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September 13
th
  

53050 / 14006 :  

எம்மம ந ோக்கி சில நகள்விகள் :  

பதில்கள் உடனுக்குடன்.  

1. 10 K ஏதோவது உணவிமன பரி ்துமர செய்கிறதோ ?  

ந ரிமடயோன பதில். இல்மல. எ ்த உணமவயும் 10K பரி ்துமர 

செய்யவில்மல. உணவு உங்களின் சுத ்திரம். இங்நக  ோம் கவனிப்பது 

10000 steps மடட்ும். Paleo / Non Paleo / Warrior / Keto / Common Man Diet / கஞ்சி 

ெோதம் / சவறும்  ீர ்... .. எதுவும் உங்களின் சுத ்திரம். 10K admin - ஆகிய 

 ோங்கள் எங்களின் உலகில் follow செய்வமத கூட இங்கு செோல்லநவோ 

கட்டோயப்படுத்தநவோ விரும்பவில்மல. ஆனோல் .. உதவி என்று நகட்டோல், 

அதற்கோன specialist கமள  ிெெ்யம் மக கோடட்ுநவோம். எங்களின் கவனம் 

10 K வில் மடட்ும்.  

2.  ிமறய குழுக்கள் வருகின்றனநவ ?  

அமனத்திலும் இமணயுங்கள். உங்களின்  மடமய அமனத்து 

குழுக்களிலும் பதியுங்கள். பல குழுக்களில்  ீங்கள் இடும் பதிவு இன்னும் 

பல நபமர inspire செய்யக்கூடும்.  ோம்  டப்பதோல் / ஓடுவதோல் / 



ஸ்லோகிப்பதோல் / இன்னும்  ோன்கு நபர ் டக்க / ஓட / ஸ்லோகிக்க 

ஆரம்பிப்பமத விட மகிழ்வு என்ன இருக்க முடியும் ? வழி என்னவோக 

இரு ்தோல் என்ன ? நகோவிமல அமடநவோம்.  

3. நபோட்டி நபோடட்ு ஓடுவது நபோல சதரிகிறநத ?  

Personal Best என்று ஒரு term உபநயோகிகிநறோம். அதற்கு அரத்்தம் உங்கமள 

 ீங்கள் Beat செய்வது. மற்றவமர அல்ல. வோழ்க்மகயிலும், 

வியோபோரத்திலும், Personal Best ஐ அமடய நயோசிப்பவரக்ள் .. மமழ சவயில் 

புயல் இரவு பகல் .. என்சறல்லோம் நயோசிப்பதில்மல. அவரக்ளின் உலகில் 

அவரக்நள .. அவரக்மள நதோற்கடிக்கும் ரோஜோக்களோக. அப்படிநய 

இங்கும்.  

4. 10K பதிவுகளின் speciality என்ன ? 

10K வின் வளரெ்ச்ிக்கோன பதிவுகமள " சுத ்திரமோக " இங்கு பதிய 

முடியும்.  மட ெோர ்்த மனிதரக்ள், கோட்சிகள்,  ிகழ்வுகள், 

புமகப்படங்கள், ரசிக்கும் போடல் .. என்று உங்களின் பதிவுகள் இங்கு 

அழகோக  டமோடும். ( 10 K வளரெ்ச்ிக்கோன பதிவுகள் மடட்ும். 

விவோதங்களுக்கு இங்கு இடமில்மல. இங்கு 22 மணி ந ரம் மடட்ுநம ஒரு 

 ோமளக்கு )  

#இதுஅவரவரக்ளின்call  

#இதுஅவரவரக்ளின்கோல்  

5. யோருக்கும் யோரும் எதுவும் செோல்ல நவண்டியதில்மலயோ ?  

நவண்டியதில்மல. நகட்டோல் செோல்லுங்கள். நகட்கநவ இல்மல எனில், 

நகட்க தயோரோகநவ 

இல்மல எனில் .. செோல்வதில் என்ன பயன் ? 10000 steps  ட ்து .. பதி ்து, 

அப்படி பதி ்த பலமர, விரும்பினோல் போரோட்டிவிடட்ு ..  ல் உறக்கம் 

ந ோக்கி பயணியுங்கள். வோழ்க்மக ஒவ்சவோரு  ோளும் அழகோனது.  

( எல்லோம் ெரி. என் ந ரம் கவனித்தீரக்ளோ ? 78 steps / minute. ஆம். Real Slogging. 

மூன்று மணி ந ர Endurance Factor. வியரத்்து, அெ ்து.. ஆனோல் 

வலியில்லோமல். SLogging நபோல் ஒரு அழகோன உலகம் உண்நடோ !? ) 

 

 
 
 

https://www.facebook.com/hashtag/இதுஅவரவர்களின்call?source=feed_text
https://www.facebook.com/hashtag/இதுஅவரவர்களின்கால்?source=feed_text


 

    

                               

 

September 14
th
  

53050 / 14460 :  

ஈநரோடு. அதிகோமல. ெம்பத்  கர ்முதல் பிரதோன ெோமல முதல் 

வருவோய்த்துமற அலுவலகம் வமர. ( ஈநரோட்டில் slogging கற்றுக்சகோள்ள 

 ிமனப்பவரக்ள், கோமல 05 மணி முதல் 07 மணி வமர என்மன 

ெ ்திக்கலோம். 19 ஆம் நததி வமர இங்கு இருப்நபன். ெ ்திப்நபோம். Slog 

குநவோம். )  

இரண்டு மணி ந ரத்மத அதுக்கு சகோடுத்துவிட்டோல், 22 மணி ந ரம் 

அழகோன வோழ்க்மகமய சிரித்த முகத்துடன் அனுபவிக்க முடியும். 14460 

steps. 2 மணி ந ரம் 10  ிமிடம். 111 steps / Minute. SLogging இல் எப்படி beat 



செய்வது ? 14460 steps - 2 மணி ந ரம் 11  ிமிடம் செய்தோல் என்மன  ோன் 

நதோற்கடிக்கிநறன் என்று சபோருள்.  

புமகப்படம் 02 :  

சூரிய உதயம் என்பது வோழ்வின் மிகெச்ிற ்த வரங்களில் ஒன்று. ஏநதோ 

ஒரு  ம்பிக்மகமய அது கதிரக்ளோய் எழுப்புகிறது. சவளிெெ்ம் 

எப்சபோதுநம  ம்பிக்மகயின் அமடயோளமோய் இருக்கிறது. அறிவியல் 

கோரணங்கள் ஒரு புறம். ஆனோல் .. என்மன சபோறுத்தவமர .. சூரிய 

உதயம் கோணும்  ோட்களில் எனக்குள் ஒரு சபருங்கூமட sunlight உற்ெோகம் 

பிறப்பமத கவனிக்கிநறன்.  

புமகப்படம் 03 :  

உங்கமள அணியுங்கள். முகமூடிகமள கழட்டி எறியுங்கள். முடியுமோ ? 

என்று ஒரு நகள்வி எழுகிறதோ ?. அமனத்து முடியோத கோரியங்களும் " 

முடியுமோ ? " என்ற நகள்விகளுடன் தோன் எழும்புகின்றன. உங்கமள 

அணிகிநறன் நபரவ்ழி என்று எமதயோவது குழப்பி சகோள்ளோதீரக்ள். 

உள்சளோன்று மவத்து புறசமோன்று நபெோ .. ஞோபகம் இருக்கடட்ும்.  

புமகப்படம் 04 :  

விநவகோன ்தரின் "  ீ எமத  ிமனக்கிறோநயோ அதுவோகநவ ஆகிறோய் " 

என்பமத College Bhawan coffee house இல் போரத்்நதன். "ஒரு புமகப்படம் 

எடுத்துக்சகோள்ளடட்ுமோ ? " என்று நகட்டவுடன் என்மன ஒரு கணம் முகம் 

கவனித்து,  மகத்து, எடுத்துக்சகோள்ள செோன்னோர.் இமத நபோல .. 

விநவகோன ்தர ்செோன்னமவகளில் என்மன மிகவும் கவர ்்தது.  

"  ீ இருக்கும் வமர மரணம் வரப்நபோவதில்மல. மரணம் வரும்நபோது  ீ 

இருக்கநபோவதில்மல. பின் ஏன் உனக்கு மரணம் பற்றி பயம் ? "  

February யில் விபத்து ஒன்று எனக்கு  ட ்த நபோது, எழு ்து கண் விழித்து 

போரத்்த நபோது  ிமனவில் வ ்த வரி. பயம் என்று ஒன்று இல்லோமல் .. 

எழு ்து  ின்ற  ிமிடங்கள் அமவ. சிறு வயதில் விநவகோன ்தர ்படித்து 

விடுவது  ல்லது என்பது என் போரம்வ !  

இன்று பயிற்சி வகுப்பு இன்னும் சில  ிமிடங்களில் ஆரம்பித்துவிடும். என் 

வோழ்க்மகமய  ிமனத்துப்போரக்்கிநறன். சமன் ஓட்டம், எழுத்து, பயணம், 

புமகப்படம், புத்தகம், பயிற்சி வகுப்புகள், மனிதரக்மள படித்தல் ... என்று 

ஒன்றன் பின் ஒன்றோக இமணக்கோமல் செல்லும் இரயில் சபடட்ிகள் 

நபோல்.. என்னுடன் பயணிக்கின்றன. கனவு கோண் என்று செோல்வோரக்ள். 



 ோன் என் கனவுகமள வோழ்கிநறன். இதற்கோக  ோன் இழ ்தமவ ஏரோளம். 

ஆனோல் .. Worthy இழப்புகள் அமவ.  

உங்கள் கனவுகமள  ீங்கள் வோழ்கிறீரக்ளோ ? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



          

September 15
th
  

53050 / 14164 :  

14164 / 126 minutes - 112 / Minute. சதோடர ்சமன் ஓட்டம். அழகோய்.  மன ்து.  

ஆக .. இன்று இரண்டு மணி ந ரம் சகோடுத்தோயிற்று. மமழயில். " முதல் 

மமழ எமன  மனத்தநத " - ஹோரிஸ் போடலுடன்.  

மமழயில்  டப்பது/ ஓடுவது / Slog ப்பது ஒரு சுக அனுபவம். தமலயில் துளி 

ஆசீரவ்ோதங்களுடன், உெெ் ்தமல முதலில்  மன ்து, கோது குளிர ்்து, 

ச ற்றியில் வழி ்து, கன்னம்  மனத்து, தோமட வழி கீநழ விழும் 

துளிகமள மோரப்ு ஆமட தோங்கி .. ச ஞ்ெம் குளிரும் தருணங்கள் உணரக் 

கிமடக்கோதமவ. மமழ கண்டோல் எனக்கு எப்நபோதுநம மனம் மகிழும். 

உடன் சென்று கலக்க நதோன்றும். இன்றும். சமன் ஒட்டத்துடன்.  

" சபயநர சதரியோத பறமவ அமழத்தநத "... பறமவ  ம்மம அமழக்கும் 

அனுபவம் எப்படி இருக்கும் ? " வோ பற ்து விடட்ு வருநவோம் " என்று 

அமழத்தோல் முதல் ஆளோய்  ோன் பறக்கக்கூடும். வோன் சவளியில் இரு ்து 

போரக்்கும் போரம்வ என்பது புது நகோணம் மடட்ும் அல்ல. பிரெச்ிமனகளில் 

இரு ்து " தள்ளி  ின்று " போரத்்தலும் ! சபயநர சதரியோத பறமவ ... ஒன்று 

அமழத்தோல்... ? உண்மமயில் பறமவகளுக்கு சபயர ்இல்மல. சபயர ்

இல்லோததோல் தோன் அமவ " தன்மன கோட்டிக்சகோள்ளோமல் " பயணிக்க 

முடிகின்றன. ஆக .. சபயர ்சதரியோத பறமவ அமழப்பது  ன்நற. சபயர ்

சதரியோ மனிதனோய் வோழ்வதும் மனதில் ஒரு ஒட்டமோய் 

ஓடிக்சகோண்டிருக்கிறது. இரு ்த தடம் இன்றி அழிய நவண்டும்.  



" என் வோெலில் ந ற்று உன் வோெமன 

 ீ  ின்ற இடம் என்று உணர ்்நதன் "  

சில சபோழுதுகமள  ிமனவுக்கு சகோண்டு வரும்நபோது அநதோடு " மணம் 

ெோர ்"  ிமனவுகளும். 5 sense களில் மணமும்  ம்மம ஒநர ச ோடியில் 

பமழய  ிமனவுகளுக்கு இடட்ு செல்ல முடியும். அகமதோபோத்தில் .. ADidas 

இல் வோங்கி, எனக்கு present ஆக அளிக்கப்படட் Perfume ஒன்றின் மணம் 

இப்நபோதும், இன்னும், அ ்த  ட்பின்  ிமனவுகமள சுமக்கிறது. Something 

special. Something unique.  

" மகய்மய மீறும் ஒரு குமடயோய் 

கோற்நறோடு தோன்  ோனும் பற ்நதன் "  

இ ்த அனுபவம் உங்களுக்கு உண்டோ ? மமழயின் நபோது, அடிக்கும் 

எதிரக்்கோற்றில், மகமய மீறும் குமடமய அடக்க  ிமனக்கும் மனித 

behaviors வித்தியோெமோனது. கோற்றுக்கும், தன் ஆளுமமக்குமோன அ ்த 

நபோரில் ஒரு  ோளும் மனிதன் நதோற்றதில்மல. எப்படியும் குமட மகயில். 

குமடமய மகக்குள் சகோண்டு வ ்தவுடன் வோனம் போரத்்து சிரிக்கும் 

மனிதமன நபோனோல் நபோகிறசதன்று மன்னித்து  கரக்ிறநத கோற்று... 

அங்நக இருக்கிறது  ம் கற்றலின் அடுத்த வடிவம்.  

" உயிரின் உள்நள உ ்தன் ச ருக்கம்  

இற ்தோலுநம என்றும் இருக்கும்  

 ோன் இற ்தோலுநம என்றும் இருக்கும் "  

சிலர ் ம்முடன் வருவர.் இறக்கும் வமர அவரக்ளின் presence  ம்முடன் 

இருக்கும். அவரக்மள பற்றி  ோம் சவளிநய செோல்வதில்மல. செோல்லவும் 

நதமவ இல்மல. அங்கு ச ருக்கம் என்பது உடல் ெோர ்்தது அல்ல. ( உடல் 

ெோர ்ச ருக்கங்கள்  ீண்ட  ோட்கள் வருவதில்மல ! ). அ ்த ச ருக்கம் 

புரிதலின் முனகல் அமடயோளம். அ ்த முனகலில் நகடக்ும் சபயர ்

எல்நலோருக்கும் நகட்'கோது'. இ ்த ச ருக்கத்மத புரி ்துசகோள்ள 

முயற்சிப்பமத விட முட்டோள்தனம் ஒன்று இருக்க வோய்ப்பில்மல. சில 

கவிமதகமள அப்படிநய ரசிப்பது  ல்லது - விளக்கங்கள் எழுதோமல். 

நகட்கோமல். யோருக்கு, எப்நபோது, ஏன்.. என்பசதல்லோம் கவிமதயின் 

நவமர அறுக்க  ிமனக்கும் முயற்சி. அப்படி ஒரு கவிமத இங்கு .. ஆம். 

 ோன் எழுதியதுநவ.  

"  கங்கமள சவட்டி  

முமனகமள ெரி செய்கிநறன் ..  

ஞோபகக் குரல்வமளயில்  

உன்  ிமனவுகளுடன்  

ெரவ் ஜோக்கிரதயோய் .... " 
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அழகோன கோமல. மிக சமதுவோன slogging. 13  ிமிடத்தில் வியரத்்து சகோட்ட 

ஆரம்பித்தது. முடிக்கும்நபோது உடல் வலியற்று .. ஆனோல் அழகோன 

அெதியுடன்.  

Slogging இல் சில கவனிக்க நவண்டிய விடயங்கள். ( புதியவரக்ள்  ிமறய 

வருமக. ஆமகயோல் மீண்டும் செோல்ல இயல்கிநறன் )  

1. தமல ந ரோக, இநலெோக வோன் ந ோக்கி போரத்்த வண்ணம். இப்படி 

 ீங்கள் ஆரம்பித்தோலும் சகோஞ்ெ ந ரத்தில் தமல தோனோகநவ கீநழ 

வ ்துவிடும். அப்நபோது மீண்டும் Conscious ஆக .. நமல் ந ோக்கி மவத்தல் 

முக்கியம்.  

2. நதோள்படம்ட, மககள், இடுப்பு பகுதி .. ஆகிய மூன்றும் இடம் வலமோக .. 

ஒரு Rhythm மில். கிட்டதட்ட குத்துெெ்ண்மட வீரரின் அமெமவ நபோல.  



3. முகம் சிரித்த வண்ணம். முகத்தில் சிரிப்பு மமறய ஆரம்பித்தோல் .. 

நவகம் கூடுகிறது, அல்லது வலி வருகிறது என்று சபோருள்.  

4. கோல் போதம், முழுமமயோக, தடம்டயோக, சமதுவோக பூமியில் பதியடட்ும். 

5. நமல் மூெச்ு, கீழ் மூெச்ு வோங்கோமல் .. ஒநர சீரோன மூெச்ு வோங்கமல .. 

மவத்திருக்க நவண்டும்.  

6. Warm Up exercise / Relaxation exercise .. மிக முக்கியம்.  

7. வலி எப்நபோது நதோன்றினோலும் .. சமன் ஓட்டத்மத  ிறுத்தி ஓய்வுக்கு 

செல்லலோம்.  

8. வலியற்ற இயக்கத்தில் தூரம் கவமல இல்மல. 53050 steps  ோன் 

முடிக்கும்நபோது .. துளியும் வலியில்மல. ( அெதி இருக்கும். வலி இருக்கோது 

! )  

9. மிகவும் அதிக உயரம் குதிக்க நவண்டோம். அநதநபோல் குதித்தல் 

இல்லோமல்  டக்கவும் நவண்டோம். இரண்டுக்கும் இமடயில் சமன் 

குதித்தலில், ஒரு elastic குதித்தல் action இல் சமன் ஓட்டம் அமமயலோம்.  

10. Glucose, Chocolate, Tablets, water ..அவரவர ்விருப்பம் - நதமவக்கு ஏற்ப.  

11. ஓட்டத்திற்கு முன் தண்ணீர ்குடிப்பது ..  ன்மம. பின் .. சகோஞ்ெம் cool 

down செய்து தண்ணீர ்குடிப்பது  ன்மம.  

12. 10000 steps அல்லது 10 Km சமன் ஓட்டம் ஓடிய பின்பும் வலி இல்மல 

எனில் .. ெரியோக செய்திருக்கிறீரக்ள் என உணரலோம்.  

13. போடல்கள், TED Talks, சிற ்த நபெச்ுகள், Audio Files ... நகடட்ுக்சகோண்நட 

பயணிப்பது அவரவர ்choice.  

14. வோகனங்கள்  ம் கண்ணுக்கு எதிநர வருமோறு .. ெோமலயின் வலது புறம் 

 டத்தல்  ன்மம.  

15. சபண்கள் போதுகோப்புடன்  டப்பது  ன்மம. ( குறிப்போக இ ்தியோவில் ). 

10  ிமிடத்தில் ஆட்நடோவில் வ ்துவிடலோம் என்கிற அளவு circle best எனப் 

படுகிறது எனக்கு.  

16. சபண்கள் .. தங்க  மககள் அணிவமத கூடுமோன அளவு தவிரத்்தல் 

 லம். ( Chain Snatching .. இப்நபோமதய குற்ற trend )  



17. சபண்கள் ... Google map இல் share செய்து  டப்பதும்  ன்மமநய.  

18. மயக்கம் தமலசுற்றல் நபோன்றமவ இருப்பின் முதலில் message ஒன்மற 

அனுப்பிவிடட்ு கோத்திருத்தல்  லம்.  

19. 50000 60000 70000 என்ற முயற்சிகமள எடுப்பவரக்ள் அதற்கோன risk ஐ 

உணர ்்து செய்பவரக்ள். அவரக்மள போரத்்து  ோம் அப்படி செய்ய 

நவண்டிய அவசியம் இல்மல. உங்களோல் முடி ்த ... என்ற ஒரு வோக்கியம் 

மனதில் இருக்கடட்ும். அப்படி அதிக உயரங்கள்  டப்பவரக்ள், ஓரிரு 

 ோட்களில் அல்லது ஒரு வோரத்தில் .. பமழய எண்ணிக்மகக்கு 

வ ்துவிடுவர.் உடலின் இயல்பு அது. எனநவ பதட்டம் நவண்டியதில்மல.  

( இங்நக கிரீடங்கள் எதற்கோகவும் வழங்கப்படவில்மல.  ோம் எ ்த 

 ோட்டின் அரெரும் அரசியும் இல்மல ! )  

20. 1 அடி அதிகம் செய்தோலும் #personalbest தோன் என்பது மனதில் 

இருக்கடட்ும்.  

( சமன் ஓட்டம் பற்றிய தகவல்கள் சதோடரும் ... ) 
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அழகோன கோமலப்சபோழுது. சூரியன் வரோது நமகங்கமள 

அனுப்பிமவக்க, நமகங்களும் தூறல்கமள சகோஞ்ெம் அனுப்பின. 

சமதுவோன ஓட்டம் ஒரு தியோனம். அதுவும் தூறல்களுக்கு  டுவில் 

ஆசீரவ்ோத தியோனம். தமலயில் விழும் தூறல் சகோடுக்கும் "சில்" 

உணரவ்ுகள் ... உடலின் சமது இயக்கத்தில் கலக்க.. வோஹ் சபோழுது 

ஆரம்பமோனது.  

பூ விற்கும் சிரித்த முக அம்மோ, என்மன போரத்்து ஸ்ந க சிரிப்பு ஒன்மற 

சகோடுத்து பூக்கமள நகோரக்்க ஆரம்பித்தோர.்  

" தம்பி .. எவ்வளவு தூரம் ஓடறீங்க ? "  



" சகோஞ்ெ தூரம் "  

மீண்டும் சிரித்தோர.் உலகம் கவனிக்கிறது. எது செய்தோலும் 

கவனித்துக்சகோண்நட இருக்கிறது. செய்யவில்மல என்றோலும்.  

 ட ்து சென்றவரக்ள் என்மன கட ்து சகோண்நட இரு ்தோரக்ள். இ ்த 

#slogging இல் ஒரு Challenge உண்டு.  ோம் சமதுவோக பயணிப்நபோம். 

 டப்பவரக்ள், ஓடுபவரக்ள்,  ம்மம கட ்து செல்லும்நபோது ...  மக்குள் ஒரு 

நகள்வி எழும். ஆனோல் .. அநத மனிதரக்ள் ஓரிடத்தில் மூெச்ு வோங்கி 

 ிற்கும்நபோது, ெரோெரி மூெச்ில் ..  ோம் அவரக்மள கடக்கும்நபோது  ம் 

முகத்தில் ஒரு சமன் சிரிப்பும், அவரக்ள் முகத்தில் ஒரு ஆணவ 

நதோல்வியும் சதரியும். அங்நக  ிற்கிறது #slogging  

திரும்பி வரும்நபோது security நகட்டோர.்..  

" சபரு ்துமற க்நக நபோய்ட்டீங்களோ ? "  

சிரித்நதன்.  

" என்னடோ மூணு மணி ந ரமோ ஆமள கோநணோம்னு பய ்திட்நடன் " 

என்று சிரித்து சகோண்நட செோன்னோர.்  

" அது ... hotel இல் யோர ்யோநரோ வ ்து தங்குகிறோரக்ள். கட்சி ஆட்கள் .. 

இரசவல்லோம் குடித்து விடட்ு கும்மோளமோக இருக்கும். ஆனோல் .. கோமல 05 

மணிக்கு எழு ்து ஓடும் மனிதரக்மள  ோன் போரத்்ததில்மல. அதோன் 

பய ்திட்நடன். கோபி ெோப்டீங்களோ ?. "  

" ெோப்பிட்நடன் " என்று சிரித்து விடட்ு .. அமறக்கு வ ்நதன்.  

 ோம் கோணவில்மல என்றோல் வருத்தப்பட கோத்திருக்கும் "யோநரோ " 

க்களோல் ஆகிறது இ ்த அழகோன உலகு ! 
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June 19 ஆம் நததி ஆரம்பித்த 10000 steps ஓட்டம் இன்று 90 ஆவது  ோமள 

ந ோக்கி. 90  ோட்களில் 7 முமற ... 30 / 40 / 50 plus செய்திருப்நபன். மீத 83 

 ோட்கள் 10 plus. Consistency யில் கவனம் இருக்க நவண்டும் என்பநத 

ந ோக்கம். ஆனோலும் Personal Best இல் கவனம் இரு ்து சகோண்நட இருக்கும். 

விமரவில் இன்சனோரு Personal Best வரும்.  

#slogging இல் ... ஒரு முக்கிய விஷயம் ... மூெச்ிமன, நமல் மூெச்ு, கீழ் மூெச்ு 

என்று இல்லோமல் .. horizontal ஆக ெரியோக மவத்திருத்தல். அப்படி 

மவத்திருத்தலில்  ோன் கமடப்பிடிக்கும் விடயம் ஒன்றிமன இங்நக 

பகிரக்ிநறன்.  

மூெச்ிமன உள்நள இழுக்கும்நபோது ..  

" I am alive " "  ோன் உயிநரோடு இருக்கிநறன் " என்ற internal Dialogue என்னுள் 

ஓடிக்சகோண்நட இருக்கும். Becoming Conscious - என்று செோல்வோரக்ள். "  ோன் 

உயிநரோடு இருப்நபன் " என்பது future statement. " இருக்கிநறன் " என்பது 

https://www.facebook.com/hashtag/slogging?source=feed_text


present statement. அப்படி செோல்லும்நபோது .. "  மக்குள் எழும்பும் ஒரு 

அமலவரிமெ  ம்மம Balance ஆக மவக்கும்.  ோள் முழுதும்.  

மூெச்ிமன சவளிநய விடும்நபோது ...  

" Am smiling " "  ோன் சிரிக்கிநறன் " என்ற inetrnal dialogue என்னுள் 

ஓடிக்சகோண்நட இருக்கும். சிரிப்பின் நவர ்அங்நக ஆரம்பம். செோல்லும் 

ஒவ்சவோரு முமறயும் சிரிப்மப ஞோபகப்படுத்தும் Consciousness ... அமத 

permanent ஆக மவக்கும் விதத்மத பழக்கும். ஒரு கட்டத்தில் சிரிப்பு 

 ம்முடன், உதடுகளுடன் .. பழகிய ஒன்றோக பயணிக்கும்.  

10000 முமற செோல்ல முடி ்தோல் உங்களின் #slogging தியோன  ிமலக்கு 

செல்கிறது. 5000 முமற செோல்ல முடி ்தோல் யதோரத்்த  ிமல. 500 முமற 

செோல்ல முடி ்தோல் ஆரம்ப  ிமல. 50 முமற செோல்ல முடி ்தோல் .. உள்நள 

யோர ்நமநலநயோ இன்னும்  ிமறய நகோபம் இருக்கு என்று அரத்்தம். ☺️

☺️ ☺️.  

#slogging ஒரு " Living in Present " இன் இன்சனோரு வடிவம். ஒரு கட்டத்தில் " 

எமதயும் கட ்து நபோகும் " மன ிமலமய #slogging ம் .. "Living in Present " 

மன ிமலமயயும், " Finding Personal Best " மன ிமலமயயும் .. அது அழகோக 

வரமவக்கும். அப்நபோது கிமடக்கும் Rhythm in Body - ஒரு Divine feel.  

எப்நபோது அனுபவிக்க நபோகிறீரக்ள் அமத ? அல்லது .. ஏற்சகனநவ 

அனுபவிக்கிறீரக்ளோ ?  

#10Kslogging  

#10K 

#personalbest 

#zenwriting 

#livinginpresent 
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September 19
th
 - I 

53050 / 30168 :  

#slogging  

Erode - KanchiKovil  

எண்ணிக்மகயில் உயரம் என்பமத விட, புது இடங்கமள ந ோக்கி 

பயணித்தல் #personalbest ன் அடுத்த  ிமலயோக இருக்க கூடும். ஈநரோடு - 

கோஞ்சிக்நகோவில் இன்மறய புதிய போரம்வகள்  ிமற ்த சமன் ஓட்டம்.  

06 மணிக்கு துவங்கிய சமன் ஓட்டம்,  சியனூர ்வழியோக, 

கோஞ்சிக்நகோவிமல அமடயும்நபோது ... மணி 10:30. சவய்யில் தன் 

அமலவரிமெமய அதிகமோக்க .. நபோதும் என்று முடிசவடுத்து 

திரும்பிநனன். இயற்மகமய மதிப்பது  ல்லது.  

இ ்த ெோமலயின் இருபுறமும் பசுமம  ிமற வயல்கள், யதோரத்்த 

மனிதரக்ள், பள்ளி மோணவரக்ள், கல்லூரி மோணவ, மோணவிகள், கோய்கறி 

வியோபோரம், போல் பண்மண, சிறு நத ீர ்கமடகள், மரம் கீழ் இள ீர,் மரம் 

ஏறும் வயதோனவர,் ஓமடகள், கோல்வோய்கள், கமர  ிற்கும் மரம், மர  ிழல் 

தோங்கும் வயல் ... என்ன ஒரு அழகோன ெோமல இது !!  

மூன்று லிட்டர ்தண்ணீர,் இரண்டு இள ீர ்.. நபோதுமோனதோக இரு ்தது 

சமோத்த சமன் ஒட்டத்திற்கும். இள ீர ்விற்பவர ்நகட்டோர ்...  

https://www.facebook.com/hashtag/slogging?source=feed_text
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" எங்நகர ்்து ? "  

" ஈநரோடு "  

சிரித்தோர.்  

" தண்ணீரோகநவ தருகிநறன். உடலுக்கு  ல்லது "  

செோல்லோமல்  ம்மம புரி ்துசகோள்ளும் "யோநரோ "க்கள் அவ்வளவு 

அழகோனவரக்ள்.  

வழியில் பள்ளிக்கு கோத்திரு ்த சிறு குழ ்மத செோன்னது ..  

" Uncle ..  ல்லோ நவகமோ ஒடுங்க "  

சிரித்நதன்.  

அடுத்த தமலமுமறயிடம் இப்நபோநத " நவகம் " என்னும் Coding 

 ட ்திருப்பமத கவனிக்கிநறன்.  

கோமலயில் Gokulakrishnan Shanmuganathan என்னுடன் சகோஞ்ெ ந ரம் 

இமண ்து சமன்நனோட்டம் ஓடினோர.் அவர ்பரி ்துமரத்த ெோமல இது. 

அவருக்கு எம்  ன்றிகள்.  

வியோபோர ெ ்திப்பு  ிமித்தம் ஒரு சிறு பயணம் இப்நபோது. #slogging சென்ற 

அநத போமதயில் மீண்டும் பயணிப்பது ஒரு தனி சுகம். தன் 

வமரயமறக்குட்பட்ட ரோஜோங்கத்தில், நதரில் பவனி வருவது 'நபோன்ற' 

சுகம் அது.  ட ்த போமதகள்  ம் கடட்ுப்போட்டில் இருப்பதுநபோல் ஒரு 

 ிமனவு.  

தமலயில் புல்கடம்ட சும ்துசகோண்டு சென்ற சபண் நகட்டோர ்..  

" தம்பி சவயில் ஏறுநத .. இப்நபோ ஓடணுமோ ? " 

" கூடோது. ஆனோ  ீங்க அநத சவயில்ல இப்படி புல்லுகடம்டயும் 

வெச்ுக்கிடட்ு சமதுவோ ஓடறீங்கநள ? "  

" நவற வழியில்ல எனுக்கு.  ீங்க திரும்பி நபோங்க தம்பி. சவயில் 

சபோல்லோதது "  

சிரித்து ெரி என்நறன்.  

https://www.facebook.com/gokulakrishnanshanmuganathan?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog


இ ்த " யோநரோ " மனிதரக்ளின் அன்பிற்கோகநவ #newrouteslogging செய்ய 

நவண்டும். எவ்வளவு அழகோனது மனிதம். வோழ்க்மகயும் !  

Yes. Life is Beautiful.  

#10K  

#erodekanchikovil 

#ஈநரோடுகோஞ்சிக்நகோவில் 
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September 19
th
 - II 

55111 / 53050 :  

#personalbest  

#slogging  

91 ஆவது  ோள் இன்று.  ோன்கோவது முமறயோக இன்று Personal Best. 

கோமலயில் ஈநரோடு - கோஞ்சிக்நகோவில் முடித்து, வியோபோர ெ ்திப்புக்கள் 

முடி ்து, பின் கிமடத்த ந ரத்தில் மீண்டும் Slogging செய்ய ஆரம்பித்நதன்.  

முதல் 50860 Steps 08 hours 08 minutes. /  

38.1 Kms  

இரண்டோம் 52035 Steps 09 hours 05 minutes. /  

35.2 Kms  

மூன்றோம் 53050 Steps 08 hours 15 minutes. / 40.1 Kms  

 ோன்கோம் 55111 Steps 08 hours 34 minutes. / 42.1 kms  

ெரி .. ஏன் இப்படி slogging செய்ய நவண்டும் ? அதிக எண்ணிக்மக 

ந ோக்கியதோ இ ்த மோதிரி முயற்சிகள்?  

https://www.facebook.com/hashtag/personalbest?source=feed_text
https://www.facebook.com/hashtag/slogging?source=feed_text


அதற்கு பதில் இரண்டு.  

1. ஆம். 2. இல்மல.  

1. ஆம். என் Personal Best ஐ  ோன் beat செய்யும்நபோது ( கவனியுங்கள் .. 

யோருடயமதநயோ அல்ல, என்னுமடயமத ! ) கிமடக்கும் ஒரு  ிமறவுக்கு 

ஈடு இமண உண்டோ என்ன ?  

2. இல்மல. 10000 தினெரி செய்ய நவண்டிய commitment க்கு முன், 30000, 40000, 

50000 செய்து போரக்்கும்நபோது .. 10000 தினெரி ஓடுவது ஒரு ெரோெரி 

 ிகழ்வோக மோறும். சிறிய நகோட்டிற்கு பக்கத்தில், சபரிய நகோடு  ிகழ்வு 

தோன்.  

அமறக்கு வ ்து shower இன் கீழ்  ிற்க .. பூவோய் சதளித்த  ீரில், உப்பு பூத்த 

வியரம்வ உடல் தன்மன கழுவி  ின்றது. ஒரு முயற்சிமய செய்து, 

 ிமனத்தமத அமட ்தபின் எடுக்கும் ஒரு குளியல் இருக்கிறநத .. அமத 

நபோல ஒரு குளியல் இருக்க முடியுமோ என்ன ?  

இன்று 55000 சதோடும்நபோது .. Headphone இல் போடிய போடல்..  

" முதற்கனநவ முதற்கோனநவ .. மறுபடி ஏன் வ ்தோய் ?  ீ மறுபடி ஏன் 

வ ்தோய் ? "  

என் Fav. போம்நப சஜயஸ்ரீ யின் ... ஈரத் சதோண்மடயில் நதன் மவத்த குரல். 

எெச்ில் ஊற ஊற நகட்க நதோன்றும் அ ்த குரமல ..  

"  ிலோ வரும் ந ரம் ..  ட்ெத்திரம் நதமவ இல்மல " .. என்று Personal Best 

achieve செய்த பின் நகட்பமத விட ஒரு சுகம் என்ன இருக்க முடியும் ? 

" உள்ளதுக்குள் விளக்கமணத்து தூங்கும் கோதல் எழுப்புவோய் " ..  

 மக்கு பிடித்த ஒன்மற,  மக்கு பிடித்த போடலுடன்,  மக்கு பிடித்த 

ந ரத்தில்,  மக்கு பிடித்த தனிமமயுடன்,  ிமனவுகளுடன்,  ிகழ் கோல 

யதோரத்்ததுடன் நகட்டோல் ...ரசித்தோல்.. உணர ்்தோல்... அதற்கு சபயர ்

என்னவோக இருக்க முடியும் ?  

ஒநர சபயர ்தோன். ஆம். தவம்.  

#10K  

#ErodeKanchikovil 

#ஈநரோடுகோஞ்சிக்நகோவில் 
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th
  

55111/11092 :  

#slogging  

#nextdayofpersonalbest  

ந ற்றுதோன் 55111 steps ஸ்லோகிநனன். இன்று கோமல 10000 முடியுமோ ? என்று 

எனக்கு நகள்விநய இல்மல. ஆனோல்  ம்மில் பலருக்கு இ ்த நகள்வி 

உண்டு. ஒழுங்கோக slog செய்து இரு ்தோல் .. மறு ோள் 10000 எல்லோம் ஒரு 

விடயநம இல்மல.  

முடித்துவிடட்ு திரும்பிய நபோது shaving செய்ய எண்ணி முதலில் ஒரு 

கமடக்குள் நுமழ ்நதன். அவருக்கு என்ன பிரெச்ிமனநயோ 

சதரியவில்மல.  

https://www.facebook.com/hashtag/slogging?source=feed_text
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" இன்னும்  ோன் tea ெோப்பிடமல. அமர மணி ந ரம் ஆகும் " என்றோர ்

நகோபமோக. சிரித்து சவளிநயறிநனன். Customer  ம் இடத்திற்கு வருவமத 

ெரியோக Treat செய்யவில்மல எனில்,  ோம் Customer இடத்திற்கு செல்ல 

நவண்டி வரும் என்று எங்நகோ படித்தது ஞோபகம் வ ்தது.  

அடுத்த கமடக்குள் நுமழ ்நதன். சிரித்த முகத்துடன் வரநவற்றோர.் 

எளிமமயோன set up. ஆனோல் தூய்மமக்கு முதலிடம். என் Preference ஐ நகடட்ு 

புரி ்துசகோண்டு தன் நவமலமய ஆரம்பித்தோர.்  

" ெோர ்ஒன்னு நகட்கலோமோ ? "  

" நகளுங்க " என்நறன்.  

" கோமலயில இப்படி இப்படி ( boxing style செய்து கோண்பிக்கிறோர ்) 

ஒடுவீங்கநள அது  ீங்க தோநன !? "  

" ஆமோம் "என்நறன் சிரித்து சகோண்நட.  

" போரப்்நபன். இவர ்யோரு? .. தனக்கும் வலிக்கோமல், தமரக்கும் 

வலிக்கோமல் ( #தனக்கும்வலிக்கோமல்தமரக்கும்வலிக்கோமல் ) ஒடுகிறோநர 

என்று நயோசிப்நபன் " என்றோர.்  

அமமதியோக இரு ்நதன்.  

" மற்றவங்க எல்லோம் நவகமோக  ட ்து நெோர ்்து நபோய் திரும்புவோங்க. 

 ீங்க கோமலயில நபோன மோதிரிநய வருவீங்க. செோல்லுவோங்க அவங்க 

எல்லோம். 'இவரு சரோம்ப ந ரமோ ஓடறோரு. ஆனோ கமளப்பில்ல போர.் 

இவரக்ிட்ட நபெணும்' ன்னு அவங்க எல்லோம் நபெறமத நகட்டிருக்கிநறன் " 

என்று சிரித்தோர.் சகோஞ்ெம் ச ோடிகள் கழித்து...  

" ஏன் அப்படி  டக்கிறீங்க ? " சமதுவோய் நகட்டோர.்  

SLogging பற்றி செோன்நனன்.  

" ந ற்று ஈநரோட்டில் இரு ்து கோஞ்சிக்நகோவிலுக்கு சென்று வ ்நதன் " 

என்று முடித்நதன்.  

" கோஞ்சிக்நகோவிலுக்கோ ? " அதிர ்்து நகட்டோர.்  

" ஓ. அப்நபோ வலிக்கோம இருக்கறதோல தோன் அவ்வளவு தூரம் 

நபோகமுடியுதோ ?.  ல்லோ செோல்றீக " என்றோர.்  

https://www.facebook.com/hashtag/தனக்கும்வலிக்காமல்தரைக்கும்வலிக்காமல்?source=feed_text


" செோ ்த ஊர ்மதுமரயோ ? " நகட்நடன்.  

" இல்ல மணப்போமற பக்கம் "  

" நபெச்ுல சதரியுது. என் அப்போ சபோன்னமரோவதி " என்நறன்.  

சிரித்நதோம். அவருக்கு மிகவும் ெ ்நதோஷம். கிளம்பும்நபோது selfi 

எடுத்துக்சகோண்டு  ோன் மீண்டும் ஸ்லோகிப்பமத கவனித்துக்சகோண்நட 

இரு ்தோர.் அவரின் Observation தோன் ஆெெ்ரய்ம்.  ோம் 

கவனிக்கப்படுகிநறோம் என்பமத அவர ்அழகோக செோன்னோர.்  

இ ்த slogging கவிமதயில் ஒரு எழுத்தோக மோறிய அவமர திரும்ப 

போரத்்து...சிரித்து  கர ்்நதன். என் போமத சதளிவோக இருக்கிறது. 

சதளிவோக போரப்்பவரக்மள அ ்த போமதயில் போரத்்துக்சகோண்நட 

பயணிக்கிநறன்.  

என் NLP பயிற்சி வகுப்புகள் இன்னும் சில  ிமிடங்களில் ஆரம்பம். 

எனக்கும் உங்களுக்கும் இ ்த  ோள் சிறப்போக அமமயடட்ும்.  

#10K 

#dailyexcellence 

#zenwriting 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/10k?source=feed_text
https://www.facebook.com/hashtag/dailyexcellence?source=feed_text
https://www.facebook.com/hashtag/zenwriting?source=feed_text


 

 

 

September 21
st
  

55111 / 17546 :  

55111 achieve செய்த பின் அடுத்த  ோள் 13338, இன்று இதுவமர 17546 ... ஆக .. 

Personal Best க்கு பின் Rest என்சபசதல்லோம் சும்மோ கமத. ஒழுங்கோக slogging 

செய்தோல், அடுத்த  ோள் இன்சனோரு  ோநள. Gokulakrishnan Shanmuganathan 

இன்று உடன் பயணித்தோர.் 5000 steps  ட ்தோல் மூெச்ு வோங்கிய, வலி 

உணர ்்த அவர ்.. இப்நபோது ெரவ் ெோதோரணமோக 10 K செய்கிறோர ்- 

வியரம்வ  மன ்த உடலில், வலி இல்மல, மூெச்ு வோங்கவில்மல. SLogging 

இநலநய, ஒருவருக்கு வணக்கம் செோல்லி,  ன்றோக இருக்கிறீரக்ளோ என்று 

நகடட்ு, என்னிடமும் நபசிக்சகோண்நட .. இ ்த ஆளுமமயின் கற்கும் திறம் 

போரத்்து வியக்கிநறன் !  

இன்மறய  மடயில் உடன் பயணித்த போடல்  

" ஜூன் நபோனோல் ஜூமல கோற்நற ". இ ்த போடலின் வரிகளும், இதமோன 

https://www.facebook.com/gokulakrishnanshanmuganathan?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group


இமெயும் என்மன அவ்வப்நபோது மீண்டும் மீண்டும் நகட்க மவக்கும். Lite 

feel இல் சில போடல்கள் அவசியம். அதுவும் slogging இன் நபோது !  

" ந ற்று என்பதும் மகயில் இல்மல  

 ோமள என்பதும் மபயில் இல்மல  

இன்று மடட்ுநம ச ஞ்சில் மிெெ்ம் "  

 ிமறய மனிதரக்மள கவனிக்கிநறன். அவரக்ள் ஒன்று .. ந ற்மறய 

வோழ்வின் மிெெ்மோக வோழ்கிறோரக்ள். அல்லது  ோமளய வோழ்வின் 

கனவோக வோழ்கிறோரக்ள். அவரக்ளின் கண் முன்நன அவரக்ள் ரசிக்க 

நவண்டிய " இப்சபோழுது " கணம் அவரக்ளுக்கு சதரிவதில்மல. சதரிவநத 

இல்மல. சூரிய பிரெவம்,  கரும் சதன்றல், விழும் மமழத்துளி, விழோ 

நமகம், வண்ணம் மோறும் வோனம், ெோமல ஒர மனிதரக்ள், நத ீர ்கமட 

அடுப்பின் ஆவி, சிரிக்கும் சிறு குழ ்மத, ஜன்னல் வழி போரக்்கும் சபண் .. 

எவ்வளவு அழகு கோத்திருக்கிறது கண் முன்நன !  

" அமறக்குள்நள மமழ வருமோ  

சவளிநய வோ குதூகலமோ "  

எடிென் கண்டுபிடித்த பல்பு எவ்வளவு  ல்லநதோ அவ்வளவு சகட்டது - 

அமறக்குள்நளநய  ம்மம மவத்திருக்க முயல்வதில்.  ோமும் அ ்த 

செயற்மக வண்ணநம உலகம் என்று  ம்பி, சதோமலக்கோட்சிநய  ிஜக் 

கோட்சி என்று  ம்பி .. ஒரு சிறிய அமறயில் வோழ்மவ முடிக்கிநறோம் - 

தினம் தினம். உலகம் அ ்த அமறக்கு சவளிநய என்பது பலருக்கும் 

புரிவதில்மல. அமற என்பநத உறங்க ஏற்படுத்தப்படட் ஒரு மமறவிடம், 

தடுப்பு மடட்ுநம. தடுப்பு வீடோகி, மோளிமகயோகி, அமறமய car க்கும் 

சகோண்டு வ ்து, கோட்சிகமள mobile இல் சகோண்டுவ ்து . .. ஆக .. உலகம் 

போரக்்க விரும்போத ஒரு தமலமுமற உருவோகி வருவது எவ்வளவு  ிஜம் ! 

செயற்மக உலகம், செயற்மக சிரிப்பு, செயற்மக போெம் .. !  

" கமற இருக்கும்  ிலவிமன ெலமவ செய்  

சிமற இருக்கும் மனதிமன பறமவ செய்  

எ ்த மலரக்ளும் கண்ணீர ்சி ்தி கண்டதில்மல "  

கமற மனிதரக்மள கவனிக்கிநறன். தினம் தினம் அவரக்ள் சிறப்போக 

செய்யும் ஒரு நவமல... தங்களின் நமல் கமறகமள 

ஏற்படுத்திக்சகோள்வதும், தங்கமள  ிரூபிக்க முயல்வதும் மடட்ுநம. 

குமறயற்ற உலகம் என்று ஒன்று இ ்த உலகில் இல்மல. குமறகமள 

மடட்ுநம கண்டு, கமற நெர ்்து, கமற நெரத்்து... வோழும் மனிதரக்மள 

என்ன செோல்லலோம் ? ெலமவ சவளியில் இரு ்து அல்ல, உள்நள இரு ்து 

செய்யப்படநவண்டும். அவரவர ்மனங்களுக்கு அவரவநர சபோறுப்பு. 



மனதிமன பறமவ செய்நவோம். கண்ணீர ்சி ்தோ மலரக்ள் அருகில் 

இருக்கும் ஏநதோ ஒரு பூங்கோவில்,  மடபோமதயில்  மக்கு கோத்திருக்கிறது. 

செல்நவோம். கவனிப்நபோம். போரப்்நபோம். ரசிப்நபோம். பகிரந்வோம்.  

" இருப்நபோமோ சவளிப்பமடயோய் 

ஆ..சிரிப்நபோமோ மலர ்குமடயோய் "  

சவளிப்பமடயோக இருப்பது என்றோல் மனதிற்கு நதோன்றுவமத நபசி, 

உறவுகமள சகடுத்துக்சகோள்வது அல்ல. நதோன்றுவமத செதுக்கி, 

நதமவயோனவற்மற நெரத்்து, நதமவயற்றமத விலக்கி, சிமலயோக 

நபசுதல். இது ஒரு கமல.  ிமறய மனிதரக்ள் "  ிமனத்தமத நபசிட்நடன் " 

என்று மோரத்ட்டக்கூடும்.  ிமனத்தமத நபசிய பின், இரு பக்கமும் சிரிக்க 

முடி ்தோல் மடட்ுநம  ிமனத்தமத நபெ முடி ்தது அழகோகும். அப்நபோது 

பூக்கும் மலரக்்குமட சிரிப்புக்கு, மனித உலகம் எப்நபோதும் அடிமம. 

 ிமனத்தமத நபசியபின் எதிரப்்பக்கம் சிரிப்மப எப்நபோது கமடசியோக 

கவனித்தீரக்ள் ? இரு பக்கம் ? ஆம். உங்களின் சிரிப்புடன் நெரத்்துதோன்.  

ந ற்று ...  ோமள ... தவிரப்்நபோம். 

இன்று வோழ்நவோம்.  

சவளிநய வருநவோம்.  

பறமவ செய்நவோம்.  

சவளிப்பமடயோக இருப்பதில்  

மலரக்்குமடயோக சிரிப்நபோம்.  

நயோசிப்நபோம்.  
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st
 Special Write Up 

Time Stealers :  

" எனக்கு ந ரநம கிமடப்பதில்மல. கிமடத்தோல் எதுவும் சபரிய விஷயம் 

அல்ல " .. இது உங்களின் எண்ணத்தில் வருகிறதோ ? அப்படி எனில் Time 

Stealer Check செய்ய நவண்டிய ந ரம் வ ்துவிட்டது என அரத்்தம் 

சகோள்ளலோம்.  

1. சதோமலக்கோட்சி ந ரம் :  

எனக்கு சதரி ்து செய்திகளில், ஆள், ந ரம், கட்சியின் சபயர,் வருடம், 

மோதம்,  ோள், இடம் ... இமவதோன் மோறுகிறது. மற்றபடி ... செய்திகள் அநத 

செய்திகள் தோன். இமத ஏன் இப்படி போரக்்க நவண்டும் என்ற நகள்வி 



உள்ளுக்குள் எழும் ந ரம் .. சதோமலக்கோட்சி ந ரம் Time Giver ஆக 

மோறிவிடும். சதோடரக்ள், சினிமோ, போடல்கள்,  ிகழ்ெச்ிகள் .. எல்லோநம 

இநத வமகநய. சிலவற்மற  ோம் பிரயோணம் செய்யும்நபோது கூட You Tube 

இல் போரத்்துக்சகோள்ளலோம். ரோசி பலன் போரக்்கும் ந ரத்தில் ..  ம்  மட 

ரோசிமய எழுத முடியும்.  

2. ெமூக வமலதளங்கள் :  

எவ்வளவு எழுதினோலும், எவ்வளவு friends இரு ்தோலும், எவ்வளவு followers 

இரு ்தோலும், எவ்வளவு வோத, பிரதிவோதங்கள் செய்தோலும், அவரவரக்்கு 

ெரியோன  ிமலமயநய அவரவர ்எடுப்பர.் ஆக .. ெமூக வமலதளங்கள்  ம் 

உணரம்வ மடட்ும் பகிரக்கூடியக்ஒரு தளமோக இருக்கும் பட்ெத்தில் .. 

 ிமறய ந ரம் மிெெ்மோகக்கூடும். சில ந ரங்களில் ஒரு சில பதிவுகளுக்கு 

300 /400 என்சறல்லோம் comments கவனிக்கிநறன். " இவ்வளவு ந ரம் 

இவரக்ளுக்கு எங்நக கிமடக்கிறது " என்று அப்நபோது நதோன்றும்.  ல்ல 

விடயங்கள் ெமூக தளங்களில் கிமடப்பது உண்மமநய. ஆனோல் அமவ 

நதடப்படட்ு மடட்ுநம கிமடக்கும் என்பநத உண்மம. அவ்வப்நபோது FB, 

Whatsapp, Instagram Detox உதவக்கூடும். அநத ந ரம்...  ல்ல விடயங்கமள 

பகிரும் தளங்களில் இரு ்து கிமடக்கும் தகவல்கமள சதோடரெ்ச்ியோக 

சபறும் வண்ணம் சதோடரப்ில் இருக்கலோம்.  

3.  ட்பு வடட்ோர ெ ்திப்புகள் :  

சில ெ ்திப்புகமள தவிர சபரும்போலோன ெ ்திப்புகள்  ம்மம வோழ்வின் 

அடுத்த  ிமல ந ோக்கிய சி ்தமனக்கு எடுத்து செல்கிறதோ என்று 

கவனித்தோல் .. " போரத்்நதோம் நபசிநனோம் சிரித்நதோம் " என்று இருக்கும். 

இதில் புறம் நபசுதலும் நெர .. ந ரம் நபோவநத சதரியோது நபோக 

வோய்ப்புண்டு.  

4. தோமத தூக்கம், தோமத விழிப்பு :  

கோரணம் என்ன இரு ்தோலும், தோமத தூக்கம் அடுத்த  ோள் செய்மககமள 

போதிப்பது உண்மமநய. Early to Bed & Early Wake up .. என்பது சபரும் 

சபோக்கிஷம் தோன் நபோல். இது சகோடுக்கும் extra time 

ஆெெ்ரய்ப்படுத்துகிறது. அதிகோமல விழிப்பவரக்ள் அவரக்ள் 

செய்யநவண்டியமத அல்லது திட்டமிடமல ..07/08 மணிக்சகல்லோம் 

தயோரோக மவத்திருப்பமதயும், அ ்த ந ரம் தோன் சிலர ்எழுவமதயும் 

கவனிக்க முடிகிறது.  

5. Socializing / ெமூக கல ்துமரயோடல்  ிகழ்வுகள் :  



இ ்த மோதிரி  ிகழ்வுகள், ஒரு  ல்ல ந ோக்கம் ெோர ்்து  டக்கும்நபோது, பல 

 ல்ல செய்திகமள சகோடுத்தோலும், பல " நதமவயற்ற சி ்தமனகமளயும் 

" சகோண்டு வருவநத உண்மம. ' தோமதம் ' என்பநத இங்கு Time Stealer. 

நகோபித்துக்சகோள்ளவும் முடியோது. சவளிநய வரவும் முடியோது. திருமணம், 

திருவிழோ, கூட்டங்கள், திடீர ்அமழப்புகள் ....என்று இது ஒரு சபரிய களம். 

இங்நக எது நதமவ எது நதமவ இல்மல என்ற சதளிவு இல்மல எனில் .. 

ந ரம் களவோடப்படுவது உறுதி.  

6. Traffic / நபோக்குவரத்து ச ரிெல் :  

சகோஞ்ெம் திட்டமிடல் இல்மல எனில், இது ெோதோரணமோக இரண்டு மணி 

ந ரம் ெோப்பிடட்ு விடும். ெமீப பிள்மளயோர ்ெதுரத்்தி  ிகழ்வோல், இரண்டு 

மணி ந ர traffic.  டுவில் மோட்டிக்சகோள்ள நவண்டிய சூழல். Xylo மவ 

ஓரம்கட்டி  ிறுத்திவிடட்ு  டக்க ஆரம்பித்நதன். Traffic முடி ்த பின் relaxed 

ஆக வ ்து எடுத்து சென்நறன்.  

7. INterruptions / குறுக்கீடுகள் :  

ஒரு முமற குறுக்கீடு... என்பது ந ரிநலோ, சதோமலநபசியிநலோ, chat யிநலோ 

 ட ்தோல் .. மீண்டும்  ம் அமலவரிமெமய அமடய ஆகும் ந ரத்மத 

கணக்கிட்டோல் அ ்த குறுக்கீடுகள் ஏற்படுத்தும் போதிப்புகள் புரியும். 

முக்கிய அமழப்புகமள தவிரத்்து,  ோம் பயணிக்க நவண்டிய இலக்மக 

ந ோக்கி பயணிக்கவில்மல எனில் ..  ோள் முடிவில் .. " இன்று முடியோமல் 

நபோனநத " என்று வரு ்தக்கூடும். சபோதுவோகநவ குறுக்கீடுகள் ஒரு பக்க 

 ியோயம் நபசுபமவநய என்பதும் இங்கு கவனிக்கப்பட நவண்டியமவ. 

ஆமகயோல் ...  

8. கட ்த கோலம் பற்றி நபசும்  ிகழ்வுகள் :  

மிகவும் ஜோக்கிரமதயோக இருக்க நவண்டிய இடம். சபோதுவோக  ோம் கட ்த 

கோல  ிகழ்வுகளில்  ல்லமத நபசுவதில்மல. (  ல்லமதநய 

நபசுவதில்மல என்பது நவறு விஷயம் ! ). கெ ்த கோல  ிகழ்வுகமள கட ்த 

கோல  ிமனவுகளோக நபெ ஆரம்பிக்கும்நபோது .. ந ரம் பறக்கும். செய்ய 

நவண்டியமவ தவிரத்்து, செய்தமத ( எக்கோரணம் சகோண்டும் மோற்ற 

முடியோதமவ இமவ ! ) நபசும்நபோது .. அது ஒரு நபெெ்ோக முடியுநம தவிர 

ஒரு constructive step ம் கிமடக்கோது. கட ்த கோல அமெ நபோடல் ..  ம் 

கடமமகமள முடித்த பின் இருக்கலோம்.  

9. IF என்னும் useless topic :  



இது இரு ்திரு ்தோல் .. அது  ட ்திரு ்தோல் .. இது கிமடத்திரு ்தோல் .. 

என்று if நபோடட்ுசகோண்டு நபசும் நபெச்ுகள் .. இலக்கு ந ோக்கி  கரோ 

நபெச்ுகள். இமவ யோர ்தவறு என்பமத அழகோக சுடட்ிக்கோடட்ுநம தவிர .. 

என்ன செய்ய நவண்டும் என செோல்லநவ செோல்லோது. என்மன 

சபோறுத்தவமர .. Dangerous time stealer இது.  

10. Too much Planning :  

அதீத திட்டமிடல் ஒரு time stealer. ஒவ்சவோரு  ிகழ்வும் மோற்றத்திற்கு 

உட்படட்து என்பதோல் .. "அங்கிரு ்து போரத்்துக்சகோள்நவோம் " என்பது மிக 

உதவும். என் அனுபவத்தில் 100 இல் 80  ிகழ்வுகள் .. கமடசி ந ர 

மோற்றத்திற்கு உட்படுகின்றன. " அங்கிரு ்து போரத்்து சகோள்நவோம் " 

என்பது முக்கிய சி ்தமனயோக இருக்க கூடும்.  

( இமவ அமனத்தும் 10K வுக்கும் சபோரு ்தும் ! ) 
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nd

  

55111 / 14145 :  

Slow Down :  

அப்படி என்ன அவெரம் ? இதுநவ முதல் நகள்வி. கமடசி நகள்வியும் 

இதுநவ. அவெரமோய் எழு ்து ( தூங்குவது தோமதம் ), அவெரமோய் பல் 

விளக்கி ( circular motion இல் பல் எப்நபோது கமடசியோக விளக்கினீரக்ள் ? ), 

அவெரமோய் முகம் கழுவி ( கண்ணோடியில் 30 seconds முகம் போரத்்தது 

எப்நபோது ? ), அவெரமோய் shoe அணி ்து ( கோல் shoe வுக்குள் inch inch ஆக 

நுமழயும் சுகம் எவ்வளவு அழகு ! ), நவகமோய் சவளிநய வ ்து ( எங்கோவது 

நமோதிக்சகோண்டு ), நவகமோய் ஓட ஆரம்பித்து ( warm up மற ்து, அல்லது, 

நவகமோக செய்து .. ), 1000, 2000, 3000 என்று மீண்டும் மீண்டும் ஆமெயோய் 

steps எண்ணிக்மக போரத்்து .. ( சூரிய உதயம், நமகம்,மமல,மமழ, பூ, 

வயல், குழ ்மத ... போரக்்க மற ்து ... ), 10000 வ ்ததும் நவகமோக வீடு 

சென்று ( அப்ப்போடோ post நபோடலோம் ), stretching மற ்து அல்லது நவகமோக 

செய்து ...வீடு வ ்து .. அவெரமோய் தண்ணீர ்குடித்து .. tv முன் அமர ்்து 

தினம் மோறும், மோறிக்சகோண்நட இருக்கும் செய்திகமள .... கவனிப்பதில் 

அப்படி என்ன ஒரு அவெரம் ?  

மீண்டும் நகடக்ிநறன் .. அப்படி என்ன அவெரம் ?  



ஒவ்சவோரு இயக்கத்திலும் ஒரு அழகு உண்டு. தமல வோரலில் நகெத்தின் 

கமடசி வமர உணரத்ல் அழகு. Socks அணிதலில் அதன் உயரம் வமர 

கோலில் இழுத்து அணி ்த பின் கிமடக்குநம ஒரு cover up feel .. உணர ்்து 

செய்கிநறோமோ அமத ? Shoe உடன்  டக்க, ஓட, அல்லது, 

ஸ்லோகிக்கும்நபோது (slogging ) .. சமத் சமத்சதன்று ஒரு feel கிமடக்குநம .. 

அ ்த சுகம் உணர ்்ததுண்டோ ? உடம்பு ந ரந்கோட்டில் வ ்ததும் .. slogging 

செய்யும்நபோது கிமடக்குநம ஒரு rhythm ... அதன் உணரவ்ு என்ன ஒரு அழகு 

? ! அதற்கு ஈடு இமண உண்டோ ? 

( அது அழகு இது அழகு என்போரக்ள் slogging rhythm அறியோதவரக்ள் ! ☺️

☺️ ☺️ ☺️ )  

உடல் தழுவும் மழமல கோமலத்சதன்றல், ஆட்கள் அற்ற ெோமலயில் .. என் 

கடன் பணி செய்து கிடப்பநத என்று  ிற்கும் தன்னம்பிக்மக விளக்குகள், 

சூரிய ந ரம் வர விலக தயோரோகும் நமகக்கூட்டங்கள், தன் ந ரம் வர, 

கம்பீரமோய் எழும்ப தயோரோகும் சூரியன், மஞ்ெள் சவளிெெ்ம் நெரக்்கும் 

வயல்கள், அ ்த சவளிெெ்த்மத reflect செய்து ... ஆத்மோரத்்தமோய்  ிற்கும் 

நயோகியின் ெோயலுடன் செவ்வக ஏரி, அதில் வமளயோமல் ச ளியோமல் 

சதரியும் ஒநர ஒரு மரம், தோவிக்குதிக்கும் தவமள ஒன்று ஏற்படுத்தும் 

சமன் அதிரவ்ு, அதற்கு வமள ்து சகோடுத்து மீண்டும் தன்  ிமல சதோடும் 

 ீரின் கற்றல் மனம்... எவ்வளவு  டக்கிறது  ம்மம சுற்றி ? 

கவனிக்கிநறோமோ ? அப்படி என்ன அவெரம் ?  

இள, வயதோன,  டுத்தர மனிதரக்ள்  டக்க, ஓட, ஆரம்பிக்க ... இன்சனோரு 

 ோள் உதயமோகிறது. அவரக்ளின் நபெச்ில் ந ற்மறய அனுபவங்கள் 

ஒலியோக மோற, சிரிப்பும், நகோபமும், நெோகமும், எதிரப்ோரப்்பும் .. 

ஏமோற்றமும் கல ்த மனித எண்ணங்கள்  ம்மம கடப்பதும், அதில் ஒரு 

அவெரம் கல ்திருப்பதும் சதரியும். எங்நகோ எதற்க்நகோ செல்வது நபோல .. 

ஒரு அவெர அவதோரம் அவரக்ளின்  மடயில் கவனிக்க முடியும். எங்கு 

செல்கிறோரக்ள் இவரக்ள் ? ஏன் இவ்வளவு நவகம் ? கோரணம் மிகெச்ுலபம். 

உடலுக்கு ஒரு மணி ந ரம் மடட்ுநம அவரக்ளோல் சகோடுக்க முடியும். 

அதற்குள் ஒரு கோபியும் ெோப்பிடட்ு  மடமய முடிக்க நவண்டும் !! ந ற்று 

miss செய்த சதோமலநபசி அமழப்பமபயும் சீக்கிரம் நபசி முடிக்க 

நவண்டும். சகோஞ்ெம் நகோபம், சகோஞ்ெம் ஆமெ, சகோஞ்ெம் எதிரப்ோரப்்பு, 

சகோஞ்ெம் வியோபோரம் .. கல ்த மனித நபெச்ுகள் அமவ. எல்லோம் ஒரு 

மணி ந ரத்திற்குள்  டக்க நவண்டும். Bill Gates கூட இவ்வளவு busy ஆக 

இருக்க வோய்ப்பில்மல.  

ெரி என்ன செய்யலோம் ?  



ஒரு  ோமளக்கு 22 மணி ந ரம் மடட்ுநம என்று  ிமனத்துவிடட்ு .. 10000 steps 

க்கு 1 மணி ந ரம் 30  ிமிடம் எடுக்கலோம். அல்லது 100  ிமிடங்கள் 

எடுக்கலோம். 100 steps / minute என்று வரும். மீத 20  ிமிடங்கள் warm up / 

stretching என்று பிரிக்கலோம். வீடு திரும்பும்நபோது சிரிக்கும் முகத்துடன் 

திரும்பலோம். 05 to 07 a.m. ideal time. சபண்களுக்கு இது வோய்ப்பதில்மல. 

கிமடத்த ந ரத்மத உபநயோகிப்பது அவரக்ளின் திறமமயோக மோறுவது 

இதனோல்தோன்.  ோன்கு 1/2 மணி ந ரமோக split செய்தும் செய்யலோம். 2500 

steps ஒவ்சவோரு முமறயும் ! அல்லது 5 முமற. 2000 steps ஒவ்சவோரு 

முமறயும். என்ன அவெரம் ? சில ந ரங்களில் மோமல நவமள வரம். 2 

மணி ந ரம் கிமடத்துவிடும்.  

தினெரி செய்ய நவண்டிய கடமமகமள முடித்துவிட்டோல் .. அடுத்தது 

என்ன ? ஒநர ஒரு நவமல தோன் ..  டப்நபோம். ஒடுநவோம். அல்லது .. slogging 

செய்நவோம். ஏன் " கண்ட அதில் " கவனம் ?  

ஒவ்சவோரு முமறயும் 10000 steps முடித்து திரும்பும்நபோது .. இமயமமலயில் 

 ோன் செய்த தவ ந ரம் ஞோபகம் வரும். மூெச்ுக்கோற்மற ஆரம்பம் முதல் 

இறுதி வமர உணர ்்த சபோழுதுகள் அமவ. அப்நபோது அப்படி ஒரு 

அமமதி உள்நள குடிசகோள்ளும். அப்நபோது எடுக்கும் புமகப்படங்கள் என் 

உலகின் தனிப்படட்  ட்ெத்திரங்கள். ( அப்படி ஒரு தனிப்பட்ட 

 ட்ெத்திரத்மத இங்கு இமணத்திருக்கிநறன் ! ) அமவ எனக்கோக மடட்ுநம 

என்று நதோன்றும். அப்படி ஒரு உணரம்வ .. 10000 steps முடிக்கும்நபோது 

உணர முடிகிறது. நபோதி மரம் கயோவில் மடட்ும் அல்ல.  ோம் எடுத்து 

மவக்கும் ஒவ்சவோரு stepப்பிலும் தோன்.  டக்கும் புத்தனோக அல்லது 

 டக்கும் இய ்திரமோக மோறுவது, அவர ்அவர ்விருப்பம் ! ஆனோல் ..  

 ீங்கள்  டப்பமத, ஓடுவமத, slogging செய்வமத.. புற்களின் நமல் பதி ்து 

இருக்கும் பனித்துளி கவனிப்பமத,  ீங்கள் கவனித்தோல் .. உங்களின் " 

நயோக  ிமல " ஆரம்பம். ஆம். இன்று முதல். 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

September 23
rd

  

55111 / 10085 :  

கோமலயில் 10000  ிமறவு செய்தோல் கிமடக்கும் சுகநம தனிதோன்.  ோள் 

முழுக்க பயிற்சி வகுப்பு கோத்திருக்கிறது ..  டப்பசதல்லோம் 

கிமடப்பசதல்லோம் extra.  

இன்று... xylo வில் சீர ்சகோண்டு வ ்தோல் தங்மகயோகிவிடுகிநறன் என்று 

அழகோய் சீர ்நகட்ட.. Aaranya Alli செோன்ன ஒரு போடல். இ ்த போடல் 

எப்நபோதும் என் fav. படமோக்கப்பட்ட விதம் தவிரத்்து .. Headphone இல் 

நகட்டோல் .. இ ்த போடல் நபோல் ஒரு என்மன ஈரக்்கும் போடல்கள் மிக 

குமறவு.  

https://www.facebook.com/aaranya.alli?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog


" எங்சகங்நகோ செல்லும் என் எண்ணங்கள்  

இங்நகதோன் கண்நடன் சபோன் வண்ணங்கள்  

என் வோழ்க்மக வோனில்  ிலோநவ  ிலோநவ "  

இ ்த போடலின் Rhythm அழகு. உள்நள எதுநவோ செய்யமவக்கும் சமன் 

இமெ அது. எண்ணங்கள் கடட்ுப்படுவதில்மல. அதுவும் மனதுக்கு 

பிடித்தவரக்ளுடன் இருக்கும்நபோது இறக்மக கட்டி பறக்கின்றன. ( 

இறக்மக கட்டி பறக்குதய்யோ அண்ணோமமல cycle ☺️ ☺️). அப்படி 

பறக்கும் எண்ணம் சமதுவோக மீண்டும் ஒரு ெமதள அமலவரிமெக்கு 

வரும். அ ்த வரிமெயில் உறவின் சபயர ்புரிதல் என்று மோறும். புரிதலில் 

 ிலோக்கள் அருகில். கண்ணுக்கு சவளிநய அல்ல. உள்நள. கருப்பு  ிலோ 

ஒன்று கண்ணுக்குள் இடம் வலமோக  கரக்ிறநத .. என்று அ ்த 

அமலவரிமெயில் மடட்ுநம எண்ணங்கள் எழுத மவக்கும். அ ்த 

அமலவரிமெயில் வோழ்பவரக்ள்... அமழக்கும்நபோது  ிலோ ெடச்டன 

உதிக்கும். மமறயும். சவளிெெ்மும் இருளும் அவரக்ளின் மகக்சகடட்ும் 

வரம். எப்நபோதும்.  

" எதற்கோக வோழ் ்நதன்  

உனக்கோக வோழ்நவன்  

 ீ  ோன்  ோம் .. "  

இதற்கு நமல் உறமவ அழகோக செோல்ல முடியுமோ என்ன ?  ீ  ோன் என்று 

ஆரம்பிக்கும் உறவு '  ோம் ' என்று ஆவதில் இருக்கு வோழ்வின் சூட்சுமம் ! 

ஆனோலும் இதற்கு நமலும் ஒன்று இருக்கிறது.  ீ,  ோன்,  ோம் என்று மோறும் 

உறவு... ீ  ோன் .. இரண்மடயும் இழக்கும்நபோது "  ோம் " ஒரு மகயில் 

அவ்வப்நபோது கடித்து  கரும் எறும்போக மோறிவிடுகிறது. என்மன 

சபோறுத்த வமர .. "  ோம் " என்பதில் .. ' ீயும்  ோனும்' .. தன்மன 

இழக்கோமல், தோமமர  ீர ்நபோல .. அருகருநக இரு ்தோலும் 

தனித்தன்மமயுடன் கூடிய "  ோம் " தோன் சிறப்போன புரிதல். 

இல்மலசயனில் "  ோம் " ஒரு  டிப்பு கூடோரமோக ஆகும். சபோறுத்து 

நபோவது என்று அதற்கும் நவறு சபயர ்இடப்படும். அதற்க்கு பதில் 

அழகோக Goodbye செோல்லிவிடுவது  ன்று. வோழ்க்மக ஒன்றும் Permanemt 

Marker ஆல் எழுதப்பட்டது அல்ல.  

எண்ணங்கள் எங்கு நவண்டுமோனோலும் செல்லடட்ும். ஆனோல் சபோன் 

வண்ணங்கள் .. கண்ணுக்கு அருகில் தனித்தன்மமயுடன் இருக்கின்றன 

என்று உணர ்்தோல் .. உணர ்்தோனும், உணர ்்தோளும் .. உருவோக்கும் 

உலகம், உலகின் 0 அதிெயம். மீதி அதிெயங்களில் இது நெரவில்மல எனில் 

... மதிப்பிழ ்துநபோகும்.  



 ட ்து முடித்து .. அமறக்குள் வ ்தபின் ..  

 ீ  

 ோன்  

 ோம்  

என்று மனதிற்குள் ஒலித்துக்சகோண்நட இரு ்தது.  

மூன்நற வோரத்்மதகளில் இருக்கிறது சமோத்த வோழ்க்மகயும் ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

     

 

September 24
th
  

55111 / 14515 :  

கோமல / மோமல slogging இல், எண்ணங்கமள கவனிக்க கவனிக்கிநறோமோ 

 ோம் ?  

எண்ணங்கள்  ம்முடன் பயணிப்பமவ.  ம்மம உருவோக்குபமவ.  ம்மம 

சகடுப்பமவ.  ம்மம தடுமோற மவப்பமவ. எல்லோம் அமவநய. எல்லோ 

புகழும் எண்ணங்களுக்நக !  

 ம் எண்ணங்களில் சிலவற்மற கவனிப்நபோமோ ?  

Wavering :  

குரங்கு மன எண்ணங்கள் தோன். இங்கும் அங்கும் என்று அமலயும். 

இதற்கு அது, அதற்கு இது என்று comparison செய்து சகோண்நட இருக்கும். 



எது best என்று ஒரு நபோட்டிமய வளரத்்துசகோண்நட இருக்கும். 

யோநரோவுடன், ஏநதோ ஒரு நபோட்டிமய, இமவ ஏற்படுத்துவதோல் ... 

இவ்சவண்ணங்கள்  ம்மம  ிமறவோக மவத்திருப்பது சிரமநம.  

Fixed :  

I Know எண்ணம்...  ம்மம ஒன்றில் மடட்ும்  ிமல  ிறுத்தும். 

இன்சனோன்மற, இன்சனோரு பகுதிமய நகட்கோது. போரக்்கோது. உணரோது. 

தோன்  ிமனத்தது, செய்வது, நபசுவது ெரி என்று fixed ஆக  ிற்கும். ஒரு 

பக்கம் திமிரோய் நதோன்றும். ஒரு பக்கம் உறுதியோய் நதோன்றும். ஒரு 

பக்கம் ெரிதோநனோ என்று நதோன்றும். ஒரு பக்கம் attitude என்று செோல்ல 

மவக்கும். இவ்சவண்ணங்கள்  ம்மம கற்றலில் இரு ்து விலக்கும். இ ்த 

உலகின் மிகப்சபரும் சகட்ட, நமோெமோன, useless, அழிமவ சகோண்டுவரும் 

.. வோரத்்மத ஒன்று உண்டு எனில் ..அமத I Know என்று தோன் செோல்ல 

நவண்டும். சதரி ்தமத சதரியும் என்று தோநன செோல்ல நவண்டும் ? என்று 

நகட்பது புரிகிறது. என்ன tone இல் அமத செோல்கிநறோம் என்பதில் 

இருக்கிறது சூட்சுமம். 

Flexible :  

கற்றலுக்கு முதலிடம் சகோடுக்கும் எண்ணம். Identity யில் இரு ்து விலகி .. 

content இல் connect செய்து வோழும். ஒரு வித நதடமல உருவோக்கும் 

எண்ணம். இவற்றின் பலன்  ிகழ்கோலத்தில் கிமடக்கும் என்பமத விட 

எதிரக்ோலத்தில் கிமடப்பது அதிகமோக இருக்கும். எண்ண ஓட்டத்தின் 

மற்ற பரிமோணங்கமள .. இ ்த எண்ணங்கள் அழகோக சகோண்டு வரும். 

இ ்த எண்ணங்களுடன் வோழ்பவரக்ள் 5 வருடத்தில் நவறு ஒரு ஆளுமம 

நமன்  ிமலமய அமடயக்கூடும். Being Felxible எண்ணத்துடன் இருப்பது 

தோன் உண்மமயோன ெவோல். ஆனோல் .. Being Flexible .. ஆக இருப்பது 

வோழ்வின் அடுத்த  ிமல ந ோக்கிய  கரவ்ோக இருக்கநவண்டும். Inferior 

Complex ந ோக்கிய பயணங்களும் இப்படி இருப்பதோல் ஆகக்கூடும். 

ஜோக்கிரமத.  

Problem Centric :  

எது  ட ்தோலும் அதன் பிரெச்ிமனகமள, அது ெோர ்பகுதிகமள மடட்ுநம 

கவனிக்கும். அமதநய நபசும். பிரெச்ிமனகமள இவ்வளவு தூரம் நபெ 

முடியுமோ என்று நயோசிக்கும் அளவிற்கு நபெ மவக்கும். எப்நபோநதோ  ட ்த 

பிரெச்ிமன ஒன்மற மகயில் எடுக்கும். JUst இப்நபோது  ட ்தது நபோல 

நபசும். மீண்டும் மீண்டும் ஒநர பிரெச்ிமனயில் பல முமற வோழும். உடல் 

சகோஞ்ெம் சகோதித்து, வோரத்்மதமய தடிக்க மவக்கும் எண்ணம் இது. 



இ ்த எண்ணம் இருப்பின் இதற்கோன இழப்புகமள ெ ்திக்க தயோரோக 

நவண்டும். இழப்புகள் பலமோனதோக இருக்க கூடும்.  

Solution Centric :  

தீரவ்ுகமள நபசும். அமமதி இ ்த எண்ணம் வோங்கி வரும் வரம். எமதயும் 

போரப்்நபோம் என்று தீரம்வ ந ோக்கி  கரத்்தும். தீரம்வ நபசுவமத விட 

செய்து கோடட்ும். சகோஞ்ெம் திமிர ்நபோல நதோன்றினோலும், 

சிரித்துக்சகோண்நட  கரும். தீரவ்ு சவளிநய வர வர ... இ ்த எண்ணம்  

தன் வலிமமமய கோட்ட சதோடங்கிவிடும். இ ்த எண்ணத்தின் நவர ்

உள்நள வர ஆரம்பிக்க, அமமதி தன் பூக்கமள பூக்க மவத்துக்சகோண்நட 

இருக்கும். ஒநர அமலவரிமெ மனிதரக்மள இது கவர ்்துசகோண்நட 

இருக்கும்.  

எண்ணங்களின் பிரிவுகள்... இன்னும் வரும்.  
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th
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"தன்மன அறிதல்" என்று ஒன்று உண்டு. சபோதுவோக ... இப்படி நபசிய 

உடன் மனதில் ' ஆன்மீக ' சி ்தமனகள் நதோன்றினோல், அதுதோன் முதல் 

தவறு. தன்மன அறிதல் - என்பது எங்கும்  ிமற ்த ஒன்று, கோமலயில் 

எழுவதில் இரு ்து .. இரவு தூங்கும் வமர - இன்னும் சகோஞ்ெம் செோன்னோல் 

.. தூக்கத்தில் கனவுகளிலும் !  

தன்மன அறிதலில் இருக்கும் இரு  ிமலகள் உண்டு.  

1. தன்னோல் தன்மன அறிதல்  

2. மற்றவரக்ளோல் தன்மன அறிதல்  

இதில் இரண்டோம் வமகமய மகயில் எடுப்நபோம். சபோதுவோக  ோம் " 

மற்றவரக்ளோல் " உருவோனவரக்ளோக இருக்கிநறோம். 

'அவர ்என்மன பற்றி செோன்னோர ்'  



' அவள் என்மன பற்றி இப்படி  ிமனக்கிறோள் '  

' அவரக்ள் என்மன பற்றி இப்படி  ிமனக்கிறோரக்ள் ' ...  

என்பதில் ஆரம்பிக்கிறது ' தன்மன அறிதல் '. 

இங்நக ஒரு கமத ஞோபகம் வருகிறது. கடவுள் ஆதோமிடம் நகட்டோர.் "  ீ 

ஏன் ஆப்பிமள உண்டோய் ? '. ஆதோம் செோன்னோர ்.. ' ஏவோள் செோன்னதோல் '. 

கடவுள் ஏவோளிடம் அநத நகள்விமய நகட்டோர.் இப்நபோது ஏவோள் 

செோன்னோள் .. ' போம்பு செோன்னதோல் '. கடவுள் இப்நபோது போம்பிடம் 

மீண்டும் அநத நகள்விமய நகட்டோர.் போம்பு பதில் ஏதும் செோல்லவில்மல. 

அது அமமதியோய் இரு ்தது. இதுதோன் அ ்த கமத. புரியும் என்று 

 ிமனக்கிநறன். ஆதோமுக்கு ஏவோளும், ஏவோளுக்கு போம்புமோக .. 

மற்றவரக்ள் /மற்றது " கோரணங்களோக " கிமடத்தன. ஆனோல் போம்பு 

அப்படி ஏதும் செோல்லவில்மல. இன்னும் செோல்லப்நபோனோல் அது தன் 

 ிமலயிநலநய இரு ்தது. இப்படி சபரும்போலும்  மது கற்பமனயிநலநய... 

 ோம் " மற்றவர ் ிமனத்ததோக "  ம்மம அறிய முற்படுகிநறோம். அல்லது 

அப்படித்தோன் என்று define செய்கிநறோம்.  

மற்றவரக்ளோல் "தன்மன அறிவது" மோறிக்சகோண்நட இருக்கும்.  ம்மம " 

இ ்திரன் ெ ்திரன் " என்று செோன்னவர ்ெடச்டன "எமன் " என்போர.் " என் 

எதிரி " என்றவர ்"  ீநய  ண்பன் " என்போர.் திடீசரன்று " இப்நபோசதல்லோம் 

நபசுவதில்மல " என்போரக்ள். திடீசரன்று " எனக்கு சரோம்ப பிடிக்கும் " 

என்போரக்ள். சிரிப்போக இருக்கும். ெோமல ஓரத்தில் இருக்கும்  ீர ்ிமல 

ெோமலயில் செல்லும் வோகனங்கமள பிரதிபலித்துக்சகோண்நட இருக்கும். 

கோட்சிகள் மோறும். கோலம் மோறும்.  ீர ்ிமல அப்படிநய இருக்கும். அ ்த 

மோறும் கோட்சிகளும், கோலங்களுநம இ ்த - மற்றவரக்ளோல் ' தன்மன 

அறியும் '  ிமல !  

தன்னோல் 'தன்மன அறிதல்' ?. மிகெ ்சுலபம். அநத ெோமலநயோர  ீர ்ிமல. 

இது கோட்சிகமள பிரதிபலிக்குநம தவிர தன்  ிமலமய 

மோற்றிக்சகோள்ளோது. இயற்மகயோல் மடட்ுநம இது தன்மன 

மோற்றிக்சகோள்ளும். ஒன்று மமழயோல் தன்மன வளப்படுத்தும். அல்லது 

சவயிலோல் தன்மன சுருக்கிக்சகோள்ளும். ஆனோல் இமவ அமனத்தும் 

இயற்மகயோல்  டக்கும். மமழ அல்லது சவய்யில் அற்ற  ோட்களில் .. 

தன்மன ' அப்படிநய ' மவத்திருக்கும். மற்றவரக்ளுக்கு சகோடுத்து வோழும். 

மற்றவரக்ளிடம் நகட்கோது.  ீரின்றி அமமயோது உலகு என்று அது 

செோல்லோது. ஆனோல் அப்படி எழுத்தப்படுவமத பற்றி கவமலப்படோது ! ( 

எழுதப்படவில்மல எனினும் கவமலப்படோது ! )  

கதவில் இடித்துக்சகோண்டு ..." கதவு இடிெச்ிடுெச்ு " என்று செோல்வதற்கும், " 

 ோன் இடிெச்ிகிட்நடன் " என்பதற்கும் ஏநதோ ஒரு வித்தியோெம் இருக்கிறநத 

.. அங்நக இருக்கிறது தன்மன அறிதல் !  பயணிப்நபோம். பகிரந்வோம். 



 
 

 
 
 
September 26th  
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இன்று உடன் பயணித்த போடல் : 
 

" அ ்தி மமழ சபோழிகிறது 

ஒவ்சவோரு துளியிலும் 

உன் முகம் சதரிகிறது .... " 
 

அப்நபோமதக்கு அதுதோன் Metaphor. அதுநவ கோதலரக்ளின் திரோவிட கீதம். 

ஒவ்சவோரு வரியும் உள்நள என்னநமோ செய்யும். போட்டு ஒரு பக்கம் என்றோல், 

படமோக்கப்பட்ட விதம் அதற்கு நமல் ! ஒரு சபண் ஒரு ஆணின் இயக்கத்மத Lead 

செய்யும் ஓவியம். படுக்மகயில் இரு ்து ெட்சடன கமல், மோதவி விழிக்கும் இரு 

கோட்சிகள்.. இ ்த போட்டின் சமோத்த essence ஐயும் செோல்லிவிடும். Theater ஒன்றில் 

யோருமற்ற இருக்மககள்  ிமற ்த வரிமெகளில் கமடசியோக மோதவி 

அமர ்்திருக்கும் கோட்சி .. என்னநவோ செய்யும் ! கோட்சிகளோல் நபசுவது இதுதோன் 

நபோல். 
 



மோதவி cycle ஓட்ட கமல் முன்நன அமர ்்து இருப்போர.் அப்நபோமதய உலகில் ஒரு 

சபண்ணோல் .. ஒரு ஆண் lead செய்யப்பட, அவனுக்கு கண் சதரியோது இருக்க 

நவண்டும். அல்லது சதரியோதது நபோல  டிக்க நவண்டும். Cycle puncture ஆகும். 

இருவரும் அருகருநக அமர ்்து rickshaw வில் இருவரும் பயணிக்கும் சூழ் ிமல 

வரும். ஆண் சபண் யோர ்lead செய்தோலும், ஒரு கட்டதத்ில் அருகருநக பயணிப்பது 

 ட ்நத ஆக நவண்டும். நவறு வழி இல்மல. 
 

Silhouette என்று செோல்லப்படும் கோட்சிமய  ீங்கள் கவனித்தது உண்டோ ? 

சபரும்போலும் சூரிய உதய அல்லது அஸ்தமனத்தில் .. backdrop இல் சூரிய ஒளியில் 

முன்நன  ிற்கும் உடல் ஒரு  ிழல் ஓவியமோக சதரியும். எப்நபோதும் அ ்த  ிழல் 

ஓவியம் செோல்லும் கற்பமனகள் ஆயிரம். இதில் கமலும், மோதவியும்  ிழல் 

ஓவியமோக  ிற்க ... மூக்குகள் இமணயும் கோட்சியில் பின்நன அழகோய் சூரிய 

ஒளி. ஒரு photographer ஆக ..  ோன் மிக மிக ரசிக்கும் ஒரு கோட்சி இது.  ிழல் 

நபசுவமத எப்நபோதும்  ிஜம் நபசுவதில்மல.  ிஜம் அப்படி நபெோமல் 

இருப்பதுநவ அழகும். 
 

ஒநர ஒரு கோட்சியில் கண் சதரி ்த மோதவிமய, கண் சதரியோத கமல் lead 

செய்வோர.் அது அழகு. முடியோது என்றநபோதும் lead செய்ய செோல்வது அழகு. அது 

ஒரு வித  ம்பிக்மக. Trust at its best form. கண் சதரி ்தும், சதரியோத ஒருவனிடம், 

மகமய சகோடுதத்ு  டப்பது .. அறிவிலி  ிகழ்வு அல்ல. மனித  ம்பிக்மகயின் 

மோசபரும்  ிகழ்வு. அழகோன விஷயங்களுக்குள் அறிவு வருவதில்மல. அறிவு 

வருமிடங்களில் நவசறோரு அழகு வருகிறது. யதோரத்்த அழகு வருவதில்மல. 
 

02  ிமிடம் 58 seconds இல் வரும் ஒரு ஓவியம்  ிஜமோக மோறும் கோட்சிநய எனது 

இப்நபோமதய எப்நபோமதய .. உயிர ்உள்ளவமரயோன best scene. 03  ிமிடம் 14 

seconds வமர, அதோவது .. 16 seconds ஓவியம் அ ்த கோலத்தின் graphics பதில். 

அழகோன ஓவியம் ஒன்று அப்படிநய உயிர ்உள்ள கோட்சியோய் மோறும்  ிகழ்வு. 

இ ்த படத்தின்  ோடிநய அதுதோன். ரசிதத்ு ரசிதத்ு அ ்த கோட்சி 

செய்யப்பட்டிருக்க நவண்டும். 
 

மோதவி கமலின் over coat /jerkin ஐ கழடட்ுவது எல்லோம் அப்நபோமதய உலகின் 

ஆெெ்ரய்ம். ( சபோதுவோக திமரப்பட கோட்சிகள்... சபண்கமள தோன் இப்படி துகில் 

உரிக்கும் ). 
 

" கண்ணுக்குள் முள்மள மவத்து யோர ்மதத்தது .. 

தண்ணீரில்  ிற்கும்நபோநத நவரக்்கின்றது ... " 
 

என்று  கரும் போடலில், அநத  ீெெ்ல் குளதத்ில்  ோமும் விழுவது நபோன்ற உணரவ்ு 

வருவது  ிெெ்யம். அதற்கு நமல் அவரவரின் கனவு உலகம். 
 

நகோமவ யின் ந ற்மறய அ ்தி மமழ என்மன இப்படி எழுத தூண்டியநதோ என்று 

தப்பிக்க விரும்பவில்மல. அ ்த மமழயில் இ ்த போடல் போரத்த்தும், கோமலயில் 

சமன் தூரலில் இ ்த போடல் நகட்டதும்... என்னநவோ செய்வது உண்மம. 

எழுத்திலும் ! 
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ஒரு  ோளின் NLP பயிற்சி வகுப்பிற்கு பின், கோமல முதல் Tight Schedule 

இரு ்த நபோதும் ... 18000 plus செய்ய முடிகிறது. 13.1 Kms. அதுதோன் #slogging 

ஏற்படுத்தும் ஆெெ்ரய்ம். வலி இல்மல. இநலெோன அெதி மடட்ும்.  

இன்மறய பயிற்சி வகுப்பு " Brainstorming with NLP - The Marketing Lessons ". 

Avinashi lingam University ெோரப்ோக Entrepreneurs & Final Year students கோக ஏற்போடு 

செய்யப்பட்டது. Hemapraba Sivakumar மூன்று வருடமோக என் பயிற்சி 

வகுப்புகமள கவனிப்பவர.் சில Batches  ம்மம அழகோக நவறு தளத்திற்கு 

அமழத்துெச்ெல்லும். அப்படி ஒரு batch இன்று.  ோள் முழுக்க ரசித்த  ோள் 

இன்று.  

மோமல ஒரு இனிப்போன செய்தி கோத்திரு ்து, ஒரு  ல்ல விவோதத்திற்கு 

பின், ந ரிமடயோக #10K Slogging போரத்்த பின், என்மன அமட ்தது. அ ்த 

செய்திமய  ோமள சதரிவிக்கிநறன். குழுவிற்கு உற்ெோகம் சகோடுக்கும் 

எ ்த செய்தியும்  ல்ல செய்திதோநன ?  

https://www.facebook.com/hashtag/slogging?source=feed_text
https://www.facebook.com/hashtag/10k?source=feed_text


ஒரு குழுவின் வலிமம ஒவ்சவோரு உறுப்பினரிடமும், ஒரு உறுப்பினரின் 

வலிமம.. குழுவிடமும் இருக்கிறது என்று போரத்்த ஒரு செய்தி எனக்குள் 

மகிழ்மவ சகோடுத்தது. ( புமகப்படம் இமணப்பு )  

என்னுமடய பமழய FB  ிமனவுகளில் இரு ்து ஒரு புமகப்படமும் இங்கு 

இமணகிறது.  

" தவறோனவரக்ள் உன்னுடன் அமமதியோன  ிமலயில் மக நகோரத்்து,  ீ 

உமடயும்நபோது சவளிநயறுவர.் ெரியோனவரக்ள்  ீ உமட ்திருக்கும்நபோது 

மக நகோரத்்து, உன்மன அமமதி ந ோக்கி இழுத்து செல்வர.் " !  

 ோன் பிறக்கவும் இல்மல, இறக்கவும் இல்மல .. என்று ஓநஷோ செோன்னது 

ஞோபகத்தில். வோழ்க்மக தோன் எவ்வளவு அழகோனது. எண்ணம் ெரியோக 

இரு ்தோல், ெரியோன விமளவுகமள பின்  ிமனவுகமள அள்ளி 

சதளித்துக்சகோண்நட செல்கிறது.  

பயணிப்நபோம். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



      

 

September 27
th
  

55111 / 10323 ;  

மகிழ் செய்தி : எங்களின் "#OfficialSloggingPartner " ஆக Decathlon இன்று முதல் 

இமணகிறது. #slogging என்றோல் என்ன ? என்று ஆரம்பித்த நகள்வியுடன் 

கூடிய meeting, அவரக்ள் முன் ஓடிக்கோட்டி, 42 Kms posting போரத்்து, 

ஆளுமமகளின் தினெரி பதிவுகமள கவனித்து, Slogg A Thon பற்றி 

சதரி ்து, Friend A Thon, Shoe A Thon... எல்லோம் அறி ்து, இன்னும் செய்ய 

இருக்கின்ற முயற்சிகமள போரோட்டி, சில அனுபவங்கமள share செய்து ... 

இறுதியோக மக குலுக்கிய சபோழுதுகள் ... மறக்க இயலோதமவ. எவ்வளவு 

discount கிமடக்கும் - நபோன்ற சதோடரப்ு அல்ல இது. ஒரு  ிறுவனத்தின் 

எண்ணங்கமள அருகில் இரு ்து படிக்க முடிகிற சதோடரப்ு இது !!  

Admin களின் தினெரி முயற்சிகளுக்கு வாழ்த்துக்கள். உலகம்  ம்மம 

கவனிக்க ஆரம்பிப்பமத கவனிப்நபோம். ஆனோல் ..  ம் இவ்வுலக கடன் 

பணி செய்து ஸ்லோகிப்பநத என்று மீண்டும் இன்று ஆரம்பிப்நபோம். இது 

ஒரு just ஆரம்பநம. இன்னும் ஆெெ்ரியங்கள் கோத்திருக்கிறது. " உங்களோல் 

ஒரு புது community உருவோகிறது. மிக்க மகிழ்ெச்ி " என்ற feedbackஐ உங்கள் 

அமனவருக்கும் ெமரப்்பிக்கிநறன்.  

Special Mentioning - Anuthama Radhakrishnan 

Special Mentioning - Raw Vegan Group led by Kirthika Tharan  

https://www.facebook.com/hashtag/officialsloggingpartner?source=feed_text
https://www.facebook.com/hashtag/slogging?source=feed_text
https://www.facebook.com/anuthama.radhakrishnan.1?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
https://www.facebook.com/kirthikat?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog


 

#10K slogging இல் இன்று ஒநர சி ்தமன. 10000 steps .. வமர தமல கீநழ 

இறங்கநவ கூடோது. ALmost செய்நதன். தமல ெற்று நமநல இருக்கும்படி 

ஸ்லோகும்நபோது.. ச ஞ்சு ந ரோய்  ிற்கும். வயிறு கீழ் ந ோக்கி தள்ளோது. 

அந கமோய் வயிற்று பகுதி அமெவில் அங்நக உள்ள நதமவ அற்றது 

எரியக்கூடும். ANd... தமல  ிமிர ்்து இருப்பமத விட ஒரு Posture உண்டோ 

என்ன ?  

இன்று நெலத்தில். நெலம் 10K ஆளுமமகளுக்கு கோமல வணக்கங்கள். 

கோமல 08 மணிக்கு சதோடங்கும் என் பயிற்சி வகுப்பு, இரவு 09 மணி வமர 

 ீடிக்கும். சகோஞ்ெம் அெதி இல்லோது இரு ்தோல் .. போலத்தின் கீழ், ஒரு 10K 

ite ஐ இன்சனோரு சுற்று ஓடுவமத 10 மணிக்கு நமல் போரக்்க முடியும். ஆம். 

அெதியற்று இரு ்தோல்.  

ந ற்று பயிற்சி வகுப்பில்  ோன் செோன்ன வோெகம் இன்னும் 

ச ஞ்சுக்குள்நள ஓடிக்சகோண்டிருக்கிறது. உங்களுக்கு உதவலோம் 

என்பதோல் பகிரக்ிநறன்.  

"  ீங்கள் அடுத்து ெ ்திக்கும் ஒரு பிரெச்ிமன உங்களின் வோழ்வின் திருப்பு 

முமனயோக மோறக்கூடும். அதில் இருக்கும் இன்சனோரு பக்கத்திமன 

கண்டுபிடித்தோல் .. ஒரு புதிய நதெத்தின் ஆளுமம  ிமற ்த மனிதனோக 

 ீங்கள் மோறக்கூடும். ஆம். இன்சனோரு பக்கத்திமன கண்டுபிடித்தோல் ! "  

பயணிப்நபோம். பகிரந்வோம்.  

ஸ்லோகிப்நபோம். ெ ்திப்நபோம்.  

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/10k?source=feed_text
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ஆக .. கள்ளக்குறிெச்ி AKT கல்விக் குழுமங்கள், விழுப்புரம் மோவட்ட 

கோவல்துமறயுடன் இமண ்து  டத்தும், மோணவரக்ளுக்கோன .. Slogg A Thon 

...  ோமள மறுதினம்  மடசபறுகிறது. அதன் T Shirt இங்நக உங்களின் 

போரம்வக்கு ! வோருங்கள் மக்கநள. கள்ளக்குறிெச்ியில் ெ ்திப்நபோம். 

ெனிக்கிழமம மோமல - மோணவரக்ளுக்கு பயிற்சி. 03.30 மணி அளவில். 

ஞோயிறு கோமல 05.30 மணிக்கு around 200 மோணவரக்ளுடன் துவங்கும் இ ்த 

சமத்நதோட்டம்.. 09.00 மணி அளவில் முடிவுக்கு வரும். SP அவரக்ளின் 

சிறப்புமரயுடன் இ ் ிகழ்வு முடிவுக்கு வருகிறது.  

13 மணி ந ர NLP பயிற்சி வகுப்பிற்கு பின், கோமலயும், மோமலயும் 

நெரத்்து.... 20000 steps முடிக்க,.ஒரு சவ ் ீர ்குளியலுக்கு பின்.. சமத்மதயில் 

விழும் உடலுக்கும் சிறிது ஓய்வு ஈயப்படும் என்று எழுத நவண்டும் நபோல 

இருக்கிறது. கட ்த 98  ோட்களோக .. ஓடிக்சகோண்நட இருக்கிநறன் - பயிற்சி 

வகுப்புகள்  டத்துவதிலும், பயணத்திலும், சமத்நதோட்டத்திலும், 

படிப்பதிலும், எழுதுவதிலும், புமகப்படம் எடுப்பதிலும் .. .  ட ்து 



சகோண்நட இருக்கிறது. ( சில  ோட்கமள தவிரத்்து ). ஆனோல் .. சகோஞ்ெமும் 

 ிற்கவில்மல - எங்கும் - வலி கோரணமோக.  

ந ற்று அவினோசிலிங்கம் கல்லூரியில்  ட ்த பயிற்சியில் 10K பற்றி நபெ 

நவண்டி வ ்தது. இன்று அதில் சிலர ்.. #slogging பற்றி நகட்டது மிகவும் 

மகிழ்ெச்ி. Video போரத்்து .. ஓட ஆரம்பிப்பதோக செோல்வது இன்னும் மகிழ்வு. 

தோன் கற்பதற்கு.. Live Exhibition ஆக இரு ்து inspire செய்வது மிக 

முக்கியமோன ஒன்று. இன்னும் மோற நவண்டும்,  ிமறய புது முயற்சிகள் 

எடுக்க நவண்டும், உடலின் elastic limit என்ன என்று நெோதிக்க நவண்டும், 

சமத்நதோட்டத்தில் எல்மல என்னவோக இருக்க கூடும் என்று போரக்்க 

நவண்டும், #personalbest ஐ அவ்வப்நபோது beat செய்துசகோண்நட இருக்க 

நவண்டும் ... என்று .. உள்நள ஒரு குரல் ஒலித்துக்சகோண்நட இருக்கிறது. 

கோலம் பதில் செோல்லடட்ும்.  

இன்று ஒடும்நபோது முழு கவனமும் தமலமய சிறிது நமல்ந ோக்கி மவத்து 

ஒடுவதிநலநய இரு ்தது. வயிறு இலகுவோக  ிற்பமத கவனிக்க முடி ்தது. 

 டுப் போத தமர இறங்கல் .. அழகோக  டக்கிறது. சிறு சிறு நெோதமனகள் 

மிக முக்கியம். அமவ சகோடுக்கும் போடங்களும். குறிப்போக .. அமவ 

அமனத்மதயும் பகிரவ்தும் !!  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/slogging?source=feed_text
https://www.facebook.com/hashtag/personalbest?source=feed_text
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வோழ்க்மக தினெரி  ிமனவுகமளயும்,  ம்பிக்மகமயயும், சிரிப்மபயும், 

மகிழ்மவயும் ... அழகோன அனுபவங்களோக வழங்குகிறது. வோழ்க்மக மிக 

அழகோனது !!  

நெலத்தில் இ ்த போலத்தின் கீழ் ஓடினோல், ஒரு round / சுற்று 1900 #sloggingsteps 

சகோடுக்கிறது. 5 சுற்றுகள் மற்றும் அமற ந ோக்கிய மீத ஓட்டம் .. 10000 

கண்ணில். 99  ிமிடங்களில் 11060 steps. அப்படி எனில் ஒரு  ிமிடத்திற்கு ? 

111.7 steps.  ிதோனமோய். அழகோய். சுற்றி ரசித்து. மூெச்ு வோங்கோமல். சவயில் 

படட்ு. வியரம்வ அமணத்து.  

A Rathina Kumar அவரக்மள ெ ்தித்நதன். ெநகோதரியுடன்  ட ்து 

சகோண்டிரு ்தோர.் கமடசியோக என் ெநகோதரியுடன்  ட ்தது எப்நபோது 

என்று ஒரு நகள்வி உள்நள நதோன்றியது. சென்மனயில் ஒரு முமற  டக்க 

நவண்டும் என்று ஒரு பதில் உடநன நதோன்றியது. அண்ணன் தங்மக 

உறவில் உடன்  டப்பது கோலம் முழுக்க வ ்தோலும், கோமலயில் உடன் 

 டப்பது என்பது ஒரு முமறயோவது அல்லது பல முமற  ம் வோழ்க்மகயில் 

https://www.facebook.com/hashtag/sloggingsteps?source=feed_text


 டக்கடட்ும். சிறு வயதில் ஓடி விமளயோடியது முதல் இப்நபோது 

வோழ்க்மகமய முன்னின்று செலுத்துவது வமர நபெலோம்.  

தோத்தோவும் நபரனும்  டப்பமத கவனித்நதன். என் தோத்தோவுடன்  ோன் 

 ட ்த  ோட்கள் முக்கியமோனமவ. அவர ்நபசியது இன்னும்  ிமனவில் .. " 

முத்துக்குமோர ்.. சவளி நவமல முடிஞ்ெதுன்னோ வீடட்ுக்குள்ள இருக்கணும். 

வீடு அதுக்குத்தோன். நவமல முடிஞ்சு சவளில இருக்நகோம்னோ தப்பு 

பண்நறோம் னு அரத்்தம் ". தோத்தோ சபோழுதுகள் ஒவ்சவோரு நபரனுக்கும் 

நபத்திக்கும் முக்கியகிமோனமவ. அனுபவங்கள் அழகோக download ஆகும் 

தருணங்கள் அமவ.  ீங்கள் தோத்தோ எனில், உங்களின் நபரன் நபத்திமய 

அமடயுங்கள்.  ீங்கள் நபரன் நபத்தி எனில் உங்களின் தோத்தோமவ 

அமடயுங்கள்.  ீங்கள் அப்போ எனில் .. வழியில் கோணும் தோத்தோமவ 

உங்கள் தோத்தோவோக  ிமனத்து .. நபெ ஆரம்பியுங்கள். தோத்தோக்கள் 

உலகம் அனுபவங்களோல் கோத்திருக்கிறது - ஆமெயுடன்.  

அப்போ குழ ்மதகளுடன்  ட ்து செல்வமத கவனிக்கிநறன். அப்போ மகன் 

மகள்  ிமிடங்கள் அழகோனமவ. என் த ்மத cycle ஓட்ட,  ோன் பின்நன 

அமர ்்து .. சென்ற கோலமும், பின்  ோன் cycle ஓட்ட .. அவர ்பின்நன அமர ்்த 

கோலமும் மறக்க முடியுமோ என்ன ?  ோனும் என் த ்மதயும் ஒரு முமற 

 ட ்து செல்லும்நபோது .. அவர ்சிறுவயதில் படட் கஷ்டங்கமள 

செோல்லிக்சகோண்டு வ ்தோர.் 1 ரூபோய்க்கு அவர ்படட் கஷ்டம் குறித்து 

விய ்திருக்கிநறன். " 30 Km க்கு cycle ஓட்டி, ச ல் வித்து, கோசு 

நெரத்்திருக்கிநறன் " என்பசதல்லோம் ெம்போதிக்கநவண்டியவரக்ள் 

சதரி ்துசகோள்ள நவண்டிய classic. அது ஏன்  டக்கும்நபோது மடட்ும் 

பமழய அழகோன  ிமனவுகள் அனுபவங்கள்  ம்மிடம் அப்படி ஒரு 

நகோரம்வயோக வருகின்றன ? ஏநதோ ஒரு ஹோரந்மோன் என்னநவோ ஒன்று 

செய்து இப்படி  டக்கிறதோ ?  

ஒரு புமகப்படம் ஒன்று. ரசித்து எடுத்நதன். மரெெ்ட்டம் ஒன்று. Diamond 

வடிவில். வரிமெயோக. ஒரு குறிப்பிட்ட angle இல் அதன் அழகு 

அட்டகோெமோக சதரி ்தது என் கண்களுக்கு. சகோஞ்ெம்  ின்று 

ரசித்துவிடட்ு பின் எடுத்நதன். ரசித்தல் எப்நபோதும் அழகு. எப்நபோதுநம. 

ரசித்து செய்யும் கோரியங்கள் சவற்றிசபற எ ்த கோரணங்களும் நதமவ 

இல்மல.  

இவ்வளவு ஓடிநனன் என்கிற சவறும் number posting என் choice அல்ல.  மட, 

ஓட்டம், சமத்நதோட்டம் எல்லோவற்மறயும் ரசித்து செய்நவோம். அ ்த 

கண்ணில் சவறும் இலக்கம் மடட்ும் சதரியநவண்டோம். மனிதரக்ளும், 

இயற்மக கோட்சிகளும், செயற்மக அழகும் சதரியடட்ும். மீண்டும் 

செோல்கிநறன். வோழ்க்மக மிக அழகோனது. எ ்த பக்கம்  ின்றோலும், 

ரசிக்க பழகி விட்டோல் ... கண் சதரியும் கோட்சிகள் அழநக.  
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100  ோட்கள் : 1000 ஆளுமமகள் : தனித்தன்மமயோன போடங்கள் :  

ஆம். இன்று நூறோவது  ோள். Ashok Kumar Ak அவரக்ள் ( வயது என்ன 

இரு ்தோலும் திறமமக்நக மரியோமத ! ) சிறப்பு அமழப்போளரோக வ ்து 

தன் ஓட்ட அனுபவங்கமள பகிர ... உள்ளுக்குள் குமிழ் ்த ஏநதோ ஒன்று, 

Priyanalli Raghavan நகட்ட நகள்வியுடன் 10K வோக உருவோக, Rathinavelu 

Muthusubramanian இமணய .. இன்று நூறோவது  ோள். 1000 ஆளுமமகள் தன் 

ஓட்டங்கமள பதிய .. 10K ஸ்லோக்கிங் உடன் முன்நனறிக்சகோண்டு 

இருக்கிறது. அமமதியோக. Kirthika Tharan #ஸ்லோக்கிங் பற்றி ஒரு கடட்ுமர 

எழுத, அவரின் பக்கங்களில் இரு ்து  ிமறய ஆளுமமகள். அநதநபோல் 

அவரின் Raw Vegan இல் இரு ்தும். அமமதியோக தன்னோல் இயன்றமத 10K 

வுக்கு செய்துசகோண்டு Anuthama Radhakrishnan Karpagaraajen Thiyagarajan Senthil 

Kumar Thilakavathi Mathanagopal Mohanasundaram Kandasamy Durga Karthikeyan 

Gokulakrishnan Shanmuganathan மற்றும்  ிமறய தன்னோரவ் ஆளுமமகள். 

எல்நலோரின் சபயரும் முக்கியம் என்பதோல் எல்நலோமரயும் ஒநர வரியில் 

குடும்பம் என்று அமழக்கிநறன். ஒநர குடும்பம் என்பது  ிமனவில் 

இருக்கடட்ும்.  

https://www.facebook.com/profile.php?id=100008343361641&fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group
https://www.facebook.com/priyanalliR?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group
https://www.facebook.com/rathinavelumuthusubramanian?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group
https://www.facebook.com/rathinavelumuthusubramanian?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group
https://www.facebook.com/kirthikat?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group
https://www.facebook.com/hashtag/ஸ்லாக்கிங்?source=feed_text
https://www.facebook.com/anuthama.radhakrishnan.1?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group
https://www.facebook.com/karapagaraajen?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group
https://www.facebook.com/raasenthil?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group
https://www.facebook.com/raasenthil?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group
https://www.facebook.com/thilakavathi.mathanagopal?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group
https://www.facebook.com/KNPKMOHAN?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group
https://www.facebook.com/durga.karthik.7?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group
https://www.facebook.com/gokulakrishnanshanmuganathan?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group


 ிமறய  ிமனவு  ிமிடங்கமள செோல்ல முடியும்.  

* முதன் முதலில் 10000 பதிவு செய்தது.  

* முதல் 50000 பதிவு செய்தது.  

* முதல் 60000  

* முதல் 70000  

* முதல் 1 இலட்ெம்  

* Consistent 10000 steps  

* ஏற்கோடு Friend A Thon  

* சென்மன Marina Meet  

* Gift A Thon  

* Slogg A Thon  

* Decathlon Tie Up  

* சவளி ோடு வோழ் இ ்தியர ்பங்நகற்பு  

* இ ்திய இரோணுவ பங்நகற்ப்பு  

... இன்னும் இருக்கின்றன  ிமறய.  

பதிவுகள் தோன் 10K வின் பலம். சவறுமநன ஒரு இய ்திரம் நபோல் .. 

எண்கமள பதிவு செய்வமத தவிரத்்து, ெ ்தித்த மனிதரக்ள், 

சூழ் ிமலகள், புமகப்படங்கள், போடல்கள், Ted talks, ெ ்திப்புகள் .. இங்கு 

பதியப்பட்டமவ ஒரு புத்தகமோக வர .. அந கமோய் அது புதியதோய் உள்நள 

வரூபவரக்ளுக்கு  ிெெ்யமோய் உதவக்கூடும்.  

Admin களின் உமழப்பு மிக்க ஆெெ்ரியமோனது. இரவுகளில் 

ஒவ்சவோருவரோக கவனித்து போரோடட்ுவது அவ்வளவு எளிதல்ல - அதுவும் 

அவரக்ளின் 10000 ஓடிக்சகோண்நட. Personal ஆக என்னின் 100 ஆம்  ோள் இது. 

10000 steps plus 100  ோட்களோக ஓடிக்சகோண்டு இருக்கிநறன். இதில் 50000 plus 4 

முமற. ஒவ்சவோரு முமறயும் ஒரு அனுபவம். ஈநரோடு கோஞ்சிக்நகோவில் .. 

ஒரு கவிமத.  

வருத்தங்கள் இல்லோ உலகு இல்மல. இங்கும் இருக்கலோம். ந ோக்கம் 

உடல் லம் என்பதோல் .. கட ்தமவ மற ்து, கடக்க நவண்டிய கோலத்துடன் 

இருக்க விரும்புகிநறன். நறோம். ( குழ ்மதகள் சமோழியில் செோன்னோல் .. 

பிகு செய்தது நபோதும் ..  டக்க ஆரம்பித்து, மீண்டும் பகிர ஆரம்பியுங்கள் 

மக்கநள ... ! ). ஈர  ிலம் செடிகளின் பூக்களுடன் 

நகோபித்துக்சகோள்வதில்மல.  

இன்று எனக்கு தனிப்பட்ட முமறயில் மிக முக்கியமோன  ோள். ந ற்று NLP 

Training attend செய்த ஆளுமம ஒன்று, என் Slogging பற்றி படித்து, இன்று 

கோமல என்னுடன் இமண ்து 3 Kms slogging இல் முடித்தது. ( 1 Km ஓடினோநல 



மூெச்ு வோங்கும் ெோர ்.. இது செம்மமயோ இருக்கு. நபர ்என்ன ெோர ்..? . 

Slogging ஆ ? ).  

 ிமறய பின்னூட்டங்கள். ஆனோல் இன்று கோமல படித்த ஒரு பின்னூட்டம் 

என்மன மிகநவ அமெத்தது. Kavitha Suresh எழுதிய அ ்த எழுத்து தோன் 

 ோன் ஏற்படுத்த  ிமனப்பது. 10000 ஒடுவது எவ்வளவு முக்கியநமோ ... 

அவ்வளவு முக்கியம் அனுபவங்கமள பகிரவ்து. அதுவும் live ஆக. அழகோக. 

இ ்த ஒரு பின்னூட்டம் / பகிரத்ல் நபோதும் .. 10K வின் ஈடுபோடம்ட 

சதரிவிக்க ! வோழ்த்துக்கள் நமடம். ( இங்நக அ ்த எழுத்மத பகிரக்ிநறன் )  

இன்று Slogg A Thon இல் 200 மோணவரக்மள ெ ்திக்கிநறன். பயிற்சி 

அளிக்கிநறன்.  ோமள மூன்று மணி ந ர அளவில் slogging. SP யும் slogging 

இல் கல ்து சகோள்கிநறன் என்று ந ற்று நபசியது மனதிற்கு இதம். 

இன்னும் 5 இடங்களில், மோணவரக்ளுடன் Slogg A Thon செய்யநபோகிநறோம் 

என்பது கூடுதல் தகவல். உங்கள் ஊரில் ஏற்போடு செய்தோல் ெ ்நதோஷமோக 

வருகிநறோம். வருகிநறன். அடுத்த தமலமுமற slogging கற்றுக்சகோள்வது ' 

 ிதோனம் பழக '  ல்ல வோய்ப்பு.  

 ோன் பிற ்த ஊர ்கள்ளக்குறிெச்ி. நூறோவது  ோளில் அங்கு 

மோணவரக்ளுடன் இருப்நபன் என்று  ிமனத்தும் போரக்்கவில்மல. எல்லோம் 

முன்னநம எழுதப்பட்டிருக்கிறது.  ோன் just ஒரு medium மடட்ுநம. அடிக்கடி 

செோல்லும் ஒரு வரி ஞோபகத்தில் இப்நபோது ..  

" ந ோக்கம் ெரிசயனில், செய்ய நவண்டியமத செய்துசகோண்நட இரு. 

மீதம் எல்லோம் அது அது அதன் அதன் இடத்தில் மவக்கப்படும். "  

பயணிப்நபோம். பகிரந்வோம்.  

கவிதோ அவரக்ளின் பதிவு : 

இன்று எனக்கு மிகவும் முக்கியமோன  ோள்....இன்றுடன் walking ஆரம்பித்து 

ஒரு மோதம் முடிவமட ்து விட்டது. இ ்த 30  ோளில் ஒரு  ோள் கூட walking 

தவறவில்மல....10k வுக்கு குமறயவும் இல்மல..... இ ்த determination எனக்நக 

புதியது.... ிெெ்யமோக இது ஒரு புதிய அத்தியோயத்மத துவங்கியுள்ளது..... 

இன்மறய  மடமய பற்றி கூறிநய தீர நவண்டும்....  

கோமல5 மணிக்கு ஊர ்ந ோக்கி சதோடங்கியது கோர ்பயணம்....வழக்கமோக 

ஊருக்கு நபோகிநறோம் என்றோல் உற்ெோகம் சகோப்பளிக்கும்....இன்று, ஐநயோ 

!!இன்மறய  மட என்று பதட்டம் சதோடங்கியது....!!! மக்கோக இன்சனோரு 

மூமள நயோசித்தோல் எல்லோ பிரெச்ிமன க்கும் தீரவ்ு உண்டு ....."ஒவ்சவோரு 

toll gate மளயும் இறங்கி ஓடு " என்று ப்ரியோ கூறினோள்...ெரி #சித்நதோட்டம் 

https://www.facebook.com/kavithasuresh.suresh.7?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group
https://www.facebook.com/hashtag/சித்தோட்டம்?source=feed_text


ஓடினோல் என்ன என்று நதோன்ற கணவரிடம் கூறிநனன்.... குடும்பநம 

என்மன நவற்று கிரக வோசி நபோல போரக்்க அமத  மடயோக மோற்றி 

சகோண்நடன்.என்நனோட ந ரம் இன்று நடோல் நகட் ல் கூட்டம் அதிகமோக 

இல்மல.... ெங்ககிரி நடோல் வமர 2k ஸ்சடப்ஸ் நதறியது.... பிறகு 

குலசதய்வ வழிபோடு.... நகோவிமல சுற்றியது ஸ்சடப் count கோக  ட ்தது 

என1500....சபநடோ மீட்டர ்on off செய்ததில் ப்ளஸ்ீ என்ன விடட்ுடு.....என்று 

mind voice எ நகட்க சதோடங்கியது..... 

மோமல வமர சவயில் தணிய கோத்திரு ்நதன்.....6 மணிக்கு ஷூ கூட 

இல்லோமல் (ஷூ கோரில்...கோர ்ெோவி கணவரிடம்,கணவர ்நதோட்டம் 

சென்று விட ........)மீண்டும் சதோடங்கிநனன்.....600 அடிகள்  ீளமுள்ள 

ஊர.்...என்ன மருமகநள.... வோக்கிங்கோ?உடம்பு குமறக்கவோ?எப்நபோ 

வ ்தீங்க?செௌக்யமோ?என்ற நகள்விகமள கட ்து Priya Rajiv ஐ அமழத்தோல் 

அவள் இன்று busy.... s. ஜோனகி துமண வர வீடம்ட ஒட்டிய சதருவில்  டக்க 

சதோடங்கிநனன்....ஒரு முமறக்கு 200 ஸ்சடப்ஸ் தோன் வ ்தது.... ன்றோக 

இருட்டியது....ந ற்மறய மமழ கோரணமோக சதருவிளக்கு 

எரியவில்மல....அமமதி,இருள்,தனிமம,இமெ,  மட வோழ்வின் 

முழுமமயோன  ிமிடங்களுக்கு நதமவயோன எல்லோநம என்னுடன்...!!! 

என்மன சுற்றி கவனிக்க சதோடங்கிய நபோது என்மன மிகவும் 

போதித்தது....கிரோமத்தில் இன்றும்  ிமலத்திருக்கும்/ ிமற ்திருக்கும் 

சிம்ப்ளிசிட்டி....வோழ்மவ அதன் ஓட்டத்தில் ெ ்தித்தல்...!!என் 

கணவரின்சபரியம்மோ ஒருவர.்...75 வயதுக்கு நமல் இருக்கும்.... கணவமர 

இழ ்தவர.்...மகள்கள்  கரங்களில் வோழ்கிறோரக்ள்.....!!!! அவரது 

முதுமமக்கு தனிமம தண்டமன அளிக்க வில்மல.... வயதோன 

மற்றவரக்ளுடன் பழங்கமத நபசி நகலி கிண்டல் என்று....ஒரு  தி நபோல 

முதுமம வழியும் வோழ்க்மக.....!!! 

அ ்த இனிமம அமனவருக்கும் கிமடக்க என்  மடநயோடு பிரோரத்்தமன 

செய்து சகோண்நடன்.....ஒரு புறம் மின்னல் மத்தோப்பு 

சகோழுத்த,இடிநயோமெ இன்னிமெ இமெக்க மமழ தூரல் கவிமத 

படித்தது என் அடுத்த இலக்மக ஆசீரவ்திக்க......சதோடரந்வன் #slogging !!!! 

PB20156/10009 
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September 29
th
 Part II 

 

55111 / 23762 :  

நூறோவது  ோள்.  ோன் பிற ்த ஊர.் செோ ்த வீடு. 10 K வின் adminகள் மற்றும் 

தன்னோரவ் ஆளுமமகள். கல்லூரி மோணவரக்ளுடன் ஒரு சமத்நதோட்ட 

பயிற்சி. அப்போ. அம்மோ. நவறு என்ன நவண்டும் ?. கண்ணில் கசியும்  ீமர 

.. உள்நளநய மவத்து அணு அணுவோய் ரசிக்கிநறன். அ ்த கண்ணீரின் 

கீரத்்தி சிறிது எனினும், impact சபரியது.  

மோமல ெரியோக 03.00 மணிக்கு மோணவரக்ளின் முன். மோணவரக்ளில் 

ஒருவமர நமமடக்கி வரமவத்து .. ஓடெ ்செோன்னநபோது .. அ ்த ஓட்டத்தில் 

சதரி ்த அவெரத்மத ... தமல முதல் கோல் வமர உணரத்்தியநபோது, 

இரண்டோம் சுற்றில் அவனோகநவ சமதுவோக ஆகிப்நபோனோன். அதற்கு பின் 

#slogging அனுபவத்மத பகிர ... அ ்த மோணவன் என்னுடன் ஓட ... அரங்கம் 

மகதட்டலுடன் தன் புரிதமல ஆரம்பித்து மவத்தது.  

https://www.facebook.com/hashtag/slogging?source=feed_text


கல்லூரி விமளயோடட்ு மமதோனம். ஒரு சுற்று வ ்தோல் 1000 steps வரும் 

அளவு. Ashok Kumar Ak Warm Up Exercises பயிற்சிகமள செோல்லி சகோடுத்து 

மோணவரக்மள தயோரோக்க ... Priyanalli Raghavan Rathinavelu Muthusubramanian 

Senthil Kumar , நவதோ, Erode E B Senthilkumar அமனவரும் மோணவரக்மள 

கண்கோணிக்க .. Anuthama Radhakrishnan Ssubhachithra Sri Vishnu இருவரும் 

புமகப்படம், வீடிநயோ, live விடயங்கமள போரத்்துக்சகோள்ள ... ஒரு 

சமத்நதோட்டம் தன்மன மோணவரக்ளுடன் பகிர ்்துசகோண்டது.  

முதல் சுற்றில் 1000 என்றவுடன் மகதட்டல் கோமத வருடியது. இரண்டோம் 

சுற்றில் .. 2200 என்றவுடன் ... "  ோன்லோ அவ்வளவு ஓடினநத இல்மல " என்று 

ஒரு மோணவன் செோல்ல .. மீண்டும் சதோடங்கிய ஓட்டம் .. 3200 இல் 

முடிவுக்கு வ ்தது. இன்னும் கூட ஓடி இருக்கலோம். ஆனோல் .. கோமல ஓட்டம் 

இன்னும் அதிகம் என்பதோல் .. அப்நபோமதக்கு முடித்துக்சகோண்நடோம். 

ஆனோலும் மகதட்டல் அள்ளியது.  

DSP எங்களுடன் முழுவதுமோக ஓடியதும், கோமலயில் SP எங்களுடன் 

ஓடப்நபோவதும் .. கோவல்துமற இதில் எவ்வளவு series ஆக இருக்கிறது 

என்பதன் எடுத்துக்கோடட்ுகள்.  

" ெோர ்.. வலிநய இல்மல ெோர.் மோரத்தோன் முடிெச்ிட முடியும் நபோல 

இருக்நக " என்று ஒரு மோணவன் கூறியது கோதின் இமளயரோஜோ இமெ 

தருணம். 10K விற்கு இமதவிட சிற ்த 100 ஆம்  ோள் பரிசு இருக்குமோ என்று 

சதரியவில்மல.  ோமள 101 ஆம்  ோள்.  கரம் முழுவதுமோய் ஒரு 

#சமத்நதோட்டம் செல்ல இருக்கிறது. ஜன்னல்கள் திற ்து, வீடு விடட்ு 

சவளிநய வ ்து போரக்்கும் மக்கள் அதிகம். அதில் யோநரோ ஒருவர ்.. Slogging 

பற்றி சதரி ்து ஓட முயற்சித்தோல் .. மகிழ்  ிமற மனமோக ...  ிமறநவன். 
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October 1
st
  

55111/40100 :  

என்ன ஒரு அழகோன  ோள் ந ற்று ?! 100  ோட்கள் உமழத்தோல், இப்படி ஒரு 

 ோள் கிமடக்கும் நபோலிருக்கிறது. கோமலயில் 05:15 மணிக்கு தயோரோன 

10K ஆளுமமகள் ... 05.45 க்கு பள்ளியில் மோணவரக்ளுக்கு முன்.  

Slogging பற்றிய புரிதல் மீண்டும் வர  ோன் என் நபெச்ிமன வழங்க... Ashok 

Kumar Ak .. Warm Up பயிற்சிகள் சகோடுத்தோர.் அமனவரும் தயோரோக .. ஒரு 

 ீண்ட பயணம் ஆரம்பமோனது. 200 Students. 14000 steps. 1 மணி ந ரம் 47 

 ிமிட சதோடர ்சமத்நதோட்டம். யோரும் எங்கும்  ிற்கவில்மல. எ ்த ஒரு 

https://www.facebook.com/profile.php?id=100008343361641&fref=gs&__tn__=%2CdK-R-R&eid=ARDlMyUbN0IFpgfd68ujk4RAwAvXzsx1sL9B3n9xpRoBLbTdxWQ29weaymtQ77g9RmJbk4PTvSsHfFT2&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
https://www.facebook.com/profile.php?id=100008343361641&fref=gs&__tn__=%2CdK-R-R&eid=ARDlMyUbN0IFpgfd68ujk4RAwAvXzsx1sL9B3n9xpRoBLbTdxWQ29weaymtQ77g9RmJbk4PTvSsHfFT2&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog


complaint ம் இல்மல. முடித்து  ின்றநபோது கோதில் விழு ்த குரல் .. " 

அவ்வளவுதோனோ ? ". Yes. Slogging works magically.  

ெோமல விபத்துகள் பற்றிய விழிப்புணரவ்ு .. கூட்டம். ஒவ்சவோரு  ோன்கு 

 ிமிடத்திற்கும் ஒருவர ்இறக்கிறோர ்என்ற செய்தியுடன் என் உமரயிமன 

பதிவு செய்நதன். SP அவரின் நபெச்ினில், விழுப்புரம் மோவடட்த்தில் 

ெோமல விபத்துகள் குமற ்திருப்பமத சுடட்ிக்கோட்டினோர.் இ ்த கூட்டம் ... 

நவகம் பற்றி ஒரு விழிப்புணரம்வ ஏற்படித்து இருக்கும் என்று 

 ம்புகிநறன்.  

மதியம் வீடட்ில் உணவு. அமனவரும் அமர ்்து உண்டது மனதுக்கு 

ச கிழ்வு. எல்நலோரும் Bye செோல்லி பிரியும்நபோது .. மனதுக்குள் என்னநவோ 

செய்தது  ிஜம்.  ல்ல உணரவ்ுகள்  ம்மம  ிமனக்க மவக்கும் நபோல.  

நெலம் வ ்து .. Anuthama Radhakrishnan நகோமவக்கு கிளம்ப... Priyanalli Raghavan 

என்னுடன். அடுத்த 5 மணி ந ரம் free. நவசறன்ன செய்யலோம் என்ற 

நயோெமனநய இல்மல. SLogging .. செய்ய ஆரம்பித்நதோம். அவரிடம் 

செோன்நனன் .. " இருவரும்  டக்கிநறோம் என்று post செய்யுங்கள். 

வருபவரக்ள் இமணயடட்ும் ". வ ்தது இருவர.் 1. Karthika Vidhyakumar 2. Kavitha 

திரு ோவுக்கரசு. கோரத்்திகோ phone செய்து செோல்லி வர, கவிதோ .. "  ீங்கள் 10 

K குழு தோநன ? " என்று நகடட்ு கண்டுபிடித்தோர.் ( இதுநவ முதல் அனுபவம். 

 ீங்க 10 K தோநன ? அ ்த வீடிநயோ வில் வ ்தது  ீங்க தோநன ? )... இருவரும் 

ந ற்று personal best achieve செய்ய.. மனதுக்குள் இயற்மகக்கு  ன்றி 

செோன்நனன்.  

என்ன ஒரு அழகோன  ோள் ந ற்று !  

ஒநர குழுவோக வ ்து, ஒநர ந ோக்கத்திற்க்கோக பயணித்து, ஒநர 

ந ோக்கத்மத அமட ்து... அடுத்த தமலமுமறமய கற்றல், செய்தல், பின் 

செய்ய மவத்தல் .. என்ற படி  ிமலகளில் சகோண்டு வ ்து .. கோவல்துமற 

மற்றும் பள்ளியுடன் இமண ்து ...  

ஆம். 10K விற்சகன்று ஒரு அமடயோளம் வ ்திருக்கிறது ந ற்று. பள்ளியில் 

இரு ்து திரும்பி வரும்நபோது ஒரு மோணவன்...இன்சனோரு மோணவனிடம் 

செோன்னோன் ..  

"  ீ ஒண்ணும் பண்ண நவண்டோம். இங்க நெர ்்தோ நபோதும். அவங்க slogging 

செய்ய வெச்ிடுவோங்க. ஒண்நண முக்கோல் மணி ந ரம் ஓடிட்நடோம். 

வலிநய இல்மல.  ோமளக்கு  ோன் நபோநறன். என்நனோட வோ ! "  

https://www.facebook.com/anuthama.radhakrishnan.1?fref=gs&__tn__=%2CdK-R-R&eid=ARD-HfgEkqAMexlXnChamW4yX10EORg5wEB4LrHf-lpwV0wTa1aARjcA5lMNBEkCrG6QU22eZnd_r583&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
https://www.facebook.com/priyanalliR?fref=gs&__tn__=%2CdK-R-R&eid=ARAkUJPuvyh373Iek2rkBrTwt_AvAt5089l-7NUp5sDbv1rU6Gp3I8ExhnS24uTcd31MtfESF8ZXO3Ud&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
https://www.facebook.com/karthika.vidhyakumar?fref=gs&__tn__=%2CdK-R-R&eid=ARCfMNctx0eVrre6H2mGB_ucCOS1-Rv-Bkv2P8G3V2k-MRbBhoQWRFY_g9JzX-tscUb75lcwKRKKowbf&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog


Personal Best என்பது இனி தன் உயரம் மடட்ும் அமடவது அல்ல.  ம்மோல் 

முடி ்தவமர அடுத்த தமலமுமறமய .. ெக மனிதரக்மள  டக்க / ஓட / 

slogging செய்ய மவப்பது. அப்படி செய்ய மவக்கும்நபோது ...  

அங்நக அழகோய் ....  ிற்கிறது .... அ ்த அமடயோளம்.  

( 10K தன்னோரவ் ஆளுமமகளுக்கு ...  ிமறய செலவு செய்து,  ீண்ட தூரம் 

பயணித்து, வருவமத கவனிக்கிநறன். Financially 10 K - Self Sufficient ஆக 10K 

மோற சில எண்ணங்கள் மனதில் இருக்கிறது. இன்று உங்களுடன் 

பகிரக்ிநறன். எதற்கும் தீரவ்ு கண்டறியும்  ோம், இமதயும் அழகோக 

செய்நவோம் ! ) 
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ந ற்று என்னுடன் பயணித்த போடல் ... " சிப்பி இருக்குது முத்தும் இருக்குது 

". என்னுமடய All Time Fav. இல் ஒன்று. கமல் ஸ்ரீநதவி ... 80 களின் பல 

கோதலரக்ளுக்கு benchmark set செய்த வோனவில் நஜோடி.  

" ெ ்தங்கள்  ீயோனோல் .. ெங்கீதம்  ோனோநவன் ".. நவறு எதுவும் இதற்கு 

நமல் செோல்ல முடியுமோ என்று சதரியவில்மல உறவினில் ! சவறும் 

ெங்கீதமும் உண்டு. ஆனோல் ஆெெ்ரய்மோக அதற்கு சபயர ்"Instrumental " 

என்று விடுகிறது. அதோவது சவறும் instruments. ெ ்தங்கள் வரும்நபோதுதோன் 

அது இமெயோகிறது.  

"என் ெ ்தங்களின்  

வோரத்்மதகளுக்கு இமடநயயோன  

சமௌனத்தில்  ீ  

மிதக்கிறோய் ! "  

என்று  ோன் எப்நபோநதோ எழுதியது இப்நபோமதய  ிமனவினில்.  

" நதமவ போமவ போரம்வ ..  

 ிமனக்க மவத்து..  ச ஞ்சில்  ின்று ச ருங்கி வ ்து ...  

மயக்கம் த ்தது யோர ்.. தமிநழோ அமுநதோ கவிநயோ .. "  



 ிமனக்க மவக்கும் உறவுகநள உறவுகள். மற்றமவ just கடப்பமவகநள. 

கடப்பமவகள் பற்றி கவமலப்படுவது useless.  ிமனக்க மவக்கும் 

உறவுகள் Priceless. எங்நகோ அமர ்்து ஏநதோ ஒரு நவமல 

போரத்்துக்சகோண்டிருக்கும்நபோது .. ெடச்டன  ிமனவில் நதோன்றி  ம்மம 

மகிழ்  ிமலக்கு சகோண்டுசெல்லும் உறவுகநள .. இவ்வோழ் ோளின் 

ச ஞ்சுக்குள் சபய்திடும் மமழ. ச ஞ்சுக்குள் சபய்யும் மமழ  ம்மம 

விடட்ு விலகுவதில்மல.. மோறோக ச ருங்கி வருகிறது - ஒவ்சவோரு முமற 

சபய்யும்நபோதும். சவளிநய சபய்யும் மமழ நதோமல மடட்ும் தடவி 

 கர ்்துவிடுகிறது.  

" ரதியும்  ோடும் அழகில் ஆடும் கண்கள்  

கவிமத உலகம் சகஞ்சும்  

உன்மன கண்டோல் 

கவிஞர ்இதயம் சகோஞ்சும் ..  

சகோடுத்த ெ ்தங்களில்  

என் மனமத  ீ அறிய  ோன் உமரத்நதன் "  

யோர ்இ ்த ரதி ? அவள் எங்கு இருக்கிறோள் ? .. அவமள ஏன் அழகுக்கு 

ஒப்பிடல்  டக்கிறது ? Simple. மனதில் இருக்கும் ரசிப்பு தன்மமமய 

சவளிப்படுத்த எப்நபோதும் ஒரு character நதமவ. ஆனோல் அ ்த character ஏ 

 ோடும் அழகில் ஆடும் கண்கள் .. என்று ஒன்று உண்சடனில் .. அதோவது .. 

கண்கமள நபோல் ஒரு சமௌனப் நபெெ்ோளர ்இருக்க முடியுமோ என்று 

சதரியவில்மல. ஒநர ஒரு போரம்வயில் பல பக்கங்கமள படித்து  ிற்கும் 

 ிமற கவிஞமன உருவோக்க கண்களோல் மடட்ுநம முடியும். 

வண்டுகளுக்கு மனிதரக்மள படிக்க முடியும் எனில்.. மலரக்மள ந ோக்கி 

செல்ல மறுக்கும். கண்களில் அமர ்்து சமௌனத்நதமன குடிக்க 

ஆரம்பிக்கும் - ஓரு சிறு இமடசவளியுடன்.  

சகோடுத்த ெ ்தங்களில் என் மனமத  ீ அறிய  ோன் உமரத்நதன் - இதற்கு 

நமல் அழகோக்க முடியுமோ என்று நயோசிக்கிநறன். அந கமோக 

வோய்ப்பில்மல. இன்சனோன்று இருக்கிறது.  

" சகோடுக்கோத ெ ்தங்களில் என் மனமத  ீ அறியும்நபோது ..  ோன் உமரக்க 

நதமவயில்மல. Just போரம்வ ஒன்நற நபோதும். "  

எவ்வளவு அழகிய போடல். கமடயில் கமல் ஸ்ரீநதவி  ட ்து வரும்நபோது .. 

விரல்கள் யதோரத்்தமோக இமணயும் கோட்சி ஒன்று நபோதும்... ச ஞ்சில் 

 ின்று ச ருங்கி வ ்ததற்கு !  

( #சமத்நதோட்டபோடல்கள் என்று ஒரு series எழுதலோம் என்று நதோன்றுகிறது.  

https://www.facebook.com/hashtag/மெத்தோட்டபாடல்கள்?source=feed_text
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Rajesh. Sakthivel. Subash.  

மூன்று ஆளுமமகள். ரோநஜஷ் மீத இருவமரயும் வற்புறுத்தி அமழத்து 

வ ்திருக்கிறோர.் மீத இருவரும் Gym செல்லும் அல்லது ஏநதோ ஒரு activity 

செய்பவரக்ள். மூன்று நபரில் இருவர ் ின்று கற்றுக்சகோள்ள .. சுபோஷ் 

ஓட்டத்மத சதோடர ்்தோர.் ரோநஜஷ் மற்றும் ெக்திநவல் .. இருவரும் quick un 

learners & learners . சில  ிமிடங்களில் #slogging கற்றுக்சகோண்டு .. சிறப்போக 

ஸ்லோகிக்க ஆரம்பித்தனர.்  

Unlearning .. மிக முக்கிய விடயம். கற்றமல விட .. கற்றமத கழட்டி 

மவத்தல் மிக முக்கியம். கோலி நகோப்மபநய  ிரம்பும்.  ிரம்பிய நகோப்மப 

மீண்டும் ஊற்றப்படும்நபோது .. ஏற்சகனநவ  ிரம்பியதோல் வழியுநம தவிர 

.. ிரம்போது.  ிரம்பியது நபோல சதரியும்.  டக்கிநறன், ஒடுகிநறன் என்கிற 

இரு learning இல் இரு ்து தன்மன கழடட்ி மவத்தோல் தோன் slogging கோலுக்கு 

பழகும். இல்மல எனில் .. வழிவநத  ிமல !  

சில  ிமிடங்களில் 5000 steps கட ்து 6600 steps அவரக்ள் அமட ்தநபோது 

விமட சபற்நறன். " சதரியநவயில்மல ெோர.் வியரத்்து வழியுது. 

https://www.facebook.com/hashtag/slogging?source=feed_text


 டக்கும்நபோது நபெநவ மோட்நடோம். ஓடும்நபோது எப்நபோ  ிற்நபோம் 

என்பநத மனதில் இருக்கும். ஆனோல் இதில் .. சுற்றி  டப்பமத கவனித்து 

சமதுவோக அழகோக ஆனோல் வியரத்்து பயணிப்பது அழகு " .. செோல்லும் 

ரோநஜஷ் நமலும் ஒன்று செோன்னோர.் " சிரித்துக்சகோண்நட ன்னு 

செோன்னீங்கநள .. அங்நக இருக்குது விஷயம் " .. !  

#personalbest க்கு இனி அரத்்தம் ஒன்றல்ல... இரண்டு.  

1. தன் personal best  

2. இன்சனோருவரின் Personal Best ஐ அமடய உதவுவது.  

என்ன ஆளுமமகநள .. இ ்த 21  ோட்களில் முடி ்த அளவு  ம் நதோழமம 

வட்டோரத்தில் இருக்கும்  ட்புக்கமள அமழப்நபோம். SLogging  ோம் 

பழகுவது நபோல .. அவரக்மளயும் பழக்குநவோம். கோல்கமள நவகத்தில் 

இரு ்து விடுதமல செய்நவோம். மூெச்ிமன ஒநர அமலவரிமெயில் 

 ிறுத்துநவோம். அெதி இருக்கடட்ும். ஆனோல் .. வலியற்ற ஒரு இயக்கத்மத 

கண் முன்நன  ிகழ்த்துநவோம். இ ்த நூற்றோண்டின் அதிெயம் .. 10 Kms 

ஓடிவிடட்ு சிரித்து வருவது .. என்பதோக இருக்கடட்ும்.  

வோழ்க்மக தோன் எவ்வளவு அழகோனது - இன்சனோருவரின் Personal Best ஐ 

சகோண்டு வரும்நபோது !  

( எத்தமன  ோமளக்கு தோன்  ம் personal best ஐநய போரத்்துக்சகோண்டு 

வோழ்வது. மற்றவரக்மளயும் கவனிப்நபோம் ! )  

தூரத்தில் சதரியும்  

அவரக்ளின் சிரிப்பில்  

என் ஆளுமம  

உதிக்கிறது - அமமதியோய் ! 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/personalbest?source=feed_text
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இன்று வ ்த ரஹ்மோன் அமழத்து வ ்த போடல்களின் மணம் ... மனம் 

முழுக்க.  

" மனசுக்குள் ஒரு புயல் மமயம் சகோண்டநத 

அதன் நபரத்ோன் என்ன ? 

புயலுக்கு கோதல் என்று நபர ்செோல்கின்றோய் 

அடுத்த  ிமலதோன் என்ன ? "  

புயல் என்றோல் கடுமமயோகத் தோன் இருக்க நவண்டுமோ என்ன ? 

பனித்துகள் ஒன்று உருள ஆரம்பித்து ..தன்னுடன் சகோஞ்ெம் சகோஞ்ெமோக 

சவண்மம துகள்கமள நெரத்்து.. சபரும் சவண் சமத்து உருண்மடயோகி .. 



மமல நமலிரு ்து கீநழ உருண்டு .. உமட ்து சவடித்து சிதறுநம.. அதுவும் 

புயல் தோன். ஆனோல் மனதுக்குள் இனிமையாக. இளமமயோக.  

" மூங்கிலுக்குள் நுமழகின்ற கோற்று 

முக்தி சபற்று திரும்புதல் நபோல 

உன் மடியில் செோல்லோல் விழு ்தவன் 

கவியோய் முமளத்நதன் "  

கோற்று மூங்கிலில் நுமழயும் நபோது இருக்கும் சமௌனம் .. சகோஞ்ெம் நபெ 

ஆரம்பிப்பநத .. குழல் இமெ. சமௌனம் நபசினோல் அழகு. நபெச்ு 

சமௌனமோனோல் அழகு. எதிரப்்பதம் எப்நபோதும் அழகு. இயற்மக 

வோசிக்கும் புல்லோங்குழல் நகட்டதுண்டோ  ீங்கள் ? ஒரு வனத்தின்  டுவில் 

... மரங்கமள இமடசவளிகள் / துமளகளோக சகோண்டு கோற்மற நுமழத்து 

சவளிநய சகோண்டு வ ்து இயற்மக வோசிக்குநம ஒரு symphony .. அதற்கு 

ஈடும் இமணயும் உண்டோ ?  

" பருவத்திநல ஒரு முமற பூத்நதன் 

போரத்்ததிநல மறுமுமற பூத்நதன் "  

பூப்பது சபண்களுக்கு மடட்ும் என்று எவன் செோன்னது ? அதுவும் உடல் 

ெோர ்்து மடட்ும் ? ... பூப்பது ஆண் சபண் இருவருக்கும் சபோதுவோனது. 

சிலமர போரக்்கும்நபோது, உள்நள இரு ்து மலர ்்து சிரிக்கிநறோநம ... 

அதற்கு சபயர ்என்ன ? ... பூத்தல் என்பது அங்நக இருக்கிறது. சில 

ந ரங்களில் போரத்்துவிடட்ு கண்ணில் சிரிக்கிநறோநம ... அதுநவ சமோடட்ு 

மலரும் தருணம். சில ந ரங்களில்  ோம் சிரிப்பது அவனுக்கு / அவளுக்கு 

மடட்ும் சதரிகிறநத .. அது ? பூத்தலில் ஈரத்்தல் என்பது அதுநவோ ?  

" உன் மோரப்ின் மமயத்தில் எனக்சகோரு 

குடிமெ நபோடட்ு  ோன் வோழ் ்திட நவண்டும் " 

மோரப்ில் தூங்குதல் ஒரு  ிகழ்வு. எல்நலோருக்கும் அது அமமவதில்மல. 

 ோள் முழுதும் உமழத்த பின், மோரப்ில் Rest எடுக்கும் தூக்கம் ஒரு  ிகழ்நவ 

அல்ல. அது just அெதி.  

நயோசிப்மப ெடச்டன  ிறுத்தும் ச ற்றி .... ஆறுதல்  ிமற மோரப்ில் இரு ்து 

கிமடக்கும் அமமதியில் தன்மன அங்குலம் அங்குலமோக இழ ்து... 

தூங்குதல் .. என்பநத  ிகழ்வு ! இ ்த பூமியின் முகப்சபரும் மூெச்ுக்கோற்று 

ஓவியம் அது ! மோனுடத்தின் புரிதல் சமௌனமோய் transfer ஆகும் அ ்த 

 ிகழ்விற்கு.... ஈடும் இமணயும் இன்னும் கண்டுபிடிக்கப்படநவ இல்மல. 

கண்டுபிடிக்க வோய்ப்பும் இல்மல. சமோத்த மனித கூட்டமும் ஏங்குவது 

அ ்த ஒரு  ிகழ்வுக்கோகநவ !!  பயணிப்நபோம். பகிரந்வோம். 
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55111 / 5177 : ( #sloggingchallenge ) :  

" Quit 5tealing O r lette s "  

என்றவுடன் உங்கள் மனதில் ஒன்று நதோன்றுகிறநத .. ஆம். Quit Stealing Our 

Letters என்ற வரி .. ஆம். அநததோன். வோரத்்மதகள் இல்மல என்னும்நபோதும் 

இப்படி நதோன்ற கோரணம் என்ன ? சகோஞ்ெம் நயோசிப்நபோமோ ...ஏன் எனில் 

பல advantage இதில் இரு ்தோலும் .. ஒரு முக்கிய Disadvantage இதில் 

இருக்கிறது !  

Auto Mode என்று ஒன்று செோல்நவோநம .. அநத அநத .. இதுவோகத்தோன் 

இருக்கும் என்று முடிசவடுக்கிநறோம் இல்மலயோ ? ஆம். அதுநவ. பமழய 

அனுபவங்களோல் இப்படி அழகோக முடிசவடுப்நபோம். " எனக்கு அப்பநவ 

நதோணிெச்ு " என்று செோல்வசதல்லோம் இப்படித்தோன். ஆனோல் .. இங்கு ஒரு 

முக்கிய போரம்வ கோத்திருக்கிறது.  

சமத்நதோட்டம் முடித்து வீடு திரும்புகிநறோம். வோெலில் shoe 

கழடட்ும்நபோநத, மனம் auto mode இல் sofa மவ நதடும். Sofa வில் 

அமறும்நபோநத மனம் remote ஐ நதடும். Remote எடுக்கும்நபோநத .. coffee 

செோல்ல நதோன்றும். Coffee செோல்லும்நபோநத .. Newspaper வ ்ததோ என்று 

https://www.facebook.com/hashtag/sloggingchallenge?source=feed_text


போரக்்க நதோன்றும். Newspaper படிக்கும்நபோநத .. ... .... புரிகிறதோ ? . ஆம். 

நமநல  மக்கு உதவிய அநத Auto Mode, இப்நபோது  ம்மம " நயோசிக்க 

விடோமல் " ஒரு இய ்திரமோக மோற்றுவமத உணர முடிகிறதோ ? 

அதிரெ்ச்ியோக இருக்கிறதோ ? அங்நக தோன் இன்மறய முக்கிய போரம்வ 

வருகிறது.  

ஏன் Socks கழட்டியவுடன் sofa மவ நதட நவண்டும் ? Possibly .. ஏன் பக்கத்தில் 

இருக்கும் ஒரு பூவிமன சகோஞ்ெ ந ரம் போரக்்க கூடோது ? ஏன் sofa வில் 

அமர ்்தவுடன் remote நதட நவண்டும் ? .. Possibly ... ஏன் சபருமூெச்ு 100 முமற 

என்று செய்யக்கூடோது ? ஏன் tv போரக்்க நவண்டும் ? Possibly .. ஏன் மகனின் 

மகளின் முகத்மத .. சகோஞ்ெ ந ரம் கவனிக்க கூடோது ? ஏன் மகனின் / 

மகளின் கன்னம் தடவக்கூடோது ? ( மகன் மகள் எழும்நபோது அப்போமவ 

அம்மோமவ போரக்்கும் கணங்கள் நபோல் அழகு உண்டோ ? ). இமவ எல்லோம் 

auto mode ஐ உமடக்கும் செயல்கள் !!  

ஏன் அப்படி  ோன் உமடக்க நவண்டும் ?  

ம். அங்நக இருக்கிறது  ோம் போரக்்க நவண்டிய உலகம். Auto Mode  ம்மம 

எப்நபோதும் ஒரு cycle இல் மோட்டிக்சகோள்ள மவக்கிறது. இங்நக " நயோசிப்பு 

" சகோஞ்ெம் ஓய்சவடுப்பதோல் ... மனம் relax என்று ஒன்மற சபறுவது 

உண்மம. ஆனோல் relax ஆக இருக்க இது ஒன்நற choice இல்மல !  ிமறய 

choice உண்டு என்பது auto mode ஐ உமடத்து சவளிநய வ ்தோல் மடட்ுநம 

புரியும்.  

ெடச்டன ஒரு கவிமத எழுதலோம். ெடச்டன ஒரு  மட  ட ்து போரக்்கலோம். 

ெடச்டன  ண்ப /  ண்பி யுடன் நபெலோம். ெடச்டன மகமள பள்ளிக்கு 

சென்று போரக்்கலோம். ெடச்டன மமனவிக்கு ஒரு கடிதம் எழுதலோம். 

ெடச்டன அப்போவுடன் ஒரு selfie எடுக்க செல்லலோம். ெடச்டன ஜன்னல் வழி 

5  ிமிடம்  கரும் உலமக போரத்்துக்சகோண்நட இருக்கலோம். புரிகிறதோ ? .. 

சகோஞ்ெம் Break from auto mode எப்நபோதும்  ல்லது. எலி ஒன்று வட்ட 

போமதயில் மோட்டிக்சகோண்டு ஆரம்பம் எது கண்டுபிடிக்க என்று 

பயணித்தமத நபோல ... auto mode ம்  ம்மம முடிவில்லோ நதடலில்  ிறுத்தும் 

வோய்ப்பு உண்டு. முடிவில்லோ நதடலில்  ிமறவுகள் கிமடப்பதில்மல !!  

ஆக ..  

Auto Mode இல் இரு ்து தப்பிப்நபோம். மற்ற choice களிலும் வோழ்க்மக 

அழகோக இருப்பமத கண்டுபிடிப்நபோம். சிரித்த முகத்துடன். இயல்போய்.  

( வழக்கமோக செல்லும் போமதயில் இன்று  ோன் பயணிக்க நபோவதில்மல. 

நவறு ஒரு போமதயில் செல்ல நபோகிநறன். புமகப்படங்களுக்கோக 

கோத்திருக்கவும். ) 
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இன்று ரஹ்மோன் பயணிக்க .. ரசித்த போடல் ஒன்மற மீண்டும் மீண்டும் 

நகட்பதும் வரநம.  

" கண்மணக் கட்டிக் சகோள்ளோநத கண்டமதசயல்லோம்  ம்போநத 

" கண்டமதசயல்லோம் "  ம்புபவரக்ள் ஒநர உறவுடன்,  ீண்ட கோலம் 

பயணிக்க வோய்ப்பில்மல. " கண்டமத " " நகட்டமத "தோண்டிய ஒரு 

உலகம் உண்டு. அங்நக " trust " அதோவது "  ம்பிக்மக " மடட்ுநம invisible 

ஆக  ிற்கும். ஆனோல் solid ஆக  ிற்கும். அவ்வப்நபோது check செய்து 

சகோண்டு இருக்கோது. உடல் என்பது ெமத அல்ல என்று உணர ்்து  ிற்கும். 



ெமத தோண்டிய சமௌன உயிரில் தன்மன connect செய்து சகோள்ளும். 

அப்படி ஒரு உறவு உண்டு எனில், அந கமோய்  ோம் ெ ்திக்கும் வோய்ப்பு 

உண்டு. உடல் சவறும் ெமத மடட்ுநம என்று நயோசித்தோல் ? .. உங்களின் 

பயணத்திற்கு என் முன் வாழ்த்துக்கள்.  

"  ம் மடியினில் கனமில்மலநய…பயமில்மலநய… 

மனதினில் கமறயில்மலநய…குமறயில்மலநய… 

 ிமனத்தது முடியும் வமர… "  

இ ்த உலகின் வீரன் ஒருவன் ஒருத்தி உண்சடனில் அவன் அவள் மடியில் 

கனமற்ற, மனதில் கமறயற்ற ஒருவன் ஒருத்தியோகத்தோன் இருக்க 

முடியும். அவன் அவள் கண்கமள அவ்வளவு எளிதோக ந ரோக ெ ்தித்து 

விட முடியோது.  

" கோக்மகக் குயிலோய் ஆகோநத நதோழோ 

தோடிகசளல்லோம் தோகூரோ  

மீமெகசளல்லோம் போரதியோ 

நவஷத்தில் ஏமோறோநத நதோழோ " 

" இது நபோல " என்பது ஒரு வியோதி. " ோன் இப்படியோக்கும் " என்று 

 ிரூபிக்க முயல்வது பயன் அற்ற ஒன்று. கோலம் மடட்ுநம பதில் செோல்லும் 

ஒரு நகள்விக்கு, பதில் செோல்ல முயற்சிப்பது .. நவண்டோம். செோல்ல 

விரும்பவில்மல. அப்படி எனில் என்மன define செய்யக்கூடோதோ ?. 

கண்டிப்போக செய்யலோம். " நபோல " என்று  ிமனக்கோமல்.  ிமனக்க 

மவக்க முயற்சிக்கோமல். Gym மிற்கு நபோவதோல் எல்நலோரும் Arnold 

ஆவதில்மல.  ோன்கு நபர ்போரோடட்ுவதோல் " கதோ ோயகி கதோ ோயகன் " 

ஆகிவிடுவதில்மல.  

" சவளிநய நபோகெ ்செோல்லோநத  

 ோன் வீழ்நவன் என்று எண்ணோநத 

தங்கக் கோமெ வீசுவதோல்  

தரம்ம் மகமய ஏ ்தோநத 

சவள்ளி மமழ சி ்தும் மமழ நமகம்  

விளம்பரம் சகோடுத்தோல் சபோழியோது " 

 ட்பில், உறவுகளில், வியோபோர ெ ்திப்புகளில், முயற்சிகளில், 

 ம்பிக்மககளில்.. உடன் பயணிக்கும் ஒன்று Bye செோல்வதோல் ... 

வீழ்வதோய்  ிமனக்க நவண்டியதில்மல. அந கமோய் அதுநவ புது 

வோழ்வின் நவரோக இருக்க கூடும். மமழமய வரமவக்கும் மனிதமன 

இதுவமர  ோன் போரக்்கவில்மல. "  ோன் வளரத்்த மரத்தோல் தோன் மமழ 

வ ்தது "என்று  ிமனத்தோல் .. ஹஹஹ்ஹ என்று ஒரு சிரிப்நப என் பதில்.  



பிரிவுகளில் தோன் இறுக பற்றும் நவர ்கிமடத்த மரமோக மோறுகிநறன்.  

உறவில் ? ..  

தினம் விழும்  ீரோக வளரக்ிநறன்.  

தனிமமயில் ?  

நதமவயற்ற கிமளகமள சவடட்ுகிநறன். நதமவயோன கிமளகளுக்கு 

உரம் நெரக்்கிநறன்.  

வளரெ்ச்ியில் ?  

சிரித்து  கரக்ிநறன். அது என்னோல்  டக்கவில்மல என்று உணர ்்து 

இருப்பதோல். 

" Destined " ஒன்மற என்னோல்தோன் என்று சகோண்டோட முடியுமோ என்ன ?  

பயணிப்நபோம். பகிரந்வோம். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

October 4
th
 Part III 

55111 / 31326 :  

 

 



ஆக...  

இன்மறய பயணத்தின்  ோன்கு புமகப்படங்கமள இமணத்திருக்கிநறன். 

இயற்மகயின் இதமோன வருடல்கள் அமவ.  

வயல்சவளிகள் பெம்ெ ஆமட அணி ்து  ிற்கும்நபோது, சவண் ஆமடமய 

நதோள்களில் நபோரத்்தி நமகம்  ிற்பதுநவ இயற்மகயின் ஆமடகளில் 

ஒன்றோக நதோன்றுகிறது. அங்நக  ிற்கும்  ோன் ஒரு negligible ஆகநவ 

உணருகிநறன்.  ோநன negligible...என் ஆமடகள் ? .. Nothing in front of Nature.  

இயற்மக  ிலங்கமள குறுக்கோய் கிழித்து செல்லும் கரும் ெோமலயும் 

அழகோகநவ இருக்கிறது. செயற்மக சவறும் உதவியோய் மடட்ுநம 

இருப்பின் அதுவும் மிகப்சபரும் அழகு. கரும் ெோமலக்கு என 

வமரயப்படட் உயர எல்மலகளோய் சதன்மன மரங்கள். கழுத்து வமர 

உடல் சமலி ்து, தமல அகன்று  ிற்கும் அமவ ஆெெ்ரய்க்குறிகளோ 

அல்லது நகள்விக்குறிகளோ என்ற ஒரு சமௌன மன விவோதத்தில் .. சிரித்து 

 கரும் அழகோன மனிதரக்ளில் ஒருவனோய்  ோனும்.  

ெடச்டன கருக்கும் நமகங்கள் .. சபய்யப்நபோகும் மமழக்கு ஒரு முன் 

குறியீடு. ஒரு சூதோன எெெ்ரிக்மக. ஒரு கருப்பு குமட  ிமனவுபடுத்தல். 

நமகங்கள் கருக்கும்நபோது ..  ம்மம அறியோமல் ஒடுகிநறோநம .. அது ஏன் 

?. நமகங்கள் கருக்கும்நபோது  ியோயமோக  ோம் சவளிநய வர நவண்டும். 

 மனயத் தயோரோக நவண்டும். முடி ்தோல் ஒரு சவட்டசவளியில். 

முடி ்தோல் பெம்ெ சவடட்சவளியில். முடி ்தோல் ஒநர ஒரு ஒற்மற மரம் 

இருக்கும் பெம்ெ சவட்டசவளியில் ! முடி ்தோல் .. யோருநம அற்ற, ஒநர ஒரு 

ஒற்மற மரம் இருக்கும், பெம்ெ  ிற சவடட்சவளியில் !!  

மமழத்துளிகள் என்பமவ என்ன ? இயற்மகயின் ஆபரணங்கள். 

அமவகமள  ோம் அணியும்நபோது .. ( அமவகமள தோன் முமறப்படி  ோம் 

ஆபரணங்களோக அணிய நவண்டும் !! ) ஆங்கோங்நக துளிகளோக அமவ 

மின்னுவதில் தங்கம் சவள்ளி மவரம் எல்லோம் நதோற்றுப்நபோகும். ஆனோல் 

விமலயற்ற இ ்த துளிகள் ( விமல மதிப்பற்ற ) தோன் வோழ்வின் அெெ்ோரம். 

 ோன் ஒரு அருவி வோங்கிநனன் என்று எவனும் செோல்வதில்மல. 10 பவுன் 

வோங்கிநனன் என்நற செோல்கிறோன். அருவிமய வோங்க முடியோது. ஏன் 

எனில் அதற்கு விமல இல்மல. மமழத்துளிகளுக்கும் அப்படிநய. 

போரக்்கலோம். உணரலோம். ரசிக்கலோம். லோம். லோம். அவ்வளநவ. மிகெ ்

சிற ்த விடயங்கள் விற்பமனக்கு வருவதில்மல.  

இன்மறய பயணம் என் வோழ்வின் முக்கியமோன பயணங்களில் ஒன்று. Feb 

23 2018 க்கு பின் மீண்டும் எனக்குள் இருக்கும் Wanderer ஐ, முழு 

சுத ்திரத்துடன்.. சவளிநய அமழத்து வ ்திருக்கிநறன். அவன் 



போரம்வகள் நவறு. அவன் களம் நவறு. அவனின் மூெச்ுக்கோற்று 

இயற்மகயின் oxygen உடன் மடட்ுநம உறவோடும். உறவோடும் அ ்த 

மூெச்ுக்கோற்றின் குளிரெ்ச்ி, அவன் உடலிலும் இருக்கும். அ ்த உடலின் 

விரல்கள் எடுத்த புமகப்படங்கள் இமவ. உங்களின் போரம்வக்கு. 

முழுமமயோக. செழுமமயோக. இங்நக.  

பயணிப்நபோம். பகிரந்வோம். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

October 5
th
  

55111/ 15682 :  

Focus :  

ஒரு இமல மரத்தில் இரு ்து கீநழ விழுவமத, விழும் வமர ரசித்தது 

உண்டோ  ீங்கள் ? ஒரு மமழத்துளி தமரயில் படட்ு 360 degrees இல் பல 

புள்ளிகளோய் சதரிப்பமத கவனித்தது உண்டோ  ீங்கள் ? ஒரு எறும்பு  ம் 

வீட்டின் அமறமய குறுக்கு வோட்டோக கடக்கும் 5  ிமிடங்கமளயும் 

எறும்மப சபோறுமமயோக பின்சதோடர ்்தது உண்டோ  ீங்கள் ? " 

மன்னிக்கவும் .. இசதற்க்சகல்லோம் ந ரமில்மல... ோன் சரோம்ப busy " 

என்கிறீரக்ளோ ? ...  ீங்கள் இழப்பது இ ்த கோட்சிகமள மடட்ும் அல்ல. Focus 

எனப்படும் ஒரு அறிய திறமமமய !  

 ம் உடலின் தமலமமெ ்செயலகம் மூமள. அதில் எள்ளளவும் 

ெ ்நதகமில்மல. ஆனோல் .. மூமளமய இயக்குவது ? ALert sense இல் 

மவத்திருப்பது ? மூமளயின் சமோத்த search engines ஐயும் ஒரு புள்ளியில் 

சகோண்டு வருவது ? ஆம். Focus தோன் அ ்த அற்புத திறமம. சமோத்த 



மூமளயும், கீழ்ப்படியும் யோமனயோய் மோறுவது இ ்த focus என்னும் 

திறமமயோல் மடட்ுநம.  

குளியல் அமறயில் இருக்கிறீரக்ள். ஒரு பூரோன் ஒன்று எங்கிரு ்நதோ 

ச ளிகிறது. இப்நபோது .. உங்களின் சமோத்த Focus ம் பூரோன் நமல். குளியல் 

அமற இப்நபோது உங்களின் கண்களில் சதரியோது. முற்றிலுமோக 

மமறயும். அல்லது Blurred ஆக இருக்கும். ஆனோல் பூரோனின் ஒவ்சவோரு 

அமெவும் உங்களுக்கு சதரியும். அதன் கோல்கள்,  ீள் வோடட்ு உடல், அதன் 

நவகம், வமளயும் விதம்... அவ்வளவும். கூடநவ .. அதனோல் ஏற்படும் 

அபோயங்களும் !  

 ட ்து சகோண்டிருக்கிறீரக்ள். ெோமலயில் ஒரு 2000 ரூபோய் ந ோடட்ு 

அனோமதயோக கிடக்கிறது. இப்நபோது சமோத்த ெோமலயும் மமற ்து 

நபோகும். அ ்த 2000 ரூபோய் ந ோடட்ு மடட்ும் கண்ணில் zoomed in ஆக 

சதரியும் ! அநத ந ரம் இ ்த 2000 ரூபோயில் என்ன செய்யலோம் ... என்பதும் 

ஓட ஆரம்பிக்கும்.  

இங்நக தோன் வருகிறது Focus. எமத ந ோக்கி கவனம் வருகிறநதோ, அமத 

ந ோக்கி மூமள தன் சமோத்த ெக்திமயயும் திரடட்ுகிறது. அமதப்பற்றிய 

அத்தமன தகவல்கமளயும் சகோடுக்க முயற்சிக்கிறது. அமதக் சகோண்டு 

என்ன செய்ய முடியும், எது நதமவ எது நதமவ இல்மல என்று 

தீரம்ோனிக்கிறது. ஒரு mini அறிவு ெோர,் உணரவ்ு ெோர ்virtual movie ஒன்றிமன 

மனதிற்குள் ஓடட்ுகிறது. அதில் title card, end card எல்லோம் .. அதுநவ select 

செய்கிறது.  

Focus என்ற ஒரு திறமம  ம்மிடம் இருக்குமோயின் ..  ம்மோல் ெடச்டன 

சமோத்த உலகத்மதயும் மறக்க முடியும். ஒநர புள்ளியில் கவனம் செலுத்த 

முடியும். அது பற்றிய அத்தமன தகவல்கமளயும் நெகரிக்க முடியும். 

அமதக் சகோண்டு என்ன செய்யலோம் என முடிசவடுக்க முடியும். அது 

என்ன பிரெச்ிமனகமள சகோண்டுவரும் என அறிய முடியும். இவ்வளவும் 

செய்ய முடியும் என்பதோல் தோன் Focus என்று வரும்நபோது .. அதுவும் 

ஆழ் ிமல தியோனத்திற்கு ஈடோன செோல்லோக மோறுகிறது. ஆம். Dedicated 

Focus என்பதும், ஆழ் ிமல தியோனம் என்பதும் ஒன்நற !  

அப்படி ஒரு Focus இருக்கிறதோ உங்களிடம் ?  

பயணிப்நபோம். பகிரந்வோம். 

 

 



 

 

 

October 6
th
  

55111 / 5049 ( #sloggingchallenge )  

இன்று என்னுடன் பயணித்த போடல் ..  

" சு ்தரி கண்ணோல் ஒரு நெதி ...  

செோல்லடி இ ் ோள்  ல்ல நததி "  

இமளயரோஜோ மணிரத்தினம் ரஜினி நஷோபனோ ெ ்நதோஷ் சிவன் .. நெர ்்த 

போடல் இது. வரிகள் ஒரு பக்கம், கோட்சிகள் ஒரு பக்கம், Lighting ஒரு 

பக்கம்... மற்றும் இ ்த போடல் உள்நள ஏற்படுத்தும் தோக்கம் ஒரு பக்கம் ... 

பல திறமமகள் ஒன்று கூடினோல் ஒரு போடல் அல்லது ஒரு exhibition 

இப்படித்தோன் இருக்கும்நபோல்.  

" வோள்பிடித்து  ின்றோல் கூட ச ஞ்சில் உ ்தன் ஊரவ்லம்  

நபோரக்்களத்தில் ெோய் ்தோல் கூட ஜீவன் உன்மனெ ்நெர ்்திடும் "  

https://www.facebook.com/hashtag/sloggingchallenge?source=feed_text


வோள் பிடித்து  ிற்பது கடமம. கடமமமய செய்யும்நபோது, ச ஞ்சில் 

ஊரவ்ல  ிமனவுகள் சுமப்பது எல்லோம் மிகப்சபரும் வரம். நமநல ஓடும் 

ஆறுக்கு கீநழ  கரும் கூழோங்கற்கள் நபோல அ ்த  ிமனவுகள் 

வலிக்கோமல் உருளுகின்றன. ஆறு கூட கோய் ்துநபோகும். ஆனோல் 

கூழோங்கற்கள் சமௌனமோய் அங்நகநய கோத்திருக்கும். அவற்றின் 

சமௌனத்தின் வழவழப்போன புரிதலில் ஈரப்்பு இன்னும் அதிகமோகும். 

அடுத்த மமழ வரும்வமரயும், வ ்ததற்கு பின்னும் !  

" என்மனநய த ்நதன் உனக்கோக 

சஜன்மநம சகோண்நடன் அதற்கோக "  

சகோடுப்பது என்று முடிசவடுத்துவிட்டோல் .. ஒரு சஜன்மம் நபோதோது. முன் 

சஜன்மம், அடுத்த சஜன்மம் எல்லோம் நதமவப்படலோம். அவ்வளவு அன்பு 

 ிமற உலகம் அது. சகோடுப்பதில் unconditional என்று ஒன்று உண்டு. 

விளக்கம் கூறோமல், விளக்கம் நகட்கோமல் .. சகோடுப்பது என்பது மனம் 

வோங்கி வ ்த வரம். அ ்த மனம் பமடத்தவரக்ள் ... எண்ணெ ்

செல்வ ்தரக்ள் !  

" கோயங்களும் ஆறோநதோ  ீ எதிர ்நதோன்றினோல் "  

ஒரு போரம்வயில் கோயம் ஆற்றும் வலிமம உள்ள மனிதம் இ ்த 

உலகத்தின் demand. அப்படி ஒரு மனிதமோக  ீங்கள் இருப்பின் நபோகும் 

இடம் எங்கும் உங்களுக்கோன வரநவற்ப்பு .. எதிரப்ோரப்்புகளுடநனோ 

அல்லது  ம்பிக்மகயுடநனோ இருக்கும். எதிர ்நதோன்றினோல் கோயங்கள் 

ஆறுவதில் கோயங்கள் என்பது உள் கோயங்களின் representation. சதரியும் 

கோயங்களுக்கு மருத்துவம் எங்கும் இருக்கிறது. சதரியோ கோயங்களுக்கு ?  

ஒரு குமட ஒன்று கோற்றில் பறக்கிறது. குமட இழ ்த ஒருத்தி என்ன 

செய்வசதன்று திமகத்து  ிற்கிறோள். மமழ சபய்ய ஆரம்பிக்க,  மனயும் 

அவளுக்கு .. முதலில் தன் குமடமய சகோடுத்துவிடட்ு, கோற்றில் பற ்த 

குமட நதடி  கரக்ிநறன் அவன். அவமள கவனிக்கோமல். ஆம். அவன் 

ந ோக்கம் எல்லோம் அவளுக்கு மமழயில் இரு ்து ஒரு விலகல் /தடுப்பு 

சகோடுப்பநத. நதடிய குமடமய கண்டுபிடித்து திரும்பி வ ்தோல்.. இவன் 

சகோடுத்த குமடமய தூக்கி எறி ்து விடட்ு மமழயில்  மனயும் அவமள 

வியப்போக போரக்்கிறோன் அவன்.  

" என் பிரெச்ிமனகமள  ோன் செோல்லோமல் புரி ்து, எதிர ்நதோன்றி, 

தீரவ்ுகமள கண்டுபிடிக்கும் ஒருவன் இருக்கும்வமர .. மமழயில் 

 மன ்து சகோண்நட இருக்கலோம்.  ீயும் என் குமடமய எறி ்து விடட்ு வோ 

" என்கிறோள் அவள். இது புரியோ உலகம் அவரக்மள நவடிக்மக 

போரக்்கிறது.  



"  ோன் உமன  ீங்க மோட்நடன்.  

 ீங்கினோல் தூங்க மோட்நடன் "  

என்று பின்னோல் இமெக்கும் இமெக்கும் வரிகளுக்கும்மல் அரத்்தம் 

அவரக்ளுக்கு மடட்ுநம புரியும் !  

பயணிப்நபோம் ... பகிரந்வோம். 
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10 ஆம் வகுப்பு, 12 ஆம் வகுப்பு  ோட்கள் எழுத நவண்டிய கவிமத. 

ஆனோலும் எழுத முடியோமல் புமதத்து மவக்கப்படட்ிடர்ுக்கும் 

நகோரம்வயோன எழுத்துக்கள். இனிப்போன நதன் கூடம்ட 

சதோடட்ுப்போரத்்தோல் பறக்கும் குளவிகள் நபோல .. ஒரு  ிமனப்புக்கூடம்ட 

தட்டி, திகட்ட திகட்ட நதமன எழுப்ப மவக்கும் memories unlimited 

இ ்தப்படம்.  

எல்நலோர ்வோழ்விலும் ஜோனகி உண்டு. ரோமெெ் ்திரன் உண்டு. Lead 

செய்யும் ஜோனகி, follow செய்யும் ரோமெெ் ்திரன் இங்கு. அதுவல்ல விடயம். 

20 வருடங்கள் கழித்தும், திருமணம் ஆகியும், மீண்டும் Lead செய்யும் 

https://www.facebook.com/hashtag/slogging?source=feed_text
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ஜோனகியும், வமள ்து தவழ் ்து குமழ ்து ஆனோல் கம்பீர அன்மப 

சவளிப்படுத்தும் பிரம்மெெ்ோரி ரோமெெ் ்திரனும் தோன் இங்கு விநெஷம்.  

திரிஷோ விற்கு இது ஒரு படம் நபோதும். கண்களோல் பற்றமவக்கும் திரிகள், 

அதில் பற்றிக்சகோள்ளும் ஆன ்த மத்தோப்புகளோய் படம் முழுக்க திரிஷோ. 

அழகி படத்தில் ஒரு வெனம் வரும் .. " தோன் கோதலித்த சபண்மண 

மீண்டும் போரக்்கோதவமர தோன் ஒரு ஆணின்  ிம்மதி " என்கிற 

சதோனியில். ஆனோல் .. இங்கு வரும் கோதலி .. உள்ளுக்குள் ஒரு ஏக்கத்மத 

வரமவத்து  ிற்பது  ிஜம். முதிர ்மனது. அழகோன புரிதல். ஒரு இரவு. 

தனிமம. கவிமத. சில மணி ந ரம். அதுநவ படம். " யமுமன ஆற்றிநல 

ஈரக்கோற்றிநல " என்று தோன் 20 வருடத்திற்கு முன் நகட்ட போடமல கோதலி 

போட .. தவித்து இங்கும் அங்கும் அமலயும் ரோமெெ் ்திரன்கள் இன்னும் 

ஒவ்சவோரு கிரோமத்திலும்  கரத்திலும் உயிருடன் சமௌனமோய் இருப்பது 

 ிஜம். அப்படி ஒரு  ிமனமவ சகோண்டு வரும் யதோரத்்த  டிப்பில் 

திரிஷோவின் விசிறியோக பலர ்இனி மோறக்கூடும்.  

விஜய் நெதுபதி - படம் முடி ்து சவளிநய செல்லும்நபோது ஒரு இளம்சபண் 

.. யோரும் போரக்்கவில்மல என்று உறுதி செய்துசகோண்டு, poster இல் இரு ்த 

விஜய் நெதுபதிமய தடவிக்சகோடுத்து சென்றோநள ... அங்நக  ிற்கிறது 

அவரின் யதோரத்்தம். ( யதோரத்்த  டிப்பு என்று எழுத விரும்பவில்மல) . 

இ ்த மனிதமன அவன் நபோக்கில் விடட்ுவிட்டோல் தமிழ் சினிமோவில் 

இன்னும் பல character கமள கவனிக்க முடியும். " ஒரு கமத செோல்லடட்ுமோ 

ெோநர " செோன்ன விஜய்யோ இது ? .. தோன் சிறுவயதில் எழுதிய கவிமதமய 

சவட்கப்படட்ு படிக்க, தோலி சவளிநய சதரிய தூங்கும் கோதலிமய 

சதோடோடமல் சதோடட்ு வணங்குகிறோநர .. அங்நக வோழ்கிறீர ் ீர!் " 

" ரம்போ நமனமக ஊரவ்சி ... ஆகிய மூவமரயும் உன்னுடன் இரவில் 

அனுப்பலோம். ஒன்னும்  டக்கோது " என்று செோல்லும் கோதலிமய 

அமமதியோய் போரக்்கும் இடத்தில் நெதுபதி மன்னனோகிறோர.்  

 ம்மிடம் இதமோன புள்ளிகள் உள்ள ஒரு  ிமனவுப்சபடட்கம் உண்டு. 

அதில் பக்கம் பக்கமோய் வோழும் .. ஒரு கவிதோநவோ,  ரம்தோநவோ, 

நவணிநயோ, ரோஜலட்சுமிநயோ, சுபோநவோ, கல்பனோநவோ .. இதில்  ம்மம 

மீண்டும் ெ ்திக்க வோய்ப்புண்டு. போபுநவோ, ரஞ்சித்நதோ, கண்ணநனோ, 

கோரத்திக்நகோ... ஒரு உலகம் ந ோக்கி  ம்மம இ ்த படத்தின் மூலம் 

இழுக்க கோத்துக்சகோண்டிருப்பது  ிஜம். " மீண்டும் பள்ளிக்கு சென்நறன் " 

படங்கள் இமணயத்தில் வரக்கூடும். இப்நபோமதய கணவன்கள் 

மமனவிகள் புரி ்துசகோண்டு .. space சகோடுப்பது  ல்லது - 

 ிமனவுகளுக்கு.  

ஒரு மூன்று மணி ந ரம் .. அவரவரின்16 18 20 களில் வோழ் ்து.. 

 ிமனவுப்நபநரட்டில் வரவுகமள மவயுங்கள். இங்கு  ஷ்டம் இலோபம் 



என்சபசதல்லோம் .. எண்கள் அற்ற கணக்கு. இ ்த கணக்மக எ ்த 

அமமப்பும், அரெோங்கமும் .. புரி ்து சகோள்ளநவ முடியோது. இது ஒரு 

மணக்கும் மன வரவு செலவு கணக்கு. யதோரத்்தநம இங்கு 

புத்திக்சகோள்முதல்.  

 ிமனவுகளில் அவரவர ்மனதில் வோழும் அ ்தப் சபண்ணுக்கு, 

மபயனுக்கு இ ்த எழுத்துக்களின் வோெமன முழுவதுமோய் அரப்்பணம். 
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உங்கமள கட்டி மவத்திருக்கும் சில கயிறுகள் :  

ஒரு யோமன மரத்திமன நவநரோடு சபயரத்்து எறிகிறது. வழியில்  ின்ற 

கோர ்ஒன்மற புரட்டி வீசுகிறது. அருகில் யோரும் வரமுடியோ அளவிற்கு, 

நவகமோக இயங்குகிறது. கூட்டம் மிரளுகிறது. "  ோன் யோமன.. ஞோபகம் 

இருக்கடட்ும் ? " என்று செோல்வது நபோல தமலமய சிலுப்புகிறது.  

இன்சனோரு யோமன, அதன் எமடயில் 1% கூட இல்லோத கயிற்றோல் 

கட்டப்படட்ு  ிற்கிறது. நபோடப்படும் புற்கமள உண்டு சமௌனமோய் 

 ிற்கிறது. கண்ணில்  ீர ்வழி ்து சகோண்நட இருக்கிறது. முன்னும் 

பின்னும்  கரக்ிறது. ஆனோல் கயிற்றின்  ீளத்மத தோண்டவில்மல. 

அவ்வளநவ அதன் எல்மல.  

இரு யோமனகளின் பலமும் ஒன்நற. ஆனோல்  ம்பிக்மக தோன் 

அவற்றிமன வித்தியோெப்படுத்துகிறது. முதல் யோமன எமதயும் செய்ய 

முடியும் என்று  ிரூபிக்க முயல்கிறது. அவ்வ்ளவு பலம் ! இரண்டோம் 



யோமன தன்மன விட கயிற்றின் பலத்மத சபரியதோக  ிமனக்கிறது. 

அடிமமயோக  ிற்கிறது.  

 ம்மம கட்டி இருக்கும் கயிறுகள் இப்படித்தோன்  ம்மம மவக்கின்றன. 

கண்ணில்  ீர ்என்பது மடட்ும் சுத ்திரம். கண்ணுக்கு இன்னும் கயிறு 

கண்டுபிடிக்கப்படவில்மல என்பது இன்று வமர  ிம்மதியோன தகவல். 

 ம்மம கட்டி மவத்திருக்கும் சில கயிறுகமள கவனிப்நபோம்.  

1. Emotional கயிறுகள் :  

"இப்படித்தோன்  ீ இருக்க நவண்டும் "என்ற வமரமுமறமய ஏற்படுத்தும் 

கயிறுகள் இமவ. இதில்  ல்லமவ இரு ்த நபோதும், அதன் கூடநவ இன்னும் 

சில கயிறுகள் மமறமுகமோக நெர ்்து விடும். கயிற்மற விடுவிக்க 

முயற்சித்தோல் குடும்பம் குழ ்மத அடுத்த 20 வருட வோழ்க்மக கண்ணில் 

கோட்டப்படும். ஆண் EMI க்கும், சபண் ெமுதோய சபயருக்கும் பய ்து, 

தன்மன இ ்த கயிருக்குள் கட்டி மவத்து சகோள்வது இங்நக தோன் !  

2. Social / செோ ்த ப ்த / கயிறுகள் :  

 ம் கஷ்டத்தில் பங்சகடுக்கோத ெமூகம் / செோ ்த ப ்தம் தோன்  மக்கு 

எல்மல வகுக்கும். இப்படி இரு ்தோல் ெரி, ெரியல்ல என்று முகமற்ற 

புத்தனோய் நபோதிக்க முயற்சி செய்யும். யோர ்இ ்த ெமூகம் ? ந ற்று பசித்த 

நபோது அருநக வரோத ெமூகம், பசிக்கோக ெம்போதிக்கும்நபோது அருகில் 

வரும். Rules நபசும். Belt கடட்ும்நபோநத இ ்த கயிறும் உடமல கடட்ும். 

ஆண்  டிக்க ஆரம்பிப்போன். சபண் ஜன்னலுக்கு பின் இன்சனோரு 

வோழ்க்மக வோழ்வோள். ( கணவன் அலுவலகம் சென்றதும் வோெற்படியில் 

இரு ்து வீடு திரும்பும்நபோது விடும் ஒரு சபருமூெச்ில் நபோய்விடுகிறது 

அவளின்  ிம்மதி ! )  

3. திருமண கயிறுகள் :  

Best முகமூடிகள் சகோண்ட மனிதரக்ள் யோர ்என்று ஒரு நபோட்டி மவத்தோல், 

அந கமோக திருமண மனிதரக்ள் சவற்றிமய  ிர ்தரமோக சபறக்கூடும். 

சபோதுவோக முகமூடி அணியும்  ோம், திருமணம் என்று வ ்த பின் .. 

ஒவ்சவோருவருவருக்கும் ஒரு மோதிரி முகமூடி அணிகிநறோம். அப்படி 

இரு ்தோல்  ல்ல ஆண், சபண் என்கிற நபோதமன நவறு !.  ோன்  ோனோக 

இருக்க முடியோ வீடு என்ன இடம் என்று சதரியவில்மல. அங்கும் அப்படி 

இருக்க முடியவில்மல எனில் ... எங்கு தோன் என்மன கண்டுபிடிப்பது 

என்கிற நகள்விகளுடன் .. கணவன்கள் மமனவிகள் முணுமுணுத்து 

வோழ்வது எல்நலோருக்கும் நகடக்ும். ஆனோலும் அதுநவ குடும்பம் என்று 

விளக்க முடியோத நகள்விக்சகோரு permanent definition நவறு ! இ ்த கயிறு 



மஞ்ெளோக, நமோதிரமோக, கருப்போக .. என்று பல வண்ணங்களில் உலவுவது 

கள யதோரத்்தம்.  

4.  ட்பு கயிறுகள் :  

"  ோன் செோல்வமத நகள் " என்று இ ்த கயிறுகள் உரிமமயோய் கழுத்து 

நமநல போயும். சகோஞ்ெம்  ன்மம செய்யும் கயிறுகள் என்றோலும்,  ிமறய 

கயிறுகள் நவறு பக்கங்கமள ந ோக்கி இழுத்து செல்வதும்  டக்கநவ 

செய்கிறது. இதில் ஆண் சபண்  ட்பு வண்ணங்கள் நவறு. இ ்த 

கயிறுகளில் சபரும்போலோனமவக்கு பின்நன சுய லம்  ோக்மக சதோங்க 

விடட்ு சகோண்டு எெச்ில் ஒழுக கோத்திருக்கும்.  

5. வயது / அனுபவ / கயிறுகள் :  

" உன் மனெோட்சிக்கு பய ்தோல், விமட அளித்தோல் ஒருவருக்கும் பதில் 

செோல்ல நவண்டியதில்மல " என்று ஒரு வரி உண்டு. மனெோட்சிமய 

ஒதுக்கும் அமனவருநம இ ்த கயிறுகளில் மோட்டிக்சகோள்வது உண்டு. 60 

வருடம் வோழ் ்த ஒநர கோரணத்தோல் வீெப்படும் இ ்த கயிறுகளில் பல 

எ ்த பலமும் இல்லோதமவ. Just wishes கயிறுகள் அமவ. ( என் நமல் 'ஒரு 

company யில் நவமலக்கு நெர ்்து settle ஆகிவிடு ' என்று வீெப்படட் 

கயிற்றிமன  ிமனத்து இன்றும் சிரிக்கிநறன். அப்படி  ோன் 

இரு ்திருக்கும் பட்ெத்தில், என் திறமமக்கு  ோன் செய்த மிகப்சபரிய insult 

அதுநவ. ) அனுபவம் ஒரு முன் மோதிரி போமத மடட்ுநம. அதுநவ போமத 

அல்ல.  

இன்னும்  ிமறய கயிறுகள் இருக்கின்றன. வரும் கோலங்களில் ஒன்றன் 

பின் ஒன்றோக கவனிப்நபோம்.  

இப்படி வீெப்பட்ட சில கயிறுகமள என் NLP பயிற்சி வகுப்பில் 

கல ்துசகோண்ட Participants அவரக்ளோநவ கழட்டி எறி ்து, எரித்து, 

 ிற்கும்நபோது .. அவரக்ளின் கண்களில் சதரியும் " அப்போடி .. என்மன 

விடுதமல செய்துவிட்நடன் " தருணங்கள் தோன் என் பிரெவ ந ரங்கள். 

அதில் பிறக்கும் மனங்கள் என் குழ ்மதகள். அவரக்ளுடனோன என் 

சதோடரப்ு ... சதோட்டில் சகோடி அற்ற, சதோட்டில் அற்ற,  ிமனவுகளுடன் 

வோழும் உறவு. அப்படி ஒரு தருணத்தில்  ோனும் அவரக்ளும் நவறு நவறு 

அல்ல. உடலில் எல்மல வகுத்து, மனதில் இமணயும் உறவு அது.  

தன் நமல் வீெப்பட்ட அப்படியோன கயிறுகமள அறுத்து எறி ்து, தன்மன 

கண்டுபிடித்த ஆளுமம ஒன்று அனுப்பிய வோழ்த்திமன இங்கு 

பகிரக்ிநறன். Its you Jay .. என்ற வோெகத்துடன் என்மன அமட ்த 

வோழ்த்திமன படிக்கும்நபோது கண்களில்  ீர.் ஆம். 2018 பலருக்கு சிறப்போக 



மோறுகிறது - நதமவயற்ற அ ்த கயிறுகமள அறுத்து எறி ்து சவளிநய 

வருவதோல், உள்நள வோழ்வதோல், சுத ்திரமோக இயங்குவதோல்.  

முன் வாழ்த்துக்கள் உங்களுக்கும் - அ ்த கயிறுகமள அறுத்து எறி ்து 

சுத ்திரமோக வோழ. அநத ெமயம் .. உங்களுக்கோன புது உயரங்களுடன், 

benchmark உடன், முன் மோதிரி சி ்தமனகளுடன் !! ( தன்மன 

முன்நனற்றும்நபோது மடட்ுநம சுத ்திரம் அழகோகிறது ! இப்நபோதும். 

எப்நபோதும் !! )  

பயணிப்நபோம். பகிரந்வோம். 
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  - Part II 

55111 / 26359 :  

நபசும் " அவரக்ள் ", நபெோமல் நபசும்  ீங்கள் :  

உங்கமள பற்றி " அவரக்ள் " நபசிக்சகோண்நட இருப்போரக்ள். ஏதோவது, 

எங்கோவது, என்னவோவது... நபசிக்சகோண்நட இருப்போரக்ள். சவறும் 

வோமய சமல்லும் " அவரக்ளுக்கு ", சகோஞ்ெம் ஏதோவது " கிமடத்தோல் " 

நபோதும். இப்நபோது வோய் முழுக்க இரத்தமோக இருக்கும். ஆம். அவரக்ளின் 

சி ்தமனயின் சீரந்கட்டோல் வரும் இரத்தம்.  

உங்களின் முதல் எதிரியோக, அந கமோக, இ ்த " கண் சதரியோ அவரக்ள் " 

இருக்க கூடும். என்ன நபெலோம், எப்படி நபெலோம், எங்கு நபெலோம், எ ்த 

ந ரத்தில், சூழ் ிமலயில் ... எவ்வோறு நபெலோம் என்சறல்லோம் முடிவு 

செய்து, உங்கமள பற்றி, உங்களின் குடும்பம் பற்றி, உங்களின் நதோல்வி 



பற்றி, ( உங்களின் சவற்றிமய கவனமோக தவிரப்்போரக்ள் " அவரக்ள் " ), 

உங்களின் தவறுகள் பற்றி, உங்களின் பயம் பற்றி..... நபசிக்சகோண்நட 

இருப்போரக்ள் அ ்த " அவரக்ள் ".  

ந ரம் தோன் " அவரக்ளின் " பலம். "அவரக்ளுக்கு " ந ரம்  ிமறய 

இருக்கிறது. ஏன் எனில் அவரக்ளுக்கு நவறு நவமல இல்மல. அவரக்ளின் 

நவமலநய உங்கமள பற்றி நபசுவதுதோன். இங்கு தோன் ஒரு நகள்விநய 

வருகிறது. நவமலநய இல்லோத, பிறர ்பற்றி நபசுவமதநய நவமலயோக 

சகோண்ட " அவரக்ள் " நபசுவது, எப்படி  ிமறய நவமல இருக்கிற.. 

உங்கமள போதிக்கும் ?  

ெரி .. அப்படி நபசும் " அவரக்ளுக்கு "  ோன் பதிநல செோல்லக்கூடோதோ ? 

என்று  ீங்கள் நகடக்ும் நகள்வி நகடக்ிறது. ஆம். பதில் செோல்ல நவண்டும். 

ஆனோல் .. அ ்த பதில் உங்களின் வளரெ்ச்ியோக இருக்க நவண்டும். " Success 

is the best Revenge " என்று ஒரு வரி உண்டு.  ீங்கள் வளர வளர " அவரக்ள் " 

உங்கமள பற்றி நபசுவமத குமறத்துக்சகோண்டு, இன்னும் வளரோமல் 

இருக்கும், அல்லது .. இன்னும் வளர நவண்டிய மனிதரக்மள பற்றி நபெ 

ஆரம்பிப்போரக்ள். ஆக .. உங்களின் முன் அவரக்ளின் ந ோக்கம் வளரோது 

 ிற்கும். அப்நபோது ... உள்நள உமட ்து நபோகும், நெோரவ்மடயும் 

மனிதரக்ள் அவரக்நள.  ீங்கள் அல்ல !  

உங்களின் நமல் ஒரு வமல வீெப்படுகிறது. அ ்த வமலமய  ீங்கள் 

விலக்க முயற்சித்தோல், இன்சனோரு வமல வீெப்படும். அ ்த வமலமய 

 ீங்கள் சவட்ட முயற்சித்தோல் அடுத்து இன்சனோரு வமல வீெப்படும். இ ்த 

வமல வீசுதல்  ீங்கள் react செய்ய செய்ய அதிகமோகும். ஏன் எனில் நவமல 

அற்றவரக்ளுக்கு, அவரக்ள் செோல்லும் எல்லோவற்றிற்கும் பதில் செோல்லும் 

உங்கமளத்தோன் மிகவும் பிடிக்கும். உங்களின் reaction தோன் அவரக்ளின் 

உணவு.  ீங்கள் react செய்யோமல் இரு ்து அவரக்மள படட்ினியோக மவக்க 

முடியும். பட்டினியின் உெெ்த்தில் அவரக்ள் எண்ணம் அமனத்து பக்கமும் 

.. அமனத்து சதருவிலும் அமலவமத கவனிக்க முடியும்.  

ஒருநவமள  ீங்கள் உங்கமள உருவோக்குவதில் முழுக்கவனம் சகோண்டு 

செயல்பட்டோல் .. " அவரக்ள் " automatic ஆக உங்களிடம் இரு ்து விலகி 

செல்வமத கோண முடியும். அப்நபோது உங்களின் Reaction உங்கமள 

ந ோக்கி இருக்கும். " அவரக்மள " ந ோக்கி அல்ல.  

" அவரக்ள் " ஒரு முடிவில்லோ ெங்கிலி. " அவரக்ளோல்" எப்நபோதும் தனியோக 

செயல்பட முடியோது. " அவரக்ள் " ஒரு  கரும் பெம்ெ போசிகள். ஈரமோய் 

இடம் சகோடுத்தோல் ஒட்டிசகோள்வோரக்ள். சூடோக இரு ்தோல் விலகி 

விடுவோரக்ள். " அவரக்ள் " ஒரு virtual எதிரிகள். ஆனோல்  கரப்வரக்ள். ஒநர 



இடத்தில் "அவரக்ளோல் " இருக்க முடியோது. அநத நபோல .. அவரக்ளோல் 

ந ரடியோக நபெ முடியோது.  

தனியோக செயல்பட முடியோத, இடம் சகோடுத்தோல் ஒட்டிக்சகோள்ளும், 

 கர ்்து சகோண்நட இருக்கும், ந ரடியோக நபெ முடியோது தவிக்கும் " 

அவரக்மள " பற்றி உங்களுக்கு ஏன் கவமல ?  

உங்களின் பயணம் உங்களின் உள்நள சதோடங்கடட்ும். மலரத்ல் உள்நள 

 டக்கடட்ும். மணம் சவளிநய பரவடட்ும். மற்ற " அவரக்ள் " மற்ற " 

அவரக்ளோகநவ " இருக்கடட்ும் - உங்களின் எல்மலக்குள் ! எப்நபோதும் !! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

October 11
th
  

55111 / 10046 :  

பயணங்கள் கண்டுபிடிக்கும்  ீங்கள் :  

கடல் தவமள ஒன்று, கடலில் இரு ்து சவளிநய வ ்து, 

தமரக்கிணற்றுக்குள் ெடச்டன சதரியோமல் விழு ்துவிட்டது. கிணற்று 

தவமளகள் நகட்டன ..  

" யோர ் ீ ? எங்கிரு ்து வருகிறோய் ? "  

"  ோனும் உங்கள் இனம் தோன். கடலில் இரு ்து வருகிநறன் "  

" கடலோ ? அப்படீன்னோ ? " என்று ஒரு கிணற்று தவமள நகட்க .. கடல் 

தவமளக்கு ஆெெ்ரிய புரிதல். "ஓ .. இவரக்ள் கிணற்று தவமளகள். கடமல 

போரத்்திருக்க வோய்ப்பில்மல நபோலும் " என்று மனதிற்குள் 

 ிமனத்துவிடட்ு செோல்லியது.  

" கடல் மிகப்சபரியது. " என்று இரு மககமளயும் விரித்து கோட்டியது.  



கிணற்று தவமளகளுக்கு இது புரியவில்மல.  

" எவ்வளவு சபரியது ? "என்று நகட்க .. கடல் தவமள எப்படி செோல்வது 

என்று தவித்த நபோது ..  

கிணற்று தவமள ஒன்று ..  

" சகோஞ்ெம் இங்நக போருங்கள் " என்று செோல்லிவிடட்ு கிணற்றின் ஒரு 

மூமலக்கு  ீெெ்ல் அடித்து சென்று பின் அங்நக இரு ்து கிணற்றின் 

இன்சனோரு மூமலக்கு தோவி குதித்தது. பின் நகட்டது ..  

" கடல் இவ்வளவு சபரியதோக இருக்குமோ ? " 

.............................................................................. 

பயணம் செய்யோ உலகில் இருப்பவரக்ள் பலரின்  ிமல இதுநவ. 

பயணத்தில் இரு வமக உண்டு.  

1. சவளி பயணம்  

2. சவளி பயணத்தோல் ஏற்படும் உள் பயணம் 

 

சவளி பயணங்கள் செல்லோநதோர,் வோழ்க்மகயின் இனிய பக்கங்கமள 

இழ ்த புத்தகத்மத படிப்பவரக்நளோ என்று எனக்குள் ஒரு நகள்வி உண்டு. 

அவரக்ள் படிக்கும் புத்தகத்தில் சதோடக்க, விளக்க, முடிவுமர எல்லோம் 

அவரக்நள. அப்படிநய வோழ்க்மக அவரக்ளின் விருப்பப்படிநய முடிய .. 

தோன் ஏநதோ சபரியதோய் ெோதித்து விட்டதோய் ஒரு நபோலியோன  ிமறவுடன் 

அவரக்ள் வோழ் ்து முடிப்பதும் இங்நக  ட ்துசகோண்நட இருக்கிறது.  

சவளி பயணங்கள்  ம்மம உள்நள அமெப்பமவ. அ ்த பயணங்களில் 

ெடச்டன மோறும் தனி மனித, மனித, ெமூக அனுபவங்கள் ..  ம்மம ஒரு 

 ோநடோடி மனிதனோக இ ்த உலமக போரக்்க மவக்கிறது. Fixed position இல் 

இரு ்து உலகம் போரத்்த  ோம், Moving Position இல் இரு ்து உலகம் போரக்்க 

ஆரம்பிக்கிநறோம். எல்லோநம ெடச்டன ஒரு மோறுதலுக்கு வருகிறது. 

இன்சனோரு புறம், முகம், பக்கம், போரம்வ .. புரிய வருகிறது. உள்நள 

நகள்விகமள எழுப்பும் இப்பயணங்கள் ...சவளிநய ஒரு வித அமமதிமய 

சகோண்டு வருகின்றன.  

சவளி பயணங்களுக்கு பின் வரும் சில உள் மன நகள்விகள் ...  

1. ஆக ..  ோன் ஒரு negligible % தோனோ ?  



உலகம் மிகப்சபரியது என்று சதரியும்நபோது .. தோன் " ஒன்றுநமயில்மல " 

என்கிற புரிதலுடன் .. உள்நள இருக்கும் ego மவயும் அடித்து 

ச ோறுக்குகிறது.  

2. எல்லோநம மோறிவிடுகிறது ... வோழ்க்மக இப்படி தோனோ ?  

ரோஜோ ரோணி வோழ் ்த சபரும் நகோடம்டகள் இப்நபோது கோட்சி 

கட்டிடங்களோய் ! ஆக .. எவ்வளவு சபரியதும் கோட்சிப் சபோருளோகநவ 

மோறும்.  

3. எல்லோம் மோறிவிட்டநத .. ஒரு மமழ ஒரு சவய்யில் ஒரு சதன்றலுக்கு 

பின் .. ? 

அநத இடம் மமழக்கு பின் chalenging ஆக மோறுகிறது. சவய்யிலுக்கு பின் 

சவளிநய தமல மவக்க முடியோமல். சதன்றலுக்கு பின் இதமோக. ஆக ...  

4. என் மமறவிற்கு பின் ... ?  

இ ்த உலகம் என் மமறவிற்கு பின் எமதப்பற்றியும் 

கவமலப்படநபோவதில்மல. அது அதன் நபோக்கில் மடட்ுநம இயங்கும். ஆக 

...  ோன் செய்யும் எதுவும் ஒரு சில கோல அளவுகளுக்நக.  ிர ்தரமோக 

அல்ல. என்மனயும் கட ்து வோழும் நபெோ மரம் தோன் என் நபோதி மரம். அது 

செோல்லும் அமமதிக்கு  ோன் வோழ்  ோள் அடிமம.  

5. ஆறு நபோல் அழகு உண்டோ ?  

குழல் இனிது யோழ் இனிது என்பர ்.. ஆற்றங்கமரயில் அமர ்்து ஆற்மற 

கோணோதவர.் புரண்டு ஓடும்  ீர ்சகோண்ட ஆறு .. புரட்டிநபோடும் அளவிற்கு 

நவறு யோரும் என்மன புரட்டியதில்மல. வழ வழ என்று ஆறு என்மன 

இழுக்க முயற்சிப்பமத விட ஒரு romance இருக்க முடியுமோ என்ன ? ( மனித 

romance ? .. ஹஹஹ்ஹ ... )  

இன்னும் நகள்விகள். இன்னும் பதில்கள். எனக்குள்நள. உனக்குள்நள. 

 மக்குள்நள.  

பயணம் செய்ய ஆரம்பிக்கும்நபோது .. உங்கள் முகத்மத புமகப்படம் 

எடுத்துக்சகோள்ளுங்கள். பயண முடிவில் அகம் மோறுவதோல், புறமும் 

அழகோக மோறக்கூடும். அ ்த முகநம உம் முகமோக  ிமலக்க கூடும் !  

பயணிப்நபோம். 

 



 

 

       

 

 

 

 

 

 

 



                            

 

 

 



 

 

October 11th – Part II 

ஆக ...  
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50 Kms என்மன ெமீப கோலமோக நகள்வி நகடட்ுக்சகோண்நட இரு ்தது. 

ந ரம் உருவோக்க கோத்திரு ்நதன். போண்டிெந்ெரியில் இன்று இரண்டு 

Business Meeting. கோமலயில் #slogging முடித்து, 10000 மும் முடித்த பின், business 

meets எல்லோவற்றிற்கும் சமது ஓட்டத்தில் சென்றது வித்தியோெ அனுபவம். 

சில இடங்களில்  ட ்து சென்றோலும், max இன்று சமத்நதோட்டம் தோன். 

மோமல 07 மணிக்கு என் நவமலகள் முடி ்தவுடன் beach என்மன 

அமலகளின் ெத்தத்துடன் அமழத்தது.  

கல்லூரி  ோட்களில் போண்டிெந்ெரி என் weekend outing location. மீண்டும் 

பமழய  ிமனவுகள். அழகோன ந ர ்ெோமலகள். மக விரல்கள் என்மன 

https://www.facebook.com/hashtag/slogging?source=feed_text


அமழத்துக்சகோண்நட இரு ்தது - புமகப்படம் எடுக்க. எடுத்த 

புமகப்படங்கமள இங்கு பகிர விரும்புகிநறன்.  

புமகப்படம் 001 :  

குடட்ிெ ்சுவர ்என்று செோன்னோல் இமளஞர ்கூட்டம் அமர ்்து 

இருப்பதுதோன் ஞோபகம் வரும். ஆனோல் இங்கு வயது சவன்ற, அனுபவம் 

 ிரம்பிய ஒரு கூட்டம் , மனித ெங்கிலியோய் வரிமெயோய் அமர ்்து 

இரு ்தது அழகோக ஆெெ்ரய்மோக இரு ்தது. புமகப்படம் எடுத்தநபோது .. 

அங்கு இரு ்த ஒருவர ்என்மனப்போரத்்து சிரித்தோர.் அ ்த சிரிப்பில் .. " 

எங்கமள கவனியுங்கள். இன்னும்  ட்போக இருக்கிநறோம் " என்ற செய்தி 

கல ்து இரு ்தது ! 

புமகப்படம் 002 :  

மூக்கில் Tube செோருகி இரு ்தது. தமல இடது பக்கம் ெோய் ்து இரு ்தது. 

ஆனோலும் Wheel Chair  கர ்்து சகோண்நட இரு ்தது. அவரும் முடி ்த அளவு 

திரும்பி, கடற்கமரமய போரக்்க முயற்சித்து சகோண்டு இரு ்தோர.் அவமர 

மவத்து தள்ளிக்சகோண்டு சென்றவர ்.. சமதுவோக, அதிரவ்ின்றி 

தள்ளிக்சகோண்டு சென்றோர.் Health is Wealth ஞோபகம் வ ்தோலும், இ ்த 

சூழ் ிமலயிலும் கடற்கமரக்கு வ ்த அவமர போரத்்து மக தட்டிநனன். 

சிரிக்க முடியோமல் ஆனோல் கண்களில் சிரித்தது சதரி ்தது. கண்கள் 

தோன் எவ்வளவு powerful elements.  

புமகப்படம் 003 :  

அ ்த புமகப்படம் ஒரு புமகப்பட கமலஞனின் தோகம். நவற்று  ோடட்ு 

முமறயில் கட்டப்படட் வண்ண வீடு. அழகோன சிவப்பு சிறிய நமல்கூமர 

சகோண்ட ஜன்னல். முன்நன இரு ்த இருக்மகயில் கோவி உமட அணி ்த 

மனிதர.் வலது மூமலயில் ஒரு  வீன இரு ெக்கர வோகனம்.  ோன்கும் 

contrasting styles. Picture speaks என்போரக்நள ...... அது.. !  

புமகப்படம் 004, 005, 006 :  

அவமர சுற்றி ஒரு கூட்டம். சமத்நதோட்டம் செய்யும்நபோநத கவனித்நதன். 

யோநரோ ஒருவரின் புமகப்படம் மவத்துக்சகோண்டு வமர ்து சகோண்டு 

இரு ்தோர.் அ ்த புமகப்படத்துக்கு செோ ்தக்கோரர ்... கண்ணில் 

எதிரப்ோரப்்புடன் அமர ்்து இரு ்தோர.் அவரின் படம் அழகோக வ ்திரு ்தது. 

 ின்று என் புமகப்படம் வமரய முடியுமோ என்று நகட்நடன். வமர ்தமத 

இங்நக இமணத்திருக்கிநறன். திறமம சபோதுவோக கண்ணில் தனியோக 

சதரியும். இங்கும் அப்படிநய.  



" என் சபயர ்போலோஜி.  ோங்க ஐயர ்குடும்பம். ஆனோல் சின்ன வயதில் 

இரு ்நத எனக்கு வமரவது அழகோக வர ஆரம்பித்தது. என் த ்மத இமத 

எதிரத்்தோர.் ெோமல ஓரத்தில் பிெம்ெக்கோரமன நபோல உட்கோரணுமோ ? 

என்று நகட்டோர.் அரெ்ெ்கர ்ஆகிவிடு என்றோர.் நகட்கநவயில்மல. மனதுக்கு 

பிடித்தது என்பதோல் இமத மடட்ும் செய்கிநறன். இன்று அநத அப்போமவ 

மவத்து கோப்போற்றுகிநறன். ஆமோ .. இ ்த வருமோனத்தில்தோன் ! "  

உடல் சிலிரத்்தது.  ம்மம சுற்றி சஜயித்த மனிதரக்ள்  ட ்து சகோண்நட 

இருக்கிறோரக்ள்.  ோம் தோன் கவனிக்க நவண்டும் !  

கமடசி புமகப்படம் :  

ஆம். 67501 steps. 51.1 Kms. 1913 Calories. 10 Hours 16 Minutes. ஆம். இது ஒரு தவம். 

இ ்த தவத்தில்  ோன் நுமழ ்தோல் ... இயக்கம் இங்கு என் உணவோகிறது. 

வியரம்வ எம் இயக்கத்தின் ெோன்றோக மோறுகிறது. சிரித்த முகம் .. 

என்மன உயிரப்்புடன் மவக்கிறது. ஒவ்சவோரு step ஆக ரசித்து செய்நதன். 

 கர ்்நதன். ஆரம்பத்தில் என்மன நகலியோக போரத்்த கூட்டம், முடிவில் ( 

சிலர ்மடட்ும் இரு ்தனர ்! ) எனக்கு மகதட்டியது. 50 Kms முடித்தமத 

செோன்நனன்.  ம்பநவ முடியவில்மல அவரக்ளோல். " மூெச்ு 

வோங்கவில்மல. எப்படி ? " என்று நகட்டோரக்ள். அவரக்ள் 15 Kms ஓடி .. 

வலியுடன்  ின்றமத செோன்னோரக்ள். #10Kslogging பற்றி செோன்நனன். 

நகடட்ுக்சகோண்டோரக்ள். நவக ஓட்டம் அவரக்ளின் Priority. அதனோல் 

அந கமோக Club க்குள் வரலோம்.  

இவ்வளமவயும் தோண்டி.. .....  

என்னுடன் சிறிது தூரம் என் மோதிரிநய imitate செய்து ஓடி வ ்த  ீல 

வண்ண ஆமட அணி ்த சபண் குழ ்மத, மோெமோக இருக்கும் 

மமனவியுடன் சிரித்து நபசும் கணவன், சிரித்துக்சகோண்டு அங்கும் 

இங்கும் ஓடிய கல்லூரி  ட்புக்கூட்டம், தனியோக கண்ணில்  ீருடன் 

அமர ்்து இரு ்த இளம்சபண், கணவன் மமனவி என்று ஆதரவோக 

அமர ்்து இரு ்த தோத்தோ போட்டி, Perfect ஆக ஓடிக்சகோண்டு இரு ்த 

சவளி ோடட்ு இளம்சபண், நமல் ெடம்ட இல்லோமல் நவகமோக 

ஓடிக்சகோண்டு இரு ்த சவளி ோடட்ு 6 அடி உயர James Bond size ஆண், 

நகோபமோய் சதோமலநபசியில் திடட்ிக்சகோண்டிரு ்த யோநரோ சபண், 

நபோரத்்திக்சகோண்டு படுத்திரு ்த, யோரோலும் கவனிக்கப்படோத... இ ்த 

 ோட்டின் பிெம்ெக்கோரர,் நவட்டியும் ெடம்டயுமோய் ஒருவர ் டக்க.. கூடநவ 

அவருக்கு தண்ணீர ்சகோண்டு வ ்த assistant ... அ ்த நவட்டி ெடம்ட கமடசி 

வமர பிெம்ெக்கோரமர கவனிக்கநவ இல்மல !! 

https://www.facebook.com/hashtag/10kslogging?source=feed_text


அ ்த பக்கம் அமமதியோன சபருங்கடல் அமலகளோல் தன் இருப்மப 

கோட்ட, இ ்த பக்கம் negligible மனிதரக்ள் தங்கமள கோட்டிக்சகோள்ள 

முயற்சி செய்து சகோண்டிரு ்தோரக்ள். கோட்சிகள் ஓவியம் நபோல 

கண்ணில் விழ ... தவம் செய்திருக்க நவண்டும். செய்நதன். செய்நவன். 

செய்நவோம். 
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#slogging21days12october2018day11  

67501 steps சதோட்ட அடுத்த  ோள்  டக்க முடியோதோ ? வலிக்குமோ ? கோமல 

அமெக்கநவ முடியோதோ ? முட்டி வலி உயிர ்நபோகுமோ ? யோர ்செோன்னது ?  

Slow Down. அதுதோன் answer. சமதுவோநவோம். சமதுவோக பயணிப்நபோம். 

ஒவ்சவோரு  மடயோக. ஒவ்சவோரு அங்குலமோக. என்ன அவெரம் ? யோர ்

கோத்துசகோண்டு இருக்கிறோரக்ள் ? உலகம் எங்கும் யோருக்கோகவும் 

 ிற்பதில்மல.  ீங்கள் யோருக்கோகநவோ ஓடுவது, யோருக்நகோ எமதநயோ 

prove பண்ண ஓடுவது, யோமர விடநவோ best என்று செோல்ல ஓடுவது ... 

இசதல்லோம் இல்மல எனில் உங்களின் movement இல் slow down 

வ ்திருக்கிறது என்று அரத்்தம். வோழ்க்மகயிலும். SLow Down என்றோல் 

நெோம்நபறித்தனம் அல்ல. அது active ஆக ..  ீண்ட ந ரம் இருப்பது. ஆம். 

செம்ம active ஆக !  

அமறயில் இருக்கும் புத்தமர கவனிக்கிநறன். இப்படி ஒரு வோழ்வு 

நவண்டும் மனிதனுக்கு. இற ்து வருடங்கள் ஆகிவிட்டது. ஆனோலும் 

சிமலயோக புத்தமர கவனிக்கும்நபோது .. "  ிதோனம்  ிதோனம்  ிதோனம் .. 

https://www.facebook.com/hashtag/slogging21days12october2018day11?source=feed_text


இங்நக இப்நபோது இக்கணத்தில் வோழ் "என்ற inner voice ஒலித்துக்சகோண்நட 

இருக்கிறது. ஒரு மனித வோழ்க்மகநய " Live In Present " என்பதற்கு metaphor 

ஆக இருப்பமத விட என்ன Gift இருக்க முடியும் ? என் இறப்புக்கு பின் 

உன்மன வ ்து ெ ்திக்கிநறன் புத்தநர .. ஆம். உன்மனயும் உள்நள 

சும ்துசகோண்டு !!  

சபயர ்: ரோநஜஷ். மன ஊனம் அற்றவர.் (உடல் ஊனத்மத இப்படியும் 

செோல்லலோம் ! ). நத ீர ்கமட மவத்திருக்கிறோர.் இரண்டு  ோட்களோக 

ெ ்திக்கிநறன். கோமல முதல் இரவு வமர பரபரப்மப சும ்து திரிகிறோர.் 

உமழப்பு என்றோல் அப்படி ஒரு உமழப்பு !.  கரத்ல் அவரின் மூெெ்ோக 

இருக்கிறது. " சபோதுவோக உடல் இப்படி இரு ்தோல் ஓய் ்து விடுவோரக்ள். 

 ீங்கள் பற ்துசகோண்நட இருக்கிறீரக்ள். வாழ்த்துக்கள். " செோல்லி மக 

சகோடுத்நதன். நபெ முடியோ மகிழ்வில்  ின்றோர.் ஒரு selfi ? என்று நகட்நடன். 

சிரித்து உடன்  ின்றோர.் இப்படியோன மனிதரக்ளுடன் எடுக்கும்நபோது .. 

selfi க்கு ஒரு தனி மரியோமத வருவது உண்மமநய !!  

யோநரோ ஒருவர ்என்மன கடக்கும்நபோது நகட்டோர ்..  

" இரண்டு  ோட்களோக போரக்்கிநறன். ஓடிக்சகோண்நட இருக்கிறீரக்ள். 

உங்களின் வயது என்ன ? "  

கண்மண கவனித்து செோன்நனன் ..  

" 55 "  

சகோஞ்ெம் அதிரவ்ு கோட்டியவர ்.. சிரித்து செோன்னோர.்.  

" 35 அல்லது 38 இருக்கும் னு  ிமனெந்ென். 55 ஆ ? ஆெெ்ரய்ம் தோன். 

அப்நபோ  ோனும் இனி ஓடலோம்.  ோமளக்கு ஆரம்பிக்கிநறன். சும்மோ ஒரு 20 

 ிமிடம் னு start பண்நறன் "  

" செய்ங்க " என்று கட ்நதன்.  

வயமத நகட்டோல் இனி அதிகமோக செோல்லுங்க மக்கநள !!! 
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தற்சகோமலயின் DNA :  

 ோன் உட்பட யோரும் தப்பிக்க முடியோது, அப்படி ஒரு எண்ணம் 

வ ்துவிடின். அ ்த எண்ணத்தின் பின்நன இருக்கும் சிலவற்மற 

கவணிப்நபோம்.  

1. தனக்சகன்று யோருநம இல்மல :  

இ ்த உலகத்தின் மிகப்சபரிய தண்டமன யோருமற்று இருத்தல். 

திடீசரன்று யோரும் இல்மல என்ற ஒரு  ிமல சகோடுமமயோனது. கூட 



இரு ்தவரக்ள் அமனவரும் இவ்வளவு  ோள்  டித்தனர ்என்பது தோன் 

இங்நக நதோல்வியோக மோறுகிறது. இன்னும் செோல்லப்நபோனோல் "  ோம் 

ஏமோ ்திருக்கிநறோம் " என்பது தற்சகோமலக்கு உ ்துதலில் முக்கிய புள்ளி. 

அங்நக ஆரம்பிக்கும் புள்ளி ெடச்டன படர ்்து உடல் முழுதும் கருப்பு 

எண்ண கற்மறகளோக கழுத்மத ச ருக்க ... மகயில் கிமடத்த வோய்ப்பில் 

ஒரு தற்சகோமல அரங்நகருகிறது. தற்சகோமல செய்து இறப்பதற்கு முன் .. 

எல்நலோருக்குள்ளும் ஒரு நகள்வி எழும் ..  

" எனக்சகன்று யோருமற்ற உலகில் எனக்சகன்ன நவமல ? "  

என்ன செய்ய நவண்டும் ?  

யோருமற்ற  ிமல போரக்்கின், முதல்  ிமலயோய் யோருடநனோ அல்லது 

 ோநமோ engage செய்ய முயற்சிக்க நவண்டும். நபெோ மனம் உள்நள 

நபசுவசதல்லோம் உண்மம என்று  ம்ப ஆரம்பிக்கும் முன் இமத 

செய்தோக நவண்டும். "  ோன் இருக்கிநறன் " என்ற வோரத்்மத, செய்மக, 

presence தோன் மரு ்து. ஒநர ஒரு Gift எல்லோவற்மறயும் மோற்றக்கூடும். Gift 

இங்நக ஒரு engagement for thougts.  

2. கணவன்/மமனவி உறவில் தவறோக புரி ்து சகோள்ளுதல் :  

இ ்த உறவில் trust என்பநத முக்கிய நவர.் அமத உமடக்கும் எ ்த 

 ிகழ்வும், புரிதமல இன்சனோரு நமோெமோன  ிமலக்கு சகோண்டு 

செல்லும். அங்நக இருக்கும் மனம் .. " எவ்வளவு  ம்பிநனன். ஆனோல் 

இப்படி நமோெம் நபோநனநன " என்று தனக்குள்நள அதிரும். இங்நக 

இரண்டு புள்ளிகள் உண்டு. 1. வன்ம புள்ளி. Trust நபோன பின்பு வரும் sadist 

மனப்போன்மம. மமனவி அல்லது கணவன் ெடச்டன எதிரியோக மோறி, 

அங்நக ஏகப்பட்ட ஆடு புலி ஆட்டம் அரங்நகறும். ஆனோலும் ஆடு மடட்ுநம 

அடிபடும். இறக்கும். இரத்தம் சுமவக்கும் புலி, சவளிநய எப்நபோதும்நபோல 

 டமோடிக்சகோண்நட இருக்கும்.  

என்ன செய்ய நவண்டும் ?  

சகோஞ்ெ  ோள் விலகல் common sense.  ோம் எங்நக தவறு செய்கிநறோம், 

செய்நதோம், செய்யப் நபோகிநறோம் .. என்பமத எல்லோம் உள்நள சதளிய 

மவக்கும். செய்ய நவண்டிய முதல் கோரியம் பிரிவில்மல என்பமத 

உறுதிப்படுத்தி, விலகி இருக்க செய்வது. இதில்  ிமறய 

பிரெச்ிமனகளுக்கு தீரவ்ு கோலத்தோல் கண்டுபிடிக்கப்படும். விலகி 

இருக்கும்  ோட்களிலும், ஏநதோ ஒரு விதத்தில் engage செய்து சகோண்நட 

இருப்பது.  



3. சபோருளோதோர மோற்றங்கள் :  

" கீநழ விழுவமத யோரும் அனுமதிப்பதில்மல. அதிலும் சபோருளோதோர 

விழுதல் சகோடுமம. அதிலும்  ன்றோக வோழ் ்து விழுதல் அமதவிட 

சகோடுமம. ....... " இப்படி எல்லோம் ெமுதோயம் பிதற்றி சகோண்டு இருப்பநத 

தற்சகோமலக்கு முக்கிய கோரணம். சவற்றி சபற்றவரக்ளின் வோழ்வில் 

கீநழ விழு ்து எழுதல் ஒரு மிகப்சபரும் புள்ளியோக இருக்க கூடும். 

அவரக்ள் அதற்க்கோக தற்சகோமல செய்துசகோள்வதில்மல. அமத 

அவரக்ள் போடமோக எடுக்கிறோரக்ள். வலியோக அல்ல. ஆனோல் வோழ 

நவண்டிய அடுத்த வழியோக !!  

என்ன செய்ய நவண்டும் ?  

உடனடியோக சபோருளோதோர மூெச்ு விட நவண்டியவற்றிமன செய்ய 

நவண்டும். முதலில் மூெச்ு விடடட்ும். பின் .. எழுதல் மிக அழகோக  டக்கும். 

சபோருளோதோர வளரெ்ச்ி ெம்ப ்தமோன புத்தகங்கள், கருத்தரங்குகள், 

மனித ெ ்திப்புகள் ... இவற்மற எல்லோம் ஏற்படுத்தி engage செய்ய 

நவண்டும். முடி ்தோல் சபோருளோதோர உதவியும்.  

ENgage என்று ஒரு வோரத்்மத மூன்று தமலப்பிலும் வருவமத 

கவனிப்பீரக்ள். அங்நக இருக்கிறது மனதிற்கு மரு ்து. அமத செய்ய 

மறக்கும் குடும்பங்கள் தற்சகோமலமய எதிரச்கோள்வது தவிரக்்க 

இயலோது நபோகும். உயிநரோடு இருக்கும்நபோது engage செய்ய 

முடியோதவரக்ள்.. இறப்பு வீட்டில் அழுவமத கவனித்து இருக்கிநறன். 

அமத  ோடகம் என்பதோ / அறிவற்ற செயல் என்பதோ / இயலோமம என்பதோ 

.. என்று மனம் நகள்வி நகடக்ும். கோலம் அங்நக பதிலும் செோல்லோது. ஏன் 

எனில் .. இனி பதில் செோல்லி பிரநயோஜனம் இல்மல - என்று கோலமும் 

சமௌனிக்கும் கணங்கள் அமவ. தற்சகோமல செய்யும் எழவு வீடுகள் 

யோநரோ யோமரநயோ engage செய்ய மற ்ததின் அமடயோளங்கள் ! 
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#slogging21days13october2018day12 

என்னுமடய fav போடல்களில் மனதுக்கு மிகவும் ச ருக்கமோன போடல் .. 

இன்று என்னுடன் பயணித்தது. Repeated mode இல். ஆம். Slogging முழுவதும்  

https://youtu.be/iUcnvXp1AQE 

என்நனோடு  ீ இரு ்தோல் - ஐ - படத்தில் வரும் female version போடல் இது.  

" உண்மம கோதல் யோசதன்றோல் 

உன்மன என்மன செோல்நவநன "  

என்னநவோ சதரியவில்மல.. சின்மயி இ ்த வரிகமள போடும்நபோது, visuals 

இல் கூன் வமள ்து  ிற்கும் விக்ரம் போரக்்கும்நபோது .. கண்களில் மகிழ் 

 ீர.் ஆண்மம அழகோக ஆகும் தருணம் இது சதரியுமோ ? சபண்மம 

ஆண்மமமய lead செய்யும் தருணம் !  

"  ீயும்  ோனும் சபோய் என்றோல் கோதமல நதடி சகோல்நவநன "...  

கோதல் என்பது செய்வதல்ல.  ீயும்  ோனும் வோழும் விதமோக மோறுவநத 

கோதல். அது ஒரு activity அல்ல. சுவோெம். சுவோெம் activity ஆக மோறினோல் 

https://www.facebook.com/hashtag/slogging?source=feed_text
https://www.facebook.com/hashtag/slogging21days13october2018day12?source=feed_text
https://youtu.be/iUcnvXp1AQE


செயற்மக.  ோம் சபோய் என்று செோல்லும் கோதமல சகோல்நவன் என்று 

செோல்லும் அளவிற்கு முதிரெ்ச்ி இருக்கிறதோ  ம்மிடம் என்று 

சதரியவில்மல ! கோதலிக்கிநறன் என்று செோல்வமத விட ..  ோங்கள் 

வோழ்வது கோதலோகிறது என்பநத ெரியோக இருக்க கூடும்.  

" உ ்தன் மீமெ ஒன்றோக 

ஊசி நூலில் மதய்ப்நபநன "  

விமல மதிக்க முடியோ  மக அணி ்தும், அ ்த ஒற்மற நகெத்மத அவள் 

சுருட்டி இழுக்கும் அழகில், நமோதிரத்தில்,  மகயில் நகோரக்்கும் அழகில், 

கழுத்தில் அணியும் அழகில் .. வோழ்வின் Personal பக்கங்கள் 

சதோடங்குகிறது. சமௌனம் நபசும் உலகில், வோரத்்மதகள் அ ோவசியம் 

என்று தோனோகநவ முடிசவடுக்கும் இதழ்கள், புன்னமக அணி ்து, 

கண்களோல் நபெச்ிமன ஓவியமோக வமரவதும் இங்நகதோன். ஒவ்சவோரு 

ஆண் மகனின் வோழ்வு முடியும்நபோதும் .. அவன் கண் முன்நன 

இழுக்கப்பட்ட அ ்த ஒற்மற நகெம், கவிமத  ிமனவோய், மலரவ்து அவன் 

personal பக்கங்கமள வோழ் ்திருக்கிறோன் என்பமத அவனுக்நக 

 ிரூபிக்கும் ஆழ் மனக்கவிமத.  

" நதங்கோய்க்குள்நள  ீர ்நபோல ச ஞ்சில் நதக்கி மவப்நபநன " 

இ ்த உலகின் போதுகோப்போன அமறகளில் ஒன்று ச ஞ்சுக்கூடு. அங்நக ... 

 ிமனவுகள் folders இல் இருக்கும் visuals எப்நபோதும் இருவருக்கு மடட்ுநம !! 

அப்படி ஒரு ச ஞ்சுக்கூடு கோட்சியில், விக்ரம் ெரணமடவதில், சபண்மம 

தமல தடவி சகோடுப்பதில் இருக்கிறது வோழ்வின் சமோத்த ஆறுதலும் ! 

ெரணோகதி  ிமல அது. அங்நக  ிகழும் தமல, நகெ, விரல் நகோடட்ு தடவல் 

.. வரி வரியோக எழுதப்படும் கவிமத ஆறுதல்.  ிமிர ்்து திமிரோக திரியும் 

ஆண், அங்நக அமடயும் ெரணோகதிக்கு .. ஈடும் இமணயும் இவ்வுலகில் 

இல்மல. என்மன சபோறுத்தவமர .. இவ்வனுபவம் கோணோ ஆண் .. 

இன்னும் வோழ ஆரம்பிக்கவில்மல !!  

கோதல் என்று உடமல குறுக்நக நபோடட்ு குழப்பி சகோள்ளும் ெமூகத்திற்கு 

இது புரிய  ோளோகலோம். ஆனோல் ... இது புரியும்நபோது .. இவ்வளவு 

 ோட்களோக ஏன் இப்படி வோழவில்மல என்ற நகள்வி உள்ளுக்குள் எழும். 

அ ்த உலகம் புரிதலில் இயங்கும். ( அங்கு #metoo க்களுக்கு அங்குல இடம் 

இல்மல ! ) அ ்த அழகோன உலகத்திலும்... ஒரு சபண்மம ஆணின் 

தமலமய வருடிக்சகோண்டு இருக்கும். அவன் அமமதியோன நகள்விக்குறி 

வடிவத்தில்.. மடியில் தூங்கிக்சகோண்டு இருப்போன். இருக்க நவண்டும்.  

போடல்களுடன் பயணிப்நபோம். பகிரந்வோம். 

https://www.facebook.com/hashtag/metoo?source=feed_text
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Tarana Burke :  

புமகப்படம் போரத்்தவுடன் ஒரு நகள்வி வரும் உங்களுக்கு. யோர ்இது ? 

அநத நகள்விமய தோன் இ ்தியோ இன்று நகடக்ிறது. தரோனோ புரந்க - 

 ிமறய ஆண்கள் அலறிக்சகோண்டு இருக்கும் #metoo மவ ஆரம்பித்தவர.் 

ஆம். இன்று என்னுடன் ஸ்லோக்கிங் நபோது வீடிநயோ வில் உடன் வ ்தவர.் 

முதிரெ்ச்ியோன நபெச்ு. உறுதியோன போரம்வ. சதளிவோன  டவடிக்மககள். 

அவமர பற்றி சகோஞ்ெம் கவனிப்நபோம்.  

#metoo என்பது ...ஒரு Power Dynamics. அதோவது power மவத்திருக்கும் ஒருவன், 

அது இல்லோத சபண்ணிடம் தனக்கு நவண்டிய ஒன்மற, அவளுக்கு 

விருப்பம் இல்லோத நபோதும், நகடட்ு, மிரட்டி, வற்புறுத்தி, பணியமவத்து 

சபறுவது ! Power இங்நக சபரிய role play செய்கிறது. இன்சனோரு பக்கம் 

நயோசித்தோல்... சபண் வ்வ்று வழியின்றி தன் எதிரக்ோலம் கருதி 

ஒத்துக்சகோள்கிறோள். ஒத்துக்சகோள்வதோல் அவள் பக்கமும் தவறு என்பது 

இங்கு முக்கியம் அல்ல. ஆனோல் .. Power இருப்பதோல் அமத மவத்து 

ஒத்துக்சகோள்ள மவப்பது ... அதுநவ முதல் தவறு ! அதனோல் 

போதிக்கப்பட்டவரக்ளின் குரல் மடட்ுநம #metoo . அதற்கு ஆதோரங்கள் 

நதமவ இல்மல !!  

ஆதோரங்கள் இல்லோமலோ ?. ஆம். ஆதோரங்கள் நதமவ இல்மல. #metoo வின் 

முக்கிய ந ோக்கம் ... Power மவத்திருக்கும் ஒருவமர வீழ்த்துவது அல்ல. 

Power மவத்திருக்கும் ஒருவரோல் "  ோனும் போதிக்கப்படட்ு இருக்கிநறன் " 

என்பது மடட்ுநம. இப்படி எழுதும்நபோது.. "  ீ மடட்ும் அல்ல  ோனும்தோன் " 

என்று போதிக்கப்படட் இருவர ்அல்லது பலர ்தங்களுக்குள் 

நபசிக்சகோள்ளும் ஒரு space தோன் #metoo. வீடட்ுக்குள், வீடட்ுக்கு சவளிநய .. 

எங்சகல்லோம் power  ம்மம ஆக்கிரமிக்க  ிமனக்கிறநதோ ... 
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அங்சகல்லோம் #metoo செோல்லோமநல உள்நள வரும்.  ோற்கோலி நபோடட்ு 

அமர ்்து, மக சகோட்டி சிரிக்கும் !!  

இ ்த முயற்சி ஆணுக்கு எதிரோனது அல்ல. சபண்ணுக்கோனதும் அல்ல. இது 

போதிக்கப்பட்டவரக்ளுக்கோனது. இ ்த புரிதல் இல்மல எனில் விவோதம் 

வரும். ஆனோல் Tarana அவரக்ள் செோல்வது ... " போதிக்கப்பட்டவரக்ள் 

இவ்வளவு நபர ்என்பது தோன் #metoo செோல்ல விரும்புவது. அதற்கு 

ஆதோரங்கள் நதமவ இல்மல. அதற்கு நதமவ புரிதல் மடட்ுநம !!  

அசமரிக்கோவில் #metoo ஏற்சகனநவ ஒருவருக்கு 25 வருட சிமறதண்டமன 

வோங்கி சகோடுப்பது உறுதி என்று சதரிய வருகிறது. மற்ற  ோடுகள் ெட்டம் 

இயற்ற நயோசிக்கின்றன. இ ்தியோவும் கூடிய விமரவில் ெட்டம் இயற்றும். 

ஆனோல் .. ெட்டம்,  ீதி, தண்டமன இவற்மற எல்லோம் தோண்டி .. இப்நபோது 

வ ்திருக்கும் ஒரு பயம் தோன் #metoo வுக்கு கிமடத்த முதல் சவற்றி. இனி 

சபண் ெம்ப ்த விடயங்களில், அவளின் விருப்பம் இல்மல என்று 

செோல்லப்பட்டோல் .. " மரியோமதயுடன்  கர ்்து சகோள் " என்று அரத்்தம். 

இல்மல எனில் .. ெமூக வமலதளத்தில் " மரியோமத பற ்து நபோகும் " 

என்பநத #metoo வின் சவற்றி.  

2006 இல் ஆரம்பித்த இ ்த முயற்சி இப்நபோது 12 வருடங்களுக்கு பின் 

இப்படி ஒரு  ிமலமய எடுக்கிறது. எங்சகல்லோம் Power Dynamics மூலம் 

sexual demand, violation மற்றும் sexual domination  டக்கிறநதோ அங்சகல்லோம் 

#metoo போரம்வக்கு வரும். இது அசமரிக்க கலோெோர முயற்சி அல்ல. 

போதிக்கப்பட்ட மனிதரக்ளின் குரமல முன்சனடுக்கும் முயற்சி. Gossip 

என்று ஒரு circle இல் சுற்றிக்சகோண்டு இரு ்த உண்மமகள் இனி #metoo 

வில் உலகம் சுற்றும் !  ம் மகனும், மகளும்  ம்மம பற்றி படிக்க கூடும். 

அந கமோக 10 வருடங்கள் கழித்து ..  ிறுவனங்கள் #metoo வில் சபயர ்

வ ்திருக்கிறதோ ? என்று verify செய்நத சதோழிலோளிகமள select 

செய்யக்கூடும் !!  

ெரி .. என்ன செய்ய நவண்டும் ?  

எளிய விடயம் தோன். சபண்கமள சபண்களோக போரத்்தோல் நபோதும். Power 

மகயில் இருப்பதோல், சபண்கமள நபோகப்சபோருளோக போரக்்க 

 ிமனக்கும் ஒவ்சவோருவனுக்கும் இனி #metoo ெோடம்டயின் ெமூக அடி 

சதோடரும்.  ீதி, ெோட்சி, தண்டமன, யோர ்ெரி, யோர ்தவறு எல்லோம் பிறகு 

போரக்்கலோம். முதலில் ெமூக வமலதளங்களில், சில ச ோடிகளில், சபயர ்

சகடட்ுப்நபோகும் என்பநத  ிெெ்ய உண்மம.  டிகர ்விஜய் ஒரு படத்தில் 

செோல்வோர ்.. "அ ்த பயம் இருக்கணும் ".  

அதுதோன். அநததோன். !! 
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சில ந ரங்களில்  ோம் நதடும் போமதகள்  ோம்  ிமனத்து போரக்்கோ 

உலகத்மத கோடட்ும். அப்படி ஒரு  ோள் தோன் ந ற்று.  

நகோமுகி  தி கள்ளகுறிெச்ியில் ஓடும்  தி. 350  ோட்கள்  ீர ்இல்லோ  தி. 

அநதநபோல் .. 4 அல்லது 5 வருடத்திற்கு ஒரு முமற .. எப்நபோதோவது ஆறு 

 ிரம்பி ஓடும். அப்நபோது அ ்த ஆற்மற முழுமமயோக ரசித்து  ோன் 

போரப்்பதுண்டு. ெமீப மமழயில் ஆற்றில்  ீர ்இல்மல எனினும், 

அமணயில் இருக்க நவண்டும் என்ற  ம்பிக்மகயில், ந ற்று அமண 

ந ோக்கி பயணித்நதன். 20 KM இல் இன்சனோரு உலகம் நதோன்றியது. ( 

இன்று மற்ற கோட்சிகளுடன் video பதிகிநறன் !)  

அமண  ிரம்பி இருக்கிறது. அமணயின்  ீர ்நதக்க எல்மலக்குள் சவண் 

மற்றும் கரு வண்ண பறமவகள் இங்கும் அங்கும் பற ்துசகோண்நட 

இருக்கின்றன. பிரம்மோண்டமோய் சதரியும்  ீர ்நதக்கத்திற்கு முன் தமல 

கீழ் முக்நகோண மமலகள் just backdrop எல்மல ஓவியங்களோய் !! மமறயும் 

சூரியன் தன் அக வண்ணங்கமள மோற்றிக்சகோண்நட இருக்க .. கோட்சிகள் 

புற வண்ணங்கமள அதற்நகற்ப மோற்றிக்சகோண்டிரு ்தன. அகம் 

எப்படிநயோ அப்படிநய புறம்.  ீர ்ந ோக்கி சென்ற  ிலம் ஒன்றின் ஓர ்பகுதி 

.. என்மன அங்நக செல்ல இழுத்தது ! சென்நறன். ஒவ்சவோரு அடியிலும் 

பிரம்மோண்டத்மத ச ருங்கும் உணரவ்ு.  
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இங்நக சதரியும்  ிலத்தின் எல்மலயில் சிறிது ந ரம் அமர ்்து இரு ்நதன். 

 ீரில் சதரியும், கோற்று அமலயின், சமல்லிய ஓட்டத்தில், மனம் இமணய 

ஆரம்பித்தது. எவ்வளவு சபரிய  ீரத்் நதக்கம் ! ஏன் துளியும் ெத்தம் இன்றி 

?. ப்ரம்மோண்டங்கள் ெத்தம் நபோடுவதில்மல. ஒரு சிறு குழோயின்  ீர ்என்ன 

ெத்தம் நபோடுகிறது ??. மனிதரக்ளின் ஞோபகம் வருகிறது. ெரியோக 

இருக்கும் மனிதரக்ள் தன் நவமலமய போரத்்து அமமதியோக  ோட்கமள 

கடப்பமத கவனிக்கிநறன். ெரியில்லோ மனிதரக்ள் .. இமதயும் அமதயும் 

நபசிக்சகோண்டு, யோருக்நகோ நகள்வி நகடட்ு, யோருக்நகோ பதில் செோல்லி, 

யோரிடநமோ விளக்கம் செோல்லி, யோரிடநமோ விளக்கம் சபற்று 

வோழ்வமதயும் கவனிக்கிநறன். மனெோட்சி என்ற ஒன்று செோல்வமத 

நகட்க சதோடங்கினோல் .. அமமதி உள்நளயும், அமத நகட்கோத 

மனிதரக்ளின் இமரெெ்ல் சவளிநயயுமோய் ... இரு உலகம் சதரியும். இ ்த 

 ீர ்ிமல பிரம்மோண்டம் இயற்மகயின் மனெோட்சி நபோலும். அப்படி ஒரு 

அமமதி !!  

சவளியில் சதரியும்  ிலத்மத படம் பிடிக்கிநறோநம .. உள்நள அமிழ் ்து 

இருக்கும்  ிலம் ? .. இல்மல. அமத படம் பிடிக்க நதமவ இல்மல. 

பிடிக்கவும் முடியோது.  ீருக்குள் அமிழ் ்து இருக்கும்  ிலம், சவளிநய 

சதரியும்  ிலத்தின் மனெோட்சி. ஈரம் உண்டு. கோட்சிக்கு இல்மல.  ம் 

மனெோட்சியும் அப்படிநய. ஈரம் இருக்கும். ஆனோல் .. கோட்சிக்கு இமல. 

கோட்சிப்படுத்த நதமவயும் இல்மல !  

ஒரு பறமவ ஒன்று அருகில் வ ்து அமர ்்தது.  ோனும் அமர ்்திரு ்நதன். 

தமலமய இடது வலதோக போரத்்து சகோஞ்ெ ந ரம்  ின்றது. பின் 

அமர ்்தது. எங்நகோ  ோன் எழுதிய வரிகள் ஞோபகத்தில் .. 

" ஒரு பறமவ உன்னருநக அமரக்ிறது எனில், உன்னுள்  ீ ெரியோக 

இருக்கிறோய் என்று சபோருள். ஒரு பறமவயோல் மன அமலவரிமெமய 

துல்லியமோக கணிக்க முடியும். அமலவரிமெ ெரியில்மல எனில் அது 

உன் அருநக இருக்க வோய்ப்பில்மல. உடன் விலகும். "  

பறமவ எப்படி  ம்மருநக பயம் இன்றி அமரக்ிறது.  

அந கமோய் பூஜ்ய அமலவரிமெக்கு  ோன் என்மன  கரத்்தி இருக்க 

நவண்டும். அ ்த  ிலமும்,  ீரும், பிரம்மோண்ட அமமதியும், கோரணமோக 

இரு ்திருக்க நவண்டும். அல்லது இயல்பிநலநய ஒரு அமலவரிமெ 

எனக்குள் படித்திருக்கநவண்டும். என்ன கோரணமோக இருப்பினும் ... 

பறமவ ஒன்று தோனோக உன்னருநக அமர ்்தோல் (  ின்றோல் அல்ல ) .. உன் 

மன அமலவரிமெ ெரியோக இருக்கிறசதன்று சபோருள் சகோள்ளலோம்!!  

' புமகப்படம் எடுத்திருக்கலோநம ' என்று நகட்பவரக்ளுக்கு .. அ ்த 

எண்ணம் எனக்கு உள்நள வரின், என் பூஜ்ய அமலவரிமெ மோறும். பறமவ 



அமத  ன்கு அறியும். அமத அறி ்த பின் பறமவ அங்கு இருக்க 

வோய்ப்பில்மல. 

அமலவரிமெமய படம் பிடித்தோல் பறமவ எப்நபோதும் இருக்கும். 

பறமவமய பிடிக்க  ிமனத்தோல் ? .. அப்படி ஒரு கோட்சிநய இல்லோது 

நபோகும்.  

பயணிப்நபோம். பகிரந்வோம். 
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பனித் துளிகள்  ம்மம வசீகரித்துக்சகோண்நட இருக்கின்றன.  ம்முடன் 

அமவ நபெ விரும்புகின்றன.  ோம் தோன் அவற்மற கண்டும் " கோணோமல் " 

கட ்து நபோகிநறோம். அப்படி ஒரு அவெரம்  மக்கு.  

' பணம் ' ெம்போதிக்க நவண்டுநம ?  

ெம்போதித்து ? ....  

'  ிம்மதியோக ' இருக்க நவண்டுநம ? ..... 

இரு ்து ? ..  

ஒரு நதோட்டம் மவத்து .. பூக்கமளயும் புற்கமளயும் relax ஆக 

கவனிக்கநவண்டும் !! 

ஆஹோ .. அதுதோநன இங்நக கோத்துசகோண்டு இருக்கிறது -  ம் 

கவனத்திற்கோக !?  

Slogging செய்யும்நபோது .. 5000 மடட்ுநம இலக்கல்ல. 10000 மடட்ுநம 

இலக்கல்ல. Personal best மடட்ுநம இலக்கல்ல. தன் ரெமனயிலும் personal best 

கோண்பதும் இலக்நக !  



புற்கள் மீது பனித்துளி .. ெரி ? நவறு என்ன சபரிதோக இரு ்துவிட 

நபோகிறது ? .. என்று நகள்வி எழுநம ? என்ன இல்மல ?  ோம் அருநக 

சென்றோல் .. சிரிக்க தயோரோகும் பூக்கள், செல்லோமல் இரு ்தோல் அருகில் 

வரும் பறமவகள், அ ்த பறமவகளின் வண்ணங்கள், ஏநதோ ஒரு 

சபயரற்ற வோல் மடட்ும்  ீலம் கல ்த தட்டோம்பூெச்ி, ெமீப மதரியத்தில் 

நமல் எழும் #metoo மீன், அது ஏற்படுத்தும் ெமகோல அதிரவ்மலகள், 

தூரத்தில் சதரியும் தனி  ிலம், அதன் நமல் ஒற்மற மரம், அதன் நமல் 

அமரும் சபரும் பறமவ, பறக்கும் கருடன்,  கரும்  த்மத, அமதப்பற்றி 

எடுத்துக்கூறும் அப்போ, கவனமோய் நகடக்ும் மபயன், நபெோமல்  டக்கும் 

கணவன் மமனவி, நபசி நவறு பக்கம் முகம் திரும்பி  கரும் இன்சனோரு 

கணவன் மமனவி, விரல் மடட்ும் பிடித்து equal ஆக ஓடும் நவசறோரு 

கணவன் மமனவி ( அல்லது live in Theories !! )..., தனியோய் அமர ்்து வோன் 

போரக்்கும் சபண், தனியோய் அமர ்்து cellphone கவனிக்கும் ஆண், 

யோருமற்ற நதோணி, அதில் அனோமதயோக ஆனோல் உதவ தயோரோக ஓர ்

துடுப்பு .. என்ன இல்மல இங்கு ?  

Treadmill இல்  டக்கலோமோ ? என்று ஒரு நகள்வி.  டக்கலோம். ஆனோல் .. 

என்மன சபோறுத்தவமர ... கண்கள், கோல்கள், மககள் கட்டப்பட்ட ... 

ஒருவனுக்கு நதன் அருகில் சகோண்டு வ ்து எடுத்து சென்றது நபோல் 

இருக்கும் அனுபவம் அது. " ஒரு  ிமறவோக இல்மலநய " என்று முடிவில் 

நதோன்றும். ஆக .. சவளிநயற்றம் சில  ோட்களில்  டக்கும். கண்டிப்போக. 

Treadmill இனிது, walking இனிது .. என்பர ்.. ஏரிக்கமர, ஆற்றங்கமர 

மமயங்கள் கோணோதவர ்!!  

கோமலத் நத ீர ்பருகியபின் தோன் சதரி ்தது .. 100 ரூபோய்க்கு அவரிடம் 

சில்லமற இல்மல என்று. "பரவோயில்மல..  ோமள வோங்கி சகோள்கிநறன் " 

என்நறன். ஸ்ந கமோய் சிரித்தவர ்.. "தினெரி  டக்கறீங்களோ ? " என்றோர.் " 

ஆம் " என்று சிரித்நதன். திரும்ப வரும்நபோது மீதி சகோடுத்துவிடட்ு 

செோன்னோர ்.. " யோரும் சகோடுக்க மோட்டோங்க ெோர.் ஏன் சில்லமற இல்மல 

ன்னு நகோெச்ுப்போங்க. " . ஆம். அவர ்செோல்வது ெரிதோன்.  ோம் 

அப்படித்தோன் வோழ்கிநறோம். சகோடுத்தோல் திரும்ப கிமடக்கோநதோ என்கிற 

ஒரு  ம்பிக்மகயுடன் தோன் இவ்வுலகத்மத எதிரச்கோள்கிநறோம். ஒரு 

மோற்றத்திற்கு ..  

" திரும்ப கிமடக்கவில்மல என்றோலும் பரவோயில்மல. சகோடுப்நபோம். " 

என்றுதோன் வோழ் ்து போரப்்நபோநம !!  

மனிதம் எனப்படுவது யோசதனில் ...  

என்று ஒரு புது உலக தத்துவம் அங்நக உருவோகக்கூடும் !  பயணிப்நபோம். 

பகிரந்வோம். 

https://www.facebook.com/hashtag/metoo?source=feed_text
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67501 / 7000 ( slogging )  

Patterns of Beings :  

I am Yogi. Others are Sinners :  

------------------------------------- 

சில மனிதரக்ள் உண்டு. அவரக்ளுக்கு இ ்த "  ோன்  ல்லவன் / ல்லவள் " 

என்று செோல்லும் pattern உண்டு. எங்கு நபோனோலும், எமத செய்தோலும், 

நபசினோலும், எழுதினோலும் .. "  ோன்  ல்லவன் / ல்லவள் " என்கிற ஒரு 

patternன் பிம்பம் சதரி ்துசகோண்நட இருக்கும். இ ்த '  ோன்  ல்லவன் / 

 ல்லவள் ' pettern அவரக்மள மற்றவரக்ளுக்கு ஏதோவது ' செோல்ல ' 

செோல்லும். பகிரத்ல் நவறு. செோல்லுதல் நவறு. பகிரத்லில் அனுபவம் 

பகிரப்படும். செோல்லுதலில் "  ீ ெரியோகு " என்கிற சதோனி இருக்கும். 

அதோவது செோல்லும்நபோநத .. எதிரில் இருப்பவரக்ள் போவம் செய்த 

சதோனியும், தோன் நயோகி என்கிற சதோனியும் இருக்கும். அங்நக 

இருக்கிறது அவரக்ளின் அக அமடயோளம். இதுநவ அவரக்ளின் Self 

Realization ஐ  டக்க விடோமல் தடுத்து சகோண்நட இருக்கும். எ ்ந ரமும் " 

அவன் அப்படியோம். அவள் அப்படியோம். " என்று நபெ மவக்கும். புறம் 

நபசுதல் இதன் அடுத்த கட்ட வியோதிக் குறியீடு. " என்மன தயவு செய்து 

 ல்லவன்  ல்லவள் என்று செோல்லுங்கநளன் " என்று external உலகத்தில் 

 ோகரிகமோக சகஞ்சி நகடக்ும்  ிமல இது.  



Announcers :  

--------–-------- 

Announce செய்து சகோண்நட இருப்போரக்ள். யோருக்கோன தகவல், யோரோல் 

செோல்லப்பட்டது, யோர ்புரி ்துசகோள்ள நவண்டும், யோர ் ல்லவரக்ள், யோர ்

சகட்டவரக்ள், யோர ்எங்கு சென்றோரக்ள், யோர ்செல்லவில்மல ... 

இவரக்ளுக்கு announce செய்யவில்மல என்றோல், தூக்கம் வரோது. Official 

புறம்நபசுதலின் மறு வடிவம் இது. இவரக்ளின் கண்ணில், கோதில், 

நதோலில் .. படட்மத எல்லோம் உண்மம என்று  ம்பி announce செய்வோரக்ள். 

ANnouncements மோறிக்சகோண்நட இருக்கும். பமழய announcements களுக்கு 

திடீசரன்று மன்னிப்பு நகட்போரக்ள்.  ல்லவர ்என்று செோன்ன announcements 

ெடச்டன மோறிவிடும். " செோன்நனன் ஆனோல் இன்று அப்படி அல்ல " என்று 

இன்சனோரு announcement வரும். இ ்த patterns ஐ recognize செய்துவிட்டோல் .. 

இவரக்ளின் announcements சிரிப்மப ஏற்படுத்தும். இவரக்ளுக்கு " தோன் 

கவனிக்கப்பட நவண்டும் " என்கிற வியோதி. அ ்த வியோதி இவரக்ளின் 

announcement ன் வீரியத்மத அதிகரித்துக்சகோண்நட இருக்கும்.  

Certifiers :  

------------ 

யோருக்கோவது certificate சகோடுத்துக்சகோண்நட இருப்போரக்ள்.  ல்லவர ்/ 

சகட்டவர ்certification கமத தோன். இவரக்ளுக்கு பிடித்தோல்  ல்லவர,் 

இல்மல என்றோல் சகட்டவர ்... இப்படிநய இவரக்ளின் உலகம் இருக்கும். 

 ல்லவர ்சகட்டவர ்எல்லோம் கோல, சூழ் ிமல, மன மோற்றங்களின் ஒரு 

பக்க போரம்வ என்பது இவரக்ளுக்கு புரியோததோல் .. இவரக்ளின் certification 

மோறிக்சகோண்நட இருக்கும். Internal ஆக இவரக்ள் என்னநவோ, அப்படிநய 

external certificationம். இவரக்ளுக்குள் சவயில் எனில் உலகம் முழுக்க 

சவயில். இவரக்ளுக்குள் மமழ எனில் உலகம் முழுக்க மமழ. 

வித்தியோெமோன pattern / வியோதி இது.  

Knowers :  

" எனக்கு சதரியும் " வியோதி இது. நபெச்ு, செயல், behaviors எல்லோவற்றிலும் 

இ ்த வியோதி முற்றிக்சகோண்நட இருக்கும். எங்கு போரத்்தோலும், யோரிடம் 

நபசினோலும் .. " எனக்கு சதரியும் " என்கிற சதோனி இரு ்துசகோண்நட 

இருக்கும். தோன் நபசுவமத பிறர ்கவனிப்பதோக  ிமனத்துக்சகோண்டு, 

ஆம்,  ிமனத்துக்சகோண்டு ... சதரியும் என்று நபசிக்சகோண்நட இருக்கும். 

"  ோன் செோல்வமத நகள் " சதோனி இங்கு evidence. எனக்கு இவ்வளவு தோன் 

சதரியும் என்ற வோரத்்மத எங்கும் இருக்கோது. ஆனோல் .. எனக்கு 

சதரி ்தநத உண்மம என்ற வோரத்்மத எங்கும் இருக்கும். சகோஞ்ெம் தள்ளி 

 ின்று கவனித்தோல் .. knowers செய்வது அவரக்ளுக்நக விளங்கோது. " 



சதரியும் " என்கிற நபோமத அமதத்தோன் செய்யும். எமதயும் ெோதோரண 

கண்ணில் போரக்்க விடோது !  

Patterns சதோடரும்...  

பயணிப்நபோம். பகிரந்வோம். 
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67501 / 10556 :  

கோமலயில் 10 K முடிக்கும்நபோது கிமடக்கும் திருப்திநய தனி.  ோள் 

முழுக்க  டப்பது extra. இன்று Business Meet commitments இருப்பதோல்,  ோளின் 

முதல் commitment ஐ முடித்து விட  ிமனத்நதன். முடித்நதன். நதன். ஆம். 

நதன் சுமவ மனசமங்கும்.  

இன்று உடன் வ ்த போடல் " என்ன ெத்தம் இ ்த ந ரம் ".. ஒவ்சவோரு 

முமறயும் என்னநவோ செய்யும் இ ்த போடல், அதன் வரிகள், நரகோவிற்கு 

தமல பின்னும் கமல், குதிக்க தயோரோகும் இருவர ்... என்னநவோ 

இருக்கிறது இ ்த போடலில்!  

" என்ன ெத்தம் இ ்த ந ரம் உயிரின் ஒலியோ 

என்ன ெத்தம் இ ்த ந ரம் கதிரின் ஒளியோ 

கிளிகள் முத்தம் தருதோ 

அதனோல் ெத்தம் வருதோ...அடடோ... "  

உயிரின் ஒலி என்று ஒன்று உண்டு. சமௌனத்தில் மடட்ுநம நகடக்ும் ஒலி 

அது. இன்னும் ெரியோக செோன்னோல் 'நகடக்ும்' ஒலி அல்ல அது. 

உணரப்படும் ஒலி. இவ்வுலகின் ஒநர " உணரப்படும் " ஒலி அதுநவ. 

கிளிகள் முத்தம் த ்தோல் என்ன ஒலி எழுப்பி விட முடியும் ? அவ்வளவு 

சமன்மமயோன ஆனோல் உயிர ்உள்ள ஒலி அது. உணர ்்தவரக்ளுக்கு ஒலி. 

மற்றவரக்ளுக்கு just வலி.  



" கன்னத்தில் முத்தத்தின் ஈரம் அது கோயவில்மலநய 

கண்களில் ஏன ்தக் கண்ணீர ்அது யோரோநல 

கன்னியின் கழுத்மதப் போரத்்தோல் மணமோகவில்மலநய 

கோதலன் மடியில் பூத்தோள் ஒரு பூப்நபோநல "  

கோயோத முத்தம் என்று ஒன்று உண்டு. அது அன்போல் மடட்ுநம 

சகோடுக்கப்படும். கோயும் முத்தம் மனிதனோல் உருவோக்கப்பட்ட சமோழி. 

கோயோத முத்தம் ஆன்மோவின் சமோழி. அங்கு முத்தங்கள் ஆரம்பமும் 

அல்ல. முடிவும் அல்ல. அமவ சதோடர ்புள்ளிகள். அமவ தடங்கள் பதித்து 

தன் இருப்மப  ிகழ்த்துபமவ. ஈரம் பதித்து அல்ல.  

மடியில் பூப்பது என்பது ஓர ் ிகழ்வு. எல்நலோரோலும் மடியில் பூத்து விட 

முடியோது. இன்னும் செோல்ல நவண்டும் எனில் எல்நலோருக்கும் மடியில் 

இடம் கிமடப்பதில்மல. மடியில் "நகள்விக்குறி நபோல் பூப்பது" என்பது 

கிமடத்த ஆண் சபண் .. மனித பிறப்பின் மகத்துவம் அமட ்தவரக்ள். 

பிறப்பில் அம்மோவிடம் அப்போவிடம் இயற்மகயோக கிமடக்கும் இ ்த " 

மடியில் பூத்தல் " .., வளரம்கயில், மனதுக்கு பிடித்தவரக்ளிடம் 

கிமடக்கும்நபோது .. வோழத் சதோடங்குகிநறோம் என்று அரத்்தம். ஆம். 

இரண்டோம் வோழ்க்மக. Personal ஆக முதல் வோழ்க்மக.  

" மன்னவநன உன் விழியோல்  

சபண் விழிமய மூடு 

ஆதரவோய்ெ ்ெோய் ்துவிட்டோள்  

ஆரிரநரோ போடு 

ஆரிரநரோ இவர ்யோர ்எவநரோ  

பதில் செோல்வோர ்யோநரோ " 

விழிமய விழியோல் மூடுவது எல்லோம் சரோம்ப personal. ஆனோல் ஒன்று 

செோல்ல முடியும் ... விழிமய விழியோல் மூடும் வோழ்வில், வோரத்்மதகள் 

உலர ்்து நபோவதும், சமௌனங்கள் ெத்தம் நபோடுவதும் ஆெெ்ரய் கண் 

மூடிய அதிெயம்.  

பல வருடங்களுக்கு முன், முதல் முமற நகட்டதில் இரு ்து இ ்த போடல் auto 

replay வோக அவ்வப்நபோது வ ்து சென்று சகோண்நட இருக்கும். கோமலயில் 

நகடக்ும் போடல்களுக்கு என்று ஒரு வரம் இருக்கிறது.  ோள் முழுவதும் 

அ ்த போடல் உள்நள replay ஆகிக்சகோண்நட இருக்கும். அப்படி 

ஆகிக்சகோண்டு இருக்கிறது சில வரிகள் ..  

" கன்னத்தில் முத்தத்தின் ஈரம் ...  

அது கோயவில்மலநய "  பயணிப்நபோம். பகிரந்வோம். 
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இமணய  ட்பு :  

" இமணய  ட்பு பற்றி உங்களின் போரம்வ என்ன ? " நபசும்நபோது நகட்ட 

 ண்பருக்கு செோன்ன பதிமலநய இங்கு பதிய விரும்புகிநறன்.  

சிரித்து சகோண்நட  ண்பருக்கு செோன்நனன்.  

" கிரோமத்து பக்கம் ஒரு பழசமோழி செோல்வோங்க. 'அவனவன் ஆயிரம் 

செோல்வோன், ள், நபசுவோன், ள், எழுதுவோன், ள் .. உனக்சகங்க நபோெச்ு புத்தி 

? 

' "  

அவரும் சிரித்தோர.்  

" அவன் என்னவோ இருக்கோன், ள், சிவனோ, கிறிஸ்துவோ, அல்லோவோ, 

புத்தனோ, நயோக்கியனோ, அநயோக்கியனோ ... , என்ன dress நபோட்டிருக்கோன், 



ள், கலியோணம் ஆனவனோ, ளோ, ஆகோதவனோ, ளோ ...இசதல்லோம் பற்றி 

அவன் அவள் ஆயிரம் கமத செோல்வோன். ள். உனக்சகங்க நபோெச்ு புத்தி ? " 

.. அவர ்உரக்க சிரித்தோர.்  

ெமீபத்தில் கல்லூரி ஒன்றில் பயிற்சி வகுப்பில்  

ஒரு மோணவி என்னிடம் செோல்லியமத அவரிடம் செோன்நனன். 

உங்களிடமும் செோல்கிநறன்.  

" மூணு தடமவ அவனோ வ ்தோன். அவமன பற்றிநய சபருமமயோய் 

நபசினோன். இ ்திரன் ெ ்திரன் ...என்சறல்லோம் செோல்லிக்சகோண்டோன். 

அவனிடம்  ோன் ... " அதனோல் எனக்சகன்ன ? " என்று நகட்நடன். 

நபோய்விட்டோன். இன்சனோருவன் திரும்ப திரும்ப வ ்து நபசிக்சகோண்நட 

இரு ்தோன். Block செய்துவிடட்ு நவமலமய கவனித்நதன். அதுக்கத்தோநன 

அ ்த option ? "  

பிள்மளகள் சதளிவோக இருக்கிறோரக்ள்.  ோம் தோன் குழப்பி 

சகோள்கிநறோநமோ ?  

இன்சனோரு மோணவன் செோன்னோன். " சில முமற try பண்ணிநனன். 

Response இல்ல. விடட்ுட்நடன் "  

 ம்மோல் Final Bye செோல்ல முடி ்தோல் அவனோல் எப்படி respeonse செய்ய 

முடியும்?. ஒவ்சவோரு Block ம் ஒவ்சவோரு உலக விடுதமல. Confirm செய்யும் 

முன் Block செய்வமதயும் நயோசி.  

ஆங்கிலத்தில் ஒரு புரிதல் இருக்கிறது. " There is no such term " Free " in the 

business world. It comes with inbuilt selfishness ". வியோபோர உலகில் Free என்று 

ஒன்று அல்ல. அ ்த Free மய ந ோக்கி  ீ செல்கிறோய் எனில், உன் பணத்தில் 

எமதநயோ இழ ்து,  ீநய Free என்று மகிழ்கிறோய் .. என்று சபோருள் ! 

இமணயத்தில் எதுவுநம உனக்கோக சகோடுக்கப்படவில்மல. ஆனோல் 

சபோதுவில் மவக்கப்படுகிறது. மீண்டும் செோல்கிநறன். சபோதுவில் 

மவக்கப்படுகிறது. எடுத்துக்சகோள்வதும், எடுத்துக்சகோள்ளோமல் தன் வழி 

போரப்்பதும் அவரவர ்விருப்பம். உனக்கு சகோடுக்கப்படுகிறது என்று 

அருநக சென்றோல், உன்னிடம் இரு ்து எதுநவோ " எடுக்கப்படுவதும் " 

அங்கு  டக்கும். பிடிக்கவில்மலயோ விலகு. அ ்த பக்கநம செல்லோநத. 

உனக்கு ஒரு தவறு என்றோல்  ீநய சபோறுப்பு. இங்கு யோரும்  ிர ்தரம் 

அல்ல. 

 ிர ்தர மனிதரக்ளுக்கு ெமூக வமல தளங்கள் நதமவ இல்மல !!  



 ோன் கடவுள் இல்மல என்று FB யில் இருக்கும் ஒவ்சவோரு account டுக்கும் 

செோல்ல ,எழுத, messenger அனுப்ப, அவளுக்கும் அவனுக்கும் வோய்ப்பில்மல 

என்பதோல் ... இனிநமல் எ ்த request வ ்தோலும் .. சபயருக்கு பக்கத்தில் ( 

அவன் அவள் கடவுள் இல்மல ) என்று  ீ படிக்க பழகு. யதோரத்்தம் புரி ்து 

 ில். இங்நக வரும் அமனத்து ஆண்களும் சபண்களும் எமதநயோ சபற 

வருவதோக எண்ணுவதில் இரு ்து விலகி, எமதயும் சகோடுக்க  ோன் 

தயோரில்மல என்று வோழப்பழகு. சகோடுத்துவிடட்ு அவன் ெரியில்மல 

அவள் ெரியில்மல என்று செோல்வமத விட .. சகோடுக்கநவ மோட்நடன் 

என்ற புத்தி சகோள்முதல் செய்.  

மீண்டும் அ ்த கிரோமெ ்செோல்லோடலுக்கு வருநவோம்.  

" அவனவன் அவனவள் ஆயிரம் செோல்வோன். ள். நபசுவோன். ள். எழுதுவோன். 

ள். உனக்சகங்க நபோெச்ு புத்தி ? " 

சபோறுப்புகமள ஏற்க பழகு. சும்மோ ..ஊரில் இருப்பவரக்மள மக 

கோட்டோநத. அப்படி கோட்ட  ீ உயிரில்லோ ... மக கோட்டியும் இல்மல. 

வருபவரக்ள் முட்டோள்களும் அல்ல.  

ெரி .. அவ்வளவு தோன் ந ரம் இருக்கிறது. அதற்கு நமல் எழுத ந ரம் 

இல்மல. COmment எல்லோம் செய்து கோத்திருக்கோநத. நதமவமய எடு. 

இல்மலயோ விடு. விலகு. உனக்கும் ஆயிரம் commitments இருக்கும். அமத 

கவனி. என்ன ? ந ரம் இருக்கிறதோ ? FAntastic ..  ீ சபரிய அதிரஷ்்டெோலி 

தோன்.  

 ோன் என் பயணம் சதோடரக்ிநறன் . எப்நபோதும்நபோல சதளிவோக. 

உறுதியோக.  

மோமல வணக்கங்கள். 
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12 மணி ந ர NLP பயிற்சி வகுப்பு. இரண்டு  ோட்கள் சதோடரெ்ச்ியோக. பின் 

ஒரு 500 Kms இரவு drive. ஒரு Cup ஆ ்திர Filter Coffee, ஆம், ெரக்்கமர 

இல்லோமல்.  

இப்நபோது உங்களுடன்.  

அ ்த புமகப்படம் FB யில் பமழய  ிமனவுகளில் வ ்தது. ஒரு 

வருடத்திற்குள் தோன் எவ்வளவு மோற்றங்கள் ?!.  

ந ற்மறய தினம் மூன்று கோரணங்களுக்கோக கவனம் சபறுகிறது.  

முதல் கோரணம் :  

கட ்த வருடம் என்மன பற்றி தவறோக நபசிய, இப்நபோது எம் வடட்த்திற்கு 

சவளிநய இருக்கும்  ட்பு ஒன்று ந ரில் யதோரத்்தமோக ெ ்தித்தவுடன், இரு 

மககமளயும் பிடித்துக்சகோண்டு மன்னிப்பு நகட்டது. சிரித்து 

https://www.facebook.com/hashtag/slogging?source=feed_text


கடக்கிநறன். அப்நபோதும் சிரித்நத கட ்நதன். ஒருவமர பற்றி தவறோக 

நபசும் முன் சில விடயங்கமள நயோசிக்க நவண்டும். அப்படி இல்மல 

எனில் இப்படித்தோன் வரு ்த நவண்டி வரும்.  

ஆனோல்  ல்ல விஷயம் ஒன்று கவனித்நதன். புறம் நபசுதல் தவிரத்்து, 

இப்நபோது கண் போரத்்து மன்னிப்பு நகடக்ும் அளவுக்கு அ ்த  ட்பு 

வளர ்்திருப்பமத கவனிக்கிநறன். வாழ்த்துக்கள்.  

அ ்த நயோசிக்க நவண்டிய சில விடயங்கள் :  

1. அவமர பற்றிய தகவல்கள் இன்சனோருவருமடயதோ,  ம்முமடயதோ ?  

2. இமத பற்றி ெம்ப ்தப்படட் மனிதரிடம் நபசி சதளிவு 

சகோண்டிருக்கிநறோமோ ?  

3. இமத பற்றி நபசுவதோல் என்ன கிமடக்கிறது ? என்ன இழக்கிநறோம் ? 

4. எதிரக்ோலத்தில் ெம்ப ்தப்பட்ட மனிதமர ந ரடியோக போரத்்தோல் .. "  ோன் 

நபசியது ெரிநய " என்று, கண் போரத்்து ..  ம்மோல் உறுதியோக செோல்ல 

முடியுமோ ? 

5. இப்படி நபசுவதோல்....  ம்மம பற்றியும்,  ோம் இல்லோத நபோது, உலகம் 

என்ன புறம் நபசும் ?  

இரண்டோம் கோரணம் :  

இரண்டு  ோட்கள் சதோடரெ்ச்ியோன intensive பயிற்சி வகுப்புகள். மோற்றம் 

கண்ட ஆளுமம ஒன்று செோன்னது இன்னும்  ிமனவில் ஓடுகிறது.  

" சஜய் ெோர ்.. எங்க இரு ்தீங்க இவ்வளவு  ோளோ ?. முதலிநலநய 

போரத்்திரு ்தோ இன்னும்  ல்லோ வ ்திருப்நபன் "  

ஒரு பயிற்சியோளருக்கு இமதவிட சபரிய feedback இருக்க முடியோது. ெமீப 

வருடங்களில் இ ்த feedback ஐ மிகவும் அதிகம் நகடக்ிநறன். சபறுகிநறன். 

உண்மமயோகநவ மகிழ்கிநறன் - அ ்த Trainer Jay மய விமரவில் ெ ்திக்க 

நவண்டும். எங்கிருக்கிறோர ்என்று சதரியவில்மல. ( Dissociate ஆகிவிடு 

மனநம ! )  

மூன்றோம் கோரணம் :  

 ீண்ட  ோமளக்கு பின் இரவு drive. இமளயரோஜோ, 80 நவகம், 80 போடல்கள், 

80ன்  ிமனவுகள். " அ ்த மின்மினிக்கு கண்ணில் ஒரு மின்னல் வ ்தது ".. 



இன்னும் ச ஞ்சில் ஓடிக்சகோண்நட இருக்கிறது. ஒநர ஒரு கல்மல எறி ்து .. 

சதோடர ்அமலகமள உருவோக்கியது நபோல..  ிமனவுகள் எங்நகோ இழுத்து 

சென்று, சிரிப்மப  ிகழ்கோலத்தில் சகோண்டு வ ்தன.  

வழியில் கோவல்துமற ஆளுமம ஒருவர ்என்னுடன் இமண ்து 

பயணித்தோர.் அவரின் வோழ்க்மக குறித்து நபசினோர.் முற்றிலும் புதிய 

போரம்வ வோழ்க்மக அவருடயது. ஒநர ஒரு அனுபவம் உள்நள வ ்ததும் 

ஆளுமம settings இல்  ிமறய சிறு மோற்றங்கள் வருவதும் இயல்நப !  

அ ்த இரு புமகப்படங்களும் .. ஒரு வருட இமடசவளியில் எடுக்கப்படட் 

selfi கள். என்ன செோல்லலோம் என்று நயோசித்த நபோது ..  

மோற்றங்கள் வினோ.  

மோற்றங்கநள விமட. 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10156403996919473&set=pcb.301943950396510&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARAcjmW9MQyAAPhobUqhci6SUIL_LbUhEoC-x3zTK8DW2RnHdKP0eCpPQfmf7FgwI0aLFX2lwxFWGYW7
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10156403996919473&set=pcb.301943950396510&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARAcjmW9MQyAAPhobUqhci6SUIL_LbUhEoC-x3zTK8DW2RnHdKP0eCpPQfmf7FgwI0aLFX2lwxFWGYW7
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சென்மன. 21 ஆம்  ோள். #sloggingdiaries  

" உங்க கூட நபெ மோட்நடன். போண்டிெந்ெரிக்கு கூட்டிடட்ு நபோநறன் ன்னு 

செோல்லிடட்ு  ீங்க மடட்ும் நபோய்ட்டீங்க " - தங்மக மகனின், மருமகனின் 

செல்ல நகோபம். வோக்குறுதிகமள செோன்னோல் செய்நவன் என்று மோரப்ு 

குரல் செோன்னோலும், Schedules மோறும்நபோது சில வோக்குறுதிகமள 

 ிமறநவற்ற இயலோமல் நபோய்விடுகிறது. தங்மக மகள் - மருமகள் 

புரி ்துசகோள்கிறது. அவனோல் இன்னும் அ ்த பக்குவத்திற்கு வர 

இயலவில்மல. புரி ்து சகோள்ளோத நபோது  ோம் குழ ்மதகளோகவும், 

புரி ்துசகோள்ளும்நபோது .. பக்கத்தில் அமர ்்து, நதோள் தட்டி சகோடுக்கும் 

முதிரெ்ச்ியோனவரோகவும் .. சதரிவது இதனோல் தோநனோ ?  

பள்ளியில் விடட்ுவிடட்ு திரும்பும்நபோது .. செோன்னோன்  

" மதியம் வ ்து கூட்டிடட்ு நபோகணும். " 

" கண்டிப்போ வநரன் "  

https://www.facebook.com/hashtag/sloggingdiaries?source=feed_text


" ம்ஹூம். செோல்வீங்க. ஆனோ வரமோட்டீங்க "  

" இல்ல. வரந்றன் " என்று செோல்வமத கோதிநலநய வோங்கோமல் 

செல்லும்நபோது  ிற்கிநறநன .. அப்நபோது இருக்கும் ஒரு குறு மகிழ் 

வலிமய என்னசவன்று செோல்வது ?  

இவ்வளவுக்கும்  டுவில் ..  

" நபோய்டட்ு வோங்க மோமோ " என்று சிரிக்கும் மருமகளின் முதிரெ்ச்ி ? 

கன்னங்களில் அமறகிறது. முதிரெ்ச்ியோல் நதோற்கடிக்கப்படுவது வரம் 

நபோல.  

04 மணிக்கு அவரக்மள அமழக்க செல்லும் வண்ணம் plan செய்ய 

நவண்டும் என்று திரும்ப வரும்நபோது மனதிற்குள் செோல்லிக்சகோண்நட 

வ ்தோல் ..... ஒரு சதோமலநபசி அமழப்பு  

" ந ரல் வ ்து போரக்்கணும் உங்கமள .. போரக்்கலோமோ ? TRaining fix 

பண்ணிடலோம். 04 மணிக்கு ? அப்நபோ  ோன் சகோஞ்ெம் free "  

சபோதுவோக Yes செோல்லும்  ோன் .. சிரித்து சகோண்நட செோன்நனன் ..  

" 04 மணிக்கு போரக்்க முடியோது. 06 மணிக்கு நமல் எனில் Yes "  

அன்நப சிவம்.  

#மருமகனதிகோரம் 

#மருமகளதிகோரம் 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/மருமகனதிகாரம்?source=feed_text
https://www.facebook.com/hashtag/மருமகளதிகாரம்?source=feed_text
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தூண்டில் :  

அது ஒரு கோமல மோமல வண்ண ஒளி தூண்டில். செவ்வண்ண, மஞ்ெள் 

 ிற தூண்டிலில் விழும் மனம் 65 என்கிற இதய துடிப்மப அமட ்து 

மூெச்ில் ஒரு தவ அமலவரிமெமய உருவோக்கும்.  ீர ் ிமலக்கு எதிரில் 

ஒரு உதயமும் அஸ்தமனமும் போரப்்பவன், பூமியின் செோரக்்கம் 

கோண்பவன். கோண்பவள். @Durga.  

உதயம் :  

ெலனம் அற்ற நமகத்தில் ஒரு சின்ன வித்தியோெ புள்ளியோய் எழும் 

செம்மஞ்ெள் உருமள ஒன்று, " எவமரயும் எதிரச்கோள்நவன் " என்று எழும் 

அழகில் கிமடக்கும் வீரத்திற்கு இமண உண்டோ ?. ஒரு உதயம் போரத்்த 

பின் என் வீர அமலவரிமெக்கு நவறு  ிமல என்பநத உண்மம. ஒவ்சவோரு 

முமறயும் நதோற்பது நபோல அஸ்தமிக்கிறது அது. " நபோல " என்பதில் 

உள்ள உண்மம புரியோது சவற்றி சபற்றதோக  ிமனக்கும் மோனிடரக்்கு 

மத்தியில் .. மீண்டும் எழும் அது  டத்தும் நபோதி மர வீர எழுதல் போடம் .. 

இவ்வுலகின் ஆசிரியர ்நதமவப்படோ முதல் போடம். கோமல 

எழுபவரக்ளுக்கு வரம். ந ற்று என்ன  ட ்தோலும் மீண்டும் எழுதல் நபோல் 



இரு வீரம் உண்நடோ ? இமத கோணோது தூங்குதல் முமறநயோ ? சவளிெெ்ம் 

வ ்த பின்னும் தமலயமண கட்டிக்சகோள்ளல் ெரிநயோ ? Indira Prabhakaran 

அஸ்தமனம் :  

என்ன  ட ்தோலும், எவ்வளவு செழுமமயோய் வோழ் ்தோலும், வீழ் ்தோலும், 

நதோற்றோலும், சவன்றோலும், Ego உடன் திரி ்தோலும், ஞோனியோக 

நபசினோலும், புறம் நபசினோலும், அகம் உண்மம உமரத்தோலும், தவறு 

செய்தோலும், தவமற ஒப்புக்சகோண்டோலும், தவறற்று வோழ் ்தோலும் .. 

எல்நலோருக்கும் ஒநர அஸ்தமனம் என்பதில் இருக்கிறது இ ்த நபோதி 

ஒளியின் திருஞோன ( Rajeev Adhithya ) போடம் ! யோரோக நவண்டுமோனோலும் 

இரு .. ஆனோலும் உனக்கும் ஓரு அஸ்தமனம் வரும் என்கிற தத்துவத்மத 

செோல்லோமல் செோல்லும் அ ்த சமௌன மமறதல் ந ரம் தோன் இவ்வுலகின் 

 ீண்ட போடம். அஸ்தமனம் புரிவோன் பிறருக்கு உதவுவோன். உதவுவோள். 

அஸ்தமனம் தனக்கில்மல என்போன் ஆணவத்தோல்  ட்புக்சகோள்ளப்படும், 

பின் சகோல்லப்படும், மற்றவருக்கு போடம் ஆவோன். ஆவோள்.  

ெோட்சி:  

அங்நக இரு ்த ஒரு துணி துமவக்க உதவும் கல்மல கவனிக்கிநறன். அடி 

வோங்கிக்சகோண்டு அமமதியோக  ிற்கிறது. உதவுதல் மற்றும் 

அமமதியோக இருத்தலின் நபெெ்ற்ற ெோட்சி அது.  ோள் முழுக்க அமமதி. 

சில ந ரம் வலி எடுக்கும் அடி. உயிர ்அற்றமவகள் எப்நபோதும் 

தியோனத்திநலநய இருக்கின்றன. உயிர ்உள்ளமவ தோன் ஆறோம் அறிவு 

இரு ்தும் தவிக்கின்றன. ஏழோம் அறிவு நதமவ தோன் நபோல .. .. ( Hepta senz 

Kirthika Tharan )  

போலம் :  

அ ்தக் கமரயில் தனியோக அமர ்்து இருக்கும் ந ரம் .. சூரியன் எனக்கு 

 டத்தும் போடங்கமள கவனிக்கிநறன். அருநக virtual ஆக குரல்கள். " 

 ோங்களும் கற்கிநறோம் " என்று. சிரித்து  ிமனக்கிநறன். பலரின் 

போடங்களுக்கு போலமோவமத நபோல ஒரு வரம் உண்டோ ? அ ்த இடத்துக்நக 

அமழத்து செல்லும் புமகப்படம் நபோல் ஒரு Mindful Guide உண்டோ ? 

அவரக்ளின் குரல்களின் மகிழ்வில் என் பசி ஆறுகிறது. இது நபோதும் என்ற 

 ிமனவில் .. உள்நள ஓர ்குரல் ஒலிக்கிறது.  

( அவரக்ளின் குரல் - 10K ஆளுமமகள் ) 

ஆம். வோழ்க்மக மிகவும் அழகோனது - அமத மடட்ும் கோண்பவரக்ளுக்கு. 

https://www.facebook.com/indira.prabhakaran?fref=gs&__tn__=%2CdK-R-R&eid=ARC1aJXK_U9D9Tir0aNi1aq61BJ49Dzw_1pJ25B9h_aSugTbV12OOo8nWEIH8EgKT7m1wU5zqWmi4k4Z&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
https://www.facebook.com/rajeev.adhithya?fref=gs&__tn__=%2CdK-R-R&eid=ARBBC-9BKq7E3d6E3Gh18MHIxW_FSTi_zYnMTu7jILJ23ta3uvLQx6pc5T6KlAISdRc1a35dYl4L1ct7&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
https://www.facebook.com/kirthikat?fref=gs&__tn__=%2CdK-R-R&eid=ARADk5izX7I6aueih87mYa2bNVUQRUDQfIiTXjxuqcyBBYawdbskv5Gtp_vD7ZkdZnu8bbeBadK5HHYl&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
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_______________________________________ 

10 Kilometers.  

2 hours.  

Complete Slogging :  

1 hour 32 minutes - 10427 steps - 8.2 Kilometers.  

Starting & Lowest BPM : 64  

Highest BPM : 116  

_______________________________________ 

https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10156414032914473&set=pcb.303641220226783&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARB0dkdHREpskXgtA0544iBNd-9wtCKachdf5UlxHUTdPHmT2xjNFJ28K2NOf_inTNjW2A6nR_udOWal


ஆக .. இ ்த BPM ஒரு integral part ஆக #slogging இல் மோறிக்சகோண்டு 

இருக்கிறது. விழிப்புணரம்வ அதிகரிக்கும் எதுவும் அழநக.  

First Reaction :  

உங்களின் First Reaction to anything ... இ ்த உணரவ்ு தோன் உங்கமள 

சவற்றிமய, நதோல்விமய, அமமதிமய, அகம்போவத்மத, மகிழ்ெச்ிமய, 

நெோகத்மத, சவறுப்மப,  ட்புணரம்வ ந ோக்கி செலுத்துகிறது என்பமத 

 ம்ப முடிகிறதோ ?  

Choice 001 :  

 ீங்கள் எதிரப்ோரோ negative  ிகழ்வு  டக்கிறது.  

" எனக்கு ஏன் இப்படி " என்ற உங்களின் First Reaction தோன் உங்களின் 

மோசபரும் எதிரி. எல்நலோருக்கும் இ ்த " எனக்கு ஏன் இப்படி ? "அனுபவம் ( 

 ோன் உட்பட )  டக்கும்,  டக்க முயற்சிக்கும் அல்லது  ட ்திருக்கும். 

இங்நக சகோஞ்ெம் conscious ஆவது மிக முக்கியமோன ஒன்று. இ ்த வருடம் 

Feb இல் எனக்கு விபத்து  ட ்தநபோது ... " எனக்கு ஏன் இப்படி " என்ற First 

Reaction வர முயற்சித்தது. ஆனோல் உடநன என்னுள் இரு ்து conscious ஆ 

இன்சனோரு நகள்வி எழு ்தது.  

" ஒரு வருடத்தில் ஒரு இலட்ெம் கிநலோமீட்டர ்பயணம் செய்மகயில் இ ்த " 

எனக்கு மடட்ும் ஏன் இப்படி ? "நகள்வி வரவில்மல. இ ்தியோவின் 

அமனத்து மோ ிலங்களுக்கும் பயணம் செய்மகயில் இ ்த " எனக்கு 

மடட்ும் ஏன் இப்படி ?" நகள்வி வரவில்மல. ஒநர ஒரு முமற போரக்்க 

நவண்டும் என்று அமனவரும் ஆமெப்படும்நபோது just like that 

இமயமமலமய போரத்்து வரும்நபோது இ ்த " எனக்கு மடட்ும் ஏன் இப்படி ? " 

நகள்வி வரவில்மல. ஒரு  ோமளக்கு 200 / 300 / 500 / 700 கிநலோமீட்டரக்ள் 

மற்றவரக்ள் பயணிக்க 1332 கிநலோமீடச்டரக்மள ஒநர  ோளில்  ோன் 

பயணிக்மகயில் இ ்த " எனக்கு மடட்ும் ஏன் இப்படி ? " என்ற நகள்வி 

வரவில்மல. விபத்து  ட ்தோல் மடட்ும் ஏன் இ ்த " எனக்கு மடட்ும் ஏன் 

இப்படி ? " நகள்வி வர முயற்சிக்கிறது. என்ன கோரணமோக இருக்க கூடும் ?.  

மிகவும் எளிய பதில் ஒன்று இருக்கிறது. ஆம். இ ்த உலகின் மிகவும் 

விரும்பப்படும் ஒரு தருணம் என்பது .. " ஐநயோ  ீ போவம் " என்று பிறர ்

அங்கீகரிப்பமத விரும்பும் தருணம். இது ஒருவித self pity வியோதி. 

எல்நலோரும் என்மன கவனித்து, என்  ிமல கவனித்து, என்மன போரத்்து 

பரிதோபப்படட்ு ஓரிரு வோரத்்மதகள் நபெ நவண்டும். அமத நகடட்ு .. 

உள்ளுக்குள் நபோலியோன ஒரு ஆறுதல் அமடய நவண்டும். அவ்வளநவ !  

ெரி. என்ன செய்ய நவண்டும் ?  

https://www.facebook.com/hashtag/slogging?source=feed_text


எனக்குள்  ோன் செய்தமத இங்கு செோல்ல விரும்புகிநறன். Accident  ட ்த 

பின் ..  

1. Car ஐ கவனித்நதன். ஒன்றுக்கும் பயனில்மல என்று  ின்றது. 

மனதிற்குள் என்னுமடய First Reaction " அடுத்த car வோங்கும் ந ரம் 

வ ்திருக்கிறது " என்று சிரித்நதன்.  

2. ச ஞ்சில் அடி. Wheel Chair இல் அமர ்்து இரு ்த நபோது மருத்துவர ்

செோன்னோர.் " அடி பலமோக இருப்பின் wheel chair இநலநய 6 மோதம் இருக்க 

நவண்டி வரும். " என்னுமடய First Reaction " Wheel Chair இல் 

இரு ்துசகோண்நட Training செய்ய நபோகும் அனுபவம் கிமடக்க நபோகிறது "  

3. " இ ்த வலியுடன் flight இல் பயணிப்பது சகோஞ்ெம் risk ". என்னுமடய First 

Reaction .. " இப்நபோது பயணித்தோல் தோநன என் Risk Factor Scale இல் என் 

உயரம் என்ன என்று சதரி ்து சகோள்ள முடியும் " 

4. ICU வில் படுத்திருக்கும்நபோது, யோருக்கும் சதரியோமல் அழும் nurse ஐ 

கவனித்நதன். எனக்கு பணிவிமட செய்ய நவண்டிய அவர ்இப்படி 

இருப்பமத  ிமனத்து " பிரெச்ிமனன்னு இங்க வ ்தோ " ன்னு 

நதோன்றவில்மல. மோறோக என் First Reaction .. " ICU வில் இரு ்து சகோண்டு 

எப்படி ஒரு Counselling செய்ய முடியும் - என்பமத இப்நபோதுதோநன 

பரீட்ெோரத்்தம் செய்ய முடியும் " 

5. Accident  ட ்த 5 ஆம்  ோள் training ஒன்று ( முதலிநலநய commit செய்தபடி ) 

கோத்திருக்கிறது. நவண்டோம் என்று செோல்லலோம். ஆனோல் எனது First 

Reaction ...  

" ஒரு சபரிய Accident  ட ்து 6 ஆம்  ோள் training எடுக்கும் வோய்ப்பு பின்பு 

எப்நபோது கிமடக்குநமோ ? ஆகநவ .. இமத செய்தோக நவண்டும் "  

இப்நபோது புரிகிறதோ ? இ ்த First Reaction தோன்  ம் வோழ்மவ Shape செய்யும் 

முக்கிய எண்ணங்களில் ஒன்று என்பது ?  

ெரி .. இமத படித்தவுடன் இப்நபோது உங்களுக்குள் எழுகிறநத ஒரு First 

Reaction .. அது தோன் உங்களின் வோழ்மவ design செய்ய நபோகிறது. ( 

விரும்பினோல் அ ்த First Reaction ஐ இங்கு பதியலோம். என் அனுபவத்மத 

உங்களின் பதிவுடன்  ோன் நெரக்்க கூடும் ! ) 
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சென்மன எம்மம அன்புடன் வரநவற்கிறது.  

80 BPM தோன் இன்மறய குமற ்த பட்ெ இதய துடிப்பு அளவு.  

400 Kms பயணம். Anuthama Radhakrishnan உடன் இமணய, 10K, NLP என்று 

 ிமறய போரம்வகள். விமரவில்  ிமறய முக்கிய செய்திகமள, 

 ிகழ்வுகமள, நபோட்டிகமள, ெவோல்கமள, பயிற்சி வகுப்புகமள .. 

எதிரப்ோரக்்கலோம்.  

99 KM Coffee Shop அமனவருக்கும் சதரி ்திருக்கும் வோய்ப்பு உண்டு. இமத 

முன்னின்று  டத்தும் மநனோ ெோலமன் மீது எனக்கு  ல்ல மரியோமத 

கல ்த போரம்வ உண்டு. ஒரு சிறிய கமடயோக இரு ்து இன்று ஒரு முக்கிய 

https://www.facebook.com/anuthama.radhakrishnan.1?fref=gs&__tn__=%2CdK-R-R&eid=ARD-ItA195dIOS1vKwyi9HZ7jUuNgkucRQEibxeVugwqb825SYIJhX5LLfve_5pwrcD9eJ_0bem5x3Xm&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog


நபோக்குவரத்து  ிறுத்தமோக அ ்த இடத்மத மோற்றி இருப்பவர.் புதியதோக 

இன்சனோரு கமடமய உருவோக்குகிறோர.் ஏகப்பட்ட நயோெமனகள். 

முயற்சிகள். உடல் ஊனமுற்றவருக்கு பிரத்நயக கழிப்பமற வெதிமய 

ஏற்படுத்துகிறோர.் மனிதர ்முகம் முழுக்க உற்ெோகம்.  ன் மனிதரக்ள் 

சகோடுக்கும் உற்ெோகம் நவறு  ிமல ! அவருக்கு Soul Of A Wanderer ஒன்மற, 

மகசயழுத்திடட்ு .. அளித்நதன். மரியோமதநயோடு சபற்றுக்சகோண்டவர ்

செோன்னோர ்.. " எல்நலோரோலயும் எழுத முடியோது ெோர.் அது ஒரு சிலருக்கு 

மடட்ுநம கிமடக்கும் வரம் " 

இரவு உணவு Kovai Anuradha Kovai அவரக்ளின் வீட்டினில். நகோமவ 

அனுரோதோ - ஒரு உற்ெோக மனிதர.் தன் அனுபவங்கமள சிரித்து பகிரப்வர.் 

ஆரவ்ம் சகோண்ட வரநவற்பும், விரு ்நதோம்பலும், சிரித்த முகமும் அவரின் 

பலம். புது வீடு அவரின் மனமத சகோள்மள சகோள்கிறது. எல்நலோருக்கும் 

அவரவர ்வீடு பிடிப்பதில்மல. சிலருக்கு மடட்ும் வீடு ஒரு ச ருங்கிய 

நதோழன். அ ்த சிலருக்கு மடட்ும் வீடட்ுடன் ஒரு  ட்பு அழகோய் வோழ் ்து 

சகோண்நட இருக்கும்.  

புது வீட்டில் புது புத்தன். போரத்்தவுடன் அமமதியோக்கும் அழகு. தமல 

குனி ்து, மககள் இரண்டும் தோமடயின் கீழ், கண் மூடி, கோல்கள் ஒன்றன் 

நமல் ஒன்றோக .. கண் மூடி .. சிலருக்கு அவரக்ளின் வோழ்வு வரம். சிலருக்கு 

அவரக்ளின் வோழ்வு, வோழ் ்து முடித்த பின்னும் வரம். புத்தருக்கு அப்படி 

ஒரு வோழ்வு !!  

 ோமள பயிற்சி வகுப்பு. இரண்டு  ோடக்ள் - கோமல முதல் இரவு வமர ... 

ந ரம் பறக்கும். 10000 மும், BPM மும் .. அப்நபோதும் மனதில் இரு ்து 

சகோண்நட இருக்கும். ஆம். மூெச்ும் இதயமும் நவறு நவறு அல்ல. 

எப்நபோதும் ஒன்றோகநவ இரு ்துசகோண்நட இருக்கும். 

 

 

 

END OF PART - II 

  THANK YOU, SEE YOU SOON. 

 

 

https://www.facebook.com/kovaianuradha.kovai?fref=gs&__tn__=%2CdK-R-R&eid=ARBJ0oTvDZVU_1IT0kMWWxY31wjrgQeBJtnEVVz4ZozvVWiHAKAn-Q1PNNIFv6jltJkBJZHK7-V7hk2H&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog

