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തുട�െമ� നിലയിൽ, ഈ നിമിഷം നി�ളുെട ജീവിതം ആസ�ാദ�കരേമാ സ��േമാ മൂല�വേ�ാ

ആെണ�് േതാ�ി�ി�ു� അ�് കാര��ളുെട ഒരു ലി�് ഉ�ാ�ുക. ഇവ “ന� ആേരാഗ�ം ഉ�്” എ�തു

േപാലു� െപാതുവായ ഒരു കാര�േമാ  “ഇ�് രാവിെല ഒരു രുചികരമായ ക�് കാ�ി കുടി�ു” എ�തു

േപാലു�  നിർദി�മായ ഒരു കാര�േമാ ആകാം. െപാതുെവ നി�ളുെട ജീവിതെ��ുറി�് �കിയാ�കമായ

ഒരു മാനസികാവ�യിേല�് വരാൻ നി�െള സഹായി�ുക എ�താണ് ഈ ആദ� പടിയുെട ല��ം.

അടു�തായി, നി�ൾ ആ�ഗഹി�ിരു�തുേപാെല കാര��ൾ നട�ാതിരു�, അെ��ിൽ നി�ൾ�്

നിരാശേയാ �പേകാപനേമാ അസ��തേയാ േതാ�ിയ, ഏ�വും സമീപകാല സമയെ��ുറി�് ചി�ി�ുക.

സാഹചര�ം �ഹസ�മായി വിവരി�ുെകാ�് ഏതാനും വാചക�ളിൽ അത് എഴുതിെവ�ുക.

തുടർ�്, ഈ സാഹചര��ിന്െറ തിള�മു� വശം കാണാൻ നി�െള സഹായി�ു� മൂ�് കാര��ളുെട

ഒരു പ�ിക ഉ�ാ�ുക. ഉദാഹരണ�ിന്, ഇ�് രാവിെല നി�ൾ�ു ബസ് കി�ാതിരു�ിരി�ാം. ഈ

സാഹചര��ിന്െറ തിള�മു� വശം കാണാൻ സഹായി�ു� മൂ�് മാർഗ�ൾ ഒരുപേ� ഇവ ആയിരി�ാം:

നി�ൾ�് ബസ് കി�ിയിെ��ിലും, അത് പിടി�ാൻ പി�ാെല ഓടിയേ�ാൾ കുറ�് വ�ായാമം കി�ി.

മിനി�ിനു േശഷം മെ�ാരു ബസ് വരു�, ബ�ുകളുെട സമയ�കമ�ിൽ ആ�ശയി�ാൻ കഴിയു�, ഒരു

നഗര�ിൽ ജീവി�ു�തിൽ നി�ൾ ഭാഗ�വാനാണ്.

ഇ�് രാവിെല സംഭവി� കാര�ം പ�ു വർഷം കഴിയുേ�ാൾ നി�ൾ ഓർ�ിരി�ാൻ ഇടയി�.
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കരു�് വളർ�ിെയടു�ൽ:

�പതീ� കെ��ു�ു

ഡിജി�ൽ െവൽനസ്

�പവർ�നം
ചില ദിവസ�ൾ പരു�ൻ ആയിരി�ും, കാര��ൾ ന�ൾ ആ�ഗഹി�ു� രീതിയിൽ

നട�ണെമ�ി�. പേ� �ശമി�ാൽ �പതീ� കെ��ാനാകും.
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