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Essay Pdf in Kannada
ಈ �ೇಖ�ಯ�� �ೆ�ೕ�ತ�ೆ �ೕಗದ ಮಹತ�ವನು� ಸಂಪ�ಣ� �ಾ�� �ಮ�ೆ ಅನುಕೂಲ�ಾಗುವಂ�ೆ �ಮ�ೆ

ಒದ��� �ೇ�ೆ.

�ೕ��ೆ:
�ೕಗ ಮೂಲತಃ ಅತ�ಂತ �ಾ��ೕನ ಕ�ೆ ಇದು ಆ�ೋಗ�ಕರ �ೇಹ�ೊಳ�ೆ ಆ�ೋಗ�ಕರ ಮನಸ�ನು� �ೆ�ೆಸುವ

ಗು�ಯನು� �ೊಂ��ೆ. �ೕಗ �ಾನವ �ೇಹದ �ೈ�ಕ, ಆ�ಾ���ಕ ಮತು� �ಾನ�ಕ ���ಯನು� �ೆ��ಸುತ��ೆ. �ೕಗ

ಎನು�ವ ಪದ ಸಂಸ�ತದ ಮೂಲ�ಾತು�ಾದ “ಯು�”  �ಂದ ಬಂ�ದು�. ಇದು ಕೂ�ಸು �ೇಂ��ಕ�ಸು ಎನು�ವ ಅಥ�ವನು�

�ೕಡುತ��ೆ. ಇಂತಹ ಅಮೂಲ� ಸಂಪತ�ನು� ಇ�ೕ ಜಗ���ೆ ಪ�ಚ��ದವರು ಪತಂಜ� ಮಹ��.

�ಷಯ �ವರ�ೆ:
�ೕಗವ� �ೇಹ, ಮನಸು� ಮತು� ಆತ�ವನು� ಪ�ನ�  �ೌವನ�ೊ�ಸುವ �ಾಮರಸ� ವ�ವ� �ೆ ಎಂದು ಪ�ಗ�ಸ�ಾ��ೆ.

�ಾ�ೆ ��ಾ���ಗ��ೆ �ೕಗ ��ಣವ� ಮಕ�ಳ ಮ�ೋ��ಾನದ �ೆಳವ��ೆ�ೆ �ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ ಅದೂದ�ಂದ

�ಾ�ೆಗಳ�� ಪಠ�ಕ�ಮಗಳ ಜ�ೆ�ೆ �ೕಗ ಕ��ೆಯನು� ಆರಂ�ಸ�ಾ��ೆ.

�ೕಗ ಕ��ೆ�ಂದ ಮಕ�ಳ�� �ೈ�ಾ�ಕ�ೆ, �ಾವ�ಾತ�ಕ ರಚ�ೆ ಮತು� ಸೃಜನ �ೕಲ�ೆಯನು� ಗಮ�ಸಬಹು�ಾ��ೆ.
ʼಯಮ-�ಯಮ ಅನು�ಾ��ೇ �ಾಪ �ವೃ��ʼ ಅಂದ�ೆ ಯಮ-�ಯಮಗಳ ಅ�ಾ�ಸವ� ವ���ಯ ಮನ��ನ�� ಬರುವ

�ಾಪಕಮ�ಗಳನು��ಾಡ�ೇ�ೆಂಬ �ೕಗ�ೆಗಳನು� �ಾಶ�ೊ�ಸುತ��ೆ.

ಸಂಕು�ತ�ಾದ ಅಹಂ�ಾರ ತುಂ�ದ ವ�ಕತ�ವನು� ��ಾಲ�ೊ�� ಉನ�ತ �ಾ�ನ�ೆ� ಕ�ೆ�ೊಯು�ತ��ೆ. �ಾ�ೆ�ೕ

�ೈ�ಕ�ಾ� ಸ��ಯ�ಾ� �ಾಡುವ �ೕಗ �ಾನ�ಕ ಆ�ೋಗ��ೆ� ಸಂಬಂ��ದ �ಷಯಗ��ೆ �ಾಗೂ �ನ��ೆಯ

ಲ�ಣಗಳ� ಪ��ಾರ�ಾಗುತ��ೆ.

�ೕ�ಾ�ಾ�ಸ�ಂದ �ಮ�ನು� �ೕ�ೇ ಮರುರೂ���ೊಳ���ೕ�. �ಮ� �ೈತನ�ವ� ಉನ�ತ �ಾ��ಯ��ದ��ೆ, �ಮ�

ಶ�ೕರವ� ಬಹಳ ಸುಲಭ�ಾ� �ೆಲಸ �ಾಡುತ��ೆ. �ಾವ� ಇದನು� ಮೂರ�ಂದ ಆರು �ಾರಗಳ�� �ಮ�ೆ �ರೂ�ಸು� �ೇ�ೆ.

�ೕವ� �ೆಲವ� ಅ�ಾ�ಸಗಳನು� �ಾ� �ಮ� �ೈತನ�ವನು� ಒಂದು ಮಟ��ೆ� ತರಲು �ಾಧ��ಾದ�ೆ, �ಮ� �ೌ�ಕ ಅಂಶಗಳ�

��ಾ�ಾಸ�ಾ� �ಾಗುತ��ೆ.

�ೕಗಗಳ�:
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ಚಂಚಲ�ಾದ ಮನಸು� ಏ�ಾಗ��ೆ ತರಲು �ೕಗದ �ದಲು �ಾ�ಥ��ೆ �ಾ� ನಂತರ �ೇಹದ ಅಂ�ಾಂಗಗಳ�

ಸ�ಲ�ೊಳ�ಲು ���ೕಕರಣ �ಾ��ಾಮವನು� �ಾಡ�ೇಕು. ಇದು �ೇಹ�ೆ� ಆ�ಾಮ �ೕಡುವ�ದರ �ೊ�ೆ�ೆ ಗಂಟು�ೋವ�

ಮತು� ಗಂಟುಗಳ�� ಬರುವ ಶಬ�ಗಳನು� ��ಾ�ಸಲು �ೆರ�ಾಗುತ��ೆ.

ಸೂಯ� ನಮ�ಾ�ರ:
ಇದು �ೇಹ�ೆ� ಮತು� �ಾನ�ಕ�ಾ� �ಾಮಥ�ಗಳನು� �ೆ��ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. �ಾಗೂ ಮನಸು� ಪ��ಾಂತ�ಾ�

ಇರುತ��ೆ.

�ಾ�ಣ�ಾಮ:
ಇದು �ೇಹದ�� ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಶ��ಯನು� ಮಟ�ವನು� �ೆ��ಸುತ��ೆ. ಮತು� �ಷವನು� �ೆ�ೆದು �ಾಕುವ�ದರ �ೊ�ೆ�ೆ

ಉ��ಾಟದ ಸಮ�ೆ�ಯನು� �ಯಂ��ಸುತ��ೆ.

ಕ�ಾಲ�ಾ�:
ಇದು �ಾನ�ಕ �ೕಗ�ೇಮ, ಮಧು�ೕಹ �ಯಂತ�ಣ, �ೆನು��ೋವ�, ಅ�ೕಣ�ದಂತಹ ಹಲ�ಾರು ಆ�ೋಗ�

ಸಮ�ೆ�ಗ��ೆ ಪ��ಾರ ಅಗುವ�ದು ಮತು� ��ಧ �ಾ��ೆಗಳನು� �ೊ�ೆದು �ಾಕಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ.

�ಾ�ಾಸನ:
ಇದು ನಮ� �ಾದಗಳ� ಮತು� �ಾಲುಗ��ೆ �ಾಕಷು� ರಕ� ಪ�ಚಲ�ೆ �ೕಡುವ ಮೂಲಕ �ೆಚು� ಶ�� ಒದ�ಸುತ��ೆ �ಾ�ೆ�ೕ

�ನ��ೆಯನು� ��ಾ�ಸುತ��ೆ.

ಶ�ಾಸನ:
ಇದು ನಮ� ಇ�ೕ �ೇಹವನು� ಸ�ಲ�ೊ�ಸುತ��ೆ. ಮತು� ಒತ�ಡ, ಆ�ಾಸ, �ನ��ೆಯನು� ��ಾ��, ��ಾ��ೕನ�ೆಯನು�

ಗುಣಪ�ಸುತ��ೆ.

ಒ��ನ�� ಪ��ಾತನ �ಾಲ�ಂದಲೂ �ೕ�ಾಸನವ� �ೆ��ನ �ಾ�ಮುಖ��ೆ ಮಹತ�ವನು� ಪ�ೆದು�ೊಂ��ೆ. �ೕವನದ��

ಸುಂದರ�ಾದ ಬದುಕನು� �ಾ�ಸ�ೇ�ಾದ�ೆ ಆ�ೋಗ�ವ� �ೆ�ಾ��ರ�ೇಕು.

�ಾ�ನ ಮತು� �ೕಗ �ಾಡಲು ಅತು�ತ�ಮ ಸಮಯ:
�ೕಗ��ಾ�ಸಗಳನು� �ಾಡಲು ಅತು�ತ�ಮ ಸಮಯ ಮತು� ಇದು �ೕವ� ಎತ� �ಾಗಲು ಇ�����ೕರ ಎನು�ವ�ದರ �ೕ�ೆ

ಅವಲಂ�ತ�ಾ��ೆ ಎಂಬುವ�ದನು� ಸದು�ರುಗಳ� �ವ���ಾ��ೆ.

ಸೂಯ� ನಮ�ಾ�ರ ಮತು� �ವ ನಮ�ಾ�ರದಂತಹ ಅ�ಾ�ಸಗಳನು� ಹಗಲು-�ಾ��ಗಳ ನಡು�ನ ಸಂ�ಸಮಯ�ಾದ

ಪ�ವತ��ಾ ಸಮಯದ���ೕ ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡ�ೇಕು. ಸಂ�ಾ��ಾಲಗಳ��, ಅಂದ�ೆ ಸೂ�ೕ�ದಯ ಅಥ�ಾ
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ಸೂ�ಾ�ಸ�ದ ಸಮಯದ��, ಸಮಸ�ವ� ಪ�ವ��ತ�ಾಗುವ ಸಮಯ. �ಮ� ಅ�ಾ�ಸಗಳನು� ಈ ಸಮಯದ��

�ಾಡುವ�ದ�ಂದ, �ೕ�ತ�ೆಯನು� �ಾಟುವ �ಮ� �ಾಮಥ�� ಉತ�ಮ�ಾ�ರುತ��ೆ ಏ�ೆಂದ�ೆ �ಮ� �ಾ�ಣಶ��ಯು

ಪ�ವತ�ನ ಅವ� �ೆಯ�� ಇರುತ��ೆ. ಇದು ಅ�ೇಕ ಅಂಶಗಳ�� ಒಂದು.

�ಾರತದ ಉಷ� ವಲಯಗಳ�� �ೕಗದ ��ಾಸನ�ಾ�ದ��ಂದ �ಾವ� �ಾ�ತಃ�ಾಲ ೮:೩೦ �ದಲು ಅಥ�ಾ

�ಾಯಂ�ಾಲ ೪:೩೦ ನಂತರ �ಾವ��ೇ �ೕ�ಾ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು ಒ� �ೆಯ ಸಮಯ ಎಂದು �ೇಳ�� �ೇ�ೆ.

�ೕವ� ಭ�ಷ�ದ �ೕ��ಾಗಲು ಬಯ�ದ�ೆ, �ಮ� ಮೂಲ ಮರುರೂ�ಾಂತರ ಅ��ಾಯ�. �ೕ�ಾ�ಾ�ಸ�ಂದ ಇದನು�

�ಾಧ��ಾಗುತ��ೆ.

�ೕಗದ ಉಪ�ೕಗಗಳ�:
● �ೇಹ�ೆ� �ೈತನ� �ಗುವ�ದು.
● ಉ�ಯೂತ ಶಮನ �ಾ��ೊಳ�ಬಹುದು.
● ಚಂಚಲ�ಾದ ಮನಸ�ನು� ಹ�ೋ�ಯ�� ಇಟು��ೊಳ�ಬಹುದು.
● ಉತ�ಮ�ಾದ ಆ�ೋಗ� ಪ�ೆಯಬಹುದು.
● ಹೃದಯ ಸಂಬಂ� �ೋಗಗಳ� ತ�ೆಗಟು�ತ��ೆ.
● ಪ���ೋಧಕ�ಾದ ಶ��ಯನು� �ೆ��ಸುತ��ೆ.
● ತೂಕ �ಯಂತ�ಣದ��ಟು��ೊಳ�ಲು ಸ�ಾಯ�ಾಗುತ��ೆ.
● �ೆನು� �ೋವ�, �ೕಲು�ೋವ�, ಗಂಡು�ೋವ�ಗಳ� ಕ���ಾಗುತ��ೆ.
● ಒತ�ಡವನು� ��ಾ���ೊಳ�ಬಹುದು
● �ೇಹವ� ಆ�ೋಗ��ಾ� ಇರುತ��ೆ.
● �ೕಗವ� ಒಬ� ವ���ಯ ನಡು�ನ �ೌ�ಾದ��ೆಯನು� ಸೃ��ಸುತ��ೆ.

ಉಪಸಂ�ಾರ:
�ೕಗವ� �ೈ�ಕ, �ಾನ�ಕ, ಮತು� ಆ�ಾ���ಕ ಗುಣಲ�ಣಗಳ� �ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. ಮಕ�ಳ��

��ಣದ ಮೂಲಕ �ೕಗದ ಮಹತ� ��ಸುವ�ದು, �ೕಗವನು� �ೆಚು� ಜನರು �ಾಡು���ಾ��ೆ ಅದ�ೆ ಇನು� �ೆವರು

�ಾಡು��ಲ� �ೕಗವನು� �ಾಡುವಂ�ೆ ಎಲ�ರ ಮನ���ೆ ಮುಟು�ವಂ�ೆ ��ಸುವ�ದು.
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