
19

àË òH Jm`H mg ñdakmZ d emókmZ `mIoarO doJir H§ RgmYZm H aUo Amdí`H Amho. nyduMo loð Jm`H

(~hþVoH gmao cmImV EH AgoM) ñdV:À`m doJdoJù`m ñdV§Ì nÕVrZo H§ RgmYZm H arV AgV Ago Ë`m§À`m M[aÌm§_Ü ò
{XgVo. Ë`mVrc H mhr Jwé_wIr {dÚm Va H mhr ñdmZŵ d `m ñdê nmMo Agmdo Ago dmQVo. {XdgmMm ~hþVoH doi [a`mOmgmRr
Cn`moJmV AmUÊ`mMr Ë`m H miMr nÕV hiyhiy H mc~mø hmoV Mmccr Amho. Amnë`mcm CÎm_ JmUo `mdo Ago àË òH mcm
dmQV Agco Var JmÊ`mMo H [aAa H ê Z ì`dpñWV OJUo ~hwVoH m§Zm e�` ZgVo.

H§ RgmYZoMm doJim Aä`mg Ho ë`mZo Jù`mda Vm~m {_idVm òVmo d Amnco Jm`Z Mm§Jë`m àH mao àñVwV H aVm
òVo. Jm`Z`mo½` AmdmO ~ZdÊ`mMo V§Ì åhUOoM H§ RgmYZm. hñVmja Am{U _OHy a `mV Omo \ aH Amho VmoM \ aH
AmdmO Am{U JmUo `mV Amho.

nmíMmÎ` XoemV H§ RgmYZm (Voice Culture) ho _moRo emó {dH {gV Pmco Amho. Amnë`mH Sohr Ë`mMm àgma hmoV
Amho. nmíMmË` g§JrVmVrc ñda cmdÊ`mMr nÕVhr qhXwñWmZr g§JrVnÕVrhÿZ doJir Agë`mZo Ë`m emómMm Amnë`mH So
OgmÀ`m Vgm Cn`moJ hmoD eHo c H s Zmhr `m{df`r {dMmad§V gme§H AmhoV. Jù`mda hþH _V òÊ`mgmRr _wimV
Jù`mMo, ñda §̀ÌmMo Am{U ídgZmMo ñZm ỳ `m§Mm cd{MH nUm, `mo½` VmUpñWVr (Tone), ôXmË_H {e{WcVm (Differential
Relaxation) Am{U `mo½` {Z §̀ÌU AgUo AË`mdí`H Amho. Ago {Z §̀ÌU gmYco H s H§ RgmYZoMm VgoM ñdagmYZoMmhr
Aä`mg H aUo gmono hmoD eHo c.

`moJ Am{U g§JrV hr Amncr àmMrZ emóo AmhoV. gd©M `moJr nwéfm§Mo AmdmO CÎm_ AgVmV. Jm¡V_~wÕ, ñdm_r
{ddoH mZ§X, a{dÝÐZmW QmJmoa `m§Mo AmdmO CËH¥ ï (AïJwUr) hmoVo. h�rÀ`m {H Ë òH `moJgmYH m§Mo AmdmO EoHy Z AmnU
`mMm nSVmim KoD eH Vmo. Ë`m§Zr H moUVrhr H§ RgmYZm Ho cocr ZgVmZm Ë`m§Mo AmdmO CÎm_ H m hmoVmV `mMm {dMma
Ho cm AgVm Ago cjmV òB©c H s `moJemómVrc {d{dY AmgZo, ~§Y, _wÐm, àmUm`m_ Am{U {H« `m `m§_wio AmnmoAmnM
Ë`m§Mm AmdmO AïJwUr hmoVmo. `moJgmYZo_wio H§ RmVë`m Üd{Z{Z{_©VrgmRr hmoUmè`m Cn`moJmMo {ZX}eZ ho àñVwV coImMo
à`moOZ Amho.

H§ RmVrc Üd{Z{Z{_©Vr
`mMo VrZ _w»` KQH AmhoV.
1) �gZj_Vm Am{U �mgXm~ - CÀN²dmgmMo doir Or hdm ~mhoa QmH cr OmVo {VÀ`m Xm~m_wio ñdaV§Vy H§ n

nmdVmV Am{U AmdmO {Z_m©U hmoVmo. CÀN²dmg XrK©H mi cm§~{dÊ`mgmRr Ë`mda {Z §̀ÌU hdo. Ë`mgmRr CÀN²dmg Mmcy
AgVmZm (åhUOo JmV AgVmZm) nmoQmMo d nmRrMo ImcMo ^mJ ñZm ỳ§À`m dmnamZo ~mhoa TH cUo Amdí`H AgVo.
Ë`m_wio �mgnQc Imcr AmoTco OmD Z CÀN²dmg XrK©H mi {QHy eH Vmo. �gZj_Vm OmñV Agcr åhUOoM �mg OmñV
à_mUmV AmV KoVm Amcm H s CÀN²dmghr cm§~{dUo e�` hmoVo. nmoQ, NmVr Am{U �mgnQc `m§À`m hmcMmcr ghO
hmoÊ`mgmRr nmRrMm H Umhr VmR nm{hOo.

2) ñda §̀Ì Am{U ñdaV§Vy§Mo H§ nZ - ZmH Am{U Vm|SmVyZ KoVcocr hdm ídmgZ{cHo VyZ NmVr_Yrc \w ß\w gmV
OmVo. �mgZ{cHo À`m gwédmVrcm VrZ Hy À`mªZr ~Zcoco ñda §̀Ì AgVo. Jù`mMo nwTrc hmSmMo _mJo ñdaV§Vy AgVmV.
Hy MmªÀ`m gm§Ü`m_Yrc hmcMmct_wio ñdaV§Vy§Mr cm§~r d OmSr H _rOmñV hmoD eH Vo. �mgmÀ`m Xm~mZo ñdaV§Vy H§ n
nmdVmV d Üd{Z CËnÞ hmoVmo. ñdaV§Vy§Mr cm§~r Am{U OmSr hr Amnë`m BÀNoà_mUo doJdoJù`m ñZm ỳ§À`m ghmæ`mZo
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H _rOmñV H aVm òVo Am{U Ë`m_wio V§~moè`mÀ`m VmaogmaIo AZwH« _ ImcMo d daMo ñda cmdVm òVmV.
ñda §̀ÌmVyZ `mo½` Vmo Üd{Z C_QÊ`mgmRr _mZ d nmR ho VmR na§Vw g¡c AgUo AË`mdí`H Amho. VgoM Moham,

O~Sm, Jim, _mZ d NmVrMo gd© ñZm ỳ g¡c (Relaxed) AgUo Amdí`H Amho. gVVÀ`m H§ nZm_wio d Xm~ ẁº hdoÀ`m
g§nH m©_wio ñdaV§Vy ewîH hmoVmV. Vo Amoco amhmdoV åhUyZ EH nSOr ônmer cmiogma»`m agmMr gmRdU H aUmar EH
{nedr AgVo. nmUr ß`m`ë`mZo Jm`H mcm ~ao dmQVo Vo `m_wioM.

3) Jim, ghZmX Am{U AmdmOmMr OmV - ñda §̀ÌmnwTMr KemMr nmoH ir, ZmH m_mJMr nmoH ir (Qmiy),
Or ôMm AmH ma, Vm|SmMr nmoH ir `m gdmªÀ`m doJdoJù`m AmH ma_mZm_wio àË òH mÀ`m AmdmOmMr doJdoJir (Timber)
OmV RaVo. V§~moè`mÀ`m ^monù`mà_mUo `mV NmVr_Yrc \w ß\w go VgoM ZmH mMr gm`Zgog (Sinus) `m§Mm gh^mJ
AgVmoM. Ë`mgmRr ZmH , gm`Zgog Am{U \w ß\w go hr gmar ñdÀN hdrV. AmdmOmV ghZmX CËnÞ Pmcm åhUOo Vmo
Mm§Jcm dmQVmo. Ë`mgmRr Or^ d ZmH `m§Mo_mJrc Jù`mcm `mo½` Vmo AmH ma JmVmZm {Z_m©U H aVm Amcm nm{hOo. Iwë`m
Z¡g{J©H AmdmOmV Jm`Mo Agoc Va hm Or ô_mJMm ^mJ ñdoÀNoZwgma didVm Amcm nm{hOo.

4) BVa Amdí`H ~m~r - Jm`ZmgmRr VgoM H§ RgmYZogmRr {MÎmmMr EH mJ«Vm, _Z:em§Vr Am{U àgÞVm `m
Amdí`H AmhoV. JmVmZm Amnco JmUo AmnUM gVV EoH V amhUo ho gwaocnUmgmRr VgoM ^mdm{^ì`º sgmRr Oê a
Amho. Ë`mgmRr Jù`mV AmOy~mOycm AmdmO Kw_cm nm{hOo Am{U Amnë`mcm Vmo Amnë`m H mZm§Zr EoH Vm Amcm nm{hOo.
Amnë`mH So ~gyZ JmÊ`mMr (_§MàXe©ZmgmRr VgoM [a`mOmgmRrhr) nÕV Agë`mZo H§ ~a, _m§Sçm Am{U JwSKo hohr
cd{MH Am{U Amamo½`g§nÞ nm{hOoV. AnMZ, AOrU© Am{U {nÎmmÀ`m {dH mam§_wio ñda §̀Ìmda Am{U EHy UM Jm`Zmda
{dn[aV n[aUm_ hmoVmo. Ë`m_wio Jm`H m§Mr nMZ{H« `mhr ì`dpñWV nm{hOo Am{U eodQr EHy UM Amamo½` CÎm_ Agco VaM
JmUo gmYUma. ñdV:M ì`m{YJ«ñV Agcocr ì`º s H cmgmYZm H er H ê eHo c ?

Cnamo�V dU©Zm_Ü ò _mZdr H§ RmVrc Üd{Z{Z{_©VrgmRrÀ`m _hÎdmÀ`m Jmoïr earamÀ`m {H MH Q ~m~r QmiyZ
gmoß`m ^mfoV gm§{JVë`m AmhoV. H§ RgmYZoÀ`m darc àË òH KQH mgmRr `moJemómVrc AmgZo, ~§Y, àmUm`m_ AmXtMm
Cn`moJ hmoVmo. H moUË`m KQH mgmRr H moUË`m AmgZmXtMm Cn`moJ hmoVmo Ë`mMm `mnwTo Ho di {ZX}e Ho cm Amho. H§ RgmYZm
hr Oer `mo½` JwéÀ`m _mJ©Xe©ZmImcr àXrK© H min`ªV H aUo Amdí`H AgVo VgoM `moJmgZo BË`mXr§Mo Amho.
`mo½`mä`mgm_wio Jm`ZmgmRrMr H§ RgmYZm ghOgwc^ hmoB©c Aer Anojm Amho. òWo {Xcocr AmgZohr gmonrM AmhoV.
àË òH Jm`H mZo {XdgmMm H mhr doi `moJmä`mgmgmRr {Xcm nm{hOo. Ë`mZo Jim Va CÎm_ hmoB©cM nU Ë`mhrnojm _hÎdmMo
Oo eara_ZmMo ñdmñÏ`, Ë`mMmhr cm^ hmoB©c Aer ImÌr dmQVo.

1) nm`, _m§Sçm d JwSKo `mgmRr (~¡RH sMr AmgZo) - ñdpñVH mgZ, nX²_mgZ, dO«mgZ
2) H§ ~a d nmR nwTo dmH dUo (H Ê`m~amo~a nmoQmÀ`m ñZm ỳ§Mm ì`m`m_ d AmVSçm§da Xm~)- eem§H mgZ, n{ü_

VmZmgZ, CpËWV {ÛnmXmgZ , CpËWV hñVnmXmgZ, ÐmoUmgZ, hcmgZ, ndZ_wº mgZ.
3) _mJo dmH Uo (H Um VmR hmoVmo)- ec^mgZ, ŵO§mgZ, Zm¡H mgZ, YZwamgZ, AY©MH« mgZ, Cï´mgZ.
4) ~mOyg dmH Uo (nmoQ d NmVrMo ~mOyMo ñZm ỳ V`ma hmoVmV.) - AY©H [QMH« mgZ, {ÌH moUmgZ.
5) H Um VmR H aUo - nd©VmgZ, VmSmgZ
6) nmR didUo (cd{MH nUm d {Z §̀ÌU) - dH« mgZ, AY©_Ëñ |̀ÐmgZ, n[ad¥Îm {ÌH moUmgZ.
7) Jù`mda Xm~ òUo (cd{MH nUm dmTVmo, Jù`mVrc J«§WrVyZ ómd dmTVmo)- ndZ_wº mgZ, gdmªJmgZ,

hcmgZ, erfm©gZ.
8) Jim VmUcm OmUo (Jim g¡c hmoVmo) - Zm¡H mgZ, ŵO§JmgZ, Cï´mgZ, AY©MH« mgZ, qgh_wÐm.
9) _mZ didUo (Jimhr {naJicm OmVmo)- AY©_Ëñ |̀ÐmgZ, {ÌH moUmgZ, n[ad¥Îm {ÌH moUmgZ, ~«÷_wÐm.
10) Jù`mÀ`m AmVrc AmH ma {Z §̀{ÌV H aÊ`mgmRr - qgh_wÐm, {Oìhm~§Y, Omc§Xa~§Y, erVcr d grËH mar

àmUm`m_, �H ma nRU.
11) ñdaV§Vy§À`m H m ©̀jj_VogmRr (ñdaV§Vy {dcJ hmoÊ`mMo à_mU {Z §̀{ÌV H aUo)- C�mm`r àmUm`m_, «̂m_ar

àmUm`m_.
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12) {dlm§VrgmRr (AmdmOmg {dlm§Vr) - _H amgZ, edmgZ, Ü`mZ.
13) nmoQmÀ`m ñZm ỳ§À`m H m ©̀j_VogmRr (VgoM n[anyU© àXrK© CÀN²dmgmgmRr)- ^{òH m, VSmJr_wÐm, CS²{S`mZ~§Y.
14) nMZg§ñWoÀ`m H m ©̀j_VogmRr - ndZ_wº mgZ, Zm¡cr, Ym¡Vr Am{U ~pñV `m {H« `m.
15) Amåc {nÎmmgmRr - Ym¡Vr{H« `m
16) Vm|SmMm d Jù`mMm AmocganUm dmT{dÊ`mgmRr - erVcrH aU àmUm`m_, {Oìhm~§Y
17) ZmH , gm`Zgog d Kgm _moH io hmoÊ`mgmRr - H nmc^mVr, ZoVr{H« `m, �H ma nRU.
18) �mgmoÀN²dmgmMr j_Vm dmT{dÊ`mgmRr - H nmc^mVr Am{U Aï{dY àmUm`m_, �H ma nRU.
darc `mXrdê Z Ago cjmV òB©c H s AmYw{ZH AmdmOemómÀ`m àË òH chmZghmZ KQH mgmRr `moJemómV

CÎma Amho. åhUyZM gd© H§ RgmYH m§Zr `moJmä`mgmgmRr H mhr doi XoUo AË`mdí`H Amho.
{df` g§n{dÊ`mnydu XmoZ _hÎdmÀ`m JmoïtMm {ZX}e H aUo Amdí`H Amho-
1) �H ma - �H ma hm {dewÕ ZmX Amho. �H ma åhUVmZm Or^ pñWa amhVo. A, C, Amo, Am| Am{U _

åhUVmZm Jù`mMo {d{dY AmH ma hmoVmV. AmdmOmVrc ghZmX dmTVmo d AmdmOmg Kw_mam òVmo. �gZmMr j_Vm dmTVo
d {Z §̀µÌUhr CÎm_ gmYVo. {deofV: Am| (AZwñdma) Am{U _ åhUVmZm Qmiy VgoM Or ô_mJrc Jù`mMm Omo AmH ma V`ma
hmoVmo. Ë`m_wio daMo ñda (Aßna a{OñQa) ghOnUo cmJÊ`mg _XV hmoVo.

2) Ü`mZ - Ü`mZ hm A§Va§J `moJmMm EH àH ma Amho. Ü`mZm_wio _ZmMr M§McVm H _r hmoVo. `moJmgZm_wio
earamcm pñWaVm òVo Ver Ü`mZm_wio _Zmg pñWaVm òVo. {MÎmmMr EH mJ«Vm dmTVo. _ZmMo g§VwcZ cm^Vo. _ZmÀ`m
EH mJ«Vo_wio EHy UM VmU H _r hmoVmo Am{U H m ©̀j_Vm dmTVo.

`moJ åhUOo Ho di AmgZo ZìhoV. `moJmMr AmR A§Jo AgyZ Ë`mV g_mOmV nmim`Mo {Z`_ (`_) Am{U d¡̀ {º H
{dH mgmgmRr ~§YZo ({Z`_) `m§Mmhr g_mdoe hmoVmo. AmgZm§Mm {Z`{_V Aä`mg H ê Z `moJ hr EH OrdZnÕVr åhUyZ
ñdrH maë`mg Amamo½` g§nÞVm, H m ©̀Hw ecVm eara_Zm§Mo g§VwcZ VgMo ì`{º _ÎdmMm gdmª{JU {dH mg hmoVmo. Ë`m_wio
H§ Rm~amo~a JmUohr gwYmaoc.

(`moJmgZm§Mm Vº m nhm.)

Am^ma - lr. CX` n|Sgo, lr. {ZVrZ CZHw co

JmZZmam`U n§. Zmam`U dm_Z {XdmU A_¥V _hmoËgd ñ_a{UH m 2002
g§nmXH : lrH mÝV `edÝV dmK
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