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øãø ¿øøãÎøŐ øÌāøŇøÎಂø øãøøø,øøøøÎÊ¾ÎøŐ
øøøøøøø ¤øøŃ ¿øøãøøÉø²øøÊ¾øÁø.
4¤øŐÆŔ Ò¿Ōøã ¿Ê²øÉ øøŀøā. £¿ ÆಂÁøŎ ÄøãøŇø ¤øŐãø
ªÊø øಂ²øø ªøŐø². £¿ ®øÃøŃãøãø¾. £¿Ã ¢Äő-
¢ÈŖÃø £¿Ãøãø ¢øÊ øøãøŇ. ¤ÐıÊÎøø øøŐøã ®øøŌø
¢Îøø ¥² ಒಂø øãøÉ £¿ಂ°! ùÃÃø ¢°øŖø °øø ¢ಂ°
ÆಂÁø? ÃÃŐ øãø ¢Äő- ¢ÈŖ ¤øıøÎ øøãøŇÉøŐ øøøø
øøøºıø? ÃÃø øãøÁ °ø øøø øãø ø²øøø?úø øãø ¢ÎÃ
¿øÉøŃ øøಂø ÄŁøŐ²ø.øøø ¤øŌãøø £¿øø ùಒ¿Ō¼ú
øøĬø ®Áø «ø²Łøøã ÆøøŌø. ¤øŃ øÈÀŀāøøø ¢Îøø
¿ÃŐøã øøĬÃ øøãøŇÉ ಒ¿Ō¼ ಒøńÉøÂøø ¢øĳøøøŌø.
¥ ªÊø¦øÒÊø²øಂÁ ಒ¿Ō¼ ®øÎ È°ħÍ øãÒ-,

ÈÃøň²øÊ¼Êøãø ÄøøÈ øãø¿Ōø ªಂøø øÑőÐı. ÄŁø ÎŀøŌ
ಒಂø øÃÁøŃ ÑøÑø òíøಂÁ ïííøø 'stress response' (ಒ¿Ō¼Á
ÄŁøøŁø)øãøøŌø ªಂø ¢ಂøøø¼øøø. ®øÎ ÈøŌ
ÒÌø øÌÑ²ÍøŐ ಒøıøãøøÎ øøŀøā²ÍøŃ ¤ø ¤øŐ øøĬ.
ಒ¿Ō¼øħ øäø°øø ÄŁøøŁø¦ಂøøøø øãø? ಒ¿Ō¼ø,

¦øøºÁ øã² øøĬøø, ÒÚÁÉ Æø¿ «øøø, Ê°Ōø¿Ō¼-,
øŐø²Í øø¿ «øøøøÎಂøø¼Æøø. ¿øøãø, ÒøŃ
°øøøø, øäøøøãø ¤øøøÑÆøø. È°ħÍøŃ «ø²Łø
°øøøøøø, ಒ¿Ō¼Á ಒಂø ÄŁø± ÌĔ¾. øãøÉÎÊøŐ
øøøø, ÑÈøŀ øøøÎøŃ øøÑøŌ, øøøø, -øøı ¤øøŃÈøŌÈøŌ
ÃøøøŌøøø ಒ¿Ō¼Á ÌĔ¾²øã.
øäø° ಒ¿Ō¼Á ÈøŌ -øÃø° ಒ¿Ō¼Á ÌĔ¾²ÍøŐ ¢øÉÁ

øµø²øø ÑøÌÁøŃ øøøøøøø±ŀ. øøøøÁ Ãಂ¿Ê
¢ø²ÍøŐ øÌāøŇÑøã øøøøøø ¢²¿ŀ. øãø øøøøøøÈøŌ
øøøøøÁøŐÈ°ħø ÑŅ¿¡ °øøÎಂø ¢Äő-ø¢ÈŖ ø¼øãø.
¢Áøħ øಂø ¢ÎÏŀøÁøŎ ¢Äőø-¢ÈŖ ÑŅ¿¡ ಒ¿Ō¼ÎøŐ øøøøÎ

ಒ¿Ō¼ øøøÑø øãø
øø
l ®Áø øãøÄøı ¢øÑøø. øãøÄøı

Æøøøø, ¢ÁøŐ ¢øÑøÑø
ÄŁÉøŐøøø ®øÃ ಒ¿Ō¼ÎøŐ °øø
øø¿Ōø. £øøĩ øãøÄøıÉøŐ
ÄøÐħøøøø ¢²¿ŀ.

l øãø ®øÎ, øøÎ øÐÉÁøŃ
øøÒÌ°ÊøÁøøŐ øøø. £ÑøŌÉøŐ øøø.
øøøã øÐÉøħ øÁÊøãø! ¢ÁøŐ ªøøø

l øÈøø ÑÈÉøøıøøń. ¢ÁÊ ¢ÎøÉøŐ
¢Äő-¢ÈŖಂøøಂøø µøāø, øøøø. øÈŖ
®ø-¤¿Ê µøÎøø²Í øãø ¥ ÑÈÉÁ
ÄøøÈÁ ÈÒ¿ŅÎøŐ øãø ²Èøø,
øøÉøø øøø.

l ÈøŌ ÈøŌ ಒ¿Ō¼øøÎ Æøĩ ø¿øøøŌ
¤Êøãø. ÆÁø ¢ÁøŐ ÄøÒøøøÍńø
¢øÑøÑøãøÁ ø²ā²Í Æøĩ øãøø,
øøãāøŖ±øø.

l øÈø £²Á Ñಂ²ø²Í Æøø øäÉāøø ù¤øú
ªøŐøÁøŐ °øøø. øŐãø¿Ê ÆøÉಂø ÒÌø
øø ¤ø øãø °øÉøãøãøÁ ¿ಂ¿Ł.
ÈÃøøøø øŐãø¿Ê øø øãø, Ãಂ¿Ê
ÒÌø øÂÁ ಒ¿Ō¼²øø, ÑÈøŀ²øø ಒÍøøÎ
È°ħø ªøıã ·Ã!

l øÈŖ øøŀøā øãÎÃÎøŐ ùಒ¿Ō¼ÈÉú ªಂø
²ŁøøÎ ÆÁø ùÑಂ¿Ñ°Êú ªಂø ²Łøø!

ø¿Ł: Êಂø ø.


