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ಈ ಟು��ೋ�ಯಲ್ ನ�� �ೕವ� ಉ�ಾ �ೆ�ೖಟ್ ��ಚ್ �ೊ��ೆ ��ನ್ ಬ�ೆ� ಎಲ�ವನೂ� 
ಕ�ಯ���ೕ�.

ಅ�ನಂದ�ೆಗಳ� ಮತು� ಈ ಟು��ೋ�ಯ�ೆ� �ಾ�ಗತ, ಇ�� �ೕವ� 
ಉ�ಾ �ೆ�ೖಟ್ ��ಚ್ �ೊ��ೆ ��ನ� ಬ�ೆ� ��ದು�ೊಳ��ವ 
ಎಲ�ದರ ಕು�ತು ಕ�ಯ���ೕ�. ಇದು ನಮ� �ೆ�ೕ�ಯ��ನ ಸರಳ 
��ನ್ ಮತು� �ಾ��ಣ��ೆ �ೊಂದಲು ಸುಲಭ.

�ಾಗರೂಕ�ೆ�ಂದ ಟು��ೋ�ಯಲು�� ಅನುಸ��, �ೌದು, 
�ಾ�ರಂ�ಸಲು ಇದು ಸ�ಲ� ಕಷ��ೆಂದು �ೋರಬಹುದು, ಆದ�ೆ 
�ಾನು �ೇಳ��ಾಗ ನನ�ನು� ನಂ�, �ೕವ� �ೕಘ�ದ�ೆ�ೕ 
ಎಲ�ದರಲೂ� �ಾ��ಣ��ೆ �ೊಂದ���ೕ�. �ಾ�ಾದ�ೆ �ಾವ� 
�ಾ�ರಂ��ೋಣ�ೇ?

�ಾ�ನ್ ಅನು� �ೇ�ೆ �ೈಂಡ್ �ಾಡುವ�ದು ಎನು�ವ�ದನು� �ಮ�ೆ 
ಕ�ಸುವ�ದರ ಮೂಲಕ �ಾನು �ಾ�ರಂ�ಸು�ೆ�ೕ�ೆ… �ಾನು 
�ಾಡುವ�ದನು� ಅನುಸ��. �ಾವ� �ಾ�ನ್ �ೇ�ೊ�ಂ��ೆ 
ಆರಂ��ೋಣ.

�ೆ�ೖಡ್ �ೆ�ೕಟ್ �ೆ�ೆ�� ಮತು� �ಾ�ನ್ �ೇಸ್ �ೆ�ೆ��. ನಂತರ 
�ಾ�ನ್ ಅನು� �ಾ�ನ್ �ೇ��ಂದ �ೆ�ೆ��.

ಸೂ���ಂದ ನೂಲನು� ಎ�ೆ�� ಮತು� �ಾ�ನ್ �ೈಂಡರ್ �ೆನ�ನ್ 
�ಾ��ೆಟ್ ಸುತ�ಲೂ ನೂಲನು� �ೈಡ್ �ಾ�. �ಾ�ನ್ �ೈಂಡರ್ 
��ಂಡಲ್ ನ�� �ಾ�ನ್ ಅನು� ಈ �ೕ� �ೇ��.

ನಂತರ, �ಾ�ನ್ ಅನು� ��ಯಲು �ಾ�ನ್ �ೈಂಡರ್ 
�ಾ�ಚ್ಅನು� ಒ���. 
�ಮ� ಎಡ�ೈಯ�� �ಾ��ೆನ್� ��ೕಲ್ ಅನು� ��ಯು�ಾಗ, �ಾ�ಪ್ 
�ೕಶನ್ ಅನು� ಸ��� �ಾನು �ಾಡುವ �ೕ�ಯ�ೆ�ೕ. ಇದು 
�ೆ�ೖ��ೕ��ಂದ ��ನ್ಅನು� �ೇಪ��ಸುತ��ೆ. 



ಮತು� ��ನ್ ಅನು� �ಾ�ರಂ��- �ಾ�ನ್ 
ಸಂಪ�ಣ��ಾ� ತುಂ��ಾಗ ಅದು ಅ�ೋ�ಾ��ಕ್ 
ಆ� �ಲು�ತ��ೆ. ನೂಲನು� ಕತ���. ತುಂ�ದ �ಾ�ನ�ನು� 
�ೆ�ೆ�� ಮತು� �ಾ�ಪ್ �ೕಶನ್ಅನು� ���ೊ��. 
ಈಗ ಇ��- �ೕ�ೆ �ಾ�ನ್ ಅನು� �ಾ�ನ್ �ೇ�ೊ�ಳ�ೆ 
�ಾ�, ಈಗ ಇ�� ನೂಲು ಪ�ದ��ಾ�ಾರ�ಾ� 
����ೊಳ�����ೆ ಎಂಬುದನು� �ಾ��ಪ���ೊ��. 
�ಾ�ನ್ �ೇಸ್ �ಾ��ೆ� ನೂಲನು� ಎ�ೆ��. ನಂತರ 
ಸು�ಾರು 10 �ೆಂ.�ೕ (4 ಇಂಚು) ��ೕ ನೂಲನು� 
�ಡು�ಾಗ �ೆನ�ನ್ ��ಂಗ್ ನ �ೆಳ��ಂದ ಮತು� 
�ೆ�ವ� ಐ ನ�� ನೂಲನು� ಎ�ೆ��.

ಮುಂ�ನದು �ಾ�ನ್ �ೇಸ್ಅನು� ತುಂ�ದ 
�ಾ��ೊ�ಂ��ೆ ಶಟಲ��� �ೇ�ೆ ಇ�ಸುವ�ದು. �ಾ�ನ್ 
�ೇಸ್ಅನು� �ೇರ�ಾ� ಶಟಲ್ �ೇಸ��� �ೇ��, �ಾ�ನ್ 
�ೇಸ್ �ಾ�ಪರ್ ಸ��ಾ� ಆ �ಾಗದ�� �ಕ್� 
�ಾಡ�ಾ��ೆ ಎಂಬುದನು� �ಾ��ಪ���ೊ��. �ಾ�ನ್ 
�ೇಸ್ ಕ�ಚ್ಅನು� �� ಮತು� �ಾ�ನ್ �ೇಸ್ ಅನು� 
ದೃಢ�ಾ� �ಕ್� �ಾಡ�ಾ��ೆ.

�ಜ�ಾದ �ೊ��ೆಯನು� �ೕವ� �ಾ�ರಂ�ಸುವ �ದಲು 
ಈಗ �ೊ�ೆಯ ಹಂತ�ಾ��… ���ೆ� �ೇ�ೆ ನೂಲು 
�ಾಕುವ��ೆಂದು ಕ��ೕಣ. �ಾನು �ಮ�ೆ 
�ೋ�ಸು�ೆ�ೕ�ೆ.

�ದ��ೆ, ಈ �ೕ��ಾ�, �ಾ��ೆನ್� ��ೕಲ್ಅನು� 
�ಮ� ಕ�ೆ�ೆ �ರು�ಸುವ ಮೂಲಕ �ೆ�ಡ್ �ೇಕ್-ಅಪ್ 
�ವರ್ಅನು� ಅದರ ಗ�ಷ� ಮಟ��ೆ� ಏ��. ನಂತರ 
�ೆ�ಸ�ರ್ �ಟ್ಅನು� ಎತ���. �ೇ�ೆ��ೕಟ��� �ೆ�ಡ್ �ೈಡ್ 
ಮೂಲಕ ನೂಲನು� �ೆ�ೆದು�ೊ�� ಮತು� ನೂಲನು� 
��ಯು�ಾಗ, ಈ �ೕ��ಾ� �ೆ�ಡ್ �ೆನ�ನ್ 
ಯು��ೊ�ಳ��ಂದ ನೂಲನು� �ೆಳ�ೆ� ಎ�ೆದು�ೊ��.

ಈ ಹಂತದ�� �ೆಕ್ ��ಂಗ್ ಮೂಲಕ ನೂಲನು� 
ಎ�ೆ��. ನಂತರ ನೂಲನು� �ೆ�ಡ್ �ೇಕ್-ಅಪ್ �ವರ್ 
ಮೂಲಕ �ಂ��ಂದ ಮುಂ�ಾಗ�ೆ� �ೆ�ೆದು�ೊ��, �ಾನು 
�ಾಡುವ�ದನು� �ೕವ� �ೋಡುವಂ�ೆ. ಮತು� ನಂತರ ಈ 
�ೕ��ಾ� ನೂಲನು� �ೇ�ೆ��ೕಟ್ �ೆ�ಡ್ �ೈಡ್ ಮೂಲಕ 
�ಾ��. ನಂತರ ನೂಲನು� �ೆಳ�ೆ� ಎ�ೆ�� ಮತು� 
ಅದನು� �ೕಡಲ್ �ಾರ್ �ೆ�ಡ್ �ೈ�ೆ� �ಾ��. ಈಗ ಆ 
ಅಂ�ಮ ಹಂತ�ಾ��- ಎಡ�ಂದ ಬಲ�ೆ� ಸೂ��ೆ 
ನೂಲನು� �ಾ�.

�ಮ� �ೈಯ�� ನೂಲನು� ��ದು�ೊಂಡು �ೆ�ೖ ��ೕಲ್ 
ಅನು� �ರು�� ಸೂ�ಯನು� �ೕಡಲ್ �ೋ�ೆ� ಇ��. 
ಸೂ� ಮ�ೊ��� �ೕಲ�ೆ� ಬರುವವ�ೆ�ೆ �ೆ�ೖ ��ೕಲ್ 
ಅನು� �ರು�ಸುವ�ದನು� ಮುಂದುವ��. �ಾ�ನ್ 
ನೂಲನು� ಎ�ೆಯಲು ಸೂ�ಯ ನೂಲನು� ಎ�ೆ��.



�ೕ�ನ �ೆ��ಾ�� �ೆ�ಡ್ �ೆನ�ನ್ ಅನು� �ೕವ� �ೕ�ೆ 
�ೊಂ�ಸು��. ಸ�ಲ �ೆನ��ಾ�� ಈ �ೕ��ಾ� �ೆ�ಡ್ �ೆನ�ನ್ 
�ಾಬ್ಅನು� ಸ�� ಮತು� ���ಾದ �ೆ�ಡ್ �ೆನ��ಾ�� �ೕ�ೆ… 
ಇದು �ೊ��ೆಗಳ ಅಂ�ಮ ���ಂಗ್ ಅನು� �ಾ��ಾ��ಸುವ�� 
ಬಹಳ ಮುಖ��ಾದ �ಾತ� ವ�ಸುತ��ೆ. �ೆ�ಡ್ �ೆನ�ನ್ 
ಸ��ಾ�ರುವ�ದು ಅಗತ��ಾ��ೆ… ಇದು ಸ�ಲ�ಾ�ದ��ೆ ಪ�� 
�ೊ��ೆಯ�� �ೆಚು�ವ� ನೂಲು ಬಂಚ್ ಆ� ಅಸಹ��ಾ� 
ಇರುವ�ದನು� �ಾಣು��, ಮತು� ಇದು ತುಂ�ಾ ���ಾ�ದ��ೆ 
ಆಗ ನೂಲು ತುಂ�ಾಗುತ��ೇ ಇರುತ��ೆ.

��ಚ್ �ೆಗು��ೇಟರ್ �ಾಬ್ �ಮ�ೆ �ೊ��ೆಗಳ� ಎಷು� ಉದ� 
ಅಥ�ಾ ಸಣ� �ೇಕು ಎಂಬುದನು� �ಧ��ಸಲು ಸ�ಾಯ 
�ಾಡುತ��ೆ. �ಾಬ್ ಅನು� ಸಂಪ�ಣ� �ೆಳ�ೆ� ಎ�ೆಯುವ 
ಮೂಲಕ, ಇದು �ಮ�ೆ �ವಸ್� �ೊ��ೆಗಳನೂ� ಸಹ �ಾಡಲು 
ಅನುವ� �ಾ��ೊಡುತ��ೆ.

ಈಗ ಸೂ�ಯನು� ಬದ�ಾ�ಸಲು ಕ��ೕಣ.

ಸೂ�ಯನು� ಬದ�ಾ�ಸಲು, �ೕಡಲ್ �ಾ�ಂಪ್ ಸೂ�� ವನು� 
ಸ���. ಮತು� ಸೂ�ಯನು� �ೆಳ�ೆ� ಎ�ೆ��. 
ಮ�ೆಯ �ೊ��ೆ ��ನ���ೆ ಸೂ�ಯ ತ�ೆ ಒಂದು ಬ�ಯ�� 
ಚಪ��ೆ�ಾ�ರುತ��ೆ ಮತು� ಇ�ೊ�ಂದು ಬ� ದುಂ�ಾ�ರುತ��ೆ. 
���ೆ� ಸೂ�ಯನು� �ೋ�ಸು�ಾಗ, ಚಪ��ೆ �ಾಗವ� �ೕಡಲ್ 
�ಾ�ೆ� ಮುಖ�ಾ��ೆ ಎಂದು �ಾ��ಪ���ೊ��. 

ನಂತರ, ಶಟಲ್ ಅನು� �ೇ�ೆ ಸ�ಚ��ೊ�ಸುವ��ೆಂದು �ಾವ� 
ಕ�ಸು�ೆ�ೕ�ೆ.

�ೆ�ೖಟ್ �ೆ�ೕಟ್ ಅನು� ಎ�� ಮತು� ಶಟಲ್ �ೇಸ್ �ಂದ �ಾ�ನ್ 
ಅನು� �ೆ�ೆ��. ಶಟಲ್ ಅನು� �ೊರ�ೆ�ೆಯಲು ಶಟಲ್ �ೇಸ್ 
�ಾ�ಂಪ್ ಅನು� �ರು��. 
ಶಟಲ್ �ೇಸ್ ಅನು� ಮೃದು ಬ�ೆ��ಂದ ಸ�ಚ��ೊ�� ಮತು� 
ಶಟಲ್ಅನು� ಬದ�ಾ��.

ಶಟಲ್ ಹುಕ್ �ಂಗ್ ಇ�� ಒಂದು �ಾಚ್ ಅನು� �ೊಂ��ೆ… ಇದು 
ಶಟಲ್ �ಂಗ್ ಸ�ಾಗ�ಾ� �ಾ��ೊಳ�ಲು ಶಟಲ್ �ೇಸ���ನ 
�ೊ�ೕ�ೆ� �ೊಂ��ೆ�ಾಗುವ ಅಗತ���ೆ.

ಶಟಲ್ �ೇಸ್ ಅನು� ಮುಚ�ಲು �ಾ��ಂಪ�ಳನು� �ರು��. �ಾ�ನ್ 
�ೇಸ್ಅನು� ಬದ�ಾ�� ಮತು� �ೆ�ೖಡ್ �ೆ�ೕಟ್ ಅನು� ಮು���. 



�ೊ�ೆಯ�ಾ� ಆದ�ೆ, ಸ�ಾಗ�ಾ� �ಾಯ��ವ��ಸಲು 
�ೕವ� �ಾಲ�ೆ� ತಕ�ಂ�ೆ �ಮ� ���ೆ� ಎ�ೆ�ಯನು� 
�ಾಕ�ೇ�ಾಗುತ��ೆ. ಒಂದು ಎ�ೆ�ಯ �ಾಟಲ್ಅನು� ಆ�ೆ�ಸ�� 
�ಾಕ���� ಒದ�ಸ�ಾ��ೆ, ಇದು �ಮ� �ೆ�ೖಟ್ ��ಚ್ �ೊ��ೆ 
���ೊ�ಂ��ೆ ಬರುತ��ೆ. �ಾವ�, ಅದರ�� �ೋ��ದಂ�ೆ 
ಗುರು�ಸ�ಾದ ರಂಧ�ದ�� ಎ�ೆ� �ಾಕ�ೇಕು. �ೕವ� �ಮ� 
��ನ್ಅನು� �ಾರ�ೆ� ಒಂದು �ಾ� ಬಳಸುವ��ಾದ�ೆ, 
�ಂಗ��ೊ�� ಎ�ೆ� �ಾ�. �ೕವ� �ಮ� �ೊ��ೆ 
��ನ್ಅನು� �ಂಗ��ೊ�� ಬಳಸುವ��ಾದ�ೆ, ಮೂರು 
�ಂಗ��ೊ�� ಎ�ೆ� �ಾ�.

ಈ ��ನ�ಳ� �ೈ�ಧ�ಮಯ�ಾ�ಯೂ ಸಹ ಲಭ���ೆ, ಇವ� 
ಗ��ಮು�ಾ�ದ �ೇಸ್ ಮತು� ಕವ�ೊ�ಂ�ಗೂ ಸಹ ಲಭ���ೆ. 
ಇದನು� �ೈ ಮತು� �ಾ��ಂದ �ವ��ಸಬಹುದು. ಇದು 
ಉ�ಾಉ�ಾಂಗ್ �ಾಂ�ೕ�ಟ್ ಸೂ��ಂಗ್ ��ನ್ ಅನು� 
ಆ�ಸುವವ��ಾ�, �ೈ ಮತು� �ಾ��ಂದ 
�ಾಯ��ವ��ಸಬಲು�ದು. 

ಈ �ಾಠವನು� �ೕವ� ಆನಂ��� ಎಂದು �ಾವ� 
ಆ�ಸು�ೆ�ೕ�ೆ!


