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என்ற இந்த இனிய நூலை வழங்குவதில்  
பெருமி்தம் ப�ொள்கிற்றொம்.

விதவிதமைான பயிற்சிகளின் அெசியத்தயும்
கல்வி, வெ்ை, வதாழில் மைற்றும் ொழ்வில்

அ்ெ தரும் பைவித பைன்க்ையும் உணர்ததும்

பயிற்சி சிறப்பிதழ்
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மதிப்பிற்குரியவர்களுக்கு...

வெண்மை     ஏப்ரல் 2022

வணக�ம்.
‘முடிந்தால் முயற்சி செய்... முடியதாவிட்தால் பயிற்சி 

செய்’ எனபத் எல்தலதாரும் அறிநதுச�தாள்ள தேண்டிய 
சேற்றிக�தான ர�சியம். சிறந் முயற்சி எனபது, 
இட்வி்தா் பயிற்சியதால் மடடுதம ெதாத்தியம். நதாம் எந்த் 
துடறயில் பணியதாற்றினதாலும், அந்த் துடறயில் எடுககும் 
இட்வி்தா் பயிற்சி மடடுதம நம்டம தமலும் தமலும் 
ெதா்டன�ட்ளப் புரியடேககும். 

இடெஞதானி இட்ளயரதாஜதா அேர�ளின திறடமடயப் 
பு�ழதா்ேர�ள யதாருதம இருக� முடியதாது. நதானகு 
்டலமுடறயினடரத் ்னது இடெத்திறடமயதால் 
�டடிப்தபதாடுகிற இடெதமட்யதா� அேடர நனகு 
அறிதேதாம். அேருட்ய மு்ல் ப்மதான ‘அனனககிளி’ 
சேளியதானதபதாது தரடிதயதா்தான பிரபலமதான 
சபதாழுதுதபதாககுச் ெதா்னம். ச்தாடலக�தாடசி அப்தபதாது 
கிரதாமத்தில் ஒரு வீடடில் இருந்தால்கூ்ப் சபரிய 
விஷயம். ஆனதால் தரடிதயதா, ஏடழ, பணக�தாரர எனற  
வித்தியதாெமினறி அடனேருககுமதான சபதாழுதுதபதாககுச் 
ெதா்னமதா� இருந்து. அப்தபதாது திடரயிடெப் பதா்ல்�ட்ள, 
தேடல செய்துச�தாண்த் த�டபது எனபது உடழககும் 
மக�ளுககுப் பிடித்்மதான சபதாழுதுதபதாககு. 

‘அனனககிளி’ திடரப்ப்த்தில் அடனத்துப் 
பதா்ல்�ளுதம மக�ளி்ம் அதமதா� ேரதேற்டபப் சபற்றன. 
மு்ல் ப்ம் எனப்தால் அப்தபதாது இட்ளயரதாஜதா யதார 
எனறு மக�ளுககுத் ச்ரியதாது. ஒருமுடற அேர ஒரு 
ச்ருவில் ந்நது செனறதார. ‘அனனககிளி உனன 
த்டுது’ எனகிற பதா்டலத் ச்ருவின ஒரு முடனயில் 
ந்க�த் ச்தா்ங்கும்தபதாது அறிவிப்பு்ன 
ேதாசனதாலியில் ஒலிபரப்பி இருககிறதார�ள. 
அந்த் ச்ருடேக �்க�ச் சில நிமி்ங்�ள 
த்டேப்படடிருககினறன. அந்த் ச்ரு 
முழுேதும் அந் ஒதர பதா்ல் சேவதேறு 
வீடு�ளின ேதாசனதாலிப் சபடடி�ள 
ேழியதா� ஒலித்திருககிறது. ்ன பதா்டல 
ஒதர தநரத்தில் பல தரடிதயதாக�ளில் 
த�டடுகச�தாண்த் இட்ளயரதாஜதா ந்நது 
செனற்தா�ச் செதால்ேதார�ள.  

1976-ம் ஆண்டு ‘அனனககிளி’ 
ப்த்தின மூலம் ச்தா்ங்கிய 
இட்ளயர தாஜதாவின இடெ 
ரதாஜதாங்�ம், 45 ஆண்டு�ட்ளக 
�்நது சேற்றி�ரமதா�த் 

ச்தா்ரகிறது. இடெத்துடறயில் அேர ச்தா்ரநது 
தமற்ச�தாண்் இட்வி்தா் பயிற்சிதய இ்ற்குக �தாரணம் 
எனறு நிடறய இடெத்துடற ஆரதாய்ச்சியதா்ளர�ள 
கூறியிருககிறதார�ள. திடரத்துடறககு ேருே்ற்கு 
முனபு, அண்ணன பதாேலர ேர்ரதாஜன அேர�ளு்ன 
தமட்க �ச்தெரி�ளில் ஊர ஊரதா�ச் செனறு 
ஆரதமதானியம் ேதாசித்்தார. செனடன ேந்  பிறகு 
�ரநதா்� ெங்கீ்ம், தமற்�த்திய ெங்கீ்ம் ஆகியேற்டற 
முடறயதா�க �ற்றுகச�தாண்்தார. �ற்றுகச�தாண்்ட்த் 
ச்தா்ரநது பயிற்சி செய்து ேந்தார. அேருக�தான இடெ 
ேதாய்ப்பு ேந்தபதாது திறம்ப்ப் பயனபடுத்் இதுதே 
துடணயதா� இருந்து. சமரினதாக �்ற்�டரயில் 
்னியதா�ச் செனறு இடெப்பயிற்சி தமற்ச�தாண்் 
அனுபேங்�ட்ள அேதர பகிரநது ச�தாண்டிருககிறதார. 

எத்்டனதயதா இடெயடமப்பதா்ளர�ள மு்ல் 
இரண்டு, மூனறு ப்ங்�ளில் சபரிய சேற்றிசபற்றுப் 
பிறகு �தாணதாமல் தபதாயிருககிறதார�ள. ஆனதால், 
சேற்றி கிட்த்் பிறகும் இட்ளயரதாஜதா ்னனுட்ய 
இடெப்பயிற்சிடயக ட�வி்வில்டல. பதா்ல் பதிவு 
இருந்தாலும், இல்லதாமல் தபதானதாலும் இப்தபதாதும் 
�தாடல ஏழு மணிககு இடெககூ்த்திற்கு ேருேட் 
ேழக�மதா� டேத்திருககிறதார. 

ஒரு திடரப்ப்த்திற்குப் பினனணி இடெயடமக� 
இனடறய இடெயடமப்பதா்ளர�ள மூனறு மதா்ங்�ள 
எடுத்துகச�தாளகிறதார�ள. ஆனதால், இட்ளயரதாஜதா 
மூனறு நதாட�ளுககு தமல் எடுத்துகச�தாண்்து 
இல்டல எனகிறதார�ள. மற்றேர�ளுககு மூனறு மதா்ம் 

த்டேப்படுகிற பணிடயச் செய்ய இேருககு மூனறு 
நதாட�ள தபதாதுமதான்தா� இருப்ப்ற்கு இட்ளயரதாஜதா 
அேர�ள தமற்ச�தாண்் இட்வி்தா் 
பயிற்சிதய மி� முககியமதானக �தாரணம் 

எனறு நிடனககிதறன. 
மற்றேர�ள செய்யும் அத் 
செயடல தே�மதா�வும் 
த ந ர த் தி ய தா � வு ம் 
நீ ங் � ள  ச ெ ய் ய 
தேண்டுசமனறதால் , 
அ ் ற் கு  நீ ங் � ள 
தீவிரமதா�ப் பயிற்சி 
த ம ற் ச� தா ள ்ள 

தேண்டும்.  
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ெச்சின ச்ண்டுல்�டர ‘கிரிகச�ட விட்ளயதாடடின 
�்வுள’ எனறு அடனேரும் ச�தாண்்தாடுகிறதார�ள. 
மி� இ்ளம் ேயதிதலதய பதார் ரத்னதா விருது ேதாங்கிய 
ெதா்டனயதா்ளர. ேரு்த்தின சில நதாட�ள மடடுதம 
கிரிகச�ட டம்தானத்தில் ரசி�ர�ள முனனிடலயில் 
நட்சபறும் தபதாடடியில் வீரர�ள விட்ளயதாடுேர.  ஆனதால், 
அ்ற்�தா� ஒவசேதாரு நதாளும் பல மணி தநரம் கிரிகச�ட 
டம்தானத்தில் ரசி�ர�ள இல்லதாமல் விட்ளயதாடி, பயிற்சி 
தமற்ச�தாண்்தால் மடடுதம ெதாதிக� முடியும். 

ஆஸ்திதரலியதா, இங்கிலதாநது தபதானற நதாடு�ளின 
ஈரப்ப்ம் மிகுந் டம்தானங்�ளில் தபடடிங் செய்ேது 
�டினம். இ்ற்�தா�, ஈரமதான டம்தானத்தில் பநதுவீெச் 
செதால்லி விதெஷப் பயிற்சி எடுத்திருககிறதார ெச்சின. 
‘டம்தானத்தின ஈரப்ப்ம் �தாரணமதா� எங்�்ளதால் 
சிறப்பதா� விட்ளயதா் முடியவில்டல’ எனறு மற்றேர�ள 
�தாரணம் செதால்லிக ச�தாண்டிருந்தபதாது, ஈரப்ப்ம் 
மிகுந் டம்தானத்தில் சிறப்பதா� விட்ளயதாடுேது எப்படி 
எனறு பயிற்சி தமற்ச�தாளளும் பண்தப ெச்சின வியத்்கு 
ெதா்டன�ட்ளப் பட்க�க �தாரணம். 

ரதாம்ரதாஜ் �தாட்ன நிறுேனத்தின விற்படனப் 
பிரதிநிதி�ளி்ம் நதான அடிக�டி ேலியுறுத்துகிற விஷயம் 
ஒனறு உண்டு. ‘நீங்�ள ஆர்ர எடுக�க �ட்�ளுககுப் 
தபதாகிறதபதாது, உங்�ட்ள மதிப்பு்ன ேரதேற்பதார�ள. 
்ங்�ள குடும்பத்தினடரப் தபதால நம்டம அனபு்ன 
ந்த்துேதார�ள. அ்ற்குக �தாரணம், நீங்�ள சபரிய 
நிறுேனத்தின பிரதிநிதி எனப்தால் அல்ல. ்ரமதான 
சபதாருட�ட்ளத் ்யதாரிககிற நிறுேனத்தின பிரதிநிதி 
எனப்தால்்தான மதிப்பு. இனடறககு ரதாம்ரதாஜ் �தாட்ன 
இநதியதாவில் மி�ப்சபரிய நிறுேனமதா� இருக�லதாம். 
ஆனதால், 40 ஆண்டு�ளுககு முனபு மி�ச்சிறிய நிறுேனம். 
ஆயிரக�ணக�தானேர�ள இனறு தேடல செய்கிறதார�ள. 
அனறு சிலரகூ் இல்டல. நம்டமவி்ப் சபரிய சபரிய 
நிறுேனங்�ள வியதாபதாரம் செய்து ச�தாண்டிருந்தார�ள. 

ஆனதால், இனடறககு இருககிற அத் மதிப்பு ச�தாஞெமும் 
குடறயதாமல் 40 ஆண்டு�ளுககு முனபும் கிட்த்்து. 
�தாரணம், ரதாம்ரதாஜ் ் யதாரிப்பு�ளின உயர்ரம்.

எவே்ளவு சபரிய ே்ளரச்சிடய அட்ந்தபதாதும், 
நதாம் ் யதாரிககிற சபதாருளின ் ரத்திற்�தா� நம்டம மதிக� 
தேண்டும். நம் சபதாருட்ள நம்பி ேதாங்குபேர�ளுககு 
நம்முட்ய மதிப்பு எனனசேனறு நனகு ச்ரியும். அங்கு 
நதாம் தபெ தேண்டியதில்டல. நம் ் யதாரிப்பு�ளின ் ரதம 
த்டேயதானட்ப் தபசிவிடும். ்ரமற்ற சபதாருட்ளக 
ச�தாடுத்து விற்�ச் செதானனதால் யதாருதம முனேர 
மதாட்தார�ள. ச�தாடுப்பேடர மதிக�வும் மதாட்தார�ள. 
வியதாபதாரத்தில் நமககுக கிட்ககிற மதிப்பு எனபது, 
இத்்டன ஆண்டு�்ளதா� நதாம் உற்பத்தி செய்கிற 
சபதாருளின ்ரம், நம்முட்ய வியதாபதார தநரடம 
ஆகியேற்றின மூலம் கிட்ப்ப்தாகும். நல்ல சபயர 
எடுக� ச்தா்ரநது பதாடுப்தேண்டும்’ எனபத் நதான 
குறிப்பிடும் விஷயம்.

‘ெண்ட் செய்ே்ற்கு நதான ஆயிரம்வி்மதான 
பயிற்சி�ட்ள தமற்ச�தாளேதில்டல. மதாறதா� 
ஒதரவி்மதான பயிற்சிடய ஆயிரக�ணக�தான முடற�ள 
தமற்ச�தாளகிதறன’ எனறதார ்ற்�தாப்புக�டல வீரர  
புரூஸ் லீ. சேற்றிசபறக �டுடமயதா� உடழக� 
த ேண்டுசமனற தா ல் ,  அ ந ்  சே ற்றிடய த் 
்க�டேத்துகச�தாள்ள மி�க �டுடமயதா� உடழக� 
தேண்டும். முயற்சி சேற்றி சபற அதி�மதான பயிற்சி 
தேண்டும். பயிற்சி பலன்ர அதில் இட்வி்தா் 
ஒரு ச்தா்ரச்சி தேண்டும். இம்மதா் சேண்டம 
எண்ணங்�ள ‘பயிற்சி’ சிறப்பி்ழ், பயனுள்ள இ்ழதா� 
நிச்ெயம் அடமயும். 

ேதாழ்� டேய�ம்...  ேதாழ்� ே்ளமு்ன!  
வக.ஆர்.நாக்ராஜன்

நிறுவனர் - ரொம்ரொஜ் �ொட்டன
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நீங்�ள பளளி அல்லது �ல்லூரியில் படிககும் மதாணேரதா? 
புதி்தா� ஒரு தேடலயில் தெரநதிருககிறீர�்ளதா? 

புதி்தா�த் திருமணம் செய்துச�தாண்்ேரதா? ச்தாழில் 
அல்லது வியதாபதாரத்தில் சி�ரத்ட் அட்ய நிடனககும் 
இட்ளஞரதா? நடுத்்ர ேயதில் குடும்பத்ட் அரேடணத்துச் 
செல்லத் துடிககும் குடும்பத் ்டலேரதா? முதுடமயில் 
இனிடமயதா� ேதாழ நிடனககும் மனி்ரதா? ஏ்தாேது 

ஒரு விஷயத்ட்ப் சபதாழுதுதபதாக�தா�க �ற்றுகச�தாள்ள 
நிடனப்பேரதா? ஏத்னும் ஒரு �டலயில் சிறநது வி்ளங்�க 
�னவு �தாண்பேரதா?

நீங்�ள யதாரதா� இருந்தாலும், அந்க குறிப்பிட் 
விஷயத்தில் முடறயதா�ப் பயிற்சி சபறுேத் சிறந் ேழி. 
இயற்ட�யதா�ப் பிறவியிதலதய திறடமசபற்ற தமட்யதா� 
இருந்தாலும், அேர�ளுககும் முடறயதான பயிற்சி 
உ்வும். எதிலும் சேற்றி சபறுே்ற்கு, முழுடமயதா�வும் 
திறடமயதா�வும் பயிற்சி எடுக� தேண்டும். அ்ற்�தான 
படி�ள இத்தா: 

 பயிற்சி எடுப்ப்ற்கு முனபதா�, மனதுககுள ஓர 
இலககு டேத்துகச�தாளளுங்�ள. இந்ப் பயிற்சியின 
மூலம் நீங்�ள எனனேதா� மதாற விரும்புகிறீர�ள எனற 
ச்ளிவு உங்�ளுககு தேண்டும். சபதாதுத் த்ரவில் 
நல்ல மதிப்சபண் சபற்று மருத்துேம் படிக�ப் தபதாேது 
உங்�ள இலக�தா? நீங்�ள பணிபுரியும் இ்த்தில் மற்ற 
எல்தலதாடரயும் வி்ச் சிறப்பதா� தேடல செய்பேர எனற 
சபயடர அட்ேது இலக�தா? உங்�ள வியதாபதாரத்தில் 
‘்ரமதான சபதாருட�ட்ள மடடுதம விற்படன செய்பேர’ 
எனறு ேதாடிகட�யதா்ளர�ளி்ம் நற்சபயர ெம்பதாதிப்பது 
இலக�தா? நீங்�ள விரும்புேது எதுேதா� இருந்தாலும், 
அட் அட்ே்ற்கு எனனேட�ப் பயிற்சி அேசியம் 
எனபட்த் தீரமதானியுங்�ள.

எதிலும் 
வவற்றிவபற 
உதவும் 
பயிற்சி!
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 நிடறய தபர பயிற்சியில் ஒரு ் ேறு செய்ேதார�ள. 
்தாங்�ள எதில் பலமதா� இருககிதறதாதமதா, அந்ப் பலத்ட் 
இனனும் தமம்படுத்திகச�தாள்ளதே பயிற்சி எடுப்பதார�ள. 
எதில் பலவீனமதா� இருககிறதார�த்ளதா, அட் தமம்படுத்் 
முயற்சி செய்ேதில்டல. ஒரு விஷயத்தில் இருககும் பலத்ட் 
டேத்து, இனசனதாரு பலவீனத்ட்ச் ெமதாளிக�லதாம் என 
நிடனப்பதார�ள. ஆனதால், எல்லதாத் ் ருணங்�ளிலும் அது 
ெதாத்தியமில்டல. ஒரு மதாணேருககுக �ணி்ப் பதா்த்தில் 
ஒரு குறிப்பிட் �ணககு மடடும் ேரவில்டல, மற்றபடிப் 
புத்்�தம ் டலகீழதா�த் ச்ரியும். அேருககுச் ெரியதா� 
ேரதா் அந்க குறிப்பிட் �ணகத� முககியக த�ளவியதா� 
சபதாதுத்த்ரவில் ேநதுவிட்தால் எனன செய்ேது? எனதே, 
பலவீனங்�ளில் �ேனம் செலுத்துங்�ள. அட்யும் பலமதா� 
மதாற்றுங்�ள. ேழக�மதான பயிற்சி�ளில் அட்ச் செய்ய 
முடியவில்டல எனறதால், பயிற்சி முடறடயதய மதாற்றுங்�ள. 

 பயிற்சிடய மனப்பூரேமதா�ச் செய்யுங்�ள. 
டி.வி.,டயப் பதாரத்துகச�தாண்த்தா, செல்தபதாடன 
தநதாண்டியபடிதயதா தேறு ஒரு விஷயத்ட் உங்�்ளதால் 
முழு ஈடுபதாடடு்ன செய்ய முடியதாது. மனம் முழுடமயதா� 
ஈடுபதாடு �தாட்தா் எட்யும் உங்�்ளதால் தே�மதா�க 
�ற்றுகச�தாள்ள முடியதாது. சுலபமதா�ச் செய்ய முடிகிற 
ஒரு பயிற்சி எனறதாலும், அட்யும் முழுமனது்ன 
செய்யுங்�ள. பயிற்சியின இறுதியில் எனன கிட்ககும் 

எனறு �னவு �தாண்பட்வி், பயிற்சிககுப் பயனபடுத்தும் 
ச்கனிககு�ள எனசனனன எனபட்ப் பதாருங்�ள. எட் 
நனறதா�ச் செய்த்தாம், எங்த� ்ேறு தநரந்து, அந்த் 
்ேடற அடுத்்முடற எப்படிச் ெரி செய்ேது எனபதில் 
�ேனம் செலுத்துங்�ள. உங்�்ளதால் அ்னபின எட்யும் 
சிறப்பதா�ச் செய்ய முடியும்.

 நீங்�ள எடுககும் பயிற்சி மி�ப்சபரிய்தா�வும், 
சிக�ல்�ள நிடறந்்தா�வும் இருந்தால், அட்ச் 
சினனச்சினன பகுதி�்ளதா�ப் பிரித்துகச�தாளளுங்�ள. 

புதி்தா� ஒரு விட்ளயதாடட்க �ற்றுகச�தாளகிறீர�ள 
எனறதால், ஒதர நதாளில் அ்ன அத்்டன விதி�ட்ளயும் 
�டரத்துக குடிக� நிடனக�தாதீர�ள. தேதியியல் 
பதா்நூடல எடுத்து, அத்்டன தேதிப்சபதாருட�ளின 
சுருக�மதான ஆங்கிலக குறியீடடுப் சபயர�ட்ளயும் 
ஒதரநதாளில் �ற்றுகச�தாள்ள முயலதாதீர�ள. நிரம்பி  
ேழியும் பதாத்திரத்தில் இனனும் நீர ஊற்றுேது பயனற்ற 
செயல். ச்தா்ரச்சியதா� ஒரு செயடலச் செய்யும்தபதாது 
உங்�ள மூட்ள அப்படித்்தான நிரம்பி ேழிய 
ஆரம்பித்துவிடுகிறது. எனதே சினனச்சினன்தா�ப் 
பிரித்துகச�தாளளுங்�ள. கிரிகச�ட பயிற்சி எடுககும் 
ஒருேர, ஒதர நதாளில் தபடடிங், ஃபீல்டிங், பநதுவீச்சு எனறு 
எல்லதாேற்டறயும் �ற்றுகச�தாள்ள நிடனக�மதாட்தார. 
ஒருநதாளின குறிப்பிட் சிலமணி தநரங்�ளில் ஃபீல்டிங் 
பயிற்சி எனறதால், எந் உயரத்திலும் ேரும் பநட் எப்படி 
த�டச் பிடிக� தேண்டும் எனதற பயிற்சி எடுப்பதார. 
சேறுமதன பநட்ப் பிடிப்ப்ன மூலம் கிரிகச�டட் 
முழுடமயதா�க �ற்றுகச�தாள்ள முடியதாது்தான. ஆனதால், 
கிரிகச�டடில் மி�ச்சிறந் வீரரதா� மதாறுே்ற்கு,  
எப்படிப்பட் பநட்யும் த�டச் பிடிக�த் ச்ரிநதிருக� 
தேண்டும். மற்ற விஷயங்�ட்ளப் படிப்படியதா�க 
�ற்றுகச�தாள்ளலதாம்.

 ்ேறு�ளிலிருநது �ற்றுகச�தாளளுங்�ள. 
எப்தபதாதும் ் ேறு செய்ேட்ப் பற்றிக �ேடலப்ப்தாதீர�ள. 
்ேறு�ட்ளச் செய்து �ற்றுகச�தாள்ளச் ெரியதான தநரம், 
பயிற்சி எடுககும் தநரம்்தான. இ்ய தநதாயதாளி�ளுககு 
எப்படி ஆபதரஷன செய்ேது எனறு ஒரு பயிற்சி ் தாக்ர, 
விலங்கு�ட்ள டேத்தும், இறந்ேர�ளின உ்ல்�ட்ள 
டேத்தும் பயிற்சி எடுப்பதார. புதிய விஷயங்�ட்ள முயற்சி 
செய்ேது, பரிதெதா்டன முயற்சி�ட்ளச் செய்ேது, 
ேழி�தாடடும் தபரதாசிரியரின உ்வி இல்லதாமதல 
செய்ேது எனறு எல்லதாேற்டறயும் அேர அப்தபதாது 
பயிற்சி எடுக�லதாம். எங்த� ்ேறு செய்த்தாம் எனறு 
அலசிப்பதாரத்து அந்த் ் ேடற அடுத்்டுத்் நதாட�ளில் 
்விரக�லதாம். இந்ப் பயிற்சி அேரின மருத்துே அறிடே 
ே்ளரககும். மதாறதா�, ‘ஒரு தநதாயதாளி உயிருககு ஆபத்்தான 
�ட்த்தில் எனனி்ம் ேநது தெரடடும். அப்தபதாது 
அேருககு ஆபதரஷன செய்து பயிற்சி எடுககிதறன’ எனறு 
�தாத்திருந்தால், அது இருேருககுதம ஆபத்்தாகிவிடும். 

 �ல்வி, தேடல, ச்தாழில், வியதாபதாரம் எனறு 
எ்ற்�தா�ப் பயிற்சி எடுத்்தாலும், பயிற்சியினதபதாத் 
நல்ல பழக�ங்�ட்ளயும் �ற்றுகச�தாளளுங்�ள. எந் 
ஒரு விஷயத்திலும் மி�வும் சிறநது வி்ளங்குே்ற்கு, 
அதுகுறித்து நல்லேழியில் �ற்றுகச�தாளேத் சிறப்பு. 
குறுககு ேழி�ட்ளத் த்்தாதீர�ள. அடே உங்�ட்ளக 
குறுகிய �தாலத்துககு மு்னடமயதா� டேத்திருக�லதாம். 
ஆனதால், எப்தபதாதும் மு்னடமயதா� இருக�, 
தநரேழியிதலதய செல்லுங்�ள.                                 
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இரண்டு குழநட்�ள பிறந் பிறகு உணவில் �ேனம் செலுத்்தாமல் உ்ல் 
சபருத்துப் தபதாயிருந்து ஒரு சபண்மணிககு. மூடடுேலி திடீசரன 

ேநது ேட்க�, ்தாக்ரி்ம் தபதானதார. ‘‘40 ேயதிதலதய மூடடுேலியதா? 
இ்ற்கு உ்ல் பருமன்தான �தாரணம். உ்டலக குடறக�தாவிட்தால் �தாலம் 
முழுக� அேதிப்படுவீர�ள. உ்ற்பயிற்சி செய்யுங்�ள’’ எனறு எச்ெரித்்தார 
்தாக்ர. 

உ்ற்பயிற்சிக �ருவி�ள விற்கும் �ட்ககுப் தபதானதார அந்ப் சபண்மணி. 
பத்து ரூபதாய் �தாய்�றிடயககூ், தபரம் தபசி ேதாங்கும் �றதார தபரேழி அேர. 
�ட்யில் இருந் தெல்ஸ்தமதனதா, எப்படிப்பட் �ஸ்்மரி்மும் விற்படன 
செய்துவிடும் திறடமெதாலி. அந்ப் சபண்மணிடய ேரதேற்று, ‘‘எனன 
தேண்டும்?’’ எனறு த�ட்தார.

‘‘முதுடமடய சநருங்கும், மூடடுேலியதால் அேதிப்படும், உ்ல் பருமனதால் 
்விககும் ஒரு சபண்மணிககு உ்டலக குடறககும் உ்ற்பயிற்சிக �ருவி�ள 
ஏத்னும் இருககிற்தா?’’ எனறு விெதாரித்்தார அந்ப் சபண்மணி. 

தெல்ஸ்தமன விஷயத்ட்ப் புரிநதுச�தாண்்தார. எனறதாலும், ‘‘யதாருககு 
தம்ம்? உங்�ள அம்மதாவுக�தா? அேடரக கூடடி ேநதிருக�லதாதம’’ எனறு 
இனிடமயதான குரலில் செதானனதார. ்னடன இ்ளடமயதானேரதா� இந் 
தெல்ஸ்தமன நிடனககிறதாதர எனறு அந்ப் சபண்மணி குளிரநதுதபதானதார. 
மு�த்தில் சேட�ம் ேந்து. தபரதம இல்லதாமல் மி�ப்சபரிய வியதாபதாரம் 
உ்தன முடிநதுவிட்து.

வியதாபதாரத்தில் யதாரி்ம் எப்படிப் தபசுேது எனறு பயிற்சி தேண்டும்.

பரபரப்பதா� இயங்கும் அலுேல�ம் ஒனறு. அங்கு பணிபுரியும் பலருககும் ஐநது அடி உயரத்தில் ் டுப்பு�ள தபதாடடு 
த�பின ச�தாடுத்திருந்தார�ள. அடுத்்ேர�ள �ேனிக�தா்படித் ்னியதா�, சு்நதிரமதா� தேடலசெய்ய இந் 

ஏற்பதாடு. பிடரேசி கிட்ககும் எனறதாலும், ஒருேர தபசுேது இனசனதாருேருககுக த�டகும்.

ஒருநதாள அங்கு பணிபுரியும் ஒரு சபண்மணி, ் ன ம�னி்ம் தபதானில் தபசிகச�தாண்டிருந்தார. பளளி முடித்து வீடு 
ேநதிருககும் டபயன, ் ன அம்மதா செதால்ேட்க த�ட�தாமல் ஏத்தா ேதாககுேதா்ம் செய்்தான தபதாலிருககிறது. அந் 
அம்மதா த�தாபமதா� ம�டனத் திட் ஆரம்பித்்தார. அேன பதிலுககு ஏத்தா தபெ, இேருககு இனனும் த�தாபம் அதி�மதாகிக 
�த்தினதார. ் தான அலுேல�த்தில் இருககிதறதாம் எனபட்தய மறநது, இேர �த்தியட்க த�டடு, அக�ம்பக� த�பினில் 
இருந் பலரும் எடடிப் பதாரத்்தார�ள. அலுேல�தம அடமதியதாகி, இேர தபசுேட்க த�ட்து. 

நீண்் தநரம் ம�டனத் திடடிவிடடு தபதாடன டேத்் அேர, ‘‘நதான செதால்றட் யதாருதம �தாதுல ேதாங்� மதாடத்ங்�றதாங்�’’ 
எனறு புலம்பினதார. ‘‘அப்படிப் புலம்பதாதீங்�. நதாங்� எல்தலதாரும் இவே்ளவு தநரமதா த�டடுககிடடு இருகத�தாம்’’ எனறு 
சிலர பதில் செதானனதார�ள. அப்தபதாது்தான ் ன ் ேடற உணரநது அந்ப் சபண்மணி ் டலகுனிந்தார.

சபதாது இ்ங்�ளில் இங்கி்மதா� ந்நதுச�தாள்ளவும் பயிற்சி தேண்டும்.
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பிரமதாண்்மதான ஷதாப்பிங் மதாலில் ஒரு சபரிய 
�ட் இருந்து. அந்க �ட்டய ஒருமுடற 

சுற்றி ேந்தாதல பலருககும் �தால் ேலிக� 
ஆரம்பித்துவிடும். சபதாருட�ட்ள எடுத்துேநது 
பில் தபதாடடு ேதாங்கிய பிறகும், நீண்் தூரம் ந்நத் 
ேதாெலுககுப் தபதா� தேண்டும். 

பில் �வுன்ருககுப் பக�த்திதலதய ஒரு சிறிய 
�்வு இருககும். ெரககு�ட்ள உளத்ள எடுத்து 
ேரும் ேழி அது. ேதா�னங்�ட்ள பதாரககிங் செய்யும் 
இ்த்ட் ஒடடி அது இருககும். லதாரியில் தலதாடு 
ேரும்தபதாது அருத� நிறுத்தி அந் ேழியதா� எடுத்து 
ேருேதார�ள. அந்க �்டேத் திறந்தாதல அலதாரம் 
அடிககும். அப்படி அலதாரம் அடித்்தால், ேதாெலில் 
நிற்கும் செகயூரிடடி ஓடிேநது பதாரக� தேண்டும் 
எனபது விதி. தலதாடு ேரும்தபதாது அலதாரத்ட் 
அடணத்துவிடத் உளத்ள சபதாருட�ட்ள எடுத்துப் 
தபதாேதார�ள. அ்னதால் பிரச்டன இல்டல.

ஆனதால், இப்படிப் தபதானதால் சீககிரம் ேதா�னத்ட் 
எடுக�லதாம் எனப்தால், �ஸ்்மர�ள பலரும் இந் 
ேழிடயப் பயனபடுத்தினதார�ள. ஒவசேதாருமுடறயும் 
யதாரதாேது �்டேத் திறககும்தபதாதும் அலதாரம் 
அடிககும். ேதாெலிலிருநது செகயூரிடடி ஓடி ேருேதார. 
அலதாரத்ட் அடணத்துவிடடுத் திரும்பவும் 
ேதாெலுககுப் தபதானதால், அடுத்் �ஸ்்மர �்டேத் 
திறப்பதார. ‘இது �ஸ்்மர�ள ேழியல்ல’ எனறு 
தபதாரடு டேத்்தார�ள. ‘�்டேத் திறந்தால் அலதாரம் 
அடிககும்’ எனறு தபதாரடு டேத்்தார�ள. யதாரும் 
மதிக�வில்டல. இந்ப் பிரச்டனயதாதலதய அங்கு 
ேரும் செகயூரிடடி�ள உ்தன தேடலடயவிடடுப் 
தபதானதார�ள. 

�ட்சியில் ஒரு செகயூரிடடி ேந்தார. 
‘பரதாமரிப்புப் பணி�ள ந்ப்ப்தால் இந் ேழியில் 
தபதாேது ஆபத்து’ எனறு தபதாரடு டேத்்தார. 
பிரச்டன தீரநதுவிட்து. 

மனி் மனங்�ட்ளப் படிக�வும் பயிற்சி  
த்டேப்படுகிறது.                                            

மு்ல்முடறயதா� விமதானப் பயணம் செய்்தார   
ஒரு முதியேர. விமதானம் ்டரயிலிருநது 

தமதல எழும்பியதபதாது அேருககுக �தாது 
அட்த்துகச�தாண்்து. ச�தாஞெ தநரம் ஆகியும் �தாது 
ெரியதா�வில்டல. அந் முதியேர உ்தன விமதானப் 
பணிப்சபண்ணி்ம் பு�தார செய்்தார. அேருககு 
ஒரு பபுள�ம் ச�தாடுத்் பணிப்சபண், ‘‘விமதானப் 
பயணத்தில் பலருககு இப்படி ஆகும். பயப்ப்தாதீர�ள. 
இட்ப் பயனபடுத்துங்�ள, ெரியதாகிவிடும்’’ எனறு 
புனனட�யு்ன ஆறு்ல் செதால்லிவிடடுப் தபதானதார. 

பயணம் முடிநது விமதானம் ்டரயிறங்கியதும், 
பணிப்சபண்ணுககு நனறி செதானனதார அந் 
முதியேர. ‘‘பிரச்டன ெரியதாகிவிட்து. ஆனதால் 
�தாதுககுள நதான அட்த்துடேத்் பபுள�ம்டம எப்படி 
சேளியில் எடுப்பது?’’ எனறு த�ட்தார. ‘இட் ேதாயில் 
தபதாடடு சமல்லுமதாறு செதால்லதாமல் தபதாதனதாதம’ எனறு 
சநதாநதுச�தாண்்தார பணிப்சபண்.

எட்யும் எேரி்மும் ச்ளிேதா�ச் செதால்ேது 
எந்ப் பணியிலும் அடிப்பட்ப் பயிற்சி.

பயிற்சிக் 
கதைகள்



10வெண்மை     ஏப்ரல் 2022

மேம்படுத்தும 
்பயிற்சி!

‘இேடரப் தபதால சபரஃசபக்தா� இருககும் மனி்ர 
எேடரயும் பதாரக� முடியதாது’ எனறு சிலடர 

உ்தாரணமதா�க �தாடடுேதார�ள. ‘‘எடடு மணிககு உங்�ட்ளப் 
பதாரககிதறன’’ எனறு செதால்லியிருந்தால், மி�ச்ெரியதா� 
எடடு மணிககு நம் வீடடில் அேர இருப்பதார. ‘‘அடுத்் மதா்ம் 
ஐந்தாம் த்தி திருப்பித் ்ருகிதறன’’ எனறு செதால்லிப் 
பணம் �்ன ேதாங்கியிருந்தால், ெரியதா� ஐந்தாம் த்தி 
அட்த் திருப்பிக ச�தாடுப்பதார. எவே்ளவு 
சநருக�டியதான சூழலிலும் சபதாறுடம 
இழக�தாமல் இனிடமயதா�தே தபசுேதார.

இப்படி எட்யும் ்தாமதிக�தாமல், 
தநரத்தியதா�, இனிடமயதா�ச் செய்யும் 
அந்க �ச்சி் மனி்ர�ள எப்படி 
இந் நிடலடய அட்ந்தார�ள? 
அதில் சபரிய ர�சியம் ஒனறுமில்டல. 
அேர�ள ஒவசேதாரு நதாளிலும் 
்ங்�ட்ள தமம்படுத்திகச�தாண்த் 
இருககிறதார�ள. 

�ம்ப்யூட்ர புதி்தா�க �ண்டுபிடிக�ப்பட் 
�தாலத்தில் ,  அது ஒரு சபரிய அடறடயதய 
அட்த்துகச�தாளளும் அ்ளவுககுப் சபரி்தா� 
இருந்து. இனறு நம் ட�ககுள அ்ங்கிவிடும் ஸ்மதாரட 
தபதான, அந் ஆரம்ப�தால �ம்ப்யூட்டரவி் அதி� 
தேடல�ட்ளச் செய்கிறது. ச்தா்ர முயற்சி�்ளதால் அட் 
தமம்படுத்திவிட்தார�ள.

டரட ெத�தா்ரர�ள மு்னமு்லில் 
உருேதாககிய விமதானத்ட் இனறு 
பதாரககும் எேரும் ‘விமதானம்’ எனறு 
செதால்லமதாட்தார�ள. கிட்த்்ட் 
சபதாம்டம விமதானம் தபதால இருககும். 
அது்தான ,  ‘ ப றடே�ள தப தால 
மனி்னதாலும் பறக� முடியும்’ எனற 
�ற்படனடய நிஜமதாககியது. டரட 

ெத�தா்ரர�ளின ச்தா்ர பயிற்சி அட்ச் ெதாதித்்து. 
அேர�ள தபதாடடுகச�தாடுத்் பதாட்யில் ச்தா்ரநது 
பயணம் செய்் இ்ளம் எஞசினியர�ள, அந் விமதானத்ட் 
இனனும் தமம்படுத்் உ்வினதார�ள. விமதானத்ட்த் 
ச்தா்ரநது ரதாகச�ட ேந்து. இனறு செவேதாய்க 
கிர�த்துககு மனி்ர�ட்ள அனுப்ப முடியுமதா? எனற 
ஆரதாய்ச்சி ந்ககிறது. 

நீரதாவி எஞசின �ண்டுபிடிக�ப்பட் 
�தாலத்தில் உருேதான ரயில்�ள 
பயணத்ட் இனிடமயதாககின. 

அதுேடர மதாடடு ேண்டி�ட்ளயும் 
குதிடர ேண்டி�ட்ளயும் மடடுதம 

பயணத்துககுப் பயனபடுத்திய 
ம னி ் ர � ள ,  ர யி லி ல் 
தே�மதா�ச் செல்ல முடிந்து. 
ஆனதால், அந்ப் பயணத்தில் 

ெங்�்ங்�ளும் உண்டு. ரயிடல 
இயககுே்ற்�தா� நிலக�ரிடய அளளிக 

ச�தாடடிகச�தாண்த் இருப்பதார�ள. அந்க 
�ரி எரிநது கி்ளம்பும் து�ள�்ளதால் பயணி�ள 

அழுக�தாகிவிடுேதார�ள. டீெல் எஞசின�ளும் 
மினெதார ரயில்�ளும் அறிமு�மதான பிறத� இந் நிடல 
மதாறியது. இனறு குளிரூட்ப்பட் சபடடி�ளில் துளியும் 
அழுககுப் படியதாமல் ரயில் பயணம் செய்ய முடிகிறது.      

ஒரு �தார, �்ந் ஆண்டு இருந்து தபதால இந் 
ஆண்டு இருப்பதில்டல. அட் தமம்படுத்தி, 
புதிய ேெதி�ள தெரத்து, இனசனதாரு மதா்டல 

சேளியிடுகிறதார�ள. �தாடர உருேதாககும் 
எஞசினியர�ள ச்தா்ரநது தமற்ச�தாளளும் 
பயிற்சிதய அட் தமம்படுத்துகிறது.

வீடு மு்ல் சபதாது இ்ங்�ள ேடர எல்லதா 
இ்ங்�ளிலும் நதாம் பயனபடுத்தும் எல்லதா 

ேெதி�ளும் இப்படி தமம்படடுகச�தாண்த் 
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இருககினறன. அந் நதாட�ளில் சேளியூர தபதானதால், எஸ்.
டி.டி., பூத் எங்த� இருககிறது எனறு பதாரத்து, அங்கிருநது 
செதாந் ஊருககு தபதான செய்ேதார�ள. இனறு எஸ்.டி.டி., 
பூத் எனபத் கிட்யதாது. ட�யிலிருககும் செல்தபதாடன 
டேத்து உல�த்துகத� தபெ முடியும். முனபு கயூவில் 
நினறு ஒரு படிேத்ட்ப் பூரத்தி செய்துச�தாடுத்து ரயில் 
டிகச�ட ேதாங்� தேண்டும். ேரிடெயில் நினறு மின 
�ட்ணம் செலுத்் தேண்டும். இனறு செல்தபதானிதலதய 
இடேசயல்லதாம் செய்துவி்லதாம். 

ஒரு �தாலத்தில் வீடிதயதா த�ெட ேதாங்கி ேநது, வீடடில் 
அ்ற்ச�ன இருககும் ச்ககில் அட்ப் தபதாடடு டி.வி.,யில் 
ப்ம் பதாரக� தேண்டும். வீடிதயதா த�ெட அ்னபின 
சி.டி., டி.வி.டி., எனறு பல்தேறு ேடிேங்�ள எடுத்்து. 
இனறு ஓ.டி.டி., ் ்ளங்�ள ேநதுவிட்ன. நதாம் நிடனககும் 
எந்ப் ப்த்ட்யும் நிடனத்் தநரத்தில் பதாரக� முடியும். 
ஒரு சபரிய சபடடி தபதால வீடடின ஒரு மூடலடய 

அட்த்துகச�தாண்டிருந் டி.வி., சபடடி, இனறு சமலிநது 
எட் குடறேதா� மதாறி, சுேரில் ஏறிவிட்து.    

ச்தா்ர முயற்சியும் பயிற்சியும் மடடுதம இட்ச் 
ெதாத்தியமதாககுகிறது. 

மனி்ர�ளுககும் இது பயிற்சியதால் ெதாத்தியமதாகும். 
நம்டமச் சுற்றி இருககும் எல்லதாமும் மதாறிகச�தாண்த் 
இருககும்தபதாது, நதாம் மடடும் மதாறதாமல் இருந்தால் நனறதா� 
இருககுமதா? ‘தநற்று இருந்ட்வி் இனறு நதான ெற்தற 
தமம்படடிருககிதறன’ எனறு ஒவசேதாரு நதாளும் நிடனக� 
தேண்டும். தேடல அல்லது ச்தாழிலிலும், ்னிப்பட் 
ேதாழ்கட�யிலும் இந் தமம்பதாடு ச்தா்ர தேண்டும். 

�ண்ணுககுத் ச்ரியதா் ச�தாதரதானதா டேரதே 
்னடன அடிக�டி உருமதாற்றிகச�தாண்டுப் புதுேடிேம் 
சபறுகிறது; புதிய குணங்�ட்ள அட்கிறது. முடறயதான 
பயிற்சி சபற்றதால் மனி்ர�ளும் தமம்ப் முடியும்.          

செனடன திருேல்லிகத�ணி நட�ச்சுடே மனறம் 
ந்த்திய ‘ரெடன’ எனற சிறப்பு நி�ழ்ச்சி,  

மதாரச் 6-ம் த்தி செடடிநதாடு வித்யதாஸ்ரம் பளளியில் 
நட்சபற்றது. நூற்றுக�ணக�தானேர�ள ்மிழ�ம் 
முழுக� இருநது ஆரேத்து்ன இதில் பங்த�ற்றனர. 
இந் நி�ழ்ச்சிடய ் தாக்ர நல்லி குப்புெதாமி செடடியதார 
்டலடமதயற்றுத் ச்தா்ங்கி டேத்து நட�ச்சுடே 
விருந்ளித்்தார. திடரப்ப் நடி�ர திரு. ச்ல்லி 
�தணஷ் மு்னடம விருநதினரதா�க �லநதுச�தாண்டு,  
்ன அனுபேங்�ட்ளப் பகிரந்தார. 

ரதாம்ரதாஜ் �தாட்ன நிறுேனர திரு. த�.ஆர.நதா�ரதாஜன,  
ேனம் இநதியதா  பவுண்த்ஷன செயல தா்ளர  

நக்கச்சுகவ மனறத்தில் ராம்ராஜ்!
திரு. ஸ்ட� தே.சுந்ரரதாஜ் ஆகிதயதார சிறப்பு 
விருநதினர�்ளதா� நி�ழ்ச்சியில் பங்த�ற்றனர . 
அேர�ளுககு ்தாக்ர நல்லி குப்புெதாமி செடடியதார 
சபதானனதாட் தபதாரத்தி நிடனவுப்பரிசு ேழங்கினதார.  
திரு. த�.ஆர.நதா�ரதாஜன அேர�ள, ெடபயினர அடனேரின 
�ேனத்ட்யும் ஈரககும் ேட�யில் சிறப்பதா�ப் தபசினதார.  
கூ ட ் த் தி ற் கு  ச ே ள ட்ள  த ே ட டி  ெ கி ் ம்  
ேந்ேர�ட்ள அேர ேரதேற்ற வி்ம் சபரும் ட�த்்ட்டலப் 
சபற்றது.

ந ட � ச் சு ட ே  ம ன ற  நி ர ே தா கி � ள  
திரு.K.S.சீ்தாரதாமன, திரு.R.தெ�ரன, திரு.S.P.சேங்�த்ஷ் 
உளளிடத்தார நி�ழ்ச்சிடய சிறப்பதா� ந்த்தினர. 
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பயனுள்ள பயிற்சி!
எந் ஒரு செயலிலும் நீங்�ள �ற்றுகச�தாளளும் பயிற்சி பயனுள்ள்தா� மதாற 

தேண்டுமதா? எந் தநரமும் அத் சிந்டனயதா� இருங்�ள. அடுத்்ேர�ள 
அட் எப்படிச் செய்கிறதார�ள எனபட்க கூரநது �ேனியுங்�ள. அதில் 
நீங்�ள திறடமயதான நபரதா� மதாறுேது எனறு இலககு டேயுங்�ள. 
மு்ல்முடற அட்ச் செய்ேட்வி், அடுத்்முடற இனனும் சிறப்பதா�ச் 
செய்யுங்�ள. எனசனனன ் ேறு�ள செய்த்தாம் எனபட் உணரநது 
திருத்திகச�தாளளுங்�ள. அட்ச் சிறப்பதா�ச் செய்யும் நிடலடய 
எடடும்ேடர, விட்ளவு�ள பற்றிக �ேடலப்ப்தாதீர�ள. 

சிறப்பதா�ப் படிககும் ஒருேர நிச்ெயம் சென்ம் ேதாங்குேதார. 
இன்ரவியூவில் சிறப்பதா�ப் பதில் ்ரும் ஒருேருககு நிச்ெயம் 
தேடல கிட்ககும்.

பயிற்சியின் மூன்று விதிகள!
எந் ஒரு விஷயத்ட்யும் புதி்தா�ப் பயிற்சி எடுத்துக �ற்றுகச�தாளளும்தபதாது மூனறு விதி�ட்ளப் 

பினபற்றுேது முககியம் எனறு விஞஞதானி�ள செதால்கிறதார�ள.

 பல மணி தநரம் ச்தா்ரச்சியதா� எட்ச் செய்்தாலும், சீககிரதம அலுத்துப் தபதாகும். குறுகிய தநரம் 
பயிற்சி செய்யுங்�ள. இட்யில் சிறிது தநரம் தேறு எதிலதாேது �ேனம் செலுத்துங்�ள. மீண்டும் பயிற்சி 
செய்யுங்�ள. 

 அடமதியதான மனதில்்தான எதுவும் ஆழமதா�ப் பதியும். பயிற்சிககு முனபதா� இரண்டு நிமி்ங்�ள 
�ண்�ட்ள மூடி மனட் ஒருமு�ப்படுத்தித் தியதானம் செய்யுங்�ள. அ்னபின பயிற்சிடய ஆரம்பியுங்�ள.

 கிரிகச�ட �ற்றுகச�தாளே்தா� இருந்தாலும் ெரி, பளளிப் பதா்ம் படித்்தாலும் ெரி, உ்லும் 
மூட்ளயும் ஆதரதாககியமதா� இருப்பது அேசியம். நல்ல உணவு ெதாப்பிடுங்�ள, தபதாதுமதான ் ண்ணீர 
குடியுங்�ள. மூட்ள சுறுசுறுப்பதா�ச் செயல்ப், ் ண்ணீர குடிப்பது அேசியம்.

முழுமனதாகச் செய்யுஙகள!
குயேர ெக�ரத்ட்ச் சுற்றிப் பதாடன ேடனயும்தபதாது, அது அழ�தான 

ேடிவில் ேருகிறது. பயிற்சிதய இல்லதா் ஒருேர அப்படிச் ெக�ரத்ட்ச் சுற்றிப் 
பதாடன செய்ய முயலும்தபதாது, பதாடன ேட்ளநது நசுங்கிவிடுகிறது. ச�தாஞெம் 
ச�தாஞெமதா�ப் பயிற்சி எடுத்துத் ்னடன தமம்படுத்திகச�தாண்்தால்,  
அது ட�கூடும்.

எந் ஒரு விஷயத்துககும் முடறயதான பயிற்சி அேசியம். 
ஆரம்பத்தில் அட்ச் செய்யதே முடியதாது. ச�தாஞெம் ச�தாஞெமதா�க 
�ற்றுகச�தாண்்தால், அப்படிதய திறடம தமம்படும். 

�ல்வி, தேடல, ச்தாழில் அல்லது வியதாபதாரத்தில் சிறப்பதான 
்குதி சபற தேண்டுமதா? முழுமன்தா� அதில் பயிற்சி எடுங்�ள. 
அடரமனத்தாடு செய்யும் எதுவும் உங்�ளுககுப் பழ�தாது. எதிலும் 
த்டேயற்ற தே�ம் �தாட்தாதீர�ள. ஒதர நதாளில் ஒரு பதா்நூடல 
முழுடமயதா�ப் படிக� முடியதாது. ஒரு தேடல ச்தா்ரபதான 
எல்லதாச் ெட்விதி�ட்ளயும் ஒதர நதாளில் �ற்றுகச�தாள்ள 
முடியதாது. நி்தானதம பிர்தானம். தே�மதா�ச் செய்யும்தபதாது 
்ேறு�ள ஏற்ப்லதாம். அது உங்�ட்ள எரிச்ெலில் ்ளளி 
எட்யும் �ற்றுகச�தாள்ள முடியதா்படிச் செய்துவிடும்.           
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 கற்்றதத ம்றககாமல் இருகக…
இடெதயதா, விட்ளயதாடத்தா, படிப்தபதா, தேடலதயதா, 

எ்ற்குப் பயிற்சி எடுத்்தாலும் அட் மறக�தாமல் இருக� 
சில ேழி�ள:

 எந் விஷயத்ட்ப் புதி்தா�ப் பழகினதாலும், சிறிது 
தநரம் செலவிடடு அட்ப் பற்றி தயதாசித்துப் பதாருங்�ள. அந் 
விஷயத்ட் எப்படி அணுகினதால் சுலபமதா�க �ற்றுகச�தாள்ள 
முடியும் எனபது புரியும். 

 நீங்�ள �ற்றுகச�தாண்் அந் விஷயத்ட்ப் பரிதெதா்டன 
செய்து பதாருங்�ள. ஒரு புதிய சமதாழிடயக �ற்றதால், தபசிப் பதாரக�தாமல் 
அதில் பயிற்சி சபற முடியதாது. டிடரவிங் பயிற்சி எடுத்்தால், நீங்�த்ள 
ஓடடிப் பதாரக�தாமல் அட்ப் பழ� முடியதாது.

 நனகு பயிற்சி எடுத்் பிறகு அட் மற்றேர�ளு்ன 
பகிரநதுச�தாளளுங்�ள. அந் விஷயதம ச்ரியதா் ஒருேரு்ன 
அதுபற்றிப் தபசும்தபதாது, அேர புதி்தா�ச் ெநத்�ங்�ள த�டபதார. நீங்�ள 
இனனும் ஆழமதா�ப் பயிற்சி சபறுே்ற்கு அது உ்வும். 

 நீங்�ள �ற்றுகச�தாண்்ட் டேத்து யதாருக�தாேது செதால்லிக 
ச�தாடுங்�ள. இனசனதாருேருககுச் செதால்லிகச�தாடுககும்தபதாது, 
நீங்�ளுதம அட் நனறதா�க �ற்றுகச�தாளவீர�ள.

 நீங்�ள �ற்றுகச�தாளளும் விஷயத்தில் நனகு த்ரச்சி 
சபற்ற திறடமெதாலி�ள யதாரி்மதாேது உ்வி த�ளுங்�ள. �தார ஓட்க 
�ற்றுகச�தாண்டீர�்ளதா? உங்�ள நடபு ேட்தாரத்தில் மி�ச்சிறந் டிடரேர 
யதாதரதா, அேடரப் பக�த்தில் டேத்துகச�தாண்டு �தார ஓடடுங்�ள. நீங்�ள 
செய்யும் ் ேறு�ட்ள அேர உணரத்துேதார.                                                    

திருமபத் திருமப!
ெயிற்சி சபறுேட்ப் தபதாலதே, ஒரு விஷயத்ட்த் 

திரும்பத் திரும்பச் செய்து பதாரப்பது்தான அதில் சிறந்ேரதா� 
மதாறுே்ற்கு ஒதர ேழி. ஜதாங்கிரி சுடுேது எப்படி எனறு 
சேறுமதன ஒரு வீடிதயதா பதாரத்துக �ற்றுகச�தாள்ள முடியதாது. 
திரும்பத் திரும்பச் ெடமத்துப் பதாரககும்தபதாது்தான, ருசியதான 
ஜதாங்கிரிடய ஒருேரதால் சு் முடியும். மதாரத்்தான ஓட்த்ட் 
ஒருநதாளில் �ற்றுகச�தாண்டு ஒருேர ஓடிவி் முடியதாது. அ்ற்�தான 
்யதாரிப்பு�ட்ளச் செய்துச�தாண்டுத் திரும்பத் திரும்ப ஓடிப்பதாரக� 
தேண்டும். 

ஆசிரியர ஒரு �ணகட�க �ரும்பலட�யில் தபதாடடுக 
�தாண்பிப்பதார. ஆனதால், அட் ஒரு மதாணேர ் ன தநதாடடில் தபதாடடுப் 
பதாரககும்தபதாது்தான அேருககு இனனும் புரியும். அத்தபதானற தேறு 
சில �ணககு�ட்ளப் தபதாடடுப் பயிற்சி செய்்தால், அ்ன ேழிமுடற 
பிடிபடும். ்ேறு செய்யும் மதாணேர�ளுககு ‘இம்தபதாசிஷன’ எனற 
்ண்்டனடய சில ஆசிரியர�ள ச�தாடுப்பதார�ள. அது ் ண்்டன அல்ல, 
ஒருேட�ப் பயிற்சி. ெரியதான விட்டயப் பத்துமுடறத் திரும்பத் திரும்ப 
எழுதும்தபதாது, அது மனதில் அழுத்்மதா�ப் பதியும். ஆனதால், ஒவசேதாரு 
முடறயும் அட் மனப்பூரேமதா�ச் செய்ய தேண்டியது முககியம். 
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ெள்ளியில் எழுதும் பெொதுத் ற்தர்வு, 
உயர்�ல்விக�ொன நுலழவுத் 

ற்தர்வு மற்றும் ்தகுதித் ற்தர்வு, 
முககியமொன றவலை�ளுக�ொன 
ற ெ ொ ட டி த்  ற ்த ர் வு  எ ன று 
எல்ைொவற்றுககும் ஒறர மொதிரியொன 
ெயிற்சி�ள்்தொன ற்தலவபெடும். 
ெ ொ ்டங்�ள் றவண்டுமொனொல் 
மொ்றைொம், ஆனொல் எபெடிப ெயிற்சி 
எடுக� றவண்டும் எனெது மொ்றொ்த 
முல்ற. அ்தற்�ொன சிை வழி�ள்:
 த்ரவு சநருங்கும்தபதாது, 

பதா்ங்�ட்ளப் படிப்ப்ற்கு ட்ம் த்பிள 
தபதாடுங்�ள. எல்லதாப் பதா்ங்�ளுககும் 
உரிய தநரம் ஒதுககுங்�ள. அதி�ம் 
படிக�தேண்டிய பதா்ங்�ளுககுக 
கூடு்ல் தநரம் செலவிடுங்�ள.

 மூட்ளயின ேலது பக�ம், இ்து 
பக�ம் எனறு இரண்டுககும் ெமமதான 
தேடல ச�தாடுங்�ள. �டினமதா� 
இருககும் �ணககு�ட்ள இரண்டு மணி 
தநரம் தபதாடடீர�ள எனறதால், �ற்படனத் 
திறன த்டேப்படும் ் மிழ், ஆங்கிலம் 
தபதானற சமதாழிப்பதா்ங்�ட்ள ஒருமணி 
தநரம் படியுங்�ள. பிறகு அறிவியல் 
பதா்ங்�ளுககுப் தபதா�லதாம். இப்படிப் 
படித்்தால், மூட்ள �ட்ளப்பட்யதாது.

 ட்ம் த்பிளில் படிப்புககு 
தநரம் ஒதுககுேது தபதாலதே, மனட் 
ரிலதாகஸ் செய்ே்ற்கும் ச�தாஞெம் தநரம் 
ஒதுககுங்�ள. குடும்பத்தினரு்ன 
தபசுேது, இடெ த�டபது, பசுடமயதான 
சூழலில் நட்ப்பயிற்சி செய்ேது 
தபதானறடே மனட் ரிலதாகஸ் செய்ய 
உ்வும்.

 அதி�தாடல தநரத்தில் மனதும் 
உ்லும் புத்துணரவு்ன இருககும். 
�ேனத்ட்த் திடெதிருப்பும் ெத்்ங்�ள 
இல்லதா் அந் தநரத்தில் நனகு படிக� 
முடியும். �டினமதான பதா்ங்�ளகூ் அந் 
தநரத்தில் எளி்தா� மனதில் ஏறும்.

 படிககும் தநரத்தில் உங்�ள 
�ேனம் படிப்பில் மடடுதம இருக� 
தேண்டும். அக�ம்பக�த்தில் கி்ளம்பும் 
ெத்்ங்�ள உங்�ள மனட்த் ச்தாந்ரவு 
செய்யதா்படிப் பயிற்சி எடுத்துப் 
பழகுங்�ள.

பயிற்சி எடுங்கள்!
தேர்வு எழுே
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 ஃபதாரமுலதாக�ள, அறிவியல் 
சபயர�ள, ேரு்ங்�ளின சபயர�ள 
தபதானறேற்டற எழுதிப் பதாருங்�ள. 
தினமும் தூங்�ப் தபதாகும் தநரத்தில், 
அனறு முழுக�ப் படித்்ேற்டற 
அடெதபதாடடுப் பதாரப்பதும் ஞதாப� 
ெகதிடய அதி�ரிககும்.

 படிககும் அடறயில் நல்ல 
�தாற்தறதாட்மும் சேளிச்ெமும் 
இருக� தேண்டும். சேளியில் 
ந்ககும் �தாடசி�ட்ளப் பதாரக� 
முடியதா்படியும், பக�த்து வீடடில் 
டி.வி. , ஓடும் ெத்்ம் த�ட� 
முடியதா்படியும் அந் இ்ம் இருப்பது 
நல்லது. எதுவும் உங்�ட்ளச் 
ெலனப்படுத்்தா்ச் சூழடல அந் அடற ் ரும்.

 இரவு நீண்் தநரம் �ண்விழித்துப் படிக�ககூ்தாது. 
ெதா்தாரண நதாட�ளில் எடடு மணி தநரத் தூக�ம் அேசியம் 
எனறதால், த்ரவு சநருக�த்தில் குடறந்படெம் ஆறு மணி 
தநரமதாேது தூங்� தேண்டும். தூக�த்ட்க குடறத்்தால் 
மூட்ள தெதாரநது தபதாகும். படிப்பில் �ேனம் தபதா�தாது.

 த்ரவுக�தா� நீண்் தநரம் படிககும் பலரும் 
இட்யில் �தாபி, டீ குடிககிறதார�ள. உண்டமயில் அந்ப் 
பதானங்�ள உங்�ளுககுப் புத்துணரவு ்ருேதில்டல. 
உ்லுககும் அேற்றதால் ஆதரதாககியமில்டல. �தாபி, டீககு 
பதிலதா�க �தாய்�றி சூப் குடிக�லதாம். �தாய்�றி�ட்ள 
நறுககிப் தபதாட் ெதாலட ெதாப்பி்லதாம். உ்லுககுக �தலதாரி 
ஏற்றதாமதல உற்ெதா�ம் ் ரும் உணவு�ள இடே.

 உணடே மறநதுவிடடுப் பலர படிககிறதார�ள. 
அது ் ேறு. முடறயதா�ச் ெதாப்பிட்தால்்தான மூட்ளககுத் 
த்டேயதான ெத்துக�ள செனறு, அது சுறுசுறுப்பதா� 
இயங்கும். குறிப்பதா�க �தாடல உணவு மி� முககியம். புர்ம் 
நிடறந் �தாடல உணடேச் ெதாப்பிடுங்�ள. ெத்துமதாவுக 
�ஞசி, சுண்்ல், ெதாம்பதார இடலி, ரதாகி த்தாடெ, சிறு்தானிய 
உணவு�ள ெதாப்பி்லதாம். 

 மதிய உணவில் �தாய்�றி�ள அதி�ம் இருக� 
தேண்டும். கீடரயும் ெதாப்பி் தேண்டும். ஃபிரிடஜில் 
டேத்திருந் உணவு�ள, படழய உணவு�ள 
தபதானறேற்டறத் த்ரவு சநருக�த்தில் ெதாப்பி்ககூ்தாது. 
ேயிறு முட்ச் ெதாப்பி்ககூ்தாது. ேயிறு பதாதிக�ப்பட்தால், 
ெரியதா�ப் படிக�வும் முடியதாது; நிம்மதியதா�த் த்ரவு 
எழு்வும் இயலதாது.   

 மதாடல தநரத்தில் ெரக�டர அதி�ம் �லந் 
இனிப்பு�ள, ஓேரதா� உப்பு தெரத்் சநதாறுககுத்தீனி�ள 
தேண்்தாம். தபக�ரி அயிட்ங்�ட்ளச் ெதாப்பிடுேதும் 
ஆதரதாககியமதான பழக�ம் இல்டல. தேரக�்டல சுண்்ல் 
ெதாப்பி்லதாம். சேல்லம் �லந் ரதாகி லடடு, த்ங்�தாய்த் 

தூவிய ரதாகிப் புடடு, தேரக�்டல 
பரபி தபதானறேற்டறச் ெதாப்பி்லதாம். 
இடே உ்லுககு உ்னடி ெகதி 
ச�தாடுத்து, உற்ெதா�மதா�ப் படிக�த் 
தூண்டும். 

 த்ரவு சநருங்கும் இந் 
தநரத்தில் மனக�டடுப்பதாடு 
மி� முககியம். ‘இந் ேதாரம் 
ரிலீேதான திடரப்ப்த்ட்ப் 
ப தா ரக� முடியவில்டலதய ’ , 
‘முககியமதான கிரிகச�ட தமடச் 
இந் தநரத்தில் ந்ககிறத்’ 
எனசறல்லதாம் மனட் அடலபதாய 
வி்தாதீர�ள. படிப்புககு இட்யில் 
சினன பிதரக எடுககும்தபதாதுகூ் 

டி.வி., செல்தபதானில் யூடியூப், ஃதபஸ்புக வீடிதயதாக�ள 
பதாரப்பது எனறு மனட்த் திடெதிருப்புேது ்ேறு. 
மீண்டும் படிக� உட�தாரும்தபதாது அந்க �தாடசி�ள 
உங்�ள மனட்த் ச்தாந்ரவு செய்யும். படித்துக �ட்ளத்் 
மூட்ளடய ரிலதாகஸ் செய்ய ந்ப்பது, குடும்பத்தினரு்ன 
உடரயதாடுேது எனறு சபதாழுட்ப்தபதாககுங்�ள.     

 மதாதிரித் த்ரவு�ட்ள எழுதிப் பதாரப்பதும் முககியம். 
முநட்ய ஆண்டு த�ளவித்்தாள�ள, �ல்வி ெதாரந் 
இடணய்்ளங்�ளில் சேளியதாகியுள்ள மதாதிரிக 
த�ளவித்்தாள�ள ஆகியேற்டற டேத்து த்ரவு எழுதிப் 
பதாருங்�ள. சபதாதுத்த்ரவு தபதாலதே ஒரு பதா்த்தில் 
எல்லதா அத்தியதாயங்�ட்ளயும் உள்ள்ககிய முழுடமயதான 
த்ரேதா� இது இருக� தேண்டும். இப்படி நிடறய மதாதிரித் 
த்ரவு�ட்ள எழுதிய அனுபேத்து்ன சபதாதுத்த்ரவு 
எழு்ப் தபதானதால், ‘ஏற்�னதே எழுதிப் பதாரத்் த்ரவு�ட்ளப் 
தபதானற இனசனதாரு த்ரவு’ எனற மனநிடலயு்ன த்ரவு 
அடறககுப் தபதா�லதாம். ப்ற்றதமதா, ப்ப்ப்தபதா ஏற்ப்தாது.   

 த்ரவு சநருங்கும் தநரத்தில் மனககுழப்பம், தெதாரவு 
கூ்தாது. மதாதிரித் த்ரவு�ளிதலதா, ரிவிஷன த்ரவு�ளிதலதா 
மதிப்சபண் குடறயும்தபதாது, ‘நதான எப்படித்்தான நல்ல 
மதிப்சபண் ேதாங்கித் த்ரச்சி சபறுதேதனதா’ எனறு 
எதிரமடறயதா�ச் சிநதிக� தேண்்தாம். மனதுககுள 
்னனம்பிகட� மநதிரத்ட்த் திரும்பத் திரும்பச் 
செதால்லுங்�ள. ‘எனனதால் நிச்ெயம் இந்த் த்ரடே 
சிறப்பதா� எழு் முடியும். எல்லதாம் பதில் ்ர முடியதா் 
எந்க த�ளவிடயயும் யதாரதாலும் த�ட� முடியதாது. நதான 
நல்ல மதிப்சபண் ேதாங்கி எல்தலதாருககும் சபருடம 
த்டித் ்ருதேன. எனககுச் சிறந் எதிர�தாலத்ட் 
உறுதி செய்யதே இந்த் த்ரவு நட்சபறுகிறது. அட் 
நதான நனகு எழுதுதேன’ எனறு மனதுககுள தினமும் 
செதால்லுங்�ள. அது உங்�ளுககு பதாசிடடிவ ெகதிடயக 
ச�தாடுககும்.                                                         
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பு�ழ்சபற்ற முல்லதா �ட் ஒனறு உண்டு. ஒருமுடற 
முல்லதா ் ன மடனவியு்ன �்ல் பயணம் செய்்தார. 

திருமணம் ஆன புதிதில் இ்ளம் மடனவியு்ன பயணம் 
செனற்தால், அந்ப் பயணம் அேருககு இனித்்து. 
திடீசரனறு �்லில் ச�தாந்ளிப்பு ஏற்பட்து. சபரிய 
அடல�ள உருேதாகிக �ப்படலக �விழ்ப்பது தபதாலச் 
சீற்றம் �தாடடின. ்தாறுமதாறதா�ச் சுழனறடித்் �தாற்று, 
�ப்படல எல்லதாத் திடெ�ளிலும் அடலக�ழித்்து. 

�ப்பலில் பயணம் செய்் எல்தலதாரும் ‘நம் �ட் முடிந்து’ 
எனற முடிவுககு ேந்னர. ‘‘இடறேதா... இடறேதா...’’ எனறு 
பயத்தில் அலறியபடி அங்கும் இங்கும் ஓடினர. ஆனதால், 
முல்லதா ேழக�ம் தபதால மகிழ்ச்சியதா�தே இருந்தார. 
எந்ச் ெலனமும் இல்லதா்ேரதா�ப் பதாடிகச�தாண்டும் 
ஆடிகச�தாண்டும் இருந்தார. 

அேரின இ்ளம் மடனவிககுக குழப்பமதா� இருந்து. 
‘‘இந்ச் சூறதாேளி, �ப்படலக �விழ்த்து நம்டமக 
ச�தானறுவிடும் எனறு உங்�ளுககுப் பயம் இல்டலயதா?’’ 
எனறு ் யங்கியபடிக த�ட்தாள. முல்லதா உ்தன த�தாபமதாகி, 
அங்கிருந் �த்திடய எடுத்து மடனவியின �ழுத்தில் 

அழுத்தியபடி முடறத்்தார. மடனவிதயதா சமௌனமதா� 
இருந்தாள. ‘‘இந்க �த்தி உனடனக ச�தானறுவிடும் 
எனறு நீ பயப்ப்வில்டலயதா?’’ எனறதார முல்லதா. ‘‘�த்தி 
ச�தாடல செய்யக கூடியது்தான. ஆனதால் அட்ப் 
பிடித்திருககும் ட�, உங்�ளுட்யது அல்லேதா? நீங்�ள 
எனடனச் ெதா� வி்மதாடடீர�ள எனபட் அறிதேன’’ 
எனறதாள. ‘‘அத்்தான. இந் அடல�ள நம்டமக ச�தாடல 
செய்யக கூடியடே. ஆனதால் இேற்டற இயககும் 
இடறேன �ருடணயுள்ளேன. அேன எனடனச் 
ெதா�டிக� மதாட்தான எனப்தால்்தான நதான அச்ெமினறி 
மகிழ்ச்சியதா� இருககிதறன’’ எனறதார முல்லதா.

அச்ெத்தின பினதன இருககும் இந் அறிவியல் 
தபதால, ஒரு பயிற்சி எப்படி மனி்ர�ட்ள மதாற்றுகிறது 
எனப்ற்கும் அறிவியல் வி்ளக�ம் ச�தாடுத்திருககிறதார�ள 
நிபுணர�ள. பயிற்சி எனபது மனம் மற்றும் உ்ல் எனறு 
இரண்டும் இடணநது செய்யககூடிய ஒனறு. தேடல, 
விட்ளயதாடடு, இடெ எனறு எ்ற்குப் பயிற்சி எடுத்்தாலும், 
அந்ப் பயிற்சியில் சில அம்ெங்�ள முககியம். உங்�ளுககு 
ஏற்�னதே ச்ரிந் விஷயங்�ட்ளதய திரும்பத் திரும்பச் 

- அறிவியல் வ�ால்லும் உண்மை

பயிற்சி தரும் மாற்்றம்!



17வெண்மை     ஏப்ரல் 2022

செய்து பயிற்சி தநரத்ட் வீணடிக�ககூ்தாது. ச்ரியதா் 
புது விஷயங்�ட்ளக �ற்றுகச�தாள்ள தேண்டும். 
எதிசலல்லதாம் பலவீனமதா� இருககிறீர�த்ளதா, அேற்டறதய 
மு்லில் ச்ரிநதுச�தாள்ள தேண்டும். 

 எந் ஒரு விஷயத்ட்யும் புதி்தா�ப் பயிற்சி 
செய்யும்தபதாது, சமதுேதா� ஆரம்பிக� தேண்டும். 
திரும்பத் திரும்ப அட்ச் செய்து பழகிய பிறகு தே�மதா�ச் 
செய்ய தேண்டும். ஆரம்பத்திதலதய தே�மதா�ச் செய்்தால், 
நிடறய ்ேறு�ள ந்ககும். ஒரு பயிற்சியில் நிடறய 
்ேறு�ள செய்யும்தபதாது மனம் தெதாரநதுவிடும். அ்னபின 
அட்க �ற்றுச�தாளளும் ஆரேதம தபதாய்விடும்.

 விட்ளயதாடடு, இடெ, தேடல, �டல, �ல்வி எனறு 
எட்க �ற்றுகச�தாளளும்தபதாதும் அடிப்பட்யதான விஷயம் 
ஒனறு உள்ளது. ேயலின இடெக�க �ற்றுகச�தாண்்தால், 
மு்ல் நதாளிதலதய அ்ன எல்லதா நரம்பு�ட்ளயும் மீடடிப் 
பதா்டல இடெக� ஆடெப்ப்ககூ்தாது. படிப்படியதா�தே 
�ற்� தேண்டும். ஒரு புதிய விஷயத்ட்ச் சினனச்சினன 
அம்ெங்�்ளதா�க ச�தாடுத்்தால்்தான மூட்ள பதிய 
டேககும். ஒதர தநரத்தில் ஏ�ப்பட் புதுத் ் �ேல்�ட்ளக 
ச�தாடுத்்தால், அது திணறிவிடும். 

 சீககிரதம �ற்றுகச�தாள்ள நிடனத்து , 
ச்தா்ரச்சியதா�ப் பல மணி தநரம் பயிற்சி எடுக�வும் 
கூ்தாது. ச்தாழில்நுடபங்�ள சபருகிவிட் இந் நதாட�ளில், 
மனி்ர�ள எதிலும் நீண்் தநரம் �ேனம் செலுத்திச் 
செய்ேது குடறநதிருககிறது. பல மணி தநரம் ஒதர 
விஷயத்ட்தய செய்்தால், மூட்ள �ட்ளத்துப் தபதாய்விடும். 
ஒரு நதாளில் �தாடலயில் ச�தாஞெ தநரம், மதாடலயில் 
ச�தாஞெ தநரம் எனறு பிரித்துப் பயிற்சி எடுக�லதாம். 

 அஷ்்தாே்தானி, ் ெதாே்தானி எனறு ஒதர தநரத்தில் 
பல தேடல�ட்ளச் செய்யும் திறடமெதாலி�ள இங்கு 
உண்டு. குக�ரில் ெதா்ம் தேகும் தநரத்தில் விசிடல 
எண்ணிகச�தாண்த், சபதாரியலுககுக �தாய்�றி�ட்ளக 
�ழுவியபடி, ரெத்துககுப் புளிடயப் பிழிநதுவிடும் 
அம்மதாக�ள நிடறய தபர உண்டு. ஆனதால், புதி்தா� 

ஒதர தநரத்தில் ஒரு விஷயத்ட் மடடுதம நம் 
மூட்ள �ற்றுகச�தாளளும். இரண்டு விஷயங்�ட்ளச் 
செய்யும்தபதாது, ெமமதான �ேனத்ட்ப் பிரித்துக 
ச�தாடுக�முடியதாமல் மூட்ள திணறும். அப்படிச் 
செய்யும்தபதாது, இரண்டு விஷயங்�ட்ள அடரகுடறயதா�க 
�ற்றுகச�தாண்் மனி்ரதா�தே ஒருேர மதாறுேதார. எதிலும் 
திறடம சபறமதாட்தார.

 புதி்தா� ஒரு செயடலக �ற்றுகச�தாளளும்தபதாது, 
�ேனம் சி்றதாமல் இருப்பது மி� முககியம். அப்தபதாது்தான 
அட் முழுடமயதா�க �ற்� முடியும். நம் �ேனம் சி்றினதால், 
மீண்டும் மனட் ஒருமு�ப்படுத்் நமககு 25 நிமி்ங்�ள 
ஆகிற்தாம்.

 தபனதா பிடித்து எழுதுேத் இப்தபதாது  
குடறநதுவிட்து. �ட்ககு ஏ்தாேது ேதாங்�ப் 
தபதானதால்கூ், செல்தபதானில் தநதாடஸ் ட்ப் 
செய்துச�தாண்டு கி்ளம்புகிதறதாம். ஆனதால், பதா்தமதா, 
தேடலதயதா, எட்யும் �ற்றுகச�தாள்ள எழுத்துப் பயிற்சி 
முககியம். தநதாடடில் குறிப்பு�ள எழுதிப் பயிற்சி எடுப்பது 
நல்ல பலன ்ருகிறது. நி்தானமதா� எழுதும்தபதாது, 
மூட்ளயில் அது நனறதா�ப் பதிகிறது. 

 நம் மூட்ளயில், நதாம் செய்யும் ்ேறு�ட்ளப் 
பதிநதுச�தாளே்ற்�தா� ் னி இ்ம் இருககிறது. ் ேறு�ள 
மூலம் �ற்றுகச�தாள்ள அதுதே உ்வுகிறது. எனதே, 
பயிற்சியினதபதாது ்ேறு�ள செய்யத் ்யங்�ககூ்தாது. 
்ேறு�ள மூலம் �ற்றுகச�தாளளும் அறிவு எப்தபதாதும் 
மறக�தாது. ்ேறு�த்ள செய்யதா்ேர�ள, பல 
பிரச்டன�ளுககுத் தீரவு �தாண முடியதாமல் ்வித்துப் 
தபதாேதார�ள.  

 புதி்தா� ஒனடறக �ற்றுகச�தாளளும்தபதாது, 
எதிரமடறச் சிந்டன கூ்தாது. ‘உனககு சுடடுப் 
தபதாட்தாலும் �ணககு ேரதாது’ எனறு குழநட்யி்ம் 
கூறினதால், அந்க குழநட் அட் நம்பும். எப்தபதாதும் 
�ணககில் அது சிறப்பு சபறதாது. ‘உனனதால் முடியதா்து 
எதுவுதம இல்டல’ எனறு நம்பிகட� ேதாரத்ட்�ள 
செதானனதால், குழநட்�ள நிச்ெயம் சிறப்பு சபறுேதார�ள. 
இது சபரியேர�ளுககும் சபதாருநதும்.

 ஏற்�னதே ச்ரிந் ஒரு விஷயத்து்ன அல்லது 
விதநதா்மதான ஒனறு்ன ஒப்பிடடுக �ற்றுத் ்ந்தால், 
எதுவும் எளிதில் புரியும். ஒரு தேதிப்சபதாருளின 
ேதாெடனடய உணரத்், ‘‘ஊறு�தாய் பதாடடிடலத் திறந்தால் 
ேரும் ேதாெடன தபதால இருககும்’’ எனறு ஒப்பிடடுச் 
செதானனதால் குழநட்�ள மறக�மதாட்தார�ள.   

 ஆபீஸில் ஒரு புது புரதாசஜகட ேரும்தபதாது 
அ்ற்குப் புது ஃடபல் ஒனடறப் தபதாடுேதார�ள. புதி்தா�ப் 
பயிற்சி சபற்ற ஒரு விஷயத்ட்த் திரும்பத் திரும்பச் 
செய்யும்தபதாது, நம் மூட்ளயும் இப்படி அட் அழிக�முடியதா்  
ஒரு புது ் �ேலதா�ச் தெமிககிறது. எனதே, எட்ப் பயிற்சி 
எடுத்்தாலும் அட்த் திரும்பத் திரும்பச் செய்யுங்�ள.   
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�லிங்�ப் தபதாரில் நி�ழ்ந் மரணங்�ட்ளப் 
பதாரத்துவிடடு மனம் மதாறி நதாடு பிடிககும் 

ஆடெடயக ட�விட்தார மதாமனனர அதெதா�ர. 
அடமதிடய நதாடிப் சபௌத்் ம்த்துககு மதாறினதார. 
கிட்த்்ட் துறவு நிடலயில் இருந்தார மனனர. ‘இப்படி 
ெதாமியதார மதாதிரி ஆகிவிட் ஒரு தபரரெனதால் எனன 
செய்ய முடியும்?’ என நிடனத்துச் சில எதிரி மனனர�ள 
துணிச்ெல் அட்ந்தார�ள. அேர�ள அதெதா�ரின 
சமௌரியப் தபரரடெ வீழ்த்் ஆடெப்பட்தார�ள.

ஆனதால், அதெதா�ர செதுககிடேத்் ஒரு 
�ல்சேடட்ப் பற்றிக த�ளவிப்பட்தும், அேர�ள 
படழயபடி அடமதியதாகிவிட்தார�ள. அந்க �ல்சேடடில் 
இப்படி ேதாெ�ம் இருந்து: ‘என உடறேதாட்ள 
ஓரமதா� டேத்துவிடடு நதான அடமதியதானேனதா� 
மதாறியிருககிதறன. இட்ப் பயனபடுத்்மதாடத்ன 
எனபது்தான இ்ற்கு அரத்்தம ்விர, ேதாளவீச்டெ 
மறநதுவிடத்ன எனறு அரத்்மில்டல!’

எப்படிப் தபதாரி் தேண்டும் எனபது அதெதா�ர மற்றும் 
அேர பட்யினரின ஆழ்மனதில் ஊறியிருந்து. எந் 
நிமி்த்திலும் அேர�்ளதால் அட்ச் செய்துவி் முடியும். 
ஆழ்துட்ளக கிணறு த்தாண்டியதும் சபதாங்கிேரும் 
நிலத்்டி நீர தபதால, அந்ப் பணி அேர�ள ஞதாப�த்துககு 
ேநதுவிடும். 

கிரதாமத்துப் சபரியேர�ள எவே்ளவு சபரிய 
விஷயத்ட்க �ற்றுத் ் ருே்தா� இருந்தாலும், ‘‘�ண்�ள 
பதாரககினறன, ட��ள செய்கினறன. அவே்ளவு்தான, 
�ஷ்்தம இல்டல’’ எனறு ெதா்தாரணமதா�ச் செதால்ேதார�ள. 
அப்படி எட்யும் பயிற்சி செய்து முழுடமயதா�க 
�ற்றுகச�தாண்டு நிபுணர ஆேது எப்படித் ச்ரியுமதா? 
உங்�ள ஆழ்மனதில் பதியும் அ்ளவுககு அதில் சிறந் 
பயிற்சி சபற தேண்டும்.

நீச்ெல் பயிற்சி சபற்ற ஒருேர, எத்்டன ஆண்டு�ள 
�ழித்து ஒரு கு்ளத்தில் குதித்்தாலும் இயல்பதா� 
்ன ட��ட்ளயும் �தால்�ட்ளயும் அடெத்து நீந் 
ஆரம்பித்துவிடுேதார. அ்ற்குக �தாரணம், அேர சபற்ற 
பயிற்சி. உ்லுககு அடிப்தாமல் ் ண்ணீரில் குதிப்பது 
எப்படி, குதித்்தும் மி்ப்பது எப்படி, ட��ட்ளயும் 
�தால்�ட்ளயும் அடெப்பது எப்படி எனறு ஒவசேதாரு 
�ட்மதா� நீச்ெடல அேர பழகியிருககிறதார. அ்னதால் 
அேருககு எந்க �தாலத்திலும் அது மறக�தாது.

இருெக�ர ேதா�னத்தில் தினமும் அலுேல�ம் 
செல்லும் ஒருேர, தேறு ஏத்தா சிந்டனயில் 
இருந்தாலும் அந் ேதா�னம் ்தானதா�தே ெரியதான 
பதாட்யில் செல்லும். த்டேயதான இ்த்தில் தே�ம் 
குடறத்து பிதரகட�ப் பிடிப்பதார. ்தான ேதா�னம் 
ஓடடுகிதறதாம் எனற உணரதே அேருககு இருக�தாது. 
மனம் எங்த�தா இருந்தாலும், ட��ளும் �தால்�ளும் 
்தானதா�தே ேதா�னத்ட் இயககும். 

மதாவு மில்லில் மி்ள�தாய்த் தூள அடரப்பேடரப் 
பதாரத்திருப்பீர�ள. ட��ள ்தானதா� இயங்கும். 
ேநதிருககும் ேதாடிகட�யதா்ளரு்ன சுேதாரசியமதா�ப் 
தபசியபடி மி்ள�தாடய அடரப்பதார. அது ெரியதான ப்த்தில் 
அடரநதிருககிற்தா எனறு �ண்�்ளதால் பதாரத்த் 
�ண்டுபிடித்துவிடுேதார. 

எட்யுதம �ற்றுகச�தாளளும்தபதாது, அந்ப் 
பயிற்சியின ஒவசேதாரு �ட்த்திலும், ‘ஏன, எ்ற்கு, 
எப்படி’ எனறு மனதுககுள த�டடுகச�தாளளுங்�ள. 
இட் ஏன செய்கிதறதாம், எ்ற்குச் செய்கிதறதாம், எப்படிச் 
செய்கிதறதாம் எனறு ஒவசேதாரு படியதா�ப் பிரித்துப் 
பதாரத்துக �ற்றுகச�தாளளுங்�ள. அ்னபின அட் 
நீங்�ள எப்தபதாதும் மறக�தே மதாடடீர�ள.                     

நினைவில் 
பதியட்டும்!
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அபூரே ெகதி�ட்ளக ச�தாண்் முனிேர 
எனறு சபயர சபற்றேர ஒருேர இருந்தார.  

பல ர  அேரி்ம்  ச ெனறு பலன ச ப ற்றுத்  
திரும்பியிருககிறதார�ள. ஒருநதாள அேரி்ம் 
ஓர இ்ளம்சபண் �ண்ணீதரதாடு ேந்தாள. ‘ ‘என 
�ணேர பல மதா்ங்�ள சேளியூர தபதாயிருந்தார. 
திரும்ப ேந்திலிருநது எனனி்ம் அனபதா� 
ந்நதுச�தாளேதில்டல. எ்ற்ச�டுத்்தாலும் த�தாபம் 
ேருகிறது. முரடடுத்்னமதா�ப் தபசுகிறதார; ெமயங்�ளில் 
அடிககிறதார. ஏன மதாறினதார, எனன �தாரணம் எனப் 
புரியவில்டல. அேர முனபு தபதால எனனி்ம் அனபதா� 
ந்க� தேண்டும். அ்ற்கு ஏ்தாேது மூலிட� 
மருநது இருந்தால் ச�தாடுங்�ள’’ என பணிேதா�க  
த�டடுகச�தாண்்தாள.

‘ ‘தநதாய்�ட்ளக குணப்படுத்துே்ற்குத்்தான  
மருநது த்டேப்படும் சபண்தண! அனடப 
ேரேடழப்ப்ற்கு மருநது எதுவும் கிட்யதாது’’ எனறதார 
அேர. ஆனதால் முனிேர கூறிய ெமதா்தானங்�ட்ள 
அந்ப் சபண் ஏற்ப்தா� இல்டல. ச்தாந்ரவு 
சபதாறுக� முடியதாமல் �ட்சியில் மருநது ்ர அேர 
ஒப்புகச�தாண்்தார. ‘ ‘ஆனதால் இந் மருநட்த்  
்யதாரிக�ப் புலியின முடி ஒனறு தேண்டும்’’ எனறதார 
அேர.

‘‘நதான எடுத்து ேருகிதறன’’ எனறு உற்ெதா�மதா�ச் 
செதால்லிவிடடு அேள �தாடடுககுள செனறதாள. 
ஒரு மரத்்டியில் ஓய்ேதா� அமரநதிருந் புலி, 
ச்தாடலவிதலதய இேட்ளப் பதாரத்்தும் த�தாபமதா� 
உறுமியது. பயத்தில் நடுநடுங்கியபடி ஒதர ஓட்மதா� 
அேள வீடடுககு ேநதுவிட்தாள. 

மறுநதாள ச�தாஞெம் ட்ரியத்ட் ேரேடழத்துக 
ச�தாண்டுத் திரும்பவும் �தாடடுககுள செனறதாள. நீண்் 
தநரம் அடலந் பிறகு தேதறதார இ்த்தில் அந்ப் 
புலிடயக �ண்்தாள. இனறும் புலி ெத்்மதா� உறுமியது. 
அேள ஓட்மும் நட்யுமதா� வீடு திரும்பினதாள.  
இப்படிதய �தாடடுககுச் செல்ேதும் புலிடயத் த்டுேதுமதா� 
நதாட�ள ஓடின. அேள தினநத்தாறும் இப்படி ேருேது 
பழக�மதாகி வி்தே, சில நதாட�ளில் புலி உறுமுேட் 
நிறுத்தியது. அேட்ளத் திரும்பிப் பதாரத்துவிடடு அப்படிதய 
உட�தாரநதிருககும். 

ஒவசேதாரு நதாளும் அே்ளதால் புலிடயக ச�தாஞெம் 
ச�தாஞெமதா� சநருங்� முடிந்து. பக�த்தில் தபதாய் 
நிற்பதாள; அ்ன குடடி�ட்ளக ச�தாஞசுேதாள. புலி  
ஒனறும் செய்யதாமல் அடமதியதா� அமரநதிருககும். 
ஒருநதாள அ்ன அருகில் செனறு ச்தாடடுப் பதாரத்து, அட் 
ேருடிக ச�தாடுத்்தாள. அப்படிதய அ்ன உ்லிலிருநது 
ஒரு முடிடய எடுக� முடிந்து.

உற்ெதா�த்த்தாடு ஓடிச் செனறு அந் முடிடய 
முனிேரி்ம் ச�தாடுத்்தாள. முனிேர அட் அடமதியதா� 
ேதாங்கி, பக�த்தில் எரிநதுச�தாண்டிருந் யதா� சநருப்பில் 
தபதாடடுவிட்தார. அட்ப் பதாரத்து அந்ப் சபண் 
திட�த்்தாள.

முனிேர அடமதியதா� அேளி்ம் செதானனதார. 
‘‘உனககு இனி மருநது த்டேயில்டல. புலியின 
முடிடயப் பிடுங்கும் அ்ளவிற்கு அ்ன அனடப நீ எப்படிப் 
சபற்றதாய்? ஒரு ச�தாடூரமதான விலங்ட�தய அனபுககு 
அடிடமயதாககிவிட்தாய். அப்படி இருககும்தபதாது 
உன �ணேனி்ம் அனடபப் சபறுேது �டினமதான 
விஷயமதா எனன? பயத்ட்யும் ெநத்�த்ட்யும் தூககிப் 
தபதாடடுவிடடு அனடபக �தாட்ப் பயிற்சி எடு. அனதப 
கிட்ககும்!’’

முனிேரின தபச்சு அே்ளது மனக �ண்�ட்ளத் 
திறந்து. ச்ளிவு சபற்றே்ளதா� வீடு திரும்பினதாள.     

அன்பைக் 
காட்டும் 
பையிற்சி!

படித்ததில் பிடித்தது
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எந் ஒரு விஷயத்திலும் ஒருேர நிபுணரதா�  
தேண்டும் எனறதால், அ்ற்கு 10 ஆயிரம்  

மணிதநரம் தீவிரப் பயிற்சி எடுக� தேண்டும். ஆய்வு�ள 
செதால்லும் உண்டம இது. ஒரு ேரு்த்தில் 8,765 மணிதநரம் 
உள்ளது. தேடல, உறக�ம், பயணம், இ்ர தினெரிக 
�்டம�ள எனறு எல்லதாேற்டறயும் ் தாண்டி ேதாரத்தில் 
20 மணி தநரம் ஒதுககிப் பயிற்சி எடுத்்தால்கூ், 
ஒரு விஷயத்தில் நிபுணரதாே்ற்கு ஒனப்டர 
ஆண்டு�ள த்டேப்படும்.

ஆனதால் ,  ஒருேர  ்ன ே தாழ்வில் 
பல விஷயங்�ட்ளக �ற்றுகச�தாள்ள 
ஆடெப்படுகிறதார எனறதால், அேருககு ஒற்டற 
ஆயுள தபதா்தாது அல்லேதா? �ம்ப்யூட்ர த�தாடிங், 
பிசரஞசு சமதாழி, ச்னனிஸ் எனறு 
ஒதர தநரத்தில் பல ேகுப்பு�ளில் 
்ங் �ள  பிளட்ள�ட்ள ச் 
தெரத்துவிடும் சபற்தறதார�ள 
உண்டு. அந்ப் பிளட்ள�ள 
எப்படிக �ற்பதார�ள?

தஜதாஷ் �தாஃப்தமன 
எனற எழுத்்தா்ளர ‘The First 
20 Hours: How to Learn 
Anything... Fast!’ எனற 
நூடல எழுதியிருககிறதார. 
20 மணி தநரம் தீவிரமதா� 
ஒரு விஷயத்தில் பயிற்சி 
எடுத்்தால், அந் விஷயத்ட் 

அதி�ம் ் ேறு�ள தநரதா்படி உங்�்ளதால் செய்துவி்முடியும் 
எனபத் அேர செதால்ல ேரும் �ருத்து. இட் சேறுமதன 
தபதா்டனயதா� அேர செதால்லவில்டல. பயிற்சி�ள மூலம் 
நிரூபித்தும் இருககிறதார.     

‘ ‘நீங்�ள செலவிடும் தநரத்ட்வி், உங்�ள 
�ேனம் முககியமதானது .  2 0 0  மணி தநரம் 
ஏதனதா்தாதனதாசேனறு பயிற்சி எடுப்பட்வி்,  
2 0  மணி  த ந ர ம்  மு ழு க  � ேன த்து ்ன  
திறடமயதா�ப் பயிற்சி எடுப்பது தபதாதுமதானது. ஒரு புது 
சமதாழி தபெக �ற்றுகச�தாள்ள 20 மணி தநரம் தபதாதும். 

ஆனதால், அந் சமதாழியில் �விட் எழு் நீங்�ள 
ஆடெப்படுகிறீர�ள எனறதால், இனனும் அதி� தநரம் 
த்டேப்படும்’’ எனகிறதார அேர.

ஒரு பயிற்சியின ஆரம்ப  சிலமணி 
தநரங்�ளில்்தான, ‘எல்லதாமும் புதி்தா�வும் 

புதிரதா�வும் இருககிறத்’ எனறு எரிச்ெல் த்தானறும். 
அட்க �்நதுவிட்தால் எதுவுதம �டினம் இல்டல. 

தே�மதா� எட்யும் �ற்றுகச�தாள்ள 10 
விதி�ட்ளக குறிப்பிடுகிறதார �தாஃப்தமன. 
அடே: 

1. நீங்�ள் றேசிககும்  
ஒரு பெயலில்  

ெயிற்சி எடுங்�ள்: 
உங்�ளுககு விருப்பம் இல்லதா் 

ஒரு விஷயத்ட்ப் புதி்தா�க 
�ற்றுகச�தாள்ள உங்�ள மனம் 
அனுமதிக�தாது. தேடல அல்லது 

ச்தாழிலுக�தா� ஒரு விஷயத்தில் 
பயிற்சி த்டேப்படுகிறது 

10
மணி நேர விதி!

ஆ
யிர
ம்
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எனறதால், மு்லில் அந் விஷயத்ட் தநசியுங்�ள. அந்ப் 
பயிற்சியதால் உங்�ள ேதாழ்கட� மதாறும் எனபட் நம்புங்�ள. 
அ்னபின அட்க �ற்றுகச�தாளேது எளி்தாகும்.  

2. ஒரு றேரத்தில் ஒரு விஷயத்தில் மடடும் 
�வனம் பெலுத்துங்�ள்:

திறடமயதான ஒரு ேழி�தாடடிடயப் சபறுங்�ள. 
உங்�ட்ளச் சுற்றியிருப்பேர�ளும் அத் விஷயத்ட்ப் 
பற்றிப் தபசுபேர�்ளதா� இருக�டடும். நீங்�ள பயிற்சி 
சபறும் விஷயத்தில் ஒரு நிபுணர தபதால பண்பு�ட்ள 
ே்ளரத்துகச�தாளளுங்�ள. சினனச்சினனச் ெலனங்�ளுககு 
ஆ்ளதா�தாதீர�ள. நீங்�ள தெதாரநதுதபதாகும்தபதாது 
்டடிகச�தாடுக� யதாரதாேது உ்ன இருக�டடும்.  

3. எந்த அளவுககுத் தி்றலம பெ்ற றவண்டும் 
எனெல்தத் தீர்மொனியுங்�ள்:
உங்�ளுககு �ம்ப்யூட்ர பயிற்சி எடுக� 

ஆடெ எனறு டேத்துகச�தாளதேதாம். அதில் 
உங்�ளின இலககு எனன? உங்�ள தேடல 
அல்லது ச்தாழில் ெதாரந் பணி�ளுககுக 
�ம்ப்யூட்டரப் பயனபடுத்தும் அ்ளவுககுத் 
திறடம சபற ஆடெப்படுகிறீர�்ளதா? 
�ம்ப்யூட்ர புதரதாகிரதாம் எழுதும் அ்ளவுககு 
நிபுணத்துேம் சபற நிடனககிறீர�்ளதா? 
அல்லது புதிய �ம்ப்யூட்ர�ட்ள உருேதாககும் 
அ்ளவுககு மி�ப்சபரிய ச்தாழில் �னவு்ன 
இருககிறீர�்ளதா? உங்�ள இலகட�ப் 
சபதாறுத்து பயிற்சியின அ்ளடே முடிவு 
செய்யுங்�ள.

4. உங்�ள் இைகல�ச் சிறுசிறு ெகுதி�ளொ�ப 
பிரித்துவிடுங்�ள்:

ஓேரடநடடில் ஒபதாமதா  ஆேது யதாருககும் 
ெதாத்தியமில்டல. இடல நிடறய பரிமதாறப்படடிருககும் 
விருநட் ஒதர ட�ப்பிடியில் அளளி யதாரதாலும் சுடேத்துவி் 
முடியதாது. உங்�ள �ண்சணதிதர இருககும் பயிற்சிடய 
சிறுசிறு பகுதி�்ளதா�ப் பிரித்துகச�தாளளுங்�ள. ஒரு 
�ம்ப்யூட்ர புதரதாகிரதாடமப் புதி்தா�க �ற்கிறீர�ள எனறதால், 
அது எ்ற்குப் பயனபடுகிறது, அ்ன அடிப்பட் எனன, 
ஆரம்பக�ட்த்தில் எட்ப் பயிற்சி எடுக� தேண்டும் 
எனறு பிரித்துகச�தாளளுங்�ள. எ்ற்கும் இது சபதாருநதும்.

5. ெயிற்சிககுத் ற்தலவபெடும் �ருவி�ள் 
எல்தயும் ்தவிர்க�ொதீர்�ள்:

சேறும் தியரியதா�க �ற்றுகச�தாளளும் எதுவும் 
மனதில் ்ங்�தாது. விமதானத்ட்தய பதாரக�தா் ஒருேர, 
ஏதரதாநதாடடி�ல் எஞசினியரிங் படித்து முடிப்பது தபதானற 
அபத்்ம் தேறு எதுவும் இல்டல. எந்ப் பயிற்சியும் அ்ற்கு 
உரிய உப�ரணங்�ள மூலதம சபறப்ப் தேண்டும்.   

6. ்தல்ட�ள் அலனத்ல்தயும் ்தொண்டிவிடுங்�ள்:
‘இது எனனதால் முடியதாது’ எனற மனத்்ட்டயத் 

்தாண்டுேது்தான உங்�ள பயிற்சியின மு்ல் நிடல. 
உ்டலயும் மனத்ட்யும் அந்ப் பயிற்சிக�தா�த் 
்யதாரபடுத்துேது இரண்்தாம் நிடல. இப்படியதா� அத்்டனத் 
்ட்�ட்ளயும் ் தாண்டிப் பயிற்சி எடுங்�ள.

7. ெயிற்சிக�ொன றேரத்தில் றவறு எல்தயும் 
பெயயொதீர்�ள்: 

பயிற்சி தநரத்தில் எச்ல்லதாம் உங்�ட்ளச் 
ெலனப்படுத்துகிறது எனறு படடியல் எடுங்�ள. செல்தபதான 
தபச்சு, நண்பர�ள அரடட், அலுேல� ேம்புப்தபச்சு 
எனறு எச்ல்லதாம் படடியலில் ேருகிறத்தா, அத்்டன 
விஷயங்�ட்ளயும் ் விரத்துவிடுங்�ள. இட்ச் செய்்தால் 

மடடுதம, பயிற்சி தநரத்தில் பயிற்சிடய 
மடடும் உங்�்ளதால் செய்ய முடியும்.  

8. ெயிற்சி றேரம் ப�ொடுங்�ள்:
‘தநரம் கிட்ககும்தபதாது செய்யலதாம்’ 

எனறு நதாம் நிடனககும் பல விஷயங்�ட்ள 
எப்தபதாதுதம நதாம் செய்ேதில்டல எனபது்தான 
நிஜம். தநரம் அதுேதா�க கிட்க�தாது. 
நதாமதா�த்்தான த்டி எடுத்துகச�தாள்ள 
தேண்டும். ஒரு நதாளில் 24 மணி தநரம் 
தபதா்தா் அ்ளவுககு சபதாழுதுதபதாககு�ள 
சபருகிவிட் �தாலத்தில், நம் பயிற்சிககுத் 
த்டேப்படும் தநரத்ட் நதாம்்தான ஒதுக� 
தேண்டும்.

9. விமர்ெனங்�லளக 
�வனியுங்�ள்:

செககு மதாடு சுற்றுேது தபதாலக �்டமக�தா�ப்  
பயிற்சி செய்யககூ்தாது. மனப்பூரேமதா�ச் செய்ய தேண்டும். 
ச்தா்ரச்சியதா� அதில் தமம்ப் தேண்டும். எப்படிப் பயிற்சி 
செய்கிதறதாம் எனபட் அவேப்தபதாது உங்�ள ேழி�தாடடி 
மதிப்பி் தேண்டும். அேர சுடடிக �தாடடும் பலவீனங்�ட்ள 
உணரநது, உங்�ள உடழப்பதால் அட்ப் பலமதா� மதாற்ற 
தேண்டும்.  

10. ்தரத்துககும் றவ�த்துககும் முனனுரிலம 
ப�ொடுங்�ள்: 

மதாரத்்தான ஓட்த்ட் நீண்் தூரம் ஓ் தேண்டும். 
அ்னதால் சீரதா�வும் ெதா்தாரண தே�த்திலும் வீரர�ள 
ஓடுேதார�ள. 100 மீட்ர ஓட்ம் எனபது 10 சநதாடி�ளுககுள 
முடிக� தேண்டியது. அ்னதால் சூறதாேளி தபதால வீரர�ள 
பதாய்ேதார�ள. சீககிரதம ஒரு விஷயத்ட்க �ற்றுகச�தாள்ள 
தேண்டும் எனறதால் இந் தே�ம் த்டே. கூ்தே அந்ப் 
பயிற்சி ்ரமதா�வும் இருக� தேண்டும் எனபட்  
உணருங்�ள.                                                   
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 நம் செதால்தபச்டெக குழநட்�ள த�டபதில்டல எனற 
நம் �ேடலககுச் ெற்றும் குடறந்்ல்ல, ‘குழநட்�ளின 
தபச்டெ நதாம் �ேனிப்பதில்டல’ எனற அேர�ளின �ேடல!

 பிறரின ் ேறு�ளிலிருநது பதா்ம் �ற்றுகச�தாளளுங்�ள. 
எல்லதாத் ்ேடறயும் நதாதம செய்து அடிேதாங்� நம் உ்ம்பு 
்தாங்�தாது.

 அப்பதாவின அறிவுடர�ட்ளப் பினபற்றுேட்வி், 
அப்பதாவின செயல்�ட்ளப் பினபற்றுேட்தய சபரிதும் 
விரும்புகிறதார�ள பிளட்ள�ள.

 குழநட் சிரிககும் எந்க �தாரணத்துககும் சபரியேர�ள 
சிரிப்பதில்டல. சபரியேர�ள அழும் எ்ற்�தா�வும் குழநட்�ள 
அழுேதில்டல!

 ‘எந் ஒரு செயடலயும் ்ளளிப் தபதா்தாத்’ எனறு 
செதானனேர�ள்தான, ‘�தாலம் ேரும்ேடர �தாத்திரு’ எனறும் 
செதானனதார�ள. அறிவுடர�ள நிபந்டனககு உடபட்டே.

 எத்்டன சிறிய பிரச்டனடயயும் பூ்தா�தாரமதாககிக 
�தாடடும் மனம்்தான, நம் மு்ல் எதிரி.

 குழநட்�ள ‘அண்்ரதேர ’  பயனபடுத்்க 
�ற்றுகச�தாளளும் முனபதா�தே ‘ஆண்டரதாய்டு’ தபதான 
பயனபடுத்்க �ற்றுகச�தாளளும் ் டலமுடற இது.

 ‘சிகனலில் சிேப்பு வி்ளககு எரிகிறது’ 
எனற ம�னின குரடல மதிக�தாமல் சிகனடலக 
�்ககும் யதாரும், ்ம் பிளட்ள�ளி்ம் 
ஒழுக�த்ட் எதிரபதாரப்பதில் அரத்்மில்டல.

 �டி�தாரத்ட்ப் பதாரத்து தேடல 
செய்யதாதீர�ள. �டி�தாரம் மதாதிரி தேடல 
செய்யுங்�ள!

 ஜிம்மில் ஒருநதாள முழுக� ஒரக 
அவுட செய்ய ெட்ளக�தா் பலர, 
வீடடில் மடனவிககு உ்விசெய்ய 
ெலித்துகச�தாளகிறதார�ள.

 ப றடே�ள எல்லதாம்  எங்த� 
இடெப்பயிற்சி எடுத்்னதேதா, ரி்ம் மதாறதாமல் 
இனிடமயதா�ப் பதாடுகினறன. நடுவில் இந்க 
�தாகட� மடடும்்தான மனி்ர�ட்ளப் தபதால பதாத்ரூம் 
சிங்�ரதா� இருககிறது. பயிற்சி தபதா்வில்டல தபதால!

 நதாம் தபசுகிற இங்கிலீடஷக த�டடு யதார 
சஜரக ஆகிறதாதரதா, அேர நமககு அடிடம. தபசிய 
இங்கிலீஷில் நிடறய குடற �ண்டுபிடித்துச் 
செதானனதால், அேருககு நதாம் அடிடம.

 ‘முயல்… அது ஒனறு்தான சேற்றிக�தான 
சூத்திரம்’ எனறது ஆடம.

 ச்கனதாலஜி ச்ரியதா் சபற்தறதார�ட்ளக 
கிண்்ல் செய்யதாதீர�ள. கீடரயின சபயரகூ்  
எ ன ன  எ ன த்  ச ் ரி ய தா ம ல் ் தா ன 
ே்ளரநதுச�தாண்டிருககிதறதாம்.

 எல்லதாம் ச்ரிந் பரமதாத்மதாவுகத� ச்ரியதா்து 
ஒனறு உண்டு எனறதால், அது... இடலயில் ஊற்றிய 
ரெம் எந்ப் பக�ம் செல்லும் எனபது்தான!

 நதாய் நம்டம இழுத்துப் தபதானதால் அது ேதாககிங். 
துரத்திகச�தாண்டு ேந்தால், அது ஜதாககிங்!

 நமது சபதாய்டயச் ெடச்னக �ண்டுபிடிப்பேர, 
ஏற்�னதே அட்ச் செதானனேரதா� இருக�ககூடும்.

 சமதாடபல் த�மரதாவுககு வி்வி்மதா� 
தபதாஸ் ச�தாடுக�த் ச்ரிகிறது. பதாஸ்தபதாரட 
டெஸ் தபதாடத்தாவுககு மடடும் மு�த்ட் எப்படி 
டேத்துகச�தாளேது எனறு ச்ரியவில்டல.

 எங்த� பதாரத்்தாலும், யதாடரப் பதாரத்்தாலும், 
எட் குடறப்பதிதலதய குறியதா� இருககிறதார�ள. 
இரண்டு கிதலதா குடறயும் எனறதால், மூட்ளடயககூ் 
�ழற்றி டேப்பதார�ள தபதால! 

 செகயூரிடடிதய ஏழு சமதாழி தபசுகிறதார 
எனச் ெநத்தாஷப்படுே்தா? இல்டல... ஏழு சமதாழி 
ச்ரிந்ேர செகயூரிடடியதா� இருககிறதாதர என  
ேருத்்ப்படுே்தா?                                           

பயிற்சியு
ம் 

வாழ்க்
கையும்!
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திருப்பூர மதாேட்ம் பல்ல்த்தில் செயல்படடுேரும் 
ேனம் இநதியதா பவுண்த்ஷன அடமப்பு ெதாரபில், 

புதி்தா�ப் ப்விதயற்ற திருப்பூர தமயர மற்றும் ந�ரப்புற 
உள்ளதாடசி அடமப்பு�ளின மக�ள பிரதிநிதி�ளுக�தான 
பதாரதாடடு விழதா நட்சபற்றது. 15.03.2022 அனறு 
நட்சபற்ற இந்ப் பதாரதாடடு விழதாவில் திருப்பூர தமயர 
மதாண்புமிகு ந.திதனஷ்குமதார, திருப்பூர துடண தமயர 
மதாண்புமிகு M.K.M. பதாலசுப்பிரமணியன, �ருமத்்ம்படடி 
ந�ரதாடசித் ் டலேர திரு. நித்யதா G.மதனதா�ர உளளிட் 
மக�ள பிரதிநிதி�ள �லநதுச�தாண்்னர.

மக்கள் பிரதிநிதி்களுக்ககான  
பகாரகாட்டு விழகாவில் ரகாமரகாஜ்!

ரதாம்ரதாஜ் �தாட்ன நிறுேனரும், ேனம் இநதியதா 
பவுண்த்ஷன இயககுநருமதான திரு. த�.ஆர.நதா�ரதாஜன 
இந் விழதாவில் சிறப்பு விருநதினரதா�ப் பங்த�ற்றதார. 
திருப்பூர தமயர, துடண தமயர மற்றும் உள்ளதாடசிப் 
பிரதிநிதி�ளுககு திரு. நதா�ரதாஜன சபதானனதாட் 
தபதாரத்தி ேதாழ்த்து ச்ரிவித்்தார. 

நி�ழ்ச்சியில் ேனம் அடமப்பின ்டலேர  
திரு. சினனெதாமி, செயலதா்ளர திரு. ஸ்ட�.தே.சுந்ரரதாஜ், 
செயல் ் டலேர திரு. K.பதாலசுப்பிரமணியன மற்றும் பல 
நிரேதாகி�ள �லநதுச�தாண்்னர.                             
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தரமும பயிற்சியும!
‘என தேடல மி�வும் ் ரமதான்தா� இருககும். 

அ்னதால் நதான குடறேதா�தே தேடல செய்தேன’ 
எனறு சிலர செதால்ேதார�ள. ஆனதால், முடறயதான 
பயிற்சி இருந்தால் தபதாதும்… ்ரம் ்தானதா�தே 
ேநதுவிடும் எனறு நிரூபித்திருககிறதார�ள. 

சஜரரி உல்ஸ்தமன எனற அசமரிக�ப் 
புட�ப்ப் நிபுணர, புத்ளதாரி்தா பல்�டலக�ழ�த்தில் 
�டலத்துடறப் தபரதாசிரியரதா� இருந்தார. அேர 
்னனி்ம் பயினற மதாணேர�ட்ள இரண்டு 
குழுக�்ளதா�ப் பிரித்து புட�ப்ப்ங்�ள எடுக�ச் 
செதானனதார. ஒரு குழு நிடறய புட�ப்ப்ங்�ட்ள 
எடுத்துத்்ள்ள தேண்டும் .  எத்்டனப்  
புட�ப்ப்ங்�ள எடுத்்தார�ள எனபட்ப் சபதாறுத்து 
மதிப்சபண் ேழங்�ப்படும். இனசனதாரு குழுவுககுத் 
‘்ரமதான புட�ப்ப்ங்�ட்ள மடடுதம எடுக� 
தேண்டும்’ எனறு நிபந்டன விதித்்தார. அேர�ள 
எடுககும் புட�ப்ப்த்தின ்ரத்ட்ப் சபதாறுத்து 
மதிப்சபண் ேழங்�ப்படும்.

த்ரவின முடிவில் பதாரத்்தால், நிடறய 
புட�ப்ப்ங்�ட்ள எடுத்் மு்ல் குழுவினதர நிடறய 
சிறந் ப்ங்�ட்ள எடுத்திருந்தார�ள. இரண்்தாேது 

பயிற்சி தரும மமஜிக!
இநதியதாவின த்சிய விட்ளயதாடடு ஹதாககி. அதில் மி�ச்சிறந் வீரரதா�க ச�தாண்்தா்ப்படுபேர 

தமஜர ் யதானெநத். ஹதாககி ேரலதாற்றில் அேர்ளவுககுக ச�தாண்்தா்ப்பட் வீரர யதாருமில்டல. 
�தாந்த்தில் ஒடடிய இரும்பு தபதால, அேரது ஹதாககி மடட்த் ச்தாட்தும் பநது அ்னு்ன 
ஒடடிகச�தாளளும். அட் ஒரு தமஜிக தபதால எல்தலதாரும் வியநது பதாரப்பதார�ள. ச்தா்ர பயிற்சிதய 
அட்ச் ெதாதிக� டேத்்து. 

ஒரு ் தாக்டரக ட�ரதாசிக�தாரர எனறு ஊதர ச�தாண்்தாடும். தநதாயதாளி செதால்லும் அறிகுறி�ட்ள 
டேத்த் அேர தநதாடயக �ண்டுபிடித்துவிடுேதார. நூற்றுக�ணக�தான தநதாயதாளி�ளுககு 
சிகிச்டெ அளித்்்ன மூலம் கிட்த்் பயிற்சிதய இ்ற்குக �தாரணம். இனற்ளவு ் தாக்ர�ள 
்ரும் தெடேடய ‘பிரதாகடீஸ்’ எனறு்தான செதால்கிறதார�ள. இத்தபதால ேழக�றிஞர�ள ச்தாழில் 
செய்ேட்யும் ‘பிரதாகடீஸ்’ எனதற செதால்ேதார�ள. பல ேழககு�ளில் ேதா்தாடி சபறும் பயிற்சிதய 
ஒருேடர சேற்றி�ரமதான ேழக�றிஞர ஆககுகிறது. 

ஒரு விமதானி எத்்டன மணி தநரம் விமதானம் ஓடடுகிறதார எனபட் டேத்த் அேரின ் குதி 
அ்ளவி்ப்படுகிறது. நூற்றுக�ணக�தான மணி தநரங்�ள பிற விமதானங்�ட்ள ஓடடிய பிறத�  
ஒரு பயணி�ள விமதானத்ட் ஓடடுே்ற்கு அேருககு டலசெனஸ் கிட்ககிறது. பயிற்சியின 
மூலம் கிட்ககும் அனுபேதம, நூற்றுக�ணக�தான பயணி�ட்ளத் தினம் தினம் பத்திரமதா� 

அடழத்துச் செல்லும் சபதாறுப்டப அேருககுக ச�தாடுககிறது. 

ஒரு துடறயில் உனன்ம் சபறுேது எனபது, பயிற்சி ் ரும் தமஜிக விட்ளவு!



29வெண்மை     ஏப்ரல் 2022

குழு எடுத்் மி�ச்சில ப்ங்�ளில் ்ரமதா� 
எதுவுதம இல்டல. இது அேருககு ஆச்ெரயம் 
்ந்து. மதாணேர�ட்ள விெதாரித்்தபதாது 
அேருககு உண்டம புரிந்து. 

மு்ல் குழுவினர ச்தா்ரச்சியதா� 
ப்ங்�ள எடுத்்படி இருந்தார�ள. ஒவசேதாரு 
புட�ப்ப்ம் எடுககும்தபதாதும் ்ங்�ள 
்ேறு�ட்ள உணரந்தார�ள. அடுத்் ப்த்தில் 
அட்ச் ெரியதா�ச் செய்்தார�ள. நிடறய 
பரிதெதா்டன முயற்சி�ள செய்்தார�ள. ஒதர 
தேடலடயத் திரும்பத் திரும்பத் செய்்தபதாது 
அேர�்ளதால் மி�ச்சிறந் ப்ங்�ட்ள எடுக� 
முடிந்து. 

இரண்்தாேது குழுவினதரதா, திட்மிடு்லில் 
நிடறய தநரத்ட் வீணடித்்தார�ள . 
எந்முடறடயக ட�யதாண்்தால் சிறந் 
புட�ப்ப்ம் எடுக�லதாம் எனறு விேதா்ம் 
செய்்தார�ள. இ்ற்த� நிடறய தநரம் 
செலேதான்தால், அேர�்ளதால் சிறப்பதா�ப் ப்ம் 
எடுக� முடியவில்டல. 

ச்தா்ர பயிற்சிதய ஒருேரின திறடமடய 
உயரத்துகிறது. அேடரத் ் ரமதா�ச் செயல்ப் 
டேககிறது.

சதாடர் பயிற்சியின் 
மகத்துவம!

ஏ.டி.எம்., சமஷினில் பணம் எடுப்ப்ற்�தா� ச்பிட �தாரட்ச் 
செருகிவிடடு, அந் சநதாடியில் பின நம்பர மறநதுதபதாய் பலர 
்விப்பதார�ள. எவே்ளதேதா தயதாசித்்தாலும், எண் நிடனவுககு 
ேரதாது. ஆனதால், ஏ.டி.எம்., இயநதிரத்தின விடெப்பலட�டய 
விரல்�ள ச்தாட்தும், ் தானதா�தே அந் எண்�ட்ள அழுத்தும். 
ச்தா்ரபயிற்சியதால் ் தானதா�தே பழக�மதாகிவிட் செயல் அது.

அடிக�டி தபதான செய்் ஒருேரின நம்பர அேெரத்தில் 
நிடனவுககு ேரதாது. ஆனதால், ச்லிதபதான ் யல் அருத� விரல்�ள 
தபதானதும், ்தானதா�தே அந் எண்�ட்ள விரல்�ள அழுத்தும். 
இதுவும் ச்தா்ர பயிற்சியின விட்ளதே! 

�ம்ப்யூட்ரில், ஏத்தா ஓர இடணய்்ளத்தில் நுடழயும்தபதாது 
திடீசரன பதாஸ்தேரடு மறநதுதபதாகும். ஆனதால், கீ தபதாரட் விரல்�ள 
ச்தாட்தும் ் தானதா� ட்ப் செய்யும்.

ச்தா்ரச்சியதா�ச் செய்யும் ஒரு விஷயத்ட் நதாம் திடீசரன 
மறநதுவிட்தாலும், அது அனிச்டெச் செயலதா� நம் நிடனவில் 
நிரந்ரமதா�த் ் ங்கிவிடும். பயிற்சிதய இ்ற்குக �தாரணம்.

வழிகாட்டி அவசியம!
‘ஏடடுச் சுடரக�தாய் �றிககு உ்ேதாது’ எனபதார�ள. சில 

விஷயங்�ட்ளப் புத்்�ம் படித்துக �ற்றுகச�தாள்ளலதாம். ஆனதால், 
பல செயல்�ளுககு தநரடிப் பயிற்சியும் ஒரு ேழி�தாடடியும் அேசியம். 

உ்தாரணமதா�, ெங்கீ்த்தில் எத்்டன ரதா�ங்�ள உள்ளன எனறு 
புத்்�ம் படித்து அறிநதுச�தாள்ளலதாம். ஆனதால், அந் ரதா�ங்�ட்ள 
எப்படிப் பதா் தேண்டும் எனபட்ப் பயிற்சி எடுக�தாமல் �ற்றுகச�தாள்ள 
முடியதாது. அந்ப் பயிற்சிடயத் ்ேறு இல்லதாமல் செய்கிதறதாமதா 
எனபட் ஒரு குரு மடடுதம �ண்்றிநது ேழி�தாட் முடியும். 

அ�ரதாதிடயப் படித்து ஒரு சமதாழியில் எத்்டன ேதாரத்ட்�ள 
உள்ளன எனறு அறிநதுச�தாள்ளலதாம். ஆனதால், அந் ேதாரத்ட்�ட்ளப் 
பயனபடுத்தி தமட்யில் தபசுேது எனபது பயிற்சியின மூலம் மடடுதம 
ெதாத்தியம். அ்ற்கு ேழி�தாட் அனுபேெதாலி ஒருேர அேசியம்.  

ஒழுங்கும் அரப்பணிப்பும் �ேனமும் இருந்தால் எந்ச் செயலிலும் 
மி�ச்சிறந் பயிற்சி எடுக� முடியும். அதில் நம்டம மு்னடமயதான 
மனி்ரதா� மதாற்ற ேழி�தாடடி த்டேப்படுகிறதார. 
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அடமதியின மடியில் இருந்து ஆசிரமம் 
ஒனறு. ஆசிரமத்தில் இட்ளய சீ்னும் குருவும் 

அமரநதிருந்தார�ள. பக்ர�ள பலர ேநது குருடே 
ேணங்கி ஆசி சபற்றுச் செனறனர. சீ்டன யதாரும் 
ேணங்�வில்டல. அேனுககுப் சபரும் ஆ்ங்�ம்.

‘இேரும் எனடனப் தபதால ஒரு மனி்ர. இேர படித்் 
பல புத்்�ங்�ட்ள நதானும் படித்திருககிதறன. இேடரப் 
தபதாலதே நதானும் ேதாழ்கிதறன. இேர துறவி எனறதால், 
நதானும் துறவி்தான. ஆனதால் இேடரக கும்பிடுகிற 
மக�ள எனடன ஏன கும்பிடுேதில்டல?’ எனறு சீ்ன 
நிடனத்்தான.

சீ ்ன எனன நிடனககிற தான எனபட் 
உணரநதுச�தாண்்தார குரு. அேனுககு உண்டமடய 
உணரத்் விரும்பினதார. “உளத்ள தபதாய் ஒரு பதாடனடயக 
ச�தாண்டு ேதா” எனறதார. சீ்ன ஓடிப்தபதாய்த் ்ண்ணீர 

இருந் பதாடனடயக ச�தாண்டு ேந்தான. பதாடனடயக 
�விழ்த்து ்ண்ணீடர சேளிதயற்றிவிடடு, உளத்ள 
ட�டயவிடடுத் துழதாவினதார குரு. “இதில் ஏதும் 
இருககிற்தா?” எனறு சீ்னி்ம் த�ட்தார. பதாடனடய 
உற்றுப் பதாரத்் சீ்ன, “குருதே! இந்ப் பதாடனயில் 
முனபு ் ண்ணீர இருந்து. இப்தபதாது எதுவும் இல்டல. 
�தாலியதா� இருககிறது” எனறதான. “நிச்ெயமதா� 
�தாலி்தானதா?” எனறதார குரு. உறுதியதா� “ஆம்” எனறதான 
சீ்ன. 

“இ்ன உளத்ள �தாற்று இருககிறத்! ் ண்ணீடரப் 
தபதாலதே �தாற்றும் பஞெபூ்ங்�ளில் ஒனறு்தாதன? 
இவே்ளவு தநரம் இதில் ் ண்ணீர இருந்து; இப்தபதாது 
�தாற்று இருககிறது. �தாற்று உளத்ள இருககும்தபதாது, 
இ்னுள எதுவுதம இல்டல எனறு நீ எப்படிச் 
செதால்லலதாம்?” எனறதார குரு. 

வித்தியாசமா்கப் 
பயிற்சி

எடுங்கள்!
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சீ்ன சேட�ப்பட்தான.  “அ்்தா! 
நதாம் சிநதிப்ப்ற்கும் இேர சிநதிப்ப்ற்கும் 
எவே்ளவு வித்தியதாெம். அ்னதால்்தான 
நம்டம ேணங்�தா் மக�ள இேடர 
ேணங்குகிறதார�ள” எனறு உணரந்தான.  

எந் ஒரு விஷயத்ட்யும் எல்தலதாடரயும் 
தபதாலப் பயிற்சி எடுக�தாமல், வித்தியதாெமதா�ப் 
பயிற்சி  எடு ப் பே ர � த்ள  மு்னடம 
சபறுகிறதார�ள. அப்படி வித்தியதாெம் �தாடடி 
சி�ரம் ச்தாடுே்ற்�தான ேழி�ள இங்த�:

 பயனபடுத்்தா் இரும்பு துருப்பிடித்து 
விடுகிறது. பயனபடுத்்தா் மனத்தில் விபரீ் 

எண்ணங்�ள குடிதயறிவிடுகினறன. எனதே, 
எந்ச் செயடலயும் நனகு �ற்றுகச�தாள்ள, அட்த்  

தினம் தினம் பயிற்சி செய்யுங்�ள. ேதாரத்தில் 
ஒருமுடறதயதா, இரண்டு முடறதயதா நதானட�நது மணி 
தநரம் தீவிரமதா�ப் பயிற்சி செய்பேர�ட்ளவி், தினம் 
தினம் 20 நிமி்ங்�ள பயிற்சி செய்பேர�ள சிறநது 
வி்ளங்குகிறதார�ள. செலவிடுேது குடறந் தநரம்்தான. 
ஆனதால், தினமும் செய்ே்தால் அதில் ச்தா்ரச்சி 
விடுபடுேத் இல்டல. உ்லும் மனமும் அ்ற்கு நனகு 
பழகிவிடுகிறது.   

 பயிற்சிகச�னறு ் னியதா� தநரம் ஒதுககுங்�ள. 
�தாடலயில் ஆறு மணிககு எழுந்தும் தநரதா� பதாத்ரூம் செனறு 
பல் துலககுேது எனபது தினெரிப் பழக�ம். இத்தபதாலப் 
பயிற்சிககும் குறிப்பிட் தநரத்ட்க ச�தாடுங்�ள. படிப்பு, 
தேடல ெதாரந் ஒரு பயிற்சி, விட்ளயதாடடு, உ்ற்பயிற்சி, 
சமதாழி �ற்பது எனறு எதுேதா�வும் இருக�டடும். குறிப்பிட் 
தநரத்ட் அ்ற்�தா� எனறு ஒதுககி டேயுங்�ள. ‘இது  
பயிற்சிக�தான தநரம்’ எனறு மூட்ளயில் ஆழமதா�ப் 
பதிநதுவிடும். உ்ல் ் தானதா�தே அ்ற்குத் ் யதாரதாகிவிடும். 
ச்தா்ரச்சியதா�ச் செய்யும் எந் ஒரு செயலும் உங்�ளுககுத் 
்தானதா�க ட�ேநதுவிடும். 

 ஒவசேதாரு நதாளின பயிற்சி தநரத்திலும் 
எனன செய்யப் தபதாகிதறதாம் எனபட் முனகூடடிதய 
திட்மிடுங்�ள. த்ரவுக�தான படிப்பு எனறதால், மு்லில் 
எட்ப் படிப்பது, அட் முடித்துவிடடு அடுத்து எனன 
பதா்ம், இட்யில் எத்்டன நிமி்ங்�ள மனட் ரிலதாகஸ் 
செய்ேது எனறு எல்லதாேற்டறயும் திட்மிடுங்�ள. தயதா�தா 
பயிற்சி எனறதால், மு்லில் உ்டலத் ்யதாரபடுத்துேது, 
அ்னபின எளி்தான தயதா�தா, �ட்சியதா� உ்டல 
நனகு ேட்ளத்துச் செய்யும் தயதா�தா பயிற்சி�ள எனறு 
திட்மிடுங்�ள. இட்யிட்தய உ்லுககு ஓய்வு 
ச�தாடுப்பட்யும் ேழக�மதாக� தேண்டும். இப்படித் 
திட்மிடும்தபதாது, அந்ப் பயிற்சிககு உங்�ள மனதம 
ஆரேமதா�த் ் யதாரதாகிவிடும்.

 மதாரத்்தான ஓடுேது, ெரேத்ெ கிரிகச�ட ஆடுேது, 
எேசரஸ்ட சி�ரத்தில் ஏறுேது, ஐ.ஏ.எஸ்., த்ரவுககுத் 

்யதாரதாேது தபதானற அரி்தான ெதா்டன�ட்ளச் 
செய்ே்ற்குத் தினம் தினம் பல மணி தநரம் பயிற்சி 
த்டேப்ப்லதாம். ஆனதால், நீங்�ள உங்�ள தேடல அல்லது 
ச்தாழில் த்டேக�தா� �ம்ப்யூட்ர அடிப்பட்�ட்ளக 
�ற்றுகச�தாளகிறீர�ள எனறதால், அ்ற்கு இவே்ளவு 
�டுடமயதான பயிற்சி�ள த்டேப்ப்தாது. உங்�ள பயிற்சி 
எட்ச் ெதாரந்து எனபட்ப் சபதாறுத்துப் பயிற்சிக�தான 
�தால அ்ளடேத் தீரமதானியுங்�ள. ச்தா்ரச்சியதா�ப் 
பலமணி தநரம் பயிற்சி எடுத்்தால் உ்லும் மனமும்  
தெதாரநது தபதாகும். தே�மதா� அடரமணி தநரம் 
பயிற்சி எடுப்பது, ஐநது நிமி்ங்�ள ஓய்வு, மீண்டும் 
அடரமணி தநரப் பயிற்சி எனறு திட்மிடும் மனி்ர�ள 
சீககிரம் எட்யும் �ற்றுகச�தாளே்தா� ஆரதாய்ச்சி�ள 
செதால்கினறன. 

 �தாத்திருக�க �ற்றுகச�தாளபேர�ளுககு எந்ப் 
பயிற்சியும் பலன ் ருகிறது. ஒரு விட்டய ஊனறிவிடடு, 
அடுத்் நதாத்ள ேநது அது முட்ள விடுகிற்தா எனறு 
பதாரப்பதில் அரத்்மில்டல. விட் தூவி, நதாற்றங்�தால் 
அடமத்து, நதாற்றுப் பிடுங்கி நடடு, உரமிடடு, �ட்ள 
பிடுங்கி, அறுேட்ககுக �தாத்திருககும் விேெதாயியின 
சபதாறுடம எந்ப் பயிற்சிககும் அேசியம். நீண்் �தாலம் 
ஒரு செயடலப் பயிற்சிசயடுத்் பிறகு �ண்�ட்ள மூடி 
தயதாசித்துப் பதாரத்்தால், அதில் நீங்�ள நிபுணத்துேம் 
சபற்றிருப்பட் உணரவீர�ள.  

 ஒரு செயடலக �ற்றுகச�தாளளும்தபதாது, 
அ்னு்ன ச்தா்ரபுட்ய இனசனதாரு திறடமடயயும் 
ே்ளரத்துகச�தாளளுங்�ள. உ்தாரணமதா�, நீங்�ள புதி்தா� 
ஆங்கிலம் �ற்கிறீர�ள. டிக ஷனரி ேதாங்கி ஆங்கில 
ேதாரத்ட்�ளுககு அரத்்ம் த்டுேது, ஆங்கிலம் 
தபசிப் பழகுேது தபதானற ேழக�மதான செயல்�ளு்ன, 
ஆங்கிலத்தில் சினனச்சினன ேரி�ட்ள �ம்ப்யூட்ரில் 
ட்ப் செய்து பழகுங்�ள. ஆங்கிலத்தில் எழு்வும் 
�ற்றுகச�தாளவீர�ள; கூ்தே, �ம்ப்யூட்ரில் ட்ப் 
செய்ேட்யும் பழகுவீர�ள. இரண்டும் ஒனறு்ன ஒனறு 
ச்தா்ரபுட்யது எனப்தால், �ற்றுகச�தாள்ள சிரமம்  
இருக�தாது.                                                            
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முதுடமடய சநருங்கிய ஓர அரெர, ் ன ம�டன அடுத்் 
அரெனதாக� முடிவு செய்்தார. இ்ளேரெனுககுப் 

தபதாரப் பயிற்சி, நீதி ெதாஸ்திரப் பயிற்சி�ள எல்லதாம் 
அளித்்தார. எல்லதாம் முடிந்தும் ரதாஜதாேதாகி விடுதேதாம் 
எனறு இ்ளேரெனுககுச் ெநத்தாஷம். ஆனதால் �தாடடில் 
ஆசிரமம் அடமத்து ேசிககும் ்ன குருவி்ம் தபதாய்க 
�ட்சிக�ட்ப் பயிற்சி சபற்று ேரும்படி அனுப்பினதார 
அரெர.  

இ்ளேரெனுககு எரிச்ெல். ‘எனககுத் ச்ரியதா் எந்ப் 
புதிய விஷயத்ட் அந்க கிழேர �ற்றுத் ்நதுவி்ப் 
தபதாகிறதார’ எனறு நிடனத்்தான. எனறதாலும், ் நட்யின 
உத்்ரடே மீறககூ்தாது எனறு �தாடடுககுப் தபதானதான. 
அந் குரு ்ன குடிலில் ்ேத்தில் இருந்தார. இேன 
சபதாறுடமயதா�க �தாத்திருந்தான. ஆனதால் எவே்ளவு 
தநரம் சபதாறுடமயதா� நிற்� முடியும்? இ்ளேரென ஆயிற்தற! 
ச்தாண்ட்டயக �டனத்்தான. ‘‘ஏன என ்ேத்ட்க 
�டலத்்தாய்?” எனறு த�தாபமதா�க �ண் விழித்்தார குரு. 
பதாரடேதய பயமுறுத்தியது. பணிவு்ன ் ன ் நட்யின 
�ட்ட்ளடயச் செதானனதான.

குரு த�தாபம் ் ணிநது அேடனப் பதாரத்்தார. ‘‘மு்ல் 
தேடலயதா� இந் ஆசிரமத்ட்ப் சபருககு’’ எனறு 
உத்்ரவிட்தார. ‘இ்ளேரென இந் வீடட்ச் சுத்்ம் 
செய்ே்தா?’ எனறு சேகு அலடசியமதா�ப் சபருககி 

முடித்்தான அேன. �னனத்தில் தே�மதா� அடறந்தார 
குரு. “இப்படியதா சபருககுேது?” எனறு �ரஜித்்படிக கீதழ 
கி்ந் ஓர இடலடய எடுத்துக �தாடடினதார. இப்படி எந் 
தேடலடயத் ் ேறதா�ச் செய்்தாலும் அடி விழுந்து. ேலி 
எனறதால் எனனசேனதற இதுேடர அறியதா் இ்ளேரென 
�லங்கிப் தபதானதான.  

ஆனதால் ஒதர ேதாரத்திற்குள, ‘குரு எப்படி அடிப்பதார, 
எ்ற்கு அடிப்பதார’ எனற ர�சியம் புரிந்து. அடி 
ேதாங்�தா்படி ந்நதுச�தாண்்தான. மீறி அடித்்தாலும்  
நழுவி ஓ்க �ற்றுகச�தாண்்தான. ஆனதால், அ்னபின 
ட�யதால் அடிக�தாமல் குச்சியதால் அடிக�த் ச்தா்ங்கினதார 
குரு. அதிலிருநதும் ்ப்புகிற யுகதிடய விடரவிதலதய 
�ற்றதான.  

ஒருநதாள கூரடமயதான �த்திடயத் ்ன பக�த்தில் 
டேத்துகச�தாண்டு குரு செதானனதார. “அடிக� ேந்தால் 
எழுநது ஓடுகிறதாயதா? இரு, உனடன வி்மதாடத்ன. நீ 
தூங்கும்தபதாது இந்க �த்தியதால் குத்்ப் தபதாகிதறன. 
எப்படித் ் ப்பிககிறதாய் பதாரப்தபதாம்” எனறு செதால்லிவிடடுக 
�ண்�ட்ள மூடித் ் ேம் செய்ய ஆரம்பித்்தார. ‘்ேத்தில் 
இருககும் இேடர இந் ேதா்ளதால் நதாம் ச�தானறதால் அந் 
அபதாயத்திலிருநது ்ப்பிவி்லதாதம’ எனறு இ்ளேரென 
நிடனத்்தான. 

்ேத்தில் இருந் குரு அந் சநதாடியில், ‘‘அத்ய் 

இந்தப் பயிற்சிகள் 
எப்்போதும் ்ேண்ோம்!
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பதா்�தா! குருடேதய ச�தால்ல நிடனககிறதாயதா?’’ எனறு �த்தியபடி �ண் 
திறந்தார. திட�த்துவிட்தான இ்ளேரென. ‘நதாம் மனதில் நிடனப்பது 
இேருககுத் ச்ரிகிறத்! இந் வித்ட் அரெனுககு அேசியம் த்டே. 
அ்னதால்்தான அப்பதா இேரி்ம் நம்டம அனுப்பி இருககிறதார’ எனறு 
உணரந்தான. “குருதே, மனனியுங்�ள” எனறு �தாலில் விழுந்தான. 
அேடனத் ் ழுவிகச�தாண்் குரு, ‘‘இப்தபதாத் இந் வித்ட்டய 
உனககுச் செதால்லித் ் ருகிதறன” எனறு ச்தா்ங்கினதார.

அடுத்்ேர மனதில் நிடனப்பட் உணரநது ந்நதுச�தாளேது 
அற்பு்மதான பயிற்சி. அப்படிப்பட் இங்கி்ம் �ற்றுகச�தாள்ள 
பலரும் விரும்புேதில்டல. ஆனதால், அடுத்்ேர�ள தபதால ஆ� 
தேண்டும் எனறு நிடனககிறதார�ள. ச்கனதாலஜி எனறதால் ஸ்டீவ 
ஜதாப்ஸ் தபதால ஆ� தேண்டும், கிரிகச�ட எனறதால் த்தானி தபதால மதாற 

தேண்டும், பணம் ெம்பதாதிப்பது எனறதால் அம்பதானி இ்த்ட் அட்ய 
தேண்டும் எனறு உ்தாரணங்�ட்ளத் த்டுகிறதார�ள. எப்படிப்பட் 
பயிற்சியதாலும் முயற்சியதாலும் அேர�ள அந் இ்த்ட் அட்ந்தார�ள 
எனபது புரிேதில்டல. 

ஆனதால், சில விஷயங்�ட்ளப் பயிற்சி�ள மூலம் யதாரும் அட்ய 
நிடனக�ககூ்தாது. அடே:

ற�ொெம்: உறவு�ள ேட்த்தில், நண்பர�ள ேட்த்தில் யதாதரதா 
ஒருேர மிகுந் த�தாபக�தாரரதா� இருப்பதார. அேடர சநருங்�தே 
எல்தலதாரும் பயப்படுேதார�ள. அந்க த�தாபத்்தால் அேருககு ஒருவி் 
ஆளுடம கிட்த்திருககும். அட்ப் பதாரத்து நதாமும் த�தாபத்ட்ப் பயிற்சி 
எடுக�ககூ்தாது. த�தாபத்துககுக கிட்ககும் மதிப்பு ் ற்�தாலி�மதானது. 
அனபதால் மடடுதம நிரந்ர மதிப்பு சபற முடியும்.  

கூ்டொேடபு: எப்தபதாதும் எதிரமடறயதா�ப் தபசும், அடுத்்ேர�ட்ளக 
கிண்்ல் செய்யும், மற்றேர�ட்ளப் பற்றி ேம்பு�ட்ள உருேதாககும் 
நடபு ேட்ம் ஆபத்்தானது. அப்படிப்பட் மனி்ர�ளு்ன நீண்் 
தநரம் இருந்தால், நதாமும் அப்படி ஆகிவிடுதேதாம். அட்த் ் விரக� 
தேண்டும்.

ப�ட்ட ெழக�ங்�ள்: மது, புட� தபதானற தபதாட்�ளுககு 
அடிடமயதாேது உ்ல்நலத்துககுக த�டு. இடே உ்டலக  
ச�டுப்பது்ன, பணத்ட்யும் தநரத்ட்யும் வீணடித்துவிடும். 
ஆரம்பத்தில் ஒருவி் ெதா�ெ மனநிடலயு்ன இேற்டறப் 
பழகுபேர�ள, ஒரு �ட்த்தில் வி்முடியதா்படி இந்ப் தபதாட்�ளுககு 
அடிடமயதாகிறதார�ள. விலகி நிற்� தேண்டிய பயிற்சி�ள இடே.

மனச்சுலம�ள்: சபதாறதாடம, பழிேதாங்கும் உணரவு 
தபதானறேற்டற மனதில் சுமப்பதும் ஒருவி்த்தில் ் ேறதான பழக�ம்்தான. 
மனதில் தநரமடற எண்ணங்�ட்ள நிரப்புங்�ள. 

றேரக �டடுபெொடு: சபதாழுதுதபதாககு எனபது ேதாழ்கட�யில் ஓர 
அங்�மதா� இருக� தேண்டும். அதுதே ேதாழ்கட�யதாகிவி்ககூ்தாது. 
நண்பர�ளு்ன அரடட், டி.வி., பதாரப்பது, விட்ளயதாடடு எனறு 
எல்லதாேற்றிலும் அ்ளவு முககியம். ேதாழ்வில் ே்ளரச்சிடய அது 
ச�டுக�ககூ்தாது.

ஓயவு: சிலர தூக�த்ட்த் ்விரத்துவிடடு உடழப்பதார�ள. 
அது ்ேறு. சிலர தூங்கியும் தெதாம்தபறித்்னத்திலும் தநரத்ட் 
வீணடிப்பதார�ள. அதுவும் ்ேறு. உடழப்பிலும் அ்ளவு தேண்டும்; 
ஓய்விலும் எல்டல தேண்டும்.                                                       
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்த டல நி மி ர ந து  இரு ந ் தா ல் , 
்னனம்பிகட� மனதில் குடிதயறும். 
முதுகு ேட்ளயதாமல் இருந்தால், 
நீங்�ள மூச்சு விடுேதும் சீரதாகும். 
அப்தபதாது உ்லில் புத்துணரவு 
இருககும். அது உங்�ள செயல்�ளில் 
சேளிப்படும். 

பழ்கத் தெரிய வேணும்!
வேலைக்கான இன்டர்வியூ, வியகாபகாரச் சந்திப்பு, த�காழில் சகார்ந்� கூட்டங்ள்,  

உறவு ேட்டகாரத்தில் பழகுேது எனறு எல்ைகாேற்றுககும் சிை அடிப்பல்டப் பண்பு்ள் 
அேசியம். அேற்லறப் பழகிகத்காண்்டகால் எப்வபகாதும் தெயிக்ைகாம்.

மு�த்தில் அேசியம் அணிய 
தேண்டியது புனனட�. அதுதே 
உங்�ளின ெகதி ேதாய்ந் ஆயு்ம். 
எேடரயும், எந்க கூட்த்ட்யும், 
எ ப் ப டி ப் ப ட ்  சூ ழ ட ல யு ம் 
புனனட�யதால் எதிரச�தாளளுங்�ள. 
உங்�்ளதால் சஜயிக� முடியும்.

� ்டேத்  திற நதுச� தாண்டு 
உளத்ள நுடழேது, �தாத்திருப்பது, 
ட � கு லு க கு ே து  எ ன று 
எல்லதாேற்றிலும் சமனடமயதா� 
ந்நதுச�தாளளுங்�ள. ரயிடலப் 
பி டி ப் ப ் ற் கு  அ ே ெ ர ம தா � 
ஓடுேது தபதானற ப்ற்றத்ட் 
சேளிப்படுத்்தாதீர�ள.  

யொரி்ம் தபசினதாலும் �ண்�ட்ளப் 
பதாரத்்படிப் தபசுங்�ள. தநரடமயதா� 
�ண் பதாரத்துப் தபசுபேர�ட்ள 
யதாரதாலும் ் விரக� முடியதாது. தேறு 
எங்த�தா பதாரத்்படி தபசினதால், 
நீங்�ள அலடசிய மனி்ரதா� 
அறியப்படுவீர�ள.

அடமதிதய உங்�ள ஆளுடமடய 
உணரத்தும். அடுத்்ேர தபசுேட்க 
குறுககி்தாமல் அடமதியதா�க 
த�ளுங்�ள. உங்�ள �ருத்ட்ச் 
செதால்லும்தபதாது ,  பணிவு்ன 
குறுககிடுங்�ள. நீங்�ள செதால்ல 
ேருேட் உறுதியதான குரலில் 
சேளிப்படுத்துங்�ள. உங்�ள மீது 
நம்பிகட� ேரும்.

சில நிமி்ப் தபச்சிதலதய ஒருேரின 
மனதுககு சநருக�மதா�ச் செல்ல 
முடியும். அ்ற்குத் ்யக�ங்�ள 
்�ரத்து உடரயதா் தேண்டும். 
அக�டறயு்ன அேர�ளின நலம் 
விெதாரித்்தால், சநருக�மதா�லதாம். 
அ்ற்கு, சேறும் உ்டு�்ளதால் 
தபெதாமல், மனதிலிருநது உடரயதா் 
தேண்டும். 

அபத்்மதான ெநத்�ங்�ட்ளக 
த�ட்தாலும், எரிச்ெல் அட்யதாமல் 
சபதாறுடமயதா� வி்ளககுங்�ள. 
எளிதில் பழ�க கூடியேரதா� 
உங்�ட்ள உணரத்துங்�ள. இந்ப் 
பண்பு இருப்பேர�ளுககு எங்த�யும் 
ேரதேற்பு கிட்ககும்.

பெய்தி ேதாசிப்பேர தபதால, தபசும்தபதாது 
சபதாம்டம தபதால உ்டல இறுக�மதா� 
டேத்திருக�தாதீர�ள. டெட��ளும் 
அேசியம். ேதாய் தபசும்தபதாது 
்டலயும் ட��ளும் விரல்�ளும் 
அ்ற்கு ஏற்றபடிப் பதாேடன�ள செய்ய 
தேண்டும். 

உங்�ள சரஸ்யூம், ட�யில் இருககும் உங்�ளின சபதாருள என எதிலும் முககிய விஷயங்�ட்ள 
விரல்�்ளதால் சுடடிக �தாடடுங்�ள. சில ேதாரத்ட்�ளில் தபசுே்ற்த� தநரம் கிட்த்்தாலும், நீங்�ள 
செதால்ல ேருேட் அ்ற்குள உணரத்திவி் தேண்டும். அ்ற்கு ஏற்றபடி மனதில் ரி�ரெல் 
செய்துச�தாண்டு செல்லுங்�ள.                                                                                         
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 முடியும் எனறு ச்ரிந்தால் முயற்சி எடுப்தபதாம். 
முடியதாது எனறு ச்ரிந்தால் பயிற்சி எடுப்தபதாம். சேற்றி 
நமத்! 

 சபரும் முயற்சிககுப் பிறகும் த்தால்வி 
கிட்ககிறது எனறதால், �டும் பயிற்சி த்டே எனபட் 
உணரதேதாம். 

 கூட்ப்பநதுககுப் பயிற்சி எடுககும்தபதாது, 
அந்ப் பநது தபதாய்விழும் கூட் இல்லதாமல் இருந்தால் 
ஏ்தாேது பலன இருககுமதா? இலககு இல்லதாமல் 
செய்யப்படும் எந்ப் பயிற்சியும் அதி�ப் பயன ் ரதாது.

 பயிற்சி இல்லதா் அறிவு பயனற்றது. அறிவு 
இல்லதா் பயிற்சி ஆபத்்தானது.

 படிப்பும் பயிற்சியும் இடணயும்தபதாத் பலன 
கிட்ககும். படித்து அறியதாமல், பயிற்சிடய மடடுதம 
நம்பிச் செயலில் இறங்குேது, திடெ�தாடடி இல்லதாமல் 
�ப்படல ஓடடுேது தபதால அபதாய�ரமதானது.

 பயிற்சி செய்யும்தபதாது அடிக�டித் த்தால்வி�ட்ள 
ெநதிக� தநரிடும். அந்த் த்தால்வி�ட்ள நீங்�ள எப்படி 
எடுத்துகச�தாளகிறீர�ள எனபது்தான, உங்�ட்ள 
இனனும் தமம்பட்ேர�்ளதா� மதாற்றுகிறது.

 ஒரு விட்ளயதாடடு வீரர பலமுடற பயிற்சி 
எடுத்் பிறத� தபதாடடிககுப் தபதாகிறதார. ேதாழ்கட� 
எல்லதா ெந்ரப்பங்�ளிலும் அந் ேதாய்ப்பு�ட்ள 
ேழங்குேதில்டல. எனதே, எப்தபதாது ேதாய்ப்புக 
கிட்த்்தாலும், சிறந் பயிற்சி எடுத்துகச�தாளளுங்�ள.

 நனகு பயிற்சி எடுத்்தால் �ச்சி்மதா� எட்யும் 
செய்யும் திறடம சபறுவீர�ள. �ச்சி்மதா� எட்யும் 
செய்யும்தபதாது சேற்றி சபறுவீர�ள.

 ‘இதுேடர எப்தபதாதும் சேற்றிதய சபறவில்டல’ 
எனற நிடனப்பு்ன பயிற்சி எடுங்�ள. ‘இதுேடர 
எப்தபதாதும் த்தால்விதய அட்ந்தில்டல’ எனற 
நிடனப்பு்ன செயலில் இறங்குங்�ள.

 முடறயதா�ப் பயிற்சி எடுக�தா் எேரும், சேற்றிக�தான 
்குதியுள்ளேர�்ளதா�த் ் ங்�ட்ள மதாற்றிகச�தாளேதில்டல.

 உ ங் � ளு க கு க  கி ட ் க கு ம்  எ ல் ல தா 
ேழி�தாடடி�ட்ளயும்வி் முககியமதான ேழி�தாடடி, நீங்�ள 
எடுககும் பயிற்சி்தான.

 முழு ஈடுபதாடும் உடழப்பும் ச�தாடுத்து ஒரு செயலில் 
பயிற்சி எடுககும்தபதாது கிட்ககும் பலனுககுத்்தான 
‘திறடம’ எனறு சபயர.

 நனகு பயிற்சி எடுககும்தபதாது ்னனம்பிகட� 
கிட்ககும். அதுதே உங்�ட்ள சேற்றிடய தநதாககிக 
கூடடிச்செல்லும்.

 பயிற்சியில் நிடறய வியரடே சிநதும் வீரர�ள, 
தபதாரக�்ளத்தில் ரத்்ம் சிநதுேதில்டல.

 எந்ப் பயிற்சியும் ஆரம்பத்தில் �டினமதா�தே 
இருககும். ஆனதால், வி்தாமுயற்சியு்ன பயிற்சிடயத் 
ச்தா்ரந்தால், அதில் நிபுணர ஆகிவிடுவீர�ள.  

 ெ தா ் தா ர ண  ம னி ் ர � ளு க கு ம்  
ெதா்டனயதா்ளர�ளுககும் இருககும் ஒதர வித்தியதாெம், 
அேர�ள எடுககும் பயிற்சி்தான.

 உங்�ள தபதாடடியதா்ளர�ள எல்தலதாடரயும் பினனுககுத் 
்ளளி, இரண்்தாம் இ்த்துக�தான தபதாடடியில் அேர�ட்ள 
நிறுத்தும் அ்ளவுககு உங்�ளின பயிற்சி மு்னடமயதா� 
இருக� தேண்டும். 

 அறிவு எனபது ஒரு புட்யல் சபடடி எனறதால், 
பயிற்சிதய அட்த் திறககும் மநதிரச்ெதாவி.

 யதாரும் பதாரக�தா் தநரத்தில் தினம் தினம் செய்யும் 
பயிற்சி�த்ள, எல்தலதாரது முனனிடலயிலும் உங்�ளுககுப் 
பரிசு�ட்ளப் சபற்றுத்்ரும்.

 சேற்றியின ர�சியம் எனபது இது்தான. �டினமதா�வும் 
முழுமனது்னும் பயிற்சி எடுங்�ள. உங்�ளுக�தான ேதாய்ப்பு 
எப்தபதாது ேந்தாலும், அ்ற்�தா�த் ் யதாரதா� இருங்�ள.   

பயிற்சி
பபொனபமொழிகள்
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சதாட்டில் பழககம!
ஒரு குழநட்டயப் புதி்தா� 1, 2, 3 எனறு எண்�ட்ள 

எழு்ப் பழககும்தபதாது அது திணறுகிறது. தநரகத�தாடு, ேட்ளவுக 
த�தாடு�ள, ேட்ளவும் தநரகத�தாடுமதா� இருககும் எண்�ள, சேறும் 

ேட்ளவுகத�தாடு�்ளதா�தே இருககும் எண்�ள எனறு எல்லதாேற்டறயும் 
�ற்றுகச�தாள்ள முடியதாமல் அழுகிறது. ேதாழ்கட�யிதலதய �டினமதான 

விஷயமதா� அந் ேயதில் இது அேர�ளுககுத் ச்ரியும். எழுத்து�ள 
அறிமு�மதாகும்தபதாதும் இத் ெங்�்த்ட் அேர�ள ெநதிப்பதார�ள. 

ஆனதால், அத் குழநட்்தான சில ஆண்டு�ளில் எண்�ட்ள டேத்து 
�ணககு�ட்ளப் தபதாடும் அ்ளவுககுத் த்ரச்சி சபறுகிறது. எழுத்து�ட்ளக 
த�தாரத்து ேதாககியங்�ட்ள எழுதும் திறடம அட்கிறது. அப்தபதாது எண்�ட்ளயும் 
எழுத்து�ட்ளயும் அேர�்ளதால் ெர்ளமதா� எழு் முடியும். �தாலம் முழுக� அது 
மறக�தாது. இட் எழுதுே்ற்குக �ஷ்்ப்படத்தாம் எனற விஷயதம அேர�ளுககு 
மறநது தபதாயிருககும். பயிற்சிதய இ்ற்குக �தாரணம்.

பயிற்சிமய சி்றப்பு தரும!
எந் ஒரு விஷயத்ட்யும் திட்மிடடுப் பயிற்சி எடுககும் ஒருேர, 

அந்க குறிப்பிட் செயலில் மி�ச்சிறந் திறடமடய அட்கிறதார. 
தினம் தினம் செய்து பதாரத்து, ஓய்சேடுககும் தநரங்�ளில்கூ் 
மனதுககுள அட்ப் பற்றிதய நிடனத்து, புதிய புதிய முயற்சி�ட்ள 
அதில் தெதாதித்துப் பதாரத்து அேர தமனடம அட்கிறதார. இப்படிக 
�ற்றுகச�தாளேத் உனன்மதான பயிற்சி முடற. அ்னபின அது 
அேருககு மறப்பத் இல்டல. இ்னதால் அேருககு மூனறு பலன�ள 
கிட்ககினறன.

 விரதாட த�தாலிடயத் தூக�த்திலிருநது எழுப்பிக ட�யில் ஒரு 
தபடட்க ச�தாடுத்்தாலும் கிரிகச�ட ஆடுேதார. மனப்பூரேமதா� 
எடுத்துகச�தாளளும் பயிற்சியதால், அந்ச் செயல் ஒருேரின 
ேதாழ்கட�யில் ஓர அங்�மதா� மதாறிவிடுகிறது. எந் சநருக�டியதான 
தநரத்திலும் அந்ப் பயிற்சி அேடரக �தாப்பதாற்றும். 

 ஒரு பயிற்சிடயப் புதி்தா� எடுத்துகச�தாளே்ன 
மூலம், படழய தமதாெமதான பழக�ங்�ள ேதாழ்விலிருநது 
அ�னறு, புதிய நல்ல பழக�ங்�ள ேதாழ்கட�யில் தெரும்.

 நல்ல பழக�ங்�ள புதி்தா� ேதாழ்வில் 
இடணயும்தபதாது, ஒருேரின ேதாழ்கட�தய 
அ்னதால் மதாறும். அேருககு இருந் தமதாெமதான 
அட்யதா்ளங்�ளும் தபதாகும். ‘அேன ெரியதான 
தெதாம்தபறி’ எனறு செதானனேர�ள எல்லதாம், 
‘‘அேடர மதாதிரிச் சுறுசுறுப்பதா� தேடல 
செய்பேடரப் பதாரக�தே முடியதாது’’ எனறு 
பு�ழ்ேதார�ள. 
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என்தனவிடச் சி்றப்பாக மவண்டும!
ற்டொககிதயதா ஒலிம்பிக தபதாடடியில் ஈடடி எறி்லில் 

்ங்�ப்ப்க�ம் சேனறேர நீரஜ் தெதாப்ரதா. ஒலிம்பிக 
்்�்ளப் தபதாடடி ஒனறில் இநதியர ஒருேர ேதாங்கிய 
மு்ல் ்ங்�ப்ப்க�ம் எனற சபருடமககுரியது அந் 
நி�ழ்வு. தபதாடடி முடிநது திரும்பிய நீரஜ் தெதாப்ரதாவுககுக 
கிட்த்்ட் இரண்டு மதா்ங்�ள இநதியதா முழுக� 
கூப்பிடடுப் பதாரதாடடு விழதா ந்த்திக ச�தாண்்தாடினதார�ள. 
அ்னபின அேர தினமும் பல மணி தநரங்�ள பயிற்சி 
எடுக� ஆரம்பித்துவிட்தார.

‘‘இப்தபதாச்ல்லதாம் மக�ளுககு ஞதாப�மறதி அதி�ம். 
ச�தாஞெ நதாள ச�தாண்்தாடுவிடடு அ்னபின அேர�ள 
்ங்�ள தேடலடயப் பதாரக�ப் தபதாய்விடுேதார�ள. 
நதான எனடனத் தினம் தினம் பயிற்சி�ள மூலம் 
்குதியதா� டேத்திருக� தேண்டும். முனபு இருந் 
எனடனவி், இனடறய நதான இனனும் சிறப்பதா� 
இருக� தேண்டும்’’ எனகிறதார அேர.

ஒலிம்பிக விட்ளயதாடடில் ஒருமுடற 
்ங்�ப்ப்க�ம் ேதாங்கிவிட்்தால் அடுத்் 
முடறயும் ப்க�ம் கிட்த்துவிடும் எனறு 
அரத்்மில்டல. நதானகு ஆண்டு�ள �ழித்து 
ேரும் அடுத்் தபதாடடிககு, இப்தபதாதிருநத் 
்யதாரதா� தேண்டும். அடுத்் தபதாடடியில் 
் ன டன வி ்  இ ்ள ட ம ய தா ன , 
்னடனவி்த் துடிப்பதான பலரு்ன 
நீரஜ் தெதாப்ரதா தமதா் தேண்டும். 
ச்தா்ர பயிற்சிதய அட்ச் 
ெதாத்தியமதாககும்.

நிறுத்திவிடககூடாது!
ெொ்கியதா� தேண்டும் எனபது இ்ளம்சபண் 

ஒருேரின விருப்பம். ஊரிதலதய திறடமயதான 
குரு எனறு �ரு்ப்பட் ஒருேரி்ம் பதாடடு படிக�ச் 
தெரந்தார. அந்க குரு சரதாம்பதே �ண்டிப்பதானேர. 

நதானட�நது ரதா�ங்�ளின �லடேயதா� இருந் 
ஒரு பதா்டலப் பதாடிக �தாடடினதார குரு. மூச்டெ 
இழுத்துப் பிடித்துச் ெதா்�ம் செய்ய தேண்டிய 
அ்ளவுககு மி�வும் �டினமதான பதா்ல். ‘‘இட்ப் பதாடிப் 
பயிற்சி செய்’’ எனறு பதாடும் முடறடயச் செதால்லிக 
ச�தாடுத்்தார. அ்னபின ஒவசேதாரு நதாளும் பல 
மணி தநரங்�ள அந்ப் பதா்டலதய பதாடிப் பயிற்சி  
எடுக�ச் செதானனதார. தேறு பதா்ல்�ட்ளக �ற்றுத் 
்ரவில்டல. மதா்க�ணககில் இப்படிதய பயிற்சி 
ச்தா்ரந்து. ‘ஒதர பதா்டல எத்்டன முடற 
பதாடுேது?’ எனறு இ்ளம்சபண்ணுககு விரகதி 
ஏற்பட்து. ச்தாடலதூர ந�ரம் ஒனறில் தேடல 
கிட்க�, அேர பயிற்சிடய நிறுத்திவிடடுக 
கி்ளம்பிப் தபதானதார. ஒருேட�யில் அேருககு அது 
நிம்மதியதா�வும் இருந்து. 

சில மதா்ங்�ளில் அங்கு ஒரு ச்தாடலக�தாடசியில் 
பதா்ல் தபதாடடி ந்த்தினதார�ள. பத்து லடெம் ரூபதாய் 
பரிசு. இவே்ளவு சபரிய பரிசுத் ச்தாட�டயப் 
பதாரத்்தும், அேருககும் ஆடெ ஏற்பட்து. 
தபதாடடிககுப் சபயர ச�தாடுத்்தார. தபதாடடி நதாளில், 
்தான �ற்றுகச�தாண்் அந் ஒதர ஒரு பதா்டல 
இ்ளம்சபண் பதாடினதார. அேர பதாடி முடித்்தும், 
தபதாடடி நடுேர�ள அடனேரும் எழுநது அேர 
அருத� ேநதுவிட்தார�ள. ‘‘நீ எங்�ட்ளவி் 
நனறதா�ப் பதாடுகிறதாய். எவே்ளவு ஆண்டு�ள பயிற்சி 
எடுத்்தாய்’’ எனறு த�ட்தார�ள. சில மதா்ங்�ள 
மடடுதம பயிற்சி எடுத்் ஆரம்பநிடலப் பதா்கி எனறு 
செதானனட் அேர�ள நம்பவில்டல. அ்னபின 
மற்ற பதா்ல்�ட்ளயும் ்னனதால் சுலபமதா�ப் 
பதா் முடிந்ட் அனறு்தான அந்ப் சபண் 
உணரந்தார. ‘‘உனககுச் செதால்லிக ச�தாடுத்்ேர 
மி�ப்சபரிய குரு’’ எனறதார�ள எல்தலதாரும். அந் 
நிமி்த்தில் இ்ளம்சபண், ் ன குருடே நனறியு்ன  
நிடனத்துகச�தாண்்தார.                                     
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Forward ªêŒ»ƒèœ.  Ãì«õ àƒèœ º¿ ºèõK¬ò»‹ 
Ü¬ô«ðC â‡µì¡ õ£†vÜŠ ªêŒ»ƒèœ.  
Ü¬ô«ðC â‡: 98422 74137.

å«ó GIìˆF™ ªõ‡¬ñ 
ê‰î£î£ó˜ Ýèô£‹!

õƒA‚ èí‚° Mõó‹: Venmaii 
A/C No: 1809135000000299

Karur Vysya Bank,Tirupur SR Nagar Branch
IFSC Code: KVBL0001809.

YQò˜ C†®ê¡ 
CøŠ¹„ ê½¬è
(60 õòFŸ° «ñŸð†ìõ˜èÀ‚° Þ‰î 
ê½¬è ªð£¼‰¶‹. Hø‰î «îF‚è£ù 
Ýî£ó„ ê£¡Á ïè¬ô Þ¬íˆ¶ ÜÂŠð 
«õ‡´‹.)

å¼ õ¼ì ê‰î£:
Ï.200 Ï.125 ñ†´‹.

2 õ¼ì ê‰î£:
Ï.380 Ï.250 ñ†´‹.

ñ£íõ/ ñ£íMò˜ 
CøŠ¹ ê½¬è 
( 6 ‹  õ ° Š ¹ ‚ °  « ñ ™  ð ® ‚ ° ‹ 
ñ£íõ˜èÀ‚° Þ‰î ê½¬è ªð£¼‰¶‹. 
ê‰î£ ªê½ˆ¶‹«ð£¶, ñ£íõ˜ Ü¬ìò£÷ 
Ü†¬ì ïè¬ô Þ¬íˆ¶ ÜÂŠð¾‹.)

ó£‹ó£x «û£Ï‹èO™ Ï.10,000‚° «ñ™ ªð£¼†èœ õ£ƒ°ðõ˜èÀ‚°  
å¼ õ¼ì ê‰î£ ðKê£è õöƒèŠð´‹

è£«ê£¬ô / õ¬ó«õ£¬ô Íô‹ ÜÂŠðô£‹. 
VENMAII  â¡ø ªðòK™ ªê‚/ ®.®. ÜÂŠð¾‹. 
H¡¹ø‹ àƒèœ ªðò˜, á˜ â¿î¾‹. 

Ü™ô¶
VENMAII  â¡ø õƒA‚ èí‚A™  (A/C 
No:1809135000000299 Karur Vysya Bank, 
Tirupur SR Nagar Branch - IFSC: KVBL0001809) 
ðí‹ ªê½ˆF, Üî¡ åŠ¹¬è HóF¬ò 
ð®õˆ¶ì¡ ÜÂŠH ¬õ‚èô£‹ .  
 ñEò£˜ì˜èœ ãŸÁ‚ªè£œ÷Šðìñ£†ì£¶. 
 Ü¬ùˆ¶ ó£‹ó£x «û£Ï‹èO½‹ ê‰î£ 
ªê½ˆîô£‹.

ªõí¬ñ
àƒèœ i†´‚«è 
õó «õ‡´ñ£?

ªõ‡¬ñ
ó£‹ó£x M ìõ˜,

10, ªêƒ°‰î¹ó‹, ñƒèô‹ «ó£´,  
F¼ŠÌ -̃ - 641 604.

email: venmaii@ramrajcotton.net

æ˜ Ý‡´ ê‰î£ Ï.200
Þó‡´ Ý‡´èœ ê‰î£ Ï.380

ê‰î£î£ó˜ Ý°ƒèœ!
‘àò˜‰î â‡íƒèœ àôè‹ 
º¿õ¶‹ ªê¡ø¬ìò «õ‡´‹’ 
â¡ø àòKò «ï£‚A™ ñFŠ¹I‚è 
ð¬ì Š ¹ è¬÷ˆ  ªî £ ì ˜ ‰¶ 
ªõOJ†´ õ¼Aø¶ ªõ‡¬ñ. 
Þ‰î ñ£î Þî› åšªõ£¼ 
°´‹ðˆF½‹ ð£¶è£‚èŠð´‹ 
ªð£‚Aûñ£èˆ Fè›Aø¶.

å¼ õ¼ì ê‰î£:
Ï.200 Ï.125 ñ†´‹.

2 õ¼ì ê‰î£:
Ï.380 Ï.250 ñ†´‹.
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