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¸À£ÁvÀ£À ¸ÀA¸ÉÜ

`DZÁgÀzsÀªÀÄð' UÀæAxÀªÀiÁ°PÉ : ¤zÉæ - RAqÀ 1

±ÁAvÀ ¤zÉæUÁV K£ÀÄ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ ? 

(¤zÉæAiÀÄ §UÉV£À DZÁgÀUÀ¼À »A¢£À ±Á¸ÀÛç)

[How to sleep peacefully ?  
(Science underlying conducts related to sleep)]  PÀ£ÀßqÀ (Kannada)

¸ÀÆPÀëöäeÁÕ£À ¥ÀqÉzÀªÀgÀÄ

²æÃavï±ÀQÛ (¸Ë.) CAd° ªÀÄÄPÀÄ® UÁqÀVÃ¼À 
ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÀgÀÄ

¸ÀAPÀ®£ÀPÁgÀgÀÄ

»AzÀÆ gÁµÀÖçzÀ ¸ÁÜ¥À£ÉAiÀÄ GzÉÆÏÃµÀPÀgÀÄ

¸ÀaÑzÁ£ÀAzÀ ¥ÀgÀ§æºÀä qÁ. dAiÀÄAvÀ ¨Á¼Áf DoÀªÀ¯É

¸À£ÁvÀ£ÀzÀ UÀæAxÀ¸ÀA¥ÀwÛ£À C¢éwÃAiÀÄvÉ !
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UÀæAxÀzÀ ¸ÀAPÀ®£ÀPÁgÀgÀ ¥ÀjZÀAiÀÄ

¸ÀaÑzÁ£ÀAzÀ ¥ÀgÀ§æºÀä qÁ. dAiÀÄAvÀ DoÀªÀ¯ÉAiÀÄªÀgÀ  
C¢éwÃAiÀÄ PÁAiÀÄð ªÀÄvÀÄÛ ªÉÊ²µÀÖöåUÀ¼À ¸ÀAQë¥ÀÛ ¥ÀjZÀAiÀÄ !

`

¸ÀÆÜ®zÉÃºÀQÌºÀÄzÀÄ ¸ÀÜ¼ÀPÁ®UÀ¼À ¥Àj«Äw |

ºÉÃVgÀ° ¸ÀzÁ J®è PÀqÉUÀ¼À°è ||

¸À£ÁvÀ£À zsÀªÀÄð«ºÀÄzÀÄ £À£Àß ¤vÀågÀÆ¥À |

D gÀÆ¥ÀzÀ°ègÀÄªÉ J®è PÀqÉUÀ¼À°è ¸ÀzÁ ||

¸ÀaÑzÁ£ÀAzÀ ¥ÀgÀ§æºÀä qÁ. DoÀªÀ¯ÉAiÀÄgÀÄ ¸ÁzsÀPÀjUÉ ¤ÃrzÀ ¨sÀgÀªÀ¸É  !

1.	CzsÁåvÀä¥Àæ¸ÁgÀPÁÌV `¸À£ÁvÀ£À ¸ÀA¸ÉÜ’AiÀÄ ¸ÁÜ¥À£É

2.	²ÃWÀæ F±ÀégÀ¥Áæ¦ÛUÁV `UÀÄgÀÄPÀÈ¥ÁAiÉÆÃUÀ’ JA§  

¸ÁzsÀ£ÁªÀiÁUÀðzÀ ¤«Äðw : EzÀPÀÌ£ÀÄ¸ÁgÀ ¸ÁzsÀ£É  

ªÀiÁr 18.10.2023 gÀªÀgÉUÉ 127 ¸ÁzsÀPÀgÀÄ  

¸ÀAvÀgÁVzÀÄÝ, 1,046 ¸ÁzsÀPÀgÀÄ ¸ÀAvÀvÀézÉqÉUÉ 

ªÀiÁUÀðPÀæªÀÄt ªÀiÁqÀÄwÛzÁÝgÉ.

3.	 DZÁgÀzsÀªÀÄð¥Á®£É, zÉÃªÀvÉUÀ¼ÀÄ, ¸ÁzsÀ£É, DzÀ±Àð gÁµÀÖç¤ªÀiÁðt,  

zsÀªÀÄðgÀPÀëuÉ EvÁå¢ ««zsÀ «µÀAiÀÄUÀ¼À §UÉÎ «¥sÀÅ® UÀæAxÀUÀ¼À ¤«Äðw

4.	 »AzÀÄvÀéªÁ¢ ªÀvÀðªÀiÁ£À¥ÀwæPÉ `¸À£ÁvÀ£À ¥Àæ¨sÁvÀ’zÀ ¸ÀA¸ÁÜ¥ÀPÀ-¸ÀA¥ÁzÀPÀgÀÄ

5.	 »AzÀÆ gÁµÀÖçzÀ (F±ÀéjÃ gÁdåzÀ) ¸ÁÜ¥À£ÉAiÀÄ GzÉÆÏÃµÀ (1998)

6.	 »AzÀÆ gÁµÀÖçzÀ ¸ÁÜ¥À£ÉUÁV ¸ÀAvÀgÀÄ, ¸ÀA¥ÀæzÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ, »AzÀÄvÀéªÁ¢UÀ¼ÀÄ  

ªÀÄÄAvÁzÀªÀgÀ ¸ÀAWÀl£É ºÁUÀÆ CªÀjUÉ ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£ÀÀÀÀ !

(¸ÀA¥ÀÇtð ¥ÀjZÀAiÀÄPÁÌV ¨sÉÃn ¤Ãr ‘www.Sanatan.org/Kannada’)
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¸ÀÆPÀëöäeÁÕ£ÀªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀ ¸ÁzsÀPÀgÀÄ ¥ÀÈyéAiÀÄ ªÉÄÃ¯É 

J°èAiÀÄÆ ®¨sÀå«gÀzÀ CzsÁåvÀäzÀ°è£À ««zsÀ «µÀAiÀÄUÀ¼À°è£À 

D¼ÀªÁzÀ ±Á¹ÛçÃAiÀÄ eÁÕ£ÀªÀ£ÀÄß ̧ ÀÆPÀëöä¢AzÀ ¥ÀqÉAiÀÄÄvÁÛgÉ. 

EªÀgÀÄ AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÉÆAzÀÄ WÀl£É, zsÁ«ÄðPÀ «¢ü, 

AiÀÄdÕ AiÀiÁUÀ EvÁå¢UÀ¼À ¸ÀÆPÀëöä-¥ÀjÃPÀëuÉAiÀÄ£ÀÆß 

ªÀiÁqÀÄvÁÛgÉ. F±ÀégÀ¤AzÀ ¹UÀÄªÀ ¸ÁwÛ÷éPÀ eÁÕ£ÀªÀ£ÀÄß 

UÀæºÀt ªÀiÁqÀ®Ä CªÀjUÉ D¸ÀÄjÃ ±ÀQÛUÀ¼À DPÀæªÀÄtªÀ£ÀÆß 

JzÀÄj¸À¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. »ÃVzÀÝgÀÆ CªÀgÀÄ UÀÄgÀÄPÀÈ¥ÉAiÀÄ 

§®¢AzÀ F ¸ÉÃªÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄvÀÛ¯ÉÃ EzÁÝgÉ.

¸À£ÁvÀ£ÀzÀ ¸ÀÆPÀëöäeÁÕ£À ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀ ¸ÁzsÀPÀgÀ C¢éwÃAiÀÄvÉ !

²æÃavï±ÀQÛ (¸Ë.) 

CAd° UÁqÀVÃ¼À

UÀæAxÀzÀ C£ÀÄPÀæªÀÄtÂPÉ

1.	 PÀ°AiÀÄÄUÀzÀ ªÀiÁ£À«Ã fÃªÀ£ÀzÀ ªÉÊ²µÀÖöå	 8

2.	 ¤zÉæAiÀÄ GvÀàwÛ ªÀÄvÀÄÛ CxÀð	 8

3.	 ¤zÉæAiÀÄ ªÀÄºÀvÀé 	 8

4.	 ¤zÉæAiÀÄ PÀªÀÄðzÀ ªÉÊ²µÀÖöåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ F PÀªÀÄð¢AzÀ  

	 ªÀiÁ£ÀªÀ£À fÃªÀ£ÀzÀ ªÉÄÃ¯ÁUÀÄªÀ zÀÄµÀàjuÁªÀÄUÀ¼ÀÄ	 9

5.	 ¤zÉæAiÀÄ PÁ¯ÁªÀ¢ü	 9

6.	 ¤zÉæ §gÀÄªÀÅzÀgÀ PÁgÀtUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀæQæAiÉÄ	 10

	 6 C.	 ±ÀjÃgÀzÀ°è ºÀjAiÀÄÄªÀ zsÀ£À ªÀÄvÀÄÛ IÄt ¥ÀæªÁºÀzÀ 

		  ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À ºÁUÀÆ ¤zÉæ EªÀÅUÀ¼À ¸ÀA§AzsÀ	 10

7.	 ªÀÄ®UÀÄªÀ ¸ÀÜ¼À	 11

8.	 ºÁ¹UÉAiÀÄ «zsÀUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ CªÀÅUÀ½AzÁUÀÄªÀ ¯Á¨sÀ ªÀÄvÀÄÛ ºÁ¤	 11

	 8 E 1.	 ºÁ¹UÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É ªÀÄvÀÄÛ §j £É®zÀ ªÉÄÃ¯É 

		  ªÀÄ®UÀÄªÀÅzÀgÀ ¯Á¨sÀ ªÀÄvÀÄÛ £ÀµÀÖ, ºÁUÉAiÉÄÃ 

		  ªÀÄAZÀzÀ ªÉÄÃ¯É ªÀÄ®UÀÄªÀÅzÀÄ	 12

9.	 ¤zÉæAiÀÄ ªÉÆzÀ®Ä ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÁzÀ vÀAiÀiÁj	 18
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	 9 F.	 ªÀÄ®UÀÄªÁUÀ ºÁ¹UÉAiÀÄ §½ PÉÆÃ®£ÀÄß EqÀÄªÀÅzÀgÀ ±Á¸ÀÛç	 20

10.	 gÁwæ ªÀÄ®UÀÄªÀ ªÉÆzÀ®Ä ¥Àp¸À¨ÉÃPÁzÀ ªÀÄAvÀæ, ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÁzÀ  

	 ¥ÁæxÀð£É ªÀÄvÀÄÛ £ÁªÀÄd¥À	 21

11.	 ¤zÉæUÉ ¸ÀA§A¢ü¹zÀ PÉ®ªÀÅ DZÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ CªÀÅUÀ¼À »A¢£À ±Á¸ÀÛç	 23

	 11 L.	 ¸ÁªÀiÁ£Àå ªÀåQÛAiÀÄÄ EvÀgÀ ¸ÁªÀiÁ£Àå ªÀåQÛAiÀÄ ºÁ¹UÉAiÀÄ°è 

		  ªÀÄ®UÀÄªÀÅzÀjAzÀ DUÀÄªÀ ¸ÀÆPÀëöä ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼À avÀæ	 40

	 11 PÀ.	 ªÀÄ®VzÀ ªÀåQÛUÉ KPÉ £ÀªÀÄ¸ÁÌgÀ ªÀiÁqÀ¨ÁgÀzÀÄ ?	 45

12.	 ªÀÄ®UÀÄªÀ  AiÉÆÃUÀå,  CAiÉÆÃUÀå  ¥ÀzÀÞw  ªÀÄvÀÄÛ  CªÀÅUÀ¼À  »A¢£À  ±Á¸ÀÛç	 48

	 12 F.	 ªÀåQÛAiÀÄ ªÀÄ®UÀÄªÀ ««zsÀ ¥ÀzÀÞw¬ÄAzÁV CªÀ£À 

		  ªÉÄÃ¯ÁUÀÄªÀ ¸ÀÆPÀëöäzÀ°è£À ¥ÀjuÁªÀÄ	 58

13.	 ¤zÉæ ªÀÄvÀÄÛ PÉlÖ ±ÀQÛ	 70

	 13 C.	 £ÉÊ¸ÀVðPÀ ¤zÉæ ªÀÄvÀÄÛ PÉlÖ ±ÀQÛUÀ¼À vÉÆAzÀgÉ¬ÄAzÀ 

		  §gÀÄªÀ ¤zÉæ	 70

14.	 ¤zÉæ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀªÀiÁ¢ü	 78

15.	 ¥ÀgÁvÀàgÀ UÀÄgÀÄ qÁ.÷dAiÀÄAvÀ DoÀªÀ¯ÉAiÀÄªÀgÀ ¤zÉæ	 79

	 15 D 1.	 UÁqsÀ¤zÉæAiÀÄ°è PÁAiÀÄðªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀ G£ÀßvÀgÀ 

		  ¹Üw ªÀÄvÀÄÛ CzÀgÀ°è£À ªÉÊ²µÀÖöå¥ÀÇtð ºÀAvÀUÀ¼ÀÄ	 80

16.	 NªÀð ¸ÁzsÀQAiÀÄÄ vÁ¤gÀÄªÀ PÉÆÃuÉ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀgÁvÀàgÀ UÀÄgÀÄ qÁPÀÖgÀgÀÄ 

	 ªÉÆzÀ®Ä ¸ÉÃªÉ ªÀiÁqÀÄwÛzÀÝ PÉÆÃuÉAiÀÄ°è ªÀÄ®VzÁUÀ DUÀÄªÀ 

	 ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼À §UÉÎ ¥ÀÇ. (¸Ë.)÷AiÉÆÃAiÀiÁ ªÁ É̄AiÀÄªÀgÀÄ ªÀiÁrzÀ 

	 ¸ÀÆPÀëöäeÁÕ£ÀzÀ ¥ÀjÃPÀëuÉ ºÁUÀÆ D ¸ÁzsÀQUÉ CjªÁzÀ CA±ÀUÀ¼ÀÄ	 84

17.	 `J¯ÉPÉÆÖçÃ¸ÉÆªÀiÁåmÉÆÃUÁæ¦üPï’ ¸ÁÌöå¤AUï F vÀAvÀæeÁÕ£ÀzÀ  

	 ªÀÄÆ®PÀ `¤zÉæ’AiÀÄ §UÉÎ ªÉÊeÁÕ¤PÀ zÀÈ¶ÖAiÀÄ°è ªÀiÁrzÀ ¥ÀæAiÉÆÃUÀ	 87

18.	 PÀ°AiÀÄÄUÀzÀ°è ¸ÀvÀÛ÷éUÀÄtÂ ¤zÉæUÁV, CAzÀgÉ ±ÁAvÀ ¤zÉæUÁV 

	 ¸ÁzsÀ£É ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ DªÀ±ÀåPÀ	 93

	 DzsÁåwäPÀ ¥Àj¨sÁµÉAiÀÄ°è£À ªÉÊ²µÀÖöå¥ÀÇtð ¥Àæ¸ÁÛªÀ£É !	 96

	 ¸ÀAPÀ®£ÀPÁgÀgÀ ªÉÊeÁÕ¤PÀ zÀÈ¶ÖPÉÆÃ£À ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÀ ªÀiÁ»w	 99

`DZÁgÀzsÀªÀÄð’ UÀæAxÀªÀiÁ°PÉ : ¤zÉæ - RAqÀ 1
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UÀæAxÀzÀ ªÀÄ£ÉÆÃUÀvÀ
FV£À UÀr©rAiÀÄ fÃªÀ£À¥ÀzÀÞw, PËlÄA©PÀ CxÀªÁ PÁAiÀiÁð®AiÀÄ 

UÀ¼À°è£À MvÀÛqÀ EvÁå¢UÀ½AzÁV §ºÀ¼ÀµÀÄÖ d£ÀjUÉ ±ÁAvÀ ¤zÉæ vÀUÀ®ÄªÀÅzÀÄ 

PÀptªÁVzÉ. ±ÁAvÀ ¤zÉæ vÀUÀ®¢zÀÝgÉ ªÀÄÄA¢£À ¢£ÀZÀjAiÀÄ ªÉÄÃ¯É PÉlÖ 

¥ÀjuÁªÀÄªÁUÀÄvÀÛzÉ. ¤zÉæAiÀÄ §UÉV£À ̧ ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß ¤ªÁj¹PÉÆ¼Àî®Ä §ºÀ¼ÀµÀÄÖ  

d£ÀgÀÄ DzsÀÄ¤PÀ ªÉÊzÀå (qÁPÀÖgÀ)gÀ §½ ºÉÆÃUÀÄvÁÛgÉ. ¤zÉæ §gÀ®Ä qÁPÀÖgÀgÀÄ 

OµÀ¢üUÀ¼À£ÀÄß PÉÆqÀÄvÁÛgÉ ªÀÄvÀÄÛ PÉ®ªÀÅ ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ºÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ. 

`C¯ÉÆÃ¥Ày’ (DAUÀè OµÀzsÀ ¥ÀzÀÞw)AiÀÄÄ CzÀgÀ DZÉUÉ «ZÁgÀ ªÀiÁqÀÄªÀÅ¢®è. 

¤zÉæAiÀÄ §UÉÎ ¤¸ÀUÀð ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ zsÀªÀÄðzÀ°è ºÉÃ½zÀ ¤zÉæAiÀÄ §UÉV£À  

DZÁgÀUÀ¼À£ÀÄß ¥Á°¸À¢gÀÄªÀÅzÉÃ ±ÁAvÀ ¤zÉæ vÀUÀ®¢gÀÄªÀÅzÀgÀ ªÀÄÆ® PÁgÀt 

ªÁVzÉ. F UÀæAxÀzÀ°è ¤zÉæAiÀÄ §UÉV£À vÉÆAzÀgÉUÀ¼ÀÄ zÀÆgÀªÁV ±ÁAvÀ ¤zÉæ  

vÀUÀ®®Ä, ªÀÄ®UÀÄªÁUÀ AiÀiÁªÀ ¢QÌUÉ vÀ¯É ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ, ªÀÄ®UÀÄªÀ PÉÆÃuÉAiÀÄ°è  

¥ÀÇtð PÀvÀÛ¯ÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁr KPÉ ªÀÄ®UÀ¨ÁgÀzÀÄ EvÁå¢ «µÀAiÀÄUÀ¼À »A¢£À 

CzsÁåvÀä±Á¸ÀÛçªÀ£ÀÄß «ªÀj¸À¯ÁVzÉ.

PÉ®ªÉÇªÉÄä ¤zÉæ §gÀ¢gÀ®Ä AiÀiÁªÀ ¸ÀÆÜ® PÁgÀtUÀ¼ÀÆ ¹UÀÄªÀÅ¢®è, 

ºÁUÉAiÉÄÃ ¤zÉæAiÀÄ°è §qÀ§r¸ÀÄªÀÅzÀÄ, £ÀqÉzÁqÀÄªÀÅzÀÄ EAvÀºÀ ¥ÀæPÁgÀUÀ¼ÀÆ 

£ÀqÉAiÀÄÄvÀÛªÉ. EªÀÅUÀ½UÉ PÉlÖ ±ÀQÛUÀ¼À vÉÆAzÀgÉAiÀÄÄ PÁgÀtªÁVgÀ§ºÀÄzÀÄ. 

gÁwæAiÀÄ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è PÉlÖ ±ÀQÛUÀ¼À ±ÀQÛAiÀÄÄ ºÉZÁÑUÀÄªÀÅzÀjAzÀ ªÀÄvÀÄÛ 

ªÀåQÛAiÀÄÄ ¤zÉÝAiÀÄ°ègÀÄªÀÅzÀjAzÀ CªÀ£À ªÉÄÃ¯É PÉlÖ ±ÀQÛUÀ¼ÀÄ ¸ÀºÀd 

ºÀ¯ÉèUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀ§®èªÀÅ. EzÀjAzÀ ¨É¼ÀUÉÎ ¨ÉÃUÀ£ÉÃ JZÀÑgÀªÁUÀ¢gÀÄªÀÅzÀÄ, 

JZÀÑgÀªÁzÀgÀÆ PÀÆqÀ¯ÉÃ K¼À®Ä DUÀ¢gÀÄªÀÅzÀÄ, ±ÀjÃgÀ dqÀªÁUÀÄªÀÅzÀÄ, 

¤gÀÄvÁìºÀªÉ¤¸ÀÄªÀÅzÀÄ EvÁå¢ vÉÆAzÀgÉUÀ¼ÁUÀÄvÀÛªÉ. EªÀÅUÀ½UÉ DzsÁåwäPÀ 

G¥ÁAiÀÄUÀ¼À£ÉßÃ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ.

¤zÉæAiÀÄ°ègÀÄªÁUÀ PÉlÖ ±ÀQÛUÀ¼À vÉÆAzÀgÉAiÀiÁUÀ¨ÁgÀzÉAzÀÄ ºÁ¹UÉAiÀÄ 

¸ÀÄvÀÛ®Æ zÉÃªÀvÉUÀ¼À £ÁªÀÄ¥ÀnÖUÀ¼À ªÀÄAqÀ® ºÁPÀÄªÀÅzÀÄ, ºÁ¹UÉAiÀÄ §½ 

¸ÁwÛ÷éPÀ HzÀÄ§wÛUÀ¼À£ÀÄß ºÀZÀÄÑªÀÅzÀÄ EvÁå¢ DzsÁåwäPÀ G¥ÁAiÀÄUÀ¼À §UÉÎ 

F UÀæAxÀzÀ°è ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£À ªÀiÁqÀ¯ÁVzÉ.

UÀæAxÀzÀ°è ºÉÃ½zÀAvÉ DZÀgÀuÉ ªÀiÁr ªÀÄ£ÀÄµÀå¤UÉ ̧ Áé¸ÀÜöå PÉÆqÀÄªÀAvÀºÀ 

±ÁAvÀ ¤zÉæ ®©ü¸À° ªÀÄvÀÄÛ »AzÀÆ zsÀªÀÄðzÀ°è£À DZÁgÀUÀ¼À ªÉÄÃ¯É CªÀ£À 

±ÀæzÉÞAiÀÄÄ ºÉZÁÑUÀ°, EzÉÃ ²æÃ UÀÄgÀÄZÀgÀtUÀ¼À°è ¥ÁæxÀð£É÷! - ̧ ÀAPÀ®£ÀPÁgÀgÀÄ


