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»£k¼«nCºB´hwBQ°»¢Th¼¢‾AºB´hwBQ

1. Francis Volgyesi

ºnB\« tB®{ow k®ªz‾Aj 1»v¼\§° u¼v‾Ao5 oT�j ;©Tv¼M ¶kw ³‾BTwC nj
j±Çi »£kÇ‾p ²±¼{ o¼¼vU ³M ³`‾B®a> :³ñ®½A oM »®L« jAj ºA³‾An±´T« nAkzµ
¥½kLU <»L~î ºB´½nB\®µB‾> o~î ³M ,Svh‾ �¦µ° nj »UC ¶kw ,©¼®ñ‾ ¨Ak�A

/k{ kµA±i
o¼YÇ‾ »½B´¼®¼My¼ÇQ ³� SwA ³Tñ‾ ½A o¢‾B¼M ,»ªTv¼M ¬o� ¬kªU S¼µB«
otBÇe o~Çî ³ÇM /SwA ²j±LÇ‾ éÇ�A° pA n°j ¬Ak®Ça <»v¼\§°> ºB´¼®¼My¼Q
½°B®Çî ½A /jnAj »�oTz« ºB®í« Hd½±¦U »¢ªµ ³� k‾A²jAj »L¦Th« ½°B®î
o~î> ¨B‾ ½oUoiFT« ° ,<JAo`tA o~î> ,<½o¼PwC o~î> :pA SwA RnBLî

/<»‾A°n nBz5

?Sv¼a »‾A°n nBz

RÀ\« ° Bµ³«B‾p°n R¿B�« ° »ñ{qQ ºBµ³§Bwn ,jkíT« ºB´MBT� j±]° BM
Ç½A /Sv¼‾ Swj nj ¬C pA »í‾B« ° é«B] @½oíU p±®µ ,»‾A°n nBz5 ²nBMnj
³My®
 A° oM B½ »�BL`‾A ºB´L¼wC ¥«Bî ºB´
od« oM ³ñ®½A tBwA oM @½nBíU

/k®®�»« �o5 ©µ BM ,k®®� k¼� FU B´�od« j±i
oM An k¼� FU»£k¼«nC gwBQ¬A±®î SdU j±iJBT� nj ,¬±v®M RoMoµ oT�j
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¤A±eA ° oBt°A> ³MBX« ³M An »‾A°n nBz5 ° ,jnAm£»« (B´�od«) Svh‾ ¥«Bî
/k®�»« @½oíU <¨°Ak« ºnBT5n ¥½kíU ° ºnB£pBw ³M o\®«

²jB´‾ k¼� FU <»L~îy½Bwo�> ° <y®
 A°> oM »ª¦î ºB´L½oíU oX� A nj ,B«A
nj u‾nBñ« jnB`½n oT�j ³� SwA »L½oíU ,jnAk‾BTwA ° k¼L« @½oíU /j±{»«
²jAj Swj ³ÇM <Sv¼‾ q¼a ³ªµ º°Be ¬Bv‾A µl> ¬A±®î SdU j±i JBT�
SwA RnBLî »ª¦î oY‾ pA ,»‾A°n nBz5> SwA ³T{±‾ JBT� ½A nj º° /SwA
³Ç� k½C»« k½kQ »½Bµ©v¼‾B£nA oªTv« ²pnBL« oYA oM ¬kM nj ³� »z½Bwo5 pA
° »‾A°n ºBµnBz5 ³¦ª] pA n°C¬B½p ²±�§BM ¥«A±î n±de ©�n³M BU k®{±�»«
° Akæ ° ow oQ �½Bvªµ BU ¤±� F«B‾ ° o±L`«B‾ ºAm� pA Ç o±‾ oµ pA »‾Bªv]

/k®®� �Le An j±i »í¼L; S§Be ¬B®`ªµ Ç ©eAq«
ºB´¼‾Bz½oÇQ BÇM An ¬C ,»Ç‾A°n nBÇz5 ¶nBÇMnj nAk5o; oQ ° »‾B¢ªµ ²B£k½j
ºApy®U ºB´�od« oA±‾A �ªµ »ª¦î ²B£k½j ³� ¬C ¤Be ,k‾Aj»« oMAoM »‾B\¼µ
° ©zi B´®U ³‾ »‾A°n nBz5 ²B£k½j ½AoMB®M ;jo¼£»« oM nj An »‾A°n ° »‾Bªv]
,»‾Bªv] RBeAo] ,²j±§C ºA±µ ,B«ow ° B«o£ ³ñ¦M ,»«B� B‾ ° JAo`tA ,©¼M

/j±{»« ¥«B{ q¼‾ An B´‾C k®‾B« °
,¥µBvU BM ,©¼‾A±U»« An »‾A°n nBz5 jn±« nj k®vQ ¨jo« ° »‾B¢ªµ ²B£k½j
jB\Ç½A »¦ÇæA ¥«Bî »e°n »‾Bz½oQ Ao½p ,©¼µj nAo� ¬Bª®µl ¨k�« @æ nj
½oT´M ³� jn°C»« k½kQ An »‾A°n nBz5 »î±‾ °SwA ½±‾ »£k‾p nj ºn±\‾n

/SwA y«nC ¬C ²nBa ° ¬B«nj
ºB´�oÇ5 ,»Ç‾A°n nBz5 |±~i nj k®vQ³«Bî ° »ª¦î ºB´µB£k½j ¼MB«
An »½B´‾B\¼µ ° BµjAk½°n j±i@½oíU nj k®ªz‾Aj :j±{»« S5B½ ©µ ºo¢½j
/k‾±{»Ç« »�¦ÇU o½mÇP§j ° o±L`Ç« ºBµ³Mo\ÇU Á±ªíÇ« ³Ç� k‾B\®£»Ç« q¼ÇÇ‾
ºo~®î SwA ñª« ,jAp±‾ ¬k{ ²jAp B½ ZA°jpA k®‾B« ,k®½B{±i ºBµjAk½°n
nj }h{ ³ñ®½A k®‾B« »‾B´£ B‾ x±i ºBµoLi /k{BM ³T{Aj j±i nj nBz5 pA
,SwA ²kÇ{ »£nqÇM ²q½BÇ] ²k‾oÇM »‾A°kLwA B½ ¤BLU±5 RB�MBv« ºk®Mko{
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/j±{ o\®« »L¦� ³¦ªe ³M ³� k®� jB\½A »‾B\¼µ ¬B®a jnAj ¤BªTeA
³¦ªÇ] pA ,TÇ5n »~ÇioÇ« ³M B½ ¬k{ T{Bî k®‾B« »£k‾p RAo¼¼vU o½Bw

/k‾°n»« nBª{ ³M Swj ½A pA ºoT‾B\¼µ©� VjA±e

ºA³{±i �½o�‾
©½n°C»« »‾A°n ºBµnBz5 ³]±« ¥«A±î nBª{ nj An k®½B{±i VjA±e ³ñ®½A
kµA±i ¬Bz‾ ²nBM ½A nj ¥«FU »�k‾A ñ§ /k½Bª‾»« q¼¢‾ARo¼e ¤°A oY‾ nj
q¼Ç‾ ° k®TÇvµ ²AoªÇµ �¦ThÇ« RBwBÇveA BÇM »£kÇ‾p VjA±Çe oTz¼ÇM ³� jAj
ºnAq£oÇM ,ZA°jpA k®‾B« q¼¢‾AoM ºjB{ ºBµk«Bz¼Q pA ºnB¼vM ³� ©¼MB½»«nj
¨E±U »‾A°n »L~î nBz5 ºnAk�« BM ºA³5oe RBí¼5oU Kv� ° ±‾ ¤Bw z]
¬Bñ{qQ¬A°n ,³µAn jnB`½n oT�j ° qª§±µ tB«±U oT�j ³� »wB¼�« nj /SwA
oÇ«A Ç½A ³M SLv‾ ¨jo« ³«Bî ³� SwAk¼Q ,k‾A²jo� ©¼Y®U T¢®{A° ²B¢z‾Aj
ºAoM ³� k‾jAj ³ÄAnA An jAk½°n ³w ° ¥´a º°Be »Two´5 U °j ½A /k‾A²B£ C
B´‾C pA ° ²k«C y¼Q »îBªT]A @¦Th« RB�L; ° ¼®w nj ¬p ° jo« oL‾ 394
²nBªÇ{ pA An j±Çi »£k‾p ºBµjAkin n°CnBz5 o¼YFU ¬Aq¼« ³� k‾j±M ³TwA±i
ºB´¼wnoÇM ºAoÇM An »TMBÇY �`�‾ ³ñ®½A ºAoM ° k®®� ºk®M³]nj ¼½BQ ³M 100
An 50 ²oª‾ ZA°jpA ºAoM ³� j±M ²k{ ³TL£ B´‾C ³M ,k®{BM ³T{Aj nB¼TiA nj j±i
¥ªdU ºAoM ³� k{BM »«BªTµA ° y{±� ºn°Aj �½BQ k{ nAo� /k‾o¼¢M oY‾ nj
tB¼�Ç«> An j±Çi Swo´5 <³µAn ° qª§±µ> /SwA ²k{ ²joM nBñM ³í�A° ð½
An B´¼MB½pnA ¼¢‾B¼« ³� »«B¢®µ /k‾A²k¼«B‾ <»îBªT]A jk\« ºnB£pBw »MB½pnA
,RB¼Çe RAo¼¼vÇU ºBµkÇeA° nj ovªÇµ òoÇ« ³Ç� k‾joM »Q ,k‾jo� ³LwBd«

/SwA ²jn°C An 100 »®í½ ²oª‾ oX� Ake
nAk�Ç« ¼ÇM k®®¼LÇM ³Ç� j±ÇM nAoÇ� ½A ³M ¬Bñ{qQ¬A°n ½A ºkíM y½B«pC
nj ºnBª¼ÇM ³ÇM ÀTÇMA ¬BÇñ«A ° k½C»Ç« joÇ£ jo5 ð½ »£k‾p nj ³� ºnB£pBw

/jnAj j±]° ºA»¢TvLªµ ³a|Bh{A
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nj o¼« ° òo« ¬Aq¼« ³� k‾joM »Q ,j±i RBí§B`« �«AjA nj ³µAn ° qª§±µ
³ÇM SLÇv‾ ,¬Bz‾Aovªµ òo« pA uQ ²B« ²jpA°j »; ,¬Ajo« ²±¼M ° ¬B‾p ²±¼M
¤BªTeA ³� k‾joM »Q ¼®`ªµ ¬B‾C /SwA oMAoM ²j ¬Bz§Bw ° vªµ jAo5A o½Bw
pA kíÇM ¤°A ¤BÇw »Ç; nj ,k‾A²k{ Ak] ¬B{ovªµ pA ³� ºjAo5A ¬k{ nBª¼M
½A ¬Bz½A o¢½j �T5B½ /SwA oMAoM ²jpA°j ,Z°jq« |Bh{A ³M SLv‾ ,»½Ak]
»£kÇ‾p ðLÇw nj o¼¼vÇU jB\Ç½A K]±Ç« ³Ç� ºjkíTÇ« VjA±e ²B£oµ ³� j±M
²jpA°j Rk« ¤±; nj ºA³{±i Rn±æ ³M B½ B] ð½ n±; ³M ©µ BM ,j±{»«
y½AqÇ5A ºo¼¢ªÇza ±dÇ‾ ³ÇM ºnBª¼ÇM ¥MB�Ç« nj S¼wBve ,kTL¼M �BLUA ²B«
nj ³ñ®Ç½A ºBÇ] ³ÇM ,ºnBª¼ÇM ¥MB�« nj ºo½mQK¼wC ¬Aq¼« ½oU¿BM /kMB½»«
B´‾C K�BíT« ºB´µB« nj ,jnAj j±]° »‾A°n nBz5 ³� kT5A �BLUA »½B´µB« ¤Ài

/k®�»« p°oM
RApB¼TÇ«A ³Ç� »£kÇ‾p ²k®Çµj o¼¼vU ¥«A±î ³� SwA ²k{ ¨±¦í« ¼®`ªµ
²jpA°j ¬B«p Rk« ¤±; nj ,SwA ²jn°C SwkM »MB½pnA ¤°k] nj An »½¿BM
y½AqÇ5A ºo¼¢ªÇza n±Ç; ³ÇM An ºnBª¼ÇM ³ÇM ÀTÇMA ¤BªTeA ,o±�° pA kíM ²B«
kænj 37 ³M ºkíM ²B« 24 nj An ºnBª¼M ¤BªTeA 150 pA oTª� ¶oª‾ /kµj»«
y½AqÇ5A kÇænj 51 ³ÇM An ºnBª¼M ¤BªTeA ,300 ° 150 ¼M ¶oª‾ /k‾Bwn»«
j±i ³M »MB½pnA ¤°k] nj An 300 pA y¼M ¶oª‾ ³� »‾A°n »½BµnBz5 /kµj»«
nj ³Ç� k®µj»Ç« ¬Bz‾ RB�¼�dU Ao½p ,k‾A� B‾o`i nB¼vM ,k‾A²jAj |B~TiA
kÇænj 80 ³ÇM ºkíÇM ¤Bw °j ¤Ài nj ºnBª¼M o±�° ¤BªTeA ,»T§Be ¼®a

/kwn»«
»½B´¦½kíU ³M ¿BM ¨B�nA pA »{B‾ nAkzµ nj ¬A±U»« ¥«Bî ³w ³M S½B®î BM
,»îBªTÇ]A jk\« ºnB£pBw ¤°k] nj Znk®« ¨B�nA ³� ½A ¤°A :S5B½ Swj
pA ¨B�nA ½A ³� SwA ²k{ SMBY ,ªt nj /SwA ºoL‾ 394 S¼íª] ¼¢‾B¼«
pA ,ºnBª¼M ¤BªTeA y½Aq5A jn°CoM ºAoM Ç ³TL£y¼QK§B`« TMB`« Ç ºnB«C oY‾
jn±Ç« nj »£kÇ‾p ²k®Çµj o¼¼vU ºBµjAk½°n uQ ;SwA nAjn±ioM ¨p¿ nBLTîA
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,BµjAk½°n o±�° �½Ao{ °ºjo5 RB¼�¦i pA º°o¼Q ³M ºo¼¢ªza ±d‾ ³M ,B´‾C
/jo½mQ»« o¼¼vU

qª§±µ ºkíM RB�¼�dU ³� SwA ½A j±{ ³]±U ¬C ³M k½BM ³� ºo¢½j ³Tñ‾
}h{ ¤BL�A BM »£k‾p nj ²k«C y¼QRAo¼¼vU ²B£oµ ³� kµj»« ¬Bz‾ ,³µAn °

/kMB½»« yµB� ºjB½p ¬Aq¼« ³M ²jnA° »‾A°n ºBµnBz5 o¼YFU ,j±{ °oM°n
»‾A°n nBz5 ²k®µB� ° <y«nC> ºB´ñ¼®ñU T¼�j xp±«C ,¨±w oYÆ« ¥«Bî
An »£k‾p ¶k®µj o¼¼vU VjA±e oYA <y«nC> ³M o\®« ºB´T§Be ° B´UnB´« /SwA

/k®�»« »X®i

<»îBªT]A ºnB£pBwpBM> »MB½pnAtB¼�«

VjA±e o¼YFU ¬Aq¼« »£k‾p ºBµjAk½°n
(keA° ³M) »£k‾p nj

kænj 100 ovªµ òo«
kænj 73 �À;
kænj 65 oµ±{ ° ¬p »½Ak]
kænj 63 ¬k{ »‾Ak‾p ²n°j
kænj 63 ð½jq‾ ¼M±v®« òo«
kænj 53 »£k½kL¼wC B½ ºnBª¼M ³M ÀTMA
kænj 50 ZA°jpA
kænj 47 nB� pA ZAoiA
kænj 45 oµ±{ ° ¬p »T{C
kænj 45 »¢Tvz‾pBM
kænj 44 ²jA±‾Bi ºBdîA S«Àw nj o¼¼vU
kænj 40 »¢¦«Be
kænj 39 »v®] R¿Bñ{A
kænj 39 ²jA±‾Bi ºBdîA ³M ¬k{ ³5BtA
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kænj 39 »¦v{ o¼¼vU
kænj 38 »§B« ét° o¼¼vU
kænj 37 ð½jq‾ Sw°j òo«
kænj 36 »¦v{ ³T{n o¼¼vU
kænj 35 ovªµ BM ²o]Bz« RBí5j nj o¼¼vU
kænj 31 ñv« »µkM kBv�A º¿BM ¬Aq¼«
kænj 30 (ñv« ¨A° ¥«B{) ¨A° ºnBL]A é`�
kænj 29 ºnB� ºB´T¼§±Ãv« o¼¼vU
kænj 29 (ovQ B½ oTij k‾po5) ³‾Bi �oU
kænj 29 ²jA±‾Bi jB«Aj B½ t°oî BM owjnj T{Aj
kænj 28 »~h{ n±«A nj ³Tv]oM T¼5±U
kænj 26 nB� �oU B½ nB� ³M ovªµ o°o{
kænj 26 ¬C ³ªUBi B½ RÀ¼~dU o°o{
kænj 25 »£k‾p �½Ao{ nj o¼¼vU
kænj 24 »~h{ RAjBî nj o¼¼vU
kænj 23 u¼Än BM ¤Bñ{A
kænj 20 nB� �½Ao{ B½ RBîBw o¼¼vU
kænj 20 S«B�A ¥d« o¼¼vU
kænj 20 ³wnk« o¼¼vU
kænj 19 c½oLU o±‾ o¼¼vU
kænj 19 »Lµm« ºB´T¼§Bí5 nj o¼¼vU
kænj 18 »îBªT]A ºB´T¼§Bí5 nj o¼¼vU
kænj 17 ñv« ¨A° kBv�A yµB�
kænj 16 JA±i ³M k±Mo« RAjBî nj o¼¼vU
kænj 15 »£jA±‾Bi ºB´¼½Dªµjo£RBí5j nj o¼¼vU
kænj 15 ¬jn±i ³M k±Mo« RAjBî nj o¼¼vU
kænj 13 RÀ¼`íU
kænj 11 ¬±‾B� pA »Äq] @¦hU
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½±‾ ³í«B] nj »‾A°n nBz
 ¥«A±î
hÇw ¤Bª]A ³M ½±‾ ³í«B] nj »‾A°n nBz5 ºB´¼£s½° pA »díM ²nBMnj o£ A
ñ§ /©¼µj»« nAo� oY‾ k« An ³¦Ãv« º°n ð½ ��5 ³� Sw°n ¬C pA ©¼½±£»«
³a k½BM ³� ©¼µj}¼hzU ©¼‾A±U»« oT´M ©½o¢®M ³¦Ãv« ³M oT�¼�j »�k‾A ²B£oµ
»L¦;²pnBL« pA SwA nB{ow ³� »‾A°n nBz5 o¢½j º°n BU j±{ ¨B\‾A »½BµnB�
/©½±{ lm¦T« ¬C pA ° j±{ T�dT« ,B®� oQ ° ¬°p±« »£k‾p ³M ºk®«³�Àî °

° k{BM j±i Sv½p �¼d« BM ºnB£pBw ¤Be nj ¨Ak« k½BM ¬Bv‾A ©v¼‾B£nA
ð½r±§±½q¼Ç5 y«AnC �LÇe /SwA q´\Ç« »M±hÇM q¼Ç‾ ºn±Y®Ç« ¼®Ça ºAoM
Çñ§ /jo½mQ»Ç« ¬B½BÇQ òoÇ« BÇM ��Ç5 ³� SwA ºoªTv« k®½Ao5 ,¬kM »¦iAj
é½ow RAo¼¼vU BM ºnB£pBw ¨°q§ ¥¼§j ³M ³T5oz¼Q ºBµn±z� nj »£k‾p ,²p°o«A
¬Aq¼Ç« ,¨joÇ« pA ºnB¼ÇvM ºAoM ³� SwA »æ±~hM ¥ÄBv« k]±« ,²k®½Aq5 °
y½BwoÇ5 ,k¼®�»Ç« ³YeÀÇ« /SwA t±vdÇ« Â«BÇ� ¬C pA »{BÇ‾ y½Bwo5

/Sv‾Aj »‾A°n nBz5 ºAoM »¦¼§j ¬A±U»« An »L~î
° B´zñªÇz� ¬Aq¼Ç« nj y½AqÇ5A BÇM ©Tv¼M ²kw nj »®5 ° ºjB« xoTv£
¤Bw k~ñ½ /jnAj ³«pÀ« k®®�»« »£k‾p ¬C SdU jAo5A ³� »‾A°n ºBµnBz5

1. Thoreau 2. quiet desperation

ºoPw 2<x±«Bi ºk¼«±‾> nj ¬B«jo« »£k‾p ³� S{Aj nB´�A 1<°n±U> y¼Q
/joz5»« ºBQ oTz¼M ²k¼�î ½A oM j±M ²k‾p p°o«A °A o£ A /j±{»«

»¦�{ nBz


³Ç� SwBÇ« �‾B«p [½An ºB´½nBª¼M pA »ñ½ »½Ao]A ¥�Bz« pA »{B‾ ºBµnBz5
y¼‾ ³¼L{ n°CJAmî jnj pA ³� Ç ²kí« ©ip ³M ÀTL« |Bh{A o½±~U BM HL§B�
é½oÇw ¡®ÇµC ,ºr±§±®ÇñU »£k¼`¼ÇQ /j±{»Ç« »îAkU Ç k‾oM»« [‾n o\®i
SwB®í« ½A ³M »¢¦ª] ,n±«A oM ©� Be q¼«CSMB�n ±] ²oi¿BM ° ½±‾ »£k‾p
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³Ç� kµj»« ¬Bz‾ RB�¼�dU) /SwA ½o5C nBz5 ²±�§BM ¥�Bz« pA ºnB¼vM ³�
o¼¢ªza �îB{A /SwA oUApnBz5 S¼§±Ãv« oQ nB� T{Aj pA »Te ¬j±M nBñ¼M
(/jnAj kBLÇUnA ¬AnBñ¼ÇM jAkíÇU y½AqÇ5A BÇM tnj°p ºB´£oÇ« q¼Ç‾ ° B´½nBª¼ÇÇM
ºnBª¼M jB\½A nj An ¥v{ oYA ,²k{ ¨B\‾A ¶kdT« R¿B½A ° BQ°nA nj ³� »UBí§B`«
ozî»®YA ©ip ,K¦� ºnBª¼M ³M ÀTL« B½ k‾nAj ¿BM ¬±i nBz5 ³� »‾Ao£nB� ºAoM
³Ç� »‾Bv� ¬B¼« nj B´¼{±iB‾ ½A /kµj»« ¬Bz‾ »M±hM k®Tvµ k®� ço« B½

/SwA ¬Ao¢½j pA oT\½An k‾nAj »T¼§±Ãv«oQ ¥�Bz«

1. Sidney Cobb 2. Robert Rose

ZoM]»½A±µ k±`i ¬B®�nB� ²nBMnj 2pn RoMAn ° 1J±� »‾k¼w ³� »�¼�dU
k‾A²jn°C ¥ªíM Ç k®®� nB� ¿BM S�j BM »‾¿±; ºB´Uk« SwA ¨p¿ ³� Ç [SL�Ao«
ºB´ªÇip ,¿BÇM ¬±Çi nBÇz5 jnA±Ç« jAo5A ½A nj ³� k‾joM »Q S�¼�e ½A ³M
Hª¼�TÇv« j±i ³� SwA »‾Bv� pA oTz¼M KUAo« ³M k®� ço« q¼‾ ° ozî»®YA

/k‾nAj ²k´î ³M An Bª¼QA±µ pA°oQ S¼§±Ãv«
½oÇUn°CnBÇz5 pA »Çñ½ j±Çi ºj±Çi ³ÇM ºo5BÇv« ºBµBª¼ÇQA±µ S½Akµ
y½BÇ«pC HLUoÇ« ¬B‾BL¦Çi ¬±Çi nBÇz5 ³Ç� SwA ¥¼§j ¼ªµ ³M ° SwBµ³5oe
©´Ç« °A »ªÇv] »T«ÀÇw ²pAk‾A ³M H�¼�j ¬BL¦i »wBveA »T«Àw /j±{»«
,Bñ½oÇ«C nj /jjoÇ£ ¥Th« ³�¼�j k®a co� SwA ñª« »T«Àw ½A /SwA
¬kÇM »5BÇñ{ kL§BÇ� Bª¼ÇQA±µ »‾±¢‾ow pA kíM ,o¢½j ð§Bª« »díM ° k®¦µ
³Ç� k‾A²k{ ³]±T« HL§B� /kMB½»« xoTv£ °A <»‾A°n »5Bñ{ kL§B� > BU ¬BL¦i
SwA ñª« /SwA ³T{Aj ³¦Ãv« »wBveA oY‾ pA Bª¼QA±µ k±�w ¨B¢®µ ¬BL¦i
³T{Am£ ow SzQ An »ñ{qQ ³®½Bí« ¬BL¦i ³ñ®½A pA uQSîBw k®a B´®U »Te
/j±z‾ ²jAj}¼hzU ²jB«C pA°oQºAoM ³T{Aj xovªµ BM³�ºA²o]Bz«S¦î³M
° S�j ³� k‾nAj »½BµnB� B½ S¼§±Ãv«oQ ºBµnB� ³� »‾B‾p ° ¬Ajo« ¥ñz«
µl ³‾Ap°n nB� ¨B\‾A pA kíM k®‾A±TM ³� SwA ½A k®�»« ¾BdT�A »½¿BM q�oªU
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An ¥ªÇî Ç½A /k®®Ç� |Ài S¼�5±« BM [³‾Ap°n nB� ³M ¬k‾B« ³TvM pA] An j±i

1. body-mind relaxation 2. coronary heart disease

¨B\‾A ºq¼«CS¼�5±« n±`M 1<¬kM Ç µl »£k¼«nC> nj RnB´«Kv� BM ¬A±U»«
/jAj

»‾A°n nBz
 ³M !±Mo« ºB´½nBª¼M

²k®µj nB`iA y½Aq5A ° »®U Ç ¬A°n R¿ÀTiA jn±« nj p ØoL« ¬Bñ{qQ pA »díM
° ¬±i nBz5 ºnBª¼M /k‾A²jAj nAkzµ »‾A°n ºBµnBz5 pA »{B‾ ºB´½nBª¼M nB«C
Ç »‾A°n ºBµnBz5 pA »{B‾ � B‾o`i ºB´½nBª¼M ½oT\½An 2K¦� o‾°o� ºnBª¼M

3. hidden epidemic

¨B‾ 3<¬B´®Q o¼£ ³ªµ ºnBª¼M> ¬A±®î ³M »µB£ ¿BM ¬±i nBz5 pA /k®Tvµ »L~î
q¼Ç‾ »Ç‾Ak®Ça ©ÄÀÇî ° kMB½»Ç« xoTv£ »«AnC ³M ºnBª¼M ½A Ao½p ,k‾oM»«
/j±{ ºqv« ³Tñw B½ »L¦� ³¦ªe ³M o\®« ¬B´£ B‾ ³� SwA ñª« »§° /jnAk‾
j±]° ºjkíT« ¥«A±î ,³T5B½ ³íw±U ºBµn±z� nj ³� SwA ½A oM jB�TîA
pA ²jBLTÇwA /j±{»Ç« »L¦Ç� ºnBª¼ÇM ° ¿BÇM ¬±i nBz5 ZA°n K]±« ³� jnAj
»UBî±t±« xpn° ° �odU ¨kî q¼‾ ° »½Am� ³«B‾oM nj ²k{ oBL{A ºB´¼Moa
WîBM q¼‾ »‾A°n ºBµnBz5 /SwA ²k{ ³TL£ nB¼vM hw B´‾C ²nBMnj ³� SwA

/j±{»« ¬±i nBz5 jB\½A
SdÇU »£kÇ‾p ¬B¼Ç« kBLUnA j±]° ³� jnAj j±]° ºnB¼vM ºnB«C kµA±{
,Bñ½o«A ¶kdT« R¿B½A nj /jpBw»« ¥§k« ¿BM ¬±i nBz5 BM An »‾A°n ºBµnBz5
nj ��5 R°BLU ½A /k‾oM»« [‾n ºnBª¼M ½A pA ¬BTw±Qk¼Lw pA oTz¼M ¬BµB¼w
»ÇeA±Ç‾ nj ³Ç� »‾BµB¼Çw /j±{»Ç« ²kµBÇz« ºo´Ç{ ¼Çz‾ o¼�Ç5 ºBµ³¦d«
/k®Tv¼‾ o½mQK¼wC ¬Ak®a ¿BM ¬±i nBz5 ³M SLv‾ k®®�»« »£k‾p »½BTw°n
Bµo´{ ³«±e nj ³� �w±T« ³�L; ³M T¦íT« ¬BµB¼w ºn±\‾n ¬Aq¼« ¼®`ªµ
S¼íª] oQ RÀd« nj ³� SwA »‾BµB¼w @~‾ ºnBª¼M ½A pA k®®�»« »£k‾p
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nBYT‾A ¬Bv‾A ³� SwA ºn±; ¬Bz¼£k‾p �½Ao{ ° k‾nAj »®ñw Bµo´{ ¥iAj
»½BµnBÇz5 :k®Ç� ²kµBÇz« »½¿BM ke nj B´‾C nj An »wBveA ºBµnBz5 jnAj

/»®«AB‾ ° »«B� B‾ ,S‾±zi ,ºpn°R°Akî ,JAo`tA ¬±`ªµ
pA k‾nAj »T¼§±Ãv« oQ ¥�Bz« ³� »æBh{A ¬±i nBz5 jnAj nBYT‾A ¬Bv‾A
;k®�»Ç« k¼Ç½FU An oYÇ‾ ½A q¼‾ ²k{ ¨B\‾A RBí§B`« /k{BM oU¿BM �w±T« ke
q¼Ç‾ »Ç½A±Çµ ð¼Ç5AoÇU ¤oT®Ç� ½n±Ç«F« ³M k±Mo« RBí§B`« nj ³� n±; ¬Bªµ
¤±Ãv« ³� ¬Bz‾AnBñªµ pA y¼M ºo´{ ºB´w±M±UA ¬B£k®‾An /©½jo� ³YeÀ«
¬Aq¼« /k‾±{»« ÀTL« ¿BM ¬±i nBz5 ³M k®Tvµ ²k{ ºnAk½oi ºB´T¼¦M ¤oT®�
º°n ³Ç� ºA³í§B`« ñ§ ,k{BM ºoYÆ« ¥«Bî o«A ½A nj k‾A±U»« ©µ xpn°
pA y¼M »¦v{ S¼§±Ãv« ¬Aq¼« ³� SwA ²jAj ¬Bz‾ ²k{ ¨B\‾A SvQ ¬Ao£nB�
pA ¬±v®ÇM RoMoÇµ oT�j /jnAj S§Bij ¬±i nBz5 ¬joM ¿BM nj xpn° ¬Aq¼«
³]±T« ¬Bñ{qQ ³� SwB´§Bw> :k½±£»« jnA°nBµ ²B¢z‾Aj »ñ{qQ ²kñz‾Aj
KwB®U �nj /k‾Bwn»« ¬Bv‾A ³M »‾A°Ao5 ºB´‾B½p »‾A°n ºBµnBz5 ³� k‾A²k{
o¼YFU ° »‾A°n nBz5 BM ©¼®�»« »£k‾p ¬C nj B« ³� »TMB�n oQ ³í«B] ¼M j±]±«

</Sv¼‾ ºnA±{j nB� ,»L¦� ºB´½nBª¼M º°n ¬C
»MoÇa jA±Ç« ¬BÇv‾A ¬±Çi nj k‾A±U»« ©zi k®‾B« ,n°CnBz5 RBwBveA
º°n ° kLva»« ©µ ³M jA±« ½A /k®� jB\½A ,k½ov¼¦£ ºoU ° ¤°oTv¦� k®‾B«

/j±{»« B´‾C »¢®U K]±« ° jjo£»« ¼z‾ ³U B´£n fow nAk]
»‾Ao¦¼L«±UA RB�MBv« ¬B£k®‾An ¬±iy½B«pC ¨B¢®µ ,RB�¼�dU pA »ñ½ nj
Swnj Ç ³�MBÇv« nj ¬B£k®®� S�o{ ¬±i k½ov¼¦£ ºoU c`w ³� k{ ²k½j
³w [Á±ªí«] ³� SwA ²k{ ºjBî c`w oMAoM °j Ç ³�MBv« ¨B\‾A pA kíM ° ¥L�
³\¼T‾ nj ,o¢½j º±w pA /jjo£»« pBM ke ¬C ³M ³�MBv« ¨BªUA pA kíM SîBw
³YeÀ« ¼®`ªµ /j°n»« ¿BM q¼‾ ¬±i ¤°oTv¦� c`w »‾A°n Ç »L~î nBz5
¥]¿AJot Ç ¥½n°C ²B« nj »UB¼§B« ¬AnAkMBve ¬±i ¤°oTv¦� c`w ³� k{
c`w ³M Gjk\« Ä°r ¥ÄA°A ° ³« ²B« nj ° j°n»« ¿BM Ç »UB¼§B« ºB´¼µkM ³½jFU
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/jjo£»« pBM ºjBî
° j°n»Ç« ¿BM ¬±i nj ¬°q¼Un±� c`w ,»‾A°n nBz5 B½ o`i p°oM ¨B¢®µ

/k®�»« ¬Ao½° An K¦� ºB´T5BM ¬±i nj ¿BM ¬°q¼Un±� ³� SwA ²k{ SMBY

1. Meyer Friedman 2. Ray H.Rosenman

²±¼Ç{ 2Ç«¬pn / µ /ºn ° 1«k½oÇ5 o½B« ºB´«B‾ ³M »½Bñ½o«A ð{qQ °j
k®®¼LM BU k‾jo� ³í§B`« An »L¦� nBª¼M ¬AnAqµ »T¼~h{ RB¼æ±~i ° »£k‾p
²±¼Ç{ q½BªÇU ³Ç]° An B´Ç‾C j±zM ³� k®®�»« Ak¼Q B´‾C nj »¦«A±î B½ ¥«Bî B½C

/k‾nAj ©§Bw K¦� ³� Sv‾Aj »½B´T¼~h{ »£k‾p
»½BwB®{ An jBdT« S¼~h{ ³‾±£ °j k®Tv‾A±U ¬BzUB�¼�dU ³\¼T‾ nj B´‾C
° k®TÇ{Aj An »L¦Ç� ºnBª¼M ³M ÀTMA jAkíTwA ³� k‾j±M »‾Bv� ²°o£ ð½ /k®®�
Ç ¤°A ²°oÇ£ jAoÇ5A /j±ÇM k®¦M ºnBª¼M ½A ³M ¬Bz‾kz‾ ÀTL« ShM o¢½j ²°o£
,¤±\Çî ,K¦;²BÇ] k®Tvµ »æBh{A Ç j±{»« ²k¼«B‾ A »T¼~h{ O¼U³�

/JBT{ nj ³z¼ªµ HL½o�U ° ,n±d«j±i
³¦\î ³� k®Tvµ »æBh{A Ç B»T¼~h{ O¼U ³M ¨±w±« Ç ¨°j ²°o£ jAo5A
° k‾nAk‾ »L¦;²B] ,(¬A±v‾ BU k®‾Ajo« ³L½B; pA oTz¼M °) k®‾Aj»« ¬B`¼{ nB� An
RBYd§ pA ° k®µj»« ¬Bz‾ j±i pA (ºoU³‾B5±v¦¼5) ºoT´M ²B£k½j BµnB� nj

/k‾nAk‾ ºjB½p nBYT‾A j±i pA ° k‾±{»« ³¦\î nBaj oTª� ,k‾oM»« Rm§
pA ©ÇÄAj n±Ç; ³ÇM HL½o�ÇU k®TÇvµ A ³‾±Ç£ pA ³Ç� »æBh{A ,³ñ‾C ³æÀi
»£k‾p B ³‾±£ ³M T¦íT« |Bh{A ³� »§Be nj ° k‾oM»« [‾n »‾A°n ºBµnBz5
³‾±Ç¢a ³ñ®Ç½A ºBª®ÇµAn> ©¼TÇv‾A±U»Ç« An JBTÇ� ½A /k‾nAj »«AnC ° ¬°p±«
³� S5o£ nAo� ºjAo5A ²o«p nj ¬C ºB] ³M ° j±L‾A»T¼~h{ O¼U pA j±{»«
Ç«¬pn ° «k½oÇ5 RB�¼�dU /©¼‾A±hM <SwA B ²°o£ pA ¬Bz¼‾A°n S¼~h{
/SwB« K¦� S«Àw ³M ðª� ªdT« »§±dU ¼®a ¨B\‾A ³� kµj»« ¬Bz‾

An ¬kM »îB5j ºA±� »‾A°n nBz5 ³� jnAj S§¿j ½A oM RBí§B`« pA »díM
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ºAoM ¬kM »îB5j ©Tv¼w S¼¦MB� ³M ° k®�»« @¼ít »‾±Lî çAo«A ¥MB�« nj
kT5A»« �BLUA »«B¢®µ o«A ½A ° k‾p»« ³«kæ ©]B´« ºB´½oT� BM ¬joM ¼M pA
¬±i ¥iAj nj »‾A°n nBz5 pA »{B‾ ºB´z®� A° k]±« ºBµk¼Ä°oTwA nAk�« ³�

/j±{ jB½p ºA²jBí§A�±5 n±`M
j±Ç]° kBLÇUnA ²kí« ©ip ° ºnB� ºBµnBz5 ¬B¼« ³� k®‾Aj»« ³ªµ o¢½j
ºo¼£©¼ª~U ³M pB¼‾ B´‾C nj ³� »¦�Bz« ¬BLeBæ ³� ©½±®{»« HL§B� B« /jnAj
©µA±i ²kí« ©ip nBaj ²oi¿BM ¥v{ ½A pA «> :k®½±£»« jnAj j±]° jB½p
»wBveA ºB´z®U p°oM é�A±« nj ³ªtBµ ¾±w /j±{»« ¼®a q¼‾ K¦�A ° <k{
²k®®�k¼§±ÇU jkÇ� j±{»Ç« WîBÇM »wBÇveA ºBµnBÇz5 /SwA [Ç½An nB¼ÇÇvM
Ç½A k{BÇM »§BÇi ²kí« é�A±« ½A nj o£ A ° j±{ ð½odU ³ªtBµ ºBµk¼wA

/k®®�»« jB\½A ¬C nAk] nj »iAn±w Bµk¼wA
/k‾pBÇw k±MoÇ« ¬B;ow BM An »e°n nBz5 ³� k‾A³TwA±i ¬B��d« »díM
SwkM q¼‾ »´]±U K§B]JnB\U ³®¼«p ½A nj °SwA »XdM ¥MB� ºBîjA ³TL§A

/SwA ²k«C
¶jBÇ« BÇM An x±Ç« ºjAkíÇU º°n±Ç{ »ñ{qÇQ ¨±¦Çî ¬Ak®ªÇz‾Aj pA »ñ½

1. Carcinogenic

,²kÇ{ ¡‾n ºB´{±Ç« ¬B¼Ç« pA /jo� ¡‾n [Ap¬B;ow ¶jB«] 1<ð¼‾r±®¼wnB� >
¥Ç«A±î çoí« nj ³� k{ ²k½j »½B´{±« nj Sw±Q ¬B;ow jnA±« ½oTz¼M
¨AnC �¼dÇ« nj ³Ç� »½B´{±Ç« »§° /k®TÇ{Aj nAoÇ� q¼Ç¢‾AJAo`ÇtA ºBµnBÇz5

/k‾k½jo¢‾ ÀTL« Sw±Q ¬B;ow ³M k‾k{»« ºnAk´¢‾
³Ça Ç noÇñ« ºBµnBÇz5 SdU RB‾A±¼e ³� »«B¢®µ kµj»« ¬Bz‾ ³Mo\U
/j±{»« ¥Th« ¬Bz‾kM »îB5j ©Tv¼w ,k‾o¼£»« nAo� Ç »‾A°n ³a ° »‾Bªv]
,k®�»« @¼ít An B« »îB5j ºA±� toU ° ©zi k®‾B« n°C¬B½p RBwBveA o£ A
° ¬Bª½A ,k¼«A o¼Y‾ [B´‾C ¥MB�«]»U¿Be °RBwBveA ³� SwA ½A y½B®í« B½C
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³Ç� k®½±£»Ç« ¬Bñ{qÇQ »díÇM ?kÇ{ kµA±i ¬C S½±�U WîBM ºnA±TwA ¤j
¬C ³ÇM »‾BÇwn K¼ÇwC B½ »T«Àw ¤ÀTiA ¤±Ãv« ©µ k‾A±U»« »®µl R¿Be
/ºj±L´M ºAoM »¦¼§j °ºnBª¼M p°oM pA Sí‾Bª«S´] »¦«Bî ©µ ° j±{ ³Tv‾Aj

n°C¬B½p RBwBveA
¬C BM k½BM ¨jo« ³� ½o5CnBz5 ¶kªî ¥«A±î S¼µB« »îBªT]A g½nBU ¤±; nj
nj ¨jo« ³� ºA²kªî ºBµnBz5 /SwA ²k{ »ª´« RAo¼¼vU nBaj k®½B¼M nB®�
pA ¬k{ »ªip ¬±`ªµ Ç Sv¼‾ »‾Bªv] k‾±{»« °oM°n ¬C BM ½±‾ é«A±]
»¦«Bî ³ñ¦M Ç Bwo5S�B; ºB«ow ° B«o£ B½ »ze° RB‾A±¼e B½ ª{j º±w
° »¢TÇvµC ³ÇM An S«ÀÇw tBÇwA ³� � B‾o`i S½B´‾»M »§° oTL½o� SwA
,j±{»« jnA° ¬Bv‾A oM ³� ºnBz5 o±‾ ½oTz¼M ²p°o«A /k®�»« ¤q§qT« ³‾Ajpj
k½C j°o5 nA°³�îBæ HTí5j ³� Sv¼‾ n±; ¬C RBwBveA ½A /SwA »‾A°n nBz5
q¼Ç‾ ¬B{nBÇYC ° k®®�»Ç« j±i ¬C pA An ¬kM »«BªU [½nkTM ³ñ¦M ;j±{ ¨BªU °

/k‾B«»« »�BM ºk½k« ºB´Uk«
¥½kLU An ¬Bª¼£k‾p RBwBveA ° RB‾B\¼µ y� Bz� nj SwA njB� B« µl
»ñ½r±§±½q¼5 RAo¼¼vU ¬kM nj k‾A±U»« ¼®`ªµ µl /k®� ©®´] B½ Sz´M ³M

/j±{ ºnBª¼M ³íw±U WîBM ³¦¼w° ½kM ° k®� jB\½A
° ð{n ,RoLÇ‾ ,»«BÇ� BÇ‾ ,»¢TLÇ{C oÇM ,©Çzi k®‾BÇ« »‾±Ç£ B‾±Ç£ ¥¦î
¬°q5A /k‾qM ³ª`§ ¬Bv‾A S«Àw ³M SwA ñª« »½BtnB‾ ° »ªza ©µ ©za
° RB‾B\¼µ /jnAj An y�‾ ¼ªµ q¼‾ ²B®£ ° »vQA±§j ,JAo`tA ,toU ,B´®½A oM
K]±« ²B£ k{BM ke pA y¼M ° »‾¿±; ³� »«B¢®µ q¼‾ k®½B{±i RBwBveA
»¦æA o`i º°n oTz¼M An j±i ³]±USwA oT´M ½AoMB®M /j±{»« »‾A°n nBz5

/SwA ²k®®�¬Bz½oQ RBwBveA °RB‾B\¼µ ¬C Fz®« ³� ©¼®� q�oªT«
RB�°A »µB£ /SwA @¦Th« RBwBveA pA »L¼�oU ,RB‾B\¼µ »«BªU HL½o�U
ñªÇ« (RoLÇ‾ ° TÇzî k®‾B«) j±{»« ²k¼«B‾ jBdT« RB‾B\¼µ GoµB� ³`‾C
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RB‾B\¼Çµ ³ÇM ð½jqÇ‾ pA Bª{ o£ A ñ§ /kTL¼M �BLUA H«E±U }h{ ºAoM SwA
¬BÇv‾A ³Ç¼§°A RB‾B\¼Çµ pA ºA³‾±Ç£ B´‾C ³� k½j k¼µA±i k½o¢®M ²k®®�¬Bz½oQ
»§Be nj jnAj kBLUnA q¼Tw ° »ª]B´U ²q¼¢‾A BM ©zi /k®Tvµ (tAoµ ° ©zi)
BÇ½ ¡®\ÇM> y®� A° ³½BQ ½A /jo¼£»« SÃz‾ q½o£ ° nAo5 ²q¼¢‾A pA tAoµ ³�

1. fight or flight response

�Ç¼§°A jAkÇ]A pA BÇ« ³� o`i ¥MB�« nj ²k®µj nB`iA »z®� A° ,SwA 1<q½o¢M
/©½A²joM VnA ³M j±i »anBñ{

©Çzi /j°n»« nBªzM RB‾B\¼µ ½oTî±�±§A¥ªTd« ° ½oT� B‾o`i ©zi
jq¼i»« oM ½±‾ »£k‾p nj j±]±« ºB´¼«B� B‾ pA ³�SwA »z®� A° ,S�¼�e nj

/j±{ ²jn±i °o5 k½BM nBL]A ³M q¼‾ K¦�A °
oU²k¼`¼Q ° oTL½o� ºBµ³‾±£ pA oTª� ¨Bi ßtoU B½ ©zi »£k‾p nj ²p°o«A
pA ºA³Ç£n JAo`ÇtA nj /j±{»Ç« ²kµBz« JAo`tA ° »½±]²q¼Tw k®‾B« ¬C
JAo`ÇtA ,jnAj »®Ç{°n ckÇµ ³Ç� toÇU cÀÇioM »§° ,jnAj j±]° toU
¤Be ¼î nj B«A ,SwA ²kz‾ <³§±«o5> »®{°oM ³� kioa»« ºq¼a oM°n°j
¼®`ªÇµ JAo`ÇtA /SwA q¼«C²o;Bh« }h{ »e°n S¼®«A B½ ° ¬kM ºAoM
}h{ ³� ºn±; ³M ,k{BM »w±vd«B‾ ° »‾B´®Q toU pA »{B‾ SwA ñª«
JAo`ÇtA /j±Ç{ nBT5oÇ£ xk®ªÇ� nj kMB¼M An ¬C ¥¼§j k{BM njB� ³ñ®½A ¬°kM
/SwA n°CnBz5 ° ²k®®�¬Bz½oQ nB¼vM k{BM ³T{Aj »~hz« Fz®« ³ñ®½A ¬°kM
/k‾±{»Ç« oµBÇ� ©Çµ BM toU ° ©zi ³� k‾k�Tí« B´Tv½r±§±½q¼5 »díM
©zi> ³ñ¦M ,k®®�»« p°oM ³‾B£ Ak]ð½ oµ toU ° ©zi ³� Sv¼‾ ½A n±Y®«
³M B« toUSvh‾ /kµj»« Swj}h{ ³M ¬B«E±U »T§Be Rn±æ ³M <toU Ç
³� ºq¼a ³M SLv‾ B« kíM ° j±{»« ¬Bªªzi K]±« ³� kwn»« ºA³]nj
Ç ©Ç½A²k¼woÇU ³ñ®Ç½A o;BÇi ³M Ç ¬B«j±i ³M SLv‾ B½ ° ²k{ ¬BªwAoµ WîBM
¬A±U ° k{BM ²k{ o¼¢¦5B� ºA³{±£ nj ³�»‾Bv‾A B½¬A±¼e/©½±{»« ¼¢ªzi
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/jpAjoQ»« j±ipA oB5j ³M °jq¼i»«oM ²pnBL« °¡®]³M ¨o]¿ k{BM³T{Ak‾ nAo5

1. A.H. Maslow 2. Bela Mittelman 3. Walter B. Cannon

¨B‾ ³M ¬BzMBT� <»‾A°n »wB®{K¼wC> ¥~5 nj 2ª¦T¼«ÀM ° 1±§pB« / µ /A
³ÇM ,³§±�« ½A nj SLdæ ¨B¢®µ SwA oT´M> :k®v½±‾»« »wB®{¬A°n ¤±æA
¬A±®î ³M ¬C pA ,©¼®� jB½ ³‾B£ Ak] ¥«Bî °j ¬A±®î ³M ©zi °toU pA ³ñ®½A ºB]
³M H5oæ ///©¼½±¢M hw <ºo£ ²q¼Tw Ç JAo`tA> B½ <©zi ÇtoU> ¥«Bî ð½
²o;BhÇ« ³ÇM »~h{ S¼®«A tBveA B½ uL‾ Rqî ³� »«B¢®µ ³� ¥¼§j ½A
n±; ³M B´®½A °j oµ ° j±{»« S¼‾BL~î nBaj ©µ °toU nBaj ©µ °A kT5A»«
²±¦] oTª´« ºo¢½j ²B£ ° ½A ²B£ /j±{»« tBveA ³‾BµB£ CB‾ ° ³‾Ao¢‾¬°nj
½A o¼£nj ³� »®U º±¢§A ñ§> :k®µj»« ³«AjA ¼®a n±�m« ¬BL§Æ« </k®�»«

</j±M kµA±i »ñ½ B´®U SwA ³¼d�
°j nj ³Ç� ºA»‾kÇM ð½odÇU :©®Ç� oT®{°n An oiC ³Tñ‾ ½A k¼µkM ²pB]A
¬Bªµ ½A ° SwA ¬Bvñ½ j±{»« çnBî ¬Bv‾A oM toU ° S¼‾BL~î S§Be
¬k¼¢®Ç] ³ÇM ¬Bv‾A y½Ao£ ©zi S§Be nj /SwA <q½o¢M B½ ¡®\M> y®� A°

/SwA q½o£ ³M y½Ao£ toU S§Be nj ³� »Un±æ nj ,SwA

<q½o¢M B½ ¡®\M> y®2 A°
o`i> ©v¼‾Bñ« ³í§B`« ³M ¨Ak�A ³‾AoñTL« 3‾B� /J/oT§A° ,©Tv¼M ¬o� ¥ÄA°A nj
o½Bw °A pA kíM /k¼«B‾ <q½o¢M B½ ¡®\M> y®� A° An ¬C ° j±ª‾ <»‾A°n nBz5 B½

4. Dr Hans Selye

ºr±§±½q¼5 pA ºoT¦~L« ° oT�¼�j o½±~U 4»¦w q‾Bµ oT�j |±~hM ,¬B��d«
³� j±ª‾ {°n ° jAj SwkM o`i tBveA ¨B¢®µ ³M ¬Bv‾A y®� A° ³M k±Mo«

/j±{»« »ªv] ºB´½nBª¼M K]±« »‾¿±; »‾A°n ºBµnBz5 Aoa
²k¼wn VnA ³M B« ³M ³¼§°A ºB´‾Bv‾A pA <q½o¢M B½ ¡®\M> ¡®µBªµ y®� A°
¬C ° k‾jp»« Swj ºnB� ³M »Tv½BM»« o`i BM ¬k{ °oM°n ¨B¢®µ B´‾C /SwA
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/¬k¼¢®] ° ¬jBTv½A B½ j±M nAo5 B½ nB�
q´\« »¢Tv½B{ ³M Th½o£ B½ ¬k¼¢®] ºAoM ³� ¬kM ºB´«Ak‾A pA ³Twj ¬C
¬Cç±î nj ° k‾k{»« ZnBi¥ªî ¬Ak¼« pA Ç »{nA±£ ©Tv¼w k®‾B« Ç k‾j±L‾
³T5o£ nBñM k®zhM »‾°q5A An »‾kM »£jB«C k‾j±M njB� ³� »½B´«Ak‾A pA ³Twj
¬BÇµj ° @�±TÇ« ¬Bµj �AqM c{oU ,o`i BM ¬k{ °oM°n ¨B¢®µ ³M /k‾k{»«
° uL®ÇU ¬Aq¼Ç« ,k‾p»« oUk®U K¦� ,j°n»« ¿BM ¬±i nBz5 ,j±{»« ðzi
²k{ @�±T« ¬BzT¼§Bí5 HT�±« ³� »½B´«Ak‾A ³M ,kMB½»« »‾°q5 ¬s¼v� A co~«
³ÇM k±MoÇ« ònqÇM RÀdÇî ³ÇM ° qvÇ« ³ÇM ° j±{»Ç« ¤BÇwnA ºoTªÇ� ¬±Çi
qv« BU j±{»« ²jBTwo5 ºoTz¼M ¬±i (»T¦ñwA RÀdî) ¬kM ºk®M¬A±hTwA
/k®®� ¥ªî oT´M k®{BM njB� ònqM ºB´«Ak‾A RÀdî ° k®� oñ5 oTí½ow k‾A±TM

1. electroencephalograph (EEG)

1cAo£±§BLv‾C°oTñ§A ²B¢Twj �w±U ²k{ SLY ºBµ»®d®« é�A±« ³‾±£ ½A nj
ºB´z®ÇU B´µB¢TÇwj o½BÇw ° kµj»« ¬Bz‾ An qv« »ñ½oTñ§A S¼§Bí5 y½Aq5A
/jpBw»« uñí®« Ç k‾±{»« ²jB«C ¥ªî ºAoM B´‾C ³� »«B¢®µ Ç An »‾Àdî
/k®�»« ¼«FU An ¨p¿ Si±w RÀdî S¼§Bí5 ºAoM k®� oTz¼M c{oU BM o¢]
nj ³Ç� qvÇ« pA »½B´zhÇM ¬B¼Ç« nj /k®�»Ç« c{oÇU ¼§B‾njC º±¼¦��±5 jk�
° jnAj An ³�od« n±U±«y�‾ ³� SwA »zhM k‾±{»« ¤Bí5 o`i p°oM �½Ao{
¤BLÇ‾j ³M ²B£oµ /k‾±{ ²jB«C S�oe ºAoM °èL�®« RÀdî jjo£»« WîBM
¤BÇe nj ¬B®`ªÇµ »UkÇ« ºAoÇM RÀdî jo¼¢‾ Rn±æ »T�oe B´¼£jB«C ½A
oT´M k½j ¬Bñ«A BU j±{»« jBz£ ©za ºB´ñ«jo« /k‾B« k®µA±i »�BM çBL�‾A
nB�j±i n±; ³M ¬kM K¼UoU ½kM /jo¼£»« »‾°q5 »½A±®{ ue /k®� ©µAo5 An

/k{BM ºoT½±� ° oUoYÆ« ¶k‾q½o£ B½ ²k®¢®] ¼{B« k‾A±TM BU j±{»« [¼vM
pAn :kv½±‾»« <¬kM ºk®«joi> ³M ¨±w±« j±i JBT� nj ‾B� /J/±¼¦MAj
³TL´Ç‾ ©Çzi ° toÇU »í¼LÇ; »µAoªµ nj ¬kM nj q¼¢‾AJB\îA RAo¼¼vU ½A
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nj ¬C BM ³¦MB�« B½ o`i pA nAo5 ºAoM An ¨p¿ º°o¼‾ »ªv] R¿±dU ½A /SwA
,»£k‾p B½ k{BM òo« jn±ioM ½A ³\¼T‾ ³ñ®½A pA oY®5oæ /k®�»« jB\½A ¬Bv‾A

</kMB½»« o±�°Rn±æ oµ nj ²pnBL«
ºq¼a R¿Be ½A ³M é]An »ª� jAo5A ²p°o«A /»£k‾p ° òo« ¬B¼« ²pnBL«
°ð{n ,»½BtnB‾ ,©zi ,JAo`tA R¿Be BM B« ³ªµ ç±î nj B«A /k®‾Aj»«
B½ ¡®\M> ³M k±Mo« R¿Be k®‾B« ³� »UB‾B\¼µ ,©½nAj »½B®{C RB‾B\¼µ o½Bw
BM »½°nB½°n nj An ¬kM ºB´«Ak‾A Ç ²pAk‾A ¬C ³M ³‾ ³TL§A Ç [³¼§°A ºB´‾Bv‾A] <q½o¢M
/jnAj»« ³¢‾ »‾¿±; Rk« ºAoM An ºo½mQð½odU S§Be ° k®�»« ¤Bí5 o`i
³M p°o«A »îBªT]A »£k‾p �½Ao{ ñ§ j±{»« [¼vM <¬jo� ¥ªî> ºAoM ¬kM
n±TÇwj ³ÇM ºo£nB� ÂX«) /©½nAm¢M Ao]A é�±« ³M An ¬C ³� kµj»ª‾ ²pB]A B«
¬Ak‾j SwA n±L\« ° kµj»« ¨B\‾A xA»¦æA �L¼�° pA o¼� ºnB�y½B«o5nB�
ºB´«Ak‾A ³� j±{»« ½A ³\¼T‾ (/k®� ¥ªdU An o¼�dU ½A ³T{Am£ o¢] º°n
/jq½oM ©µnj }h{ »T«Àw ÁBªTeA ° k‾o¼£ nAo� nBz5SdUkepAy¼M ¬kM
nj ozM ºp°o«A ¥ÄBv« jn±« nj ³ñ®½A ºAoM ,³¼§°A ¬Bv‾A ºo½mQð½odU S§Be

/Sv¼‾ ¨p¿ S½BL� k]A° ,jjo£ ¤BªîA ²k¼`¼Q é«A±]
o`i ºB´¢‾p Aoa °S�° ³a Sv‾Aj»« ³¼§°A ²k®¢®] ° »anBñ{ ¬Bv‾A
nj ° /jq½o¢M ³ñ¦´« pA ³ñ®½A B½ k®� ³¦ªe B½ »Tv½BM °A Aoa ° k½C»« nj Akæ ³M
ºA»½B¼ª¼{ jA±« Am§ /Sh½o£»« B½ k¼¢®]»« B½ »®í½ /jo�»« ¼®a ©µ ¥ªî
Rk« ºAoM [j±M ¨p¿]��5 ,j±M ²k{ ºnB] y‾±i nj °A ð½odU oYA nj ³�
R¿Be BM SwA n±L\« ºp°o«A ¬Bv‾A ³� »Un±æ nj /k‾BªM »�BM B\‾C nj »ª�
RBeAo] ¥MB�« nj ¬Bv‾A /k½B¼M nB®� º±d‾ ³M »¢Th¼¢‾AoM Rk« pAnj ° noñ«
nj ³� kµj»« ¬Bz‾ y®� A° n±; ¬Bªµ ²k{ »½±¢z¼Q ° »§B¼i ºBµk½k´U °

/»í�A° RAo`i °RBeAo] jn±«
©¼¦vU HL§B� jo¼£»« nAo� nBz5çoí« nj »‾¿±; Rk« ºAoM ³� »½B´«Ak‾A
@ít ³ñ®½A ³M jnAj »¢TvM k{BM k‾A±U»« ³a ºnBª¼M ³ñ®½A /j±{»« ºnBª¼M
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o¼YFU SdU j±i q¼‾ o«A ½A ° jnAj nAo� }h{ ß¬kM ºB´«Ak‾A ºB\� nj »¦æA
³`h½nBU ,S¼v®] ,w ,°A »ñ¼T‾r nBTiBw ,¬Bv‾A »‾°o¼M ° »‾°nj �½Ao{

/k{BM R°BLT« k‾A±U»« ¬C o½BY‾ ° ,B´½nBª¼M

?k‾p»« ³ª4§ »T«Àw ³M »‾A°n ºBµnBz
 ³‾±¢a
³‾±¢a ?j±{»« »ªv] ºB´½nBª¼M jB\½A K]±« »£jov5A B½ »‾Ao¢‾ ³‾±¢a

?j±{ tnj°p òo« WîBM ¥v{ T{Ak‾ SwA ñª«
ºBµnBÇz5 ºr±§±½q¼Ç5 ²nBÇMnj »¦~L« bo{ ³� Sv¼‾ ¨p¿ JBT� ½A nj
¥¼~LU ³M o±t±« ½A ³M k±Mo« ºB´MBT� nj nB� ½A /j±{ ²jAj ,Rk« »‾¿±;
/©®�»« BLT� A ³®¼«p ½A nj »ª´« ³~hz« o� l ³M ��5« Am§ /SwA ²k{ ¨B\‾A

1. Dr Hans Selye 2. Montreal

³vwÆ« o½k« ,1»¦w u‾Bµ oT�j �w±U ³®¼«p ½A nj ð¼wÀ� ºBµ³Mo\U
³Ç� »«B¢®Çµ /SwA ²kÇ{ ¨B\Ç‾A 2¤AoT‾±Ç« ²BÇ¢z‾Aj »ÇeAo] ° »Mo\U K;
²jAj nAo� »‾¿±; »L~î Ç »‾A°n ºBµnBz5çoí« nj »¦w oT�j ³� »½B´{±«
¥MB� n±; ³M B´‾C º±¼¦� �±5 jk� ³� k½jo£ ²kµBz« k‾k{ »5Bñ{ kL§B� j±M
»MoÇa ºBµ³‾Aj é5j ° ©� AoU KLw ³M q¼‾ ¬C ¡‾n ° ²k{ ònqM ºA³YeÀ«
³T5B½ çBL�‾A B´‾C º°BL®§ ºB´µo£ ³� k{ ²k½j ,¬C oM ¬°q5A /SwA ²jo� o¼¼vU

/SwA ²k{ Ak¼Q »‾±i ºB´ªip q¼‾ ¬Bz½Bµ²kí« nj °
³Ç� An »Ç½AkÇæ ° oÇw oÇQ ³Mo\U ³\¼T‾ ³� »§Be nj ,¬B\¼µ ¬Ao£±\Tv]
¬±i nj ¼§B‾njC> :k®TL£»« ,k®TiBw»« uñí®« j±M ²k{ JBhT‾A ³‾Ak«Bî
³M jB¼TîA ºA³‾±£ ,¬jo� »£k‾p ©ÄAj ¬B\¼µ nj </j±M ¬A°n JC ¬±a B´{±« ½A
»LwB®« »‾kM ¨Ak�A ³� »Un±æ nj Ç k½k{ ¬B\¼µ oYA /k®�»« jB\½A ¼§B‾njC
³T{Aj »5B� Sæo5 ²k{ Ak¼Q ¬±i nj ³� »½B¼ª¼{ jA±« ° jo¼£ ¨B\‾A ¬C ²Aoªµ
¥�Ake ³M Ç j±{ ZnBi ¬±i pA y®U ºkíM n°j ¬k¼wn Ao5 ¬B«p BU ³� k{BM
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B´µB« ° Bµ³TLµ ,Bµp°n ,B´TîBw q¼«C²o;Bh« S§Be o£ A ñ§ /SwA ¥¼¦�U ¥MB�
¬kM k®‾B« ¬Bv‾A ¬kM ºB´«Ak‾A o½Bw ° º±¼¦��±5 ºBµ²k� ,k{BM ³T{Aj ¨A°j

/jo¼£»« nAo� »5BtA nB� nBz5 o½p »¦w oT�j ºB´{±«

1. Birbeck 2. The relaxation response

¬Bz‾ ¬B��d« o½Bw ° ¬k®§ 1ðMo¼M ²kñz‾Aj pA ±§±M /t /±¦¼MAj n±v5°oQ
An B´§±¦Çw k½k\U ° B´T5BM S«o« k®½Ao5 ¬±i nj »5BtA ¼§B‾njC ³� k‾A²jAj
nj ³� »Un±æ nj ,j°oM ¿BM ¬±i ¼§B‾njC ³� j±{»« WîBM y®U /k®�»« k®�
B´T5BMS«o« o«A ½A ° j±{»« ³TwB� ¼§B‾njC ²jpBM pA JA±i B½ <y«nC> ¤±;
¨B¼ÇT§A nj <y«nC> ³� SwA ¥¼§j ½A ³M /kzhM»« j±L´M An B´§±¦w k½k\U °
K]±Ç« ,uñî oÇM ,B´z®ÇU ° SwA oYÆ« ¬kM RBeAo] ° Sw±Q ºB´¼£k½oM

/k‾±{»« B´‾C ºj±L´M o¼iFU

2»z«nC y®2 A°
}hÇ{ ³Ç� k®�»Ç« JB\Ç½A B½ jnAj An k½k´U ©ñe »£k‾p ºAoM ³� »`½Ao{
BÇ½ ¡®\ÇM> y®Ç� A° Á±ªí« ,jn°C j±]±M j±i »£k‾p nj ºA²kªî RAo¼¼vU
,K¦� ¬BMot ¬k{ k®U :oM SwA ¥ªTz«y®� A°½A /k®�»« ð½odU An <q½o¢M
y®� A° ,¥MB�« nj /B´‾C q] ° ¬kM pBw °Si±w y½Aq5A ,uL®U ¬k{ oTí½ow
oTªÇ� ¬C ¶nBMnj ° SwA <q½o¢M B½ ¡®\M> y®� A° kt ³� ©½nAj q¼‾ ºo¢½j

3. alarm reaction

/SwA ³T5B¼‾ ¨Bî Ro´{ 3<ºnB`iA y®� A°> k®‾B« HwBwA ° ²k{ ³T{±‾ K¦`«
<q½o¢M B½ ¡®\M> y®� A° k®‾B« ³�) jBdT« y®� A° ½A ¶k®®� ð½odU Rnk�
¬kM ºB´«Ak‾A oTz¼M ,p°oM Rn±æ nj ³� SwA ©� ¬B®a ¬C (Svµ q¼‾ »‾°nj
S§BÇe jnA° ¬kÇM ,y®� A° ½A nj /jo¼£»« nAo� ºk®‾B« SeAoTwA S§Be nj

/SwA oT�¼ªî q¼‾ JA±i pA jnA±« »díM nj ³� j±{»« »�¼ªî SeAoTwA
ºr±§±½q¼Ç5 c½ozU ºB®í« ³M ��5 ³ao£ Ç <»z«nC y®� A°> @z� pB¼T«A
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oTÇ�j ³ÇM k½BÇM Ç SwA ²j±M ¬Bv‾A »UAl ¤Bw ¬AnAqµ ¤±; nj ³� SwA »T§Be

1. Dr Herbert Benson

/j±{ ²jAj jnA°nBµ ²B¢z‾Aj »ñ{qQ ²kñz‾Aj nB½jBTwA 1¬±v®M RoMoµ
B½¡®\M y®� A° ° »z«nC y®� A°)y®� A° °j oµ ºr±§±½q¼5 »ª¦î bo{
kwoM ºA³`�‾ ³M »ñ{qQ ¨±¦î ºr±§±®ñU ³� j±{»« ¤±�±« »‾B«p ³M (q½o¢M

/k{BM ºo¼£ ²pAk‾A ¥MB� SwA n±Mq« ºB´z®� A° Fz®« ³� ¬kM RAo¼¼vU ³�
¥½A°A ° 1960 ³µj oiA°A BU <»z«nC y®� A°> ³M k±Mo« »ª¦î RB�¼�dU
³T{Aj »L§B] ét° q¼‾ ©¦î °oª¦� ³M ¬C j°n° po; ° j±L‾ bo`« 1970 ³µj
q¼‾ jn±« ½A nj ° jnAj ©¼�Tv«y�‾ShM »ª¦î ºB´T5oz¼Q nj Á±ªí« /SwA

/SwA ²j±M ¼®a
»ñ{qÇQ ²kñz‾Aj nj j±i ¬AnB¼Twj ²Aoªµ ¬±v®M oT�j ,1968 ¤Bw nj
¨B\Ç‾A ¤±vÇz« B´Ç‾C ¬±Çi nBz5 ° B´‾±ª¼« nBT5n ¬B¼« kBLUnA ²nBMnj jnA°nBµ
oñLÇU> RB®½oªÇU ¨B\Ç‾A ¬B�BTÇz« pA ºjBÇ½p ²kÇî ¨B¢®µ ½A nj /j±M ³í§B`«

2. transcendental meditation

nBÇz5 BU k‾jo� SwA±inj ¬±v®M oT�j pA B´‾C /k®T5o£ tBªU °A BM 2<»½An°B«
k�Tí« ¬Bz½A Ao½p ,jo¼¢M oY‾ o½p <»½An°B« oñLU> RB®½oªU ¤±; nj An ¬Bz‾±i
/kMB½»« yµB� <»½An°B« oñLU> ½oªU ¨B\‾A ¤±; nj B´‾C ¬±i nBz5 ³� k‾j±M
j±Çi ºBtB�ÇU oM ¬Bz½A B«A /kz‾ ³T5o½mQ ¬B¼tB�T« ½A SwA±inj AkTMA
/joÇ� S�Ç5A±Ç« ¬C ¨B\Ç‾A BÇM ¬±v®ÇM oTÇ�j ²oi¿BÇM ³ñ®Ç½A BU k‾jo� ºnBz5BQ
ºA²jBw x°n ºAo]A oYA oM ³� ºA»wB®{¬A°n RAo¼¼vU jn±« nj °A RBí§B`«
Ç½A ¤±; nj °A ° S{Aj ³«AjA ¤Bw ½k®a ,k½C»« j±]±M »½An°B« oñLU pA
¬Bv‾A »UAl y®� A° ²nBMnj °A ºBµ³T5B½ /jo� ºn°Cjo£ An j±i ºBµ³T5B½ ,B´§Bw
nBÇYC pA An ¨joÇ« kÇ‾A±U»« ° SwA T¼ªî y«AnC ° SeAoTwA ªdT« ³� j±M
»‾BÇ«nj éÇ�A° nj ° jnAj ¬±~Ç« »‾A°n ºBµnBz5 pA ³TwBioM y®� A° nBL‾B½p

/j±{ J±vd« B´‾C ºAoM
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nj ³� <¨AnC y®� A°> ¬A±®îSdU j±iJBT� nj q¼‾ °»ñ{qQ R¿B�« nj °A
»zhLÇ«AnC nB¼ÇvM S§BÇe An S§BÇe Ç½A k¼Çwn éLÇ; ³ÇM 1970 ³µj �wA°A

/SwA ²k‾A±i <»z«nC y®� A°> An ¬C ° ²jo� @¼æ±U
»TiB®Ç{¬A°n »wBÇwA RAo¼¼vÇU ³Ça »Çz«nC y®� A° nj ³� ©¼®¼LM ð®½A
<ºnAkzµ y®� A°> nj j±]±« RAo¼¼vU BM ³‾±¢a RAo¼¼vU ½A ° ?jnAj j±]°
RAo¼¼vÇU ³Ç� SwA ½A gwBQ/SwA ³v½B�« ¥MB� <q½o¢M B½ ¡®\M> y®� A° B½
<q½o¢M B½ ¡®\M y®� A°> nj j±]±« RAo¼¼vU BM <»z«nC y®� A°> nj j±]±«
nj ³Ç� u� oÇµ ºAoM ° SwA ²k®µj¬BñU jBdU ½A /jnAj nAo� ¥«B� jBdU nj
j±{ SY5Bd« »‾A°n ºBµnBz5 ¥MB�« nj ³�SwA ½A pA ¬joM Rm§ º±\Tv]
¤°kÇ] /jnAj An S¼ªÇµA ¤BªÇ� ,kMBÇ½ Swj q¼Ç‾ y«AnC ºBÇ½AqÇ« o½BÇw ³ÇM °

/kµj»« ¬Bz‾ q]±« n±`M An ³¦æBe [½BT‾ 1Ç1 ²nBª{

»ñ½r±§±½q¼�RAo¼¼�U ³v½B�« 1Ç1 ²nBª{ ¤°k]

<y«nC> ° <q½o¢M B½¡®\M> ºB´z®0 A°

y«nCy®
 A° ¡®\My®
 A°
q½o¢M B½

kMB½»« yµB� kMB½»« y½Aq5A K¦� ¬BMot
kMB½»« yµB� kMB½»« y½Aq5A ¬±i nBz5
kMB½»« yµB� kMB½»« y½Aq5A uL®U Sîow
kMB½»« yµB� kMB½»« y½Aq5A ¬s¼v� A co~«

(¬kM pBw ° Si±w)
kMB½»« yµB� kMB½»« y½Aq5A ð¼UBPªw »L~î ²B¢Twj S¼§Bí5
kMB½»« y½Aq5A kMB½»« yµB� ð¼UBPªwAnBQ »L~î ²B¢Twj S¼§Bí5
kMB½»« y½Aq5A kMB½»« yµB� BL§C ZA±«A
kMB½»« yµB� kMB½»« y½Aq5A »‾Àdî y®U
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k½BÇM <T¼ªÇî y«nC> pA »{BÇ‾ »ñ½r±§±½q¼5 RAo¼¼vU nj ³� ºq¼a ¼§°A
° ¬±v®ÇM oT�j /k½C»« ¼½BQ K¦� ¬BMot ³� SwA ½A jo¼£ nAo� ³]±U jn±«
pA ³�¼Ç�j oÇµ nj ³MoÇt ³Çw �w±TÇ« n±Ç; ³M ³� k‾jo� ²kµBz« y‾AnBñªµ
³‾BL¦Ç;°Aj ° k®TÇiAjoQ»Ç« <»Ç½An°BÇ« oñLÇU> ³ÇM ³Ç� »‾BÇv� K¦ÇÇ� ¬BMoÇÇt
k½BÇM K¦Ç� ³Ç� ºnBÇ� ½AoMB®M /j±{»« ³TwB� k‾j±M ³T5o£ nAo� ³í§B`«SdU
° oTÇ«AnC uL®ÇU ° ©Ç� uL®ÇU SîoÇw ¼®`ªÇµ /kMB½»Ç« yµB� kµj ¨B\‾A

/j±{»« oT‾°p±«
BÇU 20 ¼M ³‾Ap°n ³� »‾Bv� nj ¬±v®M oT�j ³� »ñ½r±§±½q¼5 ²kªî o¼¼vU
q¼Ç‾ ½oªÇU ³v¦] oµ pA ¥L� ° k®TiAjoQ»« ³L�Ao« ½oªU ¨B\‾A ³M ³�¼�j 30
jo� ²kµBz« k®T5o£»« nAo� <³Tvz‾> S§Be nj »«AnC ³M An Rk« ¼ªµ HL½o�U
pBÇw ° Si±Çw ¬Aq¼Ç« ¼®`ªÇµ ,n±MqÇ« jAoÇ5A ¬s¼Çv� A co~« ³� j±M ½A
An »‾s¼v� A ¬kM ºB´§±¦w /SwA ³T5B½ ¬B~�‾ ºA³YeÀ« ¥MB� n±;³M ¬Bz‾kM
/k®Ç‾Ap±vM An Am� »®Ti±w jA±« BU k®®�»« co~« SwA ºnB] ¬±i nj ³�
¥½kLÇU ²kÇ‾p jA±Ç« ³ÇM »Ç½AmÇ� jA±« ¬C nj ³� SwA ºk®½Ao5 pBw ° Si±w
¬kM pBw ° Si±w ¥ªî /j±{»« ©¼v�U ºoU²jBw jA±« ³M ³ñ®½A B½ j±{»«
³ÇM k®Ç½AoÇ5 ½A pA ¬±v®M oT�j ³� ºn±; ³M /kMB½»« yµB� y«nC S§Be nj
½oªÇU ¨B\Ç‾A ¤±Ç; nj /joM»Ç« ¨BÇ‾ <pBÇw ° Si±Çw ²k®µB� S§Be> ¬A±®î
pBw ° Si±w Rk{ /j±{»« ©� nB¼vM ºro‾A ³M ¬kM pB¼‾ <»z«nC y®� A°>
nj ¬A±U»Ç« ��Ç5 An kÇe Ç½A nj yµB� ³� kMB½»« yµB� ºA³`�‾ ³M BU ¬kM
¥MBÇ� �TÇñ‾ /jo� ²kµBz« »‾BTv«p JA±i ¤Be nj RB‾A±¼e B½ T¼ªî JA±i
JA±i BM ©µ S¼ít°½A nj T¼ªî y«AnC S§Be ³� SwA ½A nj o¢½j ³]±U
/SwA R°BLT« (RB‾A±¼e jn±« nj) »‾BTv«p JA±i BM ©µ ° (¬Bv‾A jn±« nj)
S¼íLU ¨AnC ° »\½nkU »T5 ÔA pA ,JA±i nj ¬s¼v� A co~« yµB� º±¢§A
³� »Un±æ nj /kwn»« j±i Tªî ³M SîBw y{ [®QS{m£ pA kíM ° k®�»«
³YeÀÇ« ²kÇ{ ¨B\Ç‾A kÇ‾pAjoQ»Ç« ³L�Ao« ³M ³� »‾Bv� º°n ³� »UBí§B`« nj


