
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
  gÁ¶ÖçÃAiÀÄ ¸ÀºÀdPÀÈ¶ ¥ÁæeÉPïÖ: 

ZÉÊvÀ£Àå ®ºÀjAiÀÄ ¥Àæ¨sÁªÀ ªÀÄ£ÀÄµÀå£À GvÁÜ£ÀzÀ eÉÆvÉUÉ J¯Áè fÃªÀAvÀ  ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À ªÉÄÃ¯É, PÀæªÀÄ±ÀB ¨sÀÆ«Ä, ¤ÃgÀÄ, 
VqÀªÀÄÆ°PÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÁvÁªÀgÀtzÀ ªÉÄÃ¯É PÁAiÀÄð ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÀÆ EzÀ£ÀÄß £ÁªÀÅ ¸ÀºÀdPÀÈ¶, vÉÆÃlUÁjPÉ, ¥À±ÀÄ 
¥Á®£É, eÉÃ£ÀÄ£ÉÆt ¸ÁPÁtÂPÉ, PÉÆÃ½ ¸ÁPÁtÂPÉ, «ÄÃ£ÀÄ ¸ÁPÁtÂPÉ, n±ÀÄå PÀ®Ñgï, DºÁgÀ zsÁ£Àå, ºÀtÄÚ, vÀgÀPÁj, 
ªÀÄ¸Á¯É, OµÀ¢ü, ºÀÆ«£À UÀzÉÝ EvÁå¢UÀ¼À°è C¼ÀªÀr¹PÉÆAqÁUÀ, ºÉaÑ£À UÀÄtªÀÄlÖzÀ GvÁàzÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉzÀÄ, DyðPÀ 
¹ÜwAiÀÄÄ GvÀÛªÀÄUÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. §ºÀ¼À ¸ÀgÀ¼ÀªÁVgÀÄªÀ F ¸ÀºÀd PÀÈ¶AiÀÄ «zsÁ£ÀªÀ£ÀÄß J¯Áè ªÀåªÀ¸ÁAiÀÄUÁgÀjUÉ 
w½¹PÉÆqÀ¯ÁUÀÄwÛzÉ, EzÀPÁÌV..... 

1) PÀÈ¶PÀ£ÀÄ ¸ÀºÀdAiÉÆÃVAiÀiÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ. ¢£À¤vÀå zsÁå£À ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ ºÁUÀÆ EzÀjAzÁV ZÉÊvÀ£Àå ®ºÀjAiÀÄ 
ºÀjAiÀÄÄ«PÉAiÀÄ C£ÀÄ¨sÀªÀªÁUÀ¨ÉÃPÀÄ. 

2) ²æÃ ªÀiÁvÁfAiÀÄªÀgÀ avÀæ¥ÀlzÀ JzÀÄgÀÄ, £ÁªÀÅ ©vÀÄÛªÀ ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß, §vÀÛ, ºÀtÄÚ, ºÀÆªÀÅ, vÀgÀPÁj, zsÁ£Àå, 
UÀÄ¯Á© VqÀzÀÀ PÀnÖAUï, CxÀªÁ ¨ÉÃgÉ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß EqÀ¨ÉÃPÀÄ. EzÀgÀ eÉÆvÉ,  MAzÀÄ ¥ÁvÉæAiÀÄ°è 
¤ÃgÀ£ÀÄß vÀÄA©¹ ªÀÄÄAeÁ£É/¸ÁAiÀÄAPÁ® EqÀ¨ÉÃPÀÄ. 

3) ªÀÄgÀÄ¢£À ZÉÊvÀ£ÀåªÀÄAiÀÄªÁzÀ ¤ÃgÀ£ÀÄß UÀzÉÝAiÀÄ ªÉÄÃ¯É aªÀÄÄQ¹, ZÉÊvÀ£ÀåªÀÄAiÀÄªÁzÀ ©ÃdªÀ£ÀÄß ©vÀÛ¨ÉÃPÀÄ. G½zÀ 
ZÉÊvÀ£ÀåAiÀÄÄPÀÛ ¤ÃgÀ£ÀÄß MAzÀÄ ºÀ¼ÉAiÀÄ ªÀÄqÀPÉAiÀÄ°è ¸ÀtÚ vÀÆvÀÄ ªÀiÁr CzÀ£ÀÄß, UÀzÉÝUÉ ¤ÃgÀÄ ©qÀÄªÀÀ eÁUÀzÀ°è 
ElÄÖ CzÀÄ ¸ÀA¥ÀÆtð UÀzÉÝUÉ ºÀjAiÀÄÄªÀAvÉ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ.  

4) ¥Àæw ¸À® ©Ãd ©vÀÄÛªÁUÀ »ÃUÉ ZÉÊvÀ£ÀåªÀÄAiÀÄªÁzÀ ©Ãd ºÁUÀÆ ¤ÃgÀ£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV¸À¨ÉÃPÀÄ. 
5) ±ÁPÀA¨sÀjÃ zÉÃ« ªÀÄvÀÄÛ IÄvÀÄA¨sÀgÁ zÉÃ« ªÀÄAvÀæªÀ£ÀÄß ºÉÃ¼ÀÄvÁÛ ¥sÀ¸À°UÉ ¸ÁªÀÄÆ»PÀªÁV ZÉÊvÀ£ÀåªÀ£ÀÄß 

¤ÃqÀ¨ÉÃPÀÄ. 
6) “²æÃ ªÀiÁvÁf, F UÀzÉÝ, E¼ÀÄªÀj J®èªÀÇ ¤ªÀÄäzÉÃ, F UÀzÉÝAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀªÀÄÈzÀÞªÁV¹..” JAzÀÄ ²æÃ 

ªÀiÁvÁfAiÀÄªÀgÀ°è ¨sÀQÛ¬ÄAzÀ ¥ÁæxÀð£É ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ.  

¸ÀºÀdPÀÈ¶¬ÄAzÀ DUÀÄªÀ ¯Á¨sÀ:   

1) CºÁgÀ zsÁ£Àå GvÁàzÀ£ÉAiÀÄ°è KjPÉ 
2) ¥ÀæPÀÈw «PÉÆÃ¥À¢AzÀ gÀPÀëuÉ 
3) DºÁgÀ zsÁ£Àå / ªÉÄÃ«£À UÀÄtªÀÄlÖzÀ°è ¸ÀÄzsÁgÀuÉ 
4) ºÉÊ£ÀÄUÁjPÉAiÀÄ°è ¨É¼ÀªÀtÂUÉ  ºÁUÀÆ UÀÄtªÀÄlÖzÀ°è  

¸ÀÄzsÁgÀuÉ 
5) ¸ÁªÀAiÀÄªÀ PÀÈ¶AiÀÄ°è ¨É¼ÀªÀtÂUÉ 
6) ºÉaÑ£À §AqÀªÁ¼À«®èzÉ C¢üPÀ ¯Á¨sÀ 
7) ¸ÀºÀdPÀÈ¶¬ÄAzÀ gÉÊvÀgÀÄ ±ÁAw, £ÉªÀÄä¢, D£ÀAzÀÀ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀzÀ fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß £ÀqÉ¸À§ºÀÄzÀÄ. 

 
 
 

Water Bond Angle 
Water molecule showing the OH 

bond length and the H-O bond angle 
 

ZÉÊvÀ£ÀåªÀÄAiÀÄªÁzÀ ¤ÃgÀÄ 108.45° 

¸ÁzsÁgÀt ¤ÃgÀÄ 104.5° 

UÀÄt ¸ÁzsÁgÀt ¤ÃgÀÄ ZÉÊvÀ£ÀåªÀÄAiÀÄ ¤ÃgÀÄ 

¥ÀªÀiÁðAUÀ£ÉÃmï DQìqÀ©°n 
«Ä°UÁæA/°Ã 

6.3 5.9 

N©ðrn «Ä°UÁæA/°Ã 1.8 0.7 

PÉÆæªÀiÁn¹n 60 47 

PÀ©ât(«Ä°/°Ã) 0.69 0.18 

DªÉÆÃ¤AiÀiÁ 0.9 0.6 

¦.ºÉZï 7.45 7.55 

PÁëjÃªÀvÀ (D¯ÁÌ°¤n) 2.4 2.3 

v ¥ÀjÃPÉë: ZÉÊvÀ£ÀåªÀÄAiÀÄUÉÆ½¹zÀ ¤ÃgÀ£ÀÄß ¸ÁzsÁgÀt ¤Ãj£ÉÆA¢UÉ ¨ÉgÉ¹zÁUÀ CzÀgÀ UÀÄtªÀÄlÖzÀ ªÉÄÃ¯É DzÀ ¥Àæ¨sÁªÀ (15«Ä°Ã 

¤ÃgÀ£ÀÄß 1.5°Ã ¸ÁzsÁgÀt ¤Ãj£ÉÆA¢UÉ ¨ÉgÉ¹zÁUÀ DzÀ ¥Àæ¨sÁªÀ). 

v ZÉÊvÀ£Àå¢AzÁV ¤Ãj£À UÀÄtªÀÄlÖ, ±ÀÄzÀÞvÉ ±ÉÃPÀqÀ 10jAzÀ 70 gÀµÀÄÖ ªÀÈ¢ÞAiÀiÁ¬ÄvÀÄ. 

v ¸ÀºÀdPÀÈ¶AiÀÄÄ ¨sÁgÀwÃAiÀÄ PÀÈ¶ ¸ÀA±ÉÆÃzÀ£Á ¥ÀjµÀwÛ£À (ICAR) ªÀiÁ£ÀåvÉ ¥ÀqÉ¢zÉ. 

 

¸ÀºÀdAiÉÆÃUÀ CAzÀgÉ K£ÀÄ?  

‘¸ÀºÀd’ JAzÀgÉ ‘¸Áé¨sÁ«PÀ’’ ºÁUÀÆ ‘eÉÆvÉAiÀÄ¯ÉèÃ d¤¹zÀÄÝ’ JA§ CxÀð«zÉ. ‘AiÉÆÃUÀ’ JAzÀgÉ ‘«Ä®£À’ CxÀªÁ 

‘PÀÆqÀÄ«PÉ’ JAzÀÄ. £ÀªÉÆäA¢UÉÃ ºÀÄnÖgÀÄªÀ ²æÃ PÀÄAqÀ°¤ ±ÀQÛAiÀÄÄ ¥ÀgÀªÀiÁvÀä£À ¸ÀªÀðªÁå¦AiÀiÁzÀ ±ÀQÛAiÉÆA¢UÉ (¥ÀgÀªÀÄ 

ZÉÊvÀ£Àå) MAzÀÄUÀÆqÀÄ«PÉAiÀÄ F QæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß ‘DvÀä¸ÁPÁëvÁÌgÀ’ J£ÀÄßvÁÛgÉ. ‘DvÀä¸ÁPÁëvÁÌgÀ’ªÀ£ÀÄß ¸ÀºÀdAiÉÆÃUÀzÀ 

ªÀÄÆ®PÀ ¸ÀÄ®¨sÀªÁV ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. EzÀÄ MAzÀÄ fÃªÀAvÀ QæAiÉÄAiÀiÁVzÀÄÝ, £ÀªÀÄä ±ÁjÃjPÀ, ªÀiÁ£À¹PÀ, ¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀ 

ªÀÄvÀÄÛ DzsÁåwäPÀ CªÀ¸ÉÜAiÀÄ G£ÀßwUÉ, MAzÀÄ ºÉÆ¸À DAiÀiÁªÀÄªÀ£ÀÄß PÉÆqÀÄvÀÛzÉ. F PÁAiÀÄðªÀÅ ²æÃªÀiÁvÁf 

¤ªÀÄð¯ÁzÉÃ«AiÀÄªÀgÀ ªÀÄÆ®PÀ 5£ÉÃ ªÉÄÃ 1970gÀ°è ¥ÁægÀA¨sÀUÉÆAqÀÄ, ¸ÀºÀdAiÉÆÃUÀzÀ GzÀAiÀÄªÁ¬ÄvÀÄ. 

F PÀÄAqÀ°¤Ã ±ÀQÛAiÀÄ eÁUÀÈwAiÀÄÄ AiÀiÁªÀÅzÉÃ d¥À vÀ¥ÀUÀ½®èzÉ ²æÃªÀiÁvÁf ¤ªÀÄð¯ÁzÉÃ«AiÀÄªÀgÀ PÀÈ¥É¬ÄAzÀ, ±ÀÄzÀÞ 

EZÉÒ¬ÄAzÀ PÉÃ½PÉÆAqÁUÀ ªÀiÁvÀæ, §ºÀ¼À ¸ÀÄ®¨sÀzÀ°è DUÀÄvÀÛzÉ ºÁUÀÆ ¸ÀÈ¶ÖAiÀÄ°è DªÀj¹gÀÄªÀ ¥ÀgÀªÀiÁvÀä£À ¢ªÀå±ÀQÛAiÀÄ 

C£ÀÄ¨sÀÆwAiÀÄÄ £ÀªÀÄä ±ÀjÃgÀzÀ°è vÀtÚ£ÉAiÀÄ vÀgÀAUÀUÀ¼ÀAvÉ C£ÀÄ¨sÀªÀPÉÌ §gÀÄvÀÛzÉ. IÄ¶UÀ¼ÀÄ, ªÀÄÄ¤UÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀAvÀgÀÄ 

EzÀ£ÀÄß DvÀä¸ÁPÁëvÁÌgÀzÀ ¥Áæ¦ÛAiÉÄAzÀÄ PÀgÉ¢zÁÝgÉ. F PÁAiÀÄðªÀÅ 160 zÉÃ±ÀUÀ¼À°è AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀtð, eÁw, zsÀªÀÄð, 

¸ÀªÀiÁd EvÁå¢ AiÀiÁªÀÅzÉÃ PÀlÄÖ¥ÁqÀÄUÀ¼ÉÃ E®èzÉÃ £ÀqÉAiÀÄÄwÛzÉ. EzÀÄ ªÀiÁ£ÀªÀ£À DzsÁåwäPÀ «PÀ¸À£ÀzÀ CAwªÀÄ 

WÀlÖªÁVzÉ. 

¸ÀºÀdAiÉÆÃUÀ¢AzÀ ¢£À¤vÀåzÀ fÃªÀ£ÀzÀ°è DUÀÄªÀ ¯Á¨sÀ:   

ü PÀÄAqÀ°¤Ã ±ÀQÛAiÀÄ eÁUÀÈw¬ÄAzÀ £ÀªÀÄä ±ÁjÃjPÀ, ¨sËwPÀ C¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀªÀÅ ¸ÀA¥ÀÆtðªÁV 

¸ÀjUÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ ºÁUÀÆ gÉÆÃUÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄÆ®zÀ°èAiÉÄÃ ¸Àj¥Àr¸À§ºÀÄzÀÄ. 

ü MvÀÛqÀ, GzÉéÃUÀ, ¨sÀAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ C¨sÀzÀævÉAiÀÄÄ vÀ¤ßAzÀ vÁ£ÉÃ ©lÄÖºÉÆÃUÀÄvÀÛzÉ. 

ü ¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀªÁV £ÁªÀÅ ¥ÉæÃªÀÄ ºÁUÀÆ PÀëªÉÄ¬ÄAzÀ PÀÆrzÀªÀgÁV, ¥ÀjªÁgÀzÀ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀªÀiÁdzÀ ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ 

ªÀåQÛAiÉÆA¢UÉ £ÁªÀÅ M¼ÉîAiÀÄ, ªÀÄzsÀÄgÀªÁzÀ ¸ÀA§AzsÀªÀ£ÀÄß ºÉÆAzÀÄvÉÛÃªÉ. 

ü DvÀä¸ÁPÁëvÁÌgÀ¢AzÁV £ÀªÀÄä DvÀä±ÀQÛAiÀÄÄ ªÀÈ¢ÞAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ ºÁUÀÆ EzÀjAzÁV £ÀªÀÄä gÀZÀ£ÁvÀäPÀ ±ÀQÛ, 

£É£À¦£À ±ÀQÛ ªÀÄvÀÄÛ §Ä¢Þ ±ÀQÛAiÀÄÄ ºÉZÁÑUÀÄvÀÛzÉ. 

ü £ÀªÀÄä ZÉÃvÀ£ÀPÉÌ MAzÀÄ ºÉÆ¸À DAiÀiÁªÀÄªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ ºÁUÀÆ EzÀjAzÁV £ÀªÀÄä ZÉÃvÀ£ÀPÉÌ «gÀÄzÀÞªÁzÀ 

zÀÄµÀÖlUÀ¼ÀÄ vÀ¤ßAzÀ vÁ£ÉÃ ©lÄÖºÉÆÃUÀÄvÀÛzÉ. 

ü ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀzÀ ºÁUÀÆ ¸ÀAvÀÄµÀÖ fÃªÀ£ÀªÀÅ £ÀªÀÄäzÁUÀÄvÀÛzÉ. 

DvÀä¸ÁPÁëvÁÌgÀªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ ºÉÃUÉ? 

Ø ±ÁAvÀªÁzÀ ªÁvÁªÀgÀtzÀ AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÆ ¸ÀéZÀÒªÁzÀ ¸ÀÄAzÀgÀªÁzÀ eÁUÀzÀ°è  PÀÄ½vÀÄPÉÆAqÀÄ, J¯Áè 

aAvÉAiÀÄ£ÀÄß ©lÄÖ ²æÃ ªÀiÁvÁfAiÀÄªÀgÀ avÀæ¥ÀlªÀ£ÀÄß £ÉÆÃr. vÀªÀÄä JgÀqÀÆ PÉÊUÀ¼À£ÀÄß ºÀÈzÀAiÀÄzÀ JvÀÛgÀzÀ°è 

vÉgÉ¢lÄÖPÉÆAqÀÄ, ªÀÄ£À¸ÀÄì ªÀÄvÀÄÛ avÀÛªÀ£ÀÄß ±ÁAvÀªÁV¹, DvÀä«±Áȩ́ À¢AzÀ ªÀÄvÀÄÛ ±ÀæzÉÞ¬ÄAzÀ »ÃUÉ ¥Áæyð¹... 

ü ²æÃªÀiÁvÁf zÀAiÀÄ«lÄÖ £ÀªÀÄUÉ £ÀªÀÄä DvÀä¸ÁPÁëvÁÌgÀªÀ£ÀÄß zÀAiÀÄ¥Á°¹. 

ü ²æÃªÀiÁvÁf zÀAiÀÄ«lÄÖ £ÀªÉÆä¼ÀVgÀÄªÀ zÉÊ«ÃPÀ ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß eÁUÀÈvÀUÉÆ½¹. 

ü ²æÃªÀiÁvÁf zÀAiÀÄ«lÄÖ ¤ªÀÄä ¥ÉæÃªÀÄ ±ÀQÛAiÀÄ C£ÀÄ¨sÀÆwAiÀÄ£ÀÄß (vÀ¯ÉAiÀÄ £ÉwÛAiÀÄ ªÉÄÃ¯É vÀtÚ£ÉAiÀÄ 

ZÉÊvÀ£ÀåzÀ C£ÀÄ¨sÀÆw) zÀAiÀÄ¥Á°¹. 

ü ²æÃªÀiÁvÁf PÀÈ¥É ªÀiÁr, £ÀªÀÄä PÀÄAqÀ°¤Ã ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß eÁUÀÈvÀUÉÆ½¹. 

¸ÀºÀdAiÉÆÃUÀ zsÁå£À ºÁUÀÆ ¸ÀºÀdPÀÈ¶AiÀÄ ºÉaÑ£À ªÀiÁ»wUÁV F PÉ¼ÀV£À zÀÆgÀªÁtÂAiÀÄ£ÀÄß / ªÉ¨ï ¸ÉÊmï£ÀÄß ¸ÀA¥ÀQð¹: 
 

¥À.¥ÀÆ ²æÃ ªÀiÁvÁf ¤ªÀÄð¯ÁzÉÃ« ¸ÀºÀdAiÉÆÃUÀ læ¸ïÖ 
                      ¸ÀºÀdAiÉÆÃUÀ PÉÃAzÀæ: ¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ 

¢°Ã¥ï vÉ®AUï: 98458 15900                dAiÀÄ¥ÀæPÁ±ï: 94488 55852                     £ÁUÉÃ±ï: 99029 12622 

website: www.sahajayoga-blr.org;   Email: telang.dilip@gmail.com 



“¸ÀºÀd PÀÈ¶AiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁr ¥Àæw ¨Áj 

fÃªÀ£ÀzÀ°è ¥Àr¬Äj ¸ÀAvÀ¸À ¨Áj ¨Áj” 

ZÉÊvÀ£Àå«®èzÀ                   ZÉÊvÀ£ÀåAiÀÄÄPÀÛZÉÊvÀ£Àå«®èzÀ                   ZÉÊvÀ£ÀåAiÀÄÄPÀÛ

 

 

 ªÀvÀðªÀiÁ£À 

 

¨sÀÆvÀPÁ®, 

EZÉÒ 

 

¨sÀ«µÀå, 

QæAiÉÄ 

 

2.¸Áé¢üµÁ×£À 

(¸ÀÈd£À²Ã®vÉ) 

 

1.ªÀÄÆ¯ÁzsÁgÀ 

(¥À«vÀævÉ) 

 

3.£Á©ü 

(£ÉªÀÄä¢,±ÁAw) 
 

4.C£ÁºÀvÀ 

(¥ÉæÃªÀÄ, ¨sÀzÀævÉ)  

5.«±ÀÄ¢Þ 

(¸ÁªÀÄÆ»PÀvÉÉ) 
 

6.DeÁÐ   

(PÀëªÉÄ) 

 

7.¸ÀºÀ¸ÁægÀ                 

(¸ÀªÀÄ£ÀéAiÀÄvÉ, ¤gÁ£ÀAzÀ) 

 

|| eÉÊ ²æÃ ªÀiÁvÁf || 
¥À.¥ÀÆ.²æÃ ªÀiÁvÁf ¤ªÀið¯ÁzÉÃ«AiÀÄªÀgÀ 

 

 

 


