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உடலும் சினம்தபம் 

த. சங்கீா &  பனணர் ககா.த. ல்னசிம், 

மய்ில் ணனந, 

ிழ்ப் தல்கனனக்ககம், ஞ்சாவூர்-10. 

ின்ணஞ்சல் – sangeearun10@gmail.com; gpnsivam@gmail.com 

 

ஆய்வுச்சுருக்கம் 

ஆக்கனனகபில் என்நாண சினம்தக் கனனனப் தில்ணால் உடலில்ற்தடக் கூடி 

ன்னகனபயும், அப்திற்சிக்குப் தன்தடுத்க்கூடி ங்கனபயும்,ருத்ணப் தன்கனபயும் 

அநிந்ண, சினம்தப் திற்சின கற்மகாள்ளும் கதாணஉடலில் ற்தடுத்க் கூடி ாற்நங்கனபயும் 

ன்னகனபயும் அணேதித்ண உடனனப்கதி காற்ந ாழ்வு ாழ்ந்ண இனநினனன அனட 

கண்டும். 

ிநவுச் மசாற்கள் 

உடல், உிர்,ணம், ாம், தித்ம், கதம், ஆகாக்கிம், சினம்தம்,உடற்திற்சி, அநிவு, ஞாணம், 

உடல் அநிில், ம், கம்பு 

பன்ணேன 

“உடம்தார் அிில் உிார் அிர் 

ிடம்தட மய்ஞ்ஞாணந் கசவு ாட்டார் 

உடம்னத பர்க்கும் உதாம் அநிந்கன் 

உடம்னத பர்த்கன் உிர்பத் ககண!” 1 

சுர் இருந்ால்ாகண சித்ிம் னபடியும். உடலும் உிரும் இனந்ண ாழ்ண ான் ாழ்வு. 

உண்ன ஞாணத்னப் மதந ிரும்புதர் உடம்னதப் கதிப்தாணகாக்க கண்டும். “ஆநிலும் சாவு, 

ணெநிலும் சாவு”  ன்ந தமாினக்கூநிக்மகாண்டு சாா ாழ்வு ாழ்ல் கூடாண. உடம்பு 

அிந்ால் அன ினனக்கபாகக் மகாண்ட உிரும் அியும். 

ஞாணம் ன்தண சிந்னணக்குாி அநிவு. சிந்ிக்கும் ன்ன ணணக்குத்ான் உண்டு. அநிவு ன்தண 

உனகப் மதாருனப ண ல்னண ண அல்னண ன்தன கறுதடுத்ி உர்ண. அப்தடிப் தாகுதடுத்ி 

அநியும் ன்ன உடம்கதாடு கூடி உிருக்கக உண்டு ணனாம். 

உடல் த்ணம் 

உடனன பன்று னகாகக் கூநனாம். அன தருவுடல், ணண்ணுடல், சூக்கு உடல் இனக 

ணனசாீம் ன்தர். இம்பன்று சாீங்களும் தஞ்ச பூங்களுடன் திக்கின்நண அண்டபம், 

திண்டபம் ம்பூங்கபால் ஆணண. 

 

ினம் - உடல், 

ீர் - ிர்ன, இத்ம், 
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மருப்பு - காத்ீ,மசாிாண ீ(உடல் உஷ்ம்) 

காற்று - சுாசம், 

ிண் - உிர், ஆன்ா 

 

இனண ள்ளுர், 

“சுன எபி ஊறு ஏனச ாற்நமண ந்ின் 

னக மாிான் கட்கட உனகு“ 2 

ன்கிநார். உிர் ப ஞாணம், அன்பு, காகம் ன்ந பன்று மநிகளும் கண்டும்.இம்பன்றும் 

என்கநாமடான்று கூடிக் கிடப்தன உடம்பு சினயுாணால், உிரும் தன் மதநாண பர்ச்சியுறும். 

உறுிாண மய்ஞ்ஞாணத்னயும் அண மதநாட்டாண. ஆகக உடம்தினண பர்த்ற்குாி 

உதாங்கள் உர்ந்ண அன்ி உடம்தினண கதி பர்த்ிட கண்டும் ன்று ிருபனர் 

உர்த்ணகிநார். உடனனப் கதி பர்க்கச் சாிாண உவுப் தக்கம், உடற்திற்சி அல்னண 

காகப் திற்சிகனப கற்மகாள்பனாம். 

“உடம்தினண பன்ணம் இழுக்மகன்நிருந்கன் 

உடம்திணேக் குள்கப யுறுமதாருள் கண்கடன் 

உடம்புகப உத்ன் ககாில் மகாண்டான் ன்று 

உடம்தினண ாணிருந் காம்புகின்கநகண“ 3 

உடம்தினணக் கண்ணும் கருத்ணாகக் காத்ணக் மகாள்ப கண்டும். ணி உடனனக் ககாினாக 

ாற்நி ம்மதாநிகனப இனநணேக்கு ற்றும் ிபக்காகக் கண்டர் ிருபனர், 

“உள்பம் மதருங்ககாில் ஊணேடம் தானம்” 4 

உடனனக் கண்ட ிகபில் மகடுத்ணக் மகாள்ளும் படர்கள் அநிந்ண உகண்டும். ணக்காக 

இல்னனமன்நாலும் ன்ணேடம்புக்குள்கப ல்னாம் ல்ன இனநன் ககாில் மகாண்டிருக்கிநான் 

ன்தற்காகக ன் உடனன ிகவும் ணய்னாக னத்ிருக்க கண்டும் ன்று 

அநிவுறுத்ணகின்நார்.   

96 த்ணங்கள் 

ணின் ார்க்கும் உடம்பு ண்சாண் அபக அனப் மதற்றுள்பண. என்தண ாசல்கள் மகாண்ட 

இவ்வுடம்பு மாண்ணூற்நாறு த்ணங்களுடன் அனக்கப்தட்டுள்பண. அணாகனக உடம்பு 

அர் கட்னடில் அங்குனத்ில் மாண்ணூற்நாறு அபக தாிாம் மகாண்டு ிபங்கும். 

இனநணால் தனடக்கப்தட்ட அத்னணத் காற்நப் மதாருட்களுக்கும் எரு த்ணம் ன்நால் 

ணிணேக்கு ட்டும் 96 த்ணம். 59 ஸ்ணனம், 36 சூட்சும், 1 அி சூட்சும். ணிப் திநி ன்தண 

அத்னக சிநப்பு ாய்ந்ண.கும்-3, ண்டனம்-3, தற்று-3, காம்-3, னம்-3, அந்க்கம்-4 

அஸ்ன-5, ககாம்-5, ஆனசம்-5, கன்கந்ிாிம்-5,புனன்-5, ஞாகணந்ிாிம்-5, மதாநி-5, பூம்–

5, ாடி-10, ாயு-10, ிகாம்-8, ஆாம்-6, ினண-2 , 96 த்ணங்கபில் 31 த்ணம் ிக 

பக்கிாணண. 120ஆண்டுகள் உிர் ா உவும். அன, “சாயுக்கள் – 10 சாடிகள் – 10 

தஞ்சபூங்கள் – 5 ஆாங்கள் - 6” 5 
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சாடிகள், தஞ்சபூங்கள், ஆாங்கள் சீாக இங்கிணால் சாயுக்கள் சீாகஇங்கும். பக்குற்நம் 

(ாம், தித்ம், கதம்) சீாக இங்கும். இில் ற்ந இநக்கம் ற்தட்டால் காய் உண்டாகும். 

சாயுில் ந்ணம், சாடிில் ந்ணம் சீாக இங்கிணால் தஞ்சபூபம், ஆறு ஆாங்களும் 

சாிாக இங்கும். அண்டத்ில் கடவுள் திண்டத்ில் உிர். உிர் ஆற்நல் 108 இடங்கபில் ர் 

புள்பிகபாக உள்பண. ண உடலில் 72 ஆிம் ாடி ம்புகள் உள்பண. இந் ம்புகபில் ட்டு, 

பட்டுகள் தடுால் இன் ிாகச் மசன்று மகாண்டிருக்கும் திான் னடதடுால் ணிர்கள் 

க்கத்ிற்கு ஆபாகிநார்கள். இந் க்கத்ிற்குச் மசன்நர்கனபக் குநிப்திட்ட கத்ிற்குள் 

ழுப்தில்னனமணில் ிந் க்கத்ிற்கு(ககாா)உள்பாகிநார்கள். ர்ங்கனபச் மசய்ில் 

பக்கிாக பன்று 

னககள் காப்தடுகின்நண. 

ர்ங்கனபக்கூறும் பன்று னககள் 

“பல்னக 

தடு ர்ம் - 12 

மாடு ர்ம் - 96 

இண்டாம் னக 

னன பல் கழுத்ண ன - 25 

கழுத்ண பல் ாதி ன - 45 

ாதி பல் பனம் ன - 9 

னகப் தகுி - 14 

கால் தகுி - 15 

மாத்ம் - 108 

பன்நாம் னக 

ா ர்ம் - 64 

தித் ர்ம் - 24 

சிகனத்ண ர்ம் - 6 

உள்ர்ம் - 14 

மாத்ம் - 108” 6 

உடல் அநிில் 

திதஞ்சத்ில் உள்ப ண்ற்ந ட்சத்ிக்கூட்டங்கள் கிகங்கள், பூி, பூிில் ாழும் ணின், 

ிருகம், மசடி, மகாடி கதான்ந அனணத்ணம் காந் சக்ிால் அி சூட்சு ினனில் 

கட்டுப்தடுத்ப்தட்டு, எழுங்குதடுத்ப்தட்டு இங்கி ருகின்நண. ணினண எரு திதஞ்சம் ன்று 

அனக்கனாம். சூத் திம்ாண்டம் ன்றும் கூநனாம். ணி, உடனனப் திண்டாண்டம் ன்றும் 

கூறுர். திதஞ்சத்ில் உள்ப ல்னாத் த்ணங்களும் ணி உடலில் உள்பண. ணி உடலில் தனப் 

தடித்ங்கபில் காந் சக்ி இங்கி ருகிநண. அணால் சின ணிர்கனபக் காணும் கதாண 

ம்னயும் அநிால் அர்கபால் ாம் ஈர்க்கப்தடுகிகநாம். அக்கான பணிர்களும், காகிகளும் 
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இணகதான்ந ஈர்ப்புச் சக்ினப் மதற்நிருந்ணர். மய்வீகக் காந்சக்ினப் மதற்ந காகிகபின் 

ஸ்தாிசம் பனம் க்கு எரு மபிவுக் கினடக்கிநண. தன காய்கள் குாகின்நண. உாாக, 

ிருஞாணசம்தந்ர் ணன கூன்தாண்டிணின் மப்பு கானப் கதாக்க “ந்ிாண ீறு” 7 ன்ந 

திகத்னப் தாடி அன் உடலில் ிருீற்னநப் பூசி அப்திின ீக்கிருபிணார். இாகிருஷ் 

தஹம்சாின் சீடாண ிககாணந்ர் அர் பனம் ஆன்ிக அணேதங்கனபப் மதற்நார். இனண, 

அநிினாபர்கள் ணி உடலில் கண்ணுக்குப் புனப்தடா ின்ணாற்நல் இருப்தாகவும், உடல் 

பழுணம் சின ானகள் பனாகச் மசல்கின்நண ன்றும் கண்டுதிடித்ணள்பணர். 

உவு பனந 

அன்ணம் ன்தண ாம் உண்ணும் உனக் குநிக்கிநண. உிணால் சக்ிப் மதறுகின்ந, 

லுனடகின்ந சக்ி உடகன அன்ணக் ககாசம் ஆகும். உவு ன்தணேள் ாம் அருந்ணம் ீரும் 

அடங்கும் ாம் உண்ணும் உவு ீர் சாிாக இருந்ால் உடல் லுாக இருக்கும். உவுபனந 

சாிில்னனமணில் உடல் லுிக்கும், காய்களும் உருாகும். உவு உண்தனக் கூடி ம் 

பன்கணார்கள் தன ிபனநகனபயும் சட்ட ிட்டங்கனபயும் குத்ணர். ந் கத்ில் உவு 

உண்தண ன்றும், ப்தடிப்தட்ட உன உண்னாம் ன்றும், த்னக 

 

உனத் ிர்க்க கண்டும் ன்றும், உவு உண்தற்கு பன்தாகவும், தின்தாகவும் 

மசய்க்கூடான. உடலின் கூற்றுக்கு ற்நப்தடி உண்ணுல் ணப் தன ிபனநகனப ம் 

பன்கணார்கள் கூநி னத்ணள்பணர். உடனன ஆகாக்கிாக னப்தற்கு உவுப் 

தக்கக்கங்கள் பக்கி தங்கு கிக்கின்நண. சினம்தம் தில்தர்கள் டுத்ணக்மகாண்ட உவு 

பனநகபாகக் கீழ்க்கண்ட ஆகாங்கள் கூநப்தடுகின்நண. “ககாி பட்னட (தச்னசாக),ாணனப் 

தருப்பு அல்னண பந்ிாிப் தருப்பு (இனப் தாகனாடு கசர்த்ணப் தருகுல்) இனநச்சி, மய், இடித் 

ள்ளும், கருப்புக் கட்டியும். தருத்ிப்தால், கங்காய்ப் தால்,கருப்புக்கட்டி கசர்த்ணக் மகாிக்க னத் 

தாணம். கய்காய்ச் சில்லும்,கருப்புக்கட்டியும் கசர்ந் தாகு, ானனில் தணீரும், இபம் மாங்கும் 

கசர்ந் தாணத்ன இவுப் தடுக்கப்கதாகும் பன் அருந்ணல். பனப ீக்கி ினக்கடனனயும், 

கருப்புக்கட்டியும் கனந் கசர்க்னக. பனபிட்ட மகாண்னடக்கடனன அல்னண தட்டாிக்கடனன 

ன்கு காய்ந் கருாடும், கருப்புக் கட்டியும் கசர்த்ண இடித் கசர்க்னக. 

சம்தா ிடும், கருப்புக்கட்டியும் கசர்த்ண இடித் கசர்க்னக. இணகதாக, சினசினம்த வீர்கள் ககப்னதக் 

கபி, உளுந்ங்கபி, ககப்னத மாட்டி, மகாஞ்ச அபவு மபிந் கள்ளு அல்னண புபித்க் கஞ்சி, ீன், 

காாிட்ட தனசாம், பல் கநி,ான் இனநச்சி, காட்டுப்தன்நிின் இனநச்சி, பள்பம்தன்நிின் 

ாிசம் பலினகனப உண்டு உடலுக்கு உகற்றுண தாகவும் சினம்த வீர்கள் 

ணசாீத்ன லுப்தடுத்ணம் க்காகவும் இருந்ண ருகின்நண.” 7 

ஆம்த ினனப் திற்சிகள் லுாண னசகனபப் மதந ிர்கள் தங்கானம் பல் மசய்ண ந் 

உடற்திற்சிகள் ண்டால் டுத்ல், தஸ்கி மசய்ல், ஏடுல், மாண்டி அடித்ல், ீந்ணல், 

ஆசணங்கள் மசய்ல் ண்டிச் சக்கப் திற்சி , உடனன ஊஞ்சல் கதான ஆட னக்கும் திற்சிகள், 
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எரு காலில் ிரும்திக் குித்ல், தளு அல்னண னட ணக்கும் திற்சிகள், கர்னாக்கட்னட சுற்றுல் 

ஆகும். கலும் ிக ினபாட்டுகபாண கிபித்ட்டு, ந்ி ினபாட்டு சடுகுடு பலிண. 

 

 

கறு சின ல்லுர்கள் சினம்தினபாட்டின் அடிப்தனடத் ிநனகபாக தல்கறு னகக் கானடி 

ாினசகள் ிிாண கம்பு வீச்சுகள், காலில் ிரும்திக் குித்ல், அடிபனநகள், ாற்புநபம் 

சுன்று இங்குங்கும் ிாில், ிாின பணகில் ணக்கிமநில், னில் வீழ்ல், சுன்று 

ினபாடுல், உட்கார்ந்ணம் ழுந்ணம், தனடவீச்சு வீசுல் பலிப் திற்சிகனப பனநப்தடிச் 

மசய்ாகன லினப் மதாருந்ி உடனனப் மதநனாம் ணக் கூறுகின்நணர். 

சினம்தத்ின் னககள் 

சினம்தம் மசய்ற்குப் தன்தடுத்க் கூடி  னககள் “ஆனம், ாங்கு ககாடா, ககாங்கு, 

மள்னபப் புபி,கருங்காலி, கக்கு” 8 

இனமல்னாம் காட்டுக் கம்பு னகனச் சார்ந்ண. பங்கில், திம்பு இன அனங்கா வீச்சுக்கும், 

ஆம்தினன ஆட்டத்ிற்கும் தன்தடுகிநண. சினம்தம்மசய்ற்கு பன் கனாக்கட்னடப் திற்சி 

மசய்ண க்கம். னகக்கனா, புஜக்கனா, குஸ்ிக் கனா, திடிக் கனா, தடிக் கனா, மாப்னதக் 

கனா கதான்நனககபில் மசய்ப்தடுகின்நண. இந் கனாக்கட்னட திற்சிக்குப் தன்தடுத்க் 

கூடி னககள் ன ம், கதா ம், அக்ணி தனா, ரும் கதான்நன ருத்ணம் சார்ந் 

னககள் ஆகும். ன ம் ற்றும் கதா ம் இற்நில் திற்சி மசய்யும் கதாண ாம், னசார் 

திச்சனண, னசதிடிப்பு, பட்டு லி, னககால் லி கதான்ந திச்சனணகளுக்குத் ீர்ாகவும், ஆம்த 

ினன திற்சிாபருக்குப் திற்சி மசய்வும் உவுகிநண. அக்ணி தனா ம் உடலில் உள்ப ீன 

உநிஞ்சும் ன்ன உள்பண. கதப் திச்சனணகனபச் சாி மசய்கிநண. ரும் உடல் சூட்னடத் 

ிக்கும். தித்ம் சம்தந்ாண திச்சனணகளுக்குத் ீர்ாக அனகிநண. சினர் றுனாக 

கபிக்காத்ான் த்ில் மசய் கர்னாக்கட்னடில் திற்சின கற்மகாள்கின்நணர். இம்த்ின் 

பனம் உடலுக்கு ந் தணேம் கினடப்தில்னன, ருத்ணப் தணேம் கினடாண. ினத்டி ீன 

உநிஞ்சும் ன்ன உள்பண. எரு ணிணேக்கு பணகுத் ண்டுடம் ிிர்ந்ண இருக்க கண்டும். 

ல்னன மகாண்ட பனபயும் ிிர்ந் உடலும் ணிணின் பர்ச்சிக்கு பக்கி காங்கபாக 

அனகின்நண. எரு ணிணின் ார்புப் தகுிக்கு மபிில் ிற்றுப் தகுி(மாப்னத) மபிில் 

ரும் கதாண பணகு ண்டுடத்ில் எரு னபவு உண்டாகும். உடல் தருன் ஆற்கு, மாப்னத 

எரு அநிகுநி. கலும் பணகுத்ண்டுடத்ில் L 4 L 5, T 4 T 5 இற்நில் திச்சனணகள் 

ற்தடுற்குக் காாக அனகின்நண. இனச் சாிமசய்ற்குச் சினம்தப் திற்சியும் ஆம்தப் 

திற்சிாண கனாக்கட்னடப் திற்சியும் மதாிணம் உவுகிநண. டுத் ண்டுடப் திற்சி ிிர்ந்ண 

ிற்தற்கு ற்நாகவும், ிர்ப்புச் சக்ின அிகாிப்தற்கும், கூன் ிா ிிர்ந் ன்ணனடக்கும், 

கதார்ப் திற்சிக்கும் மதாிணம் உவுகிநண. உடலின் ஈர்ப்புனம்(Centre Gravity) பணகுப் தகுிில் 

மாப்புளுக்கு கர்ப் தின்புநம் அனந்ணள்பண. சினம்தப் திற்சின கற்மகாள்ளும் கதாண 
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உடனாணண 360 டிகிாி சுலும். இணால் ன ம்புப் தகுி ன்கு மசல்தடுகிநண. கலும் 

மய்ப்தாடம்,  உடற்கட்டு, திாாாம், அடிாினச, திடி ாினச, ட்டு ாினச, குத்ண ாினச , 

ர்ம், சினம்தம் கதான்ந திற்சிகள் பனநக அனந்ணள்பண. 

 

 

சித்ர்கள் கூறும் ருத்ணப் தன் 

தார்த் கு சிந்ாி ன்ந ருத்ண ணெலில் சினம்தப் திற்சிிணால் எருணின் உடல் 

லுனடயும் ன்றும், கதத்ிணால் உண்டாகும் ிாிகள் தநந்ிடும் ன்றும், ாயுிணால் 

ற்தடும் ககாபாறுகள் ீங்கும் ன்றும், னச்சிக்கல் ீங்கி உடலில் ல்ன தசி ற்தடும் ன்றும், 

ிற்று லிகள் கான்நாண எியும் ன்றும் அம்ருத்ண ணெலில் கூநப்தட்டுள்பண. 

“சினம்தம் பல் ல்யுத்ம் கசி னடமகாள்பின் 

தனம்தவும் மய்ிருகும் தன்ணத் ணனங்குப் தசி 

உண்டாம் கதா காடுலி சூனனயும்கதாம் 

தண்டாம் னிநங்கும் தார்” 9 

சினம்தப் திற்சிிணால் ற்தடும் ன்னகனபயும் னிகு ாழ்னயும் ன்கு புாிற்கு கற்கூநி 

தாடல் ல்னமாரு சான்நாகும். 

“தாப்தா சினம்தடிக்க உக்கி ண்டம் 

திாண ஆி அந்ம் ஆர்ான் காண்தார் 

கப்தா ிணந்காறும் தக்காணால் 

உன்புபம் கால்தனபம் ினனக்குப்தா 

ஆப்தா உணக்கு ிகர் எருத்ர் இல்னன” 10 

ன்ந அகத்ிர் கம்புச் சூத்ிப் தாடலில் சினம்தம் தில்ால் னககால்கள் தனம் மதறும் ன்று 

கூநப்தட்டுள்பண. 

“ன்னண அநி ணக்மகாரு ககடில்னன” 11 

ிருபனர் தாடலில் ன்னண அநியும் அநிக கதநிவு ன்றும் 

“ஊத்னச் சடனம் ன்று ன்ணாக இன 

உப்திட்ட தாண்டம் ன்று ன்ணாக” 12 

ன்ந மகாங்கச்சித்ர் உடம்தின் பக்கித்ணத்னயும் அனண அிால் காக்கும் ிாகப் தன 

தாடல்கனப லியுறுத்ியுள்பார். உடனனப் கதிப் தாணகாக்க தன திற்சிகள் இருப்திணேம் சினம்தப் 

திற்சி ிக பக்கித்ணம் 

ாய்ந்ாகவும் அற்நில் ர்ம் ற்றும் ருத்ணம் இருப்தனச் சித்ர் தாடல்கள் பனம் அநி 

படிகிநண. 
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