
ந஦யலிமந ககொண்டயர்க஭ிடம் க஧ொதுயொக 

கொணப்஧டும் 5 முக்கின ஧மக்கங்கள்.! 
ந஦யலிமந அல்஬து ந஦உறுதி என்஧து எல்ல஬ொய௃க்கும் இனல்஧ொகலய யந்து யிடொது. 

கதொடர் ஧னிற்சிகள் மூ஬ம் ஥ொம் ய஭ர்த்து ககொள்஭ லயண்டின தி஫மந ஆகும். 

1/ 8 

 

த஦ிப்஧ட்ட யொழ்க்மகனொக இய௃ந்தொலும் சொி, கதொமில் யொழ்க்மகனொக இய௃ந்தொலும் சொி எண்ணற்஫ 

சயொல்கம஭ சநொ஭ித்து சொதித்தயர்க஭ிடம் இய௃க்கும் முக்கின ஒற்றுமந ந஦உறுதி. ந஦ உறுதினின் 

முக்கினத்துயத்மத எப்ல஧ொதும் கும஫த்து நதிப்஧ிட முடினொது. 
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ந஦யலிமந அல்஬து ந஦உறுதி என்஧து எல்ல஬ொய௃க்கும் இனல்஧ொகலய யந்து யிடொது. கதொடர் 

஧னிற்சிகள் மூ஬ம் ஥ொம் ய஭ர்த்து ககொள்஭ லயண்டின தி஫மந ஆகும். ந஦யலிமந இய௃ந்தொல் ல஧ொதும், 

எப்஧டிப்஧ட்ட இக்கட்டொ஦ சூமம஬யும் எதிர் ககொண்டு சநொ஭ித்து கமபலன஫ி யிட஬ொம். லநலும் 

ந஦யலிமந ஥ீங்கள் எதிர்ககொள்ளும் ஒவ்கயொய௃ அனு஧யத்மதயும் ஧ொடநொக நொற்றுகி஫து. ஧஬ 

சிக்கல்கள் நற்றும் சயொல்கம஭ தொங்கி ககொள்஭ நற்றும் அனு஧ய ஧ொடங்கம஭ கற்று ககொள்஭ 

உதவுகி஫து. 
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஥ீங்கள் ந஦உறுதிமன ய஭ர்த்து ககொள்஭ லயண்டும் என்று யிய௃ம்஧ி஦ொல் ந஦ யலிமந 

உள்஭யர்க஭ிடம் கொணப்஧டும் சி஬ முக்கின ஧மக்கயமக்கங்கம஭ ஧ற்஫ி ஥ீங்கள் கதொிந்து ககொள்஭ 

லயண்டினது அயசினநொகி஫து. அந்த யமகனில் ந஦ யலிமநயுள்஭யர்க஭ின் முக்கின ஧மக்கங்கள் ஧ற்஫ி 

இங்லக ஧ொர்க்க஬ொம். 
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சுன யிமிப்புணர்வு: ந஦ யலிமநக்கொ஦ முக்கின ஧டினொக அமநகி஫து சுன யிமிப்புணர்மய ய஭ர்த்து 

ககொள்யது. இந்த ஧மக்கம் உங்கள் ஥ீங்கல஭ அ஫ிந்து ககொள்யதற்கு சநநொ஦து. கு஫ிப்஧ொக உங்கள் 

உணர்வுகள், ல஥ொக்கங்கள் நற்றும் கசனல்கம஭ ஥ீங்கல஭ புொிந்து ககொள்யது. தயிப உங்க஭து இந்த 

கசனல்கள் உங்கம஭ சுற்஫ியுள்஭யர்க஭ிடம் எந்தநொதிொினொ஦ தொக்கத்மத ஏற்஧டுத்துகின்஫஦ என்஧மத 

புொிந்து ககொள்யது. ந஦யலிமந நிக்கயர்கள் ஧ிஸினொ஦ கரட்யூல்களுக்கு நத்தினிலும் கூட தங்கள் 

ந஦மத அமநதினொக மயத்திய௃க்க ஥ொ஭ிதழ்கம஭ ஧டிக்க, தினொ஦ம் கசய்ன அல்஬து அமநதினொக 

உட்கொர்ந்திய௃க்க ல஥பம் ஒதுக்குகி஫ொர்கள். இந்த ல஥பத்தில் தங்க஭து கடந்த கொ஬ கசனல்஧ொடுகம஭ 

அமசல஧ொட்டு கயற்஫ிகள் நற்றும் லதொல்யிக஭ிலிய௃ந்து கிமடக்கும் ஧ொடங்கம஭ எடுத்து ககொண்டு 

தங்கம஭ லநலும் எப்஧டி லநம்஧டுத்த஬ொம் என்஧மத சிந்தித்து அதற்லகற்஧ கசனல்஧டுகி஫ொர்கள். 
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நொற்஫ங்கம஭ ஏற்று ககொள்யது: யொழ்க்மகனில் நொற்஫ம் ஒன்ல஫ நொ஫ொதது. ந஦யலிமந நிக்கயர்கள் 

சட்கடன்று சூமல் நொ஫ி஦ொல் கூட அந்த புதின சூழ்஥ிம஬களுக்கு ஏற்஧ எ஭ிதில் தங்கம஭யும் நொற்஫ி 

ககொள்கி஫ொர்கள்.கு஫ிப்஧ொக நொற்஫த்மத கண்டு தனங்கொநல், அச்சுறுத்த஬ொக ஥ிம஦க்கொநல் அதம஦ 

தங்கள் ய஭ர்ச்சிக்கொ஦ யொய்ப்஧ொக ஧ொர்க்கி஫ொர்கள்.தங்கள் திட்டங்கள் நற்றும் எதிர்஧ொர்ப்புகள் 

஥ிம஫லய஫ொயிட்டொல் லசொர்ந்து ல஧ொகொநல் சூமலுக்கு ஏற்஧ க஥கிழ்யொக இய௃ப்஧ொர்கள். புதின சூமலிலும் 

கூட முன்ல஦றுயதற்கொ஦ யமிகம஭ அமடனொ஭ம் கண்டு அதில் தங்கள் ஆற்஫ம஬ 

கய஭ிப்஧டுத்துயொர்கள். 
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யிடொமுனற்சி: ந஦ யலிமந உமல்யர்க஭ிடம் கொணப்஧டும் முக்கின ஧மக்கம் யிடொமுனற்சி. 

எல்ல஬ொய௃க்கும் எப்ல஧ொதும் யொழ்வு சுமுகநொக இய௃க்கொது, சயொல்கள் யய௃ம், ல஧ொகும். அயற்ம஫ 

சநொ஭ிக்க லதமயனொ஦ ந஦யலிமநக்கு முக்கினநொக லதமயப்஧டுயது யிடொமுனற்சி. இ஬க்குகம஭ 

ல஥ொக்கி முன்ல஦றும் ல஧ொது தமடகள் ஧஬ யந்தொலும் ஧ின்யொங்கொநல் யிடம் முனற்சித்து முன்ல஦ 

கசல்யதற்கு யிடொமுனற்சி தொன் முக்கின தூணொக இய௃க்கி஫து. இந்த ஧மக்கத்மத கமட஧ிடிப்஧தன் மூ஬ம் 

ந஦யலிமந நிக்கயர்கள் தங்கள் தி஫ன் நீது அமசக்க முடினொத ஥ம்஧ிக்மகமன க஧ற்று கயற்஫ிமன 

ல஥ொக்கிலன கசல்கி஫ொர்கள். 
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ல஥ர்நம஫ கண்லணொட்டம்: ந஦த஭யில் யலிமநனொ஦யர்க஭ிடம் எப்ல஧ொதும் எதிபர்நம஫ சிந்தம஦ 

அல்஬து கண்லணொட்டம் க஧ய௃ம்஧ொலும் கொண முடினொது. இயர்க஭ிடம் எப்ல஧ொதும் கொணப்஧டும் 

ல஥ர்நம஫ கண்லணொட்டம் சயொல்கம஭ ஏற்று ககொள்஭ நற்றும் யொழ்யில் முன்ல஦றும் யிரனங்க஭ில் 

கய஦ம் கசலுத்த அயர்களுக்கு உதவுகி஫து. ந஦யலிமந உள்஭யர்கள் தங்களுக்குள் எப்ல஧ொதும் 

ல஥ர்நம஫ எண்ணங்கம஭ அதிகம் ய஭ர்த்து ககொள்கி஫ொர்கள். இயர்க஭ிடம் கொணப்஧டும் ல஥ர்நம஫ 

கண்லணொட்டலந தமடகம஭ தொண்டி கயற்஫ி இ஬க்குகம஭ ல஥ொக்கி இயர்கள் முன்ல஦஫ி கசல்஬ 

உதவுகி஫து. 
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சுன-கய஦ிப்பு: ந஦ யலிமநமன ஧ற்஫ி ஥ொம் ல஧சும் ல஧ொது அதில் சுன கய஦ிப்பு எ஦ப்஧டும் கசல்ஃப்-லகர் 

஧ற்஫ி ல஧சொநல் இய௃க்க முடினொது. ந஦ொீதினொக யலுயொக உள்஭யர்கள் தங்கள் ந஦ நற்றும் உடல் 

ஆலபொக்கினம் ஒன்ல஫ொகடொன்று இமணந்தது என்஧மத சொினொக புொிந்து மயத்திய௃க்கி஫ொர்கள். தங்க஭ின் 

லயம஬ப்஧ளுயிற்கு ஥டுயிலும் தி஦சொி ஒர்கவுட்ஸ், ஆலபொக்கினநொ஦ டனட், ஥ிம்நதினொ஦ தூக்கம் நொற்று 

ஓய்வுக்கு முக்கினத்துயம் அ஭ிக்கி஫ொர்கள். சுன கய஦ிப்பு என்஧து தங்கம஭ தொங்கல஭ கதொடர்ந்து 

சொி஧ொர்த்து ககொள்யது, ந஦ அழுத்தத்மத ஥ிர்யகிப்஧து நற்றும் லதமயப்஧டும்ல஧ொது தங்களுக்கொ஦ 

ஆதபமய லதடுயது உள்஭ிட்டமய அடங்கும். 

 




