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धात्री - प्र�श�ण पुिस्तका

आ�दवासी युवा कायर्शाला - जीवन कौशल
�दनांक 15.09 से 24.09 �सकंदराबाद म�

संसाधन व्यिक्त: दगुार्, राधा, प्रकृ�त, �व�वयन, नम्रता, सरस्वत, गायत्री, 
और अ�पर्ता 
�वषय: मकैराम, �सलाई, पेपर-कवर बनाना, पेपर-मैट बनाना, �मट्ट� के 
उपकरण, मतै्री कंगन, ह�ड ब्लॉक �प्र�ंटगं, क्रो�शया, योगा, कंप्यटूर से 
संबं�धत सलाह



जीवन कौशल सीखने पर आ�दवासी युवा कायर्शाला 15 �सतंबर से 24 �सतंबर 
तक �सकंदराबाद म� धात्री कायार्लय म� आयोिजत क� गई थी।

प्र�तभागी मध्यप्रदेश 
के गंज बसौदा व 
पन्ना से आए थे, 
उनक� उम्र 14 से 
22 साल के बीच 
थी।
दस �दन� के दौरान, 
11 प्र�तभा�गय� ने 
�व�भन्न कौशल 
सीखे िजन्ह� बाद म� 
�न�दर्ष्ट उपयोग  
�कया जा सकता है 
और यहां तक �क 
एक पेश ेम� भी 
बनाया जा सकता है।  

�व�भन्न रंग�, साम�ग्रय�, हाथ� से काम करने के साथ-साथ �दए गए काय� को 
परूा करने क� संतिुष्ट का उद्देश्य आत्म�नभर्रता क� भावना प्राप्त करना और 
आय के नए रास्त ेतलाशने का अवसर प्राप्त करना था।
सीखे गए कौशल जसेै मकैै्रम, �सलाई, पेपर कवर बनाना, �मट्ट� के साथ काम 
करना और फ्र� ड�शप बे्रसलेट बनाना, रचनात्मकता और वाद्य �वशषे�ता का 
समथर्न करने स�हत �व�भन्न प्रकार के शानदार अवसर प्रदान करत ेह�। 

सभी कौशल� म� �नम ्ं�ल�खत समानताए ह�:

• अपने हाथ� से बनाना
• आसनी से घर पर बनाना
• चरण दर चरण सीखा जा सकता है
• �गन�-चनेु और घर म� उपलब्ध समान क�
आवश्यकता है
• पसैा कमाने के �लए बेचा जा सकता है



इस मैनुअल म� कायरशाला क ेदौरान पर�तभा�गय� क ेकौशल और �चतर� पर 
चरण-दर-चरण ट्यटूो�रयल शा�मल थे।

• दगुार् के साथ मैकै्रम
• राधा के साथ �सलाई
• दगुार् के साथ पेपर कवर को फोल्ड करना
• दगुार् के साथ कागज़ क� चटाई बनुना
• प्रकृ�त के साथ �मट्ट� के साथ काम कर�
• दगुार् के साथ दोस्ती कंगन
• दगुार् के साथ ह�ड ब्लॉक �प्र�ंटगं
• प्रकृ�त के साथ क्रो�शया
• �व�वयन के साथ योग
• नम्रता और सरस्वत के साथ इंटरनेट और कंप्यटूर संबंधी सलाह
• गायत्री के साथ स्वास्थ्य, स्वच्छता और ल��गक महत्व और
समानता

इस कायर्शाला का उद्देश्य था �क िजन �कशोर� ने  �बना �कसी दृिष्टकोण के 
स्कूल समाप्त कर �लया या स्कूल छोड़ �दया था, उन्हे जीवन का एक वकैिल्पक 
तका �दखाया जा सके और साथ ह� बु�नयाद� और महत्वपूणर् जीवन कौशल का 
�नमार्ण �कया जा सके ।

यह दस �दवसीय कायर्शाला �श�क� स�हत भाग लेने वाले सभी लोग� के प�रचय 
के साथ शरुू हुई। 

कुछ नई बनावट के साथ काम करने क� पहल� छाप देने के �लए, समहू ने 
�मट्ट� के साथ काम करना शरुू �कया, जो क� एक ऐसी कला है जो गांव म� 
उपयोगी है।  अगले तीन �दन� म�, समहू ने �मट्ट�, मकैरामे के साथ काम 
करना, बगै �सलना, क्रो�शया बनाना और पेट�कोट बनाना सीखा। चौथे �दन एक 
अ�त�रक्त बाहर� ग�त�व�ध के रूप म� प्र�तभाओ ं ने शहर के �व�भन्न पयर्टन 
आकषर्ण� जसेै चारमीनार घूमने के साथ खर�दार� यात्रा भी क�। अगले कुछ �दन� 
म�, प्र�तभा�गय� ने क्रो�शया, �सलाई, मकैै्रम के बारे म� सीखना जार� रखा, ले�कन 
योगा, ब्लॉक ह�ड �प्र�ंटगं, फ्र� ड�शप बे्रसलेट बनाना, कंप्यटूर के काम म� मलू बात�, 
पेपर कवर को मोड़ना, स्वास्थ्य, स्वच्छता और �लगं,  पेपर मैट बुनना म� 
ब�ुनयाद� �ान जैसी नई चीज� भी सीखीं। नौव� �दन, एक और बाहर� ग�त�व�ध 
�नधार्�रत समय पर क� गई िजसमे एक मं�दर और एक पाकर्  म� जाना और कुछ 
खाल� समय �बताना शा�मल था। अ�ंतम �दन, �कशोर� ने छोट�-छोट� �नजी 
चीज� को रखने के �लए दगुार् के साथ अखबार� के बक्से बनाए। उसके बाद, 
अल�वदा कहने का समय आया और �कशोर कायर्शाला समाप्त करके अपने गाँव 
वापस चले गए।



प्रथम चरण

दसूरा चरण

• दसूरा चरण म� इच्छुक प्र�तभा�गय� को जनना और उस �शल्प का पता
लगाना िजसम� वे रु�च रखत ेह� और �वशषे कौशल पर गहन प्र�श�ण और
उन्ह� दो और चरण� म� तकनीक� म� महारत हा�सल करने के �लए तयैार
करना था।

तीसरा चरण
•

•

आ�खर� चरण म� ध्यान आत्म-�नभर्र और कायर्रत होने पे है ता�क ये
कौशल प्र�तभा�गय� को अपने गांव म� एक छोट� इकाई शरुू कर के पसेै
कमा पाए।
यह बहुत जरूर� है क� प्र�तभा�गय� को �दखाया जाए क� इन कौशल� को
पेशा कैसे बनाया जा सकता है, घर म� कोई सामग्री कैसे रखी जाए, और
आमदनी कैसे क� जाए ।

• �व�भन्न आयु वगर् के होने के बावजूद प्र�तभा�गय� ने सभी ग�त�व�धय�
म� भाग �लया। उन्ह� रंग�, साम�ग्रय�, हाथ� से काम करने और �दए गए
काय� को परूा करने और उनके द्वारा बनाए गए तैयार उत्पाद को देखने
से संतिुष्ट का अनभुव �मला।

• उद्देश्य: �व�भन्न कौशल� का प्रदशर्न करना जो बाद म� प्र�तभा�गय� के
�लए आय सजृन कौशल के रूप म� उपयोग �कया जा सकता है।
आत्म�नभर्र बनने के �लए, स्वरोजगार और आय के नए रास्त ेतलाशने
का मौका। ये कौशल प्र�तभा�गय� को अपने गांव म� एक छोट� इकाई शरुू
करने म� मदद कर सकत ेह�। हालाँ�क, यह �व�भन्न कौशल� का एक
ब�ुनयाद� प्रदशर्न था।



मैकै्रम
मैकै्रम एक गाँठ लगाने क� तकनीक है जो कई 
प्रकार क� वस्तुओ ंको बनाने के �लए कई गांठ� 
का उपयोग करती है। इसके �लए केवल एक 
रस्सी क� आवश्यकता होती है और इसे परू� तरह 
से हाथ से बनाया जा सकता है । साथ ह� यह 
आराम करने और सुंदर कला बनाने का एक 
शानदार तर�का भी है।

मानव प्रागै�तहा�सक काल से �क्रयात्मक गांठ�  
बांधता आ रहा है। मकैै्रम क� उत्प�� अरब 
द�ुनया म� 13वीं शताब्द� म� देखी जा सकती है। 
बनुकर बुने हुए कपड़� के ढ�ले �सर� को सरु��त 
करने के �लए गांठ� का उपयोग करत ेथे। 
'मकैरामे' शब्द क� उत्प�� अरबी शब्द 
"�मग्रामाह" से हुई है िजसका अथर् है �फं्रज। 
15वीं शताब्द� से शरुू होकर, मरू और अन्य 
यरूोपीय ना�वक� ने इस तकनीक को चरुा �लया 
और इसे परेू यरूोप म� फैला �दया जब तक �क 
यह एक 'सामान्य' �ान नह�ं बन गया और 
मैकै्रम एक �वश्वव्यापी लोक परंपरा म� �वक�सत 
हो गया।
आज, मकैरामे का इस्तमेाल ज्यादातर प्लांट ह�गर, बगै, वॉल ह��गगं, क�-चेन और बहुत 
कुछ बनाने के �लए �कया जा रहा है।

और �निश्चत रूप स े, आपके हाथ� के साथ-साथ गाँठ लगाने क� 
�व�भन्न तकनीक� !

मैकै्रम के �लए आपको जो आपू�तर् चा�हए वो ह�:

• रस्सी
• क�ची
• मापने का टेप
• बार (अपनी रस्सी जोड़ने के �लए)
• अ�त�रक्त रूप स े: सजावट� सामान जसेै के

मनका इत्या�द
• And of course, your hands as well as different knotting techniques!



सबसे आम गांठ� को चार शे्र�णय� म� �वभािजत �कया जा सकता है:
1. पहाड़ गांठ
2. चौकोर गांठ
3. �हच गांठ
4. बांधन गांठ

1. पहाड़ गांठ
फॉरवडर् लाक्सर् हेड नॉट

1. �सर� को एक साथ लात ेहुए, रस्सी को आधा मोड़�।
2. लपू को बार के सामने पकड़� और बार के पीछे से लपू के माध्यम से

रस्सी के �सर� को खींच�।
3. कसने के �लए �सर� को नीचे खींच� और स�ुनिश्चत कर� �क दोन� �सरे

समान ह�।

�रवसर् लाकर्  हेड नॉट
1. �सर� को एक साथ लात ेहुए, रस्सी को आधा मोड़�।
2. लपू को बार के पीछे पकड़� और बार के सामने से लपू के माध्यम से

रस्सी के �सर� को खींच�।
3. कसने के �लए �सर� को नीचे खींच� और स�ुनिश्चत कर� �क दोन� �सरे

समान ह�।



2. चौकोर गांठंे

आधा वगर् गाँठ
रस्सी के दो टुकड़े काट� और उन्ह� लाकर् के �सर क� गाँठ के साथ लकड़ी के 
दहेज से जोड़ द�। अब आपक ेपास रससी क ेचार तार ह�गे।
दो बाहर� िरससय� को कायर्कार� डो�रयाँ कहा जाता है।

दो आंत�रक डो�रय� को भराव डो�रयाँ कहा जाता है।
आधा चौकोर गाँठ बनाने के �लए:

1. बायीं व�क� ग कॉडर् को दो �फलर कॉड्सर् के ऊपर और राइट व�क� ग कॉडर् के
नीचे लाएँ।

2. दाएं व�क� ग कॉडर् को दो �फलर कॉडर् के नीचे और बाएं व�क� ग कॉडर् के
ऊपर लाएं।

3. गांठ को कस ल�।

दायां आधा वगर् गाँठ
यह �पछल� आधी चौकोर गाँठ क� दपर्ण छ�व है।

1. दाएं कायर्शील कॉडर् को दो �फलर कॉडर् के ऊपर और बाएं कॉडर् के नीचे
लाएं।

2. बाएं व�क� ग कॉडर् को दो �फलर कॉडर् के नीचे और दाएं कॉडर् के ऊपर लाएं।
3. गांठ को कस ल�।



चौकोर गाँठ
प्रत्येक वगर् गाँठ है दो आधे चौकोर गांठ� से बना, एक के बाद एक काम �कया।

आधा अड़चन गाँठ एक साधारण गाँठ है िजसे �व�भन्न तर�क� से जोड़ा जा 
सकता है। आप �हच गांठ� को मौजदूा प्रोजेक्ट कॉडर् या नए कॉडर् से बांध सकत े
ह�। हाफ �हच बनाने के �लए, बस रस्सी को दसूर� रस्सी या अपने बार के चार� 
ओर लपेट� और अंत को लपू के माध्यम से पास कर� और इसे कस ल�।

डबल हाफ �हच नॉट, िजसे क्लोव �हच नॉट भी कहा जाता है

यह हाफ �हच नॉट का एक रूपांतरण है। इसे मकैै्रम टुकड़� म� �ै�तज, लंबवत 
और यहां तक �क �वकणर् रेखाएं बनाने के �लए बांधा जा सकता है। हाफ �हच 
कर� और इसे �फर से रस्सी के चार� ओर लपेट�, �फर इसे कसने के �लए खीचं�।

बा� ओर क� चौकोर गाँठ
एक बाएँ आधे वगर् क� गाँठ बनाएं और उसके बाद एक दाएँ आधे वगर् क� गाँठ 
बना ल�।
दा� ओर क� चौकोर गाँठ
एक दा�हने आधे वगर् क� गाँठ के बाद एक बाएँ आधे वगर् क� गाँठ पर काम कर�।
हाफ नॉट स्पाइरल
स्पाइरल गाँठ एक के बाद आधे-चौकोर गाठं� का एक क्रम है। स�ुनिश्चत कर� �क 
सभी आधे वगर् गांठ एक ह� तरफ बन� ह�।

3. �हच नॉट्स (आधा अड़चन)



 https://www.pinterest.com/pin/290763719666448230/ 

�ै�तज डबल हाफ �हच
�ै�तज डबल हाफ �हच नॉट्स क� एक पिंक्त ने एक उठ� हुई पट्ट� बनाई। 
प्रत्येक �ै�तज डबल हाफ �हच नॉट एक ह� व�क� ग कॉडर् से बने दो हाफ �हच 
नॉट से बनाई जाती है।

�वकणर् डबल हाफ �हच नॉट
�वकणर् डबल हाफ �हच नॉट्स �ै�तज डबल हाफ �हच नॉट्स के समान ह�, 
�सवाय इसके �क नॉट्स क� पंिक्त �ै�तज के बजाय �तरछे िस्थत है।

https://www.pinterest.com/pin/290763719666448230/


व�टर्कल डबल हाफ-�हच नॉट
व�टर्कल डबल हाफ �हच नॉट को दो हाफ �हच नॉट्स से बनाया गया है। 
व�टर्कल डबल हाफ �हच नॉट्स बनाने के �लए, मल्ट�पल �फलर कॉडर म� डबल 
हाफ �हच नॉट्स बनाने के �लए एक व�क� ग कॉडर् का इस्तमेाल कर�।



4. बांधन गांठ
ओवरह�ड नॉट
ओवरह�ड गाँठ का उपयोग अक्सर रस्सी क� लंबाई क ेअंत को खुलने से रोकने 
के �लए �कया जाता है।

ओवरह�ड नॉट्स का उपयोग एक टुकड़े के नीचे दो डो�रय� को एक साथ बाँधने 
के �लए भी �कया जा सकता है। सभी धाग� से एक लपू बनाएं और इसे लपू म� 
टक कर परू� तरह से बाहर खींच ल�। कसने के �लए दोन� �सर� को खींचे।

लपेटने वाल� गाँठ
डो�रय� के समहू को सरु��त करने के �लए रै�पगं नॉट का उपयोग कर�। आप 
इस गाँठ का उपयोग मकैै्रम प्रोजेक्ट क� शरुुआत या अतं म� कर सकत ेह�।

रस्सी क� लंबी लंबाई काट ल�। उन डो�रय� के समहू को इकट्ठा कर� िजन्ह� 
लपेटने क� आवश्यकता है। व�क� ग कॉडर् के मड़ु ेहुए �सरे को नीचे उस जगह पर 
लाएँ जहाँ आप लपेटना चाहत े ह�। व�क� ग कॉडर् को समहू�कृत डो�रय� के चारो 
ओर लपेट�। व�क� ग कॉडर् को लपू के माध्यम से पास कर�, और दसूरे �सरे को 
सरु��त करने के �लए खींचे।



�सलाई / बुनाई
�सलाई �कसी भी सामग्री पर �सलने क� कला है जो�क साधारण कायर् कपड़� क� 
मरम्मत के साथ-साथ कुछ नया बनाने क� अनमु�त देता है। �सलाई और �सलाई 
का एक प्राचीन इ�तहास है जो पुरापाषाण युग से जड़ुा है। यह ज्यादातर कपड़� 
और आश्रय के �लए जानवर� क� खाल �सलने के �लए इस्तमेाल �कया जाता 
था। पौध� क� बुनाई के साथ इसका उपयोग अफ्र�का म� टोक�रयाँ बनाने के �लए 
�कया जाता था। आजकल, यह द�ुनया भर म� जानी जाने वाल� एक प्रथा है 
िजसका उपयोग आमतौर पर कपड़� क� मरम्मत करने या दो साम�ग्रय� को एक 
साथ �सलने और सामग्री का एक और टुकड़ा बनाने के �लए �कया जाता है, जसेै 
�क, एक ह�डबैग।
एक बार महारत हा�सल करने क ेबाद, �सलाई क� कला को कभी नह�ं भ ुलाया 
जा सकता है और यह हमेशा उपयोगी हो सकती है।
आपको केवल एक डोर� और सईु चा�हए।
ये सबसे आम �सलाई तकनीक� ह�:



1. र�नगं िस्टच
अपनी सईु को गलत साइड से ऊपर लाएँ, और �फर उसे थोड़ी दरू नीचे रख�।

2. बकैिस्टच
अपनी सईु को कपड़ ेके दा�हनी ओर, सीवन क� शरुुआत से थोड़ा सा सामने
लाएं। �फर, अपनी सुई को कपड़ ेके माध्यम से डाल�, जहां वह ऊपर आया था,
और इसे �फर से एक �सलाई क� लंबाई के सामने लाएं।

3. िव्हपिस्टच
अपनी सईु को कपड़ ेक ेदा�हनी ओर ऊपर लाएँ, �फर सईु को �फर से ऊपर लाने
से पहले नीचे क� परत से एक बड़ा काट ल�, थोड़ी दरू। धागे को खींचो, और इसे
दोहराएं।

4. िस्लपिस्टच
अपने धागे को दा�हनी ओर लाएं, मड़ु ेहुए �कनारे के बहुत कर�ब। मड़ु ेहुए �कनारे 
से थोड़ा काटने से पहले, नीचे क� परत के कुछ धागे पकड़�। समाप्त �सलाई को 
ज्यादातर �ै�तज रूप से चलना चा�हए, बहुत कम लंबवत ग�त के साथ ।



पेपर कवर
�शल्प को चनुने के कारण: 

• रोजमरार् के उपयोग के �लए पेपर कवर बनाना सीखना। पुनचर्क्रण सीखना। 
कम जगह म� बना सकत ेह�। मशीन� क� जरूरत नह�ं है।

• �न�मर्त उत्पाद: पेपर कवर
• सीख: पुराने अखबार�/प�त्रकाओ ंका पुन: उपयोग कैसे कर�।
• ग�द का उपयोग �कए �बना कागज को मोड़ना और कवर बनाना।



चरण 1:

कागज का एक टुकड़ा ल�  

�नद�श



चरण 2:

ऊपर� भाग को मोड़� 



चरण 3:

कागज को मोड़� ता�क 
एक भाग दसूरे से 
लगभग 6 सेमी 
अ�धक लंबा हो

चरण 4: 

अब लम्बे भाग को 
छोटे भाग के ऊपर 
मोड़ें



चरण 6: 

सट�क प�रणाम 
पाने के �लए 
सभी सतह� को 
�चकना कर ल� 

चरण 5: 

ऊपर� परत को 
खोल� और छोटे 
भाग को उसके 
अंदर दबा द�



चरण 7: 

अब कागज को 
आधे म� मोड़�

चरण 8: 

अब आधे मड़ु ेहुए 
भाग को ऊपर परत 
के नीचे  ले आएं 



चरण 9: 

सभी तरफ से 
�चकना कर ल�। 
इसके अ�त�रक्त, 
आप उभरे हुए 

जगह� को ग�द लगा 
के �चपका सकत ेह�

चरण 10: 

अब आपका पेपर 
कवर तैयार है 



पेपर कवर का इ�तहास

पेपर कवर एक छोटा सा बगै 
होता है  जो क� कागज से 
बनाया जाता है। इसका 
इस्तमाल छोटे मोटे सामन को 
रखने के �लए �कया जाता है । 
कागज का आकार, कवर के 
आकार को �नधार्�रत करता है । 
पेपर कवर �कसी भी कागज से 
बनाए जा सकत े ह�, �वशषे रूप 
से अखबार, िजसके इस्तमाल से 
आसानी से आप अपने हाथ� से 
पेपर कवर बना सकत ेह� ।

पहला कागज का �लफाफा चीन म� लगभग 200BC के आसपास खोजा गया था।  
पत्र या आइटम भेजने क� अपे�ा यह ज्यादातर उपहार के रूप म� पसेै भेजने के 
�लए इस्तमेाल �कया जाता था। इंटरनेट के उदय के बावजूद, प्रत्येक वषर् अरब� 
कागज �लफाफे बनत ेह� और द�ुनया भर म� भेजे जात ेह� ।
भले ह� �लफाफे और कागज कवर उनक� सामग्री और उपयोग म� बहुत समान ह�, 
उनम� अतंर है। �वशषे रूप से उनक� फोिल्डगं तकनीक और उनका उपयोग कैसे 
�कया जाता है, यह अलग है। जहां �लफाफ� का इस्तमेाल ज्यादातर �चिट्ठयां 
भेजने और कागज भेजने के �लए �कया जाता है, वह�ं पेपर कवर का इस्तमेाल 
ज्यादातर छोट� वस्तओु ंको स्टोर करने के �लए �कया जाता है। पेपर कवर एक 
बहुत ह� स�ुवधाजनक, सस्त ेऔर कई चीज� को पकड़ने का तज़े तर�का है, जो �क 
सामान को अपनी पसंद के अनसुार सरु��त रखता है । 

Old Paper Cover - Free Texture (freestocktextures.com) 

HD wallpaper: vintage postcards, old, paper, letters, envelopes, mail, ephemera | Wallpaper 
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इ�तहास मानता है �क  
पहले �लफाफे को प्राचीन 
चीन म� �वक�सत �कया 
गया था, हालाँ�क यह 
आज के पेपर कवर से 
अलग था।
तब, इसे �मट्ट� से 
बनाया जाता था और 
�फर �मट्ट� से बने 
आकार को तोड़ कर 
संदेश प्राप्त �कए जात े
थे।

https://freestocktextures.com/texture/paper-cover-old,692.html
https://www.wallpaperflare.com/vintage-postcards-old-paper-letters-envelopes-text-indoors-wallpaper-wxfc
https://www.wallpaperflare.com/vintage-postcards-old-paper-letters-envelopes-text-indoors-wallpaper-wxfc


कागज क� बुनाई
कागज़ क� बुनाई एक �शल्प है िजसम � बनावट, �टकाऊ और रंगीन नई कृ�तय� 
को बनाने के �लए कागज़ क� पतल� िपɪटय� या चादर� को एक साथ बुना जाता 
है। 
यह पुराने कागज़� को र�सायकल करने, नए रंग संयोजन सीखने और नए 
�डज़ाइन बनाने का एक शानदार तर�का है। पेपर वी�वंग रचनातमकता और 
समनवय �वक�सत करने म� मदद करता है। 
यह एक बहतु ह� आसान काम है और सभी कौशल सतर� के युवा कलाकार 
इसम� भाग ले सकते ह� और तकनीक म� महारत हा�सल कर सकते ह�। बुनाई के 
कागज क� पुरानी जापानी और को�रयाई परपंराओं म� एक जगह है। बुनाई अपने 
आप म� और भी पुरानी है। यह लगभग 12,000 साल पहले शुरू हुआ था और 
इसे सबसे पुराने जी�वत �शलप� म� से एक माना जाता है। सभी कागज बुनाई 
प�रयोजनाएं सरल नह�ं होती ह�। अ�धक उननत �शलपकार अकसर संक�णर पेपर 
िस्ɪरपस को एक साथ बुनकर ज�टल �भ�� �चतर और पैटनर वाले �डज़ाइन 
बनाते ह�। ले�कन �वसतृत �डज़ाइन बनाने के �लए, आपको सबसे पहले मूल बात� 
म� महारत हा�सल करनी होगी।

https://www.artwithmrsnguyen.com/2019/03/paper-weaving-with-templates.html 

आवश्यक सामग्री:
• कागज (�व�भन्न रंग, पटैनर्)
• क�ची
• ग�द

चरण 1: कागज को मोड़ो
अपना एक कागज ल� और उसे आधे म� मोड़�।

https://www.artwithmrsnguyen.com/2019/03/paper-weaving-with-templates.html


चरण 2: िस्लट्स काट�
अपने पेपर म� समान दरू� वाले िस्लट्स काट�। शीषर् पर रुकना स�ुनिश्चत 
कर� और लगभग 4 सेमी �बना काटे जगह छोड़�। इससे आपका फे्रम तयैार 
हो जाएगा।

�

https://www.firstpalette.com/craft/paper-weaving.html 

चरण 3: पेपर को अनफोल्ड कर�

चरण 4: धा�रय� को काट�
अपने अन्य कागजात ल� और उन्ह� धा�रय� म� काट ल�। एक समान �फ�नश के 
�लए, स�ुनिश्चत कर� �क धा�रय� का आकार लगभग उसी आकार का हो जसैा 
आपने अभी पहले पेपर म� काटा था। पिट्टयां िस्लट्स वाले कागज से अ�धक 
लंबी होनी चा�हए।

चरण 5: बुनाई शरुू कर�
अपनी एक पट्ट� ल� और इसे अपने कागज म� बनुना शरुू कर�। इसे प्रत्येक 
पट्ट� के ऊपर और नीचे, पिट्टय� के पार बुन�। पट्ट� दोन� तरफ के कागज से 
लंबी होनी चा�हए।

https://www.firstpalette.com/craft/paper-weaving.html


चरण 6: बुनाई जार� रख�
अब एक और पट्ट� ल� (य�द उपलब्ध हो तो आप दसूरा रंग चनु सकत ेह� और 
वह आपका वा�ंछत पटैनर् है)। दसूर� पट्ट� को �वपर�त पैटनर् म� बनुना शरुू कर�। 
य�द आपने पहल� पट्ट� के ऊपर जाने के साथ शुरुआत क� थी, तो अब दसूर� 
पट्ट� के नीचे जाने से शरुू कर�।

चरण 7: बुनाई समाप्त कर�
अब बाक� िस्ट्रप्स को तब तक बनु� जब तक आपके पास कोई जगह न बचे 
और आपका पैटनर् परूा न हो जाए�



चरण 8: अ�त�रक्त िस्ट्रप्स काट ल�
फे्रम क� समान लंबाई म� दोन� तरफ से अ�त�रक्त िस्ट्रप्स को काट�

चरण 9: ग�द लगाएं
फे्रम पर अत्य�धक कागज� पर ग�द लगाएं। आप कागज़ को पलट सकत ेह�, 
ता�क �चपके हुए �कनारे नीचे ह�। आपका बुना हुआ कागजी काम परूा हो 
गया।

आपका बुना हआु कागजी काम पूरा हो गया।



�मट्ट� के साथ काम
�मट्ट� चट्टान के छो टे कण� से बनी एक प्राकृ�तक सामग्री है। यह एक बहुत ह� 
आसनी से पाई जाने वाल� सामग्री है और सबसे पुराना �ात �सरे�मक है। �मट्ट� 
क� ख़ा�सयत यह है �क पानी इसक� लोच �नधार्�रत करता है। आप िजतना अ�धक 
पानी का उपयोग कर�गे, �मट्ट� उतनी ह� अ�धक बनने योग्य होगी। य�द आप 
�मट्ट� को सखूने देते ह�; इसे एक �वशषे ओवन म� जलाएं, �मट्ट� सख्त हो जाती 
है और कटलर� या बतनर� जसैी चीज� क े�लए उपयोगी होती है।
�मट्ट� के काम क� उत्प�� मध्य पवूर् और अफ्र�का म� 10,000 से अ�धक वष� से 
हुई है जब मानव ने लाश� को इकट्ठा करने और लगाने के �लए �मट्ट� के बतर्न 
बनाए थे। आजकल �मट्ट� का उपयोग �सफर्  इकट्ठा करने से ज्यादा के �लए �कया 
जा रहा है। कुछ उदाहरण ह�, भवन क� �ट�, गमले, कटलर� जसेै मग, कटोरे, प्लेट�, 
अगंू�ठयां और कान क� बाल� जसेै गहने और भी बहुत कुछ। �मट्ट� का सबसे आम 
उपयोग आज भी �मट्ट� के बतर्न� म� होता है।
�मट्ट� के साथ काम करना रचनात्मकता, आत्म�वश्वास, आत्म-अ�भव्यिक्त को 
बढ़ावा देता है और आपक� रचनात्मक प्र�तभा को व्यक्त करने का एक आदशर् 
माध्यम है।



यहाँ �मट्ट� के साथ काम करने के कुछ सझुाव �दए गए ह�:

• �मट्ट� बहुत पनु: प्रयोज्य है। जब तक इसे आग म� पकाया नह�ं जाता है, तब तक
आप हमेशा अपनी �मट्ट� का पुन: उपयोग कर सकते ह�।

• �मट्ट� बहुत पुन: प्रयोज्य ह ै। जब तक
इसे आग म � पकाया नह�ं जाता है, तब
तक आप हमेशा अपनी �मट्ट� का पुन:
उपयोग कर सकते ह�।

• अगर आपक� �मट्ट� बहुत सूखी है, तो
थोड़ा पानी डाल�। पानी को पूर� तरह से
सोखने के �लए इसे समय द�।

• य�द आपक� �मट्ट� बहुत अ�धक गील�
है, तो इसे कमरे के तापमान पर सूखने
द�।

• �मट्ट� से काम शुरू करने  से पहले,
उसका पर��ण कर ल�। अपनी �मट्ट�
का एक छोटा सा टुकड़ा �नकाल� और
इसे अपने हाथ� म� तब तक रोल कर�
जब तक �क यह एक बेलन न बन
जाए। अब बेलन को मोड़�, य�द वह
आसानी से मड़ु जाए तो �मट्ट� प्रयोग
करने योग्य ह;ै य�द यह फटता है, तो
और पानी डालने के बाद प्रयास कर�।

• धूल से बच � और अपने कायर्�ेत्र को
लगातार साफ रख�। उसके �लए आप
गीले स्पंज का उपयोग कर सकत ेह�।

• धूल आपके फेÓîʇ ¾ɭ  εÙ¤ ÔßȓÍ ßɟȑÑ¾ɟØ¾ ßɨÍɠ ßै।
• आस-पास सू¿ɠ εÖĐÈɡ Ñ ØßÑे Ïʃ। इसे पानी से ÕØɡ ÔɟġÈɡ Öʃ ÊɟÙʃ ×ɟ {Þे सूखने से 

बचाने क ेεÙ¤ ÔैÀ Öʃ Ø¿ʃ] εÖĐÈɡ ¾ɨ yÒÑɠ ÑɟÙɡ Öʃ Ñ κÀØÑे Ïʃ! ×ß ÞćÍ ßɨ 
सकता है ©Ø zÒ¾ɥ ÑɟεÙ×ʇ ¾ɨ 

• बड़ा नुकसान पहुंचा सकता है।
• हमेशा अपन ेßɟÎ ÒɟÑɠ ¾ɥ ÔɟġÈɡ Öʃ Ðɨ¤ं।
• ×ȏÏ zÒ η¾Þɠ Èȓकड़े पर दुबारा से काम करना चाहत ेßʅ+ Íɨ {Þे ĚÙɟȒĦÈ¾ ¾ɥ ÜɠÈ 

×ɟ ¤¾ ÔɦĆÞ Öʃ ÙÒेÈ Ïʃ और सुखाने ¾ɥ ŢηŎ×ɟ ¾ɨ ÐɠÖɟ ¾ØÑे के εÙ¤ {Þ े सीधे
धूÒ ×ɟ ÀÖɶ ¾ɭ  ÒɟÞ Ñ Ø¿ʃ] ßØ Ïूसरे ȏÏÑ {Þे चै¾ ¾Øʃ ©Ø ÅȼØÍ ßɨ Íɨ ÒɟÑɠ 
ÊɟÙʃ] εÖĐÈɡ ÅÔ Þूखी होती है तो सबसे नाजुक होती ह]ै Ŏɮη¾ɰग या कॉइल सेपरेशन
से बचने के εÙ¤ ÔेßÏ ÞɟÛÐɟÑ Øßʃ।



अब आप �मट्ट� से काम करना शरुू कर सकते ह�! याद रख�, जरूर� नह�ं �क आपका काम 
शरुू से ह� परफेक्ट हो। जब तक आप अपने �मट्ट� के काम से संतषु्ट नह�ं हो जाते तब 
तक आप हमेशा वापस जा सकते ह� और उस पर काम करना जार� रख सकते ह�। और 
सबसे महत्वपणूर् बात यह है �क आपको हमेशा इसका आनंद लेना चा�हए!

सबसे आम फ्लावरपॉट्स म� से एक कॉइल पॉट्स ह�। यहाँ एक साधारण कॉइल पॉट बनाने 
के तर�के के बारे म� चरण-दर-चरण ट्यटूो�रयल �दया गया है:

सरल कुंडल बतर्न एक दसूरे के ऊपर रखे गए लगातार छल्ले म� िस्थत �मट्ट� के कंु डल 
से बने होते ह�। आप अ�धक �वस्ततृ कुंडल �डजाइन भी जोड़ सकते ह�। 
चरण 1: आधार 
बेस बनाने के 
�लए �मट्ट� का 
एक टुकड़ा बेल 
ल�। स�ुनिश्चत कर� 
�क इसक� मोटाई 
उतनी ह� है 
िजतनी आपक� 
द�वार� क� होगी। 
एक बार बेलने के 
बाद, अपनी 
�मट्ट� को अपने 
पसंद�दा आकार म� 
काट ल �, आमतौर 
पर गोल बतर्न 
बनाने के �लए एक 
चकर।

चरण 2: �मट्ट� के कंुडल जोड़�
एक बार जब आप अपने बेस से संतषु्ट हो जाते ह�, तब आप उस पर क्ले कॉइल जोड़ 
सकते ह�। �मट्ट� का एक टुकड़ा ल� और इसे अपने हाथ� म� तब तक रोल कर� जब तक 
�क आपके पास एक लंबा रोल न हो जो आपके आधार के समान मोटाई का हो। यह 
महत्वपणूर् है �क प्रत्येक कॉइल एक दसूरे से अच्छ� तरह �चपक जाए और जुड़ा रहे। नह�ं 
तो, �मट्ट� के स खूते ह� आपका बतर्न अलग हो जाएगा।
आप व्यिक्तगत कॉइल को जोड़ने के �ल ए दो तकनीक� का उपयोग कर सकते ह�:

1) िस्लप और स्कोर
उन दो सतह� को स्कोर कर� िजन्ह� आप कनेक्ट करना चाहते ह�, ता�क दोन� सतह� खरुदर� 
ह�। सतह बनाने के �लए मॉड�लगं टूल का उपयोग कर� तो बेहतर है। नम सतह बनाने के 
�लए आप पानी भी �मला सकते ह�। दोन� सतह� को एक साथ दबाएं। आपको दो सतह� 
को जोड़ने के �लए पयार्प्त दबाव लगाने करने क� आवश्यकता है, साथ ह� सावधान रह� �क 
�मट्ट� कुचले ना और उसके रूप को नष्ट न कर�।



2) कंुडल� को �मलना

दो सतह� को जोड़ने के �लए अपनी उंग�लय� या मॉड�लगं टूल का उपयोग कर�। 
जब आप सतह� को �मलात ेह�, तो आप कंुडल क� सतह खो द�गे। य�द आप 
चाहत ेह� �क कंुडल का �डज़ाइन �दखाई दे, तो अपने बतर्न के अदंर �मश्रण कर�। 
य�द आप एक बतर्न बना रहे ह� िजसम� तरल होगा, घनत्व को सरु��त करने के 
�लए हमेशा अदंर क� सतह को �मलाएं।

चरण 3: आकार और �डज़ाइन 
लागू कर�
आप अपने बतर्न का आकार 
बदलकर उसका रूप बदल सकत े
ह�।
अपने कुण्डल� को नीचले कंुडल के 
बाहर� �कनारे पर थोड़ा सा जोड़कर, 
आप अपनी द�वार� को बाहर क� 
ओर बना सकत ेह�। इससे आपका 
गमला चौड़ा हो जाएगा।

अपने कंुडल� को नीचे के कंुडल के अदंरूनी �कनारे पर जोड़ने से आपके पॉट 
क� द�वार� वापस अंदर आ जाएंगी।

े य�द आप अपनी कंुडल�ं को हमेशा एक ह� स्थान पर एक दसूरे के ऊपर रखत े
ह�, तो आप बतर्न पर एक कमजोर स्थान बनाएंगे। आप एक अलग पैटनर् 
बनाने के �लए भंवर, �मट्ट� के गोले आ�द जसैी आकृ�तयाँ भी जोड़ सकत ेह�। 
हमेशा प्रत्येक टुकड़ ेको एक दसूरे से जोड़ना स�ुनिश्चत कर�!

चरण 4: बतनर् बनाना पूरा कर�

े 

य�द आप एक साधारण कंुडल पॉट बना रहे ह�, तो आप संतुष्ट होने तक कंुडल� 
को जोड़ना समाप्त कर सकत ेह�। आप अपने पॉट म� अ�त�रक्त �डज़ाइन जोड़ने 
के �लए कॉलर जसैी अ�त�रक्त स�ुवधाएँ भी जोड़ सकत ेह�।

कॉइल पॉटर� के बारे म� अच्छ� बात यह है �क आप कई तरह के �डज़ाइन बनाने 
के �लए तकनीक को अपना सकत ेह�।



मैत्री कंगन बनाना
(फ्र� ड�शप बे्रसलेट)

आजकल, वे फ्र� ड�शप 
बे्रसलेट्स �कसी क� 
दोस्ती का जश्न मनाने 
के �लए �सफर्  एक अच्छा 
इशारा और उपहार ह�। 
आप िजसे प्यार करत ेह� 
उसे फ्र� ड�शप बे्रसलेट देने 
के �लए �कसी कारण क� 
आवश्यकता नह�ं है, 
इस�लए बोझ महससू न 
कर� या �कसी �वशषे 
अवसर क� प्रती�ा न 
कर�, बिल्क जब भी आप 
चाह� अपने दोस्त� को 
फ्र� ड�शप बे्रसलेट द�।
अलग-अलग पैटनर् वाले 
कई अलग-अलग फ्र� ड�शप 
बे्रसलेट ह�। 

https://www.youtube.com/watch?v=Y_FzuLwCZnk 

फ्र� ड�शप बे्रसलेट आराम करने का ब�ढ़या, आसान और तज़े तर�का है और आपके 
�मत्र� और प�रवार के �लए हमेशा एक अच्छा प्रतीक है। केवल कुछ धागे और 
आसान तकनीक� के साथ, इनम� से एक बे्रसलेट कम समय म� बनाया जा सकता 
है।
मैत्री कंगन क� सट�क उत्प�� अ�ात है। हालां�क कुछ �सद्धांत ह�। कुछ का दावा 
है �क गाँठ वाले कंगन प्राचीन चीन के ह�। दसूर� का दावा है �क उनक� रंग 
योजनाओं, पटैनर् और �डजाइन के कारण, वे मध्य और द��ण अमे�रका म� 
उत्पन्न हुए। और कुछ लोग� का मानना है �क फ्र� ड�शप बे्रसलेट्स को अमे�रका म� 
1970 के दशक म� "शां�त और पे्रम" आदंोलन के कारण लोक�प्रयता �मल�, जहां 
बे्रसलेट्स एकता और दोस्ती का प्रतीक थे।
लोककथाओ ंम� कहा गया है �क परंपरागत रूप से, जब एक कंगन उपहार म� 
�दया जाता है, तो इसे प्राप्त करने वाला एक इच्छा कर सकता है और �फर उसे 
तब तक पहनना पड़ता है जब तक �क वह अपने आप �गर न जाए। तभी इच्छा 
द� जाएगी और वास्त�वकता बन जाएगी।

https://www.youtube.com/watch?v=Y_FzuLwCZnk


इसे बनाने के �लए आवश्यक सामग्री बहुत आसानी से हमेश �मल सकती है:

• धागा (आप �व�भन्न रंग� क� संख्या चुन सकत ेह�, आमतौर पर अ�धकांश
कंगन के �लए 3-4 अलग-अलग रंग� क� �सफा�रश क� जाती है)

• क�ची
• (इसके अ�त�रक्त: मापने वाला टेप)
• (इसके अ�त�रक्त: टेप; आवश्यक नह�ं है, ले�कन यह इस प्र�क्रया को

आसान बना सकता है)
• (अ�त�रक्त रूप स े: बीड्स)

�टप: टाइट गांठ बांधने से बे्रसलेट एकसमान और �चकने �दख�गे।

सबसे आम फ्र� ड�शप बे्रसलेट म� से एक क� डी स्ट्राइप बे्रसलेट है:
अनशुं�सत 3-4 रंग ह�। याद रख�, आप िजतने अ�धक रंग� का उपयोग कर�गे, 
आपका बे्रसलेट उतना ह� मोटा होगा।

चरण 1: अपने धागे को माप�
इसे करने का एक अच्छा तर�का है क�, धागे को ल�, इसे अपनी उंग�लय� के 
बीच पकड़� और धागे क� लंबाई को अपने कंधे तक पकड़�। अब इस दरू� को 
अपनी उँग�लय� और कंधे के बीच से दगुना कर ल�। यह इस�लए करते ह� ता�क 
धागे क� मात्रा सह� हो। अब अपने सभी धाग� को समान लंबाई म� काट ल�। 
ले�कन याद रख�, बहुत अ�धक धागा आम तौर पर बहुत कम धागे से बेहतर 
होता है क्य��क जब आप समाप्त कर ल� तो आप �कसी भी अत्य�धक धागे को 
काट सकते ह�।

चरण 2: लूप बनाएं
अपने सारे धाग� को ल� और उन्ह� आधा मोड़ ल�। अब फोल्ड पर एक ओवरह�ड 
नॉट बनाएं, िजससे एक लपू बन जाएगा।

चरण 3: लूप को सरु��त करना
अब आप अपना लूप ल� और इसे लगाएं, ता�क बे्रसलेट शरुू करना िस्थर रहे। 
यह टेप के एक टुकड़े के साथ एक मेज पर या आपके परै के अगंूठे के चार� 
ओर (जसैा �क �चत्र म� देखा गया है) या आपक� पसंद क� �कसी भी चीज़ के 
साथ हो सकता है। बस यह स�ुनिश्चत कर ल� �क धागा, �वशषे रूप से लपू, इसे 
आसान बनाने के �लए गाँठ के दौरान �हले नह�ं।



चरण 4: अपने धागे को व्यविस्थत कर�
अपने धागे के स्ट्र�ड्स को उस क्रम म� व्यविस्थत कर�, िजस क्रम म� आप उन्ह� 
अपने बे्रसलेट म� �दखाना चाहत ेह�। य�द आप 3 रंग चनुत ेह�, तो आपके पास 
धागे क� 6 �कस्म� ह�गी। य�द आप 4 रंग चनुत ेह�, तो आपके पास 8 �कस्म� 
ह�गी। य�द आपके पास एक ह� रंग के 2 एक दसूरे के बगल म� ह�, तो आपके 
बे्रसलेट म� उस रंग का एक चौड़ा ब�ड होगा।

चरण 5: गाँठ लगाना शरुू कर�: आगे क� गाँठ
इस बे्रसलेट के �लए, आप "फॉरवडर् नॉट" का उपयोग करत ेह�, जो बाएँ से दाएँ 
गाँठ बनाता है। बायीं ओर क� पहल� स्ट्र�ड ल�, इसे दसूर� स्ट्र�ड से नंबर 4 का 
आकार द�। पहले स्ट्र�ड को दसूरे स्ट्र�ड के ऊपर रख� और �फर 4 के नीचे, जो 
स्पेस बनाया गया है, और इसे खींच�। (जैसा �क फोटो म� �दखाया गया है, नीला 
पहला है, बायाँ �कनारा है, पीला दसूरा है, दाएँ, उसके आगे, �कनारा है)

https://www.youtube.com/watch?v=CxUS_0IG4G4 
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चरण 6: पहले धागे से एक पिंक्त बनाएं
चरण 5 को दोहराएं और पहले और दसूरे स्ट्र�ड के साथ एक और फॉरवडर् नॉट 
बनाएं। अब पहले धागे को �फर से ल� और तीसरे धागे से दो फॉरवडर् नॉट बना 
ल�। पहले धागे से गांठ� बनाना जार� रख�।

चरण 7: अ�धक पंिक्तयाँ बनाएँ
एक बार जब आप गाँठ लगाकर पहले धागे के साथ दा� ओर पहँुच जाते ह�, तो 
एक और धागा लेकर दसूर� पंिक्त बनाएँ, अब बा� ओर पहल� वाल�। गांठ 
लगाकर अलग-अलग पंिक्तयां बनाकर चरण 5 और 6 को दोहराएं। जब तक 
आपको अपनी कलाई के �लए सह� नाप न �मल जाए तब तक गाँठ लगाते रह�। 
बस ब�ड को अपनी कलाई पर लगाकर चेक कर�; य�द लपू और गाँठ वाला �हस्सा 
आपक� बांह क ेचार� ओर जा सकता है और एक दूसर ेको छ ूसकता है, तो 
आपक ेपास पयार्प्त पंिक्तयाँ ह�, य�द नह�ं, तो गाँठ लगात ेरह�।

चरण 8: अपना बे्रसलेट पूरा कर�
एक बार आपके पास पयार्प्त पंिक्तयाँ हो जाने के बाद, आप ब�ड को सरु��त 
करने के �लए सरल गाँठ बना सकते ह�। बाक� अत्य�धक धाग� को काट द�। 
स�ुनिश्चत कर� �क यह लपू के माध्यम से डालने और एक हाथ के चा र� ओर 
सरु��त करने के �लए काफ� लंबा है। इसके बजाय इसे लंबे समय तक छोड़ द� 
और �फर हाथ के चार� ओर सुर��त होने के बाद इसे छोटा कर द�।

बधाई! आपने अपना क� डी स्ट्राइप बे्रसलेट परूा कर �लया हैै



एक और प्र�सद्ध मतै्री कंगन शवेरॉन कंगन है: 
अनुशं�सत 4 रगं ह�।

चरण 1 से 4 दोहराएं।

https://www.youtube.com/watch?v=nNOioNDsg2s 

ं 

चरण 5: बा� ओर
क� डी स्ट्राइप बे्रसलेट क� तरह दसूरे, तीसरे और चौथे धागे पर पहले धागे के 
साथ डबल फॉरवडर् नॉट बनाएं, जब तक �क आप सारे धाग� के बीच म� नह�ं 
पहंुच जात।े

चरण 6: दा�हनी ओर
पहले धागे को दायीं ओर ल� और एक बैकवडर् नॉट बनाएं। एक पीछे क� ओर 4 
आकार बनाएं और धागे को जगह के माध्यम से खींच� और इसे दसूरे धागे पर 
कस ल�। एक धागे पर दो गाठं�  बनाएं और तीसरे और चौथे धागे पर गाँठ 
लगाना जार� रख�, जब तक �क आप चरण 5 क� तरह बीच म� न पहँुच जाएँ।

https://www.youtube.com/watch?v=nNOioNDsg2s
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चरण 7: धागे बीच म� �मलत ेह�
अब उन दो धाग� को ल� िजनसे आपने दोन� तरफ शरुू �कया था जो अब बीच म� 
ह� और दो बकैवडर् नॉट्स बनाएं। अब आपके पास गांठ� क� वी-आकार क� पंिक्त 
होनी चा�हए।

चरण 8: चरण 5 से 7 दोहराएं
चरण 5 से 7 को दोहराएं, गांठ बनाने के �लए हमेशा पहले धागे को बाएं और 
दाएं ले जाएं। ऐसा करने से आपको रंग� का एक समान और �नय�मत प�रवतर्न 
�मलेगा। अपने धाग� को फैलाकर व्यविस्थत रख� ता�क रंग क्रम म� �कसी तरह 
का उलझाव या �मश्रण न हो।

चरण 9: कंगन पूरा कर�
य�द आपका बे्रसलेट काफ� लंबा है, तो आप इसे या तो पहले से ह� एक गाँठ 
बनाकर समाप्त कर सकत ेह� या धागे को दो �हस्स� म� अलग कर सकत ेह� और 
प्रत्येक को ब्रडै कर सकत ेह�, �फर अतं म� एक गाँठ बाँध सकत ेह�। स�ुनिश्चत 
कर� �क यह लपू के माध्यम से डालने और एक हाथ के चार� ओर सरु��त करने 
के �लए काफ� लंबा है। �कसी भी अत्य�धक धाग� को काट द�।

बधाई! आपने अभी-अभी अपना शवेरॉन बे्रसलेट परूा �कया है।

https://www.youtube.com/watch?v=AqszhD8g9uI


कंगन बनाने का एक और तर�का है, 
िजसका नाम स�पर्ल कंगन है:

अनुशं�सत 2 - 5 रगं ह�।

चरण 1 को दोहराएं ं

चरण 2: एक गाठँ बनाएं

शीषर् पर एक गाठँ बनाओ। इसे बाधंने के �लए शुरुआत म� कुछ धागा छोड़ द�। 
ले�कन सावधान रह�: दसूरे बे्रसलेट क� तरह धाग� को आधा न मोड़�।

चरण 3: अपना पहला रंग चुन�
वह रंग चुन� िजसे आप अपने बे्रसलेट म� सबसे पहले �दखाना चाहते ह�।

चरण 4: फॉरवडर् नॉट्स बनाएं
अपने पहले धागे से दसूरे धाग� के चार� ओर फॉरवडर् नॉट बनाएं। इसे लगभग 
7-15 बार दोहराएं, यह इस बात पर �नभर्र करता है �क आप प्रत्येक रंग खंड
को �कतना बड़ा चाहते ह�। गाठं� को अपने आप स�पर्ल होना चा�हए िजससे
बे्रसलेट को उसका प्र�तिष्ठत रूप �मल सके।

चरण 5: रंग बदल�
अब एक और रंगीन धागा चुन� और दसूरे धाग� के चार� ओर आगे क� ओर 
गाठं�  बनाएं जैसा �क आपने चरण 4 म� �कया था। एक समान �दखने के �लए, 
प्रत्येक रंग खडं म� समान संख्या म� गाठं�  बनाएं

चरण 6: कंगन समाप्त कर�
एक बार जब आपका बे्रसलेट काफ� लंबा हो जाए, तो सभी धाग� के चार� ओर 
एक गाठँ बाधँ ल� जैसे आपने चरण 2 म� �कया था और �कसी भी अत्य�धक 
धागे को काट द�।

बधाई! आपने अपना स्पाइरल फ्र� ड�शप बे्रसलेट पूरा कर �लया है।

https://www.pinterest.com/pin/custom-spiral-macrame-bracelet--

273875221077218246/  
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ह�ड ब्लॉक �प्र�ंटगं
ब्लॉक �प्र�ंटगं, िजसे "ह�ड ब्लॉक �प्र�ंटगं" भी कहा जाता है, रंग से भरे नक्काशीदार 
लकड़ी के ब्लॉक के साथ कपड़ ेको दबाने और म�ुद्रत करने क� �प्र�ंटगं तकनीक को 
संद�भर्त करता है। वडुब्लॉक �प्रटं छोटे �चत्र� से लेकर पैटनर् म� दोहराए जाने वाले 
कला के बड़ ेकाय� तक हो सकत ेह� िजन्ह� �प्रटं करने के �लए बड़ े�प्र�ंटगं पे्रस क� 
आवश्यकता होती है। छुर� के आकार और सामग्री क� गुणव�ा के आधार पर, 
प्रत्येक �प्रटं म� बार�क �ववरण प्राप्त करना संभव है। हालाँ�क, चंू�क प्र�क्रया आम 
तौर पर हाथ से क� जाती है, कोई भी दो �प्रटं कभी भी एक जैसे नह�ं होत ेह�।

कपड़ े पर ब्लॉक 
�प्र�ंटगं क� सबसे 
पहल� प्रथा चीन म� 
तीसर� शताब्द� के 
दौरान उत्पन्न हुई 
थी। बाद म�, ब्लॉक 
�प्र�ंटगं क� तकनीक 
शषे ए�शया, मध्य 
पवूर्, यरूोप और 
�फर शषे �वश्व म� 
फैल गई। 

भारत आज भी कपड़ ेपर ब्लॉक �प्र�ंटगं के बेहतर�न कार�गर पटैनर् के सबसे 
प्र�सद्ध स्थान� म� से एक है। भारत ने प्राकृ�तक पादप रंजक� और रंगबंधक के 
रहस्य� म� अिद्वतीय महारत हा�सल कर ल� है। इस �वशषे�ता ने भारतीय 
मदु्रक� को अिद्वतीय �डजाइन और एक रंग पटल तयैार करने म� स�म बनाया 
जो द�ुनया के �लए ईष्यार् का �वषय बन गया। यहाँ, उष्ण क�टबंधीय जलवायु 
(ट्रॉ�पकल क्लाइमेट) ने रंग� को उनक� गहर� अ�भव्यिक्त म� �खलने म� मदद 
क�।

ब्लॉक �प्र�ंटगं के पारंप�रक तर�के म� लकड़ी के प्रत्येक टुकड़ ेको तराशने, कपड़ा 
तैयार करने, रंग� को �मलाने और �प्रटं लगाने स�हत कई चरण होत ेह�
आज, ब्लॉक �प्र�ंटगं का अ�धक स�ुवधाजनक तर�का तयैार ब्लॉक और प�ट 
खर�दना और �प्र�ंटगं शरुू करना है। यह न केवल समय बचाता है बिल्क 
�व�भन्न पटैनर् क� बड़ी �व�वधता को भी अनुम�त देता है।

https://textilesofindia.in/hand-block-printing-of-ahmedabad-textiles-of-india/ 
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ब्लॉक �प्र�ंटगं �कसी भी कपड़ ेम� अलग-अलग पटैनर् जोड़ने और हर एक 
को अिद्वतीय बनाने का एक शानदार तर�का है।

ब्लॉक �प्र�ंटगं क� प्र�क्रया सरल है:

• प्रत्येक �प्रटं के साथ अपने लकड़ी के
ब्लॉक चनु�

• अपना कपड़ा चुन�
• अपना डाई चुन�
• अपने लकड़ी क ेब्लॉक म� डाई डाल�
• छपाई शरुू कर�! स�ुनिश्चत कर� �क

आपने प�ट क� सह� मात्रा का उपयोग
�कया है और कपड़ ेपर �प्रटं क� सह�
�फ�नश प्राप्त करने के �लए कुछ दबाव
के साथ काफ� देर तक दबाएं!

• �व�भन्न पैटनर् बनाएं और एक अनूठ� �डजाइन बनाएं
• �प्रटं क� समान जीवंत �फ�नश प्राप्त करने के �लए प्रत्येक �प्रटं के 

�लए डाई क� एक नई मात्रा जोड़�।
• अपने कपड़ ेसे लकड़ी के ब्लॉक को हटा द�।
• रंग को सखूने द�।

अपने कला के तयैार टुकड़ ेको सराह�! 



क्रोशै 
क्रो�शया सतू, धागे या अन्य साम�ग्रय� के धाग� के फंद� को गूंथने के �लए 
क्रो�शया हुक का उपयोग करके लपू वाले वस्त्र बनाने क� एक प्र�क्रया है। 
'क्रोकेट' शब्द फ्र� च शब्द 'क्रोकेट' से आया है, िजसका अथर् हुक होता है।
क्रो�शया क� वास्त�वक उत्प�� का पता लगाना आसान नह�ं है, ले�कन यूरोप म� 
19वीं शताब्द� के दौरान इसका अनमुान लगाया गया है।

आप अपने आप से पछू सकत ेह�, "बुनाई और क्रो�शया म� क्या अतंर है?"
बनुाई एक समय म� कई टाँके खोलती रहती है जब�क क्रो�शया आमतौर पर 
अगले एक के शरुू होने से पहले प्रत्येक टाँके को परूा करता है। इसके अलावा, 
बनुाई म�, टाँके एक [V] वी आकार बनाते ह�, क्रोकेट म� टाँके गाँठ क� तरह 
अ�धक होत ेह�। और सबसे महत्वपणूर् बात यह है �क बुनाई म� लपू बनाने के 
�लए लंबी सइुय� क� एक जोड़ी का उपयोग �कया जाता है, दसूर� ओर क्रो�शया 
लपू को एक साथ जोड़ने के �लए एक ह� हुक का उपयोग करता है, िजससे 
बनुाई क� तलुना म� क्रो�शया के साथ काम करना बहुत आसान हो जाता है। 

आज, ऐसे अतंह�न उत्पाद 
ह� जो आप क्रो�शए से कर 
सकत ेह�: शटर्, बगै, टोपी, 
स्काफर् , सजावट, सहायक 
उपकरण जसेै झुमके, 
कोस्टर आ�द।

क्रॉचेट के �लए आपको 
जो सामग्री चा�हए वह 
साधारण/सरल है:
• सूत
• क्रो�शया
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सतू क� शरुुआत से लगभग 15 स�ट�मीटर लपू शरुू कर�। 
लपू के क� द्र म� आगे से पीछे तक क्रोकेट हुक डाल�। धागे 
को पकड़ने के �लए हुक का इस्तमेाल कर� और उसे लपू 
के बीच से खींच�। हुक के चार� ओर लपू को कसने के 
�लए धागे के दोन� �सर� को खींच�।

चरण 2: यानर् ओवर

इससे पहले �क आप क्रोश ैक� मलू बात� शरुू कर�, आपको यह सीखना होगा �क 
हुक और सतू को सह� तर�के से कैसे पकड़ना है। हुक के दो तर�के ह�।

1. प��सल �ग्रप: अपने अगंूठे और तजर्नी के बीच हुक को प��सल क� तरह पकड़�, अ�धक
संतलुन और �नयंत्रण के �लए नीचे अपनी मध्यमा उंगल� का उपयोग कर�।

2. चाक ूक� पकड़: हुक को चाकू क� तरह पकड़�, हुक के ऊपर हाथ रख�, हथेल� नीचे क�
ओर। इसे अपने अगंूठे और तजर्नी के बीच पकड़�, अ�धक �नयंत्रण के �लए अपनी
अन्य उंग�लय� को हुक के शाफ्ट के चार� ओर लपेट�।

े 

यानर् को पकड़ने के �लए, अपने गैर-प्रमुख हाथ क� उंग�लय� के माध्यम से यानर् 
को लपू कर�। धागे को �पकं� के ऊपर, अना�मका और मध्यमा उंग�लय� के नीचे 
और अपनी तजर्नी के ऊपर से गुजार�। धागे पर अ�धक तनाव पैदा करने के �लए, 
आप धागे को अना�मका और मध्य उंग�लय� के नीचे और तजर्नी के ऊपर से 
गुजारने से पहले एक बार �पकं� के चार� ओर लपू कर सकत ेह�।

आइए बु�नयाद� क्रो�शया के साथ शरुुआत कर�!

Let’s get started with basic crochet!

https://buntgewerkt.de/downloads/haekeln-

anfangsschlinge-mit-der-haekelnadel/ 

चरण 1: िस्लप नॉट बाधं�

सतू को क्रो�शए के हुक से जोड़ने के �लए, आपको 
एक िस्लप नॉट बांधनी होगी

सतू को हुक के ऊपर पीछे से आगे क� ओर द��णावतर् घुमाएँ। सतू को हुक के ऊपर 
लपेटने के �लए अपनी बा� तजर्नी का उपयोग कर�। आप अपने दा�हने हाथ का 
उपयोग हुक को धागे के नीचे घमुाने के �लए भी कर सकत ेह�।

चरण 3: श्रृंखला शरुू करना 
एक प्रारं�भक श्रृंखला कई क्रोकेट श्रृंखला टांके ह� जो आपक� प�रयोजना क� नींव बनाती 
ह�। 



चरण 4: श्रृंखला म� कायर् करना
शरुुआती चेन म� काम करने के �लए, चेन 
�सलाई म� आगे से पीछे तक क्रोकेट हुक 
डाल�। हुक क� नोक V के क� द्र से होकर 
गुजरेगी।

चरण 5: �सगंल क्रोश ै
11 टांके क� एक श्रृंखला से शरुू कर�। हुक 
को हुक से दसूर� चेन म� डाल�। सतू को हुक 
के ऊपर से पीछे क� ओर लाएँ। एक लपू 
खींचने के �लए चेन के माध्यम से धागा 
खींच�। (अब आपके पास हुक पर दो फंदे 
ह�गे।) अब, �फर से धागा ल�। हुक पर दोन� 
छोर� के माध्यम से धागा खींचे। अब आपके
पास हुक पर एक लपू होगा।
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एक प्रारं�भक श्रृंखला कई क्रोकेट श्रृंखला टांके ह� जो आपक� प�रयोजना क� नींव 
बनाती ह�। हुक को अपने दा�हने हाथ म� और सतू को अपने बाएं हाथ म� पकड़�। 
हुक को िस्लप नॉट म� डाल�। िस्लप नॉट के �सरे को अपने बाएं हाथ के अगंूठे 
और मध्यमा उंगल� के बीच पकड़�। अब धागा खत्म। हुक के कटोरे म� सतू को 
पकड़ने के �लए हुक को थोड़ा घुमाएं। हुक को हुक के लपू के माध्यम से खींचो।

�टप: आपने �कतनी जंजीर� बनाई ह�, यह �गनत ेसमय, अपने हुक पर लपू या 
िस्लप नॉट को �सलाई के रूप म� न �गन�।

https://www.coroflot.com/lee-
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चरण 6: ट�न�ग चेन 
जब आप एक पंिक्त के अतं म� आत ेह�, तो आप अपने काम को पलट द�गे, एक 
या एक से अ�धक चेन टांके (ट�न�ग चेन के �लए) बनाएंगे, और �फर टांके क� 
अगल� पंिक्त शरुू कर�गे। अपने काम को चाल ू करने के �लए, बस टुकड़ े को 
द��णावतर् 180 �डग्री घुमाएँ। काम का �वपर�त प� अब आपके सामने रहेगा।



चरण 7: दसूर� पंिक्त 
इस पंिक्त को �सगंल क्रो�शए टांके क� �पछल� पंिक्त म� काम �कया जाएगा, 
शरुुआती श्रृंखला म� नह�ं। �पछल� पंिक्त के अ�ंतम �सलाई के शीषर् 2 छोर� के 
नीचे हुक डाल�। पीछे से आगे क� ओर सतू। धागे को �सलाई के माध्यम से 
खींच� और एक लपू खीचं�। हुक पर दो फंदे ह�गे। �फर से सतू ल� और हुक पर 
दोन� छोर� के माध्यम से खींच�। हुक पर एक लपू बचा रहेगा।

चरण 8: पंिक्तयाँ बनात ेरह� 
पंिक्त म� दाएं से बाएं काम कर�। इन 
चरण� को दोहराएं, शषे नौ टांके म� से 
प्रत्येक म� एक एकल क्रोकेट �सलाई 
कर�। अपने टांके �गन� और स�ुनिश्चत 
कर� �क आपके पास सह� संख्या है।
इस समय पर, आप टांके क� एक 
और पिंक्त बनाने के �लए अपना 
काम चाल ूकर सकत ेह�। जब तक 
आप अपनी वा�ंछत लंबाई तक नह�ं 
पहंुच जात,े तब तक �सगंल क्रो�शए 
क� और पिंक्तयाँ बनात ेरह�। �फर, 
धागे को काट ल� और इसे बंद कर 
द�।

चरण 9: फास्टन ऑफ 

15 सेमी यानर् पूंछ छोड़कर, यानर् काट ल�। अपने हुक पर लपू के माध्यम से 
यानर् टेल को ऊपर क� ओर खींचने के �लए हुक का उपयोग कर�। काम से 
क्रोकेट हुक �नकाल� और इसे कसने के �लए यानर् क� पूंछ पर खीचं�।
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योग

योग शार��रक, मान�सक और आध्याित्मक प्रथाओं या �वषय� का एक समहू है। 
यह 5,000 साल पहले प्राचीन भारत म� उत्पन्न हुआ था। इसका उद्देश्य मन 
(�च�) और सांसा�रक पीड़ा (दःुख) से अछूत े एक अलग सा�ी-चेतना को 
पहचानत ेहुए मन को �नयं�त्रत करना था। आजकल, �हदं ूधमर्, बौद्ध धमर् और 
जनै धमर् के साथ-साथ शर�र और मन को आराम देने के �लए, द�ुनया भर म� 
कई तरह के योग अभ्यास कर रहे ह�।

योग के अनेक प्रकार के लाभ ह�:
• ताकत, संतलुन और

लचीलेपन म� सधुार करता
है

• पीठ ददर् से राहत �दलाने
म� मदद करता है

• हृदय स्वास्थ्य को लाभ
पहंुचाता है

• नींद क� लय को
�व�नय�मत करने म� मदद
करता है

• ग�ठया के ल�ण� को कम
कर सकता है

• मांसपे�शयां बनाता और
टोन करता है

• बटू मान�सक स्वास्थ्य
• रक्तचाप और कोलेस्ट्रॉल

कम करता है
• वजन घटाने और स्वस्थ

चयापचय को प्रोत्सा�हत
करता है







श्वास तकनीक – मगृ मदु्रा 

release the mudra and breathe normally for a minute.

चरण – 2 
अगंूठ� और क�नष्ठा उंग�लय� को बाहर खींचो। अपनी �पकं� को अपे�ाकृत सीधा रख�, 
ले�कन अपनी अना�मका को थोड़ा सा कलर् कर�, �फर उसके पडै को �पकं� के नाखून पर 
दबाएं। िजतना हो सके उंग�लय� को संरे�खत कर�; �वचार दो उंग�लय� को एक म� "�मश्रण" 
करना है।

चरण – 3 
अब अपने हाथ को नाक के पास लाएं। स�ुनिश्चत कर� �क अपना �सर अपने हाथ क� 
ओर न मोड़�, अपनी ठुड्डी को अपने उरोिस्थ के ऊपर रख�। अपने दा�हने कंधे के स्तर को 
अपने बाएं कंधे के साथ रखना भी स�ुनिश्चत कर�। अपनी कांख को सख्त �कए �बना 
अपनी दा�हनी कोहनी को अपने धड़ के बगल म� �टकाएं।
चरण – 4  
सभी �डिजटल प्रथाओ ंके �लए, अना�मका/गुलाबी जोड़ी बाएं नथनेु को बंद कर देगी, 
अगंूठा दा�हनी ओर (जब तक �क आप अपने बाएं हाथ का उपयोग नह�ं कर रहे ह�)। इन 
उंग�लय� को कलर् कर� ता�क आप ना�सका �छद्र� को उनक� अ�धक संवेदनशील युिक्तय� 
से दबाएं, न �क उनके पडै से। जब आप एक नथुने को बंद करत ेह�, तो उद्घाटन को 
अवरुद्ध करने के �लए पयार्प्त दबाव लागू कर�, इतना नह�ं �क आप खुले नथनेु से सांस 
के प्रवाह म� बाधा उत्पन्न कर�।

चरण – 5 
इस सरल अभ्यास को आजमाएं। अपने दा�हने नथनेु को बंद कर� और अपने बाएं से धीरे-
धीरे श्वास ल�। �फर बाएं को बंद कर� और दाएं से खोल� और सांस छोड़�। अतं म� दा�हनी 
ओर से सांस ल�, इसे बंद कर� और बायीं तरफ से खोल� और सांस छोड़�। 2 या 3 बार 
दोहराएं, �फर मदु्रा को छोड़ द� और एक �मनट के �लए सामान्य रूप से सांस ल�।े

चरण 1
अपने दा�हने हाथ को मटु्ठ� म� मारो। 
अपनी तजर्नी और मध्यमा उंग�लय� को 
अपने अगंूठे के ट�ले (या आधार) म� 
दबाएं, ता�क वे अपनी मुड़ी हुई िस्थ�त 
म� मजबतूी से रह�। (यह मदु्रा परंपरागत 
रूप से दा�हने हाथ से बनाई जाती है, 
ले�कन इसका कोई ठोस कारण नह�ं है 
�क बाएं हाथ के लोग य�द चाह� तो अपने 
प्रमखु हाथ का उपयोग नह�ं कर सकत े
ह�।
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इंटरनेट से
संबं�धत सलाह

इंटरनेट एक ऐसा शब्द है िजससे हमम� से अ�धकांश लोग� को प�र�चत होना चा�हए। यह 
लाख� लोग� के रोजमरार् के जीवन म� बहुत महत्वपणूर् भ�ूमका �नभाता है। इंटरनेट ने द�ुनया 
भर म� संचार और प्रौद्यो�गक� म� परू� तरह से क्रां�त ला द� है। 20वीं शताब्द� म� आ�वष्कार 
�कया गया, इंटरनेट का उपयोग शरुू म� बड़ ेउद्योग� के �लए �कया गया था, 
ले�कन यह इतना लोक�प्रय हो गया �क अब इसका उपयोग बहुत अ�धक �कया जाता है। 
इंटरनेट का आ�वष्कार ना तो �कसी एक व्यिक्त ने �कया नह� उसके आ�वष्कार क� कोई एक 
�व�शष्ट �त�थ थी, बिल्क यह कई वष� के दौरान कई लोग� का संयकु्त प्रयास था।
इंटरनेट सचूना के �लए एक आसान पहंुच और ऑनलाइन �श�ा के �लए एक मंच प्रदान 
करता है, जो �वशषे रूप से COVID-19 महामार� के दौरान द�ुनया भर के छात्र� के �लए 
उपयोगी है। आप नौकर� क� तलाश भी कर सकत ेह� या कोई ऑनलाइन शॉ�पगं भी कर सकत े
ह�। इन्फ्लएंुसर बनना और पैसा कमाना भी संभव है। 
आप सोशल मी�डया पर अपने और अपने जीवन के बारे म� जानकार� या मी�डया भी साझा 
कर सकत ेह�। संभावनाएं अनंत ह�। ले�कन इंटरनेट �सफर्  अच्छा ह� नह�ं है। ऑनलाइन चीज� 
को देखने के �लए �नभर्रता और व्याकुलता बड़ ेपमैाने पर बढ़� है। कई लोग साइबर क्राइम के 
�शकार होत ेह�।

ं इंटरनेट के साथ काम करत ेसमय एक सरु��त संचालन को स�ुनिश्चत करने के �लए, यहां 
कुछ सलाह द� गई है िजसे आपको जानना और उनका पालन करना चा�हए:
• अपना पासवडर् गुप्त रख� !
• पासवडर् बनात ेसमय, �कसी ऐसी चीज़ का उपयोग कर� िजसे आप अच्छ� तरह से याद रख सक�  जब�क 

दसूर� के �लए अनमुान लगाना क�ठन और हैक करना क�ठन हो।
• कभी भी अपनी व्यिक्तगत जानकार� (पूरा नाम, पता, प�रवार, के्र�डट काडर् आ�द) साझा न कर�।
• घोटाल� से सावधान रह�! �कसी भी सं�दग्ध चीज पर िक्लक न कर�।
• �कसी ऐसे व्यिक्त को पसेै न द� िजसे आप केवल ऑनलाइन जानत ेह�।
• खदु को वायरस से बचाने के �लए इंटरनेट सरु�ा सॉफ़्टवेयर (जसेै कैस्पसर्क�) का इस्तमेाल कर�
• एक बार इंटरनेट पर, हमेशा इंटरनेट पर। इंटरनेट नह�ं भलूता। इस�लए सावधान रह� �क आप क्या पोस्ट 

करत ेह�।
• अच्छे और सम्मा�नत बन�। य�द आप इसे �कसी के सामने नह�ं कह�गे, तो इसे ऑनलाइन भी न कह�। 

ऑनलाइन लोग अभी भी लोग ह�, तब भी जब आप उनका चेहरा नह�ं देखत ेह�।
• ऑनलाइन झगड़� और चचार्ओ ंम� शा�मल न ह�।
• कुछ भी पोस्ट करने से पहले दो बार सोच�। क्या यह उ�चत है? क्या म� िस्थ�त को सह� ढंग से समझता 

हंू?
• सावधान रह� �क आप क्या डाउनलोड करत ेह�। केवल वह� चीज़� डाउनलोड कर� जो आ�धका�रक रूप से 

सरु��त ह� या �कसी आ�धका�रक साइट (Google Play Store, App Store, Microsoft Store आ�द) 
पर ह�।

• अपने व्याकरण और �वराम �चह्न पर ध्यान द�। �सफर्  इस�लए �क अन्य लोग नह�ं करत,े इसका मतलब 
यह नह�ं है �क आपके पास भी है।

• फेक न्यजू से सावधान रह�। अपने तथ्य� क� दोबारा जांच कर�। �सफर्  इस�लए �क आप सोशल मी�डया पर 
कुछ पढ़त ेह�, जरूर� नह�ं �क वह सच हो।
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