
கேணாட

க ெதாடபான பரசைனக ெபாவானைவ ம ேசாவாக
உணரலா ம பக நா எவா ெசயபகேறா
எபைத பாதகலா, ேவைலய கவன ெச தறைன
பாதகலா ம எக ேவைல ெசயதறைன பாதகலா.

க பரசைனக ெபாவாக உட அெசௗகரிய, எணக
அல கவைலக அல ெவளிற காரணிகளி வைளவா.

கமிைம எப ஒ ெபாவான க ேகாளா ஆ, இ
வ, வ அல கர எதப ம
 க யாம சரமகைள ஏப.

ேநாயாளிக ம பககான
வழிகா

கமிைமைய நவகபதகான
உதவறக



உட ம உளவய
காரணக:

மவ ம மன ேநாக.

மகளி பக வைளக.

கத தணற
( ேபா வாசபத
சரம) ம அைமதயற கா
ேநாற ேபாற க
ேகாளாக.

பசட பைக
ெசகேற.

ழ காரணக:

மிக டாகேவா அல
ளிராகேவாஇப.

பைகயைற மிக
பரகாசமான அல
சதமாக இரவ.

ழகான
மாறக.

ேமாசமான க காதார:

பகபைகயஅதக ேநர
ெசலவவ.

பக அதக க
எெகாவ.

பைக  அதக
த எெகாவ.

பக இத ேபா அதக அள
காஃப ம அத.



அறறக

உட:

தைலவ
மயக

உணச:

ைறத மனநைல

ெசயதற:

ெசற இலாைம
ேநா கடறத ம
சகைச

க ேகாளாகைள ஆ
ெசவதகான க ஆவக.

ேயா எேடாேகாப
கணினி உதவ அள.



கமிைமய பராமரி ம ேமலாைம

க வேபா ம பைக
ெசக.

தன ஒேர ேநரத க.

வைற நாகளி வார இத
நாகளி ட வழகமான ேநரத
எதக.

பக கைத தவக.

பைகய இ ேபா வ
பாப, பப அல ஃேபாைன
பயபவ ேபாறவற ல
அதக தைல தவக.

காஃப/ஆகஹா உெகாவைத
கபக, பக சகெரைட
தவக. காஃப பல
மணிேநரக  எபதா,

மதயத  உெகாவ
சறத.

சல கைடகளி கைட மக
கைத பாதகலா.

பைக ெசவத ச 
கனமான உணைவ தவக. க
பசயாக இதா, பைக  ஒ
ேலசான ச சாபடா க
க உத.

ஒ அைமதயான வசதயான
பைகயைற ேவ. கைத
பாதகய சதைத உவா
வ ம பற சாதனகைள
அைணக. பைகயைறைய
இடாக ைவ, பரகாசமான
வளகைள அைணக.

க ஓெவக உத டான
ளிய ம தயானதகான
அைமதயான ேநர ேபாற பைக
 வசதயாக இக.

பைக  தள பகைள
பயச ெசக. இ மனைத
உடைல தளத, கவைல அல
தைச பதறைத ைறக, இரவ
உகைள வழிதக ெச.
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க ேகாளாக ம
நாபட க இழ
உகைள 
ஆப:

இதய ேநா
மாரைட
இதய ெசயழ
ஒகற இதய
உய இரத அத
பகவாத
சகைர வயாத

கமிைம இத
வழிவ:

மவ மன அத

வயதான ேதா

கபட கவனத கால

உட எைட 

உக க பரசைனக ெதாடதாேலா அல வ அல
 தணற ேபாற அறறகைள க அபவதாேலா உக
கைத பாத வைகய உக மவரிட ெதரிவக.

உக கைத ேமபத ம பரிைரகபடலா.


