
°ÐıÁ ÄŁøŐÈÃøňÃøŃ øøøøŌøø, ¢ÁøŐ øÌø Ĕ¾ Æøøø,
Èøøøø. øãøøÎøŐøøø øÈŖ £¿ŖøøŅÑÁ Èºı «øÁ
Ãಂ¿Ê ¦¿ŌøÑø ÄŁÉøŐø. £ÏĬÉā°Êøø ¢ÁÊ ¦¿ŌÊø øÈŖ
øøøÃøøÉøŃ øøø øøøÊÆøø!

2. ÄøãøŇ ÒøŌÊøø² ÑÈÉ øÎāÒø
ÄøãøŇÉ øÁŏø Ò¿Ōøã ¿Ê²ø, øøøÉ ÑÈÉÁøŃÉಂø

ÎÐāÁ £ÊಂÇøಂÁøã Ãøøø¿Ōø. ÄøãøŇÉ øÃ Ñøãøøø²
øøĬÃ È°ħøø ùĔ¾øಂøø²úøÁಂø øÑøø¿Ōø. £Áø
¢øãøãøÁøøಂÁ Æø °ÐıÄøı ®øøŌøÎ È°ħø
ÄøãøŇÉøŃ øøãøŇøÁøı ¢ಂ° ÄøøÎøŃ øãøøŌø. ¢Áøħ

øÊ¾²ÍøŐ øøøø² øÌø øøÒÌøø ¢ಂÏ²ø
ø¾ø¼ø¿Ōø. ¢ø²ÍøŃ ø±ŀøÁøŎ ÄøãøŇ ÒøŌÊøøÎ
ÑಂÁÇāÁøŃ ¢Îø Ñøøø ®Áøøøø.
¤ÁÊ øಂøÃ øÊ¾ÎøŐÈøãøäøİø°øøøÃø° Áøø

(Mental fatigue) ªಂøøø øøøÑÆøø. ¢ಂÁø øøø-
/ Ò¿Ōøã ¿Ê²øÉ ÄøãøŇ²øø øøøøÎøŁø±ŀ ÑÒ·øø
øµĬøı. ¤ÁøಂÁøÁøøಂÁøã ¿øøøøãø! øøø
ÉøಂøøŀÐø²Í (¢ÀøøøÉøŃøã øãøÎ øőÐø
øãøಂø ¤Êø) øøøÊÁ øãøÄøıøಂÁ øøŀøā²ø ø·øø
øøøøøø ÄøãøŇÉÒøŌÊÁ øÃ²ÍøŃ. øøøĩ ó øಂÁ Ñಂø ô
ÊÎøøÃ øãøÄøı, øÊಂ¿Ê °øø ಒøŖøã ÄøãøŇ ÒøŌÊ ÆಂÁಂø

Ò¿Ōøã ¿Ê²ø øøø, ¢øøŌ ªøø øøøøø. £ø ÄøãøŇÉ
øÃ øಂø øÃŐø, øøÉ Ĕ¾ÁÎøø ®øøŌ øÊøøø. £øÉ
øøÉ ÑøãÁø ø²ÁøಂÁÊøŃ ಒಂøøı øŃøãø ¤Êøಂø
°øıøøıøø. øøÁÚÐıøħ øħøøø Æಂø² ¥ øøøÉøŐ
Äøøãøøøø. øŃøãø °øıø ø²ÁÁøŃ ¤øøŎ «ø? ¢ಂøÃ
ÄøãøŇÉ øÐÉøÁ ²ø¿Á øÌø ø¿Ł²ø! Ñø, £ øøÉ
ÄøãøŇøಂÁ øøø £øøø.
ÈøŌಂø øÌ°Ã ¢øÇÎ øãøøŌ. £¿ ªø.ªø.ªø.ø.

ÄøãøŇø °øıø. ÄøãøŇ øøø øãøø² £¿ÃøŐ ಒಂø
øø²Ê øಂø ¢¼ĳ ²øıøŌ. “«, øãø, ¤Îøø øøøãøħ
øøő øøŔãø. ¤øŃಂøŁ øãø øÊø ÆಂÁ øãø øøø!”
ªಂø øÁøøøŌ. £ øø² ÇÉøಂÁ ¿ÃŐ ¦¿ŌÊ ÄøŁøÉøŐ
øãøã øãøø ¢ಂø ¢ÎÃ ùøøúø øÊ¾øøø. ಒಂøø
ùøħøø ú ÆಂÁø ªಂÆ ÇÉ, ¤øŐಂøø øÊøÃ øಂøÃ øÁøø!.
øÌø øøŏÎಂ¿ øøŀøā²ø, ÎÐāøøã øøø ®øÎ È°ħø

øø øøøÎ Æøĩ “¢øŀã, øøøı ®øøŎ, £ °ÐıÁ ÄŁøŐø
¦¿ŌÊ øãøÉÎøø øøŌÊøÊø ªಂøøಂ¼ø, øÌÎø øøøø
øãøø ÆಂÁ øĔ°ø ¢Îøø £ ¦¿ŌÊ øãøøºıÊಂø” ªಂø ¢Íø
øãøøøńøø ¤ಂø øãø ÆøÎ øøã. £² ¤¿Êø
øøÃŀøø ªಂøøøńÎ øãø, “¤Îøø ¿Èø øøŌ ªಂÁ
øãø, ¤¿Êøø øãøøºıø «ø øಂø? øøÆŔøã øøĬ ¢ಂ°

²øÑøãø ªøŐÎ £øøÁø «ø?”.
£Áø °ÐıÄºı øøŀøāø ¤¿ÊÊ øø øøøøø øãø,

øøø ÈøŌ ÅøøಂÏÁ Æøø ಒಂø øãøÉ £¿ಂ° ¿øøø
ÑÒ·øã. øøøø øø øøøÎ Ã¼ÎøøÉ øಂø
¤øøøãø? øø øøøÎ øøŀøā²øãø Á¼ĳøã
£øÊøãøಂøãø ¤ø. ¢ÎÊ ÎŀøŌ¿Ņ ù£øÈúÁ - easy going ÎŀøŌ¿Ņ.
Æø øø øøŖøಂÁ øø øøøÎ, ¿ÈŖÁøŐ ¤¿Êø
Ã°ø ø¼ø øøÎಂ¿Ò, ¢ಂ°²Í Æ²ĩ ¢ø ¿øøøøøÍńÁ ÎŀøŌ¿Ņ.
ÄøãøŇ²ÍøŃ øøÌÉøħ øãøÎ ¢øÈøøಂºøıã. ¥
¢øÈøÉøŐ øø øøÉø øøÄøã²øøøøøńÎ
øãÊøÎø! øø øøøÎÎøøø øøħ øãÍøÊÊøı, £Áø øø
øøø øøħøøŎ, øÊø¼Ìőºı, øø øø øøø, øø
øøÉÁ ¤¿ÊÊøŐ øøħ øãøøÁ ªøıã ¦øÒÊø²ø ¦ಂø.
1íøã ¿Ê²øÉ ÈøŌ 12øã ¿Ê²øÉ øãøā ÄøãøŇ²ÍøŃ

¦¿ŌÊ ÄŁøãÏÁ ÈøøÁøŃ 7íøħ øøĬ øøŀøā²ø,
¢Îøಂøøã ¢Îøø øø øøÉø ÑÒ°øøøŌø øĔ°ø øøħ
øøø. ¥ ùøøø° Ã°øú øÉā°ŁÈÁøŃ øøħøø øĔ°Ê,
øøŀøā²Í øøÁŏ øãø ø±øÑÌőøıø.
¤ø øø²ø ÃøÁ ùøø øøøøøú øÁø, øøÊÁ

¤øŐಂø ³ºø ÃÈŖøŐ øµĬøãøø¿Ōø. 12øã ¿Ê²øÉøŃ
øøÊÁ ø·ŀ ÄøãøŇÉøŃ Åøı øŀಂø ÄøÁ øøø ø.ø.
¤ಂºøøŀ ಒಂÁÊøŃ £øÉ ø±ŀ øÐÉ ùøøø°ø øäøňú ÃøŃ
ùCookingø - ¢øø øøøøú ªಂÁø. £ øãøøã øøň
£øÃ øøÉøŃøã øãÍøãøಂÁø ùøäÊøú £øø. Ñø, ÑøāÊ

øø øø¾!
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