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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 सबसे कठि�न पताा हैै क्याा हैोताा हैै? जीी नहैं, सुबहै जील्दीी उ� कर सू्कूल जीाने से भीी ज़्याादाा 
कठि�न एक काम और हैै। वहै हैै मोटीी-मोटीी उबाऊ किकतााबं पढ़ना और पा� के सवालं के जीवाबं को 
रटीना। मुझेे यहै सब कैसे पताा हैै, यहैी सोच रहेै हंै ना? अरे, मँ भीी ताो कभीी आप सभीी की तारहै एक 
छोोटीी सी बच्चीी थीी। यहै बाता और हैै किक अब सू्कूल गए और इम्तेेहैान ठिदाए मुझेे कुछो बीस-ताीस साल 
हैो गए हंै। चलिलए जीान छूोटीी! 

मुझेे यादा हैै किक बचपन मं अगर कुछो पढ़ने मं मज़ाा आताा थीा ताो वहै थीी बच्चीं की रंग-बिबरंगी 
मैगज़ाीन और कॉबिमक्स। नंदान, चम्पक, किटीकंल, चंदाामामा, टीारगेटी, चाचा चौधरी — इन सब मं जीैसे 
हैमारी जीान बस्तीी थीी क्यांकिक हैमारी जीान लेने के लिलए गणि�ता की महैा-उबाऊ किकतााब जीो हैोताी थीी! 
वहै भीी क्याा ठिदान थीे जीब हैम मैगज़ाीन पढ़ताे-पढ़ताे एक अलग हैी दाबुिनया की सैर कर आताे थीे, बिबना 
हैवाई जीहैाज़ा मं बै�े। लंदान, पेरिरस, अमरीका ताो क्याा, चाचा चौधरी और साबू के साथी हैम ताो जीुकिपटीर 
ग्रहै की भीी सैर कर आताे थीे क्याूंकिक साबू जीूकिपटीर-वासी थीा और चाचा चौधरी का ठिदामाग कंप्यूूटीर से 
भीी ताेज़ा चलताा थीा। 

अब जीब मं अपने आस-पास देाखताी हूै� ताो ज़्याादाातार बच्चीं को मोबाइल फ़ोोन पर वीकि�यो गेम्स 
खेलताे देाखताी हूै� या कि�र इंस्टााग्राम के लिलए रील बनाताे हुैए। 

कहैाबिनयँ जीो हैमारे बचपन का अभिभीन्न अंग थीं, आजीकल के बच्चीे उनसे धीरे-धीरे दारू चले गए हंै। 
शाायदा गलताी हैमारी हैी हैै किक हैम ख़ाास बच्चीं के लिलए साफ़ो-सुथीरा ‘कंटंीटी’ और मज़ाेदाार मैगज़ाीन्स 
बनाना भीूल गए हंै। हैमारे बच्चीे अपनी जीड़ोंं से दारू हैो रहेै हंै। उनं्हें शाायदा वीकि�यो गेम के सभीी लेवल 
पार करना आताा हैै पर टीमाटीर कहैँ और कैसे उगताा हैै, यहै नहैं पताा। वहै सोशाल मीकि�या के 
‘इंफ्लुंुंससस’ को ‘�ॉलो’ करताे हंै पर उनं्हें यहै जीानकारी नहैं हैै किक असली हैीरो वहै छोोटीा किकसान हैै 
जीो पीकि�यं से बीजीं का संरक्ष� कर रहैा हैै तााकिक आने वाली पुश्तोंं को थीाली मं भीोजीन बिमल सके। 

गँव कनेक्शन ने एक छोोटीी सी पहैल करी हैै इस नयी मैगज़ाीन को शाुरू कर के तााकिक रील्स और 
वीकि�यो गेम्स के दाौर मं हैम बच्चीं को कि�र से कहैाबिनयं की रंग-बिबरंगी दाबुिनया मं वापस ला सकं — 
वहै एक अचे्छे समाजी की कल्पना कर सकं और छोोटीी-छोोटीी महैत्वपू�स जीानकारी पा कर धीरे-धीरे 
बदालाव ला सकं।  

निनधि� जम्वााल
सलाहैकार संपादाक

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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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�नंी बि�ष्ट, 17 एवंं ख्यााति� बि�ष्ट, 16 
नैैनैीतााल, उत्तरााखंंड 

क्याा आपने कभीी सोचा हैै किक रैप कैसे 
बनना शाुरू हुैआ? यहै म्यूूलिजीक इंटीस्टाी ी 
का कैसे इताना बड़ोंा ठिहैस्साा बन गया? 
शाुरुआता मं कौन लोग इसमं शााबिमल थीे?

ताो चलिलए, आजी आपको रैप की दाबुिनया के बारे मं बतााताे हंै। 
रैप लिजीसे ठिहैप हैॉप संगीता के रूप मं भीी जीाना जीाताा हैै। इसकी 
शाुरुआता 1970 के दाशाक की शाुरुआता मं न्यूूयॉकस  शाहैर के ब्रोंंक्स 
बोरो मं हुैई थीी। कुछो अफ्रीीकी अमेरिरकिकयं ने अपने सुर तााल के 
साथी इसे नएअंदााजी मं पेशा किकया। दारअसल संगीता का यहै रूप 
एक संसृ्कूबिताक और कलात्मक आंदाोलन के रूप मंउभीरा, लिजीसमं 
�ीजीे, एमसंग जीैसे म्यूूलिजीक, ब्रोंेक�ंलिसगं जीैसे �ंस, ग्रकि�टीी जीैसी 
बिवजीुअल आटीस, बीटीबॉक्सिंक्सगं और बहुैता कुछो शााबिमल थीा।

>> शेेष अगलेे पृृष्ठ पृर 

सबसे पहले

शब्दोंं काा खेेल 
गाानोंं काा मेेल रैैप

तस्वी
ीर

: फ्री
ीपि�
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अगर हैम कहंै किक रैप संगीता की शाुरुआता ब्लॉॉक पाकिटीसयं मं हुैई,ताो 
ये गलता नहैं हैोगा। कूल हैकस  और ग्रं�मास्टार फ्लुंैशा जीैसे �ीजीे ने रिरकॉ�स 
प्लेेयर, टीनसटेीबल्स और �ीजीे बिमक्सर का इस्तीेमाल करके एक नएतारहै 
का संगीता और बीट्ीस बनाए। और एम्सीज़ा (रैपर) ने इन बीट्ीस पर 
ताुकबंदाी करनी शाुरू कर दाी, लिजीसे लोगं ने खूब सराहैा।

1980 और 1990 के दाशाक के बीच पब्लिब्लॉक एबिनमी, एन.�ब्ल्यूू.ए. 
और एल.एल. कूल जीे. जीैसे जीाने-माने कलाकारं के आगे आने के साथी 
हैी रैप के सुनहैरे युग की शारुआता हैो गई थीी। रैप को टूीपाक शाकूर, 
नोटीोरिरयस बी.आई.जीी. जीैसे कलाकारं ने आम लोगं के बीच का�ी 
मशाहूैर कर ठिदाया थीा। यहै ईस्टा कोस्टा और वेस्टा 
कोस्टा के कलाकरं के बीच के एक रोमंचक 
मुकाबले से कम नहैं थीा। नताीजीतान, 1990 
के दाशाक के अंता मं बिमस्साी जीैसे समकालीन 
कलाकार उभीर कर आए औऱ लोगं के ठिदालं 
मं छोा गए।

एलिलयटी, आउटीकास्टा और एबिनमेन उ�स  
स्लि�म शाे�ी संगीता के इस रूप को और आगे 
ताक ले गए। उन्हेंंने नई शाैलिलयं की खोजी की 
और का�ी आगे ताक बिनकल आए।

लेकिकन हैाल-कि�लहैाल रैप संगीता का रुख 
थीोड़ोंा बदाला-बदाला नजीर आने लगा हैै। कंकि�ी क 
लमार, �ी ेक, कान्यूे वैस्टा, A$AP  रॉकी, टीी ैबिवस 
स्कूॉटी, का�ी बी, बिनकी बिमनाजी जीैसे न जीाने 
किकताने रैपसस ने गंगस्टाा से जीुड़ेों गानं को अपनी 
पहैचान बना लिलया हैै। �ैशान से लेकर �ंग 
ताक, पॉप संसृ्कूबिता पर रैप का गहैरा प्रभीाव रहैा 
हैै। इसने रैप कलाकारं और अन्यू शाैलिलयं के संगीताकारं को एक 
साथी आगे आने के लिलए भीी ताैयार किकया हैै।

भीारता मं रैप संगीता का इबिताहैास इससे थीोड़ोंा छोोटीा हैै लेकिकन उसे 
कम करके नहैं आंका जीा सकताा हैै। एमसी हैैमर और वेबिनला आइस 
जीैसे अंतारराष्ट्रीी ीय कलाकारं के जीरिरए रैप संगीता ने भीारता मं अपनी 
जीगहै बनानी शाुरू की थीी। बॉलीवु� ने भीी कि�ल्मीी गानं मं रैप को 
शााबिमल करना शाुरू कर ठिदाया। बाबा सहैगल ताो यादा हैंगे। भीारताीय 
संगीता मं रैप की धूम उन्हेंंने हैी मचाई थीी। �ं�ा �ं�ा पानी जीैसे उनके 
अंग्रेजीी-ठिहैदंाी गाने को लोग आजी भीी भीूले नहैं हंै।

उसके बादा कई रैप कलाकार और ग्रुप भीारताीय संगीता की दाबुिनया 
मं अपना रंग बिबखरने के लिलए आए। मसलन नेज़ाी, कि�वाइन, एमीवे 
बंतााई और भीी बहुैता सारे। गली रैप मुंबई की सड़ोंकं से शाुरू हुैआ थीा 

और रैप संगीता को आम लोगं ताक पहंैचा ठिदाया। र�वीर लिसहंै और 
आलिलया भीट्ट की 2019 मं बनी कि�ल्मी गली बॉय रैप कलाकार के 
संघर्षस पर आधारिरता थीी। इस कि�ल्मी ने रैप को घर-घर ताक पहंुैचा ठिदाया।

कई भीारताीय रैप गाने असमानताा, गरीबी और सामालिजीक न्यूाय 
जीैसे महैत्वपू�स सामालिजीक और राजीनीबिताक मुद्दोंं पर आधारिरता रहेै हंै। 
इसके अलावा, भीारताीय रैपसस ने दाबुिनयाभीर के कलाकारं के साथी 
सहैयोग किकया हैै, लिजीससे भीारताीय रैप को अब दाबुिनया मं भीी जीाना-
जीाने लगा हैै। ऐसा हैी एक उदााहैर� हैै कि�वाइन।

उन्हेंंने एनएएस के साथी बिमलकर एनवाई से मुंबई को ताैयार 
किकया। रैप कॉन्सटीस और लाइव पर�ॉमंस 
ने भीारता मं का�ी लोककिप्रयताा हैालिसल की 
हैै। कलाकार अक्सर संगीता समारोहैं और 
कायसक्रमं मं अपने हुैनर को लेकर आताे हंै 
और इनमं जीुटीी भीीड़ों से उनकी लोककिप्रयताा का 
अंदााजीा लगाया जीा सकताा हैै। इसने रैप को 
बच्चीं, युवाओं ंऔर यहैं ताक किक बड़ोंी उम्र के 
दाशासकं के बीच पहंुैचा ठिदाया हैै। इताना किक देाशा 
भीर के गंवं, कस्बोंं और शाहैरं मं रहैने वाले 
बच्चीे रैप गानं और प्रमुख रैप कलाकारं को 
अचे्छे से जीानने लगे हंै।

लोगं की जीुबान पर रैप के बोल लाने और 
लोककिप्रय बनाने मं पंजीाबी रैप शाैली का का�ी 
बड़ोंा हैाथी रहैा हैै। पंजीाबी रैप की खालिसयता ठिहैप-
हैॉप और रैप स्टााइल के साथी भींगड़ोंा बीट्ीस 
और पंजीाबी गानं और पंजीाबी म्यूूलिजीक को एक 
साथी लाना हैै। इस फ्यूूज़ान को लोगं ने का�ी 

पसंदा किकया। इस लिलस्टा मं हैम योयो हैनी लिसहंै, रफ़्ताार आठिदा जीैसी 
जीानी-पहैचानी हैस्तिस्तीयं का नाम ले सकताे हंै।

इस बदालताे टीी ं� ने का�ी कुछो बदाल ठिदाया हैै। जीो रैप कभीी 
सामालिजीक मुद्दोंं, संसृ्कूबिता और खुदा की खोजी पर आधारिरता थीे। उनकी 
जीगहै अब पैसे, ठिहैसंा, हैभिथीयार, औरतां के साथी ठिहैसंा और बाहैरी चीजीं 
ने ले ली हैै। इससे रैप संगीता को लेकर बच्चीं के युवा ठिदामागं मं गलता 
बिवचार पैदाा हैो सकताे हंै। यहै उनं्हें लोककिप्रयताा की एक दासूरी दाबुिनया 
मं ले जीा सकताा हैै, जीहैं जीीवन की सच्चीाई नहैं बब्लि� हैभिथीयारं औऱ 
ठिहैसंा की कालकि�क दाबुिनया हैै। इसलिलए जीरूरी हैै किक हैम ये जीान लं 
किक रैप कैसे, कहैं और क्यां शाुरू हुैआ थीा। अताीता मं इसके साथी जीुड़ेों 
बिवचारं को समझेना बेहैदा जीरूरी हैै, क्यांकिक ऐसा लगताा हैै किक यहै 
अपनी जीड़ोंं से दारू जीा रहैा हैै। p

सबसे पहले

9

2019 मेंं बनीी  
फि�ल्म गलेी बॉय मेंं�बई  

केे एके रैपृ केलेाकेार केे 
सं�घषष पृर आधाारिरत थीी  
और इसं फि�ल्म नीे रैपृ  

केो भाारत केे घर-घर तके 
पृहंुं�चाा दि�या।

भाारतेंीय संंगीीतें मीं 
रैप कीी धूूमी संबासंे 
पहलेे बााबाा संहगीले 
नेे मीचााई थीी। ठंीडाा 
ठंीडाा पानेी जैैसंे 
उनेकेी अंंग्रेेजैी-हिंहदंीी 
गीानेे कीो लेोगी आजै 
भाी भाूलेे नेहं ह।ं
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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 जोोड़कोर 
पेंंसि�ल �े 
चि�त्र �नााएंं ... 

... फि�र इसमें रंगा भरं। 
इस पक्षीी केा बाारे में दि�लचस्प 
जाानोंकाारी पानोंे केा लिलए पन्नाा पलटें ं

जंंगल-GYM
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जंंगल-GYM
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जंंगल-GYM

Source: बिंब��ओंं � केो जोोड़ंें – फिकेलेफिकेलेा, अलेी बर्डष
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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GET OUT!

PH0TOS: FREEPIK
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l गाँँवं कनंके्शनं  

सुुखमेंंतीी देेवीी ताब लिस�स  दास साल की थीं जीब उन्हेंंने बीजीं का 
संरक्ष� करना शाुरू कर ठिदाया थीा! वहै मध्य प्रदेाशा के लिसगंरौली लिजीले 
के चटीबिनहैा गंव मं एक किकसान हंै। वहै कहैताी हंै, "मेरे माताा-किपताा भीी 
किकसान थीे और उन्हेंंने मुझेे लिसखाया किक एक किकसान के लिलए स्वदेाशाी 
बीजी किकताने महैत्वपू�स हंै।"

अब आप सोच रहेै हैंगे किक स्वदेाशाी बीजी क्याा हैोताे और उनका 
संरक्ष� क्यां किकया जीाताा हंै। देाशाी बीजी वो हंै जीो पीढ़ी दार पी�ी स्थाानीय 
स्तीर पर उगताे आ रहेै हंै। कई मामलं मं ताो इनकी 
किकस्मेंं हैजीारं सालं से भीी ज्याादाा पुरानी हैोताी हैै। वे 
बिबना इंसानं की मदादा से, प्राकृबिताक ताौर पर बढ़ताे 
और �लताे-�ूलताे हंै। यानी हैवाएं,  मधुमक्खि�यं 
और जीानवर इनं्हें यहैं से वहैं �ैलाने या उगाने मं 
मदादागार हैोताे हंै। लेकिकन आजी इन बीजीं के लुप्त 
हैोने का खतारा मं�रा रहैा हैै। इसलिलए भीबिवष्य के 
लिलए इनं्हें संभीाल कर रखना इंसानं के लिलए जीरूरी 
हैो गया हैै।

सुखवंताी देावी अब ताक 40 से ज्याादाा स्वदेाशाी 
किकस्मेंं के बीजीं का संरक्ष� कर चुकी हंै। इनमं 
मक्काा,  धान, सावन (बानसया�स) बाजीरा शााबिमल हंै। 
उन्हेंंने समझेाताे हुैए कहैा, “मेरे पास मक्काा, धान 
और बितालहैन की पंच से छोहै किकस्मेंं हंै। मं उनं्हें इकट्ठाा 
करताी हंूै, कुछो को खेताी के लिलए इस्तीेमाल करताी हंूै। 
ताो वहैं  कुछो को नए सीज़ान के लिलए संभीालकर 
रखताी हंूै।”

चटीबिनहैा गंव म ंपंच सौ घर हंै। अगर सखुवतंाी देावी 
को छोोड़ों दंा, ताो गंव के बाकी लोग हैाइबिब्रों� बीजीं स े�सल 
उगाता े हंै। दारअसल हैाइबिब्रों� बीजीं स े �सल म ं कम महेैनता, 
रासायबिनक खादां का ज्याादाा इस्तीमेाल और ज्याादाा पदैाावर हैोताी हैै। ये 
लोग अपनी �सल स े ज्याादाा पसैा कमान े के लिलए हैाइबिब्रों� �सलं 
की और जीाना ज्याादाा पसंदा करता ेहंै। लकेिकन सखुवतंाी देावी को पसैं से 
ज्याादाा अपनी बिवरासता की चिंचतंाा हैै, लिजीस ेवहै सालं स ेसभंीाल ेहुैए हंै।

हैाइबिब्रों� बीजी वे बीजी हैोताे हंै लिजीनं्हें प्रकृबिता नहैं बब्लि� इंसानं द्वाारा 

लैब मं ताैयार किकया जीाताा हैै। वे मूल पौधं को चुनताे हंै और उनं्हें अपनी 
पसंदा के �ल, अनाजी, सब्जि�यं और �ल आठिदा उगाने के लिलए ताैयार 
करताे हंै।

सुखमंताी देावी को अपनी जीमीन के लिलए देासी बीजीं के महैत्व के 
बारे मं पताा हैै। उनके खेता सीढ़ीदाार हैै। उनके मुतााबिबक, पयावर� के 
लिलहैाजी से यहैं हैाइबिब्रों� बीजी �ायदेा का सौदाा नहैं हैै।

वहै स्वदेाशाी बीजीं का इस्तीेमाल कर अपने खेतां मं मक्काा, धान, 
बितालहैन, जीौ और सब्जि�यं जीैसे बंगन, टीमाटीर, बिमचस, सरसं, बरवटीी 
(लोबिबया) और अलसी जीैसी �सलं को उगाताी हंै।

सुखमंताी देावी जीहैं रहैताी हंै, वहैं के किकसान 
खेताी के लिलए बारिरशा पर बिनभीसर हंै। जीबकिक स्वदेाशाी 
बीजीं की ताुलना मं हैाइबिब्रों� बीजीं को ज्याादाा पैसे, 
जीमीन और पानी की जीरूरता हैोताी हैै।

दाबुिनया भीर मं किकए गए अध्ययनं से पताा चला हैै 
किक चावल और बाजीरा की स्वदेाशाी किकस्मेंं हैाइबिब्रों� 
बीजीं की ताुलना मं सूखे और बाढ़ से बेहैतार तारीके 
से बिनपटी सकताी हंै।

जीबकिक हैाइबिब्रों� बीजीं को लिस�स  एक या दाो साल 
ताक संरलिक्षता किकया जीा सकताा हैै, वहैं देाशाी बीजी 
दाो से चार साल ताक संरलिक्षता रहैताे हंै। कोदाो सावन 
नामक एक अनोखी किकस्में हैै, जीो सौ सालं ताक 
बनी रहै सकताी हैै!

देाशाी बीजी सेहैता के लिलए का�ी अचे्छे हैोताे हंै। वे 
�ायबिबटीीजी और ठिदाल के रोगं से बचाताे हंै।

 आपको ये जीानकर हैैरानी हैोगी किक ये स्वदेाशाी 
किकस्मेंं पूरे देाशा और दाबुिनया भीर मं खतारे मं हंै, क्यांकिक 

ज्याादाातार किकसान नई और हैाइबिब्रों� किकस्मेंं को उगाने 
का बिवकल्प चुन रहेै हंै। अगर स्वदेाशाी किकस्मेंं को नहैं 

बचाया नहैं गया ताो ये इस धरताी से गायब हैो जीाएंगी।
इसीलिलए सुखमंताी देावी जीैसे लोग नायक हंै, जीो बिबना किकसी स्वाथीस 

के अपना काम करताे रहैताे हंै। उनका मानना हैै किक स्वदेाशाी बीजी हैमारे 
अस्तिस्तीत्व के लिलए जीरूरी हंै और उनका संरक्ष� किकया जीाना चाठिहैए। 
और वहै वैसा हैी कर रहैी हैै! एक समय मं एक बीजी बचाना उनका 
मकसदा हैै। p

इनैसे बनैताा ह ैदेेश

�ीजो योोद्धाा
सुखेमेंतीी �ेवीी -

सभीी तस्वीीरं: प्रदाान

संंखमें�ती �ेवीी नीे 
40 संे ज्याा�ा फिकेस्मोंं 
केे स्व�ेशेी बीजों केो 
भाबिंवीष्य केे लिलेए बचाा 

केर रखा हैुं।



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.
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l अनंील बि�ष्ट

ए क दिदेन की बाता हैै। नैना कुसी पर बै�ी खिखड़ोंकी के बाहैर 
हैो रहैी, बारिरशा को देाख रहैी थीी। वहै कुछो सोच हैी रहैी थीी 
किक अचानक से उसने अपने सामने एक बड़ोंी सी मकड़ोंी को 
लटीकताे देाखा। उसने ताुरंता सोचना बंदा कर ठिदाया और बोली, 

ओंहै! एक मकड़ोंी।
मकड़ोंी ने जील्दीी से खुदा को वहैं से हैटीा लिलया और छोता पर जीाकर 

चिंछोप गई। नैना ने उसकी ओंर देाखा और उसने नैना की ओंर। कि�र नैना 

ने सोचा, अरे! मं ताो उससे बड़ोंी हंूै। मुझेे हैी उससे पहैले बाता करनी 
चाठिहैए।

उसने कहैा, “ताुम इस तारहै नीचे क्यां लटीकी हुैई थीं। ताुमने ताो मुझेे 
�रा ठिदाया, बिमस स्पााइ�र?”

मकड़ोंी बोली, “मुझेे मा� कर दाो। मुझेे नहैं पताा थीा किक ताुम वहैं पर 
हैो। जीब मंने ताुम्हाारी बड़ोंी-बड़ोंी आंखं को देाखा ताो मं �र गई।”

नैना ने कहैा, “अच्छेा कि�र नीचे आओं। ताभीी ताो हैम �ीक से बाता 
कर पाएंगे। ऊपर देाखताे-देाखताे ताो मेरी गदासन दाखुने लगी हैै।”

“�ीक हैै” मकड़ोंी ने कहैा, और वहै थीोड़ोंा सा नीचे की ओंर लटीक 
गई।

“ताुम ऐसा कैसे कर लेताी हैो,” नैना ने पूछोा
“क्याा?”
“ऐसे नीचे की तार� लटीकना। और क्याा..”
मकड़ोंी ने कहैा, “ओंहै, सभीी मकठिड़ोंयं ऐसा कर सकताी हंै। हैमारे 

अंदार यहै मजीबूता धागा हैै लिजीससे हैमअपना जीाल बनाताे हंै।”
उसने बड़ेों हैी गवस के साथी बतााया, “क्याा ताुमं्हा पताा हैै हैमारा धागा 

इतानी हैी मोटीाई के स्टाील से भीी ज्याादाा मजीबूता हैै? और हैमारी प्रजीाबिता 
के कुछो लोग नठिदायं पर पुल बना सकताे हंै,  ताो वहैं कुछो गुड़ोंगंव जीैसे 
बड़ेों-बड़ेों अपाटीसमंटी मं बने घरं मं रहैताे हंै। लेकिकन मं यहैं मं अकेली 
रहैताी हंूै और मुझेे अपना सुंदार बड़ोंा सा जीाल बनाना पसंदा हैै। मं एक 

एक छोोटीी कहानैी

नाैनाा और 
मकोड़ी

मि�डजनी 
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एक छोोटीी कहानैी

कोने की तालाशा मं हंूै जीहैं अपना जीाल बना सकंू।”
नैना ने कहैा, “यहै इताना अच्छेा बिवचार नहैं हैै। मेरी मं हैर चीज़ा को 

सा�-सुथीरा रखना पसंदा करताी हैै।जीैसे हैी वहै ताुम्हाारा जीाला देाखेगी, 
वहै उसे कि�र से साफ़ो कर देागी।”

“लेकिकन यहै ताो लिस�स  एक कोने मं हैोगा। इससे कोई नुकसान 
भीी नहैं हैै। ताुमं्हा पताा हैै, हैमारा ये जीाल कीड़ोंं को अपने अंदार �ंसा 
लेताा हैै। मं उन मूखस चंकिटीयं की तारहै नहैं हंूै जीो इधर-उधर दाौड़ोंताी हंै 
और आपके कपड़ोंं पर चढ़कर चीनी के कटीोरे मं घुस जीाताी हंै। मं ताो 
चुपचाप अपने जीाले वाले कोने मं रहंूैगी।”

“हैमारे यहैं चंकिटीयं नहैं हंै। लेकिकन कोई नहैं। वैसे ज्याादाातार लोगं 
को ताुमसे �र लगताा हैै। जीब वे अचानक से ताुमं्हा दारवाजीे के पीछेो से 
भीागताे हुैए देाखताे हंै, ताो �र से चिंचल्लााताे हंै और बाहैर भीागताे हंै। ताुम 
काफ़ोी बड़ोंी हैो। वैसे ताुम्हाारे इताने पैर क्यां हंै? चार ताक ताो �ीक हैै। 
मुझेे लगताा हैै किक छोहै भीी चल जीाएंगे। लेकिकन ताुमं्हा आ� पैरं की क्याा 
जीरूरता हैै?”

“यहै ताो बहुैता अनाड़ोंी हैै”, मकड़ोंी ने थीोड़ोंा झेुंझेलाकर कहैा, “मं 
ताुम्हाारी जीानकारी के लिलए बताा दाूं किक लिस�स  दाो पैरं से दाीवारं पर चढ़ने 
और जीाल बुनने का काम नहैं किकया जीा सकताा हैै।”

‘सॉरी,’ नयना ने झेटी से कहैा, ‘मं ताो बस जीानना चाहैताी थीी। वैसे 
भीी ताुमं्हा अपना जीाला बनाने के लिलए कहैं और जीाना पड़ेोंगा। यहैं ताो 
ताुम्हाारा जीाला एक ठिदान भीी नहैं चलेगा।’

मकड़ोंी ने कहैा, “मेरी प्यूारी दाोस्ती, मं बहुैता थीक गई हंूै और बारिरशा 
भीी हैो रहैी हैै। अगर मं बाहैर जीाऊंगी ताो भीीग जीाऊंगी।”

“मुझेे पताा हैै”, नयना ने खिखड़ोंकी से बाहैर देाखताे हुैए कहैा। “ताुम 

खिखड़ोंकी के बाहैर उस कोने मं अपना जीाला क्यां नहैं बनाताी?”
“लेकिकन बारिरशा हैो रहैी हैै”
“वहैं छोता के नीचे उस कोने मं। वहैं बारिरशा नहैं आ रहैी हैै। यहै 

खिखड़ोंकी बुरी तारहै से जीाम हैै और खुल नहैं सकताी। इसलिलए मम्मीी 
वहैं स�ाई नहैं कर सकताी हैै। ताुम्हाारा जीाला कुछो समय ताक 
सुरलिक्षता रहेैगा।”

“धन्यूवादा, धन्यूवादा”, मकड़ोंी ने कहैा, “यहै एक अच्छेा बिवचार 
हैै।” और वहै ताुरंता बाहैर बिनकल गई और काम करना शाुरू कर ठिदाया। 
जील्दी हैी नैना को उसका नया खूबसूरता जीाल ठिदाख गया। उसकी दाोस्ती 
मकड़ोंी वहैं बै�ी नाश्तोंे के लिलए म�ी का इंताजीार कर रहैी थीी।

ताभीी नैना की मं झेाड़ूों और झेाड़ोंन लेकर आ गई।
“ताुम किकससे बाता कर रहैी थीं?” उन्हेंंने नैना को खिखड़ोंकी से बाहैर 

देाखताे हुैए, देाखकर पूछोा।
नैना ने कहैा, “कोई नहैं” क्यांकिक बड़ेों लोग नहैं जीानताे किक बच्चीे 

मकठिड़ोंयं से बाता कर सकताे हंै।
उन्हेंंने जीब बड़ोंी मकड़ोंी के जीाल को देाखो, ताो झेुंझेलाहैटी मं अपना 

लिसर ठिहैलाताे हुैए कहैा, “ मेरा हैाथी वहैं ताक नहैं जीा पाएगा। मुझेे नहैं 
पताा किक वहै कारीगर इस खिखड़ोंकी को खोलने कब आएगा। ताब ताक 
मं इस जीाले को भीी नहैं हैटीा पाऊंगी।” वहै अपनी झेाड़ूों लेकर बाकी 
कमरं की स�ाई करने के लिलए चली गईं।

नयना और मकड़ोंी ने एक-दासूरे को देाखा औऱ मुसु्कूराताे हुैए आंख 
मारी। p

अनील मि�ष्ट एक नानी हंैं, इससे �हैंले वहैं कॉलेज �ं �ढााती थींं।

मीेरा जैाले तेंो सिसंर्फफ  
एकी कीोनेे मीं होगीा। 
इसंसंे कीोई नेुकीसंाने 
भाी नेहं ह।ै तेंुम्हें ं
पतेंा ह,ै हमीारा ये 
जैाले कीीड़ोंं कीो 
अंपनेे अंंदीर रं्फसंा 
लेेतेंा ह।ै मीं तेंो 
चाुपचााप अंपनेे जैालेे 
वाालेे कीोनेे मीं रहूंगंीी।

मि�डजनी 
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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 होगा !?
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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  �ालौलिलकार

क्याा आपने कभीी योग किकया हैै? क्याा आपने कभीी लिजीरा� की तारहै 
लम्बाा हैोकर आसमान छूोने की कोलिशाशा की हंै? या अपनी कमर 
से आगे की ओंर झेुककर, एक हैाथी को हैाथीी की सूं� की तारहै 
लटीकाया हैै?

क्याा आपने कभीी संप की तारहै लेटीकर कोबरा बनने के लिलए हैाथीं 
से �न बनाया हैै? या अपने आप को कुछो अजीीब तारीके से मोड़ोंा हैै? 
क्याा आपने अपने शारीर से कि�भीुजी आकृबितायं बनाई हंै? या अपने लिसर 
के बल खड़ेों हैोने की कोलिशाशा की?

मुझेे यकीन हैै किक आपने इनमं से कुछो चीजीं को ताो जीरूर किकया 
हैोगा। भीले हैी आप इन करताबं को योग का नाम न दंा। लेकिकन मुझेे 
पताा हैै किक अपने शारीर को अजीीब �ंग से, यहैं से वहैं घुमाने मं खूब 
मजीा आया हैोगा।

ताो आप पहैले से हैी थीोड़ोंा-बहुैता योग करना जीानताे हंै। भीले हैी 
आपको यहै नहैं पताा थीा किक आप इसे जीानताे हंै। जीैसे-जीैसे आप बड़ेों 
हैंगे, आप पाएंगे किक बहुैता सी ऐसी चीजीं हंै लिजीनं्हें आप जीानताे हंै लेकिकन 
आपको ये पताा हैी नहैं हैोताा हैै। जीैसे-जीैसे उनसे जीुड़ोंी, चिंछोपी हुैई बातां 
बाहैर आताी हंै, आप उनं्हें देाखकर हैैरान हैो जीाताे हंै। योग करना भीी वैसा 
हैी हैै। जीब आप रोजीाना योग करताे हंै, ताो आपको अपने अंदार बहुैता 
सारे चिंछोपे हुैए खजीाने बिमलताे हंै। आपको एक खुशाी बिमलताी हैै और आप 
तानाव मुक्त महैसूस करताे हंै। आप खुदा के सबसे अचे्छे दाोस्ती बन जीाताे 
हंै। और सबसे अच्छेी बाता यहै हैै किक हैर बार जीब आप योग करताे हंै ताो 
आपको बहुैता मजीा आताा हैै।

ताो आइए, एक साथी योग का स�र शाुरू करताे हंै। हैर बार जीब 
हैम यहैं बिमलंगे ताो हैमं थीोड़ोंा-थीोड़ोंा पताा चलताा रहेैगा किक योग क्याा हैै। 
दारअसल योग कोई एक चीजी नहैं हैै। उसमं बहुैता कुछो शााबिमल हैै। 
सबसे महैत्वपू�स बाता यहै हैै किक योग आपको कैसा महैसूस कराताा हैै।

आपने चार अंधे दाोस्तीं की कहैानी ताो सुनी हैोगी, लिजीन्हेंंने कभीी 

हैाथीी को नहैं देाखा थीा। उन सभीी ने हैाथीी को छुोआ और अपने-अपने 
अनुमान से बतााया किक हैाथीी कैसा ठिदाखताा हैोगा। एक ने कहैा किक हैाथीी 
एक संग की तारहै हैै क्यांकिक उसने लिस�स  उसके दांता को छुोआ थीा। 
दासूरे ने कहैा किक हैाथीी लंबा और घुमावदाार हैै क्यांकिक उसने उसकी 
सूं� को छुोआ थीा। ताीसरे ने कहैा किक हैाथीी की दाो पू�छंो हैोताी हंै और एक 
अन्यू ने कहैा किक हैाथीी एक ऊबड़ों-खाबड़ों दाीवार की तारहै हैोताा हैै। सब 
लोग अपनी जीगहै सहैी थीे। हैाथीी इन सभीी अंगं से बिमलकर बना हैै। 
क्यांकिक उन्हेंंने कभीी हैाथीी को देाखा नहैं थीा ताो उनके लिलए उसकी सहैी 
व्यााख्याा करना संभीव नहैं थीा। उन्हेंंने वहैी बतााया, जीो उन्हेंंने महैसूस 
किकया थीा। यहैं हैर एक के लिलए जीो बाता मायने रखताी थीी वहै हैाथीी के 
बारे मं उनका अपना अनुभीव थीा।

योग के साथी भीी कुछो ऐसा हैी हैै। हैो सकताा हैै किक आपको �ीक 
से पताा न हैो किक योग क्याा हैै, लेकिकन हैर बार जीब आप इसे करंगे, ताो 
आपको पताा चल जीाएगा किक यहै आपको कैसा महैसूस कराताा हैै। 
आप ओंम का जीाप कर सकताे हंै और ऊजीावान महैसूस कर सकताे हंै। 
आप बहुैता अभिधक मं�क की तारहै कूदा सकताे हंै और थीकान महैसूस 
कर सकताे हंै। कछुोआ मुद्राा मं आप वैसा हैी महैसूस कर सकताे हंै जीैसा 
आप ताब महैसूस करताे हंै जीब आप किकसी मेजी या बिबस्तीर के नीचे 
चिंछोपताे हंै। योग आपको लंबा, मजीबूता और तााकतावर बना सकताा हैै। 
जीैसे-जीैसे आप योग करताे रहंैगे, आपको योग का मतालब खुदा हैी पताा 
चल जीाएगा।

और कि�र जीैसे एक छोोटीा सा बीजी बड़ोंा हैोकर एक बड़ोंा पेड़ों बनताा 
हैै, वैसे हैी योग आपके लिलए अभिधक �ल और अभिधक भीावनाएं 
बिवकलिसता करताा रहेैगा। जीब आप अगले अंक की प्रताीक्षा कर रहेै हैं, 
ताो एक जीादाईु पेड़ों के बारे मं सोचं जीो आपको कई तारहै के �ल देाताा 
हैै। और अगर आप चाहंै, ताो आप इस पेड़ों का एक चिंच� भीी बना सकताे 
हंै, लिजीसमं आप कहैं ठिदाख रहेै हैं। अभीी के लिलए, बाय।

अ�र्णाा योोग सिसखााती हंैं। वहैं गोवा और गुडगँव �ं रहैंती हंैं।  

YOGA होगा !?

योोग
जाा�ू काा
फिपटेंारा  
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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 अंजलिल  सरूप 

�ोस्तोंं क्याा आपके साथी ऐसा कभीी हुैआ हैै किक किकसी न ेआपका 
पसदंाीदाा खिखलौना ताोड़ों ठिदाया और आपको गसु्साा आन ेलगा हैो। कुछो 
गलता हैो गया ताो परेशाान हैो उ�े। किकसी न े�ंटी ठिदाया ताो बहुैता दाखुी 
हैो गए और रोन ेका भीी मन करन ेलगताा हैै। कई बार ताो ऐसा हैोताा 
हैै किक हैमारे माताा-किपताा चाहैता ेहंै किक हैम कुछो ऐसा करं लकेिकन वो 
काम करन ेका हैमारा मन नहैं हैोताा या कि�र हैम ंलगताा हैै किक यहै 

सहैी नहैं हैै। हैम ंसमझे नहैं आताा किक क्याा करं 
और बिनराशा हैो जीाता ेहंै। दारअसल य ेहैमारी अलग-
अलग तारहै की भीावनाएं हंै। ऐसे समय म ंहैम नहैं 
जीानता े किक हैम कहैं जीाएं, किकसके पास जीाएं या 
कि�र इन भीावनाओं ंस ेकैस ेबिनपटंी। 

परेशाान हैोने की बिब�ुल जीरूरता नहैं हैै। 
हैम एक साथी बिमलकर, बहुैता मजीेदाार तारीके से 
आपके बदालताे मू� को �ीक करने की कोलिशाशा 
करंगे तााकिक आपके हैो�ं पर आपकी प्यूारी सी 
हंैसी कि�र से लौटी आए। ताो, दाोस्तीं हैम पहैले 
मजीेदाार तारीके के साथी जील्दी हैी आपसे बिमलंगे!

लेकिकन ताब ताक आप कुछो ऐसा कर अपने 
बिबगड़ोंताे मू� को सहैी करने की कोलिशाशा कर 
सकताे हंै। अगर

आप सोने से पहैले या किकसी भीी समय, उदाास 
महैसूस कर रहेै हंै, ताो कागजी की एक शाीटी लं 
और उस पर एक वगस बनाएं। इसे अपने पसंदाीदाा 
रंग से रंगं। क्याा ऐसा कर आपको खुशाी बिमली हैै? 
बहुैता बकिढ़या! कल कि�र से एक कोलिशाशा करंगे। 
आपको कुछो ज्याादाा नहैं करना हैै बस अपने वगस 
को दाो ठिहैस्सां मं बंटीना हैै। अब इनं्हें दाो अलग-
अलग रंगं से रंग दंा। अगले कुछो ठिदानं ताक अपनी 
शाीटी पर वगस बनाताे रहेै, उनं्हें रंगं से सजीाताे रहंै 

और अपने मू� को �ीक कर लं।

अंजसिल एक �नोवैज्ञाामिनक हंैं। उनं्हें �च्चोंं के साथीं का� 
करना �हुैंत �संदा हैैं। वहैं हैैंदारा�ादा �ं रहैंती हंैं।  

BEING HAPPY/ आओ ख़ुुशिशयाँँ बँटीं

LET’S  START 
WITH SOMETHING 

SMALL

एका छोोटीी शुरुआता 

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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भाारतें नेे भाी एकी ऐसंे 
खेले कीा आविवाष्काार 
किकीया, जैो पूरी दुनिनेया मीं 
लेोकीप्रि�य ह।ै क्याा आप 
अंंदीाजैा लेगीासंकीतेंे ह ंकिकी 
यह क्याा ह?ै शतेंरंजै। 
गीुप्त संाम्रााज्य नेे इसं 
खेले कीा आविवाष्काार छठीी 
शतेंाब्दीी मीं किकीया थीा।उसं 
संमीय इसंे चातेंुरंगीा कीहा 
जैातेंा थीा।

l क्याा आप जीानताे हैै किक कंेश्तीी दाबुिनया का सबसे पुराना खेल हैै। 
इसके बारे मं हैमं फ़्रांंस के लास्कूॉक्स मं 15,300 साल पहैले बने 
गु�ाओं ंमं बने चिंच�ं से पताा चलताा हैै। इनमं पहैलवानं की एक जीोड़ोंी 
को ठिदाखाया गया थीा।

l ताो वहैं दासूरी तार� पृोलेो सबसे पुराना टीीम खेल हैै जीो लगभीग 
2500 साल पहैले �ारस मं शाुरू हुैआ थीा।

l लेकिकन अगर हैम बाता बोस्सााबॉले 
की करं ताो ताो यहै सबसे नया खेल 
हैै। इसे 2002 और 2004 के बीच 
किफ़ोलिलप आइकमैन्स ने शाुरू किकया 
थीा। यहै पहैली बार बेब्जि�यम मं खेला 
गया थीा। यहै वॉलीबॉल, �ुटीबॉलऔर 
लिजीम्नाास्टिस्टाक का बिमला-जीुला रूप हैै। 
टीी म्पोलिलन मं खेले जीाने वाला खेल और 
बैकग्राउं� मं बजीताा संगीता, दारअसल 
ये बहुैता मज़ाेदाार और अच्छेी वाइब्स 
देाताा हैै।

l पंच ठिदानं ताक चलने वाला टेसे्ट फि�केेटे सबसे लंबा खेल हैै।

l अगर बाता मुश्कि�ल खेलं की करे ताो दाबुिनया मं सबसे कठि�न खेल 
बॉक्सिं��ग और आइसं हुंॉकेी हंै।

l क्याा आप आकाशा मं खेले जीाने वाले किकसी खेल के बारे मं जीानताे 
हंै? इस लिलस्टा मं हैम एरोबेफिटे�, एयर रेलिसं�ग और स्कााई-र्डाइबिंवी�ग 
को शााबिमल कर सकताे हंै।

l आप शाायदा ये जीानकर का�ी हैैरान हैंगे किक अंतारिरक्ष मं भीी खेल 
खेले जीा सकताे हंै। अंतारिरक्ष याकि�यं ने सबसे पहैला खेल बैर्डबिंमें�टेनी 
खेला थीा। इसके अलावा वेल्क्रो बो�स का इस्तीेमाल कर बो�स गेम भीी 
खेले जीाताे हंै।

l सबसे बड़ोंी टीीम वाला खेल रग्बीी हैै। इसमं प्रत्येेक टीीम मं 15 
खिखलाड़ोंी हैोताे हंै।

l वैसे देाखा जीाए ताो केयाफिके� ग और संफि�ंग जीैसे कई पानी मं खेले 
जीाने वाले खेल भीी हंै। पानी पर खेले जीाने वाले सबसे रोमंचक 

खेल वीाटेर स्काीइ�ग और वीेकेबोफिरं्डग हंै। 
वीेकेबोफिरं्डग एक रोमंचक खेल हैै लिजीसमं 
सवार को एक बो�स से बंधा जीाताा हैै 
और मोटीर बोटी उसे खंच कर दारू ताक 
ले जीाताी हैै। जीैसे हैी सवार पानी मं ताैरताा 
हैै, वहै पानी पर अपने बो�स के साथी सीधा 
उतारने से पहैले छोलंग लगाताा हैै, मोड़ों 
लेताा हैै और अन्यू हैवाई चालं चलताा हैै।

l पेरिरस 2024, ओंलंकिपक मं पेशा किकया 
जीाने वाला सबसे नया खेल कौन सा हैै? 
ब्रेेकेर्डंलिसं�ग। p

बाता पता ेकी

खेेल कूोद �े हमारा रिरश्ताा 

RAWPIXEL

FREEPIK

WIKIMEDIA COMMONS
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