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WE ARE so excited about this magazine! We want it to be a real 
connection. Connecting us to each other across the length and breadth 
of the country – connecting us through language and stories and 
information. We want it to be your magazine which we will build together

Connection as you can see, is bilingual. With some stories in English 
and some in Hindi. Read both, become fluent in both. Write to us in both!

In a world of reels and shorts, where most things don’t require more 
than a few minutes of our attention, we want Connection to slow things 
down a bit.  And also remind you that there is a big world out there…that 
you should know more and experience more.

We will bring you stories of unknown heroes, real people,  
working hard and making big differences in small ways, in cities and in 
villages… we hope they will inspire you. And that our gardening, yoga 
and wellbeing pages will encourage you to set aside your screens and do 
something real.

We look forward to a fun filled and meaningful Connection!

Khila Bisht
Editor, Connection

khila@turnslow.com

खट्टीी-मीीठीी बाातेंं
बचपन मेंं सबसेे कठि�न पताा हैै क्याा होोताा हैै? जीी नहींं, सुुबह जल्दीी उठ कर सू्कूल जाानेे सेे भीी ज़्याादाा 
कठि�न एक कााम और हैै। वह हैै मोोटीी-मोोटीी उबााऊ कि�तााबेंं पढ़नाा और पााठ केे सवाालोंं केे जवााबोंं कोो 
रटनाा। मुुझेे यह सब कैैसेे पताा हैै, यहीी सोोच रहेे हंैं नाा? अरेे, मैँँ भीी तोो कभीी आप सभीी कीी तरह एक 
छोोटीी सीी बच्चीी थीी। यह बाात और हैै कि� अब सू्कूल गए और इम्तेेहाान दि�ए मुुझेे कुुछ बीीस-तीीस सााल 
होो गए हंैं। चलि�ए जाान छूूटीी! 

मुुझेे यााद हैै कि� बचपन मेंं अगर कुुछ पढ़नेे मेंं मज़ाा आताा थाा तोो वह थीी बच्चोंं कीी रंंग-बि�रंगीी 
मैैगज़ीीन और कॉॉमि�क्स। नंंदन, चम्पक, टिं�कंल, चंंदाामाामाा, टाारगेेट, चााचाा चौौधरीी — इन सब मेंं जैैसेे 
हमाारीी जाान बस्तीी थीी क्योंंकि� हमाारीी जाान लेेनेे केे लि�ए गणि�त कीी महाा-उबााऊ कि�तााब जोो होोतीी थीी! 
वह भीी क्याा दि�न थेे जब हम मैैगज़ीीन पढ़तेे-पढ़तेे एक अलग हीी दुनुि�याा कीी सैैर कर आतेे थेे, बि�नाा 
हवााई जहााज़ मेंं बैैठेे। लंंदन, पेेरि�स, अमरीीकाा तोो क्याा, चााचाा चौौधरीी और सााबूू केे सााथ हम तोो जुुपि�टर 
ग्रह कीी भीी सैैर कर आतेे थेे क्यूंं�कि� सााबूू जूूपि�टर-वाासीी थाा और चााचाा चौौधरीी काा दि�मााग कंंप्यूूटर सेे 
भीी तेेज़ चलताा थाा। 

अब जब मैंं अपनेे आस-पाास देेखतीी हूँँ � तोो ज़्याादाातर बच्चोंं कोो मोोबााइल फ़ोोन पर वीीडि�योो गेेम्स 
खेेलतेे देेखतीी हूँँ � याा फि�र इंंस्टााग्रााम केे लि�ए रीील बनाातेे हुुए। 

कहाानि�याँँ जोो हमाारेे बचपन काा अभि�न्न अंंग थींं, आजकल केे बच्चेे उनसेे धीीरेे-धीीरेे दूरू चलेे गए हंैं। 
शाायद गलतीी हमाारीी हीी हैै कि� हम ख़ाास बच्चोंं केे लि�ए सााफ़-सुुथराा ‘कंंटंेंट’ और मज़ेेदाार मैैगज़ीीन्स 
बनाानाा भूूल गए हंैं। हमाारेे बच्चेे अपनीी जड़ोंं सेे दूरू होो रहेे हंैं। उनं्हें शाायद वीीडि�योो गेेम केे सभीी लेेवल 
पाार करनाा आताा हैै पर टमााटर कहाँँ और कैैसेे उगताा हैै, यह नहींं पताा। वह सोोशल मीीडि�याा केे 
‘इंंफ्लुंं�सर्सस’ कोो ‘फॉॉलोो’ करतेे हंैं पर उनं्हें यह जाानकाारीी नहींं हैै कि� असलीी हीीरोो वह छोोटाा कि�साान हैै 
जोो पीीढि�योंं सेे बीीजोंं काा संंरक्षण कर रहाा हैै तााकि� आनेे वाालीी पुुश्तोंं कोो थाालीी मेंं भोोजन मि�ल सकेे। 

गाँँव कनेेक्शन नेे एक छोोटीी सीी पहल करीी हैै इस नयीी मैैगज़ीीन कोो शुुरू कर केे तााकि� रीील्स और 
वीीडि�योो गेेम्स केे दौौर मेंं हम बच्चोंं कोो फि�र सेे कहाानि�योंं कीी रंंग-बि�रंगीी दुनुि�याा मेंं वाापस लाा सकंें — 
वह एक अचे्छे समााज कीी कल्पनाा कर सकंें और छोोटीी-छोोटीी महत्वपूूर्णण जाानकाारीी पाा कर धीीरेे-धीीरेे 
बदलााव लाा सकंें।  

नि�धि� जम्वााल
सलााहकाार संंपाादक

nidhi@gaonconnection.com 
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l DEVYANI, 16 
GURUGRAM, HARYANA

THE SOUND of engines roaring while sounds noisy to some, is mu-
sic to the ears of others. The sound describes the wonderful world 
of Formula One better than anything else. To some it may seem 
like a useless sport in which 20 people drive around in circles but 

it is so much more than that and has an incredibly interesting history. 

>> CONTINUED ON PAGE 6
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FORMULA ONE

THE PINNACLE 
OF MOTORSPORT
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The first F1 race was held in 1950 in England, 
at the Silverstone race track, however you can 
trace its roots further back than that. Since 1950, 
the rules and the regulations of the sport have 
changed drastically however the thrill 
and excitement one gets from the 
sport remains the same.

Now onto the rules. A Formu-
la One race or a ‘Grand Prix’ 
is an event that takes place 
over three days, Friday, Sat-
urday and Sunday. There 
are three practice sessions 
followed by qualifying which 
decides the starting positions 
for Sunday’s race. Then on Sun-
day comes the race. Excitement 
and tension brewing, the 20 drivers 
take their positions on the track. 
Five red lights go out and then 
in the blink of an eye they are 
off. They zoom along the track 
faster than is even imagina-
ble. After an intense 305 kms, 
the race comes to an end. The 
top ten drivers score points 
with first place getting 25 and 
tenth getting 1.

Formula One is an extremely in-
tense physical sport and it has given 
rise to some of the biggest sportsmen in 
the world. While talking about Formula One it 

is impossible not to mention Micheal Schumacher 
who is widely considered to be one of the best F1 
drivers of all time. With 7 world championships, 

91 race wins and 155 career podiums he truly fits 
the mold of the ideal Formula One driver. 

Ayrton Senna, Alain Prost, Niki Lauda 
, Fernando Alonso, Sebastian Vet-

tel, Lewis Hamilton and so many 
more are some of the Formula 
One drivers who will go down 
in history for their incredible 
skill and for their champion-
ship winning race craft.  

It may seem as though For-
mula One is a ‘solo’ sport in 

which you are on your own com-
peting against 19 other drivers 

however it is in every way a team 
sport, maybe even more so than 

some others. Each team has two 
drivers and a plethora of engi-
neers, strategists, designers, 
mechanics and many many 
more such jobs that may seem 
inconsequential but in real-
ity play vital roles to the re-

sults and to the team outcomes. 
There are 20 teams in F1 and each 

team has their own rich history. The 
most iconic F1 team by far is Ferrari. 

>> CONTINUED ON PAGE 7
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Juan Manuel 
Fangio’s 1951 
title-winning 
Alfa Romeo  
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Michael 
Schumacher, 

With an astounding 
7 world championships, 
91 race victories, and 155 
career podium finishes, 
stands as one of the 

sport’s premier 
drivers
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It is almost impossible to think about Formula 
One and cars streaking down a track without think-
ing of the blur of red that is Ferrari. Formula One 
and Scuderia Ferrari have become in-
separable and synonymous. The only 
team to have competed in every 
single season since the world 
championship began, have 
won 16 constructors cham-
pionships and their drivers 
have won the drivers cham-
pionship 15 times. 

A new era of Formula One 
began in 2022 when a new 
set of regulations came into 
force – all designed to produce 
even more spectacular racing. 
With many changes in the aero-
dynamics of the car, with some 
new racing formats, a lower 
budget cap and many more 
changed rules, racing began 
in a whole new way while still 
keeping alive the ever-pres-
ent spirit of Formula One that 
has remained unchanged for 
many years. 

India too has had representa-
tives in this exclusive sport. While 
talking about India in F1 the first thing 
that comes to mind is the Force India Formu-

la One Team formed in October 2007. Originally 
owned by businessman Vijay Mallya, it is now under 

other ownership and is called Aston Martin Aram-
co Cognizant F1 Team. There have been 

only two Indian drivers to compete in 
Formula One;  Narain Karthikey-

an who made his debut racing 
for Jordan in 2005 and Karun 
Chandhok who was signed by 
HRT in 2010. However there 
are prospects of more Indian 
representation in this sport 
in the future. Jehan Daruvala 

is an Indian racing driver cur-
rently driving for MP Motorsport 

in Formula Two, he has competed 
in 3 seasons in Formula Two. Kush 

Maini is currently competing in 
his first season of F2 for Cam-
pos Racing. Both these drivers 
are immensely talented and in 
a few years might secure their 
positions in Formula One. 

Through all the years that 
passed, all the changes in 

the rules and regulations, all 
the drivers who came and left 

the teams that came and left one 
thing remained the same; the heart 

and soul of this sport stayed the same 
and will remain unchanged in the future. p

LEAD STORY
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Narain 
Karthikeyan 

achieved recognition 
as India’s first Formula 
1 driver, and he’s also 
excelled in A1 Grand 
Prix and various other 
international racing 

competitions

The movie Ford vs. 
Ferrari portrays 

Ford’s bid to rival 
Ferrari’s racing 

dominance in 
1960s endurance 

racing
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l नंदंि�नीी बि�ष्ट, 17 एवंं ख्यााति� बि�ष्ट, 16 
नैैनीीतााल, उत्तरााखंंड 

क्याा आपनेे कभीी सोोचाा हैै कि� रैैप कैैसेे 
बननाा शुुरू हुुआ? यह म्यूूजि�क इंंटस्ट्रीी � 
काा कैैसेे इतनाा बड़ाा हि�स्साा बन गयाा? 
शुुरुआत मेंं कौौन लोोग इसमेंं शाामि�ल थेे?

तोो चलि�ए, आज आपकोो रैैप कीी दुनुि�याा केे बाारेे मेंं बताातेे हंैं। 
रैैप जि�सेे हि�प हॉॉप संंगीीत केे रूप मेंं भीी जाानाा जााताा हैै। इसकीी 
शुुरुआत 1970 केे दशक कीी शुुरुआत मेंं न्यूूयॉॉर्कक  शहर केे ब्रोंंक्स 
बोोरोो मेंं हुुई थीी। कुुछ अफ्रीीकीी अमेेरि�कि�योंं नेे अपनेे सुुर तााल केे 
सााथ इसेे नएअंंदााज मेंं पेेश कि�याा। दरअसल संंगीीत काा यह रूप 
एक सांंसृ्कृति�क और कलाात्मक आंंदोोलन केे रूप मेंंउभराा, जि�समेंं 
डीीजेे, एमसींंग जैैसेे म्यूूजि�क, ब्रेेकडांंसिं�गं जैैसेे डांंस, ग्रफि�टीी जैैसीी 
वि�जुुअल आर्टट, बीीटबॉॉक्सिं�गं और बहुुत कुुछ शाामि�ल थाा।

>> शेेष अगलेे पृृष्ठ पर 

सबसेे पहलेे

शब्दोंं काा खेेल 
गाानोंं काा मेेल रैैप

तस्वी
ीर

: फ्री
ीपि�
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अगर हम कहंें कि� रैैप संंगीीत कीी शुुरुआत ब्लॉॉक पाार्टि�ियोंं मेंं हुुई,तोो 
येे गलत नहींं होोगाा। कूूल हर्कक  और ग्रैंंडमाास्टर फ्लैैश जैैसेे डीीजेे नेे रि�कॉॉर्डड 
प्लेेयर, टर्ननटेबल्स और डीीजेे मि�क्सर काा इस्तेेमााल करकेे एक नएतरह 
काा संंगीीत और बीीट््स बनााए। और एम्सीीज़ (रैैपर) नेे इन बीीट््स पर 
तुुकबंंदीी करनीी शुुरू कर दीी, जि�सेे लोोगोंं नेे खूूब सरााहाा।

1980 और 1990 केे दशक केे बीीच पब्लि�क एनि�मीी, एन.डब्ल्यूू.ए. 
और एल.एल. कूूल जेे. जैैसेे जाानेे-माानेे कलााकाारोंं केे आगेे आनेे केे सााथ 
हीी रैैप केे सुुनहरे युुग कीी शरुआत होो गई थीी। रैैप कोो टूूपााक शकूर, 
नोोटोोरि�यस बीी.आई.जीी. जैैसेे कलााकाारोंं नेे आम लोोगोंं केे बीीच कााफीी 
मशहूर कर दि�याा थाा। यह ईस्ट कोोस्ट और वेेस्ट 
कोोस्ट केे कलााकरोंं केे बीीच केे एक रोोमांंचक 
मुुकााबलेे सेे कम नहींं थाा। नतीीजतन, 1990 
केे दशक केे अंंत मेंं मि�स्सीी जैैसेे समकाालीीन 
कलााकाार उभर कर आए औऱ लोोगोंं केे दि�लोंं 
मेंं छाा गए।

एलि�यट, आउटकाास्ट और एनि�मेेन उर्फफ  
स्लि�म शेेडीी संंगीीत केे इस रूप कोो और आगेे 
तक लेे गए। उन्होंंनेे नई शैैलि�योंं कीी खोोज कीी 
और कााफीी आगेे तक नि�कल आए।

लेेकि�न हााल-फि�लहााल रैैप संंगीीत काा रुख 
थोोड़ाा बदलाा-बदलाा नजर आनेे लगाा हैै। कंैंड्रि�ि क 
लमाार, ड्रेे� क, काान्येे वैैस्ट, A$AP  रॉॉकीी, ट्रैै�वि� स 
स्कॉॉट, काार्डीी बीी, नि�कीी मि�नााज जैैसेे न जाानेे 
कि�तनेे रैैपर्सस नेे गैंंगस्टाा सेे जुुडे़े गाानोंं कोो अपनीी 
पहचाान बनाा लि�याा हैै। फैैशन सेे लेेकर स्लैंंग 
तक, पॉॉप संंसृ्कृति� पर रैैप काा गहराा प्रभााव रहाा 
हैै। इसनेे रैैप कलााकाारोंं और अन्य शैैलि�योंं केे संंगीीतकाारोंं कोो एक 
सााथ आगेे आनेे केे लि�ए भीी तैैयाार कि�याा हैै।

भाारत मेंं रैैप संंगीीत काा इति�हाास इससेे थोोड़ाा छोोटाा हैै लेेकि�न उसेे 
कम करकेे नहींं आंंकाा जाा सकताा हैै। एमसीी हैैमर और वेेनि�लाा आइस 
जैैसेे अंंतररााष्ट्रीी �य कलााकाारोंं केे जरि�ए रैैप संंगीीत नेे भाारत मेंं अपनीी 
जगह बनाानीी शुुरू कीी थीी। बॉॉलीीवुुड नेे भीी फि�ल्मीी गाानोंं मेंं रैैप कोो 
शाामि�ल करनाा शुुरू कर दि�याा। बााबाा सहगल तोो यााद होंंगेे। भाारतीीय 
संंगीीत मेंं रैैप कीी धूूम उन्होंंनेे हीी मचााई थीी। ठंंडाा ठंंडाा पाानीी जैैसेे उनकेे 
अंंग्रेेजीी-हिं�दंीी गाानेे कोो लोोग आज भीी भूूलेे नहींं हंैं।

उसकेे बााद कई रैैप कलााकाार और ग्रुुप भाारतीीय संंगीीत कीी दुनुि�याा 
मेंं अपनाा रंंग बि�खरनेे केे लि�ए आए। मसलन नेेज़ीी, डि�वााइन, एमीीवेे 
बंंतााई और भीी बहुुत साारेे। गलीी रैैप मुंं�बई कीी सड़कोंं सेे शुुरू हुुआ थाा 

और रैैप संंगीीत कोो आम लोोगोंं तक पहंंचाा दि�याा। रणवीीर सिं�हं और 
आलि�याा भट्ट कीी 2019 मेंं बनीी फि�ल्म गलीी बॉॉय रैैप कलााकाार केे 
संंघर्षष पर आधाारि�त थीी। इस फि�ल्म नेे रैैप कोो घर-घर तक पहुंं�चा ा दि�याा।

कई भाारतीीय रैैप गाानेे असमाानताा, गरीीबीी और साामााजि�क न्यााय 
जैैसेे महत्वपूूर्णण साामााजि�क और रााजनीीति�क मुुद्दोंं पर आधाारि�त रहेे हंैं। 
इसकेे अलाावाा, भाारतीीय रैैपर्सस नेे दुनुि�यााभर केे कलााकाारोंं केे सााथ 
सहयोोग कि�याा हैै, जि�ससेे भाारतीीय रैैप कोो अब दुनुि�याा मेंं भीी जाानाा-
जाानेे लगाा हैै। ऐसाा हीी एक उदााहरण हैै डि�वााइन।

उन्होंंनेे एनएएस केे सााथ मि�लकर एनवााई सेे मुंं�बई कोो तैैयाार 
कि�याा। रैैप कॉॉन्सर्टट और लााइव परफॉॉरं्मेंस 
नेे भाारत मेंं कााफीी लोोकप्रि�यताा हाासि�ल कीी 
हैै। कलााकाार अक्सर संंगीीत समाारोोहोंं और 
काार्ययक्रमोंं मेंं अपनेे हुुनर कोो लेेकर आतेे हंैं 
और इनमेंं जुुटीी भीीड़ सेे उनकीी लोोकप्रि�यताा काा 
अंंदााजाा लगाायाा जाा सकताा हैै। इसनेे रैैप कोो 
बच्चोंं, युुवााओं ंऔर यहांं तक कि� बड़ीी उम्र केे 
दर्शशकोंं केे बीीच पहुंं�चा ा दि�याा हैै। इतनाा कि� देेश 
भर केे गांंवोंं, कस्बोंं और शहरोंं मेंं रहनेे वाालेे 
बच्चेे रैैप गाानोंं और प्रमुुख रैैप कलााकाारोंं कोो 
अचे्छे सेे जााननेे लगेे हंैं।

लोोगोंं कीी जुुबाान पर रैैप केे बोोल लाानेे और 
लोोकप्रि�य बनाानेे मेंं पंंजााबीी रैैप शैैलीी काा कााफीी 
बड़ाा हााथ रहाा हैै। पंंजााबीी रैैप कीी खाासि�यत हि�प-
हॉॉप और रैैप स्टााइल केे सााथ भांंगड़ाा बीीट््स 
और पंंजााबीी गाानोंं और पंंजााबीी म्यूूजि�क कोो एक 
सााथ लाानाा हैै। इस फ्यूूज़न कोो लोोगोंं नेे कााफीी 

पसंंद कि�याा। इस लि�स्ट मेंं हम योोयोो हनीी सिं�हं, रफ़्ताार आदि� जैैसीी 
जाानीी-पहचाानीी हस्ति�योंं काा नााम लेे सकतेे हंैं।

इस बदलतेे ट्रेंं�ड  नेे कााफीी कुुछ बदल दि�याा हैै। जोो रैैप कभीी 
साामााजि�क मुुद्दोंं, संंसृ्कृति� और खुुद कीी खोोज पर आधाारि�त थेे। उनकीी 
जगह अब पैैसेे, हिं�संाा, हथि�याार, औरतोंं केे सााथ हिं�संाा और बााहरीी चीीजोंं 
नेे लेे लीी हैै। इससेे रैैप संंगीीत कोो लेेकर बच्चोंं केे युुवाा दि�माागोंं मेंं गलत 
वि�चाार पैैदाा होो सकतेे हंैं। यह उनं्हें लोोकप्रि�यताा कीी एक दूसूरीी दुनुि�याा 
मेंं लेे जाा सकताा हैै, जहांं जीीवन कीी सच्चााई नहींं बल्कि� हथि�याारोंं औऱ 
हिं�संाा कीी काालप्नि�क दुनुि�याा हैै। इसलि�ए जरूरीी हैै कि� हम येे जाान लेंं 
कि� रैैप कैैसेे, कहांं और क्योंं शुुरू हुुआ थाा। अतीीत मेंं इसकेे सााथ जुुडे़े 
वि�चाारोंं कोो समझनाा बेेहद जरूरीी हैै, क्योंंकि� ऐसाा लगताा हैै कि� यह 
अपनीी जड़ोंं सेे दूरू जाा रहाा हैै। p

सबसेे पहलेे

9

2019 मेंं बनीी  
फि�ल्म गलीी बॉॉय मुंं�बई  

केे एक रैैप कलााकाार केे 
संंघर्षष पर आधाारि�त थीी  
और इस फि�ल्म नेे रैैप  

कोो भाारत केे घर-घर तक 
पहंुं�चाा दि�याा।

भाारतीीय संंगीीत मेंं 
रैैप कीी धूूम सबसेे 
पहलेे बााबाा सहगल 
नेे मचााई थीी। ठंंडाा 
ठंंडाा पाानीी जैैसेे 
उनके अंंग्रेेजीी-हिं�दंीी 
गाानेे कोो लोोग आज 
भीी भूूलेे नहींं हैं।ं
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जंंगल-GYM

WRITE THE FIRST LETTER  
OF EACH WORD IN THE BOXES 

AND DO THE SUM

+

=
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बि�न्दुओुंं 
कोो जोोड़कर 
पेंंसि�ल सेे 
चि�त्र बनााएंं ... 

... फि�र इसमेंं रंंग भरंें। 
इस पक्षीी केे बाारेे मेंं दि�लचस्प 
जाानकाारीी पाानेे केे लि�ए पन्नाा पलटें ं

जंंगल-GYM
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जंंगल-GYM
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जंंगल-GYM

Source: बिं�ंदुुओं ंकोो जोोड़ंें – कि�लकि�लाा, अर्लीी बर्डड
https://www.early-bird.in/hindi/



l COLONEL GREENFINGERS 
NURPUR, WEST BENGAL

IT’S TIME for you kids to make a difference, 
so do the world a huge favour and begin to 
correct the things that are wrong today, one 
little thing at a time. We live in an era where 

even a lot of what we eat is fake and does more 
harm to us than nourish us. Our not very active life-
styles and addictions to TV, mobiles and computers 
only make things worse.

We need to be out of our 
homes, enjoy the outdoors and 
even grow our own food. And in 
this regard, I have but a few easy 
suggestions which will provide 
you with a small sense of satis-
faction and more than that be a 
small and hopeful contribution 

to the planet and for your family.
So, try these and begin with growing food on your 

balconies, verandas or any outside space. Here are 
some easy to grow, found around the kitchen items 
that you can grow from seed. And the grownups 
will be happy!

BEFORE YOU BEGIN PLANTING
To start, fill a box or pot with a combination of 

1/3rd soil, 1/3rd compost and 1/3rd coco peat and 
you are ready to farm. These will be readily avail-

able online or at any good nurs-
ery. Get creative with the pots 
and planters!

Coriander or dhania: These 
humble seeds are found in most 
kitchens, just take a hand-
ful, crush the pods lightly into 
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GET OUT!

PLANTING
 FOR THE PLANET

FREEPIK
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halves without applying too much force and sprin-
kle them into a pot or planter. In a couple of days 
you will have fresh coriander plants that can be 
used as a garnish and you will be adding flavour 
to your food. Do not overwater but keep the soil 
moist. Provide sunshine and welcome the bees 
that love the flowers!

Chilies: You know the dry chilies that mom uses for 
tadka? Take the seeds from them and plant them in 
pots you have prepared and voila, within about ten 
days you will have plants and you won’t have to buy 
chilies from the markets.

Tomato and Capsicum: Where these are con-
cerned, slice both in the middle like for the salad 
slices one enjoys, place the slices in a pot and cov-
er lightly with mud. Soon you will have plants that 
can be transferred into different pots and planters 
and a homemade supply of tomatoes and capsicum.

Watering and care for these three is impor-

tant. Do not overwater, they will need water as 
per requirement so check the soil before watering. 
Aphids are pests that need controlling here and a 
simple solution of 1/4th neem oil mixed with 3/4th 
water will do the trick.

EARTHWORM POO!
Well, everything said and done you need good 

fertilised soil for your enterprise. Even if you start 
all this with normal soil or buy compost from the 
market to begin with, you can make your own soil 
at home. Today at most places waste is segregated 
into dry waste and wet waste. Our interest lies in 
wet waste. Here is a chance for you to make a dif-
ference to the planet.

Collect your wet 
waste in plastic con-
tainers or large 
clay pots, and 
your  workers 
will  be those 
earthworms we 
played with as 
kids? Well, they serve 
a much higher purpose. Try get-
ting even just a handful and put them into the 
wet waste and let them do their job. Just remember 
they prefer darkness so cover the containers with 
anything that prevents light from disturbing them 
and they will eat through all the kitchen waste. 
What will eventually remain is the most nutritious 
compost and it will have been a joint enterprise 
with you and your earthworms!

COMPOSTING AND OTHER NOTES
l Do the composting work out in the open be-

cause if not handled properly it will smell.  
l There is going to be liquid generated in the 

composting process (this is the smelly stuff) which 
must be drained. However, this liquid is loaded with 
the good stuff plants need so it can be mixed with 
water in your watering cans and sprinkled on to all 
your plants.

l Once the compost is ready it will look like dark 
brown soil, it’s earthworm poo after all! Like they 
say, good manure brings out the best vegetables. 
Now sift out the earthworms and let them work on 
the next wet waste  from the kitchen while you go 
ahead proudly and fertilize your plants with your 
very own compost!

l Start small so you can look after your plants.

Write and tell me how it goes and what you want 
to try and grow next. p

 Col G retired from the Indian Army and now is a 
farmer somewhere near the Indo-Bhutan border.
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l गाँँव कनेके्शन  

सुुखमंंतीी देेवीी तब सि�र्फफ  दस सााल कीी थींं जब उन्होंंनेे बीीजोंं काा 
संंरक्षण करनाा शुुरू कर दि�याा थाा! वह मध्य प्रदेेश केे सिं�गंरौौलीी जि�लेे 
केे चटनि�हाा गांंव मेंं एक कि�साान हंैं। वह कहतीी हंैं, "मेेरेे मााताा-पि�ताा भीी 
कि�साान थेे और उन्होंंनेे मुुझेे सि�खाायाा कि� एक कि�साान केे लि�ए स्वदेेशीी 
बीीज कि�तनेे महत्वपूूर्णण हंैं।"

अब आप सोोच रहेे होंंगेे कि� स्वदेेशीी बीीज क्याा होोतेे और उनकाा 
संंरक्षण क्योंं कि�याा जााताा हंैं। देेशीी बीीज वोो हंैं जोो पीीढ़ीी दर पीीढीी स्थाानीीय 
स्तर पर उगतेे आ रहेे हंैं। कई माामलोंं मेंं तोो इनकीी 
कि�स्मेंं हजाारोंं साालोंं सेे भीी ज्याादाा पुुराानीी होोतीी हैै। वेे 
बि�नाा इंंसाानोंं कीी मदद सेे, प्रााकृृति�क तौौर पर बढ़तेे 
और फलतेे-फूूलतेे हंैं। याानीी हवााएंं,  मधुुमक्खि�यांं 
और जाानवर इनं्हें यहांं सेे वहांं फैैलाानेे याा उगाानेे मेंं 
मददगाार होोतेे हंैं। लेेकि�न आज इन बीीजोंं केे लुुप्त 
होोनेे काा खतराा मंंडराा रहाा हैै। इसलि�ए भवि�ष्य केे 
लि�ए इनं्हें संंभााल कर रखनाा इंंसाानोंं केे लि�ए जरूरीी 
होो गयाा हैै।

सुुखवंंतीी देेवीी अब तक 40 सेे ज्याादाा स्वदेेशीी 
कि�स्मोंं केे बीीजोंं काा संंरक्षण कर चुुकीी हंैं। इनमेंं 
मक्काा,  धाान, साावन (बाार्ननयाार्डड) बााजराा शाामि�ल हंैं। 
उन्होंंनेे समझाातेे हुुए कहाा, “मेेरेे पाास मक्काा, धाान 
और ति�लहन कीी पांंच सेे छह कि�स्मेंं हंैं। मैंं उनं्हें इकट्ठाा 
करतीी हूंं�  , कुुछ कोो खेेतीी केे लि�ए इस्तेेमााल करतीी हूंं� । 
तोो वहींं  कुुछ कोो नए सीीज़न केे लि�ए संंभाालकर 
रखतीी हूंं� ।”

चटनि�हाा गांंव में ंपांंच सौौ घर हंैं। अगर सुखुवंतंीी देेवीी 
कोो छोोड़ दंें, तोो गांंव केे बााकीी लोोग हााइब्रि�ड बीीजोंं से ेफसल 
उगााते े हंैं। दरअसल हााइब्रि�ड बीीजोंं से े फसल में ं कम मेहेनत, 
राासाायनि�क खाादोंं काा ज्याादाा इस्तेमेााल और ज्याादाा पैदैाावर होोतीी हैै। येे 
लोोग अपनीी फसल से े ज्याादाा पैसैाा कमााने े केे लि�ए हााइब्रि�ड फसलोंं 
कीी और जाानाा ज्याादाा पसंंद करते ेहंैं। लेकेि�न सुखुवंतंीी देेवीी कोो पैसैोंं सेे 
ज्याादाा अपनीी वि�राासत कीी चिं�तंाा हैै, जि�से ेवह साालोंं से ेसंभंााले ेहुुए हंैं।

हााइब्रि�ड बीीज वेे बीीज होोतेे हंैं जि�नं्हें प्रकृृति� नहींं बल्कि� इंंसाानोंं द्वााराा 

लैैब मेंं तैैयाार कि�याा जााताा हैै। वेे मूूल पौौधोंं कोो चुुनतेे हंैं और उनं्हें अपनीी 
पसंंद केे फल, अनााज, सब्जि�यांं और फल आदि� उगाानेे केे लि�ए तैैयाार 
करतेे हंैं।

सुुखमंंतीी देेवीी कोो अपनीी जमीीन केे लि�ए देेसीी बीीजोंं केे महत्व केे 
बाारेे मेंं पताा हैै। उनकेे खेेत सीीढ़ीीदाार हैै। उनकेे मुुतााबि�क, पर्याावरण केे 
लि�हााज सेे यहांं हााइब्रि�ड बीीज फाायदेे काा सौौदाा नहींं हैै।

वह स्वदेेशीी बीीजोंं काा इस्तेेमााल कर अपनेे खेेतोंं मेंं मक्काा, धाान, 
ति�लहन, जौौ और सब्जि�यांं जैैसेे बैंंगन, टमााटर, मि�र्चच, सरसोंं, बरवटीी 
(लोोबि�याा) और अलसीी जैैसीी फसलोंं कोो उगाातीी हंैं।

सुुखमंंतीी देेवीी जहांं रहतीी हंैं, वहांं केे कि�साान 
खेेतीी केे लि�ए बाारि�श पर नि�र्भभर हंैं। जबकि� स्वदेेशीी 
बीीजोंं कीी तुुलनाा मेंं हााइब्रि�ड बीीजोंं कोो ज्याादाा पैैसेे, 
जमीीन और पाानीी कीी जरूरत होोतीी हैै।

दुनुि�याा भर मेंं कि�ए गए अध्ययनोंं सेे पताा चलाा हैै 
कि� चाावल और बााजराा कीी स्वदेेशीी कि�स्मेंं हााइब्रि�ड 
बीीजोंं कीी तुुलनाा मेंं सूूखेे और बााढ़ सेे बेेहतर तरीीकेे 
सेे नि�पट सकतीी हंैं।

जबकि� हााइब्रि�ड बीीजोंं कोो सि�र्फफ  एक याा दोो सााल 
तक संंरक्षि�त कि�याा जाा सकताा हैै, वहींं देेशीी बीीज 
दोो सेे चाार सााल तक संंरक्षि�त रहतेे हंैं। कोोदोो साावन 
नाामक एक अनोोखीी कि�स्म हैै, जोो सौौ साालोंं तक 
बनीी रह सकतीी हैै!

देेशीी बीीज सेेहत केे लि�ए कााफीी अचे्छे होोतेे हंैं। वेे 
डाायबि�टीीज और दि�ल केे रोोगोंं सेे बचाातेे हंैं।

 आपकोो येे जाानकर हैैराानीी होोगीी कि� येे स्वदेेशीी 
कि�स्मेंं पूूरेे देेश और दुनुि�याा भर मेंं खतरे मेंं हंैं, क्योंंकि� 

ज्याादाातर कि�साान नई और हााइब्रि�ड कि�स्मोंं कोो उगाानेे 
काा वि�कल्प चुुन रहेे हंैं। अगर स्वदेेशीी कि�स्मोंं कोो नहींं 

बचाायाा नहींं गयाा तोो येे इस धरतीी सेे गाायब होो जााएंंगीी।
इसीीलि�ए सुुखमंंतीी देेवीी जैैसेे लोोग नाायक हंैं, जोो बि�नाा कि�सीी स्वाार्थथ 

केे अपनाा कााम करतेे रहतेे हंैं। उनकाा मााननाा हैै कि� स्वदेेशीी बीीज हमाारेे 
अस्ति�त्व केे लि�ए जरूरीी हंैं और उनकाा संंरक्षण कि�याा जाानाा चााहि�ए। 
और वह वैैसाा हीी कर रहीी हैै! एक समय मेंं एक बीीज बचाानाा उनकाा 
मकसद हैै। p

इनसेे बनताा है ैदेेश

बीीज योोद्धाा
सुुखमंंतीी देेवीी -

सभीी तस्वीीरंें: प्रदाान

सुुखमंंतीी देेवीी नेे 
40 सेे ज्याादाा कि�स्मोंं 
केे स्वदेेशीी बीीजोंं कोो 
भवि�ष्य केे लि�ए बचाा 

कर रखाा हैै।



l UZMA NAWCHOO 
SRINAGAR, JAMMU & KASHMIR

“HUSHAAR RUZIV! Hushaar ruziv!”
Zooni woke up to this.
Someone in the koocha (lane) outside her house 

was playing a drum loudly while screaming these 
words.

She looked at the window, it was still dark. 
Scared, she pulled the laef (cover) over her head 
trying to go back to sleep.

In the morning, she told her mouji about the man. 
Smiling at Zooni Mouji said “Oh! Myean sone koor 

(my good girl)  Zooni, that was Sahar Khan.”
“Sahar Khan , who is that and why does he play 

drums so loudly and what does he keep scream-
ing?” asked Zooni.

Mouji replied, “Sahar Khan is a man who has the 
job of waking people up from deep sleep just before 
dawn so that they can eat Sahar during the month 
of Ramazan.”

“Does he come every day? What does he look like? 
Will he come tomorrow? Can I see him please?” Zo-
oni asked.

“Yes, he will come every day for the whole month 
of Ramazan and during the day he might come to 
collect his money. You can have a glimpse of him 
then.” said Mouji.

Zooni was curious about Sahar Khan, she won-

dered if he was some ghost who picked small chil-
dren up from their beds while they were fast asleep 
and put them in his Jhola, taking them away to his 
goapfh (den).

The next morning she was again woken up by 
the sound of drums and Hoshaar riziv, she was still 
scared.

Sahar Khan did not show up that day.
Some days passed and then one evening, at the 

time of Iftyaar, he came to her house.
She ran to the veranda, tucking herself behind 

her mouji’s pooxch (dupatta), to take a look at him.
She saw a lean man, wearing a light grey khan 

dress and ivory Kashmiri touip (cap). He had a dhol 
(drum) slung across his body and a loud speaker in 
one hand.

Mouji gave him some money, his salary.
He smiled at Zooni.
His smile comforted Zooni and she heaved a sigh 

of relief thinking Sahar Khan was not a ghost after 
all, thank God! 

The next morning, she heard him again, she 
smiled, closed her big eyes and went back to sleep 
peacefully. 

Since then, every Ramazan she joyously looks 
forward to hearing Sahar Khan’s drum roll. p

Uzma is an artist and teaches art. She grew up in 
Kashmir and now lives in Gurugram.

THE LITTLE BOOK ROOM
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l अनीील बि�ष्ट

ए क दि�न कीी बाात हैै। नैैनाा कुुर्सीी पर बैैठीी खि�ड़कीी केे बााहर 
होो रहीी, बाारि�श कोो देेख रहीी थीी। वह कुुछ सोोच हीी रहीी थीी 
कि� अचाानक सेे उसनेे अपनेे साामनेे एक बड़ीी सीी मकड़ीी कोो 
लटकतेे देेखाा। उसनेे तुुरंंत सोोचनाा बंंद कर दि�याा और बोोलीी, 

ओह! एक मकड़ीी।
मकड़ीी नेे जल्दीी सेे खुुद कोो वहांं सेे हटाा लि�याा और छत पर जााकर 

छि�प गई। नैैनाा नेे उसकीी ओर देेखाा और उसनेे नैैनाा कीी ओर। फि�र नैैनाा 

नेे सोोचाा, अरेे! मैंं तोो उससेे बड़ीी हूंं� । मुुझेे हीी उससेे पहलेे बाात करनीी 
चााहि�ए।

उसनेे कहाा, “तुुम इस तरह नीीचेे क्योंं लटकीी हुुई थींं। तुुमनेे तोो मुुझेे 
डराा दि�याा, मि�स स्पााइडर?”

मकड़ीी बोोलीी, “मुुझेे मााफ कर दोो। मुुझेे नहींं पताा थाा कि� तुुम वहांं पर 
होो। जब मैंंनेे तुुम्हाारीी बड़ीी-बड़ीी आंंखोंं कोो देेखाा तोो मैंं डर गई।”

नैैनाा नेे कहाा, “अच्छाा फि�र नीीचेे आओ। तभीी तोो हम ठीीक सेे बाात 
कर पााएंंगेे। ऊपर देेखतेे-देेखतेे तोो मेेरीी गर्ददन दुखुनेे लगीी हैै।”

“ठीीक हैै” मकड़ीी नेे कहाा, और वह थोोड़ाा साा नीीचेे कीी ओर लटक 
गई।

“तुुम ऐसाा कैैसेे कर लेेतीी होो,” नैैनाा नेे पूूछाा
“क्याा?”
“ऐसेे नीीचेे कीी तरफ लटकनाा। और क्याा..”
मकड़ीी नेे कहाा, “ओह, सभीी मकड़ि�यांं ऐसाा कर सकतीी हंैं। हमाारेे 

अंंदर यह मजबूूत धाागाा हैै जि�ससेे हमअपनाा जााल बनाातेे हंैं।”
उसनेे बडे़े हीी गर्वव केे सााथ बताायाा, “क्याा तुुमं्हें पताा हैै हमााराा धाागाा 

इतनीी हीी मोोटााई केे स्टीील सेे भीी ज्याादाा मजबूूत हैै? और हमाारीी प्रजााति� 
केे कुुछ लोोग नदि�योंं पर पुुल बनाा सकतेे हंैं,  तोो वहींं कुुछ गुुड़गांंव जैैसेे 
बडे़े-बडे़े अपाार्टटमेंंट मेंं बनेे घरोंं मेंं रहतेे हंैं। लेेकि�न मैंं यहांं मैंं अकेेलीी 
रहतीी हूंं�  और मुुझेे अपनाा सुंं�दर बड़ाा साा जााल बनाानाा पसंंद हैै। मैंं एक 

एक छोोटीी कहाानीी

नैैनाा और 
मकड़ीी

मि�डजर्नीी 
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एक छोोटीी कहाानीी

कोोनेे कीी तलााश मेंं हूंं�  जहांं अपनाा जााल बनाा सकूंं� ।”
नैैनाा नेे कहाा, “यह इतनाा अच्छाा वि�चाार नहींं हैै। मेेरीी मांं हर चीीज़ कोो 

सााफ-सुुथराा रखनाा पसंंद करतीी हैै।जैैसेे हीी वह तुुम्हााराा जाालाा देेखेेगीी, 
वह उसेे फि�र सेे सााफ़ कर देेगीी।”

“लेेकि�न यह तोो सि�र्फफ  एक कोोनेे मेंं होोगाा। इससेे कोोई नुुकसाान 
भीी नहींं हैै। तुुमं्हें पताा हैै, हमााराा येे जााल कीीड़ोंं कोो अपनेे अंंदर फंंसाा 
लेेताा हैै। मैंं उन मूूर्खख चींंटि�योंं कीी तरह नहींं हूंं�  जोो इधर-उधर दौौड़तीी हंैं 
और आपकेे कपड़ोंं पर चढ़कर चीीनीी केे कटोोरेे मेंं घुुस जाातीी हंैं। मैंं तोो 
चुुपचााप अपनेे जाालेे वाालेे कोोनेे मेंं रहूंं�गी ी।”

“हमाारेे यहांं चींंटि�यांं नहींं हंैं। लेेकि�न कोोई नहींं। वैैसेे ज्याादाातर लोोगोंं 
कोो तुुमसेे डर लगताा हैै। जब वेे अचाानक सेे तुुमं्हें दरवााजेे केे पीीछेे सेे 
भाागतेे हुुए देेखतेे हंैं, तोो डर सेे चि�ल्लाातेे हंैं और बााहर भाागतेे हंैं। तुुम 
कााफ़ीी बड़ीी होो। वैैसेे तुुम्हाारेे इतनेे पैैर क्योंं हंैं? चाार तक तोो ठीीक हैै। 
मुुझेे लगताा हैै कि� छह भीी चल जााएंंगेे। लेेकि�न तुुमं्हें आठ पैैरोंं कीी क्याा 
जरूरत हैै?”

“यह तोो बहुुत अनााड़ीी हैै”, मकड़ीी नेे थोोड़ाा झुंं�झलााकर कहाा, “मैंं 
तुुम्हाारीी जाानकाारीी केे लि�ए बताा दूंं� कि� सि�र्फफ  दोो पैैरोंं सेे दीीवाारोंं पर चढ़नेे 
और जााल बुुननेे काा कााम नहींं कि�याा जाा सकताा हैै।”

‘सॉॉरीी,’ नयनाा नेे झट सेे कहाा, ‘मैंं तोो बस जााननाा चााहतीी थीी। वैैसेे 
भीी तुुमं्हें अपनाा जाालाा बनाानेे केे लि�ए कहींं और जाानाा पडे़ेगाा। यहांं तोो 
तुुम्हााराा जाालाा एक दि�न भीी नहींं चलेेगाा।’

मकड़ीी नेे कहाा, “मेेरीी प्याारीी दोोस्त, मैंं बहुुत थक गई हूंं�  और बाारि�श 
भीी होो रहीी हैै। अगर मैंं बााहर जााऊंंगीी तोो भीीग जााऊंंगीी।”

“मुुझेे पताा हैै”, नयनाा नेे खि�ड़कीी सेे बााहर देेखतेे हुुए कहाा। “तुुम 

खि�ड़कीी केे बााहर उस कोोनेे मेंं अपनाा जाालाा क्योंं नहींं बनाातीी?”
“लेेकि�न बाारि�श होो रहीी हैै”
“वहांं छत केे नीीचेे उस कोोनेे मेंं। वहांं बाारि�श नहींं आ रहीी हैै। यह 

खि�ड़कीी बुुरीी तरह सेे जााम हैै और खुुल नहींं सकतीी। इसलि�ए मम्मीी 
वहांं सफााई नहींं कर सकतीी हैै। तुुम्हााराा जाालाा कुुछ समय तक 
सुुरक्षि�त रहेेगाा।”

“धन्यवााद, धन्यवााद”, मकड़ीी नेे कहाा, “यह एक अच्छाा वि�चाार 
हैै।” और वह तुुरंंत बााहर नि�कल गई और कााम करनाा शुुरू कर दि�याा। 
जल्द हीी नैैनाा कोो उसकाा नयाा खूूबसूूरत जााल दि�ख गयाा। उसकीी दोोस्त 
मकड़ीी वहांं बैैठीी नााश्तेे केे लि�ए मक्खीी काा इंंतजाार कर रहीी थीी।

तभीी नैैनाा कीी मांं झााडू़ू और झााड़न लेेकर आ गई।
“तुुम कि�ससेे बाात कर रहीी थींं?” उन्होंंनेे नैैनाा कोो खि�ड़कीी सेे बााहर 

देेखतेे हुुए, देेखकर पूूछाा।
नैैनाा नेे कहाा, “कोोई नहींं” क्योंंकि� बडे़े लोोग नहींं जाानतेे कि� बच्चेे 

मकड़ि�योंं सेे बाात कर सकतेे हंैं।
उन्होंंनेे जब बड़ीी मकड़ीी केे जााल कोो देेखोो, तोो झुंं�झलााहट मेंं अपनाा 

सि�र हि�लाातेे हुुए कहाा, “ मेेराा हााथ वहांं तक नहींं जाा पााएगाा। मुुझेे नहींं 
पताा कि� वह काारीीगर इस खि�ड़कीी कोो खोोलनेे कब आएगाा। तब तक 
मैंं इस जाालेे कोो भीी नहींं हटाा पााऊंंगीी।” वह अपनीी झााडू़ू लेेकर बााकीी 
कमरोंं कीी सफााई करनेे केे लि�ए चलीी गईं।

नयनाा और मकड़ीी नेे एक-दूसूरेे कोो देेखाा औऱ मुुसु्कुराातेे हुुए आंंख 
माारीी। p

अनीील बि�ष्ट एक नाानीी हंैं, इससेे पहलेे वह कॉॉलेेज मेंं पढाातीी थींं।

मेेराा जााल तोो सि�र्फफ  
एक कोोनेे मेंं होोगाा। 
इससेे कोोई नुुकसाान 
भीी नहींं है।ै तुुम्हें ं
पताा है,ै हमााराा येे 
जााल कीीड़ोंं कोो 
अपनेे अंंदर फंंसाा 
लेेताा है।ै मैंं तोो 
चुुपचााप अपनेे जाालेे 
वाालेे कोोनेे मेंं रहूंगंीी।

मि�डजर्नीी 
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l APARNA TALAULICAR 

HAVE YOU done yoga ever? Have you reached up 
into the sky pretending to be a tall giraffe? Or fold-
ed forward from your waist hanging and swinging 
one arm like an elephant’s trunk? Have you slith-
ered like a snake and lifted your hood to become a 
cobra? Or twisted yourself into funny knots? Have 
you made triangle shapes with your body? Or tried 
to stand on your head?

I’m sure you have done some of these 
things, even if you did not think of it as 
yoga. And I’m pretty sure that you 
were having fun while moving your 
body into odd and silly shapes.

So you already know a little 
yoga, even if you did not know that 
you knew it. As you grow up you will 
find that this is true of many other 
things too. You will keep marvelling 
at all the hidden talents you have that 
you keep uncovering. Doing yoga is the 
same. When you do yoga regularly, you find lots 
of hidden treasures inside yourself. You feel hap-
py and peaceful and stress-free. You end up being 
good friends with yourself. And best of all, each 
time you do yoga, you have lots of fun.

So let’s start a yoga journey together. Each time 
we meet here, we will find out a little about what 
yoga is. That’s because yoga is a lot of things. And 
the most important of those things is how yoga 
makes you feel.

You must have heard that story about the peo-
ple who could not see meeting an elephant. Each of 
them reached out and touched the elephant and 

depending on the part they touched, each one had 
a certain idea of what an elephant is. One said the 
elephant is like a horn because he had only felt the 
tusk. Another said the elephant is long and curved 
because he had touched the trunk. A third said an 
elephant has two tails and one more said an ele-
phant was like a rough wall. 

Each was right in her or his own way. An elephant 
is made up of all these parts and even if they did not 

get to see the majestic and beautiful animal as 
a whole, it did not matter. What mattered 

to each was their own experience of 
the elephant.

With yoga too, it will be a bit like 
this. You may not know exactly 
what yoga is, but each time you do 
it, you will know how it makes you 
feel. You may chant Om and feel 

energised. You may do a lot of frog 
jumps and feel tired. In tortoise pose 

you may feel the way you do when you 
hide under a table or bed. Yoga may make 

you tall and strong and honest. As you keep do-
ing yoga, you will find your own meaning for yoga. 
And then just like a tiny seed grows into a big tree, 
yoga will keep growing more fruits and more feel-
ings for you.

While you wait for the next issue, think about a 
magical tree that gives you many different kinds of 
fruit. And if you like, you can even make a drawing 
of this tree with yourself visible somewhere. 

Bye for now. p

Aparna is a yoga teacher who lives in  
Goa and Gurugram.

YOGA होोगाा !?
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IS YOGA A 
TREASURE 
CHEST?

You may not 
know exactly what 

yoga is, but each time 
you do it, you will 
know how it makes 

you feel.

FREEPIK
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l अपर्णाा  ताालौौलि�काार

क्याा आपनेे कभीी योोग कि�याा हैै? क्याा आपनेे कभीी जि�रााफ कीी तरह 
लम्बाा होोकर आसमाान छूूनेे कीी कोोशि�श कीी हंैं? याा अपनीी कमर 
सेे आगेे कीी ओर झुुककर, एक हााथ कोो हााथीी कीी सूंं�ड कीी तरह 
लटकाायाा हैै?

क्याा आपनेे कभीी सांंप कीी तरह लेेटकर कोोबराा बननेे केे लि�ए हााथोंं 
सेे फन बनाायाा हैै? याा अपनेे आप कोो कुुछ अजीीब तरीीकेे सेे मोोड़ाा हैै? 
क्याा आपनेे अपनेे शरीीर सेे त्रि�भुुज आकृृति�यांं बनााई हंैं? याा अपनेे सि�र 
केे बल खडे़े होोनेे कीी कोोशि�श कीी?

मुुझेे यकीीन हैै कि� आपनेे इनमेंं सेे कुुछ चीीजोंं कोो तोो जरूर कि�याा 
होोगाा। भलेे हीी आप इन करतबोंं कोो योोग काा नााम न दंें। लेेकि�न मुुझेे 
पताा हैै कि� अपनेे शरीीर कोो अजीीब ढंंग सेे, यहांं सेे वहांं घुुमाानेे मेंं खूूब 
मजाा आयाा होोगाा।

तोो आप पहलेे सेे हीी थोोड़ाा-बहुुत योोग करनाा जाानतेे हंैं। भलेे हीी 
आपकोो यह नहींं पताा थाा कि� आप इसेे जाानतेे हंैं। जैैसेे-जैैसेे आप बडे़े 
होंंगेे, आप पााएंंगेे कि� बहुुत सीी ऐसीी चीीजेंं हंैं जि�नं्हें आप जाानतेे हंैं लेेकि�न 
आपकोो येे पताा हीी नहींं होोताा हैै। जैैसेे-जैैसेे उनसेे जुुड़ीी, छि�पीी हुुई बाातेंं 
बााहर आतीी हंैं, आप उनं्हें देेखकर हैैराान होो जाातेे हंैं। योोग करनाा भीी वैैसाा 
हीी हैै। जब आप रोोजाानाा योोग करतेे हंैं, तोो आपकोो अपनेे अंंदर बहुुत 
साारेे छि�पेे हुुए खजाानेे मि�लतेे हंैं। आपकोो एक खुुशीी मि�लतीी हैै और आप 
तनााव मुुक्त महसूूस करतेे हंैं। आप खुुद केे सबसेे अचे्छे दोोस्त बन जाातेे 
हंैं। और सबसेे अच्छीी बाात यह हैै कि� हर बाार जब आप योोग करतेे हंैं तोो 
आपकोो बहुुत मजाा आताा हैै।

तोो आइए, एक सााथ योोग काा सफर शुुरू करतेे हंैं। हर बाार जब 
हम यहांं मि�लेंंगेे तोो हमेंं थोोड़ाा-थोोड़ाा पताा चलताा रहेेगाा कि� योोग क्याा हैै। 
दरअसल योोग कोोई एक चीीज नहींं हैै। उसमेंं बहुुत कुुछ शाामि�ल हैै। 
सबसेे महत्वपूूर्णण बाात यह हैै कि� योोग आपकोो कैैसाा महसूूस करााताा हैै।

आपनेे चाार अंंधेे दोोस्तोंं कीी कहाानीी तोो सुुनीी होोगीी, जि�न्होंंनेे कभीी 

हााथीी कोो नहींं देेखाा थाा। उन सभीी नेे हााथीी कोो छुुआ और अपनेे-अपनेे 
अनुुमाान सेे बताायाा कि� हााथीी कैैसाा दि�खताा होोगाा। एक नेे कहाा कि� हााथीी 
एक सींंग कीी तरह हैै क्योंंकि� उसनेे सि�र्फफ  उसकेे दांंत कोो छुुआ थाा। 
दूसूरेे नेे कहाा कि� हााथीी लंंबाा और घुुमाावदाार हैै क्योंंकि� उसनेे उसकीी 
सूंं�ड कोो छुुआ थाा। तीीसरेे नेे कहाा कि� हााथीी कीी दोो पूँँ�छंें होोतीी हंैं और एक 
अन्य नेे कहाा कि� हााथीी एक ऊबड़-खााबड़ दीीवाार कीी तरह होोताा हैै। सब 
लोोग अपनीी जगह सहीी थेे। हााथीी इन सभीी अंंगोंं सेे मि�लकर बनाा हैै। 
क्योंंकि� उन्होंंनेे कभीी हााथीी कोो देेखाा नहींं थाा तोो उनकेे लि�ए उसकीी सहीी 
व्यााख्याा करनाा संंभव नहींं थाा। उन्होंंनेे वहीी बताायाा, जोो उन्होंंनेे महसूूस 
कि�याा थाा। यहांं हर एक केे लि�ए जोो बाात माायनेे रखतीी थीी वह हााथीी केे 
बाारेे मेंं उनकाा अपनाा अनुुभव थाा।

योोग केे सााथ भीी कुुछ ऐसाा हीी हैै। होो सकताा हैै कि� आपकोो ठीीक 
सेे पताा न होो कि� योोग क्याा हैै, लेेकि�न हर बाार जब आप इसेे करंेंगेे, तोो 
आपकोो पताा चल जााएगाा कि� यह आपकोो कैैसाा महसूूस करााताा हैै। 
आप ओम काा जााप कर सकतेे हंैं और ऊर्जाावाान महसूूस कर सकतेे हंैं। 
आप बहुुत अधि�क मेंंढक कीी तरह कूूद सकतेे हंैं और थकाान महसूूस 
कर सकतेे हंैं। कछुुआ मुुद्राा मेंं आप वैैसाा हीी महसूूस कर सकतेे हंैं जैैसाा 
आप तब महसूूस करतेे हंैं जब आप कि�सीी मेेज याा बि�स्तर केे नीीचेे 
छि�पतेे हंैं। योोग आपकोो लंंबाा, मजबूूत और तााकतवर बनाा सकताा हैै। 
जैैसेे-जैैसेे आप योोग करतेे रहंेंगेे, आपकोो योोग काा मतलब खुुद हीी पताा 
चल जााएगाा।

और फि�र जैैसेे एक छोोटाा साा बीीज बड़ाा होोकर एक बड़ाा पेेड़ बनताा 
हैै, वैैसेे हीी योोग आपकेे लि�ए अधि�क फल और अधि�क भाावनााएंं 
वि�कसि�त करताा रहेेगाा। जब आप अगलेे अंंक कीी प्रतीीक्षाा कर रहेे होंं, 
तोो एक जाादुईु पेेड़ केे बाारेे मेंं सोोचेंं जोो आपकोो कई तरह केे फल देेताा 
हैै। और अगर आप चााहंें, तोो आप इस पेेड़ काा एक चि�त्र भीी बनाा सकतेे 
हंैं, जि�समेंं आप कहींं दि�ख रहेे होंं। अभीी केे लि�ए, बााय।

अपर्णाा योोग सि�खाातीी हंैं। वह गोोवाा और गुुडगाँँव मेंं रहतीी हंैं।  

YOGA होोगाा !?

योोग
जाादूू काा
पि�टााराा  
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l ANJLI SARUP

WE ALL feel different emotions all the time. 
Sometimes something goes wrong which makes 
us angry,or someone breaks our fa-
vourite toy. We feel sad and teary. 
Our parents want us to do some-
thing when we feel that is not right. 
We are confused and dejected. We 
do not know to whom to turn to or 
how to deal with them. So let’s get 
together and learn to deal with 
emotions, one emotion at a time. 
We will deal with them in a fun way 
and let them never bother us again. 
So my happy buddies meet you soon 
with our first emotion!

In the meantime you can try this 
- before sleeping, or at any other 
time, if you are feeling sad, take a 
sheet of paper and draw a square. 
Colour it with your favourite colour. 
Does it make you happy? Great! To-
morrow make a square and divide 
it into half and colour with two dif-
ferent colours. Keep dividing your 
squares, colouring them and feeling 
good about yourself.

Anjli is a psychologist. She loves working with 
children. She lives in Hyderabad.

l अंंजलि�  सरूप 

दोोस्तोंं क्याा आपकेे सााथ ऐसाा कभीी हुुआ हैै कि� कि�सीी ने ेआपकाा 
पसंदंीीदाा खि�लौौनाा तोोड़ दि�याा और आपकोो गुसु्साा आने ेलगाा होो। कुुछ 
गलत होो गयाा तोो परेेशाान होो उठेे। कि�सीी ने ेडांंट दि�याा तोो बहुुत दुखुीी 
होो गए और रोोने ेकाा भीी मन करने ेलगताा हैै। कई बाार तोो ऐसाा होोताा 
हैै कि� हमाारेे मााताा-पि�ताा चााहते ेहंैं कि� हम कुुछ ऐसाा करंें लेकेि�न वोो 
कााम करने ेकाा हमााराा मन नहींं होोताा याा फि�र हमें ंलगताा हैै कि� यह 

सहीी नहींं हैै। हमें ंसमझ नहींं आताा कि� क्याा करंें 
और नि�रााश होो जााते ेहंैं। दरअसल ये ेहमाारीी अलग-
अलग तरह कीी भाावनााएंं हंैं। ऐसेे समय में ंहम नहींं 
जाानते े कि� हम कहांं जााएंं, कि�सकेे पाास जााएंं याा 
फि�र इन भाावनााओं ंसे ेकैैसे ेनि�पटंें। 

परेेशाान होोनेे कीी बि�ल्कुल जरूरत नहींं हैै। 
हम एक सााथ मि�लकर, बहुुत मजेेदाार तरीीकेे सेे 
आपकेे बदलतेे मूूड कोो ठीीक करनेे कीी कोोशि�श 
करंेंगेे तााकि� आपकेे होोठोंं पर आपकीी प्याारीी सीी 
हंंसीी फि�र सेे लौौट आए। तोो, दोोस्तोंं हम पहलेे 
मजेेदाार तरीीकेे केे सााथ जल्द हीी आपसेे मि�लेंंगेे!

लेेकि�न तब तक आप कुुछ ऐसाा कर अपनेे 
बि�गड़तेे मूूड कोो सहीी करनेे कीी कोोशि�श कर 
सकतेे हंैं। अगर

आप सोोनेे सेे पहलेे याा कि�सीी भीी समय, उदाास 
महसूूस कर रहेे हंैं, तोो काागज कीी एक शीीट लेंं 
और उस पर एक वर्गग बनााएंं। इसेे अपनेे पसंंदीीदाा 
रंंग सेे रंंगेंं। क्याा ऐसाा कर आपकोो खुुशीी मि�लीी हैै? 
बहुुत बढ़ि�याा! कल फि�र सेे एक कोोशि�श करंेंगेे। 
आपकोो कुुछ ज्याादाा नहींं करनाा हैै बस अपनेे वर्गग 
कोो दोो हि�स्सोंं मेंं बांंटनाा हैै। अब इनं्हें दोो अलग-
अलग रंंगोंं सेे रंंग दंें। अगलेे कुुछ दि�नोंं तक अपनीी 
शीीट पर वर्गग बनाातेे रहेे, उनं्हें रंंगोंं सेे सजाातेे रहंें 

और अपनेे मूूड कोो ठीीक कर लेंं।

अंंजलि� एक मनोोवैैज्ञाानि�क हंैं। उनं्हें बच्चोंं केे सााथ कााम 
करनाा बहुत पसंंद हैै। वह हैैदरााबााद मेंं रहतीी हंैं।  

BEING HAPPY/ आओ ख़ुुशि�याँँ बाँँटेंं

LET’S  START 
WITH SOMETHING 

SMALL

एक छोोटीी शुुरुआत 

DAY 1 DAY 2

DAY 3

DAY 4
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JUST FACTS

l POLO is the oldest team sport that began in Per-
sia around 2500 years ago.

l BOSSABALL is the newest sport to be in-
vented. It was created between 2002 
and 2004 by Filip Eyckmans. It was 
first played in Belgium. It combines 
volleyball, football and gymnas-
tics. Played on trampolines and 
music in the background, it is a lot 
of fun and good vibes.

l TEST CRICKET that lasts for five 
days is the longest sport.

l In order of difficulty, the toughest games 
in the world are BOXING and ICE 
HOCKEY.

l Do you know of any games played 
in the sky? Well, there are a few like 
AEROBATICS, AIR RACING and 
SKY-DIVING.

l Sports can be played in space. The  
first to be played by astronauts was  
BADMINTON. Board games are also played using 

a velcro board.

l The sport with the largest team size is RUGBY 
with 15 players on each team.

l While there are many water sports 
like kayaking and surfing, the most 
exciting ones played on water are 
WATER SKIING and WAKE-
BOARDING. Wakeboarding is an 
extreme water sport with the rid-

er fastened to a board and towed 
by a motor boat. As the rider sails 

through the water, he performs 
jumps, turns and other aerial moves 

before landing upright with his board on 
the water.

l India, too, invented a sport, which 
is popular all over the world. Can you 
guess what it is? CHESS. The Gupta 
empire invented this game in the 6 th 

century. It was called Chaturanga at 
that time.

l Which is the newest sport to be introduced 
at the Paris 2024 Olympics? BREAKDANCING. p

Humans Love Sport 

WRESTLING is the oldest sport in the world. 
We know about this from cave paintings 
found in Lascaux, France made 15,300 years 
ago that shows a pair of wrestlers.
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भाारत नेे भीी एक ऐसेे 
खेेल काा आवि�ष्काार 
कि�याा, जोो पूूरीी दुनि�याा मेंं 
लोोकप्रि�य है।ै क्याा आप 
अंंदााजाा लगाासकतेे हैं ंकि� 
यह क्याा है?ै शतरंज। 
गुुप्त सााम्रााज्य नेे इस 
खेेल काा आवि�ष्काार छठीी 
शतााब्दीी मेंं कि�याा थाा।उस 
समय इसेे चतुुरंंगाा कहाा 
जााताा थाा।

l क्याा आप जाानतेे हैै कि� कुु श्तीी दुनुि�याा काा सबसेे पुुराानाा खेेल हैै। 
इसकेे बाारेे मेंं हमेंं फ़्रांंस केे लाास्कॉॉक्स मेंं 15,300 सााल पहलेे बनेे 
गुुफााओं ंमेंं बनेे चि�त्रोंं सेे पताा चलताा हैै। इनमेंं पहलवाानोंं कीी एक जोोड़ीी 
कोो दि�खाायाा गयाा थाा।

l तोो वहींं दूसूरीी तरफ पोोलोो सबसेे पुुराानाा टीीम खेेल हैै जोो लगभग 
2500 सााल पहलेे फाारस मेंं शुुरू हुुआ थाा।

l लेेकि�न अगर हम बाात बोोस्सााबॉॉल 
कीी करंें तोो तोो यह सबसेे नयाा खेेल 
हैै। इसेे 2002 और 2004 केे बीीच 
फ़ि�लि�प आइकमैैन्स नेे शुुरू कि�याा 
थाा। यह पहलीी बाार बेेल्जि�यम मेंं खेेलाा 
गयाा थाा। यह वॉॉलीीबॉॉल, फुुटबॉॉलऔर 
जि�म्नाास्टि�क काा मि�लाा-जुुलाा रूप हैै। 
ट्ररम्पो ोलि�न मेंं खेेलेे जाानेे वाालाा खेेल और 
बैैकग्रााउंंड मेंं बजताा संंगीीत, दरअसल 
येे बहुुत मज़ेेदाार और अच्छीी वााइब्स 
देेताा हैै।

l पांंच दि�नोंं तक चलनेे वाालाा टेसे्ट क्रि�केेट सबसेे लंंबाा खेेल हैै।

l अगर बाात मुुश्कि�ल खेेलोंं कीी करेे तोो दुनुि�याा मेंं सबसेे कठि�न खेेल 
बॉॉक्सिं�गं और आइस हॉॉकीी हंैं।

l क्याा आप आकााश मेंं खेेलेे जाानेे वाालेे कि�सीी खेेल केे बाारेे मेंं जाानतेे 
हंैं? इस लि�स्ट मेंं हम एरोोबेेटि�क्स, एयर रेेसिं�ंग और स्कााई-डााइविं�ंग 
कोो शाामि�ल कर सकतेे हंैं।

l आप शाायद येे जाानकर कााफीी हैैराान होंंगेे कि� अंंतरि�क्ष मेंं भीी खेेल 
खेेलेे जाा सकतेे हंैं। अंंतरि�क्ष याात्रि�योंं नेे सबसेे पहलाा खेेल बैैडमिं�ंटन 
खेेलाा थाा। इसकेे अलाावाा वेेल्क्रोो बोोर्डड काा इस्तेेमााल कर बोोर्डड गेेम भीी 
खेेलेे जाातेे हंैं।

l सबसेे बड़ीी टीीम वाालाा खेेल रग्बीी हैै। इसमेंं प्रत्येेक टीीम मेंं 15 
खि�लााड़ीी होोतेे हंैं।

l वैैसेे देेखाा जााए तोो कयााकिं�ं ग और सर्फिं�ंग जैैसेे कई पाानीी मेंं खेेलेे 
जाानेे वाालेे खेेल भीी हंैं। पाानीी पर खेेलेे जाानेे वाालेे सबसेे रोोमांंचक 

खेेल वााटर स्कीीइंंग और वेेकबोोर्डिं�ग हंैं। 
वेेकबोोर्डिं�ग एक रोोमांंचक खेेल हैै जि�समेंं 
सवाार कोो एक बोोर्डड सेे बांंधाा जााताा हैै 
और मोोटर बोोट उसेे खींंच कर दूरू तक 
लेे जाातीी हैै। जैैसेे हीी सवाार पाानीी मेंं तैैरताा 
हैै, वह पाानीी पर अपनेे बोोर्डड केे सााथ सीीधाा 
उतरनेे सेे पहलेे छलांंग लगााताा हैै, मोोड़ 
लेेताा हैै और अन्य हवााई चाालेंं चलताा हैै।

l पेेरि�स 2024, ओलंंपि�क मेंं पेेश कि�याा 
जाानेे वाालाा सबसेे नयाा खेेल कौौन साा हैै? 
ब्रेेकडांंसिं�ंग। p

बाात पते ेकीी

खेेल कूूद सेे हमााराा रि�श्ताा 
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