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øøÊ ÌÒø

*ø¡øÑøãø. øãø °øøøಂ¼øŎ
¤øŐಂøøÄÁøŃ øøŖøø Æಂøã
Æø¿Ōø.

ø·øøøŎãøøø

* ¢øÇÎøಂÁø ¿øő²ÍøŐøøøø
ÈøŌ ¢ÁøಂÁ °øøøø.

øøø £ŀ°Ŗø

*øøøøŌøÎÎø,øøÉøŃ
ÃøøÎÎøÈøŌ øøøãøøÎÎøã
ø·øÁøÉ°.

øøøøŀøňøø

* £¼ø¿ øÌÑÎøŐ Ñøøøø¿Ōø.
øÉ°¿Ņ ÑøøÁ øÌÑÎøŐ
øøø¿Ōø.

øøãºø øŁ°ø

* ¿øő²ÍøŐ øø°øãø; ÄøøÊ²ÍøŐ
øøø.

øøøŁ øãøā

*øøı ø°ø øø¿Îøøø¿Ł
øãøÉøŃ øøøøÉø
ÑÈÉøø¿Ōø. øøãøøøøøŁā

* øãø µøÎøøøಂÁ ¤øŎ² ªø
øÌÑ²øøÌÇ. øãø
øãøøøøøŎ² ªø øÌÑø °Ðı.

øøŅø øøãøÃಂÁ

* øÈŖ øãÎÃÁøŃ øÌÎø
£øãøāÁÁಂø ÆøøŌø; ¤øŐ øÌÎø
ø»Áಂø ÆøøŌø.

øÈÁø øøø

* °øŋøŎøÊÁÚøı ¤øøøøø,
øø¼øøøøÁøħಂ¿ øºıøŎ.

øøÌø øøø

øøãøøŌ

øŀÃÁ øøø
·²øŌø øÊøãÉ ÑಂÑŉøÉøøø «ø? ªಂø øãøÁø

øøÁøø¼ÆøøÁøÁÌ ¦¿ŌÊ øÑňಂøãÒøø
ùøŀÃú ªಂøøø¿Ōø. Ãಂ¿Êøã²øōÃ Äøøøøń¿Ōø. ªøŃ
ÂÈā²ø ¿ÈŖøã £Á øøıøÊ²ÍøŐøãøø¿Ōø. £Áø
¢ø²øøÌøøøńøøÈÃøňÃøŃ. £øøಂÁ ÈÃøňÃ øōø
ÒÁøÍńø øøıøÊ²ÍøãÂø ÅÌ øã¼øÊø. Ò¼ø
øøøø ÑøÁŁÁøãøø. øãøøಂ¿øøøø ÄŁø¾
øÌÇ. ÊÇÑÁ ¢ø²ÍøŃ, ¦ÆŔÊøø¿²ÍøŃ Ò¼ø øãÌøÊø,
øø²øÆøø. ÈÃøň ಒಂø ø²ÊÁøø. «øø¿²øø
Äøħøø¿Ōø. øøøøø ¿¿Ōøø¿Ōø. ¢ÁøŐ øಂ¿øøøøøã
øŀÃøಂÆ °ø.
ÈÃøňಂÁø ø¿Ō²Í ÑÊø. ಒøŖ ಒಂø ø¿Ō øøı¿Ōø,

øÏøø¿Ōø. ÈøĔ¾øã ÈøŌಂø ø¿Ō øøı¿ŌøÈøŌ
øÏøø¿Ōø. ø¿Ōøħ ¤ಂøŁÉ·Ãŀ ÎøŌ²øã £øÊ.
ÄಂøãಂøŁÉ²øಂÁ ¦¿őøŌøÁ øÐÉ²ø Ñ¿¿øø
øøäøøøøŌÊøãø. ¢ø °øøøø² ÈÃøň øÃøÃ
øøŌøಂÁ ¿ÃŐøãøãµø²ÍøŐøÊøøø ¢ø²ÍøŃ
¿øŃãÃøøøø¿Ōø (£øøಂÁøãøÁŏ øøŅ°øÈÃÑňøŐ
£ÊøÉ ¤ಂøŁÉ ªಂø °øøø). øãøÁø Ñø ¢ø
ø²ÚøÎøōÉøŃ «øÁøಂÁøŐ ·øø¿Ōøã ¤Êøãø. ÈÃøňø
ಒಂø øø¿Ł ø¾øø. ¢Áøħ ø¿ ¢Àø ÇøÐŀøŌÃøŃ øøŃÎ
øø. Î¿āøÃÁøŃ øøŃøø °øø.ø¿ÁøŃ øಂø
µಂµÌøøńøøøø ÄøĬøŌÄ Äøøø ¢Àø ÇøÐŀÁøŃ
øಂø ¢ÑಂøÎŀ °ÃøøøøŌøøø. ¤øÊøø±øÉ°Îø.
£øøಂÁ ÈÃÑňøŐ Î¿āøÃøħ ¿ಂø øøŃøøÁøŐ øŀÃ ªಂø
°øÉøø¿Ōø. ¤ø øãøÁøı øÌÇÎø. ¢Áøħ ¿Êøãø øãø.
øÁŏ øãøøøø¾Á ª¿ŌøŐ øºøħ °øıÎøøÈÃÑňøŐ
øºøħ °ºıøãø. £øºøøø ªಂÁø¦øø. ¤øøÁŏÊ
ÑಂøãÂø.ø¾øøŌø øøŌÎ ¢øŀÑøÁøãøøº °Íøºıø
¢ø ¢øŃã øøŌøŌø¿Ōø. ÈÃøňø ¿ÊøãøÉøŐ øãø ø¼øãø.
¿Êøãøø ಒøŔÆŔø ಒಂøಂø øãøÉøŐ
¢ÍÎøøøøńøøಂø. Èಂ¿Ł ·øøøø, øãÎøøŌø.
¦øøÎøŀãøÉøŐ øøıøøø, ¦øøÃ ªøø ¤øŀø.
ÈÃøň øø° ÏøãÊÎøŐ £ÏŁøø¿Ōø ø·. £Áø ¢ÁÊ øøāÐı

øø ªøŃø ªಂø øøÉøøøøø. ÄŁ°ÚøÉøŃ øøø ªøŃø
øø?øಂøãø°øøÈÃøňÃøÎø²ø ÒÚÁÉøÌøಂø

øãÍøø¿Ōø. øÌøøÉ°Ú¿ŌøŐ ÆÍøøŌø. øøÊÎøŐ,
¿°āÎøŐ øøŏø £øãøÑøø¿Ōø.
øÁŏ ÄÁŏøÉøŃ ÄŁø±øø ªÊø øãøÉøŀÃ²øø.

ÑÈøÈøŌ øÄÑňÃ. ÑÈø ªಂÁø «ø²ŁøÉøŐ ²øøøø.
øÄÑňÃ ªಂÁø øøãÐøøøãøøø, ಒÍøãº ªಂ¿ø
°øøøŌø. «ø²ŁøÉøŐ ²øøøøಂÁø ²ÈÃÎøŐ¦øøÃøŃ
øãಂøŁã°øøøø. ø¿Ō ¢øŌ¿Ō µøÑÁಂø øãøøøńøø.
øøÉøŃ ¤ÁøŐ ÑøŖ Ñø ªøŐøŌø (mindfulness). øãø
øøøŌøø²øã øãÒ ÒøÊøøÎ, ø¿Ō
ÑøøÃøøńøŌøÎ ¢øÇÎøø¿Ōø. ¤ÁøŐ ¢øÇøøøã
øãÊøãø.
ÈÃÑňøŐ ø¿Ō²Í ÑÊø ªಂø øãøø.øÁŏ õö øãøÉ ø¿Ō²øø

ªಂø øãøøŌø. ¢øıã ¢ø. ÄŁøøಂø ø¿Ōø øã¿ø°²øಂÆ
ø¾ÌĔ¾²ÍøŐøಂøø¿Ōø. ¢ø²Í Ñಂøŀ òï. ¢ಂÁøÈÃøňÃ
øÌøÎøŒÊø øã¿ø°²ø ªಂøøø. ¥ ø¿ŌÈøŌ
øã¿ø°²ÍøŐÈøŌøøø²²øø øÇøÑøøø. ¢ø; øÏÌ
(ಒøńÉ) ¢øÏÌ (øºı) ÈøŌ ¿ºÑō (ಒøńÉø ¢ø øºıø
¢øÁ). øÌÇøø ÑಂøŇÄŌøø ¢ÀāøøøÍńø ø¿ŌÎøŐ
ಒಂø øø ªಂø øøøøøńã¾, øã¿ø°²øಂÁø ¢ÁÊ
øøø²²ø.øÁŏÃ ¥ øøŃãÐøÉøŐ øÈøāÑø ïòíí
ÎÐā²Í Ãಂ¿ÊøŁøĳ øøı ÆÊøãøøø ªಂø ¤ಂøÃ
øøİø²ø øãøøŌø. øŁøº°²ÍøŃ ಒಂøÁ ¢øÂÈŖ øº°ÎøŐ
øøøøøĬ¿ŀÈÃøņÑěĤøಂÁ ¢øã° ÑಂøãÂø²ø Ãøøø.
¤øÎøøøø ¥ ¢ಂÏ²ÍøŐ ¢ø²øøøÎ ¦øÒÊø²øø.
øŀÃÁ ÅÌøøħ øãøÉøŃ øÊø¿Ōø. ಒøńÉ

£øãµø²ÍøŐ øŅã°øøøøÈøŌ ¢ø²ÍøŐ øøøøø. øºı
£øãµø²ÍøŐ ¿øøøøÈøŌ ¢øÈøŌ ÆÊÁಂø
øãøøøńøø.øŀÃøಂÁ ¿ÊøãøøÍø²Á ÈÃøň
¢øÉಂøŁ¿ ø¿Ō²Íøøø ಒÍøø¿Ōø. £² ÈÃøň øŇãøø
¥øøøÁÊøŃ ªÊøøøø. ¢ÁøŐ øÁŏ ø¡± ªಂø
°øøøøø.ø¡±øಂÁøÈÃøňÃøŃøøÎ ಒ¿Ō¼,
¢ÑಂøãÐ°Ê, ¢¿ÚøŌÉøÎ. ¢ø Ñ¿¿øø øøø²
ÏøãÊÁøãø ÄøøÈ øãø¿Ōø. øÄÑňÃøŀÃÁøŃ ÏøãÊÁ
¢ಂ²²ÍøãøÈÃÑňøŐ øãಂøŁã°øø ÑಂøãÁø²ÍøŐ
²ÈøÑøø¿Ōø. ¢ÁøಂÁ ÈÃøňø ¤øøÁøŐ (Ñ¿ŀÎøŐ) ¤øÎ
øøøøãøÎ ÏøŌ Ìøø¿Ōø ªಂø øãøøŌø. øÐÉ ÆÒÍ
²ÒÃøøø. ¢ಂ°¾ÁøøÉøŃ ¤ÐıøŐ ø¿Ł øãÍøøÂŀ
ªಂø øãø øÊøøøŌãø.
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