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ªÀÄÄ£ÀÄßr 
 

¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ £ÀUÀgÀ «±Àé«zÁå®AiÀÄªÀÅ 2020-21£ÉÃ ¸Á°£À ±ÉÊPÀëtÂPÀ ªÀµÀð¢AzÀ ©J/ 
©J¹ì/ ©J¹ì.J¥sï.J.r./ L.©J¸ï./ ©PÁA/ ©©J/ JAnJ/ JA.©.J¸ï/ ©¹J/ ©ºÉZïJA 
¥ÀzÀ« vÀgÀUÀwUÀ¼À ªÀÄÆgÀ£ÉÃ ¸É«Ä¸ÀÖgï «zÁåyðUÀ½UÉ ‘¸Áé¸ÀÜöå¸ÀAgÀPÀëtªÀiï’ JA§ «µÀAiÀÄªÀ£ÀÄß 
G¥À¥ÀoÀåªÀ£ÁßV ¤UÀ¢¥Àr¹zÉ. ¥ÁæaÃ£À DAiÀÄÄªÉðÃzÀ ªÀÄvÀÄÛ AiÉÆÃUÀ±Á¸ÀÛçUÀæAxÀUÀ½AzÀ DAiÀÄÝ 
¨sÁUÀUÀ¼À£ÀÄß EzÀgÀ°è C¼ÀªÀr À̧¯ÁVzÉ. ¥Àæ À̧ÄÛvÀ PÉÆÃ«qï 19-20gÀ QèµÀÖPÀgÀ ¸ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è 
DgÉÆÃUÀåPÉÌ ¸ÀA§A¢ü¹zÀ «µÀAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß PÀÄjvÀÄ «ªÉÃa À̧¯ÁVzÉ. ¥ÁæaÃ£À ¨ÁgÀwÃAiÀÄgÀ 
DgÉÆÃUÀå«eÁÕ£ÀzÀ ¥ÀjZÀAiÀÄªÀ£ÀÄß «zÁåyðUÀ½UÉ ªÀiÁqÀÄªÀ°è F ¥ÀoÀå¥ÀÄ¸ÀÛPÀªÀÅ £ÉgÀªÁUÀ°zÉ 
JA§ D±ÀAiÀÄ¢AzÀ EzÀgÀ ¥ÀæPÀluÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄwÛzÉÝÃªÉ. DgÉÆUÀåªÀ£ÀÄß PÀÄjvÀÄ ¨sÁgÀwÃAiÀÄ 
DAiÀÄÄªÉðÃzÀ UÀæAxÀUÀ¼À°è£À ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀvÀAd° AiÉÆÃUÀ±Á¸ÀÛçUÀæAxÀzÀ°è£À «ZÁgÀUÀ¼À£ÀÄß CzsÁå¥ÀPÀ 
ºÁUÀÆ «zÁåyð ªÀÈAzÀPÉÌ C£ÀÄPÀÆ®ªÁUÀÄªÀ jÃwAiÀÄ°è ªÀÄÆ®¥ÀoÀå, ¦ÃpPÉ, PÀ£ÀßqÀ ºÁUÀÆ 
DAUÀè C£ÀÄªÁzÀ, n¥ÀàtÂUÀ¼À À̧»vÀ qÁ|| ¥ÀzÀä£Á¨sÀ ªÀÄgÁoÉ ºÁUÀÆ qÁ|| gÁªÀÄgÁªï J¸ï. 
CªÀgÀÄ ¸ÀA¥Á¢¹ ¤ÃrzÁÝgÉ. EªÀj§âjUÀÆ £À£Àß C©ü£ÀAzÀ£ÉUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ zsÀ£ÀåªÁzÀUÀ¼ÀÄ. 
¸ÀA¸ÀÌøvÀ CzsÀåAiÀÄ£À ªÀÄAqÀ½AiÀÄ CzsÀåPÀëgÁzÀ qÁ|| ¥ÀAPÀd£ÀAiÀÄ£À CªÀjUÉ £À£Àß ºÁ¢ðPÀ 
ªÀAzÀ£ÉUÀ¼ÀÄ. F ¥ÀÄ À̧ÛPÀªÀ£ÀÄß ¥ÀæPÀn¸À®Ä ±ÀæªÀÄªÀ»¹zÀ ¥Àæ¸ÁgÁAUÀzÀ ¤zÉðÃ±ÀPÀgÀÄ ºÁUÀÆ 
¹§âA¢ªÀUÀðzÀªÀjUÉ ªÀAzÀ£ÉUÀ¼ÀÄ. À̧A¸ÀÌøvÀ «zÁåyðUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ CzsÁå¥ÀPÀgÀÄ EzÀgÀ ¥ÀæAiÉÆÃd£À 
¥ÀqÉAiÀÄÄªÀgÉAzÀÄ D² À̧ÄvÉÛÃªÉ. 

 
¥ÉÆæ. J¸ï. eÁ¥sÉmï 

G¥ÀPÀÄ®¥ÀwUÀ¼ÀÄ 
¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ £ÀUÀgÀ «±Àé«zÁå®AiÀÄ 
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¸ÀA¥ÁzÀPÀgÀ £ÀÄr 
 
¸ÀA¸ÀÌøvÀ ªÁYäAiÀÄªÀÅ ¸ÀPÀ®±Á¸ÀÛçUÀ¼À R¤. ¥ÁæaÃ£À PÁ®¢AzÀ DzsÀÄ¤PÀ PÁ®zÀªÀgÉUÀÆ 

C À̧ASÁåvÀ PÀÈwUÀ¼À£ÀÄß IÄ¶UÀ¼ÀÄ, zÁ±Àð¤PÀgÀÄ ºÁUÀÆ PÀ«UÀ¼ÀÄ gÀa¹zÁÝgÉ.  PÁªÀå, £ÁlPÀUÀ¼ÀÄ 
ºÉÃUÉ ªÀÄ£ÀgÀAd£ÉAiÀÄ£ÀÄß MzÀV¸ÀÄvÀÛªÉAiÉÆÃ ºÁUÉAiÉÄÃ ±Á¸ÀÛç ¥ÀÄgÁtUÀ¼ÀÄ eÁÕ£ÀªÀ£ÀÄß ªÀÈ¢Þ À̧ÄvÀÛªÉ.  
vÁAwæPÀ, ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ, eÉÆåÃwµÀå, «ÄÃªÀiÁA¸À, ªÉÃzÁAvÀ, £ÁåAiÀÄ, C®APÁgÀ, ªÁåPÀgÀt EvÁå¢ 
±Á¸ÀÛçUÀæAxÀUÀ¼ÀÄ ¸ÀA¸ÀÌøvÀ s̈ÁµÉAiÀÄ°èªÉ. ¥ÁæaÃ£À PÁ®¢AzÀ®Æ C£ÀÆZÁ£ÀªÁV 
G¥ÀAiÉÆÃV¸ÀÄwÛgÀÄªÀ ºÁUÀÆ C¤ªÁAiÀÄðªÁVgÀÄªÀ ±Á À̧ÛçªÉAzÀgÉ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ±Á¸ÀÛç. 
DAiÀÄÄªÉðÃzÀ ºÁUÀÆ AiÉÆÃUÀ±Á¸ÀÛçUÀ¼ÀÄ ¨sÁgÀwÃAiÀÄ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ¥ÀgÀA¥ÀgÉAiÀÄ CrUÀ®ÄèUÀ¼ÀÄ. 
EªÀÅUÀ¼À CzsÀåAiÀÄ£À¢AzÀ ªÀiÁ£ÀªÀ£ÀÄ fÃªÀ£À¥ÀAiÀÄðAvÀ DgÉÆÃUÀå ºÁUÀÆ DAiÀÄÄµÀåªÀ£ÀÄß 
ºÉÆAzÀ§ºÀÄzÀÄ. ZÀgÀR, ¸ÀÄ±ÀÄævÀ, ¥ÀvÀAd° EvÁå¢ IÄ¶UÀ¼ÀÄ vÀªÀÄä CUÁzsÀªÁzÀ ¥ÁArvÀå¢AzÀ 
ªÀÄ£ÀÄPÀÄ®PÉÌ CªÀ±ÀåªÁzÀ DgÉÆÃUÀå¸ÀÆvÀæUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ AiÉÆÃUÀ¸ÀÆvÀæUÀ¼À£ÀÄß gÀa¹ G¥ÀPÁgÀ 
ªÀiÁrzÁÝgÉ. EA¢£À PÀ®Ä¶vÀ ªÁvÁªÀgÀtzÀ°è ªÀiÁ£ÀªÀfÃªÀ£À §ºÀÄzÀÄ¸ÀÛgÀªÁVzÉ. EµÀÄÖ 
¸Á®zÉA§AvÉ ªÉÊgÁtÄUÀ¼À GvÀàwÛ ªÀÄvÀÄÛ DPÀæªÀÄt d£ÀfÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß ªÀÄvÀÛµÀÄÖ zÀÄ¸ÀÛgÀªÁV¹ªÉ. 
‘DgÉÆÃUÀåªÉÃ s̈ÁUÀå’ JA§ £ÁtÄÚrAiÀÄAvÉ ªÀÄ£ÀÄµÀå£À ¸ÁzsÀ£ÉUÉ DgÉÆÃUÀåªÉÃ ªÀÄÆ®. EAvÀºÀ 
DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß ºÉÆAzÀ®Ä ¥Àæ¸ÀÄÛvÀ DgÉÆÃUÀå UÀæAxÀUÀ¼À CzsÀåAiÀÄ£À ªÀÄvÀÄÛ DZÀgÀuÉ 
C¤ªÁAiÀÄðªÁVzÉ.  EzÀ£ÀÄß ªÀÄ£ÀUÀAqÀÄ ªÀÄ£ÀÄPÀÄ®PÉÌ CzÀgÀ®Æè «±ÉÃµÀªÁV «zÁåyðUÀ½UÉ 
¸ÀºÁAiÀÄªÁUÀ¯ÉAzÀÄ F ¥ÀoÀåªÀ£ÀÄß À̧A¥Á¢¸À¯ÁUÀÄwÛzÉ. 

 

¥Àæ À̧ÄÛvÀ ¥ÀoÀå¨sÁUÀªÀÅ ¦ÃpPÉ, ªÀÄÆ®¸ÀA À̧ÌøvÀ±ÉÆèÃPÀUÀ¼ÀÄ, PÀ£ÀßqÀ ªÀÄvÀÄÛ DAUÁè£ÀÄªÁzÀ 
ºÁUÀÆ n¥ÀàtÂUÀ½AzÀ PÀÆrzÉ. F ¥ÀoÀåªÀ£ÀÄß ¹zÀÞ¥Àr À̧®Ä qÁ|| ¥ÀgÀ±ÀÄgÁªÀÄ ®PÀëöät ªÉÊzÀå gÀavÀ 
ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ¸ÀÄ¨sÁ¶vÀ ¸Á»vÀåA, Yogashastra of Patanjali – Ramakrishna Mutt, 

±ÁgÀzÁw®PÀvÀAvÀæA (qÁ|| ¸ÀÄzsÁPÀgÀ ªÀiÁ®«ÃAiÀÄ EvÁå¢ DAiÀÄÄªÉðÃzÀ ºÁUÀÆ 
AiÉÆÃUÀ±Á¸ÀÛçUÀæAxÀUÀ¼À ¸ÀºÁAiÀÄªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉ¢zÉÝÃªÉ.  ZÀgÀR À̧A»vÀ PÉ.J¸ï. ¨sÁµÁgÀvÀß À̧A¸ÀÌøvÀ 
¥ÀæwµÁ×£À ºÁUÀÆ Yogasatra of Patanjali, Swami Sachidananda and Christopher 

Chapel and Yogi Ananda Viraj) ªÉÄÃ¯É w½¹zÀ J¯Áè «zÁéA À̧gÀÄ ºÁUÀÆ À̧A¸ÉÜUÀ½UÀÆ 
£ÀªÀÄä ºÀÈvÀÆàªÀðPÀ PÀÈvÀdÕvÉUÀ¼À£ÀÄß F ªÀÄÆ®PÀ À̧°ȩ̀ ÀÄvÉÛÃªÉ.  ¨sÁµÁzsÀåAiÀÄ£ÀªÀ£ÀÄß ¥ÉÆæÃvÁì»¸ÀÄªÀ 
ºÁUÀÆ J¯Áè jÃw¬ÄAzÀ®Æ À̧ºÀPÀj À̧ÄªÀ ¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ «±Àé«zÁå®AiÀÄ G¥ÀPÀÄ®¥ÀwUÀ¼ÁzÀ ¥ÉÆæ. 
J¸ï. eÁµÉmï CªÀjUÉ £ÀªÀÄä UËgÀªÀ¥ÀÆªÀðPÀ £ÀªÀÄ£ÀUÀ¼ÀÄ. ‘¸Áé À̧Üöå¸ÀAgÀPÀëtA’ JA§ 
«µÀAiÀÄªÀ£ÀÄß G¥À¥ÀoÀå¥ÀÄ¸ÀÛPÀªÀ£ÁßV «zÁåyðUÀ½UÉ ¤AiÀÄ«Ä¹ CzÀgÀ ¸ÀA¥ÁzÀ£Á PÁAiÀÄðªÀ£ÀÄß 
£ÀªÀÄUÉ ªÀ»¹ ¥ÉÆæÃvÁì»¹zÀ ¸ÀA¸ÀÌøvÀ CzsÀåAiÀÄ£À ªÀÄAqÀ½AiÀÄ CzsÀåPÀëgÁzÀ qÁ|| ¥ÀAPÀd£ÀAiÀÄ£À 
CªÀjUÀÆ ºÁUÀÆ EvÀgÀ À̧zÀ¸ÀåjUÀÆ £ÀªÀÄä zsÀ£ÀåªÁzÀUÀ¼ÀÄ À̧®ÄèvÀÛªÉ.  F G¥À¥ÀoÀå¥ÀÄ À̧ÛPÀªÀ£ÀÄß 
CAzÀªÁV ªÀÄÄ¢æ¹zÀ ¥Àæ¸ÁgÁAUÀzÀ ¤zÉðÃ±ÀPÀjUÀÆ, ¹§âA¢UÀ½UÀÆ £ÀªÀÄä PÀÈvÀdÕvÉUÀ¼À£ÀÄß 
¸À°ȩ̀ ÀÄvÉÛÃªÉ.  F  G¥À ¥ÀoÀå¥ÀÄ¸ÀÛPÀªÀ£ÀÄß CzsÁå¥ÀPÀgÀÄ ºÁUÀÆ «zÁåyðUÀ¼ÀÄ À̧AvÀ¸À¢AzÀ 
¹éÃPÀj¹zÀ°è £ÀªÀÄä ±ÀæªÀÄ ¸ÁxÀðPÀ. 

 
qÁ|| JA. ¥ÀzÀä£Á s̈À ªÀÄgÁoÉ, 

qÁ|| gÁªÀÄgÁªï .J¸ï 
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«µÀAiÀiÁ£ÀÄPÀæªÀÄtÂPÀ 

1. ªÀÄÄ£ÀÄßr 
2. ¸ÀA¥ÁzÀPÀgÀ £ÀÄr 
3. ¥Àæ¸ÁÛªÀ£É 

4. Introduction 
5. ªÀÄÆ® DAiÀÄÄªÉðÃzÀ ±ÉÆèÃPÀUÀ¼ÀÄ 
6. ªÀÄÆ® AiÉÆÃUÀ ¸ÀÆvÀæUÀ¼ÀÄ 
7. PÀ£ÀßqÁ£ÀÄªÁzÀ 
8. DAUÁè£ÀÄªÁzÀ 
9. n¥ÀàtÂ 

 
qÁ|| JA. ¥ÀzÀä£Á s̈ÀªÀÄgÁoÉ    qÁ|| gÁªÀÄgÁªï .J¸ï    
¤zÉðÃ±ÀPÀgÀÄ,       ªÀÄÄRå À̧ÜgÀÄ,   
²æÃzÀÄUÁð ¸ÁßvÀPÉÆÃvÀÛgÀ ¸ÀA¸ÀÌøvÀ CzsÀåAiÀÄ£À   ±ÉÃµÁ¢æ¥ÀÄgÀA ¥ÀæxÀªÀÄ zÀeÉð PÁ¯ÉÃdÄ, 
ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£Á PÉÃAzÀæ, PÀnÃ®Ä, zÀQët PÀ£ÀßqÀ AiÀÄ®ºÀAPÀ, É̈AUÀ¼ÀÆgÀÄ - 64  
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¸Áé¸ÀÜöå À̧AgÀPÀëtªÀiï / xuÉÉxjrÉxÉÇU¤ÉhÉqÉç || 
 
¨sÀÆ¯ÉÆðÃPÀ, s̈ÀÄªÀ¯ÉÆðÃPÀ, ¸Àé¯ÉÆðÃPÀUÀ¼ÉA§ ªÀÄÆgÀÄ ªÀÄÄRå ¥Àæ¥ÀAZÀUÀ¼À£ÀÄß ¨sÀUÀªÀAvÀ£ÀÄ 
¸ÀÈ¶Ö¹zÁÝ£É.  CzÀgÀ®Æè s̈ÀÆ¯ÉÆÃPÀzÀ°è ««zsÀ fÃ«UÀ¼À£ÀÄß ¸ÀÈ¶Ö¹zÁÝ£É. CªÀÅUÀ¼À°è ¨sÀUÀªÀAvÀ£À 
«±ÉÃµÀ C£ÀÄUÀæºÀ ªÀiÁvÀæ¢AzÀ¯ÉÃ ® s̈ÀåªÁzÀ d£ÀäªÉÃ F ªÀiÁ£ÀªÀd£Àä. 84 ®PÀë fÃªÀPÉÆÃnAiÀÄ£ÀÄß 
zÁn §AzÀ F ªÀiÁ£ÀªÀ ±ÀjÃgÀ vÁ£À®è, vÀ£ÀßzÀÆ C®è, vÁ£ÀÄ §AiÀÄ¹zÀAvÉ ªÀÄÄAzÉ 
zÉÆgÀPÀÄªÀAvÀºÀzÀÆÝ C®è. DzÀÝjAzÀ ¸ÀPÀ® fÃªÀgÀÆ ¨sÀUÀªÀAvÀ£À zÁ¸ÀgÀÄ JA§ ¨sÁªÀ£É¬ÄAzÀ 
§zÀÄPÀ¨ÉÃPÀÄ. §zÀÄPÀÄ ¸ÁxÀðPÀªÁUÀ¨ÉÃPÁzÀgÉ zsÀªÀÄð, CxÀð, PÁªÀÄ ºÁUÀÆ ªÉÆÃPÀëUÀ¼ÉA§ 
¥ÀÄgÀÄµÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ¸Á¢ü¸À®Ä ¥ÀæAiÀÄwß¸À¨ÉÃPÀÄ. F ¥ÀÄgÀÄµÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ¸Á¢ü À̧®Ä ±ÀjÃgÀªÀÅ 
CwªÀÄÄRå ¸ÁzsÀ£ÀªÁVzÉ. CAvÀºÀ ±ÀjÃgÀªÀ£ÀÄß CAzÀgÉ eÁÕ£ÉÃA¢æAiÀÄ, PÀªÉÄðÃA¢æAiÀÄUÀ½AzÀ 

PÀÆrzÀ zÉÃºÀªÀ£ÀÄß fÃªÁvÀä£ÀÄ ¥ÀqÉ¢zÁÝ£É. “SÒsÉïpÉÇ qÉÉlÉÑwÉÇ eÉlqÉ, iÉ§ÉÉÌmÉ zÉiÉMüÉãÌOûwÉÑ 

qÉÉlÉÑwÉiuÉÇ........ EvÁå¢ ªÁPÀåUÀ¼ÀÄ ªÀiÁ£ÀªÀ d£ÀäzÀ ªÀÄºÀvÀéªÀ£ÀÄß ¸ÁgÀÄvÀÛªÉ. EAvÀºÀ ±ÉæÃµÀ×ªÁzÀ 
ªÀiÁ£ÀªÀd£ÀäªÀÅ vÀ£Àß GzÉÝÃ±ÀUÀ¼À£ÀÄß ¸ÁxÀðPÀ¥Àr¹PÉÆ¼Àî̈ ÉÃPÉAzÀgÉ DgÉÆÃUÀåªÀÅ CvÀåªÀ±ÀåªÁVzÉ. 
‘DgÉÆÃUÀåªÉÃ ¨sÁUÀå’ JA§ ªÀiÁvÀÄ DgÉÆÃUÀåzÀ ªÀÄºÀvÀéªÀ£ÀÄß ¸ÁgÀÄvÀÛzÉ. £ÀªÀÄä ¥ÁæaÃ£À 
ªÀÄÄ¤UÀ¼ÀÄ, DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß PÀÄjvÀÄ CvÀåAvÀ PÁ¼ÀfAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢zÀÝgÀÄ. ‘DAiÀÄÄªÉðÃzÀ’ ±Á¸ÀÛçªÀÇ 

¸ÀºÀ “kÉqÉÉïjÉïMüÉqÉqÉÉã¤ÉÉhÉÉÇ AÉUÉãarÉÇ qÉÔsÉqÉÑ¨ÉqÉqÉç”  JA¢zÉ.  PÀ« PÀÄ®UÀÄgÀÄ PÁ½zÁ À̧£ÀÆ À̧ºÀ 
vÀ£Àß PÀÄªÀiÁgÀ¸ÀA¨sÀªÀ ªÀÄºÁPÁªÀåzÀ°è “zÉUÏUqÉÉ±Ç ZÉsÉÑ kÉqÉïxÉÉkÉlÉqÉç” JA§ÄzÁV DgÉÆÃUÀåzÀ 
ªÀÄºÀvÀéªÀ£ÀÄß ¸ÀÈµÀÖ¥Àr¹zÁÝ£É. 
 

GvÀÛªÀÄªÁzÀ DgÉÆÃUÀåPÉÌ ¥ÀAiÀiÁðAiÀÄ£ÁªÀÄªÉÃ “¸Áé¸ÀÜöå”. ¸Áé À̧Üöå JAzÀgÉ ±ÁjÃgÀPÀ 
ªÀiÁ£À¹PÀ ¸ÀªÀÄ¹Üw. CAzÀgÉ DAiÀiÁ¸À, D® À̧å, PÀ¼ÀªÀ¼À EvÁå¢ zÉÆÃµÀUÀ½®èzÀ 
¸ÀÄ¹ÜwAiÀÄ°ègÀÄªÀÅzÀÄ. “¸Àé À̧Ü” JAzÀgÉ AiÀiÁgÀÄ? JA§ ¥Àæ±ÉßUÉ DAiÀÄÄªÉðÃzÀªÀÅ »ÃUÉ GvÀÛj¹zÉ: 

xÉqÉSÉãwÉÈ xÉqÉÉÎalÉ¶É xÉqÉkÉÉiÉÑqÉsÉÌ¢ürÉÈ | 

mÉëxÉ³ÉÉiqÉåÎlSìrÉqÉlÉÉÈ xuÉxjÉ CirÉÍpÉkÉÏrÉiÉå || (xÉÑ´ÉÔiÉ.xÉÔ.A-75/41) 

“¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À¹ÜwAiÀÄ°ègÀÄªÀ zÉÆÃµÀUÀ¼ÀÄ, »vÀPÀgÀ¹ÜwAiÀÄ°ègÀÄªÀ QZÀÄÑ (CVß), ¸ÀÄ¹ÜwAiÀÄ°ègÀÄªÀ 
CAUÁA±ÀUÀ¼ÀÄ (Tissues) ºÁUÀÆ CªÀÅUÀ¼À fÃªÀzÀæªÀåQæAiÉÄAiÀÄ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼ÀÄ, eÉÆvÉUÉ §Ä¢Þ, 
ªÀÄ£À̧ ÀÄì ªÀÄvÀÄÛ DvÀäUÀ¼À ¸ÀªÀÄ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß vÀgÀÄªÀÅzÀgÀ ªÀÄÆ®PÀ DgÉÆÃUÀå ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß gÀÆ¦ À̧ÄvÀÛªÉ” 
¸Àé À̧ÜªÁzÀ ªÀiÁ£ÀªÀ, ±ÀjÃgÀ ªÀiÁvÀæ¢AzÀ¯ÉÃ K£À£ÁßzÀgÀÆ ¸Á¢ü¸À§ºÀÄzÀÄ. Health is wealth 

JA§ ªÀiÁvÀÄ ªÀÄvÉÛ ªÀÄvÉÛ EzÀ£ÀÄß ¸ÀàµÀÖ¥Àr À̧ÄvÀÛzÉ.  “ªÀiÁ£ÀªÀ d£Àä zÉÆqÀØzÀÄ, EzÀ ºÁ¤ 
ªÀiÁqÀ¨ÉÃr ºÀÄZÀÑ¥ÀàUÀ½gÁ...” JA§ zÁ¸ÀªÁt ÂAiÀÄÆ ¸ÀºÀ ªÀiÁ£ÀªÀd£ÀäzÀ »jªÉÄ-UÀjªÉÄUÀ¼À£ÀÄß 
¸ÁgÀÄvÀÛzÉ  ºÁUÉAiÉÄÃ, 

mÉÑlÉÌuÉï¨ÉÇ mÉÑlÉÍqÉï§ÉÇ mÉÑlÉpÉÉïrÉÉï mÉÑlÉqÉïWûÏ | 

LiÉixÉuÉï mÉÑlÉsÉïprÉÇ lÉ zÉUÏUÇ mÉÑlÉÈ mÉÑlÉÈ || 

  JA§ ¸ÀÄ¨sÁ¶vÀªÀÅ ±ÀjÃgÀ ¥Áæ¦ÛAiÀÄ ªÀÄºÀvÀéªÀ£ÀÄß ªÀÄ£ÀzÀlÄÖ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. DzÀÝjAzÀ 
¨sÁUÀåªÀ±À¢AzÀ zÉÆgÀQgÀÄªÀ ±ÀjÃgÀªÀ£ÀÄß dvÀ£À¢AzÀ PÁ¥ÁqÀÄªÀÅzÀÄ £ÀªÉÄä®ègÀ DzÀå 
PÀvÀðªÀåªÁVzÉ. ¸Áé«Ä «ªÉÃPÁ£ÀAzÀgÀÆ À̧ºÀ ±ÀjÃgÀªÀ£ÀÄß PÀÄjvÀÄ F jÃw C©ü¥ÁæAiÀÄ¥ÀqÀÄvÁÛgÉ. 
“F zÉÃºÀªÀÅ fÃªÁvÀä£ÀÄ ªÁ¹¸ÀÄªÀ ¸ÀÜ¼À. PÀªÀÄðUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ EzÀgÀ ªÀÄÆ®PÀªÁVAiÉÄÃ. 
AiÀiÁgÀÄ EzÀ£ÀÄß MAzÀÄ £ÀgÀPÀ PÀÄAqÀªÀ£ÁßV ªÀiÁqÀÄvÁÛgÉÆÃ CªÀÅ zÉÆÃ¶UÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ EzÀ£ÀÄß 
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PÀqÉUÀtÂ̧ ÀÄªÀªÀgÀÄ zÉÆæÃ»UÀ¼ÀÄ.” DgÉÆÃUÀåªÉAzÀgÉ PÉÃªÀ® ±ÁjÃgÀPÀ ¸ÀÄ¹Üw ªÀiÁvÀæªÀ®è; §zÀ¯ÁV 
EA¢æAiÀÄ, ªÀÄ£À̧ ÀÄì ºÁUÀÆ DvÀä«µÀAiÀÄPÀªÁVAiÀÄÆ DVgÀÄvÀÛzÉ JA§ÄzÀÄ ¸À£ÁvÀ£À ¨sÁgÀwÃAiÀÄ 
aAvÀ£É. ¥Á±ÁÑvÀå ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ±Á¸ÀÛçªÀÇ EwÛÃa£À ¢£ÀUÀ¼À°è F PÀÄjvÁzÀ C©ü¥ÁæAiÀÄPÉÌ vÀ£Àß 
¸ÀºÀªÀÄvÀªÀ£ÀÄß ªÀåPÀÛ¥Àr¹zÉ. zÉÃºÀ, ªÀÄ£À̧ ÀÄì ªÀÄvÀÄÛ DvÀäUÀ¼ÉA§ wæ¥ÁzÀUÀ¼À ªÉÄÃ¯É £ÀªÀÄä ¸Áȩ́ ÀÜöåªÀÅ 
£É̄ ÉAiÀiÁVgÀÄvÀÛzÉAzÀÄ ºÉÃ¼À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.  DgÉÆÃUÀåªÁVgÀ¨ÉÃPÉAzÀgÉ PÉÃªÀ® zÉÃºÀªÀ£ÀßµÉÖÃ C®è 
ªÀÄ£À̧ Àì£ÀÆß ¸ÀºÀ ¸ÀjAiÀiÁzÀ ¹ÜwAiÀÄ°èj¹PÉÆ¼Àî̈ ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. DzÀÄzÀjAzÀ EA¢£À ¢£ÀUÀ¼À°è 
“¥Àj¸ÀgÀzÉÆA¢UÉ Ȩ́ßÃºÀ¢A¢gÀ¨ÉÃPÉA§” ¥ÀæºÉÃ½PÉUÀ¼ÀÄ ZÀ¯ÁªÀuÉAiÀÄ°èªÉ. ¨sÁgÀwÃAiÀÄ 
ªÉÊzÀå±Á¸ÀÛçzÀ°è ¤¸ÀUÀðzÉÆqÀ£É ºÉÃUÉ ºÉÆAzÁtÂPÉ¬ÄA¢gÀ É̈ÃPÉA§ G¥ÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀÄ À̧àµÀÖªÁV 
«ªÀj¸À¯ÁVzÉ. VÃvÁZÁAiÀÄð£ÀÆ À̧ºÀ    

“rÉÑ£üÉWûÉUÌuÉWûÉUxrÉ rÉÑ£ücÉå¹xrÉ MüqÉïxÉÑ| 

rÉÑ£üxuÉmlÉÉuÉoÉÉãkÉxrÉ rÉÉãaÉÉã pÉuÉÌiÉ SÒÈZÉWûÉ ||” 
JA§ÄzÁV DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß ºÉÃUÉ PÁ¥ÁrPÉÆ¼Àî̈ ÉÃPÉAzÀÄ ªÀÄ£ÀªÀÄÄlÄÖªÀAvÉ ¤gÀÆ¦¹zÁÝ£É. 
AiÀÄÄPÀÛªÁzÀ DºÁgÀ, «ºÁgÀ, £ÀqÀªÀ½PÉ, QæAiÀiÁPÀ¯Á¥ÀUÀ¼ÀÄ, ¤zÉæ, eÁUÀgÀuÉUÀ¼À£ÀÄß 
gÀÆrü¹PÉÆAqÀgÉ, ªÀiÁ£À¹PÀ ºÁUÀÆ ±ÁjÃgÀPÀ ¸Áȩ́ ÀÜöåªÀ£ÀÄß PÁ¥ÁrPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ.” ªÉÄÃ¯É  
w½¹zÀ «µÀAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß MAzÁzÀ £ÀAvÀgÀ MAzÀ£ÀÄß «¸ÁÛgÀªÁV ZÀað Ȩ́ÆÃt. 
 

I. DºÁgÀ - AÉWûÉUÈ | 

¸ÁwéPÀ, gÁd À̧ ªÀÄvÀÄÛ vÁªÀÄ¸À JA§ ªÀÄÆgÀÄ §UÉAiÀÄ DºÁgÀUÀ¼ÀÄ ¥ÀæPÀÈwAiÀÄ°è 
zÉÆgÀPÀÄvÀÛªÉ. DAiÀiÁ ¸Àé¨sÁªÀzÀªÀjUÉ CAvÀºÀ DºÁgÀUÀ¼ÀÄ EµÀÖªÁUÀÄvÀÛªÉ. CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß F 
PÉ¼ÀPÀAqÀAvÉ ¤gÀÆ¦ À̧¯ÁVzÉ.   

1. AÉrÉÑÈ xÉiuÉoÉsÉÉUÉãarÉxÉÑZÉmÉëÏÌiÉÌuÉuÉkÉïlÉÉÈ| 

UxrÉÉÈ ÎxlÉakÉÉÈ ÎxjÉUÉ WØû±ÉÈ AÉWûÉUÉÈ xÉÉÎiuÉMüÌmÉërÉÉÈ || 

2. MüOèuÉqsÉsÉuÉhÉÉirÉÑwhÉiÉÏ¤hÉÃ¤ÉÌuÉSÉÌWûlÉÈ| 

AÉWûÉUÉ UÉeÉxÉxrÉå¹É SÒÈZÉzÉÉãMüÉqÉrÉmÉëSÉÈ || 

3. rÉÉiÉrÉÉqÉÇ aÉiÉUxÉÇ mÉÔÌiÉmÉrÉÑïÌwÉiÉÇ cÉ rÉiÉç | 

EÎcNû¸qÉÌmÉ cÉÉqÉåkrÉÇ pÉÉãeÉlÉÇ iÉÉqÉxÉÌmÉërÉqÉç || 

 

II. DºÁgÀ ¥ÀjªÀiÁt : AÉWûÉUmÉËUqÉÉhÉÈ | 

ªÀåQÛAiÉÆ§â£ÀÄ JµÀÄÖ DºÁgÀªÀ£ÀÄß ¸ÉÃ« À̧¨ÉÃPÉAzÀÄ F jÃw ¤gÀÆ¦ À̧¯ÁVzÉ. 

4. eÉPûUÇ mÉÔUrÉåSkÉÇï iÉSkÉïÇ iÉÇ eÉsÉålÉ cÉ | 

uÉÉrÉÉãÈ xÉgcÉUhÉÉjÉïÇ iÉÑ pÉÉaÉqÉkÉïÇ ÌuÉuÉeÉïrÉåiÉç || 

 

III. ¤ÃgÉÆÃV AiÀiÁgÀÄ? MüÉãÅÂMçü?  

5. ÌWûiÉpÉÑMçü ÍqÉiÉpÉÑMçü GiÉÑpÉÑMçü ¢üiÉÑpÉÑMçü ¤ÉÑiÉpÉÑMçü cÉÉÂMçü | 
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IV. ¥ÀxÀåzÀ ªÀÄºÀvÀé : mÉjrÉxrÉ qÉWûiuÉqÉç |  

6. mÉjrÉå xÉÌiÉ uÉS uÉæ± ÌMüqÉÉæwÉkÉålÉ| 

mÉjrÉåÅxÉÌiÉ uÉS uÉæ± ÌMüqÉÉæwÉkÉålÉ | 

 

V. CvÁåºÁgÀ AiÉÆÃUÀ£Á±ÀPÀ : AirÉÉWûÉUÈ rÉÉãaÉlÉÉzÉMüÈ |  

7. AirÉÉWûÉUÈ mÉërÉÉxÉ¶É mÉëeÉsmÉÉã ÌlÉrÉqÉÉaÉëWûÈ | 

eÉsÉxÉ…¡û¶É sÉÉæsrÉgcÉ wÉÎQèpÉrÉÉãïaÉÉã ÌuÉlÉzrÉÌiÉ || 

 

VI. C£ÀßzÀ ªÀÄºÀvÀé : A³ÉxrÉ qÉWûiuÉqÉç |  

8. mÉÔeÉrÉåSzÉlÉÇ ÌlÉirÉÇ A±ÉŠæiÉSMÑüixÉrÉlÉç | 

SØwOèuÉÉ WØûwrÉåiÉç mÉëxÉÏSåŠ mÉëÌiÉlÉlSåŠ xÉuÉïzÉÈ || (qÉlÉÑÈ) 

 

9. mÉÔÎeÉiÉÇ ½zÉlÉÇ ÌlÉirÉÇ oÉsÉqÉÔeÉïÇ cÉ rÉcNûÌiÉ | 

AmÉÔÎeÉiÉliÉÑ iÉSèpÉÑ£Çü EpÉrÉÇ lÉÉzÉrÉåÌSSqÉç || 

VII. ªÁåAiÀiÁªÀÄ – urÉÉrÉÉqÉÈ | 

10. zÉUÏUÉrÉÉxÉeÉlÉMÇü MüqÉï urÉÉrÉÉqÉxÉÇ¥ÉMüqÉç | 

 

11.  iÉÑsÉÉpÉëqÉhÉaÉÑhÉÉMüwÉï kÉlÉÑUÉMüwÉïhÉÉÌSÍpÉÈ| 

AÉrÉÉqÉÉã ÌuÉÌuÉkÉÉ…¡ûÉlÉÉÇ urÉÉrÉÉqÉ CÌiÉ MüÐÌiÉïiÉÈ || 

 

12.  mÉËU´ÉqÉÉã ÍqÉiÉÉWûÉUÉã pÉÔaÉiÉÉuÉÍµÉlÉÏxÉÑiÉÉæ | 

iÉÉuÉlÉÉSØirÉ lÉæuÉÉWÇû uÉæ±qÉlrÉÇ xÉqÉÉ´ÉrÉå || 

13. zÉlÉæUjÉïÇ zÉlÉæÈ mÉljÉÉÈ zÉlÉæÈ mÉuÉïiÉqÉÉÂWåûiÉç | 

zÉlÉæÌuÉï±É cÉ kÉqÉï¶É urÉÉrÉÉqÉ¶É zÉlÉæÈ zÉlÉæÈ || 

 

VIII. ¸ÀÆAiÀÄð£ÀªÀÄ¸ÁÌgÀzÀ ªÀÄºÀvÀé : xÉÔrÉïlÉqÉxMüÉUxrÉ qÉWûiuÉqÉç |  

14. AÉÌSirÉxrÉ lÉqÉxMüÉUÇ rÉå MÑüuÉïÎliÉ ÌSlÉå ÌSlÉå | 

eÉlqÉÉliÉUxÉWûxÉëåwÉÑ SÉËUSìrÉÇ lÉÉãmÉeÉÉrÉiÉå ||   

 

IX. d®¥Á£À –eÉsÉmÉÉlÉqÉç   

15. AeÉÏhÉåï pÉÉãeÉlÉÇ uÉÉËU eÉÏhÉåï uÉÉËU oÉsÉmÉëSqÉç | 

pÉÉãeÉlÉå cÉÉqÉ×iÉÇ uÉÉËU pÉÉãeÉlÉÉliÉå ÌuÉwÉmÉëSqÉç || (uÉ×®cÉÉhÉYrÉÈ|) 
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16. AirÉqoÉÑmÉÉlÉÉiÉç lÉ ÌuÉmÉcrÉiÉåÅ³ÉÇ 

ÌlÉUqoÉÑmÉÉlÉÉŠ xÉ LuÉ SÉãwÉÈ| 

iÉxqÉÉ³ÉUÉã uÉÎlWûÌuÉuÉkÉïlÉÉrÉ 

qÉÑWÒûqÉÑïWÒûuÉÉïËU ÌmÉoÉåSpÉÔËU || (¤ÉåqÉMÑüiÉÔWûsÉqÉç )  
 

X. QëÃgÀ¥Á£À – ªÀÄfÓUÉ – zÀ¢ü (ªÉÆ¸ÀgÀÄ) ªÀÄºÀvÀéÀ – ¤ÉÏUmÉÉlÉÇ – iÉ¢ü – SÍkÉqÉWûiuÉqÉç | 

17. lÉÉã cÉåSèaÉuÉÉÇ rÉÌS mÉrÉÈ mÉ×ÍjÉuÉÏiÉsÉåÅÎxqÉlÉç 

xÉÇuÉkÉïlÉÇ lÉ cÉ pÉuÉåiÉç ÌuÉÍkÉxÉliÉiÉÏlÉÉqÉç | 

rÉÉã eÉÉrÉiÉå ÌuÉÍkÉuÉzÉålÉ iÉÑ xÉÉãÅÌmÉ Â¤ÉÉã 

ÌlÉuÉÏïrÉïzÉÌ£üUÌWûiÉÉãÅÌiÉM×üzÉÈ MÑüÃmÉÈ || 

18. AqÉUiuÉÇ rÉjÉÉ xuÉaÉåï SåuÉÉlÉÉqÉqÉ×iÉÉSèpÉuÉåiÉç | 

iÉ¢üÉSèpÉÔqÉÉæ iÉjÉÉ lÉ×hÉÉÇ AqÉUiuÉÇ ÌWû eÉÉrÉiÉå || 

19. rÉ§É lÉÉÎxiÉ SÍkÉqÉljÉlÉbÉÉãwÉÉã rÉ§É lÉÉã sÉbÉÑsÉbÉÔÌlÉ ÍzÉzÉÔÌlÉ 

rÉ§É lÉÉÎxiÉ aÉÑÂaÉÉæUuÉmÉÔeÉÉ iÉÉÌlÉ ÌMÇü oÉiÉ aÉ×WûÉÍhÉ uÉlÉÉÌlÉ ||  

 

XI. ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄ – mÉëÉhÉÉrÉÉqÉÈ  

20. rÉÉã eÉÏuÉÌiÉ eÉÏuÉÉãÅrÉÇ ÌlÉeÉÏïuÉÉã rÉÇ ÌuÉlÉÉ pÉuÉåiÉç | 

xÉmÉëÉhÉ CÌiÉ ÌuÉZrÉÉiÉÉã uÉÉrÉÑÈ ¤Éå§ÉcÉUÈ mÉUÈ || 

 

21. mÉëÉhÉÉrÉÉqÉålÉ rÉÑ£åülÉ xÉuÉïUÉãaÉ¤ÉrÉÉã pÉuÉåiÉç| 

ArÉÑ£üÉprÉÉxÉrÉÉãaÉålÉ xÉuÉïUÉãaÉxrÉ xÉqpÉuÉÈ || 

22. rÉÉuÉ²ÉrÉÑÈ ÎxjÉiÉÉã SåWåû iÉÉuÉ‹ÏuÉlÉqÉÑcrÉiÉå | 

qÉUhÉÇ iÉxrÉ ÌlÉw¢üÉÎliÉÈ iÉiÉÉã uÉÉrÉÑÇ ÌlÉUÉãkÉrÉåiÉç || 

 

23. rÉjÉÉ ÍxÉÇWûÉã aÉeÉÉã urÉÉbÉëÉã pÉuÉå²zrÉÈ zÉlÉæÈ zÉlÉæÈ | 

iÉjÉæuÉ xÉåÌuÉiÉÉã uÉÉrÉÑÈ AlrÉjÉÉ WûÎliÉ xÉÉkÉMüqÉç || 

 

24. S½liÉå kqÉÉrÉqÉÉlÉÉlÉÉÇ kÉÉiÉÔlÉÉÇ ÌWû rÉjÉÉqÉsÉÉÈ | 

iÉjÉåÎlSìrÉÉhÉÉÇ S½liÉå SÉãwÉÉ mÉëÉhÉxrÉ ÌlÉaÉëWûÉiÉç || 

XII. ¸Áß£ÀzÀ ªÀÄºÀvÀé – xlÉÉlÉxrÉ qÉWûiuÉqÉç |  

25.  lÉæqÉïsrÉÇ pÉÉuÉzÉÑÎ®¶É ÌuÉlÉÉ xlÉÉlÉÇ lÉ rÉÑerÉiÉå | 

iÉxqÉÉiÉç MüÉrÉÌuÉzÉÑÉk±jÉï xlÉÉlÉqÉÉSÉæ ÌuÉkÉÏrÉiÉå || 
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26. xlÉÉlÉqÉÔsÉÉÈ Ì¢ürÉÉxxÉuÉÉïÈ ´ÉÑirÉÑÌSiÉÉã lÉ×hÉÉqÉç | 

iÉxqÉÉiÉç xlÉÉlÉÇ ÌlÉwÉåuÉåiÉ ´ÉÏmÉÑwšÉUÉãarÉuÉkÉïlÉqÉç | 

 

27. mÉëÉiÉÈ xlÉÉlÉÇ aÉuÉÉÇ xÉåuÉÉ AÉUÉqÉÈ mÉÑwmÉuÉÉÌOûMüÉ| 

qÉÉiÉÉ-ÌmÉ§ÉÉã¶É zÉÑ´ÉÔwÉÉ zÉÉx§ÉÉrÉ cÉ xÉÑZÉÉrÉ cÉ || 

 

28. xlÉÉlÉÇ lÉÉqÉ qÉlÉÈmÉëxÉÉSeÉlÉlÉÇ SÒÈxuÉmlÉÌuÉkuÉÇxÉlÉÇ 

zÉÉæcÉxrÉÉrÉiÉlÉÇ qÉsÉÉmÉWûUhÉÇ xÉÇuÉkÉïlÉÇ iÉåeÉxÉÈ| 

ÃmÉ±ÉãiÉMüUÇ ËUmÉÑmÉëqÉjÉlÉÇ MüÉqÉÉÎalÉxÉlSÏmÉlÉÇ 

lÉÉUÏhÉÉÇ cÉ qÉlÉÉãWûUÇ ´ÉqÉWûUÇ xlÉÉlÉå SzÉæiÉå aÉÑhÉÉÈ || 

 

29.  lÉ xlÉÉlÉÇ AÉcÉUåiÉç pÉÑYiuÉÉ lÉÉiÉÑUÉã lÉ qÉWûÉÌlÉÍzÉ | 

lÉ uÉxÉÉãÍpÉÈ xÉWûÉeÉxÉëÇ lÉÉÌuÉ¥ÉÉiÉå eÉsÉÉzÉrÉå || 

 

30. lÉSÏwÉÑ SåuÉZÉÉiÉåwÉÑ iÉQûÉaÉåwÉÑ xÉUÈxÉÑ cÉ | 

xlÉÉlÉÇ xÉqÉÉcÉUåÍ³ÉirÉÇ aÉiÉïmÉëxÉëuÉhÉåwÉÑ cÉ || 

XIII. ±ËZÀ – zÉÉæcÉqÉç |  

 

31. zÉÉæcÉÇ cÉ Ì²ÌuÉkÉÇ mÉëÉã£Çü oÉÉ½qÉprÉliÉUÇ iÉjÉÉ | 

qÉ×‹sÉÉprÉÉÇ xqÉ×iÉÇ oÉÉ½Ç qÉlÉÈ zÉÑÎ®xiÉjÉÉliÉUqÉç || 

 

32. AÎ°aÉÉï§ÉÉÍhÉ zÉÑk±ÎliÉ  qÉlÉÈ xÉirÉålÉ  zÉÑk±ÌiÉ | 

ÌuÉ±ÉiÉmÉÉãprÉÉÇ pÉÔiÉÉiqÉÉ oÉÑÎ®¥ÉÉïlÉålÉ zÉÑk±ÌiÉ || 

 

33. xÉuÉåïwÉÉqÉåuÉ zÉÉæcÉÉlÉÉÇ AjÉïzÉÉæcÉÇ mÉUÇ xqÉ×iÉqÉç | 

rÉÉãÅjÉåï zÉÑÍcÉÌWïû xÉ zÉÑÍcÉÈ lÉ qÉ×²ÉËUzÉÑÍcÉÈ zÉÑÍcÉÈ || 

 

34. EmÉÉlÉWûÉæ cÉ uÉÉxÉ¶É kÉ×iÉqÉlrÉælÉï kÉÉUrÉåiÉç | 

EmÉuÉÏiÉqÉsÉƒ¡ûÉUÇ xÉëeÉÇ MüUMüqÉåuÉ cÉ || 

 

35. lÉÉmxÉÑ qÉÔ§ÉmÉÑUÏwÉÇ uÉÉ ¸ÏuÉlÉÇ uÉÉ xÉqÉÑixÉ×eÉåiÉç | 

AqÉåkrÉÍsÉmÉëqÉlrÉ²É sÉÉãÌWûiÉÇ uÉÉ ÌuÉwÉÉÍhÉ uÉÉ ||  

**** 
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C£ÀÄªÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ n¥ÀàtÂ 
 

1. DAiÀÄ¸ÀÄì, §Ä¢Þ, §®, DgÉÆÃUÀå, ¸ÀÄR ªÀÄvÀÄÛ ¦æÃwAiÀÄ£ÀÄß ªÀÈ¢ÞUÉÆ½¸ÀÄªÀAvÀºÀ 
gÀ¸ÀAiÀÄÄPÀÛªÁzÀ, vÀÄ¥Àà¢AzÀ vÀAiÀiÁgÁzÀ, ¹ÜgÀªÁVgÀÄªÀ, ¸Áé s̈Á«PÀªÁVAiÉÄÃ ªÀÄ£À¹ìUÉ 
¦æAiÀÄªÁzÀ DºÁgÀUÀ¼ÀÄ ¸ÁwéPÀjUÉ ¦æAiÀÄªÁVgÀÄvÀÛªÉ. 

2. PÀ», ºÀÄ½, G¥ÀÄà, PÁëgÀªÁzÀ, Cw ©¹AiÀiÁzÀ (wÃµÀÚ) SÁgÀªÁzÀ, ºÀÄjzÀ, 
zÁºÀªÀ£ÀÄßAlÄ ªÀiÁqÀÄªÀ, zÀÄBR, aAvÉ ªÀÄvÀÄÛ gÉÆÃUÁ¢UÀ¼À£ÀÄßAlÄ ªÀiÁqÀÄªÀ DºÁgÀ 
¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ gÁd À̧-¸Àé s̈ÁªÀzÀªÀjUÉ ¦æAiÀÄªÁVgÀÄvÀÛªÉ. 

3. AiÀiÁªÀ DºÁgÀªÀÅ vÀAiÀiÁj¹ §ºÀ¼À ¸ÀªÀÄAiÀÄªÁVzÉAiÉÆÃ, gÀ¸À«»Ã£ÀªÁVzÉAiÉÆÃ, 
zÀÄUÀðAzsÀªÀÄAiÀÄªÁVzÉAiÉÆÃ ºÁUÀÆ C¥À«vÀæªÁVzÉAiÉÆÃ CzÀÄ vÁªÀÄ¸ÀjUÉ 
¦æAiÀÄªÁzÀÄzÀÄ. 

4. ºÉÆmÉÖAiÀÄ CzsÀð¨sÁUÀªÀ£ÀÄß DºÁgÀ¢AzÀ®Æ, PÁ®Ä¨sÁUÀªÀ£ÀÄß ¤Ãj¤AzÀ®Æ vÀÄA©¹ 
G½zÀ PÁ®Ä s̈ÁUÀªÀ£ÀÄß UÁ½AiÀÄ ¸ÀAZÁgÀPÁÌV ºÁUÉAiÉÄÃ ©qÀ¨ÉÃPÀÄ. (ºÉÆmÉÖ 
vÀÄA§ÄªÀµÀÄÖ DºÁgÀªÀ£ÀÄß Ȩ́Ã«¸À¨ÁgÀzÀÄ JA§ÄzÀÄ vÁvÀàAiÀÄð). 

5. »vÀªÁzÀ, «ÄvÀªÁzÀ, ªÀ¸ÀAvÁ¢ IÄvÀÄUÀ½UÀ£ÀÄUÀÄtªÁzÀ, AiÀÄeÁÕ¦ðvÀªÁzÀ, ºÀ¹ªÁzÁUÀ 
w£ÀÄßªÀªÀ£ÀÄ gÉÆÃUÀªÀÄÄPÀÛ£ÀÄ. (C£ÀßªÀ£ÀÄß ºÀ¹ªÁzÁUÀ ªÀiÁvÀæ ¸ÉÃ« À̧¨ÉÃPÀÄ). DUÀ ªÀiÁvÀæ 
ªÀåQÛAiÀÄÄ ¤gÉÆÃVAiÀiÁUÀ®Ä ¸ÁzsÀå. 

6. J¯ÉÊ ªÉÊzÀå£ÉÃ ! ¥ÀxÀå«gÀÄªÁUÀ OµÀzsÀ¢AzÉÃ£ÀÄ ¥ÀæAiÉÆÃd£À? ¥ÀxÀå«®è¢gÀÄªÁUÀ AiÀiÁªÀ 
OµÀ¢ü¬ÄAzÀ®Æ ¥ÀæAiÉÆÃd£À«®è.  

7. CwAiÀiÁzÀ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É¬ÄAzÀ, DAiÀiÁ¸À¢AzÀ, ºÉZÀÄÑ ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ, 
DUÀæºÀ¥ÀÆªÀðPÀªÁzÀ ¤AiÀÄªÀÄUÀ½AzÀ, §ºÀÄd£ÀgÀ ¸ÀAUÀ¢AzÀ ªÀÄvÀÄÛ ¯ÉÆÃ®Ä¥ÀvÉ¬ÄAzÀ 
AiÉÆÃUÀªÀÅ £Á±ÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. 

8. C£ÀßªÀ£ÀÄß ¤vÀåªÀÇ ¥ÀÆf¸À¨ÉÃPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¤A¢¸ÀzÉ CzÀ£ÀÄß ¹éÃPÀj¸À¨ÉÃPÀÄ. C£ÀßªÀ£ÀÄß 
£ÉÆÃr ºÀµÀð¥ÀqÀ¨ÉÃPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¥Àæ¸À£ÀßvÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆAzÀ¨ÉÃPÀÄ. ºÁUÀÆ EAvÀºÀ M¼ÉîAiÀÄ 
DºÁgÀ¥Áæ¦ÛUÁV s̈ÀUÀªÀAvÀ£À£ÀÄß ¸Àäj¸ÀÄvÁÛ C©ü£ÀA¢¸À¨ÉÃPÀÄ. (C£ÀßzÀ PÀÄjvÀ ¥ÁæaÃ£ÀgÀ 

UÀËgÀªÁzÀgÀUÀ¼ÀÄ EzÀjAzÀ ªÉÃzÀåªÁUÀÄvÀÛzÉ). CzÀ£ÀÆß vÉÊvÀÛjÃAiÉÆÃ¥À¤µÀvÀÄÛ A³ÉÇ lÉ 

ÌlÉl±ÉiÉç | iÉSèuÉëiÉqÉç |  JAzÀÄ DzÉÃ²¹zÉ.   
9. ¤vÀåªÀÇ ¥ÀÆf¸À®àlÖ ºÁUÀÆ ¸ÉÃ«¸À®àlÖ C£ÀßªÀÅ ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ vÉÃd¸Àì£ÀÄß PÉÆqÀÄvÀÛzÉ. 

¥ÀÆf¸ÀzÉ ¸ÉÃ« À̧ÄªÀ C£ÀßªÀÅ EªÉgÀqÀ£ÀÆß £Á±À¥Àr À̧ÄvÀÛzÉ. (C£Àß PÉÃªÀ® 
GzÀgÀA¨sÀgÀuÉAiÀÄ ªÀ¸ÀÄÛªÀ®è. CzÀQÌAvÀ®Æ «ÄV¯ÁzÀ ¨sÀUÀªÀAvÀ£À ¥Àæ¸ÁzÀ JA§ 
PÀÈvÀPÀÈvÀåvÁ¨sÁªÀ£ÉAiÀÄÄ CzÀ£ÀÄß Ȩ́Ã«¸ÀÄªÁUÀ C£ÀÄ¸ÀAzsÁ£ÀªÁUÀ É̈ÃPÀÄ JA§ÄzÉÃ EzÀgÀ 
D±ÀAiÀÄ). 

10. ±ÀjÃgÀPÉÌ DAiÀiÁ¸ÀªÀ£ÀÄßAlÄ ªÀiÁqÀÄªÀ ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄ£ÀÄß ªÁåAiÀiÁªÀÄªÉ£ÀÄßvÉÛÃªÉ. 
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11. ªÀÄÄzÀÎgÀzÀAvÀºÀ DAiÀÄÄzsÀUÀ¼À£ÀÄß wgÀÄV¸ÀÄªÀÅzÀÄ, ºÀUÀÎªÀ£ÀÄß J¼ÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, zsÀ£À¸Àì£ÀÄß 
«ÄÃlÄªÀÅzÀÄ, zÉÃºÀzÀ ««zsÀ CAUÁAUÀ¼À£ÀÄß »VÎ¹ PÀÄVÎ À̧ÄªÀÅzÀÄ, EvÁå¢ PÀªÀÄðUÀ¼À£ÀÄß 
ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß ªÁåAiÀiÁªÀÄªÉ£ÀÄßvÉÛÃªÉ (EzÀÄ ªÁåAiÀiÁªÀÄzÀ ¸ÀégÀÆ¥ÀªÀ£ÀÄß ¤gÀÆ¦ À̧ÄvÀÛzÉ). 

12. ¥Àj±ÀæªÀÄ ªÀÄvÀÄÛ «ÄvÁºÁgÀ EªÉgÀqÀÆ ¨sÀÆ«ÄAiÀÄ°ègÀÄªÀ C²é¤Ã zÉÃªÀvÉUÀ¼ÀÄ. £Á£ÀÄ 
EªÉgÀqÀ£ÀÆß PÀqÉUÀtÂ¹ É̈ÃgÉÆ§â ªÉÊzÀå£À£ÀÄß D±Àæ¬Ä¸À¯ÁgÉ. 

13. zÀæªÀå ¸ÀA¥ÁzÀ£É, ªÀiÁUÀð¸ÀAPÀæªÀÄt, ¥ÀªÀðvÁgÉÆÃºÀt, «zÁådð£É, zsÀ£Ádð£É, ºÁUÀÆ 
ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ªÉÄ®èªÉÄ®è£É ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ. 

 
¸ÀÆAiÀÄð£ÀªÀÄ¸ÁÌgÀzÀ ªÀÄºÀvÀé 
14. ¸ÀÆAiÀÄð £ÀªÀÄ¸ÁÌgÀªÀ£ÀÄß AiÀiÁgÀÄ ¥Àæw¤vÀåªÀÇ ªÀiÁqÀÄvÁÛgÉÆÃ CªÀjUÉ ªÀÄÄA¢£À 

¸ÀºÀ À̧æd£ÀäUÀ¼À°èAiÀÄÆ §qÀvÀ£ÀªÀÅAmÁUÀÄªÀÅ¢®è. 
 

d®¥Á£À 
15. CfÃtðªÁzÁUÀ d®¥Á£ÀªÀÅ OµÀzsÀzÀAvÉ PÉ® À̧ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. DºÁgÀ fÃtðªÁzÀ ªÉÄÃ¯É 

¤ÃgÀ£ÀÄß PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀjAzÀ zÉÃºÀªÀÅ §°µÀÖªÁUÀÄvÀÛzÉ. HlzÀ ªÀÄzsÉå MAzÀÄ gÀÄa¬ÄAzÀ 
E£ÉÆßAzÀÄ gÀÄaAiÀÄ£ÀÄß ¸À«AiÀÄ®Ä d®¥Á£À  ªÀiÁrzÀgÉ CªÀÄÈvÀzÀAvÉ DUÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÉ 
HlªÁzÀ  vÀPÀët ¤ÃgÀ£ÀÄß PÀÄrªÀÅzÀÄ DgÉÆÃUÀåPÉÌ ºÁ¤PÀgÀ. 
 

16. CwAiÀiÁV ¤ÃgÀ£ÀÄß PÀÄrzÀgÉ wAzÀ DºÁgÀªÀÅ ¥ÀZÀ£ÀªÁUÀÄªÀÅ¢®è. ¤ÃgÀ£ÀÄß PÀÄrAiÀÄzÉÃ 
EzÀÝgÀÆ ¸ÀºÀ CzÉÃ ¥sÀ®. DzÀÝjAzÀ doÀgÁVßAiÀÄÄ G¢ÝÃ¥À£ÀPÁÌV ¸Àé®à À̧é®à ¤ÃgÀ£ÀÄß 
DUÁUÀ PÀÄrAiÀÄÄwÛgÀ¨ÉÃPÀÄ. QëÃgÀ¥Á£À, ªÀÄfÓUÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÉÆ¸Àj£À ªÀÄºÀvÀé. 
 

17. MAzÀÄ ªÉÃ¼É F ¨sÀÆ«ÄAiÀÄ°è ºÀ¸ÀÄ«£À ºÁ®Ä E®èzÉ EgÀÄwÛzÀÝgÉ F ¯ÉÆÃPÀzÀ°è 
§æºÀäzÉÃªÀgÀ À̧È¶ÖAiÉÄÃ É̈¼ÉAiÀÄÄwÛgÀ°®è. MAzÀÄ ªÉÃ¼É ¨É¼É¢zÀÝgÀÆ CzÀÄ PÀÈ±ÀªÁV, 
¤«ðÃAiÀÄðªÁV, §®»Ã£ÀªÁV, §qÀPÀ¯ÁV ºÁUÀÆ PÀÄgÀÆ¦AiÀiÁV EgÀÄwÛvÀÄÛ. 
 

18. ¸ÀéUÀðzÀ zÉÃªÀvÉUÀ½UÉ CªÀÄÈvÀ¥Á£À¢AzÀ CªÀÄgÀvÀéªÀÅ zÉÆgÀPÀÄªÀAvÉ ¨sÀÆ¯ÉÆÃPÀzÀ°è 
ªÀiÁ£ÀªÀjUÉ ªÀÄfÓUÉAiÀÄ ¸ÉÃªÀ£É¬ÄAzÀ GAmÁUÀÄvÀÛzÉ (ªÀÄfÓUÉAiÀÄ ¸ÉÃªÀ£É¬ÄAzÀ 
¢ÃWÁðAiÀÄÄµÀåªÀÅ ¥Áæ¦ÛAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ). 
 

19. J°è ªÉÆ¸ÀgÀÄ PÀqÉAiÀÄÄªÀ ±À§Ý«®èªÉÇÃ, J°è aPÀÌ¥ÀÄlÖ ªÀÄPÀÌ½®èªÉÇÃ, J°è 
UÀÄgÀÄ»jAiÀÄjUÉ UËgÀªÁzÀgÀUÀ¼ÀÄ EgÀÄªÀÅ¢®èªÉÇÃ CªÀÅUÀ¼ÀÄ ªÀÄ£ÉªÀÄA¢gÀUÀ¼ÉÃ£ÀÄ? C®è 
¤dªÁVAiÀÄÆ CªÀÅ PÁqÀÄUÀ¼ÀÄ. 
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¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄ 
20. AiÀiÁªÀÅzÀjAzÀ fÃ«AiÀÄÄ fÃ«¸ÀÄvÁÛ£ÉÆÃ, AiÀiÁj®èzÉ fÃªÀªÀÅ ¤fðÃªÀªÁUÀÄvÀÛzÉAiÉÆÃ 

CzÀ£ÀÄß ‘¥Áæt’ªÉAzÀÄ PÀgÉAiÀÄÄvÁÛgÉ. CAvÀºÀ ¥ÁætªÁAiÀÄÄªÀÅ ±ÀjÃgÀzÀ M¼ÀºÉÆPÀÄÌ CvÀåAvÀ 
±ÉæÃµÀ×£É¤¹zÁÝ£É. 
 

21. ¸ÀÆPÀÛªÁzÀ C s̈Áå¸ÀzÉÆA¢UÉ ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄªÀ£ÀÄß ªÀiÁrzÀgÉ À̧PÀ® gÉÆÃUÀUÀ¼ÀÆ 
£Á±ÀªÁUÀÄvÀÛªÉ. ¸ÀjAiÀiÁzÀ C s̈Áå¸À«®èzÉ ¨ÉÃPÁ©nÖ ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄªÀ£ÀÄß ªÀiÁrzÀgÉ J®è 
gÉÆÃUÀUÀ¼ÀÆ §gÀ§ºÀÄzÀÄ. 
 

22. ±ÀjÃgÀzÀ°è ªÁAiÀÄÄ«£À ¸ÀAZÁgÀ«gÀÄªÀªÀgÉUÉ fÃªÀ£À C¹ÛvÀé«gÀÄvÀÛzÉ.  ¥Áæt 
ºÉÆgÀºÉÆÃzÀgÉ ªÀÄgÀt¤²ÑvÀ. DzÀÝjAzÀ ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄªÀ£ÀÄß ZÉ£ÁßV C¨sÀå¹¹ 
¢ÃWÁðAiÀÄÄµÀåªÀ£ÀÄß ºÉÆAzÀ¨ÉÃPÀÄ. 
 

23. ºÉÃUÉ ¹AºÀ, D£É ªÀÄvÀÄÛ ºÀÄ° ªÉÆzÀ¯ÁzÀ ªÀ£ÀåªÀÄÈUÀUÀ¼ÀÄ ªÉÄ®èªÉÄ®è£É ªÀ±ÀªÁUÀÄvÀÛªÉAiÉÆÃ 
ºÁUÉAiÉÄÃ ¤zsÁ£ÀªÁV ªÁAiÀÄÄªÀ£ÀÄß Ȩ́Ã« À̧ÄvÁÛ ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄªÀ£ÀÄß C¨sÀå¹¸À É̈ÃPÀÄ. 
E®è¢zÀÝgÉ C§zÀÞ ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄªÀÅ ¸ÁzsÀPÀ¤UÉ ºÁ¤AiÀÄ£ÀÄßAlÄªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. 
 

24. §AUÁgÀ ªÀÄÄAvÁzÀ zsÁvÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¨ÉAQAiÀÄ°è ¸ÀÄlÄÖ ¥ÀÄl«mÁÖUÀ CªÀÅUÀ¼À PÀ®ä±ÀªÀÅ 
£Á±ÀªÁUÀÄªÀAvÉ ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄ¢AzÀ EA¢æAiÀÄUÀ¼À zÉÆÃµÀUÀ¼ÀÄ £Á±ÀªÁUÀÄvÀÛªÉ. 
 

¸Áß£À - ±ËZÀzÀ ªÀÄºÀvÀé 
 

25. ±ÀjÃgÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£À̧ ÀÄìUÀ¼À ¤ªÀÄð®vÉ ºÁUÀÆ s̈ÁªÀ±ÀÄ¢ÞUÀ¼ÀÄ ¸Áß£À«®èzÉ À̧A¨sÀ«¸À¯ÁgÀªÀÅ. 
DzÀÝjAzÀ ±ÁjÃjPÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀ PÁAiÀÄðZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À ±ÀÄ¢ÞUÁV ¸Áß£À«¢üUÀ¼À£ÀÄß 
ºÉÃ¼À¯ÁVzÉ.  (¸Áß£À¢AzÀ zÉÃºÁ®¸ÀåªÀÅ zÀÆgÀªÁV ªÀÄ£À̧ ÀÄì G®è¹vÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. 
CzÀgÀ®Æè «±ÉÃµÀªÁV «zÁåyðUÀ½UÉ zÉÊ£ÀA¢£À ¥ÁævÀBPÁ®zÀ ¸Áß£ÀªÀÅ CvÀåAvÀ 
G¥ÀPÁjAiÀiÁVzÉ). 
 

26. ±ÀÄæw ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀäøwUÀ¼À°è «¢ü¹gÀÄªÀ J®è QæAiÉÄUÀ¼ÀÆ ¸Áß£À¢AzÀ¯ÉÃ DgÀA¨sÀªÁUÀÄvÀÛªÉ. 
DzÀÝjAzÀ ¸ÀA¥ÀvÀÄÛ, ¥ÀÄ¶Ö ºÁUÀÆ DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀ ¸Áß£ÀªÀ£ÀÄß zÉÊ£ÀA¢£À 
PÀÈvÀåªÀ£ÁßV ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ. 
 

27. ¥ÁævÀBPÁ®zÀ°è ¸Áß£À, UÉÆÃ¸ÉÃªÉ, vÀgÀPÁj ºÀtÄÚUÀ¼À PÉÊvÉÆÃl, ºÀÆzÉÆÃl PÉ®¸ÀUÀ¼À°è 
vÉÆqÀV¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, vÀAzÉ vÁ¬ÄUÀ¼À ±ÀÄ±ÀÆæµÉ EªÀÅ ±Á¸ÁÛçZÀgÀuÉUÀÆ, ªÉÊAiÀÄQÛPÀ 
¸ÀÄRPÀÆÌ C£ÀÄPÀÆ®ªÁUÀÄªÀÅzÀÄ. 
 



Page 13 of 32 

 

28. ̧ Áß£ÀªÀÅ ªÀÄ£À¹ìUÉ ¥Àæ À̧£ÀßvÉAiÀÄ£ÀÄßAlÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. zÀÄB¸Àé¥ÀßUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆÃUÀ¯Ár À̧ÄvÀÛzÉ. 
±ÀÄavÀéPÉÌ ªÀÄ£ÉAiÀÄAvÁUÀÄvÀÛzÉ. PÉÆ¼ÉAiÀÄ£ÀÄß vÉÆ¼ÉAiÀÄÄvÀÛzÉ, ±ÀjÃgÀzÀ PÁAwAiÀÄ£ÀÄß 
ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛzÉ, gÀÆ¥ÀªÀ£ÀÄß ¨É¼ÀV¸ÀÄvÀÛzÉ, ±ÀvÀÄæUÀ¼À£ÀÄß £Á±À¥Àr¸ÀÄvÀÛzÉ. PÁªÀiÁVßAiÀÄ£ÀÄß 
G¢ÝÃ¥À£ÀUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ, ¹ÛçÃAiÀÄ ªÀÄ£À¹ìUÉ DPÀµÀðtÂÃAiÀÄªÁV vÉÆÃgÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ 
DAiÀiÁ¸ÀªÀ£ÀÄß ¥ÀjºÀj¸ÀÄvÀÛzÉ. »ÃUÉ ¸Áß£ÀzÀ ºÀvÀÄÛ UÀÄtUÀ¼À£ÀÄß ¤gÀÆ¦ À̧¯ÁVzÉ.,   
 

29. HlªÁzÀ ªÉÄÃ¯É ¸Áß£À ªÀiÁqÀ¨ÁgÀzÀÄ, gÉÆÃUÀ«gÀÄªÁUÀ ¸Áß£À ªÀiÁqÀ¨ÁgÀzÀÄ, 
CzsÀðgÁwæAiÀÄ°èAiÀÄÆ ¸Áß£À ªÀiÁqÀ¨ÁgÀzÀÄ, ºÁUÀÆ D¼ÀªÀ£ÀßjAiÀÄzÀ d¯Á±ÀAiÀÄUÀ¼À°è 
¸Áß£À ªÀiÁqÀ¨ÁgÀzÀÄ. 
 

30. £À¢UÀ¼À°è, zÉÃªÁ®AiÀÄUÀ¼À wÃxÀðUÀ¼À°è, PÉgÉ ¸ÀgÉÆÃªÀgÀUÀ¼À°è, ¤Ãj£À ªÀÄqÀÄ ºÁUÀÆ 
ºÀjAiÀÄÄªÀ gÀhÄjUÀ¼À°è ¤vÀå ¸Áß£À ªÀiÁqÀ É̈ÃPÀÄ. 
 

±ËZÀ  
31. ¨ÁºÀå ªÀÄvÀÄÛ C¨sÀåAvÀgÀ JA§ÄzÁV ±ËZÀªÀÅ JgÀqÀÄ «zsÀ. ªÀÄÈwÛPÉ ªÀÄvÀÄÛ ¤Ãj¤AzÀ 

ªÀiÁqÀÄªÀ ¸Áß£ÀªÀÅ ¨ÁºÀå¸Áß£ÀªÁzÀgÉ ªÀÄ£À¹ì£À PÀ®äµÀªÀ£ÀÄß vÉÆ¼ÉzÀÄ 

±ÀÄ¢ÞAiÀiÁV¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ C s̈ÀåAvÀgÀ ¸Áß£À. (¥À«vÀæªÁzÀ ªÀÄÈwÛPÉ¬ÄAzÀ UÉÆÃªÀÄAiÀÄ – 
UÉÆÃªÀÄÆvÀæ ¥ÉÆæÃPÀëuÉ¬ÄAzÀ ¸Áß£À ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ±Á À̧Ûç«»vÀªÁVzÉ). 

32. d®¢AzÀ zÉÃºÀªÀÅ ±ÀÄaAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ, ¸ÀvÀå ¸ÀAzsÀvÉ¬ÄAzÀ ªÀÄ£À̧ ÀÄì ±ÀÄzÀÞªÁUÀÄvÀÛzÉ. «zÉå 
ºÁUÀÆ vÀ¥À À̧ÄìUÀ½AzÀ DvÀäªÀÅ ±ÀÄaAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ ºÁUÀÆ ¸ÀÄeÁÕ£À¢AzÀ §Ä¢ÞAiÀÄÄ 
±ÀÄzÀÞªÁUÀÄvÀÛzÉ. 

33. J®è «zsÀªÁzÀ ±ÀÄavÀéUÀ½VAvÀ CxÀð ±ËZÀªÉÃ ¥ÀgÀªÀÄ±ÉæÃµÀ×ªÁVzÉ. CxÀð±ÀÄ¢Þ G¼ÀîªÀ£ÉÃ 
¤dªÁzÀ ±ÀÄzÀÞ£ÀÄ. ªÀÄtÄÚ ªÀÄvÀÄÛ ¤Ãj¤AzÀ ªÀiÁqÀÄªÀ ±ËZÀªÀÅ ±ËZÀªÉÃ C®è. 
(CxÀð±ËZÀzÀ ªÀÄºÀvÀéªÀ£ÀÄß E°è ¥Àæw¥Á¢¸À¯ÁVzÉ. À̧ªÉÃðUÀÄuÁB PÁAZÀ£ÀªÀiÁ±ÀæAiÀÄAw 
JA§ ªÀiÁw£ÀAvÉ ¯ÉÆÃPÀzÀ°è ªÉÆÃ¸À, ªÀAZÀ£É, EvÁå¢ zÀÄUÀÄðtUÀ½AzÀ CxÀð 
¸ÀA¥ÁzÀ£É ¥Á¥ÀPÉÌ PÁgÀtªÁzÀgÉ, ¸ÀvÀå, zsÀªÀÄð, ¥ÁæªÀiÁtÂPÀªÀiÁUÀðzÀ°è ¸ÀA¥Á¢¹zÀ 
CxÀð JAzÀgÉ zsÀ£ÀªÀÅ ¥ÀÄtåªÀ£ÀÄß vÀAzÀÄPÉÆqÀÄvÀÛzÉ. 

34. ̈ ÉÃgÉAiÀÄªÀgÀÄ zsÀj¹zÀ ¥ÁzÀgÀPÉë, §mÉÖ, G¥À¤ÃvÀ (M¼ÀGqÀÄ¥ÀÄ) C®APÁgÀ ¸ÁªÀÄVæUÀ¼ÁzÀ 
D s̈ÀgÀt, ºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ PÀªÀÄAqÀ® (PÉÊ ¥ÁvÉæUÀ¼ÀÄ) EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÉÆÛ§âgÀÄ §¼À À̧¨ÁgÀzÀÄ. 

35. £À¢ ªÉÆzÀ¯ÁzÀ ¤Ãj£À°è ªÀÄ®-ªÀÄÆvÀæ « À̧dð£É, GUÀÄ¼ÀÄªÀÅzÀÄ, EvÁå¢UÀ¼À£ÀÄß 
ªÀiÁqÀ¨ÁgÀzÀÄ. CAvÉAiÉÄÃ CªÉÄÃzsÀå°¥ÀÛªÁzÀ (ªÀÄ® ªÀÄÆvÀæUÀ½AzÀ CAnzÀ) AiÀiÁªÀÅzÉÃ 
ªÀ À̧ÄÛUÀ¼À£ÁßUÀ°Ã, gÀPÀÛªÀ£ÁßUÀ°Ã, «µÀªÀ£ÁßUÀ°Ã ºÁPÀ¨ÁgÀzÀÄ. 

 

(ªÉÄÃ°£À JgÀqÀÆ ±ÉÆèÃPÀUÀ¼ÀÄ ¸ÁªÀðd¤PÀ ±ËZÀªÀ£ÀÄß PÀÄjvÀÄ «ªÀj¸À¯ÁVzÉ. ¸ÀªÀðPÁ®PÀÆÌ 
¸ÀPÀ® zÉÃ±ÀPÀÆÌ CvÀåªÀ±ÀåPÀªÁzÀ ² À̧ÄÛ-¸ÀAAiÀÄªÀÄUÀ¼À£ÀÄß CqÀªÀ½¹PÉÆAqÁUÀ ¸ÁªÀiÁfPÀ 
¸Áé À̧ÜöåªÀ£ÀÄß PÁ¥ÁqÀ§ºÀÄzÉA§ JZÀÑjPÉAiÀÄ ¥ÁoÀªÀ£ÀÄß ºÉÃ¼À¯ÁVzÉ)  
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A¹É…¡ûrÉÉãaÉmÉËUcÉrÉÈ 

 

1. AjÉ rÉÉãaÉÇ mÉëuÉ¤rÉÉÍqÉ xÉÉ…¡ûÇ xÉÇÌuÉimÉëSÉrÉMüqÉç | 

LãYrÉÇ eÉÏuÉÉiqÉlÉÉãUÉWÒûÈ rÉÉãaÉÇ rÉÉãaÉÌuÉzÉÉUSÉÈ || 

2. mÉÑUÉhÉmÉÑÂzÉxrÉÉlrÉå ¥ÉÉlÉqÉÉWÒûÌuÉïzÉÉUSÉÈ | 

ÎeÉiuÉÉSÉuÉÉiqÉlÉÈ zÉ§ÉÔlÉç MüÉqÉÉSÏlÉç rÉÉãaÉqÉprÉxÉåiÉç || 

3. MüÉqÉ¢üÉãkÉÉæ sÉÉãpÉqÉÉãWûÉæ iÉmiÉUÇ qÉSqÉixÉUÉæ | 

uÉSÎliÉ SÒÈZÉSÉlÉåiÉÉlÉËUwÉQèûuÉaÉïqÉÉiqÉlÉÈ || 

4. rÉÉãaÉÉ¹É…¡æûËUqÉÉlÉç  ÎeÉiuÉÉ rÉÉãÌaÉlÉÉã rÉÉãaÉqÉÉmlÉÑrÉÑÈ 

rÉqÉÌlÉrÉqÉÉuÉÉxÉlÉmÉëÉhÉÉrÉÉqÉÉæ iÉiÉÈ mÉUqÉç || 

5. mÉëirÉÉWûÉUÇ kÉÉUhÉÉZrÉÇ krÉÉlÉÇ xÉÉkÉïÇ xÉqÉÉÍkÉlÉÉ| 

A¹É…¡ûÉlrÉÉWÒûUåiÉÉÌlÉ rÉÉãÌaÉlÉÉã rÉÉãaÉxÉÉkÉlÉå || 

6. AÌWÇûxÉÉ xÉirÉqÉxiÉårÉÇ oÉë¼cÉrÉïÇ M×ümÉÉeÉïlÉqÉç | 

¤ÉqÉÉ kÉ×ÌiÉÍqÉïiÉÉWûÉUÈ zÉÉæcÉÇ cÉåÌiÉ rÉqÉÉ SzÉ|| 

7. iÉmÉÈ xÉliÉÉãwÉ AÉÎxiÉYrÉÇ SÉlÉÇ SåuÉxrÉ mÉÔeÉlÉqÉç | 

ÍxÉ®ÉliÉ´ÉuÉhÉÇ cÉæuÉ ¾ûÏqÉïÌiÉ¶É eÉmÉÉã WÒûiÉqÉç || 

SzÉæiÉå ÌlÉrÉqÉÉÈ mÉëÉã£üÉÈ rÉÉãaÉzÉÉx§ÉÌuÉzÉÉUSæÈ || 

8. iÉ§É ÎxjÉUxÉÑZÉqÉÉxÉlÉqÉç | 

9. mÉ©ÉxÉlÉÇ xuÉÎxiÉMüÉZrÉÇ uÉeÉëÇ pÉSìÉxÉlÉÇ iÉjÉÉ | 

uÉÏUÉxÉlÉÍqÉÌiÉ mÉëÉã£üÇ ¢üqÉÉSÉxÉlÉmÉgcÉMüqÉç || 

10. iÉÍxÉlÉç xÉÌiÉ µÉÉxÉmÉëµÉÉxÉrÉÉãÈ aÉÌiÉÌuÉcNåûSÈ mÉëÉhÉÉrÉÉqÉÈ| 

11.  mÉëÉhÉÉrÉÉqÉÉã ÌWû Ì²ÌuÉkÉÈ xÉaÉpÉÉãïÅaÉpÉï LuÉ cÉ | 

eÉmÉkrÉÉlÉÉÌSÍpÉrÉÑï£Çü xÉaÉpÉïÇ iÉÇ ÌuÉSÒoÉÑïkÉÉÈ || 

iÉSmÉåiÉÇ ÌuÉaÉpÉïgcÉ mÉëÉhÉÉrÉÉqÉÇ mÉUå ÌuÉSÒÈ | 

12.  CÎlSìrÉÉhÉÉÇ ÌuÉcÉUiÉÉÇ ÌuÉwÉrÉåwÉÑ ÌlÉUaÉïsÉqÉç | 

oÉsÉÉSÉWûUhÉÇ iÉåprÉÈ mÉëirÉÉWûÉUÉãÅÍpÉkÉÏrÉiÉå || 

13.  SåzÉoÉlkÉÍ¶É¨ÉxrÉ kÉÉUhÉÉ | 

*** 
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CµÁÖAUÀAiÉÆÃUÀ ¥ÀjZÀAiÀÄ – C£ÀÄªÁzÀ 
 

1. FUÀ CµÁÖAUÀ ¸À»vÀªÁzÀ, ¤vÁå£ÀAzÀ¨sÀªÀgÀÆ¥ÀªÁzÀ, ªÉÆÃPÀë¥ÀæzÀªÁzÀ, 
AiÉÆÃUÀªÀiÁUÀðªÀ£ÀÄß ºÉÃ¼ÀÄvÉÛÃ£É. fÃªÀ ªÀÄvÀÄÛ DvÀäUÀ¼À KPÀvÁ£ÀvÉAiÉÄÃ AiÉÆÃUÀ 
JA§ÄzÁV AiÉÆÃUÀ«zÀgÀÄ ºÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ. 

2. ¥ÀÆtð¥ÀÄgÀÄµÀ£ÁzÀ “²æÃªÀÄ£ÁßgÁAiÀÄt£À eÁÕ£ÀªÉÃ AiÉÆÃUÀ” JA§ÄzÁV ªÀÄvÉÛ PÉ®ªÀgÀÄ 
ºÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ. PÁªÀiÁ¢ CjµÀqÀéUÀðUÀ¼À£ÀÄß d¬Ä¹ £ÀAvÀgÀ AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸À ¤gÀvÀ£ÁUÀ¨ÉÃPÀÄ. 

3. PÁæªÀÄ-PÉÆæÃzsÀ, ¯ÉÆÃ¨sÀ-ªÉÆÃºÀ, ªÀÄzÀ-ªÀÄvÀìgÀUÀ¼À£ÀÄß CjµÀqÀéUÀðUÀ¼É£ÀÄßvÁÛgÉ. EªÀÅ 
fÃªÁvÀä¤UÉ zÀÄBRªÀ£ÀÄßAlÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ. DvÀä¸ÀégÀÆ¥ÀzÀ aAvÀ£ÉUÉ EªÀÅ 
CrØ¥Àr À̧ÄªÀÅzÀjAzÀ »vÀ±ÀvÀÄæUÀ¼ÁUÀÄvÀÛªÉ. 

4. AiÀÄªÀÄ-¤AiÀÄªÀÄ, D À̧£À-¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄ, ¥ÀævÁåºÁgÀ, zsÁgÀt, zsÁå£À ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀªÀiÁ¢ü EªÀÅ 
AiÉÆÃUÀzÀ CµÁÖAUÀUÀ¼ÀÄ. F CµÁÖAUÀAiÉÆÃUÀ ¸ÁzsÀ£ÉAiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ AiÉÆÃVUÀ¼ÀÄ 
PÁæªÀÄPÉÆæÃzsÁ¢UÀ¼À£ÀÄß ¤AiÀÄAwæ¹PÉÆAqÀÄ AiÉÆÃUÀ¹¢ÞAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÁÛgÉ. 

5. C»A Ȩ́, ¸ÀvÀå, C¸ÉÛÃAiÀÄ (PÀ¢AiÀÄ¢gÀÄ«PÉ), §æºÀäZÀAiÀÄð, PÀÈ¥À, DdðªÀ, PÀëªÀiÁ, zsÀÈw, 
«ÄvÁºÁgÀ ºÁUÀÆ ±ËZÀ EªÀÅ ºÀvÀÄÛ ‘AiÀÄªÀÄ’UÀ¼ÀÄ. 

6. vÀ¥À¸ÀÄì, ¸ÀAvÉÆÃµÀ, D¹ÛPÀå§Ä¢Þ, zÁ£À, zÉÃªÀvÁZÀð£É, ¹zÁÞAvÀ, ±ÀæªÀt, ®eÉÓ, ªÀÄw, d¥À 
ºÁUÀÆ ºÉÆÃªÀÄ EªÀÅ ºÀvÀÄÛ ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼ÀÄ. 

7. ¹ÜgÀªÁV À̧ÄRªÁV EgÀÄªÀÅzÉÃ D À̧£À. 
8. ¥ÀzÁä À̧£À, À̧é¹ÛPÁ¸À£À, ªÀeÁæ¸ÀªÀÄ, ¨sÀzÁæ¸À£À, ªÀÄvÀÄÛ «ÃgÁ¸À£À EªÀÅ D À̧£À ¥ÀAZÀPÀUÀ¼ÀÄ. 
9. D À̧£À ¹¢ÞAiÀiÁzÀ ªÉÄÃ¯É ±Áé¸À-¥Àæ±Áé¸ÀUÀ¼À UÀwAiÀÄ£ÀÄß (vÀqÉ»rAiÀÄÄªÀÅzÉÆÃ) 

¤AiÀÄAwæ¸ÀÄªÀÅzÉÃ ¥ÁæuÁAiÀÄªÀÄ. ±Áé À̧ªÉAzÀgÉ ºÉÆgÀV£À ªÁAiÀÄÄªÀ£ÀÄß ºÉÆgÀºÁPÀÄªÀÅzÀÄ 
(¤B±Áé¸À). 

10. ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄªÀÅ JgÀqÀÄ «zsÀ - ¸ÀÄUÀ¨sÀð ªÀÄvÀÄÛ CUÀ¨sÀð JA§ÄzÁV. 
C¥ÀxÁå£ÀAiÀÄÄPÀÛªÁV ªÀiÁqÀÀÄªÀ ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄªÀ£ÀÄß ‘¸ÀUÀ¨sÀð’ J£ÀÄßvÉÛÃªÉ. 
d¥ÀzÁå£ÁgÀ»vÀªÁV ªÀiÁqÀÀÄªÀ ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄªÀ£ÀÄß CUÀ¨sÀð J£ÀÄßvÉÛÃªÉ. 

11. EA¢æAiÀÄUÀ¼ÀÄ «µÀAiÀiÁ¸ÀPÀÛªÁV CqÉvÀqÉ¬Ä®èzÉ ¥ÀæªÀwð¸ÀÄªÀÅzÀjAzÀ ¤gÀAvÀgÀªÁV 
ZÀÀAZÀ®ªÁVgÀÄvÀÛªÉ.  CAvÀºÀ EA¢æAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß «µÀAiÀÄUÀ½AzÀ zÀÆgÀªÀiÁr ªÀÄ£À̧ Àì£ÀÄß 
¹ÜgÀUÉÆ½¸ÀÄªÀÅzÉÃ ‘¥ÀævÁåºÁgÀ’. 

12. MAzÀÄ ¤¢ðµÀÖªÁzÀ ¸ÁÜ£ÀzÀ CxÀªÁ ªÀ¸ÀÄÛ«£À ªÉÄÃ¯É avÀÛªÀ£ÀÄß PÉÃA¢æÃPÀj¸ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß 
‘zsÁgÀuÁ’ J£ÀÄßvÉÛÃªÉ. 
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n¥ÀàtÂ 
 

1. ±ÉÆèÃPÀ : AiÉÆÃUÀªÉAzÀgÉ avÀÛªÀÈwÛ¤gÉÆÃzsÀ.  CzÉÆAzÀÄ G¥ÁAiÀÄ. «±ÉÃµÀªÁV 
¸ÁzsÀPÀ¤UÉ §ºÀÄªÀÄÄRåªÁV É̈ÃPÁVgÀÄªÀ KPÁUÀævÉAiÀÄ£ÀÄß ¸Á¢ü¸À®Ä AiÉÆÃUÀªÀÅ ¥Àæ§® 
G¥ÁAiÀÄªÁVzÉ. 

2. ±ÉÆèÃPÀ 2 : PÁªÀiÁ¢ CjµÀqÀéUÀðUÀ¼À£ÀÄß ¤AiÀÄAwæ¹zÀ £ÀAvÀgÀªÀµÉÖÃ 
AiÉÆÃUÀ¤gÀvÀ£ÁUÀ¨ÉÃPÀÄ. 

A) x§ÉÏpÉÉãaÉÉ±ÍpÉsÉÉwÉÈ MüÉqÉÈ | ¯ËQPÀ ¥Àæ¥ÀAZÀzÀ°è fÃªÀ£ÀÄ §AiÀÄ¸ÀÄªÀ J®è jÃwAiÀÄ 
C©ü¯ÁµÉAiÉÄÃ PÁªÀÄ. 
 

AÉ) ¢üÉãkÉÈ – xÉiuÉÉÌS ÎeÉbÉÉÇxÉÉ ¢üÉãkÉÈ | EµÀÖªÀÅ FqÉÃj¢zÁÝUÀ ¸ÁwéPÀvÉAiÀÄÄ 
£Á±ÀªÁUÀÄªÀÅzÀjAzÀ GAmÁUÀÄªÀ ¥sÀ°vÁA±ÀªÉÃ PÉÆæÃzsÀ. 
 

C) kÉlÉÉÌS iÉ×whÉÉ sÉÉãpÉÈ | zsÀ£À, D¹Û EvÁå¢ UÀ½PÉAiÀÄ°è vÉÆÃgÀÄªÀ CvÁå¸ÀQÛAiÉÄÃ ¯ÉÆÃ¨sÀ. 
 

D) iÉiuÉÉ¥ÉÉlÉÇ qÉÉãWûÈ : ‘vÀvÀé’ CAzÀgÉ ¸ÀjAiÀiÁzÀ w¼ÀÄªÀ½PÉAiÀÄ C¨sÁªÀ¢AzÀ ºÀÄlÄÖªÀ 
ªÀÄªÀÄPÁgÀ CxÀªÁ CºÀAPÁgÀªÉÃ ªÉÆÃºÀ. 
  

E) AWÇû, xÉÑZÉÏ kÉlÉÏ ÌuÉ²ÉlÉç CÌiÉaÉuÉïÈ qÉSÈ - £Á£ÉÃ CvÀåAvÀ ¸ÀÄT, ²æÃªÀÄAvÀ, «zÁéA¸À 
JA©vÁå¢ zÀÄgÀºÀAPÁgÀªÉÃ ªÀÄzÀ. 
  

F) AlrÉzÉÑpÉ²åwÉÉã qÉixÉUÈ : ¨ÉÃgÉ ¸ÀdÓ£ÀgÀ ¸ÀzÀÄÎt À̧zÁZÁgÀUÀ¼À CªÀºÉÃ¼À£À ªÀÄvÀÄÛ 
zÉéÃµÀªÀ£ÀÄß ªÀÄvÀìgÀ J£ÀÄßvÉÛÃªÉ. 
  

±ÉÆèÃPÀ 4: CµÁÖAUÀ AiÉÆÃUÀzÀ ¸ÁzsÀ£ÉAiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ AiÉÆÃVUÀ¼ÀÄ PÁªÀÄPÉÆæÃzsÁ¢UÀ¼À£ÀÄß 
¤AiÀÄAwæ¹PÉÆAqÀÄ AiÉÆÃUÀ¹¢ÞAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÁÛgÉ. 

 

±ÉÆèÃPÀ 5 :  A) lÉ Mü¶ÉlÉ WûÎlqÉ CirÉprÉÉxÉmÉëuÉhÉiÉÉ AÌWïûxÉÉ |   

AiÀiÁjUÀÆ AiÀiÁªÀ PÁgÀtPÀÆÌ PÁAiÉÄÃ£À ªÁZÁ ªÀÄ£À̧ Á vÉÆAzÀgÉAiÀÄ£ÀÄßAlÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅ¢®è 
JA§ zÀÈqsÀ ¤zsÁðgÀªÉÃ C»A Ȩ́. 

 

AÉ) rÉjÉÉSØ¹´ÉÑiÉÉjÉÉïlÉÉÇ xÉÉÂmÉMüjÉlÉÇ xÉirÉÍqÉirÉÉÍpÉkÉÏrÉiÉå |  

ªÀåQÛAiÉÆ§â£ÀÄ £ÉÆÃrzÀ CxÀªÁ PÉÃ½zÀ «ZÁgÀªÀ£ÀÄß AiÀÄxÁªÀvÁÛV ºÉÃ¼ÀÄªÀÅzÉÃ ‘¸ÀvÀå’. 
¸ÀvÀåªÀ£ÉßÃ ºÉÃ¼ÀÄvÉÛÃ£É, ¸ÀÄ¼Àî£ÀÄß ºÉÃ¼ÀÄªÀÅzÉÃ E®è JA§ zÀÈqsÀ¸ÀAPÀ®à«gÀ¨ÉÃPÀÄ. 
 

C) iÉ×hÉÉSåUmrÉlÉÉSÉlÉÇ mÉUxuÉxrÉ AxiÉårÉqÉç |  

¨ÉÃgÉAiÀÄªÀjUÉ ¸ÉÃjzÀ ºÀÄ®ÄèPÀrØAiÀÄ£ÀÆß ¸ÀºÀ £Á£ÀÄ ©nÖAiÀiÁV vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî̄ ÁgÉ J£ÀÄßªÀ 
¨sÁªÀ£ÉAiÉÄÃ ‘C¸ÉÛÃAiÀÄ’. 

AuÉxjÉÉxuÉÌmÉ xÉuÉÉïxÉÑ MüqÉïhÉÉ qÉlÉxÉÉ ÍzÉUÉ| 

x§ÉÏxÉ…¡ûÌiÉmÉËUirÉÉaÉÉã oÉëyÄnqÉcÉrÉï mÉëcÉ¤ÉiÉå || 

JAvÀºÀ ¥Àj¹ÜwAiÀÄ°èAiÀÄÆ PÀÈw¬ÄAzÀ, ªÀiÁ£À¹PÀªÁV, ªÀiÁw£À ªÀÄÆ®PÀªÁVAiÀÄÆ 
¹ÛçÃ¸ÀAUÀªÉÃ ªÉÆzÀ¯ÁzÀ ¨sÉÆÃUÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀjvÀåf¸ÀÄªÀÅzÉÃ §æºÀäZÀAiÀÄð. 



Page 17 of 32 

 

D) mÉëÉÍhÉwÉÑ ¢ÔüUoÉÑÎ®È ÌlÉuÉ×Ì¨ÉÈ M×ümÉÉ   

AiÀiÁªÀÅzÉÃ fÃ«UÉ K£ÀÆ vÉÆAzÀgÉAiÀÄ£ÀÄßAlÄ ªÀiÁqÀzÉÃ EgÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CªÀÅUÀ¼ÀÄ 
¸ÀAPÀlzÀ°ègÀÄªÁUÀ À̧ºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀ¯Éwß À̧ÄªÀÅzÀÄ PÀÈ¥É. 
  

E) urÉuÉWûÉUåwÉÑ xÉuÉåïwÉÑ qÉlÉÉãuÉÉYMüÉrÉMüqÉïÍpÉÈ | 

   xÉuÉåïwÉÉqÉÌmÉ MüÉæÌOûsrÉUÉÌWûirÉÇ AÉeÉïuÉÇ pÉuÉåiÉç ||  

EvÀgÀgÉÆA¢UÉ ªÀåªÀºÀj À̧ÄªÁUÀ wæPÀgÀt±ÀÄ¢Þ¥ÀÆªÀðPÀ CªÀjUÉ ªÉÆÃ À̧, ªÀAZÀ£Á¢UÀ¼À£ÀÄß 
ªÀiÁqÀ¢gÀÄªÀÅzÀÄ ‘DdðªÀ’. 

 

F) xÉuÉÉïiqÉlÉÉ xÉuÉïSÉÌmÉ xÉuÉï§ÉÉxrÉÉmÉMüÉËUwÉÑ| 

oÉlkÉÑÎwuÉuÉ xÉqÉÉcÉÉUÈ ¤ÉqÉÉ CirÉÍpÉkÉÏrÉiÉå|| 

AiÀiÁªÁUÀ®Æ J®è jÃw¬ÄAzÀ®Æ ªÀÄ£ÀB¥ÀÆªÀðPÀªÁV vÀ£ÀUÉ C¥ÀPÁgÀ ªÀiÁrzÀªÀgÀ 
PÀÄjvÁVAiÀÄÆ AiÀiÁªÀÅzÉÃ C¤µÀÖªÀ£ÀÄß J¸ÀUÀzÉ CªÀgÀ£ÀÄß §AzsÀÄUÀ¼ÀAvÉ PÁtÄªÀÅzÉÃ 
‘PÀëªÀiÁ.’ 
 

G) C¹uÉxiuÉÉÌS AsÉÉpÉiÉÍ¶ÉliÉÉpÉÉuÉÉã kÉ×ÌiÉÈ|  

vÁ£ÀÄ EµÀÖ¥ÀlÖ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ zÉÆgÉAiÀÄ¢zÁÝUÀ®Æ aAw¸ÀzÉÃ ¥Àæ±ÁAvÀªÁV 
¸ÀªÀÄ¨sÁªÀªÀ£ÀÄß ¥ÀæzÀ²ð¸ÀÄªÀÅzÉÃ ‘zsÀÈw’. 
 

L) ¢üqÉåhÉ AÉWûÉUÉmÉMüwÉïhÉÉiÉç rÉÉuÉcNûUÏUÎxjÉ ÌiÉqÉÉ§ÉpÉÉãeÉlÉÇ ÍqÉiÉÉWûÉUÈ      

±ÀjÃgÀ¥ÉÆÃµÀuÉUÉ CªÀ±Àå«gÀÄªÀµÀÄÖ ªÀiÁvÀæ ¸ÁwéPÁºÁgÀªÀ£ÀÄß ¸ÉÃ« À̧ÄªÀÅzÉÃ «ÄvÁºÁgÀ. 
 

Lã) ÍcÉ¨ÉlÉæqÉïsrÉÉjÉïÇ rÉjÉÉã¢üzÉÉæcÉzÉÏsÉiÉÉ zÉÉæcÉqÉç |        

ªÀiÁ£À¹PÀ ±ÀÄavÀéPÁÌV ºÉÃ¼À¯ÁzÀ ±Á¸ÀÛçzÀ°è ºÉÃ½gÀÄªÀ ±ÀÄavÀé ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼À ¥Á®£ÉAiÉÄÃ 
“±ËZÀ’. D¨sÀåAvÀgÀ ªÀÄvÀÄÛ ¨ÁºÀå JA§ JgÀqÀÄ «zsÀªÁVzÉ.  AiÀÄªÀÄ ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼À 
C£ÀÄ¸ÀAzsÁ£À¢AzÀ CjµÀqÀéUÀðUÀ¼À£ÀÄß UÉ®è§ºÀÄzÀÄ. EªÀÅUÀ¼À°è C»A¸Á ªÀÄvÀÄÛ 
§æºÀäZÀAiÀÄð¢AzÀ PÁªÀÄªÀ£ÀÄß d¬Ä¸À§ºÀÄzÀÄ. PÀÈ¥É ªÀÄvÀÄÛ PÀëªÉÄUÀ½AzÀ PÉÆæÃzsÀªÀ£ÀÄß 
UÉ®è§ºÀÄzÀÄ.  C¸ÉÛÃAiÀÄ, ¸ÀvÀå ªÀÄvÀÄÛ Ddð£ÀUÀ½AzÀ ¯ÉÆÃ¨sÀªÀ£ÀÄß ©qÀ§ºÀÄzÀÄ. 
«ÄvÁºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ ±ËZÀUÀ½AzÀ ªÉÆÃºÀªÀ£ÀÄß ¤AiÀÄAwæ¸À§ºÀÄzÀÄ. PÀëªÉÄ ªÀÄvÀÄÛ 
DdðªÀUÀ½AzÀ ªÀÄzÀªÀ£ÀÄß ºÀvÉÆÃnAiÀÄ°èqÀ§ºÀÄzÀÄ. C»A¸Á, PÀÈ¥É, DdðªÀ ªÀÄvÀÄÛ 
PÀëªÉÄUÀ½AzÀ ªÀÄvÀìgÀªÀ£ÀÄß zÀÆgÀ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. “zsÀÈw” JA§ AiÀÄªÀÄzÀ ¥ÀæPÁgÀªÀÅ J®è 
¸ÀAzÀ s̈ÀðUÀ¼À®Æè ¨ÉÃPÀÄ. »ÃUÉ AiÀÄªÀÄ - ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀgÀ¸ÀàgÀ ºÉÆA¢¹PÉÆAqÀÄ 
CjµÀqÀéUÀðUÀ¼À£ÀÄß ¤AiÀÄAwæ¹ ¥ÀÄgÀÄµÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ¸Á¢ü À̧§ºÀÄzÀÄ. 
 

±ÉÆèÃPÀ 6: I) iÉmÉÈ – iÉmÉxiuÉlÉzÉlÉÇ lÉÉqÉ ÌuÉÍkÉmÉÔuÉïMüÍqÉwrÉiÉå | 

¤AiÀÄªÀiÁ£ÀÄ¸ÁgÀªÁV PÉÊUÉÆ¼ÀÄîªÀ G¥ÀªÁ¸À, ªÀævÁZÀgÀuÉ, PÀÈZÀÒç ZÁAzÁæAiÀÄuÁ¢ 
C£ÀÄµÁ×£À, ªÀiË£ÁZÀgÀuÉ EvÁå¢ DZÀgÀuÉUÀ¼À£ÀÄß vÀ¥À¸ÀÄì J£ÀÄßvÁÛgÉ.   
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II) oÉÑÌÀû¹iÉUÉlÉÍpÉsÉÉwÉÈ xÉliÉÉãwÉÈ :   
vÀ£Àß ±ÀjÃgÀ ¤ªÀðºÀuÉUÉ ªÀiÁvÀæ ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV¹ CzÀgÀ¯ÉèÃ vÀÈ¦Û¥ÀqÀÄªÀÅzÀÄ 
(zÀÄgÁ¸É ¥ÀqÀ¢gÀÄªÀÅzÀÄ).  
 

III) ´ÉÑirÉÉ´ÉÑ£åüwÉÑ ÌuÉµÉÉxÉÈ AÉÎxiÉYrÉÇ xÉqmÉëcÉ¤ÉiÉå |  

±ÀÈw ¸Àäøw EvÁå¢UÀ¼À°è «±Áé À̧, ¥ÀgÀ¯ÉÆÃPÀ«zÉAiÉÄAzÀÄ £ÀA© ªÀiÁqÀÄªÀ zsÀªÀiÁðZÀgÀuÉ 
EªÉ®èªÀÇ ‘D¹ÛPÀå’ (£Á£ÉÃ J®èªÀÇ, £À¤ßAzÀ¯ÉÃ J®èªÀÅ J£ÀÄßªÀ s̈ÁªÀ£É EgÀ¨ÁgÀzÀÄ.) 
 

IV) rÉjÉÉ ÌuÉpÉuÉÇ SåuÉÌmÉiÉ×qÉlÉÑwrÉÉã¬åzÉålÉ ÌuÉiÉUhÉÇ SÉlÉqÉç  | 
vÀ£Àß ¹Üw UÀwUÀ£ÀÄ¸ÁgÀªÁV, zÉÃ±À PÁ®PÀÌ£ÀÄUÀÄtªÁV, zÉÃªÀvÉÆÃzÉÝÃ±À¢AzÀ®Æ, 
UÀÄgÀÄ»jAiÀÄgÀ eÁÕ¥ÀPÁxÀðPÀªÁV EvÀgÀgÀ£ÀÄß UËgÀ« À̧ÄvÁÛ «vÁÛ¢zÀæªÀåUÀ¼À£ÀÄß 
«vÀj À̧ÄªÀÅzÀÄ ‘zÁ£À’ªÉ¤¸ÀÄvÀÛzÉ. 
 

V) C¹SåuÉÉcÉïlÉÇ xÉqrÉMçü ÌuÉÍkÉmÉÔuÉïMüluÉWûqÉç |  

 Ì§ÉxÉlkrÉqÉåMüSÉ uÉÉiÉÑ pÉuÉirÉåuÉ iÉScÉïlÉqÉç | 
vÀ£Àß EµÀÖzÉÃªÀgÀ£ÀÆß, PÀÄ®zÉÃªÀgÀ£ÀÆß «¢ü¥ÀÆªÀðPÀªÁV ªÀÄÆgÀÄ À̧AzsÁåPÁ®UÀ¼À°è 
CxÀªÁ MAzÀÄ ºÉÆvÁÛzÀgÀÆ ¥ÀÆf¸ÀÄªÀÅzÀÄ CZÀð£É J¤¸ÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ 
ªÉÆÃPÉëÆÃ¥ÁAiÀÄzÀ ºÁ¢AiÀÄ°è §gÀÄªÀ «WÀßUÀ¼À ¤ªÁgÀuÉUÁV C¤ªÁAiÀÄðªÁVzÉ. 
 

VI) ÍxÉ®ÉliÉÉãmÉÌlÉwÉiÉç qÉÉã¤ÉÉãmÉÉrÉÉãmÉSåzÉmÉËUqÉsÉÉÌSzÉÉx§ÉÇ iÉxrÉ ´ÉuÉhÉqÉç | 

uÉæwhÉuÉaÉqÉÍxÉ®ÉliÉ´ÉuÉhÉÇ xqÉUhÉÇ iÉjÉÉ |  

G¥À¤µÀvïUÀ¼À ªÉÊµÀÚªÁUÀªÀÄUÀ¼À ¹zÁÞAvÀUÀ¼À£ÀÄß PÉÃ¼ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ ¸Àäj À̧ÄªÀÅzÀ£ÀÄß 
‘¹zÁÞAvÀ±ÀæªÀt”ªÉ£ÀÄßvÁÛgÉ. EzÀÄ ªÉÆÃPÀë¥Áæ¦ÛAiÀÄ ¸ÁzsÀ£Á¨sÀÆvÀ G¥ÁAiÀÄUÀ¼À¯ÉÆèAzÀÄ. 
 
 

VII) MÑüÎixÉiÉÉcÉÉUÉiÉç xuÉiÉ EC¬åzÉÉã ¾ûÏÈ |   
¤AzÀ¤ÃAiÀÄ ªÀåªÀºÁgÀUÀ½AzÀ zÀÆgÀªÁVgÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß wgÀ À̧Ìj¸ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß 
»æÃB (®eÉÓ) J£ÀÄßvÉÛÃªÉ. 
 

VIII) qÉÌiÉqÉïlÉlÉqÉç   
±Á¸ÉÆÛçÃPÀÛ ¹zÁÞAvÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄ£À£À ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß ªÀÄw J£ÀÄßvÁÛgÉ. EzÀÄ vÁQðPÀ 
±ÉÊ°AiÀÄzÁÝVgÀÄvÀÛzÉ. 
 

IX) aÉÑUÉãsÉïokÉxrÉ qÉl§ÉxrÉ zÉµÉSÉuÉiÉïlÉÇ eÉmÉÈ : 
UÀÄgÀÆ¥ÀzÉÃ±À¢AzÀ ¥Áæ¦ÛAiÀiÁzÀ ªÀÄAvÀæUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÉÛ ªÀÄvÉÛ DªÀwð¸ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß ‘d¥À’ 
J£ÀÄßvÁÛgÉ, EzÀÄ ¥ÀgÀA¥ÀgÉAiÀÄ ¥ÁæxÀð£ÉAiÀÄ DªÀvÀð£ÀªÀÇ DUÀ§ºÀÄzÀÄ. eÉmÉiÉÉã lÉÉÎxiÉ 

mÉÉiÉMüqÉç JA§ ªÀZÀ£ÀzÀAvÉ d¥Á£ÀÄµÁ×£À¢AzÀ AiÀiÁªÀ ¥ÁvÀPÀªÀÇ §gÀ¯ÁgÀzÀÄ.  EAvÀºÀ 
d¥Á£ÀÄµÁ×£ÀªÀÅ avÀÛ±ÀÄ¢ÞUÉ ¥ÀÆgÀPÀªÁVzÉ. 
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X) SìurÉæÈ MüsmÉÉãÌSiÉæÈ AalÉÉæ xÉqÉmÉïhÉqÉç WûÉãqÉÈ |  

ºÀªÀ¤ÃAiÀÄ ªÀÄAvÀæUÀ½AzÀ zÉÃ±À-PÁ®PÀÌ£ÀÄ¸ÁgÀªÁV, «¢ü¥ÀÆªÀðPÀªÁV CVßAiÀÄ°è 
zÀæªÀåªÀ£ÀÄß ¸ÀªÀÄ¦ð¸ÀÄªÀ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆÃªÀÄ J£ÀÄßvÁÛgÉ. 
 
EzÀÆ ¸ÀºÀ ¥ÀÆeÁ¢UÀ¼ÀAvÉ MAzÀÄ CAUÀ. ºÉÆÃªÀiÁ¢ ¥ÀzÀÞwUÀ¼ÀÄ E®èzÀ 
¸ÀA¥ÀæzÁAiÀÄzÀªÀgÀÄ CªÀgÀªÀgÀ C£ÀÄPÀÆ®PÉÌ vÀPÀÌAvÉ ªÀiÁ¥Àðr¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. 

 
±ÉÆèÃPÀ 7 : ¹ÜgÀ (¨sÀzÀæ)ªÁV ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÄR (DgÁªÀÄ)ªÁV EgÀÄªÀÅzÉÃ D À̧£À. ¸ÁzsÀPÀ£ÀÄ vÁ£ÀÄ 
PÉÊUÉÆ¼ÀÄîªÀ PÉÊAPÀAiÀÄðªÀ£ÀÄß ¥ÀÆgÉÊ¸À®Ä s̈ÀzÀæªÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ DgÁªÀÄªÁzÀ D À̧£À CvÀåAvÀ 
CªÀ±ÀåPÀªÁVzÉ. 

 
±ÉÆèÃPÀ 8 : ¥ÀzÁä¢ D À̧£À¥ÀAZÀPÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£ÀªÀ£ÀÄß ±Á¸ÀÛçPÁgÀgÀÄ «ªÀj¹zÁÝgÉ.  
zÉÊ»PÀ ±ÀæªÀÄ¢AzÀ ªÀÄ®VzÀgÉ ¤zÉæAiÀÄÄ DªÀj À̧ÄvÀÛzÉ. CxÀªÁ AiÉÆÃUÀ¸ÁzsÀ£ÉAiÀÄ°è C£ÀÄavÀªÁzÀ 
¨sÀAVAiÀÄ°è PÀÄ½vÀÄPÉÆAqÀgÉ gÉÆÃUÀUÀ¼ÀÄ DªÀj¸À§ºÀÄzÀÄ.  DzÀÝjAzÀ ¸ÁzsÀPÀ£ÀÄ 
±Á¸ÉÆÛçÃPÀÛPÀæªÀÄUÀ¼À£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¹ PÀÄ½vÀÄPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ. EzÉÃ D À̧£ÀUÀ¼À »A¢£À ªÀÄªÀÄð. AiÉÆÃUÉÆÃPÀÛ 
D À̧£ÀzÀ°è PÀÄ½vÀÄPÉÆAqÀgÉ gÉÆÃUÀUÀ¼ÀÄ UÀÄtªÁUÀÄvÀÛªÉ. DzÀÝjAzÀ¯ÉÃ ªÁ¹µÀ×̧ ÀA»vÉAiÀÄÄ ‘iÉiÉÉã 

²l²ÉlÉÍpÉkÉÉiÉÈ” JA¢zÉ. 
 
 
 

±ÉÆèÃPÀ 9 : ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄªÉAzÀgÉ M¼ÀUÉ ªÀÄvÀÄÛ ºÉÆgÀUÉ vÉUÉzÀÄ©qÀÄªÀ G¹j£À ¤AiÀÄAvÀæt. 
EzÀ£ÉßÃ GZÁÒ÷ȩ́ À ªÀÄvÀÄÛ ¤B±Áé¸À JAzÀÄ ¥Áj s̈Á¶PÀªÁV ¤zÉðÃ²¸À¯ÁVzÉ.  ¥ÀætªÀ 
ªÀÄAvÉÆæÃZÁÒgÀuÉAiÉÆA¢UÉ gÉÃZÀPÀ, ¥ÀÆgÀPÀ ªÀÄvÀÄÛ PÀÄA¨sÀPÀUÀ¼À£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¹ ¤UÀ¢vÀ 
¸ÀªÀÄAiÀÄzÀªÀgÉUÉ ¥ÁætªÁAiÀÄÄªÀ£ÀÄß ¤AiÀÄAwæ¸ÀÄªÀÅzÉÃ ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄ. 
 
±ÉÆèÃPÀ 10 : ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄ¢AzÁUÀÄªÀ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼ÉÃ£ÉA§ÄzÀ£ÀÄß E°è «ªÀj¸À¯ÁVzÉ.  
¸ÀUÀ s̈Àð ªÀÄvÀÄÛ CUÀ¨sÀðUÀ½AzÀ zÉÊ»PÀ ªÀÄ®UÀ¼À£ÀÄß ºÉÆgÀºÁPÀ§ºÀÄzÀÄ. ºÁUÉAiÉÄÃ 
eÁÕ£ÀªÀÈ¢ÞAiÀÄ£ÀÆß ªÀiÁrPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. (iÉiÉÉã ÌuÉzÉÑÎ®qÉïsÉÉlÉÉÇ SÏÎmiÉ¶É ¥ÉÉlÉxrÉ CÌiÉ) DzÀÝjAzÀ 

¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄQÌAvÀ GvÀÛªÀÄªÁzÀ vÀ¥À«®èªÉA¢zÁÝgÉ.  (iÉmÉÉã lÉ mÉUÇ  mÉëÉhÉÉrÉÉqÉÉiÉç)  
 
±ÉÆèÃPÀ 11 - ¥ÀævÁåºÁgÀ¢AzÀ ªÀiÁ£À¹PÀ ¸ÉÜöÊAiÀÄðªÀ£ÀÄß ºÉÃUÉ ¸Á¢ü À̧§ºÀÄzÉAzÀÄ E°è 
¤gÀÆ¦ À̧¯ÁVzÉ.  ªÀÄ£À¹ì£À C¹ÜgÀvÉAiÀÄÄ EA¢æAiÀÄUÀ¼À ªÁå¥ÁgÀªÀ£ÀÄß CªÀ®A©¹zÉ.  CzÀgÀ®Æè 
eÁÕ£ÉÃA¢æAiÀÄUÀ¼ÀÄ CvÀåAvÀ ¥Àæ§®ªÁVzÀÄÝ PÀArzÀÝ£ÀÄß, PÉÃ½zÀÝ£ÀÄß, ªÀÄÆ¹zÀÝ£ÀÄß, ªÀÄÄnÖzÀÝ£ÀÄß 
ªÀÄvÀÄÛ £ÉQÌzÀÝ£ÀÄß ªÀÄvÉÛ ªÀÄvÉÛ ªÉÄ®ÄPÀÄ ºÁPÀÄvÁÛ CªÀÅUÀ½UÁV ºÁvÉÆgÉAiÀÄÄwÛgÀÄvÀÛªÉ. CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß 
¤AiÀÄAwæ¸À®Ä ªÀÄ£À¹ì¤AzÀ ªÀiÁvÀæ ¸ÁzsÀå. DzÀÝjAzÀ ªÀiÁ£À¹PÀ Ȩ́ÜöÊAiÀÄðªÀ£ÀÄß ¸Á¢ü¸À¯ÉÃ É̈ÃPÀÄ. 
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±ÉÆèÃPÀ 12 : ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV £Á©ü ZÀPÀæzÀ°è, ºÀÈvÀÌªÀÄ®zÀ°è, §æºÀägÀAzsÀæzÀ°è, £Á¹PÁUÀæUÀ¼À°è,  
gÀ¸À£ÁUÀæzÀ°è CxÀªÁ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¨ÁºÉåÃA¢æAiÀÄzÀ°è avÀÛªÀÈwÛAiÀÄ£ÀÄß (ªÀÄ£À¹ì£À ªÁå¥ÁgÀªÀ£ÀÄß) 
MAzÉÃ ¸ÁÜ£ÀzÀ°è ¹ÜjÃPÀj¸ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß “zsÁgÀtÂ” J£ÀÄßvÁÛgÉ. 

iÉ§É mÉëirÉrÉæMüiÉÉlÉiÉÉ krÉÉlÉqÉç |  

zsÉåÃAiÀÄ ªÀ¸ÀÄÛ«£À ªÉÄÃ°£À «±Áé¸ÀzÀ KPÀvÁ£ÀvÉAiÉÄÃ (MAzÉÃ vÉgÀ£ÁzÀ ¥ÀæªÁºÀªÉÃ) zsÁå£À. EzÀÄ 
«±Áé À̧PÉÌ s̈ÀAUÀ vÀgÀÄªÀ «ZÁgÀUÀ½AzÀ «ZÀ°vÀªÁUÀÄªÀÅ¢®è. 
 
(avÀÛzÀ°è) zsÁå£ÀªÉÃ ¤¢ðµÀÖ ªÀ¸ÀÄÛ«£ÀAvÉ ºÉÆ¼ÉAiÀÄÄvÁÛ ¸ÀégÀÆ¥ÀªÀÅ ±ÀÆ£Àå¹ÜwUÉ vÀ®Ä¥ÀÄªÀ 
CªÀ¸ÉÜAiÀÄ£ÀÄß ‘¸ÀªÀiÁ¢ü’ JAzÀÄ PÀgÉAiÀÄ¯ÁVzÉ.  EAvÀºÀ ¸ÀªÀiÁ¢ü¬ÄAzÀ ¸ÀªÀÄvÀÛ÷é¨sÁªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß 
¸Á¢ü¸À§ºÀÄzÀÄ.  zsÁgÀuÁ, zsÁå£À ªÀÄvÀÄÛ À̧ªÀiÁ¢üUÀ¼ÀÄ MAzÉÃ «µÀAiÀÄzÀ°è PÉÃA¢æPÀÈvÀªÁUÀÄªÀ 
¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß ‘¸ÀAAiÀÄªÀÄ’ªÉ£ÀÄßvÁÛgÉ. EAvÀºÀ ¸ÀAAiÀÄªÀÄ¢AzÀ ¥ÀæeÉÕAiÀÄ ¨É¼ÀPÀÄ ¸ÀÄáj¸ÀÄvÀÛzÉ. F 
jÃwAiÀiÁV AiÉÆÃUÀªÀÅ ¸ÀªÀðgÀ ¸Áé¸ÀÜöå¸ÀAgÀPÀëuÉ ºÁUÀÆ ¥ÀæeÁÕ«PÁ¸ÀPÉÌ ¥ÀÆgÀPÀªÁzÀ 
G¥ÁAiÀÄªÁVzÉ. 
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Swastya Samrakshanam 

(Health Preservation) 
 

God has created three important worlds viz Bhoorloka, Bhuvarloka and 

Swarloka. Again in Bhoorloka, he has created many beings. Among them with 

God's special grace, one gets human life. After having taken birth in 84 lakh 

species, one gets human body. Soul is not body, and body is not his own and we 

can't get this human body at our choosing. Therefore, all beings should live as 

eternal slaves of God. If one wants to lead a successful life, one has to pursue 

purushartha-s (four aims of life) viz Dharma, Artha, Kama and Moksha. To 

pursue these purushartha-s, human body is a very important instrument. 

Jeevathma has got a body which contains jnanendriya-s and karmendriya-s. 

“दरु्लभंमानुषंजन्म, तत्रापिशतकोटिषुमानुषत्वम् -------  and other sayings 

heralds the significance of human birth.  If this exalted 

human body has to fulfil its goals, then health is very important. Health is 

wealth. This is what is stressed by our seers. They were very concerned about 

health. Ayurveda also says  - “ धमालर्लकाममोक्षाणाम् आरोग्यं मूर्मुत्तमम्” - that health 

is at the root of purushartha-s. Kalidasa also says in his Kumarasambhavam, - 

“शरीरमादं्य खर्ु धमलसाधनम्” - that human body is the foremost instrument in 

pursuit of righteousness. Best of health is called as swastya. Swastya means 

equilibrium of both body and mind. One should not have breathing problems, 

laziness, tension etc.  

 

Who is Swastha (healthy)? Ayurveda answers like this– 

समदोषः समापिश्च समधातुमर्क्रियः। 

प्रसन्नात्मेपन्ियमनाः स्वस्र् इत्यपभधीयते ॥He is said to be a स्वस्र्, whose three Dosa-s 

namely –वात-पित्त-श्लेष्म, the  Agni namely the जाठरापि , the seven Dhatu-s namely 

रस-रक्त-मांस-मेद-अपस्र्-वस-शुि/शोपणत, the three Mala-s namely  स्वेद-मूत्र-िुरीष and the 

three actions namely – मानपसक-वापिक-कापयक are in equilibrium and whose self, 

sense organs and mind are at ease. 

This describes health.  

 

Purandaradasa says ‘ಮಾನವಜನಮದೊಡ್ಡದುಅದನುುಹಾಳುಮಾಡಿಕೊಳಳಬೇಡಿರೊೇಹುಚ್ಚಪ್ಪಗಳಿರಾ’ -

that human life is precious and not to squander it like mentally retarded.  

 

A Sanskrit subhashita (maxim) says – 

िुनर्वलतं्तिुनर्मलत्रंिुनभालयालिुनमलही। 

एतत्सवंिुनर्लभ्यंनशरीरंिुनःिुनः॥ 

that, one can always get back money, friends, spouse and other possessions but 

not human body. Once lost, it is irretrievably lost. Hence, it is our prime duty to 

maintain health. Swami Vivekananda says human body is the dwelling of 
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Jeevatma. All activities happen through this. One who spoils and neglects 

human body is a culprit. According to Bharathiya parampara, health means not 

just bodily fitness, it also means fitness of sensory organs, mind and soul. 

Western medicine, now agrees with this point. Health is a tripod, whose legs are 

body, mind and soul. If one wants to be healthy, one should not focus on just 

body, but also has to take care of mind. We also see now-a-days, things like 'be 

environment friendly'. In Indian medicine, it has been described in great detail 

regarding harmonious coexistence with nature. Srikrishna in Bhagavadgeetha 

says – 
युक्ताहारपवहारस्य युक्तिेष्टस्य कमलसु। 

युक्तस्वप्नावबोधस्य योगो भवपत दःुखहा ॥ 

“To maintain one’s health, one has to focus on appropriate food and habits, 

good character, appropriate work, adequate sleep and activity”. Let’s discuss all 

these things in detail.  

 

I. Food (आहारः) 

We get three types of food viz satvik, rajasik and tamasik in nature. Depending 

on intrinsic nature of the soul, one likes different types of food. These types 

have been detailed as under.  

 

1. आयुः सत्त्व-बर्ारोग्य-सुख-प्रीपत-पववधलनः। 

 रस्याः पिग्धाः पस्र्रा हृद्याः आहाराः सापत्वकपप्रयाः॥ 

The food that increases longevity, intellect, strength, health, comfort, love 

and food that is juicy and made of clarified butter, stable, naturally 

endearing to heart is liked by Satvika people. 
 

2. कट्वाम्र्-र्वणात्युष्ण-तीक्ष्ण-रूक्ष-पवदापहनः। 

आहाराराजसस्येष्टादःुखशोकामयप्रदाः॥ 

Rajasika people like food that is bitter, sour, salty, spicy, extremely hot, 

fried, that causes thirst, misery, anxiety and disease. 
 

3. यातयामंगतरसंिूपतियुलपषतंियत्। 

 उपछिष्टमपििामेध्यंभोजनंतामसपप्रयम्॥ 

Tamasa people like food that has been prepared long time ago(expired 

food), without juice, with bad odour and unclean. 

 

II. Food quantity (आहारिटरमाणः) 

4. जठरंिूरयेदधंतदधंतंजर्ेनि। 

 वायोःसञ्चरणारं्तुभागमधंपववजलयेत्॥ 

How much food one should consume? The answer is as follows. 

One should fill half of the stomach with food, one fourth with water and the 

remaining one fourth should remain empty for air circulation. ' 
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III. Who is disease free? कोऽरुक् ? 

 5. पहतभुपममतभुक्ऋतभुमितुभुमकु्षद्भुमिारुभुक् 

5. One who consumes favourable food in moderate quantity, which is 

appropriate to the season, that has been offered to gods and only when one 

is hungry. 

 

IV. Importance of dietaryrestriction ( िथ्यस्यमहत्त्वम)् 

 6. िथ्येसपतवदवैद्यक्रकमौषधेन। 

 िथ्येऽसपतवदवैद्यक्रकमौषधेन। 

6. When one observes dietary restriction, there is no need of medicine. 

When one doesn't observe dietary restriction, medicine is of no use. 

 

V. Overeating destroys wellbeing (अत्याहारःयोगानाशकः) 

 7. अत्याहारःप्रयासश्चप्रज्िोपनयमा्रहहः। 

 जर्सङ्गश्चर्ौ्यञ्चषपभभयोगोपवनश्यपत॥ 

7. Yoga gets destroyed because of overeating, exertion, overtalking, having 

prejudiced rules, over socialisation and sensual weakness. 

 

VI. Importance of food (अन्नस्यमहत्त्वम)् 

 8. िूजयेदशनपंनत्यम्अद्याचै्चतदकुत्सयन्। 

 दषृ्ट्वाहृष्येत्प्रसीदेच्चप्रपतनन्देच्चसवलशः॥ (मनुः) 

 9. िूपजतंह्यशनंपनत्यंबर्मूजंियछिपत। 

 अिूपजतन्तुतद्भुक्तम्उभयंनाशयेक्रददम्॥ 

8. One should not criticize food. Worship food daily. One should be happy 

and pleased on seeing food. One should be grateful to God for the food that 

is provided. (This shows the respect of ancients towards food.) Taittiriya 

Upanishad says – अन्नं न पनद्यात्। तद्रतम् -  “One should not blame food. 

This has to be observed throughout life”. 

 

 

 

9. Food that has been respected and consumed gives strength and glow. 

Food that is not worshiped destroys strength and glow. (Food is not just 

stomach filling material; it is the boon of God. One should be grateful for 

it.) 

 

VII. Physical exercise (व्यायामः) 

10. शरीरायासजनकंकमलव्यायामसपञिकम् 

Work that exerts body is called exercise. 

11. तुर्ाभ्रमणगुणाकषल-धनुराकषलणाक्रदपभः। 

 आयामोपवपवधाङ्गानांव्यायामइपतकीर्तलतः॥ 

Rotating weapon like club, rope-pulling, bow-plucking, contracting and 
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expanding various parts of the body etc., are examples of physical exercise. 

12. िटरश्रमोपमताहारोभूगतावपिनीसुतौ। 

 तावनादतृ्यनैवाहंवैद्यमन्यंसमाश्रये॥ 

Physical work and moderate food consumption are indeed two Aswini gods 

on the earth.  Having ignored these two, I do not take 
refuge under any other doctor. 

13. शनैरर्ं शनैः िन्र्ाः शनैः िवलतमारुहते्। 

 शनैर्वलद्या ि धमलश्च व्यायामश्च शनैः शनैः ॥ 

Earning wealth, covering long distances, mountain climbing, education and 

exercising have to be done slowly. 

 

VIII. Importance of Sun salutation (सूयलनमस्कारस्यमहत्त्वम्) 

 14. आक्रदत्यस्य नमस्कारं ये कुवलपन्त क्रदने क्रदने। 

 जन्मान्तरसहस्रेषु दाटरद्र्य
ं
 नोिजायते॥ 

14. One who does Sun salutation daily, will not become poor in next 

thousand lives. 

 

 

IX. Water consumption (जर्िानम)् 

 15.  अजीणे भोजनं वाटर जीणे वाटर बर्प्रदम्। 

 भोजन ेिामृतं वाटर भोजनान्ते पवषप्रदम् ॥ (वृद्धिाणमयः) 

 16.  अत्यम्बुिानात् न पविछयतेऽन्नं पनरम्बुिानाच्च स एव दोषः। 

 तस्मान्नरो वपननपववधलनाय मुहुमुलहुवालटरपिबेदभूटर॥ (के्षमकुतूहर्म्) 

 

 

15. Water is the medicine for indigestion. Drinking water after food 

digestion makes body strong. While having food, when one is transitioning 

between tastes, water consumption makes it taste like ambrosia. But 

consuming water immediately after food intake is bad for health. 

 

16. Over and under consumption of water causes indigestion. Hence to keep 

belly fire (जाठरापि) in healthy condition, one should consume water in 

appropriate quantity. 

 

X. Importance of consuming milk, curd and buttermilk (क्षीरिानम् – ति-

दपधमनत्त्वम्)  

 १७. नो िेद्गवां यक्रद ियः िृपर्वीतर्ेऽपस्मन् 

 संवधलनं न ि भवेत् पवपधसन्ततीनाम् । 

 यो जायते पवपधवशेन त ुसोऽपि रूक्षो 

     पनवीयलशपक्तरपहतोऽपतकृशः कुरूिः ॥ 
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 १८. अमरत्वं यर्ा स्वगे देवानाममृताद्भवेत्। 

     तिाद्भूमौ तर्ा नॄणाम् अमरत्वं पह जायते॥ 

 १९. यत्र नापस्त दपधमर्नघोषो यत्र नो र्घुर्घूपन पशशूपन। 

     यत्र नापस्त गुरुगौरविूजा तापन ककं बत गृहापण वनापन॥ 

 

17. In the event of non-availability of cow's milk, Lord Brahma's creation 

would not have happened on this earth. Even if it had happened, it would 

have been weak, skinny, strengthless and poor.  

 

18. As Gods in paradise attained immortality by drinking nectar, people on 

the earth can get the same benefit by consuming buttermilk. Meaning, 

buttermilk consumption increases longevity. 

 

19. Where there is no sound of curd churning, where there are no kids, 

where there is no respect for elders, it is not a home. In fact, it is a forest. 

 

XII. Importance of breathing exercise (प्राणायामः) 

 २०.  यो जीवपत जीवोऽयं पनजीवो य ंपवना भवेत्। 

      सप्राण इपत पवख्यातो वायुः के्षत्रिरः िरः ॥ 

 २१.  प्राणायामेन युके्तन सवलरोगक्षयो भवेत्। 

      अयुक्ताभ्यासयोगेन सवलरोगस्य सम्भवः ॥ 

 

 २२.  यावदायुः पस्र्तो देहे तावज्जीवनमुछयते। 

      मरणं तस्य पनष्िापन्तः ततो वायुं पनरोधयेत्॥ 

 २३.  यर्ा ससंहो गजो व्याघ्रो भवेद्वश्यः शनैः शनैः। 

  तरै्व सेपवतो वायुः अन्यर्ा हपत साधकम्॥ 

 २४.   दह्यन्ते ध्मायमानानां धातूनां पह यर्ामर्ाः। 

    तरे्पन्ियाणा ंदह्यन्ते दोषाः प्राणस्य पन्रहहात् ॥ 

20. By which a living thing lives, without which life becomes lifeless, it is 

called as prana(life). That prana enters into the body and is considered great. 

21. With proper practice if one does pranayama, all diseases disappear. But 

pranayama without proper practice and done in haphazard manner causes all 

diseases to manifest. 

 

22. As long as there is air circulation in the body, there is existence of life. If 

prana exits body, death is guaranteed. Hence, one should practise 

pranayama well and gain longevity.  

 

23. The way one slowly gains control over wild animals like lion, tiger and 

elephant, one should practise pranayama slowly by consuming air. 

 

24. The way gold gets rid of impurities on being thrown into fire, by 
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practising pranayama, defects of sensory organs are destroyed. 

 

XIII. Importance of taking bath (िानस्यमहत्त्वम)् 

 २५.  नैमल्यंभावशुपद्धश्चपवनािानंनयुज्यते। 

 तस्मात्कायपवशुद्ध्यरं्िानमादौपवधीयते॥ 

 २६.  िानमूर्ाःक्रियाःसवालःर्ोकेश्रुत्युक्रदतानृणाम्। 

  तस्मात्िानंपनषेवेतश्रीिुष्यारोग्यवधलनम्॥ 

 २७.  प्रातःिानंगवांसवेाआरामःिुष्िवाटिका। 

  मातापित्रोश्चशुश्रूषाशास्त्रायिसुखायि॥ 

 २८.  िानंनाममनःप्रसादजननंदःुस्वप्नपवध्वसंनं 

  शौिस्यायतनंमर्ािहरणंसंवधलनंतेजसः। 

  रूिद्योतकरंटरिुप्रमर्नंकामापिसन्दीिनं 

  नारीणांिमनोहरंश्रमहरंिानेदशैतेगुणाः॥ 

 २९.   न िानमािरेद ्भुमत्वा नातुरो न महापनपश। 

  न वसोपभः सहाजस्रं नापविाते जर्ाशये ॥ 

 ३०.   नदीषु देवखातेषु तडागेषु सरस्सु ि। 

  िानं समािरेपन्नत्यं गतलप्रस्रवणेषु ि ॥ 

  

25. Mind and body cannot be cleansed without taking bath. Hence, taking 

bath has been recommended for the purity of both physical and mental 

activities. (Because of bath, lazinessdisappears and mind becomes happy.  

Especially for students, early morning bath is very useful.) 

 

26. All activities ordained by scriptures start with taking bath. Therefore, 

one should take bath daily as it causes wealth, nourishment and health. 

 

27. Morning bath, worshipping cow, getting involved in gardening 

(horticulture and floriculture), nursing and caring parents are helpful for 

observing scriptures and attaining personal happiness. 

 

28. Taking bath causes pleasantness. It gets rid of bad dreams, makes abode 

of cleanliness, gets rid of dirt, makes skin radiate, enhances appearance, 

destroys enemies, increases desires, makes attractive and mitigates exertion. 

These are ten virtues of taking bath. 

 

29. One should not take bath after having food, while afflicted with disease 

and during midnight. One should not enter into a water body, whose depth is 

not known. 

 

30. One should bath daily in river, temple ponds, tanks or waterfalls. 
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XIV. Importance of cleanliness (शौिस्य महत्त्वम)् 

 ३१.  शौिं ि पद्वपवदं प्रोकं्त बाह्यमभ्यन्तरं तर्ा। 

  मृज्जर्ाभ्यां स्मृतं बाह्यं मनःशुपद्धस्तर्ान्तरम् ॥ 

 ३२.  अपद्भगालत्रापण शुद्ध्यपन्त मनः सत्येन शुद्ध्यपत। 

  पवद्यातिोभ्यां भूतात्मा बुपद्धिालनेन शुद्ध्यपत॥ 

 ३३.  सवेषामपि शौिानामर्लशौिं िरं स्मृतम्। 

  योऽरे् शुपिर्हल स शुपिः न मृद्वाटरशुपिः शुपिः ॥ 

 ३४.  उिानहौ ि वासश्च धृतमन्यैनल धारयेत ्। 

  उिवीतमर्ङ्कारं स्रजं करकमेव ि ॥ 

 ३५.  नाप्सु मूत्रिुरीषं वा ष्ठीवन ंवा समुत्सृजेत्। 

  अमेध्यपर्प्तमन्यद्वा र्ोपहतं वा पवषापण वा॥ 
31. Cleanliness is of two types- internal and external. Mud and water are for 

external cleanliness whereas, cleaning mind is internal. (Purified mud, cow 

dung and urine should be used for taking bath as ordained in scriptures.) 

 

 

32. Water cleans body, whereas speaking truth cleans mind. Education and 

penance cleanse soul. Right knowledge cleanses intellect. 

 

33. Financial cleanliness is the most important amongst all types of 

cleanliness. The one who earns in the right manner is absolutely clean. Mere 

use of mud and water doesn't bring complete cleanliness. (Here the 

importance of the way we earn is emphasised. All virtues / defects are 

dependent on money. Earning with cheating, deception etc causes sin, 

whereas earning in truthful, fair and righteous way earns merit.) 

 

34. One should not wear /use things used by others – like foot ware, inner 

garments, jewellery, garlands, tumblers etc. 

 

35. One should not spit, urinate or defecate in rivers. Similarly, one should 

not throw dirty things like blood, poison etc into rivers. 
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Introduction to Astanga Yoga 
 

1. Now I will tell path of yoga which includes astanga (eight limbs), ever 

blissful form that causes deliverance. The unison of life and soul is yoga, as per 

yogis. 

 

2. Some say that Lord Narayana's knowledge itself is yoga. One should conquer 

desire and other enemies (अटरषभवगलः / six enemies). 

 

3, Desire (काम), anger (िोध), greed (र्ोभ), attachment (मोह), pride (मद) and 

jealousy (मात्सयल) are six internal enemies (अटरषभवगल). These cause misery to 

jeevatma. They prevent contemplatingआत्मस्वरूि.  

 

4. यम-Yama(abstinance), पनयम-Niyama(observances), आसन-Aasana(postures), 

प्राणायाम-Pranayama(regulated breathing), प्रत्याहार-Pratyahara(withdrawal), 

धारण-Dharana(concentration), ध्यान-Dhyana(meditation) and समापध-

Samadhi(absorption) are eight limbs of yoga (astanga yogaअष्टाङ्गयोग ). With the 

help of astanga yoga, yogis conquer six internal enemies and attain yoga siddhi 

(yogic powers). 

 

5. Nonviolence (अपहम्सा), truthfulness(सत्यम्), nonstealing (आस्तेय), 

abstinence(ब्रह्मियल), pity (कृिा), straightforwardness(आजलव), forgiving (क्षमा), 

firmness(धृपत), moderate food(पमताहार), cleanliness(शौि) – these are ten 

यमYamas (abstinences). 
 

6.  Penance (तिः), happiness (सन्तोष), belief in vedas/paraloka (आपस्तमयबुपद्ध), 

alms(दान), worshipping gods (देवतािलन), ultimate conclusion listening 

(पसद्धान्तश्रवण), shame(र्ज्जा), intellect (मपत), recitation of holy name(जि) and 

sacrifice(होम) – these are ten  पनयम Niyamas(observances). 

 

7. Stable and comfortable posture is  आसन - Aasana. 

 

8. Padmasana, Swasthikasana, Vajrasana, Bhadrasana and Veerasana are five 

aasanas(postures). 

 

9. After attaining control of posture, regulation of inhaling and exhaling of air 

needs to be achieved, which is known as, प्राणायाम- Pranayama. Swasa means 

sending inside air out. (Sic. Please check). 

 

10. Pranayama is of two types – Sugarbha and Agarbha. Sugarbha is pranayama 

along with japa (recitation of holy name) and dhyana(meditation). Agarbha is 

without japa and dhyana. 
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11. Sensory organs always interact with objects without any hinderance and 

hence they are very unstable. Distancing objects from sensory organs and 

making them stable isप्रत्याहार, Pratyahara (withdrawal). 

 

12. Concentrating mind on particular place or object is धारण, Dharana.  

 

Gloss  
1. Yoga is stilling the fluctuations of mind (पित्तवृपत्तपनरोधः). This is a technique. 

Especially for a practitioner, this is an important technique to gain 

concentration. 

2. After regulating six internal enemies (अटरषभवगल), one should get established in 

yoga. 

a. स्त्रीभोगाद्यपभर्ाषःकामः - Kama is desire for all worldly things.  

b. िोधः – सत्त्वाक्रदपजघांसािोधःKrodha (anger) – when desired things don't 

happen, it results in anger.  

c. धनाक्रदतृष्णार्ोभः - Lobha –  over enthusiasm we display for money and 

property 

d. तत्त्वािानंमोहः - Moha – tatva means right understanding. Absence of right 

understanding causes attachment and pride. 

e. अहंसुखी, धनी, पवद्वान्इपतगवलःमदः - Mada – the feeling that I am the 

happiest, the wealthiest, the most knowledgeable etc is pride. 

f. अन्यशुभद्वषेोमत्सरः - Matsara – hating and making light of virtuous people 

 

4. Through ashtanga yoga, yogis control arishadvargas and attain yogasiddhi. 

 

5.अ) नकश्चनहपन्मइत्यभ्यासप्रवणताअसहंसा। 

a. असहंसा - Ahimsa -  causing no injury (physical, mental or verbal) to any 

one for any reason is Ahimsa. 

आ)  यर्ादषृ्टश्रुतार्ालनांसारूिकर्नंसत्यपमत्यपभधीयते। 

b. सत्य - Sathya – telling as it is what one has seen or heard is truthfulness. 

One should have a firm determination to tell truth always and never lie.  

इ)  तृणादेरप्यनादानंिरस्वस्यअस्तेयम्। 

c. अस्तेय - Astheyam – not touching even a blade of grass belonging to others 

is non-stealing. 

अवस्र्ास्वपिसवालसुकमलणामनसापगरा। 

 स्त्रीसङ्गपतिटरत्यागोब्रह्मियंप्रिक्षते॥ 

d. ब्रह्मियल - Bramhacharya – not indulging in amorous activities (physically, 

mentally or verbally) is abstination. 

ई) प्रापणषुिूरबुपद्धपनवृपत्तःकृिा। 
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e. कृिा -Krupa – not harming any living being and trying to help when they 

are in difficult situation is pity. 

उ)  व्यवहारेषुसवेषुमनोवाक्कायकमलपभः। 

 सवेषामपिकौटि्यरापहत्यमाजलवंभवेत्॥ 

f. आजलव - Arjava – not indulging in deceit, falsehood etc (physically, 

mentally or verbally) when dealing with others is straightforwardness. 

ऊ)  सवालत्मनासवलदापिसवलत्रास्यािकाटरषु। 

 बन्धुपष्ववसमािारःक्षमाइत्यपभधीयते॥ 

g. क्षमा -Kshama – always and in every way whole-heartedly forgiving others 

mistakes. 

ऋ)  इष्टवस्त्वाक्रदअर्ाभतपश्चताभावोधृपतः। 

h. धृपत - Druthi – when one doesn't fulfil one's desires, the quality of not 

being dejected and display of equanimity . 

ए)  िमेणआहारािकषलणात्यावछिरीरपस्र्पतमात्रभोजनंपमताहारः। 

i. पमताहार -Mithahara – consumption of satvika food, just the minimum 

quantity needed to maintain one's body. 

ऐ)  पित्तनैमल्यारं्यर्ोक्तशौिशीर्ताशौिम्। 

j.  शौि - Shoucha – cleanliness rules ordained by scriptures for attaining 

mental purity. This is of two types – external (बाह्य) and internal 

(आभ्यन्तर).With the help of यम(abstinence) and पनयम(observances), one can 

conquer six internal enemies. Among these, one can conquer desire by being 

in ब्रह्मियल and observing असहंसा. With pity and forgiveness, one can conquer 

anger. With non-stealing, truthfulness and straightforwardness, one can 

conquer र्ोभ. With dietary restrictions and cleanliness, one can control मोह. 

With forgiveness and straightforwardness, one can control मद. With the help 

of non-violence, pity, straightforwardness and forgiveness, one can conquer 

मत्सर. One needs धृपत (unwaveriness) on all occasions. In this way, with the 

help of यम and पनयम, one can control अटरषभवगलs and attain िुरुषार्लs.  

 

6.तिस्त्वनशनंनामपवपधिूवलकपमष्यते। 

a. तिः - Tapas – undertaking of fasting, observations (कृछरkruchra and 

िान्िायणchandrayana vrathas), being silent, as prescribed in scriptures. 

बपनवष्टतरानपभर्ाषःसन्तोषः। 

b. सन्तोष -Santhosha – using minimum material just to maintain one’s body 

and being content with it. 

श्रुपतस्मृत्याक्रदषुपविासःआपस्तमयंप्रिक्षते। 

c. आपस्तमय -Asthikya – faith in vedas and shastras, doing dharmic activities 

with belief in afterlife is asthikya (one should not entertain the feeling that 
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everything happens because of me and I am the whole and sole). 

यर्ापवभवंदेवपितृमनुष्योदे्दशेनपवतरणंदानम्। 

d. दान - Dana – according to one’s situation and context, and according to 

space and time with the intention of propitiating gods or in the memory of 

elders, giving alms is dana. 

इष्टदेवािलनंसम्यक्रिपधिूवलकमन्वहम्। 

पत्रसन्ध्यमेकदावातुभवत्येवतदिलनम्॥ 

e. अिलनम् -Archana – worshiping of one’s favourite / family god three times a 

day (or at least once in a day) is archana. This helps mitigate obstacles in the 

path of liberation. 

पसद्धान्तोिपनषत्मोक्षोिायोिदेशिटरिार्नाक्रदशास्त्रंतस्यश्रवणम्। 

वैष्णवागमपसद्धान्तश्रवणंस्मरणंतर्ा। 

f. श्रवणम ्-Sravana – listening to and remembering conclusions of upanishads 

and vaishnava aagamas is sravana. This is one of the ways to attain moksha 

(liberation). 

कुपत्सतािारात्स्वतदरूदेशोह्ीः। 

g. र्ज्जा -Lajja – being away from wrongful activities and rejecting them. 

मपतमलननम् 

h. मपतमलननम् -Mathirmananam – regurgitating scripture ordained conclusions.  

गुरोर्लब्धस्यमन्त्रस्यशिदावातलनंजिः। 

i. जिः -Japa – constant repetition of mantra received from a guru is japa. 

This can also be praying to the lineage. Doing japa causes destruction of 

sins. It helps in attaining mental purity. 

िव्यैःक्िोक्रदतैरिौसमिलणंहोमः। 

j. होमः - Homa – according to space and time and as ordained in scriptures 

offering made to fire while reciting mantras is homa. This is also like 

worshipping. One who doesn't have the custom of doing homa can change 

according to one's convenience.  

 

7.पस्र्रसुखमासनम् 

Aasana - Posture that is stable and comfortable is आसनम.् Posture is very 

important for a seeker. 

 

8. Quintuplet postures like Padma have been described by scriptures. Bodily 

exertion causes sleep. While doing yogasana, practicing in inappropriate 

postures causes diseases. Therefore, practitioner has to follow scriptural 

instructions. This is the secret behind posture. If one sits according to yogic 

postures, one gets rid of diseases.ततोरोगानामपभघातः। 

9. प्राणायाम - Pranayama means breath regulation. This is technically called as 
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उछ्वास-uchvasa (inhaling) and पनःिासःnishvasa (exhaling). While reciting 

pranava, doing प्राणायाम-रेिक-rechaka(exhalation),   िूरक - pooraka(inhalation) 

and कुम्भक- kumbhaka(holding of inhaled air) for prescribed amount of time to 

control prana is Pranayama. 

 

10. Benefits of Pranayama are detailed here. One can get rid of bodily 

impurities with agarbha(प्राणायाम) and sagarbha(प्राणायाम). In a similar way, 

increase in knowledge is possible. (ततोपवशुपद्धमलर्ानांदीपप्तश्चिानस्यइपत) Therefore, 

there is no better penance (tapas) than pranayama. (तिोनिरंप्राणायामात्) 
 

11. How one can achieve stability with the help of Prathyahara is explained 

here. Mind's instability is dependent on the transactions of sensory organs. 

Among the organs, sensory organs much more powerfully regurgitate things 

that were seen, heard, smelt, touched and tasted. Only mind can control them. 

Hence one has to attain mental stability. 
 

12. Restricting mental transaction and stabilising in any of the external organs 

like navel, heart, skull, tip of the nose, tip of the tongue is normally called as 

Dharana. 

तत्रप्रत्ययकैतानताध्यानम् 

Constant attention on the worshipped object is Dhyana. This doesn't get 

disturbed by destruction of faith.  
 

Dhyana in the mind, flashing like a specific object and reaching the state of 

emptiness is Samadhi. From samadhi, one can establish feeling of equilibrium. 

When Dharana, Dhyana and Samadhi concentrate on single object, it is called 

Samyama (restraint). From this Samyama, one sees the light of intellect. In this 

way, yoga is an excellent way contributing to everyone's health and intelligence 

development.  


