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�ೖ�� �ಬ�ೕಕ� ಇವ�ಂದ

ವತು���ರದ ಮತು�  ಬೃಹ� �ತ �ದ �ಕ�ತ ಕಮಲದ ��, ಇದು
�ಗಂತದ� ����ೂಂ��. ��ಯ� �ಂ� ಮತು�  �� ಧ� ಜಗಳು
�ೕಸು���. "ಇದು UFO, ಮ��, ಗುರು�ಸ�ಗದ ��ಡುವ ವಸು� .",
ಉತು� ಕ�� ಸಣ�  �ೕ�ಂ� ಕು�ಯು�� ತನ�  �ೂಸ ಶಬ� �ೂೕಶವನು�
ಬಳಸು�ದ���  ���ಗ�ಯ� �ೂೕ�ದ �ೂಡ�  �ಂ� ಮತು�  ��
�ೂೕಳದ ಕ�� �ರುಗು���.."ಇಲ�  �ೕ�ಂ� ಇದು ನಮ�  ರಥ" ��ಯು
ಅವನನು�  �ದು� ���.
 
ಇದು ರ�ೂೕತ� ವದ ಸಮಯದ� ���� �ೕ�ಂತನ �ದಲ
�ೕ���ತು� . ಅವರು �ೕವಲ ��ಥ��ವಗ�ದ� ಈ ಘಟ�ಯ ಬ��
ಮತು�  ಅದರ ಮಹತ� ವನು�  �ತ � �ೕ�ದ� ರು. ಉ��ಹ ಮತು�  ಕಲ� �ಯು
���ಗು��ತು� . ಉತ�ರ ಕನ� ಡದ ���� �ೖಲುಪ��ಣ�
�ೂೕ�ಂಚನ����ತು� .ಅಜ�  ಮತು�  ಅ��ಯ ಕ�ಗ�ಂದ ಈ
ಆಚರ�ಯನು�  �ೂೕಡಲು ಮತು�  ಅನುಭ�ಸಲು ಅವನ ಎ� ಮನಸು�
ಉತು� ಕ��ತು� . ���ಂದ �ಳ��ಯು�ದರ� ಅವನ ಕಣು� ಗಳು
ಸಂ�ಣ��� ಅಲಂಕೃತ�ದ, ಮುಂ�ನ �ನ  ಆಚ�ಸ�ಗುವ ಉತ� ವದ
ಸಲು�� �ದ� �ದ ನಮ�  ರಥವನು�  �ೂೕ� ಚ�ತ�ೂಂಡ�.
 
ಪ��ವಷ� ರ�ೂೕತ� ವದ ಸಮಯದ�, ಭ��ಶಂಕರ �ೕವರನು�  ನೂ�ರು
ಭಕ�ರು ಹ��ರ�ಂದ ದಶ�ನವನು�  ಪ�ಯಲು �ೕವ��ನದ ಆವರಣ�ಂದ
�ೂರ� ತರ�ಗುತ��. �ೖತ � �ಸದ ಹನು�� ಜಯಂ� �ೂ��ೂ��
ಶುಕ� ಪ�ದ ಹು���ಯ �ನದಂದು ಆಚ�ಸ�ಗುತ��, ಈ ಐದು �ನಗಳ
ಉತ� ವ� ಮಠದ ಪ��ೕಶ��ರದ� ಎತ�ರದ ಕಂಬದ �ೕ� ಏ�ಸ�ದ 
ಧ� ಜ�ೂಂ�� ��ರಂಭ�ಗುತ��. ಪ�� ಸಂ�, ಮುಂ�ನ ಐದು �ನಗಳವ��,
ಭ�� ಶಂಕರ �ೕವರನು�  ಮಠ�ಂದ ಸುಂದರ�� ಅಲಂಕ��ರುವ
ಪಲ� �� ಯ� ��ಮ�� ಹ��ರದ�ರುವ ಸ� ಳಗ�� ��ದು�ೂಂಡು
�ೂೕಗ�ಗುತ��. ಹೂ�ಗಳು, �ಂ�ನ��ಗಳು ,��ಹಣು�  �ಗೂ 
ವಣ�ರಂ�ತ �ೕಪಗ�ೂಂ�� ��ಮಸ� ರು ತಮ�
ಮ�ಯಂಗಳದ� �ೂರ� ಬಂದು ಭ�� ಶಂಕರ �ೕವರನು�  ��ಗ�ಸು���,
 
�ೖ���ರದ ರಥವನು�  ಸಣ�  �ಂ� ಮತು�  �� ಧ� ಜಗ�ಂದ ಅಲಂಕ�ಸ�ಗುತ��
ಮತು�  ��ದ �ೖ�ನದ� ಇ�ಸ�ಗುತ��. �ೂ�ಯುವ ಸುವಣ� ಕಲಶ 
ಮತು�  ಅದರ ಸುತ�ಲೂ ಹಣು� ಗಳು, ತರ��ಗಳು ಮತು�  ಹೂ�ಗ�ೂಂ��
ರಥದ �ೕ�� ಗವನು�  ಅಲಂಕ�ಸ�ಗುತ��.ರ�ೂೕತ� ವದ �ನದಂದು ನಮ�
ಗುರು ಮತು�  ಮ��ಪ�, ಪರಮ �ಜ�
ಸ�ೂ�ೕ�ತ ಶಂಕ�ಶ �ಮ ���ೕ� ಅವ�ೂಂ�� ಭ�� ಶಂಕರ �ೕವರು
��ಯ ನಂತರ ರಥವನು�  ಏರು���. ಭಕ�ರ ಸಮುದ�� ರಥವನು�  �ೖ�ನದ
ಅಂತ� ದವ�� ಮತು�  �ನಃ ��ನ�� ಉ��ೕ�ಸುವ ಮತು�  �ೖ�ೖ�ರಗ�ೂಂ��
ಎ�ಯು�� �ಂ�ರುಗು�ದು.
 
 

ನಮ�  ರ�ೂೕತ� ವ



 
�ೕ�ಂ� ರ�ೂೕತ� ವದ ಅನುಭವವನು�  ತುಂ�
ಇಷ� ಪಟ� ನು. ಗ�ಯ ಮತು�  ರ��ಯ ಎರಡೂ ಕ�ಗಳ�
ಆಸ���ಯಕ ��ನುಗಳನು�  ��ಟ �ಡುವ
ಸ� �ೕಯ ಮ��ಗಳು ಕೂಡ ಅ��ೕ ಅವನ
ಆಕಷ����ತು� . ವಯಸ� �� ಮತು�  ಮಕ� ��� ಈ
��ವರಣ ಹಬ� ದ ಮತು�  ಉತ� ವದ ಸಂಭ�ಮದ
ಆಚರ���ತು� . ��ಮ ಸಂತಪ�� ಅಥ�
 
��ಮಸ� �� ಆ�ರವನು�  �ತ�ಸು�ದು ಕೂಡ ಆಚರ�ಗಳ
ಒಂದು ಪ�ಮುಖ �ಗ��ತು� . �ೕ�ಂ� ಈ
�ೂೕಜನದ� ಸ� ಯಂ�ೕವಕ�� �ಗ�ೂಂಡು ಉ��
ಮತು�  ಉ��ನ��ಯನು�  ಬ�ಸಲು ಇಷ� ಪಟ� ನು.
 
ರ�ೂೕತ� ವದ ನಂತರ ಮರು�ನ ಭ��ಶಂಕರ �ೕವರು
���ಗಳ �ಡು �ೕ��ಡುವ�ಂದು ನಂ����. ಈ
'ಮೃಗ�ೕ�' ಎಂಬ ಸ�ರಂಭದ ���ಯ ಉತ� ವದ�
ಸಹ  �ೕ�ಂ� �ಗವ��ದನು. ಮರು�ನ ����
ಸಂ�ೂೕಷ�ಯಕ �ಗೂ ��ೂೕದಮಯ�ದ ಭ��
ಶಂಕರ ತನ�  ಪ�� �ವ���ಂ�� �ಡುವ,
ಸಂ�ದವನು�  �ೕ� ಸಂ�ೂೕಷ�ೂೕಂಡನು.ಅವನು
����ಂದ �ೂರಗು���� ಎಂಬ �ರಣ�ಂದ
�ವ��  �ೂೕಪ�ೂಳು� ವಂ� ನ�ಸು��� ಎಂದು
ನಂಬ�ಗುತ��. ನಂತರ �ಜ�  ���ೕ�ಯವರು ಭ��
ಶಂಕರನನು�  �ವ ಗಂ� ಸ�ೂೕವರದ� ಮುಳು�ಸುವರು.
ಎ��  ಸ� ಯಂ�ೕವಕರು  "ಓಕು�" (ಪರಸ� ರ ಬಣ� ಗಳನು�
ಮತು�  �ೕರನು�  ಎ�ಯು�ದು) ಆಡುವ ಈ
ಮ�ೂೕರಂಜ�ಯ�  ಸಂ�ೂೕಷ�ಂದ �ಗವ�ಸುವರು.
ಇದು ಧೂ� ವಂದ� ಅಥ� �ೂೕ� ಹಬ� ದ
ಆಚರ�ಯನು�  �ೂೕಲುತ��. ಹಣು�  ಮತು�  ���ಂ�ಗಳ
ರೂಪದ� ಪರಮ �ಜ�  ���ೕ�ಯವ�ಂದ
ಆ�ೕ��ದವನು�  ಪ�ದು�ೂಳ� ಲು �ೕ�ಂತನು ತುಂ�
ಸಂಭ�ಮಪಟ� ನು.
 
 



                                
ಆ� ಎಂಬ  ��ಮ� �ೂಲ� ��
�ೕ�ಗಳ� ಕ�ನ
ಗುಂಡು��ಸುವ ಮಕ� ಳ
ಗುಂ��ಂದ �ಯ�ೂಂ�ಗ
��ೕಸರು ಈ ಐದು �ಂಗಳ
ವಯ��ನ ಮ�ಯನು�
ಕರು�ಜನಕ ���ಯ� ಕಂಡು
ಅದನು�  ��ೕ� ���
ಕ��ೂಯ� ರು. ಪ��ಗ
�ಡಲು ಬಯ� ಅವರು ಇತರ
��ಗಳ �ೂ�� ಈ ಮ�ಯ
ತರ�ೕ� ��ರಂ��ದರು. ಆ�
ಎಂಬ �ಸ��ಂದ ಕ�ಯಲ� ಟ�  ಈ
ಮ� ತನ�  ತರ�ೕ�ಯ�
ಉತ� ೃಷ� �ಗಲು ��ರಂ��ತು.
ಆರು �ಂಗ�ೂಳ� - ಆ��
�ೂ� ೕಟಕಗಳನು�  ಪ��ಹಚ� ಲು
ತರ�ೕ�
�ೕಡ��ತು.                      
      

����ೕಯ ಸ��ರ
�ೂ�ೕ� ಭರ� �ವ�ಯವ�ಂದ ಸಂಕ�ಸಲ����.
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ಸಜ� ಕು�� ಮಂಡ� �ೕಳು��� “ಆ� ಒಂದು ಆ��ರಕ �� ಮತು�  ಆ�ಗಳನು�
ಉತ�ಮ�� ಅನುಸ�ಸುತ��. ಅದು ನಮ�  ತಂಡ�� ಒಂದು ಅಮೂಲ�  ಆ��. ಅವಳು �ಲ�
�ಷಯಗಳ� ತನ�  ��ಯ��ಂತ ಉತ�ಮ��  �ಯ� �ವ��ಸು���. ಅವಳ ಚುರುಕುಬು��ಯ
�ೕಹ� ಅಡಚ�ಯನು�  �� 6 ಅ�ಗಳಷು�  ಎತ�ರ�� �ರಬಲ� ದು. ಇತರ ��ಗಳು 3
ಅ�ಗಳಷು�  �ರುತ��.”
 
ಅವಳು ಕೂಡ ಬಹಳ �ೕಗದ  ಓಟ�ರಳು  ��ಗಳ ತಂಡದ ತರ�ೕ� ಪ�ೕ�ಯ� ಆ�
ತುಂ� ಉತ�ಮ �ೕ�ಯ� ಉ��ೕಣ�����.

��ನ� �� �ಬ�ಡ� ಅಥ� ಜಮ�� �ೕಫಡ�ಗಳನು�  �ೕ�� �� �����  �ೕರಲು ಆ��
�ಡ�ಗುತ��. ಆದ� ಆ� ಎಂಬ  �ೕ� ��ಯು  ತನ�  ����ೕ  ಸ�ೂೕ�ೂ�ೕ�ಗಳಂ�
ಆ�ಗಳನು�  ಅನುಸ�ಸಲು, ಜಂ� �ಡಲು ಸಮಥ���� ಎಂದು ��ೕ��ತು.



�ಾ�� 11 ರಂದು �ೕ ��ನ�� ಅವರು �ೕವಲ ಒಂದು �ಾಲನು� �ೂಂ�ದು�, ಯು�ೂೕ� �ಂದ ದ�ಣ
ಅ���ಾದ ತನಕ ಏಕ ವ��� �ೂೕ�ಂಗ��� �ಶ� �ಾಖ�ಯನು� ಮು�ದರು. 49 ವಷ�ದ ��ನ�� ಸ�ತಃ
"�ೂೕ�ಂ� ಮ�ೖ�" ಎಂದು ಕ�ದು�ೂಂಡರು.ಅವರು ಅ�ಾ���ಾ�ನದ�� ಮೂರು �ಾ� ಯುದ��� 
�ೂೕದರು  ಮತು� ಮ�� �ಾ��ೂಳ�ಾಗ� ಮರ�ದರು.. ನಂತರ, 2014 ರ��, ಅವರು �ಾ�
ಅಪ�ಾತದ��ದ� ಜನ�� ಸ�ಾಯ �ಾಡಲು ��ಾ��ಯ�� ����ದರು. ಅವರು ಸ�ಾಯ
�ಾಡು���ಾ�ಗ, ಮ�ೂ�ಂದು �ಾ� ಅವ�� ಅಪ��� ��ನ�� ತನ� �ಾಲು ಕ�ದು�ೂಳ�ಲು
�ಾರಣ�ಾ�ತು. ಇದ���ದ�ಂ�, ಅವರು ಅಂಗ�ಕಲ�ಾ�ದ�ರು (ಒಂದು �ೂೕಳ� ಅಥ�ಾ �ಾಲು
ಕ�ದು�ೂಂಡ ವ���). ಆದ� ಇದು ಅವರ ��ಾ�ರವನು� ಸ�ಲು�ೂ�ಸ�ಲ�. ಜನವ� 10 ರಂದು, ��ನ��
ಅವರು ��ೕಚು�ಗ��ಂದ ಪ���ೕಕ�ಾ� ಅವ��ಾ� ತ�ಾ�ಸ�ಾದ �ೂೕ�ಯ�� �ೂರಟರು.
�ಾಯ�ೂಂಡ �ೖ�ಕ��ಾ� ಹಣವನು� ಸಂಗ��ಸುವ�ದು ಮತು� ಅ�ಾ�ಂ�ಕ��� ಏ�ೖಕ ವ���ಯ �ೂೕ�ಂ�
ನ��  �ಶ� �ಾಖ�ಯನು� ಮು�ಯುವ��ೕ ಅವರ ಗು��ಾ�ತು�. ��ನ�� ಅವರು �ಾಲು
ಕ�ದು�ೂಂ�ರುವ�ದು ಅವರು ಏನು �ಾಡಬಹು�ಂಬ ಬ�� �ಾವ��ೕ ಪ���ಯನು� ಇಡ�ಾರದು
ಎಂದು �ೂೕ�ಸಲು ಬಯ�ದ�ರು. �ಾ�� 11 ರಂದು ಅವರು ��ಂ� ಗ�ಾ�ಾದ ಸ���� ಬಂದರು.
5,600 ��ೂೕ�ೕಟ� ಪ��ಾಸ �ಾಡಲು ಅವ�� �ೕವಲ 60 �ನಗಳ ಸಮಯ ತಗು�ತು.

ಪಯಣ ��� �� ನ� �!

ಅಂತರ����ೕಯ ಸ��ರ
�ೂ� ೕ� ಭರ� �ವ�ಯವ�ಂದ ಸಂಕ�ಸಲ� ���.



���ೕನ �ರತದ ರತ� ಗಳು
ಚಂ���ಾ ಕಲ�ಾ� ಇವ�ಂದ

ಆಯು�ೕ�ದ ��ಗಲೂ �ಡಮೂ��ಗಳು ಮತು�  ಮ��ಗಳು ಔಷ�ೕಯ ಮತು�
ಗುಣಪ�ಸುವ ಗುಣಲ�ಣಗಳನು�  �ೂಂ�� ಎಂದು ಪ�ಗ���. ಇ� �ಲ� �ರ�ೕಯ
ಗೃಹಗಳ� ಉಪ��ಸುವ ಮ��ಗಳು, ಇ�ಯವ�� ಅ��ಯ ಮ� ಔಷ� ಎಂದು
ಕ�ಯಲ� ಡುತ��, ಇದು ಅಂತರ����ೕಯ �ಚು� � ಮತು�  ಮನ� � ಪ���.

 
2. ಶುಂ�
 
�ಾ��ಾರು ವಷ�ಗ�ಂದ �ಾರತದ�� �ೕಣ��ಾ�, ಉ��ಾಟದ ಮತು� ರಕ�ಪ�ಚಲ�ಾ
ಅಸ�ಸ��ಗ��ಾ� ಶುಂ�ಯು  �ಾಮ�ಾಣ�ಾ�� . ಇದು ಪ���ೂೕಧಕ ಗುಣಲ�ಣಗಳನು�
�ೂಂ�� ಮತು� ರಕ�ದ �ಪ��ಗಟು���ಯನು� ತ�ಯಬಹುದು, ಆದ� ನಂತರದ�� ಅದನು�
ಪ��ೕ�ಸ�ಾಗ�ಲ�. ಇದು �ಾ����ೕ� ಎಂಬ �ೖಸ��ಕ ಆಮ�ವನು� �ೂಂ�ರುತ��.
�ಾ����ೕ�ನ ಸಂ��ೕ�ತ ಉತ�ನ��ಾದ ಆ���� (ಅ��ೖಲ����� ಆ��) ಇಂದು
ಔಷ��ಾ� ಬಳಸ�ಾಗುತ��. 
 
3. �ಾಂಧಪ�ರ ಅಥ�ಾ ಗು�ಾ���ಾವನು� ಆಯು�ೕ�ದದ�� ಸಂದು �ೂೕವ�, �ಾ�ಯು�ನ
ಉ�ಯೂತ, ಸಂ��ಾತ ಮತು� ಇತರ �ಾ�ಾನ� �ಾ��ಗ�� ಪ��ಾರ�ಾ�
ಉಪ�ೕ�ಸ�ಾಗುತ��. ಇಂ�ಯ� �ಂಟ��ೕ�� ��ಷ� ಗುಣಪ�ಸುವ ಸು�ಾಸ�ಯನು�
�ೂಂ��. ಇದು �ೂೕ�ೂೕ�ನ�� ಸಸ� ಕುಟುಂಬ�� ಒಳಪಟ� ಎ��ೕ�ಯ ಸದಸ� ಮತು�
��ಾಲಯದ�� ಕಂಡುಬರುತ��.
 
��ೖ� �ಾ����ೕ�, ಪ�ಮುಖ ���ಾತ�ಕ ಘಟ�ಾಂಶ ಮತು� �ಾ�ಾಯ�ಕ ಘಟಕವ� ಅದರ
ಅಗತ��ಾದ �ೖಲದ 98%  ನಷು� �ಾಗವನು� �ೂಂ��.
 
ಆಯು�ೕ�ದದ ���ಂದು ಪ�ಗ�ಸ�ಾದ ಇತರ �ೕವ�, ತುಳ�, �ಣಸು, �ೕನುತುಪ�
�ಾಗೂ ತುಪ� ಇ�ಾ��ಗಳ� ಇ�.

1. ಅ��ನ
 
�ರ�ೕಯರು ಈ ಸುವಣ� ಮ��,
ಅ��ನವನು�  �ಕ�� ಮತು�  ಔಷ�ೕಯ
ಉ�ಶಗ��� ಬಹಳ �ಂ��ಂದಲೂ 
ಬಳಸು����, ಅ��ನದ�ನ � ���ೕಲ
ಘಟ�ಂಶ�ಂದ� ಕಕು� ���. ಆಧು�ಕ
��ನ� ಇದು ರಕ�- �ಳು�ೂ�ಸು�� ಅಥ�
ಪ���ೂೕಧಕ ಗುಣಲ�ಣಗಳನು�  �ೂಂ�� ಎಂದು
ಕಂಡು����.



ಆ�ೂೕಗ� �ೕ �ಗ�
�ೕ��ೕ ಅ�� ಇವ�ಂದ.

ಸಂ�ೂೕಷದ ಸಂಗ��ಂದ� �ೕ��ಯು ಹ��ರದ�ರು�ದು  ಅಂದ� ��ಯ ರ��ನಗಳು ತುಂ� �ಂ�
ಇರ�ರದು, ಆದ� �ದಲು �� ಪ�ೕ�ಯ ಅಡಚ�ಯನು�  �ಟ�ೕ���. �� ��ರ�ದ ಮನಸು�  ಮತು�
ಗಮನವನು�  �ೂಂ�ದ� �, ಮೂರು ಗಂ�ಗಳ ಪ�ೕ�ಗ�ಂದ ಮತು�  ಹತು�  ಗಂ� ಅಧ� ಯನದ �ೕ�ಪ��ಯ ಮೂಲಕ
ಸುಲಭ�� ಪ���ಸಬಹುದು. ಪ��ಸನದಂತಹ �ಗ ಭಂ�ಗಳು ನಮ� ಅದನು�  �ಡಲು ಸ�ಯ �ಡುತ��!
ಪದ�  ಎಂದ� ಸಂಸ� ೃತದ� ಕಮಲ. ಪ��ಸನ ಎಂದ� ಕಮಲದ ಭಂ�ಯ� ಕು�ತು�ೂಳು� �ದು. ಈ �ಲುವನು�  ಪ��ಸನ
ಎಂದು ಕ�ಯ�ಗುತ�� ಏ�ಂದ� ದೂರ�ಂದ �ೂೕ��ಗ �ೖಗಳು ಮತು�  �ದಗಳ �ೂೕಡ�ಯನು�  ಕಮಲದಂ�
�ೂೕಲುತ��.
 
ಈ �ಲು� ಮನ��ನ �ೕ� �ಂತ�ೂ�ಸುವ ಪ��ಮವನು�  �ೂಂ�� ಮತು�  ಆಂತ�ಕ�� �ರುಗಲು ಸ�ಯ 
�ಡುತ��. ಪ��ಸನದ� ಕು�ತು�ೂಳು� ��ಯು �ೂೕ��ತನ ಮತು�  ಅ����ವ�� ಯನು�  ತ�ಗಟು� ತ�� ಏ�ಂದ� 
ಒಂದರ �ೕ�ೂಂದು �ಲುಗಳ ��ನ ಮತು�  �ಟ�  �ನು� ಮೂ�ಯು ಮನಸ� ನು�  ಚುರು�� ಇಡುತ��. ಪ���ನದ�
ಏ�ಗ��ಯನು�  ಪ�ಯು�ದು ಸುಲಭ. ಇದು �ೕಹದ �ೕರ�ದ �ಲು��ಂದ  ಅ�ೕಕ ಹೃದಯ ಮತು�  ��ಸ�ೂೕಶದ
�ೂೕಗಗಳು ಮತು�  �ೕಣ��� ���ಗಳನು�  ಗುಣಪ�ಸಲು ಸ�ಯ �ಡುತ��.

ಅನುಕ �ಮ:
 
ಕು�ತು�ೂ��, �ಮ�  �ಲುಗಳನು�  �ಮ�
ಮುಂ� ಇ�� ಮತು�  �ಮ� �ಗಳನು�  ಒ���
ಇಟು� �ೂ��. ಬಲ�ೖ�ಂದ ಬಲ�ೖ �ಮ� �
ಮತು�  ಎಡ�ೖ �ಂದ  ಬಲ�ೖ ���ರಳನು�  
��ದು�ೂ��. ಬಲ �ಣ��ನ �ೂರಗ�
��� �ಮ�  ಎಡ �ೂ�ಸಂದು �ೕ�ಯ ಕ��
ಬಲ �ಲು ಸು���ೂ��. ಎಡ �ೕ�� ಗದ
�ೂ�ಯ ಮೂ�ಯ� �ದವನು�  ದೃಢ��
�ೂಂ��. �ಮ� � �ಳ �ೂ�� ��ನ
ಎಡ�ಗವನು�  ಲಘು�� ಒತ��ೕಕು, ಎಡ
�ೂ�ಯ �ೕ� ಸಂ�ಣ���
�ಸ��ಸ�ೕಕು, ಅದರ �ದ� �ೕ�
�ರು�ರುತ��.  ಬಲ �ಣ�ಲು �ಲವನು�
ಒತ��ೕಕು.
 ಎಡ ���ೂಂ�� �ನ�ವ���.
 
ಈಗ ಎರಡೂ �ಲುಗಳು ಪರಸ� ರ ಬಂ��ರು�ದ�ಂದ, ���ಲುಬು, ಕು��� ಮತು�  ತ�ಯನು�  �ಟ� � ಇ��.
ಒಂ�ೂಂದರ �ೕ� ಒಂದು ಅಂ�ೖ ಇ��, ಎರಡೂ �ೕಲು� ಖ�� ಮತು�  �ೂಕು� ಳ �ಳ�  ಅ�ಗಳನು�  ಇ��.
ಈ ��ನದ� (5-10) ಉ��ಟ �� ಮತು�  ��ನ�� ಈ ಆಸನದ� ಉ�ಯುವ ಸಮಯವನು�  �ಧ���.
ಎ��  ಸಮಯದ� ��ನ� �� ಉ��ಡುವ ಮತು�  �ಮ�  ಮನಸ� ನು�  �ಮ�  ಉ��ನ �ೕ� �ೕಂ��ೕಕ�ಸು�ದು.
��ರಂಭದ�  ��ಯುಗಳು ಮತು�  �ೕಲುಗಳು ಪ��ಸನವನು�  ಅ��ಸ �ಡಲು ಸ�ಲ�ೂಳು� ವವ�ಗೂ ಸು�ಸನ
(��ನ� �� ಅಡ�  ��ನ ಕು��ರುವವರು) ಅಥ� ಆಧ�-ಪ��ಸನ (�ರುದ�  ��ನ ತು�ಯ ಬ� ಒಂದು
�ಲು ಮು��ದ ಮತು�  �ದವನು�  ಇಟು� �ೂಳು� �ದು) ಅ��ಸ �ಡಬಹುದು.



ಏರು��ರುವ  �ಾದರಸ ಮಟ�ಗಳ� �ೕ��ಯು ಹ��ರದ��ರುವ�ದನು� ಸೂ�ಸುತ��. �ೕ��ಯ �ಂಗಳ�ಗಳ�
ಅ�ಕ �ಾಪ�ಾನಗಳ�, ಉ�ಯುವ  ಸೂಯ� ಮತು� �ೕ�ಾಂಶವನು� ಒ���ೕಳ�ತ��. �ಾಖದ �ೕವ��ಯನು�
ಕ�� �ಾಡಲು  �ಂ� ಹ��ನ �ಾನಕ ತುಂ�ಾ ತಂಪ� �ೕಡುತ��. �ಂ�ಹಣು�ಗಳ� �ಟ�� � ಮತು�
ಇತರ ಶ���ಾ� ��ೕಷ�ಾಂಶಗ��ಂ�� ತುಂ�ರುತ��. ಅವ�ಗಳ�� �ಟ�� C ಅಲ��ೕ ���ಾ��ಯ�
ಮತು� ���ೕ�ಯಮ�ಳಂತಹ   ಖ�ಜಗಳ� �ೕ��. ಒಂದು �ಂ�, ಒಂದು �ೂೕಟ �ೕರು, 1 �ೕಚಮಚ
ಸಕ�� ಮತು� ½ �ೕಸೂ�� ಉಪ�� ಅಥ�ಾ ಕಲು�ಉ���ಂದ ತ�ಾ��ದ �ಂ� ರಸ (�ಂಬು �ಾನಕ) 
�ೕ��ಯ �ನದ�� ಅತ�ಂತ �ೖತನ��ಾಯಕ�ಾ�ರುತ��.
 
ಇದಲ�� ಈ �ಂ�ಹ���ಂದ ಹೃದಯದ �ಾ�� ತ�ಯಬಹುದು. �ಂ� �ೕವ� ಮತು� �ಾ�ಂ� 
ರಕ��ೂತ�ಡ ಮಟ�ವನು� ಕ�� �ಾಡಬಲ�ದು ಎಂದು ಅಧ�ಯನಗ�ಂದ ಕಂಡುಬಂ��. �ಂ�ಹಣು�ಗಳ�
ಮೂತ��ಂಡದ ಕಲು�ಗಳ ರಚ�ಯನು� ತ�ಯುವ ���ೕ� ಅನು� ಒಳ�ೂಂ�ರುತ��. �ಂ�ಗಳ��ರುವ C
�ೕವಸತ� ಸಸ� ಕಣಗ�ಂದ ಕ��ಣವನು� �ೕ��ೂಳ����ಯನು� ಉ��ೕ�ಸುತ��, ಇದ�ಂ�ಾ� ರಕ��ೕನ�ಯು
ಕ���ಾಗುವ�ದು.�ಂ�ಹಣು� �ೕಣ��ಾ� ಆ�ೂೕಗ�ವನು� ಉ��ೕ�ಸುತ�� ಮತು� �ಾ�ಾನ� �ೕತದಂತಹ
�ೂೕಂಕುಗಳ �ರುದ� �ೂೕ�ಾಡಲು ಶ�� �ೕಡುತ��.
 
ಒಂ�ೕ �ಂ� 16.8 �ಾ�ಲ�ಗಳನು� ಮತು� 5.4 �ಾ�ಂ  �ೂೕ��ೖ��ೕಟ�ಳನು� �ೂಂ�ರುತ��. ಇದು �ಟ��
�, �ಾ�� ಆಮ�, �ಾ���ಯಂ ಮತು� ���ಾ��ಯಮ�ಳನು� ಒಳ�ೂಂ��  �ಂ�ಹಣು�ಗಳ� ಸುಲಭ�ಾ�
ಲಭ��� ಮತು� ಅಗ��ಾ�ರುತ��. �ಮ� ಆ�ಾರಕ�ಮದ�� ಅವ�ಗಳನು� �ೕ�ಸುವ�ದ�ಂದ 
ರು��ಾರಕವಲ��ೕ ಅದರ �ೖ�ಧ�ಮಯ ಗುಣಗಳ �ಾಭವನು� ಅನುಭ�ಸಬಹುದು.

�ಂ�ಹ��ನ ��ಧ ಉಪ�ಗಗಳು
�ೕ��ೕ ಅ�� ಇವ�ಂದ.



�ೖ��ಕ ಇ��ಸ
ಖು��� ಭರು� ಇವ�ಂದ

ಓದುವ ಕಲು� ಗಳು

ಮನುಕುಲ� �ಂ�ಯನು�  ಕಂಡು��ದ ಮತು�  ಚಕ �ವನು�  ಕಂಡು��ದ ನಂತರ ಓದುವ
ಕನ� ಡಕ� ಐದ�ೕ ಪ�ಮುಖ ಆ���ರ ಎಂದು ನಂಬ���. ಅ�ೕಕ ಶತ�ನಗ�ಂದ, 
ದೃ�� �ೂೕಷ  �ೂಂ�ರುವ ಜನ�� ಓದುವಂತಹ �ೕವನದ �ಕ� ಸಂ�ೂೕಷವನು�
ಅನುಭ�ಸಲು �ಧ� ��ರ�ಲ�
 
ಅರ� ���ಂಸ ಮತು�  ಖ�ೂೕಳ�ಸ��ಜ�  ಇ�� ಅ�-�ೕತ� (965-1040 ಎ�)
ಇವರ   ಪ��ರ �ದು�ದ ��ನ ತುಂಡುಗಳು ದೃ�� �ೂೕಷ  �ೂಂ�ರುವ ಜನ�� 
ಓದಲು ಸ�ಯ �ಡಬಹು�ಂದು ಸೂ�ಸುತ��. ಆತನ "ಆ����  �ಸ�ಕ" 1240 ರ�
�� �� ��� ಅನು��ಸಲ� ��ತು. 13 �ೕ ಶತ�ನದ�, ಇ�� ಅ� �ೕತ� ಇವರ
ಕಲ� �ಗಳು �ೖಜ��  �ಪ�ಟ� �, ಇಟ�ಯ ಸ���ಗಳು  ಸ� �ಕದ ಕ��ಂದ
(���ಯ� ಮತು�  �����) ತ���ದ ಅ�-�ೂೕ��ರದ ಮಸೂರವನು�
ಅ�ವೃ��ಪ���ಗ. ಈ ಕಲು�   ನಯ�ೂ���ಗ ಮತು�  ಅ�-�ೂೕ��ರದ ಆ�ರದ�
ಕತ���, ನಂತರ ಒಂದು ಬರವ��ಯ �ೕ� ಇ���ಗ, ಅದು ಅ�ರಗಳನು�  ವ���ತು!
ಈ "ಓದುವ ಕಲು� " ಅ�ೕಕ ��ಯ ಸ���ಗ�� �ಜ�ದ ವರ��ತು� , ಏ�ಂದ� ಅದು
ಮ�� ಸ� ಷ� �� ಓದುವಂ� ��ತು. ಓದುವ ಕಲು� ಗಳು ಸ�ಯ ��ದ� ಲ� �ೕ ,
ಮನುಷ� �� ���ರುವ �ದಲ ಓದುವ ಉಪಕರಣ��ತು.
 

Clear Quartz Crystal Magnifying glass



ಇಯ� ಟ�ಂ���

ದೃ��ಯಂ� �ೕಳುವದೂ ಕೂಡ  ನಮ�  ಐದು ಇಂ��ಯಗಳ� ಒಂ���. ನಮ�  ��ಗಳು ಪ�ಸರ�ಂದ ���ಯನು�
ಪ�ದು�ೂಳ� ಲು ನಮ� ಸ�ಯ �ಡುತ��. �ದು�� ಸಂ�ೕಶಗಳನು�  ಕಳು�ಸ�ಗುತ�� ಮತು�  ಸಂಸ� �ಸ�ಗುತ��.
ನಂತರ �ದುಳು �ೕ�  ಪ��� ��ಸ�ೕ�ಂದು �ೕಳುತ��.
 
���ೕನ �ಲ�ಂದಲೂ ಶ �ವಣ �ೕನ� ಅ�ೕಕ ಜನರ� ಕಂಡುಬರುತ��. ಶ �ವಣ �ಧನಗಳು ಸ��� �ೕಳ�ರುವ
ಜನ�� ���� �ೕಳಲು ಸ�ಯ �ಡುತ��. 13 �ೕ ಶತ�ನದಷು�  �ಂ��ೕ, ಹಸುಗಳು ಮತು�  ಟಗರುಗಳಂಥಹ
���ಗಳ �ೂಂಬುಗಳನು�  ���ೕನ ಶ �ವಣ �ಧನಗ�� ಬಳಸ�ಗು��ತು�  ಎಂದು ��ಸ���. 1627 ರ� �����
�ೕಕ�, ���  �ಲ� ರೂ� ದ� �ೕಳದ ಜನ��� ಒಂದು �ಧನವನು�  ಬ����. ಒಂದು "ಆಧು�ಕ" �� ತುತೂ� �
18 �ೕ ಶತ�ನದ� ಆ�ಷ� �ಸಲ� ��ತು. ಇದು ���ಸದ� �ೂಳ�ಯ ಆ�ರ. ಇ�ಗಳು ಧ� �ಯನು�  ವ��ಸ�ಲ� , ಆದ�
ಶಬ� ವನು�  ಸಂಗ ��ಸುವ ಮೂಲಕ ಮತು�  ��ಯ ���ದ �ೂಳ�ಯ ಮೂಲಕ ಅದನು�  ಕಳು�ಸು�ದರ ಮೂಲಕ
�ಯ��ವ��ಸುತ��.

ಆಧು�ಕ ���ನ�� �ಾಕುವ ಕನ�ಡಕವ� ನಮ� ಕಣು�ಗ�� ಪ��ೕ�ಸುವ �ಳ�ನ �ೕವ��ಯನು� ಕ���ೂ�ಸುವ
ಮೂಲಕ ಪ�ಜ��ಸು��ಯನು� ಮತು� �ಳಕನು� ಕ�� �ಾಡುತ��. ಅವ�  �ಾ��ಾರಕ ಅ�ಾ� �����
�ರಣಗಳನು� �ಬ�ಂ�ಸುತ��.. ಸೂಯ��ಂದ ನಮ�ನು� ರ�ಸುವ �ಾಜುಗಳ� ಇ��ೕ�ನ ಆ��ಾ�ರವಲ�. ಕ�ಣ�ಾದ
ಸೂಯ�ನ �ಳಕು, �ೕರ ಅಥ�ಾ ಪ���ಂ�ತ�ಾ�ರುವ  ಪ��ಾಶ�ಂದ ಕ��ನ ರ��, ಪ�ವ�-ಐ��ಾ�ಕ
�ಾಲ�ಂದಲೂ ಬಳ�ಯ���. �ೕ�ಾದರೂ, ಈ  ��ಲು ಕನ�ಡಕಗಳ� �ಾವ� ಇಂದು ಬಳಸುವ ಕನ�ಡಕಗ��ಂತ ಬಹಳ
ವ��ಾ�ಸ�ಲ�.
 
ಇಟೂ�ಟ�ಳ� ಉತ�ರ ���ನ�� �ಾ�ಸುತ��- ಆ���� ಪ��ೕಶದ�� (�ನ�ಾ, ಅಲ�ಾ� ಮತು� ��ೕ�ಾ��ಂ�). ಈ
ಪ��ೕಶಗಳ�� ಬಹಳಷು� �ಮವನು�  �ಾವ� �ೂೕಡು��ೕ�. �� ಮಂ��ಂದ ಪ��ಫ��ದ ಸೂಯ�ನ �ಳಕು ಅವರ
ಕಣು�ಗ�� �ಾ��ಾಗುತ�� ಎಂದು ಇನೂ��� ಅ�ತು�ೂಂಡರು. ಅವರು ತಮ� ಕಣು�ಗಳನು� ರ�ಸಲು ��ಲು
ಕನ�ಡಕಗಳನು� �ಾ�ದರು. �ಾಲ�� ದಂತ�ಂದ ��ಲು ಕನ�ಡಕಗಳನು� ತ�ಾ�ಸ�ಾ�ತು. ಅವರು ದಂತ�ಂದ
ಮೂಗು ತುಂಡು �ೂೕ�ಸ�ಾದ ಸು��ನ ಆ�ಾರಗಳನು� ����ದರು ಮತು� ಅದರ�� �ಳ��ಾದ �ೕಳ�ಗಳನು� �ಾ�ದರು.
ದಂತವ� ಬಹು�ೕಕ ಸೂಯ�ನ �ಳಕನು� �ಬ�ಂ��ತು. �ೕಳ�ಗಳ ಮೂಲಕ ಪ��ೕ��ದ ಸಣ� ಪ��ಾಣವನು�
�ೂರತುಪ��ದ� ಸೂಯ�ನ �ೕವ��ಯು ಕ���ಾಗ�ದ�ರೂ, �ೕರ ಸೂಯ�ನ �ಳಕನು� ಒಡು�ವ ಪ��ಾಣವನು�
ಕ�� �ಾಡ�ಾ�ತು. ಇದು �ಾ��ಾರಕ ಸೂಯ�ನ �ಳಕನು� ಕಣ�ನು� ರ�ಸಲು �ರ�ಾ�ತು.

��ಲು ಕನ� ಡಕಗಳು



���-��ೖ�ಂ�
��ೕ� ಬಸು� � ಅವ�ಂದ.

�����ೖ�ಂ� ಒಂದು �ಹಸ � �ೕ����. �ೖಲ� ಒಂದು ಬ��ಯ ���ಯ �ಳ�
ಇ��ಟ�  ಒಂದು ��ಯ� ಕು�ತು�ೂಳು� ���. ���ೕ ಎಂ�ನನು�  ಬಳಸ�ದ� ರೂ,

���-��ೖಡ� ��ನ� ಹಲ� ಗಂ�ಗಳ �ಲ ಉ�ಯುತ�� ಮತು�  ನೂ�ರು
��ೂೕ�ೕಟಗ�ಳಷು�  ಮುಂ� �ೂೕಗಬಲ� ದು.

 
 

��� ��ೖಡ� ���ಗಳು 20 �ಂದ 35 ಚದರ �ೕಟಗ�ಳಷು�  ���ೕಣ�ವನು�  �ೂಂ��
ಮತು�  3 �ಂದ 7  ��ೂೕ��ಂಗಳಷು�  ತೂಕ�ರುತ��. ��� ��ೖಡಗ�ಳ �ೕಗ ����ಯು
ಗಂ�� 20 �ಂದ 75 �.�ೕ.  ಇರುತ��.ಟಂ��
���-��ೖಡಗ�ಳು �ೖಲ� ಮತು�  ಒಂದು ಪ���ಕನನು�  ��ಸಲು
���ಸ�ೂ�ಸ���. �ರತದ ಅ�ೕಕ �ಗಗಳ� ���-��ೖ�ಂ� �ಡ�ಗುತ��. ಈ
� �ೕ�ಯು ಹ��ನ, ಋತು ಮತು�  ��ಯ
�ದ�ಗಳನು�  ಅವಲಂ���.  �ರತದ 11  ಮುಖ�  �����ೖ�ಂ� ಗಮ� ��ನಗಳು.

Single Paragliding Tandem Paragliding

��ಚಲ ಪ��ೕಶದ� �� ��ಂ�
��� ಂ
ಉತ�ರಖಂಡದ� ಕುಂಜ��
�ಂಗಳೂ�ನ ನಂ� �ಟ�

ಉತ�ರಖಂಡದ�  ��� ಬು���
ತ�ಳು��ನ� ಯಳ��
�ಜ��ನದ ಅ�ವ� �ಟ� ಗಳು
ಗುಜ��ನ  �ತು� � �ಟ� ಗಳ ��ೕ�



���ಗಳ �ಶ�
�. ��ೕ� ಪಡು�ೂೕ� ಇವ�ಂದ.

ಸಮುದ��ಂದ ತ����ೂಳು� ವ ಹದು� !

ಒಂದು ಹದು�  ರ��ದ� ���ಕ�ೂ�ಂ�� ಅಳವ�ಸಲ� ��ತು�  ಮತು�  ಇಪ� ತು�  ವಷ�ಗಳ
�ಲ ���� �ಡಲ� ��ತು. ಹದು�  ಆ�ಶದ� ಬಹಳ ದೂರದ ಪ��ಣ ಮತು�  ಅ�ೕಕ
�ೕಶಗಳನು�  �ದು�ೂೕಗು�ದರ� ಗಗನ��ೕ�ತು.
 
ಇಪ� ತು�  ವಷ�ಗಳ ಅವ�ಯ� ಹ��ನ ಚಲ�ಯನು�  �ೂೕ�ಸುವ ಈ ನ�ಯನು�  ಪ��ೕ��.
ಹದು�  ಸಮುದ�ವನು�  �ಟಲು ತ����ೂಂ�ದ� ನು�  �ೕ� �ಣು��.  ಹದು�  ಸಮುದ�ವನು�
�ಟಲು  ಸು�ೕಘ� �ಗ�ಗಳನು�  ��ದು�ೂಂ�ತು!
 
ಸಮುದ�ಗಳ �ೕ� ಅ�ೕಕ ಹ�� ಗಳು ತಮ�  �ೕ��ವ�ಯನು�  ಖಚು� �ಡು��ರು�ಗ 
ಈ  ಹದು�  ಖ�ತ�� ತ����ೂಂ�ದ� ನು�  �� �ಣಬಹುದು.



Mindbenders

ಒಂದ�ೂ�ಂದು
��ಯ�ೕ ಇರುವ

ಸಂಪಕ��ಲ� ದ
ಮೂರು �ಕಗಳು
��� ಎಂದು

ಕಂಡು
����.

ಈ �ತ �ದ� ಎಷು�
�ಕಗಳು ಇ� ಎಂದು

�ೕಳು��?



���� ವ��� 1
���ಾ �ಾಗರಕ�� ಇವ�ಂದ

ಬ�� �ೕಡ�
1.  ಬ��  �ೕಡ� �ಡಲು ಅಗತ� �ರುವ ವಸು� ಗಳು.
ಹ�ಯ ����� �ಟ�, ಕಟ� �, ಕತ��, ಬಣ� ಗಳು, �ಂ� ಬ�� ,
ಹ�� �� �ನ� ಗಳು
 
2. ����� �ಟ�ನ ಮಧ�  �ಗದ� ಕಟ� � �ಂದ ವೃತ�ವನು�  ಕತ���.
(�ಕ�  ಮಕ� ಳು ಕತ��ಸಲು ವಯಸ� ರ ಸ�ಯವನು�
��ದು�ೂಳ� ಬಹುದು)
 
3. �ತ �ದ� �ೂೕ��ರುವಂ� �ಟ� �ೕ�ನ �ಗವನು�  ಕತ���.
 
4. �ಢ   ಬಣ� �ಂದ �ಟ� �ೕ�ನ �ಗವನು�  �ೕಂ� ��.
(����� �ೕಂ� ಅಥ� �ೕಸ� � �ೕಂ�)
 
5. �ಟ�ಯ ಬುಡ�ಗ ಮತು�  ಕತ���ದ ವೃತ�ದ �ೂಡ�ರನು�
�ೕಂ� ��.
 
6. �ಟ�ಯ �ಳ�ಗದ� ಒಂದು ರಂಧ�ವನು�  �� ಮತು�  ಅದರ
ಮೂಲಕ ಸುತ�� ಬ��ಯನು�  ����.
 
7. ನಂತರ  ಆ  ಬ��ಯನು�   �ಢ ಬಣ� �ೂಂ�� �ೕಂ� ��ದ
�ಟ�ಯ �ೕ�ನ �ಗ�ಂದ ���.  ಬ��ಯ ಉದ� ವನು�
ಸ��ೂಂ��.         
 
8. �ಟ�ಯು ��ರ�� ಅಲು�ಡದಂ� ಇ��. ಮತು�  �ೕ�ನ
�ಗವನು�  �ಳ�ಗ�� �ೂೕ��. �ೕಡನ�� �ಕಲು �ನ� ಗಳನು�
���  �� (��� , �� ಇ���)
 
9. �ೕಡರನು�  �ಮ�   ಎದು�ನ�  ಇಟು�   ವೃತ�ದ ಆ�ರದ
��ಯು���ಂದ �ಳ�ನ �ಗದ� �ನ� ಗಳನು�  ಸು���.
 
10. �ಮ�  ಬ�� �ೕಡ� ತೂಗು �ಕಲು  �ದ� ���.ಈ
�ೕ��ಯ� �ೕಡ�ನ ಹ��ರ  �ೕ�ನ� ಒಂದು ��ನ�  �ೕರನು�  
ಇಡಲು ಮ�ಯ��.



�ೕ�� ರ�ಯ� �ಡಬಹು�ದ ಚಟುವ��
ಐ� � �ೕ� ಕ��ಗಳ ���� ���ಂ�

���� ���ಂ� �ಡಲು ಅಗತ� �ರುವ ವಸು� ಗಳು.
ಸಣ�  �� ��ೂ� ೕ��� ��� , ಐ� � �ೕ� ಕ��ಗಳು,
�� ಮತು�  ಬಣ� ದ �ೕ�, ಬಣ� ಗಳು, ಬಣ� ದ �ಗದದ
ಕತ��, ����, ��� ಗಳು / �ಗದದ ಹೂ�ಗಳು.
 
1. ����ಯ ಮುಚ� ಳವನು�  ಕತ���.
ಐ� � �ೕಂ  ಕ��ಗಳ ಉದ� �� ����ಯ ಉದ� ವನು�  �ೂೕ��.
���  ಉದ� ��ದ� �  ಉದ� ವನು�  ಕತ��� �ೂಂ��.
 
2. ����ಯನು�  ಪ��ೕ�� ಮತು�  �ೕ� ಅದನು�  
ಸ�ಂತರ�� ಕತ���ರು�� ಎಂದು  �ೂೕ�.
 
3. ಐ� � �ೕ� ತುಂಡುಗಳು ಮತು�   ���ೂಲನು�  ����ಯ
�ೕ� ಅಂ�ಸಲು �ದ� ���.
 
4. �ಲು�  ಬ�ಗಳ� ಎ��  ಐ� � �ೕ� ತುಂಡುಗಳನು�
ಅಂ���ೂ��.
 
5. �ಬ� �, ��� ಗಳು ಇ���ಗಳನು�  �ದ� �ೂ��.
 
6. �ತ �ದ� �ೂೕ��ದಂ� ����ಯು ��ರ�� �ಲ� ಲು
�ಬ� ನನು�  ಅಂ��.
 
7. ���� ���ಂ� ನು�  ಅಲಂಕ��.
 
8. �ಮ�  ಎಲ�  ���ಲ� ಳನು�  ಮತು�  �� ೕಷನ�ಗಳನು�
ವಣ�ಮಯ ����  ���ಂಡ� ಇ��.

��� �ಗರಕ�� ಇವ�ಂದ



ನಮ�  ಸ�ೂೕದ� ��ಗ�ಂದ
Swami Parijnanashram Education and Vocational Centre

for the Handicapped, Virar

ಅಬು��ಯ�  ��� 14 , 2019 �ಂದ ��� 21 ರವ��  ನ�ದ ��ೕಷ �ಶ�  �ೕ��ಯ ಒ�ಂ���  
�ೕಮ� �� ಪದಕಗಳ ಸಂ��ಯ� �ರತ� ಮೂರ�ೕ ��ನದ��.
 
* 85 �ನ�
* 154 ���
* 129 ಕಂಚು
 
ಈ ��ೕಷ ಒ�ಂ�ಕ� �� ��ೂ�ಳು� ವ ಮೂಲಕ, ಪ�ಪಂಚ�ದ� ಂತದ 192 �ೕಶಗ�ಂದ 7,500 ಸ� ��ಗಳು, 2,500
ತರ�ೕತು�ರರು ಮತು�  20,000 ಸ� ಯಂ�ೕವಕರು ಇದ� ರು. 
 
�ರ�ೕಯ ತಂಡದ�, 284 ಸ� ��ಗಳು ಮತು�  71 ತರ�ೕತು�ರರು �ಗವ��ದ� ರು. ಮ��ಷ� �ದ ಆಟ�ರರು
13 ಪಂದ� ಗಳ� ��ೂ�ಂಡರು ಮತು�  ಉತ�ಮ ಪ�ದಶ�ನ �ೕ�ದರು. 
 
ಸ� ���� ಆಟ�ರರ ಮತು�  ತರ�ೕತು�ರರ ಆ�� �ಲು�  ��ಂಪ� ಳ� �ಡಲ� ���. ಈ ಆ��ಯು �ಣ�
ಒಂದು ವಷ�ದ ಅವ�ಯನು�  ��ದು�ೂಂ�ತು.
 
1. ಧನಂಜ� ರ�ೕಂದ� ��� (�ಯಗಢ / ನ�ೕ ಮುಂಬ�)
2. ಕ�� �� ೕ� (���)
3. �ಜ��ೕ �ೂೕ�ಲ� � (ಮುಂ�ೖ)
4. �ಷ� ಲ� �ೕ�� (�ೂ�� �ರ)
5. �� ೕ� ��� (�ೂ�� �ರ)
6. �ಶ� �ಂ� (ಮುಂ�ೖ)
7. ��� �ಂ� - (��ೖನ� ಸ�ಯಕ) (ಮುಂ�ೖ)
 
ನಮ�  ಪ��� ನ�ೕಂದ� �ೕ� ��ೕತರನು�  ಅ�ನಂ��ದರು.
 
ಮುಂ�ನ �ಶ�  �ೕ�� �ೕ�� ಜಮ��ಯ� 2023 ರ� ನ�ಯ��.

Dr. Mohan Mankekar, Mrs. Mankekar,
Mr. Vinayanand Kallianpur presenting

bouquet to Jagruti Sakpal

Ratha Yatra - Jagruti Sakpal along with
her parents & brother



ನಮ�  ಸ�ೂೕದ� ��ಗ�ಂದ
Swami Parijnanashram Education and Vocational Centre

for the Handicapped, Virar

Picnic of children near aquarium
15th March

Picnic at Javahar Temple

Picnic of children in dragon
express (Yazoo Park) in March

Picnic at Tarapur Fort

Picnic - Parents and children In
Dragon express



ನಮ�  ಸ�ೂೕದ� ��ಗ�ಂದ
Swami Parijnanashram Education and Vocational Centre

for the Handicapped, Virar

State Level Athletes Competition
at Amravati

NIOS Exams conducted for the
first time at SPEVC Virar

Experiments conducted by
students 

Holi celebrations

Annual Social Function held on
26th January 2019 



ನಮ�  ಸ�ೂೕದ� ��ಗ�ಂದ
Srivali High School



ನಮ�  ಸ�ೂೕದ� ��ಗ�ಂದ
Srivali High School



ನಮ�  ಸ�ೂೕದ� ��ಗ�ಂದ
Guruprasad High School, Mallapur

"It's a girl!" 
Annual Prize distribution ceremony

Paper-craft! 
The Origami workshop to make a Foldoscope - or a paper microscope



ನಮ�  ಸ�ೂೕದ� ��ಗ�ಂದ
Parijnanashram Vidyalaya, Karla

Marathi Day

Science Experiments

Shivaji Jayanti Celebrations

Visit to the farm



ನಮ�  ಸ�ೂೕದ� ��ಗ�ಂದ
Parijnanashram Vidyalaya, Karla

Puppet talk Community helper

Holi Celebrations
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