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rðfk‚ ‚kÚku
‚tðuË™þe÷Œk™e sYh

rƒnkh rðÄk™‚¼k™e Œks uŒh™e
[qtxýeyu Vhe yufðkh ‚krƒŒ fhe ËeÄwt Au
fu ¼khŒeÞ {ŒËkŒk nðu rðfk‚ y™u ‚kÚku
skuzkÞu÷k hksfkhý™u s ðÄw …‚tË fhu Au.
yu™zeyu™e «[tz SŒ yu {kºk ™e yuf
hkßÞ™e SŒ ™Úke, yu ™huLÿ {kuËe™k ™uŒ]íð
…h™k yŒ qx rðïk‚™ w t  … rhýk{ A u .
™eŒeþfw{kh suðk y™w¼ðe ™uŒk …ý yk
ð¾Œu …kuŒk™e søÞk ƒ[kððk {kxu …ý
¼ks…™e AºkAkÞk{kt s ïk‚ ÷E þfâk
Au. yk SŒyu yu M…ü fhe ËeÄwt Au fu ÷kufku™u
nðu òrŒðkËe ‚{efhýku fu ¾k÷e ðkÞËkyku
™net, …htŒw hMŒk, ðes¤e, …kýe y™u
‚whûkk suðk {q¤¼qŒ rðfk‚™e ¾kŒhe skuEyu
Au. yksu Ëuþ™wt hksfkhý yuf s {sƒqŒ
fuLÿ ŒhV ð¤e hÌkwt Au, y™u yu fuLÿ™wt
™k{ Au ™huLÿ {kuËe. fkhýfu rð…ûk™e
r™»V¤Œk y™u Œu™wt ¼Þk™f yk …rhýk{
Au.rð…ûk yksu …kuŒk™e ‚kiÚke {kuxe nkh
…kuŒk™e s ytËh™k yMŒÔÞMŒŒk {ktÚke
{u¤ðe hÌkku Au. ErLzÞk „XƒtÄ™ ™k{™wt su
{nk„XƒtÄ™ ƒ™kððk{kt ykÔÞw t nŒw t Œu
fk„¤ …h Œku Ëu¾kŒwt nŒwt, …htŒw nk÷{kt Œku
Œu{kt yufŒk fâktÞ Ëu¾kŒe ™nkuŒe. hknw÷
„ktÄe™e yk„uðk™e{kt fkut„úu‚ nsw …ý sq™e
rð[khÄkhk™k ¼kh Œ¤u ËƒkE hne Au, y™u
Œu™e ðå[u «kËurþf …ûkk™k ™uŒkyku …kuŒk™k
y÷„ y÷„ MðkÚk o{k t  ¾k uðkÞ u÷k A u .
rƒnkh{kt ŒusMðe ÞkËð™e {kuxku [nuhku ƒ™e
þfâk ™net, fkhý fu ÷kufku òýu Au fu
st„÷hks™e ÞkËku nsw Íkt¾e ÚkE ™Úke.
rð…ûk ßÞkhu ‚wÄe …kuŒk™e ðå[u™k yntfkh
Akuze™u yuf s {sƒqŒ rð[khÄkhk y™u
yuf s {kuxwt ™uŒ]íð ™net Q¼wt fhu íÞkt ‚wÄe
Œu VõŒ nkh™k yktfzk s „ýŒku hnuþu. yk
rMÚkrŒ ÷kufþkne {kxu ¾Œh™kf Au, fkhý
fu {sƒqŒ rð…ûk ð„h ‚¥kk nt{uþkt yntfkhe
ƒ™ðk™wt sku¾{ hnu÷wt Au.

yksu ¼khŒ rðï™e ‚kiÚke Íz…e rðfk‚
fhŒe yÚkoÔÞðMÚkk Au, EL£kMxÙõ[h™e ¢ktrŒ
[k÷e hne Au, rðËuþ ™erŒ{kt yk…ýwt ð[oMð
ðÄe hÌkwt Au, …htŒw Œu™e ‚kÚku s ‚{ks{kt
Äúwðefhý …ý ðÄe hÌkwt Au. {rý…wh nsw ƒ¤e
hÌkwt Au, Äkr{of Œýkð™k ‚{k[kh ykðŒk
hnu Au, y™u Þwðk™ku{kt ƒuhkus„khe™ku yk¢kuþ
ËƒkÞu÷ku Au. ‚¥kkÄkhe …ûku yk™u ‚{sðk™e
sYh Au fu {kºk rnLËwíð™k ™k{u ÷ktƒk „k¤u
[qtxýe SŒkze þfu Au, …htŒw Ëuþ™u yuf hk¾ðk
{kxu ‚ki™u ‚kÚku ÷E™u [k÷ðwt …zþu. yk„k{e
rËð‚ku{kt sku ‚hfkh yÚkoŒtºk™e „rŒ ò¤ðe
hk¾e™u ‚k{krsf ‚{h‚Œk …h …ý yux÷wt
s æÞk™ yk…þu Œku s yk ð[oMð xfkW
ƒ™þu. ™netŒh ErŒnk‚ ‚kûke Au fu fkuE
…ý ÔÞrõŒ fu …ûk™wt ð[oMð y™tŒfk¤ ‚wÄe
™Úke hnuŒw t. ¼khŒeÞ ÷kufþkne™u yksu
{sƒqŒ ‚hfkh™e ‚kÚku {sƒqŒ rð…ûk™e
…ý ‚¾Œ sYh Au – y™u yu sðkƒËkhe
nðu rð…ûk™e ðÄw Au.
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yksu ßÞkhu ¼khŒ ykrÚkof WËkhefhý y™u
ðirïfhý™k …tÚku «„rŒ fhe hÌkwt Au, íÞkhu yuf yuðe
Sð™þi÷e™wt yk¢{ý …ý ÚkE hÌkwt Au su™u …rù{e
Ëuþkuyu Œu™k ¼Þtfh …rhýk{ku™u fkhýu íÞS ËeÄe Au
– y™u Œu Au Œ{kfw y™u ËkY™ku ƒuVk{ ð…hkþ. «kuVu‚h
huœe™k {tŒÔÞ {wsƒ, yk yuf íÞòÞu÷e …rù{e
Sð™þi÷e Au su™u yk…ýu y…™kðe hÌkk Aeyu.

Þwhku…™k 12 sux÷k Ëuþkuyu Œ{kfw™e ònuhkŒku …h
«rŒƒtÄ {qfe™u su rËþk …fze Au, Œu M…ü Ëþkoðu Au fu
rðfr‚Œ rðï Œu™k rð™kþf ÔÞk…Úke ðkfuV Au. yk yuf
yuðe ÷Œ Au su {kºk ÔÞrõŒ™k MðkMÚÞ™u s ™net, …htŒw
‚{„ú …rhðkh y™u hk»xÙ™k fk{Zk nkÚk-…„™u ¼kt„e
™k¾u Au. ÔÞ‚™ {wrõŒ {kxu™k zeyurzõþ™ ‚uLxhku{kt
ðÄe hnu÷e ¼ez yu ‚tfuŒ Au fu ‚{ksu nðu ò„]Œ ÚkE™u

yk Ëk™ð™u …zfkhðk™ku ‚{Þ ykðe „Þku Au, ™net Œku
yk…ýu {kºk yktfzkyku™ku ðÄkhku skuŒk hneþwt.

…rù{e ™f÷ y™u MðkMÚÞ …h ‚tfx
ÔÞ‚™™k fkhýu Ëuþ™k MðkMÚÞ ûkuºk …h {kuxku ƒkus

ðÄe hÌkku Au. rËÕne™e ykì÷ RrLzÞk RrLMxxÞqx™k zkìfxhku
îkhk ™ku tÄkÞu÷ku W¥kh ¼khŒ{kt r÷ðh r‚hkur‚‚™k
fu‚ku{kt yuf ËkÞfk{kt 60 xfk™ku ðÄkhku ®[Œks™f Au.
yk ðÄkhku ‚eÄku ËkY™k ð…hkþ ‚kÚku skuzkÞu÷ku Au.
fýkoxf suðk hkßÞ{kt ËkY-rƒÞh™k ð…hkþ{kt yuf s
ð»ko{kt ‚huhkþ ºke‚ xfk™ku ðÄkhku Úkðku yu {kºk yuf
yktfzku ™Úke, …htŒw Œu Ëþkoðu Au fu yk Ëq»ký nðu þnuhku™e
{ÞkoËk ðxkðe™u ÔÞk…f
ƒ™e hÌkwt Au. ƒut„÷kuh™e
™uþ™÷ RrLMxxÞqx ykìV
{u tx÷ nuÕÚk yuLz
L Þ w h k u ‚ s o r h
(NIMHANS){kt ËkY™k
ÔÞ‚™eyku {kxu™k zeyurzõþ™ ‚uLxh{kt ð»kuo 4000Úke
ðÄkhu þhkƒeyku r[rfí‚k {kxu ykðŒk nkuÞ Au, su yk
‚tfx™e ŸzkE Ëþkoðu Au. yk yktfzkyku {kºk {uxÙku þnuhku
…qhŒk ‚er{Œ ™Úke, …htŒw Ëhuf ™k™k{kuxk þnuhku{kt
‘ykÕfkunkur÷õ‚'™e ‚tÏÞk{kt ðÄkhku ÚkE hÌkku Au.

‚k{krsf y™u ykrÚkof rð™kþ
ÔÞ‚™ {kºk þheh™u ™net, …htŒw ‚k{krsf {k¤¾k™u

…ý rAÒkr¼Òk fhe ™k¾u Au. þhkƒ y™u Œ{kfw{kt …i‚k™ku

ÔÞÞ fh™khk y™ufku …kuŒk™k ½h{kt Mºke-ƒk¤fku™u
{khÍqz fhu Au. ƒk¤fku™k rþûký y™u …ku»ký {kxu™k
ykð~Þf …i‚k r‚„khux fu ËkY …kA¤ ¾[koE òÞ Au,
su™kÚke ¼rð»Þ™e …uZe™wt r™{koý sku¾{kÞ Au. yk
W…hktŒ, ÔÞ‚™„úMŒ ÔÞrõŒyku ƒufkƒq ðkn™ [÷kðe™u
r™Ëkuo»k ÷kufku™k Sð sku¾{{kt {qfu Au y™u {kuxh„kze
îkhk fkuEf fw÷Ëe…f™k «ký nhe ÷uðk suðk fÁý
rfM‚kyku …ý ‚òoÞ Au. nuhkuE™ suðkt zÙøÍ™ku rðhkuÄ
ÚkkÞ Au Œu ykðfkÞo Au, …htŒw þhkƒ y™u Œ{kfw™e rðÁØ
yuf ðÄw ÔÞk…f y™u y‚hfkhf [¤ð¤ [÷kððe sYhe
Au, fkhý fu yk ÔÞ‚™ku fk{Zk {ký‚ku™k nkÚk-…„

¼kt„e™u Œu{™u Wí…kËfŒk{ktÚke
Ëqh fhe Ëu Au.

y™ks ¾kðwt fu ËkY …eðku?
ÔÞ‚™™wt ykrÚkof …k‚wt yuf

„t¼eh hk»xÙeÞ «§ Q¼ku fhu Au:
‘‘y™ks ¾kðw t fu …eðw t Au?"

yks™k WËkhefhý™k ðkŒkðhý{kt ƒúwyheÍ™ku ðÄkhku
Ëuþ™e ¾kã ‚whûkk {kxu …zfkhY… ƒ™e þfu Au.
y{urhfk{kt {kÚkk ËeX ðkr»kof 545 rf÷ku y™ks …uËk
fhkÞ Au, su{ktÚke {kuxku rnM‚ku (320 rf÷ku) Zkuh™u
¾ðzkððk ð…hkÞ Au. Œu™e ‚h¾k{ýe{kt, yk…ýk
Ëuþ{kt {kÚkk ËeX {kºk 180 rf÷ku y™ks W…÷çÄ Au,
su yíÞkh ‚wÄe ‚eÄwt {ký‚™k ð…hkþ{kt ykðŒwt nŒwt.
sku ËkY™e ƒúwyheÍ yk{ s ðÄŒe sþu, Œku yk ËkY™ku

Mkwhuþ ¼è

Þwhku… y{urhfk îkhk yuf íÞòÞu÷e Sð™þi÷e™wt yk¢{ý yíÞkhu yk…ýk Ëuþ …h ÚkE hÌkwt Au. ËkY …k™
ƒeze Œ{kfw W…hktŒ zÙø‚™wt ‚uð™ ðÄŒwt òÞ Au. y{wf fV ‚eh… …ý nðu yk fûkk{kt ykðu Au.

ÔÞ‚™™ku ðÄŒku ÔÞk… ‚kiÚke {kuxe ‚{MÞk
ËiíÞ yk…ýk {ÞkorËŒ y™ks™ku {kuxku sÚÚkku Mðknk
fhe sþu. yk™kÚke ‚eÄe y‚h „heƒ y™u {æÞ{
ð„o™k ÷kufku™e …ku»kf ‚whûkk …h Úkþu, ßÞkt Ëhuf Ëkýku
„ýŒhe{kt ykðu Au. ŒuÚke, yk ÔÞ‚™ku ‚k{u™ku ‚t½»ko
nðu MðkMÚÞ y™u fkÞËk™ku ™net, …ý yrMŒíð y™u
y™ks™e W…÷çÄŒk™ku …ý ƒ™e „Þku Au.

yk …zfkhku™ku ‚k{™ku fhðk {kxu {kºk ‚k{krsf
ò„]rŒ s ™net, …htŒw ði¿kkr™f yr¼„{ …ý sYhe Au.
ðŒo{k™{kt, ÔÞ‚™{wrõŒ™k ûkuºk{kt ði¿kkr™f ‚tþkuÄ™
Íz…Úke yk„¤ ðÄe hÌkwt Au. Œu{kt {„s™k LÞwhku‚kÞL‚
(Neuroscience) …h rðþu»k æÞk™ furLÿŒ fhðk{kt ykÔÞwt
Au, suÚke òýe þfkÞ fu ÔÞ‚™ {„s™k heðkìzo ‚rfox™u
fuðe heŒu nkRsuf fhu Au. yk ‚{sýÚke "zeyurzõþ™"
{kxu™e ™ðe y™u ðÄw y‚hfkhf Ëðkyku
(Pharmacotherapy) rðf‚kððk{kt ykðe hne Au.
yk W…hktŒ, ðŒoýqfeÞ W…[kh …ØrŒyku (Cognitive
Behaviroal Therapy - CBT) y™u {kRLzVw÷™u‚
ykÄkrhŒ nMŒûku…k u (Mindfulness-based
interventions) îkhk ËËeoyku™u ÔÞ‚™ Akuzðk y™u VheÚke
÷Œ ™ ÷k„u Œu {kxu {sƒqŒ ƒ™kððk{kt ykðe hÌkk Au.
rs™urxõ‚ (Genetics) …h™k ‚tþkuÄ™ku …ý yuðk ÷kufku™u
yku¤¾ðk{kt {ËË fhe hÌkk Au suyku ÔÞ‚™™k ðÄw
sku¾{{kt Au, suÚke r™ðkhf …„÷kt ðnu÷k ÷E þfkÞ.
yk ykÄwr™f ði¿kkr™f «Þk‚ku ¼rð»Þ{kt ÔÞ‚™{wrõŒ™e
r[rfí‚k™u ðÄw ÔÞrõŒ„Œ y™u ‚V¤ ƒ™kðþu.

ƒkuhŒ¤kð …k‚u ƒ™e hnu÷e ‚wtËh VT÷kðh ðu÷e...

¼kð™„h{kt nk÷{kt y™uf MÚk¤ku …h çÞwxeVefuþ™™e «r¢Þk [k÷e hne Au. y™u Œu™kt fkhýu y™uf Vhðk ÷kÞf MÚk¤ku™e ‚wtËhŒk{kt ðÄkhku ÚkŒku skuðkt {¤u Au. y™u þnuh™e
«ò™u yuf …Þox™ MÚk¤ {¤e hnu Au. ƒ‚ ykðwt s yuf MÚk¤ ƒ™e hÌkwt Au. su™u yk…ýu VT÷kðh ðu÷e Œhefu …ý yku¤¾e þfeyu. ƒkuhŒ¤kð™kt …kA¤™k ¼k„{kt Zku¤kð ÄhkðŒe
søÞkyu ‚khku W…eÞku„ fhe™u íÞkt yuf yË¼wŒ VT÷kðh ðu÷e yux÷u fu {MŒ {ò™k y™uf Vq÷ku™kt hku… ðkððk{kt ykÔÞk Au y™u ykðŒk ð»kkuo{kt yk MÚk¤ ¾hu¾h ™e¾he WXþu
Œu{kt ƒu{Œ ™Úke. y™u nk, ‚kÚku yk søÞkyuÚke …kýe ¼hu÷k Œ¤kð™ku ™òhku {kýðku …ý ‚ns heŒu ÚkR sþu.…w»…™kt ™k™k {kuxk y™uf hku… ðkðe™u ¼kð™„h™e «ò™u ykðŒk
ð»kkuo{kt ‚wtËh y™u ™Þ™ hBÞ VT÷kðh ðu÷e {¤e hnuþu. Œtºk™u ¾hu¾h ÄLÞðkË yk…ðk …zu fu yk søÞk™ku ‚khku W…eÞku„ fÞkuo.

Âõ÷f fkuLkoh
 - sŒe™ ze. ½u÷kýe,

sYh nŒe íÞkhu ™nkuŒk,nðu Œu{™e sYh ™Úke
Úkkuzk rËð‚ …nu÷kt yuf „ux xw „uÄh{kt sðk™wt ÚkÞwt nŒwt.

ðe‚-…å[e‚ ð»ko sq™k r{ºkku™wt yuf „ux xw „uÄh nŒwt. ƒÄk
÷kufku …rhðkh ‚kÚku «e rËðk¤e …kxeo fhðk ¼u„k ÚkÞk
nŒk. ytËksu ƒM‚kuÚke ðÄkhu ÷kufku nŒk. yk …kxeo Ëhr{Þk™
÷kufku yufƒeò ‚kÚku ‚tƒtÄku fuðk nŒk, fuðe {ò fhŒk
nŒk, fuðku yk™tË fhŒk nŒk, fuðk ŒkuVk™ fhŒk nŒk
y™u yufƒeò™u fuðk fk{ ÷k„Œk nŒk Œu™e ðkŒku fhŒk
nŒk. ƒÄk™e ðå[u r™:MðkÚko ‚tƒtÄ nŒk. ƒÄk yufƒeò™wt
æÞk™ hk¾Œk nŒk, {ËË fhŒk, huVhL‚ yk…Œk nŒk.
nS Œu{™wt skuzký yfƒtÄ nŒwt. Œu{ktÚke ½ýk ÷kufku Œku
yuðk nŒk su r{ºk™k …nu÷k rËð‚Úke yíÞkh ‚wÄe yufƒeò
‚kÚku skuzkÞu÷k nŒk y™u yufƒeò ‚kÚku …krhðkrhf ‚tƒtÄ
nŒk. Sð™™k Œ{k{ Œzfk-AktÞzk ‚kÚku skuÞk nŒk.
yufƒeò™e …z¾u Q¼k hne™u {ËË fhe nŒe. yuf
Yr…Þk™e [kuf÷ux ¾ðzkððkÚke {ktze™u nkuxu÷{kt „÷o£uLz™u
s{ðk {kxu ÷E sðk™e {ËË fhðk ‚wÄe™e Ëhuf ðkŒku
ðk„ku¤kE nŒe. ykðk ÷kufku™k ‚tƒtÄ ÷ktƒk xfu Au Œu™wt
yuf s fkhý Au fu Œu{kt {kºk W…Þku„ fhðk™ku MðkÚko ™Úke.
Œu{kt ¼w÷ ÚkkÞ Œku ‚k{u™e ÔÞrõŒ™e y™u ‚kÁt ÚkkÞ Œku
{kÁt fhu÷wt suðe fkuE ðkŒ s ™Úke. ƒ‚ y¾qx y™u
yM¾r÷Œ M™un y™u MðkÚko ð„h™ku ‚tƒtÄ Au. nðu ƒeS
yuf ðkŒ fÁt su™ku y™w¼ð Œku [ku¬‚ ÚkÞku nþu.Œ{u

fâkhuÞ y™w¼ð fÞkuo Au fu, Œ{khe ‚kÚku …kt[-‚kŒ ð»koÚke
ðkŒ ™ fhe nkuÞ yuðk ÷kufku yXðkrzÞk{kt ƒu-ºký ðkh
Vku™ fhðk {ktzu, yÚkðk Œku ðkuxT‚yu… W…h {u‚us {kuf÷ðk
{ktzu, Œ{khe ‚kurþÞ÷ {erzÞk …kuMx W…h ÷kEf y™u
fku{uLx fhðk ÷k„u. yk r‚ðkÞ yuðk …ý ÷kufku Au su
Œ{™u Vku™ fhu, ¾ƒh ytŒh …qAu, …rhðkh™e ¾ƒh …wAu
y™u …Ae Äe{u hne™u MðkÚko™e ‚hðkýe ðnkðe™u fnu fu,
Þkh yuf fk{ Au. ËkuMŒ yuf ™k™fze {ËË skuEyu Au.
…u÷k ‚knuƒ ‚kÚku Œkhu fuðku ‚tƒtÄ Au, {kÁt ™k™fzwt fk{
Au, Œwt Ã÷eÍ ðkŒ fhsu ™u. n{ýkt V÷kýk ‚knuƒ ‚kÚku
Œkhku Vkuxku skuÞku nŒku. Vu‚ƒwf W…h Œkhku Vkuxku nŒku, Œkhu
Œu{™e ‚kÚku fuðk rh÷uþ™ Au. {khe yuf VkE÷ Œu{™k
rz…kxo{uLx{kt yxfe Au Ã÷eÍ Úkkuze nuÕ… fhe Ëu™u. n{ýkt
Œwt …u÷e Þwr™ð‚xe{kt ÷uõ[h yk…ðk „Þku nŒku. Œkhe íÞkt
fuðe yku¤¾ký Au. {khe Ëefhe yu Þwr™ð‚xe{kt
yuzr{þ™ ÷uðk™wt rð[khu Au, fËk[ Œkhe sYh …zþu Œku
Œwt Úkkuze nuÕ… fhsu ™u. ‚{ks{kt, yk‚…k‚{kt, fwxwtƒ{kt
y™u fËk[ yu{ fneyu fu yuõ‚xuLzuz Vur{÷e{kt …ý ykðe
«òŒe{kt ‚ŒŒ ðÄkhku ÚkE hÌkku Au. ¾k‚ fhe™u nk÷{kt
ÞwðkðMÚkk{kt ‚V¤ ÚkÞu÷k fu …Ae ÚkE hnu÷k ÷kufku™u ykðe
«òŒe™k …hku…Sðeyku™ku ðÄkhu ‚k{™ku fhðk™ku ykðe
hÌkku Au. yk ÷kufku™e ÷k„ýe s yuðe nkuÞ Au fu, su ÔÞrõŒ

nkÚk{kt ykðu Œu™ku ÷k¼ ÷E ÷Eyu, Œu™wt fhe ™k¾eyu
y™u Œu™ku ÞwÍ fhe™u …Ae rzM…kuÍuƒ÷ ykEx{™e su{
Œu™u fâktf Vutfe ËEyu. yk ðkŒ {khe y™u Œ{khe Au. su
÷kufku nk÷{kt ‚V¤ Au, yÚkðk ‚V¤ ÚkE hÌkk Au y™u
yufkyuf Œu{™k r{ºkku, Mðs™ku, rnŒuåAwyku ð„uhu{kt ðÄkhku
Úkðk ÷køÞku Au Œu{ýu yk ‚{sðk suðe ƒkƒŒ Au. Œ{u
ßÞkhu «Þk‚ fhŒk nŒk, Œ{u ßÞkhu þqLÞ nŒk, Œ{u ßÞkhu
…ezk{kt nŒk, Œ{u ßÞkhu ykÄkh y™u {ËË þkuÄŒk nŒk
íÞkhu yk ÷kufku Œ{khe …k‚u ™nkuŒk. Œ{khe ÷k„ýeyku
ßÞkhu yfk¤u {hðk …ze nŒe íÞkhu yk fnuðkŒk Mðs™ku
Œu™u ðÄkhu xwt…ku Ëuðk {kxu «Þk‚ fhŒk nŒk. Œ{u ƒu ¼kEyku
Í½ze™u Aqxk …ze òyku y™u ƒt™u Ëw:¾e
ÚkE òyku Œu{kt Œu{™u ðÄkhu h‚ nŒku.
yuf Ëefhku …kuŒk™k …rhðkh™u Akuze™u
ƒeò þnuh{kt sŒku hnu fu fkuE™e
Ëefhe™wt ÷ø™Sð™ ¼kt„e òÞ Œu{kt
yk ÷kufku™u ðÄkhu h‚ nkuÞ Au. Œu™e ‚k{u ßÞkhu Œ{u ‚V¤
Úkðk ÷k„ku, Œ{khe …ezk{ktÚke ƒnkh ykððk ÷k„ku, Œ{khu
[ku¬‚ ykEzurLxrx Q¼e Úkðk ÷k„u, ‚{ks{kt Œ{kÁt
™k{ [[ko{kt ykðu yux÷u …rhrMÚkrŒ ƒË÷kðk ÷k„u Au.
Œ{khe ‚V¤Œk™k „ku¤ W…h yk „tÄÚke ¼hu÷e {k¾eyku
ƒýƒýðk ÷k„u Au. y[k™f Œu{™u Œ{khe ‚kÚku™wt ‚„…ý

ÞkË ykðe òÞ Au, y[k™f Œu{™u r{ºkŒk Vqxu Au. Œ{khk
¼qŒfk¤{kt fu ƒk¤…ý{kt Œ{u ƒt™u fuðk ‚kÚku nŒk, Œ{khku
…rhðkh y™u Œu{™ku …rhðkh fuðe heŒu hnuŒk nŒk Œuðe
fÚkkðkŒkoyku Œu{™k {w¾u ykðe òÞ Au. yk ÷kufku™u ¾hu¾h
Œku Œ{khe sYh nkuÞ Au, Œ{khe ‚V¤Œk™ku ÷k¼ ÷uðku
nkuÞ Au y™u Œ{u su {u¤ðe™u ƒuXk Aku Œu™ku fâktf™u fâktf
sþ ¾kxðku Au yÚkðk Œku Œu™k Úkfe …kuŒk™u ftEf yk„¤
ðÄðwt Au.yufkyuf ‚tƒtÄku Œkò fhðk …kA¤™wt fkhý Œ{khk
«íÞu™e ÷k„ýe ™net …ý Œ{khku …kðh, Œ{khe …kurÍþ™,
Œ{khe …kuÃÞw÷krhxe, Œ{khe «ku…xeo y™u Œ{khk …i‚k™k
fkhýu Œuyku …kAk ykðu Au. Œ{khe …zŒe{kt, Œ{khk

‚t½»ko{kt {kuZwt Vuhðe ÷u™khk, ‚{Þ
™net nkuðk™e ðkŒku fh™khk fu
{khe fkuE …rhrMÚkrŒ ™Úke Œuðe
…kuf¤ ðkŒku fh™khk™u Œ{khe
‚V¤Œk ykf»kŒ fhðk ÷k„u Au.

yk ‚{Þu Mfq÷ fu fku÷us{kt yuzr{þ™ fhkððk {kxu,
s{e™ fu «ku…xeo ÷uðk {kxu, ‚hfkhe fk{ fhkðe yk…ðk
{kxu, ðkn™ ¾heËðk fu ðu[ðk {kxu, …uLþ™ ykurV‚™wt fu
‚hfkhe ykurV‚™wt fk{ fZkðe yk…ðk {kxu, {tºke fu
™uŒk yÚkðk yr¼™uŒk ‚kÚku Œ‚ðehku ÷uðk {kxu Œ{khe
yk„¤ …kA¤ Vhðk ÷k„þu.


