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ഈ പരിശീലന
ടĻക.  

എതര് നാള് ഈ
ത് അനുഭവാǅ
ല്േകƘതിലല്
ബാധെƴ െമ
ിര്േദശĺള്ക്ക
ിĺള്ക്കുύില

ആ ഒരു ͹ള് കു
അĺെന ഒരു ͹
ായിക്കാനുύത
ിര്േദശĺള് സ
usceptibility
ിര്േദശĺള് എ

എȳ് േതാȳല
ാവിെല എഴുേȳ
ചയയ്ാവൂ.  
രിശീലനƴി
റയുക. ന˃െ

ൈവകീŸ് പരിശ
അതിനാല് സാ
മഡിേϵഷനുക
ൈഫല്ϵ് േമാഡില
പകരണĺള് 
രിശീലനƴി

അധികമായ ഘ
ിന്തുടരുക.  
ിĺളുെട സംശ
϶ύവര്ക്ക് കൂ
അവിെട തരും. 
Ŀ് പരിഹരിക്കു
പϰണല് െമേസ
രിശീലനƴി
ടുവില് ഈ ഘ
േപക്ഷിക്കുക ത

ശര്Ǵിക്കുക..  
പര്േതയ്ക നിര്േ
സംഭാഷണƴി
അനുവാദം വാĺ
ലയ്മാകും 

നം ആǅാര്ഥ

ഈ പരിശീലനം
ǅക പഠനമാ
ലല്.  
മരുക്കി എടുക്കു
ക്ക് വഴĻക. 
ല് ഒരു ͹ള് കു
കുŸിയാെണȳ്
͹ള് കുŸിെയ 
ത് വായിക്കുക
സവ്ീകരിക്കാനു
) നിര്ബȬമ
എതര് ബാലിശ
ല് ഉƘായാലും
ȳϵ പാെട ഈ

ിെɄ ഓേരാ ഘ
ട ഓേരാ മുേȳ
ശീലനƴിന് 
ായാξ പരിശ
കള് െചയയ്ȳ സ
ല് ആയിരിക്ക
് ശരീരെƴ സ്പ
ിെɄ ഓേരാ ഘ

ഘടനകള് ഷീϵ

ശയĺള്െക്ക
ടി ഉപകാരപര്
ഇതര്യും വയ്ക്ത

ക്കുക ബുǴിമുŸ
സജില് േചാദ
ിന് ഉപേയാഗ

ഘടന ഇലല്ാെത
തെȳ േവണ

ദശം. ഡിͷഷ
ില് ഏര്െɖേ
ĺിെക്കാƙ േ

നിര്േദ

ഥമായി എടുƵ

ം തുടരുȴേവ
ാണ്. ബുǴിക്കു

ക്കുവാനാണ് ഈ

കുŸി ഉƘ്. ഈ
്  കണക്കാക്കു
േപാെല മെϵ
കയും െചയയ്ാനു
നും അേത പട
മായും ഉƘാക
ശമായി േതാȳ
ം അവെയ അ
ഈ പരിശീലന

ഘŸം കഴിയുേʻ
ȳാŹ േപാക്കും
േശഷം മെϵാ

ശീലനƴിന്
സമയƴ് െഹ
ക്കണം. ആ സ
സ്പര്ശിŀ നില
ഘŸേƴയും അ
ϵില് ഉύത്. ദ

ാɖം ǌĺള്
പര്ദം ആകുȳ ര
ക്തികളുെട വയ്
Ÿാണ്. അതിന
ദിക്കുക.  
ഗിക്കുȳ ഘടന
ത കാരയ്ĺള് െ
ം. ഇത് ഒരിക്ക

ഷന് ഗര്ൂɖില് ഉ
ടƘി വരുȴ
േവണം െചയയ്ു

 

 
ദശĺള്

Ƶ പരിശീലിക്കു

ാ അതര് േമല്
ക്കും യുക്തിക്കും

ഈ പരിശീലന

ഈ മുതിര്ȳ ന
ക്കുക. പരിശീല
ാȴം േചാദിക്ക
നുύത് െചയയ്ുക
ടി അനുസരിക്ക
കണം. എĶിേ
ȳിയാലും, നി
അേത പടി െച
നĺള് െചയയ്ണ

ʻാഴും ഒരു ͹
ം ഒരു ഊര്ജ
ാȳിലും ഇടെ
മുʻ് മെϵലല്ാം

ഹഡ് േഫാണു
സമയƴ്  ബാ
ല്ക്കാതിരിക്ക
അക്കമിŹ പരി
ദയവായി ഈ

് മറുപടിയുമായ
രീതിയില് ഗര്ൂ
യ്ക്തിപരമായ
നാല് തികŀം

ന സവ്യം പരി
െചയയ്ുവാന് പര്
ക്കലും ഒരു ബാ

ഉύ മ϶ വയ്ക്ത
െƘĶില് അ
വാന്. അനുമ

 

ക്കുȳവരില് ആ

് ഫലം കെƘ
ം പരിശീലനƴ

നĺള്. സവ്യ

നിĺള് ഈ പ
ലനĺള്  ആ
ക്കാെത എഴുത
കയും െചയയ്ുക
ക്കാനുമുύ സ
േല ഈ പരിശ
ിĺള് അെതലല്
യയ്ുക.  
ണം. അത് ക

͹ള് കുŸിെയ േ
വിേΡാടനം
പടാെത  ഉറക്ക
ം തീര്ക്കുക. 
കള് ഉപേയാഗ
ാϵറി ഉപേയാഗ

ക്കാന് ശര്Ǵിക്കു
ിേശാധിക്കുവാ

ഈ ഘടനെയ സ

യി ഉƘാകും. 
ഗര്ൂɖില് േചാദിക്കു
േചാദയ്ĺള് സ
ം വയ്ക്തിപരമാ

ിശീലിക്കെɖ
പര്ാɎിയാകുേʻ
ാǴയ്ത ആകാ

ക്തികളുമായി സ
അതിനു മുʻായ
മതി വാĺാെത

ആണ് ഫലം 

Ƙƴാനാകും. 
ƴില് വലിയ

യം ബലം പിടി

പരിശീലന ദിവ
കുŸിക്കുύതാ
താനുύത് എ
ക.   
സവ്ീകാരയ്ത 
ശീലനം ഫലി
ലല്ാം അറിയുȳ

കഴിേű മെϵ

േപാെല ഗര്ൂɖി
ആകണം.  
ക്കƴിേലക്കു 

ഗിക്കുേʻാള് 
ഗിŀ പര്വര്ƴ

ക്കുക.  
ാന് േവƘിയ
സവ്ീകാരയ്തേയ

ഓേരാ േചാദ
ക്കുക. ഉƴരം
സവ്ാകാരയ് ഇ
ായ  സംശയĺ

ടാന് േവƘിയ
ʻാള് ഈ ഘട
ാതിരിക്കുവാന

സവ്കാരയ് 
യി ഗര്ൂɖില് വĿ
ത മ϶ύവര്ക്ക

കാണുവാന് 

 
യ പര്ാധാനയ്ം 

ിക്കാെത 

വസĺളില്  
ാണ്. 

എഴുതുകയും 

ിക്കൂ. 
ȳവരാണ് 

ϵെȘĶിലും 

ല് വിളിŀ 

േപാകണം. 

േഫാണ് 
ƴിക്കുȳ  

യാണ്  അല്പം 
യാടു കൂടി 

ദയ്ĺളും 
ം ǌĺള് 
ന് േബാക്സില്
ĺള് മാതര്ം 

യാണ്. 
ടന 
ന് 

Ŀ് തെȳ 
ക്ക് 

് 



നമͷാരം, 

കയ്ൂ
നമͷാരം. 
ഇത് സേȘ
ഇേക്കാസഫ
േഫാര്‍  ഡീ

ന˃
നവേഗാതര്
സമൂഹെമȳ
പര്കൃതി ത
പഠനĺളും
കൂŸായ്മയാണ
ധനേശഖര

കഴ
പഠിതാക്ക
പര്തിസȬ
ഊȳിെക്ക
കയ്ൂൈലഫി
ഉപേമഖല
പരിപാടിക

ൈ
പിȳീടു	 അ
അതു െകാ
അനുഭവĺ
േവƘി ഒരു
ഉƘാവുകയ
ൈസǴാȘ

  ഈ
ഏϵവും ലള

യ്ൂൈലഫിെɄ 
നിĺളില്‍  മ

Șാഷ്  ഒളിʻ
ഫിക്കല്‍  ഗുരു
ീപ് ഇെക്കാളജ

˃െട പല വ
തര് സമൂഹമാണ
ȳത് ഏഷയ്യ
തതവ്ശാΐം, 
ം, അവയുെട
ണിത്. നാം
രണാര്‍Ƽമാണ

ഴിű ഇരു
ള്‍ക്കും, ഗു

Ȭികെളയും 
ക്കാƘ് നാം 
ില്‍  തെȳ 
കളും ഉƘ്. ക
കളും തര്ിദിന പ

ൈസǴാȘികമ
അത് കൂടുതല
ാƙ തെȳ 

ĺളില്‍  ഊȳിെ
രു സമയം ന
യാെണĶില്‍ 
Șികതെയക്കു

ഈ പര്ാേയാഗി
ളിതമായ ഒരു

ഏഴു ദിവസെ
മിക്കവരും പര
ʻസ് & െപാȳ
രുകുലƴിലാണ
ജി എȳ Γ

വീഡിേയാകള
ണ്,	 ഈ ഗുരുകു
യിെല ഒേര ഒ
പര്കൃതി മന
ട ജീവിതƴ
ം നടƴി 
ണ് കയ്ൂൈലഫ

രുപƴേŦാള
ഗുരുകുലƴിെ
െവലല്ുവിളിക
ചിŸെɖടുƴ
ചേയാഗ സ

കഴിű മൂȴ 
പരിപാടികളു

മായി വളെര 
ല്  പര്ാേയാഗിക
ഈ പരിപാ

െക്കാƙύ ഒരു
നാം കെƘƵ

നിĺള്
റിŀ അേനവ്ഷ

ിക പരിശീല
രു അǴയ്യന 

ആ

െƴ പരിശീല
രിചയെɖടുƴ
ȳി ഒളിʻാ, 
ണ് താമസി

ΓാപനƴിെɄ

ളില്‍  ആയി ന
കുലവും	 ഗര്ീന
ഒരു ഡീപ് ഇ
നഃശാΐം, പര്കൃ
ƴിലുύ പര്േ
വരുȳ ഗര്ീ

ഫ് എȳ പരിപ

ളം വര്‍ഷĺ
െല അേȘ
കെളയും അ
ƴിയ പരിശീ
സാധന,	 േകാ
വര്‍ഷമായിŹ
ം ആയിŸ് കയ്ൂ

ആഴƴില്‍  
കതയിേലക്ക്
ാടിയും പര്േയ
രു പരിപാടിയാ
Ƶȳിലല്. െച
്  ഫലം 
ഷിക്കുȳതായ

ലനƴില്‍  ഒേ
രീതി ǌĺള്‍

 

ആമുഖം 

ലന പരിപാട
ƴി കഴിŲ, ǌ

പാലക്കാട് ജ
ക്കുȳത്. ഗര്

Ʉ ഡയറക്ടര്‍മാ

നവേഗാതര് സ
ന് േകര്ാസ് െഫ
ഇേക്കാളജിക്ക
കൃതി ആǅീ
േയാഗĺളും 
ീന്‍േകര്ാസ് 
പാടിയുമായി ന

ളായിŹ ന˃
Șവാസികള്‍ക്കു
അതിജീവിക്കുവ
ീലനĺളുെട 
ാര്‍െടകാര്‍വ്
Ź േകരളƴിെ
യ്ൂൈലഫ് പരി

േപാകുȳ കല്ാ
് മാതര്ം	 ഊ
യാഗƴില്‍  ഊ
ാണ്. അതില്‍ ,
ചയയ്ുȳ കാരയ്ĺ

കെƘƴ
യിരിക്കും ഉചിത

Ÿെറ മുറകള് 
ള്‍ക്ക് കാണി

 

ടിയിേലക്ക് വ
ǌĺള്‍ഒȳ് 
ജിലല്യിെല ത
ഗര്ീന്‍േകര്ാസ് 
ാര്  ആണ്. 

സമൂഹം എȳ
ഫൗേƘഷനും
ക്കള്‍  െഫേലല്ാഷ
ീയത തുടĺ
നടƴി വ
ഇേക്കാവിേലല്
നിĺള്ക്ക് മുȳ

˃െട ഗുരുകുല
ക്കും അവ
വാനായി പര്
ജനകീയ 

(Corte Car
െല വിവിധ േക
ിശീലനĺള്‍ 

ാίകളായിരു
ഊȳിെക്കാƙύ
ഊȳിെക്കാƙ
, ൈസǴാȘിക
ĺെളക്കുറിŀ 
ƴിയതിനു 
തം.  

നാമുപേയാഗ
ŀ തȳതും ഇ

വെȳƴിയ എ
് പരിചയെɖടു
തƴമംഗലƴ
െഫൗേƘഷ

ȳ് നിĺള്  േ
ം നടƵȳത
ഷിɖ് ആണ്

ĺിയ വിഷയĺ
വരുȳ ഒരു 
ലല്ജ് എȳ 
ȳില്  നില്‍ക്കു

ലƴില്  വȴ
വരുെട ജീ
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അത് ന
ണĶില്‍  പതി

ഇരുപെƴ
േവƘത്.	 

ിെɄ പരിശീല

ിര്‍ബȬമായു

ഈ പരിശീ
അത്	ലഭയ്മാവുക
യുϏ.	 ഇതി
സംശയിക്കാന്‍
ിശീലിĿാല്  ഫ

Susceptibility
ȳതാണ് ഇവ
ന്‍  പറŲ 
തപടി അĺെ
രാവിെല എ
ഉയര്‍ȳ ഊര്‍
േയയ്Ƙ കാരയ്
െതാŹമുന്പും
ള്‍  പരിശീലി
ാരĺള്‍  െചയ്തു

സം, സംേവ
േക്കƘതുƘ്. 

ല്‍  നിĺളുെട
ണ്  ഉപേയാഗിക്ക

ന˃െട ശര
ിന് േശഷം 
, അതായത
േപാലും ദൂെ

എȳ് പറയു
െɄ കൂെട ഉ

നാം ലക്ഷയ്
രീതികള്‍  ന˃
സേƴക്ക് ആ
മĶില് , നയ്ൂറ
ദിവസം ഈ
ഒരു േമാഡല്‍
നിĺള്  ഇരുപ
നിĺളുെട 
െയ പതിെയ

ƴാȴ ദിവസ
അതിനായി

ലന വഴിയിേല

യും ഉƘായി

ലനƴിലൂെട 
ക” എȳത് 
ിെന കുറിŀ,
ന്‍  ഒരുĺിയാ
ഫലം കിŹം.
y). നിര്‍േദശ
വിെട ഉേǯശിക്കു
എȴെƘĶി

െന തെȳ സവ്
എഴുേȳϵ ഉട
ര്‍œാവΓയ
യ്ĺള്‍  നിĺ
.	 ഈ രƙ സ
ിക്കാന്‍ . ഇതി
യ്തു തീര്‍ക്കാവുȳ

വദയ്ത, സമ
 

ധ

ട െമാൈബല്
ക്കാന്‍ .	 ൈഫല്
രീരƴിേലക്ക
േവണം അ

ത് ഇലേക്ട്രാണ
െര േവണം 

യുȳത്, യഥാ
പേബാധƴി

 

യ്മാക്കുȳത് ന
˃െട ശരീരƴ
ആെണĶിലും ന
റല്  പാത് 

ഈ രീതി പരി
ല്‍  ആണ്. ഈ
പെƴാȴ ദി
ശീലമാകും. 

യ ഈ ശീല
സം കഴിű
 നിĺള്  
ലക്ക് നിĺെള

യിരിേക്കƘ 

കടȴ േപ
നിĺളുെട വ

, ഇത് മതി
ാല്  നിĺള്ക്ക

ശĺള്  പാലി
ക്കുȳത് . നി
ില്  അത് അ
വ്ീകരിക്കുക, െ
ടെന,		 ഉറക്ക
യില് , അതായ

ĺള്  പരിശീല
സമയവും വള
ിനിടയിലുύ 
ȳതാണ്.		  

മയപാലനം 

ധയ്ാനം 

ല്  േഫാണ്  ൈ
ഫല്ϵ് േമാഡില്  
ക്ക് എƵകയ
അത് െചയയ്ാന്‍
ണിക് വാŀക
വയ്ക്കാന്‍ .	 െ

ാര്‍Ƽƴില് 
ിന് നല്‍കുȳ

ന˂ിെല അ
ƴിെɄ ഭാഷയ
നിĺളുെട ഉύ
േവ (Neural
ിശീലിക്കണം

ഈ േമാഡല്‍ 
ിവസƴിലധ
അതുകഴിű

ലം നിĺെള 
űാലും ഇത
ഓേരാരുƴരു
ള ഏവെരയും 

മൂȳ് കാരയ്ĺ

പായാല്  “അ
വിശവ്ാസമായ
ിേയാ?,	 ഇĺ
ക്ക് അതിെɄ

ിക്കാനുύ വ
ിര്‍േദശĺള്  
അĺെന തെ
െചയയ്ുക.  

ക്കƴില്  നിȳ
യത് ആദയ്െƴ
ലിക്കണം.	 ൈ
ളെര പര്ധാനെ
സമയĺളില്‍

എȳീ മൂȴ

ൈഫല്ϵ് േമാഡി
ആക്കാെത ഉ
യാണ് െചയയ്ുക
ന്‍ . ധയ്ാന സ
കള് ,	 െമാൈ
െഹഡ് േഫാ

ധയ്ാന പര്കര്
ȳ നിര്‍േദശĺ

അടിΓാന െവ
യാവുക എȳത
ύില്‍  ബര്യിന
l Pathway)	
ം.	 ഇവിെട 
നിĺള്ക്ക് 

ധികം യാതര് െ
ű് വീƙ
വിŹേപാവുക

ത് തുടര്‍ȳ് 
രും സœമ
സവ്ാഗതം െച

ĺള് . 

അത് ലഭയ്മ
യിരുȳാല്  മാ
ĺെന തെȳ
Ʉ ഫലം കിŸ

വിേധയതവ്ം, 
ലഭിക്കുേʻാള
െȳ െചയയ്ുക

ȳ് ഉണര്‍വിേ
ƴ അര മണി
ൈവകീŹ ഉറ
െɖŸതാണ്.	 ആ
ല്‍  നിĺളുെട

ȴ കാരയ്ĺ

ില്  ആക്കിയ
ഉപേയാഗിക്കുȳ
ക.	 അതുെക
സമയƴ് ഇ

ൈബല്  േഫാണ
ണ്  മാതര്േമ

കര്ിയയലല്,	 സ
ĺളും ആണ്

വലല്ുവിളികെള
താണ്. ന˂ള്‍
ന്  പാേϵണില

 രൂപീകൃതം
തരുȳ ഏഴു
േബാധയ്മായി
െചയയ്ുകയാണ

ƙം നിĺള്‍
കയും െചയയ്ും.

പരിശീലിŀ
ാേകƘതുƘ്
ചയയ്ുȴ.  

ാകും” എȳ
ാതര്േമ അത്
ȳ ആേണാ?
Ÿിലല്.	 നിĺള

സവ്ീകാരയ്ത
ള്  അതĺെന
കഎȳതാണ്.

േലക്ക് മാറുȳ
ിക്കൂറിനുύില
റക്കƴിേലക്ക
ആ സമയƴ
ട സാധാരണ

ĺളും നിĺള

യതിന് േശഷം
ȳ സമയƴ്
കാƘ് ൈഫല്ϵ
ഇലേക്ട്രാണിക
ണ് , മയ്ൂസിക
മ െചവിയില

സംഗീതാǅക
ണ്. അതായത

ള 
ള്‍  
ല്  
ം 
ഴു 
ി 

ണ് 
ള്‍  
	 
ŀ 
്. 

ȳ 
്	 
? 
ള്  

ത 
ന 
	 

ȳ 
ല്  
ക്ക് 
ƴ് 
ണ 

ള്  

ം 
്	 
ϵ് 
ക് 
ക് 
ല്  

ക 
ത് 



നിര്‍േദശĺ
േപര്ാസήി
പറയുȳത്

പിെȳ
ഇƴരെമാ
േബാǴയ്മാ
പരിപാടി, 
േപാേകƘ
േവണം വ
നിലനിര്‍Ƶ
പറűാല്‍
മാനസികാ
എതര്േƴാ
നിര്‍േദശĺ

a. േപാε
നിĺ
എȳി
െചയയ്ു

b. ഡിͷ
നിĺ
അഭിപര്
േപാε

c. ● ഡി
േപാക

d. ● രƙ
ഗര്ൂɗക

രാവിെ
െഡൗണ്‍േല
21	 തവണ
അതിെനാƴ

ഹൃദയപൂര്‍വവ്
സേȘാഷ്  

നവേഗാതര് 
തƴമംഗല
േഫാണ്‍  : 0

ĺള്  നല്‍കിെ
ിലൂെട കടƴി
്.  

ȳ, വളെര ചിŸ
ാരു ഘടന 
ാകുവാന്‍  േവƘ
ഇതലല് കയ്ൂൈ

Ƙത് അതയ്ാവശ
വളയമിലല്ാെത
Ƶകയാണ് േ
ല്‍  എഴുതുക,
ാവΓയിേലക്ക
ാളം ആǅാ
ĺളായിŹ നല്‍

നമുക്ക

εിംഗ് ഗര്ൂɖ് 
ĺള്‍ക്കുύ പരി
ിവ	നല്‍കുവാ

യയ്ുവാന്‍  കഴിയുക
ͷഷന്‍  ഗര്ൂɖ്	 
ĺളുെട ചര്‍Ŀക
പര്ായĺളും ഒ
ε് െചയയ്ുവാന്‍
ിͷഷന്‍  ഗര്ൂɖി
കാതിരിക്കുവാ
ƙ ഗര്ൂɗം പിന്‍
കളുമായും പരി

െല േനരെƴ
ലാഡ് െചയ്തു 
ണ ഉരുവിടുക
ƴ് കാരയ്ĺ

വവ്ം. 
് ഒളിʻസ്,െപ

തര് ഇേക്കാസഫ
ലം േപാε് , പ
04923-227 8

ക്കാƘ്, ടര്ാന്
ിവിടുȳ പരിപ

Ÿെɖടുƴിയാണ
എȘിനാെ

Ƙിയാണ്. ഈ
ൈലഫിെറ ഔ
ശയ്മായിŹύ 
 നമുക്ക് ചാ
േവƘത്.	 ഒ
 നൂറു ത
ക്ക് ന˂ള്‍  മ
ാര്‍ഥമായി പ
ല്‍കാനുύത്.  

േപ
ക്ക് പരിശീലന

ിശീലനƴിനു
ന്  േവƘിയാ
കയുϏ.	 

ളും അൈസന്‍
ഒെക്ക േപാε്  
ന്‍  ഇവിെടസാധ
ിെɄ േപാζക
ാനാണ് േപാε
ന്‍  െചയ്തു എളുɖ
ിചയമാകുക. എ

ƴ എഴുേȳ϶
േകള്‍ക്കുക.	 
ക.ഓേരാ നാ

ĺള്‍  െചയ്തു തുടĻ

പാȳി ഒളിʻ

ഫിക്കല്  ഗുരുകുല
പാലക്കാട്, 
877 

ന്സില്  അഥവ
പാടിയാണ്.	

ണ് (structur
െണȳ് വĿ
ഈ ഘടനയ
ഔട്പുŸ് എȳ
ഒരു കാരയ്മാ
ാടാന്‍ . നിĺ
ഒരു	 കുŸിയാ
വണ എഴുത
മാറിയാല്  മാ
പരിശീലിക്കുȴ

ാεിംഗ് ഗര്ൂɗ
നƴിനായി ര

നുύ നിര്‍േദശ
ാണ് േപാεിം

ന്‍െമɅകളും വ
് െചയയ്ുവാന്  േ
ധിക്കും. 
കള്‍ക്കിെട ǌ
εിംഗ് ഗര്ൂɖ് േ
ɖƴില്  കാണു
എലല്ാ െമϵീരി

϶ നിĺളുെട 
േപാε് െചയ്ത
ാളും െചേയയ്ƙ
Ļക.അĺെ

ʻാ& കയ്ൂ ൈല

ലം, 

 

വാ േമാഹനിദര്
നമുക്ക് മനή

ഘടന 

red) ഇതിെɄ 
Ŀാല്‍ , ഇതര്
യലല് ന˃െട 
ȳ് പറയുȳത
ാണ്. വളയം ക

ĺളുെട ഉύിെ
യിŹ പരിശീ
താന്‍  പറű
തര്േമ ഇത് പൂ
ȴേവാ അതര്

ɗം ഡിͷഷ
രƙ വാട്സാപ്

ശĺള്‍εഡീെ
ംഗ് ഗര്ൂɖ്. അƉ

വിലയിരുƴലു
േവƘിയാണ്

ǌĺള്  നല്‍കുȳ
േവെറ തെȳ 
ണുവാന്  പാക
ിയലും കിŹം.

േപാεിംഗ
യ്തിŹύ ആǅ
ƙȳ കാരയ്
െന നമുക്ക് ആ

ലഫ് ϵീം 

ദര്യില്  നിര്‍ƴ
ήിലാകാന്  േവ

വര്‍ക്ക് ബുക്ക
തര്യും കാരയ്
പരിശീലനം,
ത്.	 പെക്ഷ ഈ
കാണിŀ, വള
െല ഒരു കുŸി
ീലിക്കുകയാണ
űാല്  അതര്
പൂര്‍ƴീകരിക്ക
തര്േƴാളം ഫ

ഷന്‍  ഗര്ൂɗം.
പ്ഗര്ൂɗകള്  ഉƘ

െമϵീരിയലുക
Ɖിനുകള്‍ക്ക്

ലുകളും േചാേദ
് ഈ ഗര്ൂɖ്. പ

ȳ പര്ധാനെɖ
സൂക്ഷിക്കുȳത

കƴില്  സൂക്ഷ

ഗ് ഗര്ൂɖില്  ന
ǅ നിര്‍േദശ വ
യ്ĺള്  മെϵാ

ആരംഭിക്കാം. 

ƴിെക്കാƘ്	 
വƘിയാണ് ധ

ക്ക് രൂപെɖടുƴ
യ്ĺള്  അറി
 ഈ ഘടന
ഈ ഘടനയ
ളയƴിലൂെട ച
ിയുƘേലല്ാ, ആ
ണ് േവƘത്
തര്യും എഴു
ക്കാന്  കഴിയുക
ഫലം കാണു

Ƙാകും. 

ള് , ലിķകള്  
മാതര്േമ ഇവി

ദയ്ാƴരിയും 
പഠിതാക്കള്‍ക്ക

ɖŸനിര്‍േദശĺ
ത്.  

ക്ഷിക്കുക. രƙ 

നിȴം ഉύ
വാചകം കƫം
രു കുറിɖായ

നിĺെള ഒരു
ധയ്ാനം എȳ

ƴിയിŹύത്.
ിയാനുെƘȳ
നയലല് ന˃െട
യിലൂെട കടȴ
ചാടി പഠിĿിŹ
ആ കുŸിƴം
്.	 എഴുതാന്
തുക	 എȳ
കയുϏ.	 ഇത

ണും.	 ഇതാണ

ിെട േപാε് 

ക്ക് ഏവര്‍ക്കും

ĺള്  മുĺി 

ύ ഓഡിേയാ
ം അടĿിരുȴ
യി ഉƘാകും

രു 
ȳ് 

	 
ȳ് 
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ȴ 
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ം 
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ȳ 
ത് 
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