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Yoga is an ancient holistic practice originating from the deep roots of Indian philosophy. By integrating 

physical health, mental clarity, emotional balance, and ethical conduct, it provides a comprehensive foundation 

for long-term human development. In the modern era, global development is often measured solely based on 

Gross Domestic Product (GDP) and technological advancements. Such external growth models neglect the inner 

well-being of individuals, resulting in widespread stress, environmental degradation, and social inequalities. 

By addressing both the internal and external aspects of life, Yoga serves as a fundamental tool for achieving the 

United Nations' Sustainable Development Goals (SDGs). Yogic techniques such as Asanas, Pranayama, and 

meditation enhance emotional regulation and calm the nervous system. Furthermore, the ethical principles of 

Yoga (Yama and Niyama) encourage compassion, environmental awareness, and responsible consumption 

habits among individuals. 

By integrating Yoga into education, healthcare, and corporate environments, a mindful and sustainable culture 

can be created. This research paper explores in detail how Yoga acts as a bridge toward global peace and 

sustainability through individual transformation. 

 

KEYWORDS: Yoga, Sustainable Development, Holistic Health, Emotional Balance, Ethical Living, Mindfulness, 

Human Development, Social Harmony, United Nations Sustainable Development Goals (SDGs). 

 

 

Copyright © 2024 by the author(s). Published by Department of Library, Nallamuthu Gounder 

Mahalingam College, Pollachi. This is an open access article under the Creative Commons 

Attribution (CC BY) license (https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/). 

Publisher’s Note: The views, opinions, and information presented in all publications are the sole responsibility of the 

respective authors and contributors, and do not necessarily reflect the views of Department of Library, Nallamuthu 

Gounder Mahalingam College, Pollachi and/or its editors. Department of Library, Nallamuthu Gounder Mahalingam College, 

Pollachi and/or its editors hereby disclaim any liability for any harm or damage to individuals or property arising from 

the implementation of ideas, methods, instructions, or products mentioned in the content. 

https://ngmtamil.in/
https://doi.org/10.63300/kijts05sp022026
mailto:ksanthisekar@gmail.com
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


Kalanjiyam International Journal of Tamil Studies                                                                        E-ISSN 2456-5148 
Volume 5 | Issue 02, March 2026     
 

https://doi.org/10.63300/kijts04052026                                                                                                                                                         108 

ய ோகோ: நிலை ோன மனித யமம்போட்டிற்கோன முழுலம ோன தளம் 

- ஒரு விோிவோன ஆய்வு 
1முலனவர் யக. சோந்தி, உதவிப் பேராசிாியர், மனித பமம்ோட்டுத் துறை, என்.ஜி.எம் கல்லூாி, 
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சுருக்கம் 

பயாகா என்ேது இந்தியத் தத்துவத்தின் ஆழமான பவர்களில் இருந்து உருவான ஒரு ேழங்கால 

முழுறமயான (Holistic) நறைமுறையாகும். இது உைல் நலம், மனத் பதளிவு, உணர்ச்சி சமநிறல 

மற்றும் தார்மீக நைத்றத ஆகியவற்றை ஒருங்கிறணத்து, நீண்ை கால மனித பமம்ோட்டிற்கான ஒரு 

விாிவான அடித்தளத்றத வழங்குகிைது. நவீன யுகத்தில், உலகளாவிய வளர்ச்சி என்ேது 

பேரும்ோலும் பமாத்த உள்நாட்டு உற்ேத்தி (GDP) மற்றும் பதாழில்நுட்ே முன்பனற்ைங்கறள 

மட்டுபம அடிப்ேறையாகக் பகாண்டு அளவிைப்ேடுகிைது. இத்தறகய பவளிப்புை வளர்ச்சி மாதிாிகள் 

தனிமனிதர்களின் உள்பநாக்கிய நல்வாழ்றவ (Inner well-being) புைக்கணிக்கின்ைன, இதன் 

விறளவாக ேரவலான மன அழுத்தம், சுற்றுச்சூழல் சீரழிவு மற்றும் சமூக ஏற்ைத்தாழ்வுகள் 

ஏற்ேடுகின்ைன.1 வாழ்வின் உள் மற்றும் பவளிப்புை அம்சங்கள் இரண்றையும் றகயாள்வதன் மூலம், 

ஐக்கிய நாடுகள் சறேயின் நிறலயான பமம்ோட்டு இலக்குகறள (SDGs) அறைவதற்கான ஒரு 

அடிப்ேறை கருவியாக பயாகா பசயல்ேடுகிைது. ஆசனங்கள், ேிராணாயாமம் மற்றும் தியானம் 

போன்ை பயாக நுட்ேங்கள் உணர்ச்சி கட்டுப்ோட்றை பமம்ேடுத்தி, நரம்பு மண்ைலத்றத 

அறமதிப்ேடுத்துகின்ைன. பமலும், பயாகாவின் அைபநைிக் பகாட்ோடுகள் (இயமம் மற்றும் நியமம்) 

தனிமனிதர்களிைம் இரக்கம், சுற்றுச்சூழல் விழிப்புணர்வு மற்றும் போறுப்ோன நுகர்வுப் ேழக்கத்றத 

ஊக்குவிக்கின்ைன. கல்வி, சுகாதாரம் மற்றும் கார்ப்ேபரட் அறமப்புகளில் பயாகாறவ இறணப்ேதன் 

மூலம் ஒரு சிந்தறனமிக்க மற்றும் நிறலயான கலாச்சாரத்றத உருவாக்க முடியும். இந்த 

ஆய்வுக்கட்டுறர, பயாகா எவ்வாறு தனிமனித மாற்ைத்தின் மூலம் உலகளாவிய அறமதி மற்றும் 

நிறலத்தன்றமக்கு ஒரு ோலமாக அறமகிைது என்ேறத விாிவாக ஆராய்கிைது. 

முக்கி ச் சசோற்கள்: பயாகா, நிறலயான பமம்ோடு, முழுறமயான ஆபராக்கியம், உணர்ச்சி 

சமநிறல, அைபநைி வாழ்வு, விழிப்புணர்வு (Mindfulness), மனித பமம்ோடு, சமூக நல்லிணக்கம், 

ஐக்கிய நாடுகளின் நிறலயான பமம்ோட்டு இலக்குகள் (SDGs). 
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1. அறிமுகம் 

இருேத்திபயான்ைாம் நூற்ைாண்டில் மனிதகுலம் முன்பனப்போதும் இல்லாத அளவிலான 

சவால்கறள எதிர்பகாண்டுள்ளது. சுற்றுச்சூழல் மாற்ைங்கள், மனநலக் பகாளாறுகளின் அதிகாிப்பு 

மற்றும் சமூக-போருளாதார ஏற்ைத்தாழ்வுகள் ஆகியறவ நிறலயான மனித பமம்ோட்றை ஒரு அவசர 

முன்னுாிறமயாக மாற்ைியுள்ளன. ோரம்ோிய வளர்ச்சி மாதிாிகள் பேரும்ோலும் சுற்றுச்சூழல் 

சமநிறல மற்றும் மனிதனின் அக நல்வாழ்றவப் புைக்கணித்து, போருளாதார அளவீடுகளுக்கு 

மட்டுபம முக்கியத்துவம் அளிக்கின்ைன. இதன் விறளவாக, சமூகங்கள் போருள் ாீதியாக 

முன்பனைினாலும், உள் ாீதியான அறமதிறயயும் நிறலத்தன்றமறயயும் இழந்து நிற்கின்ைன. 

பயாகாவின் ேழங்கால நறைமுறை, வாழ்வின் உைல், மன, உணர்ச்சி மற்றும் ஆன்மீக அம்சங்கறள 

உள்ளைக்கிய ஒரு விாிவான அணுகுமுறைறய வழங்குகிைது.1 இது பவறும் உைற்ேயிற்சி மட்டுமல்ல, 

மாைாக ஒரு வாழ்வியல் முறை என்ேறத நவீன ஆய்வுகள் உறுதிப்ேடுத்துகின்ைன.2 2015-ஆம் 

ஆண்டு ஜூன் 21-ஆம் பததிறய 'சர்வபதச பயாகா தினமாக' ஐக்கிய நாடுகள் சறே 

அைிவித்ததிலிருந்து, பயாகாவின் உலகளாவிய முக்கியத்துவம் பமலும் அதிகாித்துள்ளது.2 

இக்கட்டுறர, பயாகாறவ ஒரு தத்துவமாகவும், அைிவியலாகவும் மற்றும் போருளாதார 

பமம்ோட்டிற்கான ஒரு கருவியாகவும் அணுகி, அது எவ்வாறு நிறலயான மனித பமம்ோட்டிற்கு 

அடித்தளமாக அறமகிைது என்ேறதப் ேகுப்ோய்வு பசய்கிைது. 

2. நிலை ோன மனித யமம்போட்லைப் புோிந்துசகோள்ளுதல் 

நிறலயான மனித பமம்ோடு என்ேது தற்போறதய சந்ததியினாின் பதறவகறள நிறைவு பசய்யும் 

அபத பவறளயில், எதிர்கால சந்ததியினருக்கான இயற்றக வளங்கள் மற்றும் நல்வாழ்றவ உறுதி 

பசய்யும் ஒரு பசயல்முறையாகும். இது ஒரு ேன்முகத்தன்றம பகாண்ை கருத்தாக்கம் ஆகும். 

2.1 யமம்போட்டின் நோன்கு தூண்கள் 

1. சபோருளோதோர நிலைத்தன்லம (Economic Sustainability): இது நியாயமான வள ஒதுக்கீடு, 

வறுறம ஒழிப்பு மற்றும் நிறலயான வாழ்வாதாரங்கறள உருவாக்குவதில் கவனம் 

பசலுத்துகிைது. 

2. சமூக நிலைத்தன்லம (Social Sustainability): சமத்துவம், உள்ளைக்கம், நீதி மற்றும் சமூக 

நல்லிணக்கத்றத உருவாக்குதல். இது ேிளவுேட்ை சமூகங்கறள ஒன்ைிறணக்கும் சக்தியாகச் 

பசயல்ேடுகிைது. 
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3. சுற்றுச்சூழல் நிலைத்தன்லம (Environmental Sustainability): இயற்றக வளங்கறளப் 

ோதுகாத்தல், ேல்லுயிர் பேருக்கத்றதப் பேணுதல் மற்றும் கார்ேன் தையத்றதக் குறைத்தல். 

4. உளவி ல் நிலைத்தன்லம (Psychological Sustainability): தனிமனிதர்களின் மன 

ஆபராக்கியம் மற்றும் உணர்ச்சி சமநிறலறய உறுதி பசய்தல். இது பேரும்ோலும் நவீன 

வளர்ச்சி மாதிாிகளில் புைக்கணிக்கப்ேடும் ஒரு முக்கிய காரணியாகும். 

நவீன சமுதாயத்தில் நிலவும் சமநிறலயின்றமக்கு முக்கிய காரணம், நாம் பவளிப்புை வளர்ச்சிறய 

பநாக்கிச் பசலுத்தும் கவனத்றத விை உள்மாற்ைத்திற்கு (Internal transformation) குறைவான 

முக்கியத்துவம் அளிப்ேபத ஆகும். பயாகா இந்த இறைபவளிறய நிரப்புகிைது. 

3. ய ோகோவின் தத்துவ மற்றும் வரைோற்று அடிப்பலைகள் 

பயாகா என்ேது இரண்ைாயிரம் ஆண்டுகளுக்கு பமலான இந்திய ோரம்ோியத்தின் பவளிப்ோைாகும். 

இது ேதஞ்சலி முனிவாின் 'பயாக சூத்திரங்கள்' மற்றும் தமிழ் சித்தர்களின் 'திருமந்திரம்' போன்ை 

ேல்பவறு நூல்களில் முறையாகக் கட்ைறமக்கப்ேட்டுள்ளது. 

3.1 பதஞ்சலி ின் அட்ைோங்க ய ோகம் 

ேதஞ்சலி பயாகாறவ எட்டு நிறலகளாகப் ேிாிக்கிைார், இது 'அட்ைாங்க பயாகம்' என்று 

அறழக்கப்ேடுகிைது. இது ஒரு மனிதன் தன்றனத்தாபன பசதுக்கிக் பகாள்ள உதவும் ஒரு 

வழிமுறையாகும். 

எண் நிலை விளக்கம் நிலை ோன யமம்போட்டுைன் 

சதோைர்பு 

1 இயமம் (Yama) அைபநைி கட்டுப்ோடுகள் (அகிம்றச, 

சத்யம் போன்ைறவ) 

சமூக நீதி மற்றும் வன்முறையற்ை 

உைவுகள் 5 

2 நியமம் (Niyama) சுய ஒழுக்கம் மற்றும் உள் 

அவதானிப்புகள் 

தனிமனித ஒழுக்கம் மற்றும் மன 

உறுதி 1 

3 ஆசனம் (Asana) உைல் நிறலகள் உைல் நலம் மற்றும் நீண்ை கால 

பசயல்திைன் 3 
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4 ேிராணாயாமம் 

(Pranayama) 

சுவாச ஒழுங்குமுறை நரம்பு மண்ைல அறமதி மற்றும் 

மன அழுத்தம் குறைப்பு 11 

5 ேிரத்தியாகாரம் 

(Pratyahara) 

புலன்கறள உள்வாங்குதல் நுகர்வுக் கலாச்சாரத்றதக் 

கட்டுப்ேடுத்துதல் 5 

6 தாரறண (Dharana) ஒருமுகப்ேடுத்துதல் அைிவாற்ைல் மற்றும் முடிபவடுக்கும் 

திைன் 4 

7 தியானம் (Dhyana) ஆழ்ந்த தியான நிறல உணர்ச்சி சமநிறல மற்றும் அக 

அறமதி 1 

8 சமாதி (Samadhi) ேிரேஞ்ச உணர்வுைன் இறணதல் அறனத்துயிரும் ஒன்று என்ை 

விழிப்புணர்வு 1 

3.2 தமிழ் சித்தர்களின் போர்லவ மற்றும் திருமந்திரம் 

தமிழ் மரேில் பயாகா என்ேது உைறலயும் உயிறரயும் வளர்க்கும் ஒரு அைிவியலாகப் 

ோர்க்கப்ேட்ைது. திருமூலர் தனது 'திருமந்திரத்தில்' உைலின் முக்கியத்துவத்றதப் ேற்ைிப் 

ேின்வருமாறு கூறுகிைார்: 

"உைம்ோர் அழியில் உயிரார் அழிவர் திைம்ேை பமய்ஞ்ஞானம் பசரவும் மாட்ைார் உைம்றே 

வளர்க்கும் உோயம் அைிந்பத உைம்றே வளர்த்பதன் உயிர் வளர்த்பதபன" 12 

இந்த வாிகள், உைல் என்ேது ஆன்மா குடியிருக்கும் ஆலயம் என்ேறதயும், அறத ஆபராக்கியமாகப் 

பேணுவது பமய்ஞானத்றத அறைய அவசியம் என்ேறதயும் வலியுறுத்துகின்ைன.12 பமலும், 

திருமூலர் "அன்பே சிவம்" என்ை பகாள்றகயின் மூலம் சமூக நல்லிணக்கத்திற்கு பயாகாபவ 

அடிப்ேறை என்று கூறுகிைார்.10 

மனதின் தூய்றமபய அறனத்து மந்திரங்களுக்கும் பமலானது என்ேறத அகத்தியர் தனது ோைலில் 

இவ்வாறு குைிப்ேிடுகிைார்: 

"மனமது பசம்றமயானால் மந்திரம் பசேிக்க பவண்ைா மனமது பசம்றமயானால் வாயுறவ உயர்த்த 

பவண்ைா மனமது பசம்றமயானால் வாசிறய நிறுத்த பவண்ைா மனமது பசம்றமயானால் மந்திரம் 

பசறமயாபம" 15 
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இந்தத் தத்துவங்கள் அறனத்தும் மனிதறன உள்பநாக்கிப் ோர்க்கத் தூண்டுவதன் மூலம், ஒரு 

நிறலயான மற்றும் அறமதியான சமூகத்றத உருவாக்கத் பதறவயான அக அடித்தளத்றத 

வழங்குகின்ைன.1 

4. உைல் ஆயரோக்கி த்தின் நிலைத்தன்லம (Physical Health Sustainability) 

உைல் ஆபராக்கியம் என்ேது மனித பமம்ோட்டின் மிக அடிப்ேறையான பதறவயாகும். பயாகா 

ேயிற்சிகள் வலிறம, பநகிழ்வுத்தன்றம மற்றும் பநாய் எதிர்ப்பு சக்திறய அதிகாிப்ேதன் மூலம் 

வாழ்நாறள நீட்டிக்கின்ைன.1 

4.1 சதோற்றோ யநோய்களின் (NCDs) யமைோண்லம 

நவீன காலத்தில் இதய பநாய்கள், நீாிழிவு மற்றும் இரத்த அழுத்தம் போன்ை பதாற்ைா பநாய்கள் 

உலகளாவிய இைப்புகளில் 71% விழுக்காட்டிற்கு காரணமாகின்ைன.2 பயாகா இத்தறகய 

பநாய்கறளத் தடுப்ேதிலும், நிர்வகிப்ேதிலும் ஒரு சிைந்த துறண சிகிச்றசயாகச் பசயல்ேடுகிைது.3 

ஆய்வுகளின்ேடி, இரண்ைாம் வறக நீாிழிவு (Type 2 Diabetes) பநாயாளிகளிைம் பயாகா ேின்வரும் 

மாற்ைங்கறள ஏற்ேடுத்துகிைது: 

உைல்நை அளவீடு ய ோகோ குழுவில் கண்ைறி ப்பட்ை 

மோற்றங்கள் 

அறிவி ல் முக்கி த்துவம் (P-

value) 

இரத்த சர்க்கறர அளவு 

(FBG) 

-23.72 mg/dL முதல் -31.98 mg/dL வறர 

குறைவு 

P < 0.001 18 

HbA1c (சர்க்கறர சராசாி) -0.47% முதல் -0.73% வறர குறைவு P < 0.02 18 

சிஸ்ைாலிக் இரத்த 

அழுத்தம் 

-4.77 mmHg குறைவு P < 0.01 2 

ையஸ்ைாலிக் இரத்த 

அழுத்தம் 

-3.10 mmHg குறைவு P < 0.01 2 

உைல் நிறை குைியீடு குைிப்ேிைத்தக்க அளவில் குறைவு P < 0.01 3 
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(BMI) 

பயாகா மற்றும் நறைப்ேயிற்சிறய ஒப்ேிட்ை ஒரு ஆய்வில், பயாகா பசய்ேவர்களிைம் இன்சுலின் 

எதிர்ப்பு (Insulin resistance) மிக பவகமாகக் குறைந்தது கண்ைைியப்ேட்டுள்ளது.19 இது நீண்ை கால 

மருத்துவச் பசலவுகறளக் குறைத்து, போருளாதார நிறலத்தன்றமக்கு வழிவகுக்கிைது.1 

5. மன ஆயரோக்கி ம் மற்றும் நரம்பி ல் மோற்றங்கள் 

மனநலக் பகாளாறுகள் இன்றைய சமூகத்தில் ஒரு மறைமுகத் பதாற்ைாக உருபவடுத்துள்ளன. 

உலகளவில் சுமார் 300 மில்லியனுக்கும் அதிகமான மக்கள் மன அழுத்தத்தால் 

ோதிக்கப்ேட்டுள்ளனர்.2 பயாகா, மூறளயின் அறமப்றே மாற்ைி அதன் பசயல்ோட்றை 

பமம்ேடுத்தும் திைன் பகாண்ைது என்ேறத நரம்ேியல் ஆய்வுகள் காட்டுகின்ைன.4 

5.1 மூலள ின் நரம்பு சநகிழ்வுத்தன்லம (Neuroplasticity) 

வழக்கமான பயாகா மற்றும் தியானப் ேயிற்சியானது மூறளயில் 'காமா-அமிபனாேியூட்ாிக் அமிலம்' 

(GABA) என்ை பவதிப்போருறள 27% அதிகாிக்கிைது.22 இது ேதட்ைத்றதக் குறைத்து, மனறத 

அறமதிப்ேடுத்துகிைது.4 

 

மூலள ின் பகுதி ய ோகோவின் தோக்கம் விலளவு 

பசாிப்ரல் கார்பைக்ஸ் (Cerebral 

Cortex) 

தடிமன் அதிகாிப்பு தகவல் பசயலாக்கம் மற்றும் முடிபவடுத்தல் 

பமம்ேடும் 4 

ஹிப்போகாம்ேஸ் 

(Hippocampus) 

சுருக்கம் தடுத்தல் நிறனவாற்ைல் மற்றும் கற்ைல் திைன் 

ேராமாிக்கப்ேடும் 4 

லிம்ேிக் அறமப்பு (Limbic 

System) 

பசயல்ோடு குறைப்பு உணர்ச்சிக் பகாந்தளிப்புகள் மற்றும் பகாேம் 

கட்டுப்ேடும் 4 

அமிக்ைலா (Amygdala) ஒழுங்குேடுத்தப்ேடுதல் ேயம் மற்றும் மன அழுத்தம் குறையும் 11 
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இந்த நரம்ேியல் மாற்ைங்கள் ஒரு தனிமனிதறன அதிக விழிப்புணர்வுைனும், பதளிவான 

சிந்தறனயுைனும் பசயல்ேை றவக்கின்ைன, இது சமூகத்தின் ஒட்டுபமாத்த உற்ேத்தித்திைறன 

அதிகாிக்கிைது.1 

6. உணர்ச்சிசோர் நுண்ணறிவு மற்றும் சமூக நிலைத்தன்லம 

நிறலயான வளர்ச்சிக்கு மக்களிறைபய நல்லிணக்கம் மற்றும் புாிதல் அவசியம். பயாகா, 

'விழிப்புணர்வு' (Mindfulness) மூலமாக உணர்ச்சி நுண்ணைிறவ பமம்ேடுத்துகிைது.1 

6.1 சு  ஒழுங்குமுலற மற்றும் உறவுகள் 

பயாகா ேயிற்சியாளர்கள் தங்கள் எண்ணங்கறளயும் உணர்வுகறளயும் தீர்ப்ேளிக்காமல் (Non-

judgmental) கவனிக்கக் கற்றுக்பகாள்கிைார்கள்.17 இது ேணியிைங்களிலும், குடும்ேங்களிலும் 

ஏற்ேடும் பமாதல்கறளக் குறைக்க உதவுகிைது. ஒரு பதசிய ஆய்வில், 67% பயாகா ேயிற்சியாளர்கள் 

தங்கள் சமூக உைவுகள் பயாகாவினால் பமம்ேட்டுள்ளதாகத் பதாிவித்துள்ளனர்.24 

• போிவு (Empathy): மற்ைவர்களின் உணர்வுகறளப் புாிந்துபகாள்ளும் திைன் அதிகாித்தல்.2 

• பின்னலைவு (Resilience): சவாலான சூழல்கறள மன உறுதியுைன் எதிர்பகாள்ளுதல்.23 

• மகிழ்ச்சி: 86.5% ேயிற்சியாளர்கள் தாங்கள் பயாகாவினால் அதிக மகிழ்ச்சியாக இருப்ேதாகக் 

கூைியுள்ளனர்.24 

இந்த உணர்ச்சி சமநிறல, ேிளவுேட்ை சமூகங்களில் அறமதிறயயும் ஒத்திறசறவயும் உருவாக்கத் 

பதறவயான உளவியல் ாீதியான அடித்தளத்றத அறமத்துக் பகாடுக்கிைது.1 

7. அறசநறி வோழ்வு மற்றும் சபோருளோதோர நீதி 

பயாகாவின் தர்மங்கள் அல்லது 'இயமங்கள்' ஒரு சிைந்த சமூகத்திற்கான சட்ைதிட்ைங்களாக 

அறமகின்ைன.1 

1. அகிம்லச (Non-violence): வன்முறையற்ை சமூகத்றத உருவாக்குதல். இது அறமதிக்கான 

ஐக்கிய நாடுகள் சறேயின் இலக்குகளுைன் (SDG 16) ஒத்துப்போகிைது.2 

2. அஸ்யத ம் (Non-stealing): ஊழலற்ை மற்றும் பநர்றமயான போருளாதார முறைகறள 

உருவாக்குதல்.5 
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3. அபோிக்ரகம் (Non-possessiveness): பேராறசறயக் குறைத்தல். இது இன்றைய நுகர்வுக் 

கலாச்சாரத்திற்கு எதிரான ஒரு சக்திவாய்ந்த மருந்தாகும்.1 

ஒரு சமூகத்தில் பேராறச குறையும்போது, வளங்கள் சமமாகப் ேங்கீடு பசய்யப்ேடுகின்ைன. இது 

வறுறம ஒழிப்பு (SDG 1) மற்றும் போருளாதார சமத்துவத்திற்கு வழிவகுக்கிைது.5 

8. சுற்றுச்சூழல் விழிப்புணர்வு மற்றும் சபோறுப்போன நுகர்வு 

சுற்றுச்சூழல் ோதுகாப்பு என்ேது ஒரு பகாள்றக மட்டுமல்ல, அது ஒரு ஆன்மீகக் கைறம என்ேறத 

பயாகா வலியுறுத்துகிைது.1 பயாகா மனிதனுக்கும் இயற்றகக்கும் இறைபய இருக்கும் ேிாிக்க 

முடியாத ேிறணப்றே உணர்த்துகிைது. 

8.1 ய ோகோவும் கோைநிலை நைவடிக்லகயும் (SDG 13) 

பயாகா ேயிற்சி ஒருவறரத் தனது உைலின் பதறவகறள மட்டும் கவனிப்ேவராக மாற்ைாமல், 

தன்றனச் சுற்ைியுள்ள சூழறலப் ேற்ைிய விழிப்புணர்வு உள்ளவராக மாற்றுகிைது.9 'பசௌசம்' (Saucha 

- தூய்றம) என்ை பகாள்றக, பவளிப்புைச் சூழறலத் தூய்றமயாக றவப்ேதன் அவசியத்றத 

வலியுறுத்துகிைது.5 

 

சகோள்லக சுற்றுச்சூழல் தோக்கம் 

எளிறமயான வாழ்வு குறைந்த கார்ேன் தைம் (Carbon Footprint) மற்றும் ஆற்ைல் பசமிப்பு 5 

கவனமான நுகர்வு ேிளாஸ்டிக் ேயன்ோடு குறைப்பு மற்றும் மறுசுழற்சி ஊக்கம் 9 

அகிம்றச ேல்லுயிர் பேருக்கம் மற்றும் விலங்குகள் ோதுகாப்பு 2 

பயாகா விறளயாட்டுகள் (Yoga Games) போன்ை அறமப்புகள், தங்களின் நிகழ்வுகளில் நிறலயான 

போருட்கறள மட்டுபம ேயன்ேடுத்தி (Recyclable/Biodegradable), பயாகாவிற்கும் 

சுற்றுச்சூழலுக்கும் இருக்கும் பதாைர்றே முன்னுதாரணமாகக் காட்டுகின்ைன.9 

9. கல்வி மற்றும் சுகோதோர அலமப்புகளில் ய ோகோவின் ஒருங்கிலணப்பு 
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வருங்கால சந்ததியினறர நிறலயான சிந்தறனயுைன் வளர்ப்ேதற்கு கல்வி முறையில் பயாகாறவ 

இறணப்ேது அவசியமாகும்.1 

9.1 கல்வி ில் ய ோகோவின் ப ன்கள் (SDG 4) 

ஆய்வுகளின்ேடி, ேள்ளிகளில் பயாகா ேயிற்சியானது மாணவர்களிைம் ேின்வரும் மாற்ைங்கறள 

ஏற்ேடுத்துகிைது 2: 

• கற்றல் திறன்: கவனம் மற்றும் நிறனவாற்ைல் பமம்ேடுதல்.2 

• ஒழுக்கம்: உணர்ச்சிக் கட்டுப்ோட்டின் மூலம் வன்முறை மற்றும் துன்புறுத்தல் (Bullying) 

குறையும்.2 

• உைல் நைம்: இளம் வயதிபலபய உைல் ேருமன் மற்றும் ஆபராக்கியமற்ை உணவுப் 

ேழக்கங்கறளத் தடுத்தல்.17 

சுகாதார அறமப்புகளில், பயாகாறவ ஒரு 'தடுப்பு ேராமாிப்பு' (Preventive care) முறையாகப் 

ேயன்ேடுத்துவது மருத்துவ உள்கட்ைறமப்ேின் மீதான பதறவறயக் குறைக்கிைது.1 இது வளங்கள் 

குறைந்த நாடுகளில் ஒரு சிக்கனமான மற்றும் ேயனுள்ள தீர்வாக அறமகிைது.2 

10. பணி ிைங்கள் மற்றும் கோர்ப்பயரட் நல்வோழ்வு (Corporate Wellness) 

இன்றைய கார்ப்ேபரட் உலகில் மன அழுத்தம் காரணமாகப் ேணியாளர்களின் உற்ேத்தித்திைன் 

ோதிக்கப்ேடுவது ஒரு போிய போருளாதாரச் சவாலாகும்.25 

10.1 சபோருளோதோர தோக்கம் மற்றும் ROI புள்ளிவிவரங்கள் 

கார்ப்ேபரட் நிறுவனங்கள் பயாகாறவ ஒரு மூபலாோய முதலீைாகப் (Strategic Investment) ோர்க்கத் 

பதாைங்கியுள்ளன.28 

 

கோர்ப்பயரட் அளவீடு ய ோகோவிற்குப் பின் ஏற்படும் மோற்றங்கள் ஆதோரம் 

முதலீட்டின் மீதான வருவாய் 

(ROI) 

1 ைாலர் முதலீட்டிற்கு 3 முதல் 6 ைாலர் வறர லாேம் 29 
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மருத்துவச் பசலவுகள் பசமிப்பு சராசாியாக 40% வறர குறைப்பு 11 

ேணிக்கு வராறம 

(Absenteeism) 

16% முதல் 35% வறர குறைவு 28 

ேணியாளர் உற்ேத்தித்திைன் ஊழியர்களில் 99% பேர் உற்ேத்தித்திைன் அதிகாித்ததாகக் 

கூறுகின்ைனர் 

31 

ேணித் திருப்தி 25% முன்பனற்ைம் 28 

கூகுள் (Google), றமக்பராசாப்ட் (Microsoft) மற்றும் ைாைா குழுமம் (Tata Group) போன்ை 

முன்னணி நிறுவனங்கள் பயாகாறவத் தங்கள் கலாச்சாரத்தின் ஒரு ேகுதியாக மாற்ைி, ஊழியர்களின் 

மன அழுத்தத்றதக் குறைப்ேதில் பவற்ைி கண்டுள்ளன.8 

11. ஆய்வு மற்றும் பகுப்போய்வு (Analysis and Results) 

ேல்பவறு உலகளாவிய ஆய்வுகளின் பதாகுப்பு, பயாகா எவ்வாறு நிறலயான மனித பமம்ோட்டிற்கு 

உதவுகிைது என்ேறதக் காட்டுகிைது. 

11.1 யதசி  அளவிைோன கணக்சகடுப்பு தரவுகள் 

அபமாிக்காவில் பமற்பகாள்ளப்ேட்ை ஒரு போிய ஆய்வின் முடிவுகள் (1045 ேங்பகற்ோளர்கள்): 

• ஆற்றல் நிலை: 84.5% பேர் பயாகாவினால் தங்கள் ஆற்ைல் பமம்ேட்ைதாகக் 

கூைியுள்ளனர்.24 

• தூக்கம்: 68.5% பேர் சிைந்த தூக்கத்றதப் பேறுவதாகக் குைிப்ேிட்டுள்ளனர்.24 

• எலை யமைோண்லம: 57.3% பேருக்குச் சாியான எறைறயப் ேராமாிக்க பயாகா 

உதவியுள்ளது.24 

• உணவு முலற: 47% பேர் ஆபராக்கியமான உணவு முறைக்கு மாைியுள்ளனர்.24 

11.2 SDG இைக்குகளுைனோன சதோைர்பு - ஒரு மதிப்போய்வு 

ஐந்துக்கும் பமற்ேட்ை ஆய்வுக் கட்டுறரகறள ஆய்வு பசய்ததில், பயாகா ேின்வரும் SDG 

இலக்குகளுைன் பநருங்கிய பதாைர்றேக் பகாண்டுள்ளது 2: 
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SDG 

இைக்கு 

சதோைர்பு சமக்கோனிசம் (Mechanism) 

SDG 3 நல்வாழ்வு பதாற்ைா பநாய்கறளத் தடுத்தல் மற்றும் மன அழுத்தம் குறைப்பு 

SDG 5 ோலின சமத்துவம் பேண்களுக்கு உைல் ாீதியான மற்றும் சமூக ாீதியான அதிகாரம் 

அளித்தல் 

SDG 11 நிறலயான 

நகரங்கள் 

நகர்ப்புை மன அழுத்தத்றதக் குறைத்து சமூக ஒற்றுறமறய 

உருவாக்குதல் 

SDG 12 நிறலயான நுகர்வு பேராறசறயக் குறைத்துத் பதறவயானறத மட்டும் வாங்கும் ேண்பு 

SDG 17 கூட்ைாண்றம 190-க்கும் பமற்ேட்ை நாடுகறள சர்வபதச பயாகா தினம் மூலம் 

ஒன்ைிறணத்தல் 

12. சவோல்கள் மற்றும் எதிர்கோை யநோக்கம் 

பயாகா ேல நன்றமகறளத் தந்தாலும், சில சவால்கள் அதன் முழுறமயான ேலறன அறையத் 

தறையாக உள்ளன.1 

• வணிகம மோக்கல்: பயாகாவின் ஆன்மீக மற்றும் தார்மீக விழுமியங்கள் புைக்கணிக்கப்ேட்டு, 

அது ஒரு சந்றதப் போருளாக மாற்ைப்ேடுதல்.1 

• தரப்படுத்துதல் இல்ைோலம: பயாகா ஆசிாியர்களுக்கான முறையான சான்ைிதழ் மற்றும் 

கல்வித் தரங்கள் உலகளவில் சீராக இல்றல.2 

• அணுகல் முலற: கிராமப்புை மற்றும் ஏறழ எளிய மக்களுக்கு பயாகா இன்னும் 

எட்ைாக்கனியாகபவ உள்ளது.2 

12.1 போிந்துலரகள் 

1. சபோதுக் சகோள்லக: அரசாங்கங்கள் பயாகாறவத் தங்கள் போதுச் சுகாதாரக் 

பகாள்றககளில் இறணக்க பவண்டும்.1 



Kalanjiyam International Journal of Tamil Studies                                                                        E-ISSN 2456-5148 
Volume 5 | Issue 02, March 2026     
 

https://doi.org/10.63300/kijts04052026                                                                                                                                                         119 

2. ஆரோய்ச்சி: பயாகாவின் நீண்ை காலப் ேயன்கள் குைித்து பமலும் ேல விாிவான அைிவியல் 

ஆய்வுகள் பமற்பகாள்ளப்ேை பவண்டும்.1 

3. கல்வி ஒருங்கிலணப்பு: பதாைக்கக் கல்வி முதபல பயாகாறவ ஒரு ோைமாக 

மட்டுமல்லாமல், ஒரு வாழ்வியல் முறையாகக் கற்ேிக்க பவண்டும்.1 

13. முடிவுலர 

நிறலயான மனித பமம்ோடு என்ேது பவறும் பவளிப்புைக் கட்டுமானங்களால் அறையக்கூடிய 

ஒன்ைல்ல; அது மனிதனின் அக மாற்ைத்திலிருந்து பதாைங்க பவண்டிய ஒரு ேயணம்.1 பயாகா, தனது 

தத்துவங்கள் மற்றும் ேயிற்சிகள் மூலம், தனிமனிதறன ஒரு போறுப்ோன, ஆபராக்கியமான மற்றும் 

விழிப்புணர்வுள்ள குடிமகனாக மாற்றுகிைது.1 உைல் நலம், மனத் பதளிவு மற்றும் அைபநைி சார்ந்த 

வாழ்வு ஆகியவற்றை ஒருங்கிறணப்ேதன் மூலம், பயாகா உலகளாவிய அறமதி மற்றும் 

நிறலத்தன்றமக்கு ஒரு வலுவான அடித்தளத்றத வழங்குகிைது.1 நவீன அைிவியல் தரவுகள் மற்றும் 

போருளாதார புள்ளிவிவரங்கள் பயாகாவின் பசயல்திைறன மீண்டும் மீண்டும் 

உறுதிப்ேடுத்துகின்ைன.3 எனபவ, பயாகாறவ ஒரு உலகளாவிய வாழ்க்றக முறையாக மாற்றுவது, 

வரும் காலங்களில் நாம் எதிர்பகாள்ளும் சுற்றுச்சூழல் மற்றும் உளவியல் பநருக்கடிகளுக்கு ஒரு 

நிரந்தரத் தீர்வாக அறமயும்.1 திருமூலர் ோடியது போல, "உைம்றே வளர்ப்ேது உயிறர 

வளர்ப்ேதாகும்"; அந்த உயிர் விழிப்புணர்வுைன் பசயல்ேடும்போது, முழு உலகமும் ஒரு நிறலயான 

வளர்ச்சிறய பநாக்கி நகரும்.12 
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