
2 øøŁÎø 2017 øø 23

øøŀøā²Í ಒ¿Ō¼ øÍøÊø £øøಂø Èø
ÄøãøŇÉøŐ Äø¾¿Ê ÑøŖ±ÁøŃ «Äāøøø.
ÅøøಂÏ? Åøı øŀಂøøಂÁ øãøø ÆÁøøø! øãøÁ
¿Ĕ¾ £øÉøŐ ÆಂøÑøøø. ¤øŐ øãøāÃøŃ
ø°øø ÃøøøŌø.
øãÁ ÎÐā ¢ಂÁø 2015ÊøŃ øøŀøā²Í ¢Äő -

¢ÈŖಂøø È°ħøø øø øøÑø øãø²ÍøŐ
°Íń¿ÃøಂÁ ÒøŌÎ øÌÑÁøŃ ø¼øø² Ä¿Ł°¿āø
øŃøħøÁ øãøã ÄøŁø²ÍøŃ ÄŁ°ºøÁø.
°øāº°ÁøŃ, ¦¿ŌÊ °øāº°ÁøŃ øøÉ øÎø

øøĬಂø ¢ಂø-ø ¢ಂÏ²ø øãøø¿Ōø. £Áø °øāº°
ùøøú ÉøŃ øøÊ, -¦¿ŌÊ ÄŁøãÏ²Íøı
øಂøøøಂøøã ÑøøÃ°Ê ¢ಂÏ. øøÉ ÆøøÃ
øøŇÉøŐ °øāº° ÑøāÊ °ø¾øøøø. ÄøãøŇ²ÍøŃ
øøħøøø øಂøÃ øø ÎÐā²ÍÎøø ÈøŌ ÄøãøŇ
øøøøøńÎಂøø. ø·øøÃøŃÉಂø øø
øøøøÁÊøŃ øøħøøø 5í,ííí ø. øøŖø ÈøŌ
1í ÎÐā²ÍÎøø øäø! øø øøøøø øÎ øøŇ
¿ÊÆøø ªಂøÁøŐ ªøŃ È°ħø ¢øøÊøãø.
øø øøøøÁøಂÁ ¢ಂ°²ø ÆÊÆøøÁø,

¢ÁøಂÁ øÎ øİÃø ÆÊø øÂŀøø. ¢øıã ¢ø,
Ñ¿¿øø ಒøńÉ ø¾Èºı øøøøÍńø øÂŀøø.
ÆಂÁಂÀ øøĬÃ ¢ಂ°²ø²øã, £ ¢ಂ°²øøø ÆಂÁ
ø²øøø²øã ÈÃøňø øÎ Ñಂ¿ÑÎøŐ ¿ÊøÊø.
ÆÁøø ÈÃøňÃ ¢ø°øŐã øøĬø¿Ōø.

¤øøø¿Ōø. øøãøø ÄøãøŇø ®Áø Êø. ¢Àø Êø
ø¼øøø, øøŀøā²øøøã Êø øøøøøńøŌø.
ÈøÉøŃ £øÈøøøÎಂ¿Ò Äøøōø øøā¾øø¿Ōø.
ùøÃø° Áøøú ¢øŃÉÎøø ®ø ®ø
¦ಂøøø¿ŌøÉøı.øøøøÈÃÊಂ·ø øãøøø¿Ōø.
¥ Òಂ¿Á Æøø ÄŁøøಂø øøŀøāø Æø

ªµĬÊøಂøÊøãø.øÁøøಂÁ ùøÃø° ÁøÎú øŐ øøãøŇø,
ÄŁøø¿ŀ ¢Âā ²ಂøÉ ÑÈÉÈÃøňø Ñಂ¿Ñ ¿øÎ
µøÎøøøø øãÑø¼øãø. ÈÃøňø Òøø ¢ø øøŁಂ¿
øōø (Over relaxation) ÄøãøŇÉ ÑಂÁÇāÁøŃ
¦ಂøøøÁøŐ ¤ø ¿ø²øı¿Ōø. ÄøãøŇÉ ÑÈÉ
ÒøŌÊøÁಂø ÄŁø øÊøħಂø øãøÄøı ¤Êøãøãø.
¢ÁøŐ øãøøøā øøÑø²øøø ÄÊøøø. £Áø
øøÑø²ø ªಂÆ øÊ¾øħ øãøÄøı ¿øøÑøÊøãø.
¢ÁÊøŃ ¢²¿ŀøø ÄŁøŐ ÄøŁø²ÍøŐ¦¿Ōøøøø
¢¼°øøÊøãø. Æøøøø ÑÒ·øø øøĬ ²ÈÃÎøŐ
¢øãøŇøøÁøಂÁ øÈŖøŐ ¢ø ÄøãøŇÉ ÑÈÉÁøŃ
øÏŁøÑÁಂø øøø¿Ōø. ÄøãøŇÉ øÃ øãø £¿ಂ°øħ
ಒÍø²Áಂøø, ÄøãøŇÉøøŐøÃ²Í ¦¿ŌÈ
¿øøÉøŐø¼Æøø.

3. ÄøãøŇÉøŃ ÑÈÉÁ øಂøøø
“øã¼ಂ øø ªøŃ ®øøŎ, £Áø øäøãøÌøø. øø

ªøøıøøøŎã õíøøňāø ¢Áøħ ôò Æಂøø. øäø
øÌøøãøã ÃÃŐ øŁÆŃಂ”.
ø¤øøಂø ·Ã øøŀøā²Í ÑÈøŀ. ÄøãøŇ²øøø

øãøÁøø±ŀøøøøã ¢ø²øøøÎ ÑÈÉÁ
øøøಂÁ. øøĬ ¢ಂ° ²øøÎ øøŀøā²ø øãÎÌ


