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Abstract: In today's modern world, living in a hectic environment, human beings are exposed to various types of 

physical and mental problems. It leads everyone to know that there are solutions to physical problems and mental 

problems in an environment where various innovations and resources are increasing through Silambam (weapon-

based martial arts), the mother art of folk arts. Also, the topic of this study supports the need to better understand 

the history of art, its special place in literature, the benefits of maintaining physical well-being and self-interest, 

instilling self-confidence and providing rejuvenation, mental integrity, avoiding fear, etc. It encourages everyone to 

learn our traditional art of Silambam in the future. 
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முன்னுலை 

சிலம்பக் கலலதான் ஆதிமனிதன் முதல் முலையாக கண்டுபிடித்த கலல என்பது உலக மைியும் 
இதற்கு பழலமயான ஆதாரங்கள், வரலாற்று ஆதாரங்கள் புராண இதிகாச ஆதாரங்கள், இலக்கிய 
ஆதாரங்கள் நிரம்பவுள்ளன. கடல் ககாண்ட கதன்னாடு, குமரிக்கண்டம், கலமூரியா என்ை கபயரில் 
அலழக்கப்பட்ட நிலப்பகுதியய தமிழர்கள் ஆதியில் வாழ்ந்த நிலப்பகுதியாகும். கி.மு. 10527-ல் அதாவது 
இன்லைய 2020ன் கணக்குப்படி 12547 வருடங்களுக்கு முன்யப குமரிக்கண்டத்தில் “காய்ச்சின வழுதி” 
என்னும் மன்னன் முதல் தமிழ்ச்சங்கத்லத நிறுவியதாக ஆராய்ச்சியாளர்கள் உறுதிபடக் கூறுகின்ைனர். 
ஒரு அரசாட்சி என்பது பலடகள், பலடக்கலன்கள் நிச்சயம் இருக்கும். பலடப் பயிற்சிக்களுக்கு 
ஆதாரயம சிலம்பம் எனும் யபார்ப்பயிற்சியய ஆகும். அவ்வலகயில் பார்க்கும் யபாது 12500 
வருடங்களுக்கு முன்யப சிலம்பம் பயன்படுத்தப்பட்டது என்று அைியலாம். 

  
புைாணங்களிலும் இலக்கியங்களிலும் சிலம்பாட்டம் 

அகத்திய சித்தர் எழுதிய “கம்பு சூத்திரம்” எனும் காவியத்தில் தான் முதலில் சிலம்பம் 
கற்ைதாகவும் அதன்பின்யப தவவாழ்வில் ஈடுபட்டதாகவும் அவயர குைிப்பிடுகின்ைார். இதலனத் 
கதாடர்ந்து சங்ககால ஆதாரங்களாக கி.மு.200ல் வாழ்ந்த சங்க காலத்து ஓளலவயாரின் பாடலில் 
ஆயுதங்கள் குைித்து குைிப்புகள் உள்ளன. 

ஒளலவயாயரா, “வலம்படு வாய்வாள் ஏந்தி ஒன்னார் 

களப்படக் கலந்த கழல்கதாடி தடக்லக”- என்றும்   (Swaminatha Iyer, 1984)  

“பலகவர்க் குத்திக்யகாடு நுதி சிலதந்து  

ககால்துலைக் குற்ைில் மாயதா என்றும் 

அண்ணல் எம்யகாமான் லவந்நுதியவயல” – என்றும்   (Swaminatha Iyer, 1984) 
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கதால்காப்பியயரா, 

“வில்லும் யவலும் கழலும் கண்ணியும் தாரும் மாலலயும் 

யதரும் மாவும் மன்கபனு மரபின் ஏயனார்க்குமுரிய”- என்றும்  (Ilampuranar, 2005) 

பரஞ்யசாதி முனிவர் பாடியருளிய திருவிலளயாடற் புராணத்தில், 

“மூத்தவன் ஒருவன் லவகி முலனய வாள் பயிற்ைி வாழ்வான்” (Ilampuranar, 2005) 

திருவள்ளுவயரா, 

“யவயலாடு நின்ைான் இரு என்ைதுயபாலும்  

யகாயலாடு நின்ைான் இரவு”- என்று      (Parimelalhagar, 2002) 

“வாகளாடு என் வன்கண்ணார் அல்லார்க்கு 

நூகலாடு என்நுண்ணனது அஞ்பவர்க்கு”- என்றும்    (Parimelalhagar, 2002) 

வரீமாமுனிவர் யதம்பாவணியில், 

“சுருதிநூ லுயிர் கபற்ைன்ன ஆடர்த்தவதத்துலையின் மிக்யகாய் 

கருதிநூ லுலரப்ப யகட்டுக் களிப்புைின் சிலம்ப வரீத் 

திருதிநூன் முடவர் யகட்க கதன்னவன் களித்த தல்லால் 

கபாருதிநூ கலழக்கத் தஞ்சப் கபாழுதி லாற்ைா கதன்ைான்” - என்றும் சிலம்பம் குைித்து 

கசய்திகள் குைிப்பிட்டுள்ளார்கள் (Veeramamunivar, 2001). 

 
உடல்நலம்பபணும் சிலம்பாட்டம் 

‘சிலம்பக்கலலயின் இரகசியங்கள்’ எனும் நூலின் ஆசிரியர் சீனிவாசன் அவர்கள் சிலம்பப் 
பயிற்சியால் உடல்நலனிற்குக் கிட்டும் பயன்கள் குைித்து விளக்கியுள்ளார். “ஒரு மனிதன் முழு 
உடலலயும் இயக்கி பயிற்சியளிக்கக்கூடிய ஒரு அற்புதமான எளிய பயிற்சி சிலம்பமாகும். நீங்கள் ஒரு 
சிலம்பாட்ட வரீராக இருந்தால் சிலம்பாட்டம் ஆடும்யபாடு உங்கள் உடல் உறுப்புகள் எது எது 
அலசகிைது, இயங்குகிைது என்று கவனியுங்கள்” என்கிைார். 

யமலும், கால்விரல்களிலிருந்து பாதங்கள், கணுக்கால்கள், ககண்லடக்கால்கள், முட்டிகள், 
கதாலடகள், இடுப்பு, வயிறு, மார்பு, யதாள்கள், லககள், லக மூட்டுகள், மணிக்கட்டுகள், லகவிரல்கள், 
கழுத்து, கண்கள், தலலப்பகுதி என உடலின் அலனத்து உறுப்புகளுயம அலசவலதக் காணலாம் 
என்கிைார்கள். 

அதிக கசலவில்லாமலும், சிரமமில்லாமலும் சலிப்பு - கவறுப்பில்லாமலும், சிைந்த 
உடற்பயிற்சிக்கும் கலல வளர்ப்புக்கும் முக்கியமாக விளங்கி நன்லமப்பயக்கிைது. உடல்நலம் 
கிலடப்பதுடன் ஒரு சிைந்த தற்காப்புக் கலலலய கற்ைதாகவும் அலமந்து விடும். ஒரு அற்புதமான 
பாரம்பரியக் கலலலய அடுத்த தலலமுலையினருக்குக் ககாண்டு கசல்லும் கபருலமயும் கிலடக்கும். 
இக்கலலலய உடற்பயிற்சி கசய்யும் விதமாகச் கசய்ய முற்படுவதால் கவளியுறுப்புகள் பயன் 
கபறுவலதவிட உள் உறுப்புகள் அதிகமாகப் பயன்கபறுகின்ைன. மருத்துவப் பார்லவயிலும், விஞ்ஞான 
ரீதியான யதடலிலும் ஆராயமுற்படும் யபாது பல ஆபூர்வமான நன்லமகலள அைியப்பட்டது எனலாம். 

 
சிலம்பக் கலல பயிலுவதால் ஏற்படும் நன்லமகள் 

1. மயனா லதரியம் கபருகி இதயம் பலப்படுகிைது. 2. கதளிவான பார்லவத்திைன் புலனாகிைது. 3. 
சுவாசக் யகாளாறுகள் நீங்கி நுலரயரீல் பலம் கபறுகிைது. 4. யகட்கும் திைன் சிைப்பலடயும் 5. வயிற்றுப் 
பிரச்சலனகள் எதுவும் நடந்திடாது. 6. அட்ரீனல் சுரப்பி நன்ைாக இயங்கும். 7. லதராய்டு, பாரா 
லதராய்டு யவண்டிய அளவு தூண்டப்படும். 8. மலச்சிக்கல் சரியாகி யதகம் கபாலிவு கபறும். 9. கழுத்து 
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நரம்புகள் வலுவலடந்து எழுச்சி கபறும்.10. யதாள்கள் வலிலமகபற்று வியர்லவச் சுரக்கும் 11. கல்லீரல், 
பித்தப்லப முலையாக இயங்கும் 12. லக. கால்கள் உரம் கபற்று உறுதியாகும். 13. முதுகுத் தண்டு 
வலளந்து ககாடுக்கும் 14. உடல் புத்துணர்ச்சிப்கபற்று உள்ளக்கிளர்ச்சி ஏற்படும். 15. கதாப்லபக் குலைந்து 
கட்டுடல் ஆகும். 16. தன்லமப்பிக்லகக்கு வழிவகுத்து உற்சாகமூட்டும் 17. யசாம்பல் தவிர்த்து கதளிந்த 
சிந்லதப் பிைக்கும்.  

 
சிலம்பக்கலலயால் உச்சந்ததாடும் உளவியல் 

1892 -ஆம் ஆண்டியலயய சுவாமி வியவகானந்தர் அவர்கள் “கபரும்பாலான யநாய்கள் மனம் 
சம்பந்தப்பட்டலவ மனநிலலலய மாற்றுவதன் மூலம் பல யநாய்கலளக் குணமாக்கலாம்” என்று 
கூைியுள்ளார். மருத்துவத்துலையும் விஞ்ஞானத்தின் வாயிலாக சில ஆண்டுகளுக்கு முன்புதான் 
இதலன ஆய்வுகள் மூலம் நிரூபித்துள்ளது எனலாம். யமற்கண்ட கூற்ைிலன சிலம்ப ஆசான்களும் 
ஏற்றுக்ககாண்டு, ஒருவரின் மனம் பாதிக்கப்படும் யபாது பல வலககளில் உடல் பாதிக்கப்படுகிைது. 
ஒருவர் சிலம்பம் விலளயாடுவதால் மனம் யலசாகும். குதூகலமலடயும் தினசரி சில நிமிடங்கள் 
இதற்ககன ஒதுக்குவது மனநிலல சீர் கசய்ய உதவும் என்று கூறுகிைார்கள். 

சிலம்பாட்டக்கலலயால் உளவியல் ரீதியாக பல மாற்ைங்கலள நாம் கபறுகின்யைாம். 

1.அச்சமின்லம 

2.மனம் ஒத்துப்யபாகாத நிலலயிலிருந்து கவளியய வரல் 

3.மன ஒருலமப்பாடு 

4.தன்னம்பிக்லகயும் புத்துணர்ச்சியும். 

 
அச்சமும் அச்சமின்லமயும் 

சிலம்பக் கலலயானது ககாடிய அச்சத்திலன நீக்கி யபராற்ைலலத் தந்து நம்பிக்லகயூட்டுகிைது. 
ஒருவர் சிலம்பக்யகாலல லகயில் எடுத்ததுயம அவர் உடலில் மயனாலதரியம் பரவ ஆரம்பித்து 
மாகபரும் ஆற்ைல் உடலில் யதான்ைி விடுகிைது. அதிலும் எதிரிப்பாடம் கற்றுக்ககாள்ள 
ஆரம்பித்துவிட்டால் ஆங்காங்யக இருந்த ககாஞ்ச நஞ்ச அச்ச உணர்வும் நீங்கிவிடும். காலங்கள் 
கசல்ல கசல்ல முழுலமயான மயனாலதரியம் கபற்று கற்றுத்தந்த ஆசானிடயம அச்சமின்ைி 
சண்லடயில் ஈடுபடுவர். வரீம், துணிவு, யவகம், வியவகம், நம்பிக்லக எழுச்சி யபான்ைலவகள் நம்முள் 
விலளய அச்சத்லத அகற்ைிட யவண்டும் என்கிைார்கள் ஆசான்கள். 

 
மனம் ஒத்துப்பபாகாத நிலலயிலிருந்து மாைல் 

அச்சத்திற்கு அடுத்தபடியாக வரும் சிக்கல் மனச்சிக்கல்தான். அதுவும் குைிப்பாக அடுத்தவரின் 
கருத்திற்கும் கசயல்பாட்டிற்கும் ஒத்துப்யபாகாத மனநிலலயய ஆகும். இன்ைளவும் நாட்டளவிலும், 
வடீ்டளவிலும் தீராத கபரும் பிரச்சலனயாக உருகவடுப்பது இதுதான். இந்தப் பிரச்சலனக்குத் தீர்வு 
சிலம்பக்கலலயில் உண்டு என்கிைார்கள் நமது கபரு ஆசான்கள். 

ஒருவலர ஒருவர் அனுசரிப்பது என்பது சிலம்பத்தின் துவக்கப்பாடமாகும். இதலன ஆசான்கள் 
‘பாலபாடம்’ என்பார்கள். கால்பாடம் முதல் கம்பு எடுத்து சுழற்ைி அடிவரிலச கசய்யும் வலர அருயக 
நின்று பயில்கின்ை பயிற்சியாளலர அனுசரித்து அவருடன் மனம் ஒத்துப்யபாய் பயிற்சிலய 
யமற்ககாள்வது கதாடர் நிகழ்வாக ஆரம்பமாகிவிடுகிைது. தினம் தினம் அதலனப் பின்பற்றுவதால் 
தவிர்க்க முடியாத கபாதுவிதியாகவும் ஆகிவிடுகிைது. 

 
மன ஒருலமப்பாடு 

சிலம்ப ஆசானாகிய ஸ்ரீநிவாஸன் அவர்கள், “உள இயலில் இன்னும் பல வலக 
மனநிலலகளுக்கு சிலம்பம் மருந்தாக உள்ளது. விவரித்து கசான்னால் காலங்கள் விலரயமாகும்” என்று 
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விவரிக்கின்ைார். அத்யதாடு நில்லாமல், தனிலமயில் பயம், கூட்டத்லதக்கண்டு பயம், புது இடத்தில் 
பயம், மனத்தடுமாற்ைம், கூச்ச உணர்வு, யசாம்பல், யகாலழத்தனம், அசட்டுத்தனம், இயலாலம, விரக்தி, 
சலிப்பு, தயக்கம், அவநம்பிக்லக, மனக்கட்டுப்பாடியில்லாலம, பதற்ைம், படபடப்பு, அலட்சியபுத்தி இப்படி 
பல்வலக மனநிலலகளுக்கும் சிலம்பம் ஒரு தீர்வாக நல்ல சிகிச்லசயாக அலமயும் விடா 
முயற்சியுடன் கதாடர்ந்து சிலம்பம் பயில்பவர்கள், யமற்கண்ட மனநிலலயில் எதில் 
ஆட்பட்டிருந்தாலும் கமல்ல கமல்ல விடுபட்டுப் பூரண குணம் கபறுவது உறுதி என்று  நம்பிக்லக 
அளிக்கிைார். 

 
தன்னம்பிக்லக ஊட்டும் சிலம்பாட்டம் 

2009- ஆம் ஆண்டில் கண்டைியப்பட்டுள்ள புள்ளி நிலவரப்படி தற்ககாலல சம்பவமானது 
உலகியலயய இந்தியா முதலிடமும் இந்திய அளவில் தமிழ்நாடு நான்காமிடமும் கபற்றுள்ளது என்பது 
யவதலனக் குரியயத. இவற்றுள் அதிகபட்சமாக இளம் வயதினராவர். அதாவது ஒன்ைலர மணி 
யநரத்திற்கு ஒரு நபர் விதமாகத் தற்ககாலல முயற்சியில் ஈடுபடுவதாக ஆய்வுத்தகவல் 
குைிப்பிடுகிைது. குைிப்பாக 43மூ சதவதீம் நபர்கள் யதர்வு பயம் காரணமாக தற்ககாலல முயற்சியில் 
ஈடுபடுகிைார்கள். இதற்கு முக்கியக்காரணம் தன்னம்பிக்லக இல்லாலமதான். தன்னால் எதுவும் 
முடியாது என்ை குலைவான மதிப்படீ்டின் காரணமாக, லதரியம் இல்லாலமயால் இந்த அவலநிலல 
ஏற்பட்டு விடுகிைது. 

அைிவியல் பூர்வமாகவும், கலல நுட்பமாகவும் ஆராய்ந்ததின் அடிப்பலடயில் சிலம்பம் 
விலளயாடும் யபாது ஒருவர் தன்னம்பிக்லக கபறுகிைார். கூச்ச சுபாவம், பயஉணர்வு நீங்கி 
புத்துணர்ச்சில் கபற்று புதுப்கபாலிவு அலடவர், சுய மதிப்படீ்லட உயாத்தித் தானும் சாதிக்க முடியும் 
என்ை மனநிலலலயத் தந்துதவி உடலளவிலும், மனதளவிலும், நல்ல நிலலயிலன உருவாக்குகிைது. 
இளம் வயதினர் ஒவ்கவாருவரும் குைிப்பாக கபண்கள் சிலம்பம் விலளயாடினால் தற்ககாலல 
சம்பவங்கள் நிச்சயமாக மாறும். தன்னம்பிக்லக தாயன உயரும். மயனாலதரியம் கபருகி யபராற்ைல் 
கபைலாம் என ஆசான்கள் அைிவுறுத்துகிைார்கள். 

 
முடிவுலை 

பழங்காலந் கதாட்டு வாழ்ந்து வரும் நம் மரபினர் பாரம்பரியமாகப் பின்பற்ைி வரும் 
கசயல்களில் கலல மற்றும் பண்பாட்டிற்குத் தனிச்சிைப்பிடமுண்டு. அவசரயுகத்தில் சிக்கி அல்லல்படும் 
நமது மனமும் உடலும் யதய்ந்துப்யபாகக் கூடாது. இன்லைய காலச் சூழலில் மனிதர்களின் 
வாழ்வியலுக்கு உகந்த கலலயாக புதுவடிவில், புதுபரிமாணத்தில், புதுமலர்ச்சியில் உருகவடுத்து 
நிற்கிைது சிலம்பாட்டம். “உயிரின் இருப்பிடம் உடல் எனில் உடலின் உறுதித்தன்லம உயிராய் 
விலளயும்” என்பது யாமைிந்தயத, இக்கலலலய எதிர்வரும் சந்ததியினர், இன்லைய இலளஞர்கள், 
கபண்கள் யாவரும் அைிந்துக்ககாள்ள யவண்டியதும், கற்றுக்ககாள்ள யவண்டியதும் அவசியம் எனலாம். 
இயந்திரமயமான இன்லைய சூழலில் இனிலமயாகவும், எளிலமயாகவும், உடலுக்கும், மனதிற்கும் 
புத்துணர்ச்சி தந்து புது நம்பிக்லகலய இக்கலல தந்து ககாண்டிருக்கிைது. 
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