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The 17 Sustainable Development Goals (SDGs), announced by the United Nations in 2015, aim to achieve 

global poverty eradication, health, equality, environmental protection, and peace by 2030. However, 

progress is slow due to factors such as COVID-19, wars, economic crises, and investment shortfalls; many 

goals are currently off track. This study explores ways to accelerate progress towards the SDGs by 

integrating them with the Vethathirian principles (14 fundamental principles) developed by Reverend 

Vethathiri Maharishi and the Simplified Kundalini Yoga (SKY) practices propagated by the World Community 

Service Centre (WCSC). This analysis examines how the WCSC's objective of achieving world peace through 

individual peace via its simplified yoga practices, such as manavalakkalai yoga (Personality development 

yoga) and meditation, aligns with the integrated approach of the SDGs. Vethathiri's 14 principles (including 

a world without war, economic justice, respect for women, and common access to food and water) directly 

align with SDG 1 (No Poverty), SDG 5 (Gender Equality), SDG 10 (Reduced Inequalities), and SDG 16 (Peace). 

SKY practices such as physical exercises, Kayakalpa (Rejuvenation technique) and meditation offer 

empirically proven benefits in stress reduction, physical health, emotional balance, and spiritual 

development, which are relevant to SDG 3 (Good Health and Well-being) and SDG 4 (Quality Education). 

This integration provides an approach that fosters social and global transformation based on individual 

change. WCSC programs such as village service projects, women's empowerment, and environmental 

awareness initiatives implement this. This study emphasizes recommendations for accelerating the SDGs 

using Vethathiriyam and SKY practices and highlights future research needs. 

 

KEYWORDS: Sustainable Development Goals 2030, Vethathiriyam 14, Simplified Kundalini 
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நிலையான வளர்ச்சி இைக்குகலள (SDGs) முன்னனற்றுவதில் 

னவதாத்திாியக் ககாள்லககள் மற்றும் எளிய முலை குண்டலினி னயாகா 

பயிற்சிகலள ஒருங்கிலைத்தல் பற்ைிய ஓர் பகுப்பு ஆய்வு 

ஆய்வு சுருக்கம்: 

ஐக்கிய நாடுகள் சபையால் 2015-இல் அறிவிக்கப்ைட்ட 17 நிபையான வளர்ச்சி இைக்குகள் 

(Sustainable Development Goals - SDGs) 2030-ஆம் ஆண்டுக்குள் உைகளாவிய ஏழ்பை ஒழிப்பு, 

சுகாதாரம், சைத்துவம், சுற்றுச்சூழல் ைாதுகாப்பு, அபைதி ஆகியவற்பற அபடவபத நநாக்கைாகக் 

ககாண்டுள்ளன. ஆயினும், COVID-19, நைார்கள், கைாருளாதார இடர்ைாடுகள், முதலீட்டுப் 

ைற்றாக்குபற நைான்ற காரணங்களால் முன்நனற்றம் கைதுவாக உள்ளது. ைை இைக்குகள் 

தற்நைாது ைின்தங்கிய நிபையில் உள்ளன. இந்த ஆய்வு, அருட்தந்பத நவதாத்திாி ைகாிஷி 

அவர்களால் உருவாக்கப்ைட்ட நவதாத்திாியக் ககாள்பககள் (14 அடிப்ைபடக் நகாட்ைாடுகள்) 

ைற்றும் உைக சமுதாய நசவா சங்கம் (World Community Service Centre - WCSC) மூைம் 

ைரப்ைப்ைடும் எளிய முபற குண்டலினி நயாகா (Simplified Kundalini Yoga - SKY) ையிற்சிகபள 

SDGs உடன் ஒருங்கிபணப்ைதன் மூைம் இைக்குகபள துாிதப்ைடுத்தும் வழிகபள ஆராய்கிறது. 

உைக சமுதாய நசவா சங்கத்தின் ைனவளக்கபை நயாகா, தியானம் நைான்ற எளிய முபற நயாகா 

ையிற்சிகளினால் தனிைனித அபைதி மூைம் உைக அபைதிபய எட்டுவது என்ற நநாக்கம் SDGs-

இன் இபணப்பு அணுகுமுபறயுடன் ஒத்துப்நைாகிறது. நவதாத்திாியத்தின் 14 ககாள்பககள் 

(நைாாில்ைா நல்லுைகம், கைாருள்துபறயில் சைநீதி, சிறப்புணர்ந்த கைண்ைதிப்பு, ைார்முழுதும் 

உணவுநீர் கைாது வாக்கல் நைான்றபவ) SDG 1 (ஏழ்பை ஒழிப்பு), SDG 5 (ைாலின சைத்துவம்), 

SDG 10 (ஏற்றத்தாழ்வு குபறப்பு), SDG 16 (அபைதி) ஆகியவற்றுடன் நநரடியாக இபணகின்றன. 

SKY ையிற்சிகள் (உடற்ையிற்சி, காயகல்ைம், தியானம்) ைன அழுத்தக் குபறப்பு, உடல் 

ஆநராக்கியம், உணர்ச்சி சைநிபை ைற்றும் ஆன்ைிக நைம்ைாடு ஆகியவற்றில் ஆய்வு ாீதியான 

நன்பைகபளத் தருகின்றன இது SDG 3 (நல்ை சுகாதாரம்) ைற்றும் SDG 4 (தரைான கல்வி) உடன் 

கதாடர்புபடயது. இந்த ஒருங்கிபணப்பு, தனிைனித ைாற்றத்பத அடிப்ைபடயாகக் ககாண்டு சமூக-

உைக ைாற்றத்பத ஏற்ைடுத்தும் அணுகுமுபறபய வழங்குகிறது. கிராை நசபவத் திட்டங்கள், 

கைண்கள் ைதிப்ைளித்தல், சுற்றுச்சூழல் விழிப்புணர்வு நைான்ற WCSC நிகழ்ச்சிகள் இபத 

நபடமுபறப்ைடுத்துகின்றன. இந்த ஆய்வு, நவதாத்திாியம் ைற்றும் SKY ையிற்சிகபள ககாண்டு 

SDGs-ஐ துாிதப்ைடுத்துவதற்கான ைாிந்துபரகபளயும், எதிர்காை ஆய்வு நதபவகபளயும் 

வலியுறுத்துகிறது. 
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முக்கியச் கசாற்கள்: நிபையான வளர்ச்சி இைக்குகள் 2030, நவதாத்திாியம் 14, ைனவளக்கபை 

நயாகா, உைக சமுதாய நசவா சங்கம், தனி ைனித அபைதி, உைக அபைதி. 

அைிமுகம் (Introduction): 

ஐக்கிய நாடுகள் சபை (United Nations) 2000-ஆம் ஆண்டில் உைக ைக்களின் நைனுக்காக 

ஆயிரைாண்டு வளர்ச்சி இைக்குகபள (Millennium Development Goals - MDGs) அறிவித்தது. 

இபவ ஏழ்பைபய ஒழித்தல், ைசிபய நீக்குதல், உைக அளவில் அபனவருக்கும் கதாடக்கக் கல்வி, 

ைாலின சைத்துவம், தாய் நசய் இறப்பு விகிதக் குபறப்பு, நநாய்கபள எதிர்ககாள்ளுதல், 

சுற்றுச்சூழல் நிபைத்தன்பை ைற்றும் உைகளாவிய கூட்டுறவு ஆகிய எட்டு முக்கிய இைக்குகபள 

ககாண்டிருந்தன. 2015-ஆம் ஆண்டு முடிவில், சிை இைக்குகளில் உதாரணைாக தீவிர ஏழ்பை 

ைாதியாகக் குபறத்தல், கதாடக்கக் கல்வி வழங்குதல் நைான்றவற்றில் கணிசைான முன்நனற்றம் 

ஏற்ைட்டாலும், சுகாதாரம், சுற்றுச்சூழல், சைத்துவம் நைான்ற இைக்குகள் முழுபையபடயவில்பை. 

ைிராந்திய ஏற்றத்தாழ்வுகள், குறிப்ைாக ஆப்ைிாிக்கா ைற்றும் கதற்காசியாவில் உள்ள நாடுகளில், 

இந்த இைக்குகபள அபடவதில் ைின்னபடபவ கண்டிருந்தன. (United Nations. 2015). 

இபதத் கதாடர்ந்து, ஐக்கிய நாடுகள் சபை 2030-ஆம் ஆண்டுக்குள் அபடய நவண்டிய 17 

நிபையான வளர்ச்சி இைக்குகபள (Sustainable Development Goals - SDGs) 2015 ஆம் ஆண்டு 

அறிவித்தது. இபவ 169 உட்ைிாிவுகபள ககாண்ட இைக்குகளுடன், 1.வறுபை ஒழிப்பு (No 

Poverty), 2.ைசியற்ற உைகம் (Zero Hunger), 3.நைைான வாழ்க்பக & ஆநராக்கியம் (Good Health 

and Well-being), 4.தரைான கல்வி (Quality Education), 5.ைாலின சைத்துவம் (Gender Equality), 

6.தூய்பையான நீர் & கழிப்ைபற வசதி (Clean Water and Sanitation), 7.ைலிவு & தூய ஆற்றல் 

(Affordable and Clean Energy), 8.ைாியாபதக்குாிய நவபை & கைாருளாதார வளர்ச்சி (Decent 

Work and Economic Growth), 9.கதாழில், புதுபை & கட்டபைப்பு (Industry, Innovation and 

Infrastructure), 10.அசைத்துவ குபறப்பு (Reduced Inequalities), 11. நபைத்த நகரங்கள் & 

சமூகங்கள் (Sustainable Cities and Communities), 12.கைறுப்புள்ள நுகர்வு & உற்ைத்தி 

(Responsible Consumption and Production), 13.காைநிபை ைாற்றத்திற்கு நடவடிக்பக (Climate 

Action) காைநிபை ைாற்றத்பத எதிர்ககாள்ளுதல். 14. கடல் வளங்கள் ைாதுகாப்பு (Life Below 

Water) கடல் உயிாினங்கள் ைற்றும் வளங்கபள ைாதுகாத்தல். 15. நிை வாழ்வின் ைாதுகாப்பு (Life 

on Land), 16.அபைதி, நீதி & வலுவான நிறுவனங்கள் (Peace, Justice and Strong Institutions), 17. 

இைக்குகளுக்கான கூட்டாண்பை (Partnerships for the Goals) ஆகியவற்பற உள்ளடக்கியுள்ளன. 

(United Nations. 2015). 
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2025-ஆம் ஆண்டு நிைவரப்ைடி (UN Sustainable Development Goals Report 2025), 

இைக்குகளில் கவறும் 35% ைட்டுநை நைாதுைான முன்நனற்றம் அல்ைது ைிதைான வளர்ச்சியில் 

உள்ளன; 48% கைதுவாக முன்நனறுகின்றன, 18% 2015 அளபவ விட ைின்னபடவில் உள்ளன. 

(Cordoba.P.S.2025). COVID-19 கதாற்று, நைார்கள், கைாருளாதார கநருக்கடிகள், கடன் சுபை 

ைற்றும் முதலீட்டுப் ைற்றாக்குபற நைான்ற உைகளாவிய சவால்கள் இந்த இைக்குகபள 

அபடவதில் ைின்னபடவு ஏற்ைட்டுள்ளது. (United Nations. 2015). இத்தபகய சூழலில், நைல்-ைட்ட 

(top-down) ககாள்பககள் ைட்டும் நைாதாது; தனிைனித அளவில் ைாற்றத்பத ஏற்ைடுத்தும் கீழ்ைட்ட 

(bottom-up) அணுகுமுபறகள் அவசியைாகின்றன. (Sachs, J. et.al 2025).  

இத்தபகய ஒரு அணுகுமுபறபய வழங்குவநத நயாகிராஜ் நவதாத்திாி ைகாிஷி அவர்களின் 

நவதாத்திாியக் ககாள்பககள் ைற்றும்  ைனவளக்கபை நயாகா எனும் எளிய முபற குண்டலினி 

நயாகா ையிற்சிகள் (Simplified Kundalini Yoga - SKY) ஆகும். 1911-ஆம் ஆண்டு ஆகஸ்ட் 14-ஆம் 

நததி தைிழ்நாடு, கசன்பன அருநக கூடுவாஞ்நசாியில் ஏபழ கநசவாளர் குடும்ைத்தில் ைிறந்த 

நவதாத்திாி ைகாிஷி, இரண்டாம் உைகப் நைாாின் ககாடுபைகளால் உந்தப்ைட்டு, ஆன்ைீகத் 

நதடலில் ஈடுைட்டார். 35 வயதில் முழு ஞான நிபைபய அபடந்த அவர், 1958-இல் உைக சமுதாய 

நசவா சங்கம் என்ற அபைப்பை (World Community Service Centre - WCSC) நிறுவினார். 

(Wikipedia 2025). இது ஒரு இைாை நநாக்கைற்ற, ைதச்சார்ைற்ற அபைப்ைாகும்; "தனி ைனித அபைதி 

மூைம் உைக அபைதி" (World Peace through Individual Peace) என்ற நநாக்கத்துடன் 

கசயல்ைடுகிறது. (Partheeban.K., & Shanthi.S. 2025). நவதாத்திாியம் என்ைது 14 அடிப்ைபடக் 

ககாள்பககபள ககாண்டது: 1.நைாாில்ைா நல்லுைகம், 2.கைாருள்துபறயில் சைநீதி, 

3.நநர்பையான நீதிமுபற, 4.நிைவுைகுக்நகார் ஆட்சி, 5.சீர்கசய்த ைண்ைாடு, 6.சிந்தபனநயார் 

வழிவாழ்வு, 7.சிறப்புணர்ந்த கைண்ைதிப்பு, 8.கதய்வநீதி வழிவாழ்தல், 9.நதர்த்திரு விழாதவிர்த்தல், 

10.சிறுவர்கட் நகவிபளயாட்டு, 11.கசயல்விபளவு உணர்கல்வி, 12.சீர்காந்த நிபைவிளக்கம். 

13.ைார்முழுதும் உணவுநீர் கைாது வாக்கல், 14.ைைகடவுள் ைழக்கம் ஒழித்து உண்பை ஒன்பற 

வழிைடுதல். (Vethathiri Maharishi.1992). இதில் நவதாத்திாியம் 1,2,3,7,13, நைான்றபவ SDGs-

இன் SDG 1, 5, 10, 13, 16 உடன் நநரடியாக இபணகின்றன. ைனவளக்கபை நயாகா 

உடற்ையிற்சிகள், காயகல்ைம், தியானம், அகத்தாய்வு (Introspection) ஆகியவற்பற உள்ளடக்கியது 

– உடல் ஆநராக்கியம், ைன வலிபை, உணர்ச்சி சைநிபை ைற்றும் ஆன்ைிக நைம்ைாடு ஆகியவற்பற 

நைம்ைடுத்துகிறது.  

இந்த ஆய்வு, கடந்தகாை MDGs ைற்றும் தற்நைாபதய SDGs இைக்குகபள அபடவதில் 
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கைற்ற ைாடங்கபள அடிப்ைபடயாகக் ககாண்டு, நவதாத்திாியக் ககாள்பககளும் ைனவளக்கபை 

ையிற்சிகளும் SDGs-இைக்குகபள முன்நனற்றுவதில் எவ்வாறு ஒருங்கிபணக்கப்ைடைாம் என்ைபத 

ைகுப்ைாய்வு கசய்கிறது.  

நவதாத்திாி ைகாிஷி அவர்களின் "ஞானக்களஞ்சியம்" (ஞா.க) புத்தகத்தில் உள்ள கீழ்கண்ட 

ைாடல்கள் அவரது உைக அபைதி ைார்பவபய அழகாக கவளிப்ைடுத்துகின்றன.  

உைக நை னவட்பு: 

“உைகிலுள்ள கைாறுப்புபடய தபைவ கரல்ைாம் 

உயிரறிபவ உள்ளுணர்வாய்ப் கைறுதல் நவண்டும். 

உைகபனத்து நாடுகளின் எல்பை காக்க, 

ஒருைகக் கூட்டாட்சி வலுவாய் நவண்டும். 

உைகில் நைார்ைபக அச்சைின்றி ைக்கள் 

உபழத்துண்டு, வளம்காத்து வாழ நவண்டும். 

உைககங்கும் ைனிதகுைம், அபைதி என்னும் 

ஒருவற்றாத நன்னிதி கைற்றுய்ய நவண்டும். ஞா.க.-1852 

உைகநை நாட்டம்: 

ஓர்உைக ஆட்சி, உயர்ஒழுக்கத் நதாடு 

உைகினிநை குழந்பதகபள வளர்க்கும் திட்டம். 

ைார்முழுதும் கைாருள்துபறயில் சைநநர் நீதி. 

ைைநாடும் ஒன்றிபணந்த கைாருளா தாரம். 

சீர்திருத்த சிக்கனைாம் சிறந்த வாழ்வு. 

கதய்வநிபை அகத்துணரும் இபற வணக்கம். 

நநர்வழியில் விஞ்ஞானம் ையனாய்க் ககாள்ளும் 

கநறிமுபறகள் இபவஇபணந்த வாழ்வு காண்நைாம்.  ஞா.க.-1850  

(மூைம்: Vethathiri Maharishi, 1991). இந்த ைாடல்களின் கருத்துக்கள் உைக நை நவட்பு 

எனும் நான்கு உயர்ந்த கைாறுப்புகளும் உைகநை நாட்டம் எனும் எழுவபகத் திட்டங்களும் SDGs 

உடன் நநரடியாக இபணகின்றன – ஒருைகக் கூட்டாட்சி SDG 17 (கூட்டுறவு) உடன், சைநீதி SDG 

10 உடன், அபைதி SDG 16 உடன் கதாடர்புபடயது. இது நவதாத்திாியத்தின் SDGs acceleration-

க்கான அடிப்ைபடபய வழங்குகிறது. 

தனிைனித ைாற்றத்தின் மூைம் உைகளாவிய நிபைத்தன்பைபய (Sustainability) 
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அபடவதற்கான வழிகபள ஆராய்கிறது. ஐ.நா.வின் ஈடுைாடு குறித்து, WCSC ஆனது ஐக்கிய 

நாடுகளின் கைாருளாதார ைற்றும் சமூக சபையுடன் (The United Nations Economic and Social 

Council - ECOSOC) சிறப்பு ஆநைாசன consultative தகுதிபயப் கைற்றுள்ளது. இந்தத் 

தகுதியானது, நிபையான வளர்ச்சி, அபைதி ைற்றும் சமூகப் ைிரச்சிபனகள் குறித்த ஐ.நா.வின் 

உபரயாடல்களில் ைங்நகற்ைபத சாத்தியைாக்குவதற்காக வழங்கப்ைட்டது. ECOSOC தீர்ைானம் 

1996/31-இன் ைடி, இந்தத் தகுதியானது WCSC நைான்ற தன்னார்வ கதாண்டு நிறுவனங்கள் 

எழுத்துப்பூர்வ அறிக்பககபளச் சைர்ப்ைிக்கவும், கூட்டங்களில் கைந்துககாள்ளவும், ECOSOC - 

இன் ைணிகளுக்குப் ைங்களிக்கவும் அனுைதிக்கிறது. 

WCSC-க்கு ஐக்கிய நாடுகள் கைாருளாதார ைற்றும் சமூக கவுன்சில் ECOSOC சிறப்பு 

ஆநைாசபன அந்தஸ்து (Special Consultative Status) உள்ளது, இது நிபையான வளர்ச்சி 

இைக்குகளுடன் அதன் இபணப்பை வலுப்ைடுத்துகிறது. 

ஆய்வு அணுகுமுலை (Methods): 

இந்த ஆய்வுக்கான தரவு நசகாிப்பு Google Scholar, PubMed, ResearchGate, WCSC-யின் 

டிஜிட்டல் நூைகம் (vethathiri.edu.in) நைான்ற நம்ைகைான ஆன்பைன் தளங்களில் 

நைற்ககாள்ளப்ைட்டது. நதடலுக்கு "Simplified Kundalini Yoga", "SKY yoga effects", "Vethathiri 

Maharishi", "Vethathiriyam SDGs", "SKY intervention studies" நைான்ற keywords 

ையன்ைடுத்தப்ைட்டன. 2010 முதல் 2025 வபரயிைான காைகட்டத்தில் கவளியான ஆய்வுகள் 

நதர்ந்கதடுக்கப்ைட்டன; இபவ SKY ையிற்சிகளின் தாக்கத்பத (எ.கா. ைன அழுத்தக் குபறப்பு, 

உடல் ஆநராக்கியம், உளவியல் ைாற்றங்கள்) அளவிடும் randomized controlled trials (RCTs), pre-

post intervention studies, case studies ஆகியவற்பற உள்ளடக்கியபவ. தரவு நதர்வு 

அளவுநகால்கள்: SKY அல்ைது நவதாத்திாியத்பத பையைாகக் ககாண்ட அனுைவ ஆய்வுகள், 

அளவிடக்கூடிய விபளவுகள் (எ.கா. Perceived Stress Scale, cortisol levels, psychological 

variables), SDG-களுடன் கதாடர்புபடய நன்பைகள் (health, peace, equality) உள்ளபவ. நதர்வு 

கசய்யப்ைட்ட தரவுகபள கருப்கைாருள் ைகுப்ைாய்வு மூைம் ஆய்வு கசய்யப்ைட்டது. நவதாத்திாியம் 

14 ககாள்பககபள SDGs உடன் கருத்துரு வபரப்ைடைாக்கல், narrative synthesis மூைம் case 

studies-ஐ ஒருங்கிபணத்து patterns அபடயாளம் காணுதல் (எ.கா. ைாணவர்களில் ைனஅழுத்தக் 

குபறப்பு → SDG 3), ைற்றும் comparative review மூைம் MDG/SDG தபடகபள SKY-யின் 

நன்பைகளுடன் ஒப்ைிடுதல் (எ.கா. conflict roots-ஐ individual peace மூைம் தீர்த்தல் → SDG 16). 

இந்த அணுகுமுபற தற்நைாதுள்ள சான்றுகபள (existing evidence) synthesize கசய்து, SDG 
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acceleration-க்கான நபடமுபற ஒருங்கிபணப்பு ைாபதபய (practical integration pathways) 

கதளிவாக அபடயாளம் காண உதவியது. 

ஆய்வு முடிவுகள் (Results): 

இந்த ஆய்வில் நசகாிக்கப்ைட்ட இரண்டாம் நிபை தரவுகபள கருத்துரு அட்டவபண 

ைற்றும் கருப்கைாருள் ைகுப்ைாய்வு (Conceptual mapping abd Thematic analysis) மூைம் ஆய்வு 

கசய்தநைாது, நவதாத்திாியக் ககாள்பககள் ைற்றும் எளிய முபற குண்டலினி நயாகா (SKY) 

ையிற்சிகள் SDGs-இன் ைை இைக்குகளுடன் நநரடியாக இபணந்து, தனிைனித ைற்றும் சமூக 

அளவில் நன்பைகபளத் தருவது கதளிவாகத் கதாிந்தது. கீநழ முக்கிய கண்டுைிடிப்புகபள 

வபகப்ைடுத்தப்ைட்டுள்ளது. 

அட்டவலை: னவதாத்திாிய ககாள்லககள் Vs SDGs ஒப்பீட்டு வலைவு (Comparative Mapping 

Table). 

SDG 
SDG இைக்கின் 

னநாக்கம் 
நடப்பு சிக்கல் (Gap) 

னவதாத்திாிய தீர்வு (Inner 

→ Outer) 

SDG 1 வறுபை ஒழிப்பு 
நைராபச, சைைற்ற வள 

விநிநயாகம் 

ஆபச சீரபைத்தல் &  

கைாருள்துபறயில் சைநீதி  

SDG 2 ைசியற்ற உைகம் 
உணவு வீணாக்கம், 

வணிக ஆதிக்கம் 

உணவில் எளிபை 

(அளவுமுபற காத்தல்) & 

ைார்முழுதும் உணவு–நீர் 

கைாதுவாக்கல் 

SDG 3 நல்ை ஆநராக்கியம் 
ைனஅபைதி குபறவு, 

நநாய் சார்ந்த வாழ்க்பக 

எளிய முபற உடற் ையிற்சி 

& காயகல்ைம் & சீர்கசய்த 

ைண்ைாடு 

SDG 4 தரைான கல்வி 

கைய் உணரா, உயர் 

ஒழுக்கைில்ைா கல்வி 

திட்டம் 

 ைிரம்ை ஞானம் & 

கசயல்விபளவு 

உணர்கல்வி 

SDG 5 ைாலின சைத்துவம் கைண் ைதிப்பு குபறவு 

கைண்ணின் கைருபை 

உணர்தல் & சிறப்புணர்ந்த 

கைண்ைதிப்பு,  
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SDG 6 சுத்தநீர், சுகாதாரம் வள சுரண்டல் 

உபழத்துண்டு வழங்காதது 

வாழ்தல் & கதய்வநீதி 

வழிவாழ்தல் 

SDG 7 சுத்த ஆற்றல் அதிக நுகர்வு 
சீர் கசய்த சிக்கனம் & 

சீர்காந்த நிபைவிளக்கம் 

SDG 8 
ைாியாபதயான 

நவபை 
நைாட்டி, சுரண்டல் ைனித ைாண்புணர்தல் 

SDG 9 கட்டபைப்பு வளர்ச்சி ைனிதநநயம் புறக்கணிப்பு நநர் வழியில் விஞ்ஞானம்  

SDG 10 சைத்துவம் 

கசல்வ இபடகவளி, 

உயர்வு தாழ்வு 

ைனப்ைான்பை  

சிந்தபனநயார் வழிவாழ்வு 

& ைைகடவுள் ைழக்கம் 

ஒழித்து உண்பை ஒன்பற 

வழிைடுதல். 

SDG 11 நிபைத்த நகரங்கள் கைாறுப்புணராபை  ஒழுக்கம் கடபை ஈபக  

SDG 12 கைாறுப்புள்ள நுகர்வு நைராபச, வீணாக்கம் அகத்தாய்வு  

SDG 13 
காைநிபை 

நடவடிக்பக 
ைனித இயல்புச் சுரண்டல் கதய்வநீதி வழிவாழ்தல் 

SDG 14 கடல் ைாதுகாப்பு அதிக சுரண்டல் கதய்வநீதி வழிவாழ்தல் 

SDG 15 
நிை வாழ்வு 

ைாதுகாப்பு 
காடு அழிப்பு 

விபளவறிந்த விழிப்பு 

நிபை  

SDG 16 அபைதி, நீதி 
சட்டம் உண்டு – ைன 

அபைதி இல்பை 

அகத்தவம், நநர்பையான 

நீதிமுபற 

SDG 17 கூட்டாண்பை நதசிய சுயநைம் நிைவுைகுக்நகார் ஆட்சி 

WCSC-யின் UN ECOSOC consultative status இந்த alignment-ஐ வலுப்ைடுத்துகிறது; "தனி 

ைனித அபைதி மூைம் உைக அபைதி" என்ற நநாக்கம் SDG 16 & 17-உடன் ஒத்துப்நைாகிறது. 

SKY பயிற்சிகளின் உடல்-உளவியல்-சமூக நன்லமகள் மற்றும் peer-reviewed studies-

இலிருந்து empirical evidence: 

ைன அழுத்தம் (Stress Reduction): ைாணவர்களிடம் 24 வார SKY ையிற்சியால் Perceived 

Stress Scale ைதிப்பு baseline 24.47-இலிருந்து 14.05-ஆக குபறந்தது (F=83.82, P<0.001). Serum 
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cortisol அளவு 19.90 μg/dL-இலிருந்து 17.66 μg/dL-ஆக குபறந்தது (F=29.24, P<0.001). Control 

group-இல் ைாற்றம் இல்பை. (Periasamy, P., et.al., 2025)., (Raghavan, N., & Jasim, K. M. 2020). 

உளவியல் ைாற்றங்கள் (Psychological Variables): கல்லூாி கைண்கள் ைற்றும் ைணிபுாியும் 

கைண்களிடம் SKY ையிற்சி anxiety, depression, anger neutralization-ஐ கணிசைாகக் குபறத்தது. 

Emotional intelligence, self-esteem நைம்ைட்டது. (Viswanathan, C., & Sivakumar, R. 2022). 

உடல் ஆநராக்கியம் (Physiological Improvements): Cervical spondylosis-இல் 12 வார 

SKY- ையிற்சியால் flexibility நைம்ைாடு, வலி குபறப்பு. Type-2 diabetes-இல் glycemic control 

நைம்ைாடு. Haematological (hemoglobin அதிகாிப்பு) ைற்றும் hormonal balance (cortisol குபறப்பு, 

thyroid function நைம்ைாடு) காணப்ைட்டது. (Selvalakshmi, S. 2019). EEG ைற்றும் Brain Wave 

ைாற்றங்கள்: Engineering ைாணவர்களிடம் SKY meditation-ஆல் low alpha, high gamma bands-

இல் நைம்ைாடு; meditation state-ஐ அதிகாித்தது. (Venkatesan, R., & Ilavarasu, J. 2022). 

Biopsychosocial Case Studies: நீண்டகாை ையிற்சியாளர்களின் case studies-இல் diabetes, back 

pain, cervical spondylitis, obesity, respiratory issues, tension, anxiety, insomnia, anger 

நைான்றபவ குபறந்தன; social withdrawal குபறந்து relationships நைம்ைட்டன. (Saradha, M. 

2019). 

SDG Acceleration-க்கான Integration Pathways 

SDG-3 (நல்ை சுகாதாரம்): SKY- ையிற்சியின் stress/cortisol reduction, physiological 

benefits → preventive health. SDG-4 (தரைான கல்வி): ைாணவர்களிடம் academic performance, 

emotional regulation நைம்ைாடு. SDG-5 & 10: நவதாத்திாிய ககாள்பககள் ைற்றும் VSP திட்டங்கள் 

மூைம் கைண்களுக்கு அதிகாரைளித்தல் ைற்றும் ஏற்றத்தாழ்வுகபளக் குபறத்தல். SDG 16: Individual 

peace → societal peace, conflict root causes address. WCSC programs (Village Service Project, 

women's training) rural areas-இல் poverty, health, equality-ஐ நைம்ைடுத்தியுள்ளன.  

விவாதம் (Discussion) 

இந்த ஆய்வின் முடிவுகள், நவதாத்திாியக் ககாள்பககள் ைற்றும் எளிய முபற குண்டலினி 

நயாகா (SKY) ையிற்சிகள் நிபையான வளர்ச்சி இைக்குகள் (SDGs) முன்நனற்றத்தில் கணிசைான 

ைங்களிப்பை வழங்கக்கூடியபவ என்ைபத உறுதிப்ைடுத்துகின்றன. ஆய்வு முடிவுகளில் 

காணப்ைட்ட அனுைவ ஆதாரங்கள் (Empirical vidence) குறிப்ைாக ைாணவர்களில் Perceived Stress 

Scale ைற்றும் serum cortisol அளவுகளில் கணிசைான குபறப்பு (F=83.82, P<0.001; F=29.24, 

P<0.001), கல்லூாி கைண்களில் anxiety/depression குபறப்பு, cervical spondylosis-இல் flexibility 
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நைம்ைாடு, ைற்றும் biopsychosocial case studies-இல் diabetes, back pain, insomnia 

நைான்றவற்றில் நிவாரணம், SKY-ையிற்சிகளின் holistic benefits-ஐ கதளிவாகக் காட்டுகின்றன. 

இபவ SDG 3 (நல்ை சுகாதாரம் ைற்றும் நைன்) இன் preventive health ைற்றும் mental resilience 

targets-உடன் நநரடியாக இபணகின்றன. WCSC-யின் UN ECOSOC சிறப்பு ஆநைாசபன 

அந்தஸ்து இந்த alignment-ஐ நைலும் வலுப்ைடுத்துகிறது – "தனி ைனித அபைதி மூைம் உைக 

அபைதி" என்ற நநாக்கம் SDG 16 (அபைதி, நீதி, வலுவான நிறுவனங்கள்) ைற்றும் SDG 17 

(கூட்டுறவு) இன் interconnected approach-உடன் ஒத்திருக்கிறது. 

முக்கிய வலிலம:  

SKY ையிற்சிகள் ைற்றும் நவதாத்திாியம் bottom-up approach-ஐ வழங்குகின்றன, இது 

MDG/SDG-இன் top-down limitations-ஐ (எ.கா. coordination gaps, underinvestment, crises 

impact) overcome கசய்ய உதவும். Empirical studies-இல் காணப்ைட்ட stress reduction (cortisol 

குபறப்பு, emotional regulation நைம்ைாடு) individual peace-ஐ உருவாக்கி, societal harmony-க்கு 

அடித்தளைாக அபைகிறது – இது SDG 16-இன் root causes of conflict (எ.கா. inequality, mental 

health issues) address கசய்கிறது. ஆயினும், limitations உள்ளன: கைரும்ைாைான SKY ைற்றும் 

நவதாத்திாியம் ககாள்பககள் சார்ந்த ஆய்வுகள் இந்தியா / தைிழ்நாடு அளவில் உள்ளன, உைக 

அளவில் கைாதுவக்கப்ைடவில்பை. Longitudinal data (long-term SDG impact) குபறவு; 

முதல்நிபை தரவுகள் இல்ைாைல் இரண்டாம் நிபை தரவுகபள ககாண்டுள்ளதால் காரணம் 

முழுபையாக நிறுவப்ைடவில்பை.  இனி வரும் ஆய்வுகளில் (Future research) large-scale RCTs, 

multi-country pilots, SDG-specific metrics (e.g., poverty indices pre/post SKY programs) நதபவ 

உள்ளது. 

முடிவுலை (Conclusion) 

இந்த ஆய்வு, நயாகிராஜ் நவதாத்திாி ைகாிஷி அவர்களின் நவதாத்திாியக் ககாள்பககள் 

ைற்றும் உைக சமூக நசபவ பையம் (WCSC) மூைம் ைரப்ைப்ைடும் ைனவளக்கபை நயாகா எனும் 

எளிய முபற குண்டலினி நயாகா (SKY) ையிற்சிகபள நிபையான வளர்ச்சி இைக்குகள் (SDGs) 

உடன் ஒருங்கிபணப்ைதன் மூைம், உைகளாவிய நிபைத்தன்பை இைக்குகபள துாிதப்ைடுத்தும் 

வாய்ப்புகபள கவளிப்ைடுத்தியுள்ளது. MDGs யில் சிை இைக்குகள் கவற்றி கைற்றாலும், 

தற்நைாபதய SDGs 2030 இைக்குகள் ைை தபடகளால் (கதாற்று நநாய்கள், நைார்கள், 

கைாருளாதார கநருக்கடிகள், முதலீட்டுப் ைற்றாக்குபற) ைின்னபடவில் உள்ளன என்ைபத UN 

அறிக்பககள் உறுதிப்ைடுத்துகின்றன. இத்தபகய சூழலில், நைல்-ைட்ட ககாள்பககள் ைட்டும் 
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நைாதாது; தனிைனித அளவில் ைாற்றத்பத ஏற்ைடுத்தும் கீழ்ைட்ட அணுகுமுபறகள் 

அவசியைாகின்றன. 

நவதாத்திாியத்தின் 14 அடிப்ைபடக் ககாள்பககள் – நைாாில்ைா உைகம், கைாருளாதார 

சைநீதி, கைண் ைதிப்பு, இயற்பகயுடன் இபணந்த வாழ்வு, உணவு-நீர் கைாதுபை நைான்றபவ – 

SDGs-இன் ைை இைக்குகளுடன் (SDG 1, 5, 10, 13, 16, 17) நநரடியாக இபணகின்றன. SKY 

ையிற்சிகள் (உடற்ையிற்சி, காயகல்ைம், தியானம், அகத்தாய்வு) ஆய்வு ாீதியாக 

நிரூைிக்கப்ைட்டுள்ளன: ைன அழுத்தக் குபறப்பு, உடல் ஆநராக்கிய நைம்ைாடு, உணர்ச்சி சைநிபை, 

உளவியல் வலிபை ஆகியபவ. இபவ தனி ைனித அபைதிபய உருவாக்கி, குடும்ைம், சமூகம், உைக 

அபைதிக்கு அடித்தளைாக அபைகின்றன – இதுநவ நவதாத்திாி ைகாிஷி அவர்களின் பையக் 

நகாட்ைாடு: "தனி ைனித அபைதி மூைம் உைக அபைதி". 

WCSC-யின் UN ECOSOC சிறப்பு ஆநைாசபன அந்தஸ்து, 2,300-க்கும் நைற்ைட்ட 

பையங்கள், கிராை நசபவத் திட்டங்கள், கைண்கள் அதிகாரைளித்தல் நிகழ்ச்சிகள் ஆகியபவ இந்த 

அணுகுமுபறயின் scalability-ஐ உறுதிப்ைடுத்துகின்றன. இது கைாச்சார ாீதியாக தைிழ்நாடு ைற்றும் 

இந்தியா நைான்ற ைகுதிகளுக்கு ஏற்றது ைட்டுைின்றி, உைகளாவிய சூழலிலும் கைாருந்தக்கூடிய 

holistic தீர்வாக உள்ளது. ைகாிஷி அவர்களின் "ஞானக்களஞ்சியம்" ைாடல்கள், உைக அபைதி 

ைற்றும் சைநீதி SDGs-இன் அடிப்ைபட. இபவ தனிைனித ைாற்றத்பத வலியுறுத்தி, 2030 agenda-

ஐ துாிதப்ைடுத்தும். 

பாிந்துலைகள்:  

நவதாத்திாியக் ககாள்பககளும் SKY ையிற்சிகளும் SDGs-ஐ அபடவதற்கான ஆதார 

அடிப்ைபடயிைான, அணுகக்கூடிய வழிபய வழங்குகின்றன. இவற்பற கல்வி நிறுவனங்கள், 

சுகாதாரத் திட்டங்கள், சமூக அபைப்புகள், அரசு ககாள்பககள் ஆகியவற்றில் ஒருங்கிபணப்ைது 

அவசியம். எதிர்காை ஆய்வுகள் large-scale longitudinal studies, multi-region pilots, SDG-specific 

impact assessments மூைம் இந்த ஒருங்கிபணப்ைின் நீண்டகாை விபளவுகபள ஆழைாக ஆராய 

நவண்டும். 

முடிவாக, நவதாத்திாி ைகாிஷி அவர்களின் ைார்பவ – உபழத்துண்டு வளம்காத்து வாழ 

நவண்டும், தனிைனித ைாற்றத்தின் மூைம் உைக ைாற்றம் – இன்பறய உைக சவால்களுக்கு ஒரு 

உயிநராட்டைான தீர்வாகத் திகழ்கிறது. இந்தப் ைாபதயில் நாம் அபனவரும் ைங்நகற்நைாைானால், 

2030-இல் ைட்டுைின்றி, அதற்கு அப்ைாலும் ஒரு நல்லுைகத்பத உருவாக்க முடியும். 
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