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 ய ோகமும் உடல் நலமும் : இன்றைய வாழ்வின் ஒரு இன்ைியறையாத 
ச ால்லாக யயாகா ைாைிவிட்டது. ைனம் ைற்றும் உடறலப் யேணிக்காக்க யயாகா 
ைிகவும் அவ ியைாகிைது. அவ ரைான இன்றைய காலகட்டத்தில் ைனதிற்கும் 
ேயிற் ி யதறவப்ேடுகிைது. வாழும் வாழ்நாறை நல்ல முறையில் வாழவும், 
முதுறைறய தள்ைிப்யோட்டு உடறல  ரியான முறையில் யநாயின்ைி 
றவத்துக்சகாள்ைவும் யயாகா தவிர்க்க முடியாத ஒரு ேயிற் ியாகிைது. முறையாக 
யயாகா ஆ னம் ேயிற் ி ச ய்வதன் மூலம் ேல யநாய்கறை குணப்ேடுத்த 
முடியும். யநாய் வராைல் தடுக்க இயலும். வந்த யநாய்கறை கட்டுப்ேடுத்தவும் 
முடியும். யநரடியாக தகுதிசேற்ை யயாகா நிபுணரின் கீழ்தான் ேயிற் ி யைற்சகாள்ை 
யவண்டும். முறையாக ச ய்வதன் மூலம் ேல அற்புத ேலன்கறை சேை இயலும். 
 யயாகப் ேயிற் ியின் மூலம் உடற்தகுதியிறன உடல் நலத்றத தக்க 

றவத்துக்சகாள்ைலாம். உடலின் ேலவனீைான ேகுதிகறை வலுவறடய ச ய்கிைது. 

உடல் எறடறய  ீராக றவத்துக்சகாள்ை உதவுகிைது. ைரணத்றத தள்ைிப்யோடுகிைது. 

 ர்க்கறர யநாய், ரத்தஅழுத்தத்றத கட்டுப்ோட்டிற்குள் றவக்க உதவும். ரத்தத்தில் 

உள்ை சகாழுப்றே கறரக்க உதவுகிைது. இைவயதியலயய முறையாக ேயிற் ி 
ச ய்தால் ைாரறடப்பு, ேக்கவாதம்,  ிறுநீரகம், கல்லீரல் யநாய்கறை வராைல் 

தவிர்க்கலாம். ரத்தஓட்டத்றத  ீராக றவக்க உதவும். எலும்புகள், தற  நார்கறை 

வலிறையாக, உறுதியாக றவக்க உதவும். முன்னால் குனியும் ஆ னங்கள் மூலம் 

மூறைக்கு முறையாக ரத்தஓட்டத்தறத ச லுத்தி, ேிராணவாயு அதிகைாக 

உட்ச லுத்தி நீண்ட ஆயுறையும், ஞாேக  க்திறயயும் சேருக்க முடியும். 

எளி  முறை உடற்ப ிற்சி :  நைது உடலுக்கும் உயிருக்கும் இறடயய ஒத்த உைவு, 

இனிறையான உைவு ,நன்முறையில் நீடித்திருப்ேதற்கு ரத்த ஓட்டம், சவப்ே ஓட்டம், 

காற்யைாட்டம்  ரியாக இருக்க யவண்டும். 

உடற்ேயிற் ிறயத் சதாடர்ந்து ச ய்வதன் மூலம் இந்த ஓட்டங்கறை  ரிப்ேடுத்திக் 

சகாள்ைலாம். அருட்தந்றத யயாகிராஜ் யவதாத்திரி ைகரிஷி அவர்கள் எைிய முறை 

உடற்ேயிற் ியில் றகப் ேயிற் ி 
கால் ேயிற் ி  தற நார், நுறரயரீல் ேயிற் ி கண் ேயிற் ி  கோலேதி  ைகரா னம் 
அக்கு ேிரஷர், ை ாஜ் ேயிற் ி  உடல் தைர்த்தல் யோன்ைறவ யோதிக்கப்ேடுகிைது.  
றகப்ப ிற்சி : காற்ைாறல வி ிைிகள் யோன்று றககறை முன்னும் ேின்னும் 
சுழற்ை யவண்டும் றகப்யிற் ி ச ய்வதனால் றககளும் யதாள்களும் ேலம் 
சேறுகின்ைன. றக நடுக்கம், குறடச் ல், யோன்ை யநாய்கள் ைறைகின்ைன என்று  
யவதாத்திரி ைகரி ி குைிப்ேிடுகிைார். கண்களுக்கோன ப ிற்சி: 1 ; கண்கறை 
முடிந்த அைவு யைலும் கீழுைாக ஏற்ைி இைக்குதல். 2; கிறட ைட்டைாக 
வலைிருந்து இடைாக விழிகறை நகர்த்துதல். 3; குறுக்காக வலது யைல் 
முறனயிலிருந்து இடது கீழ் முறனக்கு விழிகறை நகர்த்துதல். 4; குறுக்காக 
இடது யைல் முறனயிலிருந்து இடது கீழ் முறனக்கு விழிகறை நகர்த்துதல். 5; 



2 
 

அறரவட்டைாக வலது கீழ்ப்புைத்திலிருந்து யைல்ேக்கைாக இடது கீழ்ப்ேக்கத்திற்கு 
திரும்ேவும் அயத வழியாக இடது கீழ்ப்புைத்திலிருந்து யைல் ேக்கைாக வலது 
கீழ்ப்ேக்கத்திற்கு விழிகறைச் சுழற்றுதல். 6.அறர வட்டைாக வலது யைல் 
புைத்திலிருந்து கீழ்ப்ேக்கைாக இடது யைல்புைத்திற்கு திரும்ேவும் அயத வழியாக 
இடது யைல் புைத்திலிருந்து வலது யைல் புைத்திற்கு விழிகறைச் சுழற்றுதல். 
இப்ேயிற் ிகைால் ஏற்ேடும் நன்றைகள் : யநாய் இன்ைி வாழலாம் .  ினத்றத 

தவிர்க்கும்,  ைன் உறைச் றல நீக்கும், கவறலறய ஒழிக்கும், தீய ேண்புகறை நீக்கி, 
ஒழுக்கத்றத ஏற்ேடுத்தும், இறை உணர்றவ ஏற்ேடுத்தும், ைனம் அறைதி சேறும், 

ைகிழ்ச் ி ஏற்ேடும்,  அதிக ஞாேக  க்தி ஏற்ேடும், ைாணவ/ைாணவியர்கள் கல்வியில் 

 ிைப்ேறடவர். இப்ேயிற் ிறய 14 வயதிற்கு யைல் ஆண் / சேண் இருோலரும் 

கற்கலாம். 

கபோலபதி : கோலம் என்ைால் ைண்றடயயாடு, ேதி என்ைால் ஒைிவசீுதல் என்று 
சோருள். இப்ேயிற் ி ைண்றட யயாட்றட சுத்திகரிக்கிைது. சுவா ப் ேிரச் ிறன 
ைற்றும்  ைித்சதால்றலயிலிருந்து விடுேட கோலேதி ேிரணாயைம்... அதனால் 
இந்த ஆ னத்றத சுத்திகரிப்பு ேயிற் ி என்று அறழக்கப்ேடுகிைது. ஒழுங்காக 
இப்ேயிற் ிறயச் ச ய்யும் யோது நேர்கைின் மூகம் ஒைி வசீும். ஏதாவது ஒரு 
உட்கார்ந்திருக்கும் நிறலயில் ேயிற் ி ச ய்யலாம். தறல, கழுத்து, முதுகு 
ஆகியவற்றை யநராக றவக்க யவண்டும். மூச்ற  யவகைாக சவைியய விடவும். 
அடிவயிற்ைின் அடிோகம் யல ாக அற யட்டும். மூக்கு நுனியின் ைீது 
எண்ணத்றதச் ச லுத்தவும்.  ிைிது  ிைிதாக மூச்சு இழுத்தும், அறவகறைத் 
சதாடர்ந்து  ிைிது  ிைிது மூச்சு சவைி விடுவதும் ச ய்ய யவண்டும். ஆரம்ேத்தில் 
ஒரு சநாடிக்கு ஒரு முறை மூச்சு இழுப்ேதும் சவைி விடுதலும் யவண்டும். 
இவ்வாறு காறலயிலும் ைாறலயிலும் மூன்று சுற்றுகள் ச ய்யலாம். 
அக்குபிரசர் உடல் அழுத்தப் ப ிற்சி :  அக்குேிர ர் என்னும் உடறல அழுத்துவதன் 

நன்றைகைாக உடலில் இரத்த அழுத்தம் குறைகிைது. நரம்புத் தைர்ச் ி குறைகிைது. 

வயிற்ைின் உறுப்புகள் வலிறை சேறுகின்ைன. நரம்பு ைண்டலம் முழுவதும்  ீராக 

இயங்குகின்ைன.  

உடல் தளர்த்துதல் : இதன் மூலம் உடலுக்கு நல்ல ஓய்வு கிறடக்கிைது. நாள் 

முழுவதும் புத்துணர்வுடன் சுறுசுறுப்ோக இருக்க முடிகிைது. உடல் ைனம் அறைதி 
உண்டாகின்ைது என்று யவதாத்திரி ைகரி ி அவர்கள் குைிப்ேிடுகின்ைார். னிதனின் 

உடம்ேினுள் ைிகுதிப்ேடாைலும், குறையாைலும் ஒத்த ஒன்ேது வாயுக்களும் இயங்க 

யவண்டும். இறவயல்லாைல் ேத்தாவதான தனஞ்ச யன் எனும் காற்று ஒன்ேது 

காற்றுகைிலும் கூடியிருக்கும் யோது உடலும் உயிரும் ேிரியாது இருக்கும் என்று 

குைிப்ேிடுகிைார். அவ்வழியய யைற்ச ான்ன ஒன்ேது எைியமுறைப் ேயிற் ிகளும் 

உடறலயும் ைனறதயும் நல்வழிப்ேடுத்தும் என்று யவதாத்திரி ைகரி ி அவர்கள் 

குைிப்ேிடுகின்ைார். 
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 கோ கல்பப் ப ிற்சி:     காய கல்ேம் உயிர் வைத்திற்கான ஒரு ேயிற் ி 
முறையாகும். காயம் என்ேது உடல்; கற்ேம் என்ேது சகட்டிப் சோருள். உடல் நலத்றத 

உறுதியுடன் இருக்கும்ேடி ச ய்து நீண்ட நாள்கள் வாழ வழி ச ய்யும் ஒரு ேயிற் ி 
முறைதான் இந்தக் காய கற்ேப் ேயிற் ியாகும். இது உயிருக்கான ேயிற் ியாகும். 

 ித்தர்கள் ைறைசோருைாக உறரத்த இந்தப் ேயிற் ியிறன யவதாத்திரி ைகரி ி 
தம்றைத் தாயை முழுறையாக அதில் ஈடுேடுத்திக் சகாண்டு எைிய முறையில் நைக்கு 

அைித்துள்ைார். காய கல்ே விைக்கம். யவதாத்திரி ைகரி ி, ைனிதன் என்ை உருறவப் 

ேருவுடல், விந்து நாதம், உயிர்ச் க்தி,  ீவகாந்தம்,  ைனம் என்ை ஐந்தும் ஒருய ரப் சேற்ை 

இயக்க அறைப்ோக விைக்குகிைார். ைனவைக் கறலயில் காயகற்ேப் ேயிற் ி எனும் 
ஒரு அற்புதைான ைனித வைப் ேயிற் ி அைிக்கப்ேடுகிைது. விந்து நாதம் எனும் 
மூலப்சோருட்கறைத் தூய்றை ச ய்து அவற்ைின் வலுறவயும் அைறவயும். 
தரத்றதயும் உயர்த்தும் எைிய ேயிற் ி ஆகும் அது. நாம் உண்ணும் உணவு.  - 1. 
ர ம்   2. ரத்தம்  3.  றத  4. சகாழுப்பு 5. எலும்பு  6. ைஜ்றை ைற்றும் 7. சுக்கிலம் 
என்ை ஏழு தாதுக்கைாக முறையய ஒன்ைிலிருந்து ைற்சைான்ைாக 
இறையாற்ைலால் ைாற்ைப்ேடுகின்ைன. 
ைனம் என்ேது ஐம்புலன்கைின் ச யல்ோடுகறை எண்ணத்தின் மூலம் ச யல்ேடுத்தும் 

கைம் என்ோர்கள்.இதறன யவதாத்திரி ைகரி ி அவர்கள்,ைனம் உறுதியான 

நிறலயிலும் சதைிவான நிறலயிலும் உள்ைம் ஆகிைது.உள்ைம் அைியவாடு இறணந்து 

இறைநிறல அறடகிைது என்கிைார்.     உடல் இயக்கச்  ிைப்புநிறல உள்ைம் ஆகும்.  

உள்ைம் என்ேது உடலுக்கு ஊக்க  க்தி இவ்வாைாக,உடல் இயக்கத்திற்கு ைனம் தான் 
காரணம் என்கிைார் யவதாத்திரி ைகரி ி . 
மனித உடலறமப்பு மூன்று உடல்கள் : டலும் உயிரும் இற ந்து இணங்கி 
இயங்கும் நிறலயில் இறணக்கப் சேற்று வாழ்ந்து வருேவன் ைனிதன்.  அற்புதைான 

சதாகுப்ோக உள்ை உடல் அறைப்பு,         வியத்தகு ஆற்ைல்கறல உள்ைடக்கைாக 
சகாண்ட உயிர்ச்  க்தி, குறுகியும்,விரிந்தும்,நுணுகியும் இயங்கத் தக்க 
அைிவுத்திைன் இறவ இலட் க்கணக்கான ஆண்டுகைாகக் கரு மூலம் ேிைவித் 
சதாடராக யைலும் யைலும்  ிைந்து ைிகவும் உயர்ந்த நிறலறய எய்தியுள்ைன. ஓர் 
உயர்ந்த குைிக்யகாயைாடு ைனித இனம் இவ்வுலகுக்கு வந்துள்ைது. 
நீர்,சநருப்பு,காற்று இந்த மூன்றும் ய ர்ந்து ேருப்சோருைான உடறலயும் 
நுண்சோருைான உயிர்ச்  க்திறயயும் இறணந்து அறவ நட்யோடு இயங்குைாறு 
ச ய்கின்ைன. இந்த மூன்று சோருட்கைின் இயல்ோன் அைவும் தரமும் 
குறையுைாயின் அவற்ைின் சுற்ைியக்கத்துத் தறட யநருைாயின் ,உடலில் உயிர்ச் 
 க்திக்கு அதாவது ைின் ார  க்திக்கு அதன் ஓட்டத்தில் தறட ஏற்ேட்டு உடலில் 
உள்ை ச ல்கள் ோதிக்கப்ேடுகின்ைன.அதனால் வலியும் சதாந்தரவுகளும் 
ஏற்ேடுகின்ைன.இத்தறகய  ீர்குறலவு ஏற்ேடும் யோது அறத வலி என 
ச ால்லுகியைாம். ீர்குறலவும் அதிகரிக்குைாயின் அந்த அைவுக்கு உயிர் க்தியின் 
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ச லவு அதிகரிக்கிைது.அறத  யநாய் என்கியைாம்.இந்த  ீர்குறலவு ைிகவும் 
அதிகைாக ஏற்ேட்டு உயிர் க்தி சேரும் அைவில் குறைந்து விடுைாயின் 
உடலியக்கம் தறடேட்டு அப்ேடியய நின்றுவிடுவறதயய ைரணம் என்கியைாம். 
ைனித உடறல நுணுகி ஆராய்ந்தால்,ஐந்து பூதங்கைின் அறைப்புக்கு இற ய ஐந்து 
அடுக்குகைாக அது இருப்ேது சதரியவரும். ேிருதிவி,அப்பு,யதயு,வாயு,ஆகா ம் என 
ஐந்து பூதங்கைாலான உடலறைப்ேில், ேிருதிவி என்னும் ைண்,ேரு உடலாகவும்,  
அப்பு என்னும் நீர்,இரத்தைாகவும், யதயு என்னும் சநருப்பு,உடல் சூடாகவும்,  வாயு 
என்னும் காற்று,மூச் ாகவும், ஆகா ம் என்ேது உயிர்ச் க்தியாகவும் இருக்கின்ைன. 
இந்த உடலியக்க விஞ்ஞானத்றதப் ேற்ைி  ிந்தறனயாைர்களுக்கும் ைருத்துவ 
விஞ்ஞானிகட்கும் நன்கு சதரியும். இவற்ைில் சுக்கிலம் (விந்து-நாதம்) எனும் ‘ ீவ 
இன அறனத்தடக்கப் சோருள்’ தான் ைனித உடலினது யதாற்ைம் தன்றை வைர்ச் ி 
இயக்கம் விறைவுகள் அறனத்துக்கும் அடிப்ேறட ஆற்ைலான ைிக ைதிப்புறடய 
சோருைாகும். நீண்ட காலைாக இந்தக் காயகற்ே ேயிற் ியானது ைிகவும் 
ரக ியைாக றவக்கப்ேட்டிருந்தது. எல்லாச்  ித்தர்களுயை அவரவர்கள் எழுதிய 
நூல்கைில் இந்தப் ேயிற் ிறயப் ேற்ைிச்  ில குைிப்புகறை எழுதி உள்ைார்கள். 
எனினும் இதறனப் ேயின்று ேயன் சேற்ைவர்கள் யநர்முகைாகக் கற்றுக் 
சகாடுத்தால் அல்லாது எவருக்கும் எழுத்தின் மூலம் இந்தப் ேயிற் ியிறன 
விைங்கிக் சகாள்ைமுடியாது. 
பத்மோசனம் : ேத்ைா னம் யயாகா னங்களுள் ஒன்ைாகும். இது  ைதறரயில் 
அைரும் முறையாகும். யயாகா னத்தின் ஏறனய ேயிற் ிகைிற்  ிலவான 
ேிராணயாைாம், தியானம், நாடிசுத்தி யோன்ைவற்றை ேத்ைா னத்தில் அைர்ந்யத 
ச ய்ய யவண்டும். ேத்ைா னம் ச ய்ய தனியாக யநரம் ஒதுக்க யவண்டியதில்றல. 
 ாதாரணைாக ேடித்துக் சகாண்டிருக்கும் யநரங்கைிலும் கூட ேத்ைா னம் 
யோடலாம். ஆனால்  ாப்ேிடும் யோது ேத்ைா னத்தில் அைரக் கூடாது. ச ய்யும் 
முறை : கால்கறை நீட்டி உட்கார்ந்து, வலது காறல றககைின் உதவியுடன் தூக்கி 
இடது சதாறடயில் அடிவயிற்றை ஒட்டினாற் யோல் றவக்கவும். ேின்னர் இடது 
காறல தூக்கி வலது சதாறடயில் அடிவயிற்றை ஒட்டினாற் யோல் றவக்கவும். 
அடிப்ோதங்கள் யைல் யநாக்கி இருக்க யவண்டும். முழங்கால்கள் தறரயில் ேடக் 
கூடியதாக யநராக நிைிர்ந்து உட்கார யவண்டும். முதலில் இடது காறல வலது 
சதாறடயிலும் வலது காறல இடது சதாறடயிலும் றவத்தும் உட்காரலாம். 
வஜ்ரோசனம்: வஜ்ரா னத்றத சதாடர்ந்து ேயிற் ி ச ய்து வந்தால் உடல் ேலப்ேட்டு 

உறுதியாகும்.  ைஸ்கிருதத்தில் ‘வஜ்ரா’ என்ைால் ‘றவராக்கியைானவன்’ என்று 

சோருள். யயாகத்றதப் ேயிற் ி ச ய்ேவர் வஜ்ரா னத்தில் இருக்கும் யோது அவ்வாறு 

சதரிவதால் இப்சேயர் வந்தது.   ச ய்யும் முறை : ாதாரணைாக நாம் அைரும் 

சுகா னத்தில் அைரவும்நிைிர்ந்து யநராக உட்காரவும்இரண்டு கால்கறையும் யநராக 

நீட்டவும்இரண்டு கால்கறையும் ஒவ்சவான்ைாக ைடக்கி, கால் முட்டி தறரயில்ேட 
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அைரவும்ோதங்கள் யைல் யநாக்கிய வண்ணைாக இருக்க யவண்டும்இரண்டு 

ோதங்களும் யைல் யநாக்கிய நிறலயில், அறவகளுக்கிறடயய புட்டங்கள் தறரயில் 

ேட அைரயவண்டும்கால்கைின் இரண்டு கட்றட விரல்களும் ஒன்றை ஒன்று ோர்த்த 

நிறலயில் இருக்க யவண்டும்கால் முட்டிகள் இரண்டும் எந்த அைவிற்கு முடியுயைா 

அவ்வைவிற்கு அருகருயக இருத்தல் யவண்டும்உள்ைங்றகறய சதாறடயில் 

றவத்திருக்க யவண்டும்ோர்றவ யநராக இருத்தல் யவண்டும்இந்த ஆ னத்றத ச ய்து 

முடிக்கும் வறர யைலுடல் யநராக இருத்தல் யவண்டும். 
மகரோசனம் : ைகரம்' என்ைால் முதறல. முதறல ஓய்சவடுப்ேது யோல் ஓய்வாகப் 

ேடுத்திருப்ேதால், இந்த ஆ னத்திற்கு இப்சேயர் வந்தது.  ஆரம்ே நிறல:  • குப்புைப் 

ேடுத்துக் சகாள்ைவும். • கால்கறைச் ய ர்த்து றவத்துக் சகாள்ைவும். • றககறை 

தறலக்கு யையல தறரயில் நீட்டி றவத்துக் சகாள்ைவும். • தாறடறய தறரயில் 

றவத்துக் சகாள்ைவும். 1. முதலில், கால்கள் இரண்றடயும் அகட்டி, குதிகால்கறை 

உட்ேக்கைாகத் திருப்ேி, விரல்கறை சவைிப்ேக்கைாக றவத்துக் சகாள்ைவும்.  2. ேிைகு 

றககறை ைடக்கி, வலது உள்ைங்றகறய இடது யதாைிலும், இடது உள்ைங்றகறய 

வலது யதாைிலும் றவத்துக் சகாண்டு, தாறடறய இரண்டு றககள் இறணயும் 

இடத்தில், நன்ைாகத் தைர்த்தி றவத்துக் சகாள்ைவும்.  3. ேத்து முறை  ீராக வயிற்றை 

உேயயாகித்து, மூச்ற  இழுத்து விடவும்.  4. ேின்னர் சைதுவாக தாறடறய 

றகயிலிருந்து உயர்த்தி, றககறை விடுவித்து, கால்கறை ய ர்த்து ஆரம்ே நிறலக்கு 

ச ல்லவும். 

ேயன்கள்:  1. இந்த ஆ னத்தில் கழுத்து, முதுசகலும்புகள், தற கள்  ம்ேந்தப்ேட்ட 

ேிரச்றனகறை  ரிச ய்ய முடியும். 2. வயிற்ைில் இருக்கும் தற கள் ஓய்வறடந்து 

ைீரண  க்தி அதிகரிக்கிைது.  3. ைலச் ிக்கல் வராைல் ோர்த்துக் சகாள்ை முடியும். 4. 

மூச்ற  இழுத்து விடும்யோது, வயிறு யைலும் கீழும் அற யும்யோது, முதுகுக்கும் 

இடுப்புக்கும் நல்ல ஓய்வு கிறடக்கிைது. 5. ஆஸ்த்ைா, மூச் ிறைப்பு உள்ைவர்களுக்கு, 

இது ைிக நல்ல ஆ னம். 
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சக்கரோசனம்:  க்கரா னம் எனும் ச ால்  ைஸ்கிருத சைாழியில் இருந்து 
வந்ததாகும். " க்ரா" என்ைால்  க்கரம் எனவும் ஆ னம் என்ைால் நிறல என்று 
சோருைாகும். ைல்லாந்து ேடுத்துக் சகாள்ை யவண்டும். மூச்ற  இழுத்தேடி 
கால்கறை ைடக்கி ோதங்கறை புட்டங்கைின் அருகில் றவத்துக் சகாள்ை 
யவண்டும். இரு முழங்றககறையும் ைடித்து உள்ைங்றக காதுகளுக்கு அருகில் 
உள்யநாக்கி தறரயில் ேடுைாறு றவத்துக் சகாள்ை யவண்டும். றககறையும், 
கால்கறையும் தறரயில் நன்ைாக ஊன்ைி மூச்ற  சவைியில் விட்டேடி உடறல 
யையல தூக்கவும். இயல்ோக ஐந்து மூச்சுக்கள் விட்ட ேிைகு சைதுவாக 
முன்நிறலக்கு வரவும். நன்றமகள் : முதுகு எலும்புகறைப் ேலப்ேடுத்துவதுடன் 

புத்துணர்ச் ிறய அைிக்கிைது. நீண்ட யநரம் யைற யில் அைர்ந்து கணினி 
ேயன்ேடுத்துயவார்களுக்கு ைன அழுத்தம், யகாேம் ைற்றும் கூன் முதுகு வராைல் 

தடுக்கும். 

விருச்சோசனம்: முதலில் விரிப்ேில் யநராக நின்று சகாள்ைவும். அடுத்து இடது காறல 

தூக்கி வலது ேக்கத் சதாறடயின் உட்புைத்தில் கால் விரல்கள் கீழ்யநாக்கி இருக்குைாறு 

றவக்கவும். இரண்டு றககறையும் தறலக்கு யைல் கூப்ேிய நிறலயில் றவக்கவும். 

இந்நிறலயில் சுவா த்றத இழுத்து சவைி விடவும். 30 விநாடிகள் இந்த நிறலயில் 

இருந்த ேின் ஆரம்ே நிறலக்கு சைதுவாக வரவும்.  இவ்வாறு கால்கறை ைாற்ைி அடுத்த 

காலில் ச ய்யவும். இவ்வாறு 3 முதல் 5 முறை ச ய்யவும். பலன்கள் : கால்கள் 

வலுவறடகின்ைன. வாதம், நரம்புத் தைர்ச் ி யோன்ை யநாய்கள் குணைாகின்ைன. 

ய ோக முத்ரோ ஆசனம் : * முதலில் ேத்ைா னம் நிறலயில் அைரவும். * ேின்னர் 
றககறை ேின்யன ைடித்து, வலது றக இடது காலின் சேருவிரறலயும், இடது றக 
வலது காலின் சேருவிரறலயும் சதாடுைாறு ோர்த்துக் சகாள்ைவும்.. இப்சோழுது 
மூச்ற  சவைியய விட்டவாறு குனிந்து, மூக்கு அல்லது வாயால் தறரறயத் 
சதாடவும் இப்ேடி 30 வினாடிகள் ச ய்யவும்.. ேின்னர் மூச்ற  உள்யை 
இழுத்தவாறு எழவும். இப்ேடி தினமும் 3 முறை ச ய்து வர யவண்டும். 
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சினம் தவிர்த்தல்: தன்றனயும் சகடுத்துப் ேிைறரயும் சகடுத்துத் தற்காலத்திலும் 

துன்ேம் உண்டாக்கிப் ேின்னரும் துன்ேத்றத நீடிக்கச் ச ய்யும் ஒரு உணர்ச் ிவயப் ேட்ட 

ேறக உணர்வு  ினம் ஆகும்.சநருங்கிய நண்ேர்கைிடத்தியல சுற்ைத் தார்கைிடதியல  

நம்யைாடு அன்பு சகாண்டு நைது நலனுக்காக வாழ்ந்துசகாண்டிருப்ேவர்கைிடம் தான் 

அடிக்கடி  ினம் வருவறதப் ோர்க்கியைாம்.  ினம் எழுகின்ை யோது நைது ைீவகாந்தச் 

 க்தியானது அதிகைாக சவைியயறுகிைது - அதனால் உடலும் ைனமும் ோதிக்கப்ேடும். 
யகாேைாக இருக்கும் யோது அைிசவன்ேது ஆராய்ச் ி நிறலயில், விழிப்பு நிறலயில் 

இல்றல, அைிவால் ஆராயப் புகுந்தால் யகாேம் என்ேதில்றல. கூர்ந்து யநாக்கினால்; ' 

நான் என்கிை தத்துவயை ' தான் யகாேைாக இருகின்ைது என்ேது புலனாகிைது. 

       
குண்டலினி ய ோகம் :  குண்டலினி யயாகம் யயாக சநைியில் தறலயாய சநைியாகும். 

மூலாதாரத்தில் எழுகின்ை மூலக்கனறலத் தறல உச் ிக்குச் சகாண்டு ச ன்று அங்யக 

யதான்றும் இன்ேநிறலறயக் காண யவண்டும். யவதாத்திரி ைகரி ியின் எைியமுறை 

குண்டலினி யயாகம் -   எைியமுறை குண்டலினி என்ேது அைிவின் ேதிறவக் சகாண்ட 

உயிர்ச் க்திறய யைல்யநாக்கி எழச்ச ய்து அதியல ஒன்ைி நின்று இயற்றக 

ைறைசோருறை உணர்ந்து தன்னிறல உணரும் ேயிற் ியாகும். நைது உடலில் 

உயிர்ச் க்தி யதங்கிக்கிடக்கும் முக்கிய ஆற்ைல் றையைான மூலாதாரத்றத 

முறையாக உ ிப்ேிவிடும் ேயிற் ியய எைியமுறை குண்டலினி யயாகைாகும். 

உயிர்ச் க்தி உடலின் எல்லா இடங்கைிலும் ேரவி இருப்ேினும், உயிருக்கு இயக்க 

றையைாக  உடம்ேில் ஆறு இடங்கள்  க்தி றையங்கள் இருப்ேதாக 

சைய்யுணர்வாைர்கள் உணர்ந்து உணர்த்தி உள்ைனர். ஒவ்சவாரு றையத்திலும் 

உயிர்ச் க்திறய இயக்கிவிட்டால் அதற்யகற்ே ேலன் ஏற்ேடும். யைலும், கீயழ இருந்து 

யையல யோகப் யோகப் ேலன் ைிகுதியாகும். ஒவ்சவாரு றையத்திலும் உள்ை 

உயிர்ச் க்தியானது உடலின் ச ல்களுக்கு ஒத்த முறையில் அறையாதயோது 

உடல்யநாய்கள் ைற்றும் ைனயநாய்கள் ஏற்ேடும். எனயவ ஆற்ைல் ைிக்க 

உயிர்ச் க்திறயச் ய ர்க்கவும் ோதுகாக்கவும் சதரிந்து சகாள்ளும் சதைிறவயும் 

ேயிற் ியாக நல்குவயத எைியமுறை குண்டலினியயாகம் ஆகும்.. எைிய முறை 

குண்டலிணி யயாகத்தின் மூன்று ேடிகள்:  1. ஆக்கிறன தவம்   2. துரியம்   3 . 

துரியாதீதம் 
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ஆதாரங்கள்:    1 . மூலாதாரம்  2 . சுவாதிஸ்டானம்  3 . ைணிபூரகம்   4 . அனாகதம்  5 . 

விசுக்தி 
6 . ஆக்கிறன   7 . துரியம். 

  
ஒன்ேது றைய தவத்திற்கான 9 றையங்கள் :  1 . மூலாதாரம்.   2 . சுவாதிஸ்டானம்    3 . 

ைணி பூரகம்  4 . அனாகதம்     5 . விசுக்தி  6 . ஆக்கிறன   7 . துரியம்   8 .  க்தி 
கைம்  9 .  ிவா கைம் 

Uses of Introspection (அகத்தாய்வுப் ேயிற் ிகள்) : தவத்தால் ைனஅறைதியும், 
இறைநிறலயய தானுைாகவும், தன்னுடன் வாழும் ைனிதர்கைாகவும் ேிை 
உயிரினங்கைாகவும்  டப்சோருட்கைாகவும் இருப்ேறத உணர்ந்து சதைிந்த நிறல 
உண்டாகிைது. யாசராருவருக்கும் துன்ேம் ச ய்யாைலும், துன்ேப்ேடுேவர்களுக்கு 
இயன்ை உதவிறய ச ய்ய யவண்டும் என்ை அன்பும், கருறணயும் உள்ைத்தில் 
உருவாகிைது.  
தவத்தின் ேயனால் இந்த விைக்கங்கறை ைனிதன் சேற்ைாலும், விைங்கிய வழி 
வாழ முடியாைல் தத்தைிக்கின்ைான். இதற்குக் காரணம் ேலப்ேல ேிைவித் 
சதாடர்கைாக ைனிதன் உணர்ச் ிவய நிறலயிலிருந்து புலன் வழி சேற்ை 
ேழக்கப்ேதிவுகயை ஆகும். இப்ேழக்கப் ேதிவுகைிலிருந்து தன்றன விடுேடுத்திக் 
சகாண்டு விைக்க வழியில் தான் உணர்ந்தவாறு தனக்கும் ேிைருக்கும் நன்றையய 
ச ய்து வாழும் நிறல யவண்டுசைன்ைால், அதற்கும் முறையான ேயிற் ி 
யதறவப்ேடுகிைது. 
தன்னிடம் உள்ை குறைகறை யோக்கிக் சகாண்டு, ேிைருக்கும் நன்றையய ச ய்யும் 
அைவழி வாழ தத்துவஞானி யவதாத்திரி ைகரிஷி அவர்கைால் உருவாக்கப்ேட்ட 
ேயிற் ி முறைகயை அகத்தாய்வு ேயிற் ிகைாகும்.  அகத்தாய்வு ேயிற் ிகைில் -  
எண்ணம் ஆராய்தல்,  ஆற   ீரறைத்தல்,   ினம் தவிர்த்தல்,  கவறல ஒழித்தல் 
நான் யார்? என்ை தறலப்புகைில் ேயிற் ிகள் அைிக்கப்ேடுகின்ைன. இந்தப் 
ேயிற் ிகறை கற்றுக் சகாண்டு அதன்ேடி வாழும்சோழுது குணநலப்யேறு என்ை 
 ிைந்த ேண்ேிறன ஒவ்சவாருவரும் அறடய முடியும்.  
நம்ைிடம் உள்ை தீய விறனப் ேதிவுகள் காரணைாக ஒவ்சவாரு ைனிதனிடமும் 
ஆறு யவண்டாத குணங்கள் உள்ைன. அறவ யேராற ,  ினம், கடும்ேற்று, 
முறையற்ை ோல் கவர்ச் ி, உயர்வுதாழ்வு ைனப்ோன்றை, வஞ் ம் அதாவது காைம், 
குயராதம், யலாேம், யைாகம், ைதம், ைாச் ரியம் ஆகும். 
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அகத்தாய்வு ேயிற் ிகள் மூலம் :யேராற றய– நிறைைனைாகவும், ினத்றத – 
 கிப்புத்தன்றையாகவும்,  கடும் ேற்ைிறன – ஈறகயாகவும்,  முறையற்ை ோல் 
கவர்ச் ிறய – கற்ோகவும்,  உயர்வு தாழ்வு ைனப்ோன்றைறய –  ையநாக்காகவும், 
வஞ் த்றத – ைன்னிப்பு ஆகவும் ைாற்ைி ைனிதயநயம் ைலர்ந்து எல்யலாயராடும் 
இணக்கைாக வாழலாம். 
  முதாயத்தியல நாம் வாழும்யோது ேிைருடன் சதாடர்பு சகாண்டுதான் 
வாழ்ந்தாக யவண்டியுள்ைது. அவர்களுக்கும் நைக்கும் உள்ை சதாடர்பு 
இனிறையாக அறையும் அைவில்தான் வாழ்வில் சவற்ைியும், ைகிழ்ச் ியும் 
நிலவும். அந்த இனிறையான உைவு அறைய ேிைறர வாழ்த்துகின்ை ேழக்கம் 
அவ ியம். அந்த வறகயில்தான் தத்துவஞானி யவதாத்திரி ைகரிஷி அவர்கள் 
நைக்கு தாரக ைந்திரைாக வாழ்க வைமுடன் என்ை வாழ்த்தும் முறைறய 
தந்துள்ைார்கள். அறைதியான ைனநிறலயில் ேிைறர வாழ்த்தும் யோது 
எல்யலாயராடும் இணக்கைான உைவு ஏற்ேடும். கருத்து யவறுோடு உள்ைவர்கள் 
கூட ைனைாற்ைம் சேற்று நண்ேர்கைாகி விடுவார்கள். 
ைனதின் ேத்து ேடிநிறலகள் : 1 . உணர்ச் ி   2 . யதறவ   3 . முயற் ி   4 . ச யல்   
5 . விறைவு 

6 . அனுயோகம்   7 . அனுேவம்     8 . ஆராய்ச் ி     9 . சதைிவு   10. முடிவு 

 
– தத்துவஞானி ஸ்ரீ யவதாத்திரி ைகரிஷி  ைனவைக்கறலயின் 4 அங்கங்கள் :  

ைகரிஷி அவர்கைின்   குண்டலினி யயாகா தத்துவங்கள்   எைியமுறை குண்டலினி 
யயாகம் ஆகிய ைனவைக்கறலயின் 4 அங்கங்கள் :   1 . தவம்     2 . தற்ய ாதறன   3 . 

குணநலப் யேறு  4 . முழுறைப் யேறு. 

தற்ய ாதறனயில் 5 அங்கங்கள் :   1 . எண்ணம் ஆராய்தல்    2 . ஆற   ீரறைத்தல் 3 

.  ினம் தவிர்த்தல்  4 . கவறல ஒழித்தல்   5 . நான் யார்? 
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ைனதின் 4 இயக்கப் ேடிகள் :     1 . புை ைனம் (புத்தி, யோத அைிவு) (conscious mind )  2 . நடு 

ைனம் ( ித்தம்,  ிற்ைைிவு) (sub -conscious mind)    3 . அடி ைனம் (அகங்காரம், யேரைிவு) (super -

conscious mind)   4 . சதய்வ நிறல ஒழிவில் ஒடுக்கம் ( un conscious mind) 

ைனம் 4 வித அறல இயக்கங்கள்:      1 . ேடீ்டா wave (14 to 40 cycle / second )  2 . ஆல்ோ wave (8 

to 13 cycle / second )    3 . தீட்டா wave (4 to 7 cycle / second )  4 . சடல்டா wave (14 to 40 cycle / second ) 

ைனம் உணர்ச் ி நிறலயில் ச யல்ேடும் சோது ஏற்ேடும் 6 குணங்கள் 

1 . யேராற    2 .  ினம்   3 . கடும் ேற்று   4 . கற்பு அழிவு    5 . உயர்வு தாழ்வு 

ைனப்ோன்றை 6 . வஞ் ம் 

ைனம் விழிப்பு நிறலயில் ச யல் ேடும் யோது ஏற்ேடும் 6 நலன்கள்:  

1 . நிறை ைனம்  2 . சோறுறை  3 . ஈறக   4 . கற்பு சநைி  5 .  ை யநாக்கு யநர் நிறை 

உணர்வு  6 . ைன்னிப்பு 

ைனித வாழ்வின் 4 யேறுகள் :  1 . அைம்  2 . சோருள்  3 . இன்ேம்  4 . வடீு 

கடறை ஆற்ை யவண்டிய 5 துறைகள் :  1. உடல்    2. குடும்ேம்    3. சுற்ைம்     4. ஊர்   5. 

உலகம் 

வாழ்றகயில் ேங்கு சேறும் 2  க்திகள் :  1. விதி       2. ைதி 
கல்வியின் 4 அம் ங்கள் :  1 . எழுத்தைிவு    2 . சதாழில் அைிவு  3 . இயற்றக தத்துவ 

அைிவு 

இயற்றக நியதி 4  :   1. காரணம்   2. விறைவு   3. ேயன்   4. சதாடர் ேயன் 

யயாகத்தின் 4 ேிரிவுகள் :   1 . ேக்தி யயாகம்  2 . கர்ை யயாகம்  3 . இராை யயாகம்  4 . 

ஞான யயாகம் 

ஐந்திறனப்புப் ேண்ோட்டின் 5 அங்கங்கள் :  1 . விழிப்பு நிறல   2 . தற் ய ாதறன 3 . 

கடறை உணர்வு 

4 . ஒழுக்க உணர்வு   5 . இறை உணர்வு 

குண்டலினி யயாகத்தின் ேல்யவறு சேயர்கள் : 1 . ைனவைக்கறல  2 . கருதவம்  3 . 

சுக்கில தியானம் 

4 . ராை யயாகம்    5 . அகத்தவம்    6 . அகயநாக்கு தவம்   7 . Inner Travel . 

ைனதின் 3 யவறலகள் :  1 . ைைதி நிறல   2 . விழிப்பு நிறல   3 . யயாக நிறல 

ைனதின் 4 வறககள் :  1 . புை ைனம்   2 . நடு ைனம்   3 . அடி ைனம்  4 . நிறல யேறு   
விறனத்தூய்றம: ைனிதன் உடலாலும், அைிவாற்ைலாலும்  ிைப்பு வாய்ந்தவன் 

என்ைாலும், ேரிணாைத் சதாடரில் அவன் முதலில் உருவானது விலங்கினத்தின் 

வித்தின் மூலயை. எனயவ ைனிதனிடம் ேிை உயிறர வறதத்தல், ேிை உயிரின் 

சோருறைப் ேைித்தல், ேிை உயிர்கைின் வாழும் சுதந்திரத்றத அழித்தல் யோன்ை 

விலங்கினத்தின் குணங்களும் இன்றுவறர ய ர்ந்யத இருக்கின்ைன. அத்தறகய 

ேைித்துண்ணும் ஒயர குற்ைம்தான் ைனிதனிடத்தில் சோருள், புகழ், ஆதிகாரம், 

புலனின்ே யவட்றக என எழுச் ி சேற்று, சோய், சூது, கைவு, சகாறல, கற்ேழிப்பு எனும் 

ஐந்து சேரும் ேழிச் ச யல்கைாக ைாைியிருக்கிைது.  
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 இக்குணங்கள் ைனிதனிடம் இருக்கும்வறர வாழ்வில்  ிக்கலும் துன்ேமும் 

நீடித்து அறைதியய கிட்டாைல் யோய்விடும், ைனவைக் கறலப் ேயிற் ியாலும், 

அைசநைியாகிய ஒழுக்கம், கடறை, உவறக என்ை மூவறகச் ச யல் ேயிற் ியாலும் 

ைனிதன் ைனத்தூய்றை, விறனத்தூய்றை சேை முடியும் என்கிைார் யவதாத்திரி 

ைகரிஷி.. எந்த அற வானாலும், ச யலானாலும் அதற்குத் தக்க விறைவு 

ேிரதிேலனாகக் கிறடக்கும் என்ேயத இறை நீதி. எனயவ எண்ணம், ச ால், ச யல் 

ஆகியவற்ைால் தனக்கும், ேிைருக்கும் துன்ேைைிக்காத வாழ்க்றக முறைறயக் கற்று, 

அதன்ேடி அைிவில் விழிப்பு நிறலயுடன் வாழ யவண்டும் என்கிைார் இவர். 

தனி மனித அறமதி உலக அறமதி : ஒரு ைனிதனின் ைன அறைதி அவன் குடும்ே 
நல அறைதிக்கும் வழியகாலும் என்ேது ைறுக்க முடியாத உண்றை.ஆனால் 
இன்றைய நவ நாகரீக வாழ்க்றக கூறுகைில் ைன அழுத்தம் என்ேது 
நறடப்ேிணைாக இயங்கும் ைனித வாழ்க்றகயில் ஒரு அங்கைாகிப் யோனது 
சேரிடர்தான். இன்று  ிறு குழந்றத முதல் சேரியவர் முதல் ைன அழத்தத்தில் 
விழ்ந்துக் கிடப்ேதுதான் யவடிக்றக. யதறவ அடிப்ேறடயில் வாழ்க்றக அறைந்து 
விடுவதால் ேணச் ிக்கல் ேல யேருக்கு ைனச் ிக்கறை வரவறழத்து விடுகிைது. 
ேண்ோன குடும்ே வாழ்க்றக விவாகரத்து வறரக்கும் வந்து விடுகிைது. ஏன்? தனி 
ைனித அறைதிறய ைனிதன் சதாறலத்து விட்டால் , சதாறலந்து யோவது அவன் 
வாழ்வும் ைட்டும் இல்றல உலக  ைாதனமும் அறைதியும் கூட. உலகத்தில் 
அறைதி தறழக்க யவண்டும் என்ைால் குடும்ேத்தில் அறைதி தவழ யவண்டும் 
என்ேது சோது நியதி.  
 கணவன் ைறனவியின் அன்புக்கு ோத்திரைாக யவண்டும். அது யோல் 
ைறனவி கணவனின் அன்புக்கு கட்டுண்டு வாழயவண்டும். திருைணைாகி  ில 
காலங்கைியல சேரும் ேிரச் றனகறை  ந்திக்கும் தம்ேதிகள்தான் நிறைய உண்டு 
இன்றைய காலக்கட்டதில். காரணம் புரிந்துணர்வு என்ேது  ிைியதனும் இல்றல 
என்ேயத. அன்ேியல குறை ஏற்ேடுவதுதான் காரணம். அந்த அன்பு ைறைவதற்கு 
என்ன காரணம் ைனதியல ஏற்ேடும் இறுக்கம் தான் காரணைாகிவிடுகிைது. 
இல்லைக் கல்வி என்ேது ைனித நலத்றதயும் அவனின் வைத்றதயும் நல்ல நிறலயில் 

நிறுவாகிக்கும் ஒரு அை நிறலயம் ஆகும்.. ைன வைம் என்ேது அவனுள் வற்ைாத 

ைீவநதியாய் இயங்கும் ைீவ காந்தமும் ஆன்ைீக அன்பும் ைன அறைதியும் தனி ைனித 

வாழ்வின்  ிைந்த வழிகாட்டல் என்ைால் ைிறகப்ேடதக்க ஒன்று அல்ல. தனி ைனித 

அறைதி குடும்ே அறைதிக்கும் உலக அறைதிக்கும் சேரும்ேங்கு ஆற்றும். தனி 
ைனிதனின் ைன அறைதி  ிக்கலான குடும்ே உைவுகறை ேண்பு நிறைந்த ோறதக்கு வழி 
நடத்தும். ைன வைத்றதக் கற்ைால் ைாண்புை வாழலாம். அன்ோன ேண்ோன  ீரிய தைிழ் 

சநைி வாழ்வும் அறையும். குடும்ேத்தில் அறைதியும் ஓங்கும். 

கருறம ம்  : கருறையத்றத ைனித இனத்துக்குக் கிறடத்த சதய்வகீப் புறதயல் என்று 

ச ால்லலாம். அந்தக் கருறையம்தான் ேிரேஞ்  ஒருங்கிறணப்பு ஆற்ைலினுறடய 
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நீதிைன்ைம் என்றும் ச ால்லலாம். அதுைட்டுைல்லாைல், அயத கருறையம் தான் 

ஒருவரது தற்யோறதய வாழ்க்றகயில் ஏற்ேடும் உணர்வுகளுக்சகல்லாம் 

உற்ேத்திக்கூடைாகவும், கருத்சதாடராக வந்த ேதிவுகளுக்சகல்லாம் கைஞ் ியைாக 

விைங்குகிைது. கருறம த்தூய்றம : வாழ்க்றகறய வாழ்வதற்கும் இன்ேம், அறைதி, 
யேரின்ேம் ஆகியவற்றை அனுேவிப்ேதற்கும், அைிவில் முழுறை சேறுவதற்கும் 

கருறையத்றத எப்யோதும் வைைாகவும், தூய்றையாகவும் றவத்துக் சகாள்ை 

யவண்டும். 

பஞ்ச தன்மோத்திறர: காந்தைானது, ேஞ்  பூதங்கைாகிய விண்கூட்டு அடர்த்தி 
நிறலகைான விண்சவைி, காற்று, அழுத்தக்காற்று, நீர், நிலம் இவற்ைில் முறையய 

அழுத்தம், ஒலி, ஒைி, சுறவ, ைணம் இறவயாகத் தன் ைாற்ைம் சேறுகிைது. இவ்றவந்து 

வறகயான காந்தத் தன்ைாற்ைங்கறை - ேஞ்  தன்ைாத்திறர என்று கூறுகியைாம். இயத 

காந்தைானது உயிர் உடல்கைில் யையல கூைப்சேற்ை ஐந்து ைாற்ைங்கயைாடு, உணர்வு 

ஆற்ைலுறடய அறல நிறலயான ைனைாகவும் திகழ்கின்ைது. 

மனிதவளம் யமம்போடு : ைனிதவை யைம்ோட்டினால்  முதாயம் உயருகிைது. 

 முதாயம் உள்ைடங்கிய நாடு முன்யனை ைனிதவைம் யைம்ோடு அறடவது 

அவ ியைாகிைது. யைலும் ைனிதவை யைம்ோட்டினால்  மூக உைவு நல்லிணக்கம் 

சகாண்டதாய் அறையும் அப்ேடிப்ேட்ட  முதாயத்றத உருவாக்குவதுதான் 

யவதாத்திரியச்  ிந்தறனகள் ஆகும். யவதாத்திரியத் தத்துவ  ிந்தறனகள் யயாக 

முறைகைிலும் ைனிதவை யைம்ோட்டிற்கான வழிகள் ைிகுதியாகக் காணப்ேடுகின்ைன. 

யவதாத்திரிய ைனித வை யைம்ோட்டுச்  ிந்தறனகள், ேிை ைனிதவை யைம்ோட்டு 

 ிந்தறனயாைர்கைிடம் இருந்து ைாறுேட்டும் வாழ்வியல் கறடேிடிக்கத் சதாடர்ந்து 

நறடமுறைப்ேடுத்தவும் எைிறையாகவும் உள்ைன.  

யோர் என்ேறத அடியயாடு ைனித குலத்திலிருந்து அழித்திட யவண்டும். 

சோருைாதாரத்துறையில் எல்யலாருக்கும்  ைநீதி யவண்டும். ஓர் உலக ஆட் ி 
யவண்டும்.  ீர் ச ய்த ேண்ோடு யவண்டும்.  ிந்தறனயயார் காட்டிய 

வழிவாழயவண்டுை. சேண்கைின் ைதிப்றே உணரயவண்டும். சதய்வநீதி 
வாழயவண்டும். யதர்த்திருவிழா தவிர்க்க யவண்டும்.  ிறுவர்கட்யக விறையாட்டு 

என்ேறத ச யல்ேடுத்த யவண்டும். ச யல் விறைவு உணர்கல்வி யவண்டும். 

 ீர்காந்தநிறல விைக்கத்றத அறனவரும் உணர்ந்துசகாள்ைச் ச ய்தல் யவண்டும். 

உணவு நீர் சோதுவுறடறையாக்கல் யவண்டும். ேல கடவுள், ேல ைதங்கள் ஒழிந்து 

உண்றை ஒன்றை வழிேடுதல் யவண்டும். 

நட்பு நலம்: உலகில் உள்ை வைங்கள் அறனத்றதயும் உலக நாடுகள் அறனத்தும் 

முறையாகப் ேகிர்ந்து வாழும்யோதுதான் அறனத்து நாடுகளும் அறைதியாக வாழ 

முடியும். முன்சேல்லாம் ஒரு நாட்டில் வ ிப்ேவர்கள் ைற்ை நாட்டினறரப் ோர்க்க 

முடியாத நிறலயில் வாழ்ந்து சகாண்டிருந்தார்கள். இப்சோழுது வாகன வ திகள் 

சேருகிவிட்டன. அறனத்து நாட்டவரும், அறனத்து நாடுகளுக்கும் ச ல்ல முடியும். 
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இக்காலத்தில் சோருைாலும், விஞ்ஞான அைிவாலும் ைக்கள்குலம் 
ஒன்றுேட்டுள்ைது.'ைக்கள் எல்யலாரும்  யகாதரர்கயை' என்ை உண்றை நிறலறய 
உணரச் ச ய்து, ஒருவர் ைற்ைவருக்குத் துன்ேம் சகாடுக்கக் கூடாது என்ை 
உணர்றவ ஏற்ேடுத்த யவண்டும். 
 முதாயம் தான் நம்றை உருவாக்கியது ; வைர்த்து அைிவூட்டியது; வாழத் 
தகுதியுறடவர்கைாக ஆக்கியது. இன்றைக்கும் உணவு, உறட, வடீு, ைற்றும் 
எல்லா வ திகறையும் அைித்துக் காக்கிைது. காறல முதல் ைாறல வறரயில் 
நைக்குத் யதறவயான சோருட்கறைச்  முதாயம்தான் அைிக்கிைது. அந்தச் 
 முதாயத்திற்கு உடலாற்ைல், அைிவாற்ைல் இவற்றைக் சகாண்டு கடறனத் 
திருப்ேிச் ச லுத்த யவண்டும். எல்யலாரும் யவறல ச ய்துதான் ஆக யவண்டும். 
ஏயதனும் ஒரு வழியில்  முதாய நன்றைக்கு, உயர்வுக்குப் ேணியாற்ை 
யவண்டும்.உடல் வைர்ச் ியாலும் அைிவு வைர்ச் ியாலும் சேற்ை வலுறவக் 
சகாண்டு  முதாயத்திற்கு எந்சதந்த அைவில் நன்றை ச ய்ய முடியுயைா, அறத 
உணர்ந்து, நலம் தரத்தக்க வழியில் ச யல்ேடுத்த யவண்டும்; கடறனத் திருப்ேித் 
தர யவண்டும் என்ை எண்ணம் நீதியுணர்வு ஆகும். அந்த நீதி உணர்றவ ஒட்டிய 
ச யல், அந்தச் ச யலில் விறையக்கூடிய நல்விறைவு,  ிந்தறன, அனுேவங்கள் 
இவற்றையய கடறையுணர்வு என்கியைாம். 
வோழ்த்தும் ப னும்: "ஏதாவசதாரு ேழிச்ச யல், தவைான ச யல் ச ய்திருக்கலாம். 
அதன் ேதிவு நம் குழந்றதகளுக்கும் இருக்கும். அந்தப் ேதிவுகறை ைாற்ைி, 
சூழ்நிறலயாயல நம் குழந்றதகைின் வாழ்க்றக யைலும் ோதிக்காைல், அவர்கள் 
நல்லவர்கைாக ோதுகாப்புப் சேற்ைவர்கைாக நல்ல முறையியல உலகியல 
 ிைப்புடன் வாழயவண்டும். எதிர்காலம் ஒைிையைாக அறைய யவண்டும். 
கல்வியியல உயர யவண்டும். என்சைல்லாம் நைக்கு உள்ைத்தியல ஆற யிருக்கும். 
அந்த ஆற  நிறையவை யவண்டுைானால் குழந்றதகறை வாழ்த்த யவண்டும். 
ஒவ்சவாருவராக நிறனத்து "வாழ்க வைமுடன்" "வாழ்க வைமுடன்" "வாழ்க 
வைமுடன்" என்று வாழ்த்தலாம்.  
 வாழ்க வைமுடன் என்று ச ால்லும் சோழுயத அந்த வார்த்றதயியல உள்ை 
ஒரு கருத்தாழத்றத நிறனந்து ோருங்கள். "வாழ்க" என்று ச ான்னாயல எல்லாம் 
சேற்று இனிதாக நீங்கள் வாழ யவண்டும் என்ை சோருள் உள்ைடங்கியிருக்கிைது. 
"வைமுடன்" என்று ய ர்க்கும்சோழுது வாழ்க்றகயியல உங்களுக்குத் யதறவயான 
எல்லாப் யேறுகறையும், சேற்று வாழயவண்டும் என்று அறைகிைது. ஆதலினால், 
நீங்கள் வாழ்த்தயவண்டியவறர உங்கள் ைனக்கண் முன் நிறுத்தி "வாழ்க 
வைமுடன்" என்று வாழ்த்துவது ைிக்க வலுவுறடய ஆழைான கருத்துறடய நல்ல 
ஒலிறய, சதய்வகீ ஆற்ைறல ேிைருக்குப் ோய்ச் க்கூடிய ஒரு "திருைந்திரைாகும்".  
                          வாழ்க றவயகம் வாழ்க வைமுடன். 


