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¸ÀºÀ ¸Á¸ïð-PÉÆÃ«-2 ¸ÉÆÃAPÀÄ D ªÀåQÛUÉ vÀUÀ®ÄªÀ 
C¥ÁAiÀÄªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¸À§ºÀÄzÀÄ. »ÃUÁV G¥ÀªÁ¸ÀªÀÅ ¸Á¸ïð-
PÉÆÃ«-2 ¸ÉÆÃAPÀ£ÀÄß vÀqÉUÀlÄÖªÀ PÀæªÀÄªÁUÀÄªÀÅ¢®è.    
¸ÀjAiÀiÁzÀ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À«gÀÄªÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ,  
¨sËwPÀ CAvÀgÀªÀ£ÀÄß EvÀgÀgÉÆA¢UÉ PÁ¥ÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ   
ªÉÊAiÀÄQÛPÀ £ÉÊªÀÄð®å PÀæªÀÄUÀ¼À£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄªÀÅzÀÄ F J®è 
ªÀÄÄAeÁUÀgÀÆPÀvÉUÀ¼À ªÀÄÆ®PÀ DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß gÀQë¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ 
¸ÀºÁAiÀÄPÀªÁUÀÄvÀÛzÉ.

AiÉÆÃUÀ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ £ÀªÀÄä£ÀÄß ¸Á¸ïð-PÉÆÃ«-2 ¸ÉÆÃAQ¤AzÀ 
gÀQë¸À§ºÀÄzÉÃ?
AiÉÆÃUÀ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ MvÀÛqÀ PÀrªÉÄAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ, AiÉÆÃUÀªÀÅ 
MmÁÖgÉ zÉÃºÀªÀ£ÀÄß ¸ÀÄ¹ÜwAiÀÄ°èqÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ ¸ËRåzÀ 
¨sÁªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÈ¢Þ¥Àr¸ÀÄvÀÛzÉ JAzÀÄ £ÀA§¯ÁVzÉ. 
¸ÁzsÁgÀtªÁV M§â ªÀåQÛAiÀÄÄ DgÉÆÃUÀåªÁVzÀÝµÀÆÖ DvÀ£À 
AiÀiÁªÀÅzÉÃ gÉÆÃUÀ¢AzÀ ¸ÀÄzsÁj¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ ¸ÁzsÀåvÉAiÀÄÄ 
ºÉZÁÑVgÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÉ F AiÀiÁªÀÅzÉÃ CA±ÀUÀ¼ÀÄ PÉÆÃ«qï-19 PÉÌ 
¤¢ðµÀÖªÁzÀ gÉÆÃUÀ¤gÉÆÃzsÀPÀ ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß RavÀ¥Àr¸ÀÄªÀÅ¢®è. 
eÉÆvÉUÉ AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸ÀªÀÅ ¸Á¸ïð-PÉÆÃ«-2 ¸ÉÆÃAPÀ£ÀÄß 
vÀqÉUÀlÖ§®èzÀÄ CxÀªÁ ¸ÉÆÃAPÀÄ vÀUÀÄ°zÀ ªÉÄÃ¯É 
UÀÄt¥Àr¸À§®èzÀÄ J£ÀÄßªÀÅzÀPÉÌ AiÀiÁªÀ ¸ÁPÁëöåzsÁgÀªÀÇ E®è.

¸Á¸ïð-PÉÆÃ«-2 ¸ÉÆÃAPÀÄ vÀUÀ®ÄªÀ ¸ÁzsÀåvÉAiÀÄ£ÀÄß G¥ÀªÁ¸ÀªÀÅ 
PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÉÃ?
¥Ë¶×PÁA±ÀUÀ¼À ¸ÉÃªÀ£É ªÀÄvÀÄÛ gÉÆÃUÀ¤gÉÆÃzsÀPÀ ±ÀQÛAiÀÄ C©üªÀÈ¢Þ 
EªÀÅ ¥ÀgÀ¸ÀàgÀ ¸ÀA§AzsÀ ºÉÆA¢ªÉ JAzÀÄ C£ÉÃPÀ CzsÀåAiÀÄ£ÀUÀ¼ÀÄ 
vÉÆÃj¹ªÉ. G¥ÀªÁ¸ÀªÀÅ gÉÆÃUÀ ¤gÉÆÃzsÀPÀ ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß '¥ÀÄ£Àgï 
ªÀåªÀ¹ÜvÀUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ' JAzÀÄ PÉ®ªÀÅ CzsÀåAiÀÄ£ÀUÀ¼ÀÄ ¸ÀÆa¹ªÉ. 
CzÉÃ£ÉÃ EgÀ° G¥ÀªÁ¸ÀªÀÅ, ¸Á¸ïð-PÉÆÃ«-2 ¸ÉÆÃAQ£À 
¸ÁzsÀåvÉAiÀÄ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ J£Àß®Ä AiÀiÁªÀ ¥ÀÄgÁªÉAiÀÄÆ 
®¨sÀå«®è. ¸ÉÆÃAPÀÄ vÀUÀÄ°gÀÄªÀ gÉÆÃVAiÀÄÄ PÉ«ÄäzÁUÀ CxÀªÁ 
¹Ã¤zÁUÀ G¹j£À°è ºÉÆgÀ§gÀÄªÀ QgÀÄºÀ¤UÀ¼À ªÀÄÆ®PÀ ¸Á¸ïð-
PÉÆÃ«-2 ªÀÄÄRåªÁV ºÀgÀqÀÄvÀÛzÉ JA§ÄzÀÄ FUÀ w½¢gÀÄªÀ 
«µÀAiÀÄ. DzÀÝjAzÀ CzÀÄ G¥ÀªÁ¸À ªÀiÁqÀzÀ ªÀåQÛAiÀÄ£ÀÄß ºÉÃUÉ 
¸ÉÆÃAQUÉ UÀÄjªÀiÁqÀ§ºÀÄzÉÆÃ, CzÉÃ jÃwAiÀÄ°è G¥ÀªÁ¸À 
ªÀiÁqÀÄwÛgÀÄªÀ ªÀåQÛAiÀÄ£ÀÆß ¸ÉÆÃAQUÉ UÀÄjªÀiÁqÀÄªÀ ¸ÁzsÀåvÉ 
EgÀÄvÀÛzÉ.

G¥ÀªÁ¸ÀzÀ CxÀðªÀÅ ¨ÉÃgÉ ¨ÉÃgÉ d£ÀUÀ¼À°è «©ü£Àß 
ªÁåSÁå£ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀqÉzÀÄPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÁzÀgÀÆ, CzÀÄ MvÀÛqÀ,   
gÀPÀÛzÀ°è ¸ÀPÀÌgÉ ¥ÀæªÀiÁtzÀ PÀÄ¹vÀ, vÀ¯É£ÉÆÃªÀÅ, vÀ¯ÉwgÀÄUÀÄªÀÅzÀÄ, 
doÀgÀzÀ°è DªÀÄèzÀ ºÉZÀÑ¼À, ¸ÀÄ¸ÀÄÛ, C®èzÉ gÉÆÃUÀ¤gÉÆÃzsÀPÀ ±ÀQÛAiÀÄ 
PÀÄ¹vÀ EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß GAlÄªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. F J¯Áè CA±ÀUÀ¼ÀÆ 
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n¥ÀàtÂUÀ¼ÀÄ
1.  EArAiÀÄ£ï ¸ÉÊAn¸ïÖì gÉ¸Áà£ïì lÄ PÉÆÃ«qï-19 (LJ¸ïDgï¹) eÁ®vÁtzÀ°è F ¥ÀæwQæAiÉÄUÀ¼À£ÀÄß ªÉÆzÀ®Ä ¥ÀæPÀn¸À¯ÁVvÀÄÛ.

2. ¯ÉÃR£ÀzÀ ²Ã¶ðPÉAiÀÄ°è G¥ÀAiÉÆÃV¹gÀÄªÀ avÀæzÀ ªÀÄÆ® h�ps://pixabay.com/illustra�ons/medita�on-spiritual-yoga-1384758/.
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