
ಮತ್ತವರು ದೀರ್ಘವಾಗಿ ಉಸಿರನ್ನೆಳನದರು! 
 

ಮಕ್ಕಳು ಬೆಳೆದಂತೆ ಅವರ ಪ್ರಪ್ಂಚವನ್ನು ವಿಧ ವಿಧವಾಗಿ  ಗ್ರಹಿಸಲನ ಪ್ರಯತ್ನುಸನತಾಾರೆ. 

ಅವರ ಪೋಷಕ್ರಂದ, ಕ್ನಟನಂಬ ಸದಸಯರಂದ ಅಚಾನ್ಕ್ಾಕಗಿ ಕ್ೆೋಳಿಸಿಕ್ೆ ಂಡ ಸಂಗ್ತ್ನಗ್ಳು 

ಸೆುೋಹಿತರೆ ಂದಿಗಿನ್ ಸಂಭಾಷಣೆ ಮತನಾ ಅವರನ ತೆರೆದನಕ್ೆ ಂಡ ಪ್ರಸಿದಧ ಮಾಧಯಮಗ್ಳು ಹಿೋಗೆ ಅವರ 

ತ್ನಳುವಳಿಕ್ೆ ಅವರ ಸವಂತ ಅವಲೆ ೋಕ್ನ್ದ ಫಲಿತಾಂಶವಾಗಿರನತಾದೆ. ಶಿಕ್ಷಕ್ರನ ಮತನಾ ಪ್ಠ್ಯಪ್ುಸಾಕ್ಗ್ಳು 

ಕ್ ಡ ಮಕ್ಕಳ ಜ್ಞಾನ್ ಭಂಡಾರವನ್ನು ವೃದಿಧಸನತಾದೆ. ಆದಾಗ್ ಯ ಅನೆೋಕ್ವೆೋಳ  ೆಮಕ್ಕಳು ತಮಮ ವಾಸಾವ 

ಜಗ್ತ್ನಾನ್ ಅನ್ನಭವಗ್ಳಿಂದ ಬೆಳಸಿಕ್ೆ ಂಡ ತ್ನಳುವಳಿಕ್ೆಯನ ತರಗ್ತ್ನಯಲಿ ಿಕ್ಲಿತದದಕ್ಕಂತ 

ಭಿನ್ುವಾಗಿರನತಾದೆ. ಇಂತಹ ಉಭಯ ಮತನಾ ಸಮಾನಾಂತರ ತ್ನಳುವಳಿಕ್ೆಯನ್ನು ಶಾಲಾ ಶಿಕ್ಷಣ 

ಉದೆದೋಶಿಸನವುದನ ಅಪ್ರ ಪ್.  

 

ವಿದಾಯರ್ಥಿಯ ಗ್ರಹಿಕ್ೆಯನ್ನು ಗ್ನರನತ್ನಸಲನ ಮತನಾ ಅದನ್ನು ಪ್ರಕ್ಲಪನೆಗ್ಳನ್ನು ಉತಾಮವಾಗಿ 

ಅರೆಥಿಸಿಕ್ೆ ಳಳಲನ ಅಡಿಪಾಯವಾಗಿ ಬಳಸಿಕ್ೆ ಳಳಲನ ನಾವು ‘ಉಸಿರಾಟ ಪ್ರಕ್ರಯೆ’ ಮೋಲೆ ಒಂದನ 

ಶಿಕ್ಷಣ ಮಾದರಯನ್ನು ಅಭಿವೃದಿಧಗೆ ಳಿಸಿದೆದೋವೆ. ಎರಡನ ಬಾರ ದಿೋರ್ಿವಾಗಿ ಉಸಿರಾಡನವಂತೆ 

ವಿದಾಯರ್ಥಿಗ್ಳಿಗೆ ಹೆೋಳುವುದರೆ ಂದಿಗೆ ಶಿಕ್ಷಕ್ರನ ತರಗ್ತ್ನಯನ್ನು ಶನರನಮಾಡನತಾಾರೆ. ಮಕ್ಕಳು 

ಮೊದಮೊದಲನ ಹಿಂಜರದರ  ನ್ಂತರ ಹೆ ಂದಿಸಿಕ್ೆ ಂಡರನ.  

 

“ನಾವು ಉಸಿರಾಡನವುದನ ಗಾಳಿಯನೆ ುೋ ಅಥವಾ ಆಮಿಜನ್ಕ್ವನೆ ುೋ?” ಶಿಕ್ಷಕ್ರನ 

ವಿದಾಯರ್ಥಿಗ್ಳನ್ನು ಪ್ರಶಿುಸಿದರನ.  

“ಆಮಿಜನ್ಕ್” ಇಡಿೋ ತರಗ್ತ್ನ ಉಚಛ ಸವರದಲಿಿ ಉತಾರಸಿತನ.  

ಶಿಕ್ಷಕ್ರನ ಪ್ರಶಿುಸಿದರನ “ಆದರೆ ಕ್ಳೆದ ವಷಿ, ಗಾಳಿಯನ ಹಲವಾರನ ಅನಿಲಗ್ಳ ಮಿಶರಣ ಅಂತ 

ಕ್ಲಿತ್ನಾದೆದೋವೆ, ಅಲಿವೆೋ? ಹಾಗಾದರೆ ಅದನ ಹೆೋಗೆ ನಾವು ಕ್ೆೋವಲ ಆಮಿಜನ್ಕ್ವನ್ನು ಉಸಿರಾಡನತೆಾೋವೆ?” 

ಇದನ ವಿದಾಯರ್ಥಿಗ್ಳನ್ನು ಗೆ ಂದಲಕ್ಕೋಡನಮಾಡಿತನ. ಸಂಕ್ಷಿಪ್ಾವಾಗಿ ಆಲೆ ೋಚಿಸಿದ ನ್ಂತರ ಒಬಬ 

ವಿದಾಯರ್ಥಿ ಪ್ರತ್ನಕ್ರಯಿಸಿದ “ಗಾಳಿಯಿಂದ ಆಮಿಜನ್ಕ್ವನ್ನು ಬೆೋಪ್ಿಡಿಸಲನ ನ್ಮಮ ಮ ಗಿನ್ ಒಳಗಿನ್ 

ರೆ ೋಮ ಸಹಕ್ರಸನತಾದೆ.” 



 ಇನೆ ುಬಬ ವಿದಾಯರ್ಥಿ ಪ್ರತ್ನಕ್ರಯಿಸಿದ “ಆದರೆ ಆಮಿಜನ್ಕ್ ತನಂಬಾ ಚಿಕ್ಕದನ, ಮ ಗಿನ್ ಒಳಗಿನ್ 

ರೆ ೋಮ ದೆ ಡಡ ಕ್ಣಗ್ಳನ್ನು ತಡೆಹಿಡಿಯನತಾದೆ.” 
 

 ತಮಮ ಹೆೋಳಿಕ್ೆಗ್ಳನ್ನು ನ್ಂಬಲನ ಇಬಬರಗ್  ಕ್ಾರಣಗ್ಳಿವೆ. ಅನಿಲಗ್ಳ ಮಿಶರಣದಿಂದ ಕ್ೆೋವಲ 

ಆಮಿಜನ್ಕ್ವನ್ನು ಮಾತರ ನಾವು ಹೆೋಗೆ ಉಸಿರಾಡನತೆಾೋವೆ ಎನ್ನುವ ಬಗೆೆ ಅವರನ ಒಂದನ ಕ್ಲಿಪತ 

ಸಿದಾಧಂತವನ್ನು ನಿಮಿಿಸಲನ ಶನರನಮಾಡಿದರನ. ಹಲವಾರನ ವಿದಾಯರ್ಥಿಗ್ಳು ಎರಡ  

ದೃಷ್ಟಿಕ್ೆ ೋನ್ಗ್ಳನ್ನು ಬೆಂಬಲಿಸಿದರನ. ಇದರ ಪ್ರಣಾಮವಾಗಿ ಎರಡ  ಕ್ಡೆಯಿಂದ ಉದಾಹರಣೆ 

ಮತನಾ ವಿರನದಧ ಉದಾಹರಣೆಗ್ಳ ೆಂದಿಗೆ ವಾದ-ಪ್ರತ್ನವಾದ ಶನರನವಾಯಿತನ. ವಿದಾಯರ್ಥಿಗ್ಳು 

ಆಲೆ ೋಚಿಸನವುದನ್ನು, ಚಚಿಿಸನವುದನ್ನು ಮತನಾ ಅತ್ನ ಮನಖ್ಯವಾಗಿ ಒಂದನ ವೆಥಜ್ಞಾನಿಕ್ ಚಚೆಿಯಲಿ ಿ

ಪಾಲೆ ೆಳುಳವುದನ್ನು ನೆ ೋಡನವುದೆೋ ಒಂದನ ಆಹಾಿದಕ್ರ ಸಂಗ್ತ್ನಯಾಗಿತನಾ; ಇದನ ಸಾಂಪ್ರದಾಯಿಕ್ 

ಕ್ಳಿಸನವಿಕ್ೆಯಲಿಿ ಉದಭವಿಸನವ ವಿರಳವಾದ ಅವಕ್ಾಶ.  

  

 ಈ ಸಂದಭಿದಲಿ,ಿ ಇಲಿಿಯವರೆಗ್  ಮೌನಿಯಾಗಿದದ ಒಬಬ ವಿದಾಯರ್ಥಿನಿ ಕ್ೆಥ ಮೋಲೆ ಮಾಡಿ 

ಹೆೋಳಿದಳು “ಆದರೆ ಪ್ರಶನದಧ ಆಮಿಜನ್ಕ್ ದಹಯ. ನಾವು ಪ್ರಶನದಧ ಆಮಿಜನ್ಕ್ವನ್ನು ಉಸಿರಾಡಿದರೆ 

ನ್ಮೊಮಳಗೆ ಜ್ಾವಲೆ ಇರಬೆೋಕ್ಲಿವೆೋ?” 

 

 ಮತೆ ಾಬಬ ವಿದಾಯರ್ಥಿ ಸ ಚಿಸನತಾಾನೆ “ನಾವು ಗಾಳಿಯನ್ನು ಶನದಧಗೆ ಳಿಸಿ ಕ್ೆೋವಲ 

ಆಮಿಜನ್ಕ್ವನ್ನು ಉಸಿರಾಡಲನ ಸಾಧಯವಾದರೆ ನಾವು ಮಾಲಿನ್ಯ ಮನಖ್ಕ್ವಚ ಧರಸನವ ಅಗ್ತಯವಿಲ ಿ

ಮತನಾ ವಾಯನಮಾಲಿನ್ಯ ಸಮಸೆಯಯನ್ನು ಬಗೆಹರಸಿಕ್ೆ ಳಳಬಹನದಿತನಾ.” 

 

 ಶಿಕ್ಷಕ್ರನ ವಿದಾಯರ್ಥಿಗ್ಳಿಗೆ ಕ್ೆೋವಲ ಸತಯಂಶಗ್ಳನ್ನು ಒದಗಿಸನವ ಬದಲನ ಸ ಕ್ಷಮವಾಗಿ 

ಗ್ಮನಿಸನವ ಹಾಗ್ನ ಪ್ರಯೋಗ್ಗ್ಳ ಮನಖೆೋನ್ ಅವರ ಕ್ಲಿಪತ ಸಿದಾದಂತಗ್ಳನ್ನು ಪ್ರೋಕ್ಷಿಸನವ ಕ್ಡೆಗೆ 

ಮಾಗ್ಿದಶಿಿಸಿದರನ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಗಾಳಿಯಲಿಿನ್ ಅನಿಲಗ್ಳ ಮಿಶರಣದಿಂದ ಆಮಿಜನ್ಕ್ವನ್ನು 

ಸೆ ೋಸಬಹನದನ ಎಂಬ ಕ್ಲಿಪತ ಸಿದಾದಂತವನ್ನು ಉದೆದೋಶಿಸಿ ಶಿಕ್ಷಕ್ರನ ಮ ಗಿನ್ ಒಳಭಾಗ್ದ 

ಚಿತರವಂದನ್ನು ತೆ ೋರಸಿದರನ. ಇದನ ಗಾಳಿಯನ್ನು ಸೆ ೋಸನವ ಯಾವುದೆೋ ಭೌತ್ನಕ್ ಉಪ್ಕ್ರಣದ 



ಅನ್ನಪ್ಸಿಿತ್ನಯನ್ನು ತೆ ೋರಸಿತನಾ. ನ್ಮಮ ನಿರೋಕ್ಷಣೆ ಮತನಾ ಪ್ರಯೋಗ್ಗ್ಳ ಫಲಿತಾಂಶ ವಿಭಿನ್ುವಾಗಿದದರೆ 

ನ್ಮಮ ಕ್ಲಪನಾ ಸಿದಾದಂತಗ್ಳನ್ನು ಮರನವಿೋಕ್ಷಿಸನವ ಅಥವಾ ಬದಲಿಸನವ ಅಗ್ತಯತೆಯನ್ನು ತ್ನಳಿಸಲನ ಈ 

ಅವಕ್ಾಶವನ್ನು ಶಿಕ್ಷಕ್ರನ ಕ್ ಡ ಬಳಸಿಕ್ೆ ಂಡರನ. ವಿದಾಯರ್ಥಿಗ್ಳು ಶಿಕ್ಷಕ್ರ ಸಹಕ್ಾರದಿಂದ ಮತನಾ 

ಸಾವಕ್ಾಶವಾಗಿ ವಿವೆೋಚಿಸಿದ ನ್ಂತರ “ನಾವು ಗಾಳಿಯನ್ನು ಉಚಾವಸಿಸನತೆಾೋವೆ ಮತನಾ ಕ್ೆೋವಲ 

ಆಮಿಜನ್ಕ್ವನ್ುಲ”ಿ ಎನ್ನುವ ತ್ನೋಮಾಿನ್ಕ್ೆಕ ಬಂದರನ.  

 

 ಇಂತಹ ತ್ನೋವರ ಚಚೆಿಯ ನ್ಂತರ, ತರಗ್ತ್ನ ಸಮಾಧಾನ್ವಾಗ್ಲನ ಶಿಕ್ಷಕ್ರನ ಸವಲಪ 

ಸಮಯವನಿುತಾರನ. ನ್ಂತರ ಶಿಕ್ಷಕ್ರನ ಮನಂದಿನ್ ಪ್ರಶೆುಯನ್ನು ಕ್ೆೋಳಿದರನ “ನಾವು ಉಸಿರಾಡನತೆಾೋವೆ 

ಎಂದನ ಹೆೋಗೆ ನಿೋವು ಹೆೋಳುವಿರ?” 

 

 ನಾವು ಗಾಳಿಯೆಯನ್ನು ಎಳೆದನಕ್ೆ ಳಳಲನ ನ್ಮಮ ಮ ಗಿನ್ಲಿಿನ್ ಮಾಂಸಖ್ಂಡ ಸಹಕ್ರಸನತಾದೆ 

ಎಂದನ ಅನೆೋಕ್ ವಿದಾಯರ್ಥಿಗ್ಳು ನ್ಂಬಿದದರನ ಎಂಬನದನ ಕ್ನತ ಹಲಕ್ಾರ ಸಂಗ್ತ್ನ. ನ್ಸನನ್ಗ್ನತಾಾ 

ಶಿಕ್ಷಕ್ರನ ವಿದಾಯರ್ಥಿಗ್ಳಿಗೆ ಅವರ ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಅತಯಂತ ಎಚಚರಕ್ೆಯಿಂದ ಗ್ಮನಿಸನತಾಾ ಅವರ 

ಅಭಿಪಾರಯವನ್ನು ದಾಖ್ಲಿಸನವಂತೆ ಹೆೋಳಿದರನ. ಕ್ೆಲವು ವಿದಾಯರ್ಥಿಗ್ಳು ಅವರ ಎದೆ ಹಿಗ್ನೆವುದನ್ನು 

ಗ್ಮನಿಸಿದಾದಗಿ ಹೆೋಳುತಾಾರೆ. ಇನ್ನು ಕ್ೆಲವರನ ಅವರ ಮ ಗಿನ್ ಮನಖಾಂತರ ತಣಣನೆಯ ಗಾಳಿಯ 

ಹಠಾತ್ ಪ್ರವಾಹದ ಅನ್ನಭವವನ್ನು ಹಂಚಿಕ್ೆ ಂಡರನ. ಮತೆಾ ಕ್ೆಲವರನ ಉಸಿರಾಟ ಪ್ರಕ್ರಯೆಯಲಿಿ 

ಹೆೋಗೆ ಅವರ ಮ ಗಿನ್ ಮಾಂಸಖ್ಂಡ ಹೆಚನಚ ಅಚಲವಾಗಿದದವು ಎಂಬನದನ್ನು ತ್ನಳಿಸನತಾಾರೆ. 

ಪ್ರತ್ನಯಬಬರ  ನಾವು ಹೆೋಗೆ ಅಷೆ ಿಂದನ ಗಾಳಿಯನ್ನು ಉಚಾವಸ ಮತನಾ ನಿಶಾವಸಿಸನತೆಾೋವೆ ಎಂದನ 

ಗೆ ಂದಲದಲಿಿದದರನ.  

  

 ಶಿಕ್ಷಕ್ರನ ಮತೆಾ ಕ್ೆೋಳಿದರನ “ಇದನ್ನು ಯಾವುದನ ನಿಯಂತ್ನರಸನತಾದೆ?” 

 ವಿದಾಯರ್ಥಿಗ್ಳಲೆಿೋ ಚಚೆಿ ಶನರನವಾಯಿತನ ಆದರೆ ಯಾವುದೆೋ ಒಮಮತಕ್ೆಕ ಅವರನ 

ಬರಲಾಗ್ಲಿಲಿ. ತರಗ್ತ್ನಯಲಿಿ ಏಪ್ಿಟಿ ಹತಾಶೆಯನ್ನು ಗ್ಮನಿಸಿದ ಶಿಕ್ಷಕ್ರನ ಇತ್ನಾೋಚಿಗೆ ಕ್ಲಿತ 

ಗಾಳಿಯ ಬಗೆಗಿನ್ ಪಾಠ್ದ ಬಗೆೆ ಜ್ಞಾಪಿಸಿದರನ, ‘ಗಾಳಿಯನ ಹೆೋಗೆ ಚಲಿಸನತಾದೆ ಎಂದನ  ನೆನೆಪಿದೆಯಾ?” 

ಶಿಕ್ಷಕ್ರನ ಕ್ೆೋಳಿದರನ.  



 “ಗಾಳಿಯನ ಹೆಚನಚ ಒತಾಡದ ಕ್ಡೆಯಿಂದ ಕ್ಡಿಮ ಒತಾಡದ ಕ್ಡೆಗೆ ಚಲಿಸನತಾದೆ” ಎಂದನ ಹಲವು 

ವಿದಾಯರ್ಥಿಗ್ಳು ತಕ್ಷಣ ತಮಮ ಪ್ರತ್ನಕ್ರಯೆಯನ್ನು ಹಂಚಿಕ್ೆ ಂಡರನ.  

 “ಹೌದನ! ಈಗ್ ಉಸಿರಾಟಿಕ್ಕರನವ ಯಾಂತ್ನರಕ್ ವಯವಸೆಿಯ ಬಗೆೆ ನಿೋವು ಯೋಚಿಸಬಲಿಿರಾ?” 

 “ಹ್ಮ್ಮಮ” ಓವಿ ವಿದಾಯರ್ಥಿ ಉತಾಾಹದಿಂದ ಪ್ರತ್ನಕ್ರಯಿಸಿದ “ಯಾವಾಗ್ ಹೆ ರಗೆ ಹೆಚನಚ 

ಒತಾಡವಿರನತಾದೆ ೋ ಆಗ್ ಗಾಳಿಯನ ಹೆ ರಹೆ ಮನಮತಾದೆ.”  

 ಅವನ್ ಸೆುೋಹಿತ ಅದಕ್ೆಕ ಪ್ರತ್ನಯಾಗಿ ಹೆೋಳುತಾಾನೆ “ನ್ಮಮ ಸನತಾಲಿನ್ ಒತಾಡ ಅದನ ಹೆೋಗೆ ಪ್ರತ್ನ 

ಕ್ಷಣ ಬದಲಾಗ್ನತಾದೆ?” 

 “ನಿೋವೆೋನ್ನ ಹೆೋಳುವಿರ?” ಶಿಕ್ಷಕ್ರನ ಇಡಿೋ ತರಗ್ತ್ನಯನ್ನು ಪ್ರಶಿುಸನತಾಾರೆ. ತರಗ್ತ್ನಯನ 

ಉತಾಹದಿಂದ ಚಚೆಿಯಲಿಿ ಮರನಪಾಲೆ ೆಳುಳವುದನ್ನು ಕ್ಂಡ ಶಿಕ್ಷಕ್ರನ ಆನ್ಂದ ತನಲಲಿತರಾದರನ.  

 

 ಶಿಕ್ಷಕ್ರ ಪ್ರಶೆುಯನ್ನು ಸವಲಪ ಸಮಯ ಆಲೆ ೋಚಿಸಿದ ನ್ಂತರ ಒಬಬ ವಿದಾಯರ್ಥಿ “ನ್ಮಮ 

ದೆೋಹದೆ ಳಗೆ ಒತಾಡ ಬದಲಾಗ್ನತಾದೆ. ಅದನ ಗಾಳಿಯನ್ನು ಎಳೆಯಲನ ಮತನಾ ನ್ ಕ್ಲನ ಸಹಾಯ 

ಮಾಡನತಾದೆ ಎಂದನ ಸಲಹೆಯನಿುತಾ.  

 

 ಈಗ್ ಇಡಿೋ ತರಗ್ತ್ನಯನ ಉಸಿರಾಟ ಕ್ರಯೆಯ ಹಿಂದಿರನವ ನಿಜವಾದ ಯಾಂತ್ನರಕ್ 

ವಯವಸೆಿಯನ್ನು ಕ್ಂಡನಹಿಡಿಯನವಲಿಿ ಅತಯಂತ ಸಮಿೋಪ್ದಲಿಿತನಾ. ಒಂದನ ಖಾಲಿ ಬಾಟಲಿ ಒಳಗ್ಡೆ ಎರಡನ 

ಬಲ ನ್ನಗ್ಳನ್ನು T ಜಂಟಿನ್ಲಿಿ ಜ್ೆ ೋಡಿಸಿ ಮತನಾ ಎಳೆಯಲನ ಅದರ ಬನಡಕ್ೆಕ ಜ್ೆ ೋಡಿಸಿದ ಒಂದನ 

ಹಿಗ್ೆಲನದಾರವನ್ನು ಒಳಗೆ ಂಡ ಒಂದನ ಪ್ರಯೋಗ್ದ ಮನಖಾಂತರ ತೆ ಳ ಳೆಯ ಒಳಗೆ ಒತಾಡ ಹೆೋಗೆ 

ಬದಲಾಗ್ನತಾದೆ ಎಂದನ ವಿದಾಯರ್ಥಿಗ್ಳು ತಕ್ಷಣ ಗ್ರಹಿಸಿದರನ. ಕ್ೆ ನೆಯದಾಗಿ, ಉಸಿರಾಟ ಕ್ರಯೆಯ 

ಯಾಂತ್ನರಕ್ ವಯವಸೆಿಯನ್ನು ಎಲಿರ   ಒಟ್ಾಿಗಿ ವಿಂಗ್ಡಿಸಿ ಅರೆಥಿಸಿಕ್ೆ ಂಡರನ. ಇದರಂದ 

ಸಂತೆ ೋಷಗೆ ಂಡ ಅವರನ ದಿೋರ್ಿವಾಗಿ ಉಸಿರನೆುಳೆದನಕ್ೆ ಂಡರನ.  
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