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·ªµ ³3 »¯B´] ,jn°C»« SMA°n ¬B´] ³M ° k®3»« xBV An nAowA JBT3 �½A

1. David Richo 2. Mindfulness

nj ³¯±¢aJBT3 nj 1±ñ½n k½±½j /©¼®3»« o¼w ¬C nj òo« BU k§±U pA B«
SÇMA°n pA ºnAjn±ÇioÇM ºAoÇM »¦ªÇî »½Bª®µAn ?©¼{BM ¤BwònqM ,BMA°n
�hÇw C¼Ç#j ° ©½ÀÇ« ²pAk¯A ¬Bªµ ³M JBT3 �½A nj °A /k®3»« ³ÄAnA oYÆ«
ºBµ�½oªU ðª3 ³M ¬B£k®¯A±i /y¯BTw°j ° ¬Ajo£ B{ nB®3 nj ³3 k½±£»«
³M ³3 k®®3»« pBoC An ºo<w ,ºpn°o´« ° 2³¯AnB¼{±µ ³]±U ßC¼#j ° º±®í«

/k«B\¯A»« qnr ?BLUnA ° ?Bz¯ ,»µB£ C
,¬Bª½BµtoU ¬C nj ³3 SwA »¯BTwBM ·L#Ao« pA »T§Be ³¯AnB¼{±µ ³]±U
CdÇ« ° ¬Bª½Bµé#±ÇU ,¬j±ÇM Swnj ° �TÇ{Aj S¦vU ³M ¬Bª½Bµ»¢TvMA°
�Ç½A ºB]³ÇM /©½nAm£»« nB®3 An ¬Ao¢½j ¬jo3 R°B@# q¼¯ ° ¬Bª½Bµ¬j±M
nj »í¯BÇ« _¼µ ¬°kM ° »£jBw³M ³3 ©½o¼£»« jB½ ,nAjqo]oQ ºBµx°n
fn ³Ç3 ¤Be ¬Bªµ nj An »£k¯p ©¼¯A±TM BU ©¼{BM ³T{Aj n±@e ³gd§ �½A
nBÇ3 ³ÇM ¬BªkÇMA°n nj An ³Ç¯AnB¼{±Çµ ³]±ÇU »TÇ#° /©¼®Ç3 ³Mo\ÇU ,kµj»«
³Ç3 ³¯±£¬BªÇµ Swnj An ¬AoÇ¢½j ° j±Çi ©¼Ç¯A±U»Ç« ¨B\Ç¯Aow ,©½oM»«
¬A±ÇU �¼®`ªÇµ ° ²k®®Ç3SeAnBÇ¯ ºBµºo½mQK¼ÇÇwC ·ªÇÇµ BÇÇM ,©¼TÇÇvµ
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/©¼®¼LM Czî ºAoM ¬B«nB{ow
An ¬AoÇÇ¢½j ¶nBÇÇMnj ¬B«ºnB¼{±ÇÇµ ,ºpn°o´ÇÇ« º±®íÇÇ« �½oªÇÇU nj
¬B«»~h{ SMA°n pA B« /©¼µj»« y½AqVA o´«oQ °v¼k§ nB¼vM ºA²±¼{³M
³Ç3 ©½o¼£»Ç« jBÇ½ /©¼®3»Ç« ¤BLMTÇwA oU²joTv£ ¬B´] pA ° ©¼®3»« n±Lî
qÀTÇiA B« BM ³3 »½Bµ¬C »Te ,©¼®3 nBX¯ ¬Bª¯B¼VAo]A ·ªµ ³M An ¬BªTLd«
°j �¼M ³¯BM{Bî k¯±¼Q /k®wn»« og¯³M owjnjoQ ³3 »¯Bv3 ° k¯nAj ³M¼¦w
nj k½±Ç½j /jo¼£»« oMnj An ¬B´] ·ªµ ¨B\¯Aow ,ºpn°o´« ðª3 ³M ,o<¯
An Czî SVB½nj ° yßµ Òj ß»µB£ C ©¼¯A±U»«> :k½±£»« JBT3 �½A nj »½B]
xp±Ç«C ° BÇµZ°p ¶n°BÇz« Bµ¤BÇw »Ç] ¨A³Mo\ÇU oÇM B®M </©¼®3 ²joTv£
¬Bªz½B\®£ ©¼¯A±U»« ³¯±¢a ³3 k½C»« y¼Q ¤AÆw �½A BµnBM ,¬BwB®{nB3
An BµSVoz¼ÇQ oÇ¢½j BU ©¼µj y½AqVA An oTz¼M SLX« ºro¯A ° Czî ºAoM

1. Gay 2. Ted Loder

ozM »wAoµZ°A y§Ba An �½A ,�« ° 1»ß£ ¨oµ±{ »®í½ ,B« ?©¼®ñ¯ K½ohU
/©¼¯A±i»«

BÇM kÇ¯A±U»Ç« CÇzî ¶k¯oTÇv£ ZA±«A ³¯±¢a ³3 ©¼®¼M»« JBT3 �½A nj
k½±½j /j±{ ºnB] |Bh{A �¼M q¼¯ ° u3oµ ¬°nj ,oTz¼M ³aoµ ºjApC
/k®¼a»« ¬BT½AoM ¨B£³M¨B£ An o¼£ AoV Czî BU»~h{ Czî ¬B¼« o¼v« ±ñ½n
?©¼{BM ¤BwònqM ,BMA°n nj ³¯±¢aJBT3 nj ²k{³ÄAnA º±®í« ºBµ�½oªU

/k®®3»« ¥¼ªñU An »wB®{¬A°n nB3 é#A°nj
;jnAj»« ³{oî ºnB½j±iyL®] ³M An ±¯ ° ©´« ºA²q¼«C ±ñ½n k½±½j
,?BÇz¯ ºBµ[®£> ³MBX«³M oîB{ 2nj¿ kU ·T<£ ³M ³3 ³¯B½Ao£¥ªî S½±®í«
²s½°³ÇM ° k½±½j ºBµ¤BX« ,SwA <³¯Ap°n }nAq« nj ³T<´¯ c¦æ ° »Tw°j
³ÇÄAnA joñ¦ªî ° xo¢¯ »¯±£o£j �½oªU ºAoM ³3 ºnBª{»M ºBµSæoV
»µB¢½B] B« /jpBw»« nA±ªµ An ²k®¯A±i ¥«BñU qnr ºA²±¼{ ³M ,k®3»«
,�{°n ºBµ³¯Bz¯ /©¼Tv½BM ©µ nB®3 oMAoM n±]³M »¢ªµ BU ©¼MB½»« k½k]
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³Ç3 ºA»£k¯p ;k®®3»« S½Akµ o´«oQ ° n±{oQ »£k¯p ð½ º±w³M An B«
·¯BÇi ° o¢½kÇñ½ »«BÇe ¨B\Ç¯AoÇw BÇU SwBµ¬BÇv¯A BÇ« kÇÇ{n ¥æBÇÇe
,k¯±{»Ç« ¬B«»~hÇ{ k{n K]±« B« SMA°n B´®U³¯ /©½±{ ¬B«oUònqM
ZA±«A �½A BM BU ©®3»« R±îj An Bª{ /k¯k¼<« q¼¯ ¬B«³¯±£ ß¥«BñU ºAoM ³ñ¦M

/k¼½Cnj S3oe ³M »¯°nj ° ³T<´¯

1. Kathlyn Hendricks, PH.D.

1uñ½nk®µ �¼¦T¼3 oT3j





³«k�«

Sv¼Ç¯ »VB3 ¬j±M C{Bî »½B´®U³M
©¼{BÇM ²j±ÇM q¼¯ k®«joi ³ñ¯C o¢«
/©¼{BM ²joM Rm§ ¬Bª½BµCzî pA °

1. Sir John Suckling

1¡®¼¦3 Bw ¬B] o ßw

»Te /SwB« toTwj pA ZnBi ·kM¯ �½oUn°j /SwBµ¬Bñ«A ß¬Bñ«A Dzî
CÇzî /©Ç½A³TÇ{Aj Sw°j pAnj ºBµRkÇ« ° ©½A³T{Aj Sw°j nB¼vM o£ A
©¼¯A±U»« SMV xjnj ° k]° ³M ³3 k¯B«»« »#BM o´Ô«³Mow ºpAn ²nA±ªµ
³Ç3 ©Ç½nAj ¬°nj nj ` BM»M ° ?Bz¯oQ »zhM /©½±{ ©¼¦vU ° ©¼½±¢M ³¦M
/©¼¯qÇM CÇzî ©i°_¼QoÇQ ° ²o]Bh«oÇQ o<Çw ³ÇM Swj kµj»ÇÇ« ²pBÇÇ]A
S¼MV±Ç« B½ »ThL{±i K]±« ¬B´] nj j±]±« Czî »«BªU ,³ªµ�½ABM
»®TVBÇ½Swj RnB´Ç« ° jnAj pB¼Ç¯ RnB´Ç« ³ÇM nB3 �½A /j±{»ª¯ B« ·kMAn
»«o¯³M ©¼¯A±TM ³3 ©¼MB½ RnB´« ºA²pAk¯A³M B« j±{»« WîBM �½oªU /SwA

/©¼{BM »T§B\i nB¼vM k½B{ pBoC nj ³3 k®aoµ ,©½±{ ¡®µBªµ
[®Q ³M Á±ªí« ³ao£ A ,©¼®3»« ³Mo\U ºA³¯±£ ³M An Czî B« pA ð½oµ
An BÇ« ,j±{»Ç« ³]±ÇU BÇ« ³ÇM ³3»¯BÇ«p /©½nAj ºoTz¼M ³]±U Czî ·L®]
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ºjApC �½A »T#° ° k®®3»« SLd« B« ³M ,j±{»« »¯Ajnk# B« pA ,k¯o½mQ»«
¬Bª½Bµ°pnC ° BµpB¼¯ �½oUqnr BM CMBk« ³3 j±{»« ²joª{ pB\« B« ºAoM
�½A BM B« ,»£k¯p o<w nj /k¯nAj ¬BªTw°j ©¼®3»« tBveA ,©¼®3 »£k¯p
³ÇM ¬joªÇ{ pB\Ç« ° SLdÇ« ,»Ç¯AjnkÇ# ,xo½mÇQ ,³]±ÇU <»£sÇ½°> [®Q
pB¼¯ <»£s½°> [®Q �½A ³M »3j±3 nj /©½±{»« °n³M°n ¬±£B¯±£ ºBµ¥ñ{

1. ego 2. self

° S½±Çµ ºBµB®M¡®Çw Bµ�½A /©½pBvM »ª§Bw 1
ß�« ° u<¯Rqî BU ©½nAj

»¢®µBªÇµ pA »¯BÇv¯A ·Mo\ÇU /k®TÇvµ ¬BÇv¯A nj ©\v®Ç« S¼~h{ ð½
©½nAj pB¼¯ 2y½±i�TiBw ºAoM ³`¯C :SwA nAjn±ioM »UBLYBM ° o¼¢ªza
nj ³¯BM{BÇî ·kÇMAn ð½ nj »¯B«jBÇ{ ºAoÇM ³Ç3 SwA ¬BªÇµ C¼#j n±]³M
° yßµ Òj ºB®í«³ÇM S§BÇe �½oT´ÇM nj S¼ª¼ªÇæ /©Ç½nAj pB¼Ç¯ »§BwònqM
o~®î [®Q �½A /³kMAn ºB®o ° BµºjB{ ;SwA <»£s½°> [®Q �¼ªµ SVB½nj
º±®í« ºBµj±]° ¨BM« nj ¬B´] ³M B« S«ki S{±¯ow ,Czî »£s½° B½
·¯B£[®ÇQ �Ç½A éÇ#A°nj ,¬AoL«B¼ÇQ »§Bî ºBµ³¯±ª¯ /k®3»« �¼¼íU q¼¯ An �§BM
»UnkÇ# BÇM ,¬B«º±®íÇ« �½oªÇU »Ç] /k¯nAj»« ³{oî B« ·ªµ ³M An Czî

ßSªÇen ß»Ç¯ApnA BÇM An BÇ« Rnk# ¬C ° ©½±{»« B®{C j±i ß�« pA oUònqM
/k®3»« ³½míU ¬joª{ pB\« °SLd« ,»¯Ajnk# ,xo½mQ ,³]±U

�½A /SwA ²k{ ²jAj nAo# ¬B«j±]° nj n°Cd±{ ° oYÆ« »¯B«p©µ �½A
»§BwònqM nj S¼ª¼ªæ S½Ao{ ,¬Bª½BµpB¼¯ �¼Tvh¯ ,¬B«p©µ »£s½° [®Q
³]±ÇU �½oªÇU »wBÇwA ºBµ»£sÇ½° �¼®`ªÇµ ° »¯B´¼Ç3 SM<Ç{ ° o´« °
° S¼¯BÇv¯A kÇ{n ²±ñ{oÇQ jo3nBÇ3 nj /k¯pBw»Ç« ²jn°CoM An ³¯AnB¼{±µ

/k®3»« pBM An B« ¥«BñU ºBµnj ·ªµ k¼¦3 ð½ ,S½±®í«
uPw °k¯±{»« ²jAj ³½kµ B« ³M <»£s½°> [®Q»3j±3 nj ,K¼UoU�½A³M
ÀMU °xÀU ·\¼T¯ Bµ�½A /©¼µj ³½kµ ¬Ao¢½j ³M BU k¯jo£»« ³®½jB´¯ B« nj
SVBÇ½nj ³Ç3 SwA »MÇzî ºj±i³Mj±i ßºnB{ow ¥æBe ³ñ¦M ,k®Tv¼¯
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nj ³3 k{BM ¬BªwA±e SwA »VB3 SMV ,Sv¼¯ B« xÀU ³M ºpB¼¯ /©¼®3»«
/©¼{BM ///°tB®{nk# ,³]±UBM ©½nAj ¬BzTw°j ³3 »¯Bv3 oMAoM

SM<Ç{ ° o´Ç« /SwA Swnj q¼Ç¯ SM<Ç{ ° o´Ç« ¶nBÇMnj ³Tñ¯ �¼ªµ
³M ³¯AnB¼{±µ ³]±U �½oªU ·\¼T¯nj ³3SwA »´§A »<k§ °»¯Be°n ºA³½kµ
³ÇaoÇµ ³Ç3 ©¼ª´C»Ç« BÇ« /Sv¼Ç¯ v¼¦ÇñU ð½ �Ç½A /j±{»Ç« »Ç¯ApnA B«
B« Sw±U ° B« nj ºoTz¼M SM<{ ° o´« ,©¼{BM ³T{Aj n±@e oUnB¼{±µ
Bµ¬C ° j±{»« ²jAj ¬Bz¯ <»£s½°> [®Q BM SM<{ ° o´« �½A /kµj»« fn

/©¼®3»« yßµ Òj °SVB½nj ³3 k®Tvµ »´§A Sªen [®Q ¬Bªµ
o~®î [®Q �½A SVB½nj ° yßµ Òj nj ¬Bªz½B\®£ y½AqVA ºAoM »µAn B½C
¶kµBz« »®í½ ,³¯AnB¼{±µ ³]±U ðª3 ³M ,³¦M ?jnAj j±]° ,Czî »wBwA
,»íVAkU S§Be ,é#±U ,toU ,»¢TvMA° ,R°B@# ¬°kM S¼í#A° ·¯AnB¼{±µ
[®ÇQ yßµ Òj nj ,o´«oQ ·¯AnB¼{±µ ³]±U C½o] pA B« /¬jo3 nB´« B½ K~íU
nj /©½±{»Ç« oµBÇ« ¬B«j±Çi »TÇe ° u3 ³ªÇµ ³ÇM CÇzî »wBwA ¾q]
·§q®«³ÇM ³Ç¯AnB¼{±Çµ ³]±ÇU }±{±« ³M BµnBM k®½C»« »Q nj ³3 »UBd<æ

/¨jo£»«oM JB¼«B3 Czî ³M ¬k¼wn ºAoM é½ow »µAn
BM An ¨Ak3oµ ?BLUnA ° ©¼®3»« »wnoM An <»£s½°> [®Q oµ JBT3 �½A nj
�½A nj »½Bµ�½oªU �¼®`ªµ /©¼µj»« bo{ º±®í« ï±¦M ° SMA°n ,»3j±3
jB\½A ,»3j±3 ¥ÄBv« ¬jo3 ¥e nj k¼¯A±U»« Bª{ ³3 k¯±{»« ³ÄAnA JBT3
/k¼®Ç3 ²jB<TwA Bµ¬C pA ¬k{ o´«oQ ° oU²B£ C �¼®`ªµ ° oU?Bz¯oQ SMA°n
²j±M o¼ki ° º±®í« »½°pnC ,Bµ�½oªU �½A ·ÄAnA nj �« ¶q¼¢¯A »Twnj³M
k®«²o´M Bª{ pA ¬B´] ° k½±{ oUo´«oQ »~h{ Bª{ ³3 °pnC �½A /SwA

/j±{
Swj ³¯B¯B«o´# ºo<w ³M SwA ¨p¿ Bµ�½A ·ªµ ³M »MB¼Twj n±g®«³M
u<Ç¯ oÇM q3oªU pA ³3 jnAj»«A° An Bª{ ° SwA ²Aoªµ jnj BM Ao½p ;k¼¯qM
JBTÇ3 �Ç½A /k½±Ç{ q3oªTÇ« `oTz« »£k¯p ºBµoki oM ° k¼zñM Swj
³3 jn°C»« ©µAoV ¬BT½AoM An »UB¯Bñ«A ° SwA o¼v« �½A nj Bª{ ºBª®µAn
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pAoÇMA pA ©Çµ /©¼®Ç3 »£kÇ¯p �ªÇ½A ° yhÇMRm§ ºA²±¼{³ÇM ©Çµ nB®Ç3 nj
»#o{ º±®í« ºBµ�½oªU pA ©µ ° jo3 ©¼µA±i ²jB<TwA »Moo »wB®{¬A°n
x°n ð½ ³M AkTMA ³ñ®½A ³¯ ,jAj ©¼µA±i ¨B\¯A ¬B«p©µ An Bµ�½A ° »Moo °
»wB®{¬A°n »¦æA ºBµnAqMA /©½n°B¼M °n o¢½j x°n ³M uPw ° ©½pAjoPM
�½A BM SVn k®µA±i nB3 ³M »3j±3 °»¯±®3 »~h{ [¯o_M ¥ÄBv« ¥eºAoM
K]±Ç« ³Ç3 k¯±{ ¥e ° xpAjoQ ,»½BwB®{ ºA²±¼{ ³M ¥ÄBv« ³3 k´íU
,u<¯ �T{Am£ nB®3 :pA k¯ARnBLî º±®í« nAqMA /j±zM Bª{ k{n °»¯±£o£j
³]±U ³M »«B¢®µ B« /ºpn°o´« dÀiA xn°oQ ° ³¯AnB¼{±µ ³]±U y½AqVA
¥¼§j �¼ªµ ³M /k{BM u<¯ oM ¨kM« S¼í#A° ³3 ©¼MB½»« Swj ³¯AnB¼{±µ
CÇzî ·¯B~§BÇi ·½kÇµ »®íÇ½ ,S¼ª¼ªÇæ ³ÇM ³Ç¯AnB¼{±Çµ ³]±U ³3 SwA
©Çµ nB®3 k¯pAjoQ»« º±®í« �½oªU ³M ³3 »½BµZ°p /k«B\¯A»« ,³½±w°j
oTz¼ÇM ¬BzkÇMA°n ºnB£k¯B« ° »¯B«jB{ ¤BªTeA ° k¯nAj ºoTz¼M y«AnC

/SwA
ðª3 BM /jnAjA° ºA²o]Bi °tBveA oµ »®¼MpBM ³M An B« k¯A±U»« ³kMAn
ºAoM ° ©¼®3»« »£k¼wn ° ³]±U »<]Bî é¯A±« ° ¥ÄBv« ³M »wB®{¬A°n
³]±ÇU BµtBÇveA ³ÇM k®Ç½AoV �½A nj �¼®`ªµ /©¼z½k¯A»« ºA²nBa Bµ¬C
BÇ½ k®®Ç3 o¼¼_ÇU ³Ç3 »TÇ#° BÇU ° ©½°B3»« An Bµ¬C »®ª{ ©¼µB<« ,©¼®3»«
/©¼¯B«»« Bµ¬C BM ,joLM ¬Bª¯°nj ³M oUC¼ªî An B« ³3 k®®3 nBñ{C An ºo¼v«
²pB]A /SwA R°B<T« »¦3 ³M joñ½°n ,³¯AnB¼{±µ ³]±U ßº±®í« �½oªU nj
Bµ¬C ³M /©¼®3»« Bµn An Bµ¬C ° k¯±{ nBñ{C nBñVA B½ BµtBveA ©¼µj»«
S#° BÇµx°n �Ç½A pA ð½oÇµ /©Ç½nAj»ªÇ¯ ¬Bz´¢¯ ° ©¼®3»ª¯ »£k¼wn
nAqMA ¬jo3 Bµn ° ¬jo3 ³]±U /©½nAj pB¼¯ °joµ ³M B« ° jnAj An j±iKwB®«
»¯B«nj¬A°n BM B« /k{ k®µA±i ³ÄAnA RBd<æ �½A nj ³3 k®Tvµ »½±¦#°j
³]±ÇU BÇM /©¼wn»« RÀñz« ¥e ·¦eo« ³M SMV ³¯AnB¼{±µ ³]±U ¬°kM
B« ³3 ©¼z½k®¼M ºA²nBau<¯ ºAoM ©¼¯A±U»« »¯B«nj¬A°n ¬°kM ³¯AnB¼{±µ

/SwA ²k¯Bz3 ºnBTVo£ �½A ³M pBoC nj An
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1. Soul

»¯Bñ«A �TVB½ »Q nj ¬Bv¯A 1b°n ºB®ªU ºAoM ºA²nBíTwA ,»¯B«o´# o<w
³TÇVn Swj pA BÇ½ ³TÇvñ{ ¬B«j°kdÇ« ¬B´] nj An ³`¯C k¯A±TM ³3 SwA
pBÇoC SwB®Ç{C ³`Ç¯C `oÇU BÇM ¬B«o´Ç# o<w /k®3 nAo#oM B½ ©¼«oU ,SwA
° kMB½»Ç« ³Ç«AjA k½kÇ] »¯BÇñ« ³M j°n° ºAoM xÀU BM uPw ° j±{»«
¬B£k®½±] ·ªµ toTwj nj ³3 oU»§BíT« »µB£ C ·½kµ BM}h{ ,¨B\¯Aow
nj ° k¯±{»Ç« k®«³#Àî o¢½kªµ ³M o<¯ °j /jjo£»« pBM ³¯Bi ³M ,SwA
ð½ ³ÇM ¨B\¯Aow BU k¯o¼£»« nAo# ¥MBMU nj ©µBM k½C»« y¼Q ³3 »VÀTiA
o<Çw �Ç½A ³ÇM »TÇ#° BÇU GoµBÇ� /k®woÇM o¢½kñ½ BM ³¯Ak´íT« »£k¯p oªî
©¼Ç¯A±U»ªÇ¯ ,©¼{BÇM ²k¯BwoÇ¯ ¬B½BÇQ ³ÇM An ¬C ° ²jqÇ¯ Swj q¼«C²o]Bh«
,³¯AnB¼{±µ ³]±U ¬°kM ,»Moo ¶nBíTwA �½A B«A ;©½pn±M Czî ³¯¿BwònqM

/SwA ¥«B3 B¯
³� ©½nAj pB¼¯ �¼®`ªµ B«A ,©¼T5¼M ²An ³M ° ©½±{ k®¦M SwA ¨p¿ ,³æÀi
,R±Çñw �½oªÇU ° ³LÇ#AoÇ« ¨B\¯A ¬°kM o<w ³M �TVn BM /©¼¯BªM ° ©¼®¼z®M
BÇM B«A ;©½±{ ²k®®3j°kd« ° ³¯B½Ao£¬°oM ºBµS¼§BíV ·ªí] SwA �ñª«
·ªí] SwA �ñª« ,©¼Tvµ o<w nj B« ³3 SiB®{ �½A ¬°kM ,³L#Ao« �½oªU
�¼ªµ ¬±®3 A©µ ³3 k½±£»« B« ³M do{ ºAkæ /©½±{ ³¯B½Ao£¬°nj R±ñw
¥«B3 n±]³M BU ©½°oM ¬°o¼M ³3 k¯A±i»« AoV An B« Joo ºAkæ /©¼Tvµ B]
/©¼Tv¼Ç¯ B]_¼µ ° ©¼wn»ª¯ B]_¼µ ³M K¼3oU �½A ¬°kM /©¼woM B\®½A ³M
/k®3 yhQ An ¨À3 BU SVn ¬°o¼M ¬B´] ³M ³ñ¦M ,j±M ³Tvz®¯ ³<#°»M Aj±M
R±¦Çi nj ¬BMB¼M nj ²B£ ³ñ¦M ,jo3»ª¯ ¬B«nj ° »¯Ao®hw p°n oµ c¼v«

/Svz¯»«
ð½ »] k¯A±U»ª¯ q£oµ ³3 jnAj j±i nj Czî ºA²pAk¯A³M ¬Bv¯A K¦#
¬Bñ«A �½A ºpBw¤BíV ºAoM ºA³«B¯oM JBT3 �½A /k®3 yhQ An ¬C ·ªµ oªî
jnAj pB¼¯ xÀU ³M °SwA ³¯±£pAn ³¯Bª¼ªæ Czî /kµj»« ³ÄAnA An nB{ow
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,�Ç½AoMB®ÇM /©Ç½nAj An y½°pnC ,©¼woU»Ç« ¬C pA ³ÇaoÇ£ A ,B« pA ºnB¼vM °
` B®woU °v¼k§ ºBµ°oª¦# JBT3 �½A /SwA pB¼¯ ²joTv£ºnB3 ³M k½joU»M
�½A B« pA ¨Ak3_¼µ ºAoM /k®3»« pBM Bµ¬C ¬B¼« pA »µAn ° j°B3»« An B« ¬A°n

/Sv¼¯ o½j ºjB½p B½ »¯¿±] ºjB½p k¯°n
S½±®í« ²An nj ³3 ©v½±¯»« ºo¢¯B«nj¬A°n ²B£k½j pA An JBT3 �½A �«
An K¼z¯°pAoVoQ SMA°n ·MMBw ³3 ºjo« ¬A±®î³M �¼®`ªµ ° jnAj»«oM ¨B£
³ÇM »£k¼Çwn ºAoM »½Bµ²An B«A ,¨A²k{ °n³M°n ºjB½p ¥ÄBv« BM �« /jnAj
»½Bµnj ³ñ¦M ,k®Tv¼¯ B´T¯A»M »½Bµ²o<e Bµ¬C ³3 ¨A²joM »Q ° ¨A³TVB½ Bµ¬C
³Ç3 SwA �Ç½A oÇM JBTÇ3 �½A nj �« k¼3 FU /k®Tvµ oU»®o »£k¯p º°n ³M
k¼¯A±U»« ³ªµ�½ABM /k¯±{»« jB\½A »¦ÄBv« ³a °©½±{»« nBTVo£ ³¯±¢a
¬BÇz¯ BªÇ{ ³ÇM SÇ½AoÇ{ ¬kÇ{ oT´ÇM ºAoM An »½Bµ²An ³3 k¼{BM oU�Ãªk«
oT´M »½Bµ¬Bv¯A ³M An B« ³¯±¢a ³Mo\U �½A ¥3 k¼®¼LM ³3 »½Bµ²An ,©µj»«

/jpBw»« An oT´M »¯B´] ° k®3»« ¥½kLU
An o¢½kÇñ½ y¯B«joÇ« ³3 j±{»« »¦\T« »¯B´] nj SMV »®¼M�{°n
k®¯A±U»« o<¯ °j ³¯±¢a ³3 Sv¼¯ �½A ³kMAn }±{±« uQ /k¯nAkM Sw°j
Sw°j S¼¦MB# ¬B´] ¥3 ³¯±¢a ³3 SwA �½A ³ñ¦M ,k®®3 ¥ªdU An o¢½kñ½
Ak¼Q n±¯ ©3 ºBµJAok{A ° ¬Bzinj ºBµS¼MAm] ·ªµ BM An oTz¼M �T{Aj
³Ç3 Sv¼Ç¯ n±g®Ç« �Ç½A ³M ©®3»« ³¼æ±U B\®½A nj ³3 »®½oªU ° nB3 /k®3
,»íL]f±{ BM ©µA±i»« ³ñ¦M ,k®3 oUowjnj»M An o¢½kªµ BM ¬BU»£k¯p
nAo#oM ?BLUnA ,o½q£ B¯ ºBµºnA±ªµB¯ BM ºoTz¼M ºpBM¤j°Swj °»£j±wC
»§j SMV ;k½B¼MoM nB3 �½A ¶k´î pA k¯A±U»ª¯ ²kz¯S¼MoU u<¯ ð½ /k¼®3
º±®í« o¼v« pA S¼ª¼ªæ ³M �TVB½ ²An ,x°n �½oT´M ²B¢¯C /k¯A±U»« nAk¼M
¬B´] ¬k¼zhM ¨B¼T§A S½q« pA k¯A±U»« ¬B«»~h{ ° j°kd« nB3 °SwA

/j±{ nAjn±ioM
¬BTÇ½AoÇM An Bµ�Ç½A k®¯BÇ« g¦ÇU »½BµywoQ JBT3 �½A ·í§Bk« ¨nA°k¼«A

:k{BM oYÆ« gwBQ �TVB½ nj Bª{ ºAoM ° k®3 jB\½A
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k½BÇM ºA³®½qÇµ ³a ,©TwA±i»« ³z¼ªµ ³3 ºA»¯B«jB{ �TVB½ ºAoM É
?©µkM

³T{Aj Sw°j ,¨±{ ³T{Aj Sw°j ©TwA±i»« ³z¼ªµ ³3 n±]¬C B½C É
?k{ ©µA±i

?©µkM k½BM ³a ³T{m£ ¬jo3 Bµn ºAoM É
¬AoÇ¢½j ³M ,©®3 S�B<e ©½Bµpo«°ke pA ³3 SVo£ ©µA±i jB½ B½C É
©Çµ ¨j±Çi ° k¯nBªÇzM ¨oTdÇ« An ©½Bµpo«°kÇe ³ÇÇ3 ©®ÇÇ3 nAoÇÇæA

?©®3 S½Bîn An Bµ¬C ºBµpo«°ke
?¨nAm¢M nB®3 An �T{Aj S¦vU ³M pB¼¯ ³3 kwn»« ºp°n B½C É

?¨±{ C{Bî ¨j±]° ·ªµ BM ©®3 SÄo] ³3 kwn»« ºp°n B½C É

pA An ³`¯C ³3 ©#BTz« /SwBª{ ³M �« º±w pA ºA³«B¯ JBT3 �½A ¥3
¬B¼Ç« nj BªÇ{ BÇM ,¨A³Ti±Ç«C ¨j±Çi »£kÇ¯p ° ¬BTw°j ,¬B£k®®3 ³í]Ao«
¬B«p©Çµ ³ñ¦M ,kµj»ª¯ Bª{ ³M RBîÀ]A SMV JBT3 �½A ³ao£ A /¨nAm¢M
»¢¯±Ç¢a ° �TÇ{Aj Sw°j C½BMÇe /k®3»Ç« ZAohTwA Bª{ pA RBîÀ]A
yM¯ /jnAj j±]° ²nA±ªµ Bµ¬Bv¯A ·ªµ ° Bª{ j±]° dBªîA nj ¬C jo3nB3
·\¼T¯nj]y½Bµºk¼íLU °Sz´M pA ³3 An ºjoi ³3 SwA ²j±M �½A SMV �«

/©®3 O½BU [¨A³¯B½An]K¼w �½A BM ,¨A²jo3 SVB½nj [K¼w ¬jn±i




