
ªÉÄzÀÄ½£À ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À

ªÉÄzÀÄ½£À fÃªÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀzÀ°èqÀ®Ä F PÉ¼ÀV£À 
JgÀqÀÄ ̧ ÀgÀ¼À C¨sÁå¸ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ.
1 PÉ ÊU À¼ À£ ÀÄß §¼À¹ ªÉÄzÀÄ½£À fÃªÀP ÉÆÃ±ÀUÀ¼ À£ÀÄß 
¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀUÉÆ½¸ÀÄªÀÅzÀÄ.

(I) avÀæ 2gÀ°è vÉÆÃj¹zÀAvÉ ¤ªÀÄä PÉÊUÀ¼À£ÀÄß vÀ¯ÉAiÀÄ JgÀqÀÆ 
§¢UÀ¼À ªÉÄÃ°lÄÖ PÉ®ªÀÅ ¤«ÄµÀUÀ¼À ªÀgÉUÉ F PÉ¼ÀUÉ 
PÉÆnÖgÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß UÀnÖAiÀiÁV ºÉÃ½j.

 ªÉÄzÀÄ½£À fÃªÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼ÉÃ, ¤ÃªÁVAiÉÄÃ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀUÉÆ½îj, ªÉÄzÀÄ½£À fÃªÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼ÉÃ, 

¤ÃªÁVAiÉÄÃ ̧ ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀUÉÆ½îj, ªÉÄzÀÄ½£À fÃªÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼ÉÃ, ¤ÃªÁVAiÉÄÃ ̧ ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀUÉÆ½îj. 

 ¤ªÀÄUÉ ¤ÃªÁVAiÉÄÃ ̧ ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀUÉÆ¼ÀÄîªÀ ±ÀQÛ¬ÄzÉ. F PÁAiÀÄðªÀ£ÀÄß ZÉ£ÁßV ªÀiÁr. ¤ªÀÄVzÉÆÃ 

zsÀ£ÀåªÁzÀUÀ¼ÀÄ. 

 ¤ÃªÀÅ J®èzÀPÀÆÌ PÀÈvÀdÕgÁVgÀvÀPÀÌzÀÄÝ. E°è£À ̈ ÉÆÃzÀs£ÉUÀ½UÉ EzÀÄ §ºÀÄªÀÄÄRå Cr¥ÁAiÀÄªÁVzÉ.

EzÉÃ C¨sÁå¸ÀªÀ£ÀÄß 3-5 ¤«ÄµÀ PÁ®, ªÁgÀPÉÌ 3-5 ̧ À® ªÀiÁqÉÆÃt.

Fig. 2 Balancing brain cell - Technique 1
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avæÀ 6gÀ°è vÉÆÃj¹zÀAvÉ, §®Q«AiÀÄ£ÀÄß JqÀPÉÊ¬ÄAzÀ®Æ JqÀQ«AiÀÄ£ÀÄß §®PÉÊ¬ÄAzÀ®Æ »rzÀÄPÉÆ½î. 

§®UÉÊAiÀÄÄ JqÀUÉÊAiÀÄ ªÉÄÃ¯É ºÁzÀÄ ºÉÆÃUÀvÀPÀÌzÀÄÝ. Q«AiÀÄ ªÀÄÄA¨sÁUÀzÀ°è ºÉ¨ÉâgÀ¼À£ÀÄß ElÄÖPÉÆAqÀÄ JgÀqÀÄ 

¨ÉgÀ¼ÀÄUÀ½AzÀ Q«UÀ¼À£ÀÄß »r¬Äj. FUÀ ¥ÀÆtðªÁV PÀÆvÀÄ K¼ÀÄªÀ (Sit-up) ªÁåAiÀiÁªÀÄªÀ£ÀÄß ªÀiÁr. 

Fig. 5 Super Brain Yoga

PÀÄ½vÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÁUÀ G¹gÀ£ÀÄß J¼ÉzÀÄPÉÆ½î, ¤®ÄèªÁUÀ 

G¹gÀ£ÀÄß ºÉÆgÀUÉ ©r. »ÃUÉ K¼ÀÄ¨Áj PÀÆvÀÄ K¼ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß 

ªÀiÁr. EzÀÄ MAzÀÄ ¸ÀÄvÀÄÛ (round). EAvÀºÀ ªÀÄÆgÀÄ 

¸ÀÄvÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß vÀqÉ¬Ä®èzÉ MAzÀgÀ £ÀAvÀgÀ E£ÉÆßAzÀgÀAvÉ 

ªÀiÁr. (7x3=21 ¸À® PÀÆvÀÄ-K¼ÀÄªÀÅzÀÄ) »ÃUÉ PÉÊUÀ¼À£ÀÄß 

DaÃZÉ ªÀiÁr, ºÉ¨ÉâgÀ¼À£ÀÄß Q«AiÀÄ ªÀÄÄA¨sÁUÀzÀ°èlÄÖ, 

±Áé¸ÉÆÃ±Áé¸À ªÀiÁrzÁUÀ, ªÉÄzÀÄ½£À ±ÀQÛAiÀÄÄ ªÀÈ¢ÞUÉÆAqÀÄ 

CzÀÄ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀUÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. F ªÁåAiÀiÁªÀÄªÀÅ ¸ÀtÚ ªÀÄPÀÌ¼À 

§Ä¢Þ±ÀQÛAiÀÄ ºÉZÑÀ¼ÀPÉÌ CvÀåAvÀ ¸ÀºÁAiÀÄPÀ. EzÀÄ «¥ÀjÃvÀ 

QæAiÀiÁ²Ã® ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄAzÀ§Ä¢ÞAiÀÄ ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ ¸ÀÄ¹ÜwUÉ §gÀ®Ä 

¸ÀºÁAiÀÄPÀ. ªÀÄÄAeÁ£É ºÉÆvÀÄÛ F ªÁåAiÀiÁªÀÄPÉÌ CvÀåAvÀ ¥Àæ¸ÀPÀÛ 

¸ÀªÀÄAiÀÄ. ±Á¯Á vÀgÀUÀwUÀ¼ÀÄ ¥ÁægÀA¨ÀsªÁUÀÄªÀ ªÉÆzÀ®Ä 

ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ EzÀ£ÀÄß C¨sÁå¸À ªÀiÁrzÀgÉ CªÀgÀ UæÀºÀt±ÀQÛ ºÉZÀÄÑvÛÀzÉ.

Learning made easy with

POSITIVE ENERGY



£É£À¦lÄÖPÉÆ¼Àî®Ä PÉ®ªÀÅ ¸ÀÄ®¨sÀ «zsÁ£ÀUÀ¼ÀÄ

 eÁÕ¥ÀPÀ±ÀQÛ ªÀÄvÀÄÛ §Ä¢Þ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ºÉaÑ¸À¨ÉÃPÉAzÁzÀgÉ F PÉ¼ÀV£À C¨sÁå¸ÀªÀ£ÀÄß ¥Àæw ¢£À 3-5 

¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® ªÀiÁr. 1. avÀæ 7gÀ°è vÉÆÃj¹zÀAvÉ, ¤ªÀÄä JgÀqÀÆ PÉÊUÀ¼À ªÀÄÆgÀÄ ̈ ÉgÀ¼ÀÄUÀ¼À£ÀÄß ºÀÄ§ÄâUÀ¼À 

£ÀqÀÄªÉ (EzÀÄ DeÁÕ ZÀPÀæzÀ

¸Àé¸ÁÜ£À) EnÖj ªÀÄvÀÄÛ avÀæ 8gÀ°è vÉÆÃj¹zÀAvÉ ºÀÄ§ÄâUÀ¼À £ÀqÀÄªÉ ZÉjæ ºÀtÂÚ£À UÁvÀæzÀ ±ÀQÛ ¤ÃqÀÄªÀ 

ZÉAqÉÆAzÀÄ ºÀÄ§ÄâUÀ¼À £ÀqÀÄªÉ¬ÄzÉAiÉÄAzÀÄ H»¹PÉÆ½î. C£ÀAvÀgÀ F jÃwAiÀiÁV ¥Àp¹.

Fig. 6(a)

Fig. 6(b)

Fig: 6 Ajna Chakra

 “¦æAiÀÄ DeÁÕZÀPÀæªÉÃ, £À£Àß §Ä¢Þ ªÀÄvÀÄÛ eÁÕ¥ÀPÀ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ªÀÈ¢Þ¸ÀÄ. ¤£ÀVzÉÆÃ zsÀ£ÀåªÁzÀUÀ¼ÀÄ.”

 “¦æAiÀÄ DeÁÕZÀPÀæªÉÃ, £À£Àß §Ä¢Þ ªÀÄvÀÄÛ eÁÕ¥ÀPÀ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ªÀÈ¢Þ¸ÀÄ. ¤£ÀVzÉÆÃ zsÀ£ÀåªÁzÀUÀ¼ÀÄ.”

 “¦æAiÀÄ DeÁÕZÀPÀæªÉÃ, £À£Àß §Ä¢Þ ªÀÄvÀÄÛ eÁÕ¥ÀPÀ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ªÀÈ¢Þ¸ÀÄ. ¤£ÀVzÉÆÃ zsÀ£ÀåªÁzÀUÀ¼ÀÄ, 

zsÀ£ÀåªÁzÀUÀ¼ÀÄ, zsÀ£ÀåªÁzÀUÀ¼ÀÄ. £Á£ÀÄ ¤£Àß£ÀÄß ¦æÃw¸ÀÄvÉÛÃ£É, UËgÀ«¸ÀÄvÉÛÃ£É.”

(EzÀ£ÀÄß 3-5 ¤«ÄµÀUÀ¼À ªÀgÉUÉ ºÉÃ¼ÀÄvÁÛ EgÀ¨ÉÃPÀÄ).

 £É£À¦£À ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ºÉaÑ¸À®Ä ¥Àæw¢£ÀªÀÇ DeÁÕZÀPÀæPÉÌ ±ÀQÛ vÀÄA§ÄªÀÅzÀÄ M¼îÉAiÀÄzÀÄ. EzÀjAzÀ ªÉÄzÀÄ½£À 

PÉÆÃ±ÀUÀ¼ÀÄ ¢£À«rÃ ̧ ÀQæAiÀÄªÁVgÀÄvÀÛªÉ. DzÀgÉ gÁwæAiÀÄ PÁ® DeÁÕZÀPÀæªÀ£ÀÄß ̧ ÀQæAiÀÄUÉÆ½¸À¨ÁgÀzÉA§ÄzÀ£ÀÄß 

ªÀÄgÉAiÀÄ¢j. E®èªÁzÀgÉ ¤ªÀÄUÉ ¤zæÉ¨ÁgÀ¢gÀ§ºÀÄzÀÄ.

C£ÀUÀvÀå C¯ÉÆÃZÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß QvÀÄÛ ºÁPÀÄªÀÅzÀÄ

 C£ÀUÀvÀå D¯ÉÆÃZÀ£Á ̧ ÀégÀÆ¥ÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ̈ sÁªÀUÀ¼ÀÄ ̈ ÉÃgÀÆj EgÀÄªÀÅzÀjAzÀ CªÀÅUÀ¼À ̧ ÀA¥ÀPÀðªÀ£ÀÄß 

PÀrAiÀÄ®Ä ̧ ÀÄ®¨sÀ G¥ÁAiÀÄªÉÇA¢zÉ.

 avÀæ 8gÀ°è vÉÆÃj¹zÀAvÉ, ¤ªÀÄä PÉÊAiÀÄ£ÀÄß ºÀuÉAiÀÄ JzÀÄgÀÄ (DeÁÕ ZÀPÀæzÀ ¸Àé¸ÁÜ£À) 3-4 EAa£ÀµÀÄÖ 

zÀÆgÀ«j¹, CzÀ£ÀÄß ªÀÄÆgÀÄ ̈ Áj ©Ã¸ÀÄvÁÛ F jÃwAiÀiÁV ºÉÃ¼À¨ÉÃPÀÄ

 “PÀr, PÀr, PÀr” (Cut, Cut, Cut)

 §½PÀ avæÀ 9gÀ°è vÉÆÃj¹zÀAvÉ EzÉÃ jÃw ¤ªÀÄä PÉÊAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄÆgÀÄ ̈ Áj JzÉAiÀÄ JzÀÄgÀÄ (C£ÁºÀvÀ 

ZÀPÀæzÀ ̧ Àé¸ÁÜ£À) ªÀÄÆgÀÄ ̈ Áj ©Ã¸ÀÄvÀÛ, F jÃwAiÀiÁV ºÉÃ½:

 “PÀr, PÀr, PÀr”

 §½PÀ avæÀ 10gÀ°è vÉÆÃj¹zÀAvÉ EzÉÃ jÃw ¤ªÀÄä PÉÊAiÀÄ£ÀÄß vÀ¯ÉAiÀÄ »A¨sÁUÀzÀ (CAzÀgÉ ºÀuÉAiÀÄ £ÉÃgÀ 

»AzÉ) JzÀÄgÀÄ ªÀÄÆgÀÄ ̈ Áj ©Ã¸ÀÄvÀÛ, F jÃwAiÀiÁV ºÉÃ½:

 “PÀr, PÀr, PÀr”



Fig. 8 Cutting at the third eye

Fig. 9 Cutting at the chest area

Fig. 10 Cutting at the back side of head

 F ªÉÆzÀ®Ä ºÉÃ½gÀÄªÀAvÉ ¤ÃªÀÅ PÉÊAiÀÄ£ÀÄß ©Ã¸ÀÄwÛgÀÄªÁUÀ D¯ÉÆÃZÀ£Á ̧ ÀégÀÆ¥ÀUÀ¼À PÉÆ¼ÀªÉUÀ¼ÀÄ vÀªÀÄä 
¸ÀA¥ÀPÀðªÀ£ÀÄß PÀrzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÀÛªÉ. eÉÆvÉUÉ ¨sÁªÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ D¯ÉÆÃZÀ£Á ¸ÀégÀÆ¥ÀUÀ½AzÀ ¤ÃªÀÅ ºÉÆgÀ§AzÀÄ, 
»AzÉ ªÀiÁqÀÄwÛzÀÝ PÀvÀðªÀåPÉÌ ªÀÄgÀ¼À®Ä ̧ ÁzsÀåªÁUÀÄvÀÛzÉ.
 NzÀÄwÛgÀÄªÁUÀ ¤ÃªÀÅ KPÁUÀævÉAiÀÄ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÀÄ, PÀ¼ÉzÀ gÀeÉAiÀÄ°è ¥ÀæªÁ¸ÀPÉÌ ºÉÆÃzÁUÀ ¥ÀqÉzÀ 
C£ÀÄ¨sÀªÀªÀ£ÀÄß ªÉÄ®ÄPÀÄ ºÁPÀÄwÛj JAzÀÄ ¨sÁ«¸ÀÄªÀ. DUÀ, .PÀr, PÀr, PÀr. JA§ «zsÁ£ÀªÀ£ÀÄß D¯ÉÆÃZÀ£Á 
¸ÀégÀÆ¥ÀUÀ¼À eÉÆÃqÀuÉAiÀÄ ªÀÄÆgÀÄ PÉÃAzÀæUÀ¼À JzÀÄgÀÄ §¼À¹. EzÀÄ NzÀ£ÀÄß KPÁUÀævÉ¬ÄAzÀ ªÀÄÄAzÀÄªÀj¸À®Ä 
¸ÀºÁAiÀÄPÁjAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ.
 AiÀiÁgÁzÀgÀÆ ¤ªÀÄä ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß »ÃgÀ®Ä AiÀÄwß¹zÁUÀ PÀÆqÀ F «zsÁ£ÀªÀÅ ̧ ÀºÁAiÀÄPÁjAiÀiÁVzÉ. ¥ÀPÀÌ£É 
NªÀð ªÀåQÛAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃªÀÅ JzÀÄgÁzÁUÀ, E®èªÉ d£À¸ÀAzÀtÂ EgÀÄªÀ ªÀÄzÀÄªÉ ºÁ¯ï, ªÀiÁ¯ï, ªÀiÁgÀÄPÀmÉÖ, ̧ Àä±Á£À 
ªÀÄÄAvÁzÉqÉ ¤Ã«zÁÝUÀ, MA¢AzÉÆªÉÄä ±ÀQÛ»Ã£ÀgÁUÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß ¤ÃªÀÅ C£ÀÄ¨Às«¹gÀ§ºÀÄzÀÄ.

zÉÃºÀªÀ£ÀÄß ¥Àj±ÀÄzÀÞªÁVqÀÄªÀÅzÀÄ

 ¤ÃªÀÅ ZÉ£ÁßVgÀÄªÀÅzÀPÁÌV FUÁUÀ¯ÉÃ ºÉÃ½gÀÄªÀ CA±ÀUÀ¼À£ÀÄß C¨sÁå¸À ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄÄRåªÁVzÉ. 

EzÀgÀ eÉÆvÉUÉ, zÉÃºÀzÀ CAUÁAUÀUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀÄ¹ÜwAiÀÄ°èlÄÖPÉÆ¼Àî®Ä PÉ®ªÀÅ ¸ÀgÀ¼À ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß PÀÆqÀ 

ªÀiÁqÀvÀPÀÌzÀÄÝ. EzÀjAzÀ, ¤ªÉÆä¼ÀUÉ gÁ²gÁ²AiÀiÁV ©¢ÝgÀÄªÀ £ÀPÁgÁvÀäPÀ ±ÀQÛAiÀÄÄ ©qÀÄUÀqÉUÉÆAqÀÄ, 

»vÀªÉ¤¸ÀÄvÀÛzÉ. ̧ ÀªÀÄAiÀiÁªÀPÁ±À £ÉÆÃrPÉÆAqÀÄ F PÉ¼ÀV£À C¨sÁå¸ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥Àæw¢£À 1-3 ̈ Áj ªÀiÁrj.

1. PÀtÄÚUÀ¼À£ÀÄß wgÀÄV¸ÀÄªÀÅzÀÄ PÀtÄÚUÀ¼À£ÀÄß UÀrAiÀiÁgÀ ªÀÄÄ½î£À UÀwAiÀÄ°è, C£ÀAvÀgÀ CzÀgÀ «gÀÄzÀÞ ¢QÌ£À°è 

wgÀÄV¸ÀÄªÀÅzÀÄ. ¥ÀæwAiÉÆAzÀ£ÀÄß 12 ¨Áj. C¨sÁå¸ÀUÀ¼ÀÄ

2. PÀÄwÛUÉAiÀÄ£ÀÄß JqÀPÉÌ §®PÉÌ, ªÉÄÃ¯É, PÉ¼ÀUÉ wgÀÄV¸ÀÄªÀÅzÀÄ. 12 ̈ Áj

3. ̧ ÉÆAlzÀ ªÉÄÃ¯ÁâUÀªÀ£ÀÄß wgÀÄV¸ÀÄªÀÅzÀÄ. 12 ̈ Áj.

4. PÉÊUÀ¼À£ÀÄß wgÀÄV¸ÀÄªÀÅzÀÄ.

PÉÊAiÀÄ£ÀÄß UÀrAiÀiÁgÀ ªÀÄÄ½î£À UÀwAiÀÄ°è, C£ÀAvÀgÀ CzÀgÀ «gÀÄzÀÞ UÀwAiÀÄ°è wgÀÄV¸ÀÄªÀÅzÀÄ. ¥æÀwAiÉÆAzÀ£ÀÄß 12 

¨Áj.

5. ¸ÉÆAlªÀ£ÀÄß wgÀÄV¸ÀÄªÀÅzÀÄ 

¸ÉÆAlªÀ£ÀÄß UÀrAiÀiÁgÀ ªÀÄÄ½î£À UÀwAiÀÄ°è, C£ÀAvÀgÀ CzÀgÀ «gÀÄzÀÞ UÀwAiÀÄ°è wgÀÄV¸ÀÄªÀÅzÀÄ. ¥æÀwAiÉÆAzÀ£ÀÄß 

12 ̈ Áj.

6.  CzsÀð PÀÄ½vÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÉÄÃ¯ÉÃ¼ÀÄªÀÅzÀÄ 50 ̈ Áj

7.  ªÀÄÄAzÀPÉÌ ̈ ÁUÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÉÄÃ¯ÉÃ¼ÀÄªÀÅzÀÄ 12 ̈ Áj.

8. ªÉÆtUÀAl£ÀÄß wgÀÄV¸ÀÄªÀÅzÀÄ. 1) ªÉÆtPÁ®£ÀÄß UÀrAiÀiÁgÀzÀ ªÀÄÄ½î£À UÀwAiÀÄ°è, C£ÀAvÀgÀ «gÀÄzÀÞ 

UÀwAiÀÄ°è wgÀÄV¸ÀÄªÀÅzÀÄ. ¥æÀwAiÉÆAzÀ£ÀÄß 12 ̈ Áj. 2) PÁ®£ÀÄß »AzÉ ªÀÄÄAzÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ - 12 ̈ Áj.

9. PÁ®£ÀÄß wgÀÄV¸ÀÄªÀÅzÀÄ PÁ®£ÀÄß UÀrAiÀiÁgÀ ªÀÄÄ½î£À UÀwAiÀÄ°è, C£ÀAvÀgÀ «gÀÄzÀÞ UÀwAiÀÄ°è wgÀÄV¸ÀÄªÀÅzÀÄ. 

JqÀPÁ®Ä ªÀÄvÀÄÛ §®PÁ®Ä ¥æÀwAiÉÆAzÀ£ÀÄß 12 ̈ Áj.

10. PÁ®ÄUÀ¼À ¥ÁzÀªÀ£ÀÄß »AzÉ ªÀÄÄAzÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ (flip) ¥ÀæwAiÉÆAzÀ£ÀÄß 12 ¨Áj.



 Cw ªÀÄÄRåªÁV, PÀëªÉÄAiÀÄ£ÀÄß (forgiveness) vÀ¥ÀàzÉ, J¯Áè PÁ®zÀ°è, J®ègÀ®Æè ¤gÀAvÀgÀªÁV 
PÉÃ½. PÀëªÉÄ PÉÃ¼ÀÄªÀÅzÀÄ EvÀgÀjUÉÆÃ¸ÀÌgÀªÀ®è, ¤ªÀÄUÁVAiÉÄÃ. J®è £ÀPÁgÁvÀäPÀ D¯ÉÆÃZÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ©lÄÖ ªÀÄÄAzÉ 
¸ÁUÀ®Ä PÀëªÀiÁAiÀiÁZÀ£ÉAiÉÆAzÉÃ zÁj. ªÀiË£ÀªÁV F jÃw ¥ÀoÀt ªÀiÁr:

 “£Á£ÀÄ ¤£Àß£ÀÄß PÀë«Ä¸ÀÄvÉÛÃ£É, ¤Ã£ÀÄ £À£Àß£ÀÄß PÀë«Ä¸ÀÄ,
 ªÀÄvÀÄÛ M§âgÀ£ÉÆß§âgÀÄ PÀë«Ä¹PÉÆ¼ÉÆîÃt.”

 “£Á£ÀÄ ¤£Àß£ÀÄß PÀë«Ä¸ÀÄvÉÛÃ£É, ¤Ã£ÀÄ £À£Àß£ÀÄß PÀë«Ä¸ÀÄ,
 ªÀÄvÀÄÛ M§âgÀ£ÉÆß§âgÀÄ PÀë«Ä¹PÉÆ¼ÉÆîÃt.”

 “£Á£ÀÄ ¤£Àß£ÀÄß PÀë«Ä¸ÀÄvÉÛÃ£É, ¤Ã£ÀÄ £À£Àß£ÀÄß PÀë«Ä¸ÀÄ,
 ªÀÄvÀÄÛ M§âgÀ£ÉÆß§âgÀÄ PÀë«Ä¹PÉÆ¼ÉÆîÃt..

PÀëªÀiÁ¥ÀuÉ

¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À G¹gÁl

vÉgÉ¢gÀÄªÀ ¸ÀÜ¼À CxÀªÁ GzÁå£ÀPÀPÉÌ ºÉÆÃV CxÀªÁ zÉÆqÀØ ªÀÄgÀUÀ¼ÀÄ EgÀÄªÀ°è ºÉÆÃV ¤ÃªÀÅ 7 ¨Áj, 

14 ¨Áj CxÀªÁ 21 ¨Áj G¹gÁlzÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄªÀ£ÀÄß C¨sÁå¸À F PÉ¼ÀV£ÀAvÉ ªÀiÁrj :

M¼À G¹gÁl 6 JtÂPÉ

G¹gÀÄ »rzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ 3 JtÂPÉ

ºÉÆgÀ G¹gÁl 6 JtÂPÉ

G¹gÀÄ »rzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ 3 JtÂPÉ

gÀPÀëuÉUÁV ©½ ¨É¼ÀPÀÄ

Copyright @2014 by Rohan Michael Shiri                                 www.universalknowledge.in

 ©½ ¨É¼ÀPÀÄ (White Light) ¤ªÀÄä vÀ¯ÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯ÁãUÀ¢AzÀ §AzÀÄ ¤ªÀÄä ErÃ ¥æÀ¨sÁªÀ®AiÀÄªÀ£ÀÄß 

vÀÄA§ÄwÛzÉ JA§ÄzÁV ̈ sÁ«¹PÉÆAqÀÄ, F jÃwAiÀiÁV ¥ÁæxÀð£É ªÀiÁr. 

 “£Á£ÀÄ zÉÊ«Ã ©½ ¨É¼ÀQ£ÉÆA¢UÉ MAzÁVzÉÝÃ£É. J¯Áè §UÉAiÀÄ M¼ÉîAiÀÄvÀ£ÀUÀ¼ÀÄ £À£ÀßvÀÛ 

DPÀµÀðUÉÆ¼ÀÄîwÛªÉ, AiÀiÁªÀÅzÉÃ CAzsÀPÁgÀªÀÅ £À£ÀßvÀÛ ¸ÀÄ½AiÀÄzÀÄ. F CzÀÄãvÀ ¨É¼ÀQUÉ £Á£ÀÄ zsÀ£ÀåªÁzÀ 

¸À°è¸ÀÄvÉÛÃ£É.”

 gÀPÀëuÉ ¤ÃqÀÄªÀAxÀ ©½ ¨É¼ÀQ£À°è ¤ÃªÀÅ ªÀÄÄ¼ÀÄV ºÉÆÃVgÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß PÁtÄvÁÛ EzÀÄÝPÉÆAqÀÄ, CzÀÄ 

CAqÁPÁgÀzÀ°è ¤ªÀÄä ±ÀjÃgÀªÀ£ÀÄß DªÀj¹zÉ JA§ÄzÁV ¨sÁ«¹PÉÆ½î. JgÀqÀ£ÉÃ ºÀAvÀzÀ°è ¤ªÀÄä 

EµÀÖzÉÃªÀvÉAiÀÄ£ÀÄß (²ªÀ, AiÉÄÃ¸ÀÄ, EvÁå¢) 2-3 ̈ Áj ¥Áæyð¹j.

 “zÉÃªÀgÀÄ £À£ÀUÉ zÁj vÉÆÃj¹ gÀPÀëuÉ ¤ÃqÀÄvÁÛ£É, zÉÃªÀgÉÃ £À£Àß ̈ Á½£À ̈ É¼ÀPÀÄ ºÁUÀÆ ±ÀQÛAiÀiÁVzÁÝ£É.

DwäÃAiÀÄ............. (EµÀÖzÉÃªÀvÉ) £À£ÀUÉ ̧ ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄ. gÀPÀëuÉ ¤ÃqÀÄ. ¤£ÀVzÉÆÃ zsÀ£ÀåªÁzÀUÀ¼ÀÄ!.”

 F gÀPÀëuÁ PÀªÀZÀªÀÅ ¤ªÉÆäA¢UÉ ̧ ÀÄªÀiÁgÀÄ JAlÄ UÀAmÉUÀ¼À PÁ® £É¯É¹gÀÄvÀÛzÉ. ¤ªÀÄUÉ E£ÀÆß ºÉaÑ£À 

CªÀ¢üUÉ gÀPÀëuÉ ¨ÉÃQzÀÝ°è F ¥ÁæxÀð£ÉAiÀÄ£ÀÄß JAlÄ UÀAmÉUÀ½UÉÆªÉÄä ªÀiÁr. F gÀPÀëuÁ PÀªÀZÀªÀ£ÀÄß ¤ªÀÄä 

PÀÄlÄA§zÀ ¸ÀzÀ¸ÀågÀÄ, ¸ÉßÃ»vÀgÀÄ, ¸ÁPÀÄ¥ÁætÂ CxÀªÁ E¤ßvÀgÀ ¥ÁætÂ ¥ÀQë, ªÁºÀ£À EvÁå¢UÀ½UÀÆ 

¤ÃqÀ§ºÀÄzÀÄ.


