Paul-Timothy Introduction - Trainers´ Guidelines, A0f - Page 1 of 17 pages

Model Mentor

Lecture

u;spjokgksadsizf´k{kdksadsfy;sfunsZ´k

Download P-T studies freely from www.Paul-Timothy.net.

izf´k{k.knsusokysdhizkFkZuk% fiz; izHkq] vius opu ls u;s pjokgksa dks f´k{kk nsus esa lgk;rk dhft, rkfd os ifo=kRekdhlkeFkZesaml>q.MdhvxqokbZdjus;ksX;

cu ldsa ftldk vkius mUgsa mRrjnk;h cuk;k gSA ge ;g izkFkZuk vius m}kjdrkZ ;h´kq ds uke ls djrs gSa] vkehuA funsŹk& 1 izf´k{k.k dh rhu fof/k;ksa }kjk u;s pjokgs dks izf´k{k.k nhft, uewukcukuk]fo´okl;ksX;cukukrFkkd{kkesaO;k[;kunsuk]burhuksackrksaesalarqyu cuk, j[kuk pkfg,A u;s pjokgksa dks ,slh dq´kyrk ls izf´kf{kr dhft;s fd ;g lqfuf´pr gks tk, fd mijksDr rhuksackrksaesalarqyucuk,j[kuslsmuds>q.MesafujarjmUufrgksxh]tSlsfdizHkq;h´kq oizsfjrksads;qxesagqbZFkhA izFkefof/k%pjokgksadksuewukcukusdh;qfDr;kW lIrkg ds e/; u;s vxqoksa dks pjokgh ls lacaf/kr dkS´ky dk izn´kZu djds fn[kk,aA f}rh; fof/k % NksVs lewgksa dk xBu dhft,

Paul-Timothy Introduction - Trainers´ Guidelines, A0f - Page 2 of 17 pages

NksVslewgksaesa,df=rgksarkfdvkimulslwpuk,aizkIrdjldsafdmuds>q.MesaD;k

D;k dk;Z fd;s tk jgs gaSA rc izR;sd >q.M dh vko´;drk ds vuqlkj ijes´oj dk opu izLrqrdhft,AvxyslIrkgdsdk;ZØecukusesaftUgsaizf´k{k.kysusokysizkFkhZomuds>q.M ds yksx izLrqr djsaxs] lgk;rk dhft,A f}krh; fof/k % cM+s lewg esa O;k[;ku nhft, le; le; ij cM+s lewgksa esa lsfeukjksa dk vk;kstu djds f´k{kk nhft,A vkbZ, bu rhuksa fof/k;ksa ij foLrkj ls fopkj djsa izFke fof/k% izf´k{k.kkFkhZ;ksa ds fy;s pjokgh dk;Z ls lacaf/kr dyk&dkS´ky% pjokgh ls lacaf/kr dk;ksZ dk izn´kZu djds izkf´k{k.kkFkhZ;ksa dks fn[kk,a D;ksafd os ugha tkursgSafdpjokghdkdk;ZdSlsfd;ktkrkgS]tSlkfd;h´kqomUkdsf´k~;ksausvius;qx esaviusf´k~;ksadkspaxkbZ}kjk]ijke´kZ}kjkoviuhf´k{kk}kjkizn´kZudjdsfn[kk;kFkkA pjokgh ls lacaf/kr dkS´ky dh f´k{kk u dsoy vkjk/kuk lHkk esa gh nhft, cfYd lIrkg esatcdk;ZdjrsgSarcHkhmUgsafl[kk,aAizf´k{k.kkFkhZdHkhdHkhizf´k{kddslkFkjgdjHkh lh[kldrkgStcfdogvius>q.MesalsokdjjgkgksrFkkdHkh&dHkhizf´k{kdHkhizf´k{kkFkhZ ds ikl tkdj mlds u;s >q.M dh j[kokyh djus esa mldh lgk;rk dj ldrk gS f}rh; fof/k %NksVs LFkkuh; lewg% izf´k{kk.kkFkhZ;ksadksnkslsikaplnL;ksadsNksVs>q.Mds:iesa,df=rgksukpkfg,A;g vko´;d gS fd lewg NksVk gh gksos] blls izf´k{kd dks izR;sd O;fDr ds ckjs esa tkuus dk vPNk volj fey ldsxk fd mu yksxksa ds >q.M esa D;k dk;Z fd;k tk jgk gS] vkSj ;g Hkh tkuk tk ldsxk fd izR;sd dh D;k vko;drk,a gSa vkSj lsok dh D;k laHkkouk,a ogka miyC/ kgSaAlk/kkj.kr%nks;krhudyhfl;kvksadsizf´k{kk.kkFkhZizf´k{kddslkFkblizdkjlsfey ldrsgSaA r‘rh; fof/k% cM+h lHkk esa lkekU; rF;ksa dks fl[kk,a tks lHkh dyhfl;kvksa ij ykxw gksaA tclaHkogksrksfoLr`r{ks=ysdjpjokgksadscM+slewgesa,df=rgksavkSj,slhf´k{kk nsa tks lc ij ,d leku ykxw gks lds vkSj lcds ykHk dh ckrsa gksaA viuh ;kstuk,a fy[ksa d‘Ik;k lgk;rk ds fy;s izHkq ls izkFkZuk dhft,] rRi´pkr~ viuh ;kstuk fyf[k, tks mijksDrrhuizdkjdhf´k{kkvksadsvuqlkjgksvFkkZr~,slh;kstukgkstSlhizHkq;h´kqomuds f´k~;ksa}kjkdkeesaykbZxbZFkhA

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

Paul-Timothy Introduction - Trainers´ Guidelines, A0f - Page 3 of 17 pages

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&& funsZ´k2-,slk v/;;u pqusa tks izf´k{k.kkFkhZ ds >q.M dh deh dks iwjk djs izf´k{kdrFkkizf´k{k.kkFkhZnksuksadksvko´;dgSfdosNksVslewgksaesa,df=rgksarFkk

IkkSyql&freqfFkikB~;dzedhfo~k;&lwphdkmi;ksxdjrsgq,v/;;uikBksadkspqusaA vHkhmumi;qDrikBksadkstksIkkSyql&freqfFkikB~;dzedhfo~k;&lwphlsuewusds:Ik esa fy, x;s gSa pqusaA fooj.k uhps fn;k tk jgk gSA ftu ckrksa dh vkids >q.M dks vko´;drk gS mlds lkeus dks~Bd esa fpUg yxk,aA lsodkbZ;ka rFkk v/;;u gsrq fo~k;&lwph ls fy, x;ss uewus lsodkbZ;ka u;s pjokgksa ds fy;s v/;;u ds uewus u;s fu;e ij vk/kkfjr dyhfl;kbZ xfrfof/k;ka ;gka ,d lsodkbZ ds fy;s ,d v/;;u fn;kgS

,d vPNk izf´k{kd u;s fo´okfl;ksa ds lewg esa pjokgs cqtqxZ fu;qDr djrk o mUgsa izf´kf{kr

djrkgSAoglnkmudhlgk;rkdjrkgSrkfdmuds>q.Mdhdfe;kanwjgksa¼rhrql1%5½A dyhfl;k essa fdl ckr dh deh gS] ;g tkuus ds fy;s lcls igys mudh ckr lqfu, o muls iwfN, fd muds >q.M esa D;k dk;Z fd;k tk jgk gS vkSj D;k vHkh rd ugha fd;k x;k gSA

u;s izf´k{kd ds fy;s funsZ´k AOf

Hk; o yTtk ij fot; ikuk A2a mRifRrrFkkiwoZtP2a ubZ dyhfl;k dh LFkkiuk rFkk lewg C7a

;h´kq dh vkKkikyu] gekjk egku jktk F3a lkeFkZ lfgr ;h´kq dh lk{kh nsuk P5a mnkjrkiwoZd nsus okyk cjukckl G1a ifjorZu rFkk /kehZ pfj= C1a elhgh /keZ dk bfrgkl] izFke 400 years

H4a1 nwljksa dh lsok djds n;k fn[kkuk&L4a frjLd‘ryksxksaesafe´ujhHkstuk&S2a vkfRed cjnkuksa }kjk lsok djuk&S6a

;h´kqdsukeesapaxkdjuk&H2a ckbcy ds vuqlkj cPpksa dks i<+kuk&Tla ikSyql o ;h´kq leku u;s vxqos cukuk&T3a gk:u o vU; vkjk/kuk vxqos&W2a

¿À ih0Vh0,y0Vh0dhHkwfedk

¿À fu´p;]ijke´kZ o HksaV djuk

¿À ckbcy losZ{k.k] O;k[;k o ykxw djuk

¿À dyhfl;kLFkkiuk]izkFkZuk&lewgcukuk

¿À psys cukuk] £hLr dk vkKkikyu djuk

¿À lqlekpkj&izpkj]cifrLek]m)kj

¿À nsuk]HkaMkjhiu

¿À elhg esa mUufr] ifjofrZr pfj=

¿À ,sfrgkfldegRoiw.kZ?kVuk,a

¿À izse]ifjokj]nwljksa dh lsok] laxfr

¿À fofHkUulaLd‘fr;ksaesalsokdjusokyhfe´kusa

¿À vk;kstu djuk] vxqokbZ djuk

¿À izkFkZuk]fo´oklopaxkbZ

¿À ckbcyvkèkkfjrf´k{kknsukodgkuhlqukuk

¿À vxqoksadkçf´k{k.k]fl[kkuk

¿À vkjk/kuk]izHkqHkkst]fo´ks~kmRlo

Paul-Timothy Introduction - Trainers´ Guidelines, A0f - Page 4 of 17 pages

ge izf´k{kdksa dks vko´;d gS fd ge igys mu yksxksa dh ckrsa /;kuiwoZd lqusa ftudks ge izf´k{k.k nsrs gSa %

IkkSyql&freqfFkv/;;uekyk,dØec)ikB~;dzeughagS]ftldksizf´k{kk.kkFkhZdzekuqlkj igys izFke ikB iwjk djs rRi´pkr~ f}rh; o r‘rh; ikB djs fQj vafre ikB rd igqaps] vfirq ;g ,d ,slk ikB~;dze gS ftldks mls viuh rRdkfyd vko´;drkuqlkj fo~k;

pquusgksrsgSarkfdmldsthouesatksdehgSogiwjhgksldsAeRrh13%52dsvuqlkj izHkq;h´kqpkgrsgSafd`kkL=h¼f´k{kd½fofHkUuizdkjdsJksriz;ksxesayk,a];h´kqusdgk] ßgj ,d `kkL=h tks LoxZ ds jkT; dk psyk cuk gS] ml x‘gLr ds leku gS tks vius

Hk.MkjlsubZvkSjiqjkuhoLrq,afudkyrkgSAÞ izR;sd v/;;u lkexzh esa dqN ikB u, pjokgksa ls lacaf/kr fn;s x;s gSa rFkk vU; dqN ikBmUghafo~k;ksaijcPpksalslacaf/krgSaA viuh ;kstuk,a fyf[k, vkids >q.M dh ns[kHkky laca/kh dk;ksaZ esa lgk;rk ds fy;s o u;s >q.Mksa dh ns[kHkky lacaèkh lsodkbZZ ds fy;s vki fdu yksxksa dks izf´kf{kr djus dh ;kstuk cuk jgs gSa %

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&& fy;s vkRek,a thrus dk dk;Z djsaxs] viuh pjokgh dh lsok vkjEHk dj vki bu yksxksa dh fdl izdkj lgk;rk djsaxs fd os rqjUr vius ifjokj esa vFkok ftu yksxksa ds e/; os elhg ys ldsa %

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

;fndksbZvkidksizf´k{k.knsukpkgsrksmijksDrdkSulhlsodkbZesavkiizf´k{k.kysuk pkgsaxs] mlh lsodkbZ ls lacaf/kr v/;;u vkidks miyC/k djk;k tk,xkA ml lsodkbZ dk uEcj D;k gS ftls vki pqurs gSa\ ¼izR;sd lsodkbZ ds lkeus mldk uEcj fn;k x;k gS½ --------------------------------------

Paul-Timothy Introduction - Trainers´ Guidelines, A0f - Page 5 of 17 pages

funsZ´k3% fl[kkrs le; mUk ckrksa ij fo´ks~k cy nhft,] ftu ij ifo=´kkL= cy nsrk gS%

izf´k{k.klslacaf/krdk;ZesalarikSyqlvkSjizHkq

;h´kqgekjsvkn´kZgSaAgevxqoksadksizf´kf{krdjusds fy;s mUghaa ckrksa dk ikyu djrs gSa ftudk ikyu ikSyqlvkSjizHkq;h´kqusfd;kFkkAu;spjokgsvius izf´k{kd ds lkFk izfrekg ,d ;k nks ckj ijLij HksaV djsarkfdizf´k{kdtkuldsfd>q.Mesafduckrksadh vko´;drk gS] rRdky gh mu vko´;drkvksa dh iwfrZ ds fy;s dne mBk, tkus pkfg,A ;fn >q.M u;k gS rks izf´k{kk.kkFkhZ vius izf´k{kd ds lkFk le; le; ij HksaV dj ldrk gSA fl[kkusdkdk;Zdsoyu;spjokgksadsfy;sghgSAiqjkusoifjiDovxqosrHkhvkldrs gSa tc mUgsa fo´ks~k lykg dh vko´;drk iM+s ysfdu os dHkh&dHkh vk;ksftr fo´ks~k lsfeukjksa esa mifLFkr gksdj f´k{kk xzg.k djrs jg ldrs gSaA lk/kkj.kr%vxqokmUghau;s>q.Mksadspjokgksadksf´k{kknsrkgStksmlus;kmlds>q.M us rS;kj fd, gksa] tSlkfd 2rheqfFk;ql 2%2 esa fy[kk gSA

;g vko´;d ugha fd fl[kkus okyk o‘) rFkk vf/kd vuqHkoh gksA laHko gS og muls ftUgsaogf´k{kknsjgkgS]ek=,dekgghvkxsdkfo´oklhgks]u;sdk;ZdrkZdsleku og lgkuqHkwfr ds lkFk vPNk dk;Z dj ldrk gSA ,slh n´kk esa mls vius ls T;knk vuqHkohvxqoksalsHksaVdjrsjgukpkfg;sA

IkkSyql&freqfFk v/;;uekyk ds vuqlkj fl[kkus dk dk;Z djuk ljy gksrk gSA ;fn vki bu u;s f´k{kdx.kksa dks u,&>q.Mksa ls lacaf/kr v/;;u&lkexzh miyC/k djk,axs rks os mlds vuqlkju;spjokgksadksizf´kf{krdjldsaxsAvr%IkkSyql&freqfFktSlsikB~;dzedkmi;ksx dhft;s vkSj mudk vuqokn izf´k{kkFkhZ dh Hkk~kk esa dhft;sA fl[kkus dk dk;Z lk/kkj.kr% vLFkkbZgksrkgSAubZdyhfl;kvksadsu;spjokgs]u;sfo´okfl;ksadslkFk]ßcPpksaÞdsleku gksrsgSatksßf´k´kq&>q.MksaÞdsvxqoksadsgksrsgSaAmudhizk;%mlhizdkjns[kHkkydjus]fl[kkus o mudh ije vo´;drkvksa dh iwfrZ djus dh vko´;drk gksrh gS ftl izdkj ,d uotkr f´k´kqdsfy;sgksrhgSA u;s vxqoksa dks mfpr izdkj ls fl[kkus esa i;kZIr le; dh vko´;drk gksrh gSA blh dkj.k ls vkidks pkfg, fd vki le; le; ij cM+s lewgksa ds fy;s lsfeukjksa dk vk;kstu djrs jgsaA ikSyql us ,d firk ds leku rheqfFk;ql o rhrql dks fl[kkus esa i;kZIr le; yxk;k FkkA tc os ifjiDo cu x;s vkSj fujarj ns[kHkky djus dh muds fy;s vko´;drk u jgh] rc ikSyqlusmUgsavU;yksxksadksfl[kkusdkdkelkSaifn;kA tc rheqfFk;ql vkSj rhrql dk ikSyql }kjk izf´k{k.k&dk;Z lekIr gks x;k] rc ;g

J‘`a[kykvU;u,psyksasardigqaphAftlizdkju,tUesagq,cPpksadksO;fDrxrjhfr ls fl[kkus o ns[kHkky djus dh vko´;drk gksrh gS] mlh izdkj bu u;s fo´okfl;ksa dks

Hkh iM+h tc rd fd os u;s fu;e dh vkKkvksa ds vuqlkj lsok djuk u lh[k x;sA

Paul-Timothy Introduction - Trainers´ Guidelines, A0f - Page 6 of 17 pages

viuh ;kstuk,a fyf[k, vki fdls fl[kkuk vkjEHk dj jgs gSa\

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&& dk;ZdcvkjEHkdjsaxs\&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&& funsŹk 4: fdlh ds izfr mÙkjnk;h cusa rFkk fdldks mRrjnkf;Ro lkSaisa % izHkqdsvxqosdksvU;vxqoksadsizfrmRrjnk;hgksukpkfg;sAvkidksrFkkvU;vxqoksa dks ,d nwljs dh lsodkbZ dks tkaprs jguk pkfg;s rkfd ,d nwljs dh lgk;rk o mUufr gksrh jgsAblizdkjdh,dnwljsdsizfrizseiw.kZftEesnkjhlHkhlnL;ksadsfy;svk´kh~kovkuUn dkdkj.kgksrhgSA vU; vxqoksa ds lkFk vkidks le; le; ij HksaV djrs vkSj vius dk;ksZ dh lwpuk nsrs jguk pkfg;s fd vkius D;k dqN fd;k gSA vU; vxqoksa dh tkap ds fcuk dk;Z djrs jguk gkfu dk dkj.k gks ldrk gSA lar ikSyql igys igy mu vxqoksa ds izfr mRrjnkbZ Fkk tks ;s:´kyse esa jgrs FksA

¼xykfr;ksa2%1&2½A mldscknikSyqlvkSjcjukcklvarkfd;kdhdyhfl;kdksviusdk;ksZadhlwpuknsrs

Fks ftlus mUgsa vU;tkfr;ksa esa lqlekpkj lqukus ds fy;s Hkstk FkkA ¼izsfj0 13%1&3 o

14%26%28½A vkidks rFkk vU; vxqoksa dks izk;% ,d nwljs dks fl[kkrs ¼dqyqfLl;ksa 3%16½ rFkk ,d nwljs ds lkeus vkius vijk/k Lohdkj djrs jguk pkfg, ¼;kdwc 5%16½A vkidks vU;

vxqoksa ds ijke´kZ ,oa leh{kkvksa ij vknj ds lkFk /;ku nsuk pkfg;sA izR;sdvxqosdks,slsvuq´kkludhvko´;drkgS]ftllsmUgsaKkrgksrkjgsfdmudh lsodkbZ ckbcy&/keZ´kkL= ds vuqlkj gks jgh gS ;k ugha \ blls vkidks vius vxqosiu dh

;ksX;rkvksadksfu[kkjusesarFkkyksxksaijvkidsLokFkZiw.kZ,oaHkz~Vfu;a=.kdksnwjj[kusesa

Hkh lgk;rk feysxhA viuh ;kstuk,a fyf[k, vkidksdkSufl[kk,xk\&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&& igysfdruhckjvkiyksxvkilesafeysaxs\&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

;fn vkidks f´k{kk nsus ds fy;s dksbZ miyC/k ugha gS rks ,sls O;fDr ls feysa tks

IkkSyql&freqfFkikB~;dzedkiz;ksxdjjgkgkssA;fniz;RudjusijHkh,slktuufeysrks

Lo;a2rheqfFk;ql2%2dsvuqlkj];gdk;ZvkjEHkdjnsavFkkZr~nwljksadksfl[kk,aaaA

Paul-Timothy Introduction - Trainers´ Guidelines, A0f - Page 7 of 17 pages

funsZ´k5 mUufr ds fy;s ckbcy ds funsZ´kksa dk ikyu dhft;s

tc Hkh izsfjrksa us izHkq ;h´kq ds funsZ´kksa dk ikyu fd;k dyhfl;k us mUufr dhA tc pjokgs vius vkKkikyu dh vk/kkjf´kyk izHkq ;h´kq ij cuk,axs rks og vkt Hkh ogh dk;Z djsxkAftlizdkjizHkq;h´kqusomudspsyksausf´k{kknh]mlhizdkjvkiHkhvius>q.M dksfl[kkbZ,rFkk>q.Mdsu;svxqoksadksizf´kf{krdhft;sAmnkgj.kkFkZikSyqlusrheqfFk;ql dks izf´kf{kr fd;k ftlus fo´okfl;ksa dks rFkk vU; yksxksa dks izf´kf{kr fd;k ftldk ifj.kke

;g gqvk fd vusdksa dyhfl;k,a LFkkfir gqbZ! ¼2rheq0 2%2½A

;h´kqomudsf´k~;ksausfl[kkusds}kjkghu;svxqoksadksizf´k{k.kfd;kAftlrhozxfr ls ubZ dyhfl;k,a LFkkfir gksrh gSa] fl[kkus dk dk;Z mlh xfr ls u;s vxqoksaa dks izf´kf{kr djus esa vkidh lgk;rk djrk gS D;ksafd gj u;k pjokgk vius >q.M esa vU; u;s pjokgs cukrkgSA u;s pjokgs vius ls vuqHkoh pjokgs dh lh pky pyrs gSa] mlls dk;Z djus dk dkS´ky lh[krs gSa vkSj fQjopudkssrqjUrmuyksxksadse/;ykxwdjrsgSatgka oslsokdjrsgSaAtSlkfd1dqfjfUFk;ksa11%1esafy[kkgS] ßrqe esjh lh pky pyks tSlk eSa elhg dh lh pky pyrkgwaAÞ izHkq ;h´kq us cy fn;k fd mlds jkT; esa c<+uk vkSj QyoUr gksuk cht ds leku gS]

;fn ge vPNh Hkwfe esa cht Mkysaxs rks og lkS xquk rd QyoUr gksxkA ¼ejdql 4½A

>q.MdksQyoUrgksusdsfy;s/;kuj[ksafdizR;sdizf´k{kk.kkFkhZ`kh?kzvU;yksxksadks fl[kkuk vkjEHk dj ldsA izf´k{k.k ds lkFk lkFk izpkj dk;Z Hkh pyrk gSA fujarj izkFkZuk] lqlekpkj&izpkj rFkk ijes´oj dh lgk;rk ls vki u;s lsod o mudh ubZ dyhfl;k,a

LFkkfir dj ldrs gSaA

,slsyksxksadse/;lsokvkjEHkdjusdh[kkstdhft;s tks vkidk Lokxr djsaA ftl LFkku ij yksx lqlekpkj dkfrjLdkjdjsa]ogka;h´kqdhvkKkuqlkjviusikaodh

/kwy>kM+djvkxsc<+tk,aAbldkvFkZ;gughafd?kj

NksM+djpystk,a]ij,slsyksxksadsiklpystk,arksizHkq us rS;kj dj j[ks gSaA lk/kkj.kr% fu/kZu&oxZ ds yksx lqlekpkj dk vknj djrs gSaA vr%ftlizdkjlsizHkq;h´kqomudsf´k~;ksausf´k{k.k&dk;Zfd;kFkkogizHkko´kkyh gSvkSssssssssj>q.MdsQyoUrgksusesalgk;dgSAizHkq;h´kqusviusf´k~;ksadkslR;rkdkvkSj f´k{kkvksadk,slkiSdsVfn;ktksgydkFkkvkSjftlsljyrklsnwljksardigqqapk;ktkldrk

Fkk] tSlk fd fjys jsl esa ,d MaMk fn;k tkrk gS ftls os nwljs rd igqapkrs gSaA ijes´oj ,d nwljs dk /;ku j[kus okys laca/kksa dks tks izf´k{kd o izf´k{kkFkhZ ds e/; ik, tkrs gSa] iz;ksx djrk gS] dk;Z dks ljy cukrk gS rkfd og MaMk nwljksa rd igqapk;k tk,] ftlls dyhfl;k,a

LFkkfirgksavkSjizHkko´kkyhvxqosfufeZrgksaA

Paul-Timothy Introduction - Trainers´ Guidelines, A0f - Page 8 of 17 pages

,d vPNk f´k{kd u;s vxqos dks ,sls mik;ksaa }kjk izf´kf{kr djrk gS ftlls og ljyrk o `kh?kzrk ds lkFk vuqdj.k dj ldrk gS] vkSj nwljksa dks Hkh izf´kf{kr dj ldrk gSA tc vkipjokghdsdkS´kyfl[kkjgsgksarks,sls;U=ksaolk/kuksadkiz;ksxudhft;stksvkids f´k~;ksadsiklugksaA ifo=´kkL= esa fl[kkus dk dke ,d J‘a[kyk ds leku pyrk gS] ,d O;fDr nwljs dks o nwljk rhljs dks fl[kkrk gS] bl izdkj ;g dk;Z pyrk jgrk gSA blds dqN mnkgj.k uhps fn;stkjgsgSa% f;=ks us ewlk dks izf´kf{kr fd;kA ewlk us ;gks´kq rFkk blzk,y ds izphuksa dks izzf´kf{kr fd;kA ewyr% ijes´oj us nl vkKk,ablzk,ydsizkphuksadksnhFkhaAyksxksadksfl[kkusdkdk;ZNksVsNksVslewgksaesagqvkFkk

¼ns[ksa fuxZeu v/;k; 18&20½A r c;gks´kq us vU; lsuk/;{kksa dks izf´kf{kr fd;kA nscksjkus ckjkd dks izf´kf{kr fd;kA ftlds ifj.kkeLo:Ik ckjkd dks ;q} esa ijes´oj dh efgek ds fy;s Hkkjh fot; feyhA

,yh egk;ktd us `kkew,y dks izf´kf{kr fd;kA r c`kew,y us `kkÅy rFkk nkÅn dks izf´kf{kr fd;kA vghrksisy rFkk ukrku ;ktdksa us Hkh nkÅn jktk dks izf´kf{kr fd;kA nkmn us blzk,y dks laxfBr jk~Vz~ ds :Ik cukus ds fy;s viuh lsuk ds dekaMjksa ,oa jktdh; deZpkfj;ksa dks izf´kf{kr fd;kA nkÅn us vius iq= lqySeku dks Hkh izf´kf{kr fd;k FkkA lqySeku us `khckdhegkjkuhdksizf´k{k.kfn;kocrk;kAogviusyksxksaesatcokil xbZ rks lqySeku dh cqf)ekuh uhfropuksa ds :Ik esa ys xbZ tks ijes´oj ds fu;eksa dk izrhd gSA r c,fy;kg us ,yh´kk dks fl[kk;k ;k izf´kf{kr fd;kA

,yh´kk us jktk ;gks´kqoko vU;ksa dks izf´kf{kr fd;kA nkfu,y us jktk ucwdnusLlj dks izf´kf{kr fd;kA ftldk ifj.kke ;g gqvk fd bl jktk us ijes´oj ds lkeus Lo;a ds fouez cuk;k A r ceksnZdSus,sLrj jkuh dks izf´kf{kr fd;kA jkuh , L r jus jktk {k;~kZ dks izf´kf{kr fd;k] ftlds ifj.kkeLo:Ik ijes´oj ds yksxksa dks lqj{kk o LorU=rk feyhA u;s fu;e esa;h´kqusvius12f´k~;ksadksizf´kf{krfd;kftUgksausizFkeelhghdyhfl;k dhLFkkiukdhA r c b uckjgksa us lar ikSyql lfgr lSdM+ksadks izf´kf{kr fd;kA ikSyql us rheqfFk;ql o rhrql dks izf´kf{kr fd;k ftUgksus vU; vusdksa dks fl[kk;kA rheqfFk;ql us biQzkl dks o vU; vusd fo´okfl;ksa dks izf´kf{kr fd;kA biQzkl rFkk vU; fo´oklh tuksa us nwljksa dks Hkh fl[kk;k ¼2rheq0 2%2½A ftlds ifj.kkeLo:Ikvkf´k;kesantZuksadyhfl;kvksadhLFkkiukgqbZA

Paul-Timothy Introduction - Trainers´ Guidelines, A0f - Page 9 of 17 pages

fQfyIiql us bFkksfi;k ds ea=h dks izf´kf{kr fd;kA ml ea=h us £hLr dks Lohdkj fd;k rFkk ml e:LFky esa cifrLek Hkh fy;kA rc ge Ik<+rs gSa fd fizfLdYyk o vfDoYyk us viqYykSl dks izf´kf{kr fd;k] blls dyhfl;kbZlsodkbZesalq/kkjgqvkA viuh ;kstuk,a fyf[k,

;fn vkius dHkh Hkh ikjaifjd :Ik ls d{kk esa f´k{kk nsus ds vfrfjDr fdlh vU; mik;

}kjkyksxksadksf´k{kkughanhgSrksd‘Ik;kblhle;{k.kHkjBgjdjizkFkZukdhft;sfdizHkq vkidh vU; izdkj ls Hkh f´k{kk nsus esa lgk;rk djsA

;fnvkiesa;ksX;rkughagSvkSjle;HkhughagSfdvkiviusdk;Zdzeesafl[kkusdk dk;Z lfEefyr dj ldsa] rks izkFkZuk dhft;s fd izHkq vkidks fn[kk;s fd fdls vki ;g mRrjnkf;Ro lkSaisa] ftlls fd vkids >q.M esa fl[kkus ;k izf´kf{kr djus dk dk;Z Bhd mlh rjg tkjh jg lds ftl izdkj izHkq ;h´kq o muds f´k~; izf´k{k.k fn;k djrs FksA

2 rheqfFk;ql 2%2 ds vuqlkj ,d gh lsod ,d le; esa izf´k{k.k ysus okyk vkSj nwljs le;esau;syksxksadksizf´k{k.knsusokykHkhgksldrkgSAblizdkjdsizf´k{k.klsvkidk

>q.MrFkku;s>q.Mrhozxfrlsu;svxqoksadksrS;kjdjus;ksX;cusaxsvkSjthforjgsaxsA ftuyksxksadksvkiizf´kf{krdjsaxsos`kh?kzghnwljksadksHkhizf´kf{krdjus;ksX;cursjgsaxsA

;fn vki ,sls lsodksa dks tkurs gSa tks nwljksa dks izf´kf{kr dj ldrs gSa] muds uke fyf[k,

;fn vHkh rd vki muds uke ugha tkurs gSa rks irk yxkbZ,A

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&& vU;muyksxksadsHkhukefyf[k;stksf´k{kdculdrsgSarFkknwljksadkspjokgscukussa esa vkidh lgk;rk dj ldrs gSaA

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

Paul-Timothy Introduction - Trainers´ Guidelines, A0f - Page 10 of 17 pages

funsZ´k6 fookfgr vxqoksa dks viuh iRuh o cPpksa dh ns[kHkky djuk vko´;d gS

tksfo´oklhvxqosvius?kjkusdhfpUrkughadjrsgSamuds fo~k; esa lar ikSyql us ;g psrkouh nh gS] ßij ;fn dksbZ viuksa dh vkSj fut djds vius ?kjkus dh fpUrk u djs] rks og fo´okl ls eqdj x;k gS] vkSj vfo´oklh ls Hkh cqjk cu x;k gSAÞ¼1rheqfFk;ql5%8½A

,d lPpk pjokgk vius ?kj gh dh fpUrk djds pjokgh dk dk;Z vkjEHk djrk gSA vusdksa dyhfl;kvksa ,oa ifjokjksa dks ladVksa dk lkeuk djuk iM+rk gS D;ksafd mUkds }kjk vU; dkeksa esa vf/kd le; O;rhr fd;k tkrk gS vkSj ifjokjksa esa iRuh o cPpksa dh mis{kk dj nh tkrh gSA viuh ;kstuk,a fyf[k, vki ;g lqfuf´pr djus ds fy;s fd vki viuh iRuh o cPpksa dh vPNh ns[kHkky djrs gSaD;kdk;Zdjsaxs%

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

funsZ´k7 izf´k{kk.kkFkhZijes´ojdsopuesaßlksusÞdks[kkstsa

gj pjokgs dh lgk;rk dhft;s fd og tkx:d lh[kus okyk cus u fd dsoy fuf~Ø; :Ik ls lquus ;k Ik<+us okyk cusA izR;sd pjokgs dks opu ls lPpkbZ;ka[kkstchudjdsfudkyuhpkfg;sftudhmlds>q.Mdksvko´;drk gS] mls izrh{kk ugha djuh pkfg;s fd dksbZ vkdj mls izR;sd O;k[;k le>k;s

;k fl[kk,A os ckrsa u fl[kk,a tks fo/;kFkhZ Lo;a lh[k ldrk gSA muls iz´u iwfN;s] blls mUgsa lgk;rk feysxh fd ijes´oj muls o muds >q.M ls D;k pkgrkgSAIkkSyql&freqfFkikB~;Øeesamudsfy;svusdksalq>kofn;sx;sgSaftUgsaosckbcy esa[kkstldrsgSaA

Paul-Timothy Introduction - Trainers´ Guidelines, A0f - Page 11 of 17 pages

funsŹk% 8 f´k{k.kdk;Z djrs le; d{kk esa ikap ckrksa dk ikyu dhft;s

;sikapckrsablizdkjgSa%izkFkZuk]lquuk];kstukcukuk]nksgjkukrFkkdjusdsfy;s dk;ZlkSaiuk

1) izf´k{k.k dk;Z djus ls igys] izf´k{k.k dk;Z djrs le; rFkk dk;Z djus ds ckn izkFkZuk,a dhft,% l=vkjEHkgksusijizR;sddsfy;sizHkqdsekxZn´kZudsfy;sizkFkZukdjsaA l= ds nkSjku tc vki iz´u gy djsa] ;k fdlh fu.kZ; dks ysa ;k fdlh leL;k dk lek/ kku dj jgs gksa ftlesa vkidks ijes´oj dh cqf) dh vko´;drk gks] rks izkFkZuk djsaA fQj l= ds vUr esa vius fy;s o vius >q.M ds fy;s izkFkZuk djsa fd izHkq lkeFkZ nsos fd vki mu ;kstukvksa vFkok ckrksa dk ikyu dj ldsa ftu ij fopkj foe´kZ fd;k gSA

2) izR;sd izf´k{kkFkhZ dh ckr lqusaA izR;sd tu crk, fd muds >q.M esa D;k fd;k x;k gSA u;s pjokgksa ls fuosnu dhft;s fd os viuh lQyrkvksa o vlQyrkvksa dh fjiksVZ nsa fQjtkafp,fdfiNysl=esamUgksausD;kfjiksVZnhFkhA

3) izR;sd tu ds QhYM&dk;Z dh ;kstuk cuk,aA gj izf´k{kkFkhZ dh ;g ;kstuk cukus esa lgk;rk dhft, fd og rFkk mldk >q.M vxys efgus ;k vxys lIrkg ds nkSjku D;k dk;Z djus okys gSaA izf´k{kkfFkZ;ksaustksfjiksVZnhgks]mldsvuqlkjmudhvko´;drkvksadks/;kuesaj[krs gq, dne mBk,aA muckrksadksfy[kyhft,ftUgsadjusdsfy;sizf´k{kkFkhZrFkkmldk>q.MlgergSaA tks leL;k,a lkeus vkrh gSa mu ij fopkj djus esa le; u~V u djus dk iz;Ru dhft,A ges´kk ubZ xfrfof/k;ksa dh ;kstuk cukbZ,A

`kSrku}kjkmBkbZxbZleL;kvksalsfujk´kugksa]mudklkeukdjsaAmuxfrfof/k;ksadks vkjEHkdhft,ftUgsa>q.MusvHkhrdughafd;kgS]>q.MdkslkeFkhZcukusokysdk;Zdjus dk iz;Ru dhft,A ldkjkRed ckrksa ij /;ku yxkrs gq, >q.M dh vkfRed mUufr dhft,A izf´k{k.knsusokysoizf´k{k.kysussokysnksuksatuksadksbu;kstukvksadhizfrfyfivius ikl j[kuk pkfg;s rFkk vxys l= esa mu ;kstukvksa ij fopkj djus ds fy;s vius lkFk j[kuk pkfg;sA

esjhèkquesukprsjgks

Paul-Timothy Introduction - Trainers´ Guidelines, A0f - Page 12 of 17 pages

4) tks v/;;u fiNyh ckj d{kk esa fd;k x;k Fkk mls nksgjkbZ, izf´k{k.kysusokyksalsiwfN,fdmUgksausvcrdD;klh[kkgSAmUgsacrkusdkvolj nhft,A

;fn mUgksaus vPNh rjg v/;;u ugha fd;k gks rks iqu% v/;;u djus dk ijke´kZ nhft,A mls vxyk v/;;u u nhft, tc rd fd og fiNyk vPNh rjg u lh[k ysA mUgksaus

D;k dqN lh[k fy;k gS] bl fo~k; esa mUgsa ckrphr djus nhft,A

5) rRdkfyd vko´;drkvksa ls esy [kkrs gq,] ,oa lsok ds volj iznku djus okys v/

;;u mUgsa nhft,A izR;sd izf´k{kkFkhZ dks ,d leku v/;;u u nhft,A mUgsa nh tkus okyh v/;;u lkexzh muds >q.M dh vko´;drk,a iwjh djus okyh rFkk mUgsa lsok ds vf/kd volj iznku djus okyhgksaA izR;sd u;s fo|kFkhZ dks ,d ckj esa ,d gh v/;;u nsa] vU;Fkk vki muls yacs le; rd u fey ik,axsA viuh ;kstuk,a fyf[k, d‘Ik;kmijksDrikWpksackrksadks;kndjyhft,ftUgsavkiviusizf´k{kddslkFkd{kk esadjsaxsAmUgsaviuhLej.k´kfDrdkiz;ksxdjdsuhpsfy[ksa%

1&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

2&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

3&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

4&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

5&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&& vius izf´k{kkfFkZ;ksa ds fy;s vki fdl izdkj ls IkkSyql&freqfFk v/;;uekyk izkIr djsaxs \

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

Paul-Timothy Introduction - Trainers´ Guidelines, A0f - Page 13 of 17 pages

funsZ´k&9 IkkSyql&freqfFk v/;;uekyk dk iz;ksx bl izdkj dhft, ftlls rqjUr bldk ikyu gks %

bl v/;;uekyk esa u;s vxqoksa dh v/;;u lkexzh esa rhu Hkkx gSa %

1& ckbcy&v/;;u }kjk Lo;a dks rS;kj djuk

2& vkus okys lIrkg dh xfrfof/k;ksa dh ;kstuk,a cukuk

3& vkus okyh vkjk/kuk&lHkk dh ;kstuk cukuk

1) ckbcy v/;;u }kjk Lo;a dks RkS;kj djuk % tks dqN vki djrs gSa vkSj mls dSls djrs gSa] bu ckrksadkvkèkkjifo=´kkL=gksukpkfg;sA ijes´oj dk opu u dsoy vkids fy;s v/;;u dk

,dek= Jksr gh gks vfirq ;g vkids fy;s f´k{kk nsus] lqlekpkj&izpkj djus vkjk/kuk djus] vkfn dk ekxZn´kZd Hkh gksuk pkfg;sA izR;sdikBesamuckrksadhlwphnhxbZgSftUgsavkidksckbcyesa[kkstukgksxkAvki muckrksadksvkxkehvkjk/kukdsle;fl[kkldrsgSavkSjmuckrksadslaca/kesaiz´uiwN ldrsgSaftUgsackbcyesa[kkstusdsfy;sikBesafunsZ´kfn;kx;kFkkA

2) vkus okys lIrkg dh xfrfof/k;ksa dh ;kstuk,a cukuk izR;sd ikB esa mu ,sfPNd xfrfof/k;ksa dh lwph nh xbZ gS ftUgsa vki rFkk vU;

fo´oklhx.k lIrkg ds nkSjku iz;ksx dj ldrs gSaA ,slh xfrfof/k;ksa dk p;u dhft;s tks

LFkkuh;laLd‘frdsvuqdwyrFkkfo´okfl;ksadhrRdkfydvko´;drk,aiwjhdjusokyhgksaA vU;xfrfof/k;ksadksNksM+nsaA tks;kstuk,avkicukrsgSa]mudhlwpuk,oaiwjkfooj.kvkjk/kuklHkkdsle;yksxksa dks nsa rkfd os lc fo´oklh Hkh lfEefyr gksdj viuh fofHkUu lsokvksa }kjk £hLr dh lsok dk volj ik ldsaA vkjk/kuk ds le; tks dqN vki fl[kkrs gSa mlls fo´oklhx.k rS;kj gks ldsa fd mu xfrfof/k;ksa dks O;ogkfjd :Ik ns ldsaA ;fn dksbZ O;fDr tSlk fl[kkrk gS oSlk dk;Z u djs] rks og ifo= opu dk frjLdkj djrk gS] ¼;kdwc 1%22] bfQfl;ksa 2%8&10] 2rheqfFk;ql

3%16&17½A lIrkgdsnkSjkufo´oklhx.kdkSulsvk´kh~kiw.kZdk;Zdjsaxs]viuslg;ksfx;ksadslkFk bldh ;kstuk le; ls igys cuk yhft,%

,d nwljs ds fy;s ¼xyfr;ksa 5%13½ izR;sd ifjokj ds fy;s ¼bfQfl;ksa 5%21&33] 6%1&4½ vklikl ds leqnk; ds fy;s ¼eRrh 5%13&14½ vU; dyhfl;kvksa ds fy;s ¼izsfj0 15%41½

Paul-Timothy Introduction - Trainers´ Guidelines, A0f - Page 14 of 17 pages

3) vkjk/kuk le; dh ;kstuk cukukA

;g lqfuf´pr dj yhft, fd izf´k{kkfFkZ;ksa ds >q.M ls cPpksa lfgr gj,d vkjk/kuk esa

Hkkx ysos rFkk vius ojnkuksa dks iz;ksx djds ,d nwljs dh vkfRed mUufr dk dkj.k cussA

IkkSyql&freqfFkv/;;uekykdscPpksalslacaf/krikB]cPpksadksckbcy&dgkfu;kaukVdds

:Ikesaiznf´kZrdjus],aoHktulafgrklsckbcyinjVusrFkkiz´u&mRrjdjusdsfy;srS;kj djrsgSaA

Lej.kj[ksafd`kSrkuu;spjokgksadsdkuksaesaQqlQqlkrkgSfdmudklewgrksNksVk lk gS] vr% mUgsa vPNh rjg ;kstuk dh rS;kjh djus dh dksbZ vko´;drk ughaA loZ

´kfDrekuijes´ojdhmifLFkfresavius>q.Mdksigqapkusesa;fnpjokgkvPNhrjgrS;kjh djus esa vlQy jgrk gS] rks ;g pjokgs dk iki gSA tc IkkSyql&freqfFk v/;;uekyk esa vusdksas xfrfof/k;ksa dh lykg nh xbZ gks] rks os gh xfrfof/k;ka pqfu, tks vkids vkSj vkids >q.M dh vko´;drk,a iwjh djrh gksa] vU;ksa ij /

;ku u nhft,A viuh ;kstuk,a fyf[k, dkSu lk v/;;u&ikB vius izf´k{kk.kkFkhZ ds lkFk igys izLrqr djus ds fy;s pquk gS\

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&& viuh vkxkeh vkjk/kuk ds fy;s vius dkSu lh ;kstuk,a cukbZ gSa\

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&& vkidsizf´k{kk.kkfFZZk;ksausviusvkxkehvkjk/kuk&le;dsfy;sD;k;kstuk,acukbZgSa\

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

rq Egkjk lewg rks NksVk lk gS] vr% mUgsa vPNh rjg ;kstuk dh rS;kjh djus dh dksbZ vko´;drk ughaA gk gk gk

Paul-Timothy Introduction - Trainers´ Guidelines, A0f - Page 15 of 17 pages

funsZ´k&10 izf´k{kk.kkfFkZ;ksa dh lgk;rk dhft;s fd os viuh f´k{k.k&´kSyh esa ifjorZu dj ldsaA

;h´kqrFkkmUkdsizsfjrksausf´k{k.kdsfofHkUumik;viuk,AikSyqlfuosnudjrsgSafd lHkhmlhizdkjdjsaA1dqfjfUFk;ksa14%26esa,slkfy[kkgS]ßtcrqebdV~Bsgksrsgks]rks gj,ddsân;esaHktu];kmins´k];kvU;Hkk~kk];kizdk´k;kvU;Hkk~kkdkvFkZcrkuk jgrk gS% lc dqN vkfRed mUufr ds fy;s gksuk pkfg,AÞ bl izdkj dh lfdz; lgHkkfxrk esa ifo=kRek vf/kd lkeFkZ&´kkyh :Ik ls dk;Z djrk gSA IkkSyql&freqfFk ikB~;dze dh v/

;;uekykesavkjk/kuklslacaf/krlh[kus;ksX;fofHkUuxfrfof/k;ksadkmYys[kfd;kx;kgSA dqflZ;ksadksxksykdkj;kv/kZ&xksykdkj:Ikesajf[k, rkfd izR;sd tu ,d nwljs dk psgjk ns[k ldsA tc vkil esa loky tokc fd, tkrs gSa rks yksx vf/ kdckrsalh[krsgSavr%mUgsaLorU=rkiwoZdcksyusnhft,A

,d ;k nks gh O;fDr dks gj le; u cksyus nhft,A bl izdkj izR;qRrj nhft, % ßvc ge ,sls tu dh ckr lqusaxsftlusvHkhrddqNughacksykgSAgepkgrsgSa fd gj ,d tu vius fopkj izdV djs] dqN mnkgj.k Hkh nhft,] vFkok iz´u iwN yhft,AÞ

`kehZysyksxksadksfrjLd‘rudhft,];fnos`kkUrHkkolscSBukpkgsarkscSBusnhft,A

NksVslewgksaesa]O;k[;kunsukR;kxnsaAO;k[;kucM+s lewgksaesaovuqHkohyksxksadse/;mfprjgrsgSaAtcu;s pjokgsO;k[;kunsrsgSa];fnos;qodgSa]rksvfHkekuhgks tkrs gSa] MkaVrs gSa] vkSj rkuk´kkg tSlk O;ogkj djds ew[kZrkiw.kZfu;ecukMkyrsgSaA ifo=´kkL= lh[kus dk ,d izHkko´kkyh mik; ;g gS fd ckbcydksukVdh;`kSyhesai<+ktk,Au;spjokgksalslacaf/krvf/kdka´kubZv/;;u&lkexzh esa rFkk cPpksa ls lacaf/kr lHkh ikBksa esa de ls de ,d ckbcy&dgkuh ,slh lfEefyr dh xbZ gSftlsukVdh;&´kSyhesaIk<+ktkldrkgSvkSjmlijvfHku;Hkhfd;ktkldrkgSA vU;

yksxksadks;fnosdjldrsgSa]rksvfHku;djusnhft;s;kukVdh;:IklsIk<+usnhft,Amnkgj.k dsfy;s%mn~/kks~kd]dgsgq,`kCnksadksNksM+dj]mM+kÅ&iq=dhdFkkIk<+ldrkgS]vkSjvU;

yksx firk] iq= rFkk ukSdjksa }kjk dgs x;s okD;ksa dks Ik<+ ldrs gSaA bl izdkj dyhfl;k ds lnL;x.kksa}kjky/kq &ukfVdk,a izLrqr dh tk ldrh gSaA blls yksx ukVdksa }kjk ckbcy dh lPpkbZ;ksadksvPNhrjglh[kldsaxsA;fnosLo;aHkhukVdksaesaHkkxysarksvkSjvf/kdvPNh rjg lh[k ldrs gSaA cM+s iSekus ij ;g lc dk;Z u dhft, ftlls vkidks vf/kd os´k&Hkw~kkvksa dh rFkk vf/ kd vH;kl dh vko´;drk iM+sA ;fn cM+s Lrj ij dk;Z djsaxs rks lnL;ksa dk /;ku ckbcy dh lPpkbZ;ksa ij u tkdj vfHku; esa gh my>dj jg ldrk gSA

Paul-Timothy Introduction - Trainers´ Guidelines, A0f - Page 16 of 17 pages

tcvfHku;djusokysyksx;qokgksa];kcM+hvk;qdsyksxgksa]rks;gvPNkgksxkfd osckrphrdkseq[kkxzughadjsacfYdviusef~r~desadgkuhdsewyfopkjdkscSBkysafd mUgsaD;kdgukpkfg;s];kD;kdjukpkfg;s]mnkgj.kkFkZ%tcmM+kÅ&iq=dhdgkuhij ukVdizLrqrfd;ktkjgkgks]rksmn~/kks~kddgkuhdklkjka´kcrkns;kdgkuhIk<+ns]rc dgs]ßmM+km&iq=blizdkjdgrkgSÞrcrqjUrmM+km&iq=vius`kCnksaesamlHkkxdksIk<+s

;kdgsAnkscPpsiysgq,cNM+sdkvfHku;djldrsgSaAmudsÅijdacyMkyktkldrk gS] vkSj os cNM+s dh vkokt+ djrs gq, b/kj&m/kj pyfQj ldrs gSaA mlizHkko´kkyhmins´kdsckjsesalkspsaftlsvDljyksxnksgjkrsgSa]tcfdleqnzfdukjs

HkhM+esaizpkjdjusdsIk´pkr~izHkq;h´kqvius12f´k~;ksadslkFkigkM+ijp<+djcSBtkrs gSa]tgkaurksdqflZ;kaghFkhavkSjughdksbZiqyfiVFkk]osogkacSBdj?kfu~Vckrphrvius f´k~;ksa ls djrs gSa] ftls ge igkM+h mins´k ds uke ls tkurs gSaA ¼eRrh v/;k; 5&7½A viuh ;kstuk,a fyf[k, vxyh ckj tc vkidk lewg feys rks mlesa fl[kkus ds fy;s vkius D;k ;kstuk,a cukbZ gSa\

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&& vxyh vkjk/kuk le; esa vki fdl fof/k }kjk fl[kk,axs rkfd fo´oklh;ksa ds lkFk cPps

Hkh izHkq dk opu izLrqr djus ds fy;s lfdz; :Ik ls fgLlk ysa\

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

Paul-Timothy Introduction - Trainers´ Guidelines, A0f - Page 17 of 17 pages

funsZ´k11: ckbcy ds vuqlkj u;s pjokgksa dks Hksft,

u;s pjokgksa dks Hkstus dk ckbcy ds vuqlkj rjhdk

;g gS fd muds fljksa ij gkFk j[kk tk, vkSj mUgsa ijes´oj dh lkeFkZ ds v/khu djds muds fy;s izkFkZuk dh tk,A muesacqtqxksadslekufo´ks~krk,agksuhpkfg;sftudk mYys[k1rheqfFk;ql3%1&7esafd;kx;kgS]blesa;gHkh fy[kkgSfdosu;sf´k~;ugksaALFkkbZ:Iklspjokgs?kksf~kr gksussoHkststkuslsiwoZmudhtkapgksuhpkfg;sA dqN dyhfl;kvksa us ;qok pjokgksa dks ftUgksaus ckbcy dkyst ls èkeZ&oSKkfud mikf/k ys j[khgksrhgSpjokgsds:Ikesafu;qDrdjfn;kgSysfdumudh tkap ugha dh tkrh o ij[ks gq, ugha gksrs] muesa lekt ds izfr vknj Hkkouk ugha gksrh tSlkfd ifo=´kkL= dh ekax gSA tcvxqoksadhfu;qDrhesaeuq~;ksa}kjkcukbZxbZekaxksasdks tksM+fn;ktkrkgS;kckbcydhvkdka{kkvksadkikyudjusesa pwd gks tkrh gS] rc ifj.kke ?kkrd gksrs gSaA ;s nksuksa =qfV;kW ijes´oj ds tuksa ds fy;s nq%[k dk dkj.k gksrh gSaA u;svxqoksadksizf´kf{krdhft,]gkyakfdosckbcyesafyf[krekaxksadsvuqlkjgkFkj[kus o Hksts tkus ds ;ksX; ugha gSa] D;ksafd muds ikl izf´kf{k.k ugha gSA ysfdu vius ls vf/kd vuqHkohvxqosdslkFkjgdj,slsyksxu;sgksrsgq,Hkhosviusifjokjksa][kksft;ksadsNksVs

>q.MksadslnL;cursgSaA,slssyksxksadksvkSipkfjd:Iklscqtqxksads:IkesaekU;rkughanh tkuh pkfg;s ij dsoy pjokgs laca/kh dk;ksZ dks djus dk volj nsrs jguk pkfg;sA viuh ;kstuk,a fyf[k, ftu u, pjokgksa dks vki izf´kf{kr dj jgs gSa muesa dkSu ls tu vkSipkfjd :Ik ls izsfjrkbZdsfy;sHkststkus;ksX;gksldrsgSa%

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

Copyright 2003 © by Paul-Timothy. May be freely copied. Download from www.Paul-

Timothy.net