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இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது

உங்கள் நாட்குறிப்புக்கு வரவேற்கிறோம்! இதை சிறப்பாகப் பயன்படுத்த சில
குறிப்புகள்:

1 ஒவ்வொரு நாளும் எழுத சில நிமிடங்களை ஒதுக்குங்கள்

2 நேர்மையாக இருங்கள், தயக்கமின்றி சுதந்திரமாக எழுதுங்கள்

3 பழக்கத்தை உருவாக்க ஒவ்வொரு நாளும் ஒரே நேரத்தில் எழுத முயற்சிக்கவும்

4 முறைமைகளைக் கவனிக்க உங்கள் பதிவுகளை வாரந்தோறும் மதிப்பாய்வு
செய்யுங்கள்

நாளுக்கான ஒரு சுருக்கமான நோக்கத்தை அமையுங்கள் - நீங்கள் உள்ளடக்க விரும்பும்
ஒரு தரம் அல்லது மதிப்பு

பாதங்களிலிருந்து மேல்நோக்கி மெதுவான உடல் ஆராய்வு செய்யுங்கள், தீர்ப்பு
இல்லாமல் பதற்றம், இலகுத்தன்மை அல்லது உணர்வை கவனியுங்கள்

புலன் நிலையை கூர்மையாக்குங்கள்: நீங்கள் பார்க்கும் 5 விஷயங்கள், கேட்கும் 4,
உணரும் 3, நுகரும் 2, சுவைக்கும் 1 என பெயரிடுங்கள்

இன்று நீங்கள் உண்மையாக நன்றியுள்ள 2-3 விஷயங்களை முடிந்தவரை குறிப்பிட்டதாக
எழுதுங்கள்

நனவாக விடுவிக்க ஒரு எண்ணம், கவலை அல்லது எதிர்பார்ப்பை தேர்வுசெய்யுங்கள்,
பின்னர் ஒரு சுய இரக்க குறிப்புடன் முடியுங்கள்

இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது என்பதற்கான விரிவான வழிகாட்டிக்கு ஸ்கேன் செய்யுங்கள்



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிதானப்பயிற்சி நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ந ி க ழ ் க ா ல  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இந்த தருணத்தை அப்படியே விவரியுங்கள் -- தீர்ப்புகள் இல்லை, கவனிப்பு மட்டுமே

உ ட ல ்  ஸ ் க ே ன ்  க வ ன ி ப ் ப ு க ள ்
தலையிலிருந்து கால் விரல்கள் வரை - எங்கே இறுக்கம் உள்ளது?

ப ு ல ன ்  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இப்போது நீங்கள் என்ன பார்க்கிறீர்கள், கேட்கிறீர்கள், உணர்கிறீர்கள், நுகர்கிறீர்கள், சுவைக்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ந ா ன ்  க ை வ ி ட ு வ த ு
உங்களுக்கு இனி பயனளிக்காதது என்ன? இங்கே விடுவியுங்கள்

ச ு ய  க ர ு ண ை க ்  க ு ற ி ப ் ப ு
ஒரு நண்பருக்குக் காட்டும் அதே கருணையுடன் உங்களிடம் பேசுங்கள்

ந ி த ா ன ப ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 3 —
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உ ட ல ்  ஸ ் க ே ன ்  க வ ன ி ப ் ப ு க ள ்
தலையிலிருந்து கால் விரல்கள் வரை - எங்கே இறுக்கம் உள்ளது?
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இப்போது நீங்கள் என்ன பார்க்கிறீர்கள், கேட்கிறீர்கள், உணர்கிறீர்கள், நுகர்கிறீர்கள், சுவைக்கிறீர்கள்?
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ச ு ய  க ர ு ண ை க ்  க ு ற ி ப ் ப ு
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ச ு ய  க ர ு ண ை க ்  க ு ற ி ப ் ப ு
ஒரு நண்பருக்குக் காட்டும் அதே கருணையுடன் உங்களிடம் பேசுங்கள்

ந ி த ா ன ப ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 8 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிதானப்பயிற்சி நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ந ி க ழ ் க ா ல  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இந்த தருணத்தை அப்படியே விவரியுங்கள் -- தீர்ப்புகள் இல்லை, கவனிப்பு மட்டுமே

உ ட ல ்  ஸ ் க ே ன ்  க வ ன ி ப ் ப ு க ள ்
தலையிலிருந்து கால் விரல்கள் வரை - எங்கே இறுக்கம் உள்ளது?

ப ு ல ன ்  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இப்போது நீங்கள் என்ன பார்க்கிறீர்கள், கேட்கிறீர்கள், உணர்கிறீர்கள், நுகர்கிறீர்கள், சுவைக்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ந ா ன ்  க ை வ ி ட ு வ த ு
உங்களுக்கு இனி பயனளிக்காதது என்ன? இங்கே விடுவியுங்கள்

ச ு ய  க ர ு ண ை க ்  க ு ற ி ப ் ப ு
ஒரு நண்பருக்குக் காட்டும் அதே கருணையுடன் உங்களிடம் பேசுங்கள்

ந ி த ா ன ப ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 9 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிதானப்பயிற்சி நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ந ி க ழ ் க ா ல  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இந்த தருணத்தை அப்படியே விவரியுங்கள் -- தீர்ப்புகள் இல்லை, கவனிப்பு மட்டுமே

உ ட ல ்  ஸ ் க ே ன ்  க வ ன ி ப ் ப ு க ள ்
தலையிலிருந்து கால் விரல்கள் வரை - எங்கே இறுக்கம் உள்ளது?

ப ு ல ன ்  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இப்போது நீங்கள் என்ன பார்க்கிறீர்கள், கேட்கிறீர்கள், உணர்கிறீர்கள், நுகர்கிறீர்கள், சுவைக்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ந ா ன ்  க ை வ ி ட ு வ த ு
உங்களுக்கு இனி பயனளிக்காதது என்ன? இங்கே விடுவியுங்கள்

ச ு ய  க ர ு ண ை க ்  க ு ற ி ப ் ப ு
ஒரு நண்பருக்குக் காட்டும் அதே கருணையுடன் உங்களிடம் பேசுங்கள்

ந ி த ா ன ப ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 10 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிதானப்பயிற்சி நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ந ி க ழ ் க ா ல  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இந்த தருணத்தை அப்படியே விவரியுங்கள் -- தீர்ப்புகள் இல்லை, கவனிப்பு மட்டுமே

உ ட ல ்  ஸ ் க ே ன ்  க வ ன ி ப ் ப ு க ள ்
தலையிலிருந்து கால் விரல்கள் வரை - எங்கே இறுக்கம் உள்ளது?

ப ு ல ன ்  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இப்போது நீங்கள் என்ன பார்க்கிறீர்கள், கேட்கிறீர்கள், உணர்கிறீர்கள், நுகர்கிறீர்கள், சுவைக்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ந ா ன ்  க ை வ ி ட ு வ த ு
உங்களுக்கு இனி பயனளிக்காதது என்ன? இங்கே விடுவியுங்கள்

ச ு ய  க ர ு ண ை க ்  க ு ற ி ப ் ப ு
ஒரு நண்பருக்குக் காட்டும் அதே கருணையுடன் உங்களிடம் பேசுங்கள்

ந ி த ா ன ப ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 11 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிதானப்பயிற்சி நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ந ி க ழ ் க ா ல  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இந்த தருணத்தை அப்படியே விவரியுங்கள் -- தீர்ப்புகள் இல்லை, கவனிப்பு மட்டுமே

உ ட ல ்  ஸ ் க ே ன ்  க வ ன ி ப ் ப ு க ள ்
தலையிலிருந்து கால் விரல்கள் வரை - எங்கே இறுக்கம் உள்ளது?

ப ு ல ன ்  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இப்போது நீங்கள் என்ன பார்க்கிறீர்கள், கேட்கிறீர்கள், உணர்கிறீர்கள், நுகர்கிறீர்கள், சுவைக்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ந ா ன ்  க ை வ ி ட ு வ த ு
உங்களுக்கு இனி பயனளிக்காதது என்ன? இங்கே விடுவியுங்கள்

ச ு ய  க ர ு ண ை க ்  க ு ற ி ப ் ப ு
ஒரு நண்பருக்குக் காட்டும் அதே கருணையுடன் உங்களிடம் பேசுங்கள்

ந ி த ா ன ப ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 12 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிதானப்பயிற்சி நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ந ி க ழ ் க ா ல  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இந்த தருணத்தை அப்படியே விவரியுங்கள் -- தீர்ப்புகள் இல்லை, கவனிப்பு மட்டுமே

உ ட ல ்  ஸ ் க ே ன ்  க வ ன ி ப ் ப ு க ள ்
தலையிலிருந்து கால் விரல்கள் வரை - எங்கே இறுக்கம் உள்ளது?

ப ு ல ன ்  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இப்போது நீங்கள் என்ன பார்க்கிறீர்கள், கேட்கிறீர்கள், உணர்கிறீர்கள், நுகர்கிறீர்கள், சுவைக்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ந ா ன ்  க ை வ ி ட ு வ த ு
உங்களுக்கு இனி பயனளிக்காதது என்ன? இங்கே விடுவியுங்கள்

ச ு ய  க ர ு ண ை க ்  க ு ற ி ப ் ப ு
ஒரு நண்பருக்குக் காட்டும் அதே கருணையுடன் உங்களிடம் பேசுங்கள்

ந ி த ா ன ப ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 13 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிதானப்பயிற்சி நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ந ி க ழ ் க ா ல  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இந்த தருணத்தை அப்படியே விவரியுங்கள் -- தீர்ப்புகள் இல்லை, கவனிப்பு மட்டுமே

உ ட ல ்  ஸ ் க ே ன ்  க வ ன ி ப ் ப ு க ள ்
தலையிலிருந்து கால் விரல்கள் வரை - எங்கே இறுக்கம் உள்ளது?

ப ு ல ன ்  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இப்போது நீங்கள் என்ன பார்க்கிறீர்கள், கேட்கிறீர்கள், உணர்கிறீர்கள், நுகர்கிறீர்கள், சுவைக்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ந ா ன ்  க ை வ ி ட ு வ த ு
உங்களுக்கு இனி பயனளிக்காதது என்ன? இங்கே விடுவியுங்கள்

ச ு ய  க ர ு ண ை க ்  க ு ற ி ப ் ப ு
ஒரு நண்பருக்குக் காட்டும் அதே கருணையுடன் உங்களிடம் பேசுங்கள்

ந ி த ா ன ப ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 14 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிதானப்பயிற்சி நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ந ி க ழ ் க ா ல  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இந்த தருணத்தை அப்படியே விவரியுங்கள் -- தீர்ப்புகள் இல்லை, கவனிப்பு மட்டுமே

உ ட ல ்  ஸ ் க ே ன ்  க வ ன ி ப ் ப ு க ள ்
தலையிலிருந்து கால் விரல்கள் வரை - எங்கே இறுக்கம் உள்ளது?

ப ு ல ன ்  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இப்போது நீங்கள் என்ன பார்க்கிறீர்கள், கேட்கிறீர்கள், உணர்கிறீர்கள், நுகர்கிறீர்கள், சுவைக்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ந ா ன ்  க ை வ ி ட ு வ த ு
உங்களுக்கு இனி பயனளிக்காதது என்ன? இங்கே விடுவியுங்கள்

ச ு ய  க ர ு ண ை க ்  க ு ற ி ப ் ப ு
ஒரு நண்பருக்குக் காட்டும் அதே கருணையுடன் உங்களிடம் பேசுங்கள்

ந ி த ா ன ப ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 15 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிதானப்பயிற்சி நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ந ி க ழ ் க ா ல  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இந்த தருணத்தை அப்படியே விவரியுங்கள் -- தீர்ப்புகள் இல்லை, கவனிப்பு மட்டுமே

உ ட ல ்  ஸ ் க ே ன ்  க வ ன ி ப ் ப ு க ள ்
தலையிலிருந்து கால் விரல்கள் வரை - எங்கே இறுக்கம் உள்ளது?

ப ு ல ன ்  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இப்போது நீங்கள் என்ன பார்க்கிறீர்கள், கேட்கிறீர்கள், உணர்கிறீர்கள், நுகர்கிறீர்கள், சுவைக்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ந ா ன ்  க ை வ ி ட ு வ த ு
உங்களுக்கு இனி பயனளிக்காதது என்ன? இங்கே விடுவியுங்கள்

ச ு ய  க ர ு ண ை க ்  க ு ற ி ப ் ப ு
ஒரு நண்பருக்குக் காட்டும் அதே கருணையுடன் உங்களிடம் பேசுங்கள்

ந ி த ா ன ப ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 16 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிதானப்பயிற்சி நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ந ி க ழ ் க ா ல  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இந்த தருணத்தை அப்படியே விவரியுங்கள் -- தீர்ப்புகள் இல்லை, கவனிப்பு மட்டுமே

உ ட ல ்  ஸ ் க ே ன ்  க வ ன ி ப ் ப ு க ள ்
தலையிலிருந்து கால் விரல்கள் வரை - எங்கே இறுக்கம் உள்ளது?

ப ு ல ன ்  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இப்போது நீங்கள் என்ன பார்க்கிறீர்கள், கேட்கிறீர்கள், உணர்கிறீர்கள், நுகர்கிறீர்கள், சுவைக்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ந ா ன ்  க ை வ ி ட ு வ த ு
உங்களுக்கு இனி பயனளிக்காதது என்ன? இங்கே விடுவியுங்கள்

ச ு ய  க ர ு ண ை க ்  க ு ற ி ப ் ப ு
ஒரு நண்பருக்குக் காட்டும் அதே கருணையுடன் உங்களிடம் பேசுங்கள்

ந ி த ா ன ப ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 17 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிதானப்பயிற்சி நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ந ி க ழ ் க ா ல  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இந்த தருணத்தை அப்படியே விவரியுங்கள் -- தீர்ப்புகள் இல்லை, கவனிப்பு மட்டுமே

உ ட ல ்  ஸ ் க ே ன ்  க வ ன ி ப ் ப ு க ள ்
தலையிலிருந்து கால் விரல்கள் வரை - எங்கே இறுக்கம் உள்ளது?

ப ு ல ன ்  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இப்போது நீங்கள் என்ன பார்க்கிறீர்கள், கேட்கிறீர்கள், உணர்கிறீர்கள், நுகர்கிறீர்கள், சுவைக்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ந ா ன ்  க ை வ ி ட ு வ த ு
உங்களுக்கு இனி பயனளிக்காதது என்ன? இங்கே விடுவியுங்கள்

ச ு ய  க ர ு ண ை க ்  க ு ற ி ப ் ப ு
ஒரு நண்பருக்குக் காட்டும் அதே கருணையுடன் உங்களிடம் பேசுங்கள்

ந ி த ா ன ப ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 18 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிதானப்பயிற்சி நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ந ி க ழ ் க ா ல  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இந்த தருணத்தை அப்படியே விவரியுங்கள் -- தீர்ப்புகள் இல்லை, கவனிப்பு மட்டுமே

உ ட ல ்  ஸ ் க ே ன ்  க வ ன ி ப ் ப ு க ள ்
தலையிலிருந்து கால் விரல்கள் வரை - எங்கே இறுக்கம் உள்ளது?

ப ு ல ன ்  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இப்போது நீங்கள் என்ன பார்க்கிறீர்கள், கேட்கிறீர்கள், உணர்கிறீர்கள், நுகர்கிறீர்கள், சுவைக்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ந ா ன ்  க ை வ ி ட ு வ த ு
உங்களுக்கு இனி பயனளிக்காதது என்ன? இங்கே விடுவியுங்கள்

ச ு ய  க ர ு ண ை க ்  க ு ற ி ப ் ப ு
ஒரு நண்பருக்குக் காட்டும் அதே கருணையுடன் உங்களிடம் பேசுங்கள்

ந ி த ா ன ப ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 19 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிதானப்பயிற்சி நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ந ி க ழ ் க ா ல  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இந்த தருணத்தை அப்படியே விவரியுங்கள் -- தீர்ப்புகள் இல்லை, கவனிப்பு மட்டுமே

உ ட ல ்  ஸ ் க ே ன ்  க வ ன ி ப ் ப ு க ள ்
தலையிலிருந்து கால் விரல்கள் வரை - எங்கே இறுக்கம் உள்ளது?

ப ு ல ன ்  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இப்போது நீங்கள் என்ன பார்க்கிறீர்கள், கேட்கிறீர்கள், உணர்கிறீர்கள், நுகர்கிறீர்கள், சுவைக்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ந ா ன ்  க ை வ ி ட ு வ த ு
உங்களுக்கு இனி பயனளிக்காதது என்ன? இங்கே விடுவியுங்கள்

ச ு ய  க ர ு ண ை க ்  க ு ற ி ப ் ப ு
ஒரு நண்பருக்குக் காட்டும் அதே கருணையுடன் உங்களிடம் பேசுங்கள்

ந ி த ா ன ப ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 20 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிதானப்பயிற்சி நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ந ி க ழ ் க ா ல  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இந்த தருணத்தை அப்படியே விவரியுங்கள் -- தீர்ப்புகள் இல்லை, கவனிப்பு மட்டுமே

உ ட ல ்  ஸ ் க ே ன ்  க வ ன ி ப ் ப ு க ள ்
தலையிலிருந்து கால் விரல்கள் வரை - எங்கே இறுக்கம் உள்ளது?

ப ு ல ன ்  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இப்போது நீங்கள் என்ன பார்க்கிறீர்கள், கேட்கிறீர்கள், உணர்கிறீர்கள், நுகர்கிறீர்கள், சுவைக்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ந ா ன ்  க ை வ ி ட ு வ த ு
உங்களுக்கு இனி பயனளிக்காதது என்ன? இங்கே விடுவியுங்கள்

ச ு ய  க ர ு ண ை க ்  க ு ற ி ப ் ப ு
ஒரு நண்பருக்குக் காட்டும் அதே கருணையுடன் உங்களிடம் பேசுங்கள்

ந ி த ா ன ப ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 21 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிதானப்பயிற்சி நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ந ி க ழ ் க ா ல  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இந்த தருணத்தை அப்படியே விவரியுங்கள் -- தீர்ப்புகள் இல்லை, கவனிப்பு மட்டுமே

உ ட ல ்  ஸ ் க ே ன ்  க வ ன ி ப ் ப ு க ள ்
தலையிலிருந்து கால் விரல்கள் வரை - எங்கே இறுக்கம் உள்ளது?

ப ு ல ன ்  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இப்போது நீங்கள் என்ன பார்க்கிறீர்கள், கேட்கிறீர்கள், உணர்கிறீர்கள், நுகர்கிறீர்கள், சுவைக்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ந ா ன ்  க ை வ ி ட ு வ த ு
உங்களுக்கு இனி பயனளிக்காதது என்ன? இங்கே விடுவியுங்கள்

ச ு ய  க ர ு ண ை க ்  க ு ற ி ப ் ப ு
ஒரு நண்பருக்குக் காட்டும் அதே கருணையுடன் உங்களிடம் பேசுங்கள்

ந ி த ா ன ப ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 22 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிதானப்பயிற்சி நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ந ி க ழ ் க ா ல  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இந்த தருணத்தை அப்படியே விவரியுங்கள் -- தீர்ப்புகள் இல்லை, கவனிப்பு மட்டுமே

உ ட ல ்  ஸ ் க ே ன ்  க வ ன ி ப ் ப ு க ள ்
தலையிலிருந்து கால் விரல்கள் வரை - எங்கே இறுக்கம் உள்ளது?

ப ு ல ன ்  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இப்போது நீங்கள் என்ன பார்க்கிறீர்கள், கேட்கிறீர்கள், உணர்கிறீர்கள், நுகர்கிறீர்கள், சுவைக்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ந ா ன ்  க ை வ ி ட ு வ த ு
உங்களுக்கு இனி பயனளிக்காதது என்ன? இங்கே விடுவியுங்கள்

ச ு ய  க ர ு ண ை க ்  க ு ற ி ப ் ப ு
ஒரு நண்பருக்குக் காட்டும் அதே கருணையுடன் உங்களிடம் பேசுங்கள்

ந ி த ா ன ப ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 23 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிதானப்பயிற்சி நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ந ி க ழ ் க ா ல  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இந்த தருணத்தை அப்படியே விவரியுங்கள் -- தீர்ப்புகள் இல்லை, கவனிப்பு மட்டுமே

உ ட ல ்  ஸ ் க ே ன ்  க வ ன ி ப ் ப ு க ள ்
தலையிலிருந்து கால் விரல்கள் வரை - எங்கே இறுக்கம் உள்ளது?

ப ு ல ன ்  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இப்போது நீங்கள் என்ன பார்க்கிறீர்கள், கேட்கிறீர்கள், உணர்கிறீர்கள், நுகர்கிறீர்கள், சுவைக்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ந ா ன ்  க ை வ ி ட ு வ த ு
உங்களுக்கு இனி பயனளிக்காதது என்ன? இங்கே விடுவியுங்கள்

ச ு ய  க ர ு ண ை க ்  க ு ற ி ப ் ப ு
ஒரு நண்பருக்குக் காட்டும் அதே கருணையுடன் உங்களிடம் பேசுங்கள்

ந ி த ா ன ப ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 24 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிதானப்பயிற்சி நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ந ி க ழ ் க ா ல  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இந்த தருணத்தை அப்படியே விவரியுங்கள் -- தீர்ப்புகள் இல்லை, கவனிப்பு மட்டுமே

உ ட ல ்  ஸ ் க ே ன ்  க வ ன ி ப ் ப ு க ள ்
தலையிலிருந்து கால் விரல்கள் வரை - எங்கே இறுக்கம் உள்ளது?

ப ு ல ன ்  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இப்போது நீங்கள் என்ன பார்க்கிறீர்கள், கேட்கிறீர்கள், உணர்கிறீர்கள், நுகர்கிறீர்கள், சுவைக்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ந ா ன ்  க ை வ ி ட ு வ த ு
உங்களுக்கு இனி பயனளிக்காதது என்ன? இங்கே விடுவியுங்கள்

ச ு ய  க ர ு ண ை க ்  க ு ற ி ப ் ப ு
ஒரு நண்பருக்குக் காட்டும் அதே கருணையுடன் உங்களிடம் பேசுங்கள்

ந ி த ா ன ப ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 25 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிதானப்பயிற்சி நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ந ி க ழ ் க ா ல  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இந்த தருணத்தை அப்படியே விவரியுங்கள் -- தீர்ப்புகள் இல்லை, கவனிப்பு மட்டுமே

உ ட ல ்  ஸ ் க ே ன ்  க வ ன ி ப ் ப ு க ள ்
தலையிலிருந்து கால் விரல்கள் வரை - எங்கே இறுக்கம் உள்ளது?

ப ு ல ன ்  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இப்போது நீங்கள் என்ன பார்க்கிறீர்கள், கேட்கிறீர்கள், உணர்கிறீர்கள், நுகர்கிறீர்கள், சுவைக்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ந ா ன ்  க ை வ ி ட ு வ த ு
உங்களுக்கு இனி பயனளிக்காதது என்ன? இங்கே விடுவியுங்கள்

ச ு ய  க ர ு ண ை க ்  க ு ற ி ப ் ப ு
ஒரு நண்பருக்குக் காட்டும் அதே கருணையுடன் உங்களிடம் பேசுங்கள்

ந ி த ா ன ப ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 26 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிதானப்பயிற்சி நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ந ி க ழ ் க ா ல  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இந்த தருணத்தை அப்படியே விவரியுங்கள் -- தீர்ப்புகள் இல்லை, கவனிப்பு மட்டுமே

உ ட ல ்  ஸ ் க ே ன ்  க வ ன ி ப ் ப ு க ள ்
தலையிலிருந்து கால் விரல்கள் வரை - எங்கே இறுக்கம் உள்ளது?

ப ு ல ன ்  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இப்போது நீங்கள் என்ன பார்க்கிறீர்கள், கேட்கிறீர்கள், உணர்கிறீர்கள், நுகர்கிறீர்கள், சுவைக்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ந ா ன ்  க ை வ ி ட ு வ த ு
உங்களுக்கு இனி பயனளிக்காதது என்ன? இங்கே விடுவியுங்கள்

ச ு ய  க ர ு ண ை க ்  க ு ற ி ப ் ப ு
ஒரு நண்பருக்குக் காட்டும் அதே கருணையுடன் உங்களிடம் பேசுங்கள்

ந ி த ா ன ப ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 27 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிதானப்பயிற்சி நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ந ி க ழ ் க ா ல  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இந்த தருணத்தை அப்படியே விவரியுங்கள் -- தீர்ப்புகள் இல்லை, கவனிப்பு மட்டுமே

உ ட ல ்  ஸ ் க ே ன ்  க வ ன ி ப ் ப ு க ள ்
தலையிலிருந்து கால் விரல்கள் வரை - எங்கே இறுக்கம் உள்ளது?

ப ு ல ன ்  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இப்போது நீங்கள் என்ன பார்க்கிறீர்கள், கேட்கிறீர்கள், உணர்கிறீர்கள், நுகர்கிறீர்கள், சுவைக்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ந ா ன ்  க ை வ ி ட ு வ த ு
உங்களுக்கு இனி பயனளிக்காதது என்ன? இங்கே விடுவியுங்கள்

ச ு ய  க ர ு ண ை க ்  க ு ற ி ப ் ப ு
ஒரு நண்பருக்குக் காட்டும் அதே கருணையுடன் உங்களிடம் பேசுங்கள்

ந ி த ா ன ப ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 28 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிதானப்பயிற்சி நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ந ி க ழ ் க ா ல  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இந்த தருணத்தை அப்படியே விவரியுங்கள் -- தீர்ப்புகள் இல்லை, கவனிப்பு மட்டுமே

உ ட ல ்  ஸ ் க ே ன ்  க வ ன ி ப ் ப ு க ள ்
தலையிலிருந்து கால் விரல்கள் வரை - எங்கே இறுக்கம் உள்ளது?

ப ு ல ன ்  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இப்போது நீங்கள் என்ன பார்க்கிறீர்கள், கேட்கிறீர்கள், உணர்கிறீர்கள், நுகர்கிறீர்கள், சுவைக்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ந ா ன ்  க ை வ ி ட ு வ த ு
உங்களுக்கு இனி பயனளிக்காதது என்ன? இங்கே விடுவியுங்கள்

ச ு ய  க ர ு ண ை க ்  க ு ற ி ப ் ப ு
ஒரு நண்பருக்குக் காட்டும் அதே கருணையுடன் உங்களிடம் பேசுங்கள்

ந ி த ா ன ப ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 29 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிதானப்பயிற்சி நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ந ி க ழ ் க ா ல  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இந்த தருணத்தை அப்படியே விவரியுங்கள் -- தீர்ப்புகள் இல்லை, கவனிப்பு மட்டுமே

உ ட ல ்  ஸ ் க ே ன ்  க வ ன ி ப ் ப ு க ள ்
தலையிலிருந்து கால் விரல்கள் வரை - எங்கே இறுக்கம் உள்ளது?

ப ு ல ன ்  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இப்போது நீங்கள் என்ன பார்க்கிறீர்கள், கேட்கிறீர்கள், உணர்கிறீர்கள், நுகர்கிறீர்கள், சுவைக்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ந ா ன ்  க ை வ ி ட ு வ த ு
உங்களுக்கு இனி பயனளிக்காதது என்ன? இங்கே விடுவியுங்கள்

ச ு ய  க ர ு ண ை க ்  க ு ற ி ப ் ப ு
ஒரு நண்பருக்குக் காட்டும் அதே கருணையுடன் உங்களிடம் பேசுங்கள்

ந ி த ா ன ப ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 30 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிதானப்பயிற்சி நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ந ி க ழ ் க ா ல  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இந்த தருணத்தை அப்படியே விவரியுங்கள் -- தீர்ப்புகள் இல்லை, கவனிப்பு மட்டுமே

உ ட ல ்  ஸ ் க ே ன ்  க வ ன ி ப ் ப ு க ள ்
தலையிலிருந்து கால் விரல்கள் வரை - எங்கே இறுக்கம் உள்ளது?

ப ு ல ன ்  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இப்போது நீங்கள் என்ன பார்க்கிறீர்கள், கேட்கிறீர்கள், உணர்கிறீர்கள், நுகர்கிறீர்கள், சுவைக்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ந ா ன ்  க ை வ ி ட ு வ த ு
உங்களுக்கு இனி பயனளிக்காதது என்ன? இங்கே விடுவியுங்கள்

ச ு ய  க ர ு ண ை க ்  க ு ற ி ப ் ப ு
ஒரு நண்பருக்குக் காட்டும் அதே கருணையுடன் உங்களிடம் பேசுங்கள்

ந ி த ா ன ப ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 31 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிதானப்பயிற்சி நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ந ி க ழ ் க ா ல  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இந்த தருணத்தை அப்படியே விவரியுங்கள் -- தீர்ப்புகள் இல்லை, கவனிப்பு மட்டுமே

உ ட ல ்  ஸ ் க ே ன ்  க வ ன ி ப ் ப ு க ள ்
தலையிலிருந்து கால் விரல்கள் வரை - எங்கே இறுக்கம் உள்ளது?

ப ு ல ன ்  வ ி ழ ி ப ் ப ு ண ர ் வ ு
இப்போது நீங்கள் என்ன பார்க்கிறீர்கள், கேட்கிறீர்கள், உணர்கிறீர்கள், நுகர்கிறீர்கள், சுவைக்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ந ா ன ்  க ை வ ி ட ு வ த ு
உங்களுக்கு இனி பயனளிக்காதது என்ன? இங்கே விடுவியுங்கள்

ச ு ய  க ர ு ண ை க ்  க ு ற ி ப ் ப ு
ஒரு நண்பருக்குக் காட்டும் அதே கருணையுடன் உங்களிடம் பேசுங்கள்

ந ி த ா ன ப ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 32 —
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