
������� �� ���� ��� ना�, ���� स , या� वि� �� र है
� ������� कैं �सर से � पी�
	� ���ं � � र � नके �  ���वा� र के �  स••ं � � र �•  
���• नोंं � ••   म है
�

संं �­  � के �  सो�चने�, म � सू €स �रने�, या� का� म � रने� के �  �री� के �  को� प्र �� वि� � � र स � ता� है
� �� कैं �सर हो� ने� का� �� मना� � रना� � र ल ‚ƒं �, 
���� र , � र दु „…��वोंं � से � नि��­ ना� मु †‡ल̂ ‰ना� स � ता� है
� �� दु „…��वोंं � को� � र भी� ‰•�रþÿ	.�����



���� ������� ��  
��� 	� 
�� करना�   

������� से � नि��­ ने� की‹ दि��� •• �� ला� �• म ���� 
कैं �सर दे �–�� ल टी� म से � इस बा��� •• बा�� �रना� है 
 कि� 
 � कै 
 �� म� सू €स �रते� हैं�� वे�  � � र भरो��� � रते� हैं� 

कि�  � � न्हें• ‰ता� एंंगे � कि�  � कै 
से � हैं� � र  � क्या� म � सू €स �र रहे� हैं��

कैं �सर से � पी�
	� �� ग ������� का� � र्णणन नि�É प्रका� र की‹ ��� ना� के �  Ÿ� •• 
� र स � ते� हैं�:

¡¢� दा� स	 ¡¢नि�रा���• न �

¡¢म • बू€र	 ¡¢ड��

¡¢चिं�ंति�  � या� � दा�स	 ¡¢गु †Ê�

������� कब ���� र ��?  

 � को� कैं �सर हो� ने � �र कु † ¯ ������� हो� ना� �� मा�• है 
� ले�कि�न  
� भी�-� भी� ������� के �  का�रण का� म � रना� या� नि� �­ ना� � ठि�न  
हो � जा� ता� है 
� �दि�  � को� नि� É”�Ë�� •• से� को�— भी� ल‚ ण हो �, 

तो� � था�शी�Ì ���� कैं �सर दे �–�� ल टी� म से � संं� र्कक � रें•: 

¡¢डर की‹ ��� ना� से � �»�भू €� या� �रा�œ�� म � सू €स �रना�

¡¢इ � ना� दु „खी� म � सू €स �रना� कि�  � को� लगता� है
 कि�  � इला�• नहींं � 
� रा� स � ते� हैं�

¡¢•र्द Œ, Šका�न , �र  म�ली � से � नि��­ने � •• �समर्थथ म�सू €स  �रना �

¡¢सो� ने� या� खा�ने� •• ������� हो�ना�

¡¢ � के �  फो��स या� या �•दा�Í •• ������� हो� ना�

¡¢Ž
सले � ले�ने� •• ‰Î� �ठि�ना�— हो�ना�

¡¢नि�रा��� म � सू €स � रना� - सो �चना � कि� क्या�   गे � ‰Ïने � का� को�— म� ल ‰ है


¡¢� र सम � कैं �सर � र /या� मौº� के �  बा��� •• सो�चना�

¡¢  स्था� � र ˜�¸� � मा�• ता�¹  ं� र सवा� ल � ठा� ना� 

¡¢नि�रा���• न �, व्यर्थथ, बे�का� र , � र दू°सरोंं � � र बो�Ð जै
�� म� सू €स �रना�

���� कैं �सर ��• भा� ल टी� म �� 
�� करें �

 � कै 
 �� म� सू €स �र रहे� हैं�, इस •• को�— भी� ‰•ला� वोंं � 
के �  बा��� •• ���� कैं�सर दे �–�� ल टी� म को� ‰ता� एंं ता� कि� 
 � को �  �•�ता � �ड़ने � �र  सहा �� ता � मि�ल सके � � 

� न्हें• ‰ता� एंं कि�  � �‰ ‰•ला�� दे �–ते� हैं�,  � को� कि�स ची� ज़ से � ������� 
हो� ती� है
, या� ™सी� ची�š• जो� ‰•ला� वोंं � को� ‰•�र या� बे��� र ‰ना� ती� हैं�� 

� भी�-� भी� �������  � को� �� � रने� से � रो�� स � ती� है
 जो�  � को� � रने� 
की‹ ज़ Ÿर � है
� ���� कैं �सर दे �–�� ल टी� म को� कॉ‘ ल � रें• �दि�  �:

¡¢इ � ना� दुःः� – म � सू €स �र रहे� हैं� कि�  � को� नहींं � लगता� कि�  � इला�• 
जा� री� र– स � ते� हैं� 

¡¢सो� ने�, खा�ने�, या� §� न कें •द्रिÑ� � रने� •• ������� हो� रही� है


¡¢नि�रा��� म � सू €स �र रहे� हैं�

¡¢मौº� के �  बा��� •• ‰Î� सो�च रहे� हैं�

•� द रखें �: ������� से � नि��­ ने� का� को�— �� � री� का� नहींं � है
� ���� कैं �सर 
दे�–�� ल टी� म को� ‰ता� एंं कि�  � कै 
 �� म � सू €स �र रहे� हैं� ता�कि�  �  
���� ������� से � नि��­ ने� के�  ”��  �•� सहा�� ता� पा� सकें • � ™सी�  
• वा� एँª � र �• से �वा� एँª  हैं� जो�  � की‹ म •• � र स � ती� हैं��


