
    ENGLISH TEXT 

 

Understanding and application of various respiratory practices are impeded by the many interacting physiological 

and psychological variables.  Yoga techniques may offer insights into useful breathing practices and control of 

important variables. This review integrates relevant data from (a) the psychophysiological/psychological literature, 

(b) the physiological/medical literature, and (c) studies of yoga. The available data indicate that yogic slow 

breathing practices promote dominance of the parasympathetic system, can help control stress, and can contribute 

to treatment programs for some chronic diseases. 

Basic research is needed on yogic rapid breathing and alternate nostril breathing techniques.  Yogic claims about 

nasal airflow laterality and cognitive laterality have partial support.   

Psychological factors such as anxiety and distraction, as well as the physical details of breathing techniques, are 

important variables in psychophysiological research on respiratory practices. 

Various respiratory patterns and maneuvers can provide striking influences on the autonomic nervous system and 

may exacerbate or reduce adverse responses to stressors. 

For example, increased breathing rate is a typical response to stressful situations. This tendency can lead to 

breathing in excess of metabolic needs (hyperventilation), which causes reduced blood carbon dioxide 

concentrations. 

  The reduced carbon dioxide causes psychophysiological and psychological effects that include (a) enhanced 

arousal and anxiety, and (b) decreased cerebral and coronary blood flow, which can lead to a variety of clinical 

symptoms including dizziness, poor performance, headache, chest pain, cardiac abnormalities, and sleep 

disturbance. 

Certain other respiratory patterns that modestly elevate blood carbon dioxide concentration appear to promote the 

opposite effects, including reduced anxiety and increased or well maintained cerebral and coronary blood flow. 

However, practical applications of breathing techniques are hindered by the lack of understanding and control of 

the many interacting variables. 

A recent review of physiological mechanisms for respiratory influences on the cardiovascular system described a 

maze of interwoven and dramatically interacting control mechanisms 

As indicated above, psychological factors can strongly interact with these physiological mechanisms. 

With the present state of knowledge, the psychophysiological effects of novel respiratory practices cannot be 

reliably predicted and replications of basic experiments are often inconsistent due to uncontrolled variables (several 

examples are given in following sections). 

Yoga breathing practices may provide insights into valuable respiratory techniques and control of important 

variables. These practices are intended to maintain optimum health--with particular emphasis on stress reduction--

but have received little scientific attention. 

According to yoga tradition, the practices were developed by extensive personal experimentation and keen 

introspection of the results. 

The breathing practices, or pranayama, are one component of hatha yoga, which is intended to give one a healthy 

body and mind. 

Reduction of hypertension (Irvine, Johnston, Jenner, & Marie, 1986; Patel, Marmot & Terry, 1981; Patel & North, 

1975) and dramatic improvement of heart disease (Ornish et al., 1979; 1983; 1990) have resulted from integrated 

treatment programs that included yoga breathing practices. 

However, the roles of individual treatment components have not been delineated in these studies. A review of the 

scientific information related to yoga breathing practices may be useful for evaluating the role of breathing 

practices in these programs and for improving the practices or adapting them to special cases. 

According to yoga tradition, certain breathing practices induce relaxation and calmness, whereas others are 

invigorating and arousing. 

In addition, certain practices are claimed to influence cognitive functioning of the brain hemispheres. 

 



 

    TRANSLATED TEXT 

 

ப� ேவ� வைகயான �வாச� பயி�சிகைள அறி�� ெகா�வ�� அவ�ைற� கைட� 

பி��ப�� உட� ம��� மன� சா��த மா�� த!ைம ெகா"ட ப� ேவ� 

காரணிக� த%க&�'�ளாக ஊடா)வதா� தைட ப)கி!றன. ேயாகா உ+திக� 

அ�த மா�ப,ட காரணிகைள க,)�ப)+த உபேயாகமான �வாச� பயி�சிகைள� 

ப�றிய உ�ளா��த பா�ைவைய அளி��க� .)�. இ�த ஆ12 (அ) மன� ம��� 

உட�.�/ உளவிய� ெதாட�பான 6�க�, (ஆ) உட�.� ம��� ம7+�வ 

6�க� ம��� (இ) ேயாகா ப�றிய ஆ12க� ஆகியவ�றிலி7�� கிைட�க�ெப�ற 

தகவ�கைள ஒ7%கிைண�கிற�. கிைட�க� ெப���ள தகவ�களி!ப� ெம�ல 

�வாச� வி)� ேயாக� பயி�சிக� இைண�பி:2 நர�< ம"டல+தி! ஆதி�க+ைத 

அதிக� ப)+தி மன அ=+த+ைத� 'ைற�க2� நா� ப,ட சில ேநா1க&�கான 

சிகி>ைசயி� ?!ேன�ற� காண2� உத2வதாக+ ெத:கிற�.  

ேயாக� பயி�சியினா� க,)� ப)+த�ப,ட வி�வி��பான �வாச ?ைற ப�றி@� 

அத�' மா�றாக நாசியினா� வி)� �வாச உ+திகைள@� ப�றிய அ��பைடயான 

ஆரா1>சி ேதைவ�ப)கிற�. நாசியினா� விட�ப)� A>� ப�க வா,டான� 

எ!�� <:�� ெகா�&� ச�தி@� அCவாறான� எ!�� ேயாகா ெசா�வ� 

ஓரள2 ஒ�<� ெகா�ள�ப,�7�கிற�.  

�வாச� பயி�சி ப�றிய உளவிய� ம��� உட�.� சா��த ஆ1வி� மன� 

ெதாட�பான காரணிக�, உதாரணமாக பத,ட�, கவன� சித�த� ஆகியைவ 

?�கியமான காரணிக� ஆ'�.  

பல வைகயான �வாச வைகக&� ?ைறைமக&� தானிய%கி நர�< 

ம"டல+தி� 'றி�பிட+த�க ஆதி�க� ெசE+தி மன உைள>சலி! பதி� 

விைளைவ விைள2கைள இ!F� ேமாசமா�'வேதா அ�ல� 'ைற�பதாகேவா 

இ7�கலா�.  

உதாரணமாக A>� வி)� ேவக� அதிக:�ப� உைள>சலான Gழ� ஒ!ைற எதி� 

ெகா�&�ேபா� நிக=� ஒ7 பதி�விைள2. இ�த� ேபா�' இர+த+தி� உ�ள 

க:மில வா@வி! ஆதார%கைள� 'ைற�'� வள�சிைத விைன மா�ற+தி�' 

ேதைவயான அள2�'� ேமலாக A>� வி)வதி� ?�யலா� (ைஹப� 

ெவ"�ேலஷ!).  

'ைற�த க:மிலவா@ மன உட�.� ம��� உளவிய� ெதாட�பான 

விைள2கைள உ"டா�'கிற�. இவ�றி�, (அ ) அதிக:+த கிள�>சி ம��� பத,ட� 



(ஆ) ெப7Aைள சிைர ம��� இதய> �வ� சிைற ஆகியவ�றி�' 'ைறவான 

இர+த� ெச�Eத� ஆகியவ�றி� ?�யலா�. இைவக� ப�ேவ� ம7+�வ 

அறி'றிகைள� கா,டலா�. இவ�றி�, கி�கி��<, ஆ�ற� 'ைற2, தைலவலி, 

ெநK� வலி, இர+த நா� ேகாளா�க�, L�க+தி� ெதா�திர2 ஆகியைவ அட%'�.  

இர+த+தி� க:மில வா@ைவ மிதமாக அதிக:�'� ேவ� சில �வாச ?ைறக� 

இவ�றி�' மாறான விைள2கைள உ"டா�'வதாக காண�ப)கி!றன. இைவ 

பத,ட� 'ைறத�, ெப7Aைள சிைர ம��� இதய> �வ� சிைர ஆகியவ�றி�' 

ெச�E� இர+த� அதிகமா'த� அ�ல� ந!றாக� பராம:�க�ப)த� 

ேபா!றைவயா'�. ஆயிF� நைட?ைறயி� �வாச� பயி�சிகைள ேம�ெகா�&� 

ெபா=� அைவ <:�� ெகா�&தலி� 'ைறபா) ம��� ப�ேவ� இடM��� 

காரணிகளா� தைட ப)கி!றன. 

இர+த நா�யி! ேம� �வாச� பயி�சிக&�கான உட�.� N,ப%க� ெசE+�� 

ஆதி�க� ப�றிய ஒ7 சமீப+திய ஆ12 பிரமி�க+த�க அளவி� க,)�பா) 

N,ப%க� ஒ!��ெகா!� பி!னி� பிைண�� ஊடா)வைத விவ:�கி!றன.  

ேம�.றியவா� மன� ெதாட�பான காரணிக� இ�த உட�.� N,ப%க&ட! 

தீவிரமாக ஊடாடலா�.  

த�சமய� ந�மிட� இ7�'� அறிவி!ப� <�ைமயான �வாச ?ைறகளா� 

விைளய� .�ய உளவிய� ம��� உட�.� ெதாட�பான விைள2கைள ந�மா� 

ந�பக+ த!ைம@ட! .ற இயலா�. அ��பைடயான ப:ேசாதைனகைள மீ")� 

மீ")� ெச1ைகயி� க,)�ப)+த இயலாத காரணிகளா� அைவ பல சமய%களி� 

?ர"பா) ெகா�கி!றன (கீR வ7� ப'திகளி� பல உதாரண%க� 

'றி�பிட�ப,)�ளன) 

  

ேயாகா �வாச� பயி�சி ?ைறக�, A>� வி)� உ+திக� ம��� ?�கியமான 

காரணிகைள க,)�ப)+�� வித� 'றி+� ெப7 மதி�<�ள உ�ளா��த 

பா�ைவகைள வழ%க� .)�. இ�த நைட ?ைறைமக� உக�த ஆேரா�கிய+ைத. 

'றி�பாக உைள>சைல� 'ைற�பைத ேநா�கமாக� ெகா"�7�கி!றன. ஆனா� 

இைவ விKஞான ?ைறயி� ெவ' 'ைறவான கவனேம ெப���ளன.  

ேயாகா பாரா�ப:ய+தி!ப� இ�த நைட?ைறக� தீவிர �ய ப:ேசாதைனக&�'� 

பிற'� அவ�றி! விைள2கைள க)ைமயாக உ�ளா1�த பிற'� உ7வா�க�ப,) 

இ7�கி!றன.  



�வாச� பயி�சி அ�ல� பிரணாயாம� எ!ப� ஹட ேயாக+தி! ஒ7 ப'தியா'�. 

அ� ஒ7வ7�' ஆேரா�கியமான உடைல@� ஆேரா�கியமான மனைத@� அளி�க 

உ7வா�க�ப,ட�.  

அதிக இர+த அ=+த� 'ைறத� (இரவி!, ேஜா!Uட! அ", ேம:,1986; பேட�, 

ம�ெமா, அ", ெட�:, 1981 பேட� அ", நா�+,1975) ம��� இதய ேநா1களி� 

பிரமி�க+த�க அளவி� ?!ேன�ற� (ஒமிஷு� ம�றவ�க&�,1979; 1983; 1990) 

ஆகியைவ ேயாகா �வாச� பயி�சிைய உ�ளட�கிய பல ஒ7%கிைண�த சிகி>ைச 

நிகR2களி� விைள�தி7�கி!றன.  

ஆயிF� இ�த ஆ12களி� இவ�றி� உ�ளட%கிய ஒCெவா7 சிகி>ைச 

அ%க+தி! தனி�ப,ட பணி@� ச:வர விள�க�படவி�ைல. ேயாகா �வாச� 

பயி�சிகைள� ப�றிய ஒ7 விKஞான W�வமான ம� ஆ12 இ�த நிகR2களி� 

�வாச� பயி�சிகளி! ப%' ப�றி ஒ7 மதி�ப)ீ ெச1வத�'� அ�த பயி�சிகைள 

ேம�ப)+தி பிர+திேயகமான நப�க&�' அவ�ைற ேம�ெகா�ள2� உபேயாகமாக 

இ7�'�.  

ேயாகா பார�ப:ய+தி!ப� சில �வாச� பயி�சிக� ஆ�வாச+ைத@� 

அைமதிைய@� L")�. ேவ� சில �வாச� பயி�சிகேளா எ=>சிைய@�, 

உ�சாக+ைத@� உ"டா�'�.  

ேமE�, சில பயி�சிக� Aைளயி! இ7 ேகாள%களிE� <:�� ெகா�&� 

ச�தியி! ேம� ஆதி�க� ெசE+�வதாக ேகார�ப)கிற�.  

 

 


