
��ಕರ �ೕಗ�ೕಮ�ಾ�� ಮನವನನು�ೂ�ಸುವ �ಾಠಗಳ�

ಮ�ೂೕ� �ಗ�

ಒಬ� �ಾ�ಯನು�, '�ೋಪ ಎಂದ�ೇನು?' ಎಂದು �ೇ��ಾಗ, 

ಅವರು '�ೇ�ೆಯವರ ತ���ೆ �ನ�ೆ �ೕ�ೇ �ೊಟು��ೊಳ��ವ 

��ೆ� ಎಂದು ಅಥ೵ಗ�೵ತ�ಾದ ಉತ�ರವನು� �ೕ�ದರಂ�ೆ. 

ನನ�ೆ,  ನನ�ನೂ� ಒಳ�ೊಂಡಂ�ೆ,  ನಮ� ಸುತ��ನ 

ಜನ�ೊಂ��ೆ ವ�ವಹ�ಸು�ಾಗ ಕಂಡುಬಂದದು� �ಾ�ೆಲ�ರೂ 

ಆ�ಾ�ೆ� �ೋಪ ಅಥ�ಾ ಒತ�ಡಗಳನು� ಎದು�ಸು��ರು�ೆ�ೕ�ೆ 

ಎಂಬುದು. ಈ �ಾವ�ೆಗಳನು� ಅನುಭ�ಸು��ರು�ಾಗ 

�ೆ��ನವರು �ಾ�ೊಂ�ಗೂ �ಾತ�ಾಡ�ೆ ಸುಮ��ೆ ಇದು� 

�ಡು�ಾ��ೆ; ಆದ�ೆ ಅವರು ಒಳ�ೊಳ�ೆ ಅ�ೕವ ದುಃಖವನು� 

ಮತು� �ಾತ�ೆಯನು� ಅನುಭ�ಸು��ರು�ಾ��ೆ, �ೆಲ��� 

ಅವರು ತಮ�ೆ �ಾ�ೇ ಅಥ�ಾ ಇತರ��ೆ �ಾ� ಉಂಟು 

�ಾಡು�ಾ��ೆ. �ೕಘ೵�ಾಲದವ�ೆ�ೆ ಈ �ಾನ�ಕ ಒತ�ಡ 

ಮುಂದುವ�ದ�ೆ ಅದು �ನ��ೆ�ೆ  �ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ. ಅತ�ಂತ 

ಗಂ�ೕರ ಸ���ೇಶಗಳ� ದುರಂತದ ಘಟ�ೆಗ��ೆ ಕೂಡ 

�ಾರಣ�ಾಗಬಹುದು.

�ಾನ�ಕ ಆ�ೂೕಗ�ದ ��� ಮತು�                

�ಾಗೃ�ಯ ಅಗತ�

�ಶ� ಆ�ೋಗ� ಸಂ�ೆ� (WHO)ಯ ಪ��ಾರ �ನ��ೆಯು 

ಮುಂಬರುವ ವಷ೵ಗಳ�� �ಶ�ದ ಎರಡ�ೇ ಅ� �ೊಡ� 

�ಾನ�ಕ ಆ�ೋಗ� ಸಮ�ೆ��ಾಗ��ೆ.  ಇಂ�ಯ� 

�ೌ��� ಆ� ��ಕ� �ಸ�೵ 2017ರ ವರ�ಯು ಪ�� 

ಏಳ� �ಾರ�ೕಯರ�� ಒಬ�ರು �ಾನ�ಕ ಅಸ�ಸ��ೆ�ಂದ 

ಬಳಲು���ಾ��ೆ ಎನು�ತ��ೆ. �ಾ��ೕಯ ಅಪ�ಾಧ �ಾಖ�ೆಗಳ 

ಬೂ��ೋದ (National Crime Records Bureau) 

ಅಂ�ಅಂಶಗಳ ಪ��ಾರ, 18 ವಷ೵��ಂತ ಕ�� ವಯ��ನ 

ಗುಂ��ೆ �ೇ�ದವರ�� 2020 ರ�� 11,396 ಮತು� 2021 ರ�� 

10,730 ಮಕ�ಳ� ಆತ�ಹ�ೆ� �ಾ��ೊಂ��ಾ��ೆ. 2020ರ�� 

ಪ�ಪಂಚ�ಾದ�ಂತ 1,53,052 ಜನರು ತಮ� �ೕವವನು� 

ಕ�ದೆು�ೊಂ��ಾ��ೆ ಮತು� 2021ರ �ೇ��ೆೆ, ಈ ಸಂ�ೆ� 

1,64,063ನು� ತಲು��ೆ. ಈ ಅಂ� ಅಂಶಗ�ಂದ ಪ����ಯ 

�ೕವ��ೆಯನು� ಅ�ಯೆಬಹು�ಾ��ೆ.  ಎರಡ�ೆಯ 

ಮ�ಾಯುದ�ದ ನಂತರ ಮನುಷ�ನ �ೕ��ಾವ� 

ಗಮ�ಾಹ೵�ಾ� ಕ���ಾ��ೆ ಎಂದು ನಂಬ�ಾ��ೆ. 

ಇದ�ೆ� ಮುಖ� �ಾರಣ�ೆಂದ�ೆ �ೋ��-19 �ಾಂ�ಾ��ಕ 

�ೋಗ.

�ೋ��  �ಾಂ�ಾ��ಕವ� ಸೃ���ದ ಕ�ಣ ಪ����ಗ�ಂದ 

�ೊರಬರಲು ನಮ�ೆ ಇನೂ� ಬಹಳಷು� ಸಮಯ ��ಯುತ��ೆ. 

ಆಡ�ತ ಯಂತ� ಮತು� ಸ�ಾ೵ರಗಳ� �ೇ�ದಂ�ೆ 

ಪ���ಬ��ಗೂ �ಾನ�ಕ ಆ�ೋಗ�ದ ಕು�ತು ಮಕ�ಳ� 

ಮತು� ��ಕ�ೊಂ��ೆ �ೆಲಸ �ಾಡುವ ಅಗತ�ದ ಅ���ೆ. 

�ಾ��ೕಯ ��ಣ �ೕ� 2020 ಸಹ ಮಕ�ಳ� ಅ�ೌ��ಕ�ೆ ಅಥ�ಾ 

ಅ�ಾ�ೋಗ��ಂದ ಬಳಲು��ದ��ೆ, ಅವರು ಅತು�ತ�ಮ�ಾ� 

ಕ�ಯಲು �ಾಧ��ಾಗುವ��ಲ� ಎಂದು �ೇಳ�ತ��ೆ. ಆದ��ಂದ, 

ಇನು� ಮುಂ�ೆ ಮಕ�ಳ �ೌ��ಕ�ಾರ ಮತು� ಆ�ೋಗ�ದ 

(�ಾನ�ಕ ಆ�ೋಗ� �ೇ�ದಂ�ೆ) �ೕ�ೆ �ೆ��ನ ಗಮನವನು� 

�ೇಂ��ೕಕ�ಸ�ಾಗುತ��ೆ. �ಾನ�ಕ ಆ�ೋಗ�ವ� �ೇ�ದಂ�ೆ 

ಆ�ೋಗ�ದ ಮೂಲಭೂತ ಅಂಶಗಳ ಕು�ತ ತರ�ೇ�ಯನು� 

ಪಠ�ಕ�ಮದ�� �ೇ�ಸ�ಾಗುವ�ದು.

�ೋ��  �ಾಂ�ಾ��ಕದ ಸಮಯದ�� ��ಣ ವ�ವ�ೆ�ಯನು� 

ಸ��ಯ�ಾ�ಡುವ�� ��ಕರು ಪ�ಮುಖ �ಾತ� ವ���ಾ��ೆ. ಈ 

�ೋ��  �ಾಂ�ಾ��ಕ �ೋಗವ� ಉಂಟು�ಾ�ದ 

ಸಮ�ೆ��ಂದ ��ಕರೂ �ೊರ�ಾ�ಲ�.  ಅವರು 

�ಾನ�ಕ�ಾ� ಮತು� �ೈ�ಕ�ಾ� �ಾಕಷು� ಸಮ�ೆ�ಗಳನು� 

ಎದು���ಾ��ೆ. �ೈ�ಕ ಸಮ�ೆ�ಗ��ೆ  ಅದ�ೆ� ಸಂಬಂ��ದ 

�ೈದ�ರನು� ಸಂಪ�೵ಸಬಹುದು, ಆದ�ೆ �ಾನ�ಕ ಆ�ೋಗ� 

ಸಮ�ೆ�ಗಳ� ನಮ� �ೇಹ, ಮನಸು�, �ಾವ�ೆಗಳ� ಮತು� 

�ೕವನದ ಆ�ೆ,  ಆ�ಾಂ�ೆಗಳ �ೕ�ೆ ನ�ಾ�ಾತ�ಕ 

ಪ��ಾಮಗಳನು� �ೕರುತ��ೆ.  ಇದರ ಅ��ದೂ� ನಮ� 

ಸ�ಾಜದ�� ಈ ಕು�ತು �ಾಳ� ವ�ಸುವವರು ಅ�ೕ �ರಳ. 

ಈ ಸಂದಭ೵ದ�� �ಾನ�ಕ ಆ�ೋಗ�ದ ಬ�ೆ� �ಾಗೃ� 

ಮೂ�ಸುವ�ದು ಅತ�ಗತ�.

�ೋ��  �ಾಂ�ಾ��ಕ �ೋಗದ ಆರಂಭದ �ನಗಳ� ಮತು� 

�ಾ� �ೌ� ಸಮಯ�ಂದಲೂ, 'ಏಕಲವ�' ಸಂ�ೆ�ಯು ��ಧ 

ಹಂತಗಳ�� ಆ�ೋಗ�ದ ಕು�ತ �ಾಗೃ��ಾ� ಹಲ�ಾರು 

�ೕಜ�ೆಗಳನು� ಹ���ೊಂ��ೆ. �ಾನ�ಕ ಆ�ೋಗ�ದ 

ಸಮ�ೆ�ಗಳ ಕು�ತಂ�ೆ �ಾವ� ��ಕರು ಮತು� ಮಕ���ೆಂ��ೆ 

�ರಂತರ�ಾ� ಸಂವಹನ ನ�ೆಸಲು ಪ�ಯ��ಸು���ೆ�ೕ�ೆ. 

�ೋ�ಡ� ಎರಡ�ೇ ಅ�ೆಯ ನಂತರ, ಏಕಲವ� ಸಂ�ೆ�ಯು 

ಅ�ೇಕ ��ಕರು,  �ೈ��ಕ �ಾಯ೵ಕತ೵ರು,  �. ಎ� 

��ಾ��೵ಗಳ� ಮತು� ಮಕ���ೆಂ��ೆ ಆ� �ೈ�  ಮತು� 

ಆ� �ೈ� ��ಾನಗಳ ಮೂಲಕ �ಾವ�ಾನ�ೆ (mindfulness) 
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ಕು�ತಂ�ೆ ತರ�ೇ� �ೕಡುವ ���ನ�� �ಾಯ೵-

ಪ�ವೃತ��ಾ�ತು.  ಈ ಕ�ಾಪಗಳನು� ಹಲ�ಾರು ಇತ�ೆ 

ಆಸ���ಾಯಕ ಚಟುವ��ೆಗಳನು� ಅಳವ��-�ೊಳ��ವ�ದ-

�ೊಂ��ೆ ಕವನಗಳ�, ಪುಸ�ಕಗಳ� ಮತು� �ರು�ತ�ಗಳನು� 

ಬಳ��ೊಂಡು -ಆಸ���ಾಯಕ ಮತು� ಸಂ�ಾ�ಾತ�ಕ�ಾ� 

ನ�ೆ��ೊಡ�ಾ�ತು.

�ಾವ�ಾನ� (Mindfulness) ಮತು� ಅ�ವ�

��ಕ�ೊಂ��ೆ ��ಧ �ೆಷ� ಗಳನು� ನ�ೆಸುವ  ಮೂಲಕ, 

ಅವ��ೆ �ಾನ�ಕ ಆ�ೋಗ�ದ ಅಗತ� ಕು�ತಂ�ೆ �ಳ�ವ��ೆ 

ಮೂ�ಸಲು ಮತು� ಅವರ�� �ಾವ�ಾನ�ೆಯ ಅನುಭವವನು� 

ಚಟುವ��ೆಗಳ ಮೂಲಕ ಮೂ�ಸಲು ಪ�ಯ��ಸ�ಾ�ತು.

�ಾವ�ಾನ�ೆ (Mindfulness) ಒಂದು ���ಾ� ��ಾನ�ಾ�ದು�, 

ಅದರ ಮೂಲಕ ಸುತ�ಮುತ��ನ ಘಟ�ೆಗಳ ಬ�ೆ� ಅ�ವ� 

ಮೂ�ಸ�ಾಗುತ��ೆ.  ಇದು �ಾವ� ಎ�ೆ�ೕ ಇದ�ರೂ 

ವತ೵�ಾನದ,  ಪ�ಸು�ತ �ಣ�ೆ� ಗಮನ �ೊಡುವ 

��ಾನ�ಾ��ೆ.  ವತ೵�ಾನದ ಪ���ಂದು �ಣವನು� 

ಅನುಭ�ಸ�ೇಕು ಮತು� ಪೂಣ೵�ಾ� ಬದುಕ�ೇಕು. 

ಇಲ��ದ��ೆ,  �ೆ��ನ ಸಮಯ,  ನಮ� �ಂ�ನ ದುಃಖದ 

ಘಟ�ೆಗ�ಂ�ಾ� ಅಥ�ಾ ಭ�ಷ�ದ ಬ�ೆ� �ಂ�ಸುವ�ದ�ಂದ 

�ಾವ� �ಾನ�ಕ ಒತ�ಡ�ೆ� ಒಳ�ಾಗು�ೆ�ೕ�ೆ. ಮ�ೋ�ೈದ� 

�ಾ.ಸು�� �ೈ ಪ���ಬ��ಗೂ ಅವರ ಸುತ�ಮುತ��ನ 

ಪ�ಸರದ ಬ�ೆ� ಅ��ರ�ೇಕು ಎನು��ಾ��ೆ.

�ಾವ�ಾನ�ಯ ಪ�ಚಯ

�ಾವ� ನಮ�  ಅ��ೇಶನಗಳ��, ಜನರು ಒತ�ಡದ���ಾ�ಗ ಏನು 

�ಾಡು�ಾ��ೆ ಎಂದು �ಾಗವ�ಸುವವರನು� �ೇ��ಾಗ, ಅವರು, 

ಅಳ�ವ�ದು,  �ಾ�ಲು ಮು�� �ೋ�ೆಯ�� �ಾಂತ�ಾ� 

ಕು�ತು�ೊಳ��ವ�ದು,  ಕುಟುಂಬದ ��ಯ ಸದಸ�ರನು� 

�ೈಯು�ವ�ದು, ಅವರನು� �ೊ�ೆಯುವ�ದು, ಮ�ೆ�ಂದ 

�ೊರ�ೆ �ೋಗುವ�ದು, ಸಂ�ೕತವನು� ಆ�ಸುವ�ದು, ತಮ� 

�ಾವ�ೆಗಳನು� ಬ�ೆಯಲು ಪ�ಯ��ಸುವ�ದು,  �ತ� 

��ಸುವ�ದು,  ಆಪ� �ೆ�ೕ�ತ�ೊಂ��ೆ �ಾತ�ಾಡುವ�ದು, 

ಕೂ�ಾಡುವ�ದು ಮತು� ತಮ� �ೕ�ೆ �ಾ�ೇ 

�ೋಪ�ೊಳ��ವ�ದು �ಾಡು�ಾ��ೆ ಎಂದು ಉತ���ದರು. 

ಮಕ�ಳ� ಅಥ�ಾ ��ಕ�ೊಂ��ನ ನಮ� ಕ�ಾಪವ�, �ೋ� 

�ೋ�ೆ೵�� ಅವರ '� �ಾ��  �ಸ��' ('The Rabbit 

Listened') ಎಂಬ ಪುಸ�ಕ�ೊಂ��ೆ �ಾ�ರಂಭ�ಾಗುತ��ೆ. ಈ 

ಸ�ತ� ಪುಸ�ಕದ��,  �ೇಲ� ಎಂಬ ಮಗುವ� ತುಂ�ಾ 

ಆ�ೆ��ಂದ ಮರದ ಆ��ೆಯ �ಾ�� ಗಳನು� ಬಳ� 

�ೋಪುರವನು� ��೵ಸುತ��ೆ.  ಆದ�ೆ ಅದು ಹ�ಾತ��ೆ 

ಮು�ದು ��ಾ�ಗ ಆ ಮಗು ತುಂ�ಾ ದುಃಖಪಡುತ��ೆ. 

ಒ�ೊ�ಬ��ಾ� �ೆ�ೕ�ತರು ಅವನನು� ಸ�ಾ�ಾನಪ�ಸಲು 

ಮತು� ಅವನು ಮುಂ�ೆ �ಾಡ�ೇ�ಾದ/�ಾಡಬಹು�ಾದ 

�ೆಲಸಗಳ ಬ�ೆ� ಸಲ�ೆ �ೕಡು�ಾ��ೆ.  ಆದ�ೆ ಅವನು 

�ಾ�ೊಂ�ಗೂ �ಾತ�ಾಡಲು ಅಥ�ಾ ಅವರು 

�ೇಳ�ವ�ದನು� �ಾಡಲು ಬಯಸುವ��ಲ�. �ೕ�ಾ�, ಎಲ�ರೂ 

ಒ�ೊ�ಬ��ಾ� ಅವನನು� �ಟು� �ೋಗು�ಾ��ೆ ಮತು� ಅವನು 

ಒಂ��ಾಗು�ಾ��ೆ. �ೊ�ೆ�ೆ, �ಲ�ಂದು ಬ��ೆ ಬಂದು 

ಸ��ಲ��ೆ ಅವನ ಹ��ರ ಕು�ತು�ೊಳ��ತ��ೆ. �ೇಲ� �ೆ ಆ 

�ಲದ �ೇಹದ �ೆಚ��ನ ಸ�ಶ೵ �ತವನು� �ೕಡುತ��ೆ. 

ಅವ�ಬ�ರ ನಡು�ೆ ಬಹಳ ಸಮಯದವ�ೆ�ೆ �ೌನ�ರುತ��ೆ. 

ಸ�ಲ� �ೊ��ನ ಬ�ಕ �ೇಲ�  �ಲ�ೆ�,  ' ದಯ�ಟು� 

ನ�ೊ�ಂ��ೆ ಇರುʼ ಎಂದು �ೋ��ೊಳ���ಾ��ೆ. ��ಾನ�ಾ�, 

�ೇಲ� �ಲ�ೊಂ��ೆ �ಾತ�ಾಡಲು �ಾ�ರಂ�ಸು�ಾ��ೆ 

ಮತು� �ಲವ� ಅವನ �ಾತನು� ಆ�ಸು��ರುತ��ೆ. �ೇಲ� 

�ರುಚು�ಾ��ೆ,  �ೆನ���ೊಳ���ಾ��ೆ ಮತು� ಏನ�ೊ�ೕ 

�ೕ�ಸು�ಾ��ೆ.  �ೇಲ� �ದ� �ಾ�� ಗಳನು� ಮ�ೆ� 

�ೆ���ೆಯ�� ಇ�ಸುವವ�ೆ�ೆ ಮತು� ಮ�ೆ� �ೋಪುರವನು� 

ರ�ಸಲು �ಧ೵�ಸುವವ�ೆ�ೆ �ಲ ಆತನ �ಾತುಗಳನು� 

�ೇಳ���ರುತ��ೆ! ಕ�ಾಪದ�� �ಾಗವ��ದವರು ಕ�ೆಗಳನು� 

�ೇಳ��ಾ� / �ೇಳ��ಾ� �ಾತ�ಗಳ� ಮತು� ಸಂದಭ೵ಗಳನು� 

ಚ�೵ಸು�ಾ��ೆ, �ೕವ� �ೇಲ� ನ �ೆ�ೕ�ತ�ಾ�ದ��ೆ ಏನು 

�ಾಡು�����?  �ೕವ� ಎಂ�ಾದರೂ ಇಂತಹ �ಾನ�ಕ 

���ಯನು� ಅನುಭ����ೕ�ಾ? ಎಂದು ಪ�����ಾಗ ಅವರು 

ಪರಸ�ರರ ಅನುಭವಗಳನು� ಹಂ��ೊಳ���ಾ��ೆ. �ಶ� ಆ�ೋಗ� 

ಸಂ�ೆ� (WHO)ಯ ಪ��ಾಮ�ಾ� ಅ��ೕಷ� �ತ� 'ಐ 

�ಾ�� ಎ �ಾ��� �ಾ�', ��ೋ� ಕು�ಾ� ಶು�ಾ� ಅವರ 

ಕ��ೆ ' ಹ�ಾ�ಾ �ೆ ಏ� ವ��� �ೈ� ಗ�ಾ �ಾ' 

ಮನವನನು�ೊ�ಸುವ ತಂತ�ಗಳನು� �ರಂತರ ಅ�ಾ�ಸ 

�ಾಡುವ�ದ�ಂದ ಸ�ಾ ಸಂ�ೋಷ�ಾ�ರುವ�ದನು� 

ಕ�ಯಲು �ಾಧ� ಎನ��ಾಗುತ��ೆ.  ಮನವನನು-

�ೊ�ಸುವ�ದು ನಮ�ೆ ಪ�ಸು�ತ �ಣ�ೆ� �ೊಂ��ೊಳ�ಲು 

ಮತು� ಬಂದುದನು� ��ೕಕ�ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. 

ಇದು ಮುಂ�ೆ  ಏ�ಾಗಬಹುದು ಎಂಬ ಭಯವನು� 

ಅಥ�ಾ ನಮ� ��ೕ�ೆಗಳ ಪ��ಾರ ಏನೂ ಆಗ�ಲ� ಎಂಬ 

��ಾ�ೆಯನು� ��ಾ�ಸುತ��ೆ. �ಾವ� �ಾಸ�ವವನು� 

��ೕಕ���ಾಗ, ಪ��ಕೂಲ ಸಂದಭ೵ಗಳ� ನಮ�ನು� 

�ಾ�ಸುವ��ಲ�.

�ಾವ� ಪ����ಯನು� ಬದ�ಾ�ಸಲು �ಾಧ��ಲ�, 

ಆದ�ೆ ಮನವನನು�ೊ�ಸುವ �ಯ�ತ�ಾ� 

ಅಭ��ಸು- ವ�ದ�ಂದ ಈ ಸಂದಭ೵ಗ��ೆ �ೇ�ೆ 

ಪ�����ಸ- �ೇ�ೆಂದು �ಾವ� ಕ�ಯಬಹುದು. 

ಮನವನನು�ೊ�ಸುವ ಚಟುವ��ೆಗಳ� ನಮ� 

ಆ�ೋಚ�ೆಗಳ� ಮತು� �ಾವ�ೆಗಳ �ೇಗವನು� 

��ಾನ�ೊ�ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ.
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(ಹ�ಾ�ೆ�ಂದ ಒಬ� ವ��� ಕು�ತು�ೊಂ�ದ�) ಮತು� ಏಕಲವ� 

ಪ��ಾಶನದ ë��� �ಾ ಭ��...' ನಂತಹ ಸಂಪನೂ�ಲಗಳನು� 

ಬಳ��ೊಂಡು �ೆಷ� ಗಳ�� ಮನವನನು�ೊ�ಸುವ ಕ��ೆ�ೆ 

ಧ�ಾತ�ಕ �ಾಗು ಪೂರಕ �ಾ�ಾವರಣವನು� ಸೃ��ಸ�ಾ�ತು.

�ಾವ�ಾನ�ಯ  ಚಟುವ��ಗಳ�

ನಮ� ಇಂ��ಯಗಳ� ವತ೵�ಾನದ�� ಸ�ಾ �ಾವ �ೕ� 

�ಾಯ೵�ವ೵�ಸುತ��ೆ ಎಂಬುದನು� �ಾವ� �ಾಗವ�ಸು-

ವವ�ೊಂ��ೆ ಚ�೵ಸು�ೆ�ೕ�ೆ.  ನಮ� �ಾವ�ೆಗಳ�,  ಈ 

ಸಂ�ೕಣ೵ ಜಗ��ನ�� ಮುಂದುವ�ಯಲು ನಮ�ೆ 

�ಾಗ೵ದಶ೵ನ �ಾಡುತ��ೆ, ವತ೵�ಾನದ�� ಮತು�  ಈ 

�ಣದ�� ಬದುಕಲು ನಮ�ೆ ಕ�ಸುತ��ೆ. ಈ ಚ�ೆ೵ಯ ನಂತರ, 

ನಮ� ಪಂ�ೇಂ��ಯಗಳನು� ಬಳ��ೊಂಡು ನಮ� ಸುತ�ಲೂ 

ಇರುವ�ದನು� �ೋಡುವ, �ೇಳ�ವ, ಅನುಭ�ಸುವ ಮತು� 

ಗಮ�ಸುವ ಚಟುವ��ೆಗಳನು� ನ�ೆಸ�ಾ�ತು. 

ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ, ಹತು� ��ಷಗಳ �ಾಲ ನಮ� ಕಣು�ಗಳನು� 

ಮು���ೊಳ��ವ�ದು ಮತು� ನಮ� ಸುತ��ನ ಶಬ�ಗಳನು� 

ಗಮನ�ಟು� ಆ�ಸುವ�ದು – �ಾ�ೆ�ಾ� ಶಬ�ಗಳ� ನಮ� 

��ಗ��ೆ �ೕಳ�ತ��ೆ?  �ೆಲವ� ಹ��ರದ���ೆ,  �ೆಲವ� 

ದೂರದ���ೆ, �ೆಲವ� �ೋ�ಾ�, �ೆಲವ� �ಲ��ೆ - �ಾವ��ೇ 

ಪೂವ೵ಕ��ತ ಗ���ೆಗ�ಲ��ೆ �ೇವಲ ಶಬ�ಗಳನು� �ೇಳ�ೇಕು. 

ಹತು� ಹ��ೈದು ��ಷಗಳ �ಾಲ ಗಮನ�ಟು� ಆ�ಸುವ ಈ 

ಚಟುವ��ೆಯ ನಂತರ,  �ಾಗವ��ದವರನು� ತಮ� 

ಅನುಭವಗಳನು� ಹಂ��ೊಳ�ಲು �ೇಳ�ಾ�ತು. 

�ಾಗವ��ದವರ�� �ೆ��ನವರು ಈ ಚಟುವ��ೆಯನು� 

ತುಂ�ಾ ಸರಳ�ೆಂದು�ೊಂಡರು. ಆದ�ೆ ಸುತ�ಮುತ��ನ 

ಶಬ�ಗಳನು� ಅವರು ಈ  �ದಲು ಎಂ�ಗೂ ಎಚ���ೆ�ಂದ 

ಆ��ರ�ಲ� ಎಂಬುದನೂ� ಒ���ೊಂಡರು. ಗ��ಾರದ �� 

�� ��, �ೕರ ಹ� �ೕಳ�ವ ಟಪಟಪ ಸದು�, ಪ�ಗಳ 

ಕಲರವ, �ೈಕ�  ���  ���  ಗಂ�ೆ ಸದು�, �ಾರು �ೆ�ೕ� 

�ಾಕುವ ಸದು�, �ಸು�ಾತುಗಳ�, ಉ��ಾಟದ ಸದು� �ೕ�ೆ. 

ಪ���ಬ��ಗೂ ಆ�ಸುವ�� ��ನ��ಾದ ಅನುಭವ 

ಉಂ�ಾ�ರುತ��ೆ.  ಪ�ಾಡ�ೆಂದ�ೆ, ಅವರನು� �ೕವ� ಈ 

ಶಬ�ಗಳನು� ಗಮನ�ಟು� ಆ�ಸು�ಾಗ �ಮ�ೆ  ಏ�ಾದರೂ 

�ಂ�ೆ ಅಥ�ಾ ಆತಂಕ ಉಂ�ಾ��ೇ ಎಂದು �ೇ��ಾಗ 

ಬಹು�ೇಕರು ಅಂಥ�ೆ�ೕನೂ  ಕಂಡು  ಬರ�ಲ� ಎಂದರು. ಈ 

ಚಟುವ��ೆ�ಾದ ಕೂಡ�ೇ  ಅವ��ೆ �ಾವ �ೕ�ಯ 

ಅನುಭವ ಉಂ�ಾ�ತು ಎಂದು �ೇ��ಾಗ,  ಅವರು 

�ಾಂತ�ಾ�ತು�, �ೆಮ���ಾ�ತು�, ಉತ�ಮ�ಾ�ತು� ಮತು� 

ಎ�ಾ� �ಂ�ೆಗ�ಂದ ಮುಕ��ಾ�ತು� ಎಂದು 

ಉತ���ದರು. �ಾಗವ��ದವರು ತಮ� ಅನುಭವಗಳನು� 

�ವ��ದರು,  ಅವ�ಗಳನು� ಚ�೵ಸ�ಾ�ತು ಮತು� 

ಅವ�ೋಕನಗಳನು� ಹಂ��ೊಳ��ಾ�ತು.  ಉ��ಾಟದತ� 

ಗಮನ ಹ�ಸುವ�ದು, ಎಚ���ೆ�ಂದ ಗಮ�ಸುವ�ದು ಮತು� 

ಚಮ೵ ಮತು� �ೇಹದ �ಗು���ೆ�ೆ ಗಮನ �ೊಡುವ�ದು 

ಮುಂ�ಾದ ಚಟುವ��ೆಗಳ� ಸಹ ಅನುಭವ�ೆ� ಬಂದವ�. 

ಅನುಭವಗಳನು� ಬ�ೆಯುವ�ದ�ಂದ ಸ�ಷ��ೆಯೂ 

�ೆ�ಯೆುತ��ೆ.  �ಾಗವ��ದವರು �ಾವ�ಾನ�ೆಯ 

ಚಟುವ��ೆಗ�ಂ�ಾದ ಪ��ೕಜನಗಳನು� �ೕ�ೆ- ಒತ�ಡವನು� 

��ಾ�ಸುವ�ದು, ಏ�ಾಗ��ೆಯನು� �ೆ��ಸುವ�ದು, �ಾವ�ಾತ�ಕ 

��ರ�ೆಯನು� ಸು�ಾ�ಸುವ�ದು,  ಇತರರನು� ಅಥ೵-

�ಾ��ೊಳ��ವ�ದು, �ೋಪವನು� ಕ�� �ಾಡುವ�ದು ಮತು� 

�ಾಂ� ಮತು� ಸಂ�ೋಷದ �ಾವ�ೆಗಳನು� 

ಉಂಟು�ಾಡುವ�ದು - ಎಂದು ಪ�� �ಾಡು�ಾ��ೆ.ಕ�ಾಪದ�� 

�ಾಗವ��ದವರು �ೆಷ� ಗಳ ಅವ�ಯ�� ಚಟುವ��ೆಗಳ�� 

ಸ��ಯ�ಾ� �ೊಡ���ೊಂ�ದ�ರು. ಆನಂತರದ��, ಅವರ�� 

�ೆಲವರು ನ��ಂ��ೆ �ೆಚು� ಮುಕ��ಾ� �ಾತ�ಾಡ-

�ೊಡ�ದರು ಮತು� ಅವರ �ೈಯ��ಕ ಸಮ�ೆ�ಗಳ� ಮತು� 

ಅನುಭವಗಳನು� ಹಂ��ೊಂಡರು.  ಅವರ �ಾತುಗಳನು� 

ಆ��, ಅವ��ೆ �ೊಂದ�ೆ �ೊಡುವ ಸಮ�ೆ�ಗಳ ಬ�ೆ� ತಮ� 

��ಕರು, �ೆ�ೕ�ತರು ಮತು� ಕುಟುಂಬದ ಸದಸ��ೊಂ��ೆ 

�ಾತ�ಾಡಲು ��ಸ�ಾ�ತು ಅಥ�ಾ ಅಗತ��ದ��ೆ ವೃ��ಪರ 

ಆಪ� ಸ�ಾ�ೋಚಕರು ಅಥ�ಾ ಮ�ೋ�ೈದ��ಂದ ಸ�ಾಯ 

ಪ�ೆಯಲು ಅವ��ೆ ಸಲ�ೆ �ೕಡ�ಾ�ತು.

ಉಪಸಂ�ಾರ

ಮಕ�ಳ� ಎದು�ಸಬಹು�ಾದ ಸಮ�ೆ�ಗಳ ಕು�ತು 

ಅವ�ೊಂ��ೆ �ಾತ�ಾಡಲು �ಾ�ೆಯ�� ಆಪ� 

ಸ�ಾ�ೋಚಕರನು� �ೇ���ೊಳ��ವ�ದು ಒ��ೆಯದು. �ೆಲವ� 

ಅ�ೕ �ೆಚು� ದುಃಖದ / ಸಂಕಷ�ದ ಸಂದಭ೵ಗಳ��, ಅವರು 

ಮಕ�ಳ ಸ�ಾಯ�ಾ� ಸಂ�ೆ� 1 0 9 8 �ೆ� ಕ�ೆ �ಾ� 

�ಾತ�ಾಡಲು �ಾಗ೵ದಶ೵ನ �ೕಡಬಹುದು. ಮಕ�ಳ� ತಮ� 

�ಾವ�ೆಗಳನು� ವ�ಕ�ಪ�ಸಲು ಅನುವ� �ಾ��ೊಡುವ ಕ�ಾ 

ಚಟುವ��ೆಗ��ೆಂ��ೆ ಪ���ನ 1 0 - 1 5  ��ಷಗಳ 

�ಾವ�ಾನ�ೆಯ �ೆಷ� ಗಳನು� �ಾ�ೆಯ�� ನ�ೆಸಬಹುದು. 

�ಾ�ಾ ಆಡ�ತ ಮಂಡ�, ��ಕರು ಮತು� ಸ�ಾ�ೋಚಕರು 

ಮಕ���ೆ ಅವರು ಒಬ�ಂ��ಾ�ಲ� ಎಂದು ಭರವ�ೆ 

�ೕಡ�ೇಕು. ಎಂಥ�ೇ ಪ�����ರ�, ಅವ��ೆ �ಾ�ಾಗಲೂ  

��ಕರ ಸಹ�ಾರ ಮತು� �ಾ�ೆಯ �ೆಂಬಲ ಇರುತ��ೆ ಎಂಬ 

ನಂ��ೆ ಅವರ�� �ೆ�ಯೆ�ೇಕು.  ��ಕ��ಾ� ಅವರ 

ಸ�ಾ�ೋಚ�ಾ �ೆಂಬಲ �ೌಶಲಗಳನು� (counselling 

support skills) ಅ�ವೃ��ಪ���ೊಳ�ಲು ಅನು�ಾಗುವಂ�ೆ 

�ಾ�ಾ೵�ಾರಗಳನು� ನ�ೆಸ�ೇಕು. �ಾ�ೆಲ�ರೂ ಪರಸ�ರ 

ಒಬ���ೊಬ�ರು ಸ�ಾಯ ಮತು� �ೆಂಬಲ �ೕ�ದ�ೆ ಅದು 

�ಾನ�ೕಯ�ೆ�ೆ ಸ��ಸುವ ಒಂದು �ೊಡ� �ೇ�ೆ�ಾ��ೆ. 

�ಾವ� ಆತ� �ಮ�ೆ೵ �ಾ��ೊಳ��ೇಕು ಮತು� ನಮ� 

ಸುತ�ಮುತ��ನವ��ೆ ಅಗತ��ರು�ಾಗ ಸ�ಾಯ �ೕಡಲು 

ಮತು� ಪ�ೆಯಲು �ದ��ಾ�ರ�ೇಕು. ನಮ� ಸುತ�ಮುತ��ನ 

ಜನರು �ಾತ�ಾಡ�ದ�ರೂ, ಅವರ �ೌನವನು� ಆ�ಸ�ೇಕು 

ಮತು� ಅಥ೵�ಾ��ೊಳ��ೇಕು.  �ಾರು ದುಬ೵ಲ�ೋ 

ಅವರನು� ತಲುಪಲು ಪ�ಯ��ಸ�ೇಕು
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ಮ�ೂೕ� �ಗ� ಅವರು ಏಕಲವ� ಸಂ�ೆ�ಯ��  �ಾಯ೵��ಾ೵ಹಕ ಅ��ಾ��ಾ��ಾ��ೆ. ಯುವ ವೃ��ಪರರ ತಂಡ�ೊಂ��ೆ, 
ಅವರು ಕ�ದೆ 25 ವಷ೵ಗ�ಂದ ಗುಣಮಟ�ದ ��ಣ �ಾಮ��ಗಳನು� ಪ��ಾರ �ಾಡು���ಾ��ೆ. ಅವರು ಆ� ಇಂ��ಾ �ೕಪ�� �ೈ�� 
�ೆ� ವ� ೵ನ �ಾಯ೵�ಾ� ಮಂಡ�ಯ ಸದಸ�ರೂ ಆ��ಾ��ೆ. ಏಕಲವ� �ೆ� ಬರುವ �ದಲು, ಅವರು ಸ�ಾಯಕ ಎಂ��ಯ� ಆ� 
�ೇ�ೆ ಸ���ದ�ರು. �ಾ�ಾ�ಕ, ಪ�ಸರದ ಮತು� �ೈ��ಕ �ಷಯಗಳ ಕು�ತು �ೇಖನಗಳನು� ಬ�ೆಯಲು ಉತು�ಕ�ಾ�ರುವ ಅವರ 
�ೇಖನಗಳ� ಜನಸ�ಾ�, ಸುಬ� ಸ�ೆ�ೆ, �ೇಶಬಂಧು, ನೂ�� 18 �ಂ�, ಜ� �ೌ�, ಸ�ೕ೵ದಯ �ೆ�� ಸ�೵� ಚ� ಮ�, 
�ೊ�ೕ� ಮತು� ನ�ಾ �ಾ�ೋದಯ ಮುಂ�ಾದ ಕ�ೆ  ಪ�ಕಟ�ಾ��ೆ. �ೋ��  ನಂತರ, ಅವರು �ಾನ�ಕ ಆ�ೋಗ� ಸಮ�ೆ�ಗಳ 
�ಾಗೃ��ಾ� ಪ��ಾರ �ಾಡು���ಾ��ೆ. ಅವರನು� manojnig@yahoo.co.in ನ�� ಸಂಪ�೵ಸಬಹುದು.

ಅನು�ಾದ:  |  ಪ��ೕಲ�:��ೕ�� ಅ�ಗ  �ಾಗಮ� ಎ�.ಎ�.
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