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1»¯B� Ap k¼Lî
Â«B� q¼¯ y¦¼§j /k®� »ª£njow nBaj An Bª{ SwAñª« JBT�½A ¬k¯A±i
¥Çe ºAoÇM »½BµnBÇñµAn ¼®Ça BµJBTÇ� pA ºnB¼vM nj ¤Be ³M BU /SwA cJA°

:SwA ²k{ jB´®z¼Q Bª{ ³M ¬BTUÀñz«
An nBÇñ�A ,"k½±ÇzM j±Çi ºoÇñ� ºBµBqÇi ³]±T« BU k¼®� »wnoM An nBñ�A"
,"k½oLM ¤AÆw o½p An ¬BUnBñ�A" ,"k¼®�y§Ba ¬BUnBñ�A BM" ,"k¼®� »MB½pnA ° ¥¼¦dU
¬BUoÇñ� k¼®¼LÇM" ,"k¼®Ç� nLq®Ç« »®¼î kµA±{ tBwAoM An ¬BUnBñ�A k¼®� »íw"
,ºpBw»~hÇ{ ¥XÇ«) »TiB®{ ºBqi ¨Ak� pA" ,"jnAj ³¦æB� S¼í?A° BM nkea

///° "k¼®� ²jB&TwA oTz¼M (///° »Lq?°j oñ&U ,»¯B\¼µ ¤¿kTwA
xp±«C Bª{ ³M JBT�½A /jo¼£»« y¼Q nj R°B&T« Â«B�»íJ±« JBT�½A
ºBµnBTÇ�n ° BµtBveA oM ºjB½p oYA SwA ñª« »¦L? ºBµnBñµAn ³� kµj»«
nBÇñ�A ½A o¼£nj oTz¼M An Bª{ µl jnAj ¤BªTeA »Te ° k¯nAm¢¯ ºB] oM Bª{
B«A kµj»ª¯ nAo? Bª{ nB¼TiA nj »§±«o� »ThL{±i ºAoM JBT�½A ³a o£ A /k®®�
ºnBª¼ÇM ° »ThMn±{ º±w ³M An Bª{ »¦ªí§An±Twj ³a ³� kµj ¬Bz¯ k¯A±U»«

/k½o¼¢M º Øk] An ¬BUnBñ�A :³ñ®½A ,k¯Bz�»«
pA ³Ç� k{BM Bwo�S?B* ° Shw nB¼vM Bª{ ºAoM SwA ñª« ¤ Ø°A ²B¢¯ nj
¬BÇz¯ jkíTÇ« ºBµyµ°sQ /k¼®ñ¯ »e¦U º Øk] An B´¯C ° k½o¼¢M ³¦æB� ¬BUnBñ�A
»£k¯p ðLw jB\½A ° »Tv½p ©§Bw ºAoM JBT� ½A ºBµx°n pA ¬A±U»« k¯A²jAj
³M Swj ¬BUµl k½A²jo� ³í§Bq« ³� B]½A BU jB½p ¤BªTeA ³M /jo� ²jB&TwA k«CnB�
ºBµJBT� ½A /¤B¼i»M ,BMBM � y§°" :SwA ²jo� k¼§±U An ºnBñ�A ° ²k{ nB�
° »®�»« ³í§Bq« An RB½k¯oa ½A ºnBñ¼M" ,"k®®�»« ³¯A±½j An ¨jC »wB®{¬A°n
BÇîjA ve� BµJBT� ³¼eM ¥X« ©µ JBT� ½A" ,"»µj»« nkµ An Rk®ª{pnA S?°
Ç½A" ,"S�oÇ¢¯ º ØkÇ] An nBÇñ�A ¬A±U»Ç« o¢«" ,"k®�»« ðª� jAo�A ³M k®�»«
¬Ao¢½j ºAoM k®µA±i»« ºn±* ³a k¯nAj ¥ñz« BU nAqµ ¬B{j±i BµtB®{¬A°n

/"k®µkM ¥e²An
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³í§Bq« pA Swj BU kµj»« ³«AjA ºnBñ�A ¼®a k¼§±U ³M nk? ½A Bª{ µl
éª] y§B¼i kMB½ Swj »�kµ ¼®a ³M o£ A /k½nAjoM BµnBñµAn ½oªU ° JBT�

/j±{»«
¬B«o� ³M x±£ ºjo� ¥X« /k¼Tvµ½o�Cowjnj nBñ�A ºAoM »M±i ¬BMq¼« Bª{
³M /k¼®�»« S½Bîn ³TvM x±£ ° ©za ,k®®�»« njBæ ¬BUnBñ�A ³� ºn±Twj oµ
j°p »¦¼i k®¯BwoU»« An Bª{ B½ k®¯p»« K¼´¯ Bª{ ³M ¬BUnBñ�A o£ A ¤BX« ¬A±®î
ºnB� ¼®a BM ³� ½A pA ¥�Bx /k¼®�»« ¥ªî B´¯C ·TwA±i nL* ° k¼½C»« ²BU±�
pA ¬BMq¼Ç« »TÇ?° HTí¼LÇ* ° k¼Tvµ »M±i ¬BMq¼« ³� k¼®�»« SMBY p°n ³M p°n
³Ç¯A±Ç½j ¬Bª´¼Ç« ,k®� »½Ao½mQ J±i (»&®« ° pBw¥ñz« nBñ�A) j±i ¬Bª´¼«

/k®� ]oU An (Bª{ µl) SeAn ° «A ³¯Bi ³�Sv¼¯
ð{ ,JBT�½A ºBµx°n »zhMoYA ³M ©µ pBM nBT&¢z¼Q½A ¬k¯A±i BM k½B{
¬Ao¢¯BÇ«nj pA »Çñ½ Ç ðM ¬°nC ¤±Ç? ³ÇM /jnAk¯ »§Bñ{A ,k¼{BM ³T{Aj k½joU °
/"k¼®� ¬BdT«A An B« x°n ,k¼®� jBªTîA B« x°n³M Sv¼¯ ¨p¿" Ç ¬B´] n±´z«

/A /p

/b /b

»¯Ajnk! ° oñzU

1- Steven C.Hayes 2- Kelly G.Wilson

3- Kirk Strosahl

²jBí§A{±� ¬B«nj o*Bi ³M 3¥µBw°oTwA ]o�° 2¬±v¦½° »¦� ,1q¼µ ¬±¼TwA pA B«
° xo½mQ oM »®TL« ¬B«nj YkLÔ« B´¯C /©¼®�»« oñzU ,k¯A²jo� ½°kU ³� »MA Øm]

4- Acctptance and Commitment Therapy (ACT)

»{±\ªµBÇ¯ »®íÇ½ ¬BÇ«nj ½A »¦æA ·&§Æ« tBwAoM JBT� ½A /k®Tvµ 4k´íU

5- Cognitive defusion

/SwA ²k{ B®M 5»TiB®{
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³«k�«

µl ¬Ak¯p pA »½Bµn RnB´«

Ç½A nj /SwA ²p°n ð½ ºo&Çw ¨pBî ¬BUµl ,k½±{»« nAk¼M JA±i pA »T?°
,RBÇ?°A »µBÇ£ /k®�»Ç« »£k®Ç¯An ¬BUµl ° k½±{»« ¼{B« nA±w Bª{ ,o&w
»ØTÇe BªÇ{ RBÇ?°A »µB£ ° k¯An»« An ¼{B« ,ºn°C¨Bwow Sîow BM ¬BUµl
k~e« ³M He¼?j An Bª{ ¬BUµl RB?°A »µB£ /k¼®�ZnBi rAnB£ pA An ¬C k¼¯A±U»ª¯
ºBµF¦î pA oQ ³� k¼®¼M»« »µAn ²n±�vw° An j±i q¼¯ RB?°A »µB£ ° k¯Bwn»«
k®¦M ºBµ³¯Bi BM joLM »½Bµ¬BMB¼i ³M An Bª{ k¯A±U»« ¬BUµl /SwA ¡®w ° poµ
,B´Ç¯C ¬kÇ½j BÇM SwA ñªÇ« ³Ç� »½BµBÇ] Ç »iÀ¢®w ºBµ¼«p ° ²±ñ{BM °
° RØÀdÇ« ³ÇM An BªÇ{ ¼®`ªÇµ ¬BUÇµl /k¼®Ç� Svñ{ ° RjBve tBveA

/SwA Sze° ° oqi pA oQ ³� joM»« »½Bµ³a±�
³� jn°C»« nj ow »½BµB] pA ¬B«µl ³�SwA ²k«C y¼Q B« pA ºnB¼vM ºAoM
¬j±M k®½Cj±i ,nBñ�A ºBµ»£s½° pA »ñ½ /©¼{BM B] ¬C kµA±i»ª¯ ¬Bª§j ÂæA
,toÇU o¼~Ç¯ »UBwBÇveA nj ³¦æB�ÀÇM j±{»Ç« WîBM o«A ¼ªµ ³� SwA B´¯C
©½A²k¼Lva ¬B«nBñ�A ³M ºn±* B« /©½±{ n°³*±x ,oqi ° »{pnA»M ,»µB®Q»M
{±w »½BµnB� ¨B\¯A ³M An B« ° k®½C»« »í?A° ¬B«o~¯ ³M ³� ©½nAj�BLUnA B´¯C BM °
k~Ç? ,oJBe JBT� /jnAk¯ ¤BL¯j ³M ¬Bª½AoM [¯n ° jnj q] »¯B�«nA ³� k®µj»«
/k¼®Ç� ²kµBÇz« An ¬C ° ¨AnC An ¬BUÇµl ³¯±Ç¢a ³� jpAjoPM Y±J±« ½A ³M jnAj
»½B] oµ ³M BU k¼µkM ²pB]A ¬BUµl ³M ³¯±¢a ³� ©¼µj»« jB½ Bª{ ³M ¼®`ªµ
,k½o¼£»« jB½ JBT�½A nj Bª{ /k½o¼¢¯º Øk] »¦¼i An ¬C »§° ,j°oM ,kµA±i»«
n°BÇM An ¬BUnBñ�A ³� ½A ¬°kM ,k¼®¼z®M ¬BUµl ¶kµBz« ³M n°j ºpAk¯A©za pA
¬BUnBñ�A ³M jBeTîA pA Swj »T?° /k½±{ ¬B{o¼£nj B½ k½±{ B´¯C J°m\« ,k¼®�
S¼®Ç«A ° y«AnC tBÇveA ³ÇM ¬BUµl ° k¯±{»« ©¼¦vU ¬BUnBñ�A ,k½nAj»«oM
nj /©½pAjoQ»« oñ� YA±¯A »�oí« ³M ,JBT� ¤°A yhM nj /kMB½»« Swj ºoTz¼M
° k¼®Ç� ²kµBÇz« An B´¯C ° k¼wB®zM An ¬BUnBñ�A n±qa k½o¼£»« jB½ ,yhM ½A
nj nBñ�A ½A o¼YFU ° ye¯ ³M ,JBT� ¨ Ø°j yhM nj /k¼µj o¼¼�U An ¬BUoñ� ³¯±¢a
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S?j ³ÇM An B´Ç¯C ° k½n±i»ªÇ¯ An ¬BUnBñ�A K½o� »T?° /k½oM»« »Q ¬BU»£k¯p
,k®®� nB� ³a SwA nAo? ° Sv¼a ¬B{joñ¦ªî ³� k¼¯Aj»« ° k¼®�»« »½BwB®{
³M ,JBT� ¨±w yhM nj /k¼µj yµB�¬BU»£k¯p nj An B´¯C l±&¯ ³�k½±{»« n�±«
½A ¬°kM ,k¼®� ²kµBz« An oñ� ð½ k¼¯A±U»« n±qa ³� ©½pAjoQ»« Y±J±« ½A

Øo{ pA An j±i BU k½o¼£»« jB½ ¼®`ªµ yhM ½A nj /k½±{ ¬C ºA±Td« o¼£nj ³�
/k½pBw |Ài ¬BUnBñ�A pA »{B¯ ºBµ[¯n ° BµtoU

,JBTÇ� Ç½A /k¼®� ¬BdT«A An Bµx°n /k½Bz£»« An Bª{ ¬Bªza ,JBT� ½A
¤±Ç* nj ³� kµj»« nAo? Bª{ nB¼TiA nj ºA³¯B? ØÀi ° ½±¯ ºBµx°n ¼®`ªµ

/k¼®� Y°o{ ,k¼e�A±« o£ A /k®�»« »µAoªµ An Bª{ ,¬BUµl ,³¯Ap°n o&w
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Swo´�

9 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k¼®	»« oñ) ºq¼a ³a ³M :¤°A yhM

12 / / / / / / / / / / / / / / / / / ]odT« ·L?Ao« nA±¯ :oJBe ¬B«p ºB{BªU : 1 Sªv?
14 / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¼M Sz£oM ° S�n :¤Be ¬B«p ºB{BªU : 2 Sªv?
17 / / / / / / / / / / / / / / / / / ²kµBz« ¥MBe« nj ²o*Bi :p°o½j ºB{BªU : 3 Sªv?
19 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »¢w nBñ�A : 4 Sªv?
22 / / / / / / / / / / / / / ¬jo�R°Bh? ¥MBe« nj ¬jo�tBveA ° ¬k½j : 5 Sªv?
24 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /³¯B½±£¬BTwAj nBñ�A : 6 Sªv?
27 / / / / / / / / »½±£y¼Q ¥MBe« nj ºq½n³«B¯oM ?j±{»« »a xkíM : 7 Sªv?
29 / / / / / / / / / / / / /²kµBz« oMAoM nj ºpAjoQ¤B¼i :³¯Ao¢¯²k®½C nBñ�A : 8 Sªv?
31 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / nBñ�A ·§Be¯ ·ªvU : 9 Sªv?

33 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?k¯nAm£»« ¬BU»£k¯p oM ºo¼YFU ³a Bª{ nBñ)A :¨ Ø°j yhM

36 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /ºo½mQjoMnB� ¬±«pC : 10 Sªv?
39 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »®µl ºBµk¯±¼Q : 11 Sªv?
41 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / q¼a ³ªµ ¶nBMnj ¬jo�R°Bh? : 12 Sªv?
43 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?k®�»« ¤BL¯j An »�kµ ³a oñ� ½A : 13 Sªv?
46 / / / / / / / / / / / / / / / /?k¯pBw»« Bª{ ºAoM »½B¼¯j ³a ¬B«nBñ�A : 14 Sªv?
48 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ònqM nAo� : 15 Sªv?
50 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ²k®®� ²Aoª£ nBñ�A : 16 Sªv?
52 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »¯Bq¼{ nBñ�A : 17 Sªv?
54 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / nBñ�A xnBM : 18 Sªv?
56 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ³¯BMD« u¼Än nBñ�A : 19 Sªv?
58 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /RB¼M ¬B¯ : 20 Sªv?
59 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k¼Tv¼¯ ¬BUnBñ�A ve� Bª{ : 21 Sªv?
61 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /,³í?A° ð½ ³M ¬jo� oñ� �oæ : 22 Sªv?
63 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »¯AnBM p°n ð½ T�o½mQ : 23 Sªv?
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64 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /ºkíMðU µl : 24 Sªv?
67 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k¼µkM ²An ¬BU»µB£ C ³M An oñ� : 25 Sªv?
69 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / Bµ}e¯ º±\Tv] nj : 26 Sªv?
71 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k®Tvµ ²nBTw ³¼L{ nBñ�A : 27 Sªv?
73 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / nBñ�A ¶o¼\¯p : 28 Sªv?
75 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k¼µj S�oe An ¬BT½BµBQ : 29 Sªv?

77 / / / / / / / / / / / / / / / / / / /k¼®ñ¯ n°BM ,k®	»« n±:i ¬BT®µl ³M ³	 ºoñ) oµ :¨±w yhM

79 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / nBñ�A ºnAm¢«B¯ : 30 Sªv?
81 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /ºo¼¢¼µB« ºBµn½B? : 31 Sªv?
83 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k¼®� Bµn An ¬BT½BµR°Bh? : 32 Sªv?
85 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k¼zñM An ¬BUnBñ�A o½±~U : 33 Sªv?
87 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k¼®� nAoñU k®¦M ºAkæ BM An ¬BUnBñ�A : 34 Sªv?
89 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /nAj²k®i ºBµ�oe ° BµpA°C : 35 Sªv?
91 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / nBñ�A �°oe »½B]³MB] : 36 Sªv?
92 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /nAj³¢¯ mxB� ³¯p° : 37 Sªv?
94 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ³¯BMD«¤±h� nBñ�A : 38 Sªv?
95 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ©x ²Ba : 39 Sªv?
97 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k¼&w {BUA ³L?Ao« : 40 Sªv?
99 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k½oLM ¬BUj±i ²Aoªµ An ¬BU¡w : 41 Sªv?
101 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»JAnB¯ ºoTz« : 42 Sªv?
102 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / Amx �oX ¥iAj nj nBñ�A : 43 Sªv?
104 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k¼®� n±~U oQ ð½ ¥X« An oñ� : 44 Sªv?
106 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /RÀñ{ oñ� : 45 Sªv?
108 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / oLM ³M ¬jAj Amx : 46 Sªv?
110 / / / / / / / / / / / / / / / / / / jnm¢M ¬BUnB®� pA »¯Ao¢¯ k¼µkM ²pB]A : 47 Sªv?
112 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k½±{ ¬BU»£k¯p jnA° : 48 Sªv?
115 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k¼®� ¤ ß° An JB®* : 49 Sªv?
118 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / BwC¤±x nBñ�A : 50 Sªv?
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µl ¬Ak¯p pA »½Bµn 1 0
³¯BThwow ° ³	
°»M An nB� ½A µl /k®� k¼§±U oñ� ³�SwA ½A µl nB�
»Ç¯Ak®a ºB®í« pA B´¯C pA »ioM ° k®Tvµ nAjB®í« nBñ�A pA »ioM /kµj»« ¨B\¯A
,o¢½j »ioM ° k¯±{»« o\®« RÀñz« Ø¥e ³M nBñ�A pA »ioM /k®Tv¼¯ nAjn±ioM
ðª� B« ³M nBñ�A pA »ioM /k¯pBw»« o¼£¼«p An B« ,k®®�»« jB\½A ³� »woU BM
pA »µ±L¯A nj An B« ,o¢½j »ioM ° ©¼¯AoM y¼Q ³M An ¬B«»£k¯p »Tz� BU k®®�»«

/k®¯Bz¯»« ¥ß£ ³M ,Tz½±i pA Ro	¯ ° Bµºo£y¯powj±i
»]nBi j±]° ºq?« ºBµuQB®¼w njAB� ©µ ¬C ° ³B¼
jð½ B´®U ¬B«nBñ�A
,k®Tvµ »í
A° oTª� q¼¯ ºkª� ¤B½ow ð½ pA ¬B«nBñ�A ³ñ¼§Be nj /k®®�»« Ak¼Q
³`¯C oµ ³M B« /©¼µj»« ¬Bz¯y®� A° ° ©½o¼£»« º Øk] ,nBLiA ¥X« An B´¯C B« »§°
nBªzM ¬Bª½Bµ[¯n ° Bµjnj pA ºnB¼vM ³z½n ,o«A¼ªµ ° ©½nAj n°BM ,©¼®�»« oñ�
½A ¥X« Swnj ,©½nAj n°BM ,k®�»« k¼§±U ¬B«µl ³a ¬C oµ ³M »T
° /j°n»«
B« /jnAj j±]° ²Anð½ AB� ,¨Aj½A pA »½Bµn ºAoM /©½k{ nBT�o£ »«Aj nj ³�SwA

/k¯nAj »T¼§Bí� H±¯ ³a ° k®®�»« ¥ªî ³¯±¢a nBñ�A ³� ©¼¯AkM »Tv½BM
An nBÇñ�A HA±Ç¯A k½BÇM AkTÇMA ,n±J®« ½kM /k®�»« k¼§±U oñ� H±¯ S	µ µl

/©¼®� Knj An B´¯C¼M R°B	U ° ©¼wB®zM
:pA k®UnBLî nBñ�A½A

¤Be ¬B«p ¶kµBz« É
³T{m£ RAo�Bi É

B½ SwA Swnj ,kM B½ SwA J±i ºq¼a ³a ³# ½A ¶nBMnj) BµR°B'( É
(*¦,

/(k®®# {°n AnRB(B/UA 1±(° »½Aoa k¯nAj »íw) ³¯B½±£¬BTwAj nBñ6A É
¶nBÇMnj k¯±{»Ç« »½Bµ±½nB®Çw ºo¼£¥Çñ{ ³M o\®«) ³¯Ao¢¯²k®½C nBñ6A É

:jnAj j±]° ³¯Ao¢¯²k®½C oñ6 1±¯ ³w (SwA ²jBT/¼¯ ?B/UA p±®µ ³`¯C
¶nBÇMnj oTz¼ÇM nBÇñ6A ½A /³¯B½±¢z¼Q nBñ6A ° ºpAjoQ¤B¼i ,ºq½n³«B¯oM É

/k®Tvµ ºkíM RB(B/UA

/k¼®� B{BªU An ¬BUµl ³¯±¢a ³� kµj xp±«C Bª{ ³M jnAj k~
 JBT� ½A
° SwA k¼	« ¬BT½AoM oñ� ¨Ak� ³� k½oLM »Q ,¬BUµl ºB{BªU ¨B¢®µ ³M k¼¯A±U»«



1 1 ?k¼®�»« oñ
 ºq¼a ³a ³M :¤ Ø°AyhM

ºjBÇ½p K§BQÇ« /k¼®� H°o{ ,k¼B�A±« o£ A /¬BwnK¼wC ° pBwowjnj ð½ ¨Ak�
joñ¦ªÇî pA BªÇ{ »µB£ C ³a oµ /k½o¼¢M jB½ k½BM ³� jnAj j±]° ¬BUµl ¶nBMnj
¬BU»£k¯p ° »B¦i R¿Be ¤oT®� ³M U�±« oTª� ¬BUµl ,kMB½ y½Aq�A ¬BUµl

/j±{»«



1 Sªv�

�odT« ·L�Ao« nA±¯ :o�Be¬B«p ºB{BªU

¤Be ¬B«p oM q�oªU ºAoM ºA³QB¯ ¬A±®î ³M »¯°nj ºBµtBveA pA k¼¯A±U»« Bª{
ð½ ³M ¬jo�x±£ ¥X« Swnj »ªv] ºBµ³Mo\U ³M ¬jo�x±£ /k¼®� ²jB	TwA
/SwA ²k{ ¥¼ñzU »îo� ° »¦æA ºBµºj±¦« pA ³�SwA K�o« »B¼w±« ³íQ

»¯kÇM ºBµtBÇveA /k¯nAj An ¬B{j±i |Bi ºBµj°o� ° Z°A ³� »½Bµºj±¦«
³ÇM BÇ½ k¯±{ q½oL§ ³í�kñ½ ,¥LZ ð½ »¯B´£ B¯ ° k®¦M ºAkæ ¥X« SwA ñª«
/j±{»« Ao]A AoQ ÔA ³íQ
 nj ³� »]°A ·QB¯ ¥X« k¯±{ H°o{ »«AnC ³M ° [½nkU

²jBÇw ²An ð½ ,k½nBPÇvM x±Ç£ ¬BU»¯kÇM ºBµ³Mo\U ³M k¼¯A±TM ³� ½A ºAoM
¤BÇe ¬B«p oM An j±i ³]±U ¨BªU ,KodT« ³L
Ao« nA±¯ pA ²jB	TwA BM :jnAj j±]°
¬BUow º¿BM ,oT«»T¯Bw ³w Gj°ke oQ
 ³M »¯An±¯º±B¦e nA±¯ð½ /k¼®� q�oªT«
SªÇw ³ÇM »«AnC ³M ° k®�»« ¬k«C ¼½BQ ³M H°o{ nA±¯ ,³¦æB�ÀM /k¼®� n Ø±~U
³QBÇ¯ oÇµ pA nA±Ç¯ ³Ç� n±ÇZ ¬Bªµ /k®�»« S�oe ¬BU»¯kM »®¼½BQ ºBµSªv

³QB¯ ¬C nj ³� An »UBwBveA k¼®� »íw ,jnm£»« BQ K±¯ BU ow ao� pA ,¬BU¬kM
/k¼®�S
j ,k¼®�»« ³Mo\U ³� »wBveA H±¯ ³M /k¼½Bª¯ ²kµBz« ,k¼®�»« ³Mo\U
tBÇveA »	¼	Çi jnj ,³QB¯ ¬C nj B½C ,k¼®�»« »¢T�o£ ° çBLB¯A tBveA B½C
?»½BÇµn ° y«AnC tBÇveA BÇ½ k¼®�»Ç« y®ÇU ° nBÇz�tBÇveA B½C ?k¼®�»«
Ao� An ¬BU¬kM pA ºk½k] ³QB¯ ° k®�»« S�oe ¼½BQ Sªw ³M nA±¯ ³ñ¯B®`ªµ
»µBÇ£ C ° ³]±U ¨BªU /j±{ d±Qí« ³QB¯ ¬C ³M ¬BU³]±U k¼µj ²pB]A ,jo¼£»«
/k¯o¼£»« nAo
 ³B¦e ¬C ¬°nj ³� k¼µj|B~TiA ¬BU¬kM pA »½BµyhM ³M An j±i
»¯B«p BU nB� ½A ³M /SwA T�n ¼½BQ ¤Be nj [½nkU ³M ³� k¼®� B{BªU An ³B¦e
½A pA ð½oµ /k¼{BM ²joPw x±£ j±i »¯kM ºBµtBveA ¨BªU ³M ³� k¼µj ³«AjA

/k¯nAj ¬BU¬kM nj An j±i|Bi ³ª?¯ ,BµtBveA



1 3 �odT« ·L�Ao« nA±¯ :o�Be ¬B«p ºB{BªU 1 Sªv�

¬°nj ³M An A±µ /jo¼£ oMnj An ºj±¦« ¥� BU k¼µjy½Aq�A An ¬BU»µB£ C ,³«AjA nj
nj ³Ç� An »wBÇveA oÇµ /kMB½ ¬B½o] A±µ ³� k¼µj ²pB]A ° k¼®� jnA° ¬BT½Bµ³½n
¨BªÇU BM ° k¼®� éª] An ¬BUtA±e ¿Be /k¼®� ²kµBz« ,k¼®�»« ³Mo\U ¬BU¬kM
ºoÇ¢½j U¼ªÇî u	Ç¯uPÇw /k½nBPÇvM x±£ »¯kM ºBµtBveA ³M ,¬BUj±]°

/k¼zhM ¬B½BQ½oªU ³M ° k¼zñM
/k¼®Ç� H°oÇ{ KodTÇ« ³LÇ
AoÇ« nA±Ç¯ BM An nB� ° k¼µkM ¨B\¯A An ½oªU ¿Be
/k¼µj»ªÇ¯ ¨B\Ç¯A ºnBÇ� _¼Çµ BªÇ{ ³�SwA ½A ³L
Ao« ¶nBMnj ¥æA ½oTª´«
³M ¤±?z« /k¼®�»ª¯ ºq½n³«B¯oM ,k¼Tv¼¯ ¬Ao¢¯ ,³L
Ao« ¨B¢®µ nj Bª{ Á±ªí«
¼e nj /k¼¯p»ª¯ ©µ »®¼My¼Q ³M Swj ° k¼Tv¼¯ ºq¼a ¼¼LU B½ ¬jn°C oZBi
k®�»« B{BªU H�oæ ° j±{»« oU¨AnC ¬BUµl ,k¼Tvµ ³L
Ao« ¤±?z« ³� »B½B
j
¼ªµ ° k®�»« »£k¯p ¤Be ¬B«p nj µl ,³L
Ao« ¨B¢®µ ³M /jnBPw»« x±£ °

:k¼®� oñ�R¿AÆw ½A ³M /SwA »�B�

ºAoÇM »TÇe ,k¼®#»« q#oªT« ¬BU»¯kM ºBµtBveA oM An ¬BUµl »T(° É
?k½nAj »¯B\¼µ ³a ,³G¼(j k®a

nA±¯ BM ¬B«qªµ »T(° :k¼®#»« tBveA An»U°B/U ,S¼í(±« °j½A¼M B½C É
¥# ³M ³#»¯B«p B½ k½nAj q#oªU ¬BU¬kMH¦Th« ºBµyhM oM ,KodT« ³L(Ao«

?k½nBPw»« x±£ ¬BU »¯kM ºBµtBveA
?k®#»« oU¨AnC An ¬C ° kµj»« yµB# An ¬BU»®µl S¼§Bí6 ¬Aq¼« ,³L(Ao« B½C É

?kµj»« o¼¼RU An ¬BUnBñ6A 1±¯ B½ »¯A°Ao6 ,³L(Ao« B½C



2 Sªv�

¼M Sz£oM ° S!n :¤Be¬B«p ºB{BªU

¬°o¼M ° ¬°nj ºB¼¯j ³Mo\U

³Mo\ÇU RBwBveA ³�SwA ¤Be ¬B«p nj /SwA k®ª{pnA ° B´L¯Ao£ ,¤Be ¬B«p
° RnkÇ
 BØ«A /jjo£»« o½mQ¬Bñ«A o¼¼?U ° k¯±{»« ³T�o£ Bµ©¼ª~U ,k¯±{»«
/k®�»« ¥�Bj ¤Be ¬B«p pA An B« ° kµj»« K½o� An B« K¦jA ,¤Be ¬B«p º°jB]
n°o« ³M ° ©½oM»« ovM ³T{m£ nj An ¬B«»£k¯p RBJd§ ½oTz¼M B« ,ç±î nj
¬BÇ«K BÇ¯jnj ºBµR°Bk
 ° »¦L
 RBµBLT{A ,»ª½k
 ºBµ»TeAnB¯ ° Bµy\¯n
²k¼Çz� ²k®Ç½C ¬BÇ«p doÇZ ³M ³� ½A B½ /©½pAjoQ»« ¬Ao¢½j ° Tz½±i ¶nBMnj
° ("oÇ£ A j±{»Ç« »Ça") Bµ±½nB®Çw ,Bµ»Ç¯AoÇ¢¯ ¤±?Çz« An j±Çi ° ©½±{»«
RBJÇd§ ,j°n»« Swj pA ³� ºq¼a B´®U ,¬B¼« ½A nj /©½pBw»« ºpBw³í]B�

/SwA ¬B«»£k¯p ¤Be
»TÇeAn ³ÇM ³Ç� k½o¼Ç¢M jB½ »Tv½BM ,k¼®� »£k¯p ¤Be ¬B«p nj ³� ½A ºAoM
,}hz«BÇ¯ ²k®½C B½ ³T{m£ ¬B«p ³M TiAjoQ ºB] ³M /k¼µj o¼¼?U An ¬BU»µB£ C
/¬B«¬kM »¯°o¼M ° »¯°nj ºBµ³Mo\U :k¼{BM ¤Be ¬B«p ¬±Tw °j o£ ²kµBz« k½BM
tBveA ¬BU¬kM nj ³� An ³`¯C BU k¼T�o£ jB½ (KodT« ³L
Ao« nA±¯) »¦L
 ¥~� nj
:k¼®�½oªU An »µB£ C o¼¼?U ºkíM ¨B£ k¼¯A±U»« ,³«AjA nj /k¼®� ²kµBz« k¼®�»«
³M ° k¼®LM An ¬BT½Bµ©za ,¤Be¼ªµ /¬°o¼M ° ¬°nj ºB¼¯j¼M Sz£oM ° S�n
Rn±æ nj »wBveA ³a /k¼®�»« ³Mo\U ¬BU¬kM nj ³� k¼®� ³]±U »½BµtBveA
³]±U j±i u	®U ³M ?n±Qa ,¬BT½Bµ³¯B{ ° ¬jo£ nj ?k¼®�»« ³Mo\U ¬BUow °
° k®�»Ç« oÇQ An ¬BT½Bµ³Ç½n ,j°n»Ç« ¼½BÇQ ¬BUº±¦£ ¬°nj pA ³� »½A±µ /k¼®�
j±Çi ©Çñ{ ° ³®¼w³v	Ç
 nj ³� An »wBveA oµ /k®�»« AvL®« An ¬BU©£ Ao�B½j
ºBµSªv
 nj ³�k¼®� ³]±U »UBwBveA ³M ¿Be /k¼½Bª¯ ²kµBz« ,k¼®�»« ³Mo\U



1 5 ¼M Sz£oM ° S
n :¤Be ¬B«p ºB{BªU 2 Sªv�

pÇ� ° BµaBw ³M HT½B´¯ /k¼®�»« ³Mo\U (¬An ³§Bz� ° wBM) j±i ¬kM »¯BTdU
ºBµq¼Ça ³ÇM An ¬BU»µBÇ£ C ° k¼®� pBM An ¬BT½Bµ©za ¿Be /k¼®� ³]±U ¬BT½BµBQ
Bµ¥ñ{ ,Bµ¡¯n :k¼®¼M»« ºq¼a ³a k¼®�S
j /k½pBwd±Qí« ¬BU¬kM pA ZnBi
nj ³Ç� k¼®Ç� ²kµBÇz« An »½BµAkæ ¿Be /k¯nAj j±]° ¬BT�AoZA nj ³� »½B¼{A °
° ð¼Ç�AoU ºAkæ°ow ,SîBw ð¼Uð¼U ºAkæ :k®Tvµ ¬B½o] nj ¬BU¬±«Ao¼Q
³Mo\ÇU ³Ç� k¼®Ç� ³]±ÇU ºoÇ¢½j ºBµtBÇveA ³M ¿Be /©´L« ºBµAkæ ·ª´ªµ
³�»§k®æ ºBµ³Twj »Thw B½ »«o¯ ³M ,k½nAj Swj nj ³�JBT�½A ³M /k¼®�»«
,k¼®�»Ç« ¨BªzTwA ³� ºo¢½j º±M oµ B½ x±i ºBµ±M ³M ,k½A³Tvz¯ ¬C º°n

/k¼®� ³]±U
tBÇveA ¬BU¬kÇM nj ³Ça ¬C ³ÇM An ¬BU³]±U /k½k®LM ²nBM°j An ¬BT½Bµ©za
³Mo\ÇU ¬BT½BÇQ K±¯ BU ow pA ³� An »UBwBveA ðUðU /k½pBw q�oªT« ,k¼®�»«
SwA ñªÇ« RBwBÇveA Ç½A pA »ÇioÇM /k¼Ç¯AnmÇ¢M oJÇ¯ pA S
j ³M ,k¼®�»«
BÇ½ k®½B{±Çi SwA ñªÇ« oÇ¢½j »ÇioM /k®{BM K B¯jnj »Te ° ²k®®�SeAnB¯
³a ¬CAB� ,k¼®�»« ³Mo\U An »wBveA H±¯ ³a ³�Sv¼¯ © Ǿ « /k®{BM yhMRm§
/k¼¯BªM S¼ír°½A nj ³B¼
j °j ° k¼®� ²kµBz« ,kT�A»« aB	UA ¬BU¬°nj nj ³� An
³Ça ¬C ³ÇM /k½jo£pBÇM ¬°o¼ÇM ºB¼Ç¯j ³ÇM ° k¼®� pBM An ¬BT½Bµ©za ²nBM°j ¿Be
³B¼Ç
j °j /k¼®� ³]±U ,k¼®�»« ¨BªzTwA ° k¼®�»« ue ,k½±®{»« ,k¼®¼M»«
° S�n½A nBM nB´a B½ ³w /k¼®� q�oªU ,k¼®�»« ³Mo\U ³a ¬C ³M An j±i ³]±U
³M ³� nBM oµ k¼®� »íw /k¼®� nAoñU An »¯°o¼M ° »¯°nj ºBµ³Mo\U ¼M Sz£oM
³]±ÇU ºk½kÇ] ºBµq¼a ³M ,k½±{»« q�oªT« ¬BU»¯°o¼M ° »¯°nj ºBµ³Mo\U
° ¬°nj ºB¼¯j¼M Sz£oM ° S�n ¬B½o] ° k{ Ak¼Q ¬BUnBñ�A ·¦�° ow o£ A /k¼®�
k¼®� ³]±U nBñ�A½A ³MAB� /k¼{BL¯ ¬Ao¢¯ ;jnAk¯ »§Bñ{A _¼µ ,jo�éQ
 An ¬°o¼M
,k½k¯Bwn ¬B½BQ ³M An½oªU ³� ½A pA kíM /k½±{ q�oªT« ¤Be ¬B«p oM ²nBM°j °
¥L
 ³� k¼{BM ³T{Aj ³]±U /k¼®� oñ� R¿AÆw ½A ¶nBMnj ° k¼®� oLæ ³B¼
j k®a

/k¼®ñ¯ ²B¢¯ An R¿AÆw ,½oªU½A ¬B½BQ pA

?jnAj j±]° ¬BU¤°AkT« »µB£ C ° ¤Be ¬B«p oM q#oªU ¼M »U°B/U ³a É
?jnAj Bª{ »G¦i R¿Be oM ºo¼YFU ³a ,¤Be ¬B«p oM q#oªU É

j Øn ° k¯nm£»« Bª{ ³]±U q#o« pA oTí½ow ,¤Be ¬B«pºB´¼£s½° ¨Ak# oµBY ³M É



µl ¬Ak¯p pA »½Bµn 1 ì
?k¯±{»«

k¼®#»« y«AnC ° »TeAntBveA oTz¼M ,¬BU»¯°nj ºBµ³Mo\U oM q#oªU ¼e É
?k¼®#»« q#oªU »¯°o¼M ºBµ³Mo\U oM ³# »T(° B½

¬BT½AoM ° k®wn»« oZ¯ ³M oUc\A° ° oU]B/{ ,»¯°o¼M ºB¼¯j ºB´¼£s½° ¨Ak# É
?SwA oTL§B]

¬Aq¼Ç« BÇ½ k{ oU¨AnC ¬BUµl B½C ?k½joM »Q ¬BUnBñ6A ¶nBMnj »½Bµq¼a ³a ³M É
?oTª# B½ k{ oTz¼M ¬BU²k®®#¬Ao¢¯ nBñ6A »¯A°Ao6 B½C ?k{ oTz¼M ¬C S¼§Bí6

?y½Aq6A B½ S6B½ yµB# ¬BT½BµR°B'( »¯A°Ao6 B½C
SwA »wBveA ¬Bªµuñî oM HG¼(j ¬BUtBveA B½C ,k½nAj »wBveA ³a ¬¿A É

?k¼T{Aj ,½oªU ½A ¨B\¯A pA ¥L( ³#


