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    எபவக்குநள் உர்த்தும் அநிில் 

பவணர் பதோ.அத 

உிப்பதோசிோிர், ிழ்த்துவந 

பூ.சோ.ப ோ. வன அநிில்  ல்லூோி 

Email: anudilip027@gmail.com 

 

ஆய்வுச் சுபைக் ம் 

          இன்வந சூலில் பைந்தும் பைத்துபம் ணி ோழ்ின் ஆோ  ோநிபெள்பது. 

இந்ிவனில் ஆபோக் ிோ  இபைப்தற்கு தல்பபொ சசற்வ  பவநவ ோம் பர்ந்சடுத்து 

ோழ் ிபநோம். இற்வ ோல் உபைோக் ப்தட்ட இவ்வுடம்வதபெம் ணவபெம் தோோிக்  உடல்சோர் 

கூபொ வபபெம் அற்வந இக்கும் இத் ஏட்டம், சப்த ஏட்டம்,  ோற்பநோட்டம் ஆ ி 

இக் ங் வபபெம் அநிந்ிபைத்ல் னம். அற்நின் ி உடவன சீோ  இக் ி பச்சுக் ோற்வநபெம் 

பவநோ  தன்தடுத்ி ோபெ சோல்வன பின்நி ோடிின் அபவ சீர்சசய்ன் பனம் உடல் 

ஆபோக் ித்வ தோது ோக்  படிபெம். இத்வ   பைத்துக் வப ிழ் இனக் ிங் ள் த்துோ வும் 

 டவுவபப் பதோற்பொம் சநிோ வும் ல்னோ  ோனக் ட்டங் பில் டுத்துக்  ோட்டிபெள்பண. அற்வந 

அபொிிட்டு பவநோ  அநிந்துச ோண்டு தின்தற்நிணோல் உடல் ஆபோக் ித்வபெம் ண 

ஆபோக் ித்வபெம் தோது ோத்து  ிழ்ச்சிோண ோழ்வ ோபடிபெம்.   

பன்தவ 

            குநள் ன்தது இண்டடி ச ோண்ட சண்தோோகும் எபவக்குநள் தகுிில் எபவ, உடல், 

உிோின் ஆோோ த் ி ழும் உிபோட்டம்,  ோற்பநோட்டம் சப்த ஏட்டம் ணப் தல்பபொ 

ிவன வப டுத்துக்  ோட்டிபெள்போர். எபவக்குநபில் வீட்டுப்தோல், ிபைஅபைட்தோல், ன்தோல் ண 

பன்பொ தோல் ள் அவந்துள்பண. அற்பொள் பல் இண்டு தோல் பில் தத்து தத்து இல் லம் 

ன்தோலில் திசணோபை இல் லம் சோத்ம் 310 குநட்தோக் ள் இடம்சதற்பொள்பண. இற்பொள் 

எவ்சோபை குநலம் ணி உடல் இக் த்ில் இங்கும் ன்வவ டுத்துக் ோட்டு ின்நது. 

இத்வ  இக் த்ிவண அநிில் தோர்வில்  ோணும் போக் ப இக் ட்டுவ ஆகும். 

 

ஆய்வு சநிபவந ள் 

         உடல் ஆபோக் ித்ிற்கு உடல் கூபொ வபபெம் ணச்சூவனபெம் அநிந்து அவண ஆோய்ந்து 

சபிப்தடுத்தும் போக் ில்  ட்டுவின் சதோபைண்வ அவந்துள்பது. ஆய்ின் பற் ட்டோ  

போ  சநி தல் லம் அவண சோடர்ந்து எபவக் குநலம் தோிந்துவத்து ோசிக் ப்தட்டண. தல் 

குநிப்பு வப சோிதோர்க்  பண்டி போத்ிோி சநி பில் கூநப்தட்ட உடல் சோர் ஆய்வு வபபெம் 

ிபைந்ிம் பதோன்பொ த்தும் சோர்ந் பைத்து தல் வபபெம் தோர்த்து, பச்சுப்திற்சி, ம்பு திற்சி, 

ணம் என்நி திற்சி ஆ ிற்நின் ி உடல் அவடபெம் ிவபவு வப டுத்துக் கூநப்தட்டுள்பண. 
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இனக் ிம் ி அநிிலும் த்துபம் 

 த்தும் ன்தது ணி சிந்வணக்கும் சசல் லக்கும் அடிப்தவடோகும். சப போி 

ிபொணங் ள் அவணத்ிற்கும் சதோதுோ ப் சதோபைந்க் கூடி 

ிி போகும்.உன போித்  த்துங் வப அநிசிர் த்தும் அநிில் த்தும் ண இண்டோ  

வ ப்தடுத்துர்.அஞ்ஞோணங் லக்கு அஞ்ஞோணோோ வும் ிஞ்ஞோணங் லக்கு ிஞ்ஞோணோ வும் 

த்தும் ிபங்கு ின்நது. அநிில் த்தும் ன்தது திதஞ்சம் பழுவபெம் சதோபைட் பின் 

இக் ங் போ  அநிந்துச ோள்ோகும். ல்னோக்  பைத்துக் லக்கும் பன்வோ ப் சதோபைலர்ந் 

ோழ்க்வ  இபைப்தோ  அநிந்துச ோள்லல் ஆகும். ல்னோக்  பைத்துக் வபபெம் சப  ோழ்ில் 

 ோங் லக்கு உோிோ  அநிந்துச ோள்லல். அவணத்து அநிவபெம் சசல் லக்கு 

உோிவோணோ  அநிந்துச ோண்டு சப  ிஞ்ஞோண  பத்ில் தங்ப ற்தன் ோினோ  அநிில் 

த்துத்வ சப  வடபவந லடன் திற்சி சதந படிபெம். (புின்.24.10.2019) 

  அநிில் த்தும் உன ப்தோர்வில் இனக் ிம் ன்தவ ச  ணிர் பது ோழ்ில் 

பம்தோட்டிற் ோண அர் பது சோிின் தவடப்தோ  வபொக்  படி ின்நது. அநிில் 

த்துோணது இனக் ித்வ எபை தடிப்தோ வும் சப  ிக்ழ்ோ வும் அணுகு ிநது. ணிோின் சோி 

சோர்ந் தடிப்தோ  இனக் ித்வ ற்பொக்ச ோள் ின்நது. ஏர் இனக் ிோணது தடிப்தோபோின் 

ன்ணிச்வச இனக் ிலிபைந்து தவடக் ப் தட்டுள்போ ன்தவ ிப்திடு ின்நது. 

 இனக் ிப் தவடப்தோபோின் த்து அடிப்தவடினோண உன ப்தோர்வ ோழ்ில் 

ோர்த்ங் லக் ோண  ற்தவண வபபெம் இனட்சிங் வபபெம் ச ோண்டு அவ ின்நோ அல்னது 

ோர்த்ங் வபப் புநக் ணிப்தோ  அவ ின்நோ ன்தவ ிதிடு ின்நது இனக் ித்ின் பனோ  

இனக் ிப் தவடப்தோபிவபெம் இனக் ித்ில் திோ ிபெள்ப க் பின் சப  ோழ்ிவனபெம் 

எபைங்ப  ிப்திடு ின்நது. சோன் இனக் ிங் வப ச ோனக்  பைத்ில் பவ லக் ண 

ஆோங் போ வும் னோற்வந  ண்டநி உவும் ஆங் போ வும் ிப்திடி ின்நது. ச ோன 

சப த்ின் த்வ  பவ பில் தங்ப ற்தோ  ஏர் இனக் ிம் அவந்து சப  பன்வின் 

 பைிோ  அணுகுற்குோி அசித்வ அநிில் த்துத்ின் அடிப்தவடினோண சப  

ிஞ்ஞோண பற்சி ள் ன்கு உர்த்ி பை ின்நண. 

 

ணி திநப்புிவன 

          எபை உிர் போற்நோணது ஆன்ோின் சனணம் சய்த்ன்வ உவடது, ண  டவுபின் 

சசனோ  சசோல்லுவ அநிபடிோது. ஆணோல் அநிில் அநிஞர் ள் அணுக் ள் கூடு ின்நண. 

அணுச்பசர்க்வ ின்  ட்டத்ில் ி வும் சிக் னோண அவப்புள்ப துணுக்கு ள் போன்நிண. 

அப்சதோழுது சதோபைள் பிடத்ில் போன்நி தண்புோன் உிர் ன் ின்நணர். த்துோர்த் ிவனில் 

திதஞ்ச ஆற்நல் பில் வசல்னோம் என்நிவந்து உபைசடுப்தோகும் ன்ந ிபக் த்ில் 

அவ ின்நது. தஞ்சபூங் பின் இவவு, ஆவசக்கு அடித்போ ி ஏவச,தோிசம் உபைம் ோற்நம் 
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ஆ ிற்நின் ிவபவு. பைம்,சதோபைள்,ஆவச வீடுபதபொ ஆ ி ோன்கும்  உபைப்சதற்ந 

உபைங் லக்கு தணோ  அவல். ந்து ினம், ோன்கு ீர், பன்பொ சபைப்பு இண்டு ோபெ, ஆ ோம் 

என்பொ ஆ ி ந்தும் என்நிவந்ிபைத்ல். ோன் தின் உபைத்ின் ப சன் சிபர்த்ி ஆ ி 

ந்து பர்த்ி லம் அபைலல். ோல், அன், இி, ி, உவ ஆ ி ஆபொ சக்ி பின் ஆற்நல். 

சோக்கு, உிம், ஊன், பவப, ிம், ன்பு, சுக் ினம், ஆ ி ழு ோதுக் பின் இவவு. ண், ீர், 

அங் ி, ி,  ோற்பொ, இி, ிண், ச்சபர்த்ி ஆ ி ட்டு பர்த்ி பின் எத்ிவசவு. இவசல்னோம் 

என்நி உபைோணதுோன் உடல் ஆகும். உடவன உபைோக்குற்கு பவோண ல்னோற்வநபெம் 

உபைோக் ி ஆற்நல்ோன் உிணு. திநப்தின் ிவனோணது உடலில் இபைந்து உன ம் வ ஆின் 

உிணுோல் திநப்தவடந்ண ன்தவ 

  இவசல்னோம் கூடி உடம்தோ என்நின்  

  அவசல்னோம் ஆணது ிந்து (குநள் – 10) 

ன்ந ோி பில் ிபக்கு ிநோர் ஏபவ. 

உடலும் ததம் 

  உடலின் தன் குநித்து எபவ கூபொவ ில் உன  இன்தங் வப ல்னோம் துநப்தது 

ஆகும். ல்னோற்வநபெம் துநந் தூய்வோண உடபன ஈசணின் அபைவபப் சதந படிபெம். உடல் 

பன்வோணோல் ட்டுப உர்வு ன்ந ஆற்நல் இபைக்கும். உடம்பு இல்னோிட்டோல் உர்வு 

ன்தது இல்வன. இவநவண அநிற்கும் உர்ற்கும் உடவனப் பதோற்நிப் தோது ோக்  

பண்டிது அசிம். 

  உடம்திணோல் சதற்ந தணோது ல்னோம்  

  ிடம்தட ஈசவணத் படு(குநள்- 19)  

இில் தூய்வப இவநன் ன்தவபெம் அன்ி அ ம் புநம்(உடல், ணம்) இண்டிலும் 

தூய்வின் பக் ித்துத்வ அநிபடி ிநது. 

 

உள்லடம்தின் ிவன 

 உள்படம்பு ன்தது உடம்தின் உள்பப இபைப்தது. இந் உள்லடம்பு அபை டிில் 

இபைக் ின்நது. ஆணோல் சதோன் சள்பி பதோன்பொ எபிர்ணோய் ி ழ் ின்நது. இத்வ  

உள்லடம்புோன் உபை டிில் உள்ப உடவன இக்கு ின்நது. இந் உள்லடம்பு உடம்திலிபைந்து 

சபிப்தட்டு அவனந்து ிோிந்து ல்னோ அததங் வபபெம் சதற்பொ உடம்திற்குத் ிபைம்தி பை ிநது. 

உடம்பு அிந்ோலும் உள்படம்திற்கு அிவு  ிவடோது. அிோ உண்வோ ி அபை டிினோண 

உள்லடம்பு அிந்துிடக்கூடி சதோய்ோண உடம்திற்கு ஆோோ  இபைக் ின்நது. 

     உடம்தின் என்தது துோங் வபபெம் அவடத்து அபை உடம்பு சபிபநோல் உடலில் ிவன 

ிபொத்ிணோல் உபை உடம்தோணது துன்தத்ிலிபைந்து ிடுவன சதந படிபெம். 

   என்தது ோசலும் எக்  அவடத்க் ோல் 

      அன்தில் என்நோம் அன் (குநள் 30) 
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இங்கு அணோ  இபைக்  கூடி  துோங் ள் ி  ிவு சபிபபொது பதோல் சபிப உள்ப 

பவற்ந  ிபைி ள் உள்பப சசல்னோல் டுத்து போய் ோல் டுத்து தோது ோப்திவண பைம். 

ோடிோவ  

  ோடி ன்தது ம்பு ஆகும். ழுதத்ிண்டோிம் ோடி பில் தத்து ோடி பப 

பன்வோணோ  அவந்ிபைக் ின்நண. அவணத்து ோடி லம் ிற்வநப ஆோோ க் ச ோண்டு 

இங்கு ின்நண.  

 ஆித்ன் ன் ிர் பதோன அந் ோடி ள் 

 பதித்தும் ோம் தந்ோபொ (குநள் – 35) 

சூோின் ன்தவட  ிர் வப உனச ங்கும் தப்புது பதோன வச ோடி ள் 72000  ண்ணுக்கு 

சோிோ ோடி ள் ிோ  உிோின் ஆற்நவன உடசனங்கும் தப்தி சதோநி வப 

இக்கு ிநது.  இவண ிபைபனர் 

     உற்ந ிதம் உபொிோம் ன் ந்ி 

 தற்நி பனம் த ர்ந்ிடும் ோடிோன்  

 ற்நிப ண்ிடில் ழுதத்து ஈோிம் 

 ற்நில் தத்து போண ோடிப  

ன்பொ ோடி பின் இக் த்வ சபிோக்கு ிநோர்.  

 அநிந்டங் ி ிற்கும் அந்ோடி ள் போபொம்  

 சசநிந்டங் ி ிற்கும் சின்(குநள்- 40) 

 

ோபெோவ 

 ோபெோவ ன்தது பச்சூக் ோற்நின் தடி ிவனவ சசோல்து. ோபெோணது பனோோத்ில் 

போன்பொ ிநது. பச்வச தவபல் ிம்பும் அபவு இந் ோபெவ னது ோசிிலும் இடது ோசிிலும் 

உள்பிழுத்துக் ச ோண்டு தின் சல்ன அந் பச்சிவண சபிிட பண்டும். இவோன் போ  

சநிில் பச்சுப்திற்சி, திோோம் அல்னது ோடிசுத்ி ன்தர். இத்வ  பச்சு திற்சிிணோல் 

உிோற்நவனப் சதபொக்  படிபெம். ில் பின் உிபோடு ோபெவ பவநோண ப அபில் 

உள்பிழுத்துக் ச ோண்டும் சபிபற்நோல் அடக் ிக் ச ோண்டும் திநகு சபிபற்நிக் ச ோண்டும் 

திற்சி சசய்ோல் உிோற்நவனப் சதநனோம். 

      இவண ிபைபனர், 

  ோின் தணிில் டுப சிிநிடில் 

 சீத ோங்ப  சித பவநிடம் 

 பபைம் பப்தத்து பபைந் போன்பொர் 

 சோது ில்வன சத்ப ோடி பேபண     (ந்ிம் 3,-ப சோி போ ம் தோடல் 803) 

அோது குண்டலிணி சக்ிோல் சீதம் சிதம் இபைக்கும் இடம் ஆி இழ் ோவோ ப 

படிபெம் 



பிரணவ் தமிழியல் ஆய்விதழ் 
 

157 
 

  உடல் ன்தது ோபெின் என்நிவோல் உண்டோணோகும். ோபெவ வீோக் ோல் 

தோது ோத்ோல் உடலின் ஆபெவப ீட்டிக்  படிபெம். ிர்க் ோல் ிோ க் கூட ோபெ சபிபநோல் 

தோது ோக்  பண்டும். உடலிலிபைந்து வீோ ோல் ோபெிவண அடக் ிக்  ோத்ோல் உிநிவ 

அவடபெம் ஆற்நவனப் சதநபடிபெம் 

 பதோ ின்ந ோபெ சதோபைந்ில் சிம் எக்கும் 

 ோழ் ின்ந ோபெ அடக்கு(குநள்-50) 

உடலில் உிோற்நல் ிவனவ அவடற்கு உடல் பச்சுப் திற்சி வப சசய்பண்டும். 

சணணில் ணம் ஏர் ிவன அவடல் ன்தது சசோல்லி ி ோது ஆகும். அணோல் அவி ிவன 

அவடலுக் ோண பற்சிவ அர் சோடர்ந்து  பற்ச ோண்டோல் ட்டுப உ படிபெம். 

  அபொதசோடோபொ பைட ிவண  

  உபொி  ோ  உர் (குநள் -289)  

ணப பச்சுதிற்சி தம் திோோம் ஆபெவப பர்க்கும் ன் ிநோர் எபவோர் 

அங் ிோவ 

      அக் ிணி அல்னது சபைப்வதோன் அங் ி ன்தர். உடலுக்குள் சபைப்வத உண்டோக் ிக் ச ோண்டு 

ிதடுலும் சபிில் தூண்டப்தடும் சுடவ ிதடுலும் ஆகும். ஆின் 

உிணுவ  சபிபநோது  ோத்து ம் சசய்து உந்ிில் இபொ ச் சசய்து வப்தவ பனோக் ணி 

அல்னது குண்டலிங் ம் ணப்தடும். பனக் ணிின் சப்த எபிவ பசசய்து 

புபைவத்ிில்  ச ோண்டுந்து ஆற்நவனப் சதபைக்கும்பதோது அங்குள்ப திட்பேட்டோி சுப்திோணது 

உடல் சிவனவ (ச ோிபோஸ்டோஸிஸ்) எழுங்குப்தடுத்தும்  ோர்போன் வபச் சுக் ிநது. இில் 

திந ோபில்னோ சுப்தி வபத் தூண்டும் ட்போதிக்  ோர்போன் லம் இில் அடங்கும். இத்வ  

ோபில்னோ சுப்தி வப எழுங்குப்தடுத்ி சீோக்கும்.  

   அந் த் ில் அங் ி அல்பதோனத் ோபணோக் ில் 

  தந்ப் திநப்தற்க் னோம்(குநள் -51) 

அண்டத்ில் உள்பவப உடல் திண்டத்ிலும் இபைக் ின்நண. உடல் திண்டத்ில் உள்பவப 

அண்டத்ிலும் இபைக் ின்நண. உடலின் உள்பபபெம் சபிபபெம் இபைக்கும் சதோபைள் அக் ிணி என்பந 

ன்தவ அநிதர் போல் த்வ சல்ன படிபெம். அண்டத்ில் இபைப்தசல்னோம் திண்டத்ிலும் 

இபைப்தோ  அநி பண்டும்  ல்னோ படர் போிதம் உபைத்வக்  டந்து அபைத்வ 

அவடந்துிட்டோல் ல்னோச் சசல் வபபெம் சசய்துிட படிபெம். இவ்ோபொ ன்வணத் குிதடுத்ிக் 

ச ோள்தர் ள் அநிோற்நபனோடு ழுந் உிோற்நவன அி ோிக்  படிபெம். (குநள் -131) 

 

 

அப ோவ 

    உடலிணது ோில் சுக் ின்ந அினத்ன்வவ ணபோடு ிவணத்து உண்ணும் உவ உடல் 

தபை ிணோல் ஆபோக் ிம் அி ோகும்.  ோத்ன்விணோல்  ல்லீல் சிபொீ ம், இம் பலி 

உபொப்பு லக்கு தோது ோப்பு பைம்.  த்வபெம் சல்லும் உிோற்நல்  ிவடக்கும் ன்தோ  



பிரணவ் தமிழியல் ஆய்விதழ் 
 

158 
 

ிபக் ம் சதற்பொள்பது. தக்ிபோடு உணது உள்ப ம் புோிந்து சசல்தட்டோல் ோழ்ோள் பழுதும் 

ஆபோக் ிம் அி ோகும் 

   ந்ிங் ள் ல்னம் ங் ோல் உள் ிவணத்து 

   பந்வ அர்ச்சிக்கும் ஆபொ (குநள் – 78) 

        அநிவு ன்தது உடன த்ின் புநத்ிலிபைந்து போன்பொல்ன. இவநணது ிபைபைபோல் ட்டுச 

அநிவு போன்பொ ிநது. ணப அநிவப் சதந பல்போர் ிபைபைவபப் சதந பல்து 

இன்நிவோது ஆகும்.  

  ோசற்ந ச ோள்வ  ிபதோனத் ோந்போன்பொம் 

  ஈசன் அபைள்சதற்நக்  ோல்(குநள் – 108) 

  ிபைபைபிணோல் அநிவப் சதற்பொிட்டோல் த்வ சல்னனோம். 

   ‘அபைபிணோனன்நி  த்நி ில்வன 

   அபைபின் னம்பொக்  னோம்’(குநள்- 101) 

 ணப ச ன குங் பிலும்  னந்ிபைக் ின்ந சதோபைள் சிசன்பொ சபி பண்டும். அப 

பத்ில் உண்சடன்பொம் இல்வனசன்பொம் சசோல்னப்தடு ின்நசிசன்தம் சதோபைவப  ோ 

இனோதும் உண்டு. சர் உிர் பித்தும் ிவநந்ிபைப்தன் சிபண.  

       அநம் சதோபைள் இன்தம் பன்வநபெம் ிட்டர் ள் பொதிநிவ எித்ர் ள் ஆர். பச்வச 

உள்பிழுத்து இவடிடோது ிபொத்ிணோல் சித்ிவன சதற்பொிடனோம். ள்பிற்குள் ண்வவப் 

பதோனவும் தோலில் சய்வப் பதோனவும் சித் ிவனோணது ல்னோற்நிலும்  னந்ிபைக் ின்நது 

ன்தவ அநி பண்டும். உபை ோழ்வ அபைோ  ோற்நிக் ச ோண்டோல் பொதிநப்திலிபைந்து 

ிடுதடனோம். உபைங் வப இந்து அபைப சய்ோணது ண ற்பொ எழு ல் பண்டும். 

ிவணப்புின்நி பொப்புின்நி சற்நிடோய் ின்நோல் சிந்வத் சபிோகும். 

ன்தோல் 

   குபைிதவட ி ோட்டுலுக்கு அடிதிந்ோல் ட்டுப சிணபைவபப் சதந படிபெம்.  

  ’குபைிணடிதிந்து கூடு சல்னோல்  

   பைோய்  ிற்கும்  சிம்’(குநள்- 203) 

  இவநன் எவ்சோபை ஆன்ோிலும்  னந்ிபைக் ிநோன் ன்ந உண்வவ அநிதர் ள் 

வ ிலுள்ப சல்லிக் ணிவ சுவத்து உர்ல் பதோன இவநவணபெம் உர் படிபெம். 

 ோக்கு ம் ஆ ிற்பொக்ச ல்னோம் அப்தோற்தட்டுள்ப சக்ிவ உர்ந்ோல் உிர்சக்ிக்கு 

துன்தம் இல்வன.புபைத்ின் இவடில் ணம் என்நிணோல் ோிசித்ோல் உடல் அபதோ  ோநிிடும். 

சித்ம் சபிவு சதற்பொ அவடற் ோ  ி ோட்டப்தடு ின்ந பற்சி ள் அவணத்தும் உன  

ோழ்ில் ோர்த்ங் பிலிபைந்து ினகுற் ோண பற்சி போ ப அவ ின்நண. உடனோணது 

உன த் பவ வபத் துநந்து உவப்வதத் துநந்து  ற்தவண உனவ  உபைோக் ிக் ச ோண்டு 

ோழ்த்ற் ோண பற்சி போ  ட்டுப அவ ின்நது. உன  ோழ்க்வ வப் திக்  சசய்ற்கு 

ற்த உடவன தக்குப்தடுத்து ின்ந பற்சி போ ின்நண.  

சோகுப்புவ 
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 ச ோன க் பின் அநிில் சோில் தட்தங் ள் திபெள்ப பைத்து அநிில் 

பர்ச்சிில் அவணத்து ி போய் லக் ோண பைந்து வ  ள்  ண்டநிப்தட்டுள்பண. அன்வந 

ிழ் இனக் ிப் தோட்டில்  போய் ீர்க்கும் அநிில்   பைத்துக் ள் அவந்துள்பண. அநிில் 

த்து உன ப்தோர்வ ணி ோழ்ின் இற்வ  ன்தது ச ணிர் பபோடு என்நி உவத்து, 

சப ப் சதோபைபோற் தத்ிில் ஈடுதட்டு, சப  ோர்த்ங் பில் உள்ப பவ வப உர்ந்து, 

இனக்கு வபத் ிட்டிட்டுக்ச ோண்டு இனக்கு போக் ி  ற்தவண வப உபைோக் ிக் ச ோண்டு 

ோழ்வ அவத்துக்ச ோண்டு பல்ோகும். ஆணோல் எபவக் குநபின்  பைத்ோக் ங் ள் சப  

பர்ச்சிக்கு தினோ  உன  அததங் வபபெம் ில்னோ ோழ்ின் ம்திக்வ ிபனப 

அவந்துள்பண. இற்வ ோல் உபைோக் ப்தட்ட இவ்வுடம்வதபெம் ணவபெம் தோோிக்  உடல்சோர் 

கூபொ வபபெம் அற்வந இக்கும் இத் ஏட்டம், சப்த ஏட்டம்,  ோற்பநோட்டம் ஆ ி 

இக் ங் வபபெம் அநிந்ிபைத்ல் னம். அற்நின் ி உடவன சீோ  இக் ி பச்சுக் ோற்வநபெம் 

பவநோ  தன்தடுத்ி ோபெ சோல்வன பின்நி ோடிின் அபவ சீர்சசய்ன் பனம் உடல் 

ஆபோக் ித்வ தோது ோக்  படிபெம். அந் ம்திக்வ வ உர்ந் ச ோள்வ ோக் ி எள்வக்குநள் 

அநிவுபொத்து ின்நது. 
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