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" 10K ஆரம்பித்த நாள் முதல், இன்று 

வரர தினசரி பதிவுகரள இங்கக ஒரு 

ததாகுப்பாக அளிக்கிகேன். 

ஆரம்பத்தில் நரையில் இருந்த 

கவகம், பின் எப்படி தமது ஓை்ைத்ரத 

கநாக்கி நகரந்்தது என்பரத 

ஒவ்தவாரு Chapter ஆக படிக்க படிக்க 

புரிய ஆரம்பிக்கும். கே்ேல் இங்கு 

பதிவுகளாக " 

 

 

 



 

 

 

" தினசரி நைக்கும் அரனத்து 

ஆளுரமகளுக்கும், இந்த ததாகுப்ரப 

Present தசய்கிகேன் " 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

" தினசரி எனக்கு நைக்க உதவிய என் 

உைலுக்கும், குறிப்பாக கால்களுக்கும் 

நன்றிகள் " 

  



 

 

June 20th  

சிறு வயதில் பள்ளிக்கு செல்லும் பபோதும், திரும்பி வருவதும் நடையிபல 

தோன். எப்பபோதும் நடை என்னுைன் இருந்ததற்கு கோரணம் அப்பபோடதய 

குடும்ப சூழ்நிடலயும். இது இல்லோமல், அம்மோ செோல்லும் சிறு 

பவடலகடள செய்ய, market க்கு நைந்து சென்பற பழக்கம்.  

பள்ளி கல்லூரி வடரயும் இபத நிடல. பயிற்சியோளரோக வோழ்க்டகடய 

ஆரம்பித்த பின் தோன் நடையில் இருந்து விலகியிருந்திருக்கிபறன். Car 

வருடகக்கு பின் நடை மறந்பத பபோனது. அவ்வப்பபோது படிக்கைட்ுகளில் 

ஏறும்பபோது மூெச்ு வோங்கிய பபோது ' நோனோ இது ' என்று பதோன்றும்.  

இரண்டு வருைங்களுக்கு முன் Jamuna Shakthesh Shakthesh Kathirvelu எனக்கு ஒரு 

fastrack Watch சகோடுத்த பபோது, நடைடய மீண்டும் ஆரம்பித்பதன். எங்பகோ 

ஒரு படழய connect ஐ உணர முடிந்தது. Kirthika Tharan இந்த நடைடய 

அடுத்த நிடலக்கு சகோண்டு சென்ற excellence. இலக்கு set செய்த பபோது, 

நடைக்கு இன்சனோரு meaning கிடைக்க ஆரம்பித்தது. அவரக்ளின் Paleo 

அறிவும் கிடைக்க ( கீரத்்திகோ சகோடுத்த மிகெ ்சிறந்த பரிசு இது ). 100 

நோை்களுக்கு என்று ஒரு இலக்கு set செய்து நைந்த பபோது தோன் நம்மோல் 

இவ்வளவு நைக்க முடியும் என்று பதோன்றியது.  

  



Ashok Kumar Ak வின் பபெச்ு இன்சனோரு நிடலக்கு நடைடய சகோண்டு 

செல்கிறது. நோகரப்கோவில் பகுதிகளில் நைக்கும்பபோது, நோகரப்கோவில் - 

கன்னியோகுமரி நைந்தோல் என்ன என்று ஒரு பகள்வி இருந்தது ? அடத .. 

அபெோக் க்கின் பபெச்ு உறுதி செய்தது. முடிெச்ூர ்தோம்பரம் இப்பபோடதக்கு 

கண்களில் நடையோக நிற்கிறது. நைப்படத ஞோபகப்படுத்திய அடனத்து 

மனிதரக்ளுக்கும் நன்றி.  

இரண்ைோம் நோள் சதோைரெ்ச்ியோக 10000 steps. 100 நோை்கள் செய்து 

முடிக்கும்பபோது 10 லக்ஷம் steps முடிந்திருக்கும். மனதும் நிடறவோய் 

உணரும். 200 புத்தகங்கள், 10 லக்ஷம் steps, பயிற்சி வகுப்புகள், 

பயணங்கள், புடகப்பைம், எழுத்து, பமடைப்பபெச்ு .. ம்.... வோழ்க்டக 

இறக்டக கை்டியும், கை்ைோமலும் பறக்கிறது. இன்னும் தடரயில் நிற்பதில் 

கவனமோக இருக்கிபறன் - எவ்வளவு பறந்தோலும். தடரபய யதோரத்்தம். 

நடையும் அங்பகதோன் அழகு. 

  



 

 

 

June 21
st
  

10000 steps என்பது ஒரு விதமோன தியோன நடை தோன்.  

முதல் 2000 குதூகலம். 

மீண்டும் முதலில் இருந்தோ ? என்ற பகள்வியுைன் நோள் ஆரம்பமோகும் பகுதி 

இது. முதல் 1000 ஒரு பவகத்திலும் இன்சனோரு 1000 இன்சனோரு வித 

பவகத்திலும் பயணிக்கும். சூரிய உதயம் ஆகும் ஆகோத சபோழுதில், 

பறடவகளின் உலகில் நைக்க ஆரம்பிக்க .. வோகனம் ஆை்கள் அற்ற 

ெோடல வரபவற்க தயோரோகும். எங்பகோ ஒரு பகோவிலில் போடும் 

முழுப்போைட்ும் நமக்பக.  

இரண்ைோம் 2000த்தில் சில பகள்விகள்.  

  



பநற்டறய நைப்புகள் replay ஆகும் தருணம். சில பகள்விகள். ... சில 

பதில்கள்....சில ஆெெ்ரய்ங்கள்.... சில ஏமோற்றங்கள்... எல்லோம் நம்டம 

கைக்கும் கணம். பநற்றய சில பதைல்களுக்கு இன்டறய சில பதில்கள் 

கிடைக்கும் நடை இது. ஆழ்மன பபெச்ுகடள கவனிக்கும் தருணமும் கூை.  

மூன்றோம் 2000 த்தில் முழு அடமதி.  

அபநகமோய் சுற்றி சதரியும் உலகம் அக புறக் கண்களில் படும் நடை இது. 

மனம் லயிக்கும் நடை. பறக்கும் பறடவ, புல்சவளி, ஏரி, எங்பகோ 

ஆரம்பித்து எங்பகோ முடியும் அடலகள் .. என்று கண் முன்பன சதரியும் 

அழகோன உலகம் பக்கம் பக்கமோய் தன்டன ஒப்படைக்கும்.  

நோன்கோம் 2000 ஒரு இலக்டக ஞோபகப்படுத்தும். 

" பபோதும் நிறுத்திவிைலோமோ ? " என்றும் அல்லது " இன்னும் சகோஞ்ெ தூரம் 

தோன் " என்றும் மனம் இருபக்க முகம் கோைட்ும் நடை. கோல் பபசும் ' எனக்கு 

வலிக்கிறபத ' தருணங்கள். சகோஞ்ெம் உை்கோர பதோன்றும். ஒரு கோபி 

ெோப்பிைட்ு நைக்கலோம் என்று பதோன்றும். யோருைனோவது பபெத் பதோன்றும். 

இடத அடனத்டதயும் கைந்து கண்ணுக்சகதிரில் சதரியும் ஒரு புள்ளிடய 

கணித்து .. அங்பக வடர செல்பவோம் என்று இலக்கு மடறமுகமோக 

இழுக்கும்.  

ஐந்தோம் 2000 நிடறவின் சவளி.  

8000 க்கும் பமல் ஒவ்சவோரு அடியும் உற்ெோக அடி தோன். உைல், தன்டன 

மனம் சவன்றுவிடுவடத, ஒப்புக்சகோள்ளும் நடை இது. உைல் ' நீபய 

செயித்து சகோள் ' என்று ஒப்புக்சகோள்வதோல் ஒரு வித தளர ்நடை இது. 

ஆனோல் இலக்கு பநோக்கிய உற்ெோக மன நடையும். 10000 என்று 

போரத்்தவுைன் ஏபதோ ெோதித்த மனநிடலயில் ...நோள் சதோைங்கும். சுவர ்

தயோரோக சித்திரம் வடரய பவண்டிய பநரம். கிை்ைத்தை்ை இரண்டு மணி 

பநர நடை ஓய்வு எடுக்க, உைல் ஏபதோ ஒரு இருக்டகயில் நீர ்

அருந்திக்சகோண்பை 'அப்போைோ நல்ல நடை இன்டனக்கு ' என்று ெோன்றிதழ் 

வழங்கும்.  

ஆம்.  10000 steps நைக்கும், நமக்சகல்லோம் ஒரு நோளுக்கு 22 மணி பநரம் 

மைட்ுபம. அப்பபோ 24 மணி பநரம் ? அடத டவத்திருப்பவரக்ள் 

போக்கியவோன்கள். 

  



 

June 26
th
  

இன்று முழுக்கவும் பநரம் அற்ற சூழ்நிடல. நைக்க டவத்திருந்த இரண்டு 

மணி பநர அவகோெத்டத சதோழில் மற்றும் பயணம் எடுக்க, 

கோடலயிபலபய Ashok Kumar Ak ஞோபகத்தில். Inspirations are Inspirations.  

முதலில் செய்தது, கிடைத்த பநரத்தில் எல்லோம் வீை்டிற்குள் 

நைந்துசகோண்பை இருந்தது. இதில் 2500 steps complete ஆனது. பபோடத 

விழிப்புணரவ்ு பற்றிய நிகழ்வில் கலந்து சகோள்ள பயணித்த பபோது, 

வழியில் car wash க்கு நிறுத்திய பநரத்தில் 3000 steps நடை. ( அது ஒரு 

கிரோமம். ஒரு கிரோம வணிக ெந்டதடய நைந்து போரத்்த நிடறவு ). திரும்பி 

வந்தோல் கருப்பு xylo மின்னிக்சகோண்டு நின்றது. மனதும்.  

நிகழ்வில் பங்பகற்ற பின், என்டன ெந்திக்க வருபவர ்ஒரு 40 நிமிைம் 

தோமதமோகும் என்று செோன்னது கோதில் பதனோய் விழுந்தது.  

  



கோத்திருப்பவரக்ளுக்கு எப்பபோதும் சிறு வோய்ப்பும் சபரிய வோய்ப்பப. 4000 

steps. இப்பபோது மீண்டும் பயணம். 12 மணிக்கு முன் என்பதோல், பதநீர ்

நிறுத்த பநரத்தில் பவகமோய் மீதி steps.  

வழக்கமோன நடையோன சதோைர ்நடை இல்டல என்பது வருத்தபம. 

ஆனோல் வருத்தத்தில் ெந்பதோஷம் கோணும் வடகயறோவில் நோனும் ஒருவன் 

என்பதோல், இசதல்லோம் fine என்று பதோன்றியது. விழுவதில்.... எந்த 

புள்ளியில் இருந்து, எப்படி எழுந்பதோம் என்று பயோசிப்பதும் 

வோழ்க்டகயின் அழகுகளில் ஒன்று.  

வீை்டிற்குள் நைக்கும்பபோது அபெோக் முழுக்கபவ மனதில். வாழ்த்துக்கள் 

நை்பப.  

யோடர challenge செய்யலோம் என்ற பபோது ஏபனோ Kalaiyarasi Karthikeyan 

ஞோபகத்தில். ஆரம்பிக்கலோமோ Madam ? Ssubhachithra Sri Vishnu Madam 

..உங்கடள நோடள வம்புக்கு .. ெப்ெபெ .. Challenge க்கு இழுக்கிபறன். 

தயோரோகவும்.  

Kathai Solli Sathish .. நன்றிகள். Challenge accept செய்ததற்கு. 

  



 

 

June 27
th
  

வழக்கமோன Busiest schedule. Business Meet, Night Drive எல்லோம் பெரந்்து 

பநரத்டத இழுத்துக்சகோள்ள, இரவு 09.00 மணிக்கு தோன் பநரம் கிடைத்தது. 

சவளிபய நைக்க செல்லும்பபோது, ெரியோன மடழ. என்ன செய்வசதன்று 

புரியவில்டல. மடழ நிற்பதோகவும் இல்டல.  

Ashok Kumar Ak image உள்பள வந்துசகோண்பை இருந்தது. " எதற்கும், 

எதற்க்கோகவும் எங்கும் நிற்கப்பபோவதில்டல. ஓடிக்சகோண்பை இருப்பபன் 

". என்ன செய்வது ? நோன் தங்கியிருந்த hotel ஐ கவனித்பதன். ஐந்து floor. 

படிக்கைட்ுகடள கவனித்பதன். எங்பகோ எதுபவோ பிரகோெமோக சதரிந்தது.  

  

https://www.facebook.com/profile.php?id=100008343361641&fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog


படிக்கைட்ில் ஏறுதல் இறங்குதல் என்று ஆரம்பித்பதன். கோடலயில் 

கிடைத்த இடைசவளிகளில், 6000 steps நைந்து முடித்தது பபோக மீதி 4000 steps 

இன்று steps இல் மைட்ுபம என்று முடிசவடுத்பதன். இரண்டு முடற 

கடினமோக இருந்தது. அப்புறம் ? ... கடினம் பழகி இலகுவோனது.  

எதிரப்்பைை் மனிதரக்ள் வித்தியோெமோக ( சிலர ்போரோைட்ும் முகமோக ) 

போரத்்துசகோண்டிருந்தன. உலகத்திற்கு என்ன ? Shape ல் இல்டல என்றோல் 

இல்டல என்று செோல்லும். இருந்தோல்..." சரோம்ப செய்யோபத " என்று 

செோல்லும். எங்கும், எதற்கும் அது அதன் பபோக்டக நிறுத்தோது. அபததோன் 

நோமும். எதற்கும் நோம் செய்வடத நிறுத்த பதடவயில்டல.  

10000 steps முடித்த பபோது, கோல் வலித்தது. Relaxation exercise எல்லோம் 

செய்துவிைட்ு ... அடறயில் வந்து என் கோடல நோபன பிடித்து சகோண்டு 

தண்ணீர ்குடித்த பபோது .. ென்னல் வழி இன்னும் மடழ 

சபய்துசகோண்டிருந்தது. சில பநரங்களில் இயற்டக நம்டம பவறு 

விதமோக test செய்து போரக்்கும். போரக்்கிறது. ஹ்ம்ம்.  

10 லை்ெம் steps என்பது முடியோததல்ல -10 லை்ெம் முடற, ஒவ்சவோரு 

அடிக்கும், முடியும் என்று செோல்லிக்சகோண்பை இருந்தோல் ! 

  



 

 

June 28
th
  

பநற்டற பபோலபவ busy schedule. ஆனோல் நைக்கபவண்டும் என்படத 

சபோறுத்தவடர .. busy பய கிடையோது.  

சில FAQ க்கடள கவனிப்பபோம்.  

ஏன் 10000 Steps ?  

Specific கோரணங்கள் எதுவும் இல்டல. 10000 என்பது demanding ஆக 

இருக்கிறது. செய்பவோம்.  

ஏன் தினமும் ?  

எதுவும் தினமும் என்னும்பபோது உைல் மனம் ஆன்மோ பழகிவிடும். Addiction 

எப்பபோதுபம நல்லது. எதற்கு addiction என்பதில் இருக்கிறது சூை்சுமம்.  

ஏன் நடை ? ஏன் ஓடுதல் இல்டல ?  

  



நடை எல்பலோருக்கும் சபோதுவோனது. பநர இலக்சகல்லோம் இல்டல. 10000 

steps வடர நைக்க பவண்டியது தோன். சதோைர ்நடை மிக நல்லது. ஆனோல் 

சதோைர ்நடை முடியவில்டல என்று நைக்கோமல் இருப்படத விை, இங்கும் 

அங்கும் நைந்துசகோண்பை 10000 சதோடுவது அழகுதோன். ( ஓடுதல் - 

முடிந்தவரக்ள் செய்யக் கூடியது. எல்லோரோலும் முடியும் என்பது Ashok 

Kumar Ak வின் அனுபவம் )  

ஏன் தினெரி பகிர பவண்டும் ?  

ஏன் பகிரக்கூைோது ? குப்டபகள் விழும் முகநூலில் நல்லடவகள் விழுவது 

ஏன் பகள்வியோக பவண்டும் ?  

ஏன் தனிக் குழு ?  

Priyanalli Raghavan அவரக்ளின் பயோெடன. உைபன ெரி என்று ஆரம்பித்த 

குழு இது. நிடறய பபர ்நைப்படத, பகிரவ்டத கவனிக்கும்பபோது .. 

மகிழ்நடக உள்ளுக்குள்.  

யோர ்அந்த குழுவில் இருக்க கூைோது ?  

Idle mode ல், எங்கும் நைக்கோமல், பகிரோமல், இருப்பவரக்ளுக்கு இங்கு 

இைமில்டல.  

நைப்பதற்கு முன் பின் ..?  

Relaxation exercises - Ashok Guide செய்வோர.்  

தினெரி நைக்க என்ன செய்வது ? 

ஒரு நோடளக்கு 22 மணி பநரம் மைட்ுபம. 24 மணி பநரம் நமக்கு இல்டல 

என்று நிடனப்பது.  

முடியபவ இல்டல என்னோல் .. என்ன செய்வது?  

எங்கு சென்றோலும் 500 மீை்ைர ்க்கு முன் இறங்கி சகோள்ளுங்கள். 14 முடற 

செய்து முடித்தோல், 10000 steps எல்லோம் ஒன்றுபம இல்டல.  

பமலும் பகள்விகள் இருப்பின் .. ?  

பகளுங்கள். ஆனோல் நைப்பதற்கோக பகளுங்கள். 

  

https://www.facebook.com/profile.php?id=100008343361641&fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
https://www.facebook.com/profile.php?id=100008343361641&fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
https://www.facebook.com/priyanalliR?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog


 

 

June 30th  

இன்று நோள் முழுக்க brisk schedules ... சதரியும். அதனோல் கோடலயிபலபய 

ஆங்கோங்பக நைக்க ஆரம்பித்து விை்பைன். சதோைர ்நடை வோய்ப்பில்டல. 

ஆனோல் பகுதி நடைக்கு வோய்ப்பு அதிகம். மோடல வடர .. 6000 steps.  

நிகழ்வில் ஒரு மோற்றம். பபருந்தில் செல்ல பவண்டிய நிடல. முதல் 

பகள்விபய ... 10000 steps என்ன ஆவது ? என்பதுதோன். நம்பிக்டக 

இழக்கவில்டல. பபருந்திலும் அமரந்்தோயிற்று. இப்பபோது என்ன செய்வது 

? 6500 இபலபய நிற்கிறது. " ெோர ்பஸ் சகோஞ்ெ பநரம் office ல் நிற்கும். ெரியோ 

09 மணிக்கு செல்லும் ". மனசு வோஹ் வோஹ் என்றது. எப்படியும் ஒருவர ்

தோமதமோக வருவோர.் இன்னும் அதிகமோய் 10 நிமிைங்கள் கிடைக்க கூடும். 

ஆக 30 நிமிைங்கள். பபருந்து நின்ற இைத்டத சுற்றிபய நைக்க 

ஆரம்பித்பதன். 7500, 8000, 8500, 9000 ... இன்னும் யோபரோ ஒருவர ்missing என்று 

கோதில் விழுந்தது. ஆஹோ என்று குதித்து சிரித்தது மனம். 9500 .. 9640 ... " 

ெோர ்பபோலோம் ெோர ்". என்ன செய்யலோம் ?  

பபருந்து கிளம்பியது. இன்னும் 340 steps .. பபருந்தின் நடைபோடத 

கண்ணில் விழுந்தது. எங்பகோ ஏபதோ ஒன்று ப்ரகோெமோய் எரிந்தது. 

நடைபோடத நடைடய ஆரம்பித்பதன்.  

  



' ெோர ்படுக்கடலயோ ? '  

' கோல் வலிக்குது. ஒரு பத்து நிமிஷம் நின்னு, நைந்தோ ெரியோயிடும் '. சில 

சபோய்கள் நல்லடவ.  

10700 சதோை்ை பிறகுதோன் மனம் மனம் நின்றது. உைல் இன்னும் 

நிற்கவில்டல.  

ஆக ... இன்றும் சதோை்ைோயிற்று. Ashok Kumar Ak வீைட்ை சுற்றி ஓடியதோக 

செோன்னது தோன் inspiration. அபத பநரம் மனதில் ' There is always a way ' என்று 

எங்பகோ படித்தது மின்னிக்சகோண்டு நகரந்்தது.  

இலக்கு பெர ்வோழ்க்டக அழகோனது. 

  



 

 

July 4
th

  

" The busiest is the one who finds Time for everything. The laziest is the one finds Reasons for 

everything " என்று ஒரு பழசமோழி உண்டு. பயிற்சி வகுப்பு முடித்ததும், 

நைக்கலோம் என்று நிடனத்து நைக்க ஆரம்பிக்கும்பபோது, முக்கியமோன 

business meeting அடழத்தது. Business meeting முடிந்து சவளிபய வந்த பபோது, 

இபலெோன தூறல். இன்னும் 3500 steps pending.  

நைப்பது என்று முடிசவடுத்து நைக்க ஆரம்பிக்க, சகோஞ்ெ பநரத்தில் தூறல் 

நின்று பபோனது. பவக நடை. நோள் முழுக்க பயிற்சியில் உைல் அயரந்்து 

இருந்த பபோதும், மோடல எடுத்த shower ஒன்று energy யோய் 

மோறிக்சகோண்டிருந்தது. நைக்கும்பபோபத, purchase செய்ய 

பவண்டியடவகடள மனதில் டவத்துக்சகோண்டு, திரும்ப வரும்பபோது 

வோங்கி வந்பதன்.  

10000 முடிந்து, 11000 ஆரம்பித்தது. மனம் நிடறவு. இரவு நடை சகோஞ்ெம் 

சுகமோனதுதோன். யோருமற்ற ெோடலகளில், நோம் மைட்ும் நைக்க, சமோத்த 

நகரமும் ெோடல வழியோக நம்டம appreciate பண்ணுவது பபோல் ஒரு 

உணரவ்ு. இரு write up, சகோஞ்ெம் புத்தகம் படித்தல் .. தூக்கம், கோடலயில் 

05.00 மணிக்கு கிளம்ப பவண்டும் ... மம்ம்ம்ம் .. நோை்கள் நகருபத ! 

  



 

July 8
th

  

கோடலயில் வகுப்புக்கோக தயோர ்செய்ய பவண்டிய நிடல. நைக்க 

வோய்ப்பில்டல. மோடல வகுப்பு முடித்து நைக்க நிடனத்தபபோது, சகோஞ்ெம் 

பயோசித்து விைட்ு .. ஏன் relax ஆக நைக்க கூைோது என்று நைக்க 

ஆரம்பித்பதன்.  

10000 என்று இலக்கு set ஆன பின்பு, அது சதோைோமல் தூக்கம் வருவதில்டல. 

சதோை்ை பின்பு, shower ஒன்றுைன் இரவு இங்கு ஆரம்பம். வியரட்வடய 

shower துடைத்சதடுக்க, energy டய டகயில் எடுத்துக்சகோண்டு .... இந்த 

இரவின் நுனிடய டகயில் எடுக்கிபறன்.  

கைந்த channel ஒன்றில் கமல்ஹோென் bigg boss ல் பபசிக்சகோண்டிருக்க, ( 

Lucky Man ), என் laptop தன்டன திறந்து என்டன வரபவற்கிறது.  

  



Mail, Whatsapp, facebook, call list ... எல்லோம் கோத்திருக்க, ஓரமோய் 

படுத்திருக்கும் புத்தகம் தன் பக்கங்கடள பத்திரமோய் டவத்து 

கோத்திருக்கிறது. 200 புத்தகங்கள் டிெம்பருக்குள் படிக்க பவண்டும்.  

இலக்கில்லோ வோழ்க்டக என்ன வோழ்க்டக என்று பதோன்றும் அபத 

பநரத்தில், இயற்டகபயோடு இடணந்து பயணிக்கும் வோழ்க்டகயும் 

வோழ்க்டகபய என்று பதோன்றுகிறது.  

10000 steps, 100 நோை்கள், 10 லை்ெம் steps ... முடியோத ஒன்றோ என்ன ? 

  



 

 

July 9
th

  

முழு நோள் பயிற்சி வகுப்பும், நைக்க முடியோ சூழ்நிடலயும். ஆனோல் ... 

மோடல வந்ததும், ஒரு விடரவு சதோைர ்நடை ஆரம்பித்து, நைந்து முடிந்த 

பபோது 12000 plus கோை்டியது. மனம் நிடறவில்.  

சபோதுவோக நைப்பது என்றோபல கோடல பவடள தோன். அதுவும் அதிகோடல, 

நைந்து முடித்துவிை்ைோல் ... அந்த நோள் பபோல் ஒரு இனிய நோள் எதுவும் 

இல்டல. ஏன் எனில்.. நோள் முழுக்க நைக்க நைக்க, steps கூடிக் சகோண்பை 

செல்வது சகோடுக்கும் உற்ெோகபம பவறு. அதுவும் 15000 20000 என்சறல்லோம் 

போரக்்கும்பபோது, இன்னும் சகோஞ்ெம் நைக்க பதோன்றும்.  

" என்னபமோ சதரியவில்டல .. ஏரிடய சுற்றி நைக்கும்பபோது, நம்டம 

பற்றிய உண்டமகள் அதுவோக நம்டம அடைகின்றன. ஆம். கெக்கும் 

உண்டமகள் " - என்று நோன் எங்பகோ எழுதிய ஞோபகம். கடைசியோக 

நீங்கள் ஏரிடய சுற்றி நைந்தது எப்பபோது ? ஏரியின் பிரதிபலிப்புகள், 

நம்டம சகோஞ்ெம் படழய கோலத்டத பநோக்கி சகோண்டு செல்வது 

உண்டமபய.  

  



சகோஞ்ெ பநரம் அவற்டற பற்றி நிடனக்கலோம். சிரிக்கலோம். ஒரு கல் 

எடுத்து ஏரியில் எறிந்து விைட்ு, எதிரக்ோல நிடனவுகளுைன் நடை 

சதோைரலோம்.  

வோழ்க்டகயில் முதல் பழக்கம் நடை மைட்ுபம. தத்தி தோவி நடை பழகும் 

நோம், பள்ளிக்கூைம் வடர நைக்கிபறோம். ( இப்பபோடதய நகரத்தில் 

குழந்டதகள் நைப்பதில்டல. ) பின் கல்லூரியில், இரண்டு அல்லது நோன்கு 

ெக்கர வோகனங்கள் நம்டம நடையில் இருந்து பிரித்து எடுக்கின்றன. 

உை்கோருதல் நம்டம அடைகின்றன. கல்லூரி, பணி, சதோழில் ... என்று 

உை்கோரத்ல் நம்டம ஆைச்கோள்கிறது. நடை விடை சபறுகிறது.  

ஒபர ஒரு உைல்நிடல balance தவறுதல், நம்டம மருத்துவமடனக்கு 

அடழக்கிறது. நடைடய ஞோபகப்படுத்துகிறது. மீண்டும் நைக்க 

ஆரம்பிக்கிபறோம். அப்பபோது தோன் நோம் சதோடலத்த ெோடல ஓர அழகு 

உலகம் கோண்கிபறோம். எவ்வளவு விலகி விை்பைோம் நோம் ! 

நடை பபோன்ற எளிய உைற்பயிற்சி இந்த உலகில் இல்டல. நடை பபோன்ற 

உைன் பிறந்த பயிற்சி இந்த உலகில் இல்டல. நடை பபோன்ற நோம் மறந்த 

பயிற்சியும் உலகில் இல்டல. நடை பபோன்று நம்டம மன்னித்து 

அரவடணக்கும் பயிற்சியும் உலகில் இல்டல.  

பயோசிப்பபோம். நைப்பபோம். 

  



 

 

July 11th  

சிறு தூறல்.  

யோருமற்ற ெோடல.  

சமன் படழய நிடனவுகள்.  

பள்ளி விைட்ு திரும்பும் மோணவன்.  

வோன் போரத்்து அமரந்்திருக்கும் முதியவர.்  

என்டன கைக்கும் புதுமல்லி வோெம்.  

சதோடல தூர சவளிெெ்ம்.  

100ல் வோகனங்கள்.  

சிறு தூறல்.  

  



அத்தடனயும் கைந்து, நைந்து செல்லும்பபோது எதிரப்்படும் மனிதரக்ளின் 

முகத்திற்கு, ஒரு சிரிப்டப வழங்கி, நைக்கும்பபோது... சில பதில் சிரிப்புகள், 

சில ஆெெ்ரய்ங்கள், சில fixed முகங்கள், சில திரும்பி போரத்்த முகங்கள்... 

இடவ அடனத்டதயும் போரத்்துக்சகோண்டு மடறய ஆரம்பித்த சூரியன் 

பகை்ை ஒரு பகள்வி ... " எடத பநோக்கி நைக்கிறோய் ? "  

"மனிதம் பநோக்கி" என்று என் பதில் இருக்கும். இந்த வோழ்க்டக முழுதும் 

மனிதம் பநோக்கிபய நைக்கிபறன். இன்று வந்த தனி செய்தியில் .. " 

நன்றிகள் பல. இன்று எங்களின் திருமண நோள். பிரிய பவண்டியவரக்ள் 

நோங்கள். உங்களின் ெந்திப்பிற்கு பின் தவறோக பயோசிப்படத 

மோற்றிக்சகோண்பைோம். நன்றிகள் " என்று பபசிய அந்த செய்தி சதரிவித்த 

மனிதம் பநோக்கி தோன் என் நடை தினமும் !  

" புத்தகங்கள் பநோக்கி " என்று என் பதில் இருக்கும். "அசுரோ " படித்து 

அெந்து பபோகிபறன். இரோவணனின் இரோமோயணம் அெத்துகிறது. ஒரு 

போரட்வ, ஒரு hero, ஒரு வில்லன் எல்லோம் இனி இல்டல. ஒவ்சவோரு hero 

விற்கு பின்னும் ஒரு வில்லனும், வில்லனுக்கு பின் ஒரு hero வும் வோழ்வது 

யதோரத்்தம் பபோல். 360 degree வோழ்க்டகடய சகோடுக்கும் புத்தகம் பதடி 

இந்த நடை தினமும் நகரக்ிறது.  

" புடகப்பைங்கள் பநோக்கி " என்று என் பதில் இருக்கும். பநற்று ஏற்கோை்டில் 

நைந்த பபோது .. புடகப்பைமோ, நடையோ என்று ஒரு பபோை்டிபய இருந்தது. 

ஆங்கோங்பக புடகப்பைம் சுடவ எெச்ிடல ஊற்று எடுத்தோலும், அெந்து 

அமரந்்த பபோது நடை சவற்றி சபற்றடத சமௌனமோய் அறிவித்தது.  

" போைல்கள் பநோக்கி " என்று என் பதில் இருக்கும். " கண்ணில் என்ன கோர ்

கோலம் ?கன்னங்களில் நீரக்்பகோலம் " என்று ஒரு போைல். அதற்கோகபவ 

இன்னும் இரண்டு KMs நைக்கலோம். அப்படி ஒரு நடை நைந்து.  

" கவிடதகள் பநோக்கி " என்று என் பதில் இருக்கும்.  

அெதியோன போதங்கள்  

பதடும் உன் விரல்கள்  

பிடித்து விடும் அழகிற்கோகபவ...  

நைக்க பவண்டும்  

இன்னும் சகோஞ்ெ பநரம் 

நோனோக - பின் நோமோக ! 

நைப்பபோம். எண்ணம் பகிரப்வோம். மனம் நிடறபவோம்.  

  



 

July 15
th

  

பயிற்சி வகுப்பு முடித்து, கிளம்பும்பபோது, 4000 steps இன்னும் முடிக்க 

பவண்டும். அடறக்கு சென்று, பின் நைக்கலோம் என்று ஒரு வோய்ப்பு இருந்த 

பபோதும், NH ல் safe ஆன ஓரிைத்தில் வோகனம் நிறுத்திவிைட்ு, நைக்க 

ஆரம்பித்பதன். 10000 என்கிற எண், digital உலகில் சதரிந்ததும், நடைடய 

நிறுத்திவிைட்ு பயணம் மீண்டும் சதோைங்கிபனன்.  

Busy Schedule க்கு மத்தியில் 100 நோை்கள் நைப்பது என்பது, அதுவும் 10000 steps 

என்பது மிகவும் எளிதோன விையம் அல்ல. ஆனோல் ... சுவர ்இருந்தோல் 

தோபன சித்திரம். இன்னும் எனக்கு ஞோபகம் இருக்கிறது. பள்ளி நோை்களில் 

நைந்த நோன், பின் நடைடய மறந்து, வோகனத்தில் பயணிக்க ஆரம்பித்த 

பின் .. மீண்டும் எனக்கு நடைடய ஞோபகப்படுத்திய நை்பு Kirthika Tharan 

அவரக்டள இங்கு நிடனத்துப்போரக்்கிபறன். வோழ்க்டகயில் உள் 

இருக்கும் திறடமடய சவளிக்சகோணரும் யோரும் இங்கு சிறப்போன 

மனிதங்கபள. சிறப்போன மனிதங்கள் என்னுைன் எப்பபோதும் பயணிக்கும்.  

  

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


Ashok Kumar Ak வின் ஒரு அடர மணி பநர பபெச்ு, இந்த நடைடய அடுத்த 

நிடலக்கு சகோண்டு செல்கிறது. தினெரி நைக்க முடியோமல் பபோகும் 

சூழ்நிடலகளில், அபெோக் நிடனவுக்கு வருகிறோர.் பின் நைக்கும்பபோதும். 

வோழ்தல் முக்கியம் அல்ல. ஒபர ஒரு இலக்குக்கோக வோழ்தல் மிக முக்கியம். 

அப்படி ஒரு வோழ்க்டக இப்பபோபத அபெோக்கிைம் சதரிகிறது. 

வோழ்த்துக்கள் உங்களுக்கு.  

இந்த குழுவின் உறுப்பினரக்ள் அடனவரக்்கும் ஒரு வரி... உங்களில் 

ஒருவர ்நைக்கும்பபோது, இன்சனோருவருக்கு அது மிகப்சபரிய உத்பவகம். 

ஆக .. நீங்கள் நைப்பது உங்களுக்கோக மைட்ுமல்ல. நீங்கள் இதுவடர 

போரக்்கோத யோபரோ ஒருவருக்கோகவும் !  

பயணிப்பபோம். நைப்பபோம். 

  

https://www.facebook.com/profile.php?id=100008343361641&fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog


 

 

July 16
th

  

ஆயிரம் செோல்லு.. கோடலயில 10000 steps நைந்தோ அந்த நோபள தனி நோள் 

தோன்.  

பெலம். வழக்கமோன அதி கோடல எழுதல். சகோஞ்ெம் நீர ்குடித்தல். பவக 

நடை. 3000 போரத்்தவுைன் மனசில் ஒரு மகிழ் நிடல. இன்னும் சகோஞ்ெம் 

பவகம் என்று தோனோக நடை தன்டன அடுத்த நிடலக்கு சகோண்டு 

செல்கிறது. Snowball effect தோன். சகோஞ்ெம் ஆரம்பித்தோல் பபோதும்.. 

அதுவோகபவ சபரிய அளவுக்கு எழும்பி வந்துவிடும். அங்பக புவி ஈரப்்பு 

விடெ. இங்பக பநரம்டற ஈரப்்பு விடெ. அவ்வளபவ வித்தியோெம்.  

கோடல நடையில் கவனித்தது..  

* எழுந்து சிரித்து salute அடிக்கும் security ( இரசவல்லோம் விழித்தும் எப்படி 

இந்த மனிதரோல் active ஆக இருக்க முடிகிறது ? AC யில் இருந்து சகோண்டு 

தூங்க முடியவில்டல என்று செோல்லும் மனிதரக்ளும் ஞோபகத்தில் ! )  

* என்டன பவகமோக கைந்து செல்லும் வயதோன மனிதர.் (Abdul Jabbar 

ெோரோக இருக்குபமோ ? ) 

  



 

* புது கடை ஒன்று திறக்கப்படுகிறது. ( நம்பிக்டக தோபன வோழ்க்டக ! )  

* நின்று பபசும் முக நூல் நை்பு ஒன்று .. ( பநற்று பபோை்ை live ல் போைல்கள் 

அருடம. படழய ஞோபகங்கள். அது என்ன செோன்னோலும் கோதல் 

அனுபவம் பவறு தோன் ! )  

* ெோர ்கோபி சரடி - செோல்லும் எனதருடம hotel கவனிப்போளர.் ( கோபி - இது 

ஒண்ணுதோன் இன்னும் சகோஞ்ெம் ஒை்டிைட்ு இருக்கு. இதுவும் ஒருநோள் 

கைந்து பபோகும். Jeans பபோை்ை சமௌனி விடரவில் வந்திடும்னு பதோணுது .. 

என்று மனசுக்குள் என்டன பற்றிய என் கிண்ைல் ! )  

* வழியில் பூத்திருக்கும் பூடவ பறிக்கும் ஒரு வயதோன அம்மோ ( அது ஏன் 

ஆண்கள் பூ பறிப்பதில்டல ? )  

* வீடு கூை்டி பகோலம் பபோைட்ு நிமிரும் வயதோன சபண் .. ( ஒருநோளும் 

ஆண்கள் பகோலம் பபோைட்ு போரத்்ததில்டல. நோன் ? இல்டலபய. ஆனோல் 

சிறுவயதில் அம்மோவிற்கு உதவியோக, பபோை்ை பகோலத்தில் filling 

செய்திருக்கிபறன் )  

* பவகமோய் ஓடிவரும் குழந்டத ஒன்று .. ( அது ஏன் எப்பபோதுபம ஓடி வரும் 

குழந்டதடய போரத்்தோல் மனம் பதறுகிறது ? விழுந்து விடும் என்று ? அது 

யோபரோை குழந்டதயோக இருப்பினும் ! ? )  

நைக்கும்பபோது கோண்படவகடள, புடகப்பைங்களோக, எழுத்துக்களோக, 

இங்பக பதியலோம். நல்ல விஷயங்கள் எப்படி வந்தோலும் நல்லடவபய !.  

இன்று பகல் முழுக்க நைக்க பபோவது extra என்று நிடனக்கும்பபோபத நோள் 

துள்ளி எழுகிறது. கோடல வணக்கங்களும் நோள் முழுக்க challenges வர 

வோழ்த்துக்களும் .. உங்கள் அடனவருக்கும். 

  



 

July 17
th

  

பள்ளிக்கு செல்லும் குழந்டத, tvs 50 யில், முன் நின்று சகோண்டு, முகம் 

திருப்பி, அப்போவுக்கு முத்தம் இடும் அதிகோடல பெலம் என் 10000 மோவது 

அடிடய எடுத்து டவத்த பபோது வரபவற்றது. கோடல நடை கோை்சிகள் 

எப்பபோதுபம அழகு.  

" மனுஷங்க அப்படித்தோன். நிறம் மோறுவோங்க. நோமதோன் புரிஞ்ெக்கணும் " 

- செோல்லிக்சகோண்பை நைந்த முதிர ்வயது மடனவி, பகைட்ுக்சகோண்ை 

முதிர ்வயது கணவன். மடனவி பபசுவடத அடமதியோய் பகைக்ும் 

கணவரக்ள் ஆெெ்யரய் அழகு.  

" Home work லோ முடிெச்ிை்பைன் போ. " சிரித்து கோரில் ஏறும் 10 வயது 

இருக்கும் சபண். வோழ்க்டகயில் யோருக்பகோ நோம் செய்து முடிந்தடத 

செோல்லிக்சகோண்பை இருக்கும் மனநிடல என்ன மனநிடல என்று 

பதோன்றுகிறது. ஏன் செோல்ல பவண்டும் ?. நோன் செய்து முடிந்திருக்கும் 

நல்ல விஷயங்களில், ஒரு 10 ெதவிகிதம் கூை சதரியோத உலகம் என்டன 

போரோைட்ும்பபோதும், இகழும்பபோதும் ...நோன் கவடலப்படுவபத இல்டல. 

மகிழ்வதும் இல்டல.  

  



 

" ெோயந்திரம் சீக்கிரம் வந்திடுங்க " செோல்லும் இள வயது, புது மடனவி. 

சிரிக்கும் கணவன். இவரக்டள வோய்ப்பிருந்தோல் ஒரு பத்து வருைம் 

கழித்து கவனிக்க பவண்டும். இபத வரபவற்பும், சிரிப்பும் இருந்தோல் 

மகிழ்ெச்ிபய !  

சில வருைங்களுக்கு ஒருமுடற நைந்துசகோண்டிருக்கும்பபோது ஒருவர ்

பகை்ைோர ்.. அவருக்கு 70 வயது இருக்கலோம்.. " பவகமோ நைக்கறீங்க தம்பி. 

இப்பபோ தோன் நைக்க ஆரம்பிெச்ீங்களோ ? ". அதிரந்்பத பபோபனன். 

அனுபவம் பபோல ஒரு predictor உண்ைோ ? அனுபவ நடை relax ஆக இருக்கும். 

எடதபயோ முடிக்கபவோ, எடதபயோ செய்யபவோ நைக்கோது. அனுபவ நடை 

சுற்றி கவனித்துக்சகோண்பை நைக்கும். நிகழ்வுகளுக்கு Witness ஆக மோறும். 

ரசிக்கும். மகிழும். நம்பிக்டக சகோள்ளும். பகிரும். என் நடையில் இன்னும் 

பவகம் இருக்கிறது. சகோஞ்ெம் குடறத்துக்சகோள்ளலோம் என்று 

பதோன்றுகிறது. சமது நடை ஒரு சுகனுபவம்.  

இந்த 10000 ஒரு மந்திர எண் தோன். Screen ல் அது ஏற்படுத்தும் மோற்றம், 

நம்மிைமும். ஒரு சிறு அெதியும், முழு மகிழ்வும் சகோடுக்கும் ஆரம்ப 

நோடளப்பபோல ஒரு கணம் இருக்க முடியுமோ ?  

ெந்தன மோரப்ிபல குங்குமம் பதய்ந்தபத.. போைட்ு அடறயில், 

சதோடலக்கோை்சியில். கண்டண மூடிக்சகோண்டு பகைக்ிபறன். ஏபதோ கோல 

நிடனவுகள் அழகோய் மலரக்ின்றன. ஒரு romantic போைலும், பழங்கோல 

மகிழ் நிடனவும், உைல் அடணக்கும் தடலயடணயும், கண் மூடி சிறிது 

பநரம் கோை்சிகடள கவனித்தலும்... இந்த நோள் ஓர ்வரம் என்று எண்ண 

டவக்கிறது. இபத பநரம் உங்களுக்கும் ஒரு போைல் உள்பள போை 

ஆரம்பித்து இருந்தோல்.. உங்களின் நோளும் வரம் ஆகும். ஆக பவண்டும். 

ஆகைட்ும்.  

நைப்பபோம். பகிரப்வோம். 

  



 

July 18
th

  

பநற்று இரவு புத்தகம் படிக்க பநரம் ஆனதோல், இன்று கோடல தோமத 

விழிப்பு. ஒரு சிறு நடை 3000 steps. பின் திரும்பி வந்து, பயிற்சி வகுப்புக்கு 

செல்ல பவண்டியது இருந்ததோல் நடை பபோதும் என்று முடிவு செய்து 

வகுப்பிற்கு சென்று விை்பைன்.  

நோள் முழுவதும் பயிற்சி வகுப்பில் கவனம். மோடல வந்ததும், ஒரு நீண்ை 

குளியல். அெதியில் நீள் குளியல் ஒரு சபரும் ஆறுதல். முடித்து, 

தயோரோனவுைன், நடைக்கு தயோரோபனன். உைல் துள்ளிக் குதித்தது. 

மோடலயின் வரபவற்பும் அழகு.  

  



நீண்ை நடை. Viswa Srikar பெரந்்துக்சகோள்ள, அவரின் வோழ்க்டக பற்றிய 

பகள்வி, புரிதல், எண்ணம் பரிமோறல், இைம், சபோருள், ஏவல் .. என்று ஏக 

பபெச்ு பரிமோற்றங்களுைன் நடையின் பவகம் அதிகரித்துக்சகோண்பை 

இருந்தது. பபெபவண்டும் என்று அவர ்பகை்ைபபோது, நடையின்பபோபத 

பபெலோம் என்று முடிவு செய்து நைந்பதோம். அவரின் fitness சபரிய 

ஆெெ்ரய்ம்.  

மீண்டும் அடறக்கு வந்பதன். 14000 plus என்று digital screen கோண்பித்து 

மடறந்தது. ஒரு இலக்கு என்று வந்துவிை்ைோல் அது நம்டம எப்படியோவது 

முன்பன இழுத்துக்சகோண்டு சென்று விடுகிறது. இலக்கற்ற வோழ்க்டகயும் 

ஒரு இலக்டக அடைகிறது. ஆனோல் ... அது நோம் நிடனப்பதோக 

இருப்பதில்டல.  

" Someone who is busier than you is walking now " என்று ஒருமுடற படித்த ஞோபகம். 

நோம் நைக்க முடியோமல் பபோவதற்கு, ஆயிரம் கோரணங்கள் செோல்லலோம். 

ஆனோல் நம்டம விை busy யோக இருக்கும் ஒருவர ்இப்பபோது 

நைந்துசகோண்டு இருக்கிறோர ்- என்கிற ஒரு வரி நம்டம அடெக்கிறது. 

செய்ய முடியோ விஷயங்கள் என்று ஒன்று இல்லபவ இல்டல. நோம் செய்ய 

விரும்போ விஷயங்கள் பவண்டுமோனோல் இருக்கின்றன.  

நைப்பபோம். பயணிப்பபோம். பகிரப்வோம். 

  

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


    

 

July 23
rd

  

மடலயின் உெச்ியில், நைப்பதும் சுகோனுபவபம. 5000 plus steps.  

ஆம்.  

80s போைல்களுைன்.  

அழகோன நிடனவுகளுைன். 

–----------------------------------------------- 

ஆக .. 12151 steps .. இன்னும் சகோஞ்ெம் நைந்திருக்கலோம். மடழ அதிகம். 

முடிந்தவடர நடனந்பதன். இதற்கு பமல் நடனந்தோல் ஆடை அணிவதில் 

அரத்்தம் இல்டல என்பதோல் xyloவின் உள் வந்பதன்.  

சபரும்போலோன நல்ல சபரிய பயோெடனகள் நைக்கும்பபோது தோன் 

கிடைக்கிறதோம். நைக்கும்பபோது இடெ உைன் இருந்தோல் நன்றோக 

இருக்குபம என்று sony நிறுவனர ்நிடனத்த ஒரு சிந்தடனயின் வியோபோரம் 

பல பகோடிகள்.  

  



ஒருமுடற நைந்து சகோண்டிருக்கும்பபோது எப்படி பபோரோை்ைம் நைத்தலோம் 

என்று பயோசித்த கோந்திக்கு, நைப்படதபய பபோரோை்ைமோக அறிவித்தோல் 

என்ன என்று பதோன்றியது. அங்பக அவர ்அறிவித்ததுதோன் உப்பு 

ெத்தியோக்கிரக பபோரோை்ைம். நைந்பத செல்பவோம் என்று முடிவு செய்து தன் 

நடைடய ஆரம்பித்தோர.்  

நைக்கும்பபோது ....நிடறய சிந்தடனகள் பதோன்றுகின்றன. இன்று எனக்கும் 

சில சிந்தடனகள் பதோன்றியது. " கிரோம நூலகத்டத இன்னும் எப்படி 

அழகோக்க முடியும்? அபநகமோய் 10 புத்தகங்கள் படித்து முடித்து, அடத 

பற்றி பபசும் மோணவ மோணவிக்கு அந்த வருை கல்வி சதோடகடய நோம் 

கை்டினோல் என்ன ? என்று ஒரு பகள்வி சவை்டியது. அவரக்ள் படிக்க 

ஆரம்பிக்க பவண்டும். இல்டல எனில், உலகம் அவரக்டள தன் இஷ்ைம் 

பபோல இழுக்கும். தள்ளும். சகோல்லும்.  

நோம் நைக்கும்பபோது, நமக்கு பதோன்றுபடவகள், நம் ஆழ் மன குரலின் 

பிரதிபலிப்பப. செய்ய பவண்டியது, செய்தது, செய்வது எல்லோம் 

எதிசரோலிக்கும். ெமீப புத்தகம் வோசிபபோது நிகழ்வில் Ssubhachithra Sri Vishnu 

அவரக்ளின் மகள் பபசிய Rasha புத்தகம் பற்றிய review இன்னும் மனதில் 

ஒலிக்கிறது. ஒரு புத்தகம் ஒருவரிைம் ஏற்படுத்தும் மோற்றம் எவ்வளவு 

அழகோனது ! அதுவும் மகள்கள் புத்தகம் படித்து review செய்வது தனி 

அழகு. அந்த நிடனவுகள் நைக்கும்பபோது அப்படிபய உள் மனதில் - 

மீண்டும் நிகழ்வோக !  

இன்று புடகப்பைம் பபோை ஒரு கோரணம் பதோன்றியது. தினெரி நைக்கும் 

இைங்கள் தவிரத்்து... பவறு புதிய இைங்களுக்கும் நோம் நகர 

ஆரம்பிக்கலோம். அங்கு நம் நடை புது அனுபவம் தரும். நோன் நைந்த 

இைத்தின் புடகப்பைமும் இடணத்திருக்கிபறன். நடை பற்றிய 

தகவல்கடள பதியும்பபோது .. நைந்த இைம், ெந்தித்த மனிதரக்ள், கிடைத்த 

அனுபவங்கள், பதோன்றிய எண்ணங்கள் .. பகிரவ்து நடைடய இன்னும் 

அழகோக்கும் என பதோன்றியது.  

அழகோகும் என நம்புகிபறன்.  

நைப்பபோம். பகிரப்வோம். புது உயரம் fix செய்பவோம். ஆம். தினமும். 

  

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


 

 

July 24
th

  

நைப்பது என்பது ஏபதோ நைக்க பவண்டும் என்று நைப்பது அல்ல. நைப்பது 

என்பது நகரவ்து. மனிதத்டத கவனிப்பது. நிகழ்வுகடள கவனிப்பது. 

வயதோன அம்மோடவ டகத்தோங்கலோக அடழத்து நைக்கும் மகன் 

இன்டறய inspiration. நன்றோக இருக்கும் பபோது கூை உைன் இல்லோமல் 

பபோகலோம். ஆனோல் .. இயலோத பபோது, பிரெச்ிடனகளின் பபோது, 

சூழ்நிடல மோற்றத்தோல் வோழ்க்டக ெைச்ைன கீபழ விழும்பபோது ... உைன் 

இருப்பது தோபன வோழ்க்டக ?  

தனியோக ஓடிக்சகோண்டிருந்த இளம்சபண்டண கோணும்பபோது ..... 

இன்னும் நோம் ஒரு நல்ல ெமூகபம என்ற நம்பிக்டக வருகிறது. வயதோன 

தோத்தோ நைப்படத கவனிக்குபபோது... ' என்ன பயோசிப்போர ்இவர ்? ' என்று 

பதோன்றுகிறது. அடனவரும் இருந்து இருக்கும் தனிடம பபோல் சகோடுடம 

பவறு எதுவும் இவ்வுலகில் இல்டல.  

  



 

கணவன் மடனவி ெண்டை பபோைட்ுக்சகோண்பை நைந்தது போரக்்க 

முடிந்தது. இருக்கும்பபோது ெண்டை பபோடும் நோம், இல்லோதபபோது நல்ல 

நிடனவுகளில் வோழ்கிபறோம். ஏங்குகிபறோம். என்ன ெமூகம் நோம் ! ? இது 

இருவருக்கும் சபோருந்தும். மடனவிடய இழக்கும் ஆண், கணவடன 

இழக்கும் சபண் ... நல்ல நிடனவுகடள நிடனப்பதில்டல 

என்சபசதல்லோம் சுத்தப் சபோய்.  

நைக்கபபோது கவனிப்பபோம். நிடறய வோழ்க்டக போைங்கள் நம்முைன் 

உைன் நைக்கின்றன. 

  



 

 

July 25
th

  

பகோலம் பபோைட்ுவிைட்ு, ெற்று தள்ளி நின்று, பபோை்ை பகோலம் ெரியோக 

இருக்கிறதோ என்று அந்த சபண் கவனித்த சபோழுதில் இருந்து என் கோடல 

நடை ஆரம்பம். பபப்பர ்படித்துக்சகோண்டிருக்கும் வயதோனவர,் உள்பள 

இருந்து வரும் குரலுக்கு ( அபநகமோக வீை்ைம்மோ ) .. ம்ெ ்.. என்று சிறு 

எரிெெ்லுைன் திரும்பி போரப்்படத புரிந்து சகோள்ள முடிகிறது. எப்சபோதுபம 

ஒன்றில் கவனம் இருக்கும்பபோது, இடைமறிக்கும் எதுவும் disturbing தோபன !  

நைக்கும்பபோது கிடைக்கும் உலகம் போரக்்க, கண்களும், கோதுகளும் 

திறந்து இருக்க பவண்டும். டீ கடைக்கோரர ்ஒருவர,் போடல, அடுப்பு மீது 

இருந்த சபரிய போத்திரத்தில் ஊற்றி விைட்ு, பின் ஒரு jug இல் சகோஞ்ெம் 

தண்ணீடர அந்த சபரிய போத்திரத்தில் ஊற்றினோர.் அதுவடர எல்லோம் 

ெரி. பின் .. சுற்றும் முற்றும் போரத்்துவிைட்ு, பமலும் சகோஞ்ெம் தண்ணீடர 

ஊற்றினோர.் தவறு செய்யும் முன் சுற்றும் முற்றும் போரக்்கிபறோபம ... அது 

ஏன் ? எது நம்டம அப்படி போரக்்க தூண்டுகிறது ? ஏன் ெமூகத்தின் முன் 

நல்லவனோக கோை்சி தர விரும்புகிபறோம். " எத்தடன நோடளக்கு தோன் 

நல்லவனோகபவ நடிக்கிறது ? " என்று அஜித் செோல்வதில் சகோஞ்ெம் 

உண்டமயும், நிடறய ஏமோற்றமும் இருப்பது ெரிதோபனோ ?  

  



எதிரப்்பைை் ஒருவர ்சிரித்து கைந்தோர.் மூன்று நோளோய் கவனிக்கிபறன். 

மூன்று நோளோய் நோன் சிரிக்கிபறன். ( சபோதுவோக நோன் ஒரு சமன் 

புன்னடகயுைன் எதிரப்்படுபவரக்டள கைப்பது என் வழக்கம் ). மூன்று 

நோளோய் ெோதோரணமோய் கைந்த அவர ்இப்பபோதுதோன் சிரிக்க 

முயற்சிக்கிறோர.் எதிரப்்படும் மனிதரக்ளிைம் நோம் சபோதுவோக ஏன் 

சிரிப்பதில்டல ? அவ்வளவு பயம் சகோண்ை ெமூகத்தில் வோழ்கிபறோம். 

எல்பலோடரயும் பயத்துைன் போரக்்கிபறோம். கைக்கிபறோம். நம்பிக்டக 

என்று ஒன்று வந்த பின்பப சிரிக்கிபறோம். அதுவடர அவன் அவள் 

அந்நியபம. ( சபண்களோல் சிரிக்கபவ முடிவதில்டல. சிரித்தோல் 

ெமூகத்திைம் இருந்து... ' அவள் ' ெரியில்டல என்று ஒரு போரட்வ பவறு ! ). 

மனிதம் மனிதத்துைன் சிரிக்க முடியோமல் திரிவதற்கு ... civilized society 

என்ற சபயர ்பவறு !  

பயோசிப்பபோம். நைப்பபோம். பகிரப்வோம். 

  



 

July 26
th

  

ஒரு உலகம் நம்டம சுற்றி இருக்கிறது - நோம் நன்றோக இருக்கும்பபோதும், 

challenges face செய்யும் பபோதும். அந்த உலகத்தின் இயல்புகள் நமக்கு 

தகுந்தோற்பபோல் மோறும். உைன்வரும் அல்லது விலகும். இந்த உலகத்டத 

நம்மோல் தவிரக்்க இயலோது. நம்முைன் கடைசி வடர வரும் நடை பபோல், 

இந்த உலகமும் நம்முைன் வரும்.  

நோம் ெரி என்பதும், நோம் ெரியில்டல என்பதும், நம் வளரெ்ச்ியின் அளவு 

சகோண்பை முடிவு செய்யப்படுகிறது. தனித்திறடமயில் உயரம் 

அடையும்பபோது, நோம் ெரியோகி விடுகிபறோம் பலருக்கு. அபத நோம் கீபழ 

விழும்பபோது, அதுவடர கோத்திருந்தவரக்ள் பபோல், நம்டம ெரியில்டல 

என்று செோல்ல ஒரு உலகம் கோத்திருக்கும்.  

  



 

ஆனோல் .. இடவ எதுவும் என்டன போதிப்பதில்டல. இந்த உலகத்தில் ெரி 

தவறு எல்லோம் அவரவர ்பநரம், சூழ்நிடல, சபோறுப்பு, அனுபவம் டவத்பத 

செோல்லப்படுகிறது. ஆக .. உலகபம சுற்றி வந்த ஒருவன், யோருக்பகோ ெரி 

என்றும் யோருக்பகோ தவறு என்றும் சதரியும். இடதப்பற்றிசயல்லோம் 

கவடலப்பைபவோ, ெந்பதோஷப்பைபவோ எனக்கு பநரம் இல்டல. எனக்கு 

இருப்பது 22 மணி பநரம் மைட்ுபம - ஒரு நோடளக்கு.  

மீதி இரண்டு மணி பநரம் ? .. ஆம். அது முழுவதும் நைப்பதற்கு. 2 மணி 

பநரம் உைடல கவனிக்க செலவு செய்யும் எவருக்கும், உலகம் தன்டன 

பற்றி என்ன நிடனக்கும் என்படத பற்றி துளியும் கவடல இருக்கோது. தன் 

உைல் ெரியோக இருக்கும்வடர மனிதன் சபோதுவோக பவறு எடதப்பற்றியும் 

கவடலப்படுவதில்டல. தன் உைல், தன் வோழ்க்டக என்று அவன் 

முழுவதுமோக வோழ ஆரம்பித்து விடுவதுதோன் யதோரத்்தம்.  

ஆடகயோல் ...  

2 மணி பநரம் உைலுக்கு என்று ஒதுக்கி நைப்பபோம். மீத கடதகள் பபெ 

பநரம் இருக்கோது ! 

  



 

 

August 1st  

நோள் முழுக்க பயிற்சி வகுப்பு மற்றும் வியோபோர ெந்திப்பு. பயோசித்து 

போரத்்தோல் ெரியோக ஒரு ஒன்றடர மணி பநரம் மைட்ுபம கிடைக்கும் என்று 

பதோன்றியது. பவக நடை - இரவு 10 மணிக்கு ஆரம்பித்து, 11.30 க்கு 

முடித்துவிைட்ு நிமிரந்்த பபோது ... 10000 plus screen ல் வந்தது.  

நோள் முழுக்க உள்பள " நைக்க பவண்டும் இன்னும் pending இல் இருக்கிறது " 

என்று ஓடிக்சகோண்பை இருந்தது. இங்பக அங்பக வோய்ப்பு கிடைக்க 

வோய்ப்பப இல்டல என்று பதோன்றியவுைன், இரவு 10 மணி நடைதோன் என்று 

முன்னபம முடிவு செய்து விை்பைன். ஆக சமோத்தம் ... நோள் முழுக்க 10 மணி 

எப்பபோது வரும் என்கிற நிடனவு தோன்.  

தினெரி இலக்குகள் வோழ்க்டகடய சுவோரஸ்யமோன பகுதியோக 

மோற்றுவது அழகு தோன். 365 "தினெரி " நோை்கபள ஒரு வருைம். ஆக .. 

தினெரி நைப்பபோம். 

  



 

August 2nd  

இன்டறய நோள் மறக்க முடியோதது. பயிற்சி வகுப்பு முடித்துவிைட்ு 

வந்தபபோது, 7000 steps நைக்க பவண்டிய கை்ைோயம். மணி இரவு 08.30. 

ஆனோல் அெதிபயோ அெதி. ( இந்த பயிற்சி வகுப்பு சகோஞ்ெம் challenging ஆன 

ஒன்று ! ). அடறக்கு வந்தவுைன் சகோஞ்ெம் தூங்கலோபம என்று 

பதோன்றியது. தூங்கி எழுந்தோல் மணி இரவு 10.25. இன்னும் ஒன்றடர மணி 

பநரம் மைட்ுபம. இரண்பை பகள்விகள் மனதில். முடியுமோ ? முடியோதோ ?  

வோழ்க்டகயில் ஒவ்சவோருவனும் ஒவ்சவோருத்தியும் இந்த புள்ளிக்கு 

வந்துவிடுகிறோன், றோள், ஏபதோ ஒரு கோல கைை்த்தில். என் இயல்பு ஒன்று 

என்டன எழ டவத்தது. நைக்க ஆரம்பித்பதன். இரவு 10.55. நைக்கும் 

பவகத்துக்கு ஒரு கணக்கு பபோைட்ு போரத்்தபபோது, இப்படி நைந்தோல் 

முடியோது என்று பதோன்றியது. முதல் முடறயோக jogging செய்தோல் என்ன 

என்று பதோன்றியது. Kirthika Tharan அவரக்டள இங்கு நிடனவில் 

சகோள்கிபறன். நைப்படத மீண்டும் அறிமுகப்படுத்திய பபோது jogging ம் 

must என்று செோன்ன பபோது, என்னபவோ சதரியவில்டல, நைப்பபத பபோதும் 

என்று மனது settle ஆகி இருந்தது. ஆனோல் இன்று 1. ஓை பவண்டும். 2. 

அல்லது ... முடியவில்டல என்று செோல்ல பவண்டும். Mild jog ஓை 

ஆரம்பித்பதன்.  

  

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


ஆை்கபள அற்ற ெோடலயில், இரவு விளக்குகளின் கீழ், எதிரில் வரும் நபர ்

வித்தியோெமோக போரக்்க, ஓடி, நைந்துசகோண்டிருந்பதன். (அப்படித்தோன் 

உலகம் .. ஒழுங்கோக இருக்க விடழபவடன, விடழபவடள 

வித்தியோெமோகபவ போரத்்து பழகும். குடித்து விைட்ு அருகில் செல்பவடன, 

ெோதோரணமோக போரக்்கிறது அபத உலகம் ! ) ஓை்ைம் சகோஞ்ெம் 

சகோஞ்ெமோக என்டன ஆைச்கோள்ள ஆரம்பித்தது. ஆரம்பத்தில் மூெச்ு 

வோங்கி, பின் ஓரளவிற்கு ெமநிடல அடைந்து, பின் இயல்போக 

மோறத்சதோைங்கியது. ஓைவும் முடியும் பபோல இருக்பக ?!  

11.45 .. 10000 steps முடிந்து screen ல் அது சதரிந்தபபோது, இபலெோக வோங்கிய 

மூெச்ு.. தன்டன நிதோனப்படுத்திக்சகோள்ள முயன்றது. அடறக்கு 

வந்திருந்பதன். இன்று என் தங்டகயின் மகளின் பிறந்த தினம். பபெ 

மறந்தது ஞோபகம் வந்தது. கோடலயிபலபய பபெ நிடனத்பதன். 

முடியவில்டல. சகோஞ்ெம் பயோசித்பதன். இந்த Mild Jogging ஆரம்பம் 

அவளின் பிறந்தநோள் நிடனவோக என்னுைன் இருக்கைட்ும். இன்று முதல் 

jogging ஆரம்பம். கோடலயில் அவளுைன் பபெ பவண்டும்.  

முதன் முதலோக இன்று பநரம் போரத்்து mild jog செய்ய ஆரம்பித்பதன். 

Jogging என் வோழ்வின் அடுத்த நிடலபயோ ? ..  

பயணிப்பபோம். பகிரப்வோம். 

  



 

 

August 3rd  

இன்றும் mild jogging சதோைரக்ிறது.  

பயிற்சி வகுப்பிற்கு பின், ஒரு பவக நடை. அபநகமோய் இன்னும் ஒரு முழு 

பத்தோயிரம் mild jogging ல் முடிக்க பவண்டும். இப்பபோடதக்கு ஒரு 20 % 

jogging தோன் செய்ய முடிந்திருக்கிறது.  

முழுவதுமோக செய்யும் நோடள பநோக்கி.  

இருளில் நடை அழகோன விஷயம். சபோதுவோகபவ யோரும் அற்ற ெோடல 

கவரக்ிறது. நீண்ை போரட்வயில் கவனித்தோல், ஆங்கோங்பக சதரு 

விளக்கின் ஒளியில், மஞ்ெள் கலந்து சமௌனமோய் படுத்து கோத்திருக்கும் 

அந்த ெோடலயில் நைக்கும்பபோது.. ரோெ நடை feel. ஒரு சமோத்த ெோடலயும் 

தனிடமயில் கிடைத்தோல் அதன் அழபக தனிபய.  

  



ஒரு வைகிழக்கு இந்திய கணவன் மடனவி, தங்கள் சதோழிலின் 

பவடலகடள முடித்துவிைட்ு திரும்பி நைந்து சகோண்டிருந்தனர.் இருவரும் 

சிரித்து பபசிக்சகோண்டு நைந்தது போரக்்க மகிழ்வோக இருந்தது. கணவன் 

மடனவி ஒருவருைன் ஒருவர ்சிரித்து பபசுவது, அதுவும் இருவரும் ஒபர 

சதோழிலில் இருந்து, நோள் கைடமகடள முடித்து விைட்ு சிரித்து பபசுவடத 

பபோல இனிடமயோன கணம் உண்ைோ ?  

பழம் விற்கும் வியோபோரி பரபரப்போய் இருந்தோர.் பழங்கள் தீரந்்து 

சகோண்பை இருந்தன. வோடழப்பழம் குறிப்போய் பவகமோக தீரந்்து 

சகோண்டிருந்தது. இடளஞரக்ள் வோடழப்பழம் வோங்குவடத குறிப்போக 

கவனிக்க முடிந்தது. ஒரு கோலத்தில் வயது சவன்றவரக்ள் மைட்ுபம 

அதிகம் சுடவத்துக்சகோண்டிருந்த பழம் அது !  

இருள் தன் ஆளுடமடய அதிகப்படுத்திக்சகோண்டிருந்த அந்த பநரத்தில் 

நோன் அடறடய அடைகிபறன். மீண்டும் ெந்திப்பபோம். 

  



 

 

   

 

August 4th  

சகோஞ்ெம் பநரம் கிடைத்தது. ஏற்கோடு இருைட்ிக்சகோண்டு சிரித்தது. உைன் 

கிளம்ப முடிவு செய்து, ஏற்கோடு அடைந்த பபோது, மடழ வரபவற்றது. 

மனம் முழுக்க மகிழ்வு. மடழயில் நைப்படத விை மகிழ் நிகழ்வு இந்த 

உலகில் உண்ைோ ?  

நடனந்துசகோண்பை நைக்கும்பபோது, எதிரில் குடை பிடித்து .. நைக்கும் 

மனிதரக்ள் வித்தியோெமோக போரத்்துக்சகோண்டு கைந்தோரக்ள். மடழயில் 

நடனதல் ஏன் இன்னும் தீண்ை தகோ நிகழ்வோகபவ இருக்கிறது ? மடழ 

இயற்டகயோனது. நோம் இயற்டகயோன மனிதரக்ள். நடனவதோல் என்ன 

நைந்து விடும் ? அப்படி நைந்தோல் இரண்டில் ஏபதோ ஒன்று 

சகைட்ுபபோயிருக்கிறது என்று தோபன அரத்்தம் ?  

  



மடழயில் நைக்கும்பபோது பவகம் சகோஞ்ெம் குடறவது இயல்பப. ஆனோல் 

mild jogging ... ? தடலயில் விழுந்து, ெோரல், ெோரலோக முகம் முழுக்க வழிய .. 

கழுத்தும் மோரப்ும் நடனய, ஓடும் சுகபம தனி சுகம். ெைச்ைன மடழ 

நின்றதும் ... நடை இன்னும் சுவோரஸ்யமோக மோறியது. நடை முடிக்கும் 

வடர, சமன் தூறலின் அரவடணப்பு உைன் பயணித்தது.  

10000 steps முடித்தவுைன் ...சில சநோடிகள் நின்பறன். பமல் மூெச்ு கீழ் மூெச்ு 

என்று எதுவும் இல்டல. அடமதியோக மூெச்ிடன கவனித்தோல் ... 

நிதோனமோக இருந்தது. ஈரக்கோற்று மூெச்ுைன் கலந்தோல், நிதோனம் 

வந்துவிடுபமோ ?  

நைப்பபோம். பகிரப்வோம். 

  



 

August 5th  

கோடலயிபலபய 9000 steps முடித்து விை்பைன். வியோபோர ெந்திப்பு, கூை்ைம், 

பயிற்சி வகுப்பு, சதோடலக்கோை்சி பநரக்ோணல், நை்பு ஒன்றின் நீண்ை பநர 

ெந்திப்பு .. என்று அடறக்கு வந்தபபோது மோடல almost 06.30 மணி. ஒரு சிறிய 

ஓய்வுக்கு பின் எழுந்து போரத்்தோல் ... Mohanasundaram Kandasamy Abdul Jabbar 

Ashok Kumar Ak போனு .. என்று 4 excellence களின் ... ெோதடனகள் 

அடலபபசியில். வோழ்க்டக எப்பபோதுபம .. " சகோஞ்ெம் ஓய்சவடுக்கலோம் 

"என்று நிடனக்கும்பபோது இந்த மனிதரக்டள அனுப்பி மனக் கதடவ 

தை்டி நகர டவக்கிறது.  

இந்த 10000 steps நம் வோழ்க்டக முடறடய நிெெ்யமோக மோற்றி இருக்கிறது. 

2 மணி பநரம் இதில் செல்ல, மீதி 22 மணி பநரம் என்கிற வோழ்க்டக 

வந்துவிடுகிறது. நைக்கும்பபோது சதரியும் புதிய உலகம் அடுத்த 

ஆெெ்ரய்ம். நடைபோடத மனிதரக்ள், அதிகோடல பநர பதநீரக்்கடை, நடை 

செல்லும் மனிதரக்ள், பள்ளி செல்ல தயோரோகும் குழந்டதகள், சூரிய 

உதயம், சகோஞ்ெம் வோகனம் இருக்கும் நிடறய ெோடலகள் .. எவ்வளவு 

அழகோன உலகம் கண்சணதிபர ! ? 

இதற்கு முன் இந்த 2 மணி பநரம் என்னவோக இருந்தது ? இலக்கற்று தோபன 

இருந்திருக்க பவண்டும் ? இலக்கு வோழ்க்டகடய எப்படி எல்லோம் மோற்றி 

விடுகிறது ?இலக்கு பநோக்கி நகரும் பயணங்கள் சுவோரஸ்யமோனடவ.  

  

https://www.facebook.com/KNPKMOHAN?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
https://www.facebook.com/profile.php?id=100002893964797&fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
https://www.facebook.com/profile.php?id=100008343361641&fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog


தினெரி - என்று ஒரு வோழ்க்டக முடறபய அங்குதோன் தன் கதடவ தோபன 

திறந்து சவளிவருகிறது. வோழ்க்டகயின் அத்தடன சுவோரஸ்யங்கடளயும் 

இந்த இலக்குகள் தனக்கு பின்பன ஒளிக்கோமல் டவத்திருக்கிறது. 

" இலக்கு ஒன்டற டவத்துக்சகோள். கவடல உனக்கில்டல ஒத்துக்சகோள். "  

என்று சமதுவோக செோல்லிவிைட்ு .. நடைடய மீண்டும் நோடள 

சதோைங்குகிபறன்.  

நைப்பபோம். பகிரப்வோம். பயணிப்பபோம்.  

சிறப்பு வாழ்த்துக்கள் ெோதிப்பவரக்ளுக்கு. 

  



 

 

August 6th  

எப்பபோதுபம ஒரு சிலரின் உயரங்கள் நம்டம பவறு தளத்திற்கு ஈரக்்கும். 

அந்த தளம் நம்மின் சிறந்த benchmark ஐ சவளிக்சகோண்டு வரும். 

Mohanasundaram Kandasamy Abdul Jabbar Ashok Kumar Ak போனு பற்றி நோன் பநற்று 

எழுதியது எனக்குள் சென்று இருக்க பவண்டும். இன்று 1 hour 35 minutes ல் 7 

Kms முடிக்க முடிந்தது. பவக நடையின் முழு உயரம் இது. நைந்தோல் 

இப்படித்தோன் நைக்க பவண்டும் என பதோன்றியது.  

நீ இருக்கும் மனிதரக்ளின் குணம் ெோரந்்து உன் குணம் அடமயும் - என்று 

படித்தது உண்டு. கோடரக்குடி பக்கம் ஒரு செோல்லோைல் உண்டு. " சிைட்ை 

கணக்கு ெரியோ வருதோ ? ". வரவும் செலவும் மீண்டும் மீண்டும் ெரிபோரக்்க 

பவண்டும் என்கிற எண்ணம் உடைய மனிதரக்ள் ெோர ்பகுதி அது. ஆக 

அது இயல்பு. மதுடரப்பக்கம் பபோல் நடகெச்ுடவ இயல் மனிதரக்டள 

போரக்்க முடியோது. பகோடவ மரியோடதயும் அப்படிபய. நம்டம சுற்றி 

ெோதடன மனிதரக்டள டவத்துக்சகோண்ைோல், அதற்பகற்ற 

எண்ணங்களும் செயல்களும் நைந்து சகோள்ளும் விதமும் ... நம்டம 

பநோக்கி நோம் நிடனத்தோலும் நிடனக்கோ விை்ைோலும் வந்துசகோண்பை 

இருக்கும்.  

  

https://www.facebook.com/KNPKMOHAN?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
https://www.facebook.com/profile.php?id=100002893964797&fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
https://www.facebook.com/profile.php?id=100008343361641&fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog


வோழ்க்டகயில் நடை அனுபவம் செோல்லும் கடதகள் பவறு நிடல. 

கோடலயில் ஒரு மிகவும் வயது சவன்ற சபண்மணி, டகபயந்தி நின்றது 

ெங்கைமோக இருந்தது. விெோரித்து கோடல உணவு வோங்கி சகோடுத்பதன். 

டக கூப்பிய அந்த வயது சவன்ற சபண்மணி செோன்ன வோரத்்டதகள் 

முக்கியமோனடவ .. " பசி எப்படிபயோ சபோறுத்துக்குபவன். மனிதரக்ள் 

இருந்தும் இல்டல என்று இருப்பதுதோன் சபோறுக்க இயலவில்டல ". 

வோழ்க்டகயின் சபரும் பெோகம் பணம் இன்றி இருப்பதல்ல. மனிதரக்ள் 

இன்றி இருப்பது.  

கோடல நடைடய முடித்ததும், வோழ்க்டக ஒரு புதிய பரிணோமத்டத 

செோல்கிறது. அடதயும் ெந்திப்பபோம் என்கிற மகிழ் மனநிடலயுைன் ..  

Signing off - for an active day.  

Good Morning all. Hope you are walking. 

  



 

 

August 7th  

நைந்து முடிந்த பபோது, ஒரு மரத்தில் இருந்து தடலயில் விழுந்த பூவிடன, 

எனக்கோன இயற்டகயின் ஆசீரவ்ோதமோக எடுத்துக்சகோள்கிபறன். பூ 

உதிரும் பவடலயில், நைந்து முடித்தோல் இந்த blessing கிடைக்கும்பபோல்.  

இன்று பவக நடையும், mild jogging ம் உைன் பயணிக்க 10000 steps என்பது 1 

hour 34 minutes ல் வந்தது. பநற்று 37 mins. ஆக ... inch by inch ஆக முன்பனற்றம் 

வருகிறது. ஒரு மணி பநரத்தில் முடிக்க பவண்டும். அதுபவ இலக்கு. 100 

நோடளக்குள் செய்து விடுபவனோ ? என்னுடைய தினெரி tight schedules க்கு 

இடையில் இது ெோத்தியமோ ? என்றோல் ... ெோத்தியபம என்று பதோன்றுகிறது !  

இன்று வயது சவன்ற போை்டி ஒரு shoe அணிந்து நைப்படத கவனித்பதன். 

பபசிய பபோது .. " 40 வருைமோக நைக்கிபறன். மருத்துவரிைம் 

சென்றதில்டல. வயது 65. நைக்கவில்டல எனில் ெோப்போடு ெோப்பிை 

மோை்பைன். " என்றோர.் என் தந்டத கிை்ைத்தை்ை 30 வருைமோக நைக்கிறோர.் ( 

ஓரு மணி பநரம் - 6.5 kms என்று நிடனக்கிபறன் ).  

  



ஏபதோ ஒன்று மனிதரக்டள நைக்க டவத்துசகோண்பை இருக்கிறது. 

என்டன சபோறுத்தவடர நடை என்பது .. யதோரத்்த உலகத்துைன் என்டன 

சதோைரப்ு சகோள்ள டவப்பது. உங்கடள சபோறுத்தவடர ... நடை என்பது 

என்ன ?  

பயோசிப்பபோம். பதில் பகிரப்வோம். 

  



       

 

August 8th  

இன்டறய நடை .. ஓய்பவ சதரியோத அந்த பபோரோளிக்கு !  

நோன் எந்த கை்சிடயயும் ெோரந்்தவன் இல்டல. ஒவ்சவோரு முடற அண்ணோ 

நூலகம் செல்லும்பபோதும், இந்த மனிதனுக்கு ... மனதோர நன்றி செோல்லி 

உள் செல்பவன். புத்தகங்கடள படிக்க செய்யும் எவனும் எமக்கு முன் 

மோதிரிபய !  

ஆை்கள் அற்ற சதருக்களில், அவரின் சில செோற்சபோழிவுகடள பகைட்ு 

நைந்த நடை இது. இந்த நடையின் சுடவடய எழுத்தில் சகோண்டுவர 

சிரமம் சகோள்வபத உண்டம. உடழப்பு என்படத அந்த ஒற்டற புள்ளியில் 

கற்க பவண்டும். சில நோை்களில், என் இலக்கில், ஏதோவது செய்ய 

முடியோமல் பபோகும்பபோது, முரசெோலியில் அவர ்சதோைரெ்ச்ியோக 

எழுதுவது ஞோபத்திற்கு வரும். எழுந்து எப்படியோவது செய்து முடித்துவிை 

எண்ணுபவன்.  

  



ஆரியம், திரோவிைம் எல்லோம் இருக்கைட்ும். போெடற, பகுத்தறிவு எல்லோம் 

இருக்கைட்ும். தன்மோனம், தனித்தமிழ் எல்லோம் இருக்கைட்ும். உடழப்பு 

என்று ஒன்று இருக்கிறபத .. அது அல்லவோ கற்றுக்சகோள்ள பவண்டியது. 

30000 நோை்கள் அரசியல், அதில் போதி நோை்கள், கை்சி தடலவர,் அதில் போதி 

நோை்கள் முதல் அடமெெ்ர ்... நிடனத்து போரக்்கபவ ஆெெ்ரய்ம் ! இன்று 

என்டன மிகவும் போதித்த புடகப்பைம் அந்த நோற்கோலி. யோருமற்ற 

நோற்கோலியும், சதருக்களும் .. ஏபதோ ஒன்றின் குறியீடுகள். எடதபயோ 

இழக்கும் அபோய உணரவ்ு. சவற்றிைம் இங்கு இருக்கிறது. ஆனோலும்.. 

ஏபதோ ஒரு உணரவ்ு அந்த சவற்றிைத்தில் தன்டன நிரப்பி சகோள்கிறது.  

ஊழல் ? சிரிக்க பதோன்றுகிறது. ஊழபல செய்யோ ஒருவன் முதலில் 

வரைட்ும். பின் செய்பவடன பற்றி பபெலோம். குடும்பம் ? 95 வயது active 

மனிதனுக்கு, குடும்பம் சபரியதோக இல்லோமல், தனி மரமோகவோ இருக்கும் 

? சகோள்டக பகோை்போடு ?.. . 50 வருைங்கடள ஒருவர ்மூெச்ில், ஒரு 

கை்சியின், ஒரு இயக்கத்தின், ஒரு தடலமுடற முழுக்கவோய்.. ஒருவர ்

டவத்து இருந்தபத சபரிய விையம். ஒபர நோளில் நம்டம மறக்கும் 

உலகில்.. ஒபர கை்சியில் 50 plus வருைங்கள் ? நிடனக்க முடிகிறதோ ?  

நோன் இன்று நைந்த நடை நிடனத்து சபருடமப்படுகிபறன். நோன் 

அண்ணோ நூலகத்தில் படித்த அத்தடன புத்தகங்களும் அப்பபோது 

என்னுைன் வந்தன. நீயும் வந்தோய். ஒருடமயில் உன்டன .. " சென்று வோ " 

என்று செோல்ல மனம் வரவில்டல. " சென்று விடு " என்பற செோல்ல 

பதோன்றுகிறது. பபோதும் உம் உடழப்பும், உம் பங்களிப்பும். அடுத்த 

தடலமுடற நீ செய்ய நிடனத்தடத அமலோக்கபவ இன்னும் 50 வருைங்கள் 

பிடிக்கும். அதற்கு பின் வோ. அப்பபோதும் நீ கண்டிப்போக பதடவப்படுவோய். 

  



 

 

August 9th  

ஆக.. 10000 அடிகள் மீண்டும். ஆனோல்2:15, 2:01, 1:55, 1:47, 1:40, 1:37, 1:34, 1:33 ... 

... 1:00 என்பது இலக்கு.  

உைலிடன உறுதி செய்வது என்பது அழகோக, ஒரு பைட்ுப்புைடவ சநய்வது 

பபோல, நைக்க பவண்டும் - என்பது என் போரட்வ. Gym செல்லும்பபோதும், 

முதலில் சமதுவோக ஆரம்பித்து, பின்னர ்.. முழு பவகத்டதயும் அடையும் 

style என்னுடையது. என்டன சபோறுத்தவடர.. ஒரு இலக்கு உைலின் உள் 

சென்று, அணுக்கடள நிடறத்து, இரத்தத்தில் கலந்து, மூெச்ினில், 

நிடனவில் வரும்வடர நோன் கோத்திருப்பபன். ஆனோல் இடவ எல்லோம் 

பவகமோக நைக்கும்.  

ஒரு முடற என் நண்பன் செோன்னோன் .. " ெைச்ைன மோறி விடுகிறோய். 

பநற்று போரத்்தவனோ நீ ? என்று பகை்க பதோன்றுகிறது. ஆனோல் positive 

மோற்றம் என்பதோல் என் பகள்வி மோற்றுகிறது. " எப்படி இப்படி மோறுகிறோய் 

? " என்று பகைக்ிபறன் - என்று சிரித்து சகோண்பை பகை்ைோன். " 

கற்றுக்சகோள்வதில் இருக்கும் பவகபமோ என்னபவோ ? " என்று செோன்பனன். 

சதரியவில்டல என்றோல் சதரியவில்டல என்று செோல்ல முடியும் 

என்னோல். அபதபபோல் இரண்ைோம் முடற " சதரியவில்டல " என்று செோல்ல 

மிகவும் பயோசிப்பபன். அதற்குள் கற்றல் நைக்க பவண்டும் எனக்கு !  

  



பயிற்சி வகுப்பில் ஒருமுடற ஒரு பகள்வி வந்தது ... " எல்லோம் 

நிடனக்கிபறன். ஆனோல் செய்ய முடியவில்டல. ஏன் ? ". 

சிரித்துக்சகோண்பை பதில் செோன்பனன் .. " இன்னும் வலுவோன 

கோரணங்கடள நீங்கள் கண்டுபிடிக்கவில்டல. வலுவோன கோரணங்கள் - 

அசிங்கப்பைட்ு, கீபழ விழுந்து, ஏமோற்றப்பைட்ு, துபரோகம் உணரந்்து, 

பபோை்டியில் பதோற்று, உைல்நிடல குடறபைட்ு, பநோய் வந்து ...இப்படி ஏபதோ 

ஒன்று இன்னும் நைக்கவில்டல உங்களுக்குள். " என்று செோன்பனன். அவர ்

அடமதியோக தடலயோை்டினோர.் Comfort Zoneல் இருந்து சகோண்டு .. அடத 

செய்ய பதோன்றவில்டல என்றோல் .. எப்படி பதோன்றும் ? நைப்பதும் 

அப்படிபய. ஏபதோ ஒரு வலுவோன கோரணம் ஒவ்சவோருவரின் நடைக்கு 

பின்பன இருக்கும். அந்த கோரணங்கபள அவரக்டள இயக்குபடவ.  

இன்று ஒரு 1 km அளவிற்கு mild jogging செய்திருப்பபன். மீதம் எல்லோம் பவக 

நடை. ஏபதோ ஒரு நோள் 8 km ம் ஓடிவிைட்ு இங்பக பதிபவன். அன்று " அடுத்த 

இலக்கு " பற்றி பயோசித்துக்சகோண்டு இருப்பபன். இந்தியோ முழுவதும் 

நைக்கும் போக்கியம் சபற்ற எனக்கு, அடத முழுடமயோக பயன்படுத்தும் 

வோய்ப்பும் இப்பபோது கிடைக்கிறது. Jogging என்ற ஒன்டற பற்றி நோன் 

பயோசித்தபத இல்டல. இப்பபோது தோன் .. அது எனக்குள் பவர ்விடுகிறது. 

மரம் விடரவில்.  

நைப்பபோம். முடிந்தோல் mild ஆக ஒடுபவோம். பகிரப்வோம். 

  



 

 

August 10th  

ஆக..  

இன்று 1 hour 27 minutes.  

அடதவிை .. 7.7 km க்கும் mild jogging. ஆெெ்ரய்த்திலும் ஆெெ்ரய்ம். Shoe 

என்பது எவ்வளவு சமன்டமயோனது என்பது, கோல்கடள தைட்ையோக 

தடரயில் பதித்து ஒடுடகயில் புரிந்துசகோள்ள முடிகிறது. சமதுவோக, 

சிரித்த முகத்துைன், மூெச்ு வோங்கோமல், ஒருபவடள வோங்க ஆரம்பித்தோல் 

பவகம் குடறத்து.... என்ன அழகோன கோடல பவடள ! அந்த mild jogging 

வீடிபயோ விற்கு நன்றி Ashok Kumar Ak. இங்கு comment ல் மீண்டும் link 

சகோடுத்தோல், பலருக்கும் பயன்படும்.  

பநற்று ஒபர ஒரு கிபலோமீை்ைர ்சமதுவோக ஓடிய டதரியம். உற்ெோகம். 

ஆனந்தம். இன்று முழுவதுமோக ஓடினோல் என்ன என்று பதோன்றியது. சில 

புரிதல்கடள இங்கு பதிவிக்க விரும்புகிபறன்.  

  

https://www.facebook.com/profile.php?id=100008343361641&fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog


 

1. Mild Jogging ஓடும்பபோது, உைலில் ஒரு rhythm கவனிக்க முடிகிறது.  

2. இடுப்பும், டககளும், horizontal ஆக .. இைது வலது என்று நகரும்பபோது, 

அந்த rhythm இன்னும் அழகோகிறது.  

3. மூெச்ு வோங்கும்பபோது நம்டமயும் அறியோமல் பவகம் எடுக்கிபறோம் 

என்று ெமோதோனமோகி, பவகம் குடறப்பது நைக்கிறது.  

4. வியரட்வ சகோைட்ுகிறது. ஆனோல் சிரித்த முகத்துைன் ஓை முடிகிறது.  

5. நைக்கும்பபோது இந்த rhythm க்கு எதிரோக நோன் நைந்திருக்க கூடும். 

ஆடகயோல் தோன், நைக்கும்பபோது .. கோல் வலி, சில நிமிைங்களுக்கு, 

இபலெோக வந்திருக்கும் என நிடனக்க பதோன்றுகிறது.  

6. அடற வடரபய சமன் ஓை்ைம் தோன். மனம் இலயிக்கிறது. 

நிறுத்தும்பபோது எந்த பமல்மூெச்ும், கீழ்மூெச்ும் வோங்கவில்டல. 

இயல்போகபவ இருந்பதன். 

7. அபநகமோக ஒரு கைை்த்தில், இது பழகி சுமோரோன பவக ஓை்ைத்திற்கு நோன் 

மோறக்கூடும்.  

8. ஓை்ைம் முடித்த பின், சபோதுவோக நோன் என் டககளோல் கோல்கடள 

பிடித்து விடுவதுண்டு. இன்று அப்படி ஒரு உணரவ்ு ஏற்பைபவ இல்டல. ( 

இன்னும் ெரியோக செோன்னோல் .. அழகோன இதமோன உணரவ்ு ! )  

9. மூெச்ிடன balance ஆக டவத்திருப்பதுதோன் secret பபோலிருக்கிறது.  

10. சிரித்த முகம் இன்சனோரு secret.  

நன்றிகள் Mohanasundaram Kandasamy அவரக்ளுக்கு. சமன் ஓை்ைம் பற்றி பபெச்ு 

வோக்கில் செோன்னது நிடனவில். Abdul Jabbar அவரக்ள் நிெெ்யமோக ஒரு 

inspiration. எல்லோவற்றிற்கும் பமலோக என்டன மீண்டும் இந்த வோழ்வியல் 

பநோக்கி அடழத்த Kirthika Tharan க்கு மனம் நிடற நன்றிகள். உங்களோல், 

ஒரு உைற்பயிற்சி வோழ்க்டக முடறபய மோறக்கூடும்.  

  

https://www.facebook.com/KNPKMOHAN?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
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ெரி இசதல்லோம் இருக்கைட்ும். அந்த 27 நிமிைம் இன்னும் 

உறுத்திக்சகோண்பை இருக்கிறது. 1 மணி பநரத்தில் 10000 steps என்பபத 

அடுத்த இலக்கு. விடரவில் சதோைட்ுவிடுபவன்.  

அப்புறம் ..  

முதன்முதலோய் .. இந்த marathon ஒன்றில் ஓடினோல் என்ன என்று 

பதோன்றுகிறது. 

அடதயும் செய்பவோம். 

  



 

 

August 11th  

ஆக...  

10 கிபலோமீை்ைர ்முதன்முதலோக. அதுவும் சமன் ஓை்ைத்தில் ( Mild Jogging ல் ). 

பநற்று Suggest செய்த Mohanasundaram Kandasamy அவருக்கு எம் நன்றிகள். 

Suggestions களின் power இதுதோன். ஆனோல், ஒரு suggestion சகோடுக்கும் முன், 

அதன் முன்மோதிரியோக வோழ்ந்து, பின் suggestion சகோடுக்க பவண்டும். 

அவர ்அப்படி வோழ்கிறோர.் Suggestions ம் அதனோல் உயிர ்சபறுகிறது.  

ெரி.. Mild Jogging பற்றி சகோஞ்ெம் பபசுபவோம். நைப்பதில் அளவிலோ 

ஆனந்தம் சகோண்டிருந்த நோன், சமதுவோக ஓைலோம் என்று நிடனத்த 

பபோசதல்லோம் ... 1. கோல் வலி வருபமோ ? 2. ஓைமுடியவில்டல என்றோல் 

போரப்்பவரக்ள் என்ன நிடனப்போரக்ள் ? 3. எதுவோவது ஆகிவிை்ைோல் 

நைக்கவும் முடியோபத ? 4. பபெோமல் சதரிந்தடத செய்பவோம். 5. ஓடுவது 

சகோஞ்ெம் too much. நைப்பபத better ... பபோன்ற கோரணங்களோல் நைப்பபதோடு 

பபோதும் .... என்ற சபோன் செய்யும் மனமோக மோறிக்சகோண்ைது.  

  

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


 

முதல் நோள் 500 steps ஓடிபனன். பவக ஓை்ைம். மூெச்ு வோங்க, கோல் வலி 

இபலெோக வர, உைபன நின்று சகோண்பைன். இரண்ைோம் நோள், 1000 steps. 

மூன்றோம் நோள் செல்லும் முன் Mild Jogging .. பற்றிய வீடிபயோ போரத்்துவிைட்ு, 

சமதுவோக ஓை ஆரம்பித்பதன். சில விஷயங்களில் ... புரிதல்கள் 

வந்தவுைன் அந்த விஷயங்கள் பற்றிய போரட்வ மோறிப்பபோகும்.  

புரிதல் 01 : மூெச்ு ெரோெரியோகபவ இருக்கும் ஓை்ைம் - mild Jogging 

புரிதல் 02 : இடுப்பு மற்றும் டககள், இைது வலதோக நகரும்பபோது 

கிடைக்கும் rhythm தோன் mild jogging ன் highlight.  

புரிதல் 03 : சிரித்த முகத்துைன் சமன் ஓை்ைம் சகோடுக்கும் ரெடனபய தனி. 

அதிலும் அதி கோடலயில்.  

புரிதல் 04 : கோல் 'தைட்ையோக ' நிலத்தில் பதிய பவண்டும் என்பது நைந்த 

பின்தோன் ... என் shoe எவ்வளவு comfortable ஆக இருக்கிறது என்பபத எனக்கு 

புரிந்தது. தைட்ையோக கோல் பதித்து நகரவ்து... அவ்வளவு ஆனந்தம்.  

புரிதல் 05 : வியரட்வ உண்டு. பமல் மூெச்ு கீழ்மூெச்ு இல்டல. 10 

கிபலோமீை்ைர ்சதோை முடியும். கோல் வலி இல்டல. உைல் அெதி உண்டு. 

முகம் brisk ஆக சிரித்து நிற்கிறது.  

புரிதல் 06 : இவ்வளவு நோள் ஏன் இதடன செய்யவில்டல ? சபோதுவோகபவ 

இந்த பகள்விடய எனக்குள் நோன் அடிக்கடி பகை்பதுண்டு. ஆம். அவ்வளவு 

புதிய கற்றல்கள் எனக்குள் நைந்துசகோண்பை இருக்கும். Mild Jogging 

அப்படியோன ஒன்று.  

எனக்கு பிடித்த ஒரு வரி உண்டு.. " பதடவயில்லோதது சவளிபயறும்பபோது, 

பதடவயோனது உள்பள வரும் ".  

பயோசிப்பபோம். 

  



 

 

 

August 12th  

அைங்கபவ பபோவதில்டல :  

ஒருமுடற, ஒரு சபோதுக்கூை்ைத்தில், நோன் பபசியது ஞோபகத்திற்கு 

வருகிறது.  

" உனக்குள் ஏற்படும் ஒபர ஒரு மோற்றம், அபநகமோக உன் ெோரந்்த 

உலகத்டதபய மோற்றிவிைக்கூடும் ". அது எனக்கும் தோபன சபோருந்தும் !. 

நைந்து சகோண்டிருந்த நோன் .. இபலெோக jog செய்ய ஆரம்பித்து, 500 Steps 

இலக்டக அடைந்து, பின் 1600 steps இலக்டக அடைந்து, உைபன 10000 steps 

இலக்டக அடைந்தவுைன் ...இனி jog தோன் என்று மனம் துள்ளியது.  

  



எனக்கு பதடவயோனடவ, பதடவயோன பநரத்தில், பதடவயோன 

மனிதரக்ளின் மூலம் கிடைத்துக்சகோண்பை இருக்கும். இயற்டகயுைனோன 

என் பந்தம் அப்படி. ( விலகுவதும் அப்படிபய. பதடவயற்ற மனிதரக்ள், 

ெரியோன பநரங்களில், விலகிெ ்செல்லும்பபோது .. நோன் சிரித்து 

நகரக்ிபறன் )  

இன்று அதிகோடல 04 மணிக்கு எழுந்து, ஒரு Mini Jog 20 நிமிைங்கள் 

செய்துவிைட்ு, போண்டிெப்ெரி பநோக்கி drive செய்து, business meet முடித்து, 

மோடலயில் கள்ளக்குறிெச்ி அடைந்து, அெதியில், உைலுக்கு ஒரு சிறு 

தூக்கம் சகோடுத்பதன். சபோதுவோக உைல் தூக்கம் பகை்ைோல், உைன் 

விடரந்து தூக்கம் அளிக்கும், ெயன மகோரோெோ நோன். அபதபபோல் .. 

தூங்கும்பபோது .... இந்த உலகிற்கும் எனக்கும் ெம்பந்தபம இல்டல என்கிற 

ஒரு தூக்கம் என்னுடையது. தூக்கத்திற்கு பின் Jogging ஆரம்பித்பதன். 

இபலெோன தூறல். சும்மோபவ தூறல் கண்ைோல் மனம் மகிழும். Jogging பவறு. 

மனம் நடனய, உைல் நடனய, மூெச்ு நிதோனமோக, ெோடல சமதுவோக 

பின்பனோக்கி நகர, மண் மனம் நோசி சதோை, தடல பநர ்நிற்க, 

பதோள்பைட்ை பமலும் கீழுமோக பறடவயின் இறக்டக பபோல் அடெய, 

கோலுக்கு ஒத்தைம் சகோடுத்துக்சகோண்பை என்னுைன் பயணித்த shoe... 

என்ன தவம் செய்தடன !!!  

10000 அடிகள் இந்த நோள் முழுக்கபவ நைந்து முடித்திருந்பதன். எளிதோக ஒரு 

post பபோைட்ுவிைட்ு தப்பிக்கலோம். ஆனோல் Jog செய்யோ நோளும் ஒரு நோளோ ? 

என்று மனம் சிரித்தது. சமதுவோகபவ ஆரம்பித்பதன். சமதுவோகபவ 

முடித்பதன். வியரட்வயும், சமன் தூறல் குவியமும் பெரந்்த நடனதல்.. 

ஏற்படுத்திய குளிபரோடு ... வீடு வந்த பபோது அம்மோ சிரித்தோர.் " அைங்க 

மோை்பை நீ ". ஆம். அைங்க பபோவதில்டல. Commitment செய்து முடிக்கும் 

வடர .. அைங்கபவ பபோவதில்டல ! 

  



      

 

 

August 14th  

34505 Steps.  

25.5 Kms.  

904 Calories.  

Durability என்றோல் என்ன ? என்பதற்கு ஒரு பதில் கவனித்பதன். நிடலப்பு 

திறன் பெோதடன - என்ற பயோசிக்க டவத்த ஒரு பதில் என்னுள் 

உலவிக்சகோண்பை இருந்தது. இன்டறய பணிகள் முடித்த பின், இந்த 

பதிடல ... மீண்டும் மீண்டும் அடெ பபோை்ை பின்.. ஒரு முடிவுைன் சதோைர ்

சமன் ஓை்ைம் ஒன்டற ஆரம்பித்பதன். மனது மகிழ்வோக இருக்கும்பபோது, 

அந்த உள்ளக்கிைக்டக, அடுத்த நிடல Durability யோக மோற்றினோல் என்ன 

என்ற ஒரு பகள்வியுைன் ஓை்ைம் ஆரம்பித்தது.  

  



 

சகோஞ்ெம் சகோஞ்ெமோக ஓை்ைம் .. என்டன ஆக்ரமித்தது. மூெச்ு நிடலயோக 

டவத்திருப்பது இப்பபோது சகோஞ்ெம் டக வந்திருக்கிறது என்று நோன் 

நிடனக்கிபறன். பநர ்சகோண்ை போரட்வயும், சிரித்த முகமும், " டககளும் 

இடுப்பு பகுதியும் .. horizontal இைது வலது alignment ல் அழகோக merge ஆக " .. 

..ஓை்ைம் என்டன தத்து எடுத்துக்சகோண்ைது. அபத பநரம் மடழயும் சபய்ய 

ஆரம்பிக்க, ஒபர பநோக்கில் நடையுைன் என்டன கலக்க ஆரம்பித்பதன். 

தடலயில் விழுந்த, மோரப்ில் கலந்த மடழ, எனக்கு இயற்டகயின் குளிர ்

ஆறுதல்.  

Zen பபெச்ுகளில் ஒரு போரட்வ உண்டு. " இயற்டகயிைம் உன்டன 

அப்படிபய சகோடுத்து விபைன் ". அப்படித்தோன் என்டன ஓை்ைத்திற்கு 

அளித்பதன். ஓை்ைம் ஒரு குறியீடு. அது நமக்குள் ஏற்படுத்தும் positive vibration 

க்கு இடணயோக இன்னும் எதுவும் இல்டல. (எவ்வித உைற்பயிற்சிக்கும் 

இபத Positive Vibration உண்டு). உைல் இைதும் வலதுமோய் நகர நகர, கோல்கள் 

முன்பன பயணிக்க, உற்ெோக முகம் சகோண்டு மனிதரக்டள கவனிக்க 

என்று அது ஒரு வித்தியோெ வோழ்வியல். இபலெோக குதித்து நகரும் உைல், 

energy பதடவப்படும்பபோது .. வோன் போரத்்தது. அவ்வப்பபோது சதரிந்த 

நை்ெத்திரங்கள், சகோடுத்த மகிழ் இடணப்பில் .. அடுத்த ஒரு கிபலோமீை்ைர ்

என்பது எளிதோனது. ஒவ்சவோரு கிபலோமீை்ைரோய் 25 ம் முடிக்கும்பபோது .. ( 

இனி energy பவண்டும் எனில் நை்ெத்திரம் போரத்்து பழகு. அடுத்த ஒரு 

கிபலோமீை்ைர ்உறுதி )  

1. மூெச்ு வோங்கவில்டல. ( இயல்போன மூெச்ு தோன் Secret )  

2. கோல் வலிக்கவில்டல.  

3. அெதி உண்டு. ஆனோல் எங்கும் வலி இல்டல.  

4. வியரட்வ கிடைத்த வோய்ப்பில் எல்லோம் சவளிவந்து சகோண்பை 

இருந்தது.  

5. ஒரு Shower குளியலுக்கு பின் அந்த அெதியும் குடறந்து இப்பபோது normal 

ஆகபவ இருக்கிறது.  

இன்று சுதந்திர தினம். ஏபதோ ஒன்று, எனக்குள் சுதந்திரமோக வலம் 

வருவடத, நோன் உணர முடிகிறது. இந்த சுதந்திர தினம் மறக்க முடியோத 

ஒன்று. 25 Kms என்பது இன்சனோரு நோளில் கைக்கப்பைட்ு விடும். ஆனோலும் 

முதல் முடற என்பது .. முழு நிடனவில் இருக்கும் என்பற நம்புகிபறன்.  



ஒரு challenge ஐ இங்கு சகோடுக்கலோம் என்று நிடனக்கிபறன்.  

Mohanasundaram Kandasamy Rathinavelu Muthusubramanian Ashok Kumar Ak Kirthika 

Tharan Priyanalli Raghavan Ssubhachithra Sri Vishnu , அடனத்து stars .. மற்றும் இங்கு 

challenge எடுக்க விரும்பும் அடனவருக்கும்.. இந்த challenge ஐ ஒரு hashtag ஆக 

சகோடுக்கிபறன். ஏபதோ ஒன்றுக்கு சுதந்திரம் சகோடுத்தோல் உள்பள 

அழகோக வந்து அமரந்்து, நம்டம அடுத்த நிடலக்கு சகோண்டு செல்லும்.  

#WhatsYourNextPersonalBestinWalkingRunning  

என்ன தயோரோ ? 

  

https://www.facebook.com/KNPKMOHAN?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
https://www.facebook.com/rathinavelumuthusubramanian?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
https://www.facebook.com/profile.php?id=100008343361641&fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
https://www.facebook.com/kirthikat?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
https://www.facebook.com/kirthikat?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
https://www.facebook.com/priyanalliR?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
https://www.facebook.com/rsenthilkumarr.vishnu?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
https://www.facebook.com/hashtag/whatsyournextpersonalbestinwalkingrunning?source=feed_text


 

 

August 15th  

" ஒரு உயரத்டத அடைந்த பின், சகோஞ்ெம் நிதோனமோகு. உயரம் அடைந்த 

உைலுக்கு நன்றி செோல். அதற்கோன நோடள அதற்கும் சகோடு " 

இன்று என் உைலுக்கோன நோள். பநற்று அைோத மடழயிலும் நோன் 

செோன்னடத பகை்ை அந்த உயிரெ்ெ்டத சதோைருக்கு, நோன் சகோடுக்கும் 

பரிசு - இன்று அதன் நோள். " உன் விருப்பம் பபோல் சமதுவோக நைப்பபோம். 

ஆம். மிக சமதுவோக. " .. அப்படிபய நைந்பதோம் நோங்கள் இருவரும். 

வழிசயங்கும் அதற்கு நன்றி செோன்பனன். Pete Sampras சிைம் ஒருமுடற 

பகை்கப்பைை் பகள்வி ... 

" பகோப்டபடய சவன்றவுைன் அடுத்ததோக உங்களின் சிந்தடன 

என்னவோக இருக்கும் ? "  

  



 

" என் வீை்டில் ஒரு இருள் சூழ் அடற இருக்கிறது. ஆம். ஒரு புள்ளி 

சவளிெெ்மும் இன்றி. அந்த அடறக்குள் நுடழந்து, உைலிைம் 

செோல்லிவிடுபவன் .. " நீ நிடனக்கும்பபோது எழுபவோம் ". இருவரும் அப்படி 

ஓரு தூக்கம் தூங்குபவோம் . விடளயோைோத பநரம் எல்லோம் பயிற்சி பநரம் 

மைட்ும் அல்ல. உைலுக்கு ஓய்வு சகோடுக்கும் பநரமும். அடுத்த இரண்டு 

நோை்களுக்கு மிகவும் ெோதோரணமோக விடளயோடுபவன். ஆம். அப்பபோது 

ஒரு பள்ளிக்கூை சிறுவனோலும் என்டன பதோற்கடிக்க முடியும் ".  

ஆக.. உதவும் உைலுக்கு, ஓய்வு சகோடுக்கும் தருணமும் நைக்க பவண்டும். 

கடைசியோக உைலுக்கு எப்பபோது ஓய்வு சகோடுத்தீரக்ள் ? ஓய்வு என்பது 

நைக்கோமல் இருப்பது அல்ல. Relaxed ஆக ... நடை என்பற செோல்ல முடியோத, 

சமது நடைடய விை சமதுவோன நடை ஒன்று அது. அதுபவ உைலுக்கு 

ஓய்வும், அழகும். ( பபோதும் .. நோடள ஓை ஆரம்பிக்கலோம் என்று 

கடைசியோக என் உைல் செோன்னது கோதில் பகை்ைது ! அதுதோன் உைல். 

துள்ளி எழும் !! )  

நை்பு ஒன்று என்னிைம் பகை்ைது ..  

" எப்படி இவ்வளவு tight schedule லிலும் ஓை முடிகிறது ? "  

நோன் சிரித்து சகோண்பை செோன்பனன். " The busiest is the one who finds time for 

everything ".  

" அப்பபோ The laziest ? " - நை்பு பகை்ைது.  

" The laziest is the one who finds valid reasons, to not to do anything & everything "  

ெரி. Thilakavathi Mathanagopal .. ஒரு இலக்டக சதோை்டிருக்கிறோர.் குழு புது 

உயரங்கடள சதோடுகிறது. யோபரோ ஒருவர,் யோடரபயோ inspire 

செய்துசகோண்பை இருக்கிறோர.் Ashok Kumar Ak .. அடிபைட்ும் 3 km ஓடி 

முடிக்கிறோர.் Ssubhachithra Sri Vishnu 11000 plus நைந்து முடிக்கிறோர.் 

Mohanasundaram Kandasamy சபங்களூரு மரோத்தோன் ஓை்ைம் பற்றி பபசுகிறோர.் 

Kirthika Tharan 25000 plus சதோடுகிறோர.் ஆக .. நம்டம சுற்றிலும் ஒரு உற்ெோக 

மனிதரக்ளின் அடலவரிடெ கோலடி ஓடெயோக பகைட்ுக்சகோண்பை 

இருக்கிறது. இங்பக ஒரு வரிடய செோல்ல விடழகிபறன். ஆழ் மனதில் 

இருந்து அந்த வரி வருகிறது.  

" என்ன தவம் செய்தடன ? " 

  

https://www.facebook.com/thilakavathi.mathanagopal?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
https://www.facebook.com/profile.php?id=100008343361641&fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
https://www.facebook.com/rsenthilkumarr.vishnu?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
https://www.facebook.com/KNPKMOHAN?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
https://www.facebook.com/kirthikat?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog


      

 

August 16th  

8.1 Kms. 1 hour 30 minutes. 312 Calories.  

34505 / 10246  

ென் மியூசிக் கில் " கூடை பமல கூடை வெச்ு " போைட்ு ... என்னபமோ 

சதரியவில்டல இந்த போைட்ு சரோம்ப பிடிக்கும். விெய் பெதுபதியும், 

ஐஸ்வரய்ோ வும் .. யதோரத்்தமோக வோழ்வர ்இந்த போைலில். யதோரத்்தம் பபோல் 

அழகு உண்ைோ என்ன ?  

பநற்டறக்கு முந்தின நோள் 25 Kms, பநற்று 13 Kms, இன்று இதுவடர 08 Kms ... 

வடரப்பைத்தின் பமல் பநோக்கிய curve ஐ நோபன கீபழ இறக்குகிபறன். 

இதுபவ bottom. இனி மீண்டும் பமல்பநோக்கி. நோடள முதல். உைல் அதற்கு 

பதடவயோன rest எடுத்துவிை்ைது பபோல் சதரிகிறது.  

பநற்றும் இன்றும் பயிற்சி வகுப்புகள். பநரம் பபோவபத சதரியோது. பகல் 

மின்னலோய் பறந்துவிடும். மோடல நோன் மிக எதிரப்ோரக்்கும் ஒரு சிறு 

ஓய்வு. மீண்டும் இரவு ஓை்ைம். புத்தகம் படித்தல்.  

  



எடிென் கண்டுபிடித்த விளக்கின் இப்பபோடதய வடிவம்.. .. இன்சனோரு 

ஆறு மணி பநரத்டத அழகோக வழங்கி சிரிக்கும். அந்த இரவு பநர 

நிமிைங்கள் எனக்கோனடவ. கவிடதகடள எழுதி, மன பபோதி மரத்தின் 

பவரில் சபோத்தி டவக்கும் நிமிைங்கள். அப்படி ஒன்று ..  

" பூ விழும் 

ஓடெயும் பகைக்ிறது ..  

அந்த கண்கள்  

ெந்தித்து சகோண்ை பின் "  

இன்று என்டன கைந்து பவகமோக ஒருவர ்ஓடினோர.் கண்ணுக்பக சதரியோத 

தூரம் வடர பவகமோக ஓடிக்சகோண்டிருந்தோர.் நோன் mild jog ல் 

ஓடிக்சகோண்டிருந்பதன். சகோஞ்ெ பநரத்தில் நைந்துசகோண்டிருந்த அவர ்

சதரிந்தோர.் நோன் mild jogging ல் ஓடிக்சகோண்டு இருந்பதன். இன்னும் 

சகோஞ்ெ பநரத்தில் கோடல பிடித்துக்சகோண்டு நின்று சகோண்டிருந்த அவர ்

சதரிந்தோர.் நோன் mild jogging ல் ஓடிக்சகோண்டிருந்பதன். அவடர கைக்கும் 

பபோது அவர ்மூெச்ு வோங்கிக்சகோண்டு நின்று சகோண்டு இருப்படத 

கவனித்துக்சகோண்பை, சிரித்து கைந்பதன். அவருக்கு புரிந்திருக்க 

பவண்டும். அவரும் சிரித்தோர.் நோன் mild jogging ல் ஓடிக்சகோண்பை 

இருந்பதன். முயல் ஆடம கடத ஞோபகத்தில் ! முயலோடம மைட்ுபம 

நம்டம பெோரவ்ோக்கும். முயலும் ஆடமகள் உற்ெோகமோகபவ திரிகின்றன - 

மூெச்ு வோங்கோமல், கோல் வலியின்றி, உைல் வியரட்வயுைன், calorie எறிந்த 

அெதியுைன் !  

இந்த சமன் ஓை்ைம் கற்றுக்சகோடுப்பது ஏரோளம் ! நன்றிகள் அதற்கு. 

உங்களுக்கும்.  

சமன் ஓை்ைம் பழகுபவோம். பகிரப்வோம். மகிழ்பவோம். 

  



   

 

August 17th  

ஆக ...  

Personal Best challenge செய்யப்பை பவண்டியதுதோன். செய்தோயிற்று. 

33505/50860  

50860 steps  

38.1 kms  

8 hours 8 mins  

1374 Calories  

ஆெெ்ரியமோக இன்று இருந்திருக்க பவண்டிய பயிற்சி வகுப்பு 

தள்ளிப்பபோனது. மிகவும் அரிதோக இப்படி நோை்கள் கிடைக்கும். 

முன்சபல்லோம் முழு நோளும் தூக்கம், படிப்பு, எழுத்து என்று இருக்கும். 

ஆனோல் இப்பபோது ... இந்த மோரத்தோன் நிடனவு இழுக்கிறது. 

கோடலயிபலபய 10000 steps முடித்து டவத்பதன். பயிற்சி வகுப்பும், Business 

meet ம் தள்ளிப்பபோக அருரமயாக கிடைத்த நோன்கு மணி பநரத்டத 

பெலம் ஏற்கோடு 7 Km பமபல ஏறி இறங்க உபபயோகப்படுத்தி 4 மணிக்கு .. 

10K குழும நடை excellence கடள ெந்தித்பதன்.  

  



மீண்டும் மோடல நைக்கபவண்டிய business meet முடித்துவிைட்ு, கவனித்தோல் 

உைல் யதோரத்்தமோகபவ இருந்தது. ெரி .. நைப்பபோம் என்று நைந்த பபோது.. 

ஜில்சலன்ற கோற்று உைடல இன்னும் ஆற்றலுைன் சகோடுக்க .. அந்த கனோ 

50000 த்திடன .. screen இல் போரக்்க முடிந்தது. உள்ளம் எங்கும் ஒபர " Hurray 

"க்கள்.  

முடியோதது என்று ஒன்று இல்லபவ இல்டல. முயலோதது என்று 

பவண்டுமோனோல் செோல்லலோம். ஒரு இலக்டக நிரண்யம் செய்துவிை்ைோல் 

... நரம்புகள் அந்த இலக்டக ெத்தம் பபோைட்ு பபசும் அளவிற்கு .. அது 

உள்பள நிற்க பவண்டும். இன்டறய சபோழுது முழுக்க பவறு எதுவுபம 

கண்ணில் இல்டல. அதீத இலக்குகடள அடைய அப்படி ஒரு focus 

பதடவப்படுகிறது !  

சில விஷயங்கடள மனதில் சகோண்ைோல் நீங்களும் இடத ெோதிக்கலோம்.  

1. தடல பநரோக - சிரித்த முகத்துைன்  

2. பமல் கீழ் மூெச்ு வோங்கோமல் .. சீரோன மூெச்ுைன் ஓை்ைம்.  

3. கோல் flat தைட்ையோக டவக்கப்பை பவண்டும்.  

4. இடுப்பும், டக அடெவுகளும் ஒரு Rhythm இல் 

5. 1.5 hours - 10000 steps  

6. பநரம் பற்றி எந்த அவெரமும் பதடவ இல்டல. Km மைட்ுபம இலக்கு.  

இந்த உயரத்டத அடைய எனக்கு என் நடைடய அறிமுகப்படுத்திய Kirthika 

Tharan க்கு எம் மனம் மகிழ் நன்றிகள்.  

இந்த உயரத்டத Vaishu Kannan அவரக்ளுக்கு Gift ஆக present செய்கிபறன். 

பமலும் .. டவஷு விற்கு ஒரு challenge ஐயும் இங்பக டவக்கிபறன். 20000 steps 

?  

மற்றவரக்ளுக்கு ?  

அபத பகள்விடய பவறு மோதிரி பகைக்ிபறன்.  

#whateveryouhaveachievedisthatyourpersonalbest?  

புரிகிறது. நோடள முதல் நல்ல ஓய்வு தோன். சில நோை்களுக்கு.  

அந்த குதிக்கும் புடகப்பைம் ?  

இரண்டு நோை்களுக்கு முன்னபம எடுத்து டவத்பதன். என் மகிழ்ெச்ிடய 

இப்பபோது சகோண்ைோை ! 

  

https://www.facebook.com/kirthikat?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
https://www.facebook.com/kirthikat?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
https://www.facebook.com/profile.php?id=100009424938146&fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
https://www.facebook.com/hashtag/whateveryouhaveachievedisthatyourpersonalbest?source=feed_text


   

 

August 18th  

15087 steps. Just walking.  

சபயர ்: மோசிலோமணி. இங்பகபய வோழ்கிறோர.் 65 plus வயது.  

" நைக்கறீங்களோ ? நல்லது. நைங்க நைங்க. நோங்சகல்லோம் நைந்பத தோன் 

எல்லோபம. எந்த பநோயும் இல்ல. இன்னும் doctor ஐ போரத்்தபத இல்டல " 

செோல்லும் அவடர கவனிக்கிபறன். முகம் முழுக்க மகிழ்ெச்ி. நிடறவு. 

மடனவி, மகன், மகள், பபரன், பபத்தி .. எல்லோம் போரத்்தவர.்  

அவடர பநோக்கி என்டன ஈரத்்தது அவர ்படுத்திருந்த விதம். கோற்டற 

ரசித்தவோறு .. சமன் குரலில் போைல் ஒன்று போடிக்சகோண்டு .. " வோழ 

நிடனத்தோல் வோழலோம் ".. இப்படி ஒரு வோழ்க்டகடய வோழ்கிபறோமோ நோம் 

? AC, வீடு, நிலம், car, பணம், பதவி, பகைட்ு, நோைகம்.. எல்லோம் இருக்கிறது 

நம்மிைம். Civilized என்கிற பை்ைமும். Net outcome என்ன என்று போரத்்தோல் ... ?  

சவளிபய வருபவோம். அந்த Concrete கோடு நிம்மதி தவிர எல்லோவற்டறயும் 

டவத்திருக்கிறது. இந்த கோடு .. நிம்மதி தவிர எடதயும் 

டவத்திருக்கவில்டல. பயோசிப்பபோம்.  

கிளம்பும்பபோது செோன்னோர ்.. "பயபம பவண்ைோம். வழி எங்கும் ெோமி கூை 

இருக்கும் " !  

இப்படி ஒரு நம்பிக்டகடய, ெக மனிதரக்ளிைம் சகோடுக்கிபறோமோ நோம் ? 

  



   

 

August 18th  

Yes. Yes. Yes.  

09 hours. 05 minutes.  

35.2 Kms - முழு நடை. Relax ஆன நடை.  

1147 Calories.  

52035 Steps.  

முடியோதது என்று ஒன்று இல்லபவ இல்டல. முயலோதது மைட்ுபம நிெம். 

பநற்று 50000 Steps சதோை்ைபபோது என்டனயும் அறியோமல் வந்த பகள்வி 

ஒன்று .. " ஒரு மோதத்திற்கு 10000 மைட்ுபம நைப்பபோம். பின் மீண்டும் 

வருபவோம். " என்று நிடனத்பதன். அப்படிபய எழுதிபனன். ஆனோல் ...  

இரவு நல்ல தூக்கம். கோடல தோனோக உைல் முழிக்கைட்ும் என்று எண்ணிய 

படி தூங்கிபனன். 07.00 மணி உைல் தயோர.் கோடல எழுந்து முதல் அடி 

டவக்கும்பபோது ஒரு பைபைப்பு. " கோல் வலிக்குபமோ ? ".  

  



ஒரு வலியுமில்டல. எப்பவும் பபோலபவ நடை இருந்தது. சவளிபய வந்து 

எனக்கோன Business Meet க்கு தயோரோபனன். 0930 மணிக்கு அடுத்த " Personal 

Best " க்கு நோன் தயோரோகி விை்பைன். என்டன சபோறுத்தவடர சவற்றியும் 

பதோல்வியும் ... ஒபர ஒரு நோள் மைட்ுபம. Personal Best நம்முைன் சகோஞ்ெ நோள் 

வோழலோம். கோலம் எல்லோம் வோழ பவண்டிய அவசியமில்டல. அடுத்த 

Personal Best வரவில்டல எனில் .. நோம் ஓரிைத்தில் நிற்கிபறோம் என்று 

அரத்்தம்.  

சபோதுவோக எனக்சகன்று ஒரு நோள் கிடைப்சபசதல்லோம் வரம். January 

முதல் இன்று வடர எனக்சகன்று ஒரு நோள் முழுடமயோக கிடைக்கிறது 

எனில் அது இந்த நோபள. பயிற்சி வகுப்புகள் என்டன உந்தி தள்ளும் ெக்தி. 

அடவ என் மூெச்ு பபோல. இன்று என் மூெச்ு என்னிைம் ஒரு விஷயம் 

செோன்னது .. " உன் நோள் இன்று. நீண்ை நோை்களோக photography walk செல்ல 

உனக்கு ஆடெ. இன்று செல்பலன் ". அப்படித்தோன் இன்று என் walk 

சதோைங்கியது.  

ஆக .. ஒரு Relaxed walk with Camera - start ஆனது. ஏற்கோடு - கோபவரி Peak - 

ஏற்கோடு .. என்ன ஒரு அழகோன ெோடல ! ( நோம் அடனவரும் நைந்தோல் 

எப்படி இருக்கும் ? ). வழிசயங்கும் ரம்மிய கோை்சிகள். ஒரு குறிப்பிை்ை 

தூரத்திற்கு பின் .. எந்த சதோடல சதோைரப்ும் இல்டல. ஆக .. நோனும் 

இயற்டகயும் புடகப்பைமும். பபோதும். இந்த ஒரு நோளில் எனக்கு கிடைத்த 

ஆற்றல் ... மீதம் உள்ள 364 நோை்களும் என்னுைன் வோழும் ! ( புடகப்பைங்கள் 

ஒரு வீடிபயோ வோக தயோரோகி இருக்கின்றன. Comment இல் இடணக்கிபறன். 

அடத அழகோக செய்திருப்பது Anuthama Radhakrishnan. அவரக்ளுக்கு என் 

நிடற மன மகிழ் வோழ்த்துக்கள்.  

16240 Ft trekking இமயமடலயில், 6 மணி பநர சதோைர ்Shuttle game, 19 மணி 

பநர பயிற்சி வகுப்பு, 111260 Kms Long Drive ... இந்த list இல் நடையும் 

இப்பபோது பெரக்ிறது - Back to Back 50000 steps Jogging and Walking .  

வழியில் ெந்தித்த மனிதரக்ள், அனுபவங்கள், போைங்கள் பற்றி தனிபய 

எழுதலோம். அவ்வளவு இருக்கிறது. என் பக்கத்தில் எழுதுகிபறன்.  

நமது மூடளயின் " Hippocampus " பகுதிடய active ஆக டவத்திருப்பின், நோம் 

மகிழ்வோக இருப்பது 100 ெதவிகிதம் ெோத்தியம். ெரி .. அடத ஏன் இங்கு 

செோல்கிறோய் ? என்று பகை்க பதோன்றுகிறதோ ? நோம் நைக்கும்பபோது, jog 

செய்யும்பபோது, ஓடும்பபோது, உைற்பயிற்சி செய்யும்பபோது .. பெோகமோகபவ 

இருப்பதில்டல !! அது ஏன் என்று இப்பபோது புரிகிறதோ ? ஆம். அந்த 

பயிற்சிகள் அடனத்தும் " Hippocampus " ஐ active ஆக டவத்திருப்பதோல் !! 

புரிகிறதோ ?  

https://www.facebook.com/anuthama.radhakrishnan.1?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group


கடைசியோக இரு பகள்விகள் .. 

** உங்க Brain இல் இருக்கும் " Hippocampus " active ஆ இருக்கோ ? ( Toothpaste ல 

உப்பு இருக்கோ style இல் பகைட்ுக்சகோள்ளவும்)  

** Your Next Personal Best is, Your Actual Personal Best - Isn't ?  

நோடள முதல் என் பணி துவங்குகிறது. இந்த இரண்டு நோை்கள் .. என்டன 

சபோறுத்தவடர .. Dating with Nature. What a Dating this has been !!! 

இந்த உயரத்டத Lenin Rajagopal அவரக்ளுக்கு Gift ஆக சகோடுக்கிபறன். 

உங்களின் Next Personal Best போரக்்க கோத்திருக்கிபறன். 

  

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


     

 

August 21st  

SLow Jogging ஒரு அழகோன விஷயம். பமல் மூெச்ு கீழ் மூெச்ு வோங்கவில்டல, 

கோல் வலி இல்டல, முகம் பமல் பநோக்கி போரத்்து, சிரித்து, உைல் பநரோக, 

ஆனோல் ...நன்கு உயரத்்து ... என்ன ஒரு அழகோன methodology !  

ஒவ்சவோரு நோளும் நோன் ஏற்சகசனபவ செய்த steps ஐ இன்னும் அதிகமோன, 

மீண்டும் செோல்கிபறன் ...அதிகமோன பநரத்தில் செய்ய விரும்புகிபறன். 

குடறவோன பநரத்தில் அல்ல. இங்கு பவகம் முக்கியம் அல்ல. பவகத்தில் 

இருந்து விடுபைட்ு, சமதுவோக ஓடும், மிக சமதுவோக ஓடும் தன்டமபய 

இங்கு பதடவ !  

1 மணி பநரம் 30 நிமிைத்தில் 08 Km என்று டவத்துக்சகோண்ைோல், நோடள 1 

மணி பநரம் 30 நிமிைம் 10 சநோடிகள் என்று அபத தூரத்டத கைக்க நோன் 

எடுத்துக்சகோண்ைோல் அது இங்கு சவற்றி. 10 வினோடிகள் முன்போக அல்ல. 

தோமதமோக ! SLowest is the winner here. ெரி ஏன் அப்படி செோல்கிறீரக்ள் ?  

1. Endurance எனப்படும் நீண்ை பநரம் தோக்குப்பிடித்தல் உைலில் ஒரு 

இயல்போக, பயோசித்தலில் ஒரு pattern ஆக மோறும்.  

2. நிதோனமோக உலடக போரக்்க பதோன்றும்  

  



3. முகம் சிரித்த நிடலயில் ஒவ்சவோரு step ஐயும் ரசித்து கைக்க டவக்கும்.  

4. கோல் வலியற்று மிக அழகோக இயங்கும். ( Back to Back 50000 செய்த பின், 

மூன்றோம் நோள் எனக்கு எந்த வலியும் இல்டல ! )  

5. அடுத்த நோள் கோடல மீண்டும் ஓை இழுக்கும். ( பவக ஓை்ைம் ஏற்படுத்தும் 

வலி, அெதி, சகோஞ்ெம் பயம் .. இடவ அடுத்த நோள் பபோகோமல் இருக்க 

கோரணம் கண்டுபிடிக்கும் ! )  

6. வயிறு மற்றும் சதோடை பகுதிகளில் எடை குடறதல் இயல்போக நைக்கும். 

SHoulder அழகோன shape ஐ பநோக்கி நகரும்.  

7. மனிதரக்டள போரக்்க பதோன்றும். ( அப்படி என்ன ஒரு நடை .. 

அக்கம்பக்க மனிதரக்டள கூை கவனிக்கோமல் ? )  

8. ஒரு ெோடலடயபயோ, பூடவபயோ, ஏரிடயபயோ, ஆற்டறபயோ, சூரிய 

உதயத்டதபயோ, பமக வருடகடயபயோ .. கண்கள் பைம் பிடிக்கும். Cellphone 

camera வும்.  

9. நிதோனமோக வீடு வந்து பெரத்லும், பின், உைன் அடுத்த பவடலக்கு எந்த 

அயற்சியும் இன்றி தயோரோகுதலும் நைக்கும்.  

10. நோள் முழுக்க கோடல ஓடிய கடளப்பு இருக்கோது. மோறோக .. " என்ன 

இப்சபோழுசதல்லோம் முகம் கடளயோக இருக்கிறது ? "என்ற feedback வரும்.  

பவகமோக ஓை நிடனப்பவரக்ள், பவகமோக ஓைைட்ும். ஆனோல் .. பவகமோக 

முடித்திருக்கிபறன் என்று செோன்னோல் இங்கு உள்ளவரக்ள் அடத 

சபரியதோக எடுத்துக்சகோள்ள வோய்ப்பில்டல. இங்கு " நத்டத நகரத்பல " " 

ஆடம நகரத்பல " style. அப்படி செய்ய செய்ய இயல்போய் வரும் பவகம் 

பற்றி கவடல இல்டல. ஆனோல் ...பவகமோக ஓைபவண்டும் என்று இங்கு 

யோரும் ஒடுவதில்டல.  

நிதோனம் சகோள்பவோம். Endurance அதிகப்படுத்தி .. புது இலக்குகள் 

அடைபவோம். எவ்வளவு தூரம் ஓடிய பின்னும், சிரித்த முகத்துைன் வீடு 

வந்து பெரப்வோம் ! அதுபவ புதிய உலகின் ஒை்ைத்திற்கோன basic formula !! 

என்ன .. சமதுவோக ஓை தயோரோ ? 

  



 

August 23rd  

ஆக...  

கோடலப் சபோழுது இனிபத நிடறவடைய, நோள் தன் கணக்டக 

சதோைங்குகிறது.  

எழுந்தவுைன் ஒரு சமன் ஓை்ைம் என்பது, இந்த நோளின் ஏற்ற 

இறக்கங்களுக்கு நோம் தயோரோவது. வோழ்க்டகயில் யோர ்

பவண்டுமோனோலும் ஒரு நோடள ெந்திக்க முடியும். ெந்திக்கிறோரக்ள். 

ஆனோல் .. கோடலயில் சமன் ஓை்ைம் ஓடும் மனிதன் நோடள ெந்திக்கும் 

விதபம தனி ! மற்றவரக்ளுக்கு வோழ்க்டக ஆரம்பிக்கும்பபோது, அவனுக்கு, 

அவளுக்கு மைட்ும் வோழ்க்டக நிடறவில் ஆரம்பிக்கிறது ! சகோஞ்ெம் 

வியரட்வயும், கோடலயில் கவனித்த சூரிய உதயமும், மனிதரக்ளும், 

பூக்களும், நீர ்சதளிக்கப்பை்ை வோெல்கள் நிடற ெோடலயும், பள்ளி செல்ல 

தயோரோகும் குழந்டதகளும், ெம்போதிக்க தயோரோகும் ெோடல ஒர 

வோழ்மனிதரக்ளும் ... அவன் அவள் நோள் உள்ளிருந்து மலரந்்து 

ஆரம்பிக்கிறது !  

  



இந்த 10000 steps என்பது அவ்வளவு மடலப்போக இல்டல - இப்பபோது 

பலருக்கு ! ALmost அடனவரும் இப்பபோது 15000 அல்லது 20000 பநோக்கி 

நைக்க சதோைங்கி இருப்பது நிடறடவ தருகிறது. எது அதிகபை்ெம் என்று 

நிடனக்கப்பை்ைபதோ, அது ஆரம்பமோக ஆவடத விை .. ஓர ்அழகு என்ன 

இருக்க முடியும் ?! உங்களின் இலக்கு என்னவோக இருந்தோலும் ... 5000 பமோ 

அல்லது 50000 பமோ ... சில கீழ்க்கண்ை விையங்கடள மனதில் 

இருத்திக்சகோள்ளலோம்.  

1. முதல் 1 KM சமன் ஓை்ைமும் யும், கடைசி 1 KM சமன் ஒை்ைமும் ஒன்றல்ல. 

முதல் சமன் ஓை்ைம் just a beginning. கடை சமன் ஓை்ைம் .. ஒரு வித திருப்தி 

உணரவ்ு. நிடற நிடல. உள்ளிருந்து சிரித்த முகம். ஒரு ஆழ்நிடல ... " 

அப்ப்போைோ "  

2. முதல் 20 % நடை எந்த பநோக்கத்டதயும் சகோண்டிருப்பதில்டல. 

நைப்பபோம் - என்படத தவிர எதுவும் இருக்க வோய்ப்பில்டல. பநற்டறய 

நிகழ்வுகள் அவ்வப்பபோது சகோஞ்ெம் வந்து பபோகக்கூடும்.  

3. இரண்ைோம் 20% - அதோவது 40 % சமன் ஓை்ைத்தில் தோன் சபரும்போலும், 

இன்று எவ்வளவு கைக்கலோம் என்ற முடிவு விடதயோக நைப்படுகிறது. இது 

சமன் ஓை்ைம் ஆரம்பிக்கும் முன் பயோசித்த இலக்டக விை அதிகமோக 

இருக்கும்.  

4. மூன்றோம் கை்ைம் - அதோவது 40 % - 60 % ... சமன் ஓை்ைம் சகோஞ்ெம் 

வித்தியோெமோனது. இது சபோதுவோக சகோஞ்ெம் குழப்ப மனநிடலடய 

ஏற்படுத்துவது. பபோதும் அல்லது இன்னும் சகோஞ்ெம் .. இந்த இரண்டு 

மனநிடலயும் இங்கு அடலபோயும். சபோதுவோக " பபோதும் " என்பபத இங்கு 

சவல்லும். சபரும்போலோன சமன் ஓை்ைம் 5000 6000 என்று முடிவுக்கு வருவது 

இங்பக தோன்.  

5. 60 % - 80 % - ஒரு pulling element. இனி திரும்பியோ பபோவது என்ற 

பகள்வியுைன், என்ன வந்தோலும் ெரி, சமதுவோக ஒடுபவோம் என்கிற 

மனநிடலடய இங்கு சகோண்டு வரும். இதுபவ 10000 அல்லது 50000த்டத .. 

இலக்கு எது என்றோலும் .. முடிக்க டவக்கும். இடத சதோடுபவரக்ள் 

இலக்டக சதோைோமல் திரும்புவதில்டல.  

  



6. 80 % - 95 % - இது உற்ெோக சமன் ஓை்ைம். இன்டறய இலக்டக 

அடையப்பபோகும் மனநிடல. சமன் ஓை்ைத்தின் பவகம் இங்கு நம்டமயும் 

அறியோமல் அதிகரிக்கும். இந்த ஓை்ைத்தில் இருக்கும்பபோது ... யோடர 

பற்றிய சிந்தடனயும் இருப்பதில்டல. எடத பற்றிய சிந்தடனயும் 

இருப்பதில்டல. ஒபர ஒரு சிந்தடன தோன். அது முழுக்க முழுக்க " Now " 

மனநிடல. என் அனுபவத்தில் இங்பக தோன் creative ideas கிடைக்கின்றன. 

நிடறய. ஆம் நிடறய.  

7. 95 % - 100 % .. இது ஒரு tempting மனநிடல. " இன்னும் சகோஞ்ெம் ஓடினோல் 

என்ன ? "என்று பகை்க டவக்கும். வந்தபத வந்பதோம், இன்னும் ஒரு 1000 steps 

ஒடுபவோபம என்று பதோன்றும். கிை்ைத்தை்ை இலக்டக விை இன்னும் ஓரு 20 

% மிக இலகுவோக இங்கு நைக்கும். எந்த Coach ம், முன்னுதோரணமும், 

கைவுளும், மந்திரமும் இங்கு பதடவ இல்டல. அவரவருக்கு அவரவபர .. கை 

உள் !!  

அபத பபோல் சமன் ஓை்ைத்தில் இருப்பவரக்டள எளிதோக கண்டுபிடித்து 

விைலோம்.  

1. சமன் ஓை்ைத்தின் பபோது .. சிரித்த முகத்திற்கு செோந்தக்கோரரக்ள் 

அவரக்ள்.  

2. அவரக்ளின் தடல பநரோக, இபலெோக வோன் போரத்்து இருக்கும்.  

3. அவரக்ளின் டககளும், கோல்களும், இடுப்பும், மோரப்ும் .. ஒரு horizontal 

இைது வலது rhythm இல் இருக்கும்.  

4. அவரக்ளின் மூெச்ு சீரோக இருக்கும். பமல் மூெச்ு கீழ் மூெச்ு என்சறல்லோம் 

இருக்கோது.  

5. அவரக்ளின் கோலில் எந்த வலியும் இருக்கோது. சதரியோது. ஒரு வித rhythm 

ம்மில் கோல் இயங்கும்.  

6. 10000 steps முடித்த பின்னும் அவரக்ளின் உைல் உற்ெோகமோக இருக்கும். 

ஆனோல் வியரட்வயில் முழுவதும் நடனந்து இருக்கும்.  

7. அவரக்ளின் உைல் பநரத்டத பற்றி கவடலபய பைோமல் சமன் ஓை்ைம் 

பயிலும். In fact ... பநரத்டத இன்னும் நீைட்ிப்பதில் கவனம் செலுத்தும்.  

அப்படி ஒரு அவரக்ளில் ஒருவடன ெந்திக்க நீங்கள் விரும்பினோல் .. நோம் 

இருவரும் ெந்திப்பபோம். சிரித்த முகத்துைன் !  ெந்திப்பபோமோ ?  

  



   

August 24th  

52035 / 16477  

ஒரு நோளுக்கு 24 மணி பநரம் .. ெரோெரி மனிதரக்ளுக்கு.  

22 மணி பநரம் 10 K ஆளுடமகளுக்கு.  

சபோதுவோக கவனிக்கிபறன். கோடல பவடளயில் முழு ெோடலயும், மரமும், 

பறடவகளும், வோனமும், பமகத்தின் mega கூை்ைங்களும் ...எல்லோம் 

நமக்பக. பபரோடெ படு. அத்தடனடயயும் கண்ணில் சகோள். தவபற 

இல்டல. ஆம். கோடலயில் நைந்தோல் !!  

அப்படி என்ன பபசிக்சகோள்ளும் பறடவகள் தங்களுக்குள் ? நம்டம பபோல 

பநற்று இன்று நோடள கவடல திை்ைங்கள் எல்லோம் அடவகளுக்கு 

இல்டல. பின் என்ன பபசும் ?.. அபநகமோக .. தன்டன கைக்கும் கோற்றின் 

பவகம் பற்றி பபசுபமோ ? நகரும் பமகத்தின் வடிவம் பற்றி பபசுபமோ ? 

சவறிெப்ெோடிய ெோடலயின் அழடக பற்றி பபசுபமோ ? அங்பக விழும் 

தூரல்களின் சில்சலன்ற சவைட்ுக்கள் பற்றி பபசுபமோ ? அல்லது . .. அங்பக 

தனியோய் சமதுவோய் ஓடிக்சகோண்டிருக்கும் ஒருவடன பற்றி பபசுபமோ ?  

  



 

" என்ன மனிதன் இவன் ? எல்பலோரும் இழுத்து பபோரத்்தி தூங்கும்பபோது 

இவன் மைட்ும் இப்படி தனிபய ?பயபம இல்டலபய இவனுக்கு ? ஒருபவடள 

நம் இனபமோ ? " ...  

வழியில் தனியோக அடமதியோக பபருந்தின் வருடகக்கோக அமரந்்து 

இருந்த ஒரு வயதோன அம்மோ பகை்ைோர ்...  

" என்ன தம்பி .. ஓைறீங்களோ ? "  

" இல்லம்மோ சமதுவோ குதித்து நைக்கிபறன் " 

" ம். எதுவடரக்கும் ? "  

" முடிந்தவடர " 

அந்த அம்மோ சிரித்து டகடய அடெத்தோர.்  

தடரயில் கோல் பை்ைோல் தோன் மனிதரக்ளிைம் பபசுபவோம்பபோல் 

இருக்கிறது. வோகனங்களில் செல்லும் கலோெெ்ோரம் நம்டம மனிதரக்ளிைம் 

இருந்து பிரித்திருக்கிறது. அந்த அம்மோவின் முகத்தில் அப்படி ஒரு 

அடமதி. கோத்திருத்தல் என்றோல் அதுபவ கோத்திருத்தல். எங்பக .. 

நகரத்தில் அப்படி ஒரு கோத்திருத்தடல கோை்டி விடுங்கள் போரப்்பபோம் ? 

கோல் தடரயில் பைப்பை நோம் நம் இயல்டப, பவரிடன, மனித சதோைரட்ப 

சபறுகிபறோம். சகோஞ்ெ தூரம் ஓடிய பின் எதிபர வோகனத்தில் வந்த ஒருவர ்

வோகனம் நிறுத்தி பகை்ைோர ்..  

" தண்ணி சகோடுக்கவோ ? .. சரோம்ப வியரக்்குபத "  

பவண்ைோம் என்று தடலயடெத்து ஆனோல் நின்று நன்றி செோல்லி ஓை்ைம் 

சதோைரந்்பதன். மனிதம் தோன் இவ்வுலகின் பபரழகு.  

அதிக பநரங்கடள ... பபோரட்வக்குள் சதோடலக்கும் சுக ெோதி 

மனிதரக்ளுக்கு மனிதம் பற்றி சதரிய வோய்ப்பில்டல. பபோரட்வ என்படத 

ஒரு நோளின் கடைசி துடணயோக - அதோவது - அடனத்து கைடமகடளயும், 

பவடலகடளயும் முடித்த பின், நம் உைடல அடணக்கும் சுக துடணயோக 

டவத்துக்சகோள்பவரக்ளுக்கு .. இந்த உலகம் ஓர ்பபரதிெயம்.  

12.5 கிபலோமீை்ைர ்சமது ஓை்ைத்திற்கு பின் tired ஆக இருக்கோதோ ? என்று 

பகை்பவரக்ளுக்கு ..  



ஓடி முடித்த பின் எடுத்த புடகப்பைம் இடணத்திருக்கிபறன். கவனித்தோல் 

ஒன்று புரியும். சமது ஓை்ைத்திற்கு முன்டன விை, சமது ஓை்ைத்திற்கு பின் .. 

முகம் ஏபதோ ஒன்டற சபறுகிறது. அது நோள் முழுக்க பயணிக்க பபோகும் 

ஆற்றலோகவும் இருக்கக்கூடும் !!  

என்ன .. 12.5 Kms ..இன்று சதோைட்ு போரக்்கலோமோ ? 

  



   

 

August 25th  

50860 / 52035 / 53050 :  

மூன்டறயும் செய்துவிைட்ு மறுநோள் கோடல எப்பபோதும்பபோல நைக்க 

முடிகிறது என்றோல் ஆெெ்ரய்ம் தோபன ?அங்பக தோன் வருகிறது slow jogging.  

ஒரு வோகனத்தின் tyre ெதுரமோக இருக்கிறது என்று டவத்துக்சகோள்பவோம். 

அப்படியோயின், அந்த வோகனம் நகரும்பபோது, ெதுரத்தின் ஒவ்சவோரு 

மூடலயும் பூமிடய ெந்திக்கும்பபோது.. புவி ஈரப்்பு விடெக்கு எதிரோக 

எழும்பி செல்ல பவண்டிவரும். அபத ெமயம் அந்த tyre உருள் வடிவில் 

இருப்பின் .. புவி ஈரப்்பு விடெடய எதிரத்்து செல்லும் நிடல குடறயும். 

ஆக .. உருள் வடிவம் நகரத்டல எளிதோக்குகிறது. SLow Jogging அபத 

பவடலடய தோன் செய்கிறது. நகரத்டல எளிதோக்குகிறது.  

40 Km ஓடிவிைட்ு மறுநோள் கோடலயில் எழுந்து post update செய்வதில் இருந்பத 

அந்த நகரத்ல் எவ்வளவு அழகோக நைந்திருக்கிறது என்று நோம் 

உணரந்்துசகோள்ள முடியும். பநற்டறய slow jogging இல் எவ்வித வலியும் 

இன்றி கோடலயில் 12 KM முடித்திருந்பதன்.  

  



மோடல சகோஞ்ெம் பநரம் கிடைத்ததும் .. எப்பபோது முடியவில்டல என்று 

பதோன்றுகிறபதோ .. அப்பபோது நிறுத்திவிைலோம் என்கிற எண்ணத்துைன் 

mild ஆக ஓை ஆரம்பித்பதன். சதோைரெ்ச்ியோக 05 மணி பநரம் 05 நிமிைம். 

என் வோழ்க்டகயில் இதுபவ முதன்முடறயோக இவ்வளவு பநரம், தூரம் 

ஓடியது. பபோதும் என்று பதோன்றியவுைன் நிறுத்திவிை்பைன். சமது ஓை்ைம் 

நடையோக மோறி, பின் சமது நடையோகி .. அடற வந்து பெரந்்பதன். சிறிது 

பநர சுத்தமோன ஓய்வுக்கு பின்... ஒரு நல்ல குளியல். இபதோ.. மீண்டும் 

அடுத்த நோள் சதோைங்குகிறது.  

Slow Jogging சகோடுக்கும் rhythm தோன் ஓை்ைத்டத எளிதோக்குகிறது என 

பதோன்றுகிறது. உைல் இைது வலது என அடெய, முகம் சிரித்த முகமோக, 

மூெச்ு ஒபர பநரப்கோை்டில் பயணிக்க, தடல வோன் பநோக்கி ... கிை்ைத்தை்ை 

பநர ்நிமிரந்்த நடை. ஆனோல் சமது ஓை்ைமோக. அப்படி நிமிரந்்து 

ஓடும்பபோது, உைலின் ஒவ்சவோரு அடெடவயும் அழகோக உணர முடியும்.  

SLow jogging ஒரு சபரும் வரம். கோல் வலியற்று, நீண்ை பநரம், பயணிக்க 

முடியும் என்பபத அதன் ெோன்று. Endurance level ஐயும் அதிகப்படுத்த 

முடியும். சிரித்த முகத்துைன் மீண்டும் நோள் பவடலகடள சதோைங்க 

முடியும் ! நோனோ 40 Km முடித்பதன் என்று என்டன இப்பபோதும் 

பகைட்ுக்சகோள்கிபறன். அப்படி ஒரு யதோரத்்த கோடல பவடள இங்கு.  

என்ன .. slow jogging முயற்சிப்பபோமோ ? ( Slow Jogging இங்பக யோரும் 

கண்டுபிடித்தது அல்ல. அது ஏற்சகனபவ இருப்பது. அப்படி இருக்கிறது 

என்படத தோன் நோம் இப்பபோது கண்டிபிடித்திருக்கிபறோம் ! அவ்வளபவ. ) 
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கிை்ைத்தை்ை 200 Kms drive, இரண்டு business meet, வீடு, தூக்கம், ஒரு online training 

.. உைன் 10.6 Kms slow jogging... பபெோமல் slogging என்று செோல்லிவிைலோமோ 

என்று பயோசிக்கிபறன். எல்லோம் ெரி. பநரம் கவனித்தீரக்ளோ ?  

ஆம். SLow Jogging ஒரு வரம். உைல் முழுதும் வியரத்்துசகோைட்ுகிறது, 

ஆனோல், கோல் வலி இல்டல. சிரித்த முகமும், உைலில் அெதியும் ஒரு பெர 

கலந்த உணரவ்ு. எப்பபோதும் அடத இடத ெோப்பிை செோல்லும் அம்மோ ... 

இந்த முடற .. 'செோல்லு உனக்கு என்ன பவணும்' என்ற பகள்வியுைன் !! 

அப்ப்போைோ !! எவ்வளவு சபரிய நிம்மதி.  

ஓடும்பபோது எடதபயோ பதடி ஓடுவது ஒரு விதம். நைக்கும்பபோது 

யோடரபயோ ெந்திப்பதற்கு time இல்லோதது பபோல் நைப்பது ஒரு விதம். 

வோழ்க்டகயில் எல்லோவற்டறயும் இழந்தது பபோல் நைப்பது ஒரு விதம். 

இடவ எல்லோம் இல்லோமல் .. டககள் இைதும் வலதுமோய், தடல பநரோய், 

சிரித்த முகத்துைன், ஒரு perfect rhythm மில், கோல்கள் முழுவதுமோய் தடரயில் 

பதிய, ஒரு உருவம் slow motion இல் ஓடிக்சகோண்டிருந்தோல் ... அது 

அபநகமோய் slogging இல் இருந்து சகோண்டிருக்கிறது என்று அரத்்தம்.  

  



ஏன் சமது ஓை்ைம் பற்றி அடிக்கடி செோல்லப்படுகிறது ? பவறு ஒன்றும் 

கோரணம் அல்ல. அடத பயன்படுத்தி போரத்்ததில், வலியற்று நீண்ை பநரம் 

ஓை முடிகிறது. மூெச்ு சீரோக இருப்பதோல், ஒரு வித அடமதிடய ஓை்ைம் 

சகோடுக்க ஆரம்பிக்கிறது. நகரத்ல் அழகோகிறது. நகரத்லின் பபோது 

கவனிக்கும் உலகம் இன்னும் அழகோகிறது. எல்லோவற்றிற்கும் பமல் .. நோள் 

முழுக்க எவ்வித பெோரவ்ும் இன்றி, அடனத்து கைடமகடளயும் செய்ய 

முடிகிறது.  

" ெரி .. slow jogging நீங்கள் கண்டுபிடித்ததோ ? " என்று பகை்க பதோன்றும். 

இல்லபவ இல்டல. அசதல்லோம் ஏற்சகசனபவ இருக்கும் methodology. நோம் 

இப்பபோதுதோன் அடத அறிகிபறோம் என்று பவண்டுமோனோல் 

செோல்லிக்சகோள்ளலோம்.  

" எனக்கு பவகமோகபவ ஓைப் பிடிக்கிறது "  

" ஓடுங்கள் "  

" எனக்கு ெரோெரி நடை நைக்கபவ பிடிக்கிறது " 

" நைங்க "  

" எனக்கு பவக நடை மைட்ுபம விருப்பம் "  

" ெரி "  

" எனக்கு Slow jogging பிடிக்கிறது "  

" ெரி "  

" நோன் 20 Km செல்லலோம் என்று இருக்கிபறன் "  

" செல்லுங்கள் "  

" நோன் இன்று 70000 steps சதோைப்பபோகிபறன் "  

" ெரி. வாழ்த்துக்கள் " 

" நோன் 5000 மைட்ுபம நைந்பதன் "  

" ெரி. வாழ்த்துக்கள் "  

இப்படித்தோன் இங்கு பதில்கள் இருக்கும். யோரும், யோடரயும்,யோருக்கும், 

எதுவும், எதற்கும் ... செோல்ல பவண்டியதில்டல. நடை என்பதும், ஓை்ைம் 

என்பதும், பவக நடை என்பதும், சமது ஓை்ைம் என்பதும் .. அவரவர ்

விருப்பம். 10K சதோடுதல் என்பது ஒரு இலக்கு. குறியீடு. கனவு. நம்பிக்டக 

புள்ளி. புது நம்பிக்டக. அடத சதோடுதல் மைட்ுபம எல்பலோரும் 

விரும்புவது. வழி உங்களுடைய choice. 10 K என்பது ஒரு பகோவில். வந்து 

பெரந்்தோல் ெரி. அவ்வளபவ.  

இந்த குழுவின் uniqueness என்று ஒன்று உண்டு. இங்கு யோரும் யோடரயும் 

Coaching செய்ய பவண்டியது இல்டல. ஆனோல் யோர ்பவண்டுமோனோலும் 

யோரிைம் பவண்டுமோனோலும் suggestions சபற்றுக்சகோள்ளலோம். உதவ தயோர ்

நிடலயில் அடனவரும் - ஆனோல் மற்றவர ்பகை்ைோல் ! பகை்ைோல் மைட்ுபம.  



Abdul Jabbar என்று ஒரு running excellence. நீங்கள் கவனித்து இருப்பீரக்ள். 

தினெரி அவரின் ஓை்ைத்டத முடித்துவிடுவோர.் மற்றவரக்டள 

போரோைட்ுவோர.் அடுத்த நோள் கோடலயில் மீண்டும் ஓைத்தயோரோகிவிடுவோர.் 

அவ்வளபவ. பகை்ைோல் அவரிைம் சகோடுக்க ஏரோளம் உண்டு. அப்படி அவர ்

சகோடுத்த ஒன்றுதோன் Slow Jogging பற்றிய video. பலரின் நடை 

வோழ்க்டகடய மோற்றுகிறது. பலரின் நடை வோழ்டவ மோற்றவும் 

பபோகிறது. ஆனோல் அடதப்பற்றி எல்லோம் அவர ்பபசிக்சகோண்டிருக்க 

மோை்ைோர.் ஓடிக்சகோண்பை இருப்பது மைட்ும்தோன் இங்கு நிெெ்யம். 

சுருக்கமோக செோன்னோல் .. இங்கு ..  

Stop Talking. Start Walking.  

Shall we ? 

  

https://www.facebook.com/profile.php?id=100002893964797&fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group


      

 

August 26
th
  

53050 / 22492 :  

கோடல நைக்கும்பபோது என்டன கைந்த car ஒன்று ெைச்ைன நின்று 

பின்பனோக்கி வந்தது. யோரது என்று ஒரு ஆரவ்த்டத ஏற்படுத்தியது. 

கவனித்தோல் " அை .. " என்று செோல்லிக்சகோண்பை இருபுறமும் போரத்்து 

ெோடலடய கைந்து அவரக்டள ெந்தித்பதன். Sridhar Deveraj Dhana Prabha ஒரு 

cute couple. ெந்தித்தவுைன் car ஐ கவனித்பதன். பவறு யோரும் இல்டல. 

அதோவது அவரக்ள் மைட்ும் பயணிப்படத கவனித்த பபோது மனம் நிடறய 

மகிழ்வு. Varsha Vendhan என்று இரு அழகு குழந்டதகள். செய் மோமோ என்று 

கூப்பிடுவடத பகை்கபவ ஈபரோடு செல்ல பதோன்றும். அவரக்ள் இல்டல 

என்பது ஏமோற்றம் இல்டல. இவரக்ள் இருவரும் " தனியோக " 

பயணிக்கிறோரக்ள் என்பது ெந்பதோஷம்.  

ஆம். குழந்டதகள் என்று வந்த பின் .. தனியோக பயணித்தடல நம்மில் 

பலர ்மறுக்கிபறோம். மறக்கிபறோம். குழந்டதகள் தோன் உலகம் என்பது 

உண்டம தோன். ஆனோல் அந்த குழந்டதகடள சகோடுத்த இரு உலகம் 

தன்டன ெந்தித்து சகோண்ைது எப்பபோது என்ற ஒரு பகள்வி கோது 

மைல்களில் விழுந்து சகோண்பை இருக்கிறது.  

  

https://www.facebook.com/sridhar.deveraj?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog
https://www.facebook.com/dhana.prabha.50?fref=gs&dti=228561341068105&hc_location=group_dialog


குழந்டதகள் வந்த பின் .. எப்பபோது கணவன் மடனவியோக தனியோக 

பயணித்தீரக்ள் ? எவ்வளவு கோலம் ஆயிற்று ? அந்த இரு உலகத்தில் 

இருக்கும் சமௌன பகள்விகளுக்கு யோர ்பதில் செோல்வது? 

Slogging இன்று தன் பவகத்டத conscious ஆக குடறத்து இருக்கிறது. ( பநரம் 

கவனித்தீரக்ளோ ? ). 3 மணி 47 நிமிைம் - 16.7 Kms க்கு. STeps டவக்கும்பபோது 

அருகருபக டவப்பது இன்னும் அழகு. செௌகரியம். தியோனம். உைல் 

வியரத்்து வழிகிறது. ஆனோல் மூெச்ு வோங்கவில்டல. முகம் 

சிரித்தவண்ணம். ஆனோல் உைல் அெதி. கோல் வலி இல்டல. ஆனோல் 16 Kms. 

Slogging மிகவும் எளிது. பவகம் தோன் அதன் எதிரி !  

பவகம் நம் நிரந்தர பிரெச்ிடன. பள்ளி மோணவனோக மோறுவதற்குள், 

கல்லூரிக்கு வந்துவிடுகிபறோம். கல்லூரி அனுபவிக்கும் முன் பவடலக்கு 

செல்கிபறோம். பவடல என்றோல் என்ன என்று சதரியும் முன் திருமணம். 

மடனவி கணவடன புரியும் முன் .. தோய் தந்டத பை்ைங்கள். அப்போ 

என்றோல் என்ன என்று சதரியும் முன் மோமனோர.் மோமனோர ்என்று 

பயோசிக்கும் முன் பபரன் பபத்தி. பபோதோததிற்கு ... தோய் மோமன், அத்டத, 

சித்தப்போ, சித்தி, சபரியப்போ, அண்ணோ, அண்ணி... பபோதும்ைோ உங்க 

பவகம் என்று எண்ணுவதற்க்குள் பநோய் சநோடி மற்றும் .. இறப்பு. (இதில் 

அடத ெோப்பிைோபத இடத ெோப்பிைோபத பவறு .. ). ஆக சமோத்தம் என்ன ஏது 

என்று பயோசிக்கும் முன் வோழ்க்டக முடிவுக்கு வருவதோல் .. பவகத்திற்கு 

பலியோகும் ஒரு தடலமுடற நோம் !  

SLogging இல் ' சமதுவோக ' .. என்பது மிக முக்கியமோனது. GyM மில் trainer ஒரு 

வோரத்்டத செோல்லிக்சகோண்பை இருப்போர.் " சமதுவோ ". நோம் பகை்கோத 

வோரத்்டத இது ஒன்பற. ஏன் ஏனில் நமக்கு எல்லோபம ' சீக்கிரம் ' முடிய 

பவண்டும். " உைபன "என்பது தகுதி அல்ல. வியோதி. ஒவ்சவோரு 

அடிடயயும் ரசித்து எடுத்து டவப்பது தவம். முடித்து வரும்பபோது.. 

முகத்தில் இருக்கும் சபோலிவும், அகத்தில் இருக்கும் ஆனந்தமும் எழுத 

முடியோது. எழுத முடிந்தோல் நோனும் இடறவன் ஆபவன்.  

நோடள கோடல " சமதுவோக " ஒடுபவோமோ ? 

  



     

 

August 27
th
  

53050 / 31238  

Bank / Auditor Meet / Family Meet / Brother Marriage Discussions / 125 Kms Drive / And ... 

22.9 Kms #Slogging  

ஹோரிஸ் செயரோெ் இன்று கூைபவ வந்தோர.்  

" மடழ வர பபோகுபத "  

என்று ஆரம்பித்த போைல், சமது ஓை்ைத்திற்கு தக்க அழகோக 

மோறிக்சகோண்ைது. சவளியில் மடழ. போலத்திற்கு கீழ் மிதமோன சமன் 

கோற்றுைன், தடையற்ற ஓை்ைம்.  

" நைந்தோலும் முன்பன கைந்தோலும் பின்பன மனசமங்கும் அவள் ஞோபகம்  

  

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


போைட்ுக்கடள பகைட்ுக்சகோண்பை சமது ஓை்ைத்தில் பயணிப்பது ... ஒரு 

சுக அனுபவம். பநரம் பபோவது சதரியோது. கைந்த கோல அழகு நிடனவுகள் 

பெர.... திடீசரன்று ஒரு வெந்த கோலம் உள்பள மலர .. hike செய்யப்பை்ை 

பறடவ பபோல் மனம் பவறு எங்பகோ.  

" இத்தடன நோளோக உன்டன நோன் போரோமல் எங்கு நோன் பபோபனபனோ .. 

நோை்களும் வீணோனபத "  

சில போைல்கள் நம்டம பயோசிக்க டவக்கும். சில பைட்ு இடழ பைரவ்து 

பபோல் நம் மீது பைரும். அப்படி ஒரு போைல் தோன் இது ..  

" வோனத்தில் நீ சவண்ணிலோ .. ஏக்கத்தில் நோன் பதய்வதோ ? " ..  

10000 steps முடித்தது எல்லோம் just ஒரு மடழெெ்ோரல் பபோல்.  

" எனதுயிபர எனதுயிபர .. எனக்சகசனபவ நீ கிடைத்தோய். எனதுறபவ 

எனதுறபவ .. கைவுடள பபோல் நீ முடளத்தோய் "  

என்னுடைய Fav list இல் இருக்கும் போைல். யோபரோ கூைபவ கோதில் பபசுவது 

பபோல் இந்த போைலின் வரிகள். சில குரல்கள் வோழ்க்டக முழுவதும் 

பகைட்ுக்சகோண்பை இருக்கும். அந்த குரல்கள் செோல்லும் அரத்்தம் ஒன்பற 

ஒன்றுதோன். அன்பும்&மனிதமும். மற்ற பநோக்கங்கள் கலந்த குரல்கள் 

கோற்றில் கடரந்து பபோகும்.  

" உன்டன கோணும் வடரயில் எனது வோழ்க்டக சவள்டள கோகிதம். 

கண்ணோல் நீயும் அதிபல எழுதிப் பபோனோய் நல்ல ஓவியம் "  

இந்த பீமோ பைத்தின் போைல்கள் அடனத்துபம எனக்கு பிடித்தடவ. ( ரங்கு 

தவிர ). அதிலும் ரகசிய கனவுகள் போைல் போடும்பபோது நோன் இருக்கும் 

உலகம் பவறு.  

" இனிபமல் நமது இதழ்கள் இடணந்து சிரிக்கும் ஓடெ பகைக்ுபம. 

சநடுநோள் நிலவும், நிலவின் களங்கம் துடைக்க டககள் பகோரக்்குபம " .. 

விக்ரம் திரிஷோ இதில் பவறு ரகம். போரட்வகள் பபசிக்சகோண்பை 

இருக்கும்.  

20000 முடிந்து ஓடிக்சகோண்டிருந்தது கண்ணில் சதரியவில்டல. வியரட்வ 

வோெத்தில் சதரிந்தது.  

  



" ஆகோய சூரியடன ஒற்டற ெடையில் கை்டியவள். நின்றோடும் 

விண்மீடன சநற்றி சுைட்ியில் ஒை்டியவள். இவள்தோபன எரிமடல அள்ளி 

மருதோணி பூசியவள். "  

ெோமுரோயின் இந்த போைல் உள்பள ஏபதோ செய்யும். வோரத்்டதகளின் ெோலம் 

பவறு சலவல். ெைச்ைன பவறு உலகம் இழுத்து செல்லும் வலிடம. தமிழ் 

கற்படன என்று ஒன்று அடலபோயும்.  

" கோதல் பந்தியில் நோபம உணவுதோன். உண்ணும் சபோருபள உன்டன 

உண்ணும் விந்டத இங்பகதோன் "  

30000 steps கைந்திருந்பதன்.  

அடறக்கு வரும்பபோது ..  

" சிறு போரட்வயோபல சகோய்தோய் என்டன விழிபய விழிபய " 

ஓடிக்சகோண்டிருந்தது. 31000 steps. சென்றபத சதரியவில்டல. இன்னும் 

செோல்லப்பபோனோல் ஏன் அடறக்கு வருகிபறோம் என்பற இருந்தது.  

போைட்ை பகைக்ிபறோம். வரிகடள பகைக்ிபறோமோ ? ..  

சவறும் நடை / ஓை்ைம் / சமது ஓை்ைம் .. எதுவோகினும் .. போைபலோ, நல்ல 

பபெச்ுக்கபளோ, TED Talks இல் இருந்பதோ.. ஏபதோ ஒன்று பகைட்ுக்சகோண்பை 

பயணிக்கலோம்.  

" உைலுக்கு fitness சகோடுக்கும்பபோது சிறிது கோதுக்கும் ஈயப்பைைட்ுபம " !  

வரிகளில் வோழ்பவோம். 

  



 

      

 

August 30
th
  

53050 / 32468 ..  

இந்த ஏற்கோடு என்டன பகள்வி பகைட்ுக்சகோண்பை இருக்கிறது - 

ஒவ்சவோரு முடறயும் .. விதம் விதமோய். கீழிலருந்து ெோடல வழியோக 

பமபல ஏறுவது என்பது ெோதோரணம் அல்ல. அடத விை .. பமலிருந்து கீழ் 

இறங்குதல் நிெெ்யம் அவ்வளவு எளிதல்ல. இது உள்பள 

ஓடிக்சகோண்டிருந்தடவ. SLow Jogging டகயில் இருப்பதோல் " செய்து 

போரப்்பபோபம " என்று துவங்கிபனன்.  

06. 00 மணி .. ெரியோக என் Slogging ஆரம்பித்தது. இறங்குதல் என்பது எளிது 

என்று செோல்லலோம். ஆனோல் .. இறங்கும்பபோது கோல் டவக்க பவண்டிய 

Position ெரியோக இல்டல எனில், 05 அல்லது 06 கிபலோமீைச்ைரில் bye 

செோல்லும் வோய்ப்புண்டு. எல்லோவற்டறயும் மனதில் டவத்துக்சகோண்டு 

தோன் துவங்கிபனன்.  

  



If you think you can, You can. If you think you can't, You can't . என்று ஒரு பழசமோழி 

உண்டு. முடியும் என்றோலும், முடியோது என்றோலும் .. நீங்கள் ெரிபய. எடத 

select செய்கிபறோபமோ .. அப்படிபய வோழ்க்டக. ஏற்கோடு பெலம் என்று select 

செய்தோகிவிை்ைோயிற்று. இனி Slogging செய்ய பவண்டியதுதோன் !  

Slogging என்பது Slow Jogging இன் சுருக்கம். ெரி .. ெரியோக slogging 

செய்கிபறோமோ என்று எப்படி சதரிந்து சகோள்வது ? ெப்போன் இதற்கு ஒரு 

பதில் டவக்கிறது. 160 - 180 steps / Minute என்று உங்களோல் ஓை முடிந்தோல் 

நீங்கள் சிறப்போக செயல்படுகிறீரக்ள் என்று அரத்்தம். நோன் ெமதள 

தடரயில் 120, 130 அல்லது 140 .. என்று achieve செய்கிபறன். இன்னும் 

சமதுவோக பபோகபவண்டும். ெரி .. Downhill இல் ? 140 முடியோது ?புவியீரப்்பு 

விடெ இழுப்பதோல் பவகம் புரை்டி பபோடும் ஆபத்து உண்டு. ஆகபவ 110 steps 

என்று டவத்துக்சகோண்பைன். அது அழகோகவும் வந்தது. அதோவது 

மணிக்கு 6600 steps. 5 மணி பநரம் 3 நிமிைத்தில் ...33000 steps .. ெரியோக கீபழ 

இருந்பதன். கோலில் எந்த வீக்கமும் இல்டல. 25 KM கீழ்பநோக்கிய பயணம். 

அவ்வளவு எளிதல்ல. ஆனோல் முடியோதது அல்ல.  

கீபழ வந்ததும் .. Hurrayyy என்று கத்த பதோன்றியது. அடமதியோக 

இருந்பதன். அந்த இலக்டக அடைந்த ெந்பதோஷத்டத அணு அணுவோக 

ரசித்பதன். Digest செய்பதன். இன்று ரஹ்மோன் உைன் வந்தோர.் ெந்தன 

சதன்றலில் ... உயிபர ... சுவோெபம .. என்னவபள .. என்று பவறு 

உயரங்களுக்கு அவர ்இழுத்து சென்றோர.் கல்லூரி வோழ்க்டக 

நிடனவுகளுைன், 25 KM முடிக்கும்பபோது .. யோபரோ ஒருவர ்வந்து பகை்ைோர.்  

" பமபல இருந்பத வரற்ீங்களோ ? "  

ஆம் என்று தடலயோை்டிபனன். பபசும் அளவிற்கு ெக்தி இல்டல. சிரித்து 

சகோண்பை செோன்னோர ்..  

" அவ்வளவு எளிதல்ல. கோல் வலிக்குபம " 

இல்டல என்று தடலயோை்டிபனன். இன்னமும் slogging இல்.  

கீபழ வந்ததும் மடலடய போரத்்து சிரித்பதன். அதுவும் சிரித்தது. " 

உன்டன பத்திரமோக அனுப்பி இருக்கிபறன். வாழ்த்துக்கள் " என்றது. 

தடல அடெத்து, டக கூப்பி நன்றி செோன்பனன். தடல குனிந்து நிமிரந்்து 

மீண்டும் நன்றி செோன்னபபோது .. சநற்றி வியரட்வ .. உதை்டில். அந்த 

உப்புெ ்சுடவக்கு இந்த உலகின் " முடியும் மனிதரக்ள் " அவ்வளவு பபரும் 

அடிடமகபள ! 

  



  

 

August 31
st
  

நோன் சவறுமபன Slogging செய்து post பபோடுபவன் அல்ல. எனக்கு நோன் 

செல்லும் வழி பற்றி எழுத பவண்டும். மடழ சபய்ததோ, சவய்யில் 

அடித்ததோ .. என்று பதிய பவண்டும். ெந்தித்த மனிதரக்டள பற்றி செோல்ல 

பவண்டும். அந்த பயணம் முழுக்க நோன் எப்படி "உயிரப்்பபோடு " 

இருந்பதன் என்று பகிர பவண்டும். வோழ்க்டக அப்படித்தோன். 

உயிரப்்பில்டல எனில் வோழ்க்டக இல்டல.  

நோம் ஒன்றும் Machines அல்ல. சென்பறோம் வந்பதோம் என்று Number ஐ resgister 

செய்ய. நோம் மனிதரக்ள். நோம் உணரும் விஷயங்கடள செோல்வதன் 

மூலம் யோபரோ ஒருவருக்கு அப்படி போரக்்கும் பயோெடன பதோன்றும். ஆறு, 

ஏரி, கைல், மடல, ெோடல, பூக்கள், உதிரத்ல், உருவோக்குதல் .. எடதப்பற்றி 

பவண்டுமோனோலும் ! ஆனோல் அது பதிவு செய்யப்பை பவண்டும்.  

ஏற்கோை்டில் இருந்து கீபழ இறங்கிய நோள் இன்று. மறக்க முடியோதது ! 

என்ன ஒரு அழகோன கோை்சிகள் வழிசயங்கும். ! Slogging செய்துசகோண்பை 

புடகப்பைம் எடுப்பதும் ஒரு கடலபய. ெமயங்களில் கோைட்ுக்குள் 

சென்றுவிைலோமோ என்றும் பயோசித்பதன்.  

பெட்ெ தோவரம், நீல வோனம், சவண் பமகம், மஞ்ெள் சூரியன் ... சிவப்பு / 

மஞ்ெள் பூக்கள் .. முழு ஆழ் மனமும் refreshed. நோடள என்டன பயிற்சி 

வகுப்பில் ெந்திப்பவரக்ள், அதிரஷ்்ைம் செய்தவரக்ள். ஆழ் மனம் 

அவ்வளவு துள்ளி குதித்து சகோண்டிருக்கிறது - மகிழ்ெச்ியில் !  

  



வழியில் இரு ெக்கர வோகனத்தில் சென்ற ஒருவர ்நிறுத்தி "தண்ணி 

பவண்டுமோ " என்று பகை்ைோர.் மனிதம் இன்னும் ெோகவில்டல. ஒரு பூ 

விற்கும் சபண்மணி .. " அசதல்லோம் உன்னோல முடியும் " என்று 

நம்பிக்டகடயயும் அழகோக விற்றுக் சகோண்டிருந்தோள். " கோல் 

வலிக்கவில்டலயோ " என்று car இல் செய்த தம்பதியர ்பகை்ைனர.் ஒரு புது 

உலகம் கோண்பது எவ்வளவு சபரிய Gift ! இன்று கண்பைன்.  

தூறல் சபய்த சபோழுது " நிறுத்தி விைலோமோ " என்று பயோசித்பதன். 

மடலடய துடணக்கு அடழத்து பபசிபனன். மடல செோன்னது ... " உனக்கு 

என்ன பதடவ என்று எனக்கு சதரியும் . நீ பபோய்க்சகோண்பை இரு " 

என்றது. ஆழ் மனதில் இயற்டகயுைன் பபசுவது எல்லோம் செோரக்்க 

பபெச்ுகள். முடித்துவிைட்ு மடலக்கு தடல குனிந்து செோன்ன நன்றி 

இன்னும் சநஞ்சில் !  

இந்த போடதடய கவனிக்க அடனத்து 10 K உறுப்பினரக்டளயும் 

பகைக்ிபறன். SLogging பபோல .. இந்த போடதயும் சமதுவோக கோை்சிகடள 

மோற்றிக்சகோள்ளும். அழகோன போடதயில் தனி ஒருவனோய் சென்றது .. என் 

வோழ்வின் இனிய அனுபவம். அதற்கு இந்த புடகப்பைங்கபள ெோை்சிகள். 

ஆம். சமௌன ெோை்சிகள் !! 

  



 

 

September 1
st
  

53050 / 17609 :  

2 மணி பநர சதோைர ்சமன் ஓை்ைம். முகம் சிரிப்பில். மூெச்ு வோங்கவில்டல. 

கோல் வலியில்டல. முை்டி இயல்போக இருக்கிறது. கோல்கடள பிடித்து விை 

பவண்டிய அவசியம் இல்டல.  

அப்படித்தோன் சென்றது இரண்டு மணி பநர சமன் ஓை்ைம். வழி சநடுக 

என்டன கைந்த மனிதரக்ள் இன்டறய ஆெெ்ரய் புள்ளிகள். அதிக எடை 

டவத்திருக்கும் ஒரு மனிதர ்( 60 வயது இருக்கும் ) எழுந்து வந்து, கூைபவ 

பவகமோக நைந்துசகோண்டு பகை்ைோர ்.. கனிவோன போரட்வயும், சிரித்த 

முகமுமோய் அவர ்..  

"எவ்வளவு பநரமோ ? "  

  



" ஒன்றடர மணி பநரமோ "  

" அப்போடி. பத்து கிபலோமீை்ைர ்? " 

"இருக்கலோம். "  

" நோனும் பபோகணும்னு நிடனக்கிபறன். ஆனோல் பநரம் கிடைக்கவில்டல "  

நோன் எதுவும் பபெவில்டல. சிரித்பதன். அவரும் சிரித்தோர.் அவருக்கு 

மூெச்ு வோங்க ஆரம்பித்து இருந்தது.  

" எப்படி பநரம் கிடைக்குது "  

" எனக்கு ஒரு நோள் அப்படீன்னோ .. 20 மணி பநரம் மைட்ுபம "  

அவர ்இப்பபோது பலமோக சிரித்தோர.்  

" ெரிதோன். அப்படி நிடனெெ்ோதோன் முடியும். நோடளபலரந்்து நைக்கபறன் " 

நோன் சிரித்பதன். அவர ்நின்று பின்பனோக்கி நைந்தோர.்  

மனிதரக்ளுக்கு பதடவ ஒரு முன்மோதிரி மைட்ுபம. மீதி எல்லோம் 

அவரக்ளோல் முடியும்.  

ஓடிக்சகோண்பை இருந்த பபோது, பள்ளிக்கு செல்ல நின்ற 7/8 வயது 

மோணவன் என்டன போரத்்து சிரித்தோன்.  

" Uncle .. எவ்வளவு தூரம் ஓைறீங்க "  

" 10 Km "  

அவன் உைபன அம்மோ பக்கம் திரும்பி பகை்ைோன் .. "நோன் ஒரு நோடளக்கு 

எவ்வளவு ஒடுபவன் ?" 

அம்மோ சிரித்தோர.்  

" செோல்லும்மோ "  

" சதரியலைோ "  

" Uncle நோடளக்கு உங்கபளோை வரைட்ுமோ ? "  

 



" வோ .. " செோல்லி சிரித்து, தடல தைவி, ஓை்ைம் சதோைரந்்பதன்.   

கைக்கும் மனிதரக்ள் மனதில் ஏபதோ நைந்துசகோண்பை இருக்கிறது 

நம்மோல். ஒரு வயதோன, கன்னம் ஒை்டிப்பபோன போை்டி... , ( உடழெெ்ோ ஏன் 

ஓைணும் ? ), ஒரு இளம்சபண் ..( நம்மோல் இப்படி எல்பலோர ்முன்னிலும் ஓை 

முடியுமோ ? ), சதோடலபபசியில் பபசும் வியோபோரி .. ( நோம என்டனக்கு 

ஓைறது ?) ... என்று மனிதரக்ள் அபநகமோக மனதிற்குள் ஏபதோ 

நிடனத்துக்சகோண்பை தோன் இருக்க கூடும். அந்த அடலகடள 

ஏற்படுத்தும் 10K ஆளுடமகடள நோன் போரோைட்ுகிபறன்.  

என்டன மிகவும் ரசிக்க டவத்த ஒரு feedback / knowhow / ஒன்று இன்று 

கிடைத்தது. Prashpanthi Soupa அவரக்ளின் எழுத்துக்கடள ஒவ்சவோரு சபண் 

ஆளுடமயும் படிக்க விடழகிபறன். பநரம் கிடைக்கவில்டல என்பதும், 

பநரத்டத ஏற்படுத்திக்சகோள்வதும் ... அவரவர ்போரட்வயில். அந்த feedback 

இங்பக ...  

" என்ன செோல்ல ஏது செோல்ல. பபலிபயோ ஆரம்பித்த ஒன்றடர வருைமோக 

10000 to 12000 அடிகள் தோன் எடுத்து டவத்பதன். பதன்சமோழி மூலம் 10k step 

ல் பெரந்்பதன். அதனோல் ஆரவ்ம் கூடியது. முதலில் 10k மைட்ும் என்று 

ஆரம்பித்பதன். பிறகு மற்ற நண்பரக்ள் நைக்கும் விதத்டத போரத்்து 

அதிகம் நைக்க பதோன்றியது. சீனியரக்ள் தோன் கோரணம். அதனோல் 

எண்ணிக்டக கூடியது. பமலும் ஒருநோள் நோன் தோன் முதல் இைம் என்ற 

பபோது கூடுதல் ஊக்கம் கிடைத்தது. கிடைக்கும் பநரம் நைப்பபன். கோடல 

கணவர ்6 மணிக்கு பவடலக்கு பபோனோல் மோடல 6.30 தோன் வருவோர.் 

கோடல 2 மணிபநரம் வோக்கிங். மோடல கணவருைன் 2 மணிபநரம் 

வோக்கிங். சில ெமயங்களில் கூடுதல் ஆகும். வீைட்ு பவடலகள் நோபன 

செய்வதோல் அதற்கு மதியம் ஒய்வு எடுக்கும் பநரத்தில் முடித்து விடுபவன். 

இது எல்லோம் எதற்கு என்றோல் எடை அளடவ குடறக்கத்தோன். (98 to 76 .) 

இன்னும் 6 கிபலோ குடறக்க ஆரவ்ம் அதனோல் நைக்கிபறன். டதரோய்டு 

பிரெச்ின இருந்தது. அதனோல் அடத (பகன்ஸர)் அறுடவ சிகிெட்ெ 

செய்பதன். உைல் எடைக்குடறக்க சரோம்ப கஷ்ைப்பைட்ு ைோக்ைர ்

ஹரிஹரன் அறிவுடரயின் கீழ் கடைப்பிடித்து குடறத்த எடைடய 

ஏற்றக்கூைோது என்று நிடனத்து தோன் நைக்கிபறன் . குழுவில் உள்ள 

அடனவருக்கும் நன்றி. " 

  

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


    

September 2
nd

  

 53050 / 20037  

ஒரு அழகோன உலகமோய் இருக்கிறது கோடல பவடள. இருபுற 

வயல்களுக்கு மத்தியில், சுத்தமோன கோற்டற சுவோசித்துக்சகோண்டு, 

யோருமற்ற ெோடலயில், ரஹ்மோனின் வோத்திய கருவிகளுைன் பயணித்த 

இந்த அனுபவத்டத ...எந்த செோத்டத விற்று வோங்குவது ? இல்டல ... 

விற்கத்தோன் யோரும் தயோரோ ?  

கரும்பு பதோை்ைம், கன்றுக்கு போல் ஈைட்ும் கண்ணில் நீர ்நிடறந்த கருப்பு 

மோடு, தன்டன யோபரோ தின்னக் கோத்திருக்கும் .. டவக்பகோல் சவளி, 

சவளியோள் வருடகடய ெத்தம் பபோைட்ு உணரத்்தும் நோய், பநற்று சபய்த 

மடழயின் ெகதியில் டக டவக்க துடிக்கும் குழந்டத, வோங்க வோங்க 

என்று கவனிக்கும் மடனவி, " நல்லோருக்கீங்களோ ? " என்று என்டன 

பகைக்ும் கணவன் .. அப்படித்தோன் அந்த வீைட்ை கைந்பதன். நீண்ை நோள் 

பழக்கம்.  

" நைக்கவும் இல்லோம, பவகமோவும் ஓைோம என்ன இது ? " 

  



" சமன் ஓை்ைம். " .. இது சிரித்துக்சகோண்பை நோன்.  

" கோபீ ெோப்பிைலோமோ ? " 

" இல்டல. அப்புறம் வருகிபறன் " என்று செோல்லி விடைசபற்பறன். கன்று 

இன்னும் போடல சுடவத்துக்சகோண்டிருந்தது. கண்களில் இன்னும் நீருைன் 

கருப்பு மோடு. தின்னப்பை கோத்திருக்கும் அபத டவக்பகோல். ஆனோல் .. நோய் 

வோடல அடெத்துக்சகோண்டு அருகில் நின்றது. ஒரு புரிதல் பபோதும். 

சவளியோள் உள்ளோள் ஆக !  

இன்று Kirthika Tharan ன் Raw Vegan Group members உைன் சமன் ஓை்ை பயணம் - 

Media வழியோக. அப்பபோது பதிந்த சமன் ஓை்ை நடை பதிவுகடள இங்கு 

சகோடுக்க விடழகிபறன். நிடறய நைக்க பவண்டும் என்று நிடனப்பது 

எல்பலோரின் இயல்பு. ஆனோல் ... ஒரு நிமிைத்திற்கு இவ்வளவு என்ற 

போரட்வ நமக்குள் இருப்பது நல்லது என எனக்கு பதோன்றுகிறது.  

05.33 க்கு நோன் சமன் ஓை்ைம் ஆரம்பிக்கும்பபோது, என் நடையின் அளவு 448 

steps.  

05.43 : 1248 / 800 steps / 10 Minutes  

05 53 : 2148 / 900 steps / 10 Minutes  

06 03 : 3148 / 1000 steps / 10 minutes  

06 13 : 4048 / 900 steps / 10 Minutes  

06 23 : 5048 / 1000 steps /10 Minutes  

06 33 : 6048 / 1000 steps / 10 Minutes  

ஆக ஒரு மணி பநரத்தில் 6048 - ஆரம்ப 448 = 5600 steps.  

5600 / 60 நிமிைங்கள் = 93.3 steps. இது முதல் ஒரு மணி பநரத்தில்.  

கடைசியோக என்ன நைந்தது என்று கவனிப்பபோம்.  

20037 / 207 நிமிைங்கள் = 96.79 steps.  

  

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


Starters ஒரு நிமிைத்திற்கு 80 Steps என்று ஆரம்பிக்கலோம். பபோகப்பபோக 

அதுவோகபவ அடுத்த நிடலக்கு சென்று விடும்.  

இப்படியோக இன்டறய நோள் ஆரம்பித்து இருக்கிறது. சென்டன பநோக்கிய 

ஒரு Drive ஒன்று ஆரம்பிக்க இருக்கிறது. மீண்டும் ெந்திக்கிபறன். 

  



   

 

September 3
rd

  

50350 / 11314 :  

1 Hour :30 Minutes : 10000 steps.  

Slogging பற்றி சில விஷயங்கடள பகிர விரும்புகிபறன்.  

ஏன் Slogging ?  

நைப்பபதோ .. ஒடுவபதோ.. எதற்கும் Slogging எதிரி அல்ல. ( சபோதுவோகபவ 

நமக்கு ஒரு சிந்தடன உண்டு. ஒன்டற பிடித்தோல் அல்லது ஒன்டற பற்றி 

செோன்னோல் மீதம் அத்தடனக்கும் நோம் எதிரி என்று .. அப்படி அல்ல ! ). 

உண்டமடய செோல்ல பவண்டும் எனில், Slogging நைப்பதற்கும் 

ஓடுவதற்கும் support செய்யும் ஒரு அழகோன activity. அபத பநரத்தில் Endurance 

என்று போரத்்தோல் ... Slogging தோன் முதலிைத்தில் ! உைலிடன உறுதி செய் 

என்றோல் .. என் choice Slogging மைட்ுபம.  

  



Walking கூை என்னோல் 4 / 5 மணி பநரம் செய்ய முடியும். Running முடியுமோ 

என்று சதரியவில்டல. ஆனோல் Slogging ? .. 10 மணி பநரத்துக்கும் நோன் 

தயோர.் Walking கில் ஏற்படும் ஒரு வித கோல்வலி .. Slogging இல் இல்டல 

என்பது மிகப்சபரும் ஆெெ்ரய்ம். ( slogging செய்த பின் walking 

பிடிக்கவில்டல என்பபத உண்டம ! )  

எப்படி ஓை பவண்டும் ?  

முதலில் பநரம், steps, calories, Km .. இத்யோதிகளில் இருந்து 

விடுபைபவண்டும். இதுதோன் நம்டம " எடதபயோ "ரசிக்க விைோமல், " எடத 

பநோக்கிபயோ " தள்ளிக்சகோண்டு செல்கிறது.  

1. முகத்தில் சிரிப்பு நிெெ்யம்.  

2. தடல இபலெோக வோன் பநோக்கி.  

3. பதோள்பைட்ை, டககள், இடுப்பு, கோல்கள் .. அடனத்தும் ஒரு Rhythm மில்.  

4. இைம் வலமோக Rhythm. ஒரு குத்து ெண்டை வீரனின், வீரப்சபண்ணின் .. 

horizontal இைம் வல இயக்கம்.  

5. சீரோன மூெச்ு. பமல்மூெச்ு கீழ்மூெச்ு வோங்கோமல் .. ஒபர சீரோக.  

6. நடைக்கு முன்னும் பின்னும் Stretching பயிற்சிகள்.  

7. ஓை்ைம் முழுக்க முழு போதமும் தடரயில் படும் சமன் ஓை்ைம்  

ஆரம்பம் / இறுதி பற்றி .. ?  

சமத்டதயில் இருந்பத Slogging ஆரம்பிக்கோதீரக்ள். ( வீடு இரண்டு பைட்ு 

பபோகும் ஹஹஹ்ஹ ). ஒரு 500/750/1000 steps relax ஆக நைந்து, பின், Slogging 

ஆரம்பிக்கலோம். கோல்கள் சகோஞ்ெம் தயோரோகைட்ும். அபதபபோல் வீைட்ு 

வோெற்படியில் இறுதி Slogging என்று நிற்க பவண்ைோம். சகோஞ்ெ தூரம் 

முன்னபம முடிக்கலோம். யதோரத்்த நடை அவசியம். GRAPH பமல் 

எழும்புவதும், கீழ் இறங்குவதும் .. அழகோக நைக்கைட்ும். சிரித்த முகம் 

முக்கியம். அடத சதோடலத்துவிைட்ு எந்த ெோதடனயும் செய்ய 

பவண்டியதில்டல. ( வோழ்க்டகயிலும் ! )  

டகயில் எடுத்து செல்வது ?  

  



முடிந்தவடர Free ஆக .. செல்வது நன்று. அபத பநரம்.. போைட்ு பகை்பது 

என்றோல் இரபவ Charging ெரியோக இருக்கிறதோ என்று check செய்து 

சகோள்ளலோம். தண்ணீர ்குடித்துவிைட்ு செல்வது மிக முக்கியம். தண்ணீர ்

கூைபவ சகோண்டு செல்லுதல் நன்டம. ஆங்கோங்பக சதோண்டைக்கு ( 

சிறிது தடலக்கும் ) சதளித்து சகோண்பை ஓை வெதியோக இருக்கும். சில 

Choclates .. Glucose .. Electral .. என்ன பதடவபயோ சகோண்டு செல்லலோம். ( ஒரு 

Waist Pouch better ). எல்லோவற்டறயும் சகோண்டு சென்று நடைடய மறந்து 

விைட்ு வந்துவிைபவண்ைோம் ☺️.  

சபண்களுக்கு .. ?  

ஆரவ்த்தில் ஆை்கள் அற்ற பகுதிகளில் சதோடலந்துவிை பவண்ைோம். கண் 

போரட்வயில் ஆை்கள் எப்பபோதுபம இருக்கைட்ும். ஒரு overcoat மோதிரியோன 

சமல்லிய Cover இந்தியோவில் பதடவப்பைலோம். மிளகோய்த்தூள் / கத்தி / 

கரோத்பத எல்லோம் அவரவர ்விருப்பம். Google Map இல் குடும்பத்தில் யோபரோ 

ஒருவருைன் connect செய்துவிைட்ும் ஓைலோம். எங்கு இருக்கிறீரக்ள் என்று 

சதரிந்துசகோள்ள வெதியோக இருக்கும். சகோஞ்ெம் அெதியோக சதரிகிறதோ 

.. உைபன வீைட்ுக்கு அருபக திரும்பிவிடுங்கள். Risk எப்பபோதுபம 

உைல்நிடலயில் பவண்ைோம். இன்னும் செல்ல முடியும் என்று 

பதோன்றுகிறதோ ? - வீைட்ை சுற்றி ஒரு சபரிய circle ஆக ஓை்ைம் 

அடமயைட்ும். அதிகபை்ெம் 10 நிமிைத்தில் ஆை்பைோ விபலோ, அல்லது 

நைந்பதோ வீடு அடையும் சதோடலவுக்குள்.. சமன் ஓை்ைம் இருக்கைட்ும்.  

Slogging Steps ?  

நிமிைத்திற்கு 80 /85 என்று ஆரம்பிக்கலோம். பின் 100 வடர அதுவோகபவ 

செல்லும். என்னுடையது 120 வடர அழகோக முன்பனறும். நீங்கள் எந்த 

special முயற்சியும் செய்ய பவண்டியதில்டல. நீங்கள் செய்ய பவண்டியது 

எல்லோம் ..ஒவ்சவோரு அடியோய் டவக்க பவண்டியபத. சிரித்த முகம், மூெச்ு 

வோங்கோ சுவோெம் ... இரண்டும் .. Slogging இல் அடிப்படை. அடத இழந்து, 

ஓடுவதோல் ஒரு புண்ணியமும் இல்டல. நிடறய போவம் கோல்களுக்கு 

வரலோம்.  

8.5 Kms Slogging செய்துவிைட்ு .. relaxed ஆக, எந்த கோல்வலியும் இன்றி .. 

நிடனத்தடத எழுத முடிவதில் இருக்கிறது Slogging இன் சவற்றி.  

இன்று ஒடும்பபோது உள்பள பபசிய குரடல பதிவு செய்கிபறன்...  

  



" கைக்கும் பூமி 

எனக்கு செோந்தமோகிறது ..  

கைக்கும் மரம்  

என் செோத்தோகிறது ..  

கைக்கும் ஏரி  

என் ஆறோகிறது..  

சமதுவோக ஓடிக்சகோண்டிருக்கிபறன்..  

வழக்கமோன  

வீடு, car, பணம், பதவி, ஆைம்பரம் ..  

எல்லோவற்டறயும் கைந்து....  

இங்பக என் முகம்  

தன் சுயத்டத  

தோனோகபவ வடரகிறது...  

கைக்கும் மனிதரக்ள் பற்றி  

கோல் அளவும்  

கவடல இல்டல ..  

மோறும் மனிதரக்ள் பற்றி  

மோறோ மனம் ஏன் பயோசிக்க பவண்டும் ?  

தூரத்தில்  

யோர ்யோர ்சிவம்  

என்று பகை்க ...  

இயற்டகபயோடு இடணயும்  

நீயும் நோனும் என்று  

ஒரு பதில் பகைக்ிறது ..  

என்னுள்.. விடரவில்  

உன்னுள்ளும் ...  

இந்த உலகம் வியரட்வயோல் ஆனது ..  

இப்பபோது சகோஞ்ெம் கரிக்கும்..  

ஆனோல்....  

கோலம் எல்லோம் இனிக்கும்  

வலியற்ற கோல்களுைன் ! 
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பநரம் கவனித்தீரக்ளோ ? 102 நிமிைங்கள், 10267 steps களுக்கு. ஒரு அழகோன 

slogging. உைல் முழுக்க வியரட்வ .. ஆனோல் மனம் முழுக்க புத்துணரவ்ு. 

முகம் முழுக்க சிரிப்பு. ( endorphin நிடறய சுரந்திருக்குபமோ ? ) 

புடகப்பைம் ? .. பதசிய சநடுஞ்ெோடலகளில் நைக்கும்பபோது சில 

கோை்சிகள் நம்டம ஒரு second நிற்க டவக்கும். அப்படி ஒரு கோை்சிடய தோன் 

புடகப்பைமோக எடுத்பதன். ஒரு நீண்ை ெோடல, ெோடல நடுபவ நிற்கும் 

செடிகளின் வரிடெ, நீல வோன backdrop, ஏறி வரும் ெோடல, சவண்டம நிற 

car, salute அடிப்பது பபோல வரிடெயோக நிற்கும் NH street lights ... Exclusive shot 

ஆக சதரிந்தது. போரத்்பதன். ரசித்பதன். உடறத்பதன். பகிரந்்பதன்.  

ெோடலகளில் நைக்கும்பபோது எப்பபோதும் வோகனங்கள் நமக்கு 

எதிரவ்ருமோறு நைக்கறீரக்ளோ ? அதோவது .. ெோடலயின் வலப்புறம் 

நைந்தோல் எதிரவ்ரும் வோகனங்கடள பநரோக போரக்்க முடியும். 

வோகனங்களுக்கும் நோம் போரட்வயில் இருப்பபோம். நமக்கும் வோகனங்கள் 

போரட்வயில் இருக்கும். ( இைப்புறம் நைக்கும்பபோது வோகனங்கள் 

பின்புறமோய் வரும். நிடறய விபத்துகள் .. நைப்பவரக்ளின் பின்புறமோக 

வந்பத பமோதுவதோல் நைக்கின்றன ! ) . ஆக .. மீண்டும் செோல்கிபறன். 

ெோடலகளின் வலப்புறம். ( இந்தியோவில் )  

  



இரவு நடை சநடுஞ்ெோடலகளில் தவிரப்்பது நன்டம. அல்லது 

பிரதிபலிக்கும் வண்ண பைட்ைகள் அணிந்து நைப்பது நன்டம. Mobile Torch 

இன்சனோரு option எனினும், அவ்வளவு safe ஆக இல்டல என்பபத உண்டம ! 

Two Wheeler வரும் side பகோடுகளில் ... நிடறய மனிதரக்ள் " கண் திறந்து 

பவறு ஏபதோ mode இல் வருவடத " கவனிக்கிபறன். பமோதிய பின் " Sorry 

கவனிக்கடல " என்று சிரிப்போரக்ள். எலும்பு நம்முடையது. சிரிப்பு 

அவரக்ளுடையது. SO.. கவனம்.  

வயல்களின் அருகோடமயில் நைக்கும்பபோது போம்பு, பூெச்ிகளின் 

நைமோை்ைம் இருக்கக்கூடும். சவளிெெ்த்தில் நைப்பது நலம். போம்பு " 

ெோகைட்ும் செய் " என்று கடிப்பதில்டல. அது ெத்தத்திற்கு மைட்ுபம react 

செய்கிறது. சவளிெெ்ம் நமக்கு பலம். ஒரு second முன்னோல் கவனித்துவிை 

முடியும்.  

ஒற்டற Road சகோஞ்ெம் அபோயபம. ஒபர பநரத்தில் இரு வோகனங்கள் 

எதிரப்்புறம் வரின் .. நோம் வயலில் நைந்து சகோண்டிருப்பபோம். இதற்கு 

பதில் Service Road select செய்து நைக்கலோம். அல்லது கிரோம வழி ெோடலகள். 

என் தந்டத 25 வருைங்களோக கிரோம ெோடலயில் நைக்கிறோர.்  

ெோடலகளில் ெமயங்களில் யோபரோ விைட்ு சென்ற எதுபவோ கிடைக்கும். 

ஒரு முடற 500 ரூபோய் ஒன்டற கவனித்பதன். எடுத்து வழியில் எதிரப்்பை்ை 

வயதோன பிெட்ெக்கோர சபண்மணிக்கு சகோடுத்து நைந்பதன். இன்சனோரு 

முடற Charging Cable இருந்தது. வோகன ெோரதி ஒருவரிைம் சகோடுத்பதன். 

உங்களுக்கும் கிடைக்கலோம். வோன் போரத்்து ஓடும்பபோது, தடர போரக்்கும் 

கவனமும் இருக்கைட்ும். போம்பபோ அல்லது பணபமோ .. யோர ்கண்ைது .. 

உங்களின் அதிரஷ்்ைத்டத !  

சென்று சகோண்டிருந்த கோர ்ஒன்று நின்று ... ஒரு நடு அகடவ ஆண் 

இறங்கினோர.் உடை மோற்றினோர.் SHoe அணிந்தோர.் ஓை ஆரம்பித்தோர.் 

எங்பகோ செல்லும் மனிதர.் ஆனோல் .. ஒடுதல் என்பது இயல்பு பபோல. 

ஹ்ம்ம். இப்படி ஒரு உலகம் நம்முைன் பயணித்துக்சகோண்பை தோன் 

இருந்திருக்கிறது. நோம் இப்பபோதுதோன் கவனிக்கிபறோம் பபோல்.  

பயணம் சதோைரப்வோம். பகிரப்வோம். 
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Online இல் ஒரு விளம்பரம். " Wanted a Runner with Soul ". கவனிக்கிறோர ்Gai Ban. 

சிறு வயதில் இருந்பத Runner ஆக விரும்பிய கனவு, ஒலிம்பிக்கில் 

பங்பகற்க நிடனத்த கனவு ...எல்லோம் ஒன்றுமில்லோது பபோக .. என்ன 

செய்யலோம் என்று பயோசித்துக்சகோண்டிருந்தவருக்கு .. இந்த விளம்பரம் 

வித்தியோெமோய் சதரிய, ெம்பந்தப்பைை்வடர ெந்திக்கிறோர.் அங்பக 

கோத்திருக்கிறது அவரின் ஆெெ்ரய்ம் மற்றும் வோழ்வின் மோற்றப்புள்ளி.  

ஓடுவது நமக்கு எல்பலோருக்கும் சதரியும். ஆனோல் .. கண்ணில்லோ மனிதர ்

ஓடுவது ? அங்பக தோன் " Wanted a Runner with Soul " விளம்பரம் வருகிறது. ஒரு 

கண்ணில்லோ மனிதர ்( சபயர ்பபபெோ ) ஓை விரும்புகிறோர.் அவருக்கு 

உதவி செய்து ஓை ஒரு ஆன்மோவுைன் கூடிய Runner பதடவ என்பபத அந்த 

விளம்பரம் செோல்லும் செய்தி. Gai Ben க்கு என்னபமோ படுகிறது மனதில்.  

பபபெோ டவ ெந்திக்கும் Gai Ben அவருக்கு உதவ முடிவு செய்கிறோர.் ஒரு strap 

ஒன்றின் மூலம் இருவரின் டககளும் கை்ைப்பைட்ு ஓை முயல்கிறோரக்ள். 

முதலில் பபபெோ தடுமோறுகிறோர.் விழுகிறோர.் Gai Ben உதவ சதோைங்க, ஒரு 

ஓை்ைம் ஓவியமோக மோறுகிறது. 100 மீை்ைர ்என்று சதோைங்கிய இந்த ஓை்ைம், 

1 KM என்றோகி பின் 10 Km ஐ வந்தடைகிறது. சகோஞ்ெம் சகோஞ்ெமோக ஒரு 

மோரத்தோன் பபோை்டிடய முதலில் நிடறவு செய்கின்றனர.்  

  



அந்த பபோை்டிடய நிடறவு செய்யும்பபோபத .. அடுத்தது என்ன என்று 

பதோன்றுகிறது. இஸ்பரல் ெோரப்ோக ஏன் ஒலிம்பிக்கில் கலந்து சகோள்ள 

கூைோது என்று முடிவு செய்கின்றனர ்இருவரும். விெோரித்ததில் .. பபபெோ 

வின் ranking 100 க்குள் இருக்க பவண்டும் என சதரிய.. பபபெோ இருந்தபதோ 

500 இல். மீண்டும் பயிற்சி. மீண்டும் ஓை்ைம். கண் சதரியோத ஒரு ஆளுடம, 

கண் சதரிந்த ஆளுடமயின் Guidance இல். நம்ப முடிகிறதோ ? கடைசியில் 

அந்த செய்தியும் வந்தது. பபபெோ ஒலிம்பிக்குக்கு தகுதி சபறுகிறோர.் 

ஒலிம்பிக்கில் கடைசி சில அடிகடள பபபெோ சதோை இருக்கும்பபோது .. Gai 

Ben னின் தந்டத ( ஒலிம்பிக்கில் அவர ்தோன் பபபெோ உைன் Strap கை்டி 

ஓடினோர ்) அந்த strap ஐ அவிழ்த்துவிைட்ு ... பபபெோ டவ தனி மனிதரோக 

எல்டலக்பகோைட்ை சதோை டவத்தோர.் அங்பக தோன் மனிதம் தடழக்க .. 

Runner With Soul உயிரோக மோறுகிறது.  

அபதோடும் அவரக்ளின் பயணம் முடியவில்டல. அவரக்ளின் அடுத்த 

இலக்கோக Everest அவரக்ளின் கண்களில் சதரிய, அடதயும் முடறயோன 

பயிற்சியுைன் முடித்து, Everest பபபெோ வின் அகக் கண்ணில் சதரிய 

ஆரம்பித்தது.  

அங்பகபய நிற்கோது ஒரு அடமப்டப ஏற்படுத்தி Gai Ben இபத பபோன்ற 

மோற்றுத்திறனோளிகள் ஒடுவதற்கோன அடனத்து மன உதவிகடளயும் 

செய்ய ஆரம்பித்து .. அவருடைய வோழ்க்டகயின் அரத்்தத்டத புரிந்து 

சகோண்டிருக்கிறோர.்  

TEDx இன் இந்த Video என்டன அடெத்த ஒன்று. Runner with a Soul எனக்குள் 

நிடறய கூழோங்கற்கற்கடள எறிந்து சகோண்டிருக்கிறது. இரத்தத்தில் சில 

அதிரவ்ுகளும் ! நைக்கும்பபோது போைட்ு பகை்பது பபோல் TEDx video க்களும் 

பகை்பது நலம். நம் சிந்தடனகடள அடவ பவறு தளத்திற்கு இழுத்து 

செல்லும்.  

கோடலயில் எழ முடியவில்டல, கோல் வலிக்கிறது, பபோகலோமோ என்று 

பயோசித்து சகோண்டிருக்கிபறன், 10000 முடியுமோ, 5000 பபோதுமோ, இன்று 4000 

தோன் .. என்சறல்லோம் பயோசிக்கும் நமக்கு Gai Ben ன்னும், பபபெோ வும் .. 

யோபரோ அல்ல. நம்டம பபோன்ற மனிதரக்பள. இன்னும் செோல்ல பபோனோல் 

.. கண் அற்ற பபபெோ நம்டம இன்றுமுதல் பகள்வி பகை்க பபோகும் ஒரு 

ஆளுடம !!  TED x எழுத்துகள் இன்னும் வரும். உங்களின் 

பெோம்பபறித்தனத்டதயும், தள்ளிப்பபோடும் குணத்டதயும் ( அப்படி 

இருந்தோல் ) பகள்வி பகைக்ும். அப்படி இல்டல எனில் ... ஒபர சநோடியில் 

நைக்க ஆரம்பிப்பபோம் ! துள்ளி குதித்து  

!!https://www.youtube.com/watch?v=goiyLgCzgSI  

https://www.youtube.com/watch?v=goiyLgCzgSI


    

September 6
th
  

53050 / 11941 :  

11941/ 115 mins : 103 steps / Minute :  

இரண்டு மணி பநரம் அதற்கு. சகோடுத்துவிை்ைோல் நோள் எல்லோம் சுகமோக 

நைந்து சகோண்டிருக்கலோம்.  

சில போைல்கள் சநஞ்சில் இருந்துசகோண்பை, வருடிக்சகோண்பை, 

ஸ்பரிசித்து வோழும். அப்படி ஒரு போைல் .. ரஹ்மோனின் " கோற்பற என் 

வோெல் வந்தோய் ". இந்த போைட்ை பகைக்ும்பபோசதல்லோம் ஏபதோ ஒரு வெந்த 

கோலத்தில் வோைடகக்கு அடற எடுத்து தங்கும் ஞோபகம். சவளிபயயும் 

உள்பளயும் பூக்களோல் வழியும் அடறயில், மகிழ் மன நிடனவுகளுைன், 

ரம்மிய சவை்பநிடலயில் வோழும் உணரவ்ு. யோபரோ அருகில் வந்து, மடியில் 

நம்டம ெோய்த்துக்சகோள்ளும் creative எண்ணம். ஆக ...அரெ்ுன் பெோதிகோ 

வின் இந்த போைல் நம்டம எங்பகோ இழுப்பது நிெம்.  

" துள்ளி வரும் கோற்பற, துள்ளி வரும் கோற்பற தோய்சமோழி பபசு.  

நிலவுள்ள வடரயில், நிலமுள்ள வடரயில் சநஞ்சினில் வீசு " 

  



எப்படியோனது எனினும் தோய்சமோழியில் பபசினோபல அழகு அழகுதோன். 

துள்ளி வரும் கோற்று தோய்சமோழியில் பபசினோல் எப்படி இருக்கும் ?. " 

வந்பதன் உன்டன மகிழ்விக்க " என்று பதோள் தைவி செோல்லி செல்லும் 

கோற்று... நிடனக்கபவ அழகு. பபசும் கோற்று, அதுவும் தோய்சமோழியில். 

பபோதும் எனக்கு. உலகில் எங்கு சென்றோலும் கோற்றுைன் பபசி வோழ்ந்து 

மகிழ்ந்து செல்லலோம். (மற்றவரக்ளின் கண்ணிற்கு நோன் Mad ஆக 

சதரிவது இயற்டகபய .. கோற்று என்னுைன் மைட்ும் பபசினோல் ! )  

" கோரக்ோலம்மடழக்கும்பபோது ஒளிந்துசகோள்ள நீ பவண்டும் 

தோவணிக் குடை பிடிப்போயோ ? 

அன்பப நோன் உறங்க பவண்டும் அழகோன இைம் பவண்டும் 

கண்களில் இைம் சகோடுப்போயோ ? "  

மடழக்கும்பபோது .. என்ன அருரமயான பிரபயோகம் ! இன்னும் என்ன 

என்சனசவல்லோம் செோல்லலோம் .. ? 

..  

பனிக்கும்பபோது ?  

பமகக்கிக்கும் பபோது ?  

வோனிக்கும் பபோது ?  

தூறலிக்கும் பபோது ?  

உறங்க அழகோன இைம் பவண்டும் என்றோல் .. AC டயயும், 

சமத்டதடயயும், fan ஐயும், pillow டவயும், ஊஞ்ெடலயும் .. கோைட்ும் 

இவ்வுலகில் ... கண்களில் உறங்க இைம் பகை்பது என்ன ஒரு அழகு ! ? எங்கு 

உறக்கம் ஆதியோகிறபதோ, அங்பகபய ஒரு கை்டில் பபோைோமல் தூங்க 

விடழவது என்ன ஒரு அழகோன கற்படன !  

நோன் போரத்்தவடரயில் அரெ்ுன் பெோ இருவருக்கும் அவ்வளவோக ஆை 

வரோது. ஆனோல் இந்த போை்டில் சமன் steps இல் waist / shoulder / head / movements 

மைட்ும் டவத்து .. backdrop இல் போடலவன மஞ்ெள் கலருக்கு, கருப்பு ஆடை, 

மஞ்ெள் ஆடை என்று அெத்தி இருப்போரக்ள்.  

என் Fav. இல் இதுவும் ஒன்று.  

நைந்து சென்று விைட்ு போைட்ை பற்றி ஏன் எழுதுகிறோய் ? என்று பகை்க 

நிடனக்கும், பகைக்ும் ஆளுடமகபள ... Relax Relax. எந்திர நடை நமக்கு 

பதடவ இல்டல.  

  



சகோஞ்ெம் ரசிப்பபோம். வயல்சவளிகடள, கோற்டற, மடழடய, சூரிய 

உதயத்டத, அஸ்தமனத்டத, வோகன ஓை்ைத்டத, மனிதரக்டள, 

குழந்டதகடள, போைல்கடள, பபெச்ுக்கடள, கோை்சிகடள ... ரசிப்பபோம். 

இரண்டு மணி பநரம் என்பது எவ்வளவு சபரிய தனி உங்களின் உலகம் ?! 

அதிலோவது நீங்கள் நீங்களோக வோழுங்கபளன். அங்கும் ஏன் ஒரு முகமூடி ? 

அந்த முகமூடிகக்குள் எடதயும் ரசிக்கும் ஆனோல் சவளிக்கோை்ை 

முடியோமல் வோழும் நீங்கள் ? வோருங்கள் சவளிபய.  

Time to Live your Time, your song, your visuals, your rain, your listening, your dance ... Yes. 

For two hours !  

SHALL WE ? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

September 7
th
  

Friend A Thon சபோறுப்புகளுக்கு இடைபய, எம் தினெரி அலுவல்களுக்கு 

இடைபய, முடிந்த அளவு ... பகள்விகளுக்கு பதிலும் இைட்ுவிைட்ு, 10845 steps 

சதோடுவது .. கிை்ைத்தை்ை 30000 plus க்கு ெமம் தோன் பபோல்.  

10K சில விஷயங்கடள செோல்ல விரும்புகிறது.  

1. நைப்பபதோ,ஒடுவபதோ, சமன் ஓை்ைம் ஒடுவபதோ .. அவரவர ்விருப்பம். 

எல்டலகளும் அவரவர ்பிரியம். சபோறுப்பு. ( இடத 10K முதல் நோள் முதல் 

செோல்லி வருகிறது )  

2. இங்பக பபோை்டி Personal Best இல் தோன்.  



3. இன்சனோருவர ்30000 / 50000 / 60000 / 70000 / 100000 / செய்வடத போரத்்து, 

ஒருவர ்முயற்சித்தோல் .. எடதபயோ போரத்்து சூடு பபோைட்ுசகோண்ை நிடல 

தோன். பின் விடளவுகளுக்கு அவரக்பள சபோறுப்பு.  

4. உங்களோல் முடிந்த Personal Best ஐ செய்யுங்கள். வலி என்று வந்தோல் 9999 

இல் இருந்தோலும் நிறுத்தி விடுவது ெோலெச்ிறந்தது.  

5. 10 K வின் பநோக்கம் உங்களின் Personal Best மைட்ுபம. யோர ்Best என்பதில் 

அல்ல.  

6. அனோவசிய Comment கடள தவிரக்்கவும். அவரவரக்்கு இருக்கும் 

குடும்பம், அவரவரின் ெந்பதோஷத்டத / வலிடய கவனித்துக்சகோள்ளும். 

எவ்வளவு பபசினோலும், நமக்கு ஒரு எல்டல இருக்கிறது. பபசும் 

பநரத்திற்கு பதில், அடமதியோக நடை பழகலோம்.  

7. இங்கு மருத்துவர ்அறிவுடரடய மீறியும் நைப்பவரக்ள் உண்டு. 

அறிவுடரப்படி rest எடுத்து நைப்பவரக்ளும் உண்டு. ( Its their call. அது 

அவரக்ளின் கோல். )  

8. 10 K என்பது ஒரு இலக்கு. சகோஞ்ெம் சகோஞ்ெமோக முயற்சித்து, 6 

மோதத்திலும் சதோைலோம். ஆபற நோை்களிலும் சதோைலோம். அவரவர ்

விருப்பம்.  

Personal ஆக மூன்று முடற 50000 plus சதோை்டிருக்கிபறன் - நல்ல 

இடைசவளிகளில். இன்னும் உயரம் சதோடும் எண்ணம் உண்டு. ஆனோல் 

அது யோபரோ சதோடுவதோல் இல்டல. என்னோல் முடிவதோல் ! Slogging கோல் 

வலியற்று உயரங்கடள சதோை எனக்கு உதவுகிறது. உதவும்.  

எல்லோம் ெரி ..  

10000 /15000 steps ஐ தினெரி நைந்துவிைட்ு .. அடமதியோய் இருக்கும் 

ஆளுடமகடள நோம் போரோைட்ுகிபறோமோ ?  

அங்பக வரைட்ும் நம் கவனம். ( 00.40 am ) 

 

 

 

 



 

 

 

September 10
th
  

53050 / 10071 :  

இரண்டு வியோபோர ெந்திப்புகள். 150 Km Drive. இரண்டு உறவினரக்ள் 

ெந்திப்பு. மற்றும் ... 10000 steps slogging. 

Slogging பற்றி சில விஷயங்கடள பகிர விரும்புகிபறன்.  

* நடை பவகத்தில் Jogging - அது Slow Jogging - Slogging என்று இங்கு 

அடழக்கப்படுகிறது  

* தடல வோன் பநோக்கி ( 30 degree அளவு இருக்கலோம் )  

* டககள், இடுப்பு, பதோள்பைட்ை யின் இயக்கம் வலது இைதோக - ஒரு 

குத்துெெ்ண்டை வீரனின் இயக்கம் பபோல ..  



* மூெச்ு சீரோக. மூெச்ு வோங்குகிறது எனில் நீங்கள் Fagging ( Fast Jogging ) 

செய்கிறீரக்ள் என்று அரத்்தம். ( Priyanalli Raghavan என்னுைன் Slogging செய்ய 

கற்க்கும்பபோது Fagging இல் இருந்தோர.் முன்பன சென்று சகோண்பை 

இருந்தோர.் எங்பக செல்கிறீரக்ள் என்று பகை்ைவுைன் ... Slow Down ஆனோர.் 

SLogging வெம் வந்தது ! )  

* முகத்தில் சிரிப்பு அழகோக நிடலக்கைட்ும். கூை ஒருவர ்வந்தோல் 

அழகோக, மூெச்ு வோங்கோமல், சிரித்த முகத்துைன்.. பபெ முடிய பவண்டும்.  

* Slogging க்கிற்கு - முன் Warm Up பயிற்சிகளும், பின் Stretching பயிற்சிகளும் 

... நன்டம பயக்கும்.  

* 50000 steps slogging செய்துவிைட்ு மறுநோள் கோடல எப்பபோதும்பபோல என் 

பவடலகடள செய்ய முடிந்தது.  

* Slogging இல் வியரட்வ உண்டு. அெதி உண்டு. Calories எரிக்கப்படும். 

ஆனோல் ... வலி இருக்க வோய்ப்பப இல்டல.  

* ஒரு நிமிைத்திற்கு 80 / 85 steps என்று ஆரம்பிக்கலோம். பபோகப்பபோக 

அதுவோகபவ .. 90 /95 /100 /105 என்று வளர ஆரம்பிக்கும். ஆனோல் 

அப்பபோதும், அதோவது 105 /110 என்று achieve செய்த பின்னும் ..  

மூெச்ு வோங்கோது, வலி இல்லோது, சிரித்த முகத்துைன், வியரத்்து வீடு வந்து 

பெர முடியும்.  

1. தண்ணீர ்குடித்தல் நல்லது. SLogging க்கிற்கு முன், பின் மற்றும் slogging 

இன் பபோதும் - பதடவப்படும் பநரங்களில்.  

2. Glucose / Electral / பபோன்ற Hydration விஷயங்கடள டகயில் 

டவத்துக்சகோள்ளலோம் - பதடவப்படின். ( ெோக்பலை், மோத்திடரகளும் .. )  

3. Head Phone பயன்படுத்தும்பபோது .. ெோடலகளில் கவனம் இருக்கைட்ும். 

ஆழ் கவனிப்பில் ெமயத்தில் ெோடலகளின் நடுபவ சென்று விை 

வோய்ப்புண்டு. அபதபபோல் வோகனம் எதிரில் வருமோறு போரத்்து Slogging 

செய்வது நன்டம பயக்கும்.  

4. சபண்கள் வீை்டிடன டமயமோக டவத்து ஒரு circle இல் slogging செய்வது 

நலம். எப்பபோதும் 10 நிமிைத்தில் வீடு பெரும் அளவிற்கோன radius 

பபோதுமோனது. Google map இல் sharing செய்வது இன்னும் நன்டம.  

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


5. சபண்கள் - மிளகோய்சபோடி, சிறு கத்தி .. பபோன்ற போதுகோப்பு 

விஷயங்கள் டவத்துக்சகோள்ளுதல் அவரவர ்சுதந்திரம். அதிகோடல 

நடையில் பதடவப்பைலோம். ( இந்தியோவில் Chain Snatching இப்பபோது 

சகோஞ்ெம் அதிகமோக இருக்கிறது )  

6. வலி என்றோல் .. ஆண் சபண் என்சறல்லோம் உைல் போரக்்கோது. ஆகபவ ... 

வலி என்றோல் நின்று விைவும். உைன் வீடு செல்லவும். மறுநோள் நைந்து 

சகோள்ளலோம்.  

7. 50000 / 60000 / 70000 /100000 ... பபோன்ற எண்கடள அடைய 

முயற்சிப்பவரக்ள் அதற்கோன பின் விடளவுகடள ெந்திக்க 

தயோரோனவரக்ள். அவரக்டள போரத்்து நீங்கள் செய்ய முயற்சித்தோல் .. 

நீங்களும் அந்த பின் விடளவுகடள ெந்திக்க தயோரோகிறீரக்ள் என்று 

அரத்்தம். பின் விடளவுகள் என்பது Positive Negative இரண்டும் பெரந்்தது.  

8. ஏற்கோடு பெலம் நோன் slogging செய்யும்பபோது, உைன் யோருமில்டல. 

எனக்கு ஏதோவது ஒன்று என்றோல் நோன் தோன் சபோறுப்பு என்று உணரந்்து 

செய்பதன். Network இல்லோ பநரங்களில் எதுவும் நைக்கலோம் என்ற risk 

எடுத்து நோன் என் இலக்டக அடைகிபறன். இடத மனதில் சகோள்ளோமல் ... 

நீண்ை தூர slogging ஏற்புடையதல்ல.  

9. 10 K வில் யோரும் யோருக்கும் யோரும் எதுவும் செோல்ல பவண்டியதில்டல. 

ஆனோல் .. பகை்ைோல் உதவி செய்வது உைன் நைக்கும். ஆரவ்த்தில் யோரோவது 

அதிகம் நைந்தோல், அந்த Graph பமபலறும் பவகத்தில் கீபழ குடறயும் என்று 

10 K வுக்கு சதரியும் என்பதோல் ( உைலின் இயல்பப அதுதோன் ! ) 10K 

சபோதுவோக அடமதியோக இருக்கும். ஆனோல் தனிப்பைை் முடறயில் 

பதடவப்படும் அக்கடறடய சகோடுக்கும்.  

10. இது ஒரு Personal Best ஐ சவளிக்சகோணரும் space. இங்பக வருபவரக்ள் 

அவரவர ்' தன்டன / தன் உைடல ' அறிந்து டவத்திருப்பவரக்ள் அல்லது 

அறிய முயற்சிப்பவரக்ள். அவரக்டள 10K மதிக்கிறது. அவரக்ளின் 

முயற்சிகடள நம்புகிறது. ஆதலோல் .. இங்கு விவோதம் பதடவ இல்டல. ( 

உதவி பதடவ எனில் பகை்கவும். நிடறய மனிதங்கள் உதவி செய்ய 

கோத்திருக்கின்றன ! )  

Slogging பயிற்சியிடன, எனக்கு சதரிந்த அனுபவத்துைன், Friend A Thon 

பபோன்ற நிகழ்வுகளில் கற்றுத்தர கோத்திருக்கிபறன். ெந்திக்கவும். SLogging 

கற்றுக்சகோண்ை பின் .. உங்களின் நடை / ஓை்ைம் /சமன் ஓை்ைம் பற்றிய 

போரட்வ இன்சனோரு நிடலடய அடையும் என்பது உறுதி. முன் 

வாழ்த்துக்கள். பயணிப்பபோம். பகிரப்வோம். நல்ல எண்ணங்கடள. நல்ல 

நை்பு நிமிைங்கடள. 



 

 

 

September 11
th
  

53050 / 10061 :  

Stop Talking, Start Walking & Simply Share your thoughts :  

350 Km drive ஒன்று ஆரம்பம் மதியம். ஆதலோல் கோடலயிபலபய 10000 

முடித்துவிை எண்ணி, Slogging ஆரம்பித்பதன். 10061 / 97 = 103. 72 

...கிை்ைத்தை்ை 104 Steps / Minute. வியரட்வ வழிந்து, இபலெோன அெதி ஆனோல் 

துளியும் வலி இல்டல.  

இன்று ரஹ்மோனின் " சதன் கிழக்கு சீடமயிபல " போைல் உைன் வந்தது. 

Gentleman, கோதலன் என்று ஒரு புதிய அடலவரிடெடய ரஹ்மோன் 

ஆரம்பித்த பநரத்தில் .. " அவருக்கு கிரோமத்து பைம் " ெரிவரோது என்று ஓரு 



ெோரோர ்பபசிக்சகோண்டிருந்தனர.் அதற்கோன ரஹ்மோனின் பதில் தோன் 

கிழக்கு சீடமயிபல. ( எப்படி செோன்னோலும் ரோெோ ரோெோதோன் ! )  

" தோய் வீைட்ு பபரும், தோய் மோமன் சீரும் .. சதக்கத்தி சபோண்ணுக்சகோரு 

செோத்து சுகபம .. " - இன்னும் எனக்கு ஞோபகம் இருக்கிறது. இரு 

தங்டககளுக்கும் பதோளில் குைம் சுமந்து சென்று இருக்கிபறன். " தோய் 

மோமன் சீபரோை வந்திை்ைோர ்" என்று குரல் பகைக்ும்பபோது உள்பள ஒரு 

செோல்ல முடியோ சபருடமதோன். இரு தங்டககளும் அப்பபோது போரத்்த 

போரட்வக்குள் இருந்த போெத்டத .. எங்கும் ஒளித்து டவக்க முடியோது - என் 

உயிர ்உள்ளவடர.  

" செங்கோைட்ு மண்ணும் நம் வீைட்ு சபோண்ணும் டகவிைட்ு பபோகக்கண்ைோ 

கண்ணீர ்வருபம " .. தங்டக மோப்பிள்டளயுைன் வீடு விைட்ு சவளிபயறும் 

பநரம். முதல் தங்டகடய அனுப்பும்பபோது கண்ணில் நீர ்பகோரத்்து 

நின்பறன். ஏன் எதற்கு என்று புரியவில்டல.. ஆனோலும் நீர ்பகோரக்்க 

ஆரம்பித்தது. அம்மோவின் அப்போவின் கண்ணீர ்போரத்்ததும் இன்னும் 

அதிகமோன நீரக்்பகோரத்்தடல ஒன்றும் செய்யமுடியோது, டகயில் இருந்து 

விழும் பூடவ போரத்்துக்சகோண்டு நிற்பது பபோல் நின்பறன். இரண்ைோம் 

தங்டக திருமணத்தில் சுதோரித்பதன். " இப்பபோ நீ அழுவிபய " ன்னு 

செோல்லி சிரிக்க டவக்க முயற்ெச்ித்பதன். ஆனோலும் முடியோது கண்ணில் 

நீரக்்பகோரத்்தது.  

" தங்கெச்ி கண்ணில் கண்ணீடர கண்ைோ .. தன்மோனம் கூை அண்ணன் 

விைட்ு தருபம " .. இந்த நிடல இன்று வடர வரவில்டல. இரு 

மோப்பிள்டளகளும் தங்டகடய நன்கு கவனித்துக்சகோள்கிறோரக்ள். 

தங்டககளும் புகுந்த வீை்டின் பதடவ அறிந்து வோழ்க்டகடய வோழப் 

பழகி இருக்கிறோரக்ள். ஆனோல் .. என் நண்பனின் தங்டக அழுதபபோது, 

அவளின் மோமனோரின் கோலில் விழுந்து மன்னிப்பு பகை்ை நண்படன 

கவனித்து இருக்கிபறன். மிகவும் பகோபமோன, தன்மோனம் நிடறந்த அவன் 

அன்று அப்படிபய ஒரு பூடனக்குை்டி பபோல் அடமதியோக இருந்தோன். சில 

மோதங்களுக்கு முன் அபத மோமனோர ்அவனிைம் வந்து மன்னிப்பு 

பகை்டிருக்கிறோர.் என்னிைம் சிரித்து சகோண்பை செோன்னோன் .. " 

ெோதோரணமோ இருந்தோ உண்டு இல்டலன்னு போத்திருப்பபன். தங்கெச்ி 

கண்ணுல தண்ணி போத்திை்பைன் .. அதனோல .. .. நமக்குள்ள இருக்கிற வீரம் 

எல்லோம் எங்பகபயோ பபோயிடுெச்ி "  

" போெத்டத பங்கு பபோை பை்ைோ இல்டலபய " .. இப்பபோதும் தங்டக 

வீைட்ுக்கு செல்வது என்றோல், Xylo வின் பின்புறம் அடனத்தும் அம்மோவின் 

" மோதோ மோத சீரோல் " நிரம்பும். அரிசி, ெக்கடர, புளி, பகோதுடம ... " ஏன்மோ 

" என்று நோன் பகை்ைோல் ..  



" அவங்களோல வோங்க முடியும். ஆனோல் நீ சகோண்டுபபோய் சகோடுத்தோ 

அவளுக்கு ெந்பதோஷம் ைோ " என்று செோல்லும் அம்மோவின் அறிவு .. 

ெோதோரண மனிதரக்ளுக்கு புரியோது.  

" அம்மோ சகோடுத்தோங்களோ " என்று ஆடெயோய் போரக்்கும் தங்டகடய 

போரத்்தும் ஆெெ்ரய்ப்படுகிபறன். அவரக்டள சபோறுத்தவடர அடவ 

அரிசி, ெக்கடர, புளி, பகோதுடம அல்ல... ஏபதோ ஒரு Non Verbal Communication 

... !  

இந்த உலகிற்குள் "அண்ணன் தங்டக "என்று ஒரு தனி உலகம் உண்டு. 

ஒபர ஒரு போரட்வயில் " அம்மோ ஒன்னும் இல்டலபய " என்று பகைட்ுவிடும் 

அண்ணன்களும், " உைம்டப போரத்்துக்பகோண்ணோ " என்று இன்சனோரு 

தோயோய் வழி அனுப்பும் தங்டககளும் உள்ளவடர ..  

இந்த உலகம் போெக் கரங்களோல் யோருக்கும் சதரியோமல் பிடணக்கப்பைட்ு 

இருக்கும் !  

( சவறுமபன நைந்து 10 K என்று பபோடுவடத விை .. நல் உணரவ்ுகடள 

பகிரப்வோம். இரண்டு மணி பநரமோவது நமக்கோன உணரவ்ுகளின் 

வோழ்வோக அடமயைட்ும் ! ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

September 12
th
  

53050 / 11797 : ( நீண்ை நோளோக .. இந்த Personal Best அப்படிபய இருக்கிறது. 

இந்த வோரத்தில் டக, இல்டலயில்டல .. கோல் டவப்பபோம் ! ) 

21 வருை NLP பயிற்சியோளர ்வோழ்வில், மனிதரக்டள படித்து, படித்து, 

வியந்து, பகோபப்பைட்ு, யதோரத்்தமோகி, ஆெெ்ரியப்பைட்ு ... பின் .. 

இப்பபோசதல்லோம் சிரிக்கும் பக்குவத்திற்கு வந்தோயிற்று. அப்படியோன 

சுவோரஸ்ய மனிதரக்ளில் சில Patterns ஐ இங்கு சகோடுப்பது பலருக்கும் 

உபபயோகமோக இருக்கும் என்று பதோன்றுகிறது.  

 

 

 



PAttern 001 :  

தோன் இருப்படத நிரூபிக்கும் விதமோன entry ஒன்டற சகோடுத்துவிைட்ு, 

அதற்கு மனிதரக்ள் எப்படி React செய்கிறோரக்ள் என்று கவனிப்பது. தோன் 

நிடனத்த Reaction வந்துவிை்ைோல் மகிழ்வது. இல்டல என்றோல் .. மனிதரக்ள் 

ெரியில்டல என்று புலம்புவது. இவரக்ளுக்கு போரோைட்ு சவளியில் இருந்து 

கிடைக்க பவண்டும். கிடைத்தோல் ஆஹோ ஓபஹோ என்று புகழ்வது. 

கிடைக்கவில்டல எனில் பெோரந்்து " இந்த இைபம ெரியில்டல " என்று 

புலம்ப ஆரம்பிப்பது. மோறும் வோனிடலக்கு தக்க மோறும் மனிதரக்ள் 

இவரக்ள்.  

They act with reference to external situations.  

PAttern 002 :  

திடீசரன்று இரண்டு மூன்று வோரங்களுக்கு active ஆக இருப்பது. அப்புறம் 

நோன்கு வோரங்களுக்கு கோணோமல் பபோய்விடுவது. மீண்டும் வந்து " இபதோ 

நோன் வந்திை்பைன் " என்று இருப்டப உணரத்்துவது. யோரும் 

கவனிக்கவில்டல எனில் மீண்டும் மடறந்து விடுவது. யோரோவது எங்பக 

கோபணோம் என்று பகை்ைோல் .. உைபன entry ஆவது. போரோைட்ு வந்தோல் ஒரு 

மோதிரி, வரவில்டல எனில் ஒரு மோதிரி .. என்று இவரக்ளின் Graph 

ஏறிக்சகோண்டும், இறங்கிக்சகோண்டும் இருக்கும்.  

They act for attention. The more attention they get, the more they act.  

PAttern 003 :  

குடறகடள செோல்லி புலம்பிக்சகோண்பை இருப்பது. ( 

ெம்பந்தப்பை்ைவரக்ளிைம் அல்ல ). தோன் செோல்லும் ஒவ்சவோரு குடறயும் 

நியோயமோனது என்று தரக்்கம் செய்வது. ஒரு குடறக்கு செய்ய 

பவண்டியடத தவிர, மீதி எல்லோவற்டறயும் செய்வது. ஒபர ஒரு குடறடய 

பற்றி பபசி .. பல குடறகடள உருவோக்கி சகோள்வது. அத்தடன 

குடறகளுக்கும் யோபரோ ஒருவர ்கோரணம் என்று பவறு யோபரோ ஒருவருைன் 

பபசுவது. 

They look for Drawbacks / Problems / Inefficiencies to make a topic out of it. Solutions ? .. 

hahahaha.. They don't want it to be solved.  

 

 

 



PAttern 004 :  

தினெரி என்ன செய்ய பவண்டுபமோ அடத செய்துவிைட்ு தூங்குவது. 

யோரும் போரோை்டினோல் சபற்றுக்சகோள்வது. யோரும் போரோை்ைவில்டல 

எனில் அடதப்பற்றி எல்லோம் வருத்தப்படுவதில்டல. என் கைன் பணி 

செய்து கிைப்பபத - என்று ஒரு பயோகிக்கோன மனநிடலயில் செய்ய 

பவண்டியடத செய்து .. ஒவ்சவோரு நோடளயும் மகிழ்வுைன் கைப்பது.  

They act with reference to their own intuitions and internal calls.  

PAttern 005 :  

தோன் செய்ய பவண்டியடத செய்துவிைட்ு, மற்றவரக்டளயும் 

போரோை்டிவிைட்ு, வோழ்க்டகடய முன்பனோக்கி சகோண்டு செல்லுதல். 

இவரக்ளுக்கும் மற்றவரக்ளுக்கு உண்ைோன அடனத்து பிரெெ்டனகளும் 

உண்டு. மற்றவரக்ளோலும் பிரெச்ிடனகள் உண்டு. ஆனோலும் " எந்த 

பமகமும் நிடலயோனதல்ல " என்ற போரட்வயுைன் .. தோன் செய்வடதயும், 

மற்றவரக்ள் செய்வதில் நல்லவற்டறயும் போரோை்டிக்சகோண்பை 

பயணிப்போரக்ள். இவரக்ள் " அப்படிபய " இருப்படதயும் ... இவரக்ளிைம் 

பபசுபவரக்ள் மைட்ும் மோறிக்சகோண்பை இருப்படதயும் .. இந்த மனிதரக்ள் 

சிரித்த வண்ணம் கைந்துசகோண்பை இருப்போரக்ள்.  

படிக்கும்பபோபத ... " அவருக்கு இந்த pattern, இவளுக்கு அந்த pattern .. " என்று 

பதோன்றினோல் ... அது அடுத்த Pattern. அடத பற்றியும், இன்னும் சில patterns 

பற்றியும் அடுத்து வரும் பதிவுகளில் கவனிப்பபோம். 

 

END OF PART - I 

 

THANK YOU, SEE YOU SOON. 

 

 

 

 

 


