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ಸಮಪ್ಪಣೆ 
 

ಈ ಪುಸತ ಕ್ವನ್ನು  ನನು  ತಿಂದೆಗೆ ಸಮ್ಪಾಸಲ್ಲಗಿದೆ, 

ಎಸ್. ದಲ್ಲಬ ೇರ್ ಸಿಂಗ್ (ಫ್. 1, 1943 ರಿಿಂದ ಆಗಸ್ು  30, 1996), 

ಸಹಾಯಕ್ ಪ್ಲ್ಲೇಸ್ ಆಯುಕ್ತ ರಾಗಿದಿ ವರು (ದೆಹಲ್ಲ ಪ್ಲ್ಲೇಸ್). 
 

ನಮ್ಮ  ಚೆೈತನಯ , ನಮ್ಮ  ಪಿ್ ಭಾವ, ನಮ್ಮ  ಪ್ರತಿ  ಮ್ತ್ತತ  ನಮ್ಮ  ರ್ಶಿಂತ ಮ್ತ್ತತ  ಬಲ್ವಾದ ಉಪ್ಸಾ ತಿಯು ಇಿಂದ್ರಗೂ 

ನನಗೆ ಮಾಗಾದಶಾನ ನೇಡುತತ ದೆ. 
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ಮುನ್ನು ಡಿ 
 
  

     ಪಿ್ ತಿಯಬಬ  ಮ್ನ್ನಷಯ ನ್ನ ಭೌತಿಕ್ ದೆೇಹ ಮ್ತ್ತತ  ಮ್ನಸಿ ನ ಮೂಲ್ಕ್ ಚಲ್ಲಸುವ ಸುಪ್ತ  ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದಿ್ ನೆ. 

ಈ ಶಕಿತ ಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಶಿಿ ೇ ರಿಕಿ ಸಿಂಗ್ ಅವರ ರ್ಜೇವನವು ಇಡಿೇ ಜಗತಿತ ಗೆ ಉತತ ಮ್ ಸೂೂ ತಿಾಯಾಗಿದೆ. ಅವರ 

ಸ್ವಧನೆಗಳು ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ  ಮ್ತ್ತತ  ಉತತ ಮ್ ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಪೂರೆೈಸಲು ಆಿಂತರಿಕ್ ಮೂಲ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸಲು, ಬಳಸಕಳು ಲು ಮ್ತ್ತತ  ಬಳಸಕಳುು ವುದಕು  ಸ್ವಕಿಿಯಾಗಿದೆ. 50 ರಾಜಯ ಗಳಲ್ಲಾ  50 ಮಾಯ ರಥಾನ್ 

ಓಡುವುದರಿಂದ್ರಗೆ ಹಿಮಾಲ್ಯಕು  5 ವಿಭಿನು  ಪಿ್ ವಾಸಗಳನ್ನು  ಮಾಡುವ ಮೂಲ್ಕ್ ಅವರು ಮಿಂರ್ಟ ಎವರೆಸ್ು  

ಶಿಖರವನ್ನು  ಯಶಸಾ ಯಾಗಿ ಏರಿದಿ್ ರೆ. ಈ ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಬೆಳವಣಿಗೆಗಳು ಸಮಾನಾಿಂತರವಾಗಿ ವಾಯ ಪ್ರರ ಜಗತಿತ ನಲ್ಲಾ  

ಗಮ್ನಾಹಾ ಬೆಳವಣಿಗೆಗಳಾಗಿವ. ಅವರು ತಮ್ಮ  ವಯ ವಹಾರಗಳ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯನ್ನು  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯಿಂದ್ರಗೆ 

ಸಿಂಪ್ಕಿಾಸಲು ಸಮ್ಥಾರಾಗಿದಿ್ ರೆ ಮ್ತ್ತತ  ಮಾನವಿೇಯತ್ತಯ ಸ್ಪೇವಯಾಗಿ, ಹಣದ ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ ಬಳಕಯನ್ನು  

ಪ್ರಿಶಿೇಲ್ಲಸುವ ಈ ಅಸ್ವಮಾನಯ  ಪುಸತ ಕ್ವನ್ನು  ಬರೆದ್ರದಿ್ ರೆ. ಪಿ್ ಪ್ಿಂಚದ್ದಯ ಿಂತ, ಹಣವು ಸರಕ್ಕಗಳು, ಉತಾ ನು ಗಳು 

ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ಪೇವಗಳ ವಿನಮ್ಯವು ಹೆೇಗೆ ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. ಹಣವು ಕ್ಚಿಾ  ಪಿ್ ಬಲ್ ಶಕಿತ ಯಾಗಿದಿು  ಅದು ಒಬಬ ರ ಮ್ನಸಿು  

/ ಮದುಳಿನ ಮೂಲ್ಕ್ ಚಲ್ಲಸುತತ ದೆ, ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಎಲ್ಲಾ  ಅನ್ನಭವಗಳನ್ನು  ಸ್ವಧಯ ವಾಗಿಸುತತ ದೆ. ವೈದಯ ಕಿೇಯ 

ವೈದಯ ನಾಗಿ ನನು  ವೃತಿತ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ , ಮ್ನಸಿು  ಮ್ತ್ತತ  ದೆೇಹದ ನಡುವ ಉತತ ಮ್ವಾದ ಸಮ್ತೇಲ್ನವನ್ನು  ತರಲು 

ಸ್ವಧಯ ವಾಗದ ಅಸಿಂಖಾಯ ತ ವಯ ಕಿತ ಗಳನ್ನು  ನಾನ್ನ ಕ್ಿಂಡಿದಿೆ ೇನೆ. ಏಿಂಜೆಲ್ ವಿಿಂಗ್, LLC ಕಾಯಾಕಿ್ ಮ್ವು 

ಮಾನವಿೇಯತ್ತಯ ಉನು ತಿಗಾಗಿ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಮ್ನಸಿು /ದೆೇಹದ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾವನ್ನು  ಸುಲ್ಭಗಳಿಸಲು ಧ್ಯಯ ನಗಳು, 

ಸಿಂವಾದಗಳು, ಪಿ್ ಸುತ ತಿಗಳು ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳಿಂತಹ ಸ್ಪೇವಗಳನ್ನು  ಒದಗಿಸುತತ ದೆ. ಈ ಪುಸತ ಕ್ವು ಸಾ ಯಿಂ ಪ್ರಿಂಡಿತಯ , 

ವೈಯಕಿತ ಕ್ ರೂಪ್ರಿಂತರ ಮ್ತ್ತತ  ಮಾನವ ಉನು ತಿಯಿಂತಹ ಪಿ್ ಬಲ್ ಗುಣಗಳಿಗೆ ಸ್ವಕಿಿಯಾಗಿದೆ. ಹಣಕಾಸನ 

ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಗಳು/ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಗಳು ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ ಈ ಸಿಂಕ್ಟದ ಭಾಗವಾಗಿರುವ ಲಕ್ು ವಿಲ್ಾ ದಷ್ಟು  ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  

ಮಾನವಿೇಯತ್ತಯು ನರಳುತತ ದೆ. ಈ ಪುಸತ ಕ್ದಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ಸುತ ತಪ್ಡಿಸಲ್ಲದ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆಯು 

ನಜವಾಗಿಯೂ ಗಮ್ನಾಹಾವಾಗಿದೆ. ಜನಸ್ವಮಾನಯ ರಿಿಂದ ಪಿ್ ೇರಿತವಾದರೆ, ಅದು ಮಾನವ ಸಮಾಜವನ್ನು  

ಒಳಗಿನಿಂದ ಸಮ್ಥಾವಾಗಿ ಪ್ರಿವತಿಾಸುತತ ದೆ. ಶಿಿ ೇ ಸಿಂಗ್ ಮ್ಿಂಡಿಸದ ಪಿ್ ತಿಯಿಂದು ವಿಚಾರವೂ ಅಪ್ರರವಾದ 

ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದೆ. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಅನ್ನು  ಕೇಿಂದಿ್ರ ೇಕ್ರಿಸ ಪಿ್ ಸುತ ತಪ್ಡಿಸದ ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆಗಳು/ಕ್ಲ್ಾ ನೆಗಳ 

ದೆೈನಿಂದ್ರನ ಅನಾ ಯದ್ರಿಂದ ಈ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಜಾಗೃತಗಳಿಸುವುದು ಸ್ವಧಯ . ನಾನ್ನ ಶಿಿ ೇ ರಿಕಿ ಸಿಂಗ್ ಅವರಿಗೆ ಮ್ತ್ತತ  

ವಿರ್ಶೇಷವಾಗಿ ಎಲ್ಲಾ  ಓದುಗರಿಗೆ ಎಲ್ಲಾ  ಅಿಂಶಗಳಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ಚಿಂರ್ ಪಿ್ ಗತಿಗಾಗಿ ನನು  ಶುಭಾಶಯಗಳನ್ನು  ತಿಳಿಸಲು 

ಬಹಳ ಸಿಂತೇಷವಾಗಿದೆ. ರ್ಜೇವನ. ಚೆೇತನಾ ಕೃಪ್ರಲು, ಎಿಂಡಿ 
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ಮನು ಣೆಗಳು 
 

     ನನು  ಪಿ್ ಪ್ಿಂಚವು ಹೆಚಿ್ಚ  ಉತತ ಮ್ವಾಗಿದೆ, ಮುಖಯ ವಾಗಿ ನನಗೆ ಮಾಗಾದಶಾನ ನೇರ್ಲು ತಮ್ಮ  ಅಮೂಲ್ಯ  

ಸಮ್ಯ ಮ್ತ್ತತ  ಶಿಮ್ವನ್ನು  ನೇಡಿದ ಜನರಿಗೆ ಧನಯ ವಾದಗಳು. ಅವರು ತಮ್ಮ  ಸಮ್ಯ, ಜಾಾ ನ, ಪಿ ೇತಿ, ವಾತಿ ಲ್ಯ ದ 

ಉಡುಗರೆಯನ್ನು  ನನು ಿಂದ್ರಗೆ ಹಿಂರ್ಚಕಿಂಡಿದಿ್ ರೆ ಮ್ತ್ತತ  ಇತರರಿಂದ್ರಗೆ ಅದೆೇ ರಿೇತಿ ಮಾರ್ಲು ನನು ನ್ನು  

ಪಿ್ ೇರೆೇಪಸದಿ್ ರೆ. ನನು  ವೃತಿತ ರ್ಜೇವನದುದಿ ಕ್ಕು  ನಾನ್ನ ಅನೆೇಕ್ ಮಾಗಾದಶಾಕ್ರಿಿಂದ ಆಶಿೇವಾದ್ರಸಲ್ಾ ಟಿು ದಿೆ ೇನೆ 

ಮ್ತ್ತತ  ಅವರು ಆಲೇಚನೆಗಳನ್ನು  ಹೊರಹಾಕ್ಲು ಮ್ತ್ತತ  ಫಿಲ್ು ರ್ ಮಾರ್ದ ಅಭಿಪಿ್ರ ಯಗಳನ್ನು  ಪ್ಡಯಲು ನನು  

ಧಾ ನ ಮ್ಿಂರ್ಳಿಯಾಗಿದಿ್ ರೆ. ನಾನ್ನ ಇಿಂದು ಇರುವ ಸಾ ತಿಗೆ ಹೊೇಗಲು ನನಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಿದ ಪಿ್ ತಿಯಬಬ ರನ್ನು  

ಹೆಸರಿಸಲು ಪಿ್ರ ಯೇಗಿಕ್ವಾಗಿ ಅಸ್ವಧಯ ವಾದರೂ, ಕಲ್ವು ಹೆಸರುಗಳು ನನು  ಮ್ನಸಿ ನಲ್ಲಾ  ರ್ಚಗುರುತತ ವ. 

ನನು  ಕಾಲೇಜು (ವಾಯ ಪ್ರರ ಪೂವಾ) ದ್ರನಗಳಲ್ಲಾ , ನನು  ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ದೊರ್ಡ  ಪಿ್ ಭಾವಳಿಯಾಗಿ ಉಳಿದ್ರರುವ ನನು  

ಮೊದಲ್ ಮ್ತ್ತತ  ಏಕೈಕ್ ಬಾಸ್ ಮ್ನಬ ೇರ್ (ಮೈಕ್ಟ) ಸಿಂಗ್. ಮೈಕ್ಟ ನನಗೆ ಕ್ಠಿಣ ಪ್ರಿಶಿಮ್ದ ಮಲ್ಯ ವನ್ನು  ಕ್ಲ್ಲಸದರು 

ಮ್ತ್ತತ  ಅವರು ನನಗೆ ಮಾಗಾದಶಾನ ನೇಡಿದರು ಮ್ತ್ತತ  ಗಾಯ ಸೇಲ್ಲನ್ ವಯ ವಹಾರದ ಬಗೆೆ  ನನಗೆ ತಿಳಿದ್ರರುವ 

ಎಲ್ಾ ವನ್ನು  ಪಿ್ರ ಯೇಗಿಕ್ವಾಗಿ ನನಗೆ ಕ್ಲ್ಲಸದರು. 

 

      1992 ರಲ್ಲಾ  ನಾನ್ನ ನನು  ಗಾಯ ಸೇಲ್ಲನ್ ಸ್ಪೇವಾ ಕೇಿಂದಿ ವನ್ನು  ಬಾಡಿಗೆಗೆ ಪ್ಡದ್ಗ, ಜೇ ಸೇಲು ೇ ಎಿಂಬ 

ಶಕಿತ ಯುತ ಯುವಕ್ರಿಿಂದ ನಡಸಲ್ಾ ಡುವ ಗಾಯ ರೆೇಜ್ (ಜೆ'ಸ್ ಟೈರ್) ಇತ್ತತ . ಜೇ ಅವರು ಹೆಚಿ್ಚ  ಆಹಾಾ ದಕ್ರ ಆದರೆ 

ರ್ಶಿಂತ ಸಹವತಿಾಯಾಗಿದಿು , ಅವರು ಪಿ್ ತಿದ್ರನ, ಎಲ್ಲಾ  ದ್ರನವೂ ಕಲ್ಸದಲ್ಲಾ  ಕ್ಳೆದರು. ಆ ಸಮ್ಯದಲ್ಲಾ , ನಾನ್ನ 

ಲ್ಕಿಾ ಿಂತರ ಗಳಿಸುವ ಕ್ನಸು ಕಾಣುವ ನಕ್ಷತಿ ದ ಕ್ಣಿಿ ನ ಉದಯ ಮಿಯಾಗಿದಿೆ . ಒಿಂದೆೇ ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಯೆಿಂದರೆ ನನು  ಕಲ್ಸದ 

ನೇತಿಯು ಸೇಮಾರಿಯಾಗಿತ್ತತ  ಮ್ತ್ತತ  ಹೆೇಗಾದರೂ, ನಾನ್ನ ನಜವಾಗಿಯೂ ಕ್ಷು ಪ್ಟ್ಟು  ಮ್ತ್ತತ  ದ್ರೇರ್ಘಾವಧಿ 

ಕಲ್ಸ ಮಾರ್ದೆಯೆೇ ನನು  ಮಿದುಳನ್ನು  ಹಣ ಸಿಂಪ್ರದ್ರಸಲು ಬಳಸಬಹುದೆಿಂದು ನಾನ್ನ ಭಾವಿಸದೆ. ಜೇ ಅವರು 

ತಮ್ಮ  ಕಾಯಾಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಪ್ದಗಳಿಂದ್ರಗೆ ಕ್ಠಿಣ ಪ್ರಿಶಿ ಮ್ ಮ್ತ್ತತ  ಸಾ ರತ್ತಯು ಯಾವಾಗಲೂ ಉತತ ಮ್ ಉದಿೆ ೇಶಗಳು 

ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ತಿಭಯನ್ನು  ಸೇಲ್ಲಸುತತ ದೆ, ವಿರ್ಶೇಷವಾಗಿ ಪಿ್ ತಿಭಯು ಕ್ಷು ಪ್ಟ್ಟು  ಕಲ್ಸ ಮಾರ್ದ್ರದಿ ರೆ. ಜೇ ಅವರ 

ವಯ ವಹಾರವನ್ನು  ವಿೇಕಿಿ ಸಲು ನಾನ್ನ ಕ್ಳೆದ ಸಮ್ಯವು ನೇರಸ ಮ್ತ್ತತ  ಪುನರಾವತಿಾತ ಗಣಗಾಟದ ಕಲ್ಸದ 

ಮಲ್ಯ ಕು  ನನು  ಕ್ಣಿು ಗಳನ್ನು  ತ್ತರೆಯ್ದತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಇಿಂದ್ರನವರೆಗೂ ನಾನ್ನ ಮಾಡಿದ ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ ಹೂಡಿಕಯಾಗಿ 

ಉಳಿದ್ರದೆ. 

 

      ಸಮ್ಯ ಮುಿಂದುವರೆದಿಂತ್ತ, ನನಗೆ ಒಬಬ  ಅಕೌಿಂಟಿಂರ್ಟ ಅಗತಯ ವಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಷಾ ಮ್ತ್ತತ  ಅಸೇಸಯೆೇರಿ್ಟ ನ 

ಸಪಎ ಶಿಿ ೇ ಕೌಶಿಕ್ಟ ರ್ಶ ಅವರಿಗೆ ಕ್ರೆ ಮಾಡಿದೆ. ನಾನ್ನ ಗಾಯ ಸ್ ಸ್ಪು ೇಷನ್ ನಲ್ಲಾ  ತ್ತರೆದ್ರಿಂದ ಮುಚಿ್ಚ ವವರೆಗೆ ಕಲ್ಸ 

ಮಾಡಿದಿೆ ೇನೆ ಎಿಂದು ನಾನ್ನ ಅವರಿಗೆ ಹೆೇಳಿದೆ, ಆದಿ ರಿಿಂದ ಸ್ವಮಾನಯ  ವಯ ವಹಾರದ ಸಮ್ಯದಲ್ಲಾ  ಅವರ 

ಕ್ಚೆೇರಿಯಲ್ಲಾ  ಅವರನ್ನು  ಭೇಟಿ ಮಾರ್ಲು ನನಗೆ ಸ್ವಧಯ ವಾಗಲ್ಲಲ್ಾ . ಅವರು ನನು  ಲಕ್ು ವನ್ನು  ಮಾರ್ಲು ಗಾಯ ಸ್ 

ಸ್ಪು ೇಷನ್ ಗೆ ಬರುತಿತ ದಿ ರು ಮ್ತ್ತತ  ನನು  ಗಿಾ ಹಕ್ರಿಗೆ ಸ್ಪೇವ ಸಲ್ಲಾ ಸುವ ನಡುವ ನನು ಿಂದ್ರಗೆ ಮಾತನಾಡುತಿತ ದಿ ರು. ಎಷ್ಟು  

ಅಕೌಿಂಟಿಂರ್ಟ ಗಳು ತಮ್ಮ  ಅಮೂಲ್ಯ ವಾದ ಬಿಲ್ ಮಾರ್ಬಹುದ್ದ ಸಮ್ಯವನ್ನು  ಕಳಗೆ ಬರಲು ಮ್ತ್ತತ  ಯುವ 

ಯಾರನ್ನು  ಭೇಟಿಯಾಗಲು ತ್ತಗೆದುಕಳುು ತ್ಪತ ರೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅವರಿಗೆ ಉರ್ಚತವಾಗಿ ಮಾಗಾದಶಾನ ನೇರ್ಲು ಒಪುಾ ತ್ಪತ ರೆ? 

ಹಣ (ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ) ಮ್ತ್ತತ  ಹೂಡಿಕಗಳ ಬಗೆೆ  ನನಗೆ ತಿಳಿದ್ರರುವ ಎಲ್ಾ ವನ್ನು  ನಾನ್ನ ಶಿಿ ೇ ರ್ಶ ಅವರಿಿಂದ 

ಕ್ಲ್ಲತಿದಿೆ ೇನೆ. ಅವರು, ವಷಾಗಳಲ್ಲಾ , ಅವರ ಸಮ್ಯ, ಜಾಾ ನ, ಸಿಂಪ್ಕ್ಾಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಎಲ್ಾ ಕಿು ಿಂತ ಹೆಚಿಾ ಗಿ, 

ವೈವಿಧಯ ಮ್ಯ ವಿಷಯಗಳಲ್ಲಾ  ರ್ಜೇವನದ ಬಗೆೆ  ಅವರ ನೆೈತಿಕ್ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ದೃಷು ಕೇನಗಳನ್ನು  ನನು ಿಂದ್ರಗೆ 

ಹಿಂರ್ಚಕಿಂಡಿದಿ್ ರೆ. ಅದಕಾು ಗಿ ನಾನ್ನ ಅವರಿಗೆ ರ್ಚರಋಣಿಯಾಗಿರುತ್ತತ ೇನೆ. 
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 ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಕಾರಣಗಳಿಗಾಗಿ ಅನಾಮ್ಧೇಯರಾಗಿ ಉಳಿಯಲು ಬಯಸುವ ನನು  ಪುಸತ ಕ್ ತರಬೆೇತ್ತದ್ರರಿಗೆ ನನು  

ಪಿ್ರ ಮಾಣಿಕ್ ಧನಯ ವಾದಗಳನ್ನು  ವಯ ಕ್ತ ಪ್ಡಿಸಲು ನಾನ್ನ ಬಯಸುತ್ತತ ೇನೆ. ತಿಂತಿ ಜಾಾ ನ ಮ್ತ್ತತ  ಇತರ ಎಲ್ಾ ದರಿಂದ್ರಗೆ 

ನಮ್ಮ  ಸಹಾಯ ಮ್ತ್ತತ  ಮಾಗಾದಶಾನವಿಲ್ಾ ದೆ, ಈ ಪುಸತ ಕ್ವು ಇಿಂದು ಇರುತಿತ ರಲ್ಲಲ್ಾ . 

 

      ಎಲ್ಾ ಕಿು ಿಂತ ಹೆಚಿಾ ಗಿ, ನನು  ಆತಮ  ಸಿಂಗಾತಿ ಮ್ತ್ತತ  ನನು  ಪ್ತಿು  ಮ್ಿಂರ್ಜೇತ್ ಕೌರ್ ಅವರಿಗೆ ನಾನ್ನ ಧನಯ ವಾದ 

ಹೆೇಳಲು ಬಯಸುತ್ತತ ೇನೆ. ಅವಳ ಅಮೂಲ್ಯ ವಾದ ಬೆಿಂಬಲ್ವಿಲ್ಾ ದ್ರದಿ ರೆ, ಈ ಪುಸತ ಕ್ವು ಒಿಂದು ಕಳವಯ ಕ್ನಸ್ವಗಿ 

ಉಳಿಯುತಿತ ತ್ತತ . ನನು  ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ನೇವು ಹೊಿಂದ್ರದಿ ಕಾು ಗಿ ನಾನ್ನ ತ್ತಿಂಬಾ ಕೃತಜ್ಞನಾಗಿದಿೆ ೇನೆ ಮ್ತ್ತತ  ನನಗೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಮ್ಕ್ು ಳಿಗಾಗಿ ನೇವು ಮಾಡುವ ಎಲ್ಲಾ  ಅದುು ತ ಕಲ್ಸಗಳಿಗಾಗಿ ಈ ಸಿಂದಭಾವನ್ನು  ಧನಯ ವಾದ ಮಾರ್ಲು 

ಬಯಸುತ್ತತ ೇನೆ. ನಾನ್ನ ನನು ನ್ನು  ಪಿ ೇತಿಸುತ್ತತ ೇನೆ. 

 

-- ರಿಕಿ ಸಿಂಗ್ 
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ಮುನ್ನು ಡಿ 
 

     ಸ್ವಾ ಗತ! ನಾವು ಆಥಾಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ  ಮ್ತ್ತತ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಅಸ್ವಮಾನಯ  ಪಿ್ ಯಾಣವನ್ನು  

ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸಲ್ಲದಿೆ ೇವ. ಇಡಿೇ ಪಿ್ ಪ್ಿಂಚವು ಹಣದ ಸುತತ  ಸುತ್ತತ ತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಲೇಖಕ್ರು ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ತಿಧಾ ನಸದ 

ವಿವಿಧ ವಿಚಾರಗಳನ್ನು  ಪಿ್ ಸುತ ತಪ್ಡಿಸಲು ಉದಿೆ ೇಶಿಸದಿ್ ರೆ, ಇದು ಶಕಿತ ಯ ಬಳಕ ಮ್ತ್ತತ  ಯೇಗಕಿೇಮ್ದ ಒಟಾು ರೆ 

ಸಾ ತಿಯಿಂದ್ರಗೆ ಗಮ್ನಾಹಾ ಸ್ವಧನೆಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಈ ಪುಸತ ಕ್ದಲ್ಲಾ  ಚರ್ಚಾಸಲ್ಲದ ವಿಚಾರಗಳು ಎಲ್ಲಾ  

ಅಿಂತಸಾಿಂಪ್ಕಿಾತವಾಗಿವ, ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂಬಿಂಧ ಹೊಿಂದ್ರವ ಮ್ತ್ತತ  ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂಬಿಂಧ ಹೊಿಂದ್ರವ. ಆದಿ ರಿಿಂದ, 

ಓದುಗರು ಈ ಪುಸತ ಕ್ವನ್ನು  ವಯ ವಸಾ ತವಾಗಿ ಓದಲು (ಅಿಂದರೆ, ಆರಿಂಭದ್ರಿಂದ ಕನೆಯವರೆಗೆ) ಅಥವಾ ಯಾವುದೆೇ 

ಹಿಂತದಲ್ಲಾ  ಪುಸತ ಕ್ವನ್ನು  ಓದಲು ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸ ಮ್ತ್ತತ  ಮುಕ್ತ ವಾಗಿ ರ್ಜಗಿಯಲು ಆಹಾಾ ನಸಲ್ಲಗಿದೆ. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ 

ಮ್ತ್ತತ  ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದ ವಿಚಾರಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆಗಳ ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂಬಿಂಧದ ಮೇಲ ಒತ್ತತ  

ನೇರ್ಲ್ಲಗಿದೆ.  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

ಅಸಂಖ್ಯಯ ತ್ ರೂಪ್ಗಳನ್ನು  ತೆಗೆದುಕೊಳುು ವ ಒಂದೇ ಒಂದು ಶಕ್ತು ಯ್ದದ. 

ಹಣಕಾಸಿನ ಶಕ್ತು ಯು ಒಬ್ಬ ರ ಪ್ರಾ ಥಮಿಕ ಶಕ್ತು ಯಾಗಿದಿು  ಅದು ಒಳಗಿನಂದ 

ಜಾಗೃತ್ಗೊಳುು ತ್ು ದ. 

 

-- ರಕ್ತ ಸಿಂಗ್ 
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ವೈಯಕ್ತು ಕ ಪ್ಾ ತಿಫಲನ # 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 ನನು  ಆಥಾಕ್ ರ್ಜೇವನದ ಬಗೆೆ  

ನನಗೆ ಮಾತಿ  ತಿಳಿದ್ರರುವ ಯಾವ 

ಸತಯ ಗಳು ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ವ? 

ಕ್ಕಳಿತ್ತಕಳು ಲು ರ್ಶಿಂತವಾದ ಸಾ ಳವನ್ನು  ಹುಡುಕಿ. 
ಕಳಗಿನ ಪಿ್ ರ್ಶು ಯನ್ನು  ಓದ್ರ. 

ನಮ್ಮ  ಕ್ಣಿು ಗಳನ್ನು  ಮುರಿ್ಚ  ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ರ್ಶು ಯನ್ನು  ದೃಶಿಯ ೇಕ್ರಿಸ. 
ಪ್ದಗಳನ್ನು  ನಮ್ಮ  ಮ್ನಸಿು  ಮ್ತ್ತತ  ಹೃದಯದಲ್ಲಾ  ಹಿಡಿದುಕಳಿು . 

ನಮ್ಮ  ಕ್ಣಿು ಗಳನ್ನು  ಮುರಿ್ಚ  ನೇವು ಏನ್ನ ಯೇರ್ಚಸುತಿತ ೇರಿ ಮ್ತ್ತತ  ಅನ್ನಭವಿಸುತಿತ ೇರಿ ಎಿಂಬುದನ್ನು  ಗಮ್ನಸ. 

$ $ $ $ $ 
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 ವೈಯಕ್ತು ಕ ಪ್ಾ ತಿಫಲನ # 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ಕ್ಕಳಿತ್ತಕಳು ಲು ರ್ಶಿಂತವಾದ ಸಾ ಳವನ್ನು  ಹುಡುಕಿ. 
ಕಳಗಿನ ಪಿ್ ರ್ಶು ಯನ್ನು  ಓದ್ರ. 

ನಮ್ಮ  ಕ್ಣಿು ಗಳನ್ನು  ಮುರಿ್ಚ  ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ರ್ಶು ಯನ್ನು  ದೃಶಿಯ ೇಕ್ರಿಸ. 
ಪ್ದಗಳನ್ನು  ನಮ್ಮ  ಮ್ನಸಿು  ಮ್ತ್ತತ  ಹೃದಯದಲ್ಲಾ  ಹಿಡಿದುಕಳಿು . 

ನಮ್ಮ  ಕ್ಣಿು ಗಳನ್ನು  ಮುರಿ್ಚ  ನೇವು ಏನ್ನ ಯೇರ್ಚಸುತಿತ ೇರಿ ಮ್ತ್ತತ  ಅನ್ನಭವಿಸುತಿತ ೇರಿ ಎಿಂಬುದನ್ನು  ಗಮ್ನಸ. 
 

ನನು  ಸೃಜನಾತಮ ಕ್ ಶಕಿತ ಯ ಮೂಲ್ 

ಯಾವುದು? 

 

$ $ $ $ $ 
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ವೈಯಕ್ತು ಕ ಪ್ಾ ತಿಫಲನ # 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ಕ್ಕಳಿತ್ತಕಳು ಲು ರ್ಶಿಂತವಾದ ಸಾ ಳವನ್ನು  ಹುಡುಕಿ. 
ಕಳಗಿನ ಪಿ್ ರ್ಶು ಯನ್ನು  ಓದ್ರ. 

ನಮ್ಮ  ಕ್ಣಿು ಗಳನ್ನು  ಮುರಿ್ಚ  ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ರ್ಶು ಯನ್ನು  ದೃಶಿಯ ೇಕ್ರಿಸ. 
ಪ್ದಗಳನ್ನು  ನಮ್ಮ  ಮ್ನಸಿು  ಮ್ತ್ತತ  ಹೃದಯದಲ್ಲಾ  ಹಿಡಿದುಕಳಿು . 

ನಮ್ಮ  ಕ್ಣಿು ಗಳನ್ನು  ಮುರಿ್ಚ  ನೇವು ಏನ್ನ ಯೇರ್ಚಸುತಿತ ೇರಿ ಮ್ತ್ತತ  ಅನ್ನಭವಿಸುತಿತ ೇರಿ ಎಿಂಬುದನ್ನು  ಗಮ್ನಸ. 
 

ನನು  ಹಣವನ್ನು  ಎಲ್ಲಾ  ಮ್ತ್ತತ  ಹೆೇಗೆ 

ಬಳಸಲ್ಲಗುತಿತ ದೆ? 

 

$ $ $ $ $ 
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ಅಧ್ಯಯ ಯ 1 

ಪ್ರಚಯ  
 
 

ಜನಪ ಶುರುವಾಗಲಿ! 
 

ಶಿಿ ೇಮ್ಿಂತರಲ್ಾ ದವರು ತಮ್ಮ  ಹಣವನ್ನು  ಖಚ್ಚಾ ಮಾಡುತ್ಪತ ರೆ ಮ್ತ್ತತ  ಉಳಿದದಿ ನ್ನು  ಉಳಿಸುತ್ಪತ ರೆ. 

ಶಿಿ ೇಮ್ಿಂತರು ತಮ್ಮ  ಹಣವನ್ನು  ಉಳಿಸುತ್ಪತ ರೆ ಮ್ತ್ತತ  ಉಳಿದದಿ ನ್ನು  ಖಚ್ಚಾ ಮಾಡುತ್ಪತ ರೆ. ಒಿಂದು 

ಬರ್ತನದ ತತಾ ವಾಗಿದೆ, ಮ್ತ್ತತ  ಇನು ಿಂದು ಸಿಂಪ್ತಿತ ನ ತತಾ ವಾಗಿದೆ, ಮ್ತ್ತತ  ಒಿಂದೆೇ ಒಿಂದು ನಮ್ಗೆ 

ಸಹಾಯ ಮಾಡುತತ ದ
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ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ - ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ - 12 ಆಯಾಮಗಳು - 

& ಕ್ಕೇಂದಾ  ವಿಷಯಾಧ್ಯರತ್ ಪ್ರಕಲಪ ನೆ 

 

     ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  ಅಿಂಶಗಳಲ್ಲಾ  ಚೆೈತನಯ  ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಗತಿಯನ್ನು  ಉತ್ತತ ೇರ್ಜಸುವ ಶಕಿತ ಯ ಉಪ್ಸಾ ತಿಯ್ದಿಂದ್ಗಿ 

ರ್ಜೇವನವು ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ದೆ. ಬರಹಗಾರನ್ನ ನಮ್ಮ  ಭವಯ ವಾದ ಭೂಮಿಯಲ್ಲಾ  ವಾಸಸುತಿತ ದಿ  ಸಮ್ಯದಲ್ಲಾ , 

ವೈವಿಧಯ ಮ್ಯ ವಯ ಕಿತ ಗಳಿಂದ್ರಗೆ ಸಿಂವಹನವು ವಿವಿಧ ರ್ಜೇವನ ಅನ್ನಭವಗಳ ಮೂಲ್ಕ್ ಸಿಂಭವಿಸದೆ. 

ವಯ ಕಿತ ಗಳು ವಿಭಿನು  ಹಿನೆು ಲಗಳು, ಉದಿೆ ೇಶಗಳು, ಗುರಿಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಆಸ್ಪಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುವುದರಿಿಂದ ಈ 

ವೈವಿಧಯ ತ್ತಗೆ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಮಚಿ್ಚ ಗೆ ಇದೆ. ಜನರು, ಬಹುತ್ತೇಕ್ ಸ್ವವಾತಿಿ ಕ್ವಾಗಿ, ಈ ಕಳಗಿನವುಗಳನ್ನು  

ಬಯಸುತ್ಪತ ರೆ: ಹೆರಿ್ಚ ದ ಹಣ, ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ ಆರೇಗಯ , ಉತತ ಮ್ ಸಿಂಬಿಂಧಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಕಲ್ವು ರಿೇತಿಯ 

ಸಾ ಯಿಂ-ಸುಧ್ಯರಣೆ. ಹೆರಿ್ಚ ನ ಜನರು ಅನೆೇಕ್ ದ್ರಕ್ಕು ಗಳಲ್ಲಾ  (ದೆೈಹಿಕ್ ಆರೇಗಯ , ಆಥಾಕ್ ಪ್ರಿಸಾ ತಿಗಳು, 

ಇತ್ಪಯ ದ್ರ) ಚಲ್ಲಸಲು ಬಯಸುತ್ಪತ ರೆಯಾದರೂ, ಈ ಅದುು ತ ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸುವುದು ಹೆೇಗೆ ಎಿಂದು 

ಹೆರಿ್ಚ ನ ಜನರಿಗೆ ತಿಳಿದ್ರಲ್ಾ . ದುರದೃಷು ಕ್ರವಾಗಿ, ನಶಿ ಲ್ವಾದ ಮಾದರಿಗಳಲ್ಲಾ  ಸುತ್ತತ ವುದರಿಿಂದ ಅನೆೇಕ್ 

ಜನರು ಪಿ್ ಗತಿ ಸ್ವಧಿಸಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸುತಿತ ರುವಾಗ ಸಲುಕಿಕಳುು ತ್ಪತ ರೆ. ಇವುಗಳು ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ 

ಏಕ್ಕೇಿಂದಿ ಕ್ ವಲ್ಯಗಳಾಗಿದಿು , ವಯ ಕಿತ ಗಳು ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಪಿ್ ಗತಿ ಸ್ವಧಿಸುವುದನ್ನು  ತಡಯುವ 

ಕಿಿ ಯೆಗಳ ಆವತಾಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಪುನರಾವತಿಾತ ಸಾ ಭಾವದ್ರಿಂದ್ಗಿ ನಶಿ ಲ್ತ್ತಯ್ದಿಂದ ಬೆಳವಣಿಗೆಯನ್ನು  

ಉತ್ತತ ೇರ್ಜಸುವುದ್ರಲ್ಾ . ಈ ಪುಸತ ಕ್ವನ್ನು  ಬರೆಯುವಲ್ಲಾ  ಒಿಂದು ಪಿ್ ಮುಖ ಉದಿೆ ೇಶವಿಂದರೆ ವೈಯಕಿತ ಕ್ 

ಅನ್ನಭವಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಕಲ್ವು ಸಿಂಶೇಧನೆಗಳ ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ ಮಲ್ಯ ಗಳು, ನಿಂಬಿಕಗಳು ಮ್ತ್ತತ  

ಆಲೇಚನೆಗಳನ್ನು  ಹಿಂರ್ಚಕಳುು ವುದು, ಇದು ಗಮ್ನಾಹಾ ಪಿ್ ಗತಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುವ ಅಸ್ವಮಾನಯ  

ಆಿಂತರಿಕ್ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಗಳ ಜಾಗೃತಿಯನ್ನು  ಸಮ್ಥಾವಾಗಿ ಸುಗಮ್ಗಳಿಸುತತ ದೆ. ಪಿ್ ಗತಿಯನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸಲು, 

ಕಲ್ವೊಮಮ , ನಜವಾದ ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಪಿ್ ತಿಬಿಿಂಬಕಾು ಗಿ ಹಿಿಂದೆ ಸರಿಯುವ ಅಗತಯ ವಿದೆ. ಹೆರಿ್ಚ ನ ಸ್ವಧನೆಗಾಗಿ 

ಮ್ತ್ತತ  ಒಿಂದು ಪಿ್ರಜೆಕ್ಟು /ಚಟ್ಟವಟಿಕಯ್ದಿಂದ ಇನು ಿಂದಕು  ಪುಟಿದೆೇಳಲು ಹೆರಿ್ಚ ನ ಸಮ್ಯದಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರು 

"ಚಾಜ್ಾ ಅಪ್" ಆಗಿರಬೆೇಕ್ಕ ಎಿಂದು ಕಲ್ವರು ನಿಂಬುತ್ಪತ ರೆ. ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಎಲ್ಲಾ  ಇರಿಸಬೆೇಕ್ಕ 

ಮ್ತ್ತತ  ಅದನ್ನು  ಹೆಚಿ್ಚ  ಪಿ್ ಯೇಜನಕಾರಿಯಾಗಿ ಹೆೇಗೆ ಬಳಸಬೆೇಕ್ಕ ಎಿಂಬುದನ್ನು  ಬುದ್ರಧ ವಿಂತಿಕಯ್ದಿಂದ 

ಆಯೆು ಮಾರ್ಲು ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಪಿ್ ತಿಬಿಿಂಬದ ಅಗತಯ ವಿದೆ. ಅಿಂತಹ ಜಾಗರೂಕ್ತ್ತಯ ಪಿ್ ತಿಬಿಿಂಬದ 

ಸಮ್ಯದಲ್ಲಾ , ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಸುತ ತ ಸಿಂದಭಾಗಳಲ್ಲಾ  ಯಾವ "ಯುದಧ ಗಳನ್ನು " ಆಯೆು  ಮಾರ್ಬೆೇಕಿಂಬುದರ 

ಬಗೆೆ  ಸಾ ಷು ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಬುದ್ರಧ ವಿಂತಿಕಯನ್ನು  ಪ್ಡಯುತತ ದೆ. ಪ್ರಿಣಾಮ್ವಾಗಿ, ಒಬಬ ರ ಸ್ವಮಾನಯ  

ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳಿಿಂದ ಪ್ದೆೇ ಪ್ದೆೇ "ಅನ್ ಪ್ಾ ಗ್" ಮಾಡುವುದು ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ತಿಬಿಿಂಬಕಾು ಗಿ ಒಿಂದು ಹೆಜೆೆ  ಹಿಿಂದಕು  

(ಗರಿಷಠ  ಸಮ್ಯ ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವ ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳಿಿಂದ) ಒಿಂದು ಪಿ್ ಮುಖ ಕಿಿ ಯೆಯಾಗಿದೆ. 
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      ನಸಿ ಿಂದೆೇಹವಾಗಿ, ಬರಹಗಾರನ್ನ ಹಣದ ಬಗೆೆ  ಧನಾತಮ ಕ್ವಾಗಿ ಭಾವೊೇದಿ್ರ ಕ್ತ ನಾಗಿರುತ್ಪತ ನೆ. ಹಣವನ್ನು  

ಗಳಿಸುವುದು ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ ಯೇಜನೆ, ಪಿ್ ಸುತ ತ ಮಾರುಕ್ಟು  ಪಿ್ ವೃತಿತ ಗಳಿಂದ್ರಗೆ ಅನ್ನರಣನ ಮ್ತ್ತತ  

ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಶಕಿತ ಯುತ ಜಾಗೃತಿಯನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. ಆದಿ ರಿಿಂದ, ಗಿೇಳಿನ ಬೆನು ಟ್ಟು ವ ಹಣದ ನಡುವಿನ 

ವಯ ತ್ಪಯ ಸವನ್ನು  ಸಾ ಷು ವಾಗಿ ಗುರುತಿಸುವುದು ಸ್ವಾ ಭಾವಿಕ್ವಾಗಿ ಪಿ್ ಯೇಜನಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. ಗುರಿಗಳನ್ನು  

ಸ್ವಧಿಸುವುದು ಹೆೇಗೆ ಎಿಂಬುದರ ಮೇಲ ಕೇಿಂದಿ್ರ ೇಕ್ರಿಸುವುದು ಒಬಬ ನ್ನ ಹಿಿಂದೆ ಸರಿದ್ಗ ಮ್ತ್ತತ  ತನು  ಮ್ತ್ತತ  

ಪಿ್ ಸುತ ತ ರ್ಜೇವನ ಸನು ವೇಶಗಳ ಉತತ ಮ್ ದೃಷು ಕೇನವನ್ನು  ಪ್ಡದ್ಗ ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. ಇದು 

ಸ್ವಾ ಭಾವಿಕ್ವಾಗಿ ರ್ಚಿಂತ್ತ, ಒತತ ರ್ ಮ್ತ್ತತ  ಬಿಲ್ು -ಅಪ್ ಟನಶ ನ್ ಅನ್ನು  ಕ್ಡಿಮ ಮಾಡುತತ ದೆ. ಪುನರಾವತಿಾತ 

ಯೇರ್ಜತ ತಿರುವುಗಳಿಿಂದ ಉಿಂಟಾಗುವ ಮ್ರುಸಮ್ತೇಲ್ನದ ಪ್ರಿಣಾಮ್ದ್ರಿಂದ್ಗಿ ವಿವಿಧ 

ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳಲ್ಲಾ ನ ತಿರುವು ಪಿ್ ಯೇಜನಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. ಬರಹಗಾರನ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ , ಇದು ದೂರದ ಓಟದ 

ಮೂಲ್ಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಇತರ ಆಲೇಚನೆಗಳು ಮ್ನಸಿ ನ್ನು  ಪಿ್ ವೇಶಿಸದೆ ಓಡುವ ಸೌಿಂದಯಾದಲ್ಲಾ  

ಸಿಂಪೂಣಾವಾಗಿ ಹಿೇರಿಕಳುು ವ ಮೂಲ್ಕ್ ಮಾರ್ಲ್ಲಗುತತ ದೆ. ಉದಿೆ ೇಶಪೂವಾಕ್ವಾಗಿ ಪ್ವಾತಗಳಿಗೆ 

ಹೊೇಗುವುದು (ಮಿಂರ್ಟ ಎವರೆಸ್ು  ಅನ್ನು  ಶಿಖರಕು  ಏರುವುದು ಸ್ಪೇರಿದಿಂತ್ತ), ಆಿಂತರಿಕ್ ಬದುಕ್ಕಳಿಯುವ 

ಮೊೇಡ್ ಅನ್ನು  ಹೊತಿತ ಸತ್ತ ಅದು ಅಪ್ರರವಾದ ಮೂಲ್ (ಕೇರ್) ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸುತತ ದೆ. 

ಪ್ರಭಕ್ಷಕ್ಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಕ್ಠಿಣ ಪ್ರಿಸರಗಳಿಂತಹ ತಕ್ಷಣದ ಅಪ್ರಯಗಳು ನಯಮಿತವಾಗಿ ಅನ್ನಭವಿಸದ್ರರುವ 

ಒಿಂದು ವಿರ್ಶೇಷ ಜಗತಿತ ನಲ್ಲಾ  ನಾವು ವಾಸಸುತಿತ ದಿೆ ೇವ ಎಿಂಬ ಅಿಂಶದ ಬಗೆೆ  ಹೆರಿ್ಚ ನ ಜಾಗೃತಿಯನ್ನು  ತರಲು 

ಈ ಉದಿೆ ೇಶಪೂವಾಕ್ ಕಿ್ ಮ್ವನ್ನು  ಹಲ್ವಾರು ಬಾರಿ ತ್ತಗೆದುಕಳು ಲ್ಲಗಿದೆ. ನಾವು ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ ಆಹಾರದ 

ಕರತ್ತಯ ಬಗೆೆ  ರ್ಚಿಂತಿಸಬೆೇಕಾಗಿಲ್ಾ  ಮ್ತ್ತತ  911 ಸಹ ಕಲ್ವೇ ನಮಿಷಗಳಲ್ಲಾ  ನಮ್ಮ  ಬಳಿಗೆ ಬರುತತ ದೆ, 

ಹೆರಿ್ಚ ನ ತ್ತತ್ತಾಸಾ ತಿಗಳನ್ನು  ನೇಡಿಕಳುು ತತ ದೆ. ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ್ ವಯ ವಸ್ಪಾ ಗಳು ಒದಗಿಸುವ ರಕ್ಷಣೆಯ್ದಿಂದ್ಗಿ 

ಇಿಂತಹ ಅನೆೇಕ್ ಸೌಕ್ಯಾಗಳನ್ನು  ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ ಲ್ಘುವಾಗಿ ತ್ತಗೆದುಕಳು ಲ್ಲಗುತತ ದೆ. ನಮ್ಮ ಲ್ಲಾ  

ಹೆರಿ್ಚ ನವರು ಈ ಸವಲ್ತ್ತತ ಗಳನ್ನು  ಲ್ಘುವಾಗಿ ತ್ತಗೆದುಕಳುು ತಿತ ರುವಾಗ ಈ ವಯ ವಸ್ಪಾ ಗಳು ರಕ್ಷಣೆ ನೇಡುತತ ವ. 

ಮಾನವಿೇಯತ್ತಯ ಬಹುಪ್ರಲು ವಾಸಸುವ ಸಿಂರಕಿಿತ ಗುಳೆು ಯ್ದಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಬರಹಗಾರ 

ಪಿ್ ಯತಿು ಸದಿ್ ನೆ. ಈ ರಕ್ಷಣಾತಮ ಕ್ ಗುಳೆು ಯಲ್ಲಾ  ವಾಸಸುವ ಮೂಲ್ಕ್, ಸಿಂರಕಿಿತ ಗುಳೆು ಯಳಗೆ ಇಲ್ಾ ದ 

ಸಿಂದಭಾಗಳು/ಪ್ರಿಸರಗಳನ್ನು  ಎದುರಿಸಲು ನೆೇರವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಉದಿೆ ೇಶಪೂವಾಕ್ವಾಗಿ ಅದರಿಿಂದ 

ಹೊರಬರಲು ಬರಹಗಾರನ್ನ ಉದಿೆ ೇಶಪೂವಾಕ್ವಾಗಿ ಸವಾಲು ಹಾಕಿಕಿಂಡಿದಿ್ ನೆ. ಲೇಖಕ್ರು ಭಯವನ್ನು  

ಹೊೇಗಲ್ಲಡಿಸಲು, ಆತಿಂಕ್ವನ್ನು  ಮಿೇರಲು ಮ್ತ್ತತ  ಬದುಕ್ಕಳಿಯುವಿಕ/ಪಿ್ರ ಥಮಿಕ್ ಪಿ್ ವೃತಿತ ಗೆ 

ಹಿಿಂತಿರುಗಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸದಿ್ ರೆ ಮ್ತ್ತತ  ವಿಭಿನು  ಮ್ತ್ತತ  ಕಲ್ವೊಮಮ  ಅನನಯ  ಪ್ರಿಸರದಲ್ಲಾ  ಓಡುತ್ಪತ ರೆ. 

ಬದುಕ್ಕಳಿಯುವ ಪಿ್ ವೃತಿತ ಯ ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸುವಿಕಯು ಅಡಿಿ ನಾಲ್ಲನ್ ನಿಂತಹ ವಿವಿಧ ಆಿಂತರಿಕ್ 

ಹಾಮೊೇಾನ್ನಗಳನ್ನು  ಬಿಡುಗಡ ಮಾಡುತತ ದೆ, ಅದು ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಸಕಿಿ ಯ ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ನೇಡುತತ ದೆ, 

ಕಲ್ವೊಮಮ  ಎಲ್ಲಾ  ವಾಸತ ವದೊಿಂದ್ರಗೆ ಏಕ್ತ್ತಯ ಆಳವಾದ ಅನ್ನಭವಕು  ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಈ ಪಿ್ ವೃತಿತ ಗಳು 

ಸಕಿಿ ಯವಾದ್ಗ, ಒಬಬ ರು ದೆೇವರನ್ನು  ಸಮ ರಿಸುತ್ಪತ ರೆ, ಒಬಬ ರು ಆರೇಗಯ ದ ಬಗೆೆ  ಯೇರ್ಚಸುತ್ಪತ ರೆ, ಮ್ತ್ತತ  

ನೇವು ಮ್ತ್ತತ  ಸಿಂಕ್ಟದ ಅನ್ನಭವವೂ ಇರುತತ ದೆ, ಅಲ್ಲಾ  ನೇವು / ಸಿಂಕ್ಟದ ಅತಿಕಿ್ ಮ್ಣವು ಒಬಬ ರ 

ತಕ್ಷಣದ ಆದಯ ತ್ತಯಾಗುತತ ದೆ. ಮಿಂರ್ಟ ಎವರೆಸ್ು  ಶಿಖರವನ್ನು  ತಲುಪುವಿಂತಹ ದೊರ್ಡ  ಎತತ ರವನ್ನು  

ಸ್ವಧಿಸಲು ಇದೆೇ ರಿೇತಿಯ ಪಿ್ ಯಾಣವನ್ನು  ಮಾಡುತಿತ ರುವಿಂತಹ ಇತರ ಜನರ ಬಗೆೆ ಯೂ ಒಬಬ ರು 

ಯೇರ್ಚಸುತ್ಪತ ರೆ. ಅಿಂತಹ ಸ್ವಧನೆಗಳನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸದ್ಗ ಮಾನವ ಜನಾಿಂಗದ ಏಕ್ತ್ತಯನ್ನು  ನೆೇರವಾಗಿ 

ಪಿ್ ದಶಿಾಸುವ ಇತರರಿಂದ್ರಗೆ ಸಹಾನ್ನಭೂತಿ ಮ್ತ್ತತ  ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂಬಿಂಧದ ನೆೈಸಗಿಾಕ್ ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸುವಿಕ 

ಇದೆ. 
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ಹಣ ಎಂದರೇನ್ನ? 
 

ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂಬಿಂಧದ ಈ ಸ್ವಕಿಾ ತ್ಪು ರವು ಸಮಾನಾಿಂತರವಾಗಿ ಹಣಕು  ಅನಾ ಯ್ದಸುತತ ದೆ. ಹಣವು ವಿವಿಧ 

ರಿೇತಿಯ ಶಕಿತ  ಮ್ತ್ತತ  ಶಕಿತ ಯ ಅಿಂತರ-ಪ್ರಿವತಾನೆಯನ್ನು  ಎಲ್ಲಾ  ಇತರ ರೂಪ್ಗಳಿಗೆ ಸುಗಮ್ಗಳಿಸುವ 

ಮೂಲ್ಕ್ ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾದ ಸತಯ ವನ್ನು  ತರುತತ ದೆ. ಸಮಾಜವು ವಿವಿಧ ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸಲು ಮ್ತ್ತತ  

ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  ಕಿೇತಿ ಗಳಲ್ಲಾ  ಆಸ್ಪಗಳನ್ನು  ಪೂರೆೈಸಲು ಹಣದೊಳಗಿನ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  (ಶಕಿತ ) 

ಬಳಸಕಳುು ತತ ದೆ. ವಾಸತ ವವಾಗಿ, ಆಧುನಕ್ ಸಮಾಜದ ಅಸತ ತಾ  ಮ್ತ್ತತ  ಸಿಂಸು ೃತಿ ಮ್ತ್ತತ  ತಿಂತಿ ಜಾಾ ನದ 

ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯ ಮ್ಟು ವು ಹಣವಿಲ್ಾ ದೆ ಅರ್ಚಿಂತಯ ವಾಗಿರುತತ ದೆ. ಆಗ ನಾವು ಕೇಳುತಿತ ದಿೆ ೇವ, ಹಣ ಎಿಂದರೆೇನ್ನ? 

ಅಥಾರ್ಶಸತ ರಜ್ಞರು ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ್ ವಿಜಾಾ ನಗಳ ಪಿ್ ಕಾರ, ಈ ಕಳಗಿನವುಗಳು ಹಣದ ಅಿಂಶಗಳಾಗಿವ: 

 

ಎ) ಹಣವು ಸರಕ್ಕ ಮ್ತ್ತತ  ಉತಾ ನು ಗಳ ವಿನಮ್ಯದ ಮಾಧಯ ಮ್ವಾಗಿದೆ 

ಬಿ) ಹಣವು ಮಲ್ಯ ದ ಸಿಂಗಿಹವಾಗಿದೆ 

ಸ) ಹಣವು ಖಾತ್ತಯ ಒಿಂದು ಘಟಕ್ವಾಗಿದೆ 

d) ಹಣವು ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ್ ಪಿ್ರಮುಖಯ ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ತಿಷ್ಠಠ ಯ ಮೂಲ್ವಾಗಿದೆ 

ಇ) ಹಣವು ದೆೈಹಿಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಮಾನಸಕ್ ಭದಿ ತ್ತಯನ್ನು  ಒದಗಿಸುತತ ದೆ 

ಎಫ್) ಒಟಾು ರೆ ಮಾನವನ ಆರೇಗಯ , ಸುರಕ್ಷತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಯೇಗಕಿೇಮ್ದ ಮೇಲ ಹಣವು ಪಿ್ ಮುಖ 

ಪಿ್ ಭಾವದ ಅಿಂಶವಾಗಿದೆ 

g) ಹಣವು ಮಿಲ್ಲಟರಿ ಶಕಿತ ಯ ಆಧ್ಯರವಾಗಿದೆ 

h) ಹಣವು ಸ್ವವಾಜನಕ್ ಪಿ್ ಭಾವ ಮ್ತ್ತತ  ರಾಜಕಿೇಯ ಶಕಿತ ಯ ಅಡಿಪ್ರಯ ಮ್ತ್ತತ  ಅಡಿಪ್ರಯವನ್ನು  

ಒದಗಿಸುತತ ದೆ 

i) ಹಣವು ಆಥಾಕ್ ಪಿ್ರ ಮುಖಯ ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ್ ಶಕಿತ ಯ ಬೆಳೆಯುತಿತ ರುವ ಸಿಂಕೇತವಾಗಿದೆ 

     ಹಣದ ಈ ಅಿಂಶಗಳನ್ನು  ಗಮ್ನಸದರೆ, ವಿವಿಧ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಹಣದ ತಿಳುವಳಿಕ ಮ್ತ್ತತ  ಗಿ ಹಿಕ ಗೌರವ 

ಮ್ತ್ತತ  ಗೌರವದ್ರಿಂದ ಸಿಂಭವಿಸಬೆೇಕ್ಕ. ಹಣವನ್ನು  ಕೇವಲ್ ಬಯಕಯ ಉದಿೆ ೇಶವಾಗಿ ನೇಡುವುದು 

ಅಹಿಂಕಾರದ ಬೆೇಡಿಕಗಳನ್ನು  ಪೂರೆೈಸುವುದು ಮ್ತ್ತತ  ಅಹಿಂ ಕೇಿಂದಿ್ರ ತ ಪಿ್ ವೃತಿತ ಗಳ ತೃಪತ ಯ ಕ್ಡಗೆ ಒಬಬ ರ 

ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಇಡುವುದನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. ಹಣದ ಮೇಲ್ಲನ ಗೌರವ/ಗೌರವ ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ಸಿಂತೇಷಕಾು ಗಿ 

ಅದನ್ನು  ಹೊಿಂದುವ ಭಾವನೆ ನಡುವ ಗಮ್ನಾಹಾ ವಯ ತ್ಪಯ ಸವಿದೆ. ಕೃತಜ್ಞತ್ತಯನ್ನು  ಗೌರವದ್ರಿಂದ 

ಉತ್ಪಾ ದ್ರಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ ಆದರೆ ಅಹಿಂ-ಕೇಿಂದಿ್ರ ತ ಉದಿೆ ೇಶಗಳು ನಯಿಂತಿಿ ಸಲು, ಹೊಿಂದಲು ಮ್ತ್ತತ  ಬಹುಶಃ 

ತನಗೆ ಮ್ತ್ತತ  ಸಮಾಜಕು  ಹಾನಯನ್ನು ಿಂಟ್ಟಮಾರ್ಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸುತತ ವ. ಹಣ ಮ್ತ್ತತ  ಅದರ 

ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  ನೇಡುವಲ್ಲಾ  ಇದು ಎಲ್ಲಾ  ದೃಷು ಕೇನದ ವಿಷಯವಾಗಿದೆ. ಒಬಬ ನ್ನ ಹಣವನ್ನು  ಒಬಬ ರ 

ತ್ಪಯ್ದಯಾಗಿ ನೇಡಿದ್ಗ, ತನು  ಮ್ಗುವಿಗೆ ಒದಗಿಸದ ಮ್ತ್ತತ  ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಅನೆೇಕ್ ಪಿ್ ಮುಖ 

ಅನ್ನಭವಗಳನ್ನು  ಸ್ವಧಯ ವಾಗಿಸದ ವಯ ಕಿತ ಯಾಗಿ, ಇದು ಹಣದ ಸಾ ರೂಪ್ ಮ್ತ್ತತ  ಅದರ ನಜವಾದ ಶಕಿತ ಯ 
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ದೃಷು ಯಲ್ಲಾ  ಗಮ್ನಾಹಾ ಬದಲ್ಲವಣೆಯನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುತತ ದೆ. 

 

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ ಪ್ಾ ತಿ ವಯ ಕ್ತು ಯಲಿಲ  ಒಂದೇ ಆಗಿರುತ್ು ದ 
     

ಪಿ್ ತಿಯಬಬ  ಮ್ನ್ನಷಯ ನ್ನ ಭೌತಿಕ್ ಗುಣಲ್ಕ್ಷಣಗಳು, ಜನಾಿಂಗ, ಜನಾಿಂಗಿೇಯತ್ತ, ದೆೇಹದ ಗಾತಿ , 

ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳಿಂತಹ ವೈವಿಧಯ ಮ್ಯವಾದ ಕಲ್ವು ದೆೇವರು-ದತತ  (ಅಥವಾ ನೆೈಸಗಿಾಕ್) ಗುಣಲ್ಕ್ಷಣಗಳಿಂದ್ರಗೆ 

ಜನಸುತ್ಪತ ನೆ. ಅಿಂತಹ ವಯ ತ್ಪಯ ಸಗಳ ಹೊರತ್ಪಗಿಯೂ, ಪಿ್ ತಿಯಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯ ಒಳಭಾಗವು ಒಿಂದೆೇ 

ಆಗಿಲ್ಾ ದ್ರದಿ ರೂ ಮೂಲ್ಭೂತವಾಗಿ ಹೊೇಲುತತ ದೆ. ಈ ಕೇರ್ ಕ್ಚಿಾ  (ಭೇದವಿಲ್ಾ ದ) ಶಕಿತ ಯಾಗಿದಿು , 

ಸಿಂಸು ೃತಿಗಳು, ರಾಷು ರೇಯತ್ತಗಳು, ದೆೇಶಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಮಾನವ ಜಾತಿಗಳ ನಡುವಿನ ಇತರ ವಯ ತ್ಪಯ ಸಗಳಲ್ಲಾ  

ಹರಿಯುತತ ದೆ. ಪಿ್ ತಿಯಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯು ಈ ಕೇರ್ (ಆಿಂತರಿಕ್/ಪಿ್ರ ಥಮಿಕ್) ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಪಿ್ ವೇಶಿಸುವ 

ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದಿು  ಅದು ಆಸ್ಪಗಳನ್ನು  ಈಡೇರಿಸಲು ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಇನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ನ 

ನೆರವೇರಿಕಯನ್ನು  ಅನ್ನಭವಿಸಲು ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಪಿ್ ಗತಿಗೆ ಅಡಿಪ್ರಯವನ್ನು  ರರ್ಚಸುತತ ದೆ. ಪಿ್ ಗತಿಯ ಇಿಂತಹ 

ಬಯಕಗಳು ಭೌತಿಕ್ ಜಗತಿತ ನಲ್ಲಾ  ಲ್ಭಯ ವಿರುವ ಅದುು ತ ಅನ್ನಭವಗಳಿಂದ್ರಗೆ ಉತತ ಮ್ ರ್ಜೇವನ ಸಾ ತಿಯನ್ನು  

ಉಿಂಟ್ಟಮಾರ್ಬಹುದು. ಒಬಬ ರ ಉನು ತ ಮ್ಟು ದ ಅಥವಾ ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಪ್ರಿಭಾಷ್ಠಯಲ್ಲಾ  ಉತತ ಮ್ ಸಾ ತಿಯ 

ಸಾ ರೂಪ್ವನ್ನು  ವಾಯ ಖಾಯ ನಸುವುದು ಪಿ್ ತಿಯಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯ ಸಹಜ ವಿರ್ಶೇಷತ್ತಯಾಗಿದೆ, ಅಲ್ಲಾ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ 

ಸಮ ರಣೆಯಲ್ಲಾ  ಸಿಂಗಿಹವಾಗಿರುವ ರ್ಜೇವನದ ಅನ್ನಭವಗಳು ವತಾಮಾನದಲ್ಲಾ  ಅದುು ತ ಭವಿಷಯ ವನ್ನು  

ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಪ್ಡಿಸಲು ಪಿ್ ಚಿಂರ್ ಮಾಗಾದಶಿಾಯಾಗಿ ಕಾಯಾನವಾಹಿಸುತತ ವ. 

      ಪಿ್ ತಿಯಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯ ಆಸ್ಪಗಳು, ರ್ಜೇವನ ಸಿಂದಭಾಗಳು, ಹಿನೆು ಲಗಳು, ತಳಿರ್ಶಸತ ರ, ಪ್ರಲ್ನೆ, 

ಕ್ಿಂಡಿೇಷನಿಂಗ್ ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳು ನಸಿ ಿಂದೆೇಹವಾಗಿ ವೈವಿಧಯ ಮ್ಯವಾಗಿವ. ಆದಿ ರಿಿಂದ, ಪಿ್ ತಿಯಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯ 

ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯು ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಆಸ್ಪಗಳಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ತಿಫಲ್ಲಸುತತ ದೆ, ಇದು ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  ಕಿ ೇತಿ ಗಳಲ್ಲಾ  

ಚಟ್ಟವಟಿಕಯನ್ನು  ನವಾಹಿಸಲು ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಪಿ್ ತಿಯಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯಳಗೆ ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ 

ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ದೆ ಎಿಂಬ ಅಿಂಶವನ್ನು  ಗಮ್ನಸದರೆ, ಲೇಖಕ್ನ್ನ ಓದುಗರಿಗೆ ಈ ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ಗುರುತಿಸಲು ಮ್ತ್ತತ  ತನಗೆ ಅಥವಾ ಇತರರಿಗೆ ಯಾವುದೆೇ ಹಾನಯಾಗದಿಂತ್ತ ಆಸ್ಪಗಳನ್ನು  ಮ್ತ್ತತ  ಗುರಿಗಳ 

ನೆರವೇರಿಕಯ ಕ್ಡಗೆ ಚಾನಲ್ ಮಾರ್ಲು ವಿನಿಂತಿಸುತ್ಪತ ನೆ. ಈ ಮೂಲ್ ಶಕಿತ ಯು ಪ್ರಿಶುದಧ ವಾಗಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಭಿನಾು ಭಿಪಿ್ರ ಯವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರಲ್ಾ , ಇದು ಎಲ್ಲಾ  ರ್ಜೇವನ ಅನ್ನಭವಗಳಿಗೆ ಆಧ್ಯರವನ್ನು  ಒದಗಿಸುವ ಬಹು 

ರೂಪ್ಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳುು ತತ ದೆ. ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾಯ ಅಸತ ತಾ  ಮ್ತ್ತತ  ಅದರ ಕಾರಣದ್ರಿಂದ್ಗಿ 

ರ್ಜೇವಿಂತವಾಗಿರುವ ಎಲ್ಲಾ  ಕಾಯಾವಿಧ್ಯನಗಳು ನಮ್ಮ  ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ ಯುತ ಕೇರ್ ಆಗಿ ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ರುವ 

ಕ್ಚಿಾ  ಶಕಿತ ಯ ವೈಭವಕು  ಸ್ವಕಿಿಯಾಗಿದೆ. ಚಾನೆಲ್ಲಿಂಗ್ ಶಕಿತ ಗಳಲ್ಲಾ  ಸ್ವಕ್ಷ್ಟು  ಕೌಶಲ್ಯ ಗಳ ಕರತ್ತಯು 

"ಶಕಿತ ಯ ಸೇರಿಕ" ಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ, ಅಲ್ಲಾ  ಅದೆೇ ಶಕಿತ ಯ ಪುನರುತ್ಪಾ ದನೆಯು ಅರ್ಚಣೆಯಾಗುತತ ದೆ. ಈ 

"ಸೇರಿಕ" ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ ನೆೈಸಗಿಾಕ್/ಸ್ವವಯವ ವೈಯಕಿತ ಕ್ ರೂಪ್ರಿಂತರದ ಪ್ರಿಣಾಮ್ವಾಗಿ ಕಿ್ ಮೇಣ 

ಮ್ತ್ತತ  ಸಿಂತೇಷದ್ಯಕ್ ನಮಾಾಣಕಿು ಿಂತ ಹೆಚಿಾ ಗಿ "ಅನ್ನಭವದ ತಾ ರಿತ ಹಿರ್ಟ ಗಳನ್ನು " 

ಅನ್ನಸರಿಸುವುದರಿಿಂದ ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. ಅಿಂತಹ ಕಿ್ಮೇಣ ಶಕಿತ ಯ ಸಿಂಗಿಹವು ನರಿಂತರ ಸಿಂತೇಷಕಾು ಗಿ 

ನಜವಾದ ಹುಡುಕಾಟವನ್ನು  ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸುವಲ್ಲಾ  ಮ್ತ್ತತ  ಉಳಿಸಕಳುು ವಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರ ದೃಢತ್ತಯನ್ನು  

ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ. ಎಲ್ಲಾ  ಜನರು ಒಿಂದೆೇ ಅನಿಂತ ಶಕಿತ ಯ ಅಭಿವಯ ಕಿತ ಗಳು ಎಿಂದು ಗುರುತಿಸುವುದರಿಂದ್ರಗೆ 

ಸಿಂತೇಷದ ನರಿಂತರ ಸಾ ತಿಯನ್ನು  ಕ್ಿಂಡುಹಿಡಿಯುವುದು ಸ್ವಧಯ . ಈ ಶಕಿತ  (ಶಕಿತ ) ಬಹುಸಿಂಖ್ಯಯ ಯ 

ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಮ್ತ್ತತ  ವಿವಿಧ ಹಿಂತಗಳಲ್ಲಾ , ಪಿ್ ತಿಯಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯಳಗೆ, ಪಿ್ ತಿಯಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯಿಂತ್ತ 
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ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ದೆ. ಅಿಂತಹ ಅಿಂಗಿೇಕಾರವು ಏಕಿೇಕೃತ ಶಕಿತ ಯುತ ಪಿ್ ಜೆಾ ಯ ದೃಷು ಯಿಂದ್ರಗೆ ವೈವಿಧಯ ತ್ತಯ 

ಗೌರವಕು  ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ಚಿತ್ಾ  1: 12 ಆಯಾಮಗಳು ಮತ್ತು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ - ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ 

ರೇಖ್ಯಚಿತ್ಾ  

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
  

ಬ್ಯಕ್ಕಯ

ಲಿಲ  ಶಕ್ತು  

ಮನಸಿು ನಲಿಲ  

ಶಕ್ತು  

ಕ್ತಾ ಯೆಯಲಿಲ  

ಶಕ್ತು  

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ 

 ಕೊೇರ್ 

ಎನರ್ಜಪ 

 1 

 2 

 3 

 4 

 5 

 6 

 7 

 8 

 9 

 10 

 11 

 12 

ಪಿ್ ತಿಯಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯು ವಿಶಿಷು ವಾದ ಫಿಿಂಗರ್ ಪಿ ಿಂರ್ಟ ಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ತ್ತಯ ೇಕ್ತ್ತಯನ್ನು  

ಹೊಿಂದ್ರರುವಿಂತ್ತಯೆೇ, ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯು ತನು ನ್ನು  ತ್ಪನ್ನ ದೊರ್ಡ  

ವೈವಿಧಯ ತ್ತಯಿಂದ್ರಗೆ ವಯ ಕ್ತ ಪ್ಡಿಸುತತ ದೆ. ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾಯ ಆಧ್ಯರವಾಗಿರುವ 

ಏಕ್ತ್ತಯನ್ನು  ಗುರುತಿಸುವುದು ವೈವಿಧಯ ತ್ತಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ವಿಮೊೇಚನೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಶಕಿತ ಯುತ ರ್ಜೇವನವನ್ನು  ನಡಸಲು ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. 

 

-- ರಿಕಿ ಸಿಂಗ್ 
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ನೇವು ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದಿ್ರ ೇರಿ. ನೇವು ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ . ಈ ಶಕಿತ ಯು ನಮ್ಮ  ಅಸತ ತಾ ದ ಕೇಿಂದಿ ವಾಗಿ 

ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ದೆ, ಅಲ್ಲಾ  ಎಲ್ಲಾ  ಶಕಿತ ಗಳು ಸ್ಪೇರಿಕಳುು ತತ ವ. ಮೇಲ್ಲನ 12-ಬದ್ರಯ ಆಕೃತಿಯು ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ 

12 ಆಯಾಮ್ಗಳನ್ನು  ಪಿ್ ತಿನಧಿಸುತತ ದೆ, ಅದು ಜಾಾ ನ, ಬಯಕ ಮ್ತ್ತತ  ಕಿಿ ಯೆಯಲ್ಲಾ  ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ರುವ 

ಶಕಿತ ಗಳನ್ನು  ಸಿಂಯೇರ್ಜಸದ್ಗ ಸಮ್ಗಿ  ಕಾಯಾವನ್ನು  ತಲುಪುತತ ದೆ. ಈ ಶಕಿತ ಗಳು ಒಬಬ ರ ಕ್ಚಿಾ  ಶಕಿತ ಯ 

ಅಿಂಶಗಳಾಗಿವ, ಅದು ಅಸ್ವಧ್ಯರಣ ಯಶಸಿ ಗೆ ದ್ಾ ರಗಳನ್ನು  ಪ್ರಿವತಿಾಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ತ್ತರೆಯುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರ 

ರ್ಜೇವನದ 12 ಆಯಾಮ್ಗಳು:  
 

ಆಯಾಮ್ # 1: ರ್ಜೇವನದ ಹಿಂತವನ್ನು  ಆಧರಿಸ ಆರೇಗಯ  ಮ್ತ್ತತ  ಒಟಾು ರೆ ಫಿಟು ಸ್ 

ಆಯಾಮ್ # 2: ಮಾನಸಕ್ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾದ ಅಭಿವೃದ್ರಧ  ಮ್ತ್ತತ  ವಧಾನೆ 

ಆಯಾಮ್ # 3: ಭಾವನಾತಮ ಕ್ ಸಮ್ತೇಲ್ನ ಮ್ತ್ತತ  ಏಕಿೇಕ್ರಣ 

ಆಯಾಮ್ # 4: ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ್ ಸಮ್ತೇಲ್ನ ಮ್ತ್ತತ  ಸಿಂಬಿಂಧಗಳ ಅಭಿವೃದ್ರಧ  

ಆಯಾಮ್ # 5: ವಯ ಕಿತ ತಾ  ಮ್ತ್ತತ  ಪ್ರತಿ ದ ಅಭಿವೃದ್ರಧ  

ಆಯಾಮ್ # 6: ಕ್ಕಟ್ಟಿಂಬದ ಸ್ವಮ್ರಸಯ  ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ ೇತಿಯ ಹೂವು 

ಆಯಾಮ್ # 7: ನಕ್ಟ ಸಿಂಬಿಂಧಗಳು 

ಆಯಾಮ್ # 8: ಆಥಾಕ್ ಆರೇಗಯ  ಮ್ತ್ತತ  ಬೆಳವಣಿಗೆ 

ಆಯಾಮ್ # 9: ವೃತಿತ -ಉದೊಯ ೇಗ ಅಭಿವೃದ್ರಧ  

ಆಯಾಮ್ # 10: ರ್ಜೇವನದ ಗುಣಮ್ಟು  ಅಭಿವೃದ್ರಧ  ಮ್ತ್ತತ  ವಧಾನೆ 

ಆಯಾಮ್ # 11: ಮ್ನರಿಂಜನಾ ರ್ಜೇವನ ಅಭಿವೃದ್ರಧ  ಮ್ತ್ತತ  ವಧಾನೆ 

ಆಯಾಮ್ # 12: ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ - ಧ್ಯಮಿಾಕ್ ರ್ಜೇವನ ಅಭಿವೃದ್ರಧ  ಮ್ತ್ತತ  ವಧಾನೆ 
 

ಕ್ಕೇಂದಾ  ಥೇಮ್ 
 

ಈ ಪುಸತ ಕ್ದ ಕೇಿಂದಿ  ವಿಷಯವನ್ನು  ಕಳಗೆ ಹೆೇಳಲ್ಲಗಿದೆ: 

 

"ಮಾನವ ಮ್ನಸಿು  ಮ್ತ್ತತ  ದೆೇಹವು ಬಹುಶಃ ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ರುವ ಅತಯ ಿಂತ ನಗೂಢ ವಿದಯ ಮಾನವಾಗಿದೆ 

ಮ್ತ್ತತ  ಬೃಹತ್ ಪಿ್ ಮಾಣದ ಕೇರ್ / ಕ್ಚಿಾ  ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸುತತ ದೆ. ಈ ಶಕಿತ ಯು ಪುನರುರೆ್ಜ ೇವನ, 

ಪ್ರಿವತಾನೆ, ಸಿಂರಕ್ಷಣೆ ಮ್ತ್ತತ  ಸಮಿೇಕ್ರಣದ ಸಾ ತಿಗೆ ಒಬಬ ರನ್ನು  ಜಾಗೃತಗಳಿಸಬಹುದು. ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಮುಖ 

ಶಕಿತ ಯ ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ವಾದ ಬಳಕಯು ಆಿಂತರಿಕ್/ಬಾಹಯ  ಸಿಂಘಷಾಗಳು, ಅರ್ಚಣೆಗಳು ಮ್ತ್ತತ  

ಅಸಮ್ತೇಲ್ನಗಳ ವಿಸಜಾನೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  12 ಆಯಾಮ್ಗಳ ನರಿಂತರ 

ಸಮ್ತೇಲ್ನದ್ರಿಂದ್ಗಿ ಆಿಂತರಿಕ್ ಅರ್ಚಣೆಯ್ದಲ್ಾ ದೆ ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯು ಹರಿಯಲು ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸದ ನಿಂತರ, 

ವೈಯಕಿತ ಕ್ ರಿ್ಶ ೇಷಠ ತ್ತಗೆ ಅಡಿಪ್ರಯವನ್ನು  ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಪ್ಡಿಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ. ಅಿಂತಹ ದೃಢವಾದ 

ಅಡಿಪ್ರಯದೊಿಂದ್ರಗೆ, ಮಾನಸಕ್ ದ್ಾ ರಗಳು ಅಪ್ರಿಮಿತ ಸ್ವಧಯ ತ್ತಗಳಿಗೆ ತ್ತರೆದುಕಳುು ತತ ವ, ಇದು 

ಕಿಿ ಯಾತಮ ಕ್, ಶಕಿತ ಯುತ ಮ್ತ್ತತ  ರೇಮಾಿಂಚಕ್ ರ್ಜೇವನಕು  ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. - ರಿಕಿ ಸಿಂಗ್ 

 

      ನಾವು ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಶಕಿತ ಯ ವೈಭವವನ್ನು  ಬಿರಿ್ಚ ರ್ಲು ಅಸ್ವಧ್ಯರಣ ಪಿ್ ಯಾಣವನ್ನು  

ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸಲ್ಲದಿೆ ೇವ, ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ನಿಂತಹ ಹಣದ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಮ್ತ್ತತ  ಶಕಿತ ಯುತ ರ್ಜೇವನವನ್ನು  ಹೆೇಗೆ 

ಒಟಿು ಗೆ ಅನೆಾ ೇಷಸುತ್ತತ ೇವ. ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  12 ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  (ರ್ಚತಿ  1) ನಜವಾದ ಸಮ್ತೇಲ್ನದ 

ಅಡಿಪ್ರಯ ಗಟಿು ಯಾದ ನಿಂತರ ಪಿ್ ತಿಯಬಬ  ಮ್ನ್ನಷಯ ನಗೆ ವೈಯಕಿತ ಕ್ ರಿ್ಶ ೇಷಠ ತ್ತಯ ಸಾ ತಿಯು ನಜವಾದ 

ಸ್ವಧಯ ತ್ತಯಾಗಿದೆ. ಮಾನವ ಸಿಂಕ್ಟವು ಅಸಿಂಖಾಯ ತ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ದೆ, ಮಾನವಿೇಯತ್ತಯು 
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ವಿಟಮಿನ್ M ಯ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಅದರ ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ ಬಳಕಯನ್ನು  ಗಿ ಹಿಸದರೆ, 

ಹೆರಿ್ಚ ನ ಪಿ್ ಮಾಣದಲ್ಲಾ  ಅದನ್ನು  ನವಾರಿಸಬಹುದು. ವಿಟಮಿನ್ ಆಗಿ ಹಣದ ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ ಬಳಕಯು 

ಮಾನವನ ಅನೆೇಕ್ ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಗಳ ನಮೂಾಲ್ನೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು. ವೈಯಕಿತ ಕ್ ರಿ್ಶ ೇಷಠ ತ್ತಯ 

ಸಾ ರೂಪ್ವನ್ನು  ಸಾ ಷು ಪ್ಡಿಸಲು ಮ್ತ್ತತ  ನರಿಂತರ, ಅಡತಡಯ್ದಲ್ಾ ದ ಸಿಂತೇಷದ ಸಾ ತಿಗೆ ವಿಕ್ಸನಗಳುು ವ 

ಸ್ವಧಯ ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  ಪ್ರಿೇಕಿಿ ಸಲು ಈ ಪುಸತ ಕ್ದ ಕೇಿಂದಿ  ವಿಷಯವನ್ನು  (ಮೇಲ 

ತೇರಿಸರುವಿಂತ್ತ) ಅನೆಾ ೇಷಸುವ ಮೂಲ್ಕ್ ನಮ್ಮ  ಪಿ್ ಯಾಣವು ಪಿ್ರ ರಿಂಭವಾಗುತತ ದೆ. 

 

      ನಮ್ಮ  ಆಿಂತರಿಕ್ ಪಿ್ ಪ್ಿಂಚವು ಆಲೇಚನೆಗಳು, ಭಾವನೆಗಳು, ನೆನಪುಗಳು, ಆಸ್ಪಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಮುಖಯ  

ಶಕಿತ ಯ ಸಿಂಯೇಜನೆಯಾಗಿದಿು  ಅದು ಒಟಿು ಗೆ ಕಾಯಾನವಾಹಿಸುತತ ದೆ, ಬಾಹಯ  ನರ್ವಳಿಕಯನ್ನು  

ವಯ ಕ್ತ ಪ್ಡಿಸುತತ ದೆ. ಅಗಾಧವಾದ ಶಕಿತ ಯ ರಚನೆಯು ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ದೆ, ಒಬಬ ರ ದೆೇಹ ಮ್ತ್ತತ  ಮ್ನಸಿ ನ ಒಟ್ಟು  

ಕಾಯಾನವಾಹಣೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. ಈ ಶಕಿತ ಯ ರಚನೆಯು ಒಬಬ ರ ಮೂಲ್ ಶಕಿತ ಯ್ದಿಂದ (ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ) 

ಹೊರಹೊಮುಮ ತತ ದೆ, ಇದು ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ ಆಯಾಮ್ದ್ರಿಂದ ಹುಟಿು ಕಳು ಬಹುದು. ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ ಆಯಾಮ್ದಲ್ಲಾ  

(ಅಿಂದರೆ, ದೆೇವರು, ಆತಮ , ಆತಮ , ಇತ್ಪಯ ದ್ರ) ಒಬಬ ರು ನಿಂಬುತ್ಪತ ರೆಯೆೇ ಅಥವಾ ಇಲ್ಾ ವೇ ಇಲ್ಾ ವೇ ಇಲ್ಾ ವೇ, 

ಎಲ್ಲಾ  ಮಾನವಿೇಯತ್ತಯ ಸ್ವಮಾನಯ  ಅಡಿಪ್ರಯವಾಗಿ ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ರುವ ಕೇರ್ ಶಕಿತ ಯ ಅಸತ ತಾ ವನ್ನು  

ಯಾರೂ ನರಾಕ್ರಿಸಲ್ಲಗುವುದ್ರಲ್ಾ . ಮಾನವನ ಮ್ನಸಿು , ಸಹ ಒಿಂದು ಸ್ವಮಾನಯ  ವಿದಯ ಮಾನ, ಅತಯ ಿಂತ 

ಸೂಕ್ಷಮ  ಮ್ತ್ತತ  ವಯ ಕಿತ ನಷಠ ವಾಗಿ ನಗೂಢವಾಗಿದೆ. ಮ್ನಸಿ ನ ಸಾ ಭಾವವನ್ನು  ತನಖ್ಯ ಮಾಡುವುದು ಬಹು 

ರ್ಶೈಕ್ಷಣಿಕ್ ವಿಭಾಗಗಳ (ಸಿಂಶೇಧನೆಯ ದೃಷು ಕೇನದ್ರಿಂದ) ಸುದ್ರೇಘಾ ಚಟ್ಟವಟಿಕಯಾಗಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅದೆೇ 

ತನಖ್ಯಯು ಪಿ್ ತ್ತಯ ೇಕ್ವಾಗಿ (ವಯ ಕಿತ ನಷಠ ವಾಗಿ) ಮ್ನಸಿ ನ ಜಟಿಲ್ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಆಳವಾದ ಸ್ವಕಿಾ ತ್ಪು ರಕು  

ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಮ್ನಸಿ ನ ನಗೂಢ ಸಾ ಭಾವವು ಅದರ ಸೂಕ್ಷಮ ತ್ತಗೆ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. ಮ್ನಸಿ ನ ಸೂಕ್ಷಮ  

ಸಾ ಭಾವ ಮ್ತ್ತತ  ಅದರ ಆಿಂತರಿಕ್ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಗಳು ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಪಿ್ ತಿಬಿಿಂಬದ ಮೇಲ ಅರಿವಾಗುತತ ದೆ. 

ಉದ್ಹರಣೆಗೆ, "ರ್ಚಿಂತನೆ" ಎಿಂಬ ಪ್ದವು ಒಬಬ ರ ಆಿಂತರಿಕ್ ವಾಸತ ವದಲ್ಲಾ  ಕಾಯಾನವಾಹಿಸುವ 

ಚಟ್ಟವಟಿಕ/ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. ಈ ಆಿಂತರಿಕ್ ಚಟ್ಟವಟಿಕಯು ಮ್ನಸಿ ನ ಅಸತ ತಾ  ಮ್ತ್ತತ  

ಕಾಯಾವನ್ನು  ಸುಗಮ್ಗಳಿಸುವ ಬಹು ನರವೈಜಾಾ ನಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ನರರಾಸ್ವಯನಕ್ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಗಳನ್ನು  

ಒಳಗಿಂಡಿರುತತ ದೆ. 

 

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಪ್ತೆು  ಮಾಡುವುದು 

 

     ಒಬಬ ರ ಆಲೇಚನೆಯನ್ನು  ಗಿ ಹಿಸಲು ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸದ್ಗ, ಭಾವನೆಗಳು, ನೆನಪುಗಳು ಮ್ತ್ತತ  

ಆಸ್ಪಗಳಿಂದ್ರಗೆ ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂಬಿಂಧದ ಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ  ರ್ಚಿಂತನೆಯ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಗಳು ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ  ಇರುವ ಶಕಿತ ಯ 

ಅಸತ ತಾ ವನ್ನು  ನೆೇರವಾಗಿ ಕ್ಿಂಡುಹಿಡಿಯಲ್ಲಗುತತ ದೆ. ಅಿಂತಹ ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾವು ವೈವಿಧಯ ಮ್ಯ ಮ್ತ್ತತ  

ವೈವಿಧಯ ಮ್ಯ ಮಾನಸಕ್ ಸಾ ತಿಗಳನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರ ಮಾನಸಕ್ ವಯ ವಸ್ಪಾ ಯ ಮೂಲ್ಕ್ 

ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಚಲ್ಲಸುವ ರ್ಚಿಂತನೆಯ ಅನೆೇಕ್ ಕಾರಣವಾದ ಅಿಂಶಗಳಿವ. ಆದಿ ರಿಿಂದ, ಹೊೇಮಿಯೇಸ್ವು ಸಸ್ 

(ಅಿಂದರೆ, ಸಮ್ತೇಲ್ನ) ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆಯು ಮ್ನಸಿು  ಮ್ತ್ತತ  ದೆೇಹದ ಆರೇಗಯ ಕ್ರ ಕಾಯಾನವಾಹಣೆಗೆ 

ಸ್ವಕ್ಷ್ಟು  ಮೂಲ್ಭೂತವಾಗಿದೆ. ಮಾನವನ ದೆೇಹವು ಹನು ಿಂದು ರ್ಶರಿೇರಿಕ್ ವಯ ವಸ್ಪಾ ಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದಿು  

ಅದು ಒಟಾು ರೆ ಆರೇಗಯ ವನ್ನು  ಕಾಪ್ರಡಿಕಳು ಲು ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂಕಿ ನಸ್ ಆಗಿರಬೆೇಕ್ಕ. ಅದೆೇ ರಿೇತಿ, ಮ್ನಸಿು  

(ಅಿಂದರೆ, ಆಲೇಚನೆಗಳು, ಭಾವನೆಗಳು, ನೆನಪುಗಳು, ಆಸ್ಪಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಶಕಿತ ) ಉನು ತ ಮ್ಟು ದ 
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ಯೇಗಕಿೇಮ್ವನ್ನು  ರರ್ಚಸಲು ಎಲ್ಲಾ  ರ್ಶರಿೇರಿಕ್ ವಯ ವಸ್ಪಾ ಗಳಿಂದ್ರಗೆ ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ ಸಿಂಕಿ ನಸಟಿಯಲ್ಲಾ  

ಉಳಿಯಬೆೇಕ್ಕ. ಪಿ್ ತಿಯಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  12 ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  (ರ್ಚತಿ  1) ಹರಿಯುವುದರಿಿಂದ 

ಮ್ನಸಿು  / ದೆೇಹದೊಳಗೆ ಒಿಂದೆೇ ಒಿಂದು ಶಕಿತ  ಹರಿಯುತತ ದೆ. ದೆೇಹ ಮ್ತ್ತತ  ಮ್ನಸಿ ನ ಕಾಯಾಗಳ ನಡುವ 

ಇರುವ ಘಷಾಣೆಗಳಿಿಂದ್ಗಿ ಈ ಶಕಿತ ಯು ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ ಸಿಂಪೂಣಾ ಸಿಂಕಿ ನಟಿಯಲ್ಲಾ  ಇರುವುದ್ರಲ್ಾ . 

ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಕೇವಲ್ ಒಿಂದು ದ್ರನವನ್ನು  ಪ್ರಿಶಿೇಲ್ಲಸದರೆ, ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಶಕಿತ ಯ 

ಗಣನೇಯ ಬದಲ್ಲವಣೆ ಮ್ತ್ತತ  ತಿರುಚ್ಚವಿಕ ಇರುತತ ದೆ, ವಿವಿಧ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಅಸಮ್ತೇಲ್ನವನ್ನು  

ಸೃಷು ಸುತತ ದೆ. ದೆೇಹದ ದೆೈಹಿಕ್ ಕಿಿ ಯೆ ಮ್ತ್ತತ  ಮಾನಸಕ್ ಕಿಿ ಯೆಯ ನಡುವಿನ ಘಷಾಣೆಗಳು 

ರ್ಜೇವರಾಸ್ವಯನಕ್ ಅಸಮ್ತೇಲ್ನವನ್ನು  ಆಿಂದೊೇಲ್ನಗಳು/ಅಡತಡಗಳಾಗಿ ಅನ್ನಭವಿಸುತತ ವ. 

"ಆಿಂದೊೇಲ್ನ" ಎಿಂಬ ಪ್ದವು ಯಾವುದೊೇ ಅಥವಾ ಕಲ್ವು ಸೂಕ್ಷಮ  ವಸುತ ವನ್ನು  ಪಿ್ ಚೇದ್ರಸುತಿತ ದೆ ಎಿಂಬ 

ಅಿಂಶವನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರ ಮ್ನಸಿ ನ ಆಿಂತರಿಕ್ ರಚನೆಯ ಆವಿಷಾು ರವು, ಶಕಿತ ಯುತವಾಗಿ, 

ಸಿಂಕಿೇಣಾವಾದ ಮಾನಸಕ್ ವಿದಯ ಮಾನದ ಈ ಸೂಕ್ಷಮ  ಮ್ತ್ತತ  ನಜವಾದ ಅಸತ ತಾ ದ ಮೇಲ ಬರಲು ಅನ್ನವು 

ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. ಮ್ನಸಿು , ಆದಿ ರಿಿಂದ, ಪಿ್ ಕೃತಿಯಲ್ಲಾ  ಭೌತಿಕ್ವಲ್ಾ ದ, ಅತಯ ಿಂತ ಸೂಕ್ಷಮ ವಾದ ಮ್ತ್ತತ  

ಅಪ್ರರ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುವ ವಸುತ ವಾಗಿದೆ. ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ವಿವಿಧ ರಿೇತಿಯ ಅರ್ಚಣೆಗಳು 

ಆಿಂತರಿಕ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ /ಅಥವಾ ಬಾಹಯ ವಾಗಿ ಅಸಮ್ತೇಲ್ಲತ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಹರಿಯುವ ಆಿಂತರಿಕ್ 

ಶಕಿತ ಯ್ದಿಂದ್ಗಿ ಉತಾ ತಿತ ಯಾಗುತತ ವ. ಉದ್ಹರಣೆಗೆ, ಒಬಬ ರು ತಿಂದರೆಗಿೇಡಾದ ಸಮ ರಣೆಯನ್ನು  

ನೆನಪಸಕಿಂಡಾಗ, ಮಮೊರಿಯ ಗಿ ಹಿಸದ ಗುಣಾತಮ ಕ್ ಸಾ ಭಾವದ ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ ಅರ್ಚಣೆಯನ್ನು  

ಅನ್ನಭವಿಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರ ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಸಮ್ತೇಲ್ನದಲ್ಲಾ ರ್ಲು ಗಮ್ನವನ್ನು  ಇರಿಸದರೆ, 

ಒಬಬ ರು ಅಿಂತಹ ಅರ್ಚಣೆಗಳನ್ನು  ಪ್ರಿಹರಿಸಬಹುದು ಮ್ತ್ತತ  ಬಹುಶಃ ಕ್ರಗಿಸಬಹುದು. ಎಲ್ಲಾ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ 

ಅರ್ಚಣೆಗಳು, ಘಷಾಣೆಗಳು, ಆಿಂದೊೇಲ್ನಗಳು ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳನ್ನು  ಕ್ಡಿಮಗಳಿಸದ್ಗ ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ ಯುತ 

ಕಾಯಾವನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸಬಹುದು. ಆಿಂತರಿಕ್ ಅರ್ಚಣೆಯ ಸಾ ತಿಗಳು ಅರ್ಚಣೆಗಳಿಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದ ಘಟನೆಗಳ 

(ಅನ್ನಭವಗಳು) ಸಿಂಗಿಹಣೆಯಲ್ಲಾ  ಸಮ ರಣೆಯ ಒಳಗಳುು ವಿಕಯನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. ಮಮೊರಿಯ 

ಬಳಕಯು ಅರ್ಚಣೆಗಳನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸಬಹುದು ಅಥವಾ ಒಳಗಿನಿಂದ ಅರ್ಚಣೆಗಳನ್ನು  ಕ್ಡಿಮ 

ಮಾರ್ಬಹುದು. ಇದನ್ನು  ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಪ್ರಿಶಿೇಲ್ಲಸಲು, ಮ್ನಸಿು  ಭೌತಿಕ್ ಮದುಳು/ದೆೇಹಕು  ಸಿಂಪ್ಕ್ಾ 

ಹೊಿಂದ್ರದ ಕಲ್ವು ರಿೇತಿಯ ಸೂಕ್ಷಮ  ವಸುತ ವಾಗಿದೆ ಎಿಂದು ಭಾವಿಸೇಣ, ಅದು ಕೇರ್ ಶಕಿತ ಯ್ದಿಂದ 

ಉತ್ತತ ೇಜಕ್ವಾಗಿದೆ. ಮ್ನಸಿ ನಳಗಿನ ಅಡತಡಗಳು (ಅತಯ ಿಂತ ಸಾ ಲ್ಾ ದ್ರಿಂದ ತಿೇವಿ ವಾಗಿ) ಈ ಸೂಕ್ಷಮ  ವಸುತ ವಿನ 

ಮೇಲ ಅರ್ಚಣೆಯಾಗದ ಸಿಂಭಾವಯ  ಸಾ ತಿಯನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. ಮ್ನಸಿ ಗೆ ತಿಂದರೆಯಾದರೆ, ಅದು 

ಮ್ನಸಿು  ಸಾ ರತ್ತ, ಸ್ವಮ್ರಸಯ  ಮ್ತ್ತತ  ಏಕಿೇಕ್ರಣದ ಸಾ ತಿಯನ್ನು  ತಲುಪುವ ಬಲ್ವಾದ ಸ್ವಧಯ ತ್ತಯನ್ನು  

ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. ಅಿಂತಹ ಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ , ನೆೈಸಗಿಾಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಶಕಿತ ಯುತ ಮನವು ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ ಯ ಹರಿವನ್ನು  

ಸೃಷು ಸುತತ ದೆ, ಇದು ರ್ಜೇವನದ 12 ಆಯಾಮ್ಗಳ ಸಾ ರತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಬೆಳವಣಿಗೆಯನ್ನು  ಒದಗಿಸುತತ ದೆ. 

ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ ಸುಪ್ತ  ಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ  ಇರುವ ಜಾಗೃತಿ ಸಹಜ ಬುದ್ರಧ ವಿಂತಿಕಯ್ದಿಂದ್ಗಿ ಭೌತಿಕ್ ದೆೇಹದೊಳಗೆ 

ಹೆರಿ್ಚ ನ ಸಮ್ತೇಲ್ನವನ್ನು  ಉತ್ಪಾ ದ್ರಸುವ ಸಹಜ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  ಮ್ನಸಿು  ಹೊಿಂದ್ರದೆ. ನಮ್ಮ  

ಪಿ್ ಯಾಣದ ಪಿ್ರ ರಿಂಭದಲ್ಲಾ , ಲೇಖಕ್ರು ಓದುಗರಿಗೆ ಅಿಂತಹ ಅಿಂತಸಾಿಂಪ್ಕಿಾತ ಸ್ವಮ್ರಸಯ  ಮ್ತ್ತತ  

ಶಕಿತ ಯುತ ಸಾ ರತ್ತಯ ಸ್ವಧಯ ತ್ತಯ ಸ್ವಧಯ ತ್ತಗೆ ಮುಕ್ತ ವಾಗಿರಲು ಪಿ್ ೇತಿ್ಪ ಹಿಸುತ್ಪತ ರೆ. ಎಲ್ಲಾ  ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ ಗಳ 

ಸ್ವಕ್ಷ್ಟು  ಇಿಂಟಲ್ಲಾಕಿಿಂಗ್ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾಗಳಿಂದ್ರಗೆ ಅಿಂತಹ ರ್ಜೇವನ ಮ್ತ್ತತ  ಅಸತ ತಾ ದ ಸಾ ತಿ 

ಖಿಂಡಿತವಾಗಿಯೂ ಸ್ವಧಯ  ಎಿಂದು ಲೇಖಕ್ರು ವಾದ್ರಸುತ್ಪತ ರೆ.   
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    ಮಾನವಿೇಯತೆಯ ಒಳಮುಖ ಪ್ಾ ಗತಿ 
 

      ವಿನಾಶಕಾರಿ ಗಮ್ನಕಿು ಿಂತ ಹೆಚಿಾ ಗಿ ರಚನಾತಮ ಕ್ವಾಗಿ ಶಕಿತ ಗಳನ್ನು  ಬಳಸದ್ಗ ಮಾನವಿೇಯತ್ತಯ 

ಆಿಂತರಿಕ್ ಪಿ್ ಗತಿ ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. ರಚನಾತಮ ಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ವಿನಾಶಕಾರಿ ಗಮ್ನದ ನಡುವಿನ ವಯ ತ್ಪಯ ಸವು 

ಹೊರಗಿನ ಪಿ್ ಪ್ಿಂಚದೊಳಗೆ ಪಿ್ ಯೇಜನಕಾರಿ ಬೆಳವಣಿಗೆಗಳ ಮೇಲ ಪ್ರಿಣಾಮ್ಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುವ 

ನಜವಾದ ಆಿಂತರಿಕ್ ಪಿ್ ಗತಿಯ ಮೇಲ ಗಮ್ನವನ್ನು  ಇರಿಸದ್ಗ ಮ್ನಸಿ ನಳಗೆ ಸಾ ಷು ವಾಗುತತ ದೆ. 

ಮಾನವಿೇಯತ್ತಯು ವೈಜಾಾ ನಕ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ತ್ಪಿಂತಿಿ ಕ್ವಾಗಿ ಮುಿಂದುವರೆದ್ರದೆ. ಅದೆೇನೆೇ ಇದಿ ರೂ, 

ಮಾನವ ನಾಗರಿಕ್ತ್ತಯಳಗೆ ಮಾನವಿೇಯತ್ತಗೆ ಹಾನಯನ್ನು ಿಂಟ್ಟಮಾಡುವ ಅನೆೇಕ್ ಪಿ್ರ ರ್ಚೇನ ಮ್ತ್ತತ  

ಬುರ್ಕ್ಟ್ಟು  ಅಿಂಶಗಳು ಇನ್ನು  ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ವ. ಬಾಹಯ  ಘಷಾಣೆಗಳು/ವಿರೇಧ್ಯಭಾಸಗಳಾಗಿ ಪಿ್ ಕ್ಟವಾಗುವ 

ಆಿಂತರಿಕ್ ಘಷಾಣೆಗಳು/ವಿರೇಧ್ಯಭಾಸಗಳಿಿಂದ್ಗಿ ಈ ಹಾನಯಾಗಿದೆ. ಬಾಹಯ  

ಸಿಂಘಷಾಗಳು/ವಿರೇಧ್ಯಭಾಸಗಳು ಹೆಚಿಾ ದಿಂತ್ತ, ಆಿಂತರಿಕ್ ಸಾ ರತ್ತಗೆ ಅನ್ನಗುಣವಾದ ಹಾನ 

ಉಿಂಟಾಗುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  12 ಆಯಾಮ್ಗಳು (ಅಿಂಶಗಳು) ಶಕಿತ ಯುತ ಸ್ವಮ್ರಸಯ ಕು  ಬಿಂದ್ಗ 

ಆಿಂತರಿಕ್ (ಆಿಂತರಿಕ್ / ವೈಯಕಿತ ಕ್) ಪಿ್ ಗತಿ ಸ್ವಧಯ . ಬಾಹಯ  ಪಿ್ ಗತಿಗೆ ಹೊೇಲ್ಲಸದರೆ ಪಿ್ ಸುತ ತ ಮಾನವ 

ಸಮಾಜದಲ್ಲಾ  ಆಿಂತರಿಕ್ ಪಿ್ ಗತಿಯು ಗಣನೇಯವಾಗಿ ಸೇಮಿತವಾಗಿದೆ. ಒಟಾು ರೆ ಪಿ್ ಗತಿಯ ಸಿಂದಭಾದಲ್ಲಾ  

ಮಾನವ ಪಿ್ ವೃತಿತ ಗಳು ಪಿ್ರ ಮುಖಯ ತ್ತಯನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರವ, ಅಿಂದರೆ ಸಹಜ ಬಯಕಗಳ ಸರಿಯಾದ 

ಏಕಿೇಕ್ರಣವು ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸಕಳು ಲು ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ, ಘಷಾಣೆಗಳು / 

ವಿರೇಧ್ಯಭಾಸಗಳು / ಅರ್ಚಣೆಗಳ ವಿಸಜಾನೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ, ಒಟಾು ರೆ ಆರೇಗಯ  ಮ್ತ್ತತ  

ಯೇಗಕಿೇಮ್ದ ಗಣನೇಯ ವಧಾನೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರ ಮ್ನಸಿ ನಳಗಿನ ಶಕಿತ ಯ ಹರಿವಿನ 

ವಿರೂಪ್ಗಳು ಆರೇಗಯ  ಮ್ತ್ತತ  ಉತ್ಪಾ ದಕ್ತ್ತಯನ್ನು  ಕ್ಕಗೆಿ ಸುತತ ದೆ. ಶಕಿತ ಯ ಹರಿವಿನ ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಗಳನ್ನು  

ಮೇಲು ೇಟಕು  ನಯಿಂತಿಿ ಸಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸುವುದಕಿು ಿಂತ ಹೆಚಿಾ ಗಿ ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನವನ್ನು  ಬಲ್ಪ್ಡಿಸಲು 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಮ್ತ್ತತ  ಸಿಂಬಿಂಧಿತ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಸಿಂರಕಿಿ ಸದ್ಗ ಮೂಲ್ದಲ್ಲಾ  ಶಕಿತ ಯ ಹರಿವಿನ 

ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಗಳನ್ನು  ಕ್ರಗಿಸುವುದು ಸ್ವಧಯ . ಮಾನವನ ಮ್ನಸಿು  ಅಪ್ರರ ಪಿ್ ಮಾಣದ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸುತತ ದೆ 

ಎಿಂಬ ಅರಿವು ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗಾಗಿ ಒಬಬ ರ ಶಕಿತ ಯ ಜಾಗೃತಿ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯಲ್ಲಾ  ಅಡಿಪ್ರಯದ 

ಚೌಕ್ಟು ನ್ನು  ಒದಗಿಸುತತ ದೆ. 

 

ಈ ಪುಸತ ಕ್ವು ಹಣದ ಶಕಿತ  ಮ್ತ್ತತ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯ ಬಗೆಗಿನ ವೈವಿಧಯ ಮ್ಯ ವಿಚಾರಗಳನ್ನು  

ಪ್ರಿಶಿೇಲ್ಲಸಲು ಸಹಕಾರಿ ಪಿ್ ಯಾಣವಾಗಿ ಉದಿೆ ೇಶಿಸಲ್ಲಗಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಸುತ ತಪ್ಡಿಸದ ಎಲ್ಲಾ  ವಿಚಾರಗಳು 

ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಪಿ್ ತಿಬಿಿಂಬ, ಹೆರಿ್ಚ ನ ಪ್ರಿಶೇಧನೆ, ಹೆರಿ್ಚ ನ ಸಿಂವಾದಕಾು ಗಿ ಓದುಗರು 

ನೆನಪನಲ್ಲಾ ಟ್ಟು ಕಳುು ತ್ಪತ ರೆ ಎಿಂಬುದು ಬರಹಗಾರರ ಪಿ್ರ ಮಾಣಿಕ್ ಆಶಯವಾಗಿದೆ. ತನಖ್ಯ, ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ 

ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  12 ಆಯಾಮ್ಗಳನ್ನು  ರ್ಜೇವಿಂತಗಳಿಸುವುದಕಾು ಗಿ. ಲೇಖಕ್ರು ಕೇವಲ್ ಒಪ್ಾ ಿಂದ ಅಥವಾ 

ಭಿನಾು ಭಿಪಿ್ರ ಯ ಅಥವಾ ಅದರ ವಯ ತ್ಪಯ ಸಗಳು ಸಾ ಲ್ಾ  ಮೇಲು ೇಟಕು  ಇರಬಹುದು ಎಿಂದು ವಾದ್ರಸುತ್ಪತ ರೆ. 

ಹಿೇಗಾಗಿ ಲೇಖಕ್ರು ಓದುಗರಿಗೆ ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ 

ವಿಚಾರಗಳ ವಿಿಂಗರ್ಣೆಯನ್ನು  ಪ್ರಿಶಿೇಲ್ಲಸುವಲ್ಲಾ  ಸತಯ ವಿದೆಯೆೇ ಎಿಂದು ಸಾ ತಃ ನೇಡುವಿಂತ್ತ 

ಕೇಳಿಕಳುು ತಿತ ದಿ್ ರೆ. ಸತಯ ದ ಬಗೆೆ  ಒಬಬ ರ ನೆೇರ ಗಿ ಹಿಕಯು ಹೆಚಿ್ಚ  ದೊರ್ಡ ದ್ಗಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಆಲೇಚನೆಗಳ 

ಪ್ರೇಕ್ಷ ಸಾ ೇಕಾರ ಅಥವಾ ಒಪಾ ಕಳು ದ್ರರುವಿಕಗಿಿಂತ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದೆ. ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಸತಯ ಗಳು 

ಜಾಗೃತಗಳು ಲು ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಾ ಭಾವಿಕ್ವಾಗಿ ತ್ತರೆದುಕಳು ಲು ಲೇಖಕ್ರು ಓದುಗರನ್ನು  ಸಿಂಪೂಣಾವಾಗಿ 
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ಮ್ತ್ತತ  ನಧ್ಯನವಾಗಿ ಪುಸತ ಕ್ದ ಮೂಲ್ಕ್ ಹೊೇಗುವಿಂತ್ತ ವಿನಿಂತಿಸುತ್ಪತ ರೆ. ಈ ಅನಾವರಣಕು  ಸಮ್ಯ, 

ಪಿ್ ತಿಬಿಿಂಬ ಮ್ತ್ತತ  ಅಪಾ ಕೇಶನ್ ಅಗತಯ ವಿರುತತ ದೆ. ರ್ಚಿಂತನಶಿೇಲ್/ಪಿ್ ತಿಫಲ್ನಾತಮ ಕ್ ವತಾನೆಗಳನ್ನು  

ಅಳವಡಿಸಕಿಂರ್ರೆ ಒಳನೇಟದ ಹೊಳೆಗಳು ಪುಸತ ಕ್ದ ಮೂಲ್ಕ್ ಯಾವುದೆೇ ಹಿಂತದಲ್ಲಾ  ಓದುಗರನ್ನು  

ಆಶಿೇವಾದ್ರಸಬಹುದು. 

ವೈಯಕ್ತು ಕ ಪ್ರವತ್ಪನೆಯ ವೇಗ 

 
 ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಬದಲ್ಲವಣೆ ಮಾತಿ  ನರಿಂತರ ಎಿಂದು ಲೇಖಕ್ರು ಗುರುತಿಸುತ್ಪತ ರೆ. ಗಿಿ ೇಕ್ಟ ತತಾ ಜಾಾ ನ 

ಹೆರಾಕಿಾ ಟಸ್ ಹಿೇಗೆ ಹೆೇಳಿದರು: “ಯಾವುದೆೇ ಮ್ನ್ನಷಯ ನ್ನ ಒಿಂದೆೇ ನದ್ರಯಲ್ಲಾ  ಎರಡು ಬಾರಿ ಹೆಜೆೆ  

ಹಾಕ್ಕವುದ್ರಲ್ಾ , ಏಕಿಂದರೆ ಅದು ಒಿಂದೆೇ ನದ್ರಯಲ್ಾ  ಮ್ತ್ತತ  ಅವನ್ನ ಒಿಂದೆೇ ಮ್ನ್ನಷಯ ನಲ್ಾ . ಬದಲ್ಲವಣೆಯ 

ಹೊರತ್ಪಗಿ ಯಾವುದೂ ರ್ಶಶಾ ತವಲ್ಾ ." ಈ ಸತಯ ವನ್ನು  ಗುರುತಿಸಬೆೇಕ್ಕ, ಇದರಿಿಂದ ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಸತಯ ಗಳು 

ಸಾ ಯಿಂ-ಅನಾವರಣ ಮ್ತ್ತತ  ಮ್ರುಸಿಂಘಟನೆಯ ಪಿ್ ಯಾಣವನ್ನು  ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸಲು 

ಜಾಗೃತಗಳಿಸಬಹುದು. ರ್ಜೇವನದ ಸಿಂದಭಾಗಳು ಬದಲ್ಲಗುತತ ವ, ಸನು ವೇಶಗಳು ಬದಲ್ಲಗುತತ ವ ಮ್ತ್ತತ  

ಮ್ನಸಿ ನ ಸಾ ತಿಗಳು ಬದಲ್ಲಗುತತ ವ. ವೈಯಕಿತ ಕ್ ರೂಪ್ರಿಂತರವು ಒಬಬ ರ ಸಾ ಿಂತ ವೇಗದಲ್ಲಾ  ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. 

ಕಲ್ವು ಬದಲ್ಲವಣೆಗಳು ಅನರಿೇಕಿಿತವಾಗಿ ಸಿಂಭವಿಸುತತ ವ, ಮ್ತ್ತತ  ಇತರವು ನರಿೇಕಿಿತವಾಗಿ ಸಿಂಭವಿಸುತತ ವ. 

ಅವರಿಗೆ ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ತಿಕಿಿ ಯೆಯು ಸಮ್ಗಿ  ಶಕಿತ ಯುತ ಮ್ನಸಿು  ಅಥವಾ ಗಿಂದಲ್ದ ಮೂಲ್ಕ್ ಆಗಿರಬಹುದು. 

ಉದ್ಹರಣೆಗೆ, ವಯಸಿ್ವ ದ ರ್ಜೇನ್ ಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಇತರ ಅಿಂಶಗಳಿಿಂದ್ಗಿ ಒಬಬ ರ ದೆೇಹವು ಅಿಂತಿಮ್ವಾಗಿ 

ಹಳೆಯದ್ಗುತತ ದೆ ಎಿಂಬ ಅಿಂಶವನ್ನು  ಹಿಡಿತ, ದೃಢತ್ತ, ಸಾ ೇಕಾರ ಮ್ತ್ತತ  ಸಮ್ತೇಲ್ಲತ ಕೇರ್ 

ಶಕಿತ ಯಿಂದ್ರಗೆ ಎದುರಿಸಬಹುದು. ನಾವಲ್ಾ ರೂ ಸಾ ಲ್ಾ  ಮ್ಟಿು ಗೆ ಅಥವಾ ಇನು ಿಂದಕು  ನಮ್ಮ  ಮ್ರಣದ ಬಗೆೆ  

ತಿಳಿದ್ರರುತ್ತತ ೇವ. ಹಿೇಗಾಗಿ, ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ ಸಕಿಿ ಯವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಯೇಜನಕಾರಿಯಾಗಿ ಬಳಸದ್ಗ 

ರ್ಜೇವನದ ಯಾವುದೆೇ ಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ  / ಹಿಂತದಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರ ಚೆೈತನಯ ವನ್ನು  ಗಮ್ನಾಹಾವಾಗಿ ಹೆರಿ್ಚ ಸಬಹುದು 

ಎಿಂಬ ಕ್ಲ್ಾ ನೆಯನ್ನು  ಲೇಖಕ್ರು ಪಿ್ ಚಾರ ಮಾಡುತಿತ ದಿ್ ರೆ. ಇದನ್ನು  ಮ್ನಸಿ ನಲ್ಲಾ ಟ್ಟು ಕಿಂಡು, 

ಘಷಾಣೆಗಳು ಒಬಬ ರ ಬಾಹಯ  ಮ್ತ್ತತ  ಆಿಂತರಿಕ್ ಪ್ರಿಸರದಲ್ಲಾ ನ ಬದಲ್ಲವಣೆಗಳ ಪ್ರಿಣಾಮ್ವಿಂದು ನಾವು 

ಗುರುತಿಸಬಹುದು. ಘಷಾಣೆಗಳು, ಲೇಖಕ್ರ ದೃಷು ಕೇನದ್ರಿಂದ, ಆಥಾಕ್ ಅಸಾ ರತ್ತ ಸ್ಪೇರಿದಿಂತ್ತ ಅಸಿಂಖಾಯ ತ 

ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ಕ್ಟವಾಗುವ ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ ವಿಘಟನೆಯ ಪ್ರಿಣಾಮ್ವಾಗಿದೆ. ಈ ಪುಸತ ಕ್ದಲ್ಲಾ  ಮಾರ್ಲ್ಲದ 

ಪಿ್ ತಿಯಿಂದು ಹೆೇಳಿಕಯನ್ನು  ಅಧಿಕೃತ ಅಥಾದಲ್ಲಾ  ಮಾರ್ಲ್ಲಗಿಲ್ಾ  ಎಿಂಬುದನ್ನು  ದಯವಿಟ್ಟು  

ನೆನಪನಲ್ಲಾ ಡಿ, ಇದು ಶಕಿತ ಯುತ ಆಥಾಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯ ಸಿಂದಭಾದಲ್ಲಾ  ರಿ್ಶ ೇಷಠ ತ್ತಯ ಸಾ ರೂಪ್ದ ಬಗೆೆ  

ಪ್ರಸಾ ರ ಅನೆಾ ೇಷಣೆಗಾಗಿ ಮಾರ್ಲ್ಲಗಿದೆ. ಅಿಂತಹ ಪ್ರಸಾ ರ ಅನೆಾ ೇಷಣೆಯನ್ನು  ಮಾರ್ಲು, ನಮ್ಮ  

ಪ್ರಿಶೇಧನಾ ಪಿ್ ಯಾಣವು ಫಲ್ಪಿ್ ದವಾಗಲು ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ, 12 ಆಯಾಮ್ಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ 

ಸಾ ರೂಪ್ದ ಬಗೆೆ  ಮೂಲ್ಭೂತ ತಿಳುವಳಿಕ ಅಗತಯ . ಆದಿ ರಿಿಂದ, ನಾವು ನಮ್ಮ  ಸಾ ಿಂತ ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ ಯ 

ಅದುು ತ ಮ್ತ್ತತ  ಐಶಾ ಯಾ ಸಾ ಭಾವವನ್ನು  ಪ್ರಿೇಕಿಿ ಸಲು ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸದ್ಗ ಬಲ್ವಾದ ಅಡಿಪ್ರಯವನ್ನು  

ನಮಿಾಸುವುದು ವಯ ವಸಾ ತವಾಗಿ ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. ಪ್ಕ್ಷಪ್ರತವಿಲ್ಾ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಮುಕ್ತ  ಮ್ನಸಿ ನಿಂದ 

ವಿಚಾರಗಳನ್ನು  ಹಿಂರ್ಚಕಳುು ವ ಪ್ರಿಶೇಧನಾತಮ ಕ್ ಸಿಂವಾದದ ಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ  ನಾವು ಇರುವಾಗ ವೈಯಕಿತ ಕ್ 

ಶಕಿತ ಯ ನೆೈಜ ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸುವಿಕಯನ್ನು  ಉತತ ಮ್ವಾಗಿ ಸುಗಮ್ಗಳಿಸಬಹುದು. ಈ ಪುಸತ ಕ್ವು 

ಭವಿಷಯ ದಲ್ಲಾ  ವಿವಿಧ ಸ್ಪಟಿು ಿಂಗ್ ಗಳಲ್ಲಾ  ನಡಸಬಹುದ್ದ ಪ್ರಿಶೇಧನಾತಮ ಕ್ ಸಿಂವಾದಗಳಿಗೆ 

ಅಡಿಪ್ರಯವಾಗಿ ಕಾಯಾನವಾಹಿಸುತತ ದೆ ಎಿಂದು ಲೇಖಕ್ರು ವಾದ್ರಸುತ್ಪತ ರೆ. 

 



 

32 
 

     ಈ ಪುಸತ ಕ್ದ ಗಮ್ನವು ತ್ತಿಂಬಾ ಪಿ್ರ ಯೇಗಿಕ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಅನಾ ಯ್ದಕ್ವಾಗಿ ತನು ಲ್ಲಾ ಯೆೇ ಇರುವ 

ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯ ವೈಭವವನ್ನು  ಪ್ರಿಗಣಿಸುವುದ್ಗಿದೆ. ರೂಪ್ರಿಂತರದ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯನ್ನು  ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸಲು, 

ಶಕಿತ ಯ ವಯ ಥಾವನ್ನು  ಗುರುತಿಸುವುದು ಮೂಲ್ಭೂತ ಮ್ತ್ತತ  ಅಡಿಪ್ರಯವಾಗಿದೆ. ಈ ಗುರುತಿಸುವಿಕಯು 

ಒಬಬ ರ ಶಕಿತ ಗೆ ಹಾನಯನ್ನು ಿಂಟ್ಟಮಾಡುವ ಆಿಂತರಿಕ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಬಾಹಯ ವಾಗಿ ಸಿಂದಭಾಗಳನ್ನು  

ಬದಲ್ಲಯ್ದಸಲು ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. ಉತತ ಮ್ ಬಳಕ, ಪುನರುರೆ್ಜ ೇವನ, ಸಿಂರಕ್ಷಣೆ, ಸಮಿೇಕ್ರಣ 

ಮ್ತ್ತತ  ರೂಪ್ರಿಂತರದ ನಜವಾದ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಗಳನ್ನು  ಈ ಪುಸತ ಕ್ದ ಉದಿ ಕ್ಕು  ಬಹು ವಿಧಗಳಲ್ಲಾ  

ವಿವರಿಸಲ್ಲಗಿದೆ. ಮ್ರಿಹುಳು ರ್ಚಟು ಯಾಗಿ ರೂಪ್ರಿಂತರಗಳುು ವಿಂತ್ತ, ಓದುಗರು ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಪ್ರಿವತಾನಾ 

ಪ್ಯಣದಲ್ಲಾ  ತರ್ಗುತ್ಪತ ರೆ, ಇದು ಅಪ್ರರ ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ , ಶಕಿತ ಯ ವಿಸತ ರಣೆ ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ 

ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗಲ್ಲ ಎಿಂಬುದು ಲೇಖಕ್ರ ಹೃತ್ಪಾ ವಾಕ್ ಆಶಯವಾಗಿದೆ. 

 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಎಂದರೇನ್ನ? 

 

     ಮಾನವ ನಾಗರಿಕ್ತ್ತಯು ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾಗಳು, ಜನಮ ಜಾತ ಗುಣಲ್ಕ್ಷಣಗಳು, ಕೌಟ್ಟಿಂಬಿಕ್ ಮ್ತ್ತತ  

ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ್-ಆಥಾಕ್ ಸಾ ತಿ, ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳಿಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಗಣನೇಯ ವಯ ತ್ಪಯ ಸವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದೆ. 

ಅದೆೇನೆೇ ಇದಿ ರೂ, ಕ್ಚಿಾ  ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಬಲ್ವಾದ ಶಕಿತ ಯ ಅಿಂಗಿೇಕಾರ, ಸಾ ೇಕಾರ ಮ್ತ್ತತ  ಜಾಗರೂಕ್ತ್ತಯ 

ಬಳಕಯು ಒಳಗಿನಿಂದ ಮಾನವಿೇಯತ್ತಯ ಉನು ತಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು. ಒಬಬ ರ ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ ಯ 

ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸುವಿಕ, ವಿಸತ ರಣೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ವಾದ ಬಳಕಯು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಅನ್ನು  

ಉತ್ಪಾ ದ್ರಸುತತ ದೆ. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಎಿಂದರೆ ನಖರವಾಗಿ ಏನ್ನ? "M" ಅದರ ಕ್ಚಿಾ  ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಬಲ್ ರೂಪ್ದಲ್ಲಾ  

ಹಣವನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. "ವಿಟಮಿನ್" ಎಿಂಬ ಪ್ದವು ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಆಥಾಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗಾಗಿ ಹಣದ 

ಶಕಿತ ಯುತ ಲ್ಕ್ಷಣವನ್ನು  ಪಿ್ ತಿನಧಿಸುತತ ದೆ. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಆಿಂತರಿಕ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  

ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ ಉತ್ಪಾ ದ್ರಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಸಿಂಗಿ ಹಿಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ ಏಕಿಂದರೆ ಹಣವನ್ನು  ಗಳಿಸುವ 

ಮೂಲ್ಕ್, ಹಣವನ್ನು  ಉಳಿಸುವ ಮೂಲ್ಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಮೂಲ್ಕ್ ಕೇರ್ 

ಎನರ್ಜಾಯನ್ನು  ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ. ಹಣವನ್ನು  ಉಳಿಸದ್ಗ ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  12 

ಆಯಾಮ್ಗಳನ್ನು  ಏಕ್ಕಾಲ್ದಲ್ಲಾ  ರ್ಜೇವಿಂತಗಳಿಸಲು ಉತತ ಮ್ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಬಳಸದ್ಗ ಈ ಸಕಿಿ ಯ ಶಕಿತ ಯು 

ಆಿಂತರಿಕ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಕಿಿ ಯಾತಮ ಕ್ವಾಗಿ ಅಖಿಂರ್ವಾಗಿ ಉಳಿಯುತತ ದೆ. ಈ ಕಿಿಯಾತಮ ಕ್ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಶಕಿತ ಯ ಆಿಂತರಿಕ್ ಸಿಂಗಿ ಹಣೆ, ರ್ಶೇಖರಣೆ ಮ್ತ್ತತ  ಹಣದ ಉತತ ಮ್ ಬಳಕಯ್ದಿಂದ್ಗಿ, ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ. ಮಾನವ 

ನಾಗರಿಕ್ತ್ತಯ ಎಲ್ಲಾ  ಹಿಂತಗಳಲ್ಲಾ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ನಾಶವಾಗುವುದರಿಿಂದ ಮಾನವಿೇಯತ್ತಯು 

ಹೊೇರಾಡುತತ ದೆ, ನರಳುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅಿಂತಯ ವಿಲ್ಾ ದ ದುಃಖವನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುತತ ದೆ. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ 

(ಬಾಹಯ ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ) ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ ಯ ಸಮಾನಾಿಂತರ ಪೇಳಿಗೆಯ ವಿಸತ ರಣೆಗಳು ರ್ಜೇವನದ 

ಬಹು ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ಗತಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ವ. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆಯನ್ನು  ಸಾ ಷು ವಾಗಿ 

ಅಥಾಮಾಡಿಕಳು ಲು, ಸರಿಯಾದ ದೃಷು ಕೇನವನ್ನು  ಪ್ಡಯುವಲ್ಲಾ  "ವಿಟಮಿನ್" ಪ್ದವನ್ನು  

ಪ್ರಿೇಕಿಿ ಸುವುದು ಅತಯ ಗತಯ . "ವಿಟಮಿನ್" ಪ್ದದ ನಘಿಂಟಿನ ವಾಯ ಖಾಯ ನವು ಈ ಕಳಗಿನಿಂತಿರುತತ ದೆ: 

"ಸ್ವಧ್ಯರಣ ಚಯಾಪ್ಚಯಕು  ಸಣಿ  ಪಿ್ ಮಾಣದಲ್ಲಾ  ಅಗತಯ ವಾದ ಸ್ವವಯವ ಪ್ದ್ಥಾಗಳ ಯಾವುದೆೇ 

ಗುಿಂಪು ನೆೈಸಗಿಾಕ್ ಆಹಾರ ಪ್ದ್ಥಾಗಳಲ್ಲಾ  ನಮಿಷದ ಪಿ್ ಮಾಣದಲ್ಲಾ  ಕ್ಿಂಡುಬರುತತ ದೆ ಅಥವಾ 

ಕಲ್ವೊಮಮ  ಕೃತಕ್ವಾಗಿ ಉತಾ ತಿತ ಯಾಗುತತ ದೆ: ವಿಟಮಿನೆಳ ಕರತ್ತಯು ನದ್ರಾಷು  ಅಸಾ ಸಾ ತ್ತಗಳನ್ನು  

ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುತತ ದೆ." 
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"ವಿಟಮಿನ್" ಎಿಂಬ ಪ್ದವು ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ ಒಿಂದು ಸಣಿ  ಪಿ್ ಮಾಣದ ಖನಜ ಅಥವಾ ದೆೇಹದೊಳಗೆ 

ವಿವಿಧ ರ್ಜೇವರಾಸ್ವಯನಕ್ ಕಿಿ ಯೆಗಳನ್ನು  ಸುಗಮ್ಗಳಿಸುವ ಮ್ತ್ತತ  ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸುವ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  

ಹೊಿಂದ್ರರುವ ಇತರ ವಸುತ ವನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. (ರ್ಚತಿ  13 ನೇಡಿ - ಅನ್ನಬಿಂಧದಲ್ಲಾ ) ಇವುಗಳು ಒಬಬ ರ 

ರ್ಜೇವನಕು  ಜವಾಬಿಾ ರರಾಗಿರುವ ರ್ಶರಿೇರಿಕ್ ಪಿ್ ತಿಕಿಿ ಯೆಗಳಾಗಿವ ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನೆಳ ಉಪ್ಸಾ ತಿಯು ಒಬಬ ರ 

ಆರೇಗಯ  ಮ್ತ್ತತ  ಒಟಾು ರೆ ಯೇಗಕಿೇಮ್ವನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ. ವಿಟಮಿನ್ ಗಳನ್ನು  ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ ಅವುಗಳ 

ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾದ್ರಿಂದ್ಗಿ ಸಣಿ  ಪಿ್ ಮಾಣದಲ್ಲಾ  ಬಳಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ. ರ್ಜೇವಸತಾ ಗಳು ಪಿ್ ಧ್ಯನ ಆಹಾರವಲ್ಾ  ಮ್ತ್ತತ  

ದೊರ್ಡ  ಪಿ್ ಮಾಣದಲ್ಲಾ  ಸ್ಪೇವಿಸುವುದ್ರಲ್ಾ . ದೆೇಹದಲ್ಲಾ  (ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ) ಮ್ತ್ತತ  ಮದುಳಿನಲ್ಲಾ  

(ನದ್ರಾಷು ವಾಗಿ) ರ್ಶರಿೇರಿಕ್ ಪಿ್ ತಿಕಿಿ ಯೆಗಳಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುವಲ್ಲಾ  ವಿಟಮಿನ್ ಮಾತಿ್ತ ಯು ಹೆರಿ್ಚ ನ 

ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುವಿಂತ್ತ, ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಹಣದ ಮಾಲ್ಲೇಕ್ತಾ ವಾಗಿದೆ. 

ಹಾಗಾದರೆ, ಹಣ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಏಕ ಮ್ತ್ತತ  ಅದು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಆಗುವುದು ಹೆೇಗೆ? ಹಣವು ಕ್ಚಿಾ  ಶಕಿತ , 

ಕ್ಚಿಾ  ಶಕಿತ , ಅದು ಯಾವುದೊೇ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಗಳಿಸದ ಅಥವಾ ಗಳಿಸದ. ಒಬಬ ರು $100 ಬಿಲ್ ಅನ್ನು  

ಹೊಿಂದ್ರರುವಾಗ, ಉದ್ಹರಣೆಗೆ, $100 "ನನು ದು" ಎಿಂಬ ಅಥಾವಿದೆ. "ಇದು ನನು  $100" ಎಿಂಬ ಅಥಾವಿದೆ. 

$100 ಅನ್ನು  ಹಿಡಿದ್ರಟ್ಟು ಕಳುು ವುದು/ಹೊಿಂದ್ರರುವುದು ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ರುವ ಕ್ಚಿಾ  

ಸಿಂಭಾವಯ  ಶಕಿತ ಯಾಗಿದೆ. ಆ ಸಿಂಭಾವಯ  ಶಕಿತ  ಮ್ನಸಿ ನಳಗೆೇ ಇದೆ. ಉತಾ ನು ವನ್ನು  ಖರಿೇದ್ರಸಲು $100 ರಿಿಂದ 

$10 ಬಳಕ ಅಥವಾ ಕಲ್ವು ಅನ್ನಭವವನ್ನು  $100 ಒಳಗೆ ಸಿಂಭಾವಯ ವಾಗಿ ಮ್ರೆಮಾರ್ಲ್ಲಗಿದೆ. $100 ಒಳಗೆ 

ಸಿಂಭಾವಯ ತ್ತ ಇದೆ, $100 ಒಳಗೆ ಅರ್ಗಿರುವ ವೈವಿಧಯ ಮ್ಯ ಅನ್ನಭವಗಳ ವಾಯ ಪ್ಕ್ ರಿ್ಶ ೇಣಿಯನ್ನು  

ಒದಗಿಸುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರ ಮಾನಸಕ್ ಸ್ಪಟಪ್, ಮ್ನಸಾ ತಿ, ಆಸ್ಪಗಳು, ಭಾವನೆಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ಮ್ನಸಿ ನಳಗಿನ 

ಇತರ ಹೆರಿ್ಚ ನ ವಿಚಾರಗಳ ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ $100 ನಿಂದ ಪ್ಡಯಬಹುದ್ದ ವೈವಿಧಯ ಮ್ಯ 

ಸಿಂಭವನೇಯ ಅನ್ನಭವಗಳಿವ. ನಸಿ ಿಂಶಯವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ರಯೇಗಿಕ್ವಾಗಿ, ಯಾವುದೆೇ ಪಿ್ ಮಾಣದ 

ಹಣದ ಬಳಕಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಬಹು ಅಿಂಶಗಳು ಇರುತತ ವ. ಹಣವು ವಿಟಮಿನ್ ಆಗಿ ಬಳಸಲ್ಾ ಡುತತ ದೆ 

(ಅಿಂದರೆ, ಗರಿಷಠ  ಶಕಿತ ಯುತ ಕಿಿಯಾಶಿೇಲ್ತ್ತಯನ್ನು  ಒದಗಿಸುವ ಪಿ್ ಮಾಣದಲ್ಲಾ ), ಭೌತಿಕ್ ದೆೇಹ, ಮ್ನಸಿು  

ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಪಿ್ ತಿಯಿಂದು ಆಯಾಮ್ಕ್ಕು  ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ನೇಡುತತ ದೆ. $100 ರ ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ 

ಬಳಕಯು $100 ಅನ್ನು  ವಿಟಮಿನ್ ಆಗಿ ಬಳಸಕಳುು ವ ಮೂಲ್ಕ್ ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಪಿ್ ತಿ ಆಯಾಮ್ವನ್ನು  

ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ. ಕಲ್ವು ಆಸ್ಪಗಳ ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ ಹಠಾತ್ ಅಥವಾ ಅಭಾಗಲ್ಬಧ ವಾಗಿ ವತಿಾಸುವ ವಯ ಕಿತ ಗಳು 

ಬಯಸದ ಯಾವುದನಾು ದರೂ ತಾ ರಿತವಾಗಿ $100 ಖಚ್ಚಾ ಮಾರ್ಬಹುದು ಮ್ತ್ತತ  ಸಾ ಲ್ಾ  ಸಮ್ಯದ ನಿಂತರ 

ವಿಷಾದದ ಭಾವನೆಯನ್ನು  ಅನ್ನಭವಿಸಬಹುದು. ವಿಷಾದದ ಈ ಆಿಂತರಿಕ್ ಅಥಾವು ವೈಯಕಿತ ಕ್ವಾಗಿದೆ 

ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯು ಅವನತಿ ಹೊಿಂದುವುದರಿಂದ್ರಗೆ ನೆೇರವಾಗಿ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾ ಹೊಿಂದ್ರದೆ. 

ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾಯು ತನು  ಮೂಲ್ತತಾ ವಾಗಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಹಣವನ್ನು  ತಪ್ರಾ ದ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಖಚ್ಚಾ 

ಮಾರ್ಲ್ಲಗಿದೆ ಅಥವಾ ಅದನ್ನು  ಹೆಚಿ್ಚ  ಉತತ ಮ್ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಖಚ್ಚಾ ಮಾರ್ಬಹುದೆಿಂದು ಅರಿತ್ತಕಿಂಡಾಗ 

ಇದು ತಿಂದರೆಗಳಗಾಗುತತ ದೆ. ಹಣವನ್ನು  ಅನ್ನರ್ಚತವಾಗಿ ಖಚ್ಚಾ ಮಾರ್ಲ್ಲಗಿದೆ ಅಥವಾ 

ನಜವಾಗಿಯೂ ಅಗತಯ ವಿಲ್ಾ ದ ವಸುತ ಗಳನ್ನು  ಖರಿೇದ್ರಸಲು ಅಥವಾ ಸಾ ಲ್ಾ  ಸಮ್ಯದ ಒಿಂದು ನದ್ರಾಷು  

ಉತ್ತತ ೇಜಕ್ ಅನ್ನಭವವನ್ನು  ಸರಳವಾಗಿ ಪ್ಡಯಲು ಒಬಬ ನ್ನ ಅರಿತ್ತಕಿಂಡಾಗ, ಒಬಬ ನ್ನ ಅರಿವಿನ / 

ಭಾವನಾತಮ ಕ್ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಗೆ ಚಲ್ಲಸಲು ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸುತ್ಪತ ನೆ, ಇದರ ಪ್ರಿಣಾಮ್ವಾಗಿ ಖಚ್ಚಾ ಮಾಡಿದ ಬಗೆೆ  

ವಿಷಾದವಾಗುತತ ದೆ. ಅನ್ನರ್ಚತವಾಗಿ ಹಣ. ಆದಿ ರಿಿಂದ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆಯು ಹಣದ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ಹೆಚಿ್ಚ  ಪಿ್ ಯೇಜನಕಾರಿಯಾಗಿ ಗುರುತಿಸುವ ಮ್ತ್ತತ  ಬಳಸುವ ಅಗತಯ ದ ಬಗೆೆ  ಬಹಳ ಪಿ್ ಬಲ್ವಾಗಿದೆ. 

ಹಣವನ್ನು  ಅಸಮ್ಪ್ಾಕ್ವಾಗಿ ಬಳಸುವುದು ಒಮಮ  ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹಾನಗಳಿಸುತತ ದೆ, ಒಬಬ ರ 
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ರ್ಜೇವನದ 12 ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ತಿಧಾ ನಸುವ ಪ್ರಿಣಾಮ್ವನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುತತ ದೆ, ಇದು ನಶಿ ಲ್ತ್ತ 

ಮ್ತ್ತತ /ಅಥವಾ ಹಿನು ಡಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ.ಕಳಗಿನ ರ್ಚತಿ  2 ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ 

ಪಿ್ ಮುಖ ಸಿಂಪ್ಕಿಾತ ವಿಚಾರಗಳನ್ನು  ವಿವರಿಸುತತ ದೆ. 

ಚಿತ್ಾ  2 

ಹಣವನ್ನು  ಪ್ಡೆಯುವ ಅಥಪ 

 

             

   

ರ್ಚತಿ  2 (ಮೇಲ) ಹಣವನ್ನು  ಪ್ಡಯುವ ವಿವಿಧ ವಿಧ್ಯನಗಳ ನಡುವಿನ ವಯ ತ್ಪಯ ಸ ಮ್ತ್ತತ  ವಯ ತ್ಪಯ ಸವನ್ನು  

ವಿವರಿಸುತತ ದೆ: 
 

ಗಳಿಸದ ಹಣ: ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸುವ ಕಲ್ಸದ ಮೂಲ್ಕ್ ಪ್ಡದ ಹಣ. ಮ್ನಸಿ ನಳಗೆ 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಧನಾತಮ ಕ್ ಸಿಂಗಿ ಹವಿದೆ. 

ಅಕಿ್ ಮ್ವಾಗಿ ಪ್ಡದ ಹಣ: ಕ್ಳು ತನ ಅಥವಾ ಇತರ ಅಕಿ್ಮ್ ಚಟ್ಟವಟಿಕಯ್ದಿಂದ ಪ್ಡದ ಹಣ 

ಹಣ ಗೆದಿ್ರ ದೆ: ಹಣ ಜೂಜು ಗೆದಿ್ರ ದೆ 

ಸಕಿು ದ ಹಣ: ಸಕಿು ದ ಹಣ, ಬೆೇರೆ ಯಾವುದೆೇ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಪ್ಡಯಲ್ಲಗಿಲ್ಾ  

ಪತಿ್ಪ ರ್ಜಾತ ಹಣ: ಆನ್ನವಿಂಶಿಕ್ವಾಗಿ ಪ್ಡದ ಹಣ 
 

ಈ ವಯ ತ್ಪಯ ಸಗಳು ವಯ ಕಿತ ಯ ಮೇಲ ಅನೆೇಕ್ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಪ್ರಿಣಾಮ್ ಬಿೇರುತತ ವ, ಉದ್ಹರಣೆಗೆ ಕಳಗೆ 

ತೇರಿಸಲ್ಲಗಿದೆ: 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ

ಗಳಿಸಿದ ಹಣ

ಅಕ್ರಮವಾಗಿ
ಪಡೆದ ಹಣ

ಹಣ ಗೆದ್ದಿದೆಹಣ ಸಿಕ್ಕಿದೆ

ಮನಿ ಪಿತ್ಾರರ್ಜಿತ
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ಚಿತ್ಾ  3: ಹಣದ ಪ್ಾ ಭಾವ 
 

 

ಹಣದ ಮೂಲ್: ಪ್ಡದ ಹಣವನ್ನು  ಉಲಾ ೇಖಿಸುತತ ದೆ (ರ್ಚತಿ  2) 

ಮ್ನಸಿ ನ ಮೇಲ ಪ್ರಿಣಾಮ್: ವಿವಿಧ ಭಾವನಾತಮ ಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಅರಿವಿನ ಹಿಂತಗಳನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ 

ದೆೇಹದ ಮೇಲ ಪ್ರಿಣಾಮ್: ರ್ಶರಿೇರಿಕ್ ಬದಲ್ಲವಣೆಗಳನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ 

ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ್ ಪ್ರಿಣಾಮ್: ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ ಸಮಾಜಕು  ಲ್ಲಭ ಅಥವಾ ಹಾನಯನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ 

ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ 12 ಕಿ ೇತಿ ಗಳ ಮೇಲ ಪಿ್ ಭಾವ: 12 ಕಿ ೇತಿ ಗಳಿಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಹಣದ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ (ರ್ಚತಿ  1) 

ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ  ಮ್ತ್ತತ  ಗಳಿಸದ ಹಣದ ನಡುವಿನ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾವನ್ನು  ಕಳಗೆ ತೇರಿಸಲ್ಲಗಿದೆ: 
 

  

ಮನಸಿಿನ ಮೇಲೆ ಪರಭಾವ ದೆೇಹದ ಮೇಲೆ ಪರಿಣಾಮ

ಸಾಮಾರ್ಜಕ್ ಪರಿಣಾಮ ಒಬ್ಬರ ರ್ಜೇವನದ 12 ಕ್ೆೇತರಗಳು ಪರಭಾವಿತವಾಗಿವೆ

ಹಣದ ಮೂಲ

ಒಬಬ ರ ಮ್ನಸಿ ನಲ್ಲಾ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ರ್ಶೇಖರಣೆಯಾಗುವ ವಿಧ್ಯನದ ಮೇಲ ಹಣದ ಮೂಲ್ವು 

ಅಸ್ವಧ್ಯರಣ ಪ್ರಿಣಾಮ್ಗಳನ್ನು  ಬಿೇರುತತ ದೆ. ಪಿ್ ಯೇಜನಕಾರಿ ರ್ಶೇಖರಣೆಯು ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯ 

ವಧಾನೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಹಾನಕಾರಕ್ ರ್ಶೇಖರಣೆ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಅಲ್ಾ . ನೇವು ವಯ ತ್ಪಯ ಸವನ್ನು  

ನೇರ್ಬಹುದೆೇ? 
 

- ರಿಕಿ ಸಿಂಗ್ 
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ಚಿತ್ಾ  4: ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ ಮತ್ತು  ಗಳಿಸಿದ ಹಣ 
 

 

     ಈ ಹಿನೆು ಲಯಲ್ಲಾ , ನಾವು ಈಗ $ 100 ನ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹೆಚಿ್ಚ  ಆಳವಾಗಿ ಪ್ರಿಶಿೇಲ್ಲಸಬಹುದು. 

ಉದ್ಹರಣೆಗೆ, ಒಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯು ಹುಲುಾ ಹಾಸುಗಳನ್ನು  ಕ್ತತ ರಿಸುವ ಮೂಲ್ಕ್ $100 ಗಳಿಸದರೆ, $100 ಗಳಿಸಲು 

ಆ ಚಟ್ಟವಟಿಕಯಲ್ಲಾ  ನದ್ರಾಷು  ಪಿ್ ಮಾಣದ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಇರಿಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ. ಹಣವನ್ನು  ಗಳಿಸದ್ಗ, 

ಹಣವನ್ನು  ಕ್ದ್ರಯುವುದು ಅಥವಾ ಹಣವನ್ನು  ಆನ್ನವಿಂಶಿಕ್ವಾಗಿ ಪ್ಡಯುವುದರ ವಿರುದಧ ವಾಗಿ $100 

ಗಳಿಸುವ ಉತತ ಮ್ ಭಾವನೆ (ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ) ಇರುತತ ದೆ. ಇವುಗಳು ನಸಿ ಿಂಶಯವಾಗಿ ಒಿಂದು ನದ್ರಾಷು  

ಅವಧಿಗೆ ರೇಮಾಿಂಚನಕಾರಿ ಸಾ ತಿಗಳಾಗಿರಬಹುದು, ಆದರೂ ಗಳಿಸದ ಹಣದ ವಯ ತ್ಪಯ ಸವು ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ 

ಮ್ಹತಾ ದಿ್ ಗಿದೆ. ಜೂರ್ಜನ ಸಿಂದಭಾದಲ್ಲಾ , ಆ ಅನ್ನಭವವು ಅದರ ಸಿಂಭಿ ಮ್, ತಪಾ ಸಕಳುು ವುದು, 

ಗೆಲುಾ ವುದು ಮ್ತ್ತತ  ಹಣವನ್ನು  ಕ್ಳೆದುಕಳುು ವ ಸಿಂದಭಾವನ್ನು  ನೇಡುತತ ದೆ. $100 ಹೆೇಗೆ ಪ್ಡಯಲ್ಲಗಿದೆ 

ಎಿಂಬುದರ ಹೊರತ್ಪಗಿಯೂ ಅದೆೇ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದೆ, ಆದರೂ ಹಣವನ್ನು  ಹೆೇಗೆ 

ಪ್ಡಯಲ್ಲಗಿದೆ ಎಿಂಬ ಕಾರಣದ್ರಿಂದ್ಗಿ ಮಾನಸಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ರ್ಶರಿೇರಿಕ್ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಗಳು ವಿಭಿನು  ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  

ಪಿ್ ಭಾವಿತವಾಗಿವ. ಒಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಗೆ ಹಣ ಬರುವ ವಿಧ್ಯನವು ಶಕಿತ ಯುತ ಪ್ರಿಣಾಮ್ಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದೆ. $ 100 

ಕು  ಕಲ್ಸ ಮಾಡುವ ಸಿಂದಭಾದಲ್ಲಾ , ಕಲ್ಸ ಮಾಡುವ ಕಿಿ ಯೆಯಲ್ಲಾ  ನದ್ರಾಷು  ಪಿ್ ಮಾಣದ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ಇರಿಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ. ಈ ಶಕಿತ ಯು ಆಿಂತರಿಕ್ವಾಗಿ ಸಕಿಿ ಯವಾಗಿರುವ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹಣ ಗಳಿಸುವಲ್ಲಾ  

ಬಳಸಲ್ಾ ಡುತತ ದೆ. ಕೇವಲ್ $90 ಸಾ ೇಕ್ರಿಸುವ ಮ್ತ್ತತ  ಒಪಾ ಕಿಂಡಿರುವ ಪೂಣಾ $100 ಅನ್ನು  ಪ್ಡಯದ್ರರುವ 

ಮಾನಸಕ್ ಪಿ್ ಭಾವವನ್ನು  ಒಬಬ ರು ಸುಲ್ಭವಾಗಿ ಗಿ ಹಿಸಬಹುದು. ಆದಿ ರಿಿಂದ, ಹಣವನ್ನು  ಗಳಿಸುವ ವಯ ಕಿತ ಗೆ 

ಸರಿಯಾದ ಹಣವನ್ನು  ನೇರ್ಲ್ಲಗುತತ ದೆ ಎಿಂದು ಭಾವಿಸ, ಧನಾತಮ ಕ್ ಭಾವನೆಗಳನ್ನು  

ಉಿಂಟ್ಟಮಾರ್ಬಹುದು. ಒಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯು ಕಲ್ಸವನ್ನು  ಪ್ಡದ್ಗಿನಿಂದ (ಅಿಂದರೆ ಹುಲುಾ  ಕ್ತತ ರಿಸುವುದು) 

ನಾಲುು  ವಾರಗಳ ನಿಂತರ ಕಲ್ಸದ ಅಿಂತಯ ದವರೆಗೆ ಭಾವನಾತಮ ಕ್ ಬದಲ್ಲವಣೆಗಳು ಸಿಂಭವಿಸುವುದನ್ನು  

ಸುಲ್ಭವಾಗಿ ನೇರ್ಬಹುದು. 4 ವಾರಗಳ ಅಿಂತಯ ದಲ್ಲಾ  $100 ಪ್ಡಯಬೆೇಕಾದರೆ, ಕಲ್ಸವನ್ನು  

ನವಾಹಿಸುವುದಕು  ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಭಾವನೆಗಳು, ಕಿಿ ಯೆಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಅರಿವಿನಳಗೆ ಶಕಿತ  ಇರುತತ ದೆ. 

ಕಲ್ಸವನ್ನು  ಹೆೇಗೆ ಮಾರ್ಬೆೇಕಿಂಬುದರ ಬಗೆೆ  ತಿಳುವಳಿಕಯು ಕಲ್ಸವನ್ನು  ಮಾಡುವ ಕ್ಡಗೆ ಯಾವುದೆೇ 

ಚಟ್ಟವಟಿಕಯನ್ನು  ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸುವ ಮೊದಲು ಪಿ್ ಸುತ ತಪ್ಡಿಸಬೆೇಕ್ಕ. ನಿಂತರ, ಉದೊಯ ೇಗದ್ತರ ತೃಪತ ಗೆ 

ಚಟ್ಟವಟಿಕ (ಕಲ್ಸ) ಮಾರ್ಬೆೇಕ್ಕ. ಆಗ ಮಾತಿ  ಒಬಬ ರು ಪೂಣಾ $100 ಅನ್ನು  ಪ್ಡಯುತ್ಪತ ರೆ. ಒಬಬ ನ್ನ $100 

ಅನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದ ತಕ್ಷಣ, ಮ್ನಸಿು  "ಇದು ಚೆನಾು ಗಿದೆ...ಇದು ಚೆನಾು ಗಿದೆ..." ಎಿಂಬ ಭಾವನೆಯನ್ನು  

ಹೊಿಂದುತತ ದೆ ಆದಿ ರಿಿಂದ, ಆ ಹಿಂತದಲ್ಲಾ ಯೆೇ ಒಿಂದು ಶಕಿತ ಯುತ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ ಇರುತತ ದೆ. ಈ ಶಕಿತ ಯುತ 

ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯ ಸಾ ರೂಪ್ದ ಬಗೆೆ  ನಾವು ಸಾ ಷು ವಾಗಿರಬೆೇಕ್ಕ. ಇದು ಒಿಂದು ನರ-ಮಾನಸಕ್ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯಾಗಿದಿು , 

ಧನಾತಮಕ್ ಭಾವನಾತಮಕ್ ಸಿಿತಿಗಳು
ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಿಯನನು ಹಣಕಾಿಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಲನ 

ಬ್ಳಸಲಾಗನತತದೆ

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಆಗಿ ಲೊೇಹವಾಗಿ ಸಂಗರಹಿಸಲಾದ ಹಣ
ಬಾಯಂಕ್ ಖಾತ್ೆಯಲ್ಲಿ ಭೌತಿಕ್ವಾಗಿ ಹಣವನನು 

ಸಂಗರಹಿಸಲಾಗಿದೆ

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಿ ಮತನತ ಗಳಿಸಿದ 
ಹಣ
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$100 ನನು ದು ಎಿಂಬ ಮಾನಸಕ್ (ಮಾನಸಕ್) ಪಿ್ ಜೆಾ ಯ ಅಸತ ತಾ ದ ಕಾರಣದ್ರಿಂದ್ಗಿ ಸಕಿಿ ಯವಾಗುತತ ದೆ. $100 

"ನನು ದು" ಎಿಂಬ ಈ ಭಾವನೆಯು ಒಬಬ ನ್ನ $100 ಅನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುವ ಕಾರಣದ್ರಿಂದ್ಗಿ ಉದು ವಿಸುತತ ದೆ, 

ಅದು ಕ್ಚಿಾ  ಶಕಿತ ಯಾಗಿದೆ. ವಾಸತ ವವಾಗಿ 4 ವಾರಗಳ ಕಾಲ್ ಹುಲುಾ  ಕ್ತತ ರಿಸುವ ಕಲ್ಸವನ್ನು  ಮಾರ್ಲು 

ಖಚ್ಚಾ ಮಾಡಿದ ಶಕಿತ /ಶಕಿತ ಯು ದೆೈಹಿಕ್, ಬೌದ್ರಧ ಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಕಾಯಾವಿಧ್ಯನವಾಗಿದೆ. ಗಳಿಸದ ಹಣವು $100 

ಮುಖಬೆಲಯ ನೇಟಿನ ರೂಪ್ದಲ್ಲಾ  ಶಕಿತ ಯ ವಿನಮ್ಯವಾಗಿದೆ. ಆದಿ ರಿಿಂದ, $100 ಗಳಿಸಲು ಯಾವುದೆೇ 

ಶಕಿತ  ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಯತು ವನ್ನು  ಇರಿಸಲ್ಲಗಿದೆ, ಮಾರುಕ್ಟು  ಮಲ್ಯ  ಮ್ತ್ತತ  ಉದೊಯ ೇಗದ್ತರಿಂದ್ರಗೆ 

ಮಾಡಿಕಿಂರ್ ಒಪ್ಾ ಿಂದಗಳ ಸಿಂದಭಾಗಳಲ್ಲಾ  ಅಿಂತಹ ಪಿ್ ಯತು ವನ್ನು  ಮಾಡಿದ ವಯ ಕಿತ ಗೆ ಶಕಿತ ಯು 

ಮ್ರಳುತತ ದೆ. ಭಾವನೆಗಳ ಸಾ ತಿಯು ತ್ತಲ್ನಾತಮ ಕ್ವಾಗಿ ಉತತ ಮ್ವಾಗಿದೆ, ಇದರ ಪ್ರಿಣಾಮ್ವಾಗಿ $100 ಅನ್ನು  

ಹೆೇಗೆ ಖಚ್ಚಾ ಮಾರ್ಬೆೇಕ್ಕ ಎಿಂಬುದರ ಕ್ಕರಿತ್ತ ಹೆಚಿ್ಚ ವರಿ ಆಲೇಚನೆಗಳು ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ 

ಕ್ಿಂಡುಬರುತತ ವ. ಸಮ್ಮ ತಿಸದ ದರ, ಹೆರಿ್ಚ ನ ಕಲ್ಸದ ಬಯಕ, ಹೊಸ ಕೌಶಲ್ಯ ಗಳನ್ನು  ಕ್ಲ್ಲಯಲು, ಹೆಚಿ್ಚ ವರಿ 

ಸ್ಪೇವಗಳನ್ನು  ಒದಗಿಸುವ ಪಿ್ ಚೇದನೆ ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳಿಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಹೆಚಿ್ಚ ವರಿ ಆಲೇಚನೆಗಳು 

ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ರಬಹುದು. $100 ಗಳಿಸದ ನಿಂತರ ಅಿಂತಹ ಅನೆೇಕ್ ಹೆಚಿ್ಚ ವರಿ ಆಲೇಚನೆಗಳು ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ 

ಉದು ವಿಸುತತ ವ. ಒಬಬ ರ ಬಾಯ ಿಂಕ್ಟ ಖಾತ್ತ ಅಥವಾ ಒಬಬ ರ ಮ್ನೆಯಲ್ಲಾ  $100 ಸಿಂಗಿಹಣೆ. ಈ ಬಾಹಯ  

ರ್ಶೇಖರಣೆಯು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ನ ಆಿಂತರಿಕ್ (ಮಾನಸಕ್) ರ್ಶೇಖರಣೆಯನ್ನು  ಉತ್ತತ ೇರ್ಜಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಸುಗಮ್ಗಳಿಸುತತ ದೆ.   

     ಪ್ರಿಣಾಮ್ವಾಗಿ, ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ ಮ್ನಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ  (ಅಿಂದರೆ, ಅದರ ಸೌಿಂದಯಾ ಮ್ತ್ತತ  

ಉತು ೃಷು ತ್ತಗಾಗಿ ಚಟ್ಟವಟಿಕಯನ್ನು  ನವಾಹಿಸುವಲ್ಲಾ  ಗಮ್ನವನ್ನು  ಇಟ್ಟು ಕಳುು ವ ಮ್ನಸಾ ತಿ), $100 

ಗಳಿಸಲು ಚಟ್ಟವಟಿಕಯನ್ನು  ನವಾಹಿಸುವ ವಯ ಕಿತ ಯು ಅದನ್ನು  ಸರಿಯಾಗಿ, ಸಿಂಪೂಣಾವಾಗಿ ಮಾರ್ಲು 

ಚಟ್ಟವಟಿಕಯಲ್ಲಾ  ಸಿಂಪೂಣಾವಾಗಿ ಹಿೇರಿಕಳುು ತ್ಪತ ನೆ. ಮ್ತ್ತತ  ಅದುು ತವಾಗಿ ಸ್ವಧಯ ವಾದಷ್ಟು . ಅಿಂತಹ 

ಅದುು ತ ಮ್ನಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ , $100 ಗಳಿಸುವ ಗುರಿಯನ್ನು  ನಸಿ ಿಂಶಯವಾಗಿ ಮ್ನಸಿ ನಲ್ಲಾ ಟ್ಟು ಕಳು ಲ್ಲಗುತತ ದೆ 

ಆದರೆ ಉದಿೆ ೇಶಪೂವಾಕ್ವಾಗಿ ಒಬಬ ರ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಗುರಿಯ ಮೇಲ ಹೆಚಿ್ಚ  ಗಮ್ನಹರಿಸದೆ, ಗುರಿಯ 

ಸ್ವಧನೆಗಾಗಿ ಕಾಯಾಗಳು ಸಮ್ಪ್ಾಕ್ವಾಗಿ ನವಾಹಿಸಲ್ಾ ಡುತತ ವ ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಧ್ಯರಣತ್ತಯ್ದಿಂದ ಅಲ್ಾ . . 

ಆದಿ ರಿಿಂದ, ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ ಮ್ನಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ , ಅದರ ಸೌಿಂದಯಾ ಮ್ತ್ತತ  ರಿ್ಶ ೇಷಠ ತ್ತಗಾಗಿ ಮಾಡಿದ 

ಕಿಿ ಯೆಯು ಆಿಂತರಿಕ್ ಘಷಾಣೆಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಅಸಮ್ತೇಲ್ನಗಳ ಬಗೆೆ  ಉತತ ಮ್ ವೈಯಕಿತ ಕ್ ತಿಳುವಳಿಕಗೆ 

ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ, ಅದು ವಯ ಥಾ ಮ್ತ್ತತ  ಹಣಕಾಸನ ಶಕಿತ ಯ ದುರುಪ್ಯೇಗವನ್ನು  ಅಡಿಡ ಪ್ಡಿಸುತತ ದೆ. 

ಹಣಕಾಸನ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಸರಿಯಾಗಿ ಬಳಸಕಳುು ವುದರಿಂದ್ರಗೆ ಆಿಂತರಿಕ್ ಅರ್ಚಣೆಗಳನ್ನು  

ಗಣನೇಯವಾಗಿ ಕ್ಡಿಮ ಮಾರ್ಬಹುದು ಎಿಂದು ಒಬಬ ರು ಗುರುತಿಸಲು ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸುತ್ಪತ ರೆ, ಇದು 

ಅಿಂತಸಾಿಂಪ್ಕಿಾತ ಸಮ್ತೇಲ್ನದ ನೆೈಸಗಿಾಕ್ ರಚನೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ.   

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪಯ ವೈಭವ 

     ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ (ರ್ಚತಿ  1) ಒಬಬ ರ ಮೂಲ್ ಶಕಿತ ಯಾಗಿದೆ, ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವ ಶಕಿತ ಯು ಒಬಬ ರ ಸಾ ಿಂತ 

ಅಸತ ತಾ ದೊಳಗೆ ಕ್ಚಿಾ  ರೂಪ್ದಲ್ಲಾ  ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳಿಗೆ 

ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. ಈ ಶಕಿತ ಯು ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ದೆೇಹದೊಳಗಿನ ಎಲ್ಲಾ  ರ್ಜೇವರಾಸ್ವಯನಕ್ 

ಪಿ್ ತಿಕಿಿ ಯೆಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ತಿಯಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯ 24-ಗಿಂಟಗಳ ಚಕಿ್ ದಲ್ಲಾ  ಎಲ್ಲಾ  ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳನ್ನು  

ಸುಗಮ್ಗಳಿಸುವ ಎಲ್ಲಾ  ಮಾನಸಕ್ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಗಳಿಂತ್ತ ವಯ ಕ್ತ ವಾಗುತತ ದೆ. ಶಕಿತ ಯು ಸಕಿಿ ಯವಾಗಿರದೆ, 
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ರ್ಜೇವನದ ಯಾವುದೆೇ ಸ್ವಧಯ ತ್ತಯ್ದಲ್ಾ . ಆದಿ ರಿಿಂದ, ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವ ಶಕಿತ ಯಾಗಿದಿು  ಅದು 

ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  ಅನ್ನಭವಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. ಶಕಿತ ಯು ಅದುು ತವಾಗಿದೆ ಏಕಿಂದರೆ ಇದು ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  

ಹೆರಿ್ಚ ನ ಅನ್ನಭವಗಳ ಕ್ಡಗೆ ಚಲ್ಲಸುವ ಹೆಚಿ್ಚ ವರಿ ಮಾಗಾಗಳನ್ನು  ಒದಗಿಸುತತ ದೆ. 

ಮನಸಿು ನಲಿಲ  ಶಕ್ತು  

     ಮಾನಸಕ್ ಶಕಿತ  (ಮ್ನಸಿ ನಲ್ಲಾ  ಶಕಿತ  - ರ್ಚತಿ  1) ಎಲ್ಲಾ  ಮಾನಸಕ್ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಗಳ ಅಸತ ತಾ ಕು  

ಜವಾಬಿಾ ರರಾಗಿರುವ ಕಿಿ ಯಾತಮ ಕ್ ಶಕಿತ ಯಾಗಿದೆ. ಮ್ನಸಿ ನಳಗೆ ಕಿಿ ಯಾತಮ ಕ್ ಶಕಿತ ಯಾಗಿ ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾಯ 

ಅಭಿವಯ ಕಿತ ಯು ಪಿ್ ವೃತಿತ ಗಳು, ಡಿ ೈವೆಳು, ಸಿಂತೇಷದ ತತಾ , ಸೃಜನಶಿೇಲ್ತ್ತ, ವಯ ಕಿತ ತಾ ದ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮ್ತ್ತತ  

ವಿರ್ಶಲ್ ಅಥಾದಲ್ಲಾ  ಮಾನವ ಸಿಂಸು ೃತಿಯ ರಚನೆಯ ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ ತೃಪತ ಯನ್ನು  ಹುಡುಕ್ಕವ 

ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಗಳನ್ನು  ಒಳಗಿಂಡಿದೆ. ಮಾನಸಕ್ ಶಕಿತ ಯು ಬೌದ್ರಧ ಕ್ ಶಕಿತ , ರ್ಚಿಂತನಶಿೇಲ್ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ತಿಫಲ್ಲತ ಶಕಿತ , 

ಅಮೂತಾ ಮ್ತ್ತತ  ವಸುತ ನಷಠ  ತ್ಪಕಿಾಕ್ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾ/ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾ ಮ್ತ್ತತ  ಭಾವನಾತಮ ಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ಒಳಗಿಂಡಿದೆ. ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾಯನ್ನು  ಬಳಸಕಳುು ವ ಮೂಲ್ಕ್ ಕ್ಲ್ಾ ನೆಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆಗಳನ್ನು  

ಸ್ವಾ ಧಿೇನಪ್ಡಿಸಕಳುು ವ, ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಪ್ಡಿಸುವ ಮ್ತ್ತತ  ಅಿಂತಸಾಿಂಪ್ಕಿಾಸುವ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  ಇದು 

ಒಳಗಿಂಡಿದೆ. ಮ್ನಸಿ ನಳಗಿನ ಶಕಿತ ಯು ಅತಯ ಿಂತ ಅಮೂಲ್ಯ ವಾಗಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಸೂಕ್ಷಮ ವಾದ ಆದರೆ 

ಸ್ವಕ್ಷ್ಟು  ನೆೈಜ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ದೆ. ಮಾನಸಕ್ ಶಕಿತ ಯ ಸೂಕ್ಷಮ  ಸಾ ಭಾವದ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ಗುರುತಿಸುವುದು ಅದನ್ನು  ಬಹಳ ಗೌರವ ಮ್ತ್ತತ  ಗೌರವದ್ರಿಂದ ಪ್ರಿಗಣಿಸಲು ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. 

ಹಾಗೆ ಮಾರ್ದ್ರರುವುದು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಮೇಲ ಗಮ್ನಾಹಾ ಪ್ರಿಣಾಮ್ಗಳನ್ನು  ಬಿೇರುತತ ದೆ. 

ಬ್ಯಕ್ಕಯಲಿಲ  ಶಕ್ತು  

ನಾವಲ್ಾ ರೂ ಬಯಕಯನ್ನು  ಅನ್ನಭವಿಸುತ್ತತ ೇವ, ಅದರ ಬಹುಸಿಂಖ್ಯಯ ಯ ಅಭಿವಯ ಕಿತ ಯಿಂದ್ರಗೆ, ಕೇರ್ 

ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸಕಳುು ತ್ತತ ೇವ. ಬಯಕಯನ್ನು  ಈ ಕಳಗಿನ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆ ಮಾರ್ಬಹುದು: 

ಬಯಕ ಎಿಂದರೆ ವಯ ಕಿತ , ವಸುತ  ಅಥವಾ ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶಕಾು ಗಿ ಹಾತರೆಯುವ ಅಥವಾ ಆಶಿಸುವ ಭಾವನೆ. ಅದೆೇ 

ಅಥಾವನ್ನು  "ಬಯಕ" ಮುಿಂತ್ಪದ ಪ್ದಗಳಿಿಂದ ವಯ ಕ್ತ ಪ್ಡಿಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ. ಒಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯು ಏನನಾು ದರೂ 

ಅಥವಾ ಯಾರನಾು ದರೂ ಅಪ್ೇಕಿಿ ಸದ್ಗ, ಅವರ ಹಿಂಬಲ್ದ ಪಿ್ ಜೆಾ ಯು ಆ ವಸುತ  ಅಥವಾ ವಯ ಕಿತ ಯ 

ಆನಿಂದ ಅಥವಾ ಆಲೇಚನೆಯ್ದಿಂದ ಉತಿ್ತ ಕ್ವಾಗುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅವರು ತಮ್ಮ  ಗುರಿಯನ್ನು  ಪ್ಡಯಲು 

ಕಿ್ ಮ್ಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳು ಲು ಬಯಸುತ್ಪತ ರೆ. ಬಯಕಯ ಪಿ್ ೇರಕ್ ಅಿಂಶವನ್ನು  ದ್ಶಾನಕ್ರು 

(ಉದ್ಹರಣೆಗೆ, ಮಾನವ ಬಯಕಯು ಎಲ್ಲಾ  ಮಾನವ ಕಿಿ ಯೆಗಳ ಮೂಲ್ಭೂತ ಪಿ್ ೇರಣೆ ಎಿಂದು 

ಹೆೇಳುವುದು) ಮ್ತ್ತತ  ವಿಜಾಾ ನಗಳಿಿಂದ ದ್ರೇಘಾಕಾಲ್ ಗಮ್ನಸಲ್ಲಗಿದೆ. 3  

ಬಯಕಯಳಗಿನ ಶಕಿತ ಯು ಒಬಬ ರ ಮೂಲ್/ಮೂಲ್ ಶಕಿತ ಯಾಗಿದಿು  ಅದು ಬಯಕಯ ಅನ್ನಭವವನ್ನು  

ಸೃಷು ಸುತತ ದೆ. ಬಯಕ ಮ್ತ್ತತ  ಆಸ್ಪಗಳನ್ನು  ಪೂರೆೈಸಲು ತ್ತಗೆದುಕಿಂರ್ ನಿಂತರದ ಕಿ್ ಮ್ಗಳಿಿಂದ ಹೆರಿ್ಚ ನ 

ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸಕಳು ಲ್ಲಗುತತ ದೆ.   
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ಕ್ತಾ ಯೆಯಲಿಲ  ಶಕ್ತು  

     ಆಸ್ಪಗಳನ್ನು /ಬಯಕಗಳನ್ನು /ಅಗತಯ ಗಳನ್ನು /ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳನ್ನು  ಪೂರೆೈಸಲು ತ್ತಗೆದುಕಿಂರ್ ಕಿ್ಮ್ಗಳು, 

ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾಯನ್ನು  ವಿವಿಧ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಬಳಸಕಳುು ತತ ವ. ಪಿ್ ತಿಯಿಂದು ಕಿಿ ಯೆಯು 

(ಮಾನಸಕ್/ದೆೈಹಿಕ್) ಮ್ನಸಿು -ದೆೇಹದ ಸಿಂಕಿೇಣಾವನ್ನು  ಪಿ್ ಭಾವಿಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ತೃಪತ ಯ ಮ್ಟು ಗಳ 

ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ ವಿಭಿನು  ಆಸ್ಪಗಳನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುತತ ದೆ. ಕಿಿ ಯೆಯಲ್ಲಾ ರುವ ಶಕಿತ ಯು ಸಮ್ತೇಲ್ನ, 

ಸಿಂತೇಷ, ಸಿಂತೇಷ, ಸಿಂಕ್ಟ/ನೇವು ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳ ಅನೆಾ ೇಷಣೆಯಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  12 

ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  ವಿವಿಧ ಗುರಿಗಳತತ  ಕಿಿ ಯಾತಮ ಕ್ವಾಗಿ ಚಲ್ಲಸುವ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. 

12 ಆಯಾಮಗಳು - ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ - ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ 

     ರ್ಜೇವನದ ಹಲ್ವು ಅಿಂಶಗಳಲ್ಲಾ  ಹಲ್ವು ವಿಘು ಗಳು (ಏರು-ತಗೆು ಗಳು) ಮ್ತ್ತತ  ಏರಿಳಿತಗಳು (ಎತತ ರ ಮ್ತ್ತತ  

ತಗೆು ಗಳು) ಇದಿ ರೂ, ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾ ಹೊಿಂದ್ರದ ಶಕಿತ ಯ ಶಕಿತ ಯು ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  12 

ಆಯಾಮ್ಗಳನ್ನು  ರ್ಜೇವಿಂತಗಳಿಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಸಿಂಯೇರ್ಜಸುತತ ದೆ (ರ್ಚತಿ  1 ನೇಡಿ). (ದಯವಿಟ್ಟು  12 

ಆಯಾಮ್ಗಳು, ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ನಡುವಿನ ವಿವರವಾದ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾಗಳಿಗಾಗಿ 

ಅನ್ನಬಿಂಧದಲ್ಲಾ  ರ್ಚತಿ ಗಳು 14 ರಿಿಂದ 25 ರವರೆಗೆ ನೇಡಿ.) 

     ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆಯನ್ನು  ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಸಾ ಷು ಪ್ಡಿಸಬಹುದು (12 ಆಯಾಮ್ಗಳ ಸಿಂದಭಾದಲ್ಲಾ ) 

ನಾವು ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ ಮ್ನಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ  ಹಣವನ್ನು  ಗಳಿಸುವುದು ರೂರ್ಟ ಪ್ವರ್ ವಧಾನೆಯಿಂದ್ರಗೆ 

ಆಿಂತರಿಕ್ ಪಿ್ ತಿರೇಧವಿಲ್ಾ ದೆ ಸಿಂಭವಿಸಬಹುದು ಎಿಂದು ಅಥಾಮಾಡಿಕಳು ಲು ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸುತತ ದೆ. 

ವಿಟಮಿನ್ M ನ ವಿಸತ ರಣೆ ಮ್ತ್ತತ  ಪುನರುತ್ಪಾ ದನೆಯನ್ನು  ಚೆನಾು ಗಿ ಅಥಾಮಾಡಿಕಳು ಲು, ನಶಿ ಲ್ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  

ಪಿ್ ಗತಿಯ ನಡುವಿನ ವಯ ತ್ಪಯ ಸವು ಸಾ ಷು ವಾಗಿರಬೆೇಕ್ಕ. ಅಿಂತಹ ಸಾ ಷು ತ್ತಯ ಮೂಲ್ಕ್ ಮಾತಿ  ರ್ಜೇವನದ 

ಯಾವುದೆೇ ಅಿಂಶದಲ್ಲಾ  ನಜವಾದ ಪಿ್ ಗತಿ ಸ್ವಧಯ ವಾಗುತತ ದೆ, ಅಲ್ಲಾ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಮ್ನಸಿ ನಿಂದ 

ಮ್ತ್ತತ  ಉದಿೆ ೇಶಪೂವಾಕ್ವಾಗಿ ಆಿಂತರಿಕ್/ಬಾಹಯ  ಪಿ್ ಗತಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುವ ದ್ರಕ್ಕು ಗಳಲ್ಲಾ  ಇರಿಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ. 

ನಸಿ ಿಂದೆೇಹವಾಗಿ, ಪಿ್ ತಿಯಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯು ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಏರಿಳಿತಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುತ್ಪತ ನೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಹಲ್ವಾರು ಕಾರಣಗಳಿಿಂದ್ಗಿ ವಿವಿಧ ಗುರಿಗಳು ಅಗತಯ ವಾಗಿ ಫಲ್ಪಿ್ ದವಾಗದ ಸಿಂದಭಾಗಳಿವ. ಯಾವುದೆೇ 

ಗುರಿಯ ಸ್ವಧನೆಗಾಗಿ ಕಾಯಾಗಳನ್ನು  ನವಾಹಿಸುವಾಗ ಸರಿಯಾದ ಮ್ನಸಿ ನ ಚೌಕ್ಟಿು ನಲ್ಲಾ  

ಇಲ್ಾ ದ್ರರುವುದರಿಿಂದ ಯಶಸಿ ನ ಕರತ್ತ ಉಿಂಟಾಗುತತ ದೆ. ಅದೆೇನೆೇ ಇದಿ ರೂ, ಒಬಬ ನ್ನ ಸುಮ್ಮ ನೆ 

ಬಿಟ್ಟು ಬಿಡುತ್ಪತ ನೆ ಮ್ತ್ತತ  ನರಾರ್ಶಗಳುು ತ್ಪತ ನೆ, ಭಾವನಾತಮ ಕ್ವಾಗಿ ಶಿಥಲ್ಗಳುು ತ್ಪತ ನೆ ಮ್ತ್ತತ  

ನರಾರ್ಶಗಳುು ತ್ಪತ ನೆ ಮ್ತ್ತತ  ಒಳಗೆ ಇರುವ ಸುಪ್ತ  ಶಕಿತ ಯ ದೃಷು  ಕ್ಳೆದುಕಳುು ತ್ಪತ ನೆ ಎಿಂದು ಇದರ 

ಅಥಾವಲ್ಾ . ರ್ಜೇವನದ ಸಿಂದಭಾಗಳಿಿಂದ್ಗಿ ಸ್ವಾ ಭಿಮಾನ, ಸ್ವಾ ಭಿಮಾನ ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಾ ಭಿಮಾನಕು  ಎಿಂದ್ರಗೂ 

ಹಾನಯಾಗಬಾರದು. ಈ ಹಾನಯು ಮೂಲ್ಭೂತವಾಗಿ ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಗೆ ಹಾನಯಾಗಿದೆ, ಅಲ್ಲಾ  

ನಕಾರಾತಮ ಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಸೇಮಿತಗಳಿಸುವ ಭಾವನೆಗಳು ಈ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹರಿಸುತತ ವ ಮ್ತ್ತತ  ಸಿಂಭಾವಯ ವಾಗಿ 

ವಯ ಕಿತ ಯನ್ನು  ಸಾ ಗಿತಗಳಿಸುತತ ವ ಅಥವಾ ಪ್ರಶಾ ಾವಾಯುವಿಗೆ ತರುತತ ವ. ಮಾನಸಕ್ ಗಿಂದಲ್ಗಳಲ್ಲಾ  

ಸಲುಕಿಕಳುು ವುದು ಹತ್ಪರ್ಶ ಮ್ತ್ತತ  ನರಾರ್ಶಯನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುವ ಅಡತಡಗಳನ್ನು  ಸೃಷು ಸುತತ ದೆ, ಇದು 

ಕಾಯಾಚಟ್ಟವಟಿಕಯ ಸೇಮಿತ ಸಾ ತಿಗಳಲ್ಲಾ  ಹೆರಿ್ಚ ನ ತರ್ಕ್ಕ ಮ್ತ್ತತ  ಹಿೇರಿಕಳುು ವಿಕಯನ್ನು  

ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುತತ ದೆ. ಅಿಂತಹ ಹಿೇರಿಕಳುು ವಿಕಯು ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಸ್ವಾ ಭಿಮಾನ, ಸ್ವಾ ಭಿಮಾನ, ಸಕಾರಾತಮ ಕ್ 
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ಸಾ -ಪಿ್ ತಿಷ್ಠಠ  ಮ್ತ್ತತ  ಸಕಾರಾತಮ ಕ್ ದೃಷು ಯ ಅವನತಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಹಿನು ಡಗಳು ಇದಿ್ ಗಲಲ್ಲಾ , 

ಯಾವುದೆೇ ಹಿನು ಡಯು ಕೇವಲ್ ತ್ಪತ್ಪು ಲ್ಲಕ್ವಾಗಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಮುಿಂದ್ರನ ಪಿ್ ಗತಿಯನ್ನು  ನಲ್ಲಾ ಸುವ ಮಾನಸಕ್ 

ನಬಾಿಂಧವನ್ನು  ಸೃಷು ಸಬಾರದು ಎಿಂಬುದನ್ನು  ನೆನಪನಲ್ಲಾ ರ್ಬೆೇಕ್ಕ. 

 

      ಯಾವುದೆೇ ದ್ರಕಿು ನಲ್ಲಾ  ನರಿಂತರ ಪಿ್ ಯತು ವನ್ನು  ಇರಿಸದ್ಗ, ಸ್ವಾ ಭಾವಿಕ್ವಾಗಿ ಕಲ್ವು ಹಿನು ಡಗಳು 

ಉಿಂಟಾಗುತತ ವ. ಈ ಹಿನು ಡಗಳು ಒಬಬ ರು ಬಿಟ್ಟು ಕಡುವುದು ಅಥವಾ ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ ದಣಿದ್ರರುವುದು 

ಅಥವಾ ನರಾರ್ಶಗಳುು ವುದು ಎಿಂದು ಅಥಾವಲ್ಾ . ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯ ಕ್ಡಗೆ ಬದಲ್ಲವಣೆ 

ಖಿಂಡಿತವಾಗಿಯೂ ಸ್ವಧಯ  ಮ್ತ್ತತ  ಆಿಂತರಿಕ್ವಾಗಿ ಧನಾತಮ ಕ್ ತಿರುವು ಪ್ಡಯಲು ಶಕಿತ ಯ ಅಗತಯ ವಿರುತತ ದೆ. 

ಅಿಂತಹ ತಿರುವು ವಿವಿಧ ಮಾನಸಕ್ ಹಳಿಗಳಿಿಂದ ಹೊರಬರುತತ ದೆ, ತ್ಪಳೆಮ ಯಿಂತಹ ಗುಣಗಳಿಂದ್ರಗೆ 

ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಪಿ್ ಗತಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ, ಅಲ್ಲಾ  ಸಾ ರವಾದ ಸರಿಯಾದ ಪಿ್ ಯತು ವು ಆಿಂತರಿಕ್ (ಮಾನಸಕ್) 

ಚಡಿಗಳಿಿಂದ ಪಿ್ ಗತಿಯನ್ನು  ಸುಗಮ್ಗಳಿಸುತತ ದೆ. ಅಿಂತಹ ಪಿ್ ಗತಿಯು ಒಬಬ ರ ಮ್ನಸಿ ನಲ್ಲಾ  ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಪ್ಡಿಸಲು ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ, ಇದು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ನ ಹೆರಿ್ಚ ನ ರ್ಶೇಖರಣೆಗೆ 

ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. 

ಒಬ್ಬ ರ ಕಂಫರ್ಟಪ ಝೇನ್ ನ ಆಚೆಗೆ ಚಲಿಸ್ಸವುದು 
 

     ವಿಟಮಿನ್ M ಯ ನಜವಾದ ಬೆಳವಣಿಗೆಯು ಒಬಬ ರ ಆರಾಮ್ ವಲ್ಯವನ್ನು  ಗುರುತಿಸುವುದು ಮ್ತ್ತತ  

ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗಾಗಿ ಆ ವಲ್ಯದ್ರಿಂದ ಹೊರಹೊೇಗುವ ನಧ್ಯಾರದ ಮೇಲ ಕ್ತಾವಯ ವಾಗಿದೆ. ಒಬಬ ರ 

ಆರಾಮ್ ವಲ್ಯದ ಗುರುತಿಸುವಿಕ (ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಯಾವುದೆೇ ಅಿಂಶದಲ್ಲಾ  ಮ್ತ್ತತ  ವಿರ್ಶೇಷವಾಗಿ ಆಥಾಕ್ 

ಅಿಂಶ) ಪಿ್ ಗತಿಯ ವಿವಿಧ ಸ್ವಧಯ ತ್ತಗಳನ್ನು  ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಮುಿಂದ್ರನ ಹಿಂತಕು  ಹೊೇಗುತತ ದೆ. 

ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಪಿ್ ಗತಿಯ ಸ್ವಧಯ ತ್ತಯನ್ನು  ಗುರುತಿಸದೆ ಒಿಂದು ಆರಾಮ್ ವಲ್ಯದಲ್ಲಾ  ಉಳಿದ್ರದಿ ರೆ, ನಿಂತರ 

ನಶಿ ಲ್ತ್ತಯು ಅನವಾಯಾವಾಗಿ ಮುಿಂದುವರಿಯುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಸುತ ತ ಕಾಯಾನವಾಹಣೆಯನ್ನು  

ಮಿೇರಿದ ವಿಕ್ಸನವು ಆಿಂತರಿಕ್ ಒತತ ರ್ ಅಥವಾ ಪಿ್ ತಿರೇಧವನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾರ್ದೆ ಒಬಬ ರ ಸೌಕ್ಯಾ 

ವಲ್ಯದ ಮೂಲ್ಕ್ ಎಚಿ ರಿಕಯ್ದಿಂದ, ನಧ್ಯನವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಕಿ್ ಮೇಣ ತಳುು ವ ಮೂಲ್ಕ್ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಹಿಂತಗಳಿಗೆ 

ಸಿಂಭವಿಸಬಹುದು. ಅಿಂತಹ ಒತತ ರ್ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ತಿರೇಧದ್ರಿಂದ್ಗಿ ಒಬಬ ರ ಶಕಿತ ಗಳು ಹರಿದು ಹೊೇಗುವುದನ್ನು  

ತಡಗಟ್ಟು ವಲ್ಲಾ  ಗಮ್ನವನ್ನು  ಇರಿಸದ್ಗ ಅಿಂತಹ ಪಿ್ ಗತಿಯು ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. ಆಿಂತರಿಕ್ 

ಒತತ ರ್/ಪಿ್ ತಿರೇಧವು ಕ್ನಷಠ  ಮ್ಟು ದಲ್ಲಾ ದಿ್ ಗ ಯಾವುದೆೇ ಸೌಕ್ಯಾ ವಲ್ಯದ ಮೂಲ್ಕ್ ತಳುು ವ 

ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವು ಹೆಚಿಾ ಗುತತ ದೆ. ಒಿಂದು ಹೊಸ ದ್ರಕಿು ನಲ್ಲಾ  ಚಲ್ಲಸಲು ಅಥವಾ ಕ್ನಸುಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಗುರಿಗಳ 

ನೆರವೇರಿಕಯ ಕ್ಡಗೆ ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಸುತ ತ ದ್ರಕ್ು ನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸುತಿತ ರುವಾಗ ಒಬಬ ರ ಆರಾಮ್ 

ವಲ್ಯದ್ರಿಂದ ಹೊರಬರುವಲ್ಲಾ  ಅನಶಿಿ ತತ್ತಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಅನರಿೇಕಿಿತ ಸಿಂದಭಾಗಳು ಸಿಂಭವಿಸಬಹುದು. 

ಒಬಬ ರ ನಯಮಿತ ಮಾದರಿಗಳಿಗಿಿಂತ ಭಿನು ವಾದ ಕಿ್ಮ್ಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವ ಪಿ್ ಯತು ವು 

ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ ಅನೆೇಕ್ ವಯ ಕಿತ ಗಳ ಮ್ನಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ  ಇರುವುದ್ರಲ್ಾ  ಮ್ತ್ತತ  ಅಿಂತಹ ಸೇಮಿತ 

ಮ್ನಸಾ ತಿಯ್ದಿಂದ್ಗಿ, ಒಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯು ಹಳೆಯ, ನಯಮಾಧಿೇನ ಮಾದರಿಗಳಿಿಂದ ಸಾ ಗಿತಗಳುು ತ್ಪತ ನೆ, ಇದು 

ಮಾನಸಕ್ ನಶಿ ಲ್ತ್ತಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಆದಿ ರಿಿಂದ, ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಆಥಾಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗೆ 

ಕಿ್ ಮ್ಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವಲ್ಲಾ  ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ ಸಕಿಿಯಗಳಿಸುವಿಕ ಅತಯ ಗತಯ . ಒಬಬ ನ್ನ ಒಿಂದು ಹೆಜೆೆ  

ಹಿಿಂದಕು  ತ್ತಗೆದುಕಳು ಬೆೇಕಾದ ಸಿಂದಭಾಗಳಿವ ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಸುತ ತ ರ್ಜೇವನದ ಸಿಂದಭಾಗಳನ್ನು  

ಎಚಿ ರಿಕಯ್ದಿಂದ (ಹಾಗೆಯೆೇ ಶಕಿತ ಯುತವಾಗಿ) ಮಲ್ಯ ಮಾಪ್ನ ಮಾರ್ಬೆೇಕ್ಕ, ಇದರಿಿಂದ ಒಬಬ ರು ಉನು ತ 
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ಹಿಂತಗಳನ್ನು  ತಲುಪ್ಲು ನೆೈಸಗಿಾಕ್ ಪಿ್ ಗತಿಯಲ್ಲಾ  ಬದುಕ್ಲು ಪಿ್ರರಿಂಭಿಸುತ್ಪತ ರೆ. ಶಕಿತ ಯುತ 

ಮಲ್ಯ ಮಾಪ್ನವು ಧ್ಯಯ ನಸಾ  ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ತಿಫಲ್ಲತ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯಾಗಿದಿು , ರ್ಶಿಂತತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಮುಕ್ತ  ಮ್ನಸಿ ನಿಂದ, 

ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುವ ಕಿಿ ಯೆಯ ಯೇಜನೆಯನ್ನು  ರೂಪಸಲು ಒಬಬ ರ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ಒಟ್ಟು ಗೂಡಿಸುತತ ದೆ, ಇದು ಪಿ್ ತಿಯಾಗಿ, ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಅನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸಬಹುದು. ಮ್ಟು , ನಿಂತರ ಮಾನಸಕ್ 

ಮ್ತ್ತತ  ದೆೈಹಿಕ್ ಶಕಿತ ಯು ಅಖಿಂರ್ವಾಗಿ ಉಳಿಯುತತ ದೆ ಅದು ಎಲ್ಲಾ  ಸರಿಯಾದ ಕಿ್ ಮ್ಗಳನ್ನು  

ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವಲ್ಲಾ  ಸ್ವಕ್ಷ್ಟು  ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ನೇಡುತತ ದೆ. ಹಾಗೆ ಮಾಡುವಾಗ, ಕ್ಚಿಾ  (ಕೇರ್) ಶಕಿತ ಯು ಸಾ ತಃ 

ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ವಿಸತ ರಿಸಲು ಪಿ್ರರಿಂಭಿಸುತತ ದೆ. ಈ ವಿಸತ ರಣೆಯು ಒಬಬ ರ ಆಿಂತರಿಕ್ ವಟಗುಟ್ಟು ವಿಕಯನ್ನು  

ಗಮ್ನದಲ್ಲಾ ಟ್ಟು ಕಿಂಡು ಈ ಕಳಗಿನ ಪಿ್ ರ್ಶು ಗಳನ್ನು  ಕೇಳುವ ಮೂಲ್ಕ್ ಪಿ್ರ ರಿಂಭವಾಗುತತ ದೆ: 

 

1) ನನು ನ್ನು  ಸುಧ್ಯರಿಸಕಳು ಲು ನಾನ್ನ ಏನ್ನ ಮಾರ್ಬೆೇಕ್ಕ? 

2) ಆಥಾಕ್ವಾಗಿ "ಮೇಲ್ಕು  ಹೊೇಗುವುದು" ನನಗೆ ಅಥಾವೇನ್ನ? 

3) ನನು  ಪಿ್ ಸುತ ತ ಕಲ್ಸವನ್ನು  ನಾನ್ನ ಹೆಚಿ್ಚ  ದಕ್ಷತ್ತಯಿಂದ್ರಗೆ ಮ್ತ್ತತ  ನಕಾರಾತಮ ಕ್ ಆಲೇಚನೆಗಳು ಮ್ತ್ತತ  

ಸಿಂಕ್ಕರ್ಚತ ಭಾವನೆಗಳಿಲ್ಾ ದೆ ಹೆೇಗೆ ಮಾರ್ಬಹುದು? 

4) ನನು  ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸಲು ನಾನ್ನ ಯಾವ ಕಿ್ಮ್ಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳು ಬೆೇಕ್ಕ? 

5) ನನು  ಎಲ್ಲಾ  ಸಿಂವಹನಗಳನ್ನು  (ಅಿಂದರೆ, ಸ್ಪು ೇಹಿತರು, ಕ್ಕಟ್ಟಿಂಬ, ಸಹೊೇದೊಯ ೇಗಿಗಳು, ಇತ್ಪಯ ದ್ರ) ಹೆಚಿ್ಚ  

ಕಾಳರ್ಜಯುಳು  ಮ್ತ್ತತ  ಗೌರವಯುತವಾಗಿ ಹೆೇಗೆ ಮಾಡುವುದು? 

6) ನಾನ್ನ ವಾಯ ಪ್ರರದ ವಾತ್ಪವರಣದಲ್ಲಾ ದಿ ರೆ ನನು  ಗಿಾ ಹಕ್ರಿಗೆ ಉತತ ಮ್ವಾಗಿ ಸ್ಪೇವ ಸಲ್ಲಾ ಸುವುದು ಹೆೇಗೆ? 

7) ನನು  ದೆೈನಿಂದ್ರನ ವೇಳಾಪ್ಟಿು ಯಲ್ಲಾ  ಸಾ ಯಿಂ-ಸುಧ್ಯರಣೆ ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳನ್ನು  ನಾನ್ನ ಹೆೇಗೆ 

ಅಳವಡಿಸಕಳು ಬಹುದು? 

8) ಹಣದ ಬಗೆೆ  ನನು  ದೃಷು ಕೇನವನ್ನು  ಬದಲ್ಲಯ್ದಸಲು ಮ್ತ್ತತ  ಅದನ್ನು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಎಿಂದು 

ಗಿ ಹಿಸಲು ನಾನ್ನ ಏನ್ನ ಮಾರ್ಬೆೇಕ್ಕ? 

9) ಹಣವನ್ನು  ಸಿಂಗಿ ಹಿಸಲು ಬೆನು ಟ್ಟು ವ ಬದಲು ಹಣದ ಕಿ ೇಢೇಕ್ರಣವು ಈ ಮ್ನಸಾ ತಿಯನ್ನು  

ಅನ್ನಸರಿಸುವ ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯ ಕ್ಡಗೆ ನನು  ಮ್ನಸಾ ತಿಯನ್ನು  ಹೆೇಗೆ ಬದಲ್ಲಯ್ದಸುವುದು? 

 

     ಸ್ವಕ್ಷ್ಟು  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯ್ದಲ್ಾ ದೆ ಸಾ ಿಂತ ಉದಿೆ ೇಶಕಾು ಗಿ ಹಣವನ್ನು  ಸಿಂಗಿ ಹಿಸುವುದು 

ಸಮ್ಸ್ವಯ ತಮ ಕ್ ಗಿೇಳು ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಅನೆೇಕ್ ಕಿೇತಿ ಗಳನ್ನು  ಹಾನಗಳಿಸುತತ ದೆ ಎಿಂದು 

ಗುರುತಿಸುವುದು. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಆಗಿ ಹಣವನ್ನು  ಬಳಸುವುದು ವೈಯಕಿತ ಕ್, ಕೌಟ್ಟಿಂಬಿಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ್ 

ಪಿ್ ಯೇಜನಗಳಿಗಾಗಿ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಜವಾಬಿಾ ರಿಯಿಂದ್ರಗೆ ಬಳಸುತಿತ ದೆ. ಅಿಂತಹ ಜಾಗರೂಕ್ ಬಳಕ 

ನೆೈಸಗಿಾಕ್ವಾಗಿ ಕ್ಚಿಾ  ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅದನ್ನು  ಧನಾತಮ ಕ್ ಶಕಿತ ಯಾಗಿ 

ಪ್ರಿವತಿಾಸುತತ ದೆ. ರೂಪ್ರಿಂತರವು ಕೇವಲ್ "ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಸಾ ತಿ" ಯ ಬಾಹಯ  ಬದಲ್ಲವಣೆಯ ವಿಷಯವಲ್ಾ . 

ನಸಿ ಿಂದ್ರಗಧ ವಾದ ಸಕಾರಾತಮ ಕ್ ಉದಿೆ ೇಶಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುವ ವಯ ಕಿತ ಗಳು ಸ್ವಧಯ ವಾದಷ್ಟು  ಉತತ ಮ್ 

ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಹಣವನ್ನು  ಬಳಸುವುದರಿಿಂದ ಇದು ಕೇಿಂದಿ ದಲ್ಲಾ  ರೂಪ್ರಿಂತರಗಳುು ತತ ದೆ. ಸಕಾರಾತಮ ಕ್ 

ಉದಿೆ ೇಶಗಳು ಸಕಾರಾತಮ ಕ್ತ್ತಯಿಂದ್ರಗೆ ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ರುವ ಶಕಿತ ಯ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಸ್ವಕಿಾ ತ್ಪು ರಕು  ಕಾರಣವಾಗುತತ ವ, 

ಅಲ್ಲಾ  ಅಿಂತಹ ಸ್ವಕಿಾ ತ್ಪು ರವು ಪ್ರಿವತಾಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುತತ ದೆ. ಸಕಾರಾತಮ ಕ್ತ್ತಯ ವಿಸತ ರಣೆಯು 

ವಯ ಕಿತ ಯ ಒಳಗಿನಿಂದ ಹೊರಹೊಮುಮ ತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಪ್ಿಂಚದ್ದಯ ಿಂತದ ಮ್ಟು ವನ್ನು  ಸಮ್ಥಾವಾಗಿ 

ತಲುಪ್ಬಹುದು.  
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ಪ್ಾ ಗತಿ ಮತ್ತು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಬ್ಳಕ್ಕ 

 

     ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ರ್ಶೇಖರಣೆ ಮ್ತ್ತತ  ಉತತ ಮ್ ಬಳಕಯ ಕ್ಡಗೆ ಪಿ್ ಗತಿಯು ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗಾಗಿ 

ನದ್ರಾಷು  ಮಾನದಿಂರ್ಗಳನ್ನು  ಇರಿಸುವ ಮೂಲ್ಕ್ ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ನಜವಾದ ವಾಸತ ವವಾಗಬಹುದು. 

ಉದ್ಹರಣೆಗೆ, ಹೊಸ ವಷಾದ ದ್ರನವು ಹಿಿಂದ್ರನ ವಷಾವನ್ನು  ಮಲ್ಯ ಮಾಪ್ನ ಮಾಡುವಾಗ ಮ್ತ್ತತ  

ಮುಿಂಬರುವ ವಷಾವನ್ನು  ನದ್ರಾಷು  ಮಾನದಿಂರ್ಗಳಿಂದ್ರಗೆ ಯೇರ್ಜಸದ್ಗ ನದ್ರಾಷು  

ದ್ರನವಾಗಿರಬಹುದು. ಈ ಮಾನದಿಂರ್ಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರಸಲು ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಪಿ್ ತಿಬಿಿಂಬ, ಸಮ್ಪ್ಾಕ್ ಯೇಜನೆ, 

ನಗದ್ರತ ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸುವ ಮ್ಹತಾ ವನ್ನು  ಗುರುತಿಸುವುದು ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಗತಿ ಮ್ತ್ತತ /ಅಥವಾ 

ಹಿನು ಡಯಿಂದ್ರಗೆ ಒಬಬ ರ ಸಾ ತಿಯ ಪಿ್ರ ಮಾಣಿಕ್ ಮಲ್ಯ ಮಾಪ್ನದ ಅಗತಯ ವಿದೆ. ಗುರಿಗಳ ಸ್ವಧನೆಯಲ್ಲಾ  

ಒಬಬ ರ ತೃಪತ ಯ ಮ್ಟು ವು ಮುಿಂದ್ರನ ಗುರಿಗಳ ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆಯನ್ನು  ಸಹ ಮಲ್ಯ ಮಾಪ್ನ ಮಾಡುತತ ದೆ. 

ಗುರಿಗಳ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಸ್ವಕಿಾ ತ್ಪು ರದ ಕ್ಡಗೆ ತಕ್ಷಣದ ಭವಿಷಯ ದಲ್ಲಾ  ತ್ತಗೆದುಕಳು ಬೆೇಕಾದ ಕಿ್ ಮ್ಗಳ ಬಗೆೆ  

ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆ ಮ್ತ್ತತ  ರ್ಚಿಂತನೆಯು ಆಿಂತರಿಕ್ ಪಿ್ ಗತಿಯ ಒಿಂದು ಅಿಂಶವಾಗಿದೆ. ವತಾಮಾನದಲ್ಲಾ ರುವಾಗ 

ಮ್ತ್ತತ  ಹೆರಿ್ಚ ನ ಬುದ್ರಧ ವಿಂತಿಕಯನ್ನು  ಪ್ಡಯಲು ಭೂತಕಾಲ್ವನ್ನು  ಮಾಗಾದಶಿಾಯಾಗಿ ಬಳಸುವಾಗ 

ಅಿಂತಹ ಪಿ್ ಗತಿಯು ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ, ಇದು ಉಜಾ ಲ್ ಭವಿಷಯ ದ ಸ್ವಧಯ ತ್ತಗಳನ್ನು  ಎಚಿ ರಿಕಯ್ದಿಂದ 

ಪ್ರಿಗಣಿಸಲು ಮ್ತ್ತತ  ಆ ಭವಿಷಯ ದತತ  ಸಕಿಿ ಯ ಹೆಜೆೆ ಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳು ಲು ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಭೌತಿಕ್ 

ಪಿ್ ಪ್ಿಂಚದ ಸಿಂದಭಾದಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ಗತಿಯನ್ನು  ಸರಳವಾಗಿ ಸಿಂಖ್ಯಯ ಗಳ ಪ್ರಿಭಾಷ್ಠಯಲ್ಲಾ  ಅಳೆಯಬಹುದು, ಅಲ್ಲಾ  

ಸಿಂಗಿ ಹವಾದ ಹಣದ ಪಿ್ ಮಾಣವು ಗಮ್ನಾಹಾ ಸೂಚಕ್ ಅಥವಾ ಸ್ವಧನೆಯ ಮಾಪ್ಕ್ವಾಗುತತ ದೆ. 

ಹಣಕಾಸನ ಪಿ್ ಗತಿಯನ್ನು  ಸುಲ್ಭವಾಗಿ ಪ್ರಿಶಿೇಲ್ಲಸಬಹುದು ಮ್ತ್ತತ  ಹಣದ ಬೆಳವಣಿಗೆ, ವೈಯಕಿತ ಕ್ 

ಸಿಂಬಿಂಧಗಳು, ಸಿಂಪ್ನ್ನಮ ಲ್ಗಳು, ಹೂಡಿಕಗಳು, ಬಾಯ ಿಂಕ್ಟ ಬಾಯ ಲನಿ್ ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳಲ್ಲಾ  ಪ್ರಿಶಿೇಲ್ಲಸಬಹುದು, 

ಅಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರು ಯಶಸಿು  ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಧನೆಯ ಆಿಂತರಿಕ್ ಭಾವನೆಗಳನ್ನು  ಅನ್ನಭವಿಸುತ್ಪತ ರೆ. 

 

      ಸಾ ತ್ತತ ಗಳ ಪಿ್ ಸುತ ತ ಸಾ ತಿ ಮ್ತ್ತತ  ಒಟಾು ರೆ ಸಿಂಪ್ತ್ತತ , ನವಾ ಳ ಸಾ ತ್ತತ ಗಳು, ನವಾ ಳ ಮಲ್ಯ  ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳ 

ಪಿ್ ಗತಿಯ ಮ್ಟು ಕು  ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಎಚಿ ರಿಕಯ ಸಾ ಯಿಂ-ವಿಚಾರಣೆಯು ಕ್ಡಿಮ ಹೊಣೆಗಾರಿಕಗಳಿಗೆ 

ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ, ಸಿಂಬಿಂಧಗಳ ಗುಣಮ್ಟು ದಲ್ಲಾ  ಸುಧ್ಯರಣೆ ಮ್ತ್ತತ  ಹೊಸ ಸ್ವಧಯ ತ್ತಗಳನ್ನು  ತ್ತರೆಯುತತ ದೆ. 

ಅಿಂತಹ ಸಾ ಯಿಂ ವಿಚಾರಣೆಯು ವತಾಮಾನದಲ್ಲಾ  ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಮ್ಹತತ ರವಾದ 

ಮಲ್ಯ ವನ್ನು  ಸ್ಪೇರಿಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಭವಿಷಯ ದ ಬಗೆೆ  ನೇತಿಬೇಧಕ್ ಗುಣವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದೆ. ಪಿ್ ಗತಿಯು 

ಹಲ್ವು ಅಿಂಶಗಳನ್ನು  ಮ್ತ್ತತ  ಆಯಾಮ್ಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದೆ, ಅವುಗಳೆಿಂದರೆ: 

 

1) ಒಬಬ ರ ರ್ಶೈಕ್ಷಣಿಕ್ ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಮುಿಂದುವರಿಕಯು ಹೆರಿ್ಚ ನ ಶಕಿತ ಯುತ ಹರಿವಿನಿಂದ್ರಗೆ ಮ್ತತ ಷ್ಟು  

ಅರಿವಿನ ಮ್ತ್ತತ  ಭಾವನಾತಮ ಕ್ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾಗಳ ವಿಕ್ಸನವನ್ನು  ಸೃಷು ಸುತತ ದೆ. 

 

2) ಒಬಬ ನ್ನ ಮುಿಂದಕು  ಚಲ್ಲಸುವಾಗ ತ್ತಗೆದುಕಳು ಬೆೇಕಾದ ಮುಿಂದ್ರನ ಹಿಂತಗಳ ಬಗೆೆ  ಹೆರಿ್ಚ ನ 

ತಿಳುವಳಿಕಯನ್ನು  ಬೆಳೆಸುವುದು. 

 

3) ಪಿ್ ಸುತ ತ ಕಲ್ವು ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳನ್ನು  ನಲ್ಲಾ ಸುವುದು ಮ್ತ್ತತ  ಹೊಸದನ್ನು  

ಮಾಡುವುದು/ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸುವುದು. 
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4) ಹೊಸ ಯೇಜನೆಗಳನ್ನು  ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸುವುದು, ಹೊಸ ಅನ್ನಭವಗಳನ್ನು  ಪಿ್ ಯತಿು ಸುವುದು 

ಮ್ತ್ತತ  ಆಿಂತರಿಕ್ ಆಲೇಚನೆಗಳು/ಭಾವನೆಗಳ ಪಿ್ ಸುತ ತ ಸಾ ತಿಯ ಅರಿವನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುವುದು. 

 

5) ಭಾವನೆಗಳು ಅಿಂತಿಮ್ವಾಗಿ ಸಿಂತೇಷದ ಸಾ ತಿಗಳಾಗಿ ರೂಪ್ರಿಂತರಗಳುು ವ ಹೆರಿ್ಚ ದ ಸಿಂಸು ರಿಸದ 

ಸಾ ತಿಯ ಅಭಿವೃದ್ರಧ . 

 

6) ಒಬಬ ರ ಆಿಂತರಿಕ್ ಥಮಾಾಮಿೇಟರ್ ಅನ್ನು  ಮ್ರುಹೊಿಂದ್ರಸುವುದು, ದೆೈನಿಂದ್ರನ ಗುರಿಗಳನ್ನು  

ಹೊಿಂದ್ರಸುವುದು ಮ್ತ್ತತ  ಸಣಿ  ಸಾ ರವಾದ ಕಿ್ ಮ್ಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವುದು ... 

 

7) ಸಾ ರತ್ತಯು ಪಿ್ ಗತಿಗೆ ಸಿಂಪೂಣಾವಾಗಿ ಅವಶಯ ಕ್ವಾಗಿದೆ, ದ್ರೇಘಾಕಾಲ್ದ ನಕಾರಾತಮ ಕ್ ಭಾವನಾತಮ ಕ್ 

ಸಾ ತಿಗಳ ಹಿಿಂಜರಿತ ಮ್ತ್ತತ  ಬಿಟ್ಟು ಕರ್ದೆ. 

 

8) ಪಿ್ ಗತಿಯು ನರಿಂತರ ಬದಲ್ಲವಣೆಯಾಗಿರಬಹುದು, ಅಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರು ಕೇವಲ್ ಒಿಂದು ದ್ರಕಿು ನಲ್ಲಾ  

ಚಲ್ಲಸುವುದ್ರಲ್ಾ , ಆದರೆ ಉದಿೆ ೇಶಪೂವಾಕ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಉದಿೆ ೇಶಪೂವಾಕ್ವಾಗಿ ವಿವಿಧ ಅನೆಾ ೇಷಣೆಗಳ 

ಅನೆಾ ೇಷಣೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅನ್ನಷಾಠ ನದಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ಯತಿು ಸುತ್ಪತ ರೆ. ಇದು ಕಲ್ವು ಅನೆಾ ೇಷಣೆಗಳನ್ನು  ನಲ್ಲಾ ಸುವುದನ್ನು  

ಮ್ತ್ತತ  ಹಿಿಂದೆಿಂದೂ ಮಾರ್ದ ಸಿಂಪೂಣಾವಾಗಿ ವಿಭಿನು ವಾದದಿ ನ್ನು  ಪಿ್ ಯತಿು ಸುತತ ದೆ. ಈ ರಿೇತಿಯ 

ವಗಾಾವಣೆಯನ್ನು  ಎಚಿ ರಿಕಯ್ದಿಂದ, ಜಾಗರೂಕ್ತ್ತಯ್ದಿಂದ ಮ್ತ್ತತ  ವಿವೇಕ್ದ್ರಿಂದ ಮಾರ್ಬೆೇಕಾಗಿದೆ 

ಇದರಿಿಂದ ಒಬಬ ರು ತನಗೆ ಹಾನಯನ್ನು ಿಂಟ್ಟಮಾಡುವುದ್ರಲ್ಾ . ಅಿಂತಹ ಸಾ ಳಾಿಂತರದ ನವಿೇನತ್ತಯು 

ಏಕ್ಕಾಲ್ಲಕ್ ಆಿಂತರಿಕ್ ಸುಧ್ಯರಣೆಯಿಂದ್ರಗೆ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಸಿಂತೇಷದ ಸಾ ತಿಯನ್ನು  ಅನ್ನಭವಿಸುವ 

ಸ್ವಧಯ ತ್ತಯನ್ನು  ಸೃಷು ಸುತತ ದೆ. 

 

9) ಒಬಬ ರ ಕ್ಕಟ್ಟಿಂಬದೊಿಂದ್ರಗೆ ಸುಧ್ಯರಿತ ಸಿಂವಹನವು ಆಿಂತರಿಕ್ ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಧನಾತಮ ಕ್ ಶಕಿತ ಯುತ 

ಗುಣವನ್ನು  ಹೊರಸೂಸಲು ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸುತತ ದೆ. 

 

10) ಸಹೊೇದೊಯ ೇಗಿಗಳು, ಮೇಲ್ಲಾ ಚಾರಕ್ರು, ಸ್ಪು ೇಹಿತರು ಮ್ತ್ತತ  ಸಮಾಜದೊಿಂದ್ರಗೆ ಸುಧ್ಯರಿತ ಸಿಂಬಿಂಧಗಳು, 

ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ, ಇತರರ ಉತತ ಮ್ ಗುಣಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾಗಳ ಅಿಂಗಿೇಕಾರದ್ರಿಂದ್ಗಿ ಒಬಬ ರ 

ಸಿಂವಹನಗಳು ಹೆಚಿ್ಚ  ಗೌರವಾನಾ ತವಾಗುವುದರಿಿಂದ ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. ಇತರರ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾದ ಹಿಿಂದ್ರನ 

ಶಕಿತ ಯ ಮೇಲ ಗಮ್ನವನ್ನು  ಇರಿಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಇದು ಒಬಬ ರ ಸಿಂವಹನ ಕಿೇತಿ ದಲ್ಲಾ  ಬರುವ 

ಎಲ್ಾ ರಿಂದ್ರಗೆ ಉತತ ಮ್ ಗುಣಮ್ಟು ದ ಸಿಂವಹನವನ್ನು  ಉತ್ತತ ೇರ್ಜಸುತತ ದೆ. 

 

11) ಪಿ್ ಗತಿಯ ಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ , ಬಾಹಯ  ಪಿ್ ಪ್ಿಂಚದೊಿಂದ್ರಗಿನ ಸಿಂವಹನದ ಗುಣಮ್ಟು ವು ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ, 

ಒಬಬ ರ ಭಾವೊೇದಿೆ ೇಕ್ಗಳು, ಕ್ನಸುಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಮುಿಂದುವರಿಸುವ ಅಥವಾ ಮುಿಂದುವರಿಸುವ 

ಸಾ ಳದಲ್ಲಾ  ಸುಧ್ಯರಿಸುತತ ದೆ. ಅಿಂತಹ ಪಿ್ ಗತಿಶಿೇಲ್ ಮ್ನಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ , ಹೊಸ ಕಿಿ ಯೆಗಳು ಸಿಂಭವಿಸುತತ ವ, ಅಲ್ಲಾ  

ಒಬಬ ನ್ನ ಅತಯ ಿಂತ ಆತಮ ವಿರ್ಶಾ ಸ ಮ್ತ್ತತ  ಜಗತಿತ ಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಒಬಬ ರ ಶಕಿತ ಯುತ ಗುರುತಿನ ಬಗೆೆ  

ಸಾ ಷು ವಾಗಿರುತತ ದೆ. 
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     ಹಲ್ವಾರು ವಷಾಗಳ ತರಬೆೇತಿ ಮ್ತ್ತತ  ಬದಧ ತ್ತಯ ಅಗತಯ ವಿರುವ ಮಿಂರ್ಟ ಎವರೆಸ್ು  ನ ಶಿಖರವನ್ನು  

ತಲುಪುವಿಂತಹ ದೊರ್ಡ  ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸುವ ಆಧ್ಯರವಾಗಿರುವ ತತಾ ವಾಗಿ ಲೇಖಕ್ರ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  

ಪಿ್ ಗತಿಯು ಕೇಿಂದಿ ವಾಗಿದೆ. ಈ ಗುರಿಯ ನೆರವೇರಿಕಯಲ್ಲಾ  ಕೇರ್ (ಪಿ್ರ ಥಮಿಕ್) ಶಕಿತ ಯ ನಯೇಜನೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸುವಿಕ ಅತಯ ಗತಯ . ಅಿಂತಹ ಸ್ವಧನೆಯು ಪಿ್ ಗತಿಯಲ್ಲಾ  ಅಿಂತಗಾತವಾಗಿರುವ ಮಲ್ಯ ದ ಸಾ ಷು  

ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆಯಿಂದ್ರಗೆ ಪಿ್ರ ರಿಂಭವಾಗುತತ ದೆ, ಇದು ಉತತ ಮ್ ಶಿಖರ ಸಾ ತಿಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಅಿಂತಹ 

ಉತ್ತತ ಿಂಗ ಸಾ ತಿಗಳನ್ನು  ಬಯಸುವುದು ಮ್ತ್ತತ  ಉನು ತ ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸಲು ಅಿಂತಿಮ್ ಗುರಿಯ ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ 

ದೃಶಿಯ ೇಕ್ರಣದ ಅಗತಯ ವಿರುತತ ದೆ. ಉನು ತ ಗುರಿಯ ಆಿಂತರಿಕ್ ಮ್ಹತಾ  ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಗತಿಯ ವೈಭವವು ಒಬಬ ರ 

ರ್ಜೇವನದ ಪಿ್ ತಿಯಿಂದು ಮುಖದಲೂಾ  ಅನ್ನಭವಗಳ ಅರಳುವಿಕಗೆ ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕರ್ಬೆೇಕ್ಕ. ಈ 

ಅನ್ನಭವಗಳು ಉತತ ಮ್ ಗುಣಮ್ಟು ದ ಆಲೇಚನೆಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಭಾವನೆಗಳ ಹೂಬಿಡುವಿಕ ಮ್ತ್ತತ  

ವಿಸತ ರಣೆಯನ್ನು  ಪಿ್ ೇರೆೇಪಸುತತ ವ ಮ್ತ್ತತ  ಉಳಿಸಕಳುು ತತ ವ. ಲೇಖಕ್ರು ಪಿ್ರ ಮಾಣಿಕ್ತ್ತಯನ್ನು  

ಗೌರವಿಸುತ್ಪತ ರೆ ಮ್ತ್ತತ  ರ್ಜೇವನ ಎಿಂದು ತಿಳಿದ್ರರುವ ಅಸ್ವಧ್ಯರಣ ಅನ್ನಭವದಲ್ಲಾ  ನೆೇರವಾಗಿ ಕ್ಿಂಡುಹಿಡಿದ 

ಸತಯ ಗಳನ್ನು  ರವಾನಸಲು ಪಿ್ ಸುತ ತಪ್ಡಿಸದ ಆಲೇಚನೆಗಳನ್ನು  ವಯ ಕ್ತ ಪ್ಡಿಸುತ್ಪತ ರೆ. ನೆೈಜತ್ತಯ್ದಲ್ಾ ದೆ, ಈ 

ಅಸ್ವಧ್ಯರಣ ಸತಯ ಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ವಿಚಾರಗಳ ಸಮ್ಪ್ಾಕ್ ಪಿ್ ಸರಣವು ಮಾನವಿೇಯತ್ತಯನ್ನು  ನಶಿ ಲ್ತ್ತಯ 

ಸಾ ತಿಯ್ದಿಂದ ಪಿ್ ಗತಿಯ ಜಾಗೃತಿಗೆ ಮೇಲ್ಕು ತತ ಲು ಸ್ವಧಯ ವಿಲ್ಾ . ಲೇಖಕ್ರು ಓದುಗರು ತಮ್ಮ  ನೆೈಜತ್ತಯನ್ನು  

ಕ್ಿಂಡುಕಳು ಲು ಪಿ್ ೇತಿ್ಪ ಹಿಸುತ್ಪತ ರೆ ಮ್ತ್ತತ  ಹಾಗೆ ಮಾಡುವುದರಿಿಂದ ಆಿಂತರಿಕ್ವಾಗಿ ಅನೆೇಕ್ 

ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಗಳನ್ನು  ಪಿ್ ಚೇದ್ರಸುತತ ದೆ, ಅದು ನಜವಾದ ಪಿ್ ಗತಿಯನ್ನು  ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸುತತ ದೆ, ಅದು 

ನಶಿ ಲ್ತ್ತಯನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುವ ಪುನರಾವತಿಾತ ಚಕಿ್ ಗಳನ್ನು  ನಲ್ಲಾ ಸುತತ ದೆ. ಯಾವುದೆೇ ನಜವಾದ ಪಿ್ ಗತಿ 

ಸಿಂಭವಿಸುವ ಮೊದಲು ನಶಿ ಲ್ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಗತಿಯ ನಡುವಿನ ವಯ ತ್ಪಯ ಸವು ಮ್ನಸಿ ನಳಗೆ 

ಸಾ ಷು ವಾಗಿರಬೆೇಕ್ಕ. ಒಬಬ ರು ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಪಿ್ ಗತಿಯಾಗದೆೇ ಇರುವ ಪುನರಾವತಿಾತ ಚಕಿ್ ಗಳಳಗೆ 

ಸಕಿು ಹಾಕಿಕಳುು ವಿಕಯನ್ನು  ಗುರುತಿಸದ್ಗ ಈ ವಯ ತ್ಪಯ ಸವು ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಅಥಾವಾಗುತತ ದೆ. ನಶಿ ಲ್ತ್ತ, 

ಲೇಖಕ್ರ ದೃಷು ಕೇನದ್ರಿಂದ, ಸರಳವಾಗಿ ಒಿಂದೆೇ ಸಾ ಳದಲ್ಲಾ  ಅಿಂಟಿಕಿಂಡಿದೆ. ನಶಿ ಲ್ತ್ತಯ ಬಗೆೆ  

ಯೇರ್ಚಸುವ ಇನು ಿಂದು ವಿಧ್ಯನವಿಂದರೆ ಅದೆೇ ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳ ಪುನರಾವತಾನೆಯಾಗಿದೆ, ಅಲ್ಲಾ  

ಪಿ್ ಗತಿಯು ನಡಯುತಿತ ಲ್ಾ , ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರು ಅದೆೇ ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳನ್ನು  ಪುನರಾವತಿಾಸ ವಿಭಿನು  

ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶಗಳನ್ನು  ನರಿೇಕಿಿ ಸುತಿತ ರುವಿಂತ್ತ. ನಶಿ ಲ್ತ್ತ ಎಿಂದರೆ ಒಬಬ ನ್ನ ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ /ಅಥವಾ 

ಅನಯ ಥಾ ಪ್ಟಿು ಗೆಯ್ದಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಸ್ವಧಯ ವಾಗದೆೇ ಇರುವುದರಿಿಂದ, ಒಬಬ ನ್ನ ಆಿಂತರಿಕ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  

ಬಾಹಯ ವಾಗಿ ಅಿಂಟಿಕಿಂಡಿರುತ್ಪತ ನೆ. ಅರಿವಿನ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾಗಳನ್ನು  ಪ್ರಿಗಣಿಸುವಾಗ, 

ಕಾಲ್ಲನಿಂತರದಲ್ಲಾ  ನರಿಂತರವಾಗಿ ಕ್ಿಂಡುಬರುವ ನಬಾಿಂಧಿತ ಮಾದರಿಗಳಿಿಂದ್ಗಿ ನಶಿ ಲ್ತ್ತ 

ಉಿಂಟಾಗುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರ ಪ್ರಲ್ನೆ ಮ್ತ್ತತ  ಕ್ಿಂಡಿೇಷನಿಂಗ್ ನಿಂದ್ಗಿ ಈ ಮಾದರಿಗಳನ್ನು  ಅಳವಡಿಸಲ್ಲಗಿದೆ, 

ಅಿಂತಹ ಪುನರಾವತಿಾತ ಮಾದರಿಗಳ ಬಲ್ದ್ರಿಂದ ಒಬಬ ರ ಮಾದರಿಗಳ ಸಾ ರೂಪ್ವನ್ನು  ಗಿ ಹಿಸುವ 

ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವು ಕಿಿೇಣಿಸುತತ ದೆ. ಪುನರಾವತಿಾತ ಮಾದರಿಗಳನ್ನು  ಗುರುತಿಸಲು ಧೈಯಾದ ಅಗತಯ ವಿದೆ, ಮ್ತ್ತತ  

ಆ ಧೈಯಾದ್ರಿಂದ, ವಿರ್ಶೇಷವಾಗಿ ಹಾನಕಾರಕ್ ಮಾದರಿಗಳು ಅಥವಾ ಸಾ ಬಿ  ಮಾದರಿಗಳನ್ನು  

ಭೇದ್ರಸಬಹುದ್ದ ವಿವಿಧ ರಿೇತಿಯ ಬದಲ್ಲವಣೆಗಳನ್ನು  ಪಿ್ ಯತಿು ಸ. ನಸಿ ಿಂದೆೇಹವಾಗಿ ಧೈಯಾದ ಹಲ್ವು 

ಅಿಂಶಗಳಿವ. ವಿವಿಧ ರಿೇತಿಯ ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳು, ಘಟನೆಗಳು, ಸನು ವೇಶಗಳು ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳನ್ನು  ಅನ್ನಭವಿಸುವ 

ಧೈಯಾವು ಸಕಿಿ ಯವಾಗಲು ಶಕಿತ ಯ ಅಗತಯ ವಿರುತತ ದೆ. ಧೈಯಾದೊಳಗಿನ ಶಕಿತ  ಎಿಂದರೆ ಧೈಯಾದ ಭಾವನೆ 

ಮ್ತ್ತತ  ಅದರ ಹಿಿಂದ್ರರುವ ಬೌದ್ರಧ ಕ್ ಶಕಿತ ಯು ಒಬಬ ರ ಗುರಿಗಳ ಕ್ಡಗೆ ಒಿಂದು ದ್ರಕಿು ನಲ್ಲಾ  ಚಲ್ಲಸುತತ ದೆ, ಅಿಂತಹ 

ಶಕಿತ ಯು ಅಖಿಂರ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಛಿದಿ ವಾಗುವುದ್ರಲ್ಾ . ಆದಿ ರಿಿಂದ, ಸಾ ರವಾಗಿ ಗುರಿಯತತ  ಹರಿಯುವ ಶಕಿತ ಯ  



 

45 
 

ಹೊರ/ಆಂತ್ರಕ ಸ್ವಾ ತ್ಂತ್ಾ ಯ  ಮತ್ತು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ 
 

     ಕೇರ್ ಶಕಿತ ಯ ಪುನರುತ್ಪಾ ದನೆಯು ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  ಅಿಂಶಗಳಲ್ಲಾ  ಬಾಹಯ  ಮ್ತ್ತತ  ಆಿಂತರಿಕ್ 

ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ಕು  ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ, ಅಲ್ಲಾ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಆಥಾಕ್ ಶಕಿತ ಯ ರೂಪ್ದಲ್ಲಾ  ಹೆಚಿಾ ಗುತತ ದೆ 

ಮ್ತ್ತತ  ಮಾನಸಕ್ ಶಕಿತ ಯ ಶಕಿತ ಯುತ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಅದರ ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂಬಿಂಧವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದೆ. 

 

    ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ ಹಣದ ಬಗೆೆ  ಉತತ ಮ್ ದೃಷು ಕೇನವನ್ನು  ಪ್ಡಯಲು, ದಯವಿಟ್ಟು  ಈ 

ಕಳಗಿನವುಗಳನ್ನು  ಗಮ್ನಸ: 

 

1) ಕ್ಳೆದ 2000 ವಷಾಗಳಲ್ಲಾ  ಹಣವು ವಿವಿಧ ರೂಪ್ಗಳಲ್ಲಾ  ವಿವಿಧ ಬದಲ್ಲವಣೆಗಳಿಗೆ ಒಳಗಾಗಿದೆ. 

2) ಹಣವು ಮಾನವ ಚಟ್ಟವಟಿಕಯ್ದಿಂದ ಉತಾ ತಿತ ಯಾಗುವ ಕ್ಚಿಾ  ಶಕಿತ ಯ ಸ್ವಿಂಕೇತಿಕ್ ನರೂಪ್ಣೆಯಾಗಿದೆ. 

3) ಹಿಿಂದೆ ಹಣವು ಪಿ್ರ ಣಿಗಳು, ತಿಂಬಾಕ್ಕ, ಗಿಿ ೇನಿ್ , ವಿವಿಧ ಲೇಹಗಳು, ತ್ತಪ್ಾ ಳ ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳಿಂತಹ ಆಿಂತರಿಕ್ 

ಮಲ್ಯ ದ ವಿವಿಧ ರೂಪ್ಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಿಂಡಿದೆ. 

4) ಈ ವಸುತ ಗಳಿಗೆ ಅಿಂತಗಾತವಾಗಿರುವ ಮಲ್ಯ ದ ಸ್ವಿಂಕೇತಿಕ್ ಪಿ್ರ ತಿನಧಯ ವನ್ನು  ನೇರ್ಲು ಅಮೂಲ್ಯ ವಾದ 

ಲೇಹಗಳಿಂತಹ ಅಲ್ಿಂಕಾರಿಕ್ವಾಗಿ ಬೆಲಬಾಳುವ ವಸುತ ಗಳನ್ನು  ಬಳಸಲ್ಲಗುತಿತ ತ್ತತ . ಬೆಲಬಾಳುವ 

ಲೇಹಗಳಿಿಂದ ಮುದಿ್ರ ಸಲ್ಲದ ನಾಣಯ ಗಳ ವಿಷಯದಲ್ಲಾ  ಮಲ್ಯ ದ ಪಿ್ ಮಾಣಿೇಕ್ರಣವು ಈ ಕ್ಚಿಾ  

ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಪ್ರಿಮಾಣಾತಮ ಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಸಾ ಷು ವಾದ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ತಿನಧಿಸುವ ಮಾಗಾವನ್ನು  ಸೃಷು ಸತ್ತ. 

5) ಮಾನವ ನಾಗರಿಕ್ತ್ತಯು ಅಭಿವೃದ್ರಧ  ಹೊಿಂದ್ರದಿಂತ್ತ, ಹಣದ ಸ್ವಿಂಕೇತಿಕ್ ಸಾ ಭಾವವು ವಸುತ  ವಸುತ ಗಳಿಗೆ 

ಬದಲ್ಲಯಾಗಿ ಕಾಯಾನವಾಹಿಸುತತ ದೆ, ಇದು ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಸಮಾಜರ್ಶಸತ ರೇಯ ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಮ್ಹತಾ ದ 

ಹಿಂತವನ್ನು  ಗುರುತಿಸುತತ ದೆ. ಈ ರಿೇತಿಯ ಪಿ್ ಮಾಣಿೇಕ್ರಣವು ಮ್ನಸಿ ನಳಗಿನ ಹಣದ ಸ್ವಿಂಕೇತಿಕ್ 

ಪಿ್ರ ತಿನಧಯ ದ ಮಾನಸಕ್ ಮುದಿೆ ಯನ್ನು  ಸೃಷು ಸತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಆದಿ ರಿಿಂದ, ಸ್ವಿಂಕೇತಿಕ್ ಹಣದ ಸಿಂದಭಾದಲ್ಲಾ  

ಅದಕು  ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದ ಭಾವನಾತಮ ಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಬೌದ್ರಧ ಕ್ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಗಳು ಗಮ್ನಾಹಾವಾಗಿ 

ಸೂ ಟಿಕಿೇಕ್ರಣಗಿಂರ್ವು, ಈ ಸೂ ಟಿಕಿೇಕ್ರಣವು ಹೆರಿ್ಚ ದ ಭದಿ ತ್ತಯನ್ನು  ಕ್ಿಂಡುಕಳುು ವ ಮ್ನಸಿ ನ 

ಸ್ವಧನವಾಗಿ ಕಾಯಾನವಾಹಿಸತ್ತ. 

6) ಮಾನವ ಇತಿಹಾಸದಲ್ಲಾ , ಸಿಂಪ್ತತ ನ್ನು  ಪಿ್ ಮಾಣಿೇಕ್ರಿಸಬಹುದ್ದ ನಿಂಬಿಕಯ ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ ವಿವಿಧ 

ವಿತರಣಾ ಸಿಂಸ್ಪಾ ಗಳನ್ನು  ರರ್ಚಸಲ್ಲಗಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಸರಕ್ಕ ಮ್ತ್ತತ  ಉತಾ ನು ಗಳ ವಿನಮ್ಯದ ಮೂಲ್ಕ್ 

ಸಿಂಪ್ತಿತ ನ ಹರಿವು ಸಿಂಭವಿಸದೆ. 19 ನೆೇ ಶತಮಾನದ ಅವಧಿಯಲ್ಲಾ , ಸ್ವವಿರಾರು ಬಾಯ ಿಂಕ್ಕಗಳು 

ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ರುವ ವಸುತ  ಆಸತ ಗಳನ್ನು  ಪಿ್ ತಿಬಿಿಂಬಿಸುವ ನೇಟ್ಟಗಳನ್ನು  ಬಿಡುಗಡ ಮಾಡಿತ್ತ. ಭವಿಷಯ ದ 

ಉದಿೆ ೇಶ (ಕಲ್ವು ಅನ್ನಭವಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದಲು) ಮ್ತ್ತತ  ಸರಕ್ಕ ಮ್ತ್ತತ  ಉತಾ ನು ಗಳ ಖರಿೇದ್ರ 

ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  ಪಿ್ ತಿನಧಿಸಲು ಹಣದ ಬಳಕ ಮ್ತ್ತತ  ಸಿಂಗಿಹಣೆ (ಉಳಿತ್ಪಯ) ಮ್ತತ ಷ್ಟು  

ವಿಕ್ಸನಗಿಂಡಿತ್ತ. ಭವಿಷಯ ದಲ್ಲಾ  ಪ್ರವತಿಸುವ ಉದಿೆ ೇಶವನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುವ ಪಿ್ರ ಮಿಸರಿ ನೇಟಿನ 

ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆಯನ್ನು  ಸಹ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಪ್ಡಿಸಲ್ಲಗಿದೆ. ಇದು ವಾಯ ಪ್ರರದ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ಬಲ್ 
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ಪಿ್ ಚೇದನೆಯಾಯ್ದತ್ತ. ಈ ಬಾಿಂಡ್ ಗಳ ವಿತರಣೆಯು ಆಧುನಕ್ ರಾಷು ರ-ರಾಜಯ ಗಳ ಉದಯಕು  

ತಳಹದ್ರಯಾಗಿದಿ್ ಗ ಸಕಾಾರಗಳು ಬಾಿಂಡ್ ಗಳನ್ನು  ವಿತರಿಸಲು ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸದವು.  

     ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಆಥಾಕ್ ಪಿ್ ಗತಿಯ ಅಗತಯ ವನ್ನು  ಸಾ ಲ್ಾ  ಮ್ಟಿು ಗೆ ಪ್ರಿಶಿೇಲ್ಲಸದ ನಿಂತರ, ಇಡಿೇ ಜಗತ್ತತ  

ಆಥಾಕ್ ಭದಿ ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಯಶಸಿ ನ್ನು  ಪ್ಟ್ಟು ಬಿರ್ದೆ ಅನ್ನಸರಿಸುತಿತ ದೆ ಎಿಂದು ಒಪಾ ಕಳುು ವುದು ಮ್ತ್ತತ  

ಒಪಾ ಕಳುು ವುದು ಅವಶಯ ಕ್. ಆಥಾಕ್ ಸ್ವಧನೆಯ ಅನೆಾ ೇಷಣೆ ಮ್ತ್ತತ  ವಧಾನೆಗೆ ಎಷ್ಟು  ಸಮ್ಯ ಮ್ತ್ತತ  

ಶಕಿತ ಯು ಚಾಲ್ನೆ ನೇಡುತತ ದೆ ಎಿಂಬುದನ್ನು  ಪ್ರಿಗಣಿಸದ್ಗ ಅದು ನಜವಾಗಿಯೂ ಬೆರಗುಗಳಿಸುತತ ದೆ. 

ನಸಿ ಿಂದೆೇಹವಾಗಿ, ಹಣವು ರ್ಜೇವನದ ಅತಯ ಿಂತ ದೊರ್ಡ  ಶಕಿತ ಗಳಲ್ಲಾ  ಒಿಂದ್ಗಿದೆ, ಅದು ಕೇವಲ್ 

ಬದುಕ್ಕಳಿಯುವಿಕಯ್ದಿಂದ ಅಸ್ವಮಾನಯ  ಭೇಗಗಳವರೆಗೆ ವೈವಿಧಯ ಮ್ಯ ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಅನ್ನಭವಗಳನ್ನು  

ನೇಡುತತ ದೆ. ಕೇವಲ್ ಬದುಕ್ಕಳಿಯುವಿಕಯ್ದಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಮ್ತ್ತತ  ಆಥಾಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸಲು, 

ಆಿಂತರಿಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಬಾಹಯ  ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ದ ಪ್ರಿಣಾಮ್ವಾಗಿ ಕೇರ್ ಶಕಿತ ಯ ಪುನರುತ್ಪಾ ದನೆ ಅಗತಯ . ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ , 

ಒಿಂದು ಅಥಾದಲ್ಲಾ , ಮಿತಿಗಳಿಗೆ ಬದಧ ವಾಗಿಲ್ಾ  ಮ್ತ್ತತ  ಕ್ನಸುಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಪೂರೆೈಸುವ 

ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾ. ಆಿಂತರಿಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಬಾಹಯ  ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ವನ್ನು  ತರಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸುವಾಗ, ಪಿ್ ಮುಖ ಮಲ್ಯ ಗಳು, 

ನಿಂಬಿಕಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಆಲೇಚನಾ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಗಳು ಇರಬೆೇಕ್ಕ, ಅವುಗಳೆಿಂದರೆ: 

 

1) ಮಿತಿಗಳು, ಬಿಂಧನಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ದ ನಡುವಿನ ವಯ ತ್ಪಯ ಸವನ್ನು  ಅಥಾಮಾಡಿಕಳು ಲು ಬೌದ್ರಧ ಕ್ 

ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಜಾಗೃತಗಳಿಸುವುದು ... 

 

2) ಒಬಬ ರ ಮ್ನಸಿು  ಮ್ತ್ತತ  ದೆೇಹದ ನಡುವ ಸ್ವಮ್ರಸಯ , ಅಲ್ಲಾ  ಇಬಬ ರೂ ರ್ಶಿಂತಿಯ್ದಿಂದ ಇರುತ್ಪತ ರೆ ... 

 

3) ಆಸ್ಪಗಳು, ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾ ಮ್ತ್ತತ  ಪ್ರಸಾ ರ ಕಿಿ ಯೆಯ ಸ್ವಧಯ ತ್ತಗಳ ಕಿೇತಿ ಗಳ ನಡುವಿನ ಸಿಂಬಿಂಧದ 

ಪ್ರಿೇಕಿ  ಮ್ತ್ತತ  ಗುರುತಿಸುವಿಕ, ಇವಲ್ಾ ವೂ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ರ್ಶೇಖರಣೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. 

 

4) ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಅನ್ನು  ಉತ್ಪಾ ದ್ರಸುವುದು ಶಕಿತ ಯುತ ವಿದಯ ಮಾನವಾಗಿದೆ ಎಿಂಬ ಕ್ಲ್ಾ ನೆಯ ಸಾ ೇಕಾರ ... 

 

5) ಆಿಂತರಿಕ್/ಬಾಹಯ  ಅಸಮ್ತೇಲ್ನ ಮ್ತ್ತತ  ಘಷಾಣೆಗಳಿಿಂದ್ಗಿ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ವಿಸಜಾನೆಯನ್ನು  

ನಲ್ಲಾ ಸುವುದು. 

 

6) ಯಾವುದೆೇ ವಿಟಮಿನ್ ಬಳಸದಿಂತ್ತಯೆೇ ಹಣವನ್ನು  ಬಳಸುವಾಗ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಪಿ್ ಮಾಣದ ಹಣವನ್ನು  

ಉಳಿಸುವುದರಿಿಂದ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಮಾನಸಕ್ ಶಕಿತ ಯಾಗಿ (ಮಾನಸಕ್ ಶಕಿತ ) ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ದೆ ಎಿಂದು 

ಗುರುತಿಸುವುದು. ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ 12 ಕಿ ೇತಿ ಗಳಲ್ಲಾ  ಅಸಮ್ತೇಲ್ನವನ್ನು  ತಡಗಟ್ಟು ವ ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ 

ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಅನ್ನು  ಬಳಸುವುದರಿಿಂದ ಇದು ಗರಿಷಠ  ಆಿಂತರಿಕ್ ಆನಿಂದಕು  ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. 

7) ಮ್ನಸಿು  ಅನೆೇಕ್ ಆಸ್ಪಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದಿು  ಈ ಆಸ್ಪಗಳನ್ನು  ಈಡೇರಿಸಕಳುು ವ ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ  ಹಣದ 

ರ್ಶೇಖರಣೆಯ್ದಿಂದ ಬರುತತ ದೆ. ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯ್ದಲ್ಾ ದೆ ಕೇವಲ್ ಹಣವನ್ನು  ಅನ್ನಸರಿಸುವುದು 

ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಗಳಿಗೆ ಪ್ರಿಹಾರವಲ್ಾ  ಮ್ತ್ತತ  ವಾಸತ ವವಾಗಿ ತಿಂದರೆಯ್ದಲ್ಾ ದ ಸಿಂತೇಷದ ಬಾಗಿಲು 

ತ್ತರೆಯಲು ಸ್ವಧಯ ವಿಲ್ಾ  ಎಿಂದು ಗುರುತಿಸುವಿಕ. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ರೂಪ್ದಲ್ಲಾ  ಹಣವು ಸರಳವಾಗಿ 
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ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸುತತ ದೆ, ಏಕಿಂದರೆ ಅದು ಒಬಬ ರ ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ ಯು ಒಗೊಡಿಸುವವರೆಗೆ ಎಲ್ಾ ವನ್ನು  ಒಟಿು ಗೆ 

ಇರಿಸುತತ ದೆ. 

 

8) ತನು ಳಗಿನ ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾಯನ್ನು  ಹಾನಗಳಿಸುವುದರಿಿಂದ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಬಾಹಯ ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  

ಆಿಂತರಿಕ್ವಾಗಿ ನಷು ವಾಗುತತ ದೆ ಎಿಂಬ ಸತಯ ದ ನಜವಾದ ಸಾ ೇಕಾರ ... ಈ ನಷು ವು ಗಮ್ನದ ಕರತ್ತಯು 

ಭಾವನಾತಮ ಕ್ ಸಾ ರತ್ತಯನ್ನು  ಕ್ಡಿಮ ಮಾಡುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  ಕಿೇತಿ ಗಳನ್ನು  

ಶಕಿತ ಯುತಗಳಿಸಲು ಅಗತಯ ವಾದ ಶಕಿತ ಯ ಒಟಾು ರೆ ಕ್ಡಿತಕು  ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. . 

 

9) ಒಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯು ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ದ ಸಾ ತಿಗೆ ಬಿಂದ್ಗ ವಿಟಮಿನ್ M ಯ ನಜವಾದ ಶಕಿತ  ಇರುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಆ 

ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ವು ಒಳಗಿನಿಂದ ಹೆಚಿ್ಚ  ರ್ಶಿಂತಿ ಮ್ತ್ತತ  ರ್ಶಿಂತತ್ತಯನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುತತ ದೆ. ಆಿಂತರಿಕ್ 

ನಶಿ ಲ್ತ್ತಯು ಸಮುದಿ ದಿಂತಿದೆ, ಅಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರು ಅದನ್ನು  ನೇಡುವ ಮೂಲ್ಕ್ ಸಮುದಿ ದ ಆಳವನ್ನು  

ನಣಾಯ್ದಸಲು ಸ್ವಧಯ ವಿಲ್ಾ . ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ವನ್ನು  ಏಕ್ಕಾಲ್ದಲ್ಲಾ  ಬಳಸಕಿಂಡಾಗ 

ಸ್ವಗರದ ರ್ಶಿಂತತ್ತಯನ್ನು  ಅನ್ನಭವಿಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ. 

 

10) ವಸುತ  ಪಿ್ ಪ್ಿಂಚದ ವಿಸ್ವತ ರವಾದ ಅನ್ನಭವಗಳು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ನಿಂದ್ರಗೆ ಸ್ವಧಯ , ಅಲ್ಲಾ  ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ದ 

ಅಸತ ತಾ ವು ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಶಕಿತ ಯ ವಿಸತ ರಣೆಯಿಂತ್ತ ಅನ್ನಭವದ್ರಿಂದ ಭಾಸವಾಗುತತ ದೆ. ಅಿಂತಹ ವಿಸ್ವತ ರತ್ತಯು 

ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಬೆಳವಣಿಗೆ/ಉತು ೃಷು ತ್ತಯನ್ನು  ಹಣಕಾಸನ ಶಕಿತ ಯ ರ್ಶೇಖರಣೆಯಿಂದ್ರಗೆ ಸಿಂಪ್ಕಿಾಸುತತ ದೆ, ಅಲ್ಲಾ  

ವಿಟಮಿನ್ M ಅನ್ನಕ್ಕಲ್ಗಳಿಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ವಿಸತ ರಣೆಯನ್ನು  ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಉತ್ತತ ೇರ್ಜಸುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರ 

ಹಣಕಾಸು ಮ್ತ್ತತ  ಬಾಯ ಿಂಕ್ಟ ಬಾಯ ಲನಿ್ ಹೆಚಿಾ ದಿಂತ್ತ, ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಶಕಿತ ಯುತ ರಿ್ಶ ೇಷಠ ತ್ತಯ ಅನ್ನಗುಣವಾದ 

ವಧಾನೆ ಇದೆ.   

 

     ಈ 10 ಪಿ್ ಮುಖ ಅಿಂಶಗಳನ್ನು  ಮ್ನಸಿ ನಲ್ಲಾ ಟ್ಟು ಕಿಂಡು, ಸಾ ಯಿಂ-ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯತತ  ಗಮ್ನಹರಿಸದೆ 

ಆಥಾಕ್ ಬೆಳವಣಿಗೆಯನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸುವ ತಪ್ಾ ನ್ನು  ತಪಾ ಸಬಹುದು. ಒಬಬ ರ ಬಾಯ ಿಂಕ್ಟ ಬಾಯ ಲನಿ್ 

ಅನ್ನು  ಪಿ್ ತ್ತಯ ೇಕ್ವಾಗಿ ಗಿಹಿಸುವುದು ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಹೆಚಿಾ ಗುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಉತು ೃಷು ತ್ತಯು 

ಗಿಂಭಿೇರವಾದ ಮಾನಸಕ್ ತಪ್ರಾ ಗಿದೆ, ಅದು ಅಿಂತಿಮ್ವಾಗಿ ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ ಗಳನ್ನು  ಹಾನಗಳಿಸುತತ ದೆ. 

ಪಿ್ ಗತಿಯ ಹೃದಯ ಮ್ತ್ತತ  ಆತಮ ವು ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಬೆಳವಣಿಗೆಯಲ್ಲಾ  ಅನ್ನಗುಣವಾದ ಆಥಾಕ್ 

ಬೆಳವಣಿಗೆಯಿಂದ್ರಗೆ ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ದೆ, ಅದು ಒಬಬ ರ ದೆೇಹ, ಮ್ನಸಿು  ಮ್ತ್ತತ  ಆತಮ ದೊಳಗೆ ಧನಾತಮ ಕ್ ಶಕಿತ ಯ 

ಹರಿವನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ. 

 

     ಆಿಂತರಿಕ್ ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ವು ಒಬಬ ರ ಆಲೇಚನೆಗಳು, ಭಾವನೆಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಎಲ್ಲಾ  ಕಿಿ ಯೆಗಳಿಗೆ ಸಿಂಪೂಣಾ 

ಜವಾಬಿಾ ರಿಯನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವ ಸಹಜ ಮ್ತ್ತತ  ಅಭಿವೃದ್ರಧ  ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾದೊಿಂದ್ರಗೆ ಅನವಾಯಾವಾಗಿ 

ಸಿಂಬಿಂಧ ಹೊಿಂದ್ರದೆ. ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಪಿ್ ತಿಯಿಂದು ಅಿಂಶದ ನಷಾ ಕ್ಷಪ್ರತ ದೃಷು ಕೇನವನ್ನು  ಆಧರಿಸ 

ಪಿ್ ಜಾಾ ಪೂವಾಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಹೊಿಂದ್ಣಿಕಯ ನಧ್ಯಾರಗಳನ್ನು  ಮಾಡಿದ್ಗ ಈ ಜವಾಬಿಾ ರಿಯು 

ಜಾಗೃತಗಳುು ತತ ದೆ. ಆಿಂತರಿಕ್ ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ವು ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಸ್ವಕ್ಷ್ಟು  ಅಪ್ರೂಪ್ವಾಗಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಎಲ್ಲಾ  

ಸಿಂದಭಾಗಳಲ್ಲಾ  ಮ್ತ್ತತ  ಸಿಂದಭಾಗಳಲ್ಲಾ  ಕೇರ್ ಶಕಿತ ಯು ಹರಿಯುವ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಜವಾಬಿಾ ರಿಯನ್ನು  

ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವ ವಯ ಕಿತ ಗಳಿಿಂದ ಮಾತಿ  ಕ್ಿಂಡುಹಿಡಿಯಬಹುದು. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಶಕಿತ ಯು ಸಹಜವಾದ, 
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ಭಾವನಾತಮ ಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಬೌದ್ರಧ ಕ್ ಅಗತಯ ಗಳನ್ನು  ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಭಾವದ ಗೇಳದೊಳಗೆ ರ್ಶಖ್ಯಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುವ 

ಪಿ್ ಮುಖ ಮಲ್ಯ ಗಳ ಸಿಂದಭಾದಲ್ಲಾ  ಪೂರೆೈಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ. ಈ ಅಗತಯ ಗಳನ್ನು  ಸಮ್ಪ್ಾಕ್ವಾಗಿ 

ಪೂರೆೈಸದ್ಗ, ಬಾಹಯ ವಾಗಿ ಹಣವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಆಿಂತರಿಕ್ವಾಗಿ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಆಗಿ ಮಾನಸಕ್ ಶಕಿತ ಯ 

ರೂಪ್ದಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ಕ್ಟವಾಗುವ ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾಯ್ದಿಂದ್ಗಿ ಅವು ಆಿಂತರಿಕ್ ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ದ ಪಿ್ ತಿಬಿಂಧಕ್ಗಳಾಗಿ 

ಕಾಯಾನವಾಹಿಸುವುದನ್ನು  ನಲ್ಲಾ ಸುತತ ವ. ಸಿಂಪೂಣಾ ನಧ್ಯಾರ ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯು 

ಬುದ್ರಧ ವಿಂತಿಕಯ್ದಿಂದ ಶಕಿತ ಯುತವಾಗುತತ ದೆ, ಆದಿ ರಿಿಂದ ವೈಯಕಿತ ಕ್, ಕೌಟ್ಟಿಂಬಿಕ್, ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ್ ಮ್ತ್ತತ  

ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ದಿಂತಹ ಅನೆೇಕ್ ರಿೇತಿಯ ಜವಾಬಿಾ ರಿಗಳನ್ನು  ಸ್ವಾ ಭಾವಿಕ್ವಾಗಿ ಹಿೇರಿಕಳು ಲ್ಲಗುತತ ದೆ. 

 

      ಆಿಂತರಿಕ್ ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ  ಮ್ತ್ತತ  ಸಿಂಪೂಣಾ ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಜವಾಬಿಾ ರಿಗಳು ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂಬಿಂಧ ಹೊಿಂದ್ರವ, 

ಅಲ್ಲಾ  ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾದ ಮ್ಟು ವು ಹೊಿಂದ್ಣಿಕಯ ಕಿಿ ಯೆಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಈ ಕಿಿ ಯೆಗಳು 

ಮಾನಸಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ದೆೈಹಿಕ್ವಾಗಿದಿು , ಅನ್ನಭವದ ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ವಾಗಿ ಕೇರ್ ಶಕಿತ ಯ ಸಮ್ಪ್ಾಕ್ 

ಅಭಿವಯ ಕಿತ ಯ್ದಿಂದ್ಗಿ ಅವುಗಳ ಹೊಿಂದ್ಣಿಕಯ ಸಾ ಭಾವವು ತ್ತರೆದುಕಳುು ತತ ದೆ. ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ವು 

ಹೊಿಂದ್ಣಿಕಯ ನಧ್ಯಾರ ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವ ಅನ್ನಭವದ ಸಾ ತಿಯಾಗಿದೆ, ನೆೈಸಗಿಾಕ್ ಮಾನಸಕ್ ವಿಕ್ಸನದ 

ಸಾ ತಿ ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ 12 ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  ಸಮ್ಗಿ  ಪಿ್ ಜೆಾ  ಮ್ತ್ತತ  ಆಕಿ್ಮ್ಣಕು  ಕಾರಣವಾಗುವ 

ಶಕಿತ ಯ ಸಿಂರಕ್ಷಣೆಯ ಸಾ ತಿಯಾಗಿದೆ. ಒಿಂದು ತ್ಪತಿಾ ಕ್ ದೃಷು ಕೇನದ್ರಿಂದ, ಒಿಂದು ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ ಅಥವಾ ವಸುತ ವು 

ಸಾ ಯಿಂಪಿ್ ೇರಿತವಾಗಿ "ತಿರುಗಿದ" ಸಿಂದಭಾದಲ್ಲಾ  ಆಕಿ್ಮ್ಣವು ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. ಹಣದ ಶಕಿತ ಯು "ತನು ಳಗೆ 

ತಿರುಗಲು" ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸದ್ಗ, ಈ ಶಕಿತ ಯ ಸಿಂರಕ್ಷಣೆ ಮ್ತ್ತತ  ವಿಘಟನೆಯ್ದಲ್ಾ ದೆ ಏಕಾಗಿ ತ್ತಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ, 

ಅಿಂದರೆ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ರೂಪ್ದಲ್ಲಾ  ಸಿಂಸು ರಿಸದ ಶಕಿತ ಯು ತನು ಳಗೆ ಬೆಳೆಯಲು ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸುತತ ದೆ. 

 

ನಯಂತ್ಾ ಣದ ಸಥ ಳ ಮತ್ತು  ಉಚಿತ್ ವಿಲ್ 
 

     ಇತರರಿಗೆ ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಿಗಣನೆ ಮ್ತ್ತತ  ಗೌರವವನ್ನು  ನೇಡುವಾಗ, ಆದರೆ ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ದ 

ದೃಷು ಕೇನವನ್ನು  ರೂಪಸುವಾಗ ಸತಯ ಗಳು, ದೃಷು ಕೇನಗಳು ಅಥವಾ ಇತರ ವಿಚಾರಗಳನ್ನು  

ಹಿಡಿದ್ರರ್ಲು ಮ್ತ್ತತ  ಪ್ರಿಗಣಿಸಲು ರ್ಚಿಂತನೆಯ ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುವಾಗ ಒಬಬ ರ ಆಿಂತರಿಕ್ 

ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ವನ್ನು  ಅನ್ನಭವಿಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ. ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ವು ಅಿಂತಗಾತವಾಗಿ ಸಾ ತಿಂತಿ  ಇಚೆೆ ಯ 

ಅಸತ ತಾ ವನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಸಿಂಭವನೇಯ ಕಿಿಯೆಗಳ ನಡುವ ಅಡತಡಯ್ದಲ್ಾ ದ ಆಯೆು ಯಲ್ಲಾ  ಶಕಿತ  

ಇರುತತ ದೆ. 4 ಮುಕ್ತ ವಾಗಿ ಆಯೆು ಮಾಡಿದ ಕಿಿ ಯೆಗಳು, ಕಿಿ ಯೆಗಳಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯ ಹರಿವಿನ 

ಅರಿವಿನಿಂದ್ರಗೆ, ಸಾ ತಿಂತಿ  ಇಚೆೆ  ಮ್ತ್ತತ  ನೆೈತಿಕ್ ಜವಾಬಿಾ ರಿಯ ನಡುವಿನ ಸಿಂಬಿಂಧದ ಪಿ್ರ ಯೇಗಿಕ್ 

ತಿಳುವಳಿಕಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ, ಅಿಂದರೆ ಆಥಾಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಒಟಾು ರೆ ಪಿ್ ಯೇಜನಕಾು ಗಿ 

ಬಳಸಕಳು ಲ್ಲಗುತತ ದೆ. ಆಿಂತರಿಕ್ ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ದ ಜಾಗದಲ್ಲಾ  ಉಳಿಯುವ ಮೂಲ್ಕ್ ಸಾ ತಿಂತಿ ವಾಗಿ 

ಇಚೆಾ ಶಕಿತ ಯುಳು  ಕಿಿ ಯೆಗಳು ಸಕಾರಾತಮ ಕ್ವಾಗಿರುತತ ವ. ಮ್ನವೊಲ್ಲಸುವುದು, ಸಮಾಲೇಚನೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಅನ್ನಭವದ ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ವು ಹೆಚಿ್ಚ ತಿತ ರುವ ಸಿಂತೇಷದ ಸಾ ತಿಯಾಗಿದೆ 
- ರಿಕಿ ಸಿಂಗ್ 
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ನಷ್ಠೇಧದಿಂತಹ ಮಾನಸಕ್ ಸಾ ತಿಗಳು ಹಣವನ್ನು  ಸಿಂಗಿ ಹಿಸುವ ಮ್ತ್ತತ  ಹಣದ ಸ್ವಾ ಧಿೇನದ್ರಿಂದ ಪ್ಡದ 

ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ವನ್ನು  ಅನ್ನಭವಿಸುವ ಗುರಿಯನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುವ ಶಕಿತ ಯುತ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಗಳಿಿಂದ ಸ್ವಧಯ . ಮುಕ್ತ  

ಇಚೆೆ ಯನ್ನು  ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಪ್ರಿಶಿೇಲ್ಲಸುವಾಗ, ಒಬಬ ರ ನಯಿಂತಿ ಣದ ಸಾ ಳವು ಗರಿಷಠ  ಸಮ್ತೇಲ್ನ ಮ್ತ್ತತ  

ಶಕಿತ ಯುತ ಏಕಿೇಕ್ರಣದಲ್ಲಾ ರಬೆೇಕಾಗುತತ ದೆ, ಅಿಂದರೆ ಮುಕ್ತ  ಇಚೆೆ ಯು ಒಬಬ ರ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಪಿ್ ಯೇಜನಕಾು ಗಿ 

ಕಾಯಾನವಾಹಿಸುತತ ದೆ. ನಯಿಂತಿ ಣದ ಸಾ ಳವನ್ನು  ಹಿೇಗೆ ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಲಾ ಸಲ್ಲಗಿದೆ: 

 

1) “ಲೇಕ್ಸ್ ಆಫ್ ಕ್ಿಂಟಿ್ ೇಲ್ ಎನ್ನು ವುದು ಜನರು ಬಾಹಯ  ಶಕಿತ ಗಳಿಗೆ ವಿರುದಧ ವಾಗಿ (ಅವರ ಪಿ್ ಭಾವವನ್ನು  

ಮಿೇರಿ) ತಮ್ಮ  ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ ನ ಘಟನೆಗಳ ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶದ ಮೇಲ ನಯಿಂತಿ ಣವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುತ್ಪತ ರೆ ಎಿಂದು 

ನಿಂಬುವ ಮ್ಟು ವಾಗಿದೆ. ಈ ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆಯನ್ನು  1954 ರಲ್ಲಾ  ಜೂಲ್ಲಯನ್ ಬಿ. ರೇಟರ್ 

ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಪ್ಡಿಸದರು ಮ್ತ್ತತ  ಅಿಂದ್ರನಿಂದ ವಯ ಕಿತ ತಾ  ಮ್ನೇವಿಜಾಾ ನದ ಒಿಂದು ಅಿಂಶವಾಗಿದೆ. ವಯ ಕಿತ ಯ 

"ಲೇಕ್ಸ್" (ಬಹುವಚನ "ಲೇಕಿ", ಲ್ಲಯ ಟಿನ್ ಭಾಷ್ಠಯಲ್ಲಾ  "ಸಾ ಳ" ಅಥವಾ "ಸಾ ಳ") ಆಿಂತರಿಕ್ (ಒಬಬ  ತನು  

ಸಾ ಿಂತ ರ್ಜೇವನವನ್ನು  ನಯಿಂತಿಿ ಸಬಹುದು ಎಿಂಬ ನಿಂಬಿಕ) ಅಥವಾ ಬಾಹಯ  (ರ್ಜೇವನವು ಹೊರಗಿನ 

ಅಿಂಶಗಳಿಿಂದ ನಯಿಂತಿಿ ಸಲ್ಾ ಡುತತ ದೆ ಎಿಂಬ ನಿಂಬಿಕ) ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆಯಾಗಿದೆ. ವಯ ಕಿತ ಯು ಪಿ್ ಭಾವ ಬಿೇರಲು 

ಸ್ವಧಯ ವಿಲ್ಾ , ಅಥವಾ ಆ ಅವಕಾಶ ಅಥವಾ ಅದೃಷು  ಅವರ ರ್ಜೇವನವನ್ನು  ನಯಿಂತಿಿ ಸುತತ ದೆ). 

 

2) ಬಲ್ವಾದ ಆಿಂತರಿಕ್ ನಯಿಂತಿ ಣವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುವ ವಯ ಕಿತ ಗಳು ತಮ್ಮ  ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಘಟನೆಗಳು 

ಪಿ್ರ ಥಮಿಕ್ವಾಗಿ ತಮ್ಮ  ಕಿಿ ಯೆಗಳಿಿಂದ ಹುಟಿು ಕಿಂಡಿವ ಎಿಂದು ನಿಂಬುತ್ಪತ ರೆ: ಉದ್ಹರಣೆಗೆ, ಪ್ರಿೇಕಿಯ 

ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶಗಳನ್ನು  ಸಾ ೇಕ್ರಿಸುವಾಗ, ಆಿಂತರಿಕ್ ನಯಿಂತಿ ಣವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುವ ಜನರು ತಮ್ಮ ನ್ನು  ಮ್ತ್ತತ  

ತಮ್ಮ  ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾಗಳನ್ನು  ಹೊಗಳುತ್ಪತ ರೆ ಅಥವಾ ದೂಷಸುತ್ಪತ ರೆ. ಬಲ್ವಾದ ಬಾಹಯ  ನಯಿಂತಿ ಣವನ್ನು  

ಹೊಿಂದ್ರರುವ ಜನರು ಶಿಕ್ಷಕ್ರು ಅಥವಾ ಪ್ರಿೇಕಿಯಿಂತಹ ಬಾಹಯ  ಅಿಂಶಗಳನ್ನು  ಹೊಗಳುತ್ಪತ ರೆ ಅಥವಾ 

ದೂಷಸುತ್ಪತ ರೆ.  

     

ಒಿಂದು ಬಲ್ವಾದ ಆಿಂತರಿಕ್ ನಯಿಂತಿ ಣವು ಒಬಬ ರ ಸಾ ತಿಂತಿ  ಇಚೆೆ ಯ ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶವಾಗಿದೆ, ಇದು 

ಒತತ ರ್/ಸಿಂಕ್ಟದ ಗಮ್ನಾಹಾ ಇಳಿಕಗೆ ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು. ಒತತ ರ್, ಉದೆಾ ೇಗ, ರ್ಚಿಂತ್ತ, ಅನಶಿಿ ತತ್ತ, ಭಯ 

ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳನ್ನು  ಉತ್ತತ ೇರ್ಜಸುವ ವಯ ಕಿತ ಗಳ ಇತಯ ಥಾದ ಗುಣಲ್ಕ್ಷಣಗಳಿವ. ನಯಿಂತಿ ಣ ಸದ್ಧ ಿಂತದ ಲೇಕ್ಸ್ 

ವಯ ಕಿತ ಗಳು ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಕಿಿಯೆಗಳ ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶದ ನಯಿಂತಿ ಣವು ಆಿಂತರಿಕ್ ಸಾ ಳದ ಉಪ್ಸಾ ತಿಯನ್ನು  

ಗುರುತಿಸುವ ಮ್ತ್ತತ  ನಿಂತರ ಕಿಿ ಯೆಯನ್ನು  ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಪ್ಡಿಸುವ ಮೂಲ್ಕ್ ಸ್ವಧಯ  ಎಿಂದು ಗುರುತಿಸಲು 

ಪಿ್ ೇತಿ್ಪ ಹಿಸುತತ ದೆ. ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಪಿ್ ಗತಿಯತತ  ಹೆಜೆೆ ಗಳು. ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯ ಜಾಗೃತಿಯು ಒಬಬ ರ ಆಿಂತರಿಕ್ 

ಮ್ತ್ತತ  ಬಾಹಯ  ನಯಿಂತಿ ಣದ ಸ್ವಾ ನವನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ, ಒತತ ರ್ದ ಘಟನೆಗಳ ಋಣಾತಮ ಕ್ 

ಪ್ರಿಣಾಮ್ಗಳನ್ನು  ಕ್ಡಿಮ ಮಾಡುತತ ದೆ, ಕಾಯಾ-ಕೇಿಂದಿ್ರ ತ ನಭಾಯ್ದಸುವ ನರ್ವಳಿಕಗಳನ್ನು  

ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ, ಬಹುಮುಖಿ ಸಿಂಪ್ನ್ನಮ ಲ್ಗಳಿಗೆ ಪಿ್ ವೇಶವನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ (ಅಿಂದರೆ, ಕಾಯಾ ನೆರವು, 

ಭಾವನಾತಮ ಕ್ ಬೆಿಂಬಲ್, ಮಾಹಿತಿ, ಇತ್ಪಯ ದ್ರ), ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ್ ಬೆಿಂಬಲ್ದ ಒತತ ರ್-ಬಫರಿಿಂಗ್ ಪ್ರಿಣಾಮ್ವನ್ನು  

ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ, ಘಟನೆಗಳ ಗಿ ಹಿಕಯನ್ನು  ಸಕಾರಾತಮ ಕ್ ದ್ರಕಿು ನಲ್ಲಾ  ಬದಲ್ಲಯ್ದಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಸ್ವಾ ಭಿಮಾನವನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ. 
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ಹಣಕಾಸಿನ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮತ್ತು  ವೈಯಕ್ತು ಕ ಶ್ಾ ೇಷಠ ತೆ 
 

     ಹಣಕಾಸನ ಬೆಳವಣಿಗೆಯು ಖಿಂಡಿತವಾಗಿಯೂ ವೈಯಕಿತ ಕ್ ರಿ್ಶ ೇಷಠ ತ್ತಯ ಪಿ್ ಮುಖ ಅಿಂಶವಾಗಿದೆ. 

(ಅನ್ನಬಿಂಧದಲ್ಲಾ  ರ್ಚತಿ  21 ನೇಡಿ) ಅಿಂತಹ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಆಥಾಕ್ ಬೆಳವಣಿಗೆಯನ್ನು  ಉತ್ತತ ೇರ್ಜಸುವ ಪಿ್ ಬಲ್ 

ಮ್ನಸಾ ತಿಗಳ ಪ್ೇಷಣೆ ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಾ ಪ್ನೆಯ ಅಗತಯ ವಿರುತತ ದೆ. ಉದಯ ಮ್ಶಿೇಲ್ತ್ತಯ ದೃಷು ಕೇನದ್ರಿಂದ, 

ಗಿಾ ಹಕ್-ಆಧ್ಯರಿತ ಮ್ನಸಾ ತಿಗಳು, ಪೂರೆೈಕ ಮ್ತ್ತತ  ಬೆೇಡಿಕಯ ಸಾ ತಿಯ ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ 

ಉತ್ಪಾ ದಕ್ತ್ತಯನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುವುದು ಮ್ತ್ತತ  ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ ಯ ವಯ ವಸಾ ತ ಜಾಗೃತಿ, ಇವಲ್ಾ ವೂ ವಿರ್ಶಾ ಸ್ವಹಾತ್ತ 

ಮ್ತ್ತತ  ಸಾ ರತ್ತಯ ಹೆಚಿ ಳದೊಿಂದ್ರಗೆ ಒದಗಿಸಲ್ಲದ ಉತಾ ನು ಗಳು/ಸ್ಪೇವಗಳ ಸುಧ್ಯರಿತ ಗುಣಮ್ಟು ಕು  

ಕಾರಣವಾಗುತತ ವ. ಮಾನಸಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುವುದು ಕಾಯಾಾಚರಣೆ, ವಿರ್ಶಾ ೇಷಣಾತಮ ಕ್, ವಯ ವಸಾ ತ 

ಮ್ತ್ತತ  ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನಾ ರ್ಚಿಂತನೆಯ ವಧಾನೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಆಿಂತರಿಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಬಾಹಯ  ಏಕ್ತ್ತಯ ಸೃಷು  

(ಅಿಂದರೆ, ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಶಕಿತ ಯ ನಡುವಿನ ಶಕಿತ ಯುತ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾ ಮ್ತ್ತತ  ಶಕಿತ ಯ ಬೆಳವಣಿಗೆಯಾಗಿ ಹಣದ 

ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಗಿ ಹಿಕ), ಉದಯ ಮಿ ಮ್ತ್ತತ  ಗಿಾಹಕ್ರಿಗೆ ಉನು ತ ಮ್ಟು ದ ಮಲ್ಯ  ಉತ್ಪಾ ದನೆಯನ್ನು  

ಉತ್ಪಾ ದ್ರಸುತತ ದೆ. ಜಾಗೃತ ಶಕಿತ ಗಳ ನಡುವಿನ ಅಿಂತಹ ಆಿಂತರಿಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಬಾಹಯ  ಸಿಂಪ್ಕ್ಾವು ಸೃಜನಾತಮ ಕ್ 

ಹೊಿಂದ್ಣಿಕ, ನರಿಂತರ ಉತ್ಪಾ ದಕ್ತ್ತ, ಸ್ಪೇವಗಳು/ಉತಾ ನು ಗಳ ವಧಿಾತ ಗುಣಮ್ಟು , ಹೆರಿ್ಚ ದ ಗಿಾಹಕ್ 

ದೃಷು ಕೇನ ಮ್ತ್ತತ  ಹೆರಿ್ಚ ದ ಸಮ್ಥಾನೇಯತ್ತಯನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುತತ ದೆ. ಅಿಂತಹ ವಧಿಾತ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾವು 

ಸಾ ಧ್ಯಾತಮ ಕ್ ಪಿ್ ಯೇಜನಗಳನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ವಿಸತ ರಣೆ ಮ್ತ್ತತ  ಲ್ಲಭದ್ಯಕ್ತ್ತಯನ್ನು  

ಉತ್ತತ ೇರ್ಜಸುತತ ದೆ. 

 

      ಯಾವುದೆೇ ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ, ಆಿಂತರಿಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಬಾಹಯ , ಹೊಿಂದ್ರಕಳುು ವಿಂತಿರಬೆೇಕ್ಕ ಅಿಂದರೆ 

ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯು ಸಾ ತಃ ಸಮ್ಿಂಜಸವಾದ, ಅಥಾವಾಗುವ, ಊಹಿಸಬಹುದ್ದ ಮ್ತ್ತತ  ನವಾಹಿಸಬಲ್ಾ ದು, 

ವಿರ್ಶೇಷವಾಗಿ ಸಾ ತಃ. ಒಬಬ ರ ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ  ಅಥವಾ ಪಿ್ ಸುತ ತ ಆಥಾಕ್ ಸಾ ತಿಗೆ ಹಾನಯಾಗದಿಂತ್ತ ನಜವಾದ 

ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗಾಗಿ ಪೂರಕ್ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಪೂರಕ್ತ್ತಯು ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂಬಿಂಧ ಹೊಿಂದ್ರರುವ ಗರಿಷಠ  ಮ್ತ್ತತ  ಕ್ನಷಠ  

ತಿಂತಿ ಗಳಿವ. ಉತು ೃಷು ತ್ತಯ ಕ್ಡಗೆ ಶಿ ಮಿಸುವ ಪಿ್ ತಿಯಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯು ಕಿಿಯಾತಮ ಕ್ ಪಿ್ ಗತಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುವ 

ಅವನ / ಅವಳ ಬುದ್ರಧ ವಿಂತಿಕಯ ಕಿಿ ಯಾತಮ ಕ್ತ್ತಯ ನಜವಾದ ಆವಿಷಾು ರವನ್ನು  ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸುವ 

ಅಗತಯ ವಿದೆ. ರಿ್ಶ ೇಷಠ ತ್ತಯ ಪಿ್ ತಿಯಬಬ  ಅನೆಾ ೇಷಕ್ನ್ನ ಹೊಿಂದ್ಣಿಕಯ ಅಗತಯ ವನ್ನು  ಗುರುತಿಸಬೆೇಕ್ಕ ಮ್ತ್ತತ  

ಸೇಮಿತ ಗಡಿಗಳನ್ನು  ಮಿೇರಿ ಚಲ್ಲಸಬೆೇಕಾಗುತತ ದೆ. ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶಗಳ ಉತ್ಪಾ ದನೆಯನ್ನು  ಖರ್ಚತಪ್ಡಿಸಕಳು ಲು 

ಮ್ತ್ತತ  ವೇಗಗಳಿಸಲು ಎಚಿ ರಿಕಯ್ದಿಂದ ದೃಶಿಯ ೇಕ್ರಿಸದ ಮ್ತ್ತತ  ಯೇರ್ಜಸಲ್ಲದ ದ್ರಕ್ಕು ಗಳಲ್ಲಾ  ಶಕಿತ ಯ 

ನರಿಂತರ ಹರಿವಿನ ಅಗತಯ ವಿದೆ. 

      ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಆಥಾಕ್ ಬೆಳವಣಿಗೆಯನ್ನು  ಅಪ್ೇಕಿಿ ಸುವ ವಯ ಕಿತ ಗಳು ತ್ಪವು ಕಾಯಾನವಾಹಿಸುತಿತ ರುವ 

ಪಿ್ ಸುತ ತ ಮಾದರಿಯನ್ನು  ಗುರುತಿಸಬೆೇಕ್ಕ ಮ್ತ್ತತ  ಮಾರುಕ್ಟು  ಮಲ್ಯ ವನ್ನು  ಉತ್ಪಾ ದ್ರಸುವ ಕ್ಡಗೆ 

ಗಮ್ನವನ್ನು  ಬದಲ್ಲಯ್ದಸಬಹುದ್ದ ಹೊಸ ಮಾದರಿಗಳನ್ನು  ಕ್ಿಂಡುಹಿಡಿಯಬೆೇಕ್ಕ. ಹೊಿಂದ್ಣಿಕ 

ಮ್ತ್ತತ  ಗಿಾಹಕ್ರ ದೃಷು ಕೇನದಿಂತಹ ಅಗತಯ  ಗುಣಗಳು ಮಾದರಿಗಳು, ಯಾವುದೆೇ ಪಿ್ ಸುತ ತ ಮಾರುಕ್ಟು ಯ 

ಸಿಂದಭಾದಲ್ಲಾ  ವಧಾನೆಯನ್ನು  ಉತ್ತತ ೇರ್ಜಸುತತ ವ. ಸಿಂಕಿೇಣಾತ್ತಯಿಂದ್ರಗೆ ವಯ ವಹರಿಸುವಾಗ ವಯ ವಹಾರ 

ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಗಳ ಉತತ ಮ್ ರಚನೆ ಮ್ತ್ತತ  ಕಾಯಾದ ನಣಾಯವು ಅಡಿಪ್ರಯವಾಗಿದೆ. ಈ ಸಿಂಕಿೇಣಾತ್ತಯು ಒಬಬ  

ವಾಣಿಜಯ ೇದಯ ಮಿಗೆ ವಾಯ ಪ್ರರ ಕಾಯಾಗಳ ಮೂಲ್ ಕಾರಣಗಳನ್ನು  ಮುಿಂಚೂಣಿಯಲ್ಲಾ ರ್ಲು ಅನ್ನವು 

ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. ವಯ ವಹಾರ ಕಾಯಾಗಳನ್ನು  ನವಾಹಿಸಲು ಚೌಕ್ಟಿು ನ ನಮಾಾಣ ಮ್ತ್ತತ  ಮ್ತತ ಷ್ಟು  
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ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗೆ ಉತತ ಮ್ ಸಿಂಕಿ ನಸ್ ಅನಾವರಣದಲ್ಲಾ  ಉಳಿಯಲು ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಶಕಿತ ಯ ಅಗತಯ ವಿರುತತ ದೆ. 

ಒಮಮ  ಇದು ಸಿಂಭವಿಸದ್ಗ, ಹೊಿಂದ್ರಕಳುು ವಿಕ, ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ವೇಗ ಮ್ತ್ತತ  ಲ್ಲಭದ್ಯಕ್ತ್ತಯ 

ಸುಧ್ಯರಣೆ ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ್/ವಯ ವಹಾರದ ರಚನೆಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಕಾಯಾಗಳ ಒಿಂದು 

ವಾಯ ಪ್ಕ್ವಾದ ದೃಷು ಯು ಸಹ ಅಭಿವೃದ್ರಧ  ಹೊಿಂದಬೆೇಕ್ಕ, ಇದರಿಿಂದ್ಗಿ ಯಾವುದೆೇ ವಯ ವಹಾರವು 

ಅದರಲ್ಲಾ ರುವ ವಿರ್ಶಲ್ ಸಿಂದಭಾವನ್ನು  ಗಮ್ನದಲ್ಲಾ ಟ್ಟು ಕಿಂಡು ಅಭಿವೃದ್ರಧ  ಹೊಿಂದುತತ ದೆ. ಇದು 

ವಾಯ ಪ್ರರ ಮಾಲ್ಲೇಕ್ರು ಮ್ತ್ತತ  ಉದೊಯ ೇಗಿಗಳಿಗೆ ಅನಾ ಯ್ದಸುತತ ದೆ.   

 

     ಏಣಿಯ ಮಟಿು ಲುಗಳಿಗೆ ಸಮಾನಾಿಂತರವಾದ ಆಥಾಕ್ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮ್ತ್ತತ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ರಿ್ಶ ೇಷಠ ತ್ತ. ಒಬಬ  

ವಯ ಕಿತ ಯು ಒಮಮ ಗೆ ಒಿಂದು ಮಟಿು ಲು ಏರಲು ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸದ ನಿಂತರ, ಅದು ಮೂಲ್ಭೂತವಾಗಿ ವೈಯಕಿತ ಕ್ 

ರಿ್ಶ ೇಷಠ ತ್ತಯ ಕ್ಡಗೆ ಮ್ತ್ತತ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ದ ಕ್ಡಗೆ ಮುಿಂದ್ರನ ಕಿ್ ಮ್ವನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳುು ತತ ದೆ. 

ಆಥಾಕ್ ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ  ಮ್ತ್ತತ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಉತು ೃಷು ತ್ತಯ ಪ್ಯಾಾಯ ಹಿಂತಗಳು ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ರಬೆೇಕ್ಕ ಮ್ತ್ತತ  

ಕಾಲ್ಲನಿಂತರದಲ್ಲಾ  ಸ್ವಕ್ಷ್ಟು  ಮ್ತ್ತತ  ಸಾ ರವಾದ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗಾಗಿ ಅನ್ನಕಿ್ಮ್ವಾಗಿ ಏರಬೆೇಕ್ಕ ಎಿಂಬ 

ಅಿಂಶವನ್ನು  ಈ ಸ್ವದೃಶಯ ವು ಸ್ವಕ್ಷ್ಟು  ಸಮ್ಪ್ಾಕ್ವಾಗಿದೆ. ಕಲ್ವರು ಒಿಂದು ಬಾರಿಗೆ ಒಿಂದು ಅಥವಾ ಎರಡು 

ರನ್ ಗಳನ್ನು  ಬಿಟ್ಟು ಬಿರ್ಲು ಬಯಸುತ್ಪತ ರೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅದು ಹಾನ, ಮಾನಸಕ್ ಅಸಾ ರತ್ತ, ಹಣಕಾಸನ ಅಪ್ರಯ 

ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಕ್ಷ್ಟು  ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಸಮ್ಥಾನೇಯತ್ತಯನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾರ್ಬಹುದು. ಏಣಿಯ ಒಿಂದು 

ಮಟಿು ಲ್ಲನಿಂದ ಮ್ತತ ಿಂದು ಮಟಿು ಲ್ಲಗೆ ಚಲ್ಲಸಲು ವಯ ಯ್ದಸಲ್ಲದ ಶಕಿತ ಯು ವಯ ಕಿತ ಯ ವೇಗ ಮ್ತ್ತತ  ರನ್ ಗಳ 

ಅಿಂತರದ ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ ಕಾಲ್ಲನಿಂತರದಲ್ಲಾ  ಕ್ಷು ಕ್ರವಾಗಬಹುದು. ರನ್ ಗಳು ಸ್ವಕ್ಷ್ಟು  ಅಿಂತರದಲ್ಲಾ  

ಅಿಂತರದಲ್ಲಾ ದಿ ರೆ, ಒಬಬ ರ ತಕ್ಷಣದ ಪ್ರಿಸರಕು  ಸ್ವಕ್ಷ್ಟು  ಗಮ್ನವಿರುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಕಾ ೈಿಂಬಿಿಂಗ್ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯು 

ಏಣಿಯ ಸ್ವಾ ನದೊಿಂದ್ರಗೆ ಸಮ್ನಾ ಯಗಳುು ತತ ದೆ. ಆದಿ ರಿಿಂದ, ಏಣಿಯ ಮೇಲ್ಲು ಗದ ಕ್ಡಗೆ ಮ್ತತ ಷ್ಟು  

ಪಿ್ ಗತಿಯ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಸ್ವಧಯ ತ್ತಯ್ದದೆ. ಆಥಾಕ್ ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ  ಅಥವಾ ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯ ಕ್ಡಗೆ ಒಬಬ ರ 

ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಯಾವುದೆೇ ಹಿಂತದಲ್ಲಾ  ಹೆಜೆೆ ಗಳನ್ನು  ಇರ್ಲು ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸಬಹುದು. ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಯಾವುದೆೇ 

ಸಮ್ಯದಲ್ಲಾ  ಒಿಂದನ್ನು  ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸುವುದು ಮುಖಯ . ಒಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯು ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯಿಂದ್ರಗೆ 

ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸದರೆ, ಸ್ವಕ್ಷ್ಟು  ಹಣದ ಖಚ್ಚಾ ಬರುತತ ದೆ. ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯ ಪಿ್ರ ರಿಂಭದ 

ಹಿಂತದೊಿಂದ್ರಗೆ, ಆರೇಹಿಗಳು ಮಟಿು ಲುಗಳು ತ್ತಿಂಬಾ ದೂರದಲ್ಲಾ ಲ್ಾ  ಎಿಂದು ಖರ್ಚತಪ್ಡಿಸಕಳು ಲು 

ತಿಳಿದ್ರರಬೆೇಕ್ಕ ಏಕಿಂದರೆ ಮಟಿು ಲುಗಳ ನಡುವ ಹೆಚಿ್ಚ  ಅಿಂತರವಿದಿ ರೆ ಕಾ ೈಿಂಬಿಿಂಗ್ ಹೆಚಿ್ಚ  

ಕ್ಷು ಕ್ರವಾಗುತತ ದೆ. ಅಿಂತ್ತಯೆೇ, ಒಬಬ ರು ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯಿಂದ್ರಗೆ ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸದರೆ, ಒಿಂದು 

ಹಿಂತದ್ರಿಂದ ಮುಿಂದ್ರನ ಹಿಂತಕು  ನಜವಾದ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯು ನವಾಹಿಸಬಹುದ್ದ, ಮಾರ್ಬಹುದ್ದ 

ಮ್ತ್ತತ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯ ಏಣಿಯ್ದಿಂದ ಬಿೇಳದಿಂತ್ತ ನವಾಹಿಸಬೆೇಕ್ಕ, ಜತ್ತಗೆ ಹೆರಿ್ಚ ದ 

ಅಪ್ರಯದೊಿಂದ್ರಗೆ ಮೇಲ್ಕು  ಬರಲು ಹಠಾತ್ ಪಿ್ ಚೇದನೆಯನ್ನು  ತಡಯುತತ ದೆ. ಹಣಕಾಸನ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗೆ 

ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಈ ಸ್ವದೃಶಯ ವು ಸ್ವಕ್ಷ್ಟು  ಸಮ್ಪ್ಾಕ್ವಾಗಿದೆ, ಏಕಿಂದರೆ ಸ್ವಕ್ಷ್ಟು  ರಕ್ಷಣೆಗಳಿಲ್ಾ ದೆ ಅಥವಾ 

ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ /ಹಣಕಾಸನ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯತತ  ಕಾ ೈಿಂಬಿಿಂಗ್ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯಲ್ಲಾ  ಸ್ವಕ್ಷ್ಟು  ಗಮ್ನವನ್ನು  

ಇಟ್ಟು ಕಳು ದೆಯೆೇ ಅನೆೇಕ್ ವಯ ಕಿತ ಗಳು ತಾ ರಿತವಾಗಿ ಆಥಾಕ್ ಉನು ತ ಸ್ವಾ ನವನ್ನು  ಪ್ಡಯಲು ಬಯಸುತ್ಪತ ರೆ. 

 

      ಒಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯು ಹಣದಲ್ಲಾ  ಹುಟಿು ದ ವಯ ಕಿತ ಯಿಂತ್ತ ಈಗಾಗಲೇ ಅಖಿಂರ್ ಆಥಾಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯಿಂದ್ರಗೆ 

ಏರಲು ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸದರೆ, ಮುಿಂದ್ರನ ಹಿಂತವು ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯಾಗಿರಬೆೇಕ್ಕ. ಹಣ ಅಥವಾ 

ಸಿಂಪ್ತಿತ ನಲ್ಲಾ  ಜನಸದ ಯಾರಾದರೂ ಈಗಾಗಲೇ ಆಥಾಕ್ ಬೆಳವಣಿಗೆಯನ್ನು  ಹೊಿಂದಬಹುದು ಮ್ತ್ತತ  
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ಅವರು ಹೆಚಿ್ಚ  ಆಥಾಕ್ವಾಗಿ ಬುದ್ರಧ ವಿಂತರಾಗಬಹುದು. ಅಿಂತಹ ವಯ ಕಿತ ಯ ಮುಿಂದ್ರನ ಓಟವು ವೈಯಕಿತ ಕ್ 

ಬೆಳವಣಿಗೆಯಾಗಿರಬೆೇಕ್ಕ, ಅಲ್ಲಾ  ಅವರು ಮ್ನಸಿ ನ್ನು  ರ್ಶಿಂತಗಳಿಸಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸಬಹುದು ಮ್ತ್ತತ  ಅವರ 

ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ ಗಳ ಬಗೆೆ  ಹೆರಿ್ಚ ನ ತಿಳುವಳಿಕಯನ್ನು  ಪ್ಡಯಬಹುದು, ಇದರಿಿಂದ್ಗಿ ಇತರ ಅನೆಾ ೇಷಣೆಗಳು 

ಅವರನ್ನು  ಬೆಳೆಯಲು ಮ್ತ್ತತ  ಉತತ ಮ್ ವಯ ಕಿತ ಯಾಗಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತತ ದೆ. ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  

ಪಿ್ರ ರಿಂಭವಾಗುವ ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಕ್ಷ್ಟು  ಆಥಾಕ್ ಸಾ ರತ್ತ, ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮ್ತ್ತತ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಉತು ೃಷು ತ್ತಯನ್ನು  

ಹೊಿಂದ್ರರದ ಯಾರಾದರೂ ತಮ್ಮ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯಲ್ಲಾ  ಆಿಂತರಿಕ್ವಾಗಿ ಕಲ್ಸ ಮಾರ್ಲು 

ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸಬೆೇಕ್ಕ, ಉದ್ಹರಣೆಗೆ ಕಾಲೇರ್ಜಗೆ ಹೊೇಗುವುದು ಅಥವಾ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಶಿಕ್ಷಣವನ್ನು  ಪ್ಡಯುವುದು, 

ವಿವಿಧ ಕೌಶಲ್ಯ ಗಳನ್ನು  ಕ್ಲ್ಲಯುವುದು ಮ್ತ್ತತ  ಹಾಗೆ ಮಾಡುವುದರಿಿಂದ ಅವರು ಗಳಿಸಬಹುದು. 

ಅವುಗಳಳಗೆ ಇರುವ ಸುಪ್ತ  ಶಕಿತ  ಮ್ತ್ತತ  ಶಕಿತ ಯ ಆಳವಾದ ಒಳನೇಟ. ಈ ಹಿಿಂದೆ ಹೆೇಳಿದಿಂತ್ತ ವೈಯಕಿತ ಕ್ 

ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯತತ  ಗಮ್ನ ಹರಿಸುವ ವಯ ಕಿತ ಗಳಲ್ಲಾ  ಆಥಾಕ್ ವಧಾನೆಯತತ  ಬೆಳವಣಿಗೆ ಉಿಂಟಾಗುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಏಣಿಯನ್ನು  ಹತ್ತತ ವಿಂತ್ತಯೆೇ ಪ್ಯಾಾಯ ಕಿ್ ಮ್ಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವ ಮೂಲ್ಕ್ ಈ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯು 

ಕಾಯಾರೂಪ್ಕು  ಬರುತತ ದೆ. ಭೌತಿಕ್ ದೆೇಹ ಮ್ತ್ತತ  ಮ್ನಸಿ ನ್ನು  ಒಟಿು ಗೆ ಜೇಡಿಸುವುದು ಏಣಿಯ ಎರಡು 

ಬದ್ರಗಳಿಂತಿದಿು  ಅದು ಒಿಂದೆೇ ಉದಿ , ಒಿಂದೆೇ ಎತತ ರ ಮ್ತ್ತತ  ಮಟಿು ಲುಗಳಿಿಂದ ಚೆನಾು ಗಿ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾ 

ಹೊಿಂದ್ರರಬೆೇಕ್ಕ. ರನೆಳು ಸಿಂಪ್ಕ್ಾಗಿಂಡಿರುವ ಎರಡು ಪ್ೇಷಕ್ ತೇಳುಗಳಿರುವ ಏಣಿಯನ್ನು  ಊಹಿಸ, 

ಅಲ್ಲಾ  ಹಣಕಾಸನ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮ್ತ್ತತ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಬೆಳವಣಿಗೆಯಲ್ಲಾ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ರಿ್ಶ ೇಷಠ ತ್ತಯು 

ಪ್ಯಾಾಯವಾಗಿ ಅಥವಾ ಏಕ್ಕಾಲ್ದಲ್ಲಾ  ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. ಆದಿ ರಿಿಂದ ಇದು ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಆಿಂತರಿಕ್ವಾಗಿ 

ಸಿಂಪ್ಕಿಾಸುವ ಒಿಂದು ಮಾಗಾವಾಗಿದೆ (ಅಿಂದರೆ, ಮ್ನಸಿ ನಲ್ಲಾ /ದೆೇಹದಲ್ಲಾ /ಆತಮ ದಲ್ಲಾ ) ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ 

ಎಿಂ ಅನ್ನು  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ರಿ್ಶ ೇಷಠ ತ್ತಯ ಭಾಗವಾಗಿ ವಿಸತ ರಿಸದಿಂತ್ತ ಹಣವನ್ನು  ಸಿಂಗಿಹಿಸುತತ ದೆ. 

 

ಅವೇಕನಂಗ್ ಎನರ್ಜಪಟಿಕ್ ಇಂಟಲಿಜೆನ್ು  
 

     ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯ ಹೆರಿ್ಚ ನ ರಾಜಯ ಗಳನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸಲು, ವೈಯಕಿತ ಕ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಆಥಾಕ್ವಾಗಿ, ಅಪ್ೇಕಿಿತ 

ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶಗಳನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸುವುದನ್ನು  ಖರ್ಚತಪ್ಡಿಸಕಳು ಲು ಸ್ವಕ್ಷ್ಟು  ವಾಯ ಪ್ರರ/ಔದೊಯ ೇಗಿಕ್ ಮ್ತ್ತತ  

ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ  ತಿಂತಿ ಗಳು ಅಗತಯ ವಿದೆ. ಅಲ್ಲಾ ವಧಿಯ ಮ್ತ್ತತ  ದ್ರೇರ್ಘಾವಧಿಯ ಗುರಿಗಳನ್ನು  

ಸ್ವಧಿಸುವಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ಜಾಾ ಪೂವಾಕ್ ಯೇಜನಾ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯು ಪಿ್ ತಿ ವಯ ಕಿತ ಯಳಗೆ ಒಿಂದು ಸಿಂಭಾವಯ ತ್ತಯ 

ಆಧ್ಯರವಾಗಿರುವ/ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ರುವ ಶಕಿತ ಯುತ ಬುದ್ರಧ ವಿಂತಿಕಯ ಜಾಗೃತಿಯ ಅಗತಯ ವಿರುತತ ದೆ. ಶಕಿತ ಯುತ 

ಕಾಯಾತಿಂತಿ ಗಳ ವಿಸತ ರಣೆಯು ಲ್ಲಭದ್ಯಕ್ ವಾಯ ಪ್ರರ ಮಾದರಿಗಳ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯನ್ನು  ರಕಿಿ ಸುತತ ದೆ, 

ಇದು ಗೆಲುವು-ಗೆಲುವು ಸನು ವೇಶಗಳನ್ನು  ಹುಡುಕ್ಕವ ಮಾಗಾಗಳಲ್ಲಾ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಬುದ್ರಧ ವಿಂತಿಕಯ ಬಳಕಗೆ 

ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಪ್ರಿಣಾಮ್ಕಾರಿ ಕಾಯಾತಿಂತಿ ಗಳ ಅಭಿವೃದ್ರಧ , ವಿಭಿನು  ಪ್ರಿಸರದಲ್ಲಾ  ಸ್ವಕ್ಷ್ಟು  ಪ್ರಸಾ ರ 

ಕಿಿ ಯೆಗೆ ಅಗತಯ ವಾದ ಹೊಿಂದ್ಣಿಕಯ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಗಳನ್ನು  ಗಮ್ನದಲ್ಲಾ ಟ್ಟು ಕಿಂಡು, ನದ್ರಾಷು  

ವಯ ವಹಾರವನ್ನು  ನೇಡಿದ ವಿವಿಧ ವಿಸ್ವತ ರವಾದ ತಿಂತಿ ಗಳ ಏಕಿೇಕ್ರಣದೊಿಂದ್ರಗೆ, ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶಗಳನ್ನು  

ಉಿಂಟ್ಟಮಾರ್ದೆಯೆೇ ಖರ್ಚತಪ್ಡಿಸಕಳು ಲು ತಡಗಟ್ಟು ವ ಮ್ತ್ತತ  ರಕ್ಷಣಾತಮ ಕ್ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಸಿಂಪ್ಕ್ಾ 

ಹೊಿಂದ್ರರಬೆೇಕ್ಕ. ಹೆರಿ್ಚ ನ ಅಪ್ರಯದ ಪಿ್ ಯತು ಗಳಿಿಂದ ಹಾನ. ಯಾವುದೆೇ ರಿೇತಿಯ ವಾಯ ಪ್ರರ ತಿಂತಿ ದ್ರಿಂದ 

(ಅಥವಾ ಔದೊಯ ೇಗಿಕ್ ಕಾಯಾತಿಂತಿ ) ಸಮ್ಪ್ಾಕ್ ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶಗಳನ್ನು  ಖರ್ಚತಪ್ಡಿಸಕಳು ಲು ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಸುತ ತ 

ರ್ಜೇವನದ ಸನು ವೇಶಗಳ ಸಾ ಷು ವಾದ ಮಲ್ಯ ಮಾಪ್ನದ ಅಗತಯ ವಿದೆ, ಅಿಂದರೆ ವಾಯ ಪ್ರರ/ಔದೊಯ ೇಗಿಕ್ 

ಸವಾಲುಗಳಿಗೆ ಅಥಾಪೂಣಾ ಪ್ರಿಹಾರಗಳನ್ನು  ನಮಿಾಸುವುದು ಬುದ್ರಧ ವಿಂತಿಕಯ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  
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ಬಳಸಕಿಂಡು ಸಿಂಭವಿಸಬಹುದು. ವಾಯ ಪ್ರರ (ಅಥವಾ ಔದೊಯ ೇಗಿಕ್) ಅಭಿವೃದ್ರಧ  ಮ್ತ್ತತ  ಬೌದ್ರಧ ಕ್ ಶಕಿತ ಯ 

ನಡುವಿನ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾವನ್ನು  ಗುರುತಿಸುವ ಮೂಲ್ಕ್ ಬುದ್ರಧ ವಿಂತಿಕಯಳಗೆ ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ರುವ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ಜಾಗೃತಗಳಿಸಬಹುದು. ಒಬಬ ರ ಬುದ್ರಧ ವಿಂತಿಕ ಮ್ತ್ತತ  ನೆೈಸಗಿಾಕ್/ಆಥಾಕ್ ಪಿ್ ಪ್ಿಂಚದ ನಡುವಿನ 

ಸಿಂಪ್ಕ್ಾಗಳ ಗುರುತಿಸುವಿಕಯು ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನಾ/ಮೂಲ್ಭೂತ ವಿಧ್ಯನಗಳನ್ನು  ಅಿಂತಿಮ್ವಾಗಿ ಕಿಿ ಯಾ 

ಯೇಜನೆಗಳಾಗಿ ಕಾಯಾಗತಗಳಿಸಲು ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. ಅಿಂತಹ ಜಾಗೃತಿ ಮ್ತ್ತತ  

ಬುದ್ರಧ ವಿಂತಿಕಯ ಬಲ್ವಧಾನೆಯು ವಿರ್ಶಲ್ ಮ್ನೇಭಾವದ ಸಾ ತಿಯನ್ನು  ತಲುಪುವ ಮೂಲ್ಕ್ ಒಬಬ ರ 

ಪಿ್ ಸುತ ತ ವಯ ವಹಾರ ಮ್ತ್ತತ /ಅಥವಾ ಉದೊಯ ೇಗವನ್ನು  ವಯ ವಸಾ ತವಾಗಿ ಬಲ್ಪ್ಡಿಸುತತ ದೆ. ಸಾ ಧ್ಯಾತಮ ಕ್ 

ಬುದ್ರಧ ಮ್ತ್ತತ , ಪಿ್ ಮುಖ ಬುದ್ರಧ ವಿಂತಿಕ ಮ್ತ್ತತ  ರಚನಾತಮ ಕ್ ಬುದ್ರಧ ಮ್ತ್ತತ ಯಿಂತಹ ವಿವಿಧ ರಿೇತಿಯ 

ಬುದ್ರಧ ಮ್ತ್ತತ ಯ ಮ್ಹತಾ ವನ್ನು  ಗುರುತಿಸದ್ಗ ಬುದ್ರಧ ವಿಂತಿಕಯ ಜಾಗೃತಿಯು ಸಿಂಭವಿಸಬಹುದು. 

ಯಾವುದೆೇ ನದ್ರಾಷು  ವಾಯ ಪ್ರರ ಅಥವಾ ಉದಯ ಮ್ಕು  ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ವಿರ್ಶಲ್ ದೃಷು ಕೇನವನ್ನು  

ಪ್ಡಯುವ ಅಗತಯ ವನ್ನು  ಒಬಬ ರು ಒಪಾ ಕಿಂಡಾಗ ಸಾ ಧ್ಯಾತಮ ಕ್ ಬುದ್ರಧ ವಿಂತಿಕಯು ಜಾಗೃತಗಳುು ತತ ದೆ 

ಮ್ತ್ತತ  ಹಾಗೆ ಮಾಡುವುದರಿಿಂದ ಮುಿಂದ್ರನ ಪಿ್ ಗತಿಯ ಹಾದ್ರಯು ಸಾ ಷು ವಾಗುತತ ದೆ. ಅಿಂತಹ ಸಾ ಷು ತ್ತಯು 

ಪಿ್ ಸುತ ತ ಇರುವ ವಿವಿಧ ಸಾ ಧಿಾಗಳ ಸಿಂದಭಾದಲ್ಲಾ  ವಯ ವಹಾರದ ಒಟಾು ರೆ ರಚನೆಯ ತಿಳುವಳಿಕಯ್ದಿಂದ 

ಉಿಂಟಾಗುತತ ದೆ. ಈ ರಿೇತಿಯ ಬುದ್ರಧ ಮ್ತ್ತತ ಯನ್ನು  ಸಾ ಧ್ಯಾತಮ ಕ್ ಬುದ್ರಧ ಮ್ತ್ತತ  ಎಿಂದು ಕ್ರೆಯಲ್ಲಗುತತ ದೆ, ಅದು 

ಯಾರಿಗೂ ಹಾನಕಾರಕ್ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಬಳಸುವುದ್ರಲ್ಾ  ಇನ್ನು  ಸರಕ್ಕ ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ಪೇವಗಳ ವಿತರಣೆಯನ್ನು  

ಹೆರಿ್ಚ ಸಲು ಬಳಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ. ಈ ಸಾ ಧ್ಯಾತಮ ಕ್ ಬುದ್ರಧ ಮ್ತ್ತತ ಯು ವೈವಿಧಯ ಮ್ಯ ವಾಯ ಪ್ರರದ ಸ್ಪಟಿು ಿಂಗ್ ಗಳಲ್ಲಾ  

ಕಲ್ಸ ಮಾಡುವ ಉದೊಯ ೇಗಿಗಳಿಗೆ ಸ್ವಮಾನಯ  ಕಲ್ಸದ ವಾತ್ಪವರಣದಲ್ಲಾ  ಸಹ ಅನಾ ಯ್ದಸುತತ ದೆ. ವೈಟಲ್ 

ಇಿಂಟಲ್ಲಜೆನಿ್ ಎನ್ನು ವುದು ಬುದ್ರಧ ವಿಂತಿಕಯಳಗಿನ ಶಕಿತ  ಮ್ತ್ತತ  ಚೆೈತನಯ ವನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ, ಅದು 

ಅನಾ ಯವಾಗುವ ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಚೆೈತನಯ ವನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುತತ ದೆ, ಅಿಂದರೆ ಒಟಾು ರೆ ಸಾ ಧ್ಯಾತಮ ಕ್ ವಾಯ ಪ್ರರ 

ರಚನೆಯು ಒಬಬ ರ ವಾಯ ಪತ ಯಲ್ಲಾ ದೆ. ಈ ಚೆೈತನಯ ವನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ ಉತತ ಮ್ ಗುಣಮ್ಟು ದ ಸ್ಪೇವ ಮ್ತ್ತತ  

ಉತಾ ನು ವನ್ನು  ಒದಗಿಸಲು ಸಮುದ್ಯ/ಗಿಾಹಕ್ರಿಗೆ ನೇರ್ಲ್ಲಗುವ ಸ್ಪೇವಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಉತಾ ನು ಗಳು. 

ಅಿಂತಹ ಉದಿೆ ೇಶವು ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಗಿಾಹಕ್ರಿಂದ್ರಗೆ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾಕು  ಬಿಂದ್ಗ 

ಉದ್ಹರಿಸುವ ಅಥವಾ ಮ್ರುಕ್ಳಿಸುವ ಪ್ರಿಣಾಮ್ವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುತತ ದೆ. ಅವರಿಂದ್ರಗೆ ಸಿಂವಹನದ 

ಗುಣಮ್ಟು  ಹಾಗೂ ನೇರ್ಲ್ಲಗುವ ಉತಾ ನು ಗಳು/ಸ್ಪೇವಗಳ ಗುಣಮ್ಟು ವು ಒಟಾು ರೆ ಚೆೈತನಯ  ಮ್ತ್ತತ  

ಚೆೈತನಯ ವನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ. ರಚನಾತಮ ಕ್ ಬುದ್ರಧ ಮ್ತ್ತತ ಯು ಅರಿವಿನ ಶಕಿತ ಯಾಗಿದಿು  ಅದು ಯಾವುದೆೇ 

ನದ್ರಾಷು  ಉದಯ ಮ್ದ ಒಟಾು ರೆ ದೃಷು ಯಲ್ಲಾ  ಇರಿಸಲ್ಾ ಟಿು ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಇತರ ಕೈಗಾರಿಕಗಳಿಂದ್ರಗೆ ಅದರ 

ಅಿಂತಸಾಿಂಪ್ಕ್ಾವಾಗಿದೆ. ಒಬಬ ರ ಬುದ್ರಧ ಶಕಿತ ಯಳಗೆ ಜಾಗೃತ/ಸಿಂಸು ರಿಸದ ಶಕಿತ ಯ ಉಪ್ಸಾ ತಿಯ್ದಿಂದ್ಗಿ 

ಅಿಂತಹ ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾಗಳನ್ನು  ಉನು ತ ಮ್ಟು ಕು  ಗಿ ಹಿಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ. ಬೌದ್ರಧ ಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಮಾನಸಕ್ 

ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಮೇಲ ಗಮ್ನ ಹರಿಸುವುದರಿಿಂದ ಮ್ತ್ತತ  ಆಿಂತರಿಕ್ ವಿರೇಧ್ಯಭಾಸದ ಸಾ ತಿಗೆ 

ಚಲ್ಲಸುವುದರಿಿಂದ ಬೌದ್ರಧ ಕ್ ಶಕಿತ ಯು ಹೆರಿ್ಚ ನ ಎತತ ರವನ್ನು  ತಲುಪುತತ ದೆ. (ಆಿಂತರಿಕ್ ವಿರೇಧ್ಯಭಾಸವು 

ಒಬಬ ರ ಆಲೇಚನೆಗಳು, ಭಾವನೆಗಳು, ನೆನಪುಗಳು, ಆಸ್ಪಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಮೂಲ್ ಶಕಿತ ಯು ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ವಾದ 

ಜೇರ್ಣೆಯಲ್ಲಾ ರುವ ಸಾ ತಿಯಾಗಿದೆ.) ಒಬಬ ರ ಮ್ನಸಿು  ಮ್ತ್ತತ  ದೆೇಹದೊಳಗೆ ಶಕಿತ ಯುತ ಜಾಗೃತಿಯು 

ಅಸಿಂಖಾಯ ತ ಮಾನವ ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಗಳ ಅನೆೇಕ್ ಮೂಲ್ ಕಾರಣಗಳನ್ನು  ಗುರುತಿಸಲು ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. 

ಸುಸಿಂಘಟಿತ ಆಥಾಕ್ ವಯ ವಸ್ಪಾ ಗಳಿಿಂದ. ಅಗತಯ ತ್ತಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಬೆೇಡಿಕಗಳ ನರಾಕ್ರಿಸಲ್ಲಗದ 

ವಾಸತ ವತ್ತಯಳಗಿನ ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಗಳ ಮೂಲ್ ಕಾರಣಗಳನ್ನು  ಸಾ ಷು ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಸರಿಯಾದ ದೃಷು ಯಿಂದ್ರಗೆ 

ಅಥಾಮಾಡಿಕಳು ಬಹುದು. ಯಾವುದೆೇ ನದ್ರಾಷು  ವಾಯ ಪ್ರರ ಅಥವಾ ಔದೊಯ ೇಗಿಕ್ ಪಿ್ ಯತು ದ ವಿಕಾಸ 
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ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಗತಿಯ ಉತತ ಮ್ ಸೂಚಕ್ಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಮುನಿ್ನ ಚಕ್ಗಳ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗೆ ಈ ದೃಷು  ಅನ್ನಮ್ತಿಸುತತ ದೆ. 

ಶಕಿತ ಯುತ ಬುದ್ರಧ ವಿಂತಿಕಯು ಒಿಂದು ನದ್ರಾಷು  ವಯ ವಹಾರ/ಉದೊಯ ೇಗದ ಚೌಕ್ಟಿು ನಳಗೆ ಸಿಂಭವನೇಯ 

ಪಿ್ ವೃತಿತ ಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಸನು ವೇಶಗಳ ನಮಾಾಣಕು  ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಭವಿಷಯ ದಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ಕಿ ೇಪಸಲು ಅನ್ನವು 

ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. ಈ ಪಿ್ ವೃತಿತ ಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಸನು ವೇಶಗಳನ್ನು  ಆಥಾಕ್ ತತಾ ಗಳ ಸಿಂದಭಾದಲ್ಲಾ  ಬಹು 

ವಾಯ ಪ್ರರ ವಯ ವಸ್ಪಾ ಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ರಚನೆಗಳ ವಧಿಾತ ಅಿಂತಸಾಿಂಪ್ಕಿಾತ ತಿಳುವಳಿಕಯಿಂದ್ರಗೆ ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆ 

ಮಾರ್ಲ್ಲಗಿದೆ. ಈ ಅಿಂತಸಾಿಂಪ್ಕಿಾತ ತಿಳುವಳಿಕಯು ವಯ ವಹಾರದಲ್ಲಾ  ನಜವಾದ ಯಶಸಿ ಗೆ 

ಪಿ್ ಮುಖವಾಗಿದೆ ಏಕಿಂದರೆ ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂಬಿಂಧದ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಮ್ತ್ತತ  ಆಳವಾದ ದೃಷು  ಇದೆ. ಪ್ರಸಾ ರ 

ಸಿಂಬಿಂಧದ ಗುರುತಿಸುವಿಕ ಮ್ತ್ತತ  ಆ ಅಿಂತಸಾಿಂಪ್ಕ್ಾದಲ್ಲಾ  ಶಕಿತ ಯುತ ಬುದ್ರಧ ಮ್ತ್ತತ ಯ ಅನಾ ಯವು 

ಯಾವುದೆೇ ನದ್ರಾಷು  ವಯ ವಹಾರ ಅಥವಾ ಔದೊಯ ೇಗಿಕ್ ಪಿ್ ಯತು ದ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯಲ್ಲಾ  ಉತತ ಮ್ ನಧ್ಯಾರ-

ಮಾಡುವಿಕಗೆ ಅವಕಾಶ ನೇಡುತತ ದೆ. ಆದಿ ರಿಿಂದ, ಏಣಿಯ ಸ್ವದೃಶಯ ವನ್ನು  ಮೊದಲೇ ಚರ್ಚಾಸದಿಂತ್ತ, 

ಯಾವುದೆೇ ನದ್ರಾಷು  ವಯ ವಹಾರವನ್ನು  ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಪ್ಡಿಸುವ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಚೌಕ್ಟು ನ್ನು  ಗಮ್ನದಲ್ಲಾ ಟ್ಟು ಕಿಂಡು 

ಶಕಿತ ಯುತ ಬುದ್ರಧ ಮ್ತ್ತತ ಯು ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ವಿಕ್ಸನಗಳುು ತತ ಲೇ ಇರುವ ಒಿಂದು ಓಟದ್ರಿಂದ ಇನು ಿಂದಕು  

ಚಲ್ಲಸುತತ ದೆ. ಒಟಾು ರೆ ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ್ ವಯ ವಸ್ಪಾ ಗಳು, ಸಕಾಾರಿ ವಯ ವಸ್ಪಾ ಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಇತರ ಸಾ ಧ್ಯಾತಮ ಕ್ 

ವಯ ವಹಾರ ರಚನೆಗಳ ಸನು ವೇಶವು ಮ್ನಸಿ ನಲ್ಲಾ  ಶಕಿತ ಯುತವಾಗಿ ಹಿಡಿದ್ರಟ್ಟು ಕಳುು ತತ ದೆ, ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ 

12 ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಪಿ್ ಗತಿ ಸ್ವಧಿಸಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸದ್ಗ ಉತತ ಮ್ ನಧ್ಯಾರಗಳನ್ನು  

ತ್ತಗೆದುಕಳುು ತತ ದೆ. 

 

      ಶಕಿತ ಯುತವಾದ ಬುದ್ರಧ ಮ್ತ್ತತ ಯು ಬೆಳವಣಿಗೆಯಾದಿಂತ್ತ, ವಿವಿಧ ಸೂಚಕ್ಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಮುನಿ್ನ ಚಕ್ಗಳು 

ಭವಿಷಯ ದ ಸ್ವಧಯ ತ್ತಗಳ ಮೇಲ ಪ್ರಿಣಾಮ್ ಬಿೇರಬಹುದು, ಅಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರ ಕ್ಿಂಪ್ನಯ (ಅಥವಾ ಉದೊಯ ೇಗ) 

ಸಾ ಧ್ಯಾತಮ ಕ್ ಪಿ್ ಯೇಜನವು ಕ್ಿಂಪ್ನಯ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗೆ ವಿವಿಧ ಬೆದರಿಕಗಳನ್ನು  ಕ್ಿಂಡುಹಿಡಿಯುವ ಮ್ತ್ತತ  

ತಡಯುವ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವಾಗಿ ವಿಕ್ಸನಗಳು ಬಹುದು. ಒಬಬ ರ ಕ್ಿಂಪ್ನಯ (ಅಥವಾ ಒಬಬ ರು ಕಲ್ಸ 

ಮಾಡುವ ಕ್ಿಂಪ್ನಯ) ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾ ಮ್ತ್ತತ  ದೌಬಾಲ್ಯ ಗಳನ್ನು  ಗುರುತಿಸುವ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವು 

ಕಾಯಾಕ್ಷಮ್ತ್ತಯ ಸೂಚಕ್ಗಳ ಸೂಚನೆಯಾಗಿದೆ. ಆಥಾಕ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ವಾಗಿ ಮ್ತತ ಷ್ಟು  

ಪಿ್ ಗತಿಯನ್ನು  ಮುಿಂದುವರೆಸುತಿತ ರುವಾಗ ನವಾಹಿಸಬೆೇಕಾದ ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳು/ಕಿಿ ಯೆಗಳ ಪಿ್ ಕಾರದ ಬಗೆೆ  

ಸಾ ಷು ವಾದ ತಿಳುವಳಿಕಯನ್ನು  ಪ್ಡಯಲು ಕಾಯಾಕ್ಷಮ್ತ್ತ ಸೂಚಕ್ಗಳನ್ನು  ಬಳಸಕಳು ಲ್ಲಗುತತ ದೆ. 

ಒಬಬ ರ ಕ್ಿಂಪ್ನಯ (ಅಥವಾ ಒಬಬ ರ ಔದೊಯ ೇಗಿಕ್ ಚಟ್ಟವಟಿಕ) ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ದೌಬಾಲ್ಯ ಗಳ 

ಗುರುತಿಸುವಿಕ ಇದೆ ಮ್ತ್ತತ  ದೌಬಾಲ್ಯ ಗಳನ್ನು  ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗೆ ಅವಕಾಶಗಳೆಿಂದು ಗಿ ಹಿಸದ್ಗ ಆ 

ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾಗಳನ್ನು  ಇನು ಷ್ಟು  ಹೆರಿ್ಚ ಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ. ಶಕಿತ ಯುತ ಬುದ್ರಧ ಮ್ತ್ತತ ಯು ಅಪ್ರಯ ತಪಾ ಸುವಿಕಯನ್ನು  

ಗುರುತಿಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಯಾವುದೆೇ ಸಿಂಸ್ಪಾ /ವಯ ಕಿತ ಯು ಚೆೇತರಿಸಕಳುು ವ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾ ಅಥವಾ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾಕು  

ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗೆ ಆಿಂತರಿಕ್/ಬಾಹಯ  ಅವಕಾಶಗಳನ್ನು  ಗುರುತಿಸುತತ ದೆ. 

ಸಾ ತಿಸ್ವಾ ಪ್ಕ್ತಾ ವು ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಸಾ ತಿಸ್ವಾ ಪ್ಕ್ತಾ ದ ಮ್ತತ ಿಂದು ಪಿ್ ಮುಖ ಅಿಂಶವಾಗಿದೆ. ಸಾ ತಿಸ್ವಾ ಪ್ಕ್ತಾ ದ 

ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆಯು ಅದರ ಪುನರ್ಯಾವನಗಳಿಸುವ ಶಕಿತ ಯಳಗೆ (ಶಕಿತ ) ಹೊಿಂದ್ರದಿು , ಯಾವುದೆೇ 

ಹಿನು ಡಯ್ದಿಂದ ಹಿಿಂತಿರುಗಲು ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. ಇದಕು  ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಶಕಿತ ಯುತ 

ಬುದ್ರಧ ಮ್ತ್ತತ ಯ ಬಳಕಯ ಮೂಲ್ಕ್ ಹಿನು ಡಗಳನ್ನು  ನವಾರಿಸಬಹುದು: a) ವಯ ವಹಾರದ 

ಕಾಯಾಾಚರಣೆಗಳು; ಬಿ) ಕಿಿಯಾತಮ ಕ್ ಅಿಂಶಗಳಿಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಮಾಹಿತಿ ಹರಿವು; ಸ) ನೌಕ್ರರು ಮ್ತ್ತತ  

ಇತರರ ವತಾನೆಯ ಅಿಂಶಗಳು; ಡಿ) ಸಾ ಧ್ಯಾತಮ ಕ್ತ್ತ; ಮ್ತ್ತತ  ಇ) ದೆೈನಿಂದ್ರನ ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳ ಒಟಾು ರೆ ಹರಿವು. 
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ಒಬ್ಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ದೃಷಿ್ಟ  
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ಗುರಗಳನ್ನು  ಹೊಂದಿಸ್ಸವುದು ಮತ್ತು  ಸ್ವಧಿಸ್ಸವುದು 
  

     ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಉತು ೃಷು ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಆಥಾಕ್ ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ದ ಸಾ ತಿಯನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸಲು / ಉಳಿಸಕಳು ಲು, 

ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರಸಲು ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಧಿಸಲು ಅಥಾಪೂಣಾ ಮ್ತ್ತತ  ಅನಾ ಯ್ದಸುವ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಗಳು 

ಸಾ ಳದಲ್ಲಾ ರಬೆೇಕ್ಕ. ಗುರಿಗಳು ಮೂಲ್ಭೂತವಾಗಿ ಈಡೇರದ ಆಸ್ಪಗಳಾಗಿವ, ಅಲ್ಲಾ  ಒಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯು ಉನು ತ 

ಅನ್ನಭವದ ಸಾ ತಿಗಳಿಗೆ ಏರುವ ಆಕಾಿಂಕಿ ಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದಿ್ ನೆ. ಗುರಿಯು ಮ್ನಸಿ ನ ಸಾ ತಿಯಾಗಿದಿು , 

ದೆೈಹಿಕ್ವಾಗಿ, ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ, ಆಥಾಕ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ವಾಗಿ ಪಿ್ ಗತಿಯನ್ನು  ಬಯಸುತತ ದೆ, ಅದು 

ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಸುತ ತ ಸಾ ತಿಯ್ದಿಂದ ಉತತ ಮ್ ಅಥವಾ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಅನ್ನಭವದ ಸಾ ತಿಯಾಗಿದೆ. ಗುರಿ ಸ್ಪಟಿು ಿಂಗ್ ಗೆ 12 

ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಸುತ ತ ರ್ಜೇವನದ ಸಿಂದಭಾಗಳ ತಿಳುವಳಿಕ ಅಗತಯ ವಿರುತತ ದೆ (ರ್ಚತಿ  1 ನೇಡಿ), 

ಮ್ತ್ತತ  ಈ ತಿಳುವಳಿಕಯ್ದಿಂದ, ನದ್ರಾಷು  ಅಲ್ಲಾ ವಧಿಯ ಮ್ತ್ತತ  ದ್ರೇರ್ಘಾವಧಿಯ ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಒಬಬ ರ 

ಮ್ನಸಿ ನಲ್ಲಾ  ಹೊಿಂದ್ರಸಬಹುದು. ಗುರಿಗಳ ಘನತ್ತಯು ಗುರಿಯನ್ನು  ಪೂಣಾಗಳಿಸುವ ಅನ್ನಭವದ ಸಾ ತಿಗೆ 

ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ ಸಾ ರವಾದ ಪಿ್ ಯತು ವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದೆ, ಅಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರು ಉನು ತ ಮ್ತ್ತತ  ಉತತ ಮ್ ಸಾ ತಿಗೆ 

ಚಲ್ಲಸುತಿತ ದಿ್ ರೆ. ಬಯಕಗಳ ಆಿಂತರಿಕ್ ವಿರೇಧ್ಯಭಾಸಗಳನ್ನು  ಪ್ರಿಹರಿಸಲು ತನು ಳಗಿನ ನಧ್ಯಾರ 

ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯು ಸಾ ಷು ವಾಗಿರಬೆೇಕ್ಕ. ಅಿಂತಹ ವಿರೇಧ್ಯಭಾಸಗಳ ನಣಾಯವು ಮಾನಸಕ್ 

ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಉತ್ಪಾ ದ್ರಸುತತ ದೆ, ಅಲ್ಲಾ  ಸಿಂಪೂಣಾ ಪಿ್ ಜಾಾ ಪೂವಾಕ್ ನಧ್ಯಾರ-ಮಾಡುವ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯ್ದಿಂದ್ಗಿ 

ಸ್ಪರ್ಟ ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ. ಹಿೇಗಾಗಿ, ಹೆರಿ್ಚ ನ ಮಾನಸಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸಕಿಂಡು ಸಕಿಿ ಯವಾಗಿ 

ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರಸಲ್ಲಗಿದೆ. ಗುರಿಯು ಟಿವಿ ನೇಡುವುದು ಅಥವಾ ಇತರ ನಷು ರಯ 

ಚಟ್ಟವಟಿಕಯಿಂತಹ ಸಕಿಿಯವಾಗಿರುವುದ್ರಲ್ಾ . ಯಾವುದೆೇ ಪಿ್ ಯೇಜನಕಾರಿ ಗುರಿಯು ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  

ಉನು ತ ಚಟ್ಟವಟಿಕಯನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅಿಂತಹ ಚಟ್ಟವಟಿಕಯು ಒಬಬ ರ ಕ್ನಸುಗಳು, 

ಯೇಜನೆಗಳು, ಆಸ್ಪಗಳು ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳ ನೆರವೇರಿಕಯ ಕ್ಡಗೆ ಅಥಾಪೂಣಾ ಹೆಜೆೆ ಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವಲ್ಲಾ  

ಹೆರಿ್ಚ ನ ಮ್ತ್ತತ  ಹೆರಿ್ಚ ನ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಜಾಗೃತಗಳಿಸುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರ ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ ಯ ನರಿಂತರ 

ಬೆಳವಣಿಗೆಯ್ದಿಂದ್ಗಿ ಸಕಿಿ ಯವಾಗಿ ಅನ್ನಸರಿಸುವ ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಯಶಸಾ ಯಾಗಿ 

ಕಾಯಾಗತಗಳಿಸಬಹುದು. ಮ್ತ್ತತ  ಅನ್ನಭವದ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಸಾ ತಿಗಳನ್ನು  ಅಳವಡಿಸಕಳುು ವುದು.   

 

ಗುರಗಳು, ಕಾಯಪಕ್ಷಮತೆ ಮತ್ತು  ಸಾ ಯಂ-ಪ್ರಣಾಮಕಾರತ್ಾ  
 

ಯಾವುದೆೇ ಗುರಿಯು ಭವಿಷಯ ದ ಕ್ಲ್ಾ ನೆ ಅಥವಾ ಅಪ್ೇಕಿಿತ ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶವನ್ನು  ಕ್ಲ್ಾ ನೆ, ಯೇಜನೆ ಮ್ತ್ತತ  

ನೆರವೇರಿಕಯನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸುವ ಬದಧ ತ್ತಯ ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ ಇರುತತ ದೆ. ಗಡುವನ್ನು  ನಗದ್ರಪ್ಡಿಸುವ ಮೂಲ್ಕ್ 

ಪೂವಾನಧಾರಿತ ಸಮ್ಯದೊಳಗೆ ಕ್ಲ್ಲಾ ತ ಗುರಿಗಳನ್ನು  ತಲುಪ್ಲು ಪಿ್ ಯತು ಗಳನ್ನು  ಮಾರ್ಲ್ಲಗುತತ ದೆ. ದ್ರ 

 

ಗುರಿಯ ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆಯು ಒಬಬ ರ ಉದಿೆ ೇಶ ಅಥವಾ ಗುರಿಯನ್ನು  ಹೊೇಲುತತ ದೆ, ಅಲ್ಲಾ  ನರಿೇಕಿಿತ ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶವು 

ಆಿಂತರಿಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಬಾಹಯ  ಮಲ್ಯ ವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುತತ ದೆ. ಗುರಿಗಳು ಹೆರಿ್ಚ ನ ನದ್ರಾಷು ತ್ತಯಿಂದ್ರಗೆ 

ಕ್ಷು ಕ್ರವಾಗಿದಿ ರೆ, ಉತ್ಪಾ ದಕ್ ಕಿ್ಮ್ಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾ ಮ್ತ್ತತ  ಜಾಾ ನದ 

ವಾಯ ಪತ ಯಿಂದ್ರಗೆ ಗುರಿಯ ಬದಧ ತ್ತಯ ಮ್ಟು ವನ್ನು  ಆಧರಿಸ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಕಾಯಾಕ್ಷಮ್ತ್ತಯ ಸ್ವಧಯ ತ್ತ ಇರುತತ ದೆ. 

ಗುರಿ ಮ್ತ್ತತ  ಕಾಯಾಕ್ಷಮ್ತ್ತಯ ನಡುವ ಈ ಕಳಗಿನಿಂತ್ತ ಸಿಂಬಿಂಧವಿದೆ: 
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ಎ) ಒಬಬ ರ ಗಮ್ನ ಮ್ತ್ತತ  ಏಕಾಗಿ ತ್ತಯು ಗುರಿ-ಸಿಂಬಿಂಧಿತ ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳ ಕ್ಡಗೆ ಕೇಿಂದಿ್ರ ೇಕೃತವಾಗಿರುತತ ದೆ 

ಮ್ತ್ತತ  ಕೇಿಂದಿ್ರ ೇಕೃತವಾಗಿರುತತ ದೆ 

ಬಿ) ಯಾವುದೆೇ ಗುರಿಯ ಕ್ಷು ದ ಮ್ಟು ವನ್ನು  ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ ನಣಾಯ್ದಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಗುರಿಯ 

ಸ್ವಧನೆಯ ಕ್ಡಗೆ ಒಬಬ ರ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  ವಿಸತ ರಿಸುವ ಬಯಕಯನ್ನು  ವಸುತ ನಷಠ ವಾಗಿ 

ನಣಾಯ್ದಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ. 

ಸ) ಒಬಬ ರ ಶಕಿತ ಯ ಸ್ವಿಂದಿ ತ್ತಯ್ದಿಂದ ಆಿಂತರಿಕ್ ನರಿಂತರತ್ತಯು ಹೆಚಿಾ ಗುತತ ದೆ. 

d) ಕಲ್ವೊಮಮ , ದ್ರೇರ್ಘಾವಧಿಯ ಪಿ್ ಯತು ದ ಅಗತಯ ವಿರುತತ ದೆ, ಅಲ್ಲಾ  ಸಾ ಯಿಂ-ಸೇಲ್ಲಸುವ 

ಆಲೇಚನೆಗಳನ್ನು  ಭೇದ್ರಸುವುದು ಒಿಂದು ನಗದ್ರತ ಗುರಿಯನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸುವ ಪಿ್ ಯತು ಗಳನ್ನು  

ನಲ್ಲಾ ಸುವುದನ್ನು  ತಡಯಲು ಸಿಂಪೂಣಾವಾಗಿ ಅವಶಯ ಕ್ವಾಗಿದೆ. 

ಇ) ಗುರಿಗಳು ಸುಪ್ತ  ಶಕಿತ ಯ ಜಾಗೃತಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು, ಅಲ್ಲಾ  ಗುರಿಗಳ ಸ್ವಧನೆಗಾಗಿ ತ್ತಗೆದುಕಿಂರ್ 

ಕಿ್ ಮ್ಗಳು ಉತಿ್ಪ ಹದ ಸಾ ತಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು. 

f) ಒಳಗಿನಿಂದ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಶಕಿತ ಯ ಉತ್ಪಾ ದನೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುವ ಹೊಸ ಆವಿಷಾು ರವಾಗಬಹುದ್ದ 

ವಿಧ್ಯನಗಳು, ತಿಂತಿ ಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ವಿಧ್ಯನಗಳನ್ನು  ಬಹಿರಿಂಗಪ್ಡಿಸುವ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯನ್ನು  ಒಬಬ ರು 

ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸುತ್ಪತ ರೆ. 

 

     ಗುರಿ ಸ್ಪಟಿು ಿಂಗ್, ಕಿ್ ಮ್ಗಳ ನಯಮಿತ ಕಾಯಾಕ್ಷಮ್ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಶಕಿತ ಯ ಉತತ ಮ್ ಬಳಕಯ 

ನಡುವಿನ ಸಕಾರಾತಮ ಕ್ ಸಿಂಬಿಂಧವು ಹಲ್ವಾರು ಅಿಂಶಗಳನ್ನು  ಅವಲ್ಿಂಬಿಸರುತತ ದೆ. ಮೊದಲ್ನೆಯದ್ಗಿ, 

ಗುರಿಯನ್ನು  ಮಲ್ಯ ಯುತವಿಂದು ಪ್ರಿಗಣಿಸಬೆೇಕ್ಕ ಮ್ತ್ತತ  ಬದಧ ತ್ತಯನ್ನು  ಉತ್ತತ ೇರ್ಜಸುವ ಮಾನಸಕ್ 

ಪಿ್ರ ಮುಖಯ ತ್ತಯನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರಬೆೇಕ್ಕ. ಸಾ ಷು ತ್ತ, ಸವಾಲು, ಬದಧ ತ್ತ, ಪಿ್ ತಿಕಿಿ ಯೆ ಮ್ತ್ತತ  ಕಾಯಾದ 

ಸಿಂಕಿೇಣಾತ್ತಯಿಂತಹ ಗುಣಗಳು ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯ ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸುವಿಕಗೆ ಕಾರಣವಾದ್ಗ ಗುರಿ ಸ್ಪಟಿು ಿಂಗ್ 

ಉಿಂಟಾಗುತತ ದೆ. 7 ಒಬಬ ರ ಉದೊಯ ೇಗ ಸಿಂದಭಾದ ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ, ಭಾಗವಹಿಸುವ ಗುರಿ ಸ್ಪಟಿು ಿಂಗ್ 

ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ ಯ ಹರಿವು ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ಬದಧ ತ್ತಯ ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ ಕಾಯಾಕ್ಷಮ್ತ್ತಯನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸಲು 

ಸಹಾಯ ಮಾಡುತತ ದೆ. ಉದೊಯ ೇಗದ್ತರ ಮಿಷನ್. ಸಾ ಯಿಂ-ಪ್ರಿಣಾಮ್ಕಾರಿತಾ ವು ಗುರಿಯ 

ಬದಧ ತ್ತಯಿಂದ್ರಗೆ ಮ್ಹತಾ ದ ಸಿಂಬಿಂಧವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದೆ. ಸಾ ಯಿಂ-ಪ್ರಿಣಾಮ್ಕಾರಿತಾ ವು ಮೂಲ್ತಃ 

ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆಯನ್ನು  ಪಿ್ ಸ್ವತ ಪಸದ ಮ್ನರ್ಶಶ ಸತ ರಜ್ಞ ಆಲ್ಬ ರ್ಟಾ ಬಿಂಡೂರರ ಪಿ್ ಕಾರ, "ನರಿೇಕಿಿತ 

ಸನು ವೇಶಗಳನ್ನು  ಎದುರಿಸಲು ಅಗತಯ ವಿರುವ ಕಿ್ ಮ್ಗಳನ್ನು  ಎಷ್ಟು  ಚೆನಾು ಗಿ ನವಾಹಿಸಬಹುದು" ಎಿಂಬ 

ವೈಯಕಿತ ಕ್ ತಿೇಪುಾ 8. ಅಡತಡಗಳನ್ನು  ಜಯ್ದಸಲು ಒಬಬ ರ ಸಿಂಕ್ಲ್ಾ  / ಪ್ರಿಶಿಮ್ದ ಸಿಂದಭಾದಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರ 

ಸಹಜ ಶಕಿತ ಯ ಹೆಚಿ ಳ, ಸಿಂಭಾವಯ  ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಅರಿವಿನ/ಭಾವನಾತಮ ಕ್ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾಗಳ 

ತ್ತರೆಯುವಿಕಯಲ್ಲಾ  ಬಲ್ವಾದ ನಿಂಬಿಕ ಮ್ತ್ತತ  ಕ್ನಾ ಕ್ಷನ್ ಸಹ ಹೆಚಿಾ ಗುತತ ದೆ. ನದ್ರಾಷು  ಗುರಿಗಳ ಕ್ಡಗೆ 

ಪಿ್ ಯತಿು ಸುವ ಪಿ್ ಗತಿಯ ಕ್ಕರಿತ್ತ ಇತರರಿಿಂದ ಉತತ ಮ್ ಪಿ್ ತಿಕಿಿ ಯೆಯನ್ನು  ಪ್ಡಯಬಹುದು. ಗುರಿಗಳನ್ನು  

ಹೊಿಂದ್ರಸುವಲ್ಲಾ  ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಕ್ಷ್ಟು  ದೆೈನಿಂದ್ರನ ಕಿ್ಮ್ಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವಲ್ಲಾ  ಸ್ವಮ ರ್ಟಾ ಉದಿೆ ೇಶಗಳನ್ನು  

(ನದ್ರಾಷು , ಅಳೆಯಬಹುದ್ದ, ಸ್ವಧಿಸಬಹುದ್ದ, ಸಿಂಬಿಂಧಿತ ಮ್ತ್ತತ  ಸಮ್ಯಕು  ಸೇಮಿತಗಳಿಸುವುದು) 

ಸ್ವಾ ಪಸಲು ಸಲ್ಹೆ ನೇರ್ಲ್ಲಗುತತ ದೆ. SMART ಫಿ್ ೇಮ್ ವಕ್ಟಾ ಅನ್ನು  ಅದರ ಮಾನದಿಂರ್ದ ಭಾಗವಾಗಿ 

ಗುರಿಯ ತಿಂದರೆಯನ್ನು  ಹೊರಗಿಡುವುದರಿಿಂದ ಸಾ ಲ್ಾ ಮ್ಟಿು ಗೆ ಸೇಮಿತವಾಗಿದೆ ಎಿಂದು 

ಪ್ರಿಗಣಿಸಬಹುದು. "ಲ್ಲಕ್ಟ ಮ್ತ್ತತ  ಲ್ಲಯ ಥಮ್ ನ ಗುರಿ-ಸ್ಪಟಿು ಿಂಗ್ ಸದ್ಧ ಿಂತದಲ್ಲಾ , ಸರಾಸರಿ ಪೂವಾದ 
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ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ 90 ನೆೇ ರ್ಶೇಕ್ಡಾ ಕ್ಷು ದೊಳಗೆ ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಆಯೆು  ಮಾರ್ಲು ಶಿಫ್ರರಸು ಮಾರ್ಲ್ಲಗಿದೆ. 

ಕಾಯಾವನ್ನು  ನವಾಹಿಸದವರ ಕಾಯಾಕ್ಷಮ್ತ್ತ. “  

 

ಕ್ತಾ ಯೆಯ ಹಂತ್ಗಳ ಮನಸಿಥ ತಿಯ ಸಿದ್ಧ ಂತ್ 
 

     ಗುರಿಗಳು ದ್ರೇರ್ಘಾವಧಿಯ, ಮ್ಧಯ ಿಂತರ ಅಥವಾ ಅಲ್ಲಾ ವಧಿಯದಿ್ ಗಿರಬಹುದು. ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಶಕಿತ ಯ 

ಬಳಕಯ ಸಿಂದಭಾದಲ್ಲಾ  ಅವುಗಳನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸಲು ಅಗತಯ ವಾದ ಸಮ್ಯವು ಪಿ್ರ ಥಮಿಕ್ ವಯ ತ್ಪಯ ಸವಾಗಿದೆ. 

ಗುರಿಗಳನ್ನು  ತಲುಪ್ಲು ಅಗತಯ ವಿರುವ ಅವಧಿಯು ಗುರಿಗಳ ಸಾ ರೂಪ್ವನ್ನು  ಆಧರಿಸದೆ: ಅಲ್ಲಾ ವಧಿಯ 

ವಿರುದಧ  ಮ್ಧಯ ಿಂತರ-ಅವಧಿಯ ವಿರುದಧ  ದ್ರೇರ್ಘಾವಧಿ. ಒಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯು ಯಾವುದೆೇ ಗುರಿಯನ್ನು  

ತಲುಪುವಲ್ಲಾ  ಯಶಸಾ ಯಾಗಲು ಮೊದಲು ಒಬಬ ರ ಮ್ನಸಾ ತಿಯು ಸಾ ಷು ವಾಗಿರಬೆೇಕ್ಕ. ಒಬಬ ರ ಆಸ್ಪಗಳನ್ನು  

ಆಧರಿಸ ಬಯಸದ ಅಿಂತಿಮ್ ಸಾ ತಿಯನ್ನು  ನಧಾರಿಸಲು ಪಿ್ ತಿಫಲ್ಲತ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯ ಅಗತಯ ವಿದೆ. ಯಾವುದೆೇ 

ಗುರಿಯ ಸ್ವಧನೆಯಲ್ಲಾ  ಎರಡು ಹಿಂತಗಳಿವ ಎಿಂದು ಪೇಟರ್ ಗೇಲ್ಲಾ ಟೆ ರ್ ಅವರ ಕಿಿ ಯಾ ಹಿಂತಗಳ 

ಮ್ನಸಾ ತಿಯ ಸದ್ಧ ಿಂತವು ಹೆೇಳುತತ ದೆ: 

 

ಮೊದಲ್ ಹಿಂತಕು , ವಯ ಕಿತ ಯು ಮಾನದಿಂರ್ಗಳನ್ನು  ನದ್ರಾಷು ಪ್ಡಿಸುವ ಮೂಲ್ಕ್ ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ ತಮ್ಮ  

ಗುರಿಯನ್ನು  ಆಯೆು  ಮಾಡುತ್ಪತ ರೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅದನ್ನು  ನೇಡುವ ಅವರ ಬದಧ ತ್ತಯ ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ ಅವರು 

ಯಾವ ಗುರಿಯನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರಸುತ್ಪತ ರೆ ಎಿಂಬುದನ್ನು  ನಧಾರಿಸುತ್ಪತ ರೆ. ಎರರ್ನೆಯ ಹಿಂತವು ಯೇಜನಾ 

ಹಿಂತವಾಗಿದೆ, ಇದರಲ್ಲಾ  ಆ ವಯ ಕಿತ ಯು ತಮ್ಮ  ವಿಲೇವಾರಿಯಲ್ಲಾ  ಯಾವ ನರ್ವಳಿಕಗಳನ್ನು  ನಧಾರಿಸುತ್ಪತ ರೆ 

ಮ್ತ್ತತ  ಅವರು ಬಯಸದ ಅಿಂತಿಮ್ ಸಾ ತಿ ಅಥವಾ ಗುರಿಯನ್ನು  ತಲುಪ್ಲು ಅವರಿಗೆ ಅವಕಾಶ 

ಮಾಡಿಕಡುತ್ಪತ ರೆ. 

ಪ್ಾ ೇತಾು ಹ ಧನ 

 

     ಗುರಿಯ ಕಲ್ವು ಗುಣಲ್ಕ್ಷಣಗಳು ಅದನ್ನು  ನರೂಪಸಲು ಮ್ತ್ತತ  ಆ ಗುರಿಯನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸಲು ವಯ ಕಿತ ಯ 

ಪಿ್ ೇತಿ್ಪ ಹವನ್ನು  ಖರ್ಚತಪ್ಡಿಸಕಳು ಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತತ ದೆ. ಪಿ್ ೇತಿ್ಪ ಹಕ್ ಮ್ಹತಾ ವು ಗುರಿ ಸ್ಪಟಿು ಿಂಗ್ 

ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಧನೆಯ ಪಿ್ ಕಿಿಯೆಯ ಮೇಲ ಪಿ್ ಮುಖ ಪಿ್ ಭಾವವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಇದನ್ನು  ಹಿೇಗೆ 

ವಾಯ ಖಾಯ ನಸಲ್ಲಗಿದೆ: 

 

ಪಿ್ ೇತಿ್ಪ ಹಕ್ ಮ್ಹತಾ ವು ಅರಿವಿನ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯಾಗಿದಿು  ಅದು "ಬಯಕ" ಅಥವಾ "ಬಯಸುವ" 

ಗುಣಲ್ಕ್ಷಣವನ್ನು  ನೇಡುತತ ದೆ, ಇದು ಪಿ್ ೇರಕ್ ಅಿಂಶವನ್ನು  ಒಳಗಿಂಡಿರುತತ ದೆ, ಲ್ಲಭದ್ಯಕ್ 

ಪಿ್ ಚೇದನೆಗೆ. ಪಿ್ ತಿಫಲ್ವು ಪಿ್ ಚೇದನೆಯ ಆಕ್ಷಾಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ೇರಕ್ ಆಸತ ಯಾಗಿದಿು  ಅದು ಹಸವಿನ 

ನರ್ವಳಿಕಯನ್ನು  ಪಿ್ ೇರೆೇಪಸುತತ ದೆ - ಇದನ್ನು  ವಿಧ್ಯನ ನರ್ವಳಿಕ ಎಿಂದು ಕ್ರೆಯಲ್ಲಗುತತ ದೆ - ಮ್ತ್ತತ  

ಅನ್ನಭೇಗದ ನರ್ವಳಿಕ. ಪಿ್ ೇತಿ್ಪ ಹದ ಸಲ್ಲಗೆಯ "ಬಯಸುವಿಕ"ಯು "ಇಷು " ದ್ರಿಂದ ಭಿನು ವಾಗಿದೆ, 

ಅಿಂದರೆ ಇಷು ವು ಲ್ಲಭದ್ಯಕ್ ಪಿ್ ಚೇದನೆಯ ಸ್ವಾ ಧಿೇನ ಅಥವಾ ಸ್ಪೇವನೆಯ್ದಿಂದ ತಕ್ಷಣವೇ ಪ್ಡಯುವ 

ಆನಿಂದವಾಗಿದೆ; ಪಿ್ ೇತಿ್ಪ ಹಕ್ ಸಲ್ಲಗೆಯ "ಬಯಸುವ" ಒಿಂದು "ಪಿ್ ೇರಕ್ ಮಾಯ ಗೆು ರ್ಟ" ಗುಣಮ್ಟು ದ 

ಪಿ್ ಚೇದನೆಯನ್ನು  ನೇಡುತತ ದೆ, ಅದು ಅಪ್ೇಕ್ಷಣಿೇಯ ಮ್ತ್ತತ  ಆಕ್ಷಾಕ್ ಗುರಿಯನಾು ಗಿ ಮಾಡುತತ ದೆ, 

ಅದನ್ನು  ಕೇವಲ್ ಸಿಂವೇದನಾ ಅನ್ನಭವದ್ರಿಂದ ಗಮ್ನವನ್ನು  ಆಜಾಾ ಪಸುವ, ವಿಧ್ಯನವನ್ನು  ಪಿ್ ೇರೆೇಪಸುವ 
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ಮ್ತ್ತತ  ಅದನ್ನು  ಹುಡುಕ್ಕವಿಂತ್ತ ಮಾಡುತತ ದೆ . 12 

 

ಉತ್ತತ ೇಜಕ್ ಪಿ್ರಮುಖಯ ತ್ತಯ ಸಿಂದಭಾದಲ್ಲಾ , ಗುರಿಗಳು ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಮಲ್ಯ ಗಳು/ಗುಣಲ್ಕ್ಷಣಗಳಿಂದ್ರಗೆ 

ಸಿಂಪ್ಕ್ಾ ಹೊಿಂದ್ರದ ವಯ ಕಿತ ಗಳನ್ನು  ಪಿ್ ೇರೆೇಪಸುವ ವಿವಿಧ ಗುಣಲ್ಕ್ಷಣಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರವ, ಅದು ಗುರಿ 

ಸ್ವಧನೆಯನ್ನು  ಮುನಿ್ನ ರ್ಚಸುತತ ದೆ. ಈ ಗುಣಲ್ಕ್ಷಣಗಳು ಸ್ಪೇರಿವ: 

 

ಎ) ಗುರಿಯ ಮೇಲ ಇರಿಸಲ್ಲದ ಪಿ್ರ ಮುಖಯ ತ್ತ ಅಥವಾ ಮ್ಹತಾ ವು ಅವಲ್ಿಂಬಿಸರುತತ ದೆ: ಗುರಿಯ ಆಕ್ಷಾಣೆ, 

ತಿೇವಿ ತ್ತ, ಪಿ್ ಸುತ ತತ್ತ, ಆದಯ ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ರ್ಚಹೆು . ಪಿ್ರ ಮುಖಯ ತ್ತಯು ಹೆರಿ್ಚ ನದರಿಿಂದ ಕಳಮ್ಟು ಕು  ಇರುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಕೇರ್ ಶಕಿತ ಯು ಹಿಂತಗಳಲ್ಲಾ  ಸಕಿಿ ಯಗಳುು ತತ ದೆ. 

 

ಬಿ) ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸುವ ಸಿಂಭವನೇಯತ್ತಯ ಸ್ವಮಾನಯ  ಅಿಂದ್ರ್ಜನ ಮೂಲ್ಕ್ ಕ್ಷು ವನ್ನು  

ನಧಾರಿಸುವ ಕ್ಷು ದ ಮ್ಟು ವನ್ನು  ಅಥಾಮಾಡಿಕಳುು ವುದು ಅವಶಯ ಕ್. ಯಾವುದೆೇ ಗುರಿಯ ಕ್ಷು ದ 

ಮ್ಟು ವನ್ನು  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಶಕಿತ ಯ ಲ್ಭಯ ತ್ತಯಿಂದ್ರಗೆ ಎಚಿ ರಿಕಯ್ದಿಂದ ಮಲ್ಯ ಮಾಪ್ನ ಮಾರ್ಬೆೇಕಾಗುತತ ದೆ. 

 

ಸ) ಗುರಿಯು ಗುಣಾತಮ ಕ್ವಾಗಿದಿ ರೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅಸಾ ಷು ವಾಗಿರುವುದರಿಿಂದ ಹಿಡಿದು ನಖರವಾಗಿ 

ಹೆೇಳುವುದರವರೆಗೆ ನದ್ರಾಷು ತ್ತಯನ್ನು  ನಧಾರಿಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ. ವಿಶಿಷು ವಾಗಿ, ಉನು ತ ಮ್ಟು ದ ಗುರಿಯು ಕಳ 

ಹಿಂತದ ಉಪ್ಗೇಲ್ ಗಿಿಂತ ಅಸಾ ಷು ವಾಗಿರುತತ ದೆ; ಉದ್ಹರಣೆಗೆ, ಯಶಸಾ  ವೃತಿತ ರ್ಜೇವನವನ್ನು  ಹೊಿಂದಲು 

ಬಯಸುವುದು ಸ್ವು ತಕೇತತ ರ ಪ್ದವಿಯನ್ನು  ಪ್ಡಯಲು ಬಯಸುವುದಕಿು ಿಂತ ಅಸಾ ಷು ವಾಗಿದೆ. ಯಾವುದೆೇ 

ಗುರಿಯ ನದ್ರಾಷು ತ್ತಯ ಬಗೆೆ  ಧ್ಯಯ ನಸಾ  ಪಿ್ ತಿಬಿಿಂಬವು ಗುರಿಯ ಸಾ ರೂಪ್ದ ಬಗೆೆ  ಸಾ ಷು ತ್ತಯನ್ನು  ತರುತತ ದೆ. 

d) ತ್ಪತ್ಪು ಲ್ಲಕ್ ರಿ್ಶ ೇಣಿಯ ಕ್ಕರಿತ್ಪದ ದೃಶಿಯ ೇಕ್ರಣವು ಪಿ್ರ ಕಿಿ ಮ್ಲ್ (ತಕ್ಷಣ) ನಿಂದ ದೂರದ (ವಿಳಿಂಬ) ವರೆಗಿನ 

ಈ ರಿ್ಶ ೇಣಿಯ ತಿಳುವಳಿಕಯನ್ನು  ಸೃಷು ಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹೆೇಗೆ ಬಳಸಕಳು ಲ್ಲಗುತತ ದೆ 

ಎಿಂಬುದರ ಮೇಲ ನೆೇರ ಪ್ರಿಣಾಮ್ ಬಿೇರುತತ ದೆ. ದೂರದ ಗುರಿಗಳಿಗೆ ಬದಲ್ಲಗಿ ಪಿ್ರ ಕಿಿ ಮ್ಲ್ ಗುರಿಗಳಿಗೆ 

ಅರಿವು ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ ಹೆಚಿಾ ಗಿರುತತ ದೆ. ಆಳವಾದ ವಯ ಕಿತ ಯ ದೃಶಿಯ ೇಕ್ರಣವು ಎಲ್ಲಾ  ಗುರಿಗಳ (ಸಮಿೇಪ್ದ 

ಮ್ತ್ತತ  ದೂರದ) ಸ್ವಧನೆಯ ಮೇಲ ಸಾ ಷು ತ್ತಯನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ. 
 

ಗುರ ಅನೆಾ ೇಷಣೆಯ ನಾಲಿ್ಕ  ಹಂತ್ಗಳು ಮತ್ತು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ 

 

     ಗುರಿಯ ಸಿಂಕಿೇಣಾತ್ತಯನ್ನು  ಗುರಿಯನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸಲು ಎಷ್ಟು  ಉಪ್ಗೇಲುಗಳು ಅಗತಯ ವಾಗಿವ ಮ್ತ್ತತ  

ಒಿಂದು ಗುರಿಯು ಇನು ಿಂದಕು  ಹೆೇಗೆ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾಗಳುು ತತ ದೆ ಎಿಂಬುದರ ಮೂಲ್ಕ್ ನಧಾರಿಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ. 

ವಿಟಮಿನ್ M ರ್ಶೇಖರಣೆಯ ಸಿಂದಭಾದಲ್ಲಾ  ಸೂಕ್ತ ವಾದ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾಗಳನ್ನು  ಮಾಡುವಲ್ಲಾ  ಧ್ಯಯ ನಸಾ  

ಬುದ್ರಧ ವಿಂತಿಕಯು ನಣಾಾಯಕ್ವಾಗಿದೆ. (ಧ್ಯಯ ನ ಬುದ್ರಧ ಮ್ತ್ತತ ಯು ಯಾವುದೆೇ ಸಿಂಖ್ಯಯ ಯ ಧ್ಯಯ ನ/ಪಿ್ ತಿಫಲ್ಲತ 

ತಿಂತಿ ಗಳ ಮೂಲ್ಕ್ ಬೌದ್ರಧ ಕ್ ಕಾಯಾನವಾಹಣೆಯನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ.) ಗುರಿಯ ಸಿಂಕಿೇಣಾತ್ತಯ 

ಸಾ ಷು ವಾದ ತಿಳುವಳಿಕಯನ್ನು  ತರಲು ಹಣದ ಲ್ಭಯ ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಪಿ್ ಮಾಣವನ್ನು  ಸಾ ಷು ವಾಗಿ 

ಅರಿಯಬೆೇಕ್ಕ. ಉದ್ಹರಣೆಗೆ, ಪ್ದವಿ ಪ್ಡಯುವುದನ್ನು  ಸಿಂಕಿೇಣಾ ಗುರಿ ಎಿಂದು ಪ್ರಿಗಣಿಸಬಹುದು 

ಏಕಿಂದರೆ ಇದು ಉತತ ಮ್ ರಿ್ಶ ೇಣಿಗಳನ್ನು  ಗಳಿಸುವಿಂತಹ ಅನೆೇಕ್ ಉಪ್ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಅಥಾಪೂಣಾ ಉದೊಯ ೇಗವನ್ನು  ಪ್ಡಯುವಿಂತಹ ಇತರ ಗುರಿಗಳಿಂದ್ರಗೆ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾ ಹೊಿಂದ್ರದೆ. 17 ಕೇರ್ 
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ಎನರ್ಜಾಯನ್ನು  ಸೂಕ್ತ ವಾಗಿ ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸದರೆ, ಸಿಂಕಿೇಣಾತ್ತಯನ್ನು  ಹತ್ಪರ್ಶ, ಉದೆಾ ೇಗ, ಕ್ಡಿಮ ಆತಮ  

ವಿರ್ಶಾ ಸ ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳ ಬದಲ್ಲಗೆ ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ವಧಾನೆಯಿಂದ್ರಗೆ ವಿೇಕಿಿ ಸಬಹುದು. 

 

Gollwitzer ಮ್ತ್ತತ  Brandstatter (1997) ಗುರಿ ಅನೆಾ ೇಷಣೆಯ ನಾಲುು  ಹಿಂತಗಳನ್ನು  ಹಿೇಗೆ 

ವಾಯ ಖಾಯ ನಸುತ್ಪತ ರೆ: 

 

1) ಪೂವಾನಧಾರಿತ ("ಒಮ್ಮ ತದ ಆಶಯಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಆಸ್ಪಗಳ ನಡುವ ಆದಯ ತ್ತಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರಸುವುದು") 

2) ಪೂವಾಭಾವಿ ("ಗುರಿ-ನದೆೇಾಶಿತ ಕಿಿ ಯೆಗಳ ಪಿ್ರ ರಿಂಭವನ್ನು  ಉತ್ತತ ೇರ್ಜಸುವುದು") 

3) ಕಿಿ ಯಾಶಿೇಲ್ ("ಗುರಿ-ನದೆೇಾಶಿತ ಕಿಿ ಯೆಗಳನ್ನು  ಯಶಸಾ  ಅಿಂತಯ ಕು  ತರುವುದು") 

4) ಪ್ೇಸ್ು  ಕಾಯ ಷನಲ್ ("ಅಪ್ೇಕಿಿ ಸದಿ ಕು  ಹೊೇಲ್ಲಸದರೆ ಏನ್ನ ಸ್ವಧಿಸಲ್ಲಗಿದೆ ಎಿಂಬುದನ್ನು  

ಮಲ್ಯ ಮಾಪ್ನ ಮಾಡುವುದು") 

 

ಗುರಿ ಅನೆಾ ೇಷಣೆಯ ನಾಲುು  ಅಿಂಶಗಳ ನಡುವಿನ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾವನ್ನು  ಗುರುತಿಸುವುದು, ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಮ್ತ್ತತ  

12 ಆಯಾಮ್ಗಳು ಒಬಬ ರ ಗರಿಷಠ  ಪಿ್ ಯೇಜನಕಾು ಗಿ ಹಣ ಮ್ತ್ತತ  ಸಮ್ಯವನ್ನು  ಬಳಸಕಳು ಲು ಅನ್ನವು 

ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. 

 

ಗುರ-ಗೆಾ ೇಡಿಯಂರ್ಟ ಕಲಪ ನೆ 

 

ಗುರಿ ಸ್ಪಟಿು ಿಂಗ್, ಗುರಿ ಸ್ವಧನೆ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ೇರಣೆಯನ್ನು  ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಪ್ರಿಶಿೇಲ್ಲಸುವಲ್ಲಾ , ಗೇಲ್-ಗಿೆೇಡಿಯಿಂರ್ಟ 

ಊಹೆಯು ಪಿ್ರ ಣಿಗಳು ಪಿ್ ತಿಫಲ್ವನ್ನು  ಸಮಿೇಪಸುತಿತ ರುವಾಗ ಹೆಚಿ್ಚ  ಶಿ ಮ್ವನ್ನು  ವಯ ಯ್ದಸುತತ ವ ಎಿಂಬ 

ನರ್ವಳಿಕಯ್ದಿಂದ ರಿ್ಶ ೇಷಠ  ಶೇಧನೆಯನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. ನರ್ವಳಿಕಯ ವೈಜಾಾ ನಕ್ ನಯಮ್ಗಳು. ಹಲ್ 

ಪಿ್ ಕಾರ: 

 

ಗುರಿಯ ಪಿ್ ಗತಿಯು ಗುರಿಯ ಸ್ವಧನೆಯ ಕ್ಡಗೆ ಪಿ್ ಗತಿಯ ಅಳತ್ತಯಾಗಿದೆ. ಪಿ್ ಗತಿಯ ಗಿ ಹಿಕಗಳು 

ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ ಗುರಿಯನ್ನು  ಅನ್ನಸರಿಸಲು ಮಾನವ ಪಿ್ ೇರಣೆಯ ಮೇಲ ಪ್ರಿಣಾಮ್ ಬಿೇರುತತ ವ. ಹಲ್ 

ಗೇಲ್ ಗಿೆ ೇಡಿಯಿಂರ್ಟ ಊಹೆಯನ್ನು  ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಪ್ಡಿಸದರು, ಇದು ಗುರಿಯನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸಲು ಪಿ್ ೇರಣೆಯು 

ಗುರಿಯ ಪಿ್ರ ರಿಂಭದ ಸಾ ತಿಯ್ದಿಂದ ಗುರಿಯ ಅಿಂತಯ ದ ಸಾ ತಿಗೆ ಏಕ್ತ್ಪನತ್ತಯ್ದಿಂದ ಹೆಚಿಾ ಗುತತ ದೆ ಎಿಂದು 

ಪಿ್ ತಿಪ್ರದ್ರಸುತತ ದೆ. ಆಹಾರ ಬಹುಮಾನವನ್ನು  ಪ್ಡಯಲು ಇಲ್ಲಗಳ ಓಟವನ್ನು  ಗಮ್ನಸದ್ಗ ಹಲ್ ಗೇಲ್ 

ಗಿೆ ೇಡಿಯಿಂರ್ಟ ಕ್ಲ್ಾ ನೆಯನ್ನು  ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಪ್ಡಿಸದರು. ಇಲ್ಲಯ ಚಲ್ನೆಯನ್ನು  ನಣಾಯ್ದಸಲು 

ಸಿಂವೇದಕ್ಗಳನ್ನು  ಬಳಸ, ಆಹಾರದ ಪಿ್ ತಿಫಲ್ಕು  ಸಮಿೇಪ್ದ ಅಿಂತರವು ಕ್ಡಿಮಯಾದಿಂತ್ತ ಇಲ್ಲಯ 

ಪಿ್ ಯತು ದ ಮ್ಟು ವು ಹೆಚಿಾ ಗುತತ ದೆ ಎಿಂದು ಹಲ್ ಗಮ್ನಸದರು. ಗುರಿಯನ್ನು  ಅನ್ನಸರಿಸುವಾಗ ಮಾನವ 

ನರ್ವಳಿಕಯನ್ನು  ಊಹಿಸಲು ಗುರಿ ಗಿೆ ೇಡಿಯಿಂರ್ಟ ಕ್ಲ್ಾ ನೆಯನ್ನು  ಬಳಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ. 
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ಪ್ರಾ ಸ್ಪಪ ಕಿ್  ಥಯರ ಪ್ಸ್ಪಪ ಪಕಿ್ತ ವ್ 

 

ಪಿ್ರ ಸ್ಪಾ ಕ್ಟು  ಥಯರಿ ಪ್ಸ್ಪಾ ಾಕಿು ವ್ 23 ಪಿ್ ತಿಪ್ರದ್ರಸುತತ ದೆ, ಗುರಿಯನ್ನು  ಅನ್ನಸರಿಸಲು ಪಿ್ ೇರಣೆಯನ್ನು  ಈ 

ಕಳಗಿನವುಗಳಿಗೆ ಒತ್ತತ  ನೇಡುವ ಪಿ್ರ ಸ್ಪಾ ಕ್ಟು  ಸದ್ಧ ಿಂತದ ತತಾ ಗಳನ್ನು  ಬಳಸಕಿಂಡು ವಿವರಿಸಬಹುದು: 

 

ಉಲ್ಲ ೇಖ ಅಂಕಗಳು 

 

ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಉಲಾ ೇಖ ಬಿಿಂದುಗಳಾಗಿ ವಿವರಿಸಬಹುದು. ನದ್ರಾಷು ವಾಗಿ ಹೆೇಳುವುದ್ದರೆ, ಗುರಿಯು 

ವಯ ಕಿತ ಗಳು ಯಶಸಿು  ಮ್ತ್ತತ  ವೈಫಲ್ಯ ಗಳ ನಡುವ ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ ವಯ ತ್ಪಯ ಸವನ್ನು  ತೇರಿಸುವ ಉಲಾ ೇಖ 

ಬಿಿಂದುವಾಗಿ ಕಾಯಾನವಾಹಿಸುತತ ದೆ. ಪಿ್ರಸ್ಪಾ ಕ್ಟು  ಥಯರಿ ಪ್ರಿಭಾಷ್ಠಯನ್ನು  ಬಳಸುವುದರಿಿಂದ, 

ಯಶಸಿು ಗಳು ಲ್ಲಭಗಳಿಂದ್ರಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸವ ಮ್ತ್ತತ  ವೈಫಲ್ಯ ಗಳು ನಷು ಗಳಿಂದ್ರಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸವ. 

ಉದ್ಹರಣೆಗೆ, 10 ಪಿಂಡ್ ಗಳನ್ನು  ಕ್ಳೆದುಕಳು ಲು ಗುರಿಯನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರಸದರೆ, 11 ಪಿಂಡ್ ಗಳನ್ನು  

ಕ್ಳೆದುಕಳುು ವುದು ಯಶಸಾ ಯಾಗುತತ ದೆ ಆದರೆ 9 ಪಿಂಡ್ ಗಳನ್ನು  ಕ್ಳೆದುಕಳುು ವುದು ವಿಫಲ್ವಾಗಿದೆ. 24 

ಒಬಬ ರ ಗುರಿಯತತ  ಸ್ವಗುತಿತ ರುವಾಗ ಎಷ್ಟು  ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾಯನ್ನು  ಬಳಸಲ್ಲಗುತಿತ ದೆ ಎಿಂಬುದನ್ನು  

ಗಮ್ನದಲ್ಲಾ ಟ್ಟು ಕಳು ಲು ಉಲಾ ೇಖದ ಅಿಂಶಗಳು ಅತಯ ಿಂತ ಉಪ್ಯುಕ್ತ ವಾಗಿವ. ಪಿ್ ೇರಣೆಯನ್ನು  

ಸಕಿಿ ಯವಾಗಿಡುವಲ್ಲಾ  ಯಶಸಿು  ಮ್ತ್ತತ  ವೈಫಲ್ಯ ಗಳನ್ನು  ಅಳೆಯುವ ಮ್ನೇಭಾವವು ಮುಖಯ ವಾಗಿದೆ. 

 

ನಷಿ  ನವಾರಣೆ 

 

ಅನಶಿಿ ತತ್ತಯ ಅಡಿಯಲ್ಲಾ  ನಧ್ಯಾರಗಳಿಂತ್ತಯೆೇ, ನಷು  ನವಾರಣೆ ಗುರಿಗಳಿಗೆ ಅನಾ ಯ್ದಸುತತ ದೆ. 

ಗುರಿಗಳಿಂದ್ರಗೆ, ನಷು  ನವಾರಣೆಯು ಒಬಬ ರ ಗುರಿಗಿಿಂತ ಕಟು ದ್ಗಿ ಕಾಯಾನವಾಹಿಸುವುದರಿಿಂದ 

ಉಿಂಟಾಗುವ ಋಣಾತಮ ಕ್ ಪ್ರಿಣಾಮ್ವು ಒಬಬ ರ ಗುರಿಯನ್ನು  ಮಿೇರುವ ಧನಾತಮ ಕ್ ಪ್ರಿಣಾಮ್ವನ್ನು  

ಮಿೇರಿಸುತತ ದೆ ಎಿಂದು ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. ಉದ್ಹರಣೆಗೆ, 10 ಪಿಂಡ್ ಗಳನ್ನು  ಕ್ಳೆದುಕಳುು ವ ಗುರಿಯನ್ನು  

ಹೊಿಂದ್ರರುವ ವಯ ಕಿತ ಯನ್ನು  ಪ್ರಿಗಣಿಸ. ಕೇವಲ್ ಒಿಂಬತ್ತತ  ಪಿಂಡ್ ಗಳನ್ನು  ಕ್ಳೆದುಕಳುು ವ ಮೂಲ್ಕ್ 

ಅವನ್ನ ತನು  ಗುರಿಯನ್ನು  ಕ್ಳೆದುಕಿಂರ್ರೆ, ಅವನ್ನ 11 ಪಿಂಡ್ ಗಳನ್ನು  ಕ್ಳೆದುಕಳುು ವ ಮೂಲ್ಕ್ ತನು  

ಗುರಿಯನ್ನು  ಮಿೇರಿದರೆ ಅವನ ನಕಾರಾತಮ ಕ್ ಭಾವನೆಗಳ ಪಿ್ ಮಾಣವು ಅವನ ಸಕಾರಾತಮ ಕ್ ಭಾವನೆಗಳ 

ಪಿ್ ಮಾಣಕಿು ಿಂತ ಹೆಚಿಾ ಗಿರುತತ ದೆ. 25 ಋಣಾತಮ ಕ್ ಪ್ರಿಣಾಮ್ (ಭಾವನೆ) ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾಯನ್ನು  ಕ್ಡಿಮ 

ಮಾರ್ಲು ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ, ಇದು ತಿಂದರೆದ್ಯಕ್ ಆಿಂತರಿಕ್ ವಾತ್ಪವರಣವನ್ನು  ಸೃಷು ಸುತತ ದೆ. 

ಯಾವುದೆೇ ಪಿ್ ಗತಿಯ ಮೇಲ ಗಮ್ನವನ್ನು  ಇಟ್ಟು ಕಳುು ವುದರ ಮೂಲ್ಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ನಗದ್ರತ ಗುರಿಗಳನ್ನು  

ತಲುಪ್ಲು ಒಬಬ ರ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ತರ್ಗಿಸಕಳುು ವ ಮೂಲ್ಕ್ ನಷು ದ ನವಾರಣೆಯನ್ನು  

ತಡಗಟ್ಟು ವುದು ಸ್ವಧಯ . ಕಾಯಾಕ್ಷಮ್ತ್ತಯ ಗಿ ಹಿಕಯ ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ ಸಾ ಲ್ಾ ದ್ರಿಂದ ತಿೇವಿ ತರವಾದ 

ಆಿಂತರಿಕ್ ಅಸಮ್ತೇಲ್ನದ ಸೃಷು ಯ್ದಿಂದ್ಗಿ ನಷು  ನವಾರಣೆಯು ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  12 

ಆಯಾಮ್ಗಳ ಮೇಲ ಪ್ರಿಣಾಮ್ ಬಿೇರಬಹುದು. 

 

ಸೂಕ್ಷಮ ತೆಯನ್ನು  ಕಡಿಮೆಗೊಳಿಸ್ಸವುದು 

ಗುರಿಯ ಅನೆಾ ೇಷಣೆಯಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ಗತಿಗೆ ವಯ ಕಿತ ಗಳ ಸೂಕ್ಷಮ ತ್ತಯು ಅವರು ಗುರಿ ಉಲಾ ೇಖದ ಹಿಂತದ್ರಿಂದ ದೂರ 
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ಹೊೇದಿಂತ್ತ ಕ್ಡಿಮಯಾಗುತತ ದೆ. ಆದಿ ರಿಿಂದ, ಒಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯು ತನು  ಗುರಿಯನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸಲು 

ಹತಿತ ರವಾಗುತಿತ ದಿ ಿಂತ್ತ, ಪಿ್ ಗತಿಯ ಗಿ ಹಿಸದ ಮಲ್ಯ ವು ಹೆಚಿಾ ಗುತತ ದೆ. ಉದ್ಹರಣೆಗೆ, 10 ಮೈಲುಗಳನ್ನು  

ಓಡುವ ಗುರಿಯನ್ನು  ಮ್ತ್ತತ  20 ಮೈಲುಗಳನ್ನು  ಓರ್ಲು ಪಿ್ ತ್ತಯ ೇಕ್ ಗುರಿಯನ್ನು  ಪ್ರಿಗಣಿಸ. ಒಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯು 

ಒಿಂದು ಮೈಲ್ಲಯನ್ನು  ಓಡಿಸದರೆ, ಈ ಪಿ್ ಗತಿಯ ಗಿ ಹಿಸದ ಮಲ್ಯ ವು 20 ಮೈಲುಗಳಷ್ಟು  ಗುರಿಯ ಉಲಾ ೇಖದ 

ಬಿಿಂದುವು 10 ಮೈಲ್ಲಗಳಾಗಿದಿ್ ಗ ಹೆಚಿಾ ಗಿರುತತ ದೆ. ಒಿಂದು ಗುರಿ ಉಲಾ ೇಖ ಬಿಿಂದು ಮ್ತ್ತತ  ನಯಮಿತವಾಗಿ 

ಉಲಾ ೇಖ ಬಿಿಂದುವಿನ ಮೇಲ ಧ್ಯಯ ನಸಾ ವಾಗಿ ಪಿ್ ತಿಬಿಿಂಬಿಸುತತ ದೆ. ಅಿಂತಹ ಪಿ್ ತಿಬಿಿಂಬವು ಒಬಬ ರ ಆಿಂತರಿಕ್ 

ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಸಾ ರಗಳಿಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಕ್ಡಿಮಯಾದ ಸೂಕ್ಷಮ ತ್ತಯನ್ನು  ತಡಯುತತ ದೆ. 

 

ಉಪ್ಗುರಗಳು 

ಗುರಿ ಅನೆಾ ೇಷಣೆಗೆ ಮಲ್ಯ ಗಳ ವಿಧ್ಯನವನ್ನು  ಬಳಸುವುದರಿಿಂದ, ಪಿ್ರ ಕಿಿ ಮ್ಲ್ ಗುರಿಗಳು ಯಶಸಾ  

ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶಗಳನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುವ ಸ್ವಧಯ ತ್ತಯ್ದದೆ. ಗುರಿಯು ಪಿ್ರ ಕಿಿ ಮ್ಲ್ ಆಗಿರುವಾಗ, ಪಿ್ ತಿ ಹಿಂತದ 

ಪಿ್ ಗತಿಯ ಮಲ್ಯ ವು ಗುರಿಯು ದೂರದಲ್ಲಾ ದಿ ರೆ ಕ್ಡಿಮ ಸಿಂವೇದನೆಯನ್ನು  ನೇಡಿದರೆ ಹೆಚಿ್ಚ . ದೂರದ 

ಗುರಿಯನ್ನು  ಹೆಚಿ್ಚ  ಸಮಿೇಪ್ದ ಗುರಿಯಾಗಿ ಪ್ರಿವತಿಾಸುವ ಒಿಂದು ಮಾಗಾವಿಂದರೆ ಉಪ್ಗುರಿಗಳನ್ನು  

ಹೊಿಂದ್ರಸುವುದು. ಯಶಸಾ  ಗುರಿ ಅನೆಾ ೇಷಣೆಯನ್ನು  ಪಿ್ ೇರೆೇಪಸಲು ಉಪ್ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರಸುವುದು 

ಪ್ರಿಣಾಮ್ಕಾರಿ ತಿಂತಿ ವಾಗಿದೆ. 27 ಉಪ್ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರಸುವ ಬುದ್ರಧ ವಿಂತಿಕಯು ಉಪ್ಗುರಿಗಳನ್ನು  

ಹೊಿಂದ್ರಸುವುದು ಮ್ತ್ತತ  ಪೂರೆೈಸುವುದು ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ ಮ್ನಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ  ಪೂರೆೈಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಅವಶಯ ಕ್ವಾಗಿದೆ ಎಿಂಬುದನ್ನು  ಸಾ ಷು ವಾಗಿ ನೇಡುವ ಮೂಲ್ಕ್ ಎಚಿ ರಗಳುು ತತ ದೆ. 

 

ಗುರ ನರಂತ್ರತೆ 

 
 

ಗುರಿಯ ಅನೆಾ ೇಷಣೆಯಲ್ಲಾ  ನರಿಂತರತ್ತಗೆ ಒಿಂದು ಮಾದರಿಯೂ ಇದೆ. ನರಿಂತರತ್ತಯ ಮ್ಹತಾ ವನ್ನು  ಕಳಗೆ 

ವಿವರಿಸಲ್ಲಗಿದೆ: 

 

ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಸುತ ತ ಸಾ ತಿ ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ಬಯಸದ ಗುರಿಯ ಅಿಂತಯ ದ ಸಾ ತಿಯ ನಡುವ ವಯ ತ್ಪಯ ಸ ಉಿಂಟಾದ್ಗ 

ಗುರಿ ಅನೆಾ ೇಷಣೆಯಲ್ಲಾ  ಉದ್ರಾ ಗು ತ್ತ ಉಿಂಟಾಗುತತ ದೆ. ಈ ಭಿನಾು ಭಿಪಿ್ರ ಯವನ್ನು  ಮುಚಿ್ಚ ವ ಪಿ್ ೇರಕ್ ಶಕಿತ , 

ಮ್ತ್ತತ  ಆದಿ ರಿಿಂದ ಉದೆಾ ೇಗವನ್ನು  ತಡದುಹಾಕ್ಲು, ನರಿಂತರತ್ತಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಕಲ್ವು 

ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆಗಳು ನರಿಂತರತ್ತಯನ್ನು  ಆವೇಗದ ಸಿಂರಕ್ಷಣೆಗೆ ಸಮಿೇಕ್ರಿಸುತತ ವ (ಭೌತರ್ಶಸತ ರದ ತತಾ ). 

ಗುರಿಯನ್ನು  ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸದ ನಿಂತರ, "ಬಲ್ವಾದ ಬಾಹಯ  ಪಿ್ ಚೇದನೆಯ್ದಿಂದ ಅಥವಾ ಪ್ಯಾಾಯ, ಹೆಚಿ್ಚ  

ಶಕಿತ ಯುತ ಗುರಿ-ನದೆೇಾಶಿತ ಪಿ್ ವೃತಿತ ಯ ಪಿ್ ಚೇದನೆಯ್ದಿಂದ ಮ್ಿಂದವಾಗದ ಹೊರತ್ತ ಗುರಿಯನ್ನು  

ಪೂಣಾಗಳಿಸುವ ಪಿ್ ಯತು ಗಳು ನರಿಂತರವಾಗಿರುತತ ವ." 28 ನರಿಂತರತ್ತಯು ಶಕಿತ ಯುತ ಪಿ್ ೇರಣೆಯ 

ಉಪ್ಸಾ ತಿಯ್ದಲ್ಾ ದೆ ಇರುವ ಸಾ ತಿಯಾಗಿದೆ. ಗುರಿಯ ಅನೆಾ ೇಷಣೆಯಲ್ಲಾ  ಉದ್ರಾ ಗು ತ್ತ.ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಸುತ ತ ಸಾ ತಿ ಮ್ತ್ತತ  

ಒಬಬ ರ ಬಯಕಯ ಗುರಿ (ಅಿಂತಯ  ಸಾ ತಿ) ನಡುವಿನ ವಯ ತ್ಪಯ ಸದ ಮೇಲ ಗಮ್ನವನ್ನು  ಇರಿಸುವ ಮೂಲ್ಕ್ 

ಉದೆಾ ೇಗವನ್ನು  ಸೃಷು ಸುವ ಬದಲು ಅಿಂತಗಾತವಾಗಿ ಪಿ್ ತಿಫಲ್ದ್ಯಕ್ವಾದ ನರಿಂತರತ್ತಯ ಸಾ ತಿಯನ್ನು  

ತಲುಪ್ಲು ಉದಿೆ ೇಶಪೂವಾಕ್ವಾಗಿ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಇರಿಸದ್ಗ ಅಿಂತಹ ಶಕಿತ ಯುತ ಸಾ ತಿಯು ಸ್ವಧಯ . 

ಈ ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆಗಳನ್ನು  ಬಳಸಕಿಂಡು, ಫ್ರಕಿ್ಟ ಮ್ತ್ತತ  ಹಾಫ್ ಮ್ನ್ (2002) ಗುರಿ ನರಿಂತರತ್ತಗಾಗಿ ನಾಲುು  
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ಕಾಯಾವಿಧ್ಯನಗಳನ್ನು  ಪಿ್ ಸ್ವತ ಪಸುತ್ಪತ ರೆ: 

 

a) ಸಮಿೇಪ್ದ ಮುಚಿ್ಚ ವಿಕ 

ಬಿ) ಸಾ ಷು ತ್ತ ಪೂಣಾಗಳಿಸುವಿಕ 

ಸ) ಗುರಿ ವೇಲನಿ್  

ಡಿ) ಆಿಂತರಿಕ್ ಆಸಕಿತ ಗಳು  

 

ಪ್ರಾ ಕ್ತು ಮಲ್ ಮುಚ್ಚು ವಿಕ್ಕ 

 

ಪಿ್ರ ಕಿಿ ಮ್ಲ್ ಮುಚಿ್ಚ ವಿಕಯು ಗುರಿಯ ಅಿಂತಯ ದ ಸಾ ತಿ ಮ್ತ್ತತ  ವಯ ಕಿತ ಯ ಪಿ್ ಸುತ ತ ಸಾ ತಿಯ ನಡುವಿನ 

ಅಿಂತರವು ಕ್ಡಿಮಯಾದಿಂತ್ತ, ಗುರಿಯ ಅಿಂತಿಮ್ ಸಾ ತಿಯನ್ನು  ತಲುಪ್ಲು "ಆಕ್ಷಾಕ್ ಪಿ್ ೇರಕ್ ಶಕಿತ " 

ಹೆಚಿಾ ಗುತತ ದೆ. ಗುರಿಯು ಹೆಚಿ್ಚ  ಅಪ್ೇಕ್ಷಣಿೇಯವಾಗುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅದರ ಪೂಣಾಗಳಿಸುವಿಕ ಹೆಚಿ್ಚ  

ಕಾಯಾಸ್ವಧಯ ವಾಗುತತ ದೆ. ಹೆಚಿ್ಚ ವರಿಯಾಗಿ, ಗುರಿಯ ಕನೆಯ ಸಾ ತಿಗೆ ಸಮಿೇಪ್ದ ಅಿಂತರವು 

ಸಮಿೇಪಸುತಿತ ದಿ ಿಂತ್ತ, ಗುರಿ ಮ್ತ್ತತ  ಅದರಿಂದ್ರಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದ ಉದಿೆ ೇಶಗಳನ್ನು  ಪೂಣಾಗಳಿಸಲು ಪಿ್ ೇರಕ್ 

ಶಕಿತ ಯು ಹೆಚಿಾ ಗುತತ ದೆ. 30 ನಗದ್ರತ ಗುರಿಯು ಹೆಚಿ್ಚ  ಅಪ್ೇಕ್ಷಣಿೇಯವಾಗುತಿತ ದಿ ಿಂತ್ತ, ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ 

ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸುವಿಕಯ್ದಿಂದ ಒಬಬ ರ ಆಿಂತರಿಕ್ ಪಿ್ ೇರಣೆ ಶಕಿತ ಯು ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಪ್ಡಯುತತ ದೆ. 

ಅಗತಯ  ವಸುತ ಗಳು/ಉತಾ ನು ಗಳು/ಸ್ಪೇವಗಳು/ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳನ್ನು  ಖರಿೇದ್ರಸಲು ಸಾ ಲ್ಾ  ಮ್ಟಿು ಗೆ ಹಣವನ್ನು  ಸಹ 

ಬಳಸಕಳು ಲ್ಲಗುತತ ದೆ. ಗುರಿಯನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸಲು. ಪಿ್ರಕಿಿ ಮ್ಲ್ ಮುಚಿ್ಚ ವಿಕಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಹಣದ 

ಉತತ ಮ್ ಬಳಕಯು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಅನ್ನು  ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾಯ 

ಪುನರುರೆ್ಜ ೇವನವನ್ನು  ಉತ್ತತ ೇರ್ಜಸುತತ ದೆ. 

 

ಪೂಣಪಗೊಳಿಸ್ಸವಿಕ್ಕಯ ಸಪ ಷಿ ತೆ 

 

ಗುರಿಯನ್ನು  ಪೂಣಾಗಳಿಸುವ ಹಿಂತಗಳು ಸಾ ಷು ವಾದಿಂತ್ತ, ಗುರಿಯನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸುವ ಹಠ್ವು ಹೆಚಿಾ ಗುತತ ದೆ 

ಎಿಂದು ಪೂಣಾಗಳಿಸುವಿಕಯ ಸಾ ಷು ತ್ತ ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. ಗುರಿಯನ್ನು  ಪೂಣಾಗಳಿಸುವ ಮಾಗಾವು 

ಸಾ ಷು ವಾದ್ಗ, ಗುರಿಯು ಹೆಚಿ್ಚ  ಕಾಯಾಸ್ವಧಯ ವಿಂದು ಗಿ ಹಿಸಲ್ಾ ಡುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ತರುವಾಯ, ಗುರಿಯನ್ನು  

ಪೂಣಾಗಳಿಸುವ ಪಿ್ ೇರಣೆ ಹೆಚಿಾ ಗುತತ ದೆ. ಅನೆೇಕ್ ಜನರ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಸಾ ಷು ತ್ತ ಅಪ್ರೂಪ್ವಾಗಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಸಮ್ತೇಲ್ಲತ ಪಿ್ ೇರಣೆಯಿಂದ್ರಗೆ ಗುರಿಯನ್ನು  ಪೂಣಾಗಳಿಸುವ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಕಾಯಾಸ್ವಧಯ ತ್ತಯಿಂದ್ರಗೆ 

ಕೇರ್ ಶಕಿತ ಯ ಬಳಕಯು ಹೆಚಿ್ಚ  ಉತು ೃಷು ವಾಗುತತ ದೆ. 

 

ಗೊೇಲ್ ವೇಲ್ನ್ು  

 

ಗೇಲ್ ವೇಲನಿ್ ಮಕಾಯ ನಸಿಂಗಾಗಿ, ಫ್ರಕಿ್ಟ ಮ್ತ್ತತ  ಹಾಫ್ ಮ್ನ್ (2002) ವೇಲನಿ ಯನ್ನು  "ಗುರಿಯ 

ಆಕ್ಷಾಣೆ ಅಥವಾ ಅಪ್ೇಕ್ಷಣಿೇಯತ್ತಯ ವಾಯ ಪತ " ಎಿಂದು ವಿವರಿಸುತ್ಪತ ರೆ. ವಯ ಕಿತ ಯ ಅಗತಯ ಗಳನ್ನು  

ಪೂರೆೈಸುವ ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಬಹಳ ಮಲ್ಯ ಯುತವಿಂದು ಗಿ ಹಿಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ, ಹೆರಿ್ಚ ನ ವೇಲನಿ . ಹೆರಿ್ಚ ನ 

ಧನಾತಮ ಕ್ ವೇಲನಿ  ಹೊಿಂದ್ರರುವ ಗುರಿಗಳು ಸುಲ್ಭವಾಗಿ ಬದಲ್ಲಯಾಗುವುದ್ರಲ್ಾ , ಅಿಂದರೆ ಅವುಗಳನ್ನು  
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ಮ್ತತ ಿಂದು ಗುರಿಯ್ದಿಂದ ಸುಲ್ಭವಾಗಿ ಬದಲ್ಲಯ್ದಸಲ್ಲಗುವುದ್ರಲ್ಾ . ಒಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯು ಮ್ತತ ಿಂದು 

ಗುರಿಯನ್ನು  ಬದಲ್ಲಸಲು ಸ್ವಧಯ ವಾಗದ ಗುರಿಯನ್ನು  ಪೂಣಾಗಳಿಸಲು ನರಿಂತರವಾಗಿ 

ಮುಿಂದುವರಿಯುವ ಸ್ವಧಯ ತ್ತಯ್ದದೆ. 32 ಆಕ್ಷಾಣೆಯ ಅನ್ನಭವವನ್ನು  ಸೃಷು ಸಲು ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ಬಳಸಕಳುು ವುದರಿಿಂದ ಆಕ್ಷಾಣೆಯು ಅನ್ನಭವಾತಮ ಕ್ವಾಗಿದೆ. ಹೆರಿ್ಚ ನ ಧನಾತಮ ಕ್ ವೇಲನಿ ಯ 

ರಚನೆಯು ಶಕಿತ ಯ ನಯೇಜನೆಯನ್ನು  ಉಳಿಸಕಳುು ತತ ದೆ, ಇದು ಗುರಿಯನ್ನು  ಪೂಣಾಗಳಿಸುವಲ್ಲಾ  

ಹೆರಿ್ಚ ನ ನರಿಂತರತ್ತಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಅಿಂತಹ ಮ್ನಸಾ ತಿಯು ಇದಿ್ ಗ, ಇತರ ವಿಚಲ್ಲತ ಆಲೇಚನೆಗಳು 

ಅಥವಾ ಆಲೇಚನೆಗಳು ಒಬಬ ರ ಮ್ನಸಿ ನಿಂದ ಸುಲ್ಭವಾಗಿ ಹೊರಹಾಕ್ಲ್ಾ ಡುತತ ವ.  

 

ಆಂತ್ರಕ ಆಸಕ್ತು ಗಳು 

 

ಆಿಂತರಿಕ್ ಆಸಕಿತ ಗಳ ಕಾಯಾವಿಧ್ಯನಕಾು ಗಿ, ಫ್ರಕಿ್ಟ ಮ್ತ್ತತ  ಹಾಫ್ ಮ್ನ್ (2002) ಪಿ್ರ ಥಮಿಕ್ ಗುರಿಯ 

ಅನೆಾ ೇಷಣೆಯ ಸಮ್ಯದಲ್ಲಾ , ಒಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯು ಗುರಿಯನ್ನು  ಅನ್ನಸರಿಸಲು ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದ ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳು 

ಅಥವಾ ಅನ್ನಭವಗಳಲ್ಲಾ  ಆಸಕಿತ ಗಳನ್ನು  ಬೆಳೆಸಕಳು ಬಹುದು ಎಿಂದು ಪಿ್ ತಿಪ್ರದ್ರಸುತ್ಪತ ರೆ. ಆದಿ ರಿಿಂದ, 

ಪಿ್ರ ಥಮಿಕ್ ಗುರಿಯಲ್ಲಾ ನ ಆಸಕಿತ ಯು ಕಿಿೇಣಿಸದರೂ ಸಹ, ವಯ ಕಿತ ಗಳು ಗುರಿಯನ್ನು  ಪೂಣಾಗಳಿಸುವತತ  

ಮುಿಂದುವರಿಯಲು ಪಿ್ ೇರೆೇಪಸಲ್ಾ ರ್ಬಹುದು, ಆದಿ ರಿಿಂದ ಅವರು ಸಕಾರಾತಮ ಕ್ ಪ್ರಿಣಾಮ್ ಬಿೇರುವ 

ಸಿಂಬಿಂಧಿತ ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಅನ್ನಭವಗಳಲ್ಲಾ  ತರ್ಗಿಸಕಳುು ವುದನ್ನು  ಮುಿಂದುವರಿಸಬಹುದು. 

34 ಗುರಿಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದ ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳು/ಅನ್ನಭವಗಳಲ್ಲಾ  ಆಸಕಿತ ಯ ಬೆಳವಣಿಗೆಯು ಗುರಿಯತತ  

ಪಿ್ ಯಾಣವನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸಬಹುದು, ಉದ್ಹರಣೆಗೆ ಬೆೇಸರ, ಏಕ್ತ್ಪನತ್ತ, ಬೆೇಸರದಿಂತಹ ಅರ್ಚಣೆಗಳು 

ಗಮ್ನಾಹಾವಾಗಿ ಕ್ಡಿಮಯಾಗುತತ ವ. 
 

SWOT ವಿಶ್ಲ ೇಷಣೆ, ಕಾಯಪತ್ಂತ್ಾ ದ ಫಿರ್ಟ, ಮತ್ತು  ಬೆಂಚ್ಮಮ ಕ್ತಪಂಗ್ 

 

ಇಲ್ಲಾ ಯವರೆಗೆ ಚರ್ಚಾಸಲ್ಲದ ವಿಚಾರಗಳ ಜತ್ತಗೆ, ಒಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯು SWOT ವಿರ್ಶಾ ೇಷಣೆಯನ್ನು  

ಮಾರ್ಬಹುದು, ಇದು ವಯ ಕಿತ  ಅಥವಾ ಸಿಂಸ್ಪಾ ಯು ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾಗಳು, ದೌಬಾಲ್ಯ ಗಳು, ಅವಕಾಶಗಳು ಮ್ತ್ತತ  

ವಾಯ ಪ್ರರ ಸಾ ಧಾ ಅಥವಾ ಯೇಜನಾ ಯೇಜನೆಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದ ಬೆದರಿಕಗಳನ್ನು  ಗುರುತಿಸಲು ಸಹಾಯ 

ಮಾಡುವ ಕಾಯಾತಿಂತಿ ದ ಯೇಜನೆ ತಿಂತಿ ವಾಗಿದೆ. ಮ್ತ್ತತ  ದೌಬಾಲ್ಯ ಗಳು ಆಗಾಗೆೆ  ಆಿಂತರಿಕ್ವಾಗಿರುತತ ವ 

ಆದರೆ ಅವಕಾಶಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಬೆದರಿಕಗಳು ಹೆಚಿ್ಚ  ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ ಬಾಹಯ ವಾಗಿರುತತ ವ. 35 SWOT 

ಎನ್ನು ವುದು ತಿಂತಿ ದ ನಾಲುು  ನಯತ್ಪಿಂಕ್ಗಳ ಸಿಂಕಿಿಪ್ತ  ರೂಪ್ವಾಗಿದೆ: 

 

1) ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾಗಳು: ವಾಯ ಪ್ರರ ಅಥವಾ ಯೇಜನೆಯ ಗುಣಲ್ಕ್ಷಣಗಳು ಇತರರ ಮೇಲ 

ಪಿ್ ಯೇಜನವನ್ನು  ನೇಡುತತ ದೆ. 

2) ದೌಬಾಲ್ಯ ಗಳು: ಇತರರಿಗೆ ಹೊೇಲ್ಲಸದರೆ ವಾಯ ಪ್ರರ ಅಥವಾ ಯೇಜನೆಯನ್ನು  

ಅನಾನ್ನಕ್ಕಲ್ದಲ್ಲಾ  ಇರಿಸುವ ಗುಣಲ್ಕ್ಷಣಗಳು. 

3) ಅವಕಾಶಗಳು: ವಾಯ ಪ್ರರ ಅಥವಾ ಯೇಜನೆಯು ತನು  ಅನ್ನಕ್ಕಲ್ಕು  ಬಳಸಕಳು ಬಹುದ್ದ 

ಪ್ರಿಸರದಲ್ಲಾ ನ ಅಿಂಶಗಳು. 

4) ಬೆದರಿಕಗಳು: ವಾಯ ಪ್ರರ ಅಥವಾ ಯೇಜನೆಗೆ ತಿಂದರೆ ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುವ ಪ್ರಿಸರದಲ್ಲಾ ನ  
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ವಯ ಕಿತ ಯ ಅಥವಾ ಸಿಂಸ್ಪಾ ಯ ಆಿಂತರಿಕ್ ಪ್ರಿಸರವು ಬಾಹಯ  ಪ್ರಿಸರದೊಿಂದ್ರಗೆ ಹೊಿಂದ್ರಕಯಾಗುವ 

ಮ್ಟು ವನ್ನು  ಕಾಯಾತಿಂತಿ ದ ಫಿರ್ಟ ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆಯ್ದಿಂದ ವಯ ಕ್ತ ಪ್ಡಿಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ. SWOT ಗಳ ಗುರುತಿಸುವಿಕ 

ಮುಖಯ ವಾಗಿದೆ ಏಕಿಂದರೆ ಅವರು ಉದಿೆ ೇಶವನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸಲು ಯೇಜನೆಯಲ್ಲಾ  ನಿಂತರದ ಹಿಂತಗಳನ್ನು  

ತಿಳಿಸಬಹುದು. ಮೊದಲ್ನೆಯದ್ಗಿ, SWOT ಗಳನ್ನು  ನೇಡಿದ ಉದಿೆ ೇಶವು ಸ್ವಧಿಸಬಹುದೆೇ ಎಿಂದು ನಧ್ಯಾರ 

ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವವರು ಪ್ರಿಗಣಿಸಬೆೇಕ್ಕ. ಉದಿೆ ೇಶವನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸಲ್ಲಗದ್ರದಿ ರೆ, ಅವರು ಬೆೇರೆ ಉದಿೆ ೇಶವನ್ನು  

ಆಯೆು  ಮಾರ್ಬೆೇಕ್ಕ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯನ್ನು  ಪುನರಾವತಿಾಸಬೆೇಕ್ಕ.   

 

SWOT ವಿರ್ಶಾ ೇಷಣೆಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ, ಕಾಯಾತಿಂತಿ ದ ಫಿರ್ಟ ನ ಕ್ಲ್ಾ ನೆಯು ಗುರಿ ಸ್ವಧನೆ ಮ್ತ್ತತ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ 

ಶಕಿತ  ಮ್ತ್ತತ  ಹಣದ ಉತತ ಮ್ ಬಳಕಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದೆ. 

 

ಸ್ವು ರಟರ್ಜಕ್ಟ ಫಿರ್ಟ ಎನ್ನು ವುದು ಒಬಬ  ವಯ ಕಿತ  ಅಥವಾ ಸಿಂಸ್ಪಾ ಯು ತನು  ಸಿಂಪ್ನ್ನಮ ಲ್ಗಳು ಮ್ತ್ತತ  

ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾಗಳನ್ನು  ಬಾಹಯ  ಪ್ರಿಸರದಲ್ಲಾ ನ ಅವಕಾಶಗಳಿಂದ್ರಗೆ ಹೊಿಂದ್ರಸುವ ಮ್ಟು ವನ್ನು  

ವಯ ಕ್ತ ಪ್ಡಿಸುತತ ದೆ. ಹೊಿಂದ್ಣಿಕಯು ತಿಂತಿ ದ ಮೂಲ್ಕ್ ನಡಯುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಆದಿ ರಿಿಂದ 

ಕಾಯಾತಿಂತಿ ವನ್ನು  ಕಾಯಾಗತಗಳಿಸಲು ಮ್ತ್ತತ  ಬೆಿಂಬಲ್ಲಸಲು ಕ್ಿಂಪ್ನಯು ನಜವಾದ 

ಸಿಂಪ್ನ್ನಮ ಲ್ಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುವುದು ಅತಯ ಗತಯ . ಕ್ಿಂಪ್ನಯ ಪಿ್ ಸುತ ತ 

ಕಾಯಾತಿಂತಿ ದ ಪ್ರಿಸಾ ತಿಯನ್ನು  ಮ್ತ್ತತ  M&A ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಿಂಸಾ ಕ್ ವಿಭಾಗಗಳ ಹಿಂರ್ಚಕಗಳಿಂತಹ 

ಅವಕಾಶಗಳನ್ನು  ಮಲ್ಯ ಮಾಪ್ನ ಮಾರ್ಲು ಕಾಯಾತಿಂತಿ ದ ಫಿರ್ಟ ಅನ್ನು  ಸಕಿಿ ಯವಾಗಿ ಬಳಸಬಹುದು. 

ಸ್ವು ರಟರ್ಜಕ್ಟ ಫಿರ್ಟ ಎನ್ನು ವುದು ಸಿಂಸ್ಪಾ ಯ ಸಿಂಪ್ನ್ನಮ ಲ್-ಆಧ್ಯರಿತ ದೃಷು ಕೇನಕು  ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದೆ, ಇದು 

ಲ್ಲಭದ್ಯಕ್ತ್ತಯ ಕಿೇಲ್ಲಯು ಸ್ವಾ ನೇಕ್ರಣ ಮ್ತ್ತತ  ಉದಯ ಮ್ದ ಆಯೆು ಯ ಮೂಲ್ಕ್ ಮಾತಿ ವಲ್ಾ ದೆ 

ಆಿಂತರಿಕ್ ಗಮ್ನದ ಮೂಲ್ಕ್ ಕ್ಿಂಪ್ನಯ ಸಿಂಪ್ನ್ನಮ ಲ್ಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾಗಳ ಪ್ೇಟ್ೂ ೇಾಲ್ಲಯದ 

ವಿಶಿಷು  ಗುಣಲ್ಕ್ಷಣಗಳನ್ನು  ಬಳಸಕಳು ಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸುತತ ದೆ ಎಿಂದು ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. ಸಿಂಪ್ನ್ನಮ ಲ್ಗಳು 

ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾಗಳ ವಿಶಿಷು  ಸಿಂಯೇಜನೆಯನ್ನು  ಅಿಂತಿಮ್ವಾಗಿ ಸಾ ಧ್ಯಾತಮ ಕ್ ಪಿ್ ಯೇಜನವಾಗಿ 

ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಪ್ಡಿಸಬಹುದು, ಇದರಿಿಂದ ಕ್ಿಂಪ್ನಯು ಲ್ಲಭ ಪ್ಡಯಬಹುದು. ಆದ್ಗೂಯ , ಸಿಂಪ್ನ್ನಮ ಲ್ಗಳು 

ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾಗಳ ನಡುವ ವಯ ತ್ಪಯ ಸವನ್ನು  ಕ್ಿಂಡುಹಿಡಿಯುವುದು ಮುಖಯ ವಾಗಿದೆ. ಕ್ಿಂಪ್ನಯ 

ಮಾಲ್ಲೇಕ್ತಾ ದ ಉತ್ಪಾ ದನೆಗೆ ಒಳಹರಿವುಗಳಿಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದ ಸಿಂಪ್ನ್ನಮ ಲ್ಗಳು, ಆದರೆ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾಗಳು 

ಕ್ಿಂಪ್ನಯು ಹೊಿಂದ್ರರುವ ಕ್ಲ್ಲಕಯ ಸಿಂಗಿಹವನ್ನು  ವಿವರಿಸುತತ ದೆ.  

 

ಗುರಿ ಸ್ವಧನೆಯತತ  ಸ್ವಕ್ಷ್ಟು  ಪಿ್ ಗತಿ ಸ್ವಧಿಸಲು ಬೆಿಂಚಾಮ ಕಿಾಿಂಗ್ ಕ್ಕರ್ ಸ್ವಕ್ಷ್ಟು  ಪಿ್ ಸುತ ತವಾಗಿದೆ. ರಾಬರ್ಟಾ 

ಕಾಯ ಿಂಪ್ 38 ಬೆಿಂಚಾಮ ಕಿಾಿಂಗೆೆ  12-ಹಿಂತದ ವಿಧ್ಯನವನ್ನು  ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಪ್ಡಿಸದರು. 

 

12-ಹಿಂತದ ವಿಧ್ಯನವು ಒಳಗಿಂಡಿದೆ: 

1) ವಿಷಯವನ್ನು  ಆಯೆು ಮಾಡಿ 

2) ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯನ್ನು  ವಿವರಿಸ 

3) ಸಿಂಭಾವಯ  ಪ್ರಲುದ್ರರನ್ನು  ಗುರುತಿಸ 

4) ಡೇಟಾ ಮೂಲ್ಗಳನ್ನು  ಗುರುತಿಸ 

5) ಡೇಟಾವನ್ನು  ಸಿಂಗಿ ಹಿಸ ಮ್ತ್ತತ  ಎಲ್ಲಾ  ಪ್ರಲುದ್ರರನ್ನು  ಆಯೆು  ಮಾಡಿ 
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6) ಅಿಂತರವನ್ನು  ನಧಾರಿಸ 

7) ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ ವಯ ತ್ಪಯ ಸಗಳನ್ನು  ಸ್ವಾ ಪಸ 

8) ಭವಿಷಯ ದ ಕಾಯಾಕ್ಷಮ್ತ್ತಯನ್ನು  ಗುರಿಯಾಗಿಸ 

9) ಸಿಂವಹನ 

10) ಗುರಿಯನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರಸ 

11) ಅನ್ನಷಾಠ ನ 

12) ಪ್ರಿಶಿೇಲ್ಲಸ ಮ್ತ್ತತ  ಮ್ರುಮಾಪ್ನ ಮಾಡಿ 

 

ಬೆಿಂಚಾಮ ಕೆ್ ಾಳನ್ನು  ರರ್ಚಸುವಲ್ಲಾ  ಬೌದ್ರಧ ಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸಕಳು ಲ್ಲಗುತತ ದೆ. ಮಾನದಿಂರ್ಗಳನ್ನು  

ಅನ್ನಸರಿಸಲು ತ್ಪಳೆಮ , ಕೇಿಂದಿ್ರ ೇಕೃತ ಕೌಶಲ್ಯ , ಒಬಬ ರ ಮ್ನಸಿ ನ್ನು  ಪಿ್ ಗತಿಪ್ರ ಹಾದ್ರಯಲ್ಲಾ  

ಇಟ್ಟು ಕಳುು ವುದು, ತಿಂದರೆಗಳನ್ನು  ಸಮ್ರ್ಚತತ ದ್ರಿಂದ ನಭಾಯ್ದಸುವುದು ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ 

ಮ್ನಸಾ ತಿಯ ವೈಭವವನ್ನು  ಗುರುತಿಸುವುದು (ಅಧ್ಯಯ ಯ 7 ನೇಡಿ). 

 

ಪ್ದದ ಪ್ಾ ತಿಫಲನಗಳು 

 

ಕಳಗಿನ ಪಿ್ ತಿಯಿಂದು ಪ್ದವನ್ನು  ಓದುವ ಮೂಲ್ಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಗುರಿಗಳಿಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಅಥಾವನ್ನು  

ಸಿಂಕಿಿಪ್ತ ವಾಗಿ ಆಲೇರ್ಚಸುವ ಮೂಲ್ಕ್ ಇಲ್ಲಾ ಯವರೆಗೆ ಪಿ್ ಸುತ ತಪ್ಡಿಸದ ವಿಚಾರಗಳನ್ನು  ಪಿ್ ತಿಬಿಿಂಬಿಸಲು 

ಲೇಖಕ್ರು ಓದುಗರಿಗೆ ಶಿಫ್ರರಸು ಮಾಡುತ್ಪತ ರೆ. ಕಳಗಿನ ಗಿಿ ಡ್ ಗುರಿ ಸ್ಪಟಿು ಿಂಗ್ ಮ್ತ್ತತ  ಗುರಿ ಸ್ವಧನೆಗೆ 

ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದ ಪಿ್ ಮುಖ ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆಗಳನ್ನು  ತೇರಿಸುತತ ದೆ: 
 
 

ಗುರಿ ಹೊಿಂದ್ರಸುವಿಕ/ಯೇಜನೆ 

ಗಡುವುಗಳ ಉದಿೆ ೇಶ/ಗುರಿ 

ಗುರಿ ಹೊಿಂದ್ರಸುವಿಕ/ಯೇಜನೆ 

ಗಡುವುಗಳ ಉದಿೆ ೇಶ/ಗುರಿ 

ಗುರಿ ಹೊಿಂದ್ರಸುವಿಕ/ಯೇಜನೆ 

ಗಡುವುಗಳ ಉದಿೆ ೇಶ/ಗುರಿ 

ನರಿೇಕಿಿ ತ ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶ ಆಿಂತರಿಕ್ 

ಮಲ್ಯ  ಬಾಹಯ  ಮಲ್ಯ  

ನರಿೇಕಿಿ ತ ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶ ಆಿಂತರಿಕ್ 

ಮಲ್ಯ  ಬಾಹಯ  ಮಲ್ಯ  

ನರಿೇಕಿಿ ತ ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶ ಆಿಂತರಿಕ್ 

ಮಲ್ಯ  ಬಾಹಯ  ಮಲ್ಯ  

ಗುರಿ ನದೆೇಾಶನದ ಗಮ್ನ ಪಿ್ ಯತು  

ನರಿಂತರತ್ತ 

ಗುರಿ ನದೆೇಾಶನದ ಗಮ್ನ ಪಿ್ ಯತು  

ನರಿಂತರತ್ತ 

ಗುರಿ ನದೆೇಾಶನದ ಗಮ್ನ ಪಿ್ ಯತು  

ನರಿಂತರತ್ತ 

ಸ್ವಮ ರ್ಟಾ ಸಾ -ಪ್ರಿಣಾಮ್ಕಾರಿ 

ಮ್ನಸಿು  

ಸ್ವಮ ರ್ಟಾ ಸಾ -ಪ್ರಿಣಾಮ್ಕಾರಿ 

ಮ್ನಸಿು  

ಸ್ವಮ ರ್ಟಾ ಸಾ -ಪ್ರಿಣಾಮ್ಕಾರಿ 

ಮ್ನಸಿು  

ಕ್ಷು ದ ನದ್ರಾಷು ತ್ತಯ 

ಪಿ್ರ ಮುಖಯ ತ್ತಯ ಮ್ಟು  

ಕ್ಷು ದ ನದ್ರಾಷು ತ್ತಯ 

ಪಿ್ರ ಮುಖಯ ತ್ತಯ ಮ್ಟು  

ಕ್ಷು ದ ನದ್ರಾಷು ತ್ತಯ 

ಪಿ್ರ ಮುಖಯ ತ್ತಯ ಮ್ಟು  

ತ್ಪತ್ಪು ಲ್ಲಕ್ ರಿ್ಶ ೇಣಿಯ ಪಿ್ರ ಕಿಿ ಮ್ಲ್ 

ಗುರಿಗಳು ದೂರದ ಗುರಿಗಳು 

ತ್ಪತ್ಪು ಲ್ಲಕ್ ರಿ್ಶ ೇಣಿಯ ಪಿ್ರ ಕಿಿ ಮ್ಲ್ 

ಗುರಿಗಳು ದೂರದ ಗುರಿಗಳು 

ತ್ಪತ್ಪು ಲ್ಲಕ್ ರಿ್ಶ ೇಣಿಯ ಪಿ್ರ ಕಿಿ ಮ್ಲ್ 

ಗುರಿಗಳು ದೂರದ ಗುರಿಗಳು 

ಗುರಿ ಸಿಂಕಿೇಣಾತ್ತ ಗುರಿ ಅನೆಾ ೇಷಣೆ 

ವಯ ಕಿತ ನಷಠ  ಯೇಗಕಿೇಮ್ 

ಗುರಿ ಸಿಂಕಿೇಣಾತ್ತ ಗುರಿ ಅನೆಾ ೇಷಣೆ 

ವಯ ಕಿತ ನಷಠ  ಯೇಗಕಿೇಮ್ 

ಗುರಿ ಸಿಂಕಿೇಣಾತ್ತ ಗುರಿ ಅನೆಾ ೇಷಣೆ 

ವಯ ಕಿತ ನಷಠ  ಯೇಗಕಿೇಮ್ 

ಮೈಲ್ಲಗಲುಾ ಗಳನ್ನು  ಸರಿಹೊಿಂದ್ರಸುವ 

ಸಮ್ಯ ನವಾಹಣೆಯ 

ಕಾಯಾಸ್ವಧಯ ತ್ತಯ ಪ್ರಿಶಿೇಲ್ನೆಗಳು 

ಮೈಲ್ಲಗಲುಾ ಗಳನ್ನು  ಸರಿಹೊಿಂದ್ರಸುವ 

ಸಮ್ಯ ನವಾಹಣೆಯ 

ಕಾಯಾಸ್ವಧಯ ತ್ತಯ ಪ್ರಿಶಿೇಲ್ನೆಗಳು 

ಮೈಲ್ಲಗಲುಾ ಗಳನ್ನು  ಸರಿಹೊಿಂದ್ರಸುವ 

ಸಮ್ಯ ನವಾಹಣೆಯ 

ಕಾಯಾಸ್ವಧಯ ತ್ತಯ ಪ್ರಿಶಿೇಲ್ನೆಗಳು 

ಗುರಿ ಸಾ ಳಾಿಂತರ ಕಾಯಾತಿಂತಿ ದ 

ಯೇಜನೆ ಸಾ ರ್ಟ ವಿರ್ಶಾ ೇಷಣೆ 

ಗುರಿ ಸಾ ಳಾಿಂತರ ಕಾಯಾತಿಂತಿ ದ 

ಯೇಜನೆ ಸಾ ರ್ಟ ವಿರ್ಶಾ ೇಷಣೆ 

ಗುರಿ ಸಾ ಳಾಿಂತರ ಕಾಯಾತಿಂತಿ ದ 

ಯೇಜನೆ ಸಾ ರ್ಟ ವಿರ್ಶಾ ೇಷಣೆ 
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ಅವಕಾಶದ ಗುರುತಿಸ್ಸವಿಕ್ಕ ಸ್ಸಪ್ು  ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಜಾಗೃತ್ಗೊಳಿಸ್ಸತ್ು ದ 

 

 ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಯಾವುದೆೇ 12 ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  (ರ್ಚತಿ  1) ಪಿ್ ಗತಿ ಸ್ವಧಿಸಲು ಅವಕಾಶವನ್ನು  

ಗುರುತಿಸುವುದು ಅತಯ ಗತಯ . ಹಿಿಂದ್ರನ ಜಾಾ ನ, ಹಿಿಂದ್ರನ ಅನ್ನಭವಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಸುತ ತ ಪಿ್ ತಿಬಿಿಂಬಗಳು ಒಬಬ ರ 

ಬುದ್ರಧ ಶಕಿತ ಗೆ ಸ್ವಧಯ ತ್ತಗಳನ್ನು  ಗುರುತಿಸಲು ಅನ್ನಮ್ತಿಸದ್ಗ ಹೊಸ ಮ್ತ್ತತ  ಅಜಾಾ ತ ಅವಕಾಶಗಳ 

ಗುರುತಿಸುವಿಕ ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. ಈ ಗುರುತಿಸುವಿಕಯ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯು ಬಯಕ ಮ್ತ್ತತ  ಮ್ನಸಿ ನಳಗಿನ 

ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸಕಳುು ತತ ದೆ, ಕಿಿ ಯೆಯಳಗೆ ಶಕಿತ ಯ ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ ಬಳಕಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ (ರ್ಚತಿ  1). 

 

      ಹೊಸ ವಯ ವಹಾರಗಳಿಗೆ ಉತತ ಮ್ ಅವಕಾಶಗಳ ಗುರುತಿಸುವಿಕ ಮ್ತ್ತತ  ಆಯೆು ಯು ಉದಯ ಮ್ಶಿೇಲ್ತ್ತ 

ಮ್ತ್ತತ /ಅಥವಾ ಉದೊಯ ೇಗದಲ್ಲಾ  ಯಶಸಿ ನ್ನು  ತಲುಪ್ಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸುತಿತ ರುವ ಪಿ್ ತಿಯಬಬ ರ ಪಿ್ ಮುಖ 

ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾಗಳಲ್ಲಾ  ಒಿಂದ್ಗಿದೆ. ಸುಪ್ತ  ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಜಾಗೃತಗಳಿಸಲು ಮುಕ್ತ  ಮ್ತ್ತತ  ತಿಳುವಳಿಕಯುಳು  

ಮ್ನಸಿ ನಿಂದ ಅವಕಾಶವನ್ನು  ಗುರುತಿಸುವ ಅಗತಯ ವಿದೆ. ಕಳಗಿನ ಅಿಂಶಗಳು ಅವಕಾಶ ಗುರುತಿಸುವಿಕಯ 

ಅಿಂಶಗಳಾಗಿವ, ಅದು ಒಬಬ ರ ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ವಾದ ದ್ರಕಿು ನಲ್ಲಾ  ಇರಿಸಕಳುು ವ 

ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದೆ: 

 

1) ಅವಕಾಶಗಳನ್ನು  ಕ್ಿಂಡುಹಿಡಿಯಲು ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಶಕಿತ ಯ ಅಗತಯ ವಿದೆ. 

2) ಅವಕಾಶಗಳ ಸೃಜನಾತಮ ಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ  ಸ್ವಧಯ . 

3) ಅವಕಾಶವನ್ನು  ಗುರುತಿಸಲು "ಆಸ್ಪಯಳಗಿನ ಶಕಿತ " ಜಾಗೃತಗಳುು ವ ಅಗತಯ ವಿದೆ. 

4) ಗಿಾಹಕ್ರನ್ನು  ಗಮ್ನದಲ್ಲಾ ಟ್ಟು ಕಿಂಡು ಉದಯ ಮಿಗಳು ವಾಯ ಪ್ರರ ಅವಕಾಶಗಳನ್ನು  ಗುರುತಿಸುವ 

ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯನ್ನು  ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸಬಹುದು. ಗಿಾಹಕ್ರಿಗೆ ಮಲ್ಯ ದ ರಚನೆ ಮ್ತ್ತತ  ವಿತರಣೆಯು ಅವಕಾಶಗಳನ್ನು  

ಮಾಡುವ ಮ್ನಸಾ ತಿಯನ್ನು  ಸೃಷು ಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಕೇವಲ್ ಕ್ಿಂಡುಬರುವುದ್ರಲ್ಾ . 

5) ವಿವೇಚನಾಶಿೇಲ್ ತನಖ್ಯ ಮ್ತ್ತತ  ಮಾರುಕ್ಟು ಯ ಅಗತಯ ಗಳಿಗೆ ಹೆರಿ್ಚ ದ ಸಿಂವೇದನೆಯು ಆತ್ತರದ 

ನಧ್ಯಾರಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳು ದೆ ಕೇರ್ ಶಕಿತ ಯು ಅಗತಯ ವಿರುವಿಂತ್ತ ಸಕಿಿ ಯವಾಗಿರಲು ಅನ್ನವು 

ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. 

6) ಸಿಂಪ್ನ್ನಮ ಲ್ಗಳ ಉಪ್ೇತು ೃಷು  ವಿತರಣೆಯನ್ನು  ಗುರುತಿಸುವ ಮೂಲ್ಕ್ ಅವಕಾಶದ ಅಭಿವೃದ್ರಧ  ಸ್ವಧಯ . 

7) "ಅವಕಾಶ ಗುರುತಿಸುವಿಕ" ಮ್ತ್ತತ  "ಅವಕಾಶದ ಅಭಿವೃದ್ರಧ " ನಡುವ ಗಮ್ನಾಹಾ ವಯ ತ್ಪಯ ಸವಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಈ ವಯ ತ್ಪಯ ಸದ ಪಿ್ ತಿಬಿಿಂಬವು ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಮಾಗಾಗಳನ್ನು  ಒದಗಿಸುತತ ದೆ. 

8) ಯಶಸಾ  ಉದಯ ಮ್ಗಳ ರಚನೆಯು ಯಶಸಾ  ನರಿೇಕಿಯ ಅಭಿವೃದ್ರಧ  ಕಾಯಾವಿಧ್ಯನವನ್ನು  

ಅನ್ನಸರಿಸುತತ ದೆ. ಇದು ಅವಕಾಶದ ಗುರುತಿಸುವಿಕ, ಅದರ ಮಲ್ಯ ಮಾಪ್ನ ಮ್ತ್ತತ  ವಿಸತ ರಣೆಯನ್ನು  

ಒಳಗಿಂಡಿರುತತ ದೆ. ಅಭಿವೃದ್ರಧ  ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯು ಪುನರಾವತಿಾತ ಮ್ತ್ತತ  ಪುನರಾವತಾನೆಯಾಗಿದೆ. 

ಮಲ್ಯ ಮಾಪ್ನಗಳನ್ನು  ನಡಸುವುದು ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯ ವಿವಿಧ ಹಿಂತಗಳಲ್ಲಾ  ಹೆರಿ್ಚ ನ ಸಾ ಷು ತ್ತಯನ್ನು  

ಉತ್ತತ ೇರ್ಜಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ತಿಫಲ್ಲತ ಬೌದ್ರಧ ಕ್ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾಗಳನ್ನು  ಬಳಸಕಳುು ತತ ದೆ 

9) ಒಬಬ  ವಾಣಿಜಯ ೇದಯ ಮಿ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯ ವಿವಿಧ ಹಿಂತಗಳಲ್ಲಾ  ಹಲ್ವಾರು ಬಾರಿ ಮಲ್ಯ ಮಾಪ್ನಗಳನ್ನು  

ನಡಸುವ ಸ್ವಧಯ ತ್ತಯ್ದದೆ; ಮಲ್ಯ ಮಾಪ್ನವು ಹೆಚಿ್ಚ ವರಿ ಅವಕಾಶಗಳ ಗುರುತಿಸುವಿಕಗೆ ಅಥವಾ ಆರಿಂಭಿಕ್ 

ದೃಷು ಗೆ ಹೊಿಂದ್ಣಿಕಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು. 
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ದಯವಿಟ್ಟು  ಅನ್ನಬಿಂಧದಲ್ಲಾ  ರ್ಚತಿ  26 ಅನ್ನು  ನೇಡಿ: 

ಅವಕಾಶ ಗುರುತಿಸುವಿಕ ಮ್ತ್ತತ  ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯ ಪಿ್ ಮುಖ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯ ಮೇಲ ಪಿ್ ಭಾವ ಬಿೇರುವ ಪಿ್ ಮುಖ 

ಅಿಂಶಗಳು 

 

ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ಗತಿ ಸ್ವಧಿಸಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸುವಾಗ, ನಸಿ ಿಂದೆೇಹವಾಗಿ, ಆಿಂತರಿಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಬಾಹಯ  ಅಡತಡಗಳು 

ಇರುತತ ವ. "ಅಡತಡ" ಎಿಂಬ ಪ್ದದ ಅಥಾವನ್ನು  ನಾವು ಪ್ರಿಗಣಿಸದ್ಗ ಅದು ಪಿ್ ತಿಕ್ಕಲ್ ಅಥವಾ ಕ್ಷು ದ 

ಹೊರತ್ಪಗಿಯೂ ಚಾಲ್ಲತ ಯಲ್ಲಾ ದೆ, ವಿವಿಧ ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಗಳನ್ನು  ಯಶಸಾ ಯಾಗಿ ಪ್ರಿಹರಿಸಲು, ಎದುರಾಳಿ 

ಆಲೇಚನೆ ಅಥವಾ ಭಾವನೆಯನ್ನು  ಆಿಂತರಿಕ್ವಾಗಿ ಸೇಲ್ಲಸಲು ಮ್ತ್ತತ  ನಶಿ ಲ್ತ್ತಯನ್ನು  

ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುವ ಯಾವುದನಾು ದರೂ ಜಯ್ದಸಲು ಮ್ತ್ತತ  ಅದನ್ನು  ವಿಭಿನು ವಾಗಿ ಗಿ ಹಿಸಲು ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. 

ಆದಿ ರಿಿಂದ, ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಸವಾಲುಗಳನ್ನು  ಎದುರಿಸದ್ಗ, ಅನೆೇಕ್ ಸಕಾರಾತಮ ಕ್ ಮ್ನಸಾ ತಿಗಳು 

ಅಡತಡಗಳನ್ನು  ಗುರುತಿಸಲು ಮ್ತ್ತತ  ಜಯ್ದಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತತ ದೆ. ಅಡತಡಗಳು ಒಬಬ ರ ಶಕಿತ ಯುತ 

ಹರಿವನ್ನು  ಗುರುತಿಸಲು ಮ್ತ್ತತ  ತನು ನ್ನು  ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಹೆರಿ್ಚ ಸಲು ಒಿಂದು ಅವಕಾಶವಾಗಿದೆ ಏಕಿಂದರೆ 

ಅರ್ಚಣೆಯು ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಆಿಂತರಿಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಬಾಹಯ  ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗೆ ಅವಕಾಶವಾಗಿದೆ. ಯಾವುದೆೇ ಅಡತಡ 

ಅಥವಾ ಸವಾಲ್ನ್ನು  ನೆೇರವಾಗಿ ಎದುರಿಸುವುದು ಎಿಂದರೆ ಅದನ್ನು  ನೆೇರವಾಗಿ ಎದುರಿಸುವುದು ಎಿಂದರೆ 

ದೂರುವ ಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ  ಸಲುಕಿಕಳು ಬಾರದು ಮ್ತ್ತತ  ಅರ್ಚಣೆಗೆ ಸಲುಕಿಕಳು ಬಾರದು ಆದರೆ ಬೌದ್ರಧ ಕ್ 

ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸಲು ಮ್ತ್ತತ  ಸೃಜನಶಿೇಲ್ತ್ತಯನ್ನು  ಕ್ಿಂಡುಕಳು ಲು ವಯ ಕಿತ ಯನ್ನು  ಶಕಿತ ಯುತವಾಗಿ 

ಸವಾಲು ಮಾಡುವ ವಿಷಯವಿಂದು ಗುರುತಿಸುವುದು. ಅರ್ಚಣೆಯ ಮೂಲ್ಕ್ ಚಲ್ಲಸುವ ಮಾಗಾಗಳು. ಈ 

ರಿೇತಿಯ ಸೃಜನಾತಮ ಕ್ ಸೃಜನಶಿೇಲ್ತ್ತಗೆ ಅಡತಡಯು ಇನ್ನು  ಇರುವಾಗ ಸಕಾರಾತಮ ಕ್ ಭಾವನೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಆಲೇಚನೆಯ ಅಗತಯ ವಿರುತತ ದೆ. ಸಕಾರಾತಮ ಕ್ ಭಾವನೆಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ರ್ಚಿಂತನೆಯ ಸಾ ತಿಗೆ ಚಲ್ಲಸಲು ಶಕಿತ ಯ 

ಅಗತಯ ವಿರುತತ ದೆ, ವಿರ್ಶೇಷವಾಗಿ ಪಿ್ ಸುತ ತ ಇರುವ ಅಡತಡಗಳ ಹೊರತ್ಪಗಿಯೂ ಅಖಿಂರ್ವಾಗಿ ಉಳಿಯಲು 

ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ . ಆದಿ ರಿಿಂದ, ಅರ್ಚಣೆಯನ್ನು  ಅದರ ವಾಸತ ವತ್ತಯನ್ನು  ನೇಡುವ ವಾಸತ ವಿಕ್ ಅಿಂಶಗಳ 

ಮೂಲ್ಕ್ ಅದನ್ನು  ನೇರ್ಲು ಸ್ವಧಯ ತ್ತಗಳ ಕಿೇತಿ ದಲ್ಲಾ  ವಿವಿಧ ಸ್ವಧಯ ತ್ತಗಳನ್ನು  ವಾಸತ ವಿಕ್ವಾಗಿ 

ನೇಡುವುದು ಮ್ತ್ತತ  ಕೇವಲ್ ಕಲ್ವು ಫ್ರಯ ಿಂಟಸ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಅಲ್ಾ  ಆದರೆ ವಿಷಯಗಳನ್ನು  ಗಿ ಹಿಸುವುದು 

ಸಹ ಬಳಸಕಳುು ತತ ದೆ. ಬುದ್ರಧ ವಿಂತಿಕಯ ಶಕಿತ ಯು ಮ್ನಸಿ ನಳಗೆ ಅತಯ ಿಂತ ಸಕಾರಾತಮ ಕ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  

ಸೃಜನಾತಮ ಕ್ವಾಗಿ ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ದೆ, ಅಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರು ಮ್ನಸಿ ನ್ನು  ಅತಯ ಿಂತ ಮುಕ್ತ ವಾಗಿ ಇರಿಸಬಹುದು, ಅಲ್ಲಾ  

ಅಡತಡಗಳು ಅಥವಾ ಸವಾಲುಗಳು ಇರುವಾಗ ಶಕಿತ ಗಳು ತ್ತರೆದುಕಳುು ತತ ವ. ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ ಗೆ 

ಹಾನಯಾಗದಿಂತ್ತ ಅದರ ಸರಿಯಾದ ಚೌಕ್ಟಿು ನಲ್ಲಾ  ಸಾ ಧಾಯನ್ನು  ಅದರ ಸರಿಯಾದ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  

ಅಥಾಮಾಡಿಕಳು ಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸುವುದು ಒಬಬ ರ ಅವನತಿಗೆ ಬದಲ್ಲಗಿ ಒಬಬ ರ ಲ್ಲಭಕಾು ಗಿ ಸಾ ಧಾಯ 

ಬಲ್ವನ್ನು  ಬಳಸಕಳುು ವುದು. ಸಾ ಧಾಯು ಗಿಾಹಕ್ರಿಗೆ ಉತತ ಮ್ ರಿೇತಿಯ ಉತತ ಮ್ ಗುಣಮ್ಟು ದ 

ಉತಾ ನು ವನ್ನು  ಉತ್ಪಾ ದ್ರಸುವ ಅಥವಾ ಒದಗಿಸುವ ಅವಕಾಶವಾಗಿದೆ ಅಥವಾ ಒಬಬ  ಉದೊಯ ೇಗಿಯಾಗಿದಿ ರೆ 

ಇತರರನ್ನು  ಮಿೇರಿಸುವ ಸಿಂಸ್ಪಾ ಗೆ ಉತತ ಮ್ ರಿೇತಿಯ ಕಲ್ಸದ ಅನ್ನಭವ ಅಥವಾ ಸ್ಪೇವಯನ್ನು  ಒದಗಿಸಲು. 

ಅಿಂತಹ ಸಾ ಧ್ಯಾತಮ ಕ್ ಮ್ನಸಾ ತಿಯು ವಾಸತ ವವಾಗಿ ಒಬಬ ರ ಆಿಂತರಿಕ್ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ಆಿಂತರಿಕ್ 

ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ವೈಭವವನ್ನು  ಬಳಸಕಳುು ತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅದು ಒಳಗಿನಿಂದ ನೇಡುವುದನ್ನು  ತಡಯುವ 

ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಬಾಹಯ ವಾಗಿ ಕೇಿಂದಿ್ರ ೇಕ್ರಿಸುವ ಬದಲು ಆಿಂತರಿಕ್ವಾಗಿ ಕೇಿಂದಿ್ರ ೇಕೃತವಾಗಿರುತತ ದೆ. ಆಿಂತರಿಕ್ 

ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗೆ ಗಮ್ನ ಕರ್ದೆ ಬಾಹಯ ವಾಗಿ ಕೇಿಂದಿ್ರ ೇಕೃತ ಮ್ನಸಾ ತಿಯು ಶಕಿತ ಯುತ ಹಾನಯನ್ನು  

ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುತತ ದೆ ಅಥವಾ ಒಬಬ ರ ಶಕಿತ ಯ ವಯ ವಸ್ಪಾ ಯಲ್ಲಾ  ಅಸಮ್ತೇಲ್ನವನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುತತ ದೆ. 
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ಪಿ್ ಸುತ ತ ಇರುವ ಭಾವನಾತಮ ಕ್ ಅಿಂಶಗಳ ಗುರುತಿಸುವಿಕ ಅಥವಾ ಅಡತಡಗಳು ಇರುವಾಗ ಇರುವ 

ಭಾವನೆಯ ಹರಿವು ಭಾವನೆಗಳನ್ನು  ಬಳಸುವ ಶಕಿತ ಯ ಬಗೆೆ  ಎಚಿ ರವಾಗಿರುವುದನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. 

ಭಾವನೆಗಳು ಅಸ್ವಧ್ಯರಣ ಪಿ್ ಮಾಣದ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸುತತ ವ ಮ್ತ್ತತ  ಒಮಮ  ಅವರು ಈ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ರಚನಾತಮ ಕ್ವಾಗಿ ಅಥವಾ ವಿನಾಶಕಾರಿಯಾಗಿ ಬಳಸದರೆ, ಒಬಬ ರು ಪಿ್ ಗತಿ ಹೊಿಂದುತ್ಪತ ರೆ ಅಥವಾ 

ಹಿಮಮ ಟ್ಟು ತ್ಪತ ರೆ ಅಥವಾ ನಶಿ ಲ್ರಾಗುತ್ಪತ ರೆ. ಶಕಿತ  ಮ್ತ್ತತ  ಭಾವನೆಗಳ ಸಕಾರಾತಮ ಕ್ ಹರಿವನ್ನು  

ಗುರುತಿಸುವುದು ಅಥವಾ ಸಕಾರಾತಮ ಕ್ ಭಾವನೆಗಳಳಗೆ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಉದಿೆ ೇಶಪೂವಾಕ್ವಾಗಿ, 

ಬುದಿ್ರ ಪೂವಾಕ್ವಾಗಿ, ಸಮ್ಪ್ಾಕ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಸೃಜನಾತಮ ಕ್ವಾಗಿ ಇರಿಸುವುದು ವೈಯಕಿತ ಕ್ ರಿ್ಶ ೇಷಠ ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  

ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಪ್ರಿಂಡಿತಯ ವನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. ಈ ಆಿಂತರಿಕ್ ಗುಣಗಳ ಜತ್ತಗೆ, ಅಡತಡಗಳನ್ನು  ಹಿಂತ 

ಹಿಂತವಾಗಿ ಮುರಿಯಲು ಬಹಳ ವಯ ವಸಾ ತವಾದ ವಿಧ್ಯನವನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳು ಲು ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಪ್ಡಿಸಲ್ಲಗಿದೆ, 

ಅದರ ವಿವಿಧ ಘಟಕ್ಗಳನ್ನು  ಗುರುತಿಸುವುದು ಅದು ಎಲ್ಲಾ  ಕಾಯಾಗಳನ್ನು  ನವಾಹಿಸುವ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  

ಗಮ್ನ ಮ್ತ್ತತ  ಸಾ ಷು ವಾದ ತಿಳುವಳಿಕಯನ್ನು  ಉತ್ತತ ೇರ್ಜಸುತತ ದೆ. ಸ್ವವಧ್ಯನತ್ತ ತರಬೆೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಬಳಸಲ್ಲಗುವ 

"STOP" ಎಿಂಬ ಸಿಂಕಿಿಪ್ತ  ರೂಪ್ವಿದೆ: 

 

ಎಸ್ = ನಲ್ಲಾ ಸು 

TO = ಒಿಂದು ಹೆಜೆೆ  ಹಿಿಂದಕು  ತ್ತಗೆದುಕಳಿು  

ಗೆ = ಗಮ್ನಸ = ಮ್ನಸಿ ನಲ್ಲಾ  ಮುಿಂದುವರಿಯ್ದರಿ 

 

     ಒಿಂದು ಅರ್ಚಣೆಯು ತನು  ಮುಿಂದೆ ಇದಿ್ ಗ, ಒಬಬ ನ್ನ ಮಾಡುವುದನ್ನು  ನಲ್ಲಾ ಸಬೆೇಕ್ಕ ಮ್ತ್ತತ  ತಕ್ಷಣವೇ 

ಕಾಯಾನವಾಹಿಸಬಾರದು. ಒಬಬ ರ ಚಟ್ಟವಟಿಕಯ ನಲುಗಡಯು ದೊರ್ಡ  ರ್ಚತಿ ವನ್ನು  ಸಿಂಪೂಣಾವಾಗಿ 

ಮ್ತ್ತತ  ಎಚಿ ರಿಕಯ್ದಿಂದ ಅಥಾಮಾಡಿಕಳು ಲು ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಆ ಹಿಂತದ್ರಿಂದ ಆ 

ಸಾ ತಿಯ್ದಿಂದ ಒಿಂದು ಹೆಜೆೆ  ಹಿಿಂದಕು  ತ್ತಗೆದುಕಳು ಲು ಮ್ತ್ತತ  ಅರ್ಚಣೆಗೆ ಕಾರಣವಾದ ಅಥವಾ ಅಡತಡಗಳು 

ಬಿಂದ್ರರಬಹುದ್ದ ಘಟನೆಗಳ ಸರಣಿಯನ್ನು  ಪ್ತ್ತತ ಹಚಿ ಲು ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. . ಒಿಂದು ಹೆಜೆೆ  

ಹಿಿಂದಕು  ಇಡುವುದರಿಿಂದ ಅರ್ಚಣೆಯ ಸಾ ರೂಪ್ದ ಸಾ ಷು ವಾದ ಅವಲೇಕ್ನ ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಗತಿಯಲ್ಲಾ  

ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರು ಎಲ್ಲಾ ದಿ್ ರೆ, ಜತ್ತಗೆ ಇತರ ಸಹಸಿಂಬಿಂಧಿತ ಅಿಂಶಗಳು ಅಥವಾ ಸಿಂಪ್ಕಿಾತ 

ಅಿಂಶಗಳು ಪಿ್ ಯತಿು ಸುತಿತ ರುವ ಗುರಿಯ ಸಿಂದಭಾದಲ್ಲಾ  ಎಲ್ಾ ವನ್ನು  ಒಟಿು ಗೆ ನೇರ್ಲು. ಒಬಬ ನ್ನ 

ತಲುಪ್ಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸುತಿತ ರುವ ಗುರಿಯ ಸಿಂದಭಾವಾಗಿರಲು ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಸುತ ತ ಇರುವ ನದ್ರಾಷು  ಅರ್ಚಣೆಗೆ 

ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ, ಒಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯು ಸಾ ಷು ವಾದ ಅವಲೇಕ್ನದ ಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ  ಉಳಿಯಲು ಸ್ವಧಯ ವಾಗುತತ ದೆ. 

ಸಾ ಷು ವಾದ ಅವಲೇಕ್ನದ ಸಾ ತಿಯು ಅಿಂತಿಮ್ವಾಗಿ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಅಡತಡಗಳನ್ನು  ಅಥವಾ ನದ್ರಾಷು  

ಗುರಿಯನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸುವಲ್ಲಾ  ಹೆರಿ್ಚ ನ ತಿಂದರೆಗಳನ್ನು  ಸೃಷು ಸದೆ ಬಹಳ ಎಚಿ ರಿಕಯ್ದಿಂದ 

ಬಹಳ ಎಚಿ ರಿಕಯ್ದಿಂದ ಮುಿಂದುವರಿಯಲು ಎಚಿ ರಿಕಯ್ದಿಂದ ಮುಿಂದುವರಿಯಲು ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ.  

 

ಕಂಫರ್ಟಪ ಝೇನ್ ಗಳಿಂದ ಗುರುತಿಸ್ಸವುದು ಮತ್ತು  ಅರಳುವುದು 

 

     ಒಬಬ ರ ಆರಾಮ್ ವಲ್ಯವನ್ನು  ಗುರುತಿಸಬೆೇಕ್ಕ ಮ್ತ್ತತ  ಅದರ ಮಿತಿಗಳನ್ನು  ಸಾ ತಃ ಒಪಾ ಕಳು ಬೆೇಕ್ಕ. ಈ 

ವಲ್ಯದಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರು ಆರಾಮ್ದ್ಯಕ್, ವಿರಿ್ಶಿಂತಿ ಮ್ತ್ತತ  ಕಲ್ವು ಕಾಯಾಗಳನ್ನು  ಉತತ ಮ್ವಾಗಿ 

ನವಾಹಿಸಲು ಸ್ವಧಯ ವಾಗುತತ ದೆ. ಆರಾಮ್ ವಲ್ಯದಲ್ಲಾ ರುವಾಗ ದೆೈಹಿಕ್/ಮಾನಸಕ್ ಸೌಕ್ಯಾ ಮ್ತ್ತತ  
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ಸರಾಗತ್ತಯ ಹೊರತ್ಪಗಿಯೂ, ಅದರಿಿಂದ ಹೊರಬರಲು ನರಿಂತರವಾಗಿ ಸವಾಲು ಹಾಕ್ಕವುದು ಅತಯ ಗತಯ . 

ಆರಾಮ್ ವಲ್ಯಗಳಿಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಶಕಿತ ಯ ಅಗತಯ ವಿರುತತ ದೆ, ವಿರ್ಶೇಷವಾಗಿ ಆಥಾಕ್ವಾಗಿ ಪಿ್ ಗತಿ 

ಸ್ವಧಿಸಲು. ಸೃಜನಶಿೇಲ್ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಸಿಂತೇಷವು ವಿವಿಧ ಆರಾಮ್ ವಲ್ಯಗಳಿಿಂದ ಹೊರಬರಲು ತನು ನ್ನು  

ತ್ಪನೆೇ ಸವಾಲು ಮಾರ್ದೆ ಗಮ್ನಾಹಾವಾಗಿ ಸಾ ಗಿತಗಳು ಬಹುದು, ವಿರ್ಶೇಷವಾಗಿ ಆಥಾಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗೆ 

ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ. ಅನೆೇಕ್ ಜನರು ಒಿಂದು ನದ್ರಾಷು  ಕಲ್ಸದಲ್ಲಾ  ತೃಪ್ತ ರಾಗಿದಿ್ ರೆ, ಆಥಾಕ್/ಭಾವನಾತಮ ಕ್ 

ನಶಿ ಲ್ತ್ತಯನ್ನು  ತಲುಪುತ್ಪತ ರೆ ಮ್ತ್ತತ  ಹಳಿಯಲ್ಲಾ  ಸಲುಕಿಕಿಂಡಿದಿ್ ರೆ. ಈ ರೂಢಗಳು ನೆರವೇರಿಕ, 

ಪುಷು ೇಕ್ರಣ ಮ್ತ್ತತ  ಹೆರಿ್ಚ ನ ಪಿ್ ಗತಿಯನ್ನು  ಒದಗಿಸದೆ ಕ್ಕರುಡಾಗಿ ದ್ರನಚರಿಯನ್ನು  ಅನ್ನಸರಿಸುವುದು 

ರೂಢಯಾಗುತತ ದೆ. ಸಾ ರವಾದ ಪಿ್ ಗತಿಗಾಗಿ ಪಿ್ ತಿದ್ರನ ಎಚಿ ರಿಕಯ ಕಿ್ ಮ್ಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಿಂರ್ರೆ ಆರಾಮ್ 

ವಲ್ಯಗಳಿಿಂದ ಹೊರಬರುವುದು ಆತಿಂಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಆತಿಂಕ್ವಿಲ್ಾ ದೆ ಸಿಂಭವಿಸಬಹುದು. ಹೊಸ ಅವಕಾಶಗಳು 

ಮ್ತ್ತತ  ಅನ್ನಭವಗಳಿಗೆ ತನು ನ್ನು  ತ್ಪನ್ನ ತ್ತರೆದುಕಳು ಲು ಮೊದಲು ಈ ಅವಕಾಶಗಳನ್ನು  ಗುರುತಿಸುವ 

ಅಗತಯ ವಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  ನಿಂತರ ಅವುಗಳನ್ನು  ಅನ್ನಸರಿಸುವಲ್ಲಾ  ನೆೇರ ಮ್ತ್ತತ  ಸಕಿಿ ಯ ಕಿ್ಮ್ಗಳನ್ನು  

ತ್ತಗೆದುಕಳುು ತತ ದೆ. ವೈಫಲ್ಯ ದ ಭಯ, ಯಶಸಿ ನ ಭಯ, ಹೊಸ ಅನ್ನಭವಗಳ ಭಯ ಮ್ತ್ತತ  ಇತರ ಜನರ 

ಗಿ ಹಿಕಗಳ ಭಯದಿಂತಹ ವಿವಿಧ ಭಯಗಳಿಿಂದ್ಗಿ ಅನೆೇಕ್ ಜನರು ಆರಾಮ್ ವಲ್ಯಗಳಲ್ಲಾ  

ಸಲುಕಿಕಿಂಡಿದಿ್ ರೆ. ಹೊಸ ಸವಾಲುಗಳನ್ನು  ಸಾ ೇಕ್ರಿಸುವುದು ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುವ ಪಿ್ ಮುಖ 

ಮಾನದಿಂರ್ವಾಗಿದೆ, ಬಹುಶಃ ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಹಣದ ಹೆಚಿ ಳಕು  ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಹಣವು ಹೊಸ 

ಅನ್ನಭವಗಳಿಗೆ ಅವಕಾಶಗಳನ್ನು  ಒದಗಿಸುತತ ದೆ, ಅದು ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನವನ್ನು  ಉತು ೃಷು ಗಳಿಸುತತ ದೆ, ಅಲ್ಲಾ  

ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಪ್ರಿಣಾಮ್ವು ಕಾಲ್ಲನಿಂತರದಲ್ಲಾ  ಹೆಚಿಾ ಗುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  ಕಿೇತಿ ಗಳಲ್ಲಾ  

ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಕಿ್ ಮ್ಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವಲ್ಲಾ  ನಕಾರಾತಮ ಕ್ ಸಾ ಯಿಂ-ಚಚೆಾಯನ್ನು  

ಗುರುತಿಸುವುದು ಮ್ತ್ತತ  ತ್ತಗೆದುಹಾಕ್ಕವುದು ಸಹ ಅತಯ ಗತಯ . ಒಬಬ ರ ಸಿಂಪೂಣಾ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  

ತಲುಪ್ಲು ಒಬಬ ರ ಆರಾಮ್ ವಲ್ಯವು ಒಿಂದು ದೊರ್ಡ  ತಡಗೇಡಯಾಗಿದೆ.    

 

     ಒಬಬ ರ ಆರಾಮ್ ವಲ್ಯಗಳನ್ನು  ಗುರುತಿಸಬೆೇಕ್ಕ ಮ್ತ್ತತ  ಅವರ ಮಿತಿಗಳನ್ನು  ಪಿ್ರ ಮಾಣಿಕ್ವಾಗಿ 

ಒಪಾ ಕಳು ಬೆೇಕ್ಕ. ಈ ವಲ್ಯಗಳಲ್ಲಾ , ಒಬಬ ರು ಆರಾಮ್ದ್ಯಕ್, ವಿರಿ್ಶ ಿಂತಿ ಮ್ತ್ತತ  ಕಲ್ವು ಕಾಯಾಗಳನ್ನು  

ಉತತ ಮ್ವಾಗಿ ನವಾಹಿಸಲು ಸ್ವಧಯ ವಾಗುತತ ದೆ. ಆರಾಮ್ ವಲ್ಯದಲ್ಲಾ ರುವಾಗ ದೆೈಹಿಕ್/ಮಾನಸಕ್ ಸೌಕ್ಯಾ 

ಮ್ತ್ತತ  ಸರಾಗತ್ತಯ ಉಪ್ಸಾ ತಿಯ ಹೊರತ್ಪಗಿಯೂ, ಅದರಿಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಸತತವಾಗಿ ಸವಾಲು 

ಹಾಕ್ಕವುದು ಅತಯ ಗತಯ . ಒಬಬ ರ ಆರಾಮ್ ವಲ್ಯವನ್ನು  ವಿಸತ ರಿಸಲು ಶಕಿತ ಯ ಅಗತಯ ವಿರುತತ ದೆ, ವಿರ್ಶೇಷವಾಗಿ 

ಆಥಾಕ್ವಾಗಿ ಪಿ್ ಗತಿ ಸ್ವಧಿಸಲು. ಸೃಜನಶಿೇಲ್ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಸಿಂತೇಷವು ವಿವಿಧ ಆರಾಮ್ ವಲ್ಯಗಳಿಿಂದ 

ಹೊರಬರಲು ತನು ನ್ನು  ತ್ಪನೆೇ ಸವಾಲು ಮಾರ್ದೆ ಗಮ್ನಾಹಾವಾಗಿ ಸಾ ಗಿತಗಳು ಬಹುದು, ವಿರ್ಶೇಷವಾಗಿ 

ಆಥಾಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ.   

 

     ಒಬಬ ರ ಆರಾಮ್ ವಲ್ಯದ್ರಿಂದ ಹೊರಗೆ ಹೊೇಗುವುದು ಅನೆೇಕ್ ಜನರಿಗೆ ಕ್ಷು ಕ್ರವಾಗಿರುತತ ದೆ ಎಿಂಬ 

ಅಿಂಶವನ್ನು  ಗಮ್ನಸದರೆ, ನಮಮ ಲ್ಾ ರ ಪಿ್ ರ್ಶು ಯು ಆರಾಮ್ ವಲ್ಯದ್ರಿಂದ ಹೊರಬರುವ ಸ್ವಧಯ ತ್ತಯ ಬಗೆೆ . 

ಹೂಬಿಡುವ ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆಯು ಒತತ ರ್ವಿಲ್ಾ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಸುಲ್ಭವಾಗಿ ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಹೊಸ ಮ್ತ್ತತ  

ಮುಿಂದ್ರನ ಬೆಳವಣಿಗೆಗಳನ್ನು  ತ್ತರೆಯುವುದನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. ಅಿಂತಹ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯು ಮ್ತತ ಷ್ಟು  

ಚಲ್ನೆಯನ್ನು  ಸೃಷು ಸುತತ ದೆ, ಅಲ್ಲಾ  ಕಲ್ವು ಹಿಂತದ ತಿಂದರೆಗಳನ್ನು  ಗಿ ಹಿಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ, ಆದರೂ ಅದು 

ಒತತ ರ್ವಿಲ್ಾ ದೆ, ಸುಲ್ಭವಾಗಿ ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸಕಳುು ವ 
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ಮೂಲ್ತತಾ ವಾಗಿದೆ. ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾಯು ತನು ನ್ನು  ತ್ಪನೆೇ ಪುನರುರೆ್ಜ ೇವನಗಳಿಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಪುನರುರೆ್ಜ ೇವನಗಳಿಸುವುದನ್ನು  ಮುಿಂದುವರೆಸುತತ ದೆ ಏಕಿಂದರೆ ಅದು ಆರಾಮ್ ವಲ್ಯಗಳಿಿಂದ 

ಹೊರಬರಲು ಮ್ತ್ತತ  ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಪಿ್ ಗತಿಗಾಗಿ ಹೊಸ ವಲ್ಯಗಳಿಗೆ ದ್ರಿ ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. 

   

     ಹೂಬಿಡುವಿಕಯು ಸ್ವವಯವ ವಿಧ್ಯನಗಳನ್ನು  (ಅಿಂದರೆ, ವಯ ವಸಾ ತ, ರ್ಚಿಂತನಶಿೇಲ್, ನೆೈಸಗಿಾಕ್ ಮ್ತ್ತತ  

ಎಚಿ ರಿಕಯ್ದಿಂದ ಯೇರ್ಜತ ಮಾಗಾಗಳು) ಬಳಸಕಿಂಡು ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಪಿ್ ಗತಿಯನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ, ಇದು 

ಕೃತಕ್ವಾಗಿ ಮಾಡಿದ ಯಾವುದೊೇ ಅಥವಾ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಅನಗತಯ  ಒತತ ರ್ದ್ರಿಂದ ಮಾರ್ಲ್ಾ ಟಿು ದೆ. 

ರ್ಶರ್ಟ ಾಕ್ರ್ಟ ಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವ ಮೂಲ್ಕ್ ಮಾಡಿದ ಕಿಿ ಯೆಗಳು ಅಿಂತಿಮ್ವಾಗಿ ಹಾನಯನ್ನು  

ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುತತ ವ. ಸೇಮಿತ ವಲ್ಯಗಳಿಿಂದ ನಜವಾದ ಹೂಬಿಡುವಿಕಯು ಹೂವಿನ ವಿವಿಧ 

ಸುಗಿಂಧಗಳು ಒಿಂದು ಸಾ ಳದ್ರಿಂದ ಇನು ಿಂದಕು  ಹೊೇಗುವಾಗ ಅಥವಾ ಒಳೆು ಯ ಭಾವನೆಗಳು ತನು ಳಗೆ 

ತ್ತರೆದುಕಿಂಡಾಗ ಹೂವಿಗೆ ಹೊೇಲ್ಲಸಬಹುದು. ಅದೆೇ ರಿೇತಿ, ಕ್ಿಂಫರ್ಟಾ ಝೇನ್ ಗಳಿಿಂದ ಅರಳುವುದು 

ಸಹಜ ಮ್ತ್ತತ  ಸುಿಂದರ ಚಲ್ನೆಯಾಗಿದೆ, ಆದರೂ ಕಲ್ವು ನೆೈಸಗಿಾಕ್ ಸವಾಲುಗಳಿವ. ಕ್ಿಂಫರ್ಟಾ ಝೇನ್ 

ಎಿಂದರೆ ಒಬಬ ನ್ನ ಆರಾಮ್ದ್ಯಕ್ವಾಗಿರುವ ಸಾ ಳ, ಅದು ಚಟ್ಟವಟಿಕಯನ್ನು  ನವಾಹಿಸುವಲ್ಲಾ  

ಶಿ ಮಿಸಬೆೇಕಾದ ಸಾ ಳವಾಗಿದೆ ಎಿಂಬುದನ್ನು  ಗಮ್ನಸ. ಸೌಕ್ಯಾ ವಲ್ಯದಲ್ಲಾ  ಉಳಿಯಲು ಬಹುತ್ತೇಕ್ 

ಸಾ ಯಿಂಚಾಲ್ಲತ ಅಿಂಶವಿದೆ. ಈ ಸಾ ಯಿಂಚಾಲ್ಲತ ವಲ್ಯದಲ್ಲಾ  ಮ್ನಸಿು  ಮ್ತ್ತತ  ದೆೇಹವು ವಿರಿ್ಶ ಿಂತಿ 

ಪ್ಡಯಲು ಒಲ್ವು ತೇರುತತ ದೆ, ಅಲ್ಲಾ  ದೆೈಹಿಕ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ ಸಿಂಭವಿಸುವ 

ಕಾಯಾವಿಧ್ಯನಗಳು ಮುಿಂದುವರಿಯಲು ಸವಾಲು ಮಾರ್ದೆ ಕಾಯಾನವಾಹಿಸುತತ ವ. ಮುಿಂದುವರಿಯಲು 

ತನು ನ್ನು  ತ್ಪನೆೇ ಸವಾಲು ಮಾಡಿಕಳುು ವುದು ಮ್ತ್ತತ  ಆಯೆು ಮಾಡಿದ ದ್ರಕಿು ನಲ್ಲಾ  ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ ಚಾನೆಲ್ 

ಮಾಡುವುದು ಅತಯ ಗತಯ . ನದ್ರಾಷು  ಹಿಂತಗಳಿಂದ್ರಗೆ ಶಕಿತ ಯ ಅಿಂತಹ ಚಾನೆಲ್ಲಿಂಗ್ ಒಿಂದು ಪಿ್ ಮುಖ 

ಸ್ವಧನೆಯಾಗಿದಿು  ಅದು ಎಲ್ಲಾ  12 ಆಯಾಮ್ಗಳ ಮೇಲ ಪ್ರಿಣಾಮ್ ಬಿೇರುತತ ದೆ (ರ್ಚತಿ  1 ನೇಡಿ) ಒಿಂದು 

ನದ್ರಾಷು  ಮ್ಟಿು ಗೆ. ಆರಾಮ್ ವಲ್ಯಗಳಿಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಕಿ್ಮ್ಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಿಂಡಾಗ ಕೇರ್ 

ಶಕಿತ ಯು ಸ್ವಾ ಭಾವಿಕ್ವಾಗಿ ಪ್ರಿಷು ರಿಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ವಧಿಾಸುತತ ದೆ. ಆರಾಮ್ ವಲ್ಯದ ಮೂಲ್ಕ್ 

ಚಲ್ಲಸುವಾಗ, ಒಬಬ ರ ಶಕಿತ ಯು ದುಬಾಲ್ಗಳುು ವ ಬದಲು ತ್ಪಜಾ ಮ್ತ್ತತ  ರ್ಜೇವಿಂತವಾಗಿರಲು ಅನ್ನವು 

ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. ಒಿಂದು ಆರಾಮ್ ವಲ್ಯದಲ್ಲಾ  ನಶಿ ಲ್ವಾಗಿರುವಾಗ ಮ್ತ್ತತ  ಶಕಿತ ಯ ಕಿಿ ಯಾತಮ ಕ್ ಹರಿವು 

ನಿಂತ್ಪಗ ಕೇರ್ ಶಕಿತ ಯ ನಷು  ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. ಹರಿಯುವ ನದ್ರಯು ಕಿಿ ಯಾತಮ ಕ್ವಾಗಿ ಬದಲ್ಲಗುತತ ದೆ 

ಮ್ತ್ತತ  ಮುಿಂದಕು  ಚಲ್ಲಸುವಿಂತ್ತಯೆೇ, ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾಯ ಡೈನಾಮಿಕ್ಟ ಹರಿವು ವಿವಿಧ ಸೌಕ್ಯಾ 

ವಲ್ಯಗಳ ಮೂಲ್ಕ್ ತಳು ಲು ಮ್ತ್ತತ  ರ್ಜೇವನದ ಹಲ್ವು ಅಿಂಶಗಳಲ್ಲಾ  ಹೆರಿ್ಚ ನ ಅನ್ನಭವವನ್ನು  ಒದಗಿಸಲು 

ಉತತ ಮ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದೆ. ಗುರುತಿಸುವಿಕಯಿಂದ್ರಗೆ, ಪಿ್ ಸದಧ  ಗಿಿ ೇಕ್ಟ ತತಾ ಜಾಾ ನ, ಹೆರಾಕಿಾ ಟಸ್ ಅವರು 

ಒಿಂದೆೇ ನದ್ರಯಲ್ಲಾ  ಎರಡು ಬಾರಿ ಹೆಜೆೆ  ಹಾಕ್ಲು ಸ್ವಧಯ ವಿಲ್ಾ  ಎಿಂದು ಹೆೇಳಿದರು, ಕಿಿ ಯಾತಮ ಕ್ ಶಕಿತ ಯ 

"ಹರಿಯುವ ನದ್ರ" ಒಿಂದರಿಿಂದ ಇನು ಿಂದಕು  ಕಿಂಡೊಯುಯ ತತ ದೆ, ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನವನ್ನು  ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಮ್ತ್ತತ  

ಹೆರಿ್ಚ ನ ಕ್ಡಗೆ ಹರಿಯುವಿಂತ್ತ ಮಾಡುತತ ದೆ. ಮ್ತ್ತತ  ಹೆರಿ್ಚ ನ ಬೆಳವಣಿಗೆಗಳು/ಸ್ವಧನೆಗಳು. ಒಿಂದು ಆರಾಮ್ 

ವಲ್ಯವು ಮ್ನಸಿು  ಮ್ತ್ತತ  ದೆೇಹವು ಒಿಂದು ನದ್ರಾಷು  ಶಕಿತ ಯುತ ಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ ರುವ ಸಾ ಳವಾಗಿದೆ, ಅಲ್ಲಾ  ಸಾ ರತ್ತ 

ಇರುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅಿಂತಿಮ್ವಾಗಿ ಈ ಶಕಿತ ಯ ಕಿಿೇಣಿಸುವಿಕಯ್ದಿಂದ್ಗಿ ಸಿಂಗಿಹವಾಗಿರುವ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ಹೊರಹಾಕ್ಕತತ ದೆ. ಆರಾಮ್ ವಲ್ಯದಲ್ಲಾ  ಯಾವುದೆೇ ಹೊಸ ಶಕಿತ ಯ ಪುನರುತ್ಪಾ ದನೆ ಇಲ್ಾ ದ ಕಾರಣ ಈ 

ಕಿಿೇಣಿಸುವ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯು ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. ಎಲ್ಲಾ  ನಿಂತರ, ಆ ವಲ್ಯದಲ್ಲಾ  ದೆೇಹಕು  ಯಾವುದೆೇ ಹೊಸ 

ಶಕಿತ ಯ ಅಗತಯ ವಿರುವುದ್ರಲ್ಾ . ಆರಾಮ್ ವಲ್ಯದಲ್ಲಾ  ಹೊಸದೆೇನ್ನ ಸಿಂಭವಿಸುವುದ್ರಲ್ಾ  ಏಕಿಂದರೆ ಒಬಬ ರು 



 

72 
 

ಸ್ವಯ ಚ್ಚರೆೇಟಡ್ ತೃಪತ ಯ ಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ ದಿ್ ರೆ. ಆರಾಮ್ ವಲ್ಯಗಳಲ್ಲಾ  ಉಳಿಯುವುದು ಅಿಂತಿಮ್ವಾಗಿ 

ಪುನರುತ್ಪಾ ದನೆಯ ಕರತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ನರಿಂತರ ನಶಿ ಲ್ತ್ತಯ್ದಿಂದ್ಗಿ ಶಕಿತ ಯು ಕ್ರಗಲು ಮ್ತ್ತತ  ಕಿಿ ೇಣಿಸಲು 

ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸುತತ ದೆ. ಆರಾಮ್ ವಲ್ಯಗಳಿಿಂದ ಪಿ್ ಗತಿ ಸ್ವಧಿಸುವ ಪಿ್ ಯತು ಗಳು ದೆೇಹ ಮ್ತ್ತತ  ಮ್ನಸಿ ನ್ನು  

ಪಿ್ರ ಯಶಃ ಒಬಬ ನ್ನ ಸ್ವಧಿಸಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸುತಿತ ರುವ ಗುರಿಗಳ ಪಿ್ ಕಾರದ ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ ಒಿಂದು ಗಿಂದಲ್ದ 

ವಾಸತ ವದಲ್ಲಾ  ಇರಿಸುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರು ತಿೇವಿ ವಾದ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಉತ್ಪಾ ದ್ರಸಬಹುದು ಮ್ತ್ತತ  

ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸಬಹುದು, ವಿರ್ಶೇಷವಾಗಿ ಒಬಬ ರ ಬದುಕ್ಕಳಿಯುವಿಕಯು ಅಪ್ರಯದಲ್ಲಾ ರುವಿಂತಹ ವಿಪ್ರಿೇತ 

ಸಿಂದಭಾಗಳಲ್ಲಾ . (ಈ ಲೇಖಕ್ರು ಮಿಂರ್ಟ. ಎವರೆಸ್ು  ಏರುವಾಗ ಶಕಿತ ಯ ತಿೇವಿ  ಮ್ಟು ವನ್ನು  

ಅನ್ನಭವಿಸದಿ್ ರೆ ಮ್ತ್ತತ  ಸಕಿಿ ಯವಾದ ತಿೇವಿ  ಶಕಿತ ಯ ಅನ್ನಭವದ ತಿಳುವಳಿಕಯನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದಿ್ ರೆ.) 

ಸಹಜವಾಗಿ, ಪಿ್ ತಿಯಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯ ಪಿ್ ಗತಿಯು ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ ಅತಯ ಿಂತ ಕ್ಷು ಕ್ರವಾದ ಗುರಿಗಳನ್ನು  

ಹೊಿಂದ್ರರುವುದ್ರಲ್ಾ , ಆದರೂ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಎತತ ರವನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸುವ ಬಲ್ವಾದ ಸ್ವಧಯ ತ್ತಯ್ದದೆ. ಆರಾಮ್ 

ವಲ್ಯಗಳ ಮೂಲ್ಕ್ ತಳುು ವಾಗ ಕೇರ್ ಶಕಿತ ಯು ಗಮ್ನಾಹಾವಾಗಿ ಸಕಿಿ ಯಗಿಂಡಾಗ ರ್ಜೇವನ. ಲೇಖಕ್ರ 

ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ , ಅವರು ಉದಿೆ ೇಶಪೂವಾಕ್ವಾಗಿ ತಿೇವಿ ತರವಾದ ಸಿಂದಭಾಗಳಲ್ಲಾ  ತನು ನ್ನು  ತ್ಪನ್ನ 

ತರ್ಗಿಸಕಿಂಡಾಗ ಅನೆೇಕ್ ಬಾರಿ ಸಿಂಭವಿಸದೆ, ಅಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರ ಬದುಕ್ಕಳಿಯುವಿಕಯು ಬಹುಶಃ 

ಅಪ್ರಯದಲ್ಲಾ ದೆ. ಅಿಂತಹ ವಿಪ್ರಿೇತ ಸಿಂದಭಾಗಳಲ್ಲಾ , ಲೇಖಕ್ನ್ನ ಪಿ್ರ ಥಮಿಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ಅನ್ನಭವಿಸದನ್ನ, ಅಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರ ದೆೇಹದ್ರಿಂದ ಉತಾ ತಿತ ಯಾಗುವ ವೈವಿಧಯ ಮ್ಯ ಶಕಿತ ಯು 

ಜಾಗೃತಗಳುು ತತ ದೆ. ಸಹಜವಾಗಿ, ಲೇಖಕ್ರು ಜನರು ಈ ರಿೇತಿಯಾಗಿ ವಿಪ್ರಿೇತ ಸಿಂದಭಾಗಳಲ್ಲಾ  ತಮ್ಮ ನ್ನು  

ತ್ಪವು ತರ್ಗಿಸಕಳು ಲು ಶಿಫ್ರರಸು ಮಾಡುವುದ್ರಲ್ಾ , ಆದರೂ ಲೇಖಕ್ರು ಮಿಂರ್ಟ ಎವರೆಸ್ು  ಅನ್ನು  

ಹತ್ತತ ವಿಂತಹ ಹಲ್ವಾರು ವಿಭಿನು  ಪಿ್ ಯತು ಗಳಲ್ಲಾ  ಇಿಂತಹ ವಿದಯ ಮಾನವನ್ನು  ಅನ್ನಭವಿಸದಿ್ ರೆ. 

ಸಕಿಿ ಯವಾದ ತಿೇವಿ  ಶಕಿತ ಯ ಅನ್ನಭವದ ತಿಳುವಳಿಕ ಲೇಖಕ್ರ ಅನ್ನಭವಗಳಲ್ಲಾ  ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಪಿ್ ತಿಯಬಬ  ಮ್ನ್ನಷಯ ನ್ನ ಈ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಅನನಯ ವಾಗಿ, ಅನಾ ಯವಾಗುವಿಂತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಬಯಸದಿಂತ್ತ 

ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸಬಹುದು ಎಿಂಬ ಅಿಂಶವನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. ಈ ಶಕಿತ ಯ ಒಿಂದು ಭಾಗವೂ ಸಹ, ಅದು 

ಸಕಿಿ ಯಗಿಂರ್ರೆ, ಎಲ್ಲಾ  12 ಆಯಾಮ್ಗಳನ್ನು  (ರ್ಚತಿ  1) ರ್ಜೇವಿಂತಗಳಿಸಲು ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ 

ರ್ಜೇವನದುದಿ ಕ್ಕು  ಮುಿಂದುವರಿಯುವ ಉತತ ಮ್ ಸಾ ಷು ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಕಿಿ ಯಾತಮ ಕ್ ಪಿ್ ಗತಿಯಿಂದ್ರಗೆ ರ್ಜೇವನವನ್ನು  

ಒದಗಿಸುವ ಅಪ್ರರ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದೆ. 

 

     ಅಿಂತಹ ಬಯಕಯು ಹೊಸ ಆಲೇಚನೆಗಳನ್ನು  ಹುಟ್ಟು ಹಾಕ್ಕವ ಸೌಕ್ಯಾದ ವಲ್ಯದ್ರಿಂದ 

ಹೊರಬರಲು ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಮುಿಂದುವರಿಯುವ ಬಯಕಯ ಅಗತಯ ವಿದೆ. ದೊರ್ಡ  ಗುರಿಯನ್ನು  ತಲುಪ್ಲು 

ಕಲ್ವು ರಿೇತಿಯ ಕ್ಠಿಣ ಪಿ್ ಯತು ಗಳು ಅಥವಾ ಉಪ್-ಗುರಿಗಳಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ನ್ನ ತನು ನ್ನು  ತರ್ಗಿಸಕಿಂರ್ರೆ, ಆಗ 

ಪಿ್ ಚಿಂರ್ ಕೇರ್ ಶಕಿತ ಯ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಜಾಗೃತಗಳಿಸುವ ಎಲ್ಲಾ  ಸ್ವಧಯ ತ್ತಗಳಿವ. ಆ ಜಾಗೃತಿಯ್ದಿಂದ, ಹೊಸ 

ಆಲೇಚನೆಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಸೃಜನಶಿೇಲ್ತ್ತ ಜತ್ತಗೆ ಗುರಿ ಸ್ವಧನೆಯ ವಿರ್ಶಲ್ ದೃಷು  ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. 

ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶ-ಕೇಿಂದಿ್ರ ತ ಮ್ನಸಾ ತಿಯ್ದಿಂದ ಹೊರಬರುವಾಗ ಇದಕು  ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ 

ಮ್ನಸಾ ತಿಯ ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಅಗತಯ ವಿರುತತ ದೆ. 

 

      ಅಸತ ತಾ ವಾದದ ಅಪ್ರಯಗಳಿಿಂದ ಅಥವಾ ನದ್ರಾಷು  ರಿೇತಿಯ ಪಿ್ ತಿಕ್ಕಲ್ತ್ತಯ್ದಿಂದ ಸುತ್ತತ ವರೆದ್ರರುವ 

ಸಿಂದಭಾಗಳಲ್ಲಾ , ದೆೇಹವು ಅತಯ ಿಂತ ಕ್ಷು ಕ್ರ ಸಿಂದಭಾಗಳಿಗೆ ಪಿ್ ತಿಕಿಿಯ್ದಸಲು ನವಿೇನ ವಿಧ್ಯನದೊಿಂದ್ರಗೆ 

ಪಿ್ ತಿಕಿಿ ಯ್ದಸುತತ ದೆ. ಮ್ನಸಿ ನಲ್ಲಾ  ಹೊಸ ಆಲೇಚನೆಗಳು ಹೊರಹೊಮುಮ ತತ ವ ಮ್ತ್ತತ  ಶಕಿತ ಯು ಮ್ತತ ಷ್ಟು  
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ಜಾಗೃತಗಳುು ತತ ದೆ. ನಸಿ ಿಂಶಯವಾಗಿ ಏರಿಳಿತಗಳಿವ, ವಿರ್ಶೇಷವಾಗಿ ಒಬಬ ರ ಆರಾಮ್ ವಲ್ಯದ್ರಿಂದ 

ಹೊರಬರಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸುತಿತ ರುವಾಗ. ದೆೇಹವು ವಿವಿಧ ಹಾಮೊೇಾನ್ನಗಳನ್ನು  ಬಿಡುಗಡ ಮಾಡುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಉಲ್ಲಾ ಸದ್ರಿಂದ ದೆೈಹಿಕ್/ಭಾವನಾತಮ ಕ್ ನೇವಿನವರೆಗೆ ವಿವಿಧ ರಿೇತಿಯ ಪಿ್ ತಿಕಿಿ ಯೆಗಳಿವ. ಒಬಬ ರ ಆರಾಮ್ 

ವಲ್ಯದ್ರಿಂದ ಹೊರಹೊೇಗುವುದು ಮ್ತ್ತತ  ಅದನ್ನು  ಸುರಕಿಿತವಾಗಿ ಮಾಡುವುದು ಮುಖಯ ವಾದುದು, 

ಇದರಿಿಂದ ಒಬಬ ರು ಉತಿ್ಪ ಹ / ಉಲ್ಲಾ ಸ ಮ್ತ್ತತ  ಇತರ ಅನೆೇಕ್ ಉತತ ಮ್ ಅನ್ನಭವಗಳನ್ನು  ಪ್ಡಯಬಹುದು, 

ಇದು ದೊರ್ಡ  ಗುರಿಗಳ ಸ್ವಧನೆಯಲ್ಲಾ  ಮುಿಂದ್ರನ ಹಿಂತಕು  ಮುಿಂದುವರಿದ ಪಿ್ ಗತಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. 

ಒಬಬ ರ ಆರಾಮ್ ವಲ್ಯವನ್ನು  ಮಿೇರಿದ ಅನ್ನಭವಗಳಲ್ಲಾ  ತರ್ಗಿಸಕಳು ಲು ಸಾ ಲ್ಾ  ಮ್ಟಿು ಗೆ ಅಥವಾ 

ಇನು ಿಂದಕು  ಕೇರ್ ಶಕಿತ ಯ ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸುವಿಕಯ ಅಗತಯ ವಿದೆ ಎಿಂದು ನಸಿ ಿಂದ್ರಗಧ ವಾಗಿ ಹೆೇಳಬಹುದು. 

ಆತಿಂಕ್, ಸಾ ಯಿಂ-ಅನ್ನಮಾನ ಮ್ತ್ತತ  ಸಾ ಯಿಂ-ಸೇಲ್ಲಸುವ ಆಲೇಚನೆಗಳು ಒಿಂದು ವಿಸತ ರಣೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ವಲ್ಯಕು  ಚಲ್ಲಸುವಾಗ ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸುವಿಕಯ್ದಿಂದ 

ಹೊರಹಾಕ್ಲ್ಾ ಡುತತ ವ. ಆರಾಮ್ ವಲ್ಯದ್ರಿಂದ ಸಾ ಲ್ಾ ಮ್ಟಿು ಗೆ ಚಲ್ಲಸುವಲ್ಲಾ  ಯಶಸಾ ಯಾದ್ಗ, ಉತಿ್ಪ ಹ, 

ಪಿ್ ೇರಣೆ ಮ್ತ್ತತ  ಉತಿ್ಪ ಹವನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುವ ಯಶಸಿ ನ ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಅನ್ನಭವವಿದೆ.   

 

ದಯವಿಟ್ಟು  ಅನ್ನಬಿಂಧದಲ್ಲಾ  ರ್ಚತಿ  27 ಅನ್ನು  ನೇಡಿ - ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ ಮ್ತ್ತತ  ವಲ್ಯಗಳ ರೆೇಖಾರ್ಚತಿ  

ದಯವಿಟ್ಟು  ಅನ್ನಬಿಂಧದಲ್ಲಾ  ರ್ಚತಿ  28 ಅನ್ನು  ನೇಡಿ - ಫಾ ೇ ಸ್ಪು ೇರ್ಟ ಮ್ತ್ತತ  ಕ್ಿಂಫರ್ಟಾ ಝೇನ್ ನಿಂದ 

ಹೊರಗೆ ಹೊೇಗುವುದು 

ದಯವಿಟ್ಟು  ಅನ್ನಬಿಂಧದಲ್ಲಾ  ರ್ಚತಿ  29 ಅನ್ನು  ನೇಡಿ - ಫಾ ೇ ಸ್ಪು ೇರ್ಟ ರೆೇಖಾರ್ಚತಿ ಗಳು 

 

ಬ್ದಧ ತೆ ಮತ್ತು  ಆಂತ್ರಕ/ಬಾಹಯ  ಪ್ಾ ತಿರೇಧವನ್ನು  ಮಿೇರಸ್ಸವುದು 

 

     ಬದಧ ತ್ತಯ್ದಿಂದ ಮಾತಿ  ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ಗತಿ ಸ್ವಧಯ . ಒಬಬ ರ ಗುರಿಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಆಸ್ಪಗಳನ್ನು  ಆಧರಿಸ ವಿವಿಧ 

ಮಾಗಾಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಧಯ ತ್ತಗಳನ್ನು  ಆಯೆು  ಮಾರ್ಲು ಬದಧ ತ್ತಯು ವಯ ಕಿತ ಯನ್ನು  ಅನ್ನಮ್ತಿಸುತತ ದೆ. 

ಬದಧ ತ್ತಯ ಹಾದ್ರಯಲ್ಲಾ  ಸಾ ರವಾಗಿ ಉಳಿಯಲು ಪ್ರಿಶಿಮ್ ಮ್ತ್ತತ  ನರಿಂತರವಾಗಿ ಪಿ್ ಗತಿಶಿೇಲ್ ದ್ರಕ್ಕು ಗಳಲ್ಲಾ  

ಒಬಬ ರ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಇರಿಸುವ ಅಗತಯ ವಿದೆ. ಬದಧ ತ್ತಯು ಯಾವುದೆೇ ಗುರಿಯನ್ನು  ತಲುಪುವ ಬಯಕಯ 

ತಿೇವಿ ತ್ತಯ್ದಿಂದ ಗಟಿು ಯಾಗುವುದನ್ನು  ತಲುಪುವ ಮ್ನಸಾ ತಿಯಾಗಿದೆ. ಬದಧ ತ್ತಯನ್ನು  ಗಟಿು ಗಳಿಸಲು ಮ್ತ್ತತ  

ಒಬಬ ರ ಮ್ನಸಿ ನ್ನು  ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ ಮ್ನಸಾ ತಿಗೆ ಮ್ರುಹೊಿಂದ್ರಸಲು ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾಯನ್ನು  

ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ (ಅಧ್ಯಯ ಯ 7 ನೇಡಿ). ಒಬಬ ನ್ನ ಬದಧ ತ್ತಯನ್ನು  ಕಾಪ್ರಡಿಕಳು ಲು 

ಪಿ್ ಯತಿು ಸುತಿತ ರುವಾಗ ಆಿಂತರಿಕ್ ಪಿ್ ತಿರೇಧವು ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾಯು ಈ 

ಪಿ್ ತಿರೇಧವನ್ನು  ಭೇದ್ರಸಬಹುದೆಿಂದು ಗುರುತಿಸುವುದು ಎಚಿ ರಿಕಯ್ದಿಂದ ಕೃಷ ಮ್ತ್ತತ  ಉದಿೆ ೇಶಪೂವಾಕ್ 

ಕಿಿ ಯೆಯ ಮೂಲ್ಕ್ ಕೇರ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸಕಳುು ವ ಮೂಲ್ಕ್ ಸ್ವಧಯ . ಉದಿೆ ೇಶಪೂವಾಕ್ ಕಿಿ ಯೆಯು 

ಒಬಬ ರ ನಧ್ಯಾರ ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯು ಒಬಬ ರ ಆಯೆು  ಗುರಿಗಳಿಗೆ ಅನ್ನಗುಣವಾಗಿ 

ಕಾಯಾನವಾಹಿಸಲು ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. ಶಕಿತ ಯು ಸ್ವಾ ಭಾವಿಕ್ವಾಗಿ ಒಬಬ ರ ನಧ್ಯಾರ 

ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವ ಮಾಗಾವನ್ನು  ಅನ್ನಸರಿಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅಿಂತಿಮ್ವಾಗಿ ಆಿಂತರಿಕ್ ಪಿ್ ತಿರೇಧವನ್ನು  

ಮುರಿಯುತತ ದೆ.   

 

     ಬಾಹಯ  ಪಿ್ ತಿರೇಧವು ಒಬಬ ರು ಎದುರಿಸುವ ಅಡತಡಗಳು ಅಥವಾ ತಿಂದರೆಗಳನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. 
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ಅದೆೇ ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯು ಒಬಬ ರ ಸಿಂದಭಾಗಳ ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ ಈ ಅಡತಡಗಳನ್ನು  ಭೇದ್ರಸಲು ದೆೇಹ 

ಮ್ತ್ತತ  ಮ್ನಸಿ ನ್ನು  ಬಲ್ಪ್ಡಿಸುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನ ಸನು ವೇಶಗಳ 360-ಡಿಗಿಿ  ವಿೇಕ್ಷಣೆಯನ್ನು  

ಇಟ್ಟು ಕಳುು ವುದು ಒಬಬ ರ ಒಟಾು ರೆ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗಾಗಿ ಒಬಬ ರ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಗಮ್ನದ್ರಿಂದ ನದೆೇಾಶಿಸಲು 

ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. ಆದಿ ರಿಿಂದ, ಆಿಂತರಿಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಬಾಹಯ  ಪಿ್ ತಿರೇಧವು ಸ್ವಾ ಭಾವಿಕ್ವಾಗಿ 

ಕ್ಡಿಮಯಾಗುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರು ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ ಮ್ನಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ  ಉಳಿಯಬಹುದು. 

 

ಅಪ್ರಯವನ್ನು  ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳುು ವುದು ಮತ್ತು  ಮನಸಿು ಗೆ ಪ್ಾ ತಿಫಲ 

ನೇಡುವುದು 

 

ಅಪ್ರಯ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ತಿಫಲ್ ಸ್ವಾ ಭಾವಿಕ್ವಾಗಿ ರ್ಜೇವನದ ಭಾಗವಾಗಿದೆ. ಎರರ್ನ್ನು  ಮ್ನಃಪೂವಾಕ್ವಾಗಿ 

ಅಳವಡಿಸಕಳು ಲು ಕಲ್ವು ಅಪ್ರಯಗಳಿಂದ್ರಗೆ ಸಿಂಭವಿಸಬಹುದ್ದ ಹಾನಯ ಸಾ ಷು  ದೃಷು ಯ 

ಅಗತಯ ವಿರುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಕಲ್ವು ಪಿ್ ತಿಫಲ್ಗಳು ಸಹ ಹಾನಯನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾರ್ಬಹುದು ಎಿಂದು 

ಗುರುತಿಸುವುದು. ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ 12 ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  (ರ್ಚತಿ  1 ನೇಡಿ) ಹಾನಯನ್ನು  ತಡಗಟ್ಟು ವುದು 

ವಿವಿಧ ಅಪ್ರಯಗಳನ್ನು  ಸಾ ೇಕ್ರಿಸಲು ಮ್ತ್ತತ  ಕಲ್ವು ಪಿ್ ತಿಫಲ್ಗಳನ್ನು  ಅನ್ನಭವಿಸಲು ಕೇಿಂದಿ ವಾಗಿದೆ. 

ಹೆರಿ್ಚ ನ ಹಾನಯನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುವ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಅಪ್ರಯದೊಿಂದ್ರಗೆ ಬರುವ ಪಿ್ ತಿಫಲ್ಗಳ 

ಅನೆಾ ೇಷಣೆಯನ್ನು  ಗಮ್ನದ್ರಿಂದ ಬದ್ರಗಿರ್ಬೆೇಕಾಗಿದೆ. ಬುದಿ್ರ ಪೂವಾಕ್ವಾಗಿ ಇವುಗಳನ್ನು  ಪ್ಕ್ು ಕು  

ಇರ್ದೆಯೆೇ, ಅವರ ಅನ್ನಭವದ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾದ ಕಾರಣದ್ರಿಂದ್ಗಿ ಕಲ್ವು ಪಿ್ ತಿಫಲ್ಗಳಿಗೆ 

ಆಕ್ಷಾತರಾಗಬಹುದು, ಅಲ್ಲಾ  ಲ್ಲಭದ್ಯಕ್ ಅನ್ನಭವವು ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಗೆ ಗಮ್ನಾಹಾ ಹಾನಯನ್ನು  

ಉಿಂಟ್ಟಮಾರ್ಬಹುದು. ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾಗೆ ಹಾನಯಾಗದಿಂತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಗಮ್ನದ್ರಿಂದ (ಎಚಿ ರಿಕಯ್ದಿಂದ, 

ಎಚಿ ರಿಕಯ್ದಿಂದ) ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಪಿ್ ಗತಿಗೆ ಚಟ್ಟವಟಿಕಯಲ್ಲಾ  ತರ್ಗಿಸಕಳುು ವುದು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಸಿಂಗಿ ಹಣೆ 

ಮ್ತ್ತತ  ಗಣನೇಯ ಮಾನಸಕ್ ರ್ಶಿಂತಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

ಶ್ಾ ೇಷಠ ತೆಗಾಗಿ ಸಮತೇಲನದ ಅಡಿಪ್ರಯ 

 

     ರಿ್ಶ ೇಷಠ ತ್ತಯು ಕಾಯಾನವಾಹಣೆಯ ಸಾ ತಿಯಾಗಿದಿು  ಅದು ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  12 ಆಯಾಮ್ಗಳ 

ನಜವಾದ ಸಮ್ತೇಲ್ನವು ಸಿಂಭವಿಸದ್ಗ ಉಿಂಟಾಗುತತ ದೆ. ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ ಎಲ್ಲಾ  12 ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  

ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಯೇಜನಕಾು ಗಿ ಕಾಯಾನವಾಹಿಸುತತ ದೆ ಏಕಿಂದರೆ ಅದು ಕಿಿಯಾತಮ ಕ್ ಒಗೊಡಿಸುವಿಕಯ 

ಸಾ ತಿಯನ್ನು  ತಲುಪುತತ ದೆ. ಅಿಂತಹ ಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ , 12 ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ತಿಯಿಂದೂ ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂಬಿಂಧಿತ 

ಕಾಯಾನವಾಹಣೆಯ ಸಾ ತಿಯನ್ನು  ತಲುಪುತತ ದೆ. ಈ ಸಾ ತಿಯನ್ನು  ತಲುಪುವಲ್ಲಾ  ಒಿಂದು ದೊರ್ಡ  

ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ನ ರ್ಶೇಖರಣೆಯನ್ನು  ಹಾಗೆಯೆೇ ಇರಿಸಕಳುು ವಾಗ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ನ 

ಮ್ನಃಪೂವಾಕ್ ಬಳಕ, ಅನಗತಯ  ಅಪ್ರಯಗಳನ್ನು  ಕ್ಡಿಮ ಮಾಡುತತ ದೆ... 
 

-- ರಿಕಿ ಸಿಂಗ್ 
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ಅರ್ಚಣೆಯೆಿಂದರೆ ವಿರೇಧ್ಯತಮ ಕ್/ಸಿಂಘಷಾಕ್ ಬಯಕಗಳು. ಎಲ್ಲಾ  12 ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  ಹಣದ 

ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ ಬಳಕಯು ಸ್ವಾ ಭಾವಿಕ್ವಾಗಿ ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಅನೆೇಕ್ ಸಿಂಘಷಾಗಳು ಮ್ತ್ತತ  

ವಿರೇಧ್ಯಭಾಸಗಳಿಗೆ ಅಿಂತಯ ವನ್ನು  ತರುತತ ದೆ. ಹಣವನ್ನು  ಗೌರವಯುತವಾಗಿ ಬಳಸದ್ಗ ಉತತ ಮ್ 

ಅಡಿಪ್ರಯವನ್ನು  ಸೃಷು ಸುತತ ದೆ, ಅದರ ಮೇಲ ರಿ್ಶ ೇಷಠ ತ್ತಯ ಸಾ ತಿಯು ಬೆಳೆಯುತತ ದೆ. ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರ 

ಉತಿ್ಪ ಹವನ್ನು  ಅನ್ನಸರಿಸುವುದು ಶಕಿತ ಯ ಪ್ರಿಷು ರಣೆಗೆ ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ, ಇದರಿಿಂದ್ಗಿ 

ರ್ಜೇವನದ ವೈವಿಧಯ ತ್ತಯಲ್ಲಾ  ಹೆರಿ್ಚ ನ ಅನ್ನಭವಗಳು ಒಬಬ ರ ಅಡಿಪ್ರಯಕು  ಹಾನಯಾಗದಿಂತ್ತ 

ಸಿಂಭವಿಸಬಹುದು. ಒಬಬ ರ ಅಡಿಪ್ರಯದ ಘನೇಕ್ರಣವು ಒಬಬ ರ ಉತು ೃಷು ತ್ತಯ ಸಾ ತಿಯನ್ನು  

ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಪ್ಡಿಸುವ, ನವಾಹಿಸುವ ಮ್ತ್ತತ  ಹೆರಿ್ಚ ಸುವ ಕಿೇಲ್ಲಯಾಗಿದೆ. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ (ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ) 

ರ್ಶೇಖರಣೆಯು ಒಬಬ ರ ಅಡಿಪ್ರಯಕು  ಹಾನಯಾಗದ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ರ್ಜೇವನವನ್ನು  ಅನ್ನಭವಿಸುವ 

ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  ಒದಗಿಸುತತ ದೆ. ಮಾನವ ನಾಗರಿಕ್ತ್ತಯು ಗಟಿು ಯಾದ ಶಕಿತ ಯುತ ಅಡಿಪ್ರಯವನ್ನು  

ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಪ್ಡಿಸದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಹಣವನ್ನು  ಹಠಾತ್ ಆಗಿ ಬಳಸುವುದರಿಿಂದ ಒಬಬ ರ ಮಾನಸಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ಹಾನಗಳಿಸುವುದರಿಂದ್ರಗೆ ಪೇಡಿತವಾಗಿದೆ.  
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ಅಧ್ಯಯ ಯ 3 

 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಮತ್ತು  ಶಾರೇರಕ 

ದೇಹವನ್ನು  ಬ್ಲಪ್ಡಿಸ್ಸವುದು 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

78 
 

ಶಾರೇರಕ ದೇಹವನ್ನು  ಆರೇಗಯ ಕರವಾಗಿ ಮಾಡುವುದು 

 

     ಆರೇಗಯ ಕ್ರ ದೆೇಹವು ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಅಡಿಪ್ರಯವಾಗಿದೆ. ಆರೇಗಯ ಕ್ರ ದೆೇಹವಿಲ್ಾ ದೆ, ಪಿ್ ಗತಿಯು 

ಕ್ಷು ವಾಗಿದಿ ರೂ ಅಸ್ವಧಯ ವಾಗಿದೆ. ದೆೇಹವನ್ನು  ಆರೇಗಯ ಕ್ರವಾಗಿರ್ಲು ಹಲ್ವು ಅವಶಯ ಕ್ತ್ತಗಳಿವ ಎಿಂದು 

ಗುರುತಿಸುವ ಮೂಲ್ಕ್ ಭೌತಿಕ್ ದೆೇಹದ ಆರೇಗಯ  ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ನಡುವಿನ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾವನ್ನು  

ಅಥಾಮಾಡಿಕಳು ಬಹುದು. ಸರಿಯಾದ ಆಹಾರ, ಸರಿಯಾದ ರಿೇತಿಯ ವಾಯ ಯಾಮ್ ಮ್ತ್ತತ  ಚಲ್ನೆ 

ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳು ಭೌತಿಕ್ ದೆೇಹದ ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ ಕಾಯಾಕಾು ಗಿ ಅವಶಯ ಕ್.   

 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಆರೇಗಯ ಕ್ರ ದೆೇಹದ ಪಿ್ ಯೇಜನಗಳು ಹಿೇಗಿವ: 
 

ಎ) ಆರೇಗಯ ವಿಂತ ಭೌತಿಕ್ ದೆೇಹವು ಕಲ್ಸ ಅಥವಾ ವಯ ವಹಾರದಲ್ಲಾ  ಕಲ್ಸ ಮಾರ್ಲು ಮ್ತ್ತತ  ಹಣವನ್ನು  

ಗಳಿಸಲು ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. ಗಳಿಸದ ಹಣವನ್ನು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಆಗಿ ದೆೈಹಿಕ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  

ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ ಉಳಿಸಬಹುದು. 

ಬೌ) ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ವೈವಿಧಯ ಮ್ಯ ಅನ್ನಭವಗಳು ಆರೇಗಯ ಕ್ರ ದೆೇಹದ ಮೂಲ್ಕ್ ಸ್ವಧಯ , ಉದ್ಹರಣೆಗೆ 

ಪಿ್ ವಾಸಗಳು, ರಜೆಗಳು, ಇತ್ಪಯ ದ್ರ. ಭೌತಿಕ್ ಪಿ್ ಪ್ಿಂಚದ ಎಲ್ಲಾ  ಅನ್ನಭವಗಳು ಆರೇಗಯ ಕ್ರ ಭೌತಿಕ್ 

ದೆೇಹದ್ರಿಂದ ಸ್ವಧಯ . ಹೆರಿ್ಚ ನ ಆರೇಗಯ ವು ಒಬಬ ರ ಹಣಕಾಸನ ಒಟಾು ರೆ ಸಿಂದಭಾದಲ್ಲಾ  ವಧಿಾತ 

ಅನ್ನಭವಗಳನ್ನು  ಒದಗಿಸುತತ ದೆ. 

ಸ) ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಜವಾಬಿಾ ರಿಯನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವುದು ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ರ್ಶೇಖರಣೆಗೆ 

ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಮಾಡಿದ ಆಯೆು ಗಳ ಬಗೆೆ  ಉತತ ಮ್ ಭಾವನೆ, ಆರೇಗಯ  ಹೆಚಿಾ ದಿಂತ್ತ ಹೆಚಿ್ಚ  ಸ್ವಧಯ . 

ಡಿ) ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುವುದು ಮ್ತ್ತತ  ಹೆರಿ್ಚ ನ ಫಿರ್ಟ ನೆಸ್ ಅನ್ನು  ಅನ್ನಭವಿಸುವುದು ಮ್ನಸಿ ನಳಗಿನ 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಶಕಿತ ಯಿಂದ್ರಗೆ ನೆೇರವಾಗಿ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾ ಸ್ವಧಿಸುತತ ದೆ. 

ಇ) ಹಣ, ಸಮ್ಯ ಮ್ತ್ತತ  ಶಕಿತ ಯ ಉತತ ಮ್ ಬಳಕಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಒಬಬ ರ ಕ್ಕಟ್ಟಿಂಬ ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ಪು ೇಹಿತರಿಗೆ 

ಉತತ ಮ್ ಮಾದರಿಯಾಗುವ ಸ್ವಧಯ ತ್ತಯು ಆರೇಗಯ ಕ್ರ ದೆೇಹದೊಿಂದ್ರಗೆ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  

ಹೊಿಂದ್ರದೆ. 

 

ಹಣದ ಬಗೆೆ  ವಾಸತ ವಿಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಸಮ್ತೇಲ್ಲತ ದೃಷು ಕೇನವನ್ನು  ಇಟ್ಟು ಕಳುು ವುದು ದೆೇಹವನ್ನು  

ಆರೇಗಯ ಕ್ರವಾಗಿಸಲು ನೆೈಸಗಿಾಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಶಕಿತ ಯುತ ಮಾಗಾವಾಗಿದೆ. ಆಹಾರ, ಪ್ರನೇಯ, ಇಿಂದಿ್ರ ಯ 

ಭೇಗಗಳು, ದುಗುಾಣಗಳು, ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳಲ್ಲಾ  ಅತಿಯಾದ ಸ್ಪೇವನೆಯು ಭೌತಿಕ್ ದೆೇಹವು ನೆೈಸಗಿಾಕ್ 

ಸಮ್ತೇಲ್ನದ್ರಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ, ಹಣದ ದುರುಪ್ಯೇಗದ್ರಿಂದ ಉಿಂಟಾಗುವ 

ಹಾನಯನ್ನು  ಸರಿಪ್ಡಿಸಲು ಹೆರಿ್ಚ ನ ಹಣವನ್ನು  ಬಳಸುತತ ದೆ. ಹಣವನ್ನು  ಶಕಿತ ಯಾಗಿ ಗೌರವಿಸಬೆೇಕ್ಕ ಮ್ತ್ತತ  

ಅದನ್ನು  ದುರುಪ್ಯೇಗಪ್ಡಿಸಕಳುು ವುದು/ದುರುಪ್ಯೇಗಪ್ಡಿಸಕಳುು ವುದು ಬಹುಶಃ ಕಟು  

ಚಕಿ್ ಗಳನ್ನು  ಹುಟ್ಟು ಹಾಕ್ಕತತ ದೆ ಎಿಂದು ಅರಿತ್ತಕಳುು ವ ಮೂಲ್ಕ್ ಇದು ಕಟು  ಚಕಿ್ ವಾಗುತತ ದೆ. 
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ಶಾರೇರಕ ದೇಹದೊಳಗಿನ ಶಕ್ತು  ಮತ್ತು  ಆಥಪಕ ಬೆಳವಣಿಗೆ 
 

     ಒಬಬ ರ ಭೌತಿಕ್ ದೆೇಹವು ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದೆ, ಮ್ತ್ತತ  ಅದು ಒಬಬ ರ ಆಥಾಕ್ ಬೆಳವಣಿಗೆಯಿಂದ್ರಗೆ 

ನೆೇರವಾಗಿ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾ ಹೊಿಂದ್ರದೆ. ಕಳಗೆ ತೇರಿಸರುವ ಕಳಗಿನ ಪಿ್ ತಿಯಿಂದು ವಿಚಾರಗಳು ಈ 

ಸಿಂಪ್ಕ್ಾವನ್ನು  ಚರ್ಚಾಸುತತ ವ: 

ಎ) ಭೌತಿಕ್ ದೆೇಹವು ಹಣವನ್ನು  ಬಳಸಕಳುು ವ ಮೂಲ್ಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಉತತ ಮ್ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  

ಆರೇಗಯ ಕ್ರ ದೆೇಹವನ್ನು  ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಪ್ಡಿಸುವ ಮೂಲ್ಕ್ ಒಬಬ ರ ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸುವ 

ಸ್ವಧನವಾಗಿದೆ. 

ಬೌ) ಆರೇಗಯ ಕ್ರ ದೆೇಹವು ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಉನು ತ ಮ್ಟು ಕು  ಬರಲು ಒಬಬ ರ 

ಭಾವನಾತಮ ಕ್/ಮಾನಸಕ್ ಸಾ ತಿಯನ್ನು  ಸುಧ್ಯರಿಸುವ ಸ್ವಧನವಾಗಿದೆ. 

ಸ) ಒಬಬ ರ ದೆೇಹವನ್ನು  ಕಾಳರ್ಜ ವಹಿಸುವುದರಿಿಂದ ರ್ಜೇವನವನ್ನು  ಬಹುವಿಧದಲ್ಲಾ  ಅನ್ನಭವಿಸಲು 

ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ ... 

ಡಿ) ಆರೇಗಯ ಕ್ರ ದೆೇಹವು ನಯಮಿತ ನದಿೆ ಯ ಚಕಿ್ ಗಳನ್ನು  ಮ್ತ್ತತ  ಇತರ ಮಾದರಿಗಳನ್ನು  

ನವಾಹಿಸಲು ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ, ಅದು ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಹೆರಿ್ಚ ನ 

ರ್ಶೇಖರಣೆಯಾದ್ಗ ಎಲ್ಾ ವೂ ಉತತ ಮ್ವಾಗಿ ಕಾಯಾನವಾಹಿಸುತತ ದೆ. 

ಇ) ಹಣಕಾು ಗಿ ಕಲ್ಸ ಮಾಡುವುದು ಆತಮ ವಿರ್ಶಾ ಸವನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾರ್ಬಹುದು ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ 

ಕಲ್ಸದಲ್ಲಾ  ಹೆಮಮ  ಪ್ರ್ಬಹುದು. ಗಳಿಸದ ಹಣವು ಮ್ನಸಿ ನಲ್ಲಾ  ಸಕಾರಾತಮ ಕ್ ಪ್ರಿಣಾಮ್ಗಳನ್ನು  

ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಾ ಭಿಮಾನ ಮ್ತ್ತತ  ಆತ್ಪಮ ಭಿಮಾನವನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ. ಕಲ್ಸ 

ಮಾರ್ಲು ಆರೇಗಯ ಕ್ರ ದೆೇಹದ ಅಗತಯ ವಿರುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅಿಂತಹ ದೆೇಹದಲ್ಲಾ  ಶಕಿತ ಯು ಆಥಾಕ್ 

ಬೆಳವಣಿಗೆಯನ್ನು  ಉತ್ತತ ೇರ್ಜಸುತತ ದೆ. 

ದೈಹಿಕ ಆರೇಗಯ  ವಧಪನೆ ಮತ್ತು  ಮಿತಿಗಳನ್ನು  ದ್ಟುವುದು 

ರ್ಶರಿೇರಿಕ್ ಆರೇಗಯ  ವಧಾನೆಯು ಈ ಕಳಗಿನಿಂತ್ತ ಬಹುವಿಧದಲ್ಲಾ  ಮಿತಿಗಳನ್ನು  ದ್ಟ್ಟವುದರಿಂದ್ರಗೆ 

ಹೆಚಿ್ಚ  ಸಿಂಬಿಂಧ ಹೊಿಂದ್ರದೆ: 

ಎ) ಥಿ್ರ ಶೇಲ್ಡ  ಗಳನ್ನು  ದ್ಟ್ಟವುದು ಒಬಬ ರ ಆರಾಮ್ ವಲ್ಯದ್ರಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಹೊೇಲುತತ ದೆ, 

ಅದು ಮಿತಿ ದ್ಟಲು ಬಯಕಯ ಅಗತಯ ವಿರುತತ ದೆ. 

ಬೌ) ಆರೇಗಯ ಕ್ರ ಭೌತಿಕ್ ದೆೇಹವನ್ನು  ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಪ್ಡಿಸಲು ಉತತ ಮ್ ಗುಣಮ್ಟು ದ 

ವಾಯ ಯಾಮ್/ಚಲ್ನೆ, ಉತತ ಮ್ ಆಹಾರ ಮ್ತ್ತತ  ಸಾ ರವಾದ ಮ್ನಸಿ ನ ಅಗತಯ ವಿದೆ. ಒಬಬ ರು ದೆೈಹಿಕ್ 

ಚಟ್ಟವಟಿಕಯನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸದಿಂತ್ತ (ವೈದಯ ಕಿೇಯ ಶಿಫ್ರರಸುಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಆಸ್ಪಗಳನ್ನು  

ಆಧರಿಸ), ಈ ಬದಲ್ಲವಣೆಗಳನ್ನು  ಉತ್ತತ ೇರ್ಜಸಲು ಕೇರ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸಕಳುು ವ ದೆೇಹದಲ್ಲಾ  

ವಿವಿಧ ಬದಲ್ಲವಣೆಗಳು ಸಿಂಭವಿಸುತತ ವ. 

ಸ) ದೆೈಹಿಕ್ ಆರೇಗಯ ವನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುವಲ್ಲಾ  ಸಾ ಲ್ಾ  ಮ್ಟಿು ಗೆ ಅಥವಾ ಇನು ಿಂದಕು  ಹಣದ 

ಅಗತಯ ವಿದೆ. ಹಣದ ದುರುಪ್ಯೇಗ ಮ್ತ್ತತ  ದುರುಪ್ಯೇಗವನ್ನು  ನಲ್ಲಾ ಸುವುದು ಒಬಬ ರ 

ಆಥಾಕ್ತ್ತಯನ್ನು  ಒಬಬ ರ ದೆೈಹಿಕ್ ಆರೇಗಯ ವನ್ನು  ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಪ್ಡಿಸಲು ಬಳಸಕಳು ಲು ಅನ್ನವು 

ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. 
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d) ದೆೇಹ ಮ್ತ್ತತ  ಮ್ನಸಿ ನ ನಡುವ ಪಿ್ ಮುಖ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾವಿದೆ. ದೆೈಹಿಕ್ ಆರೇಗಯ ಕು  ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ 

ಕಲ್ವು ಮಿತಿಗಳನ್ನು  ದ್ಟಲು ನಧಾರಿಸುವುದು ಅಿಂತಹ ನರಿಂತರ ಚಟ್ಟವಟಿಕಯಲ್ಲಾ  ಮಾನಸಕ್ 

ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ವಾಗಿ ಬಳಸಕಳುು ವ ಅಗತಯ ವಿದೆ. 

ಇ) ಮಿತಿಗಳನ್ನು  ದ್ಟ್ಟವುದು ಆತಮ  ವಿರ್ಶಾ ಸವನ್ನು  ಉತ್ತತ ೇರ್ಜಸುತತ ದೆ, ವಿರ್ಶೇಷವಾಗಿ ಒಟಾು ರೆ 

ಆರೇಗಯ ದ ಮೇಲ ಉತತ ಮ್ ಧನಾತಮ ಕ್ ಪ್ರಿಣಾಮ್ಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುವ ಅಿಂತಹ ಚಟ್ಟವಟಿಕಗೆ 

ಒಬಬ ರ ಹಣವನ್ನು  ಬಳಸದ್ಗ. 

ಎಫ್) ದೆೈಹಿಕ್ ಆರೇಗಯ  ವಧಾನೆಯು ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  12 ಆಯಾಮ್ಗಳಿಗೆ ಹೆಚಿ್ಚ ವರಿ 

ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಒದಗಿಸುತತ ದೆ, ಅಲ್ಲಾ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಸಿಂಗಿಹವಾಗುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ 

ರ್ಜೇವನದ ಯಾವುದೆೇ ಪಿ್ ದೆೇಶದಲ್ಲಾ  ಹಾನಯಾಗದಿಂತ್ತ ಎಚಿ ರಿಕಯ್ದಿಂದ ಖಚ್ಚಾ ಮಾಡುತತ ದೆ. 

 

ನಣಾಪಯಕ ಸಮತೇಲನ: ಸಾ ಯಂ-ಪ್ರಣಾಮಕಾರತ್ಾ  VS. ಪ್ಾ ಲೇಭನೆ 
 

     ರ್ಜೇವನವು ಪಿ್ ತಿ ತಿರುವಿನಲ್ಲಾ ಯೂ ನಧ್ಯಾರಗಳಿಿಂದ ತ್ತಿಂಬಿರುತತ ದೆ. ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗಾಗಿ ಸರಿಯಾದ 

ನಧ್ಯಾರಗಳನ್ನು  ಮಾರ್ಲು ನಾವು ಸಾ ಯಿಂ-ಪ್ರಿಣಾಮ್ಕಾರಿತಾ ದ ವಿರುದಧ  ಪಿ್ ಲೇಭನೆಯನ್ನು  

ಪ್ರಿಶಿೇಲ್ಲಸುವ ಅಗತಯ ವಿದೆ. ಸಾ ಯಿಂ-ಪ್ರಿಣಾಮ್ಕಾರಿತಾ ವು ಒಿಂದು ಕಿ್ ಮ್ದ ಕೇಸ್ಾ ಅನ್ನು  ಎಷ್ಟು  ಚೆನಾು ಗಿ 

ಅನ್ನಸರಿಸಬಹುದು ಮ್ತ್ತತ  ಆಯೆು ಮಾಡಿದ ಕೇಸ್ ಾನಿಂದ ಒಬಬ ರನ್ನು  ವಿಚಲ್ಲತಗಳಿಸಬಹುದ್ದ 

ವೈವಿಧಯ ಮ್ಯ ಸನು ವೇಶಗಳಿಂದ್ರಗೆ ವಯ ವಹರಿಸಬಹುದು ಎಿಂಬುದರ ಕ್ಕರಿತ್ತ ಮಾನಸಕ್ 

ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆಯಾಗಿದೆ. ಪಿ್ ಲೇಭನೆಯು ಮಾನಸಕ್ ಸಾ ತಿಯಾಗಿದಿು  ಅದು ಒಬಬ ರ ಆಯೆು ಮಾಡಿದ ಕಿ್ಮ್ದ್ರಿಂದ 

ಒಬಬ ರನ್ನು  ತಿರುಗಿಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅನೆೇಕ್ ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಗಳನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾರ್ಬಹುದು. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ 

ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯತತ  ಗಮ್ನವನ್ನು  ಇಟ್ಟು ಕಳುು ವವರು ಸಾ ಯಿಂ-ಪ್ರಿಣಾಮ್ಕಾರಿ ಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ  ಉಳಿಯಬಹುದು 

ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಲೇಭನೆಯ್ದಲ್ಾ ದೆ ಕಿಿ ಯಾತಮ ಕ್ ಪಿ್ ಗತಿಯನ್ನು  ಮುಿಂದುವರಿಸಬಹುದು. ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  

ತೃಪತ ಯ ಕರತ್ತಯ್ದಿಂದ್ಗಿ ಪಿ್ ಲೇಭನೆ ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ, ವಿರ್ಶೇಷವಾಗಿ ಆಯೆು ಮಾಡಿದ ಹಾದ್ರಯಲ್ಲಾ  

ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಪಿ್ ಗತಿ ಸ್ವಧಿಸಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸುತಿತ ರುವಾಗ. ಸಾ ಯಿಂ-ಪ್ರಿಣಾಮ್ಕಾರಿತಾ ವು ಯಾವುದೆೇ ನದ್ರಾಷು  

ಗುರಿಯನ್ನು  ತಲುಪುವ ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾದ ಗಿ ಹಿಕಯಾಗಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಾ ಭಿಮಾನ, ಆತಮ -ಮಲ್ಯ  ಮ್ತ್ತತ  

ಆತಮ  ವಿರ್ಶಾ ಸ ಮ್ತ್ತತ  ಸಕಾರಾತಮ ಕ್ ಕೇರ್ ಸಾ ಯಿಂ-ಮಲ್ಯ ಮಾಪ್ನಗಳ ಹೆಚಿ ಳಕು  ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. 

ಹೆಚಿ್ಚ ತಿತ ರುವ ಪಿ್ ಮುಖ-ಸಾ ಯಿಂ-ಮಲ್ಯ ಮಾಪ್ನವು ನಯಿಂತಿ ಣದ ಹೆರಿ್ಚ ದ ಸಾ ಳ, ಸಕಾರಾತಮ ಕ್ ಕಲ್ಸದ 

ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶಗಳು, ಉತತ ಮ್ ಉದೊಯ ೇಗ ತೃಪತ  ಮ್ತ್ತತ  ಸುಧ್ಯರಿತ ಕಲ್ಸದ ಕಾಯಾಕ್ಷಮ್ತ್ತಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. 

ಒಟಾು ರೆ ಪ್ರಿಣಾಮ್ವು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ರ್ಶೇಖರಣೆಯಾಗಿದಿು , ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  ಕಿೇತಿ ಗಳ ಮೇಲ 

ಶಕಿತ ಯುತ ಪ್ರಿಣಾಮ್ವನ್ನು  ಬಿೇರುತತ ದೆ. 
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ಮನಸ್ಸು  ಎಂದರೇನ್ನ? 

 

ಮ್ನಸಿ ನ ಬಗೆೆ  ನಮ್ಮ  ಚಚೆಾಯಲ್ಲಾ , ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರ ಸಾ ಿಂತ ಮ್ನಸಿ ಗಿಿಂತ ದೊರ್ಡ  ರಹಸಯ ವಿಲ್ಾ  ಎಿಂದು 

ಒಪಾ ಕಳು ಬೆೇಕ್ಕ. "ಮ್ನಸಿು  ಎಿಂಬುದು ಅರಿವಿನ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾಗಳ ಗುಿಂಪ್ರಗಿದಿು  ಅದು ಪಿ್ ಜೆಾ , ಗಿ ಹಿಕ, 

ರ್ಚಿಂತನೆ, ತಿೇಪುಾ ಮ್ತ್ತತ  ಸಮ ರಣೆಯನ್ನು  ಶಕ್ತ ಗಳಿಸುತತ ದೆ. ಇದು ಪಿ್ ತಿಯಬಬ  ಮ್ನ್ನಷಯ ನಲೂಾ  ಇರುತತ ದೆ. 

69” ನಮ್ಮ ಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ತಿಯಬಬ ರೂ ನಮ್ಮ  ಮ್ನಸಿ ನ ಬಗೆೆ  ಜಾಗೃತರಾಗಿರುತ್ಪತ ರೆ ಅದು ವಿವಿಧ ಆಲೇಚನೆಗಳು, 

ಭಾವನೆಗಳು, ಭಾವನೆಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಆಸ್ಪಗಳನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುತತ ದೆ. ಕಳಗೆ ತೇರಿಸರುವ ರ್ಚತಿ  5, "ಮ್ನಸಿು " 

ಎಿಂದು ಕ್ರೆಯಲ್ಾ ಡುವ ನಾಲುು  ಅಿಂತಸಾಿಂಪ್ಕಿಾತ ಅಿಂಶಗಳನ್ನು  ರ್ಚತಿಿ ಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅದರ 

ಪಿ್ ತಿಯಿಂದು ಅಿಂಶದಲ್ಲಾ  ಕೇರ್ ಶಕಿತ ಯು ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ದೆ ಎಿಂದು ತೇರಿಸುತತ ದೆ. 

 

ಚಿತ್ಾ  5 

ಮನಸ್ಸು  ಮತ್ತು  ಮುಖಯ  ಶಕ್ತು ಯ ನಾಲಿ್ಕ  ಅಂಶಗಳು 

 

 
 
 

ಮೇಲ್ಲನ ರ್ಚತಿ ದಲ್ಲಾ  (ರ್ಚತಿ  5) ರ್ಚತಿಿ ಸದಿಂತ್ತ ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ ಒಬಬ ರ ಜಾಗೃತ ಮ್ನಸಿು , ಬುದ್ರಧ ಶಕಿತ , ಉಪ್ಪಿ್ ಜೆಾ  

ಮ್ನಸಿು  ಮ್ತ್ತತ  ಅಹಿಂಕಾರವನ್ನು  ರ್ಜೇವಿಂತಗಳಿಸುತತ ದೆ. ಹೆರಿ್ಚ ನ ಸಾ ಷು ತ್ತಯಿಂದ್ರಗೆ ಇದನ್ನು  

ಅಥಾಮಾಡಿಕಳು ಲು, ಮ್ನಸಿ ನ ನಾಲುು  ಅಿಂಶಗಳಿಿಂದ ಈ ಮೂಲ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹೆೇಗೆ 

(1)

ಪರಜ್ಞಾಪೂವಿಕ್ ಮನಸನಿ 
(2)

ಬ್ನದಿ್ದಶಕ್ಕತ

(3)

ಸನಪತಮನಸನಿ
(4)

   ವೆೈಯಕ್ಕತಕ್ ಅಹಂಕಾರ

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಿ

ಹಣಕಾಸನ ಚಟ್ಟವಟಿಕಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ 

ಕಿ್ ಮ್ಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳು ಲು ಅಥವಾ 

ತ್ತಗೆದುಕಳು ದ್ರರಲು ಬುದ್ರಧ ಶಕಿತ  

ನಧಾರಿಸುತತ ದೆ. 

ಜಾಗೃತ ಮ್ನಸಿು  ವಯ ಕಿತ ಯು 

ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವ ಎಲ್ಲಾ  ಸಾ ಯಿಂಪಿ್ ೇರಿತ 

ಕಿಿ ಯೆಗಳನ್ನು  ನಯಿಂತಿಿ ಸುತತ ದೆ. 

ಇದು ಪಿ್ ಜಾಾ ಪೂವಾಕ್ ಅರಿವಿಲ್ಾ ದೆ 

ಹಣದ ಬಗೆೆ  ನೆನಪುಗಳು ಮ್ತ್ತತ  

ಆಸ್ಪಗಳ ಉಗಿಾ ಣವಾಗಿದೆ. 

ಇದು "ನಾನ್ನ" ಎಿಂಬ ಮಾನಸಕ್ 

ಅಥಾವಾಗಿದೆ, ಇದು ಹಣವನ್ನು  

ಪ್ಡಯುವ ಮೂಲ್ಕ್ ತೃಪತ ಯನ್ನು  

ಬಯಸುತತ ದೆ. ಈ ಅಹಿಂಕಾರದೊಳಗೆ 

ಹುದುಗಿರುವುದು ಬಯಕ. 
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ಬಳಸಕಳು ಲ್ಲಗುತತ ದೆ ಎಿಂಬುದನ್ನು  ವಿವರಿಸುವ ಕಲ್ವು ಉದ್ಹರಣೆಗಳು ಇಲ್ಲಾ ವ: 

 

1) ಜಾಗೃತ ಮ್ನಸಿು  ಎಲ್ಲಾ  ಸಾ ಯಿಂಪಿ್ ೇರಿತ ಕಿಿ ಯೆಗಳನ್ನು  ನಯಿಂತಿಿ ಸುತತ ದೆ. ದೆೇಹವನ್ನು  

ಚಲ್ಲಸಲು, ಸ್ವು ಯುಗಳನ್ನು  ಸಿಂಕ್ಕರ್ಚತಗಳಿಸಲು, ಮೂಳೆಗಳನ್ನು  ಚಲ್ಲಸಲು, ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳಿಗೆ 

ಅಗತಯ ವಿರುವ ಶಕಿತ ಯು ನರಮಾನಸಕ್ ಶಕಿತ , ಸ್ವು ಯುವಿನ ಶಕಿತ  ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಮಾನಯ  ಅಥಾದಲ್ಲಾ , 

ಎಲ್ಲಾ  ರ್ಶರಿೇರಿಕ್ ಶಕಿತ ಯಾಗಿದೆ. ಈ ಶಕಿತ ಯು ಸೂಯಾನಿಂದ ಅಿಂತಿಮ್ವಾಗಿ ತನು  ಮೂಲ್ವನ್ನು  

ಹೊಿಂದ್ರದೆ. ಸೂಯಾನ ಶಕಿತ ಯು ನಾವು ತಿನ್ನು ವ ಆಹಾರಕು  ಹರಡುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ನಮ್ಮ  ದೆೇಹವು 

ಆಹಾರವನ್ನು  ಸರಳವಾದ ಅಣುಗಳಾಗಿ ಒಡಯುತತ ದೆ. ಈ ಅಣುಗಳು ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದಿು  

ಅದು ಅಿಂತಿಮ್ವಾಗಿ ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾಯಾಗಿ ರೂಪ್ರಿಂತರಗಳುು ತತ ದೆ (ಹಣಕಾಸನ ಶಕಿತ ಯಾಗಿ 

ಪಿ್ ಕ್ಟವಾಗುತತ ದೆ), ಇದು ಸ್ಪೇವಿಸದ ಆಹಾರದ್ರಿಂದ ಸಿಂಗಿ ಹವಾಗಿರುವ ಶಕಿತ ಯ ಸಿಂಸು ರಿಸದ 

ರೂಪ್ವಾಗಿದೆ. 

 

2) ಬುದ್ರಧ ಯು ಹಣಕಾಸನ ಚಟ್ಟವಟಿಕ ಸ್ಪೇರಿದಿಂತ್ತ ಕಿ್ ಮ್ ತ್ತಗೆದುಕಳು ಲು ಅಥವಾ 

ತ್ತಗೆದುಕಳು ದ್ರರಲು ನಧಾರಿಸುತತ ದೆ. ಮಾನವನ ಮದುಳಿನಳಗೆ ನಧ್ಯಾರ ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವ 

ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವು ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸುತತ ದೆ. ಸಿಂರಕಿಿತ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಶಕಿತ  (ಸಿಂರಕ್ಷಣಾ ತಿಂತಿ ಗಳು 

ಅಥವಾ ನೆೈಸಗಿಾಕ್ ಉತಾ ತನದ ಮೂಲ್ಕ್) ಬುದ್ರಧ ಶಕಿತ ಗೆ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ನೇಡುತತ ದೆ. ಹೆರಿ್ಚ ನ 

ಜನರಲ್ಲಾ , ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ತ್ತಗೆದುಕಳು ಬೆೇಕಾದ ಅನೆೇಕ್ ನಧ್ಯಾರಗಳ ಬಗೆೆ  ಗಿಂದಲ್ವಿದೆ. 

ಸಿಂಸು ರಿಸದ ಮಾನಸಕ್ ಶಕಿತ ಯ್ದಿಂದ ತ್ತಿಂಬಿದ ಬುದ್ರಧ ಶಕಿತ ಯು ಬಹು ಆಯೆು ಗಳ ಬಗೆೆ  ಯೇರ್ಚಸುವ 

ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸದೆ, ಸ್ವಧಕ್-ಬಾಧಕ್ಗಳನ್ನು  ದೃಶಿಯ ೇಕ್ರಿಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ವಿರ್ಶಲ್ 

ದೃಷು ಕೇನದ್ರಿಂದ ನಧ್ಯಾರಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳುು ತತ ದೆ. 

 

3) ಉಪ್ಪಿ್ ಜೆಾ  ಮ್ನಸಿು  ಹುಟಿು ನಿಂದಲೇ ಸಿಂಗಿಹವಾಗುತಿತ ರುವ ನೆನಪುಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಆಸ್ಪಗಳ 

ಉಗಿಾ ಣವಾಗಿದೆ. ಆನಿಂದದ ಹಿಿಂದ್ರನ ಅನ್ನಭವಗಳು ಪಿ್ ಜಾಾ ಪೂವಾಕ್ ಮ್ನಸಿ ನ ಮೇಲ ವಿವಿಧ 

ಆನಿಂದದ ಬಗೆೆ  ಅದೆೇ ಆನಿಂದವನ್ನು  ಮ್ರು-ಅನ್ನಭವಿಸಲು ಒತತ ರ್ವನ್ನು  ಹೆೇರುತತ ವ. ಉಪ್ಪಿ್ ಜೆಾ  

ಮ್ನಸಿು  ಹಿನೆು ಲಯಲ್ಲಾ  ಕಾಯಾನವಾಹಿಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಜಾಗೃತ ಅರಿವಿನಲ್ಲಾ ಲ್ಾ . ಕ್ನಸನ 

ಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ , ಉಪ್ಪಿ್ ಜೆಾ  ಮ್ನಸಿ ನಲ್ಲಾ ರುವ ವಿಷಯಗಳು ಹೊರಹೊಮುಮ ತತ ವ. ಕ್ನಸನ 

ಪಿ್ ಪ್ಿಂಚವನ್ನು  ರರ್ಚಸಲು ಅಗತಯ ವಾದ ಶಕಿತ ಯು ನರಮಾನಸಕ್ ಶಕಿತ ಯಾಗಿದೆ. ಈ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ಸಿಂಸು ರಿಸದ ರೂಪ್ದಲ್ಲಾ  (ಅಿಂದರೆ, ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ ಟಿಾ ನಿ್ ಮುಯ ಟೇಶನ್) ಸಿಂರಕಿಿ ಸದರೆ, ಅಿಂತಹ 

ಸಿಂರಕ್ಷಣೆಯು ಅಿಂತಿಮ್ವಾಗಿ ಒಬಬ ನನ್ನು  ಅತಿಯಾದ ಕ್ನಸು ಕಾಣದೆ ರ್ಶಿಂತ ನದಿೆ ಯ ಸಾ ತಿಗೆ 

ಕ್ರೆದೊಯುಯ ವ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದೆ. ಡಿಿ ೇಮಿಿಂಗ್ ಒಬಬ ರ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಸ್ವಕ್ಷ್ಟು  

ಪಿ್ ಮಾಣದಲ್ಲಾ  ಬಳಸಕಳುು ತತ ದೆ. ಕ್ನಸು ಕ್ಡಿಮಯಾದರೆ, ಮ್ನಸಿ ನಲ್ಲಾ  ಶಕಿತ  ಹೆರಿ್ಚ ರುವುದರಿಿಂದ 

ಮ್ನಸಿ ನಲ್ಲಾ  ಹೆರಿ್ಚ ನ ರ್ಶಿಂತತ್ತ ಇರುತತ ದೆ. ಈ ಶಕಿತ ಯು ಕ್ನಸನ ಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ  ಹೆಚಿಾ ಗಿ ವಿಘಟಿತವಾಗಿದೆ 

ಮ್ತ್ತತ  ವಿರೂಪ್ಗಿಂಡಿದೆ. ಕ್ನಸನ ಪಿ್ ಪ್ಿಂಚದ ಸೃಷು ಯಲ್ಲಾ  ತ್ತಣುಕ್ಕಗಳ ಸ್ವಿಂದಿ ತ್ತಯು 

ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. ಕ್ನಸನ ಪಿ್ ಪ್ಿಂಚದ ಸೃಷು ಯು ಆಳವಾದ ಘಷಾಣೆಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಗಿಂದಲ್ಗಳಿಿಂದ 

ವಯ ಥಾವಾಗುವ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸುತತ ದೆ, ಅದು ಕ್ನಸನ ಪಿ್ ಪ್ಿಂಚವನ್ನು  ರರ್ಚಸಲು ಪಿ್ ಮುಖ 

ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹರಿದು ಹಾಕ್ಕತತ ದೆ. ಸುಧ್ಯರಿತ ಧ್ಯಯ ನಸಾ ರು ಕ್ನಸನ ಸಾ ತಿಯನ್ನು  "ಸಾ ಚೆ ಗಳಿಸುವ" 

ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದಿ್ ರೆ, ಇದರ ಪ್ರಿಣಾಮ್ವಾಗಿ ಕ್ನಸುಗಳ ಗುಣಮ್ಟು ವು 

ಧನಾತಮ ಕ್ವಾಗಿರುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅಿಂತಿಮ್ವಾಗಿ ಕ್ನಸುಗಳ ಪಿ್ ಮಾಣವು "ಯೇಗ ನದಿ್ " ಎಿಂದು 
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ಕ್ರೆಯಲ್ಾ ಡುವ ಸಾ ತಿಗೆ ಗಣನೇಯವಾಗಿ ಕ್ಡಿಮಯಾಗುತತ ದೆ. ಇದು ಎಲ್ಲಾ  ಶಕಿತ ಯ ವಿಘಟನೆಯ 

ಪ್ರಿಣಾಮ್ಗಳನ್ನು  ಕನೆಗಳಿಸದ ರಾಜಯ ವಾಗಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಕ್ನಸನ ಸಾ ತಿಯನ್ನು  ಆಳವಾದ 

ಪುನರಿ್ಶ ೈತನಯ ಕಾರಿ ಸಾ ತಿಗೆ ಪ್ರಿವತಿಾಸಲ್ಲಗಿದೆ. ರಾತಿಿ ಯ ಸಮ್ಯದಲ್ಲಾ  ಈ ಮ್ಟು ದ ಆಳವಾದ 

ರ್ಶಿಂತಿ (ಯೇಗ ನದಿ್) ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಸಿಂರಕ್ಷಣೆಯ ಮೂಲ್ಕ್ ಸ್ವಧಯ . 

 

4) ವಯ ಕಿತ ಗತ ಅಹಿಂಕಾರವು "ನಾನ್ನ" ಎಿಂಬ ಮಾನಸಕ್ ಅಥಾವಾಗಿದೆ, ಅದು ಹಣಕು  ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದ 

ತೃಪತ  ಆಸ್ಪಗಳನ್ನು  ಬಯಸುತತ ದೆ. ಈ ಅಹಿಂಕಾರದೊಳಗೆ ಹುದುಗಿರುವುದು ಬಯಕ. ಈ "ನಾನ್ನ" 

ಒಬಬ ರ ಮಾನಸಕ್ ಗುರುತ್ಪಗಿದೆ ಅದು ಆಸ್ಪಗಳನ್ನು  ಪೂರೆೈಸಲು ಹೆರಿ್ಚ ನ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸುತತ ದೆ. 

ಬಯಕಯು "ನಾನ್ನ" ನಿಂದ್ರಗೆ ನಕ್ಟವಾಗಿ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದೆ ಮ್ತ್ತತ  "ನಾನ್ನ" ಮ್ತ್ತತ  "ಆಸ್ಪಯ 

ಪಿ್ ಚೇದನೆಗಳು" ಮೂಲ್ಭೂತವಾಗಿ ಒಿಂದ್ಗಿರುವಲ್ಲಾ  ಬಯಕಯ ಒತತ ರ್ವು ಪ್ರಿಹಾರವನ್ನು  

ಬಯಸುತತ ದೆ. ಆಸ್ಪಗಳನ್ನು  ಪೂರೆೈಸಲು ಅಹಿಂಕಾರವು ಬುದ್ರಧ , ಜಾಗೃತ ಮ್ನಸಿು  ಮ್ತ್ತತ  ಉಪ್ಪಿ್ ಜೆಾ  

ಮ್ನಸಿ ನಿಂದ್ರಗೆ ಕಲ್ಸ ಮಾಡುತತ ದೆ.  

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ಅಹಿಂಕಾರವು ರ್ಜೇವನವನ್ನು  ವಿಭರ್ಜಸುವ ಅಿಂಶವಾಗಿದೆ. ಆಸ್ಪ ಮ್ತ್ತತ  ಅಹಿಂ 

ನಕ್ಟವಾಗಿ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾ ಹೊಿಂದ್ರದೆ. ಧ್ಯಯ ನವು ಬಯಕ ಮ್ತ್ತತ  ಅಹಿಂಕಾರದ 

ನಡುವಿನ ವಯ ತ್ಪಯ ಸವನ್ನು  ನೇರ್ಲು ಅನ್ನಮ್ತಿಸುತತ ದೆ, ಮ್ತ್ತತ  ಈ ವಯ ತ್ಪಯ ಸವು 

ಆಿಂತರಿಕ್ ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ಕು  ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಈ ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ದಲ್ಲಾ , ಒಬಬ ರ ಬಾಹಯ  

ಮ್ತ್ತತ  ಆಿಂತರಿಕ್ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಅಸ್ವಧ್ಯರಣ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಒಬಬ ರ 

ಬುದ್ರಧ ವಿಂತಿಕಯ್ದಿಂದ ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾಯನ್ನು  ಬಳಸಕಳು ಲ್ಲಗುತತ ದೆ. 

 

-- ರಿಕಿ ಸಿಂಗ್ 

ಒಬಬ ರು ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಪಿ್ ಗತಿ ಸ್ವಧಿಸಲು ನಧಾರಿಸದ್ಗ, ಈ ನಧ್ಯಾರವು 

ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ಮ್ನಸಿ ನ ನಾಲುು  ಅಿಂಶಗಳ ನಡುವ ಅದುು ತವಾದ 

ಸಿಂಪ್ಕ್ಾವನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುತತ ದೆ. ಈ ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾದ ಮೂಲ್ಕ್ 

ಪಿ್ ಜಾಾ ಪೂವಾಕ್ ಕಿ್ಮ್ಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಿಂಡಾಗ, ಹಣದ 

ದುರುಪ್ಯೇಗ/ದುರುಪ್ಯೇಗವನ್ನು  ನಲ್ಲಾ ಸುವುದರಿಿಂದ ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಶಕಿತ ಯು ಬಲ್ಗಳುು ತತ ದೆ. 

 

-- ರಿಕಿ ಸಿಂಗ್ 
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ಆಲೇಚನೆಗಳು-ಭಾವನೆಗಳು-ನೆನಪುಗಳು-ಆಸ್ಪಗಳು ಮತ್ತು  ಹಣ 

 

     ರ್ಚತಿ  6 (ಕಳಗೆ) ಆಲೇಚನೆಗಳು, ಭಾವನೆಗಳು, ಸಮ ರಣೆ ಮ್ತ್ತತ  ಬಯಕಯ ಅಿಂತಸಾಿಂಪ್ಕಿಾತ 

ರಚನೆಯಳಗೆ ಶಕಿತ ಯ ಹರಿವನ್ನು  ವಿವರಿಸುತತ ದೆ. ಆಲೇಚನೆಗಳು, ಭಾವನೆಗಳು, ನೆನಪುಗಳು ಮ್ತ್ತತ  

ಆಸ್ಪಗಳ ಸಿಂಯೇಜನೆಯಾದ ನಮ್ಮ  ಆಿಂತರಿಕ್ ಪಿ್ ಪ್ಿಂಚದ ಬಗೆೆ  ನಮ್ಗೆ ತಿಳಿದ್ರದೆ. ಈ ಆಿಂತರಿಕ್ ಪಿ್ ಪ್ಿಂಚದ 

ಮೂಲ್ಕ್ ಹರಿಯುವ ಶಕಿತ ಯು ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯಾಗಿದೆ. ಈ ಶಕಿತ ಯ ಸಮ್ತೇಲ್ಲತ ಹರಿವನ್ನು  

ರರ್ಚಸುವುದು ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ  ಮ್ತ್ತತ  ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಹೃದಯಭಾಗದಲ್ಲಾ ದೆ. ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ 12 

ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯ ಬಯಕಯು ಆಲೇಚನೆಗಳು, ಭಾವನೆಗಳು, ನೆನಪುಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಆಸ್ಪಗಳ 

ಸಿಂಯೇಜನೆಯಿಂದ್ರಗೆ ಸಕಾರಾತಮ ಕ್ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಮ್ರಸಯ ವನ್ನು  ತರಲು ಕೇರ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ 

ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಬಳಸಕಳು ಲು ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. 

 

ಚಿತ್ಾ  6 

ಆಲೇಚನೆಗಳು-ಭಾವನೆಗಳು-ನೆನಪುಗಳು-ಆಸ್ಪಗಳು ಮತ್ತು  ಶಕ್ತು ಯ 

ರೇಖ್ಯಚಿತ್ಾ  

 

                                    
 

  

ಆಲೆ ೋಚನೆಗಳು

ಭಾವನೆಗಳು

ನೆನಪುಗಳು

ಆಸೆಗಳು

ಕೆ ೋರ್ ಎನರ್ಜಿ
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ಮೆೈಂಡ್-ಫಿಸಿಯಾಲರ್ಜ ಮತ್ತು  ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ 

 

ಒಬಬ ರ ಮ್ನಸಿು , ಭೌತಿಕ್ ದೆೇಹದ ಶರಿೇರರ್ಶಸತ ರ ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯ ನಡುವ ನೆೇರ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾವಿದೆ. 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಮ್ತ್ತತ  ಮ್ನಸಿು -ದೆೇಹ-ಶಕಿತ ಯ ನಡುವಿನ ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾವು ಈ ಕಳಗಿನಿಂತಿರುತತ ದೆ: 

 

1) ಮಾನವನ ಮ್ನಸಿು , ನಸಿ ಿಂದೆೇಹವಾಗಿ, ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ರುವ ಅತಯ ಿಂತ ನಗೂಢ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಗಳಲ್ಲಾ  ಒಿಂದ್ಗಿದೆ. 

ಉಳಿತ್ಪಯದ ಹಣದ ದೃಷು ಯ ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ ಇದು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಅನ್ನು  ಸಿಂಗಿ ಹಿಸಬಹುದು. 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ನ ಈ ಮಾನಸಕ್ ರ್ಶೇಖರಣೆಯು ದೆೇಹದ ಕಾಯಾಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳ ಮೇಲ ನೆೇರ ಧನಾತಮ ಕ್ 

ಪ್ರಿಣಾಮ್ಗಳನ್ನು  ಬಿೇರುತತ ದೆ. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ನಷು , ವಿರ್ಶೇಷವಾಗಿ ಕ್ಳಪ್ ನಧ್ಯಾರಗಳಿಿಂದ ತಾ ರಿತ ನಷು , 

ಒಬಬ ರ ದೆೇಹದ ಶರಿೇರರ್ಶಸತ ರವನ್ನು  ಅಸಾ ರಗಳಿಸುವ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದೆ. 

 

2) ದೆೇಹದ ಎಲ್ಲಾ  11 ರ್ಶರಿೇರಿಕ್ ವಯ ವಸ್ಪಾ ಗಳ ಮೂಲ್ಕ್ ಶಕಿತ ಯು ಹರಿಯುತತ ದೆ. ಇವುಗಳಲ್ಲಾ  ಅಿಂತಗಾತ 

ವಯ ವಸ್ಪಾ , ಅಸಾ ಪ್ಿಂಜರದ ವಯ ವಸ್ಪಾ , ಸ್ವು ಯು ವಯ ವಸ್ಪಾ , ದುಗಧ ರಸ ವಯ ವಸ್ಪಾ , ಉಸರಾಟದ ವಯ ವಸ್ಪಾ , ರ್ಜೇಣಾಾಿಂಗ 

ವಯ ವಸ್ಪಾ , ನರಮ್ಿಂರ್ಲ್, ಅಿಂತಃಸಿ್ವ ವಕ್ ವಯ ವಸ್ಪಾ , ಹೃದಯರಕ್ತ ನಾಳದ ವಯ ವಸ್ಪಾ , ಮೂತಿ  ವಯ ವಸ್ಪಾ  ಮ್ತ್ತತ  

ಸಿಂತ್ಪನೇತಾ ತಿತ  ವಯ ವಸ್ಪಾ ಗಳು ಸ್ಪೇರಿವ. 63 ದೆೇಹ ಮ್ತ್ತತ  ಮ್ನಸಿು  ಒಿಂದೆೇ ಶಕಿತ  ಮ್ತ್ತತ  ಕರತ್ತಯನ್ನು  

ಬಳಸಕಿಂಡಿವ. ಶಕಿತ ಯ ಸರಿಯಾದ ಏಕಿೇಕ್ರಣವು ವಯ ಕಿತ ಯನ್ನು  ತಡಯುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಮಾನವಿೇಯತ್ತಯನ್ನು  (ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ) ಒಟ್ಟು  ಸಮ್ತೇಲ್ನದ ಸಾ ತಿಯನ್ನು  ತಲುಪ್ದಿಂತ್ತ ತಡಯುತತ ದೆ. 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಎಲ್ಲಾ  11 ರ್ಶರಿೇರಿಕ್ ವಯ ವಸ್ಪಾ ಗಳಿಂದ್ರಗೆ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾ ಹೊಿಂದ್ರದಿಂತ್ತ ಒಬಬ ರ ಮ್ನಸಿ ನಳಗೆ 

ಇರುವ ಸೂಕ್ಷಮ ವಾದ ಆದರೆ ನಜವಾದ ಶಕಿತ ಯಾಗಿದೆ. 

 

3) ನಜವಾದ ಆಿಂತರಿಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಬಾಹಯ  ಪಿ್ ಗತಿಯನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸಲು ಮಾನವ ನಾಗರಿಕ್ತ್ತಯಲ್ಲಾ  ಸಮ್ತೇಲ್ನ 

ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯ ವಧಾನೆಯ ಅಗತಯ ವು ಅತಯ ಗತಯ . ನಜವಾದ ಮ್ನಸಿು -ದೆೇಹದ ಸಮ್ತೇಲ್ನವು 

ಈ ಸಮ್ತೇಲ್ನದೊಳಗೆ ಹಣಕಾಸನ ಏಕಿೇಕ್ರಣವನ್ನು  ಒಳಗಿಂಡಿರಬೆೇಕ್ಕ. ಈ ಏಕಿೇಕ್ರಣವಿಲ್ಾ ದೆ 

ಸಮ್ತೇಲ್ಲತ ಹೆೇಳಿಕ ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ಲ್ಾ . 

 

4) ವಿವಿಧ ರ್ಜೇವನ ಸನು ವೇಶಗಳಿಿಂದ ಉಿಂಟಾಗುವ ಆಿಂತರಿಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಬಾಹಯ  ಸಿಂಘಷಾಗಳು / 

ವಿರೇಧ್ಯಭಾಸಗಳಿಿಂದ್ಗಿ ಒಬಬ ರ ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ ಯು ವಯ ಥಾವಾಗುವುದನ್ನು  ನಲ್ಲಾ ಸದ್ಗ, ಒಬಬ ರ 

ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಶಕಿತ ಯ ಸಿಂರಕ್ಷಣೆ ಮ್ತ್ತತ  ಪುನರುರೆ್ಜ ೇವನವು ಸ್ವಾ ಭಾವಿಕ್ವಾಗಿ ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. 

ಘಷಾಣೆ/ವಿರೇಧ್ಯಭಾಸಗಳಿಿಂದ ದೆೇಹ ಮ್ತ್ತತ  ಮ್ನಸಿು  ಹಾನಗಳಗಾಗಬಹುದು ಎಿಂಬುದನ್ನು  

ಗುರುತಿಸುವ ಮೂಲ್ಕ್ ಈ ಪುನರುರೆ್ಜ ೇವನವು ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ನ ಉತತ ಮ್ ಬಳಕಯು 

ಅಿಂತಹ ಹಾನಯನ್ನು  ಸರಿಪ್ಡಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತತ ದೆ. 

 

5) ಒಮಮ  ಶಕಿತ ಯ ಅಪ್ವಯ ಯವನ್ನು  ಪ್ತ್ತತ ಹರಿ್ಚ  ನಿಂತರ ನಲ್ಲಾ ಸದರೆ, ಹೊೇಮಿಯೇಸ್ವು ಟಿಕ್ಟ 

ಸಮ್ತೇಲ್ನವನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುವಾಗ ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗಾಗಿ ಆ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಯಾವುದೆೇ ಸಮ್ಯದಲ್ಲಾ  

ಆರೇಗಯ ಕ್ರವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಸೂಕ್ತ ವಾಗಿ ಬಳಸಕಳು ಬಹುದು. 
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6) ಪಿ್ ಯೇಜನಕಾರಿ ಬಳಕ ಮ್ತ್ತತ  ಶಕಿತ ಯ ಹಾನಕಾರಕ್ ಬಳಕಯ ನಡುವಿನ ವಯ ತ್ಪಯ ಸವು 

ಸಾ ಷು ವಾಗಿರಬೆೇಕ್ಕ. ಈ ಸಾ ಷು ತ್ತ ಇಲ್ಾ ದೆ, ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಗೆ, ವಿರ್ಶೇಷವಾಗಿ ಹಣಕಾಸನ ಶಕಿತ ಗೆ ಹಾನಯು 

ಅನವಾಯಾವಾಗಿದೆ. 

 

7) ನಕಾರಾತಮ ಕ್ ಭಾವನೆಗಳು (ಅಿಂದರೆ, ಕೇಪ್, ರ್ಚಿಂತ್ತ, ಉದೆಾ ೇಗ, ಭಯ, ಇತ್ಪಯ ದ್ರ) ದೆೇಹದಲ್ಲಾ  

ಅನ್ನಗುಣವಾದ ದೆೈಹಿಕ್ ಬದಲ್ಲವಣೆಗಳನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುತತ ದೆ, ದೆೇಹದ ಶರಿೇರರ್ಶಸತ ರದ ಮೇಲ 

ಪ್ರಿಣಾಮ್ ಬಿೇರುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರ ಒಳಗಿನ ಶಕಿತ ಯ ಹರಿವಿನ ಗುಣಮ್ಟು ವನ್ನು  ಆಧರಿಸ ದ್ರೇಘಾಕಾಲ್ಲೇನ 

ಅಥವಾ ದ್ರೇಘಾಕಾಲ್ದ ಕಾಯ್ದಲಯ ಅನೆೇಕ್ ಎಟಿಯೇಲ್ಲರ್ಜಕ್ಲ್ (ಕಾರಣಕಾರಕ್) ಅಿಂಶಗಳನ್ನು  

ತಡಯಬಹುದು. 

 

8) ಧನಾತಮ ಕ್ ಕೇರ್ ಶಕಿತ ಯ ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸುವಿಕಯು ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  12 ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  

ಸಿಂಭವಿಸಬಹುದ್ದ ವಿವಿಧ ರಿೇತಿಯ ಹಾನಗಳನ್ನು  ಗುಣಪ್ಡಿಸಲು ಪಿ್ರ ಯಶಃ ಅನ್ನಕ್ಕಲ್ವಾಗುತತ ದೆ. 

 

9) ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ, ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ, ಆಿಂತರಿಕ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಬಾಹಯ ವಾಗಿ ಶಕಿತ ಯ ಗಣನೇಯ ನಷು ವು 

ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ ಏಕಿಂದರೆ ಒಬಬ ರ ಆಿಂತರಿಕ್ ಪಿ್ ಪ್ಿಂಚವು ಗಿಂದಲ್, ಸಿಂಘಷಾ, ನಣಾಯ, ಅನಶಿಿ ತತ್ತ 

ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳ ಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ ದೆ. 

 

10) ಆಲೇಚನೆಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಭಾವನೆಗಳು ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂಬಿಂಧ ಹೊಿಂದ್ರವ ಮ್ತ್ತತ  ವಿವಿಧ ದ್ರಕ್ಕು ಗಳಲ್ಲಾ  

ಚಲ್ಲಸುತತ ವ. ಯಾವುದೆೇ ನದ್ರಾಷು  ದ್ರಕಿು ನಲ್ಲಾ  ಮುಿಂದುವರಿಯುವ ಪಿ್ರರಿಂಭದಲ್ಲಾ  ಹಾನಯನ್ನು  

ಗುರುತಿಸುವುದು ಹಾನಕಾರಕ್ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಗಳನ್ನು  ತಿರುಗಿಸಲು ಮ್ತ್ತತ  ಮ್ನಸಿ ನ್ನು  ಪಿ್ ಯೇಜನಕಾರಿ ಪಿ್ ಗತಿಯ 

ಹಾದ್ರಯಲ್ಲಾ  ಇರಿಸಲು ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ, ಇದು ಉತತ ಮ್ ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. 

 

11) ಆಲೇಚನೆಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಭಾವನೆಗಳ ಪ್ರಿಂಡಿತಯ ಕು  ಒಬಬ ರ ಕ್ಿಂಡಿೇಷನಿಂಗ್ ಅರಿವಿನ ಅಗತಯ ವಿರುತತ ದೆ. 

ನಜವಾದ ಪ್ರಿಂಡಿತಯ ವು ಶಕಿತ ಯು ಪ್ವಿತಿ  ಕಾಯಾದ ಸಾ ತಿಯನ್ನು  ತಲುಪ್ಲು ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಅಿಂತಹ 

ಕಾಯಾದಲ್ಲಾ  ಶಕಿತ ಯು ಪ್ವಿತಿ  ಸಾ ತಿಯನ್ನು  ತಲುಪುತತ ದೆ. "ಪ್ವಿತಿ " ಪ್ದವನ್ನು  ಒಬಬ ರ ಒಲ್ವು ಮ್ತ್ತತ  

ನಿಂಬಿಕಗಳ ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ ಧ್ಯಮಿಾಕ್ ಅಥಾದಲ್ಲಾ  ಅಥವಾ ಧ್ಯಮಿಾಕ್ವಲ್ಾ ದ ಅಥಾದಲ್ಲಾ  

ಬಳಸಬಹುದು. ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಅಸ್ವಧ್ಯರಣ ಬೆಳವಣಿಗೆಗಳನ್ನು  ಉಲಾ ೇಖಿಸಲು ಲೇಖಕ್ರು ಇದನ್ನು  

ಬಳಸುತಿತ ದಿ್ ರೆ ಏಕಿಂದರೆ ಶಕಿತ ಯು ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಚಟ್ಟವಟಿಕಯನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುವ ಎಲ್ಲಾ  ದೆೈಹಿಕ್ 

ಮ್ತ್ತತ  ಮಾನಸಕ್ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಗಳ ಅಡಿಪ್ರಯವಾಗಿದೆ. 

 

12) ರ್ಜೇವನಕು  ಶಕಿತ  ಬೆೇಕ್ಕ. ಶಕಿತ ಯು ಸಿಂಪೂಣಾವಾಗಿ ಚದುರಿಹೊೇದ್ಗ ಮ್ತ್ತತ  ಕಿಿಯಾತಮ ಕ್ವಲ್ಾ ದ 

ಸಾ ತಿಯನ್ನು  ತಲುಪದ್ಗ (ಶಕಿತ ಯ ಶೂನಯ  ಸಾ ತಿ), ಅದನ್ನು  ಭೌತಿಕ್ ಸ್ವವು ಎಿಂದು ಕ್ರೆಯಬಹುದು. ರ್ಜೇವ ಶಕಿತ  

(ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ) ಅತಯ ಿಂತ ಅಮೂಲ್ಯ ವಾದುದು ಏಕಿಂದರೆ ಇದು ದೆೇಹ ಮ್ತ್ತತ  ಮ್ನಸಿ ನ ಮೂಲ್ಕ್ 

ನಡಯುವ ರಾಸ್ವಯನಕ್ ಕಿಿ ಯೆಗಳ ಬಹುಸಿಂಖ್ಯಯ ಯ ಮೂಲ್ಕ್ ಪಿ್ ಕ್ಟವಾಗುತತ ದೆ. 
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13) ಮಾನವ ದೆೇಹವನ್ನು  ಹೆಚಿ್ಚ  ಸಿಂಕಿೇಣಾವಾದ ರಾಸ್ವಯನಕ್ ಕಿಿ ಯೆ ಎಿಂದು ಪ್ರಿಗಣಿಸಬಹುದು. 

ದೆೇಹದಲ್ಲಾ  ಸಿಂಭವಿಸುವ ರ್ಜೇವರಾಸ್ವಯನಕ್ ಕಿಿ ಯೆಗಳ ನಿಂಬಲ್ಲಗದ ಸಿಂಖ್ಯಯ ಯ್ದದೆ, ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನ 

ಅನ್ನಭವಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. ಸ್ವಾ ಧಿೇನ, ಬಳಕ, ಲ್ಲಭ ಮ್ತ್ತತ  ವೈವಿಧಯ ಮ್ಯ ಸಿಂದಭಾಗಳಲ್ಲಾ  ಹಣದ 

ನಷು ವು ನೆೇರವಾಗಿ ದೆೈಹಿಕ್/ಮಾನಸಕ್ ಶಕಿತ ಯ ರ್ಜೇವರಾಸ್ವಯನಕ್ ವಗಾಾವಣೆ/ಬಳಕ/ನಷು /ಇತ್ಪಯ ದ್ರ. 

 

14) ಒಬಬ ರ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಸಮ್ತೇಲ್ಲತವಾಗಿ ಇರಿಸಕಳುು ವ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾ ಮ್ತ್ತತ  ಉತತ ಮ್ ರ್ಶೇಖರಣಾ 

ಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ  ಭವಿಷಯ ದ ರ್ಚಿಂತ್ತಗಳಿಗೆ ಮ್ತ್ತತ /ಅಥವಾ ಹಿಿಂದ್ರನ ಪ್ರಿ್ಶ ತ್ಪತ ಪ್ಗಳಿಗೆ ಬದಲ್ಲಗಿ ಪಿ್ ಸುತ ತ ರ್ಜೇವನದ 

ಅನ್ನಭವದಲ್ಲಾ  ಉಳಿಯಲು ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  ಉತ್ತತ ೇರ್ಜಸುತತ ದೆ. 

 

ಮ್ನಸಿ ನ್ನು  ಬಲ್ಪ್ಡಿಸುವುದು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಅಭಿವೃದ್ರಧ  ಮ್ತ್ತತ  ಸಿಂರಕ್ಷಣೆಯ ಅತಯ ಗತಯ  ಭಾಗವಾಗಿದೆ. 

ಅಿಂಕಿ 7, 8 ಮ್ತ್ತತ  9 ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ, ಮ್ನಸಿ ನ್ನು  ಬಲ್ಪ್ಡಿಸುವುದು ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯ ನಡುವಿನ 

ಸಿಂಬಿಂಧವನ್ನು  ವಿವರಿಸುತತ ದೆ. 

ಸಮಯದ ಅಮೂಲಯ ತೆ 
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  ಹಿಂದಿನದು - ಪ್ಾ ಸ್ಸು ತ್ - ಭವಿಷಯ  

 

   
 

ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಉಳಿದ್ರರುವ ಸಮ್ಯವು ಅತಯ ಿಂತ ಅಮೂಲ್ಯ ವಾದುದು ಏಕಿಂದರೆ ಸಮ್ಯ 

ಕ್ಳೆದುಹೊೇಗಿದೆ, ಅದು ಎಿಂದ್ರಗೂ ಹಿಿಂತಿರುಗುವುದ್ರಲ್ಾ . ಮೇಲ್ಲನ ರ್ಚತಿ  7 ಕಾಯ ಲಿಂರ್ರ್ ಸಮ್ಯ ಮ್ತ್ತತ  

ಮಾನಸಕ್ ಸಮ್ಯವನ್ನು  ವಿವರಿಸುತತ ದೆ. ಕಾಯ ಲಿಂರ್ರ್ ಸಮ್ಯವು 24-ಗಿಂಟಗಳ ಚಕಿ್ ವಾಗಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಮಾನಸಕ್ ಸಮ್ಯವು ಮ್ನಸಿ ನಲ್ಲಾ  ಉತಾ ತಿತ ಯಾಗುವ ಭೂತ, ವತಾಮಾನ ಮ್ತ್ತತ  ಭವಿಷಯ ವಾಗಿದೆ. 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಶಕಿತ ಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಸಮ್ಯದ ಬಗೆೆ  ಕಳಗಿನ ಅವಲೇಕ್ನಗಳು: 

ಹಿಂದ್ದನದನ

ಬ್ದಲಾಯಿಸಲಾಗದ

ಒಬ್ಬರ ಸಮರಣೆಯಲ್ಲಿ
ಮಾತರ ಅಸಿತತವದಲಿ್ಲದೆ

ಪರಸನತತಪಡಿಸಿ

ರ್ಜೇವನದ ವಾಸತವಿಕ್ತ್ೆ

ಹಿಂದ್ದನ ಮತನತ ಭವಿಷ್ಯವು
ಮದನಳು/ಮತನತ 

ಕಾಯಿಗಳು

ಭವಿಷ್ಯ

ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಿ ಉಳಿದ್ದರನವ 
ಸಮಯ ಸಿೇಮಿತವಾಗಿದೆ

ಭವಿಷ್ಯವು ಕೆೇವಲ ಒಂದನ 
ಸಂಭಾವಯ ಪರಸನತತವಾಗಿದೆ
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1) ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಉಳಿದ್ರರುವ ಸಮ್ಯವು ಪಿ್ ತಿ ಹಣವನ್ನು  ಕ್ಕಗೆಿ ಸುತಿತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಈ ಸತಯ ವನ್ನು  ಸಾ ಷು ವಾಗಿ 

ದೃಶಿಯ ೇಕ್ರಿಸಲು, ಅದನ್ನು  ಸಾ ೇಕ್ರಿಸಲು ಮ್ತ್ತತ  ಅದನ್ನು  ಗೌರವಿಸಲು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಸಿಂಗಿಹಣೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಬಳಕಯನ್ನು  ಪಿ್ ಸುತ ತ ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಅನ್ನಮ್ತಿಸುತತ ದೆ. 

 

2) ಪಿ್ ತಿದ್ರನ ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವ ಪಿ್ ತಿಯಿಂದು ಕಿಿ ಯೆಯು ಪಿ್ ಗತಿ, ಹಿಿಂಜರಿತ ಅಥವಾ ನಶಿ ಲ್ತ್ತಯನ್ನು  

ಉತ್ತತ ೇರ್ಜಸಬಹುದು. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ರ್ಶೇಖರಣೆಯು ಪಿ್ ಗತಿಯ ಮೂಲ್ಕ್ ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ 

ರಿಗಿೆ ಷನ್ ಹಣದ ದುರುಪ್ಯೇಗ ಮ್ತ್ತತ  ದುರುಪ್ಯೇಗದ್ರಿಂದ ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರ ಮ್ನಸಿ ನಳಗೆ 

ಡೈನಾಮಿಕ್ಟ ಶಕಿತ ಯ ಹರಿವನ್ನು  ನಲ್ಲಾ ಸುವುದರಿಿಂದ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ನಶಿ ಲ್ತ್ತ ಉಿಂಟಾಗುತತ ದೆ. 

 

3) ಸಮ್ಯದ ಅಮೂಲ್ಯ ತ್ತಯನ್ನು  ಸಾ ಷು ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಧ್ಯಯ ನಸಾ ವಾಗಿ ಗುರುತಿಸುವುದರಿಿಂದ ಒಬಬ ರ 

ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  12 ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  (ರ್ಚತಿ  1) ಗರಿಷಠ  ಪಿ್ ಯೇಜನವನ್ನು  ರರ್ಚಸಲು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಅನ್ನು  

ಬಳಸಲು ಅನ್ನಮ್ತಿಸುತತ ದೆ. 

 

4) ಹಣ ಮ್ತ್ತತ  ಸಮ್ಯ ಎರಡೂ ಅತಯ ಿಂತ ಅಮೂಲ್ಯ . ಯಾವುದೆೇ ಸಮ್ಯದಲ್ಲಾ , ಸೇಮಿತ ಮೊತತ  ಮಾತಿ  

ಇರುತತ ದೆ. ಸಮ್ಯ ಮ್ತ್ತತ  ಹಣವನ್ನು  ಸೇಮಿತಗಳಿಸಲ್ಲಗಿದೆ ಎಿಂದು ಗುರುತಿಸುವುದು, ಪಿ್ ಮುಖ 

ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸಕಳುು ವ ಮೂಲ್ಕ್ ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯ ಮೇಲ ಗಮ್ನವನ್ನು  ಇರಿಸಲು ಅನ್ನವು 

ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರು ಅನಿಂತ ಪಿ್ ಮಾಣದ ಹಣವನ್ನು  ಹೊಿಂದಲು ಸ್ವಧಯ ವಿಲ್ಾ , ಮ್ತ್ತತ  ಆದಿ ರಿಿಂದ, 

ಹಣದ ಸ್ವಾ ಧಿೇನವು ಸೇಮಿತವಾಗಿದೆ. ಪ್ರಿಣಾಮ್ವಾಗಿ, ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಉಳಿದ್ರರುವ ಸಮ್ಯವು ಪಿ್ ತಿ 

ಸ್ಪಕಿಂಡಿಗೆ ಕ್ಕಗೆುತಿತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಎಷ್ಟು  ಸಮ್ಯ ಉಳಿದ್ರದೆ ಎಿಂಬುದು ತಿಳಿದ್ರಲ್ಾ  ಎಿಂಬ ಸಿಂಪೂಣಾ ಅರಿವಿನಿಂದ 

ಧ್ಯಯ ನ, ಧ್ಯಮಿಾಕ್ ಮ್ತ್ತತ /ಅಥವಾ ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳನ್ನು  ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸಬಹುದು. 

 

5) ಹಣವು ಕ್ಚಿಾ  ಶಕಿತ ಯ ವಹಿವಾಟಿನ ವಿಧ್ಯನವಾಗಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅದನ್ನು  ನೆೇರವಾಗಿ ಹೊಿಂದುವುದು 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಅನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ. ಸಮ್ಯವು ಪಿ್ ತಿ ಸ್ಪಕಿಂಡಿಗೆ ಕ್ಕಗೆುತಿತ ದೆ ಎಿಂದು ಒಬಬ ರು 

ಅರಿತ್ತಕಿಂರ್ರೆ, ಹಳೆಯ ಮ್ತ್ತತ  ಪುನರಾವತಿಾಸದೆ ಪೂಣಾ ರ್ಜೇವನವನ್ನು  ನಡಸುವ ಅಸ್ವಧ್ಯರಣ ಸಾ ತಿಗೆ 

ಕಿಂಡೊಯಯ ಲು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಸಹ ಬೆಳೆಯುತತ ದೆ. ಸಮ್ಯವನ್ನು  ಸ್ಪೇವಿಸುವ ಮ್ತ್ತತ  ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ಹರಿಸುವ ಹಾನಕಾರಕ್ ಚಕಿ್ಗಳು 
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ಸಮ ರಣೆ, ಆಂತ್ರಕ ವಟಗುಟಿು ವಿಕ್ಕ, ಕಾಯ ಲ್ಂಡರ್ ಸಮಯ ಮತ್ತು  ಬ್ಯಕ್ಕ 
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ಸಮ ರಣೆ, ಆಂತ್ರಕ ವಟಗುಟಿು ವಿಕ್ಕ, ಕಾಯ ಲ್ಂಡರ್ ಸಮಯ ಮತ್ತು  ಬ್ಯಕ್ಕ 

 

 
 
 

ಮೇಲ ತೇರಿಸರುವ ರ್ಚತಿ  8, ಮಾನಸಕ್ ಸಮ್ಯದೊಿಂದ್ರಗೆ ಆಿಂತರಿಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಬಾಹಯ  ವಾಸತ ವದ ನಾಲುು  

ಪಿ್ ಮುಖ ಸಿಂಪ್ಕಿಾಸುವ ಅಿಂಶಗಳನ್ನು  ವಿವರಿಸುತತ ದೆ. ಸಮ ರಣೆ, ಬಯಕ, ಆಿಂತರಿಕ್ ವಟಗುಟ್ಟು ವಿಕ ಮ್ತ್ತತ  

ಕಾಯ ಲಿಂರ್ರ್ ಸಮ್ಯವು ಮಾನಸಕ್ ಸಮ್ಯದೊಿಂದ್ರಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧ ಹೊಿಂದ್ರದೆ. ಸಮ್ಯದ ಅಮೂಲ್ಯ ತ್ತಯ 

ಅರಿವು (ಮೊದಲು ಹೆೇಳಿದಿಂತ್ತ) ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಅನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ, ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ಜಾಗೃತಗಳಿಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ ನಧ್ಯಾರವನ್ನು  ಉತ್ತತ ೇರ್ಜಸುತತ ದೆ. ಆಿಂತರಿಕ್ 

ವಟಗುಟ್ಟು ವಿಕಯು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಅನ್ನು  ಬಳಸಕಳುು ವ ಜವಾಬಿಾ ರಿಯನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುವ ಒಬಬ ರ 

ಸಾ ಯಿಂ-ಚಚೆಾಯಾಗಿದೆ. ಪಿ್ ತಿಯಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯು ಹಿಿಂದ್ರನ ಘಟನೆಗಳ ಬಗೆೆ  ನೆನಪುಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದಿು  

ಅದು ಅಥಾಪೂಣಾ ಮಾಗಾದಶಿಾಯಾಗಿ ಕಾಯಾನವಾಹಿಸುತತ ದೆ ಅಥವಾ ಹಿಿಂದೆ ಒಬಬ ರನ್ನು  

ಗುಲ್ಲಮ್ರನಾು ಗಿ ಮಾರ್ಬಹುದು. 

    

   ಮಾನಸಕ್ ಸಮ್ಯವು ಮಾನವ ಮ್ನಸಿ ನ ಸೃಷು ಯಾಗಿದೆ, ಅಲ್ಲಾ  ಮ್ನಸಿು  ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ ಭೂತ ಮ್ತ್ತತ  

ಭವಿಷಯ ದ ನಡುವ ರ್ಜಗಿಯುತತ ದೆ, ಸಿಂಪೂಣಾವಾಗಿ ವತಾಮಾನದಲ್ಲಾ  ಇರುವುದ್ರಲ್ಾ . ಬಯಕಯು 

ಪಿ್ ಬಲ್ವಾದ ಶಕಿತ ಯಾಗಿದಿು  ಅದು ಪಿ್ ತಿಯಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯನ್ನು  ಜಗತಿತ ನಲ್ಲಾ  ಕಿಿ ಯೆಗಳನ್ನು  ಮಾರ್ಲು 

ಪಿ್ ೇರೆೇಪಸುತತ ದೆ. ಬಯಕಯು ತನು ನ್ನು  ತ್ಪನೆೇ ಪೂರೆೈಸಕಳು ಲು ಅಪ್ರರ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಸೆೈಕಾಲರ್ಜಕ್ಲ್ ಟೆೈಮ್ 
ಮತನತ ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಿ

ಮಮೊರಿ ಮತನತ
ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ

ಕಾಯಲೆಂಡರ್ 
ಸಮಯ ಮತನತ
ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ

ಡಿಸೆೈರ್ ಮತನತ
ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ

ಒಳಗಿನ ವಟಗನಟನುವಿಕೆ

ಮತನತ ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ
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ತನು ನ್ನು  ತೃಪತ ಪ್ಡಿಸುವ ಮಾಗಾಗಳನ್ನು  ಹುಡುಕ್ಲು ಬುದ್ರಧ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸುತತ ದೆ. ಬಯಕಯಳಗಿನ 

ಶಕಿತ ಯ ಉಗಿಾ ಣವನ್ನು  ಕ್ಲ್ಾ ನೆಯ ವಿಸತ ರಣೆಗಳಾಗಿ ಪ್ರಿವತಿಾಸಬಹುದು, ಹೆರಿ್ಚ ದ ಸೃಜನಶಿೇಲ್ತ್ತ, ಆತಮ  

ವಿರ್ಶಾ ಸದ ಸುಧ್ಯರಣೆ ಮ್ತ್ತತ  ಉತತ ಮ್ವಾದ ಸಿಂತೇಷಗಳನ್ನು  ಆನಿಂದ್ರಸಬಹುದು. ಹಣಕಾು ಗಿ ಬಲ್ವಾದ 

ಆಸ್ಪಯನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುವವನ್ನ ಭೌತಿಕ್ ಜಗತಿತ ನಲ್ಲಾ  ತೃಪತ  ಮ್ತ್ತತ  ವಧಿಾತ ಅನ್ನಭವಗಳನ್ನು  ಬಯಸುತ್ಪತ ನೆ. 

ಹಣವು ಮ್ನಸಿ ನಳಗಿನ ಅತಯ ಿಂತ ಶಕಿತ ರ್ಶಲ್ಲ ಚಾಲ್ನಾ ಶಕಿತ ಗಳಲ್ಲಾ  ಒಿಂದ್ಗಿದೆ. ಹಣದ ಬಳಕಯ ಮೂಲ್ಕ್ 

ವಧಿಾತ ಅನ್ನಭವವು ನಜವಾಗಿಯೂ ಬಲ್ವಿಂತವಾಗಿರುತತ ದೆ. ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ , ಆಥಾಕ್ ಶಕಿತ  ಮ್ತ್ತತ  ಮಾನಸಕ್ 

ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಅನೆೇಕ್ ಸೃಜನಾತಮ ಕ್ ಶಕಿತ ಗಳಾಗಿ ಬಳಸಕಳು ಲು ಮ್ತ್ತತ  ಗಮ್ನದ್ರಿಂದ ಮ್ರುನದೆೇಾಶಿಸಲು 

ಸ್ವಧಯ ವಿದೆ. ಸೇಮಿತ ಮಾನಸಕ್ ಕಾಯಾಚಟ್ಟವಟಿಕಯ್ದಿಂದ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಅಸ್ವಧ್ಯರಣ ಎತತ ರಕು  

ಒಬಬ ರನ್ನು  ಮೇಲ್ಕು ತತ ಲು ಈ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹಲ್ವಾರು ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಬಳಸಬಹುದು. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಅನ್ನು  

ಸಿಂರಕಿಿ ಸದ್ಗ, 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಸಮ್ಯಕಿು ಿಂತ ಅಮೂಲ್ಯ ವಾದುದು ಯಾವುದೂ ಇಲ್ಾ . ಒಮಮ  

ಹೊೇದರೆ ಮ್ತ್ತತ  ಬರುವುದ್ರಲ್ಾ . ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಸಕಿಿಯಗಳಿಸುವಿಕಯು 

ಪಿ್ ಸುತ ತ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರನ್ನು  ಎಸ್ಪಯುತತ ದೆ. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಜತ್ತಗೆ 

ಧ್ಯಯ ನವನ್ನು  ಬೆರೆಸುವುದು ಪಿ್ ಸುತ ತ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಾ  ಒಿಂದನ್ನು  ಇರಿಸುತತ ದೆ. ಕೇರ್ 

ಎನರ್ಜಾ ಟಿಾನಿ್ ಮುಯ ಟೇಶನ್ ಒಟ್ಟು  ಸಮ್ತೇಲ್ನದಲ್ಲಾ  ಭಾವಪ್ರವಶ 

ರ್ಜೇವನವನ್ನು  ನಡಸುತಿತ ದೆ. 

 

-- ರಿಕಿ ಸಿಂಗ್ 

 
 

 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ರ್ಶೇಖರಣೆ ಪಿ್ರ ರಿಂಭವಾದ್ಗ ಆಿಂತರಿಕ್ ವಟಗುಟ್ಟು ವಿಕ (ಅಿಂದರೆ, ಸಾ ಯಿಂ-

ಮಾತನಾಡುವಿಕ) ಕ್ಡಿಮಯಾಗುತತ ದೆ. ಕೇರ್ ಶಕಿತ ಯ ಪ್ರಿಂಡಿತಯ ವು ಆಿಂತರಿಕ್ 

ವಟಗುಟ್ಟು ವಿಕಯ ಆವತಾನವನ್ನು  ಕ್ಡಿಮ ಮಾಡುತತ ದೆ, ಇದು ಶಕಿತ ಯ ಸಿಂರಕ್ಷಣೆಗೆ 

ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಈ ಸಿಂರಕ್ಷಣೆಯು ಶಕಿತ ಯ ಸೂ ಟಿಕಿೇಕ್ರಣದ ಕಾರಣದ್ರಿಂದ್ಗಿ ಮ್ನಸಿ ನ್ನು  

ಬಲ್ಪ್ಡಿಸುತತ ದೆ, ಅಲ್ಲಾ  ಮ್ನಸಿ ನ್ನು  ಕೇವಲ್ ಒಿಂದು ಸ್ವಧನವಾಗಿ ಬಳಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  

ನರಿಂತರವಾಗಿ ಆನ್ ಆಗುವುದ್ರಲ್ಾ . ನೇವು ಮ್ನಸಿು  ಆಗಿದಿ್ರ ೇರಾ ಅಥವಾ ನೇವು 

ಮ್ನಸಿ ನಿಂದ ಭಿನು ವಾಗಿದಿ್ರ ೇರಾ? ನೇವು ನಮ್ಮ  ಮ್ನಸಿ ನಿಂದ ಭಿನು ವಾಗಿದಿ ರೆ, ನೇವು 

ಮಾಸು ರ್, ಮ್ತ್ತತ  ಮ್ನಸಿು  ನಮ್ಮ  ಸ್ವಧನವಾಗಿದೆ. ಶಕಿತ ಯು ತನು ಳಗೆ 

ಸೂ ಟಿಕಿೇಕ್ರಣಗಿಂಡಾಗ ಈ ಉಪ್ಕ್ರಣದ ಬುದ್ರಧ ವಿಂತ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಯೇಜನಕಾರಿ ಬಳಕ 

ಸ್ವಧಯ . 

 

-- ರಿಕಿ ಸಿಂಗ್ 
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ಹಣದ ಬ್ಳಕ್ಕ, ದುಬ್ಪಳಕ್ಕ ಮತ್ತು  ದುರುಪ್ಯೇಗ 
 

     ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಸಿಂದಭಾದಲ್ಲಾ  ಹಣದ ಬಳಕ, ದುರುಪ್ಯೇಗ ಮ್ತ್ತತ  ದುರುಪ್ಯೇಗದ ನಡುವಿನ 

ವಯ ತ್ಪಯ ಸಗಳ ಬಗೆೆ  ಸಾ ಷು ತ್ತಯನ್ನು  ಕಾಪ್ರಡಿಕಳು ಲು ಮಾನಸಕ್ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವು ಅವಶಯ ಕ್ವಾಗಿದೆ ಎಿಂದು 

ಒಬಬ ರು ನೇರ್ಬಹುದು. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಯೇಜನಕಾು ಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಹೆರಿ್ಚ ನ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗೆ 

ಬಳಸಬಹುದ್ದ ಶಕಿತ ಯಾಗಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅದು ಕ್ಕರ್ ಆಗಿರಬಹುದು. ದುರುಪ್ಯೇಗಪ್ಡಿಸಕಳು ಲ್ಲಗಿದೆ 

ಮ್ತ್ತತ  ದುರುಪ್ಯೇಗಪ್ಡಿಸಕಳು ಲ್ಲಗಿದೆ. ಈ ಮೂರು ವಯ ತ್ಪಯ ಸಗಳನ್ನು  ನೇಡಿದರೆ, ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ ಯ 

ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಅಭಿವೃದ್ರಧ  ಮ್ತ್ತತ  ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸುವ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಆಥಾಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸಕಳು ಲು 

ಸ್ವಧಯ ವಿದೆ. ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ ಯ ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಅಭಿವೃದ್ರಧ  ಮ್ತ್ತತ  ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸುವಿಕಯು ಹಣದ ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ 

ಬಳಕಯಾಗಿದೆ. ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ 12 ಆಯಾಮ್ಗಳಿಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಅಥವಾ ಸನು ವೇಶದಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರ 

ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯಲ್ಲಾ  ಹಣವನ್ನು  ಬಳಸದ್ಗ, ಖಚ್ಚಾ ಮಾಡಿದ ಪಿ್ ತಿ ಡಾಲ್ರ್ ನಿಂದ ಒಬಬ ರ 

ರ್ಜೇವನದ 12 ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ತಿಯಿಂದನ್ನು  ರ್ಜೇವಿಂತಗಳಿಸುವ ಸ್ವಧಯ ತ್ತ ಇರುತತ ದೆ. ಪಿ್ ತಿ ಡಾಲ್ರ್ ನ 

ಜಾಗರೂಕ್ತ್ತಯ ಬಳಕಯು ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ ಸಕಿಿಯಗಳಿಸುವಿಕಯನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ 

ಎಿಂ ಬಳಕಗೆ ಉತತ ಮ್ವಾದ ಮಾನಸಕ್ ವಾತ್ಪವರಣವನ್ನು  ಸೃಷು ಸುತತ ದೆ. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಎನ್ನು ವುದು 

ಮಾನಸಕ್ ಶಕಿತ ಯ ಕೇಿಂದಿ್ರ ೇಕೃತ ರೂಪ್ವಾಗಿದಿು , 12 ಪಿ್ ದೆೇಶಗಳಲ್ಲಾ  ಯಾವುದೆೇ ಅಸಮ್ತೇಲ್ನ ಅಥವಾ 

ಹಾನಯನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾರ್ದ್ರದಿ ರೆ (ಆದಶಾವಾಗಿ) ಎಚಿ ರಿಕಯ್ದಿಂದ ಬಳಸಬೆೇಕ್ಕ. ದುರುಪ್ಯೇಗ ಮ್ತ್ತತ  

ದುರುಪ್ಯೇಗದ ವಿರುದಧ  ಹಣದ ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ ಬಳಕಯ ನಡುವಿನ ವಯ ತ್ಪಯ ಸವನ್ನು  ಗುರುತಿಸುವ 

ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವು ಒಬಬ ರ ಬೌದ್ರಧ ಕ್ ಶಕಿತ  ಅಥವಾ ಬೌದ್ರಧ ಕ್ ಶಕಿತ ಯ ಶಕಿತ ಯ ಭಾಗವಾಗಿದೆ. ಬೌದ್ರಧ ಕ್ ಶಕಿತ , ತಕ್ಾಬದಧ  

ಶಕಿತ  ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವವಧ್ಯನ ಶಕಿತ ಯು ವಯ ಕಿತ ಯನ್ನು  ಹಿಿಂದೆ ಸರಿಯಲು ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  

ದುರುಪ್ಯೇಗ ಮ್ತ್ತತ  ನಿಂದನೆ ಸಿಂಭವಿಸಬಹುದ್ದ ಪಿ್ ಚೇದನೆಯ ಮೇಲ ಸರಳವಾಗಿ 

ಕಾಯಾನವಾಹಿಸುವುದ್ರಲ್ಾ .   

   

 "ದುರುಪ್ಯೇಗ" ಎಿಂಬ ಪ್ದದ ಅಥಾವನ್ನು  ನಾವು ಪ್ರಿಗಣಿಸದ್ಗ, ಇದು ಒಿಂದು ನದ್ರಾಷು  ಗುರಿ ಅಥವಾ 

ತಪುಾ  ಉದಿೆ ೇಶವನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸುವ ತಪುಾ  ಮಾಗಾವನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. ಶಕಿತ ಯ ದುಬಾಳಕ 

ಮ್ತ್ತತ  ಹಣದ ಅಸಮ್ಪ್ಾಕ್ ಬಳಕ ಇದೆ ಎಿಂಬ ಅಿಂಶವನ್ನು  ಸಹ ಇದು ಉಲಾ ೇಖಿಸಬಹುದು. ಆದಿ ರಿಿಂದ, 

ದುರುಪ್ಯೇಗವು ಹಣದ ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ ಬಳಕಗಿಿಂತ ಭಿನು ವಾಗಿದೆ. ದುರುಪ್ಯೇಗಗಳು ಅವರಿಗೆ 

ಅನ್ನಭವವನ್ನು  ರರ್ಚಸಲು ಅಥವಾ ಅಗತಯ ವಿಲ್ಾ ದ ಉತಾ ನು ವನ್ನು  ಖರಿೇದ್ರಸಲು ಹಣವನ್ನು  ಬಳಸುವಿಂತಹ 

ಅನೆೇಕ್ ಅಿಂಶಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರವ. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಅನ್ನು  ದುರುಪ್ಯೇಗಪ್ಡಿಸಕಳುು ವುದರಿಿಂದ ಹಾನ 

ಮಾಡುವ ವಸುತ ಗಳನ್ನು  ಖರಿೇದ್ರಸಲು ಒಬಬ ರು ಬಯಸಬಹುದು. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ನ ದುರುಪ್ಯೇಗವನ್ನು  

ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ದೆೈಹಿಕ್ವಾಗಿ ನಲ್ಲಾ ಸುವುದು, ಹಣಕು  ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ, ಉತತ ಮ್ ಸರಿಯಾದ 

ಬಳಕಯನ್ನು  ಮ್ರುಸ್ವಾ ಪಸುತತ ದೆ. ದುರುಪ್ಯೇಗ ಎಿಂಬ ಪ್ದವನ್ನು  ನಾವು ಪ್ರಿಗಣಿಸದ್ಗ, ಅದು 

ಹಣವನ್ನು  ಹಾನಗಾಗಿ, ಉದಿೆ ೇಶಪೂವಾಕ್ವಾಗಿ ಬೆೇರೆಯವರಿಗೆ ಅಥವಾ ತನಗೆ ಹಾನ ಮಾರ್ಲು 

ಬಳಸುವುದನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. ಕಲ್ವೊಮಮ  ಉದಿೆ ೇಶವು ಹಾನಕಾರಕ್ವಲ್ಾ ದ್ರದಿ ರೂ ಹಾನಗೆ 

ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು. ಇತರರಿಗೆ, ತನಗೆ, ತನು  ಕ್ಕಟ್ಟಿಂಬದ ಸದಸಯ ರು, ಸಮಾಜದ ಸದಸಯ ರು ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳಿಗೆ 

ವಿನಾಶವನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾರ್ಲು ಹಣವನ್ನು  ಬಳಸದ್ಗ ಹಣದ ಬಳಕಯಿಂದ್ರಗೆ ನಿಂದನೇಯ 

ಸಿಂದಭಾಗಳು ಸಿಂಭವಿಸುತತ ವ. ಇದು ಹಾನಗಾಗಿ ಹಣವನ್ನು  ವಿನಾಶಕಾರಿ ಬಳಕಯಾಗಿದೆ, ಇದು 
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ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ ಸಿಂತೇಷದ ಭಿ ಮ ಅಥವಾ ತಕ್ಷಣದ/ ಬಲ್ವಾದ ಭಾವನೆಗಳ ತ್ಪತ್ಪು ಲ್ಲಕ್ ಪ್ರಿಹಾರ. 

  

ಮಾನಸಿಕ ಶಕ್ತು ಯ ಬ್ಳಕ್ಕ, ದುಬ್ಪಳಕ್ಕ ಮತ್ತು  ದುಬ್ಪಳಕ್ಕ 
 

     ಹಣಕು  ಸಮಾನಾಿಂತರವಾಗಿ, ಮಾನಸಕ್ ಶಕಿತ ಯ ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ ಬಳಕ, ದುರುಪ್ಯೇಗ ಮ್ತ್ತತ  

ದುರುಪ್ಯೇಗವಿದೆ. ವಿಶಿಷು ವಾಗಿ, ತಮ್ಮ  ರ್ಜೇವನದ ಯಾವುದೆೇ ಒಿಂದು ಮುಖವನ್ನು  

ದುರುಪ್ಯೇಗಪ್ಡಿಸಕಳುು ವ ಜನರು ಇತರ ಮುಖಗಳನ್ನು  ನಿಂದ್ರಸುತ್ಪತ ರೆ. ಒಬಬ ನ್ನ ತನು  ದೆೇಹ, ಹಣ, 

ಸಿಂಪ್ನ್ನಮ ಲ್ಗಳು ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳನ್ನು  ಗೌರವಿಸದ್ರದಿ ರೆ, ಇತರರನ್ನು  ಗೌರವಿಸುವ ಸ್ವಧಯ ತ್ತಗಳು ಸಹ 

ಕ್ಡಿಮಯಾಗುತತ ವ. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಒಬಬ ರ ಮಾನಸಕ್ ಶಕಿತ  ಮ್ತ್ತತ  ಅದನ್ನು  ಹೆೇಗೆ ಉತತ ಮ್ವಾಗಿ 

ಬಳಸುವುದು ಎಿಂಬುದರ ಮೇಲ ನೆೇರವಾಗಿ ಅವಲ್ಿಂಬಿತವಾಗಿರುವುದರಿಿಂದ ಹಣವು ಹೆರಿ್ಚ ನ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ಹೊಿಂದ್ರದೆ. ಮಾನಸಕ್ ಶಕಿತ , ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ರ್ಶೇಖರಣೆಯ ನಡುವಿನ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾವನ್ನು  ಗುರುತಿಸುವುದು 

ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ಮಾನಸಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ವಯ ಥಾ ಮಾರ್ದ್ರರಲು ಉತತ ಮ್ ನಧ್ಯಾರವನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವುದು 

ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  12 ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  ಒಟಾು ರೆ ಪಿ್ ಗತಿಗೆ ಅತಯ ಗತಯ . (ಅನ್ನಬಿಂಧದಲ್ಲಾ  ರ್ಚತಿ  15 

ನೇಡಿ). ನಧ್ಯಾರ ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯು ರ್ಚಿಂತನೆಯ ಮಾದರಿಗಳು, ಭಾವನಾತಮ ಕ್ ಅನ್ನಭವಗಳು, 

ಸಮ ರಣೆಯಳಗಿನ ಅನ್ನಭವಗಳ ಸಿಂಗಿ ಹಣೆ ಮ್ತ್ತತ  ಬಯಕಯ ಮೇಲ ಪ್ರಿಣಾಮ್ ಬಿೇರುತತ ದೆ. ಆಲೇಚನೆ, 

ಭಾವನೆ, ಸಮ ರಣೆ ಮ್ತ್ತತ  ಬಯಕಯ ಗುಣಮ್ಟು , ಪಿ್ ಮಾಣ ಮ್ತ್ತತ  ನದೆೇಾಶನವು ಮ್ನಸಿ ನ ಚೌಕ್ಟಿು ನಳಗೆ 

ಕೇರ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹೆೇಗೆ ಬಳಸುತತ ದೆ ಎಿಂಬುದರ ಮೇಲ ಪ್ರಿಣಾಮ್ ಬಿೇರುತತ ದೆ. ಈ ಚೌಕ್ಟು ನ್ನು  ಕಳಗೆ 

ವಿವರಿಸಲ್ಲಗಿದೆ (ರ್ಚತಿ  9): 

ಚಿತ್ಾ  9 

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ, ಮೆಂಟಲ್ ಫ್ಾ ೇಮ್ ವಕ್ಪ ಮತ್ತು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ 

 

 

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಿ

ಆಲೊೇಚನೆಗಳು

ಭಾವನೆಗಳು

ನೆನಪುಗಳು

ಆಸೆಗಳು

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ

ಮಾನಸಿಕ್ ಶಕ್ಕತ
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ಕಳಗಿನ ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾಗಳನ್ನು  ದಯವಿಟ್ಟು  ಗಮ್ನಸ: 

 

ಎ) ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಆಲೇಚನೆಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಭಾವನೆಗಳು ಒಟಿು ಗೆ 

ಕಾಯಾನವಾಹಿಸುತತ ವ. 

ಬಿ) ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ದುರುಪ್ಯೇಗ ಮ್ತ್ತತ  ದುರುಪ್ಯೇಗದ್ರಿಂದ ಭಾವನಾತಮ ಕ್ ಸಾ ಯಿಂ ನಯಿಂತಿ ಣವು 

ಹಾನಗಳಗಾಗುತತ ದೆ. 

ಸ) ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಅನ್ನಭವದ ನರಿಂತರ ಬೆೇಡಿಕಗಳಿಗೆ ಪಿ್ ತಿಕಿಿ ಯ್ದಸುವ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ 

ರ್ಶೇಖರಣೆಯನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಭಾವನಾತಮ ಕ್ ನಯಿಂತಿ ಣಕು  ಸಹಾಯ ಮಾಡುತತ ದೆ. 

ಡಿ) ಮ್ನಸಿ ನ ನಮ್ಯ ತ್ತಯು ವಿವಿಧ ಸಿಂದಭಾಗಳಲ್ಲಾ  ಸವಾಲುಗಳಿಗೆ ಉತತ ಮ್ ಪಿ್ ತಿಕಿಿ ಯೆಗಳನ್ನು  

ಅನ್ನಮ್ತಿಸುತತ ದೆ. 

ಇ) ಭಾವನೆಗಳು ನರಮ್ಿಂರ್ಲ್ಕು  ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದ ಜೆೈವಿಕ್ ಸಾ ತಿಗಳಾಗಿವ, ಅದು ಒಬಬ ರ ಒಟಾು ರೆ ಆಥಾಕ್ 

ಸಾ ತಿಯ್ದಿಂದ ಗಮ್ನಾಹಾವಾಗಿ ಪಿ್ ಭಾವಿತವಾಗಿರುತತ ದೆ. 

f) ಉತತ ಮ್ ಬಳಕ, ದುರುಪ್ಯೇಗ ಮ್ತ್ತತ  ಹಣದ ದುರುಪ್ಯೇಗದ ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ ಭಾವನೆಗಳು 

ಮ್ನಸಾ ತಿ, ಮ್ನೇಧಮ್ಾ, ವಯ ಕಿತ ತಾ , ಸಾ ಭಾವ, ಸೃಜನಶಿೇಲ್ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ೇರಣೆಯಿಂದ್ರಗೆ ಹೆಣೆದುಕಿಂಡಿವ. 

 ಕಳಗೆ ತೇರಿಸರುವ ಭಾವನೆಗಳಲ್ಲಾ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಸಿಂಗಿ ಹಣೆ, ಉತತ ಮ್ ಬಳಕ, ದುರುಪ್ಯೇಗ 

ಮ್ತ್ತತ /ಅಥವಾ ದುರುಪ್ಯೇಗದ ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ ಭಾವನೆಗಳಲ್ಲಾ  ಶಕಿತ ಯು ಹರಿಯುತತ ದೆ: 

 

ಸಾ ೇಕಾರ-ಪಿ ೇತಿ-ಮ್ನೇಹರ-ಕೇಪ್-ತಲ್ಾ ಣ-ತರ್ಗು-ತಿಂದರೆ-ನರಿೇಕಿ -ಆತಿಂಕ್-ಅನಾಸಕಿತ -ಪಿ್ ಚೇದನೆ-

ವಿಸಮ ಯ-ಬೆೇಸರ-ಆತಮ ವಿರ್ಶಾ ಸ-ತಿರಸ್ವು ರ-ತೃಪತ -ಧೈಯಾ-ಕ್ಕತ್ಪಹಲ್-ಖಿನು ತ್ತ-ಆಕಾಿಂಕಿ -ಅಸಮಾಧ್ಯನ-

ನರಾರ್ಶ-ನರಾರ್ಶ ಭಾವಪ್ರವಶತ್ತ-ಮುಜುಗರ-ಅನ್ನಭೂತಿ-ಉತಿ್ಪ ಹ-ಅಸೂಯೆ-ಯುಫೇರಿಯಾ-ನಿಂಬಿಕ-

ಭಯ-ಹತ್ಪರ್ಶ-ತೃಪತ -ಕೃತಜ್ಞತ್ತ-ದುರಾಸ್ಪ-ದುಃಖ-ಅಪ್ರಾಧ-ಸಿಂತೇಷ-ದೆಾ ೇಷ-ಭರವಸ್ಪ-ಭಯಾನಕ್-

ಹಗೆತನ-ಅವಮಾನ-ಆಸಕಿತ -ಆಸಕಿತ -ಸಿಂತೇಷ ಪಿ ೇತಿ-ಕಾಮ್-ನಾಸ್ವು ಲೆ್ಲ ಯಾ-ಆಕಿ ೇಷ-ಭಯಾನಕ್-

ಉತಿ್ಪ ಹ-ಕ್ರುಣೆ-ಆನಿಂದ-ಹೆಮಮ -ಕಿೇಧ-ವಿಷಾದ-ನರಾಕ್ರಣೆ-ಪ್ರಿ್ಶ ತ್ಪತ ಪ್-ಅಸಮಾಧ್ಯನ-ದುಃಖ--

ಆತಮ ವಿರ್ಶಾ ಸ-ಆತಮ -ಕ್ರುಣೆ-ಅವಮಾನ-ಆರ್ಘತ-ಸಿಂಕೇಚ--ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ್ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾ-ದುಃಖ -ಸಿಂಕ್ಟ-

ಆಶಿ ಯಾ-ನಿಂಬಿಕ-ಆಶಿ ಯಾ-ರ್ಚಿಂತ್ತ 

 

ಮಾನಸಕ್ ಶಕಿತ ಯ ಬೆಳವಣಿಗೆಯು ಈ ಕಳಗಿನ ಗುಣಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಯ್ದಿಂದ ವಧಿಾಸುತತ ದೆ: 
 

ಉಸರಾಟದ ಅಭಾಯ ಸಗಳ ಮೈಿಂಡ್ ಫುಲ್ ನೆಸ್ 

ವಿರಿ್ಶ ಿಂತಿಯ ಅಭಿವೃದ್ರಧ  

ಆಿಂತರಿಕ್ ಸಾ ರತ್ತ 

ವಿವಿಡು ಸ್ 

ಹೆೈಪ್ಆಾಕಿು ವಿಟಿ ತಪಾ ಸುವುದು 

ಗಮ್ನದ ಸಡಿಲ್ತ್ತಯನ್ನು  ತಪಾ ಸುವುದು 

ಹಿೇರಿಕಳು ಲ್ಾ ಟು  ಗಮ್ನದ ಹರಿವಿನ ಸಾ ತಿಗಳು (ಸಕಿ ಿಂಟಿಮ ಹಾಲ್ಲ, 1988) 
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ವಯ ಕ್ತು ತ್ಾ  ಮತ್ತು  ಶಕ್ತು ಯುತ್ ಜಾಗೃತಿ 
 
 

     ಮಾನಸಕ್ ಶಕಿತ ಯು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ರ್ಶೇಖರಣೆಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಒಬಬ ರ ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಗುರುತಿನ 

ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಹೆಚಿ್ಚ  ಸಿಂಪ್ಕ್ಾ ಹೊಿಂದ್ರದೆ. ಒಬಬ ರ ವಯ ಕಿತ ತಾ ವನ್ನು  ಪಿ್ ತಿಬಿಿಂಬಿಸಲು ಶಕಿತ ಯುತ ಮಾಗಾವಿದೆ, 

ಅದು ಗುರುತಿನ ಬೆಳವಣಿಗೆಯಲ್ಲಾ  ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಇರಿಸುವ ಮೂಲ್ಕ್ ಒಬಬ ರ ಗುರುತನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸಲು 

ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಹೆರಿ್ಚ ದ ಸ್ವಾ ಭಿಮಾನ, ಸ್ವಾ ಭಿಮಾನ, ದೃಢತ್ತ, ಆಿಂತರಿಕ್ ವಿಮ್ಶಾಕ್ನ ಕ್ಡಿತ, ಋಣಾತಮ ಕ್ 

ಮಲ್ಯ ಮಾಪ್ನ ಕ್ಡಿಮಯಾಗುವುದು, ಅತಿಯಾದ ಆತಮ ವಿರ್ಶಾ ಸದ ಪ್ರಿಣಾಮ್ ಮ್ತ್ತತ  ಇತರ ಅನೆೇಕ್ 

ಸಿಂಬಿಂಧಿತ ಸಾ -ಅಭಿವೃದ್ರಧ  ಗುಣಗಳಿಂದ್ರಗೆ "ನಾನ್ನ" ಎಿಂಬ ಅಥಾವು ಧನಾತಮ ಕ್ವಾಗಿ 

ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗಿಂಡಿದೆ. 

 

ಧನಾತ್ಮ ಕ ಗುಣಗಳು ಮತ್ತು  ಸಮಯ ನವಪಹಣೆ 
                    

ಸಕಾರಾತಮ ಕ್ ಗುಣಗಳು ಬೆಳೆದಿಂತ್ತ, ಮಾನಸಕ್ ಶಿಸುತ ಗಳು ಸಹ ಸ್ವಾ ಭಾವಿಕ್ವಾಗಿ ಹೆಚಿಾ ಗುತತ ವ. ಹಣದ 

ದುರುಪ್ಯೇಗ/ದುರುಪ್ಯೇಗದ ವಿರುದಧ  ಉತತ ಮ್ ಬಳಕಯ ತ್ಪರತಮ್ಯ  ಶಕಿತ ಯು ಒಬಬ ರ ಗುರಿಗಳು 

ಮ್ತ್ತತ  ಉದಿೆ ೇಶಗಳನ್ನು  ತಲುಪುವ ಗುರಿಯನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುವ ಒಬಬ ರ ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಿಸತ ನ ಭಾಗವಾಗಿದೆ. 

ಸಾ ಯಿಂ-ಶಿಸುತ  ತನು ನ್ನು  ಸುಧ್ಯರಿಸಕಳು ಲು ಮ್ತ್ತತ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಮ್ತ್ತತ /ಅಥವಾ ಸ್ವಿಂಸಾ ಕ್ ಗುರಿಗಳನ್ನು  

ತಲುಪ್ಲು ಆಲೇಚನೆ, ಕಿಿಯೆ ಮ್ತ್ತತ  ಮಾತಿನ ಹೊಸ ಅಭಾಯ ಸಗಳನ್ನು  ರರ್ಚಸುವುದು. ಸಾ ಯಿಂ-ಶಿಸುತ  

ಎಿಂದರೆ ನಮ್ಮ  ಸಾ ಯಿಂ ನಯಿಂತಿ ಣವನ್ನು  ಹೆೇಗೆ ಪ್ಡಯಲ್ಲಗುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ನಮ್ಮ  ಭರವಸ್ಪಯನ್ನು  

ಕಾಪ್ರಡಿಕಳುು ವ ವಿಧ್ಯನವಾಗಿದೆ. "ಭರವಸ್ಪಯು ಆಸ್ಪಯನ್ನು  ಅನ್ನಸರಿಸುತತ ದೆ. ನಮ್ಮ  ಭರವಸ್ಪಗಳ 

ಶಕಿತ ಯು ನಮ್ಮ  ಬಯಕಗಳ ಉಷಿ ತ್ತಯ್ದಿಂದ ಪಿ್ ಭಾವಿತವಾಗಿರುತತ ದೆ. ಭವಿಷಯ ದ ಕ್ಡಗೆ ನಮ್ಮ  ಬಯಕಗಳ 

ಉಷಿ ತ್ತಯು ವತಾಮಾನದ್ರಿಂದ ನಮ್ಮ  ಆಸ್ಪಗಳನ್ನು  ದೂರವಿಡುವುದರ ಮೇಲ ಹೆಚಿಾ ಗಿ 

ಅವಲ್ಿಂಬಿತವಾಗಿರುತತ ದೆ. 

 

ಸಮ್ಯ ನವಾಹಣೆಯು ಉತತ ಮ್ ಶಿಸತ ನ ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶವಾಗಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಇದನ್ನು  ಈ ಕಳಗಿನಿಂತ್ತ ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆ 

ಮಾರ್ಲ್ಲಗಿದೆ: 

 

ಸಮ್ಯ ನವಾಹಣೆಯು ನದ್ರಾಷು  ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳಲ್ಲಾ  ವಿರ್ಶೇಷವಾಗಿ ಪ್ರಿಣಾಮ್ಕಾರಿತಾ , ದಕ್ಷತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  

ಉತ್ಪಾ ದಕ್ತ್ತಯನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸಲು ಖಚ್ಚಾ ಮಾಡುವ ಸಮ್ಯದ ಪಿ್ ಜಾಾ ಪೂವಾಕ್ ನಯಿಂತಿ ಣವನ್ನು  

ಯೇರ್ಜಸುವ ಮ್ತ್ತತ  ವಾಯ ಯಾಮ್ ಮಾಡುವ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯಾಗಿದೆ. ಇದು ಕಲ್ಸ, ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ್ ರ್ಜೇವನ, 

ಕ್ಕಟ್ಟಿಂಬ, ಹವಾಯ ಸಗಳು, ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಆಸಕಿತ ಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಸಮ್ಯದ ಮಿತಿಯಿಂದ್ರಗೆ ಬದಧ ತ್ತಗಳಿಗೆ 

ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದ ವಯ ಕಿತ ಯ ಮೇಲ ವಿವಿಧ ಬೆೇಡಿಕಗಳ ಕ್ಕಶಲ್ತ್ತಯ ಕಿಿ ಯೆಯನ್ನು  ಒಳಗಿಂಡಿರುತತ ದೆ. 

ಸಮ್ಯವನ್ನು  ಪ್ರಿಣಾಮ್ಕಾರಿಯಾಗಿ ಬಳಸುವುದರಿಿಂದ ವಯ ಕಿತ ಗೆ ತನು  ಸಾ ಿಂತ ಸಮ್ಯ ಮ್ತ್ತತ  

ಅನ್ನಕ್ಕಲ್ಕು  ತಕ್ು ಿಂತ್ತ ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳನ್ನು  ಕ್ಳೆಯಲು ಅಥವಾ ನವಾಹಿಸಲು "ಆಯೆು " ನೇಡುತತ ದೆ. 

ನದ್ರಾಷು  ಕಾಯಾಗಳು, ಯೇಜನೆಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಗುರಿಗಳನ್ನು  ನಗದ್ರತ ದ್ರನಾಿಂಕ್ಕು  ಅನ್ನಗುಣವಾಗಿ 

ಸ್ವಧಿಸುವಾಗ ಸಮ್ಯವನ್ನು  ನವಾಹಿಸಲು ಬಳಸುವ ಕೌಶಲ್ಯ ಗಳು, ಪ್ರಿಕ್ರಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ತಿಂತಿ ಗಳ 

ವಾಯ ಪತ ಯ್ದಿಂದ ಸಮ್ಯ ನವಾಹಣೆಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾರ್ಬಹುದು. ಆರಿಂಭದಲ್ಲಾ , ಸಮ್ಯ ನವಾಹಣೆ ಕೇವಲ್ 
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ವಾಯ ಪ್ರರ ಅಥವಾ ಕಲ್ಸದ ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳನ್ನು  ಉಲಾ ೇಖಿಸುತತ ದೆ, ಆದರೆ ಅಿಂತಿಮ್ವಾಗಿ, ವೈಯಕಿತ ಕ್ 

ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳನ್ನು  ಸ್ಪೇರಿಸಲು ಪ್ದವನ್ನು  ವಿಸತ ರಿಸಲ್ಲಯ್ದತ್ತ. ಸಮ್ಯ ನವಾಹಣಾ ವಯ ವಸ್ಪಾ ಯು 

ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಗಳು, ಉಪ್ಕ್ರಣಗಳು, ತಿಂತಿ ಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ವಿಧ್ಯನಗಳ ವಿನಾಯ ಸ ಸಿಂಯೇಜನೆಯಾಗಿದೆ. 

 

ಹಣ ಮತ್ತು  ಮಾನಸಿಕ ಶಿಸ್ಸು  
 

ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  ಅಿಂಶಗಳಿಗೆ, ವಿರ್ಶೇಷವಾಗಿ ಹಣಕು  ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಮಾನಸಕ್ ಶಿಸುತ  ಅವಶಯ ಕ್. 

ಒಬಬ ರ ಬಯಕಗಳು, ಉದಿೆ ೇಶಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಗುರಿಗಳ ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ ಈ ಅಧ್ಯಯ ಪ್ಕ್ರನ್ನು  ವಾಯ ಯಾಮ್ 

ಮಾಡುವ ಮೂಲ್ಕ್ ಮಾನಸಕ್ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾಗಳನ್ನು  ಬಲ್ಪ್ಡಿಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ. ಶಿಸುತ ಬದಧ  ಅಥವಾ ತರಬೆೇತಿ 

ಪ್ಡದದಿು  ಹೆಚಿಾ ಗಿ ಒಬಬ ರ ಮ್ನಸಿ ನ ವಸುತ ವಾಗಿದೆ. ಮ್ನಸಿ ನ್ನು  ಒಿಂದು ವಸುತ ವಾಗಿ ಪ್ರಿಗಣಿಸುವುದು 

ಎಿಂದರೆ ಮ್ನಸಿು  ಭೌತಿಕ್ವಾದುದಷ್ಠು ೇ ನೆೈಜವಾಗಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅದನ್ನು  ಸಿಂಪ್ರದ್ರಸುವುದು, ಉಳಿಸುವುದು 

ಮ್ತ್ತತ  ಹಣವನ್ನು  ಖಚ್ಚಾ ಮಾಡುವ ವಿಷಯದಲ್ಲಾ  ಶಿಸುತ ಬದಧ ವಾಗಿರಬಹುದು. ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಶಕಿತ ಯ 

ನೆೈಸಗಿಾಕ್ ಕೃಷಯು ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ದೃಷು ಗೆ ಹಣವು ಹೊಿಂದ್ಣಿಕಗೆ ಬಿಂದ್ಗ ಮಾನಸಕ್ ಶಿಸತ ಗೆ 

ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರ ಗುರಿಗಳ ಒಳನೇಟ ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ಅಹಿಂಕಾರದ ಕಾಯಾಚಟ್ಟವಟಿಕಯು 

ಹಣವನ್ನು  ಹೆಚಿ್ಚ  ಶಿಸತ ನ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ವಿೇಕಿಿ ಸುವುದರಿಂದ್ರಗೆ ಸಿಂಕಿೇಣಾವಾಗಿ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದೆ. ರ್ಜೇವನವು 

ಮುಿಂದೆ ಸ್ವಗುತಿತ ರುವಾಗ ಹಣವನ್ನು  ಗೌರವದ್ರಿಂದ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ ಆಧ್ಯರಿತ ಮ್ನಸಾ ತಿಯ್ದಿಂದ 

ಬಳಸಕಳು ಬೆೇಕ್ಕ ಎಿಂಬ ಅರಿವಿನಿಂದ ಒಳನೇಟವು ಬೆಳೆಯುತತ ದೆ. ಇದು ಸ್ವವಯವವಾಗಿ 

(ನೆೈಸಗಿಾಕ್ವಾಗಿ) ಕಲ್ಸ ಮಾಡುವ ಮೂಲ್ಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ಕಲ್ಸದಲ್ಲಾ  ಹೆಮಮ  ಪ್ಡುವ ಮೂಲ್ಕ್ 

ಹಣವನ್ನು  ಪ್ಡಯುವ ಬಗೆೆ  ದೆೈನಿಂದ್ರನ ಶಿಸತ ನ್ನು  ನಮಿಾಸುತತ ದೆ, ಬದಲ್ಲಗೆ ಅವುಗಳಲ್ಲಾ  ಅಿಂತಗಾತವಾಗಿ 

ಹಾನಯನ್ನು ಿಂಟ್ಟಮಾಡುವ ರ್ಶರ್ಟಾ ಕ್ರ್ಟ ಗಳನ್ನು  ಹುಡುಕ್ಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸುತತ ದೆ. ಹಣ ಗಳಿಸುವ 

ರೂಪ್ದಲ್ಲಾ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಶಕಿತ ಯ ಕೃಷಯತತ  ಗಮ್ನ ಹರಿಸದ್ಗ ನಜವಾದ ಶಿಸುತ  ಸ್ವಾ ಭಾವಿಕ್ವಾಗಿ 

ಬದಧ ವಾಗಿರುತತ ದೆ. 

ಸ್ವಲ: 

ಆಂತ್ರಕ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು  ಬಾಹಯ  ಯಶಸಿು ನ ವಿಧಾ ಂಸಕ 

 

"ಸರಾಸರಿ ಅಮೇರಿಕ್ನ್ ಕ್ಕಟ್ಟಿಂಬವು $8,158 ಕಿ ಡಿರ್ಟ ಕಾಡ್ಾ ಸ್ವಲ್ವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದೆ. ಸರಾಸರಿ, ತ್ತರಿಗೆ-

ಪೂವಾ ಮ್ನೆಯ ಆದ್ಯವು ಸುಮಾರು $4,920/ತಿಿಂಗಳು, ಈ ಬಾಯ ಲನಿ್ ಗಳ ಬಹುಪ್ರಲು ಪಿ್ ತಿ ಬಿಲ್ಲಾ ಿಂಗ್ 

ಚಕಿ್ ದಲ್ಲಾ  ಪೂಣಾವಾಗಿ ಪ್ರವತಿಸಲ್ಲಗುತಿತ ಲ್ಾ . ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  12 ಆಯಾಮ್ಗಳ ಅಭಿವೃದ್ರಧ . 

ಉನು ತ ಸ್ವಧನೆಗಳನ್ನು  ಪ್ಡಯುವುದು ಆಿಂತರಿಕ್ ರ್ಶಿಂತಿ ಮ್ತ್ತತ  ಬಾಹಯ  ಯಶಸಿ ನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ. 

ಮಾನವಿೇಯತ್ತಯನ್ನು  ಬಾಧಿಸುವ ಪಿ್ ಮುಖ ಆಥಾಕ್ ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಗಳಲ್ಲಾ  ಒಿಂದು ಸ್ವಲ್ವಾಗಿದೆ. ಸ್ವಲ್ವು ಜರ್ತಾ  

ಮ್ತ್ತತ  ನಶಿ ಲ್ತ್ತಯನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುತತ ದೆ ಜತ್ತಗೆ ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಶಕಿತ ಯ ಸಿಂಕ್ಕರ್ಚತ ಸಾ ತಿಗೆ 

ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಆಥಾಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಭಾವನಾತಮ ಕ್ ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ವನ್ನು  ಸ್ವಲ್ದ್ರಿಂದ ತಡಯಲ್ಲಗುತತ ದೆ. 

ಸ್ವಲ್ದಲ್ಲಾ ರುವ ಜನರು ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ ಪ್ಿಂಜರದಲ್ಲಾ  ಸಕಿು ಹಾಕಿಕಳುು ತ್ಪತ ರೆ, ಅಲ್ಲಾ  ಸ್ವಲ್ದ ಬಗೆೆ  ನರಿಂತರ 

ಒತತ ರ್ವು ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ ಉಳಿಯುತತ ದೆ. ಮ್ನಸಿ ನಳಗೆ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಸಿಂಗಿ ಹಣೆಗೆ ಸ್ವಲ್ವು 

ಸಿಂಪೂಣಾವಾಗಿ ವಿರುದಧ ವಾಗಿದೆ. ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಆಿಂತರಿಕ್ ರ್ಶಿಂತಿ ಬೆೇಕ್ಕ, ಕೇವಲ್ ರ್ಜೇವನದ ವೈಭವ ಮ್ತ್ತತ  

ವೈಭವವನ್ನು  ಅನ್ನಭವಿಸಲು. ಸ್ವಲ್ವು ಆಿಂತರಿಕ್ ರ್ಶಿಂತಿಯನ್ನು  ನಾಶಪ್ಡಿಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಕಳಗಿನವುಗಳಲ್ಲಾ  
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ಬಾಹಯ  ಯಶಸಿ ನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುತತ ದೆ: 

 

ಎ) ಹೆರಿ್ಚ ನ ಸ್ವಲ್ವು ಕ್ಡಿಮ ಕಿ ಡಿರ್ಟ ಸು ೇರ್ ಅನ್ನು  ರರ್ಚಸಬಹುದು, ಇದು ಅಗತಯ ವಿರುವ ಸ್ವಲ್ಗಳ 

ಮೇಲ ಕ್ಡಿಮ ದರಗಳನ್ನು  ಪ್ಡಯುವ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾದ ಮೇಲ ಪ್ರಿಣಾಮ್ ಬಿೇರುತತ ದೆ. ಸ್ವಲ್ಗಳ 

ಮೇಲ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಬಡಿಡ ಯನ್ನು  ಪ್ರವತಿಸುವುದು ಲ್ಭಯ ವಿರುವ ನಗದು ಹರಿವಿನ ಮೇಲ ಪ್ರಿಣಾಮ್ 

ಬಿೇರುತತ ದೆ. 

ಬೌ) ಋಣಭಾರವನ್ನು  ತಿೇರಿಸುವ ರ್ಚಿಂತ್ತಯು ಮ್ನಸಿ ನಲ್ಲಾ  ಉಳಿಯುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಕೇರ್ 

ಎನರ್ಜಾಯ ಮೇಲ ನಕಾರಾತಮ ಕ್ ಪ್ರಿಣಾಮ್ ಬಿೇರುತತ ದೆ. 

ಸ) ದೆೈನಿಂದ್ರನ ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳಲ್ಲಾ  ಮ್ನಸಿ ನ ಹಿಿಂಭಾಗದಲ್ಲಾ  ಉಳಿಯುವುದರಿಿಂದ ಸ್ವಲ್ವು 

ಸಿಂಗಿ ಹವಾಗುವುದರಿಿಂದ ಭಯ ಮ್ತ್ತತ  ಅನಶಿಿ ತತ್ತ ತ್ತಗೆದುಕಳುು ತತ ದೆ. ಇದರಿಿಂದ್ಗಿ ವೈಯಕಿತ ಕ್ 

ಶಕಿತ ಯು ದ್ರನವಿಡಿೇ ಉತತ ಮ್ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಹರಿಯುವುದ್ರಲ್ಾ . 

ಡಿ) ಒತತ ರ್ದ ಹಾಮೊೇಾನ್ನಗಳ ಎತತ ರದ ಮ್ಟು ವು ದೆೇಹ ಮ್ತ್ತತ  ಮ್ನಸಿ ನ ಆರೇಗಯ ದ ಮೇಲ 

ಪ್ರಿಣಾಮ್ ಬಿೇರುತತ ದೆ. 

ಇ) ಹೆರಿ್ಚ ನ ಸ್ವಲ್ವಿದಿ್ ಗ ಹಠಾತ್ ಪಿ್ ವೃತಿತ ಯ ಮ್ತ್ತತ  ಹೆರಿ್ಚ ನ ಅಪ್ರಯದ ನಧ್ಯಾರಗಳು ಹೆಚಿ್ಚ  

ಸ್ವಧಯ ತ್ತ ಇರುತತ ದೆ. 

ಎಫ್) ಒಬಬ ರ ಸರಳ ಸಿಂತೇಷಗಳ ಅನ್ನಭವವು ಸ್ವಲ್ದ್ರಿಂದ ಪಿ್ ಭಾವಿತವಾಗಿರುತತ ದೆ, ಇದು 

ವಯ ಸನಕಾರಿ ನರ್ವಳಿಕಗಳನ್ನು  ಅಳವಡಿಸಕಳುು ವ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಸ್ವಧಯ ತ್ತಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. 

 

ತ್ತ್ಾ ಶಾಸು ಾ : ಈಗ ಖರೇದಿಸಿ ಮತ್ತು  ಈಗ ಪ್ರವತಿಸಿ 
 

"ಈಗ ಖರಿೇದ್ರಸ ಮ್ತ್ತತ  ಈಗ ಪ್ರವತಿಸ" ಎಿಂಬ ತತಾ ವು ತ್ತಿಂಬಾ ಅಮೂತಾವಾದುದಕಿು ಿಂತ ಹೆಚಿಾ ಗಿ ರ್ಜೇವನ 

ವಿಧ್ಯನವಾಗಿದೆ. ಇದು ವಾಸತ ವವಾಗಿ ತ್ತಿಂಬಾ ಸರಳವಾಗಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಈ ಕಳಗಿನಿಂತ್ತ ಹೆೇಳಬಹುದು: 

 

1) ಸ್ವಲ್ವನ್ನು  ಸಿಂಗಿ ಹಿಸದೆ ಸರಕ್ಕ/ಉತಾ ನು ಗಳನ್ನು  ಖರಿೇದ್ರಸ ಮ್ತ್ತತ  ಲ್ಭಯ ವಿರುವ ಹಣವನ್ನು  

ಬಳಸ ಪ್ರವತಿಸ. 

 

2) ಈ ಸಮ್ಯದಲ್ಲಾ  ಐಟಿಂಗಳು/ಸ್ಪೇವಗಳು/ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳನ್ನು  ಖರಿೇದ್ರಸಲು ಅಥವಾ ಖರಿೇದ್ರಸಲು 

ಅಗತಯ ವಿಲ್ಾ ದ್ರದಿ ರೆ, ಅಿಂತಹ ಖಚ್ಚಾಗಳಲ್ಲಾ  ತರ್ಗಿಸದ್ರರಲು ಒಬಬ ರ ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ಬಳಸಕಳಿು . ಆದಿ ರಿಿಂದ, ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ತನು ಳಗೆ ಬಲ್ಗಳುು ತತ ದೆ. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಅನ್ನು  

ನೆೈಸಗಿಾಕ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಸಿಂತೇಷದ್ರಿಂದ ಹೆರಿ್ಚ ಸುವುದರ ಮೇಲ ಗಮ್ನವನ್ನು  ಇಡುವುದು 

ಸ್ವಲ್ವನ್ನು  ತಡಯುತತ ದೆ. 

 

3) ಅಿಂತಹ ಖರಿೇದ್ರಯನ್ನು  ಮಾಡುವ ತತ್ ಕ್ಷಣದ ಅನ್ನಭವದ್ರಿಂದ್ಗಿ ಒಬಬ ರ ಮ್ನಸಿು  (ಅಿಂದರೆ, 

ಆಲೇಚನೆಗಳು, ಭಾವನೆಗಳು, ಇತ್ಪಯ ದ್ರ) 

ವಸುತ ಗಳನ್ನು /ಸ್ಪೇವಗಳನ್ನು /ಐಷಾರಾಮಿಗಳನ್ನು /ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳನ್ನು  ಖರಿೇದ್ರಸಲು 

ಆಕ್ಷಾತರಾಗುವುದನ್ನು  ತಿಳಿದುಕಳಿು . ಈ ಅನ್ನಭವವು ಅನಗತಯ  ಹಣಕಾಸನ ವಚಿ ದಲ್ಲಾ  
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ಬರಬಹುದು, ಸ್ವಲ್ವನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸಬಹುದು ಮ್ತ್ತತ  ಮ್ನಸಿು  ಒಿಂದು ಟಿಿ ಕಿ ಆಟವನ್ನು  ಆಡುತತ ದೆ, 

ಅಲ್ಲಾ  "ಈಗ ಖರಿೇದ್ರಸ, ನಿಂತರ ಪ್ರವತಿಸ" ರ್ಚಿಂತನೆಯು ಪಿ್ ಧ್ಯನವಾಗಿರುತತ ದೆ. ಈ ತಪುಾ  ಕ್ಲ್ಾ ನೆಯ 

ಬಗೆೆ  ಅರಿವಾಗುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಆಿಂತರಿಕ್ವಾಗಿ ಅದನ್ನು  "ಈಗ ಖರಿೇದ್ರಸ, ಈಗ ಪ್ರವತಿಸ" ಎಿಂದು 

ತಿರುಗಿಸುವುದು ಮ್ನಸಿ ನ ರ್ಶಿಂತಿಯನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ 12 

ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  ಒಟಾು ರೆ ಸಮ್ತೇಲ್ನವನ್ನು  ಉತ್ತತ ೇರ್ಜಸುತತ ದೆ. 

 

ಖಚ್ಚಪ ಮಾಡಿ - ಉಳಿಸಿ - ನೇಡಿ: ಮಾನಸಿಕ ಸಮತೇಲನಕಿಾ ಗಿ ಒಂದು 

ಸೂತ್ಾ  
 

     ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ ವಧಾನೆ ಮ್ತ್ತತ  ಆಥಾಕ್ ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಅನಾ ಯದಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರು ಮುಿಂದುವರಿದಿಂತ್ತ, 

ಪಿ್ರ ಯೇಗಿಕ್ ಸೂತಿ ವಿಂದರೆ "ವಯ ಯ್ದಸ-ಉಳಿಸು-ನೇಡುವ ಫ್ರಮುಾಲ್ಲ." ಈ ಸೂತಿ ವು ಮಾನಸಕ್ 

ಸಮ್ತೇಲ್ನವನ್ನು  ಸೃಷು ಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  12 ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  ಹೆಚಿ್ಚ  

ಪಿ್ ಯೇಜನಕಾರಿ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಹಣವನ್ನು  ಸ್ವಧಯ ವಾದಷ್ಟು  ಉತತ ಮ್ವಾಗಿ ಬಳಸಕಳು ಲು ಅನ್ನವು 

ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. ಒಮಮ  ಉಳಿತ್ಪಯವು ಹೆಚಿಾ ದರೆ, ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  12 ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  

ನವಿೇನತ್ತಯು ಸ್ವಧಯ ವಾಗುವುದರಿಿಂದ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಹಾನಯಾಗದಿಂತ್ತ ಹೆರಿ್ಚ ನ ನವಿೇನತ್ತಯನ್ನು  

ಅನ್ನಭವಿಸಬಹುದು. ಮಾನವನ ಮ್ನಸಿು  ತ್ಪಜಾ, ರ್ಜೇವಿಂತಿಕ, ಕಿಿಯಾತಮ ಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ರೇಮಾಿಂಚಕ್ವಾಗಿ 

ಉಳಿಯಲು ನವಿೇನತ್ತಯನ್ನು  ಬಯಸುತತ ದೆ. ಶಕಿತ ಯುತ ನವಿೇನತ್ತಯು ತನಗೆ ಅಥವಾ ಇತರರಿಗೆ 

ಹಾನಯಾಗದಿಂತ್ತ ಹೊಸತನವನ್ನು  ಹುಡುಕ್ಕವುದು ಮ್ತ್ತತ  ಅನ್ನಭವಿಸುವುದು. ಹೆರಿ್ಚ ನ ಮದುಳಿನ 

ಕಾಯಾಗಳು ಹೊಸ ಅನ್ನಭವಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುವ ಕಾದಿಂಬರಿ ಕ್ಲ್ಾ ನೆಗಳ ಪೇಳಿಗೆಯಲ್ಲಾ  

ತರ್ಗಿಕಿಂಡಿವ. ನೆೈಸಗಿಾಕ್, ಸ್ವವಯವ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ ಸಿಂತೇಷವನ್ನು  ಅನ್ನಭವಿಸುವುದು 

ನವಿೇನತ್ತಯನ್ನು  ಅನ್ನಭವಿಸುವಲ್ಲಾ  ಅವಿಭಾಜಯ ವಾಗಿದೆ, ನರಿಂತರ ತೃಪತ ಯು ಸ್ವಾ ಭಾವಿಕ್ವಾಗಿ ನೆಲಸುತತ ದೆ.   

 

ಆಂತ್ರಕ ಸಂಶೇಧನೆ ಮತ್ತು  ಶಕ್ತು ಯುತ್ ಬುದಿಧ ವಂತಿಕ್ಕ 
 

     ಆಿಂತರಿಕ್ ಸಿಂಶೇಧನೆಯು ಶಕಿತ ಯ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಒಳಗಿನ ಒಗೆ ಟಿು ನ ಕ್ಡಗೆ ಪಿ್ ಗತಿಗೆ ಅಗತಯ ವಿದೆ. ಮ್ಹಾನ್ 

ಮ್ನರ್ಶಶ ಸತ ರಜ್ಞ ಕಾಲ್ಾ ಜಿಂಗ್ ಈ ಕಳಗಿನವುಗಳನ್ನು  ಹೆೇಳಿದರು: 

 

“ನೇವು ನಮ್ಮ  ಸಾ ಿಂತ ಹೃದಯವನ್ನು  ನೇಡಿದ್ಗ ಮಾತಿ  ನಮ್ಮ  ದೃಷು  ಸಾ ಷು ವಾಗುತತ ದೆ. ಯಾರು ಹೊರಗೆ 

ನೇಡುತ್ಪತ ರೆ, ಕ್ನಸುಗಳು; ಯಾರು ಒಳಗೆ ನೇಡುತ್ಪತ ರೆ, ಎಚಿ ರಗಳುು ತ್ಪತ ರೆ 2. - ಕಾಲ್ಾ ಜಿಂಗ್ 

 

ಕಾಲ್ಾ ಜಿಂಗ್ ಉಲಾ ೇಖಿಸದ ಜಾಗೃತಿಯು ಸಾ ತಿಸ್ವಾ ಪ್ಕ್ತಾ , ಸಕಾರಾತಮ ಕ್ ರ್ಜೇವನ, ಹಣಕಾಸನ ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಗಳ 

ತಡಗಟ್ಟು ವಿಕ, ಸಕಾರಾತಮ ಕ್ ಭಾವನೆಗಳು, ಉತತ ಮ್ ದೆೈಹಿಕ್ ಆರೇಗಯ , ತೃಪತ ಕ್ರ ಸಿಂಬಿಂಧಗಳು, ಮಾನಸಕ್ 

ನಮ್ಯ ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಆಿಂತರಿಕ್ ಬುದ್ರಧ ವಿಂತಿಕಯ ಪಿ್ ಮುಖ ಅಿಂಶಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದೆ. ಆಿಂತರಿಕ್ 

ಸಿಂಶೇಧನೆಯು ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ ಮ್ತ್ತತ  ಅದು ಹೆೇಗೆ ಕಾಯಾನವಾಹಿಸುತತ ದೆ ಎಿಂಬುದರ ಕ್ಕರಿತ್ತ ಹೆಚಿ್ಚ  

ಹೆಚಿ್ಚ  ಅರಿವು ಮೂಡಿಸುತಿತ ದೆ. ಈ ಅರಿವು ಆಿಂತರಿಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ  ಮ್ತ್ತತ  ನಜವಾದ ಜಾಗೃತಿಗೆ 

ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ, ಮಿತಿಗಳನ್ನು  ದ್ಟಲು, ಅಭದಿ ತ್ತಯನ್ನು  ಕ್ಡಿಮ ಮಾರ್ಲು, ಭಯವನ್ನು  ಕ್ಡಿಮ 
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ಮಾರ್ಲು, ಆತಮ  ವಿರ್ಶಾ ಸವನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸಲು ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಆಗಿ ಕೇರ್ ಶಕಿತ ಯ ಪ್ರಿವತಾನೆ 

(ಪ್ರಿಷು ರಣೆ) ಗೆ ಅವಕಾಶ ನೇಡುತತ ದೆ. ಭೌತಿಕ್ ಪಿ್ ಪ್ಿಂಚವನ್ನು  ಅನ್ನಭವಿಸುವ ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ವು ಹೆರಿ್ಚ ದ 

ಆಥಾಕ್ತ್ತಯ್ದಿಂದ ಮಾತಿ  ಸ್ವಧಯ . ಶಕಿತ . ಈ ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ವನ್ನು  ಹಾಳುಮಾಡುವುದು ಸ್ವಲ್, ಆತ್ತರದ 

ನಧ್ಯಾರಗಳು, ಹಣದ ಹಠಾತ್ ಖಚ್ಚಾ, ಸಮ್ಸ್ಪಯ  ಜೂಜು ಮ್ತ್ತತ  ವಿವಿಧ ವಯ ಸನಕಾರಿ ನರ್ವಳಿಕಗಳ 

ಮೂಲ್ಕ್ ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. ನಜವಾದ ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ವಿಂದರೆ ಹಣದ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ಗುರುತಿಸುವುದು ಮ್ತ್ತತ  ಯಾವುದೆೇ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ , ಒಬಬ ರ ಮ್ನಸಿು , ದೆೇಹ ಮ್ತ್ತತ  ಆತಮ ಕು  

ಹಾನಯುಿಂಟ್ಟಮಾಡುವ ಉತಾ ನು ಗಳನ್ನು  ಅಥವಾ ಅನ್ನಭವಗಳನ್ನು  ಖರಿೇದ್ರಸಲು ಹಣವನ್ನು  

ದುರುಪ್ಯೇಗಪ್ಡಿಸಕಳು ಬಾರದು. ಇದನ್ನು  ಒಮಮ  ಮಾಡಿದರೆ, ಆಿಂತರಿಕ್ ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ  ಮ್ತ್ತತ  ಮ್ನಸಿ ನ 

ವಿಸತ ರಣೆಯು ಸ್ವಾ ಭಾವಿಕ್ವಾಗಿ ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾಗಳನ್ನು  ಜಾಗೃತಗಳಿಸುವುದು, 

ಪಿ್ ೇರಣೆಯನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುವುದು ಮ್ತ್ತತ  ಅವಕಾಶಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವುದು ಮುಿಂತ್ಪದ ಯಶಸಿ ನ 

ಅಿಂಶಗಳನ್ನು  ರ್ಜೇವಿಂತವಾಗಿ ಇರಿಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ. ಆಿಂತರಿಕ್ ಘಷಾಣೆ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ತಿರೇಧವು ಶಕಿತ ಯುತ 

ಬುದ್ರಧ ವಿಂತಿಕಯ ಜಾಗೃತಿಯ್ದಿಂದ್ಗಿ ಹೊರಹಾಕ್ಲ್ಾ ಡುತತ ದೆ, ಇದು ಹಣ, ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ  ಮ್ತ್ತತ  ಮ್ತತ ಷ್ಟು  

ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯ ವಿಸ್ವತ ರವಾದ ದೃಷು ಯನ್ನು  ಒದಗಿಸುತತ ದೆ.   

 

     ಶಕಿತ ಯುತ ಬುದ್ರಧ ವಿಂತಿಕಯು ಉತತ ಮ್ ಗುಣಮ್ಟು ದ ಭಾವನೆಗಳನ್ನು  ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸುತತ ದೆ, 

ಉಳಿಸಕಳುು ತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ವಿಸತ ರಿಸುತತ ದೆ, ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಉತತ ಮ್ ಗುಣಮ್ಟು ದ ಅನ್ನಭವಗಳನ್ನು  

ಒದಗಿಸುತತ ದೆ. ಅಿಂತಹ ರ್ಜೇವನವು ಆಲೇಚನೆಗಳು, ಭಾವನೆಗಳು, ನೆನಪುಗಳು, ಆಸ್ಪಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಮುಖ 

ಶಕಿತ ಯು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಅನ್ನು  ಸಿಂರಕಿಿ ಸಲು ಮ್ತ್ತತ  ರಕಿಿ ಸಲು ಒಟಾು ಗಿ ಕಾಯಾನವಾಹಿಸುತತ ದೆ. ಅಿಂತಹ 

ರಕ್ಷಣೆಯಲ್ಲಾ , ಸಣಿ  ಸಿಂತೇಷಗಳು ಹಾನಯಾಗದಿಂತ್ತ ಸಿಂತೇಷ/ಸಿಂತೇಷದ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಸಾ ತಿಗಳಾಗಿ 

ವಿಸತ ರಿಸುತತ ವ. ಇದು ಶಕಿತ ಯ ಕೃಷಯ ಪ್ರಿಪೂಣಾ ತಿಳುವಳಿಕ ಮ್ತ್ತತ  ಅನಾ ಯಕು  ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ:  

 

ಎ) ಪಿ್ ಯೇಜನಕಾರಿ ಗುರಿಗಳ ಕ್ಡಗೆ ಉದಿೆ ೇಶಪೂವಾಕ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಜಾಗರೂಕ್ತ್ತಯ್ದಿಂದ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ತರ್ಗಿಸಕಳುು ವುದು ಒಬಬ ರ ಮುಕ್ತ  ಇಚೆೆ  ಮ್ತ್ತತ  ನಧ್ಯಾರ ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯ ಮೂಲ್ಕ್ 

ಮಾರ್ಲ್ಲಗುತತ ದೆ. 

 

ಬಿ) ಮ್ನರಿಂಜನೆಯ ಶಕಿತ ಯು ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಉತತ ಮ್ ಆನಿಂದಕಾು ಗಿ ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ಕೌಶಲ್ಯ ದ್ರಿಂದ ಬಳಸುವುದನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. 

 

ಸ) ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಸಜೆು ಗಳಿಸುವುದು ಉತತ ಮ್ವಾದ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗಾಗಿ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  12 ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  

ಇರಿಸುವುದನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. 

 

ಡಿ) ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಸಮಿೇಕ್ರಿಸುವುದು ಸಮ್ತೇಲ್ನ, ಸಾ ರತ್ತ, ರ್ಚಿಂತನಶಿೇಲ್ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ತ್ಪಳೆಮ ಯನ್ನು  

ಕಾಪ್ರಡಿಕಳುು ವುದನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. 

 

ಇ) ಶಕಿತ ಯಲ್ಲಾ  ಅಿಂತಯ ವು ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಸಿಂರಕಿಿ ಸುವುದನ್ನು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಎಿಂದು ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. 
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ಪೇಕ್ ಸಿ್ಪ ೇರ್ಟು  & ಯುಫೇರಯಾ 

   ಶಕಿತ ಯ ಬಳಕಯಿಂದ್ರಗೆ, ಒಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯು ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ ಸ್ವಕ್ಷ್ಟು  ಉತಿ್ಪ ಹಭರಿತ ಮ್ತ್ತತ  ಅನೆೇಕ್ ಬಾರಿ, 

ಪ್ದೆೇ ಪ್ದೆೇ ಹುಡುಕ್ಕವ ಗರಿಷಠ  ಸಾ ತಿಗಳನ್ನು  ಅನ್ನಭವಿಸುತ್ಪತ ನೆ. ಉತ್ತತ ಿಂಗ ಸಾ ತಿಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ನರಿಂತರ 

ಸಿಂತೇಷದ ನಡುವಿನ ಸಿಂಬಿಂಧಕು  ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಹಲ್ವಾರು ಸ್ವಧಯ ತ್ತಗಳಿವ. ನಾವು ಈ 

ಸ್ವಧಯ ತ್ತಗಳನ್ನು  ಪ್ರಿಶಿೇಲ್ಲಸುವ ಮೊದಲು, ಯೂಫೇರಿಯಾದ ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ತಿಳುವಳಿಕಯು ಯೂಫೇರಿಯಾ 

ಮ್ತ್ತತ  ಸಿಂತೇಷದ ನಡುವಿನ ಸಿಂಭವನೇಯ ಸಿಂಬಿಂಧಗಳನ್ನು  ಪ್ರಿೇಕಿಿ ಸಲು ಸಾ ತಿಯನ್ನು  

ಹೊಿಂದ್ರಸುತತ ದೆ. ಕಳಗಿನವುಗಳು ಯೂಫೇರಿಯಾದ ಬಗೆೆ  ಪಿ್ ಮುಖ ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆಗಳಾಗಿವ: 

1) ಯೂಫೇರಿಯಾವು ಸಿಂತೇಷ ಅಥವಾ ಉತಿ್ಪ ಹದ ಅನ್ನಭವ (ಅಥವಾ ಪ್ರಿಣಾಮ್) ಮ್ತ್ತತ  

ಯೇಗಕಿೇಮ್ ಮ್ತ್ತತ  ಸಿಂತೇಷದ ತಿೇವಿ ವಾದ ಭಾವನೆಗಳು. ಏರೇಬಿಕ್ಟ ವಾಯ ಯಾಮ್, ನಗು, 

ಸಿಂಗಿೇತವನ್ನು  ಕೇಳುವುದು ಅಥವಾ ಮಾಡುವುದು ಮ್ತ್ತತ  ನೃತಯ ದಿಂತಹ ಕಲ್ವು ನೆೈಸಗಿಾಕ್ 

ಪಿ್ ತಿಫಲ್ಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ್ ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳು ಯೂಫೇರಿಯಾದ ಸಾ ತಿಯನ್ನು  

ಉಿಂಟ್ಟಮಾರ್ಬಹುದು. ಯುಫೇರಿಯಾವು ಉನಾಮ ದದಿಂತಹ ಕಲ್ವು ನರವೈಜಾಾ ನಕ್ ಅಥವಾ 

ನರಮಾನಸಕ್ ಅಸಾ ಸಾ ತ್ತಗಳ ಲ್ಕ್ಷಣವಾಗಿದೆ. ರೇಮಾಯ ಿಂಟಿಕ್ಟ ಪಿ ೇತಿ ಮ್ತ್ತತ  ಮಾನವ ಲೈಿಂಗಿಕ್ 

ಪಿ್ ತಿಕಿಿ ಯೆ ಚಕಿ್ ದ ಅಿಂಶಗಳು ಸಹ ಯೂಫೇರಿಯಾದ ಪಿ್ ಚೇದನೆಯಿಂದ್ರಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧ 

ಹೊಿಂದ್ರವ. ಕಲ್ವು ಔಷಧಗಳು, ಅವುಗಳಲ್ಲಾ  ಹೆರಿ್ಚ ನವು ವಯ ಸನಕಾರಿಯಾಗಿದಿು , 

ಯೂಫೇರಿಯಾವನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾರ್ಬಹುದು, ಇದು ಕ್ನಷು  ಭಾಗಶಃ ಅವರ ಮ್ನರಿಂಜನಾ 

ಬಳಕಯನ್ನು  ಪಿ್ ೇರೆೇಪಸುತತ ದೆ. 41 

 

2) ಹೆಡೊೇನಕ್ಟ ಹಾರ್ಟ ಸ್ವಾ ರ್ಟ ಗಳು - ಅಿಂದರೆ, ಮದುಳಿನ ಆನಿಂದ ಕೇಿಂದಿ ಗಳು - ಕಿಿ ಯಾತಮ ಕ್ವಾಗಿ 

ಲ್ಲಿಂಕ್ಟ ಆಗಿವ. ಒಿಂದು ಹಾರ್ಟ ಸ್ವಾ ರ್ಟ ನ ಸಕಿಿಯಗಳಿಸುವಿಕಯು ಇತರರ ನೆೇಮ್ಕಾತಿಗೆ 

ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಒಿಂದು ಹಾರ್ಟ ಸ್ವಾ ರ್ಟ ನ ಪಿ್ ತಿಬಿಂಧವು ಮ್ತತ ಿಂದು ಹಾರ್ಟ ಸ್ವಾ ರ್ಟ ಅನ್ನು  

ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸುವ ಪ್ರಿಣಾಮ್ಗಳನ್ನು  ಮ್ಿಂದಗಳಿಸುತತ ದೆ. ಆದಿ ರಿಿಂದ, ಪಿ್ ತಿಫಲ್ ವಯ ವಸ್ಪಾ ಯಳಗೆ 

ಪಿ್ ತಿ ಹೆಡೊೇನಕ್ಟ ಹಾರ್ಟ ಸ್ವಾ ರ್ಟ ನ ಏಕ್ಕಾಲ್ಲಕ್ ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸುವಿಕಯು ತಿೇವಿ ವಾದ 

ಯೂಫೇರಿಯಾದ ಸಿಂವೇದನೆಯನ್ನು  ಸೃಷು ಸಲು ಅಗತಯ ವಿಂದು ನಿಂಬಲ್ಲಗಿದೆ. 42 ಹೆಡೊೇನಕ್ಟ 

ಹಾರ್ಟ ಸ್ವಾ ರ್ಟ ಗಳನ್ನು  ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸದ್ಗ ಕೇರ್ ಶಕಿತ  ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸುವಿಕ ಮ್ತ್ತತ  ಬಳಕ ಹೆರಿ್ಚ ನ 

ಮ್ಟು ದಲ್ಲಾ ರಬಹುದು. 

 

3) ವಾಯ ಯಾಮ್-ಪಿ್ ೇರಿತ ಯೂಫೇರಿಯಾ - ನರಿಂತರ ದೆೈಹಿಕ್ ವಾಯ ಯಾಮ್, ನದ್ರಾಷು ವಾಗಿ 

ಏರೇಬಿಕ್ಟ ವಾಯ ಯಾಮ್, ಯೂಫೇರಿಯಾ ಸಾ ತಿಯನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾರ್ಬಹುದು; ಉದ್ಹರಣೆಗೆ, 

ದೂರದ ಓಟವು ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ "ರನು ಸ್ಾ ಹೆೈ" ನಿಂದ್ರಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದೆ, ಇದು ವಾಯ ಯಾಮ್-

ಪಿ್ ೇರಿತ ಯೂಫೇರಿಯಾದ ಒಿಂದು ಉಚಿಾ ರಣಾ ಸಾ ತಿಯಾಗಿದೆ. ವಾಯ ಯಾಮ್ವು ನ್ನಯ ಕಿಾ ಯಸ್ 

ಅಕ್ಕಯ ಿಂಬೆನಿ್ ನಲ್ಲಾ ನ ಡೊೇಪ್ಮೈನ್ ಸಗು ಲ್ಲಿಂಗ್ ನ ಮೇಲ ಪ್ರಿಣಾಮ್ ಬಿೇರುತತ ದೆ, ಇದರ 

ಪ್ರಿಣಾಮ್ವಾಗಿ ಮೂರು ನದ್ರಾಷು  ನರರಾಸ್ವಯನಕ್ಗಳ ಹೆರಿ್ಚ ದ ಜೆೈವಿಕ್ ಸಿಂರ್ಶಾ ೇಷಣೆಯ 

ಮೂಲ್ಕ್ ಯೂಫೇರಿಯಾವನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುತತ ದೆ: ಆನಿಂದಮೈಡ್ (ಒಿಂದು 
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ಎಿಂಡೊೇಕಾನು ಬಿನಾಯ್ಡಡ ), β-ಎಿಂಡಾಫಿಾನ್ (ಒಿಂದು ಅಿಂತವಾಧಾಕ್ ಒಪಯಾಡ್), ಮ್ತ್ತತ  

ಫ್ನೆಥ್ರೈಲ್ಮೈನ್ (ಒಿಂದು ಟಿ ೇಸ್ ಅನಾಲ್ಲಗ್). ) 

 

4) ಸಿಂಗಿೇತ-ಪಿ್ ಚೇದ್ರತ ಯೂಫೇರಿಯಾ - ಸಿಂಗಿೇತಕು  ನೃತಯ , ಸಿಂಗಿೇತ ತಯಾರಿಕ ಮ್ತ್ತತ  

ಭಾವನಾತಮ ಕ್ವಾಗಿ ಪಿ್ ಚೇದ್ರಸುವ ಸಿಂಗಿೇತವನ್ನು  ಕೇಳುವ ಪ್ರಿಣಾಮ್ವಾಗಿ ಯುಫೇರಿಯಾ 

ಸಿಂಭವಿಸಬಹುದು. ನ್ನಯ ರೇಇಮೇರ್ಜಿಂಗ್ ಅಧಯ ಯನಗಳು ಸಿಂಗಿೇತ-ಪಿ್ ೇರಿತ ಆನಿಂದವನ್ನು  

ಮ್ಧಯ ಸಾ ಕ ವಹಿಸುವಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ತಿಫಲ್ ವಯ ವಸ್ಪಾ ಯು ಪಿ್ ಮುಖ ಪ್ರತಿ ವನ್ನು  ವಹಿಸುತತ ದೆ ಎಿಂದು 

ತೇರಿಸದೆ. ಆಹಾಾ ದಕ್ರವಾದ ಭಾವನಾತಮ ಕ್ವಾಗಿ ಪಿ್ ಚೇದ್ರಸುವ ಸಿಂಗಿೇತವು ಸ್ಪು ರೈಟಮ್ ಗೆ 

(ಅಿಂದರೆ, ಮಸಲ್ಲಿಂಬಿಕ್ಟ ಪ್ರಥ ವೇ ಮ್ತ್ತತ  ನೆೈಗಿ ೇಸ್ಪು ರೈಟಲ್ ಪ್ರತ್ ವೇ) ಪಿ್ ಕಿೇಪಸುವ 

ಡೊೇಪ್ಮಿನರ್ಜಾಕ್ಟ ಮಾಗಾಗಳಲ್ಲಾ  ಡೊೇಪ್ಮೈನ್ ನ್ನಯ ರೇಟಿಾನಿ್ ಮಿಷನ್ ಅನ್ನು  ಬಲ್ವಾಗಿ 

ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ. ಸರಿಸುಮಾರು 5% ಜನಸಿಂಖ್ಯಯ ಯು "ಮೂಯ ಸಕ್ಲ್ ಅನೆೆ ಡೊೇನಯಾ" ಎಿಂಬ 

ವಿದಯ ಮಾನವನ್ನು  ಅನ್ನಭವಿಸುತತ ದೆ, ಇದರಲ್ಲಾ  ವಯ ಕಿತ ಗಳು ಸಿಂಗಿೇತದ ಹಾದ್ರಗಳಲ್ಲಾ  ತಿಳಿಸುವ 

ಉದಿೆ ೇಶಿತ ಭಾವನೆಯನ್ನು  ಗಿ ಹಿಸುವ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದಿ ರೂ ಭಾವನಾತಮ ಕ್ವಾಗಿ 

ಪಿ್ ಚೇದ್ರಸುವ ಸಿಂಗಿೇತವನ್ನು  ಕೇಳುವುದರಿಿಂದ ಆನಿಂದವನ್ನು  ಅನ್ನಭವಿಸುವುದ್ರಲ್ಾ . 

 

5) ಕಾಪುಯ ಲೇಷನ್-ಇಿಂಡೂಯ ಸ್ಡ  ಯೂಫೇರಿಯಾ - ಸಿಂಯೇಗದ ವಿವಿಧ ಹಿಂತಗಳು ಕಲ್ವು 

ಜನರಲ್ಲಾ  ಯೂಫೇರಿಯಾವನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುತತ ವ ಎಿಂದು ವಿವರಿಸಬಹುದು. ವಿವಿಧ 

ವಿರ್ಶಾ ೇಷಕ್ರು ಸಿಂಯೇಗದ ಸಿಂಪೂಣಾ ಕಿಿ ಯೆ, ಪ್ರಾಕಾಷ್ಠಠ ಗೆ ಕಾರಣವಾಗುವ ಕ್ಷಣಗಳು ಅಥವಾ 

ಪ್ರಾಕಾಷ್ಠಠ ಯನ್ನು  ಮಾನವ ಸಿಂತೇಷ ಅಥವಾ ಯೂಫೇರಿಯಾದ ಪ್ರಾಕಾಷ್ಠಠ  ಎಿಂದು 

ವಿವರಿಸದಿ್ ರೆ. 

 

6) ರಿ್ ಗ್-ಇಿಂಡೂಯ ಸ್ಡ  ಯೂಫೇರಿಯಾ - ಎ ಯೂಫೇರಿಯಿಂರ್ಟ ಒಿಂದು ರಿೇತಿಯ ಸ್ಪೈಕೇಆಕಿು ವ್ 

ರಿ್ ಗ್ ಆಗಿದಿು  ಅದು ಯೂಫೇರಿಯಾವನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುತತ ದೆ. ಹೆರಿ್ಚ ನ 

ಯೂಫೇರಿಯಿಂರ್ಟ ಗಳು ಅವುಗಳ ಬಲ್ಪ್ಡಿಸುವ ಗುಣಲ್ಕ್ಷಣಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಮದುಳಿನ ಪಿ್ ತಿಫಲ್ 

ವಯ ವಸ್ಪಾ ಯನ್ನು  ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸುವ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾದ್ರಿಂದ್ಗಿ ವಯ ಸನಕಾರಿ ಔಷಧಗಳಾಗಿವ.  

 

     ಸಿಂತೇಷ ಮ್ತ್ತತ  ಯೂಫೇರಿಯಾ ನಡುವ ಸಿಂಬಿಂಧವಿದೆಯೆೇ? ಅವು ಪಿ್ ತ್ತಯ ೇಕ್ವಾಗಿರುತತ ವ ಮ್ತ್ತತ  

ಕಲ್ವು ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಸಿಂಬಿಂಧಿಸವಯೆೇ? ಔಷಧ-ಪಿ್ ೇರಿತ ಯೂಫೇರಿಯಾದಿಂತ್ತಯೆೇ, ಹಾನಯನ್ನು  

ಉಿಂಟ್ಟಮಾರ್ದ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸಕಳುು ವಿಂತ್ತ ಲೇಖಕ್ರು ಶಿಫ್ರರಸು 

ಮಾಡುವಲ್ಲಾ  ಈ ಪಿ್ ರ್ಶು ಗಳಿಗೆ ವೈಯಕಿತ ಕ್ವಾಗಿ ಉತತ ರಿಸಬೆೇಕಾಗಿದೆ. ಹಣದ ಸ್ವಾ ಧಿೇನವು ಕ್ಚಿಾ  ಶಕಿತ ಯಾಗಿದೆ 

ಮ್ತ್ತತ  ಸಿಂಭಿ ಮ್ದ ಅನ್ನಭವಗಳನ್ನು  ಸೃಷು ಸಲು ಬಳಸಬಹುದು. ಸಿಂತೇಷವು ಯೂಫೇರಿಯಾಕಿು ಿಂತ 

ಭಿನು ವಾಗಿರುವ ಸ್ವಧಯ ತ್ತಯ್ದದೆ.  
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ಹಾನಯ್ದಲಲ ದ ನವಿೇನತೆಯ ಮನೇವೈಜಾಾ ನಕ ಅಗತ್ಯ  
 

     ನವಿೇನತ್ತಯನ್ನು  ಹುಡುಕ್ಕವುದು (ಅಥವಾ ಸಿಂವೇದನೆಯನ್ನು  ಹುಡುಕ್ಕವುದು) ಒಿಂದು ವಯ ಕಿತ ತಾ ದ 

ಲ್ಕ್ಷಣವಾಗಿದಿು  ಅದು ತಿೇವಿ ವಾದ ಭಾವನಾತಮ ಕ್ ಸಿಂವೇದನೆಗಳಿಂದ್ರಗೆ ಹೊಸ ಅನ್ನಭವಗಳನ್ನು  

ಅನ್ನಸರಿಸುವ ಪಿ್ ವೃತಿತ ಯನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. ಇದು ಬಹುಮುಖಿ ನರ್ವಳಿಕಯ ರಚನೆಯಾಗಿದಿು  ಅದು 

ರೇಮಾಿಂಚನ-ಅನೆಾ ೇಷಣೆ, ನವಿೇನತ್ತಯ ಆದಯ ತ್ತ, ಅಪ್ರಯ-ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವಿಕ, ಹಾನ ತಪಾ ಸುವಿಕ ಮ್ತ್ತತ  

ಪಿ್ ತಿಫಲ್ ಅವಲ್ಿಂಬನೆಯನ್ನು  ಒಳಗಿಂಡಿರುತತ ದೆ. 

 

      ಪಿ್ ತಿಯಬಬ  ಮ್ನ್ನಷಯ ನ್ನ ತನು  ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  12 ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  ನವಿೇನತ್ತಯನ್ನು  ಬಯಸುತ್ಪತ ನೆ 

ಏಕಿಂದರೆ ಅದರ ಮಾನಸಕ್ ಅಗತಯ ತ್ತಯ್ದಿಂದ್ಗಿ. ಮಾನವನ ಮ್ನಸಿು  ತ್ಪಜಾ, ರ್ಜೇವಿಂತಿಕ, ಕಿಿ ಯಾತಮ ಕ್ 

ಮ್ತ್ತತ  ರೇಮಾಿಂಚಕ್ವಾಗಿ ಉಳಿಯಲು ನವಿೇನತ್ತಯನ್ನು  ಬಯಸುತತ ದೆ. ಶಕಿತ ಯುತ ನವಿೇನತ್ತಯು ತನಗೆ 

ಅಥವಾ ಇತರರಿಗೆ ಹಾನಯಾಗದಿಂತ್ತ ನವಿೇನತ್ತಯನ್ನು  ಹುಡುಕ್ಕವುದು ಮ್ತ್ತತ  ಅನ್ನಭವಿಸುವುದು, ಅಲ್ಲಾ  

ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಉತಿ್ಪ ಹದ್ರಿಂದ ಹಾನಯಾಗದಿಂತ್ತ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಆನಿಂದಕಾು ಗಿ ಬಳಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ. ಹೆರಿ್ಚ ನ ಮದುಳಿನ 

ಕಾಯಾಗಳು ಹೊಸ ಅನ್ನಭವಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುವ ಕಾದಿಂಬರಿ ಕ್ಲ್ಾ ನೆಗಳ ಪೇಳಿಗೆಯಲ್ಲಾ  

ತರ್ಗಿಕಿಂಡಿವ. ಮ್ನಸಿ ನ್ನು  ತ್ಪಜಾ, ಆರೇಗಯ ಕ್ರ ಮ್ತ್ತತ  ಹುರುಪನಿಂದ 

ರ್ಜೇವಿಂತವಾಗಿರಿಸಕಳುು ವುದು ಉದಿೆ ೇಶಪೂವಾಕ್ವಾಗಿ ಹಾನಯಾಗದಿಂತ್ತ ನವಿೇನತ್ತಯನ್ನು  

ಅನ್ನಭವಿಸುವ ಮೂಲ್ಕ್ ಸ್ವಧಯ . ಅಿಂತಹ ಸಾ ತಿಯನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸಲು, ಮೊದಲು ಹೆೇಳಿದಿಂತ್ತ ಹಾನ ಮ್ತ್ತತ  

ಲ್ಲಭದ ನಡುವಿನ ವಯ ತ್ಪಯ ಸದ ಬಗೆೆ  ಒಬಬ ರು ಸಾ ಷು ವಾಗಿರಬೆೇಕ್ಕ. ಒಮಮ  ಈ ವಯ ತ್ಪಯ ಸವು ಸಾ ಷು ವಾದ್ಗ 

ಮ್ತ್ತತ  ಈ ಸಾ ಷು ತ್ತಯಿಂದ್ರಗೆ ಒಬಬ ರು ಕಿಿ ಯೆಗಳನ್ನು  ಮಾಡಿದರೆ, ನಿಂತರ ಹಾನಯ್ದಲ್ಾ ದೆ ಕಾದಿಂಬರಿ 

ಅನ್ನಭವಗಳಲ್ಲಾ  ಬದುಕ್ಕವ ಸಾ ತಿಗೆ ವಿಕ್ಸನಗಳುು ತತ ದೆ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

103 
 

 

 

 

 

 

 

 

ಅಧ್ಯಯ ಯ 5 

 ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಮತ್ತು  ಆತ್ಮ ದ ಶಕ್ತು  
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ಪ್ಾ ೈಮಲ್ ಎನರ್ಜಪ ಮತ್ತು  ಆತ್ಮ  ಎಂದರೇನ್ನ?  
 

     ಮೊದಲೇ ಚರ್ಚಾಸದಿಂತ್ತ ಪಿ್ ೈಮ್ಲ್ ಎನರ್ಜಾ ಒಬಬ ರ ಕೇರ್/ರೂರ್ಟ ಎನರ್ಜಾ. "ಪಿ್ ೈಮ್ಲ್" ಎಿಂಬ ಪ್ದವು 

ಪಿ್ರ ರ್ಚೇನ, ಹಳೆಯ ಮ್ತ್ತತ  ಜನಮ ಜಾತ ಯಾವುದನಾು ದರೂ ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. ಪಿ್ ತಿಯಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯು 

ಅದರಳಗೆ ಸ್ವಗಿಸುವ ಕ್ಚಿಾ  ಶಕಿತ ಯು ಬಹುತ್ತೇಕ್ ಸುಪ್ತ ವಾಗಿರುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ವಿವಿಧ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಚಾನೆಲ್ 

ಮಾರ್ಬಹುದು. ಈ ಶಕಿತ ಯು ಬಳಕಯಾಗದೆ ಉಳಿದ್ರದಿ ರೆ, ಅದು ದುಬಾಲ್ಗಳು ಬಹುದು ಮ್ತ್ತತ  

ಕ್ಳೆದುಹೊೇಗಬಹುದು. ಈ ಶಕಿತ ಯ ದುರುಪ್ಯೇಗವು ಒಬಬ ರ ದೆೇಹ/ಮ್ನಸಿ ನ್ನು  ನಿಂದ್ರಸುವ ಮೂಲ್ಕ್ವೂ 

ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. ಈ ದುರುಪ್ಯೇಗವನ್ನು  ನಲ್ಲಾ ಸುವುದು ಪಿ್ರ ಥಮಿಕ್ ಶಕಿತ ಯು ಎಲ್ಲಾ  ಶಕಿತ ಗಳನ್ನು  

ನಮಿಾಸುವ ಆಧ್ಯರವಾಗಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಎಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ಯತು ಗಳು ಸ್ವಧಯ  ಎಿಂದು ಅರಿತ್ತಕಿಂಡಾಗ 

ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. ಕಿಿ ೇಡ, ಆಥಾಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ , ಲೇಕೇಪ್ಕಾರ, ರ್ಶೈಕ್ಷಣಿಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ , ಸಿಂಬಿಂಧಗಳ 

ಅಭಿವೃದ್ರಧ  ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳಿಂತಹ ಇತರ ಪಿ್ ಯತು ಗಳಿಗೆ ಪಿ್ರಥಮಿಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಚಾನೆಲ್ ಮಾಡುವುದು, ಒಬಬ ರ 

"ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಕ್ರೆ" ಯನ್ನು  ಜಾಗೃತಗಳಿಸಲು ವೈಯಕಿತ ಕ್ ರಿ್ಶ ೇಷಠ ತ್ತಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ.  

 

     "ಆತಮ " ಎಿಂಬ ಪ್ದವನ್ನು  ಲೇಖಕ್ರು ಒಬಬ ರ ಮುಖಯ  ಅಸತ ತಾ ವನ್ನು  ಉಲಾ ೇಖಿಸಲು ಬಳಸುತ್ಪತ ರೆ. ಒಬಬ ರ 

ನಿಂಬಿಕಗಳು, ಧ್ಯಮಿಾಕ್ ಸಿಂಪಿ್ ದ್ಯಗಳು ಮ್ತ್ತತ /ಅಥವಾ ಇತರ ವಿಚಾರಗಳ ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ, ಆತಮ ದ 

ಕ್ಲ್ಾ ನೆಗಳು ಸ್ವಕ್ಷ್ಟು  ವೈವಿಧಯ ಮ್ಯವಾಗಿವ ಮ್ತ್ತತ  ಅದರ ಬಗೆೆ  ಅವನ/ಅವಳ ತಿೇಮಾಾನಕು  ಬರಲು 

ಪಿ್ ತಿಯಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಗೆ ಬಿಟು ದಿು . ಲೇಖಕ್ರು "ಆತಮ " ಎಿಂಬ ಪ್ದವನ್ನು  ಒಬಬ ರ ಅಿಂತರಿಂಗವಾಗಿ 

ಪಿ್ ಸುತ ತಪ್ಡಿಸುತಿತ ದಿ್ ರೆ, ಅಲ್ಲಾ  ಪಿ್ರ ಥಮಿಕ್ ಶಕಿತ ಯು ಅದರ ಕ್ಚಿಾ  ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾದೊಿಂದ್ರಗೆ ನೆಲಸದೆ. 

ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಮೇಲ ಸಾ ರವಾದ ಗಮ್ನವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುವಾಗ, ವಿವಿಧ ದ್ರನಗಳಲ್ಲಾ  ವಸುತ  

ಪ್ದವನ್ನು  ಅನ್ನಭವಿಸದ್ಗ ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬುದ್ರಧ ವಿಂತಿಕಯ್ದಿಂದ ಬಳಸದ್ಗ 

ಅದನ್ನು  ಟಾಯ ಪ್ ಮಾಡುವುದು ಸ್ವಧಯ . ಈ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಜಾಗೃತಗಳಿಸುವ ಮ್ತ್ತತ  12 ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  

ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಪಿ್ ಗತಿಗೆ ಬಳಸಕಳುು ವ ಸಿಂತೇಷದ್ರಿಂದ್ಗಿ ಕೇರ್ / ಕ್ಚಿಾ  ಶಕಿತ ಯು ಕ್ನಷಠ  ಆಿಂತರಿಕ್ 

ಪಿ್ ತಿರೇಧದ ಹಾದ್ರಯನ್ನು  ಹಿಡಿದ್ಗ ಒಬಬ ರ ಕ್ರೆ ಅಥವಾ ಆನಿಂದವನ್ನು  ಅನ್ನಸರಿಸುವುದು ಸ್ವಧಯ . 

  

ಆತಮ ವು ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಒಿಂದು ದೊರ್ಡ  ರಹಸಯ ವಾಗಿದೆ. ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಶಕಿತ ಯ ಬಳಕ ಮ್ತ್ತತ  ಕೃಷಯು 

ಒಬಬ ರ ಅಸತ ತಾ ದ ಸಿಂಭವನೇಯ ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ ಆಯಾಮ್ಕು  ಉತತ ಮ್ ದ್ಾ ರವಾಗಿದೆ. 
 

-- ರಿಕಿ ಸಿಂಗ್ 
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ಸ್ಪೈಕಾಲರ್ಜಕಲ್ ಫಾಾ ಗೆಮ ಂಟೇಶನ್ ವಿ. ಎನಜೆಪಟಿಕ್ ಏಕ್ತೇಕರಣ 
 

ಮಾನಸಕ್ ವಿಘಟನೆಯು ಒಿಂದು ಸಿಂಪೂಣಾವಲ್ಾ ದ ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಮ್ರಸಯ ದ್ರಿಂದ ಬದುಕ್ದ ರ್ಜೇವನವನ್ನು  

ಎಲ್ಲಾ  12 ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  ಸುಿಂದರಗಳಿಸುವ ರ್ಜೇವನವನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. ವಯ ಕಿತ ಗಳು ಏಕಿೇಕೃತ 

ರ್ಜೇವನವನ್ನು  ನಡಸದ ಕಾರಣ ಈ ಸಾ ತಿಯು ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ, ಅಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರ ಮುಖಯ  ಶಕಿತ ಯ ಹರಿವಿನಿಂದ್ರಗೆ 

ಹೊಿಂದ್ರಕಯಾಗದ ವತಾನೆಗಳು, ದೃಷು ಕೇನಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ನರ್ವಳಿಕಯ ಪಿ್ ತಿಕಿಿ ಯೆಗಳ ಮಿಶಿ ಣದ್ರಿಂದ್ಗಿ 

ಒಬಬ ರ ಸಿಂತೇಷವು ಮ್ರೆಮಾರ್ಲ್ಾ ಡುತತ ದೆ. ಈ ಜೇರ್ಣೆಯ ಮೂಲ್ಕ್ ಒಬಬ ರ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ 

ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಬಳಸುವುದನ್ನು  ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸಲು ಕಾರಣವಾಗುವ ಜೇರ್ಣೆಯ ಸಾ ತಿಯ್ದಿಂದ್ಗಿ ಶಕಿತ ಯುತ 

ಏಕಿೇಕ್ರಣವು ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶಗಳನ್ನು  ನೇಡುತತ ದೆ. ಈ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯು ಪಿ್ರ ರಿಂಭವಾದ್ಗ, ದೆೈಹಿಕ್ ಮ್ತ್ತತ  

ಮಾನಸಕ್ ವಯ ವಸ್ಪಾ ಗಳ ಮೂಲ್ಕ್ ಹೆಚಿ್ಚ  ಶಕಿತ ಯು ಹರಿಯುತತ ದೆ ಎಿಂದು ಭಾವಿಸಲು ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸುತತ ದೆ. 

ಶಕಿತ ಯುತ ಏಕಿೇಕ್ರಣದ ಸಾ ತಿಯು ತನು ಳಗೆ ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ರುವ ಶಕಿತ ಯ ಜಲ್ಲಶಯದ ಅರಿವಿಗೆ 

ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಇದನ್ನು  ಆತಮ ದ ಶಕಿತ  ಎಿಂದು ಕ್ರೆಯಬಹುದು. ಈ ಜಲ್ಲಶಯಕು  ಟಾಯ ಪ್ 

ಮಾಡಿದ್ಗ ಅಸ್ವಮಾನಯ  ಬೆಳವಣಿಗೆಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಧನೆಗಳು ಸ್ವಧಯ . ಲೇಖಕ್ರ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ , 

ಉದ್ಹರಣೆಗೆ, ಮಿಂರ್ಟ ಎವರೆಸ್ು  ನ ತ್ತದ್ರಯನ್ನು  ತಲುಪುವುದು ಮ್ತ್ತತ  50 ರಾಜಯ ಗಳಲ್ಲಾ  50 

ಮಾಯ ರಥಾನ್ ಗಳನ್ನು  ಪೂಣಾಗಳಿಸುವುದು ಈ ಮ್ಹಾನ್ ಜಲ್ಲಶಯವನ್ನು  ಅನಾಾ ಕ್ಟ ಮಾಡುವ 

ಉದ್ಹರಣೆಯಾಗಿದೆ ... ವಯ ವಸಾ ತವಾಗಿ, ಎಚಿ ರಿಕಯ್ದಿಂದ, ಬುದಿ್ರ ವಿಂತಿಕಯ್ದಿಂದ ಮ್ತ್ತತ  ಶಕಿತ ಯುತವಾಗಿ. 

ಅಿಂತಹ ಸಾ ರವಾದ ಅನಾಾ ಕಿಿಂಗ್ ಶಕಿತ ಯುತ ಏಕಿೇಕ್ರಣದಲ್ಲಾ  ಕನೆಗಳುು ತತ ದೆ. ಈ ಏಕಿೇಕ್ರಣದ ಸಾ ತಿಯು 

ಒಬಬ ರ ಆಥಾಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ ಶಕಿತ ಯ ನಜವಾದ ಜೇರ್ಣೆಯಾಗಿದೆ, ಇದು ರ್ಜೇವನದ ಯಾವುದೆೇ ಹಿಂತ 

ಅಥವಾ ಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ  ಆನಿಂದದ ಆವಿಷಾು ರಕು  ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. 

 

      ಕೇಿಂದಿ್ರ ೇಕೃತ ಏಕಾಗಿತ್ತ, ನರಿಂತರ ಅರಿವು ಮ್ತ್ತತ  ಸಾ ರವಾದ ಪಿ್ ಯತು ಗಳು ಆಥಾಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ 

ಶಕಿತ ಯ ನಡುವಿನ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾಕು  ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಈ ಕಳಗಿನವುಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ವ: 

 

1)ಅಸಮ್ತೇಲ್ನವನ್ನು  ಸೃಷು ಸದೆ ಆಯೆು ಮಾಡಿದ ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳಲ್ಲಾ  ಲ್ಲೇನವಾಗಿ 

ಉಳಿಯಬಹುದು… 

2) ಹಾನಯನ್ನು  ತಡಗಟ್ಟು ವ ಅರಿವಿನ ಸಾ ತಿ… 

3) ದೆೈನಿಂದ್ರನ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಎಲ್ಲಾ  ಮಾನಸಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಭಾವನಾತಮ ಕ್ ಶಕಿತ ಯ ಆರೇಗಯ ಕ್ರ ಹರಿವು ... 

4) 12 ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  ಉತತ ಮ್ವಾಗಿ ನಡಯುತಿತ ರುವ ಎಲ್ಾ ದಕ್ಕು  ಮಚಿ್ಚ ಗೆ ಮ್ತ್ತತ  ಕೃತಜ್ಞತ್ತ… 

5) ರ್ಚಿಂತ್ತ, ಆತಿಂಕ್, ಉದೆಾ ೇಗ, ಭಯ ಮ್ತ್ತತ  ಅಭದಿ ತ್ತ ಗಣನೇಯವಾಗಿ ಕ್ಡಿಮಯಾಗುತತ ದೆ... 

6) ಬಯಸದಲ್ಲಾ  ಧ್ಯಯ ನ, ಧ್ಯಮಿಾಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ ಅಭಾಯ ಸಗಳನ್ನು  ಹೆಚಿ್ಚ  ವಧಿಾಸಬಹುದು 

7) ಸಾ ಯಿಂ-ಪ್ರಿಣಾಮ್ಕಾರಿತಾ ವನ್ನು  ವಧಿಾಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಸಿಂಪೂಣಾವಾಗಿ ತಡದುಹಾಕ್ದ್ರದಿ ರೆ 

ಹಾನಕಾರಕ್ ಪಿ್ ಲೇಭನೆಗಳು ಕ್ಡಿಮಯಾಗುತತ ವ. 
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ಮಾನಸಿಕ ಮತ್ತು  ಆಥಪಕತೆಯ ಪ್ಾ ಮುಖ ಕಾರಣಗಳು 

ವಿಘಟನೆ 

 

ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ ವಿಘಟನೆಗೆ ಕ್ನಷಠ  14 ಪಿ್ ಮುಖ ಕಾರಣಗಳಿವ. ಈ ಪಿ್ ದೆೇಶಗಳನ್ನು  ವಿವರವಾಗಿ 

ಪ್ರಿಶಿೇಲ್ಲಸುವ ಮೊದಲು, ವಿಘಟನೆಯ ಅಥಾವನ್ನು  ಸಾ ಷು ವಾಗಿ ಅಥಾಮಾಡಿಕಳು ಬೆೇಕ್ಕ. ವಿಘಟನೆಯು 

ವಿವಿಧ ವಿಘಟಿತ ತ್ತಣುಕ್ಕಗಳು ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂಘಷಾಗಿಂಡಾಗ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಜನರ ರ್ಜೇವನವು ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ 

ವಿಭಜನೆಯಾಗುತತ ದೆ ಎಿಂಬ ಅಿಂಶವನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. ರ್ಚತಿ  10 ರಲ್ಲಾ  ರ್ಚತಿಿ ಸರುವಿಂತ್ತ ಮಾನಸಕ್ ವಿಘಟನೆಗೆ 

ಕ್ನಷಠ  14 ಪಿ್ ಮುಖ ಕಾರಣಗಳಿವ. ಪಿ್ ತಿ ಕಾರಣದ ವಿವರಣೆಯನ್ನು  ಕಳಗೆ ವಿವರಿಸಲ್ಲಗಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅದು 

ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾಯನ್ನು  ಹೆೇಗೆ ವಿಭರ್ಜಸುತತ ದೆ: 

 

1) ಅತೃಪ್ತ  ಆಥಾಕ್ ಬಯಕ 

ಬಯಕ, ವಾಯ ಖಾಯ ನದ ಪಿ್ ಕಾರ, ತೃಪತ  ಅಥವಾ ಪೂರೆೈಸುವಿಕಯ ಕರತ್ತ. ಹಣಕಾಸನ ಬಯಕಯು 

ಈಡೇರದೆ ಉಳಿದ್ರರುವಾಗ ಅಥವಾ ಅದನ್ನು  ತೃಪತ ಪ್ಡಿಸಲು ಬಯಸದ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ತೃಪತ ಪ್ಡಿಸದ್ರದಿ ರೆ, 

ಹತ್ಪರ್ಶ ಉಿಂಟಾಗುತತ ದೆ, ಇದರ ಪ್ರಿಣಾಮ್ವಾಗಿ ಭಾವನಾತಮ ಕ್ ಶಕಿತ ಯು ಹರಿದುಹೊೇಗುತತ ದೆ. ಭಾವನಾತಮ ಕ್ 

ಶಕಿತ ಯು ತನು ಳಗಿನ ಬಯಕಗಳ ಕಾರಿಂರ್ಜಯಿಂತಹ ಹರಿವಿನಿಂದ್ರಗೆ ಸಿಂಕಿೇಣಾವಾಗಿ ಬಿಂಧಿಸಲ್ಾ ಟಿು ದೆ. 

ಭಾವನಾತಮ ಕ್ ಶಕಿತ ಯು ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯ ಒಿಂದು ಅಿಂಶವಾಗಿದೆ. ಅತೃಪ್ತ  ಬಯಕಯ ನರಿಂತರ 

ಉಪ್ಸಾ ತಿಯ್ದಿಂದ್ಗಿ ಭಾವನಾತಮ ಕ್ ಹತ್ಪರ್ಶಗಳು ಇದಿ ಲ್ಲಾ , ಈ ಹತ್ಪರ್ಶಗಳು ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಚೂರುಚೂರು 

ಮಾಡುತತ ವ. ಭಾವನಾತಮ ಕ್ ತೃಪತ ಯ ಕರತ್ತಯ ಮೇಲ ಹೆರಿ್ಚ ದ ಗಮ್ನದ್ರಿಂದ್ಗಿ ವಿಭರ್ಜತ ಶಕಿತ ಯು 

ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ವಿಭಜನೆಯಾಗುತತ ದೆ. 

 

2) ಆಥಾಕ್ ಯಶಸಿ ನ್ನು  ಆಕ್ಷಾಸುವಲ್ಲಾ  ತಿಂದರೆ 

ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಕಾಣೆಯಾಗಿರುವ ಎಲ್ಾ ದರ ಮೇಲ ಕೇಿಂದಿ್ರ ೇಕೃತವಾಗಿರುವ ಆಲೇಚನೆಗಳು ಮ್ತ್ತತ  

ಭಾವನೆಗಳಿಿಂದ್ಗಿ ಅನೆೇಕ್ ವಯ ಕಿತ ಗಳು ಆಥಾಕ್ ಯಶಸಿ ನ್ನು  ಆಕ್ಷಾಸಲು ಕ್ಷು ಪ್ಡುತ್ಪತ ರೆ. ಇದು ಆಳವಾದ 

ಆಿಂತರಿಕ್ ಅತೃಪತ  ಮ್ತ್ತತ  ಕ್ಡಿಮ ಸ್ವಾ ಭಿಮಾನದ ಭಾವನೆಯನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾರ್ಬಹುದು. ಈ ನಕಾರಾತಮ ಕ್ 

ಭಾವನಾತಮ ಕ್ ಸಾ ತಿಗಳು ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ವಿಘಟಿಸುತತ ವ ಮ್ತ್ತತ  ಹೆರಿ್ಚ ನ ಸಾ ಯಿಂ-ವಿಮ್ರ್ಶಾ ಮ್ತ್ತತ  

ಇತರ ಆಿಂತರಿಕ್ ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಗಳನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾರ್ಬಹುದು. 

 

3) ಹೆೈಪ್ರ್-ಫೇಕ್ಸ್ಡ  ದುರಾರ್ಶ 

ಕಲ್ವರಿಗೆ ಆಗಾಗೆೆ  ಅಥವಾ ಹಠಾತ್ ಹಣದ ಆಸ್ಪ ಹೆಚಿ್ಚ ತತ ದೆ. ಇದನ್ನು  ಅತಿ-ಕೇಿಂದಿ್ರ ತ ದುರಾರ್ಶ ಎಿಂದು 

ಪ್ರಿಗಣಿಸಬಹುದು. ಇದು ವಿವಿಧ ಕಾರಣಗಳಿಗಾಗಿ ಸಿಂಭವಿಸಬಹುದು, ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ ನಷು ವನ್ನು  

ಮ್ರುಪ್ಡಯಲು ತಾ ರಿತ ಪಿ್ ಯತು ಗಳು ಅಥವಾ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಅಪ್ರಯಗಳನ್ನು  ಬಳಸಕಿಂಡು ತಾ ರಿತವಾಗಿ 

ಹಣವನ್ನು  ಗಳಿಸಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸುವುದರಿಿಂದ. ಹೆಚಿ್ಚ  ಸ್ವಮಾನಯ ವಾದ ಅಥಾದಲ್ಲಾ , ಹೆೈಪ್ರ್-ಫೇಕ್ಸ್ಡ  

ದುರಾರ್ಶಯು ಮದುಳು/ಮ್ನಸಿ ನಳಗೆ ಒಿಂದು ರಿೇತಿಯ ಅತಿಯಾದ ಪಿ್ ಚೇದನೆಯಾಗಿದಿು  ಅದು ಕೇರ್ 

ಎನರ್ಜಾಯನ್ನು  ವಿಘಟನೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ, ಇದು ಆಳವಾದ ಸಾ ರಿೇಕ್ರಣಕು  ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಬಹುಶಃ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಅಪ್ರಯಗಳಲ್ಲಾ  ತರ್ಗುತತ ದೆ. 
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4) ಹಣಕಾಸನ ಯಶಸಿ ನ ಬಗೆೆ  ಅಪೂಣಾ ಕ್ಲ್ಾ ನೆಗಳು 

ಅಸಿಂಖಾಯ ತ ವಯ ಕಿತ ಗಳ ಮ್ನಸಿ ನಲ್ಲಾ  "ಶಿಿ ೇಮ್ಿಂತ ರ್ಜೇವನ" ವನ್ನು  ಬಯಸುವುದರಲ್ಲಾ  ಫ್ರಯ ಿಂಟಸ ಒಿಂದು 

ದೊರ್ಡ  ಭಾಗವಾಗಿದೆ. ಹಣಕಾಸನ ಕ್ಲ್ಾ ನೆಗಳು ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ ಆಕಿು ವೇಶನ್ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಗತಿಯತತ  

ಹೆಜೆೆ ಗಳನ್ನು  ಇಡುವ ತತಾ ಗಳ ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ ಆಥಾಕ್ ವಾಸತ ವಗಳಾಗಿ ರೂಪ್ರಿಂತರಗಳುು ವ 

ಅಗತಯ ವಿದೆ. ಕ್ಲ್ಾ ನೆಗಳು ಪೂಣಾಗಳು ದ್ರದಿ್ ಗ ಅಥವಾ ಭಾಗಶಃ ನೆರವೇರಿದ್ಗ, ಇದು ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ 

ವಿಘಟನೆಯನ್ನು  ಸೃಷು ಸುತತ ದೆ, ಸ್ವಕ್ಷ್ಟು  ತಳಹದ್ರಯ ಸದಧ ತ್ತಯ್ದಲ್ಾ ದೆಯೆೇ ಸಿಂಪೂಣಾ ತೃಪತ ಯ 

ಸಾ ತಿಯನ್ನು  ತಲುಪ್ಲು ಹೆರಿ್ಚ ನ ಪಿ್ ಯತು ಕು  ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. 

 

5) ಒಬಬ ರ ಆಥಾಕ್ ಸಾ ತಿಯ ಋಣಾತಮ ಕ್ ಗಿ ಹಿಕಗಳು 

ಸಾ -ರ್ಚತಿ ಣ, ಸಾ -ಮಲ್ಯ  ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ವಾ ಭಿಮಾನ ಇವಲ್ಾ ವೂ ಒಬಬ ರ ಹಣಕಾಸನ ಗಿಹಿಕಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸವ ಮ್ತ್ತತ  

ಒಳಗಿಂಡಿರುತತ ವ. ನಕಾರಾತಮ ಕ್ ಸಾ ಯಿಂ-ಗಿ ಹಿಕ ಇದಿ್ ಗ, "ಸಾ ತಃ ಸರಿಯ್ದಲ್ಾ " ಎಿಂಬ ಆಿಂತರಿಕ್ ಅಥಾವು 

ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ, ಇದು ಶಕಿತ ಯ ವಿಘಟನೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುವ ಗುರುತಿನ ರಚನೆಯಲ್ಲಾ  ಅರ್ಚಣೆಗಳನ್ನು  

ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುತತ ದೆ. 

 

6) ಕ್ಡಿಮ ಸ್ವಾ ಭಿಮಾನ 

ಸ್ವಾ ಭಿಮಾನವು ಒಬಬ ರ ಸಾ ಯಿಂ-ಗಿ ಹಿಕಯ ಭಾವನಾತಮ ಕ್ ಮಲ್ಯ ಮಾಪ್ನವಾಗಿದೆ. ಕ್ಡಿಮ ಮ್ಟು ದ 

ಸ್ವಾ ಭಿಮಾನವು ಒಟಾು ರೆ ಶಕಿತ ಯಲ್ಲಾ  ಇಳಿಕಗೆ ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು. ಶಕಿತ ಯಲ್ಲಾ ನ ಇಳಿಕಯು ಕ್ಡಿಮ 

ಸ್ವಾ ಭಿಮಾನ ಮ್ತ್ತತ  ಶಕಿತ ಯ ಮ್ಟು ಗಳಿಗೆ ಹಾನಯಾಗಬಹುದು. ಒಟಾು ರೆ ಶಕಿತ ಯಲ್ಲಾ ನ ಇಳಿಕಯು ವಿಟಮಿನ್ 

ಎಿಂ ಶಕಿತ ಯ ಮ್ಟು ಗಳ ಮೇಲ ಪ್ರಿಣಾಮ್ ಬಿೇರಬಹುದು ಮ್ತ್ತತ  ಹಣಕಾಸನ ಬಗೆೆ  ಆರೇಗಯ ಕ್ರ 

(ಪಿ್ ಯೇಜನಕಾರಿ) ಕಿ್ ಮ್ಗಳನ್ನು  ಅನ್ನಮ್ತಿಸುವುದ್ರಲ್ಾ . ಸ್ವಾ ಭಿಮಾನವು ರ್ಶೈಕ್ಷಣಿಕ್ ಸ್ವಧನೆ, ದ್ಿಂಪ್ತಯ ದಲ್ಲಾ  

ತೃಪತ  ಮ್ತ್ತತ  ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಅನೆೇಕ್ ಇತರ ಗುರಿಗಳ ಸ್ವಧನೆಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದೆ. ಕ್ಡಿಮ ಸ್ವಾ ಭಿಮಾನದ ಶಕಿತ ಯ 

ವಿಘಟನೆಯ ಪ್ರಿಣಾಮ್ಗಳು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಸರಿಯಾಗಿ ಹರಿಯುವುದ್ರಲ್ಾ . ಶಕಿತ ಯ ವಿಘಟನೆಯು ನಿಂತ್ಪಗ, 

ಸಾ ಯಿಂ-ಮಲ್ಯ , ಸ್ವಾ ಭಿಮಾನ ಮ್ತ್ತತ  ಸಾ ಯಿಂ-ಸಮ್ಗಿ ತ್ತಯ ದೊರ್ಡ  ಒಗೆ ಟ್ಟು  ಇರುತತ ದೆ. 

 

7) ಹೊೇಮಿಯೇಸ್ವು ಟಿಕ್ಟ ಅಸಮ್ತೇಲ್ನಗಳು 

ಒಬಬ ರ ದೆೈಹಿಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಮಾನಸಕ್ ಆರೇಗಯ ದಲ್ಲಾ ನ ಅಸಮ್ತೇಲ್ನವು ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಗೆ ಗಣನೇಯ 

ವಿನಾಶವನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾರ್ಬಹುದು. ಹೊೇಮಿಯೇಸ್ವು ಸಸ್ ಎನ್ನು ವುದು ದೆೇಹ/ಮ್ನಸಿು  

ನರಿಂತರವಾಗಿ ನವಾಹಿಸಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸುತಿತ ರುವ ಒಟಾು ರೆ ದೆೈಹಿಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ನರಮಾನಸಕ್ ಸಮ್ತೇಲ್ನದ 

ಸಾ ತಿಯನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. 

 

8) ಒಬಬ ರ ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ ಹಾದ್ರಯಲ್ಲಾ ನ ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಗಳು 
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ಒಬಬ ರ ಧ್ಯಮಿಾಕ್/ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ ಹಾದ್ರಯಲ್ಲಾ ನ ತಿಂದರೆಗಳು ಹತ್ಪರ್ಶಯನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾರ್ಬಹುದು 

ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ತಿಂದರೆಗಳಗಾಗಬಹುದು. ಒಬಬ ರ ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ ಹಾದ್ರಯಲ್ಲಾ ನ ಈ ಅರ್ಚಣೆಗಳು 

ಸಾ ಯಿಂ ಹೆೇರಿದ ನಗಿಹ ಅಥವಾ ತಿೇವಿ  ಭೇಗಕು  ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು. ನಗಿಹ ಮ್ತ್ತತ  ಭೇಗದ ನಡುವಿನ 

ಲೇಲ್ಕ್ ಪ್ರಿಣಾಮ್ವು ಧ್ಯಮಿಾಕ್ ಅಥವಾ ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ ಮಾಗಾದಲ್ಲಾ  ಅನೆೇಕ್ರಿಗೆ ಮೂಲ್ಭೂತ 

ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಯಾಗಿದೆ. ಭೇಗ ಮ್ತ್ತತ  ನಗಿಹದ ಮೂಲ್ಕ್ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಅನ್ನು  ಹಿಿಂದಕು  ಮ್ತ್ತತ  ಮುಿಂದಕು  

ಎಳೆಯುವುದು ಅದನ್ನು  ತ್ತಣುಕ್ಕ ಮಾಡುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರು ಆಯೆು ಮಾಡಿದ ಧ್ಯಮಿಾಕ್/ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ 

ಮಾಗಾದ್ರಿಂದ ದೂರ ಬಿೇಳಲು ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು. 

 

9) ಸ್ವಯ ಚ್ಚರೆೇಶನ್ ಪ್ರಯ್ದಿಂರ್ಟ ಗೆ ಹಣದ ಬಳಕಯಲ್ಲಾ  ಹೊಸತನವನ್ನು  ಹುಡುಕ್ಕವುದು 

ಅದೆೇ ರಿೇತಿಯ (ಗಳ) ಪಿ್ ಚೇದನೆಯ ಪುನರಾವತಾನೆಯ ಪಿ್ ಜೆಾ ಯ್ದಿಂದ್ಗಿ ನವಿೇನತ್ತಯ ಶುದಧ ತಾ ವು 

ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. ಪುನರಾವತಾನೆಯ ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಯು ಗಿಂಭಿೇರವಾಗಿದೆ ಏಕಿಂದರೆ ನವಿೇನತ್ತಯ ಅತಿಯಾದ 

ಅನೆಾ ೇಷಣೆಯು ಶುದಧ ತಾ ಕು  ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಶುದಧ ತಾ ವು ಪಿ್ ಚೇದನೆಯ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಬಯಕ ಇಲ್ಾ ದ್ರರುವ 

ಸಾ ತಿಯಾಗಿದೆ ಅಥವಾ ವಸುತ  ಜಗತಿತ ನಲ್ಲಾ  ವಾಯ ಪ್ಕ್ವಾದ ಕಾದಿಂಬರಿ ಅನ್ನಭವಗಳನ್ನು  

ಅನ್ನಭವಿಸುತಿತ ದಿ ರೂ ಅತಿಯಾದ ಬೆೇಸರವಿದೆ. ಇದು ಸಿಂಭವಿಸದ್ಗ ವಿಘಟನೆಯ ಪ್ರಿಣಾಮ್ವು 

ಗಟಿು ಯಾಗುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ M ರ್ಶೇಖರಣೆಗೆ ಹಾನಕಾರಕ್ ಬಯಕಯ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದೆ. 

 

10) ಮ್ಹತಾ ದ ಇತರ ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಗಳು 

ಸಿಂಬಿಂಧಗಳಲ್ಲಾ ನ ಘಷಾಣೆಗಳು ಒಬಬ ರ ಶಕಿತ ಯ ರಚನೆಯಲ್ಲಾ  ಗಣನೇಯ ಅರ್ಚಣೆಗಳನ್ನು  

ಉಿಂಟ್ಟಮಾರ್ಬಹುದು. ಹೆರಿ್ಚ ದ ಘಷಾಣೆಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ತಪುಾ ಗಿ ಹಿಕಯ್ದಿಂದ್ಗಿ ಸಿಂಬಿಂಧಗಳು 

ವಿಷಕಾರಿಯಾಗಬಹುದು. ಅನಯ ೇನಯ ತ್ತಯಲ್ಲಾ ನ ಅರ್ಚಣೆಗಳು ಭಾವನೆಗಳ ಹರಿವು ಮ್ತ್ತತ  ಒಟಾು ರೆ 

ಆರೇಗಯ ದ ಮೇಲ ಪ್ರಿಣಾಮ್ ಬಿೇರುವ ಆರೇಗಯ ಕ್ರ ಬಾಿಂಧವಯ ದ ಒಳಗಿನ ಹಗೆ ಗಳನ್ನು  

ಮುರಿಯಬಹುದು. ಯಾವುದೆೇ ಸಮ್ಯದಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರು ಇನು ಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯಿಂದ್ರಗೆ ನಕ್ಟ ಸಿಂಬಿಂಧವನ್ನು  

ಪಿ್ ವೇಶಿಸಲು ಆಯೆು  ಮಾಡಿದ್ಗ, ವಯ ಕಿತ ಯಿಂದ್ರಗೆ "ಎನರ್ಜಾ ಕಾಡ್ಾ" ಅನ್ನು  ರರ್ಚಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ. ಈ ಶಕಿತ ಯ 

ಬಳಿು ಯು ಪ್ರಲುದ್ರರ ನಡುವಿನ ಶಕಿತ ಯ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾವಾಗಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಈ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾದಲ್ಲಾ ನ ಅರ್ಚಣೆಗಳು 

ಕೇರ್ ಶಕಿತ ಯ ವಿಭಜನೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಆನಿಂದದ ಅನ್ನಭವದ ರಚನೆಯ ಸಮ್ಯದಲ್ಲಾ  

ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸದ್ಗ ಮ್ತ್ತತ  ಸಿಂಪ್ಕ್ಾಗಿಂಡಾಗ ಇನು ಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯಿಂದ್ರಗೆ ನಕ್ಟ 

ಸಿಂಪ್ಕ್ಾವು ಆಳವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುತತ ದೆ. ಆತಿಮ ೇಯ ಶಕಿತ ಯ ಹಿಂರ್ಚಕಯು ದೆೇಹ ಮ್ತ್ತತ  ಮ್ನಸಿ ನ ಮೇಲ 

ಆಳವಾದ ಪ್ರಿಣಾಮ್ಗಳನ್ನು  ಬಿೇರುತತ ದೆ. ಆತಿಮ ೇಯ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾ ಹೊಿಂದ್ರರುವ ವಯ ಕಿತ ಯ ಮ್ನಸಿ ನಲ್ಲಾ  

ಶಕಿತ ಗಳ ವಿನಮ್ಯ ಇರುವುದರಿಿಂದ ವಿವಿಧ ಅನಸಕಗಳು ರೂಪುಗಳುು ತತ ವ. ಅನಯ ೇನಯ ತ್ತಯಳಗಿನ 

ಅಸಮ್ತೇಲ್ನದ್ರಿಂದ ಉಿಂಟಾಗುವ ವಿಘಟನೆಯ ಪ್ರಿಣಾಮ್ವನ್ನು  ದೆೈಹಿಕ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  

ಭಾವನಾತಮ ಕ್ವಾಗಿ ತ್ತರವುಗಳಿಸಬೆೇಕಾಗಿದೆ. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಅನಯ ೇನಯ ತ್ತಯಿಂದ್ರಗೆ 

ಸಿಂಯೇರ್ಜಸುವುದು ಶಕಿತ ಯ ಅಸಮ್ತೇಲ್ನವನ್ನು  ತ್ತರವುಗಳಿಸುವ ಮಾಗಾವಾಗಿದೆ. ಒಬಬ ರು ಬಹು 

ಸಿಂಬಿಂಧಗಳಲ್ಲಾ  ತರ್ಗಿಸಕಿಂಡಿದಿ ರೆ, ಶಕಿತ ಯ ವಗಾಾವಣೆಯು ಇನು ಷ್ಟು  ಸಿಂಕಿೇಣಾವಾಗಿರುತತ ದೆ. 

ಮ್ತತ ಮಮ , ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಅನ್ನು  ಎಚಿ ರಿಕಯ್ದಿಂದ ಬಳಸುವುದರಿಿಂದ ಅರ್ಚಣೆಗಳನ್ನು  

ತ್ತರವುಗಳಿಸಲು ಹೆಚಿ್ಚ  ಪಿ್ ಯೇಜನಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. ಒಬಬ ರ ಪ್ರಲುದ್ರನ ಕ್ಿಂಪ್ನ ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ 

ಕ್ಿಂಪ್ನದ ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ ಶಕಿತ ಯು ಋಣಾತಮ ಕ್ ಅಥವಾ ಧನಾತಮ ಕ್ವಾಗಿರಬಹುದು. ಒಬಬ ರ ಸಿಂಗಾತಿಯ 
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ಆಲೇಚನೆಗಳು, ಭಾವನೆಗಳು, ಪ್ರಿಹರಿಸಲ್ಲಗದ ಭಾವನೆಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಇತರ ಅರ್ಚಣೆಗಳು ಒಬಬ ರ 

ಮಾನಸಕ್ ರ್ಜೇವನದೊಿಂದ್ರಗೆ ಹೆಣೆದುಕಳು ಲು ಸ್ವಧಯ ವಿದೆ. ಈ ಹೆಣೆದುಕಳುು ವಿಕಯು ಅದರಳಗೆ 

ನಕಾರಾತಮ ಕ್ತ್ತಯನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದಿ ರೆ, ಅದು ಮಾನಸಕ್ ಶಕಿತ ಯ ಹೆರಿ್ಚ ನ ವಿಘಟನೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು. 

ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ ಸ್ವಾ ಭಾವಿಕ್ವಾಗಿ ಪುನರುರೆ್ಜ ೇವನಗಳುು ವ ಬದಲು, ಇದು ಹೆೈಪ್ರ್-ಸು ಮುಲೇಟಡ್ 

ಪ್ಡಯುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಹೆರಿ್ಚ ನ ಹಾನಯನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾರ್ಬಹುದು. ಪ್ರಿಣಾಮ್ವಾಗಿ, ಮ್ದಯ , ಅಕಿ್ಮ್ 

ಮಾದಕ್ ದಿ ವಯ ಗಳು, ಜೂಜು, ಮ್ತ್ತತ /ಅಥವಾ ಇತರ ವಯ ಸನಕಾರಿ ನರ್ವಳಿಕಗಳನ್ನು  ಅತಿಯಾಗಿ ಬಳಸದರೆ 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ನಾಶವಾದ್ಗ ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಮುಖ ಇತರರಿಂದ್ರಗಿನ ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಗಳು ಉಲ್ಬ ಣಗಳು ಬಹುದು. 

 

11) ಹಿಿಂದ್ರನ ಹಣಕಾಸನ ಅನ್ನಭವಗಳ ಬಗೆೆ  ನಕಾರಾತಮ ಕ್ ನೆನಪುಗಳು 

ಹಿಿಂದ್ರನ ಹಣಕಾಸನ ಅನ್ನಭವಗಳ ಬಗೆೆ  ನಕಾರಾತಮ ಕ್ ನೆನಪುಗಳು ಇದಿ ಲ್ಲಾ , ಆ ನೆನಪುಗಳು ಕೇರ್ 

ಎನರ್ಜಾಯನ್ನು  ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಛಿದಿ ಗಳಿಸಬಹುದು. ಒಬಬ ರು ವಿವಿಧ ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳಲ್ಲಾ  

ತರ್ಗಿಸಕಳು ಲು/ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸುತಿತ ರುವಾಗ ಇದು ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ, ನಕಾರಾತಮ ಕ್ 

ನೆನಪುಗಳು ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಯತು ಗಳನ್ನು  ಕ್ಲುಷತಗಳಿಸಬಹುದು. ಈ ಮಾಲ್ಲನಯ ವು ವಿಘಟನೆಯ ಒಿಂದು 

ಅಿಂಶವಾಗಿದೆ. 

 

12) ಮ್ದಯ , ತಿಂಬಾಕ್ಕ, ಇತರೆ ರಿ್ ಗಿ್ ಮ್ತ್ತತ  ಜೂಜು (ATOD & G) 

ಆಲು ೇಹಾಲ್, ತಿಂಬಾಕ್ಕ ಮ್ತ್ತತ  ಇತರ ಮಾದಕ್ ದಿ ವಯ ಗಳ (ಉದ್. ಹೆರಾಯ್ದನ್, ಕಕೇನ್, ಇತ್ಪಯ ದ್ರ) 

ಮ್ತ್ತತ /ಅಥವಾ ಜೂಜಾಟದಿಂತಹ ಪ್ದ್ಥಾಗಳ ಬಳಕಯು ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯ ನೆೈಸಗಿಾಕ್ ಹರಿವನ್ನು  

ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ವಿಘಟಿಸುತತ ದೆ. ಈ ವಸುತ ಗಳು, ಕಲ್ವೊಮಮ , ತ್ಪತ್ಪು ಲ್ಲಕ್ವಾಗಿ ಪಿ್ ಬಲ್ವಾದ ಆಸ್ಪಗಳನ್ನು  

ಪೂರೆೈಸಬಹುದು ಮ್ತ್ತತ  ಅಿಂತಿಮ್ವಾಗಿ ಮದುಳಿನಲ್ಲಾ ನ ಪಿ್ ತಿಫಲ್ ಸಕ್ಕಯ ಾಟಿಿ ಯ ಅತಿಯಾದ 

ಪಿ್ ಚೇದನೆಯ್ದಿಂದ್ಗಿ ಕೇರ್ ಶಕಿತ ಯ ಅವನತಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು. ಆಲು ೇಹಾಲ್, ಅಕಿ್ ಮ್ 

ಔಷಧಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಜೂಜಾಟದ ಬಳಕ (ವಿಟಮಿನ್ M ಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದೆ) ಧನಾತಮ ಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಮ್ತತ ಷ್ಟು  

ಕ್ಡಿಮ ಮಾಡುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ರ ಯಶಃ ಕಳಮ್ಟು ದ ಪಿ್ ಜೆಾ ಗೆ ಬಾಗಿಲು ತ್ತರೆಯುತತ ದೆ. ಇದು ವಿರ್ಶೇಷವಾಗಿ 

ಮದುಳು ಹೆೈಪ್ರ್-ಸು ಮುಯ ಲೇಟಡ್ ಆಗಿರುವಾಗ. ಆಲು ಹಾಲ್ ಮ್ತ್ತತ /ಅಥವಾ ಇತರ ಅಕಿ್ಮ್ 

ಪ್ದ್ಥಾಗಳ ಹಾನಕಾರಕ್ ಮಿಶಿ ಣದ್ರಿಂದ ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾಯ ಗುಣಮ್ಟು ವು ಕ್ಲುಷತಗಳು ಬಹುದು. 

 

13) ಮಾನಸಕ್ ಆರೇಗಯ  ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಗಳು 

ಖಿನು ತ್ತ, ಆತಿಂಕ್, ಬೆೈಪ್ೇಲ್ಲರ್ ಡಿಸ್ವರ್ಾರ್, ಇತ್ಪಯ ದ್ರ ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಗಳು ನೆೈಸಗಿಾಕ್ ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾಯನ್ನು  

ಛಿದಿ ಗಳಿಸಬಹುದು. ಉದ್ಹರಣೆಗೆ, ದ್ರೇಘಾಕಾಲ್ದ ಖಿನು ತ್ತಯು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾದ ಮೇಲ 

ಪ್ರಿಣಾಮ್ ಬಿೇರಬಹುದು ಮ್ತ್ತತ  ಇದು ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ವಿಘಟಿಸಲು ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಮಾನಸಕ್ 

ಆರೇಗಯ  ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಗಳು, ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ, ಬಯಕಯ ಮೇಲ ಪ್ರಿಣಾಮ್ ಬಿೇರಬಹುದು, ಹಣಕಾಸನ 

ಎತತ ರವನ್ನು  ತಲುಪುವಲ್ಲಾ  ತಿಂದರೆ ಉಿಂಟ್ಟಮಾರ್ಬಹುದು ಮ್ತ್ತತ  ಒಟಾು ರೆ ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ . 

 

14) ನಕಾರಾತಮ ಕ್ ಅಥವಾ ನೇವಿನ ಭಾವನೆಗಳು 

ಋಣಾತಮ ಕ್ ಭಾವನೆಗಳು ಅಥವಾ ಪಿ್ ಸುತ ತ/ಹಿಿಂದ್ರನ ನೇವಿನ ಭಾವನೆಗಳು ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ವಿಭರ್ಜಸುತತ ವ. ಋಣಾತಮ ಕ್ ಭಾವನೆಗಳು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಉತ್ಪಾ ದನೆಯನ್ನು  ಒಳಗಿಂರ್ಿಂತ್ತ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  
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ಸ್ವಮಾನಯ  ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳಿಗೆ ಲ್ಭಯ ವಾಗಬೆೇಕಾದ ದೊರ್ಡ  ಪಿ್ ಮಾಣದ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸಕಳುು ತತ ವ. ಇಲ್ಲಾ  

ನಕಾರಾತಮ ಕ್ ಭಾವನೆಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಮಾನಸಕ್ ಗುಣಗಳ ಪ್ಟಿು  ಇದೆ ಅದು ಸುಲ್ಭವಾಗಿ ಕೇರ್ 

ಎನರ್ಜಾಯನ್ನು  ಛಿದಿ ಗಳಿಸಬಹುದು ಮ್ತ್ತತ  ಅದನ್ನು  ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಕಡಿಸಬಹುದು: 

 

ನಿಂದನೇಯ - ನಯಿಂತಿಿ ಸುವುದು - ಆಕಿ್ಮ್ಣಕಾರಿ - ಹೆೇಡಿತನ - ದುರಾಸ್ಪ - ಕೇಪ್ - ವಿಮ್ರ್ಶಾತಮ ಕ್ 

- ದುಃಖ - ಕಿರಿಕಿರಿ - ಕಿ್ಕ ರ - ದೆಾ ೇಷ - ವಿರೇಧಿ - ಸೇತ - ಹತ್ಪಶ - ಆತಿಂಕ್ - ಭಿ ಮ - ಅಜಾಾ ನ - 

ಸಕಿು ನ ಬೆೇಡಿಕ - ಅಸಹನೆ - ನಾರ್ಚಕ - ಅವಲ್ಿಂಬಿತ - ಅವಲ್ಿಂಬಿತ - ನರುತಿ್ಪ ಹ - ನರಾಸಕಿತ  - – 

ಕ್ಹಿ – ಹತ್ಪಶ – ನರಾಸಕಿತ  ಬೆೇಸರ – ನಗಾತಿಕ್ – ಜರ್ – ಮುರಿದು ಬಿೇಳುವ – ವಿನಾಶಕಾರಿ – 

ಅಸುರಕಿಿತ – ಬೆದರಿಸುವಿಕ – ನಲ್ಲಾಪ್ತ  – ಸಿಂವೇದನಾಶಿೇಲ್ವಲ್ಾ ದ – ಅಸತ ವಯ ಸತ ವಾಗಿರುವ – 

ಸಿಂಪ್ಕ್ಾವಿಲ್ಾ ದ – ಬೆೇಜವಾಬಿಾ ರಿ ಶಿೇತ – ನರುತಿ್ಪ ಹ – ಕಿರಿಕಿರಿ – ಕ್ಮಾಿಂಡಿಿಂಗ್ – ಜುಗುಪಿ್  – 

ದೂಷಣೆ – ದೂಷಣೆ – ನಣಾಯ್ದಸಲ್ಲಗಿದೆ – ಅಹಿಂಕಾರಿ – ಅಹಿಂಕಾರದ ತಿೇಪುಾ – ಖಿಂಡಿಸಲ್ಲಗಿದೆ 

– ಅಹಿಂಕಾರಿ – ಸೇಮಾರಿ – ಘಷಾಣೆ – ಅಸೂಯೆ ಪ್ಟು  – ಏಕಾಿಂಗಿ – ಗಿಂದಲ್ – ಅಸತ ವಯ ಸತ  – 

ಕ್ಳೆದುಹೊೇಗು – ಸಿಂಪಿ್ ದ್ಯವಾದ್ರ – ಗಾಬರಿ – ಹುಚಿ್ಚ  – ನಯಿಂತಿಿ ತ – ನರಾರ್ಶ – ಕ್ಕಶಲ್ – ಕ್ಕಶಲ್ 

– ಹಾಸ್ವಯ ಸಾ ದ – ಪಿ್ ತಿಸಾ ಿಂದಕ್ – ಅಸಮ್ಥಾನ ಮೂಡಿ - ನದಾಯ - ನಿಂಬಿಕಯ್ದಲ್ಾ ದ - ನೆೈತಿಕ್ - 

ದುಃಖ - ವಯ ಥಾ ಋಣಾತಮ ಕ್ - ದುಃಖ - ಪಿ್ ತಿೇಕಾರ - ರಹಸಯ  - ದುಷು  - ಗಿೇಳು - ಸಾ ಯಿಂ ಖಿಂಡಿಸುವ 

ಬಲ್ಲಯಾದ ಭಯಭಿೇತ - ಸಾ ಯಿಂ-ಸೇಲ್ಲಸುವ - ಹಿಿಂಸ್ವತಮ ಕ್ - ಮ್ತಿವಿಕ್ಲ್ಾ  - ಸಾ ಯಿಂ-

ಹಾನಕಾರಕ್ - ಬುದ್ರಧ ವಿಂತ ನಷು ರಯ - ಸಾ ಯಿಂ-ದೆಾ ೇಷದ ಪ್ರಿಪೂಣಾತ್ಪವಾದ್ರ - ಗಿೇಳು - 

ಕ್ರುಣಾಜನಕ್ - ಸಾ ಯಿಂ ಕ್ರುಣೆ - ಕ್ಳಪ್ - ಸಾ ಯಿಂ-ಹಾನಕಾರಕ್ - ಸ್ವಾ ಮ್ಯ  - ಸ್ವಾ ಥಾ - 

ಪೂವಾಭಾವಿ - ಅವಮಾನ - ಆಲ್ಸಯ  - ಮುಚಿ್ಚ  - ಶಿಕಿಿ ಸಲ್ಲಗಿದೆ - ನಾರ್ಚಕ - ಶಿಕಿಿ ಸುವುದು - ಕ್ಷಮಿಸ 

- ಕಿ ೇಧ - ಆರ್ಘತ - ಪಿ್ ತಿಕಿಿ ಯಾತಮ ಕ್ - ಹಿಿಂಸಸುವಿಕ - ಏಕಾಿಂತ - ಮೊಿಂಡುತನ - ತಿರಸು ರಿಸುವುದು 

ಉನು ತ - ದಮ್ನತ - ಕೇಪ್ೇದಿೆ ೇಕ್ಗಳು - ಅಸಮಾಧ್ಯನದ ಅಿಂಜುಬುರುಕ್ವಾಗಿರುವ - 

ರಾರ್ಜೇನಾಮ - ಕಾಳರ್ಜಯ್ದಲ್ಾ ದ - ಜವಾಬಿಾ ರಿಯುತ - ಕ್ಷಮಿಸದ 
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ಚಿತ್ಾ  10 

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ ಫಾಾ ಗೆಮ ಂಟೇಶನ್ ನ ಪ್ಾ ಮುಖ ಕಾರಣಗಳು 

 

         
      
 

 

 

 

 
 

  

ಅತೃಪತ ಆರ್ಥಿಕ ಬಯಕೆ
ಹಣಕಾಸಿನ ಯಶಸ್ಸನನು 
ಆಕರ್ಷಿಸ್ನವಲ್ಲಿ ತೆ ೊಂದರೆ

ಹಣದ ಬಗ್ೆೆ ಅಪೂಣಿ
ಫಾಯೊಂಟಸಿಗಳು

ಒಬಬರ ಆರ್ಥಿಕ ಸಿಿತಿಯ 
ಋಣಾತಮಕ ಗರಹಿಕೆಗಳು

ಕಡಿಮೆ ಸಾಾಭಿಮಾನ

ನವಿೇನ ಶನದಿತವ

ಗಮನಾಹಿವಾದ 
ಇತರರೆ ೊಂದಿಗಿನ 
ಸ್ಮಸೆಯಗಳು

ಹಿೊಂದಿನ ಆರ್ಥಿಕ
ಅನನಭವಗಳ 

ಋಣಾತಮಕ ನೆನಪುಗಳು

ಯಾವುದೆೋ ರೋತಿಯ ಋಣಾತಮಕ 
ಅಥವಾ ನೆ ೋವಿನ ಭಾವನೆಗಳು

ಕೊೇರ್ 

ಎನರ್ಜಪಯ 

ಸಂಪೂಣಪ 

ರಾಜಯ  

ಶಕಿತ ಯ ವಿಘಟನೆ 

ಹೆೈಪ್ರ್-ಫೇಕ್ಸ್ಡ  ದುರಾರ್ಶ 

ಶಕಿತ ಯ ವಿಘಟನೆ 

ಮಾನಸಕ್ ಆರೇಗಯ  

ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಗಳು 

ಒಬಬ ರ ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ 

ಹಾದ್ರಯಲ್ಲಾ ನ 

ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಗಳು 

ATOD & G 

ಹೊೇಮಿಯೇಸ್ವು ಟಿ

ಕ್ಟ 

ಅಸಮ್ತೇಲ್ನಗಳು 

ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾಯ "ಸಿಂಪೂಣಾ ಸಾ ತಿ"ಯು ಒಬಬ ರ 

ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಅದುು ತ ಸ್ವಧಯ ತ್ತಗಳನ್ನು  ತ್ತರೆಯಲು ಸುಮಾರು 

ಅನಯಮಿತ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದೆ. ಕೇರ್/ಪಿ್ ೈಮ್ಲ್ 

ಎನರ್ಜಾ ಇನ್ನು  ಮುಿಂದೆ ವಿಘಟಿತವಾಗದ್ರದಿ್ ಗ, ಅದು ಪ್ವಿತಿ  

ಶಕಿತ ಯಾಗುತತ ದೆ. 
 

-- ರಿಕಿ ಸಿಂಗ್ 
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ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ ಶಕ್ತು  ಮತ್ತು  ಆಥಪಕ ಶಕ್ತು ಯ ನಡುವಿನ ಸಂಬ್ಂಧ 
 

     ಒಬಬ ರ ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸಕಳುು ವ ಮೂಲ್ಕ್ ಆಥಾಕ್ ಸಮೃದಧ  ಮ್ನಸಾ ತಿಯನ್ನು  

ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಪ್ಡಿಸಬಹುದು. ಈ ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯ ಮೂಲ್ಭೂತ ಅಿಂಶವಿಂದರೆ ದುರಾರ್ಶಯು 

ಒಬಬ ರ ನಧ್ಯಾರ ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯನ್ನು  ಹಿಿಂದ್ರಕ್ು ಲು ಅನ್ನಮ್ತಿಸುವುದ್ರಲ್ಾ . ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  

ಬರುವ ಹಣವನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುವ ದೆೈನಿಂದ್ರನ ಕಿ್ಮ್ಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವುದು ಜತ್ತಗೆ ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ / 

ಭಾವನಾತಮ ಕ್ವಾಗಿ ಕರತ್ತಗಿಿಂತ ಹೆಚಿಾ ಗಿ ಸಮೃದ್ರಧ ಯ ಮೇಲ ಕೇಿಂದಿ್ರ ೇಕ್ರಿಸುವುದು, ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಮುಖ 

ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಸಮೃದ್ರಧ ಯಿಂದ್ರಗೆ ಜೇಡಿಸಲು ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. ಇದಕು  ಸೇಮಿತ ನಿಂಬಿಕಗಳನ್ನು  

ಕಿತ್ತತ ಹಾಕ್ಕವುದು, ಗುರಿಯನ್ನು  ಪೂಣಾಗಳಿಸುವ ದೃಶಿಯ ೇಕ್ರಣ ಮ್ತ್ತತ  ಹೆೇರಳವಾಗಿ ಪಿ್ ತಿಧಾ ನಸಲು ಒಬಬ ರ 

ಭಾವನೆಗಳ ಆವತಾನವನ್ನು  ಮ್ರುಹೊಿಂದ್ರಸುವ ಅಗತಯ ವಿದೆ. ಪಿ್ ತಿರೇಧದ ಆಿಂತರಿಕ್ ಸಾ ತಿಯ್ದಿಂದ 

ಹೊರಬರುವುದು (ಅಿಂದರೆ, ಬಿಗಿಯಾದ, ಒತತ ರ್, ನರಾರ್ಶ, ಕಿರಿಕಿರಿ, ಹತ್ಪಶ ಇತ್ಪಯ ದ್ರ) ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ 

ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ ಶಕಿತ ಯಿಂದ್ರಗೆ ಮ್ರುಜೇರ್ಣೆ ಮಾಡುವುದು ರ್ಶಿಂತತ್ತ, ವಿರಿ್ಶ ಿಂತಿ, ಸ್ವಮ್ರಸಯ , ಸಿಂತೇಷ, 

ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳ ನೆೈಸಗಿಾಕ್ ಸಾ ತಿಯನ್ನು  ತರುತತ ದೆ. ಧ್ಯಮಿಾಕ್/ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್/ಧ್ಯಯ ನದ ಆಚರಣೆಗಳನ್ನು  

ನವಾಹಿಸುವುದು, ಅಿಂತಹ ಆಚರಣೆಗಳ ಪಿ್ ಮುಖ ಪ್ರಿಣಾಮ್ವಿಂದರೆ ಆಥಾಕ್ ಸಮೃದ್ರಧ ಯಿಂದ್ರಗೆ 

ಪಿ್ ತಿಧಾ ನಸುವ ಜಾಗೃತ ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ ಶಕಿತ ಯಿಂದ್ರಗೆ ರ್ಜೇವನವು ಅರಳುವುದು. ಈ ಅನ್ನರಣನದಲ್ಲಾ , ಆಥಾಕ್ 

ಸಮೃದ್ರಧ ಯು ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ರಿಯಾಲ್ಲಟಿ ಆಗಲು ಸರಿಯಾದ ಕಿ್ಮ್ಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳು ಲ್ಲಗುತತ ದೆ. 

ಸಮೃದ್ರಧ ಯಿಂದ್ರಗೆ ಹೊಿಂದ್ರಕಳು ಲು ಕಲ್ವು ಪಿ್ರಯೇಗಿಕ್ ಹಿಂತಗಳನ್ನು  ಕಳಗೆ ತೇರಿಸಲ್ಲಗಿದೆ: 

 

1) ಹಣದ ಬಗೆೆ  ಯಾವುದೆೇ ನಕಾರಾತಮ ಕ್ ಆಲೇಚನೆಗಳು/ಭಾವನೆಗಳನ್ನು  ಗಮ್ನಸ ಮ್ತ್ತತ  

ಧ್ಯಯ ನ/ದೃಶಿಯ ೇಕ್ರಣದ ಅಭಾಯ ಸಗಳ ಮೂಲ್ಕ್ ಅವುಗಳನ್ನು  ಮ್ನಸಿ ನಿಂದ ಬಿಡಿ. 

2) ಸಾ ರವಾದ ಉಸರನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳಿು  ಮ್ತ್ತತ  ಒಟಾು ರೆ ಆಥಾಕ್ ಪ್ರಿಸಾ ತಿಯ ಸಾ ಷು /ವಾಸತ ವಿಕ್ 

ನೇಟವನ್ನು  ಪ್ಡಯ್ದರಿ. 

3) ಇದರಿಂದ್ರಗೆ ಆಲೇಚನೆಗಳನ್ನು  ಜೇಡಿಸ: "ಸಿಂತೇಷವು ನಮ್ಮ ಲ್ಲಾ  ಏನಲ್ಾ  ಎಿಂಬುದರ ಬಗೆೆ  

ದುಃಖಿಸುವುದಕಿು ಿಂತ ಹೆಚಿಾ ಗಿ ನಮ್ಮ ಲ್ಲಾ ರುವದನ್ನು  ಪಿ್ ಶಿಂಸಸುವುದು." ಈ 

ಮ್ರುಜೇರ್ಣೆಯಿಂದ್ರಗೆ, ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ವಾಗಿ ಒಗೆ ಟಾು ಗಿ ಉಳಿದ್ರರುವಾಗ ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಪಿ್ ಗತಿಯತತ  

ದೆೈನಿಂದ್ರನ ಹೆಜೆೆ ಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳಿು . 

4) ಹಣವನ್ನು  ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ ಶಕಿತ  ಎಿಂದು ಪ್ರಿಗಣಿಸ. ಹಣ ಮ್ತ್ತತ  ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ತ್ತ ಬೆರೆಯುವುದ್ರಲ್ಾ  ಎಿಂಬ 

ನಿಂಬಿಕಯನ್ನು  ನಮ್ಮ  ಮ್ನಸಿ ನಿಂದ ಬಿಡಿ. 

5) ಹಣವನ್ನು  ಬಯಸುವುದರಿಿಂದ ಮ್ತ್ತತ  ನಕಾರಾತಮ ಕ್ವಾಗಿ ನೇಡುವುದರಿಿಂದ ಉದು ವಿಸುವ 

ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ವಲ್ಾ  ಎಿಂಬ ಕ್ಲ್ಾ ನೆಯನ್ನು  ಬಿಡಿ. 

6) ಹಣವು ಶಕಿತ ಯುತವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಉದಿೆ ೇಶಪೂವಾಕ್ವಾಗಿ ರರ್ಚಸಲ್ಾ ಟಿು ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ನಮಿಮ ಿಂದ 

ಬಳಸಲ್ಾ ಟಿು ದೆ ಎಿಂದು ಗುರುತಿಸ ಮ್ತ್ತತ  ಅದು ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ ಜಾಗೃತಿಯಿಂದ್ರಗೆ ಚೆನಾು ಗಿ 

ಬೆರೆಯುತತ ದೆ. 

7) ಒಬಬ ರ ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ ಶಕಿತ  (ಆತಮ ) ತನು ನ್ನು  ತ್ಪನ್ನ ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ ರ್ಜೇವಿ ಎಿಂದು ಪ್ರಿಗಣಿಸದರೆ 

ಅನಿಂತವಾಗಿ ಹೆೇರಳವಾಗಿರುತತ ದೆ. ಒಬಬ  ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ ರ್ಜೇವಿ ಎಿಂದು ಗುರುತಿಸುವಿಕ ಇದಿ ರೆ, ಅಿಂತಹ 

ಗುರುತಿಸುವಿಕಯಲ್ಲಾ  ಸ್ವಾ ಭಾವಿಕ್ವಾಗಿ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಸಮೃದ್ರಧ  ಇರುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರ ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ ಗುಣಗಳಾದ 
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ಪಿ ೇತಿ, ರ್ಶಿಂತಿ, ನೆರವೇರಿಕ, ಆನಿಂದ, ಸತಯ , ರ್ಚಿಂತನೆ, ಔದ್ಯಾ ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳು ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ 

ಸಮೃದ್ರಧ ಯ ಸೂಚನೆಯಾಗಿದೆ. ಒಬಬ ರು ಈ ಗುಣಗಳನ್ನು  ಹಿಡಿದ್ರಟ್ಟು ಕಿಂಡಾಗ ಮ್ತ್ತತ  

ಅವುಗಳನ್ನು  ಆಥಾಕ್ ಸಮೃದ್ರಧ ಯಿಂದ್ರಗೆ ಸಿಂಪ್ಕಿಾಸದ್ಗ, ಅನ್ನರಣನದ ಸಾ ತಿಯು 

ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ ಅದು ಒಬಬ ರನ್ನು  ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ ಮ್ನಸಾ ತಿಗೆ ಬದಲ್ಲಯ್ದಸುತತ ದೆ. 

8) ಹಣವು ಶಕಿತ ಯ ರೂಪ್ವಾಗಿರುವುದರಿಿಂದ ಅದು ತಟಸಾ ವಾಗಿದೆ. ಹಣದ ಹಿಿಂದ್ರನ ಶಕಿತ ಯು 

ಮ್ಹತಾ ದಿ್ ಗಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಈ ಶಕಿತ ಯು ಹಣವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುವಾಗ ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯಾಗಿದೆ. 

9) ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಆಥಾಕ್ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಎರಡೂ ವಿಸ್ವತ ರವಾಗಿದೆ ಎಿಂದು ಗುರುತಿಸ. 

ವಿಸತ ೃತತ್ತಯಿಂದ್ರಗೆ ಅನ್ನರಣನವನ್ನು  ಸೃಷು ಸಲು ಒಬಬ ರ ಮಾನಸಕ್/ದೆೈಹಿಕ್ ಶಕಿತ ಗಳ ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ 

ಬಳಕಗೆ ಸ್ವಕಿಾ ತ್ಪು ರವು ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. 

 

 

 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ರ್ಜೇವನದ ಒಿಂದು ವಿಸ್ವತ ರವಾದ ಸಾ ತಿಯು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ 

ಶಕಿತ ಯ ಹರಿವು, ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಪಿ್ ತಿ ಗಿಂಟ. ವಿಟಮಿನ್ 

ಎಿಂ ಶಕಿತ ಯು ಕ್ಡಿಮಯಾದ್ಗ ಗುತಿತ ಗೆ ರ್ಜೇವನವು 

ನೆೇರವಾಗಿ ಅನ್ನಭವಿಸಲ್ಾ ಡುತತ ದೆ. 
- ರಿಕಿ ಸಿಂಗ್ 
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ಅಧ್ಯಯ ಯ 6 

ಶಕ್ತು ಯ ಮಹಿಮೆ 
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ಐಶಾ ಯಪ ಮತ್ತು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ 
 

     ಪಿ್ ಗತಿಯು ಒಬಬ ರ ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಬೆಳವಣಿಗೆಯಾಗಿದೆ, ಶಕಿತ ಯ ವೈಭವವನ್ನು  ಅಳವಡಿಸಕಳುು ವಾಗ 

ಶಕಿತ ಯ ಬಗೆೆ  ಮೂಲ್ಭೂತ ಅಥವಾ ಮೂಲ್ಭೂತ ಗೌರವವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುವಾಗ ಅದು ಸ್ವಧಯ . ಒಬಬ ರ 

ಶಕಿತ ಗೆ ಯಾವುದೆೇ ರಿೇತಿಯ ಅಥವಾ ಯಾವುದೆೇ ರಿೇತಿಯ ಅಗೌರವವು ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹೊರಹಾಕ್ಕತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  

ನಾವಲ್ಾ ರೂ ಹೊಿಂದ್ರರುವ ಈ ಮೂಲ್ಭೂತ ಶಕಿತ ಯ ವೈಭವ ಮ್ತ್ತತ  ಐಶಾ ಯಾವನ್ನು  ತಡಯುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರ 

ಶಕಿತ ಯ ಐಶಾ ಯಾ ಮ್ತ್ತತ  ವೈಭವವನ್ನು  ಗಿ ಹಿಸುವ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವು ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗಳುು ತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಈ ಶಕಿತ ಯ ವೈಭವವನ್ನು  ಪಿ್ರ ಮಾಣಿಕ್ವಾಗಿ ಅಳವಡಿಸಕಿಂಡಾಗ ವಧಿಾಸುತತ ದೆ. ದೊರ್ಡ  ಮೊತತ ದ 

ಹಣವನ್ನು  ಹೊಿಂದುವ ಯಶಸಿ ನ್ನು  ಸಾ ೇಕ್ರಿಸುವಿಂತ್ತಯೆೇ, ಹಣವು ಶಕಿತ ಯ ರೂಪ್ದಲ್ಲಾ  

ಸಿಂಗಿ ಹವಾಗುತಿತ ದಿ ಿಂತ್ತ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ನ ವೈಭವವನ್ನು  ಸಾ ೇಕ್ರಿಸಬಹುದು, ಅದು ಉದಿೆ ೇಶಪೂವಾಕ್ವಾಗಿ 

ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  12 ಆಯಾಮ್ಗಳನ್ನು  ರ್ಜೇವಿಂತಗಳಿಸಲು ಬಳಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ (ರ್ಚತಿ  1 ನೇಡಿ). 

ವಿಟಮಿನ್ M ಯ ಅಗೌರವವು ಒಬಬ ರು ಅದನ್ನು  ಹಾನಗಾಗಿ ಬಳಸದ್ಗ ಮ್ತ್ತತ  ಎಲ್ಲಾ  12 ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  

ಉತತ ಮ್ ಸ್ವಮ್ರಸಯ  ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಗತಿಯನ್ನು  ಸೃಷು ಸದೆ ಸಾ ಿಂತ ಉದಿೆ ೇಶಕಾು ಗಿ ಹಣವನ್ನು  ಅನ್ನಸರಿಸದ್ಗ 

ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. ತನು  ಸಾ ಿಂತ ಉದಿೆ ೇಶಕಾು ಗಿ ಅನ್ನಸರಿಸುವ ಹಣವು ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯ ವಧಾನೆಯ ಮೇಲ 

ಗಮ್ನವನ್ನು  ಇರಿಸದ್ರದಿ ರೆ ಹಾನಕಾರಕ್ ಪ್ರಿಣಾಮ್ಗಳನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾರ್ಬಹುದು. ಸಾ ಿಂತ ಉದಿೆ ೇಶಕಾು ಗಿ 

ಹಣವನ್ನು  ಅನ್ನಸರಿಸುವ ಮೂಲ್ಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ನಿಂತರ ಅದನ್ನು  ದುರುಪ್ಯೇಗಪ್ಡಿಸಕಳುು ವ ಮೂಲ್ಕ್ 

ತಮ್ಮ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ರ್ಜೇವನಕು  ತಿೇವಿ ವಾದ ಹಾನಯನ್ನು  ಸೃಷು ಸದ ವಯ ಕಿತ ಗಳ ಲಕ್ು ವಿಲ್ಾ ದಷ್ಟು  

ಉದ್ಹರಣೆಗಳಿವ. ಬಾಹಯ  ಸಿಂಪ್ತ್ತತ  ಮ್ತ್ತತ  ಆಿಂತರಿಕ್ ಸಿಂಪ್ತಿತ ನ ಸಮೃದ್ರಧ ಯನ್ನು  ನೇಡಿದ್ಗ, ರ್ಜೇವನವು 

ಸಿಂತೇಷದ್ಯಕ್ ಅನ್ನಭವಗಳ ಸಾ ರಮೇಳವಾಗುತತ ದೆ. ಅಿಂತಹ ಸಿಂತೇಷದ್ಯಕ್ ಸಾ ತಿಗಳಲ್ಲಾ , 

"ಭವಯ ತ್ತ" ಎಿಂಬ ಪ್ದವು ವಿಟಮಿನ್ M ಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಗಣನೇಯವಾದ ಅಥಾವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದೆ, 

ಏಕಿಂದರೆ ವೈಭವವು ಕೇವಲ್ ಉತತ ಮ್ ಅನ್ನಭವವನ್ನು  ಮಿೇರಿದೆ. ಇದು ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ ಮ್ನಸಾ ತಿಯ 

ಮೂಲ್ಕ್ ಮ್ಹಾನ್ ಸ್ವಧನೆಗಳ ವೈಭವವನ್ನು  ಉಲಾ ೇಖಿಸುತತ ದೆ. ವೈಭವವು ಐಶಾ ಯಾವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದೆ 

ಮ್ತ್ತತ  ಇದು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಸಿಂರಕ್ಷಣೆ ಮ್ತ್ತತ  ಉತತ ಮ್ ಬಳಕಯ ಮೂಲ್ಕ್ 12 ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  

ಐಶಾ ಯಾವನ್ನು  ಗುರುತಿಸುತತ ದೆ. ಉದ್ಹರಣೆಗೆ, ಮಿಂರ್ಟ ಎವರೆಸ್ು  ಅನ್ನು  ಒಬಬ ರ ಸಾ ಿಂತ ಕ್ಣಿು ಗಳಿಿಂದ 

ಮೊದಲ್ ಬಾರಿಗೆ ಗಿ ಹಿಸದ್ಗ, ಅದು ಭವಯ ತ್ತಯ ಅನ್ನಭವವಾಗಿದೆ, ವಿಶಾ ದ ಅತಿ ಎತತ ರದ ಪ್ವಾತದ 

ನಿಂಬಲ್ಲಗದ ದೃಶಯ ದಲ್ಲಾ  ಮ್ನಸಿ ಗೆ ಮುದ ನೇಡುವ ಅನ್ನಭವವಿದೆ. ಅದರ ಬಗೆೆ  ಓದುವುದು, ಅದರ ಬಗೆೆ  

ಚಲ್ನರ್ಚತಿ ಗಳನ್ನು  ನೇಡುವುದು, ಅದರ ಬಗೆೆ  ವಿೇಡಿಯಗಳನ್ನು  ನೇಡುವುದು ಅಥವಾ ಅದರ ಬಗೆೆ  

ರ್ಚತಿ ಗಳನ್ನು  ನೇಡುವುದಕಿು ಿಂತ ಅನ್ನಭವವು ತ್ತಿಂಬಾ ವಿಭಿನು ವಾಗಿದೆ. ಐಶಾ ಯಾವಿಂತ ಶಕಿತ ಯ 

ವೈಭವದಲ್ಲಾ  ನಜವಾದ ಬೆೇಸು ಿಂಗ್ ಒಬಬ ನ್ನ ನೆೇರ ಅನ್ನಭವದ ಮ್ತ್ತತ  ಶಕಿತ ಯುತ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾದಲ್ಲಾ ರುವಾಗ 

ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. ಉದ್ಹರಣೆಗೆ, ಮಿಂರ್ಟ ಎವರೆಸ್ು  ನ ನೆೇರ ಗಿ ಹಿಕಯು ಅದರ ಯಾವುದೆೇ ಪ್ರೇಕ್ಷ ಗಿ ಹಿಕಗೆ 

ಹೊೇಲ್ಲಸದರೆ ಸಿಂಪೂಣಾವಾಗಿ ವಿಭಿನು  ವಿಷಯವಾಗಿದೆ. 

 

     ಬಹುವಿಧದ ಅನ್ನಭವಗಳಲ್ಲಾ  ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ರುವ ಭವಯ ವಾದ ಶಕಿತ ಯ ವೈಭವದಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರು 

ಬೆೇಸತಿತ ರುವಾಗ, ತನು ಳಗಿನ ಶಕಿತ ಯು ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ (ಅಿಂದರೆ, ಒಬಬ ರ ನೆೇರ ಅನ್ನಭವದೊಳಗೆ) 

ಪಿ್ ಕ್ಟವಾಗುವುದಕು  ಹೆರಿ್ಚ ನ ಮಚಿ್ಚ ಗೆಯಿಂದ್ರಗೆ ಐಶಾ ಯಾದ ಸಾ ತಿಗೆ ತಲುಪುತತ ದೆ. ಹಣದ ಬಳಕಯ್ದಿಂದ 

ಒದಗಿಸಲ್ಲದ ಅನ್ನಭವವನ್ನು  ನಜವಾಗಿಯೂ ಪಿ್ ಶಿಂಸಸಲು ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸದ್ಗ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ 
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ಆಿಂತರಿಕ್ವಾಗಿ ಶಿಿ ೇಮ್ಿಂತ ಸಾ ತಿಯನ್ನು  ತಲುಪ್ಬಹುದು. ಈ ಕಳಗಿನ ಸತಯ ದ ಮೂಲ್ಕ್ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ 

ಅನ್ನು  ನೆೇರವಾಗಿ ಟಾಯ ಪ್ ಮಾಡಿದ್ಗ ಹಣದ ಯಾವುದೆೇ ಪಿ್ ಮಾಣದ ಬಳಕಯ್ದಿಂದ ಒದಗಿಸಲ್ಲದ 

ಯಾವುದೆೇ ಅನ್ನಭವವನ್ನು  ಐಶಾ ಯಾದ ಅನ್ನಭವವಿಂದು ಪ್ರಿಗಣಿಸಬಹುದು: ಹಣದ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ, ಭಾವನಾತಮ ಕ್ವಾಗಿ, ಬೌದ್ರಧ ಕ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ್ವಾಗಿ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಆಗಿ ಒಬಬ ರ 

ನ್ನಯ ರೇಫಿಸಯೇಲ್ಲರ್ಜಕ್ಲ್ (ಅಿಂದರೆ. , ಮದುಳು/ದೆೇಹ) ಮ್ತ್ತತ  ನರಮಾನಸಕ್ (ಅಿಂದರೆ, 

ಮದುಳು/ಮ್ನಸಿು ) ವಯ ವಸ್ಪಾ . ಉದ್ಹರಣೆಗೆ, ಒಬಬ ರು ದ್ರನಸಗಳನ್ನು  ಖರಿೇದ್ರಸದ್ಗ, ಪಿ್ ತಿ ಡಾಲ್ರ್ ಅನ್ನು  

12 ಆಯಾಮ್ಗಳಿಗೆ ಶಕಿತ  ತ್ತಿಂಬಲು ಬಳಸದ್ಗ ಅವುಗಳನ್ನು  ಖರಿೇದ್ರಸುವ ಅನ್ನಭವವು 

ಸಮೃದಧ ವಾಗಿರುತತ ದೆ, ಏಕಿಂದರೆ ಆಹಾರದೊಳಗಿನ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸಕಿಂಡು ಒಬಬ ರ ವಯ ವಸ್ಪಾ ಯಳಗೆ 

ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯಾಗಿ ಪ್ರಿವತಾನೆಯಾಗುತತ ದೆ. ಈ ಸ್ವಕಿಾ ತ್ಪು ರವು ವಿಟಮಿನ್ M ನ ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ ಸಿಂರಕ್ಷಣೆ, 

ಬಳಕ ಮ್ತ್ತತ  ಪುನರುರೆ್ಜ ೇವನದ ಕಾರಣದ್ರಿಂದ್ಗಿ ಸ್ವಮಾನಯ  ವಿತಿತ ೇಯ ವಹಿವಾಟ್ಟಗಳಲ್ಲಾ  ವಿಟಮಿನ್ M 

ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಅನ್ನಭವಿಸಲು ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. ಈ ಕಳಗಿನವುಗಳು ಐಶಾ ಯಾ ಮ್ತ್ತತ  ಹಣಕು  

ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದ ಪಿ್ ಮುಖ ಅಿಂಶಗಳಾಗಿವ: 

 

1) ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ನ ಸಮಾನಾಿಂತರ ಅಭಿವೃದ್ರಧ , ಹಣವನ್ನು  ಉಳಿಸುವುದು ಮ್ತ್ತತ  12 ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  

ತನು ನ್ನು  ತ್ಪನೆೇ ಉನು ತಿೇಕ್ರಿಸುವುದು. 

 

2) ಒಬಬ ರು ಶಿಿ ೇಮ್ಿಂತ ರ್ಜೇವನಕು  ಪಿ್ ವೇಶಿಸದ್ಗ, ಅಿಂತಹ ವಯ ಕಿತ ಯ ಸುತತ ಲ್ಲನ ಇತರರನ್ನು  ಅತಯ ಿಂತ 

ಧನಾತಮ ಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಉನು ತಿಗೆೇರಿಸುವ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಪ್ರಿಣಾಮ್ ಬಿೇರುತತ ದೆ. 

 

3) ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ ಮ್ನಸಾ ತಿಯ ಮೂಲ್ಕ್ ಮ್ನಸಿು , ದೆೇಹ ಮ್ತ್ತತ  ಆತಮ ವು ಒಗೊಡಿಸದ್ಗ ಶಕಿತ ಯುತ 

ಉನು ತಿಯು ಸಮೃದಧ ವಾಗಿರುತತ ದೆ. 

 

4) ಐಶಾ ಯಾ ಎಿಂಬ ಪ್ದವು ವೈರ್ಶಲ್ಯ ತ್ತ, ಸೌಿಂದಯಾದ ದೃಷು , ಕ್ಲಯ ಕಲ್ಸ, ತ್ತಿಂಬಾ ಅಗಾಧವಾದದಿು , 

ತ್ತಿಂಬಾ ಒಳಗಳುು ವಿಂತಹದಿು , ಶಕಿತ  ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಆ ವಿರ್ಶಲ್ತ್ತಗೆ ಸುಿಂದರವಾಗಿ 

ಸಿಂಯೇರ್ಜಸುತತ ದೆ. 

 

5) ನಜವಾದ ಸೌಿಂದಯಾವು ಭಾವನಾತಮ ಕ್ವಾಗಿ, ಬೌದ್ರಧ ಕ್ವಾಗಿ, ಸಿಂಬಿಂಧಿತವಾಗಿ, ಇತ್ಪಯ ದ್ರ, ಒಿಂದು 

ಅನ್ನಭವದ್ರಿಂದ ಇನು ಿಂದಕು  ಕಿಿ ಯಾತಮ ಕ್ವಾಗಿ ಚಲ್ಲಸುವ ಎಲ್ಲಾ  ಶಿಿ ೇಮ್ಿಂತ ಸಾ ತಿಗಳಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ಕ್ಟವಾಗುತತ ದೆ. 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಇದಿ ರೆ ಮಾತಿ  ಇದು ಸ್ವಧಯ . 

 

6) ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಶಕಿತ ಯು ಅಸಿಂಖಾಯ ತ ಬಾಗಿಲುಗಳನ್ನು  ತ್ತರೆಯುತತ ದೆ, ಅದು ಒಬಬ ರ ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ ಯ 

ವೈಭವವನ್ನು  ಗುರುತಿಸದ್ಗ ಭವಯ ವಾದ ಅನ್ನಭವಗಳನ್ನು  ನೇಡುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರ ಆಿಂತರಿಕ್/ಕೇರ್ ಶಕಿತ ಯ 

ರ್ಶಾ ಘನೆಯ್ದಿಂದ್ಗಿ ಆಥಾಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ತ್ತರೆಯುವ ಬಾಗಿಲುಗಳು. 

 

7) ಪಿ್ ಯೇಜನಕಾು ಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಹೆರಿ್ಚ ನ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗಾಗಿ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಬಳಕಯ ಬಗೆೆ  ಒಬಬ ರ ಉನು ತ 

ತಿಳುವಳಿಕಯನ್ನು  ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಪ್ಡಿಸುವುದರಿಿಂದ ಹಣದ ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ ಬಳಕಗಳು ಸಿಂಭವಿಸುತತ ವ. ಹಾನ, 
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ಹಾನ, ಅವನತಿ, ಅಥವಾ ಹಾನಕಾರಕ್ ಪ್ರಿಣಾಮ್ಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುವ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಇಿಂದಿ್ರ ಯ ಆನಿಂದವನ್ನು  

ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುವುದಕಾು ಗಿ ಹಣವನ್ನು  ಬಳಸುವುದರಿಿಂದ ಇದು ಸಾ ಷು ವಾಗಿ ಭಿನು ವಾಗಿದೆ. ವೈಯಕಿತ ಕ್ 

ಶಕಿತ ಯುತ ವಧಾನೆ ಮ್ತ್ತತ  ಏಕಿೇಕ್ರಣದ ಮೇಲ ಒಬಬ ರ ಗಮ್ನವನ್ನು  ಇಟ್ಟು ಕಳುು ವ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವು ಈ 

ವಯ ತ್ಪಯ ಸವನ್ನು  ಸಾ ಷು ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ತನು ಳಗೆ ರ್ಜೇವಿಂತವಾಗಿರಿಸುತತ ದೆ. 

 

8) ಪಿ್ ತಿದ್ರನ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗೆ ಗಮ್ನ ಕಡುವುದು ವಿರ್ಶಲ್ವಾದ ಸ್ವಧಯ ತ್ತಗಳ ತ್ತರೆಯುವಿಕಗೆ 

ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ, ಅದು ಒಬಬ ರ ಮ್ನಸಿ ನಲ್ಲಾ ರುವ ಸೇಮಿತ ಕ್ಿಂಡಿೇಷನಿಂಗ್ ಅನ್ನು  ಮಿೇರಿಸುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರ 

ಅನ್ನಭವದ ಪ್ರಿಧಿಯಳಗೆ ಪ್ರಿಗಣಿಸದ ಅನ್ನಭವಗಳು ಸರಿಯಾದ ಸಮ್ಯದಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ವೇಶಿಸಬಹುದು. 

 

9) ಐಶಾ ಯಾ ಮ್ತ್ತತ  ಸಿಂತೇಷದ ನಡುವ ಶಕಿತ ಯುತ ಸಿಂಬಿಂಧವಿದೆ. ಸಿಂತೇಷದೊಳಗೆ ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ರುವ 

ಶಕಿತ ಯು ಒಬಬ ರ ಆರೇಗಯ ಕ್ರ ಭಾವೊೇದಿೆ ೇಕ್ಗಳು, ಆಸ್ಪಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಕಿಿ ಯಾಶಿೇಲ್ತ್ತಯ ನಜವಾದ 

ಅರಳುವಿಕಗೆ ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ.   

 

     ಮಾನವ ಸಂಘಷಪಗಳ ಜೆೈಲ್ಕ 
 

ಮಾನವ ಸಿಂಘಷಾಗಳ ಸ್ಪರೆಮ್ನೆಯ್ದಿಂದ ಹೊರಬರುವ ಅಗತಯ ವನ್ನು  ಮಾನವಿೇಯತ್ತಯು ಗುರುತಿಸದ್ಗ 

ನಜವಾದ ಐಶಾ ಯಾ ಸ್ವಧಯ . ಹಣವು ನಸಿ ಿಂಶಯವಾಗಿ ಸಿಂಘಷಾಗಳಿಗೆ ಒಿಂದು ಪಿ್ ಮುಖ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. 

ರ್ಚತಿ  11 (ಕಳಗೆ) ತೇರಿಸರುವಿಂತ್ತ ಮಾನವ ಸಿಂಘಷಾಗಳ ಜೆೈಲು ಪಿ್ ಕೃತಿಯಲ್ಲಾ  ವೃತ್ಪತ ಕಾರವಾಗಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಈ ಘಷಾಣೆಗಳ ಪಿ್ ಸರಣವು ವಿಟಮಿನ್ M ಸಿಂಗಿ ಹಣೆ ಮ್ತ್ತತ  ಬಳಕಯಲ್ಲಾ ನ ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಗಳಿಿಂದ 

ಉಿಂಟಾಗುತತ ದೆ, ಇದು ವಯ ಕಿತ ಯ್ದಿಂದ ಜಾಗತಿಕ್ವರೆಗೆ ಇರುತತ ದೆ. ವೈಯಕಿತ ಕ್ ರೂಪ್ರಿಂತರವು ಪಿ್ರ ರಿಂಭವಾದ 

ನಿಂತರ, ಮಾನವಿೇಯತ್ತಯು ಈ ಸಿಂಘಷಾಗಳಿಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಒಿಂದು ಮಾಗಾವನ್ನು  

ಕ್ಿಂಡುಕಳು ಬಹುದು, ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಶಕಿತ ಯ ವಯ ಥಾವು ಆಿಂತರಿಕ್ವಾಗಿ ಸಿಂಘಷಾದ ವಯ ಕಿತ ಗಳನ್ನು  

ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುತತ ದೆ, ಇದು ರ್ಚತಿ  11 ರಲ್ಲಾ  ತೇರಿಸರುವಿಂತ್ತ ಜಾಗತಿಕ್ ಸಿಂಘಷಾಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. 
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ಚಿತ್ಾ  11 

ಮಾನವ ಸಂಘಷಪಗಳ ಜೆೈಲ್ಕ 

 

 

 
 

ಆಥಪಕ ಮತ್ತು  ಆಂತ್ರಕ ಶಕ್ತು ಯ ಶಕ್ತು ಯುತ್ ಸಮಿಮ ಳನ 
 

ಕಾಯ ಟಪಾಲ್ಾ ರ್ ರೂಪ್ರಿಂತರದ ಮೂಲ್ಕ್ ಹಾದುಹೊೇಗುವ ಮ್ತ್ತತ  ಸುಿಂದರವಾದ ರ್ಚಟು ಯಾಗುವಿಂತ್ತಯೆೇ, 

ಆಥಾಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ ಯ ಶಕಿತ ಯುತ ಸಮಿಮ ಳನವು ರ್ಚತಿ  12 ರಲ್ಲಾ  ತೇರಿಸರುವಿಂತ್ತ 

ರೂಪ್ರಿಂತರವನ್ನು  ಶುದಧ  ಸಿಂತೇಷವಾಗಿ ಸೃಷು ಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಕಳಗೆ ವಿವರಿಸಲ್ಲಗಿದೆ: 

 

1) “ಹಣದ ಪ್ರಿವತಾನೆಯ್ದಿಂದ ಜಾಗೃತಗಿಂರ್ ಬುದ್ರಧ ಮ್ತ್ತತ ” ಎಿಂದರೆ ಹಣವನ್ನು  ಹೊಿಂದುವ 

ಮೂಲ್ಕ್ ಮಾನಸಕ್ ಶಕಿತ ಯ ಸೃಷು  ಮ್ತ್ತತ  ಸಿಂಗಿಹಣೆಯನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. 

 

2) “ಒಬಬ ರ ಆಥಾಕ್ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾದ ಸಿಂಪೂಣಾ ಸಾ ೇಕಾರದ್ರಿಂದ್ಗಿ ಭಾವನಾತಮ ಕ್ ಸ್ವಮ್ರಸಯ ” 

ಎನ್ನು ವುದು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಒಬಬ ರ ಭಾವನೆಗಳಿಂದ್ರಗೆ ನರಿಂತರವಾಗಿ ಸಿಂಪ್ಕಿಾಸುವುದನ್ನು  

ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. 

ಆಂತರಿಕ್ವಾಗಿ
ಸಂಘಷ್ಿಕೊಿಳ

ಗಾದ ವಯಕ್ಕತ

ಗಮನಾಹಿವಾದ
ಇತರರನ ಮತನತ

ಕ್ನಟನಂಬ್ದ 
ಸದಸಯರೊಂದ್ದಗೆ 

ಘಷ್ಿಣೆಗಳು

ಕೌಟನಂಬಿಕ್ 
ಘಷ್ಿಣೆಗಳು

ಗನಂಪು ಸಂಘಷ್ಿಗಳು

(ಒಂದನ ಗನಂಪುಗಳು 
ವಿರನದಿ ಇನೊುಂದನ)

ಜಾಗತಿಕ್ 
ಸಂಘಷ್ಿಗಳು ಪೇಳಿಗೆಯ್ದಿಂದ ಪೇಳಿಗೆಗೆ 

ಸಿಂಘಷಾಗಳ ಪಿ್ ಸರಣ 
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3) “ಗಿಾಹಕ್ರಿಂದ್ರಗಿನ ಸಿಂಬಿಂಧವು ಒಬಬ ರ ಶಕಿತ ಯುತ ಯಶಸಿ ನ ಕ್ನು ಡಿಯಾಗಿದೆ” ಎಿಂಬುದು 

ಗಿಾ ಹಕ್ರಿಗೆ ಸರಕ್ಕ/ಸ್ಪೇವಗಳ ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ ಮ್ತ್ತತ  ನಜವಾದ ಕಡುಗೆಯನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ, ಇದು 

ಆಥಾಕ್ ಯಶಸಿು  ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಸಿಂಗಿಹಣೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. 

 

4) "ಆಿಂತರಿಕ್ ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ಕು  ಕಾರಣವಾಗುವ ಒಳಗಿನ ಬಾಾ ಕ್ಟ ಗಳ ನೆೈಸಗಿಾಕ್ ತ್ತಗೆಯುವಿಕ" 

ಎನ್ನು ವುದು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಬಳಸಕಿಂಡು ಎಲ್ಲಾ  12 ಆಯಾಮ್ಗಳನ್ನು  

ಸಮ್ತೇಲ್ನಗಳಿಸುವ ಮೂಲ್ಕ್ ದೆೈಹಿಕ್/ಮಾನಸಕ್ ವಧಾನೆಗಾಗಿ ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾಯನ್ನು  

ಬಳಸುವುದನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. 

 

5) "ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ ಟಿಾ ನಿ್ ಮೂಯ ಟೇಶನ್ ಮೂಲ್ಕ್ ಸಮ್ಯದ ಅಮೂಲ್ಯ ತ್ತಯನ್ನು  

ಅರಿತ್ತಕಳುು ವುದು" 12 ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  ತನು ನ್ನು  ತ್ಪನೆೇ ಉನು ತಿೇಕ್ರಿಸಲು ಸಮ್ಯ ಮ್ತ್ತತ  

ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸಕಳುು ವುದನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ, ಅಲ್ಲಾ  ಹಣವನ್ನು  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಉನು ತಿಗಾಗಿ 

ಇಿಂಧನವಾಗಿ ಬಳಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ. ಪ್ರಿವತಾನೆಯು ಒಿಂದು ಸೇಮಿತ ಮ್ತ್ತತ  ಬೌಿಂಡ್ ಸಾ ತಿಯ್ದಿಂದ ಶಕಿತ  

ಮ್ತ್ತತ  ಹಣದ ವಿಸ್ವತ ರವಾದ ಸಾ ತಿಗೆ ರೂಪ್ರಿಂತರವನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. 

 

6) "ಶಕಿತ ಯ ನೆೈಸಗಿಾಕ್ ಸಿಂರಕ್ಷಣೆಯಿಂದ್ರಗೆ ಹಣಕಾಸನ ಬಯಕಯ ಹೂಬಿಡುವಿಕ" ಅತೃಪತ ಯ 

ಭಾವನಾತಮ ಕ್ ನೇವುಗಳಿಲ್ಾ ದೆ ಬಯಕಯ ಬೆಳವಣಿಗೆಯನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. ಅಿಂತಹ ಸಾ ತಿಯು 

ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಸಿಂರಕಿಿ ಸುತತ ದೆ, ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾಯನ್ನು  ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಕಿಿ ಯಾತಮ ಕ್ 

ಪಿ್ ಗತಿಗೆ ರ್ಜೇವಿಂತಗಳಿಸುತತ ದೆ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ಆಥಾಕ್ ಬಯಕಯನ್ನು  ಸಕಿಿ ಯವಾಗಿರಿಸಕಳು ಲು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಸಿಂರಕ್ಷಣೆಯ 

ಅಗತಯ ವಿದೆ. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಶಕಿತ ಯ ದುರುಪ್ಯೇಗ / ದುರುಪ್ಯೇಗವು ರಚನಾತಮ ಕ್ 

ಆಸ್ಪಗಳನ್ನು  ನಾಶಪ್ಡಿಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ವಿನಾಶಕಾರಿ ಆಸ್ಪಗಳನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುತತ ದೆ. 

ವಿನಾಶಕಾರಿ ಆಸ್ಪಗಳು ರಚನಾತಮ ಕ್ ಆಸ್ಪಗಳಾಗಿ ರೂಪ್ರಿಂತರಗಿಂಡಾಗ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಮಾನವ 

ಸಿಂಕ್ಟಗಳು ಕನೆಗಳು ಬಹುದು. 
 

-- ರಿಕಿ ಸಿಂಗ್ 
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ಚಿತ್ಾ  12 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಮತ್ತು  ಮೆಟಾಮಾಫಾಪಸಿಸ್ 

ಶುದಧ  ಸಂತೇಷಕಿ್ಕ  

 

 
      

      

ಅನ್ನಭವದ ತ್ಕಪ ಮತ್ತು  ವೈಯಕ್ತು ಕ ಶಕ್ತು  
 

     ನಜವಾದ ಭವಯ ತ್ತ ಅನ್ನಭವಾತಮ ಕ್ವಾಗಿದೆ. ಒಬಬ ರ ಬೌದ್ರಧ ಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಅತ್ತಯ ನು ತ ಮ್ಟು ಕು  

ಬಳಸಕಳುು ವ ಒಬಬ ರ ವಧಿಾತ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾದೊಿಂದ್ರಗೆ, ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಶಕಿತ ಯ ವೈಭವವನ್ನು  ಅನ್ನಭವದ್ರಿಂದ 

ಅರಿತ್ತಕಳು ಲ್ಲಗುತತ ದೆ. ಅನ್ನಭವದ ತ್ಪಕಿಾಕ್ತ್ತಯು ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಗಳನ್ನು  ಪ್ರಿಹರಿಸುವಲ್ಲಾ , ಅಡತಡಗಳನ್ನು  

ನವಾರಿಸುವಲ್ಲಾ  ಮ್ತ್ತತ  ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಪಿ್ ಗತಿಗೆ ತಕ್ಾಬದಧ ತ್ತಯನ್ನು  ಬಳಸುವಲ್ಲಾ  ತಕ್ಾವನ್ನು  ಬಳಸಕಳುು ವ 

ಒಬಬ ರ ಆಲೇಚನಾ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. ಅನೆೇಕ್ ಕಾರಣ-ಪ್ರಿಣಾಮ್ದ ಸಿಂಬಿಂಧಗಳನ್ನು  

ಎಚಿ ರಿಕಯ್ದಿಂದ, ಶಕಿತ ಯುತವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಐಶಾ ಯಾದ್ರಿಂದ ಗಿ ಹಿಸುವ ಅಗತಯ ವಿದೆ, ಇದರಿಿಂದ್ಗಿ ಒಬಬ ರ 

ಬೌದ್ರಧ ಕ್ ಶಕಿತ ಯ ಗೌರವವು ರ್ಘತಿೇಯವಾಗಿ ಹೆಚಿಾ ಗುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರ ಬೌದ್ರಧ ಕ್/ಅರಿವಿನ/ರ್ಚಿಂತನಶಿೇಲ್ 

ಪರತಿಯೊಬ್ಬ 
ವಯಕ್ಕತಯೊಳಗೆ ಇರನವ 

ಶನದಿ ಸಂತ್ೊೇಷ್ದ ಸಿಿತಿ

(ಸಂಪೂಣಿ ಪಿರೇತಿ)

(1)

ಹಣದ 
ಪರಿವತಿನೆಯಿಂದ 
ಬ್ನದ್ದಿವಂತಿಕೆಯನನು 

ಜಾಗೃತಗೊಳಿಸಲಾಗಿದೆ (2)

ಒಬ್ಬರ ಆರ್ಥಿಕ್ 
ಸಾಮರ್ಥಯಿದ ಸಂಪೂಣಿ 

ಸಿವೇಕಾರದ್ದಂದಾಗಿ 
ಭಾವನಾತಮಕ್ 

ಸಾಮರಸಯ

(3)

ಗಾರಹಕ್ರೊಂದ್ದಗಿನ 
ಸಂಬ್ಂಧವು ಒಬ್ಬರ 
ಶಕ್ಕತಯನತ ಯಶಸಿಿನ

ಕ್ನುಡಿಯಾಗಿದೆ(4)

ಆಂತರಿಕ್ ಸಾವತಂತರಯಕೆಿ 
ಕಾರಣವಾಗನವ ಒಳಗಿನ 

ಬಾಿಕ್ಗಳನನು
ನೆೈಸಗಿಿಕ್ವಾಗಿ

ತ್ೆಗೆದನಹಾಕ್ನವುದನ

(5)

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಿ 
ಟಾರನ್ಿ ಮೂಯಟೆೇಶನ್
ಮೂಲಕ್ ಸಮಯದ 

ಅಮೂಲಯತ್ೆಯ ಅರಿವು

(6)

ಶಕ್ಕತಯ ನೆೈಸಗಿಿಕ್ 
ಸಂರಕ್ಷಣೆಯೊಂದ್ದಗೆ 

ಹಣಕಾಸಿನ ಬ್ಯಕೆಯ 
ಹೂಬಿಡನವಿಕೆ



 

122 
 

ಶಕಿತ ಯಲ್ಲಾ ನ ಈ ಹೆಚಿ ಳವು ಅಿಂತಹ ರ್ಘತಿೇಯ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಅನ್ನು  ಇಿಂಧನವಾಗಿ ಬಳಸುವ 

ಭವಯ ವಾದ ರ್ಜೇವನ ಸಾ ತಿಯಾಗಿದೆ. ಅನ್ನಭವದ ತ್ಪಕಿಾಕ್ತ್ತಯ ಮೂಲ್ಕ್ ಒಬಬ  ಬುದ್ರಧ ಶಕಿತ ಯ 

ಬೆಳವಣಿಗೆಯಿಂದ್ರಗೆ, ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ 12 ಆಯಾಮ್ಗಳು ರ್ಜೇವಿಂತವಾಗುತತ ವ ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ 

ಪಿ್ ತಿ ದ್ರನವು ಸಮೃದಧ ವಾಗಿರುವ ಭವಯ ವಾದ ಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ  ಕಾಯಾನವಾಹಿಸಲು ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸುತತ ದೆ. ಅಿಂತಹ 

ಸಾ ತಿಯನ್ನು  ತಲುಪ್ಲು, ಅನ್ನಭವದ ತ್ಪಕಿಾಕ್ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಶಕಿತ ಯ ನಡುವಿನ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾವನ್ನು  ಈ 

ಕಳಗಿನಿಂತ್ತ ಅಥ್ರೈಾಸಕಳು ಬಹುದು: 

 

1) ಅನ್ನಭವದ ತ್ಪಕಿಾಕ್ತ್ತಯು ನೆೈಜ-ಪಿ್ ಪ್ಿಂಚದ ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಸನು ವೇಶಗಳಿಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸರುವ 

ನೆೇರ ರ್ಜೇವನ ಅನ್ನಭವಗಳಿಂದ್ರಗೆ ಪಿ್ರ ರಿಂಭವಾಗುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರ ಅನ್ನಭವಗಳನ್ನು  ಪಿ್ ತಿಫಲ್ಲತವಾಗಿ 

ಪ್ರಿಶಿೇಲ್ಲಸುವ ಮೂಲ್ಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಅಿಂತಹ ಪಿ್ ತಿಬಿಿಂಬದ್ರಿಂದ ಆಿಂತರಿಕ್ವಾಗಿ ಬುದ್ರಧ ವಿಂತಿಕಯನ್ನು  

ಪ್ಡಯುವ ಮೂಲ್ಕ್ ನೆೇರ ಕ್ಲ್ಲಕಯ ಅನ್ನಕ್ಕಲ್ವು ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. 

 

2) ಪಿ್ ರ್ಶು ಗಳನ್ನು  ಕೇಳುವುದು, ತನಖ್ಯ ಮಾಡುವುದು, ಪಿ್ ಯೇಗ ಮಾಡುವುದು, ಕ್ಕತ್ಪಹಲ್ ಹೆರಿ್ಚ ಸುವುದು, 

ಸೃಜನಶಿೇಲ್ತ್ತಯನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುವುದು, ಅಥಾವನ್ನು  ನಮಿಾಸುವುದು ಮ್ತ್ತತ  ಅಿಂತಹ ಎಲ್ಲಾ  ಮಾನಸಕ್ 

ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳಲ್ಲಾ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹೆೇಗೆ ಬಳಸಕಳು ಲ್ಲಗುತತ ದೆ ಎಿಂಬುದನ್ನು  ಅರಿತ್ತಕಳುು ವುದು 

ಅನ್ನಭವದ ತ್ಪಕಿಾಕ್ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾಗಳನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ. 

 

3) ಘಟನೆಗಳು/ಅನ್ನಭವಗಳು/ಜಾಾ ನದ ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ ಪಿ್ ತಿಬಿಿಂಬ, ವಿಮ್ರ್ಶಾತಮ ಕ್ ವಿರ್ಶಾ ೇಷಣೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಮಾಹಿತಿಯ ಸಿಂರ್ಶಾ ೇಷಣೆಯು ಒಬಬ ರ ಬೌದ್ರಧ ಕ್ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾಗಳನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ನ ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ಬಳಸಕಳು ಲು ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ತ್ಪಕಿಾಕ್ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸಲು ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. 

 

4) 12 ಆಯಾಮ್ಗಳ ಸಿಂದಭಾದಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರ ಒಟಾು ರೆ ಅನ್ನಭವದೊಿಂದ್ರಗೆ ಬೌದ್ರಧ ಕ್ ಶಕಿತ , ಭಾವನಾತಮ ಕ್ 

ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಸಿಂಪ್ಕಿಾಸದ್ಗ ಆಿಂತರಿಕ್ ಸಾ ಷು ತ್ತಯನ್ನು  ಪ್ಡಯಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸುವುದು ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. 

ತ್ಪಕಿಾಕ್ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  ಸಾ ರವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ತಿಫಲ್ಲತವಾಗಿ ಬಳಸಕಳುು ವುದರಿಿಂದ ಆಿಂತರಿಕ್ 

(ವೈಯಕಿತ ಕ್) ಶಕಿತ ಗಳು ಬೌದ್ರಧ ಕ್ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾಗಳನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸಲು ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ, ಇದು ಎಲ್ಲಾ  12 

ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  ಗರಿಷಠ  ಪಿ್ ಯೇಜನಕಾು ಗಿ ಹಣವನ್ನು  ಪ್ಡಯುವುದು, ಉಳಿಸುವುದು ಮ್ತ್ತತ  

ಬಳಸಕಳುು ವ ಮೂಲ್ಕ್ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಸಿಂಗಿಹಣೆಯ ಸ್ವಧಯ ತ್ತಯನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ. 

 

5) ಹಣದ ಬಳಕಯ ಮೂಲ್ಕ್ ಲ್ಭಯ ವಿರುವ ಅನ್ನಭವಗಳ ಪಿ್ ಮಾಣ ಮ್ತ್ತತ  ಗುಣಮ್ಟು ವನ್ನು  

ನಧಾರಿಸಲು, ಅಿಂತಹ ಅನ್ನಭವವನ್ನು  ಪ್ಡಯಲು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಅನ್ನು  ಎಷ್ಟು  ಬಳಸಬೆೇಕ್ಕ ಎಿಂಬುದರ 

ಕ್ಕರಿತ್ತ ಸಾ ರವಾದ ಪಿ್ ತಿಬಿಿಂಬ ಮ್ತ್ತತ  ತ್ಪಕಿಾಕ್ತ್ತಯ ಅಗತಯ ವಿರುತತ ದೆ. 

 

6) ಯಾವುದೆೇ ಪಿ್ ಮಾಣದ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಅನ್ನು  ವಯ ಥಾ ಮಾರ್ದ್ರರಲು ಪಿ್ರ ಯೇಗಿಕ್ ನಧ್ಯಾರವನ್ನು  

ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವಾಗ ಶಕಿತ ಯುತ ಸಮಿಮ ಳನ ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. ಇದು ಸಿಂತೇಷದ ಸಾ ತಿಯಾಗಿದೆ, ಮಿತಿಯ 

ಮಿತಿಯಲ್ಾ . 
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ಕಾಯಪಕ್ಷಮತೆ ಮತ್ತು  ಪ್ಾ ೈಮಲ್ ಎನರ್ಜಪ 
 

     ಕಾಯಾಕ್ಷಮ್ತ್ತಯ ವಧಾನೆಯು ಪಿ್ರ ಥಮಿಕ್ (ಕೇರ್) ಶಕಿತ ಯ ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸುವಿಕ, ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಪ್ರಿಷು ರಣೆಯಿಂದ್ರಗೆ ಸಿಂಕಿೇಣಾವಾಗಿ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದೆ. ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸಲು ಕಾಯಾಕ್ಷಮ್ತ್ತಯನ್ನು  

ಹೆರಿ್ಚ ಸುವಲ್ಲಾ  ಈ ಕಳಗಿನ ಆಲೇಚನೆಗಳು ಕೇಿಂದಿ ವಾಗಿವ, ಹೆರಿ್ಚ ನ ಆನಿಂದ ಮ್ತ್ತತ  ಸಮೃದ್ರಧ ಯ 

ಸಾ ತಿಯನ್ನು  ಅನ್ನಭವಿಸುತತ ವ ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಅನ್ನು  ಸಿಂಗಿ ಹಿಸುತತ ವ: 

 

1) ಒಿಂದು ಗುರಿಯನ್ನು  ಮ್ನಸಿ ನಲ್ಲಾ ಟ್ಟು ಕಿಂಡಾಗ ಮ್ತ್ತತ  ಹಣವನ್ನು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಆಗಿ 

ಎಚಿ ರಿಕಯ್ದಿಂದ ಬಳಸದ್ಗ ಮಾನಸಕ್ ಕೌಶಲ್ಯ ಗಳು, ಮಾನಸಕ್ ಗಟಿು ತನ, ಏಕಾಗಿ ತ್ತ, ಆತಮ  ವಿರ್ಶಾ ಸ, 

ನಣಾಯ, ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ಶಕಿತ ಯ ನಯಿಂತಿ ಣದ ಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ  ಉಳಿಯುವುದು ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. 

 

2) ನವಾಹಿಸಲು ಆಿಂತರಿಕ್ ಒತತ ರ್ ಕ್ಡಿಮಯಾಗುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ನೆೈಸಗಿಾಕ್ ಸಿಂತೇಷ ಹೆಚಿಾ ಗುತತ ದೆ. ಇದು 

ನೆೈಸಗಿಾಕ್ವಾಗಿ ಅನಾವರಣಗಳುು ವ ಪಿ್ ೈಮ್ಲ್ ಶಕಿತ ಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. 

 

3) ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  ಅಿಂಶಗಳಲ್ಲಾ  ಮಾನವ ರಿ್ಶ ೇಷಠ ತ್ತಯ ಅಿಂಚ್ಚ ಇದೆ. ಈ ಅಿಂಚನ್ನು  ಗುರುತಿಸುವುದರಿಿಂದ 

ಉನು ತ ಗುರಿಯನ್ನು  ಹೊಿಂದಲು ಮ್ತ್ತತ  ಈ ಅಿಂರ್ಚನ ವೈಭವ ಮ್ತ್ತತ  ಐಶಾ ಯಾವನ್ನು  ಅನ್ನಭವಿಸಲು 

ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. 

 

4) ಸಕಾರಾತಮ ಕ್ ಸಾ -ಚಚೆಾಯು ಕಾಯಾಕ್ಷಮ್ತ್ತಯನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರು ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಪಿ್ ಗತಿಗೆ 

ಪಿ್ ಯತಿು ಸುವಾಗ ಆರ್ಶವಾದ್ರ ದೃಷು ಕೇನವನ್ನು  ಇಟ್ಟು ಕಳು ಲು ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. 

 

5) ಎಲ್ಲಾ  12 ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  ಪ್ರಿಣಾಮ್ ಬಿೇರುವ, ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಮ್ತತ ಷ್ಟು  

ಸಿಂಗಿ ಹವಾಗುವುದರಿಿಂದ ಕಾಯಾಕ್ಷಮ್ತ್ತಯ ವಧಾನೆಯು ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. ಕಾಯಾಕ್ಷಮ್ತ್ತ ವಧಾನೆಯು 

ತ್ತರೆದುಕಳುು ವ ಮೊದಲು ಕಾಯಾಕ್ಷಮ್ತ್ತಯನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುವ ಬಯಕ ಇರಬೆೇಕ್ಕ. ಬಯಕಯಳಗಿನ ಶಕಿತ  

(ರ್ಚತಿ  1 ನೇಡಿ) ಬಯಕಯ ಕಿಿ ಯಾತಮ ಕ್ ಸಾ ಭಾವದ ಗುರುತಿಸುವಿಕಯಿಂದ್ರಗೆ ಎಚಿ ರಗಳುು ತತ ದೆ. 

 

6) ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯಲ್ಲಾ  ನೆೈತಿಕ್ ಕಿ್ ಮ್ಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವ ಧೈಯಾವು ನೆೈತಿಕ್ ರ್ಜೇವನದ್ರಿಂದ 

ಜಾಗೃತಗಿಂರ್ ಶಿಿ ೇಮ್ಿಂತ ಶಕಿತ ಯ ಸ್ವಕಿಾ ತ್ಪು ರದ್ರಿಂದ್ಗಿ ವಿಕ್ಸನಗಳುು ತತ ದೆ. 

 

7) ಸರಿಯಾದ ಕಿ್ ಮ್ಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವ ತ್ತತ್ತಾ, ದೆೈನಿಂದ್ರನ ಮ್ತ್ತತ  ಸಾ ರವಾಗಿ, ಗುರಿ ಸ್ವಧನೆಯ ಕ್ಡಗೆ 

ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಪಿ್ ಗತಿಯಲ್ಲಾ  ಆಿಂತರಿಕ್ ಐಶಾ ಯಾವನ್ನು  ಅನ್ನಭವಿಸದ್ಗ ಬೆಳೆಯುತತ ದೆ. 

 

8) ನಗದ್ರತ ಗುರಿಗಳ ಸ್ವಧನೆಯ ಬಗೆೆ  ಬಲ್ವಾದ ನಿಂಬಿಕಗಳು ಬೆಳೆಯುತತ ವ. 

 

9) ಒಬಬ ರು ದೃಶಿಯ ೇಕ್ರಣ ತಿಂತಿ ಗಳನ್ನು  ಬಳಸುವುದನ್ನು  ಮುಿಂದುವರೆಸದ್ಗ ಒಬಬ ರ ಮ್ನಸಿು  ಧನಾತಮ ಕ್ 

ನರ್ವಳಿಕಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ವತಾನೆಗಳನ್ನು  ಲೇಬಲ್ ಮಾಡುತತ ದೆ. 
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10) ಮಾನಸಕ್ ತರಬೆೇತಿಯು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಅಭಿವೃದ್ರಧ  ಮ್ತ್ತತ  ರ್ಶೇಖರಣೆಯ ಅವಿಭಾಜಯ  ಅಿಂಗವಾಗುತತ ದೆ. 

ಇದು ಗರಿಷಠ  ಕಾಯಾಕ್ಷಮ್ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಹರಿವಿನ ಸಾ ತಿಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. 

 

11) ಉತು ೃಷು ತ್ತಯ ಸಾ ತಿಗಳಿಂದ್ರಗೆ ಗುರುತಿಸುವುದು ಉತತ ಮ್ ಕಾಯಾಕ್ಷಮ್ತ್ತಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. 

 

12) ಪಿ್ ಚೇದನೆ (ಉತಿ್ಪ ಹ) ನವಾಹಣೆ, ಗಮ್ನ ವಧಾನೆ, ಪಿ್ ೇರಣೆ ಮ್ತ್ತತ  ವಾಸತ ವಿಕ್ ಗುರಿಗಳನ್ನು  

ಹೊಿಂದ್ರಸುವುದು ಇವಲ್ಾ ವೂ ಐಶಾ ಯಾಭರಿತ ರಾಜಯ ಗಳಾಗಿ ಅನ್ನಭವವಾಗಿದೆ. ಈ ಸಾ ತಿಯನ್ನು  

ಅನ್ನಭವಿಸಲು ಮ್ತ್ತತ  ಹೆರಿ್ಚ ಸಲು ಹಣವನ್ನು  ಬಳಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ. 

 

13) ಸಾ ಯಿಂ ಪ್ರಿಂಡಿತಯ ದ ಮೇಲ ಕೇಿಂದಿ್ರ ೇಕ್ರಿಸುವ ಮೂಲ್ಕ್ ಉನು ತ ಗುಣಮ್ಟು ವನ್ನು  

ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಪ್ಡಿಸಲು, ಸ್ವಾ ಪಸಲು ಮ್ತ್ತತ  ನವಾಹಿಸಲು ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸುತ್ಪತ ನೆ. 

 

14) ಗಿೇಳಿನ ಪ್ರಿಪೂಣಾತ್ತಯಲ್ಲಾ  ಸಲುಕಿಕಳು ದೆಯೆೇ ಪಿ್ ೇರಣೆಯನ್ನು  ಬೆಳೆಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ರಿ್ಶ ೇಷಠ ತ್ತಗಾಗಿ 

ಶಿ ಮಿಸುತತ ದೆ. 

 

15) ಒಬಬ ರು ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶಗಳಿಗಿಿಂತ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯ ಮೇಲ ಕೇಿಂದಿ್ರ ೇಕ್ರಿಸುತ್ಪತ ರೆ ಮ್ತ್ತತ  ಇದು ಗುರಿಯೆಡಗೆ ಒಬಬ ರ 

ಪಿ್ ಯಾಣವನ್ನು  ಶಿಿ ೇಮ್ಿಂತವಾಗಿ ಅನ್ನಭವಿಸಲು ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಸಹಜವಾಗಿ, ಯಾವುದೆೇ ಗುರಿಯ 

ಸ್ವಧನೆಯು ತೃಪತ ಕ್ರವಾಗಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಇತರ ಗುರಿಗಳಿಗೆ ಹೊಸ ಬಯಕಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಆದಿ ರಿಿಂದ, 

ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ನಶಿ ಲ್ತ್ತಗಿಿಂತ ಕಿಿ ಯಾತಮ ಕ್ ಹರಿವು ಮುಿಂದುವರಿಯುತತ ದೆ. 

 

16) ಉದಿೆ ೇಶಪೂವಾಕ್ ಅಭಾಯ ಸವು ಪ್ರಿಣತಿಯ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ 

ಮ್ನಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ  ಸಿಂತೇಷವನ್ನು  ಕ್ಿಂಡುಕಳುು ತತ ದೆ. ಕೇಿಂದಿ್ರ ೇಕೃತ ಗಮ್ನ, ಹೊಿಂದ್ರಕಳುು ವಿಕ ಮ್ತ್ತತ  

ಸುಧ್ಯರಿತ ಕಾಯಾಕ್ಷಮ್ತ್ತಯ ಬೆಳವಣಿಗೆಯು ಸ್ವಾ ಭಾವಿಕ್ವಾಗಿ ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ. 

 

17) ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸುವಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರ ಅಭಾಯ ಸದ "ಹೆೇಗೆ" ಎನ್ನು ವುದು ಸಮ್ಯ ಅಥವಾ ಶಿಮ್ಕಿು ಿಂತ ಹೆಚಿ್ಚ  

ಮ್ಹತಾ ದಿ್ ಗಿದೆ. ಒಿಂದು ಶಕಿತ ಯುತ ಮ್ನಸಾ ತಿಯು ಯಾವುದೆೇ ಅಭಾಯ ಸದ "ಹೆೇಗೆ" ಹರಿವಿನ ಸಾ ತಿಯನ್ನು  

ತಲುಪ್ಲು ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ, ಅಲ್ಲಾ  ಉದಿೆ ೇಶಪೂವಾಕ್ ಅಭಾಯ ಸದಲ್ಲಾ  ಕ್ಳೆದ ಸಮ್ಯವು 

ಸ್ವಾ ಭಾವಿಕ್ವಾಗಿ "ಸರಿಯಾದ ಸಮ್ಯ" ಆಗಿರುತತ ದೆ. 

 

18) ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಸ್ವಧಯ ತ್ತಗಳ ಕಿೇತಿ ದ ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ ಒಬಬ ರ ಸಾ ಿಂತ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  ಹೆೇಗೆ 

ರರ್ಚಸುವುದು ಎಿಂಬುದನ್ನು  ಒಬಬ ರು ಗುರುತಿಸುತ್ಪತ ರೆ. 

 

19) ಒಬಬ ರ ಯಶಸಿ ನ ಮಾನಸಕ್ ಪಿ್ರ ತಿನಧಯ ಗಳು ಒಬಬ ರ ಮ್ನಸಿ ನಲ್ಲಾ  ಗಟಿು ಯಾಗುತತ ವ. ಈ 

ಪಿ್ರ ತಿನಧಯ ಗಳನ್ನು  ಕಾಯಾರೂಪ್ಕು  ತರುವಲ್ಲಾ  ಎಲ್ಲಾ  ಸರಿಯಾದ ಕಿ್ಮ್ಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವ ಮೂಲ್ಕ್ 

ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸಕಳು ಲ್ಲಗುತತ ದೆ. 
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20) ಒಬಬ ರು ಪಿ್ ತಿಕಿಿ ಯೆಯ ಪಿ್ರ ಮುಖಯ ತ್ತಯನ್ನು  ಅರಿತ್ತಕಳುು ತ್ಪತ ರೆ ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಗತಿಯಲ್ಲಾ  

ತಪುಾ ಗಳನ್ನು  ಸರಿಪ್ಡಿಸುತ್ಪತ ರೆ. ಅಭಾಯ ಸವು ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಪ್ರಿಷು ರಿಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ವಯ ವಸಾ ತ ಸುಧ್ಯರಣೆಗೆ 

ಕಾರಣವಾಗುವ ಉತತ ಮ್ ಮಾನಸಕ್ ಪಿ್ರ ತಿನಧಯ ಗಳನ್ನು  ಉತ್ಪಾ ದ್ರಸುತತ ದೆ. 

 

21) ಐಶಾ ಯಾವನ್ನು  ಅನ್ನಭವಿಸದಿಂತ್ತ ಒಳಗಿನಿಂದ ನೆೈಸಗಿಾಕ್ ಪಿ್ ೇರಣೆ ಹೊರಹೊಮುಮ ತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಪಿ್ ಗತಿಗಾಗಿ ಒಬಬ ರ ಆರಾಮ್ ವಲ್ಯದ್ರಿಂದ ಹೊರತ್ತಗೆಯಲ್ಲಗುತತ ದೆ. 

 

     ಅತ್ತಯ ನು ತ ಗುಣಮ್ಟು ದ ಕಾಯಾಕ್ಷಮ್ತ್ತಗೆ "ಯಾವುದೆೇ ಆಗಿರಲ್ಲ" ಬದಧ ತ್ತಯ ಅಗತಯ ವಿರುತತ ದೆ. ಮ್ಹತಾ ದ 

ಉದಿೆ ೇಶವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುವ ದ್ರಕ್ಕು ಗಳ ಕ್ಡಗೆ ಚಲ್ಲಸುವ ಉದಿೆ ೇಶಗಳಲ್ಲಾ  ಶಕಿತ ಯ್ದರುವಾಗ ಬದಧ ತ್ತಯು 

ತನು ಳಗೆ ಉದು ವಿಸುತತ ದೆ. ಬದಧ ತ್ತಯು ಯಶಸಿ ಗೆ ಅತಯ ಗತಯ  ಮ್ತ್ತತ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಶಕಿತ ಯು ಸಮ್ಪ್ಾಣೆಯ 

ಮೂಲ್ಕ್ ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಪ್ರಿಷು ರಿಸಬಹುದು ಎಿಂಬುದನ್ನು  ಅರಿತ್ತಕಳುು ವುದು, ಒಿಂದು ಕಿಿ ಯೆಯನ್ನು  

ಕೈಗಳುು ವ ಒಬಬ ರ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾದ ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ ಪಿ್ ದಶಾನಕು  ಬದಧ ರಾಗಿರಲು ಪಿ್ ಚೇದನೆಯನ್ನು  

ಒದಗಿಸುತತ ದೆ. ಒಿಂದು ಸ್ವಮಾನಯ  ಪಿ್ ರ್ಶು  ಇದೆ, "ನೇವು ಅದನ್ನು  ಎಷ್ಟು  ಕಟು ದ್ಗಿ ಬಯಸುತಿತ ೇರಿ?" ಈ ಪಿ್ ರ್ಶು ಗೆ 

ಉತತ ರವು ಬಯಕಯ ಆಿಂತರಿಕ್ ಜಾಗದ್ರಿಂದ ಬರುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಆಸ್ಪಗಳನ್ನು  ಪೂರೆೈಸಲು ಇರೆ್ಚ ಸುವ ಶಕಿತ ಯ 

ಪಿ್ ಮಾಣ. ತಯ ರ್ಜಸುವುದು ಒಿಂದು ಆಯೆು ಯಾಗಿಲ್ಾ  ಎಿಂಬ ನಧ್ಯಾರವನ್ನು  ಮಾಡಿದ್ಗ, ಅಿಂತಹ ತಿೇವಿ ವಾದ 

ನಧ್ಯಾರವು ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ ಯ ಮ್ಟು ವನ್ನು  ಗಣನೇಯವಾಗಿ ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ, ಆದರೆ ಗುರಿಯನ್ನು  

ಪೂಣಾಗಳಿಸುವ ಕ್ಡಗೆ ಚಲ್ಲಸುವಾಗ ಹೆಚಿ್ಚ  ಗಮ್ನಹರಿಸುತತ ದೆ. ಗುರಿ ಸ್ವಧನೆಯತತ  ಸಿಂಪೂಣಾ 

ಬದಧ ರಾಗಿರಲು ಮಾನಸಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ದೆೈಹಿಕ್ ಚ್ಚರುಕ್ಕತನ, ಜಾಾ ನ ಇತ್ಪಯ ದ್ರ ಗುಣಗಳೆಲ್ಾ ವೂ ಬೆೇಕ್ಕ. ಬದಧ ತ್ತಯು 

ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಸುತ ತ ಸಾ ತಿಯ ಸ್ವವಧ್ಯನತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಸಾ ೇಕಾರಕು  ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಸಾ ೇಕಾರದೊಿಂದ್ರಗೆ ಮುಿಂದೆ 

ಹೊೇಗಲು ನಧಾರಿಸುತತ ದೆ. ಸಾ ೇಕಾರವು ನಶಿ ಲ್ತ್ತಯನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುವುದ್ರಲ್ಾ . ಇದಕು  ವಿರುದಧ ವಾಗಿ, 

ಸಾ ೇಕಾರವು ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಸುತ ತ ಸಾ ತಿಯ ಸಾ ಷು  ತಿಳುವಳಿಕಯಿಂದ್ರಗೆ ಹೊಸ ದೃಷು ಯ ಬೆಳವಣಿಗೆಯನ್ನು  

ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರ ಆಿಂತರಿಕ್ ಅನ್ನಭವಗಳ ಬಗೆೆ  ಅರಿವಾಗುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಬದಧ ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ರ ಥಮಿಕ್ 

ಶಕಿತ ಯ ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸುವಿಕಯನ್ನು  ಬಲ್ಪ್ಡಿಸುವ ಈ ಅನ್ನಭವಗಳಿಂದ್ರಗೆ ಪ್ರಸಾ ರ ಕಿಿ ಯೆಯ 

ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯನ್ನು  ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸುತತ ದೆ. ಬದಧ ತ್ತ, ಪಿ್ರ ಥಮಿಕ್ ಶಕಿತ  ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಬಗೆೆ  ಈ ಕಳಗಿನ 

ಪಿ್ ಮುಖ ಅಿಂಶಗಳು: 

 

ಬದಧ ತ್ತಯ ತಿೇವಿ ತ್ತಯು ಗುರಿಗಳು, ಮಲ್ಯ ಗಳು, ನೇತಿಗಳು, ನೆೈತಿಕ್ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಹಣದ ಉತತ ಮ್ ಬಳಕಯ್ದಿಂದ 

ಒಬಬ ರನ್ನು  ಹತಿತ ರ ಅಥವಾ ದೂರಕು  ಚಲ್ಲಸಬಹುದು. 

 

2) ಸರಿಯಾದ ದ್ರಕಿು ನಲ್ಲಾ  ಕಿಿ ಯೆಗಳನ್ನು  ನವಾಹಿಸುವುದು, ವಿರ್ಶೇಷವಾಗಿ ಈ ಕಿಿ ಯೆಗಳನ್ನು  ಮಾರ್ಲು ಒಬಬ ರಿಗೆ 

ಅನಸದ್ರದಿ್ ಗ, ಭಾವನೆಗಳಳಗೆ ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯ ಹರಿವನ್ನು  ಮ್ರುಹೊಿಂದ್ರಸಲು ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ 

ಸಿಂಕ್ಲ್ಾ ವನ್ನು  ಬಲ್ಪ್ಡಿಸಲು ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. 

 

3) ಬದಧ ತ್ತಯು ಪಿ್ ಚೇದಕ್ ಅಿಂಶಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದೆ, ಅಲ್ಲಾ  ಉತಿ್ಪ ಹದ ಕಾರಣದ್ರಿಂದ್ಗಿ ಹೆರಿ್ಚ ನ 

ಭಾವನೆಯ ಸೂ ೇಟಕಿು ಿಂತ ಪಿ್ ೇರಣೆಯು ನರಿಂತರವಾಗಿರುತತ ದೆ. 
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4) ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ರ್ಶೇಖರಣೆಯ್ದಿಂದ್ಗಿ ಸರಿಯಾದ ಕಿಿಯೆ, ಸರಿಯಾದ ಆಲೇಚನೆ, ಸರಿಯಾದ ಭಾವನೆ, 

ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ ದೃಶಿಯ ೇಕ್ರಣ ಮ್ತ್ತತ  ಆಿಂತರಿಕ್ ಭದಿ ತ್ತಯ್ದಿಂದ ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ ಕಾಯಾಕ್ಷಮ್ತ್ತ ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶಗಳು. 

 

5) ಬದಧ ತ್ತಯ ಮೂಲ್ಕ್ ಪಿ್ ತಿದ್ರನವೂ ಕಿ್ ಮ್ಬದಧ ವಾದ ಕಿ್ ಮ್ಗಳ ಮೂಲ್ಕ್ ಅಲುಗಾರ್ದ ಮ್ನಸಿು  

ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗಳುು ತತ ದೆ. 

 

6) ಭಾವನೆಗಳು ಗಣನೇಯ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರವ, ಮ್ತ್ತತ  ಅವುಗಳು ಅನೆೇಕ್ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಏರಿಳಿತವನ್ನು  

ಉಿಂಟ್ಟಮಾರ್ಬಹುದು ಅದು ಒಬಬ ರ ಬದಧ ತ್ತಯನ್ನು  ನಾಶಪ್ಡಿಸಬಹುದು. ಆಲೇಚನೆಗಳು-ಭಾವನೆಗಳು-

ನೆನಪುಗಳು-ಮ್ತ್ತತ -ಅಪ್ೇಕಿ ಗಳ ಏಕಿೇಕ್ರಣದ ಮೂಲ್ಕ್ ಭಾವನೆಗಳು ಸಮ್ತೇಲ್ನಗಿಂಡಾಗ ಬದಧ ತ್ತಯ 

ಬಲ್ವು ಹೆಚಿಾ ಗುತತ ದೆ. 

 

7) ಪುನರಾವತಿಾತ ಕಿಿಯೆಗಳನ್ನು  ನವಾಹಿಸುವಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ತಿರೇಧವು ಕ್ಡಿಮಯಾಗುವುದರಿಿಂದ 

ಕಾಯಾನವಾಹಣೆಯ ಕಾಯಾಗಳು ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ ಮ್ನಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ  ಕಾಯಾಗತಗಳಿಸಲು 

ಸುಲ್ಭವಾಗುತತ ದೆ. ಅನೆೇಕ್ ಗುರಿಗಳಿಗೆ ಪುನರಾವತಿಾತ ಕಿಿ ಯೆಗಳ ಅಗತಯ ವಿರುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಬೆೇಸರವನ್ನು  

ಸುಲ್ಭವಾಗಿ ಖರ್ಚತಪ್ಡಿಸಕಳು ಬಹುದು. ಈ ಸಾ ತಿಗಳಿಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸುವ 

ದೃಢತ್ತಯನ್ನು  ಕ್ಳೆದುಕಳು ದೆ ತಿಂದರೆಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಸವಾಲುಗಳನ್ನು  ಸಹಿಸಕಳುು ವ ಶಕಿತ ಯ 

ಅಗತಯ ವಿರುತತ ದೆ. 

 

     ನಾವು ನೇಡುವಿಂತ್ತ, ಕಾಯಾಕ್ಷಮ್ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ರ ಥಮಿಕ್ ಶಕಿತ ಯು ಸಿಂಕಿೇಣಾವಾಗಿ ಒಟಿು ಗೆ 

ಜೇಡಿಸಲ್ಾ ಟಿು ವ, ಪ್ರಸಾ ರ ಪೂರಕ್ವಾಗಿರುತತ ವ ಮ್ತ್ತತ  ಸಾ ರವಾದ ಪಿ್ ಯತು ವನ್ನು  ಇರಿಸದ್ಗ ಸಾ ಯಿಂ 

ಪ್ರಿಂಡಿತಯ ದ ಸಾ ತಿಯನ್ನು  ತಲುಪ್ಲು ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. ಕೌಶಲ್ಯ  ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯು ವಧಿಾತ 

ಕಾಯಾಕ್ಷಮ್ತ್ತಯ ನಣಾಾಯಕ್ ಅಿಂಶವಾಗಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಈ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗೆ ಶಕಿತ ಯ ಅಗತಯ ವಿದೆ. ಕೌಶಲ್ಯ  

ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಯಲ್ಲಾ  ಶಕಿತ ಯ ಪಿ್ರ ಮುಖಯ ತ್ತಯನ್ನು  ಗುರುತಿಸುವುದರಿಿಂದ ಹೊಸ ಕೌಶಲ್ಯ ಗಳನ್ನು  ಕ್ಲ್ಲಯಲು 

ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಗತಿಪ್ರ ದೃಷು ಕೇನವನ್ನು  ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಪ್ಡಿಸಲು ಸಮ್ಯವನ್ನು  ಪ್ರಿಣಾಮ್ಕಾರಿಯಾಗಿ 

ಬಳಸಕಳು ಲು ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. ಆಿಂತರಿಕ್ ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಗಳಾದ ಗಿಂದಲ್, ಬದಧ ತ್ತಯ ಕರತ್ತ, 

ದಣಿವು, ಯಾವುದನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸದ ಹಿಂತಕು  ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಬದಲ್ಲಯ್ದಸುವುದು ಇತ್ಪಯ ದ್ರ, ಇವಲ್ಾ ವೂ ಕ್ಡಿಮ 

ಸ್ವಾ ಭಿಮಾನ ಮ್ತ್ತತ  ಶಕಿತ ಯ ಪಿ್ ಸರಣವನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾರ್ಬಹುದು. ಹಿೇಗಾಗಿ, ಉದಿೆ ೇಶಪೂವಾಕ್, 

ಪಿ್ ಜಾಾ ಪೂವಾಕ್, ಯೇರ್ಜತ ಮ್ತ್ತತ  ಉದಿೆ ೇಶಪೂವಾಕ್ ಅಭಾಯ ಸಕು  ಸ್ವಕ್ಷ್ಟು  ಸಮ್ಯವನ್ನು  

ಮಿೇಸಲ್ಲಡುವುದು ನಣಾಾಯಕ್ವಾಗಿದೆ. ಲೇಖಕ್ರ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ , ಎಲ್ಲಾ  50 ರಾಜಯ ಗಳಾದಯ ಿಂತ 

ಮಾಯ ರಥಾನ್ ಗಳನ್ನು  ಓಡಿಸುವುದು ನರಿಂತರ ಪಿ್ ಯತು ದೊಿಂದ್ರಗೆ ಉದಿೆ ೇಶಪೂವಾಕ್ ಅಭಾಯ ಸದ ರ್ಜೇವಿಂತ 

ಉದ್ಹರಣೆಯಾಗಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಗುರಿಯ ಸ್ವಧನೆಯಿಂದ್ರಗೆ ಸಿಂತೇಷದ ಅನ್ನಭವವಾಗಿದೆ. ಗುರಿಯ ಎತತ ರದ 

ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ ಒಬಬ ರ ಸಮ್ಯ, ಶಕಿತ  ಮ್ತ್ತತ  ಇತರ ಅನೆೇಕ್ ಅನ್ನಭವಗಳ ತ್ಪಯ ಗ ಅಗತಯ ವಾಗಬಹುದು. 

ಹೆರಿ್ಚ ನ ಗುರಿ, ಸಮ್ಯ ಮ್ತ್ತತ  ಶಕಿತ ಯ ತ್ಪಯ ಗ ಹೆಚಿಾ ಗುತತ ದೆ. ಶಕಿತ ಯ ತ್ಪಯ ಗವು ಉನು ತ ಗುರಿಗಳನ್ನು  

ಸ್ವಧಿಸುವ ಕ್ಡಗೆ ಚಲ್ಲಸುವಾಗ ಶಕಿತ ಯ ಪ್ರಿಷು ರಣೆಯಾಗಿದೆ. ರಿ್ಶ ೇಷಠ ತ್ತಯ ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಮಾನದಿಂರ್ಗಳನ್ನು  

ಹೊಿಂದ್ರಸಲು ಒಬಬ ರ ಇಚೆೆ ಯು ಯಶಸಿ ನ ಮ್ಟು ವನ್ನು  ನಧಾರಿಸುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರ ದೆೈನಿಂದ್ರನ ಸಾ ತಿಯ 
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ಗಮ್ನವು ಆಯೆು ಮಾಡಿದ ಮಾಗಾದಲ್ಲಾ  ಸರಿಯಾದ ನಧ್ಯಾರಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳು ಲು ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. 

ಸಾ ರವಾಗಿ (ದೆೈನಿಂದ್ರನ) ಆಯೆು ಮಾಡಿದ ಗುರಿಯತತ  ಸರಿಯಾದ ನಧ್ಯಾರಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವುದು ಮ್ತ್ತತ  

ಕಾಯಾಗತಗಳಿಸುವುದು ಉನು ತ ಮ್ಟು ದ ಬದಧ ತ್ತಯ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ, ಇದು ಉತತ ಮ್ 

ನಧ್ಯಾರವನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳು ಲು ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ, ಇತ್ಪಯ ದ್ರ. ಇದು ಸಕಾರಾತಮ ಕ್ ಪಿ್ ತಿಕಿಿ ಯೆಯ ಲೂಪ್ 

ಆಗುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರು ಉತು ೃಷು ರಾಗಲು ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸುತ್ಪತ ರೆ. ಗುರಿಗಳು ಸ್ವಮಾನಯ ದ್ರಿಂದ ಎತತ ರದವರೆಗೆ 

ಇರಬಹುದು. ಆಯೆು ಮಾಡಿದ ಗುರಿಗಳ ಸಾ ರೂಪ್ ಮ್ತ್ತತ  ಅವುಗಳ ತಿಂದರೆಯ ಮ್ಟು ವನ್ನು  ಲಕಿು ಸದೆಯೆೇ, 

ಆಯೆು  ಮಾಡಿದ ಗುರಿಗಳಿಿಂದ ವಿಚಲ್ಲತರಾಗುವ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಯಾವುದೆೇ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ಬಳಸದೆಯೆೇ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಬಳಕಯು ಸಿಂಪೂಣಾ ಪಿ್ ಯೇಜನಕಾು ಗಿ ಇರಬೆೇಕ್ಕ. ಅಸ್ವಧ್ಯರಣ 

ಸತಯ ಗಳನ್ನು  ಅರಿತ್ತಕಳು ಲು ಮ್ತ್ತತ  ಭೌತಿಕ್ ಜಗತಿತ ನಲ್ಲಾ  ಒದಗಿಸಲ್ಲದ ವೈವಿಧಯ ಮ್ಯ ಅನ್ನಭವಗಳನ್ನು  

ನೆೇರವಾಗಿ ಪ್ಡಯಲು ಹಣವು ಇಿಂಧನವಾಗುತತ ದೆ. 

 

      ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರಸುವಲ್ಲಾ  ಮಲ್ಯ ಗಳು ಸಹ ನಣಾಾಯಕ್ವಾಗಿವ. ಒಬಬ ರ ಮಲ್ಯ ಗಳಿಗೆ 

ಅನ್ನಗುಣವಾಗಿ ಕಿ್ ಮ್ಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವುದು ಒಬಬ ರ ನರ್ವಳಿಕ / ಕಿಿ ಯೆಗಳಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ತಿಫಲ್ಲಸುತತ ದೆ. 

ಮಲ್ಯ ಗಳು ಒಬಬ ರ ಕಿಿ ಯೆಗಳಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ತಿಫಲ್ಲಸದ್ರದಿ ರೆ, ಅವು ಕೇವಲ್ ಮೇಲು ೇಟಕು  ಮ್ನಸಿ ನಲ್ಲಾ  

ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ರುತತ ವ ಮ್ತ್ತತ  ಹೆರಿ್ಚ ನ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುವುದ್ರಲ್ಾ . ಮಲ್ಯ ಗಳ ನಜವಾದ ಶಕಿತ ಯು ಒಬಬ ರ 

ಕಿಿ ಯೆಗಳಲ್ಲಾ  ಅವುಗಳ ಅಭಿವಯ ಕಿತ ಯ್ದಿಂದ ಉಿಂಟಾಗುತತ ದೆ. ಈ ಕಿಿ ಯೆಗಳು ಎಲ್ಲಾ  12 ಆಯಾಮ್ಗಳ ಮೇಲ 

ಪಿ್ ಭಾವ ಬಿೇರುತತ ವ (ರ್ಚತಿ  1 ನೇಡಿ) ಪಿ್ ಬಲ್ವಾದ ನೆೈತಿಕ್ ಶಕಿತ ಯಿಂದ್ರಗೆ. ಒಬಬ ರ ಮಲ್ಯ ಗಳು, ಒಬಬ ರ 

ಕಿಿ ಯೆಗಳ ಮೂಲ್ವಾಗಿ ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ದೆ, ಇತರರು ಸ್ವಾ ಭಾವಿಕ್ವಾಗಿ ಪ್ತ್ತತ ಹಚಿ್ಚ ತ್ಪತ ರೆ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಶಿಂಸಸುತ್ಪತ ರೆ.  

 

     ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಮಲ್ಯ ಗಳ ಜತ್ತಗೆ, ಮಾಗಾದಶಾಕ್ರು ಮ್ತ್ತತ  ಇತರರಿಂದ್ರಗೆ ಸಿಂವಹನವು ಮ್ತತ ಷ್ಟು  

ಪಿ್ ಗತಿಗೆ ಅವಶಯ ಕ್ವಾಗಿದೆ ಏಕಿಂದರೆ ಮಾಗಾದಶಾನ ಮ್ತ್ತತ  ಇತರರಿಿಂದ ಪಿ್ರ ಮಾಣಿಕ್ ಪಿ್ ತಿಕಿಿ ಯೆಯು 

ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಅವಶಯ ಕ್ವಾಗಿದೆ. ಅಲ್ಾ ದೆ, ಅಿಂತಹ ಮಾಗಾದಶಾನದ ಮೂಲ್ಕ್, ತನು ನ್ನು  

ಸಕಾರಾತಮ ಕ್ ಮ್ನಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ  ಇರಿಸಕಳು ಲು ಪಿ್ ಜಾಾ ಪೂವಾಕ್ ಪಿ್ ಯತು ಗಳನ್ನು  ಮಾಡುವುದರಿಿಂದ 

ಭಾವನೆಗಳು ಉತತ ಮ್ ಗುಣಮ್ಟು ದ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸಲು ಅನ್ನಮ್ತಿಸುತತ ದೆ. ಹತ್ಪರ್ಶ, ಕೇಪ್, ಹತ್ಪರ್ಶ 

ಇತ್ಪಯ ದ್ರ ಭಾವನೆಗಳನ್ನು  ಗೆಳೆಯರು ಮ್ತ್ತತ  ಮಾಗಾದಶಾಕ್ರಿಂದ್ರಗೆ ಉತತ ಮ್ ಸಿಂಬಿಂಧಗಳ ಮೂಲ್ಕ್ 

ಬದಲ್ಲಯ್ದಸಬಹುದು. ಒಬಬ ರು ಸುಲ್ಭವಾಗಿ ನಕಾರಾತಮ ಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬರಿದುಮಾಡುವ 

ಭಾವನೆಗಳಲ್ಲಾ  ಮುಳುಗಬಹುದು ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ಗುರಿಗಳ ದೃಷು  ಕ್ಳೆದುಕಳು ಬಹುದು. ಇಿಂತಹ ಋಣಾತಮ ಕ್ 

ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯ ಆರಿಂಭವನ್ನು  ಪ್ತ್ತತ ಹರಿ್ಚ ದ್ಗ ಮ್ತ್ತತ  ಉದಿೆ ೇಶಪೂವಾಕ್ವಾಗಿ ಅದನ್ನು  ಸಕಾರಾತಮ ಕ್ ಮ್ನಸಿ ನ 

ಚೌಕ್ಟಿು ಗೆ ತಿರುಗಿಸದ್ಗ ಈ ತಿರುವು ತಡಗಟ್ಟು ವಿಕ ಸ್ವಧಯ . ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಪಿ್ ತಿಯಿಂದು 

ಸಿಂದಭಾದಲೂಾ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಸತತವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಗಮ್ನದ್ರಿಂದ ಬಳಸದ್ಗ ಅಿಂತಹ 

ಪ್ರಿಂಡಿತಯ ವು ಬರುತತ ದೆ. ಈ ಸತಯ ವನ್ನು  ಅಥಾಮಾಡಿಕಳು ಲು, ಒಬಬ ರು ಅದನ್ನು  ಪಿ್ ತಿದ್ರನ ಅಭಾಯ ಸ 

ಮಾಡುವ ಮೂಲ್ಕ್ ಅನ್ನಭವಿಸಬೆೇಕ್ಕ. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ನ ಉತತ ಮ್ ಬಳಕಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ನರಿಂತರ 

ಅಭಾಯ ಸವು ಯಾವಾಗಲೂ ಆರಾಮ್ದ್ಯಕ್ವಲ್ಾ . ವಿಟಮಿನ್ ಎಮ್ ಶಕಿತ ಯು ಒಬಬ ರ ಒಟಾು ರೆ ರ್ಜೇವನ 

ಪ್ರಿಸಾ ತಿಗಳ ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ 12 ಆಯಾಮ್ಗಳಲ್ಲಾ  ಹೆಚಿ್ಚ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ವಾಗಿದೆ, ಮ್ತ್ತತ  ಈ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ಎಚಿ ರಿಕಯ್ದಿಂದ ಬಳಸುವುದು ಯಾವಾಗಲೂ ಆರಾಮ್ದ್ಯಕ್ವಲ್ಾ  ಮ್ತ್ತತ  ಖಿಂಡಿತವಾಗಿಯೂ 

ಯಾವುದೆೇ ತಕ್ಷಣವೇ ಪೂರೆೈಸುವುದ್ರಲ್ಾ . ಮ್ತ್ತತ  ಎಲ್ಲಾ  ಆಸ್ಪಗಳು. ಕಾಯಾಕ್ಷಮ್ತ್ತಯನ್ನು  
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ಶಕಿತ ಯುತಗಳಿಸಲು ವಿಟಮಿನ್ ಆಗಿ ಬಳಸುವ ಹಣವು ಹಣದ ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ ಬಳಕಗಳಲ್ಲಾ  ಒಿಂದ್ಗಿದೆ, ಅದು 

ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಶಕಿತ ಯು ಹರಿಯುವ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಆಿಂತರಿಕ್ ಸ್ವಕಿಾ ತ್ಪು ರವನ್ನು  ಜಾಗೃತಗಳಿಸುತತ ದೆ. 

 

      ಅಸ್ವಧ್ಯರಣ ತಿಂದರೆಗಳ ನಡುವ ಮಿಂರ್ಟ ಎವರೆಸ್ು  ನ ಶಿಖರವನ್ನು  ತಲುಪುವಿಂತಹ ಉನು ತ 

ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸುವಲ್ಲಾ  ಸಾ ರವಾಗಿ ಪಿ್ ಗತಿ ಸ್ವಧಿಸಲು ಸಾ ತಿಂತಿ  ಇಚೆೆ ಯನ್ನು  ಬಳಸಕಿಂರ್ ಲೇಖಕ್ರಿಿಂದ 

ಮುಕ್ತ  ಇಚೆೆ ಯ ಪಿ್ರ ಮುಖಯ ತ್ತಯನ್ನು  ಸಹ ಒತಿತ ಹೆೇಳಲ್ಲಗಿದೆ. ಈ ಪಿ್ ಯತು ದ ಸಮ್ಯದಲ್ಲಾ  ಲೇಖಕ್ರು 

ಪಿ್ರ ಥಮಿಕ್ ಶಕಿತ ಯ ಸಕಿಿಯಗಳಿಸುವಿಕಯನ್ನು  ಅನ್ನಭವಿಸದರು ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ತಿಯಬಬ  ವಯ ಕಿತ ಯು ತನು  

ಪಿ್ರ ಥಮಿಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಸುಪ್ತ  ರೂಪ್ದಲ್ಲಾ  ಹೊಿಂದ್ರದಿ್ ನೆ ಎಿಂಬ ಅಿಂಶವನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. 

ಆಯೆು ಮಾಡಿದ ಗುರಿಗಳನ್ನು  ತಲುಪ್ಲು ದೆೈನಿಂದ್ರನ ಅಭಾಯ ಸಗಳನ್ನು  ಬಳಸುವುದು ಒಿಂದು ಆಯೆು ಯಾಗಿದೆ 

ಮ್ತ್ತತ  ಆಯೆು  ಮಾರ್ಲು ಮುಕ್ತ ವಾಗಿರುವ ಒಬಬ ರ ಇಚೆೆ ಯಲ್ಲಾ  ಲ್ಭಯ ವಿರುವ ಕ್ಚಿಾ  ಶಕಿತ ಯ್ದಿಂದ ಬರುತತ ದೆ. 

ಮುಕ್ತ  ಇಚೆೆ  ಮ್ತ್ತತ  ನಧ್ಯಾರದ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಗಳು ಗುರಿಗಳನ್ನು  ತಲುಪುವ ಪಿ್ ಯತು ದಲ್ಲಾ  ಸಿಂಭವಿಸುವ 

ಬದಲ್ಲವಣೆಗಳ ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ ಪುನಃ ಕೇಿಂದಿ್ರ ೇಕ್ರಿಸಲು ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. 

ಮ್ರುಕೇಿಂದಿ್ರ ೇಕ್ರಣವು ಹಠಾತ್ ಪಿ್ ವೃತಿತ ಯ್ದಿಂದ ವತಿಾಸದ್ರರಲು ತ್ಪಳೆಮ ಯ ಅಗತಯ ವಿರುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಹೆರಿ್ಚ ನ 

ಅಪ್ರಯಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳುು ತತ ದೆ, ತಿಂದರೆಗಳನ್ನು  ಬಹು ದೃಷು ಕೇನದ್ರಿಂದ ನೇಡುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಮುಿಂದ್ರನ ಹಿಂತಗಳ ಬಗೆೆ  ಉತತ ಮ್ ನಧ್ಯಾರಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳು ಲು ಶಕಿತ ಯುತ ಬುದ್ರಧ ವಿಂತಿಕಯ 

ಅಗತಯ ವಿರುತತ ದೆ. ಗುರಿಗಳನ್ನು  ತಲುಪುವಲ್ಲಾ ನ ತಿಂದರೆಯ ಮ್ಟು ವನ್ನು  ವಾಸತ ವಿಕ್ವಾಗಿ ನೇಡುವ 

ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾ ಮ್ತ್ತತ  ನಿಂತರ ಅವುಗಳನ್ನು  ಸಾ ರವಾಗಿ ಬದಧ ಗಳಿಸುವುದು ಶಕಿತ ಯುತ ಬುದ್ರಧ ವಿಂತಿಕಯ ಎಲ್ಲಾ  

ಭಾಗವಾಗಿದೆ. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಶಕಿತ ಯ ಬಳಕ ಮ್ತ್ತತ  ಹಾನಯ್ದಲ್ಾ ದ ಭಾವಪ್ರವಶ ಸಾ ತಿಗಳ ಅನ್ನಭವವು 

ಸ್ವಾ ಭಾವಿಕ್ವಾಗಿ ಅಿಂತಹ ಬದಧ ತ್ತಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಕಾಯಾದ ತಿಂದರೆ ಹೆಚಿಾ ದಿಂತ್ತ, ಒಬಬ ರು ಹೆರಿ್ಚ ನ 

ಪಿ್ ಮಾಣದ ಕೇರ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸುತ್ಪತ ರೆ, ಇದು ಬದಧ ತ್ತಯ ಮೇಲ ಪ್ರಿಣಾಮ್ ಬಿೇರುತತ ದೆ. ಗುರಿ 

ಸ್ವಧನೆಯಲ್ಲಾ ನ ತಿಂದರೆಯ ಪಿ್ ತಿಫಲ್ಲತ ನೇಟವು ಒಿಂದು ಹೆಜೆೆ  ಹಿಿಂದಕು  ತ್ತಗೆದುಕಳು ಲು ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ 

ಮುಿಂದ್ರನ ಹಿಂತಗಳನ್ನು  ಮ್ರುಮಲ್ಯ ಮಾಪ್ನ ಮಾರ್ಲು ಅಥವಾ ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಮಾಪ್ಾಡಿಸಲು ಸಹ 

ಅನ್ನಮ್ತಿಸುತತ ದೆ. ಇದೆಲ್ಾ ವೂ ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಪಿ್ ಯಾಣವಾಗಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಸಾ ರವಾದ ಪಿ್ ತಿಬಿಿಂಬದ 

ಅಗತಯ ವಿರುತತ ದೆ. 

 
 
   

 

 

 

 

 

 

 

ಏಕ್-ಮ್ನಸಿ ನ ಗಮ್ನವು ಗುರಿ ಸ್ವಧನೆಯ ಕ್ಡಗೆ ಇದಿ್ ಗ ಪಿ್ರ ಥಮಿಕ್ ಶಕಿತ ಯ 

ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸುವಿಕ ಸ್ವಧಯ . ಗುರಿಯ ಹೆರಿ್ಚ ನ ತಿಂದರೆ, ಹೆರಿ್ಚ ನ ವಯ ಕಿತ ಯ ಗಮ್ನ ಮ್ತ್ತತ  

ಪಿ್ರ ಥಮಿಕ್ ಶಕಿತ ಯ ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸುವಿಕ. ಪಿ್ ೈಮ್ಲ್ ಎನರ್ಜಾ, ಒಮಮ  ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸದರೆ, 

ಬಹು-ಮಿಲ್ಲಯನ್ ಡಾಲ್ರ್ ಬಾಯ ಿಂಕ್ಟ ಖಾತ್ತಯಿಂತ್ತ, ಹೆರಿ್ಚ ನ ಮ್ತ್ತತ  ಹೆರಿ್ಚ ನ ಆಸಕಿತ ಯನ್ನು  

ಸಿಂಗಿ ಹಿಸುತತ ದೆ. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಒಬಬ ರ ಬಾಯ ಿಂಕ್ಟ ಖಾತ್ತಯಲ್ಲಾ  ಎಷ್ಟು  ಹಣವಿದೆ 

ಎಿಂಬುದನ್ನು  ಲಕಿು ಸದೆ, ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನವನ್ನು  ಬೆಳಗಿಸಬಲ್ಾ  ಪ್ರಿಷು ೃತ ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ. 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಬೆಳೆದಿಂತ್ತ, ಹಣವು ಬೆಳೆಯುತತ ದೆ...ಹಣವು ಬೆಳೆದಿಂತ್ತ, ಅದನ್ನು  ವಿಟಮಿನ್ 

ಆಗಿ ಬಳಸುವುದು ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ಕಾಶವನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುತತ ದೆ. 

 

-- ರಿಕಿ ಸಿಂಗ್ 
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ಅಧ್ಯಯ ಯ 7 

ಫಲಿತಾಂಶ-ಕ್ಕೇಂದಿಾ ತ್ VS. 

ಪ್ಾ ಕ್ತಾ ಯೆ-ಆಧ್ಯರತ್ ಮನಸಿಥ ತಿ 
 

"ಒಬಬ ನ್ನ ಎಲ್ಲಾ  ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಸನು ವೇಶಗಳನ್ನು  ಅದೆೇ ಪಿ್ರ ಮಾಣಿಕ್ತ್ತ, ಅದೆೇ ತಿೇವಿ ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  

ಕೈಯಲ್ಲಾ  ಬಿಲುಾ  ಮ್ತ್ತತ  ಬಾಣವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುವ ಅದೆೇ ಅರಿವಿನಿಂದ್ರಗೆ ಸಿಂಪ್ಕಿಾಸಬೆೇಕ್ಕ." 
 

-ಕನೆು ತ್ ಕ್ಕಶು ರ್, ಒಿಂದು ಬಾಣ, ಒಿಂದು ರ್ಜೇವನ 
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ಶಕ್ತು  ವಿಘಟನೆ VS. ಶಕ್ತು  ಏಕ್ತೇಕರಣ: ಒಂದು ಆಯಿೆ  

 

     ವತಾಮಾನದಲ್ಲಾ  ಒಮುಮ ಖವಾಗಲು, ಕ್ನಷಠ  ಸಿಂಕಿಿಪ್ತ ವಾಗಿ, ಬಯಸದ ಗುರಿಗೆ ಒಬಬ ರ ಮಾನಸಕ್ 

ಬಾಿಂಧವಯ ವನ್ನು  ತಯ ರ್ಜಸಬೆೇಕ್ಕ, ಅಿಂತಹ ಒಮುಮ ಖದಲ್ಲಾ  ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸಕಳು ಲು ಅನ್ನವು 

ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. ವತಾಮಾನದಲ್ಲಾ  ಸಿಂಪೂಣಾವಾಗಿ ಇರಲು, ವತಾಮಾನದಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ಕ್ಕಗೆಿ ಸುವಾಗ ಒಬಬ ರ ಆಲೇಚನೆಗಳನ್ನು  ಭವಿಷಯ ದ ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶಕು  ತಿರುಗಿಸಲು ಸ್ವಧಯ ವಿಲ್ಾ . ಒಿಂದು 

ಗುರಿಯನ್ನು  ತಲುಪ್ಲು ಆಿಂತರಿಕ್ ಒತತ ರ್ವು ಕ್ಡಿಮಯಾಗುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಕಿಿಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ ಮ್ನಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ  

ಹಿೇರಿಕಳುು ವ ಕ್ಲಯನ್ನು  ಕ್ರಗತ ಮಾಡಿಕಿಂಡಾಗ ಸಿಂಪೂಣಾವಾಗಿ ಕ್ರಗಬಹುದು. ಪೂವಾ ನಗದ್ರತ 

ಗುರಿಯ್ದಿಂದ ಒಬಬ ರ ಗಮ್ನವನ್ನು  ಬದಲ್ಲಯ್ದಸುವುದು ಮ್ತ್ತತ  ಪೂವಾ ನಗದ್ರತ ಗುರಿಯನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸುವ 

ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯನ್ನು  ಗುರಿಯನಾು ಗಿ ಮಾಡುವುದು, ಎಲ್ಲಾ  ಆಿಂತರಿಕ್ ಒತತ ರ್, ಒತತ ರ್, ರ್ಚಿಂತ್ತ, ಆತಿಂಕ್, ಆಿಂತರಿಕ್ 

ಘಷಾಣೆ, ಆಿಂತರಿಕ್ ಘಷಾಣೆ ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳನ್ನು  ಕಿಿೇಣಿಸಲು ಮ್ತ್ತತ  ಸಿಂಪೂಣಾವಾಗಿ ಹೊರಹಾಕ್ಲು 

ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರ ಗುರಿಯು ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಭವಿಷಯ ದ ಗುರಿಯ ಮೇಲ ಕೇಿಂದಿ್ರ ೇಕ್ರಿಸುವ 

ಮೂಲ್ಕ್ ಮಾನಸಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ವಯ ಥಾ ಮಾಡುವ ಬದಲು ನವಾಹಿಸುವ ಕಾಯಾಗಳಲ್ಲಾ  

ತರ್ಗಿಸಕಿಂಡಾಗ, ಮ್ಹಾನ್ ಚೆೈತನಯ ವು ಜಾಗೃತಗಳುು ತತ ದೆ, ಪಿ್ ಗತಿಯ ಅದುು ತ ರ್ಚಮುಮ ವಿಕಯನ್ನು  

ಸೃಷು ಸುತತ ದೆ. ಪೂವಾ ನಗದ್ರತ ಗುರಿಯೆಡಗೆ ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಯಾಣದ ವೈಭವವನ್ನು  ಗಮ್ನದಲ್ಲಾ ಟ್ಟು ಕಿಂಡು 

ಸಿಂತೇಷವನ್ನು  ವಿಳಿಂಬ ಮಾರ್ದ ಕಾರಣ ಆಿಂತರಿಕ್ ಸಿಂತೇಷವು ಹೊರಹೊಮುಮ ತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಸಾ ರವಾಗಿ 

ನೆಲಗಳುು ತತ ದೆ. ಸಿಂತೇಷದ ವಿಳಿಂಬವಾಗದ್ರರುವುದು ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ ಮ್ನಸಾ ತಿಯಳಗೆ 

ಅಿಂತಗಾತವಾಗಿ ಇರುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ M ನ ರ್ಶೇಖರಣೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ ಬಳಕಗೆ ಪಿ್ ಮುಖವಾಗಿದೆ. 

ಒಬಬ ರ ವತಾನೆ ಮ್ತ್ತತ  ವಿಧ್ಯನವನ್ನು  ಮಾಪ್ಾಡಿಸುವ ಸಾ ರ ಗುರಿಗಳ ಕ್ಡಗೆ ಒಬಬ ರ ವಿಧ್ಯನದಲ್ಲಾ  ಅಿಂತಹ 

ಪ್ರಿವತಾಕ್ ಬದಲ್ಲವಣೆಯನ್ನು  ಮಾಡುವಲ್ಲಾ  ಮ್ಹತತ ರವಾದ ಸೂಕ್ಷಮ ತ್ತಯು ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ದೆ. ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  

ಎಲ್ಲಾ  ಕಿಿ ಯೆಗಳ ಕಾಯಾಕ್ಷಮ್ತ್ತಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ. 

 

     ಒಬಬ ನ್ನ ತನು  ಚಟ್ಟವಟಿಕಯ ನರಿಂತರ ಅರಿವಿನ ಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ  ಉಳಿದ್ರರುವಾಗ, ಸಾ ರತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  

ಸ್ವಮ್ರಸಯ ದ ಉತತ ಮ್ ಭಾವನೆಗಳು ಸ್ವಾ ಭಾವಿಕ್ವಾಗಿ ಉಳಿಯುತತ ವ. ಈ ಭಾವನೆಗಳ ಉಪ್ಸಾ ತಿಯು ಶಕಿತ ಯ 

ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸುವಿಕಯನ್ನು  ಉಿಂಟ್ಟಮಾಡುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅಿಂತಸಾಿಂಪ್ಕಿಾತ ಶಕಿತ ಯ ಹರಿವಿನಿಂದ್ಗಿ 

ಮ್ತತ ಷ್ಟು  ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗೆ ಅವಕಾಶ ನೇಡುತತ ದೆ. ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ ಮ್ನಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ  

ಪಿ್ ಸುತ ತ-ಕೇಿಂದಿ್ರ ತ ಚಟ್ಟವಟಿಕಗೆ ನಜವಾಗಿಯೂ ಬಿಂದ್ಗ ಒಬಬ ರ ಸಾ -ಮಾತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಆಿಂತರಿಕ್ 

ವಟಗುಟ್ಟು ವಿಕಯಲ್ಲಾ  ಗಣನೇಯ ಇಳಿಕ ಕ್ಿಂಡುಬರುತತ ದೆ. ನಧ್ಯನಗಳಿಸುವಿಕ 

ಪಿ್ ಸುತ ತ ಚಟ್ಟವಟಿಕ ಮ್ತ್ತತ  ಪೂವಾನಗದ್ರತ ಗುರಿಗಳ ಬಗೆೆ  ಆಲೇಚನೆಗಳ ನಡುವ ಅದನ್ನು  ವಿಭರ್ಜಸುವ 

ಬದಲು ಚಟ್ಟವಟಿಕಯಳಗೆ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಇಟ್ಟು ಕಳುು ವ ಮೂಲ್ಕ್ ಮ್ನಸಿ ನ ಕಳಗೆ ವಾಸತ ವವಾಗಿ ಶಕಿತ  

ತ್ತಿಂಬುತತ ದೆ. ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ ಮ್ನಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರ ಮಾನಸಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಕೇಿಂದಿ್ರ ೇಕ್ರಿಸುವುದು ಒಬಬ  

ವಯ ಕಿತ ಯು ದ್ರನವಿಡಿೇ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಸಿಂತೇಷ, ತೃಪತ , ಅಿಂತಗಾತ ಶಕಿತ ಯುತ ಏಕಿೇಕ್ರಣ ಮ್ತ್ತತ  ಹಾನಕಾರಕ್ 

ಪಿ್ ತಿಕಿಿ ಯಾತಮ ಕ್ತ್ತಯನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಹಾಕ್ಕವ ಮೂಲ್ಕ್ ಅನೆೇಕ್ ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳನ್ನು  ನವಾಹಿಸಲು ಅನ್ನವು 

ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ, ಒಬಬ ರ ಮ್ನಸಿು  ಭವಿಷಯ ದಲ್ಲಾ  ಮಾರ್ಬೆೇಕಾದ ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳ 

ದ್ರೇಘಾ ಪ್ಟಿು ಗಳನ್ನು  ನವಾಹಿಸಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸುತತ ದೆ, ಇದು ಉದೆಾ ೇಗದ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. 
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ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ ಮ್ನಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ , ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶಗಳಿಂದ್ರಗೆ ಮ್ನಸಿ ನ ಗಿೇಳನ್ನು  ತ್ಪತ್ಪು ಲ್ಲಕ್ವಾಗಿ 

ಬದ್ರಗಿಡುವುದು ಸಹ ಇದೆ. ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶ-ಕೇಿಂದಿ್ರ ತ ಮ್ನಸಾ ತಿಯು ಸಿಂತೇಷವನ್ನು  ವಿಳಿಂಬಗಳಿಸುತತ ದೆ 

ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಸುತ ತದಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾದ ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ ಚಟ್ಟವಟಿಕಯನ್ನು  ನವಾಹಿಸುವಲ್ಲಾ  ಅಗತಯ ವಿರುವ 

ಶಕಿತ ಯ ಅನಗತಯ  ಒಳಚರಿಂಡಿಯನ್ನು  ಸೃಷು ಸುತತ ದೆ. ಒಬಬ ರು ನಜವಾಗಿಯೂ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ 

ಮ್ನಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ ರುವಾಗ, ಪಿ್ ತಿ ಕಿಿ ಯೆಯು ಇಿಂಟಿಾಸ್ಪೈಕಿಕ್ಟ ಪಿ್ ತಿರೇಧವಿಲ್ಾ ದೆ ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ, ಅಲ್ಲಾ  

ಕ್ಡಿತಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಹತ್ಪರ್ಶ ಮ್ತ್ತತ  ಅಸಹನೆಯ ಸಿಂಭವನೇಯ ನಾಶವಿರುವ ಶಕಿತ ಯ ದೊರ್ಡ  ಹರಿವನ್ನು  

ಉಲಾ ೇಖಿಸುತತ ದೆ. ಅದೆೇನೆೇ ಇದಿ ರೂ, ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ ಮ್ನಸಾ ತಿಯ ವಾಸತ ವಿಕ್ ದೃಷು ಕೇನವನ್ನು  

ಇಟ್ಟು ಕಳುು ವ ಒಬಬ ರ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾದ ಬಗೆೆ  ಒಬಬ ರು ತಿಳಿದ್ರರಬೆೇಕ್ಕ, ಅಿಂತಹ ಒಬಬ ರು ಸ್ವಧಿಸಲ್ಲಗದ 

ನರಿೇಕಿ ಗಳನ್ನು  ಸೃಷು ಸುವುದ್ರಲ್ಾ . ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ ಮ್ನಸಾ ತಿಯ ವೈಭವವನ್ನು  ಗುರುತಿಸುವುದು, 

ಒಬಬ ರು ವತಾಮಾನದಲ್ಲಾ  ಉಳಿಯಬಹುದು ಮ್ತ್ತತ  ಭೂತ ಮ್ತ್ತತ  ಭವಿಷಯ ದ ನಡುವ ಹಿಿಂದಕು  ಮ್ತ್ತತ  

ಮುಿಂದಕು  ತಿರುಗಿಸುವ ಮೂಲ್ಕ್ ಒಬಬ ರ ಮ್ನಸಿ ನ್ನು  ವಿಚಲ್ಲತರಾಗದಿಂತ್ತ ಅಥವಾ ವಿಚಲ್ಲತರಾಗದಿಂತ್ತ 

ನೇಡಿಕಳು ಬಹುದು ಎಿಂದು ಅರಿತ್ತಕಳುು ವ ಪಿ್ರ ರಿಂಭವಾಗಿದೆ.  

 

     ವತಾಮಾನದಲ್ಲಾ  ಉಳಿಯುವ ಬಯಕಯು ಈಗ ಏನ್ನ ಮಾಡುತಿತ ದೆ ಎಿಂಬುದರಲ್ಲಾ  ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಇರಿಸುವ 

ಮ್ನಸಾ ತಿಯನ್ನು  ಸೃಷು ಸುತತ ದೆ. ವತಾಮಾನದಲ್ಲಾ  ಮಾಡುವ ಕಿಿ ಯೆಗಳನ್ನು  ಶಕಿತ ಯುತ ವಿಘಟನೆಯ್ದಲ್ಾ ದೆ 

ವತಾಮಾನದಲ್ಲಾ  ಮಾರ್ಲು ಬಯಸುವುದರಿಿಂದ ನವಾಹಿಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ. ದೆೈಹಿಕ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ 

ಪಿ್ ಸುತ ತವಾಗಿರುವ ಎಲ್ಲಾ  ಶಕಿತ ಗಳನ್ನು  ನವಾಹಿಸುವ ಕಿಿ ಯೆಯಲ್ಲಾ  ಇರಿಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ ಇದರಿಿಂದ ಗುರಿಯ 

ಸ್ವಧನೆಯತತ  ಚಲ್ನೆಯು ಅಸಹನೆ, ಹತ್ಪರ್ಶ ಮ್ತ್ತತ  ಚರ್ಪ್ಡಿಕ ಇಲ್ಾ ದೆ ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ, ರ್ಜೇವನವು 

ವತಾಮಾನದಲ್ಲಾ  ಮಾತಿ  ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ ಎಿಂಬ ಸಾ ಷು  ಅರಿವು. 

 

     ಇಲ್ಲಾ ಯವರೆಗೆ ಚರ್ಚಾಸಲ್ಲದ ವಿಚಾರಗಳ ಬಗೆೆ  ಹೆಚಿ್ಚ  ಅರಿವು ಮೂಡಿಸದಿಂತ್ತ, ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ 

ಮ್ನಸಾ ತಿಯ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮ್ತ್ತತ  ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶ-ಕೇಿಂದಿ್ರ ತ ಮ್ನಸಾ ತಿಯ್ದಿಂದ ದೂರ ಸರಿಯುವುದರಿಿಂದ 

ಆಿಂತರಿಕ್ ಪಿ್ ತಿರೇಧವಿಲ್ಾ ದೆ, ಸ್ವಧಯ ವಾದಷ್ಟು  ಸಿಂಪೂಣಾವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಅದುು ತವಾಗಿ ಚಟ್ಟವಟಿಕಯನ್ನು  

ನವಾಹಿಸಲು ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. 

 

      ಕನೆು ತ್ ಕ್ಕಶು ರ್, "ಒಿಂದು ಬಾಣ, ಒಿಂದು ರ್ಜೇವನ" ಎಿಂಬ ತನು  ಪುಸತ ಕ್ದಲ್ಲಾ  ಹಿೇಗೆ ಹೆೇಳಿದಿ್ ನೆ: "ಒಬಬ ನ್ನ 

ಎಲ್ಲಾ  ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಸನು ವೇಶಗಳನ್ನು  ಅದೆೇ ಪಿ್ರ ಮಾಣಿಕ್ತ್ತ, ಅದೆೇ ತಿೇವಿ ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಕೈಯಲ್ಲಾ  

ಬಿಲುಾ  ಮ್ತ್ತತ  ಬಾಣವನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುವ ಅದೆೇ ಅರಿವಿನಿಂದ್ರಗೆ ಸಿಂಪ್ಕಿಾಸಬೆೇಕ್ಕ." 47 ಜತ್ತಗೆ ಅಿಂತಹ 

ಏಕಾಗಿ ತ್ತ, ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶ-ಕೇಿಂದಿ್ರ ತ ಮ್ನಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ  ಸಿಂಭವಿಸುವ ಶಕಿತ ಯ ವಿಘಟನೆಯನ್ನು  ತಡಯುತತ ದೆ. 

ವತಾಮಾನದಲ್ಲಾ  ಒಮುಮ ಖವಾಗುವುದು ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ ಮ್ನಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ  ಸಿಂಭವಿಸುತತ ದೆ, ಅಲ್ಲಾ  

ಒಬಬ ರು ಮೊದಲು ಹೆೇಳಿದಿಂತ್ತ, ಬಯಸದ ಗುರಿಗೆ ಒಬಬ ರ ಮಾನಸಕ್ ಬಾಿಂಧವಯ ವನ್ನು  ಕ್ನಷಠ  ಸಿಂಕಿಿಪ್ತ ವಾಗಿ 

ತಯ ರ್ಜಸಬೆೇಕ್ಕ. ಅಿಂತಹ ಒಮುಮ ಖದಲ್ಲಾ  ಆಿಂತರಿಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸಕಳುು ವುದು ನಜವಾಗಿಯೂ 

ಪಿ್ ಸುತ ತವಾಗಿ ಉಳಿಯುವಲ್ಲಾ  ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ತಿ ಚಟ್ಟವಟಿಕಯನ್ನು  ಸ್ವಧಯ ವಾದಷ್ಟು  ಸರಿಯಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  

ಸಿಂಪೂಣಾವಾಗಿ ನವಾಹಿಸುವಲ್ಲಾ  ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ ಸಕಿಿ ಯಗಳಿಸುವಿಕ ಹೆಚಿ್ಚ  ಸ್ವಧಯ  ಎಿಂದು 

ಗುರುತಿಸುವ ಮೂಲ್ಕ್ ಸ್ವಧಯ ವಾಗುತತ ದೆ. 
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ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ ಮ್ನಸಾ ತಿ ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಶಕಿತ ಯ ನಡುವಿನ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾಗಳನ್ನು  ಕಳಗೆ 

ತೇರಿಸಲ್ಲಗಿದೆ: 

 

1) ಒಬಬ ರ ಆಲೇಚನೆಗಳನ್ನು  ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶ-ಕೇಿಂದಿ್ರ ತ ಆಲೇಚನೆಗಳ ಹರಿವಿಗೆ ತಿರುಗಿಸಲು ಅನ್ನಮ್ತಿಸದೆ 

ವತಾಮಾನದಲ್ಲಾ  ಸಿಂಪೂಣಾವಾಗಿ ಉಳಿಯ್ದರಿ. ವತಾಮಾನದಲ್ಲಾ  ಅಗತಯ ವಿರುವ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶದ 

ಮೇಲ ಕೇಿಂದಿ್ರ ೇಕ್ರಿಸುವ ಮೂಲ್ಕ್ ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶ-ಕೇಿಂದಿ್ರ ತ ಮ್ನಸಾ ತಿಯು ಸಿಂಭವಿಸದ್ಗ ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ 

ಕ್ಡಿಮಯಾಗುತತ ದೆ. 

 

2) ಗುರಿಯನ್ನು  ತಲುಪ್ಲು ಆಿಂತರಿಕ್ ಒತತ ರ್ದ ಅರಿವು ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶ-ಕೇಿಂದಿ್ರ ತ ಮ್ನಸಾ ತಿಯಲ್ಲಾ  ಶಕಿತ ಯ 

ವಿಸಜಾನೆಯನ್ನು  ನಲ್ಲಾ ಸಲು ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಈ ಶಕಿತ ಯ ವಿಸಜಾನೆಯನ್ನು  ನಲ್ಲಾ ಸುವುದು ಒಿಂದು ಕ್ಲ. 

 

3) ಆಿಂತರಿಕ್ ಉದೆಾ ೇಗ, ಒತತ ರ್, ರ್ಚಿಂತ್ತ, ಆತಿಂಕ್, ಆಿಂತರಿಕ್ ಘಷಾಣೆ, ಆಿಂತರಿಕ್ ಘಷಾಣೆ ಇತ್ಪಯ ದ್ರಗಳನ್ನು  

ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶ-ಕೇಿಂದಿ್ರ ತ ಮ್ನಸಾ ತಿಯ್ದಿಂದ ಪಿ್ ದಶಿಾಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ ಎಿಂದು ಅರಿತ್ತಕಳುು ವುದು, ಒಬಬ ರ 

ಮ್ನಸಿ ನ್ನು  ಉದಿೆ ೇಶಪೂವಾಕ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಜಾಾ ಪೂವಾಕ್ವಾಗಿ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ ದೃಷು ಗೆ ಸರಿಸಲು 

ಮ್ತ್ತತ  ಕಿ್ಮ್ಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳು ಲು ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. ಆ ದೃಷು ಯ ಮೂಲ್ಕ್. ಹಾಗೆ 

ಮಾಡುವುದರಿಿಂದ ಸಿಂತೇಷವನ್ನು  ವಿಳಿಂಬ ಮಾಡುವುದ್ರಲ್ಾ  ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ಮ್ನಸಿ ನ ಮ್ತತ ಷ್ಟು  

ಪ್ರಿಂಡಿತಯ ಕು  ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. ಇದು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ರ್ಶೇಖರಣೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ. 

 

4) ಗುರಿಗಳ ಕ್ಡಗೆ ಪ್ಯಣಿಸುವಾಗ ವತಾಮಾನದಲ್ಲಾ  ಉಳಿಯುವ ಆಿಂತರಿಕ್ ಸಿಂತೇಷಗಳಿಿಂದ ಚೆೈತನಯ ವು 

ಜಾಗೃತಗಳುು ತತ ದೆ. ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಯಾಣದ ವೈಭವದಲ್ಲಾ  ಮ್ನಸಿ ನ್ನು  ಇಟ್ಟು ಕಳುು ವುದು ಒಬಬ ರ ವತಾನೆ, 

ವಿಧ್ಯನ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಯಾಣದ ಮಚಿ್ಚ ಗೆಯಲ್ಲಾ  ಪ್ರಿವತಾನೆಯ ಬದಲ್ಲವಣೆಗೆ ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. 

ಸಾ ರ ಗುರಿಗಳ ಕ್ಡಗೆ ಒಬಬ ರ ವಿಧ್ಯನದಲ್ಲಾ  ಅಿಂತಹ ಪ್ರಿವತಾಕ್ ಬದಲ್ಲವಣೆಯನ್ನು  ಮಾಡುವಲ್ಲಾ  ದೊರ್ಡ  

ಸೂಕ್ಷಮ ತ್ತಯು ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ದೆ. 

 

5) ಪಿ್ ಸುತ ತ-ಕೇಿಂದಿ್ರ ತ ವಿಧ್ಯನದ ಮೂಲ್ಕ್ ವತಾಮಾನದಲ್ಲಾ  ಸಕಿಿ ಯವಾಗಿ ತರ್ಗಿಸಕಿಂಡಿರುವುದರಿಿಂದ 

ನಕಾರಾತಮ ಕ್ ಸಾ -ಮಾತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಅನಗತಯ  ಆಿಂತರಿಕ್ ವಟಗುಟ್ಟು ವಿಕ ಕ್ಡಿಮಯಾಗುತತ ದೆ. 

 

6) ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶ-ಕೇಿಂದಿ್ರ ತ ವಿಧ್ಯನದಲ್ಲಾ  ಸಿಂಭವಿಸದಿಂತ್ತ, ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ವಿಭರ್ಜಸುವ ಬದಲು ಅಖಿಂರ್ವಾಗಿ 

ಇಟ್ಟು ಕಳುು ವ ಮೂಲ್ಕ್ ಒಬಬ ರ ಮ್ನಸಿು  ವಾಸತ ವವಾಗಿ ನಧ್ಯನಗಳಿಸುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ನೇಡುತತ ದೆ. ಈ ವಿಭಜನೆಯು ಗುರಿಯ ಕ್ಡಗೆ ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಸುತ ತ ಚಟ್ಟವಟಿಕ ಮ್ತ್ತತ  ಗುರಿಯ ಮೇಲ ಅತಿಯಾಗಿ 

ಗಮ್ನಹರಿಸುವುದರ ನಡುವ ಇರುತತ ದೆ. 

 

7) ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಒಬಬ ರ ಅಭಾಯ ಸಗಳನ್ನು  ನಗದ್ರಪ್ಡಿಸುವುದು ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ ಯ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾವನ್ನು  

ನೇಡುವುದು, ಸಣಿ  ಅಭಾಯ ಸಗಳಲ್ಲಾ ಯೂ ಸಹ, ಪಿ್ ಸುತ ತದಲ್ಲಾ  ಉಳಿಯುವ ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ. 
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8) ಪಿ್ ಸುತ ತ ನರ್ವಳಿಕಯ ಮಾದರಿಗಳನ್ನು  ಗುರುತಿಸ ಮ್ತ್ತತ  ಅವುಗಳನ್ನು  ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ ವಿಧ್ಯನವಾಗಿ 

ಬದಲ್ಲಯ್ದಸ, ಸಣಿ  ಗುರಿಗಳಿಂದ್ರಗೆ ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸ. ಸಣಿ  ಗುರಿಗಳಿಂದ್ರಗೆ ಈ ವಿಧ್ಯನದ ಪ್ರಿಂಡಿತಯ ವು ಅದೆೇ 

ವಿಧ್ಯನವನ್ನು  ಹೆಚಿ್ಚ  ದೊರ್ಡ  ಗುರಿಗಳಿಂದ್ರಗೆ ಹೆೇಗೆ ಬಳಸಕಳುು ವುದು ಎಿಂಬುದರ ಬಗೆೆ  ಆತಮ ವಿರ್ಶಾ ಸ 

ಮ್ತ್ತತ  ತಿಳುವಳಿಕಯನ್ನು  ನಮಿಾಸುತತ ದೆ. 

 

9) ಸಣಿ  ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಸಹ ನಮ್ಮ  ವೇಳಾಪ್ಟಿು ಗೆ ಅಿಂಟಿಕಳಿು . ಇದು ಸಮ್ಯ ಮ್ತ್ತತ  ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ 

ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ  ಬಳಸಕಳು ಲು ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ, ಸಮ್ಯವು ಅಮೂಲ್ಯ ವಾದುದು ಮ್ತ್ತತ  ಒಮಮ  

ಹೊೇದರೆ ಅದು ಹಿಿಂತಿರುಗುವುದ್ರಲ್ಾ . ಇದು ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಬಳಕ ಮ್ತ್ತತ  ರ್ಶೇಖರಣೆಯನ್ನು  ಉತ್ತತ ೇರ್ಜಸುತತ ದೆ. 

 

10) ಹೊಣೆಗಾರಿಕಯನ್ನು  ಹೆರಿ್ಚ ಸುವ ವಯ ಕಿತ  ಅಥವಾ ಹಲ್ವಾರು ಜನರನ್ನು  ಗುರುತಿಸ. ಇದು ಪಿ್ ತಿದ್ರನವೂ 

ತ್ತಗೆದುಕಳು ಬೆೇಕಾದ ಸರಿಯಾದ ಕಿ್ಮ್ಗಳ ಮೇಲ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಗಮ್ನವನ್ನು  ನೇಡುತತ ದೆ. 

 

11) ಅವಾಸತ ವಿಕ್ ಮ್ತ್ತತ  ಫ್ರಯ ಿಂಟಸ-ಆಧ್ಯರಿತ ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರಸುವ ಬದಲು ಏನ್ನ ಸ್ವಧಯ  ಎಿಂಬುದರ 

ಮೇಲ ಕೇಿಂದಿ್ರ ೇಕ್ರಿಸ. 

 

12) ಒಬಬ ರ ಪ್ರಿಸರವನ್ನು  ನಕ್ಟವಾಗಿ ಪ್ರಿೇಕಿಿ ಸ ಮ್ತ್ತತ  ಯಶಸಿ ಗಾಗಿ ಅದನ್ನು  ಮ್ರುವಿನಾಯ ಸಗಳಿಸ. 

 

13) ಪಿ್ ತಿ ಕಲ್ಸದ ದ್ರನದ ಕನೆಯಲ್ಲಾ , ಸ್ವಧನೆಗಳನ್ನು  ಬರೆಯ್ದರಿ. 

 

14) ಪಿ್ ತಿದ್ರನ ಏನ್ನ ಮಾರ್ಬೆೇಕಿಂದು ಆದಯ ತ್ತಗಳನ್ನು  ಮ್ನಸಿ ನಿಂದ ಹೊಿಂದ್ರಸ. 

 

15) ಕಾಯಾದ ಮೇಲ ಕೇಿಂದಿ್ರ ೇಕ್ರಿಸುವಲ್ಲಾ  ಇರುವ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಗುರುತಿಸ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ 

ಮ್ನಸಾ ತಿಯ ಮೂಲ್ಕ್ ಅದನ್ನು  ಸಮ್ತೇಲ್ನದಲ್ಲಾ ಟ್ಟು ಕಳಿು . 

 

16) ಎಲ್ಲಾ  ಅಪೂಣಾ ಕಾಯಾಗಳನ್ನು  ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ ವಿಧ್ಯನದ ಮೂಲ್ಕ್ ಬರೆಯಬೆೇಕ್ಕ ಮ್ತ್ತತ  

ಪೂಣಾಗಳಿಸಬೆೇಕ್ಕ ಇದರಿಿಂದ ಈ ಕಾಯಾಗಳ ಬಗೆೆ  ಉದೆಾ ೇಗವು ಮಾನಸಕ್ ಒತತ ರ್ವು 

ಸಿಂಗಿ ಹವಾಗುವುದ್ರಲ್ಾ . ಪಿ್ ಸುತ ತಪ್ಡಿಸದ ಆಲೇಚನೆಗಳ ಅನಾ ಯದ ಭಾಗವಾಗಿ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ 

ಮ್ನಸಾ ತಿಯು ಹಿಡಿದ್ರಟ್ಟು ಕಳುು ವುದರಿಿಂದ, ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಸಿಂರಕ್ಷಣೆ ಮ್ತ್ತತ  ಉತತ ಮ್ ಬಳಕಯ್ದಿಂದ್ಗಿ 

ಭಾವಪ್ರವಶ ರ್ಜೇವನವು ಸ್ವಧಯ ವಾಗುತತ ದೆ.   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ಶಕಿತ ಯ ರಚನಾತಮ ಕ್ ಬಳಕಯು ಒಟಾು ರೆ ಪಿ್ ಗತಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತತ ದೆ, ಆದರೆ ಶಕಿತ ಯ ವಿನಾಶಕಾರಿ 

ಬಳಕಯು ಸ್ವಮಾನಯ  ರ್ಜೇವನವನ್ನು  ಅಸ್ವಮಾನಯ  ದೃಷು ಯಿಂದ್ರಗೆ ಗಿ ಹಿಸುವ 

ಸ್ವಮ್ಥಯ ಾವನ್ನು  ನಾಶಪ್ಡಿಸುತತ ದೆ. 

 

- ರಿಕಿ ಸಿಂಗ್ 
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ಹೊಸ ಆರಂಭ 
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     ನಾವು ಹಣದ ಶಕಿತ ಗೆ ಅಸ್ವಧ್ಯರಣ ಪಿ್ ಯಾಣವನ್ನು  ಕೈಗಿಂಡಿದಿೆ ೇವ ಮ್ತ್ತತ  ಒಬಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಎಲ್ಲಾ  

ಅಿಂಶಗಳ ಮೇಲ ಹಣದ ಪಿ್ ಭಾವವನ್ನು  ಆರ್ಶದ್ಯಕ್ವಾಗಿ ಅರಿತ್ತಕಿಂಡಿದಿೆ ೇವ. ಹಣದ ವಿಟಮಿನ್ 

ಎಿಂಬ ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆಯು ನಜವಾಗಿಯೂ ಆಿಂತರಿಕ್ವಾಗಿದಿ ರೆ, ಸಮ್ತೇಲ್ನದ ಅಡಿಪ್ರಯದ ಮೇಲ 

ಸಿಂತೇಷದ್ರಿಂದ ತ್ತಿಂಬಿದ ರ್ಜೇವನವನ್ನು  ಪಿ್ರ ಯಶಃ ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು. ಮಾನವನ ಮ್ನಸಿು , ಅನೆೇಕ್ 

ವಿಧಗಳಲ್ಲಾ , ಹೆರಿ್ಚ ನ ಪಿ್ ಮಾಣದ ಹಣದ ಅಗತಯ ವಿರುವ ಸಿಂವೇದನೆಯನ್ನು  ಹುಡುಕ್ಕವ ಚಟ್ಟವಟಿಕಗಳಿಗೆ 

ವಯ ಸನಯಾಗಿದೆ. ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಕ್ಲ್ಾ ನೆಯನ್ನು  ನಜವಾಗಿಯೂ ಅಥಾಮಾಡಿಕಿಂರ್ರೆ, ಲೇಖಕ್ರ 

ಆಶಯದಿಂತ್ತ, ಪಿ್ ತಿಯಬಬ  ಓದುಗರ ರ್ಜೇವನವು ಹಣದ ಸಿಂಪೂಣಾ ಹೊಸ ದೃಷು ಯ ವಿಕ್ಸನದ್ರಿಂದ್ಗಿ 

ನಜವಾಗಿಯೂ ರೂಪ್ರಿಂತರಗಳುು ತತ ದೆ.   

 

     ನಾವು ಈ ಪುಸತ ಕ್ದ ಅಿಂತಯ ಕು  ಬಿಂದ್ರದಿ ರೂ, ಪಿ್ ಸುತ ತಪ್ಡಿಸದ ವಿಚಾರಗಳನ್ನು  ಅನಾ ಯ್ದಸುವ 

ಪಿ್ರ ರಿಂಭದಲ್ಲಾ  ನಾವು ನಜವಾಗಿಯೂ ಇದಿೆ ೇವ. ನಜವಾದ ಶಕಿತ ಯು ಕ್ಲ್ಾ ನೆಗಳ ಅನಾ ಯದಲ್ಲಾ  

ಅಸತ ತಾ ದಲ್ಲಾ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಕೇವಲ್ ಒಪಾ ಕಳುು ವ ಅಥವಾ ಒಪ್ಾ ದೆೇ ಇರುವ ಬದಲು ಅವುಗಳ ಸತಯ ವನ್ನು  

ನೆೇರವಾಗಿ ನೇಡುತತ ದೆ. ಹಣವನ್ನು  ಹೆೇಗೆ ಉತತ ಮ್ವಾಗಿ ಉಳಿಸುವುದು ಮ್ತ್ತತ  ಬಳಸುವುದು ಎಿಂಬುದರ 

ಅಪಾ ಕೇಶನ್ ಮ್ತ್ತತ  ಪಿ್ ಯೇಗವು ಒಬಬ ರ ಮ್ನಸಿ ನ ಹೆರಿ್ಚ ನ ಪ್ರಿಂಡಿತಯ ಕು  ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು. 

ಹಣಕಾಸನ ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಸಾ ಯಿಂ ಪ್ರಿಂಡಿತಯ ವು ಮಾನವ ನಾಗರಿಕ್ತ್ತಗಳ ಎಲ್ಲಾ  

ಅಿಂಶಗಳಲ್ಲಾ  ನಣಾಾಯಕ್ವಾಗಿದೆ ಮ್ತ್ತತ  ದೆೈನಿಂದ್ರನ ಆಧ್ಯರದ ಮೇಲ ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವ ನಧ್ಯಾರಗಳ ಬಗೆೆ  

ಪಿ್ ಮುಖ ಪ್ರಿಣಾಮ್ಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದೆ. 

 

      ರ್ಜೇವನವು ಅಥಾ ಮ್ತ್ತತ  ಉದಿೆ ೇಶವನ್ನು  ಹೊಿಂದಲು ಅಲ್ಲಾ ವಧಿಯ, ದ್ರೇರ್ಘಾವಧಿಯ ಮ್ತ್ತತ  ಅಿಂತಿಮ್ 

ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಅಭಿವೃದ್ರಧ ಪ್ಡಿಸಬೆೇಕ್ಕ. ಲೇಖಕ್ರು ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ-ಆಧ್ಯರಿತ ಮ್ನಸಾ ತಿಯ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ಪಿ್ ಸುತ ತಪ್ಡಿಸಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸದಿ್ ರೆ, ಇದು ಬಯಕಗಳ ಫಲ್ಲತ್ಪಿಂಶಗಳ ಕ್ಡಗೆ ಗಮ್ನವನ್ನು  ಬದಲ್ಲಯ್ದಸುವ 

ಮೂಲ್ಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಚದುರಿಸದೆ ಸ್ವಧಯ ವಾದಷ್ಟು  ಶಕಿತ ಯುತವಾಗಿ ಮ್ತ್ತತ  ಸಾ ರವಾಗಿ ಕಿಿ ಯೆಗಳನ್ನು  

ಮಾಡುವ ಮೂಲ್ಕ್ ವತಾಮಾನದ ಸೌಿಂದಯಾದಲ್ಲಾ  ಉಳಿಯಲು ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. ಸಹಜವಾಗಿ, 

ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಮ್ನಸಿ ನಲ್ಲಾ ಟ್ಟು ಕಳುು ವುದು ಅವಶಯ ಕ್, ಆದರೂ, ಗುರಿಗಳನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರಸದ್ಗ, ಹೆರಿ್ಚ ನ 

ಭಾವನಾತಮ ಕ್ ಸಾ ರತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಏಕಿೇಕ್ರಣದೊಿಂದ್ರಗೆ ಆ ಗುರಿಗಳನ್ನು  ತಲುಪುವ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆಯಲ್ಲಾ  ಗಮ್ನವನ್ನು  

ಇಟ್ಟು ಕಳುು ವುದು ಸ್ವಧಯ  ಮ್ತ್ತತ  ಅಪ್ೇಕ್ಷಣಿೇಯವಾಗಿದೆ. ಓದುಗರು ಈ ಆಲೇಚನೆಗಳನ್ನು  

ನಜವಾಗಿಯೂ ಸಾ ೇಕ್ರಿಸದರೆ ಮ್ತ್ತತ  ದೆೈನಿಂದ್ರನ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಾ  ಅವುಗಳನ್ನು  ಅನಾ ಯ್ದಸಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸದರೆ, 

ಈ ಪುಸತ ಕ್ದ ಉದಿೆ ೇಶವು ಈಡೇರುತತ ದೆ. (ದಯವಿಟ್ಟು  ನಮ್ಮ  ಬಿಡುವಿನ ವೇಳೆಯಲ್ಲಾ  ರ್ಚಿಂತನಶಿೇಲ್ 

ರೆೇಖಾರ್ಚತಿ ಗಳನ್ನು  ನೇಡಿ, ಅದು ಓದುಗರಿಗೆ ಈ ಪುಸತ ಕ್ದಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ಸುತ ತಪ್ಡಿಸಲ್ಲದ ವಿಚಾರಗಳನ್ನು  

ಪಿ್ ತಿಬಿಿಂಬಿಸಲು, ಚರ್ಚಾಸಲು ಮ್ತ್ತತ  ಅನಾ ಯ್ದಸಲು ಅವಕಾಶವನ್ನು  ಒದಗಿಸುತತ ದೆ.) 

      ಆಗಾಗೆೆ , ಮಾನವ ಘಷಾಣೆಗಳು ಹಣಕಾಸನ ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಗಳಿಿಂದ ಉಿಂಟಾಗುತತ ವ, ಅವುಗಳಲ್ಲಾ  ಹೆರಿ್ಚ ನವು 

ಕ್ಳಪ್ ನಧ್ಯಾರ-ಮಾಡುವಿಕ, ಹಣದ ಹಠಾತ್ ಬಳಕ ಮ್ತ್ತತ  ಅನಗತಯ  ಅಪ್ರಯ-ತ್ತಗೆದುಕಳುು ವಿಕಯ 

ಪ್ರಿಣಾಮ್ವಾಗಿದೆ. ಮಾನವಿೇಯತ್ತಯು ಹಣವು ಶಕಿತ  ಎಿಂದು ಅರಿತ್ತಕಿಂಡಾಗ ಮ್ತ್ತತ  ಮ್ನಸಿ ನಲ್ಲಾ  

ವಿಟಮಿನ್ ಆಗಿ ಮಾನಸಕ್ವಾಗಿ ಸಿಂಗಿ ಹಿಸಲ್ಾ ಟಾು ಗ, ಮಾನವ ನಾಗರಿಕ್ತ್ತಯಲ್ಲಾ  ಅಸ್ವಧ್ಯರಣ ಶಕಿತ ಯು 

ಜಾಗೃತಗಳುು ತತ ದೆ. ಒಮಮ  ಇದು ಸಿಂಭವಿಸದಲ್ಲಾ , ಇಡಿೇ ಮಾನವ ಜನಾಿಂಗವಾಗಿ ನಾವು ಹೊಸ ಆರಿಂಭಕು  

ಸದಧ ರಾಗಿದಿೆ ೇವ.  
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# 1 

ಹಣಕಾಸ್ಸ ಮತ್ತು  ಆಂತ್ರಕ ಸ್ವಾ ತ್ಂತ್ಾ ಯ  

 

ಕಳಗಿನ ಅಿಂಕಿ ಅಿಂಶವು ಆಥಾಕ್ ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ  ಮ್ತ್ತತ  ಆಿಂತರಿಕ್ ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ ಕು  ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಕೇರ್ 

ಎನರ್ಜಾ ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಬಳಕಯನ್ನು  ವಿವರಿಸುತತ ದೆ. ಒಿಂದೆೇ ಸಾ ಳದಲ್ಲಾ  ರ್ಶಿಂತವಾಗಿ ಕ್ಕಳಿತ್ತಕಳಿು  

ಮ್ತ್ತತ  ಈ ಕಳಗಿನ ಪಿ್ ರ್ಶು ಯನ್ನು  ನೇವೇ ಕೇಳಿಕಳಿು  ಮ್ತ್ತತ  ನಿಂತರ ಇತರರಿಂದ್ರಗೆ ಚರ್ಚಾಸ: ಒಬಬ ರ 

ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ  ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಎಲ್ಲಾ  ಪ್ಟಿು ಗೆಗಳ ನಡುವಿನ ಪ್ರಸಾ ರ 

ಸಿಂಪ್ಕ್ಾವೇನ್ನ? 

 

 
 

 
 

 
 

ನಮಮ  ಗಮನಕಿ್ಕ : 
 

ಸೂಕ್ಷಮ  ಆಥಪಕ ಸಿದ್ಧ ಂತ್ದಲಿಲ , ಅವಕಾಶ ವಚು  ಅಥವಾ ಪ್ಯಾಪಯ ವಚು , ಒಂದು ನದಿಪಷಿ  ಪ್ಯಾಪಯವನ್ನು  ಇತ್ರರ ಮೆೇಲ್ 

ಆರಸಿದ್ಗ ಇತ್ರ ಪ್ಯಾಪಯಗಳಿಂದ ಸಂಭಾವಯ  ಲಾಭದ ನಷಿ ವಾಗಿದ. ಸರಳವಾಗಿ ಹೇಳುವುದ್ದರ, ಅವಕಾಶದ ವಚು ವು ಒಂದು 

ನದಿಪಷಿ  ಆಯಿೆ ಯನ್ನು  ಮಾಡದಿದಿ ರ ಅನ್ನಭವಿಸಬ್ಹುದ್ದ ಪ್ಾ ಯೇಜನದ ನಷಿ ವಾಗಿದ. 

 

 

 

  

ಹೊರ ಪರಪಂಚದಲ್ಲಿ ಯಶಸನಿ

-------------

ಆಂತರಿಕ್ ಜಗತಿತನಲ್ಲಿ ಯಶಸನಿ

ಅವಕಾಶಗಳನನು ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳುುವುದನ

ಸಾಮರ್ಥಯಿಗಳ ವಧಿನೆ ಪೆರೇರಣೆಯಲ್ಲಿ ಶಕ್ಕತಯ ನಿಯೊೇಜನೆ

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಿ &

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ
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ರೇಖ್ಯಚಿತ್ಾ  # 2 

ಭಯ ಮತ್ತು  ಅಭದಾ ತೆಯ ನಡುವಿನ ಸಂಬ್ಂಧ 

 

ಕಳಗಿನ ರ್ಚತಿ ವು ಭಯ ಮ್ತ್ತತ  ಅಭದಿ ತ್ತಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ 

ಬಳಕಯನ್ನು  ವಿವರಿಸುತತ ದೆ. ಒಿಂದೆೇ ಸಾ ಳದಲ್ಲಾ  ರ್ಶಿಂತವಾಗಿ ಕ್ಕಳಿತ್ತಕಳಿು  ಮ್ತ್ತತ  ಈ ಕಳಗಿನ ಪಿ್ ರ್ಶು ಯನ್ನು  

ನೇವೇ ಕೇಳಿಕಳಿು  ಮ್ತ್ತತ  ನಿಂತರ ಇತರರಿಂದ್ರಗೆ ಚರ್ಚಾಸ: ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ  ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂಗೆ 

ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಎಲ್ಲಾ  ಪ್ಟಿು ಗೆಗಳ ನಡುವಿನ ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾವೇನ್ನ? 

 

 

 
 

 

ನಮಮ  ಗಮನಕಿ್ಕ : 
 

ಭಯವು ಗಾ ಹಿಸಿದ ಅಪ್ರಯ ಅಥವಾ ಬೆದರಕ್ಕಯ್ದಂದ ಪ್ಾ ೇರೇಪಸಲಪ ಟಿ  ಭಾವನೆಯಾಗಿದ, ಇದು ಶಾರೇರಕ ಬ್ದಲಾವಣೆಗಳನ್ನು  ಉಂಟುಮಾಡುತ್ು ದ ಮತ್ತು  

ಅಂತಿಮವಾಗಿ ವತ್ಪನೆಯ ಬ್ದಲಾವಣೆಗಳನ್ನು  ಉಂಟುಮಾಡುತ್ು ದ, ಉದ್ಹರಣೆಗೆ ಪ್ಲಾಯನ, ಮರಮಾಡುವುದು ಅಥವಾ ಗಾ ಹಿಸಿದ ಆಘಾತ್ಕಾರ 

ಘಟನೆಗಳಿಂದ ಘನೇಕರಸ್ಸವುದು. ಮಾನವರಲಿಲ  ಭಯವು ವತ್ಪಮಾನದಲಿಲ  ಸಂಭವಿಸ್ಸವ ಒಂದು ನದಿಪಷಿ  ಪ್ಾ ಚೇದನೆಗೆ ಪ್ಾ ತಿಕ್ತಾ ಯೆಯಾಗಿ ಅಥವಾ 

ಭವಿಷಯ ದ ಬೆದರಕ್ಕಯ ನರೇಕೆ್ಕ ಯಲಿಲ  ಅಥವಾ ತ್ನಗೆ ತಾನೆೇ ಅಪ್ರಯವಂದು ಗಾ ಹಿಸಬ್ಹುದು. ಭಯದ ಪ್ಾ ತಿಕ್ತಾ ಯೆಯು ಅಪ್ರಯದ ಗಾ ಹಿಕ್ಕಯ್ದಂದ 

ಉದಭ ವಿಸ್ಸತ್ು ದ, ಇದು ಬೆದರಕ್ಕಯಂದಿಗೆ ಘಷಪಣೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ು ದ ಅಥವಾ ಅದರಂದ ತ್ಪಪ ಸಿಕೊಳುು ವುದು/ತ್ಪಪ ಸ್ಸವುದು (ಹೊೇರಾಟ-ಅಥವಾ-

ವಿಮಾನ ಪ್ಾ ತಿಕ್ತಾ ಯೆ ಎಂದೂ ಕರಯಲಾಗುತ್ು ದ), ಇದು ಭಯದ ತಿೇವಾ ತ್ರವಾದ ಸಂದಭಪಗಳಲಿಲ  (ಭಯಾನಕ ಮತ್ತು  ಭಯೇತಾಪ ದನೆ) ಫಿಾ ೇಜ್ 

ಪ್ಾ ತಿಕ್ತಾ ಯೆಯಾಗಿರಬ್ಹುದು. ಅಥವಾ ಪ್ರಶಾ ಪವಾಯು.64 ಭಾವನಾತ್ಮ ಕ ಭದಾ ತೆಯು ವಯ ಕ್ತು ಯ ಭಾವನಾತ್ಮ ಕ ಸಿಥ ತಿಯ ಸಿಥ ರತೆಯ ಅಳತೆಯಾಗಿದ. 

ಭಾವನಾತ್ಮ ಕ ಅಭದಾ ತೆ ಅಥವಾ ಸರಳವಾಗಿ ಅಭದಾ ತೆ ಎನ್ನು ವುದು ಸ್ವಮಾನಯ  ಅಶಾಂತಿ ಅಥವಾ ಹದರಕ್ಕಯ ಭಾವನೆಯಾಗಿದಿು  ಅದು ತ್ನು ನ್ನು  ತಾನ್ನ 

ದುಬ್ಪಲ ಅಥವಾ ಕ್ತೇಳು ಎಂದು ಗಾ ಹಿಸ್ಸವ ಮೂಲಕ ಪ್ಾ ಚೇದಿಸಬ್ಹುದು ಅಥವಾ ದುಬ್ಪಲತೆ ಅಥವಾ ಅಸಿಥ ರತೆಯ ಪ್ಾ ಜೆಾ ಯು ಒಬ್ಬ ರ ಸಾ ಯಂ-ಚಿತ್ಾ ಣ 

ಅಥವಾ ಅಹಂಕಾರಕಿ್ಕ  ಬೆದರಕ್ಕ ಹಾಕ್ಕತ್ು ದ. 

  

ಭಯದ್ದಂದ ಬ್ಳಸಲಾಗನವ ಟಾರನ್ಿ ಮೂಯಟ್ 
ಎನರ್ಜಿ

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಹೆಚ್ಾಾದಂತ್ೆ ಫೆೈಟ್-ಫೆಿೈಟ್-ಫ್ರೇಜ್ 
ಪರತಿಕ್ಕರಯೆ ಕ್ಡಿಮಯಾಗನತತದೆ

ಭಾವನೆಗಳು ಚಲನೆಯಲ್ಲಿ ಶಕ್ಕತಯನನು ಬ್ಳಸನತತವೆ
ಆರ್ಥಿಕ್ ಸಿಿರತ್ೆ ಮತನತ ಭಾವನಾತಮಕ್ ಸಿಿರತ್ೆ 

ಪರಸಪರ ಸಂಬ್ಂಧ ಹೊಂದ್ದವೆ

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಿ &

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ
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ರೇಖ್ಯಚಿತ್ಾ  # 3 

ಹಣಕಾಸಿನ ಭದಾ ತೆ ಮತ್ತು  ಮನಸಿು ನ ಶಾಂತಿ 

 

ಕಳಗಿನ ರ್ಚತಿ ವು ಆಥಾಕ್ ಭದಿ ತ್ತ ಮ್ತ್ತತ  ಮ್ನಸಿ ನ ರ್ಶಿಂತಿಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ ಮ್ತ್ತತ  

ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಬಳಕಯನ್ನು  ವಿವರಿಸುತತ ದೆ. ಒಿಂದೆೇ ಸಾ ಳದಲ್ಲಾ  ರ್ಶಿಂತವಾಗಿ ಕ್ಕಳಿತ್ತಕಳಿು  ಮ್ತ್ತತ  ಈ 

ಕಳಗಿನ ಪಿ್ ರ್ಶು ಯನ್ನು  ನೇವೇ ಕೇಳಿಕಳಿು  ಮ್ತ್ತತ  ನಿಂತರ ಇತರರಿಂದ್ರಗೆ ಚರ್ಚಾಸ: ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ  

ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಎಲ್ಲಾ  ಪ್ಟಿು ಗೆಗಳ ನಡುವಿನ ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾವೇನ್ನ? 

 

 

 
 

 
ನಮಮ  ಗಮನಕಿ್ಕ : 

 

ಆಂತ್ರಕ ಶಾಂತಿ (ಅಥವಾ ಮನಸಿು ನ ಶಾಂತಿ) ಎನ್ನು ವುದು ಮಾನಸಿಕ ಅಥವಾ ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ ಶಾಂತ್ತೆಯ ಉದಿ ೇಶಪೂವಪಕ ಸಿಥ ತಿಯನ್ನು  ಸೂಚಿಸ್ಸತ್ು ದ, 

ಒತ್ು ಡದ ಸಂಭಾವಯ  ಉಪ್ಸಿಥ ತಿಯ ಹೊರತಾಗಿಯೂ ಬೆೇರಬ್ಬ ರಂತೆ ನಟಿಸ್ಸವುದರಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಹೊರಯು ಆಂತ್ರಕ ಶಾಂತಿಯನ್ನು  

ಅಡಿಿ ಪ್ಡಿಸಬ್ಹುದು. "ಶಾಂತಿಯ್ದಂದ" ಇರುವುದನ್ನು  ಅನೆೇಕರು ಆರೇಗಯ ಕರ (ಹೊೇಮಿಯಸಿ್ವ ಸಿಸ್) ಎಂದು ಪ್ರಗಣಿಸ್ಸತಾು ರ ಮತ್ತು  ಒತ್ು ಡ ಅಥವಾ 

ಆತ್ಂಕಕಿ್ಕ  ವಿರುದಧ ವಾಗಿದ ಮತ್ತು  ಧನಾತ್ಮ ಕ ಫಲಿತಾಂಶದೊಂದಿಗೆ ನಮಮ  ಮನಸ್ಸು  ಅತ್ತಯ ತ್ು ಮ ಮಟಿ ದಲಿಲ  ಕಾಯಪನವಪಹಿಸ್ಸವ ಸಿಥ ತಿ ಎಂದು 

ಪ್ರಗಣಿಸಲಾಗುತ್ು ದ. ಮನಸಿು ನ ಶಾಂತಿಯು ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ ಆನಂದ, ಸಂತೇಷ ಮತ್ತು  ತೃಪು ಯಂದಿಗೆ ಸಂಬ್ಂಧಿಸಿದ. 

 
 
 

  

ಆಂತರಿಕ್ ಶಾಂತಿ ಆರ್ಥಿಕ್ ಭದರತ್ೆ

ಮನಂದ್ದನ ಪರಗತಿ ರಿಸ್ಕಿ VS. ಬ್ಹನಮಾನ
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ರೇಖ್ಯಚಿತ್ಾ  # 4 

ಆಥಪಕ ಸ್ವಾ ತ್ಂತ್ಾ ಯ  ಮತ್ತು  ವಸ್ಸು  ಪ್ಾ ಪ್ಂಚ 

 

ಕಳಗಿನ ರ್ಚತಿ ವು ಆಥಾಕ್ ಸ್ವಾ ತಿಂತಿ ಯ  ಮ್ತ್ತತ  ವಸುತ  ಪಿ್ ಪ್ಿಂಚಕು  ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ ಮ್ತ್ತತ  

ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಬಳಕಯನ್ನು  ವಿವರಿಸುತತ ದೆ. ಒಿಂದೆೇ ಸಾ ಳದಲ್ಲಾ  ರ್ಶಿಂತವಾಗಿ ಕ್ಕಳಿತ್ತಕಳಿು  ಮ್ತ್ತತ  ಈ 

ಕಳಗಿನ ಪಿ್ ರ್ಶು ಯನ್ನು  ನೇವೇ ಕೇಳಿಕಳಿು  ಮ್ತ್ತತ  ನಿಂತರ ಇತರರಿಂದ್ರಗೆ ಚರ್ಚಾಸ: ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ  

ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಎಲ್ಲಾ  ಪ್ಟಿು ಗೆಗಳ ನಡುವಿನ ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾವೇನ್ನ? 

 

 

 
 

 
 
 

ನಮಮ  ಗಮನಕಿ್ಕ : 
 

ಆಥಪಕ ಸ್ವಾ ವಲಂಬ್ನೆ ಎಂದರ ಉದೊಯ ೇಗಿಯಾಗದ ಅಥವಾ ಇತ್ರರ ಮೆೇಲ್ ಅವಲಂಬಿತ್ರಾಗದ ರ್ಜೇವನ ಪ್ಯಪಂತ್ ರ್ಜೇವನ ವಚು ವನ್ನು  ಭರಸ್ಸವಷಿ್ಟ  

ಆದ್ಯವನ್ನು  ಹೊಂದಿರುವ ಸಿಥ ತಿ. ಕ್ಕಲಸ ಮಾಡದ ಗಳಿಸಿದ ಆದ್ಯವನ್ನು  ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ ನಷಿ್ಟ ಾ ಯ ಆದ್ಯ ಎಂದು ಕರಯಲಾಗುತ್ು ದ. ಆಥಪಕ 

ಸ್ವಾ ತ್ಂತ್ಾ ಯ ವನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸಲ್ಕ ಹಲವು ತ್ಂತ್ಾ ಗಳಿವ, ಪ್ಾ ತಿಯಂದೂ ತ್ನು ದೇ ಆದ ಪ್ಾ ಯೇಜನಗಳು ಮತ್ತು  ಅನಾನ್ನಕೂಲಗಳನ್ನು  ಹೊಂದಿದ. ಹಣಕಾಸಿನ 

ಸ್ವಾ ತ್ಂತ್ಾ ಯ ವನ್ನು  ಸ್ವಧಿಸಲ್ಕ ಬ್ಯಸ್ಸವ ಯಾರಾದರೂ ಹಣಕಾಸಿನ ಯೇಜನೆ ಮತ್ತು  ಬ್ಜೆರ್ಟ ಹೊಂದಲ್ಕ ಸಹಾಯಕವಾಗಬ್ಹುದು, ಇದರಂದ್ಗಿ ಅವರು 

ತ್ಮಮ  ಪ್ಾ ಸ್ಸು ತ್ ಆದ್ಯ ಮತ್ತು  ವಚು ಗಳ ಸಪ ಷಿ  ನೇಟವನ್ನು  ಹೊಂದಿದಿ್ ರ ಮತ್ತು  ಅವರ ಹಣಕಾಸಿನ ಗುರಗಳತ್ು  ಸ್ವಗಲ್ಕ ಸೂಕು ವಾದ ತ್ಂತ್ಾ ಗಳನ್ನು  

ಗುರುತಿಸಬ್ಹುದು ಮತ್ತು  ಆಯಿೆ  ಮಾಡಬ್ಹುದು. ಹಣಕಾಸಿನ ಯೇಜನೆಯು ವಯ ಕ್ತು ಯ ಹಣಕಾಸಿನ ಪ್ಾ ತಿಯಂದು ಅಂಶವನ್ನು  ತಿಳಿಸ್ಸತ್ು ದ. 

 

 

  

ಹಣದ ಅತನಯತತಮ ಬ್ಳಕೆ ಐಶವಯಿ ಅನನಭವಗಳು

ಋಣಮನಕ್ತ ರ್ಜೇವನ ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ನಾಶ
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ರೇಖ್ಯಚಿತ್ಾ  # 5 

ಯಶಸಿು ನ ಅಂಶಗಳು: ಸ್ವಮಥಯ ಪ - ಪ್ಾ ೇರಣೆ - ಅವಕಾಶ 

 

ಕಳಗಿನ ರ್ಚತಿ ವು ಯಶಸಿ ನ ಅಿಂಶಗಳಿಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ 

ಬಳಕಯನ್ನು  ವಿವರಿಸುತತ ದೆ. ಒಿಂದೆೇ ಸಾ ಳದಲ್ಲಾ  ರ್ಶಿಂತವಾಗಿ ಕ್ಕಳಿತ್ತಕಳಿು  ಮ್ತ್ತತ  ಈ ಕಳಗಿನ ಪಿ್ ರ್ಶು ಯನ್ನು  

ನೇವೇ ಕೇಳಿಕಳಿು  ಮ್ತ್ತತ  ನಿಂತರ ಇತರರಿಂದ್ರಗೆ ಚರ್ಚಾಸ: ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ  ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂಗೆ 

ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಎಲ್ಲಾ  ಪ್ಟಿು ಗೆಗಳ ನಡುವಿನ ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾವೇನ್ನ? 

 

 

 
 

 
ನಮಮ  ಗಮನಕಿ್ಕ : 
 

ಕ್ತಾ ಯೆಗಳು, ಇಚೆೆ  ಮತ್ತು  ಗುರಗಳಿಗೆ ಪ್ಾ ೇರಣೆ ಒಂದು ಕಾರಣವಾಗಿದ. ಪ್ಾ ೇರಣೆ ಪ್ದದ ಉದಿ ೇಶದಿಂದ ಅಥವಾ ತೃಪು  ಅಗತ್ಯ ವಿರುವ ಅಗತ್ಯ ದಿಂದ 

ಪ್ಡೆಯಲಾಗಿದ. ಈ ಅಗತ್ಯ ಗಳು, ಬ್ಯಕ್ಕಗಳು ಅಥವಾ ಆಸ್ಪಗಳನ್ನು  ಸಂಸಿ ೃತಿ, ಸಮಾಜ, ರ್ಜೇವನಶ್ೈಲಿ ಅಥವಾ ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ ಜನಮ ಜಾತ್ ಪ್ಾ ಭಾವದ 

ಮೂಲಕ ಪ್ಡೆಯಬ್ಹುದು. ವಯ ಕ್ತು ಯ ಪ್ಾ ೇರಣೆಯು ಹೊರಗಿನ ಶಕ್ತು ಗಳಿಂದ (ಬಾಹಯ  ಪ್ಾ ೇರಣೆ) ಅಥವಾ ಅವರಂದಲ್ೇ (ಆಂತ್ರಕ ಪ್ಾ ೇರಣೆ) 

ಪ್ಾ ೇರತ್ವಾಗಿರಬ್ಹುದು. ಪ್ಾ ೇರಣೆಯು ಮುಂದುವರಯಲ್ಕ ಪ್ಾ ಮುಖ ಕಾರಣಗಳಲಿಲ  ಒಂದ್ಗಿದ ಎಂದು ಪ್ರಗಣಿಸಲಾಗಿದ. ಪ್ಾ ಜಾಾ ಪೂವಪಕ ಮತ್ತು  

ಸ್ಸಪ್ರು ವಸ್ಪಥ ಯ ಅಂಶಗಳ ಪ್ರಸಪ ರ ಕ್ತಾ ಯೆಯ್ದಂದ ಪ್ಾ ೇರಣೆ ಉಂಟಾಗುತ್ು ದ. ನರಂತ್ರ ಮತ್ತು  ಉದಿ ೇಶಪೂವಪಕ ಅಭಾಯ ಸವನ್ನು  ಅನ್ನಮತಿಸಲ್ಕ ಮಾಸಿ ರಂಗ್ 

ಪ್ಾ ೇರಣೆಯು ಉನು ತ್ ಮಟಿ ದ ಸ್ವಧನೆಗೆ ಕ್ಕೇಂದಾ ವಾಗಿದ, ಉದ್., ಗಣಯ  ಕ್ತಾ ೇಡೆ, ಔಷಧ, ಅಥವಾ ಸಂಗಿೇತ್ದಲಿಲ . ಪ್ಾ ೇರಣೆಯು ಸಾ ಯಂಪ್ಾ ೇರತ್ ಚಟುವಟಿಕ್ಕಯ 

ಪ್ಯಾಪಯ ರೂಪ್ಗಳ ನಡುವ ಆಯಿೆ ಗಳನ್ನು  ನಯಂತಿಾ ಸ್ಸತ್ು ದ. 
 

  

ಒಬ್ಬರ ಸಾಮರ್ಥಯಿಗಳ ಅರಿವು ಪೆರೇರಣೆಯನನು ಉತ್ೆತೇರ್ಜಸನವ ಅಂಶಗಳು

ಅವಕಾಶ ಗನರನತಿಸನವಿಕೆ ಎನಜೆಿಟಿಕ್ ಇಂಟಲ್ಲಜೆನ್ಿ
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ರೇಖ್ಯಚಿತ್ಾ  # 6 

ದೈನಂದಿನ ರ್ಜೇವನದ ಅನ್ನಭವಗಳ ಹೊಸತ್ನದಲಿಲ  ಉಳಿದಿದ 

 

ಕಳಗಿನ ರ್ಚತಿ ವು ದೆೈನಿಂದ್ರನ ರ್ಜೇವನದ ಅನ್ನಭವಗಳ ಹೊಸತನಕು  ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ 

ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಬಳಕಯನ್ನು  ವಿವರಿಸುತತ ದೆ. ಒಿಂದೆೇ ಸಾ ಳದಲ್ಲಾ  ರ್ಶಿಂತವಾಗಿ ಕ್ಕಳಿತ್ತಕಳಿು  ಮ್ತ್ತತ  

ಈ ಕಳಗಿನ ಪಿ್ ರ್ಶು ಯನ್ನು  ನೇವೇ ಕೇಳಿಕಳಿು  ಮ್ತ್ತತ  ನಿಂತರ ಇತರರಿಂದ್ರಗೆ ಚರ್ಚಾಸ: ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ  

ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಎಲ್ಲಾ  ಪ್ಟಿು ಗೆಗಳ ನಡುವಿನ ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾವೇನ್ನ? 

 

 

 
 

 
 
 
ನಮಮ  ಗಮನಕಿ್ಕ : 
 

ನಾವಿೇನಯ ತೆಯನ್ನು  ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ "ಹೊಸ ಸಂಯೇಜನೆಗಳನ್ನು  ನಡೆಸ್ಸವುದು" ಎಂದು ವಾಯ ಖ್ಯಯ ನಸಲಾಗಿದ, ಇದರಲಿಲ  "ಹೊಸ 

ಸರಕ್ಕಗಳ ಪ್ರಚಯ, ... ಹೊಸ ಉತಾಪ ದನಾ ವಿಧ್ಯನಗಳು, ... ಹೊಸ ಮಾರುಕಟಿ ಗಳನ್ನು  ತೆರಯುವುದು, ... ಪೂರೈಕ್ಕಯ ಹೊಸ 

ಮೂಲಗಳ ವಿಜಯ. .. ಮತ್ತು  ಯಾವುದೇ ಉದಯ ಮದ ಹೊಸ ಸಂಘಟನೆಯನ್ನು  ನಡೆಸ್ಸವುದು." 

 
 
 

  

ದೆೈಹಿಕ್ ಆರೊೇಗಯ ವಧಿನೆ ಡೆೈನಾಮಿಕ್ ಫ್ಿೇ ಇನ್ ಡೆೈಲ್ಲ ಲೆೈಫ್

ಆಂತರಿಕ್ ಬೆಳವಣಿಗೆಯೊಂದ್ದಗೆ ಪುನರಾವತಿಿತ 
ಕ್ಕರಯೆಗಳು

12 ಆಯಾಮದ ಸಮತ್ೊೇಲನ
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ರೇಖ್ಯಚಿತ್ಾ  # 7 

ಸ್ವಮಾನಯ ದಲಿಲ  ಅಸ್ವಧ್ಯರಣವನ್ನು  ಕಂಡುಹಿಡಿಯುವುದು 

 

ಕಳಗಿನ ರ್ಚತಿ ವು ದೆೈನಿಂದ್ರನ ಅನ್ನಭವಗಳ ಅಸ್ವಧ್ಯರಣ ದೃಷು ಯನ್ನು  ಹೊಿಂದಲು ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದ ಕೇರ್ 

ಎನರ್ಜಾ ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಬಳಕಯನ್ನು  ವಿವರಿಸುತತ ದೆ. ಒಿಂದೆೇ ಸಾ ಳದಲ್ಲಾ  ರ್ಶಿಂತವಾಗಿ ಕ್ಕಳಿತ್ತಕಳಿು  

ಮ್ತ್ತತ  ಈ ಕಳಗಿನ ಪಿ್ ರ್ಶು ಯನ್ನು  ನೇವೇ ಕೇಳಿಕಳಿು  ಮ್ತ್ತತ  ನಿಂತರ ಇತರರಿಂದ್ರಗೆ ಚರ್ಚಾಸ: ಒಬಬ ರ 

ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ  ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂಗೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಎಲ್ಲಾ  ಪ್ಟಿು ಗೆಗಳ ನಡುವಿನ ಪ್ರಸಾ ರ 

ಸಿಂಪ್ಕ್ಾವೇನ್ನ? 

 

 
 
ನಮಮ  ಗಮನಕಿ್ಕ : 
 

ಜನರು ನರಂತ್ರವಾಗಿ ಬ್ದಲಾಗುತಿು ರುವ ಕ್ತಾ ಯಾತ್ಮ ಕ ವಾತಾವರಣದಲಿಲ  ವಾಸಿಸ್ಸತಾು ರ. ನಮಮ  ಆಂತ್ರಕ ಪ್ರಸರವು ಸಹ ಕ್ತಾ ಯಾತ್ಮ ಕವಾಗಿದ ಮತ್ತು  

ನರಂತ್ರ ಹರವಿನಲಿಲ ರುವ ಜೆೈವಿಕ ಮತ್ತು  ಮಾನಸಿಕ ಪ್ಾ ಕ್ತಾ ಯೆಗಳಿಂದ ನರೂಪಸಲಪ ಟಿಿ ದ. ಬಾಹಯ  ಮತ್ತು  ಆಂತ್ರಕ ಪ್ರಸರದಲಿಲ  ಈ ಬ್ದಲಾವಣೆಗಳಿಲಲ ದ, 

ಭೂಮಿಯ ಮೆೇಲಿನ ರ್ಜೇವನವು ಅಸಿು ತ್ಾ ದಲಿಲ ಲಲ . ಈ ಎಲಾಲ  ಬ್ದಲಾವಣೆಗಳು ಸಂಭವಿಸ್ಸವ ಆಯಾಮವನ್ನು  "ಸಮಯ" ಎಂದು ಕರಯಲಾಗುತ್ು ದ. ಅದರ 

ನಖರವಾದ ಸಾ ಭಾವದ ಮೆೇಲ್ ವಾಸಿಸದ, "ಸಮಯ" ವನ್ನು  ಗಡಿಯಾರದಿಂದ ಪ್ಾ ತಿನಧಿಸಬ್ಹುದು ಮತ್ತು  ನಮಮ  ಬಾಹಯ  ಪ್ರಸರದಲಿಲ  ಭೌತಿಕ 

ವಿದಯ ಮಾನಗಳಿಗೆ ಉತ್ು ಮ ವಿವರಣೆಯನ್ನು  ನೇಡುವ ಉಪ್ಯುಕು  ಕಲಪ ನೆಯಾಗಿದ. ಇತ್ರ ರ್ಜೇವಿಗಳಂತೆ, ಮಾನವರು ಬ್ದುಕಲ್ಕ ಮತ್ತು  ಬಾಹಯ  ಪ್ರಸರಕಿ್ಕ  

ಹೊಂದಿಕೊಳು ಲ್ಕ "ಸಮಯ" ಕಿ್ಕ  ಸಂಬ್ಂಧಿಸಿರಬೆೇಕ್ಕ. "ಸಮಯ" ದ ಬ್ಗೆೆ  ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು  ತಿಳಿಸಲಾಗುತ್ು ದ ಮತ್ತು  ಗಾ ಹಿಸಲಾಗುತ್ು ದ ಎಂದು ಇದು 

ಊಹಿಸ್ಸತ್ು ದ. ಯಾವುದೇ ತಿಳಿದಿರುವ ಮಾನವ ಗಾ ಹಿಕ್ಕ ವಯ ವಸ್ಪಥ ಯು "ಸಮಯ" ಕಿ್ಕ  ಮಿೇಸಲಾಗಿರುವುದರಂದ, ವಯ ಕ್ತು ನಷಠ  ತಾತಿಾ ಲಿಕ ಅನ್ನಭವಗಳು ಈ 

ಕೊರತೆಯನ್ನು  ಸರದೂಗಿಸ್ಸವ ಸ್ವಧಯ ತೆಯ್ದದ. ನದಿಪಷಿ ವಾಗಿ ಹೇಳುವುದ್ದರ, ಈ ವಯ ಕ್ತು ನಷಠ  ಅನ್ನಭವಗಳು ಆಂತ್ರಕ ಗಡಿಯಾರಗಳು ಅಥವಾ ಮೆಮೊರ 

ಪ್ಾ ಕ್ತಾ ಯೆಗಳಿಂದ ಪ್ಾ ತಿಫಲಿಸ್ಸವ ಘಟನೆಗಳಲಿಲ ನ ಆಂತ್ರಕ ಬ್ದಲಾವಣೆಗಳನ್ನು  ಆಧರಸಿರಬ್ಹುದು. ಈ ಬ್ದಲಾವಣೆಗಳು "ಸಮಯ" ದೊಂದಿಗೆ 

ಏಕತಾನತೆಯ್ದಂದ ಪ್ರಸಪ ರ ಸಂಬ್ಂಧ ಹೊಂದಿವ ಮತ್ತು  ಹಿೇಗಾಗಿ ಅದರ ಅಂಗಿೇಕಾರದ ಬ್ಗೆೆ  ಉಪ್ಯುಕು  ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು  ಒದಗಿಸಬ್ಹುದು. ಮಾನಸಿಕ 

ಸಮಯವು ವಯ ಕ್ತು ನಷಠ  ಭಾವನೆಯಾಗಿದಿು  ಅದು ತಾತಿಾ ಲಿಕ ಅನ್ನಭವಗಳಿಗೆ ಸಂಬ್ಂಧಿಸಿದ. 

 
 

  

ದೆೈನಂದ್ದನ ರ್ಜೇವನದಲ್ಲಿ ಐಶವಯಿ ಕ್ೃತಜ್ಞತ್ೆಯ ವತಿನೆ

ಭೂತಕಾಲದ ಪಶಾಾತ್ಾತಪ ಮತನತ ಭವಿಷ್ಯದ 
ಚಂತ್ೆಗಳಿಲಿದೆ ವತಿಮಾನದಲ್ಲಿ ಉಳಿಯನವುದನ

ಗರಿಷ್ಠ ಅನನಭವಕಾಿಗಿ ಕ್ನಿಷ್ಠ ಹಣವನನು 
ಬ್ಳಸನವುದನ

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಿ &

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ
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ರೇಖ್ಯಚಿತ್ಾ  # 8 

ಆತಾಮ ವಲೇಕನದ ಪ್ರಾ ಮುಖಯ ತೆ 
 

ಕಳಗಿನ ರ್ಚತಿ ವು ಆತ್ಪಮ ವಲೇಕ್ನಕು  ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ 

ಬಳಕಯನ್ನು  ವಿವರಿಸುತತ ದೆ. ಒಿಂದೆೇ ಸಾ ಳದಲ್ಲಾ  ರ್ಶಿಂತವಾಗಿ ಕ್ಕಳಿತ್ತಕಳಿು  ಮ್ತ್ತತ  ಈ ಕಳಗಿನ ಪಿ್ ರ್ಶು ಯನ್ನು  

ನೇವೇ ಕೇಳಿಕಳಿು  ಮ್ತ್ತತ  ನಿಂತರ ಇತರರಿಂದ್ರಗೆ ಚರ್ಚಾಸ: ಒಬಬ ರ ಪಿ್ ಮುಖ ಶಕಿತ  ಮ್ತ್ತತ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂಗೆ 

ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದಿಂತ್ತ ಎಲ್ಲಾ  ಪ್ಟಿು ಗೆಗಳ ನಡುವಿನ ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂಪ್ಕ್ಾವೇನ್ನ? 

 

 

 
 

 
 
 
ನಮಮ  ಗಮನಕಿ್ಕ : 
 

ಆತಾಮ ವಲೇಕನವು ಒಬ್ಬ ರ ಜಾಗೃತ್ ಆಲೇಚನೆಗಳು ಮತ್ತು  ಭಾವನೆಗಳ ಪ್ರೇಕೆ್ಕಯಾಗಿದ. ಮನೇವಿಜಾಾ ನದಲಿಲ , ಆತಾಮ ವಲೇಕನ 

ಪ್ಾ ಕ್ತಾ ಯೆಯು ಒಬ್ಬ ರ ಮಾನಸಿಕ ಸಿಥ ತಿಯ ಅವಲೇಕನದ ಮೆೇಲ್ ಅವಲಂಬಿತ್ವಾಗಿದ, ಆದರ ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ ಸಂದಭಪದಲಿಲ  ಅದು ಒಬ್ಬ ರ 

ಆತ್ಮ ದ ಪ್ರೇಕೆ್ಕಯನ್ನು  ಉಲ್ಲ ೇಖಿಸಬ್ಹುದು. ಆತಾಮ ವಲೇಕನವು ಮಾನವನ ಸಾ ಯಂ-ಪ್ಾ ತಿಬಿಂಬ್ ಮತ್ತು  ಸಾ ಯಂ-ಶೇಧನೆಗೆ ನಕಟ 

ಸಂಬ್ಂಧ ಹೊಂದಿದ ಮತ್ತು  ಬಾಹಯ  ವಿೇಕ್ಷಣೆಯಂದಿಗೆ ವಯ ತಿರಕು ವಾಗಿದ. 
 

 
 
 
 
 

ಪರಜ್ಞಾಪೂವಿಕ್ ಆಲೊೇಚನೆಗಳು ಮತನತ 
ಭಾವನೆಗಳು

ಒಬ್ಬರ ಆರ್ಥಿಕ್ ರ್ಜೇವನವನನು ಪಾರಮಾಣಿಕ್ವಾಗಿ 
ನೊೇಡನವುದನ

ಒಬ್ಬರ ಶಕ್ಕತಯ ಸಾಮರ್ಥಯಿದ ಅನೆವೇಷ್ಣೆ ಆತ್ಾಮವಲೊೇಕ್ನಕೆಿ ಅಡಚಣೆಗಳು

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಿ &

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ
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ಅನ್ನಬ್ಂಧ 

 

 

 

 

 

 

  



 

148 
 

ಚಿತ್ಾ  13 

ವಿಟಮಿನ್ ಮತ್ತು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ನಡುವಿನ ಹೊೇಲಿಕ್ಕ 

 

 

                                   
 

 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

  

ವಿಟಮಿನ್

ಸಾವಯವ ವಸನತ

ಸಣಣ ಪರಮಾಣಗಳು

ಸಾಮಾನಯ 
ಚಯಾಪಚಯ

ನೆೈಸಗಿಿಕ್ 
ಆಹಾರಗಳು

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ

ಹಣ

ಪರತಿ ಡಾಲರ್ ನ 
ಆಂತರಿಕ್ ಶಕ್ಕತ

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಿ
ಆಕ್ಕುವೆೇಶನ್

ಶಕ್ಕತಯ ಬ್ಳಕೆಯಿಂದ 
ಪಡೆಯಲಾಗಿದೆ
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ಚಿತ್ಾ  14 - ಆಯಾಮ # 1 

ಆರೇಗಯ  / ಒಟಿಾ ರ ಫಿಟು ಸ್ ಮತ್ತು  ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ - ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ 

    
ಶಿೇಷ್ಟಪಕ್ಕ 

 
12 ಆಯಾಮಗಳು: ಪ್ಾ ತಿ ಬುಲ್ರ್ಟ ಪ್ರಯ್ದಂರ್ಟ ಗೆ ಅನ್ನಗುಣವಾಗಿ ಎಲಾಲ  ಆಯಾಮಗಳು ಧನಾತ್ಮ ಕವಾಗಿ ಪ್ರಣಾಮ ಬಿೇರುತ್ು ವ. 

ಅವೇಕನ್ ಎನರ್ಜಪ: ಭೌತಿಕ ದೇಹ ಮತ್ತು  ಒಬ್ಬ ರ ಮನಸಿು ಗೆ ಸಂಬ್ಂಧಿಸಿದಂತೆ ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪಯ ಸಕ್ತಾ ಯಗೊಳಿಸ್ಸವಿಕ್ಕಯಲಿಲ  ತಡಗಿಸಿಕೊಳಿು  

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಪುನರುರ್ಜಜ ೇವನಗೊಳಿಸಿ: ಮನಸ್ಸು -ದೇಹದ ಸಂಪ್ಕಪದ ಮೆೇಲ್ ಗಮನವನ್ನು  ಕ್ಕೇಂದಿಾ ೇಕರಸ್ಸವ ಮೂಲಕ ಮತೆು  ಮತೆು  ಸಕ್ತಾ ಯಗೊಳಿಸಿದ 

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಪುನರುತಾಪ ದಿಸಿ 

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಉಳಿಸಿ: ದೇಹ-ಮನಸಿು ನ ಶಕ್ತು ಗಳಿಗೆ ಸಂಬ್ಂಧಿಸಿದಂತೆ ಸಕ್ತಾ ಯ ಮತ್ತು  ಪುನರುತಾಪ ದಿತ್ ಶಕ್ತು ಯ ಸಂಗಾ ಹಣೆ 

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಮಿೇಕರಸಿ: ದೇಹದ ಚಲನೆಗಳು ಮತ್ತು  ಮಾನಸಿಕ ಚಟುವಟಿಕ್ಕಗೆ ಸಂಬ್ಂಧಿಸಿದಂತೆ ಪ್ಾ ಕ್ತಾ ಯೆ-ಆಧ್ಯರತ್ ಮನಸಿಥ ತಿಯ ಮೂಲಕ ಶಕ್ತು ಯ 

ಹರವನ್ನು  ಸಮತೇಲನಗೊಳಿಸಿ 

ಟಾಾ ನ್ು  ಮೂಯ ರ್ಟ ಎನರ್ಜಪ: ಅತ್ತಯ ತ್ು ಮ ಆರೇಗಯ ದ ಅಗತ್ಯ ವನ್ನು  ಗುರುತಿಸ್ಸವ ಮೂಲಕ ಒಬ್ಬ ರ ರ್ಜೇವನದಲಿಲ  ಐಶಾ ಯಪಕಿ್ಕ  ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪಯ ಪ್ರಷಿ ರಣೆ 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆ: ಹಣದ ಉಳಿತಾಯ, ಮನಸಿು ನಳಗೆ ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ು ದ 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ನ ಅತ್ತಯ ತ್ು ಮ ಬ್ಳಕ್ಕ: ಒಬ್ಬ ರ ರ್ಜೇವನದ 12 ಆಯಾಮಗಳಲಿಲ  ಗರಷಠ  ಪ್ಾ ಯೇಜನಗಳನ್ನು  ಉತಾಪ ದಿಸಲ್ಕ ಹಣವನ್ನು  ಬ್ಳಸ್ಸವುದು, 

ವಿಶ್ೇಷವಾಗಿ ಉತ್ು ಮ ಒಟಿಾ ರ ಆರೇಗಯ ಕಿಾ ಗಿ ಅದನ್ನು  ಬ್ಳಸ್ಸವುದು 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ವಧಿಪಸಿ: ಹಚ್ಚು ತಿು ರುವ ಐಶಾ ಯಪ ಅನ್ನಭವಗಳಂದಿಗೆ ಶ್ೇಖರಣೆ ಮತ್ತು  ಹಣದ ಉತ್ು ಮ ಬ್ಳಕ್ಕಯನ್ನು  ಹಚಿು ಸಿ 

ಸಂಘಷಪ ವಿಸಜಪನೆ: ಮೂಲ ಶಕ್ತು ಯ ಸಕ್ತಾ ಯಗೊಳಿಸ್ಸವಿಕ್ಕಯ್ದಂದ್ಗಿ ಮನಸ್ಸು -ದೇಹದ ಅಸಮತೇಲನ ಮತ್ತು  ಘಷಪಣೆಗಳು ಕರಗಲ್ಕ ಪ್ರಾ ರಂಭಿಸ್ಸತ್ು ವ 

ಸಮತೇಲನ ಮರುಸ್ವಥ ಪ್ನೆ: ಎಲಾಲ  12 ಆಯಾಮಗಳು ಸಮತೇಲನಗೊಳು ಲ್ಕ ಪ್ರಾ ರಂಭಿಸ್ಸತ್ು ವ ಮತ್ತು  ಸಂಪೂಣಪ ಸಮತೇಲನದ ಸಿಥ ತಿಯನ್ನು  

ತ್ಲ್ಕಪುತ್ು ವ 

ಹರವಿನ ಸಿಥ ತಿಗಳು: ಕ್ಕಲವು ಚಟುವಟಿಕ್ಕಗಳನ್ನು  ನವಪಹಿಸ್ಸವ ವಯ ಕ್ತು ಯು ಚಟುವಟಿಕ್ಕಯ ಪ್ಾ ಕ್ತಾ ಯೆಯಲಿಲ  ಶಕ್ತು ಯುತ್ ಗಮನ, ಪೂಣಪ ಒಳಗೊಳುು ವಿಕ್ಕ 

ಮತ್ತು  ಆನಂದದ ಭಾವನೆಯಲಿಲ  ಸಂಪೂಣಪವಾಗಿ ಮುಳುಗಿರುವ ಮಾನಸಿಕ ಸಿಥ ತಿಗಳ ಪ್ರಾ ರಂಭ 

ಆರೇಗಯ  ವಧಪನೆ: ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ ಮತ್ತು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶಕ್ತು ಯ್ದಂದ್ಗಿ ಒಬ್ಬ ರ ದೈಹಿಕ ಮತ್ತು  ಮಾನಸಿಕ ಆರೇಗಯ ದ ಸ್ಸಧ್ಯರಣೆ 

ಮಾನಸಿಕ ವಧಪನೆ: ಆಲೇಚನೆಗಳು, ಭಾವನೆಗಳು, ನೆನಪುಗಳು, ಆಸ್ಪಗಳು, ಶಕ್ತು  ಮತ್ತು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಸಂಗಾ ಹಣೆ ಮತ್ತು  ಬ್ಳಕ್ಕಯ ನಡುವಿನ ಸ್ಸಧ್ಯರತ್ 

ಅಂತ್ರ್ ಸಂಪ್ಕಪ. 

 

 
 

 

 

  

ಕೊೇರ್ 
ಎನರ್ಜಿ ಮತನತ
ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ

ದೆೈಹಿಕ್ ಮತನತ
ಮಾನಸಿಕ್ 

ಯೊೇಗಕ್ೆೇಮ 
(ಆರೊೇಗಯ)

• ಸಂಘಷಪ 

ವಿಸಜಪನೆ 
• ಬಾಯ ಲ್ನ್ು  

ಪುನಃಸ್ವಥ ಪ್ನೆ 
• ಫಲ ೇ ಸಿ್ಪ ೇರ್ಟ 
• ಆರೇಗಯ  ವಧಪನೆ 
• ಮಾನಸಿಕ ವಧಪನೆ 

• ಅವೇಕನ್ ಎನರ್ಜಪ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  

ಪುನರುರ್ಜಜ ೇವನಗೊಳಿಸಿ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಉಳಿಸಿ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಮಿೇಕರಸಿ 
• ಟಾಾ ನ್ು  ಮೂಯ ರ್ಟ ಎನರ್ಜಪ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಅತ್ತಯ ತ್ು ಮ 

ಬ್ಳಕ್ಕ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಹಚಿು ಸಿ 

ಪ್ಾ ತಿಫಲಿತ್ ಪ್ಾ ಶ್ು ಗಳು 
 

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ, ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ, ಮಾನಸಿಕ ಶಕ್ತು , 12 ಆಯಾಮಗಳು ಮತ್ತು  ಪ್ಾ ತಿ ಬುಲ್ರ್ಟ ಪ್ರಯ್ದಂರ್ಟ ನಡುವಿನ ಸಂಪ್ಕಪವೇನ್ನ? ನಮಮ  

ರ್ಜೇವನದಲಿಲ  "ಆರೇಗಯ  ಮತ್ತು  ಒಟಿಾ ರ ಫಿಟು ಸ್" ಯಾವ ಪ್ರಾ ಮುಖಯ ತೆಯನ್ನು  ಹೊಂದಿದ? 
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ಚಿತ್ಾ  15 - ಆಯಾಮ # 2 

ಮಾನಸಿಕ ಶಕ್ತು  ಮತ್ತು  ಪ್ಾ ಮುಖ ಶಕ್ತು  - ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ 

    
 

ಶಿೇಷ್ಟಪಕ್ಕ 
 

12 ಆಯಾಮಗಳು: ಪ್ಾ ತಿ ಬುಲ್ರ್ಟ ಪ್ರಯ್ದಂರ್ಟ ಗೆ ಅನ್ನಗುಣವಾಗಿ ಎಲಾಲ  ಆಯಾಮಗಳು ಧನಾತ್ಮ ಕವಾಗಿ ಪ್ರಣಾಮ ಬಿೇರುತ್ು ವ. 

ಅವೇಕನ್ ಎನರ್ಜಪ: ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪಯ ಸಕ್ತಾ ಯಗೊಳಿಸ್ಸವಿಕ್ಕಯಲಿಲ  ತಡಗಿಸಿಕೊಳಿು  

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಪುನರುರ್ಜಜ ೇವನಗೊಳಿಸಿ: ಸಕ್ತಾ ಯಗೊಳಿಸಿದ ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಮತೆು  ಮತೆು  ಪುನರುತಾಪ ದಿಸಿ 

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಉಳಿಸಿ: ಸಕ್ತಾ ಯ ಮತ್ತು  ಪುನರುತಾಪ ದಿತ್ ಶಕ್ತು ಯ ಸಂಗಾ ಹಣೆ 

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಮಿೇಕರಸಿ: ಪ್ಾ ಕ್ತಾ ಯೆ-ಆಧ್ಯರತ್ ಮನಸಿಥ ತಿಯ ಮೂಲಕ ಶಕ್ತು ಯ ಹರವನ್ನು  ಸಮತೇಲನಗೊಳಿಸಿ 

ಟಾಾ ನ್ು  ಮೂಯ ರ್ಟ ಎನರ್ಜಪ: ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪಯನ್ನು  ಒಬ್ಬ ರ ರ್ಜೇವನದಲಿಲ  ಐಶಾ ಯಪವನಾು ಗಿ ಪ್ರಷಿ ರಸ್ಸವುದು 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆ: ಹಣದ ಉಳಿತಾಯ, ಮನಸಿು ನಳಗೆ ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ು ದ 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ನ ಉತ್ು ಮ ಬ್ಳಕ್ಕ: ಒಬ್ಬ ರ ರ್ಜೇವನದ 12 ಆಯಾಮಗಳಲಿಲ  ಗರಷಠ  ಪ್ಾ ಯೇಜನಗಳನ್ನು  ಉತಾಪ ದಿಸಲ್ಕ ಹಣವನ್ನು  ಬ್ಳಸಿಕೊಳುು ವುದು 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ವಧಿಪಸಿ: ಹಚ್ಚು ತಿು ರುವ ಐಶಾ ಯಪ ಅನ್ನಭವಗಳಂದಿಗೆ ಶ್ೇಖರಣೆ ಮತ್ತು  ಹಣದ ಉತ್ು ಮ ಬ್ಳಕ್ಕಯನ್ನು  ಹಚಿು ಸಿ 

ಸಂಘಷಪ ವಿಸಜಪನೆ: ಸ್ಸಧ್ಯರತ್ ಮಾನಸಿಕ ಶಕ್ತು ಯ್ದಂದ್ಗಿ ಆಂತ್ರಕ ಮತ್ತು  ಬಾಹಯ  ಸಂಘಷಪಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ು ವ 

ಸಮತೇಲನ ಮರುಸ್ವಥ ಪ್ನೆ: ಒಬ್ಬ ರ ರ್ಜೇವನದ ಮೆೇಲ್ ವಧಿಪತ್ ಬೌದಿಧ ಕ ಚಿಂತ್ನೆಯ್ದಂದ್ಗಿ 12 ಆಯಾಮದ ಸಮತೇಲನ 

ಹರವಿನ ಸಿಥ ತಿಗಳು: ಬೌದಿಧ ಕ ಚಟುವಟಿಕ್ಕಯನ್ನು  ನವಪಹಿಸ್ಸವ ವಯ ಕ್ತು ಯು ಚಟುವಟಿಕ್ಕಯ ಪ್ಾ ಕ್ತಾ ಯೆಯಲಿಲ  ಶಕ್ತು ಯುತ್ ಗಮನ, ಪೂಣಪ ಒಳಗೊಳುು ವಿಕ್ಕ 

ಮತ್ತು  ಆನಂದದ ಭಾವನೆಯಲಿಲ  ಸಂಪೂಣಪವಾಗಿ ಮುಳುಗಿರುವ ಮಾನಸಿಕ ಸಿಥ ತಿಗಳ ಪ್ರಾ ರಂಭ 

ಬೌದಿಧ ಕ ಶಕ್ತು  ವಧಪನೆ: ಎಲಾಲ  12 ಆಯಾಮಗಳಲಿಲ  ಉತ್ು ಮ ನಧ್ಯಪರಗಳಿಗಾಗಿ ಬ್ಳಸಲಾಗುವ ಸಕ್ತಾ ಯ ಬೌದಿಧ ಕ ಶಕ್ತು ಯ ಪ್ರಣಾಮವಾಗಿ ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ 

ಮತ್ತು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶಕ್ತು ಯ್ದಂದ್ಗಿ ಒಬ್ಬ ರ ಅರವಿನ ಶಕ್ತು ಯ ಸ್ಸಧ್ಯರಣೆ 

ಮಾನಸಿಕ ವಧಪನೆ: ಬೌದಿಧ ಕ ಶಕ್ತು ಯ ಹಚು ಳದಿಂದ್ಗಿ ಆಲೇಚನೆಗಳು, ಭಾವನೆಗಳು, ನೆನಪುಗಳು, ಆಸ್ಪಗಳು, ಶಕ್ತು  ಮತ್ತು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಸಂಗಾ ಹಣೆ 

ಮತ್ತು  ಬ್ಳಕ್ಕಯ ನಡುವಿನ ಸ್ಸಧ್ಯರತ್ ಅಂತ್ರ್-ಸಂಪ್ಕಪ. 

 

 
 

  

ಕೊೇರ್ 
ಎನರ್ಜಿ &

ವಿಟಮಿನ್
ಎಂ

ಮಾನಸಿಕ್ ಶಕ್ಕತ
• ಸಂಘಷಪ ವಿಸಜಪನೆ 
• ಬಾಯ ಲ್ನ್ು  ಪುನಃಸ್ವಥ ಪ್ನೆ 
• ಫಲ ೇ ಸಿ್ಪ ೇರ್ಟ 
• ಬೌದಿಧ ಕ ಶಕ್ತು  ವಧಪನೆ 
• ಮಾನಸಿಕ ವಧಪನೆ 

• ಅವೇಕನ್ ಎನರ್ಜಪ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  

ಪುನರುರ್ಜಜ ೇವನಗೊಳಿಸಿ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಉಳಿಸಿ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಮಿೇಕರಸಿ 
• ಟಾಾ ನ್ು  ಮೂಯ ರ್ಟ ಎನರ್ಜಪ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಅತ್ತಯ ತ್ು ಮ 

ಬ್ಳಕ್ಕ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಹಚಿು ಸಿ 

ಪ್ಾ ತಿಫಲಿತ್ ಪ್ಾ ಶ್ು ಗಳು 
 

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ, ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ, ಮಾನಸಿಕ ಶಕ್ತು , 12 ಆಯಾಮಗಳು ಮತ್ತು  ಪ್ಾ ತಿ ಬುಲ್ರ್ಟ ಪ್ರಯ್ದಂರ್ಟ ನಡುವಿನ 

ಸಂಪ್ಕಪವೇನ್ನ? ನಮಮ  ರ್ಜೇವನದಲಿಲ  "ಮಾನಸಿಕ ಶಕ್ತು " ಯಾವ ಮಹತ್ಾ ವನ್ನು  ಹೊಂದಿದ? 
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ಚಿತ್ಾ  16 - ಆಯಾಮ # 3 

ಭಾವನಾತ್ಮ ಕ ಸಮತೇಲನ ಮತ್ತು  ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ - ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ 

    
 

ಶಿೇಷ್ಟಪಕ್ಕ 
 

12 ಆಯಾಮಗಳು: ಪ್ಾ ತಿ ಬುಲ್ರ್ಟ ಪ್ರಯ್ದಂರ್ಟ ಗೆ ಅನ್ನಗುಣವಾಗಿ ಎಲಾಲ  ಆಯಾಮಗಳು ಧನಾತ್ಮ ಕವಾಗಿ ಪ್ರಣಾಮ ಬಿೇರುತ್ು ವ. 

ಅವೇಕನ್ ಎನರ್ಜಪ: ಭಾವನೆಗಳ ಒಳಗೆ ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪಯ ಸಕ್ತಾ ಯಗೊಳಿಸ್ಸವಿಕ್ಕಯಲಿಲ  ತಡಗಿಸಿಕೊಳಿು  

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಪುನರುರ್ಜಜ ೇವನಗೊಳಿಸಿ: ಸಕ್ತಾ ಯ ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಪುನರುತಾಪ ದಿಸಿ, ಮತೆು  ಮತೆು , ಭಾವನೆಗಳ ಒಳಗೆ 

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಉಳಿಸಿ: ಸಕ್ತಾ ಯ ಮತ್ತು  ಪುನರುತಾಪ ದಿತ್ ಭಾವನಾತ್ಮ ಕ ಶಕ್ತು ಯ ಸಂಗಾ ಹಣೆ 

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಮಿೇಕರಸಿ: ಪ್ಾ ಕ್ತಾ ಯೆ-ಆಧ್ಯರತ್ ಮನಸಿಥ ತಿಯ ಮೂಲಕ ಭಾವನಾತ್ಮ ಕ ಶಕ್ತು ಯ ಹರವನ್ನು  ಸಮತೇಲನಗೊಳಿಸಿ 

ಟಾಾ ನ್ು  ಮೂಯ ರ್ಟ ಎನರ್ಜಪ: ಒಬ್ಬ ರ ರ್ಜೇವನದಲಿಲ  ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪಯನ್ನು  ಐಶಾ ಯಪ ಭಾವನೆಗಳಾಗಿ ಪ್ರಷಿ ರಸ್ಸವುದು 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆ: ಸಮತೇಲಿತ್ ಭಾವನೆಗಳಿಂದ ಹಣವನ್ನು  ಉಳಿಸ್ಸವುದು, ಮನಸಿು ನಳಗೆ ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ು ದ 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ನ ಅತ್ತಯ ತ್ು ಮ ಬ್ಳಕ್ಕ: ಒಬ್ಬ ರ ರ್ಜೇವನದ 12 ಆಯಾಮಗಳಲಿಲ  ಒಬ್ಬ ರ ಭಾವನಾತ್ಮ ಕ ವಯ ವಸ್ಪಥ ಯಲಿಲ  ಗರಷಠ  ಪ್ಾ ಯೇಜನಗಳನ್ನು  

ಉತಾಪ ದಿಸಲ್ಕ ಹಣವನ್ನು  ಬ್ಳಸ್ಸವುದು 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ವಧಿಪಸಿ: ಹಚ್ಚು ತಿು ರುವ ಐಶಾ ಯಪ ಅನ್ನಭವಗಳಂದಿಗೆ ಶ್ೇಖರಣೆ ಮತ್ತು  ಹಣದ ಉತ್ು ಮ ಬ್ಳಕ್ಕಯನ್ನು  ಹಚಿು ಸಿ 

ಸಂಘಷಪ ವಿಸಜಪನೆ: ಸಮತೇಲಿತ್ ಮತ್ತು  ಸಮಗಾ  ಭಾವನೆಗಳಿಂದ ಆಂತ್ರಕ ಮತ್ತು  ಬಾಹಯ  ಸಂಘಷಪಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ು ವ 

ಸಮತೇಲನ ಮರುಸ್ವಥ ಪ್ನೆ: ಒಬ್ಬ ರ ರ್ಜೇವನದಲಿಲ  ವಧಿಪತ್ ಸಂಯೇರ್ಜತ್ ಭಾವನೆಗಳಿಂದ್ಗಿ 12-ಆಯಾಮದ ಸಮತೇಲನ 

ಹರವಿನ ಸಿಥ ತಿಗಳು: ಒಬ್ಬ  ವಯ ಕ್ತು ಯು ಭಾವನಾತ್ಮ ಕ ಚಟುವಟಿಕ್ಕಯನ್ನು  ಸಕ್ತಾ ಯಗೊಳಿಸ್ಸವ ಮತ್ತು  ಶಕ್ತು ಯುತ್ವಾದ ಗಮನದಲಿಲ  ಸಂಪೂಣಪವಾಗಿ 

ಮುಳುಗಿರುವ ಮಾನಸಿಕ ಸಿಥ ತಿಗಳ ಪ್ರಾ ರಂಭ. ಒಬ್ಬ ರ ಆಯಿೆ ಮಾಡಿದ ಚಟುವಟಿಕ್ಕಯಲಿಲ  ಉತ್ು ಮ ಆನಂದ ಉಂಟಾಗುತ್ು ದ. 

ಭಾವನಾತ್ಮ ಕ ಶಕ್ತು  ವಧಪನೆ: ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ ಮತ್ತು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶಕ್ತು ಯ್ದಂದ್ಗಿ ಒಬ್ಬ ರ ಭಾವನಾತ್ಮ ಕ ಆರೇಗಯ ದ ಸ್ಸಧ್ಯರಣೆ. ಸಕ್ತಾ ಯಗೊಂಡ 

ಭಾವನಾತ್ಮ ಕ ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಎಲಾಲ  12 ಆಯಾಮಗಳಲಿಲ  ಸಂಸಿ ರಸಿದ ಅನ್ನಭವಗಳಿಗೆ ಬ್ಳಸಿಕೊಳು ಬ್ಹುದು 

ಮಾನಸಿಕ ವಧಪನೆ: ಆಲೇಚನೆಗಳು, ಭಾವನೆಗಳು, ನೆನಪುಗಳು, ಆಸ್ಪಗಳು, ಶಕ್ತು  ಮತ್ತು  ನಡುವಿನ ಸ್ಸಧ್ಯರತ್ ಅಂತ್ರ್-ಸಂಪ್ಕಪ 

ಭಾವನೆಗಳ ಸಮತೇಲನ ಮತ್ತು  ಏಕ್ತೇಕರಣದ ಕಾರಣದಿಂದ್ಗಿ ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಸಂಗಾ ಹಣೆ ಮತ್ತು  ಬ್ಳಕ್ಕ. 

 

 

 

  

ಕೊೇರ್ 
ಎನರ್ಜಿ ಮತನತ
ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ

ಭಾವನಾತಮಕ್ 
ಸಮತ್ೊೇಲನ 

ಮತನತ ಏಕ್ಕೇಕ್ರಣ

• ಸಂಘಷಪ ವಿಸಜಪನೆ 
• ಬಾಯ ಲ್ನ್ು  ಪುನಃಸ್ವಥ ಪ್ನೆ 
• ಫಲ ೇ ಸಿ್ಪ ೇರ್ಟ 
• ಭಾವನಾತ್ಮ ಕ ಶಕ್ತು  

ವಧಪನೆ 
• ಮಾನಸಿಕ ವಧಪನೆ 

• ಅವೇಕನ್ ಎನರ್ಜಪ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಪುನರುರ್ಜಜ ೇವನಗೊಳಿಸಿ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಉಳಿಸಿ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಮಿೇಕರಸಿ 
• ಟಾಾ ನ್ು  ಮೂಯ ರ್ಟ ಎನರ್ಜಪ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಅತ್ತಯ ತ್ು ಮ ಬ್ಳಕ್ಕ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಹಚಿು ಸಿ 

ಪ್ಾ ತಿಫಲಿತ್ ಪ್ಾ ಶ್ು ಗಳು 
 

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ, ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ, ಮಾನಸಿಕ ಶಕ್ತು , 12 ಆಯಾಮಗಳು ಮತ್ತು  ಪ್ಾ ತಿ ಬುಲ್ರ್ಟ ಪ್ರಯ್ದಂರ್ಟ ನಡುವಿನ 

ಸಂಪ್ಕಪವೇನ್ನ? ನಮಮ  ರ್ಜೇವನದಲಿಲ  "ಭಾವನಾತ್ಮ ಕ ಸಮತೇಲನ" ಯಾವ ಪ್ರಾ ಮುಖಯ ತೆಯನ್ನು  ಹೊಂದಿದ? 
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ಚಿತ್ಾ  17 - ಆಯಾಮಗಳು # 4 ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ ಸಮತೇಲನ / ಸಂಬ್ಂಧ 

ಮತ್ತು  ಪ್ಾ ಮುಖ ಶಕ್ತು  - ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ 

    
 

ಶಿೇಷ್ಟಪಕ್ಕ 
 

12 ಆಯಾಮಗಳು: ಪ್ಾ ತಿ ಬುಲ್ರ್ಟ ಪ್ರಯ್ದಂರ್ಟ ಗೆ ಅನ್ನಗುಣವಾಗಿ ಎಲಾಲ  ಆಯಾಮಗಳು ಧನಾತ್ಮ ಕವಾಗಿ ಪ್ರಣಾಮ ಬಿೇರುತ್ು ವ. 

ಅವೇಕನ್ ಎನರ್ಜಪ: ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ ಸಂಬ್ಂಧಗಳಲಿಲ  ಬ್ಳಸಬೆೇಕಾದ ಪ್ಾ ಮುಖ ಶಕ್ತು ಯ ಸಕ್ತಾ ಯಗೊಳಿಸ್ಸವಿಕ್ಕಯಲಿಲ  ತಡಗಿಸಿಕೊಳಿು  

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಪುನರುರ್ಜಜ ೇವನಗೊಳಿಸಿ: ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ ಸಂಪ್ಕಪಗಳಲಿಲ  ಮತೆು  ಮತೆು  ಸಕ್ತಾ ಯಗೊಂಡ ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಪುನರುತಾಪ ದಿಸಿ 

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಂರಕೆ್ತ ಸಿ: ಸಕ್ತಾ ಯ ಮತ್ತು  ಪುನರುತಾಪ ದಿತ್ ಕೊೇರ್ ಶಕ್ತು ಯ ಸಂಗಾ ಹ, ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ ಅಭಿವೃದಿಧ ಯಲಿಲ  ಅನಾ ಯ್ದಸಲಾಗಿದ 

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಮಿೇಕರಸಿ: ಪ್ಾ ಕ್ತಾ ಯೆ-ಆಧ್ಯರತ್ ಮನಸಿಥ ತಿಯ ಮೂಲಕ ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ ಸಂಬ್ಂಧಗಳಲಿಲ  ಶಕ್ತು ಯ ಸಮತೇಲನ ಹರವು 

ಟಾಾ ನ್ು  ಮೂಯ ರ್ಟ ಎನರ್ಜಪ: ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪಯನ್ನು  ಒಬ್ಬ ರ ರ್ಜೇವನದಲಿಲ  ಐಶಾ ಯಪಯುತ್ ಸಂಬ್ಂಧಗಳಾಗಿ ಪ್ರಷಿ ರಸ್ಸವುದು 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆ: ಸಮತೇಲಿತ್ ಸಂಬ್ಂಧಗಳಿಂದ ಹಣವನ್ನು  ಉಳಿಸ್ಸವುದು, ಮನಸಿು ನಳಗೆ ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ು ದ 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ನ ಅತ್ತಯ ತ್ು ಮ ಬ್ಳಕ್ಕ: ಒಬ್ಬ ರ ರ್ಜೇವನದ 12 ಆಯಾಮಗಳಲಿಲ  ಒಬ್ಬ ರ ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ ಸಂಬ್ಂಧಗಳಲಿಲ  ಗರಷಠ  ಪ್ಾ ಯೇಜನಗಳನ್ನು  

ಉತಾಪ ದಿಸಲ್ಕ ಹಣವನ್ನು  ಬ್ಳಸಿಕೊಳುು ವುದು 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ವಧಿಪಸಿ: ಹಚ್ಚು ತಿು ರುವ ಶಿಾ ೇಮಂತ್ ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ ಸಂಬ್ಂಧಗಳಂದಿಗೆ ಹಣದ ಸಂಗಾ ಹಣೆ ಮತ್ತು  ಉತ್ು ಮ ಬ್ಳಕ್ಕಯನ್ನು  ಹಚಿು ಸಿ 

ಸಂಘಷಪ ವಿಸಜಪನೆ: ಸಮತೇಲಿತ್ ಮತ್ತು  ಸಮಗಾ  ಭಾವನೆಗಳಿಂದ ಆಂತ್ರಕ ಮತ್ತು  ಬಾಹಯ  ಸಂಘಷಪಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ು ವ 

ಸಮತೇಲನ ಮರುಸ್ವಥ ಪ್ನೆ: ಒಬ್ಬ ರ ರ್ಜೇವನದಲಿಲ  ವಧಿಪತ್ ಸಂಯೇರ್ಜತ್ ಭಾವನೆಗಳಿಂದ್ಗಿ 12-ಆಯಾಮದ ಸಮತೇಲನ 

ಹರವಿನ ಸಿಥ ತಿಗಳು: ಒಬ್ಬ  ವಯ ಕ್ತು ಯು ಭಾವನಾತ್ಮ ಕ ಚಟುವಟಿಕ್ಕಯನ್ನು  ಸಕ್ತಾ ಯಗೊಳಿಸ್ಸವ ಮತ್ತು  ಶಕ್ತು ಯುತ್ವಾದ ಗಮನದಲಿಲ  ಸಂಪೂಣಪವಾಗಿ 

ಮುಳುಗಿರುವ ಮಾನಸಿಕ ಸಿಥ ತಿಗಳ ಪ್ರಾ ರಂಭ. ಒಬ್ಬ ರ ಆಯಿೆ ಮಾಡಿದ ಚಟುವಟಿಕ್ಕಯಲಿಲ  ಉತ್ು ಮ ಆನಂದ ಉಂಟಾಗುತ್ು ದ. 

ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ ಸಂಬ್ಂಧ ವಧಪನೆ: ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ ಮತ್ತು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶಕ್ತು ಯ್ದಂದ್ಗಿ ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ ಸಂಬ್ಂಧಗಳ ಸ್ಸಧ್ಯರಣೆ. ವಧಿಪತ್ ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ 

ಸಂಬ್ಂಧಗಳು ಎಲಾಲ  12 ಆಯಾಮಗಳಲಿಲ  ಸಂಸಿ ರಸಿದ ಅನ್ನಭವಗಳಿಗೆ ಬ್ಳಸಿಕೊಳು ಲ್ಕ ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಕ್ತಾ ಯಗೊಳಿಸ್ಸತ್ು ದ 

ಮಾನಸಿಕ ವಧಪನೆ: ಆಲೇಚನೆಗಳು, ಭಾವನೆಗಳು, ನೆನಪುಗಳು, ಆಸ್ಪಗಳು, ಶಕ್ತು  ಮತ್ತು  ನಡುವಿನ ಸ್ಸಧ್ಯರತ್ ಅಂತ್ರ್-ಸಂಪ್ಕಪ 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಸಂಗಾ ಹಣೆ ಮತ್ತು  ಬ್ಳಕ್ಕ, ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ ಸಂಬ್ಂಧಗಳ ಸಮತೇಲನ ಮತ್ತು  ಏಕ್ತೇಕರಣದ ಕಾರಣದಿಂದ್ಗಿ. 

 
 

  

ಕೊೇರ್ 
ಎನರ್ಜಿ ಮತನತ
ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ

ಸಾಮಾರ್ಜಕ್ 
ಸಮತ್ೊೇಲನ 

ಮತನತ 
ಸಂಬ್ಂಧಗಳ 

ಅಭಿವೃದ್ದಿ

• ಸಂಘಷಪ ವಿಸಜಪನೆ 
• ಬಾಯ ಲ್ನ್ು  ಪುನಃಸ್ವಥ ಪ್ನೆ 
• ಫಲ ೇ ಸಿ್ಪ ೇರ್ಟ 
• ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ ಮತ್ತು  

ಸಂಬ್ಂಧ ವಧಪನೆ 
• ಮಾನಸಿಕ ವಧಪನೆ 

• ಅವೇಕನ್ ಎನರ್ಜಪ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  

ಪುನರುರ್ಜಜ ೇವನಗೊಳಿಸಿ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಉಳಿಸಿ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಮಿೇಕರಸಿ 
• ಟಾಾ ನ್ು  ಮೂಯ ರ್ಟ ಎನರ್ಜಪ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಅತ್ತಯ ತ್ು ಮ 

ಬ್ಳಕ್ಕ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಹಚಿು ಸಿ 

ಪ್ಾ ತಿಫಲಿತ್ ಪ್ಾ ಶ್ು ಗಳು 
 

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ, ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ, ಮಾನಸಿಕ ಶಕ್ತು , 12 ಆಯಾಮಗಳು ಮತ್ತು  ಪ್ಾ ತಿ ಬುಲ್ರ್ಟ ಪ್ರಯ್ದಂರ್ಟ ನಡುವಿನ 

ಸಂಪ್ಕಪವೇನ್ನ? ನಮಮ  ರ್ಜೇವನದಲಿಲ  "ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ ಸಮತೇಲನ" ಯಾವ ಪ್ರಾ ಮುಖಯ ತೆಯನ್ನು  ಹೊಂದಿದ? 
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ಚಿತ್ಾ  18 - ಆಯಾಮ # 5 

ವಯ ಕ್ತು ತ್ಾ  / ಪ್ರತ್ಾ ದ ಅಭಿವೃದಿಧ  ಮತ್ತು  ಪ್ಾ ಮುಖ ಶಕ್ತು  - ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ 

 

    
ಶಿೇಷ್ಟಪಕ್ಕ 

 

12 ಆಯಾಮಗಳು: ಪ್ಾ ತಿ ಬುಲ್ರ್ಟ ಪ್ರಯ್ದಂರ್ಟ ಗೆ ಅನ್ನಗುಣವಾಗಿ ಎಲಾಲ  ಆಯಾಮಗಳು ಧನಾತ್ಮ ಕವಾಗಿ ಪ್ರಣಾಮ ಬಿೇರುತ್ು ವ. 

ಅವೇಕನ್ ಎನರ್ಜಪ: ವೈಯಕ್ತು ಕ ಗುರುತಿನ ಒಗೆ ಟಿು ಗಾಗಿ ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪಯ ಸಕ್ತಾ ಯಗೊಳಿಸ್ಸವಿಕ್ಕಯಲಿಲ  ತಡಗಿಸಿಕೊಳಿು  

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಪುನರುರ್ಜಜ ೇವನಗೊಳಿಸಿ: ವಧಿಪತ್ ವೈಯಕ್ತು ಕ ಮೌಲಯ ಗಳ ಕಡೆಗೆ ಮತೆು  ಮತೆು  ಸಕ್ತಾ ಯಗೊಳಿಸಿದ ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಪುನರುತಾಪ ದಿಸಿ 

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಂರಕೆ್ತ ಸಿ: ವಯ ಕ್ತು ತ್ಾ  ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಅನಾ ಯ್ದಸಲಾದ ಸಕ್ತಾ ಯ ಮತ್ತು  ಪುನರುತಾಪ ದಿತ್ ಶಕ್ತು ಯ ಸಂಗಾ ಹಣೆ 

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಮಿೇಕರಸಿ: ಪ್ಾ ಕ್ತಾ ಯೆ-ಆಧ್ಯರತ್ ಮನಸಿಥ ತಿಯ ಮೂಲಕ ವಯ ಕ್ತು ತ್ಾ ದ ಗುಣಲಕ್ಷಣಗಳಲಿಲ  ಶಕ್ತು ಯ ಸಮತೇಲನ ಹರವು 

ಟಾಾ ನ್ು  ಮೂಯ ರ್ಟ ಎನರ್ಜಪ: ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪಯ ಪ್ರಷಿ ರಣೆಯು ಐಶಾ ಯಪದ ಗುರುತ್ನ್ನು  ವಧಿಪಸ್ಸತ್ು ದ 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಸಂಗಾ ಹಣೆ: ವಯ ಕ್ತು ತ್ಾ ದ ಏಕ್ತೇಕರಣದಿಂದ್ಗಿ ಹಣ ಉಳಿತಾಯ, ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶಕ್ತು ಯ ಶ್ೇಖರಣೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ು ದ 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ನ ಅತ್ತಯ ತ್ು ಮ ಬ್ಳಕ್ಕ: ಒಬ್ಬ ರ ರ್ಜೇವನದ 12 ಆಯಾಮಗಳಲಿಲ  ಉತ್ು ಮ ಮನೇಧಮಪದೊಂದಿಗೆ ಹಣವನ್ನು  ಬ್ಳಸ್ಸವುದು 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ವಧಿಪಸಿ: ಶ್ೇಖರಣೆಯನ್ನು  ಹಚಿು ಸಿ ಮತ್ತು  ಪ್ರತ್ಾ ದ ಬೆಳವಣಿಗೆಯಂದಿಗೆ ಹಣದ ಉತ್ು ಮ ಬ್ಳಕ್ಕ. 

ಸಂಘಷಪ ವಿಸಜಪನೆ: ವಧಿಪತ್ ವಯ ಕ್ತು ತ್ಾ ದಿಂದ್ಗಿ ಆಂತ್ರಕ ಮತ್ತು  ಬಾಹಯ  ಸಂಘಷಪಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ು ವ 

ಬಾಯ ಲ್ನ್ು  ಮರುಸ್ವಥ ಪ್ನೆ: ವಧಿಪತ್ ಮತ್ತು  ಸಮಗಾ  ಇತ್ಯ ಥಪದಿಂದ್ಗಿ 12-ಆಯಾಮದ ಸಮತೇಲನ 

ಹರವಿನ ಸಿಥ ತಿಗಳು: ಒಬ್ಬ  ವಯ ಕ್ತು ಯು ತ್ನು  ವಯ ಕ್ತು ತ್ಾ ದೊಳಗೆ ಉತ್ು ಮ ಸ್ವಮರಸಯ ವನ್ನು  ಸೃಷಿ್ಟ ಸಲ್ಕ ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪಯನ್ನು  ಸಕ್ತಾ ಯಗೊಳಿಸ್ಸವ ಮಾನಸಿಕ 

ಸಿಥ ತಿಗಳ ಪ್ರಾ ರಂಭ. 

ವಯ ಕ್ತು ತ್ಾ  ವಧಪನೆ: ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ ಮತ್ತು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶಕ್ತು ಯ ಉತ್ು ಮ ಬ್ಳಕ್ಕಯ್ದಂದ್ಗಿ ಗುಣಲಕ್ಷಣಗಳ ಹಚಿು ನ ಅಂತ್ಸಪಂಪ್ಕಪ 

ಮಾನಸಿಕ ವಧಪನೆ: ಒಬ್ಬ ರ ಸಂಪೂಣಪ ಗುರುತಿನ ರಚನೆಯ ಸಮತೇಲನ ಮತ್ತು  ಏಕ್ತೇಕರಣದಿಂದ್ಗಿ ಆಲೇಚನೆಗಳು, ಭಾವನೆಗಳು, ನೆನಪುಗಳು, 

ಆಸ್ಪಗಳು, ಶಕ್ತು  ಮತ್ತು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಸಂಗಾ ಹಣೆ ಮತ್ತು  ಬ್ಳಕ್ಕಯ ನಡುವಿನ ಸ್ಸಧ್ಯರತ್ ಅಂತ್ರ್-ಸಂಪ್ಕಪ. 

 
 

 

  

ಕೊೇರ್ 
ಎನರ್ಜಿ ಮತನತ
ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ

ವಯಕ್ಕತತವ ಮತನತ
ಪಾತರದ 
ಅಭಿವೃದ್ದಿ

• ಸಂಘಷಪ ವಿಸಜಪನೆ 
• ಬಾಯ ಲ್ನ್ು  ಪುನಃಸ್ವಥ ಪ್ನೆ 
• ಫಲ ೇ ಸಿ್ಪ ೇರ್ಟ 
• ವಯ ಕ್ತು ತ್ಾ  ವಧಪನೆ 
• ಮಾನಸಿಕ ವಧಪನೆ 

• ಅವೇಕನ್ ಎನರ್ಜಪ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  

ಪುನರುರ್ಜಜ ೇವನಗೊಳಿಸಿ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಉಳಿಸಿ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಮಿೇಕರಸಿ 
• ಟಾಾ ನ್ು  ಮೂಯ ರ್ಟ ಎನರ್ಜಪ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಅತ್ತಯ ತ್ು ಮ 

ಬ್ಳಕ್ಕ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಹಚಿು ಸಿ 

ಪ್ಾ ತಿಫಲಿತ್ ಪ್ಾ ಶ್ು ಗಳು 
 

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ, ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ, ಮಾನಸಿಕ ಶಕ್ತು , 12 ಆಯಾಮಗಳು ಮತ್ತು  ಪ್ಾ ತಿ ಬುಲ್ರ್ಟ ಪ್ರಯ್ದಂರ್ಟ ನಡುವಿನ ಸಂಪ್ಕಪವೇನ್ನ? 
"ವಯ ಕ್ತು ತ್ಾ " ಎಂಬ್ ಪ್ದವು ನಮಗೆ ಅಥಪವೇನ್ನ? 
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ಚಿತ್ಾ  19 - ಆಯಾಮ # 6 

  ಕ್ಕಟುಂಬ್ ಸೌಹಾದಪತೆ / ಪಾ ೇತಿಯ ಹೂಬಿಡುವಿಕ್ಕ ಮತ್ತು  ಪ್ಾ ಮುಖ ಶಕ್ತು  - 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ 

    
ಶಿೇಷ್ಟಪಕ್ಕ 

 

12 ಆಯಾಮಗಳು: ಪ್ಾ ತಿ ಬುಲ್ರ್ಟ ಪ್ರಯ್ದಂರ್ಟ ಗೆ ಅನ್ನಗುಣವಾಗಿ ಎಲಾಲ  ಆಯಾಮಗಳು ಧನಾತ್ಮ ಕವಾಗಿ ಪ್ರಣಾಮ ಬಿೇರುತ್ು ವ. 

ಅವೇಕನ್ ಎನರ್ಜಪ: ಒಬ್ಬ ರ ಕ್ಕಟುಂಬ್ದಲಿಲ  ಧನಾತ್ಮ ಕವಾಗಿ ಬ್ಳಸಲ್ಕ ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪಯ ಸಕ್ತಾ ಯಗೊಳಿಸ್ಸವಿಕ್ಕಯಲಿಲ  ತಡಗಿಸಿಕೊಳಿು  

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಪುನರುರ್ಜಜ ೇವನಗೊಳಿಸಿ: ಕೌಟುಂಬಿಕ ಚಟುವಟಿಕ್ಕಗಳಲಿಲ  ಮತೆು  ಮತೆು  ಸಕ್ತಾ ಯಗೊಂಡ ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಪುನರುತಾಪ ದಿಸಿ 

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಉಳಿಸಿ: ಒಬ್ಬ ರ ಕ್ಕಟುಂಬ್ದ ಪ್ರಸರದಲಿಲ  ಅನಾ ಯ್ದಸಲಾದ ಸಕ್ತಾ ಯ ಮತ್ತು  ಪುನರುತಾಪ ದಿತ್ ಶಕ್ತು ಯ ಸಂಗಾ ಹಣೆ 

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಮಿೇಕರಸಿ: ಪ್ಾ ಕ್ತಾ ಯೆ-ಆಧ್ಯರತ್ ಮನಸಿಥ ತಿಯ ಮೂಲಕ ಕ್ಕಟುಂಬ್ ಸಂಬ್ಂಧಗಳಲಿಲ  ಶಕ್ತು ಯ ಸಮತೇಲನ ಹರವು 

ಟಾಾ ನ್ು  ಮೂಯ ರ್ಟ ಎನರ್ಜಪ: ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪಯನ್ನು  ಐಶಾ ಯಪಭರತ್ ಕೌಟುಂಬಿಕ ಸಂಬ್ಂಧಗಳಾಗಿ ಪ್ರಷಿ ರಸ್ಸವುದು 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆ: ಸಮತೇಲಿತ್ ಕೌಟುಂಬಿಕ ಸಂಬ್ಂಧಗಳಿಂದ್ಗಿ ಹಣವನ್ನು  ಉಳಿಸ್ಸವುದು, ಪ್ಾ ತಿ ಕ್ಕಟುಂಬ್ದ ಸದಸಯ ರ ಮನಸಿು ನಲಿಲ  ವಿಟಮಿನ್ 

ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ು ದ 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಯ ಅತ್ತಯ ತ್ು ಮ ಬ್ಳಕ್ಕ: ಒಬ್ಬ ರ ರ್ಜೇವನದ 12 ಆಯಾಮಗಳಲಿಲ  ಒಬ್ಬ ರ ಕ್ಕಟುಂಬ್ದೊಳಗೆ ಗರಷಠ  ಪ್ಾ ಯೇಜನಗಳನ್ನು  ಉತಾಪ ದಿಸಲ್ಕ 

ಹಣವನ್ನು  ಬ್ಳಸಿಕೊಳುು ವುದು 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ವಧಿಪಸಿ: ಹಚ್ಚು ತಿು ರುವ ಶಿಾ ೇಮಂತ್ ಕೌಟುಂಬಿಕ ಸಂಬ್ಂಧಗಳಂದಿಗೆ ಶ್ೇಖರಣೆ ಮತ್ತು  ಹಣದ ಉತ್ು ಮ ಬ್ಳಕ್ಕಯನ್ನು  ಹಚಿು ಸಿ. 

ಸಂಘಷಪ ವಿಸಜಪನೆ: ಸಮತೇಲಿತ್ ಮತ್ತು  ಸಮಗಾ  ಕ್ಕಟುಂಬ್ಗಳಿಂದ ಆಂತ್ರಕ ಮತ್ತು  ಬಾಹಯ  ಸಂಘಷಪಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ು ವ. 

ಸಮತೇಲನ ಮರುಸ್ವಥ ಪ್ನೆ: ಕ್ಕಟುಂಬ್ಗಳಲಿಲ  ವಧಿಪತ್ ಮತ್ತು  ಸಮಗಾ  ಸಂಬ್ಂಧಗಳ ಕಾರಣದಿಂದ್ಗಿ 12-ಆಯಾಮದ ಸಮತೇಲನ 

ಹರವಿನ ಸಿಥ ತಿಗಳು: ಕ್ಕಟುಂಬ್ದೊಳಗೆ ಉತ್ು ಮ ಸ್ವಮರಸಯ ವನ್ನು  ಸೃಷಿ್ಟ ಸಲ್ಕ ವಯ ಕ್ತು ಯು ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪಯನ್ನು  ಸಕ್ತಾ ಯಗೊಳಿಸ್ಸವ ಮಾನಸಿಕ ಸಿಥ ತಿಗಳ 

ಆರಂಭ 

ಕೌಟುಂಬಿಕ ಸ್ವಮರಸಯ  ವಧಪನೆ: ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ ಮತ್ತು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶಕ್ತು ಯ್ದಂದ್ಗಿ ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ ಸಂಬ್ಂಧಗಳ ಸ್ಸಧ್ಯರಣೆ. ವಧಿಪತ್ ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ 

ಸಂಬ್ಂಧಗಳು ಎಲಾಲ  12 ಆಯಾಮಗಳಲಿಲ  ಸಂಸಿ ರಸಿದ ಅನ್ನಭವಗಳಿಗೆ ಬ್ಳಸಿಕೊಳು ಲ್ಕ ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಕ್ತಾ ಯಗೊಳಿಸ್ಸತ್ು ದ 

ಮಾನಸಿಕ ವಧಪನೆ: ಕ್ಕಟುಂಬ್ ಸಂಬ್ಂಧಗಳ ಸಮತೇಲನ ಮತ್ತು  ಏಕ್ತೇಕರಣದ ಕಾರಣದಿಂದ್ಗಿ ಆಲೇಚನೆಗಳು, ಭಾವನೆಗಳು, ನೆನಪುಗಳು, ಆಸ್ಪಗಳು, 

ಶಕ್ತು  ಮತ್ತು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಸಂಗಾ ಹಣೆ ಮತ್ತು  ಬ್ಳಕ್ಕಯ ನಡುವಿನ ಸ್ಸಧ್ಯರತ್ ಅಂತ್ರ್-ಸಂಪ್ಕಪ. 
 

 

 

  

ಕೊೇರ್ 
ಎನರ್ಜಿ ಮತನತ
ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ

ಕ್ನಟನಂಬ್ದ 
ಸಾಮರಸಯ

ಮತನತ ಪಿರೇತಿಯ 
ಹೂಬಿಡನವಿಕೆ

• ಸಂಘಷಪ ವಿಸಜಪನೆ 
• ಬಾಯ ಲ್ನ್ು  ಪುನಃಸ್ವಥ ಪ್ನೆ 
• ಫಲ ೇ ಸಿ್ಪ ೇರ್ಟ 
• ಕ್ಕಟುಂಬ್ದ ಸ್ವಮರಸಯ  

ವಧಪನೆ 
• ಮಾನಸಿಕ ವಧಪನೆ 

• ಅವೇಕ್ನ್ ಎನರ್ಜಾ 
• ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಪುನರುರೆ್ಜ ೇವನಗಳಿಸ 
• ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಉಳಿಸ 
• ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಸಮಿೇಕ್ರಿಸ 
• ಟಿಾ ನಿ್ ಮೂಯ ರ್ಟ ಎನರ್ಜಾ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ರ್ಶೇಖರಣೆ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಅತ್ತಯ ತತ ಮ್ ಬಳಕ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಿಂ ಹೆರಿ್ಚ ಸ 

ಪ್ಾ ತಿಫಲಿತ್ ಪ್ಾ ಶ್ು ಗಳು 
 

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ, ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ, ಮಾನಸಿಕ ಶಕ್ತು , 12 ಆಯಾಮಗಳು ಮತ್ತು  ಪ್ಾ ತಿ ಬುಲ್ರ್ಟ ಪ್ರಯ್ದಂರ್ಟ ನಡುವಿನ ಸಂಪ್ಕಪವೇನ್ನ? 
ನಮಮ  ರ್ಜೇವನದಲಿಲ  "ಕ್ಕಟುಂಬ್ ಸ್ವಮರಸಯ " ಏಕ್ಕ ಮುಖಯ ? 
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  ಇಂಟಿಮಸಿ ಮತ್ತು  ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ - ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ 

 

    
 

ಶಿೇಷ್ಟಪಕ್ಕ 
 

12 ಆಯಾಮಗಳು: ಪ್ಾ ತಿ ಬುಲ್ರ್ಟ ಪ್ರಯ್ದಂರ್ಟ ಗೆ ಅನ್ನಗುಣವಾಗಿ ಎಲಾಲ  ಆಯಾಮಗಳು ಧನಾತ್ಮ ಕವಾಗಿ ಪ್ರಣಾಮ ಬಿೇರುತ್ು ವ. 

ಅವೇಕನ್ ಎನರ್ಜಪ: ಅನಯ ೇನಯ ತೆಯಲಿಲ  ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪಯ ಸಕ್ತಾ ಯಗೊಳಿಸ್ಸವಿಕ್ಕಯಲಿಲ  ತಡಗಿಸಿಕೊಳಿು  

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಪುನರುರ್ಜಜ ೇವನಗೊಳಿಸಿ: ನಕಟ ಸಂಬ್ಂಧಗಳನ್ನು  ನಮಿಪಸಲ್ಕ ಮತ್ತು  ಉಳಿಸಿಕೊಳು ಲ್ಕ ಮತೆು  ಮತೆು  ಸಕ್ತಾ ಯ ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಪುನರುತಾಪ ದಿಸಿ 

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಂರಕೆ್ತ ಸಿ: ಅನಯ ೇನಯ ತೆಯಲಿಲ  ಸಕ್ತಾ ಯ ಮತ್ತು  ಪುನರುತಾಪ ದಿತ್ ಕೊೇರ್ ಶಕ್ತು ಯ ಸಂಗಾ ಹಣೆ 

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಮಿೇಕರಸಿ: ಅನಯ ೇನಯ ತೆಯನ್ನು  ಅಭಿವೃದಿಧ ಪ್ಡಿಸ್ಸವಲಿಲ  ಮತ್ತು  ನವಪಹಿಸ್ಸವಲಿಲ  ಪ್ಾ ಕ್ತಾ ಯೆ-ಆಧ್ಯರತ್ ಮನಸಿಥ ತಿಯ ಮೂಲಕ ಕೊೇರ್ ಶಕ್ತು ಯ 

ಹರವನ್ನು  ಸಮತೇಲನಗೊಳಿಸಿ 

ಟಾಾ ನ್ು  ಮೂಯ ರ್ಟ ಎನರ್ಜಪ: ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪಯನ್ನು  ಐಶಾ ಯಪದಿಂದ ತ್ತಂಬಿದ ಅನಯ ೇನಯ ತೆಗೆ ಪ್ರಷಿ ರಸ್ಸವುದು 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆ: ಶಕ್ತು ಯುತ್ ಅನಯ ೇನಯ ತೆಯ್ದಂದ ಹಣವನ್ನು  ಉಳಿಸ್ಸವುದು, ಮನಸಿು ನಳಗೆ ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ು ದ 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ನ ಅತ್ತಯ ತ್ು ಮ ಬ್ಳಕ್ಕ: ಒಬ್ಬ ರ ರ್ಜೇವನದ 12 ಆಯಾಮಗಳಲಿಲ  ಅನಯ ೇನಯ ತೆಯ್ದಂದ ಗರಷಠ  ಪ್ಾ ಯೇಜನಗಳನ್ನು  ಉತಾಪ ದಿಸಲ್ಕ ಹಣವನ್ನು  

ಬ್ಳಸ್ಸವುದು 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ವಧಿಪಸಿ: ಹಚ್ಚು ತಿು ರುವ ಶಿಾ ೇಮಂತ್ ನಕಟ ಅನ್ನಭವಗಳಂದಿಗೆ ಶ್ೇಖರಣೆ ಮತ್ತು  ಹಣದ ಉತ್ು ಮ ಬ್ಳಕ್ಕಯನ್ನು  ಹಚಿು ಸಿ 

ಸಂಘಷಪ ವಿಸಜಪನೆ: ಸಮತೇಲನ ಮತ್ತು  ಕೊೇರ್ ಶಕ್ತು ಯ ಏಕ್ತೇಕರಣದಿಂದ್ಗಿ ನಕಟ ಸಂಬ್ಂಧಗಳಳಗಿನ ಘಷಪಣೆಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ು ವ 

ಸಮತೇಲನ ಮರುಸ್ವಥ ಪ್ನೆ: ಒಬ್ಬ ರ ರ್ಜೇವನದಲಿಲ  ವಧಿಪತ್ ಸಮಗಾ  ಅನಯ ೇನಯ ತೆಯ್ದಂದ್ಗಿ 12-ಆಯಾಮದ ಸಮತೇಲನ 

ಹರವಿನ ಸಿಥ ತಿಗಳು: ಒಬ್ಬ  ವಯ ಕ್ತು ಯು ಅನಯ ೇನಯ ತೆಯನ್ನು  ಬ್ಲಪ್ಡಿಸ್ಸವ ಮತ್ತು  ಶಕ್ತು ಯುತ್ವಾದ ಗಮನದಲಿಲ  ಸಂಪೂಣಪವಾಗಿ ಮುಳುಗಿರುವ ಮಾನಸಿಕ 

ಸಿಥ ತಿಗಳ ಪ್ರಾ ರಂಭ. ಅನಯ ೇನಯ ತೆಯ ಎಲಾಲ  ಅಂಶಗಳಲಿಲ  ಉತ್ು ಮ ಆನಂದವು ಉಂಟಾಗುತ್ು ದ 

ಅನಯ ೇನಯ ತೆ ವಧಪನೆ: ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ ಮತ್ತು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶಕ್ತು ಯ್ದಂದ್ಗಿ ಒಬ್ಬ ರ ನಕಟ ಸಂಪ್ಕಪದ ಸ್ಸಧ್ಯರಣೆ. ಸಕ್ತಾ ಯ ಶಕ್ತು ಯು ಎಲಾಲ  12 

ಆಯಾಮಗಳಲಿಲ  ಪ್ರಷಿ ೃತ್ ಅನ್ನಭವಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ು ದ 

ಮಾನಸಿಕ ವಧಪನೆ: ಆಲೇಚನೆಗಳು, ಭಾವನೆಗಳು, ನೆನಪುಗಳು, ಆಸ್ಪಗಳು, ಶಕ್ತು  ಮತ್ತು  ನಡುವಿನ ಸ್ಸಧ್ಯರತ್ ಅಂತ್ರ್-ಸಂಪ್ಕಪ 

ಸಮತೇಲಿತ್ ಮತ್ತು  ಸಂಯೇರ್ಜತ್ ನಕಟ ಸಂಬ್ಂಧಗಳಿಂದ್ಗಿ ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಸಂಗಾ ಹಣೆ/ಬ್ಳಕ್ಕ 
 
 

 

  

ಕೊೇರ್ 
ಎನರ್ಜಿ ಮತನತ
ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ

ಆತಿೀಯತ್ೆ
• ಸಂಘಷಪ ವಿಸಜಪನೆ 
• ಬಾಯ ಲ್ನ್ು  ಪುನಃಸ್ವಥ ಪ್ನೆ 
• ಫಲ ೇ ಸಿ್ಪ ೇರ್ಟ 
• ಅನಯ ೇನಯ ತೆ ವಧಪನೆ 
• ಮಾನಸಿಕ ವಧಪನೆ 

• ಅವೇಕನ್ ಎನರ್ಜಪ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಪುನರುರ್ಜಜ ೇವನಗೊಳಿಸಿ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಉಳಿಸಿ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಮಿೇಕರಸಿ 
• ಟಾಾ ನ್ು  ಮೂಯ ರ್ಟ ಎನರ್ಜಪ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಅತ್ತಯ ತ್ು ಮ ಬ್ಳಕ್ಕ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಹಚಿು ಸಿ 

ಪ್ಾ ತಿಫಲಿತ್ ಪ್ಾ ಶ್ು ಗಳು 
 

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ, ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ, ಮಾನಸಿಕ ಶಕ್ತು , 12 ಆಯಾಮಗಳು ಮತ್ತು  ಪ್ಾ ತಿ ಬುಲ್ರ್ಟ ಪ್ರಯ್ದಂರ್ಟ ನಡುವಿನ 

ಸಂಪ್ಕಪವೇನ್ನ? ನಮಮ  ರ್ಜೇವನದಲಿಲ  "ಆತಿಮ ೇಯತೆ"ಗೆ ಯಾವ ಮಹತ್ಾ ವಿದ? 



 

156 
 

ಚಿತ್ಾ  21 - ಆಯಾಮ # 8 

ಆಥಪಕ ಆರೇಗಯ  / ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮತ್ತು  ಪ್ಾ ಮುಖ ಶಕ್ತು  - ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ 

    
 

ಶಿೇಷ್ಟಪಕ್ಕ 
 

12 ಆಯಾಮಗಳು: ಪ್ಾ ತಿ ಬುಲ್ರ್ಟ ಪ್ರಯ್ದಂರ್ಟ ಗೆ ಅನ್ನಗುಣವಾಗಿ ಎಲಾಲ  ಆಯಾಮಗಳು ಧನಾತ್ಮ ಕವಾಗಿ ಪ್ರಣಾಮ ಬಿೇರುತ್ು ವ 

ಅವೇಕನ್ ಎನರ್ಜಪ: ಹಣವನ್ನು  ಗಳಿಸ್ಸವ ಮೂಲಕ ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪಯ ಸಕ್ತಾ ಯಗೊಳಿಸ್ಸವಿಕ್ಕಯಲಿಲ  ತಡಗಿಸಿಕೊಳಿು  

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಪುನರುರ್ಜಜ ೇವನಗೊಳಿಸಿ: ಪ್ಾ ಕ್ತಾ ಯೆ-ಆಧ್ಯರತ್ ಮನಸಿಥ ತಿಯ್ದಂದ ಕ್ಕಲಸದಲಿಲ  ಮತೆು  ಮತೆು  ಸಕ್ತಾ ಯಗೊಳಿಸಿದ ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಪುನರುತಾಪ ದಿಸಿ 

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಂರಕೆ್ತ ಸಿ: ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಆಗಿ ಸಕ್ತಾ ಯ ಮತ್ತು  ಪುನರುತಾಪ ದಿತ್ ಶಕ್ತು ಯ ಶ್ೇಖರಣೆ 

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಮಿೇಕರಸಿ: ಪ್ಾ ಕ್ತಾ ಯೆ-ಆಧ್ಯರತ್ ಮನಸಿಥ ತಿ ಮತ್ತು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಸಮಿೇಕರಣದ ಮೂಲಕ ಶಕ್ತು ಯ ಹರವನ್ನು  ಸಮತೇಲನಗೊಳಿಸಿ 

ಟಾಾ ನ್ು  ಮೂಯ ರ್ಟ ಎನರ್ಜಪ: ವಿಟಮಿನ್ ಎಮ್ ನ ಪ್ರಷಿ ರಣೆಯ ಮೂಲಕ ಒಬ್ಬ ರ ರ್ಜೇವನದಲಿಲ  ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪಯನ್ನು  ಐಶಾ ಯಪವನಾು ಗಿ ಪ್ರಷಿ ರಸ್ಸವುದು 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆ: ಹಣದ ಉಳಿತಾಯ, ಮನಸಿು ನಳಗೆ ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ು ದ 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ನ ಉತ್ು ಮ ಬ್ಳಕ್ಕ: ಒಬ್ಬ ರ ರ್ಜೇವನದ 12 ಆಯಾಮಗಳಲಿಲ  ಗರಷಠ  ಪ್ಾ ಯೇಜನಗಳನ್ನು  ಉತಾಪ ದಿಸಲ್ಕ ಹಣವನ್ನು  ಬ್ಳಸಿಕೊಳುು ವುದು 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ವಧಿಪಸಿ: ಹಚ್ಚು ತಿು ರುವ ಐಶಾ ಯಪ ಅನ್ನಭವಗಳಂದಿಗೆ ಶ್ೇಖರಣೆ ಮತ್ತು  ಹಣದ ಉತ್ು ಮ ಬ್ಳಕ್ಕಯನ್ನು  ಹಚಿು ಸಿ 

ಸಂಘಷಪ ವಿಸಜಪನೆ: ಸ್ಸಧ್ಯರತ್ ಹಣಕಾಸಿನ ಕಾರಣದಿಂದ್ಗಿ ಆಂತ್ರಕ ಮತ್ತು  ಬಾಹಯ  ಸಂಘಷಪಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ು ವ 

ಸಮತೇಲನ ಮರುಸ್ವಥ ಪ್ನೆ: ಮನಸಿು ನಲಿಲ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಹಚಿು ನ ಸಂಗಾ ಹಣೆಯ್ದಂದ್ಗಿ 12 ಆಯಾಮದ ಸಮತೇಲನ 

ಹರವಿನ ಸಿಥ ತಿಗಳು: ಮಾನಸಿಕ ಸಿಥ ತಿಗಳ ಆರಂಭ, ಇದರಲಿಲ  ಬೌದಿಧ ಕ ಚಟುವಟಿಕ್ಕಯನ್ನು  ನವಪಹಿಸ್ಸವ ವಯ ಕ್ತು ಯು ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆಯ್ದಂದ್ಗಿ 

ಚಟುವಟಿಕ್ಕಯ ಪ್ಾ ಕ್ತಾ ಯೆಯಲಿಲ  ಶಕ್ತು ಯುತ್ ಗಮನ, ಪೂಣಪ ಒಳಗೊಳುು ವಿಕ್ಕ ಮತ್ತು  ಆನಂದದ ಭಾವನೆಯಲಿಲ  ಸಂಪೂಣಪವಾಗಿ ಮುಳುಗುತಾು ನೆ. 

ಆಥಪಕ ಶಕ್ತು ಯ ವಧಪನೆ: ಎಲಾಲ  12 ಆಯಾಮಗಳಲಿಲ  ಉತ್ು ಮ ನಧ್ಯಪರಗಳಿಗಾಗಿ ಬ್ಳಸಿದ ಸಕ್ತಾ ಯ ಶಕ್ತು ಗಳ ಪ್ರಣಾಮವಾಗಿ ಒಬ್ಬ ರ ಪ್ಾ ಮುಖ ಶಕ್ತು  ಮತ್ತು  

ವಿಟಮಿನ್ M ಶಕ್ತು ಯ ಹಚು ಳ 

ಮಾನಸಿಕ ವಧಪನೆ: ಹಚಿು ದ ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶಕ್ತು ಯ್ದಂದ್ಗಿ ಆಲೇಚನೆಗಳು, ಭಾವನೆಗಳು, ನೆನಪುಗಳು, ಆಸ್ಪಗಳು, ಶಕ್ತು  ಮತ್ತು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಸಂಗಾ ಹಣೆ 

ಮತ್ತು  ಬ್ಳಕ್ಕಯ ನಡುವಿನ ಸ್ಸಧ್ಯರತ್ ಅಂತ್ರ್-ಸಂಪ್ಕಪ. 

 
 
 
 

  

ಕೆ ೋರ್ 
ಎನರ್ಜಿ ಮತನತ
ವಿಟಮಿನ್ ಎೊಂ

ಆರೊೇಗಯಕ್ರ 
ಹಣಕಾಸನ

& ಬೆಳವಣಿಗೆ

• ಸಂಘಷಪ ವಿಸಜಪನೆ 
• ಬಾಯ ಲ್ನ್ು  ಪುನಃಸ್ವಥ ಪ್ನೆ 
• ಫಲ ೇ ಸಿ್ಪ ೇರ್ಟ 
• ಆಥಪಕ ಶಕ್ತು  ವಧಪನೆ 
• ಮಾನಸಿಕ ವಧಪನೆ 

• ಅವೇಕನ್ ಎನರ್ಜಪ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  

ಪುನರುರ್ಜಜ ೇವನಗೊಳಿಸಿ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಉಳಿಸಿ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಮಿೇಕರಸಿ 
• ಟಾಾ ನ್ು  ಮೂಯ ರ್ಟ ಎನರ್ಜಪ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಅತ್ತಯ ತ್ು ಮ 

ಬ್ಳಕ್ಕ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಹಚಿು ಸಿ 

ಪ್ಾ ತಿಫಲಿತ್ ಪ್ಾ ಶ್ು ಗಳು 
 

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ, ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ, ಮಾನಸಿಕ ಶಕ್ತು , 12 ಆಯಾಮಗಳು ಮತ್ತು  ಪ್ಾ ತಿ ಬುಲ್ರ್ಟ ಪ್ರಯ್ದಂರ್ಟ ನಡುವಿನ 

ಸಂಪ್ಕಪವೇನ್ನ? ನಮಮ  ರ್ಜೇವನದಲಿಲ  "ಹಣ"ಕಿ್ಕ  ಯಾವ ಮಹತ್ಾ ವಿದ? 
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ಚಿತ್ಾ  22 - ಆಯಾಮ # 9 

  ವೃತಿು  / ಔದೊಯ ೇಗಿಕ ಅಭಿವೃದಿಧ  ಮತ್ತು  ಪ್ಾ ಮುಖ ಶಕ್ತು  - ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ 

   

 
 

ಶಿೇಷ್ಟಪಕ್ಕ 
 

12 ಆಯಾಮಗಳು: ಪ್ಾ ತಿ ಬುಲ್ರ್ಟ ಪ್ರಯ್ದಂರ್ಟ ಗೆ ಅನ್ನಗುಣವಾಗಿ ಎಲಾಲ  ಆಯಾಮಗಳು ಧನಾತ್ಮ ಕವಾಗಿ ಪ್ರಣಾಮ ಬಿೇರುತ್ು ವ 

ಅವೇಕನ್ ಎನರ್ಜಪ: ವೃತಿು  ಅಭಿವೃದಿಧ ಗಾಗಿ ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪಯ ಸಕ್ತಾ ಯಗೊಳಿಸ್ಸವಿಕ್ಕಯಲಿಲ  ತಡಗಿಸಿಕೊಳಿು  

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಪುನರುರ್ಜಜ ೇವನಗೊಳಿಸಿ: ಒಬ್ಬ ರ ವೃತಿು ರ್ಜೇವನವನ್ನು  ಹಚಿು ಸ್ಸವಲಿಲ  ಸಕ್ತಾ ಯ ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಪುನರುತಾಪ ದಿಸಿ, ಮತೆು  ಮತೆು  

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಉಳಿಸಿ: ಸಕ್ತಾ ಯ ಮತ್ತು  ಪುನರುತಾಪ ದಿತ್ ಶಕ್ತು ಯ ಶ್ೇಖರಣೆಯು ವೃತಿು ರ್ಜೇವನದ ತೃಪು ಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ು ದ 

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಮಿೇಕರಸಿ: ಪ್ಾ ತಿರೇಧವಿಲಲ ದ ಕ್ಕಲಸದಲಿಲ  ಕ್ಕಲಸ ಮಾಡಲ್ಕ ಪ್ಾ ಕ್ತಾ ಯೆ-ಆಧ್ಯರತ್ ಮನಸಿಥ ತಿಯ ಮೂಲಕ ಶಕ್ತು ಯ ಹರವನ್ನು  

ಸಮತೇಲನಗೊಳಿಸಿ 

ಟಾಾ ನ್ು  ಮೂಯ ರ್ಟ ಎನರ್ಜಪ: ಒಬ್ಬ ರ ಔದೊಯ ೇಗಿಕ ರ್ಜೇವನದಲಿಲ  ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪಯನ್ನು  ಐಶಾ ಯಪವನಾು ಗಿ ಪ್ರಷಿ ರಸ್ಸವುದು 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆ: ಹಣದ ಉಳಿತಾಯ, ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ು ದ, ವೃತಿು ರ್ಜೇವನದ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ು ದ 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ನ ಉತ್ು ಮ ಬ್ಳಕ್ಕ: ಒಬ್ಬ ರ ರ್ಜೇವನದ 12 ಆಯಾಮಗಳಲಿಲ  ಗರಷಠ  ಪ್ಾ ಯೇಜನಗಳನ್ನು  ಉತಾಪ ದಿಸಲ್ಕ ಹಣವನ್ನು  ಬ್ಳಸಿಕೊಳುು ವುದು 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಅನ್ನು  ಹಚಿು ಸಿ: ಒಬ್ಬ ರ ವೃತಿು ರ್ಜೇವನದಲಿಲ  ಹಚ್ಚು ತಿು ರುವ ಐಶಾ ಯಪ ಅನ್ನಭವಗಳಂದಿಗೆ ಶ್ೇಖರಣೆಯನ್ನು  ಹಚಿು ಸಿ ಮತ್ತು  ಹಣದ ಉತ್ು ಮ 

ಬ್ಳಕ್ಕ 

ಸಂಘಷಪ ವಿಸಜಪನೆ: ಒಬ್ಬ ರ ವೃತಿು ರ್ಜೇವನದ ಪ್ಾ ಗತಿಯ್ದಂದ್ಗಿ ಆಂತ್ರಕ ಮತ್ತು  ಬಾಹಯ  ಸಂಘಷಪಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ು ವ 

ಬಾಯ ಲ್ನ್ು  ಮರುಸ್ವಥ ಪ್ನೆ: ಒಬ್ಬ ರ ಉದೊಯ ೇಗದಲಿಲ  ವಧಿಪತ್ ಅನ್ನಭವಗಳಿಂದ್ಗಿ 12-ಆಯಾಮದ ಸಮತೇಲನ 

ಹರವಿನ ಸಿಥ ತಿಗಳು: ಬೌದಿಧ ಕ ಚಟುವಟಿಕ್ಕಯನ್ನು  ನವಪಹಿಸ್ಸವ ವಯ ಕ್ತು ಯು ತ್ನು  ವೃತಿು ರ್ಜೇವನದಲಿಲ  ಚಟುವಟಿಕ್ಕಯ ಪ್ಾ ಕ್ತಾ ಯೆಯಲಿಲ  ಶಕ್ತು ಯುತ್ ಗಮನ, 

ಪೂಣಪ ಒಳಗೊಳುು ವಿಕ್ಕ ಮತ್ತು  ಆನಂದದ ಭಾವನೆಯಲಿಲ  ಸಂಪೂಣಪವಾಗಿ ಮುಳುಗಿರುವ ಮಾನಸಿಕ ಸಿಥ ತಿಗಳ ಪ್ರಾ ರಂಭ 

ವೃತಿು ರ್ಜೇವನದ ವಧಪನೆ: ಎಲಾಲ  12 ಆಯಾಮಗಳಲಿಲ  ಉತ್ು ಮ ನಧ್ಯಪರಗಳಿಗಾಗಿ ಬ್ಳಸಿದ ಸಕ್ತಾ ಯ ಶಕ್ತು ಯ ಪ್ರಣಾಮವಾಗಿ ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ ಮತ್ತು  

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶಕ್ತು ಯ್ದಂದ್ಗಿ ಒಬ್ಬ ರ ವೃತಿು ರ್ಜೇವನದ ಉತೆು ೇಜನ 

ಮಾನಸಿಕ ವಧಪನೆ: ಬೌದಿಧ ಕ ಶಕ್ತು ಯ ಹಚು ಳದಿಂದ್ಗಿ ಆಲೇಚನೆಗಳು, ಭಾವನೆಗಳು, ನೆನಪುಗಳು, ಆಸ್ಪಗಳು, ಶಕ್ತು  ಮತ್ತು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಸಂಗಾ ಹಣೆ 

ಮತ್ತು  ಬ್ಳಕ್ಕಯ ನಡುವಿನ ಸ್ಸಧ್ಯರತ್ ಅಂತ್ರ್-ಸಂಪ್ಕಪ. 
 
 

  

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಿ
ಮತನತ 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ

ವೃತಿತ ಮತನತ
ಔದೊಯೇಗಿಕ್ 
ಅಭಿವೃದ್ದಿ

• ಸಂಘಷಪ ವಿಸಜಪನೆ 
• ಬಾಯ ಲ್ನ್ು  ಪುನಃಸ್ವಥ ಪ್ನೆ 
• ಫಲ ೇ ಸಿ್ಪ ೇರ್ಟ 
• ವೃತಿು ರ್ಜೇವನದ ವಧಪನೆ 
• ಮಾನಸಿಕ ವಧಪನೆ 

• ಅವೇಕನ್ ಎನರ್ಜಪ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  

ಪುನರುರ್ಜಜ ೇವನಗೊಳಿಸಿ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಉಳಿಸಿ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಮಿೇಕರಸಿ 
• ಟಾಾ ನ್ು  ಮೂಯ ರ್ಟ ಎನರ್ಜಪ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಅತ್ತಯ ತ್ು ಮ 

ಬ್ಳಕ್ಕ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಹಚಿು ಸಿ 

ಪ್ಾ ತಿಫಲಿತ್ ಪ್ಾ ಶ್ು ಗಳು 
 

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ, ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ, ಮಾನಸಿಕ ಶಕ್ತು , 12 ಆಯಾಮಗಳು ಮತ್ತು  ಪ್ಾ ತಿ ಬುಲ್ರ್ಟ ಪ್ರಯ್ದಂರ್ಟ ನಡುವಿನ 

ಸಂಪ್ಕಪವೇನ್ನ? ನಮಮ  ರ್ಜೇವನದಲಿಲ  "ವೃತಿು  ಬೆಳವಣಿಗೆ" ಯಾವ ಮಹತ್ಾ ವನ್ನು  ಹೊಂದಿದ? 
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ಚಿತ್ಾ  23 - ಆಯಾಮ # 10 

  ರ್ಜೇವನದ ಗುಣಮಟಿ  ಮತ್ತು  ಪ್ಾ ಮುಖ ಶಕ್ತು  - ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ 

   

 
 

ಶಿೇಷ್ಟಪಕ್ಕ 
 

12 ಆಯಾಮಗಳು: ಪ್ಾ ತಿ ಬುಲ್ರ್ಟ ಪ್ರಯ್ದಂರ್ಟ ಗೆ ಅನ್ನಗುಣವಾಗಿ ಎಲಾಲ  ಆಯಾಮಗಳು ಧನಾತ್ಮ ಕವಾಗಿ ಪ್ರಣಾಮ ಬಿೇರುತ್ು ವ 

ಅವೇಕನ್ ಎನರ್ಜಪ: ರ್ಜೇವನದ ಗುಣಮಟಿ ವನ್ನು  ಹಚಿು ಸ್ಸವ ಪ್ಾ ಮುಖ ಶಕ್ತು ಯ ಸಕ್ತಾ ಯಗೊಳಿಸ್ಸವಿಕ್ಕಯಲಿಲ  ತಡಗಿಸಿಕೊಳಿು  

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಪುನರುರ್ಜಜ ೇವನಗೊಳಿಸಿ: ರ್ಜೇವನದ ಅನ್ನಭವಗಳನ್ನು  ಹಚಿು ಸಲ್ಕ ಸಕ್ತಾ ಯ ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಪುನರುತಾಪ ದಿಸಿ 

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಉಳಿಸಿ: ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಮೂಲಕ ರ್ಜೇವನದ ಗುಣಮಟಿ ವನ್ನು  ಹಚಿು ಸಲ್ಕ ಸಕ್ತಾ ಯ ಮತ್ತು  ಪುನರುತಾಪ ದಿತ್ ಶಕ್ತು ಯ ಸಂಗಾ ಹಣೆ 

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಮಿೇಕರಸಿ: ರ್ಜೇವನದ ಪ್ಾ ಯಾಣವನ್ನು  ಆನಂದಿಸಲ್ಕ ಪ್ಾ ಕ್ತಾ ಯೆ-ಆಧ್ಯರತ್ ಮನಸಿಥ ತಿಯ ಮೂಲಕ ಶಕ್ತು ಯ ಹರವನ್ನು  ಸಮತೇಲನಗೊಳಿಸಿ 

ಟಾಾ ನ್ು  ಮೂಯ ರ್ಟ ಎನರ್ಜಪ: ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪಯನ್ನು  ಉತ್ು ಮ ಸಂಭವನೇಯ ಐಶಾ ಯಪ ಅನ್ನಭವಗಳಾಗಿ ಪ್ರಷಿ ರಸ್ಸವುದು 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆ: ಹಣದ ಉಳಿತಾಯ, ರ್ಜೇವನದ ಗುಣಮಟಿ ವನ್ನು  ಸ್ಸಧ್ಯರಸಲ್ಕ ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ು ದ 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ನ ಉತ್ು ಮ ಬ್ಳಕ್ಕ: ಒಬ್ಬ ರ ರ್ಜೇವನದ 12 ಆಯಾಮಗಳಲಿಲ  ಗರಷಠ  ಪ್ಾ ಯೇಜನಗಳನ್ನು  ಉತಾಪ ದಿಸಲ್ಕ ಹಣವನ್ನು  ಬ್ಳಸಿಕೊಳುು ವುದು 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ವಧಿಪಸಿ: ಹಚ್ಚು ತಿು ರುವ ಶಿಾ ೇಮಂತ್ ಅನ್ನಭವಗಳಂದಿಗೆ ಶ್ೇಖರಣೆ ಮತ್ತು  ಹಣದ ಉತ್ು ಮ ಬ್ಳಕ್ಕಯನ್ನು  ಹಚಿು ಸಿ 

ಸಂಘಷಪ ವಿಸಜಪನೆ: ಅನ್ನಭವಗಳ ಸ್ಸಧ್ಯರತ್ ಗುಣಮಟಿ ದಿಂದ್ಗಿ ಆಂತ್ರಕ ಮತ್ತು  ಬಾಹಯ  ಸಂಘಷಪಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ು ವ 

ಬಾಯ ಲ್ನ್ು  ಮರುಸ್ವಥ ಪ್ನೆ: ವಧಿಪತ್ ಗುಣಾತ್ಮ ಕ ಅನ್ನಭವಗಳಿಂದ್ಗಿ 12 ಆಯಾಮದ ಸಮತೇಲನ 

ಹರವಿನ ಸಿಥ ತಿಗಳು: ವಿವಿಧ ಚಟುವಟಿಕ್ಕಗಳನ್ನು  ನವಪಹಿಸ್ಸವ ವಯ ಕ್ತು ಯು ಶಕ್ತು ಯುತ್ ಗಮನ, ಪೂಣಪ ಒಳಗೊಳುು ವಿಕ್ಕ ಮತ್ತು  ಆನಂದದ ಭಾವನೆಯಲಿಲ  

ಸಂಪೂಣಪವಾಗಿ ಮುಳುಗಿರುವ ಮಾನಸಿಕ ಸಿಥ ತಿಗಳ ಪ್ರಾ ರಂಭ 

ರ್ಜೇವನದ ಗುಣಮಟಿ  ವಧಪನೆ: ಎಲಾಲ  12 ಆಯಾಮಗಳಲಿಲ  ಉತ್ು ಮ ನಧ್ಯಪರಗಳಿಗಾಗಿ ಬ್ಳಸಲಾಗುವ ಸಕ್ತಾ ಯ ಶಕ್ತು ಯ ಕಾರಣ ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ ಮತ್ತು  

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶಕ್ತು ಯ್ದಂದ್ಗಿ ದೈನಂದಿನ ಅನ್ನಭವಗಳ ಸ್ಸಧ್ಯರಣೆ 

ಮಾನಸಿಕ ವಧಪನೆ: ದೈನಂದಿನ ರ್ಜೇವನದಲಿಲ  ಉತ್ು ಮ ಗುಣಮಟಿ ದ ಅನ್ನಭವಗಳಿಂದ್ಗಿ ಆಲೇಚನೆಗಳು, ಭಾವನೆಗಳು, ನೆನಪುಗಳು, ಆಸ್ಪಗಳು, ಶಕ್ತು  

ಮತ್ತು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಸಂಗಾ ಹಣೆ ಮತ್ತು  ಬ್ಳಕ್ಕಯ ನಡುವಿನ ಸ್ಸಧ್ಯರತ್ ಅಂತ್ರ್-ಸಂಪ್ಕಪ 
 

 

 

  

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಿ
ಮತನತ 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ

ರ್ಜೇವನದ 
ಗನಣಮಟು

• ಸಂಘಷಪ ವಿಸಜಪನೆ 
• ಬಾಯ ಲ್ನ್ು  ಪುನಃಸ್ವಥ ಪ್ನೆ 
• ಫಲ ೇ ಸಿ್ಪ ೇರ್ಟ 
• ರ್ಜೇವನ ವಧಪನೆಯ 

ಗುಣಮಟಿ  
• ಮಾನಸಿಕ ವಧಪನೆ 

• ಅವೇಕನ್ ಎನರ್ಜಪ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಪುನರುರ್ಜಜ ೇವನಗೊಳಿಸಿ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಉಳಿಸಿ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಮಿೇಕರಸಿ 
• ಟಾಾ ನ್ು  ಮೂಯ ರ್ಟ ಎನರ್ಜಪ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಅತ್ತಯ ತ್ು ಮ ಬ್ಳಕ್ಕ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಹಚಿು ಸಿ 

ಪ್ಾ ತಿಫಲಿತ್ ಪ್ಾ ಶ್ು ಗಳು 
 

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ, ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ, ಮಾನಸಿಕ ಶಕ್ತು , 12 ಆಯಾಮಗಳು ಮತ್ತು  ಪ್ಾ ತಿ ಬುಲ್ರ್ಟ ಪ್ರಯ್ದಂರ್ಟ ನಡುವಿನ 

ಸಂಪ್ಕಪವೇನ್ನ? "ರ್ಜೇವನದ ಗುಣಮಟಿ " ನಮಗೆ ಅಥಪವೇನ್ನ? 
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ಚಿತ್ಾ  24 - ಆಯಾಮ # 11 

ಮನರಂಜನಾ ರ್ಜೇವನ ಮತ್ತು  ಪ್ಾ ಮುಖ ಶಕ್ತು  - ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ 

   

 
 

ಶಿೇಷ್ಟಪಕ್ಕ 
 

12 ಆಯಾಮಗಳು: ಪ್ಾ ತಿ ಬುಲ್ರ್ಟ ಪ್ರಯ್ದಂರ್ಟ ಗೆ ಅನ್ನಗುಣವಾಗಿ ಎಲಾಲ  ಆಯಾಮಗಳು ಧನಾತ್ಮ ಕವಾಗಿ ಪ್ರಣಾಮ ಬಿೇರುತ್ು ವ 

ಅವೇಕನ್ ಎನರ್ಜಪ: ಉತ್ು ಮ ಮನರಂಜನಾ ರ್ಜೇವನಕಿಾ ಗಿ ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪಯ ಸಕ್ತಾ ಯಗೊಳಿಸ್ಸವಿಕ್ಕಯಲಿಲ  ತಡಗಿಸಿಕೊಳಿು  

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಪುನರುರ್ಜಜ ೇವನಗೊಳಿಸಿ: ಮನರಂಜನಾ ಚಟುವಟಿಕ್ಕಗಳನ್ನು  ಉತಿ್ ೃಷಿ ಗೊಳಿಸಲ್ಕ ಸಕ್ತಾ ಯ ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಪುನರುತಾಪ ದಿಸಿ 

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಉಳಿಸಿ: ಮನರಂಜನಾ ಪ್ಾ ಯತ್ು ಗಳಲಿಲ  ಬ್ಳಸಲ್ಕ ಸಕ್ತಾ ಯ ಮತ್ತು  ಪುನರುತಾಪ ದಿತ್ ಶಕ್ತು ಯ ಸಂಗಾ ಹಣೆ 

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಮಿೇಕರಸಿ: ಸಂಪೂಣಪ ಮನರಂಜನಾ ಚಟುವಟಿಕ್ಕಗಳನ್ನು  ಆನಂದಿಸಲ್ಕ ಪ್ಾ ಕ್ತಾ ಯೆ-ಆಧ್ಯರತ್ ಮನಸಿಥ ತಿಯ ಮೂಲಕ ಶಕ್ತು ಯ ಹರವನ್ನು  

ಸಮತೇಲನಗೊಳಿಸಿ 

ಟಾಾ ನ್ು  ಮೂಯ ರ್ಟ ಎನರ್ಜಪ: ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪಯನ್ನು  ಐಶಾ ಯಪಭರತ್ ಮನರಂಜನೆಯಾಗಿ ಪ್ರಷಿ ರಸ್ಸವುದು 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆ: ಹಣದ ಉಳಿತಾಯ, ವಿಟಾಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ು ದ, ಮನರಂಜನೆಗಾಗಿ 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ನ ಉತ್ು ಮ ಬ್ಳಕ್ಕ: ಒಬ್ಬ ರ ರ್ಜೇವನದ 12 ಆಯಾಮಗಳಲಿಲ  ಗರಷಠ  ಪ್ಾ ಯೇಜನಗಳನ್ನು  ಉತಾಪ ದಿಸಲ್ಕ ಹಣವನ್ನು  ಬ್ಳಸಿಕೊಳುು ವುದು 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಹಚಿು ಸಿ: ಮನರಂಜನಾ ಚಟುವಟಿಕ್ಕಗಳನ್ನು  ಸ್ಸಧ್ಯರಸಲ್ಕ ಶ್ೇಖರಣೆ ಮತ್ತು  ಹಣದ ಉತ್ು ಮ ಬ್ಳಕ್ಕಯನ್ನು  ಹಚಿು ಸಿ 

ಸಂಘಷಪ ವಿಸಜಪನೆ: ಸ್ಸಧ್ಯರತ್ ಮೊೇರ್ಜನ ಚಟುವಟಿಕ್ಕಗಳಿಂದ ಆಂತ್ರಕ ಮತ್ತು  ಬಾಹಯ  ಸಂಘಷಪಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ು ವ 

ಬಾಯ ಲ್ನ್ು  ಮರುಸ್ವಥ ಪ್ನೆ: ವಧಿಪತ್ ಮನರಂಜನೆಯ್ದಂದ್ಗಿ 12 ಆಯಾಮದ ಸಮತೇಲನ 

ಹರವಿನ ಸಿಥ ತಿಗಳು: ಬೌದಿಧ ಕ ಚಟುವಟಿಕ್ಕಯನ್ನು  ನವಪಹಿಸ್ಸವ ವಯ ಕ್ತು ಯು ಮನರಂಜನಾ ಚಟುವಟಿಕ್ಕಯ ಪ್ಾ ಕ್ತಾ ಯೆಯಲಿಲ  ಶಕ್ತು ಯುತ್ ಗಮನ, ಪೂಣಪ 

ಒಳಗೊಳುು ವಿಕ್ಕ ಮತ್ತು  ಆನಂದದ ಭಾವನೆಯಲಿಲ  ಸಂಪೂಣಪವಾಗಿ ಮುಳುಗಿರುವ ಮಾನಸಿಕ ಸಿಥ ತಿಗಳ ಪ್ರಾ ರಂಭ 

ಮನರಂಜನಾ ರ್ಜೇವನ ವಧಪನೆ: ಎಲಾಲ  12 ಆಯಾಮಗಳಲಿಲ  ಉತ್ು ಮ ನಧ್ಯಪರಗಳಿಗಾಗಿ ಬ್ಳಸಿದ ಸಕ್ತಾ ಯ ಬೌದಿಧ ಕ ಶಕ್ತು ಯ ಪ್ರಣಾಮವಾಗಿ ಕೊೇರ್ 

ಎನರ್ಜಪ ಮತ್ತು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶಕ್ತು ಯ್ದಂದ್ಗಿ ಮನರಂಜನಾ ಅನೆಾ ೇಷಣೆಗಳ ಹಚಿು ನ ಆನಂದ 

ಮಾನಸಿಕ ವಧಪನೆ: ಮನರಂಜನಾ ಗುಣಮಟಿ ದ ಹಚು ಳದಿಂದ್ಗಿ ಆಲೇಚನೆಗಳು, ಭಾವನೆಗಳು, ನೆನಪುಗಳು, ಆಸ್ಪಗಳು, ಶಕ್ತು  ಮತ್ತು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ 

ಸಂಗಾ ಹಣೆ ಮತ್ತು  ಬ್ಳಕ್ಕಯ ನಡುವಿನ ಸ್ಸಧ್ಯರತ್ ಅಂತ್ರ್-ಸಂಪ್ಕಪ 

 

 

 

  

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಿ
ಮತನತ 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ

ಮನರಂಜನಾ 
ರ್ಜೇವನ

• ಸಂಘಷಪ ವಿಸಜಪನೆ 
• ಬಾಯ ಲ್ನ್ು  ಪುನಃಸ್ವಥ ಪ್ನೆ 
• ಫಲ ೇ ಸಿ್ಪ ೇರ್ಟ 
• ಮನರಂಜನಾ ರ್ಜೇವನ 

ವಧಪನೆ 
• ಮಾನಸಿಕ ವಧಪನೆ 

• ಅವೇಕನ್ ಎನರ್ಜಪ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  

ಪುನರುರ್ಜಜ ೇವನಗೊಳಿಸಿ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಉಳಿಸಿ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಮಿೇಕರಸಿ 
• ಟಾಾ ನ್ು  ಮೂಯ ರ್ಟ ಎನರ್ಜಪ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಅತ್ತಯ ತ್ು ಮ 

ಬ್ಳಕ್ಕ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಹಚಿು ಸಿ 

ಪ್ಾ ತಿಫಲಿತ್ ಪ್ಾ ಶ್ು ಗಳು 
 

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ, ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ, ಮಾನಸಿಕ ಶಕ್ತು , 12 ಆಯಾಮಗಳು ಮತ್ತು  ಪ್ಾ ತಿ ಬುಲ್ರ್ಟ ಪ್ರಯ್ದಂರ್ಟ ನಡುವಿನ 

ಸಂಪ್ಕಪವೇನ್ನ? "ಮನರಂಜನಾ ರ್ಜೇವನ" ನಮಗೆ ಏಕ್ಕ ಮುಖಯ ವಾಗಿದ? 
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ಚಿತ್ಾ  25 - ಆಯಾಮ # 12 

  ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ - ಧ್ಯಮಿಪಕ ರ್ಜೇವನ ಮತ್ತು  ಪ್ಾ ಮುಖ ಶಕ್ತು  - ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ 
   

 
 

ಶಿೇಷ್ಟಪಕ್ಕ 
 

12 ಆಯಾಮಗಳು: ಪ್ಾ ತಿ ಬುಲ್ರ್ಟ ಪ್ರಯ್ದಂರ್ಟ ಗೆ ಅನ್ನಗುಣವಾಗಿ ಎಲಾಲ  ಆಯಾಮಗಳು ಧನಾತ್ಮ ಕವಾಗಿ ಪ್ರಣಾಮ ಬಿೇರುತ್ು ವ 

ಅವೇಕನ್ ಎನರ್ಜಪ: ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ/ಧ್ಯಮಿಪಕ ಆಚರಣೆಗಳ ಮೂಲಕ ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪಯ ಸಕ್ತಾ ಯಗೊಳಿಸ್ಸವಿಕ್ಕಯಲಿಲ  ತಡಗಿಸಿಕೊಳಿು  

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಪುನರುರ್ಜಜ ೇವನಗೊಳಿಸಿ: ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ/ಧ್ಯಮಿಪಕ ವಿಧ್ಯನಗಳ ಮೂಲಕ ಸಕ್ತಾ ಯ ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಪುನರುತಾಪ ದಿಸಿ 

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಉಳಿಸಿ: ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ/ಧ್ಯಮಿಪಕ ಚಿಂತ್ನೆಯ ಮೂಲಕ ಸಕ್ತಾ ಯ ಮತ್ತು  ಪುನರುತಾಪ ದಿತ್ ಶಕ್ತು ಯ ಸಂಗಾ ಹಣೆ 

ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಮಿೇಕರಸಿ: ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ/ಧ್ಯಮಿಪಕ ಪ್ಾ ಯತ್ು ಗಳಲಿಲ  ಪ್ಾ ಕ್ತಾ ಯೆ-ಆಧ್ಯರತ್ ಮನಸಿಥ ತಿಯ ಮೂಲಕ ಶಕ್ತು ಯ ಹರವನ್ನು  ಸಮತೇಲನಗೊಳಿಸಿ 

ಟಾಾ ನ್ು  ಮೂಯ ರ್ಟ ಎನರ್ಜಪ: ಒಬ್ಬ ರ ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ/ಧ್ಯಮಿಪಕ ರ್ಜೇವನದಲಿಲ  ಐಶಾ ಯಪಕಿ್ಕ  ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪಯ ಪ್ರಷಿ ರಣೆ 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆ: ಹಣದ ಉಳಿತಾಯ, ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕತೆ ಮತ್ತು  ಧಮಪದ ಸಂದಭಪದಲಿಲ  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ು ದ 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ನ ಅತ್ತಯ ತ್ು ಮ ಬ್ಳಕ್ಕ: 12 ಆಯಾಮಗಳಲಿಲ  ಗರಷಠ  ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ/ಧ್ಯಮಿಪಕ ಪ್ಾ ಯೇಜನಗಳನ್ನು  ಉತಾಪ ದಿಸಲ್ಕ ಹಣವನ್ನು  

ಬ್ಳಸಿಕೊಳುು ವುದು 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ವಧಿಪಸಿ: ಹಚ್ಚು ತಿು ರುವ ಐಶಾ ಯಪ ಅನ್ನಭವಗಳಂದಿಗೆ ಶ್ೇಖರಣೆ ಮತ್ತು  ಹಣದ ಉತ್ು ಮ ಬ್ಳಕ್ಕಯನ್ನು  ಹಚಿು ಸಿ 

ಸಂಘಷಪ ವಿಸಜಪನೆ: ಸ್ಸಧ್ಯರತ್ ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ/ಧ್ಯಮಿಪಕ ಶಕ್ತು ಯ್ದಂದ್ಗಿ ಆಂತ್ರಕ ಮತ್ತು  ಬಾಹಯ  ಸಂಘಷಪಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ು ವ 

ಸಮತೇಲನ ಮರುಸ್ವಥ ಪ್ನೆ: ವಧಿಪತ್ ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ/ಧ್ಯಮಿಪಕ ಚಿಂತ್ನೆಯ್ದಂದ್ಗಿ 12-ಆಯಾಮದ ಸಮತೇಲನ 

ಹರವಿನ ಸಿಥ ತಿಗಳು: ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ/ಧ್ಯಮಿಪಕ ಚಟುವಟಿಕ್ಕಯನ್ನು  ನವಪಹಿಸ್ಸವ ವಯ ಕ್ತು ಯು ಚಟುವಟಿಕ್ಕಯ ಪ್ಾ ಕ್ತಾ ಯೆಯಲಿಲ  ಶಕ್ತು ಯುತ್ ಗಮನ, ಪೂಣಪ 

ಒಳಗೊಳುು ವಿಕ್ಕ ಮತ್ತು  ಆನಂದದ ಭಾವನೆಯಲಿಲ  ಸಂಪೂಣಪವಾಗಿ ಮುಳುಗಿರುವ ಮಾನಸಿಕ ಸಿಥ ತಿಗಳ ಪ್ರಾ ರಂಭ 

ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ / ಧ್ಯಮಿಪಕ ಶಕ್ತು  ವಧಪನೆ: ಎಲಾಲ  12 ಆಯಾಮಗಳಲಿಲ  ಉತ್ು ಮ ನಧ್ಯಪರಗಳಿಗಾಗಿ ಬ್ಳಸಲಾದ ಸಕ್ತಾ ಯ ಧ್ಯಮಿಪಕ / ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ ಶಕ್ತು ಯ 

ಪ್ರಣಾಮವಾಗಿ ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ ಮತ್ತು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶಕ್ತು ಯ್ದಂದ್ಗಿ ಒಬ್ಬ ರ ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ ಶಕ್ತು ಯ ಸ್ಸಧ್ಯರಣೆ 

ಮಾನಸಿಕ ವಧಪನೆ: ಹಚಿು ದ ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ/ಧ್ಯಮಿಪಕ ಶಕ್ತು ಯ್ದಂದ್ಗಿ ಆಲೇಚನೆಗಳು, ಭಾವನೆಗಳು, ನೆನಪುಗಳು, ಆಸ್ಪಗಳು, ಶಕ್ತು  ಮತ್ತು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ 

ಸಂಗಾ ಹಣೆ ಮತ್ತು  ಬ್ಳಕ್ಕಯ ನಡುವಿನ ಸ್ಸಧ್ಯರತ್ ಅಂತ್ರ್-ಸಂಪ್ಕಪ. 
 

 
 

  

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಿ
ಮತನತ 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ

ಆಧ್ಾಯತಿಮಕ್ ಮತನತ 
ಧ್ಾಮಿಿಕ್ ರ್ಜೇವನ

• ಸಂಘಷಪ ವಿಸಜಪನೆ 
• ಬಾಯ ಲ್ನ್ು  ಪುನಃಸ್ವಥ ಪ್ನೆ 
• ಫಲ ೇ ಸಿ್ಪ ೇರ್ಟ 
• ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕ / ಧ್ಯಮಿಪಕ 

ರ್ಜೇವನ ವಧಪನೆ 
• ಮಾನಸಿಕ ವಧಪನೆ 

• ಅವೇಕನ್ ಎನರ್ಜಪ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  

ಪುನರುರ್ಜಜ ೇವನಗೊಳಿಸಿ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಉಳಿಸಿ 
• ಶಕ್ತು ಯನ್ನು  ಸಮಿೇಕರಸಿ 
• ಟಾಾ ನ್ು  ಮೂಯ ರ್ಟ ಎನರ್ಜಪ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಶ್ೇಖರಣೆ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಅತ್ತಯ ತ್ು ಮ 

ಬ್ಳಕ್ಕ 
• ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಹಚಿು ಸಿ 

ಪ್ಾ ತಿಫಲಿತ್ ಪ್ಾ ಶ್ು ಗಳು 
 

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ, ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ, ಮಾನಸಿಕ ಶಕ್ತು , 12 ಆಯಾಮಗಳು ಮತ್ತು  ಪ್ಾ ತಿ ಬುಲ್ರ್ಟ ಪ್ರಯ್ದಂರ್ಟ ನಡುವಿನ 

ಸಂಪ್ಕಪವೇನ್ನ? ನಮಮ  ರ್ಜೇವನದಲಿಲ  "ಆಧ್ಯಯ ತಿಮ ಕತೆ/ಧಮಪ" ಯಾವ ಮಹತ್ಾ ವನ್ನು  ಹೊಂದಿದ? 
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ಚಿತ್ಾ  26 

ಅವಕಾಶದ ಪ್ಾ ಮುಖ ಪ್ಾ ಕ್ತಾ ಯೆಯ ಮೆೇಲ್ ಪ್ಾ ಭಾವ ಬಿೇರುವ ಪ್ಾ ಮುಖ 

ಅಂಶಗಳು ಗುರುತಿಸ್ಸವಿಕ್ಕ ಮತ್ತು  ಅಭಿವೃದಿಧ  
 
 

                
 

ಶಿೇಷ್ಟಪಕ್ಕ: 

• ಕೇರ್ ಎನರ್ಜಾ: ಒಬಬ ರ ಆಿಂತರಿಕ್ (ಪಿ್ರ ಥಮಿಕ್) ಶಕಿತ  

• ಕೇರ್ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ: ಬಯಕಯಲ್ಲಾ  ಶಕಿತ , ಮ್ನಸಿ ನಲ್ಲಾ  ಶಕಿತ  ಮ್ತ್ತತ  ಕಿಿ ಯೆಯಲ್ಲಾ  ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ 

• ಅವಕಾಶ ಅಭಿವೃದ್ರಧ : ಅವಕಾಶಗಳನ್ನು  ಸೃಷು ಸಲು ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಬಳಸಕಳುು ವುದು 

• ಅವಕಾಶ ಗುರುತಿಸುವಿಕ: ಹೊಸ ಸ್ವಧಯ ತ್ತಗಳಿಗೆ ಒಬಬ ರ ಮ್ನಸಿ ನ್ನು  ತ್ತರೆದ್ರಡುವುದು 

• ಮಾಹಿತಿ ಅಸಮಮ ಟಿಿ : ಒಿಂದು ಪ್ಕ್ಷವು ಇತರರಿಗಿಿಂತ ಹೆಚಿ್ಚ  ಅಥವಾ ಉತತ ಮ್ವಾದ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುವ ವಹಿವಾಟ್ಟಗಳಲ್ಲಾ ನ 

ನಧ್ಯಾರಗಳ ಅಧಯ ಯನವನ್ನು  ಉಲಾ ೇಖಿಸುತತ ದೆ. ಈ ಅಸಮಮ ಟಿಿ ಯನ್ನು  ಪ್ರಿಹರಿಸುವುದು ಅವಕಾಶಗಳನ್ನು  ಮ್ತ್ತತ  ಬೌದ್ರಧ ಕ್ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  

ಹೆರಿ್ಚ ಸುತತ ದೆ. 

• ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ್ ನೆರ್ಟ ವಕ್ಟ ಾಗಳು: ಸ್ವಮಾರ್ಜಕ್ ಸಿಂವಹನ ಮ್ತ್ತತ  ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಸಿಂಬಿಂಧಗಳ ನೆರ್ಟ ವಕ್ಟ ಾಗಳನ್ನು  ಉಲಾ ೇಖಿಸುತತ ದೆ 

• ಉದಯ ಮ್ಶಿೇಲ್ತ್ತಯ ಎಚಿ ರಿಕ: ಹೊಸ ವಾಯ ಪ್ರರ/ಉದೊಯ ೇಗ ಸ್ವಧಯ ತ್ತಗಳ ಮೇಲ ಒಬಬ ರ ಗಮ್ನವನ್ನು  ಇಟ್ಟು ಕಳುು ವುದು 

• ವಯ ಕಿತ ತಾ ದ ಲ್ಕ್ಷಣಗಳು (ಆರ್ಶವಾದ/ಸಾ ಯಿಂ-ಪ್ರಿಣಾಮ್ಕಾರಿತಾ /ಸೃಜನಶಿೇಲ್ತ್ತ): ಧನಾತಮ ಕ್ ವೈಯಕಿತ ಕ್ ಗುಣಲ್ಕ್ಷಣಗಳು ಉತತ ಮ್ 

ಗುಣಮ್ಟು ದ ಶಕಿತ ಯನ್ನು  ಜಾಗೃತಗಳಿಸಲು ಮ್ತ್ತತ  ಎಲ್ಲಾ  ಪ್ರಸಾ ರ ಸಿಂವಹನಗಳಲ್ಲಾ  ಬಳಸಕಳು ಲು ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕಡುತತ ದೆ. 

 
 
 
 
 
 

  

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಿ
ಮತನತ ಅವಕಾಶದ 
ಅಭಿವೃದ್ದಿ ಮತನತ

ಗನರನತಿಸನವಿಕೆಯ 
ಪರಮನಖ ಪರಕ್ಕರಯೆ

ವಯಕ್ಕತತವ
ಗನಣಲಕ್ಷಣಗಳು

ಉದಯಮಶೇಲತ್ೆಯ ಎಚಾರಿಕೆ

ಮಾಹಿತಿ ಅಸಿಮಮಟಿರ

ಸಾಮಾರ್ಜಕ್
ಜಾಲಗಳು
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ಚಿತ್ಾ  27 

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಪ ಮತ್ತು  ವಲಯಗಳು 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ವಲಯ ಕ್ಲ್ಲಕೆಯ ವಲಯ

ಕ್ಂಫಟ್ಿ ಝೇನ್ ನ ಆಚ್ೆಗಿನ ಗನರಿಗಳ 
ಮೇಲೆ ಶಕ್ಕತಯನತ ಗಮನ

ಕ್ಂಫಟ್ಿ ಝೇನ್ ನಿಂದ ಹೊರಗಿರನವ ಕ್ಕರಯೆಗಳಲ್ಲಿ 
ಹೆಚಾನ ಹಿೇರಿಕೊಳುುವಿಕೆ

ಕೊೇರ್ ಎನರ್ಜಿ & ಕ್ಂಫಟ್ಿ 
ಝೇನ್
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ಚಿತ್ಾ  28 

ಫಲ ೇ ಸಿ್ಪ ೇರ್ಟ ಮತ್ತು  ಕಂಫರ್ಟಪ ಝೇನ್ ನಂದ ಹೊರಗೆ ಹೊೇಗುವುದು 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

ಮಿತಿಗಳನನು ಮಿೇರನವ 
ಮೂಲಕ್ ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ

ಹೆಚಾಳ

ವೆೈಯಕ್ಕತಕ್ ನಿಯಂತರಣದ್ದಂದ
ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಹೆಚಾಳ

ಚಟನವಟಿಕೆಯ ಅನನಭವವು 
ಆಂತರಿಕ್ವಾಗಿ 

ಪರತಿಫಲದಾಯಕ್ವಾಗಿದೆ

ಸಮಯದ ಒಬ್ಬರ 
ವಯಕ್ಕತನಿಷ್ಠ ಅನನಭವವನನು
ಬ್ದಲಾಯಿಸಲಾಗನತತದೆ

ಪರಸನತತ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ತಿೇವರ
ಏಕಾಗರತ್ೆ

ಕ್ಕರಯೆ ಮತನತ ಜಾಗೃತಿಯ 
ವಿಲ್ಲೇನ

ಟಾರನ್ಿ ಸೆಂಡ ಎನ್ ರ್ಜ 
ಲ್ಲಮಿಟೆಡ ಪರತಿಫಲ್ಲತ 

ಸವಯಂ-ಪರಜ್ಞೆ

ಪರಿಸಿಿತಿ ಅರ್ಥವಾ
ಚಟನವಟಿಕೆಯ ಮೇಲೆ 
ವೆೈಯಕ್ಕತಕ್ ನಿಯಂತರಣ 

ಅರ್ಥವಾ ಏಜೆನಿಿಯ
ಭಾವನೆ

ಕೊೇರ್ 

ಎನರ್ಜಪ 
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ಚಿತ್ಾ  29 

ಫಲ ೇ ಸಿ್ಪ ೇರ್ಟು  ರೇಖ್ಯಚಿತ್ಾ ಗಳು 

 

   

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

ಕೊೇರ್ 
ಎನರ್ಜಿ

ಕ್ಂಫಟ್ಿ 
ಝೇನ್

ಫ್ಿೇ ಸೆುೇಟ್
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ಚಿತ್ಾ  30 

ಬ್ದಧ ತೆಯ ರೇಖ್ಯಚಿತ್ಾ  

 

 
 

 

 

 

 
 

  

ಬ್ದಿತ್ೆ

ಭಾವನೆಗಳು

ಮೌಲಯಗಳನನು

ದೆೈನಂದ್ದನ ಅಭಾಯಸ

ಕಾಯಿಕ್ಷಮತ್ೆಯ
ನನು ಹೆಚಾಸನವುದನ

ವಾಸತವದಲ್ಲಿ ಇರಿ 
ಮತನತ 

ಫಾಯಂಟಸಿಯಲ್ಲಿ ಅಲಿ

ಆನಂದದಾಯಕ್ 
ಮತನತ ನೊೇವಿನ 

ಅನನಭವದ 
ಸಿವೇಕಾರ
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ಉಲ್ಲ ೇಖ ಪ್ರಕಲಪ ನೆ # 1 

ಬ್ದಲಾವಣೆಯ ಹಂತ್ಗಳು 

 
 

ಈ ರಚನೆಯು ವತಾನೆಯ ಬದಲ್ಲವಣೆಯ ತ್ಪತ್ಪು ಲ್ಲಕ್ ಆಯಾಮ್ವನ್ನು  ಸೂರ್ಚಸುತತ ದೆ. 

ಟಿಾ ನಿ್ ಥಯರೆಟಿಕ್ಲ್ ಮಾದರಿಯಲ್ಲಾ , ಬದಲ್ಲವಣೆಯು "ಹಿಂತಗಳ ಸರಣಿಯ ಮೂಲ್ಕ್ ಪಿ್ ಗತಿಯನ್ನು  

ಒಳಗಿಂಡಿರುವ ಪಿ್ ಕಿಿ ಯೆ": 
 

ಪೂವಾರ್ಚಿಂತನೆ ("ಸದಧ ವಾಗಿಲ್ಾ ") - "ಜನರು ನರಿೇಕಿಿತ ಭವಿಷಯ ದಲ್ಲಾ  ಕಿ್ಮ್ ತ್ತಗೆದುಕಳು ಲು ಉದಿೆ ೇಶಿಸಲ್ಾ  

ಮ್ತ್ತತ  ಅವರ ನರ್ವಳಿಕಯು ಸಮ್ಸ್ವಯ ತಮ ಕ್ವಾಗಿದೆ ಎಿಂದು ತಿಳಿದ್ರರುವುದ್ರಲ್ಾ ." 
 

ರ್ಚಿಂತನೆ ("ತಯಾರಾಗುತಿತ ದೆ") - "ಜನರು ತಮ್ಮ  ನರ್ವಳಿಕಯು ಸಮ್ಸ್ವಯ ತಮ ಕ್ವಾಗಿದೆ ಎಿಂದು ಗುರುತಿಸಲು 

ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸುತ್ಪತ ರೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅವರ ಮುಿಂದುವರಿದ ಕಿಿ ಯೆಗಳ ಸ್ವಧಕ್-ಬಾಧಕ್ಗಳನ್ನು  ನೇರ್ಲು 

ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸುತ್ಪತ ರೆ." 
 

ತಯಾರಿ ("ಸದಧ ") - "ಜನರು ತಕ್ಷಣದ ಭವಿಷಯ ದಲ್ಲಾ  ಕಿ್ ಮ್ ತ್ತಗೆದುಕಳು ಲು ಉದಿೆ ೇಶಿಸದಿ್ ರೆ ಮ್ತ್ತತ  

ನರ್ವಳಿಕ ಬದಲ್ಲವಣೆಯ ಕ್ಡಗೆ ಸಣಿ  ಕಿ್ ಮ್ಗಳನ್ನು  ತ್ತಗೆದುಕಳು ಲು ಪಿ್ರ ರಿಂಭಿಸಬಹುದು." 
 

ಕಿಿ ಯೆ - "ಜನರು ತಮ್ಮ  ಸಮ್ಸ್ಪಯ ಯ ನರ್ವಳಿಕಯನ್ನು  ಮಾಪ್ಾಡಿಸುವಲ್ಲಾ  ಅಥವಾ ಹೊಸ ಆರೇಗಯ ಕ್ರ 

ನರ್ವಳಿಕಗಳನ್ನು  ಪ್ಡದುಕಳುು ವಲ್ಲಾ  ನದ್ರಾಷು  ಬಹಿರಿಂಗ ಮಾಪ್ರಾಡುಗಳನ್ನು  ಮಾಡಿದಿ್ ರೆ." 
 

ನವಾಹಣೆ - "ಜನರು ಕ್ನಷಠ  ಆರು ತಿಿಂಗಳವರೆಗೆ ಕಿ್ ಮ್ವನ್ನು  ಉಳಿಸಕಳು ಲು ಸಮ್ಥಾರಾಗಿದಿ್ ರೆ ಮ್ತ್ತತ  

ಮ್ರುಕ್ಳಿಸುವಿಕಯನ್ನು  ತಡಯಲು ಕಲ್ಸ ಮಾಡುತಿತ ದಿ್ ರೆ." 
 

ಮುಕಾತ ಯ - "ವಯ ಕಿತ ಗಳು ಶೂನಯ  ಪಿ್ ಲೇಭನೆಯನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರರುತ್ಪತ ರೆ ಮ್ತ್ತತ  ನಭಾಯ್ದಸುವ ಮಾಗಾವಾಗಿ 

ಅವರು ತಮ್ಮ  ಹಳೆಯ ಅನಾರೇಗಯ ಕ್ರ ಅಭಾಯ ಸಕು  ಹಿಿಂತಿರುಗುವುದ್ರಲ್ಾ  ಎಿಂದು ಅವರು 

ಖರ್ಚತವಾಗಿರುತ್ಪತ ರೆ." 
 
 

ಬ್ದಲಾವಣೆಯ ಹಂತ್ಗಳು ಮತ್ತು  ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ ಸಂರಕ್ಷಣೆ / ಉತ್ು ಮ ಬ್ಳಕ್ಕಯ ನಡುವ 

ಸಂಬ್ಂಧವಿದ. ಲ್ೇಖಕರು ಓದುಗರು ಈ ಸಂಬ್ಂಧವನ್ನು  ಆಲೇಚಿಸಲ್ಕ ವಿನಂತಿಸ್ಸತಾು ರ. 
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ಉಲ್ಲ ೇಖದ ಪ್ರಕಲಪ ನೆ # 2 

  ಹಣದ ವೇಗ 
 

     ಹಣದ ವೇಗ (ಅಥವಾ ಹಣದ ಚಲ್ಲವಣೆಯ ವೇಗ) ಒಿಂದು ನದ್ರಾಷು  ಅವಧಿಯಳಗೆ ಸರಕ್ಕ ಮ್ತ್ತತ  

ಸ್ಪೇವಗಳನ್ನು  ಖರಿೇದ್ರಸಲು ಕ್ರೆನಿ ಯ ಸರಾಸರಿ ಘಟಕ್ವನ್ನು  ಎಷ್ಟು  ಬಾರಿ ಬಳಸಲ್ಲಗುತತ ದೆ ಎಿಂಬುದರ 

ಅಳತ್ತಯಾಗಿದೆ. ಪ್ರಿಕ್ಲ್ಾ ನೆಯು ನದ್ರಾಷು  ಹಣದ ಪೂರೆೈಕಗೆ ಆಥಾಕ್ ಚಟ್ಟವಟಿಕಯ ಗಾತಿ ಕು  

ಸಿಂಬಿಂಧಿಸದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಹಣದ ವಿನಮ್ಯದ ವೇಗವು ಹಣದುಬಬ ರವನ್ನು  ನಧಾರಿಸುವ ಅಸಾ ರಗಳಲ್ಲಾ  

ಒಿಂದ್ಗಿದೆ. ಹಣದ ವೇಗದ ಅಳತ್ತಯು ಸ್ವಮಾನಯ ವಾಗಿ ದೆೇಶದ ಹಣದ ಪೂರೆೈಕಗೆ ಒಟ್ಟು  ರಾಷು ರೇಯ 

ಉತಾ ನು ದ (GNP) ಅನ್ನಪ್ರತವಾಗಿದೆ. ಹಣದ ವೇಗ ಹೆಚಿ್ಚ ತಿತ ದಿ ರೆ, ವಯ ಕಿತ ಗಳ ನಡುವ ಆಗಾಗೆೆ  

ವಹಿವಾಟ್ಟಗಳು ನಡಯುತಿತ ವ. ಹಣದ ವೇಗವು ಕಾಲ್ಲನಿಂತರದಲ್ಲಾ  ಬದಲ್ಲಗುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ವಿವಿಧ 

ಅಿಂಶಗಳಿಿಂದ ಪಿ್ ಭಾವಿತವಾಗಿರುತತ ದೆ. 
 

      ಹಣದ ವೇಗವು ಹಣದ ಬೆೇಡಿಕಯ ಮೇಲ ಮ್ತತ ಿಂದು ದೃಷು ಕೇನವನ್ನು  ಒದಗಿಸುತತ ದೆ. ಹಣವನ್ನು  

ಬಳಸುವ ವಹಿವಾಟಿನ ನಾಮ್ಮಾತಿ ದ ಹರಿವನ್ನು  ಗಮ್ನಸದರೆ, ಪ್ಯಾಾಯ ಹಣಕಾಸು ಸಾ ತ್ತತ ಗಳ 

ಮೇಲ್ಲನ ಬಡಿಡ  ದರವು ಅಧಿಕ್ವಾಗಿದಿ ರೆ, ಜನರು ತಮ್ಮ  ವಹಿವಾಟಿನ ಪಿ್ ಮಾಣಕು  ಹೊೇಲ್ಲಸದರೆ ಹೆರಿ್ಚ ನ 

ಹಣವನ್ನು  ಹೊಿಂದಲು ಬಯಸುವುದ್ರಲ್ಾ  - ಅವರು ಅದನ್ನು  ಸರಕ್ಕಗಳು ಅಥವಾ ಇತರ ಹಣಕಾಸನ 

ಸಾ ತ್ತತ ಗಳಿಗೆ ವೇಗವಾಗಿ ವಿನಮ್ಯ ಮಾಡಿಕಳು ಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸುತ್ಪತ ರೆ ಮ್ತ್ತತ  ಹಣವು "ಅವರ ಜೆೇಬಿನಲ್ಲಾ  

ರಿಂಧಿ ವನ್ನು  ಸುಡುತತ ದೆ" ಎಿಂದು ಹೆೇಳಲ್ಲಗುತತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ವೇಗವು ಹೆಚಿ್ಚ . ಈ ಪ್ರಿಸಾ ತಿಯು ನಖರವಾಗಿ 

ಹಣದ ಬೆೇಡಿಕ ಕ್ಡಿಮಯಾಗಿದೆ. ವಯ ತಿರಿಕ್ತ ವಾಗಿ, ಕ್ಡಿಮ ಅವಕಾಶದೊಿಂದ್ರಗೆ ವಚಿ ದ ವೇಗವು ಕ್ಡಿಮ ಮ್ತ್ತತ  

ಹಣದ ಬೆೇಡಿಕಯು ಹೆಚಿಾ ಗಿರುತತ ದೆ. ಹಣದ ಮಾರುಕ್ಟು  ಸಮ್ತೇಲ್ನದಲ್ಲಾ , ಕಲ್ವು ಆಥಾಕ್ ಅಸಾ ರಗಳು 

(ಬಡಿಡ  ದರಗಳು, ಆದ್ಯ, ಅಥವಾ ಬೆಲ ಮ್ಟು ) ಹಣದ ಬೆೇಡಿಕ ಮ್ತ್ತತ  ಹಣದ ಪೂರೆೈಕಯನ್ನು  

ಸಮಿೇಕ್ರಿಸಲು ಸರಿಹೊಿಂದ್ರಸುತತ ವ. 
 

      ವೇಗ ಮ್ತ್ತತ  ಹಣದ ಬೆೇಡಿಕಯ ನಡುವಿನ ಪ್ರಿಮಾಣಾತಮ ಕ್ ಸಿಂಬಿಂಧವನ್ನು  ವೇಗ = ನಾಮ್ಮಾತಿ ದ 

ವಹಿವಾಟ್ಟಗಳಿಿಂದ (ಆದ್ಗೂಯ  ವಾಯ ಖಾಯ ನಸಲ್ಲಗಿದೆ) ನಾಮ್ಮಾತಿ ದ ಹಣದ ಬೆೇಡಿಕಯ್ದಿಂದ 

ಭಾಗಿಸಲ್ಲಗಿದೆ. 
 

 ಹಣದ ವೇಗ ಮತ್ತು  ನಡುವ ಸಂಬ್ಂಧವಿದ 

ವಿಟಮಿನ್ ಎಂ. ಲ್ೇಖಕರು ಓದುಗರನ್ನು  ಈ ಸಂಬ್ಂಧವನ್ನು  ಪ್ಾ ತಿಬಿಂಬಿಸಲ್ಕ ವಿನಂತಿಸ್ಸತಾು ರ. 
 

 

 

 

 



 

168 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

169 
 

 

 

 

 

 

 

 

ಟಿಪ್ಪ ಣಿಗಳು ಮತ್ತು  

ಉಲ್ಲ ೇಖಗಳು 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 



 

170 
 

1 https://www.cnbc.com/2018/08/02/author-who-studies-millionaires-how-to-cultivate-a-wealth-philosophy.html 
2 https://www.dictionary.com/browse/vitamin?s=t  
3 Desire. (2020). In Wikipedia. https://en.wikipedia.org/w/index.php?title=Desire&oldid=986239692 
4 Omoregie, J. (2015). Freewill: The degree of freedom within. UK: Author House | ISBN 978-1-5049-8751-6) 
5 Rotter, Julian B (1966). "Generalized expectancies for internal versus external control of reinforcement". Psychological  
  Monographs: General and Applied. 80 (1): 1–28. doi:10.1037/h0092976. PMID 5340840. S2CID 15355866. 
6 Carlson, N.R., et al. (2007). Psychology: The Science of Behaviour - 4th Canadian ed.. Toronto, ON: Pearson Education  
  Canada 
7 https://gostrengths.com/what-is-goal-setting-theory/ 
8 Bandura, Albert (1982). "Self-efficacy mechanism in human agency". American Psychologist. 37 (2): 122–147.  
  doi:10.1037/0003-066X.37.2.122 
9 Kolbe, Kathy "Self-efficacy results from exercising control over personal conative strengths", 2009) 
10 (Reference: Locke, E. A., Chah, D., Harrison, S. & Lustgarten, N. (1989). "Separating the effects of goal specificity from  
    goal level". Organizational Behavior and Human Decision Processes. 43 (2): 270–287. doi:10.1016/0749-5978(89)90053- 
    8.) (Reference: Locke, Edwin A.; Latham, Gary P. (September 2002) [2002]. "Building a practically useful theory of  
    goal setting and task motivation: a 35-year odyssey". American Psychologist. 57 (9): 705–717. CiteSeerX  

    10.1.1.126.9922. doi:10.1037/0003-066X.57.9.705. PMID 12237980. 
11 (Reference: Deckers, Lambert (2018). Motivation: biological, psychological, and environmental (5th ed.). New York:  
    Routledge. ISBN 9781138036321. OCLC 1009183545. Pages 342-348) 
12 Berridge KC (April 2012). "From prediction error to incentive salience: mesolimbic computation of reward  
    motivation". Eur. J. Neurosci. 35 (7): 1124–1143. doi:10.1111/j.1460-9568.2012.07990.x. PMC 3325516. PMID 22487042. 
13 Deckers, Lambert (2018). Motivation: biological, psychological, and environmental (5th ed.). New York: Routledge.  
   ISBN 9781138036321. OCLC 1009183545. 
14, 15, 16 Deckers, Lambert (2018). Motivation: biological, psychological, and environmental (5th ed.). New York:  
           Routledge. ISBN 9781138036321. OCLC 1009183545. 
17 Deckers, Lambert (2018). Motivation: biological, psychological, and environmental (5th ed.). New York: Routledge.  
   ISBN 9781138036321. OCLC 1009183545. 
18 Gollwitzer and Brandstatter (1997). "Implementation intentions and effective goal pursuit". Journal of Personality and  
   Social Psychology. 73 (1): 186–199. CiteSeerX 10.1.1.730.7918. doi:10.1037/0022-3514.73.1.186. 
18 https://en.wikipedia.org/wiki/Goal_pursuit 
19 http://home.uchicago.edu/ourminsky/Goal-Gradient_Illusionary_Goal_Progress.pdf 
19 https://en.wikipedia.org/wiki/Goal_pursuit 
20 Amir, O., & Ariely, D. (2008). "Resting on laurels: The effects of discrete progress markers as subgoals on task performance and preferences". Journal of 
Experimental Psychology: Learning, Memory, and Cognition. 34 (5): 1158–1171. doi:10.1037/a0012857. PMC 2597002. PMID 18763898. 
21 Bonezzi, A., Brendl, C. M., & De Angelis, M (2011). "Stuck in the Middle The Psychophysics of Goal Pursuit".  
   Psychological Science. 22 (5): 607–612. doi:10.1177/0956797611404899. PMID 21474842. S2CID 13063977. 
22 Hull, Clark L. (1932). "The goal-gradient hypothesis and maze learning". Psychological Review. 39 (1): 25–43.  
    doi:10.1037/h0072640. 
23 Heath, C., Larrick, R. P., & Wu, G (1999). "Goals as reference points". Cognitive Psychology. 38 (1): 79–109. CiteSeerX  
   10.1.1.474.3054. doi:10.1006/cogp.1998.0708. PMID 10090799. 
23 https://en.wikipedia.org/wiki/Goal_pursuit 
24 Heath, C., Larrick, R. P., & Wu, G (1999). "Goals as reference points". Cognitive Psychology. 38 (1): 79–109. CiteSeerX  
   10.1.1.474.3054. doi:10.1006/cogp.1998.0708. PMID 10090799. 
24 https://en.wikipedia.org/wiki/Goal_pursuit 
25 Heath, C., Larrick, R. P., & Wu, G (1999). "Goals as reference points". Cognitive Psychology. 38 (1): 79–109. CiteSeerX  
   10.1.1.474.3054. doi:10.1006/cogp.1998.0708. PMID 10090799. 
25 https://en.wikipedia.org/wiki/Goal_pursuit 
26 Heath, C., Larrick, R. P., & Wu, G (1999). "Goals as reference points". Cognitive Psychology. 38 (1): 79–109. CiteSeerX  
   10.1.1.474.3054. doi:10.1006/cogp.1998.0708. PMID 10090799. 
26 https://en.wikipedia.org/wiki/Goal_pursuit 
27 Heath, C., Larrick, R. P., & Wu, G (1999). "Goals as reference points". Cognitive Psychology. 38 (1): 79–109. CiteSeerX  
   10.1.1.474.3054. doi:10.1006/cogp.1998.0708. PMID 10090799. 
 
27 https://en.wikipedia.org/wiki/Goal_pursuit 
28 Fox, S., & Hoffman, M (2002). "Escalation behavior as a specific case of goal-directed activity: A persistence  
    paradigm". Basic and Applied Social Psychology. 24 (4): 273–285. doi:10.1207/s15324834basp2404_3. 
28 https://en.wikipedia.org/wiki/Goal_pursuit 
29 Fox, S., & Hoffman, M (2002). "Escalation behavior as a specific case of goal-directed activity: A persistence  
   paradigm". Basic and Applied Social Psychology. 24 (4): 273–285. doi:10.1207/s15324834basp2404_3. 
30 Fox, S., & Hoffman, M (2002). "Escalation behavior as a specific case of goal-directed activity: A persistence  
   paradigm". Basic and Applied Social Psychology. 24 (4): 273–285. doi:10.1207/s15324834basp2404_3. 
30 https://en.wikipedia.org/wiki/Goal_pursuit 
31 Fox, S., & Hoffman, M (2002). "Escalation behavior as a specific case of goal-directed activity: A persistence  
    paradigm". Basic and Applied Social Psychology. 24 (4): 273–285. doi:10.1207/s15324834basp2404_3. 
31 https://en.wikipedia.org/wiki/Goal_pursuit 
32 Fox, S., & Hoffman, M (2002). "Escalation behavior as a specific case of goal-directed activity: A persistence  
   paradigm". Basic and Applied Social Psychology. 24 (4): 273–285. doi:10.1207/s15324834basp2404_3. 
32 https://en.wikipedia.org/wiki/Goal_pursuit 
33 Fox, S., & Hoffman, M (2002). "Escalation behavior as a specific case of goal-directed activity: A persistence  
   paradigm". Basic and Applied Social Psychology. 24 (4): 273–285. doi:10.1207/s15324834basp2404_3. 



 

171 
 

33 https://en.wikipedia.org/wiki/Goal_pursuit 
34 Fox, S., & Hoffman, M (2002). "Escalation behavior as a specific case of goal-directed activity: A persistence  
   paradigm". Basic and Applied Social Psychology. 24 (4): 273–285. doi:10.1207/s15324834basp2404_3. 
34 https://en.wikipedia.org/wiki/Goal_pursuit 
35 "SWOT Analysis: Discover New Opportunities, Manage and Eliminate Threats". www.mindtools.com. 2016.  
    Retrieved 23 November 2020 
35 https://en.wikipedia.org/wiki/SWOT_analysis 
36 https://en.wikipedia.org/wiki/SWOT_analysis 
36 SWOT analysis. (2020, November 04). Retrieved November 23, 2020, from  
   https://en.wikipedia.org/wiki/SWOT_analysis 
37 Strategic fit. (2020). In Wikipedia.  https://en.wikipedia.org/w/index.php?title=Strategic_fit&oldid=936769693 
38 Camp, R. C. (1989). Benchmarking: The search for industry best practices that lead to superior performance. Quality  
   Press ; Quality Resources. 
39 "1 Peter 1:16: Christians God-like Men, The duty and discipline of Christian hope,". www.biblehub.com. 
39 https://en.wikipedia.org/wiki/Discipline 
40 https://en.wikipedia.org/wiki/Time_management 
41 Alcaro A, Panksepp J (2011). "The SEEKING mind: primal neuro-affective substrates for appetitive incentive states  
   and their pathological dynamics in addictions and depression". Neuroscience and Biobehavioral Reviews. 35 (9):  
   1805–1820. doi:10.1016/j.neubiorev.2011.03.002. PMID 21396397. S2CID 6613696 
41 Alcaro A, Panksepp J (2011). "The SEEKING mind: primal neuro-affective substrates for appetitive incentive states  
    and their pathological dynamics in addictions and depression". Neuroscience and Biobehavioral Reviews. 35 (9):  
   1805–1820. doi:10.1016/j.neubiorev.2011.03.002. PMID 21396397. S2CID 6613696 
41 "Key DSM-IV Mental Status Exam Phrases". Gateway Psychiatric Services. Mood and Affect. Archived from the  
    original on 13 November 2013. Retrieved 24 November 2020. 
41 Cohen EE, Ejsmond-Frey R, Knight N, Dunbar RI (2010). "Rowers' high: behavioural synchrony is correlated with  
    elevated pain thresholds". Biol. Lett. 6 (1): 106–8. doi:10.1098/rsbl.2009.0670. PMC 2817271. PMID 19755532 
41 Malenka RC, Nestler EJ, Hyman SE (2009). Sydor A, Brown RY (eds.). Molecular Neuropharmacology: A Foundation  
   for Clinical Neuroscience (2nd ed.). New York: McGraw-Hill Medical. pp. 191, 350–351, 367–368, 371–375. ISBN 9780071481274. 
41 Georgiadis JR, Kringelbach ML (July 2012). "The human sexual response cycle: brain imaging evidence linking sex to  
   other pleasures" (PDF). Prog. Neurobiol. 98 (1): 49–81. doi:10.1016/j.pneurobio.2012.05.004. PMID 22609047. S2CID 3793929 
41 Blum K, Werner T, Carnes S, Carnes P, Bowirrat A, Giordano J, Oscar-Berman M, Gold M (March 2012). "Sex, drugs,  
   and rock 'n' roll: hypothesizing common mesolimbic activation as a function of reward gene polymorphisms". Journal  
  of Psychoactive Drugs. 44 (1): 38–55. doi:10.1080/02791072.2012.662112. PMC 4040958. PMID 22641964 
 
 

41 Ankowiak, William; Paladino, Thomas (2013). "Chapter 1. Desiring Sex, Longing for Love: A Tripartite Conundrum".  
    In Jankowiak, William R. (ed.). Intimacies: Love and Sex Across Cultures. Columbia University Press. p. 13. ISBN  
    9780231508766. 
41 Johnson BA (2010). Addiction Medicine: Science and Practice. Springer Science & Business Media. p. 133. ISBN  
    9781441903389. 
41 Euphoria. (2020). In Wikipedia. https://en.wikipedia.org/w/index.php?title=Euphoria&oldid=986398400 
42 Berridge KC, Kringelbach ML (May 2015). "Pleasure systems in the brain". Neuron. 86 (3): 646–664.  
   doi:10.1016/j.neuron.2015.02.018. PMC 4425246. PMID 25950633 
42 Castro, DC; Berridge, KC (24 October 2017). "Opioid and orexin hedonic hotspots in rat orbitofrontal cortex and  
    insula". Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America. 114 (43): E9125–E9134. 
42 Kringelbach ML, Berridge KC (2012). "The Joyful Mind" (PDF). Scientific American. 307 (2): 44–45.  

   Bibcode:2012SciAm.307b..40K. doi:10.1038/scientificamerican0812-40. PMID 22844850. Archived from the original  
   (PDF) on 29 March 2017. 
42 Euphoria. (2020). In Wikipedia. https://en.wikipedia.org/w/index.php?title=Euphoria&oldid=986398400 
43 Szabo A, Billett E, Turner J (2001). "Phenylethylamine, a possible link to the antidepressant effects of exercise?". Br J  
    Sports Med. 35 (5): 342–343. doi:10.1136/bjsm.35.5.342. PMC 1724404. PMID 11579070 
43 Tantimonaco M, Ceci R, Sabatini S, Catani MV, Rossi A, Gasperi V, Maccarrone M (2014). "Physical activity and the  
    endocannabinoid system: an overview". Cell. Mol. Life Sci. 71 (14): 2681–2698. doi:10.1007/s00018-014-1575-6. PMID  
    24526057. S2CID 14531019 
43 Dinas PC, Koutedakis Y, Flouris AD (2011). "Effects of exercise and physical activity on depression". Ir J Med Sci. 180  
   (2): 319–325. doi:10.1007/s11845-010-0633-9. PMID 21076975. S2CID 40951545 
43 Szabo A, Billett E, Turner J (2001). "Phenylethylamine, a possible link to the antidepressant effects of exercise?". Br J  
    Sports Med. 35 (5): 342–343. doi:10.1136/bjsm.35.5.342. PMC 1724404. PMID 11579070 
43 Euphoria. (2020). In Wikipedia. https://en.wikipedia.org/w/index.php?title=Euphoria&oldid=986398400 
44 Zatorre RJ (March 2015). "Musical pleasure and reward: Mechanisms and dysfunction". Ann. N. Y. Acad. Sci. 1337 (1):  
   202–211. Bibcode:2015NYASA1337..202Z. doi:10.1111/nyas.12677. PMID 25773636. S2CID 22212386 
44 Zatorre RJ (March 2015). "Musical pleasure and reward: mechanisms and dysfunction". Ann. N. Y. Acad. Sci. 1337 (1):  
   202–211. Bibcode:2015NYASA1337..202Z. doi:10.1111/nyas.12677. PMID 25773636. S2CID 22212386 
44 Euphoria. (2020). In Wikipedia. https://en.wikipedia.org/w/index.php?title=Euphoria&oldid=986398400 
45 Goldstein A, Hansteen RW (1977). "Evidence against involvement of endorphins in sexual arousal and orgasm in  
    man". Archives of General Psychiatry. 34 (10): 1179–1180. doi:10.1001/archpsyc.1977.01770220061006. PMID 199128 
46 "Merrian-Webster definition". Archived from the original on 7 January 2015. Retrieved 24 November 2020. 
46 Malenka RC, Nestler EJ, Hyman SE (2009). Sydor A, Brown RY (eds.). Molecular Neuropharmacology: A Foundation  
    for Clinical Neuroscience (2nd ed.). New York: McGraw-Hill Medical. pp. 191, 350–351, 367–368, 371–375. ISBN  
    9780071481274 



 

172 
 

47 Reference: https://jamesclear.com/zanshin 
48 Nakamura, J.; Csikszentmihályi, M. (20 December 2001). "Flow Theory and Research". In C. R. Snyder Erik Wright,  
   and Shane J. Lopez (ed.). Handbook of Positive Psychology. Oxford University Press. pp. 195–206. ISBN 978-0-19- 
   803094-2. Retrieved 20 November 2013. 
49 https://en.wikipedia.org/wiki/Flow_(psychology)#cite_note-Finding_Flow-10 
49 Mihaly Csikszentmihályi (1990). Flow: The Psychology of Optimal Experience. Harper & Row. ISBN 978-0-06-016253- 
    5. 
49 Csikszentmihalyi, M., Finding Flow, 1997, p. 31 
50 https://en.wikipedia.org/wiki/Comfort_zone 
51 https://en.wikipedia.org/wiki/Obstacle 
52 "Time". The American Heritage Dictionary of the English Language (Fourth ed.). 2011. 
     https://en.wikipedia.org/wiki/Time 
53  Sull, Donald N.; Wang, Yong (June 6, 2005). "The Three Windows of Opportunity". Working Knowledge. Harvard  
    Business School. Retrieved 25 April 2016. 
54 Locke, Edwin A.; Latham, Gary P. (1990). A theory of goal setting & task performance. Englewood Cliffs, NJ:     
    Prentice-Hall. ISBN 978-0139131387. OCLC 20219875.  
54 https://en.wikipedia.org/wiki/Goal 
55 Karl Anders Ericsson (1996), The road to excellence: the acquisition of expert performance in the arts and sciences,  
    sports, and games, ISBN 978-0-8058-2231-1 
56 https://en.wikipedia.org/wiki/Freedom 
57 Sharma, Arvind (2008). Philosophy of religion and Advaita Vedanta: a comparative study in religion and reason.  
    Pennsylvania State University Press. ISBN 978-0271028323. OCLC 759574543. 
58 Gordon., Betts, J. Anatomy, and physiology. DeSaix, Peter., Johnson, Eddie., Johnson, Jody E., Korol, Oksana., Kruse,  
    Dean H., Poe, Brandon. Houston, Texas. p. 9. ISBN 9781947172043. OCLC 1001472383 
59 Schacter, Daniel L. (2011). Psychology Second Edition. 41 Madison Avenue, New York, NY 10010: Worth Publishers.  
    pp. 482–483. ISBN 978-1-4292-3719-2. 
60  https://en.wikipedia.org/wiki/Attention 
61 https://en.wikipedia.org/wiki/Sublimation_(psychology) 
62 Wong DW, Hall KR, Justice CA, Wong L (2014). Counseling Individuals Through the Lifespan. Sage Publications. p. 326. ISBN 978- 
    1483322032. Intimacy: As an intimate relationship is an interpersonal relationship that involves physical or emotional intimacy.  
    Physical intimacy is characterized by romantic or passionate attachment or sexual activity.   
    In, https://en.wikipedia.org/wiki/Intimate_relationship 
63 https://www.hillandponton.com/human-body-organ-systems/ 
64 https://en.wikipedia.org/wiki/Fear 
64 https://en.wikipedia.org/wiki/Emotional_security 
65 https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience 
66 https://en.wikipedia.org/wiki/Inner_peace 
67 Stevenson, Angus; Lindberg, Christine A. (2011). "opportunity cost". Oxford University Press. ISBN 978-0-19-539288-3.  Also,   
      https://en.wikipedia.org/wiki/Opportunity_cost 
68 https://www.tillerhq.com/2018-1-9-your-brain-on-debt/ 
69 Mccarthy, Gabby (2018-10-09). Introduction to Metaphysics. Scientific e-Resources. ISBN 978-1-83947-365-4. Also,  
     https://en.wikipedia.org/wiki/Mind 
69 Arenas M.C., Manzanedo C. (2016) Novelty Seeking. In: Zeigler-Hill V., Shackelford T. (eds) Encyclopedia of Personality and  
   Individual Differences. Springer, Cham. https://doi.org/10.1007/978-3-319-28099-8_1095-1 
70 Reference: https://jamesclear.com/zanshin 
71 Schultz, D. P.; Schultz, S. E. (2012). A history of modern psychology (10th ed.). Belmont, CA: Wadsworth, Cengage Learning. pp.  
    67–77, 88–100. ISBN 978-1-133-31624-4.  Also, "psychology | Origin and meaning of psychology by Online Etymology  
    Dictionary".  Also, www.etymonline.com.  Also, https://en.wikipedia.org/wiki/Introspection 
71 https://link.springer.com/chapter/10.1007/978-3-319-22195-3_4 
72 Schumpeter, Joseph A., 1883–1950 (1983). The theory of economic development: an inquiry into profits, capital, credit,  
    interest, and the business cycle. Opie, Redvers, Elliott, John E. New Brunswick, New Jersey. ISBN 0-87855-698-2. OCLC 8493721 
73 Ryan, Richard M.; Deci, Edward L. (2000). "Intrinsic and Extrinsic Motivations: Classic Definitions and New Directions".  
    Contemporary Educational Psychology. 25 (1): 54–67. CiteSeerX 10.1.1.318.808. doi:10.1006/ceps.1999.1020. PMID 10620381.   
    Also, https://en.wikipedia.org/wiki/Motivation 
74 https://en.wikipedia.org/wiki/Financial_independence 
75 Schultz, D. P.; Schultz, S. E. (2012). A history of modern psychology (10th ed.). Belmont, CA: Wadsworth, Cengage Learning. pp.  
    67–77, 88–100. ISBN 978-1-133-31624-4. 
76 Prochaska, James O.; DiClemente, Carlo C. (2005). "The transtheoretical approach". In Norcross, John C.; Goldfried, Marvin R.  
    (eds.). Handbook of psychotherapy integration. Oxford series in clinical psychology (2nd ed.). Oxford; New York: Oxford  
     University Press. pp. 147–171. ISBN 978-0195165791. OCLC 54803644 
77 https://en.wikipedia.org/wiki/Velocity_of_money 
* Please note that all Wikipedia references have been double-checked with source material that is accessible via references within Wikipedia  
   articles. 

 
 
 
 
 
 

https://www.hillandponton.com/human-body-organ-systems/
https://en.wikipedia.org/wiki/Fear
https://en.wikipedia.org/wiki/Emotional_security
https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience
https://en.wikipedia.org/wiki/Inner_peace
https://en.wikipedia.org/wiki/Opportunity_cost
https://www.tillerhq.com/2018-1-9-your-brain-on-debt/


 

173 
 

 
 
 

INDEX 

12 Dimensions 38 

Abuse of Money 39, 115 

ATOD & G 134 

Attracting Financial Success 132 

Awakened Intelligence 145, 146 

Benchmarking 85 

Blossoming 91 

Buy Now & Pay Now 122 

Central Theme 39 

Clarity of Completion 83 

Comfort Zone 54 

Commitment 58 

Competitive Intelligence 69 

Conflicts 44 

Conscious Mind 106 

Conservation 63 

Copulation-Induced Euphoria 125 

Core Energy 51 

Core Energy Diagram 38 

Core Energy Fragmentation 131 

Current Status 56 

Deliberate Practice 149  

Desire 52 

Detecting Energy 40 

Diminishing Sensitivity 81 

Distal Goals 79 

Drug-Induced Euphoria 126 

Emotional Energy 131 

Ending in Energy 124 

Energetic Activation 154 

Energetic Fusion 144 

Energetic Integration 130 

Energetic Intelligence 124 

Energetic Novelty 122 

Energetic Success 145 

Energy 38 

`Energy in Action 52 

Energy in Action 52 

Energy in Desire 52 

Energy in the Mind 51 

Engaging Energy 123 

Entertaining Energy 124 

Equalizing Energy 124 

Equipping Energy 124 

Ethical Energy 152 

Euphoria 124 

Exercise-Induced Euphoria 125 

Experiential Freedom 63 

Experiential Reasoning 146 

Financial Growth 100 

Financial Potential 145 

Goal Pursuit 82 

Goal Setting 77 

Goal Valence 83 

Goal-Gradient Hypothesis 80 

Goals 75 

Gratitude 130 

Healthy Body 99 

Hedonic Hotspots 125 

Heraclitus 43 

Homeostatic Imbalances 133 

Hyper-Focused Greed 132 

Incentive Salience 78 

Individualized Ego 105, 107 

Inner Opulence 148 

Inner Research 123 

Inner World 110, 169 

Intellect 105 

Internal Non-Contradiction 69 

Internal Significance 58 

Intrinsic Interests 83 

Locus of Control  

Loss Aversion 81 

Low Self-Esteem 136, 152 

Meditative Intelligence 79 

Mental Discipline 120 

Mental Health Problems 135 

Mental Powers 157 

Mind 105 

Mindset Theory of Action 77 

Misuse of Money 115 

Money 59 

Money as a Vitamin 165  

Money Earned 49 

Money Found 48 

Money Inherited 48 



 

174 
 

Money Stolen 48 

Money Won 48 

Money’s Impact 48 

Mt. Everest 21 

Music-Induced Euphoria 125 

Negative Emotions 135 

Negative Memories 134 

Negative Perceptions 132 

Novelty Saturation 133 

Novelty Seeking 126 

Obstacles 87 

Opportunity Recognition 86 

Opulence 141 

Painful Emotions 135 

Peak States 58 

Performance Enhancement 148 

Performance Indicators 70 

Persistence 86 

Personal Identity 119 

Personality 119 

Physiological Systems 109 

Physiology 109 

Point of Saturation 133 

Primal Energy 129 

Prison of Human Conflicts 143 

Problem Gambling 123 

Process-Oriented Mindset 157 

Psychological Time 112 

Progression 42, 53 

Prospect Theory Perspective 80 

Proximal Closure 82 

Proximal Goals 79 

Psychological Fragmentation 130 

Psychological Time 112 

Reference Points 80 

Regression 42 

Revitalization 109 

Reward 78 

Risk 95 

Sacred State 110 

Sacrifice of Energy 152 

Self-Efficacy 101 

Significant Other 133 

Skill Development 151 

SMART Objectives 77 

Spend-Save-Give 122 

Spiritual Path 133 

Stagnation 53 

STOP Acronym 89 

Strategic Fit 84 

Structural Intelligence 69 

Subconscious Mind 106 

Subgoals 93 

Survival Instincts 34 

SWOT Analysis 84 

Temptation 131, 197 

Time Management 119, 120 

Transformation 44 

Transmutation 123, 145 

Unfulfilled Fantasies 132 

Unsatisfied Financial Desire 131, 136 

Use of Money 21 

Values 152 

Vital Energy 69 

Vital Intelligence 69 

Vitamin M 45 

Yog Nidra 107 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 



 

175 
 

ಲ್ೇಖಕರ ಬ್ಗೆೆ  
 

 
 

ಶಿಿ ೇ. ರಿಕಿ ಸಿಂಗ್ ಅವರು ಭಾರತದ ನವ ದೆಹಲ್ಲಯಲ್ಲಾ  ಜುಲೈ 28, 1969 ರಿಂದು ಮೂವರು ಮ್ಕ್ು ಳಲ್ಲಾ  

ಹಿರಿಯರಾಗಿ ಜನಸದರು (ಅಿಂದರೆ, ಇಬಬ ರು ಸಹೊೇದರಿಯರು ಮ್ತ್ತತ  ರಿಕಿ). 1988 ರಲ್ಲಾ  ಯುನೆೈಟಡ್ 

ಸ್ಪು ೇಟಿ ೆ  ವಲ್ಸ್ಪ ಬಿಂದ ರಿಕಿ ತನು  ಮೊದಲ್ ವಾಯ ಪ್ರರವನ್ನು  1992 ರಲ್ಲಾ  ಖರಿೇದ್ರಸದನ್ನ ಮ್ತ್ತತ  ಆ 

ಸಮ್ಯದ್ರಿಂದ ಹಿಿಂತಿರುಗಿ ನೇರ್ಲ್ಲಲ್ಾ . ಅವರು ವೈವಿಧಯ ಮ್ಯ ವಾಯ ಪ್ರರ ಅನ್ನಭವಗಳು ಮ್ತ್ತತ  

ಪ್ರಿಣತಿಯನ್ನು  ಹೊಿಂದ್ರದಿ್ ರೆ, ಅನ್ನಕ್ಕಲ್ಕ್ರ ಅಿಂಗಡಿಗಳು, ಗಾಯ ಸ್ ಸ್ಪು ೇಷನ್ ಗಳು, 7-ಇಲವನಿ್ , 

ತಿಂಬಾಕ್ಕ ಅಿಂಗಡಿಗಳು, ತಿಂತಿ ಜಾಾ ನದ ಸ್ವು ರ್ಟ ಾಅಪ್ ಗಳು, ರೆಸು ೇರೆಿಂರ್ಟ ಗಳು, ಡಲ್ಲಸ್ ಮ್ತ್ತತ  ಇತರ 

ಆಹಾರ ಸಿಂಸ್ಪಾ ಗಳನ್ನು  ನಡಸುತಿತ ದಿ್ ರೆ. ಸ್ವಧನೆಗಳು ಈ ಕಳಗಿನವುಗಳನ್ನು  ಒಳಗಿಂಡಿವ: 
 

ಎ) ಯಶಸಾ  ಸರಣಿ ಉದಯ ಮಿ 

ಬಿ) ಡಲ್ವೇರ್ ನಲ್ಲಾ ರುವ ಎಲ್ಲಾ  ಸಾ ೇಡಿ ಗಾಯ ಸ್ ಸ್ಪು ೇಷನ್ ಗಳ ಮಾಲ್ಲೇಕ್ರು 

ಸ) 50 ರಾಜಯ ಗಳಲ್ಲಾ  52 ಮಾಯ ರಥಾನ್ ಗಳನ್ನು  ಪೂಣಾಗಳಿಸದೆ 

d) ಅಲ್ಲು ರ ಸಹಿಷಿ್ಟ ತ್ತ ಅಥಾ ೇರ್ಟ, 5K ನಿಂದ 135 ಮೈಲುಗಳವರೆಗೆ ಬಹು ದೂರದ ಓಟ 

ಇ) ಮಿಂರ್ಟ ಮಾನಸಲು (8 ನೆೇ ಅತಿ ಎತತ ರದ ಬಿಿಂದು) ಮ್ತ್ತತ  ಮಿಂರ್ಟ ಎವರೆಸ್ು  ಸ್ಪೇರಿದಿಂತ್ತ ಅನೆೇಕ್ 

ಶಿಖರಗಳನ್ನು  ಏರಿದೆ. 

f) ಮಿಂರ್ಟ ಎವರೆಸ್ು  ಶಿಖರವನ್ನು  ಏರಿದ ಎರರ್ನೆೇ ಭಾರತಿೇಯ ಅಮೇರಿಕ್ನ್ ಮ್ತ್ತತ  ಮೊದಲ್ 

ಅಮೇರಿಕ್ನ್ ಸಖ್ 

g) ಭಾವೊೇದಿ್ರ ಕ್ತ  ಲೇಕೇಪ್ಕಾರಿ, ಮಾನವ ಉನು ತಿಯಲ್ಲಾ  ಆಸಕಿತ  

h) ವೈವಿಧಯ ಮ್ಯ ಸ್ಪಟಿು ಿಂಗ್ ಗಳಲ್ಲಾ  ಪಿ್ ೇರಕ್ ಸಾ ೇಕ್ರ್ 
 

ಶಿಿ ೇ ಸಿಂಗ್ ಅವರು ಇಬಬ ರು ಮ್ಕ್ು ಳಿಂದ್ರಗೆ ಪಿ ೇತಿಯ ತಿಂದೆಯಾಗಿದಿ್ ರೆ, ಅವರ ಪ್ತಿು ಯಿಂದ್ರಗೆ 

ವೈವಾಹಿಕ್ ರ್ಜೇವನಕು  ಸಮ್ಪಾತರಾಗಿದಿ್ ರೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅವರ ಹೆತತ ವರನ್ನು  ನೇಡಿಕಳುು ವಲ್ಲಾ  

ದೃಢವಾಗಿ ನಿಂಬುತ್ಪತ ರೆ. ಅವರ ತ್ಪಯ್ದ ವಿಲ್ಲಮ ಿಂಗು ನ್ ಡಲ್ವೇರ್ ನಲ್ಲಾ ರುವ ಅವರ ಮ್ನೆಯಲ್ಲಾ  

ಅವರಿಂದ್ರಗೆ ವಾಸಸುತಿತ ದಿ್ ರೆ. 


