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Mithansh does Paper 
Collage Activity

News from… Swami Parijnanashram Educational and Vocational Centre, Virar

Rajan does fine motor 
skills by putting 

alphabets in the String

Aahat does fine motor 
skills tearing paper.

Suyash does gross motor 
skills bilateral movement 

cycling



News from… Swami Parijnanashram Educational and Vocational Centre, Virar

Bilateral Gross Motor skills 
moving the ball

Student doing fine motor 
activity in OT dept

Fine Motor Skills Making Clay Letter 
with Alphabets



News from… Swami Parijnanashram Educational and Vocational Centre, Virar

Group Therapy UP and DOWN Movements 

Fine Motor activity



News from… Swami Parijnanashram Educational and Vocational Centre, Virar

Fine Motor Activity flag making with ear bud painting 



News from… Swami Parijnanashram Educational and Vocational Centre, Virar

Early Intervention Student 
Heet does bilateral fine 

motor skills putting pegs 
in the stand

Early Intervention student 
Paarth does bilateral Fine 

Motor Building Tower 
using blocks

Student Pooja does Paper 
doll craft during Navratri

Diwali frame 
painting project



News from… Swami Parijnanashram Educational and Vocational Centre, Virar

Sensory Integrated Therapy in Ball Pool to improve Alertness and Concentration



News from… Swami Parijnanashram Educational and Vocational Centre, Virar

Tactile Stimulation

Passing the ball and the smiles too! 

Bilateral Gross Motor skills moving the 
ball in all directions



News from… Swami Parijnanashram Educational and Vocational Centre, Virar



News from… Swami Parijnanashram Educational and Vocational Centre, Virar



News from… Swami Parijnanashram Educational and Vocational Centre, Virar



News from…  Parijnanashram Vidyalaya, Karla 



News from…  Parijnanashram Vidyalaya, Karla 



News from…  Parijnanashram Vidyalaya, Karla 



News from…  Parijnanashram Vidyalaya, Karla 



News from…  Parijnanashram Vidyalaya, Karla 



News from…  Parijnanashram Vidyalaya, Karla 



News from…  Parijnanashram Vidyalaya, Karla 



News from…  Parijnanashram Vidyalaya, Karla 



News from… Srivali High School, Chitrapur



News from…  Srivali High School,  Chitrapur 



News From… Ganapathy English Medium School, Mangaluru



News From… Ganapathy English Medium School, Mangaluru



News From… Ganapathy English Medium School, Mangaluru



News From… Parijnan Vidyalay, Kotekar



News From… Parijnan Vidyalay, Kotekar



News From… Parijnan Vidyalay, Kotekar
Pravesh to the New Block



News From… Parijnan Vidyalay, Kotekar



News From… Parijnan Vidyalay, Kotekar

In the Prathibha Karanji organized by the Department of Education

Rishab of Class 7 bagged the first place in Laghu Sangeetha

Sannidhi P Sanil of Class 6  bagged second place in Drawing Competition

Sai Samarth of Class 3 bagged second place in Fancy Dress competition.



News From… Parijnan Vidyalay, Kotekar

Kannada Rajyostava



News From… Parijnan Vidyalay, Kotekar

Awareness Program on Eradication of Child Marriage



News From… Parijnan Vidyalay, Kotekar



News From… Parijnan Vidyalay, Kotekar



News from… Guruprasad High School, Mallapur

High School Valaya level Department Sports 

Winners of the Taluka level High School Students Department 
Sports -  Conducted at Honnavar 



News from… Guruprasad High School, Mallapur

Engineers Day Celebrations 

IT Quiz 



News from… Guruprasad High School, Mallapur



News from… Guruprasad High School, Mallapur

Interact Club Inauguration Programme-
In the august presence of Dr. Meena Chandavarkar,

Shri Arun Ubhayakar and Smt. Chaya Ubhayakar

Preamble of Constitution Reading and Oath taking session 



ಗ  ೇಡ  ಇರುವಲ್ಲಿ ದಾರಿ ಇರುತತದ !
ಜ  ಯೇತ್ರ ಭರತ್ ದಿವಗಿ ಅವರಿಂದ.

ಪಶ್ಚಿಮ ಬಂಗಾಳದ ದೀಪ್ ನಾರಾಯಣ್ ನಾಯಕ್ ಅವರು ಮನೆಗಳ ಗೆ ೀಡೆಗಳನ್ುು ಕಪಪು ಹಲಗೆಗಳಾಗಿ ಪರಿವರ್ತಿಸಿದ್ಾಾರೆ ಮತ್ುು ಮ ರು 
ತ್ಲೆಮಾರುಗಳಿಗೆ ಕಲಿಸುತ್ಾುರೆ. ಅವರು ಬಡತ್ನ್ದ ಚಕರವನ್ುು ಮುರಿಯಲು ಬಯಸುತ್ಾುರೆ ಮತ್ುು ಅವರು 10,000 ಕ ೂ ಹೆಚುಿ ವಿದ್ಾಾರ್ಥಿಗಳ 
ಮೀಲೆ ಪರಭಾವ ಬೀರಿದ್ಾಾರೆ. ದೀಪ್ ನಾರಾಯಣ್ ನಾಯಕ್ (37) ಪಶ್ಚಿಮ ಬಂಗಾಳದ ಅಸನೆ ಸೀಲ ನ್ ಜಮುರಿಯಾದ ನ್ಂದಗಾಂವ್ ಗಾರಮದಲಿಿ 
ಬೆಳೆದರು. ಶಾಲೆಯ ಮೊದಲ ದನ್ದಂದ ಕೆ ನೆಯವರೆಗ  ಅವರು ಹೆ ಸ ಸಮವಸರವನ್ುು ಧರಿಸಲಿಲಿ ಅಥವಾ ಹೆ ಸ ಪಪಸುಕದಂದ ಓದಲಿಲಿ. 
ನ್ಂತ್ರ, ಅವರು ಶ್ಚಕ್ಷಕರ ತ್ರಬೆೀರ್ತಯನ್ುು ಪಡೆದರು ಮತ್ುು ಪ್ಾರಥಮಿಕ ಶಾಲಾ ಶ್ಚಕ್ಷಕರಾದರು. ತ್ನ್ು ಬಾಲಾದಂತ್ೆಯೀ ಮಕೂಳನ್ುು 
ಎದುರಿಸುರ್ತುರುವ ಮಕೂಳಿಗೆ ಸಾಕ್ಷಿಯಾಗಿ, ಅವರು ಮೌನ್ವಾಗಿರಲು ನಿರಾಕರಿಸಿದರು. ತ್ಾನ್ು ಅನ್ುಭವಿಸಿದ ಕಷ್ಟಗಳನ್ುು ಇತ್ರ ಮಕೂಳು, 
ಅದರಲ ಿ ವಿಶೆೀಷ್ವಾಗಿ ತ್ನ್ು ಸಹೆ ೀದರಿಯರಂತ್ಹ ಹುಡುಗಿಯರು ಎದುರಿಸಬಾರದು ಎಂದು ಅವನ್ು ನಿಧಿರಿಸಿದನ್ು. 
ದೀಪ್ ತ್ನ್ು ಶಾಲೆಯಲಿಿ ಇಬಬರು ಮಕೂಳಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುವ ಮ ಲಕ ಪ್ಾರರಂಭಿಸಿದರು, ಅವರಿಗೆ ಹೆ ಸ ಪಪಸುಕಗಳು, ಸೆಿೀಟ ಗಳು ಮತ್ುು 
ಇತ್ರ ಅಗತ್ಾ ವಸುುಗಳನ್ುು ಒದಗಿಸಿದರು. ಈ ಸಣ್ಣ ಕಾಯಿವಪ ಹಂದುಳಿದ ಮಕೂಳಿಗೆ ಶ್ಚಕ್ಷಣ್ ನಿೀಡಲು ಮತ್ುು ಬಡತ್ನ್ದ ಚಕರವನ್ುು ಮುರಿಯಲು 
ಒಂದು ದ್ೆ ಡಡ ಆಂದ್ೆ ೀಲನ್ವಾಗಿ ಬೆಳೆಯಿತ್ು. 'ರಾಸಟರ್ ಮಾಸಟರ್' (ಬೀದಗಳ ಶ್ಚಕ್ಷಕ) ಎಂದು ಕರೆಯಲುಡುವ  ದೀಪ್ ಮಕೂಳಿಗೆ ಮಾತ್ರವಲ,ಿ 
ಅವರ ಪೀಷ್ಕರು ಮತ್ುು ಅಜ್ಜಿಯರಿಗ  ಶ್ಚಕ್ಷಣ್ ನಿೀಡುತ್ಾುನೆ. ದೀಪ್ ಅವರು ಮಕೂಳ ಮನೆಗಳ ಗೆ ೀಡೆಗಳನ್ುು ಕಪಪು ಹಲಗೆಗಳಾಗಿ ಪರಿವರ್ತಿಸಲು 
ಪ್ಾರರಂಭಿಸಿದರು. ಈ ರಿೀರ್ತಯಾಗಿ, ಮಕೂಳು ಮನೆಕೆಲಸದ್ೆ ಂದಗೆ ಶಾಲೆಯಿಂದ ಹಂದರುಗಿದ್ಾಗ, ಪೀಷ್ಕರು ಸಹ ಕಲಿಯಲು ಪ್ಾರರಂಭಿಸಿದರು.
ಅವರ ಧೆಾೀಯವಾಕಾವೆಂದರೆ, "ಗ  ೇಡ  ಇರುವಲಿ್ಲ, ಒಂದು ಮಾರ್ಗವಿದ ."



ಪ್ಾಿಚೇನ ಭಾರತದ ರತನರ್ಳು - ದ ೇವ ವಸ್ತ್ರ - ಪ್ ೈಠಣಿ
ಚಂದಿಿಮಾ ಕಲ್ಾಾಗ್ ಅವರಿಂದ

ಮಹಾರಾಷ್ರದ ಔರಂಗಾಬಾದ್ ಜ್ಜಲೆಿಯ ಪ್ೆೈಠಣ್ ಪಟ್ಟಣ್ದ ಹೆಸರಿನ್ ಪ್ೆೈಠಣಿ ಸಿೀರೆಗಳು ತ್ಮಮ ವಿಶ್ಚಷ್ಟವಾದ ಕೆಲಿಡೆ ೀಸೆ ೂೀಪಿಕ್ 
ಪರಿಣಾಮಕೊ ಪರಸಿದಧವಾಗಿವೆ, ರತ್ುದ ಗಾಢ ಬಣ್ಣಗಳಲಿ.ಿ ಅವರು ಇಂದು ವಧುಗಳಿಗೆ ಜನ್ಪಿರಯ ಆಯೂಯಲಿದ್ೆೀ ಸುದೀರ್ಿ ಮತ್ುು ಅದುುತ್ 
ಇರ್ತಹಾಸವನ್ುು ಹೆ ಂದದ್ಾಾವೆ. ಪ್ೆೈಠಣಿ ಅಥವಾ "ಪರರ್ತಷ್ಾಾನಿ" (ಪ್ಾರಚೀನ್ ಕಾಲದಲಿಿ ಇದನ್ುು ಕರೆಯಲಾಗುರ್ತುತ್ುು) ಸಿೀರೆಗಳ ಇರ್ತಹಾಸವನ್ುು 2 
ನೆೀ ಶತ್ಮಾನ್ದ BC ಯಿಂದ ಶಾತ್ವಾಹನ್ ರಾಜವಂಶದವರೆಗೆ ಗುರುರ್ತಸಬಹುದು, ಇವಪಗಳನ್ುು ಪ್ಾರಚೀನ್ದಲಿಿ "ದ್ೆೀವ ವಸರ" (ದ್ೆೀವರ 
ಬಟ್ೆಟ) ಎಂದು ಹಂದ  ಮತ್ುು ಬೌದಧ ಗರಂಥಗಳಲಿಿ ಉಲೆಿೀಖಿಸಲಾಗಿದ್ೆ. ಮ ಲತ್ಃ ಈ ಸಿೀರೆಗಳನ್ುು ಹರ್ತು ಅಥವಾ ರೆೀಷ್ೆಮ ನೆಲದ ಮೀಲೆ ಶುದಧ 
ಚನ್ುದಂದ ಮಾಡಲಾಗಿತ್ುು. 
ಸುಮಾರು 2500 ವಷ್ಿಗಳ ಹಂದ್ೆ 200 ಮತ್ುು 400 BC ಯ ನ್ಡುವೆ ಚನ್ುದ ವಿನಿಮಯಕಾೂಗಿ ಸ ಕ್ಷಮವಾದ ಚನ್ು ಮತ್ುು ಬೆಳಿಿಯ ದ್ಾರ-
ಕೆಲಸದ ಸಿೀರೆಗಳನ್ುು ಗಿರೀಸ ನ್ಲಿಿ ವಾಾಪ್ಾರ ಮಾಡಲಾಗುರ್ತುತ್ುು ಎಂದು ತ್ೆ ೀರಿಸುವ ಕಲಾಕೃರ್ತಗಳನ್ುು ಇರ್ತಹಾಸಕಾರರು 
ಕಂಡುಕೆ ಂಡಿದ್ಾಾರೆ. ಭಾರತ್ದಲಿಿಯ  ಸಿೀರೆಗಳಿಗೆ ರಾಜಮನೆತ್ನ್ದ ಪರೀತ್ಾಸಹ ದ್ೆ ರೆಯಿತ್ು. 18 ನೆೀ ಶತ್ಮಾನ್ದಲಿ,ಿ ಪ್ೆೈಠಣಿ ಸಿೀರೆಗಳು 
ಪ್ೆೀಶೆೆಗಳ ಅಡಿಯಲಿ,ಿ ವಿಶೆೀಷ್ವಾಗಿ ಮಾಧವರಾವ್ ಪ್ೆೀಶೆೆಯ ಅಡಿಯಲಿಿ ಅಭಿವೃದಧ ಹೆ ಂದದವಪ.
ದಂತ್ಕಥೆಯ ಪರಕಾರ, ಛತ್ರಪರ್ತ ಶ್ಚವಾಜ್ಜ, ಹೆೈದರಾಬಾದ್ ನ್ ನಿಜಾಮ ಮತ್ುು ಮೊರ್ಲ ಚಕರವರ್ತಿಗಳು ಸಹ ಪೀಷ್ಕರಾಗಿದಾರು. 
ಸಿೀರೆಗಳನ್ುು ಶುದಧವಾದ ರೆೀಷ್ೆಮಯಿಂದ ಮಾಡಲಾಗುರ್ತುತ್ುು, ಆದರೆ ಹಳೆಯ ದನ್ಗಳಲಿಿ ಝರಿಯನ್ುು ಶುದಧ ಚನ್ುದಂದ ಎಳೆಯಲಾಗುರ್ತುತ್ುು. 
ಪ್ೆೈಠಣಿ ಸಿೀರೆಗಳು, ಪ್ಾರರಂಭದಂದ ಅಂರ್ತಮ ಮರಣ್ದಂಡನೆಯವರೆಗೆ, ತ್ಜ್ಞರ ಕೆೈಗಳಿಂದ ಮಾತ್ರ ಸುಶ್ಚಿಸಲುಡುತ್ುವೆ. ಯಾವಪದ್ೆೀ 
ಹಂತ್ದಲಿಿ ಪರಕ್ರರಯಯಲಿಿ ಯಾವಪದ್ೆೀ ಯಂತ್ರಗಳು ಅಥವಾ ಯಂತ್ರಶಾಸರಗಳು ಒಳಗೆ ಂಡಿರುವಪದಲ.ಿ ಸಿೀರೆಗಳನ್ುು ಸರಳವಾದ 
ನೆೀಯೆಯಲಿಿ ನೆೀಯಲಾಗುತ್ುದ್ೆ, ಇದು ಸಿೀರೆಗೆ ಸರಳತ್ೆಯನ್ುು ನಿೀಡುತ್ುದ್ೆ. ಕುಶಲಕಮಿಿಗಳು ಸ ಕ್ಷಮವಾಗಿ ಬಳಸುವ ಶಟ್ಲ ಗಳು ಮತ್ುು 
ಬಾಬನ ಗಳ ೆಂದಗೆ ಇಂಟ್ರ್ ಲಾಕ್ಡ ಥೆರಡ ಗಳು ಮತ್ುು ಝರಿಗಳ ಜಟಿಲತ್ೆ ಶರಮದ್ಾಯಕವಾಗಿ ದೀರ್ಿ ಮತ್ುು ವಿವರವಾದ ಪರಕ್ರರಯಗಳಿರುವ 
ಪರರ್ತ ಬಹುಕಾಂರ್ತೀಯ ಸಿೀರೆಯನ್ುು ರಚಸಲು ಕೆಲವಪ ರ್ತಂಗಳುಗಳನ್ುು ತ್ೆಗೆದುಕೆ ಳಿಬಹುದು. 
ನ್ ಲು ಮತ್ುು ಝರಿಯಿಂದ ಪ್ೆೈಠಣಿ ಸಿೀರೆಗಳ ತ್ಯಾರಿಕೆಯವರೆಗೆ



1. ರೆೀಷ್ೆಮಯ ಆಯೂ: ಉತ್ುಮ ಗುಣ್ಮಟ್ಟದ ರೆೀಷ್ೆಮ ನ್ ಲು, ಇದನ್ುು ಬೆಂಗಳ ರು, ಸ ರತ್ ಅಥವಾ ಚೀನಾದಂದ ಸಂಗರಹಸಲಾಗುತ್ುದ್ೆ.
2. ರೆೀಷ್ೆಮಗೆ ಡೆೈಯಿಂಗ್: ಸಸಾಗಳು ಮತ್ುು ಖನಿಜಗಳಿಂದ ತ್ಯಾರಿಸಿದ ನೆೈಸಗಿಿಕ ಬಣ್ಣಗಳು, ಕೆಂಪಪ, ಹಸಿರು, ನಿೀಲಿ ಮತ್ುು ಹಳದ ಬಣ್ಣದ 
ವೆೈಬರಂಟ ಬಣ್ಣಗಳನ್ುು ನಿೀಡುತ್ುದ್ೆ.
3. ವಾಪ್ಿ ಮತ್ುು ನೆೀಯೆಯನ್ುು ಸಿದಧಪಡಿಸುವಪದು: ರೆೀಷ್ೆಮ ನ್ ಲನ್ುು ನ್ಂತ್ರ ಬಾಬನಸ ಎಂದು ಕರೆಯಲುಡುವ ದ್ೆ ಡಡ ಸ ುಲ ಗಳ ಮೀಲೆ 
ಸುತ್ುುವ ಮ ಲಕ ನೆೀಯೆಗಾಗಿ ತ್ಯಾರಿಸಲಾಗುತ್ುದ್ೆ. ಉದಾದ ಎಳೆಗಳನ್ುು ವಾಪ್ಿ ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ುದ್ೆ, ಮತ್ುು ಅಡಡಹಾಯುವ 
ಎಳೆಗಳನ್ುು ನೆೀಯೆ ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ುದ್ೆ.
4. ಮೊೀಟಿಫ ಗಳನ್ುು ವಿನಾಾಸಗೆ ಳಿಸುವಪದು: ಸಿೀರೆಗಳ ಮೀಲಿನ್ ಮೊೀಟಿಫ ಗಳು ನ್ವಿಲುಗಳು, ಹ ವಪಗಳು ಮತ್ುು ಎಲೆಗಳನ್ುು 
ಒಳಗೆ ಂಡಿರುವ ಪರಕೃರ್ತಯಿಂದ ಪ್ೆರೀರಿತ್ವಾಗಿವೆ. ಹಂದ  ಪಪರಾಣ್ ಮತ್ುು ಬೌದಧ ವಣ್ಿಚತ್ರಗಳ ಪರಭಾವವನ್ುು ಸಹ ಕಾಣ್ಬಹುದು. 
ಮಾದರಿಗಳನ್ುು ರಚಸಲು ರೆೀಖಾಚತ್ರಗಳನ್ುು ಗಾರಫ ಪ್ೆೀಪರ್ ಗೆ ವಗಾಿಯಿಸಲಾಗುತ್ುದ್ೆ.
5. ಲ ಮ್ ಅನ್ುು ಹೆ ಂದಸುವಪದು: ಲ ಮ್ ಎಂಬ ನೆೀಯೆ ಯಂತ್ರದಲಿಿ ವಾಪ್ಿ ಥೆರಡೆಳನ್ುು ಹೆ ಂದಸಲಾಗಿದ್ೆ. ವಿನಾಾಸವನ್ುು ರಚಸಲು ನೆೀಯೆ 
ಎಳೆಗಳನ್ುು ನ್ಂತ್ರ ವಾಪುಿಲಿಿ ನೆೀಯಲಾಗುತ್ುದ್ೆ.
6. ಝರಿಯನ್ುು ಸೆೀರಿಸುವಪದು: ಝರಿ ಎಂದು ಕರೆಯಲುಡುವ ನಿಜವಾದ ಚನ್ು ಮತ್ುು ಬೆಳಿಿಯ ಎಳೆಗಳನ್ುು ಶ್ಚರೀಮಂತ್, ಐಷ್ಾರಾಮಿ ನೆ ೀಟ್ವನ್ುು 
ರಚಸಲು ಕಧುವಾ ಎಂಬ ವಿಶೆೀಷ್ ತ್ಂತ್ರವನ್ುು ಬಳಸಿ ಹೆಣೆದುಕೆ ಳಿಲಾಗುತ್ುದ್ೆ.
7. ಕಟಿಂಗ್ ಮತ್ುು ಫಿನಿಶ್ಚಂಗ್: ಸಿೀರೆಯು ಪೂಣ್ಿಗೆ ಂಡ ನ್ಂತ್ರ, ಅದನ್ುು ಮಗೆದಂದ ಕತ್ುರಿಸಿ ಮುಗಿಸಲು ಕಳುಹಸಲಾಗುತ್ುದ್ೆ, ಜರಿ ಅಥವಾ 
ರೆೀಷ್ೆಮ ದ್ಾರದಂದ ಮಾಡಿದ ಗಡಿಗೆ.

ಪ್ೆೈಠಣಿ ಸಿೀರೆಗಳನ್ುು ಮ ರು ಮಾನ್ದಂಡಗಳಿಂದ ವಗಿೀಿಕರಿಸಬಹುದು: ವಿನಾಾಸಗಳು, ನೆೀಯೆ ಮತ್ುು ಬಣ್ಣಗಳು. ಪ್ೆೈಠಣಿ ಸಿೀರೆಗಳ ಬಾಡಿರ್ 
ಅಥವಾ ಪದರ್ ನ್ಲಿಿ ನೆೀಯಾ ಕೆಲವಪ ಸಾಮಾನ್ಾ ಲಕ್ಷಣ್ಗಳು ಇಲಿಿವೆ:



1. ಮೊರಬಂಗಡಿ ಅಥವಾ ಬಳೆಯಲಿಿ ನ್ವಿಲು: ಪಿರೀರ್ತ, ಫಲವತ್ುತ್ೆ ಮತ್ುು ಸೌಂದಯಿವನ್ುು ಪರರ್ತನಿಧಿಸುತ್ುದ್ೆ. ರೆ ೀಮಾಂಚಕ ಬಣ್ಣಗಳಲಿಿ ಹಕ್ರೂಯ 
ಸೆ ಗಸಾದ ಗರಿಗಳು ಅತ್ಾಂತ್ ಜನ್ಪಿರಯ ಮತ್ುು ವಿಶ್ಚಷ್ಟ ಲಕ್ಷಣ್ವಾಗಿದ್ೆ.
2. ಕಮಲ ಅಥವಾ ಕಮಲ: ಭಾರರ್ತೀಯ ಸಂಸೃರ್ತಯಲಿಿ ಈ ಪವಿತ್ರ ಹ ವಪ ಶುದಧತ್ೆ, ದ್ೆೈವತ್ೆ ಮತ್ುು ಜ್ಞಾನೆ ೀದಯದ್ೆ ಂದಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ್ೆ. 
ಮೊೀಟಿಫ 7-8 ಬಣ್ಣಗಳನ್ುು ಹೆ ಂದರಬಹುದು. ಕೆಲವೊಮಮ ಭಗವಾನ ಬುದಧನ್ನ್ ು ಚರ್ತರಸಲಾಗಿದ್ೆ.
3. ಮಾವಪ ಅಥವಾ ಕೆೈರಿ: ಹಣ್ುಣಗಳ ರಾಜ ಸಮೃದಧ, ಫಲವತ್ುತ್ೆ ಮತ್ುು ಅದೃಷ್ಟದ ಸಂಕೆೀತ್ವಾಗಿದ್ೆ.
4. ವಾಟ್ಾನಾ ಅಥವಾ ಬಟ್ಾಣಿ: ಬಟ್ಾಣಿಯು ಈ ಪರದ್ೆೀಶದಲಿಿ ಸಾಮಾನ್ಾವಾಗಿ ಬೆಳೆಯುವ ತ್ರಕಾರಿಯಾಗಿದ್ೆ. ಈ ವಿಶ್ಚಷ್ಟ ಮತ್ುು ವಿಶ್ಚಷ್ಟ 
ವಿನಾಾಸವಪ ನ್ಮಮ ದ್ೆೀಶದ ಕೃಷಿ ಪರಂಪರೆಯನ್ುು ಸಂಕೆೀರ್ತಸುತ್ುದ್ೆ.
5. ಆನೆ: ಭಾರರ್ತೀಯ ಸಂಸೃರ್ತಯಲಿಿ ಶಕ್ರು, ಬುದಧವಂರ್ತಕೆ, ಶೌಯಿ ಮತ್ುು ಅದೃಷ್ಟದ ಪರರ್ತರ ಪವಾಗಿದ್ೆ.
6. ಮುನಿಯಾ ಅಥವಾ ಟ್ೆ ೀಟ್ಾ ಮೈನಾ (ಗಿಳಿ): ಹಸಿರು ಎಲೆಯ ಹಸಿರು ಬಣ್ಣಗಳು ಪಿರೀರ್ತ, ಸೌಂದಯಿ, ಫಲವತ್ುತ್ೆ ಮತ್ುು ಬುದಧವಂರ್ತಕೆಯನ್ುು
ಸ ಚಸುತ್ುವೆ.
7. ಇತ್ರ ಸಾಮಾನ್ಾ ವಿನಾಾಸಗಳು: ಪಂಜಾ (ಸಾಮಾನ್ಾವಾಗಿ ಕೆಂಪಪ ಬಣ್ಣದಲಿಿ ವಿವರಿಸಿರುವ ಜಾಾಮಿರ್ತೀಯ ಹ ವಿನ್ಂತ್ಹ ಮೊೀಟಿಫ), ಬವಾಿ 
(ಏಣಿಯ 12 ಎಳೆಗಳು; ಪರರ್ತ ಬದಯಲಿಿ 3 ಎಳೆಗಳು), ಲಾಹೆರ್, ಮುತ್ಾಡ (ಜಾಾಮಿರ್ತೀಯ ವಿನಾಾಸ), ಅಸವಲಿಿ (ಹ ಬಡುವ ಸಸಾದ್ೆ ಂದಗೆ 
ಹ ದ್ಾನಿ ), ಹನಸ (ಹಂಸ), ಅಶರಫಿ, ಹುಮರ್ ಪರಿಂದ್ಾ (ಫೆಸೆಂಟ), ನ್ರಲಿ (ತ್ೆಂಗಿನ್ಕಾಯಿ)



ನೆೀಯೆಯ ಆಧಾರದ ಮೀಲೆ ವಾತ್ಾಾಸ:
ಕಡಿಯಾಲ ಬಾಡಿರ್: ಅಂದರೆ ವಾಪ್ಿ ಮತ್ುು ನೆೀಯೆ ಎರಡರಲ ಿ ದ್ೆೀಹ ಮತ್ುು ಗಡಿಯ ವಿವಿಧ ಬಣ್ಣಗಳನ್ುು ಇಂಟ್ಲಾಿಕ್ ಮಾಡುವಪದು.
ಕಡ/ಏಕಧೆ ೀರ್ತ: ನೆೀಯೆಯನ್ುು ನೆೀಯೆ ಮಾಡಲು ಒಂದ್ೆೀ ಶಟ್ಲ ಅನ್ುು ಬಳಸಲಾಗುತ್ುದ್ೆ, ಆದರೆ ವಾಪ್ಿ ನ್ ಲು ದ್ೆೀಹ ಮತ್ುು ಗಡಿಗೆ ವಿವಿಧ 
ಬಣ್ಣಗಳಾಗಿರುತ್ುದ್ೆ. ಇದು ನ್ರಳಿ (ತ್ೆಂಗಿನ್ ಮರ) ಗಡಿಗೆ ಮತ್ುು ಪ್ೆೈಸಾ, ವಟ್ನ್, ಮುಂತ್ಾದ ಸರಳ ಲಕ್ಷಣ್ಗಳನ್ುು ಹೆ ಂದರಬಹುದು. ಕಾಡ ಕ ಡ 
ಪಪರುಷ್ರು ಬಳಸುವ ಲುಂಗಿಯ ಒಂದು ರ ಪವಾಗಿದ್ೆ. ಬಣ್ಣದ ಆಧಾರದ ಮೀಲೆ ವಾತ್ಾಾಸಕಾ ಳಿಚಂದರಕಲಾ: ಕೆಂಪಪ ಅಂಚು ಹೆ ಂದರುವ ಶುದಧ 
ಕಪಪು ಸಿೀರೆ. ರರ್ು: ಗಿಣಿ ಹಸಿರು ಬಣ್ಣದ ಸಿೀರೆ.  ಶ್ಚರೆ ೀಡಕ್: ಶುದಧ ಬಳಿ ಸಿೀರೆ. 
ದ್ೆೀವಿ ಪ್ಾವಿರ್ತಯು ರೆೀಷ್ೆಮ, ಚನ್ು ಮತ್ುು ಬೆಳಿಿಯಿಂದ ಪ್ೆೈಠಣಿ ಸಿೀರೆಯನ್ುು ರಚಸಿದಳು ಎಂದು ಹೆೀಳಲಾಗುತ್ುದ್ೆ. ಆಕೆಯ ಸೃಷಿಟಯಿಂದ ಶ್ಚವನ್ು 
ಎಷ್ುಟ ಪರಭಾವಿತ್ನಾದನೆಂದರೆ, ಅವನ್ು ಅದನ್ುು ಪಿರೀರ್ತ ಮತ್ುು ಭಕ್ರುಯ ಸಂಕೆೀತ್ವೆಂದು ಆಶ್ಚೀವಿದಸಿದನ್ು. ಹೀಗೆ ಪರರ್ತಯೊಬಬ ವಧುವೂ ಶ್ಚವ 
ಮತ್ುು ದ್ೆೀವಿಯ ಆಶ್ಚೀವಾಿದವನ್ುು ಧರಿಸುತ್ಾುರೆ



ಶ್ಿೇ ಕೃಷ್ಣ ನ ವಿಲಂಬ

ಸಾಧನಾ ಕಾಯ್ಕಿಣಿ ಅವರಿಂದ.

ಶ್ಚರೀಕೃಷ್ಣ ನ್ ಅರಮನೆಯಹೆ ರಗೆ ಕಾಯುರ್ತುದಾ  ಸಾರರ್ಥಯಿಂದ ಹಡಿದು ಕಾವಲುಗಾರರವರೆಗೆ ಪಿಸುಮಾತ್ು ಕೆೀಳಿಸಿತ್ು! "ಇವತ್ುು ಶ್ಚರೀಕೃಷ್ಣ 
ತ್ಡಮಾಡಿದುಾ  ಹೆೀಗೆ?“ ಮಹಾಭಾರತ್ ಯುದಧ ನ್ಡೆಯುವ ಸೆಲು ಮುಂಚೆ  ಶ್ಚರೀ ಕೃಷ್ಣನ್ು ಪ್ಾಂಡವರ ಶ್ಚಬರದಂದ ದ ತ್ನಾಗಿ ದುಯೊೀಿಧನ್ನ್ನ್ುು 
ಭೆೀಟಿಯಾಗಲಿದಾನ್ು. ಯುದಧ ನ್ಡೆಯದಂತ್ೆ ತ್ಡೆಯಲು ಇದು ಯುಧಿಷ್ಟರನ್ ಅಂರ್ತಮ ಪರಯತ್ುವಾಗಿತ್ುು. ಶ್ಚರೀಕೃಷ್ಣನ್ು ದುಯೊೀಿಧನ್ನ್ 
ಮನ್ವೊಲಿಸಬಹುದು ಎಂದು ಪ್ಾಂಡವರು ಆಶ್ಚಸಿದರು ಸಾರರ್ಥ ಅರಮನೆಯ ದ್ಾೆರದತ್ು ಕಣ್ುಣ  ಹಾಯಿಸುತ್ು ಮೀಲೆ ಕೆಳಗೆ ನ್ಡೆದನ್ು. ಒಬಬ 
ಕಾವಲುಗಾರನ್ು ಇನೆ ುಬಬನ್ನ್ುು ಕೆೀಳಿದನ್ು, ಆಗ ಯಾವಾಗಲ  ತ್ನ್ು ಕೆ ೀಣೆಯಿಂದ ಮೊದಲು ಹೆ ರಗೆ ಇರುರ್ತುದಾ ಶ್ಚರೀಕೃಷ್ಣನಿಗೆ ಏಕೆ 
ತ್ಡವಾಯಿತ್ು? 
ಧೆೈಯಿಶಾಲಿಗಳಲಿಿ  ಒಬಬನ್ು ಪರಿಶ್ಚೀಲಿಸಲು ಹೆ ೀದನ್ು. ಅವನ್ು ಒಳಗೆ ಇಣ್ುಕ್ರದನ್ು ಮತ್ುು ಶ್ಚರೀಕೃಷ್ಣನ್ು ಕನ್ುಡಿಯಲಿಿ ತ್ನ್ುನ್ುು ತ್ಾನೆೀ 
ನೆ ೀಡುರ್ತುರುವಪದನ್ುು ಕಂಡು ಆಶಿಯಿಚಕ್ರತ್ನಾದನ್ು. ಕೃಷ್ಣ ಅವನ್ನ್ುು ನೆ ೀಡಿ ತ್ುಂಟ್ತ್ನ್ದಂದ ಮುಗುಳುಕೂನ್ು. "ನ್ನ್ುನ್ುು  ಕ್ಷಮಿಸಿ  ಸಾೆಮಿ, 
ಆದರೆ ನಿೀವಪ ಇಂದು ಅಸಾಮಾನ್ಾವಾಗಿ ತ್ಡವಾಗಿರುವಪದರ ಬಗೆೆ ನಾವೆಲಿ ಸೆಲು ಚಂರ್ತತ್ರಾಗಿದ್ೆಾೀವೆ!" ಅವನ್ು ನಿಲಿಿಸಿ ಹೆೀಳಿದನ್ು.

ಶ್ಚರೀಕೃಷ್ಣ ನ್ು ಮತ್ೆ ುಮಮ ಕನ್ುಡಿಯೊಳಗೆ ನೆ ೀಡುತ್ು ವಿವರಿಸಿದನ್ು, "ಓಹ್! ನಾನ್ು ಇಂದು ಹೆಚಿನ್  ಕಾಳಜ್ಜಯಿಂದ ತ್ಯಾರಾಗುರ್ತುದ್ೆಾೀನೆ ! ನಾನ್ು 
ಇಂದು ದುಯೊೀಿಧನ್ನ್ುು ಭೆೀಟಿಯಾಗುರ್ತುದ್ೆಾೀನೆ! ನಾನ್ು ನಿಜವಾಗಿಯ  ಆಕಷ್ಿಕವಾಗಿ ಕಾಣ್ಲು ಬಯಸುತ್ೆುೀನೆ." ಆಗ ಆ ಮನ್ುಷ್ಾನಿಗೆ 
ನಿಜವಾಗಿಯ  ಆಶಿಯಿವಾಯಿತ್ು!  ಅವನ್ು ಉತ್ುರಿಸಿದನ್ು  "ಏನ್ು? ನಿೀವಪ ಅವರಿಗೆ ಆಕಷ್ಿಕವಾಗಿ ಕಾಣ್ಲು ಬಯಸುರ್ತುೀರಾ? ಏಕೆ ? ಪರಭು?"  
ತ್ಾಳ ಮೆಯಿಂದ ಕೃಷ್ಣ ಉತ್ುರಿಸಿದನ್ು, "ನೆ ೀಡಿ! ನ್ನ್ು ಭಕುರು ನ್ನ್ುನ್ುು ಚೆನಾುಗಿ ರ್ತಳಿದದ್ಾಾರೆ ಮತ್ುು ಅವರನ್ುು ನ್ನ್ು ಕಡೆಗೆ ಸೆಳೆಯಲು ನಾನ್ು ಏನ್  
ಮಾಡಬೆೀಕಾಗಿಲಿ .ನಾನ್ು ಅವರಲಿಿ  ಇದ್ ಾೆೀನೆ ಮತ್ುು ಅವರು ನ್ನ್ುಲಿಿ ಇದ್ಾಾರೆ .ಆದರೆ ದುಯೊೀಿಧನ್ ?ಅವನ್ು ನ್ನ್ುನ್ುು ಗುರುರ್ತಸಲು ಇನ್ುು 
ದ ರದಲಿಿ ಇದ್ಾಾನೆ.  ನಾನ್ು ಅವನ್ನ್ುು ನ್ನ್ು ಕಡೆಗೆ ಎಳೆಯಲು ಈ ತ್ಯಾರಿಯ ಅಗತ್ಾವಿದ್ೆ.



. 
"ಹುಂ, ಆದರೆ ನ್ನ್ು ಪರ ಭುವೆೀ, ನಿೀವಪ ಅವನ್ನ್ುು ಭೆೀಟಿಯಾಗಲು ಏಕೆ ಹೆ ೀ ೀಗಬೆೀಕು ಎಂದು ನ್ನ್ಗೆ ಅಥಿವಾಗುರ್ತುಲಿ," ಅವನ್ು  ಸಿಡುಕ್ರನ್ 
ಧವನಿಯಲಿಿ ಹೆೀಳಿದನ್ು. "ನ್ಮಗೆಲಿ ದುಯೊೀಿಧನ್ು ಗೆ ತ್ುು.ಅವನ್ನ್ುು ಇಲಿಿ ಕರೆಸಬೆೀಕು ಅಲವಿೆೀ? ನಿೀವೆೀಕೆ ಅವನ್ನ್ುು ಭೆೀಟಿಮಾಡಲು 
ಹೆ ರಟಿರುವಿರಿ?
ಶ್ಚರೀಕೃಷ್ಣ  ನ್ಗುತ್ು ಆ ಮನ್ುಷ್ಾ ಕಡೆಗೆ ನ್ಡೆದನ್ು. ಮತ್ೆು ಹೆೀಳಿದನ್ು "ಅಯೊಾೀ ಅವನ್ು ಎಂದಗ ನ್ನ್ು ಬಳಿಗೆ ಬರುವಪದಲ!ಿ ಅವನ್ು ಸೆ ಕ್ರೂನ್ 
ಮನ್ುಷ್ಾ. ಅಹಂಕಾರ ಇರುವಲಿಿ ಕತ್ುಲೆ ಇರುತ್ುದ್ೆ ಎಂಬುದನ್ುು ನೆನ್ಪಿಡಿ. ಕತ್ುಲೆಗೆ ಬೆಳಕ್ರನ್ ಬಗೆೆ ಯಾವಪದ್ೆೀ ಸುಳಿವಪ ಇರುವಪದಲ!ಿ ಬೆಳಕು 
ಯಾವಾಗಲ  ಕತ್ುಲೆಯನ್ುು ಹೆ ಗಲಾಡಿಸಲು ಹೆ ೀಗುತ್ುದ್ೆ ಮತ್ುು  ನಾನ್ು ಅವನ್ ಬಳಿಗೆ ಹೆ ೀಗಬೆೀಕು .ಹೆ ೀಗು. ಕುದುರೆಗಳನ್ುು ಹಡಿತ್ಕೊ 
ತ್ರಲು ಸಾರರ್ಥಗೆ ಹೆೀಳು. ನಾನ್ು ಕೆಲವೆೀ ನಿಮಿಷ್ಗಳಲಿಿ ಬರುವೆನ್ು ಪರಬುದಧ ಅನ್ುಯಾಯಿ ಮುಗುಳುಕುೂ  ಸ ಯಿನ್ ಬೆಳಕ್ರನ್ ಅಂಗಳಕೊ 
ನ್ಡೆದನ್ು, ಸಂತ್ೆ ೀಷ್ದ  ಮತ್ುು ಮನ್ಸುಸ ಹಗುರವಾದ ಭಾವನೆ .



ಫಿಟ್ ನಸ್ ಮೊದಲು
ದಿೇಪ್ತತ ಅನಿಲ್ ಅವರಿಂದ

ನ ಯಟ್ರಿಷ್ನ್ ನುಗ ೆಟ್

ಚಳಿಗಾಲ ಇಲಿಿದ್ೆ! ಶ್ಚೀತ್ ಹವಾಮಾನ್ದ ರ್ತಂಗಳುಗಳು ಚಮಿದ ಆರೆ ೀಗಾವನ್ುು ಬಹಳವಾಗಿ ಹಾನಿ ಮಾಡಬಹುದು,ಕೆಸರೆ ೀಸಿಸ (ಶುಷ್ೂ ಚಮಿ) ಅಥವಾ ಎಗಿಿಮಾ
(ಚಮಿದ ಮೀಲೆ ತ್ುರಿಕೆ, ಶುಷ್ೂ, ಕೆಂಪಪ ಕಲೆಗಳು ಅಥವಾ ಗಾಯಗಳು) ನ್ಂತ್ಹ ಪರಿಸಿಿರ್ತಗಳನ್ುು ಪರಚೆ ೀದಸುತ್ುದ್ೆ, ಇದು ರ್ತೀವರತ್ೆಯಲಿಿ ಬದಲಾಗಬಹುದು. ಜೆ ತ್ೆಗೆ
ಇದು ಕೆಮುಮ, ಶ್ಚೀತ್ ಮತ್ುು ಹಲವಾರು ಉಸಿರಾಟ್ದ ಕಾಯಿಲೆಗಳ ಸಮಯ. ಎರಡನ್ ು ನಿವಾರಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುವ ಒಂದು ಅದುುತ್ ವಿಟ್ಮಿನ ವಿಟ್ಮಿನ ಇ. ಇದು
ಉತ್ೂಷ್ಿಣ್ ನಿರೆ ೀಧಕವಾಗಿದ್ೆ. ಇದರಥಿ ಇದು ಸೆತ್ಂತ್ರ ರಾಡಿಕಲ ಎಂಬ

ವಸುುಗಳಿಂದ ಉಂಟ್ಾಗುವ ಹಾನಿಯಿಂದ ದ್ೆೀಹದ ಅಂಗಾಂಶವನ್ುು ರಕ್ಷಿಸುತ್ುದ್ೆ. ಸೆತ್ಂತ್ರ ರಾಡಿಕಲೆಳು ಜ್ಜೀವಕೆ ೀಶಗಳು, ಅಂಗಾಂಶಗಳು ಮತ್ುು ಅಂಗಗಳಿಗೆ ಹಾನಿ
ಮಾಡಬಹುದು. ವಯಸಿಸಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಕೆಲವಪ ಪರಿಸಿಿರ್ತಗಳಲಿಿ ಅವಪ ಪ್ಾತ್ರವನ್ುು ವಹಸುತ್ುವೆ ಎಂದು ನ್ಂಬಲಾಗಿದ್ೆ. ವಿಟ್ಮಿನ ಇ ಅನ್ುು ಆಹಾರದಲಿಿ ಸೆೀರಿಸುವಪದರ
ಜೆ ತ್ೆಗೆ ವಿಟ್ಮಿನ ಇ ಸಮೃದಧ ತ್ೆೈಲಗಳನ್ುು ಚಮಿಕೊ ಅನ್ೆಯಿಸುವಪದರಿಂದ ಶ್ಚೀತ್ ಹವಾಮಾನ್ದ ಪರಿಸಿಿರ್ತಗಳಿಂದ ಉಂಟ್ಾಗುವ ಹಾನಿಯಿಂದ ರಕ್ಷಿಸುತ್ುದ್ೆ. ಬೆಚಿಗಿನ್
ಎಣೆಣ ಮಸಾಜ್ ಈ ಚಳಿಗಾಲದ ಉದಾಕ ೂ ಒಣ್ ಚಮಿವನ್ುು ಮೃದುವಾಗಿ ಇಡಬಹುದು. ವಿಟ್ಮಿನ ಇ ವೆೈರಸ ಗಳು ಮತ್ುು ಬಾಾಕ್ರಟೀರಿಯಾಗಳ ವಿರುದಧ ಪರರ್ತರಕ್ಷಣಾ
ವಾವಸೆಿಯನ್ುು ಬಲಪಡಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ುದ್ೆ, ಇವೆರಡ ಚಳಿಗಾಲದ ರ್ತಂಗಳುಗಳಲಿಿ ಸಿುಫಸ್ ಮತ್ುು ಶ್ಚೀತ್ಗಳನ್ುು ಉಂಟ್ುಮಾಡುತ್ುವೆ. ಇದು ಕೆಂಪಪ ರಕು ಕಣ್ಗಳನ್ುು
ರ ಪಿಸಲು ಮತ್ುು ರಕುನಾಳಗಳನ್ುು ಅವಪಗಳ ೆಳಗೆ ರಕು ಹೆಪಪುಗಟ್ುಟವಪದನ್ುು ತ್ಡೆಯಲು ರಕುನಾಳಗಳನ್ುು ವಿಸುರಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ುದ್ೆ.

ವಿಟ್ಮಿನ ಇ ದ್ೆೈನ್ಂದನ್ ಅಗತ್ಾವನ್ುು ಪಡೆಯಲು ಉತ್ುಮ ಮಾಗಿವೆಂದರೆ ಆಹಾರದ ಮ ಲಗಳನ್ುು ರ್ತನ್ುುವಪದು. ವಿಟ್ಮಿನ ಇ ಅನ್ುು ಸಸಾಜನ್ಾ ಎಣೆಣಗಳು (ಗೆ ೀಧಿ
ಸ ಕ್ಷ್ಾಮಣ್ು, ಸ ಯಿಕಾಂರ್ತ, ಕುಸುಬೆ, ಕಾನಿ ಮತ್ುು ಸೆ ೀಯಾಬೀನ ಎಣೆಣಗಳು), ಬೀಜಗಳು (ಬಾದ್ಾಮಿ, ಕಡಲೆಕಾಯಿಮತ್ುು ಗೆ ೀಡಂಬ), ಬೀಜಗಳು (ಸ ಯಿಕಾಂರ್ತ
ಬೀಜಗಳು, ಅಗಸೆ ಬೀಜಗಳು, ಚಯಾ ಮುಂತ್ಾದವಪಗಳಲಿಿ ವಾಾಪಕವಾಗಿ ವಿತ್ರಿಸಲಾಗುತ್ುದ್ೆ. ಬೀಜಗಳು, ಕುಂಬಳಕಾಯಿ ಬೀಜಗಳು ಮತ್ುು ಹಸಿರು ಎಲೆಗಳ
ತ್ರಕಾರಿಗಳು (ಉದ್ಾಹರಣೆಗೆ ಮಂತ್ಾ ಪ್ಾಲಕ ಮತ್ುು ಕೆ ೀಸುಗಡೆಡ) ಆರಂಭಿಕರಿಗಾಗಿ ಬಂಧಗಳು ಬಂಧವಪ ಲಾಕ್, ಬಾಂಡ, ಅಥವಾ ಹಡಿತ್ಕಾೂಗಿ ಸಂಸೃತ್ವಾಗಿದ್ೆ.
ಬಂಧಗಳನ್ುು ಮಾನ್ಸಿಕ ಮತ್ುು ದ್ೆೈಹಕ (ನ್ರಸಾುಯುಕ) ಚಲನೆಗಳು ಎಂದು ಪರಿಗಣಿಸಲಾಗುತ್ುದ್ೆ, ಅದು ನಿಮಮ ಅಭಾಾಸವನ್ುು ಗಾಢವಾಗಿಸುವ ಸಾಧನ್ವಾಗಿ ಪ್ಾರಣ್
(ಜ್ಜೀವ ಶಕ್ರು) ಹರಿವನ್ುು ರ ಪಿಸಲು ಅಥವಾ ಬಳಸಿಕೆ ಳಿಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ುದ್ೆ. ನಿಮಮ ಬಂಧಗಳ ೆಂದಗೆ ತ್ೆ ಡಗಿಸಿಕೆ ಳುಿವಪದರಿಂದ ಶಕ್ರುಯುಳಿ ಬಾಿಕ್ ಗಳನ್ುು
ತ್ೆಗೆದುಹಾಕುವಪದು ಮತ್ುು ನಿಮಮ ಆಂತ್ರಿಕ ಆತ್ಮಕೊ ನಿಮಮನ್ುು ಸಂಪಕ್ರಿಸುವಪದು ಮುಂತ್ಾದ ಅನೆೀಕ ಪರಯೊೀಜನ್ಗಳಿವೆ. ನಿಮಮನ್ುು ಸಿಿರಗೆ ಳಿಸಲು ಮತ್ುು ನಿಮಮ
ಶಕ್ರುಯನ್ುು ಬಳಸಿಕೆ ಳಿಲು ನಿೀವಪ ಅವಪಗಳನ್ುು ಆಸನ್, ಧಾಾನ್ ಅಥವಾ ಪ್ಾರಣಾಯಾಮ ಅಭಾಾಸದಲಿಿ ಬಳಸಬಹುದು.



ಇದು ಕಾಕತ್ಾಳಿೀಯವಲಿ ಬಂಧ ಮತ್ುು ಬಂಧದ ಧವನಿ ತ್ುಂಬಾ ಹೆ ೀಲುತ್ುದ್ೆ. ಸಕ್ರರಯಗೆ ಳಿಸಿದ್ಾಗ ಬಂಧಗಳು ನ್ಮಮ ಶಕ್ರುಯ ಚಾನ್ಲ ಗಳನ್ುು 
ಸಂಪಕ್ರಿಸುವ ಅಥವಾ ಸಂಪಕ್ರಿಸುವ ಒಂದು ಬಂಧಕ ಶಕ್ರುಯನ್ುು ಸೃಷಿಟಸುತ್ುವೆ, ಅದು ಮನ್ಸುಸ, ದ್ೆೀಹ ಮತ್ುು ಆತ್ಮದ ನ್ಡುವೆ ಸಮನ್ೆಯತ್ೆಗೆ 
ಕಾರಣ್ವಾಗುತ್ುದ್ೆ. ತ್ಾರ್ತುಿಕವಾಗಿ, ನ್ಮಮ ಪ್ಾರಣ್ವಪ ದ್ೆೀಹದ ನಾಡಿಗಳ ಮ ಲಕ (ಶಕ್ರುಯ ಚಾನ್ಲ ಗಳು) ಸರಾಗವಾಗಿ ಹರಿಯಲು ಧಾವಾಗುತ್ುದ್ೆ. 
ಶಕ್ರುಯು ನಿಶಿಲವಾಗಿರುವಾಗ ಅಥವಾ ನಿಬಿಂಧಿಸಲುಟ್ಾಟಗ ನಿೀವಪ ಪ್ಾರಣ್ವನ್ುು ಉಳಿಸಿಕೆ ಳಿಲು ನಿಮಮ ಬಂಧಗಳನ್ುು ತ್ೆ ಡಗಿಸಿಕೆ ಳಿಬಹುದು 
ಮತ್ುು ಶಕ್ರುಯುತ್ ಗಂಟ್ುಗಳನ್ುು ಬಡುಗಡೆ ಮಾಡಲು, ಪಪನ್ವಿಿತ್ರಣೆ ಮತ್ುು ಶಕ್ರುಯನ್ುು ಸುಧಾರಿಸಲು ದ್ೆೀಹದ ಕೆಲವಪ ಪರದ್ೆೀಶಗಳಲಿಿ ಅದನ್ುು 
ಕೆೀಂದರೀಕರಿಸಬಹುದು. ದ್ೆೀಹದಲಿಿ ಪರತ್ೆಾೀಕ ಬಂಧಗಳಿವೆ ಮತ್ುು 4 ಮಹಾ ಬಂಧ ಎಂದು ಕರೆಯಲುಡುವ ಮ ರನ್ ು ಒಟಿಟಗೆ ಸಕ್ರರಯಗೆ ಳಿಸಿದ್ಾಗ 
ರಚಸಲಾದ ಗೆರೀಟ ಲಾಕ್ ಅನ್ುು ನಿೀವಪ ಎಣಿಸಿದ್ಾಗ.
ಜಲಂಧರ ಬಂಧ- ಚನ ಲಾಕ್
ಸಂಸೃತ್ದಲಿಿ ಜಲ ಎಂದರೆ ನಿೀರು, ಹರಿವಪ ಅಥವಾ ನಿವೆಳ. ಇದು ಶಕ್ರುಯ ಮಾಗಿಗಳ ಮೀಲಿನ್ ಭಾಗವನ್ುು ಮುಚುಿತ್ುದ್ೆ. ಅದನ್ುು ಹೆೀಗೆ 
ಸಕ್ರರಯಗೆ ಳಿಸುವಪದು: ಮೃದುವಾದ ಒತ್ುಡದ್ೆ ಂದಗೆ ಸಟನ್ಿಮು ಮೀಲಾುಗವನ್ುು ಪೂರೆೈಸಲು ನಿಮಮ ಗಲಿವನ್ುು ಮುಂದಕೊ ಮತ್ುು ಕೆಳಕೊ ತ್ರುರ್ತುೀರಿ
ಇದರ ಉಪಯೊೀಗ:
• ನ್ರಮಂಡಲದ ಹೆಚಿದ ವಿಶಾರಂರ್ತ ಮತ್ುು ಶಾಂತ್ಗೆ ಳಿಸಲು ವಾಗಸ ನ್ರವನ್ುು ಟ್ೆ ೀನ ಮಾಡುವಪದು.
• ಗಭಿಕಂಠದ ಬೆನ್ುುಮ ಳೆಯ (ಕುರ್ತುಗೆ) ಸಾುಯುಗಳನ್ುು ವಿಸುರಿಸುತ್ುದ್ೆ ಮತ್ುು ದವಡೆಯಲಿಿನ್ ಒತ್ುಡವನ್ುುನಿವಾರಿಸುತ್ುದ್ೆ.
• ಗಂಟ್ಲಿನ್ ಚಕರಕೊ ಸಂಪಕಿಗೆ ಂಡಿದುಾ, ಈ ಬಂಧವನ್ುು ಸಕ್ರರಯಗೆ ಳಿಸಿದ್ಾಗ ನ್ಮಮ ಸತ್ಾ ಮತ್ುು ಸೃಜನ್ಶ್ಚೀಲ ಅಭಿವಾಕ್ರುಯನ್ುು ಮಾತ್ನಾಡಲು
ನ್ಮಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ುದ್ೆ.
ಉದಾಯಾನ್ ಬಂಧ– ಬೆಲಿಿ ಲಾಕ್
ಕ್ರಬೆ ಬಟ್ೆಟಯ ಗೆ ೀಡೆಯಲಿಿ ಇದ್ೆ. ಉದಾಯಾನ್ವಪ ಏಳಲು ಸಂಸೃತ್ವಾಗಿದ್ೆ. ಇದು ಶಕ್ರುಯ ಮಾಗಿಗಳ ಮಧಾ ಭಾಗವನ್ುು ಮುಚುಿತ್ುದ್ೆ.ಅದನ್ುು ಹೆೀಗೆ 
ಸಕ್ರರಯಗೆ ಳಿಸುವಪದು: ನಿಮಮ ಹೆ ಟ್ೆಟಯಲಿಿ ನಿವಾಿತ್ ಭಾವನೆಯನ್ುು ಉಂಟ್ುಮಾಡುವಷ್ುಟ ಮತ್ುು ನಿಮಮ ಬೆನ್ುುಮ ಳೆಯ ಕಡೆಗೆ ನಿಮಮ 
ನೌಕಾಪಡೆಯನ್ುು ಚಾಲನೆ ಮಾಡುವಷ್ುಟ ನಿಮಮ ಕ್ರಬೆ ಬಟ್ೆಟಯ ಕುಹರವನ್ುು ನಿಮಮ ಪಕೊಲುಬುಗಳ ಕೆಳಗೆ ನಿೀವಪ ಹೀರಿಕೆ ಳುಿರ್ತುೀರಿ. ಖಾಲಿ 
ಹೆ ಟ್ೆಟಯಲಿಿ ಈ ಬಂಧವನ್ುು ಅಭಾಾಸ ಮಾಡುವಪದು ಮುಖಾ ಇದರ ಉಪಯೊೀಗ :



• ಕ್ರಬೆ ಬಟ್ೆಟಯ ಗೆ ೀಡೆಯ ಸಾುಯುಗಳನ್ುು ಒಟಿಟಗೆ ತ್ಬಬಕೆ ಳುಿವಪದು ಮತ್ುು ಮಧಾಭಾಗದ ಅಂಗಗಳನ್ುು ಟ್ೆ ೀನ ಮಾಡುವಪದು. 
• ನಿಮಮ ತ್ಪಸಸನ್ುು ಸಕ್ರರಯಗೆ ಳಿಸುವಪದು (ಶ್ಚಸುು) ಮತ್ುು ಮಾನ್ಸಿಕ ಮತ್ುು ದ್ೆೈಹಕ ಸಹಷ್ುಣತ್ೆಯನ್ುು ಹೆಚಿಸುವಪದು. 
• ಕೆ ೀರ್ ಅನ್ುು ಬಲಪಡಿಸುತ್ುದ್ೆ ಮತ್ುು ಜ್ಜೀಣ್ಿಕ್ರರಯಯಲಿಿ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ುದ್ೆ. 
• ಟ್ೆ ೀನ್ೆಳು, ಮಸಾಜೆಳು ಮತ್ುು ಕ್ರಬೆ ಬಟ್ೆಟಯ ಅಂಗಗಳು ಮತ್ುು ಆಳವಾದ ಆಂತ್ರಿಕ ಸಾುಯುಗಳನ್ುು ಸೆಚಛಗೆ ಳಿಸುತ್ುದ್ೆ. 
• ಸೌರ ಪ್ೆಿಕಸಸ ಚಕರಕೊ ಸಂಪಕಿಗೆ ಂಡಿರುವ ಇದು ಶಕ್ರು, ಸಾೆಭಿಮಾನ್ಕೊ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಚಕರವಾಗಿದ್ೆ ಮತ್ುು ಈ 
ಬಂಧದ್ೆ ಂದಗೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವ ಮ ಲಕ ಕರಮಗಳನ್ುು ತ್ೆಗೆದುಕೆ ಳುಿವಪದರಿಂದ ನಿಮಮ ಶಕ್ರು ಮಿೀಸಲು ಮತ್ುು ನಿಮಮ 
ಜ್ಜೀವನ್ದಲಿಿ ನಿೀವಪ ಮಾಡಲು ಬಯಸುವ ಬದಲಾವಣೆಗಳನ್ುು ಮಾಡಲು ನಿೀವಪ ಖಚತ್ವಾಗಿರಬಹುದು. ಮುಲಾ ಬಂಧ - ರ ಟ 
ಲಾಕ್ ಸೆ ಂಟ್ದ ತ್ಳದಲಿಿ ನೆಲೆಗೆ ಂಡಿರುವ ಮುಲಾ ಮ ಲ ಅಥವಾ ಅಡಿಪ್ಾಯಕೊ ಸಂಸೃತ್ವಾಗಿದ್ೆ. ಇದು ನಿಮಮ 
ಬೆನ್ುುಮ ಳೆಯ ಕಾಲಮುಲಿಿ ಶಕ್ರುಯ ಮಾಗಿಗಳ ಕೆಳಗಿನ್ ಭಾಗವನ್ುು ಮುಚುಿತ್ುದ್ೆ. ಈ ಬಂಧವನ್ುು 
ತ್ೆ ಡಗಿಸಿಕೆ ಳಿಲು ನಾವಪ ಶೆ್ ರೀಣಿಯ ಮಹಡಿಗೆ ನ್ಮಮ ಗಮನ್ವನ್ುು ತ್ರಬೆೀಕಾಗಿದ್ೆ.
ಸಕ್ರರಯಗೆ ಳಿಸಲು: ಮ ತ್ರ ವಿಸಜಿನೆಯ ಅಗತ್ಾವನ್ುು ನಿೀವಪ ತ್ಡೆಹಡಿದರುವಂತ್ೆ ನಿಮಮ ಗುದದ ಸಿುಂಕಟರ್ ಮತ್ುು 
ಪ್ೆರಿನಿಯಮ್ ಸಾುಯುಗಳನ್ುು ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ ಸಂಕುಚತ್ಗೆ ಳಿಸಿ. ಇದರೆ ಂದಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ುದ್ೆ: 
• ಶೆ್ ರೀಣಿಯ ಮಹಡಿಯ ಸಾುಯುಗಳನ್ುು ಒಟಿಟಗೆ ತ್ಬಬಕೆ ಳುಿವಪದು ಮತ್ುು ಕೆಳಗಿನ್ ದ್ೆೀಹದ ಅಂಗಗಳನ್ುು ಟ್ೆ ೀನ 
ಮಾಡುವಪದು. 
• ಅಸಂಯಮ ಮತ್ುು ಮ ತ್ರಕೆ ೀಶದ ಸೆ ೀರಿಕೆ ವಿಶೆೀಷ್ವಾಗಿ ಗಭಿಧಾರಣೆ ಅಥವಾ ಋತ್ುಬಂಧದ ನ್ಂತ್ರ.



ಪರಿಜ್ಞಾ ಪತ್ರಿಕಾ 
ಹ ೇಮಂತ ಋತು 2023
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