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ABSTRACT 

To purify the mind, the oxygen flowing upwards and the gas flowing downwards is to be 
moved in the opposite direction that is in the abdomen, the transfusion should take place. 
For this, Kapalabhati helps greatly. Kapalabhati Pranayama is a fast pranayama training 
method. This exercise reduces the activity of the sympathetic nerves. Hypothalamus 
function is stimulated. Anxiety, stress, and blood pressure are removed. Positive mood, 
perception, and tolerance develop. So self-management, decision making, and future 
planning improve. The Bhagavad Gita states that pranayama is the erasure of sins. The 
results of scientific research confirm that the Kapalabhati Pranayama values the 
improvement of physical health, mental health, mental health, and biological health. 
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முன்னுரர 
ெனெது மசம்றெயாக, மெல்மனாக்கிபாயும் பிராணவாயுவும், கீழ்மனாக்கி பாயும் அபானவாயுவும் 

எதிர்திறசயில் ொற்ைப்பட்டு வயிற்றுப்பகுதியில் அதாவது சொனவாயுப்பகுதியில் பிராணெறைொற்ைம் 
நிகழமவண்டும். இதற்கு கபாைபதி பிராணாயாொ மபரிதும் உதவுகின்ைன. கபாைபாதி பிராணாயாொ 
என்கின்ை உயர் அதிர் மவண் மயாகாசுவாசம் (High Frequency Yoga Breathing) சுழிமுறனநாடி என்கின்ை 
அக்னிக்கறைநாடி அறெய வழிவகுக்கின்ைன. ெனம் அைங்கினால் தான் அைிவு என்கின்ை உயிறர 
உணரமுடியும். மதாைர் கபாைபதி பிராணயாொபயிற்சி சந்திரக்கறை, சூரியக்கறைநாடிகளிைிருந்து 
அக்னிக்கறைநாடி என்கின்ை ஞானத்தீறய உருவாக்க மபரிதும் உதவுகின்ைது. ெனம்மசம்றெயாகிைது. 

 
ஆய்வு அணுகுமுரைகள் 

ஆர ோக்கியமோன உடல், மனம் உடடய 12 வயதுமுதல் 80 வயதுவட  உள்ள எவரும் கபோலபதி 
பயிற்சி சசய்யலோம். அடிப்படட ரயோகபயிற்சிகள் சதோடர்ந்து நீண்டகோலமோக சசய்து வருபவர்கள் 
கபோலபதி பி ோணோயோமப்பயிற்சி எளிடமயோக சசய்யலோம். அக்னி சோ ோக்கிரிடய பயிற்சி சசய்தபிறகு 
சூரியகடல பி ோணோயோமப் பயிற்சி சசய்ய ரவண்டும்.பிறகு கபோலபதி பி ோணோயோமப் பயிற்சி சசய்ய 
ரவண்டும். கோடல 4மணி முதல் கோடல 7 மணி வட  சசய்யலோம். மோடல 6 மணி முதல் மோடல 7 
மணிவட  சசய்யலோம். உணவிற்கு பிறகு குடறந்தது 3 மணி ரந ம் கழிந்த பிறகு சசய்யலோம். வயிறு 
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கோலியோக இருக்க ரவண்டும். சவது சவதுப்போன ஒரு டம்ளர் நீர் அருந்தி சிறிது ரந த்திற்குப் பிறகு 
சசய்யலோம். முதுகுத் தண்டு வடம், கழுத்து, தடல ரந ோக நிமிர்ந்தபடி வஜ் ோசனம் அல்லது 
பத்மோசனத்தில் அமர்ந்து பயிற்சி சசய்யலோம். டககள் சின்முத்திட  அல்லது தியோனமுத்திட யில் 
இருகோல் முட்டிகளின் ரமல் இருக்குமோறு டவத்துக்சகோள்ளவும். கோற்ரறோட்டமோன இடமோகவும் 
சமதளத்தில் பருத்தித்துணி விரிப்பு, தர்டபப் புல்போய் அல்லது ரகோட ப்போய் பயன்படுத்தலோம். மூக்கு, 
வோய்பகுதிடய சுத்தப்படுத்த டகக்குட்டடடய தயோ ோக டவத்துக் சகோள்ள ரவண்டும். 

 
அக்னிசாராக்கிரிரய சசயல்முரை 

இது வயிற்றுப்பகுதியின் சவப்பத்டத அதிகப்படுத்தும் பயிற்சி. அக்னிஅஸ்தி ம் அதோவது 
அக்னிடய ஆயுதமோக பயன்படுத்துவதோக சபோருள்படும். வயிற்றுப்பகுதி உறுப்புகள் பலம்சபற 
உதவுகின்றன. மூச்சுக்கோற்று இயல்போனதோக இருக்கரவண்டும். வஜ் ோசனம் அல்லது பத்மோசனத்தில் 
அமர்ந்துசகோண்டு டககள் சின் முத்திட  அல்லது தியோன முத்திட யில் இருகோல் முட்டிகளின் ரமல் 
இருக்குமோறு டவத்துக் சகோள்ள ரவண்டும். முதுகுத் தண்டுவடம், கழுத்து, தடல ரந ோக நிமிர்ந்தபடி 
அமர்ந்து பயிற்சி சசய்யரவண்டும். 

வயிற்றுப்பகுதிடய உள்ரள இழுத்து சவளிரய விடரவண்டும். சதோடர்ந்து நிறுத்தோமல் 
வயிற்றுப்பகுதிடய உள்ரள இழுத்து சவளிரய விடரவண்டும். இடதப்ரபோல 1 நிமிடம் முதல் 5 நிமிடம் 
வட  சசய்ய முயற்சிக்க ரவண்டும். சதோடர்ந்து 5 நிமிட பயிற்சி எளிதோக சசய்ய இயலுபவர்கள் 10 
நிமிடம், 15 நிமிடம் பயிற்சி சசய்து பழகரவண்டும். வயிற்றுப்பகுதி மட்டுரம பயிற்சியின் ரபோது அடசய  
ரவண்டும். தடல, ரதோள், கழுத்து, டகமற்ற உறுப்புகள் அடசய்கூடோது. வயிற்றுப்பகுதிஉறுப்புகள் 
அறுடவசிகிச்டசசசய்தவர்கள், சதோந்த வு உள்ளவர்கள் இந்த பயிற்சி சசய்யகூடோது (Swami Ramdev, 2005). 

 
சூரியகரல பிராணாயாமப்பயிற்சி அல்லது அனுலலாமா விலலாமா 
பிராணாயாமா நிரல 2 சசயல்முரை 

இந்த பயிற்சி சூரியனுக்கு உரிய வைது மூக்கு வழியாக மூச்சுக்காற்றை உள்மள இழுத்து, பயிற்சி 
முடிக்கும் மபாது வைது மூக்கில் மூச்சுக்காற்றை மவளிமய விட்டு நிறுத்தமவண்டும். இங்கு அனுமைாொ 
விமைாொ பிராணாயாொ நிறை 2 என்பது பின்வரும் பயிற்சிமுறைறய குைிப்பதாகும். மூச்சுக்காற்று 
இயல்பானதாக இருக்கமவண்டும். வஜ்ராசனம் அல்ைது பத்ொசனத்தில் அெர்ந்துமகாண்டு றககள் சின் 
முத்திறர அல்ைது தியான முத்திறரயில் இருகால் முட்டிகளின் மெல் இருக்குொறு றவத்துக் மகாள்ள 
மவண்டும். முதுகுத் தண்டுவைம், கழுத்து, தறை மநராக நிெிர்ந்தபடி அெர்ந்து பயிற்சி மசய்யமவண்டும். 

வைது மூக்கின் வழியாக மூச்சுக்காற்றை உள்மள இழுத்து இைது மூக்கின் வழியாக மவளிமய 
விைமவண்டும். காற்றை உள்மள நிறுத்தாெல் இைது மூக்கின் வழியாக மூச்சுக்காற்றை உள்மள இழுத்து 
வைது மூக்கின் வழியாக மவளிமய விைமவண்டும். இது ஒரு சுற்று பயிற்சிஆகும். இறதப்மபாை இரண்டு, 
மூன்றுசுற்றுகள்மதாைர்ந்து 30 முதல் 60 சுற்றுகள் மசய்யமவண்டும். அல்ைது 1 நிெிைம் முதல் 5 நிெிைம் 
வறர பயிற்சி மசய்து பழக மவண்டும். உயர்ரத்தஅழுத்தம், இதயமநாய் உள்ளவர்கள் இந்தபயிற்சி 
மசய்யகூைாது. 

 
கபாலபதி பிராணாயாமப்பயிற்சி சசயல்முரை 

கபாைம் என்ை வார்த்றத தறை ெண்றை ஓடு அல்ைது முன்ெண்றை அவற்ைில் உள்ள மூறள 
முழுவதும் என மபாருள்படும். இங்கு பதி என்பது உணர்தல் ெற்றும் அைிவு என்றும் பிரொதம் அல்ைது 
ஒளி எனவும் மபாருளாகும். இந்த கிரியா இரத்தத்தில் உள்ள கார்பன் றை ஆக்றைறை 
மவளிமயற்றுகிைது. சுவாசப்பாறதறய சுத்தம் மசய்து வயிற்ைின் உறுப்புகறள தூண்டுகிைது. இதனால் 
மூறளமசல்கள் தூண்ைப்படுகிைது. (Swami Muktibodhananda, 2012) 
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இங்கு கபாைபதி பிராணாயாெப் பயிற்சி மசயல்முறை என்பது பின்வரும் பயிற்சி முறைறய 
குைிப்பதாகும். மூச்சுக்காற்று இயல்பானதாக இருக்கமவண்டும். வஜ்ராசனம் அல்ைது பத்ொசனத்தில் 
அெர்ந்துமகாண்டு றககள் சின் முத்திறர அல்ைது தியான முத்திறரயில் இருகால் முட்டிகளின் மெல் 
இருக்குொறு றவத்துக்மகாள்ளமவண்டும். முதுகுத் தண்டுவைம், கழுத்து, தறை மநராக நிெிர்ந்தபடி 
அெர்ந்து பயிற்சி மசய்யமவண்டும். 

வயிற்றை உள்மள மவகொக இழுத்து, அமத மநரத்தில் மூச்சுக்காற்றை இரு மூக்கு 
துவாரங்களின் வழியாக மவகொக அழுத்தொக மவளிமய விை மவண்டும். இந்த மநரத்தில் சாதகர் 
கவனத்றத வயிற்றுப்பகுதியில் அல்ைது இருபுருவங்களுக்கு நடுவில் றவக்க மவண்டும். ஒமர மநரத்தில் 
வயிற்றை உள்ளிழுப்பதும், மூக்கில் காற்றை மவளிமயற்றுவதும் நறைமபை மவண்டும். இது ஒரு சுற்று 
பயிற்சி ஆகும். அடுத்த சுற்றுக்கு நடுவில் உள்மள இழுக்கும் மூச்சுக்காற்று மெதுவானதாக நம்முறைய 
இயல்பான சுவாசத்தின்மபாது உள்மள இழுக்கும் காற்றைப் மபாை இருக்க மவண்டும். 

ெீண்டும் வயிற்றை உள்மள மவகொக இழுத்து அமத மநரத்தில் மூச்சுக்காற்றை இரு மூக்கு 
துவாரங்களின் வழியாக மவகொக அழுத்தொக மவளிமய விை மவண்டும். இறதப்மபாை 30 முதல் 60 
சுற்றுகள் மசய்யமவண்டும். அல்ைது முதல் 10 நாட்களுக்கு 1 நிெிைம் முதல் 5 நிெிைம் வறர பயிற்சி 
மசய்யமவண்டும். இரண்ைாவது 10 நாட்களுக்கு 5 நிெிைம் முதல் 10 நிெிைம் வறர மதாைர்ந்து பயிற்சி 
மசய்யவும். மூன்ைாவது 10 நாட்களில் 10 நிெிைம் முதல் 15 நிெிைம் வறர மதாைர்ந்து பயிற்சி 
மசய்யமவண்டும். 

பயிற்சி நன்ைாக பழக்கொன பிைகு, 5 அல்ைது 10 நிெிைம் முதல் 15 நிெிைம் வறர மதாைர்ந்து 
பயிற்சி மசய்த பிைகு மூச்சுக்காற்றை இயன்ைவறர 3 அல்ைது 4 தைறவயாக உள்மள இழுத்து வயிறு 
உள்பை அறனத்து பகுதிகளும் நிரப்புவதாக எண்ண மவண்டும். நிரம்பியவுைன் இரு புருவ நடுப்பகுதியில் 
கவனம் மசலுத்த மவண்டும். அல்ைது உச்சந்தறையில் (சகஸ்ராரம்) கவனம் மசலுத்த மவண்டும். பிைகு 
மெதுவாக மூச்றச மவளிமய விை மவண்டும். இந்த நிறையில் வயிறு, உைல், மூறள மவப்பம் 
அதிகரித்திருக்கும். இறத ஞானத்தீ என்கிமைாம். முன் மூறளக்கு மசல்ைக்கூடிய இரத்த ஓட்ைம் 
அதிகரித்திருக்கும். வயிற்றுப்பகுதி ெட்டுமெ பயிற்சியின்மபாது அறசயமவண்டும். தறை, மதாள், கழுத்து, 
றக ெற்ை உறுப்புகள் அறசயகூைாது. வயிற்றுப்பகுதி உறுப்புகள் அறுறவசிகிச்றச மசய்தவர்கள், 
மதாந்தரவு உள்ளவர்கள் இந்த பயிற்சி மசய்யகூைாது. உயர்ரத்தஅழுத்தம், இதயமநாய் உள்ளவர்கள் 
மெதுவாக மசய்யமவண்டும் (Sundar Balasubramanian, 2020). 

 
ஆய்வுப் பயன்கள் 

உைைிலுள்ள சக்கர ஆதாரங்கறள மசயல் பைறவக்கின்ைன. கபாைத்தின் ஆக்றஞயில் (இரு 
புருவ நடுப்பகுதி) பிரகாசொன ஆன்ொ ஒளிதரிசனம் மபைைாம். இதறனமய ஹைமயாகப்பிரதீபறக 
நூைின் ஆசிரியர் சுவாெி. சுவாத்ெராொ மதாைர்ந்த பிராணாயாொப் பயிற்சி மூைம் ஆன்ொவில் ஒளிரும் 
ஒளி மபைைாம் என்கிைார். அனாகதாசக்கரம் விழிப்பறையச்மசய்கின்ைன. இது சிவகைவுளின் இருப்பிைம். 
இதற்கு பஜீெந்திரம் “யம்”. இதன் எழுத்துக்கள் 12. இதன் நிைம் பச்றச. பிராணவாயுக்கு உரியமபாருள் 
(Element) காற்று ஆகும். கபாைபதி பிராணாயாெப் பயிற்சியின் பயனாக சொனவாயு சப்ததாதுக்கறள 
அறெப்பதில் உதவுகின்ைன, தானியங்கி நரம்பு ெண்ைைத்றத (Autonomic Nervous System) 
கட்டுப்படுத்துகின்ைன. பிராணவாயு அனாகதா சக்கரத்துைன் மதாைர்புறையது. சக்கரங்களும் நாடிகளும் 
பிராணெய மகாசத்துைன் மதாைர்புறையன. கபாைபதி பிராணாயாெம் மூைம் பிராணெய மகாசத்றத 
பைப்படுத்தைாம். திரிசிக்பிராெண உபநிைதம் தத்துவப்படி பிராணன் முதன்றெயாக உள்ள இைங்கள் 
மூன்று கால் மபருவிரல்கள், மதாப்புள் (நாபி) இருதயம். ெனிதர்களுக்கு செத்தன்றெ (Equilibility) தருவது 
சொனவாயு ஆகும். இது ெணிப்பூரக சக்கரத்தின் இருப்பிைொகும். இந்த சக்கரத்துக்கு உரியகைவுள் 
விஷ்ணு ஆகும். இதன் பஜீெந்திரம் “ரம்” ஆகும். இதன் நிைம் ெஞ்சள் ஆகும். இதன் எழுத்துக்கள் 10 
ஆகும். சொனவாயுக்கு உரியமபாருள் (Element) மநருப்பு ஆகும். இதயம் முதல் மதாப்புள் வறர சொனவாயு 
உள்ளது. கபாைப்பகுதியில் உள்ள உதானவாயுவின் நிைம் மவளிர்மவள்றளயாகும். இதன்மபாருள் (Element) 
நீர் ஆகும். இதன் திறச மெல்மநாக்கியது. உதானவாயு சூட்சுெ காரண மதக மதாைர்புக்கு 
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வழிவகுக்கின்ைன. பார்றவ நரம்புகறள கட்டுப்படுத்துகின்ைன உச்சரிப்புக்கு உதவுகின்ைன (RPH Editorial 

Board, 2022). 

கபாைபாதி கிரிறயக்கு அதிகொன ஆற்ைல் மதறவப்படுகிைது. இது உைம்றப சூைாக்குகிைது. 
கழிவுகறள மவளிமயற்றுகிைது. சிறுநீரகம், கல்லீரல் இவற்ைின் மசயல்பாடுகறள அதிகப்படுத்துகிைது. 
முக்கியொன பைனாக கண்கறள ஓய்வறையச் மசய்கிைது. வயது மூப்றப தள்ளிறவக்கிைது. இந்த 
பயிற்சி இரத்த ஓட்ைத்றதயும், ஜரீணத்றதயும் அதிகரிக்கின்ைன. உைல் வளர்சிறத ொற்ைத்றத 
அதிகரிக்கிைது. உைல் எறைறயக் குறைக்கிைது. இந்த கிரிறய உைல் உள்ளுறுப்புகறள குைிப்பாக 
வயிற்றுப்பகுதிறய தூண்டுகின்ைன. எனமவ நீரிழிவு நபர்களுக்கு உதவியாக உள்ளன. மூறளறய 
புதுப்பிக்கச் மசய்கிைது. நரம்புகறள ஆற்ைல் அறையச் மசய்கிைது. கபாைபதி பயிற்சி வாயுக் 
மகாளாறுகறள நீக்குகின்ைன. அெிைத்தன்றெ நீங்க உதவுகின்ைன. முக்கியொக கபாைபதி பிராணாயாொ 
நுறரயரீல் காற்று மகாள்ளளவு அதிகரிக்க உதவுகிைது. மெலும் நுறரயரீறை உறுதி அறையச் 
மசய்கின்ைன. கபாைபதி பயிற்சி முகப்மபாைிவு, மதால் மபாைிறவத் தருகின்ைன. நீர்ச்மசர்க்றக (SINUS), 
ஆஸ்துொ இவற்ைிற்கு இந்த பயிற்சி உதவுகின்ைன. முடி வளர்ச்சிக்கு உதவுகின்ைன.  கபம்சார்ந்த 
வியாதிகறள முழுறெயாக நீக்குகிைது. கார்டிசால் ஹார்மொன், மகச்சிமைாறென் ஹார்மொன்   
குறைகின்ைன. மசரிமைானியம் ஹார்மொன் அதிகரிக்கின்ைன. உயர் இரத்த அழுத்தம், எர்னியா வராெல் 
தடுக்கின்ைன. மூறளக்கழிவுகள் மவளிமயற்றுகின்ைன. மதாைர்பயிற்சிகள் நவ துவாரங்களின் வழிமய 
கழிவுகறள மவளிமயற்றுகின்ைன. ஸ்தூைசூட்சுெ மதாைர்றப ஏற்படுத்துகின்ைன. அைியாறெறயப்மபாக்கி 
அைிறவ தரக்கூடியது கபாைபதி பிராணாயாெப் பயிற்சி, கவறைகள் ெற்றும் ெனக்குழப்பங்கள் 
இவற்ைிைிருந்து கபாைபதி கிரிறய ெனறத அறெதி அறையச்மசய்கிைது. ெனரீதியாக ஒழுங்கீன 
உணர்வுகள், ெனஅழுத்தங்கள் இவற்ைினால் உைக்கக்குறைபாடு உள்ளவர்கள் கபாைபதி பயிற்சியின் 
மூைம் குறைபாடு நீங்கி நல்ை உைக்கத்றத இயல்பாக மபறுவது முக்கியொன நன்றெயாகும். 
மநர்ெறையான எண்ணங்கறள நிரம்பச் மசய்கின்ைன. ெனம் என்பது பிராணனுைன் மநருங்கிய 
மதாைர்புறையது என ஹைமயாகப் பிரதீபறக கூறுகிைது (Woodyard, 2011). 

 
முரையற்ை பயிற்சியின் விரைவுகள் 

கபாைபதிபயிற்சி சரியான வழிகாட்டி இன்ைி மசய்தால், தவைாக மசய்தால் பின்வரும் 
விறளவுகள் ஏற்பைைாம். இந்தபயிற்சி அதிகஇரத்தஅழுத்தத்றத ஏற்படுத்தைாம். எர்னியா ஏற்பைைாம். 
உணவு மசரிக்காெல் கபாைபதிபயிற்சி மசய்தால் வாந்தி எடுக்கமவண்டிய உணர்வுவரும். முதல் 
முறையாக கபாைபதி பயிற்சி மசய்யக் கூடியவர்களில் ஒரு சிைருக்கு தறைவைி, தறைச்சுற்ைல் 
ஏற்படுவதாக கூைியுள்ளனர். கபாைபதிகிரிறயயின் மபாது உதடுகள் ஈரெில்ைாெல் வைண்டு மபாவதும், 
உெிழ்நீர் அதிகொகவும் சுரக்கின்ைன. அதிகொன வியர்றவயும், அதிகொன ஆற்ைலும் கபாைபதி 
பயிற்சியின் மபாது ஏற்படுகின்ைன (Kekan & Kashalikar, 2013). 

 
கபாலபதி பயிற்சி சசய்பவர்களுக்கு லமலும் சில உத்திகள் 

இதயமநாயாளிகள் கபாைபதி பயிற்சியின் மபாது மவளிவிடும் மூச்றச மெதுவாக மவளிவிை 
மவண்டும். இந்தகிரிறய உணவிற்குப் பிைகு உைமன மசய்யக் கூைாது. இரத்தஅ ழுத்தம் உள்ளவர்கள் 
இந்த பயிற்சிறய மவகொக மசய்யக் கூைாது. முறையான தகுதிச்சான்ைிதழ் மபற்ை மயாகாபயிற்றுநரிைம் 
கற்றுக் மகாள்ள மவண்டும். கற்றுக் மகாள்பவர் பயிற்சியில் மசர்வதற்கு முன்பு உைல் பரிமசாதறன 
மசய்து மகாள்ள மவண்டும். கர்ப்பிணி தாய்ொர்கள் இந்த பயிற்சிறய மசய்யக்கூைாது. வயிறு 
சார்ந்தபகுதியில் அறுறவசிகிச்றச மசய்தவர்கள், குைல்புண், வயிற்றுப்புண், இடுப்பு எலும்புவிைகல் 
உள்ளவர்கள் இந்தபயிற்சிறய மசய்யக்கூைாது. அடிப்பறை பிராணப் பயிற்சிகறள முறையாக பயிற்சி 
மசய்த பிைகு உயர் நிறையான கபாைபதி பிராணாயாெம் பயிை மவண்டும். ஆஸ்துொ 
பாதிப்புக்குள்ளானவர்கள் இந்த பயிற்சிறய விழிப்புைன் பயிற்சி மசய்ய மவண்டும். 
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பயிற்சியாைர்கள் உணர்ந்த அைிவியல் முரையில் நிருபிக்கப்பட்ட உண்ரமகள் 
கபாைபதி பிராணாயாெம் ஒவ்மவாரு நாளும் 5 நிெிைம் என மதாைர்ந்து 6 வாரங்கள் பயிற்சி 

மசய்வதால் நுறரயரீல் தறசகள் உறுதியாகின்ைன. நுறரயரீல் மசயல்படும் தன்றெ அதிகரிக்கின்ைன. 
அனுதாபநரம்புகள் மசயல்பாடு குறைகின்ைன. சுவாசெண்ைைம் புத்துணர்வு மபறுகின்ைன (Dinesh et al, 2013; 

Dinesh et al., 2015). உயர்அதிர்மவண் மயாகாசுவாசம் (HFYB – High Frequency Yoga Breathing) முன்புைணி மூறளச் 
மசயல்பாடுகறள ஊக்கப்படுத்துகின்ைன. புத்துணர்வு மபைச் மசய்கின்ைன. பரிவு அனுதாப நரம்புகள் 
மசயல்பாடு குறைகின்ைன (Jayawardena et al., 2020). சிவப்பணுக்கள் புத்துணர்ச்சி மபைச்மசய்கின்ைன. 
சூரியகறை பிராணாயாெப் பயிற்சி, கபாைபதி பயிற்சிகள் மசய்வதன் மூைம் உைைியல், ெனவியல் சார்ந்த 
ஆமராக்கியம் மெம்படுகின்ைன (Ansari, 2016; Akila et al., 2021a). தூக்கெின்றெ குறைபாடு, ஆஸ்துொமநாய், 
ொர்பகப்புற்றுமநாய் உள்ளவர்களுக்கு துன்பத்றத குறைப்பதில் கபாைபதி பிராணாயாொ சிகிச்றசமுறை 
நல்ைபைறன தந்துள்ளறத ஆய்வுமுடிவுகள் மவளிப்படுத்துகின்ைன (Shirley & Acharya, 2015; Akila et al., 2021b). 
கவறை, துன்பம், ெனநிறை மதாைர்பான குறைபாடுகள் இவற்றை மபாக்குவதில் கபாைபதி பிராணாயாொ, 
சந்திர, சூரியகறை பிராணாயாொ நல்ைபைறனத் தருவறத ஆய்வுமுடிவுகள் உறுதிப்படுத்துகின்ைன 
(Sundar Balasubramanian, 2015). சிறனப்றப மநாய்க்குைி (Poly cystic ovary syndrome) PCOS என்பது மபண்களுக்கு 
ஆண்ட்மராஜன் எனப்படும் ஆண்தன்றெச்சுரப்பி அதிகரிப்பதன் காரணொக ஏற்படும் கூட்டுமநாய் அைிகுைி 
ஆகும். இதற்கு எதிராக மசயல்படுவதில் கபாைபதி பிராணாயாொ சிகிச்றசமுறை முக்கிய 
பங்காற்றுகின்ைன (Vijaykumar Singh, 2010). மெதுவாகச் மசய்யும் பிராணாயாெப் பயிற்சிகளின் பைன்கறள, 
மவகொகச் மசய்யும் பிராணாயாெப் பயிற்சிகளின் பைன்கமளாடு ஒப்பிடும் மபாது அதிக பைறன 
மவகொக மசய்யும் பிராணாயாொ தருவதாக புதுச்மசரி ஜிப்ெர் ெருத்துவெறன ஆய்வுக் கட்டுறர 
விளக்குகிைது (Sundar Balasubramanian, 2015). மதாைர் கபாைபதி பிராணாயாொ பயிற்சியின் மூைம் 
வயிறுதறசகள் ெற்றும் இடுப்பு சுற்ைளவு குறைந்துள்ளறத ஆய்வுகள் மதரிவிக்கின்ைன (Jayawardena, 2020). 

 
முடிவுரர 

கபாைபதி பிராணாயாெப் பயிற்சியின் பயனாக பரிவு அனுதாபநரம்புகள் தூண்ைப்படும் மபாது 
இதயத்துடிப்பு குறைகின்ைன. தறசகள் ஓய்வுமபறுகின்ைது. மசார்வு நீங்குகிைது. புத்துணர்ச்சி 
ஏற்படுகின்ைது. கபாைபதி பிராணாயாெப் பயிற்சியின் ஆய்வுகள் அடிப்பறையிலும், அதனால் ஏற்படும் 
தன்றெகள், விறளவுகள் கருத்தின் மூைமும், என் மசாந்தபயிற்சி அனுபவமும், பயிற்சியானது சாதகறர 
தியானத்திற்கு பக்குவப்படுத்துகின்ைன. தியானிப்பவருக்கு ெனஅறைச்சுழல் மைல்ைா (DELTA brain waves 1-
3Hz are the slowest, highest amplitude brain waves-super consciousness-) நிறைறய அறைய கபாைபாதி 
பிராணாயாெப்பயிற்சி மபரிதும் உதவுகின்ைன.  
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