
1/3

February 7, 2020

Post navigation
bodhini.in/kathikkum-kathikkalinum-irayakathe-irikkan/

�ണയം െകാലപാതക�ിൽ അവസാനി��ത് നാൾ�നാൾ വർധി�വരികയാണ്. നി�ൾ
�ണയ�ിലായി��േ�ാൾ പ�െവ� േഫാേ�ാക�ം, വീഡിേയാക�ം, െമേസ�ക�ം സ�ഹമാധ�മ�ളിൽ
�ചരി�ി���ം, അ�ീല വീഡിേയാകേളാ, ഭീഷണികേളാ ആ�ി ഉപേയാഗി���ം �ടിവരികയാണ്.
�ണയൈനരാശ�െ� എ�െന അതിജീവി�ാം എ�ം എ�െന ന�ായി ജീവി�ാം എ�തി�ം ഉ�
മാർ��ളാണ് താെഴ �തിപാദി��ത്.

 അറിയണം ഇെതാ�ം �ണയമ�.

എൻെറ ഇ��ിന�സരി� ്മാ�ം െപ�മാറിയാൽ മതി എ� വാശി.
അ�സരി�ിെ��ിൽ ൈവകാരികമായ �ാ�െ്മയിൽ.
എവിെട േപാകണം, ആേരാെടാെ� മി�ണം, ഏ� വ�ം ധരി�ണം �ട�ിയ വ��ിപരമായ
സ�ാത���ൾ� ്നിയ�ണം.
നിന� ്ഞാൻ ഉ�േ�ാ എ� ്മ�ര�ിൽ െപാതി� വാ�കൾ. ( ഇത് ഒ� നീരാളി�ി���ിെ�
�ട�മാണ്)
േഫാണിെല േകാൾലി�,് െമേ��കൾ �ട�ിയവെയ�ാം പരിേശാധി��ത്.
എ�ാ ബ��ളിൽ നി�ം ഒ�െ���ി അക�ി നിർ�ിയതി�േശഷം െപെ��്
�ത��െ���വർ.
നീ േപായാൽ ഞാൻ ച�കള�ം, എെ� ൈകവി�ാൽ നിെ� െകാ�ം എ� പറ�ി�കൾ.
ശരീര�ിൽ �റി��ാ�ി ചി�െമ�� ്അയ��ത്.

ഇ�ര�ി�� മാനസിക സംഘർഷ�ളി�െട കട�േപാ��വരാെണ�ിൽ ഉടനടി മനഃശാ�പരമായ
സഹായം േത�ക.

 അ�െന�� ബ��െള മന�ിലാ�ി ഉൾെ�ാ�ക.
 അെ��ിൽ അത് നി��െട തെ� ജീവിതം ന�മാ�ിേയ�ാം.

 േദാഷകരമായ ബ��ിൽ നി� ്എ�െന പിൻതിരിയാം

���ാരായ പ�ാളികളിൽ നി� ്നയപരമായി പിൻവാ�ക.
അവർ അമിതമായി േദഷ�ം ഉ�വരാെണ�ിൽ ബ��ിൽ നി�ം പിൻവാ�� വിവരം േഫാൺ
�േഖനേയാ മേ�ാ അറിയി�ക. വിശ��രായവ�െട സഹായം േത�ക�ം �ര�ിതമായ ഒ�
�ലേ�� ്മാ�ക�ം െച�ക.
അവ�മായി തർ�ി�കേയാ അവെര �േകാപി�ി�കേയാ െച�ാതിരി�ക.
െത�ായ �തീ�കൾ അവർ� ്നൽകാതിരി�ക.
അവർ എ� തെ� നിർബ�ി�ാ�ം ഒ��� �ടികാഴ്�കൾ ഒഴിവാ�ക.
അവർ നി�െള ഭീഷണിെ���ിയാൽ അവേരാെടാ�ം ഒ� ജീവിതം �ടരാൻ ആ�ഹി��ിെ��്
ശാ�മായി മന�ിലാ�ി െകാ��ക.
ന� ബ��ിലായി��േ�ാൾ എ�� സ�കാര� േഫാേ�ാകൾ ഉപേയാഗി� ് ഭീഷണിെ���ിയാൽ
ഭീഷണി� വഴ�ാതിരി�ക. അ�രം ഭീഷണികൾ� ്വഴ�ിെ�ാ��ാൽ ���ൾ ��തൽ
സ�ീർ�മാ�കേയ��.
അവർ നി�െള ഭീഷണിെ���ിയാൽ, അവ�െട ���ികൾ വലിയ ���ളിൽ െച�്
അവസാനി�െമ�ം ��ംബബ��െള വെര അത് ബാധി�െമ�ം ശാ�മായി പറ�
മന�ിലാ�ക.
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ഭീഷണി �ട�കയാെണ�ിൽ േപാലീസിെ� സഹായം േത�ക.
നി�ൾ� ����വ�െട പി�ണ േത�ക എ�താണ് െച�ാൻ പ�� ഏ��ം �ര�ിത�ം
അ�േയാജ��മായ കാര�ം.

�ണയ ൈനരാശ�ം -: അതിജീവനം

�ണയബ��ൾ മേനാഹരമാണ്. പെ� ചില സാഹചര��ൾ �ലം അത് അവസാനിേ��ാം.
ഇ�രം സാഹചര��െള അംഗീകരി�ക, ഉൾെ�ാ�ക അതിൽ നി�ം �റ� ്വരാ��
സാവകാശം സ�യം നൽ�ക.
ഈ സാഹചര��ം കട� ്േപാ�െമ� ്വിശ�സി�ക.
സ�യം ��െ���കേയാ കഴി� കാര��െള ഓർ� ്വിഷമി�കേയാ െച��ത്.
സ�യം ശ�രാ�വാൻ �മി� ്െകാ�ിരി�ക. നി��െട �ണ�ളി�ം,കഴി�കളി�ം വിശ�സി�ക.
അതിനായി നി�ൾ� ്വിശ�ാസ�� ആ�ക�മായി മന� ്�റ�ക.
ന�ായി ജീവി�ക എ�താണ് സ�യം നൽകാ�� ഏ��ം വലിയ സ�ാനം.
�ണയബ��ിൻെറ തകർ�യിൽ മ��വെര ഭീഷണിെ���കേയാ ഭയെപ��കേയാ െച��ത്.
അ�െന െച��തി�െട ജീവിത�ിെല വിലേയറിയ പല�ം നി�ൾ� ്ന�മാേയ�ാം.
�ണയൈനരാശ��ിൽ േസാഷ�ൽ മീഡിയയിൽ അവെര പി�ടരാതിരി�ക. അ�െന െച��ത്
നി��െട മാനസികാവ�െയ �തി�ലമായി ബാധിേ��ാം.
മന� ്സ�യം ശാ�മാ�ിയതിന ്േശഷം അവേരാട് �മി�ക. അവെര സ�യം ജീവിതം നയി�ാൻ
അ�വദി�ക.
നി�ൾ എേ�ാ�ം ��ത്ബ��ളി�ം ഇ�െ�� ��ക�ളി�ം ��തൽ സമയം
വിനിേയാഗി�ക.
ആ വ��ി�മായി യാെതാ�വിധ ബ��ി�ം �തിരാതിരി�ക. അ�രം സാഹചര��ൾ
നി��െട �റിവിെന �ണെ���ാൻ ഇടയാ�ാം.
�റ� നാ�കൾ അവ�മായി സ�ർ�മി�ാ�േ�ാൾ നി��െട േവദന �റ�ക�ം മന�ിെന മ�ളള
കാര��ളിേല� ്േക�ീകരി�ാ�ം സാധി�ം.
�ണയൈനരാശ��ിന ്േശഷം നി�ൾ��ായ മാനസിക വിഷമ�ിൽ നി�ം ��ി േനടാനായി
ഉടൻ തെ� മെ�ാ� ബ��ിേല� ്േപാകാതിരി�ക. ശരിയായ തീ�മാനം എ��ാൻ മന�്
പാകമാ��ത്  വെര കാ�ിരി�ക.
മന�ിൻെറ േവദന �റ�ാൻ േവ�ി ഒരി��ം യാെതാ� വിധ ലഹരി�ം അടിമെ�ട�ത്.
നി�ൾ� ്��ിൽ അതിമേനാഹരമായ ഒ� ജീവിത��.്

ര�ിതാ�േളാട്

നി��െട ��ികെള േചർ�പിടി�ക. അവെര വിലയി��ാതിരി�ക, ��െ���ാതിരി�ക.
അവർ മാനസിക സംഘർഷ�ളി�െട കട� േപാ��വരാണ്. അവേരാെടാ�ം നിൽ�ക.
ഒ� അപകട�ി� േശഷം അവ�െട �റി�ണ�ാൻ എ�െനയാേണാ നി�ൾ സഹായി��ത്,
അ�േപാെല അവ�െട മന�ിേന� �റിവിെന�ം �ഖെ���ാൻ അവെര സഹായി�ക.

����േളാട്

നി��െട ��കാർ �ണയ ൈനരാശ��ിൽ ആയിരി�േ�ാൾ അവെര കളിയാ��ത് (ഉദാ:
േത�ി� േപായി, ചതി� എ�ി�െന�� വാ�കൾ പറ� ്േവദനി�ി�ാതിരി�ക) അവേരാെടാ�ം
നിൽ�ക, അവെര സമാധാനി�ി�ക.
അവർ അവിേവകം ഒ�ം �വർ�ി��ി� എ� ്ഉറ� വ��ക.
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ഒ� ന� ജീവിതം നയി�ാൻ അവെര സഹായി�ക, അ�തെ�യാണ് ഒ� ന�
��ത്ബ��ിെ� �ാധാന�ം.

With gratitude for the inputs from Dr CJ John.
 Please do share. With love and healing;
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