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 HeÀkeÌle mene meskebÀo 

  YeeJeefvekeÀ  mecee³eespevee®es  keÀewMeu³e  mebHeeoC³eemeeþer  ` mene meskebÀo ` (Six Seconds) ner 

DecesefjkesÀleerue ke@ÀefueHeÀesefve&³ee   ³esLeerue   mebmLee iesueer  Hee®e Je<ex keÀe³e&jle Deens.  mebmkeÀej#ece  yeeueJe³eele 

DeeHeCe  DeeHeu³ee ceguee-cegueeRvee ®eebieu³ee YeeJeefvekeÀ  meJe³eer ueeJeu³ee,  YeeJeefvekeÀ  mecee³eespevee®es  keÀewMeu³e 

l³eebvee efMekeÀJeues,  lej  l³eeb®es  YeefJe<³e vekeÌkeÀer®e G®eUtve efveIesue. 

 

  mekeÀeUer  Jele&ceeveHe$e neleele He[les lesJne  l³eele efJeefJeOe  He´keÀej®³ee  yeelec³ee Jee®eeJe³eeme 

efceUleele.  jepekeÀer³e  Je meeceeefpekeÀ  Ie[ecees[er, meebmke=ÀeflekeÀ  keÀe³e&ke´Àce, ke´Àer[emHeOee& Jeiewjs Hejbleg  l³eeleerue  

keÀener yeelec³ee Deieoer megvve keÀjCee-³ee Demeleele.  GoenjCe®e  Ðee³e®es  Peeues lej Keeueerue ceLeUs Hene ë 

` He´K³eele [e@keÌìj  kegÀìbgefye³eeb®eer meecetefnkeÀ  Deelcenl³ee  ! ` 

` SkeÀleHeÀea  He´sceHe´keÀjCeeJejÀve He´s³emeer®eer nl³ee !` 

` DeefYevesl³ee®eer He´sceHe´keÀjCeeJejÀve iee[er®eer cees[lees[ !` 

` G®®eHeomLee®ee Ye´<ìe®eej  GIe[keÀerme !` 

` lejÀCeeruee efpeJeble  peeUleevee yeIetvener  yeI³eeb®eer  nleyeue  DeJemLee !` 

 

  ³ee Je DeMee  He´keÀej®³ee yeelec³ee Jee®etve Je SsketÀve DeeHeCe megvve nesTve peelees.  l³ee #eCeer  DeMee 

ke=Àleer  keÀjCee-³ee J³ekeÌleeRyeÎue  DeeHeu³eeuee DeeM®e³e& , Keso, efJeue#eCe  mebleeHe Jeiewjs Jeeìtve peeleele DeeefCe 

DeeHeCe  l³ee J³ekeÌleeRvee Skeeos ` uesyeue ` ueeJelees.  l³eebveer  Demes keÀe kesÀues,  ³ee®es   keÀejCe ye-³ee®eoe De%eele 

jenles. keÀeUe®³ee DeesIeele   DeeHeCe ns  meJe& efJemejÀve peelees.  efveoeve  l³ee®eer  mebJesovee  cebo nesle peeles   

DeeefCe lemeb Heeefnueb lej  DeMee He´mebieebveer  efvecee&Ce nesCee-³ee YeeJeveebefJe<e³eer  yeesueeJe³eeme JesU Deens kegÀCeeuee ? 

 

  Jej GuuesKe kesÀuesu³ee Ieìvee Yeejleele®e Ie[leensle.  Demes veener.  lej  l³ee meJe& peieele meJe&$e 

Ie[le Deensle.  SJe{s®e veener  lej iesu³ee oMekeÀele  l³ee Jee{le Deensle.  YeeJeveeb®ee GêskeÀ  nesCes DeeefCe leerJe´ 

YeeJeveebveer  Mejerje®ee leeyee IesCes,  ns DeMee Ieìveeb®es  cetU keÀejCe Deens.  ³eeuee®e  ceveesJew%eeefvekeÀ  Yee<esle ` 

FceesMeveue  ne³epe@efkebÀie  (Emotional Hajacking) ner meb%ee JeeHejleele. ³eeJejÀve  SkeÀ iees<ì ue#eele 

³esC³eemeejKeer Deens leer DeMeer keÀer, DeeHeu³ee meceepeele leerve cenllJee®³ee iees<ìer  Jee{le Deensle   l³ee cnCepes  

`YeeJeveerkeÀ  ieueLeeveHeCee ` ,  ` GefÜivelee `  Je  ` yesefHeÀefkeÀjer ` , YeeJeves®³ee Deeenjer peeTve ceeCemes DeMeer 

keÀe Jeeieleele  ³ee®es Gllej MeesOeCes  ner  keÀeUe®eer iejpe Peeueer Deens.   ` YeeJeveerkeÀ  Demebleguevee®ee ` JeìJe=#e 

meceepeele Jee{le ®eeueuee Deens.  l³ee®³ee cegUeHe³e&le peeTve lees GKe[tve ìekeÀC³ee®ee  He´³elve meJe& meceepeeves  

keÀjC³ee®eer JesU  Deeueer Deens.   ³ee meboYee&le ` Deefjmìe@ìue ` ³ee lellJe%eeves  meebefieleuesuee efJe®eej cenllJeHetCe& 

Deens.  lees  cnCepes - 
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  jeie kegÀCeeueener ³esT MekeÀlees.  keÀejCe lees ³esCes  meesHes Deens.   Hejbleg ³eesi³e J³ekeÌleeryeÎue ³eesi³e 

He´ceeCeele ³eesi³e JesUer  Je ³eesi³e keÀejCeemeeþer  jeie ³esCes  ns Del³eble keÀþerCe Deens. 

 

  DeeHeCe peerJeveele leerve HeeleU³eebJej keÀe³e& keÀjerle Demelees.   MeejerefjkeÀ,   YeeJeefvekeÀ  Je yeewefOokeÀ,  

³eeHewkeÀer MeejerefjkeÀ,  Je yeewefÜkeÀ  efJekeÀemeemeeþer DeeHeCe DeeHeu³ee efJeÐeeefLe&osMeHeemetve   yejs®e efMekeÀle  Demelees.  

Hejbleg DeeHeu³ee peerJevee®³ee   SkeÀe cenlJeHetCe& IeìkeÀe®es cnCepes YeeJeefvekeÀ  HeeleUer®es  keÀe³e ?  YeeJeefvekeÀ  

He´efMe#eCe (emotional  Training )  ³eesi³e JesUsuee Je ³eesi³e jerleerves  ve Iesleu³eecegUs  SkeÀe  DeLee&ves  

DeeHeCe ye-³ee®e He´ceeCeele  YeeJeefvekeÀ  efvej#ej  (emotional  illiterate)   Demelees.  pes keÀener  Lees[s  

HeÀej YeeJeefvekeÀ He´efMe#eCe nesles  les HeÀkeÌle DeeHeu³eeuee  ³esCee-³ee ye-³ee JeeF&ì  DevegYeJeebJejÀve®e nesles.   

l³eeceO³es   ³eesiee³eesiee®ee Yeeie®e peemle  Demelees.  l³eecegUs   l³ee J³ekeÌleer®eer  peerJevee®eer iee[er jÀUeJejÀve 

IemejC³ee®eer MekeÌ³elee®e   peemle Demeles.  DeeHeCe mJeleë®e  DeeHeu³ee peerJeveeleerue  YeeJeefvekeÀ  meceerkeÀjCes 

mees[Jet Heenlees  .  Hejbleg  DeMeer meceerkeÀjCes   mees[JeC³ee®eer HeOole  ceenerle vemeu³eecegUs   Demes He´³elve 

DemeHeÀue  nesleele.  yejs®e JesUe  l³ee®es efJeoejkeÀ HeefjCeece  efometve ³esT ueeieleele. 

 

  cnCepes  SkeÀ cenllJee®ee He´Mve  GHeefmLele  neslees.   lees ne keÀer,  peerJeveele  efvecee&Ce nesCeejer 

YeeJeefvekeÀ  iebgleeiebgle  mees[JeC³eemeeþer  keÀener leke&Àmegmebiele efve³ece Deensle keÀe ?   He´³elveebvee  ³eesi³e efoMee 

³esC³ee®eer keÀener HeOole Deens keÀe ?  nes³e vekeÌkeÀer®e ! !  iesu³ee  oMekeÀele ³ee efJe<e³eeyeeyele   Deeblejje<ì^er³e  

mlejeJej yejs®e  mebMeesOeve Peeues Deens.   l³eele Demes  Dee{Utve  Deeues Deens keÀer,  DeeHeu³ee YeeJeefvekeÀ 

meJe³eeRvee    (emotional  habits )yeeueJe³eele®e ³eesi³e JeUCe  osCes MekeÌ³e  Demeles.   l³ee meboYee&le  SkeÀ 

cenllJee®eer iees<ì cnCepes   Yeejleer³e  lellJe%eeveele DeeHeues meceie´  peerJeve ®eej HeeleU³eebJej  ®eeueles,  Demes  

ceeveues peeles.  Fbefê³e,s ceve, yegOoer Je ³ee meJee&HeueerkeÀ[s Deelcee. 

 

  [e@. mesuee@Jner ³ee DecesefjkeÀve ceveesJew%eeefvekeÀeves  YeeJeefvekeÀ  He´%ee efkebÀJee YeeJeefvekeÀ  yegefOocellee 

(emotional  intelligence)  ner mebkeÀuHevee ceeb[ueer Deens.  meO³ee He´®eefuele  Demeuesu³ee yegOo³eebkeÀ  

®ee®eCeerceO³es  HeÀej®e  ce³ee&efole ¢<ìer  JeeHejueer peele Deens.  l³eeceO³es  cegK³eleë  Mew#eefCekeÀ  efJe<e³eeb®es  

DeekeÀueve  keÀjC³ee®eer   yegOoer®eer  #ecelee Demeles.   l³ee®eer ®ee®eCeer  nesles.  pej ceeveJeer yegO³eebkeÀ  ne Ghepele 

Je ve yeouelee nesCeeje Demesue  lej DeeHeu³eeuee DeveskeÀ He´Mve  He[t MekeÀleele.   GoenjCeeLe& DeeHeCe DeeHeu³ee 

cegueebceO³es   keÀener iees<ìer yeouet MekeÀlees keÀe ?  pej les  MekeÌ³e Demesue lej  cegueebvee l³eeb®³ee  Heg{®³ee 

Dee³eg<³eele ®eebieu³ee He´keÀej®es  ³eMe efceUCes  MekeÌ³e nesF&ue keÀe ?  DeJJeue  opee&®es  Mew#eefCekeÀ  ³eMe 

efceUJeuesuee   Del³eble ngMeej cegueieener  keÀOeer keÀOeer  peerJeveele De³eMemJeer  neslees lej keÀOeer keÀOeer  meeOeejCe 

yegefOocellee   Demeuesuee cegiee DeeM®e³e&keÀejkeÀ  ³eMe mebHeeove keÀjlees, ns Demes  keÀe JneJes ?  ceveesJew%eeefvekeÀeb®es  
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Demes cele Deens keÀer, ³eeuee keÀejCe Deens l³eeb®³ee yegOoerceOeerue  cenllJee®es Debie, l³ee®eer YeeJeveerkeÀ  yegefOocellee 

(He´%ee) (emotional   intelligence ) 
 

  Skeeo³ee  J³ekeÌleerceO³es   YeeJeefvekeÀ  He´%ee, (yegefOocellee) efkeÀleer Deens,  ns l³ee J³ekeÌleer®³ee 

YeeJeefvekeÀ  keÀewMeu³eeJejÀve efometve ³esles.   l³eeceO³es  efJeefJeOe iees<ìer DebleYet&le  kesÀuesu³ee Deensle.  l³ee cnCepes  

mJelJee®es Yeeve  (self – awarancess),  YeeJeveeb®es mecee³eespeve   (managing emotions), 
mJe³ebHe´sjCee peeie=le keÀjCes  (motivating onself), ogme-³ee®³ee YeeJevee DeesUKelee ³esCes (recognizing  
emotions in others ), YeeJeefvekeÀ mecebpemeHeCee ³esCes (emotional  understanding ),  
HejmHejebleerue J³eefkeÌlemebyebOe  ³eesi³e jerleerves neleeUlee ³esCes  (handling relationships). 
 

  meJe& YeeJeefvekeÀ  mecee³eespevee®es  keÀewMeu³e DeeHeCe DeeHeu³ee cegueebvee Deieoer yeeueJe³eeHeemetve  

efMekeÀJet MekeÀlees.  YeeJeefvekeÀ  mecee³eespevee®es  keÀewMeu³e mebHeeoC³eemeeþer  ` mene meskebÀo `(Six Seconds) ner 

DecesefjkesÀleerue ke@ÀefueHeÀesefve&³ee  ³esLeerue mebmLee  iesueer Hee®e Je<ex  keÀe³e&jle Deens.   l³ee mebmLes®es yeesOeJeekeÌ³e Deens. 

(It  takes  Six Seconds  to  manage anger ! )DeJeI³ee mene meskebÀoeble jeiee®es mecee³eespeve  

keÀjlee ³esles !  (It  takes Six Seconds  to create   compassion !! ) DeJeI³ee mene meskebÀoele 

DevegkebÀHee peeie=le  keÀjlee ³esles !!  (It takes  Six Seconds  to make  difference !!! )  DeJeI³ee 

mene meskebÀoele  yeoue Ie[Jetve DeeCelee ³eslees  !!! 

 

  ogme-³eebMere Je mJelJeeMeer  Demeuesu³ee  DeebleefjkeÀ mebyebOeebletve peerJeveele Deevebo, DeeMeeJeeo  Je 

³eMe mebHeeove keÀjC³ee®eer peer  DeeHeueer #ecelee Deens  l³eeuee®e FceesMeveue  Fbìsefuepevme (YeeJeefvekeÀ He´%ee) 

cnCelee ³esF&ue . ! 

 

  ³eesi³e efoMesves  Je meelel³eeves  He´³elve kesÀu³eeme DeeHeu³ee cegueebvee  YeeJeefvekeÀ  yegO³eebkeÀ  Jee{efJelee 

³esF&ue.  lemes®e l³ee®ee HeefjCeece  cegueeb®³ee  Mew#eefCekeÀ  Jeeì®eeueerle,  cew$eerceO³es,  Deejesi³emebHevve nesC³eeceO³es 

efomet ueeiesue.  He³ee&³eeves  Dee³eg<³ee®³ee  meJe&®e Jeeì®eeueerle   keÀewìbgefyekeÀ  peerJeve megKeer  Je ³eMemJeer nesC³eeme 

ceole nesF&ue  ns efveefJe&Jeeo Deens. 

 

  DeeHeu³ee efJeefJeOe  YeeJeveeb®ee Giece  ceWotceOeerue  v³etjesyee³euee@efpekeÀue  meefke&Àìmed  ceOetve keÀmee 

neslees,  ns Deelee HetCe&HeCes   %eele Peeuesues Deens.  ueeKees  Je<ee&®³ee  Glke´Àebleerveblej ceeveJee®³ee   ceWotceO³es   

efuebyeerkeÀ meerefmìce  veeJee®ee veJeerve Yeeie efJekeÀefmele Peeuee.  l³ee®eyejesyej   DeefJekeÀefmele  cebsot®³ee   YeeieeJej 

veefJeve Lej yemele iesues  DeeefCe l³eeletve  efvecee&Ce Peeuee lees efveDees  keÀe@ìxkeÌme  , efuebyeerkeÀ  meerefmìce  ³ee Yeeieeuee   
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YeeJeefvekeÀ  ceWot  (emotional  brain ) cnìues peeles.  efveDees  keÀe@ìxkeÌme  ³ee Yeeieeuee  Jew®eeefjkeÀ  ceWot  

(thinking brain ) cnìues peeles.  ceWot®³ee  ³ee oesve Yeeieebvee  pees[Ceejs  DeieefCele  efJeÐegle  HeLe Deensle.  

l³eecegUs  YeeJevee  efJe®eej Je ke=Àleer  ³eeceO³es   mecevJe³e meeOeuee peelees. Deefcei[suee (amygdela) veeJee®ee 
cebsotceOeerue  Yeeie   ne YeeJeefvekeÀ  iees<ìer®eer  Keeefme³ele  Demeuesuee Yeeie mecepeuee peelees.   YeeJeefvekeÀ  

IeìveebMeer  efveieef[le  mce=leer ³esLes meeþJeu³ee peeleele.  ogëKe  Peeues keÀer, DeÞeg ³esCes  ner efke´À³ee 

Deefcei[sueeceOetve®e  He´Jeefle&le  kesÀueer peeles. 

 

  He´sce  ³ee YeeJeves®³eener   efJeefJeOe íìe Deensle.   ³ee p³ee íìe Deensle l³ee YeeJeefvekeÀ  Je  

Jew®eeefjkeÀ  ceWotceOeerue  mecevJe³eecegUs®e  Deensle.  lemes®e jeie, Yeerleer  , Ie=Cee , Deevebo  keÀeUpeer  ³ee p³ee 

efJeefJeOe YeeJevee Deensle  l³eebvee  efve³eesefpele  keÀjC³ee®es keÀece  (He´erHe´bÀìue   ueesye)  ne ceWot®ee Yeeie keÀjle 

Demelees.  He´erHebÀìue ueesye cnCepes  Jew®eeefjkeÀ  Je YeeJeefvekeÀ  ceWot ³eeb®ee efve³eb$ekeÀ !  ceveesJew%eeefvekeÀ   

efve<keÀ<ee&JejÀve ceWot®³ee ³ee efJeefJeOe Yeeieebvee Je l³eebvee pees[Cee-³ee  ogJ³eebvee peeie=le keÀjC³ee®es  Je l³ee®eer Jee{ 

nesC³eeme DeeHeCe ceole keÀjC³ee®es  keÀece DeeHeCe keÀjÀ MekeÀlees  . les keÀmes ?  lej JesieJesieU³ee GoenjCeebveer, 

iees<ìerjÀHeebveer  , ceneHeg©<eeb®³ee DevegYeJekeÀLeebveer,  DeMee He´keÀejs  ³eesi³e mejeJe Je He´efMe#eCe efoues lej DeeHeCe 

DeeHeuee YeeJeefvekeÀ yegO³eebkeÀ Jee{Jet MekeÀlees. 

 

  peerJeveele DeeHeu³eeuee JesieJesieU³ee He´keÀej®³ee YeeJeveebvee meeceesjs peeJes ueeieles.  DeMee YeeJevee  

peeie=le Peeu³eeJej keÀmes Jeeiee³e®es,  cnCepes   l³ee®es mecee³eespeve keÀmes keÀje³e®es, ns DeeHeCe yeeueJe³eele®e 

cegueebvee efJeefJeOe GoenjCeebJejÀve efMekeÀJet MekeÀlees.   DeeHeueer He´e®eerve mebmke=Àleer  Fefleneme Je Jee[dëce³e ns DeMee 

He´keÀej®³ee DevegYeJekeÀLeebveer  Del³eble mece=Oo Deens.  l³ee®ee DeeHeCe ³eesi³e  He´keÀejs JeeHej keÀjÀ MekeÀlees.  

l³ee³eesies  YeeJeer efHe{er®eer  YeeJeefvekeÀ  He´%ee Jee{t MekesÀue. 

 

  ³ee YeeJeefvekeÀ  yegefOocelles ®ee Oeeiee HekeÀ[tve pej mebmkeÀej#ece  yeeueJe³eele  Jejerue 

meebefieleu³eeHe´ceeCes ®eebieu³ee meJe³eer ueeJeu³ee, lej l³ee®es YeefJe<³e  vekeÌkeÀer®e GpeUtve efveIesue.  ³eemeeþer  SkeÀ 

veJes Mew#eefCekeÀ  oeueve GIe[lee ³esF&ue. les cnCepes  YeeJeefvekeÀ  He´efMe#eCee ®es . cegueeb®es mebieesHeve keÀjleevee 

MeejerefjkeÀ  Je yeewefOokeÀ  efMe#eCeeyejesyej YeeJeefvekeÀ  efMe#eCe ner Deelee keÀeUe®eer iejpe Deens. 

 

 [e@. mebefoHe kesÀUkeÀj 
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