
ஒ� பறைவ�ன் இ� �ற�கள்: ‘நான்’ யார?் என்பைத நிைன�ல் ைவத்� 
ெகாள்�தல், ‘நான்’ என்ற அகந்ைதைய �ட்� ��தல். 

எ��யவர்: மா.ேகா. சச�்தானந்தா 

நாம் தனியாக�ம் �ட்டாக�ம் கண்கைளத ்�றந்� கன� காண்�ேறாம், மனித 
இயல்�ன் எல்ைலக�டன் 
ேபாரா��ேறாம்.  அ��யல் சாரந்்த 
கைலயான ேயாகம் நமக்� 
இவ்ெவல்ைலகளிட��ந்� �� 
வரக்��ய ஒ� வாகனமாக �ளங்�ம். 
இைவ �த்தரக்ளால் மாயா�ன் ஐந்� 
நிைலகள் என ��ப்�டப்ப��ன்றன. 
‘சாதனம்’ என்� �றப்ப�ம் 
ேயாகப்ப�ற்� தான் இந்த 
வாகனமா�ம். இ� தான் “ஒ� 
பறைவ�ன் இ� �ற�கள்: ‘நான்’ யார?் 
என்பைத நிைன�ல் ைவத்� 
ெகாள்�தல்,  ‘நான்’ என்ற 
அகந்ைதைய �ட்� ��தல். 
ேயாகா�ன் �றைன உணர அவற்�ன் 

ேநாக்கதை்தப் �ரிந்�ெகாள்வ� அவ�யம். ேயாகா�ன் ஒவ்ெவா� ப�ற்��ன் 
ேநாக்கதை்த�ம் �ரிந்� ெகாள்ளாமல் இ�ப்ப�, எங்� ெசல்ல ேவண்�ம் 
என்பதற்கான வைரபடேமா அல்ல� வ�காட்�தேலா இல்லாமல் ஒ� 
வாகனத்ைத ஓட்�வ� ேபால ேபான்ற�. 

மாயா, �ய மற�, மற்�ம் மனித இயல்�ல் எல்ைலகைள ேதாற்��க்�ற�. 

�த்தாந்தம், ேயாகா �த்தரக்ளின் ேபாதைனகள், மனித இயல்� உட்பட 
இயற்ைக�ல் உள்ள அைனத்�ம் ஆற்றலாக ெவளிப்ப�வதாக�ம், அதன் �ன், 
�ண்ெவளி�ல் கைரந்� ெசல்வதாக�ம் நமக்� ���ன்றன. உணர�், 
ஆற்றல், "�வ சக்�" என்� ��ப்�டப்ப��ற�, உணர�் �ைறந்த 
அ�ரெ்வண்ணின் எண்ணிக்ைக �ைறந்தால், �க�ம் உன்னதமான 
நிைல���ந்� �க�ம் சாதாரண நிைல�ல் தன்ைன ெவளிப்ப�த்��ற�. 

எனேவ, எ��ம் இயல்பாகேவ �டமானதாக இல்ைல. ேயாகா �த்தரக்ள் இந்த 
அ�ரெ்வண்க�க்கான வைரபடதை்த 36 ெகாள்ைககள் அல்ல� தத்�வங்களில் 
நமக்� வழங்��ள்ளனர.்  �த�ல் தத்�வங்கள் எனப்ப�ம் 23 
ெகாள்ைகக�க்�ள் ��, நீர,் ெந�ப்�, காற்� மற்�ம் �ண்ெவளி ஆ�ய ஐந்� 
�தங்கள் வைரய�க்கப்பட்டன. அத்�டன் உணரச்�், உணர�்ன் சாராம்சம், 
�லன் உ�ப்�கள், ெசயல் உ�ப்�கள், மனம், �த்�, அகங்காரம்,  ேம�ம் 
பன்னிரண்� ெகாள்ைககள் �ன்னர ்ேசரக்்கப்பட்டன. ஐந்� வ�களில் 
�ரி�ைன அல்ல� எல்ைலகைள அ�ப�க்கச ்ெசய்�ம் ஐந்� நிைலகள் 



அல்ல� மன மாைய�ன் உைறகள் �லம், தன் மாயா�ன் சக்��ன் �லம், 
ஒளிமயமான �ய ��ப்�ணரை்வ, ெவளிப்பாரை்வைய மைறத்� மன 
ஆற்றைல �ண்�ம் சக்� உ�வாக்��ற�. இைவ ஒவ்ெவான்ைற�ம் நீங்கள் 
�யானிக்�ம்ேபா� உங்கள் உட�ல் உள்ள உணர�்களில் கவனம் 
ெச�த்�வதன் �லம் இவற்ைற நீங்கள் இயல்பாக அ�ப�க்க ���ம். 

1. நிய�: ஒ� மனிதனாக நான் இ�ப்ப� எங்ேக? என� ைமயம் எங்ேக? இந்த 
உட�க்�ள் நான் �ண்ெவளி�ல் மட்�ப்ப�த்தப்பட்��க்�ேறனா, 
அல்ல� நான் எங்�ம் நிைறந்��ப்பைத உணர ���மா? 

2. காலம்: நான் எப்ேபா�? எண்ணங்கள் ெமௗனமாக இ�க்�ம்ேபா� 
எப்ேபாைதய காலத�்ல் இ�க்�ேறன்? இந்த ேநரத்�ல் நான் 
வைரய�க்கப்பட்��க்�ேறனா, அல்ல� நான் காலமற்ற தன்ைமைய, 
நித்�யதை்த உணர ���றதா? என் வாழ்நாளில் நடக்�ம் சம்பவங்கள் 
ஒேர நிைல�ல் இ�க்�றதா? 

3. �த்�யம்: நான் எப்ப�? எனக்�த ்ெதரிந்தவற்றால், என் ெதா�லால் நான் 
மட்�ப்ப�தத்ப்பட்��க்�ேறனா அல்ல� எல்லாவற்��ம் நான் 
பரிசச்யதை்த உணர ���மா? 

4. ரகம்: நான் எப்ப� இ�க்�ேறன்? நான் ஏதாவ� ேதைவ உணர�்ேறனா? 
எனக்� என்ன �ைற? என் ஆைசகளால் நான் மட்�ப்ப�த்தப்பட்டதாக 
உணர�்ேறனா? எனக்�ள் இ�க்�ம் அசச்ங்கள் என்ன? எந்த 
உணரச்�்யால் பா�க்கப்ப��ேறன்? அல்ல� நான் அந்த 
உணரச்�்களிட��ந்� ��பட்டதாக உணர ���றதா? 

5. காலம்: நான் யார?் என� பழக்கவழக்கங்கள், �ழ்நிைலகள் அல்ல� 
நிபந்தைனகள் மற்�ம் சக்��ல் மட்�ப்ப�த்தப்பட்�ள்ேளனா? கரம்ா 
என்ைன மட்�ப்ப�த்��றதா? அல்ல� எல்ைலயற்ற சக்�க்கான 
அ�க்கைள என்னால் உணர ���மா? 

பறைவ�ன் இரண்� இறக்ைககள் 
 
பதஞ்ச��ன் ேயாகா �த்�ரங்களில் ��க்கமாக ெவளிப்ப�த்தப்பட்ட 
பாரம்பரிய ேயாகாவான�, �ரியா ேயாகாைவ இவ்வா� வைரய�க்�ற�: 
தபஸ் ஸ்வாத்யாய ஈஸ்வர �ராணிதான �ரியா ேயாகா, ��ர ப�ற்�, �ய 
ஆய்� மற்�ம் இைறவனிடம் சரணைடதல் ஆ�யைவ �ரியா ேயாகா ஆ�ம். II.1. 
(��ப்� 1) 
 
‘நான்’ யார?் என்பைத நிைன�ல் ைவத்� ெகாள்�தல் - �ய ஆய்�; 
�ன்பத்ைத ெவல்வதற்கான உலகளா�ய மனித ேதைவ, "நான் ஏன் 
பா�க்கப்ப��ேறன்?" என்ற ேகள்�ைய ஒ�த்தரில் எ�ப்��ற�. இ���ல் 
"நான் யார?்" அதன் �ைளவாக ஏற்ப�ம் உணரச்�் மற்�ம் மனத்�ன்பத்தால் 
ஏற்ப�ம் வ�, எப்ப� இந்த வ�ைய �ைறப்ப�, இவற்���ந்� எப்ப� மனைத 



�ைச ��ப்�வ� என்� ேயா�க்கத ் �ண்��ற�. கவனச�்தறல்கள் பல 
உண்� அைவ ஒ� ேபாைத நிைலைய�ம் உ�வாக்�ம் – ெபா��ேபாக்� 
நடவ�க்ைககள் நிகழ்ச�்கள் மற்�ம் அ� ெதாடரப்ான ச�க ஊடகங்கைள 
நா�தல்; அவற்ேறா� ஒ��தமான ேபாைத உண்டாதல். எவ்வாறா��ம், ஒ� 
கட்டத்�ல், வாழ்�ல் ஏற்ப�ம் �ன்பங்களால் பல நபரக்ள் நல்வாழ்�க்கான 
வ�ையத் ேத� அவரக்�ள் ெசல்�ன்றாரக்ள். ஆ�ரக்கணக்கான 
ஆண்�களாக, அைனத்� கலாசச்ாரங்களி�ம், இ� மேனாதத்�வ, உள�யல் 
அல்ல� ஞான ேபாைதகளாக வைகப்ப�த்தப்பட்�ள்ள�. பாரம்பரிய ேயாகக் 
கைலயான� இைவ அைனதை்த�ம் ேம�ம் ஆன்�க அ��யைல�ம் 
உள்ளடக்�ய�. பதஞ்ச� இைத "�ய-ஆய்�" அல்ல� ஸ்வாதய்ாயா என்� 
��ப்���றார.் இ�ல் �னித �ல்கைளப் ப�ப்ப� மட்�மல்லாமல், �க 
�க்�யமாக, ஒ�வரின் ெசாந்த நடதை்த மற்�ம் மன�ன் மேனா�யல் 
ேபான்றவற்ைற கவனித்�ச ்ெசயல்ப�வ�ம் அடங்�ம். இ� �தலாவ� �ரியா 
�ட்ைச�ன் ேபா� கற்�க்ெகா�ப்ப�ேபால், ஒ�வரின் மன அவதானிப்�கைள 
ஒ� இத�ல் ப�� ெசய்ய ேவண்�ம். இதன் �ைளவாக, அைதசெ்சய்�ம் அந்த 
நபர ்ெவளி மாயப் ேபாரை்வ���ந்� தம் எண்ணங்கைள �ரிதெ்த�த்� 
நிஜத்ைத உணர�்றார.்  தன் மன ஆ�ைம, மன�ன் ஏற்ற இறக்கங்கள், 
பழக்கவழக்கங்கள், அதனால் ஏற்ப�ம் �ைனகள், தன் வாழ்க்ைக 
சம்பவக்க�டன் தன்ைன அைடயாளம் கா�வார.் ப�தத்�ைவ 
வளரத்்�க்ெகாள்வதன் �லம், எல்லா அ�பவங்களி�டாக�ம் ஒ� நிைலயான 
மனசாட்�ேயா�, ஒ�வன் ப�ப்ப�யாக அைடயாளம் காணப்ப��றான். ேயாக 
�த்�ரங்கள் மற்�ம் �ைத ேபான்ற �னித �ல்களின் �ற்�ன் �ர�ப�ப்�, ஒ� 
கண்ணா� ேபான்ற நிைன�ட்டைல வழங்��ற�. 
 
இதன் �ைளவாக, ஐந்� �லன்களால் உணரப்ப�ம் யதாரத்த்�ற்�ம் 
அப்பாற்பட்ட ப�த்த�ைவ, ேம�ம் யதாரத்்தத்�ன் இரண்டாம் நிைல அ�பவம், 
மனக் �ழப்பம், �ரக்்கப்படாத உணரச்�் மற்�ம் கலாசச்ார கட்டைளகளால் 
�ழப்பங்கைள ப�தத்�ந்� அைடயாளம் காண உத��ற�.  இட� �ைள 
எண்ணங்கைள உ�வாக்��ற�,  மற்�ம் இைவ உண்ைம என்� நம்ைம நம்ப 
ைவக்�ற�. இரண்டாவ� நிைல அ�பவங்கள் ஒவ்ெவா� நபரின் கைதகள் 
மற்�ம் க�த்�க்களி��ந்� �றந்த மன வைரபடங்கள். ஒ�வர ்மன�ல் �றர ்
கைதகள் க�த்�க்களி��ந்� மன�ல் �றக்�ம் கற்பைன எண்ணங்களில் 
எைவ உண்ைமயான தனித்�வ எண்ணங்கள் மற்�ம் எைவ �ைதக்கப்பட்ட 
எண்ணங்கள் என்பைத ெதரி� ெசய்�, �ய ஆய்� ெசய்� ஒ�வர ்உணர 
ேவண்�ம். இதற்� ��ர ப�ற்�, தபஸ் ேதைவ. 
 
 ‘நான்’ என்ற அகந்ைதைய �ட்� ��தல்: தபஸ் 

 
நிைலயான ப�ற்� மற்�ம் பற்�ன்ைமயால் நி�தத்ம் உண்டா�ற�, (அதாவ� 
நன�ன் ஏற்ற இறக்கங்க�டன் அைடயாளம் கா�தல்). I.12. 



 
��ர ப�ற்�, தபஸ் என்றால் என்ன? இ� உடல், உணரச்�்கள் அல்ல� மன�ன் 
இயல்பான ேபாக்�கைளக் கடப்பைத உள்ளடக்�ய �ய-உணரத்�க்கான,  
��ரமான, நீ�த்த நைட�ைறையக் ��க்�ற�. பதஞ்ச� ‘சாதனம்’ என்றால் 
‘ஒன்�ல் பற்�ன்ைம’ அல்ல� ‘ஒன்ைற �ண்டர �ட்� ��தல்’ என்� 
���ள்ளார.் 
 
பதஞ்ச��ன் ேயாக �த்�ரங்களின் 195 �த்�ரங்கள் அல்ல� வசனங்களில் 30 
க்�ம் ேமற்பட்டவற்�ல் இ� ேநர�யாகேவா அல்ல� மைற�கமாகேவா 
��ப்�டப்ப��ற�. ஒ� உள�யல் மட்டத்�ல், இ� ஆழ்ந்த ��சை்சயா�ம். 
அன்றாட வாழ்�ல், பயம், ேகாபம், ெபாறாைம, ேபராைச, மனசே்சார�், எல்லா 
வைகயான �காரக்ள் மற்�ம் �ய�மரச்னம் ேபான்ற க�னமான 
உணரச்�்கைளத் �ண்�ம் �டயங்கள்  உட்பட பா�ப்�கைளப் பற்� 
அ�ந்�ெகாள்ள இைதப் பயன்ப�தத்லாம். அெவண்ணங்கைள  �ண்� 
��வதற்� அல்ல� ஊக்கப்ப�த்�வதற்�ப் ப�லாக, �ரியா ேயாக தபஸ் 
ேதைவயற்ற எண்ணங்கைள �ட்��ட உத��ற�. ��ப்�ணர�்டன் 
ெசயல்ப�வ� �ரியா. கரம்ா என்ப� �ைள�க�டன் ��ய ெசயல்.  
 
கரம்ா என்ப� நம� பழக்கவழக்கங்கள், எண்ணங்கள், ெசய்ைககள் 
ஆ�யவற்�ன் ஒ� �ட்�தெ்தாைக. ஒ�வர ்அவற்ைற ப�ப்பாய்� ெசய்யேவா 
அல்ல� அவற்ைறப் �ரிந்�ெகாள்ளேவா ேதைவ�ல்ைல, ஆனால் அவற்ைற 
அைடயாளம் கா�ம் ெபா��ம் நம் அகங்காரதை்த ெச�த்�ம் ெபா��ம், நம் 
��ப்�ணர�் அைவ �� ஒ� மாற்றதை்த ெகாண்�வ��ற�. இதத்ைகய 
கணத்�ல்  நாம் கண்கைளத ்�றந்� கன� காண்�ேறாம். அப்ப� கா�ம் 
ேபா�  வ�ம் எண்ணங்கள் மற்�ம் இயக்கங்களான�  நாம் ‘�ட்� ��ம்’ ப� 
நிைனதத்�டன் அைவ எங்��ந்� வந்தனேவா அங்ேகேய மைறந்� ���ற�. 
‘நான்’ என்ப� மட்�ம் நிைலக்�ன்ற�. தன் அ�பவங்கைள, உணர�்கைள 
மற்றவரக்�டன் ஒப்��ம் எண்ணங்கள் மைற�ன்றன. உதாரணமாக, "நான்" 
ேசாரவ்ாக, ேகாபமாக, பயமாக, ேதைவ உள்ளவனாக, ெகட்டவனாக 
நல்லவனாக மற்�ம் அவைன �ட �றந்தவனாக இ�க்�ேறன் என்ற 
எண்ணங்கள் ப�ப்ப�யாக நீங்��ற�. தனிப்பட்ட அ�பவங்களால் தவறாக 
அைடயாளம் கண்�ள்ள நிபந்தைனக்�ட்பட்ட, உணரச்�்�ரவ்மான 
மன���ந்� ெவளிவந்� �றந்த மனப்பான்ைம�ட�ம், ��ப்�ணர�்ட�ம் 
இயங்க வ� வ�க்�ன்ற�. ��ப்�ணர�் என்ப� ஒ� ெபா�ள் அல்ல. இ� ஒ� 
தைலப்�. இ�ல் தான் எல்லாம் அடங்��ள்ள�. இ� எல்லாவற்ைற�ம் 
இணக்கமாக ைவத�்�க்�ம். அதாவ� "தரம்ம்" என்ற ெசால்லில் “தர”் என்ப� 
ைவத்��ப்ப�, “மம்” என்ப� ெகா�ப்ப�, அதாவ� ைவத்��ப்பைத 
ெகா�ப்ப�. தன்�ைடய� என்� எண்ணாமல் மற்றவ�க்� ெகா�க்�ம் ேபா�, 
அகங்காரம், கரம்ா, மற்�ம் மாயா�ன் ெவளிப்பாட்டால் பா�க்கப்ப�வ� 
நி�தத்ப்ப��ற�  
 



இைறவனிடம் சரணைடதல், ைகவல்யா: பறைவ பரந்த ஒளிமயமான 
இடத்�ல் பறக்�ற�. 
 
ேமேல �வரிக்கப்பட்�ள்ளப�, தன்னிைல மற்�ம் �யநிைல பற்�ய 
அ�யாைம�டன், அகங்காரம், மாயா மற்�ம் கரம்ா���ந்� ஒ�வர ்தன்ைன 
���த்�க் ெகாள்�ம்ேபா�, ஒ�வர ்ைகவல்யத்ைத அ���றார,் 
இயற்ைக�ன் சக்�களி��ந்� ��ப��றார.்  
இந்த �தந்�ரம் �ரண்பாடாக உயரந்்த மனிதனா�ய பகவான் 
ஈஸ்வரப்ரணிதானவரிடம் சரணைடய வ� வ�க்�ற�. இைதப்பற்� பதஞ்ச� 
நமக்�ச ்ெசால்�றார:் 
 
 "ஈஸ்வரன் �ேசடமான �ய�பம், எந்த �ன்பங்களா�ம், ெசயல்களா�ம், 
ெசயல்களின் பலனா�ம் (கரம்ா), மற்றும் ஆைசகளின், எந்த உள் ப��களா�ம் 
�ண்டப்படாதவர.்" I.24. 
 
ேமேல �வரிக்கப்பட்�ள்ளப�, மாயா�ன் நிைலகளால் உண்டா�ம்  
அகங்காரத்ைத அகற்�, நித்�யமான �ன்ேனாக்� உைடயவராக ஒ�வன் 
சரணைட�ன்றார ். சமா� என்றால்  என்ன என்பைத �ற்���தாக 
உணர�்றார.் மன அைம� நிைற�ற�. உணரச்�்கள் �ைற�ற�. 
��ைமக்கான அ�லாைச மற்�ம் உண்ைம நிைலைய அைடகின்றார். அழகான 
மாற்றங்கைள  தன்னுள் அங்கீகரிக்கின்றார். "யா�ம் �ற்���தான சரியானவரக்ளாக  
இ�க்க ��யா�” என்ற உண்ைமைய உண��றார.் ஒ�வைர ‘அவர ்
இப்ப�த்தான்’ என்� அைடயாளம் காணாமல் இ�ப்ப� தான் சரியான�. அவர ்
வ�நடதத்ப்ப�பவராக உண�வார,் தா�ம் ஒ� பைடத்தவராக உதே்வகம் 
ெப��றார.் ேயாகானந்தரின் வாரத்்ைதகளில் ஒ�வர ்கட�ைள எப்ேபா�ம் 
“நிைலத்து நிற்கும் ��ய ம�ழ்ச�்யாக" உணர�்றார.் ஒ�வன் உள்ேள இ�க்�ம் 
இைறவைன "ஒளி�ம் �ய-அ��", ஸ்வ�ப �ய-ஒளி ெவளிப்பாடாக 
உணர�்றான். அல்ல� ேவதெவளி, பரந்த ஒளி�ம் ெவளியாக உண��றான்  - 
இது தான் �தத்ரக்�க்� ��த்த இைறவனின் உ�வம். 
 
 
�த்தாந்தம், �தத்ரக்ளின் ேபாதைனகள், ேயாகா மற்�ம் தந்�ரத்�ன் 
ெதா�ல்�ட்பத்�ன் �லம் மனித இயல்�ன் பரிணாம மாற்றத்ைத கற்பைன 
ெசய்�ன்றன. யமங்கள், ேயாகா�ன் ச�க கட்�ப்பா�கள்: அ�ம்ைச (�ங்� 
ெசய்யாத�/க�ைண காட்�வ�), சத்�யம் (உண்ைம), �ரம்மசச்ரியம் ( 
��ைமயான உணர�் மற்�ம் ேபரின்பத்ைத ேநாக்�ச் ெசல்வது , அஸ்�யா 
(��டக்�டா�), மற்�ம் அபரி�ரஹா (ேபராைச�ன்ைம). (��ப்� 2) 
 
��சை்சையப் ேபாலல்லாமல், இ� ��சை்சயாளரின் ��ப்�ணர�்ன் 
நிைலயால் வைரய�க்கப்ப��ற�. ேம�ம் இ� மனித இயல்�களின் 



எல்ைலகள் மற்�ம் ஏற்�க்ெகாள்ளக்��ய ச�க நடதை்த ���ைறக�க்� 
மாற்�யைமக்க �யல்�ற�, தந்�ரமாக ��ைமைய நா��ற�. 
 
இந்த சரணைடத�க்� �ன்னதாக, எ�ரக்்�ம் அைனதை்த�ம், அதாவது 
அற்பமான, �ட்டாள்தனமான உணரச்�்கைள  நிராகரித்� நிைலப்ப�தத் 
ேவண்�ம். ெதரியாதைத எ�ரெ்காள்ள ைதரியம் ேதைவ. ேதால்�யால் ஏற்படும் 
பயம், நம்மால் முடியாது, நம் தகுதிக்கு அப்பால் பட்டது  என்னும் பயம், நீங்கேவண்டும். ேகா�யாக 
இ�க்க ��யா�. க�� ேபால் உயரப் பறக்�ம் �ன் உங்கள் இறக்ைககைள 
வளரக்்க ேவண்�ம். �த்தரக்ளின் ேபாதைனகைள வ�காட்�யாக 
�ன்பற்றேவண்�ம்.  
 
ஒளிைய அ�ந்தால் உடல் 
மைறந்��க்�ம்; 
அ��ம் உடைலேய இைட�டா� 
நிைனதத்ால் �றப்� உண்�; 
ஒ�வர ்ஒளி�ன் வ�வத்�ல் கவனம் 
ெச�த்�னால், ெவளிசச்ம் உள்ள�; 
ஒ�வன் ஒளி�ல் உ��னால், அவன் 
உங்க�டன் ஒன்றா� ��வான். – 
��மந்�ரம்  
 
ஒளி�ன் �ரபஞ்சத�்ல் �ைழவ� எளிதா���ம்; 
பரந்த ஒளி இ�ைள �ற்��ம் அகற்�ம்; 
தாமைர�ன் ��, அ� �ரகாசமான �ரியைனப் ேபால �ரகா�க்�ற�; 
ெதளி�ன்ைமைய நீக்�, ‘இைறவன் இ�க்�றான்’ என்பைத உணர்த்துகிறது. திருமந்திரம்  
2681 �தல் 2882 வைர 
 
குறிப்பு: 1: பதஞ்சலி மற்றும் சித்தர்களின் கிரியா ேயாக சூத்திரங்கள், மா. ேகாவிந்தன், 
https://www.babajiskriyayoga.net/english/bookstore.htm#patanjali_book 

 
குறிப்பு 2: எதிர் ெசயல்: நல்ல உறவுக்கான ஐந்து ேயாக விைசகள்: 
https://www.babajiskriyayoga.net/english/bookstore.htm#opposite_doing_ebook 

 

https://www.babajiskriyayoga.net/english/bookstore.htm#patanjali_book
https://www.babajiskriyayoga.net/english/bookstore.htm#opposite_doing_ebook

