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2.0     yr¼«uhýt 

ztì.søtŒe~t¼tR yth {r´zt 

«týeytu™t ð‚o™ …tA¤ ftuR™u ftuE «uhýt s ft{ fh‚e ntuÞ Au. {™w»Þ™t ð‚o™™wk [t÷fƒ¤ …ý «uhýt s Au. 

{™w»Þ su fkE þe¾u Au ‚u™e …tA¤ …ý yuf Þt ƒeò «fth™e yr¼«uhýt s hnu÷e ntuÞ Au. yr¼«uhýt yu 

{t™ðe™u r¢Þt ËtÚtu ytu‚«tu‚ fh™thwk «uhf ƒ¤ Au. yæÞu‚t™e rËrØ™tu ‚u{s yæÞÞ™™tu ytÄth …ý yr¼«uhýt 

W…h hnu Au. yr¼«uhýt yu yæÞÞ™™e ËV¤‚t {txu™e „whw[tðe Au. 

 yr¼«uhýt™tu yÚto : 

 yr¼«uhýt yu ÷ûÞ ‚hV Œtuhe s‚e ÔÞÂõ‚™e ytk‚rhf ÂMÚtr‚ Au. yr¼«uhýt yuf yuðe «r¢Þt Au fu su «týeytu™u 

r™rù‚ æÞuÞ«trÃ‚ ‚hV Œtuhu Au. yk„úuS{tk yr¼«uhýt–«ð‚o™ {txu Motivation þçŒ Au. ‚u™e Wí…r¥t ÷urx™ 

¼t»tt™t Motum Ät‚w{tkÚte ÚtE Au su™tu yÚto ÚttÞ Au. Move, Motor, Motion. yr¼«uhýt™tu yÚto ÚttÞ 

Au ftuE ftÞo™u fhðwk. Œhuf ð‚o™ yÚtðt «r‚r¢Þt™wk fthý ftuE™u ftuE WÆe…f ntuÞ Au. WÆe…f ytk‚rhf fu ƒtÌt …ý 

ntuE þfu. «uhýt ftÞo {txu WÆe…f Au. 

 ç÷uÞh, òuLË y™u rËB…Ë™™t {‚u, “yr¼«uhýt yuf yuðe «r¢Þt Au fu su{tk yæÞu‚t™e ytk‚rhf þÂõ‚ yÚtðt 

ytð~Þf‚tytu ‚u™t ðt‚tðhý{tk rðr¼L™ ÷ûÞ «íÞu r™Œuorþ‚ ÚttÞ Au.” 

 þuz™t {‚u, “yr¼«uhýt yu ftÞo þY fhðt™e, ftÞo ò¤ðe ht¾ðt™e fu [t÷w ht¾ðt™e y™u ftÞo r™Þr{‚ he‚u 

fhðt™e «r¢Þt Au.” 

 {ufzq„÷™t {k‚ÔÞt™wËth, “«uhftu yu «týeytu™e yuðe þtherhf y™u {tr™Ëf ÂMÚtr‚ Au su ‚u™u ftuE yuf ftÞo 

[tu¬Ë he‚u fhðt ‚hV «uhu Au.” 

 {™tuði¿ttr™f yÚto{tk yr¼«uhýt™tu ËkƒkÄ ytk‚rhf WÆe…f ËtÚtu Au, su™t …h ð‚o™™tu ytÄth Au. yr¼«uhýt yuf 

ytk‚rhf þÂõ‚ Au su ÔÞÂõ‚™u ftÞo fhðt ‚hV «uhu Au. yt yuf yá~Þ þÂõ‚ Au. yt{ A‚tk ‚u™t …h ytÄtrh‚ 

ð‚o™™u òuE™u ‚u™wk y™w{t™ fhe þftÞ Au. su «uhu ‚u yr¼«uhýt. þtherhf sYrhÞt‚tu, ð÷ýtu, yr¼hwr[ytu yt 

‚{t{ yr¼«uhýtytu ÔÞÂõ‚™u «ð]r¥t fu ftÞo™e …ËkŒ„e fhðt™e Œtuhðýe yt…u Au. «uhýtytu rðrðÄ «fth™e ntuÞ 

Au. «uhýt ÔÞÂõ‚{tk hnu÷tu ¼tð fu ÷t„ýe Au su W¥turs‚ Út‚tk ÔÞÂõ‚™u ð‚o™ ‚hV Œtuhu Au. 

 «uhýt ð‚o™™tu «thk¼ fhu Au, ‚u «ð]r¥t™u xftðe ht¾u Au. «uhýt ÔÞÂõ‚™t ð‚o™™u …tu»tu Au y™u ÔÞÂõ‚™u æÞuÞ «trÃ‚ 

fu ÷ûÞ «trÃ‚ ‚hV Œtuhe òÞ Au. «uhýt Ëk‚tu»ttÞt ƒtŒ Ë{tÃ‚ ÚttÞ Au. 

 ƒtÌt WÆe…™Úte ÔÞÂõ‚ y{wf ftÞo fhðt «uht‚e ™Úte. ftuE …ý ð‚o™ {txu «uhýt sðtƒŒth Au. «uhýt™u ftuE yuf 

r™rù‚ ÷ûÞ ntuÞ Au. y™u yu ÷ûÞ«trÃ‚ ËwÄe ÔÞÂõ‚ Ë‚‚ «Þí™þe÷ hnu Au.  

 {t™ð fu «týe ò„]‚ fu yò„]‚ he‚u ÷ûÞ «trÃ‚ «r‚ ŒtuhðtÞ Au. «uhýt™t {n¥ð™tu Ëútu‚ Au – sYrhÞt‚, 

RåAt, WÆe…™ y™u «uhf. 
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 yr¼«uhýt™t «fthtu : 

 fwŒh‚e yr¼«uhýt fu Ëns- ð]r¥tsLÞ yr¼«uhýt, (2) f]rºt{ yr¼«uhýt fu ƒtÌt yr¼«uhýt. 

 fwŒh‚e «uhýt fu Ënsð]r¥tsLÞ «uhýt fu ytk‚rhf «uhýt : yt «fth™e «uhýt ËSð™e Ënsð]r¥tytu, ytðu„tu 

y™u ytðuþtu ËtÚtu òuztÞu÷ Au. ÔÞÂõ‚ fu su ytk‚rhf he‚u «uhtÞ Au ‚u r¢Þt fhu Au fthýfu ‚u «ð]r¥t{tk hË Ähtðu Au. 

ÔÞÂõ‚ su ‚u ƒtƒ‚™t yæÞÞ™{tk òuztÞ Au fthýfu ‚u ƒtƒ‚™t yæÞÞ™™t ƒŒ÷t{tk ‚u yt™kŒ {u¤ðu Au. ßÞthu 

yæÞu‚t Ë{MÞt Wfu÷ðt™tu «Þí™ fhu Au íÞthu ‚u «Þí™{tkÚte yt™kŒ {u¤ðu Au. ‚uÚte yt…ýu fne þfeyu fu ‚u 

ytk‚rhf he‚u «uhtÞu÷tu Au. yt «Ëk„u yt™kŒ™tu Ëútu‚ Ë{MÞt Wfu÷ðt™e r¢Þt{tk Au. yæÞÞ™™e «r¢Þt{tk yt 

«fth™e «uhýt™wk Ÿ[wk {qÕÞ Au, fthýfu ytðe «uhýt ÷tkƒt Ë{Þ {txu™t MðÞkMVwrh‚ æÞt™ y™u hË Q¼tk fhu Au. 

ynª ÔÞÂõ‚™u r¢Þt fhðt {txu ƒtÌt «÷tu¼™tu™e sYh sýt‚e ™Úte. 

 f]rºt{ «uhýt fu ƒtÌt «uhýt : yt «fth™e «uhýt{tk yt™kŒ™wk {q¤ «Þí™tu{tk hnu÷wk ntu‚wk ™Úte. ynª ÔÞÂõ‚ ‚u™t 

…tu‚t™t {txu fþwkf þe¾‚e ™Úte, …hk‚w RÂåA‚ æÞuÞ {u¤ððt yÚtðt ftuE ƒtÌt ƒŒ÷tu {u¤ððt {txu ‚u þe¾u Au. 

Œt.‚. ðÄw Ëthwk …rhýt{ {u¤ððt, ytSrðft {u¤ððt yæÞÞ™ fhðwk. «þkËt, ƒŒ÷tu fu rþûtt™u ƒtÌt «uhftu{tk 

Ë{tðe þftÞ. 

 ƒtÌt «uhftu™e Ëh¾t{ýe{tk ytk‚rhf «uhftu ðÄw Ëthwk ft{ yt…e þfu Au. ‚uÚte yæÞÞ™ «r¢Þt{tk ßÞtk þõÞ ntuÞ 

íÞtk ytk‚rhf «uhftu™tu W…Þtu„ fhðtu òuEyu. …hk‚w ßÞthu ytk‚rhf «uhftu™tu W…Þtu„ ÞtuøÞ ™ sýtÞ íÞthu ƒtÌt 

«uhftu™tu W…Þtu„ fhðtu òuEyu. yæÞt…f îtht yæÞÞ™ …rhÂMÚtr‚ y™u «Þí™tu™u æÞt™{tk ht¾e™u ÞtuøÞ «uhftu™e 

…ËkŒ„e Útðe òuEyu, þe¾™th yæÞÞ™ «r¢Þt{tk Ÿztu hË ÷E þfu. 

 ½ýt {™turð¿tt™eytu «uhýt™t ™e[u {wsƒ™t ƒu «fthtu …ý …tzu Au. 

 rðÄtÞf fu nfthtí{f «uhýt : su «uhýt îtht yæÞu‚t ftuE…ý ftÞo …tu‚t™e RåAt {wsƒ fhe þfu y™u su™tÚte 

Ë{ts{tk y™wfq÷™ ËtÄe ‚u™tu ‚kŒwhM‚ rðftË fhe þfu ‚u™u nfthtí{f «uhýt fnuðt{tk ytðu Au. ytðe «uhýt îtht 

ÔÞÂõ‚™u Ëw¾ y™u Ëk‚tu»t «tÃ‚ ÚttÞ Au. yæÞt…f swŒt swŒt «fth™t ftÞo¢{tu™wk ytÞtus™ fhe™u nfthtí{f «uhýt 

«Œt™ fhe þfu. yt «uhýt yu ytk‚rhf «uhýt s fne þftÞ. …tu‚t™t þtu¾ «{týu «ð]r¥t fhðe, þe¾ðwk, ðtk[ðwk, 

÷¾ðwk, ð„uhu nfthtí{f «uhýt™tk WŒtnhýtu Au. yt «fth™e «uhýt™tu W…Þtu„ þõÞ ntuÞ ‚ux÷t ðÄthu «{tý{tk 

fhðtu òuEyu. 

 r™»tuÄtí{f fu ™fthtí{f «uhýt : su™tÚte ÔÞÂõ‚ y…t™wfq÷™ y™w¼ðu fu yÞtuøÞ ð‚o™ fhðt {txu «uhtÞ ‚u™u 

r™»tuÄtí{f fu ™fthtí{f «uhýt fnuðt{tk ytðu Au. yæÞu‚tytu™e yÞtuøÞ «þkËt fu rƒ™‚kŒwhM‚ M…Äto ‚u{™u 

yÞtuøÞ {t„uo Œtuhe òÞ Au. õÞthuf yæÞu‚t ftuE ftÞo …tu‚t™e RåAtÚte fhðt™u ƒŒ÷u ƒtÌt «¼tðÚte fhu Au. ytðe 

«uhýt ƒtÌt «uhýt fne þftÞ. …whMfth™tu yr‚huf …ý ƒtÌt «uhýt Au, su ™fthtí{f Au. þõÞ ntuÞ íÞtk ËwÄe 

r™»tuÄtí{f «uhýt™tu W…Þtu„ xt¤ðtu òuEyu. 
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 yr¼«uhýt™u yËh fh‚tk {wÏÞ ƒu …rhƒ¤tu Au : 

 ytk‚rhf …rhƒ¤tu : 

 su ‚¥ðtu ÔÞÂõ‚™e ytk‚rhf ƒtƒ‚tu ËtÚtu Ëkf¤tÞu÷ ntuÞ yux÷u fu su MðÞkMVwrh‚ ntuÞ fu su™tÚte ÔÞÂõ‚ ftÞo fhðt 

«urh‚ ƒ™u ‚u ytk‚rhf …rhƒ¤tu Au. ‚u{tk ™e[u™tk …rhƒ¤tu Ë{trðü Au. ytk‚rhf …rhƒ¤tu™wk {qÕÞ ƒtÌt …rhƒ¤tu 

fh‚tk Ÿ[wk Au. 

 nu‚wytu y™u æÞuÞtu : 

 nu‚wytu y™u æÞuÞtu ftÞo™u ðu„ yt…™th «uhf ƒ¤ Au. ÔÞÂõ‚ su ftÞo fhu Au ‚u™e …tA¤ ftuE™u ftuE nu‚w fu æÞuÞ™e 

òýfthe fu {trn‚e ntuÞ ‚tu ftÞo{tk ‚u™tu hË ðÄu Au y™u r™Ätorh‚ …rhýt{ fu rËrØ {u¤ððt ‚u «ÞtËtu fhu Au. 

 yn{T™e ò¤ðýe fu yn{T™e Ëk÷ø™‚t : 

 Œhuf ÔÞÂõ‚™u …tu‚t™wk ËL{t™ y™u {tu¼tu ò¤ððt™wk „{u Au. yn{T™e ò¤ðýe{tk ÔÞÂõ‚ ¼thu ËkðuŒ™þe÷ ntuÞ 

Au. su ÔÞÂõ‚, ðM‚w fu …rhÂMÚtr‚ ‚u™u {n¥tt yt…u Au ‚u™u ‚u …ËkŒ fhu Au y™u su™u fthýu ‚u™u ™e[t Œu¾tðwk …zu, ‚u™tu 

yn{T ½ðtÞ ‚u™u ‚u ™t…ËkŒ fhu Au. ‚uÚte «íÞuf ÔÞÂõ‚™t ÔÞÂõ‚íð™tu, yn{T™tu ytŒh fhðtu òuEyu. yn{T™e 

ò¤ðýe «ð]r¥t {txu™wk [t÷fƒ¤ Au. 

 rËrØ™e sYrhÞt‚ : 

 Œhuf ÔÞÂõ‚{tk ftuE™u ftuE «fth™e ytftkûtt ƒt¤ðÞÚte s «ƒ¤ y™u ÔÞt…f Y…u òuðt {¤u Au. ‚u{™e yt ytftkûtt 

MðÞk«urh‚ ntuÞ Au. ð¤e ‚u …tu‚t™tk {t‚tr…‚t Mðs™tu, r{ºttu y™u yæÞt…ftu™e rËrØ™e y…uûttytuÚte …ý «¼trð‚ 

ÚttÞ Au. rËrØ™e ytftkûtt yu r™rù‚ æÞuÞ rËØ fhðt y™u «ð]r¥t{tk «ð]¥t y™u «tuíËtrn‚ hnuðt {txu™wk yËhfthf 

…rhƒ¤ Au. 

 rËrØ y™u «„r‚™wk ¿tt™ : 

 Œhuf ÔÞÂõ‚™u …tu‚u su ftÞo ntÚt ÄÞwO ntuÞ ‚u{tk fux÷e «„r‚ ÚtE ‚u òýðt™e WíËwf‚t ntuÞ s. yt òýfthe™wk ¿tt™ 

‚u™u ðÄw WíËtn¼uh ftÞo fhðt {txu «uhýt …qhe …tzu Au. yu W¥thtu¥th ËV¤‚t {u¤ððt™e rŒþt{tk «uh™th «ƒ¤ 

yr¼«uhýt Au. õÞthuf Äthu÷e «uhýt ™ {¤u íÞthu yu™e òýfthe ‚u™t{tk r™htþt …uŒt fhu Au y™u ‚u ðÄw «Þí™tu 

fhðt™wk Atuze Œu Au. ytðe …rhÂMÚtr‚{tk ‚u™u ðt÷eytuyu, r{ºttuyu y™u yæÞt…ftuyu ðÄw «Þí™þe÷ ƒ™ðt {txu 

«uhýt …qhe …tzðe òuEyu. ð¤e rËrØ y™u «„r‚™e òý ‚h‚ s y™u ðu¤tËh ÚttÞ ‚u sYhe Au. yu{tk rð÷kƒ 

fhðtÚte «uhýt {he òÞ Au. 

 hË, ð÷ýtu y™u y™wfhý : 

 su{tk ÔÞÂõ‚™u hË–yr¼hwr[ ntuÞ ‚u ftÞo fhðt{tk ‚u yt…{u¤u WíËtn y™u ¾k‚ ƒ‚tðu Au, ‚u{tk yt…{u¤u æÞt™ 

yt…u Au. æÞt™™u fthýu yuft„ú‚t ytðu Au. yuft„ú‚t™u fthýu «„r‚ Íz…e ƒ™u Au y™u ËV¤‚t {¤u Au. ð÷ý 

ÔÞÂõ‚™tk hË y™u æÞt™ ËtÚtu „tZ he‚u Ëkf¤tÞu÷ Au. su ftÞo ntÚt{tk ÷eÄwk ntuÞ ‚u ‚hV ÔÞÂõ‚™tk ð÷ýtu rðÄtÞf 

ntuÞ ‚tu ‚u ftÞtuo hË…qðof y™u Íz…Úte ÚttÞ Au. yLÞ ÔÞÂõ‚ytu™tk su ftÞtuo{tk ‚u™u hË …zu ‚u™wk y™wfhý fhe™u …tu‚u 
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‚u ftÞtuo fhðt {txu «uhtÞ Au y™u ‚u{tk ËV¤‚t …ý {u¤ðu Au. yt{, hË, ð÷ýtu y™u y™wfhý yu yr¼«uhýt 

ò„]‚ fhðt{tk …tÞt™wk ftÞo fh™thtk …rhƒ¤tu Au. 

ƒtÌt …rhƒ¤tu : 

 yr¼«uhýt …h yËh fh‚tk ƒtÌt …rhƒ¤tu ™e[u {wsƒ Au : 

 R™t{ (ƒŒ÷tu) fu rþûtt : 

 R™t{ fu rþûtt yr¼«uhýt {txu þÂõ‚þt¤e W¥tusftu Au, ‚u ÔÞÂõ‚™u ftÞo fhðt «uhu Au. òu fu R™t{ yu nfthtí{f 

y™u rþûtt yu ™fthtí{f …rhƒ¤ Au ‚uÚte rþûtt™tu W…Þtu„ ƒ™u íÞtk ËwÄe xt¤ðtu, R™t{, {uz÷ yu ytí{rðïtË 

y™u Mð{t™™e ¼tð™t rðfËtðe ftÞo fhðt™e «r¢Þt™u ðu„e÷e ƒ™tðu Au. 

 nheVtE y™u M…Äto : 

 nheVtE fu M…Äto yu «uhýt™wk Ëútu‚ Au. nheVtE ‚kŒwhM‚ ntuÞ yu sYhe Au. …tu‚t™e ò‚ ËtÚtu™e nheVtE yu 

«uhýt™wk ðÄw Ëthwk …rhƒ¤ Au. ‚u™tÚte ÔÞÂõ‚ ¼q‚ft¤ fh‚tk ðÄw Ëthwk …rhýt{ {u¤ðe rðftË «r‚ yt„¤ Ä…ðt 

«uhtÞ Au. 

 ð¾tý fu X…ftu : 

 ð¾tý fu X…ftu …ý yr¼«uhýt …h yËh fh™thtk þÂõ‚þt¤e W¥tusftu Au. RÂåA‚ «uhýt …qhe …tzðt ‚u ƒk™u™tu 

W…Þtu„ fhe þftÞ Au. ftuE ÔÞÂõ‚ {txu ‚u ƒk™u Ëthwk ft{ yt…u Au ‚tu ftuE™u {txu ƒu{tkÚte „{u ‚u yuf s W…fthf 

™eðzu Au. ytÚte ÔÞÂõ‚™u ytu¤¾e™u ‚u™t Mð¼tð™u y™wY… ð¾tý fu X…ft™tu W…Þtu„ fhðtÚte ÔÞÂõ‚ ftÞo «íÞu 

yr¼«urh‚ ÚttÞ Au. 

 á~Þ©tÔÞ ËtÄ™tu, ÞtuøÞ y™u yËhfthf …Ør‚ytu, «ÞwÂõ‚ytu y™u yr¼„{tu : 

 yt ƒÄtk …rhƒ¤tu …ý yæÞÞ™ «r¢Þt{tk yr¼«uhýt …qhe …tzðt {txu W…fthf ƒ™e hnu Au. á~Þ–©tÔÞ 

ËtÄ™tu™tu W…Þtu„ y™u ÞtuøÞ ‚u{s yËhfthf …Ør‚ytu, «ÞwÂõ‚ytu y™u yr¼„{tu yæÞÞ™{tk yæÞu‚t™tu hË 

ò„]‚ fhu Au, «tuíËtn™ …qhwk …tzu Au yuft„ú‚t ðÄthu Au. ‚u ût{‚t rËrØ ‚u{s ¿tt™«trÃ‚{tk …ý ËntÞY… ƒ™u Au. 

 ÞtuøÞ yæÞÞ™ …rhÂMÚtr‚ y™u …Þtoðhý : 

 ftÞo ntÚt Ähðt fu ‚u™tu «thk¼ fhðt, ftÞo™e ò¤ðýe fhðt, ftÞo™u r™Þr{‚ he‚u fhðt y™u r™Þ‚ Ë{Þ{tk …th 

…tzðt {txu ÞtuøÞ …rhÂMÚtr‚ y™u …Þtoðhý ytð~Þf ƒ™u Au. ËwrðÄt…qýo …rhÂMÚtr‚ y™u Ët™wfq¤ …Þtoðhý ftÞo 

{txu {n¥ð™tk «uhfƒ¤tu Au, su™tÚte ÔÞÂõ‚™u ftÞo fhðwk „{u Au, ftÞo fhðt{tk ðu„ ytðu Au y™u ftÞo™e „wýð¥tt 

ðÄu Au. 


