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யனோகக் கல஬பெம் ஧ண்஧ோடும் 

ப௃ல஦யர் ப௃. அய்னம்நோள் 

உதயிப்ய஧போசிோினர், தநிழ்த்துல஫ 

யய஭ோ஭ர் நக஭ிர் கல்லூோி (தன்஦ோட்சி) 

ஈயபோடு-12. 

ஆய்வு ய஥ோக்கம்   

இல்஬஫ யோழ்யில் ப஧ண்க஭ின் ஧ங்கு அ஭ப்஧ோினது. ப஧ண்கள் தங்கல௃லைன உைல஬பெம் ந஦லதபெம் 

சீபோகவும் சி஫ப்஧ோகவும் லயத்திபைக்க அயர்கல௃க்குத் யதலய யனோகப்஧னிற்சி. ஧ல்யயபொ யலகனோ஦ 

஧னிற்சிகல௃ம் அதன் ஧னன்கல஭பெம் அ஫ிதல் இக்கட்டுலபனின் ய஥ோக்கநோகும்.  

ஆய்வுச் சுபைக்கம் 

        உ஬கில்  ஧ி஫ந்த ந஦ிதர்கள் ஥ன்஫ோக யோழ்ந்து சி஫ப்஧ோக பசன஬ோற்஫ி ப஧பைலந யதடி புகழுைம்பு 

கிட்ை யயண்டும். யோழ்க்லகனில் பயற்஫ி அலைன ந஦ிதத௅க்கு உைல் ந஦ம் இபண்டும் 

தூய்லநனோ஦தோக தகுதிபெைன் இபைக்க சோன்ய஫ோர்கள் கோட்டினிபைக்கும் கல஬ யனோகக் கல஬னோகும். 

         ந஦ிதர்கள் ப஧ோபை஭ோதோபத்தில் பயற்஫ி ப஧஫ த஦து யோழ்க்லகனில் ப஧பைம்஧ங்கு உலமப்஧ில் 

பச஬யிடுகின்஫஦ர். உலமப்பு ஧ணம் யசர்த்தல் நட்டுயந ய஥ோக்கநோக இபைக்கின்஫஦ர். தங்க஭து 

யதலயகல஭ப் பூர்த்தி பசய்யதற்கோக இக்கோ஬கட்ைத்தில் ப஧ண்கள் அதிகம் யயல஬க்குச் 

பசல்கின்஫஦ர்.ஆ஦ோல் வீட்டு யயல஬ ஧ணினிைம் ஆகின இபண்டு இைங்கல஭பெம் ஥ிர்யகிக்கும் ஥ில஬ 

ப஧ண்கல௃க்கு ஌ற்஧டுகி஫து. ய஥பநின்லந கோபணநோக ப஧ண்கள் தன்ல஦ ஧ற்஫ி கயல஬ 

பகோள்யதில்ல஬. இயர்கள் ந஦த஭யிலும், உை஬஭யிலும் அதிக ஧ோதிப்புக்கு உள்஭ோகின்஫஦ர் உைல஬ 

ய஥ோய்க஭ிலிபைந்து கோக்க யனோகக்கல஬ ஋வ்யோபொ துலண ஥ிற்கின்஫து ஋ன்஧லத பதோிந்து பகோள்஭ 

இவ்யோய்வு யநற்பகோள்஭ப்஧டுகி஫து. 

தி஫வுச்பசோல் – யனோகம் - ஆச஦ம்  - ஧த்திபோச஦ம் – யகோப௃கோச஦ம் -  ஧த்நோச஦ம் – சுயத்திகோச஦ம் – 

வீபோச஦ம் – சுகோச஦ம் - குக்குைோச஦ம் 

யனோகம் ஧ற்஫ி ப஧ண்க஭ின் ஥ில஬ப்஧ோடு 

      ஥ம் உைல் ந஦ம் ஆன்நோ ஥ோம் இங்கு யோழும் கோ஬த்தில் ஥ம்லந அ஫ின லயப்஧து யனோகக்கல஬. 

஥ோம் யோழ்யில் ஋லதபெம் தோங்கும் இதனம் ப஧஫ யயண்டும். ய஥ோனற்஫ உை஬ோல் பயற்஫ி ப஧஫ ப௃டிபெம். 

உைம்ல஧ ஥ல்யோழ்யிற்கு ஌ற்஫ோர் ய஧ோல் லயப்஧தற்கு இனற்லக தந்துள்஭ யபயந யனோகக் கல஬னோகும். 

ந஦ உல஭ச்ச஬ோல் யபைம் ய஥ோய்கல஭ அதிகம் அதிலும் ப஧ண்கள் ஧஬யலக ஧ிபச்சல஦கல஭ 

சந்திக்கின்஫஦ர். அயர்க஭ின் ந஦ உல஭ச்சல் நற்பொம் ய஥ோனிலிபைந்து கோக்க யனோகக்கல஬ துலண 

புோிகி஫து. உைலுக்கு ஆயபோக்கினத்லதபெம் ய஥ோனற்஫ தன்லநலனபெம் அமிப்஧யதோடு தயிர்க்க இன஬ோத 

கோபணத்தோல் ய஥ோய் யதோன்஫ி஦ோலும் அதல஦ அகற்பொம். 

நபைத்துய சோத஦நோக யனோகக்கல஬ திகழ்கி஫து. இன்ல஫ன கோ஬கட்ைத்தில் ப஧ண்கள் வீட்டு யயல஬ 

நற்பொம் தங்க஭ின் ஧ணிச்சுலந கோபணநோக ஧஬யித ய஥ோய்கல௃க்கு ஆட்஧டுகின்஫஦ர். ய஥ோனிலிபைந்து 
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தன்ல஦க்கோக ஆங்கி஬ நபைந்துகல஭ ஥ோடி பசல்கின்஫஦ர். அநர்பைந்துகய஭ோ யநலும் ஧க்க 

யில஭வுகல஭ ஌ற்஧டுத்தி ய஥ோனில஦ யநலும் அதிகப்஧டுத்துகி஫து. இந்஥ில஬னிலிபைந்து ப஧ண்கல஭க் 

கோக்கும் அபைநபைந்தோக இபைப்஧து தோன் யனோக கல஬ ஋ன்஧லத ஋டுத்துக் கூ஫ி அயர்க஭ின் 

அ஫ினோலநலன அகற்஫ி யனோகம் நபைந்தோக ஧னன்஧டுகி஫து ஋ன்஧து உ஬க஫ிந்த உண்லந.  

யனோகத்தின் ப௃தல் ஧டி 

       உைய஬ோடு உனிர் இலணந்து ஥ிற்க யயண்டும். உனியபோடு ந஦ம் ஒன்பொ ஧ை யயண்டும். இலய 

இபண்டும் இல஫ ஥ில஬யனோடு இலணயயத யனோகம் ஋ன்கின்஫ோர் அ஫ிஞர்கள். 

இனநம் பசய்ன தகோத பசனல்கல஭த் தயிர்த்து ந஦ அழுக்லக அகற்பொம் அடிப்஧லை ஥ில஬லனக் 

கலை஧ிடிக்க லக பகோடுப்஧து இனநம். ஥ல்஬ பசனல்கல஭ச்  பசய்பெம் ப஥஫ிகல஭க் கூபொயது ஥ினநம். 

"ந஦நது பசம்லநனோ஦ோல் நந்திபம் பச஧ிக்க யயண்ைோம்" ஋ன்஧து ய஧ோ஬ இனநம் நற்பொம் ஥ினநம் ஆகின 

இந்த இபண்டு ஥ில஬கல௃ம் ந஦ித ஋ண்ணங்கல஭ யநம்஧டுத்தி யோழ்க்லகலனச் பசம்லந அலைனச் 

பசய்கி஫து. 

ஆச஦ம்             

     ஆச஦ம் ஋ன்஫ பசோல்லுக்கு சோினோ஦ இபைக்லக ஋ன்பொ ப஧ோபைள்஧டும் சி஬ ப௃ல஫க஭ில் உைல஬ 

இனக்கி ஆயபோக்கினநோக இபைக்க லயக்கி஫து ஆச஦ம். அதில் ப௃ன் யல஭வு, ஧ின் யல஭வு, ஧க்க 

யல஭வு, சூமல் யல஭வு ஋ன்பொம், ஥ின்஫ ஥ில஬ ஆச஦ம், அநர்ந்த ஥ில஬ குப்பு஫ப்஧டுத்த ஥ில஬, 

நல்஬ோக்க ஧டுத்த ஥ில஬, தல஬கீழ் ஥ில஬னோக ஧஬ யலகக஭ில் ஆச஦ம் பசய்ன஬ோம். 

திபைப௄஬ர் கூபொம் ஆச஦ங்கள் 

       திபைப௄஬ர் கூபொம் ஆச஦ங்கள் ஋ட்டு அலய ஧த்திபோச஦ம், யகோப௃கோச஦ம், ஧த்நோச஦ம், 

சுயத்திகோச஦ம், வீபோச஦ம், சுகோச஦ம், குக்குைோச஦ம் ஆகின஦யோகும். 

ஆச஦ம் பசய்ன கலை஧ிடிக்க யயண்டினலய 

1. உலை த஭ர்ச்சினோக அணினவும்.  

2. கோற்ய஫ோட்ைநோ஦ அல஫, சநநோ஦ தலப நற்பொம் யிோிப்஧ின் யநல் பசய்னவும்.  

3. உணவு உண்ைவுைன் ஆச஦ம் பசய்தல் கூைோது. 

4. அலநதினோ஦ ந஦஥ில஬யனோடு ந஦ ஒபைலநப்஧ோட்டுைன் ஧னி஬ யயண்டும். 

஧த்போச஦ம்  

      ஧த்திபம் ஋ன்஫ோல் இதழ் ஋ன்பொ ப஧ோபைள்஧டும். ய஬க்கோல஬ இைப்஧க்கத் பதோலைனின் யநல் லயத்து 

ப௃மந்தோள்க஭ின் நீது இபை லககல஭பெம் ஥ீட்டி உைம்ல஧ ய஥போக ஥ிநிர்த்து அநர்ந்து இவ்யோச஦த்லதச் 

பசய்தல் யயண்டும்.  

குணநோகும் ய஥ோய்கள் 

       ஥ிநிர்ந்து ய஥போக அநர்யதோல் ப௃துகுத்தண்டு ய஥போக இபைக்கும். ப௃துகுத்தண்டு சம்஧ந்தநோ஦ 

஧ிபச்சல஦கள் இவ்யோச஦ம் பசய்தோல் சோினோகும்.            *ந஦லத ஒபை஥ில஬ப்஧டுத்துயயத ஆச஦த்தின் 

ப௃க்கின ய஥ோக்கம். ப஧ண்கல௃க்கு ஌ற்஧டும் இவ்யிபை ஧ிபச்சல஦கல஭ச் சோிபசய்ன ஧த்போச஦ம் 

஧னன்஧டுகி஫து.  
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யகோப௃கோச஦ம் 

       இைது கோல஬ நடித்து ஧ின்பு஫நோகக் பகோண்டு பசல்஬ யயண்டும் அதோயது ப௃மங்கோல் நடித்து 

தலப நீது இபைக்க ஧ோதம் ஧ின்஧க்கநோக பசல்஬ யயண்டும். அநர்ந்து ய஬து கோல஬ நடித்து இைது 

கோலுக்கு நபொபு஫ம் பகோண்டு பசல்஬ யயண்டும். இந்த சநனத்தில் ய஬து ப௃மங்கோல் இைது 

ப௃மங்கோலுக்கு யந஬ோக இபைப்஧து ய஧ோல் யதோற்஫ம் அ஭ிக்கும்.  

குணநோகும் ய஥ோய்கள் 

 * கீழ்யோனிக் யகோ஭ோற்ல஫ இது ஥ியர்த்தி பசய்பெம் தலச யலிலன ஥ீக்கும்.                                

 * ப௃துகு நோர்஧ில் யபைம் யலிகல஭ ஥ீக்கும்.  திடீர்யோதம் உைல் குலைச்சல், உைல்  

     அமற்சி ய஧ோன்஫ ஧ிபச்சல஦கல஭ச் சோி பசய்பெம்.   

஧த்நோச஦ம்                    

 ஧துலந, ஧துநம் ஋ன்஫ோல் தோநலபப்பூ ஋ன்பொ ப஧ோபைள்஧டும். தோநலப பூயின் இதழ்கள் அடுக்கு 

ஒன்ய஫ோடு ஒன்஫ோக அலநந்திபைப்஧து ய஧ோல் ப௃மங்கோல்கல஭ ஒன்஫ின் யநல் ஒன்஫ோக லயத்து 

உள்஭ங்லககல஭பெம் அவ்யோய஫ லயத்து பசய்யதோல் இதற்கு ஧த்நோச஦ம் ஋ன்பொ ப஧னர் ப஧ற்஫து. 

குணநோகும் ய஥ோய்கள்                     

ய஬க்கோல஬ இைப்஧க்கத் பதோலைனின் யநல் லயத்து, ப௃மங்கோல்க஭ின் நீது இபை லககல஭பெம் ஥ீட்டி 

உைம்ல஧ ய஥போக ஥ிநிர்த்து இவ்யோச஦த்லத பசய்தல் யயண்டும்  

யனோகோச஦ நபைத்துயம் 

*இடுப்பு, ப௃மங்கோல்கள், கணு கோல்கள் த஭ர்ச்சி அலைபெம். இத஦ோல் இலய சம்஧ந்தப்஧ட்ை ய஥ோய்கள் 

஥ீங்கும்.  

*ப௃துபகலும்பு சீபோகும் உபொதினலைபெம் யனிபொ ப௃ன்தள்஭ி இபைந்தோல் சுபைங்கும்.  

*ப஥ஞ்சு ஧குதி யிோியலைபெம்.  

*சுயோசம் சீபோகுயதோல் ஥பம்பு நண்ை஬ம் சுத்தநோகும்.            

*உைல் ஧பைநன் குல஫பெம் ந஦ அலநதி கிட்டும். 

சிங்கோச஦ம் 

ப௃மங்கோல்கல஭ நைக்கி ஧ோத த௃஦ிகல஭ப் பூநினில் ஊன்஫ி அன்஧ோக யோலன ஧ி஭ந்து பகோண்டு 

உள்஭ங்லககல஭ ப௃மங்கோலின் நீது லயத்து உைல் ப௃ழுயலதபெம் ஥ன்கு யிலபப்஧ோகி பகோள்஭ 

யயண்டும். இந்த ஥ில஬னில் ஆபொ ப௃தல் ஋ட்டு ப஥ோடிகள் யலப அநர்ந்திபைக்க யயண்டும் இப்஧டி 

அநர்ந்து இபைப்஧து தோன் சிங்கோச஦ம் ஋஦ப்஧டும். இந்஥ில஬னில் ப௄ச்லச உள்ய஭ இழுத்து பய஭ியன 

யிடுதல் யயண்டும்.  

குணநோகும் ய஥ோய்கள்                     

*பதோண்லை சம்஧ந்தப்஧ட்ை ய஥ோய்கள் ஋஭ிதில் குணநோகும்.           

*குபல் ஧஬ப்஧டும்  

*த௃லபப௅பல் சுயோசக்குமோய் ய஧ோன்஫ உபொப்புகள் யலுயலைபெம் இவ்வுபொப்புகள்  

  சம்஧ந்தநோ஦ ய஥ோய்கள் நிக ஋஭ிதில் குணநோகும். 
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சுயத்திகோச஦ம் 

ப௃மங்கோலுக்கும் பதோலைக்கும் ஥டுயில் கீயம இபண்டு ஧ோதங்கல஭பெம் லயத்து உைல் ஥ிநிர்ந்து 

உட்கோர்ந்து இபைத்தல் சுயத்திகோச஦ம் ஆகும். இதில் சோதோபணநோக உட்கோர்ந்திபோநல் ப௃துகுத் தண்லை 

ய஥போக லயத்து அநப யயண்டும். இது பசய்யதற்கு நிகவும் ஋஭ிலநனோ஦ ஆச஦நோகும். 

இவ்யோச஦த்லதத் திபைப௄஬ர்,           

"஧ங்கன நோதி ஧பந்த ஧ல் ஆத஦ம்    அங்கு஭ யோநிகு ஥ோலு நயற்஫ிலுள் பசோங்கில்ல஬ னோகச் சுயத்திக 

பந஦நிகத் தங்க இபைப்஧த் தல஬யத௅நோயந"  (திபைப௄஬ர் திபைநந்திபம் ஧ோைல்-540. )             

 ஋஦க்  கூபொகி஫ோர்.       குணநோகும் ய஥ோய்கள் 

* உைல் சீபோகும். 

* ப௃துகுத்தண்டு சம்஧ந்தநோ஦ ஧ிபச்சல஦கள் சீபோகும்.                                      

வீபோச஦ம் 

 ஥ிநிர்ந்து ய஥போக அநர்ந்து ய஬து ஧க்கப௃ள்஭ பதோலைனின் யநல் இைது கோல஬ச் யசர்த்துக் கம்பீபநோக 

அநர்ந்திபைத்தல் வீபோச஦நோகும். 

குணநோகும் ய஥ோய்கள் 

* புத்துணர்ச்சி ஌ற்஧டும். 

  * உைல் சீபோகும். 

  * ப௃துகுத்தண்டிற்கு ஥ன்லந ஧னக்கும். 

சுகோச஦ம் 

             சுகநோக அநர்ந்து ப௄ச்சில஦ கய஦ிக்கும் ஆச஦ம் சுகோச஦ம் ஋஦ப்஧டும். 

குணநோகும் ய஥ோய்கள் 

    * ந஦ம் அலநதிப்஧டுதல். 

குக்குைோச஦ம் 

             குக்குைம் ஋ன்஧துயகோமி. இது யகோமி ய஧ோன்஫ிபைத்தலின் குக்குைோச஦ம் ஋஦ ப஧னர் 

ப஧ற்஫து. இவ்யோச஦ம் ஧த்நோச஦த்தில் கூ஫ினது ய஧ோ஬யய ஧ோதங்கள் இபண்லைபெம் 

பதோலைனின் யநல் நோ஫ி ஌ற்஫ி, ப௃க்கி உைம்ல஧ ப௃மங்லக யலப தூக்கி ஥ிபொத்தி உைம்஧ின் 

஧ோபம் லகக஭ில் தங்குயதற்கோ஦ சந஥ில஬ பதோிந்து அலசனோத஧டி இபைத்தய஬ குக்குைோச஦ம் 

஋஦ப்஧டும். 

குணநோகும் ய஥ோய்கள் 

 *லக கோல் யலுயலைபெம். 

* ந஦ம் யலுப்஧டும்.     

* உைல் உபொதினலைபெம். 

ஆச஦ங்க஭ின் ஧னன்  

திபைப௄஬ர் கூபொம் ஋ட்டு யலகனோ஦ ஆச஦ங்க஭ின் ப௃க்கின ய஥ோக்கயந ந஦லதபெம் உைம்ல஧பெம் சீபோ஦ 

கட்டுப்஧ோட்டில் லயத்துக்பகோள்஭ உதவுகின்஫஦. உைம்ல஧ தூய்லநப்஧டுத்தவும் உைம்஧ில் உள்஭ 
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஋ல்஬ோ ஧குதிகல஭பெம் ஒழுங்குப்஧டுத்தி கட்டுப்஧ோட்டில் லயத்துக் பகோள்ல௃ம் ஆச஦ம் சி஫ந்த சோத஦ம் 

ஆகும். இனக்கம் ஒடுக்கப்஧ட்ை, தூய்லநப்஧டுத்தப்஧ட்ை, யலிலந ஌ற்஧டுத்தப்஧ட்ை உைம்ய஧ ந஦ 

ஒபைலநப்஧ோட்டிற்கும் தினோ஦த்திற்கும் ஌ற்஫ சோத஦ம் ஆகும். தநிழ்஥ோட்டுச் சித்தர்கள் ஆச஦ங்கல஭ 

இபை யயபொ ஧னன்கள் கபைதி லகனோண்டிபைக்கி஫ோர்கள். அயற்பொள் ஒன்பொ உைம்ல஧க் கட்டுக்குள் 

லயத்துக் பகோள்ல௃ம் ஒபை கல஬னோகவும் நபைந்தோகவும் ஆச஦ங்கள் ஧னன்஧ட்ை஦. நற்ப஫ோன்பொ ந஦லத 

ஒடுக்கி தினோ஦த்தில் ஧ோிபூபண பயற்஫ிலனப் ப஧஫ ஆச஦ங்கள் துலண ஥ிற்கின்஫஦.  

ப௃டிவுலப 

ஒபை ப஧ண் தோனோய், நல஦யினோய், நபைநக஭ோய், ஧஬ ஥ில஬க஭ில் ப௃க்கினப் ஧ங்கு யகிக்கி஫ோள். 

அதுநட்டுநல்஬ வீட்லை யிட்டு பய஭ியன அலுய஬கங்கள் பதோமிற்சோல஬கள் ய஧ோன்஫ 

஧ணினிைங்கல௃க்கு யயல஬க்கு பசல்கின்஫஦ர். குடும்஧ச் சுலந ஒபைபு஫ம் இபைக்க யயல஬க்குச் பசல்லும் 

இைங்க஭ிலும் ஧஬யித இன்஦ல்கல஭ அத௅஧யிக்கின்஫ ப஧ண்கள் ந஦ அ஭யிலும், உை஬஭யிலும் ஧஬ 

துன்஧ங்கல஭ அலைகின்஫஦ர். இயர்க஭ின் ந஦ம் நற்பொம் உைல் சம்஧ந்தநோ஦ ஧ிபச்சல஦க஭ில் 

இபைந்து பய஭ியன யப இவ்யோச஦ங்கள் துலணபுோிகின்஫஦. 

அடிக்கு஫ிப்புகள் 

 1.ஸ்ரீ ஥ைபோஜ சியோச்சோோினோர் யனோகோச஦  நபைத்துயம்- ஧க்கம்-37 

2. திபைப௄஬ர் திபைநந்திபம் ஧ோைல்-540 

3. ைோக்ைர் ப஧ோன்நோ஫ன் தி஦ப௃ம் யனோகோ- ஧க்கம்-51 

4.சுயோநி யியயகோ஦ந்தர் போஜயனோகம்- ஧க்கம்-102. 

துலணத௄ல் ஧ட்டினல் 

  

1. ஆ நோணிக்கம் திபைநந்திபம் யபைத்தநோ஦ ஧திப்஧கம்   -   40 சயபோஜி஦ி பதபை தி. 

஥கர்.         பசன்ல஦- 17 

2.  சுயோநி யியயகோ஦ந்தர் போஜயனோகம் ஸ்ரீபோநகிபைஷ்ணோ நைம் நனி஬ோப்பூர் பசன்ல஦-4 

3. ஸ்ரீ ஥ைபோஜ சியோச்சோோினோர், யனோகோச஦ நபைத்துயம். ஥ர்நதோ ஧திப்஧கம் தினோகபோன ஥கர் 

பசன்ல஦-17 

4.  Dr. ப஧ோன்நோ஫ன் தி஦ப௃ம் யனோகோ அயைோன் ஧ப்஭ிரிங்  குப௉ப்             நோத்பைபூநி சோல஬ 

யஞ்சிபேர் திபைய஦ந்தபுபம்-35 

 


