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இ�த அல� ப��த �ற�, ��க� ெச�ய 
ேவ���: 

• �ராணயாமா ெச�ய ேவ��யத� 

அவ�ய�ைத ���� ெகா���க�; 
• �ராணயாமா�� அ��யாவ�ய �� 

ேதைவகைள� ���� ெகா���க�; 
• �ராணயாமா ெசய��ைறைய 
க���ெகா���க�; 
• ெவ�ேவ� ��பக/�ராணாயாம��� 

��ப�ைத ����க��; ம��� 
• உ�ஜ�, ��யா-ேபத�, �தா�, 

��கா�, பரமா� ம��� பா���கா 
��பக �ராணயாமா�� ப�கைள 
எ���க�. 
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�ராணயாமா ப��� ேயாகா-சாதனா�� �க ���யமான 

ப��யா��. அைன�� ேயாக ��க�� ேயாகா�� 
�ராணயாமா�� ப��� ம��� ���ய��வ�ைத 
வ�������றன. �ராணயாமா எ�ப� உட� ம��� மன 

ேயாக� ப���க��� இைடேய உ�ள இைட�ைல ப��� 
ஆ��. 
ெசா��ற��ய� ��யாக, சம���த வா��ைதயான 

"�ராணாயாம�" இர�� ெசா�கைள� ெகா���ள�: 
�ராணா ம��� அயமா. �ராண� எ�ப� ��பமான ஆ�ற� 
ச�� (உ�� ச��) இ� உட�� உ�ள அைன�� ���ய 
ெசய�கைள�� ஒ���ப����ற�. அயமா எ�ப� 
க���பா� ம��� �����. எனேவ �ராணயாம� எ�ப� 
உட�� உ�ள �ராணைன க���ப��த�� ���ப��த�� 
ஒ� த�னா�வ ெசய��ைறயா��. 
பத�சலேயாக���ர���, �ராணயாமா எ�ப� 
அ�டா�கேயாக��� நா�காவ� அ�கமா��, ேம�� 
மக�� பத�ச� �ராணயாம� எ�ப� உ������ ம��� 

ெவ�ேய��� ெசய��ைற�� இய�க�ைத 
இைட����வத�கான ஒ� ெசய��ைற எ�� எ��னா�. 
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6.2 ெபா� �ைலக� 
�ராணாயாம�/ ஒ����ைற 
��� 
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6.2.1 �ரக (உ����த�) 

உ����பைத ஒ���ப���� 
�ராணயாமா ப����� ேபா� இ� 
ஒ� ���யமான க�டமா��. இ� 
�ரானதாக�� ெதாட���யாக�� 
இ��க ேவ��ய உட�� உ�ேள 
�வாச�ைத இ���� 
ெசய��ைறயா��. 

பட� 6.1 : �ரக (உ����த�) 
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6.2.2 ��பகா (த��த�) 
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�ராணயாமா ப����� ேபா� இ� 
இர�டாவ� ���யமான க�டமா��, இ� 
த�கைவ�த� ஆ��. உ����த� ம��� 
ெவ�ேய�ற� இ�லாத உட�� உ�ேள 
அ�ல� ெவ�ேய ��ைச� �����ேபா� 
இ� ஒ� ெசய��ைறயா��. ��பக� 
இர�� வைககைள� ெகா���ள�: 
6.2.2.1 அ�தர ��பகா (உட�� உ�ேள 
கா�ைற� த�கைவ�த�) 6.2.2.2 பா�ய 
��பகா (உட��� ெவ�ேய கா�ைற� 
த�கைவ�த�) 

பட� 6.2 : ��பகா (த��த�) 
6



6.2.3 ேரசகா (ெவ�ேய�ற�) 
 

07

�வாச� ப��ைய ஒ���ப���� �ராணயாமா 
ப����� ேபா� இ� இ�� க�டமா��. இ� 
உட��� ெவ�ேய �வாச�ைத இ���� ஒ� 
ெசய��ைறயா�� 
ெம�வான ம��� க���ப��த�ப�ட �ைற��. 
�ல ேயாகா ப���யாள�க� �சகா �க�� 
���யமான �ராணயாமா (�ராணயாமா�� ஒ� 
ப��ைய ஒ���ப���த�, ஏென�� 
�வாச��� தர� ச�யாக இ�லா��டா�, 
�வாச�) �� �ராணயாமா ப����� தர� 
பா��க�ப��. 

பட� 6.3 : ேரசகா (ெவ�ேய�ற�)
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6.3 நா�ேஷாத�/ �ராணாயாம� 
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�ராணாயாம��� �த�ைமயான வைக நா�ேசாதன�. 
நா�ேஷாதனா எ�ப� இர�� வா��ைதக�� 

கலைவயா��, இ� நா� எ�றா� நர��க� அ�ல� 
ஆ�ற� பா�� ேசன� ம��� ேஷாடனா எ�றா� 
���க���. நா�ேசாதன �ராணயாமா எ�ப� நா� 
�வாச��� ஒ� ��ைமயான ெசய��ைறயா��. இ�த 
நைட�ைற அ�ேலா�-�ேலா� �ராணயாமா (மா�� நா� 
�வாச�) எ��� அைழ�க�ப��ற�. 

��ப�: 
• எ�த வச�யான �யான �ைல��� அமர��. 
• ����த�� ம��� தைலைய ேநராக�� ����� 
ெகா�ள��. 
• ெம�வாக க�கைள ��. 
• வல� ைகைய வல� �ழ�கா�� ���, இட� ைகைய 
இட� �ழ�கா�� ��� ைவ��, ஞான��ராைவ� 
த�ெத��க��. 
• இ� நா���� 2-3 �வாச�ைத எ��க��. 
• �ற� நா�கா�ரா ���ைரைய ஏ�� வல� க�ைட �ரலா� 
வல� நா�ைய �ட��. 
• இட� நா�யா� ��ைச உ����க��. 
• �ற��� ஏ�ப ��ைச உட���� ����� ெகா���க�. 
• வல� நா��� வல� க�ைட�ரைல ெம�வாக ���க�. 
• வல� ��ய ம��� ேமா�ர �ர�களா� இட� நா�ைய 
அ��த��. 
• வல� நா� வ�யாக ��ைச ெவ�ேய �ட��. 

• �ற� ����, வல� நா� வ�யாக ��ைச உ�����, 
வல� நா�ைய ெந���, உ�க� �ற��� ஏ�றவா� 
����, �ற� இட� நா� வ�யாக ��ைச ெவ�ேய 
�ட��. 
• இ� நா�ேசாதன �ராணயாமா�� ஒ� ��ைமயான ���. 
• இ�த ெசய��ைறைய 10-20 �ைற ெச�ய��. 
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6.3 NADISHODHAN/ PRANAYAMA
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பட� 6.4(அ) : நா�ேசாதன �ராணயாம� 

பட� 6.4(ஆ) : நா�ேசாதன 

�ராணயாம� 
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ந�ைமக� 
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· �� உடைல�� தள����. 
· உட� ெவ�ப�ைலைய பராம��க�� 
(ேஹா�ேயா�டா�� 

  �ைல). 
· மன�� அைம� ம��� �ைல�த�ைமைய 
உ�வா��த� ம��� 
  ேம�� ெச�� ம��� கவன�ைத 
ேம�ப����ற�. 
· �� உட���� ேபா�மான ஆ��ஜைன 

வழ��த�. அதனா� 
ஒ�ெவா� உ�ர��� ச�யாக இய���ற�. 
கா�ப�-ைட-ஆ�ைச� ம��� �ற ந�� 
வா��க�� வ��� உ�ள க��� 
ெபா��கைள உட�� இ��� அக�ற��. 
· நர�� ேசன�கைள (நா�) �ற��, உட�� 
உ�ள அைட��கைள அக�ற��. 
· இ� நர��க� ம��� தைசக��� 

வ�ைமைய அ���ற� ம��� ஒ�வ� 
க���பா�ைட� ெப��ற� 
அவ�க���. 
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�ராணயாமா வைகக� 
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6.4.1 ��ய-ேபதனா 
��பக�/�ராணாயாம� 
��யா-ேபதனா எ�ப� இர�� வா��ைதக�� கலைவயா��: ��யா எ�றா� 
��ய� ம��� ேபதனா 
�ைள�த� ம��� கட�� ெச��ற�. இ� ந� உட�� ெவ�ப�ைத (��ய�� 

��ன�) உ�வா���ற�. இ�த ��பக �ராணயாமா வல� நா� �வாச� எ�� 
அைழ�க�ப��ற�. ஹதேயாக�ர��கா �வ���ற�: இ�த ��பக �ராணாயாம��� 

ேபா�,   �ரக� (உ������ க�ட�) ��கலா (வல� நா�) ம��� �சகா 
(ெவ�ேய�� க�ட�) ஐடா (இட�) �ல� ��யேபதன �ராணயாமா�� 
ெச�ய�ப��ற�. 

��ப�: 

· க�கைள ���ெகா�� எ�த ஒ� �யான �ைல��� அமர��.

•வல� ைக�� ேமா�ர� ம��� ��� �ரலா� இட� நா�ைய �ட��. 
·எ�த�த ச�த�� வராம� வல� நா� வ�யாக ெம�வாக ��ைச உ����க��. 
• உ�க� �ற��� ஏ�ப கா�ைற உ�ேள ����� ெகா���க�. 
·�� வல� நா�ைய க�ைட �ரலா� ��, இட� நா������ கா�ைற ச�த��� 
�க ெம�வாக ெவ��ட��. 
•இ� ��யா-ேபதன ��பக �ராணயாமா�� ��ைமயான ஒ� ��� 
· இ�த ��பக �ராணாயாம�ைத உ�க� �ற��� ஏ�றவா� ெச���க�. 
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�ராணயாமா வைகக� 
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பல�க�: 
· இ� ��ப�க ைசனைஸ ��த� ெச��ற�. 
· வ�டா நைக��ைவ�� சம�ைல��ைமயா� ஏ�ப�� 
ேநா�கைள அ���ற�. 
· ���க�� ேநா�கைள ����ற�. 

6.4.2 ��மா�� ��பக/ �ராணாயாம� 

"�ராம�" எ�ற சம���த வா��ைத வ��ற� 
�ரமரா எ�ற வா��ைத����� க��� ேத� எ�� ெபா��. 
�ரமா� ப����� இ����ேபா� 
�ராணாயாம�, ஒ� சாதக� ���� �வார��� இ��� ஒ� 
ஹ��� ஒ�ைய உ�வா���ற� 
க��� ேத��� சலசல��� ஒ�ைய ஒ����பதா� இத�� 
�ரமா� எ�� ெபய�. 

��ப�: 
· எ�தெவா� �யான ேதாரைண��� அமர��. 
· ��ெக��� ம��� க��� ேநராக இ��க ேவ���. 
· வா� ம��� க�கைள ���ெகா�� ஆழமாக 
உ����க��. 
· ச��� ��ராைவ ஏ���ெகா�. 

· ��ைச ெவ�ேய��� ேபா� �னக� ஒ�ைய உ�வா�க��. 
· இ�த� ப���ைய 10-15 �ைற ெச�ய��. 

12



�ராணயாமா வைகக� 
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பட� 6.6 : �ரமா� �ராணயாம� 

6.4.3 உ�ஜ� ��பகா/ �ராணாயாம� 

உ�ஜ� எ�ற சம���த வா��ைத ெவ���� ��ன�. இத� 

ெபா�� வழ�கமான� 
உ�ஜ� ��பக� / �ராணாயாம� ப��� ேநா�, கவைல 
ேபா�றவ��� �� ெவ��ைய உ�வா���ற�. 
ப����� ேபா�,   வாைய ���ெகா�� வைரய�� 
இர�� நா��� வ�யாக கா��, அ� இ���� வைக�� 
ஒ� ஒ�ைய உ�வா���ற� 
�ேளா���, ெதா�ைட �த� மா�� வைர உணர�ப�ட�. 
அத� �ற� ��� ேபா� ��பக�ைத� ெச��, இட� நா� 
வ�யாக ��ைச ெவ�ேய �ட��. 
இ� 
ச�யா� ஏ�ப�� ெதா�ைட ேநா�கைள ��� இைர�ைப �ைய 
அ�க����. 
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�ராணயாமா வைகக� 
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��ப�: 

· எ�த ஒ� �யான ேதாரைண��� அமர��. 
·வாைய ��. �ேளா��� ப��யள� �ட�ப�வதா�, 
ஒ� �����ட ஒ��ட� ெம�ைமயான �ைற�� இ� 
நா� வ�யாக�� ெம�வாக உ����க��. உ������ 
வைர இ� ெதாட��� இ��க ேவ���. 
· உ�க� �ற��� ஏ�றவா� �வாச�ைத ைவ����க�.
·�� வல� க�ைட �ரலா� வல� நா�ைய �� இட� 
நா� வ�யாக ��ைச ெவ�ேய �ட��. 
·இ�த� ப���ைய நட���ேபா�� ����ேபா�� 
ெச�யலா�. 

பட� 6.7 : உ�ஜ� �ராணாயாம� 
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�ராணயாமா வைகக� 
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பல�க�: 
·இதனா� ச�யா� ஏ�ப�� ெதா�ைட ேநா�க� 
��� இைர�ைப ெந��� அ�க����. 
· இ� நா� ெதாட�பான ேநா�க�, ���க�� ம��� 
அைன�� ேநா�கைள�� அ���ற� 
தா� ெதாட�பான�. 

6.4.4 பா���கா ��பகா/ �ராணாயாம� 

பா���கா ��பக �ராணயாமா எ�ப� கபா�ப��� 

�க�� ஒ�த நைட�ைறயா��. சம���த வா��ைதயான 

"ப���கா" எ�றா� "ெப�ேலா�" எ�� ெபா��. 
பா���கா எ�ப� ஒ� �ைரவான, வ��க�டாயமாக 
ெவ�ேய��� நைட�ைற�� ெதாட���யா��. பா���கா 
எ�ப� க��ப� தன� ����ைய ஊ�வைத� ேபால ஒ� 
வ�ைமயான ��� இய�க�. 

ஹதேயாக�ர��கா: இ���� ெதா�லா��� ����க� 
ெதாட��� ��வைட�� �����ேபா�,   அ�வாேற, இ� 
நா�� �வார�களா�� கா�ைற ெம�வாக இ���, 
வ��ைற ����, ��ன� அைத �ைரவாக ெவ�ேய 
எ���க�. 
அலற� ஒ� எ���, ேசா�ைவ உண��த �ற� வல� நா� 

வ�யாக ��ைச உ����� ெதாரா� ��ைய �ர�ப��. 
�ைறயாக கா�ைற� த�கைவ��, இட� நா� வ�யாக 
�வா��க�� 
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��ப�: 

·  எ�தெவா� �யான ேதாரைண��� அம��� ��ெக���, 
க��� ம��� தைலைய ைவ����க� 
ேநராக. 
· வாைய ���ெகா��, க��ப�� ����ைய� ேபால, ���� 
வ�யாக 10 �த� 20 �ைற �ைரவாக உ����� 
ெவ��ட��. ெதாட��� ���� �����. 
· இ�த� ப����� ேபா� ஒ� ���� ஒ� உ�வா�க�ப��. 
· 10 �த� 20 �ைற �ைரவான �வாச����� �ற�, 
வல��ற��� இ��� ஆழமாக உ����க�� 
நா�ைய உ�க� �ற��� ஏ�றவா� ����, இட� நா� வ�யாக 
��ைச ெவ�ேய �ட��. 

· இ� ஒ� ���, ெகா�ச� ஓ�ெவ��க�. 
·  இைத 2-3 �ைற ெச�ய��. 

பட� 6.8 : பா���கா �ராணயாம� 
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பல�க�: 

·  இ� வாத, ��த ம��� கபா ம��� அவ��� ேநா�க�� 

ஏ�ற�தா�ைவ ����ற�. 
· இ� உட�� இைர�ைப �ைய அ�க���ற�. 
· இ� ��ட���� ���த��� உத��ற�. 

6.4.5 �தா� ��பகா/ �ராணாயாம� 

�தா� ��பகா ஒ� �����யான �ராணயாம�, 
ஏென�� சம���த வா��ைதயான "�தா" எ�றா� 
���/��� எ�� ெபா��. அதாவ� இ�த 
�ராணாயாம�ைத ெதாட��� ப��� ெச�வ� உடைல 
�����யா���. இ�த �ராணயாம� உட� உட�� 
ம��ம�ல, மன உட��� அேத வ�க�� அவ��� 

�ைளைவ� கா���ற�. 
ஹதேயாக�ர��கா �வ���ற�: உ��ட�ப�டத� �ல� 
கா��� வைரத� 
நா��, ��ன� ��பக�ைத ��� அ�����யப� 
ப��� ெச�ய ேவ���; கைட�யாக, ���சா� ேயா� 

இர�� நா� வ�யாக கா�ைற ெம�வாக ெவ�ேய�ற 
ேவ���. 
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��ப�: 
· எ�தெவா� வச�யான �யான �ைல��� அமர��. 
· ஞான��ரா�� �ழ�கா�க�� �� ைககைள ைவ��, 
க�கைள ெம�வாக �ட��. 
· நா�ைக உ�ைள வ���/ �ழா�� உ��ட�� 
ேபா�ற அைம��. 
· வா� வ�யாக உ����க�� (���ட�ப�ட நா��); 
�ைர�ர�� கா�ைற ��ைமயாக �ர�ப�� 
உ�க� �ற�. 

· ��ன� வாைய ���ெகா��, கா�ைற ஒ� வச�யான 

ேநர���� உ�ேள ைவ����க��. 
· �� இ� நா� வ�யாக ��ைமயாக ��ைச ெவ�ேய 
�ட��. 

பட� 6.9 : �தா� �ராணாயாம� 
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பல�க�: 

·  இ� �ர�� ��வா�க�, ம��ர� ெதாட�பான 

ேநா�க� ேபா�றவ�ைற ����ற�. 
·  கா��ச�, ��டா நைக��ைவ சம�ைல��ைம, ப�, 
தாக� ம��� ப�ேவ� �ஷ�க�� ந�ைம பய���. 

6.4.6 ��கா� ��பகா/ �ராணாயாம� 

��கா� ��பக �ராணயாமா�� ந� உட�� �����யான �ைளைவ 
உ�வா���ற�. "��கா�" எ�ற சம���த வா��ைத இர�� வா��ைதகைள� 
ெகா���ள�: �� ம��� கா�. "உ�கா�" எ�றா� ��� ம��� "க�" எ�றா� 
அ� எ�� ெபா�� 
உ�ப�� ெச��ற�. இ�த நைட�ைற��, உ������ேபா� "பா�" அ�ல� "��" 
எ�ற ஒ� உ�வா�ற�. இ�த நைட�ைற மன ம��� உட� உட�� �����யான 

�ைளைவ உ�வா���ற�. ஹதேயாக�ர��கா �வ���ற�: �ரக�ைத (உ����க) 
ெச��� ேபா� வா����� 'உ�கா�' எ�ற ஒ�ைய உ�வா��, ��ன� நா� 
வ�யாக �வா��க��. இ�த ப���ைய ெச�வத� �ல�, சாதக� இர�டாவ� 
ம�மதைன ேபா� ஆ����றா�. 

��ப�: 

· எ�தெவா� வச�யான �யான �ைல��� அமர��. 
· ஞான��ரா�� �ழ�கா�க�� �� ைககைள ைவ��, க�கைள �ட ேவ���. 
· அ�ண��� நா�ைக ெந��கமாக� ெதாட��. 
· உத�கைள� �ற�� ைவ����க�; இர�� தாைடகைள�� ப�களா� �ட��. 
· '�' எ�ற ���� ஒ��ட� வா� வ�யாக கா�ைற இ��க��. 
· ��ைச வச�யாக இ���� வைர ைவ����க�. 
· ��ன� இ� நா� வ�யாக கா�ைற ெம�வாக ெவ�ேய�ற��. 
· இ�த நைட�ைறைய 15-20 �ைற ெச�ய��. 
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பட� 6.10 : ��கா� �ராணயாம� 

ந�ைமக�: 

· சாதக� ப�, தாக�, ��க� ம��� ேசா�ப� 
ஆ�யவ�றா� ெதா�தர� ெச�ய�பட��ைல. 
· உட� ேநாய�றதாக��, ெதா�தர�க� 
அ�றதாக�� மா��. 
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இ�த ����, �ராணயாமா�� ெபா��த� ம��� 
���ய��வ�ைத ஆ�� ெச���ேளா�. ப�ேவ� 
வைகயான �ராணயாமா ம��� அவ��� ��ப�கைள� 
ப��ேதா�. ��யா-ேபதனா, �ரமா�, உ�ஜ�, பா���கா, 
�தா� ம��� ��கா� ஆ�யவ��� உ�ள ப�க��� 
�����ட கவன� ெச��த�ப���ள�. 
ப���யாள�க��கான வ��ைறக�ட� �ராணயாமா�� 

ெகா�ைகக� ம��� �ைறகைள நா�க� கட�� 
வ���ேளா�. 

IYT® ச�வேதச �ராணாயா� ேயாகா ஆ��ய� 

     சா��த� �வர�க� 

     உ�க� ேயாகா பயண� 

 

IYO® ச�வேதச ேயாகா அைம�� 

 

01
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இ�த பாட���ட�ைத ���த�ட�, IYO® ச�வேதச ேயாகா 

அைம�� IYT®-ச�வேதச �ராண�மா ேயாகா ஆ��ய�, 8 

சா��த� நக�கைள வழ���ற�, இ� ேயாகா �ட�க�, ச�வேதச 

��ன� ேயாகா ப���யாள� ேவைலகைள அர� ம��� த�யா� 

�ைறக�� ெப�வத�� பய��ளதாக இ����. ேம��, IYT® 

சா��த� 195 நா�க�� ெச��ப�யா��. 

ேம�� தகவ���, IYO® ச�வேதச ேயாகா அைம��� IYT® 

ந�ைம �ள�க� ைகேய�ைட� ப��க��. 

 

02

பட� 6.11 :IYT® சா��த� 
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