
சீடத்துவம்: புத¦ய ஏற்பாட்டின்படிஇேயசுைவப்
ப¥ன்பற்றுதல்

அற§முகம்

புத¦ய ஏற்பாடு, இேயசு க¦ற§ஸ்துைவப் ப¥ன்பற்றுபவர்களின் ைமய அைடயாளமாகச்
சீடத்துவத்ைத வலியுறுத்துக¦றது. இந்த ஆய்வு, ேவதவசனங்களின் அடிப்பைடய¥ல்,
சீடத்துவத்த¦ற்கான ேவதாகம அைழப்பு, அதன் வ¥ைல, ேநாக்கம் மற்றும் சவால்கைள
ஆராய்க¦றது. “சீடன்” (க¦ேரக்கம்: ��������, அதாவது கற்பவர் அல்லது ப¥ன்பற்றுபவர்)
என்ற ெசால் புத¦ய ஏற்பாட்டில் 250-க்கும் ேமற்பட்ட முைற வருக¦றது. இது, மூன்று முைற
மட்டுேம வரும் (அப் 11:26; அப் 26:28; 1 ேபதுரு 4:16) “க¦ற§ஸ்தவன்” என்ற ெசால்ைல
வ¥ட எண்ணிக்ைகய¥ல் மிகவும் அத¦கம். இந்த ஆய்வு, இேயசுவ¥ன் சீடனாக இருப்பதன்
அர்த்தத்ைதத்ெதளிவுபடுத்துவேதாடு,வ¥சுவாசத்த¦ல்ந¦ைலத்த¦ருப்பத¦ல்உள்ளசவால்கைளயும்
எடுத்துைரக்க¦றது.

1. ஒருசீடனின்ேவதாகமஅைடயாளம்

� “க¦ற§ஸ்தவர்” ��. “சீடன்” (அப் 11:19-26):

– “க¦ற§ஸ்தவர்” என்ற ெசால் முதன்முதலில் அந்த¦ேயாக¦யாவ¥ல் இேயசுவ¥ன்
சீடர்கைள வ¥வரிக்கப் பயன்படுத்தப்பட்டது, அேநகமாக ெவளியாட்களால் (அப்
11:26). புத¦ய ஏற்பாட்டில் இச்ெசால் மூன்று முைற மட்டுேம காணப்படுக¦றது,
இது ஆரம்பகால வ¥சுவாச§களின் முதன்ைமயான சுய அைடயாளமாக அது
இருக்கவ¥ல்ைலஎன்பைதக்குற§க்க¦றது.

– இதற்குமாறாக, “சீடன்”என்றவார்த்ைத250-க்கும்ேமற்பட்டமுைறபயன்படுத்தப்பட்டுள்ளது
(உதாரணமாக,மத்ேதயு10:1;அப்ேபாஸ்தலர்6:1, 7). இது,இேயசுவ¥ன்ேபாதைனகைளயும்
முன்மாத¦ரிையயும் ப¥ன்பற்றும்ஒருகற்பவைரவலியுறுத்துக¦றது.

– இேயசுதம்முைடயவாழ்க்ைகமற்றும்கட்டைளகள்மூலம்சீடத்துவத்ைதவைரயறுத்து,
தம்ைமமுழுைமயாகக் கீழ்ப்படியுமாறு ப¥ன்பற்றுபவர்கைளஅைழத்தார் (ேயாவான்
8:31-32).

2. சீடத்துவத்த¦ன்ேநாக்கம்

� ப¥ன்பற்றுவதற்கானஇேயசுவ¥ன்அைழப்பு (மாற்கு 1:14-18):

– இேயசு,சீடர்கைள“என்ைனப்ப¥ன்பற்றுங்கள்”என்றும்“மனுஷர்கைளப்ப¥டிப்பவர்களாகுங்கள்”
(மாற்கு 1:17) என்றும் அைழப்பதன் மூலம் தமது ஊழியத்ைதத் ெதாடங்க¦னார்.
இந்த அைழப்பு, அவருைடய பணிையத் ெதாடர்வதற்காகத் தங்கள் முந்ைதய
வாழ்க்ைகைய (உதாரணமாக, வைலகள், படகுகள்) வ¥ட்டுவ¥ட்டு, உடனடியாகக்
கீழ்ப்படிவைதஉள்ளடக்க¦ய¥ருந்தது.
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– சீடத்துவத்த¦ன் ேநாக்கம், இேயசு முன்மாத¦ரியாகக் காட்டியபடி (லூக்கா 19:10),
நற்ெசய்த¦ையப் பக¦ர்ந்துமற்றவர்கைளக்க¦ற§ஸ்துவ¥டம் ஈர்ப்பதாகும்.

� மாெபரும் கட்டைள (மத்ேதயு 28:18-20):

– இேயசுவ¥ன் இறுத¦க் கட்டைள என்னெவன்றால், எல்லா சீடர்களும் “எல்லா
ேதசத்தாைரயும்சீடர்களாக்க¦,”அவர்களுக்குஞானஸ்நானம்ெகாடுத்து,அவருைடய
கட்டைளகளுக்குக்கீழ்ப்படியப் ேபாத¦க்க ேவண்டும்என்பேத.

– சீடத்துவம்என்பதுஒருெதாடர்வ¥ைனயாகும்: சீடர்கள்ேமலும்சீடர்கைளஉருவாக்குக¦றார்கள்,
அவர்கள்இன்னும்அத¦கமானசீடர்கைளஉருவாக்க¦, த¦ருச்சைபையஉருவாக்குக¦றார்கள்
(அப் 2:42-47).

– இந்தக் கட்டைளக்குக் கீழ்ப்படிபவர்களுடன் தாம் ப¥ரசன்னமாக இருப்ேபன் என
இேயசுவாக்குறுத¦ அளிக்க¦றார் (மத்ேதயு 28:20).

3. சீடத்துவத்த¦ன்தன்ைம

� சீடர்களின்அைடயாளமாகஅன்பு (ேயாவான் 13:34-35):

– இேயசுதம்சீடர்கைளத்தாம்ேநச§ப்பதுேபாலேவஒருவைரெயாருவர்ேநச§க்குமாறும்,
அதன்மூலம்தங்கள்அைடயாளத்ைதஉலக¦ற்குெவளிப்படுத்துமாறும்கட்டைளய¥டுக¦றார்.

– இந்தஅன்புத¦யாகம்ந¦ைறந்ததும்நைடமுைறக்குஉகந்ததுமாகும்;இதுக¦ற§ஸ்துவ¥ன்
முன்மாத¦ரிையப் ப¥ரத¦பலிக்க¦றது (1 ேயாவான் 3:16-18).

� பரஸ்பரஊக்கமும்ெபாறுப்புக்கூறலும்:

– பாவத்த¦ன் வஞ்சகத்ைதத் தடுக்கும்படி சீடர்கள் அனுத¦னமும் ஒருவைரெயாருவர்
உற்சாகப்படுத்துக¦றார்கள் (எப¥ேரயர் 3:12-14).

– அவர்கள் பாவங்கைள அற§க்ைகய¥ட்டு, ஒருவருக்காக ஒருவர் ெஜப¥க்க¦றார்கள்
(யாக்ேகாபு 5:16).

– அவர்கள் ஞானத்ேதாடு ஒருவருக்ெகாருவர் ேபாத¦த்து புத்த¦ெசால்க¦றார்கள்
(ெகாேலாெசயர் 3:16).

– ேதைவகைளந¦ைறேவற்றுவதற்காகஅவர்கள்ெபாருள்வளங்கைளப்பக¦ர்ந்துெகாள்க¦றார்கள்
(அப் 2:44-45; 1 ேயாவான் 3:17-18).

4. சீடத்துவத்த¦ன்வ¥ைல

� தனிப்பட்ட ெதரிவும் த¦யாகமும் (லூக்கா 9:23-26; ேயாவான் 12:24-26):

– சீடத்துவம் என்பது சுயத்ைத மறுத்து, அனுத¦னமும் தன் ச§லுைவையச் சுமந்து,
இேயசுைவப் ப¥ன்பற்றுவைதக்குற§க்க¦றது (லூக்கா 9:23).

– இது, தனிப்பட்ட ஆைசகைள வ¥ட ேதவனுைடய ச§த்தத்த¦ற்குக் கீழ்ப்படிவைத
உள்ளடக்க¦யது. இேயசு, “என்ச§த்தம்அல்ல,உம்ச§த்தேமந¦ைறேவறட்டும்” (லூக்கா
22:42) என்றுெஜப¥த்தார்.

– இேயசு இந்தத் த¦யாகத்ைத ஒரு ேகாதுைம மணிய¥ன் உவைமய¥ன் மூலம்
வ¥ளக்குக¦றார்: �����;மெய்யாகவே நான் உங்களுக்குச் ெசால்க¦ேறன், ஒரு
ேகாதுைம மணி ந¦லத்த¦ல் வ¥ழுந்து சாகாவ¥ட்டால், அது ஒேர வ¥ைதயாகேவ
இருக்கும். ஆனால் அது ெசத்தால், அது பல வ¥ைதகைள உருவாக்கும்�����;
(ேயாவான்12:24). உண்ைமயானசீடர்கள்ஆவ¥க்குரியகனிையப்ெபற்று,இராஜ்யத்ைதப்
ெபருகச் ெசய்ய, சுயத்த¦ற்கு �����;மரிக்க�����; ேவண்டும்—அதாவது உலகப்
பற்றுகைளவ¥ட்டுவ¥ட ேவண்டும்.
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– இவ்வுலக¦ல் தன் ஜீவைன ேநச§ப்பவன் அைத இழப்பான்; ஆனால், தன் ஜீவைன
ெவறுப்பவன் (இவ்வுலக வ¥ழுமியங்கைள வ¥ட ந¦த்த¦ய வ¥ழுமியங்களுக்கு
முன்னுரிைம ெகாடுப்பவன்) அைத ந¦த்த¦ய ஜீவனுக்காகக் காத்துக்ெகாள்வான்
(ேயாவான் 12:25). இேயசுவுக்குஊழியம் ெசய்பவன்அவைரப் ப¥ன்பற்ற ேவண்டும்,
அப்ெபாழுது ப¥தா அத்தைகய ஊழியக்காரர்கைளக் கனப்படுத்துவார் (ேயாவான்
12:26).

– இேயசுைவத் ேதர்ந்ெதடுப்பது என்பது, உலக ஆதாயங்கள் அல்லது குடும்ப
உறவுகைளக் காட்டிலும் அவருக்கு முன்னுரிைம அளிப்பதாகும் (லூக்கா 14:26-
27; மத்ேதயு 10:37).

– அவைரயும்அவருைடயவார்த்ைதகைளயும்குற§த்துெவட்கப்படுவது,அவர் நம்ைம
ந¦ராகரிப்பதற்குவழிவகுக்கும் என்றுஇேயசு எச்சரிக்க¦றார் (லூக்கா 9:26).

� வ¥ைலையக்கணக்க¦டுதல் (லூக்கா 14:28-33):

– சீடர்கள் இேயசுைவப் ப¥ன்பற்றுவதற்கான வ¥ைலையக் கருத்த¦ல் ெகாண்டு,
இறுத¦வைர ந¦ைலத்த¦ருப்பைதஉறுத¦ ெசய்ய ேவண்டும் (லூக்கா 14:28-30).

– உண்ைமயான சீடர்கள், ேதவனுைடய ெகாைடகளுக்கு (உதாரணமாக, ேநரம்,
வளங்கள்) தங்கைள உரிைமயாளர்களாக அல்லாமல் ெபாறுப்பாளர்களாகக்
கருத¦, அைனத்ைதயும் அர்ப்பணிக்க¦றார்கள் (லூக்கா 14:33; ேராமர் 12:1-2,
இங்கு வ¥சுவாச§கள் தங்கள் சரீரங்கைள ேதவனுக்குப் பரிசுத்தமும் ப¥ரியமுமான
ஜீவபலியாகஒப்புக்ெகாடுக்கும்படிவலியுறுத்தப்படுக¦றார்கள்).

– த¦ருச்சைபய¥ன் பணிக்கு உதவுவதும் (1 ெகாரிந்த¦யர் 16:2), வ¥ருந்ேதாம்பல்
காட்டுவதும் (ேராமர் 12:13; எப¥ேரயர் 13:2) இதற்குஉதாரணங்களாகும்.

� ேசாதைனகளில் ந¦ைலத்த¦ருத்தல் (யாக்ேகாபு 1:2-4; எப¥ேரயர் 12:7-11):

– வ¥சுவாசத்ைதச்ேசாத¦த்துமுத¦ர்ச்ச§யைடயச்ெசய்வதற்கும்,சக¦ப்புத்தன்ைமையயும்
பரிசுத்தத்ைதயும்உண்டாக்குவதற்கும்ேதவன்ேசாதைனகைளப்பயன்படுத்துக¦றார்
(யாக்ேகாபு 1:12; எப¥ேரயர் 12:10).

– க¦ற§ஸ்துவ¥ன்ந¦மித்தம்பாடுபடுவதுசீடர்கைளஅவருைடயபாடுகளுடன்இைணக்க¦றது
(1ேபதுரு4:12-16; ப¥லிப்ப¥யர்3:10-11,இத¦ல்பவுல்க¦ற§ஸ்துைவஅற§ந்து,உய¥ர்த்ெதழுதைல
அைடவதற்காக அவருைடய பாடுகளில் பங்குெபற வ¥ரும்புக¦றார்), இருப்ப¥னும்
தனிப்பட்ட பாவத்த¦ன் காரணமாகப் பாடுபடுவது பாராட்டத்தக்கதுஅல்ல (1 ேபதுரு
4:15).

5. உண்ைமயுள்ளசீடர்களுக்கானஉறுத¦ெமாழிகள்

� ேதவனுைடயக¦ருைபயும்வாக்குத்தத்தங்களும் (தீத்து 2:11-14; 2 ேபதுரு 1:3-11):

– ேதவனுைடய க¦ருைப சீஷர்களுக்கு அக்க¦ரமத்ைத ந¦ராகரித்து நீத¦யுடன் வாழக்
கற்றுக்ெகாடுக்க¦றது (தீத்து 2:12).

– வ¥சுவாசம், நற்பண்பு மற்றும் அன்ப¥ல் வளர்வதன் மூலம், சீடர்கள் தங்கள்
அைழப்ைபயும் ெதரிந்துெகாள்ளுதைலயும் உறுத¦ப்படுத்துக¦றார்கள், இதனால்
அவர்கள்வீழ்ச்ச§யைடயமாட்டார்கள் (2 ேபதுரு 1:10-11).

– ெஜபம் மற்றும் கீழ்ப்படிதலின்மூலம் க¦ற§ஸ்துவ¥ல் ந¦ைலத்த¦ருப்பது, நமக்குள்ேள
அவருைடய ப¥ரசன்னத்ைத உறுத¦ ெசய்க¦றது (ேயாவான் 15:4-5; கலாத்த¦யர் 2:20,
அங்கு பவுல், �����;நான் க¦ற§ஸ்துவுடேன ச§லுைவய¥ல் அைறயப்பட்ேடன்; இனி
நான்அல்ல, க¦ற§ஸ்துேவஎனக்குள்வாழ்க¦றார்�����; என்றுகூறுக¦றார்).

� இடர்கைளத்தவ¥ர்த்தல்:

– ேதவபக்த¦க்குரியநற்ெபயர்மட்டும்ேபாதாது; ேதவன்இருதயத்ைதஅற§ந்த¦ருக்க¦றார்
(ெவளிப்படுத்துதல் 3:1-3).
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– மனித பாரம்பரியங்கள் கடவுளின் கட்டைளகளுக்குப் பத¦லாக அைமயக்கூடாது
(மாற்கு 7:6-8).

– சீடர்கள்பாசாங்குெசய்வைதத்தவ¥ர்க்க,தங்கள்வாழ்க்ைகையயும்ேபாதைனையயும்
உன்னிப்பாகக் கவனிக்க ேவண்டும் (1 தீேமாத்ேதயு 4:16).

6. நற்ெசய்த¦ அற§வ¥ப்ப¥ல் சாக்குப்ேபாக்குகைளயும்
பயத்ைதயும்ெவல்லுதல்

� பயத்ைதெவல்வதற்கானவ¥வ¥லியஉதாரணங்கள்:

– ேமாேச (யாத்த¦ராகமம் 3:10-12; 4:10-14): தகுத¦ய¥ன்ைம மற்றும் பயம் ேபான்ற
உணர்வுகள் இருந்தேபாத¦லும், ேதவன் தமது ப¥ரசன்னத்ைத வாக்குறுத¦யளித்து,
ேமாேசையஆயத்தப்படுத்த¦னார்.

– க¦த¦ேயான் (ந¦யாயாத¦பத¦கள் 6:11-16): “நான் உன்னுடன் இருப்ேபன்” என்ற
ேதவனுைடயஉறுத¦ெமாழியால், க¦த¦ேயானின் பயமும் தன்முக்க¦யத்துவமின்ைம
உணர்வும் நீக்கப்பட்டன.

– எேரமியா (எேரமியா 1:4-8): இளைமப்பருவம்என்றஎேரமியாவ¥ன்சாக்குப்ேபாக்ைக
ேதவன்ந¦ராகரித்து, பயப்பட ேவண்டாம் என்றுஅவருக்குக்கட்டைளய¥ட்டார்.

– ஏசாயா (ஏசாயா 6:1-8): ேதவனுைடய மன்னிப்ைப அனுபவ¥த்த ப¥றகு, ஏசாயா
ேதவனுைடய பணிக்குமனமுவந்துதன்ைனஅர்ப்பணித்தார்.

– ேபதுரு (லூக்கா 5:4-11): தனது பாவத்தன்ைமைய உணர்ந்த ேபதுரு, பயத்ைத
ெவன்று, “மனிதர்கைளப் ப¥டிக்கும்” இேயசுவ¥ன் அைழப்ப¥ன் மீது நம்ப¥க்ைக
ைவத்தார்.

� வ¥ண்ணப்பம்:

– பயங்கள்அல்லதுதாங்கள்தகுத¦யற்றவர்கள்என்றுகருதுபைவஇருந்தேபாத¦லும்,
நற்ெசய்த¦ைய அற§வ¥க்குமாறு ேதவன் சீடர்கைள அைழக்க¦றார் (2 ெகாரிந்த¦யர்
5:17-20).

– “பயப்படாதீர்கள்” என்ற இேயசுவ¥ன் கட்டைள, நற்ெசய்த¦ையப் பக¦ர்ந்துெகாள்ள
சீடர்களுக்குவல்லைமயளிக்க¦றது (லூக்கா 5:10).

7. இேயசுவ¥ன்மீதுநம்பார்ைவையந¦ைலந¦றுத்துதல்

� பந்தயத்த¦ல் ந¦ைலத்த¦ருத்தல் (எப¥ேரயர் 12:1-3):

– சீடர்கள்,வ¥சுவாசத்த¦ன்முன்ேனாடியும்பூரணருமானஇேயசுைவேநாக்க¦ப்பார்த்து,
வ¥சுவாசப் பந்தயத்ைத சக¦ப்புத்தன்ைமயுடன்ஓடுக¦றார்கள்.

– கடவுளுடன் ந¦த்த¦ய ஜீவன் க¦ைடக்கும் என்ற நம்ப¥க்ைக, வ¥டாமுயற்ச§ையத்
தூண்டுக¦றது (எப¥ேரயர் 12:2).

� நற்ெசய்த¦ய¥ன்அவசரம் (2 ெகாரிந்த¦யர் 6:1-2):

– நாம் ேதவனுைடய நீத¦யாகும்படிக்கு, இேயசு நமக்காகப் பாவமானார் என்று
நற்ெசய்த¦கூறுக¦றது (2 ெகாரிந்த¦யர் 5:21).

– இப்ெபாழுேத “இரட்ச§ப்ப¥ன் நாள்”, எனேவ உடனடியாகப் பத¦லளிக்க ேவண்டும் (2
ெகாரிந்த¦யர் 6:2).
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கலந்துைரயாடல்ேகள்வ¥கள்

� சீடராக்குதலுக்கானேதவனுைடயஅைழப்ப¥ன்எந்தஅம்சம்உங்கைளமிகவும்உற்சாகப்படுத்துக¦றது?

� ஒரு சீடராக உண்ைமயுடன் வாழ்வத¦ல் உங்களின் மிகப்ெபரிய சவாலாக எைதக்
கருதுக¦றீர்கள்?

� இேயசுைவப்ப¥ன்பற்றுவதற்கானஉங்கள்அர்ப்பணிப்ப¥ன்ெவளிப்பாடாகஞானஸ்நானத்ைத
நீங்கள்கருத¦ய¥ருக்க¦றீர்களா? (அப். 2:38; ேராமர் 6:3-4-ஐக் காண்க.)

சீடத்துவத்த¦ற்கானநைடமுைறவழிமுைறகள்

� படிப்ப¥ன் காலக்கட்டம்: ேவதாகமப் ப¥ன்னணி ெகாண்டவர்களுக்கு சீஷத்துவத்ைத
ஆரம்பத்த¦ேலேயஅற§முகப்படுத்துங்கள்அல்லதுவ¥சுவாசத்ைதவளர்க்கேவண்டியவர்களுக்குப்
ப¥ன்னர் அற§முகப்படுத்துங்கள் (அப் 8:12). புத¦ய வ¥சுவாச§கைளத் த¦ணறடிப்பைதேயா
அல்லதுஅர்ப்பணிப்பற்ற மனப்பான்ைமகைளமன்னிப்பைதேயா தவ¥ர்க்கவும்.

� சுவ¥ேசஷம்அற§வ¥த்தல்: சீஷராக்குதலின்ஒருபகுத¦யாகமற்றவர்களுடன்நற்ெசய்த¦ையப்
பக¦ர்ந்துெகாள்ளுங்கள் (மாற்கு 1:38; லூக்கா 19:10). ேவதாகமத்ைதப் படிக்க அைழக்க
ேவண்டியநபர்களின் பட்டியைலத்தயாரிக்கவும்.

� ஞானஸ்நானம்: வ¥சுவாசத்த¦ற்கான ேவதாகமப் ப¥ரத¦பலிப்பாகவும், வ¥சுவாச§கைளக்
க¦ற§ஸ்துவுடன் இைணப்பதாகவும் உள்ள ஞானஸ்நானத்ைதப் பற்ற§ வ¥வாத¦க்கவும்
(அப் 2:38; கலாத்த¦யர் 3:26-27).

� த¦ருச்சைப ஈடுபாடு: வழக்கமான காணிக்ைக (1 ெகாரிந்த¦யர் 16:2), வ¥ருந்ேதாம்பல் (1
ேபதுரு 4:9), மற்றும் ேதைவயுள்ேளாருக்கு உதவுதல் (கலாத்த¦யர் 6:10) ஆக¦யவற்ற§ன்
மூலம்த¦ருச்சைபய¥ன்ஊழியத்த¦ல் ஈடுபடுங்கள்.

� த¦னசரிசுயமறுப்பு: �����;கோதுமைமணி�����; (ேயாவான்12:24-26)எனும்ேகாட்பாட்ைட
நம்வாழ்வ¥ல்கைடப்ப¥டிக்க,தனிப்பட்டசுகேபாகங்கைளவ¥டெஜபத்த¦ற்கும்ேசைவக்கும்
ேநரம் ஒதுக்குவதற்கு முன்னுரிைம அளிப்பது ேபான்ற, த¦ட்டமிட்ட அர்ப்பணிப்புச்
ெசயல்கைளப் பய¥ற்ச§ ெசய்யுங்கள்.

முடிவு

சீடத்துவம் என்பது கீழ்ப்படிதல், த¦யாகம் மற்றும் அன்பு ஆக¦யவற்றால் குற§க்கப்படும்,
இேயசுைவப் ப¥ன்பற்றுவதற்கான வாழ்நாள் அர்ப்பணிப்பாகும். ேயாவான் 12:24-26-ல்
இேயசு ேபாத¦ப்பது ேபால, சுயத்ைத வ¥ட்டு மரிப்பத¦ல், சீடர்கள் மிகுந்த கனிையப் ெபற்று,
நற்ெசய்த¦ அற§வ¥ப்ப¥ன்மூலமும்வ¥சுவாசமானவாழ்வ¥ன்மூலமும்இராஜ்யத்ைதப் ெபருகச்
ெசய்க¦றார்கள். சீடர்கள் மாெபரும் கட்டைளக்குக் கீழ்ப்படிந்ததால் (அப் 2:47; 6:7; 16:5),
புத¦ய ஏற்பாட்டுத் த¦ருச்சைப அபரிமிதமாக வளர்ந்தது. நம் கண்கைள இேயசுவ¥ன் மீது
ந¦ைலந¦றுத்த¦, ேதவனுைடய வாக்குறுத¦கைளச் சார்ந்த¦ருப்பதன் மூலம், நாம் சவால்கைள
ெவன்று, நற்ெசய்த¦ையப் பக¦ர்ந்து, இறுத¦வைரவ¥சுவாசமாக ந¦ைலத்த¦ருக்கமுடியும்.
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