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னை ஹிச்து, சுதேசமித்திரன், முதலிய பதீதரிக0கின், 
கோணம் ஸ்ரீ சங்கராச்சாரி, திருப்பனந்தாள் ஸ்ரீ 

மிசாத சுவாமிகள் முதலிய மடாதிபதிகள் இன்னம் எல் 

பெரியார்சளாலும் வட சாட்டினர், இங்கிலீஷ்காரர் 

unset முதலியவர்களால் போற்றபடும் நூல், சர்க் 

ல் பாடசாலைகளுக்கு அ௮ங்கேரிச்சப்பட்ட புஸ்தகம். 
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)ம்புகாதன் புஸ்தகசாலை 

14, பள்ளியப்பன் தேரு 

செளகார்பேட் சென்னை 

ம பதிவு செய்தது தாத் விலை அணு எட்டு,



  

eareT py புஸ்ஃகம் யோகத்தையேப் பத்றினசென்றுமி 
சாதாரண மணிதர்களுச்கு அதில் யாதொன்றுமில்லை யென் 
௮ம் நினைக்கத் தச்சன் பெயருடையதாச விருக்தாலும், அதில் 
ஆண் பேண், சிறுவர், ழதியோர் எல்லாந் தேக ஆரோகிீகியத் 
தைக் காப்பற்றவோ, அதை உண்டாக்கிக் கொள்ளவோ ou 
மோகமான பல ஆசன வகைகள் படத்தோடு காட்டப்பட்ட 
தாயிநக்கின்றது, யோக மூறைக்கும் இவை உபயோகமாக 
இருப்பினும் சாசாரண மனிதருக்கு வேண்டாததல்ல, தேகத் 
தைச் சொன்னபடி கேட்கும்படி வைத்துச் கொண்டும், சுவா 
சத்கைச் சரியா? உட்கொள்வதும் வெளியிடுவதும் ரோச் 
யத்துச்கு இன்றியமையாகவை, ௪௦௯ பச்சங்களே இருக்தா 
லும் சன்றாக பெரிய எழுத்தில் அச்சடிக்கப்பட்டு ௮கே௪ படல் 
கள் உள்ளதாய் தெளிவாகப் படிக்கத்தக்க தாயிருச்கிற த. 
“சதேசமித்திரன்??. 

கவனிப்பு:--ழதல் ௩௨ பக்கங்களிலுள்ள ழகவுரையைப் 
படித்துவிட்டு, ௯௪ பகீக்த்தினின்று கடைசிப் பக்கங்கள் 

வரையுள்ள விசேஷங்களை அறிந்து, பிறத நடுப்பக்கங்களிலுள்ள 
ஆசனங்களை தினந்தோறும் பத்து நிமீஷங்களாவது செய்யவும். 
௧௧௧-வது பக்கழள்ள விஷய சூசிகையை கவனிக்கவும்.



நீர் யார்? 
“௨ 

இச் சித்திரங்களைப் பார்த் து நீங்கள் எத்த 

,திலையைச் சேர்ந்தவர் எனச் சற்று சிந்தனை 
செய்யவும். 

  
இலட்சுமணன்: "வீரய்யன் 

இலட்சுமணன் என்பும் தோலுமாகவே 

இலங்குகின்றுன். அவன் இன்பமுடன் செயல்



௨ யோகாசனங்கள் 

களில் சாய்ந்திருந்த போதிலும், அவன் சரீ 

ரமோ சஞ்சலத்தின் களஞ்சியமாகும். QO) Hew 

யிலிருப்பது இன்பத்திற்கு நிகராய் தூன்பத் 

தையே யளிக்கும். இத் அதூன்பங்களினின்று 

தவிர்க்க, யோகாசீனங்களைப் பயிற்சி செய்த 

இட்டமாய்த் தேகத்தில் திடமான ஆனத்த நிலை 

யையளிக்கும் ஆசனங்களை அறிய விரும்பவும். 

வீரய்யன் இரண்டாவஅ வகுப்பைச் சேர்த் 

 தவராகும். இத்திலை, பருத்த தொந்தி, குண்டு 
மூகம், பெருமைப் பார்வையாகத் தோன்றி, 

நம்மை வசீகரஞ் செய்தபோதிலும் இத் நிலையும் 

இன்னலையே விளைவிக்கும், ஒருகால் இலட்௬ 

மணன் வெகு காலம் வாழ்வதற்கு சந்தர்ப்ப 

மிருந்த போதிலும், வீரய்யன் வர்க்கத்தைச் 

சேர்ந்தவர்கள் அற்ப ஆயுளிலேயே மரிப்பார் 

கள். வயிறு பருத்தால் தரம்புகளின் வன்மை 

பாழாகும். வாழ் நாட்கள் வீணாகப் போவ 

தன்னியில் அற்ப ஆயுளில் மரிக்கவும் நேரிடும். 

இல்லையேல், தேகம் தளர்ந்து, மனம் குன்றி 

நடமாடும் சவமாகவே தோன்றுவார்கள். 

இப்பருமனான பளுவடைந்த உடலை வன் 

மையாய் விளங்கச் செய்ய ஆசனங்களை தினந் 

தோறும் செய்வதே அடூிலைத்தில் அற்புதமான 

இிலையை அளித் அவிடும். இதைச் செய்ய ஆரம் 

பித்த மூன்று நான்கு மாதங்களிலேயே, மேன்



நீர் யார்? [அ 

மையான குணங்கள் தோன் நி, மனம் ம௫ழ்த் அ, 

உடல் வன்மையை யடையும். வீரய்யன் இலட் 

௬ மணன் இருவருக்கும் 

சமான நிலையான சுத்திரே 
சனைப் போல், சரீர வன் 

. மையை அடைவது சிறந் 

ததாகும், இதைத் தான் 
யகவத் இதையில் £* சமத்து 

வம் யோக உச்யதே ' என் 

oa சொல்லப்பட்டு உள் 

ளது. மனம், புத்தி, சித் 

கம், ஒன்றானால் அதற்குச் 
சமாதி எனப்பெயர். அதா 
வதூ இந்திரியங்களைச் சரி 
வர சமமாய் உபயோகப் 

தூ. 

தொத்தியில் இச் சமை 

யை யடைவது தரம்புக 

ஞுக்கு பல எஈனமாகும், | 

தொந்தி அதிகப் பரும 

னாவதற்கேற்ற வண்ணம், 

சிவனும் சுருக்கமாகச் சரீ 

ரத்தை விட்டகலும். ஆதலால் இத் நிலையி 

னின்றும் விலகி, அதிகப் பருமனும் மெலிவு 
மில்லா சம நிலையுடனிருப்பதே இறந் . தநததாகும. 

  
சுந்தேசன்



# யோகாசனங்கள் 

தொந்தி சறுமையாக ஆசனங்களை தினநீ 
தோறும் பழகிவந்தால் மூன்று நான்கு மாதங் 

களிலேயே, தொத்தி தளர்ந்து விடும். அப் 
பயிற்சி செய்வதே ௪ சிறந்த வழியாகும். ஆசனஞ் 

செய்ய ஆரம்பித்தவுடன் சரீ ரமிளத்த போது 

லும், பிறகு சற்று புஷ்டியாவதுடன் வன்மை 

யை யடையும். இலட்சுமணன், வீரய்யன், 

இருவருக்கும் சமான நிலையான கந்திரேசனைப் 

போல் சரீர வன்மையை யடைவதே இறந்த 

தாகும், சரீரத்தை சமநிலையுடன் சிறப்பிப்பதே 
சமத்துவமெனப் பெயர், சரீரத்திலிருந் தூ 
ஆன்மா வரை, யாவற்றையும் ௪ம நிலையில் சாய் 

க்க முயல்வதே, யோகத்தின் நோக்கமாகும். 

சாரத்தில் அ௮ச்சம நிலையான பம் சுந்திரேசனைப் 
போலாக அசனங்களே, அற்புத வழியாகும். 

. ஆசனங்களை சிறுவயதிலிருந்து, நரைத்தனம் 

வரை எவ்வயதிலும் செய்வதற்கு ஆட்சேபனை 

இல்லை. பூவுலுகின்கண் உள்ள வேறு எந்த 

பயிற்சியினாலும், கசரத்தினாலும், தேகத்தில்: 

இதனாலுண்டாகும் இடத்தன்மையை : யடை. 

வது அரிது. அங்ஙனமடைந்த போதிலும், 

. அப்பயிற்சியால் இருதயத்தில் சுமை யதிகமாக 

பல ஈனத்தையடைவதால் அவர் அற்பாயுளில் 

மரிக்கதேரிடும், இக்காரணத்தினாலேயே, சிறிய 

சாண்டோக்கள், குஸ்தி செய்பவர்கள், பல:



நீர் யார்? இ 

புருடர்கள், சிறு வயதிலேயே சா௫ன்றுர்கள். 

ஸ்திரிகளும் தள்ளப்பட்டவைகளை விலக்கி 

றற்ற அசனங்களைச் செய்வதால், அவர்கள் 

பிரசவ காலத்தில் யாதொரு விதமான கஷ்ட 

மமன்னியில் மக்கட்களைப் பெறுவார்கள், ஆச 

னங்களைச் செய்வதால் பசியதிகரிக்கும். அதற் 
காக ௮இக உணவை உண்ணலாகாது. ஆச 

னங்களைர் செய்பவர்கள், உணவை காலாகாலங் 

களில் உண்டு, அதிகமாய் உண்ணாமல் படிப்படி 
யாக அப்பியாசஞ் செய்து சாந்தமுடன் சிந் 
தனைகளையடைய மூயலவேண்டும். அவற்முல் 

அவர்கள் வன்மையைப் பெற்று, ௪ம பலத்தை 

சரீர முழுவதும் மடைந்து, இணையில்லா இக 

பர இன்பங்களை யனுபவித்து, ஆனந்த அழு 

தத்தை அடையலாம். அதற்கேற்ற நெறிகளை 
பபடைந்துள்ளதே இத் நாலாகும். 

பிரசுரிப்பவர். 
  

இரண்டாம் பதிப்பு முன்னுரை 

  

மூதல் பதிப்பில் நாம் விரும்பிய வாறு 

யோகப்பிரசாரம் தமிழ் நாடெங்கும் பாவிவிட்ட 

தைப் பற்றி சந்தோஷப் படுகிரோேம். அதற்கு 

முதற் காரணமான இந்தத் தமிழ் நாலை 

பலர் வேண்டுகோளுக் கணெங்கி இங்கிலீஷிலும்



௭ யோகாசனங்கள் 

மொழி பெயர்ப்பு ஒன்று பிரசுரித்தோம். பாரத 
நாட்டினர்களும் புறதேசத்தினர்களும் அதைப் 
போற்றி ஆதரித்து வருருர்கள் என்பதைக். 
கேட்டு ஒவ்வொரு தமிழனும் அன ந்தருடனா. 
வான். மகாத்மாவின் -தாய் மொழியான குஜ 
ராத்தி மொழியிலும் இத்தமிழ் நாலை மொழி 
பெயர்த்துள்ளதே, இந் நாலின் அவசியத்தை: 
நாட்டிலுள்ள சனங்கள் எல்லாம் அறிந்து: 
விட்டார்கள், என நமது மனசத்திலாகின்றது.. 
யோகத்தைப் பற்றி விரிவாக வேறு நால் su 
We பிரசுரிக்கப் போவதால் இன்னம் பல புதிய 
விஷயங்களைப் பற்றி இந் நாலில் அதிகமாய் 
எழுதவில்லை. முதற்பதிப்பை ஆதரித்தது போல்: 
தமிழர்கள் இதை எங்கும் பிரசாரஞ்செப் து GE 
கள் மோட்டாரை நிறுத்தும் ராம மூர்த்தியா 
காத போதிலும் நோயில்லாமல் சுகவாழ்க்கை 
யில் சாசுவதமாய் சீவிக்கவேண்டுமென்னுக் 
நோக்கத் துடன் இத் நூலை பிரசுரிக்கிரோேம். 

நமது நால்களை ஆதரிக்கும் திருப்பனந் 
தாள் பர் சுவாமிநாத சுவாமிகளுக்கும் கும்பா 
கோணம் ஸரீ சங்கராச்சாரிய சுவாமிகளுக்கும். 
எல்லாக் தமிழர்களுக்கும் என் நமஸ்காரம். 

கர், , 
் வம்பாய்-21, ம. ரா. ஜம்புகாதண் 

ணன ணை



மூகவுரை. 

  

நியம லக்ஷணமு மியம ல்ட்சணமு 

மாச னாதிவித பேதமும், 

கெடிது ணர்த்திதய பதம பீடமிசை 
நின்றி லங்குமஜ பாரலத் 
இய லதிந்து, வளர் மூல குண்டலியை 

யினிதி ஹைஞ்சி, ௮வனருளினால் 
எல்லை யத்றுவளர்சோதி மூலவன 
லெக்கண் மோனமனு முறையிலே 
வயமி குக் துவரு மமிர்த மண்டல 

மதிக்கு ளேமதியை வைத்து கான் 

வாய்ம டுத்தமிர் த வாகி யைப் பரு5 
மன்னு மாரமிர்த வடிவமாய்ச் 

செயமி குக்துவரு, சிதத யோகநிலை 
பெத்து ஞானகெறி யடைவேனோ ? 
தெரிவதத்ககிய பிரமமே ! ௮மல 
சிற்சு கொதய விலாசமே |! 

பழைய இரகசியம். 

இத் தரணியிலே தன்னந்தனிப் பெருமை 
யை யடைத்துள்ள தமிழ் நாட்டுத் தாயுமான 
வர், பல வருடங்களுக்கு முன்னர் ஞானதெறி 
யை தாட, இயம தியம இலக்கணமும், ஆசனாதி 
பேதங்களையும், அறியவேண்டுபென இருஷி
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கள் இரக௫ியங்களையே மொழிந்துள்ளார். புரா 
தனத்தில் தோன்றிய இருஷிகள் பூவுலகின் 

கண் உள்ள எல்லாசீவ இராசிகளையும் கவன 

மாய்க் கண்டு, அம்மர்மங்களை மேதினியின் மாந் 

தர்கள் யாவரு மதியவேண்டுமென, அமுதம் 

அதிறைந்த யோக நூல்களை அருளிச் செய்தார் 

கள். இந்தயோகங்களைப் பற்றுவதால், நோய்கள் 
மாத்திரம் நீங்குவதன்னியில், சரீரம் சுந்திர 
வடிவத்தையடைந்து, மாந்தர்கள் மனோ 
வன்மையைப்பெற்று, வீரர்களாக விளங்குவார் 
கள். இப்புராதனப் பொக்கிஷங்களைக் கண்டு 
பாதாளவாசிகளான அமெரிக்கர்கள் இவை 
களைப் பிரகூரஞ் செய்து எங்கும் யோக உண்மை 
களைப் புகழுகின்முர்கள். 

யோகத்தின் பேருமை 

சிலர் யோகங்களை, பின் வாழ்க்கைக் கேற்ற 
தெனவும், மோட்சமார்க்கமான பேரின்பப் 
பாதை எனவும், இகத்தில் இணை ந்தோர்களுக்கு 
இதனால் பயனில்லை, எனவும் இலேசாக ara 
கன்றருர்கள். இந்த யோகங்களால் பின் வாழ்க் 
கையின் சுகம். ஒரு புறமிருக்க, இதனால் இவ் 
வாழ்க்கையின் இன்பமோ அளவற்றது. பட்டினி 
கடந்து தன்னைச் சித்திரவதை செய்து 
கொண்டு, சாகும் பிணம் போல் ,திரிவதே யோக
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மென சிலர் எண்்ணுகின்றுர்கள். ஆனால் 
அஅசுவையை யடைந்து, தேகத் திடம் பெற்று, 
அசந்தாவசதனத்துடன் வன்மையாப் வாழ்வதே 
(யோக மென்பதை யவர்களறிவதில்லை. இயர 
னது தன்சுவாலையால் உலோகங்களை உருக்கி 
அத்தஞ்செய்வது போல் இத்திரியங்களின் குறை 
களை யோக முயற்சிகள் எறித்து விடுகின்றது, 
(யோகத்தினால் அறிவு விளங்கி, தர்மம் இிகழ்ந் gn 
சத்தியமும் சிறந்தோங்கும். யோகத்தால் ஒரு 
வன் மேன்மையை யடைவது போல், வேறு 
எவ்வகையாலு மடைவது கடினமாகும். யோக 
மே சுகத்தின் சஞ்சீவியாகும். ஆன்ம அறிவால் 

முக்தியை படையலாம், ஆனால் அன்ம அறி 
வை யோக மன்னியில் அறிவது சுலபமாகா து. 
யோகாக்கினியால்: பாவமென்னும் அழுக்கு 
நீங்கி ஞான மென்னும் ஒளிகடர் விட்டெரிந்து 
முக்தியை. யடையலாம். வேதம், யக்ஞம், தவம், 
கானம், முதலியவைகளின் பயனைவிட யதிக 
மாய் யோகப் பயிற்சியில் பெறலாம். அகிலக் 
Aor அருதத்தைக் கடைந் தெடுத்த வெண் 

ணெய்போல் யோகத்சை எண்ணலாம். 

மனோவன்மை 

இந்த யோகங்களின் உண்மைகளை உரைப் 
பது உசிதமாகும். மானிலத்தில் தோன்றிய
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எல்லா மாணிடர்களும் மேன்மையை யடைவ 

தற்கு, ஈசனானவன், இவ்யோகத்தின் செல்வ 

மான மனமென்னும் மாகதத்தை ஒவ்வொரு. 
வர்க்கும் யளித் அளார். மன இன் மேன்மையினா 
லேயே, மானிடர்கள் நிருகங்களிலிருத் த நீங்கி, 
தன்னந்தனிப் பெருமையை யடைத்் துள்ளார் 
கள். ௮ம் மனோவன்மையை அடைத்து அகத் 
தை அறிந்தவனாகி அற்புத அனந்தக் காட்டு 
யைக்கண்டு அகிலத்தையே ஆன்மவசஞ் செய்து 
பிரபஞ்சத்தையும் நமத அடிமையாகச் செய்து 
விடலாம்.அல்ல அ மனத்தை இழத்_து, அகத்தை 
அறியாமல், சஞ்சல மென்னும் சமுத்திரத்த 
லாழ்தீது, மூட்டைப் பூச்சு, எறும்புக்கும் அடி. 
மையாக), தரணியில் தெகந்தளர்ந்து இரிய 
லாம். புலி, காடி, சிங்கம் முதலிய அஷ்ட 
செந்துக்களையும், பயமுறுத்தி கடல் கடந்து, 
வானம் பறந்து, மூன் பின் அறிந்து, ஏசசக் 
கிராதிபதியாக வாழலாம். அல்ல, நாய் 
பூனைகளுக்கும் பயந்து, பகல் வேடந்தரித் த 
கழுதைபோல் சுமந்து ESTAS ASS, அழுகி 
கைவிட மலமதிகரித்த த்தம் கழன்றவன் 
போல் தானே சிறந்தவன் என இனைத்து, சர 

Pps அடிமைகளாகவும் காலங்கழிக்கலாம்.. 
இவ்விரு நிலைகளுக்குங் காரணம் மனமேயாகும். 
இம்மனம் வன்மையையடைய முதலில் தரமான:
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புத்தி வேண்டும், இரமற்ற புச்தியில்லாதவன் 
அதோகதியில் அமிழ்வான் என ஸீகிருஷ். 
ணன் பகவக் கேகையில் கூறுகிமுர். சஞ்சல சித்த 
மூடையவர்கள் சகல சம்பத்துக் களையுமடைம்து.. 

கல்விக் கடலையும் கடந்து, பூலோகாஇபதியா 
யிருந்த போதிலும், துக்கம்திலேயே தோய்ரற்_தா 
அறிவின்மையில் சூழ், பிரபஞ்சத்தின் பேய் 
போல், பாரின் படுபாவிகள் போல் பரிதவிப்: 

பார்கள். எனவே தாயுமானவரும் கதறியுள்ளார்.. 

கந்துக மதக்கரியை வ௪மா ஈடத்தலாம் ; 

- காடிவெம் புலிவாயையும் 

கட்டலாம் ; ஒருசிங்க மு.துகன்மேம் கொள்ளலாம்; 

கட்செவி யெடுச் காட்டலாம் 
வெர்தசழலி னிரசகம்வைச் கைர்துலோ சத்தையும் 

வேதித்து விற்றுண்ணலாம் ? 

வேறொருவர் காணாமலுலகச் துலாவலாம் ) 

விண்ணவசை யேவல் கொளலாம் 

சந்தகமு மிளமையோ டிருக்சலாம், மற்றொரு 
FP at 5) னும்புகுகலாம் 

சலமேனடக்கலாம் ; சனன்மே லிருச்கலாம் 

தின்னிகரில் சிக இியெறலாம் 

சிர்தையை யடக்கியே சும்மா விருக்கின்்ற 

இறமரிதஅகாண், 

இயமரியமங்கள் 

ஆதலால் அச்டிற்தையையடக்கி சிறப்பான. 
பாதைமில் செலுத்தமுபலும் தெழிகமோ இஷ
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Wer Curses இரகசியங்களாகும். யோக 
'மென்ருல் சேர்த்தல், இணைத்தல், எனவும் 
“சொல்லலாம். அதை ஹடயோகம், இராஜ 
“யோகம், என இருவகையாய்ப் பிரிக்கலாம்: 
,ஹடயோகத்தில் ஆசன முதலியவை முதன்மை 
(பாகன்றன. இராஜயோகத்தில் தியானமே 
.,தீலைமையாகத் தூலங்கும். இதந்த யோக நிலை 
களுக்கு எண் அங்கங்கள் உண்டு. அதாவது 
இயமம், நீயமம், ஆசனம், பிராணாயாமம், பிரத்தி 
'யாஹாரம், தாரணை, தியானம், சமாதியாம். இய 

மங்கள் பத்து. அகிம்சை, சத்யம், அஸ்தேயம், 
பிரம்மசரியம், போருமை, தீரம், தயை, ATE 
வம், அற்பாகாரம், சேளசமாகும். அகிலத்தின் 
அன்புருவான மகாத்மா காந்தியவர்களே 
.அடிம்சையின் மர்மத்தை அறியேன் என்று 
“சொல்வாரேயானால் மற்றவர் திலையைக் கேட் 
பானேன்! அதை அறிவது கடினமாகை 
யால், இம்சையின் வன்மையை யறியாதவன் 
அஇம்சையைப்பற்றி பேசுவது அடாத காரிய 
மெனச் சொல்லலாம். அ;இம்சை என்பது 
அகிலத்தில் நல்லார்களுக்கு இமை செய்யா 
.இருத்தலேயாகும், அவர்களின் மேன்மையின் 
_இமித்தம், சிற்றுயிர்களான அஷ்டர்களை ப்ரீ 
இராமரைப்போல் தண்டிப்பதே அஇம்சையா 
கம். யாவர்களுக்கும் தொண்டு செய்வதே



மூகவசை ௧௩... 

சத்தியமாகும். திரமான திலையை யடைவதே. 
திரநிலையாகும். வீரியவன்மையை யடைவது- 
பிரம்ம சரியமாகும். இரபுருடனாக விளங்குவது: 
தீரமாகும், எல்லா €ீவ இராசுிகளுடன் அன் 

புடனிருப்ப_து தயையாகும்.” சகஜமாயிருப்பஆ- 
ஆர்சவம், அகம்புறம் புனித மடைவஅ சேளச: 
மாகும். இயமங்களைப்போல் தியமங்களும் அடி 

யிற்கண்ட பத்து வகையாகும். தவம், சந்தோ. 

ஷம், ஆஸ்திக்கியம், தானம், பக்தி, சித்தாந்த சிர 
வணம், அறிவு, ஜேபம், பச்சாதாபம், ஹோமம்.. 
எதிலும் ௪மதிலையை அடைவது தவம். சுகதுக்: 

கத்தில் சகஜமாயிருப்பது சந்தோஷம். sings 

இல் தரமான புத்தியை யடைவது ஆஸ்திக் 

கியம். தியாயமாய் பொருள்களை மீட்டுவது 

தானமாகும். பரமேசுவர. பூஜையே பக்தியாகும்.. 
சிறந்த நூல்களைச் செவியு௮ுவதஅ சித்தாந்த Pray 

ணம். பாபச் செயல்களுக்குத் அக்கமடைவது,. 
டச்சாதாபமாகும். இருதயத்தை அர்ப்பணஞ்: 
செய்வது ஹோமமாகும். எத்தயோக மாயிருந்த. 
போகிலும் மேற் சொன்ன இயம தியமங்களை 
வாழ்க்கையோடியைநீது வாழவேண்டும். இவை: 
களே யோகத்தின் இரு அங்கங்களாகும். பிறகு, 
யோகத்தின் மூன்றாவ தங்கமான ஆசனங்களைப் 
பற்றியே ஆருய்வோம். சுருங்கச் சொல்வோ 
மேயானால் ஆசனங்களில் அகிலத்தின் அற்புத: 
மே அமிழ்ந் துள்ளது எனலாம்,



Be யோகாசனங்கள் 

ஆசனங்களின் இரகசியம். 

ஆசனங்களை செய்வதற்கு முன் அவற்றின் 
இரகசியங்களை அறிவ.த அவசியம், உப நிடதங் 
களில் மானிடனே பிரபஞ்சத்தின் பிரதி இதி 
என பல இடங்களில் புகன்றுள்ளார்கள்; இதில் 
உண்மையில்லாமலில்லை. கண் சூரியன், செவி 
ஆகாசம், மனம் சந்திரன், சரீரம் அலம், சுவா 
௪ம் காற்று, எனவும் சொல்லலாம். 

ம்னிதனும் மிருகமும். 

இங்ஙனமே பிரபஞ்சத்தின் எல்லாப் 
'பொருள்களின் அணுக்களை இத்தேகத்தில் . 
காணலாம்.  இச்சரீரத்திலேயே, புல், புழு, 
மரம், பறவை, பாம்பு, பூனை, புலி, முதலிய - 
எல்லா மிருகங்களின் சின்னங்களைக் காணலாம். 
'இச்சன்மங்களெல்லாம் கடந்த பின்னரே, 
மானிட சன்மமாகையால் இச்சின்னங்களிருப். 
பதில் யாதொரு அ.திசயமில்லை. ஆனால் இத்த 
எல்லாச் சிறிய வேன்களில் ஈசுவரன் இயற்கை 
யாகவே தஇமையினின்று தளர்ந்து, இன்புற, 
,பலவழிகளை யளித்துள்ளார். ஆனால் மானிட 
-சன்ம மளித்தவுடன், மனத்தை நமக்கு வழிகாட் 
யாக விட்டு நம் கைவசமே சுதந்திரமாக 
இன்ப துன்பங்கள் இரண்டையு மளித்துள் 
ளார். நாம் இந்த மிருகங்கள் யாவற்றையும்



முகவுரை ௧௫ 

உற்று கவனித்தோமேயானால், இவை காலம், 
இடம், திலைகளுக்கேற்றவாறு சில ஆசனங்களை 
யடைந்து தங்கள் தேகங்களை தளர்ச்சியினின் ௮ 
தகர்த்து, புத்தூயிர், புத் துணர்வு, சந்தோஷம், 
முதலியனவற்றை யடைத்து. ஆனந்தமாய் Bow 
வும் என்பதை அறிவோம். ஆதியில் இருஷிகள் 
யல வருடங்கள் வனத்தில் இரிந்து, எல்லா 
மிருகங்களையும் உற்று நோக்கு, அவை இயற்கை 
பாய் கைக்கொள்ளும் சில நிலைகளைக் கவனித், 
அவர்களும் அத் நிலைகளைப் பரிட்சித் து, அனு 
பவ பூர்வமாய் பார்த்த பல இரக௫யங்களை உப 
,கஇடதங்களில் உரைக் துள்ளார்கள். அவ்விரக 
சியங்களையே இங்கு தாம் பகிரங்கம் செய் அள் 
“ளோம். வாசகர்களும் அநேக மிருகங்களின் 
'செயல்களை கவனித். து இவற் றின் சூட்சமங்களை 
யபறிவார்களாக ! 

பூனையின் பேருமை, 

பூனையை சாதாரணமாய் உறங்டு எழுச்சி 
யை அடையும் பொழுது கவ 
னிக்கவும். முதுகை உயரமா 
கத் தூக்கி, நான்கு பாதங்களி 
லும் தின்று, பின் புறம் நரம் 
யபுகளை உள் இமுத்.து சற்று 

சிந்தனையுடனிருப்பதை கவ 
னிக்கவும். தினந்தோறும் 

 



௧௬ யோகாசனங்கள் 

பூனை சாதாரணமாய்ச் செய்யும் இச்செயலைக் 

காணலாம். அதற்குப் பின்னரே பூனை வேறு 

செயல்களை முடிப்பதில் செல்லும், பூனை இவ் 
வாசனத்தை இயற்கையாகவே செய்கின்றது... 
இதை வாசகர்கள் *வனிக்கலாம். 

நாயின் சூட்சமம் 

தாய்களும் சில காலங்களில் செய்வதை கவ 

னிக்கவும். சோம்டா 

லதிகரி த்தவுடன் 

அவை முன் இரு 
கால்களையும் படத் 

தில் காண்பது: 

போல் முன்புறம் 
செலுத்தி பின் கால்களையும் பிற்படுத்தி முகத் 
தைத் தாழ்த்தி, இடையை உயர்த்தி தங்கள் 

    

சிரமங்களை சிதைக்கின்றன. இப்படி யே பல 

மிருகங்கள் செய்வதை கவனிக்கலாம். 
ட கரடு தாடுகளி லுள்ள குரங்குகளைக் கவ 

னிக்கவும். எவ்வளவு! வி 'கமான ஆசனங்களை 
அவை இய த்தையாகவே செய்கின்றன !'



மூவரை Bor 

இயற்கையாகவே பல ஆசனங்களைச் செய்வ 
தால் அவை. அதிகப்பருமானாவதில்லை. கனங் 
குறைந்து, உற்சாகமேலிட்டு இங்கு மங்கும் 
தாவி அவை குதித்து விளையாடுவதை கவனிகச் 
கவும். 

அற்புத ஆசனங்கள், 

மீன், பாம்பு, ஹம்சம், ஒட்டகம், முதலிய 
செந்துக்கள் செய்யும் ஆசனங்கள், எனக்காண் 
பிப்பதற்கு, சித்திரத்தின் ஒருபாகத்தில் அத்த 
செந்துக்களின் உருவத்தையும் காட்டியுள் 
ளோம். பிரபஞ்சத்திலே 84 இலட்சம் வகை 
யான செந்துக்களிருப்பதாகச் சொல்லுகின்௫ர் 
கள். அதலால் யோக சாஸ்திரத்தில் 84 இலட் 
சம் வகையான ஆசனங்களைப் பயன் படுத்தி 
யுள்ளதாகப் புகன்றுளார்கள். ஆனால் நார ற் 
அக்குக் குறைவான இல ஆசனங்களே உப 
யோகத்திலிருக்கின்றன., அனுபவத்தாலும் 
முயற்சியாலும் யாவற்றையு மறிர் துகொள்ள 
முடியும். அங்கனஞ் செய்வதால் சரீரத்தின் 
கண் உள்ள எல்லாக்குறைகளையும் கழிக்க இய 
லும், 

ஆசனஞ் செய்யும் முறை, 

சாதாரணமாக அசனங்களை SUT GUE 
யாகப் பிரிக்கலாம். (௧) தின்று கிலையாவத (௨) 
உட்கார்ந்து செய்வது (௩) படுத்து அமைவது 
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EH யோகாசனங்கள் 

(௪தலையைத்தாழ்த்தி கால்களை உயர்த்திச் செய் 

வது. ஓவ்வொரு நிலையிலேயே எல்லா ஆச 

னங்களையுஞ் செய்யலாம். இருதய பல மற்ற 

வர்கள் படுத்து, அதில் சுமையைச்செலுத்தா 

மல் ஆசனத்தை அடைவது நன்மையாகும். 

ஆசனஞ் செய்யுமுறைகளைச் சித்திங்களுடன் 

காட்டியிருப்பதால், சிரமமன்னியில் செய்ய 

லாம், ஆசனங்களைச் செய்யுங்கால் முக்கியமாப் 

கவனிக்கவேண்டியது யாதெனில், சாந்தமாய் 

செய்து, படிப்படியாக ஒவ்வொன்றிலும் பழக, 

நீண்ட சுவாசம்விட்டு, தரம்புகளை அத் திலை 

களில் உட்புறம் இழுத்து, முன்னும் பின்னும் 

அங்கங்களைத்தளாவிட்டு, சதாகால ஆனத்தத் 

துடன் அமைதியாய் ௮ ணுக வேண்டும். 

மூரண்பணி முத்திரை. 

ஆசனங்களில் சிறந்ததும் அதியற்புதத்தை 
விளைவிப்பதும் சீர்ஷாசனமாகும். சிரத்தை 
நிலத்தில் சாய்த் து, கால்களை உயரத்தாக்கி தலை 

இழாக நிற்பதே அதன் சிறப்பு. ஆசனங்கள் 

என்பது சரீரத்திற்கும் நரம்பு தாடிகளுக்கும் 
ஏற்படும் சேர்க்கையாகும். 

தலைகீழாய் நிற்பது 

மனம், சுவாசம், முதலியவையுடன் சரீரத் 

தைச் சேர்ப்பிப்பது முத்திரை என யோக சாஸ்



மூகவுபை .்-௧௯ 

இரத்தில் சொல்வார்கள். இத்தகைய சீர்ஷாச 
சனத்தில் தலை ஜோய் தின்று, மனோவன்மை 
யுடன் பிராணாயாமஞ் செய்வதையே நாம் முரண் 
பணி முத்திரை என்போம், 

கொப்பூழ் கதிரவன் நிலைக்கு மிடம். அண் 
ணத்தில் சந்தானுளான். சந்தானிடமிருந்தே 
அமுதரும் பாய்கின்றது. அவ்வமுூதத்தைச் 
சூரியன் பருகன வண்ணமாக எப்பொழுது 
மூளான். மாந்தர்கள் துரிதமாக மரிப்பது 
இதை ௮ இிகமாகப் பருகுவதினாலேயாகும். 

இதன் பயன் 

அதலால் தலையைக் €ழேவைக்து, இரு 
கைகளையு மண்டக்கொடுக்து கால்களை மேற் 
தாக்குவதால் சூரியன் உயரமரட அமுதத்தைப் 
பருகச்சக்தி யற்றவனாகன்ருன். இதற்கே மூரண் 
பணி முத்திரை எனப்பெயர், இதைத் தினந் 
'தோறுஞ் செய்வதால், பசியதிகரித்து, அற்பா 
யுளினின்று ba, 9558, ait விட் 
டெரிந்து, ஆறுமாதத்தில் தலையின் வெண்மை 
'ரோமங்களும் கருமையாய் விடும், தாம்பு நாடி. 
சாது முதலியவை சதாகாலமும் மூயற்சியி 
_லாவதால் எரியும் தீயில் சாம்பல் கோன்றுவ து 
Cure சரீரத்தில் அழுக்குகள் .அஇகரிக் 
இன்றன. அவ்வழுக்குக்களையகற் றி . இரத்தத்



20 . யோகாசனங்கள் 

தைச் சுத்தஞ் செய்வதே இருதயத்தின் செய 
லாகும். இயல்பில் குருத்துவ தர்மம் என 
ஒன்ன உள்ளது. அதையே ஆங்கிலத்தில்: 
கிராவிடி. (மேஸா(ம) என்பார்கள். இத்தியமத் 
தன் வண்ணம், உயாத்திலுள்ள எல்லாப் 
பொருள்களும் கழே சதாகாலமும் இழுக்கப் 
படுகின்றன. மாந்தர்கள் அதிகமாக நின்றோ, 
ஆடி. ஓடி. எக்காலமும் வேலை செய்வதால், குருத் 
அவ தர்மத்தால், எல்லா தோஷங்களையும் 
இழுத்து நீக்கும் வன்மையை இருதயம் 
அடையமுூடியாமல்போய் விடுகின்றது. அப் 
பொழுது இசத்தத்தில் அழுக்குக்கள் அச் 
கங்கு தங்கி நோய்கள் இளெம்புகின்றன. ஆத 
லால் தலை$ழோாக நின்று உஇரத்தைக் இழ்ப் 
பாயும் படி செய்தால் குறைகளும் Sip சென்றுடி 

உதிரம் இருதயத்தால் புனிதமாக தேகாசோக்க 
யத்தை யடைகிருன். அப்பொழுது சூரியனும் 
சந்திரனின் அமுதத்தைப் பருகச் சக்தியற்ற 
வனான்ரான். அதனால் ஆரோக்கிய wH 
கரித்து ஆயுட்நாட்கள் நீளுகன்ற_து. அமெ. 
ரிக்காவில் பிரசித்தி பெற்ற டாக்டரான பிரண் 
டன் சொல்வதாவது :-- 

பிரண்டனின் அபிப்பிராயம் 
ஒருவன் வெகுவேகம் ஆடி. ஓடி. வீட்டை 

அடைந்தால், சற்று அமர்ந் து கால்களை மேற்
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அரக்குவதால் சிரமபரிகாரமாவது, கண் கூடு, 

இது தான் இத்த மூரண்பணி முத்திரையின் 

தோக்கமாகும், நாம் ஒரு பக்கமாகவே 

படுத்தோ, உட்கார்ந்தோ, வெகுநேரம் இருப் 
போமேயானால், அங்கு உதிரம் அதிகம் பெருக, 
அதற்கேற்ற வே பாகத்தில் குறைந்து அவ் 

வங்கத்திற்குக் கஷ்ட முண்டாகின்ற து, அதற்கு 

அவ்வங்கத்தை உடனே உதறி அதிலும் உதி 

ரம் பாயும் வண்ணஞ் செய்கின்றோம். மிருகங் 
கள் இயல்பாகவே இங்ஙகனஞ் செய்வதைப் பார்க் 

கலாம். இதுவே நாம் எதிலும் சமத்துவ 

மடையவேண்டு மென்பதைக் காட்டுகின்றது. 

இச்சமத் துவ மடையு முயற்சியே யோகமென 

இதை கூறுகன்றது. இச்சமதிலையை யுண்டு 

பண் ணுவதற்கு பெரு உதவியாயிருப்பது இத்த 

முரண்பணி முத்திரையே யாகும். இதனால் 

தான் யோக சாஸ்திரத்தில் இதைப்பற்றி 

விசேஷமாக சொல்லப்பட்டிள. இதையனு 

பவஞ் செய்து பார்த்தால் இகனாலுண்டாகும் 

சுகம் மூதலியவை நன்கு விளங்கும். 

நோய் நீங்கும். 

ஒருவன் உறக்கம் தோன்முமல் சஞ்சலஞ் 

சிறந்து துன்பத்தையடைந்து கண்களை விழித் 

அக் கஷ்டப்படுவானே யானால், இவ்வாசனத்



2.2. யோகாசனங்கள் 

தைச் செய்வதால் சிரத்திலுள்ள குறைகளெல் 
லாம் நீங்க, அதனகத்திலுள்ள அமுக்கு யாவு 
மகன்று, சுகமாய் உறக்கத்தை யடைவான். 
இயற்கையாகவே குழந்தைகள் குதித்து விளையா 
டுங்கால், இவ்வாசீனத்தைச்செய்.து ஆரோக்கி 
யத்தை யடைகின்றன. அனால் நாம் வயதில் 
முதிர்ந்து அதைச் செய்வதற்கஞ்டு தோய்க: 
ளுக்கு திலைகளாகின்றோம். இத்தலை நிலத்தில் 
தோய்ந்தவுடன் ! இப்பாரதபூமியே, பரம. 
பதத்தைவிட புனிகமென மனதில் எண்ணி 
அகையே அன்னையென அன்புடன் மனத்தில் 

. சாந்தமான சிந்தனையை யடைந்து, இகபர இன் 
பங்களைப்பெற வேண்டும். 

புவியின் பீடைகள் பிரியும். 

சீர்ஷாசனத்தால் ப௫ூயதிகரிக்கும். இ௫ 
னால் வீரியவன்மை யஇிகமாட வையகத்தில் வீர 
னாக விளங்குவான். கண்கலக்கம், மாசகன்று, 
சரீர சாந்த மடைந்து, தேகத்திலுள்ள சிரமம், 
வலி முதலியவை யெல்லாம் நீங்கி, சாம், காசம், 
க்ஷயம் முதலியன கழிந்து தேகத்தில் இடமதி 
கரித்து அபானவாயு, பலளனம், வயிற்று ௪ம் 
பத்தமான வியாதஇகளும் நீங்கி, சரீர கனம் 
குறைந்து இருதயம் வன்மையைப் பெற்று, 
இரத்தம்' சுத்தியாக, மூகத்தில் ஒளி கோன்றி,
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செவிகூர்மையாகி மனம் திலையையடைந்து, 

சுகபுருடனாகி, இகபர, இன்பங்களையனுபவிக் 

கும் இணையில்லா வீர புருடனாவான் 
இத்த ஆசனங்களைப்பற்றியே இத்தா 

லில் எமுதியுள்ளோம். > 

பிராணாயாமம். 

ஆசனத்திற்குப் பிறகு நான்காவது அங்கம் 
பிராணுயாமமாகும். அதைப்பற்றி விவரமா 
யெழுத ஒருதனி நாலேவேண்டுமாதலால் ஆ௪ 

னத்துடன் செய்வதற்குச் சிறப்பான பிராணா 
யாம நிலைகளைப் பற்றி இங்கு ௬ருக்கமாகச் 
சொல்லி அதன் பெருமையையும் சற்று விளக்கு 

வோம். 

சுவாசமே சீவனாகும் 

உணவு சலமன்னியில் பலதாட்களிருக்க 

லாம். கண் காது முதலியவைகளன்னியிலும் 

வாழலாம். ஆனால் சுவாசமன்னியில் சில நிமி 

ஷங்கள் சீவனுடனிருப்பதே சந்தேகம். சுவா 
சத்தில் சிறந்தவனே சகத்தின் எல்லாச் செயல் 

களைச் சிறப்புறச் செய்யும் சீமான் எனலாம். 

நிண்ட சுவாசத்தை யடைந்தவனே சொல் 

, வன்மையின் மன்னனாகவும் கூர்மையான காட்சி 

யை யபுடையவனாகவும், பூமியில் ஊறும் பாம்புச் 

செவியை யடைந்து, எல்லா இகபர இன்பங்



௨௪ ் யோகாசனங்கள் 

களை யனுபவிக்கும் வள்ளலாவன், பரந் துள்ள 

பூவுலகத்தையும், இச்சரீரத்தையும் இணைத்து 

வைப்பது இச்சுவாசமே யாகும், ஆன்மாவை 

இவ்வுடலில் சங்கிலியால் * கட்டிடுவதுபோல் ” 

சுவாசமான அ. இவ்விரண்டையுஞ்சேர்த் 
துள்ளது, இச்சங்கிலியை அறுத்து விட்டால் 

ஆன்மா வகன்றுவிடும். தேகம் தீலிலிடுவதற்கே 
யருகதையாகும். ஆதலால் இத்தகைய சுவா 

சத்தின் சூட்சமத்தையறிந் து, அதை நீடிக்கச் 

செய்வதே நன்மையையடையும் பாதையாகும், 

இச்சிறந்த சுவாசம் வாழுமிடம் இருதய 

- மெனச்சொல்லாம். இதன் மூலமாகவே தேகத் 

தில் தோயும் பலவித சூட்சம மலங்கள் வெளி 
யாகின்றன. அதை புறத்தில் சேர்ப்பிப்பது 

சுவாசமேயாகும். புறத்திலுள்ள பிரபஞ்சத் 
இன் சாரமான நற்காற்றை எடுத்துச் சென்று, 

விஷக்காற்றை வெளியேற்றி இருதயத்தின் வழி 

யாப் இவ்வுடலை சுத்தஞ் செய்யும் வன்மை 

யடைத்ததே இச்சுவாசமாகும். நாம் சகஜமாய் 

சுவாசம் விடுங்கால் இருதயத்தினது 1000 த் 

தில் ஒருபாகத்தின் ய ணுவிலே இக்காற்று தில 

வுகின்றது. முழு சுவாசத்தையும் விட்டு இரு 

தயத்தை நிறைத்தாலொழிய, அக்காற்று ௮ ணு 

காத இடம் யாவும் கிருமிகள் தோன்றி க்ஷ்யமும் 
ஈரல் தோயும் தோன்றும், பல மற்றவர்கள்
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சஞ்சலமானவர்கள் நடுக்கமுள்ளவர்கள், அதி 
கக் களைப்பை யடை பவர்கள், திடச் சித்தமற்றவர் 
கள், சிறியதநோயாளிகள் யாவரும் நீண்ட சுவா 
சத்தை அப்பியாசஞ்செய்து, இருதயத்தைப் 
புனிதமாக்கி, அதனால் சதரடிகாலமும் ௪த்தோ 
ஷூத்தையடைந்அு, பிறகு ஆசனங்களில் அமை 
வது நன்மையாகும். 

வல்லவனாகும் வழி 

பிராணாயாமத்தால் உதிரம் பெருக்கமடை 
நீ.து, உடல் சுத்தியாகு, நோய்கள் நீங்கி, புத். 
பிர் தோன்றி புதிய வன்மையுடன் மனிதன் உச் 
சாகத்தை யடைகின்றுான். மேலும் அப்பிரா 
ணாயாமம், இடையின் கண் உள்ள மூலாதார ௪க் 
கிரத்தை சேதனஞ் செய்து, வீர்யத்தைகத் இர 
மாக்கி, சரீர முழுமையையும் வன்மையை 
யடையச் செய்து சோதிபோல் விளங்கச்செய் 
யும். மறுபடியும் சுவாசத்தின் சிறப்பால் மூலா 
தாரச்சக்கிரத்திற்குச் ஏற்று உயராகவுள்ள சுவா 
தீஷ்டான சக்கரம் சுழன்னு,அதனால் நோய்கள் 
தங்கி, அற்புத ஆரோக்கிய மடைந்து, களைப்பு 
களிணின்று கழன்று அகத்தில் ௮ன்புவெள்ளம் 
ஆமுகப்பாய்த் தூ, சத் துறாவும் சிறக்க நண்ப 
னாக மாறி தேர்மையாக விளங்குகின்றுன். 
ிறகு கொப்பூழ் ஸ்தானத்திலுள்ள மணி பூக



2 & யோகாசனங்கள் 

சக்கிரத்திற்கு சுவாசச் சிறப்பால் சேதனத்தை 

யளித்தால், மெய், மனோ அன்பங்கள் மறைந்து,. 

மனம் இரமடைற்து;, எதிலும் சமபாகத்தை 
யடையும் சத்தியை படைபவனாகின்ருன். கொப்: 

பூமுக்குச் சற்று யதிகமாகவுள்ள “சூரிய சக்கிரம். 

சுவாசத்தால் சிறப்பையடைந்தால், சரீரத்தின் 

"நரம்புகள் யாவும் தன்மையை யடைந்து பசி 

யதிகரித்து சுகஞ்சிறதது, தேகத்தில் இடத்தை: 

யடைகின்றான். அன்னாசயத்திற் கருகலுள்ள: 

மனச்சக்கிரமானது அசையுமே யானால் மனன 

சக்தியில் மேன்மையாக, அறிவைப் பெற்றூ 

தலை சிறந்தவனாக விளங்குவான். இருதயத்: 

,திலமைந் துள்ள அணுைைதச் சக்கிம் அசைவு 
பெற்றுல் இருதயம், அமுக்கு மூதலியவைகளின்: ' 
ம் நீங்க, இன்பதிலையை யடைந்து இணை 

. மில்லா அமைதியை யளிக்கும். சுவாசத்தால்: 

கழுத்தில் கண் உள்ள விசுத்திச் சக்கிரம் விளக்க. 

மானால் ஞானந்தோன்றி அகம் அனந்தத்தை. ' 
யடையும். புருவத்தின் நடுவில் மறைந் அள்ள 

ஆக்ஞா சக்கிரம் உதயமானால், சரீர முழுவழதூம் 

யாவற்றிலுஞ் சிறந்தது, அகச் சுவாதீன 

மடைந்து, நீண்ட வாழ்க்கையை யடை 

கன்றான். அண்ணத்திலுள்ள சகஸ்ராரச் சக். 
இரம் சிறந்தால் அதனால் ஆன்மாவிற்கு ௪கல- 

தன்மையும் விளையும். நெற்றிபிலுள்ள சக்கரம்.



முகவுரை ௨௭௪: 

சிறந்தால் இவ்வுலகில் எதிலும் தேர்மையோ 
செய்யுத் வல்லவனாவான். 

. எச்சரிக்கை!--புகையிலை, சுருட்ட, பீடி. 

பிராணாயாமஞ் செய்து பல ஆபத்து: 
தேரிட்டதெனச் சொல்வோர்களுண்டு, அத: 
னால் தீமை விளைந்த தென சொல்வாரும் இல் 

லாமலில்லை. ஆனால் அதற்குப் பலகாரண௫்: 

களிருக்கலாம். முதலில் உணவில் ஏதாவது 

வேற்றுமை இருந்திருக்கவேண்டும். மாம்ச 

உணவு உண்பவர்களுக்கு இப்பிராணாயாமத்தால்' 

சற்று இமையே விளையும், அதனால் இரைம்: 

பைக் கோளாறுகள் அதிகரித்து, இருதயத்தில் 

அமுக்கதிகமாகு, புழுக்கம் பெரிதும் தோன்றி,. 

பிராணவன்மை குறைந்து விடும். அவர்கள் 
எதிலும் சடக்குந்தன்மை சிதைந்து Hout Zor 

மற்ற சரீரத்தை யடைந்துள்ளவர்க ளாவார்கள்.. 

மதுபானம் செய்பவர்களை பற்றியோ யாம் 

சொல்லவே வேண்டுவதில்லை. இத்துடன்... 

பங்கு, கஞ்சா, அபினி, முதலிய லாகிரிவஸ்_துக். 

களை உட்கொண்டு, காபி, டீ, முதலியவைகளை: 

உட்கொள்ளுபவர்களா யிருந்தால் கேட்பா 

னேன் ? புகையிலை, சுருட்டு, பீடி இவை அருந்: 

தும் சரீரத்தில் பிராணவன்மை குறைந்திருப்: 

பதால், அவைகளை யெல்லாம் மெதுவாகக்



உறு யோகாசனங்கள் 

குறைத்து; சாத்வீக உணவைப் புசித்து அதிகப் 
பாலைப்பருகி சரீரத்தின் தோஷங்கள் யாவற்றை 
பும் முதலில் தோக்கி சமவிருத்தி பிராணாயா 

மத்தை அப்பியாசஞ் செய்யவேண்டும். 

சுணசிக்கும் முறை. 

சமகால யளவு சுவாடிப்பதே சமவிருத்திப் 
பிராணாயாமம் எனலாம். மெதுவாகச் சுவா 
சத்தை உள்ளும் புறமும் செலுத்த வேண்டும். 

அசவாசத்தின் காலபரிமாணத்தை ஓங்கார He 
,தனையால் கணக்கிடலாம். எக்கால பரிமாணத் 

தில் சுவாசத்தை உள் இழுக்கன்றோமோ, அதே 

கால யளவில் அதை வெளியில் விட மூயல 

(வேண்டும், உட்செலுத்து  வதிலும் வெளிச் 

செலுத்துவதிலும் ௮திக வன்மையைக் காட் 

உல் கூடாது. பிறகுசில நாட்கள் கழிந்த பின் 
னர், மேற்சொன்ன காலயளவிற்கு அதிகமாக 

சுவாசிக்க முயலவேண்டும். இங்ஙனமே படிப் 
படியாய் விருத்தி செய். து வன்மைக் கேற்றவாறு 

கால பரிமாணத்தை நிச்சயஞ்செய்து கொள்ள 
வும். சுவாசம் விடுங்காலும் இழுக்குங்காலும் 

சத்தமன்னியிலேயே செய்வது சிறந்ததாகும். 

.இடீசெனவும், அவசரமாகவும், செய்தல் 

கூடாது. இதையாவரும் ெசெய்யவன்மை 

படைந் இருப்பதால் இதைச் செய்து வன் 

மையை யடையவும்.



மூவரை ௨௯௭ 

ஸ்திரீகளும் செய்யலாம். 

இதந்த யோகங்களை ஸ்இரீகளும் செய்ய 

லாம். அவர்களும் இதற்கருகராவார்கள், நாட் 

டின் கண் உள்ள ஸ்திரீகளினீ நிலைகளை கவனித் 
தால் நம்மனம் கலங்குகின்றது. நமது நாட் 

டில் சட்டி, பானை, மண் பாண்ட முதலியவை 

களைப் போலவே அவர்கள் நடத்தப் படுகன்ஞுர் 

கள். தர்மத்தின் பாதி அங்கமான ஸ்திரீகள், 

வேதமோதவதற்கும், யோகங்களைச் செய் 

வதற்கு கருகால்லராம். எங்கு ஸ்திரீகள் gas 

மடைகின்றார்களோ, அங்கு துன்பம் தோன் 
அம் என மனுமன்னர் சொல்லியுள்ளார். நிக 
மும் அூக்கத்திலிருப்பதின் காணத்தை கவ 

னித்தால், ஸ்திரீகளை எல்லா தர்மச் செயல்களி' 

லிருத்.து தள்ளிவைத்ததே காரணமென தமக்குப் 

புலப்படும், துக்கசாகரத்தில் அவர்கள் எம் 

பொழுதும் முழுகியிருப்பகாலேயே, அதிக. 

மாப் அவர்கள் அற்ப ஆயுளில் அிகஇிருர்கள் 

என விளங்கும். ஆதலால் அவர்கள் யோகம் 

களை கையாண்டு, வன்மையை யடைந்து வீர 

வனிதைகளா யிருக்க மூயலுவதில் யாதொரு. 
ஆட்சேபனையுமில்லை. 

இனி யோகாசனங்களின் சில முதன்மை 

யான நியமங்களை மொழிவோம்.



௩௦0 யோகாசனங்கள் 

ஆசனங்களின் ஆதாரச் சேயல்கள். 

காலையில் செய்வது சிறப்பை யளிக்கும், 

மாலையிலும் பாதகமில்லை, இரு காலங்களிலுஞ் 

செய்வது நன்மையே யாகும். 

செளசம் முதலியவைகள் செய்த பின்னசே 

செய்வது நலம், செளசம் சுகமடைய விரும் 

பினால் இரவில் படுக்கும் பொழுது நன்ருப் 
சற்று நெய்விட்ட சலத்தைப் பருகி உறங்கவும், 

ஆசனங்களைச் செய்வதற்குமுன், வயிற்றை 

சத்தஞ் செய்வதின் நிமித்தம் சித்தமாணக் 

கெண்ணெயைக் குடித்து தேகத்தை சுத்தஞ் 

செய்து கொள்வது நன்மையாகும், 

ஆரம்பத்தில் ௮வச.ா மன்னியில், மெது 

வாகச் சக்திக்கேற்றவாறே செய்யவேண்டும். 

வன்மைக் கதிகமாகச் செய்வது விபரீதத்தை 
விளைவிக்கும். 

அசனங்களைப் பற்றியுள்ள ஒவ்வாரு 

.-மொழியையுங் கவனித் து, சஞ்சல முதலியவை 

களை யெல்லாமகற்றி முடியுமானால் குளிர்த்த 

சலத்தில் ஸ்னானஞ் செய்து, பிராணாயாமஞ் 
செய்து ஆசனங்களில் அமருவது ஆனத் 
தத்தை யளிக்கும். 

இதைச் செய்யுங்கால் பிரும்மச்சரியத் துட 

னிருப்பது பெருமையை பயனளிக்கும், மருந்து



முகவுரை : AS 

முதலியவைகளை அதிகம் பருகாமல், கண்விழிப் 

யதை யகற்றி நற்டிந்தனைகளிலாழ்வது நல 

மாகும், 

சாத்வீக உணவை உட்கொள்வதே நன்மை 

பாகும். காரப் பொருள்களைக் கழற்றி நெய் பால் 

முதலியவைகளை அதிகம் சேர்த் துக் கொள்வதா 

'நன்மையேயாகும் 

நற்காற்றை அதிகம் சுவாசித்து, சூரிய ஒளி 
யில் சஞ்சாரஞ் செய்து, இரவில் அற்ப ஆகா 

ரமே அருந்தி, சாந்த சித்தமுடன் செய்ய 

மீவண்டும். 

ஸ்திரீகள் தங்கள் உடல் திலைக்கேற்றவாறு, 

அவர்களுக்குத் தகாத ஆசனங்களை யகற்றி, ௪ம 

ரச எண்ணத்துடன் ஆசனங்கள் யாவற்றையும் 

கைப்பற்ற வேண்டும். 

வேண்டுகோள் 

இவ்வாசனங்களைப் பற்றி சாண்டில்யோ 

யப நிடதத்தில் சிறப்பாகச் சொல்லப் பட்டுள. 

நாம் அந்த உபநிடதத்தில் சொல்லிய வண்ண 

மும், இன்னும் அநேக நால்கள், பத்திரிகை 

கள் அறிஞர்களின் கட்டுரைகளின் மூலமாக 

விஷயங்களை யறிந்து தமிழ்நாட்டுத் திலகங்கள் 

தேர்ந்து இரர்களாக வேண்டு மெனவே இத் 

நாலை எமுதியுளோம். ஆசனங்கள் அகிலத்தில்



௩௨ யோகாசனங்கள் 

அனதந்தமாக இருந்த போதிலும், அதன் 
மூதன்மையானவைகளையே, ௯ HRESULT EE 
சொல்லி, கித்தாத்துடன் விளக்கியுள்ளோம். 
அதை வாசகர்கள் கவனித்து மெதுவாக இனத் 
தோறும் படிப்படி யாகப் பழடூப் பயனையடைய 
வேண்டும். ஆசனங்களால் அமைதி அடையும். 
வழிகளையும், நானாதோய்களை நீக்கும் மூறைகளை 
யும், விவரமாக விளக்கி யுளோம். அுவு மன் 
னியில் இதில் அனுபவ பூர்வமாகப் பழன 
குணங்கண்ட கற்மோர்கள் வாழ்க்கையிலடைந்த 
பயன்களை அவர்களின் மொழிகளினாலேயே 
மொழிந்துளசோம். நமதூ எல்லா நூல்களை 
யும் ஆதரித்தது போல் இதையும் வரவேற்று 

- எங்கும் யோகப் பயிற்சியின் பிரசாரம் வாசகர் 
கள் செய்வார்கள் என எண் ணுெரம். குற்றங் 
குறைகளைக் களைந்து முணங்களை கற்ரறோர்கள் 
கைப்பற்றுவார் என எண் ணுூன்றேன், 

இதன் கையெழுத்துப் பிர இகளைப் பரிசே” 
இத்து எனக்கு உதவிய *(லோகோபகாரி: ஆன் 
Mut psu. a. நதெல்லையப்ப பிள்ளை அவர்க: 
ளுக்கு எனது வந்தனம் உரிய தாகுக, 

காசிக் சகரம், 
கோசாவரி தரம், எம், ர், ம் ர்தன். 11-06-1929. | bl. BOL HT Boor. 

- அடை
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௧. சித்தாசனம் 

இடது குதிகாலை உயிர்நிலை, நிதம்ப நடு 
வில்,. வன்மையுடன் அழுத்தி, மற்றொரு காலை 
மேற்புறம் அழுத்தி, கைகளை படத்தில் இருப் 
பதுபோல் அமைதகியாக்கிக், கண்களை 9) Dats 
கொட்டாமல், புருவநடுவில் கரட்சியைச் 
செலுத்தவும். கைகளைத்துடைகளிலும் பற்ற 
லாம். இதை அதிகம் பழகுவதால் சிற்றின்ப 

ஆசை குறையும், ஆதலால் இல்லற வாழ்க் 
ய



Re யோகாசனங்கள் 

கையில் உள்ளவர்கள் இதைச்செய்யலாகா து. 

இவ்வாசனத்தில் அமர்ந்தவுடன், கண்களைப் 

புருவ நடுவிலோ மூக்கின் முனையிலோ, அல் 

லத புறப்புள்ளிமிலோ செலுத்தவும். சரீ 

ரத்தை அசைக்காமல் எவ்வளவு காலம் 

அமர்த்தமுடியுமோ அவ்வளவு காலம் அமரு 

வது சிறப்பாகும், மனம். சஞ்சல மற்று, உட் 

சுவாசம் நீண்டு இழுப்பது வீர்யத்தைக் காப் 

பாற்றி வன்மையாக நிலைக்கச் செய்யும், இதை 

ஆரம்பித்த ஒரு மாதத்திலேயே இதன் குணத் 
தைக்காணலாம். ஸ்திரீகள் இதைச் செய் 

தல் கூடாது. 

  

௨. பத்மாசனம் 

வலது பாதத்தை இடது துடையிலும் 

இடது பாதத்தை வலது துடை யிலும் வைத் து, 

படத்திலுள்ளதூ போல் அமைதியாய் அமர் 

வதே பத்மாசனமாகும், பாதங்கள் பருமனா 

யிருந்தால் ஒரே பாதத்தைச் செய்ய முயல்வதே 

போதும். கைகளைப் படத்தில் காண்பது 

போல் கால்களையும் பற்றலாம். அல்லது, இரு 

கைகளையும் தலைக்குயரமாகத் தூக்க, நமஸ்கா 

ரஞ் செய்வதுபோல், இருகைகளையும் இணைக்க 

வும். இதனால் மேல் அங்கங்களின் நாடிகள் 
ஊக்கம் அடைந்து வன்மை பெறுகின்றன.
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இதையே பர்வதாசன மென்பார்கள். இதை 

மூன்று நான்கு நிமிடங்கள் வரை செய்து பிறகு ' 

தாடாசனத்தில் கைகளுக்கு முயற்சி யளிப்பதூ 

போல் பத்மாசனத்தில் அமர்ந்த வண்ணமே 

.அங்நானஞ் செய்யலாம். பத்மாசனத்திலேயே 

அமர்ந்து கொண்டு இருபக்கமும் சரீரத்தைச் 

சாப்த்தோ அல்லது பின் புறம் சாய்த்தோ சரீ 

ரத்தின் மேற்பாகத்திற்கு ஊக்கமளிக்கலாம். 

இ௫சனால் இரைப்பை முதலியவைகள் சுத்தமாகி 
அழுக்கு முதலியவைகளினின்று நீங்கும், அல் 

லது இடுப்புக்கு மேலுள்ள பாகத்தை அசைக்க 

வுஞ் செய்யலாம், இதற்குப் பிரம்மாசனமென்று 

பெயர், பிரம்மாசனத்தைச் செய்யுங்கால் உட் 

i



Be 
௬௬ யோகாசனங்கள் 

சுவாசத்துடன் இடைப்பாக அங்கங்களை “உட், 

புறம் இழுத்துக் கொள்வது இப்பாகங்களுக்கு 

வன்மையை யளிக்கும். இவ்வாசனத்தை ஸ்திரீ 

புருடர்கள் யாவர்களுஞ் செய்யலாம். 
ee 

  

௩. உயர்ந்த பத்மாசனம் 

முன்சொன்ன வண்ணம் பத்மாசனத்தில் 
அமர்த்து, இருகைகளையும் திலத்தில் அமர்த்தி 
சற்று பூமியினின்று படத்தில் காட்டிய வண் 
ணம் உயரமாவது உயர்ந்த பத்மாசன . 
மாகும், இதைச் செய்வதால் பத்மாசனத்தி' 
னாலுண்டாகும் பயனுடன் கைகள் அதிக வன் 
மையை படையும், இதற்கு தோலாசனம், அல்
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og லோலாசனமெனச் சொல்வதுமுண்டு, 
- ஸஹ்இரீகள் செய்யவேண்டாம். 

  

௮21 3    
௪. மச்சாசனம் 

பத்மாசனத்தில் அமர்ந் து, கைகளைப் பாஸ் 

பரம் பற்றி படத்தில்: காட்டிய வண்ணம் மல் 
லாந்து படுப்பதே மச்சாசனமாகும், இங்கு 

புஜங்கள் மற்ற உள்ளங்கைகளால் பற்றப்பட் . 

ருப்பதைக் கவனிக்கவும், இடைப்பாதம் 

இலத்தில் படாதிருப்பதே மேன்மையாகும், 

-சத்தித்தில் தோன்றும் வண்ணம் எவ்வளவு 

உயரம் இடையை உயர்த்த இயலுமோ அவ் 

வளவு உயர்த்த முயலுவது நன்மையாகும்: இவ் 

வாசனம் செளச௪ சத்தியை யளித்து அபான 

வாயுவை அழித்து ஆரோக்கியத்தை அளிக் 

இன்றதது. குறைந்த அளவு இதை 15 நிமிஷமா 

வது செய்ய வேண்டும். இவ்வாசனத்தைப் 

பற்றினால் ஜலத்தில் வெகு காலம் வரை மிதக் 
கலாம். நீற்தி ஒருவன் களைப்படைந்தால் இவ் 
வாசனத்தைப் பற்றி மிதக்கலாம். மிதக்கும்



2௨ 
கூறு யோகாசனங்கள் 

வன்மை இதனால் உண்டாவதால் இதற்கு மச்சா: 

சனம் அல்லது மீனாசனமெனப் பெயர், ஸ்திரீ 
களே ! நீங்கள் இதைச் செய்யவேண்டாம். 

  

௫. பத்த பத்மாசனம் 

பத்மாசனத்தில் அமர்ந்து, இட துகையினால் 

வலதுூபக்கமாய் இடதுகாலையும், வலது கையி 

னால் இட பக்கமாய் வலது காலையும் பற்றி, 

மூகத்தை இருதயத்தில் இணையும் வண்ணம் 

சற்று சாய்த்து, காட்சியையும் மூக முனையில் ' 

செலுத்தி சாந்தமாய் அ௮மருவதே பத்த பத்மா 

சனமாகும். இவ்வாசனத்தால் அநேக நோய் 

கள் நீங்கும். வயிற்றுவலி, வயிறு உப்புசம்,
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அஜீரணம், வயிற்றெரிச்சல், முதலிய எல்லா 
வயிற்று சேர்க்கையான வியாதிகள் நீங்கும்.. 
ஐந்து அல்லது பத்து நிமிஷங்கள் செய்வ 

தாலேயே யாதொரு பயனையும் அடைய இய 

Or Gil. அசை மணிதேரமாவது இதை அப்பி 

யாசஞ்செய்து பல நாட்கள் பழகினா லொழிய 
இதன் குணங்களைக் காண்பதரிது. ஆறு மாத 

காலம் இதை அப்பியாசஞ் செய்தால் பூர்ண 

சுகத்தைப் பெறலாம், இடுப்புநோய், முதுகு 

வலி, இடைப்பாகத்தில் தோன்றும் எல்லா 

தோய்களையும் இது நீக்கும். அதலால் எல்லா 
தோயாளிகளும் இதைப் பற்றுவதால் பயனடை 

வார்கள். சிலர் கைகளால் பின் புறமாகக் கால் 

களைப்பற்றும் வன்மை யற்றவராயிருப்பர். அ௮.து 

ஒரு நோயின் குறியாகும். அத்தகைய தோய் 

கள் யாவும் இதனால் நீங்கும். இதை முழுமை 
யுஞ் செய்ய ஆரம்பத்தில் கடினமாயிருக்குமா 
னால் ஒரு கை பாதத்திலேயே பழூ பிறகு முழு 
மையுஞ் செய்ய முயலுவது நலமாகும். இவ் 
வாசனத்திலிருக்குங்கால் மேல் ஞாச்சு விட்டு 
இடை அங்கங்களை அகத்தில் சற்று இழுத்து 
அமைதியா யிருப்பது வீரிய தோஷத்தை 

நீக்கு, வன்மையை அதிகரிக்கும். இவ்வாசனஞ் 
செய்யுங்கால், சமநிலைப் பிராணாயாமஞ் செய்.தூ 

அமைதியான ஒஇஅித்தனையுடனிருப்பது, இத்தந்



௪௦ - யோகாசனங்கள் 

தெளிய சிறந்த வழியாகும். சுவாசங்கள் நீண்டு 
மெதுவாய், எல்லாச் சுவாசமும் சமபாகத்துட 

னிருக்க முயலுவதே சமநிலைப் பிராணாயாம 
மாகும். இப்பத்மாசனத்திலிருந்து பிராணாயா 

. மஞ் செய்வதால் ஆராம்பதிசையிலுள்ள க்ஷயம், 

பாண்டு, நித்திய அசீர்ணம் முதலிய நோய்கள் 
யாவும் அழியும், இது அனுபவமாய்ப் பல 

தோயாளிகளின் கைகண்ட அனுபவம். யோக 

சாஸ்திரத்தில் சொல்லிய வண்ணம் சாத்வீக 

உணவை உண்டு சுத்தக்காற்றை சுவாசஞ் செய்ய 

வேண்டும். இத்த அப்பியாசத்தால், க்ஷயக்கிரு 
மிகள் அழிந்ததை பல வைத்தியர்கள் திரூபிச் 
அுள்ளார்கள். வெகு நாள் ஜுர மடைந்து 

க.ரக்கட்டியை யடைந்தவர்களும் இதனால் குண 

மடைந்துளார். இதனை நாம் அனுபவமா 

யறிந்துளோம். உணவு கொண்டு, இரண்டு 
அல்லது மூன்று மணிக்குப் பிறகே இவ்வா 

சனத்தை செய்ய வேண்டும். முகவாய்க் கட்டை 

யை இடது வலஅபக்கம் அசைத்து அதற்கும் 

சற்று முயற்சியை யளிக்கவும். சமச்சுவாசத்தை 

விடுங்கால் மனதை ஒரு சிந்தனையுடனிருக்க 
முயன்று சூரியச் சக்கிரத்தை சித்தத் இல் 

செலுத்துவது சிறந்ததேயாகும். தலையையும் 

கழுத்தில் அடிக்கடி. சாய்த் து, கண்ட மணியை 

யும் புனிதமாக்கவும். ஸ்திரீகள் செய்யலாம்.



  

௬. குக்குடாசனம் 

இரு உள்ளங்கைகளைப் பூமியில் படத்தில் 
காண்பது போல், கால்களில் நுழைத்து அமர் 

த்தி சற்று எழுச்சியுடன் நிலைப்பதே :குக்குடா 
சனமாகும். பத்மாசனம், உயர்ந்தபத்மாசனத்தா 

.லடையும் பயன்கள் இதனால் தோன்றி அகத்தீ 
டர் ஓங்கு, சோம்பல் ஒழிந்து, நாடி சுத்தியை 

படைகின்றது. பெண்கள் செய்ய வேண்டாம். 
  

௪. பகாசனம் 

இரு உள்ளங்கைகளை திலத்தில் அமர்த்த, 
முழங்கால்களை உயர்த்தி படத்தில் காண்பது



௪௨ யோகாசனங்கள் 

  

=== 

போல் உட்கார்ந்து சாந்த சத்தத்தை அடை 
வதே பகாசனமாகும். கைகளை உட்செலுத்தி 

யும் இவ்வாசனத்தைச் செய்யலாம். அல்லது: 

ஒரு கையை உட்செலுத்தியும், மற்றொன்றைப் 
புறமாகப்பற்றியும் செய்யலாம், உள்ளங்கை 

களிலேயே உடல் முழுவன் ைமையையயும்: 

செலுத்துவது இவ்வாசனத்தில் அவசிய 
மாகும். கைகள் இவ்வாசனத்தால் ௮இக வன் 

மையை அடையும். இது வனிதைகளுக் கரு: 

கதை இல்லை. 

  

௮. லோலாசனம் 

பகாசனத்தில் போல் அமர்த்து, கைகளி 

லேயே சக்தியைச் சாய்த்து, சரீர முழுமையும்.
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சற்று உயர்த்தி, சாந்ததிலையில் அமருவ.தூ 

லோலாசனமாகும். பகாசனத்தில் கால்கள் பின் 

சாய்ந்திருந்தால் லோலாசனகத்தில் முன்சாய 
வேண்டும். ஆனால் இரண்டின் பயனும் ஒன்றே. 
யாகும். இதற்குத் தோலாசன மெனவும் பெயர் 

உளது, 

  

௯. கர்ப்பாசனம் 

குக்குடாசனஞ் செய்து கைவிரல்களினால்: 
செவியைப்பற்றி சாந்த திலையிலிருப்பதேத: 
கர்ப்பாசனமாகும். செவிகளைப் பற்றுவதற்குப் 

பதிலாக, கைவிரல்களைக் கோர்த் அப் பின்புறம், 

கழுத்தில் பற்றுவது உயர்ந்த கூர்மாசனமாகும்..



௪ யோகாசனங்கள் 

  

இவ்வாசனத் கால் வயிற்றின் விகாசம்யாவும் 

அகன்று, செளசசுத்தியும் பசியும் அதிகரிக்கும். 

  

௧௦. தாடாசனம் 

அன்பர்கள் பனை மாதத்தைப் பார்த்திருக்க 

லாம். தென்னை, ஈச்சம், பனை யாவும் ஒரு 

சாதி மரங்களே. இம்மரங்களைப்போல் தேர்மை 
யாய் நிமிர்த்து, தின்று, கைகளை இங்குமங்கும் 

'களைகளைப்போல் நீட்டி நிற்க முயலுவதே 

தாடாசனமாகும். சைன்னியத்தில் போர் வீரன் 
சமபாதத்துடன், காது கண் முதலிய வைகளைக் 

கவனமாய், கை கால்களை நேர்மையாக £ழ் 
“நோக்கி நிற்பதுபோல் தின்று, பிறகு இத்தி 

ரத்தில் தோன்றுவதுபோல் குறிபிட்ட இடங்
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களில் முறையே ஒவ்வொரு கையையும் தனி 

மையாக எடுத்து நீட்டவேண்டும். இருகை: 
களுக்கும் இங்கனம் அப்பியாசத்தை அளித்த: 

வுடன் இருகைகளையும் ஒன்றாக முன் பின் - 
நீட்டி, பிறகு மேலுங் ழும் அசைத்து,. 
மனத்தை அக்காலங்களில் அதற்கேற்ற நிலை 

களில் சிந்தனை செய்து, சந்தோஷமாக, நீண்ட 

ஆழ்ந்த சுவாசத்தை அடக்கி மெதுவாக விட 

வேண்டும். அக்காலத்தில் சரீரத்தின் எல்லா 

வன்மைகளையும் கைகளில் செலுத்தி யிருப்டா 
தாக எண்ணி அதைச் செய்ய வேண்டும்,



௮௬ யோகாசனங்கள் 

இவ்வப்பியாசத்தை வேகமாய்ச் செய்வ 

தால் யாதொரு பயனுமில்லை. குறைந்தது ஓவ் 

வொரு நிலையிலும் ஒரு நிமிஷகாலமாவது 

அ த்தவேண்டும். இவ்வாசனத்தை உட்கார்ந் 

அம் மெதுவாக கைகளுக்கு மாத்திரமுஞ் செய்ய 

லாம். கழுத்தையும் இங்குமங்கும் அசைத்தும் 

அதற்கு முயற்சியை யளித்து அத்நரம்புகளும் 

வன்மை யடையும் வண்ணஞ் செய்யலாம், இவ் 

வாசனத்தினால் சோம்பல் ஒழிந்து, ரத்தம் 

பெருக நம்மை எப்பொழும் முயற்சியிலேயே 
ஈடுபடச் செய்யும். சிறியோர், பெரியார், ஆண்? 

பெண் யாவரும் இதைச் செய்யலாம். 

  

_ ௧௯, ஹஸ்தபாதங்குஷ்டாசனம். 

மார்பை மூன்செலுத்தித் தலை, கழுத்து 
இவைகளை உயர்த்தி திமிர்ந் து கால்களை நேராக 
சமபாகத்துடன் நிறுத்தி, ஒருகையை இடை 
யில் பற்றி மற்றொரு கைவிரல்களால் வேரு 
பாரதத்ைதப் பற்றி படத்திலுள்ள துபோல் 
செய்யமுயல்வசதே ஹஸ்தபாதாங்குஷ்டாசன 
மாகும். இதையே கை கால்களை மாற்றி இன் 
னும் வேருவிதமாகச் செய்யலாம். இந்நிலை 
யில் அரை திமிஷ.மாவதிருத்தவுடன், தலையை, 
அல்லது முகத்தைச்சாய்த்து, எ முந்து
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முட்டை, நெருக முயற்சிக்கவேண்டும். இதூ 

முதலில் கடுமையாக இருக்கலாம். அனால் இது 

நாளடைவில் பழடவிடும். இதசைச்செய்வதற்குக் 

கடினமாயிருந்தால், சுவறினருகல் தின்ற 

வண்ணமாய், அதனாதரவைச் சற்றுபெறலாம். 

இதைப்படுத்தோ அல்லது உட்கார்ந்தவண்ண 

மாகவோ செய்யலாம். கால்களுக்கு வன்மை 

/பளிக்கச்செய்வதே . இவ்வாசனத்தின் நோக்க 

மாகும். ஸ்திரீகளும் இகைச்செய்யலாம். 

 



Fy யோகாசனங்கள் 

  

௧௨, கோஞ்சைனம், 

காடாசனத்தில் நேர்மையாக இிற்பது 
- போல் முதலில் நேர்மையாக ,இிற்கவும். பிறகு 
ஒருபாகத்தைப் படத்தில் கோன்றுவ துபோல்: 
முன்னணியில் நிறுத்தி ஒருகையைக் காலின் 
வரிசையிலேயே நீட்டி, மற்றொரு கை விரலி 
னால், பாதத்தின் விரல்களை பற்றி சற்று சாந்த: 
மாக நிலைக்கவும். அங்கனமே மற்றொரு பாதத்: 
தையும் முன் இறுத்தி செப்யவேண்டும். இதை: 
அின்று செய்வதற்குக் கடினமாயிருந்தால் நிலத் 
தில் படுத்த வண்ணமாகவும் இதைச்செய்யா 
லாம், நாற்காலியில் உட்கார்ந் தும் இவ்வாச 
னத்கைச் செய்யலாம்,



௧௩. கருடாசனம் ௫௪௯ 

இவ்வாசனத்தைச் செய்வதால், இடுப்பு 
மூதுகு முதலியவைகளின் தரம்புகள் வன்மை 
பெற்று செளச மூதலியவைகள் சுத்தமடைந்து, 
சரீரம் சுவாதீனத்தையடையும். கர்ப்பஸ்திரீ 
களைத் தவிர எவரும் இதைட்* பழகலாம், 

    

௧௩. கருடாசனம்: 

மாங்களில் கொடி. படர்வதுபோல், நிலைத் 
அள்ள ஒரு பாதத்தில் மற்றொரு காலைச் சித்தி 
ரத்தில் விளங்குவது போல் அமையச் செப் 

4



௫௦ யோகாசனங்கள் 

வதே கருடாசனமாகும். கைகளுஞ் சித்திரத்தில் 
தோன்றும் வண்ணம் நன்ஞுப்- அமையவேண் 

டும். இதனால் தேகத்தில் உள்ள எல்லா நரம்பு 

கஞும் நடமாட்டத்தை அடைவதால் அவை 

தோஷத்தினின்று நீங்குகின்றன. நாற்காலி 
யில் உட்கார்ந்தும் இவ்வாசனத்தைச் செய் 

'பலாம். படர்ந்துள்ள மற்மொரு காலின் பெரு 

விரல், பூமியில் படும் நிலையை அடைவதே இவ் 

வாசனத்தின் பூர்ண நோக்கமாகும். அக்காலின் 

பெரும்விரல் பூமியை அணுகக் கைகளை இடுப் 

பில் சற்றுப் பற்றிய போதிலும் குற்றமில்லை. 

இவ்வாசனத்தால் விருஷ்ணச் சேர்க்கையான 

தோய் முதலியவைகள் நீங்கும், கர்ப்பவதி 
களான ஸ்திரீகள் இதைச் செய்யலாகாது. 

    

௧௪. பவன முக்தாசனம் 

இலத்தில் மல்லாந்து படுத் த, துடையைப் 

படத்தில் காண்பதுபோல் வளைத்து கொப் 

பூழில் பாதத்தை அமிழ்த்தி நன்றுக அப்பாகத்



௧௫. உத்கடாசனம் ௫௪ 

தில் தேய்க்கவும். அங்ஙனமே மற்றொரு பாதத் 

தாலும் செய்யவும். பாதங்களைச் சுவரில் சாய்த் 

அகீகொண்டு, ஆதரவின்றி நிறுத்தியோ செய்ய 

லாம். அல்லது இருகால்களையும் “ஒன்முபய்ச் 

சேர்த்து ஓரே காலத்திலுஞ் செய்யலாம். 

Gy கொண்டும் இகைச் செய்யலாம். நாற் 

காலியில் அமர்ந் தகொண்டு இவ்வாசனகத்தைச் 

செய்யலாம். தேகத்திலுள்ள. அதிகமானவாயு 

இதனால் குறைவடைந்து, சலம் பருகச் செய் 

தால், செளச சுத்திக்குஞ் சாதகமாயிருக்கும். 

கர்ப்ப ஸ்திரீகள் இதைச் செய்வதூ உ௫த 
ADT ST Ble ‘ 

  

௧௫. உத்கடாசனம் 

நாற்காலியன்னியில், தாற்காலியில் உட்கார் 
Ugur உட்காரமுயலுவதே உக்கடாசன 
மாகும். சமபாதம், ௪ம அமைப்புடன் இன்று, 
பிறகு மெதுவாக துடைகளை சமஉயாரத்துடன், 
"கைகளை இடுப்பில் பற்றி உட்காரவும். கால்கள் 
ஒன்றோடொன்று சேர்ந்து பாதங்கள் சமமா 
கவே இருக்கவேண்டும். பாதங்களுக்குப் பதி 
லாக முன்கால் பெருவிரல்களையே பூமியில் பதி 
யச் செய்து, குதிகால்களை உயர்த்தி, விரல்களி 
“லேயே சரீர பாரத்தைச் செலுத்துவது இன் 
ணும் அதிகச் சிறப்பை யளிக்கும். இவைகளில்



௫௨ யோகாசனங்கள் 

  

தேர்ச்சி யடைந்தவுடன், பாதங்களும் விரல்: 

களும் அந். நிலைமிலேயே இருந்தபோதிலும், 
இரு துடைகளையும் விரித்து, வலதை இடது 
பக்கமும் இடதை வலது பக்கமும் அசைவிக்க. 

வேண்டும். இதுவே இவ்வாசனத்தின் இறுதி: 
நிலையாகும். 

இவ்வாசனத்தைமுயலுங்கால்,எ தனுடைய. 

ஆதரவையுமடையலாகாது. இதனால் காலின் 

வன்மை வளரும். கால்வீக்கம், பெருங்கால்: 

வியாதி முதலியவைகள் இதனால் நீங்கும். முதன் 

மையாகச்சொன்ன கருடாசனத்தைப்போல்,ஓரு. 

காலை மற்றொருகாலில் சுற்றி பமைப்பதும் ஒரு



௧௬. பாதாங்குஷ்டாசனம் ௫௩ 

வித ஆசனமாகும்.இதற்கு சங்கடாசன மென்று 

பெயர். ஸ்திரீகள் இதைச் செய்யலாகாது. 

  

௧௯.  பாதாங்குஷ்டாசனம் 

சித்திரத்தில் விளங்குவது போல் ஒரு குதி 
காலை, அண்ட கோச நடுவில் நிறுத்தி,சரீ ரத்தின் 

பாரம்முழுமையும் அதிலேயே செலுத்தி,கவன 

மாய் உட்காருவதே பாதங்குஷ்டாசனமாகும். 

'வேரொருகாலை துடையின் மேல் வைத்து கை 

களை இடையில் பற்றி, சிலகாலம் சாந்தமாய் 

அமரவேண்டும். இவ்வாசனத்தைப் பழகு 

வதால், வெளியில் பாயும் வீரியம் சரீரத்



௫௪ யோகாசனங்கள் 

திலேயே சென்று பாயும். வீரியத்திலுள்ள: 

குறையும் இதனால் நீங்கும். ஸ்திரீகள் இதைச் 

செய்யலாகாது. இல்வாழ்க்கையிலுள்ள எவரும். 

அசதிகஞ் செய்யாம லிருப்பது நலம், 

  

௧௪.  சானுசிராசனம் 

படத்தில் காட்டிய வண்ணம் ஒருகாலை 
மடக்க, வேகத்துடன் மற்றொருகாலின் மேற் 

பாகத்தில் உதைத்து உக்கிரமாய்ப்பற்றி, இரு 

கைகளையும் வேழொருகாலின் பாதத்தைப்பற்றி, 

தலையைச் சாய்த் துத் தடையின் நடுவில் முகம். 

படியும் வண்ணம் அமருவதே சானுசிராசனமா 
கும். ஐந்து நிமிஷம் முகல் அரைமணிவரை 
இவ்வாசன த்தைச் செய்யலாம். இகைச் செய் 

யுங்கால் நீண்ட உட்சுவாசத்தை விடுவதால், 

இடுப்பிலுள்ள எல்லா நரம்புகளும் வன்மை 
அடைந்து, வீர்யமும் நிலையாகி, தேகம் 

AN SOS அடைகின் றா.



௪௭. சானுசிரசாசனம் இடு 

இதைக் தினந்தோறும் பல நாட்கள் செய் 

தால் அநேக நோய்களினின்று நீங்க இதுசாத 

கமா யிருக்கும். சுரம், காசம், க்ஷயம் முதலி 
யவைகளும் இதை அப்பியசிப்பதால் நீங்கும். 

- சரண சக்தியும் சிறந்து, படர மதிகரிக்கும். பசி 
யதிகரிக்குங்கால் பசும்பால் இள நீர் மூதலியன 

பருகி பழவர்க்கங்களைப் புசிப்பதே மேன்மை 

யாகும். புளிப்பு காரமுதலியவைகள் சேர்த்த 
லாகாது. மல மூத்திரம் நின்று, வாயு ௮இ 

கரித்த தோய்களும் இதனால் நீங்கும். தலை 
தோய், கண்மங்கல், பலகனம் ஆயா௪ முதலிய 

வைகள் இதனால் நீங்கும். பற்களால் தோன் 

அம் வியாதியும் இதனால் குறையும். வலது 

இடஅ பக்கம் மாற்றி மாற்றிச்செய்யவேண்டும் . 

ஏனெனில் ஒரு பாகத்திற்கு மாத்திரம் அதிக 

மூயற்கியை யளிப்பது வேறு பாகத்தின் வன் 

மை குறையும். இவ்வாசனத்தை ஒருகால் 

அிலத்தில் சாய்ந்த வண்ணமாகவுஞ் செய்யலாம். 
இவ்வாசனக்தை ஓரே தினத்தில் பூர்ணமாகச் 

செய்வது கடினமாகும். தினந்தோறும் பல 

தாட்கள் பழய பின்னரே இதை முழுமை 

யாகச் செய்ய சிலருக்கு முடியும். இவ்வாசனம் 

செய்வதற்கு முன்னால் சற்று சலம் பருகச் செய் 
தால் செளச சுத்தியுமாகும். அனால் சாசாரண 
செளசம் செய்வதற்கு முன்னால் இதைச் செய்



Oa யோகாசனங்கள் 

வது உசிதமாகானு, நின்று கொண்டும் இவ் 

வாசனத்தைச் செய்யலாம். ஒரு மேஜையினரு 

கில் தின்று கொண்டு ஒருகால் பூமியிலும், மற் 

ஜொருகாலை மேஜையின் பக்கம் குறுக்காக 

அமைத்துத் தலையை முழங்காலில் சாய்த்து 

மூன்போலவே அமாவேண்டும். முதலில் 
குறிப்பிட்ட ஒரு ஆசனத்தையே ஸ்திரீகள் 

செய்யலாம். கர்ப்பம் தறித்தவுடன் அதைச் 
செய்வதும் உசிதமாகா. 

    

ட கு, பஸ்சிமோத்தானாசனம் 

முதலில் திலத்தில் அமர்ந்து மெதுவாகக் 

கால்களின் பெருவிரல்களைப் படத்தில் காட்டி 

யுள்ளஅபோல் பற்றவும், தலையை இரு துடை 

யின் நடுேகையில் அமர்த்தவும், கை கால்களை 

மாற்றியுஞ் செய்யலாம். பாதஹஸ்தாசனத்திற் 

கும் இதற்கும் வேற்றுமை நின்று உட்கார்ந்து 

செய்வதிலேயாகும். இவ்விரு ஆசனங்களின்



௧௯, உத்தான பாதாசனம் Ger 

பயன்கள் ஒன்றேயாகும். திலத்தில் படுத்த வண் 

ணமாகவும் இதைச் செய்யலாம். ஆனால் அ.ந 

இலைக்கு கால்கள் மேல், தலையின் பின் புறஞ் 

செல்லும். ஆனால் விரல் முதலியவைகள் 

முன்னர் போலவே பற்றவேண்டும். ஆனால் 
எத் திலையில் செய்தபோதிலும் கால்களை தேர்மை 

யாகச் செய்ய முயல வேண்டும். ஸ்திரீகள் 

மூன்று மாதத்திற்குப் பிறகு இதைச் செய்வது 

உ௫தமாகாது. புருடர்கள் இதை எப்பொழு 
தூம் கையாடலாம். இவ்வாசனத்தால் வயிற்றி 

லுள்ள கோளாறுயாவும் தீர்த் து விடும். இதைப் 
பதினைந்து நிமிஷமாவது. தனத்தோறுஞ் 

செய்யவேண்டும். 

  

௧௯, உத்தான பாதாசனம் 

இிலத்தில் மல்லாந்து படுக்கவும். அங்கங் 

களை யெல்லாம் தளர விடவும். மெதுவாக இரு 

கால்களை மேலே உயர்த்தவும்: எவ்வளவு மெது



௫௮ யோகாசனங்கள் 

வாகக் கால்களை உயர்த்து கன்றோமோ அவ் 

வளவு தோஷங்கள் தேகத்கினின்றும் நீங்கும். 

மெதுவாக உயர்த்துவதே கடினமாகும். கைகளை 

யும் அப்படியே ஒவ்வொன்றாக மேல் எடுத்து: 
நிலத்தில் சாய்க்கவேண்டும். வேண்டுமானால்,. 

இடுப்புக்கு மேற்பாகத்தை தலையுடன் உயரத். 

அக்கி மெதுவாகக் ழே சாய்க்கலாம், 

இவ்வாசனத்தால் ப௫ யதிகரித்து, செளசம். 
சுத்தமாகி, இரைப்பை நரம்புகள் வன்மையடை. 

தீது, உதிரப் பெருக்கம் சிறந்து தேகம் வளர்ச்சி 
யை யடையும். இதை ஸ்திரீகளுஞ் செய்யலாம். 

    

௨௦. தோலாங்குலாசனம் 

USUTFOT SOS அடைந்து நிதம்பகங் 
களுக் காதாவாகக் கைஞுட்டிகளை அளித்,



௨௧, சீர்ஷாசனம் ௫௯. 

முகத்தைக் கழுத்துப் பக்கஞ் சாய்த்து, தராக- 

போல் இகழ்வதே தோலாங்குலாசனமாகும், 
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௨௧, சீர்ஷாசனம் 

தலைழமோக நிற்பதே சீர்ஷாசனமாகும்.. 

இதற்கே யோகசாஸ்திரத்தில் கபாலாசனம்,.



௬0 வயோசனங்கள் 

.விபரீதகரணி, விருட்சாசன மெனவுஞ் சொல் 
வதுண்டு, சுவசை ஆதரவாக அடை நிதா 

-கொண்டு இதைச் செய்வது முதலில் சற்று சுலப 

  
மாகும். அதுூவு-மன்னியில் ஆரம்பத்தில் சில 
நண்பர்களைச் சமிபத்தில் உதவியாக வைத்துக் 
கொண்டே இவ்வாசனத்தை-செய்ய வேண்டும். 
ஆரம்பித்த நான்கு ஐந்.து இனங்களிலேயே 

ஞு oe



௨௧, சீர்ஷாசனம் ௬௭ 

தனிமையாய்ச் செய்யும் வன்மை தோன் றிவிடும்.. 

பல தினங்களுக்குப் பிறகு சுவரின் சாய்வன்னி 

யிலுஞ் செய்து விடலாம். 

தலையின் €ழ், தலையணையையோ, தூணி 

யையோ ஆதரவாக வைத்துக்கொள்வது நலமா 

யிருக்கும். இவ்வாசனத்தை அடியிற் கண்ட. 

வாறு அறுவகையாகப் பிரிக்கலாம். 

(௧) தலையைத் தலையணையில் வைத் துபடத்: 

இல் காணும் வண்ணம், இருகைகளையும் பக்கத்: 
இல்செலுத்தி கால்களை உயரத் தாக்கவேண்டும்.. 

அத் நிலையிலே சில நிமிஷங்கள் இருக்கவும். 
(௨) இருகைகளின் விரல்களைச் சேர்த்து. 

அதில் சிரத்தைச் சாய்த்து கால்களை முன்போல்: 

நிலைக்கச் செய்வது அதைவிடப் பயனை அதிகம். 

விளைவிக்கும். -இவ்வாசனத்தால் கழுத்து, கை 

கள் முதலியவை அதிக வன்மையை அடையும். 

(௩) இரு கைகளின் விரல்களின் நடுவில் 

சிரத்தைச் சாய்த்து கால்களை உயரத்தூக்கய 

வுடன் சிரத்தையும் சற்று உயரத்தில் தூக்கி, அந். 

நிலையிலிருப்பதே மூன்முவது வகையாகும். 

இதனால் கைகள் ௮ இக வன்மையை அடையும்.. 

(சி கைகளைச் சித்திரத்தில் காட்டியுள்ள த 

போல் சற்றுசாரம் அகற்றிவைகத்துக் தலையை 

நன்றாக உயர்த்தி தேர்மையுடன் காலைக்கோணா. 

மல் திற௮ுதிதூவது புஜபல பசாக்கெமத் இற்கும் .



௬௨ யோகாசனங்கள் 

    ல! வடி -_f{— 

“பெருந் அணையாகும். இத்திலையை முக்தஹஸ் 
.தாசன மெனவுஞ் சொல்வார்கள். 

(௫) தலையை மாத்திரம் பூமியில் வைத், 
கைகளை நிலத்தில் ௮. ணுகச்செய்யாமல் இருக்க 

முயல்வது கழுத்திற்கு கணக்கற்ற வன்மையை 

யளிக்கும். இதைக் கபாலாசனமெனச் சொல் 
-வதுமுண்டு, 

(௬) தலையினால் தின்று, இடது வலது உள் 

ளங்கைகளும், தலையினருகே சற்று ஆதரவு 
அளித்துக் கொள்வது ஆருவது வகையாகும்.
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(எ) தலையினால் தின்று இரு குதிகால்களை 

இரு திதம்பங்களில் படும்வண்ணம், கால்களை 

வளைத்துக் கொள்வது அர்த்த விருட்சாசன 

'மெனப் பெயராகும், 

(௮) ஒரு பாதத்தை மேலாகவே நிறுத்த 

“வேமொெரு பாகத்தை ஏழாவதில் சொன்ன வண் 

ணம் வளைத்து தஇதம்பத்தில் படும்படி. பற்றுவ 

அம் எட்டாவது வகையாகும், இதையே இரு 

விதமாகவுஞ் செய்யலாம். ' 

(௯) தலையால் நின்றுகொண்டு கால்களை 

யத்மாசனம்போல் பாஸ்பரம் பற்றிக்கொள்ள 
'வேண்டும். அல்லஅ பத்மாசனத்தில் அமர்ந்து 

பிறகு தலையால் திற்க மூயல்வதூம் மேன்மை 
பாகும், 

(௧௦) தலையால் தின்றுகொண்டு இருபாதங் 

களையும் நிலத்தில் நேர்மையாக நாட்டமுயல்வ 
அம் ஒரு வகையாகும். ஓவ்வொரு பாதமாக 
இதைச் செய்யலாம், 

் சீர்ஷாசனத்தை வெருகவனமுடன் செய்ய 
வேண்டும். இவ்வாசனத்தால் தலைக்குத் இடீ 
சென இரத்தம் பாய்வதால் இதில் சிந்தனை 

யைச் செலுத்தி, அடியிற் கண்ட அஇஅியமங்களை 

நாடி. அமைதியுடன் பழகி நன்மையை அடைய 

வேண்டும். ஆரம்பத்தில் ஒரு நிமிஷஞ் செப் 
வதே போதும், நாலைந் அ இினங்களுக்குப்பி றசூ



சென யோகாசனங்கள் 

இரு நிமிஷங்கள் செய்யலாம், ஒரு வாரத்திற் 

குப் பிறகே ஐந்து நிமிஷகாலஞ்செய்வது சிறந் 

ததாகும், ஒரு மாதத்இற்குப் பிறகே பத்.து திமி 
ஷங்கள் செய்யவேண்டும். மூன்று அல்லது 

ஆஅ மாதத்திற்குப் பிறகு ௮ரைமணி தேரஞ் 
செய்வது அதிகமாகாது, அவரவர்கள் தேக 

இலைக் கேற்றவாறே செய்வது சிறந்ததாகும். 

சீர்ஷாசன த்திற்கு முன்னும் பின்னும் 

பிராணாயாமஞ் செய்வது நன்மையாகும். ஆச 

னத்தி லிருக்குங்கால் சமமான சுவாசத்துடன் 

சாந்தமாயிருப்பதே சீலமாகும். பிராணாயாமத 

தைச் செய்யுங்கால் நிதானமாகவே செய்ய 

வேண்டும். . பிராணாயாமத்தில் பழக்கமற்றவர் 

கள் இவ்வாசனத்தை ஆரம்பிக்குங்கால் அதைச் 

செய்யாமலிருப்பதே நலம். இவ்வாசனத்தைச் 

செய்யுங்கால் அணி முதலியவைகளை யெல்லாங் 
கழற்றி, இடையில் மாத்திரம் சிறிய துண்டை 

அல்லது கெளபீனத்தை அணிந்து செய்வது 

நலம். 

இவ்வாசன த்தால் கால்களில்பாயும் உதிரம் 

சுத்த மடைந்து, புது ரத்தம் பாய்ந்து அதிக 
வன்மையைஅடையும். அங்வனமேகை முதலிய 

வைகளிலுள்ள கெடுதல்கள் மறைந்து புதுசுகத் 

தையே சரீரத்திற்களிக்கும், இருதயம், முகம் முத 

லியவைகளிலும் இசத்கம் அதிகமாகப்பாய்ந்து,
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அவ்வங்கங்கள் சிவந்து புத். துயிரைப் பெருகின் 
றன. அதனால் மனேவன்மையும் அதிகரித்து 
ஞாபக சக்தி சிறந்து, அதிவும் வளர்கின்றது. 
இதை தினந்தோறுஞ் செய்வதால், தேகத்இ 
வுள்ள கெட்ட ரத்தம் குணமடைந்து என்றும் 
இளமையாய் மக்களை விளங்கச் செய்கின்ற அ. 
பற்பல விதமான உணவு, பானம் முூதலியவைக 
ளால் வருத்தீமைகள் இச்சர்ஷாசனத்தால் நீங் 
கும். இருதயம் அமைதியைப் பெற்று, சரீரத் 
இன் வாயு கலைந்து, நீர்த்தன்மையான வீர்யம் 
வன்மையாக, இரமாக, அகத்தின் கண் உள்ள 
அனல் ஒங்கி பசியதிகரித்து, நரை, இரை, 
மாறி கறுமையாகி, கிழத்தோற்றம் இங்கி, குமர 
னாடி கண் மங்கல் ங்கி, அருசி அழிந் த, கபக் 
கழன்று, மார்பு விரிந்து உஇரம் FS Hur, 
அதிகரித்து புனர் ஜன்ம மடைந்த புத்.அயிர் 
பெற்றவர்போல், ஒளியுடன் விளங்குவார்கள், 
ஆண் பெண் வேற்றுமை யன்னியில் யாவரும் 
இதைச் செய்யலாம். 

சீர்ஷாசனத்தின் சிறப்பு 
கால் களைப்படைந்து, நடக்கவும் இற்கவும் 

வன்மையற்றவர்கள் இவ்வாசனத்தால் 9 He 
ஆதாயத்தை அடையலாம். முதலில் இனத் 
தோறும் பதினைந்து நிமிஷம்செய்ய ஆரம் 
பித்து, பதினைந்து தெனங்களுக்கு பிறகு அரை 
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மணி காலம் செய்வதால் கால்வன்மையடை நத 

களைப்புகளிலிருத் தும் நீங்குவான். எனெனில் 

தலை €ழோக நிற்பதால், அசுத்தமான ரத்தம் 

மேலே பாய்ந்து, இருதய சுத்தியடைந்தூ, 

புதிய ரத்தம் பெருக பெருமையுடன் விளங்கு 
வான். மாணவர்கள், நகரங்களில் வ௫ூப்பதா 
லும், நடனம், சித்திரம், சங்தேம் முதலியவை 

களில் பற்றடைந்து வீர்யம் நீத்துப்போய்க் 

கெடுஇன்ருர்கள். ஆதலால் இந்த சீர்ஷா 

சனத்தால் வீரிய நஷ்டத்தினின்று தப்பலாம். 
மூலவியாதியால் ஆரம்ப நிலையிலிருந்த நண்பர் 

ஒருவர் சீர்ஷாசனத்தால் சுகமடைதந்ததைகீ 

கண்ணால் கண்டி ருக்கிறேன் என்று பாண்டுரங்க 

கங்காதா நாம ஜோசியானவர் எழுதியுளார். 
வாதரசோகத்தால் கஷ்டப்பட்டு, கடைசி 

யில் சீர்ஷாசனத்தை அடைந்து அதனால் 

பூர்ணசுகம் பெற்றேன் என கணபதி ராய் 
ரசானடே அவர்களும் எழுதியுளார். 

ஓயாத் தலைவலியால் நான் பலதினங்கள் 
கஷ்டப்பட்டு, எந்த மருந்தூகளாலும் நீங்கா 
மல் சீர்ஷாசனத்தைக் கைப்பற்றி முழுசுகத்தை 
அடைந்தேன் என சாங்கிலி சுபதோர் லக்ஷ 
மண ராயர் இதன் பெருமையைப் புகன்றுளார். 
நூற்றுக்கணக்கான மக்கள் இதை அனுபவத் 

அதடன் அறிந்து இதன் ரகசியத்தைச் சொல்லி 
யுளார்கள். இதை விரிக்கிற் பெருகும்.



௨௨. ஊர்த்துவ பத்மாசனம் கமா 

  

௨௨, ஊர்த்துவ பத்மாசனம் 

சஎிர்ஷாசனம் போல் சிரத்தை நிலத்தில் 

சாய்த்து, கால்களைப் பத்மாசனத்துடன் உயரத் 

ஆரக்குவதே ஊர்த்துவ பத்மாசனமாகும். கால் 

களை மாற்றி வேறுவிதமாகவுஞ் செய்யலாம். 
சிர்ஷாசனத்தில் சொன்ன பலவேற்றுமை 

களுடன் சிரத்தைவைத்தும் கால்களை மாத்திரம் 

யத்மாசனத்திலேயே அமர்த்திப் பலவகைகளா 

கச் செய்யலாம். இப் பத்மாசனத் துடனேயே. 

சாய்த்து திலத்தைப் பரிசிக்க மூயதுவ தூம் ஒரு 

சிறந்த வழியாகும்.



யோகாசனங்கள்    
௨௩. பாதஹஸ்தாசனம் 

முதலில் - நேர்மையாக நிற்கவும், பிறகு: 

மெதுவாகக் குனிந்து கைவிரல்களால் பாதம் 
களின் பெருவிரல்களைப் பற்றவும். இதனையே 

பாதஹஸ்தாசனம் அல்லது சக்கராசன மென: 

வும் சொல்வதுண்டு. வலது கையை இடது 

பாதத்திலும் இடது கையை வலது பாதத்இ: 
௮ம் பற்றுவது இவ்வாசனத்தின் இரண்டா 

வு பாகமாகும், கைகளின் விரல்கள் பூமியில்- 

படும்படி. குனியவேண்டும், நன்ருப்க் குனிந்து: 
சிரத்தை இரு. துடைகளின் நடுவே அமையும். 
வண்ணம் சாய்க்கும் வன்மையை அடைவதே. 

இவ்வாசனத்தின் சிறப்பாகும். தலையை துடை.



௨௩; பாதஹஸ்தாசனம் ௬௯ 

களுக்குக் . EC Ge gus gia gato மேன்மை 

பாகும். 

இவ்வாசனத்தைச் செய்யுங்கால் உடலின் 

உருப்புக்களை நேர்மையாக வைத்துக்கொண்டு, 

துடைகளை வளைக்காமல், கைகளையுங் கூடிய 

வரை நீட்டமாகவே திலைக்கச் செய்து, உட் 

சுவாசத் துடன், வயிற்றை எவ்வளவுதூரம் உள் 

இழுக்கக்கூடுமோ அவ்வளவு தாரம் இழுத்து 

சாந்தமாய்ச் சற்று சிந்தனையில் அமரவேண்டும், 

'இவ்வாசனத்தால் தரம்புகள் யாவும் முயற்சி 

யடைந்து, சரீரத்தில் ௬௧ நிலை யதிகரிக்கும். 

'இரைப்பையும் இணங்கி, இன்பத்தையுமடை 

யும். உடலின் கண் உள்ள தீயானது 2) B 

கரித்து, பசிதோன்றி, அவ்ருமிகள் நாசமா௫, 

அறு கட்டிகளும் கரைந்து அரணம் ஒழிந் து? 

சரீரம் சுத்த நிலையை யடையும். குறைந்தது 

பத்து நிமிஷமாவது இதை அப்பியாசஞ் செய் 

வும். ஒரு நிமிஷகாலத்திலேயே இதன் 

குணத்தை அறியலாம். சரீரத்தின்கண் உள்ள 

வாயு சிதைந்து, செளச சத்திக்கு இவ்வாசனம் 

சாதகமா யிருக்கும். இதனால் சுஷுும்னா நாடி. 

யுஞ் சிறந்து தாதுக்கள் தோஷ.ங்களினின்று 

ர்ந்து தேகம் வன்மையை அடையும். இவ் 

வாசனத்தை உட்கார்ந்த வண்ணஞ் செய்யலாம். 

'இதற்கு பஸ்சிமோத்தாசனமெனப் பெயருண்டு.



௪௦ .. யோகாசனங்கள 

  

௨௪. சர்வாங்காசனம் 

இதை ஹலாசனனெனச் சொல்வ துமுண்டு. 

முதலில் மல்லாந்து €ழேபடுக்கவும். பிறகு 
கால்களை? உயர்த்தச் சித்திரத்தில் காண்பது 

போல் சிரத்திற்குப் பின் வைக்கவும். கைகள் 
விரல்களுடன் பூமியிலேயே பதியவேண்டும்.. 

ஆரம்பத்தில் சற்று கடினமாயிருக்கு மானால் 

இடையிலும் கைகளைப்பற்றலாம். இவ்வாச 

னத்தைச் செய்யுங்கால் சற்று உட்சுவா௪ மிழுப் 

Ug நன்மையேயாகும். இவ்வாசனத்தைச் 

செய்வதால் பசி அதிகரித்து, தேகத்தின் நோய் 

கள் நீங்கி, அரணம் ஒழிந்து சரீரவன்மை: 

அதிகமாகும். முதன் முதலில் இகைச் செய் 

வது கடினமா யிருந்தபோதிலும் பழக்கத்தில் 

இது எளிதாய் விடும். இதைச் செய்யும் ஒரு 

திமிஷகாலத்திலேயே இதன் சிறப்பைக் காண 

லாம். கர்ப்ப ஸ்திரீகள் இதைச் செய்ய 

லாகா. மற்றப் பெண்களும் இதை அதிக 

மாகச் செய்யலாகாது,



௨௫. ஊர்த்துவ ஸா்வாங் காசனம் எக 

  

௨௫, ஊர்த்துவ சர்வாங்காசனம் 

சர்வாங்காசனத்தைச் செய்து பிறகு கால் 
களை உயாரத்தூக்கப் படத்தி லுள்ளதுபோல் 

செய்ய முயற்சிப்பதை ஊர்த் துவ சர்வாங்காசன 

மாகும். சாதாரணமாகக் கழே மல்லாந்து முத 

லில் படுத்து, கால்களைத் திடீரென தாக்கிக் 

கைகளை இடையில் பற்றி, இங்கு மங்கும் கால் 
களை அசையச் செய்வது இதன் நோக்கமாகும். 

கைகளால் பற்றாமல் பூமியில் சாய்ந்திருப்பதே



௪௨ யோகாசனங்கள் 

உசிதம். ஆனால் அது கடினமாயிருப்பதால் 

கைகளைப் பற்றினால் ௮௧ குறைவு தோன்ரு து. 

ஒரு காலைச் செவியுடன் சாய்த்து, மற்றொரு 

காலைப் படத்திலுள்ள துபோல் உயரவும் நிலைக் 

கச் செய்யலாம். ஒரு காலைக் கழே சாய்க்குங 

கால், சர்வாங்காசனத்தில் தோன்றும் வண் 

ண்மோ அல்லது கர்ணபீடனாசனத்தில் 

காணும் வண்ணமோ செய்யலாம். இவ்வாச 
னத்தால் இருதயம் இன்பமடைத்து, உதிரம் 

புனிதமாக தலையில் ரத்தஞ்சென்று, வன்மை 

யதிகரித்து தேகத்தில் தோன்றும், முட்டு வலி 

யாவும் மறைந்துவிடும், கண்களின் தோய் நீங்கி 

கபம் முதலியன கழிந்து பி யதிகரித் து, 

தேகம் இட திலையைப் பெறும், கழுத்தின்கண் 

உள்ள கண்டமணி சுத்தமடைத் த, மனமும் 

மாசன்னியில் மேலோங்கப் பாதையாகும். அக 

லத்தில் அற்புதமான ஆரசோக்யத்தை அடைய 

இஅ ஒரு சிறந்த தெறியாகும். 

  

௨௬. சலபாசனம் 

சலப மென்ருல் வெட்டுக்கிளிக்குப் பெயர். 

வெட்டுக்கிளி நிலத்தில் சாய்வதுபோல், கொப் 

பூழைச் சுற்றியுள்ள சில பாகங்கள் டட்டும் பூமி 

மில் படியும் வண்ணம் படுத்துக் கைகளை திலத் 

இல் அமுத்தித் தலையைத் SIEGS கால்களையும்



௨௪, சர்ப்பாசனம் 

  

ae oe 

படத்திலுள்ளது போல் உயர்த்திச்சற்று சாந்த 

மடைய முயலுவதே சலபாசன மாகும். இதனால், 

.தூடை,வயிறு, புஜம் முதலியவைகள் வன்மை 

யடைகின்றது. 

    

௨௭. சர்ப்பாசனம் 

உள்ளங்கைகளை நிலத்தில் பதித்து, கால் 

அகளைப்பற்றி படத்தில் காண்பது போல் நாட்டி,



GT? யோகாசனங்கள் 

தலையையும் மார்பையும் நமஸ்கரிப்பது போல் 

_ முதலில் செய்து பிறகு உயாத் தூக்கி நிற்பதே: 

சர்ப்பாசனமாகும். இதனால் பசி யதஇகரித் த, 

அனல் அதிகமாய், எல்லா நோய்களினின்ும் 

நீங்கலாம். வீரியத்தைக் காப்பாற்றி விருத்தி 

செய்வதில் இது முதன்மையான ஆசனமாகும். 

கனவில் வீரியம் கழிவதும் இதனால் நின்று 

விடும். திலத்தில் முகம் அணுகும் வண்ணம். 

படுத்து, இரு கை, முகம், மார், இந்திரியம், 

துடை, பாதம், அணுகும் வரை சாய்த்து முகக் 

கட்டை ஸ்கந்தத்தில் பரிசமாகிற நிலையை 

யடைந்தவுடன், தலையை மெதுவாகத் ont BS)» 

இத்நவ அங்கங்கள் எழும் வண்ணம் இன்று, 

அதிகமாகக் கைகளில் சுமையைச் செலுத்தா 

மல் உட் சுவாசத்தை நிறுத்தவேண்டும் கை 

களைக் €ழே பதியாமல், பின்புறம் அமர்த்தி, 

முன் போலவே சாய்ந்து எழுவது ஒரு நிலை: 

யாகும். கைகளைக் கீழேயே செலுத்தி முழங் 

கால்களை மாத்தரம் உயர்த்தி சற்று சாந்த 

மூடன் நிலைப்பது வேறு வகை சர்ப்பாசன 

மாகும். கைகளையும் பின்புறம் பற்றிச் கால்களை 

யும் உயர்த்துவது சர்ப்பாசனத்தின் சிறந்த 

இலையாகும்.



௨௯. மயூராசனம் ore 

  

௨௨௮.  கர்ணபீடாசனம் 

முன்போல் ' சர்வாங்காசனஞ் செய்து, 

துடைகளை வளைத்து, செவியின் பக்கம் சித் 

இரத்தி லுள்ள துபோல் சாய்வதே கர்ணபீடா 

சனமாகும். இதைச் செய்ய முதன் முதலில்: 

கடினமா யிருந்தால் இடைகளில் கைகளைப்பற்றி' 

பழக்கஞ் செய்து கொள்ளலாம். ஆரம்பத் 

இல் அதிககாலஞ் செய்வது கஷ்ட மாதலால்,. 

படிப்படியாக நாள்தோறும் பழக்க, மேன்மை. 

யை அடையலாம். 

௨௯. மயூராசனம் 

மயில் பர்வத முனையில் உட்கார்ந் து, சிற: 

கைக் £ழே சாய்ப்பது போல், மேஜையில் இரு 

கைகளையும் அமிழ்த்தி, முழங் கைகளை கொம் 

பூழ் பக்கம் சாயும் வண்ணம் சித்தாத்தில் காண் 

ப.துபோல் செலுத்தி, சரீரத்தை சாவதானமாம்



சு யோகாசனங்கள் 

  

சாந்தமுடன் சற்று ஸ்திரமான சிந்தனையுடன் 

_நஇலைப்பதே மயூராசனமாகும். 

  

௩௦. மயூராசனம், ஹம்சாசனம். 

இரு உள்ளங் கைகளைக் ழே அமர்த்திக் 

'கொப்புழின் பக்கம் சாய்த்து, பகாசனததைப் 

'போல்கால்களுடன்சரீ ரத்தைஉயர்த்தி அத் நிலை 
பிலேயே சற்௮ ஸ்திரமாகவேண்டும்.பிறகு முகத் 

தையும்மார்பையும்கொஞ்சம்முன்னே செலுத்தி 
னால் கால்கள் சிறிது பின் செல்லும். பிறகு கால்



௩0௦, மயூராசனம், ஹம்சாசனம் என 

  

களைப் பின்னும், சரத்தை முன்னுமாகச் சரீரத்: 

தைக் கழிபோல், கைகளை அத் திலையிலேயே 

அமர்த்திச் செய்வது வேறுவிதமான மயூராசன 

மாகும். கால்களை திலத்தில் படும் வண்ணஞ். 

செய்வதே ஹம்சாசனமாகும். ஆனால் ஹம்சா 

சனத்தைவிட மயூராசனமே மேன்மைபொருந்: 

இயதாகும். 

இதனால் அடி.த்தீ ௮.இிகரித்_து பசிகோன் நி' 
செளசம் சுத்தியாகும். இவ்வாசனத்தால் குன் 

மம் முதலிய நோய்கள் நீங்கும், வாதபித்த: 
தோஷங்களுங் குறையும். உணவு பானங்களா 
லுண்டான தீமைகளும் தளர்ந்துவிடும். இரத்த. 

சுத்தியும் அதிகரிக்கும். இது பூர்ண ஆரோக். 
இயெத்தின் பீடமாகும். வாயு ரோகங்களை விலக்: 
கும் இவ்வாசனத்தை செய்து நீலகண்டன்



ஏறு] யோகாசனங்கள் . 

.ஹாலா ஹல விஷத்தை சாம்பலாக்கி தன் 
சிவனைக் காத்துக்கொண்டான் என பல இத்த 
அருஷர்கள் கூறுவார்கள். 

  

கக, வச்சிராசனம் 

கணைக்கால்களைக் €ழேகள்ளி முழங்கால் 
களில் உட்கார்ந் தூ, கைகளை முன்வைத்துக் 
'கொண்டு சாந்தமுடன் அமருவதே வச்சிராசன 
மாகும், Sip பாதத்தின் முழுமையும் விரல்கள் 
உட்பட, பூமியில் படவேண்டும், அல்ல_து 
எல்லா வில்களையும் ழே பஇத்து குஇிகாலி 
லேயே உட்காரலாம். இதனால் அதிகம் பய 
னில்லை. கணைக் கால்களை விரித்துக் குதம் 
தலத்தில் படும் வண்ணம் உட்காரலாம்.



௩௨, உஷ்டிராசனம் ௭௯ 

எத்தகைய வச்சிராசனத்தையாவது அடை 

நீது பின்புறமாக படுக்க முயன்று, இரு கைகளை 

யம் ஒன்றோடொன்று பற்றி, அதன்மேல் Ars 
தைச் சாய்த்துக் கொள்வ 5a சப்த வச்சிராசன 

மாகும், 

  

௩௨. உஷ்டிராசனம் 

வச்சிராசனத்தைப்போல் குதிகாலில் உட் 
காரவும், பிறகு திதம்பங்களைத் தூக்கி, கைகளைக் 

ழே கொடுத்து படத்தில் காண்ப துபோல் உட் 

கார முயலவேண்டும். இதனால் வயிறு அதிக 

வன்மையை அடையும், 
மார்பின் பக்கம் நிலத்தில் படுத்துக் கை 

களால் கணைக்கால்களைப் பற்றி, கொப்பூமுடன் 
சில பாகத்தை பூமியில் பதியச்செய் து, எல்லா



௮௦ யோகாசனங்கள் 

அங்கங்களையும் உயரத் தூக்கவும். கைகளால்: 

கால்களை நன்ருப் இழுத்தும். பற்றவும். : கால் 

களாலும் கைகளை இழுக்கவும், இங்கனம் இரு 

பக்கமும் இழுக்க இதற்குச் சப்த உஷ்டி ராசன 

மெனப் பெயர். தீனுராசன மெனவும் இதைச் 

சொல்லலாம். இதனால் சுாரக்கட்டி. முதலிய 

நோய்கள் நீங்கும், இவ்வாசனத்தில் கைகளை 

யும் மாற்றி, ஸ்கந்தம் ழே 'விழும்படி. செய்து 

தலையைத் தாக்இியும் செய்யலாம். 
  

  

௩௩. சதரகோணுசனம். 

வலதுகாலைவளைத்்து அமர்த்து இடதுகால் 

பாதத்தைக் தாக்கி, அப்பக்கத் தில் இடதுகையை 

_நுழைத்.தூ,வல துகையைத்தலைக்குப்பின்செலுத்



௩௪. கோமுகாசனம் ௮க 

இப்பிறகுஇருகைகளையும்கோர்த் தஅக்கொள்வதே 

சதுர கோணாசனமாகும். கைகளால் தலையை 

அமிழ்த்தியும் தலையால் கைகளையும் அமிழ்த்த 
வேண்டும். இதையுங்கால்களை மாற்றிச் செய்ய 

லாம். இதனால் கால்களின் நரம்பு வன்மை 

பெற்றுக் கழுத்தின் நாம்பும் வன்மையை 
அடையும். 

  

௩௪. கோமுகாசனம். 

இடது பாதத்தை. மடித்து வலத குதத் 
இன் €ழ்கொடுத்து, வலது கையைத் ாரக்இ, 

6



௮௨ Quran Fon Beer 

சித்தித்தில் கண்ட வண்ணம் இடது கை 

விரலை வேகமாய் பற்றிக்கொண்டு சாந்தமாய் 

அமருவதே கோமுகாசனமாகும், கால்களை 

மாற்றியுஞ் செய்யலாம். இதனால் கை, மார்பு 

வன்மை யடையு ம். நின்று கொண்டும் கை 

களுக்கு !மாத்திரம் இங்கனம் முயற்சியை 

அளிக்கலாம்: 

  

௩௫. ஆகர்ண தனுஷாசனம். 

இரு கால்களையும் நீட்டி. உட்காரவும். இரு 

கைவிரல்களாலும் இரு பாதங்களின் விரல் 

களைப் பற்றவும். ஒரு பாதத்தை நேராகவைத்து, 

மற்றொரு பாதத்தை இழுத்து செவியில், சித்தி 
ரத்தில் தோன்றுவதுபோல் சாய்க்கவும். ௮ம் 

பில் நாணை. நாட்டி இழுப்பதுபோல் இது



௩௬. பிராணாசனம் ௮௩ 

'செய்யப்படுவதால் இதற்கு ஆகர்ண கனுஷா 
சன மெனப் பெயர், கைகால்களை மாற்றி வேறு 
விதமாகவும் இவ்வாசனகத்தைச் செய்யலாம். 

(1) இடது கைகளால் இடது கால்களைப் 
பற்றி வலதூகால் பெருவிரலை வலது விரலினால் 
இழு,த்.து வலச்செவியில் சாய்ப்பது. 

(2) வல கையால் வலதுகால் விரஆப் 

பற்றி, இடது கால்விரலை இடது கையால் 
'இழுத்து இடச் செவியில் சாய்ப்பது. 

(3) இடதுகையால் வல கால் விரஆப் 
பற்றி இடது கால்விரலை . வலது கையால் 
இழுத்து வலச்செவியில் சாய்ப்பது, 

(4) வலக்கையால் இடது கால் விரஷைப் 
பற்றி, வலதுகால் விரலை, இடது கையால் 
இழுத்து இடச்செவியில் சாய்ப்பது தான்கா 
வது வகையாகும், இதனால் புஜம், பாதம், 

துடை, முழங்கால் முதலியவைகள் வன்மை 
அடைஇன்றன, 

௩.௬. பிராணாசனம் 

இடஅ பாதத்தை வலது துடையினுட் 
செலுத்தி உட்கார்ந்து வலது துடையில் கை 

களைப்பற்றி, இடத கையை பாதத்இனுள் 
அழைத்து பலமாக பூமியில் அமர்த்தவும். 
இதனால் கால்களின் வன்மை அதிகரிக்கும்.



௮௪ யோகாசனங்கள் 

  

பிராண வன்மையும் பெருகும். இதையும் கால் 
களை மாற்றிச் செய்யலாம். 

  

டட ௩௭. துவிபாத சிரசாசனம் பு 
இரு கால்களையும் ஓரே காலத்தில் கழுத். 

இல் சத்திரத்தில் காண்பதுபோல் செலுத்தி



௩௩௮. ஏக ஹஸ்த புஜாசனம் ௮௫ 

கைகளைக் கூப்பி ௮மருவதே துவிபாச சரசா 
சனமாகும். இதை ஸ்திரீகள் செய்யலாகாது, 

  

௩௮. ஏக ஹஸ்த புஜாசனம் 

இடது காலை இடது தோளில் தேய்த்து, 
இருகைகளையும் கழுத்தில் செலுத்தி, ஒன்றோ 
டொன்று இணைத்து, வலது குதிகாலை இடு 
காலில் உதைத்து சற்று சாந்தமாய் சந்தனையி 
லிருப்பதே எக ஹஸ்த புஜாசனமாகும். 

௩௯. துவி ஹஸ்த புஜாசனம் 

இருகால்களையும் ஸ்கத்தங்களில் சாய்த்து 
பரஸ்பரம் கைகளைக்கோத்து சாந்தமாய்ச்சற்று 
கிந்தனையுடன் உட்கார்வதே அவிஹஸ்தபுஜா



௮௬ யோகாசனங்கள் 

  

———— 2 

சனமாகும். முதற்சொன்ன ஆசனத்தில் பழக்க 

மாகி விட்டால் இதைச் செய்வது அவ்வளவு 
கடினமாயிசாது. இவ்விரண்டு ஆசனங்களையும்: 
ஸ்திரீகள் செய்யலாகா அ. 

  

௪0, சக்ராசனம் 

மல்லாந்து நேர்மையாக நிலத்தில்படுத்_ தூ 

உள்ளங்கை, கால்களைக் ழே பதித். து இடைப்: 

பாகத்தை உயரமாக எழுப்பவும். கை கால்களை 

எவ்வளவு நெருக்கமாக வைக்கமுடியுமோ அவ் 

வளவு நெருக்கமாக வைக்கவும். சரீரத்தைச் சக் 

கரம்போல் செய்து கொள்வதால் இதற்குக் சக் . 

சாசன மெனப் பெயர். இதை கூதலில், படுப்ப 

தற்குப் பதிலாக, தின்று கொண்டு, கைகளைப்



௪௧, மத்சியேந்தராசனம் Hot 

  

பின் செலுத்தியும் செய்யலாம். இடுப்பு வயிறு 

முூதலியவைகளிலுள்ள குறை யாவும் இத 

னால் நீங்கும். 

௪௯, மத்சியேந்திராசனம் 

வலது கால் துடையின் அடியில், இடது 

கால்பாகத்தை அழுத்தி, வலதுகாலை இடது 

- முழங்காலில் பற்றி, பாதம்படியும் வண்ணஞ் 

செய்து, இடதுகையால் . வல துபாகத்தைப் 

பற்றி வலதுகையைப் பின்புறம் செலுத்தி 

சாந்தமுடன் அமருவதே மத்சியேந்திராசன 

மாகும். இவ்வாசனத்தைச் செய்யுங்கால் முகத் 

தையும் சற்று திருப்பி இங்குமங்கும் அசைத்துக்



Hoy யோகாசனங்கள் , 

  

கையால் முதுகையும் நன்ருப்த்தேய்ப்பது அப் 

பாகங்களுக்குமுயற்சி அளிக்கும். இந்த ஆசனத் 
தால் மு.தூகு, வயிறு, கால், கழுத்த, கை,இடை 

கொப்புழ் முதலியபாகங்கள் ௮இக நன்மையை 

அடையும். சாட்ராக்னி. சிறந்து சுரக்கட்டி 
மூதலியவைகள்கரைந்து, வலி, எரிச்சல் யாவும் 
மறைந்து எல்லாதோய்களும் நீங்கும். குண்டலி 
னியை எழுச்ியாக்கி சந்திரகலையை இரமாக் 
கும். இவ் வாசனத்தைப்பற்றி அடியிற் கண்ட 

கட்டுக்கதை யொன்னறுண்டு, பரமசிவன் மனித 
சஞ்சார மில்லாத ஒரு இவுக்குச் சென்ருராம்; 
அங்கு பார்வதிக்கு யோக இரகசியங்களை அறி 
விக்குங் கால் மீன் ஓன்று அவற்றில் இதை கவ



௪௨, விழுச்சிசாசனம் ௮௯ 

ணித்து தியானத்தில்தோய்ந்ததாம். பரமசிவன் 

அசையாமலுள்ள இச்சந் துவைநோக்கி அதன் 

“மேல் சலத் தெளித்தவுடன் அது ஒரு சித்த 
புருஷனாயிற்றாம். அவனே மத்ஹேந்திரர் என 

அழைக்கப்பட்டான். அவன் பெயரால் இவ் 

வாசனம் வழங்கும். 

  

௪௨, விருச்சிகாசனம் 

மூழங்கைகளினின்று, கைவிரல்கள் வரை. 

நிலத்தில் சாய்த்து, பாதத்தைஉயரமாகத்தாக்கி 

சிரசில், சத்திரத்தில் காண்பதுபோல், மடக்கி, 
சாய்த் துக்கொள்வதே விருச்சிகாசன மாகும். 

* இதனால் கைகால் பலமஇகரித்.து, வயி௮ு நோயி



0 யோகாசனங்கள் 

னின்று நீங்கும், இவ்வாசனத்தால் சரீரத்தின் 

அனாவடிய கனமும் குறைந்துவிடும். உள்ளங் 

கைகளை ஊன் றிக்கொண்டே இவ்வாசன த்தைச் 

செய்.துவிடலாம். ஆனால் இது கடினமாகும். 

சில நண்பர்களிண் உதவியைக்கொண்டே இவ் 

வாசனத்தைர் செய்யவேண்டும். 

  

௪௩. ஏகபாத சிரசாசனம் 

கால்களை ஒன்றோ டொன்று சேர்த்து சகஜ 

மாய் உட்காரவும். ஒரு காலை மாத்திரம் தூக்கு, 

அதை 'இருகைகளாலும் பற்றி, மெதுவாகத் 

தலைக்குப்பின் கொண்டு போய் அத் நிலைபிலே 
யே சில காலம் kia விருப்பமும். எகபாத . 

சிரசாசன மாகும்.



௪௪. இிரிசோணாசனம் ௯௪- 

முதன்முதலில் இதைச் செய்வது சற்று: 

கடினமாயிருக்கும், இதைப் படி.படி.யாகச் செய் ' 

அப் பழக்கிக் கொள்ளவேண்டும். ஸ்திரீகள்: 
இதைச் செய்யலாகாது. 

  

  

௪௪. வாதாயஞசனம் 

முதலில் நின்று கொண்டு இடதுகாலை: 

வளைத்து, முழங்காலில் நின்று அதை வலது 

குதிகால் அணுகும் வண்ணம் அக்காலையும் 

மூன் வளைத்துக், கைகளைச்செர்த்து ஒரே௫த்த- 

மாய் சாந்தமாய் நிற்பதே வாதாயனாசனமாகும்.. 

இதைச் செய்யுங்கால் மிகவும் மெதுவாகப் பழக-



FQ. யோகாசனங்கள் 

“வேண்டும், கால்களை மாற்றியுஞ் இதைச் செய்ய 

லாம். இதை அதிக காலஞ் செய்வது அதிக 
பயனை விளைவிக்கும். ஸ்திரீகள் இதைச் செய் 

_தல் கூடா, 

  

௪௫. திரிகோணாசனம் 

வச்சிரா சனத்தில் சொல்லிய வண்ணம் 
.மூதலில் உட்கார்ந்து, பிறகு இருகால்களையு 
மடக்கி ஒரே வரிசையில் விரித்துக் கைகளைச் 

சேர்த்து சாந்தமாப் உட்காரவேண்டும். முழங் 
கால் முட்டுக்களிலுள்ள நோய்கள் இதனால் 

நீங்கும். இவ்வாசனத்தைச் செய்வது கடினமா 

கும். ஆதலால் ஒரு காலை வைப்பதற்கே முதலில் 

பழக்கப் பிறகு வேறு காலையுஞ்செய் து கொள்ள' 

முயற்சிக்க வேண்டும்.



௪௬. கதந்த பீடனாசனம். ௯ஈ:.. 

  

  

௪௬. கந்தபீடனாசனம் 

முதலில் சகஜமாக உட்கார்த்.து கொள்ள” 

வும், முதலில் ஒருகாலின் பாதத்தை மிகவும் 

மெதுவாக இருகை உதவி கொண்டு காலைச் 

சற்றுத் இருப்பி மார்பின் வளை கொண்டு 

போகவும். இது அர்த்த (பாதி) கந்த பிட 

ஞசனமாகும். இதில் நன்றாய்ப் பழகிய பின் 

பே, வேறு காலைப்பற்ற முயலவும். மிக. 

வும் கடின ஆசனமாகும் இ.து. வெகு சாக்: 

இரதையுடனும் மிகவும் மெதுவாகவும் படிப் 

படியாய் இதைச்செய்யவும். முழங்காலின் கண் 

உள்ள நோய்கள்: நீங்க வீரியமும் நசம்பும் சுத் 

தியை அடையும்.



Fah யோகாசனங்கள் 

ஆசனங்களின் ஆதாரம். 

இவ்வாசனங்களில் முூதன்மையானவைக 

ளைப் பற்றி ஒருவாறு சொல்லிவிட்டோம். 

அமைதியின் அவசியம். 

இணி ஆசனங்களால் அடையும் பல அரிய 

பலன்களைப் பற்றி கவனிப்போம். ஜகத்திலே 
'யே சிறப்படைவதற்குச் சகல வன்மையையும் 

அளிப்பது அமைதியேயாம். ஆதலால் அவ். 

வமைதியையம் ஆசன முறைகளைப் பற்றியும் 

சற்று ஆராய்வோம். 

அமைதியின் மர்மம் 

ஆவேச மடைந்தவன் கண்கள் Fou 5 Bi, 
நா அடித்து, படபடப் படைந்து, மெய்மறந்து 
கோபத்தீயில் மூண்டு கலங்குவதைக் காண்டுன் 
(ரோம். நாம் என்ன சொன்ன போதிலும் 
அவன் சாந்தத்தை அடையான்., அவன் அகக் 
-கோபத்தினின்௮ நீங்கனா லொழிய, இகபர 
,தனமைமையை அடையும் வன்மை யற்றவ 
ஸஞாகின்முன். கோபம் இனெந்தோறும் இ 
கரித்து, அதனால் மற்றவர்களுக்குக் இமையை 
அளிப்பது ஒருபுறமிருக்க அவன் அகத்தையே 
அது கொலைபுரிகின்றது. மானிட சரீரம் 
சீவ வாழ்க்கையுடன் விளங்குவதற்கு, காரணம்



அமைதியின் மர்மம் ௯௫ 

- அநேக அணுப்போலுள்ள சவக் கிருமிகள் 

சமது உயிரிலிருப்பதே யாகும், ஒவ்வொரு 

தடவையும் கோபம் வருங்கால் சில Sais 

கிருமிகளை அது சிதைக்கின்றது, அதனால் 

தான் அதிகக் கோபமுள்ளவீர்கள் அற்ப ஆயு 

வில் அறிகின்றார்கள். கோபத்திலும் கொடிய 

சத்துரு சகத்தில் இல்லை. இதனாலேயே பக 

வத்தையில ஸ்ரீ கிருஷ்ணன் சொல்வது 

போல் :--. 

புகையிலிருத்து தியம், இரசத்திலிருத்து 
கண்ணாடியும், சர்மத்தின்று கர்ப்பமும், தோன் 

அறுவது போல், ரஜோ குணத்தினின்று உற்பத் 

இியாகும், உள் சத் துருவான காமக் குரோதத்தி 

லிருந்தே எல்லாத் தீமைகளும் தோன்றுசன் 

றன. கோபத்தால் ஒருவன் ஆவேசமடை நு, 

கண்கலங்கி நாதவறி, மெய்யோங்கி மனம் மாறி, 

சித்தஞ் ௬ழன்று சஞ்சலச் அடன் கசதைவில் 

சரய்வதால் அதனின் நீங்குவது அறமாகும், 

கோபத்தினின்று முற்றிலும் நீங்குவதூ கஷ் 

உமேயாயினும் பலநாள் பழக்கத்தால் அதை 
விலக்க இயலும், இதற்கு முயற்சி வேண்டும், 
அங்ஙகனம் அமைதியை அடைய அடியிற் 

கண்ட சில: ஆசனங்களைக் கைப்பற்றலாம், 
சவாசனம், பிரேதாசனம் மிருதாசனம் முதலி 
யவைகளாம்.



௮௬௬ யோகாசனங்கள் 

பாயை விரித்துக் ழே படுத்து, கூரை 

யையோ வானத்தையோ நோக்கிகொண்டே. 
கைகால்களை இஷ்டம்போல் நீட்டிக் களைப்: 

படைவதே . சவாசனமாகும். இதை மிருதா௪ 

னம், பிரேதாசனம் எனவும் சொல்வதுண்டு, 
அதி முயற்சியில் ஈடுபட்டபிறகு இவ்வாசனசத் 
தில் அமருவது அமைதியையளிக்கும். அதிக 
தடை, ஓட்டம், முதலிய முயற்சிகளைச் செய்ப: 

வர்கள் ௧௦ அல்லது ௧௫ திமிஷூம் இதைச் செய் 

வதால் சிரமம் முற்றும் நீங்கும். 

அமைதி அடைவது எப்படி. ? 

கால்களை நீட்டி ஒன்றுடன் ஒன்றுசேர்த்து 
இரு கைகளையும் ஒன்றாகச் சேர்த்து, சரீர 
முழுமையையும் காலினின்௮ு உள்ளஙகைவரை 
ஒசே வரிசையில் சாய்ப்பது தண்டாசனமாகும்.. 
இவ்வாசனத்தைச் செய்யுங்கால் கைகால்க: 
ளுக்கு யாதொரு மூயற்சி யன்னியில் விட்டுவிட 
வேண்டும். எவ்வளவுக் கெவ்வளவு அங்கங் 
களைத் தளர்த்தி விடுகின்றோமோ அவ்வளவுக் 
கவ்வளவு அது வன்மையையும் தன்மையையு 
மளிக்கும்: இதைச் செய்யுங்கால் சற்றும் சத்த 
மன்னியில் சுவாடிக்கவும். உட்சுவாசம் புறச் 
சுவாசம், இவைகளை ஓரேகால பரிமாணம் செய் 
வது நன்மையாகும், கண்களை மூடிக்கொண்டு



நடுக்கம் நீங்கும் வழி ௬௭ 

எவ்விதமான சிந்தனை யன்னிய௰ி லிருப்பது 
“நலம், விரைவில் களைப்படைபவர்கள் இவ் 
வாசனத்தைச் செய்வது நன்மையாகும். 

ஈசுவான் இயற்கையாகவே இளைப்பாறுந் 

தன்மையை இந்திரியங்களுக்கு அளித்துளார். 
கண்கள் காணுங்கால் செவி சாந்தமாகவே 

யிருந்து வன்மையை யடைகின்றது. ஒரு 

செயலை. ஒரு புலன் வழியாகச் செய்யுங்கால் 
மற்றப் புலன்கள் இளைப்பாறுகின்றன. செய 

லைச் செய்யும்பொழுதே சில காலம் அவ்வப் 

பொழுது சாந்தத்தை யடைகின்றத. இத் 

அடன் உறக்கமும் மானிடர்களை மயக்கி சாந் 

தத்தை அளிக்கின்றது. 

சடப்போருள்களின் சாந்தம் 

_. இச்சாந்தம் மனிதர்களிடம்மாத் திரமன்றிப் 

பசுக்களிடமும் முற்றும் இயற்கையுடன் இருப்ப 

தை காணலாம். மாங்களும் உறங்கி எழுச்சி 
பெறுவதை நாம் காண்கின்றோம், உலோக 
மான இரும்பும், பெறிய இயந்திரத்தில் சதா 
காலமும் ஈடுபடுமேயானால் விரைவில் அழிந் து 

விடும். ஆதலால் மனிதர்களும் இவ்வாசனங் 
களின் மூலமாக அமைதியை அடைவது 
மேன்மையாகும், 

7



௯௮ யோகாசனக்கள் 

இிடிசென நடுக்கம் முதலியவைகளை அடை 
கிறவர்களுக்கு ஒரு யுக்தி சொல்வோம், 
மூத்தார் பெரியார் இவர்களைப் பார்ப்பதால் 
உண்டாகும் நடுக்கத்தை நீக்க, கட அல்லது 
இருபது தடவை,” நீண்ட மூச்சு இழுத்து உட் 
செலுத்தினால் எல்லாச் சித்தனைகளும் 51) 6 SI, 
ஐத்து திமிஷ.த்திற்குள் எல்லா நடுக்கமும் 
நீங்கிவிடும். 

நடுக்கம் ரீங்கும் வழி 
ஆசனங்கள் தோய்களை நீக்கும். நோய் 

களை நீக்க எந்தெந்த ஆசன முறைகளைக் 
கைப்பற்ற வேண்டு மென்பதைக் கவனிப் 
போம். 

ஆசன சிகிச்சை 

பலவித ஆசனங்களை அடைத்து தேகத் 
தின் தோய்களை நீக்த முயல்வதே ஆசன 
சிகிச்சையாகும். சரீரத்தின் எல்லா முட்டுக் 
களிலும் இன்னும் பல இடங்களிலும் சில 
கோளங்கள் உள, சரீரத்தில் சுகத்தைப் பாய்ச் 
சவதற்கு அவைகளே அமுதக்கடல் போலா 
கும்: அவ்வருதக் கடல்களின் அணைகளை நீக்கு, 
அதருகப்பாயச் செய்து ஆனந்தத்தை விளை 
விப்பதே ஆசனங்களாகும்.



சிறந்த ஆசனங்கள் ௯௯ 

ஆனந்தநேறி 

இருதயம், கழுத்த, கொப்பூழ், குதம் இன் 
ணும் முதலிய இடங்களில் அவ்வூற்றுக்கள் உள, 
அ, இகாலத்திய முனிவர்கள் யோக வறியாக 
அவற்றின் ரகசியங்களை அறிந்து அவ்வற்புத 
ஆனந்தத்தை யாவரும் பருகுவதற்கு சூட்சம 
. மாய் அறிவித் தூள்ளார்கள். மானிடர்களின் 
எல்லா தோய்களுக்கும் வயிறே திலையென்று 
“சொல்லலாம். வயிற்றில் சாதாரணமாய் த் 
“தோன்றுவது அசீரணமே யாகும், நாம் உண் 
ணும் உணவு சரியாக சரணமாகாமலிருப்பதே 
.அசீர்ணமாகும். 

சுரம் நீங்கும் 

பசியின் றிப்புசிப்ப_து, அதிகமாய் உண் ணு 
வது, அகாலத்திலருத் துவது, ஒன் அக்கொன்று 
'பொருத்த மற்றவைகளை உண் ணுவ தூ, மெல்லா 
மல் விழுங்கி. அதிக கார முதலியவைகளைப் 
பற்றி, அளவிற்கு மிஞ்சி ஆகாரம் உட்கொள்ளு 
வத இன்னும் முதலிய காரணங்களாலேயே 
அசிர்ணமாகின்றது. இது தானாகவே சோன் 
அம் நோயாகா அ, இதந்தோய்களை நாம் பிழை - 
யால் வருத்திக்கொள்வது மன்னியில், மருந் து 
களினாலும் சில இமைகளை விளைவித்து 
'கொள்ளுகின்றோம். இவ்விதத் இமைகளின்



௧௦௦ யோகாசனங்கள் 

நீங்க அடியிற் கண்ட ஆசனங்களைக் கைக்: 

கொள்ளலாம். 

சிறந்த ஆசனங்கள் 

(1) சீர்ஷாசனம், (2) சக்ராசனம், (8) பஸ்: 
சிமதானாசனம், (4) சானுசிராசனம், (5) சர் 

வாங்காசனம், (6) ஊர்த் துவ சர்வாங்காசனம்.. 

(7) கர்ணபீடானாசனம், (8) பத்த பத்மாசனம் 

(11) சர்ப்பாசனம், (12) புஜங்காசனம் (18), 
நாகாசனம், (14) உஷ்டி.ராசனம். சீர்ஷாசனத். 
தைத் தினந்தோறுஞ் செய்வது நன்மையாகும்.. 

அடியிற்கண்ட ஆசனங்களைச் செய்வது இன்: 

னும் மேன்மையை அளிக்கும்:-- (1) மயூரா, 
சனம், (2) மச்சியேந்திரியாசனம், (8) விருச்சு 

காசனம், (4) மச்சாசனம், (5) கர்ப்பாசனம்,. 
(6) ஊர்த்துவ பத்மாசனம். 

இருகாலங்களில் மாத்திரம் குறைந்த உண- 
வை உண்பது மேன்மை, பழம், பால், மோர் 
முதலியவைகளை அதிகமாய்ச் சேர்த்துக்கொள் 

வதா நலம். அசீரணத்தால் வீரிய நஷ்டம், 
மூலம், தலைவலி, வாதம் உண்டாவதால் பித்தம்,. 

பாண்டு முதலிய பலதோய்கள் விளைகின் றன- 

வெற்றிலை, புகையிலை இவைகளை அபரிச: 

மாகத்தின்று அக்கினி மந்தமடைந்தவர்களும்,. 
அற்ப ஆகாரமருந்தி இவ்வாசனங்களை மேற்:



காசம் நீங்கும் வழி ௧௦௧. 

“கொள்வதே.போதும். நாவில் உருசியற்றவர் 
களும் இதை அனுஷ்டித்து நலமடையலாம். 
மலசிக்கலுள்ளவர்களும், பஸ்சிமதசைனம், 
த்த பத்மாசனம், சக்கிராசனம், உஷ்டிராசனம், 
மச்சியேந்திராசனம், விருச்சீகாசனம், மயூரா 
சனம், சீர்ஷாசன முதலியவைகளை மேற் 
கொண்டு கூிறப்படையலாம். மலச்டிக்கலால் 
வயிற்றுவலி முதலிய நோய்கள் தோன்றும், 

இவைகளை நீக்க மயூராசனம் மச்சியேந்திரியா 
சனம்; சீர்ஷாசனம் முதலியவை அதிகப் 
க/யனனளிக்கும், 

நோய்கள் நீங்கும் 

இடுப்பில் நோப் அதிகரித்து அதனால் 

பலவித கஷ்ட நஷ்டங்களை ௮இகமா யனு 

பவிப்பவர்களும் உளர். மலச்சிக்கலும் இதற்கு 

ஒரு காரணமா யிருக்கலாம். அதனால் செளச௪ 
சத்தியை மூதன்மையாயடைந்து கோசைனம், 
ஹஸ்த பாதாங்குஷ்டாசனம், பஸ்சிமதானுசனம், 
சானுசிராசனம், சக்கிராசனம், உஷ்டிராசனங் 
களா மேற்கொண்டு நலம்பெறலாம். பஸ்சி 
மதாசைனமும், சானுசிரசானமும் இதற்கு ௮இக 
பயனையளிக்கும். சர்வாங்காசனம், கர்ணபீட 
சைனம், ஊர்த்துவ சர்வாங்காசனம், மத்சி 

பீயந்திராசனம், விருச்சிகாசனம், முதலியவை
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களைச் செய்வதும் நன்மையே, கழுத்து, 
தொண்டை மூதலியவைகளிலும் தொல். 
லைகள் தோன்றுவதுண்டு, அதனால் சீதள 
முதலியவை அதிகறித்து மானிடர்கள் சங்கடத் 
திற்கு ஆளாகின்ருர்கள். சீர்ஷாசனம் சர்வாங் 

காசனமே இக்கஷ்டங்களை நீக்கும். 

காசம் நீங்கும் வழி 

காசம், இழுப்பு முதலிய கொள்ளை நோய்: 
கள் மாணிடர்களையே கொன்றுவிடும். சீர்ஷாச: 
னம், ஊர்த்தவ சர்வாங்காசனத்தை ஒருவர் 
தினந்தோறஞ் செய்து வருவாசேயானால் இத்: 
தோய்கள் ௮அவசை அணுகாது. காசம் இழுப்பு; 
முதலியதோய்கள் சிற் சில சிக்கலான காரணங் 
களால் ஏற்படுவதால், வைத்தியர்களிடம் முத. 
லில் யோசித்து பிறகு ஆசனங்களை மேற்கொள்: 
வது நலம், 

சானுசிரசாசனம், பஸ்சிமதானுசனம், ஊர்த். 
துவ சர்வாங்காசனம், சீர்ஷாசனங்களைச் 'செய் 
வது நன்மையாகும். தேன் முதலியவைகளை 
அருத் துவது நன்மையை விளைவிக்கும். கண்ட. 
உணவை உண்டு காலந்தவறி புசித்து, இன்: 
௮ம் பலவித காரணங்களால் வயிற்றில் புழுக். 
கள் தோன்றி தேகத்தின் வன்மையைக் குறைக். . 
கும் அப்புழுக்களை நீக்க சக்கிராசனம், விருச்சிக



சுரம் நீங்கும் GOR. 

சனம், மத்சியேக் திரியாசனம், பல்சிமதாசைனம் 
சானுசிராசானம், அஷ்டிராசனம், மயூராசனம், 
சர்வாங்காசனம்; கர்ப்பாசனம், கர்ணபீடா 
சனம், முதலிய ஆசனங்கள் நன்மையை விளை 

விக்கும். 

மலச்சிக்கல் கழியும்: 

ஆனால் எதையும்விட, மத்சியேக் திராசனமே 
இதற்கு அதிகப் பயனை விளைவிக்கும். செளச 
சுத்தி செய்யுங் காலத்தில் கைகளை நன்௫ய் சுத் 
தஞ் செய்யவில்லை யானால், மலத்தின் சூட்சம 
மான முட்டைகள், கைவிரல் நகங்களில் தாவி, 
பிறகு உணவு உண் ுங்கால் வயிற்றில்சேர்த்.து 
பலவித உபத்திரவங்களை விளைவிக்கும். இன் 

னம் பலவகை அசுத்தங்களால் இந்நோய் 
தோன்றும். சமயத்திற் கேற்றவாறு சில மருந் 
அகளையும் உபயோகஞ் செய்து பூர்ண சுகத்தை 
யடையவேண்டும். மஞ்சக்காமாலை என்னும் 

நோய்க்கும் சீ Uap EE சிரேஷ்டமாகும். குன் 

மத்திற்கும் சர்ஷாசனம் அதிகப்பயனை விளை 

விக்கும். கால்கள் வன்மை யிழந்து சோர்வை 

யடைத்தால், ।;பிராணைனம், சதுரகோணாசனம், 
எகஹஸ்தபஜாசனம், துவிஹஸ்தபுஜாசனம், ௪க 

பாதசிராசனம், துவிபாதசிராசனம், வாதா 

யநாசனம், முதலியவை தோயைந்க்கும். சரீரத்
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தில் சதாகாலமும் சற்று சுரத்தை அடைபவர் 
களுமூண்டு, அந்த சுரத்தை நீக்க, மயூராசனம், 

சக்ராசனம், -மத்சியேந்திராசனம், சானுசிரசா 
சனம் சீர்ஷாசனம், ஊர்த்துவ சர்வாங்காசனம் 

முதலிய ஆசனக்கள் அதை அடியுடன் 

அழித் அவிடும். 

சுரம் நீங்கும் 

ஆனால் இவ்வாசனங்களை உடற்சுரம் சற்று 

தாத்மை யுடனிருக்குங் காலத்திலேயே செய்ய 
வேண்டும். ஈரம் அடிக்கடி, தோன்றி அதனால் 
கோன்றும் சுரக்கட்டிகளையும் அடியிற்கண்ட 
ஆசனங்களால் நீக்கலாம். சக்கிராசனம் பல்சிம 
தாஞனாசனம், சானுசிராசாசனம், சர்வாங்காசனம், 
ஊர்த்துவசர்வாங்காசனம், கர்ணபீடசைனம், 
சீர்ஷாசனம், கர்ப்பாசனம், மயூராசனம், சக்கிரா 
சனம், உஷ்டிராசனம், மத்சியேந்திராசனம், 
விருச்சிகாசனம் முதலியவைகளால் அல்ல 
சூரிய சிகிச்சையால் சொஸ்தஞ்செய் அகொள்ள 
லாம். 

களைப்பு, கண்நோய் நீங்கும் வழி 

அடிக்கடி களைப்புடன் பலஈனமடை ந்தால் 
தண்டாசனம், பிசேதாசனம், மிருதாசனம், சுவா 
சனம், சயனைசனம் முதலியவைகளை மேற்



அனுபவ அறிவு ௧௦ட 

"கொண்டு நீக்கிக்கொள்ள வேண்டும். பல் சம் 
பந்தமான எல்லா நோய்களையும் நீக்கவேண் 

டுமே யானால் சீர்ஷாசனத்தை யடைவதே 

சிறந்த மார்க்கமாகும். கண்மங்கல், கண்கலக்கம் 

கண்ணெரிச்சல் முதலியவைகளை நீக்குவதற்கும் 

சீர்ஷாசனமே சிறந்த நிலையாகும். உறக்கம் 

உற்சாகம் குன்றியவர்களும் சீர்ஷாசனத்தை 

'யேக் கைக்கொள்ள வேண்டும், 

பாண்டூரோகமும் பீனஸம் பலானம் நீங்கும் வழி 

பாண்டுசோகம் கொடிய நோயாகும். ஆச 

னங்களாலும் இந்நோய்கள் நீங்கலாம். ஆனால் 
மருந்துடன் அடியிற்கண்ட ஆசனங்களைக் கைக் 

கொள்வது அதிக நன்மையை விளைவிக்கும். 

பஸ்சிமதானுசனம், சானுசிரசாசனம், சர்வாங்காச 
னம், ஊர்த்துவ சர்வாங்காசனம், கர்ண பீடா 

சனம், சீர்ஷாசனம், மத்சியேந்திராசனம், விருச் 
சிகாசனங்களாகும். இத் துடன் சூரிய சிகிச்சை 

அசம்பந்தமானவைகளைச் செய்வ.தும் நன்மையே 
யாகும். பீனசம் என்பது நாசி சம்பந்தமான 

'தோயாகும். இதனால் நாசியினின்௮ு எப்பொழு 

அம் சலம் கசிந்த வண்ணமாகவேயிருக்கும். 

இதை நீக்கச் சர்ஷாசனமே சிறந்ததாகும். சாதார 

சணமாய் பல ஈனத்தைப் போக்கடித்து, வன் 
மையையடைய சூரிய சி௫ச்சையைக் கைக்



௬௦௬ யோகாசனங்கள் 

கொண்டு ஊர்த்தவபத்மாசனம், உத்தித பத்மா 
சனம், குக்குடாசனம், பகாசனம், லோலாசனம்.. 
தோலாசனம், மயூராசனம், விருச்சிகாசன Ys 
லியவைகளை மேற்கொண்டு சுகம்பெறவும்: 

ரத்தசம்பந் தமான நோய்களுக்குச் சர்ஷாச- 
னமேகிறத்தது. பீஜசம்பத்தமான நோய்களுக்கு. 
சீர்ஷாசனம் ஊர்த் தூவ சர்வாங்காசனம் கருடா 
சனங்கள் நலம். வெள்ளைமய௰ிர் கறுப்பாவத ற்கு. 
சீர்ஷாசனம், சர்வாங்காசனம் நல்லது. தினத் 
தோறும் அரைமணி நேரமாவது இதைச்: 
செய்யவேண்டும். 

அனுபவ அறிவு 

இத்தோப்களெல்லாம், நீங்கு மென்று 
பு ராசன இருஷிகள் சொல்வது ஒருபுற மிருக்க,. 
கடந்த பத்து வருடங்களில் அனுபவபூர்வமாய் 
பல அறிஞர்கள் கண்டு, அவர்கள் மொழிந்த: 
தையே இங்கு விவரித்துள்ளோம். இவ்வா௪- 
னங்களால் இன்னும் எத்தனையோ தோய்கள் 
தீங்குமென்பதில் ஐயமில்லை, ஆனால் அனுப: 
வத்தில் கண்டதை மட்டுமே யாம் இங்கு எழுதி' 
யுளோம். இதை அனுபவத்தில் கண்ட பல 
அறிஞர்களின் மொழிகளையும் இத் நாலில் வாச: 
கர்கள் அறிவதற்காக எழுதியுளோம்.



பாண்டுசங்கர் அனுபவம் ௧௦௪ - 

பம்பாய் பாண்டூரங்கரின் அனுபவம் 

பம்பாயில் உள்ள பண்டித பாண்டுரங்க. 

கோபாலர், பிறக்கும் பொழுதே நோயுடன் 
தோன்றியவர். அதிகக்கல்லியும் பெற்றவரில்லை- 
யாதலால், அறியாமையில் ஆழ்ந்து அதேக. 

தோய்களின் திலைக்களமானார். நாட்டு சி௫ச்சை,. 

ஆங்கலெ முறை மேற்கொண்டும் தோய் அவசை 

விட்டபாடில்லை. பிறகு பல சிகிச்சையையும் 
ஆரம்பித்தார். அதனால் சற்று குணமடைந்த. 

போதிலும், முற்றிலும் குணம் பெறவில்லை. 

பிறகு யோக மறித்த ஒரு நண்பசை அடைத் 
தார். அப்பால் அவர் உதவியால் சில ஆசனஈ்- 

களில் அமர்ந்து மூன்றுமாத காலம்வரை 

பொறுமையாகச் செய்துவந்தார். அப்பொ 

மூது ௮வசை அறியாமல் அவருக்குப் புத்து 
யிர் தோன்றி கனங்குறைந்து, தோய் நீங்கி ஒளி 

பெற்று ருதம் உண்டவர்போல் ஆனத்த 

மடைந்தார். அவரது மற்ற நண்பர்கள் யாவ: 

ரும் ௮அவசைக்கண்டு ஆச்சரிய மடைந்தவுடன் 

இம்மாறுதலை ஒரு அற்புதமெனவே எண்ணி 

னார்கள். நிலையான சித்தமுடன் ஒருவன் இதை 

பொறுமையாய், சில தினங்கள்: செய்து வரு. 

வானே யானால், எவராலும் நீக்க இயலாத: 

நோய்களெல்லாம் நீங்கி சுகம் பெறுவான்.



BOD ட. யோகாச்னங்கள் 

ரானடேயின் அனுபவம் 

இவ்வாசனங்களை அடைந்து அதனால் 

ஆனந்த, மடைந்த ரானடேயின் அனுபவத் 

தையும் கவனிப்போம். நான் அவிசக்காரவண் 

யில் தினந்தோறுஞ் செல்வது வழக்கம். இப் 
படி. பல வருடங்கள் கழிந்த பின்னர் ஒருதினம் 
ஆயாசம் அடைந்து கால்களில் பெருவலி 

தோன்றி படுக்கையில் படுத்துவிட்டேன். ஓவ் 
வொரு தினமும் வலியதிகரித்து, பல. கஷ்டங் 

.களுக்காளானேன். எத்தனை மருத். துகளையோ 

நான் உட்கொண்டேன், அனால் எதனாலும் 

பயனடையவில்லை. என் வாழ்நாட்களிலேயே 

அஇிராசையடைந்து, உற்சாகங் குன்றி படுக்கையி 
“லேயே காலங்கழித் து, பல இனங்கள் சென் 

(Por மற்றவர்கள் என்னைப்பற்றி கவலையடை 

நீத போதிலும் நான் அஞ்சாமலிருந்தேன். 

4ீரிறகு எனது நண்பர் ஒருவர், யோகாசனங்கள் 

அறிந்த ஒருவரை உதவி சில அசனங்களில் 
அமரும்படி. சொன்னார். நான் அங்ஙனஞ் 

செய்த சில நாட்களிலேயே, வலிதோன் றிய 

இடத்தில் வீக்கங்கண்டு,.ஒரு சிறு கட்டி தோன் றி 
அதுபமுத்து அதனின்று ஒரு புழு வெளிக் 
கிளம்பிற்று, பிறகு இரண சிகிச்சை மருந்து 

களைச் சாப்பிட்டும் பூர்ணசுகத்தை யடையா



வாசுதேவ குணாஜியின் அனுபவம் ௧௦௯ 

- இருந்து பலவீனமாயிருக்குங் கால் யோக நண் 

பரின் நட்பை யடைந்தேன். பிறகு அவர்: 
சொல்லியதுபோல் சில பயிற்சிகளைச் செய்ததால் 

தேகம் வன்மையைப் பெற்று, மேற்இிசைம் 

பயிற்சியொலுண்டாகும் சூட்சம ரோகங்களில்லா 

மல் மறுபடியும் இடகாத்திரமாய்த் இகழ்கின் 

றேன். இப்பொழுது அவ்வாசனங்களையே 

செய்துவருகிறேன். என் யோகநண்பர் யிராம: 

- லிருந்திருப்பாரேயாடில், மருத் துகளை த்தின் று 

என் சரீரம் சிதைந்து பாலோகஞ் சென்றி, 

ருப்பேன். 

வாசுதேவ குணாஜியின் அனுபவம் 

இனி, பம்.நாகேச, வாசுதேவ குணாஜியின்: 

அனுபவத்தையுங் கவனிப்போம். நான் பிறப் 

பில் திட சரீரத்துடனேயே பிறந்தேன். இறு 

குழந்தையாயிருக்கையில் ஓடி. அடி. விளையாடி. 

உற்சாகமாகவே வாழ்ந்தேன். பாடசாலையைச்: 

சேர்ந்ததும், எல்லா உடற்பயிற்சியிலும் ஈடுபட்டு. 

தேகவன்மையை யடைந்தேன். பிறகு நான் 
பருவகாலமடைந்து, . கலாசாலையில் சேர்ந்த: 

அம், சாண்டோவின் பயிற்சி முறைகள், முல்ல: 

ரின் மேன்மையான மார்க்கங்கள், மேற்திசை 

தேகப் பயிற்சி முறைகளை, அப்பியாசஞ்செய்து 

பார்ப்பவருக்கு தஇடமுள்ளவன் போலவே



௪௧௦ யோகாசனங்கள் 

-இருத்தேன். ஆனால் இடீரென இடை, மூதூகு 

இருதயத்தில் வலி தோன்றி, சொல்லளணுத் 

துயாத்தையடைந்தேன். பிறகு பிஹைப்பேனோ 

என்பதும் சந்தேகமாய் விட்: .து. அப்பால் 

“யோக நண்பர் ஒருவரின் உதவியால் ஆசனங் 

களைப் பயிற்சி செய்து முன்னிலும் அதிக 

ஆசோக்கியத்தை அடைந்து வன்மை பெற்ற 

வனானேன். ஆசனங்கள் வன்மையை யளித் து - 

ஒளியை வீசச்செய்வது மன்னியில் நோய்களை 5 

யும் நீக்கி உற்சாகத்தை உண்டுபண் ணும். ஆச 

னங்களை அடியிற்கண்ட நான்கு காரணத்திற்கா 

கச் செய்யலாம். 

நாம்பு நாடிகளை சுத்தஞ் செய்து, வேறு 

(பயிற்சியால் விளைந்த தீமைகளைத் தொலைக்கும். 
.. அதனுடன் பிராணாயாமஞ் செய்வதால், சுவாச 

மதிகரித்து சரீரம் சிறப்படையும். உற்சாகத் 

துடன் மனோ அமைதியை அளிப்பதால் ஒளி 
வீசி முகமலர்ச்சி யுண்டாகும். அதனால் வன் 
மை வளர்த்து விமலனாக விளங்கலாம். நான் 

.அனுபவத்தா லறிந்தூ ஆன்மானந்தமான 

. ஆளோக்கியத்தை அடைந்துள்ள படியால் 

எமது நண்பர்கள் யாவரும் இதைக் கைப்பற்று 

வது அவர்களுக்கு நன்மையை அளிக்கும். 

ஓம், சாந்தி : சங்கதி $ சாந்தி:
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யார் ற 

முன்னுரை ச 
பழைய இரகூயம் : 
யோகத்தின் பெருமை 
மனோவன்மை .., 
இயம நியமங்கள் 
ஆசனங்களின் 

இரகசியம் ... ௧௩. 
மனிதனும் மிருகமும் ௧௬ 
பூனையின் பெருமை கடு 
காயின் சூட்மம்... ௧௬ 
அற்புத ஆசனங்கள் ௧௪ 
சோன்பணிமுத்திளை & 5 

பகம் 
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சுவாசமே சீவன் ௨௩. 
வல்லவனாசவழி ௨௫ 
ஸ்இரீகளும் 

செய்யலாம் ... ௨௬ 
ஆசனங்களின் 

ஆதாரம் வட்டு 
ச்சாசனம் woe LB 

see உடு 
உயர்ர்ச பசமாசனம். ௩௧ 
மச்சாசனம் 

   

Seis ௩௪ 

பத்த பத்மாசனம் ௩௮ 

குக்குடாசனம் .., #0 
(1B FOOT WD aes ௪௪ 
லோலாசனம் ...,, Fa. 

சர்ப்பாசனம். .,, ௪௨௩௨ 
தாடாசனம் we OS 
ஜுஸ்தபாதாங் 

குஷ்டாசனம் ... சசி 
சோனாசனம். .,. Py. 
சருடாசனம் கக ௪௯ 

பவனமுச்தாசனம் ௫௦   

எண் விஷயம் க்கம் 

௧௪. உக்சகடரசசனம் ... Oe 
௧௮. பாதாங்குஷ்டாசனம் இ 
ககசானு சராசனம்... Qe 
20° பஸ்சிமோத்தாளு 

சனம் இச 
௨௧. உத்தான பாதாசனம் ௫௪ 
௨௨. தோலாய்முலாசணம் இ 

  

௨௩, சர்ஷாசனம். .., Clem 
௨௪. சர்ஷாசனச் இன் . 

சிறப்பு wha ௬௫ 

உடு, ஊர்த்துவ 

பத்மாசனம் ... Sr GF 
௨௬. பாசஹஸ்தாசனம் ot oO 

௨௭௪. சாவாங்காசனம்... ஏ 

௨௮, ஊர்த்துவ 

சர்வாங்காசனம் 
௨௯. சலபாசனம் see 
௨௨௦. சர்ப்பாசனம்  .., 
௩௪. கர்ணடிடாசனம் 

௩௨. மயூராசனம் one 
RB. (OL) TOM Lo FIT & EF LA 

௩௪. வச்ாசனம் 

௩௫. உஷ்டிராசனம் ... ௭௯ 
௩௭௬. சதரகோணாசனம் yo 
௨௭, கோமுகாசனம்... ௮௪ 
௨௮. ஆகர்னா 

தனறு௨ார சனம்... அட 

Bo பீராணாசனம் .,, ௮௩௨ 
FO. விபாக இரசாசனம் ௮௪ 
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    GEO, 

a எண் விஷயம் பக்கம் எண் விஷயம் க்கம் 
௪௬. ஏகபாத சரசாசனம் ௯௬௦ | இடு, காசம்நீங்கும் .., ௧0௨ 
௪௭. வாதாயஞசனம் .... ௬௪ |௫௬, மலச்செகல் கழியும் ௪௦௩. 
௪௮. இரிகோணாசனம் ௬௯௨ | ௫௭, களைப்பு 
௪௯, கஈதபீடனாசனம் ௯௩ சண்ணோேய்றீங்கும் ௧0௪ 
௫௦, அமைதியின் அவயம் ௬௪ , டு௮, பாண்டுரோகம் நீங்க 50G 
௫௧௪. அமைதி மர்மம் ... e&@| @s. gaye அறிவு ... ௪௦௭௬ 
௫௨, ஆசனூூச்சை ... ௬௮ | ௬௦, பாண்டுரங்கர் vs «6 OG 
டஇ௩.ஆனசதசெறி ... ௧௬ ௬௪. ரானேட ஃ.௨. ௧0௮ 
௫௪. சுரம் நீக்கும் ... ௬௯ | ௬௨, வாசதேவகுணா 9 ௪0௧ 

யோகாசனங்கள் முத்றிற்று, | 

ஸாம வேதம். (தமிழ் மொழி பே 

இர்நாலைச்சண்டதும் *அற்றலழியுமென் ns soo 
மழையைப் போற்றி யுளைத்தேட்டின் புறத் தெமுதார் 

   
    

    

     
   

    

    
   

  

   தமிழறிஞர் வாயுரை மனச்தஇிடைவர்தது. பார்ப்ப 
காளில் வேதபாராயணத்தையும் விட்டார்கள. eer 
பாராயணமாத்திரத்தில் இருர்தார்கள, அவர்களுள் 
பொருளுடன் வேதத்தை யறிக்தோர். சமிழ்ப்பெரும் 
பல்லோர் வேதத்தைப் புகழ்ச்துரைத்திருச்கிளுர்க 
அவர்களும் வேதச்சை யறிந்தவர்களல்லர். வேதப் 
மறிர்தவர்களல்ல ரென்பசே அணிபு. அவர்சளிடத் 
விளச்கமேயுண்டு, ரச், யஜுடூர், ஸாமம், அதர்வ 
னும் சான்கு வேதங்களில் இது ஸாமவேதம், Os 
ழ்ப்படுத்தி அசட்டுத் தமிழ்மக்கட் குதவினவர் 
கிஷத ஆரியர், ௨.ரா. ஜம்புசகாதன் அவர்கள், இத 
ப்போர் பாப்பனீய ஹிந்து சமயத்இற்கும், புராத 
சமயச் இற்கும் உள்ள வேறுபாடுகளை . யறிர்து கொள் 
பதுண்மை. அன்றியும் தமிழ் மச்சகள் தமிழான்றோால் 
செய்யப்பட்ட தேவார, தஇிருவாசங்கவினுடையவும், ஆ 
ருளிச்செயல்சளினுடையவும் பெருமைகளை sors HGS 
தற்கும் ஏதுவாயிருக்கும். இச்நால்அழ௫ய தமிழ்சடையிஸ 
பெற்திருப்பதாலும், விலை சரசமாக விருப்பதாலும் தமி 
இச்தூலை வாங் வா௫த்துத் இர புருஷரான ஸ்ரீமான் 
னவர்களின் அவலைத் இர்ப்பார்சளென்று ச்ம்புகிழேன் * 
Wa? சுவாமி சசஜானக்தம் அவர்கள் எழுதியது, 
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