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~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ +Él©ÉÉ{ÉÖÅ Ê¾lÉ <SUlÉÉà »ÉÉyÉH ~ÉÉ~É H©ÉÇ{ÉÒ ´ÉÞÊu HùÉ´É{ÉÉù 
JÉàyÉ, ©ÉÉ{É, ©ÉÉ«ÉÉ +{Éà ±ÉÉà§É lÉà SÉÉùà«É +Él©É qÉàºÉÉà{ÉÉà +´É¶«É l«ÉÉNÉ Hùà.
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¶ÉÖÅ HùÖÅ ¾ÖÅ ©ÉÉùÉ +É Anger{ÉÖÅ?

©É{Éà LÉ¥Éù Uà, §ÉNÉ´ÉÉ{Éà HÂÖÅ Uà, Anger Xà 48 minutesoÉÒ ´ÉyÉÉùà ÷Hà lÉÉà...
lÉÉà... +ÉùÉyÉH{Éà Ê´ÉùÉyÉH ¥É{ÉÉ´ÉÒ qà,

JÉàyÉ{Éà ´Éàù©ÉÉÅ convert HùÒ qà +{Éà ´Éàù wàºÉ©ÉÉÅ ~ÉÊù´ÉÊlÉÇlÉ oÉ> X«É!

¾à ¡É§ÉÖ! ¶ÉÖÅ HùÖÅ ¾ÖÅ ©ÉÉùÉ +É Anger{ÉÖÅ?
Anger{Éà control Hù´ÉÉ{ÉÒ ©ÉÉùÒ capacity {ÉoÉÒ,

+{Éà manage HùlÉÉÅ ©É{Éà +É´ÉelÉÖÅ {ÉoÉÒ. lÉÉà ~ÉUÒ... ©ÉÉùà Hù´ÉÖÅ ¶ÉÖÅ?

No Tension!
H°iÉÉÊ{ÉyÉÉ{É ùÉº÷Ä»ÉÅlÉ ~Éù©É NÉÖùÖqà´É

¸ÉÒ {ÉªÉ©ÉÖÊ{É ©É¾ÉùÉW »ÉÉ¾à¥Éà +à©É{ÉÉ +Él©ÉÊSÉÅlÉ{É{ÉÒ
ÊSÉ{ÉNÉÉùÒ+Éà{Éà »Éù³ +{Éà »É¾W ¥É{ÉÉ´ÉÒ,

W{É»ÉÉ©ÉÉ{«É{Éà +É »É©É»«ÉÉ{ÉÖÅ »É©«ÉHÃ solu�on +É~«ÉÖÅ Uà.

Xà, +àH´ÉÉù ´ÉÉÅSÉ¶ÉÉà, Wä{É-JÉÅÊlÉ{ÉÉà Anger +ÅH,
lÉÉà +´É¶«É oÉ> W¶ÉÉà Anger{ÉÉ tensionoÉÒ ©ÉÖGlÉ!



Anger
iy„ R>¡? 

-~Éù©É NÉÖùÖqà´É

 G«ÉÉùà«É NÉÖ»»ÉÉà {É +É´«ÉÉà ¾Éà«É, +à´ÉÒ HÉà> ́ «ÉÎGlÉ ¶ÉÖÅ 
+É qÖÊ{É«ÉÉ©ÉÉÅ ¾Éà«É?
 NÉÖ»»ÉÉà ¥ÉyÉÉÅ{Éà W +É´Éà +{Éà ¥ÉyÉÉÅ{Éà LÉ¥Éù ~ÉiÉ Uà 
NÉÖ»»ÉÉà »ÉÉùÉà {É H¾à´ÉÉ«É, NÉÖ»»ÉÉoÉÒ +É~ÉiÉÉ 
rela�ons disturb oÉÉ«É. Anger{ÉÉ HÉùiÉà 
G«ÉÉùàH success A~Éù break ±ÉÉNÉÒ 
X«É. Anger{ÉÉ HÉùiÉ à study 

disturb oÉÉ«É.

Anger{ÉÉ ¥ÉyÉÉÅ nega�ve points XiÉlÉÉÅ ¾Éà´ÉÉ UlÉÉÅ anger +É´ÉÒ 
X«É Uà. »É©ÉW ¾Éà´ÉÉ UlÉÉÅ anger A~Éù control ù¾àlÉÉà {ÉoÉÒ +{Éà ~ÉUÒ 

~É»lÉÉ´ÉÉà ~ÉiÉ oÉÉ«É Uà. Anger Hù´ÉÉà {ÉoÉÒ, HÉà>{ÉÉ A~Éù angry oÉ´ÉÖÅ {ÉoÉÒ 
UlÉÉÅ ~ÉiÉ self A~Éù control {É ù¾à´ÉÉ{ÉÉ HÉùiÉà anger +É´ÉÒ W X«É Uà.

 lÉÉà ~ÉUÒ ¶ÉÖÅ Hù´ÉÉ{ÉÖÅ? +à{ÉÉà A~ÉÉ«É ¶ÉÖÅ?
 lÉ©Éà Wà{Éà anger ©ÉÉ{ÉÉà UÉà, +©Éà +à{Éà energy ©ÉÉ{ÉÒ+à UÒ+à. Anger, anger {ÉoÉÒ 

~ÉiÉ one type of energy Uà.
 ©ÉÉ{ÉÉà Hà, electricity°~É energy V«ÉÉùà A.C.©ÉÉÅ ´É~ÉùÉ«É Uà, l«ÉÉùà cooling effect 

+É~Éà Uà, cÅeH +É~Éà Uà +{Éà +à W electricity°~É energy V«ÉÉùà heater©ÉÉÅ ́ É~ÉùÉ«É Uà, 
l«ÉÉùà NÉù©ÉÒ +É~Éà Uà. +à´ÉÒ W ùÒlÉà, +É~ÉiÉÒ energy V«ÉÉùà right direc�on©ÉÉÅ ¾Éà«É, l«ÉÉùà 

lÉà{Éà ¡Éà©É, ùÉNÉ, ´¾É±É +ÉÊq H¾à´ÉÉ«É Uà +{Éà +É~ÉiÉÒ energy V«ÉÉùà wrong direc�on©ÉÉÅ 
¾Éà«É, l«ÉÉùà lÉà{Éà anger,  wàºÉ, jealousy, +ÉÊq H¾à´ÉÉ«É Uà.
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Q Anger +à emo�on Uà, Wà ¥ÉyÉÉÅ{Éà +É´Éà Uà. HÉà>{Éà 
HÉ«É©É +É´Éà +{Éà HÉà>{Éà G«ÉÉùàH +É´Éà, G«ÉÉùàH situa�ons 
~Éù +É´Éà lÉÉà G«ÉÉùàH ́ «ÉÎGlÉ A~Éù +É´Éà, ~ÉiÉ +É´Éà lÉÉà ¥ÉyÉÉÅ{Éà 
W. +à©ÉÉÅoÉÒ PÉiÉÉ Ê{ÉiÉÇ«É ~ÉiÉ Hùà Hà, ©ÉÉùà anger Hù´ÉÉà W 
{ÉoÉÒ ~ÉiÉ Ê{ÉÊ©ÉnÉ »ÉÉ©Éà +É´ÉlÉÉÅ W Ê{ÉiÉÇ«É §ÉÚ±ÉÉ> X«É Uà. +É 
»É©É»«ÉÉ{ÉÖÅ HÉà> solu�on ¾Éà«É Hà {É¾Ó?
 Problem{ÉÖÅ solu�on l«ÉÉùà W ©É³à, V«ÉÉùà problem ¶ÉÖÅ 
Uà, lÉà{ÉÒ »É©ÉW ¾Éà«É!
 V«ÉÉÅ »ÉÖyÉÒ anger ¶ÉÖÅ Uà +à{ÉÉ depth »ÉÖyÉÒ {É W´ÉÉ«É, l«ÉÉÅ 
»ÉÖyÉÒ {É anger{Éà control HùÒ ¶ÉHÉ«É, {É +à{ÉÖÅ management 
HùÒ ¶ÉHÉ«É. +à÷±Éà anger "»É©ÉX«É' lÉÉà W anger "X«É'.
  +àH ´«ÉÎGlÉ{Éà V«ÉÉùà §ÉÚLÉ ±ÉÉNÉÒ ¾Éà«É, l«ÉÉùà lÉà{Éà §ÉÉàW{É 
+É~ÉÉà lÉÉà lÉà lÉùlÉ W W©É´ÉÉ ±ÉÉNÉ¶Éà +{Éà §ÉÚLÉ {É¾Ó ¾Éà«É lÉÉà NÉ©Éà 
lÉà´ÉÒ §ÉÉ´ÉlÉÒ ́ É»lÉÖ +É~É¶ÉÉà lÉÉà ~ÉiÉ {É¾Ó LÉÉ«É, +É §ÉÚLÉ ¶ÉÖÅ Uà?

 §ÉÚLÉ +àH ¡ÉHÉù{ÉÖÅ sensa�on Uà. Sensa�on Wà{ÉÉ©ÉÉÅ 
¾Éà«É, +à{Éà SÉälÉ{«É H¾à´ÉÉ«É.
 +àH ¾Éà«É We +{Éà +àH ¾Éà«É SÉälÉ{«É!
 SÉälÉ{«É +à÷±Éà SÉàlÉ{ÉÉ. SÉàlÉ{ÉÉ +à÷±Éà Wà +{ÉÖ§ÉÚÊlÉ HùÒ ¶ÉHà,  
feel HùÒ ¶ÉHà. SÉälÉ{«É +à Y´É{ÉÉà nature Uà +{Éà WelÉÉ +à 
~ÉqÉoÉÇ{ÉÉà nature Uà. ¥ÉÅ{Éàà{ÉÉ nature +±ÉNÉ Uà.
 Sensa�on +à÷±Éà +{ÉÖ§ÉÚÊlÉ +{Éà +{ÉÖ§ÉÚÊlÉ{Éà +Ê§É´«ÉGlÉ 
Hù´ÉÉ Wà{ÉÉà use oÉÉ«É, +à ¾Éà«É Uà energy!

 SÉälÉ{«É +à÷±Éà Wà©ÉÉÅ »ÉÅ´Éàq{ÉÉ ¾Éà«É!
 »ÉÅ´Éàq{É +à÷±Éà HÉà>~ÉiÉ ´É»lÉÖ Hà ~ÉqÉoÉÇ{Éà >Î{r«ÉÉà wÉùÉ feel 
HùÒ, [ÉÉ{É wÉùÉ XiÉÒ+à UÒ+à l«ÉÉùà +É~ÉiÉÉà +Él©ÉÉ vibrate 
oÉÉ«É Uà. +à vibra�ons{Éà »ÉÅ´Éàq{É H¾à´ÉÉ«É Uà +{Éà +à »ÉÅ´Éàq{É 
Hù´ÉÉ ©ÉÉ÷à energy ́ É~ÉùÉ«É Uà.
 +àà Energy ¥Éà ¡ÉHÉù{ÉÒ ¾Éà«É Uà;
 +ààH ¾Éà«É Uà, posi�ve energy +{Éà +àH ¾Éà«É Uà 

-~Éù©É NÉÖùÖqà´É

iy„ gpN¡ R>¡

ANGER
ep¡Áe R>¡

L$¡ Aep¡Áe? 

+É~ÉiÉÖÅ mind ~ÉiÉ cooker Wà´ÉÖÅ ¾Éà«É Uà. +à©ÉÉÅ PÉiÉÉ ¥ÉyÉÉÅ, PÉiÉÒ ¥ÉyÉÒ XlÉ{ÉÉ Ê´ÉSÉÉùÉà{ÉÒ ´ÉùÉ³ §Éùà±ÉÒ ¾Éà«É Uà.
Wà{Éà cooker{ÉÒ »ÉÒ÷Ò{ÉÒ Wà©É «ÉÉàN«É »É©É«Éà ´ÉùÉ³ HÉhlÉÉÅ +É´Éeà, lÉà ´«ÉÎGlÉ ¶ÉÉÅlÉ +{Éà »ÉÖLÉÒ ¾Éà«É ~ÉiÉ Wàà{Éà «ÉÉàN«É »É©É«Éà »ÉÒ÷Ò 

´ÉNÉÉelÉÉÅ {É +É´Éeà, lÉà{ÉÉà anger ~ÉUÒ blast oÉÉ«É.
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nega�ve energy!

 Wà´ÉÉ ¡ÉHÉù{ÉÉ sensa�on ¾Éà«É, +à ¡É©ÉÉiÉà energy 

convert oÉÉ«É +oÉ´ÉÉ lÉà direc�on©ÉÉÅ move Hùà.
 Sensa�on{ÉÒ energy Xà posi�ve ¾Éà«É lÉÉà lÉàà ¡Éà©É©ÉÉÅ 
convert oÉ> X«É, lÉà »ÉqÃNÉÖiÉÉà©ÉÉÅ convert oÉ> X«É +{Éà Xà 
energy nega�ve ¾Éà«É lÉÉà lÉà anger©ÉÉÅ, +´ÉNÉÖiÉÉà©ÉÉÅ 
convert oÉ> X«É. 

Q Anger ¶ÉÖÅ Uà? 

 Anger +É´É´ÉÉà +à »´ÉÉ§ÉÉÊ´ÉH Uà, anger ¥ÉyÉÉÅ{Éà +É´ÉÒ ¶ÉHà 
Uà +{Éà anger +É´É´ÉÉ{ÉÉ PÉiÉÉ ¥ÉyÉÉÅ reasons ¾Éà«É Uà, Ê{ÉÊ©ÉnÉÉà 
¾Éà«É Uà, Î»oÉÊlÉ +{Éà »ÉÅXàNÉÉà ¾Éà«É Uà, ~ÉiÉ +àà{Éà control Hù´ÉÉà, 
+à{Éà ÷HÉ´É´ÉÉà Hà +à{Éà W´ÉÉ qàà´ÉÉà +à +É~ÉiÉÉ »´É«ÉÅ{ÉÉ ¾ÉoÉ©ÉÉÅ ¾Éà«É Uà! 
 Hà÷±ÉÉÅH{Éà anger +É´Éà +{Éà oÉÉàeÒ W ́ ÉÉù©ÉÉÅ SÉÉ±«ÉÉà X«É, +à 
¶ÉÉÅlÉ oÉ> X«É +{Éà Hà÷±ÉÉÅH{ÉÉà anger +à´ÉÉà ¾Éà«É, Wà{Éà ¥É¾Éù 
W´ÉÉ{ÉÉà exit gate W {É ©É³à +à÷±Éà §ÉÚ±É§ÉÚ±ÉÉ©ÉiÉÒ{ÉÒ Wà©É +à{ÉÉà 
anger ©É{É©ÉÉÅ {Éàà ©É{É©ÉÉÅ PÉÖ©ÉùÉ«ÉÉ Hùà +àiÉà ©ÉÉùÉ ~Éù NÉÖ»»ÉÉà H«ÉÉàâ, ¾ÖÅ 
~ÉiÉ +à{Éà ¥ÉlÉÉ´ÉÒ q>¶É, ¾ÖÅ +à{Éàà »ÉÉ©ÉÉà +à´ÉÉà W NÉÖ»»ÉÉà HùÒ¶É, ©É{Éàà 
~ÉiÉ NÉÖ»»ÉÉà HùlÉÉÅ +É´Éeà Uà, +É´ÉÉ Ê´ÉSÉÉùÉà wÉùÉ ~ÉÉàlÉà lÉÉà 
disturb oÉÉ«É ~ÉiÉ +É»É~ÉÉ»É´ÉÉ³É{Éà ~ÉiÉ disturb H«ÉÉÇÈ Hùà. 
Anger +É~ÉiÉÒ energy{ÉÖÅ nega�ve°~É Uà. Anger, +É´Éà¶É, 
AqÃ´ÉàNÉ, ËSÉlÉÉ, tension, ùÉNÉ, wàºÉ, >º«ÉÉÇ, +qàLÉÉ> +ÉÊq 
+É~ÉiÉÒ +Åqù{ÉÒ nega�ve ´ÉÞÊnÉ+Éà Uàà +{Éà KÉ©ÉÉ, {ÉªÉlÉÉ, 
»Éù³lÉÉ, ¡Éà©É, ©ÉämÉÒ, HùÖiÉÉ, »{Éà¾ +ÉÊq +É~ÉiÉÒ +Åqù{ÉÒ 
posi�ve ́ ÉÞÊnÉ+Éà Uà.
 Energy ~ÉÉiÉÒ{ÉÉ ¡É´ÉÉ¾ Wà´ÉÒ ¾Éà«É Uà.
 ¥Éà HÉÅcà LÉ³LÉ³ ´É¾àlÉÒ {ÉqÒ{Éà Xà control Hù´ÉÉ {É¾àù 
¥ÉÉÅyÉ´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà lÉÉà ~ÉÉiÉÒ +«ÉÉàN«É Êq¶ÉÉ©ÉÉÅ WlÉÖÅ +÷HÒ X«É +{Éà 
LÉàlÉù©ÉÉÅ ~É¾ÉàáSÉÒ W©ÉÒ{É{Éà £³rÖ~É ¥É{ÉÉ´ÉÒ ̧ Éàºc ¡ÉHÉù{ÉÉ ~ÉÉH ANÉÉeà 

+{Éà +à W {ÉqÒ Xà control©ÉÉÅ {É ¾Éà«É lÉÉà NÉ©Éàà l«ÉÉÅ ́ É¾Ò{Éà, ~ÉÚù{ÉÒ 
Î»oÉÊlÉ »ÉWàâ +{Éà HÉq´É-HÒSÉe »ÉYÇ qà! 
 Anger{Éà Xà control HùlÉÉÅ +É´ÉeÒ X«É lÉÉà +à W 
nega�ve energy{Éà +«ÉÉàN«ÉoÉÒ «ÉÉàN«É Êq¶ÉÉ©ÉÉÅ divert HùÒ 
¶ÉHÉ«É. Anger{Éà ¡Éà©É©ÉÉÅ convert HùÒ ¶ÉHÉ«É. Hà©É Hà, anger 
+{Éà ¡Éà©É ¥ÉÅ{Éà emo�ons{Éà +Ê§É´«ÉGlÉ HùlÉÒ +É~ÉiÉÒ W, 
energy Uà.
 Wà©É Hà, +ÉNÉ +{Éà yÉÖ©ÉÉeÉà...
 +ÉNÉ energy{ÉÖÅ posi�ve °~É Uà, engine{ÉÒ +É +ÉNÉ 
+ÉLÉÒ train{Éà miles{ÉÉ miles »ÉÖyÉÒ SÉ±ÉÉ´ÉÒ ¶ÉHà Uà. V«ÉÉùà 
yÉÖ©ÉÉeÉà +à energy{ÉÖÅ nega�ve°~É Uà. yÉÖ©ÉÉeÉoÉÒ ´«ÉÎGlÉ 
NÉÖÅNÉ³É> X«É Uà, NÉ§ÉùÉ©ÉiÉ feel Hùà Uà, breathing©ÉÉÅ 
problem oÉÉ«É Uà.
 Hà÷±ÉÉÅH{ÉÉà anger yÉÖ©ÉÉeÉ Wà´ÉÉà ¾Éà«É Uà, Wà +ÉNÉ{ÉÒ Wà©É 
¶É¥qÉà wÉùÉ ¡ÉNÉ÷ {É oÉÉ«É ~ÉiÉ +à +Åqù{Éà +ÅÅqù Ê´ÉSÉÉù°~É©ÉÉÅ 
yÉÖÅyÉ´ÉÉ«ÉÉ Hùà.
 Anger ~ÉiÉ +àH ¡ÉHÉù{ÉÒ energy Uà. Energy posi�ve 
¾Éà«É lÉÉà «ÉÉàN«É Uà +{Éà nega�ve ¾Éà«É lÉÉà +«ÉÉàN«É Uà. 
 ¾Y ́ ÉyÉÉùà »É©ÉY+à, Energy ́ ÉùÉ³ Wà´ÉÒ ¾Éà«É. 
 Pressure cooker©ÉÉÅ Xà «ÉÉàN«É ©ÉÉmÉÉ©ÉÉÅ ́ ÉùÉ³ §ÉàNÉÒ oÉÉ«É 
lÉÉà SÉÉàLÉÉ©ÉÉÅoÉÒ LÉÉ´ÉÉ ±ÉÉ«ÉH §ÉÉlÉ ¥É{ÉÒ X«É +{Éà +à W ´ÉùÉ³ Xà 
«ÉÉàN«É ©ÉÉmÉÉ©ÉÉÅ §ÉàNÉÒ {É oÉÉ«É +{Éà cooker{ÉÒ »ÉÒ÷Ò {É ´ÉÉNÉà lÉÉà 
cooker blast oÉ´ÉÉ{ÉÒ ¶ÉG«ÉlÉÉ+Éà ́ ÉyÉÒ X«É.
 +É~ÉiÉÖÅ mind ~ÉiÉ cooker Wà´ÉÖÅ ¾Éà«É Uà. +à©ÉÉÅ PÉiÉÉ ¥ÉyÉÉÅ, 
PÉiÉÒ ¥ÉyÉÒ XlÉ{ÉÉ Ê´ÉSÉÉùÉà{ÉÒ ´ÉùÉ³ §Éùà±ÉÒ ¾Éà«É Uà. Wà{Éà 
cooker{ÉÒ »ÉÒ÷Ò{ÉÒ Wà©É «ÉÉàN«É »É©É«Éà ´ÉùÉ³ HÉhlÉÉÅ +É´Éeà, lÉà 
´«ÉÎGlÉ ¶ÉÉÅlÉ +{Éà »ÉÖLÉÒ ¾Éà«É ~ÉiÉ Wàà{Éà «ÉÉàN«É »É©É«Éà »ÉÒ÷Ò ́ ÉNÉÉelÉÉÅ 
{É +É´Éeà, lÉà{ÉÉà anger ~ÉUÒ blast oÉÉ«É.
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Q Anger +É´Éà HÉà{ÉÉ HÉùiÉà? ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ Hà ¥ÉÒX{ÉÉ?

 Anger energy Uà +{Éà +à +É~ÉiÉÒ W +Åqù ¾Éà«É Uà. 
Anger +É~ÉiÉà W HùÒ+à UÒ+à +{Éà anger +É~ÉiÉÉÅ W HÉùiÉà 
+É´Éà Uà UlÉÉÅ +É~ÉiÉà H¾Ò+à UÒ+à lÉÉùÉ HÉùiÉà ©É{Éà NÉÖ»»ÉÉà +É´«ÉÉà, 
lÉÉùÉ HÉùiÉà ©ÉÉùà NÉÖ»»ÉÉà Hù´ÉÉà ~Ée¬Éà.
 +É~ÉiÉà W +É~ÉiÉÒ energy{Éà +«ÉÉàN«É way©ÉÉÅ ±É> W>+à 
UÒ+à +{Éà ~ÉUÒ ¥ÉÒX{Éà blame HùÒ+à UÒ+à. 

Q ¡É©à É +{É àAnger +  àenergy{ÉÉ ÅW ¥É à °~É U à ~ÉiÉ oÉÉ«É U à ¶É?ÅÖ       

 lÉ©É{Éà Wà´ÉÉà ¡Éà©É oÉÉ«É +à÷±Éà lÉ©É{Éà LÉ¥Éù ~ÉiÉ {É ~Éeà, +à©É 
lÉ©ÉÉùÉà NÉÖ»»ÉÉà +ÉàNÉ³Ò X«É +{Éà Wà´ÉÉà NÉÖ»»ÉÉà +É´Éà +à÷±Éà ¡Éà©É 
+ÉàNÉ³Ò X«É!
 +É~ÉiÉà NÉÖ»»Éà oÉ>+à +à÷±Éà »ÉÉ©Éà´ÉÉ³É{ÉÉà ¡Éà©É +ÉàNÉ³Ò X«É 
+{Éà V«ÉÉùà »ÉÉ©Éà´ÉÉ³É NÉÖ»»ÉÉà Hùà lÉÉà +É~ÉiÉÉà ¡Éà©É +ÉàNÉ³Ò X«É.
 ©ÉÉ÷à W, +É energy{Éà manage Hù´ÉÉ{ÉÒ Uà.

Q +à´ÉÖÅ ¶ÉÖÅ Hù´ÉÖÅ Hà +É~ÉiÉÉà anger +É~ÉiÉÒ ¶ÉÎGlÉ ¥É{ÉÒ 
X«É. +É~ÉiÉÉ à anger {É¾ùà {ÉÒ ¶ÉÎGlÉ{ÉÒ W©à É «ÉÉNà «É direc�on©ÉÉ Å
W´ÉÉ ±ÉÉNÉà +{Éà +É~ÉiÉÉà yÉÖ©ÉÉeÉà ¶ÉÉÅlÉ oÉ> X«É? 
 +à{ÉÉ ©ÉÉ÷à lÉ©ÉÉùà lÉ©ÉÉùÒ +Åqù deep©ÉÉÅ W´ÉÖÅ Xà>+à +{Éà 
lÉ©ÉÉùÉ W ©É{É{Éà ¡É·{É ~ÉÚUÒ, lÉ©ÉÉùÉ W ©É{É ~ÉÉ»ÉàoÉÒ answer 
©Éà³´É´ÉÉà Xà>+à Hà, ©ÉÉùÉ §ÉÉ´É +l«ÉÉùà Hà´ÉÉ Uà? ¾ÖÅ »ÉqÃNÉÖiÉ©ÉÉÅ UÖÅ 
Hà +´ÉNÉÖiÉ©ÉÉÅ? ©ÉÉùÒ energy G«ÉÉ way ~Éù Uà? ©É{Éà anger 
G«ÉÉùà +É´Éà Uà +{Éà HÉà{ÉÉ HÉùiÉà +É´Éà Uà? ©ÉÉùÉ HÉùiÉà +É´Éà Uà Hà 
+{«É{ÉÉ HÉùiÉà? 
 +É{ÉÉà reply lÉ©É{Éà lÉ©ÉÉùÒ aura ~ÉùoÉÒ ©É³¶Éà. lÉ©ÉÉùÒ aura 

white Uà lÉÉà lÉ©ÉÉùÒ energy posi�ve way ~Éù Uà +{Éà lÉ©ÉÉùÒ 
aura grey-black Uà lÉÉà lÉ©ÉÉùÒ energy nega�ve way ~Éù 

Uà. ¾´Éà Wà energy nega�ve way ~Éù Uà, +à{Éà posi�ve way 
~Éù ±ÉÉ´É´ÉÉ, «ÉÉàN«É way ~Éù ±ÉÉ´É´ÉÉ lÉ©Éà »ÉÉSÉÉ Àq«ÉoÉÒ, 
~É»lÉÉ´ÉÉ{ÉÉ ¸Éàºc §ÉÉ´ÉoÉÒ I am sorry... I am sorry... H¾àlÉÉ 
ù¾Éà +{Éà mind{Éà set HùÉà, No anger... only love... oÉÉàeÒ W 
´ÉÉù©ÉÉÅ lÉ©ÉÉùÒ aura white oÉ´ÉÉ ±ÉÉNÉ¶Éà. lÉ©ÉÉùÉ SÉ¾àùÉ ~Éù 
+{ÉàùÒ ¡É»É{{ÉlÉÉ +É´ÉÒ W¶Éà, ©É{É ¶ÉÉÅlÉ +{Éà »É©ÉÉÊyÉ©É«É oÉ> W¶Éà. 
lÉ©É à +{É§Ö É´É Hù¶ÉÉ à lÉ©É{É à X à B.P. ¾¶É à lÉÉ à + à ~ÉiÉ normal oÉ> W¶É.à
 lÉ©ÉÉùÉà anger, lÉ©ÉÉùÒ W energy Uà +{Éà lÉ©ÉÉùÉ©ÉÉÅoÉÒ W 
+É´Éà Uà. +à{Éà +«ÉÉàN«É way ~ÉùoÉÒ «ÉÉàN«É way ~Éù ±É> +É´É¶ÉÉà 
lÉÉà lÉ©ÉÉùÉ powers +{Éà lÉ©ÉÉùÒ strength ́ ÉyÉÒ W¶Éà.
 ©ÉÉ÷à Wà V«ÉÉùà anger +É´Éà, l«ÉÉùà lÉà{Éà posi�ve way ~Éù 
divert HùlÉÉ ¶ÉÒLÉÒ W¶ÉÉà lÉÉà anger ¡Éà©É©ÉÉÅ convert oÉ> W¶Éà.

Instant +É´ÉlÉÉ AngeroÉÒ 

Instant KÉ©ÉÉ´ÉÉ{É oÉ´ÉÉ ©ÉÉ÷à 

V«ÉÉùà ~ÉiÉ HÉà<{ÉÉ ~Éù anger +É´Éà l«ÉÉùà 

DSÉÉ »´Éùà §ÉÎGlÉ NÉÉ{É wÉùÉ 
¡É§ÉÖ - NÉÖùÖ{ÉÒ §ÉÎGlÉ Hù´ÉÒ. 
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 Anger +àH +à´ÉÖÅ emo�on Uà, Wà ¥ÉyÉÉÅ{Éà G«ÉÉùàH {Éà G«ÉÉùàH 
lÉÉà +É´ÉÒ W X«É Uà +{Éà +à ¥ÉyÉÉÅ{Éà {Éeà ~ÉiÉ Uàà.
 HÉà>{Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉà anger {Éeà Uà, lÉÉà HÉà>{Éà ¥ÉÒX{ÉÉà anger 
{ÉelÉÉà ¾Éà«É Uà. Hà÷±ÉÉÅH{ÉÉ anger{ÉÒ age ¥É¾Ö short ¾Éà«É Uà, 
Hà÷±ÉÉÅH{ÉÉ anger{ÉÒ age long ¾Éà«É Uà +{Éàà Hà÷±ÉÉÅH lÉÉà +à´ÉÉ 
¾Éà«É Uà, Wà©É{ÉÉ ©ÉÉ÷à anger{Éà +É´É´ÉÉ ©ÉÉ÷à entry gate lÉÉà ¾Éà«É 
Uà, ~ÉiÉ +à{Éà HÉh´ÉÉ ©ÉÉ÷à exit gate {ÉoÉÒ ¾ÉàlÉÉà.
 Anger SÉÉ¾à ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉà {Éeà, SÉÉ¾à ¥ÉÒX{ÉÉà {Éeà, +¶ÉÉÅÊlÉ +{Éà 
+H³É©ÉiÉ ¥ÉÅ{Éà©ÉÉÅ oÉÉ«É.
 W©à É{É à ~ÉÉlà ÉÉ{ÉÉ à anger {ÉelÉÉ à ¾É«à É, + à control Hù´ÉÉ{ÉÒ 
HÉÊà ¶É¶É Hùà +{Éà V«ÉÉùà control {É oÉÉ«É, l«ÉÉùà +à÷±ÉÉ upset oÉ> 
X«É Hà, lÉà G«ÉÉÅ«É ¶ÉÉÅÊlÉoÉÒ {É ù¾Ò ¶ÉHà, {É HÉà>{Éà ù¾à´ÉÉ q> ¶ÉHà.
 Wà©É{Éà ¥ÉÒX{ÉÉà anger {Éeà, lÉà ¥ÉÒX{ÉÉ angeroÉÒ hurt 

oÉÉ«É, qÖ&LÉÒ-qÖ&LÉÒ oÉ> X«É, ©É{É©ÉÉÅ »ÉlÉlÉ PÉÖÅ÷¬É Hùà Hà +àiÉà Hà©É 
©ÉÉùÉ ~Éù NÉÖ»»ÉÉà H«ÉÉàâ, ©ÉÉùÉ fault Hà mistake ´ÉNÉù ©ÉÉùÉ ~Éù 
+É÷±ÉÉà NÉÖ»»ÉÉà Hùà Uà +{Éà +É ´ÉÉlÉoÉÒ lÉà +¶ÉÉÅlÉ oÉ> X«É, 
disturb oÉ> X«É.
 +É©É ¥É à category{ÉÉ ́ «ÉÎGlÉ+É à +É WNÉlÉ©ÉÉ Å ¾É«à É U,à  Ê´ÉSÉÉù 
HùÉà, ¥ÉÅ{Éà©ÉÉÅoÉÒ »ÉÉùÉ HÉàiÉ? ¥ÉÅ{Éà©ÉÉÅoÉÒ +àH~ÉiÉ »ÉÉùÉ {É H¾à´ÉÉ«É.
 Wà{Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉà anger {Éeà Uà, lÉà G«ÉÉùàH {Éà G«ÉÉùàH »ÉÖyÉùà Uà. 
Wà{Éà NÉÖ»»ÉÉà +¶ÉÉÅÊlÉ{ÉÖÅ HÉùiÉ ±ÉÉNÉà Uà, lÉà ¶ÉÉÅÊlÉ ©ÉÉ÷à ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ 
anger{Éà control Hù´ÉÉ{ÉÒ try Hùà Uà, Anger{Éà ¾ùÉ´É´ÉÉ{ÉÉà 
~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ Hùà Uà.
 Anger{Éà control Hù´ÉÉà, +à{ÉÉà meaning Uà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ 
nature »ÉÉoÉà fight Hù´ÉÖÅ. Wà{Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ anger{Éà control Hù´ÉÉà 
Uà, +à{ÉÉ ©É{É©ÉÉÅ ¡ÉoÉ©É +à W Ê´ÉSÉÉù +É´Éà Uà Hà anger »ÉÉùÉà {ÉoÉÒ, 
anger Hù´ÉÉ Wà´ÉÉà {ÉoÉÒ +{Éà ©ÉÉùÉà anger ©É{Éà W {Éeà Uà +{Éà ©ÉÉùÉ 
©ÉÉ÷à W {ÉÖH¶ÉÉ{ÉHÉùH Uà. Anger »ÉÉùÉà {ÉoÉÒ +à´ÉÖÅ ©ÉÉ{É´ÉÉ´ÉÉ³É 
qÖÊ{É«ÉÉ©ÉÉÅ HqÉSÉ ±ÉÉLÉÉà ¾¶Éà ~ÉiÉ anger »ÉÉùÉà ±ÉÉNÉà +à´ÉÖÅ 

-~Éù©É NÉÖùÖqà´É

iy„ sdpfp¡  

sd_¡ _X$¡ R>¡? 

Anger
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©ÉÉ{É´ÉÉ´ÉÉ³É qÖÊ{É«ÉÉ©ÉÉÅ HùÉàeÉà ±ÉÉàHÉà ¾¶Éà. +à ±ÉÉàHÉà{ÉÒ ©ÉÉ{«ÉlÉÉ ¾Éà«É 
Uà Hà, ©ÉÉiÉ»ÉÉà ~ÉÉ»Éà HÉ©É HùÉ´É´ÉÖÅ ¾Éà«É, ¥ÉÉ³HÉà{Éà §ÉiÉÉ´É´ÉÉ ¾Éà«É lÉÉà 
NÉÖ»»ÉÉà Hù´ÉÉà W ~Éeà.
 

 Wà Hù´ÉÉ Wà´ÉÖÅ ±ÉÉNÉà Uà, lÉà +ÉWà ~ÉiÉ UÚ÷lÉÖÅ {ÉoÉÒ +{Éà G«ÉÉùà«É 
~ÉiÉ UÚ÷lÉÖÅ {ÉoÉÒ, ©ÉÉ÷à W, »ÉÉäoÉÒ first +àH thinking{Éà change 

Hù´ÉÉ{ÉÒ Uà Hà, NÉÖ»»ÉÉà Hù´ÉÉ Wà´ÉÉà Uà Hà NÉÖ»»ÉÉà Hù´ÉÉà ~Éeà? "NÉÖ»»ÉÉà 
HùÒ+à lÉÉà W HÉ©É »ÉùLÉÖÅ oÉÉ«É', +É thinking short �me 

beneficial Uà ~ÉiÉ long �me ©ÉÉ÷à lÉÉà {ÉÖH¶ÉÉ{ÉHÉùH W Uà Hà©É 
Hà, HqÉSÉ +ÉWà oÉÉàeÖÅ HÉ©É oÉ> X«É, ©É{É©ÉÉÅ ¾É¶É oÉ> X«É, ~ÉiÉ +à 
~ÉUÒ nature ¥É{ÉÒ X«É +{Éà +à nature{ÉÉ HÉùiÉà ©É{É©ÉÉÅ PÉiÉÒ 
nega�vity +É´ÉÒ X«É. yÉÒù-à yÉÒù à Hù´ÉÉ Wà́ ÉÉ à ±ÉÉNÉlÉÉ à anger 

V«ÉÉù à control ´ÉNÉù{ÉÉà oÉ> X«É, l«ÉÉùà lÉà anger Hù´ÉÉ Wà´ÉÉà 
ù¾ààlÉÉà {ÉoÉÒ.
 Wà anger Hù´ÉÉ Wà´ÉÉà ¾ÉàlÉÉà {ÉoÉÒ, lÉà ~ÉÉàlÉÉ{Éà +{Éà +{«É{Éà, 
¥ÉyÉÉÅ{Éàà {Éeà Uàà. +àH ́ ÉÉlÉ +Åqù©ÉÉÅ xh HùÒ ±«ÉÉà Hà, NÉÖ»»ÉÉà Hù´ÉÉoÉÒ 
Wà÷±ÉÉÅ HÉ©É oÉÉ«É Uà, +à{ÉÉoÉÒ ́ ÉyÉÉùà +{Éà +à{ÉÉoÉÒ »ÉÉùÉ HÉ©É NÉÖ»»ÉÉà 
{É Hù´ÉÉoÉÒ oÉÉ«É Uà.
 PÉiÉÉ lÉÉ à  HùÒ{É à ~ÉÉlà ÉÉ{ÉÒ {É à +É·´ÉÉ»É{É +É~ÉlÉÉ Å ¾É«à É anger self

U à H,à  lÉÉ à Hù´ÉÉ à ~Ée!à  +ÉWoÉÒ {É à LÉÉ÷à  ÅÖ +É·´ÉÉ»É{É anger self

+É~É´ÉÉ{É ÅÖ ¥ÉyÅ É HùÒ qÉ à H©à É H,à G«ÉÉù«à É Hù´ÉÉ Wà́ ÉÉ à ¾Élà ÉÉ à {ÉoÉÒ. anger 

 Wà{Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉà anger {Éeà Uà, lÉà »ÉÖyÉù´ÉÉ{ÉÉà ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ Hùà Uà.
 »ÉÖyÉù´ÉÉ{ÉÉà ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ Hù´ÉÉ ¶ÉÖÅ Hù´ÉÖÅ Xà>+à?
 +©à ÉiÉ à first process©ÉÉ Å »´É«É{Å É ÅÖ self analysis Hù´É ÅÖ X>à +.à  

©É{Éà H> ~ÉÊùÎ»oÉÊlÉ©ÉÉÅ anger +É´Éà Uà, ©É{Éà HÉà{ÉÉ oÉHÒ anger 

+É´Éà U,à  ©É{É à H«ÉÉ Ê{ÉÊ©ÉnÉÉ à ´ÉSSÉ à anger +É´É à U,à  ©É{É à HÉ{à ÉÉ ¥ÉÉ±à É´ÉÉoÉÒ 
anger +É´Éà Uà? V«ÉÉùà +É{ÉÉ A~Éù deep ËSÉlÉ{É oÉ¶Éà, l«ÉÉùà 
realise oÉ¶Éàà Hà +É ©ÉÉùÒ ¥ÉÉ³»É¾W ¥ÉÖÊu ¾lÉÒ.
 Ê¶É«ÉÉ³É{ÉÉ Êq´É»ÉÉà©ÉÉÅ {ÉÉ{ÉHeÉÅ NÉÉ©ÉeÉÅ©ÉÉÅ +àH ]ÚÅ~ÉeÒ©ÉÉÅ +ÉNÉ 
±ÉÉNÉÒ. ]ÚÅ~ÉeÒ©ÉÉÅ ù¾à{ÉÉùÉ ́ ÉeÒ±ÉÉà PÉù{ÉÉà »ÉÉ©ÉÉ{É ¥ÉSÉÉ´É´ÉÉ{ÉÉà ¡É«Él{É 
HùlÉÉÅ ¾lÉÉÅ, l«ÉÉùà +à ]ÚÅ~ÉeÒ{ÉÉà ¥ÉÉ³H ©ÉXoÉÒ +à{ÉÉ Ê©ÉmÉÉà{Éà 
¥ÉÉà±ÉÉ´ÉÒ lÉÉ~ÉiÉÖÅ Hù´ÉÉ ±ÉÉN«ÉÉà. Wà©É{ÉÉ©ÉÉÅ »É©ÉW ¾lÉÒ, lÉà©É{ÉÉ ©ÉÉ÷à 
qÖ&LÉ{ÉÖÅ HÉùiÉ ¾lÉÖÅ. V«ÉÉùà ¥ÉÉ³H{Éà ¥É³lÉÒ ]ÚÅ~ÉeÒ{ÉÒ +ÉNÉ, cÅeÒ©ÉÉÅ 
NÉù©ÉÒ +É~É{ÉÉù lÉÉ~ÉiÉÉ »É©ÉÉ{É ¾lÉÒ +à÷±Éà +à{Éà ©ÉÉ÷à +à »ÉÖLÉ{ÉÖÅ 
HÉùiÉ ¾lÉÖÅ, ©ÉX{ÉÖÅ HÉùiÉ ¾lÉÖÅ.
 ¥ÉÉ³H »É©ÉWÖ H¾à´ÉÉ«É Hà ©ÉÚLÉÇ? ¥ÉÉ³H »É©ÉWÖ ~ÉiÉ {ÉoÉÒ +{Éà 
©ÉÚùLÉ ~ÉiÉ {ÉoÉÒ. ©ÉÉmÉ ¥ÉÉ³H Uà +à÷±Éà +à{Éà {É£É-{ÉÖH¶ÉÉ{É{ÉÒ »É©ÉW 
{ÉoÉÒ +à÷±Éà {ÉÖH¶ÉÉ{É©ÉÉÅ ~ÉiÉ +É{ÉÅq ©ÉÉiÉà Uà.
 Anger +ÉàUÉà ¾Éà«É Hà ´ÉyÉÉùà, anger »´É«ÉÅ{ÉÉà ¾Éà«É Hà 
+{«É{ÉÉà, +à always {ÉÖH¶ÉÉ{ÉHÉùH W ¾Éà«É +{Éà {ÉÖH¶ÉÉ{É{Éà G«ÉÉùà«É 
±ÉÉ§É ©ÉÉ{ÉÒ W {É ¶ÉHÉ«É. ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ W PÉù©ÉÉÅ ±ÉÉNÉà±ÉÒ +ÉNÉoÉÒ G«ÉÉùà«É 
lÉÉ~ÉiÉÖÅ {É HùÉ«É. Wà{ÉÉoÉÒ loss oÉ´ÉÉ{ÉÉà ¾Éà«É, +à´ÉÉ angeroÉÒ 
G«ÉÉùà«É happy {É oÉ´ÉÉ«É +{Éà Wà happy oÉÉ«É Uà, lÉà{ÉÉ©ÉÉÅ +{Éà 
¥ÉÉ³H©ÉÉÅ HÉà> £ùH {ÉoÉÒ.
 ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ W ¥É³lÉÒ ]ÚÅ~ÉeÒ{Éà lÉÉ~ÉiÉÖÅ ©ÉÉ{ÉÒ happy oÉ{ÉÉù 
¥ÉÉ³H Xà +É~ÉiÉ{Éà ©ÉÚLÉÇ ±ÉÉNÉlÉÉà ¾Éà«É lÉÉà +É~ÉiÉÉ +Él©ÉÉ{ÉÉ 
NÉÖiÉÉà{Éà {ÉÖH¶ÉÉ{É Hù{ÉÉù anger{Éà Wà Hù´ÉÉ Wà´ÉÉà ©ÉÉ{ÉÒ, anger Hùà 
Uà +{Éà happy oÉÉ«É Uà +à ~ÉiÉ ©ÉÚLÉÇ W H¾à´ÉÉ«É {Éà! 
 Poison G«ÉÉùà«É, HÉà>~ÉiÉ Î»oÉÊlÉ©ÉÉÅ ´«ÉÎGlÉ{Éà Y´ÉÉe{ÉÉùÖÅ {É 
¾Éà«É. Poison lÉÉà poison W ¾Éà«É, Poison{Éà G«ÉÉùà«É ¡Éà©É {É 
HùÉ«É +{Éà poison{Éà Wà ¡Éà©É Hùà +à ©ÉÚLÉÇ H¾à´ÉÉ«É. +à©É anger, 

anger W ¾Éà«É, +à SÉÉ¾à ©ÉÉùÉà ¾Éà«É Hà +{«É{ÉÉ HÉùiÉà ¾Éà«É, ©É{Éà {Éeà 
W Uà. +à÷±Éà +à{Éà Hù´ÉÉ Wà´ÉÉà ©ÉÉ{ÉÒ +{Éà G«ÉÉùà«É HùÉ«É {É¾Ó! 

Wà Hù´ÉÉ Wà´ÉÖÅ ±ÉÉNÉà, lÉà G«ÉÉùà«É UÚ÷lÉÖÅ {ÉoÉÒ
+{Éà Wà UÉàe´ÉÉ Wà´ÉÖÅ ±ÉÉNÉàà lÉà +ÉWà,
HÉ±Éà +oÉ´ÉÉ G«ÉÉùàH lÉÉà UÚ÷à W Uà.
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-~Éù©É NÉÖùÖqà´É

Anger_y„ 
MANAGEMENT
L$¡hu fus¡ L$fu iL$pe? 

 Anger nega�ve force force lÉà §ÉÉ´ÉÉà{ÉÉà ¾Éà«É Uà. Wà {Éà PÉiÉÒ´ÉÉù 
ùÉàHÒ {É ¶ÉHÉ«É, {É oÉ> ¶ÉHà l«ÉÉùà lÉà{Éà HùlÉÉ ¶ÉÒLÉ´ÉÖÅ Xà>+à.control  manage 
 ¥Éà HÉÅcà ~ÉÚù Xà¶É©ÉÉÅ ´É¾àlÉÒ {ÉqÒ{Éà ¶ÉÖÅ HùÒ ¶ÉHÉ«É? {ÉÉ! +à{Éà control 
control manage dam {É¾Ó, HùÒ ¶ÉHÉ«É. ́ «ÉoÉÇ ́ É¾Ò WlÉÉÅ ~ÉÉiÉÒ{Éà +÷HÉ´É´ÉÉ 
¥ÉÉÅyÉÒ{Éà  HùÒ ¶ÉHÉ«É. {É¾àù ¥É{ÉÉ´ÉÒ{Éà HùÒ ¶ÉHÉ«É, +à´ÉÒ W manage manage 
ùÒlÉà V«ÉÉùà ́ «ÉoÉÇ WlÉÒ {ÉÉ©É{ÉÒ {ÉÖH¶ÉÉ{ÉHÉùH {Éà {É HùÒ anger energy control 
¶ÉHÉ«É, l«ÉÉùà +à{Éà +´É¶«É HùÒ ¶ÉHÉ«É.manage 
 Energy{ÉÉà Ê{É«É©É Uà, lÉà ¾Å©Éà¶ÉÉÅ pass oÉlÉÒ ¾Éà«É Uà.
 ©ÉÉ{ÉÉà Hà, ©ÉÉÅ +à HÉà> HÉùiÉ»Éù NÉÖ»»ÉÉà H«ÉÉàâ ¾Éà«É, lÉÉà lÉà ́ «ÉÎGlÉ office boss 
lÉà{ÉÉ lÉà NÉÖ»»ÉÉ{Éà PÉùà W>{Éà ~Éù AlÉÉù¶Éà, +à{ÉÉ ¥ÉÉ³HÉà ~Éù +{Éà ¥ÉÉ³HÉà wife wife 
+à{ÉÉ ~Éù AlÉÉù¶Éà. +à´ÉÒ W ùÒlÉà ©ÉÉÅ +à ¡Éà©É +É~«ÉÉà ¾¶Éà, toys office boss work 
©ÉÉ÷à H«ÉÖÇÈ ¾¶Éà lÉÉà lÉà ́ «ÉÎGlÉ +à W ¡Éà©É ~Éù AlÉÉù¶Éà, +à{ÉÉ ©ÉÉ÷à appreciate wife 
NÉ©ÉlÉÒ ́ É»lÉÖ PÉùà ±É> W¶Éà +{Éà +à W ¡Éà©É ¥ÉÉ³HÉà{Éà +É~É¶Éà.wife 
 V«ÉÉùà §ÉÉ´É »ÉÉoÉà ©É³à Uà, l«ÉÉùàà +É´Éà Uà, l«ÉÉùà nega�ve  energy anger 
lÉ©ÉÉùÒ +É»É~ÉÉ»É{ÉÖÅ ~ÉiÉ  oÉ> X«É Uà. V«ÉÉùà atmosphere nega�ve

posi�ve energy §ÉÉ´É »ÉÉoÉà ©É³à Uà, l«ÉÉùà lÉ©Éà ¡Éà©ÉÉ³ ¥É{ÉÒ X´É UÉà, l«ÉÉùà 
lÉ©ÉÉùÒ +É»É~ÉÉ»É{ÉÖÅ ~ÉiÉ oÉ> X«É Uà. atmosphere posi�ve... posi�ve 
lÉ©Éà Ê{É&»´ÉÉoÉÇ ¥É{ÉÒ, ¥ÉÒX{ÉÒ Hù´ÉÉ ±ÉÉNÉÉà UÉà, +Xi«ÉÉ{Éà ~ÉiÉ ¡Éà©É +É~ÉlÉÉÅ care 
oÉ> X´É UÉà.
 Posi�ve ù¾à´ÉÖÅ, posi�ve ¥É{É´ÉÖÅ +{Éà posi�ve energy pass Hù´ÉÒ 
+à yÉ©ÉÇ H¾à´ÉÉ«É.
 Posi�ve ¥É{É´ÉÉ, »´É«ÉÅ{ÉÒ nega�vity{Éà, »´É«ÉÅ{ÉÉ anger{Éà control 
Hù´ÉÉ, ¥ÉÒX{ÉÒ nega�vity, ¥ÉÒX{ÉÉà anger +É~ÉiÉÉ©ÉÉÅ pass {É oÉÉ«É, +à ©ÉÉ÷à 
Wà HùÒ+à, lÉà management H¾à´ÉÉ«É.
 Anger {É HùÉ«É, anger LÉùÉ¥É Uà, angeroÉÒ {ÉÖH¶ÉÉ{É oÉÉ«É, anger 
Hù´ÉÉoÉÒ ~ÉÉ~É ±ÉÉNÉà, H©ÉÇ ¥ÉÅyÉÉ«É, +É´ÉÉ +{ÉàH A~Éqà¶ÉÉà »ÉÉÅ§É²«ÉÉÅ ~ÉUÒ ~ÉiÉ anger 
WlÉÉà {ÉoÉÒ, ~ÉiÉ Xà +à{Éà manage HùlÉÉÅ +É´ÉeÒ X«É lÉÉà ~ÉiÉ +É~ÉiÉà +É~ÉiÉÒ 
self{Éà control©ÉÉÅ ùÉLÉÒ ¶ÉHÒ+à.
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         Posi�ve reac�ons +É~ÉÉà...
     V«ÉÉùà HÉà> lÉ©ÉÉùÉ ~Éù NÉÖ»»Éà oÉÉ«É, l«ÉÉùà ¡ÉoÉ©É lÉ©Éà 
lÉ©ÉÉùÉ ¥Éà ¾ÉoÉ XàeÒ qÉà. »ÉÉ©Éà´ÉÉ³É »É©ÉW¶Éà lÉ©Éà ~ÉùÉW«É »´ÉÒHÉùÒ 
±ÉÒyÉÉà Uà, +à÷±Éà +à «ÉÖu ¥ÉÅyÉ HùÒ qà¶Éà.
 ¥Éà ¾ÉoÉ Xàe¬ÉÅ ~ÉUÒ ~ÉiÉ +à{ÉÉà anger ¶ÉÉÅlÉ {É oÉÉ«É lÉÉà, 
lÉ©ÉÉùÒ ¥ÉÅ{Éà +ÉÅLÉÉà ¥ÉÅyÉ HùÒ qÉà, lÉ©ÉÉùÉ ¾Éàc ¥ÉÅyÉ Uà, +ÉÅLÉÉà ¥ÉÅyÉ Uà 
+{Éà ¾ÉoÉ XàeÉ«Éà±ÉÉÅ Uà, »ÉÉ©Éà´ÉÉ³É{ÉÉà NÉÖ»»ÉÉà automa�c PÉ÷´ÉÉ 
±ÉÉNÉ¶Éà +{Éà lÉà©É UlÉÉÅ {É PÉ÷à lÉÉà, lÉà »oÉÉ{É UÉàeÒ qÉà.
 ÊmÉHÉ³ [ÉÉ{ÉÒ ~Éù©ÉÉl©ÉÉ+à +É ´ÉÉlÉ ¸ÉÒ cÉiÉÉÅNÉ »ÉÚmÉ©ÉÉÅ 
»É©ÉX´ÉÒ Uà.
 +É processoÉÒ »ÉÉ©Éà´ÉÉ³É{ÉÉà anger PÉ÷´ÉÉ ±ÉÉNÉ¶Éà +{Éà 
lÉ©Éà ~ÉiÉ »ÉÉ©Éà reac�on {É¾Ó +É~ÉÉà +à÷±Éà lÉ©ÉÉùÉ anger{ÉÖÅ ~ÉiÉ 
management oÉ> W¶Éà.

        Posi�ve energy{Éà ́ ÉyÉÉùÒ qÉà...
      ©ÉÅmÉ, »ÉÉyÉ{ÉÉ, »Éà´ÉÉ, §ÉÎGlÉ, ~Éù©ÉÉoÉÇ +{Éà Ê{É&»´ÉÉoÉÇ ¡Éà©É 
wÉùÉ lÉ©ÉÉùÒ posi�ve energy{ÉÉ flow{Éà +à÷±ÉÉà ´ÉyÉÉùÒ qÉà, 

+à÷±ÉÉà powerful ¥É{ÉÉ´ÉÒ qÉà Hà »ÉÉ©Éà´ÉÉ³É{ÉÒ nega�ve 

energy lÉ©É{Éà lÉÉà effect {É Hùà, ~ÉiÉ lÉ©ÉÉùÒ posi�ve energy 
»ÉÉ©Éà´ÉÉ³É{Éà ~ÉiÉ ¶ÉÉÅlÉ +{Éà posi�ve ¥É{ÉÉ´ÉÒ qà.
 §É«ÉÅHù HKÉÉ{ÉÒ xÎº÷ Ê´ÉºÉ´ÉÉ³Éà ©É¾ÉJÉàyÉÒ SÉÅeHÉäÊ¶ÉH »É~ÉÇ 
§ÉNÉ´ÉÉ{É ©É¾É´ÉÒù{Éà qÚùoÉÒ Xà´Éà Uà +{Éà +à{ÉÒ xÎº÷©ÉÉÅoÉÒ Ê´ÉºÉ 
´Éù»É´ÉÉ ±ÉÉNÉà Uà, ~ÉiÉ Wà´ÉÉà +àiÉà ¡É§ÉÖ{ÉÉ SÉùiÉ©ÉÉÅ eÅLÉ ©ÉÉ«ÉÉàâ, +à 
¶ÉÉÅlÉ oÉ> NÉ«ÉÉà +à ¥ÉÒY´ÉÉù ¡É§ÉÖ{Éà eÅLÉ {É ©ÉÉùÒ ¶ÉG«ÉÉà. Hà©É?
 Hà©É Hàà, ¡É§ÉÖ{ÉÉà »~É¶ÉÇ oÉlÉÉÅ W, ¡É§ÉÖ{ÉÒ pure +{Éà powerful 

posi�ve energy{ÉÉ vibra�ons SÉÅeHÉäÊ¶ÉH »É~ÉÇ{ÉÉ body©ÉÉÅ 
pass oÉ«ÉÉ, +{Éàà +à ¶ÉÉÅlÉ, A~É¶ÉÉÅlÉ oÉ> NÉ«ÉÉà.

        Suppor�ng system »ÉÉoÉà ùÉLÉÉàà...
     lÉ©ÉÉùÒ ~ÉÉ»Éà, lÉ©ÉÉùÉ ¾ÉoÉ©ÉÉÅ, lÉ©ÉÉùÉ NÉ³É©ÉÉÅ, Wà »´É«ÉÅ 
posi�ve energy{ÉÖÅ power house ¾Éà«É Uà, +à´ÉÉ Ê»Éu~ÉÖùÖºÉ 
NÉÖùÖ §ÉNÉ´ÉÅlÉ{ÉÒ »ÉÉyÉ{ÉÉoÉÒ »É©ÉÞu ©ÉÉ³É +oÉ´ÉÉ +à´ÉÉ ~ÉqÉoÉÇ ¾Éà´ÉÉ 
Xà>+à, Wà +{«É{ÉÒ nega�ve energyoÉÒ lÉ©ÉÉùÒ »ÉÖùKÉÉ Hùà. 
lÉ©ÉÉùÖÅ H´ÉSÉ ¥É{ÉÒ ù¾à.

Anger{ÉÖÅ
management

Hù´ÉÉ...
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¶ÉGlÉÉÅ ¾lÉÉÅ. 
         Anger{ÉÖÅ WlÉ{É HùÉà...
       Wà anger{ÉÖÅ WlÉ{É Hùà lÉà{Éà Wä{É H¾à´ÉÉ«É.
 Anger +É´É´ÉÉà +à +É~ÉiÉÉ ¾ÉoÉ©ÉÉÅ {ÉoÉÒ ~ÉiÉ +à{Éà ÷HÉ´É´ÉÉà +à 
+É~ÉiÉÉ ¾ÉoÉ©ÉÉÅ Uà, +àH KÉiÉ©ÉÉÅ anger +É´«ÉÉà, ¥ÉÒY KÉiÉà 
normal!

 Anger{ÉÒ Wà care Hùà, +à{ÉÖÅ y«ÉÉ{É ùÉLÉà, +à{Éà +àH limitoÉÒ 
+ÉNÉ³ {É ´ÉyÉ´ÉÉ qà, lÉà{Éà »ÉÉyÉÖ H¾à´ÉÉ«É, lÉà{Éà »ÉÉyÉH H¾à´ÉÉ«É, lÉà{Éà 
¸ÉÉ´ÉH H¾à´ÉÉ«É +{Éà lÉà{Éà »ÉVW{É H¾à´ÉÉ«É.

         Sorry{ÉÒ cement §ÉùlÉÉÅ ¶ÉÒLÉÒ X´É...
       Anger control {É oÉÉ«É +{É à +É´ÉÒ W X«É lÉÉ à sorry{ÉÒ 
cement §ÉùlÉÉÅ ¶ÉÒLÉÒ W´ÉÖÅ Xà>+à.
 ¥Éà nega�ve rea�ons{ÉÉ HÉùiÉà V«ÉÉùà »ÉÅ¥ÉÅyÉÉà©ÉÉÅ lÉe ~ÉeÒ 
X«É,crack ~ÉeÒ X«É l«ÉÉùà »´É«ÉÅ{Éà full posi�ve ¥É{ÉÉ´ÉÒ 
sorry{ÉÒ cementoÉÒ +à lÉe{Éà ~ÉÚùÒ qà´ÉÒ Xà>+à.
 Sorry H¾à¶ÉÉà lÉÉà lÉe©ÉÉÅoÉÒ ÊlÉùÉe {É¾Ó oÉÉ«É, ÊlÉùÉe©ÉÉÅoÉÒ 
ùÉe {É¾Ó oÉÉ«É, ùÉe©ÉÉÅoÉÒ mÉÉe {É¾Ó oÉÉ«É +{Éà mÉÉe{ÉÉ HÉùiÉà »ÉÅ¥ÉÅyÉ 
{ÉÉ©É{ÉÒ Êq´ÉÉ±É lÉÚ÷Ò {É¾Ó X«É.
 Anger{ÉÖÅ Wà{Éà management HùlÉÉÅ +É´ÉeÒ X«É Uà, 

lÉà{ÉÉà anger 48 minutesoÉÒ ´ÉyÉÉùà ÷HlÉÉà {ÉoÉÒ +{Éà lÉà 

§ÉNÉ´ÉÉ{É{ÉÉà +ÉùÉyÉH ¥É{ÉÒ ¶ÉHà Uà.
 §ÉNÉ´ÉÉ{É{ÉÒ ´ÉÉiÉÒ, lÉà©É{ÉÉ §ÉÉ´ÉÉà{ÉÒ, »É©ÉW{ÉÒ »É©ÉÒ~É ù¾à´ÉÖÅ, 
+à{Éà +ÉùÉyÉH H¾à´ÉÉ«É +{Éà §ÉNÉ´ÉÉ{É{ÉÒ »É©ÉWoÉÒ +É~ÉiÉÒ »É©ÉW 
+±ÉNÉ oÉ´ÉÒ, qÚù oÉ´ÉÒ, +à{Éà Ê´ÉùÉyÉH H¾à´ÉÉ«É.
 Anger{Éà control {É HùÒ ¶ÉHÒ+à ~ÉiÉ anger{Éà manage 
HùÒ, ¡É§ÉÖ{ÉÉ +ÉùÉyÉH lÉÉà +´É¶«É ¥É{ÉÒ ¶ÉHÒ+à.

        ̀ efce®íeefce ogkeÌkeÀæ[ced' +{Éà ̀ F®íeefce megkeÌkeÀæ[ced'
        Anger +É´É´ÉÉ{É ÅÖ +Hà  HÉùiÉ U à Past {ÉÒ Memories

 lÉà memories{Éà «ÉÉ delete HùÒ ¶ÉHÉ«É «ÉÉ ¥ÉÒY 
memories{Éà overwrite HùÒ ¶ÉHÉ«É.
 KÉ©ÉÉ §ÉÉ´É »ÉÉoÉà `lemme efce®íeefce ogkeÌkeÀæ[ced' H¾Ò, bad 

memories{Éà delete Hù´ÉÒ +à ̧ Éàºc A~ÉÉ«É Uà.
 ~ÉiÉ PÉiÉÒ´ÉÉù micro ego +oÉ´ÉÉ >º«ÉÉÇ{ÉÉ HÉùiÉà ́ «ÉÎGlÉ{ÉÒ 
»ÉÉSÉÉ Àq«ÉoÉÒ +{Éà ~É»lÉÉ´ÉÉ{ÉÉ §ÉÉ´É »ÉÉoÉà `lemme efce®íeefce 
ogkeÌkeÀæ[ced' »É©«ÉHÃ °~Éà {É HùÒ ¶ÉH´ÉÉ{ÉÉ HÉùiÉà +à{ÉÒ stock©ÉÉÅ 
~Éeà±ÉÒ past{ÉÒ memories delete {ÉoÉÒ oÉlÉÒ. +É´ÉÒ strong 

bad memories V«ÉÉùà delete {É oÉÉ«É, lÉà delete Hù´ÉÉ 
Wà÷±ÉÉÅ lÉ©Éà powerful {É ¾Éà´É, l«ÉÉùà ¶ÉÖÅ Hù´ÉÉ{ÉÖÅ? 
 F®íeefce megkeÌkeÀæ[ced +à÷±Éà Ê{É&»´ÉÉoÉÇ §ÉÉ´Éà »ÉÖHÞlÉ{Éà 
´ÉyÉÉùlÉÉ W´ÉÉÅ, Wà©É-Wà©É »ÉÖHÞlÉ ´ÉyÉ¶Éà, lÉà©É-lÉà©É bad 

memories overwrite oÉlÉÒ W¶Éà.

        Good memories save HùÉààà...
     V«ÉÉùà ~ÉiÉ lÉ©Éà §ÉNÉ´ÉÉ{É{ÉÉ Hà NÉÖùÖ{ÉÉ q¶ÉÇ{É Hù´ÉÉ X´É 
l«ÉÉùà +à©É{ÉÒ +ÉÅLÉÉà©ÉÉÅoÉÒ ´Éù»ÉlÉÉ ´ÉÉl»É±«É +{Éà HùÖiÉÉ{Éà lÉ©ÉÉùÒ 
memories©ÉÉÅ save HùÒ{Éà ùÉLÉÉà.
 V«ÉÉùà lÉ©É{Éà NÉÖ»»ÉÉà +É´É¶Éà l«ÉÉùà +à ¡Éà©É Ê{ÉlÉùlÉÒ +ÉÅLÉÉà 
«ÉÉq +É´É¶Éà +{Éà lÉ©ÉÉùÉà NÉÖ»»ÉÉà ¶ÉÉÅlÉ oÉ> W¶Éà.
 SÉÅq{É¥ÉÉ³É{Éà ~ÉiÉ +{ÉàH Hº÷Éà +É´«ÉÉÅ, ~ÉiÉ qùàH »É©É«Éà 
lÉà©É{Éà «ÉÉq +É´ÉlÉÒ ¾lÉÒ, ~Éù©ÉÉl©ÉÉ{ÉÒ +à ¡Éà©É Ê{ÉlÉùlÉÒ, 
HùÖiÉÉ§ÉùÒ +©ÉÒ xÎº÷ +{Éà +à©É{ÉÉ©ÉÉÅ »É©É§ÉÉ´É »É¾WlÉÉoÉÒ 
+É´ÉÒ WlÉÉà ¾lÉÉà. ¡É§ÉÖ{ÉÒ «ÉÉq +É´ÉlÉÉÅ W +ÅqùoÉÒ automa�c 

posi�ve energy{ÉÉà flow ́ ÉyÉ´ÉÉ ±ÉÉNÉlÉÉà, +{Éà +à ¶ÉÉÅlÉ ù¾Ò 
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Switch Off L$fhu R>¡? 
-~Éù©É NÉÖùÖqà´É

©ÉÅmÉ ·´ÉÉ»É +É~ÉiÉÒ CXÇ{ÉÖÅ
Ay´ÉÇNÉ©É{É Hù´ÉÉ{ÉÉà ¸Éàºc A~ÉÉ«É Uà.

 Anger +àH +à´ÉÖÅ common emo�on Uà, Wà ¥ÉyÉÉÅ{Éà +É´Éà 
Uà ~ÉiÉ PÉiÉÉ +à´ÉÉ ¾Éà«É Uà, Wà©É{Éà LÉ¥Éù ¾Éà«É Uà Hà, ©ÉÉùà ©ÉÉùÉ 
anger{ÉÒ switch{Éà G«ÉÉùà on Hù´ÉÒ +{Éà G«ÉÉùà off Hù´ÉÒ?
 >SUÉ lÉÉà qùàH ´«ÉÎGlÉ{ÉÒ ¾Éà«É Hà, ©ÉÉùÉ anger{ÉÖÅ remote 

control ©ÉÉùÉ W ¾ÉoÉ©ÉÉÅ ¾Éà«É ~ÉiÉ +à ¶ÉG«É G«ÉÉùà ¥É{Éà? V«ÉÉùà 
lÉ©ÉÉùÉà lÉ©ÉÉùÉ ©É{É A~Éù self control ¾Éà«É.
 ©É{É{Éà »ÉÅ«ÉÊ©ÉlÉ Hù´ÉÉ, ©É{É A~Éù self control ±ÉÉ´É´ÉÉ ©ÉÉ÷à{ÉÉà 
¸Éàºc A~ÉÉ«É Uà, »´É«ÉÅ{ÉÉ qùàH ·´ÉÉ»É{Éà ©ÉÅmÉ ·´ÉÉ»É ¥É{ÉÉ´É´ÉÉ. 

         ·´ÉÉ»É{Éà ©ÉÅmÉ ·´ÉÉ»É ¥É{ÉÉ´É´ÉÉ ©ÉÉ÷à ¶ÉÖÅ Hù´ÉÉ{ÉÖÅ?
       ·´ÉÉ»É{Éà ©ÉÅmÉ ·´ÉÉ»É ¥É{ÉÉ´É´ÉÉ ©ÉÉ÷à +{ÉÖ±ÉÉà©É- Ê´É±ÉÉà©É{ÉÒ 
Ê{Él«É prac�ce +l«ÉÅlÉ W°ùÒ Uà. +{ÉÖ±ÉÉà©É- Ê´É±ÉÉà©É +à÷±Éà 
breath in +{Éà breath out{ÉÒ process! Breath in with 

{É´ÉHÉù ©ÉÅmÉ +{Éà breath out with {É´ÉHÉù ©ÉÅmÉ +oÉ´ÉÉ +É~É{Éà 
Wà{ÉÉ ~Éù ̧ ÉuÉ ¾Éà«É +à ©ÉÅmÉ!
 +ÉÅLÉ ¥ÉÅyÉ HùÒ, +àH +É»É{Éà Î»oÉù ¥Éà»ÉÒ{Éà ©ÉÅmÉÉàSSÉÉù »ÉÉoÉà 
+{ÉÖ±ÉÉà©É-Ê´É±ÉÉà©É HùÉà. ¶É°+ÉlÉ©ÉÉÅ lÉ©É{Éà ±ÉÉNÉ¶Éà Hà lÉ©ÉÉùÖÅ ©É{É 
H«ÉÉÅ-H«ÉÉÅ §É÷HÒ ùÂÖÅ Uà, Hà÷±ÉÉÅ«É Ê´ÉSÉÉùÉà +É´Éà Uà, +É´É´ÉÉ qÉàà! 
©É{É{Éà control Hù´ÉÉ ©É{É{Éà ©ÉÅmÉ ¡ÉqÉ{É HùÉà +{Éà deep 

breathing HùÉà. Breathing process ́ ÉLÉlÉà +àH {É´ÉHÉù, ¥Éà 
{É´ÉHÉù, mÉiÉ {É´ÉHÉù »ÉÖyÉÒ breath in HùÉà +{Éà +à W ¡É©ÉÉiÉà 
{É´ÉHÉù{ÉÖÅ »©ÉùiÉ HùlÉÉÅ-HùlÉÉÅ breath out HùÉà.
 lÉ©É{É à feel oÉ¶É à H à lÉ©ÉÉùÉ qùHà  ·´ÉÉ»É{ÉÒ »ÉÉoÉ à fresh air +qÅ ù 
+É´ÉÒ ù¾Ò Uàà +{Éà »ÉÉoÉà-»ÉÉoÉà ©ÉÅmÉ{ÉÒ energy ~ÉiÉ +É´ÉÒ ù¾Ò Uà.
 Wà ~ÉiÉ »ÉÉyÉ{ÉÉ HùÉà, +àH »ÉÅH±~É »ÉÉoÉà HùÉà, »ÉÅH±~É »ÉÉoÉà 
Hùà±ÉÒ »ÉÉyÉ{ÉÉ Ê»Éu oÉÉ«É Uà.
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 »ÉÅH±~É »ÉÉoÉà V«ÉÉùà lÉ©Éà ©ÉÅmÉÉàSSÉÉù »ÉÉoÉà +{ÉÖ±ÉÉà©É-Ê´É±ÉÉà©É 
Hù¶ÉÉà lÉÉà lÉ©É{Éà ©ÉÅmÉ{ÉÒ energy{ÉÉà +¾à»ÉÉ»É oÉ´ÉÉ ±ÉÉNÉ¶Éà.
 V«ÉÉùà +É~ÉiÉÒ CXÇ nega�ve oÉ> X«É Uà, l«ÉÉùà lÉà 
anger, ego, Ê´ÉHÉù, >º«ÉÉÇ +ÉÊq ¥É{ÉÒ X«É Uà +{Éà +É~ÉiÉÒ 
CXÇ V«ÉÉùà posi�ve oÉ> X«É Uà, l«ÉÉùà lÉà CXÇ ¡Éà©É, KÉ©ÉÉ, 
{ÉªÉlÉÉ, ©ÉämÉÒ{ÉÒ ¶ÉÎGlÉ ¥É{ÉÒ X«É Uà.
 Ê{Él«É +{ÉÖ±ÉÉà©É-Ê´É±ÉÉà©É +{Éà ©ÉÅmÉÉàSSÉÉù »ÉÉoÉà »´É«ÉÅ{ÉÒ CXÇ{Éà 
posi�ve ¥É{ÉÉ´É´ÉÉ{ÉÉà ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ Hù´ÉÉà Xà>+à. Prac�ce Hù´ÉÉoÉÒ 
lÉ©ÉÉùÒ CXÇ, ·´ÉÉ»É{ÉÒ »ÉÉoÉà-»ÉÉoÉà lÉ©ÉÉù ~ÉÚùÉ +Î»lÉl´É{Éà 
posi�ve ¥É{ÉÉ´É¶Éà. ~ÉiÉ +É ©ÉÉmÉ prac�ce Hà Ê´ÉÊyÉ°~É©ÉÉÅ W {ÉoÉÒ 
Hù´ÉÉ{ÉÖÅ, +à{ÉÉ +¾à»ÉÉ»É »ÉÖyÉÒ ~É¾ÉàáSÉ´ÉÉ{ÉÖÅ Uà.
 Wà©É-Wà©É ©ÉÅmÉ »ÉÉoÉà ·´ÉÉ»ÉÉà·´ÉÉ»É{ÉÒ ¡ÉÊJ«ÉÉ oÉ¶Éà, lÉà©É-lÉà©É 
©ÉÅmÉ lÉ©ÉÉùÉ ©É{É{Éà control Hù¶Éà, ©ÉÅmÉ lÉ©ÉÉùÉ ©É{É{Éà »ÉÅ«ÉÊ©ÉlÉ 
Hù¶Éà, ©ÉÅmÉ ·´ÉÉ»É ©É{É{Éà ¶ÉÉÅlÉ Hù¶Éà.
 ·´ÉÉ»É ¶ÉÖÅ ¾Éà«É Uà?
 ·´ÉÉ»É +à ¡ÉÉiÉ¶ÉÎGlÉ{ÉÖÅ ¡ÉV´É±É{É ¾Éà«É Uà.
 V«ÉÉùà +É~ÉiÉà DeÉiÉ§É«ÉÉÇ ·´ÉÉ»É ±É>+à UÒ+à, deep 

breathing HùÒ+à UÒ+à l«ÉÉùà +É~ÉiÉÒ ¡ÉÉiÉ ¶ÉÎGlÉ ´ÉyÉÖ{Éà ´ÉyÉÖ 
¡ÉV´ÉÎ±±ÉlÉ oÉÉ«É Uà +{Éà +àH ¡ÉHÉù{ÉÒ CXÇ Al~É{{É oÉÉ«É Uà. 
+É~ÉiÉà V«ÉÉùà ©ÉÅmÉ »ÉÉoÉà ·´ÉÉ»É ±É>+à UÒ+à, ©ÉÅmÉ{Éà ·´ÉÉ»É ¥É{ÉÉ´ÉÒ+à 
UÒ+à, l«ÉÉùà lÉà CXÇ posi�ve ¥É{Éà Uà +{Éà +É~ÉiÉ{Éà +àH +{ÉàùÒ 
¶ÉÉÅÊlÉ +{Éà »É©ÉÉÊyÉ{ÉÉà +¾à»ÉÉ»É HùÉ´Éà Uà.
 Wà©É-Wà©É deep breathing HùÒ+à UÒ+à, yÉÒ©Éà-yÉÒ©Éà 
+É~ÉiÉÒ thought process slow oÉ´ÉÉ ±ÉÉNÉà Uà, Ê´ÉSÉÉùÉà{ÉÉà 
¡É´ÉÉ¾ ©ÉÅq oÉ´ÉÉ ±ÉÉNÉà Uà, yÉÒ©Éà-yÉÒ©Éà ¶ÉÉÅÊlÉ +{Éà »É©ÉÉÊyÉ{ÉÉà +¾à»ÉÉ»É 
oÉ´ÉÉ ±ÉÉNÉà Uà.
 ©ÉÅmÉ CXÇ{ÉÉ +¾à»ÉÉ»É »ÉÉoÉà ©É{É{ÉÒ ¶ÉÉÅÊlÉ{ÉÉà +àH +±ÉÉäÊHH 
+¾à»ÉÉ»É oÉ´ÉÉ ±ÉÉNÉà Uà. +É ¶ÉÉÅÊlÉ{ÉÉà +¾à»ÉÉ»É HùÉà +{Éà oÉÉàeÒ´ÉÉù 
~ÉUÒ V«ÉÉùà lÉ©Éà ©ÉÅmÉ ·´ÉÉ»ÉoÉÒ normal ·´ÉÉ»É ±Éà´ÉÉ ±ÉÉNÉ¶ÉÉà +à÷±Éà 

£ùÒ lÉ©ÉÉùÖÅ SÉÅSÉ³ ©É{É SÉÉùà Êq¶ÉÉ©ÉÉÅ qÉàe´ÉÉ ±ÉÉNÉ¶Éà.
 ©ÉÉ÷à W, +àHÉOÉlÉÉ ±ÉÉ´É´ÉÉ ©ÉÉ÷à, ©É{É{Éà »ÉÅ«ÉÊ©ÉlÉ Hù´ÉÉ ©ÉÉ÷à 
qùùÉàW ©ÉÅmÉ ·´ÉÉ»É{ÉÒ prac�ce HùÉà, lÉ©ÉÉùÉ qùàH ·´ÉÉ»É{Éà ©ÉÅmÉ 
»ÉÉoÉà XàeÒ qÉà.
 «ÉÉq ùÉLÉXà, +É +àH ¡ÉÊJ«ÉÉ Uà, Ê»ÉÊu {ÉoÉÒ, ~ÉiÉ ¡ÉÊJ«ÉÉ{ÉÖÅ 
»ÉÉlÉl«É Ê»ÉÊu{ÉÖÅ HÉùiÉ ¥É{ÉÒ ¶ÉHà Uà.
 ©É{É{ÉÉà »´É§ÉÉ´É Uà, SÉÅSÉ³lÉÉ... ©É{É{ÉÉà »´É§ÉÉ´É Uà, Ê´ÉSÉÉù´ÉÖÅ, 
>SUÉ+Éà Hù´ÉÒ, mood ~Éù ùÉW Hù´ÉÖÅ, Ê´ÉHÉù Hù´ÉÉà, NÉÖ»»ÉÉà 
Hù´ÉÉà ´ÉNÉàùà ~ÉiÉ V«ÉÉùà lÉ©Éà +àH xh »ÉÅH±~É »ÉÉoÉà ©ÉÅmÉ ·´ÉÉ»É©ÉÉÅ 
Î»oÉù oÉ´ÉÉ{ÉÉà ¸Éàºc ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ HùÉà UÉà, l«ÉÉùà lÉ©ÉÉùÖÅ +É SÉÅSÉ³ ©É{É 
~ÉiÉ yÉÒùà-yÉÒùà ¶ÉÉÅlÉ oÉ´ÉÉ ±ÉÉNÉà Uà.
 Wà©É-Wà©É ©ÉÅmÉ ·´ÉÉ»É +{Éà ·´ÉÉ»É ©ÉÅmÉ ¥É{É´ÉÉ ±ÉÉNÉà Uà, l«ÉÉùà 
©É{É{ÉÒ NÉÊlÉ ©ÉÅq oÉ´ÉÉ ±ÉÉNÉà Uà. ©É{É{ÉÒ NÉÊlÉ Wà©É-Wà©É ©ÉÅq oÉ´ÉÉ ±ÉÉNÉà 
Uà, lÉà©Éà-lÉà©É qÉàºÉÉà, anger +{Éà +´ÉNÉÖiÉÉà ~Éù control +É´É´ÉÉ 
±ÉÉNÉà Uà.

 +É +àH Êq´É»É{ÉÒ processoÉÒ ©É{É ~Éù control {É +É´Éà, 
Êq´É»ÉÉà +{Éà ©ÉÊ¾{ÉÉ+Éà »ÉÖyÉÒ +É ¡ÉÊJ«ÉÉ{Éà ¡É«ÉÉàNÉ°~É©ÉÉÅ Hù´ÉÉoÉÒ 
©É{É »ÉÅ«ÉÊ©ÉlÉ oÉ´ÉÉ ±ÉÉNÉà Uà.
 »ÉÅ«ÉÊ©ÉlÉ ©É{É +à÷±Éà ¶ÉÖÅ?
 »ÉÅ«É©É{ÉÒ ́ «ÉÉL«ÉÉ Uà, »´É«ÉÅ{ÉÉ ©É{É ~Éù »´É«ÉÅ{ÉÉà control!

 ¾ÖÅ anger HùÒ¶É lÉÉà ©ÉÉùÒ >SUÉoÉÒ HùÒ¶É. ¾ÖÅ ùÉNÉ HùÒ¶É lÉÉà 
~ÉiÉ »É©ÉW~ÉÚ´ÉÇH HùÒ¶É. ¾ÖÅ ©ÉÉùÉ ©É{É{Éà ©ÉÉùÉ control©ÉÉÅ ùÉLÉÒ¶É. 
©ÉÉùÉ ©É{É{ÉÒ switch{Éà ¾ÖÅ W off +{Éà on HùÒ¶É.
 Wà{ÉÖÅ ©É{É »ÉÅ«ÉÊ©ÉlÉ ¾Éà«É +à W ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ anger, ego, Ê´ÉHÉù 
+ÉÊq +´ÉNÉÖiÉÉà ´ÉLÉlÉà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ ©É{É{ÉÒ switch{Éà on +{Éà off 

©É{É Wà÷±ÉÖÅ SÉÅSÉ³, anger +à÷±ÉÉà lÉÒµÉ! 
©É{É Wà÷±ÉÖÅ ¶ÉÉÅlÉ, anger ~ÉiÉ +à÷±ÉÉà ¶ÉÉÅlÉ!
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HùÒ ¶ÉHà.
 Wà{ÉÖÅ ©É{É »ÉÅ«ÉÊ©ÉlÉ {É ¾Éà«É, Wà{ÉÉà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ ©É{É A~Éù control {É 
¾Éà«É, lÉà ´«ÉÎGlÉ NÉ©Éà l«ÉÉùà, NÉ©Éà lÉà´ÉÒ situa�on©ÉÉÅ, HÉà>~ÉiÉ 
emo�ons »ÉÉoÉà mix oÉ> X«É Uà +{Éà Wà +àH´ÉÉù mix oÉ> X«É 
Uà ~ÉUÒ >SUÉ ¾Éà´ÉÉ UlÉÉÅ control ùÉLÉÒ ¶ÉGlÉÉÅ {ÉoÉÒ. ©ÉÉ÷à W, ©ÉÅmÉ 
·´ÉÉ»É +à ©É{É{Éà control©ÉÉÅ ùÉLÉà Uà, posi�ve ùÉLÉà Uà.
 ©ÉÅmÉ »ÉÉoÉà ·´ÉÉ»É{Éà §Éà³´ÉÒ qÉà +{Éà ·´ÉÉ»É »ÉÉoÉà ©ÉÅmÉ{Éà §Éà³´ÉÒ 
qÉà. +©Éà +É process ́ ÉºÉÉàâoÉÒ HùÒ+à UÒ+à +{Éà 21 {É´ÉHÉù »ÉÖyÉÒ 
breath in HùÒ ¶ÉHÒ+à UÒ+à. lÉ©Éà ~ÉiÉ try Hù¶ÉÉà lÉÉà HùÒ ¶ÉH¶ÉÉà.
 »´É§ÉÉ´É{ÉÒ ¶ÉÖÊu ©ÉÉ÷à ¡É´ÉSÉ{É{ÉÒ »ÉÉoÉà ¡É«ÉÉàNÉ{ÉÒ ~ÉiÉ W°ù 
¾Éà«É Uà. Wà©É-Wà©É lÉ©Éà ·´ÉÉ»Éàö·´ÉÉ»Éà ©ÉÅmÉÉàSSÉÉù HùlÉÉÅ oÉ> W¶ÉÉà, 
lÉà©É-lÉà©É lÉ©ÉÉùÉà ·´ÉÉ»É W lÉ©ÉÉùÒ CXÇ ¥É{ÉÒ W¶Éà +{Éà lÉ©Éà 
impossible{Éà ~ÉiÉ possible HùÒ ¶ÉH¶ÉÉà.
 HÉà>~ÉiÉ Ê»ÉÊu lÉà{ÉÒ Ê´ÉÊyÉoÉÒ ¡ÉÉ~lÉ oÉÉ«É Uà.
 ©ÉÅmÉ ·´ÉÉ»É ~ÉiÉ +àH ¡ÉHÉù{ÉÒ Ê´ÉÊyÉ Uà, +¾à»ÉÉ»É Hù´ÉÉ{ÉÒ!
 »ÉÉyÉ{ÉÉ +à ¡É«ÉÉàNÉ Uà, ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ Uà, ¡É«Él{É Uà +{Éà ¡ÉàùiÉÉ Uà.
 ©ÉÅmÉÉàSSÉÉù HùlÉÉÅ-HùlÉÉÅ ©É{É{Éà +Éà³LÉÉà, ©É{É{ÉÒ Î»oÉÊlÉ{Éà 
+Éà³LÉÉà, Self{Éà feel HùÉ´ÉÉà Hà ©ÉÅmÉ{ÉÒ CXÇ lÉ©É{É Clean HùÒ à 
ù¾Ò Uà, ¶ÉÖu-Ê´É¶ÉÖu HùÒ ù¾Ò Uà.
 ¾´Éà lÉ©Éà +à´ÉÒ ¥Éà ´«ÉÎGlÉ{Éà ¥ÉÅyÉ +ÉÅLÉà «ÉÉq HùÉà, Wà©É{ÉÉ ~Éù 
lÉ©É{Éà ¥É¾Ö NÉÖ»»ÉÉà +É´ÉlÉÉà ¾Éà«É, +l«ÉÅlÉ +iÉNÉ©ÉÉà ¾Éà«É!
 lÉ©Éà feel HùÉ´ÉÉà Hà, +l«ÉÉùà lÉ©Éàà +à©É{Éà «ÉÉq HùÒ{Éà ~ÉiÉ 
+¶ÉÉÅlÉ Hà upset {ÉoÉÒ oÉlÉÉÅ, lÉ©ÉÉùÖÅ ©É{É lÉàà©É{Éà ignore Hùà Uà +{Éà 

• •»ÉÅH±~É 
©ÉÉùà ©ÉÉùÉ qùàH ·´ÉÉ»É{Éà 

©ÉÅmÉ ·´ÉÉ»É ¥É{ÉÉ´É´ÉÉ Uà +{Éà 
©ÉÅmÉ ·´ÉÉ»É wÉùÉ ©ÉÉùà ©ÉÉùÉ 

emo�ons{ÉÉà remote control 
©ÉÉùÒ ~ÉÉ»Éà W ùÉLÉ´ÉÉà Uà, 

WàoÉÒ ¾ÖÅ ©ÉÉùÉ emo�ons{ÉÒ
switch On +{Éà switch Off 

HùÒ ¶ÉHÖÅ.

V«ÉÉùà ~ÉiÉ HÉà<{ÉÉ ~Éù anger +É´Éà l«ÉÉùà +ÅW±ÉÒHùiÉ ©ÉÖrÉ©ÉÉÅ 
»©ÉùiÉ Hù´ÉÉoÉÒ anger automa�c ¶ÉÉÅlÉ oÉ< W¶Éà. ByÉÉ ¸ÉÒ {É©É»HÉù ©ÉÅmÉ{ÉÖÅ 

lÉ©ÉÉùÒ +Åqù{ÉÉà anger ~ÉiÉ +l«ÉÉùà ¶ÉÉÅlÉ Uà. lÉ©Éà lÉ©ÉÉùÉ ©É{É{ÉÒ 
switch{Éà off HùÒ ¶ÉG«ÉÉÅ UÉà.
 ©ÉÅmÉ wÉùÉ ¶ÉÉÅlÉ oÉ«Éà±ÉÅÖ ©É{É lÉà lÉ©ÉÉùÉ emo�ons{Éà 
nega�vity©ÉÉÅ flow oÉlÉÉ +÷HÉ´Éà Uà.

        ©ÉÅmÉ ·´ÉÉ»É ¶ÉÖÅ Hùà?

• ©ÉÅmÉ ·´ÉÉ»É lÉ©ÉÉùÒ bad memories{Éà clear Hùà Uà,  
• Ê´ÉH±~ÉÉà{Éà A~É¶ÉÉÅlÉ Hùà Uà.
• ©É{É{Éà »ÉÅ«ÉÊ©ÉlÉ ùÉLÉà Uà.
 W{à ÉÉ wÉùÉ lÉ©É à lÉ©ÉÉùÉ anger{É à control HùÒ ¶ÉHÉ à UÉ à +{É à
lÉ©ÉÉùÒ >SUÉ +{ÉÖ»ÉÉù anger{ÉÒ switch{Éà on-off HùÒ ¶ÉHÉà UÉà.

~Éh©ÉÅ ¾´É> ©ÉÅNÉ±ÉÅ    ©ÉÅNÉ±ÉÉiÉÅ SÉ »É´´ÉàË»É    »É´´É ~ÉÉ´É~~ÉiÉÉ»ÉiÉÉà    +à»ÉÉà ~ÉÅSÉ {É©ÉÉàIÉùÉà     

{É©ÉÉà ±ÉÉà+à »É´´É »ÉÉ¾ÚiÉÅ    {É©ÉÉà A´ÉV]É«ÉÉiÉÅ    {É©ÉÉà +É«ÉÊù«ÉÉiÉÅ    {É©ÉÉà Ê»ÉuÉiÉÅ    {É©ÉÉà +Êù¾ÅlÉÉiÉÅ
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 Anger +àH +à´ÉÖÅ emo�on Uà, Wà{Éà ±ÉNÉ§ÉNÉ qùàH ´«ÉÎGlÉ 
feel Hùà Uà. Anger +É´Éà Uà, X«É Uà, G«ÉÉùàH ÷Hà Uà lÉÉà G«ÉÉùàH 
´Éàù©ÉÉÅ convert oÉ> X«É Uà, anger +«ÉÉàN«É Uà, angeroÉÒ 
{ÉÖH¶ÉÉ{É W oÉÉ«É Uà, angeroÉÒ H©ÉÇ{ÉÉà ¥ÉÅyÉ oÉÉ«É Uà, ±ÉNÉ§ÉNÉ ¥ÉyÉÉÅ 
W +É XiÉà Uà +à÷±Éà ¥ÉyÉÉÅ anger{Éà control Hù´ÉÉ{ÉÒ try Hùà 
Uà, anger{Éà manage Hù´ÉÉ{ÉÉà ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ Hùà Uà, anger{ÉÉ 
accounts{Éà close Hù´ÉÉ{ÉÉ ¡É«Él{ÉÉà ~ÉiÉ Hùà Uà. ~ÉiÉ +É ¥ÉyÉÉÅoÉÒ 
¸Éàºc Uà, anger ~Éù Ê´ÉW«É ¡ÉÉ~lÉ Hù´ÉÉà! 
 ¶ÉÖÅ JÉàyÉ Ê´ÉW«ÉÒ ¥É{É´ÉÖÅ possible Uà? ¾É! ~ÉiÉ +à ©ÉÉ÷à 
W°ùÒ Uà xh »ÉÅH±~É!
 +àH´ÉÉù »ÉHÅ ±~É oÉÉ«É lÉÉ à ´«ÉÎGlÉ NÉ©É à lÉ à Hù´ÉÉ lÉ«ä ÉÉù oÉ> X«É!
 JÉàyÉ ~Éù Ê´ÉW«É ¡ÉÉ~lÉ Hù´ÉÉ{ÉÉà best ©ÉÅmÉ Uà, »´ÉÒHÉù§ÉÉ´É, 

»É©É§ÉÉ´É!
 NÉ©Éà lÉà´ÉÒ ~ÉÊùÎ»oÉÊlÉ ¾Éà«É, NÉ©Éà lÉà´ÉÉ profit-loss ¾Éà«É, 
HÉà>{ÉÉ NÉÖiÉÉà{ÉÉà ~ÉiÉ »´ÉÒHÉù +{Éà +´ÉNÉÖiÉÉà{ÉÉà ~ÉiÉ »´ÉÒHÉù, 
HÉà>{ÉÒ §ÉÚ±É{ÉÉà ~ÉiÉ »´ÉÒHÉù, HÉà>{ÉÉ +ÉKÉà~É{ÉÉà ~ÉiÉ »´ÉÒHÉù... 
only »´ÉÒHÉù§ÉÉ´É!
 lÉ©Éà check HùÉà, +ÉW »ÉÖyÉÒ H«ÉÉÅ-H«ÉÉÅ, Hà´ÉÒ Î»oÉÊlÉ©ÉÉÅ lÉ©É{Éà 
anger +É´«ÉÉà ¾lÉÉà +{Éà lÉ©Éà HÉà>{ÉÉ anger{ÉÉà Hà´ÉÉà ¡ÉÊlÉHÉù H«ÉÉæ 
¾lÉÉà +{Éà ~ÉÊùiÉÉ©É ¶ÉÖÅ +É´«ÉÖÅ ¾lÉÖÅ? +ÉWà +à{ÉÉ A~Éù ËSÉlÉ{É HùlÉÉÅ 
¥ÉyÉÖÅ ́ «ÉoÉÇ ±ÉÉNÉ¶Éà.
 ¡É§É{Ö ÉÉ ¡É§ÉlÖ ´É{É à ¸Éºà c ¥É{ÉÉ´É{ÉÉù lÉn´É ¾lÉ,ÅÖ  »´ÉÒHÉù§ÉÉ´É! ¡É§É{Ö ÉÉ 
»ÉÉyÉ{ÉÉ Y´É{É{ÉÉ à ©ÉmÅ É ¾lÉÉ,à  "H©ÉoÇ ÉÒ W à ©É³ à U,à  lÉ{à ÉÉ à »´ÉÒHÉù U.à ' W à
oÉÉ«É U,à  lÉ à H©É Ç +{É»Ö ÉÉù oÉÉ«É U,à  W à oÉ«É ÅÖ lÉ à H©É Ç +{É»Ö ÉÉù oÉ«É ÅÖ +{É à W à
oÉ¶É à lÉ à ~ÉiÉ H©É Ç +{É»Ö ÉÉù W oÉ¶É.à  lÉÉ à ~ÉUÒ ¡ÉÊlÉHÉù ¶ÉÉ ©ÉÉ÷ à Hù´ÉÉ{ÉÉ?à

 ùÉW©É¾à±É©ÉÉÅ +h³H »ÉÖLÉ-»ÉÉ©ÉOÉÒ ´ÉSSÉà, ~ÉÊù´ÉÉù »ÉÉoÉà 
ù¾à{ÉÉùÉ ©É¾É´ÉÒù +àHÉÅlÉ WÅNÉ±ÉÉà©ÉÉÅ, ́ É{ÉÉà©ÉÉÅ +{Éà »©É¶ÉÉ{É©ÉÉÅ +àH±ÉÉ 
¶ÉÉÅlÉ +{Éà »É©ÉÉÊyÉ§ÉÉ´É©ÉÉÅ ù¾Ò ¶ÉHlÉÉÅ ¾lÉÉÅ, Hà©É? Hà©É Hà, 
»´ÉÒHÉù§ÉÉ´É ¾lÉÉà.
 HÉà> ~ÉloÉù ©ÉÉùà Uà, »´ÉÒHÉ«ÉÇ Uà HÉà> HÉ{É©ÉÉÅ LÉÒ±±ÉÉÅ ©ÉÉùà Uà, 
»´ÉÒHÉ«ÉÇ Uà lÉÉ~É»É{ÉÖÅ +É©ÉÅmÉiÉ ~ÉiÉ »´ÉÒHÉ«ÉÇ Uà +{Éà lÉÉ~É»É{ÉÒ ]ÚÅ~ÉeÒ 
UÉàe´ÉÒ ~ÉiÉ »´ÉÒHÉ«ÉÇ Uà.
 »´ÉÒHÉù{ÉÒ +É +àH qÒKÉÉ+à ¡É§ÉÖ{ÉÉ »ÉÅ«É©É +{Éà »ÉÉyÉ{ÉÉ{Éà »É¾W 
¥É{ÉÉ´ÉÒ qÒyÉÉÅ ¾lÉÉÅ. »´ÉÒHÉù{ÉÒ +É +àH qÒKÉÉ{ÉÉ HÉùiÉà 
»É©É´É»ÉùiÉ©ÉÉÅ ~ÉyÉÉùÒ ù¾à±ÉÉÅ ©É¾É{É ~ÉÅÊelÉ ¡ÉoÉ©É NÉiÉyÉù ¥É{É{ÉÉù 
NÉÉälÉ©É{Éà +{Éà ¾l«ÉÉùÉ +WÖÇ{É©ÉÉ³Ò{Éà +àH »ÉùLÉÉ ¡Éà©ÉoÉÒ +{Éà +àH 

Anger `f

rhS>e âpá L$fhp
iy„ L$fhp_y„? 

OK! 

¾É... 

Y! 

oÉ> W¶Éà 

HùÒ¶É ¾ÖÅ 

©É{Éà©ÉÅWÖù Uà

-~Éù©É NÉÖùÖqà´É
V«ÉÉÅ »´ÉÒHÉù Uà, l«ÉÉÅ Ê»ÉÊu Uà, 
V«ÉÉÅ ¡ÉÊlÉHÉù Uà, l«ÉÉÅ ~ÉlÉ{É Uà.

Yes 
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 JÉàyÉ ~Éù Ê´ÉW«É ©Éà³´É´ÉÉ ©ÉÉ÷à{ÉÖÅ +´É±ÉÅ¥É{É Uà, »´ÉÒHÉù qÒKÉÉ! 
~ÉiÉ »´ÉÒHÉù{ÉÒ qÒKÉÉ ~É¾à±ÉÉÅ W°ùÒ ¾Éà«É Uà, ¡ÉÊlÉHÉù{ÉÖÅ ¡ÉÉ«ÉÎ·SÉlÉ! 
 »´ÉÒHÉù©ÉÉÅ »É©ÉÉÊyÉ Uà, ¡ÉÊlÉHÉù©ÉÉÅ A~ÉÉÊyÉ Uà.
 "»´ÉÒHÉù' +à »É©É§ÉÉ´É{ÉÒ qÒKÉÉ Uà, »´ÉÒHÉù +à >SUÉoÉÒ ©ÉÖGlÉ 
oÉ´ÉÉ{ÉÉà A~ÉÉ«É Uà, »´ÉÒHÉù qÒKÉÉ +à ~ÉÊù´ÉÉù{Éà »ÉÖLÉÒ Hù´ÉÉ{ÉÉà 
A~ÉÉ«É Uà.
 ~É¾à±ÉÉÅ +àH-+àH ́ ÉÉlÉ, +àH-+àH +´É»Éù, +àH-+àH PÉ÷{ÉÉ{Éà, 
+àH-+àH ́ «ÉÎGlÉ{Éà «ÉÉq HùÉà, G«ÉÉÅ-G«ÉÉÅ HÉà{ÉÒ-HÉà{ÉÒ »ÉÉoÉà ¡ÉÊlÉHÉù 
H«ÉÉàâ ¾lÉÉà, +à ¥ÉyÉÉÅ{ÉÒ KÉ©ÉÉ«ÉÉSÉ{ÉÉ HùÒ, +à{ÉÖÅ ¡ÉÉ«ÉÎ·SÉlÉ HùÒ, 
¾³´ÉÉ ©É{ÉoÉÒ, LÉÉ±ÉÒ oÉ«Éà±ÉÉÅ Àq«ÉoÉÒ »ÉÅH±~É HùÉà, +ÉWà ©ÉÉùà 
"»´ÉÒHÉù' {ÉÉ©É{ÉÉ ©ÉÅmÉ{Éà OÉ¾iÉ HùÒ, »´ÉÒHÉù qÒKÉÉ{ÉÉà »ÉÅH±~É ±Éà´ÉÉà 
Uà, ©ÉÉùà ¡ÉÊlÉHÉù ©ÉÖGlÉ oÉ´ÉÖÅ Uà.
 »´ÉÒHÉù ́ ÉÞÊnÉ´ÉÉ³É ¾Å©Éà¶ÉÉÅ ¶ÉÉÅlÉ, »ÉÖLÉÒ +{Éà ¡É»É{{É ¾Éà«É Uà.
 »´ÉÒHÉù qÒKÉÉ{ÉÒ ~ÉÉ±É{ÉÉ Hà´ÉÒ ùÒlÉà HùÉ«É? »´ÉÒHÉù§ÉÉ´É Hà´ÉÒ 
ùÒlÉà Hà³´ÉÉ«É?
 »´ÉÒHÉù §ÉÉ´É Hà³´É´ÉÉ ©ÉÉ÷à {ÉÉ{ÉÒ-{ÉÉ{ÉÒ >SUÉ+Éà{Éà UÉàeÒ qà´ÉÒ 
Xà>+à. qùàH{ÉÒ, qùàH ´ÉÉlÉ©ÉÉÅ first response ‘yes’ +É~É´ÉÉà 
Xà>+à, ~ÉUÒ lÉ©É{Éà +à{ÉÒ ́ ÉÉlÉ NÉ©ÉlÉÒ ¾Éà«É Hà {É NÉ©ÉlÉÒ ¾Éà«É, «ÉÉàN«É 
¾Éà«É Hà +«ÉÉàN«É ¾Éà«É! 
 {ÉÉ{ÉÒ-{ÉÉ{ÉÒ ´ÉÉlÉ©ÉÉÅ ‘yes’ H¾àlÉÉÅ +É´ÉeÒ W¶Éà, lÉÉà ©ÉÉà÷Ò 
´ÉÉlÉ©ÉÉÅ »É¾WlÉÉoÉÒ ‘yes’ H¾à´ÉÉ> W¶Éà.
 {ÉÉ{ÉÖÅ-{ÉÉ{ÉÖÅ »´ÉÒHÉùlÉÉÅ +É´ÉeÒ W¶Éà, lÉÉà ©ÉÉà÷ÖÅ-©ÉÉà÷ÖÅ »É¾WlÉÉoÉÒ 
»´ÉÒHÉ«ÉÇ oÉ> W¶Éà.
 +à{ÉÉà meaning +à´ÉÉà {ÉoÉÒ Hà, LÉÉà÷ÖÅ +{Éà +«ÉÉàN«É SÉ±ÉÉ´ÉÒ 
±Éà´ÉÖÅ. ~ÉùÅlÉÖ +à{ÉÉà meaning Uà, ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ ¥ÉÖÊu{Éà +ÉàUÒ SÉ±ÉÉ´É´ÉÒ. 
Hà©É Hà, +É~ÉiÉà accept +à W HùÒ+à UÒ+à, Wà +É~ÉiÉÒ ¥ÉÖÊu 
accept Hùà Uà. Wà ´É»lÉÖ ¥ÉÖÊu accept {É Hùà, l«ÉÉÅ +É~ÉiÉà 
reac�ons +É~ÉÒ+à UÒ+à, anger{Éà +É©ÉÅmÉiÉ +É~ÉÒ+à UÒ+à. 
¥É{ÉÒ ¶ÉHà Hà, G«ÉÉùàH +É~ÉiÉÒ ¥ÉÖÊu, +É~ÉiÉÒ »É©ÉW wrong ¾Éà«É! 

• •»ÉÅH±~É 

»É©ÉÉ{É ́ Él»É±É§ÉÉ´ÉoÉÒ +É´ÉHÉùlÉÉÅ ¾lÉÉÅ.
 "»´ÉÒHÉù' {ÉÒ +àH qÒKÉÉ, »ÉÉ©ÉÉ{«É ©ÉÉ{É´ÉÒ{Éà ~ÉiÉ ̧ Éàºc ¥É{ÉÉ´ÉÒ 
¶ÉHà Uà. »´ÉÒHÉù{ÉÒ +àH qÒKÉÉ, §ÉÊ´Éº«É©ÉÉÅ ~ÉÉÅSÉ ©É¾ÉµÉlÉ{ÉÒ qÒKÉÉ 
©ÉÉ÷àà ~ÉÉmÉ´ÉÉ{É ¥É{ÉÉ´ÉÒ ¶ÉHà Uà.
 

 »´ÉÒHÉù µÉlÉ +à÷±Éà »´ÉÒHÉù qÒKÉÉ!
 +ÉW »ÉÖyÉÒ ¶ÉÖÅ oÉlÉÖÅ ¾lÉÖÅ?
 yÉÉ«ÉÖÇÈ oÉÉ«É lÉÉà »´ÉÒHÉù +{Éà +iÉyÉÉ«ÉÖÇÈ oÉÉ«É lÉÉà ¡ÉÊlÉHÉù! 
>SUÉ ¡É©ÉÉiÉà oÉÉ«É lÉÉà »´ÉÒHÉù +{Éà +Ê{ÉSUÉ+à Hù´ÉÖÅ ~Éeà lÉÉà 
¡ÉÊlÉHÉù!
 ¾´Éà +ÉWoÉÒ »ÉÅH±~É HùÉà Hà, yÉÉ«ÉÖÇÈ oÉÉ«É Hà +iÉyÉÉ«ÉÖÇÈ, >ÊSUlÉ 
oÉÉ«É Hà >SUÉ Ê´ÉùÖu{ÉÖÅ, ¥ÉyÉÖÅ W »´ÉÒHÉù Hù´ÉÖÅ Uà, G«ÉÉÅ«É HÉà> 
¡ÉÊlÉHÉù Hù´ÉÉà {ÉoÉÒ.
 Wà WNÉlÉ©ÉÉÅ ¥ÉyÉÖÅ W accept Hùà Uà, lÉà{Éà G«ÉÉùà«É ¡É§ÉÖ{Éà Hà 
NÉÖùÖ{Éà Ê´É{ÉÅlÉÒ Hù´ÉÒ ~ÉelÉÒ {ÉoÉÒ Hà, ¾à §ÉÅlÉà! ©ÉÉùÉà »´ÉÒHÉù HùÉà! 
»´ÉÒHÉù{ÉÉ »´É§ÉÉ´É´ÉÉ³É{ÉÉà lÉÉà ¡É§ÉÖ +{Éà NÉÖùÖ ~ÉiÉ ¡Éà©ÉoÉÒ 
»´ÉÒHÉù Hùà Uà.

+ÉWà +àH »ÉÅH±~É HùÉà, 
¡É§ÉÖ! ©ÉÉùà ©ÉÉùÉ anger A~Éù, 

©ÉÉùÉ +´ÉNÉÖiÉÉà A~Éù, 
©ÉÉùÉ emo�ons ~Éù 

Ê´ÉW«É ¡ÉÉ~lÉ Hù´ÉÉ{ÉÉà ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ Hù´ÉÉà Uà, 
©ÉÉ÷à ¡É§ÉÖ, ©ÉÉùà +ÉWà 

+àH µÉlÉ{ÉÉà »´ÉÒHÉù Hù´ÉÉà Uà, 
Wà{ÉÖÅ {ÉÉ©É Uà, »´ÉÒHÉù µÉlÉ! 
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 +àH Êq´É»É HÉà>+à ©É{Éà HÂÖÅ, NÉÖùÖqà´É! lÉ©ÉÉùà pink ©ÉÉ³É 
{É¾Ó, yellow ©ÉÉ³É ¾ÉoÉ©ÉÉÅ ùÉLÉ´ÉÉ{ÉÒ! ¾ÖÅ yellow ©ÉÉ³É ùÉLÉ´ÉÉ 
±ÉÉN«ÉÉà +{Éà Wà÷±ÉÒ´ÉÉù yellow ©ÉÉ³É WÉàB +à÷±Éà ©ÉÉùÉ face ~Éù 
+àH +ÉÅlÉÊùH smile +É´Éà... ¾à Y´É! +ÉWà lÉà lÉÉùÒ >SUÉ UÉàeÒ! 
 Wà »´É«ÉÅ{ÉÒ >SUÉ{Éà UÉàeÒ ¶ÉHà, lÉà W »´ÉÒHÉù qÒKÉÉ{ÉÖÅ 
Ê{ÉºcÉ~ÉÚ´ÉÇH ~ÉÉ±É{É HùÒ ¶ÉHà.
 lÉ©Éà Wà´ÉÒ lÉ©ÉÉùÒ >SUÉ UÉàeÉà UÉà, lÉ©ÉÉùÖÅ ©É{É +àH ¾³´ÉÉ¶É 
+{ÉÖ§É´Éà Uà. Wà©É{Éà JÉàyÉ ~Éù Ê´ÉW«É ¡ÉÉ~lÉ Hù´ÉÉà ¾Éà«É, +à©ÉiÉà +É´ÉÉ 
>SUÉ+Éà{Éà UÉàe´ÉÉ{ÉÉ {ÉÉ{ÉÉ-{ÉÉ{ÉÉ ¡É«ÉÉàNÉÉà Hù´ÉÉ Xà>+à.
 »´ÉÒHÉù Hù´ÉÉ©ÉÉÅ problem ¶ÉÖÅ oÉÉ«É, LÉ¥Éù Uà?
 »´ÉÒHÉù Hù´ÉÉ©ÉÉÅ ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ >SUÉ{Éà UÉàe´ÉÒ ~Éeà +{Éà 
»ÉÉ©Éà´ÉÉ³É{ÉÒ >SUÉ{Éà ©ÉÉ{É +É~É´ÉÖÅ ~Éeà. »´ÉÒHÉù Hù´ÉÉ©ÉÉÅ ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ 
Ê´ÉSÉÉùÉà{Éà §ÉÚ±É´ÉÉ ~Éeà +{Éà »ÉÉ©Éà´ÉÉ³É{ÉÉ Ê´ÉSÉÉùÉà{ÉÉà +Éqù Hù´ÉÉà 
~Éeà +É l«ÉÉùà W oÉÉ«É, V«ÉÉùà ego, zero oÉÉ«É!
 ´«ÉÎGlÉ ¾©Éàá¶ÉÉ >SUà Hà ¥ÉyÉÅÖ ©ÉÉùÉ ¡É©ÉÉiÉà oÉÉ«É, ¥ÉyÉÅÖ ~ÉÉàlÉà yÉÉ«ÉÖÇÈ 
¾Éà«É lÉà ¡É©ÉÉiÉà oÉÉ«É lÉÉà LÉÖ¶É. ~ÉiÉ ¶ÉÖÅ G«ÉÉùà«É HÉà>{ÉÒ ¥ÉyÉÒ >SUÉ+Éà 
~ÉÚiÉÇ oÉ> ¶ÉHà? {ÉÉ, ~ÉiÉ V«ÉÉùà lÉà {É oÉÉ«É +à÷±Éà ´«ÉÎGlÉ qÖ&LÉÒ-
qÖ&LÉÒ oÉ> X«É. ©ÉÉ÷à »´ÉÒHÉù qÒKÉÉ{ÉÉà ©ÉÅmÉ ¾Éà«É... »´ÉÒHÉù ©ÉÅmÉ 
~ÉùÉiÉà ©ÉÉ{É´ÉÖÅ lÉà{ÉÉ HùlÉÉ ¡É»É{{ÉlÉÉoÉÒ ©ÉÉ{É´ÉÖÅ.

 «ÉÉq ùÉLÉXà, ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ >SUÉoÉÒ Hùà±ÉÉ HÉ«ÉÇ©ÉÉÅ Wà÷±ÉÒ LÉÖ¶ÉÒ 
©É³à +à{ÉÉ HùlÉÉÅ +{ÉàHNÉiÉÒ LÉÖ¶ÉÒ »ÉÉ©Éà´ÉÉ³É{ÉÒ >SUÉoÉÒ oÉ«Éà±ÉÉÅ 
HÉ«ÉÇ©ÉÉÅ ©É³à Uà. HÉùiÉ Hà, ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ >SUÉoÉÒ Hùà±ÉÉÅ HÉ«ÉÇ©ÉÉÅ ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ 
]ÅLÉ{ÉÉ UÖ~ÉÉ«Éà±ÉÒ ¾Éà«É Uà. ]ÅLÉ{ÉÉ ~ÉUÒ ~ÉÚùÒ oÉlÉÒ >SUÉ lÉà l«ÉÉùà lÉÉà 
»ÉÖLÉ{ÉÉà +{ÉÖ§É´É HùÉ´Éà ~ÉiÉ lÉà{ÉÒ »ÉÉoÉà ~ÉÖi«É +ÉàUÉ oÉ> X«É. V«ÉÉùà 
HÉà> ́ «ÉÎGlÉ ¥ÉÒX{ÉÒ >SUÉ ¡É©ÉÉiÉà HÉ«ÉÇÈ HùÒ ±Éà l«ÉÉùà lÉà ́ «ÉÎGlÉ{ÉÒ 
LÉÖ¶ÉÒoÉÒ lÉà »´É«ÉÅ LÉÖ¶É oÉÉ«É Uà ~ÉiÉ ]ÅLÉ{ÉÉ {É ¾Éà´ÉÉoÉÒ lÉà{ÉÉ ~ÉÖi«É 
yÉ÷´ÉÉ{Éà ¥Éq±Éà ´ÉyÉÒ WlÉÉ ¾Éà«É Uà. »´ÉÒHÉù §ÉÉ´É lÉ©É{Éà ~ÉÖi«É´ÉÉ{É 
¥É{ÉÉ´É´ÉÉ{ÉÉà A~ÉÉ«É Uà.
 Anger´ÉÉ³É Y´ÉÉà{ÉÉà »ÉÉäoÉÒ ©ÉÉà÷Éà weak point Uà, ~ÉÉàlÉÉ{ÉÖÅ 
yÉÉ«ÉÖÇÈ {É oÉÉ«É +à÷±Éà lÉùlÉ W anger +É´ÉÒ X«É ~ÉÉàlÉÉ{ÉÖÅ yÉÉ«ÉÖÇÈ 
UÉàe´ÉÉ{ÉÖÅ ¶É° oÉÉ«É +à÷±Éà anger +É´É´ÉÉ{ÉÉà HÉà> chance W {É 
ù¾à. »´ÉÒHÉù§ÉÉ´É anger ~Éù Ê´ÉW«É +~ÉÉ´Éà Uà.
 »´ÉÒHÉù qÒKÉÉ{ÉÉ ©ÉÅmÉÉà Uà&  
 Yes, ¾É, Y, Ok, oÉ> W¶Éà, ¾ÖÅ HùÒ¶É, ©É{Éà ©ÉÅWÖù Uà.
 >SUÉ+Éà, ]ÅLÉ{ÉÉ+Éà, anger +ÉÊq ~ÉÖi«É{Éà PÉ÷Éeà Uà +{Éà 
Wà´ÉÖÅ >SUÉ{ÉÖÅ ©ÉÞl«ÉÖ oÉÉ«É, »´ÉÒHÉù §ÉÉ´É +É´ÉÒ X«É, anger A~Éù 
Ê´ÉW«É ¡ÉÉ~lÉ oÉ> X«É, +à÷±Éà ~ÉÖi«É AlHÞº÷ oÉ> X«É.
 »´ÉÒHÉù qÒKÉÉ ©É¾É~ÉÖi«É´ÉÉ{É ¥É{ÉÉ´Éà Uà.

»´ÉÒHÉù qÒKÉÉ ©É¾É~ÉÖi«É´ÉÉ{É ¥É{ÉÉ´Éà Uà.

»´ÉÒHÉù qÒKÉÉ{ÉÉ ©ÉmÅ ÉÉ à U&à  Y es, ¾É, Y, Ok, oÉ> W¶É,à  ¾ ÅÖ HùÒ¶É, ©É{É à ©ÉWÅ ùÖ  U.à

W à »´É«É{Å ÉÒ >SUÉ{É à UÉeà Ò ¶ÉH,à  lÉ à W »´ÉÒHÉù qÒKÉÉ{É ÅÖ Ê{ÉºcÉ~ÉÚ́ ÉHÇ  ~ÉÉ±É{É HùÒ ¶ÉH.à

´«ÉÎGlÉ{Éà ´É¾à±ÉÉ ©ÉÉàKÉ{ÉÉ +ÊyÉHÉùÒ ¥É{ÉÉ´ÉÉ{ÉÖÅ »ÉÉ©Éo«ÉÇ »´ÉÒHÉù qÒKÉÉ©ÉÉÅ ù¾à±ÉÖÅ Uà!
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Kids, Bhagwan Mahavir was a
Super Psychologist.

Through His divine insight, he revealed that
Anger arises in different forms,

each varying in intensity.

Come. Let's check
the intensity of our Anger...

Types of 

Anger

1. Sanjwalan (Instant spark anger)
A quick, sudden flash of anger, like a tiny spark that lights up but goes away fast.

Example: You get angry for a moment when someone bumps into you, but you calm down quickly.

2. Pratyakhyani (Anger you decide to stop)
You feel angry, but you make a choice to let it go and avoid doing something wrong because of it.

3. Apratyakhyani (Anger you don't try to stop yet)
You feel angry and you don't try to stop it right away — but it still doesn't last very long.

4. Anantanubandhi (Deep, long-lasting anger)
A strong kind of anger that stays in the heart for a long time and can lead to holding grudges.

Example: You want to shout because someone took your pencil, but you decide to stay calm and talk instead.

Example: You stay upset for a little while and don't try to calm down immediately, but later you cool off.

Example: Staying mad at someone for days because they hurt your feelings.

Êe»Éà©¥Éù 2025 19



What do you do
when you get angry?

KICK something

BREAK

something

BANG the door

Give a GRUNTY 
LOOK 

thingsTHROW 
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Results of ANGER
causes HARM !

Mentally
Leads to Stress and Depression •

One becomes Aggressive and Sad •

Confusion •

Emotionally
• Feeling Left out

• Being Misunderstood

• Feeling Embarrassed

Physically
Feeling Tired •

Feeling Sick or Uncomfortable •

Having Digestive Problems •

Socially
• Damages Relationships

• Hampers Success

• Arguments with Friends
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MEDITATE,
take 2 deep breaths

Practise your HOBBY,
DRAW your anger

COUNT
1-100

WALK away

Chant
MALA

REMEMBER

Start

SINGING
Bhakti song.

Tell to yourself,

"LET GO,

LET GO,

LET GO"

Take a

BREAK 

Anger Management Skills

Analyze your feelings and tick your  weather daily.Anger

Kids choose what today's “anger weather” is:

Feelings  Weather  Report

Calm

Anger
Weather

Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday

 Out of Control

Very Mad

Upset

Param Gurudev's
smile and get a

smile
on your face.
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 ´ÉlÉÇ©ÉÉ{É «ÉÖNÉ©ÉÉÅ ́ «ÉÎGlÉ©ÉÉÅ ́ ÉyÉlÉÒ ¶ÉùÒù{ÉÒ »oÉÚ³lÉÉ +{Éà +à{ÉÉ 
HÉùiÉà {ÉÉ{ÉÒ ´É«É©ÉÉÅ +É´ÉlÉÉ heart a�ack, stress, tension, 

+ÉÊq +àH ËSÉlÉÉ{ÉÉà Ê´ÉºÉ«É ¥É{ÉÒ ùÂÉà Uà, l«ÉÉùà United Na�ons 

Conference Centre, Bangkok©ÉÉÅ Ê´É¹É ±Éà´É±Éà Summit{ÉÖÅ 
+É«ÉÉàW{É H«ÉÖÈ ¾lÉÖÅ. 
 World Summit On Sustainable Health & Well 

Being - 2025{ÉÒ +É Summit©ÉÉÅ Ê´É¹É{ÉÉ LÉÚiÉà-LÉÚiÉàoÉÒ 
experts +É´«ÉÉ ¾lÉÉ l«ÉÉùà §ÉÉùlÉoÉÒ ùÉº÷Ä»ÉÅlÉ ~Éù©É NÉÖùÖqà´É ¸ÉÒ 
{ÉªÉ©ÉÖÊ{É ©É¾ÉùÉW »ÉÉ¾à¥É ¡ÉàÊùlÉ ±ÉÖH +à{É ±É{ÉÇ Wä{É [ÉÉ{ÉyÉÉ©É{ÉÉ ¥Éà 
{ÉÉ{ÉHeÉ 10 ´ÉºÉÇ{ÉÉ ¥ÉÉ³HÉà §Ér ÷ÉàÊ±É«ÉÉ +{Éà Êq´«É©É ¶ÉÉ¾ +à 
~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ +Él©ÉÊ´É¹ÉÉ»É +{Éà »~Éº÷ ´ÉGlÉ´«ÉoÉÒ A~ÉÎ»oÉlÉ »É´ÉÇ{Éà 
¡É§ÉÉÊ´ÉlÉ H«ÉÉÇ ¾lÉÉÅ. 

¥ÉÉ³HÉà{ÉÉà +Él©ÉÊ´É¹ÉÉ»É +{Éà ¡É§ÉÉ´ÉHlÉÉ:
 §Ér ÷ÉàÊ±É«ÉÉ +{Éà Êq´«É©É ¶ÉÉ¾à »Éù³ §ÉÉºÉÉ©ÉÉÅ »É©ÉX´ÉlÉÉ 
WiÉÉ´«ÉÖÅ Hà Wà©É ́ ÉyÉÉùà +É¾Éù,  unhealthy food, junk food, 
¶ÉùÒù{ÉÒ »oÉÚ³lÉÉ{ÉÖÅ HÉùiÉ Uà, lÉà©É ´ÉyÉÉùà ~ÉelÉÉ Ê´ÉSÉÉùÉà, HÉà>{ÉÉ 
©ÉÉ÷à{ÉÒ nega�vity +{Éà ©É{É{ÉÒ +¶ÉÉÅÊlÉ ©ÉÉ{ÉÊ»ÉH »oÉÚ³lÉÉ{ÉÉ 
HÉùiÉ Uà +{Éà ©É{É{ÉÒ +»Éù lÉ{É A~Éù oÉlÉÒ W ¾Éà«É Uà, lÉà{ÉÉ HÉùiÉà 
+ÉWà ¥ÉyÉÉÅ{ÉÉ stress, tension +{Éà +¶ÉÉÅÊlÉ ́ ÉyÉlÉÉÅ X«É Uà. 
 Wä{É yÉ©ÉÇ©ÉÉÅ lÉà{ÉÉ A~ÉÉ«É ¥ÉlÉÉ´«ÉÉ Uà!
• Solu�on 1:  HÉ«ÉÉàl»ÉNÉÇ +à÷±Éà Hà +ÉÅLÉ ¥ÉÅyÉ HùÒ WorldoÉÒ 

Cut Off oÉ> Self »ÉÉoÉ à connect oÉ´É,ÅÖ  Ê´ÉSÉÉùÉoà ÉÒ ©ÉGÖ lÉ oÉ´É.ÅÖ  
• Solu�on 2: ©ÉÅmÉ »ÉÉyÉ{ÉÉ-©ÉÅmÉ means mind{Éà posi�ve 

way©ÉÉÅ ±É< WlÉÒ medicine!

 ©ÉÅmÉ y´ÉÊ{É{ÉÉ Êq´«É vibra�ons ©É{É{Éà ¶ÉÉÅlÉ-¶ÉÖu HùÒ 
¡É»É}ÉlÉÉ +~ÉÉ´Éà Uà. 

• Solu�on 3: Forget & Forgive!

 Healthy, Happy & Peaceful Mind ´«ÉÎGlÉNÉlÉ°~Éà lÉÉà 
effec�ve Uà W ~ÉiÉ World{ÉÒ peace & harmony ©ÉÉ÷à ~ÉiÉ 
most effec�ve Uà. 
 +É´ÉÉ »~Éº÷ ´ÉGlÉ´«É »ÉÉoÉà +É ¥Éà {ÉÉ{ÉHeÉ ¥ÉÉ³HÉà+à +àH 
{ÉÉ{ÉHeÉ »ÉÚmÉ wÉùÉ LÉÚ¥É W »ÉÖÅqù message +É~«ÉÉà... 

United Na�ons Conference Centre, Bangkok©ÉÉÅ 
Sustainable Development Council +É«ÉÉàÊWlÉ 

World Summit©ÉÉÅ 
Look N Learn Jain Gyan Dham{ÉÉ 

q»É ´ÉºÉÇ{ÉÉ ¥ÉÉ³HÉà+à §ÉÉùlÉ{ÉÖÅ NÉÉäù´É ´ÉyÉÉ«ÉÖÈ
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 "Wà©É ¶ÉùÒù{Éà »´É»oÉ ùÉLÉ´ÉÉ »ÉÉÎl´ÉH LÉÉàùÉH +{Éà daily 

exercise{ÉÒ W°ù ¾Éà«É Uà lÉà©É ©É{É{Éà »´É»oÉ +{Éà ¡É»É}É ùÉLÉ´ÉÉ 
¶ÉÉÅÊlÉ, Ê¶É»lÉ +{Éà KÉ©ÉÉ{ÉÒ W°ù ¾Éà«É Uà.' 

Arham Yuva Seva Group wÉùÉ ©ÉÉ{É´ÉlÉÉ{ÉÉà »ÉÅqà¶É:
 +É »ÉÊ©É÷©ÉÉÅ ¥Éà ¥ÉÉ³HÉà »ÉÉoÉà ùÉº÷Ä»ÉÅlÉ ̧ ÉÒ {ÉªÉ©ÉÖÊ{É ©É¾ÉùÉW 
»ÉÉ¾¥à É ¡ÉÊà ùlÉ +¾©Ç É «ÉÖ́ ÉÉ »Éà́ ÉÉ OÉ~Ö É{ÉÉ ¸ÉÒ ~ÉùÉNÉ§ÉÉ> ¶ÉÉ¾ A~ÉÎ»oÉlÉ 
ùÂÉÅ ¾lÉÉÅ. 
 +à©ÉiÉà "Health & Life Style" ~Éù ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ §ÉÉ´ÉÉà{Éà ́ «ÉGlÉ 
HùlÉÉÅ WiÉÉ´«ÉÖÅ ¾lÉÖÅ Hà, ~Éù©É NÉÖùÖqà´Éà ¶ÉÒLÉeÉ´«ÉÖÅ Uà Hà "©ÉÉ{É´ÉÒ 
©ÉÉ{É´É l«ÉÉù à W ¥É{É à U,à  V«ÉÉù à +{à ÉÉ©ÉÉ Å ©ÉÉ{É´ÉlÉÉ{ÉÉ à NÉiÖ É ¡ÉNÉ÷ à U'à . 
 +¾Ç©É «ÉÖ´ÉÉ »Éà´ÉÉ OÉÖ~É©ÉÉÅ +©Éà »É¾Ö ¡É§ÉÖ ©É¾É´ÉÒù{ÉÉ Ê»ÉuÉÅlÉÉà 
+Ë¾»ÉÉ, +{ÉÖHÅ~ÉÉ +{Éà HùÖiÉÉ{Éà +~É{ÉÉ´ÉÒ 365 Êq´É»É ©ÉÉ{É´É»Éà´ÉÉ 
+{Éà Y´Éq«ÉÉ{ÉÉ »ÉlHÉ«ÉÉàâ wÉùÉ ±ÉÉLÉÉà ©É{ÉÖº«É +{Éà ±ÉÉLÉÉà +¥ÉÉà±É 
Y´ÉÉà{Éà ¶ÉÉlÉÉ ~É©ÉÉeÒ +ÉÎl©ÉH ¡É»É}ÉlÉÉ +{Éà »É©ÉÉÊyÉ{ÉÉà +{ÉÖ§É´É 
HùÒ+à UÒ+à. 
 "»Éà́ ÉÉ V«ÉÉù à ´«ÉÎGlÉ{ÉÉ à ¹ÉÉ»É ¥É{ÉÒ X«É U,à  l«ÉÉù à +{ÉHà  
Y´ÉÉ{à ÉÒ ¶ÉÉlÉÉ +{É à »É©ÉÉÊyÉ{É ÅÖ HÉùiÉ ¥É{ÉÒ X«É U.à '

Ê´É¶ÉàºÉlÉÉ- LNL{ÉÉà ¥ÉÉ³H ¥É{«ÉÉà Youth Ambassador:

 +É »ÉÊ©É÷{ÉÒ »ÉÉäoÉÒ Ê´É¶ÉàºÉ +{Éà ¡É¶ÉÅ»É{ÉÒ«É PÉ÷{ÉÉ +à ¾lÉÒ Hà 
Sustainable Development Council{ÉÉ Youth 

Ambassador ¸ÉÒ W«É§ÉÉ> +É»É´ÉÉ{ÉÒ ~ÉiÉ ±ÉÖH +à{É ±É{ÉÇ Wä{É 
[ÉÉ{ÉyÉÉ©É{ÉÉ +àH »É©É«É{ÉÉ student Uà. Wà Wä{É {É¾Ó ~ÉiÉ Ë»ÉyÉÒ Uà, 
±ÉÖH +à{É ±É{ÉÇ©ÉÉÅ +à©ÉiÉà {ÉÉ{É~ÉiÉ©ÉÉÅ Wä{É yÉ©ÉÇ{ÉÉ Ê»ÉuÉÅlÉ »ÉÉoÉà {ÉäÊlÉH 
©ÉÚ±«ÉÉà{ÉÉ »ÉÅ»HÉù ¡ÉÉ~lÉ H«ÉÉÇ ¾lÉÉÅ. lÉà©ÉiÉà +Ë¾»ÉÉ{ÉÉ Ê»ÉuÉÅlÉoÉÒ 
¡ÉàÊùlÉ oÉ> {ÉÉ{É~ÉiÉ©ÉÉÅ W £÷ÉHeÉ {É £Éàe´ÉÉ{ÉÉà »ÉÅH±~É H«ÉÉàâ ¾lÉÉà. +à 
{ÉÉ{ÉHeÖÅ ¥ÉÒW +ÉWà {ÉÉ{É~ÉiÉ©ÉÉÅ ±ÉÖH +à{É ±É{ÉÇ©ÉÉÅ ¶ÉÒLÉà±ÉÉ morals 

peace, responsibility, +Ë¾»ÉÉ, HùÖiÉÉ, ©ÉÉ{É´ÉlÉÉ +{Éà 
Y´Éq«ÉÉ{Éà global ac�on ¥É{ÉÉ´ÉÒ +ÉWà lÉà StudentoÉÒ 
Ambassador{ÉÒ »É£³ journey HùÒ ùÂÉÅ Uà.
»É©ÉÉ~É{É{ÉÒ KÉiÉÉà ¥É{ÉÒ NÉÉäù´É{ÉÒ KÉiÉÉà:
 Event{ÉÉ »É©ÉÉ~É{É{ÉÒ KÉiÉÉà +à÷±Éà §ÉÉùlÉ{ÉÉ NÉÉäù´É{ÉÒ KÉiÉÉà. 
§ÉÉùlÉ{ÉÉ ¥Éà »ÉÉäoÉÒ {ÉÉ{ÉÉ ¥ÉÉ³HÉà §Ér ÷ÉàÊ±É«ÉÉ +{Éà Êq´«É©É 
¶ÉÉ¾{Éà S.D.G. pres�gious Pins{ÉÉ NÉÉäù´ÉoÉÒ »É{©ÉÉÊ{ÉlÉ 
Hù´ÉÉ©ÉÉÅ +É´«ÉÉÅ +{Éà ̧ ÉÒ ~ÉùÉNÉ§ÉÉ> ¶ÉÉ¾{Éà ¡É¶ÉÅ»ÉÉ ~ÉmÉ +~ÉÇiÉ 
Hù´ÉÉ©ÉÉÅ +É´«ÉÖÅ. 
 +É~ÉiÉà »É¾Ö XiÉÒ+à UÒ+à Hà ùÉº÷Ä»ÉÅlÉ ~Éù©É NÉÖùÖqà´É ¡ÉàÊùlÉ 
±ÉÖH +à{É ±É{ÉÇ Wä{É [ÉÉ{ÉyÉÉ©É{ÉÒ qà¶É-Ê´Éqà¶É{ÉÒ 100oÉÒ ´ÉyÉÖ 
¶ÉÉLÉÉ+Éà©ÉÉÅ, ±ÉÉLÉÉà ¥ÉÉ³HÉà Wä{É yÉ©ÉÇ{ÉÉ Ê»ÉuÉÅlÉ »ÉÉoÉà ©ÉÉ{É´É 
lÉùÒHà{ÉÉ {ÉäÊlÉH ©ÉÚ±«ÉÉà +{Éà +É«ÉÇ »ÉÅ»HÞÊlÉ{ÉÉ »ÉÅ»HÉù ¡ÉÉ~lÉ Hùà Uà. 
V«ÉÉùà qà¶É-Ê´Éqà¶É{ÉÒ 55oÉÒ ´ÉyÉÖ ¶ÉÉLÉÉ+Éà©ÉÉÅ +¾Ç©É «ÉÖ´ÉÉ »Éà´ÉÉ 
OÉÖ~É{ÉÉ ¾XùÉà «ÉÖ´ÉÉ »Éà´ÉHÉà, ©ÉÉ{É´É»Éà´ÉÉ +{Éà Y´Éq«ÉÉ{ÉÒ ¡É´ÉÞÊnÉ+Éà 
»ÉÉoÉà ¡É§ÉÖ §ÉÎGlÉ, »ÉÉyÉ{ÉÉ +{Éà »É©É~ÉÇiÉlÉÉ©ÉÉÅ ~ÉiÉ ¡ÉÊlÉÊq{É ¡ÉNÉÊlÉ 
HùÒ ùÂÉÅ Uà +{Éà +à©ÉÉÅoÉÒ Hà÷±ÉÉÅH ~Éù©É NÉÖùÖqà´É{ÉÉ ̧ ÉÒ©ÉÖLÉàoÉÒ qÒKÉÉ 
©ÉÅmÉ OÉ¾iÉ HùÒ ~ÉÚW{ÉÒ«É »ÉÉyÉÖ-»ÉÉy´ÉÒY ¥É{ÉÒ ¶ÉÉ»É{É{ÉÒ ¶ÉÉ{É 
´ÉyÉÉùÒ ùÂÉÅ Uà. 
 Bangkok{ÉÒ +É World Level{ÉÒ Summit©ÉÉÅ V«ÉÉùà 
§ÉÉùlÉ{ÉÉ ¥Éà {ÉÉ{ÉÉ ¥ÉÉ³HÉà{ÉÉ +´ÉÉW NÉÚÅV«ÉÉ l«ÉÉùà A~ÉÎ»oÉlÉ 
»Éq»«ÉÉà{Éà »É©ÉX> NÉ«ÉÖÅ Hà, Healthy World{ÉÒ ¶É°+ÉlÉ 
Healthy MindoÉÒ oÉÉ«É Uà +{Éà healthy mind{ÉÒ ¶É°+ÉlÉ 
©ÉÅmÉ, medita�on +{Éà KÉ©ÉÉoÉÒ oÉÉ«É Uà.
 World Summit©ÉÉÅ §ÉÉùlÉ{ÉÉ ¥Éà {ÉÉ{ÉHeÉ ¥ÉÉ³HÉà+à 
world{Éà +àH »ÉÖÅqù +{Éà »~Éº÷ message +É~ÉÒ §ÉÉùlÉ{ÉÖÅ, ±ÉÖH 
+à{e ±É{ÉÇ Wä{É [ÉÉ{ÉyÉÉ©É{ÉÖÅ +{Éà ùÉº÷Ä»ÉÅlÉ ~Éù©É NÉÖùÖqà´É{ÉÖÅ NÉÉäù´É 
´ÉyÉÉ«ÉÖÈ Uà. 
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Shri Bhadra Tolia

Shri Divyam Shah

Shri Paragbhai Shah Look n Learn Jain Gyan Dham©ÉÉÅ
+É~É{ÉÉ ¥ÉÉ³HÉà{Éà ¡É´Éà¶É HùÉ´É´ÉÉ ©ÉÉ÷à

Contact on: +918657484478
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qà´ÉÉ{ÉÖÎ¡É«É ̧ ÉÒ ùÎ¶©ÉHÉÅlÉ§ÉÉ>,
+àH +à´ÉÉà +Él©ÉÉ,
 Wà©É{ÉÉ Àq«É©ÉÉÅ ~ÉÊù´ÉÉù +{Éà ~Éù©ÉÉl©ÉÉ ¥ÉÅ{Éà ¡Él«Éà ¡Éà©É ¾lÉÉà.
+àH +à´ÉÉà +Él©ÉÉ,
 Wà©É{ÉÉ +ÅlÉù©ÉÉÅ »ÉÅlÉ +{Éà »ÉÅlÉÉ{É ¥ÉÅ{Éà ¡Él«Éà LÉà´É{ÉÉ ¾lÉÒ.
 

 lÉ~É»ÉªÉÉ÷ ~ÉÚV«É NÉÖùÖqà´É ¸ÉÒ ùÊlÉ±ÉÉ±ÉY ©É¾ÉùÉW »ÉÉ¾à¥É +{Éà ùÉº÷Ä»ÉÅlÉ ~Éù©É NÉÖùÖqà´É ¸ÉÒ {ÉªÉ©ÉÖÊ{É ©É¾ÉùÉW »ÉÉ¾à¥É ¡Él«Éà Ê´É¶ÉàºÉ 
¸ÉuÉ, §ÉÎGlÉ +{Éà »É©É~ÉÇiÉ§ÉÉ´É ¾lÉÉÅ.
 +à©ÉiÉà +à©É{ÉÒ ´¾É±É»ÉÉà«ÉÒ qÒHùÒ{Éà »É¾ºÉÇ qÒKÉÉ{ÉÒ +É[ÉÉ +É~ÉÒ ùÉº÷Ä»ÉÅlÉ ~Éù©É NÉÖùÖqà´É{ÉÉ ¸ÉÒSÉùiÉ-¶ÉùiÉ©ÉÉÅ +~ÉÇiÉ HùÒ ¾lÉÒ, 
Wà+Éà +ÉWà ~ÉÚV«É ̧ ÉÒ ~Éù©É ~ÉÊ´ÉmÉÉY ©É¾É»ÉlÉÒY°~Éà ÊW{É¶ÉÉ»É{É{ÉÒ ¶ÉÉ{É ́ ÉyÉÉùÒ ùÂÉÅ Uà.
 »ÉÅPÉ, »É©ÉÉW, ~ÉÊù´ÉÉù +{Éà ~ÉÉù»ÉyÉÉ©É ©ÉÉ÷à +à©É{ÉÒ »Éà´ÉÉ§ÉÉ´É{ÉÉ +{Éà HÅ<H HùÒ UÚ÷´ÉÉ{ÉÒ »ÉqÃ §ÉÉ´É{ÉÉ ¡É¶ÉÅ»É{ÉÒ«É ¾lÉÉÅ.
+à©É{ÉÒ Ê´ÉqÉ«ÉoÉÒ...
 ~Éù©É NÉÖùÖqà´Éà +àH »É©ÉÌ~ÉlÉ Ê¶Éº«É{Éà NÉÖ©ÉÉ´«ÉÉÅ Uà.

 ¸ÉÒ qà»ÉÉ< ~ÉÊù´ÉÉùà +àH ´ÉeÒ±É ©ÉÉà§ÉÒ{Éà NÉÖ©ÉÉ´«ÉÉÅ Uà.
 ~ÉÉù»ÉyÉÉ©É +à +àH HlÉÇ´«ÉÊ{Éºc ¸Éàºc ¸ÉÉ´ÉH{Éà NÉÖ©ÉÉ´«ÉÉÅ Uà.

 +à©É{ÉÉ NÉÖiÉyÉ©ÉÉâ §É´ÉÉà§É´É yÉ©ÉÇ »É¾É«ÉH ¥É{Éà +{Éà ~Éù©ÉÉl©ÉÉ{ÉÉ SÉùiÉ-¶ÉùiÉ »ÉÖyÉÒ ~É¾ÉáSÉ´ÉÉ{ÉÉ »ÉÅ»HÉù ¥É{Éà, +à©É{ÉÉà +Él©ÉÉ +à´ÉÉà 
XNÉÞlÉ oÉÉ«É Hà ¡É§ÉÖ{ÉÉ ~ÉÅoÉà SÉÉ±ÉÒ, +Él©ÉH±«ÉÉiÉ{Éà ¡ÉÉ~lÉ Hùà... 

+à W +ÅlÉù{ÉÒ §ÉÉ´É{ÉÉ »ÉÉoÉà... +ÅlÉù©É{É{ÉÒ §ÉÉ´ÉÉÅWÊ±É! 

¸ÉÒ ùÎ¶©ÉHÉÅlÉ§ÉÉ> qà»ÉÉ< - PÉÉ÷HÉà~Éù (©ÉÖÅ¥É>)

W{©É& 03.11.1951

+Êù¾ÅlÉ ¶ÉùiÉ& 17.11.2025

A„sf_p cph,

A¡ S> cphp„S>rg...
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Ap`_p
ârscph_¡
Ap`uiy„ 

cph kÞdp_ 

Wä{ÉJÉÅÊlÉ{ÉÉ [ÉÉ{ÉÊ~É~ÉÉ»ÉÖ qà´ÉÉ{ÉÖÎ¡É«É ´ÉÉSÉHÉà,
+É~É¸ÉÒ +{Éà +É~É{ÉÉà ~ÉÊù´ÉÉù PÉiÉÉ »É©É«ÉoÉÒ Wä{ÉJÉÅÊlÉ©ÉÉÅ
ùÉº÷Ä»ÉÅlÉ ~Éù©É NÉÖùÖqà´É ¸ÉÒ {ÉªÉ©ÉÖÊ{É ©É¾ÉùÉW »ÉÉ¾à¥É{ÉÉ
¡É´ÉSÉ{ÉÉà ´ÉÉÅSÉÒ ùÂÉ UÉà, +É ´ÉÉÅSÉ{ÉoÉÒ +É~É{ÉÒ
[ÉÉ{É, »É©ÉW +{Éà Y´É{É©ÉÚ±«ÉÉà{ÉÒ ´ÉÞÊu oÉ> ù¾Ò Uà,
+à XiÉÒ{Éà +©É{Éà +ÊlÉ +É{ÉÅq oÉÉ«É Uà.

+É~É¸ÉÒ{Éà +É ´ÉÉÅSÉ{ÉoÉÒ ¡ÉàùiÉÉ ©É³à Uà
+{Éà ~Éù©É ¥ÉÉàyÉ{Éà Y´É{É©ÉÉÅ AlÉÉù´ÉÉ{ÉÉà ¡É«Él{É HùÉà UÉà
+à W +©ÉÉùÒ »ÉÉäoÉÒ ©ÉÉà÷Ò Ê»ÉÊu Uà. 

Wä{ÉJÉÅÊlÉ{ÉÉ [ÉÉ{ÉÊ~É~ÉÉ»ÉÖ qà´ÉÉ{ÉÖÎ¡É«É ´ÉÉSÉHÉà,
+É~É¸ÉÒ +{Éà +É~É{ÉÉà ~ÉÊù´ÉÉù PÉiÉÉ »É©É«ÉoÉÒ Wä{ÉJÉÅÊlÉ©ÉÉÅ
ùÉº÷Ä»ÉÅlÉ ~Éù©É NÉÖùÖqà´É ¸ÉÒ {ÉªÉ©ÉÖÊ{É ©É¾ÉùÉW »ÉÉ¾à¥É{ÉÉ
¡É´ÉSÉ{ÉÉà ´ÉÉÅSÉÒ ùÂÉ UÉà, +É ´ÉÉÅSÉ{ÉoÉÒ +É~É{ÉÒ
[ÉÉ{É, »É©ÉW +{Éà Y´É{É©ÉÚ±«ÉÉà{ÉÒ ´ÉÞÊu oÉ> ù¾Ò Uà,
+à XiÉÒ{Éà +©É{Éà +ÊlÉ +É{ÉÅq oÉÉ«É Uà.

+É~É¸ÉÒ{Éà +É ´ÉÉÅSÉ{ÉoÉÒ ¡ÉàùiÉÉ ©É³à Uà
+{Éà ~Éù©É ¥ÉÉàyÉ{Éà Y´É{É©ÉÉÅ AlÉÉù´ÉÉ{ÉÉà ¡É«Él{É HùÉà UÉà
+à W +©ÉÉùÒ »ÉÉäoÉÒ ©ÉÉà÷Ò Ê»ÉÊu Uà. 

lh¡ Ad_¡ S>Zphp¡... 

Ap`_p r_:k„L$p¡Q ârscphp¡ Ad_¡ dp¡L$gp¡

• Wä{ÉJÉÅÊlÉ ´ÉÉÅSÉÒ{Éà +É~É{ÉÉ Y´É{É©ÉÉÅ ¶ÉÖÅ ~ÉÊù´ÉlÉÇ{É +É´«ÉÖÅ Uà?
• H«ÉÉ Ê´ÉºÉ«ÉÉà +É~É{Éà »ÉÉäoÉÒ ´ÉyÉÖ Àq«É»~É¶ÉÔ ±ÉÉN«ÉÉ?
• H«ÉÉ Ê´ÉºÉ«ÉÉà{ÉÉ §ÉÉ´ÉÉà+à +É~É{ÉÉ Y´É{É©ÉÉÅ A~É«ÉÉàNÉÒ »ÉÉÊ¥ÉlÉ oÉ>{Éà
  HÉà> ©ÉÖ¶Hà±É ~ÉÊùÎ»oÉÊlÉ{ÉÖÅ »É©ÉÉyÉÉ{É +É~«ÉÖÅ?
• +É~É H«ÉÉ Ê´ÉºÉ«ÉÉà ~Éù ´ÉyÉÖ ´ÉÉÅSÉ´ÉÉ +oÉ´ÉÉ »É©ÉW´ÉÉ >SUÉà UÉà?

+É~É{ÉÉ §ÉÉ´ÉÉà{ÉÖÅ »É{©ÉÉ{É HùÒ, +É~É{ÉÒ >SUÉ ©ÉÖW¥É ´ÉyÉÖ +oÉÇ~ÉÚiÉÇ ±ÉàLÉ ¡ÉqÉ{É Hù´ÉÉ{ÉÉà +©ÉÉùÉà ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ ù¾à¶Éà.+É~É{ÉÉ §ÉÉ´ÉÉà{ÉÖÅ »É{©ÉÉ{É HùÒ, +É~É{ÉÒ >SUÉ ©ÉÖW¥É ´ÉyÉÖ +oÉÇ~ÉÚiÉÇ ±ÉàLÉ ¡ÉqÉ{É Hù´ÉÉ{ÉÉà +©ÉÉùÉà ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ ù¾à¶Éà.+É~É{ÉÉ §ÉÉ´ÉÉà{ÉÖÅ »É{©ÉÉ{É HùÒ, +É~É{ÉÒ >SUÉ ©ÉÖW¥É ´ÉyÉÖ +oÉÇ~ÉÚiÉÇ ±ÉàLÉ ¡ÉqÉ{É Hù´ÉÉ{ÉÉà +©ÉÉùÉà ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ ù¾à¶Éà.
«ÉÉàN«É +{Éà +{ÉÖ°~É +{ÉÖ§É´ÉÉà lÉà©ÉW §ÉÉ´ÉÉà{Éà +©Éà Wä{ÉJÉÅÊlÉ©ÉÉÅ ¡ÉHÉÊ¶ÉlÉ Hù´ÉÉ{ÉÒ §ÉÉ´É{ÉÉ ùÉLÉÒ+à UÒ+à.«ÉÉàN«É +{Éà +{ÉÖ°~É +{ÉÖ§É´ÉÉà lÉà©ÉW §ÉÉ´ÉÉà{Éà +©Éà Wä{ÉJÉÅÊlÉ©ÉÉÅ ¡ÉHÉÊ¶ÉlÉ Hù´ÉÉ{ÉÒ §ÉÉ´É{ÉÉ ùÉLÉÒ+à UÒ+à.«ÉÉàN«É +{Éà +{ÉÖ°~É +{ÉÖ§É´ÉÉà lÉà©ÉW §ÉÉ´ÉÉà{Éà +©Éà Wä{ÉJÉÅÊlÉ©ÉÉÅ ¡ÉHÉÊ¶ÉlÉ Hù´ÉÉ{ÉÒ §ÉÉ´É{ÉÉ ùÉLÉÒ+à UÒ+à.

 ârscph dp¡L$ghp dpV$¡: WhatsApp: +91 7303000666
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Hù´ÉÉoÉÒ Wà÷±ÉÉÅ HÉ©É oÉÉ«É,
+à{ÉÉ HùlÉÉÅ ´ÉyÉÉùà »ÉÉùÉ HÉ©É NÉÖ»»ÉÉà {É Hù´ÉÉoÉÒ oÉÉ«É. 

Xà ©É{É ©ÉI©É ¾Éà«É +{Éà »ÉÅH±~É xh ¾Éà«É
lÉÉà step by step SÉhÒ{Éà Everest ~ÉiÉ »Éù HùÒ ¶ÉHÉ«É Uà,

lÉà©É »ÉÅH±~É¥Éu oÉ´ÉÉoÉÒ yÉÒ©Éà-yÉÒ©Éà, +ÉW {É¾Ó lÉÉà HÉ±É,
+àH Êq´É»É anger A~Éù ~ÉiÉ Ê´ÉW«É ¡ÉÉ~lÉ HùÒ ¶ÉHÉ«É Uà. 

+àH JÉàyÉ V«ÉÉÅ »ÉÖyÉÒ Y´ÉlÉÉà ¾Éà«É Uà,
l«ÉÉÅ »ÉÖyÉÒ lÉà ¥ÉÒX JÉàyÉ{Éà W{©É +É~«ÉÉÅ W Hùà Uà

+{Éà JÉàyÉ{ÉÒ ~ÉùÅ~ÉùÉ SÉÉ±ÉÖ ù¾à Uà. 

Past©ÉÉÅ anger H«ÉÉàâ ¾Éà«É,
lÉÉà +l«ÉÉùà anger +É´Éà
  +l«ÉÉùà anger HùÒ+à,

lÉÉà §ÉÊ´Éº«É©ÉÉÅ anger +É´É¶Éà. 

»´É«ÉÅoÉÒ, »´É«ÉÅ{ÉÉà anger control {É oÉÉ«É lÉÉà,
NÉÖùÖ ¶ÉùiÉà »É©ÉÊ~ÉÇlÉ oÉ>,

Ê´É{É«É§ÉÉ´Éà Ê´É{ÉÅlÉÒ Hù´ÉÒ Xà>+à,
¾à §ÉÅlÉà! +É~É +É~É{ÉÒ ¡É[ÉÉ{ÉÒ laboratory©ÉÉÅ
©ÉÉùÉ +É anger´ÉÉ³É nature{ÉÉà test HùÒ

©ÉÉùÉ disease +{ÉÖ»ÉÉù ©É{Éà «ÉoÉÉ«ÉÉàN«É
medicines +É~É´ÉÉ{ÉÒ HÞ~ÉÉ Hù¶ÉÉà, Y!

V«ÉÉùà +à´ÉÒ HÉà> situa�on Hà ~ÉUÒ
HÉà> ´«ÉÎGlÉ{ÉÉ behaviour ~Éù anger +É´Éà,
l«ÉÉùà +ÅqùoÉÒ bell ´ÉNÉÉeÉà... ¥ÉyÉÖÅ fix Uà!

Xà ¥ÉyÉÖÅ fix Uà, lÉÉà...
 +à©ÉÉÅ ©ÉÉùà G«ÉÉÅ«É feelings {ÉoÉÒ ùÉLÉ´ÉÒ,•

 +à©ÉÉÅ ©ÉÉùàà G«ÉÉùà«É £Êù«ÉÉq {ÉoÉÒ Hù´ÉÒ.•

©ÉÉùà »´ÉÒHÉù§ÉÉ´Éà »ÉqÉ«É ¡É»É{{É ù¾à´ÉÖÅ Uà.

k|Óp¡_¡ b_php¡ rdÓ ! 

ANGER +à fruit Uà,
Wà{ÉÉ ROOTS Uà EGO +{Éà EMOTIONS!

Nyõkp¡ 

Past Present Future

PÉù©ÉÉÅ +àH board ±ÉNÉÉe´ÉÖÅ Xà>+à
"©ÉÉùà ©ÉÉùÉ ~ÉùANGER 
CONTROL Hù´ÉÉà Uà'


