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"ÎÅàÃÝÊÜáPÜêÐÜ¡ ÊÜaÜ®ÜÊæà¨Ü'
»ÝÊÜ«ÝÃæ & 31

ÓÝÌËá ¯ñÜÂÓÝ§®Üí Ü̈

ÓÜíÓÝÃÜ̈ ÜÈÉ ÖæàXÃÜ̧ æàPÜá ?

ÎÅàÃÝÊÜáPÜêÐÜ¡ÃÜá: ""ÓÜñÜÂÊÝX ÖæàÙÜáñæ¤à®æ: ¯àÊÜâ ÓÜíÓÝÃÜ
Ü̈ÈÉ C©ªàÄ. C Ü̈á æ̈ãàÐÜÊÝ Ü̈̈ æªà®ÜÆÉ. B Ü̈Ãæ ¯àÊÜâ
»ÜWÜÊÜíñÜ®Ü PÜvæWæ ÊÜá®ÜÓÜáÕ £ÃÜáXÔ CvÜ̧ æàPÜá; CÆÉ© Ü̈ªÃæ
¯àÊÜâ g¿áÍÝÈWÜÙÝWæãà©ÆÉ. Jí Ü̈á PæçÀáí Ü̈ PæÆÓÜ
ÊÜÞw, C®æã°í Ü̈á PæçÀáí Ü̈ »ÜWÜÊÜíñÜ®Ü®Üá° ŸÆÊÝX
×w Ü̈áPæãÚÛ. PÜÊÜáì ÊÜááX Ü̈ ®ÜíñÜÃÜ GÃÜvÜá PæçWÜÚí Ü̈Æã
»ÜWÜÊÜíñÜ®Ü®Üá°×w Ü̈áPæãÚÛ.''

g±Ü, ±ÝÅ¥Üì®æWÜÙÜ ÊÜáãÆPÜ Jí Ü̈á Pæç¿áÈÉ »ÜWÜÊÜíñÜ
®Ü®Üá° ×w Ü̈áPæãÙÜÛ æ̧àPÜá. G²PÜroÓ… GíŸ XÅàP… ñÜñÜ¤ Ì
hÝn¯¿áá Jí Ü̈á ÓÜáí Ü̈ÃÜ E¨ÝÖÜÃÜOæ¿á ÊÜáãÆPÜ D
ËÐÜ¿áÊÜ®Üá° ÊÜÂPÜ¤±ÜwÔ¨Ýª®æ: ÖÜvÜWÜá Ë æ̈àÍÜWÜÚWæ ±Ü¿á
~ÓÜá£¤ÃÜáÊÝWÜ, ÊÜá«ÜÂ Ü̈ÈÉ ¿ÞÊÜâ æ̈ãà Jí Ü̈á FÄ®Ü
Ÿí Ü̈Ä®ÜÈÉ ÆíWÜÃÜá ÖÝPÜáñÜ¤ æ̈. ±ÜÅ¿Þ~PÜÃÜá CÚ Ü̈á
FÃÜ®Üá° ®æãàvÜÆá ÖæãàWÜáñÝ¤Ãæ. A®æàPÜ ËÍæàÐÜ ÊÜÓÜá¤
WÜÙÜ®Üá° PæãívÜáPæãÙÜáÛñÝ¤Ãæ, ËË«Ü ±Ü̈ Ý¥ÜìWÜÙÜ®Üá° ÓæàËÓÜá
ñÝ¤Ãæ CñÝÂ©. ×àWæÆÉ ÊÜÞvÜá£¤ÃÜáÊÝWÜ AÊÜÃÜ QË ÊÜÞñÜÅ
ÖÜvÜX®Ü ÓæçÃÜ®… PÜvæWæà CÃÜáñÜ¤ æ̈. ÓæçÃÜ®… PæàÚ¨ÝPÜÒ| GÆÉ
ÊÜ®Üã° ¹oár ÖÜvÜX®Ü PÜvæ KvÜ̧ æàPÜá. A æ̈à Äà£ ÊÜá®ÜÔÕ®Ü
Jí Ü̈á »ÝWÜ ¿ÞÊÝWÜÆã »ÜWÜÊÜ®Üá¾SÊÝX CÃÜ̧ æàPÜá.
ÖÜvÜWÜá ñÜ²³ Öæãà Ü̈Ãæ AÈÉÁáà EÚ¿á æ̧àPÝWÜáñÜ¤ æ̈.

""PÜÊÜáì ÊÜááX Ü̈ ®ÜíñÜÃÜ GÃÜvÜá PæçWÜÚí Ü̈Æã »ÜWÜ
ÊÜíñÜ®Ü®Üá° ×w Ü̈áPæãÚÛ'' GíŸ ÊÝPÜÂPæR GÃÜvÜá A¥Üì
WÜÙÜ®Üá° ¯àvÜŸÖÜá Ü̈á. Êæã Ü̈Æ®æ¿á¨ÝX, ©®Ǖ ñÜÂ Ü̈ PæÆÓÜ
ÊÜááX Ü̈ ÊæáàÇæ, æ̧àÃæ BÇæãàaÜ®æWÜÙÜ®Üá° Ÿ©Wæã£¤, »ÜWÜ
ÊÜñ… ÓÜ¾ÃÜOæ ÊÜÞvÜ̧ æàPÜá. GÃÜvÜ®æ¿á A¥Üì: Jí Ü̈á
Pæç¿áÈÉ PæÆÓÜ ÊÜÞw, C®æã°í Ü̈á Pæç¿áÈÉ »ÜWÜÊÜíñÜ®Ü®Üá°
ŸÆÊÝX ×w Ü̈áPæãívÜá iàÊÜ®Ü ®ÜvæÔ Ü̈Ãæ, PÜÊÜáì ÓÜÊæ
¿ááñÜ¤ ÖæãàX ÊÜá®ÜÓÜáÕ ±ÜÄÍÜá Ü̈œÊÝX, ±Üä|ì ÊÜá®ÜÔÕ¯í Ü̈
»ÜWÜÊÜíñÜ®Ü®Üá° ®æ®æ¿ááÊÜ ÊÜá®ÜÔ§£ EípÝWÜáñÜ¤ æ̈. BWÜ
ÎÅàÃÝÊÜáPÜêÐÜ¡ÃÜá ÖæàÙÜáÊÜíñæ, PÜÊÜáì ñÝ®ÝXÁáà ¹ Ü̈áª
ÖæãàWÜáñÜ¤ æ̈.

""GÆÉ ÊÜá®ÜÔÕ®Ü ÊæáàÇæ ¯í£ æ̈''

ÎÅàÃÝÊÜáPÜêÐÜ¡ÃÜá: ""GÆÉ ÊÜá®ÜÔÕ®Ü ÊæáàÇæ ¯í£ æ̈.
ÊÜá®ÜÓæÕà Ÿí«Ü®ÜPæR PÝÃÜ|. ÊÜá®ÜÔÕWæ ¿ÞÊÜ Ÿ|¡ PæãorÃæ
A Ü̈á B Ÿ|¡ «ÜÄÓÜáñÜ¤ æ̈. E¨ÝÖÜÃÜOæWæ AWÜÓÜ®Ü ÊÜá®æ
Àáí Ü̈ ñÜí Ü̈ Ÿpær. Pæí±Üâ Ÿ|¡ Ü̈ÈÉ A©ª Ü̈Ãæ Pæí±Üâ, ¯àÈ
Ÿ|¡ Ü̈ÈÉ A©ª Ü̈Ãæ ¯àÈ, ÖÜÙÜ© Ÿ|¡ Ü̈ÈÉ A©ª Ü̈Ãæ ÖÜÙÜ©,
ÊÜáñÝ¤ÊÜ Ÿ|¡ Ü̈ÈÉ A©ª Ü̈ÃÜã B Ÿ|¡ «ÜÄÓÜáñÜ¤ æ̈. ®æãàw
ÆÉÊæà, Jí©ÐÜár CíXÉÐ… K Ü̈áÊÜâ Ü̈PæR PÜÈñÜáPæãíwÄ
Aí Ü̈Ãæ, ¯ÊÜá¾®Üá° ÖæàÙÜ̈ æ PæàÙÜ̈ æ "PæãàÓ… ²àÓ…' GíŸ
CíXÉÐ… ±Ü̈ ÜWÜÙÜá ¯ÊÜá¾ ¸ÝÀáí Ü̈ ÖæãÃÜ¹àÙÜáÊÜâ Ü̈®Ü°?
ŸÚPÜ PÝÈWæ ŸãoáÕ, ÔÙÜáÛ ÖÝPÜáñÜ¤ BÇÝ±Ü®æ ÊÜÞvÜáÊÜâ Ü̈á
CÊæÆÉ Ÿí Ü̈á ¹vÜáñÜ¤Êæ. CÊæÆÉ Jí æ̈à hæãñæ. Ë¨ÝÂÊÜíñÜ
ÓÜíÓÜ¢ñÜ PÜÈñÜáPæãíw æ̈ªà B Ü̈Ãæ ±Ü̈ æà ±Ü̈ æà ÓÜíÓÜ¢ñÜ ÍæãÉàPÜ
WÜÙÜ®Üá° G£¤ ÖæàÙÜáñÜ¤Çæà CÃÜáñÝ¤®æ. ¯à®Üá PæorÊÜÃæãvÜ®æ
æ̧Ùæ̈ ÜÃæ, ¯®Ü° ®Üvæ ®Üáw ÊÜÂÊÜÖÝÃÜ GÆÉÊÜä AÊÜÃÜíñæ BX
¹vÜáñÜ¤ æ̈; »ÜPÜ¤ÃÜ ÓÜÖÜÊÝÓÜ̈ ÜÈÉ æ̧Ùæ̈ ÜÃæ, ÊÜá®ÜÓÜáÕ »ÜWÜÊÜ
bcíñÜ®æ, »ÜWÜÊÜñ… PÜ¥æ CÊÜâWÜÙÜÇæÉà ¯ÃÜñÜÊÝXÃÜáñÜ¤ æ̈.''
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ÎÅàÃÝÊÜáPÜêÐÜ¡ÃÜ ÊÜÞñÜá AÐÝrÊÜPÜÅXàñæ¿á ÍæãÉàPÜÊÜ®Üá°
®æ®Ü²Wæ ñÜÃÜáñÜ¤ æ̈:

ÊÜááPÝ¤¼ÊÜÞ¯ ÊÜááPæã¤à × Ÿ æ̈ãœà Ÿ æ̈ãœà¼ÊÜÞ®ÜÂ² >
Qí ÊÜ̈ Üí£àÖÜ ÓÜñæÂà˜¿áí ¿Þ ÊÜá£@ ÓÝ WÜ£»ÜìÊæàñ… >>

"ñÝ®Üá ÊÜááPÜ¤ GíŸ A¼ÊÜÞ®ÜÊÜâÙÜÛÊÜ®Üá ÊÜááPÜ¤®Üã,
Ÿ Ü̈œ Gí Ü̈ÄñÜÊÜ®Üá Ÿ Ü̈œ®Üã BWÜáñÝ¤®æ & D ÊÜÞñÜá
SíwñÜ ÓÜñÜÂ. ÊÜá®ÜÔÕ®Üíñæ ÊÜÞWÜì.' D ËÐÜ¿áÊÝX
ÓÝÌËá ¿á£àÍÜÌÃÝ®Üí Ü̈ÃÜá ÖæàÙÜáñÝ¤Ãæ:

""A±ÜËñÜÅñæ¿á®Üá° »ÝËÓÜáñÜ¤ ±ÜËñÜÅÃÝWÜÇÝÄÄ. ®Ý®Üá
±Ý² Gí Ü̈á »ÝËÓÜáñÜ¤ ±Ý±ÜÊÜááPÜ¤ÃÝWÜÆá ÓÝ«ÜÂËÆÉ.
C æ̈ãí Ü̈á ñÜ±Üâ³ »ÝÊÜ®æ, C Ü̈Äí Ü̈ Pæor ±ÜÄOÝÊÜáÊæà BWÜá
ÊÜâ Ü̈á. ±Ý±Ü ÊÜáñÜá¤ A±ÜËñÜÅñæ¿á®Üá° PÜáÄñÜá ŸÖÜÙÜ bí£
ÓÜáñÜ¤ Öæãà Ü̈Ãæ B«ÝÂ£¾PÜ ÓÝ«Ü®æ¿á ÊÜáãÆPÜ ®ÝÊÜâ H®Ü
®Ý° Ü̈ÃÜã ÓÝ—ÓÜŸÖÜá Ü̈á GíŸ ËÍÝÌÓÜÊæà ÖæãÃÜoá
ÖæãàWÜáÊÜâ Ü̈á. ¿ÞÊÝWÜÆã Ë«ÝÂñÜ¾PÜÊÝ Ü̈ ÊÜÞWÜìÊÜ®æ°à
A®ÜáÓÜÄÓÜÆá ±ÜÅ¿á£°Ô, "ÖÝ, ®Ý®æí¥Ü ±Ý², GÐæãrí Ü̈á
A±ÜËñÜÅ!' Gí Ü̈á bí£ÓÜáÊÜ Ÿ Ü̈Æá, "±ÜËñÜÅñæÁáà ®Ü®Ü°
BÔ¤, ®Ü®Ü° ¯gÊÝ Ü̈ ÓÜÌÃÜã±Ü, ®Ý®Üá ÓÜÌÃÜã²ñÜ@ ÊÜááPÜ¤'.
Gí Ü̈á »ÝËÔ.''(«ÝÂ®Ü ÊÜáñÜá¤ B«ÝÂ£¾PÜ iàÊÜ®Ü, ±Üâ. 202,
ÊÜÐÜì 2022)

®ÜÊÜá¾ GÆÉ ÓÜáS Ü̈á@TÝ©WÜÚWÜã ÊÜá®ÜÓæÕà PÝÃÜ|,
ÖæãÃÜX®Ü ÊÜÓÜá¤WÜÙÝWÜÈ, ÊÜÂQ¤WÜÙÝWÜÈ AÆÉ. CÊæÆÉÊÜä
ÖæãÃÜX®Ü ËÐÜ¿áWÜÚWæ ®ÝÊÜâ ÖæàWæ ±ÜÅ£QÅÀáÓÜáñæ¤àÊæ
GíŸá Ü̈®Üá° AÊÜÆí¹ÔÊæ. ÖÝWÜã ®ÜÊÜá¾ ±ÜÅ£QÅÁá¿áá
®ÜÊÜá¾ ÊÜá®ÜÔÕ®Ü Ô§£¿á®Üá° AÊÜÆí¹ÔÃÜáñÜ¤ æ̈. D ËÐÜ¿á
Ü̈ÈÉ Ë¨ÝÂÃÜ|ÂÃÜ D PæÙÜX®Ü ÍæãÉàPÜ ñÜáíŸ æ̧ãà«Ü±ÜÅ Ü̈
ÊÝX æ̈ (±ÜíaÜ̈ ÜÎ, 4&21) :

ÖÜêÐÜÂñæÌàPæãà ÊÜá~í Æ¸Ýœ Ì PÜá±ÜÂñÜÂ®æãÂà ÖÜÂÇÝ»ÜñÜ@ >
±ÜÍÜÂñæÂàÊÜ ËÃÜPæã¤à˜ñÜÅ ®Ü ÖÜêÐÜÂ£ ®Ü PÜá±ÜÂ£ >>

"JŸº®Üá ÊÜá~¿á®Üá° ±Üvæ̈ Üá ÖÜÐÜìWæãÙÜáÛñÝ¤®æ.
C®æã°Ÿº®Üá A Ü̈á ñÜ®ÜWæ Ü̈PÜR̈ æ Ü̈á@UÓÜáñÝ¤Ãæ. ËÃÜPÜ¤
®Ý Ü̈Ãæãà A Ü̈®Üá° PæàÊÜÆ ®æãàvÜáñÝ¤®ÜÐær, AÊÜ®Üá ÖÜÑìÓÜá
ÊÜâ Ü̈ã CÆÉ , Ü̈á@UÓÜáÊÜâ Ü̈ã CÆÉ.''

¯gì®ÜÊÝÓÜ

ÎÅàÃÝÊÜáPÜêÐÜ¡ÃÜá: ""ÓÜíÓÝÃÜ̈ ÜÈÉÃÜáÊÜÊÜÃÜã JÊæã¾Êæá¾
ÖæãàX ¯gì®Ü ±ÜÅ æ̈àÍÜ̈ ÜÈÉ ÊÝÓÜÊÜÞvÜ̧ æàPÜá. ÓÜíÓÝÃÜ̈ Ü
ÖæãÓÜÆá ¨Ýq ÖæãàX JŸº®æà ÖæãÃÜWæ C Ü̈áª PǕ ÐÜu±ÜPÜÒ
Jí Ü̈á ÊÜáãÃÜá ©®ÜWÜÙÝ Ü̈ÃÜã »ÜWÜÊÜíñǕ WÝX AÙÜÆá

ÓÝ«ÜÂÊÝWÜáÊÜâ¨Ý Ü̈Ãæ A Ü̈ã JÙæÛ¿á æ̈à. ÖæãàWÜÈ Jí Ü̈á
©®ÜÊÝ Ü̈ÃÜã ÓÜÄÁá, ËÃÝÊÜá ÊÜÞwPæãívÜá ¯gì®Ü
±ÜÅ æ̈àÍÜ̈ ÜÈÉ BñÜ®Ü bíñÜ®æ ÊÜÞvÜÆá ÓÝ«ÜÂÊÝWÜáÊÜâ¨Ý Ü̈Ãæ
A Ü̈ã GÐæãrà JÙæÛ¿á æ̈à. g®Ü ÖæívÜ£ ÊÜáPÜRÚWæ PæãvÜ
WÜorÇæ PÜ~¡àÃÜá ÓÜáÄÓÜáñÝ¤Ãæ. »ÜWÜÊÜíñǕ WÝX ¿ÞÃÜá AÙÜá
ñÝ¤Ãæ ÖæàÙÜá? BWÝWÜ ¯gì®Ü±ÜÅ æ̈àÍÜPæR ÖæãàX »ÜWÜÊÜíñÜ®Ü
ÓÝPÝÒñÝRÃÜPÝRX ÓÝ«Ü®æ ÊÜÞvÜ̧ æàPÜá.''
ÎÅàÃÝÊÜáPÜêÐÜ¡ÃÜá HPÝíñÜÊÝÓÜPæR ÖæaÜác ±ÝÅÊÜááSÂñæ

¿á®Üá° ¯àvÜá£¤ Ü̈ªÃÜá. »ÜWÜÊÜ©Yàñæ¿áÈÉ ÎÅàPÜêÐÜ¡®Üã D
ÊÜÞñÜ®Üá° ÓÝ«Ü®æ¿á AíWÜÊÝX ±ÝÅÓÝ¤²ÓÜáñÝ¤®æ:

ËËPÜ¤ æ̈àÍÜÓæàËñÜÌí AÃÜ£gì®ÜÓÜíÓÜ© >
¬ ""¯gì®Ü±ÜÅ æ̈àÍÜ̈ ÜÈÉÃÜáÊÜâ Ü̈á ÊÜáñÜá¤ g®ÜÓÜí Ü̈~

¿á®Üá° CÐÜr±ÜvÜ̈ æà CÃÜáÊÜâ Ü̈á.'' AÊæáàÄPÜ̈ Ü ñÜñÜ¤ ÌhÝn¯
¿Þ Ü̈ GÊÜáÓÜì®…, ""HPÝíñÜ̈ ÜíñÜÖÜ EñÜ¤ÊÜáÊÝ Ü̈
ÓÜíWÝ£ C®Ý°ÊÜâ Ü̈ã CÆÉ.''(I have never found a
company as companiable as solitude). ÊÜáãÃÜá
ŸWæ¿á ¯gì®ÜÊÝÓÜÊÜ®Üá° ®ÝÊÜâ WÜáÃÜá£ÓÜŸÖÜá Ü̈á.

1. »è£PÜ: ¸ÝÖÜÂÊÝX g®ÜÊÜÓÜ£ÀáÆÉ Ü̈ ±ÜÅ æ̈àÍÜ̈ ÜÈÉ
ÊÝÔÓÜáÊÜâ Ü̈á. ÓÝÊÜÞ®ÜÂÊÝX ÊÜá®ÜáÐÜÂ®Üá ÓÜíWÝ£¿á®Üá°
Ÿ¿áÓÜáñÝ¤®æ. C Ü̈á ÓÝÌ»ÝËPÜ. ®ÝÊÜâ ¯gì®Ü ±ÜÅ æ̈àÍÜ
Ü̈ÈÉ¨ÝªWÜÇæà ®ÜÊÜá¾ ÓÜíWÝ£¿á Ÿ¿áPæ A¥ÜìÊÝWÜáÊÜâ Ü̈á.
®ÝÊÜâ ¯gì®Ü ±ÜÅ æ̈àÍÜ̈ ÜÈÉ¨ÝªWÜ ®ÜÊÜá¾®Üá° ®ÝÊÜâ G Ü̈á
ÄÓÜ̧ æàPÝWÜáñÜ¤ æ̈, ®ÜÊÜá¾ AíñÜÃÜíWÜ̈ Ü Ü̈áÐÜr±ÜÅÊÜê£¤WÜÙæà ñÜÊÜá¾
ËPÜêñÜÃÜã±Ü̈ ÜÈÉ G Ü̈áª PÝ|ŸÖÜá Ü̈á. B Ü̈ªÄí Ü̈Çæà A®æà
PÜÃÜá HPÝíñÜ̈ ÜÈÉ »Ü¿á±ÜvÜáñÝ¤Ãæ. B Ü̈Ãæ ÓÜñÜøÊÜê£¤¿á
B«ÝÂ£¾PÜ ÊÜÂQ¤WÜÙÜá HPÝíñÜ̈ ÜÈÉ ÃÜËáÓÜáñÝ¤Ãæ, g®ÜgíWÜáÚ
Àáí Ü̈ Ü̈ãÃÜËÃÜÆá Ÿ¿áÓÜáñÝ¤Ãæ.

2. ÊÜÞ®ÜÔPÜ: HPÝíñÜ̈ ÜÈÉ¿áã ®ÝÊÜâ ÊÜá®Ü̈ æãÙÜWæ
g®ÜÃæãvÜ®æ æ̧Ãæ¿áŸÖÜá Ü̈á. PæÆÊÜÃæãvÜ®æ Óæ°àÖÜÓÜíÊÝ Ü̈
ÊÜáñæ¤ PæÆÊÜÃæãvÜ®æ gWÜÙÜ ÊÜá®Ü̈ æãÙÜWæà ®Üvæ¿áá£¤ÃÜ
ŸÖÜá Ü̈á. DWÜíñÜã Êæã æ̧çÇ… ÊÜáãÆPÜ Cwà ±ÜÅ±ÜíaÜ
æ̈ãvÜ®æ ÓÜí±ÜPÜì CoárPæãÙÜÛŸÖÜá Ü̈á. C¨ÝÊÜâ Ü̈ã CÆÉ æ̈
ÊÜÞ®ÜÔPÜÊÝX¿áã HPÝíñÜÊÜ®Üá° ÓÜË¿ááÊÜí£ÃÜ̧ æàPÜá.
»ÝÊÜ®ÝñÜ¾PÜÊÝX CñÜÃÜÃÜ ²Åà£, ÓÜÖÝ®Üá»Üã£, ÓÝíñÜÌ®Ü,
±ÜÅÍÜíÓæ ÊÜááíñÝ Ü̈ÊÜâWÜÙÜ®Üá° ¯ÄàQÒÓÜ̈ æ ®æÊÜá¾©Àáí Ü̈ CÃÜá
ÊÜâ Ü̈ã HPÝíñÜÊæà. C Ü̈PæR ¯gì®Ü ±ÜÅ æ̈àÍÜPæRà®Üã ÖæãàWÜ
æ̧àPÝXÆÉ.

3. B«ÝÂ£¾PÜ: ËÐÜ¿á hÝn®Ü©í Ü̈ Ü̈ãÃÜÊÝX ËÐÜÀá
hÝn®Ü̈ ÜÈÉ ®æÇæ ¯ÆáÉÊÜâ Ü̈á. ËÐÜ¿á&ËÐÜÀá A¥ÜÊÝ
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Ü̈êP…& Ü̈êÍÜÂ ËÊæàPÜ©í Ü̈ C Ü̈á ÓÝ«ÜÂÊÝWÜáñÜ¤ æ̈. Cí©Å¿á
WÜÙÜ ÊÜáãÆPÜ WÜÅ×ÓÜáÊÜâ æ̈ÆÉÊÜä ÊÜá®ÜÔÕ®Ü ÊÜáãÆPÜ PÜÈ³ÓÜá
ÊÜâ æ̈ÆÉÊÜä GÆÉ bñÜ¤ÊÜê£¤WÜÙÜã ËÐÜ¿á gWÜ£¤Wæà ÓæàÄ Ü̈ÊÜâ.
CÊÜâWÜÙæÆÉÊÜ®Üã° ®æãàvÜáÊÜ A®Üá»ÜËÓÜáÊÜ ÓÝQÒaæçñÜ®ÜÂÊæà
ËÐÜÀá. ËÐÜ¿áWÜÙÜ®æ°ÆÉ Ÿ©Xoár PæàÊÜÆ ËÐÜÀá¿áÈÉ,
ÍÜá Ü̈œ "AÖÜí'®ÜÈÉ ®æÇǣ í£ÃÜáÊÜâ Ü̈á B«ÝÂ£¾PÜ HPÝíñÜ.
HPÝíñÜ̈ Ü ŸWæY ÎÅà ÃÜÊÜá| ÊÜáÖÜÑìWÜÙÜ ÖæàÚPæ ñÜáíŸ
ÓÝÌÃÜÓÜÂPÜÃÜÊÝX æ̈:

""HPÝíñÜÊÜâ ÊÜÞ®ÜÊÜ ÊÜá®ÜÔÕ®ÜÈÉÃÜáÊÜâ Ü̈á. JŸº ÊÜÂQ¤
¿áá g®Ü̈ ÜorOæ¿áÈÉÃÜŸÖÜá Ü̈á, B Ü̈ÃÜã ñÜ®Ü° ÊÜá®ÜÔÕ®Ü
ÍÝíñÜñæ¿á®Üá° EÚÔPæãÙÜÛŸÖÜá Ü̈á. Cí¥ÜÊÜ®Üá ¯g
ÊÝX¿áã HPÝíñÜ̈ ÜÈÉÃÜáñÝ¤®æ. C®æã°Ÿº®Üá PÝw®ÜÈÉ Ü̈ãª
AÊǕ Wæ ÊÜá®ÜÓÜÕ®Üá° ¯WÜÅ×ÓÜÇÝWÜ̈ æà CÃÜŸÖÜá Ü̈á. AÊÜ®Üá
HPÝíñÜÊÝX¨Ýª®æ G®Ü°ÇÝWÜáÊÜâ©ÆÉ. BÓæWÜÙÜÈÉ BÓÜPÜ¤®Ý Ü̈
ÊÜ®Üá GÇæÉà G Ü̈ªÃÜã AÊǕ Wæ HPÝíñÜËÆÉ. A®ÝÓÜPÜ¤
ÊÜÂQ¤¿áá ¿ÞÊÝWÜÆã HPÝíñÜ̈ ÜÈÉÁáà CÃÜáñÝ¤®æ.''

ËÊæàPÜ&ÊæçÃÝWÜÂ

ÎÅàÃÝÊÜáPÜêÐÜ¡ÃÜá: ""ËÊæàPÜ ÊæçÃÝWÜÂWÜÙÜ®Üá° WÜÚÔPæãívÜá
æ̧àPÝ Ü̈Ãæ ÓÜíÓÝÃÜ̈ ÜÈÉ CÃÜŸÖÜá Ü̈á. ÓÜíÓÝÃÜ ÓÜÊÜáá Ü̈Å Ü̈ÈÉ
PÝÊÜáPæãÅà«Ý© ÊæãÓÜÙæ ÊÝÓÜÊÝXÊæ. AÃÜÔ®Ü ÊæáçWæ ÖÜbc
PæãívÜá ¯àÄWæ CÚ Ü̈Ãæ ÊæãÓÜÙæWÜÙÜ PÝo CÃÜáÊÜâ©ÆÉ.
ËÊæàPÜ&ÊæçÃÝWÜÂÊæà AÃÜÔ®Ü. ÓÜ©ÌaÝÃÜPæR ËÊæàPÜ AíñÜ
ÖæÓÜÃÜá. »ÜWÜÊÜíñÜ®æà ÓÜñ…, ¯ñÜÂ ÊÜÓÜá¤; EÚ Ü̈á æ̈ÆÉ AÓÜñ…,
A¯ñÜÂÊÜÓÜá¤. GÃÜvÜá ©®Ü̈ Ü ¸ÝÚ®ÜÊÜâ&GíŸá æ̈à hÝn®Ü.
»ÜWÜÊÜíñÜ®ÜÈÉ A®ÜáÃÝWÜ æ̧ÙæÔPæãÙÜÛ̧ æàPÜá. BñÜ®Ü PÜvæ ÊÜá®ÜÓÜáÕ
ÖÜÄ¿ááÊÜíñæ ÊÜÞwPæãÙÜÛ æ̧àPÜá, BñÜ®Ü®Üá° ²Åà£ÓÜ̧ æàPÜá.''

ÎÅàÃÝÊÜáPÜêÐÜ¡ÃÜá ËÊæàPÜ A¥ÜÊÝ ËaÝÃÜPæR ÖæaÜác
JñÜ¤®Üá° ¯àvÜáñÝ¤Ãæ. ËaÝÃÜ̈ Ü ËË«Ü B¿ÞÊÜáWÜÚWÜÊæ.

1. Ü̈êW…& Ü̈êÍÜÂ ËÊæàPÜ: ®æãàvÜáÊÜÊÜ®æà æ̧àÃæ, ®æãàvÜ
Æ³vÜáÊÜ, A®Üá»ÜËÓÜáÊÜ ÊÜÓÜá¤WÜÙæà æ̧àÃæ & GíŸ ËÐÜÀá
&ËÐÜ¿á ËÊæàPÜ. C Ü̈®Üá° BWÜÇæ ËÊÜÄÔ¿ÞX æ̈. C Ü̈á
®ÜÊÜá¾ ¯gÓÜÌÃÜã±ÜÊÜ®Üá° AÄ¿áÆá ®ÜÊÜá¾®Üá° ®ÜÊæã¾ÙÜWæ
PÜÃæ̈ ÜáPæãívÜá ÖæãàWÜáñÜ¤ æ̈.

2. ±ÜÅPÜê£&±ÜâÃÜáÐÜ ËÊæàPÜ: C Ü̈á ÓÝíSÂ&ÁãàWÜ
Ü̈ÍÜì®Ü̈ ÜÈÉ ÖæaÜác ±ÜÅaÜÈñÜË æ̈. ±ÜâÃÜáÐÜ®Üá bñ…ÓÜÌÃÜã±Ü,
¯Ñð¿á ÊÜáñÜá¤ ±ÜÅPÜê£¿áá gvÜ, QÅ¿ÞñÜ¾PÜ ÖÝWÜã A Ü̈
Äí Ü̈Çæà gWÜñÜá¤ EñÜ³£¤¿ÞWÜáÊÜâ Ü̈á. D ±ÜÅPÜê£&±ÜâÃÜáÐÜ
ËÊæàPÜ hÝn®Ü©í Ü̈Çæà ±ÜâÃÜáÐÜ®Üá ±ÜÅPÜê£¿á EñÜ³®Ü°WÜÙÝ Ü̈
æ̈àÖæàí©Å¿áÊÜá®ÜŸá©œWÜÚí Ü̈ ñÜ®Ü°®Üá° ±ÜÅñæÂàQÔPæãívÜá

PæçÊÜÆÂÊÜ®Üá°, Aí Ü̈Ãæ ±ÜÅPÜê£¿á ¿ÞÊÜâ æ̈à ÓÜíŸí«ÜËÆÉ Ü̈
Ô§£¿á®Üá°, ±Üvæ¿áŸÖÜá Ü̈á.

ABC ±ÜÄOÝÊÜá

C®æã°í Ü̈á Äà£¿á ËaÝÃÜË æ̈: ¯Ðæà«ÝñÜ¾PÜ »ÝÊÜ®æ
WÜÚí Ü̈ ®Ü®ÜWæà ñæãí Ü̈Ãæ Gí Ü̈á ËaÝÃÜÊÜÞvÜáÊÜâ Ü̈á.
PÝÊÜá, PæãÅà«Ü, æ̈ÌàÐÜ, »Ü¿á, bíñæ, BñÜíPÜ ÊÜááíñÝ Ü̈
¯Ðæà«ÝñÜ¾PÜ »ÝÊÜ®æWÜÙÜá ÊÜá®ÜÓÜÕ®Üá° PæwÓÜáÊÜâ Ü̈ÆÉ æ̈, æ̈àÖÝ
ÃæãàWÜÂÊÜ®Üã° PæwÓÜáñÜ¤Êæ. ®ÝÊÜâ »ÝÊÜ®ÝñÜ¾PÜÊÝX bí£ÓÜá
ÊÜâ Ü̈®Üá° ¹oár ËaÝÃÝñÜ¾PÜÊÝX bí£ÓÜáÊÜâ Ü̈®Üá° PÜÈ¿á
æ̧àPÜá. D Äà£ ÊÜÞvÜáÊÜâ Ü̈Äí Ü̈ A®æàPÜ ¯Ðæà«ÝñÜ¾PÜ ±ÜÅ£
QÅÁáWÜÚí Ü̈ Ü̈ãÃÜËÃÜŸÖÜá Ü̈á. C Ü̈PæR ÊÜÞqì®… ÓæÈ
WÜ¾®… (famous Positive Psycologist) ÖæàÙÜáÊÜ ABC
±ÜÄOÝÊÜáÊÜ®Üá° E¨ÝÖÜÃÜOæ¿ÞX ¯àvÜŸÖÜá Ü̈á. A=
Adversity (ËÃæãà«Ü ÓǕ °ÊæàÍÜ) B=Belief (®Üí¹Pæ)
C=Consequences (±ÜÄOÝÊÜá). E¨ÝÖÜÃÜOæWæ: JŸº
ÊÜÂQ¤¿áá ÖÜŸº Ü̈ ©®Ü̈ ÜÈÉ Óæ°à×ñÜ®Ü ÊÜá®æWæ ÖæãàXÃÜáñÝ¤®æ.
AÈÉ A®æàPÜ g®ÜÃÜá ®æÃæ©ÃÜáñÝ¤Ãæ. CÊÜ®Üá AÈÉWæ Öæãà¨ÝWÜ
CÊÜ®Ü®Üá° ¿ÞÃÜã ŸÃÜÊÜÞwPæãÙÜÛÈÆÉ , ¿ÞÃÜã ÊÜÞñÜ
®ÝwÓÜÈÆÉ. C Ü̈á "A'. D ÊÜÂQ¤Wæ ñÜ®ÜWÝ Ü̈ AÊÜÊÜÞ®ÜÊÜ®Üá°
ÓÜ×ÓÜÇÝWÜÈÆÉ, A®æàPÜ ¯Ðæà«ÝñÜ¾PÜ ±ÜÅ£QÅÁáWÜÙÜá ÊÜá®ÜÔÕ
®ÜÈÉ HÙÜñæãvÜX Ü̈ÊÜâ. ""®Ü®Ü° ŸWæY ¿ÞÃæãà D Óæ°à×ñǕ Wæ
aÜábcPæãqrÃÜ̧ æàPÜá, A Ü̈PÝRXÁáà Óæ°à×ñÜ®Üá ×àWæ ÊÜ£ìÓÜá
£¤ÃÜáÊÜ®Üá,'' Gí Ü̈á AÊÜ®Üá PÜÈ³ÓÜáñÝ¤®æ. B PÜÆ³®æÁáà
ÊÜááí æ̈ ®Üí¹Pæ¿ÞWÜáñÜ¤ æ̈. C Ü̈á "B'. C Ü̈ÃÜ ±ÜÄOÝÊÜá
ÊÝX B Óæ°à×ñÜ®Ü ÊæáàÇæ AÓÜÊÜÞ«Ý®ÜÊÜâípÝWÜáñÜ¤ æ̈. ñÜ®Ü°
æ̈àÖÜ ÊÜá®ÜÓÜáÕWÜÙÜ ÊæáàÆã Ü̈áÐÜ³ÄOÝÊÜá EípÝX,
ÊÜá®ÜÍÝÏí£ PÜ̈ ÜvÜáñÜ¤ æ̈. C Ü̈á "C'.

D Äà£ bí£ÓÜáÊÜâ Ü̈á »ÝÊÜ®ÝñÜ¾PÜ bíñÜ®æ. C Ü̈ÃÜ
Ÿ Ü̈Æá B ÊÜÂQ¤¿áá ÊæçaÝÄPÜÊÝX ×àWæ bí£ÓÜŸÖÜá Ü̈á.
Óæ°à×ñÜ®Üá ÖÜŸº Ü̈ WÜw¹w¿áÈÉ ñÜ®Ü° PÜvæWæ WÜÊÜá®Ü ÖÜÄÓÜÆá
BXÆÉ̈ æ CÃÜŸÖÜá Ü̈á, A¥ÜÊÝ A£¦WÜÙÜ®Üá° ®æãàwPæãÙÜáÛÊÜ
gÊÝ¸ÝªÄ¿á®Üá° ¿ÞÄWæ ÊÜ×Ô Ü̈ª®æã AÊÜ®Ü AaÝ
ñÜá¿áì©í Ü̈ D Äà£ BXÃÜŸÖÜá Ü̈á, A¥ÜÊÝ C®æ°à®æãà
PÝÃÜ|ËÃÜŸÖÜá Ü̈á. ñÜ®Ü°®Üá° PÜvæWÜ~Ô Ü̈Ãæ ñÝ®æ H®Üíñæ,
A Ü̈PæRàPæ ñÝ®Üá CÐæãrí Ü̈á ñÜÇæ PæwÔPæãÙÜÛ æ̧àPÜá? D Äà£
BÇæãàbÓÜáÊÜâ Ü̈Äí Ü̈ A®æàPÜ »ÝÊÜ®ÝñÜ¾PÜ ÓÜÊÜáÓæÂWÜÚí Ü̈
®ÝÊÜâ ±ÝÃÝWÜŸÖÜá Ü̈á. C Ü̈®Üá° ËË«Ü ËÃÜá Ü̈œ ÓǕ °ÊæàÍÜ
WÜÚWæ A®ÜÌÀáÓÜŸÖÜá Ü̈á. æ̧àÃæ æ̧àÃæ ÓÜí Ü̈»ÜìWÜÙÜÈÉ ®ÜÊÜá¾
ÊæçaÝÄPÜ BÇæãàaÜ®æ¿á «Ýq Ÿ Ü̈ÇÝWÜáñÜ¤ æ̈ & ÓÜí Ü̈»Üì
PÜR®ÜáWÜá|ÊÝX. (ÊÜááí Ü̈áÊÜÄ¿ááÊÜâ Ü̈á)


