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Day 1 

நீங்கள் ஒரு நல்ல நபரா ? 

வாழ்க்கககை நீங்கள் நிகைத்தது ப ால் வாழ முடிைவில்கல எை்று வருத்தம் 

உள்ளதா? இந்த ் புத்தகம் உங்கள் வாழ்க்கககை மற்றறாரு கண்பணாட்டத்தில் 

 ாரக்்க உதவிைாக இரு ் பத எை்னுகடை எண்ணம் ஆகும். 

 

"நல்ல ந ராக இருக்கத் பதகவயில்கல" - விடுதகலக்காை  யிற்சிகள். 

நல்ல ந ர ் பநாை் அறிகுறியிை் எதிரம்கறைாை விகளவுகளிலிருந்து 

விடு டுவதற்காை ஒரு நகடமுகற மற்றும்  ைனுள்ள வழிகாட்டிகை இந்த 

பயிற்சிகள் வழங்குகிறது. இந்த திட்டம் எண்ணற்ற ஆண்களுக்கும், 

ற ண்களுக்கும்  பவகல றெை்துள்ளது, அது உங்களுக்கும் அல்லது நீங்கள் 

பநசி ் வருக்கும் பவகல றெை்ைலாம்.  

இந்த றெைல்முகறகை எளிதாக்க, புத்தகம் முழுவதும்  ல விடுதகல ் 

 யிற்சிககள நாை் முை்கவக்கிபறை். இந்த விடுதகல ்  யிற்சிகள், நல்ல ந ர ்

பநாை் அறிகுறியிலிருந்து மீள்வதற்கு பதகவைாை ஒரு மாற்றத்கத எளிதாக்க 

உதவுகிை்றை. அகவ நல்ல ந ரக்ளுக்கு அவரக்ளிை் எண்ணங்கள் எங்கிருந்து 

வந்தை எை் கத ் புரிந்துறகாள்ள உதவுவது மடட்ுமல்லாமல், அவற்கற மிகவும் 

துல்லிைமாை மற்றும் புது ்பித்த எண்ணங்களால் மாற்ற உதவும்.  

 

இந்த  யிற்சிகள் நல்ல ந ரக்கள வித்திைாெமாக ஏதாவது றெை்ைத் 

றதாடங்குவதற்கு உதவும் திகெயில் சுட்டிக்காடட்ும். தைி தாள் அல்லது 

நாட்குறி ்பில் அகணத்து  யிற்சிக்காை உங்களது சிந்தகைககளயும்  

குறித்துக்றகாள்ளுங்கள். இது வருங்காலத்தில் உங்கள் வளரெ்ச்ி  ாகதயிை் 

வரலாற்கற நிகைவு கூற உதவும். 

உகர: - டாக்டர.் ரா ரட்் க்பளாவர ்மற்றும் பலர.் 

 

விடுதலல: பயிற்சி #1 

 திலளிக்கவும்:  

1) ஒரு மைிதை் தைது சில அம்ெங்ககள மற்றவரிடம் மகறக்க காரணம் எை்ை ? 

 

2) மக்கள் ஏை் உண்கமயில் அவரக்ள் ைாராக இருக்கிறாரக்பளா அகத மாற்ற 

முைல்கிறாரக்ள் ? 


