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ய ோகக்கலை ின் ய ோற்றமும் அ ன் வளர்ச்சியும் 
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Abstract 

 

Siddhas, rishis, sages, and yogis who appeared in this world 

have left many treasures for mankind. They have specialized 

in various fields like literature, Vedas, philosophy, martial 

arts, and medicine and defined them in terms of human use. 

Among such disciplines, medicine and yoga are very 

important in the present context. These two fields, which 

help to sustain the human body and mind for a long time, are 

now gaining significant popularity among various 

communities. As the saying goes, 'A disease-free life is an 

infinite wealth', and yoga plays a major role as a gift the 

Siddhas gave to protect the body from any disease and lead 

a fulfilling life. Nowadays, the smartest thing to do is to improve the body before the disease 

occurs rather than suffer from illness. It is no exaggeration to say that Yoga, which can refine 

the body so that it does not suffer from diseases, is superior to other arts. In this way, the primary 

aim of this research paper is to investigate the origin and development of yoga, which has 

various benefits and has contributed to the development of mankind. This paper explores the 

explanation of the meaning of the word 'Yoga', the background of Yoga, Patanjali and Yoga, 

Thirumoolar and Yoga, Yoga in Vedas, Yoga in Upanishads, Yoga in Tantrism, Yoga in Smriti 

Literature, and finally, Yoga in Bharata and Folklore. 
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முன்னுலர 

உடலைக் கட்டுப்படுத் ி மைல  ஒருமுகப்படுத் ி வீடு யபறறய்  ஞோைி ர் கண்ட 

வழிகளில் ஒன்று ோன் ய ோக றெறி ோகும். உடலைக் கட்டுப்படுத்துவ ன் மூைம் 

மைத்ல க் கட்டுப்படுத்  முடியும் என்ற அடிப்பலட ில் ய ோகப் ப ிற்சிகள் 

வகுக்கப்பட்டை (பிரம்மஸ்ரீ க ிைோசசோமி, 2003, p.87). ய ோகம் என்ற றசோல் ‘யுஜ்’ 

எைப்படும் சமஸ்கிரு ச் றசோல்லில் இருந்து வந் து. இ ற்கு இலணத் ல், ஒட்டு ல், 

ஐக்கி ம், யசரு ல் என்று றபோருள். அவரவர்கலள அவர் ம் உடயைோடு, மைய ோடு, 

ஆன்மோயவோடு, ற ோழியைோடு இலணத் யை ய ோகம் ஆகும் (ய ோகி லகைோஷ்ெோத், 

2015, p.95). ய ோகத்ல  ‘அனுசோஸைம்’ என்று ப ஞ்சலி அலழக்கின்றோர். இது மரபுகள் 
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வழி ோக வரும் யகோட்போடுகள் என்று றபோருள்படுகின்றது. றசோற்றபோருளி லின்படி, 

ய ோகம் என்ற றசோல்லுக்கு ஒருங்கிலணத் ல் என்ற றபோருள் றபோதுவோக 

வழங்கிைோலும் முலற, றச ல்போடு, ஆற்றல்,  ி ோைம், துறவு என்று பல்யவறு 

றபோருள்களும் குறிக்கப்படுகின்றை(கணப ி, 2015, p.118-119). 

ய ோகம் என்றோல் ஒன்றில் மைல ச் றசலுத் ி, அலம ி ோக இருத் லைக் 

குறிக்கின்றது. ய ோகம் என்பது  ன்லை அறியும் அறிவு ஆகும். மைி ன் றபற்ற 

அறிலவ, ஆகோ  அறிவில் யசர்ப்பய  ஞோைம். இந் ச் யசர்க்லகல ச் 

றச ல்படுத்துவய  ய ோகம் ஆகும்( ம்மண்ண றசட்டி ோர்.என், 2003, p.7). ய ோகம் 

என்றோல் ‘சித் விருத் ி ெியரோ ம்’ எைப் ப ஞ்சலி ய ோக சூத் ிரம் கூறுகின்றது. இ லை 

‘ய ோயக சித்  விருத் ி ெியரோ ’ எனும் சூத் ிரத் ின் மூைம் அறி ைோம். இது சித் த் ின் 

றச ல்போடுகலளத்  டுத் ல் எனும் றபோருலளக் றகோண்டுள்ளது(சுவோமி பிரபஞ்செோ ன், 

2019, p.13). இ ன் வழி, ‘ய ோகம்’ எனும் றசோல் பல்யவறு மூைங்களில் பைவலக ோை 

றபோருலள உணர்த்துகின்றது என்ப லை அறிந்து றகோள்ள முடிகின்றது. ஆக, ய ோகம் 

எனும் றசோல்ைோைது இலணத் ல், ஒட்டு ல், ஐக்கி ம், யசரு ல், ஒருங்கிலணத் ல் 

ஆகி  றபோருள்கலளக் குறிக்கின்றது. 

 

ஆய்வு றெறி 

இந்  ஆய்வுக்கட்டுலர நூைக ஆரோய்ச்சி அடிப்பலட ில் அலமந்துள்ளது. இந்  

ஆய்வின் மு ன்லம நூைோக ய ோகக்கலை சோர்ந்  ஆரோய்ச்சி நூல்கள் 

இடம்றபறுகின்றை. ய ோகக்கலை பற்றி  ஆய்வு நூல், கட்டுலர மற்றும் அ ன் 

ற ோடர்புலட  பை நூல்கலள ஆரோய்ந்து இவ்ஆய்வு யமற்றகோள்ளப்படுகிறது. 

பழங்கோைந்ற ோட்யட ய ோக மரபு வழக்கத் ில் இருந்துள்ளல  ெிரூபிக்கும் வலக ில் 

அ ன் வரைோற்றிலை றவளிப்படுத்துவய  இந்  ஆய்வுக்கட்டுலர ின் யெோக்கமோகும். 
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கருத்துலர 

ய ோகக் கலை ோைது வரைோற்றுக்கும் முந்ல   கோை ெிலைல க் றகோண்டது. இ ன் 

ஆரம்பெிலைல ப் பற்றி  குறிப்புகள், ற ளிவோை இந் ி  வரைோற்றுச் றசய் ிகள் 

இல்ைோலம ோல் மலறந்து விட்டை. எைினும், ய ோகக் கலை ோைது மிகவும் பழலம 

வோய்ந்  கலை என்பதும்  ைி மைி  யமம்போட்டுக்கோக முழு அளவில் பரவி ிருந்  ஒரு 

கலை என்பதும் குறிப்பிடத் க்கது. இந் ி ோவில் ய ோகக்கலை எங்குத் ய ோன்றி து 

என்பது பற்றி இந் ி  வரைோற்றுக் கல்வி ில் ஒரு முக்கி த்துவம் 

கோணப்படவில்லைற ன்று யமலை ெோட்டுக் குறிப்புகள் கூறுகின்றை (அண்ணோதுலர, 

2011, p.1). இருப்பினும், பல்ைோ ிரம் ஆண்டுகளோக ய ோகக்கலை ஓர் இரகசி  

நுணுக்கம் யபோைவும் மலறமுகக் கல்வி ோகவும் இருந்து வந்துள்ளது. ெிலைவோற்றல் 

துலணறகோண்யட பரம்பலர பரம்பலர ோகப் யபோ ித்து வந்  ோல் எழுத்து மூைம் கல்வி 

என்பது அோி ோகயவ கோணப்பட்டு வந்துள்ளது. ப ிற்சி முலற, றச ல் முலற, 

வோய்றமோழி முலற ஆகி வற்றோல் குருகுை முலற ில் குருவிடமிருந்து சிஷ் ர்கள் 

எைப்படும் மோணவர்களுக்குப் யபோ ிக்கப்பட்டது. இ ன்வழி, ய ோகக்கலை ோைது 

வரைோற்றுக்கும் முந்ல   வரைோற்லறக் றகோண்டுள்ளது எை அறி ைோம். 

 

சிந்து சமறவளி ெோகோீகமும் ய ோகக்கலையும் 

ய ோகக்கலை இந் ி  ெோகோீகத் ின் ஒரு சிறப்பு அம்சமோகும். இந்  ய ோகக்கலை ின் 

ய ோற்றம் குறித்து சிந்து சமறவளி ெோகோீகத் ின் அகழ்வோரோய்ச்சி ில் கிலடத்  

புல ப்றபோருள்கள் சோன்று பகர்கின்றை. சிந்துறவளி ெோகோீகம் (2350 கி.மு. – 1750 

கி.மு.) என்பது சிந்துறவளி மற்றும் அவற்றின் கிலள ெ ி போயும் சிந்து ெ ிப் 

பள்ளத் ோக்கிலைக் குறிக்கும். இஃது இந் ி த் துலணக் கண்டத் ின் வடயமற்குத் 

 ிலச ில் இன்லற  போகிஸ் ோன் ெோட்டில் உள்ளது. 1925-ஆம் ஆண்டு சிந்து ெ ிப் 

பள்ளத் ோக்கில் Sir John Marshall, Mortimer Wheeler யபோன்ற அறிஞர்களின் 

மு ற்சி ோல் அகழ்வோரோய்ச்சி யமற்றகோள்ளப்பட்டுப் பை ஆரோய்ச்சித்  ளங்கள் 

கண்டுபிடிக்கப்பட்டை. அவற்றுள் மிக முக்கி மோகக் கரு ப்படுபலவ ‘றமோகஞ்ச ோரோ’ 



மற்றும் ‘ஹரப்போ’ எனும் இருறபரும் பட்டணங்களின் கண்டுபிடிப்புகள் 

ஆகும்(ெோகப்பன் ஆறுமுகம், 2020, p.40). 

றமோகஞ்ச ோரோவில் ய ோண்டி எடுக்கப்பட்ட ய ோகெிலை ில் அமர்ந் ிருக்கும் 

உருவங்கள், ய வி வடிவங்கள், ய ோகெிலைத் ய ோற்றம், பசுப ி என்று றசோல்ைப்படும் 

சிவைின் உருவம்  ோங்கி  முத் ிலரகள், ஒரு ய ோகி ின் சிலை ஆகி லவ 

முழுவளர்ச்சி லடந்  ெிலை ில் ய ோகக்கலை இருந்துள்ளல  ெிரூபிக்கின்றை 

(அண்ணோதுலர, 2011, p.2). ய ோகோசைத் ில் அமர்ந்துள்ள பசுப ில ச் சுற்றிப் 

பல்யவறு உ ிோிைங்களின் உருவங்களும் றபோறிக்கப்பட்டுள்ளை. பசுக்கள் எைப்படும் 

உ ிோிைங்களின்  லைவரோை பசுப ி, பத்மோசைத் ில் அமர்ந் ிருக்கும் இந்  முத் ிலர, 

ய ோகக்கலை ின் ற ோன்லமல  விளக்குகின்றது. இந் ப் புல ப்றபோருள்களின் கோைம் 

கி.மு. 3000க்கும் முற்பட்ட ோக இருக்கும் எைக் கணிக்கப்படுகின்றது(பத்மன், 2016, 

p.179). ஆக, இன்லற  கோைத் ில் இது சுமோர் 5000 ஆண்டுகளுக்கு முற்பட்ட ோகும். 

உைகத் ிற்யக ெோகோீகம் கற்றுத் ந்  றபருலம சிந்து சமறவளி ெோகோீகத்ல ய  சோரும். 

 மிழர்களின் ற ோன்லமல ப் பலறச்சோற்றுகின்ற இந்ெோகோீகம் ய ோகக்கலைல யும் 

யபோற்றிப் போதுகோத்து வந்துள்ள ோல் இன்றுவலர அ ன் ப லை அலைவரும் 

அனுபவிக்க முடிகின்றது.  

 

யவ ங்களில் ய ோகக்கலை  

யவ  இைக்கி ங்களில் மிகவும் பழலம ோை ோிக் யவ ம் கி.மு. 2000-ஆம் வோக்கில் 

இ ற்றப்பட்ட ோகக் கரு ப்படுகின்றது. ‘ய ோகம்’ என்ற றசோல்ைோைது ோிக் யவ த் ில் 

அடிக்கடி கோணப்பட்டோலும் அ ன் உட்றபோருள் இப்யபோல   ப ிற்சிமுலறல க் 

குறிக்கோமல் யவறு ஒரு றபோருளில் லக ோளப்பட்டு வந்துள்ளது. ோிக் யவ த் ில் ‘  ோ’ 

எனும் றசோல் ‘ ி ோைம்’ என்ற றசோல்லுக்கு மோற்றோகக் லக ோளப்பட்டுள்ளது. ோிக் யவ  

கோைங்களில் ய ோகக்கலை ோைது ஒரு வியவக சிந் லை அல்ைது பகுத் றிவுச் சிந் லை 

முலற ோக வளர்ச்சி றபறவில்லை. ஒரு சிை ய ோகக்கருத்துகளின் வித்தும் றச ல் 

முலறகளுயம ோிக் யவ ங்களில் அலட ோளங் கோணப்பட்டை. ோிக் யவ ங்களில் 
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கோணப்படும் ஒவ்றவோரு சுயைோகங்களும் ஒரு மந் ிரமோகயவ உணரப்பட்டை. மிகவும் 

பிரபைமோை ‘கோ த்ோி மந் ிரம்’ இன்லற  கோைக்கட்டத் ிலும் ய ோகக்கலை ில் 

பல்யவறு ப ிற்சி முலறகளுக்கு மிகவும் உ வி ோக இருப்பல  உணர 

முடிகின்றது(அண்ணோதுலர, 2011, p.5-7).  

இல த்  விர, ோிக் யவ த் ில் உ  கோை சூோி ன், ‘சோவித்ோி’ என்று 

யபோற்றப்படுகின்றது. இந் ச் சோவித்ோி, மைத்ல யும் புத் ில யும் ய ோக மோர்க்கத் ில் 

கட்டுப்படுத்துவ ோக ோிக் யவ  சுயைோகமோை, 

“யுஞ்ஜய  மை அ  யுஞ்ஜய   ிய ோ விப்ரோ விப்ரஸ்  ப்ருஹய ோ விபஸ்சி ஹ்” 

(ோிக் யவ ம் 5.81.1) 

குறிப்பிடுகின்றது. ஒளிவிடும் மோறபரும் ஞோைி ோகி  சோவித்ோி, ஞோைிகளின் 

மைத்ல யும் புத் ில யும் ய ோகத் ோல் கட்டுப்படுத்துகின்றது எனும் றபோருலள 

யமற்கண்ட சுயைோகம் றவளிப்படுத்துகின்றது. இந் ச் சுயைோகத் ில் கோணப்படும் 

‘யுஞ்ஜய ’ என்ற றசோல் ய ோகம் எனும் றசோல்லின் யவர்ச் றசோல்ைோகக் 

கரு ப்படுகின்றது(பத்மன், 2016, p.179-180). யமலும், ய ோகப் ப ிற்சி ின் மற்ற 

அம்சங்களோை இ மம், ெி மம், பிரத் ி ோகோரம்,  ோரலண யபோன்றலவகளும் ோிக் 

யவ ங்களில் அங்குமிங்குமோகக் கூறப்பட்டுள்ளை. ஆக, ோிக் யவ  கோைங்களில் ய ோகக் 

கலை ோைது சிறப்போை வளர்ச்சில ப் றபறவில்லைற ன்றோலும் முழுவதுமோகப் 

புறக்கணிக்கப்படவில்லை என்பய  உண்லம.  

 

ஸ்ரு ி இைக்கி ங்களில் ய ோகக்கலை 

‘ஸ்ரு ி’ என்பது யெரோகக் யகட்கப்பட்ட அல்ைது றவளிப்படுத் ப்பட்ட ஒலிகள் 

எைப்படும். இந்  யவ ங்கள் ஒலி மூைமோக ோிஷிகளோல் யெரடி ோகக் யகட்கப்பட்டலவ. 

அலவ முக்கி மோக உச்சோிக்கப்பட்டுப் போரோ ணம் றசய்து படிக்கப்பட்ட இைக்கி ம் 

ஆகும். இவ்விைக்கி ம் பன்றைடுங்கோைமோகப் பிரோமண புயரோகி ர்கள் 

வோய்மூைமோகயவ ஓ ப்பட்டு வந்  ோகும். யவ ங்கள் கோைம் கோைமோக  லழத்து 

வந் ிருப்ப ோல், ய ோகம் ற ோடர்போை றசய் ிகளும் வோய்வழி ோகயவ 



றசவிமடுக்கப்பட்டு அடுத்   லைமுலற ிைருக்குக் றகோண்டு 

றசல்ைப்பட்டுள்ளது(அண்ணோதுலர, 2011, p.13). 

 

ஸ்ம்ரு ி இைக்கி ங்களில் ய ோகக்கலை  

‘ஸ்ம்ரு ி’ எைப்படுவது ஞோபகத் ில் லவக்கப்பட்ட அறிவுச் றசல்வம்;  ர்மசோஸ் ிரம், 

யவ ம் வகுத்  றெறிகலள எளி ில் சுருக்கமோக எடுத்துலரப்ப ோகும். ஸ்ம்ரு ி 

இைக்கி ம் ப ஞ்சலி முைிவோின் கோைகட்டத் ியைய   ன் ஆரம்ப ெிலைல க் 

றகோண்ட ோக உள்ளது. ப ஞ்சலி ின் அயெக ய ோகமுலற ின் நுணுக்கங்கள் ஸ்ம்ரு ி 

இைக்கி ங்களில் விளக்கப்பட்டை. இக்கோைக்கட்டத் ில் ோன் ய ோகக்கலை சிறிது 

பிரபைம் அலடந் து. ய ோகப்ப ிற்சி எல்யைோருக்கும் ஒரு  லை ோ  கடலம ோக 

ஏற்றுக்றகோள்ளப்பட்டது. ஸ்ம்ரு ி இைக்கி ம் ய ோகக்கலைல த்  ிைசோி 

சடங்குகளுக்கு இலணக்க மு ன்றது. இ ன்வழி, பிரோணோ ோமம்  ிைசோிச் சடங்கின் ஓர் 

அங்கமோகி து(அண்ணோதுலர, 2011, p.14). இல த்  விர, யவ கோைங்களில் 

எழு ப்பட்ட சம  வி ிகளின் ற ோகுப்போை ஸ்ம்ரு ி ில் ஒருவர் பின்பற்ற யவண்டி  

ஒழுக்க றெறிகளும் குறிப்பிடப்பட்டுள்ளை. இவற்றில் வோழ்வி ல் படிெிலைகளுடன் 

 ி ோைம் மற்றும் ஆசைப் ப ிற்சிகளும் விளக்கப்பட்டுள்ளை( மிழ்ெோடு மோெிைக் 

கல்வி ல் ஆரோய்ச்சி மற்றும் ப ிற்சி ெிறுவைம், 2019, p.196). ஸ்ம்ரு ி இைக்கி ங்களின் 

மூைம் ய ோகக்கலை மக்களிலடய  பிரசித் ி றபற ற ோடங்கி து. இ ைோல், மக்கள் 

ய ோகக்கலைல த்  ங்கள் அன்றோட வோழ்வில் ப ன்படுத் த் ற ோடங்கிைர். 

 

உபெிட ங்களில் ய ோகக்கலை 

‘உபெிட ங்கள்’ என்ற றசோல் ஈடுபோட்டுடன் றெருங்கி அமர் ல் என்ற 

றபோருள்படக்கூடி  சமஸ்கிரு ச் றசோல்லை அடிப்பலட ோகக் றகோண்டது. அலவ 

யவ ங்களின் அங்கமோகவும் விளக்கக் கட்டுலரகளோகவும் கரு ப்படுகின்றை. இந் ி  

ெோட்டின் கருத் ிற்கும் பண்போட்டிற்கும் அடிப்பலட ோை ஊற்றுகளோக உபெிட ங்கள் 

அலமந்துள்ளை. அலவ யவ ங்களின் இறு ிப் பகு ிகளோகும்; யவ ங்களின் இைக்லக 

அல்ைது யெோக்லக றவளிப்படுத்துவை ஆகும். யவ ங்களின் சோரயம உபெிட ங்கள். 
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இலவ இலறவன், உ ிர், உைகம்  ஆகி  முப்றபோருள்கலளப் பற்றி  மோறுபட்ட 

பல்யவறு கருத்துகலள உள்ளடக்கிக் றகோண்டுள்ளை. இவற்லற இ ற்றி  ஞோைி ர் 

பை கோைக்கட்டங்கலளச் யசர்ந் வரோய் இருப்ப ோலும் முப்றபோருலளப் பற்றி  

ஆரோய்ச்சி பை போிணோமங்கலளக் கடந்து வந்  ோலும் உபெிட ங்கள் மோறுபட்ட பை 

கருத்துகளின் ற ோகுப்போக அலமந்துள்ளை(ெோகப்பன் ஆறுமுகம், 2020, p.49). 

கி.மு. 8ஆம் நூற்றோண்டு மு ல் கி.மு. 7ஆம் நூற்றோண்டு வலர உள்ள 

உபெிட ங்களில் ய ோகமுலற ின் உண்லம அடிப்பலடகள் கோணப்படுகின்றை. 

ய ோகத் ின் முக்கி  அம்சங்களோை ெோடிகள், பிரோணன், உடலின் முக்கி ப் பகு ிகள் 

பற்றி இவற்றில் விோிவோகக் கூறப்பட்டுள்ளை. அ ோவது, ற ோடக்ககோை உபெிஷத்துகள் 

ய ோகோ முலறக்கு அடிப்பலட றமய்லமகலள வழங்கியுள்ளை. இலவ ய ோகோலவ 

மோற்று மருந் ோகச் றச ல்படுத்  மை ிலைச் றசம்லமப்படுத்தும் வழிமுலறகலள 

விவோிக்கின்றை. ல த்ோி  உபெிஷத் ில் ‘விஞ்ஞோைம யகோசோ’ என்ற  லைப்பின் கீழ் 

‘ய ோகோ’ என்னும் றசோல் மிக நுட்பமோகக் லக ோளப்பட்டுள்ளது. இல த்  விர, மிக 

நுட்பமோை இடங்களிலும் விோிவோை விளக்கங்கலள அளிக்கும் ெிலை ிலும் ‘ய ோகோ’ 

எனும் றசோல் கய ோபெிஷத் ில் ப ன்படுத் ப்பட்டுள்ளது. பிரோயைோபெிஷத்து 

சுவோசக்கலை(சரக்கலை)ல  விளக்குவய ோடு வளர்ச்சிறபற்ற ய ோகோமுலறகலளயும் 

றகோண்டுள்ளது. மண்டூக உபெிஷத்து,  ி ோைத்ல யும் ய ோகத்ல யும் அடிப்பலட 

றமய்லம ோக உள்ளடக்கி ய ோடு இரோஜய ோகத் ின் வளர்ச்சி ெிலைல யும் 

றவளிப்படுத் ியுள்ளது. ஸ்றவ ோஸ்வய ோபெிஷத்து ய ோகோவின் மிக முக்கி மோை 

லம ப்புள்ளி ோகச் றச ல்பட்டுள்ளது. இதுயவ மு ன் மு லில் ய ோகோவின் 

வரைோற்றிலையும்  ி ோைத் ிற்கு ஏற்புலட  ய ோக ெிலைப்போடுகலளயும் 

விளக்கியுள்ளது (அண்ணோதுலர, 2011, p.11-12). ற ோடக்ககோை உபெிஷத்துகளின் 

மூைம் ய ோகக்கலை மிகச் சிறப்போை வளர்ச்சில ப் றபற்றுள்ளல  அறிந்து றகோள்ள 

முடிகின்றது.  

பிற்கோை உபெிட ங்களின் கோைம் கி.மு. 500 மு ல் கி.மு. 300 வலர ோக 

இருந்துள்ளது. இந்  உபெிட ங்களில் ென்கு வளர்ச்சி லடந்  ய ோகமுலறகள் 

றசோல்ைப்பட்டிருந் ை. சிை பிற்கோை உபெிட ங்கள் ய ோக நுணுக்கங்கள் பற்றி 



விோிவோை  கவல்கலளக் கூறுகின்றை. இவற்றுள், ‘ஓம்’ என்று றசோல்ைப்படும் பிரணவ 

ஒலி பற்றியும் அ ிலிருந்து வளர்ச்சி லடந்  ெோ ய ோகம் அல்ைது ஒலிமுலற ய ோகம் 

பற்றியும் கூறப்படுகின்றது. ‘ஈயஷோபெிட ங்கள்’ என்பலவ பகவத்கீல ல ப் யபோல் 

கர்ம ய ோகத்ல ப் பற்றி யபோ ிக்க மு ன்றுள்ளை (அண்ணோதுலர, 2011, p.9).  

கி.மு. 9-ஆம் நூற்றோண்டில் இருந்து கி.மு. 3-ஆம் நூற்றோண்டு வலர ிைோை ோகக் 

கரு ப்படும் பிருஹ ோரண் க உபெிஷ ம், கயடோபெிஷ ம், சோந்ய ோக்  உபெிஷ ம், 

ஸ்யவ ோஸ்வ ர உபெிஷ ம், லமத்ர ைீ  உபெிஷ ம் ஆகி வற்றில் ய ோக 

 த்துவங்கள் பற்றிக் கூறப்பட்டுள்ளை. மிகவும் பலழலம ோைதும் கி.மு. 9-ஆம் 

நூற்றோண்லடச் சோர்ந்  ோக ம ிக்கப்படுவதுமோை பிருஹ ோரண் க உபெிஷ த் ில் 

ய ோகத் ின் ஓர் அங்கமோகி  பிரோணோ ோமம் (மூச்சுப் ப ிற்சி) பற்றிக் கூறப்பட்டுள்ளது. 

கி.மு. 8-ஆம் நூற்றோண்லடச் சோர்ந்  சோந்ய ோக்  உபெிஷ த் ில் பிரத் ோஹோரம் 

(புைைடக்கம்) பற்றி கூறப்பட்டுள்ளது. கி.மு. 5 அல்ைது கி.மு. 3-ஆம் நூற்றோண்லடச் 

யசர்ந்  ோகக் கரு ப்படும் கயடோபெிஷ த் ில், ய ோக வழிமுலற பற்றி 

விளக்கப்பட்டுள்ளது.  ன்லைப் பற்றி அறியும் ஞோைத்துக்கு ய ோக மோர்க்கயம 

வழிமுலற என்கின்றை கயடோபெிஷ  சுயைோகங்கள். லமத்ர ைீ  உபெிஷ த் ில் ஆறு 

உறுப்புகளோை பிரோணோ ோமம் (மூச்சுப் ப ிற்சி), பிரத் ோஹோரம் (புைைடக்கம்), 

 ி ோைம் (ஆழ் ல்),  ோரலண (கூர்ந்து கவைித் ல்),  ர்க்கம் (ஆய்ந் றி ல்), சமோ ி 

(சைைமற்ற ெிலை) ஆகி வற்லற உள்ளடக்கி  ஷடோங்க ய ோகம் பற்றிக் 

கூறப்படுகிறது(பத்மன், 2016, p.180-182). உபெிட ங்கள் ய ோகக்கலை ின் 

வளர்ச்சிக்கு மிகப் றபோி  பங்கோற்றியுள்ளை என்ப லை இ ன்வழி அறி  முடிகின்றது. 

 

ஆரம்பகோை சோங்கி  ய ோகோ  த்துவங்கள் 

இந் ி ோவில் கோணப்படும்  த்துவமுலறகளுள் மிகவும் பழலம வோய்ந் தும் வளர்ச்சி 

றபற்றதுமோக கபிைோின் சோங்கி   த்துவமும் ஹிரண் கர்போவின் ய ோக சோஸ் ிரமும் 

விளங்குகின்றை. ஆரம்பகோை நூல்களோை இலவ இரண்டும் முழுலம ோகக் 

கிலடக்கப்றபறவில்லை. என்றோலும், உபெிஷத்துகளின் கோைக்கட்டத் ில் 

 த்துவச்சோர்புகலள உணர்த்துவ ற்குத் துலண ெின்ற ோல் இவற்றின் கோைத்ல  
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உபெிஷத்துகளின் கோைமோக வலர றுக்க முடியும்(அண்ணோதுலர, 2011, p.16). ‘சங்கி ’ 

என்ற சமஸ்கிரு ச் றசோல்லிருந்து ‘சோங்கி ம்’ என்ற றசோல்ைோட்சி உருவோ ிற்று எைக் 

கூறப்படுகின்றது. எண்ணிக்லக,  ருக்க ஞோைம், ப ன்போடு சோர்ந்  றபோருள் ஆகி  

றபோருளில் இச்றசோல் ப ன்படுத் ப்படுகின்றது.  ருக்கத்ல  அடிப்பலட றமய்ஞோை 

மோர்க்கமோகக் றகோண்டிருந்  ோல் ‘சோங்கி ம்’ எைப் றப ர் றபற்றது(றஜ யமோகன், 

2021, p.66). ெலடமுலற ஞோைம் சோர்ந்  ய ோகம் என்ற றபோருளில் ‘சோங்கி ம்’ எனும் 

றசோல் லக ோளப்பட்டுள்ளது. ஆக, சோங்கி த் ில் ய ோகக்கலை சோர்ந்  பை  கவல்கள் 

இடம்றபற்றுள்ளல  இ ன்வழி அறிந்துறகோள்ள முடிகின்றது. உபெிஷத்துகளின் ஊயட 

ய ோகக்கலை ின் வளர்ச்சிக்கு இது துலணபுோிந்துள்ளது இங்கு ெிரூபைமோகின்றது. 

 

புரோணங்களில் ய ோகக்கலை 

புரோணங்கள் வரைோற்றின் யவறுபட்ட கோைங்கலளக் றகோண்டலவ. ஒவ்றவோரு 

புரோணமும் யவறுபட்ட ய ோக முலறகலளயும் அவற்லறப் பற்றி   கவல்கலளயும் 

 ன்ைகத்ய  றகோண்டுள்ளது. றபோதுவோக இப்புரோணங்களில் மூைோ ோரத் ில் 

கயணசலரயும், சுவோ ிட்டோைத் ில் பிரம்மோலவயும், மணிபூரகத் ில் விஷ்ணுலவயும், 

அெோஹ த் ில் ருத்ரலையும், விசுத் ி ில் ஜீவலையும், ஆக்லஞ ில் கருலவயும், 

சஹஸ்ரோரத்  ோமலர ில் எங்கும் பரவும் பிரம்மலையும் லவத்து  ி ோைிக்க யவண்டும் 

எை ய ோகக்கலை கூறுகின்றது. இந்  ஆறு சக்கரங்கள் கூடி  கடவுள்களின் 

றப ர்கலளக் கருடபுரோணம் கூறுவது இ ற்கு ஒரு சோன்றோகும்(அண்ணோதுலர, 2011, 

p.15). ஆக, புரோணங்கள் பல்யவறு கோைக்கட்டங்களில் ய ோன்றிைோலும் அலவ 

 ைித் ைிய  ய ோக முலறகலள எடுத்துலரத்துள்ளை. இ ன் மூைம், ய ோகக்கலை 

சற்யற வளர்ச்சி கண்டுள்ளல க் கோண முடிகின்றது. 

 

 

 

 



இ ிகோசங்களில் ய ோகக்கலை 

கோைவோிலச ின் அடிப்பலட ில் இ ிகோசங்கள் மிகப் பழலம ோை புரோண இைக்கி  

வரைோற்றிலைக் றகோண்டுள்ளை. இந் ப் புரோண, இ ிகோச இைக்கி ங்கள் றமன்யமலும் 

வளரும் இ ல்புலட லவ. இரோமோ ணம் மற்றும் மகோபோர ம் யபோன்ற இ ிகோசங்களில் 

ய ோகக்கலை பற்றி விளக்கமோகக் கூறப்பட்டுள்ளது.  

 

இரோமோ ணம் 

இரோமோ ண கோைத் ில் ய ோகக்கலை ஓர் ஒழுங்கலமலவயும் ஒரு முலற ோை வளர்ச்சி 

ெிலைல யும் றபற்றுள்ளது. இக்கோைக்கட்டம் ய ோகோவிற்கு றவற்றிகரமோை புகலழத் 

 ந்துள்ளது எைைோம்(அண்ணோதுலர, 2011, p.16-17). பண்லட  உபெிட ங்களுக்கு 

முன்ையர இரோமோ ணம் ய ோன்றி  ோகவும் பிற்கோைத்து யவ ங்களின் சம த் ில் அரச 

வம்சத் ில் ய ோன்றி  இரோமன் வோழ்ந் ிருக்கின்றோர் என்றும் சோன்றுகள் 

எடுத்துலரக்கின்றை. அ ோவது கி.மு. 3000 மு ல் கி.மு. 2500க்கு இலடப்பட்ட 

கோைத் ில் பை  த்துவ றெறிகள் விவோிக்கப்பட்டுள்ளை. இரோமோ ணத் ில் ஒழுக்க 

றெறிகளோை இ மம், ெி மம் மற்றும்  ர்மம் யபோன்ற ய ோகறெறிகள் குறிப்பிடப்பட்டு 

விளக்கப்பட்டுள்ளை. ய ோகறெறி ில் சுட்டப்படும்  ிோிகுணங்களோவை சத்துவம், 

இரோஜசம் மற்றும்  ோமசம் ஆகும். இக்குணங்கலளக் றகோண்ட போத் ிரங்கலள 

இரோமோ ணத் ில் கோண முடிகின்றது. மகோ விஷ்ணுவின் அவ ோரமோை இரோமன் 

சோத்வீக குணம் றகோண்டவர். தூ  அன்பு, போிவு றகோண்டு மக்களுக்குச் யசலவ றசய் ோர். 

உண்லம மற்றும்  ர்மம் யபோன்ற குணங்கலளப் போதுகோப்பவர் இரோமர். 

சு க்கட்டுப்போட்டுடன் அலைவலரயும் சமமோகப் போவித் வர் அவர்.  

 இரோமைது மலைவி ோை சீல  றபண்களுக்யக உோி  ப ிவிர ோ  ர்மத்ல  

உ ிோினும் யமைோகப் யபோற்றிப் போதுகோத் வர். அசுரர்களின் மன்ைைோை இரோவணன் 

இரோஜச குணம் பலடத் வன். இரோவணைின்  ம்பி ோை கும்பகர்ணன் மந்  குணமோை 

 ோமச குணத்ல க் றகோண்டவன்( மிழ்ெோடு மோெிைக் கல்வி ல் ஆரோய்ச்சி மற்றும் 

ப ிற்சி ெிறுவைம், 2019, p.197). எையவ, இரோமோ ைத்ல ப் படித்துப் புோிந்து 

றகோள்பவர்கள் வோழ்க்லக வி ிகலளயும், குணங்கலளயும்  ர்மமோக வோழ்வல யும் 
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ென்கு ற ோிந்துறகோள்கின்றைர். இரோமோ ண கோைத்ல ச் யசர்ந்  வசிஷ்ட முைிவர், 

இரோமபிரோனுக்கு ய ோகம் குறித்தும் ஆன்ம  த்துவம் குறித்தும் யபோ ித்  ோகக் 

கரு ப்படுகின்றது. ய ோகோவின் மிகச் சிறந்  நூைோை ‘ய ோக வோசிஸ்டம்’ வோல்மீகி 

முைிவரோல் கி.பி. 6-ஆம் நூற்றோண்டில் இ ற்றப்பட்டது(பத்மன், 2016, p.182).  

 

மகோபோர ம் 

மகோபோர த் ிலும் ய ோக  த்துவம் பை இடங்களில் கோணப்படுகின்றது. மகோபோர த் ின் 

மிகச் சிறப்பு வோய்ந்  பகு ி ‘பகவத் கீல ’ ஆகும். இந் ப் பகவத் கீல  இரோமோ ண 

கோைத் ில் இடம் றபற்றிருந்  ய ோகோ முலறகலள விட மோறுபட்ட பை பு ி  சிறப்புப் 

பகு ிகலளப் றபற்றுள்ளது (அண்ணோதுலர, 2011, p.17). இந்துக்கலளப் றபோருத் வலர 

மகோபோர ம் என்பது ெல்ைவர்கள் றகட்டவர்கள் மற்றும் ய ோகிகள் சம்பந் ப்பட்ட ஒரு 

கல க் களஞ்சி ம். இந் க் கோப்பி த் ில் ய ோகம் மற்றும் ம ம் எை இரண்டு போல கள் 

விளக்கப்பட்டுள்ளை. இக்கோப்பி த் ின் ஒரு பகு ி ோை பகவத்கீல  ய ோகோலவப் 

பற்றி  பை றசய் ிகலள எடுத் ி ம்புகின்றது. 

 

பகவத் கீல  

பகவத் கீல  ய ோகத்ல ச் சமத்துவம் என்யற குறிப்பிடுகின்றது. எல்ைோம் கடந்  

ெிலை ில்,  ோவும் சமம் என்ற உணர்லவ அலடவ ற்கு அத் லக  ய ோகெிலைல க் 

லகக்றகோள்ள யவண்டும்(கணப ி, 2015, p.120). அ ைோல், ய ோகோ என்பது ‘ வத்ல க் 

கோட்டிலும் சிறந் து; ஞோை முலறல க் கோட்டிலும் யமைோைது; யவ   ர்மங்கலளக் 

கோட்டிலும் சிறந் து’ என்பது பகவத் கீல  ின் கூற்றோகும்( மிழ்ெோடு மோெிைக் கல்வி ல் 

ஆரோய்ச்சி மற்றும் ப ிற்சி ெிறுவைம், 2019, p.197).  

கீல , ய ோகோ அறிவி லின் ய ோக சோஸ் ிரம் என்னும் றப ோில் 

அலழக்கப்படுகின்றது. இது ய ோக நுணுக்கங்களுக்குத்  த்துவச் சோர்புலட  பல்யவறு 

விளக்கங்கலளயும்  ருகின்றது. பகவோன் ஸ்ரீ கிருஷ்ணர்  மது கீல  ில் மூவலக 

குணமுலட  மைி ர்கலளயும் மூவலக உணர்வுகலளயும் பட்டி லிடுகின்றோர். சத்துவ, 



இரோஜச,  ோமசக் குைங்களோகவும் உணவும் அவரவர் ம் இ ல்புக்கு ஏற்றவோறு மூன்று 

வலககளில் உணவு பிடித்  ோக உள்ளது. மைி ன் எவ்வலக உணவு உண்கின்றோயைோ 

அ ற்யகற்றபடி அவன் உள்ளப்போங்கு அலமகின்றது. உணவு சுத் மோக இருந் ோல் 

உள்ளமும் சுத் மோக இருக்கும். உள்ளம் சுத் மோக இருந் ோல் எண்ணங்கள், மைப்போங்கு, 

சிரத்ல  மு லி  குணங்களும் றச ல்களும் சுத் மோக அலமயும். சத்துவ, இரோஜச 

குணங்கள் அடங்கி  உணவில் ஒரு ய ோகி ோைவன் ய ோக சோ ைத் ின்  ிலச ில் 

இருக்கும்யபோது ெிச்ச ம் சத்துவ குணமுள்ள உணலவய  உண்ணு ல் அவசி மோகும். 

இவற்லறய  கிருஷ்ணன் அர்ஜூணைிடம் மிலக ோக உண்பவனுக்கும் 

உண்ணோ ிருப்பவனுக்கும் மிக்க உறக்கம் உள்ளவனுக்கும் ய ோகம் லகக்கூடோது 

என்கின்றோர். ஆ ைோல், சோ கன் ஒருவன் அளயவோடு மி மோை சத்துணலவ உடல் 

றசோிக்குமளவு உண்டு, மி மோை உறக்கம் றகோண்டிருத் யை ய ோகத் ிற்கு உகந் து 

ஆகும்(அண்ணோதுலர, 2011, p.17).  

பகவத்கீல  ில் கர்ம ய ோகம், பக் ி ய ோகம், ஞோை ய ோகம் ஆகி  மூன்று 

வலக ோை ய ோகங்கள் ஆறு அத் ி ோ ங்கள் மூைமோக எடுத்துலரக்கப்படுகின்றை. 

ஒருமித்  றச ைோற்றுவது கர்ம ய ோகம்; இலறவன்மீது பக் ிறகோண்டு ஒன்றிலண ல் 

பக் ி ய ோகம்; அறிவு ஆரோய்ச்சி ின் மூைம் ஒன்றிலணவது ஞோை ய ோகம். இவற்றுள் 

கர்ம ய ோகத் ிற்கு பகவத்கீல  அ ிமுக்கி த்துவம்  ந்துள்ளது. கர்மய ோகத்ல  

‘ெிஷ்கோம கர்மம்’ என்று றெறிப்படுத் ி ‘கடலமல ச் றசய், ஆைோல் பைைில் பற்று 

லவக்கோய ’ எை கீ ோசோி ன் உபய சிக்கின்றோர். பைலை விரும்போது றசய்யும் றச ல் 

‘ெிஷ்கோம கர்மம்’ எைப்படும். பகவத்கீல  முழுவதும்  ிரும்பத்  ிரும்ப வற்புறுத் ிப் 

யபசப்படுவது இந்  ‘ெிஷ்கோம கர்மம்’ ஆகும்(பத்மன், 2016, p.182). அவ்வலக ில் 

பகவத்கீல  அலைத்துச் சம த் வரும் பின்பற்றக்கூடி  ய ோக முலறகலளப் பற்றி 

ற ளிவோகக் கூறுவது இ ன்  ைிச் சிறப்போகும். 

 ஒட்டுறமோத் மோக ஆரோயும்யபோது, இ ிகோசங்களின் கோைக்கட்டத் ில் 

ய ோகக்கலை அபோர வளர்ச்சில க் கண்டுள்ளது என்பது ற ள்ளத் ற ளிவோகின்றது. 

ய ோகத் ின் முக்கி  மூன்று வலககளோை கர்ம ய ோகம், பக் ி ய ோகம் மற்றும் ஞோை 
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ய ோகம் இ ிகோசங்களின் மூைம் விளக்கப்படுத் ப்பட்டுள்ளது. இது ய ோகக்கலை ின் 

வளர்ச்சிெிலைக்கு முக்கி ப் ப ிவோகும். 

 

பர ம் மற்றும் ெோட்டுப்புறக்கலைகளில் ய ோகக்கலை 

ெோட்டுப்புறக் கலைகளிலும் ய ோகக்கலை ின்  ோக்கத்ல க் கோண முடிகின்றது. 

பர ெோட்டி  அபிெ ங்கள், சி ம்பரம்,  ிருவண்ணோமலை,  ஞ்சோவூர் யபோன்ற 

ஊர்களிலுள்ள யகோவில் யகோபுரங்களில் கோணைோம். ெோட்டி ம் மற்றும் ய ோக ெிலை ில் 

உள்ள சிலைகளில் ய ோக முத் ிலரகளோை சின் முத் ிலர, அஞ்சலி முத் ிலர, ெமஸ்கோர 

முத் ிலர, அப  முத் ிலர யபோன்றவற்லறக் லக, கண் புருவம் யபோன்ற அங்கங்களில் 

கோணைோம். அய  யபோன்று ஆைந்   ோண்டவம், சக்கரோசைம்,  னுரோசைம் 

யபோன்றலவகலளயும் யகோவில் யகோபுரங்களில் போர்க்கைோம். பர ம் மற்றும் 

ெோட்டுப்புறக் கலைகளில் கோவடி ஆட்டம், ஒ ிைோட்டம், ம ிைோட்டம், புலி ோட்டம், 

சிைம்போட்டம் யபோன்றலவகலளக் கலைஞர்கள்  ம்முலட  கலைகளில் சிறப்பு 

அம்சத்ய ோடு கூடி  ய ோக ெிலைகலள றவளிப்படுத் ி வருகின்றைர்(அண்ணோதுலர, 

2011, p.18-19). இ ன்வழி பர த் ிலும் ெோட்டுப்புறக் கலைகளிலும் ய ோகக்கலை  ைது 

 ோக்கத் ிலை ஏற்படுத் ி அ லை வளர்ச்சியுறச் றசய்துள்ளது புைைோகின்றது. 

 

ஆகமங்களில் ய ோகக்கலை 

இப்பூவுைகில் வோழ்ந்  முைிவர்கள் யவ ம், ய ோகம் மற்றும் யஜோ ிடம் பற்றி பை 

நூல்கலள அருளிச் றசன்றுள்ளைர். அவர்கள் அருளிச்றசன்ற ஓலைச்சுவடிகளின் மூைம் 

ஆகமங்கலளப் பற்றி ற ோிந்துறகோள்ள முடிகின்றது. யவ றெறி ின் அடிப்பலட ில் 

ய ோன்றி  ‘ஆகமம்’ என்ற றசோல் ற ோன்று ற ோட்டு வரும் அறிவு எனும் றபோருலளக் 

குறிக்கின்றது (அண்ணோதுலர, 2011, p.19-21). ஆகம சோத் ிரங்களில் அயெக 

ஸம்ஹில கள் உண்டு. ஒவ்றவோரு ஸம்ஹில  ிலும் சோில , கிோில , ய ோகம், ஞோைம் 

ஆகி  ெோன்கு போ ங்கள் இருக்கும். சோில  வர்ணோசிரம  ர்மங்கலளயும், கிோில  பகவத் 

ஆரோ லைல யும், ய ோகம் இ மம், ெி மம், ஆஸைம், பிரோணோ ோமம், 



பிரத் ி ோஹோரம்,  ோரணம்,  ி ோைம், சமோ ில யும், ஞோைம் பரயமசுவர ஞோைத்ல யும் 

குறிக்கின்றது. ஆகம சோத் ிரங்களில் இந்ெோன்கு போ ங்களும் ஒயர றசோருபமோக 

உள்ளை(ஸ்ரீ  ிருப்ப ி போர்த் சோர ி பட்டோச்சோோி ோர், 2019). ஆக, 28 லசவ 

ஆகமங்களிலும் இரு லவணவ ஆகமங்களிலும் ய ோகக்கலை முக்கி ப் 

பங்கோற்றியுள்ளல  இப்ப ிவுகள் உறு ிபடுத்துகின்றை. 

 

ஹிரண் கர்போ 

இந் ி  மரபோர்ந்  சிந் லைகளின் அடிப்பலட ில் ய ோக முலறக்கு விளக்கவுலர 

வழங்கி வர் ஹிரண் கர்போ ஆவோர். இவரது மரபுகள் இந் ி ோவில் வலிலம ோை ோகப் 

யபசப்பட்டை. ய ோக சூத் ிரங்களுக்கு விளக்கவுலர அளித்  வோஸஸ்ப ி மிஸ்ரோ 

சங்கரோச்சோர் ோ எடுத் ோண்ட ஹிரண் கர்போ ய ோக சூத் ிரத் ின் ‘அ   த்வ ர் 

சயைோபோ  ய ோகோ’ வழி ‘அப்ஹோோிசம்’ எனும் முலறல  அலட ோளம் கண்டோர். 

ஒப்புலம அடிப்பலட ில் யெோக்கும்யபோது ஹிரண் கர்போவின் சு  ன்லமயுலட  

ய ோகமுலறகளுக்கும் ப ஞ்சலி அல்ைது சோங்கி  ய ோகமுலற விளக்கங்களுக்கும் 

இலடய  றபோி  அளவிைோை யவறுபோடுகள் இருப்ப ோகத் ற ோி வில்லை. 

ஹிரண் கர்போவின் சு மோை ய ோகமுலறகள் றகௌ ம புத் ர், மகோவீரர் ஆகிய ோோின் 

கோைக்கட்டங்களில் மிகச் சிறப்போை ம ிப்புகலளப் றபற்றய ோடு றபோிதும் 

பின்பற்றப்பட்டுள்ளை(அண்ணோதுலர, 2011, p.25-26). ஆக, ய ோகக்கலை ின் 

வளர்ச்சிக்கு ஹிரண் கர்போவின் மிகப் றபோி  பங்கும் யபரு வி ோக இருந்துள்ளல  

இ ன் மூைம் ற ோிந்துறகோள்ள முடிகின்றது. 

 

ப ஞ்சலியும் ய ோகக்கலையும் 

ப ஞ்சலி முைிவோின் ய ோகமுலறய  ய ோகக்கலை ின் றபரும் வளர்ச்சி ில் உச்சக் 

கட்டம் எை அறி ப்படுகின்றது. வரைோற்று ஆய்வுகளின்படி கி.மு. 500 மு ல் கி.பி. 800 

வலரயுள்ள கோைத்ல ப் ப ஞ்சலி ய ோகோ வளர்ச்சி ெிலை கோைமோகக் கரு ைோம். 

ஹிரண் கர்பர் மைி  இைத் ிற்குத்  ந்  ய ோக வழிகலளச் சூத் ிரங்களோக்கி லவத் வர் 

ப ஞ்சலி ஆவோர். இலவ பின்ைர் ‘ப ஞ்சலி ய ோக சூத் ிரம்’ எை அலழக்கப்பட்டது. 
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‘ய ோக சூத் ிரோ’ என்னும் ய ோக சோஸ் ிரம் 195 சூத் ிரங்கலள உள்ளடக்கி து. இலவ 

சமோ ி போ ம், சோ ைோ போ ம், விபூ ி போ ம், லகவல்  போ ம் எனும் ெோன்கு றபரும் 

அத் ி ோ ங்கலளக் றகோண்டது. ப ஞ்சலி ின் ய ோக சூத் ிரங்கள் எட்டுப் 

பிோிவுகளோகப் பிோிக்கப்பட்டு ‘அஷ்டோங்கய ோகம்’ அல்ைது ‘ரோஜய ோகம்’ என்றும் 

அலழக்கப்படுகின்றது( மிழ்ெோடு மோெிைக் கல்வி ல் ஆரோய்ச்சி மற்றும் ப ிற்சி 

ெிறுவைம், 2019, p.197-198). ய ோகக்கலை மக்களிலடய  பிரச்சித் ி றபறுவ ற்குப் 

ப ஞ்சலி முைிவர் முன்யைோடி ோகத்  ிகழ்ந்துள்ளோர் என்பது குறிப்பிடத் க்கது. 

 

 ிருமூைரும் ய ோகக்கலையும் 

 மிழகத்துச் சித் ர்களில்  ிருமூைருக்கு மு ன்லம ோை இடம்  ரப்பட்டுள்ளது. 

கோைத் ோல் முற்பட்டவரோகி  இவர் ஞோை வழி ிலும், ய ோக வழி ிலும் அ ிகமோை 

றசய் ிகலளத்  ந்துள்ளோர். இவர் கி.பி. 3-ஆம் நூற்றோண்லடச் யசர்ந் வர்.  ிருமூைர் 

‘ய ோகம்’ என்ற பகு ி ில் மைி ன் வோழயவண்டி  றெறில யும், சிவைது இ ல்லபயும் 

சிவலை அலடவ ற்குோி  றெறில யும் விோிவோகக் கூறியுள்ளோர். 3000 போடல்கலளக் 

றகோண்ட  ிருமந் ிரத் ின் மூன்றோம்  ந் ிரம் முழுலமயும் ய ோகத்ல ப் பற்றி 

விளக்குகின்றது.  ிருமூைர் அட்டோங்க ய ோகம் எனும் இரோஜ ய ோகத்ல ச் சிவ 

அட்டோங்க ய ோகம் என்று கூறுகின்றோர். இந்றெறி ில் றசல்யவோர் ஞோைம் றபற்று 

பிறவோெிலை அலட  முடியும் எை ஆணித் ரமோகக் கூறுகின்றோர்.  ிருமூைர், அட்டோங்க 

ய ோக உறுப்புகலள இ மம், ெி மம், ஆ ைம், பிரோணோ ோமம், பிரத் ி ோகோரம், 

 ோரலண,  ி ோைம், சமோ ி எனும் படிெிலைகளுக்யகற்ப வகுத்து 

லவத்துள்ளோர்(விஜ றரகுெோ ன், 2004, p.33-34). ஆக,  ிருமூைரும் ப ஞ்சலி 

முைிவலரப் யபோையவ அட்டோங்க ய ோகத்ல  வகுத்து அ லை எளிலமப்படுத் ி 

மக்களிலடய  பரவச் றசய்துள்ளோர். இ ன்மூைம், சோ ோரண மக்களும் 

ய ோகக்கலைல க் கற்றுக்றகோண்டு யமன்லமயுற இ லும் எனும் சீோி  சிந் லை 

 ிருமூைோிலடய  இருந்துள்ளல க் கோண முடிகின்றது. 

 



 மிழ்ச் சித் ர்கள் சுட்டும் ய ோகக்கலை 

 மிழகத் ில் பல்யவறு கோைக்கட்டங்களில் பல்யவறு சித் ர்கள் வோழ்ந்துள்ளைர். 

றபோதுவோக, ற ன் மிழ்ப் போரம்போி த் ில் சித் ர்களின் கோைக்கட்டம் கி.பி. 10-ஆம் 

நூற்றோண்டிலிருந்து 12-ஆம் நூற்றோண்டு வலர எைக் கண்டறி  முடிகின்றது. இந் ப் 

போரம்போி த் ில் ப ிறணன் சித் ர்கள் குறிப்பிடத் க்கவர்கள். சித் ர் போரம்போி த் ின் 

 ைிப்பட்ட ய ோகமுலறகலளக் ‘கோ சோ லை’ என்று கூறப்படுகின்றை(அண்ணோதுலர, 

2011, p.26-27).  

சிவவோக்கி ர் பிரோணோ ோம முலறகலள விோிவோக விளக்கியுள்ளோர். ஔலவ ோர் 

மரணமில்ைோப் றபருவோழ்வுக்கு அரணோக ெிற்பது ‘ய ோகம்’ என்று கூறுகின்றோர். 

பட்டிைத் ோர் அட்டோங்க ய ோகத்ல ப் பற்றி விோிவோகப் போடியுள்ளோர். பத் ிரகிோி ோர் 

ய ோக ெித் ிலர, குண்டலிைி ய ோகம், பிரோணோ ோமம், ஆறு ஆ ோரங்கள் மற்றும் 

அட்டோங்க ய ோகம் ஆகி  ய ோகங்கலளப் பற்றி  மது போடல்களில் 

றவளிப்படுத் ியுள்ளோர். அழுகணிச் சித் ர் குண்டலிைி ய ோகம், மந் ிர ய ோகம், 

ய ோகோசைம் மற்றும் ஆறு ஆ ோரங்கள் பற்றி  கருத்துகலள விளக்கியுள்ளோர். றசபம் 

றசய் ல்,  வம் றசய் ல் மு லி ை கோட்டிலும் ய ோகம் சிறந் து என்பல  

இலடக்கோட்டுச் சித் ர் வலியுறுத்துகின்றோர். கடுறவளிச் சித் ர் ெி மங்கள், குண்டலிைி 

மற்றும் அட்டோங்க ய ோகத்ல ப் பற்றி விோிவோக விளக்கியுள்ளோர் (விஜ றரகுெோ ன், 

2004, p.76-84).  

யமலும், கு ம்லபச் சித் ர் ய ோகக் றகோள்லக ில் ஆறு ஆ ோரங்கள் 

அடிப்பலட ோக உள்ளை என்பல யும் அட்டோங்க ய ோகத்ல  அறிந்து றகோள்வது மிகச் 

சிறந் து என்பல யும் வலியுறுத் ிக் கூறுகின்றோர். போம்பு வடிவமோக மண்டைத் ிலுள்ள 

குண்டலிைி சக் ில  எழுப்பி அ ன் மூைம் ஆன்ம  ோிசைம் றசய்வல ப் போம்போட்டிச் 

சித் ர் எடுத்துலரக்கின்றோர். கருவூரோர்,  மது போடல்களில் பூலச றசய்வ ற்குோி  

வி ிகலளயும் அட்டமோ சித் ிகலளயும் பிற வலகச் சித் ிகலளயும் குறிப்பிட்டுள்ளோர். 

றகோங்கணர் போடல்களில் மருத்துவம், இரசவோ ம், ய ோகம் பற்றி  பை கருத்துகள் 

அடங்கியுள்ளை. ஆகமத் ில் கண்டவோறு இ ம்பும் சோைம்பய ோகம் பற்றியும் 
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யசோகத்ல ப் யபோக்கக்கூடி  ெிரோம்பய ோகம் பற்றியும் கோகபுஜண்டர் போடுகின்றோர். 

சட்லடமுைி, சுவோில் வலரந்  சித் ிரம் யபோன்று மைம் உறு ியுடன் இல்லைற ன்றோல் 

இ ம ெி மங்கள் ப ைற்றுப் யபோகும் என்கின்றோர். இரோமய வர்  மது போடல்களில் 

ய ோகம் றசய்யும் ய ோகிகலளப் பற்றியும் அவர்கள் ய ோகத்ல  அலட  மு ன்ற 

 ன்லமகலளயும் விளக்கியுள்ளோர். சூோி ோைந் ர், ய ோகம் வழி ோக முக் ி அலட லைப் 

பற்றி ற ளிவோகப் போடியுள்ளோர். சித் ர்களில் ெந் ீசுவரர் மட்டுயம மூைோ ோரம், 

அைோஹ ம், மணிபூரகம் என்பவற்றிற்குப் பூலச முலறகலளக் கூறியுள்ளோர் (யமற்படி, 

p.85-99). ஆக, ப ிறணன் சித் ர்களும்  ோங்கள் றபற்ற ஞோைத்ல க் றகோண்டு 

ய ோகமுலறகலள விளக்கப்படுத் ி அ லை மக்களுக்கு அறிமுகப்படுத் ியுள்ளைர். 

இ ன்மூைம், ய ோகக்கலை ோைது ற ோடர்ந்து வளர்ச்சி லடந்துள்ளல க் கோண 

முடிகின்றது.  

 

இந் ி  வரைோற்றின் இலடப்பட்ட கோைங்களில் ய ோகக்கலை 

லசவம், லவஷ்ணவம் ஆகி  இந்து ம ப் பிோிவுகளின் வளர்ச்சி ிைோல் ய ோகக்கலை 

மிகப் பிரபைலமலடந்து, பை சிந் லைப்பள்ளிகளிலும் ம ப்பிோிவுகளிலும் இரண்டறக் 

கைந் து. இந்  முன்யைற்றத்ல  ய ோக உபெிட ங்களிலும் 10-ஆம் நூற்றோண்டில் 

உருவோை ய ோக வசிஷ்டத் ிலும் கோணைோம். இக்கோைக்கட்டத் ில்  ந் ிரய ோகம் பை 

நூற்றோண்டுகளோக உடைோலும் மை ோலும் றசய்து வந்  ய ோக போியசோ லைகளின் 

விலளவோக ற ோி  வந் து. இந்   ந் ிர ய ோகத் ின் சமீப கிலள வளர்ச்சி ோக 

வந் வற்றுள் ஹடய ோகோ பள்ளியும் ஒன்று. ஹடய ோகம் மிக பழலம ோைதும் 

பிரபைமோைதுமோை உடலின் சிரஞ்சீவி  த்துவத்ல  வலியுறுத்துகிறது. சித் ர் 

இ க்கத் ில் மிகவும் முக்கி ப் பள்ளிகளோக ெோ  சித் ர்கள் பள்ளியும் மகோ ஈஸ்வர சித் ப் 

பள்ளியும் றபரும் பங்கோற்றிை. முற்கோைத் ில் சித் ர்கள் கோ  சோ லை ின் யெரடி 

ற ோடர்விலளயவ ஹடய ோகம் ஆகும். கி.பி. 1200-ஆம் ஆண்டுகளில் ெோ ர்களின் 

அர்ப்பணிப்பும் இன்லற  மகோரோஷ்டிரோவிலிருந்து ஞோயைஸ்வரோின் பக் ி இ க்கமும் 

மிகப்றபோி  விலளவுகலள ஏற்படுத் ிை (அண்ணோதுலர, 2011, p.38-39).  



 

 ோந் ிோீகத் ில் ய ோகக்கலை 

 ோந் ிோீக ய ோகமோைது சடங்குகலள மிக றெருக்கமோகக் கோட்டுகின்றது.  ோந் ிோீகத் ில் 

பை நூற்றோண்டுகள் ய ோகப் ப ிற்சி முலறகலளச் யசோ லை றசய்து உடைோலும் 

உள்ளத் ோலும் ஓர் இைக்லக அலடவய  ஆகும். இத் ோந் ிோீகம் இந் ி  ெோகோீகம் 

முழுவல யும் கி.பி. 500 மு ல் கி.பி. 1200 வலரயும் அ ன் பின்ைரும்  ன் 

கட்டுப்போட்டில் லவத் ிருந் து. ஹ ய ோகம் என்பது  ோந் ிோீக ய ோகத் ின் ஒரு கிலள 

வளர்ச்சி யபோன்றது. அவ்வலக ில் சித் ர்களின்  ோந் ிோீக ய ோகத் ின் ஒரு பிோிவோக 

ெின்றது இவ்ய ோகம் ஆகும் (அண்ணோதுலர, 2011, p.13). யமலும், உடம்பினுள் 

கட்டுப்பட்ட ஆத்மோவுக்கும் பரமோத்மோவுக்கும் இலடய  ஏற்படும் இலணப்யப ய ோகம் 

எைக் குைோர்ணவ  ந் ிரம் கூறுகின்றது. இத் ந் ிரம் கூறுவதுயபோை மைி ைிடம் 

கோணப்படும் அலமப்புகளோை பிரோணன், மைம், சித் ம், சக் ி ஆகி  ெோன்கும் 

ஒருங்கிலணந்து றச ல்படுவ ற்கு உகந் வழி ய ோகயம ஆகும். அவரவர்  மக்குோி  

மயைோசக் ில  வளர்த்துக்றகோள்ள ய ோக சோ ைம் சிறப்போகப் ப ன்படுகின்றது. 

அ ைோல், அது பக் ி, கடவுள் பற்று இவற்றிலிருந்து மோறுபட்டு விளங்குகின்றது 

(கணப ி.டி.என்., 2015, p.121). இ ன்வழி  ோந் ிோீகத் ின் கோைத் ிலும் ய ோகக்கலை 

ஹ ய ோகம் மூைமோக விோிவலடந் ிருப்பல  அறி  முடிகின்றது. 

 

ய ோகக்கலை ின்  ற்கோை வளர்ச்சியும் யபோக்கும் 

ய ோக்கலை ில்  ற்கோை வளர்ச்சியும் பு ி  யபோக்குகளும் 19-ஆம் நூற்றோண்டின் 

இறு ி ிலும் 20-ஆம் நூற்றோண்டின் ஆரம்பத் ிலும் யமலை ெோட்டுக் கல்விகள் 

மூைமோகத் துவக்கப்பட்டை. ய ோகக்கலை ின் இந்  அபோர வளர்ச்சிக்கு 

வித் ிட்டவர்களுள் இரோமகிருஷ்ண பரமஹம்சர், அவரது சீடர்களோை சுவோமி 

வியவகோைந் ர் மற்றும் அரவிந் ர் மல்சோின் பரமஹம்ஸ மோ வ ோஸ்ஜி 

குறிப்பிடத் க்கவர்கள். 1924-ஆம் ஆண்டு கவல்   ோமோ எனும் ஆரோய்ச்சி 

ெிலை த்ல த் துவக்கி மு ன்மு லில் ய ோகக்கலைல  விஞ்ஞோை ஆரோய்ச்சிக்கு 

உட்படுத் க் கோரணமோக இருந் வர் சுவோமி குவை ோைோந் ோ ஆவோர்.  
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ய ோகோ ப ிற்சி ின் ப ன்கலள 1960-ஆம் ஆண்டுவலர, உைக மக்கள் 

அறிந் ிருக்கவில்லை.  ற்யபோது ய ோகக்கலை அலைத்து ெோடுகளிலும் 

பிரபைமலடந்துள்ளது. உைகளவில் மக்களிலடய  உடல்ெைத் ின் முக்கி த்துவம், 

அலம ி ோை வோழ்க்லக, உடல்ெைம் யபோன்றவற்றில் விழிப்புணர்வு ஏற்பட்டு, பைர் 

ய ோகமுலறகலளப் பின்பற்றி வருகின்றைர். அலைத்து ெோடுகளிலும் ய ோகோ ப ிற்சி 

லம ங்கள் அலமக்கப்பட்டு, ய ோகோ ப ிற்சில  யமற்றகோண்டு வருகின்றைர். 

உைகளவில் ய ோகோ புகழ் றபறுவ ற்குக் கோரணமோை சுவோமி சித் ோைந் ோ, ஸ்ரீ 

கிருஷ்ணமோச்சோோி ோர், ஓயஷோ, மகோிஷி, மயகஷ் ய ோகி, ய ோகி அரவிந் ோ, ஸ்ரீ B.K.S. 

ஐ ங்கோர் மற்றும் யவ ோத் ிோி மகோிஷி ஆகிய ோோின் ய ோகோ பணி சிறப்புமிக்கது 

( மிழ்ெோடு மோெிைக் கல்வி ல் ஆரோய்ச்சி மற்றும் ப ிற்சி ெிறுவைம், 2019, p.198). 

இலண ில்ைோ இந் ி  போரம்போி த் ின் ய ோக வளர்ச்சிக்கு அரும்போடுபட்ட றபங்களூர் 

சுந் ரம், அவரது சீடர் சுவோமி டோக்டர் ஆசைோ ஆண்டி ப்பன் மற்றும் அவரது பிர ம 

சீடரோை கிருஷ்ணன் யபோன்றவர்களும் ய ோகக்கலை ின்  ற்யபோல   வளர்ச்சிக்குத் 

 ம்லம அர்ப்பணித்துக் றகோண்டுள்ளைர் (அண்ணோதுலர, 2011, p.47). ஆங்கிை 

மருத்துவ வல்லுெர்களும் ய ோகோலவத்  ங்களின் சிகிச்லசகளில் இலணத்துக் றகோண்டு 

அ லை றமன்யமலும் யமம்படுத் ிக் றகோண்டு வருகின்றைர். குறிப்போக இரத்  

அழுத் ம். மை இறுக்கம், சர்க்கலர வி ோ ி, ற ோப்லப, மூட்டு வலி, அ ிக உடல் எலட 

ஆகி வற்றிற்கு ய ோக சிகிச்லச ெல்ை பைன்கலளத்  ருகின்றை எைபது அறிவி ல் 

பூர்வமோக ஏற்றுக்றகோள்ளப்பட்டிருக்கின்றது. ய ோகக்கலைல  உைறகங்கிலும் 

பரவச்றசய்து அ ன் றபருலமல ப் பலறச்சோற்றிக் றகோண்டிருக்கும் அலைத்து ய ோகோ 

ப ிற்றுெர்களும் யபோற்றப்பட யவண்டி வர்கள். இவர்களின் அ ரோ  உலழப்பிைோல், 

ய ோகக்கலை றமன்யமலும் உ ர்ந்து றகோண்யட யபோகும் என்ப ில் சிறிதும் 

ஐ மில்லை. 

 

 



முடிவுலர 

வரைோற்றுக் கோைங்களுக்கு முன்பிருந்ய  ய ோகக்கலை ோைது ற ோன்றுற ோட்டு 

இருந்துள்ளல  ய ோகக்கலை ின் ய ோற்ற வரைோறு உறு ிபடுத்துகின்றது. 

 ற்யபோல   ெவீைம மோை கோைத் ிலும் இக்கலை பைரோலும் யபோற்றப்படக்கூடி  

கலை ோக உைகம் முழுவதும்  ைித்துவம் றபற்று வருகின்றது. சுருங்கக்கூறின்,  ற்கோை 

வோழ்க்லக ெிலை ில் கல்வி, ஆயரோக்கி ம், மைி  ெைன் ஆகி வற்றுக்கோக 

ய ோகக்கலை றபரும்பங்கோற்றி வருகின்றது. இருப்பினும், ய ோகக்கலை ற ோடர்போை 

ஆரோய்ச்சிப்பணிகள் குலறவோகயவ கோணப்படுகின்றை. மைி  குைத் ின் 

ெைனுக்குக்கோக இதுயபோன்ற ஆரோய்ச்சிகள் அ ிகளவில் யமற்றகோள்ளப்பட்டோல் 

ய ோகத்துலற துோி  வளர்ச்சி கண்டு அ ன் யெர்முகப் யபோக்லகயும் வலுப்படுத்  முடியும் 

என்பது  ிண்ணம். சிறந்  ய ோகக்கல்வி முலறல யும் சீோி  ஆரோய்ச்சிப்பணில யும் 

றகோண்டு ய ோகக்கலைல  மோனுட ெல்வோழ்வுக்கோக விஞ்ஞோை முலற ில் 

லக ோளுவ ன் மூைம் இைி வரும் கோைங்களிலும் இக்கலை ெிலைப்றபற்று 

யபோின்பத்ல  அளிக்கும் என்ப ில் ஐ மில்லை. 
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