
 



 

 

News from …   Srivali High School, Shirali, Uttara Kannada 

 

 



 

 

 

News from …   Srivali High School, Shirali, Uttara Kannada 

                           

 

 

 

 



 

 

News from …   Srivali High School, Shirali, Uttara Kannada 

     

 



 

 

News from …   Parijnanashram Vidyalaya, Karla 

   

Sports Day for Parents 

 

 



 

 

News from …   Ganapathy English Medium School & Ganapathy Pre University College, Mangaluru 

    4 

Junior Red Cross Unit Inaugurated on 19-11-2022                                             NSS Annual camp inaugration 27-09-22 

 

 

      

NSS Annual Camp valedictory program 03-10-22                                        NSS Daily activities Inaugration 15-09-22 

 

 



 

 

News from …   Ganapathy English Medium School & Ganapathy Pre University College, Mangaluru

 

 

 

Pookalam celebrated on the Eve of Onam 



 

 News from …   Ganapathy English Medium School & Ganapathy Pre University College, Mangaluru 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

News from …   Ganapathy English Medium School & Ganapathy Pre University College, Mangaluru 

                                                     

                                                                          

 

 

 



 

 

News from …   Ganapathy English Medium School & Ganapathy Pre University College, Mangaluru 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

News from …   Ganapathy English Medium School & Ganapathy Pre University College, Mangaluru 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

News from …   Ganapathy English Medium School & Ganapathy Pre University College, Mangaluru 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

With love from  Prarthana Varga  - Andheri Sabha 

     

         

 



 

 

With love from Prarthana Varga  - Andheri Sabha 

        

 

 

 



 

 

News from …   Guruprasad High School, Mallapur 

Kannada Rajyotsav  Celebration in our school on 1-11-2022 

 
 

2.   Kanakadas Jayanti Celebration in our school on 11-11-2022 

 
 



 
 

News from …   Guruprasad High School, Mallapur 
 

Children’s Day Celebration in our school on  14-11-2022 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

News from …   Guruprasad High School, Mallapur 

Education Department Conducted Taluka Level Science Model  exhibition, essay computation at Honnavar  on 15-11-2022.  

Our School students Participated and win the first prize in Physics subject Kum. Puneet Balachandra Bhat  

and Kum. Md. Raza A. Mulla  and Chemistry Subject Kum. Rajat K. Bhandari and Kum. Darshan N. Deshbhandari 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ಪ್ರಾಚೀನ ಭರರತದ ರತನಗಳು - ಕರಳಿದರಸ 

ಚಂದ್ರಾಮರ ಕಲ್ರಾಗ್ ಅವರಂದ 

ಕಾಳಿದಾಸ ಸಂಸೃತ ಕವಿ ಮತತು ನಾಟಕಕಾರ, ಬಹತಶಃ ಯಾವುದ ೇ ಯತಗದ ಶ ರೇಷ್ಠ ಕವಿ. ಅವನತ ಎಷ್ತು ಶ ರೇಷ್ಠನಾಗಿದದನ ಂದರ , ಅನ ೇಕ ಕವಿಗಳು ಅವನನತು ಅನತಕರಿಸಲತ ಪ್ರಯತ್ನುಸಿದರತ, ಆದರ  ಆರತ ಕೃತ್ನಗಳು 
ಅಭಿಜ್ಞಾನ ಶಾಕತಂತಲಂ (“ಶಾಕತಂತಲದ ಗತರತತ್ನಸತವಿಕ ”), ವಿಕರಮೇವವಶಿ (“ಶೌಯವದಂದ ಗ ದದ ಊವವಶಿ”) ಮತತು ಮಾಳವಿಕಾಗಿುಮಿತರ (“ಮಾಳವಿಕಾ ಮತತು ಅಗಿುಮಿತರ” ನಾಟಕಗಳು ”); ಮಹಾಕಾವಯಗಳಾದ 

ರಘುವಂಶ “ರಘು ರಾಜವಂಶ” ಮತತು ಕತಮಾರಸಂಭವಂ “ಸಕಂದನ ಜನನದ ಸಾಧ್ಯತ ” ಮತತು ಭಾವಗಿೇತ  “ಮೇಘದೂತ”” “ಮೇಘ ಸಂದ ೇಶವಾಹಕ” ಶ ರೇಷ್ಠ ಶಾಸಿರೇಯ ಭಾರತ್ನೇಯ ಲ ೇಖಕರತ ತತಂಬಾ 

ವಿನಮರರಾಗಿದದರತ, ಅವರತ ತಮಮನತು ಎಂದಗೂ ವ ೈಭವಿೇಕರಿಸಲಿಲಲ. 

ಆದದರಿಂದ, ಕಾಳಿದಾಸನ ವಯಕ್ತು ಅಥವಾ ಮೂಲದ ಬಗ ೆ ಸವಲಪ ತ್ನಳಿದದ . ಅವನ ಹ ಸರತ ಅಕ್ಷರಶಃ “ಕಾಳಿಯ ಸ ೇವಕ “ ಎಂದಥವ ಮತತು ಅವನತ ಬಹತಶಃ 5 ನ ೇ ಶತಮಾನ CE ಯಲಿಲ ಪ್ರವಧ್ವಮಾನಕ ಕ ಬಂದನತ. 
ಎರಡನ ಯ ಶತಂಗ ರಾಜ (170 BCE) ಅಗಿುಮಿತರನ ಆಳಿವಕ ಯ ನಡತವ  ಮತತು ಅವನ ನಾಟಕದ ನಾಯಕನಾದ 634 CE ಯ ಐಹ ೂಳ  ಶಾಸನದ ನಡತವ  ಕವಿಯತ ವಾಸಿಸತತ್ನುದದನತ, ಇದತ ಕಾಳಿದಾಸನನತು 
ಶಾಲಘಿಸತತುದ . ಕತಮಾರದಾಸರ ಆಳಿವಕ ಯಲಿಲ ಅವನತ ಶಿರೇಲಂಕಾ ದವೇಪ್ದಲಿಲ ನಿಧ್ನರಾದನತ ಎಂದತ ಸಿಂಹಳಿೇಯ ಸಂಪ್ರದಾಯ ಹ ೇಳುತುದ . ಕಾಳಿದಾಸನತ ಹಿಮಾಲಯ, ಕಾಶಿೀರ, ಉಜಜಯಿನಿ ಮತತು ಕಳಿಂಗದಲಿಲ 
ವಾಸಿಸತತ್ನುದದನ ಂದತ ವಿದಾವಂಸರತ ಊಹಿಸಿದಾದರ . ಭೌಗ ೂೇಳಿಕ ವ ೈಶಿಷ್ುಯಗಳ ವಿವರಣ , ಕಾಶಿೀರದಲಿಲ ಕಂಡತಬರತವ ಸಸಯ ಮತತು ಪ್ಾರಣಿಗಳು, ಆದರ  ಉಜಜಯಿನಿ ಅಥವಾ ಕಳಿಂಗ ಅಲಲ: ಕ ೇಸರಿ ಸಸಯ, ದ ೇವದಾರತ 
ಮರಗಳು, ಕಸೂುರಿ ಜಂಕ , ಅವರತ ಕಾಶಿೀರದಲಿಲ ವಾಸಿಸತತ್ನುದದರತ ಎಂದತ ವಿದಾವಂಸರತ ಊಹಿಸಲತ ಕಾರಣವಾಯಿತತ. ಕತಮಾರಸಂಭವದಲಿಲ ಈ ಉಲ ಲೇಖಗಳು ಗಹನವಾಗಿವ . ಉಜಜಯಿನಿಯ ಮೇಲಿನ ಅವನ 

ಪ್ರೇತ್ನಯತ ಮೇಘದೂತಮ ನಲಿಲ ಸಪಷ್ುವಾಗಿ ಕಂಡತಬರತತುದ  ಮತತು ರಘುವಂಶದಲಿಲ ಚಕರವತ್ನವ ಹ ೇಮಾಂಗದನ ಬಗ  ೆಅವನ ಅತಯಂತ ಪ್ರಶಂಸನಿೇಯ ವಿವರಣ ಗಳು ಕಳಿಂಗಕ ಕ ಅವನ ಸಂಪ್ಕವವನತು ಸೂಚಿಸತತುವ . 

ಅವನ ಬಗ  ೆಏನತ ತ್ನಳಿದದ ಯೇ ಅದತ ಅವರ ಕೃತ್ನಗಳ ಮೂಲಕ, ಇದತ ಆದಶವ, ಪ್ರಿಪ್ೂಣವ, ನ ೈತ್ನಕ ಸಮಾಜವನತು ಪ್ರತ್ನಬಂಬಸತತುದ , ಉನುತ ಮೌಲಯಗಳು, ಶಿಕ್ಷಣ, ಸಂಸೃತ್ನ ಮತತು ಅತಾಯಧ್ತನಿಕ ಶಿರೇಮಂತರತ. 
ಅವರ ನಾಟಕಗಳು ಮತತು ಭಾವಗಿೇತ ಗಳು ವ ೇದಗಳು, ಪ್ುರಾಣಗಳು, ರಾಮಾಯಣ ಮತತು ಮಹಾಭಾರತಗಳನತು ಆಧ್ರಿಸಿವ . ಅವರ ಅತಯಂತ ಪ್ರಸಿದಧ ನಾಟಕ, ಅಭಿಜ್ಞಾನಶಾಕತಂತಲಂ ಯಾವುದ ೇ ಅವಧಿಯ 

ಅತತಯತುಮ ಭಾರತ್ನೇಯ ಸಾಹಿತಯ ಕೃತ್ನ ಎಂದತ ಪ್ರಿಗಣಿಸಲಾಗಿದ . ಮಹಾಕಾವಯದ ದಂತಕಥ ಯಿಂದ ತ ಗ ದತಕ ೂಳಳಲಾಗಿದ , ಈ ಕೃತ್ನಯತ ಶಕತಂತಲ  ಮತತು ಅವರ ಮಗತ, ಭರತ, ಭಾರತದ ನಾಮಸೂಚಕ ಪ್ೂವವಜ, 

ಭರತವಷ್ವದ ೂಂದಗ  ರಾಜ ದತಷ್ಯಂತನ ಪ್ುನಮಿವಲನವನತು ವಿವರಿಸತತುದ . ಕಾಳಿದಾಸನತ ಕಥ ಯನತು ಪ್ ರೇಮಕಥ ಯಾಗಿ  ಮಾಡತತಾುನ , ಅವರ ಪ್ಾತರಗಳು ಪ್ಾರಚಿೇನ ಶಿರೇಮಂತ ಆದಶವವನತು ಪ್ರತ್ನನಿಧಿಸತತುವ : 
ಹತಡತಗಿ, ಭಾವುಕ, ನಿಸಾವಥವ, ಪ್ರಕೃತ್ನಯ ಬಗ  ೆಆಳವಾಗಿ ಕಾಳಜ ವಹಿಸತತಾುಳ . ರಾಜನನತು ಧ್ಮವದ ಮದಲ ಸ ೇವಕ (ಧಾಮಿವಕ ಮತತು ಸಾಮಾಜಕ ಕಾನೂನತಗಳು ಮತತು ಕತವವಯಗಳು), ರಕ್ಷಕ ಮತತು 
ದೃಢನಿಶಚಯದ ನಾಯಕ ಎಂದತ ನಿರೂಪ್ಸಲಾಗಿದ , ತನು ಕಳ ದತಹ ೂೇದ ಪ್ರೇತ್ನಗಾಗಿ ಬಳಲತತ್ನುದದರೂ ಸಹ. ಎರಡನ ಯ ನಾಟಕ, ವಿಕರಮೇವವಶಿಯ, ವ ೈದಕ ದಂತಕಥ ಯನತು ಮರತ-ಹ ೇಳುವುದಕ ಕ 
ಹ ಸರತವಾಸಿಯಾಗಿದ , ಇದರಲಿಲ ದತಃಖಿತ ರಾಜನತ ಸತಂದರವಾದ ಕಾಡಿನಲಿಲ ವಿವಿಧ್ ಹೂವುಗಳು ಮತತು ಮರಗಳ  ಂದಗ  ಮಾತನಾಡತತಾು ಊವವಶಿಯನತು ಹತಡತಕತತಾುನ . ಮಾಳವಿಕಾಗಿುಮಿತರ ಒಂದತ ನಿಪ್ುಣ, 

ಹಾಸಯಮಯ ಮತತು ತಮಾಷ ಯ ನಾಟಕವಾಗಿದ . 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ಕಾಳಿದಾಸನ ಕಾವಯಗಳು ಮಹಾಕಾವಯ ಮತತು ಭಾವಗಿೇತ ಗಳ ಎರಡತ ವಿಭಿನು ಉಪ್ವಿಭಾಗಗಳಲಿಲ ಸಮಾನವಾಗಿ ಉತುಮ ಗತಣಮಟುವನತು ಹ ೂಂದವ . ಅವರ ಮಹಾಕಾವಯಗಳು ರಘುವಂಶ ಮತತು 
ಕತಮಾರಸಂಭವ. ಮದಲನ ಯದತ ಶಿರೇರಾಮನ ಪ್ೂವವಜರ ಮತತು ವಂಶಸಥರ ದಂತಕಥ ಗಳನತು ವಿವರಿಸತತುದ . ಎರಡನ ಯದತ, ಕತಮಾರಸಂಭವಂ, ಪ್ಾವವತ್ನಯತ ಶಿವನನತು ಗ ದದ ಕಥ ಯನತು 
ಹ ೇಳುತುದ , ಕಾಮನ ದಹನ ಮತತು ಕತಮಾರನ (ಸಕಂದ) ಜನನ. ಖಂಡಕಾವಯ, “ಮೇಘದೂತ”, ಯಕ್ಷನತ ಮೇಡದ ಮೂಲಕ ತನು ಪ್ರೇತ್ನಪ್ಾತರರಿಗ  ಸಂದ ೇಶವನತು ಕಳುಹಿಸಲತ ಪ್ರಯತ್ನುಸತವ 
ಕಥ ಯನತು ವಿವರಿಸತತುದ .  ಇದತ ಸಾಹಿತಯದ ಮಾಧ್ತಯವಕ ಕ ಹ ಸರತವಾಸಿಯಾಗಿದ . ಮಾತಂಗಿ ದ ೇವಿಯ ಸೌಂದಯವವನತು ವಣಿವಸತವ ಶಾಯಮಲಾ ದಂಡಕವನತು ಕಾಳಿದಾಸ ಕೂಡ ಬರ ದದಾದನ . 

ಕಾಳಿದಾಸನ ಎಲಾಲ ಕೃತ್ನಗಳಲಿಲ, ಪ್ರಕೃತ್ನಯ ಸೌಂದಯವವನತು ರೂಪ್ಕದ ನಿಖರವಾದ ಸ ೂಬಗಿನಿಂದ ಚಿತ್ನರಸಲಾಗಿದ , ಅದತ ಪ್ರಪ್ಂಚದ ಯಾವುದ ೇ ಸಾಹಿತಯದಲಿಲ ಹ ೂಂದಸಲತ ಕಷ್ುವಾಗತತುದ . ಅವನತ 
ಕೃತ್ನಗಳು ಸಂಕ್ತೇಣವ ಮತತು ಸತಂದರವಾದ ಚಿತರಣದ ೂಂದಗ  ಪ್ರತ್ನಧ್ವನಿಸತವ ಮಟ್ರರಕ್ ಮತತು ವಾಯಕರಣದ ಸಂಪ್ೂಣವ ಚರಣಗಳನತು ಒಳಗ ೂಂಡಿರತತುವ . ಪ್ರಪ್ಂಚದಾದಯಂತದ ವಿವಿಧ್ ಭಾಷ ಗಳಿಗ  
ಅನತವಾದಗ ೂಂಡಿರತವ ಅವನ ಕೃತ್ನಗಳ ಬಗ ೆ ಹಲವಾರತ ವಾಯಖ್ಾಯನಗಳನತು ಬರ ಯಲಾಗಿದ . ಗ ೂಥ  ಅಭಿಜ್ಞಾನಶಾಕತಂತಲಂನಿಂದ ಆಕರ್ಷವತಳಾದಳು. ಅಭಿವಯಕ್ತುಯ ಮಾಧ್ಯಮವಾಗಿ ಸಂಸೃತದ 
ಕಾಳಿದಾಸನ ಪ್ಾಂಡಿತಯವು ಓದತಗರನತು ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಸಾಗಿಸತತುದ  ಮತತು ಮೇಲಕ ಕತತುತುದ . 

ಕಾಳಿದಾಸನ ಕ ಲಸವನತು ಗತರತತ್ನಸಿ, ಭಾರತ ಸಕಾವರವು ಮಧ್ಯಪ್ರದ ೇಶದಲಿಲ ಶಾಸಿರೇಯ ನೃತಯ, ಕಾವಯ, ಶಾಸಿರೇಯ ಸಂಗಿೇತ, ಪ್ಾಲಸಿುಕ್ ಕಲ ಗಳು ಮತತು ಕಲ ಗಳಲಿಲ ಉತುಮ ಪ್ರದಶವನ ನಿೇಡತವವರಿಗ  
ಕಾಳಿದಾಸ ಸಮಾಮನವನತು ನಿೇಡತತುದ . ಸಂಸೃತವಾಗಲಿ ಅಥವಾ ಯಾವುದ ೇ ಭಾಷ ಯಾಗಲಿ ಭಾರತ್ನೇಯ ಸಾಹಿತಯಕ ಕ ಕಾಳಿದಾಸ ಪ್ರಿಪ್ೂಣವತ ಯ ಮಾನದಂಡವಾಗಿದಾದನ . ಅವರ ಕೃತ್ನಗಳು, ಅವರ 

ಪ್ದಗಳ ಮಾಂತ್ನರಕತ , ಭಾಷ  ಮತತು ಶಬದಕ ೂೇಶದ ಮೇಲಿನ ಪ್ಾಂಡಿತಯ, ಎಲಲಕ್ತಕಂತ ಹ ಚ್ಾಚಗಿ ಆದಶವ ಮತತು ರಮಣಿೇಯ ಸಮಾಜವನತು ಕಲಿಪಸತವ ಅವನ ಸಾಮಥಯವವು ಅಪ್ರತ್ನಮವಾಗಿದ . ಈ ವಿನಮರ 

ಪ್ರತ್ನಭ  ಸಂಸೃತ ಸಾಹಿತಯದ ಅಡಿಪ್ಾಯವನತು ಹಾಕ್ತತತ ಮತತು ಪ್ಾರಚಿೇನ ಭಾರತದ ರತುಗಳಲಿಲ ಒಂದಾಗಿ ಮತಂದತವರ ದದ . 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ನಿಮಗೆ ಗೆೊತ್ತಿದೆಯೀ? - ಭರರತದ ಶೆಾೀಷ್ಠ ವಯಕ್ತಿತವ 

ಜೆೊಯೀತ್ತ ಭರತ್ ದ್ರವಗಿ ಅವರಂದ 

ಮಹಿಳ ಯರಿಗಾಗಿ ಭಾರತದಲಿಲ ಮದಲ ವಿಶವವಿದಾಯನಿಲಯದ ಹಿಂದನ ವಯಕ್ತು ಎಂದತ ಕರ ಯಲಪಡತವ ಧ ೂೇಂಡ ೂೇ ಕ ೇಶವ್ ಕವ ವ ಅವರ ಸಾಮಾಜಕ ಕ್ ೇತರ ಮತತು ಜನರ ಕಲಾಯಣದಲಿಲ ಅವರ 

ಕ ಲಸವು ಅವರ ಬಾಲಯದಂದಲ ೇ ಇದ . 

ಅವರ ಪ್ತ್ನು ರಾಧಾಬಾಯಿ 14 ನ ೇ ವಯಸಿಿನಲಿಲ ನಿಧ್ನರಾದಾಗ, ಕವ ವಯವರತ 1893 ರಲಿಲ ವಿಧ್ವಾ ಪ್ುನವಿವವಾಹ ಸಂಘವನತು ಸಾಥಪ್ಸಿದರತ. ನಂತರ ಅವರತ ಮತ ೂುಂದತ ವಿಧ್ವ ಯಾದ 

ಗ ೂೇಡತಬಾಯಿಯನತು ವಿವಾಹವಾದರತ. ಇದಲಲದ ೇ ಆ ಕಾಲದಲಿಲ ಅಸಪೃಶಯತ ಯಂತಹ ಸಮಾಜವನತು ಕಾಡತತ್ನುದದ ಸಾಮಾಜಕ ಸಮಸ ಯಗಳ ಬಗ ೆ ಕರವ ೇ ಧ್ವನಿಯೆತ್ನುದರತ.. ಸಮಾಜದ 
ಸಾಂಪ್ರದಾಯಿಕ ಸದಸಯರಿಂದ ಅವಮಾನಿಸಲಪಟ್ರುದದರೂ ಸಹ ಅವರತ ಪ್ಟತುಹಿಡಿದರತ. 1896 ರಲಿಲ, ಅವರತ ಹಿಂಗಾನ  ಗಾರಮದಲಿಲ ವಿಧ್ವ ಯರಿಗಾಗಿ ಭಾರತದ ಮದಲ ಶಾಲ ಯನತು 
ಸಾಥಪ್ಸಿದರತ ಮತತು ನಂತರ ಹತಡತಗಿಯರಿಗ  ಉದ ೂಯೇಗಕಾಕಗಿ ತರಬ ೇತ್ನ ನಿೇಡತವ ವಸತ್ನ ಶಾಲ ಯನತು ಸಾಥಪ್ಸಿದರತ. ಮಹಾತಾಮ ಗಾಂಧಿಯವರೂ ಸಹ ಇವರ ಕಾಯವವ ೈಖರಿಯ 

ಪ್ರಶಂಸ ಯನತು ಮಾಡಿದರತ.  

 

Albert Einstein with Dhondo Kesha Karve, Picture credits: The Better India 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ಫಿಟ್ೆನಸ್ ಫಸ್್ 
ದ್ರೀಪ್ತಿ ಅನಿಲ್ ಅವರಂದ 

ನೊಯಟ್ರಾಷ್ನ್ ನುಗೆೆಟ್ 

ಪೇಷ್ಕಾಂಶಗಳ ವಣವಮಾಲ ಯ ಚ್ಾರ್ ವನಲಿಲ ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ ಅನತು ನ ೂೇಡತವ ಸಮಯ ಇದತ. ತಾಪ್ಮಾನದಲಿಲನ ಇಳಿಕ  ಮತತು ENT (ಕ್ತವಿ, ಮೂಗತ, ಗಂಟಲತ) ಸ ೂೇಂಕತಗಳ ಹ ಚಚಳದ ೂಂದಗ , 
ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ ಭರಿತ ಆಹಾರಗಳ ಸ ೇವನ ಯನತು ಹ ಚಿಚಸತವುದತ  ಅಗತಯವಾಗಿದ . ಆಸ ೂಕೇಬವಕ್ ಆಮಲ ಎಂದೂ ಕರ ಯಲಪಡತವ ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ ದ ೇಹದ ಎಲಾಲ ಅಂಗಾಂಶಗಳ ಬ ಳವಣಿಗ , ಅಭಿವೃದಧ 
ಮತತು ದತರಸಿುಗ  ಅವಶಯಕವಾಗಿದ . ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ ಅನ ೇಕ ಉತಕಷ್ವಣ ನಿರ ೂೇಧ್ಕಗಳಲಿಲ ಒಂದಾಗಿದ , ಇದತ ಫ್ರೇ ರಾಡಿಕಲ್ಸಿ ಎಂದತ ಕರ ಯಲಪಡತವ ಹಾನಿಕಾರಕ ಅಣತಗಳಿಂದ ಉಂಟಾಗತವ 

ಹಾನಿಯಿಂದ ರಕ್ಷಿಸತತುದ , ಜ ೂತ ಗ  ವಿಷ್ಕಾರಿ ರಾಸಾಯನಿಕಗಳು ಮತತು ಸಿಗರ ೇರ್ ಹ ೂಗ ಯಂತಹ ಲಿನಯಕಾರಕಗಳು. ಸವತಂತರ ರಾಡಿಕಲೆಳು ಕಾಯನಿರ್, ಹೃದ ೂರೇಗ, ಸಂಧಿವಾತದಂತಹ ಆರ ೂೇಗಯ 
ಸಮಸ ಯಗಳ ಬ ಳವಣಿಗ ಗ  ಕ ೂಡತಗ  ನಿೇಡಬಹತದತ ಮತತು ವಯಸಿಿನ ವ ೇಗವನತು ಹ ಚಿಚಸಬಹತದತ. ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ ಆರ ೂೇಗಯಕರ ಪ್ರತ್ನರಕ್ಷಣಾ ವಯವಸ ಥಯ ಬ ಳವಣಿಗ ಗ  ಕ ೂಡತಗ  ನಿೇಡತತುದ  ಮತತು 
ನ ಗಡಿಯ ವಿರತದಧ ಹ ೂೇರಾಡಲತ ಸಹಾಯ ಮಾಡತತುದ . ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ “ನಿೇರಿನಲಿಲ ಕರಗತವ”  ಜೇವಸತವಗಳಲಿಲ ಒಂದಾಗಿದ . ನಿಮಮ ದ ೇಹವು ಅವುಗಳನತು ಸಂಗರಹಿಸದ ಕಾರಣ, ಆರ ೂೇಗಯಕರ 

ಮಟುವನತು ಕಾಪ್ಾಡಿಕ ೂಳಳಲತ ನಿೇವು ಅವುಗಳನತು ನಿಮಮ ಆಹಾರದಲಿಲ ಪ್ರತ್ನದನ ಇರಿಸಿಕ ೂಳಳಬ ೇಕತ. ವಿಟಮಿನ್-ಸಿ ಸಮೃದಧವಾಗಿರತವ ಹಣತುಗಳು ಮತತು ತರಕಾರಿಗಳನತು ಹಸಿಯಾಗಿ ತ್ನನಿುರಿ, 

ಅಥವಾ ಅವುಗಳನತು ಕನಿಷ್ಠ ನಿೇರಿನಿಂದ ಬ ೇಯಿಸಿ ಇದರಿಂದ ಅಡತಗ  ನಿೇರಿನಲಿಲ ನಿೇರಿನಲಿಲ ಕರಗತವ ವಿಟಮಿನ್ ಅನತು ಕಳ ದತಕ ೂಳುಳವುದಲಲ. ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ ಯ ಕ ಲವು ಉತುಮ ಮೂಲಗಳು ಆಮಾಲ 
ಅಥವಾ ಭಾರತ್ನೇಯ ನ ಲಿಲಕಾಯಿ (700 ಮಿಗಾರಂ/100 ಗಾರಂ) ಇದತ ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ, ಸಿಟರಸ್ ಹಣತುಗಳು, ಉದಾಹರಣ ಗ  ನಿಂಬ ಹಣತು, ಕ್ತತುಳ  ಮತತು ನಿಂಬ ಹಣತು, ಪ್ ೇರಲ, ಟ ೂಮಾಯಟ ೂ ಮತತು 
ಟ ೂಮಟ ೂ ರಸ, ಹಸಿರತ ಮತತು ಕ ಂಪ್ು ಕಾಯಪ್ಿಕಂ, ಸಾಾಬ ರಿ ಮತತು ಹಸಿರತ ಎಲ ಗಳ ತರಕಾರಿಗಳು. 
ಆದದರಿಂದ ಈ ಚಳಿಗಾಲದಲಿಲ ಈ ಎಲಾಲ ಆಹಾರಗಳನತು ಸಂಗರಹಿಸಿ ಮತತು ದನಕ ಕ ಒಂದತ ಆಮಾಲ ವ ೈದಯರನತು ದೂರವಿಡಬಹತದತ ಎಂಬತದನತು ಈಗ ಉಲ ಲೇಖಿಸಲತ ಮರ ಯದರಿ!  ಚಳಿಗಾಲದಲಿಲ 
ಆರ ೂೇಗಯವಾಗಿರಲತ ಯೇಗದ ಮಾಗವಸೂಚಿಗಳು ತಾಪ್ಮಾನದಲಿಲನ ಕತಸಿತದಂದಾಗಿ, ದ ೇಹದ ಸಾುಯತಗಳು ಸಹಜವಾಗಿಯೆೇ ಸಂಕತಚಿತ ಕರಮದಲಿಲವ . ಇದನತು ಎದತರಿಸಲತ,  ಎಳುಳ ಅಥವಾ 

ಸಾಸಿವ ಯಂತಹ ಬ ಚಚಗಿನ ಎಣ ುಯಿಂದ ಹಗತರವಾದ ಮತತು ಆಗಾಗ ೆ ದ ೇಹದ ಮಸಾಜ್ ಸಾುಯತಗಳಲಿಲನ ಸಂಕ ೂೇಚನವನತು ಬಡತಗಡ  ಮಾಡಲತ ಸಹಾಯ ಮಾಡತತುದ . ಶಿೇತ ಮತತು ಕ ಮಿಮನ 

ರೂಪ್ದಲಿಲ ಕಫಾ ಅಸಮತ ೂೇಲನವು ಬಹಳ ಸಾಮಾನಯವಾಗಿದ  ಎಂದತ ಪ್ರಧಾನ ಕಫಾ ದ ೇಹದ  ವಿಧಾನವನತು ಹ ೂಂದರತವ ಜನರತ ಚಳಿಗಾಲದಲಿಲ ನಿದವಷ್ು ಕಾಳಜಯನತು ತ ಗ ದತಕ ೂಳಳಬ ೇಕತ. 
ಕಫಾ ಜನರಿಗ  ಶತಂಠಿ ಚಹಾ ಉತುಮವಾಗಿ ಕಾಯವನಿವವಹಿಸತತುದ . ಉತುಮ ಆರ ೂೇಗಯವನತು ಕಾಪ್ಾಡಿಕ ೂಳಳಲತ ವಿಶ ೇಷ್ವಾಗಿ ಚಳಿಗಾಲದಲಿಲ ಸೂಯವನ ಬ ಳಕ್ತನ ದ ೈನಂದನ ಡ ೂೇಸ್ 
ಅತಯಗತಯವಾಗಿರತತುದ , ತ ೂೇಟಗಾರಿಕ , ಮತಂಜಾನ  ಅಥವಾ ಸಂಜ   ಯವನ ವಿೇಕ್ಷಣ , ನಡಿಗ  ಮತಂತಾದ ಕ ಲವು ಹ ೂರಾಂಗಣ ಚಟತವಟ್ರಕ ಗಳಲಿಲ ತ ೂಡಗಿಸಿಕ ೂಳುಳವ ಮೂಲಕ ಇದನತು  ಡಬಹತದತ. 
ಆಯತವ ೇವದ ತತವಗಳ ಪ್ರಕಾರ, ಹಗಲಿನಲಿಲ ನಿದ ದ ಮಾಡತವುದತ. ಚಳಿಗಾಲದಲಿಲ ತಪ್ಪಸಬ ೇಕತ. ಅಲಲದ , ದೇಘವ ಗಂಟ ಗಳ ಕಾಲ ಮಲಗತವುದನತು ತಪ್ಪಸಿ ಅದತ ದ ೇಹದಲಿಲ ಆಲಸಯವನತು 
ಉತ ುೇಜಸತತುದ . ಆದಾಗೂಯ ಒಬಬರತ ಪ್ರತ್ನದನ ಸತಮಾರತ (6-8) ಗಂಟ ಗಳಷ್ತು ರಾತ್ನರಯ ವಿಶಾರಂತ್ನಯನತು ಪ್ಡ ಯಬ ೇಕತ. ಏರತತ್ನುರತವಾಗ ಮತತು ವಿಶಾರಂತ್ನಗ  ಮತಂಚ್ ಯೆೇ ಬ ಚಚಗಿನ ನಿೇರಿನಿಂದ 

ಗಾರ್ಗ್ಲವ ಮಾಡಿ ಮತತು ಪ್ರತ್ನದನ ಅಥವಾ ಪ್ರತ್ನ ಪ್ಯಾವಯ ದನದಲಿಲ ಒಂದತ ಚಿಟ್ರಕ  ಅರಿಶಿನ ಪ್ುಡಿ ಮತತು ಉಪ್ಪನತು ಸ ೇರಿಸಿ. ಆಯತವ ೇವದವು ಈ ಋತತವಿನಲಿಲ ಹಾಲತ, ಬ ಣ ು, ಕಬಬನ ರಸ, 

ಬೇಜಗಳಾದ ಬಾದಾಮಿ, ಗ ೂೇಡಂಬ, ವಾಲ್ಸ ನರ್ಿ ಮತತು ಪ್ಸಾು ಮತತು ತತಪ್ಪವನತು (ಸಪಷ್ುಗ ೂಳಿಸಿದ ಬ ಣ ು) ಒಳಗ ೂಂಡಿರತವ ಆಹಾರ ತಯಾರಿಕ ಗಳನತು ಶಿಫಾರಸತ ಮಾಡತತುದ .  
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ನಿಮಮ ಆಹಾರದಲಿಲ ಬ ಚಚಗಿನ ಸೂಪ ಗಳು, ಬ ೇಯಿಸಿದ ಬ ೇರತಗಳು ಮತತು ಎಲ ಗಳ ತರಕಾರಿಗಳು, ಬ ೇಯಿಸಿದ ಅನು, ಬೇಜಗಳು, ಎಣ ುಕಾಳುಗಳು , ಓರ್ ಮಿೇಲ್ಸ ನತು ಸ ೇರಿಸತವುದತ 
ಒಳ ಳಯದತ. ಈ ಆಹಾರಗಳು ವಯವಸ ಥಗ  ಹಿತವಾದ ಉಷ್ುತ ಯನತು ನಿೇಡತತುವ .   ಕ ಲವು ಯೇಗ ಪ್ಾರಣಾಯಾಮಗಳಾದ ಕಪ್ಾಲಭಾತ್ನ, ಸೂಯವ ಭ ೇದನ ಮತತು ಭಸಿರಕಗಳು ಸಹ ಶಿೇತ 

ವಾತಾವರಣದಲಿಲ ಪ್ರಯೇಜನಕಾರಿಯಾಗಿದ . ಭಸಿರಕಾ ಪ್ಾರಣಾಯಾಮವು ಹ ಚತಚ ಅನತಭವಿ ವ ೈದಯರಿಗ  ಆಗಿದ . ಕಪ್ಾಲಭಾತ್ನ ಮತತು ಸೂಯವ ಭ ೇದನವನತು ಎಲಲರೂ ಮಾಡಬಹತದತ. 
ಪ್ಾರಣಾಯಾಮಗಳಿಗ , ಖ್ಾಲಿ ಹ ೂಟ ುಯಲಿಲ ಅಥವಾ ಊಟದ ನಂತರ (3-4) ಗಂಟ ಗಳ ನಂತರ ಉತುಮವಾಗಿದ . 
ಮದಲ ಮತತು ಅತಯಂತ ನಿಣಾವಯಕ ಹಂತವ ಂದರ  ಸರಿಯಾದ ಭಂಗಿಯಲಿಲ ಕತಳಿತತಕ ೂಳುಳವುದತ. ಕಪ್ಾಲಭಾತ್ನಯನತು 
ನಿವವಹಿಸಲತ, 
1. ಸತಖ್ಾಸನ, ಪ್ದಾಮಸನ ಅಥವಾ ವಜಾರಸನದಂತಹ ಯಾವುದ ೇ ಯೇಗ ಭಂಗಿಯಲಿಲ ಕತಳಿತತಕ ೂಳಿಳ. 
2. ನಿಮಮ ಮಣಕಾಲತಗಳ ಮೇಲ  ನಿಮಮ ಕ ೈಗಳನತು ಇರಿಸಿ 

3. ನಿಮಮ ಬ ನತುಮೂಳ ಯತ ನ ೇರವಾಗಿರತತುದ , ಭತಜಗಳು ಸಡಿಲಗ ೂಂಡಿವ  ಮತತು ಕತತ್ನುಗ ಯನತು ಬಗಿಗ ೂಳಿಸತವುದಲಲ ಎಂದತ ಖಚಿತಪ್ಡಿಸಿಕ ೂಳಿಳ. 
4. ಬಾಯಕ್ ರ ಸ್ು ತ ಗ ದತಕ ೂಳುಳವುದನತು ತಪ್ಪಸಿ. 

5. ಶಾಂತವಾದ ಸಥಳ ಮತತು ಆರಾಮದಾಯಕ ಬಟ ುಗಳನತು ಆರಿಸಿ. 

2. ಕಪ್ಾಲಭಾಟ್ರಯ ಉಸಿರಾಟದ ತಂತರ 
ಸರಿಯಾದ ಭಂಗಿಯಲಿಲ ಕತಳಿತ ನಂತರ, ನಿಮಮ ಉಸಿರಾಟದ ತಂತರದ ಮೇಲ  ನಿೇವು ಗಮನಹರಿಸಬ ೇಕತ: 
1. ಆಳವಾದ ಉಸಿರನತು ತ ಗ ದತಕ ೂಳಿಳ. 
2. ನಿಮಮ ಹ ೂಟ ುಯನತು ಪ್ರವ ೇಶಿಸತವ ಗಾಳಿಯನತು ಅನತಭವಿಸಿ. 

3. ನಿಮಮ ಕ್ತಬ ೂಬಟ ುಯ ಸಾುಯತಗಳ ಸಹಾಯದಂದ ನಿಮಮ ಮೂಗಿನ ಹ ೂಳ ಳಗಳಿಂದ ಬಲವಾಗಿ ಉಸಿರನತು ಬಡಿ. 

4. ಉಸಿರನತು ಬಡತವಾಗ, ನಿಮಮ ಹ ೂಕತಕಳ ಗತಂಡಿಯನತು ಬ ನತುಮೂಳ ಯ ಹತ್ನುರ ಎಳ ಯಿರಿ. ಚಲನ ಯತ ಗವಾಗಿರಬ ೇಕತ ಮತತು ನಿೇವು ಹಿಸಿಿಂರ್ಗ್ ಶಬದವನತು ಕ ೇಳಲತ ಸಾಧ್ಯವಾಗತತುದ . 
5. ಕ್ತಬ ೂಬಟ ುಯ ಸಾುಯತಗಳು ಸಂಕ ೂೇಚನ ಮತತು ವಿಶಾರಂತ್ನ ಪ್ಡ ಯತವುದನತು ನಿೇವು ಅನತಭವಿಸತವಿರಿ. ಸವಯಂಚ್ಾಲಿತ ಮತತು ತಕ್ಷಣದ ಇನಹಲ ೇಷ್ನ್ ನ ೂಂದಗ  ನಿಶಾವಸವನತು ಅನತಸರಿಸಿ. ಎರಡತ 
ಮೂರತ  ಪ್ುನರಾವತವನ ಗಳ ನಂತರ, ನಿೇವು ನಿರ್ಷಕಿಯ ಮತತು ಸವಯಂಚ್ಾಲಿತ ಇನಹಲ ೇಷ್ನ್ ಅನತು ಗಮನಿಸಬಹತದತ. ನಿೇವು ಗಮನಹರಿಸಬ ೇಕಾಗಿರತವುದತ ತವರಿತ ಮತತು ಬಲವಂತದ ನಿಶಾವಸ. 

6. 15 ರಿಂದ 20 ಪ್ುನರಾವತವನ ಗಳ  ಂದಗ  ಪ್ಾರರಂಭಿಸಿ ಮತತು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಸಂಖ್ ಯ ಮತತು ವ ೇಗವನತು ಹ ಚಿಚಸಿ. 

7. ನಿೇವು ಅಧಿಕ ರಕುದ ೂತುಡ ಹ ೂಂದದದರ , 20 ನಿಧಾನ ಪ್ುನರಾವತವನ ಗಳನತು ಮಿೇರಬಾರದತ. ಅಗತಯ ಮತನ ುಚಚರಿಕ ಗಳನತು ತ ಗ ದತಕ ೂಳಿಳ. 
ಸೂಯವ ಭ ೇದನ ಪ್ಾರಣಾಯಾಮಕಾಕಗಿ. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
ಸೂಯವ ಭ ೇದನ ಪ್ಾರಣಾಯಾಮಕಾಕಗಿ. 

1. ಸರಿಯಾದ ಆಸನದ ಭಂಗಿಗಾಗಿ ಅದ ೇ ಸೂಚನ ಗಳನತು ಅನತಸರಿಸಿ ಮತತು ನಿಮಮನತು ಕ ೇಂದರೇಕರಿಸಲತ ಕ ಲವು ಆಳವಾದ ಉಸಿರನತು ತ ಗ ದತಕ ೂಳಿಳ 
2. ಪ್ರಣವ್ ಮತದ ರ (ಬಲಗ ೈ ಬಳಸಿ, ಹ ಬ ಬರಳು ಹ ೂರಗ , ಮತಂದನ ಎರಡತ ಬ ರಳುಗಳನತು (ಸೂಚಯಂಕ ಮತತು ಮಧ್ಯದ 

ಬ ರಳುಗಳು) ಮಡಚಿ ಮತತು ಕ ೂನ ಯ ಎರಡತ ಬ ರಳುಗಳನತು (ಉಂಗತರ ಮತತು ಕ್ತರತಬ ರಳುಗಳು) ಹಿಗಿೆಸಲಾಗಿದ ) 
3. ಎಡ ಅಂಗ ೈ ನಿಮಮ ಎಡ ಮಣಕಾಲಿನ ಮೇಲ  ವಿಶಾರಂತ್ನ ಪ್ಡ ಯಬಹತದತ ಅಥವಾ ಎಡ ಮಣಕಾಲಿನ ಮೇಲ  ಗಲಲದ ಮತದ ರಯಲಿಲ ಹಾಕಬಹತದತ 
4. ಬಲ ಉಂಗತರದ ಬ ರಳಿನಿಂದ ನಿಮಮ ಎಡ ಮೂಗಿನ ಹ ೂಳ ಳಯನತು ತತಂಬಾ ಮೃದತವಾಗಿ ನಿಬವಂಧಿಸಿ 

5. ನಿಮಮ ಬಲ ಮೂಗಿನ ಹ ೂಳ ಳಯ ಮೂಲಕ ಉಸಿರಾಡಿ. 

6. ಬಲ ಹ ಬ ಬರಳಿನಿಂದ ನಿಮಮ ಬಲ ಮೂಗಿನ ಹ ೂಳ ಳಯನತು ನಿಬವಂಧಿಸಿ; ಎಡ ಮೂಗಿನ ಹ ೂಳ ಳಯಲಿಲ ಲಾಕ್ ಅನತು ಬಡತಗಡ  ಮಾಡಿ 

7. ಎಡ ಮೂಗಿನ ಹ ೂಳ ಳಯಿಂದ ಲಯಬದಧವಾಗಿ ಉಸಿರನತು ಬಡಿ. 

8. ಇದತ ಒಂದತ ಸತತತು. 7-10 ಸತತತುಗಳನತು ಮಾಡಿ 

9. ಕರಮೇಣ, ವಿಸೃತ ಅಭಾಯಸದ ೂಂದಗ , ನಿಮಮ ಉಸಿರಾಟವನತು ನಿಮಮ ಇನಹಲ ೇಷ್ನ ೆ ದವಗತಣಗ ೂಳಿಸಲತ ನಿೇವು ಪ್ರಯತ್ನುಸಬ ೇಕತ 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ತುಳಸಿ ವ ಂದರವನ 

ಸರಧನರ ಕರಯ್ಕಿಣಿ ಅವರಂದ 

ವೃಂದಾ ತತಳಸಿಗ  ನಾಂದಯಾಯಿತತ. ವಸತುತಃ ಮಹಿಳ . ಗೌರವಾನಿವತ ಮಹಿಳ . ಮಹಿಳ  ತತಂಬಾ ಬಲವಾದ ಮತತು ಸಿಥತ್ನಸಾಥಪ್ಕ ಮತತು ಇನೂು ಪ್ರೇತ್ನ ಮತತು ಮೃದತತವದ ಸಾರಾಂಶ. ಏಕಾಂಗಿಯಾಗಿ 

ನಿಲತಲವಷ್ತು ಶಕ್ತುಶಾಲಿ ಮತತು ಜನಸಾಮಾನಯರನತು ಬ ಳ ಸತವಷ್ತು ಕರತಣಾಮಯಿ. ಇದತ ಅವಳ ಕಥ ....... 

ವೃಂದಾ ಒಬಬ ಅಸತರ ಮತಖಯಸಥನ ಸತಂದರ ಮತತು ಬತದಧವಂತ ಮಗಳು. ಅವಳು ವಿಷ್ತುವಿನ ಮಹಾನ್ ಭಕ ುಯಾಗಿದದಳು ಮತತು ದನವಿಡಿೇ ಅವನನತು ನಿರಂತರವಾಗಿ ಸಮರಿಸತತ್ನುದದಳು. ಅವಳು ಆದಶವ ಭಕುನ 

ಎಲಾಲ ಗತಣಗಳನತು ಹ ೂಂದದದಳು. ಔಷ್ಧಿೇಯ ಗಿಡಮೂಲಿಕ ಗಳನತು ಹ ೇಗ  ಬಳಸತವುದತ ಮತತು ಅನಾರ ೂೇಗಯದಂದ ಬಳಲತತ್ನುರತವ ಜನರಿಗ  ಚಿಕ್ತತ ಿ ನಿೇಡತವುದನತು ಕಲಿಯಲತ ಆಯೆಕಯಾದ ಅವಳು 
ಅತತಯತುಮ ವ ೈದಯಳಾದಳು. ಅಸತರರತ ದ ೇವತ ಗಳ  ಂದಗ  ಯತದಧಕ ಕ ಇಳಿದ ನಂತರ ಅವಳು ಹ ಚತಚ ಕಾಯವನಿರತಳಾಗಿದದಳು. ತನಿುಂದ ತರಬ ೇತ್ನ ಪ್ಡ ದ ಇತರ ಮಹಿಳ ಯರ ೂಂದಗ , ಅವಳು ನ ೂೇವಿನಿಂದ 

ಬಳಲತತ್ನುದದ ಅಸತರರನತು ಗತಣಪ್ಡಿಸಿದಳು. ಶಿೇಘರದಲ ಲೇ ಅವರತ ಉತುಮ ಆರ ೂೇಗಯಕ ಕ ಮರಳಿದರತ, ವೃಂದ ಯ ಪ್ರೇತ್ನಯ ಮತತು ಕ ೂೇಮಲ ಹೃದಯಕ ಕ ಧ್ನಯವಾದಗಳು. 

ಒಮಮ ಅವಳು ಅಸತರ ರಾಜ, ಜಲಂಧ್ರನಿಗ  ಚಿಕ್ತತ ಿ ನಿೇಡತವಾಗ ಅವಳ ಸಹಾನತಭೂತ್ನಯ ಆದರ  ದೃಢವಾದ ನಿವವಹಣ ಗ  ಸತಂದರ ರಾಜನತ ಆಶಚಯವಚಕ್ತತನಾದನತ. ಇದತ ಸಮಯದ ಪ್ರಶ ುಯಾಗಿತತು - 
ಜಲಂಧ್ರ್ ಶಿೇಘರದಲ ಲೇ ತನು ತಂದ ಯ ಬಳಿಗ  ಹ ೂೇಗಿ ಅವಳನತು ಮದತವ ಯಾಗಲತ ಬಯಸಿದನತ. ಹಿೇಗ  ವೃಂದಾ ಅಸತರ ರಾಣಿಯಾದಳು. ಅವಳು ನಿಷಾಠವಂತ  ಹ ಂಡತ್ನಯಾಗಿದದಳು ಮತತು ತನು ಪ್ತ್ನಗ  
ದೃಢವಾದ ಬ ಂಬಲವ ಂದತ ಹ ಸರಾಗಿದದಳು. ಜಲಂಧ್ರನತ ಯತದಧಕ ಕ ಹ ೂೇದಾಗಲ ಲಾಲ, ವೃಂದಾ ಅವನ ಸತರಕ್ಷಿತ ಮರಳುವಿಕ ಗಾಗಿ ಅನತಷಾಠನಕ ಕ ಹ ೂೇಗತತ್ನುದದಳು. ಅವಳ ಪ್ರೇತ್ನ ಎಷ್ತು ಪ್ರಬಲವಾಗಿದ ಯೆಂದರ  
ಅದತ ಅವನ ಸತತು ರಕ್ಾಕವಚವಾಯಿತತ. ಅವನತ ವಿಜಯಶಾಲಿಯಾಗಿ ಹಿಂದರತಗಿದ ನಂತರವ ೇ ಅವಳು ತನು ಪ್ೂಜಾ ಸಥಳದಂದ ಎದತದ ಬರತತ್ನುದದಳು. ಅವಳ ಸನಿಹದಲಿಲ ಜಲಂಧ್ರ್ ತನು ಮಹಾನ್ ಶಕ್ತುಯ 

ಬಗ ೆ ಇನುಷ್ತು ವಿಶಾವಸವನತು ಬ ಳ ಸಿಕ ೂಂಡನತ. ದತಃಖದ ಸಂಗತ್ನಯೆಂದರ  ಆತಮವಿಶಾವಸವು ಅಹಂಕಾರಕ ಕ ತ್ನರತಗಿತತ ಮತತು ಜಲಂಧ್ರನತ ಶಿೇಘರದಲ ಲೇ ದ ೇವರತಗಳನತು ಸ ೂೇಲಿಸತವ ಕನಸತ 
ಕಾಣಲಾರಂಭಿಸಿದನತ. ಹತಟ್ರುನಿಂದಲ ೇ ಅವನತ ದ ೈವಿಕ ಶಕ್ತುಯಿಂದ ಆಶಿೇವವದಸಲಪಟ್ರುದದನತ. ಅವನತ ಅದನತು ದತರತಪ್ಯೇಗಪ್ಡಿಸಿಕ ೂಳಳಲತ ಪ್ಾರರಂಭಿಸಿದನತ. ಜಲಂಧ್ರನನತು ನಿಭಾಯಿಸಲತ ಮತತು ಅವನ 

ಅವಿವ ೇಕಕಾಕಗಿ ಅವನನತು ಶಿಕ್ಷಿಸಲತ ದ ೇವರತಗಳು ವಿಷ್ತುವನತು ಬ ೇಡಿಕ ೂಂಡರತ. ಜಲಂಧ್ರನನತು ಅಹಂಕಾರಿಯನಾುಗಿ ಮಾಡಿದ ತನು ಅಚಲವಾದ ಭಕ್ತುಯಿಂದ ದೂರ ಸರಿಯಲತ ವೃಂದಾಗ  ಏನಾದರೂ 
ಮಾಗವವಿತತು. 

ಭಗವಾನ್ ವಿಷ್ತುವಿನ ಇಚ್ ೆಗ  ವಿರತದಧವಾಗಿ, ಇಡಿೇ ಪ್ರಪ್ಂಚದ ಒಟಾುರ  ಒಳಿತ್ನಗಾಗಿ ಕಠಿಣ ನಿಧಾವರವನತು ತ ಗ ದತಕ ೂಳಳಲಾಯಿತತ. ಇದತ ಅಂತ್ನಮ ಯತದಧವಾಗಿತತು ಮತತು ಅವನತ ಗ ದದರ  ಜಲಂಧ್ರನತ 
ದ ೇವತ ಗಳು ಮತತು ಅಸತರರ ಮೇಲ  ಸಮಾನವಾಗಿ ಆಳಿವಕ  ನಡ ಸತತಾುನ . ವೃಂದಾ ತನು ಅನತಷಾಠನಕಾಕಗಿ ಸಂಪ್ೂಣವ ಸಮಚಿತುದಂದ ಕತಳಿತಾಗ, ಅವಳು ಚಲನ ಯನತು ನ ೂೇಡಿ ಅವಳು ತನು ಪ್ತ್ನಯೆಂದತ 
ಭಾವಿಸಿದಳು ಮತತು ಒಮಮ ಅವನನತು ಸಾವಗತ್ನಸಲತ ಎದದಳು. ಅವನ ಪ್ಾದಗಳನತು ಮತಟತುತ್ನುದದಂತ  ಅವಳಿಗ  ತ್ನಳಿಯಿತತ ಏನ ೂೇ ಅನಾಹತತವಾಗಿದ  ಎಂದತ. ಆದರ  ಇದತ ತತಂಬಾ ತಡವಾಗಿತತು! 
ಜಲಂಧ್ರನನತು ಅಜ ೇಯನನಾುಗಿ ಮಾಡಿದ ರಕ್ಾಕವಚದಲಿಲ ಈಗ ಮಸವಿದ . 

ವೃಂದಾ ಕ ೂೇಪ್ದಂದ ಯಾರತ ಎಂದತ ಕ ೇಳಿದಳು ಮತತು ಭಗವಾನ್ ವಿಷ್ತು ದತಃಖದಂದ ತನುನತು ಬಹಿರಂಗಪ್ಡಿಸಿದಾಗ ಆಘಾತಕ ೂಕಳಗಾದಳು! ಕ ೂೇಪ್ದ ಮಾತತಗಳು ಶಾಪ್ದ ರೂಪ್ದಲಿಲ ಅವಳಿಂದ 

ಹ ೂರಬಂದವು - &quot;ಓ ಕತವನ ೇ, ನಾನತ ನಿನುನತು ಪ್ೂಜಸಿದ ದೇನ  ಮತತು ಇನೂು ಕಲತಲ ಹೃದಯದ ನಿೇವು ನನುನತು ಮೇಸಗ ೂಳಿಸಿದದೇರಿ! ನಿೇವು ಕಲಾಲಗಲಿ ಮತಂದನ ನಿಮಿಷ್, ಭಗವಂತನ ಸಥಳದಲಿಲ ಒಂದತ 
ಕಲತಲ! 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ಲಕ್ಷಿಿ ದ ೇವಿಯ ನ ೇತೃತವದಲಿಲ ದ ೇವರತಗಳು ವೃಂದಾಳ ಮತಂದ  ಕರತಣ ಯನತು ಕ ೇಳಲತ ಮಾತರ ನಿಲಲಬಲಲರತ. ತನು ಕ್ತರಯೆಯನತು ಹಿಂತ್ನರತಗಿಸಬ ೇಕ ಂದತ ಅವಳು ಅರಿತತಕ ೂಂಡಳು ಮತತು ತನು 
ಶಾಪ್ವನತು ಹಿಂತ ಗ ದತಕ ೂಂಡಳು. ಭಗವಾನ್ ವಿಷ್ತುವು ವೃಂದಾಳ ಪ್ರಿಶತದಧತ ಯಿಂದ ಅತಯಂತ ಸಂತತಷ್ುನಾದನತ ಮತತು ಆತನತ ಅಂತ್ನಮ ಹ ಜ ಜಯನತು ತ ಗ ದತಕ ೂಳಳಲತ ಕಾರಣವಾದ ಪ್ರಿಸಿಥತ್ನಯನತು 
ವಿವರಿಸಿದನತ. ಜಲಂಧ್ರನತ ತನು ದತಷ್ೃತಯಗಳಿಂದ ತನು ಅಂತಯವನತು ತಂದನತ. ಭಗವಂತನತ ವೃಂದಾಳನತು ಆಶಿೇವವದಸಿದನತ, ಅವಳು ಮಹಾನ್ ಪ್ತ್ನವರತ ಗಾಗಿ ಪ್ರತ್ನಯಬಬ ವಿವಾಹಿತ ಮಹಿಳ ಯತ 
ಎಂದಗೂ ನ ನಪ್ಸಿಕ ೂಳುಳತಾುಳ . ವಷ್ವಕ ೂಕಮಮ, ಅವಳನತು ಪ್ೂಜಸಲಾಗತತುದ  ಮತತು ಭಗವಂತನತ ಅವಳ  ಂದಗ  ಕಲಿಲನ ರೂಪ್ದಲಿಲ ಪ್ೂಜಸಲಪಡತತಾುನ . ಹಿೇಗಾಗಿ ಅವಳ ಶಾಪ್ವನತು ಇಡಿೇ ಜಗತತು 
ಗೌರವಿಸತತುದ ! 

ಇಂದಗೂ ಪ್ವಿತರವಾದ ಶಾಲಿಗಾರಮವನತು ವಿಷ್ತುವಿನ ರೂಪ್ವ ಂದತ ಪ್ರಿಗಣಿಸಲಾಗಿದ . ಕಾತ್ನವಕ ಮಾಸದ ಶತಕಲ ಪ್ಕ್ಷದ ಸಮಯದಲಿಲ ತತಳಸಿ ವಿವಾಹವು ಬಹತ ನಿರಿೇಕ್ಷಿತ ಆಚರಣ ಯಾಗಿದ . ಜಲಂಧ್ರನತ 
ಭಗವಾನ್ ಶಿವನಿಂದ ಕ ೂಲಲಲಪಟಾುಗ ಮತತು ವೃಂದಾ ತನು ಪ್ತ್ನಯನತು ಉನುತ ಕ್ ೇತರಗಳಿಗ  ಹಿಂಬಾಲಿಸಿದಾಗ, ಭಗವಾನ್ ವಿಷ್ತುವಿನ ಆಶಿೇವಾವದದ ೂಂದಗ , ಅವಳು ಪ್ವಿತರ ತತಳಸಿಯ ರೂಪ್ವನತು 
ಪ್ಡ ದಳು. ಪ್ರತ್ನ ಹಿಂದೂ ಮನ ಗಳಲಿಲ ಕಂಡತಬರತತುದ  ಮತತು ಪ್ರತ್ನದನ ಬ ಳಿಗ ೆ ಪ್ರೇತ್ನಯಿಂದ ಪ್ೂಜಸಲಾಗತತುದ , ತತಳಸಿ ವೃಂದಾವನವು ಧಿೇರ ವೃಂದಾ ಎಂಬ ಹ ಸರನತು ಪ್ಡ ದತಕ ೂಂಡಿದ . ಈ 

ರೂಪ್ದಲಿಲಯೂ ಸಹ ಅವಳು ತತಳಸಿಯ ನ ೈಸಗಿವಕ ಅಂತಗವತ ಔಷ್ಧಿೇಯ ಗತಣಗಳ  ಂದಗ  ಜನರನತು ಗತಣಪ್ಡಿಸತವುದನತು ಮತಂದತವರ ಸಿದಾದಳ . 

ಜ ೈ ತತಳಸಿ ಮಾ! 

 



 

 

 

Craft Activity – DIY Papier Mache Photo Frame 
by Aditi Mudbidri 

 

 
Things required:  

1. Two cardboards from old 
notebooks/ boxes 

2. Newspaper 
3. Plain white tissue paper 
4. Two acrylic paints of choice 
5. Paint brushes, water 
6. Scissors, cutter 

7. Fevicol 

8. Ruler 

9. Pencil 

10. Sellotape 

11. Any photograph (6 cm x 8 cm) 

12. Paper flowers/sequins 

(optional) 

 
 

1. Using a ruler, measure the dimensions 
6.5 x 5.5 inches on 2 pieces of the 
cardboard and cut with the help of 
scissors. 
 

 
 

2. On Cardboard 2, measure 2.5 cm 

from 3 sides, excluding the bottom, 

and draw a frame as shown in the 

picture. 

 

 
 

3. On Cardboard 1, measure 4 cm 
from the edge to the centre on all 
4 sides, marking it lightly with a 
pencil.  
 
Place your photograph in the 
centre and draw a border around 
it, as shown with blue arrows. 

 

 

 

 



 

 

 

 

 
 
4. Remove the photograph and 
draw another border 0.5 cm inside 
the first border, as shown with 
purple arrows.  

 

 
 
5. Place the cardboard on a hard surface. 
With the guidance of a ruler held firmly 
against the cardboard, cut along the inside 
border using a cutter. Repeat this on all 
four sides to create a cavity for your 
photograph. (Adult supervision required) 

 

 
 
 
6. Meanwhile, cut the newspaper into 
slightly broad strips and tightly twist 
them to form ropes as shown above. 

 
  

                                                                         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
7. Cut 2 strips of cardboard - one 
short (3 x 2 inches) and the other 
long (5.5 x 2 inches). 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8. Place the long strip above the 

short one, leaving a small gap as 

shown with green arrows. Stick 

them together with sellotape on the 

front and back. Now, fold sharply 

along the straight lines shown by 

the purple and green arrows to form 

a small fold on the top and a big fold 

at the bottom. This forms the stand 

for the photo frame. 

 
9. Take Cardboard 1 and draw a design of 

your choice. Stick the twisted newspaper 

ropes along the design with Fevicol.  

 

 
10. Once dried, cut strips of tissue 

paper and place them over the frame.  

 
11. Dilute Fevicol with a few drops 
of water. Use an old paintbrush to 
apply the Fevicol onto the tissue, 
as shown in the picture. 



 

 

 

 

    

                                     

 

 
12. Fold over the edges of tissue 
paper that are sticking out and stick 
them on the reverse side of the 
cardboard. While still wet, level the 
edges with the paint brush to have a 
neater look. 
 
After completion, let it dry for 20 
mins.  

 

 
13. Repeat this process till 5 - 6 layers of 
tissue paper are stuck on the frame to give 
it thickness, as shown above. After the 
final application, allow the frame to dry 
for at least 8 to 10 hours. 

 

 
14. With the acrylic colours of your 
choice, paint over the dried layer of 
tissue. Here, metallic paints have been 
used to give it a glowing look. 

 

 
15. An optional step would be to 
decorate the frame with paper 
flowers or sequins as shown below. 
 
 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
16. Take Cardboard 2 and apply 
Fevicol inside the 2.5 cm border on 
all 3 sides as indicated in blue.  
 
Immediately, stick the painted frame 
over it, with the painted surface on 
top and leave it to dry. 
 

 

 

 
 
17. Take the stand made earlier and 
stick the small fold to the top-back 
of the photo frame with Fevicol, as 
shown in the picture. Let it dry. 
 

 

 

 
 
18. Lastly, slide the chosen 
photograph through the gap at the 
bottom and place it well within the 
cavity. 
 

Your DIY Papier Mache Photo Frame is 

now ready!! 

 

 

 
Here is another frame made 

following the same process, but with 

different measurements to fit a 

larger photograph. 
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