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ನಿರೀಕ್ಷಿಸ

‘ಆಕ’ ಬರುವಳೆಂದ.. 
–ರಘು

ಟೈಗರ್ ಮತĶ ವು ಷು  
–ಬಿಂದು

ಸಂಪಾದಕ
ಕೆ.ಎನ್. ತಲಕ ಕುಮಾರ್

50

44

ಮೌನ ಮಂಟಪ– 5

ಲೀಖನಗಳು

32 ಅಂದದ ಪಾದಕħ ಕಾಲುಂಗುರ
–ಪದĿಜಾ ಸುಂದರೀಶ್

34 ಹಿಮಾಲಯದ ಬೈಕರ್ಗಳ ಸನĺಧಿಯಲŃ..  
–ಸಚಿತ್ ರಾಜು

ಮರಗಳ ಲೈಬŁರ
–ವಿದŀ ವಿ. ಹಾಲಭಾವಿ

ಚಿತŁಸುಧಾ74

6 ಟೋ ಟŁ ಆಯಿಲ್!           
–ಹರೀಶ್ ಹಳೀಮನೆ 

30 ಶೋತ ಬಾರ್ಯೋ?; ಸೈನಸ್ಗೆ ತಿರುಗಬಹುದ!   
–ಸುಧಾ ಹೆಗಡೆ

ಕಥೆ– ಧಾರಾವಾಹಿ

ತಪಾಸಣೆ
42 ಸಂಘ ಜೋವ ಜಂಕ 

–ಆರ್.ಕೆ. ಮಧು

38 ಟಂಟ್ ಕಾನŅಂಟ್           
–ತುರುವೀಕೆರ ಪŁಸಾದ್

62 ಎಳೆ ಅಮಟ ಗೊಜĮ, ತಂಬುಳಿ         
–ಸುಮನಾ ಜಿ. ಪŁಸಾದ್

60 ಗುಲħಂದ್ ಹಲŅ, ಒಬĽಟı         
–ಡಾ.ಎಸ್. ವಿದŀಪೂಣಣ

8 ಜಲಸಂಗŅಯ ಮದನಕಾ          
–ವಂಕಟೀಶ ಮುದಗಲ್

ಡಿ.ಎನ್.ಗೀತಾ

ಮುಖಪುಟ ವನŀಸ

ಈಶŅರ ಎಸ್. ಬಡಿಗೇರ

ಅಳಿವಿನಂಚಿನಲŃ ಟಾಕನ್

ಯೋಗದಿಂದ ಆರೋಗŀ  
ಯೋಗಾಸನವು ಕೋವಲ ದೈಹಿಕ ಕಸರತĶ ಮಾತŁವಲ್ಲ.
ಶರೋರ, ಉಸಿರಾಟ ಹಾಗೂ ಮನಸ್ಸು ಇವುಗಳ
ಸಂಯೋಜನ. ಯೋಗಾಭŀಸವು ವŀಕĶಗತವದದĸ
ಹಾಗೂ ಸĻರ್āಯಿಲ್ಲದĸ. ಇಲŃ ಸಂಯಮ ಹಾಗೂ
ಅಂತರಂಗದ ವಕಾಸದಡೆಗೆ ಪಯಣ ಹಾಗೂ
ಪŁೋರಣೆಯೋ ಮುಖŀ. ವŀಯಾಮದಿಂದ ದೋಹಕħ
ದಣಿವು ಉಂಟಾದರೆ ಯೋಗಾಸನ ದೋಹಕħ ಚೈತನŀವನĺ
ದೊರಕಸತĶದ.

* ಡಾ. ವೋಣಾ ಎಸ್. ಭಟ್
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–ಇಂದŁಣಿ ವಿಠĲಲ್


