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'$jd� Ò*�§ iÍKo�W ¿�§�L i10 ±J ±1
$§H�µ��0r; �g=v¶È rK7�K�K}�j¶È

±¨Jm°6 ÏvÄ"Pf«§r Ò!j ¿É5� j�^ÆVK �§k
²Äw 7�K�fm 7KF"0�. ¼§ �§k�W �Éx�§k �!´�
fÄzÄ�� ?Í-�59�K�.
x�¯Ç�W zDj ��Æ§k }PJo iÍKo �Ôw°�FT®w

�x¡m@ ¡�-0.ÊwF�� iÍKo� �!­ 7�Í�Ägr
²Äw°�Ä�>, ½W fÄ­K�ÆfÄrKi§k fÄ�o f� ½D�0r.
½ÀÄw }PUÈ: ²WÄ� ²W¡ fÄ�o 75�r? �x¡ ��nÆ
7�S�®w ±ÆÄ�>, x�AÇ 7Kc�Ä+ iÍKo °KF�0r;
�¦¥ ÊwcÏÄ� iÍKo°6 7�K�j fÄrKi§SK 7{�
²ÏA�0r. µf0j ´D�=µ¥r! iÍKogÄ� Êwc¡ 7�K�j
fÄrKi§F UK.8590oCn (º�. ­K§Z �o® rKd�k�W
ºÄ/�j ¹¨:% fÄrKi§kÉÈ °�K.§�n� fÄÅLvW Êwc¡
oµÏA�0 ½D�0r). ÊwcÏÄ� iÍKo°6 ¨cA®w UK.1015
Ò�P! �Ä�®gm@­? �¦�> ³K¡ �5¯: [c¡� ±F�0
d,0D °mf§kÉÈ °E¡�kT[K? ²Äw ÏxN ÊwF iÍKo°6
fÄrKi oµÏA�0r. ¾�> iÍKo? �sRÄ�B ±F®gm@.
��¡ ¿W ¾mfL´r, ½W ���<´r, ½¶È ´»PÄ" [K? ²Äw
d�Ò!�0 ��\ÁK ��D�0r. ¿�°6K ¿Äw°�Ä� °mf§F
¾§r bÄu!+0K­. ¿Ä�> iÍKo­K x�fÇÉÈ ÏvÄ"PA�0r
²Ä�¢-� ½w �§k�W ²�Je�0r. §Ä�7Ä*o
Ò-¨+� bÄr 7�K§r ¥o1 7�Ôv  lDÒ*�§
¿�^Ò*°�Ä! ¿ÁK ÏW¯ ��vÉÈ ��a¥Ón°�FTj ¾V6
�x¥r. ¾�B, �²Cn,SN¢Ä� j"^¯�B°Kk©m@,�¦¥
��°�r ½ÆÈKÐ��0r?� ²Äw ¿k+¡ ¯§� rK7�K�K}�jÉÈ
fx2^¯°�FT+0K­. �°�K}�W ÐÉxÉhLÆK/SK ¿m@� ²Äw
iÍKo® x�¯Ç� ³*� ÎKÍ j"^A®�o z¡¡ 7ÊN}!+0K­.
¿;nK°, fÄ¦"vd�ÒÍ��°6 �x�AÇ� ½m@g�\B¬)R®�o
³Är iÍKo® ¸<v�0+ ¸Ã3¯D®w Ï��kµ��0r.�¡ÄrK
¨md�W Ïo�Q�§ fÄ¦"v �¨^® fÍVÏ¯�B �xN
��¡ 7�K�®gm@. £°Ä�> rKd �Ä¡ ²�D�0�m@? ¿�°6K
fx£jJi °KF+0K­. ½W fxv [K1D®w x�¯Ç§m@,
iÍKo°6. ¿w ��a¦§� 7�o- �� ª*f  ¾fR�´m@;�¦¥
�x��jÍ° ¾�®gm@. ¿Ä��¡, ¬Äwfm rKd °oc�>
��a¦§  ²;�n-0 ³*vz~w? ½�°6 AÒD 20 ÏÎh
[K?. 7Ä§fÍ¥Ä� §Ä�fÍ¡ 7{� fxv ¿§�L.
rK7�K�K}��W g�KoÆK Jp¯°�FTj z�«j_§k z¡¡

Ò,!"0�®. 75�� ²rz*�, ¸È�§k �¥�, ¿Ä¦Ä§�W
dÍ�j i10, [jD´° bÄ,�®§F °�!j ¿Éyj
7K¥D�0r ²Ä�>, ¨Y�µ� iPx� °mf�W +��¥DjÄ+
¿ÏÈA�0r ��¦¥VK �§k� �Ä�o iÍKo°6 �pµ��0r.
¼ d]� z�«j_¡ ²o! º�Ki§c­: bÉÈ¥� ¾¨Px�

Ò!®w, ¿�µ ³ÊNÓn�0 }«v� Ò!®w. ½�°6
5¨6�¥ ²o��+�m�§k }P"1PV (fightflight response)
²Äw 7fÍ9�K�. ¿Ä�> ´µ��W x�AÇ Ïo�µ¥Dµ§
¬Äw dÄ��W �x¡ ¿Í´m@�Ä+ iÍKo® ±J ±1 ¿4v�
¤Ä& Âk¥A�0 ¾¨Px�°6 ¿�µ }«v�°6 ¯�=µ��0r.
½�oW fÄ¦"vÉÈ z��z*�j��¾�No¨:_v djp°
-Ä�r. ¾�> fÄ¦"� i-P­K�m@. ¾�B iÍKojÉÈ
f�È�=¡�cAj ¿§�L­KÏr? ½�ÉÈ ¿�^Ò*°�kT  Ð®
m·Ä�o jh^ ³Är 7�K§[KJ��0r.
#)%& 2: ÏxN °EvÆÈ"0 [oF§kÉÈ 7�o�5.

7[|okÉÈ 1D[oc� ��°6 zDjÄ+ x*¯°�cT. �Ä�o Ð�6
[oF§kÉÈ 7[|oc� ÊK� zDjÄ+ x*¯°�cT. ¼§ b'n
¨.n°�Ä*�KÍ. ½�oÊK� ½Æ�ÈÄw °E£*¯. ¼ b'n�
Ò�jo ÊwF ²Äw ¨©R¯°�Ä�> ¿�o 7�oÊEv
x*°§F ´Jf¡�Ä� ÊwkÉÈ (prefrontal cortex), ��
¬k¥� 7[|oF4Pp ¾�¥ÏÄ� 7�ÄgDj)Q��ÊwkÉÈ
(amygdala) }P"Ï(A�0­. ½w dW, ª", ÂfS bÄ,�
fÍKfH}§kWr. �t¯7�K� ÔEÆ�K¸Ì§kM ½;nK Êwc-0.
4Ppv Êwc� Jv^ Ë>KËD: ¿4vgÄ� o¨:_,
¾�o°6 ~!J�, �� fÄ,Æ�K�R"0. ½�J6¥ ²oÔK
º4v ¸?: ¾¨Px� ¿�µ }«v�. Ò�j Êwc�
¸x�L^ ½�16Ä� ¿w8�µ¥r.��Ði10, ¨mRÐ¸x�L^,
Jv^Jo� fÄzÄ�, ¨©°, G;v zk°, �}¨ i10,
GjÆ§kÉÈ ¿Éy´A®w, XK�Gj §P³A®w, ÑÄ�jL
¨.n°�FT®w,��½­m@j¶È ¿kj*¯°�Ä� jL10�< ��
¿¯N+ (identity).
¼§ fÄ¦"§kW �Ô�j fÄjd�°6 z>�K�. Ò�j

ÊwkÉÈ zkA�0 lDÒ!"0KÍ. ÏxN ¿Ï¯°§kÉÈ
fÄ¦"v ¿Ï¯°§k ��+¡ ��K*¯°�FT�0, ,o�xL Ò!�0
½D"0KÍ. ¾��K�Æ ¨Y�­ÏÈAµ§ ¿�µ�Í +�KogDµ§
¯16�1°�Ä*�KÆ ¿�µ 9�K "0�KÆ ²Äw G´A"0KÍ.
¾§ ÏÂNk¥� 4Ppv ÊwF $§H�µ��0r. °�K.§�n�
jh^� ¿Éyj 7�ÄgDj ¿�>wD ¬Äuj> m¨: jh^�
Ò�jÊwFdA�¯�Ä,¥ ¾� �Ô�®gm@. }Íqx?
²o�+�m¥� Jv^�W +����0 ¬z|oÆ�Èz|D dpv 
lDÒ!"0KÍ. jL,Lf­KÆÄ�>, 4Pp§F »ÍKÍ¨µ¥
`"A�0­. Ð§Í¨Q� Ð® .K1A®w, ¾4gA®w,
³KÆEA®w, ¿m#A®w, ?�Ä�PgÄ� ¡O®w,
3PK"vÉÈ �Ô³*�®w, ¿dÄJo Ê>A®w, fÄzÄ�
¨*w°�FT®wbÄ,�GjÐ�N¨ ÍK"§kW`"A+0K­.
+& ,-! #)"*&(:
fÄ¦"v ��+¥� µ��W ÏÒN� �Ô�®gm@

²ÄrÏ¯�> ±É Ò!"0KÍ? 9�K��3R°�kTr Ò-
z�«¢A"0KQ? }P";I ºc¯°�kT  ±ÆKÉ �Ä�P§kÉÈ
zkA"0KÍ? fÄ¦"vÉÈ `"f  º}�¥Aj }�§F
�� °E¡�FTj ¨H�L§F £®®? ¬Äw fm 9�K�ÊK�
ÏxN ��vW ±ÆKÉ �Ô��0 ½D�0r? ÏxN ¿ÉyjjÉÈ
fÄ¦"��Æ b¨0 x�¯ÇÏÄ� dÄ5°�cT; �� �}Rr
g��ÍvW z>gÓn°�cT.x�¸Ç�> ��� "c¯.
fÄ}¨^°6 uoµp fÄÅL: 8494933888;
Email: vinod.chebbi@gmail.com
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