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ABSTRACT 

People born in the world live well and perform well and they want to seek glory and 
fame throughout their life. Great people believed inorder to succeed in life both the 
body and mind should be pure and it can be attained through Yoga. It is yoga that makes 
us know our body, mind, and soul during the time we live in this world. The art of yoga 
is nature's gift to align the body for well-being. Disease caused by mental stress is 
numerous and especially women face various problems. This article explores the 
psychological disturbances they face. 
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முன்னுரை 

 உலகில் பிைந்த மனிதர்கள் நன்ைாக ோழ்ந்து சிைப்பாக சசயலாற்ைி சபருறம வதடி புகழுடம்பு 
கிட்ட வேண்டும். ோழ்க்றகயில் சேற்ைி அறடய மனிதனுக்கு உடல் மனம் இ ண்டும் 
தூய்றமயானதாகத் தகுதியுடன் இருக்கச் சான்வைார்கள் காட்டியிருக்கும் கறல வயாகம். நம் உடல் 
மனம், ஆன்மா நாம் இங்கு ோழும் காலத்தில் நம்றம அைிய றேப்பது வயாகக்கறல. உடம்றப 
நல்ோழ்ேிற்கு ஏற்ைாற்வபால் றேப்பதற்கு இயற்றக தந்துள்ள ே வம வயாகக் கறலயாகும். மன 
உறளச்சலால் ேரும் வநாய் அதிகம். அதிலும் சபண்கள் பலேறகப் பி ச்சறனகறளச் சந்திக்கின்ைனர். 
அேர்களின் உளேியல் சார்ந்த மன உறளச்சல்கறள அைியும் தன்றம இங்கு ஆ ாயப்பட்டுள்ளது. 

 
ய ோகக் கலை ின் ப ன்போடு 

 வயாகம் என்ை சசால்லுக்கு ஒன்றுபடுதல் என்று சபாருள்படும். உடறலச் சீர்படுத்துேற்கும், 
மனறத சநைிப்படுத்துேதற்கும் வயாகா பயன்படுகிைது. இதன் மூலம் ஆன்மாறேத் 
தூய்றமயாக்குகிவைாம். வமலும் ேலியிலிருந்தும், துன்பத்திலிருந்தும் தன்றன ேிடுேித்துக் சகாள்ள 
வயாகத்றதப் பயன்படுத்துகிவைாம். உலகில் சசய்யப்படும் அறனத்து சசயல்களுக்கும் பின் ேிறளவுகள் 
உண்டு. சபரும்பாலான சசயல்கள் மனிதனுக்குத் துன்பத்றதவய இறுதியில் அளிக்கிைது. இதனால் 
மனிதன் சீர் குறலந்து வபாகிைான். தன் ஆவ ாக்கியத் தன்றமயிலிருந்து கீழிைங்கி துன்ப நிறலயில் 
சிக்கிக் சகாள்கின்ைனர். இத்தகு துன்பங்களிலிருந்து தன்றன ேிடுேித்துக் சகாள்ள உதவும் 
அருமருந்வத வயாகம்.  ஒருேருறடய, மனம், புத்தி மற்றும் அகங்கா ம் கட்டுப்பாட்டிற்குள் ேந்து 
அறலபாய்கின்ை ஆறசகளிலிருந்து தன்றன ேிடுேித்து உணர்ந்து அதில் ஆழ்ந்த அறமதிறயக் 
கண்டேவ  வயாகத்றதக் கறடபிடிக்கக் கூடியேர் ஆகிைார். 
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பஞ்சபூதத்தின் ப ன்போடு அறிதல் 
 வயாகக்கறல என்பது ஒரு மனிதறன முழுமனிதனாக்குேது, அன்ைாட ோழ்க்றகயில் சிக்கித் 

தேிக்கும் மனிதன் தான் யார், தான் எங்கிருந்து ேந்வதாம், தனது ோழ்க்றகப் பயணம் என்ன என்பறத 
அைியாது உள்ளனர். வயாகத்தில் ஈடுபடுபேன் தன்றனப் பற்ைியும், தன் உயிர், மனம், புத்தி 
அகியேற்றை புரிந்துசகாண்டு பி பஞ்ச சக்திகளான நிலம், நீர், சநருப்பு, காற்று, ஆகாயம் ஆகிய இறே 
ஐந்தின் ஆக்கத்றத உணர்ந்து ோழக்கூடியேன் சமூகத்தில் சேற்ைியறடகிைான். 

 
ய ோகம் பற்றி பபண்களின் நிலைப்போடு 

உடலுக்கு ஆவ ாக்கியத்றதயும் வநாயற்ை தன்றமறயயும் அளிப்பவதாடு தேிர்க்க இயலாத 
கா ணத்தால் வநாய் வதான்ைினாலும் அதறன அகற்றும் மருத்துே சாதனமாக வயாகக்கறல திகழ்கிைது. 
இன்றைய காலகட்டத்தில் சபண்கள் ேடீ்டு வேறல மற்றும் தங்களின் பணிச்சுறம கா ணமாக பலேித 
வநாய்களுக்கு ஆட்படுகின்ைனர். வநாயிலிருந்து தன்றனக் காக்க ஆங்கில மருந்துகறள நாடிச் 
சசல்கின்ைனர். ஆனால் அம்மருந்துகவளா வமலும் பக்க ேிறளவுகறள ஏற்படுத்தி வநாயிறன வமலும் 
அதிகப்படுத்துகிைது. இந்நிறலகளிலிருந்து சபண்கறளக் காக்கும் அரு மருந்தாக இருப்பதுதான் 
வயாகக்கறல என்பறத எடுத்துக்கூைி அேர்களின் அைியாறமறய அகற்ைி வயாகம் மருந்தாகப் 
பயன்படும் தன்றம பற்ைி எடுத்துக் கூறுகிைது. 

 
ஆய ோக்கி  வோழ்க்லக 

 உடல் ஆவ ாக்கியத்தின் அடிப்பறடயில் மனம் சசம்றமயாக இயங்கும். மனறத சநைிப்படுத்த 
உடல் ஆவ ாக்கியம் இன்ைியறமயாத ஒன்று. சுேரில்லாமல் சித்தி ம் இல்றல அறதப்வபால் உடறலப் 
பக்குேப்படுத்தும் ஆற்ைல் சபைாது மனறதப் பக்குேப்படுத்த முடியாது. மனறத சேன்ைேர் உடறல 
சேன்று ேிட்டதாகக் கூைலாம். ஆனால் உடறலப் பக்குேப்படுத்த சதரிந்தேர் மனறத சேல்லுேது 
எளிதல்ல. அதனால் மனறத ஒருநிறலப்படுத்த உடலின் ஆவ ாக்கியம் இன்ைியறமயாதது ஆகிைது. 
இதில் வயாகக்கறல எட்டு அங்கமாக சசயல்படுகிைது. 

இயமம், நியமம் - கறடபிடிக்க வேண்டிய, தேிர்க்க வேண்டிய 

ஒழுக்க சநைிகறளக் கூறுகிைது. ஆசனம் - உடல் ஆவ ாக்கியத்திற்கான பயிற்சி 
முறைகறளக் சகாண்டுள்ளது. 

பி ாணாயாமம்  - சுோசப் பயிற்சி பற்ைிக் சகாடுக்கிைது. 

பி த்தியாகா ம் - புலனடக்கத்றதச் சசால்லுகிைது. 

தா றண  - மன ஒருறமப்பாட்றடத் தருகிைது, 

தியானம்  - மனம் ஒவ  சிந்றதயில் ஈடுப்படச் சசய்கிைது 

சமாதி   - மனம் சிந்றதயற்ை நிறலயில் லயிப்பறதக் சமாதி சகாடுக்கிைது. 

மனிதன் நல்ேழி ோழ இந்த வயாகப் பயிற்சி சபரிதும் துறண நிற்கிைது (Abdul Rahman, 2012). 

 

ய ோகத்தின் முதல்படி 
 உடவலாடு உயிர் இறணந்து நிற்க வேண்டும். உயிவ ாடு மனம் ஒன்றுபட வேண்டும். இறே 

இ ண்டும் இறைநிறலவயாடு இறணேவத வயாகம் என்கின்ைனர் அைிஞர்கள். 

 இயமம் சசய்யத் தகாத சசயல்கறளத் தேிர்த்து மன அழுக்றக அகற்றும் அடிப்பறட 
நிறலறயக் கறடபிடிக்கக் றகசகாடுப்பது இயமம். திருமூலர் பதிசனாரு தீய ேழிகளிலிருந்து 
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தன்றனக் காக்க உயிற க் சகால்லாதிருத்தல், சபாய் கூைாதிருத்தல், திருடாதிருத்தல், 
ஆ ாய்ச்சியுறடறம, நல்நிறல, பணிவுடனிருத்தல், நீதி ேழுோதிருத்தல், காமம் இல்லாதிருத்தல் 
ஆகிய இறேகள் இயம சநைிறயக் கறடபிடிக்கக் கூடியேர்கள் என்று கூறுகிைார் (Balusamy, 1992). 

 திருமூலர் தூய்றம., அருள், ஊன், சு க்கம், சபாறுறம, வநர்றம, ோய்றம, காமம், சகாறல, 
களவு இேற்றை அஞ்சி ோழ்ந்தால், தேம், திருறேந்சதழுத்துக் கூறும் சசபம், மகிழ்ச்சி, கடவுள் 
நம்பிக்றக, தானம், ேி தம், சித்தாந்த வேள்ேி, வகள்ேி, திருறேத்சதழுத்றத அகத்தில் நிறனத்தல் 
சிேறன உருசேனக் சகாள்ளல் றககூடும். இதனடிப்பறடயில் நல்ல சசயறலச் சசய்தறல நியமம் 
கூைகிைது. 

 “மனமது சசம்றமயானால் மந்தி ம் சசபிக்க வேண்டாம்” என்பது வபால இயமம் மற்றும் நியமம் 
ஆகிய இந்த இ ண்டு நிறலகளும் மனித எண்ணங்கறள வமம்படுத்தி ோழ்க்றகறயச் 
சசம்றமயறடயச் சசய்கிைது (Kowsalya Vijaiyan, 2010). 

 
ஆசனம் 

 ஆசனம் என்ை சசால்லுக்கு சரியான இருக்றக என்று சபாருள்படும். சில முறைகளில் உடறல 
இயக்கி ஆவ ாக்கியமாக இருக்க றேக்கிைது ஆசனம். அதில் முன் ேறளவு, பின் ேறளவு, பக்க 
ேறளவு, சுழல் ேறளவு என்றும், நின்ை நிறல ஆசனம், அமர்ந்த நிறல, குப்புைப்படுத்த நிறல, 
மல்லாக்கப்படுத்த நிறல, தறலகீழ் நிறலயாக பலேறககளில் ஆசனம் சசய்யலாம். 

 
திருமூைர் கூறும் ஆசனங்கள் 

 திருமூலர் கூறும் ஆசனங்கள் எட்டு. அறே பத்தி ாசனம், வகாமுகாசனம், பத்மாசனம், 
சிங்காசனம், சுேத்திகாசனம், ே ீாசனம், சுகாசனம், குக்குடாசனம் ஆகியனோகும் (Manikkavasagan, 2006). 

 
ஆசனம் பசய்  கலைபிடிக்க யவண்டி லவ 

1. உறட தளர்ச்சியாக அணியவும். 
2. காற்வைாட்டமான அறை, சமமான தற  மற்றும் ேிரிப்பின் வமல் சசய்யவும். 
3. உணவு உண்டவுடன் ஆசனம் சசய்தல் கூடாது. 
4. அறமதியான மனநிறலவயாடு மன ஒருறமப்பாட்டுடன் பயில வேண்டும். 

 
பத்தி ோசனம் 

 பத்தி ம் என்ைால் இதழ் என்று சபாருள்படும். ேலக்காறல இடப்பக்கத் சதாறடயின் வமல் 
றேத்து முழந்தாள்களின் மீது இரு றககறளயும் நீட்டி, உடம்றப வந ாக நிமிர்த்தி அமர்ந்து 
இவ்ோசனத்றதச் சசய்தல் வேண்டும்.  
 
குணமோகும் யநோய்கள் 

1. நிமிர்ந்து வந ாக அமர்ேதால் முதுகத்தண்டு வந ாக இருக்கும். முதுகுத்தண்டு சம்பந்தமான 
பி ச்சறனகள் இவ்ோசனம் சசய்ேதால் சரியாகும். 

2. மனறத ஒருநிறலப்படுத்துேவத ஆசனத்தின் முக்கிய வநாக்கம். 

சபண்களுக்கு ஏற்படும், இவ்ேிரு பி ச்சறனகறள சரிசசய்ய பத்தி ாசனம் பயன்படுகிைது. 

 
யகோமுகோசனம் 
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 இடது காறல மடித்து பின்புைமாகக் சகாண்டு சசல்ல வேண்டும். அதாேது முழங்கால் மடித்து 
தற மீது இருக்க பாதம் பின்பக்கமாகச் சசல்ல வேண்டும், அமர்ந்து ேலது காறல மடித்து இடது 
காலுக்கு மறுபுைம் சகாண்டு சசல்ல வேண்டும். இந்தச் சமயத்தில் ேலது முழங்கால் இடது 
முழங்காலுக்கு வமலாக இருப்பது வபாலத் வதாற்ைமளிக்கும். 

 
குணமோகும் யநோய்கள் 

1. கீழ்ோயுக் வகாளாறை இது நிேர்த்தி சசய்யும், 
2. தறச ேலிறய நீக்கும். 
3. முதுகு, மார்பில் ேரும் ேலிகறள நீக்கும். 

திடீர் ோதம், உடல் குறடச்சல், உடல் அழற்சி வபான்ை பி ச்சறனகறளச் சரிசசய்யும். 

 
பத்மோசனம் 

 பதுறம, பதுமம் என்ைால் தாமற ப்பூ என்று சபாருள்படும். தாமற ப்பூேின் இதழ்கள் அடுக்கு 
ஒன்வைாடு ஒன்ைாக அறமந்திருப்பது வபால் முழங்கால்கறள ஒன்ைின் வமல் ஒன்ைாக றேத்து 
உள்ளங்றககறளயும் அவ்ோவை றேத்து சசய்ேதால் இதற்கு பத்மாசனம் என்று சபயர் சபற்ைது. 

 
குணமோகும் யநோய்கள் 

1. ேலக்காறல இடப்பக்கத் சதாறடயின் வமல் றேத்து முழந்தாள்களின் மீது இரு றககறளயும் 
நீட்டி, உடம்றப வந ாக நிமிர்த்தி இவ்ோசனத்றதச் சசய்தல் வேண்டும். 

2. இடுப்பு முழங்கால்கள், கணுக்கால்கள் தளர்ச்சியறடயும். இதனால் இறே சம்பந்தப்பட்ட 
வநாய்கள் நீங்கும். 

3. முதுசகலும்பு சீ ாகும், உறுதியறடயும், ேயிறு முன் தள்ளி இருத்தல் சுருங்கும். 

 
சிங்கோசனம் 

 முழங்கால்கறள மடக்கி பாத நுனிகறளப் பூமியில் ஊன்ைி, அன்பாக ோறயப்பிளந்து சகாண்டு 
உள்ளங்றககறள முழங்காலின் மீது றேத்து, உடல் முழுேறதயும் நன்கு ேிறைப்பாக்கிக் சகாள்ள 
வேண்டும். இந்த நிறலயில் ஆறு முதல் எட்டு சநாடிகள் ேற யில் அமர்ந்திருக்க வேண்டும். இப்படி 
அமர்ந்து இருப்பது தான் சிம்மாசனம் எனப்படும். இந்நிறலயில் மூச்றச உள்வள இழுத்து சேளியில் 
ேிடுதல் வேண்டும். 

 
குணமோகும் யநோய்கள் 

1. சதாண்றட சம்பந்தப்பட்ட வநாய்கள் எளிதில் குணமாகும். 
2. நுற ய ீல், சுோசக்குழாய் வபான்ை உறுப்புக்கள் ேலுேறடயும், 
3. இவ்வுறுப்புகள் சம்பந்தமான வநாய்கள் மிக எளிதில் குணமாகும். 

 

சுவத்திகோசனம் 
சுேத்திகாசனத்தில் முழங்காலுக்கும் சதாறடக்கும் நடுேில் கீவழ இ ண்டு பாதங்கறளயும் 

றேத்து உடல் நிமிர்ந்து உட்கார்ந்து இருத்தல் வேண்டும். இதில் முதுகுத் தண்றட வந ாக அம  
வேண்டும். இவ்ோசனம் சசய்ேதற்கு மிக எளிதாக இருக்கும். 
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குணமோகும் யநோய்கள் 
1. உடல் சீ ாகும். 
2. முதுகுத்தண்டு சம்பந்தமான பி ச்சறனகள் சீ ாகும். 

 
வ ீோசனம் 

 நிமிர்ந்து வந ாக அமர்ந்து ேலது பக்கமுள்ள சதாறடயின் வமல் இடது காறலச் வசர்த்துக் 
கம்ப ீமாக அமர்ந்திருத்தல் ே ீாசனமாகும். 

 
குணமோகும் யநோய்கள் 

1. புத்துணர்ச்சி ஏற்படும். 
2. உடல் சீ ாகும், முதுகுத்தண்டிற்கு நன்றம பயக்கும். 

 
சுகோசனம் 

சுகமாக அமர்ந்து மூச்சிறனக் கேனிக்கும் ஆசனம் சுகாசனம் எனப்படும். 

 
குணமோகும் யநோய்கள் 

 மனம் அறமதிப்படுதல். 

 

குக்குைோசனம் 
 குக்குடம் என்பது வகாழி. இது வகாழி வபான்ைிருத்தலின் குக்குடாசனம் எனப்சபயர் சபற்ைது. 

இவ்ோசனம் பத்மாசனத்தில் கூைியது வபாலவே பாதங்கள் நிறுத்தி உடம்பின் பா ம் றககளில் 
தங்குேதற்கான சமநிறல சதரிந்து அறசயாதபடி இருத்தவல குக்குடாசனம் எனப்படும். 

 
குணமோரும் யநோய்கள் 

றக, கால் ேலுேறடயும். 

மனம் ேலுப்படும். 

உடல் உறுதியறடயும். 

 
ஆசனங்களின் ப ன் 

 திருமூலர் கூறும் எட்டு ேறகயான ஆசனங்களின் முக்கிய வநாக்கவம மனறதயும், 
உடம்றபயும் சீ ான கட்டுப்பாட்டில் றேத்துக்சகாள்ள உதவுகின்ைன. உடம்றபத் தூய்றமபடுத்தவும் 
உடம்பில் உள்ள எல்லாப் பகுதிகறளயும் ஒழுங்குப்படுத்திக் கட்டுப்பாட்டில் றேத்துக் சகாள்ளும் 
ஆசனம் சிைந்த சாதனமாகும். இயக்கம் ஒடுக்கப்பட்ட, தூய்றமப்படுத்தப்பட்ட, ேலிறம ஏற்ைப்பட்ட 
உடம்வப மன ஒருறமப்பாட்டிற்கும் தியானத்திற்கும் ஏற்ை சாதனமாகும். தமிழ் நாட்டு சித்தர்கள் 
ஆசனங்கறள இருவேறு பயன்கள் கருதிக் றகயாண்டிருக்கிைார்கள். அேற்றுள் ஒன்று உடம்றபக் 
கட்டுக்குள் றேத்துக் சகாள்ளும் ஒரு கறலயாகவும் மருந்தாகவும் ஆசனங்கள் பயன்பட்டன. 
மற்சைான்று மனறத ஒடுக்கி தியானத்தில் பரிபூ ண சேற்ைிiயுப் சபை ஆசனங்கள் துறண நிற்கின்ைன. 
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பபண்களுக்கு ஆசனங்கள் பசய்யும் நன்லமகள் 
 ஒரு சபண் தாயாய், மறனேியாய், மருமகளாய் பல நிறலகளில் முக்கியப் பங்கு ேகிக்கிைாள். 

அது மட்டுமல்ல ேடீ்றட ேிட்டு சேளிவய அலுேலகங்கள், சதாழிற்சாறலகள் வபான்ை 
பணியிடங்களுக்கு வேறலக்குச் சசல்கின்ைனர். குடும்பச்சுறம ஒருபுைம் இருக்க வேறலக்குச் சசல்லும் 
இடங்களிலும் பலேித இன்னல்கறள அனுபேிக்கின்ை சபண்கள் மன அளேிலும், உடலளேிலும் பல 
துன்பங்கறள அறடகின்ைனர். இேர்களின் மனம் மற்றும் உடல் சம்பந்தமான பி ச்சறனகளில் இருந்த 
சேளிவய ே  இவ்ோசனங்கள் துறணபுரிகின்ைது. 

 
பபண்களுக்கு ஏற்படும் சிக்கல்கள் 

 தாய்றம என்பது சபண்றமயின் முழுநிறல அறடதல், அன்றைய காலகட்டத்தில் ஒரு 
சபண்ணிற்கு 10 முதல் 12 குழந்றதகள் ேற  சுகப்பி சேம் மூலம் சபற்சைடுக்கும் ோய்ப்பு இருந்தது. 
இன்றைய நேனீ காலகட்டத்தில் பிள்றளப்வபறு என்பது எட்டாக் கனியாக உள்ளது. 
சதாழிற்சாறலகளுக்கு வேறலக்குச் சசல்கின்ைனர். அங்கு பைக்கும் பஞ்சுத் துகள்கறளச் சுோசிக்கும் 
வபாது ஆஸ்துமா வநாய் ஏற்பட ேழிேகுக்கிைது. ஆதிக வந ம் வேறல சசய்ேதால் மூட்டு ேலி, முதுகு 
தண்டுேடத்தில் பி ச்சறன, மன அழுத்தம், கண் சம்பத்தமான பி ச்சறனகள் வபான்ை பலேிதச் 
சிக்கல்களுக்கு ஆட்படுகின்ைனர். மன அழுத்தவம பலேித வநாய்களுக்கு ேித்தாக அறமகிைது. மனம் 
சரியாக இல்றல என்ைால் எந்தேித வேறலகறளயும் நம்மால் சரிே  சசய்ய முடியாத நிறல 
ஏற்படுகிைது. இன்றைய ேிஞ்ஞானத் தகேல்களின்படி மனச்சிறதேின் கா ணமாக வகன்சர் வபான்ை 
சகாடிய வநாய்களும் ஏற்பட ோய்ப்புள்ளதாகத் தகேல்கள் சதரிேிக்கின்ைன. 

 
பபண்களின் வோழ்க்லக நிலை 

 ஒரு சபண் தன் அன்ைாட ோழ்க்றகறய நடத்திக் சகாண்டு சசல்லும் வபாது, தனது முழு உடல் 
மவனா சக்கிறய குறுகிய காலகட்டத்திவலவய இழந்துேிடுகிைாள். முதிர்ந்த ேயறத சநருங்கும்வபாது 
அேள் சாதித்தது என்னசேன்று பார்க்கும் வபாது ஓன்றுவமயில்றல என்பது சதரிகிைது. அேள் 
எறதவயா வதடுகிைாள். அது என்னசேன்று அேளுக்குத் சதரிேதில்றல. அதற்குள் அேளது ோழ்க்றக 
முடிந்துேிடுகிைது. ஆவ ாக்கிய ோழ்வு ோழாத ஒருேர் ஆயி ம் ஆண்டுகள் ோழ்ந்தும் பயனில்றல. 
வநாயற்ை ோழ்வே குறைேற்ை சசல்ேம். இதற்கு முறையான வயாக முறைகறளப் பின்பற்றுேதன் 
மூலம் வநாயற்ை ோழ்வு ோழ முடியும். இதறன அனுபேத்தால் அைிய வேண்டும். இதற்கு உடறல 
ஆவ ாக்கிய ேழி சநைிப்படுத்த நமது சித்தர்கள் பல ஆசனங்கறளக் காட்டிச் சசன்றுள்ளனர். அறே பல 
நூறு எனினும் நமது காலத்திற்குத் தக்கோறு ஒரு சில முக்கிய பயிற்சிகறள அன்ைாடம் 
வமற்சகாள்ேதன் மூலம் நற்பலன்கறள அறடயலாம். 

 பயிற்சிகளால் உடல் உறுதியறடகின்ைவத தேி  மனேளர்ச்சி என்பது அறமயாத 
ஒன்ைாகிேிடுகிைது. வயாகாசனங்கள் சபாறுறமயாகவும், நிதானமாகவும் சசய்யப்படுேதால் உடவலாடு 
மவனா ேளர்ச்சிக்கும் ேித்தாக அறமகின்ைது. உடலுக்கும் மனதிற்கும் வசர்ந்தாற்வபால் பயிற்சி 
அளிப்பதன் மூலம் வநாயற்ை ோழ்வு ோழ முடியும் என்பறத வயாகக்கறல நிறுவுகிைது. 

 

முடிவுல  
 வயாகாசனத்றதப் சபாறுறமயாகவும், நிதானமாவுகம் மனம் ஒன்ைிச் சசய்ேதன் மூலம் உடலில் 

உள்ள சக்கிகள் வசமிக்கப்படுகின்ைன. வசமிக்கப்பட்ட உடற்சக்தி மனதிற்கு அறமதிறயயும், உடல் 
இயக்கத்திற்கு வதறேயான சக்கிறயயும், வநாய் எதிர்ப்றபயும் த க்கூடியதாக அறமகிைது. உடல் 
ஆவ ாக்கியம் ஏற்பட்டு, மனத்சதளிவு அறடய வயாகக்கறல பயன்படுகிைது. 
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