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مقدمة

کیا آپ اپنی جلد کی تھکن، چہرے کی لچک میں کمی، یا نظر آنے والی باریک لائنوں کے لیے ایک

واضح اور قابلِ عمل روٹین ڈھونڈ رہے ہیں؟ اگر آپ نے کبھی خود سے کوشش کی ہے مگر نتیجہ

غیر یقینی رہا، تو یہ کتاب آپ کے لیے اسی خلا کو منظم طریقے سے پُر کرے گی - تاکہ آپ کو

معلوم ہو کہ کیا کرنا ہے، کیوں کرنا ہے، اور کب تک کرنا ہے۔

اس گائیڈ میں آپ کو FYM (Face Yoga) کا مکمل فریم ورک ملے گا: یہ کیسے کام کرتا ہے،

متوقع فوائد کیا ہیں، عام غلطیاں کیا ہوتی ہیں، اور روزانہ کی روٹین کو قدم بہ قدم کیسے بنانا

ہے۔ اسی تسلسل کے ساتھ یہ کتاب International Face Yoga Teacher Syllabus آپ کو

سکھائے گی کہ بطور طالب علم یا استاد، آپ ایک محفوظ، مؤثر اور مستقل پروگرام کیسے چلا

سکتے ہیں۔
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ع
چہرے کو سمجھنے سے تبدیلی کا آغاز

ائشہ، 32 سالہ سیلز ایگزیکٹو، نے محسوس کیا کہ دن کے اختتام پر اس کی پیشانی پر
شکنیں نمایاں دکھائی دیتی ہیں، آنکھوں کے گرد تھکن نظر آتی ہے اور جبڑا اکثر بھنچا رہتا
ہے۔ اس نے صرف جلد کی سطح کو دیکھنے کے بجائے اپنے چہرے کے استعمال، سانس اور روزمرہ

تناؤ کو سمجھنا شروع کیا۔ یہی نقطۂ نظر فیس یوگا میتھڈ )FYM( کی بنیاد ہے۔

فیس یوگا میتھڈ صرف چہرے کو حرکت دینے کا نام نہیں۔ یہ چہرے کے عضلات، جلد، سانس،
جسمانی انداز اور اندرونی کیفیت کو ایک ساتھ دیکھنے کا منظم طریقہ ہے۔ عمر بڑھنے کے ساتھ
چہرے میں جو تبدیلیاں آتی ہیں، ان میں جلد کی ساخت کے ساتھ عضلات کے استعمال، مسلسل

تناؤ، کمزور گردشِ خون اور روزمرہ عادات بھی شامل ہوتی ہیں۔ اگر استاد صرف ایک مسئلے، مثلاً
پیشانی کی لکیر، پر توجہ دے تو وہ اصل وجہ کو نظرانداز کر سکتا ہے۔

اس حصے کے بعد آپ عمر کے بنیادی حقائق بیان کر سکیں گے، چہرے کے عضلات کے استعمال کو
سمجھا سکیں گے، مناسب سانس کے ساتھ مشق کی سمت طے کر سکیں گے، اور اپنے طالب علم

کو یہ سمجھا سکیں گے کہ خوبصورتی صرف باہر سے لگائی جانے والی چیز نہیں بلکہ اندرونی
صحت اور روزمرہ عمل سے بھی جڑی ہے۔ ہر مشق سے پہلے یہ سوال کریں: طالب علم کے چہرے

پر تبدیلی صرف جلد میں ہے یا عضلات، سانس اور تناؤ بھی اس میں حصہ لے رہے ہیں؟

فیس یوگا میتھڈ کے بنیادی تصورات

فیس یوگا میتھڈ کو سمجھنے کے لیے دی اوریجن آف ایف وائی ایم میپ کو بنیادی نقشے کے طور
پر استعمال کریں۔ یہ نقشہ آپ کو چہرے کو الگ الگ حصوں کے مجموعے کے بجائے ایک مربوط

نظام کے طور پر دیکھنے میں مدد دیتا ہے۔ اس میں چہرے کے عضلات، عمر کے اثرات، سانس اور
اندر سے خوبصورتی کے اصول ایک دوسرے سے جڑے رہتے ہیں۔

الفصل 1

FYM کیا ہے اور کیوں اہم ہے؟
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عمر بڑھنے کے ساتھ جلد اپنی لچک، نمی اور بحالی کی رفتار میں تبدیلی محسوس کرتی ہے۔
چہرے کے عضلات بھی روزانہ کے تاثرات سے متاثر ہوتے ہیں۔ بار بار بھنویں سکیڑنا، آنکھیں نیم بند

رکھنا، دانت بھینچنا یا ہونٹوں کو مسلسل سکیڑنا مخصوص عضلات کو زیادہ کام کرواتا ہے۔
دوسری طرف کچھ عضلات کم استعمال ہونے کی وجہ سے کمزور اور سست ہو سکتے ہیں۔

اس کا مطلب یہ نہیں کہ ہر لکیر کو فوراً ختم کیا جا سکتا ہے۔ استاد کا کام حقیقت پسندانہ
سمت دینا ہے: چہرے کو بہتر انداز سے استعمال کرنا، غیرضروری تناؤ کم کرنا، عضلات کو مناسب

حرکت دینا اور طالب علم کو مستقل مشق کا درست طریقہ سکھانا۔ عمر کے اثرات قدرتی ہیں؛
FYM ان کے ساتھ بہتر طریقے سے کام کرنے کی تربیت دیتا ہے۔

چہرے کے عضلات جسم کے دوسرے عضلات کی طرح حرکت اور آرام دونوں چاہتے ہیں۔ اگر کوئی
شخص سارا دن کمپیوٹر اسکرین دیکھتے ہوئے آنکھیں سکیڑتا رہے، تو آنکھوں کے گرد تناؤ جمع ہو

سکتا ہے۔ اگر وہ بات کرتے وقت جبڑا بھینچتا رہے، تو جبڑے کے حصے میں سختی محسوس ہو
سکتی ہے۔ اسی طرح، اگر چہرے کے کچھ عضلات مناسب انداز میں حرکت نہ کریں، تو چہرے کے

تاثرات کم متوازن دکھائی دے سکتے ہیں۔

طالب علم کو یہ ترتیب سکھائیں:

۱۔ عمر کے حقائق

۲۔ چہرے کے عضلات: استعمال کریں یا کھو دیں

مشاہدہ کریں: آئینے میں چہرہ آرام کی حالت میں دیکھیں۔ پیشانی، آنکھوں، منہ اور
جبڑے میں غیرضروری کھنچاؤ نوٹ کریں، کیونکہ مشاہدے کے بغیر درست حصہ منتخب

نہیں ہو گا۔

1

تناؤ پہچانیں: دانتوں کو الگ رکھیں، زبان کو آرام دیں اور کندھوں کو نیچے چھوڑیں۔ اس
سے طالب علم کو معلوم ہو گا کہ اصل مشق شروع ہونے سے پہلے جسم کہاں سختی

رکھتا ہے۔

2

حرکت کو محدود رکھیں: ہر حرکت آہستہ اور قابو میں کریں۔ تیز یا زور دار حرکت جلد کو
کھینچ سکتی ہے اور عضلات کے بجائے سطحی دباؤ پیدا کر سکتی ہے۔

3

آرام شامل کریں: حرکت کے بعد چہرے کو ڈھیلا چھوڑیں۔ آرام اس لیے ضروری ہے کہ
طالب علم صرف عضلات کو کام کروانا نہیں بلکہ غیرضروری گرفت چھوڑنا بھی

سیکھے۔

4

دونوں طرف موازنہ کریں: چہرے کے دائیں اور بائیں حصے کو الگ محسوس کریں۔ اس
سے استاد کو عدم توازن اور عادتاً زیادہ استعمال ہونے والے حصے کی نشاندہی میں مدد

ملتی ہے۔

5
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سانس FYM کا الگ اور ضروری حصہ ہے۔ تیز، سطحی یا روکی ہوئی سانس چہرے اور گردن میں
اضافی تناؤ کے ساتھ آ سکتی ہے۔ پرسکون اور مسلسل سانس طالب علم کو حرکت پر توجہ دینے،

جسم کو ڈھیلا رکھنے اور مشق کے دوران غیرضروری زور سے بچنے میں مدد دیتی ہے۔

مشق سے پہلے ناک سے آہستہ سانس لیں، کندھے نہ اٹھائیں، پھر آرام سے سانس باہر نکالیں۔ اس
عمل کو تین مرتبہ دہرائیں۔ استاد طالب علم سے پوچھ سکتا ہے: “کیا آپ حرکت کرتے وقت سانس
روک رہے ہیں؟” اگر جواب ہاں ہو تو حرکت کی شدت کم کریں۔ سانس کو خوبصورتی کا جادوئی

علاج نہ کہیں؛ اسے جسم اور چہرے کے بہتر رابطے کا عملی ذریعہ سمجھائیں۔

اندر سے خوبصورتی کا اصول غذا، پانی، نیند، ذہنی سکون اور جلد کی دیکھ بھال کے مجموعے سے
جڑا ہے۔ اس حصے میں آپ کا کام مکمل غذائی منصوبہ بنانا نہیں، بلکہ طالب علم کو یہ

سمجھانا ہے کہ چہرے کی ظاہری حالت روزمرہ صحت سے الگ نہیں۔ مسلسل تھکن، کم پانی پینا
یا دن بھر کے تناؤ سے چہرہ مرجھایا اور سخت دکھائی دے سکتا ہے۔ اس لیے FYM مشق کے ساتھ

اندرونی عادات کا مشاہدہ بھی ضروری ہے۔

عائشہ کے روزمرہ مشاہدے سے عملی اطلاق

عائشہ نے ایک ہفتے کے لیے اپنی چہرے کی عادات نوٹ کیں۔ وہ روزانہ تقریباً آٹھ گھنٹے اسکرین کے
سامنے کام کرتی تھی، گاہک سے بات کرتے وقت پیشانی سکیڑتی تھی اور دباؤ کے وقت دانت بھینچ
لیتی تھی۔ اس نے فوری طور پر زیادہ مشقیں شامل نہیں کیں؛ پہلے دی اوریجن آف ایف وائی ایم

میپ کے مطابق مسئلے کی سمت واضح کی۔

۳۔ سانس اور اندر سے خوبصورتی

صبح کا مشاہدہ: آئینے کے سامنے ایک منٹ تک چہرہ آرام میں رکھا۔ اس نے دیکھا کہ بائیں
بھنویں کے مقابلے میں دائیں بھنویں زیادہ اوپر رہتی ہیں۔ متوقع نتیجہ یہ تھا کہ وہ

عادتاً ایک طرف زیادہ عضلاتی کوشش کو پہچان سکے۔

1

سانس کی تیاری: اس نے ناک سے تین آہستہ سانس لیے اور ہر سانس باہر نکالتے وقت
جبڑے کو ڈھیلا چھوڑا۔ اس کا مقصد چہرے کو مشق سے پہلے پرسکون کرنا تھا، نہ کہ

سانس کی کوئی مشکل تکنیک سیکھنا۔

2

کام کے دوران جانچ: ہر گھنٹے بعد اس نے اسکرین سے نظریں ہٹا کر آنکھیں نرم کیں، دانتوں
کے درمیان معمولی فاصلہ رکھا اور پیشانی کو چھوا نہیں بلکہ صرف محسوس کیا۔ اس

سے اسے معلوم ہوا کہ وہ کب غیرضروری تناؤ واپس لا رہی ہے۔

3

شام کا موازنہ: کام ختم ہونے پر اس نے دوبارہ چہرہ دیکھا اور صبح کے مشاہدے سے
موازنہ کیا۔ متوقع نتیجہ یہ تھا کہ وہ لکیر ختم ہونے کا دعویٰ نہیں کرے گی بلکہ تناؤ،

4
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یہ مثال بتاتی ہے کہ FYM میں پیش رفت صرف آئینے میں فوری تبدیلی سے نہیں ناپی جاتی۔
طالب علم یہ بھی دیکھتا ہے کہ وہ چہرہ کب سکیڑتا ہے، سانس کب روکتا ہے اور کس حصے کو

آرام دینا بھول جاتا ہے۔

اپنے طالب علم سے آخر میں پوچھیں: “آپ کے چہرے کا کون سا حصہ زیادہ کام کرتا ہے، اور کون
سا حصہ آرام یا بیداری چاہتا ہے؟” یہی سوال بنیادی تصور کو عملی مشاہدے میں بدل دیتا ہے۔

عام غلطیاں اور درست اصلاح

کچھ طالب علم عمر کے اثرات کو صرف جلد کی لکیروں سے جوڑتے ہیں اور عضلات، سانس یا
جبڑے کے تناؤ کو نظرانداز کرتے ہیں۔ اس سے وہ غلط حصے پر زیادہ زور لگا سکتے ہیں۔

یہ کریں: جلد کے ساتھ عضلاتی عادت، سانس اور چہرے کی گرفت بھی نوٹ کریں۔

یہ نہ کریں: ہر لکیر کو ایک ہی مشق سے ختم کرنے کا وعدہ نہ کریں۔

گرفت اور چہرے کے تاثرات میں فرق نوٹ کرے گی۔

استاد کو رپورٹ: اس نے بتایا کہ جبڑا ڈھیلا رکھنے سے چہرہ کم سخت محسوس ہوا، مگر
اسکرین دیکھتے وقت آنکھیں پھر بھی سکڑ رہی تھیں۔ اس معلومات کی بنیاد پر استاد

اگلی تربیت میں اس کے استعمال اور آرام کے توازن پر توجہ دے سکتا ہے۔

5

فوری جانچ فہرست

چہرے کو آرام کی حالت میں آئینے میں دیکھیں۔

پیشانی، آنکھوں، منہ اور جبڑے کا غیرضروری تناؤ نوٹ کریں۔

مشق سے پہلے تین آہستہ سانس لیں۔

دانت بھینچنے اور بھنویں سکیڑنے کی عادت پہچانیں۔

حرکت آہستہ، محدود اور قابو میں رکھیں۔

ہر حرکت کے بعد چہرے کو آرام دیں۔

ظاہری تبدیلی کے ساتھ احساس، سانس اور تناؤ بھی نوٹ کریں۔

ایک ہفتے کے مشاہدے کے بعد مشق کی سمت طے کریں۔

عمر کو صرف جھریوں تک محدود سمجھنا
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جلد کو زور سے کھینچنا یا انگلیوں سے زیادہ دبانا FYM کا مقصد نہیں۔ اس عمل سے طالب علم
عضلات کی قابو میں حرکت کے بجائے جلد پر دباؤ ڈالنے لگتا ہے۔

یہ کریں: ہاتھ صاف رکھیں، لمس ہلکا رکھیں اور حرکت کو آہستہ کریں۔

یہ نہ کریں: درد، جلن یا مسلسل کھنچاؤ کو مؤثر مشق کی علامت نہ سمجھیں۔

بعض طالب علم توجہ مرکوز کرتے ہوئے سانس روک لیتے ہیں۔ اس سے گردن، جبڑے اور آنکھوں
میں مزید تناؤ آ سکتا ہے، جبکہ FYM میں سانس حرکت کو نرم رکھنے میں مدد دیتی ہے۔

یہ کریں: حرکت سے پہلے سانس لیں، حرکت کے دوران سانس جاری رکھیں اور ضرورت پڑنے پر
شدت کم کریں۔

یہ نہ کریں: چہرے کی شکل بنانے کے لیے سانس کو زبردستی نہ روکیں۔

کبھی طالب علم مشق کے فوراً بعد عارضی فرق دیکھ کر اسے مستقل نتیجہ سمجھ لیتا ہے، یا
فوری فرق نہ ملنے پر مشق چھوڑ دیتا ہے۔ دونوں رویے مشاہدے کو غیرمستحکم بنا دیتے ہیں۔

یہ کریں: احساس، تناؤ، سانس اور چہرے کے استعمال کا باقاعدہ ریکارڈ رکھیں۔

یہ نہ کریں: ایک دن کے نتیجے سے پورے طریقے کے بارے میں فیصلہ نہ کریں۔

فیس یوگا میتھڈ کی بنیاد چہرے کو زبردستی بدلنا نہیں بلکہ اسے سمجھ کر استعمال کرنا ہے۔
عمر کے حقائق کو قبول کرتے ہوئے، عضلات کو مناسب حرکت دیتے ہوئے، سانس کو پرسکون رکھتے
ہوئے اور اندرونی صحت کو نظر میں رکھتے ہوئے استاد اپنے طالب علم کو زیادہ محفوظ اور واضح
سمت دے سکتا ہے۔ یہی بنیادی نقشہ آگے آنے والی مشقوں کو مقصد، ترتیب اور درست احساس

فراہم کرے گا۔

مشق کے دوران چہرہ کھینچنا

سانس روک کر حرکت کرنا

صرف آئینے کی فوری تبدیلی دیکھنا
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چ
چہرے کی تبدیلی کو سمجھنے کا عملی آغاز

ہرے کی جلد دن بھر تقریباً ۲۴ گھنٹے کششِ ثقل، چہرے کے تاثرات، کم حرکت، خشک ہوا اور
ذہنی دباؤ کا سامنا کرتی ہے۔ اسی لیے چہرے پر تبدیلی صرف ایک جگہ نہیں آتی؛ جلد کی

کیفیت، جھریوں کی سمت، چہرے کے پٹھوں کا استعمال اور خون کی گردش ایک دوسرے سے
جڑے ہوتے ہیں۔ فیس یوگا میتھڈ )FYM( اسی تعلق کو سمجھ کر کام کرتا ہے۔

حمزہ، ۴۰ سالہ اکاؤنٹنٹ، روزانہ کئی گھنٹے کمپیوٹر کے سامنے بیٹھتا تھا۔ اس کی پیشانی پر باریک
لکیریں نمایاں ہو رہی تھیں، آنکھوں کے نیچے تھکن دکھائی دیتی تھی، اور شام تک جبڑا سخت

محسوس ہوتا تھا۔ اسے مسئلہ صرف عمر کا نہیں لگتا تھا؛ وہ جانتا تھا کہ مسلسل بھنویں سکیڑنا،
کم حرکت کرنا اور گردن کو آگے جھکا کر بیٹھنا اس کے چہرے پر اثر ڈال رہے ہیں۔

حمزہ کے لیے معاملہ ظاہری شکل سے آگے تھا۔ دفتر میں ملاقاتوں کے دوران لوگ اس سے پوچھتے
کہ وہ تھکا ہوا کیوں لگ رہا ہے، حالانکہ وہ جسمانی طور پر بیمار نہیں تھا۔ اسے ایسی مشق درکار

تھی جو جلد، پٹھوں، کششِ ثقل اور گردش - چاروں کو ایک ساتھ سمجھ سکے، نہ کہ صرف
جھریوں کو چھپانے کی کوشش کرے۔

اس نے آئینے کے سامنے ایک سادہ جائزہ لیا: آرام کی حالت میں پیشانی ڈھیلی ہے یا نہیں، آنکھیں
کھلی رکھنے کے لیے بھنویں اوپر تو نہیں کھینچ رہا، جبڑا دانتوں کو بھینچ تو نہیں رہا، اور گردن

سیدھی ہے یا آگے نکلی ہوئی۔ یہی جائزہ اس کے لیے پہلا عملی قدم بنا، کیونکہ درست مشق سے
پہلے اصل عادت پہچاننا ضروری ہے۔

عملی نکتہ: اپنے چہرے کا جائزہ صرف جھریوں کی گنتی کے لیے نہ لیں۔ دیکھیں کہ کون سا پٹھا
غیرضروری طور پر تناؤ میں ہے اور جسم کی کون سی حالت چہرے پر دباؤ بڑھا رہی ہے۔

الفصل 2

FYM کیسے کام کرتا ہے؟
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جلد، جھریوں اور گردش کو ایک نظام میں لانا

حمزہ نے اپنی مشق کو جلد، کششِ ثقل اور گردش کا چکر کے مطابق ترتیب دیا۔ اس طریقے میں
تین حصے مسلسل ایک دوسرے سے جڑے رہتے ہیں: جلد کو سہارا دینا، چہرے پر کششِ ثقل کے اثر
کو سمجھنا، اور بہتر خون کی گردش کے لیے مناسب حرکت پیدا کرنا۔ اگر وہ صرف جلد پر توجہ

دیتا اور جبڑے کا تناؤ نظرانداز کرتا، تو اس کی کوشش مکمل نہ ہوتی۔

سب سے پہلے اس نے جلد کو جسم کا سب سے بڑا عضو سمجھ کر اس کے ساتھ نرمی کا برتاؤ کیا۔
اس نے چہرہ زور سے نہیں رگڑا، انگلیوں کو صاف رکھا، اور مشق سے پہلے جلد پر غیرضروری

کھنچاؤ پیدا نہیں کیا۔ جلد کی بیرونی سطح بار بار کھینچنے یا دبانے سے فائدہ نہیں اٹھاتی؛ اس
لیے ہاتھوں کا دباؤ ہلکا، سمت واضح اور حرکت قابو میں ہونی چاہیے۔

ر بار بار بنانے سے جلد اس کے بعد اس نے جھریوں کو صرف “عمر کی لکیر” نہیں سمجھا۔ ایک ہی تاثّ
ایک ہی جگہ مڑتی رہتی ہے۔ مثال کے طور پر، اگر حمزہ ہر ای میل پڑھتے وقت بھنویں سکیڑتا، تو
پیشانی کی لکیر بار بار اسی سمت بنتی۔ اس نے کمپیوٹر کے سامنے بیٹھ کر ہر گھنٹے کے بعد چند

سیکنڈ کے لیے پیشانی ڈھیلی کی، جبڑا چھوڑا اور آنکھیں نرم رکھیں۔ اس تبدیلی کا مقصد جھری
کو زبردستی مٹانا نہیں تھا؛ مقصد اس حرکت کو کم کرنا تھا جو اسے بار بار بناتی ہے۔

کششِ ثقل کے حصے میں حمزہ نے گردن اور سر کی حالت دیکھی۔ جب سر مسلسل آگے جھکا رہے
تو گردن کے اگلے حصے اور جبڑے کے نیچے کے ٹشوز پر نیچے کی سمت کھنچاؤ بڑھتا ہے۔ اس نے

کرسی پر بیٹھتے وقت دونوں پاؤں زمین پر رکھے، سینہ کھولا، سر کو ریڑھ کی ہڈی کے اوپر رکھا
اور ٹھوڑی کو نہ بہت اوپر اٹھایا نہ سینے سے چپکایا۔ اس پوزیشن نے چہرے اور گردن کو

غیرضروری دباؤ سے بچانے میں مدد دی۔

پھر اس نے گردش پر کام کیا۔ خون کی بہتر گردش سے جلد کے خلیوں تک آکسیجن اور غذائی اجزا
پہنچنے میں مدد ملتی ہے، جبکہ چہرے کی سطح گرم اور بیدار محسوس ہو سکتی ہے۔ حمزہ نے
مشق سے پہلے ہلکی جسمانی تیاری کی: کندھے گھمائے، گردن کو آرام سے کھینچا، اور چند گہری،
پرسکون سانسیں لیں۔ اس نے چہرے کو فوراً سخت پوز میں نہیں ڈالا، کیونکہ ٹھنڈے یا پہلے سے

تناؤ والے پٹھوں پر اچانک دباؤ غیرضروری کھنچاؤ پیدا کر سکتا ہے۔

اس کی روزانہ ترتیب مختصر مگر واضح تھی:

1آئینے کے سامنے ایک منٹ چہرہ اور جسم کی حالت دیکھنا۔

2کندھوں، گردن اور جبڑے کا تناؤ کم کرنا۔

3پیشانی، آنکھوں اور منہ کے تاثرات کو نرم کرنا۔
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حمزہ نے ہر روز نئی مشق شامل نہیں کی۔ اس نے ایک ہی ترتیب کو کئی ہفتوں تک دہرایا تاکہ اسے
معلوم ہو سکے کہ تبدیلی کس عمل سے آ رہی ہے۔ اس نے ہر ہفتے ایک ہی روشنی میں چہرے کی
تصویر لی، کیونکہ مختلف روشنی اور زاویہ جھریوں اور جلد کی کیفیت کو مختلف دکھا سکتے
ہیں۔ اس نے تصویر کو فوری فیصلہ بنانے کے بجائے مشاہدے کے ریکارڈ کے طور پر استعمال کیا۔

چند ہفتوں بعد اس نے محسوس کیا کہ شام کے وقت پیشانی پہلے جیسی سکڑی ہوئی نہیں رہتی،
جبڑا کم بھنچا ہوا محسوس ہوتا ہے، اور چہرے پر تھکن کی ظاہری کیفیت کم ہے۔ یہ نتیجہ صرف
ایک پوز سے نہیں آیا۔ جلد کے ساتھ نرمی، تاثرات کی اصلاح، بہتر جسمانی پوزیشن اور گردش کے

لیے منظم تیاری نے مل کر کام کیا۔

عملی نکتہ: مشق کا اثر جانچنے کے لیے روزانہ آئینہ دیکھ کر فیصلہ نہ کریں۔ ایک ہی روشنی،
زاویے اور فاصلے سے ہفتہ وار مشاہدہ کریں، اور ساتھ یہ بھی لکھیں کہ پیشانی، آنکھوں اور

جبڑے کا تناؤ کتنا محسوس ہوا۔

حمزہ کے تجربے سے حاصل ہونے والے اصول

جلد جسم کا سب سے بڑا عضو ہے، اس لیے اس پر کام کرتے وقت صفائی، نرمی اور قابو ضروری
ہیں۔ مشق سے پہلے ہاتھ صاف کریں، ناخن جلد سے نہ رگڑیں، اور دباؤ اتنا رکھیں کہ جلد حرکت

کرے مگر درد یا جلن نہ ہو۔ اگر جلد سرخ ہو کر دیر تک گرم رہے، تو دباؤ کم کریں۔ اس اصول کا
مقصد جلد کو زخمی کیے بغیر چہرے کے پٹھوں اور گردش پر کام کرنا ہے۔

پیشانی کی لکیر، آنکھوں کے کنارے کی شکن یا منہ کے گرد لکیر کو دیکھ کر فوراً زیادہ طاقت نہ
لگائیں۔ پہلے نوٹ کریں کہ وہ لکیر کب نمایاں ہوتی ہے: کمپیوٹر پڑھتے وقت، دھوپ میں، بات

ر نرم کرنے کی مشق کریں۔ حمزہ نے ای میل کرتے ہوئے یا جبڑا بھینچتے وقت۔ پھر اسی موقع پر تاثّ
پڑھتے وقت بھنویں سکیڑنے کی عادت کم کی؛ یہی اس کے لیے جھریوں پر کام کرنے کا عملی

حصہ تھا۔

4مطلوبہ حصے کی مشق کرتے وقت ہلکی، قابو میں حرکت رکھنا۔

5آخر میں چہرے کو آرام دینا اور جلد پر غیرضروری رگڑ سے بچنا۔

جلد کو سطح نہیں، عضو سمجھیں۔

جھری کے ساتھ اس کی عادت بھی دیکھیں۔
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چہرے کی مشق کرتے ہوئے گردن کو آگے نکال کر نہ بیٹھیں۔ سر کو ریڑھ کی ہڈی کے اوپر رکھیں،
کندھے ڈھیلے کریں اور ٹھوڑی کو غیرضروری طور پر اوپر نہ اٹھائیں۔ اگر آپ کا طالب علم مشق
کے دوران گردن میں کھنچاؤ محسوس کرے، تو پہلے پوزیشن درست کروائیں، پھر پوز جاری رکھیں۔

درست سمت میں کم دباؤ، غلط سمت میں زیادہ دباؤ سے بہتر ہے۔

چہرے پر کام شروع کرنے سے پہلے کندھے، گردن اور سانس کو شامل کریں۔ چند پرسکون سانسیں،
کندھوں کی گردش اور گردن کی آرام دہ حرکت جسم کو بیدار کرتی ہے اور چہرے کے غیرضروری
تناؤ کو کم کرتی ہے۔ اس کے بعد چہرے کی مشق زیادہ قابو میں رہتی ہے۔ مقصد چہرے کو گرم

کرنے کے نام پر زور دار رگڑ نہیں، بلکہ محفوظ اور ہموار حرکت ہے۔

اگر جلد خشک محسوس ہو، تو صرف چہرے کا پوز نہ بدلیں؛ جلد کی دیکھ بھال اور دباؤ بھی
دیکھیں۔ اگر جبڑا نیچے کھنچا ہوا لگے، تو گردن کی پوزیشن اور جبڑے کا تناؤ جانچیں۔ اگر چہرہ

بےجان دکھائی دے، تو جسم کی حرکت اور گردش کے لیے تیاری دیکھیں۔ ہر مشق کے بعد خود سے
تین سوال پوچھیں: کیا جلد پر دباؤ نرم تھا؟ کیا سر اور گردن متوازن تھے؟ کیا چہرہ پہلے سے زیادہ

بیدار اور آرام دہ محسوس ہو رہا ہے؟

فیس یوگا میتھڈ میں چہرے کی تبدیلی کو ایک الگ جھری یا ایک الگ پوز تک محدود نہیں کیا
جاتا۔ جب آپ جلد کے ساتھ نرمی، تاثرات میں شعور، کششِ ثقل کے اثر کی درست سمجھ اور بہتر
گردش کو ایک ترتیب میں لاتے ہیں، تو آپ اپنی مشق کو زیادہ محفوظ اور قابلِ مشاہدہ بناتے ہیں۔
یہی سمجھ آگے آنے والی ہر چہرہ مخصوص مشق کو درست مقصد کے ساتھ استعمال کرنے کی

بنیاد فراہم کرتی ہے۔

کششِ ثقل کے مقابلے میں جسم کی حالت درست کریں۔

گردش کے لیے پہلے جسم کو تیار کریں۔

جلد، کششِ ثقل اور گردش کے چکر کو ایک ساتھ جانچیں۔
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ک
باقاعدگی سے چہرے اور ذہن میں آنے والی تبدیلی کو سمجھنا

یا آپ ہر مشق کے بعد فوراً نمایاں تبدیلی ڈھونڈتے ہیں، یا یہ دیکھتے ہیں کہ چند ہفتوں
کی باقاعدہ مشق سے چہرہ، سانس اور ذہنی کیفیت کیسے بدلتی ہے؟ فیس یوگا میتھڈ
)FYM( کے فوائد ایک ہی دن میں مکمل طور پر ظاہر نہیں ہوتے۔ باقاعدہ مشق سے آپ چہرے کے

پٹھوں کو بہتر انداز میں استعمال کرنا، غیر ضروری تناؤ کم کرنا، سانس کو منظم رکھنا اور اپنے
چہرے پر زیادہ توجہ دینا سیکھتے ہیں۔

مشق شروع کرنے سے پہلے صاف ہاتھ، آئینہ، آرام دہ جگہ اور چند منٹ کا پرسکون وقت تیار کریں۔
جلد پر رگڑ کم رکھنے کے لیے چہرہ صاف رکھیں، اور اگر ہاتھ استعمال کریں تو مناسب جلدی

نگہداشت کی چیز لگائیں تاکہ انگلیاں آسانی سے حرکت کریں۔ فوائد کو ناپنے کے لیے پہلے دن اپنے
چہرے کو سامنے، دائیں اور بائیں رخ سے دیکھیں۔ تصویر لیتے وقت روشنی، فاصلہ اور چہرے کا

زاویہ ایک جیسا رکھیں؛ اس طرح آپ معمولی فرق کو بھی بہتر طور پر دیکھ سکیں گے۔

اس سبق میں فوائد کو فوائد کی سیڑھی کے ذریعے سمجھیں۔ پہلی سطح پر آپ مشق کا
احساس پہچانتے ہیں، دوسری سطح پر جسمانی آرام اور چہرے کی تازگی محسوس کرتے ہیں، اور
اگلی سطح پر باقاعدگی سے چہرے کے استعمال، ذہنی توجہ اور روزمرہ عادت میں بہتری دیکھتے

ہیں۔ یاد رکھیں: ہر فرد کا نتیجہ اس کی عمر، جلد، نیند، تناؤ، خوراک اور مشق کے طریقے کے
مطابق مختلف ہو سکتا ہے۔

فوائد کی سیڑھی کے ذریعے پیش رفت ناپنا

FYM فوائد کی سیڑھی کا مقصد فوری دعویٰ کرنا نہیں، بلکہ تبدیلی کو مرحلہ وار جانچنا ہے۔
کی مشق کرتے وقت پہلے جسمانی احساس پر توجہ دیں، پھر چہرے کی ظاہری کیفیت دیکھیں،

اور آخر میں یہ نوٹ کریں کہ مشق آپ کے روزمرہ معمول کو کیسے متاثر کرتی ہے۔

الفصل 3

FYM سے متوقع فوائد
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پہلی مشق میں آپ کو معلوم ہوتا ہے کہ آپ پیشانی، آنکھوں، جبڑے یا ہونٹوں کے حصے میں کہاں
غیر ضروری تناؤ رکھتے ہیں۔ مشق کے دوران آئینے میں دیکھیں کہ آپ مطلوبہ حصے کو حرکت دے
رہے ہیں یا گردن، کندھوں اور جبڑے کو بھی سخت کر رہے ہیں۔ یہ آگاہی خود ایک اہم ذہنی فائدہ
ہے، کیونکہ آپ چہرے کے ردِعمل کو بے دھیانی سے نہیں بلکہ شعوری طور پر دیکھنا شروع کرتے

ہیں۔

مشق کے بعد چہرے کے کسی حصے میں نرمی، گرمی یا ہلکی تازگی محسوس ہو سکتی ہے۔ بہتر
گردش سے مراد خون کی روانی میں مدد ہے، جس سے جلد کو تازہ محسوس ہونے میں مدد مل
سکتی ہے۔ اس احساس کو مستقل نتیجہ نہ سمجھیں؛ اسے جسم کا فوری ردِعمل سمجھیں اور

مشق درست طریقے سے جاری رکھیں۔

باقاعدگی سے مشق کرنے پر آپ چہرے کے پٹھوں کو زیادہ متوازن انداز میں استعمال کرنا سیکھ
سکتے ہیں۔ بعض افراد کو چہرے کی تازگی، جبڑے کے حصے میں زیادہ بیداری، گردن کو سیدھا

FYM رکھنے کی بہتر عادت یا آنکھوں کے گرد تھکن کے احساس میں کمی محسوس ہو سکتی ہے۔
عمر بڑھنے کے عمل کو ختم نہیں کرتا، مگر چہرے کے استعمال، توجہ اور آرام کے طریقے کو بہتر بنا

سکتا ہے۔

چہرے کی مشق کے لیے چند منٹ رکنا آپ کو سانس، جسم اور موجودہ لمحے پر توجہ دینے کا
موقع دیتا ہے۔ اس عمل سے روزمرہ جلد بازی کم محسوس ہو سکتی ہے۔ اگر آپ مشق کے دوران
سانس روکیں گے تو یہ فائدہ کم ہو جائے گا؛ اس لیے ہر حرکت کے ساتھ آرام دہ، مسلسل سانس

رکھیں۔

مثال کے طور پر سعدیہ، 27 سالہ نرس، رات کی ڈیوٹی کے بعد روزانہ صرف 8 منٹ FYM کے لیے
رکھتی ہے۔ پہلے ہفتے وہ مشق کے دوران جبڑا بھینچنے کو نوٹ کرتی ہے۔ دوسرے ہفتے وہ مشق کے
بعد پیشانی اور جبڑے میں زیادہ نرمی محسوس کرتی ہے۔ چار ہفتے بعد وہ اپنی روزانہ کی ڈائری
میں لکھتی ہے کہ چہرے کی مشق کے بعد اسے اپنے چہرے کی تھکن جلد محسوس ہو جاتی ہے

اور وہ کام کے دوران جبڑا ڈھیلا رکھنے کی یاد دہانی کر لیتی ہے۔ یہ نتیجہ چہرے کی شکل بدلنے کا
وعدہ نہیں، بلکہ آگاہی، آرام اور بہتر عادت کی عملی پیش رفت ہے۔

پہلی سطح: احساس اور آگاہی۔

دوسری سطح: فوری جسمانی آرام۔

تیسری سطح: باقاعدہ جسمانی فائدے۔

چوتھی سطح: ذہنی فائدے۔
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اپنی جانچ کے لیے ہر ہفتے ایک ہی دن تین سوال لکھیں: مشق کے دوران کہاں تناؤ تھا؟ مشق کے
بعد کیا جسمانی احساس پیدا ہوا؟ اس ہفتے ذہنی توجہ یا آرام میں کیا فرق آیا؟ چار ہفتوں کے بعد
اپنے جوابات کا موازنہ کریں۔ یہی فوائد کی سیڑھی آپ کو فوری احساس اور باقاعدہ تبدیلی کے

درمیان فرق سمجھنے میں مدد دے گی۔

سعدیہ کے لیے چار ہفتوں کی عملی جانچ

سعدیہ کی طرح اگر آپ کا وقت محدود ہو تو ایک سادہ معمول اختیار کریں۔ آپ کو آئینہ، گھڑی
یا موبائل کا ٹائمر، پانی اور نوٹ بک درکار ہوگی۔ موبائل کو خاموش رکھیں تاکہ ذہنی توجہ برقرار
رہے۔ ہر مشق میں حرکت کی درستگی کو رفتار پر ترجیح دیں، کیونکہ تیز حرکت چہرے اور گردن

میں غیر ضروری تناؤ پیدا کر سکتی ہے۔

پہلے دن چہرہ صاف کریں، تین یکساں تصاویر لیں اور نوٹ بک میں اپنی ابتدائی کیفیت لکھیں۔
مثال کے طور پر لکھیں: “پیشانی میں تناؤ 4 از 5، جبڑے میں تناؤ 3 از 5، ذہنی بے چینی 4 از 5۔”

یہاں 1 کا مطلب بہت کم اور 5 کا مطلب بہت زیادہ ہے۔ یہ پیمانہ طبی تشخیص نہیں؛ یہ صرف
آپ کی ذاتی مشاہداتی ڈائری ہے۔

اگلے 28 دن روزانہ 8 منٹ نکالیں۔ پہلے 2 منٹ خاموش بیٹھ کر سانس کو معمول پر لائیں۔ اگلے 4
منٹ میں اپنے پروگرام کی مناسب چہرے کی مشقیں کریں، اور آخری 2 منٹ چہرے کو آرام دیں۔

مشق کے دوران کندھے نیچے رکھیں، دانتوں کو غیر ضروری طور پر نہ بھینچیں، اور ہر حرکت کے
بعد چہرے کو ڈھیلا چھوڑیں۔ اگر کسی جگہ درد، چکر، سانس کی دشواری یا غیر معمولی کھنچاؤ

محسوس ہو تو فوراً رکیں۔

ہر ساتویں دن اسی روشنی اور زاویے میں تصاویر لیں۔ ساتھ ہی تین پیمانوں کو دوبارہ لکھیں:
چہرے کا تناؤ، جبڑے کا تناؤ اور ذہنی بے چینی۔ مثال کے طور پر اگر سعدیہ کے اعداد پہلے دن 4،
3، 4 تھے اور چوتھے ہفتے 2، 1، 2 ہو گئے، تو وہ اپنی ذاتی سطح پر واضح بہتری نوٹ کر سکتی
ہے۔ اگر تصویر میں فرق کم ہو لیکن ذہنی آرام اور تناؤ کے اعداد بہتر ہوں، تو اسے بھی حقیقی

فائدہ سمجھیں۔ ہر فائدہ صرف ظاہری تبدیلی سے نہیں ناپا جاتا۔

چار ہفتے مکمل ہونے پر یہ جانچ کریں:

کیا آپ مشق کے دوران چہرے کے مطلوبہ حصے کو الگ محسوس کر سکتے ہیں؟

کیا آپ جبڑے، پیشانی یا آنکھوں کے گرد غیر ضروری تناؤ جلد پہچان لیتے ہیں؟

کیا مشق کے بعد چہرہ زیادہ آرام دہ محسوس ہوتا ہے؟
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اگر آپ نے کم دن مشق کی، تو نتیجہ رد نہ کریں؛ اپنی ڈائری میں وجہ لکھیں اور اگلے ہفتے وقت
کم کر کے معمول کو آسان بنائیں۔ باقاعدگی کا مطلب کامل ہونا نہیں، بلکہ وقفے کے بعد دوبارہ

معمول پر آنا بھی ہے۔

عام غلطیاں اور ان کی درستگی

کچھ طلبہ سمجھتے ہیں کہ زیادہ طاقت سے پٹھوں کو حرکت دینے سے فائدہ تیزی سے آئے گا۔ اس
سے چہرے، گردن یا جبڑے میں غیر ضروری تناؤ بڑھ سکتا ہے، اور مشق کا مقصد کمزور پڑ جاتا

ہے۔

Do this: آئینے میں دیکھ کر مطلوبہ حرکت آہستہ کریں، سانس جاری رکھیں اور ہر تکرار کے بعد

چہرے کو آرام دیں۔ اگر مشق 8 منٹ کی ہے تو پورے 8 منٹ میں معیار برقرار رکھیں، طاقت
نہیں بڑھائیں۔

Not this: چہرے کو کھینچنا، دانت بھینچنا یا سانس روک کر حرکت کو زبردستی مکمل کرنا۔

بعض طلبہ ہر روز تصویر لے کر معمولی فرق تلاش کرتے ہیں۔ روشنی، نیند، پانی کی مقدار اور
چہرے کے زاویے سے تصویر بدل سکتی ہے، اس لیے روزانہ کی تصویر درست موازنہ نہیں دیتی۔

Do this: پہلے دن، ساتویں دن، چودھویں دن، اکیسویں دن اور اٹھائیسویں دن ایک ہی روشنی

اور فاصلے سے تصویر لیں۔ ساتھ میں ذہنی سکون، چہرے کے تناؤ اور مشق کے بعد کے احساس کو
نوٹ کریں، کیونکہ جسمانی اور ذہنی فوائد ساتھ ساتھ دیکھنے چاہییں۔

کبھی ایک دن 30 منٹ مشق کرنا اور پھر کئی دن چھوڑ دینا جسم کو مستقل معمول نہیں دیتا۔
اس طرح آپ یہ بھی نہیں جان پاتے کہ کون سی عادت آپ کے لیے مؤثر رہی۔

Do this: روزانہ 8 منٹ کا قابلِ عمل وقت مقرر کریں۔ اگر مکمل معمول ممکن نہ ہو تو مختصر

مشق کریں، مگر سانس، درست حالت اور آرام کو برقرار رکھیں۔ کیلنڈر میں ہر مکمل دن کا نشان

کیا آپ نے 28 دن میں کم از کم 20 دن باقاعدگی برقرار رکھی؟

فوری نتیجے کے لیے زیادہ زور لگانا

صرف آئینے کی تبدیلی کو فائدہ سمجھنا

بے قاعدگی سے مشق کرنا
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لگائیں تاکہ اپنی باقاعدگی واضح دیکھ سکیں۔

Not this: مصروف دن میں پورا معمول چھوڑ دینا، پھر اگلے دن پچھلے دن کی کمی پوری کرنے کے

لیے چہرے پر اضافی زور ڈالنا۔

FYM کے فوائد کو درست طور پر سمجھنے کا بہترین طریقہ یہ ہے کہ آپ جسمانی احساس، ذہنی

کیفیت اور باقاعدگی - تینوں کو ایک ساتھ نوٹ کریں۔ جب آپ فوائد کی سیڑھی پر ایک ایک قدم
دیکھتے ہیں تو مشق محض چند حرکات نہیں رہتی؛ یہ چہرے کو شعوری طور پر استعمال کرنے کا

منظم طریقہ بن جاتی ہے۔
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ہرہ یوگا میتھڈ )FYM( سیکھنے والے ابتدائی افراد عموماً دو راستوں میں سے ایک راستہ چنتےچ
ہیں: یا تو ہر سوال کا جواب ملنے تک مشق مؤخر کرتے رہتے ہیں، یا بغیر سمجھ کے پوز

شروع کر دیتے ہیں۔ دونوں طریقوں میں مسئلہ ہے۔ پہلے طریقے سے باقاعدگی نہیں بنتی، جبکہ
دوسرے طریقے میں سانس، ہاتھوں کی جگہ، چہرے کے دباؤ اور وقت کے بارے میں غلطیاں پیدا ہو

سکتی ہیں۔

مثلاً رضوان، 35 سالہ جم کوچ، جسمانی ورزش کے اصول سمجھتا تھا، مگر چہرے کی مشق شروع
کرتے وقت اس کا سوال تھا: “کیا میں چہرے کے پٹھوں کو بھی جسم کے پٹھوں کی طرح زور سے
کھینچوں؟” اگر وہ اس سوال کا جواب لیے بغیر مشق کرتا تو غیرضروری دباؤ ڈال سکتا تھا۔ ایک

استاد کے طور پر آپ کی ذمہ داری صرف پوز دکھانا نہیں، بلکہ طالب علم کے عام خدشات کو
پہلے سے واضح کرنا بھی ہے۔

اس لیے ہر سوال کو تین باتوں سے پرکھیں: اصل ضرورت کیا ہے، محفوظ طریقہ کیا ہے، اور
طالب علم اسے روزمرہ میں کیسے شامل کرے گا؟ یہی ایف وائی ایم سوالی وضاحت کا جدول

آپ کو ہر سوال کا مختصر مگر درست جواب دینے میں مدد دے گا۔ آج کا عملی نکتہ یہ ہے: سوال
کو نظرانداز نہ کریں؛ اسے درست مشق کی پہلی سیڑھی سمجھیں۔

سوال حل کرنے کے تین عملی راستے

ابتدائی طالب علم کے سوال کا جواب دینے کے لیے آپ تین طریقے استعمال کر سکتے ہیں۔ ہر
طریقہ مخصوص صورتِ حال میں مفید ہے۔

الفصل 4

)FAQs( کے عام سوالات FYM

““اچھا سوال وہ ہے جو مشق شروع کرنے سے پہلے غلطی روک دے۔”
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مشکلوقتخرچطریقہ

کی

سطح

کس کے لیے بہتر ہے

استاد سے براہِ

راست وضاحت

عموماً سبق کی

فیس میں شامل

پہلی بار سیکھنے والے طالب علمآسانفی سوال 2 تا 5 منٹ

تحریری سوالی

فہرست اور مختصر

جواب

کم یا کوئی

اضافی خرچ

نہیں

روزانہ 5 منٹ تیاری،

جواب کے لیے حسبِ

ضرورت وقت

آسان تا

درمیانی

گھر پر مشق کرنے والے افراد

عملی مشاہدہ اور

اصلاح

کلاس کے وقت

کے مطابق

ہر پوز کے لیے 3 تا 10

منٹ

وہ طالب علم جو ہاتھ، گردن یادرمیانی

جبڑے کی پوزیشن میں الجھن

محسوس کریں

براہِ راست وضاحت اس وقت بہترین رہتی ہے جب طالب علم بنیادی سوال پوچھے، جیسے: “کیا
مشق سے پہلے چہرہ صاف کرنا ضروری ہے؟” استاد فوراً جواب دے سکتا ہے کہ صاف چہرہ

ہاتھوں کے رابطے کو بہتر بناتا ہے اور جلد پر غیرضروری میل یا مصنوعات کے جمع ہونے سے بچاتا
ہے۔ اس وضاحت کے ساتھ طالب علم کو وجہ بھی سمجھ آتی ہے۔

تحریری سوالی فہرست اس وقت مفید ہے جب ایک ہی سوال کئی طلبہ پوچھیں۔ آپ ایک صفحے
پر سوال، مختصر جواب، احتیاط اور عملی قدم لکھ سکتے ہیں۔ تاہم صرف تحریر کافی نہیں رہتی،
کیونکہ طالب علم “ہلکا دباؤ” پڑھ کر بھی زیادہ زور لگا سکتا ہے۔ ایسے موقع پر عملی مشاہدہ

ضروری ہے: طالب علم پوز کرے، استاد چہرے کا تناؤ دیکھے، اور فوراً اصلاح کرے۔

رضوان جیسے جم کوچ کے لیے تیسرا طریقہ خاص طور پر اہم ہے۔ وہ طاقت والی ورزش کا عادی
ہو سکتا ہے، اس لیے استاد اسے دکھائے کہ چہرے کی مشق میں کم حرکت بھی کافی ہو سکتی
ہے۔ جدول کا خلاصہ یہ ہے: بنیادی سوال کے لیے براہِ راست جواب، بار بار آنے والے سوال کے لیے

تحریری وضاحت، اور پوزیشن یا دباؤ کی غلطی کے لیے عملی مشاہدہ منتخب کریں۔

آپ کے لیے کون سا جواب دینے کا طریقہ درست ہے؟

اگر آپ ابھی ایف وائی ایم سیکھ رہے ہیں تو پہلے براہِ راست وضاحت والا طریقہ اختیار کریں،
کیونکہ آپ کو اصطلاح، سانس، ہاتھوں کی جگہ اور حرکت کا مقصد ایک ساتھ سمجھنا ہوتا ہے۔
صرف ویڈیو دیکھ کر پوز دہرانے سے یہ معلوم نہیں ہوتا کہ آپ پیشانی سکیڑ رہے ہیں، آنکھوں کے

گرد غیرضروری دباؤ ڈال رہے ہیں یا جبڑا بھینچ رہے ہیں۔
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اگر آپ گھر پر مشق کرتے ہیں اور استاد سے فوراً رابطہ ممکن نہیں، تو سوالی فہرست بنائیں۔ ہر
سوال کے نیچے چار جواب لکھیں: “کیا کروں؟ کیوں کروں؟ کتنی دیر کروں؟ کب روکوں؟” مثال کے
طور پر، اگر سوال ہو “مشق کے دوران چہرہ تھک جائے تو کیا کروں؟” تو جواب میں لکھیں: حرکت
روکیں، چہرہ ڈھیلا کریں، سانس معمول پر لائیں، اور درد کی صورت میں مشق جاری نہ رکھیں۔

اس کا سبب یہ ہے کہ عام کھنچاؤ اور درد ایک جیسی علامتیں نہیں ہیں۔

فیصلہ کرنے کا آسان طریقہ یہ ہے:

رضوان کے معاملے میں درست انتخاب یہ ہوگا کہ وہ پہلے استاد کے سامنے پوز کرے، پھر اپنی روزانہ
کی مشق کے لیے مختصر سوالی فہرست بنائے۔ یوں وہ جسمانی ورزش کے اپنے تجربے کو چہرے
پر اندھا دھند لاگو کرنے کے بجائے ایف وائی ایم کے اصول کے مطابق حرکت سیکھے گا۔ اپنا جائزہ

لیں: کیا آپ سوال کا جواب دے رہے ہیں، یا صرف طالب علم کو “دوبارہ کوشش کریں” کہہ رہے
ہیں؟

سوال سے محفوظ مشق تک: عمل کا طریقہ

۱۔ سوال کو مکمل سنیں۔

طالب علم کی بات درمیان میں نہ کاٹیں۔ “کیا یہ نارمل ہے؟” جیسے سوال کے پیچھے تھکن، خوف،
درد یا طریقے کی غلط فہمی ہو سکتی ہے۔ پہلے معلوم کریں کہ وہ کس پوز کے دوران، کتنی دیر

بعد، اور جسم کے کس حصے میں مسئلہ محسوس کرتا ہے۔

۲۔ سوال کو ایف وائی ایم سوالی وضاحت کے جدول میں رکھیں۔

سوال کو چار خانوں میں تقسیم کریں: ضرورت، طریقہ، وجہ، اور احتیاط۔ مثال کے طور پر “کیا
روزانہ لمبی مشق ضروری ہے؟” کے لیے ضرورت باقاعدگی ہے، طریقہ مختصر مگر درست مشق

اگر سوال پوز کی بنیادی سمجھ سے متعلق ہو، تو استاد سے براہِ راست وضاحت لیں۔

اگر ایک سوال بار بار سامنے آئے، تو اسے سوالی فہرست میں شامل کریں۔

اگر طالب علم حرکت تو درست بتاتا ہو مگر عمل میں غلطی کرے، تو عملی مشاہدہ
کریں۔

اگر سوال درد، جلدی جلن، آنکھوں کی تکلیف یا کسی طبی مسئلے سے متعلق ہو، تو
مشق روکیں اور مناسب طبی مشورہ لینے کی ہدایت دیں۔

اگر وقت صرف چند منٹ ہو، تو ایک ہی سوال اور ایک ہی پوز واضح کریں؛ بہت سی
معلومات ایک ساتھ دینے سے طالب علم الجھ سکتا ہے۔
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ہے، وجہ حرکت کو معمول بنانا ہے، اور احتیاط یہ ہے کہ تھکن یا درد کے باوجود مشق نہ کی جائے۔

۳۔ ایک وقت میں ایک واضح جواب دیں۔

ابتدائی طالب علم کو ایک ہی جواب میں بہت سے پوز، اصطلاحات اور تبدیلیاں نہ بتائیں۔ پہلے
بنیادی عمل سمجھائیں۔ رضوان کو مثال کے طور پر پہلے یہ ہدایت دیں: “کندھے ڈھیلے رکھیں،

سانس نہ روکیں، چہرے پر غیرضروری زور نہ دیں۔” اس کے بعد پوز کی مخصوص اصلاح کریں۔
اس ترتیب سے طالب علم بنیادی جسمانی کنٹرول قائم کرتا ہے۔

۴۔ وجہ فوراً بتائیں۔

صرف یہ نہ کہیں کہ “سانس جاری رکھیں”؛ کہیں: “سانس جاری رکھنے سے گردن اور جبڑے میں
غیرضروری تناؤ کم رہتا ہے، اس لیے حرکت زیادہ آرام دہ رہتی ہے۔” صرف یہ نہ کہیں کہ “کم دباؤ

دیں”؛ واضح کریں کہ زیادہ دباؤ جلد کو کھینچ سکتا ہے اور طالب علم پوز کے اصل مقصد سے
ہٹ سکتا ہے۔

۵۔ طالب علم سے عمل دوبارہ کروائیں۔

جواب سننے کے بعد طالب علم سے پوز دوبارہ کروائیں۔ اس سے آپ دیکھ سکتے ہیں کہ اس نے ہدایت
سمجھی یا صرف سر ہلایا۔ اس موقع پر اس سے پوچھیں: “آپ کے چہرے میں اس وقت کہاں حرکت

محسوس ہو رہی ہے؟” درست جواب طالب علم کی توجہ کو متعلقہ حصے پر لاتا ہے۔

۶۔ عام اور خطرے والی علامت میں فرق واضح کریں۔

ہلکا کھنچاؤ، نئی حرکت کا احساس یا معمولی تھکن بعض اوقات مشق کے دوران محسوس ہو
سکتی ہے۔ تیز درد، مسلسل جلن، سن ہونا، آنکھ میں تکلیف یا جلد پر غیرمعمولی ردِعمل کی

صورت میں فوراً رکیں۔ طالب علم کو یہ بھی بتائیں کہ درد کو کامیابی کی علامت نہ سمجھیں۔

۷۔ جواب کو روزمرہ کے معمول سے جوڑیں۔

اگر طالب علم کہے کہ “میرے پاس وقت نہیں”، تو اسے پورا معمول چھوڑنے کے بجائے دستیاب
وقت کے مطابق مختصر مشق منتخب کرنے میں مدد دیں۔ مثال کے طور پر وہ صبح چہرہ دھونے کے
بعد ایک سوالی وضاحت پڑھ سکتا ہے، ایک پوز درست طریقے سے کر سکتا ہے، اور آخر میں چہرہ

ڈھیلا کر سکتا ہے۔ مقصد یہ ہے کہ جلد بازی میں کئی پوز کرنے کے بجائے ایک پوز سمجھ کر کیا
جائے۔

۸۔ اگلے سبق کے لیے سوال محفوظ کریں۔
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ہر سوال کا جواب اسی لمحے دینا ضروری نہیں، مگر اسے بھولنا بھی نہیں چاہیے۔ استاد اپنی
تدریسی نوٹ بک میں سوال لکھے اور اگلی کلاس میں مختصر وضاحت دے۔ اس سے بار بار آنے
والی الجھنوں کا مستقل حل تیار ہوتا ہے اور طلبہ کو ایک ہی بات مختلف انداز میں سننے کی

ضرورت نہیں پڑتی۔

آج کے لیے یہ مختصر فہرست مکمل کریں:

ابتدائی سوالات کا واضح جواب طالب علم کو صرف مطمئن نہیں کرتا؛ وہ اسے محفوظ، باقاعدہ
اور سمجھ کے ساتھ مشق کرنے کے قابل بناتا ہے۔ جب ہر سوال کے پیچھے موجود ضرورت، وجہ اور

عملی قدم واضح ہو جائے، تو ایف وائی ایم سیکھنا اندازے کا عمل نہیں رہتا بلکہ ایک منظم
تربیتی معمول بن جاتا ہے۔

ایک ایسا سوال لکھیں جو آپ کو ایف وائی ایم شروع کرتے وقت الجھاتا ہے۔

اس سوال کو ضرورت، طریقہ، وجہ اور احتیاط کے چار خانوں میں تقسیم کریں۔

متعلقہ پوز کا ایک آہستہ، درست دور کریں اور سانس پر توجہ دیں۔

آئینے میں دیکھیں کہ آپ جبڑا، پیشانی یا آنکھوں کے گرد غیرضروری تناؤ تو نہیں لا
رہے۔

درد یا غیرمعمولی تکلیف محسوس ہو تو مشق روکنے کا فیصلہ پہلے سے طے کریں۔
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م

باب ۵: ایف وائی ایم کے کرنے اور نہ کرنے کے اصول

محفوظ پریکٹس کی بنیاد

ریم، ۴۵ سالہ اسکول ٹیچر، نے ایک صبح آئینے کے سامنے پیشانی، آنکھوں اور جبڑے کے حصے
پر کام شروع کیا۔ اس نے جلدی میں انگلیوں سے جلد کو کھینچا، سانس روک لی اور ہر حرکت
کو ضرورت سے زیادہ زور سے کیا۔ چند منٹ بعد چہرہ تھکا ہوا محسوس ہوا، آنکھوں کے گرد پانی آ

گیا اور جبڑے میں تناؤ پیدا ہو گیا۔ مسئلہ ورزش کا نہیں تھا؛ مسئلہ طریقۂ کار کا تھا۔

فیس یوگا میتھڈ، یعنی ایف وائی ایم، میں چہرے کے عضلات، سانس، ہاتھوں کے دباؤ اور جسمانی
پوزیشن کو ایک ساتھ درست رکھنا ضروری ہے۔ درست پریکٹس کا مطلب زیادہ زور لگانا نہیں،
بلکہ کم سے کم غیر ضروری کھنچاؤ کے ساتھ واضح حرکت کرنا ہے۔ ہر پوز میں آپ کو یہ جاننا
چاہیے کہ کون سا حصہ کام کر رہا ہے، کون سا حصہ آرام میں رہنا چاہیے، اور کب رکنا ہے۔

پریکٹس شروع کرنے سے پہلے تین باتیں چیک کریں: ہاتھ صاف ہوں، چہرہ اور گردن آرام دہ حالت
میں ہوں، اور آپ کے پاس اتنا وقت ہو کہ حرکت جلدی میں نہ کرنی پڑے۔ اگر جلد پر زخم، تازہ

علاج، شدید سوزش یا غیر معمولی درد موجود ہو تو اس حصے پر کام نہ کریں۔ ایسی صورت میں
پہلے ماہرِ صحت سے مشورہ کریں۔ یاد رکھیں: ایف وائی ایم کی اچھی پریکٹس جسم کے اشاروں

کو نظرانداز نہیں کرتی۔

عملی یاددہانی: آئینے میں صرف چہرے کی شکل نہ دیکھیں؛ اپنی سانس، کندھوں، جبڑے اور
ہاتھوں کا دباؤ بھی دیکھیں۔

الفصل 5

Don’ts اور FYM Do’s
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سیفٹی فرسٹ چیک لسٹ کے ساتھ پریکٹس

سیفٹی فرسٹ چیک لسٹ ہر سیشن سے پہلے اور دورانِ سیشن استعمال کریں۔ یہ چیک لسٹ آپ
کو چار بنیادی چیزیں یاد دلاتی ہے: تیاری، دباؤ، سانس اور ردِعمل۔

۱. جگہ اور جسم تیار کریں۔

کرسی یا فرش پر سیدھے بیٹھیں۔ دونوں پاؤں زمین پر رکھیں، کندھوں کو نیچے چھوڑیں اور گردن
کو آگے نہ جھکائیں۔ وجہ یہ ہے کہ جھکی ہوئی گردن چہرے کے پوز میں غیر ضروری تناؤ شامل کر

دیتی ہے۔ روشنی اتنی رکھیں کہ آپ آئینے میں اپنی حرکت صاف دیکھ سکیں۔

۲. ہاتھ اور جلد صاف کریں۔

پریکٹس سے پہلے ہاتھ دھوئیں اور ناخن مختصر رکھیں۔ اگر کسی حرکت میں ہاتھ چہرے پر لگتے
ہیں تو جلد کو رگڑنے کے بجائے انگلیوں کے نرم حصے استعمال کریں۔ خشک جلد پر ہاتھ پھسلانے سے

کھنچاؤ بڑھ سکتا ہے؛ ضرورت ہو تو جلد کے لیے مناسب ہلکی نمی استعمال کریں، مگر اتنی نہیں
کہ ہاتھ قابو میں نہ رہیں۔

۳. حرکت کی حد مقرر کریں۔

ہر پوز کو پہلے ہلکی شدت سے کریں۔ چہرے کو اس مقام تک حرکت دیں جہاں عضلہ فعال
محسوس ہو، مگر جلد پر تیز کھنچاؤ، چبھن یا درد نہ آئے۔ چہرے کی جلد کو انگلیوں سے آگے پیچھے

نہ گھسیٹیں۔ ہاتھوں والے پوز میں ہاتھ سہارا دیں، جلد کو کھینچنے کا ذریعہ نہ بنائیں۔

۴. سانس جاری رکھیں۔

ناک سے آرام سے سانس لیں اور چھوڑیں۔ پوز کے دوران سانس روکنے سے گردن، جبڑے اور آنکھوں کے
گرد غیر ضروری تناؤ بڑھ سکتا ہے۔ اگر آپ سانس کی رفتار بھول جائیں تو پوز چھوڑ کر ایک مرتبہ

آہستہ سانس اندر اور باہر لیں، پھر دوبارہ شروع کریں۔

۵. وقت اور تکرار محدود رکھیں۔

نئے طالب علم ہر پوز کو پہلے چند سیکنڈ تک رکھیں اور کم تکرار سے آغاز کریں۔ حرکت سمجھ آنے
کے بعد وقت آہستہ آہستہ بڑھائیں۔ ایک ہی حصے پر مسلسل کام کرنے کے بجائے درمیان میں مختصر

آرام دیں۔ مقصد عضلات کو بیدار کرنا ہے، انہیں تھکا کر چہرے پر سختی پیدا کرنا نہیں۔

۶. جسم کا ردِعمل نوٹ کریں۔
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ہلکی سرگرمی، کھنچاؤ یا عضلات کا کام کرنا قابلِ قبول احساس ہو سکتا ہے۔ تیز درد، سن ہونا،
جلن، چکر، سر درد، آنکھوں میں دباؤ یا جبڑے کا پھنسنا رکنے کی علامت ہے۔ فوراً پوز چھوڑیں،
چہرہ آرام دیں اور سانس معمول پر لائیں۔ علامت برقرار رہے تو پریکٹس روک دیں اور مناسب

طبی مشورہ لیں۔

۷. اختتام بھی درست کریں۔

پوز ختم کرتے وقت چہرہ اچانک نہ چھوڑیں۔ پہلے دباؤ کم کریں، ہاتھ ہٹائیں، جبڑے کو ڈھیلا کریں
اور چند معمول کی سانسیں لیں۔ اس سے عضلات کو آرام کی حالت میں واپس آنے کا موقع ملتا

ہے۔

کسی کلاس میں سکھاتے وقت ہر پوز سے پہلے یہ تین سوال پوچھیں: “کیا سانس جاری ہے؟ کیا
دباؤ ہلکا ہے؟ کیا چہرے کے علاوہ باقی جسم آرام میں ہے؟” یہ مختصر چیک طلبہ کو اپنی

پریکٹس خود درست کرنے میں مدد دیتا ہے۔

عملی نتیجہ: ہر سیشن کے آغاز میں چیک لسٹ کے مطابق تیاری کریں، ہر پوز میں سانس اور دباؤ
دیکھیں، اور اختتام پر جسم کا ردِعمل نوٹ کریں۔

مریم کی محفوظ پریکٹس کا طریقہ

مریم اسکول میں دن بھر بولتی، تختے پر لکھتی اور بچوں کے سامنے توجہ برقرار رکھتی تھی۔ شام
کو وہ ایف وائی ایم کی مشق کرنا چاہتی تھی، مگر اس کے جبڑے اور کندھوں میں پہلے ہی تناؤ

ہوتا تھا۔ اس نے اپنے لیے ۱۲ منٹ کا محفوظ سیشن مقرر کیا تاکہ جلدی، تھکن اور زیادہ زور سے بچ
سکے۔

متوقع احساسحفاظت کی جانچمریم کا عملوقت

۲

منٹ

سیدھی نشست، کندھے ڈھیلے،

آہستہ سانس

جسم پریکٹس کے لیے تیارگردن آگے نہیں، جبڑا بند مگر بھنچا ہوا نہیں

۳

منٹ

چہرے اور گردن میں ہلکیحرکت نرم، سانس جاریہلکی وارم اَپ حرکات

گرمی

۲

منٹ

پیشانی یا آنکھوں کے حصے کا

ایک پوز

انگلیوں کا دباؤ ہلکا، بھنویں غیر ضروری طور

پر نہیں اٹھ رہیں

متعلقہ عضلات کی

واضح سرگرمی

۲

منٹ

دانت نہیں بھنچنے، ہونٹوں کے گرد جلد نہیںمنہ یا ہونٹ کے حصے کا ایک پوز

کھنچ رہی

ہلکی عضلاتی محنت
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متوقع احساسحفاظت کی جانچمریم کا عملوقت

۲

منٹ

گردن یا جبڑے کے حصے کا ایک

پوز

گردن اور جبڑے میںگردن میں درد نہیں، سانس آزاد

کنٹرول

۱

منٹ

آرام، نرم ٹیپنگ یا معمول کی

سانس

چہرہ نسبتاً ہلکا اور آرامجلد کو رگڑنا نہیں

دہ

مریم نے پہلے ہفتے میں یہ سیشن ہفتے کے تین دن کیا۔ اس نے ہر پوز کے بعد ایک مختصر نوٹ لکھا:
“دباؤ ہلکا تھا یا زیادہ؟ سانس جاری رہی یا نہیں؟ کسی حصے میں درد تو نہیں ہوا؟” پہلے سیشن

میں اس نے محسوس کیا کہ وہ آنکھوں کے پوز کے دوران پیشانی سکیڑ رہی ہے۔ اگلے سیشن میں
اس نے آئینے میں پیشانی کو نرم رکھا اور حرکت کی شدت کم کی۔

دو ہفتوں کے بعد مریم کا بنیادی نتیجہ یہ نہیں تھا کہ اس نے زیادہ پوز کر لیے؛ اس نے بہتر کنٹرول
حاصل کیا۔ وہ پوز کے دوران جبڑا بھینچنے کے بجائے ڈھیلا رکھتی، سانس نہیں روکتی اور درد کی

علامت پر فوراً رک جاتی۔ یہی محفوظ پریکٹس کی کامیابی ہے: حرکت واضح ہو، جسم غیر
ضروری تناؤ نہ بنائے، اور سیشن کے بعد چہرہ تھکا ہوا یا تکلیف زدہ محسوس نہ ہو۔

اگر آپ استاد کے طور پر مریم جیسی طالبہ کو دیکھیں تو صرف یہ نہ کہیں کہ “زور کم کریں۔”
واضح ہدایت دیں: “انگلیاں جلد پر رکھیں، جلد کو نہ کھینچیں؛ سانس باہر چھوڑتے وقت دباؤ آدھا

کریں؛ جبڑا ڈھیلا رکھیں؛ اب پانچ سیکنڈ بعد پوز چھوڑ دیں۔” مخصوص ہدایات طالب علم کو فوراً
اصلاح کا طریقہ دیتی ہیں۔

اپنا جائزہ: ایک سیشن کے بعد لکھیں کہ آپ نے کتنی دیر پریکٹس کی، کون سا حصہ کام کر رہا تھا،
اور کیا کوئی غیر معمولی احساس پیدا ہوا۔ اگلے سیشن میں صرف ایک چیز درست کریں؛ ایک

ساتھ بہت سی تبدیلیاں نہ کریں۔

عام غلطیوں کی اصلاح

اس غلطی کی جڑ یہ خیال ہے کہ زیادہ کھنچاؤ سے زیادہ فائدہ ہوگا۔ چہرے کی جلد نازک ہوتی
ہے، اس لیے انگلیوں کا سخت دباؤ رگڑ اور غیر ضروری تناؤ پیدا کر سکتا ہے۔

Do this: انگلیوں کے نرم حصے استعمال کریں، جلد کو سہارا دیں اور حرکت کو آہستہ رکھیں۔ آئینے

میں دیکھیں کہ جلد انگلیوں کے نیچے سکڑ نہیں رہی۔ اگر ہاتھ والا پوز کرتے ہوئے جلد آگے کھسک

غلطی: جلد کو زور سے کھینچنا
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رہی ہو تو دباؤ کم کریں۔

Not this: جلد کو اوپر کھینچ کر پکڑنا، رگڑنا یا تیزی سے چھوڑنا۔

یہ عادت اکثر اس وقت پیدا ہوتی ہے جب طالب علم حرکت پر بہت زیادہ توجہ دیتا ہے۔ سانس
رکنے سے جبڑا، گردن اور کندھے بھی سخت ہو سکتے ہیں، جس سے پوز کا مقصد متاثر ہوتا ہے۔

Do this: پوز شروع کرنے سے پہلے سانس اندر لیں، حرکت کے دوران معمول کے مطابق سانس

چھوڑیں اور اگلی سانس آرام سے لیں۔ اگر سانس بے ترتیب ہو جائے تو پوز ختم کریں، دو آرام دہ
سانسیں لیں اور کم شدت سے دوبارہ کریں۔

Not this: چہرہ سکیڑ کر سانس روکنا یا پوز مکمل کرنے کے لیے تکلیف برداشت کرنا۔

کچھ طالب علم عضلاتی کام اور درد میں فرق نہیں کرتے۔ ہلکی سرگرمی قابلِ قبول ہو سکتی
ہے، مگر تیز درد، سن ہونا، جلن یا آنکھوں میں دباؤ کو نظرانداز نہیں کرنا چاہیے۔

Do this: فوراً پوز چھوڑیں، ہاتھ ہٹائیں، چہرہ ڈھیلا کریں اور علامت نوٹ کریں۔ اگلی بار حرکت

کی حد اور دباؤ کم کریں۔ علامت دوبارہ آئے یا برقرار رہے تو اس حصے کی پریکٹس روک کر ماہرِ
صحت سے مشورہ کریں۔

Not this: “فائدے کے لیے درد ضروری ہے” سوچ کر بار بار وہی حرکت کرنا۔

فوری حوالہ: صاف ہاتھ، سیدھی نشست، ہلکا دباؤ، مسلسل سانس، محدود تکرار اور درد پر
فوری توقف - یہ سیفٹی فرسٹ چیک لسٹ کے بنیادی اصول ہیں۔ ہر پوز میں خود سے پوچھیں: “کیا
میں جلد کو کھینچ رہا ہوں؟ کیا میری سانس جاری ہے؟ کیا میرا جبڑا آرام میں ہے؟” ان سوالوں کے

واضح جواب کے بعد ہی اگلی حرکت کریں۔

محفوظ پریکٹس آپ کو صرف غلطیوں سے نہیں بچاتی؛ یہ ہر ورزش کو زیادہ واضح، قابو میں اور
مؤثر بناتی ہے۔ جب بنیاد درست ہو، تو چہرے کے مختلف حصوں پر کام کرتے وقت آپ اپنی اور

اپنے طالب علموں کی حرکت کو بہتر سمجھ سکیں گے۔

غلطی: سانس روک کر پوز برقرار رکھنا

غلطی: درد کے باوجود پریکٹس جاری رکھنا
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مر، 29 سالہ ڈیزائنر، عموماً کمپیوٹر کے سامنے کئی گھنٹے بیٹھتا تھا۔ ایک صبح اس نےع
محسوس کیا کہ اس کا جبڑا بھنچا ہوا، پیشانی تناؤ میں، اور آنکھیں تھکی ہوئی ہیں۔ اس نے
فوراً مشکل مشق شروع نہیں کی؛ پہلے اپنی ضرورت دیکھی، جگہ تیار کی، سانس کو منظم کیا،
نرم حرکت سے آغاز کیا، اور آخر میں چہرے کو آرام دیا۔ یہی ترتیب صحت مند فیس یوگا میتھڈ،

یعنی FYM، پریکٹس کی بنیاد ہے۔

فائیو اسٹیپ ایف وائی ایم اسٹارٹر پانچ بنیادی مراحل کا نام ہے: اپنی اصل ضرورت متعین کرنا،
پریکٹس کی جگہ اور جسم تیار کرنا، سانس اور توجہ قائم کرنا، مشق کو درست ترتیب سے کرنا،

اور آخر میں ٹھنڈا کرنا و جائزہ لینا۔ یہ مراحل نئے طالب علم، گھر پر مشق کرنے والے فرد، اور
مستقبل کے FYM استاد - تینوں کے لیے یکساں اہم ہیں۔

صرف مشقوں کے نام یاد کر لینا کافی نہیں۔ اگر آپ تھکے ہوئے چہرے پر فوراً زور لگائیں، سانس
روکیں، یا اختتام پر آرام نہ دیں تو پریکٹس کا مقصد کمزور ہو سکتا ہے۔ اس ترتیب سے آپ ہر

نشست کو محفوظ، واضح اور قابلِ تکرار بناتے ہیں۔ اپنا جائزہ لیں: کیا آپ کو معلوم ہے کہ آج آپ
کس مسئلے پر کام کر رہے ہیں، اور کیا آپ اس کا نتیجہ آخر میں جانچ سکیں گے؟

ضروری سامان اور تیاری

الفصل 6

پانچ بنیادی قدم: FYM روٹین

آئینہ: چہرے کی سمت، جبڑے کی نرمی اور غیر ضروری کھنچاؤ دیکھنے کے لیے
استعمال کریں۔ ایک صاف، درمیانے سائز کا آئینہ گھر کے کسی پرسکون مقام پر رکھیں؛

اس کی الگ لاگت نہیں اگر آئینہ پہلے سے موجود ہو۔

آرام دہ کرسی: ریڑھ کی ہڈی سیدھی رکھنے اور کندھوں کو آزاد رکھنے کے لیے
مضبوط کرسی منتخب کریں۔ گھر میں موجود کرسی کافی ہے؛ بازوؤں والی بہت نرم

کرسی سے پرہیز کریں۔

صاف ہاتھ: ہاتھوں سے کی جانے والی مشقوں میں چہرے پر رگڑ اور گندگی سے بچنے
کے لیے مشق سے پہلے ہاتھ دھوئیں۔ صابن اور پانی کافی ہیں۔
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سامان کا مقصد پریکٹس کو پیچیدہ بنانا نہیں، بلکہ درست جسمانی ترتیب اور توجہ قائم کرنا
ہے۔ اگر آپ کے پاس صرف آئینہ، کرسی اور صاف ہاتھ ہیں تو بھی فائیو اسٹیپ ایف وائی ایم

اسٹارٹر مکمل کیا جا سکتا ہے۔

فائیو اسٹیپ ایف وائی ایم اسٹارٹر: عملی ترتیب

پریکٹس شروع کرنے سے پہلے ایک واضح ضرورت لکھیں۔ مثال کے طور پر: “آج میں کمپیوٹر کے کام
کے بعد آنکھوں اور پیشانی کے تناؤ پر توجہ دوں گا۔” ایک نشست میں ہر مسئلے کو حل کرنے کی
کوشش نہ کریں، کیونکہ اس سے توجہ بکھر جاتی ہے اور مشقوں کی ترتیب غیر واضح ہو جاتی

ہے۔

آئینے میں چہرہ دیکھیں اور تین چیزیں نوٹ کریں: جبڑا بھنچا ہوا ہے یا نہیں، پیشانی سکڑی ہوئی
ہے یا نہیں، اور آنکھوں کے گرد غیر ضروری زور تو نہیں۔ عمر نے اپنی نشست سے پہلے یہی مشاہدہ
کیا: اس کا دایاں کندھا ذرا اوپر تھا اور دانت آپس میں دبے ہوئے تھے۔ اس مشاہدے نے اسے بتایا کہ

اسے پہلے جسم اور جبڑے کو نرم کرنا ہے، نہ کہ فوراً تیز چہرے کی حرکت شروع کرنی ہے۔

اپنے نوٹ میں یہ تین سطریں لکھیں:

نتیجہ: آپ کے پاس ایک واضح مقصد ہوگا، جسے نشست کے آخر میں دوبارہ جانچا جا سکے گا۔

پانی: مشق سے پہلے اور بعد میں چند گھونٹ پانی لیں تاکہ منہ خشک نہ ہو اور آپ
آرام سے سانس لے سکیں۔ عام پینے کا پانی کافی ہے۔

ٹائمر: ہر مرحلے کو مقررہ وقت میں رکھنے کے لیے فون کا ٹائمر استعمال کریں۔ کسی
خاص ایپ یا اضافی خرچ کی ضرورت نہیں۔

نوٹ بک یا موبائل نوٹ: تاریخ، اپنی ضرورت، محسوس ہونے والا تناؤ اور پریکٹس کے
بعد کی کیفیت لکھیں۔ اس سے آپ کو اندازے کے بجائے واضح مشاہدہ ملے گا۔

نرم روشنی: چہرہ صاف دیکھنے کے لیے سامنے سے ہلکی روشنی رکھیں۔ بہت تیز اوپر
کی روشنی چہرے کے سائے کو بڑھا دیتی ہے اور درست مشاہدہ مشکل ہو جاتا ہے۔

۱۔ اپنی اصل ضرورت متعین کریں

1آج کی بنیادی ضرورت۔

2چہرے کا وہ حصہ جہاں تناؤ محسوس ہو رہا ہے۔

3پریکٹس کے بعد مطلوبہ تبدیلی، مثلاً “جبڑا زیادہ ڈھیلا محسوس ہو۔”
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کرسی پر اس طرح بیٹھیں کہ دونوں پاؤں زمین پر ٹکے رہیں۔ ریڑھ کی ہڈی کو لمبا رکھیں، مگر کمر
کو سخت نہ کریں۔ کندھوں کو کانوں سے دور رکھیں اور ہاتھ رانوں پر ڈھیلے رکھیں۔ آئینہ آنکھوں

کی سطح کے قریب رکھیں تاکہ چہرہ دیکھنے کے لیے گردن آگے نہ جھکانی پڑے۔

اب چہرہ صاف کریں اور ہاتھ دھوئیں۔ اگر جلد پر تیل، پسینہ یا کوئی ایسی چیز موجود ہو جو ہاتھ
کو پھسلائے، تو نرم کپڑے سے چہرہ صاف کریں۔ ہاتھ کی مشق میں انگلیاں جلد کو کھینچنے کے

بجائے سہارا دیں؛ اس لیے صاف اور خشک ہاتھ ضروری ہیں۔

جگہ میں کم از کم پانچ منٹ کا سکون رکھیں۔ فون کی اطلاع بند کریں، مگر ٹائمر کے لیے فون
دستیاب رکھیں۔ عمر نے اپنے کام کی میز کے سامنے پریکٹس کرنے کے بجائے کرسی کو کھڑکی کے

قریب منتقل کیا، کیونکہ میز پر بیٹھنے سے اس کی گردن پھر آگے جھک جاتی تھی۔

نتیجہ: جسم، آئینہ اور ماحول ایسی حالت میں آ جائیں گے جس میں آپ حرکت کو دیکھ اور
محسوس کر سکیں گے۔

ناک سے آہستہ سانس لیں اور منہ یا ناک سے آرام سے باہر نکالیں۔ سانس کو زبردستی لمبا نہ کریں
اور اسے روکیں نہیں۔ تین پُرسکون سانسوں کے دوران صرف یہ دیکھیں کہ سانس لیتے وقت کندھے

اوپر تو نہیں اٹھ رہے۔

ہر سانس چھوڑتے وقت جبڑے کو ڈھیلا کریں۔ دانتوں کو آپس میں نہ بھینچیں؛ ہونٹ ہلکے سے بند
رہ سکتے ہیں، مگر دانتوں کے درمیان معمولی فاصلہ رکھیں۔ زبان کو منہ کے اندر آرام کی حالت

میں رکھیں۔ پیشانی پر شکن آئے تو اسے نرم کریں، مگر جلد کو انگلیوں سے نہ کھینچیں۔

اب اپنی لکھی ہوئی ضرورت ذہن میں دہرائیں۔ اگر آپ نے “آنکھوں کا تناؤ” لکھا ہے تو آنکھوں کے
گرد زور کم رکھنے پر توجہ دیں۔ اگر آپ نے “جبڑے کی سختی” لکھی ہے تو ہر حرکت سے پہلے

دانتوں کی گرفت چیک کریں۔

عام غلطی یہ ہے کہ طالب علم حرکت درست کرنے کے لیے سانس روک لیتا ہے۔ ایسا نہ کریں؛
سانس کا مسلسل رہنا جسم کو غیر ضروری زور سے بچاتا ہے۔

نتیجہ: آپ کا جسم پریکٹس کے لیے تیار اور توجہ ایک واضح حصے پر مرکوز ہوگی۔

۲۔ جسم اور جگہ تیار کریں

۳۔ سانس اور توجہ قائم کریں
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پہلے ہلکی تیاری کریں، پھر اپنی منتخب ضرورت کے مطابق متعلقہ FYM مشق کریں۔ اگر آپ نے
عمر کی طرح پیشانی اور جبڑے کا تناؤ منتخب کیا ہے تو پہلے جسم کو بیدار کرنے والی نرم

حرکت کریں، اس کے بعد متعلقہ علاقے کی مشق پر جائیں۔ مشق کی اصل ہدایات میں دی گئی
جسمانی سمت اور ہاتھوں کی جگہ برقرار رکھیں؛ اپنی طرف سے زور، رفتار یا تکرار نہ بڑھائیں۔

آئینے میں تین چیزیں دیکھتے رہیں:

ہر حرکت کو کم شدت سے شروع کریں۔ اگر جلد سرخ ہونے کے بجائے جلنے لگے، چبھن محسوس ہو، درد
پیدا ہو، یا سانس بے ترتیب ہو جائے تو فوراً رکیں، چہرہ آرام دیں، اور وجہ دیکھیں۔ FYM پریکٹس

میں “زیادہ زور” بہتر نتیجے کی علامت نہیں۔

ایک وقت میں ایک ہی اصلاح کریں۔ مثال کے طور پر اگر پیشانی سکڑ رہی ہے تو پہلے پیشانی نرم
کریں؛ اسی لمحے گردن، ہونٹ اور آنکھوں کی ہر تفصیل درست کرنے کی کوشش نہ کریں۔ استاد

کے طور پر آپ طالب علم کو بھی یہی کہیں: پہلے حرکت کا مقصد، پھر سمت، پھر شدت۔

عمر نے اپنی نشست میں پہلے یہ دیکھا کہ جبڑے کو ڈھیلا رکھتے ہوئے پیشانی کی حرکت زیادہ
صاف محسوس ہو رہی ہے۔ اس نے رفتار بڑھانے کے بجائے اسی نرم رفتار کو برقرار رکھا، کیونکہ اس

کا مقصد تناؤ کم کرنا تھا، چہرے کو تھکانا نہیں۔

نتیجہ: آپ منتخب حصے پر قابو، سانس اور نرم شدت کے ساتھ مشق مکمل کریں گے۔

مشق ختم کرتے ہی چہرہ ساکن رکھیں۔ دو یا تین آرام دہ سانسیں لیں، جبڑے کو ڈھیلا چھوڑیں،
اور کندھوں کو نیچے رکھیں۔ چہرے کو فوراً رگڑیں یا آئینے میں بار بار کھینچ کر نہ دیکھیں؛ پہلے

جسم کو معمول کی حالت میں آنے دیں۔

اب دوبارہ اپنی ابتدائی تین باتیں چیک کریں۔ کیا جبڑا پہلے سے نرم محسوس ہو رہا ہے؟ کیا
پیشانی پر کم زور ہے؟ کیا آنکھوں کے گرد تھکن کم یا زیادہ محسوس ہو رہی ہے؟ نتیجہ ہمیشہ

ظاہری تبدیلی نہیں ہوتا؛ بعض اوقات سب سے واضح نتیجہ یہ ہوتا ہے کہ آپ کو اپنے غیر ضروری
تناؤ کا بہتر احساس ہو گیا۔

۴۔ مشق کو نرم سے مخصوص ترتیب میں کریں

کیا دونوں کندھے ایک ہی سطح پر ہیں؟

کیا حرکت کے دوران جبڑا غیر ضروری طور پر سخت ہو رہا ہے؟

کیا پیشانی یا آنکھوں کے گرد کوئی نیا کھنچاؤ پیدا ہو رہا ہے؟

۵۔ ٹھنڈا کریں اور نتیجہ لکھیں
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نوٹ میں تاریخ، منتخب علاقہ، پریکٹس کے دوران محسوس ہونے والی کیفیت، اور اختتام کے بعد
کی کیفیت لکھیں۔ مثال کے طور پر: “آج پیشانی اور جبڑا؛ شروع میں جبڑا سخت؛ آخر میں دانت
الگ اور سانس ہموار؛ اگلی نشست میں رفتار نہیں بڑھانی۔” یہ ریکارڈ استاد کو بھی مدد دیتا
ہے، کیونکہ وہ طالب علم کی عادت اور ردِعمل کے مطابق اگلی نشست ترتیب دے سکتا ہے۔

اگر اختتام پر درد، مسلسل چبھن یا غیر معمولی بے آرامی باقی رہے تو اگلی پریکٹس سے پہلے
کسی مستند طبی ماہر سے مشورہ کریں۔ پریکٹس دوبارہ شروع کرتے وقت شدت کم رکھیں اور

اس حصے کو نظر انداز نہ کریں جس نے تکلیف پیدا کی۔

نتیجہ: نشست محفوظ طریقے سے مکمل ہوگی اور اگلی پریکٹس کے لیے واضح فیصلہ موجود
ہوگا۔

فوری حوالہ: ہر نشست سے پہلے اور بعد کی جانچ

ضرورت: ایک نشست میں ایک بنیادی مقصد لکھیں؛ مثال کے طور پر “جبڑے کا تناؤ کم کرنا” یا
“آنکھوں کے گرد تھکن کا مشاہدہ کرنا”۔

جگہ: آئینہ آنکھوں کی سطح پر، دونوں پاؤں زمین پر، اور فون کی اطلاعات بند رکھیں۔

سانس: تین آرام دہ سانسوں سے آغاز کریں؛ سانس نہ روکیں اور کندھے اوپر نہ اٹھائیں۔

جبڑا: دانت نہ بھینچیں۔ اگر مشق کے دوران دانت دبنے لگیں تو حرکت روک کر جبڑا ڈھیلا کریں۔

شدت: ہمیشہ نرم سطح سے شروع کریں۔ اگر درد، چبھن یا جلن ہو تو فوراً رکیں۔

آئینہ: حرکت کے دوران پیشانی، آنکھوں اور کندھوں میں پیدا ہونے والا غیر ضروری زور دیکھیں۔

ترتیب: پہلے تیاری، پھر مخصوص FYM مشق، پھر ٹھنڈا کرنا اور جائزہ۔

ریکارڈ: ہر نشست کے بعد تاریخ، منتخب علاقہ، ابتدائی کیفیت اور اختتامی کیفیت لکھیں۔

اگر توجہ بکھر جائے: آنکھیں نرم رکھیں، تین سانس لیں، اور صرف اپنی بنیادی ضرورت پر واپس
آئیں۔

اگر چہرہ تھک جائے: تکرار یا زور نہ بڑھائیں؛ نشست ختم کریں اور اگلی بار کم شدت سے شروع
کریں۔
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اگر نتیجہ واضح نہ ہو: فوراً مشق تبدیل نہ کریں۔ پہلے اپنی سانس، جبڑے کی گرفت، جسم کی
سیدھ اور پریکٹس کی ترتیب چیک کریں۔

فائیو اسٹیپ ایف وائی ایم اسٹارٹر کا مقصد جلدی مکمل کرنا نہیں، بلکہ ہر نشست کو سمجھ کر
چلانا ہے۔ جب آپ ضرورت، تیاری، سانس، مشق اور اختتام کو ایک مستقل ترتیب میں رکھتے ہیں

تو آپ اپنی پریکٹس کو بھی بہتر پڑھتے ہیں اور مستقبل کے طالب علم کو بھی واضح طریقہ
سکھا سکتے ہیں۔ یہی بنیاد آگے آنے والی مخصوص FYM مشقوں کو زیادہ محفوظ، منظم اور

مؤثر بناتی ہے۔
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چ
جسم کو چہرے کے کام کے لیے تیار کرنا

ہرے کی مشق شروع کرنے سے پہلے صرف چہرے کو حرکت دینا کافی نہیں۔ اگر دھڑ اکڑا ہوا
ہو، سینہ بند ہو، کندھے آگے جھکے ہوں یا گردن میں کھنچاؤ ہو تو سانس چھوٹی ہو سکتی

ہے اور چہرے کی حرکات بھی غیر ضروری تناؤ کے ساتھ شروع ہوتی ہیں۔ صرف چند منٹ کا
درست وارم اپ جسم کو سیدھا، سانس کو ہموار اور گردن کو محفوظ حرکت کے لیے تیار کرتا ہے۔

یہ ترتیب وارم اپ ایکٹیویشن فلو کہلاتی ہے۔ اس میں پہلے پورا دھڑ بیدار ہوتا ہے، پھر سینہ
کھلتا ہے، اس کے بعد کندھے حرکت کرتے ہیں اور آخر میں گردن کو نرم انداز میں کھینچا جاتا ہے۔ ہر

پوز کو درد کے بغیر کریں؛ وارم اپ کا مقصد جسم کو جگانا ہے، تھکانا نہیں۔

نادیہ، 31 سالہ یوگا اسٹوڈیو اسسٹنٹ، دن کا بڑا حصہ ڈیسک پر بیٹھ کر گزارتی ہے۔ جب وہ فوراً
چہرے کی مشق شروع کرتی تھی تو اس کا جبڑا بھنچا رہتا اور کندھے کانوں کی طرف اٹھے رہتے۔
اس نے وارم اپ ایکٹیویشن فلو کو تقریباً پانچ منٹ میں مکمل کرنا شروع کیا۔ چند دن بعد اس نے

محسوس کیا کہ وہ گردن کو کم زور لگا کر حرکت دے رہی ہے اور چہرے کے پوز میں سانس روکنے
کی عادت بھی کم ہو گئی ہے۔

عملی یاد دہانی: ہر پوز میں جسم کو دھکیلنے کے بجائے حرکت کی نرمی، سانس اور سیدھ کو
جانچیں۔

الفصل 7

Warm Up: The Wow! اور گردن

اہم نکتہ: چہرے کی بہتر مشق کے لیے پہلے اس جسمانی حصے کو آزاد کریں
جو سر، گردن اور سانس کو سہارا دیتا ہے۔
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وارم اپ ایکٹیویشن فلو کے بنیادی اصول

ٹورسو، یعنی دھڑ، جسم کا مرکزی حصہ ہے۔ دھڑ کو پہلے حرکت دینے سے ریڑھ کی ہڈی کے گرد
اکڑاؤ کم ہوتا ہے اور اوپری جسم کو حرکت کے لیے جگہ ملتی ہے۔ اگر آپ شروع ہی میں گردن کو

کھینچیں جبکہ سینہ اور کندھے بند ہوں تو گردن پر ضرورت سے زیادہ بوجھ پڑ سکتا ہے۔

اس لیے ترتیب نہ بدلیں: ٹورسو روٹیشن، چیسٹ اوپنر، کندھے کے پوز، پھر گردن کا اسٹریچ۔ ہر
مرحلے کے بعد ایک عام سانس لیں اور دیکھیں کہ اگلی حرکت پہلے سے آسان محسوس ہو رہی ہے

یا نہیں۔

وارم اپ میں بڑی گردش یا تیز جھٹکا ضروری نہیں۔ چھوٹی، قابو میں رہنے والی حرکت جوڑوں کو
محفوظ طریقے سے تیار کرتی ہے۔ تیز رفتار سے کندھا گھمانے یا گردن کو زور سے ایک طرف

کھینچنے سے کھنچاؤ بڑھ سکتا ہے، جبکہ آہستہ حرکت جسم کو تبدیلی سمجھنے کا وقت دیتی ہے۔

اپنے طالب علم سے کہیں کہ وہ حرکت کے دوران سانس نہ روکے۔ اگر سانس ٹوٹنے لگے، چہرہ سکڑنے
لگے یا درد محسوس ہو تو حرکت کی حد کم کریں۔

سانس اندر لیتے وقت سینہ کھولنے اور جسم کو لمبا کرنے پر توجہ دیں۔ سانس باہر چھوڑتے وقت
ٹورسو روٹیشن یا نرم اسٹریچ میں جائیں۔ اس سے طالب علم حرکت کو دھکے سے نہیں بلکہ سانس

کی رفتار کے ساتھ کنٹرول کرتا ہے۔

سانس میں رکاوٹ اکثر اس بات کی علامت ہوتی ہے کہ پوز بہت گہرا یا بہت تیز ہو گیا ہے۔
پوچھیں: “کیا آپ اسی حالت میں آرام سے ایک مکمل سانس لے سکتے ہیں؟” اگر جواب نہیں ہے تو

پوز کو آسان بنائیں۔

کندھے اور گردن کے وارم اپ میں سر کو آگے نکالنا عام غلطی ہے۔ سر کو ریڑھ کی ہڈی کے اوپر
رکھنے سے گردن کے پچھلے حصے پر غیر ضروری دباؤ کم رہتا ہے۔ ٹھوڑی کو نہ بہت اوپر اٹھائیں، نہ

سینے سے زور سے لگائیں۔

1. پہلے دھڑ، پھر کندھے اور گردن۔

2. حرکت چھوٹی مگر مسلسل رکھیں۔

3. سانس کو حرکت کا اشارہ بنائیں۔

4. سر کو ریڑھ کی ہڈی کے اوپر رکھیں۔
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یہ اصول خاص طور پر ان طالب علموں کے لیے اہم ہے جو موبائل یا کمپیوٹر استعمال کرتے ہوئے
آگے جھکنے کے عادی ہیں۔ عملی نتیجہ یہ ہونا چاہیے کہ وارم اپ کے اختتام پر گردن ہلکی محسوس

ہو، بھاری یا چبھتی ہوئی نہیں۔

یاد رکھیں: وارم اپ ایکٹیویشن فلو کی کامیابی کا معیار گہرا اسٹریچ نہیں، بلکہ صاف سیدھ،
آزاد سانس اور نرم حرکت ہے۔

پانچ منٹ کی عملی ترتیب

نادیہ نے صبح اسٹوڈیو کھولنے سے پہلے یہ ترتیب آزمائی۔ اس نے ایک مضبوط کرسی قریب رکھی،
دونوں پاؤں زمین پر رکھے اور آئینے میں کندھوں کی سیدھ دیکھی۔ آپ بھی کھڑے ہو کر یا

کرسی پر بیٹھ کر یہ پوز کر سکتے ہیں۔ بیٹھنے کی صورت میں کمر سیدھی رکھیں اور پاؤں زمین
سے نہ اٹھائیں۔

دھڑ کو گھماتے وقت سر کو الگ سے زور سے نہ موڑیں۔ سر کو جسم کے ساتھ قدرتی طور پر آنے
دیں۔ مقصد گردن کو گھمانا نہیں بلکہ دھڑ کو بیدار کرنا ہے۔ متوقع نتیجہ: سینے اور اوپری کمر

میں ہلکی روانی، اور کندھوں میں ابتدائی نرمی۔

1. ٹورسو روٹیشن

1پاؤں کولہوں کے برابر فاصلے پر رکھیں۔ گھٹنے نرم رکھیں، انہیں سختی سے نہ لاک کریں۔

2دونوں ہاتھ سینے کے سامنے رکھیں یا بازوؤں کو ڈھیلا چھوڑ دیں۔

3سانس اندر لیتے ہوئے ریڑھ کی ہڈی کو لمبا کریں۔

سانس باہر چھوڑتے ہوئے دھڑ کو دائیں طرف گھمائیں۔ کولہوں کو سامنے رکھنے کی
کوشش کریں؛ گھومنے کی حرکت کمر کے اوپری حصے سے شروع کریں۔

4

5مرکز میں واپس آئیں، ایک سانس لیں، پھر بائیں طرف دہرائیں۔

6دائیں اور بائیں ملا کر پانچ چکر کریں۔

2. چیسٹ اوپنر

1سیدھے کھڑے ہوں یا کرسی پر بیٹھیں۔

دونوں ہاتھ کمر کے پیچھے لے جا کر انگلیاں آپس میں ملا لیں۔ اگر یہ مشکل ہو تو ہاتھ
کمر پر رکھیں۔

2
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چیسٹ اوپنر کا مقصد سینے کے سامنے والے حصے کو جگہ دینا ہے، نہ کہ کمر کو زور سے موڑنا۔ اگر
نادیہ کے کندھے آگے آتے تو وہ ہاتھ پیچھے باندھنے کے بجائے کمر پر رکھتی۔ اس آسان تبدیلی سے سینہ

کھلتا رہا اور کندھوں میں چبھن نہیں ہوئی۔

کندھے کے بلیڈ، یعنی کندھے کی پشت پر موجود ہڈیوں، کو حرکت دینے سے اوپری کمر اور کندھوں
میں جمع سختی کم کرنے میں مدد ملتی ہے۔

کندھوں کو گھماتے وقت بازوؤں کو زور سے نہ جھٹکیں۔ اگر حرکت کے دوران گردن سکڑنے لگے تو
دائرہ چھوٹا کریں۔ متوقع نتیجہ: کندھے کانوں سے دور، سینہ زیادہ کھلا اور بازوؤں میں ہلکا پن۔

3کندھوں کو نیچے رکھیں اور سینے کے بیچ کو آہستہ سے اوپر اٹھائیں۔

4سانس اندر لیتے ہوئے سینہ پھیلائیں۔

5سانس باہر چھوڑتے ہوئے بھی گردن کو لمبا رکھیں؛ سر پیچھے نہ پھینکیں۔

6پوز کو تین آرام دہ سانسوں تک رکھیں، پھر ہاتھ کھول دیں۔

3. کندھے کے بلیڈ کی گردش

1بازو جسم کے ساتھ ڈھیلے چھوڑیں۔

2کندھوں کو آہستہ سے کانوں کی طرف اٹھائیں۔

3انہیں پیچھے لے جائیں، پھر نیچے کی طرف گھمائیں۔

4پانچ مرتبہ پیچھے کی سمت گردش کریں۔

5اب سمت بدل کر پانچ مرتبہ آگے کی طرف گردش کریں۔

6ہر گردش کے بعد کندھوں کو نیچے چھوڑ کر ایک سانس لیں۔

4. گردن کا اسٹریچ

1ریڑھ کی ہڈی سیدھی رکھیں اور دونوں کندھے نیچے چھوڑیں۔

2سانس اندر لیتے ہوئے سر کو مرکز میں رکھیں۔

سانس باہر چھوڑتے ہوئے دائیں کان کو دائیں کندھے کی سمت لے جائیں۔ کندھا کان کی
طرف نہ اٹھائیں۔

3

4دو آرام دہ سانسیں لیں، پھر سر کو مرکز میں واپس لائیں۔

5یہی حرکت بائیں طرف کریں۔

آخر میں ٹھوڑی کو معمولی سا سینے کی طرف لائیں، گردن کے پچھلے حصے میں نرم
کھنچاؤ محسوس کریں، پھر سر کو مرکز میں واپس لائیں۔

6
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گردن کو پیچھے کی طرف نہ جھکائیں اور سر کو ہاتھ سے نیچے نہ دبائیں۔ ہاتھ صرف ضرورت
پڑنے پر ہلکا سہارا دے سکتا ہے، زور نہیں۔ چکر، سنسناہٹ یا تیز درد محسوس ہو تو فوراً رک

جائیں۔

یہ پوز کندھے کے ہر حصے کو الگ سے حرکت دیتا ہے۔ ایک کندھے کو دوسرے سے پہلے گھمانے سے آپ
کو معلوم ہو سکتا ہے کہ کس طرف زیادہ سختی ہے۔ چہرے کی مشق شروع کرنے سے پہلے
دونوں طرف کی حرکت تقریباً برابر ہونی چاہیے؛ مکمل برابری فوراً ضروری نہیں، مگر درد یا

واضح فرق کو نظرانداز نہ کریں۔

مطلوبہ احساسمدت یا تکرارمرحلہ

اوپری کمر میں روانیپانچ چکر ہر طرفٹورسو روٹیشن

سینے میں کشادگیتین سانسیںچیسٹ اوپنر

کندھوں میں نرمیپانچ آگے، پانچ پیچھےکندھے کے بلیڈ کی گردش

نرم کھنچاؤ، درد نہیںدو سانسیں ہر طرفگردن کا اسٹریچ

کندھے نیچے اور آزادپانچ ہر کندھا، پانچ دونوںکندھے کی گردش

اس ترتیب کے بعد نادیہ نے آئینے میں اپنا رخ دیکھا۔ پہلے اس کا دایاں کندھا بائیں سے زیادہ اوپر
تھا؛ پانچ منٹ کے بعد دونوں کندھے زیادہ برابر دکھائی دیے اور اس کی گردن آگے نکلی ہوئی نہیں

رہی۔ یہی فوری جانچ آپ اپنی کلاس میں بھی کروا سکتے ہیں: وارم اپ سے پہلے اور بعد میں
کندھوں کی اونچائی، سانس کی گہرائی اور گردن کی آرام دہ حرکت کا موازنہ کریں۔

عملی خلاصہ: پہلے ٹورسو کو گھمائیں، پھر سینہ کھولیں، کندھے کے بلیڈ اور کندھے حرکت دیں،
آخر میں گردن کو نرم اسٹریچ دیں۔

5. کندھے کی گردش

1دونوں بازو جسم کے ساتھ رکھیں۔

2دائیں کندھے کو آہستہ سے آگے، اوپر، پیچھے اور نیچے لے جائیں۔

3پانچ مکمل گردشیں کریں، پھر بائیں کندھے سے پانچ گردشیں کریں۔

4آخر میں دونوں کندھے ایک ساتھ پانچ مرتبہ پیچھے گھمائیں۔

5بازوؤں کو ڈھیلا چھوڑ کر دو قدرتی سانسیں لیں۔



IYT® انٹرنیشنل فیس یوگا ٹیچر کا نصاب

Page 42 of 126www.iyoyoga.comانٹرنیشنل یوگا آرگنائزیشن ®IYO

عام رکاوٹیں اور ان کی اصلاح

مسئلہ: ٹورسو روٹیشن میں کولہے بھی ساتھ گھوم جاتے ہیں۔

کیوں ہوتا ہے: طالب علم دھڑ کے بجائے پورے جسم کو موڑ رہا ہوتا ہے، یا پاؤں بہت ڈھیلے رکھتا
ہے۔

حل: پاؤں کو زمین میں مضبوط رکھیں، کولہوں کو سامنے کی طرف رکھیں اور گردش کی حد کم
کریں۔ آئینے میں دیکھیں کہ کندھے گھوم رہے ہیں مگر کولہے اپنی جگہ قائم ہیں۔

مسئلہ: چیسٹ اوپنر میں کمر کے نچلے حصے میں دباؤ محسوس ہوتا ہے۔

کیوں ہوتا ہے: طالب علم سینہ کھولنے کے بجائے کمر کو آگے دھکیل رہا ہوتا ہے یا پسلیاں بہت باہر
نکال رہا ہوتا ہے۔

حل: پیٹ کو نرم مگر متحرک رکھیں، پسلیوں کو قابو میں رکھیں اور ہاتھ کمر پر رکھ کر پوز کریں۔
سینے کے بیچ کو اوپر اٹھائیں، کمر کو نہ موڑیں۔

مسئلہ: گردن کے اسٹریچ میں چکر یا تیز کھنچاؤ آتا ہے۔

کیوں ہوتا ہے: حرکت بہت تیز، بہت گہری یا سانس روک کر کی جا رہی ہوتی ہے۔ بعض اوقات
طالب علم سر کو ہاتھ سے دبا دیتا ہے۔

حل: فوراً مرکز میں واپس آئیں، آنکھیں کھلی رکھیں اور حرکت کی حد آدھی کر دیں۔ صرف دو
آرام دہ سانسوں تک پوز رکھیں۔ چکر یا درد برقرار رہے تو وارم اپ روک کر طبی مشورہ لیں۔

وارم اپ ایکٹیویشن فلو کو ہر بار اسی ترتیب اور قابو میں رکھیں۔ جب دھڑ متحرک، سینہ کھلا،
کندھے نرم اور گردن آزاد ہو، تو چہرے کی اگلی مشقوں کے لیے جسم بہتر بنیاد فراہم کرتا ہے۔
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ک
پیشانی کو جگانے کی بنیاد

یا آپ نے کبھی آئینے میں دیکھا ہے کہ پیشانی کو بھینچنے سے آنکھیں بھی تھکی ہوئی
دکھائی دیتی ہیں؟ پیشانی کی جلد، ماتھے کے پٹھوں اور آنکھوں کے اوپر موجود حصے
کو ایک ساتھ کام کرنا پڑتا ہے۔ اسی لیے مساج یا لفٹ کرتے وقت صرف جلد کو کھینچنا کافی

نہیں؛ ہاتھ، چہرے کے پٹھے، گردن اور سانس - سب کی سمت درست رکھنا ضروری ہے۔

فورہیڈ مساجر سے مراد انگلیوں کے ذریعے پیشانی پر نرم، منظم دباؤ اور حرکت دینا ہے۔ اس کا
مقصد جلد کو رگڑنا نہیں، بلکہ پیشانی کے حصے میں گرمی، حرکت اور بیداری پیدا کرنا ہے۔ فورہیڈ
لفٹ وہ مشق ہے جس میں پیشانی کو اوپر کی سمت رکھنے کے لیے جسم یا ہاتھوں کی مدد لی

جاتی ہے، جبکہ چہرہ غیرضروری تناؤ سے آزاد رہتا ہے۔

آنکھ کھولنے والی دوربین پوز میں ہاتھ پیشانی کے اوپر رکھ کر بھنوؤں کو سہارا دیا جاتا ہے، تاکہ
آنکھیں کھولتے وقت پیشانی کو بار بار سکیڑنے کی عادت کم ہو۔ ایکیوپریشر پوائنٹ پش سے مراد

مخصوص نقطے پر انگلی رکھ کر قابو شدہ دباؤ دینا ہے۔ دباؤ اتنا ہو کہ نقطہ واضح محسوس ہو،
مگر درد، چبھن یا دھڑکن پیدا نہ کرے۔ آئینے کے سامنے بیٹھ کر پہلے اپنے چہرے کو ڈھیلا چھوڑیں،

پھر دیکھیں کہ آپ پیشانی کو اوپر اٹھاتے وقت بھنوؤں کے درمیان شکن تو نہیں بنا رہے۔

پیشانی کے کام میں اصل معیار زور نہیں، کنٹرول ہے۔ اگر انگلیاں جلد کو سرخ کر دیں، ناخن لگیں
یا گردن آگے جھک جائے تو طریقہ درست نہیں۔ ہر حرکت کے بعد چہرہ دوبارہ غیرجانبدار حالت میں

لائیں اور خود سے پوچھیں: کیا میں پیشانی کو حرکت دے رہا ہوں یا اسے بھینچ رہا ہوں؟

الفصل 8

Forehead Area: مساج اور لفٹ
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فورہیڈ لفٹ پروٹوکول کے عملی مراحل

فورہیڈ لفٹ پروٹوکول چار حصوں میں کام کرتا ہے: پہلے پیشانی کو مساج سے تیار کریں، پھر
جسم کے ذریعے لفٹ کریں، اس کے بعد ہاتھوں سے لفٹ اور آنکھ کھولنے والی پوز کریں، اور آخر
میں ایکیوپریشر پش مکمل کریں۔ اس ترتیب سے جلد اور پٹھے اچانک دباؤ کے بجائے مرحلہ وار

حرکت قبول کرتے ہیں۔

مساج کے لیے صاف ہاتھ استعمال کریں۔ اگر جلد خشک ہو تو ہلکی مقدار میں مناسب چہرے کا
تیل یا مرطوب کرنے والی چیز لگائیں، تاکہ انگلیاں جلد کو کھینچنے کے بجائے آسانی سے حرکت

کریں۔

حرکت کی رفتار اتنی رکھیں کہ ایک اوپر کی اسٹروک تقریباً دو سیکنڈ میں مکمل ہو۔ بہت تیز رگڑ
جلد کو گرم تو کر سکتی ہے، مگر کنٹرول کم کر دیتی ہے۔ ایک عام غلطی یہ ہے کہ طالب علم

انگلیوں سے پیشانی کو اوپر دھکیلتا ہے اور ساتھ ہی بھنوؤں کو بھی اٹھا لیتا ہے۔ مساج کے دوران
جبڑا ڈھیلا، ہونٹ نرم اور کندھے نیچے رکھیں۔

اس مشق میں جسم کی سیدھی حالت پیشانی کو بہتر سمت دیتی ہے۔ کرسی پر بیٹھیں یا کھڑے
ہوں۔ دونوں پاؤں زمین پر برابر رکھیں، سینہ کھولیں اور سر کو ریڑھ کی ہڈی کے اوپر رکھیں۔

ٹھوڑی کو اوپر نہ اٹھائیں؛ اسے ہلکا سا اندر رکھیں، جیسے آپ گردن کے پچھلے حصے کو لمبا کر رہے
ہوں۔

اب ناک سے سانس لیتے ہوئے کندھوں کو پیچھے اور نیچے رکھیں۔ سانس چھوڑتے وقت پیشانی کو
چوڑا محسوس کریں۔ آنکھیں نرم رکھیں اور بھنوؤں کے درمیان جگہ پیدا کریں۔ اس حالت میں پانچ

پیشانی کا مساجر - ہاتھوں کے ساتھ

1دونوں ہاتھوں کی شہادت اور درمیانی انگلیاں پیشانی کے بیچ میں رکھیں۔

2انگلیوں کو بھنوؤں کے اوپر سے بالوں کی لکیر کی طرف آہستہ اوپر لے جائیں۔

3اسی حرکت کو پیشانی کے بیچ سے دائیں اور بائیں جانب دہرائیں۔

ہر راستے پر تین مرتبہ حرکت کریں، پھر انگلیوں کو کنپٹیوں تک لے جا کر ہلکا سا دائرہ
بنائیں۔

4

آخر میں دونوں ہتھیلیاں پیشانی پر رکھیں، تین پرسکون سانسیں لیں اور جلد کو ساکن
محسوس کریں۔

5

فورہیڈ لفٹ - جسم کے ساتھ
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سانسیں لیں۔ پھر سر کو آگے جھکائے بغیر جسم کو سیدھا رکھیں اور پیشانی کے اوپر کی سمت ایک
ہلکی اندرونی لفٹ محسوس کریں۔

یہاں جسم پیشانی کو براہِ راست نہیں اٹھاتا؛ درست نشست اور گردن کی سیدھ پیشانی کے
پٹھوں کو غیرضروری کھنچاؤ سے بچاتی ہے۔ اگر فہد، 38 سالہ انجینئر، کئی گھنٹوں تک کمپیوٹر
دیکھنے کے بعد یہ مشق کرے تو اسے پہلے گردن سیدھی کرنی چاہیے۔ اگر وہ صرف بھنوؤں کو

اوپر کھینچے گا تو آنکھوں کے اوپر تناؤ بڑھے گا، مگر اگر وہ سینہ کھول کر سر کو مرکز میں رکھے
گا تو پیشانی زیادہ متوازن محسوس ہوگی۔

دونوں ہاتھوں کی ہتھیلیاں پیشانی پر رکھیں۔ انگلیاں اوپر کی سمت رہیں اور ہتھیلیوں کا نچلا
حصہ بھنوؤں سے تھوڑا اوپر ٹکے۔ جلد کو زور سے نہ کھینچیں؛ صرف ہلکا سہارا دیں۔

اب ہتھیلیوں سے پیشانی کو اوپر کی سمت سہارا دیتے ہوئے آنکھیں بند کریں۔ جبڑا ڈھیلا رکھیں۔
تین سانسوں کے بعد ہاتھوں کا دباؤ کم کریں، مگر پیشانی کو خود سے اوپر اور چوڑا رکھنے کی

کوشش جاری رکھیں۔ پھر ہاتھ مکمل طور پر ہٹا دیں اور چہرے کو ڈھیلا چھوڑ دیں۔

ہاتھوں کا مقصد پٹھوں کو راستہ سمجھانا ہے، مستقل کھینچنا نہیں۔ اگر جلد انگلیوں کے نیچے
پھسلنے لگے تو دباؤ کم کریں۔ اگر بھنوؤں کے درمیان شکن بنے تو ہاتھ ہٹا کر ایک سانس لیں اور
دوبارہ شروع کریں۔ طالب علم کو ہر دور کے بعد آئینے میں دیکھنا چاہیے کہ پیشانی ہموار دکھ

رہی ہے یا صرف بھنوؤں کا بیرونی حصہ اوپر جا رہا ہے۔

دونوں ہاتھوں کو آنکھوں کے اوپر اس طرح رکھیں کہ شہادت کی انگلیاں بھنوؤں کے اوپر اور
انگوٹھے کنپٹیوں کے قریب رہیں۔ ہاتھوں کو آنکھوں پر نہ دبائیں؛ انہیں بھنوؤں کے لیے ہلکا سہارا

بنائیں۔

فورہیڈ لفٹ - ہاتھوں کے ساتھ

آنکھ کھولنے والی دوربین پوز - ہاتھوں کے ساتھ

1پیشانی کو چوڑا رکھیں اور آنکھیں آرام سے بند کریں۔

2انگلیوں کے نیچے بھنوؤں کو ہلکا سا اوپر سہارا دیں۔

3اب آنکھیں کھولیں، جیسے آپ دور کسی چیز کو صاف دیکھنا چاہتے ہیں۔

4آنکھوں کو زیادہ سے زیادہ پھیلانے کے بجائے اوپری پلک کو بیدار کریں۔

5پانچ مرتبہ آہستہ کھولیں اور بند کریں، ہر بار چہرے کو مکمل طور پر ڈھیلا کریں۔
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اس پوز میں آنکھیں کھولنے کا عمل پیشانی کو سکڑانے کے بجائے آنکھوں کے اردگرد کے حصے سے آنا
چاہیے۔ اگر فہد کمپیوٹر اسکرین پر توجہ دیتے ہوئے بھنوؤں کو بار بار اوپر کرتا ہے، تو یہ پوز اسے
آنکھ کھولنے اور پیشانی بھینچنے کے فرق کا احساس دلا سکتی ہے۔ آنکھوں میں جلن، دباؤ یا سر

درد محسوس ہو تو فوراً رکیں اور آنکھوں کو آرام دیں۔

پیشانی کے بیچ میں، بھنوؤں کے درمیان موجود حصے کو تلاش کریں۔ انگلی کی نرم نوک رکھیں۔
دباؤ عمودی اور قابو میں ہو؛ انگلی کو جلد پر گھسیٹیں نہیں۔

آہستہ دباؤ دیں، تین سانسوں تک رکھیں، پھر دباؤ چھوڑ دیں۔ اس کے بعد اسی حصے کے دائیں اور
بائیں جانب، بھنوؤں کے اندرونی سروں سے ذرا اوپر دو مقامات پر یہی عمل کریں۔ ہر نقطے پر ایک
مرتبہ کافی ہے۔ دباؤ کی شدت ایسی رکھیں جیسے آپ کسی پکے مگر نازک پھل کو سہارا دے رہے

ہوں - واضح لمس، مگر کچلنے والا زور نہیں۔

ایکیوپریشر کے بعد پیشانی کو رگڑ کر گرم نہ کریں۔ ہاتھ ہٹا کر چہرہ ساکن رکھیں تاکہ طالب علم
دباؤ کے بعد پیدا ہونے والی نرمی کو محسوس کر سکے۔ زخم، سوجن، جلدی جلن یا شدید حساسیت

والے حصے پر دباؤ نہ دیں۔

فہد کی مشق میں درست ترتیب

فہد، 38 سالہ انجینئر، کام کے دوران پیشانی کو سکیڑنے اور آنکھیں زور سے کھولنے کا عادی ہے۔
اس کے لیے مکمل ترتیب مختصر مگر واضح ہونی چاہیے۔ وہ آرام دہ نشست لیتا ہے، دونوں پاؤں

زمین پر رکھتا ہے اور موبائل یا آئینے کو آنکھوں کی سطح پر رکھتا ہے تاکہ گردن آگے نہ جھکے۔

پہلے وہ پیشانی کا مساجر کرتا ہے: مرکز سے اوپر، پھر دائیں اور بائیں سمت، ہر راستے پر تین
مرتبہ۔ اس کے بعد وہ جسم کے ساتھ فورہیڈ لفٹ میں پانچ سانسیں لیتا ہے۔ پھر ہاتھوں کے ساتھ

فورہیڈ لفٹ کرتا ہے اور آخر میں دوربین پوز میں پانچ بار آنکھیں کھولتا اور بند کرتا ہے۔
ایکیوپریشر پش کے لیے وہ بھنوؤں کے درمیان اور دونوں اندرونی اوپری مقامات پر تین سانسوں

کا نرم دباؤ دیتا ہے۔

مشق کے بعد فہد آئینے میں تین چیزیں دیکھتا ہے: پیشانی کی جلد پرسکون ہے یا نہیں، بھنوؤں
کے درمیان شکن تو نہیں، اور گردن آگے تو نہیں نکلی۔ اگر پیشانی سرخ ہو مگر درد نہ ہو تو وہ
اگلی بار دباؤ اور رفتار کم کرتا ہے۔ اگر آنکھیں تھکی ہوئی محسوس ہوں تو دوربین پوز میں

فورہیڈ ایکیوپریشر پوائنٹ پش - ہاتھوں کے ساتھ
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آنکھیں کم کھولتا ہے۔ اگر اسے پیشانی میں حرکت محسوس نہ ہو تو وہ زور بڑھانے کے بجائے جسم
کی سیدھ دوبارہ درست کرتا ہے۔

بنیادی توجہہاتھوں کا کردارطریقہ

پیشانی کو تیار کرناحرکت اور نرم دباؤمساجر

نشست، گردن اور سانسہاتھ استعمال نہیں ہوتےجسم کے ساتھ لفٹ

پیشانی کو چوڑا رکھناہلکا سہاراہاتھوں کے ساتھ لفٹ

آنکھیں کھولنا، پیشانی نہ بھینچنابھنوؤں کو سہارادوربین پوز

قابو شدہ لمس اور سکونمخصوص نقطے پر دباؤایکیوپریشر پش

فہد کے نتیجے کا معیار یہ نہیں کہ وہ جتنا زیادہ زور لگائے۔ بہتر نتیجہ وہ ہے جب مشق کے بعد وہ
پیشانی کو کم بھینچے، آنکھیں کھولتے وقت بھنوؤں کو کم حرکت دے اور گردن کو سیدھا رکھ

سکے۔ یہی فرق استاد کو طالب علم میں دیکھنا اور درست کرنا چاہیے۔

استاد کے لیے پکے اصول اور آخری عمل

لفٹ ہمیشہ نرمی سے شروع کریں۔ پیشانی کی جلد کو فوراً کھینچنے یا زور سے دبانے کے بجائے پہلے
مساجر اور جسم کی سیدھ سے کام شروع کریں۔ تیار شدہ پٹھا ہدایت بہتر قبول کرتا ہے، جبکہ

اچانک زور طالب علم کو بھنوؤں میں مزید تناؤ سکھا سکتا ہے۔

آنکھوں کو کھولنا اور پیشانی کو بھینچنا الگ عمل ہیں۔ دوربین پوز میں طالب علم کی انگلیاں
صرف سمت دیتی ہیں۔ اگر وہ آنکھیں کھولتے وقت پیشانی پر شکن بناتا ہے تو آنکھ کھولنے کی

شدت کم کریں، سانس چھوڑنے کو کہیں اور دوبارہ کوشش کرائیں۔

ایکیوپریشر میں درست مقام، کم دباؤ سے زیادہ اہم ہے۔ انگلی کو صحیح نقطے پر رکھ کر تین
سانسوں کا نرم دباؤ کافی ہے۔ غلط جگہ پر زیادہ زور دینے سے فائدہ نہیں بڑھتا؛ اس کے بجائے درد

یا حساسیت پیدا ہو سکتی ہے۔

عملی یاددہانی کے طور پر ترتیب یہی رکھیں: پیشانی کا مساجر کریں، جسم کو سیدھا کر کے
فورہیڈ لفٹ کریں، ہاتھوں سے ہلکا سہارا دیں، دوربین پوز میں آنکھیں کھولیں، پھر بھنوؤں کے

درمیان اور اندرونی اوپری مقامات پر ایکیوپریشر پش کریں۔ آخر میں چہرہ ڈھیلا چھوڑ کر آئینے
میں پیشانی، آنکھوں اور گردن کی حالت دیکھیں۔ جب ہاتھ کی حرکت، جسم کی سیدھ اور چہرے
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کا سکون ایک سمت میں آ جائیں تو فورہیڈ لفٹ پروٹوکول محض مشق نہیں رہتا؛ یہ درست
استعمال کی تربیت بن جاتا ہے۔
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“آ

باب ۹: آنکھوں کا حصہ - فلیکس، ٹونر اور سمٹری

آنکھوں کی تازگی اور توازن کی بنیاد

نکھوں کے گرد نرمی ہو تو چہرے کا پورا تاثر بدل جاتا ہے۔”

آنکھوں کے گرد جلد نازک ہوتی ہے، جبکہ پلکیں، بھنویں اور آنکھ کے نیچے کا حصہ دن بھر
مسلسل حرکت کرتے ہیں۔ اسکرین دیکھنے، کم پلک جھپکانے، آنکھیں بھینچنے یا تھکن کے باعث یہ

حصہ سخت، سوجا ہوا یا غیر متوازن دکھائی دے سکتا ہے۔ آئی فلیکس آنکھوں کے گرد پٹھوں کو
جگاتا ہے، کاؤز فٹ پریس بیرونی کونوں کے حصے کو نرم توجہ دیتا ہے، اور آئی بیگ ٹونر آنکھ کے

نیچے کے حصے میں ہلکی مضبوطی کی مشق کراتا ہے۔

اس ترتیب کا مقصد آنکھوں پر زور ڈالنا نہیں، بلکہ حرکت، ہلکے دباؤ اور آرام کو ایک منظم سلسلے
میں لانا ہے۔ آئی فلیکس، کاؤز فٹ پریس، آئی بیگ ٹونر، انڈر آئی اسموتھنگ اور آنکھوں کی

سمٹری پریکٹس کے بعد آپ خود بھی محفوظ انداز میں مشق کر سکیں گے اور طالب علم کو بھی
واضح ہدایات دے سکیں گے۔ ہر حرکت میں انگلیوں کا دباؤ بہت ہلکا رکھیں، کیونکہ آنکھ کے گرد

جلد کو کھینچنے سے فائدے کے بجائے جلن ہو سکتی ہے۔

عملی یاد دہانی: اس حصے کی ہر مشق سے پہلے ہاتھ صاف کریں، آئینہ سامنے رکھیں، اور چہرے
کو غیر ضروری طور پر نہ بھینچیں۔

الفصل 9

Eye Area: فلیکس، ٹونر اور سمٹری
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آئی فلیکس سے سمٹری تک: آنکھوں کی تجدید کا سلسلہ

آنکھوں کے حصے کے لیے آئی رینیول سیکوئنس ایک مسلسل ترتیب ہے۔ پہلے آنکھوں کو حرکت
دیں، پھر بیرونی کونوں کو سہارا دیں، اس کے بعد آنکھ کے نیچے کے حصے کو ٹون کریں، جلد کو
ہموار کریں اور آخر میں دونوں آنکھوں کا توازن دیکھیں۔ اس ترتیب سے طالب علم ہر مشق کا

مقصد سمجھتا ہے اور ایک ہی جگہ پر بار بار دباؤ نہیں ڈالتا۔

سیدھے بیٹھیں اور گردن کو آرام دیں۔ آنکھیں کھول کر سامنے ایک نقطے پر دیکھیں۔ اب سر کو
حرکت دیے بغیر نگاہ کو آہستہ آہستہ اوپر، نیچے، دائیں اور بائیں لے جائیں۔ ہر سمت میں دو مرتبہ
جائیں۔ آخر میں آنکھوں کے گرد ایک نرم دائرہ بنانے کی طرح نگاہ گھمائیں، مگر رفتار ہلکی رکھیں۔

اس مشق کا مقصد آنکھوں کی حرکت کو بیدار کرنا ہے۔ آنکھوں کو زور سے نہ کھولیں اور نہ ہی
نگاہ کو اچانک جھٹکا دیں۔ اگر آنکھوں میں خشکی محسوس ہو تو چند بار آرام سے پلک جھپکائیں۔

دونوں شہادت کی انگلیاں بھنوؤں کے اندرونی حصے کے نیچے رکھیں، جبکہ انگوٹھے آنکھوں کے
بیرونی کونوں کے قریب، ہڈی کے کنارے پر رکھیں۔ جلد کو کھینچنے کے بجائے انگلیوں سے ہلکا سہارا

دیں۔ اب آنکھیں آہستہ کھولیں اور بند کریں۔ پانچ مرتبہ دہرائیں۔

انگلیاں آنکھ کی نرم جلد پر نہیں، بلکہ اردگرد کی ہڈی کے کنارے پر رہیں۔ اس سے طالب علم کو
آنکھیں کھولتے وقت غیر ضروری بھنویں اٹھانے کا احساس ہوتا ہے اور وہ حرکت کو قابو میں رکھتا

ہے۔

کاؤز فٹ سے مراد آنکھ کے بیرونی کونے کے پاس بننے والی باریک لکیریں ہیں۔ دونوں درمیانی
انگلیاں بیرونی کونوں کے قریب ہڈی پر رکھیں۔ دباؤ اتنا ہلکا رکھیں کہ جلد اپنی جگہ قائم رہے، مگر
دبانے سے نشان نہ پڑے۔ آنکھیں آرام سے بند کریں، تین سانسوں تک ٹھہریں، پھر انگلیاں اٹھا لیں۔ یہ

عمل تین مرتبہ کریں۔

یہ پریس بیرونی کونے کے حصے کو سکون دینے کے لیے ہے، اس لیے جلد کو باہر کی طرف نہ
کھینچیں۔ دباؤ کے دوران پیشانی، جبڑے اور ہونٹوں کو ڈھیلا رکھیں۔

۱۔ آئی فلیکس - ہاتھوں کے بغیر

۲۔ آئی فلیکس - ہاتھوں کے ساتھ

۳۔ کاؤز فٹ پریس
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آنکھیں کھول کر سامنے دیکھیں۔ نچلی پلک کو بہت ہلکا سا اوپر اٹھانے کی کوشش کریں، جیسے
آپ دھوپ میں آنکھیں سکیڑنے کے بجائے آنکھ کے نیچے کے حصے کو فعال کر رہے ہوں۔ اوپری پلک

کو نہ بھینچیں۔ پانچ مرتبہ حرکت کریں، ہر بار دو سیکنڈ ٹھہریں۔

یہ مشق آنکھ کے نیچے کے حصے کو حرکت کا احساس دیتی ہے۔ اگر پیشانی پر شکن بنے یا آنکھیں
زور سے بند ہونے لگیں تو حرکت کم کریں۔ درست عمل میں چہرہ پرسکون رہتا ہے اور صرف نچلے

حصے میں ہلکی سرگرمی محسوس ہوتی ہے۔

دونوں درمیانی انگلیاں آنکھ کے نیچے ہڈی کے کنارے پر رکھیں۔ جلد کو نیچے نہ کھینچیں؛ انگلیوں
کو صرف سہارا دینے کے لیے رکھیں۔ اب نچلی پلک کو ہلکا سا اوپر اٹھانے کی کوشش کریں، دو

سیکنڈ روکیں اور چھوڑ دیں۔ پانچ مرتبہ دہرائیں۔

ہاتھوں کا مقصد حرکت کو محسوس کرانا ہے، جلد کو دبانا نہیں۔ اگر انگلی کے نیچے جلد پھسلے تو
دباؤ کم کریں اور انگلی کو ہڈی کے کنارے پر دوبارہ رکھیں۔

شہادت کی انگلی کو آنکھ کے اندرونی کونے سے بیرونی کونے کی طرف، آنکھ کے نیچے موجود ہڈی
کے کنارے پر آہستہ چلائیں۔ حرکت ایک ہی سمت میں رکھیں اور جلد کو رگڑیں نہیں۔ ہر آنکھ پر تین

ہلکی گزاریں۔

یہ عمل آنکھ کے نیچے کے حصے میں انگلی کی سمت کو منظم کرتا ہے۔ جلد پر مناسب کریم یا
تیل موجود ہو تو انگلی آسانی سے چلتی ہے؛ خشک جلد پر رگڑ سے بچیں۔ آنکھ کے بالکل قریب نہ

جائیں اور آنکھ کے اندرونی حصے پر دباؤ نہ دیں۔

آئینے میں دونوں آنکھوں کو دیکھیں۔ پہلے بھنوؤں کی اونچائی، پھر آنکھ کھولنے کی مقدار اور آخر
میں بیرونی کونوں کی سمت کا مشاہدہ کریں۔ ایک طرف کو درست ثابت کرنے کی کوشش نہ

کریں؛ مقصد دونوں طرف کی حرکت کو متوازن محسوس کرنا ہے۔

۱. دونوں شہادت کی انگلیاں بھنوؤں کے اوپر ہڈی کے کنارے پر رکھیں۔

۲. آنکھیں آرام سے کھولیں اور بند کریں، تین مرتبہ۔

۴۔ آئی بیگ ٹونر - ہاتھوں کے بغیر

۵۔ آئی بیگ ٹونر - ہاتھوں کے ساتھ

۶۔ انڈر آئی اسموتھنگ

۷۔ آنکھوں کی سمٹری
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۳. جس طرف حرکت کم محسوس ہو، اس طرف ایک اضافی ہلکی تکرار کریں۔

۴. دونوں آنکھوں کو بند کر کے تین پرسکون سانسیں لیں۔

سمٹری کا مطلب دونوں آنکھوں کو بالکل ایک جیسا بنانا نہیں۔ چہرے میں قدرتی فرق رہتا ہے۔
یہاں مقصد مشق کے دوران ایک طرف کو مسلسل زیادہ استعمال کرنے کی عادت کم کرنا ہے۔

عملی خلاصہ: آئی فلیکس حرکت دیتا ہے، کاؤز فٹ پریس بیرونی کونے کو سہارا دیتا ہے، آئی بیگ
ٹونر نچلے حصے کو فعال کرتا ہے، انڈر آئی اسموتھنگ انگلی کی سمت کو نرم رکھتی ہے، اور

سمٹری پریکٹس دونوں طرف کا فرق محسوس کراتی ہے۔

زینب کی روزانہ آنکھوں کی مشق

زینب ۲۶ سالہ بلاگر ہے۔ وہ روزانہ کئی گھنٹے فون اور لیپ ٹاپ دیکھتی ہے۔ شام تک اس کی
آنکھیں تھکی ہوئی محسوس ہوتی ہیں، اور آئینے میں ایک آنکھ دوسری کے مقابلے میں قدرے کم

کھلی دکھائی دیتی ہے۔ اس کے لیے مکمل ترتیب مختصر مگر منظم رکھی گئی۔

۱. زینب نے ہاتھ دھوئے، کانٹیکٹ لینز اتارے اور آئینہ آنکھوں کی سطح پر رکھا۔ اس سے اسے سر
جھکانے یا بھنویں اٹھانے کی ضرورت نہیں پڑی۔

۲. اس نے ہاتھوں کے بغیر آئی فلیکس کیا: اوپر، نیچے، دائیں اور بائیں نگاہ لے گئی، ہر سمت دو
مرتبہ۔ اس کے بعد چند بار پلک جھپکائی۔

۳. اس نے آئی فلیکس ہاتھوں کے ساتھ پانچ مرتبہ کیا۔ انگلیاں ہڈی کے کنارے پر رہیں اور جلد نہیں
کھینچی۔

۴. اس نے کاؤز فٹ پریس تین مرتبہ کیا۔ ہر پریس میں تین سانسوں تک ہلکا سہارا دیا۔

۵. اس نے آئی بیگ ٹونر ہاتھوں کے بغیر پانچ مرتبہ کیا، ہر حرکت دو سیکنڈ روکی۔ اگر پیشانی میں
شکن آتی تو وہ حرکت کم کرتی۔

۶. اس نے آئی بیگ ٹونر ہاتھوں کے ساتھ پانچ مرتبہ کیا۔ درمیانی انگلیاں آنکھ کے نیچے ہڈی پر رہیں۔

۷. اس نے انڈر آئی اسموتھنگ ہر آنکھ پر تین مرتبہ کی۔ انگلی اندرونی کونے سے بیرونی کونے کی
طرف چلی اور جلد نہیں رگڑی۔
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۸. آخر میں اس نے سمٹری دیکھی۔ ایک طرف کم حرکت محسوس ہونے پر صرف ایک اضافی ہلکی
تکرار کی، پھر دونوں آنکھیں بند کر کے تین سانسیں لیں۔

اس ترتیب کے فوراً بعد متوقع نتیجہ آنکھوں کے گرد ہلکی تازگی، حرکت کا واضح احساس اور
چہرے کو کم بھینچنے کی آگاہی ہے۔ زینب کو فوری طور پر شکل بدلنے کی توقع نہیں رکھنی

چاہیے؛ استاد کا کام اسے یہ سکھانا ہے کہ وہ حرکت، دباؤ اور آرام میں فرق پہچانے۔

مشق کے بعد خود سے پوچھیں: کیا دونوں آنکھوں میں حرکت کا احساس قریب قریب ایک جیسا
ہے؟ اگر جواب نہیں ہے تو دباؤ بڑھانے کے بجائے رفتار کم کریں۔

عام غلطیاں اور ان کی اصلاح

کئی طالب علم آئی بیگ ٹونر کرتے وقت پوری آنکھ بند کر لیتے ہیں۔ اس سے نچلی پلک کے بجائے
پورا چہرہ حرکت کرتا ہے اور پیشانی بھی سکڑ جاتی ہے۔

Do this: نچلی پلک کو صرف ہلکا سا اوپر اٹھانے کی کوشش کریں اور اوپری پلک کو نرم رکھیں۔

Not this: آنکھیں زور سے بند نہ کریں اور بھنویں اوپر نہ کھینچیں۔

فوری جانچ فہرست

ہاتھ صاف ہیں اور آنکھوں میں جلن نہیں۔

آئینہ آنکھوں کی سطح پر ہے۔

انگلیاں ہڈی کے کنارے پر ہیں، نرم جلد پر نہیں۔

جلد باہر یا نیچے نہیں کھینچی جا رہی۔

پیشانی اور جبڑا ڈھیلے ہیں۔

آئی فلیکس میں نگاہ آہستہ حرکت کر رہی ہے۔

کاؤز فٹ پریس میں دباؤ ہلکا ہے۔

آئی بیگ ٹونر میں نچلی پلک فعال ہے، اوپری پلک نہیں بھنچ رہی۔

انڈر آئی اسموتھنگ میں رگڑ نہیں ہو رہی۔

سمٹری میں قدرتی فرق کو زبردستی برابر نہیں کیا جا رہا۔

آنکھوں کو زور سے بھینچنا
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انگلی کو تیزی سے چلانے یا جلد کو بیرونی سمت کھینچنے سے رگڑ بڑھتی ہے۔ آنکھ کے نیچے کا
حصہ اس دباؤ کے لیے مناسب نہیں۔

Do this: انگلی کو ہڈی کے کنارے پر رکھیں اور اندرونی کونے سے بیرونی کونے تک آہستہ گزاریں۔

Not this: جلد کو نیچے، باہر یا آنکھ کے اندرونی کونے کی طرف نہ گھسیٹیں۔

قدرتی طور پر ایک آنکھ دوسری سے کچھ مختلف ہو سکتی ہے۔ طالب علم اگر فرق دیکھ کر
انگلی کا دباؤ بڑھا دے تو وہ توازن کے بجائے تناؤ پیدا کرے گا۔

Do this: کم فعال طرف صرف ایک اضافی ہلکی تکرار دیں، پھر دونوں طرف برابر آرام دیں۔

Not this: ایک آنکھ کو زور سے دباکر دوسری کے برابر لانے کی کوشش نہ کریں۔

اگر کسی حرکت سے درد، مسلسل جلن، دھندلا پن یا غیر معمولی سوجن محسوس ہو تو مشق
روک دیں اور مناسب طبی مشورہ لیں۔ آنکھوں کے حصے میں کامیاب پریکٹس کا معیار زور نہیں،

قابو، نرمی اور دونوں طرف کی واضح آگاہی ہے۔ یہی آئی رینیول سیکوئنس کو محفوظ اور
مؤثر بناتا ہے۔

انڈر آئی اسموتھنگ میں جلد کھینچنا

سمٹری کے نام پر ایک طرف زیادہ دباؤ دینا
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ک
تصویر میں چھپی ہوئی ناہمواری

امران، ۳۳ سالہ فوٹوگرافر، لوگوں کے چہروں کی باریک تفصیل روزانہ کیمرے میں
دیکھتا تھا۔ ایک دن اپنی نئی پروفائل تصویر منتخب کرتے وقت اسے محسوس ہوا کہ

مسکراہٹ کے دوران اس کے منہ کا دایاں کونہ بائیں کونے سے زیادہ اوپر جاتا ہے۔ ہنستے وقت مسئلہ
نمایاں نہیں ہوتا تھا، مگر ہلکی مسکراہٹ میں منہ ایک طرف کھنچا ہوا دکھائی دیتا تھا۔ اس کے
لیے یہ معمولی بات نہیں تھی، کیونکہ اس کے کام میں چہرہ ہی اس کی پیشہ ورانہ شناخت کا

حصہ تھا۔

کامران نے فوراً منہ کو زور سے کھینچ کر برابر کرنے کی کوشش کی۔ اس سے ہونٹوں کے گرد غیر
ضروری تناؤ پیدا ہوا، دانت زیادہ نمایاں ہوئے، اور تصویر میں مسکراہٹ قدرتی نہیں لگی۔ اصل

مسئلہ کمزور مسکراہٹ نہیں تھا؛ مسئلہ یہ تھا کہ وہ دونوں اطراف کو ایک ہی شدت سے حرکت
نہیں دے رہا تھا۔ اسے ایسی مشق درکار تھی جو پہلے مسکراہٹ کو اوپر اٹھائے، پھر منہ کے گرد

پٹھوں کو متوازن انداز میں کام کرائے۔

اس نے اپنی روزانہ کی مشق کے لیے مسکراہٹ سے سمٹری کا طریقہ منتخب کیا۔ اس طریقے میں
ترتیب اہم ہے: پہلے ہینڈز فری اسمارٹائل لفٹر، پھر آلے کے ساتھ اسمارٹائل لفٹر، اس کے بعد ہینڈز
فری یمی فیس، ہاتھوں کے ساتھ یمی فیس، اور آخر میں سمٹری ماؤتھ۔ اس ترتیب سے وہ پہلے

حرکت محسوس کرتا، پھر اسے قابو میں لاتا، اور آخر میں دونوں اطراف کا موازنہ کرتا۔

تین ہفتوں تک کامران نے ہر مشق کے دوران سامنے آئینے میں منہ کے دونوں کونوں کی اونچائی
دیکھی۔ اس نے بڑی مسکراہٹ کے بجائے نرم مسکراہٹ استعمال کی، کیونکہ نرم حرکت میں فرق

زیادہ واضح دکھائی دیتا ہے۔ ہر نشست کے اختتام پر اس نے چہرہ ڈھیلا چھوڑ کر دوبارہ دیکھا۔ اس
کا عملی سوال ہمیشہ یہی تھا: کیا دونوں کونے ایک جیسی سمت میں، بغیر اضافی کھنچاؤ کے

حرکت کر رہے ہیں؟

الفصل 10

Yummy Face اور Mouth Area: Smile Lifter
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کامران کی مشق اور فیصلہ کن تبدیلی

کامران نے مشق سے پہلے اپنی نشست کی تیاری کی۔ اس نے آئینہ آنکھوں کے برابر رکھا، کمر
سیدھی کی، کندھے ڈھیلے چھوڑے، اور جبڑے کو بھینچنے سے روکا۔ اس کے پاس صاف ہاتھ، ایک

ہموار چہرہ رولر، اور مشق کا وقت نوٹ کرنے کے لیے گھڑی تھی۔ آلہ صرف ہلکی رہنمائی کے لیے
تھا؛ اس نے اسے دباؤ ڈالنے یا جلد کو کھینچنے کے لیے استعمال نہیں کیا۔

سب سے پہلے اس نے ہینڈز فری اسمارٹائل لفٹر کیا۔ ہونٹ بند رکھتے ہوئے اس نے منہ کے دونوں
کونوں کو نرم مسکراہٹ کی طرح اوپر لے جانے کی کوشش کی۔ اس نے آنکھوں کے گرد جھریاں بنانے،

دانت بھینچنے، یا ناک کے نیچے جلد کو سکیڑنے سے گریز کیا۔ اس نے حرکت کو چند لمحے روک کر
چھوڑا اور اسے کئی بار دہرایا۔ اس مشق کا مقصد منہ کے کونوں کو اوپر کی سمت کا واضح

احساس دینا تھا، نہ کہ سب سے بڑی مسکراہٹ بنانا۔

اس کے بعد کامران نے آلے کے ساتھ اسمارٹائل لفٹر کیا۔ اس نے رولر کو منہ کے ایک کونے کے باہر رکھا
اور اسے اوپر کی سمت ہلکی رہنمائی دی۔ آلہ جلد کو گھسیٹنے کے بجائے حرکت کا راستہ سمجھانے
کے لیے استعمال ہوا۔ اس نے پہلے کم حرکت کرنے والی سمت پر توجہ دی، مگر دونوں اطراف کو
برابر وقت دیا۔ اگر رولر جلد پر رگڑ پیدا کرتا یا منہ کا کونہ اچانک اوپر جاتا، تو وہ دباؤ کم کر دیتا۔
یہی نقطہ اہم تھا: آلہ پٹھے کی جگہ حرکت نہیں کرتا، صرف ہاتھ کو درست سمت دکھاتا ہے۔

اسمارٹائل لفٹر کے بعد اس نے ہینڈز فری یمی فیس شروع کیا۔ اس نے ہونٹوں کو اندر کی طرف نرم
انداز میں رکھا، رخساروں کو اوپر اٹھایا، اور چہرے پر ایک گول، ہموار شکل بنائی۔ اس نے منہ کے

گرد جلد کو سخت نہیں کیا۔ یمی فیس میں کامران کا مقصد رخساروں اور منہ کے اطراف کو ایک
ساتھ متحرک کرنا تھا، تاکہ مسکراہٹ صرف ہونٹوں کے کونوں تک محدود نہ رہے۔ اس نے حرکت کے
دوران سانس نہیں روکی؛ سانس روکنے سے جبڑا سخت ہو جاتا اور منہ کی حرکت بھاری محسوس

ہوتی۔

پھر اس نے ہاتھوں کے ساتھ یمی فیس کیا۔ اس نے شہادت کی انگلیوں کو منہ کے کونوں کے قریب
رکھا اور جلد کو صرف سہارا دیا۔ انگلیوں نے رخساروں کو اوپر کھینچنے کے بجائے سمت کا ہلکا

اشارہ دیا۔ کامران نے آئینے میں دیکھا کہ دونوں رخسار ایک وقت میں اوپر جا رہے ہیں یا نہیں۔ اگر
ایک طرف زیادہ دباؤ محسوس ہوتا، تو وہ انگلی ہٹا کر حرکت کو دوبارہ ہینڈز فری انداز میں

آزماتا۔ اس مرحلے نے اسے ایک اہم فرق سمجھایا: ہاتھ مدد دے سکتے ہیں، مگر چہرے کے پٹھوں کو
خود حرکت پیدا کرنی چاہیے۔

آخر میں اس نے سمٹری ماؤتھ کیا۔ اس نے چہرہ غیر جانب دار رکھا، ہونٹوں کو آرام دیا، پھر بہت
ہلکی مسکراہٹ بنائی۔ اس نے پہلے دونوں کونوں کو ایک ہی اونچائی پر لانے کی کوشش کی، پھر
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چند لمحے رک کر مکمل آرام کیا۔ اس نے منہ کو ایک طرف دھکیل کر برابر نہیں کیا، کیونکہ اس سے
دوسری طرف غیر ضروری تناؤ پیدا ہو سکتا ہے۔ اس نے ہر تکرار کے بعد آئینے میں تین چیزیں

دیکھیں: دونوں کونوں کی اونچائی، ہونٹوں کی نرمی، اور جبڑے کا آرام۔

پہلے ہفتے میں کامران نے دائیں طرف زیادہ طاقت لگائی، کیونکہ اسے وہ طرف کم فعال محسوس
ہوتی تھی۔ دوسرے ہفتے میں اس نے شدت کم کی اور حرکت کی صفائی پر توجہ دی۔ تیسرے ہفتے
میں تصاویر لیتے وقت اس نے دیکھا کہ ہلکی مسکراہٹ زیادہ متوازن دکھائی دیتی ہے۔ اس نے یہ

بھی نوٹ کیا کہ زیادہ تکرار ہمیشہ بہتر نتیجہ نہیں دیتی؛ تھکے ہوئے پٹھے منہ کو غیر واضح
سمت میں کھینچ سکتے ہیں۔ اس لیے اس نے معیار کو تعداد پر ترجیح دی۔

اپنی جماعت میں کامران جیسے طالب علم کو سکھاتے وقت پہلے حرکت کا مشاہدہ کریں، پھر
اصلاح کریں۔ طالب علم سے کہیں کہ وہ ایک بار ہینڈز فری اسمارٹائل لفٹر کرے، اس کے بعد آلہ

شامل کریں، اور آخر میں آلہ ہٹا کر دوبارہ حرکت محسوس کرے۔ یوں آپ جان سکیں گے کہ طالب
علم آلے پر منحصر تو نہیں ہو رہا۔ مشق کے اختتام پر چہرہ مکمل طور پر ڈھیلا چھوڑنا ضروری ہے،

کیونکہ آرام کی حالت ہی اصل فرق دکھاتی ہے۔

مختصر جائزہ کے طور پر ترتیب یاد رکھیں: اٹھانا، رہنمائی دینا، رخساروں کو شامل کرنا، ہاتھ سے
سہارا دینا، پھر سمٹری جانچنا۔ اب اپنی مشق میں آئینے کے سامنے یہی ترتیب آزمائیں اور دیکھیں

کہ کس مرحلے پر دونوں اطراف کا فرق سب سے زیادہ نمایاں ہوتا ہے۔

مسکراہٹ سے سمٹری کے قابلِ استعمال اصول

آلے یا ہاتھ کے استعمال سے پہلے ہینڈز فری اسمارٹائل لفٹر کریں۔ اس سے طالب علم اپنے منہ کے
کونوں کی اصل حرکت محسوس کرتا ہے۔ اگر آپ ابتدا ہی میں جلد کو اوپر کھینچیں گے، تو آپ یہ
نہیں جان سکیں گے کہ پٹھا خود کام کر رہا ہے یا ہاتھ اسے حرکت دے رہا ہے۔ آئینے کے سامنے نرم
مسکراہٹ بنائیں، دونوں کونوں کو دیکھیں، اور جس طرف حرکت کم ہو اسے زیادہ زور سے نہیں

بلکہ زیادہ واضح توجہ سے فعال کریں۔

آلے کے ساتھ اسمارٹائل لفٹر میں رولر یا ہموار آلہ منہ کے کونے کے باہر رکھیں اور اوپر کی سمت
ہلکی رہنمائی دیں۔ جلد کو رگڑنے، چہرے کو کھینچنے، یا ایک کونے کو بہت اوپر دھکیلنے سے گریز

پہلا اصول: پہلے ہینڈز فری حرکت کو سمجھیں۔

دوسرا اصول: آلہ سمت دکھائے، دباؤ نہیں۔
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کریں۔ آلے کے بعد فوراً وہی حرکت ہینڈز فری انداز میں دہرائیں۔ اگر آلہ ہٹانے کے بعد حرکت ختم ہو
جائے، تو دباؤ کم کریں اور پٹھے کی اپنی شرکت بڑھائیں۔

ہینڈز فری یمی فیس کرتے وقت صرف ہونٹوں کو گول نہ بنائیں۔ رخساروں کو نرم انداز میں اوپر
لائیں اور جبڑے کو ڈھیلا رکھیں۔ ہاتھوں کے ساتھ یمی فیس میں انگلیاں منہ کے کونوں کے قریب
رکھ کر سہارا دیں، مگر جلد کو کھینچیں نہیں۔ یہ فرق طالب علم کو سکھائیں: ہاتھ راستہ بتاتے
ہیں، لیکن چہرہ حرکت خود بناتا ہے۔ اگر جبڑا سخت ہو جائے یا سانس رکنے لگے، تو شکل چھوڑ کر

آرام کریں اور دوبارہ کم شدت سے شروع کریں۔

سمٹری ماؤتھ کے لیے بڑی مسکراہٹ استعمال نہ کریں۔ ہلکی مسکراہٹ بنائیں، دونوں کونوں کی
اونچائی دیکھیں، چند لمحے روکیں، پھر مکمل آرام کریں۔ ایک طرف منہ کو زبردستی دھکیلنے کے
بجائے دونوں اطراف کو ایک ہی سمت میں حرکت دیں۔ تربیت کے دوران طالب علم سے پوچھیں:

“کیا آپ کو ایک طرف کھنچاؤ محسوس ہو رہا ہے، یا دونوں طرف برابر کام ہو رہا ہے؟” اس سوال

سے وہ صرف آئینے پر نہیں بلکہ اندرونی احساس پر بھی توجہ دینا سیکھتا ہے۔

مسکراہٹ سے سمٹری کا طریقہ اس وقت مکمل ہوتا ہے جب آپ چہرے کو دوبارہ غیر جانب دار
حالت میں دیکھیں۔ ہونٹ الگ نہ چھوڑیں، انہیں آرام سے بند رکھیں؛ جبڑا نہ بھینچیں؛ اور آنکھوں کے
گرد غیر ضروری تناؤ ختم کریں۔ اس کے بعد ہلکی مسکراہٹ بنا کر موازنہ کریں۔ اگر منہ پہلے سے

زیادہ متوازن محسوس ہو مگر تھکن یا درد پیدا ہو، تو شدت یا تکرار کم کریں۔ صاف، آرام دہ
حرکت ہی قابلِ تدریس حرکت ہے۔

کامران کی مشق ہمیں یہ واضح کرتی ہے کہ مسکراہٹ کو خوب صورت بنانے کے لیے صرف زیادہ
کھینچنا کافی نہیں۔ درست ترتیب، ہلکا دباؤ، رخساروں کی شرکت، اور آخر میں سمٹری کی جانچ

مل کر منہ کے علاقے کو زیادہ قابو میں لاتے ہیں۔ اپنی تدریس میں طالب علم کو پہلے حرکت
محسوس کرائیں، پھر آلہ دیں، اور آخر میں آلہ ہٹا کر خودمختار حرکت کی تصدیق کریں۔ یہی
مسکراہٹ سے سمٹری کا طریقہ ہے: حرکت کو اوپر اٹھانا، اسے سمجھنا، اور دونوں اطراف کو

نرمی کے ساتھ ایک تال میں لانا۔

تیسرا اصول: یمی فیس میں ہونٹوں کے ساتھ رخسار بھی شامل کریں۔

چوتھا اصول: سمٹری ماؤتھ میں کم حرکت زیادہ صاف نتیجہ دیتی ہے۔

پانچواں اصول: مشق کا اختتام آرام اور جانچ سے کریں۔
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ث
ہونٹوں کی ٹوننگ کا درست آغاز

روت، 41 سالہ ہیئر اسٹائلسٹ، گاہک سے بات کرتے وقت اپنے ہونٹوں کے گرد کھنچاؤ
محسوس کرتی تھیں۔ آئینے میں انہیں اوپری ہونٹ کم نمایاں، ہونٹوں کے کنارے غیر

متوازن، اور ہونٹوں کے اوپر باریک لکیریں زیادہ دکھائی دیتی تھیں۔ انہوں نے ہونٹوں کو زور سے
دبانے کے بجائے چار مشقوں کو ایک ترتیب میں شامل کیا: لپ پلمپر، سمیکرو، لپ اسموتھر، اور
بامبل بی لیپ۔ چند ہفتوں کی باقاعدہ مشق کے بعد ان کا مقصد ہونٹوں کو پھلانا نہیں، بلکہ

ہونٹوں کے گرد پٹھوں کی ٹوننگ، حرکت اور آرام کو بہتر بنانا تھا۔

یہ ترتیب لپ لفٹ اینڈ ٹون سسٹم کہلاتی ہے۔ اس میں ہر مشق کا کام الگ ہے۔ لپ پلمپر ہونٹوں
کو گول اور متحرک شکل میں لاتا ہے، سمیکرو ہونٹوں کی بندش اور حرکت کو جگاتا ہے، لپ
اسموتھر ہونٹوں کے گرد غیر ضروری کھنچاؤ کم کرنے پر توجہ دیتا ہے، اور بامبل بی لیپ ہلکی
مسلسل حرکت کے ذریعے ہونٹوں کی ٹوننگ کرتا ہے۔ مشقیں ہمیشہ صاف چہرے اور صاف

ہاتھوں کے ساتھ کریں۔ اگر آپ آئینے کے سامنے کام کریں تو ہونٹوں کے دونوں کناروں کی حرکت
آسانی سے دیکھ سکیں گے۔

مشق سے پہلے ہونٹوں پر موٹی تہہ میں لپ بام نہ لگائیں، کیونکہ پھسلن سے انگلیوں کا کنٹرول
کم ہو سکتا ہے۔ ضرورت ہو تو ہونٹوں کو ہلکی نمی دیں اور ایک منٹ آرام سے سانس لیں۔ مقصد
ہونٹوں کو زور سے کھینچنا نہیں؛ مقصد حرکت کو درست، نرم اور قابو میں رکھنا ہے۔ آج کی مشق

کے بعد اپنے آپ سے پوچھیں: کیا میرے ہونٹ حرکت کر رہے ہیں یا میں صرف جلد کو کھینچ رہا
ہوں؟

الفصل 11

Bumble Bee اور Lip Area: Lip Plumper
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لپ لفٹ اینڈ ٹون سسٹم کی ترتیب

لپ لفٹ اینڈ ٹون سسٹم میں پہلے ہونٹوں کو متحرک کریں، پھر بندش کی مشق کریں، اس کے
بعد گرد و نواح کے کھنچاؤ کو نرم کریں، اور آخر میں بامبل بی لیپ سے مسلسل ٹوننگ کریں۔

ترتیب اس لیے اہم ہے کہ پہلے پٹھوں کو حرکت ملتی ہے، پھر آپ دباؤ اور رفتار کو بہتر طور پر
قابو کر پاتے ہیں۔

سیدھے بیٹھیں اور کندھے ڈھیلے رکھیں۔ ہونٹوں کو آرام سے بند کریں، پھر انہیں آگے کی طرف ایسے
گول کریں جیسے آپ ہلکا سا بوسہ دینے جا رہے ہوں۔ ہونٹوں کو دانتوں پر نہ دبائیں۔ اس شکل کو

پانچ سیکنڈ رکھیں، پھر چھوڑ دیں۔ یہ ایک دور ہے۔ پانچ دور کریں۔

اس کے بعد ہونٹوں کو گول رکھتے ہوئے اوپری ہونٹ کو ذرا اوپر اٹھائیں، مگر ناک کے نیچے کی جلد
کو نہ سکیڑیں۔ تین سیکنڈ روکیں اور آرام کریں۔ پانچ مرتبہ دہرائیں۔ اس مشق کا مقصد ہونٹوں کے

گرد پٹھوں کو بیدار کرنا ہے، نہ کہ ہونٹوں میں درد پیدا کرنا۔

ہونٹوں کو نرم انداز میں آگے لائیں، پھر ایک ہلکی سی “سمیک” حرکت بنائیں۔ آواز نکالنا ضروری
نہیں۔ ہونٹوں کو زور سے نہ بھینچیں۔ دس ہلکی تکرار کریں، ہر تکرار کے بعد ہونٹوں کو ایک سیکنڈ

آرام دیں۔

اب ہونٹوں کو بند رکھتے ہوئے دائیں اور بائیں کناروں کو باری باری ذرا سا پیچھے کھینچیں، جیسے
آپ مسکراہٹ کی ابتدا کر رہے ہوں۔ ہر سمت پانچ مرتبہ کریں۔ یہ حرکت ہونٹوں کے کناروں کو

شامل کرتی ہے اور دونوں اطراف کی یکساں حرکت کا احساس دیتی ہے۔

دونوں شہادت کی انگلیاں ہونٹوں کے کناروں کے باہر رکھیں۔ انگلیوں کو جلد پر رکھیں، دبائیں نہیں۔
ہونٹوں کو آگے گول کریں، پھر ہلکی سمیک حرکت کریں۔ انگلیاں صرف سمت کا احساس دیں۔ آٹھ

تکرار کافی ہیں۔

اگر ایک کنارہ دوسرے سے پہلے حرکت کرتا ہے تو انگلیوں کی مدد سے دونوں کناروں کا آغاز ایک
ساتھ محسوس کریں۔ ہاتھوں کا مقصد جلد کو کھینچنا نہیں، حرکت کو درست کرنا ہے۔

لپ پلمپر - ہاتھوں کے بغیر

سمیکرو - ہاتھوں کے بغیر

سمیکرو - ہاتھوں کے ساتھ



IYT® انٹرنیشنل فیس یوگا ٹیچر کا نصاب

Page 61 of 126www.iyoyoga.comانٹرنیشنل یوگا آرگنائزیشن ®IYO

ہونٹوں کو آرام سے بند کریں اور جبڑے کو ڈھیلا چھوڑ دیں۔ زبان کو منہ کے اندر نچلے دانتوں کے
پیچھے آرام دیں۔ اب ہونٹوں کے گرد کسی بھی غیر ضروری شکن کو چھوڑیں۔ پانچ آہستہ سانسوں

تک یہی حالت رکھیں۔

اس کے بعد “او” کی شکل بنائیں، مگر ہونٹوں کو سخت نہ کریں۔ تین سیکنڈ بعد ہونٹوں کو
معمول کی حالت میں لائیں۔ آٹھ مرتبہ دہرائیں۔ یہ مشق ہونٹوں کے اوپر اور کناروں کے گرد

مسلسل کھنچاؤ کو کم کرنے میں مدد دیتی ہے، کیونکہ آپ حرکت کے ساتھ آرام کی حالت بھی
سیکھتے ہیں۔

دونوں درمیانی انگلیاں ہونٹوں کے اوپر، ناک کے نیچے رکھیں اور دونوں انگوٹھے نچلے ہونٹ کے
نیچے رکھیں۔ بہت ہلکا سہارا دیں۔ انگلیوں کو جلد پر رگڑیں نہیں۔ ہونٹوں کو “او” کی شکل میں

لائیں، تین سیکنڈ روکیں، پھر آرام کریں۔ چھ مرتبہ کریں۔

اگر انگلیوں کے نیچے جلد سرکنے لگے تو دباؤ کم کریں۔ درست عمل میں جلد کم حرکت کرتی ہے اور
ہونٹ خود حرکت کرتے ہیں۔

شہادت کی انگلیوں کو ہونٹوں کے اوپری کنارے کے قریب رکھیں۔ ہونٹوں کو آگے گول کریں اور
انگلیوں سے ہلکا سا مزاحمتی احساس دیں، جیسے انگلیاں حرکت کو روک نہیں رہیں بلکہ سمت

دکھا رہی ہیں۔ پانچ سیکنڈ روکیں اور چھوڑ دیں۔ پانچ تکرار کریں۔

ثروت نے اس مشق میں پہلے صرف تین سیکنڈ کا وقفہ رکھا، کیونکہ پانچ سیکنڈ پر ان کے ہونٹ
سخت ہو جاتے تھے۔ جب حرکت نرم رہی تو انہوں نے پانچ سیکنڈ تک وقت بڑھایا۔ یہی عملی اصول

یاد رکھیں: اگر وقت بڑھانے سے شکل بگڑ جائے تو وقت کم کریں، دباؤ نہ بڑھائیں۔

ہونٹوں کو بند کریں اور ہلکی “ب” یا “م” جیسی کمپن پیدا کریں، مگر گلا استعمال نہ کریں۔
ہونٹوں کو تیزی سے پھڑپھڑانے کے بجائے نرم اور مسلسل حرکت دیں۔ دس سیکنڈ تک کریں، پھر دس

سیکنڈ آرام کریں۔ تین دور مکمل کریں۔

لپ اسموتھر - ہاتھوں کے بغیر

لپ اسموتھر - ہاتھوں کے ساتھ

لپ پلمپر - ہاتھوں کے ساتھ

بامبل بی لیپ - ہاتھوں کے بغیر
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کمپن ہونٹوں کے بیچ رہے۔ اگر جبڑا ہلنے لگے یا دانت بھنچ جائیں تو حرکت روک کر جبڑا ڈھیلا کریں۔
بامبل بی لیپ کا مقصد تیز رفتار نہیں؛ مسلسل، ہلکی اور قابو میں حرکت ہے۔

انگوٹھے اور شہادت کی انگلی سے ہونٹوں کے کناروں کے باہر بہت ہلکا سہارا دیں۔ ہونٹوں کو بند
رکھتے ہوئے بامبل بی کمپن شروع کریں۔ انگلیاں کناروں کو اندر یا باہر نہ کھینچیں۔ آٹھ سیکنڈ

حرکت، آٹھ سیکنڈ آرام، اور تین دور کریں۔

ایک مکمل ترتیب میں لپ پلمپر کے پانچ دور، سمیکرو کی دس تکرار، لپ اسموتھر کی آٹھ تکرار،
اور بامبل بی لیپ کے تین دور شامل ہوں گے۔ ثروت نے یہ ترتیب پانچ منٹ میں مکمل کی۔ مشق کے

بعد ان کے ہونٹ زیادہ گرم اور حرکت کے لیے تیار محسوس ہوئے، جبکہ چہرے کے دوسرے حصوں
میں کھنچاؤ نہیں آیا۔ یہی مطلوبہ نتیجہ ہے: واضح حرکت، نرم دباؤ، اور مشق کے بعد آرام۔

آئینے کے سامنے پانچ منٹ کی عملی مشق

اس مشق کے لیے آئینہ، صاف ہاتھ، گھڑی، اور پانی کا ایک گلاس رکھیں۔ پانی اس لیے رکھیں کہ
ہونٹ خشک محسوس ہوں تو آپ انہیں چاٹنے کے بجائے ایک گھونٹ لے سکیں؛ بار بار ہونٹ چاٹنے سے

خشکی بڑھ سکتی ہے۔

ثروت کی طرح مشق کرنے کے لیے یہ ترتیب اپنائیں:

مشق مکمل ہونے پر آئینے میں تین چیزیں دیکھیں: کیا دونوں ہونٹ ایک ساتھ آگے آتے ہیں؟ کیا
سمیکرو کے دوران جبڑا پرسکون رہتا ہے؟ کیا بامبل بی لیپ کے دوران صرف ہونٹوں میں کمپن

بامبل بی لیپ - ہاتھوں کے ساتھ

1پہلے تیس سیکنڈ ہونٹ بند رکھ کر جبڑا ڈھیلا کریں اور اپنی معمول کی حالت دیکھیں۔

2لپ پلمپر ہاتھوں کے بغیر پانچ مرتبہ کریں؛ ہر مرتبہ پانچ سیکنڈ روکیں۔

3سمیکرو ہاتھوں کے بغیر دس مرتبہ کریں، پھر ہاتھوں کے ساتھ آٹھ مرتبہ کریں۔

4لپ اسموتھر ہاتھوں کے بغیر آٹھ مرتبہ کریں؛ ہر “او” شکل تین سیکنڈ رکھیں۔

5لپ پلمپر ہاتھوں کے ساتھ پانچ مرتبہ کریں؛ انگلیوں کا دباؤ بہت ہلکا رکھیں۔

بامبل بی لیپ ہاتھوں کے بغیر تین دور کریں؛ ہر دور میں دس سیکنڈ حرکت اور دس
سیکنڈ آرام رکھیں۔

6

آخر میں بامبل بی لیپ ہاتھوں کے ساتھ تین دور کریں؛ ہر دور میں آٹھ سیکنڈ حرکت اور
آٹھ سیکنڈ آرام رکھیں۔

7
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رہتی ہے؟ اگر ہونٹ گرم، متحرک اور آرام دہ محسوس ہوں تو ترتیب درست رہی۔ اگر درد، سن پن،
جلن یا مسلسل کھنچاؤ محسوس ہو تو فوراً رکیں، آرام کریں، اور اگلی بار تکرار یا دباؤ کم کریں۔

عام غلطیاں اور ان کی اصلاح

یہ غلطی اس وقت ہوتی ہے جب طالب علم لپ پلمپر یا سمیکرو کو طاقت کی مشق سمجھ لیتا
ہے۔ زیادہ دباؤ ہونٹوں کے گرد جلد کو سکیڑتا ہے اور جبڑے کو بھی حرکت میں لے آتا ہے۔

Do this: ہونٹوں کو گول کرتے وقت پانچ سیکنڈ کی نرم گرفت رکھیں اور جبڑے کو ڈھیلا چیک

کریں۔

Not this: دانت بھینچ کر ہونٹوں کو اندر دبائیں یا سمیکرو کو تیز جھٹکے سے کریں۔

ہاتھوں والی مشقوں میں انگلیاں سمت دکھانے کے لیے ہیں، جلد کو کھینچنے کے لیے نہیں۔ جلد
کھینچنے سے ہونٹوں کی اصل حرکت چھپ جاتی ہے اور دونوں اطراف کا توازن خراب ہو سکتا ہے۔

Do this: انگلیوں کو ہونٹوں کے کناروں یا اوپر ہلکے رابطے کے ساتھ رکھیں اور حرکت خود ہونٹوں

سے پیدا کریں۔

Not this: انگلیوں سے کناروں کو باہر کھینچیں، رگڑیں، یا ہونٹ کو زبردستی اوپر اٹھائیں۔

کچھ طالب علم کمپن تیز کرنے کے لیے جبڑا ہلاتے یا دانت بھینچتے ہیں۔ اس سے ہونٹوں کی بجائے
پورا منہ کام کرنے لگتا ہے۔

Do this: آٹھ سے دس سیکنڈ کی ہلکی مسلسل کمپن کریں، پھر اتنا ہی آرام دیں۔

Not this: تیزی سے ہونٹ پھڑپھڑائیں، گلا استعمال کریں، یا آرام کے بغیر کئی دور کریں۔

ہونٹوں کی ٹوننگ میں درست شکل، ہلکی مزاحمت، اور آرام کے وقفے ایک ساتھ کام کرتے ہیں۔ لپ
لفٹ اینڈ ٹون سسٹم کو اسی ترتیب اور قابو کے ساتھ دہرائیں تاکہ ہونٹوں کی حرکت زیادہ واضح،

ہونٹوں کو بہت زور سے بھینچنا

انگلیوں سے جلد کو کھینچنا

بامبل بی لیپ میں رفتار بڑھانا
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متوازن اور نرم محسوس ہو۔
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ن

باب ۱۲: ناک کے اطراف کے فولڈز: بڑا “او” اور رولّی پولی

فولڈز کے ساتھ کام کرنے کا درست انتخاب

اک کے دونوں طرف بننے والی لکیریں صرف جلد کی سطح پر نہیں ہوتیں۔ جب منہ کے گرد
پٹھے مسلسل ایک ہی انداز میں کھنچے رہیں، مسکراہٹ غیر متوازن ہو، یا گالوں کے پٹھے
کمزور اور بےترتیب کام کریں، تو یہ فولڈز زیادہ نمایاں دکھائی دے سکتے ہیں۔ اسی لیے صرف
جلد کو کھینچنا کافی نہیں؛ آپ کو منہ، گال اور ناک کے اطراف کی حرکت کو ایک ساتھ سمجھنا

ہوگا۔

یہاں آپ کے سامنے ایک اہم انتخاب آتا ہے: کیا آپ صرف ہاتھوں سے فولڈز کو دبائیں گے، چہرے کی
حرکت کے ساتھ لفٹ اپ کریں گے، یا دونوں طریقوں کو ملا کر فولڈ سافٹننگ سرکٹ استعمال

کریں گے؟ غلط انتخاب میں آپ جلد کو ضرورت سے زیادہ رگڑ سکتے ہیں، منہ کے گرد تناؤ بڑھا سکتے
ہیں، یا ایک طرف زیادہ کام کر کے عدم توازن پیدا کر سکتے ہیں۔ درست انتخاب فولڈز کو نرم

دکھانے، گالوں کو بہتر سہارا دینے، اور مشق کو محفوظ رکھنے میں مدد دیتا ہے۔

فولڈ سافٹننگ سرکٹ سے مراد چار حصوں کی ترتیب ہے: بڑا “او”، لفٹ اپ، اسموتھر، اور رولّی
پولی۔ ہر حصے کا کام الگ ہے۔ بڑا “او” منہ اور گالوں کے گرد حرکت پیدا کرتا ہے، لفٹ اپ گالوں کو
اوپر کی سمت کام کراتا ہے، اسموتھر سطحی تناؤ کو کم کرنے میں مدد دیتا ہے، اور رولّی پولی
گالوں میں نرم، مسلسل حرکت لاتا ہے۔ سلمان، ۳۷ سالہ ڈرائیور، جب کئی گھنٹے گاڑی چلاتے ہوئے
جبڑا بھینچتا اور ہونٹ سکیڑتا تھا، تو اس کے فولڈز ایک طرف زیادہ نمایاں دکھائی دیتے تھے۔ اس

کے لیے صرف دباؤ نہیں، ترتیب کے ساتھ حرکت زیادہ مناسب تھی۔

عملی یاددہانی: فولڈز کو نرم کرنے کا مقصد جلد کو زور سے کھینچنا نہیں؛ منہ اور گالوں کی
حرکت کو قابو میں لا کر نرم، متوازن کام کرنا ہے۔

الفصل 12

Rolly Polly اور ”Nasolabial Folds: Big “O



IYT® انٹرنیشنل فیس یوگا ٹیچر کا نصاب

Page 66 of 126www.iyoyoga.comانٹرنیشنل یوگا آرگنائزیشن ®IYO

دستیاب طریقوں کا موازنہ

مشکلوقتخرچطریقہ

کی سطح

کس کے لیے بہتر ہے

تقریباً ۲کوئی خرچ نہیںبڑا “او”

منٹ

نئے طالب علم اور ہاتھوں کے بغیرآسان

مشق کرنے والے

ہاتھوں سے، کوئیلفٹ اپ اور اسموتھر

اضافی آلہ نہیں

تقریباً ۴

منٹ

وہ افراد جنہیں گالوں کی سمت اوردرمیانی

جلد کے تناؤ پر زیادہ قابو چاہیے

مکمل فولڈ سافٹننگ سرکٹ،

جس میں رولّی پولی شامل ہو

کوئی اضافی خرچ

نہیں

تقریباً ۷

منٹ

مستقل مشق کرنے والے اور استاددرمیانی

کی نگرانی میں سیکھنے والے

بڑا “او” سب سے آسان آغاز ہے، کیونکہ اس میں ہاتھوں کی مدد نہیں چاہیے۔ تاہم، اگر طالب علم
منہ کو بہت تنگ کر دے یا ہونٹوں کو اندر کھینچ لے، تو حرکت کا فائدہ کم ہو جاتا ہے۔ لفٹ اپ
میں ہاتھ گالوں کی سمت واضح کرتے ہیں، جبکہ اسموتھر انگلیوں کے نرم رابطے سے فولڈ کے

اردگرد غیرضروری کھنچاؤ کم کرنے میں مدد دیتا ہے۔ دونوں میں دباؤ ہلکا رکھنا ضروری ہے، ورنہ
جلد کو رگڑنے کا خطرہ بڑھتا ہے۔

رولّی پولی کو شروع ہی میں تیز رفتاری سے نہ کریں۔ یہ گال کے حصے میں نرم رولنگ حرکت ہے،
جس کا مقصد سطحی تناؤ کو کم کرتے ہوئے گالوں کو متحرک کرنا ہے۔ اگر چہرہ خشک ہو، انگلیاں
جلد پر اٹکیں، یا طالب علم حرکت کے دوران سانس روک لے، تو پہلے بڑا “او” اور لفٹ اپ پر واپس

جائیں۔ سلمان کے لیے مکمل ترتیب اس لیے بہتر رہی کہ وہ پہلے منہ کے گرد حرکت بناتا، پھر
گالوں کو اوپر کی سمت کام کراتا، اور آخر میں رولّی پولی سے حصے کو نرم کرتا۔

عملی یاددہانی: وقت کم ہو تو بڑا “او” کریں؛ سمت اور قابو درکار ہو تو لفٹ اپ اور اسموتھر
شامل کریں؛ مکمل مشق کے لیے چاروں حصے ترتیب سے کریں۔

کس حالت میں کون سا طریقہ چنیں؟

اگر آپ بالکل نئے ہیں، تو بڑے “او” سے آغاز کریں، کیونکہ یہ منہ کے گرد حرکت سمجھنے کا آسان
طریقہ ہے۔ اگر آپ پہلے ہی چہرے کی بنیادی مشقیں جانتے ہیں اور گالوں میں ایک طرف زیادہ
تناؤ محسوس کرتے ہیں، تو لفٹ اپ کے ساتھ اسموتھر کریں۔ اگر آپ روزانہ باقاعدہ مشق کے لیے
سات منٹ نکال سکتے ہیں، تو مکمل فولڈ سافٹننگ سرکٹ اپنائیں، کیونکہ اس میں حرکت، سمت،

نرمی اور رولنگ چاروں شامل ہوتے ہیں۔
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فیصلہ اس طرح کریں:

استاد کے طور پر طالب علم کو صرف یہ نہ کہیں کہ “فولڈ کو اٹھائیں”۔ اس سے پہلے واضح کریں
کہ حرکت کہاں سے شروع ہوگی۔ منہ کو بڑا “او” بناتے وقت ہونٹ گول رہیں، جبڑا نیچے گرے مگر

آگے نہ نکلے، اور ناک کے اطراف کی جلد کو انگلیوں سے نہ کھینچا جائے۔ لفٹ اپ میں گال اوپر
جائیں، مگر آنکھوں کے نیچے شکنیں بنانے کے لیے زور نہ لگائیں۔ اسموتھر میں انگلیاں فولڈ کے اوپر

رگڑنے کے بجائے اس کے ساتھ نرم سمت میں چلیں۔

عملی یاددہانی: جو طریقہ طالب علم کو درست شکل، ہلکا دباؤ اور برابر حرکت برقرار رکھنے دے،
اسی کو ترجیح دیں۔

فولڈ سافٹننگ سرکٹ کو عملی شکل دینا

مشق سے پہلے آئینہ، صاف ہاتھ اور آرام دہ نشست تیار کریں۔ آئینہ اس لیے رکھیں کہ آپ منہ
کی شکل اور دونوں اطراف کی برابری دیکھ سکیں۔ ہاتھ صاف ہوں تاکہ ناک اور منہ کے قریب

جلد پر غیرضروری گندگی نہ لگے۔ کمر سیدھی رکھیں، کندھے نیچے چھوڑیں، اور سانس کو معمول
کے مطابق جاری رکھیں۔

۱. بڑا “او” تیار کریں۔

ہونٹوں کو گول کر کے بڑا “او” بنائیں۔ منہ کو اتنا کھولیں کہ ہونٹوں کے گرد حرکت محسوس ہو،
مگر جبڑے میں درد نہ آئے۔ اس شکل کو چند سانسوں تک برقرار رکھیں، پھر چہرہ ڈھیلا چھوڑ دیں۔

حرکت کے دوران ناک کے دونوں اطراف کو آئینے میں دیکھیں۔ اگر ایک طرف کا ہونٹ زیادہ اوپر

اگر منہ کے گرد سختی محسوس ہو اور آپ نئے طالب علم ہوں، تو بڑا “او” منتخب
کریں۔

اگر ایک فولڈ دوسری طرف سے زیادہ نمایاں دکھائی دے، تو لفٹ اپ کے ساتھ
اسموتھر کریں اور دونوں اطراف کا وقت برابر رکھیں۔

اگر گالوں میں بھاری پن، سطحی تناؤ یا حرکت کی کمی محسوس ہو، تو رولّی پولی
کو آخر میں شامل کریں۔

اگر جلد خشک ہو یا انگلیاں پھنسیں، تو رولّی پولی روک دیں اور پہلے جلد پر مناسب
پھسلن پیدا کریں۔

اگر مشق کے دوران جبڑا درد کرے، تو منہ کی شکل چھوٹی کریں، کندھے ڈھیلے
رکھیں، اور دانتوں کو بھینچنے سے بچیں۔
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جائے، تو اگلی تکرار میں دونوں کونوں کو برابر رکھنے پر توجہ دیں۔ اس مشق کا مقصد فولڈ کو
کھینچنا نہیں، بلکہ منہ کے گرد پٹھوں کو منظم حرکت دینا ہے۔

۲. بڑے “او” کو قابو کے ساتھ دہرائیں۔

منہ کو گول بناتے وقت دانت نہ بھینچیں اور ہونٹوں کو اندر نہ دبائیں۔ ہر بار شکل بناتے ہوئے سانس
باہر چھوڑیں، پھر چہرہ آرام دیں۔ سلمان جیسے ڈرائیور، جو طویل وقت تک ہونٹ سکیڑ کر رکھتے
ہیں، پہلے یہی حصہ آہستہ کریں۔ اگر ناک کے اطراف میں کھنچاؤ بہت تیز محسوس ہو، تو “او” کا

دائرہ چھوٹا کریں۔ درست مشق میں حرکت واضح ہوگی، مگر چبھتا ہوا درد نہیں ہوگا۔

۳. لفٹ اپ شامل کریں۔

دونوں ہاتھوں کی انگلیوں کو ناک کے اطراف کے فولڈز کے باہر، گال کے نرم حصے پر رکھیں۔ جلد کو
نیچے یا آگے نہ کھینچیں۔ انگلیوں کا ہلکا رابطہ برقرار رکھتے ہوئے گالوں کو اوپر کی سمت حرکت کا
اشارہ دیں۔ منہ کو آرام دہ رکھیں اور گالوں کو آنکھوں کی طرف دھکیلنے کے بجائے اوپر اور باہر کی
سمت کام کرائیں۔ اس سمت کا مقصد گال کے حصے کو بہتر سہارا دینا ہے، نہ کہ جلد کو زور سے

اٹھانا۔

۴. دونوں اطراف برابر کریں۔

آئینے میں دیکھیں کہ ایک ہاتھ دوسرے سے زیادہ دباؤ تو نہیں ڈال رہا۔ اگر دایاں فولڈ زیادہ نمایاں
ہو، تب بھی دائیں طرف زیادہ زور نہ دیں۔ دونوں اطراف کا وقت اور دباؤ برابر رکھیں، کیونکہ
زیادہ دباؤ جلد کو حساس کر سکتا ہے اور طالب علم کو غلط حرکت کی عادت پڑ سکتی ہے۔

ضرورت ہو تو کم نمایاں طرف کو صرف نظر سے زیادہ توجہ دیں، ہاتھ سے زیادہ طاقت نہ لگائیں۔

۵. اسموتھر کریں۔

انگلیوں کے نرم حصے کو فولڈ کے ساتھ رکھیں اور ناک کے قریب سے گال کی بیرونی سمت ہلکی،
ہموار حرکت دیں۔ جلد کو رگڑیں نہیں۔ ہر حرکت آہستہ کریں، پھر انگلیاں اٹھا کر دوبارہ ابتدائی

مقام پر لائیں۔ اسموتھر کا مقصد فولڈ پر مسلسل دباؤ ڈالنا نہیں؛ یہ اردگرد کے سطحی تناؤ کو
نرم کرنے کی مشق ہے۔ اگر انگلیاں جلد پر رکنے لگیں، تو حرکت روکیں اور جلد کو مناسب پھسلن

دیں۔

۶. رولّی پولی آخر میں کریں۔

گال کے نرم حصے پر انگلیوں کو ہلکے رابطے کے ساتھ رکھیں اور چھوٹی، نرم رولنگ حرکت پیدا کریں۔
رولّی پولی کو ناک کے بالکل کنارے پر نہ کریں؛ گال کے اس حصے پر کام کریں جہاں پٹھا حرکت
محسوس کراتا ہے۔ حرکت کو ایک ہی جگہ پر تیز نہ کریں۔ دائیں طرف چند نرم رول کریں، پھر
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بائیں طرف اتنی ہی تعداد میں دہرائیں۔ اس حصے کا مقصد گال کو جگانا اور پہلے کیے گئے لفٹ
اپ کے بعد تناؤ کو نرم کرنا ہے۔

۷. اختتام پر چہرہ آرام دیں۔

ہاتھ ہٹا کر ہونٹوں کو قدرتی حالت میں واپس لائیں۔ ایک گہری، آرام دہ سانس لیں اور دیکھیں کہ
ناک کے اطراف کی جلد پہلے سے زیادہ سکڑی ہوئی تو نہیں۔ اگر فولڈ عارضی طور پر زیادہ نمایاں
دکھائی دے، تو فوراً مزید دباؤ نہ دیں۔ چہرے کو آرام دیں، جبڑا ڈھیلا کریں، اور اگلی مشق میں

دباؤ کم رکھیں۔ استاد طالب علم سے پوچھے: “کیا آپ کو نرم حرکت محسوس ہوئی یا کھنچاؤ؟”
اس جواب سے اگلی تکرار کی شدت طے کریں۔

سلمان کے روزانہ معمول میں مکمل سرکٹ سے پہلے وہ ڈرائیونگ کے بعد جبڑا ڈھیلا کرتا ہے، پھر
بڑا “او” کرتا ہے، لفٹ اپ اور اسموتھر کے بعد رولّی پولی سے مشق ختم کرتا ہے۔ اس ترتیب سے وہ

تھکے ہوئے چہرے پر فوراً سخت دباؤ ڈالنے سے بچتا ہے۔

آج کی مشق کے لیے یہ فہرست مکمل کریں:

فولڈز کو نرم کرنے والی اچھی مشق وہ ہے جس میں حرکت واضح، دباؤ ہلکا، اور دونوں اطراف
متوازن رہیں۔ اسی ترتیب کو سمجھ کر آپ اگلی مشقوں میں بھی چہرے کے ہر حصے کو الگ نہیں،

مربوط نظام کے طور پر پڑھ سکیں گے۔

صاف ہاتھ اور آئینہ تیار کریں۔

بڑے “او” میں جبڑا ڈھیلا اور ہونٹ گول رکھیں۔

لفٹ اپ میں دونوں اطراف کا دباؤ برابر رکھیں۔

اسموتھر میں جلد کو رگڑنے کے بجائے نرم سمت میں حرکت دیں۔

رولّی پولی کو آخر میں، ہلکے رابطے اور برابر وقت کے ساتھ کریں۔
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ک
گال کے ابھار کو سمجھنا

یا آئینے میں مسکراتے وقت آپ کے گال اوپر اٹھتے ہیں، مگر چند لمحوں بعد بھاری یا تھکے
ہوئے دکھائی دیتے ہیں؟ گال کے حصے میں صرف ایک حرکت کافی نہیں ہوتی۔ یہاں ہمیں
گال کو اوپر اٹھانے، غیر ضروری کھچاؤ کم کرنے، اور حرکت کے بعد آرام دینے - تینوں کام ترتیب سے
کرنے ہوتے ہیں۔ اسی مقصد کے لیے چیک سکلپٹ ٹول کٹ استعمال کریں: کینڈل باؤ چیک سلیمَر،

چیک ریلیکسر، ایکیوپریشر پش، اور سپر چیک لفٹر۔

کینڈل باؤ چیک سلیمَر گال کے پٹھوں کو اندر اور اوپر کی سمت فعال کرتا ہے۔ چیک ریلیکسر اس
کے بعد گال کے حصے میں جمع تناؤ کو کم کرتا ہے۔ ایکیوپریشر پش مخصوص دباؤ کے ذریعے اس
حصے کی بیداری بڑھاتا ہے، جبکہ سپر چیک لفٹر دونوں گالوں کو ایک واضح لفٹنگ ترتیب میں
شامل کرتا ہے۔ ہر مشق میں چہرہ نرم رکھیں؛ مقصد گال کو زور سے سکیڑنا نہیں بلکہ درست

پٹھوں کو قابو کے ساتھ استعمال کرنا ہے۔

شروع کرنے سے پہلے چہرہ صاف کریں، ہاتھ دھوئیں، اور آئینے کے سامنے بیٹھیں۔ کندھے نیچے
رکھیں، گردن لمبی رکھیں، اور دانتوں کو بھینچنے سے بچیں۔ اگر کسی جگہ تیز درد، سن پن، یا

جبڑے میں غیر معمولی کھچاؤ محسوس ہو تو مشق روک دیں۔ یاد رکھیں: ہلکی تھکن قابلِ قبول
ہے، درد نہیں۔ عملی نکتہ یہ ہے کہ ہر حرکت سے پہلے اپنا جبڑا، زبان، اور پیشانی چیک کریں؛ اگر

یہ حصے غیر ضروری طور پر کام کر رہے ہوں تو گال کی مشق کا اثر کم ہو جائے گا۔

چیک سکلپٹ ٹول کٹ کا عملی طریقہ

چاروں مشقوں کو ایک ہی ترتیب میں کریں۔ اس ترتیب سے پہلے گال فعال ہوتے ہیں، پھر تناؤ کم
ہوتا ہے، دباؤ کے ذریعے توجہ مرکوز ہوتی ہے، اور آخر میں لفٹنگ حرکت مکمل ہوتی ہے۔

الفصل 13

Cheek Lifter اور Cheek Area: Candle Blow
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سیدھے بیٹھیں اور ہونٹوں کو ایسے آگے کریں جیسے آپ سامنے رکھی موم بتی کی لو بجھانے والے
ہوں۔ ہونٹوں کو پھلانے کے بجائے نرم، گول شکل بنائیں۔ اب گالوں کو اندر کی طرف کھینچیں اور ہلکا

سا اوپر اٹھائیں۔ ناک سے سانس لیں، پھر ہونٹوں کے درمیان سے آہستہ سانس باہر نکالیں، جیسے
موم بتی کو بجھانے کے بجائے اس کی لو کو ہلکا سا ہلا رہے ہوں۔

اس حالت کو پانچ سیکنڈ رکھیں، پھر چہرہ ڈھیلا چھوڑ دیں۔ یہ عمل پانچ مرتبہ کریں۔ گالوں کے
اندر ہلکی سرگرمی محسوس ہونی چاہیے، مگر آنکھوں کے نیچے شکنیں یا جبڑے میں سختی نہیں

آنی چاہیے۔ سانس باہر نکالتے وقت گالوں کو اچانک نیچے نہ گرنے دیں؛ یہی قابو اس مشق کا
بنیادی حصہ ہے۔

کینڈل باؤ کے بعد ہونٹ بند کریں، مگر دانت نہ ملائیں۔ دونوں ہتھیلیوں کو گالوں پر رکھیں۔ انگلیاں
ناک کے دونوں طرف اور ہتھیلیوں کا نرم حصہ گال کے درمیانی حصے پر رکھیں۔ جلد کو رگڑنے کے

بجائے ہلکا سا سہارا دیں۔

ناک سے آہستہ سانس لیں۔ سانس باہر نکالتے وقت گالوں کو نیچے کی طرف کھینچنے کے بجائے
صرف وزن چھوڑنے دیں۔ دس سیکنڈ تک اسی آرام دہ حالت میں رہیں۔ پھر ہتھیلیاں ہٹا دیں اور

چہرے کو پانچ سیکنڈ آرام دیں۔ یہ ترتیب تین مرتبہ دہرائیں۔ اس کا مقصد گال کو دبانا نہیں، بلکہ
کینڈل باؤ کے بعد غیر ضروری گرفت کم کرنا ہے۔

ایکیوپریشر پش سے مراد انگلی کے پور سے ایک مخصوص حصے پر قابو کے ساتھ دباؤ دینا ہے۔ گال
کے ابھرے ہوئے حصے کو تلاش کرنے کے لیے ہلکی مسکراہٹ دیں۔ جہاں گال کا نرم ابھار محسوس
ہو، وہاں دونوں شہادت کی انگلیوں کے پور رکھیں۔ مسکراہٹ ختم کریں، مگر انگلیوں کا مقام

برقرار رکھیں۔

دونوں انگلیوں سے اتنا دباؤ دیں کہ واضح لمس محسوس ہو، مگر جلد کا رنگ سفید نہ پڑے اور
درد پیدا نہ ہو۔ پانچ سیکنڈ دباؤ رکھیں، پھر مکمل طور پر چھوڑ دیں۔ یہ عمل ہر طرف تین مرتبہ
کریں۔ دباؤ کے دوران سانس روکنے کے بجائے معمول کے مطابق سانس لیتے رہیں۔ انگلی کو جلد پر

گھسیٹنے سے بچیں، کیونکہ رگڑ گال کو آرام دینے کے بجائے حساس بنا سکتی ہے۔

کینڈل باؤ چیک سلیمَر

چیک ریلیکسر

ایکیوپریشر پش
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سپر چیک لفٹر میں ایک طرف کے گال کو الگ قابو میں لے کر دونوں طرف توازن پیدا کیا جاتا ہے۔
پہلے ہونٹ بند رکھیں اور جبڑا ڈھیلا چھوڑیں۔ دائیں گال کو اوپر اٹھانے کی کوشش کریں، جیسے

مسکراہٹ صرف دائیں طرف بن رہی ہو۔ بائیں طرف کو پرسکون رکھیں۔ دائیں گال کی حالت پانچ
سیکنڈ رکھیں، پھر چھوڑ دیں۔ بائیں طرف یہی عمل کریں۔

اب دونوں گالوں کو ایک ساتھ اوپر اٹھائیں۔ ہونٹوں کو زور سے نہ کھینچیں؛ گال کی حرکت کو
آنکھوں کے نیچے تک پہنچنے دیں، مگر آنکھیں نہ سکیڑیں۔ پانچ سیکنڈ رکھیں اور چھوڑ دیں۔ دائیں،
بائیں، اور دونوں گالوں کا یہ سلسلہ دو دور کریں۔ مشق کے آخر میں چیک ریلیکسر دس سیکنڈ کے

لیے دوبارہ کریں تاکہ لفٹنگ کے بعد چہرہ متوازن حالت میں واپس آئے۔

ابتدائی طالب علم یہ مکمل ترتیب ایک نشست میں ایک مرتبہ کریں۔ ہفتے میں پانچ دن کافی ہیں۔
اگر کسی گال میں حرکت کم محسوس ہو تو کمزور طرف پر ایک اضافی دور کریں، مگر دباؤ یا
تکرار اتنی نہ بڑھائیں کہ جبڑا سخت ہونے لگے۔ خود سے پوچھیں: کیا گال اٹھ رہا ہے، یا میں صرف

ہونٹ اور جبڑا حرکت دے رہا ہوں؟ یہی سوال درست تکنیک کی فوری جانچ ہے۔

کلثوم کے روزمرہ معمول میں اطلاق

کلثوم 30 سالہ فزیوتھراپسٹ ہے۔ وہ دن کا بڑا حصہ مریضوں کے سامنے بات کرتے اور مسکراتے
ہوئے گزارتی ہے۔ شام کو وہ محسوس کرتی ہے کہ اس کے گال تھکے ہوئے دکھائی دیتے ہیں اور
مسکراہٹ کے بعد جبڑا بھی سخت ہو جاتا ہے۔ اس کے لیے مقصد زیادہ زور لگانا نہیں، بلکہ گال

کی حرکت کو جبڑے سے الگ کرنا ہے۔

کلثوم نے دو ہفتوں کے لیے یہ معمول مقرر کیا:

جانچمقدارمشقوقت

گال اندر اور اوپر فعال ہوں۵ تکرار، ہر بار ۵ سیکنڈکینڈل باؤ چیک سلیمَرصبح

جبڑا ڈھیلا رہے۳ دور، ہر دور ۱۰ سیکنڈچیک ریلیکسرصبح

دباؤ واضح مگر بے درد ہوہر طرف ۳ مرتبہ، ہر بار ۵ سیکنڈایکیوپریشر پششام

دونوں گالوں کی حرکت کا موازنہدایاں، بایاں، دونوں؛ ۲ دورسپر چیک لفٹرشام

پہلے دن کلثوم نے آئینے میں دیکھا کہ دائیں گال کے ساتھ دایاں ہونٹ بھی زیادہ اوپر جا رہا ہے۔
اس نے سپر چیک لفٹر کے دوران ہونٹ کے کونے کو انگلی سے نہیں دبایا؛ اس کے بجائے اس نے حرکت

سپر چیک لفٹر
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کی رفتار کم کی، جبڑا ڈھیلا کیا، اور گال کو پانچ سیکنڈ تک الگ اٹھانے کی کوشش کی۔ اس
تبدیلی سے ہونٹ کی غیر ضروری حرکت کم ہوئی۔

ساتویں دن اس نے مشق کے فوراً بعد دونوں گالوں کو سامنے سے دیکھا۔ دائیں اور بائیں گال کی
اونچائی میں معمولی فرق اب بھی تھا، مگر اسے دونوں طرف پٹھوں کی سرگرمی زیادہ صاف
محسوس ہوئی۔ اس نے اضافی دباؤ دینے کے بجائے ایک ہی مقدار جاری رکھی، کیونکہ چہرے کی

مشق میں معیار تکرار کی تعداد سے زیادہ اہم ہے۔

چودہویں دن کلثوم نے اپنی جانچ میں تین باتیں نوٹ کیں: کینڈل باؤ کے دوران گال اندر کھینچتے
وقت پیشانی پرسکون رہی، ایکیوپریشر پش کے بعد جلد پر مستقل سرخی نہیں رہی، اور سپر

چیک لفٹر کے بعد جبڑا سخت نہیں ہوا۔ یہ متوقع عملی نتائج ہیں: حرکت کا بہتر احساس، دونوں
طرف زیادہ یکساں قابو، اور مشق کے بعد غیر ضروری تناؤ میں کمی۔ آئینے میں فوری تبدیلی

تلاش کرنے کے بجائے ہر نشست میں تکنیک، آرام، اور دونوں طرف کے فرق کو نوٹ کریں۔

عام غلطیوں کی درستگی

اس غلطی کی بنیادی وجہ یہ ہے کہ طالب علم کینڈل باؤ کو صرف ہونٹوں کی شکل سمجھ لیتا
ہے۔ ہونٹ آگے آ جاتے ہیں، مگر گال اندر اور اوپر فعال نہیں ہوتے۔

یہ کریں: ہونٹوں کی گول شکل بناتے وقت گالوں کو اندر اور ہلکا سا اوپر کھینچیں۔ پانچ سیکنڈ
کی مختصر گرفت رکھیں اور آنکھوں کو پرسکون رکھیں۔

یہ نہ کریں: ہونٹوں کو پھلا کر جبڑے کو سخت نہ کریں اور گالوں کو نیچے نہ چھوڑیں۔

اس کی جڑ جلد کو جلدی آرام دینے کی کوشش ہے۔ رگڑنے سے چہرہ پرسکون ہونے کے بجائے حساس
ہو سکتا ہے، خاص طور پر جب جلد خشک ہو۔

یہ کریں: ہتھیلیوں کو گالوں پر رکھ کر صرف نرم سہارا دیں۔ دس سیکنڈ تک سانس کو معمول پر
رکھیں، پھر ہاتھ ہٹا دیں۔

یہ نہ کریں: جلد کو کھینچیں، تیزی سے رگڑیں، یا ہتھیلی کا وزن گال پر ڈالیں۔

گال کے بجائے ہونٹوں کو زور سے آگے کرنا

چیک ریلیکسر میں گال کو رگڑنا
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طالب علم اکثر یہ سمجھتا ہے کہ زیادہ دباؤ سے بہتر نتیجہ ملے گا۔ زیادہ دباؤ گال میں درد،
مستقل سرخی، یا جبڑے کی گرفت پیدا کر سکتا ہے۔

یہ کریں: انگلی کے پور سے پانچ سیکنڈ کا واضح مگر آرام دہ دباؤ دیں۔ جلد کا رنگ اور چہرے کا
احساس مسلسل چیک کریں۔

یہ نہ کریں: ناخن سے دباؤ نہ دیں، انگلی کو گھسیٹیں نہیں، اور درد کو مشق کی کامیابی نہ
سمجھیں۔

اس غلطی کی وجہ ترتیب چھوڑ دینا ہے۔ جب طالب علم پہلے دائیں اور بائیں گال کو الگ نہیں
سکھاتا تو کمزور طرف کی حرکت چھپ جاتی ہے۔

یہ کریں: پہلے دایاں گال، پھر بایاں گال، اور آخر میں دونوں گال اٹھائیں۔ ہر حالت پانچ سیکنڈ
رکھیں۔

یہ نہ کریں: دونوں گالوں کو فوراً زور سے نہ اٹھائیں اور ہونٹ کے کونوں یا آنکھوں کو حرکت کا
مرکز نہ بنائیں۔

فوری یاد دہانی: کینڈل باؤ میں گال اندر اور اوپر، چیک ریلیکسر میں نرم سہارا، ایکیوپریشر پش
میں پانچ سیکنڈ کا بے درد دباؤ، اور سپر چیک لفٹر میں دایاں، بایاں، پھر دونوں گال۔ ہر نشست کے
بعد جبڑا ڈھیلا اور چہرہ پرسکون ہونا چاہیے۔ یہی ترتیب گال کے حصے کو محفوظ، واضح، اور قابو

کے ساتھ تربیت دیتی ہے۔

ایکیوپریشر پش میں ضرورت سے زیادہ دباؤ دینا

سپر چیک لفٹر میں دونوں گال ایک ساتھ حرکت دینا
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گ

باب ۱۴: گردن اور جبڑے کی لکیر - سوان نیک اور ڈبل چن

گردن کی لمبائی اور جبڑے کی واضح لکیر

ردن اور جبڑے کی مشقیں صرف ظاہری شکل کے لیے نہیں ہوتیں۔ سر کا آگے جھکنا،
جبڑے کو مسلسل بھینچنا، اور گردن کے اگلے حصے کو سخت رکھنا جبڑے کی لکیر کو کم
نمایاں دکھا سکتا ہے۔ اس حصے میں سوان نیک، نیک اینڈ جا لائن شَیپر، پلڈ ٹونگ اور ڈبل چن

لفٹ کو درست ترتیب سے سیکھیں گے۔

یہ مشقیں ان طلبہ اور اساتذہ کے لیے ہیں جو گردن کو لمبا دکھانے، جبڑے کے نیچے کے حصے کو
متحرک کرنے، اور چہرے کی مجموعی سیدھ بہتر کرنے کے لیے عملی طریقہ چاہتے ہیں۔ ہر حرکت

میں جلد کو کھینچنے کے بجائے عضلات کو قابو سے حرکت دیں۔ مقصد درد یا زور پیدا کرنا نہیں،
بلکہ صاف، ہموار اور قابو میں رہنے والی حرکت حاصل کرنا ہے۔

تنویر، 44 سالہ سیفٹی آفیسر، دن کا بڑا حصہ حفاظتی نگرانی کے دوران سر آگے جھکا کر گزارتا ہے۔
مشق کرواتے وقت اس کے لیے سب سے اہم اصلاح یہ ہے کہ وہ پہلے کندھوں کو نیچے رکھے، زبان

کو بے جا زور سے نہ دبائے، اور ہر حرکت میں گردن کے سامنے غیرضروری شکنیں نہ بنائے۔ یہی
مشاہدہ آپ اپنے طالب علم پر بھی لاگو کریں: حرکت سے پہلے سیدھ دیکھیں، پھر مشق شروع

کریں۔

الفصل 14

Double Chin اور Neck & Jawline: Swan Neck

““گردن کو لمبا دکھانے کے لیے پہلے اسے سکون، سیدھ اور درست حرکت دیں۔”
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درکار چیزیں اور تیاری

مشق سے پہلے زیور، تنگ کالر اور ایسا لباس ہٹا دیں جو گردن کی حرکت روکے۔ آئینے میں اپنا
چہرہ سامنے رکھیں اور دیکھیں کہ ٹھوڑی ایک طرف تو نہیں جا رہی۔ تیاری کا درست نتیجہ یہ ہے

کہ کندھے ڈھیلے، پاؤں زمین پر، جبڑا غیرمنقبض اور سانس ہموار ہو۔

جبڑے کی لکیر بحال کرنے کا عملی معمول

جبڑے کی لکیر بحال کرنے کا معمول چار مشقوں کو ایک ترتیب میں جوڑتا ہے۔ پہلے گردن کو لمبا
اور متوازن کریں، پھر جبڑے کی لکیر کو متحرک کریں، اس کے بعد زبان کے ذریعے ٹھوڑی کے نیچے
کے حصے پر کام کریں، اور آخر میں ڈبل چن لفٹ کریں۔ ہر مشق کو آہستہ کریں؛ تیز حرکت عضلات

کا قابو کم کر دیتی ہے۔

کرسی پر بیٹھیں، دونوں پاؤں زمین پر رکھیں، کمر سیدھی کریں اور کندھوں کو نیچے چھوڑیں۔
سر کو آگے دھکیلنے کے بجائے کانوں کو کندھوں کے اوپر لائیں۔ نتیجہ: گردن کا سامنے والا حصہ کھلا

محسوس ہو اور ٹھوڑی غیرضروری طور پر اوپر نہ اٹھے۔

ہونٹ بند رکھیں، دانتوں کو نہ بھینچیں، اور زبان کو منہ کے اندر آرام دیں۔ گردن کو لمبا محسوس
کرتے ہوئے ٹھوڑی کو ہلکا سا پیچھے لے جائیں، جیسے سر کے اوپر سے دھاگا اوپر کھینچ رہا ہو۔ پانچ

صاف آئینہ: گردن، ٹھوڑی اور جبڑے کی لکیر کی حرکت دیکھنے کے لیے۔ گھر میں
موجود آئینہ کافی ہے؛ الگ خرچ کی ضرورت نہیں۔

سیدھی کرسی: کمر اور سر کی پوزیشن قابو میں رکھنے کے لیے۔ ایسی کرسی
استعمال کریں جس پر پاؤں زمین پر مکمل ٹک سکیں۔

صاف ہاتھ: ہاتھ والی مشقوں میں جلد پر رگڑ کم رکھنے کے لیے۔ مشق سے پہلے ہاتھ
دھوئیں؛ کسی خاص آلے کی ضرورت نہیں۔

پانی: مشق سے پہلے منہ اور گلے کو آرام دینے کے لیے۔ ایک گلاس سادہ پانی کافی
ہے۔

نرم روشنی: آئینے میں گردن کے اگلے حصے کی غیرضروری سختی دیکھنے کے لیے۔ بہت
تیز اوپر سے آنے والی روشنی سے بچیں، کیونکہ وہ سایہ بنا سکتی ہے۔

1ابتدائی سیدھ قائم کریں۔

1سوان نیک - ہاتھوں کے بغیر کریں۔
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ہموار سانسوں تک رہیں، پھر معمول کی پوزیشن میں آئیں۔ نتیجہ: گردن لمبی دکھائی دے اور
جبڑے کے نیچے کھنچاؤ کے بجائے قابو محسوس ہو۔

ایک ہاتھ سینے کے اوپری حصے پر رکھیں تاکہ جلد اوپر نہ کھنچے، اور دوسرے ہاتھ کی انگلیاں
جبڑے کے نیچے ہلکے سے رکھیں۔ جلد کو زور سے نہ دبائیں۔ گردن کو لمبا کرتے ہوئے ٹھوڑی کو

معمولی سا پیچھے لے جائیں، پانچ سانسیں رکھیں، پھر ہاتھ ہٹا دیں۔ ہاتھ کا مقصد سمت کا
احساس دینا ہے، جلد کو کھینچنا نہیں۔

آئینے میں دیکھیں: اگر گردن کے سامنے گہری افقی شکن بنے، ٹھوڑی بہت اوپر جائے، یا ہونٹ سختی
سے سکڑیں تو حرکت کم کریں۔ صحیح نتیجے میں چہرہ نرم رہتا ہے اور گردن کی لمبائی کا

احساس بڑھتا ہے۔

دونوں ہاتھوں کی انگلیاں جبڑے کی ہڈی کے نیچے رکھیں، انگلیوں کو گلے کے نرم حصے پر نہ دبائیں۔
منہ بند رکھتے ہوئے جبڑے کو ہلکا سا آگے اور اوپر کی سمت لے جائیں، پھر واپس لائیں۔ یہ حرکت

آہستہ پانچ بار کریں۔ نتیجہ: جبڑے کی لکیر کے ساتھ عضلات کی واضح مگر نرم سرگرمی
محسوس ہو۔

ہاتھوں سے جلد کو نیچے نہ کھینچیں اور جبڑے کو دانتوں پر زور دے کر آگے نہ نکالیں۔ اگر دانت
بھنچیں یا کنپٹی میں تناؤ آئے تو جبڑا ڈھیلا کریں اور حرکت کا دائرہ آدھا کر دیں۔ اس اصلاح کی

وجہ یہ ہے کہ جبڑے کو شکل دینے کے لیے حرکت چاہیے، مسلسل بھنچاؤ نہیں۔

گردن لمبی رکھیں، زبان کو آرام دیں، اور جبڑے کو ہلکا سا آگے، پھر اوپر کی سمت لے جائیں۔ دو
لمحے رکیں اور واپس آئیں۔ پانچ تکرار کریں۔ نتیجہ: آپ ہاتھ کے بغیر بھی جبڑے کی لکیر کے عضلات

کو قابو سے حرکت دے سکیں۔

منہ کھولے بغیر زبان کی نوک کو اوپری دانتوں کے پیچھے رکھیں۔ زبان کو اوپر اور پیچھے کی
طرف کھینچنے کا احساس پیدا کریں، جیسے زبان منہ کی چھت سے جڑ رہی ہو۔ پانچ ہموار

سانسوں تک رکھیں، پھر زبان کو آرام دیں۔ نتیجہ: ٹھوڑی کے نیچے اور زبان کے نیچے والے حصے میں
نرم اندرونی سرگرمی محسوس ہو۔

1سوان نیک - ہاتھوں کے ساتھ کریں۔

1غلطی کی جانچ کریں۔

1نیک اینڈ جا لائن شَیپر - ہاتھوں کے ساتھ کریں۔

1دباؤ کی مقدار درست رکھیں۔

1نیک اینڈ جا لائن شَیپر - ہاتھوں کے بغیر کریں۔

1پلڈ ٹونگ - ہاتھوں کے بغیر کریں۔
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پلڈ ٹونگ کرتے وقت گردن کو آگے نہ دھکیلیں، ہونٹوں کو ٹیڑھا نہ کریں، اور گلے کو نہ سکیڑیں۔ اگر
نگلنے میں مشکل ہو یا گلے میں درد آئے تو فوراً آرام کریں۔ اس مشق کا مقصد زبان کی سمت

درست کرنا ہے، گلے پر دباؤ ڈالنا نہیں۔

ایک ہاتھ ٹھوڑی کے نیچے رکھیں اور دوسرے ہاتھ سے جبڑے کے کنارے کو ہلکا سا سہارا دیں۔ زبان
کو اوپر اور پیچھے کی طرف کھینچیں، جبکہ ہاتھ صرف سمت کا احساس دیں۔ پانچ سانسوں کے
بعد آرام کریں۔ نتیجہ: طالب علم زبان، ٹھوڑی اور جبڑے کے تعلق کو زیادہ واضح طور پر سمجھ

سکے۔

سر کو سیدھا رکھیں، ٹھوڑی کو ہلکا سا اندر لائیں، اور نچلے ہونٹ کو اس طرح اوپر لائیں کہ
ٹھوڑی کے نیچے کا حصہ متحرک ہو، مگر دانت نہ بھنچیں۔ تین ہموار سانسوں تک رکھیں، پھر چہرہ

ڈھیلا کریں۔ یہ عمل پانچ بار کریں۔ نتیجہ: ٹھوڑی کے نیچے کے حصے میں قابو کے ساتھ لفٹ کا
احساس پیدا ہو۔

دونوں ہاتھوں کی پشت یا انگلیاں ٹھوڑی کے نیچے رکھیں۔ ہاتھوں سے جلد کو اوپر دھکیلنے کے بجائے
صرف ہلکا سہارا دیں۔ ٹھوڑی کو اندر اور اوپر کی سمت متحرک کریں، تین سانسیں رکھیں، پھر
آرام کریں۔ نتیجہ: طالب علم سمجھ سکے کہ لفٹ اندرونی عضلاتی عمل سے آتی ہے، ہاتھوں کے

زور سے نہیں۔

سوان نیک، نیک اینڈ جا لائن شَیپر، پلڈ ٹونگ اور ڈبل چن لفٹ کو اسی ترتیب میں ایک ایک بار
کریں۔ ہر مشق کے درمیان ایک ہموار سانس کا وقفہ دیں۔ جب تکنیک صاف ہو جائے تو ہر مشق
کی پانچ تکرار کریں۔ ترتیب کی وجہ یہ ہے کہ گردن کی سیدھ پہلے درست ہوتی ہے، پھر جبڑے

اور زبان کی حرکت زیادہ واضح رہتی ہے۔

اگر آپ کا طالب علم لمبے وقت تک سر جھکا کر کام کرتا ہے تو اسے معمول کے دوران پہلے سوان
نیک کی سیدھ یاد دلائیں، پھر پلڈ ٹونگ کروائیں۔ صرف ڈبل چن لفٹ پر زور نہ دیں، کیونکہ آگے

نکلا ہوا سر جبڑے کے نیچے غیرضروری دباؤ بڑھا سکتا ہے۔ درست نتیجہ یہ ہے کہ طالب علم
بیٹھنے کے بعد بھی گردن لمبی رکھ سکے۔

1زبان پر غیرضروری زور روکیں۔

1پلڈ ٹونگ - ہاتھوں کے ساتھ کریں۔

1ڈبل چن لفٹ - ہاتھوں کے بغیر کریں۔

1ڈبل چن لفٹ - ہاتھوں کے ساتھ کریں۔

1مکمل معمول دہرائیں۔

1تنویر کی طرح کام کی عادت کو درست کریں۔
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آئینے میں سامنے اور پہلو سے دیکھیں۔ پوچھیں: کیا دونوں کندھے برابر ہیں؟ کیا ٹھوڑی مرکز میں
ہے؟ کیا جبڑا ڈھیلا ہے؟ اگر جواب ہاں ہو تو معمول مکمل ہے۔ اگر نہیں، تو تکرار بڑھانے کے بجائے

حرکت کی شدت کم کریں اور سیدھ دوبارہ قائم کریں۔

اس معمول کو سکھاتے وقت پہلے ہاتھوں کے بغیر ورژن دکھائیں، پھر ہاتھوں والا ورژن شامل
کریں۔ اس سے طالب علم پہلے اندرونی حرکت سمجھتا ہے اور بعد میں ہاتھوں کو صرف رہنمائی
کے لیے استعمال کرتا ہے۔ ہر طالب علم سے ایک وقت میں ایک اصلاح کروائیں؛ بیک وقت گردن،

زبان، ہونٹ اور جبڑے کی کئی ہدایات اسے الجھا سکتی ہیں۔

فوری جانچ اور یاد رکھنے کے اصول

جب گردن لمبی، زبان قابو میں، اور جبڑا غیرضروری تناؤ سے آزاد ہو، تو یہ چار مشقیں ایک مربوط
معمول بن جاتی ہیں۔ جبڑے کی لکیر بحال کرنے کا معمول اسی ترتیب، نرمی اور درست مشاہدے

کے ساتھ چہرے کی مشق کو زیادہ واضح اور قابلِ تدریس بناتا ہے۔

1اختتامی جانچ کریں۔

سوان نیک کا نشان: گردن لمبی محسوس ہو، مگر ٹھوڑی بہت اوپر نہ اٹھے۔

نیک اینڈ جا لائن شَیپر کا نشان: جبڑے کے نیچے نرم سرگرمی ہو، دانت بھنچے ہوئے نہ
ہوں۔

پلڈ ٹونگ کا نشان: زبان اوپر اور پیچھے کی سمت کام کرے، گلا نہ سکیڑے۔

ڈبل چن لفٹ کا نشان: ٹھوڑی کے نیچے قابو محسوس ہو، جلد کو ہاتھوں سے نہ
دھکیلا جائے۔

سانس: ہر روک کے دوران سانس ہموار رہے؛ سانس رک جائے تو حرکت کم کریں۔

درد ہو تو: فوراً رکیں، جبڑا ڈھیلا کریں، اور گردن کو معمول کی سیدھ میں لائیں۔

شکنیں بڑھیں تو: حرکت کی حد کم کریں؛ زیادہ کھنچاؤ درست تکنیک نہیں۔

سر آگے جائے تو: پہلے سوان نیک کی سیدھ دوبارہ قائم کریں، پھر اگلی مشق کریں۔

ایک طرف کھنچاؤ ہو تو: آئینے میں ٹھوڑی مرکز میں لائیں اور دونوں ہاتھوں کا دباؤ
برابر رکھیں۔

تکرار کا اصول: صاف تکنیک کے ساتھ پانچ تکرار کافی ہیں؛ غلط انداز میں زیادہ تکرار
فائدہ نہیں دیتی۔

استاد کی اصلاح: پہلے پوزیشن درست کریں، پھر حرکت؛ پوزیشن کے بغیر حرکت کا
نتیجہ قابلِ اعتماد نہیں رہتا۔
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ف
مشق کے بعد چہرے کو واپس سکون میں لانا

رحت، 29 سالہ لائبریرین، اپنی روزانہ کی چہرہ یوگا مشق مکمل کرتی ہے۔ پیشانی،
آنکھوں، ہونٹوں، جبڑے اور گردن پر کام کرنے کے بعد وہ فوراً آئینے سے ہٹنے کے بجائے دو

منٹ مزید رکتی ہے۔ وہ انگلیوں کے پوروں سے چہرے پر ہلکی ٹَیپنگ کرتی ہے، سانس کو معمول
پر لاتی ہے اور پھر پورے چہرے کو خاموشی سے ڈھیلا چھوڑ دیتی ہے۔ یہی مختصر مرحلہ مشق

کے اختتام کو مکمل بناتا ہے۔

کول ڈاؤن کا مقصد نئی ورزش شامل کرنا نہیں، بلکہ چہرے کے پٹھوں کو کوشش کے بعد متوازن
حالت میں لانا ہے۔ ٹَیپنگ سے آپ چہرے کو ہلکا، باقاعدہ لمس دیتے ہیں؛ آرام سے آپ غیر ضروری

کھنچاؤ کم کرتے ہیں۔ اگر طالب علم آخری پوز کے فوراً بعد اٹھ جائے، تو وہ چہرے میں باقی رہ جانے
والی گرفت، بھینچی ہوئی آنکھیں یا سخت جبڑا محسوس نہیں کر پاتا۔

ایک استاد کے طور پر آپ کو طالب علم کو یہ فرق سمجھانا ہے: ٹَیپنگ چہرے کو جگانے والی تیز
ضرب نہیں، بلکہ مشق کے بعد نرم اختتامی اشارہ ہے۔ ہر لمس ہلکا، تال ایک جیسی اور سانس آرام
دہ رہنی چاہیے۔ عملی یاد رکھنے کا طریقہ یہ ہے: پہلے ٹَیپنگ، پھر سکون، آخر میں مختصر جائزہ۔

الفصل 15

Cool Down: Tapping اور آرام

اہم نکتہ: کول ڈاؤن میں ہلکی ٹَیپنگ اور شعوری آرام مل کر مشق کے اثرات
کو مستحکم کرتے ہیں؛ زور، رفتار یا زیادہ دورانیہ اس کا مقصد نہیں۔
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کول ڈاؤن انضمام کے بنیادی اصول

ٹَیپنگ کے لیے خاص ترتیب یا مشکل حرکت کی ضرورت نہیں۔ انگلیوں کے پوروں کو ڈھیلا رکھیں
اور چہرے پر ہلکی، مسلسل تال بنائیں۔ اگر انگلیاں جلد پر دباؤ ڈالیں، جلد سرخ ہو جائے یا طالب

علم چہرہ سکیڑنے لگے، تو حرکت بہت سخت ہے۔

ہلکی تال اس لیے ضروری ہے کہ کول ڈاؤن چہرے کے پٹھوں کو دوبارہ کام میں لگانے کے بجائے ان
کی گرفت کم کرتا ہے۔ استاد خود پہلے ٹَیپنگ کی آواز اور رفتار دکھائے، پھر طالب علم سے کہے:

“اتنا ہلکا لمس رکھیں کہ جلد حرکت محسوس کرے، مگر چہرہ دفاعی طور پر نہ سکڑے۔”

ٹَیپنگ کرتے وقت سانس روکنے سے جبڑا، ہونٹ اور آنکھوں کے گرد دوبارہ تناؤ آ سکتا ہے۔ طالب علم
ناک سے آرام دہ سانس لے اور منہ یا ناک سے آہستہ خارج کرے۔ ہر حصے پر چند سانسیں کافی ہیں؛

لمبی سانس لینے کے لیے چہرے کو کھینچنے کی ضرورت نہیں۔

سانس کی رفتار کو ٹَیپنگ کی رفتار سے تیز نہ کریں۔ اگر طالب علم کی سانس بھاری ہو جائے، تو
ٹَیپنگ روک کر دو آرام دہ سانس لینے دیں۔ اس طرح کول ڈاؤن جسمانی حرکت کے بجائے سکون

کی طرف واضح منتقلی بن جاتا ہے۔

چہرے کے ہر حصے کو بار بار چھونے کے بجائے ایک آسان راستہ اپنائیں: پیشانی، آنکھوں کے گرد ہڈی کا

کنارہ، گال، منہ کے اطراف، جبڑا اور آخر میں گردن کا سامنے والا حصہ۔ آنکھوں کے نرم حصے پر براہِ
راست دباؤ نہ دیں۔ جبڑے اور گردن پر ٹَیپنگ مزید ہلکی رکھیں، کیونکہ یہ حصے پہلے ہی مشق

میں فعال ہو چکے ہیں۔

ترتیب طالب علم کو توجہ برقرار رکھنے میں مدد دیتی ہے۔ وہ یہ بھی جانتا ہے کہ کب اختتام
قریب ہے۔ ہر حصے پر تقریباً 10 سے 15 سیکنڈ کافی ہیں، اس لیے مکمل ٹَیپنگ مختصر رہتی ہے۔

ٹَیپنگ ختم ہونے کے بعد فوراً مسکرانے، آنکھیں کھولنے کی مشق کرنے یا جبڑا حرکت دینے کی کوشش
نہ کریں۔ ہونٹ قدرتی حالت میں، دانت الگ، زبان آرام سے اور کندھے نیچے رکھیں۔ 20 سے 30

1. ہلکی تال پیچیدگی سے زیادہ اہم ہے۔

2. ٹَیپنگ کے ساتھ سانس کا ربط رکھیں۔

3. ٹَیپنگ ترتیب سے کریں، بے مقصد نہیں۔

4. آخری آرام میں چہرہ بالکل غیر فعال رکھیں۔
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سیکنڈ کا یہ سکون طالب علم کو اپنی کیفیت پہچاننے کا موقع دیتا ہے۔

کول ڈاؤن کامیاب تب سمجھیں جب چہرہ نرم محسوس ہو، سانس معمول پر آ جائے اور طالب
علم کو کسی حصے میں اضافی دباؤ نہ ملے۔ خود سے پوچھیں: “کیا میں چہرہ آرام میں رکھ کر بھی

صاف اور آسان سانس لے رہا ہوں؟” اگر جواب نہیں ہے، تو دوبارہ ہلکا آرام دیں۔

فرحت کی مکمل کول ڈاؤن مشق

فرحت نے گردن اور جبڑے کی مشق مکمل کی۔ اس کے لیے کول ڈاؤن انضمام کا کل دورانیہ تقریباً
تین منٹ رکھا گیا، کیونکہ اس کی اصل مشق بھی مختصر تھی۔ استاد اسے یہ ترتیب دے سکتا

ہے:

فرحت سیدھی بیٹھتی ہے، پاؤں زمین پر رکھتی ہے اور کندھے نیچے چھوڑتی ہے۔ وہ دانتوں کو
بھینچنے کے بجائے ان کے درمیان معمولی فاصلہ رکھتی ہے۔ دونوں ہاتھ رانوں پر آرام سے رہتے ہیں۔

وہ ایک نرم سانس اندر اور ایک آہستہ سانس باہر لیتی ہے۔

دونوں ہاتھوں کی شہادت اور درمیانی انگلیوں کے پوروں سے پیشانی کے درمیان سے اطراف کی
طرف ہلکی ٹَیپنگ کریں۔ تقریباً 15 سیکنڈ تک تال یکساں رکھیں۔ بھنویں نہ اٹھائیں اور پیشانی کو

حرکت نہ دیں۔ مقصد جلد کو ہلکا لمس دینا ہے، پیشانی کو رگڑنا نہیں۔

آنکھ کے نرم حصے سے دور رہتے ہوئے بھنوؤں کے نیچے ہڈی کے کنارے پر ہلکی ٹَیپنگ کریں، پھر آنکھ
کے بیرونی کنارے سے نیچے گال کی ہڈی کے اوپر سے اندرونی سمت آئیں۔ ہر طرف تقریباً 10 سیکنڈ

کافی ہیں۔ اگر آنکھوں میں دباؤ محسوس ہو تو انگلیاں روک دیں اور صرف سانس جاری رکھیں۔

گالوں کے اوپر انگلیوں کے پوروں سے 15 سیکنڈ ٹَیپنگ کریں۔ اس کے بعد منہ کے اطراف 10 سیکنڈ
تک بہت ہلکا لمس دیں۔ ہونٹوں کو آگے نہ نکالیں، مسکراہٹ نہ بنائیں اور جلد کو نیچے نہ

کھینچیں۔

1ابتدائی حالت بنائیں۔

1پیشانی پر ٹَیپنگ کریں۔

1آنکھوں کے گرد ہڈی کے کنارے کو چھوئیں۔

1گال اور منہ کے اطراف پر کام کریں۔

1جبڑے اور گردن کو نرم کریں۔
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جبڑے کی ہڈی کے اوپر کان کے قریب سے ٹھوڑی کی سمت 15 سیکنڈ ٹَیپنگ کریں۔ گردن کے سامنے
والے حصے پر صرف ہلکا لمس رکھیں؛ گلے کے وسط پر دباؤ نہ دیں۔ اس حصے میں مقصد حرکت پیدا

کرنا نہیں بلکہ آخری مشق کے بعد سختی کو محسوس کر کے چھوڑنا ہے۔

ہاتھ رانوں پر واپس رکھیں۔ 20 سے 30 سیکنڈ تک چہرہ غیر فعال رکھیں۔ فرحت اپنی پیشانی،
آنکھوں، ہونٹوں، جبڑے اور گردن کو باری باری محسوس کرتی ہے۔ وہ کسی حصے کو درست کرنے

کی کوشش نہیں کرتی۔ آخر میں ایک قدرتی سانس لے کر آنکھیں کھولتی ہے۔

فرحت کے لیے متوقع نتیجہ یہ ہے کہ چہرہ مشق کے فوراً بعد بھی نرم محسوس ہو، جبڑے میں
بھینچاؤ باقی نہ رہے اور وہ آنکھوں یا ہونٹوں کو غیر ارادی طور پر نہ سکیڑے۔ استاد نتیجہ اس

طرح جانچ سکتا ہے:

کول ڈاؤن کے بعد مطلوب کیفیتکول ڈاؤن سے پہلے ممکن کیفیتجانچ کا مقام

پیشانی ہموار اور آرام دہبھنویں غیر ارادی طور پر اوپرپیشانی

نظر نرم، پلکیں آزادپلکوں کے گرد گرفتآنکھیں

ہونٹ قدرتی حالت میںہونٹ آگے کھنچے ہوئےہونٹ

دانت الگ، جبڑا ڈھیلادانت بھینچے ہوئےجبڑا

گردن آرام دہ، سانس معمول پرسامنے کھنچاؤگردن

اگر فرحت کے پاس صرف ایک منٹ ہو، تو وہ ہر بڑے حصے پر تقریباً پانچ سیکنڈ ٹَیپنگ کرے اور آخر
میں 15 سیکنڈ آرام کرے۔ اگر اس نے طویل یا زیادہ طاقت والی مشق کی ہو، تو ٹَیپنگ تیز کرنے

کے بجائے آرام کا وقت بڑھائے۔ کول ڈاؤن کا معیار وقت نہیں، چہرے کی نرم واپسی ہے۔

عام رکاوٹیں اور ان کی اصلاح

مسئلہ: طالب علم ٹَیپنگ کو مساج کی طرح سخت کرتا ہے۔

کیوں ہوتا ہے: اسے لگتا ہے کہ زیادہ دباؤ سے زیادہ فائدہ ملے گا، یا وہ انگلیوں کی ضرب کو ورزش
کا اصل حصہ سمجھ لیتا ہے۔ اس سے چہرہ دوبارہ کام کرنے لگتا ہے اور کول ڈاؤن کا مقصد

کمزور ہو جاتا ہے۔

1ٹَیپنگ روک کر آرام کریں۔
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حل: طالب علم سے کہیں کہ ہاتھ ڈھیلے چھوڑے اور پہلے اپنی کلائی پر ٹَیپنگ کی شدت
محسوس کرے۔ پھر اسی سے بھی ہلکے لمس کے ساتھ چہرے پر آئے۔ جلد پر رگڑ، درد یا واضح سرخی
آئے تو فوراً دباؤ کم کرے۔ استاد ہر حصے کے لیے 10 سے 15 سیکنڈ کی نرم تال گنوا سکتا ہے، تاکہ

رفتار قابو میں رہے۔

مسئلہ: طالب علم آنکھوں کے نرم حصے یا گردن کے سامنے والے وسط پر دباؤ دیتا ہے۔

کیوں ہوتا ہے: اسے ہڈی کے محفوظ کنارے اور نرم حصے کا فرق واضح نہیں ہوتا۔ وہ پورے علاقے کو
ایک ہی سطح سمجھ کر انگلیاں رکھ دیتا ہے۔

حل: ٹَیپنگ صرف بھنوؤں، آنکھ کے بیرونی کنارے اور گال کی ہڈی کے اوپر رکھیں۔ آنکھ کی پتلی،
پلک کے نرم حصے اور گردن کے گلے والے وسط کو چھوڑ دیں۔ استاد پہلے اپنے چہرے پر ہڈی کے کنارے

کی جگہ دکھائے، پھر طالب علم کو آئینے میں انگلی کی پوزیشن چیک کرنے دے۔

مسئلہ: طالب علم کول ڈاؤن کے آخر میں بھی چہرہ حرکت دیتا رہتا ہے۔

کیوں ہوتا ہے: وہ نتیجہ فوراً آئینے میں دیکھنا چاہتا ہے، یا اسے خاموش آرام غیر ضروری محسوس
ہوتا ہے۔ اس دوران وہ ہونٹ سکیڑ سکتا، بھنویں اٹھا سکتا یا دانت بھینچ سکتا ہے، جس سے آخری

سکون ختم ہو جاتا ہے۔

حل: ٹَیپنگ کے بعد کم از کم 20 سیکنڈ کا واضح آرام مقرر کریں۔ طالب علم ہاتھ رانوں پر رکھے،
آنکھیں بند یا نرم رکھے اور صرف سانس پر توجہ دے۔ استاد آخر میں ایک سوال پوچھے: “کون سا

حصہ ابھی بھی کام کر رہا ہے؟” طالب علم جواب دینے سے پہلے چہرے کو دوبارہ ڈھیلا کرے۔

کول ڈاؤن انضمام ہر مشق کو ایک واضح اختتام دیتا ہے: ٹَیپنگ سے توجہ واپس آتی ہے، سانس
رفتار کم کرتی ہے، اور خاموش آرام چہرے کو غیر ضروری گرفت سے آزاد کرتا ہے۔ جب استاد اس
ترتیب کو مستقل طور پر سکھاتا ہے، تو طالب علم صرف پوز یاد نہیں رکھتا؛ وہ مشق کے بعد

اپنے چہرے کی کیفیت بھی پہچاننا سیکھتا ہے۔ یہی شعوری اختتام آگے کی مکمل چہرہ یوگا مشق
کے لیے مضبوط بنیاد بناتا ہے۔
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ا
ذہنی تصویر سازی سے پوز کا اثر بڑھانا

سد، 34 سالہ مارکیٹر، روزانہ آئینے کے سامنے چہرے کی ورزش کرتا تھا، مگر اکثر اس کی توجہ
موبائل کی گھنٹی، اگلی میٹنگ یا دن بھر کے کاموں میں بٹی رہتی۔ ایک دن اس نے مسائل زدہ
حصے پر توجہ دینے کے بجائے پوز کے دوران چہرے کے اندرونی احساس اور مطلوبہ شکل کو ذہن میں

رکھنا شروع کیا۔ اس نے دیکھا کہ اس کے ہاتھ، آنکھیں اور منہ ایک ہی مقصد کے ساتھ حرکت کر
رہے ہیں۔ پوز ختم ہونے پر اسے چہرے میں زیادہ واضح بیداری محسوس ہوئی، کیونکہ اس نے صرف

شکل نہیں بنائی تھی؛ اس نے حرکت کو سمجھ کر کیا تھا۔

فیس یوگا میتھڈ میں جسمانی حرکت کے ساتھ ذہنی توجہ بھی ضروری ہے۔ فوکس سے مراد اپنی
توجہ کو موجودہ پوز، سانس اور متعلقہ چہرے کے حصے پر قائم رکھنا ہے۔ نیت سے مراد پوز شروع

کرنے سے پہلے واضح کرنا ہے کہ آپ کس حصے کو متحرک، نرم یا متوازن کرنا چاہتے ہیں۔ بصری
تصور سے مراد مطلوبہ حرکت یا شکل کی ذہنی تصویر بنانا ہے، مثلاً پیشانی کو نرم، آنکھوں کو

کھلا اور جبڑے کو آرام دہ دیکھنا۔

ذہنی تصویر سازی پوز کا متبادل نہیں۔ یہ پوز کو زیادہ درست بناتی ہے۔ جب طالب علم صرف
آئینے میں شکل دیکھتا ہے، تو وہ اکثر غیر ضروری حصوں میں تناؤ پیدا کر لیتا ہے۔ جب وہ مقصد
بھی ذہن میں رکھتا ہے، تو اسے معلوم رہتا ہے کہ کون سا حصہ کام کر رہا ہے اور کون سا حصہ
آرام میں رہنا چاہیے۔ ہر پوز سے پہلے اپنے آپ سے پوچھیں: “میں اس وقت کس حصے پر کام کر رہا
ہوں، اور مجھے وہاں کیا محسوس کرنا ہے؟” یہی سوال آپ کی مشق کو بے مقصد حرکت سے

واضح تربیت میں بدل دیتا ہے۔

الفصل 16

Visualization Tips: ذہنی تصویر سازی
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پوز کے دوران ذہن کو ایک نقطے پر قائم رکھنا

ذہنی تصویر سازی کے لیے پیچیدہ تصور کی ضرورت نہیں۔ آپ کو صرف تین چیزیں ایک ساتھ
ژول اینکر رکھنی ہیں: پوز کی درست شکل، مطلوبہ احساس، اور سانس کی روانی۔ مائنڈ پوز وِ

اسی ترتیب کا عملی طریقہ ہے۔ اس میں ذہن ایک واضح نقطے سے جڑا رہتا ہے، تاکہ پوز کے دوران
توجہ منتشر نہ ہو۔

ہر پوز سے پہلے یہ ترتیب اختیار کریں:

بصری تصور کو ہمیشہ حقیقی جسمانی سمت کے ساتھ جوڑیں۔ اگر آپ پیشانی کے پوز میں
پیشانی کو اوپر اٹھانے کا تصور کرتے ہیں، تو ساتھ ہی یہ بھی دیکھیں کہ آنکھوں کے گرد جلد کو نہ
کھینچیں اور بھنوؤں کو غیر ضروری طور پر نہ چڑھائیں۔ تصور کا مقصد حرکت کو صاف کرنا ہے،

طاقت بڑھانا نہیں۔ اسی طرح جبڑے کے پوز میں جبڑے کو ہلکا اور لمبا محسوس کریں؛ دانت
بھینچنے کا تصور نہ بنائیں۔

پوز کے دوران توجہ بھٹک جائے تو مشق روکنے کی ضرورت نہیں۔ پہلے سانس محسوس کریں، پھر
ذہن کو متعلقہ حصے پر واپس لائیں، اور آخر میں نیت کا جملہ دہرائیں۔ اسے تین حصوں کی واپسی
سمجھیں: سانس، حصہ، مقصد۔ یہ ترتیب اس وقت خاص طور پر مفید ہے جب طالب علم گھر

میں شور، تھکن یا محدود وقت کے ساتھ مشق کر رہا ہو۔

ذہنی تصویر کو بہت وسیع نہ کریں۔ ایک ہی پوز میں پورے چہرے کو بدلنے کا تصور کرنے سے
توجہ بٹتی ہے۔ ایک پوز، ایک بنیادی مقصد، ایک واضح احساس رکھیں۔ مثال کے طور پر “پورا چہرہ

پہلے پوز کا مقصد طے کریں۔ مثال کے طور پر کہیں: “میں آنکھوں کے گرد غیر ضروری تناؤ
کم کرتے ہوئے آنکھوں کو بیدار رکھوں گا۔”

1

آئینے میں ایک بار اپنی ابتدائی حالت دیکھیں، پھر نظر کو مسلسل آئینے پر نہ جمائیں۔
اس سے آپ شکل کی نگرانی کے بجائے احساس پر توجہ دے سکیں گے۔

2

متعلقہ حصے کی مختصر ذہنی تصویر بنائیں۔ آنکھوں کے پوز میں آنکھوں کے گرد ہلکی،
کھلی جگہ کا تصور کریں؛ پیشانی کے پوز میں پیشانی کو ہموار اور آرام دہ دیکھیں۔

3

پوز شروع کرتے وقت اپنی نیت کو ایک سادہ جملے میں دہرا دیں۔ جملہ لمبا نہ ہو، ورنہ
ذہن دوبارہ سوچوں میں چلا جائے گا۔

4

حرکت کے دوران سانس کو روکنے کے بجائے معمول کے مطابق جاری رکھیں۔ سانس رکنے لگے
تو جسم عموماً غیر ضروری زور لگا رہا ہوتا ہے۔

5

پوز ختم کرنے سے پہلے متعلقہ حصے کا احساس نوٹ کریں: گرمی، ہلکی بیداری، کھنچاؤ
یا نرمی۔ تیز درد، چبھنے کا احساس یا بے قابو کھچاؤ کو کامیابی نہ سمجھیں۔

6
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جوان دکھائی دے” کے بجائے “منہ کے کونوں کو نرمی سے اوپر اٹھانا، جبکہ جبڑا ڈھیلا رکھنا” زیادہ
قابلِ عمل نیت ہے۔

فیس یوگا کے استاد کے طور پر آپ طالب علم کو صرف یہ نہ کہیں کہ “فوکس کریں”۔ اسے بتائیں
کہ فوکس کہاں رکھنا ہے، کیا محسوس کرنا ہے، اور غلطی کی صورت میں کیسے واپس آنا ہے۔

یہی وضاحت ذہنی تصویر سازی کو عملی مہارت بناتی ہے۔

ژول اینکر اسد کی مشق میں مائنڈ پوز وِ

اسد نے ایک مختصر معمول منتخب کیا جس میں پیشانی، آنکھوں اور جبڑے پر کام شامل تھا۔ اس
کا مسئلہ یہ تھا کہ وہ پوز کی بیرونی شکل درست بنانے کے لیے چہرے کے کئی حصوں کو ایک

ساتھ سخت کر لیتا تھا۔ اس نے مائنڈ پوز وِژول اینکر کو اس طرح استعمال کیا:

چند مشقوں کے بعد اسد نے دو واضح تبدیلیاں محسوس کیں۔ پہلی، وہ پوز کی شکل کو جلدی
میں مکمل کرنے کے بجائے آہستہ اور قابو کے ساتھ کرتا تھا۔ دوسری، اسے معلوم ہونے لگا کہ کب وہ
اصل حصے کے بجائے پیشانی، آنکھوں یا جبڑے میں اضافی تناؤ پیدا کر رہا ہے۔ اس کا نتیجہ کسی
فوری ظاہری دعوے کی صورت میں نہیں، بلکہ بہتر کنٹرول، صاف احساس اور زیادہ باقاعدہ

مشق کی صورت میں سامنے آیا۔

استاد اس عمل کو طالب علم کے ساتھ یوں جانچ سکتا ہے:

عام غلطیدرست سمتجانچ کا سوال

آئینے، موبائل یا اردگرد کے شور پر توجہمتعلقہ چہرے کا حصہتوجہ کہاں ہے؟

اس نے مشق سے پہلے اپنا مقصد لکھا: “پوز کے دوران کام کرنے والے حصے کو بیدار رکھنا
اور باقی چہرے کو آرام دینا۔”

1

پیشانی کے پوز سے پہلے اس نے پیشانی کو ہموار سطح کی طرح تصور کیا۔ اس نے
بھنوؤں کو اوپر کھینچنے کے بجائے پیشانی کی جلد کو نرم رکھنے پر توجہ دی۔

2

آنکھوں کے پوز میں اس نے آنکھوں کے گرد کھلی جگہ کا تصور کیا۔ وہ ہر چند لمحوں بعد
جانچتا کہ ماتھے، ناک یا ہونٹوں میں غیر ضروری حرکت تو نہیں آ رہی۔

3

جبڑے کے پوز میں اس نے دانت الگ، زبان آرام دہ اور جبڑے کو نیچے کی طرف نرم
محسوس کیا۔ اس نے طاقت بڑھانے کے بجائے حرکت کی سمت کو واضح رکھا۔

4

ہر پوز کے بعد اس نے ایک سانس کے وقفے میں احساس نوٹ کیا۔ اگر کسی حصے میں
سختی محسوس ہوتی تو اگلی تکرار میں زور کم کر دیتا۔

5
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عام غلطیدرست سمتجانچ کا سوال

ایک ہی وقت میں کئی تبدیلیاں چاہناایک واضح مقصدنیت کیا ہے؟

پوز کے دوران سانس روکناہموار اور جاریسانس کیسی ہے؟

درد، چبھنے یا شدید دباؤ کو کامیابی سمجھنابیداری، نرمی یا ہلکا کھنچاؤجسمانی احساس کیا ہے؟

پورے چہرے کو زور سے بدلنے کا مبہم تصورپوز کی سمت اور مطلوبہ احساستصور کیا ہے؟

اگر طالب علم کہے کہ اسے ذہنی تصویر نظر نہیں آتی، تو اسے تصویر بنانے پر مجبور نہ کریں۔ وہ
لفظ، سمت یا احساس استعمال کر سکتا ہے۔ مثلاً “پیشانی نرم”، “آنکھیں کھلی”، یا “جبڑا ڈھیلا”
جیسے الفاظ بھی اینکر کا کام کرتے ہیں۔ مقصد واضح توجہ ہے، خوب صورت ذہنی منظر نہیں۔

پوز کے اختتام پر طالب علم سے پوچھیں: “کیا آپ بتا سکتے ہیں کہ کون سا حصہ کام کر رہا تھا اور
کون سا حصہ آرام میں تھا؟” اگر وہ جواب دے سکے تو اس نے ذہنی تصویر سازی کو جسمانی

احساس سے جوڑ لیا ہے۔ اگر وہ صرف پوز کی شکل بیان کرے، تو اگلی بار احساس اور سانس کو
زیادہ نمایاں کریں۔

عملی تجربے سے حاصل ہونے والے اہم نکات

طالب علم کبھی کبھی آئینے میں درست شکل بنانے کے لیے ضرورت سے زیادہ زور لگاتا ہے۔ اسے
پہلے ایک مقصد دیں، جیسے “آنکھوں کے گرد نرمی برقرار رکھتے ہوئے آنکھیں بیدار کرنا۔” واضح
مقصد غیر ضروری حرکت کم کرتا ہے اور استاد کو بھی اصلاح کا درست نقطہ فراہم کرتا ہے۔

صرف یہ تصور کرنا کہ چہرہ اٹھ رہا ہے کافی نہیں۔ طالب علم سے کہیں کہ وہ دیکھے، محسوس
کرے اور جانچے کہ حرکت کہاں ہو رہی ہے۔ اگر پیشانی کے پوز میں جبڑا سخت ہو جائے تو تصور

نامکمل ہے؛ نیت کو دوبارہ “پیشانی فعال، جبڑا آرام دہ” بنائیں۔

ہر طالب علم کی توجہ کبھی نہ کبھی بٹے گی۔ اسے سانس، متعلقہ حصہ اور مقصد کی ترتیب
سے واپس لائیں۔ اس مختصر طریقے سے طالب علم مشق کے دوران خود اپنی اصلاح کرنا سیکھتا

پوز کی خوب صورت شکل سے زیادہ اہم اس کا واضح مقصد ہے۔

ذہنی تصویر ہمیشہ جسمانی احساس کے ساتھ جوڑیں۔

توجہ بھٹکنا ناکامی نہیں، واپس نہ آنا مسئلہ ہے۔
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ہے، اور استاد پر ہر لمحہ انحصار کم ہوتا ہے۔

اہم اقدامات: ہر پوز سے پہلے ایک مقصد طے کریں، متعلقہ حصے کی مختصر ذہنی تصویر بنائیں،
سانس جاری رکھیں، غیر ضروری تناؤ جانچیں، اور پوز کے بعد جسمانی احساس نوٹ کریں۔ مائنڈ

پوز وِژول اینکر کا اصل فائدہ تب ظاہر ہوتا ہے جب ذہن، سانس اور حرکت ایک ہی سمت میں کام
کریں۔ یہی توجہ فیس یوگا میتھڈ کی اگلی مشقوں میں زیادہ درست اور ذمہ دارانہ عمل کی

بنیاد بنتی ہے۔
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ر
جلد کو سکون دینے کا مقصد

وزانہ صرف ۱۰ منٹ کی منظم اسٹریس کم کرنے کی مشق چہرے کے تناؤ، بھنویں چڑھانے اور
جبڑے کو بھینچنے جیسی عادتوں کو کم کر سکتی ہے۔ مسلسل ذہنی دباؤ میں انسان اکثر
پیشانی سکیڑتا، آنکھیں تنگ کرتا اور دانت بھینچتا ہے۔ اس سے چہرہ تھکا ہوا دکھائی دے سکتا

ہے، جبکہ پرسکون سانس اور نرم عضلات چہرے کی تازگی کو سہارا دیتے ہیں۔

اسٹریس جلد کو براہِ راست “خراب” نہیں کرتا، مگر دباؤ کے وقت نیند، پانی پینے، آرام اور چہرے کو
چھونے کی عادت بدل سکتی ہے۔ بار بار آنکھیں ملنا، ہونٹ کاٹنا یا جبڑا سخت رکھنا جلد اور چہرے
کے عضلات پر اضافی بوجھ ڈالتا ہے۔ اس حصے کا مقصد جلد کی بیماری کا علاج کرنا نہیں، بلکہ

چہرے کے تناؤ کو کم کر کے صحت مند ظاہری حالت کو سپورٹ کرنا ہے۔

آپ یہاں اسکن-کالم پروٹوکول سیکھیں گے۔ اس کے ذریعے آپ دباؤ کی علامت پہچانیں گے، سانس
کو منظم کریں گے، جبڑے اور پیشانی کو ڈھیلا کریں گے، اور دن کے اختتام پر چہرے کو آرام دیں گے۔
فیس یوگا میتھڈ کی مشقوں سے پہلے یہ تیاری خاص طور پر مفید ہے، کیونکہ نرم عضلات مشق

کو زیادہ آرام دہ بناتے ہیں۔

اسکن-کالم پروٹوکول کیسے کریں

اسکن-کالم پروٹوکول کا بنیادی اصول یہ ہے: پہلے دباؤ پہچانیں، پھر سانس کو آہستہ کریں، اس
کے بعد چہرے کے ان حصوں کو ڈھیلا کریں جہاں آپ غیر ارادی طور پر تناؤ رکھتے ہیں۔ ہر قدم کا

مقصد واضح رکھیں؛ صرف گہری سانس لینا کافی نہیں، جب تک آپ چہرے کے تناؤ کو بھی
محسوس اور کم نہ کریں۔

۱. دباؤ کی علامت تلاش کریں۔

الفصل 17

Stress Reduction Tips: بہتر جلد کے لیے
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آئینے کے سامنے چہرہ دیکھیں۔ کیا پیشانی پر لکیریں بن رہی ہیں؟ کیا بھنویں اوپر یا اندر کی طرف
کھنچی ہوئی ہیں؟ کیا دانت ایک دوسرے سے لگے ہوئے ہیں؟ پہلے مسئلے کو نام دیں، کیونکہ جس

تناؤ کو آپ محسوس نہیں کرتے، اسے آسانی سے بدل نہیں سکتے۔

۲. جسم کو مستحکم کریں۔

دونوں پاؤں زمین پر رکھیں، کندھے نیچے چھوڑیں اور ریڑھ کی ہڈی کو آرام دہ انداز میں سیدھا
رکھیں۔ زبان کو منہ کے اندر آرام دیں اور دانتوں کے درمیان ہلکی سی جگہ رکھیں۔ اس پوزیشن سے

جبڑے پر غیر ضروری دباؤ کم ہوتا ہے۔

۳. سانس کا چار مرحلوں والا چکر کریں۔

ناک سے ۴ گنتی میں سانس اندر لیں، ۲ گنتی کے لیے رکیں، پھر ۶ گنتی میں آہستہ سانس باہر
نکالیں۔ یہ چکر ۵ مرتبہ دہرائیں۔ لمبی اور نرم سانس باہر نکالنے سے جسم کو رفتار کم کرنے کا

اشارہ ملتا ہے۔ اگر چکر آئے تو گنتی کم کریں اور سانس روکنے کا مرحلہ ختم کر دیں۔

۴. پیشانی کو آرام دیں۔

آنکھیں بند کیے بغیر بھنوؤں کے درمیان کا حصہ نرم کریں۔ انگلیوں کے پوروں سے پیشانی کو
درمیان سے باہر کی طرف ہلکے ہاتھ سے ۵ مرتبہ صاف کریں۔ جلد کو کھینچیں نہیں؛ مقصد مساج

کا دباؤ نہیں بلکہ عضلات کو آرام کا پیغام دینا ہے۔

۵. آنکھوں کے گرد دباؤ کم کریں۔

ہتھیلیاں آپس میں رگڑ کر ہلکی گرم کریں، پھر آنکھوں پر دبائے بغیر چند سیکنڈ کے لیے آنکھوں کے
سامنے رکھیں۔ اس کے بعد پلکیں ۵ مرتبہ آہستہ کھولیں اور بند کریں۔ اس عمل سے اسکرین یا کام

کے دوران آنکھیں تنگ رکھنے کی عادت ٹوٹتی ہے۔

۶. جبڑے کو چھوڑیں۔

منہ کو ہلکا سا کھولیں، زبان کو آرام دیں اور جبڑے کو نیچے گرنے دیں۔ اب “آ” کی آواز بہت نرم
انداز میں ۳ مرتبہ نکالیں۔ جبڑے کو زور سے نہ کھینچیں، کیونکہ زیادہ دباؤ عضلات کو مزید سخت

کر سکتا ہے۔

۷. اختتام پر چہرے کا جائزہ لیں۔

دوبارہ آئینے میں دیکھیں۔ پیشانی، آنکھوں اور جبڑے کی کیفیت پہلے سے نرم ہونی چاہیے۔ اگر
چہرہ اب بھی سخت محسوس ہو تو صرف ۳ مزید آہستہ سانسیں لیں؛ پوری ترتیب فوراً دوبارہ نہ

کریں۔



IYT® انٹرنیشنل فیس یوگا ٹیچر کا نصاب

Page 93 of 126www.iyoyoga.comانٹرنیشنل یوگا آرگنائزیشن ®IYO

یہ ترتیب صبح کام شروع کرنے سے پہلے، دوپہر میں اسکرین کے وقفے کے دوران، یا رات کو سونے سے
۳۰ منٹ پہلے کی جا سکتی ہے۔ اسکن-کالم پروٹوکول کو فیس یوگا کے وارم اپ یا کول ڈاؤن کے
ساتھ جوڑتے وقت دباؤ ہلکا رکھیں۔ جلد پر درد، جلن یا کھنچاؤ محسوس ہو تو عمل روک دیں۔

اپنے آپ سے پوچھیں: “میں اس وقت چہرے کے کس حصے میں دباؤ رکھ رہا ہوں؟” اس سوال کا
درست جواب آپ کو اگلا قدم منتخب کرنے میں مدد دے گا۔

نورین کے کام کے دن میں عملی استعمال

نورین ۳۶ سال کی ایچ آر مینیجر ہے۔ وہ روزانہ کئی گھنٹے اسکرین دیکھتی ہے، مسلسل میٹنگز
میں رہتی ہے اور مشکل گفتگو کے دوران جبڑا بھینچ لیتی ہے۔ شام کو اسے پیشانی بھاری، آنکھیں
تھکی ہوئی اور چہرہ بے رونق محسوس ہوتا ہے۔ اس کے لیے مقصد جلد پر زور دینا نہیں بلکہ دن

میں جمع ہونے والے چہرے کے تناؤ کو وقت پر کم کرنا ہے۔

وہ اس ترتیب کو تین مختصر وقفوں میں استعمال کرتی ہے:

۱. صبح ۹ بجے، کام شروع کرنے سے پہلے:

نورین دونوں پاؤں زمین پر رکھتی ہے، کندھے ڈھیلے کرتی ہے اور ۴-۲-۶ سانس کا ۵ چکروں والا
عمل کرتی ہے۔ پھر وہ پیشانی پر ہلکا مساج اور جبڑے کو ڈھیلا کرنے کی مشق کرتی ہے۔ متوقع

نتیجہ یہ ہے کہ وہ کام کا آغاز بھنویں سکیڑے بغیر کرے گی۔

۲. دوپہر ۱ بجے، مسلسل اسکرین کے بعد:

وہ اسکرین سے نظریں ہٹا کر ۶۰ سیکنڈ کے لیے دور دیکھتی ہے۔ آنکھیں بند کر کے انہیں زور سے
نہیں دباتی، بلکہ ۵ مرتبہ آہستہ کھولتی اور بند کرتی ہے۔ پھر دانتوں کے درمیان جگہ بنا کر ۳ نرم
“آ” آوازیں نکالتی ہے۔ اس سے آنکھوں اور جبڑے کے غیر ضروری تناؤ کو کم کرنے میں مدد ملتی

ہے۔

۳. شام ۵ بجے، مشکل میٹنگ کے بعد:

نورین پہلے اپنے چہرے کا جائزہ لیتی ہے۔ اگر پیشانی سکڑی ہو تو وہ انگلیوں سے درمیان سے باہر
کی طرف ۵ ہلکی حرکات کرتی ہے۔ اگر جبڑا سخت ہو تو وہ منہ تھوڑا کھول کر زبان آرام دیتی
ہے اور ۳ آہستہ سانسیں لیتی ہے۔ اس ترتیب سے وہ میٹنگ کے دباؤ کو گھر تک لے جانے سے پہلے

کم کرتی ہے۔
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۴. رات کو سونے سے ۳۰ منٹ پہلے:

وہ موبائل ایک طرف رکھتی ہے، کمر سیدھی رکھ کر ۵ سانس کے چکر مکمل کرتی ہے اور چہرے
کو چھونے سے پہلے ہاتھ صاف کرتی ہے۔ پھر آنکھوں کے سامنے گرم ہتھیلیاں رکھتی ہے، بغیر دباؤ

کے۔ متوقع نتیجہ چہرے میں نرمی اور آرام کی تیاری ہے، نہ کہ فوری طور پر جلد کی ظاہری
تبدیلی۔

ایک فیس یوگا انسٹرکٹر نورین جیسے طالب علم سے فوری طور پر یہ پوچھ سکتا ہے: “آپ کے
چہرے میں تناؤ کب بڑھتا ہے - اسکرین کے دوران، میٹنگ میں، یا سونے سے پہلے؟” جواب کے مطابق
وقفہ منتخب کریں۔ اگر طالب علم جبڑا بھینچتا ہے تو جبڑے والا قدم پہلے رکھیں؛ اگر وہ آنکھیں

تنگ کرتا ہے تو آنکھوں کا آرام پہلے کروائیں۔

اس ترتیب کا مقصد وقت بڑھانا نہیں بلکہ صحیح وقت پر صحیح تناؤ کم کرنا ہے۔ دن میں تین
مختصر وقفے ایک لمبے، بےقاعدہ سیشن سے زیادہ آسانی سے معمول بن سکتے ہیں۔

فوری جانچ فہرست:

دونوں پاؤں زمین پر رکھیں۔

کندھے نیچے چھوڑیں۔

دانتوں کے درمیان ہلکی جگہ بنائیں۔

ناک سے ۴ گنتی میں سانس لیں۔

۶ گنتی میں سانس باہر نکالیں۔

یہ چکر ۵ مرتبہ کریں۔

پیشانی کو ۵ مرتبہ ہلکے ہاتھ سے مساج کریں۔

آنکھیں ۵ مرتبہ آہستہ کھولیں اور بند کریں۔

جبڑے کو ۳ نرم “آ” آوازوں کے ساتھ ڈھیلا کریں۔

آخر میں آئینے میں چہرے کی نرمی چیک کریں۔
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عام غلطیاں اور ان کی درستگی

کچھ طالب علم جلد کو تازہ کرنے کے نام پر بہت تیزی سے سانس لیتے ہیں۔ اس سے چکر، سینے میں
دباؤ یا بے آرامی ہو سکتی ہے۔ اسکن-کالم پروٹوکول میں سانس نرم، خاموش اور قابو میں رہنی

چاہیے۔

Do this: ناک سے آرام دہ سانس لیں اور باہر نکالتے وقت رفتار کم رکھیں۔ چکر آنے پر فوراً رک کر

معمول کی سانس بحال کریں۔

Not this: سانس روک کر خود کو مجبور نہ کریں یا زیادہ سے زیادہ ہوا اندر نہ بھریں۔

پیشانی یا آنکھوں کے گرد زیادہ دباؤ جلد کو کھینچ سکتا ہے، خاص طور پر جب جلد خشک یا
حساس ہو۔ اس مشق کا مقصد عضلات کو سکون دینا ہے، جلد کو رگڑ کر گرم کرنا نہیں۔

Do this: انگلیوں کے پوروں سے ہلکی، مختصر حرکات کریں اور آنکھوں کے گرد دباؤ تقریباً ختم

رکھیں۔

Not this: جلد کو کھینچیں، چٹکی کاٹیں یا آنکھوں کے نیچے زور سے دبائیں نہیں۔

جبڑا بھینچنے والے طالب علم کبھی کبھی منہ بہت زیادہ کھول کر عضلات کو کھینچتے ہیں۔ اس
سے درد یا تھکن بڑھ سکتی ہے۔

Do this: دانت الگ رکھیں، زبان آرام دیں اور منہ صرف اتنا کھولیں جتنا آرام دہ ہو۔ ۳ نرم آوازوں

کے بعد جبڑے کی کیفیت چیک کریں۔

Not this: منہ کو زیادہ سے زیادہ کھول کر درد برداشت نہ کریں۔

لالی، خارش، سوجن، مسلسل دانے یا جلن کو صرف ذہنی دباؤ کا نتیجہ قرار دینا درست نہیں۔
اسکن-کالم پروٹوکول چہرے کے تناؤ کو کم کرنے کی مشق ہے، طبی تشخیص نہیں۔

سانس کو زور سے یا بہت گہرا لینا

چہرے کو زور سے رگڑنا

جبڑے کو آرام دینے کے بجائے کھینچنا

جلد کے مسئلے کو صرف اسٹریس سمجھ لینا
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Do this: ایسی علامات برقرار رہیں تو جلد کے ماہر سے مشورہ کریں، اور اس دوران رگڑ، دباؤ اور

نئی مصنوعات کا استعمال کم رکھیں۔

Not this: درد یا جلن کے باوجود مشق جاری نہ رکھیں۔

جلد کی تازگی کے لیے اسٹریس کم کرنا ایک واضح معمول مانگتا ہے: علامت پہچانیں، سانس
منظم کریں، پیشانی، آنکھوں اور جبڑے کو نرم کریں، پھر نتیجہ چیک کریں۔ جب یہ ترتیب فیس
یوگا میتھڈ کی باقاعدہ مشق کے ساتھ جڑتی ہے تو طالب علم صرف حرکت نہیں کرتا؛ وہ اپنے

چہرے کے ردِعمل کو سمجھ کر زیادہ محفوظ اور مؤثر مشق سیکھتا ہے۔
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ک
ایک انگلی کی درست جگہ، چہرے کا محفوظ معمول

یا آپ ناک، آنکھ یا جا لائن پر دباؤ لگاتے وقت واقعی ہڈی، نرم حصے اور درد کے فرق کو
پہچانتے ہیں؟ علیزہ، ۲۸ سالہ میڈیکل ریپ، روزانہ کئی گھنٹے گاڑی، کلینک اور موبائل

اسکرین کے درمیان گزارتی تھی۔ شام تک اس کی آنکھوں کے گرد تھکن، ناک کے پاس بھاری پن اور
جا لائن میں کھچاؤ محسوس ہوتا تھا۔ وہ پہلے ہی چہرے کی ورزشیں کرتی تھی، مگر ایک دن اس

نے ناک کے کنارے پر اتنا زور دیا کہ جلد سرخ ہوگئی اور آنکھ میں پانی آنے لگا۔

علیزہ کے لیے مسئلہ صرف ظاہری تھکن نہیں تھا۔ اسے اگلی صبح ایک اہم پریزنٹیشن دینی تھی،
اور وہ چاہتی تھی کہ چہرہ پرسکون، آنکھیں کھلی اور جا لائن متوازن دکھائی دے۔ اس کے پاس

لمبا معمول کرنے کا وقت نہیں تھا؛ اسے ایسا طریقہ چاہیے تھا جس میں مقام واضح ہو، دباؤ قابو
میں رہے اور ہر حصے کے لیے الگ احتیاط ہو۔

اس نے اپنی استاد کے ساتھ پوائنٹ فائنڈ پریشر میپ استعمال کیا۔ اس طریقے میں پہلے مقام
ڈھونڈا جاتا ہے، پھر انگلی کا رخ، دباؤ اور وقت طے کیا جاتا ہے۔ اس ترتیب نے علیزہ کو یہ سمجھایا

کہ ایکیوپریشر پش کا مقصد زیادہ زور لگانا نہیں، بلکہ درست نقطے پر نرم، مسلسل اور قابلِ
کنٹرول دباؤ دینا ہے۔ آج سے آپ بھی ہر نقطے کو اسی نقشے کے ذریعے چیک کریں: مقام، سمت،

دباؤ، وقت۔

عملی یاد رکھنے کے لیے یہ سامان کافی ہے:

الفصل 18

Bonus: Acupressure Push کی لوکیشن

صاف ہاتھ اور مختصر ناخن

آئینہ، خاص طور پر آنکھ اور ناک کے پوائنٹس کے لیے

نرم ٹشو یا صاف کپڑا

ایک گھڑی یا ٹائمر
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جلد پر تیل یا بھاری کریم لگا کر پش نہ کریں، کیونکہ انگلی پھسل سکتی ہے اور دباؤ نقطے سے
ہٹ سکتا ہے۔ اگر جلد پر زخم، تازہ جلن، سوجن یا فعال دانہ ہو تو اس جگہ پش روک دیں۔ آنکھ کے

اندرونی حصے، آنکھ کی پتلی اور ناک کے اندر دباؤ نہ دیں۔

علیزہ نے پوائنٹ فائنڈ پریشر میپ کیسے استعمال کیا

علیزہ نے پہلے سیدھا بیٹھ کر کندھے ڈھیلے کیے۔ اس نے دونوں ہاتھ دھوئے، آئینے کے سامنے چہرہ
رکھا اور ہر حصے کو الگ کیا۔ اس نے ایک طرف پوائنٹ تلاش کیا، دباؤ دیا، پھر دوسری طرف وہی
عمل دہرایا۔ اس سے اسے دونوں اطراف کا فرق محسوس ہوا اور وہ ایک طرف زیادہ زور دینے سے

بچ گئی۔

انگلی کی نوک سے جلد کو رگڑنے کے بجائے ہلکا سا ٹچ کریں۔ جب کوئی حساس مگر قابلِ برداشت
جگہ ملے تو انگلی وہیں روکیں۔ درست پوائنٹ پر عموماً ہلکی حساسیت، بھاری پن یا نرم دباؤ کا

احساس آتا ہے۔ تیز چبھتا درد، دھڑکن جیسا درد یا جلد کا فوراً سفید یا بہت سرخ ہونا درست دباؤ
کی علامت نہیں۔

انگلی کو جلد پر سیدھا رکھیں اور دباؤ آہستہ بڑھائیں۔ پہلے دو سیکنڈ بہت ہلکا دباؤ دیں، پھر اتنا
بڑھائیں کہ پوائنٹ واضح محسوس ہو مگر چہرہ سکڑے نہیں۔ علیزہ نے ہر پوائنٹ پر پانچ سیکنڈ

دباؤ رکھا، پھر دباؤ مکمل طور پر چھوڑا۔ اس نے ہر مقام پر تین بار یہی ترتیب دہرائی۔

دباؤ کے دوران آئینے میں دیکھیں کہ بھنویں، ناک، ہونٹ یا جا لائن غیرضروری طور پر تو نہیں سکڑ
رہے۔ اگر پورا چہرہ تن جائے تو دباؤ کم کریں۔ ایکیوپریشر پش کے دوران سانس روکنے کے بجائے آہستہ

سانس لیتے رہیں؛ اس سے آپ دباؤ کو بہتر طور پر قابو میں رکھتے ہیں۔

ناک کے علاقے میں پوائنٹ ناک کے دونوں طرف، نتھنوں کے بیرونی کنارے کے قریب نرم حصے میں
تلاش کریں۔ انگلی ناک کے اندر نہ لے جائیں۔ علیزہ نے شہادت کی انگلی کا نرم حصہ ناک کے ایک

پہلا مرحلہ: مقام ڈھونڈیں

دوسرا مرحلہ: دباؤ قائم کریں

تیسرا مرحلہ: چہرے کا ردِعمل دیکھیں

ناک کے علاقے کا پش
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کنارے کے پاس رکھا، اوپر یا اندر رگڑنے کے بجائے ہلکا سا اندر کی طرف دباؤ دیا۔ پانچ سیکنڈ بعد
انگلی اٹھائی اور دوسری طرف یہی عمل کیا۔

ناک کے قریب جلد نازک ہوتی ہے، اس لیے یہاں دباؤ آنکھ یا جا لائن کے مقابلے میں کم رکھیں۔ اگر
ناک بند ہو، الرجی کی وجہ سے حصہ حساس ہو یا جلد سرخ ہو تو پش بہت ہلکا کریں یا اس دن

چھوڑ دیں۔ مقصد ناک کے اطراف کے تناؤ کو نرم کرنا ہے، ناک کو زور سے دبانا نہیں۔

آنکھ کے قریب صرف آنکھ کے گرد موجود ہڈی کے کنارے پر کام کریں۔ آنکھ کی پتلی، پلک کے نرم
حصے اور آنکھ کے اندرونی کونے پر براہِ راست دباؤ نہ دیں۔ علیزہ نے پہلے بھنویں کے اندرونی حصے

کے نیچے موجود ہڈی کو چھوا، پھر آنکھ کے نیچے ہڈی کے کنارے پر ایک نرم مقام تلاش کیا۔

آنکھ کے نیچے انگلی کو گھسیٹنے کے بجائے ایک جگہ رکھیں۔ دباؤ بہت ہلکا رکھیں، پانچ سیکنڈ تک
قائم کریں اور چھوڑ دیں۔ آنکھ میں پانی آئے، نظر دھندلائے، چکر محسوس ہو یا درد بڑھ جائے تو

فوراً انگلی ہٹا دیں۔ آنکھ کے علاقے میں کم دباؤ زیادہ محفوظ ہے، کیونکہ یہاں جلد پتلی اور
حساس ہوتی ہے۔

آنکھ کے دونوں اطراف کام کرتے وقت پہلے ایک طرف مکمل کریں، پھر دوسری طرف۔ اس طرح
آپ ہر طرف کی حساسیت کا موازنہ کر سکتے ہیں۔ اگر ایک طرف زیادہ تناؤ ہو تو وہاں زیادہ وقت
یا زیادہ زور نہ لگائیں؛ دونوں اطراف کے لیے ایک جیسا نرم دباؤ رکھیں اور فرق کو صرف مشاہدے

کے طور پر نوٹ کریں۔

جا لائن پر پوائنٹ عموماً ٹھوڑی سے کان کی طرف جانے والی ہڈی کے کنارے کے ساتھ محسوس کیا
جاتا ہے۔ علیزہ نے منہ بند رکھا، دانت بھینچے نہیں، اور انگلی کو جا لائن کی ہڈی کے نیچے نرم

حصے پر رکھا۔ اس نے پہلے ٹھوڑی کے قریب، پھر درمیان میں اور آخر میں کان کے سامنے والے حصے کے
قریب حساس مقامات چیک کیے۔

ہر مقام پر پانچ سیکنڈ دباؤ دینے کے بعد انگلی مکمل طور پر اٹھائیں۔ جا لائن پر انگلی کو آگے
پیچھے رگڑنے سے جلد کھنچ سکتی ہے، اس لیے پش کو ایک مقام پر قائم رکھیں۔ اگر دانت

بھینچنے کی عادت ہو تو دباؤ کے دوران جبڑا ڈھیلا رکھیں؛ ورنہ آپ پہلے سے موجود تناؤ کو بڑھا
سکتے ہیں۔

علیزہ نے ایک طرف تین پوائنٹس پر کام کیا، پھر دوسری طرف۔ پورا معمول تقریباً پانچ منٹ میں
مکمل ہوگیا۔ آخر میں اس نے چہرہ آرام کی حالت میں دیکھا: ناک کے اطراف سرخی نہیں تھی،

آنکھ کے علاقے کا پش

جا لائن کا پش
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آنکھوں میں پانی نہیں تھا اور جا لائن پہلے کی طرح سخت محسوس نہیں ہو رہی تھی۔ یہی
فوری جانچ آپ کو بتاتی ہے کہ آپ نے دباؤ مناسب رکھا یا نہیں۔

اہم احتیاطوقتانگلی کا عملپوائنٹ کہاں تلاش کریںحصہ

نتھنوں کے بیرونی کنارے کےناک

قریب نرم حصہ

ناک کے اندر دباؤ نہ دیںپانچ سیکنڈ، تین بارہلکا اندرونی پش

بھنویں اور آنکھ کے نیچے ہڈی کاآنکھ

کنارہ

بہت نرم، ایک جگہ

قائم پش

آنکھ کی پتلی اور پلکپانچ سیکنڈ، تین بار

سے بچیں

جا

لائن

ٹھوڑی سے کان تک ہڈی کے کنارے

کے ساتھ

نرم حصے پر سیدھا

پش

ہر منتخب مقام پر پانچ

سیکنڈ

دانت نہ بھینچیں، جلد نہ

رگڑیں

خود سے پوچھیں: کیا آپ پوائنٹ تلاش کرتے وقت جلد کو کھینچ رہے ہیں، یا انگلی کو ایک جگہ
رکھ کر دباؤ دے رہے ہیں؟ درست جواب آپ کے طریقے کی بنیادی جانچ ہے۔

ہر طالب علم کے لیے قابلِ عمل اصول

پوائنٹ فائنڈ پریشر میپ میں مقام ڈھونڈے بغیر انگلی نہ دبائیں۔ ناک کے بیرونی کنارے، آنکھ کے
گرد ہڈی اور جا لائن کے کنارے کو الگ الگ محسوس کریں۔ اگر انگلی پھسل رہی ہو تو جلد صاف
کریں اور آئینہ استعمال کریں۔ درست مقام پر ہلکی حساسیت قابلِ قبول ہے؛ تیز درد کو درست

پوائنٹ سمجھ کر دباؤ نہ بڑھائیں۔

علیزہ نے ہر پش پانچ سیکنڈ رکھا اور پھر مکمل طور پر چھوڑا۔ یہ وقفہ آپ کو چہرے کا ردِعمل
دیکھنے دیتا ہے۔ مسلسل دباؤ دینے سے آپ کو اندازہ نہیں رہتا کہ جلد، آنکھ یا جبڑا کب حساس

ہوگیا۔ پانچ سیکنڈ کے بعد ایک لمحہ رکیں، پھر ضرورت ہو تو اگلی تکرار کریں۔

پوائنٹ فائنڈ پریشر میپ

اصول ۱: پہلے مقام، پھر دباؤ۔

اصول ۲: پانچ سیکنڈ کا قابو میں رکھا ہوا پش استعمال کریں۔
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آنکھ کے علاقے میں ہڈی کے کنارے پر کام کریں، نرم پلک یا آنکھ کی پتلی پر نہیں۔ آنکھ میں پانی
آنا، نظر دھندلانا یا درد محسوس ہونا رکنے کا واضح اشارہ ہے۔ ایسی صورت میں آنکھ نہ رگڑیں؛

انگلی ہٹائیں اور معمول ختم کریں۔

ایک طرف زیادہ حساسیت محسوس ہو تو وہاں زیادہ زور نہ لگائیں۔ پہلے دائیں طرف پانچ سیکنڈ
کے تین پش کریں، پھر بائیں طرف وہی ترتیب دہرائیں۔ برابر وقت رکھنے سے آپ معمول کو آسانی

سے سکھا سکتے ہیں اور طالب علم کو ایک طرف غیرضروری دباؤ سے بچا سکتے ہیں۔

ناک کے پاس سرخی، آنکھ میں پانی، جا لائن میں بڑھا ہوا درد یا دیر تک رہنے والی حساسیت
مناسب طریقے کی علامت نہیں۔ معمول کے بعد چہرہ آرام کی حالت میں دیکھیں اور ایک منٹ
بعد دوبارہ محسوس کریں۔ اگر ردِعمل برقرار رہے تو اگلی بار دباؤ کم کریں، تکرار کم کریں یا

حساس مقام چھوڑ دیں۔

ایکیوپریشر پش کی مہارت انگلی کی طاقت میں نہیں، مقام کی درست پہچان اور دباؤ کے نظم
میں ہے۔ جب آپ ناک، آنکھ اور جا لائن کے لیے پوائنٹ فائنڈ پریشر میپ کو مستقل طریقے سے
استعمال کرتے ہیں تو آپ اپنے لیے بھی محفوظ معمول بناتے ہیں اور مستقبل کے طالب علم کو

بھی واضح، قابلِ عمل ہدایات دے سکتے ہیں۔

اصول ۳: آنکھ کے قریب دباؤ ہمیشہ سب سے ہلکا رکھیں۔

اصول ۴: دونوں اطراف کو برابر وقت دیں۔

اصول ۵: اختتام پر جلد اور احساس دونوں چیک کریں۔
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ص

جلدی روٹین میں ڈیٹاکس اور منی فیس لفٹ

بح کی مصروفیت، سفر سے پہلے تیاری، یا کام کے درمیان تھکن کے وقت دس منٹ
کی منظم فیس یوگا روٹین چہرے کو تازہ، کھلا اور زیادہ بیدار دکھانے میں مدد دے

سکتی ہے۔ یہاں مقصد لمبی مشق کرنا نہیں، بلکہ فیس یوگا میتھڈ® کی ضروری حرکات کو
درست ترتیب سے مکمل کرنا ہے: پہلے چہرے کو جگانا، پھر ڈیٹاکس، اس کے بعد منی فیس لفٹ،

اور آخر میں فوری واو! اثر کو جانچنا۔

اس مختصر روٹین کے لیے صاف چہرہ، آئینہ، پانی، صاف ہاتھ اور دس منٹ کا ٹائمر تیار رکھیں۔
اگر جلد خشک محسوس ہو تو بہت تھوڑی مقدار میں ہلکا موئسچرائزر لگائیں تاکہ ہاتھ جلد پر

کھنچاؤ پیدا نہ کریں۔ انگلیاں نرم رکھیں، درد یا تیز رگڑ سے بچیں، اور ہر حرکت کے دوران سانس نہ
روکیں۔ ڈیٹاکس سے مراد یہاں چہرے پر ہلکی، منظم حرکت کے ذریعے گردش اور چہرے کی بیداری

کو سہارا دینا ہے؛ اسے طبی علاج یا جسم سے زہریلے مادے نکالنے کا دعویٰ نہ سمجھیں۔

یاد رکھیں: جلدی روٹین میں رفتار اہم ہے، مگر ترتیب اس سے بھی زیادہ اہم ہے۔ پہلے جسم اور
چہرے کو تیار کریں، پھر مخصوص حرکات کریں۔ آج کی عملی ترتیب دس منٹ کا فیس یوگا

اسپرنٹ ہے۔

الفصل 19

Mini FaceLift اور FYM in a Hurry: Detox

““کم وقت کا مطلب کم توجہ نہیں؛ درست ترتیب کا مطلب ہے کم وقت میں واضح نتیجہ۔”
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دس منٹ کا فیس یوگا اسپرنٹ: درست ترتیب

دس منٹ کا فیس یوگا اسپرنٹ ایک مختصر، مقررہ روٹین ہے۔ اس میں آپ ہر حصے کو اتنا وقت
دیتے ہیں کہ چہرہ فعال ہو جائے، مگر غیر ضروری تکرار سے وقت ضائع نہ ہو۔ آئینے کے سامنے بیٹھیں

یا کھڑی ہوں، کمر سیدھی رکھیں، کندھے ڈھیلے چھوڑیں اور جبڑے کو بھینچا ہوا نہ رکھیں۔

پہلے تیس سیکنڈ میں کندھوں کو آہستہ آہستہ پیچھے گھمائیں۔ اگلے تیس سیکنڈ میں گردن کو
دائیں اور بائیں طرف ہلکا سا جھکائیں۔ ہر طرف کھنچاؤ محسوس کریں، مگر گردن کو زور سے نہ
کھینچیں۔ اس تیاری کی وجہ یہ ہے کہ گردن، کندھے اور جبڑا ایک دوسرے سے جڑے ہوتے ہیں۔ اگر

کندھے پہلے ہی تناؤ میں ہوں تو چہرے کی حرکات میں غیر ضروری دباؤ آ سکتا ہے۔

منہ بند رکھیں، دانتوں کو آپس میں نہ دبائیں، اور ناک سے سانس لیں۔ ہونٹوں کو نرم رکھ کر
جبڑے کو بہت ہلکے انداز میں دائیں اور بائیں حرکت دیں۔ اب زبان کو منہ کے اندر اوپری مسوڑھے

کے ساتھ آہستہ آہستہ گھمائیں۔ پانچ چکر ایک سمت اور پانچ چکر دوسری سمت مکمل کریں۔

اس کے بعد منہ کو آرام دہ انداز میں کھولیں، جیسے آپ خاموشی سے “آ” کہنے والی ہوں۔ پانچ
سیکنڈ رکیں، پھر آرام کریں۔ یہ حرکت پانچ بار کریں۔ اس کا مقصد جبڑے اور منہ کے حصے میں

بیداری لانا ہے، نہ کہ جبڑے کو تھکانا۔ اگر گردن میں سختی محسوس ہو تو حرکت کی وسعت کم
کریں۔

اپنی ہتھیلیوں کو پانچ سیکنڈ رگڑ کر گرم کریں۔ انگلیوں کو ناک کے دونوں اطراف رکھیں اور ناک
سے گالوں کی سمت ہلکا سا باہر کی طرف پھسلائیں۔ پھر گالوں سے کانوں کے سامنے تک حرکت

کریں۔ ہر سمت پانچ مرتبہ کریں۔ ہاتھ جلد کو کھینچیں نہیں؛ صرف ہلکا رابطہ رکھیں۔

اب ٹھوڑی کے بیچ سے جبڑے کی لکیر کے ساتھ کانوں کی طرف جائیں۔ پانچ مرتبہ دہرائیں۔ ہر حرکت
کے بعد ہاتھ اٹھا کر دوبارہ شروع کریں۔ مسلسل رگڑ کے بجائے الگ الگ نرم حرکات کریں، کیونکہ

اس سے جلد پر غیر ضروری کھنچاؤ کم رہتا ہے۔

پہلا حصہ: فوری تیاری - ایک منٹ

دوسرا حصہ: ڈیٹاکس، ہاتھوں کے بغیر - دو منٹ

تیسرا حصہ: ڈیٹاکس، ہاتھوں کے ساتھ - دو منٹ
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منی فیس لفٹ میں چہرے کے نمایاں حصوں کو اوپر کی سمت فعال کیا جاتا ہے۔ پہلے پیشانی پر
توجہ دیں۔ انگلیوں کو بھنوؤں کے اوپر رکھیں، جلد کو ہلکا سا سہارا دیں، اور بھنوؤں کو اوپر اٹھانے

کی کوشش کریں۔ ہاتھ حرکت کو قابو میں رکھیں۔ پانچ سیکنڈ روکیں، پھر آرام کریں۔ پانچ تکرار
کریں۔

اب آنکھوں کے حصے میں جائیں۔ آنکھیں کھولیں، مگر پیشانی پر شکن نہ ڈالیں۔ نظر سامنے رکھیں
اور پانچ سیکنڈ تک آنکھوں کو بیدار حالت میں رکھیں۔ پانچ بار دہرائیں۔ اس مشق میں مقصد

آنکھوں کو کھولنا ہے، آنکھوں کے گرد جلد کو کھینچنا نہیں۔

گالوں کے لیے ہونٹ بند رکھیں اور مسکراہٹ کو اوپر کی سمت لے جانے کی کوشش کریں۔ گالوں
کو اوپر اٹھا کر پانچ سیکنڈ روکیں، پھر چھوڑ دیں۔ پانچ تکرار کریں۔ اگر ناک کے اطراف یا آنکھوں کے

نیچے شکنیں بنیں تو مسکراہٹ کی شدت کم کریں۔

آخر میں گردن اور جبڑے کے لیے ٹھوڑی کو ہلکا سا اوپر اٹھائیں۔ زبان کو اوپری تالو سے لگائیں،
گردن کے اگلے حصے کو لمبا محسوس کریں، اور پانچ سیکنڈ رکیں۔ پانچ بار دہرائیں۔ یہ حرکت جبڑے
کی لکیر اور گردن کے حصے کو روٹین میں شامل کرتی ہے، مگر سر کو پیچھے زور سے نہ لے جائیں۔

آخر میں دونوں ہاتھوں کو چہرے کے سامنے رکھ کر ایک گہری، آرام دہ سانس لیں۔ سانس چھوڑتے
ہوئے ہاتھوں کو چہرے کے بیچ سے گالوں، جبڑے اور گردن کی سمت نیچے لے جائیں۔ یہ حرکت تین
مرتبہ کریں۔ پھر آئینے میں چہرے کو تین جگہ دیکھیں: آنکھوں کی کھلاوٹ، گالوں کی اونچائی،

اور جبڑے کی نرمی۔

مثال کے طور پر سعید، 39 سالہ سیلز مین، صبح دفتر جانے سے پہلے صرف دس منٹ نکالتا ہے۔ وہ
ایک منٹ تیاری، دو منٹ ہاتھوں کے بغیر ڈیٹاکس، دو منٹ ہاتھوں کے ساتھ ڈیٹاکس، چار منٹ منی

فیس لفٹ اور ایک منٹ واو! مکمل کرتا ہے۔ دس منٹ کے بعد اس کا عملی ہدف یہ ہے کہ
آنکھیں زیادہ بیدار دکھائی دیں، گالوں میں ہلکی اٹھان محسوس ہو، اور جبڑا پہلے سے کم بھنچا
ہوا ہو۔ یہ فوری ظاہری تبدیلیاں روٹین کے فوراً بعد دیکھی جا سکتی ہیں؛ مستقل نتائج کے لیے

باقاعدہ مشق ضروری ہے۔

عملی یاد دہانی: پہلے کھولیں، پھر حرکت دیں، پھر اٹھائیں، آخر میں جانچیں۔

چوتھا حصہ: منی فیس لفٹ - چار منٹ

پانچواں حصہ: فوری واو! - ایک منٹ
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سعید کی دس منٹ کی عملی مشق

سعید کو صبح 8 بجے گاہکوں سے ملنے کے لیے نکلنا ہے۔ وہ 7 بج کر 35 منٹ پر چہرہ صاف کرتا
ہے، پانی پیتا ہے اور آئینہ میز پر رکھتا ہے۔ اس کے پاس صرف دس منٹ ہیں۔ وہ موبائل کا ٹائمر

دس منٹ پر لگاتا ہے اور یہ ترتیب استعمال کرتا ہے:

سعید اپنی پیش رفت کو مبہم انداز میں نہیں دیکھتا۔ وہ ہر بار یہی تین سوال پوچھتا ہے: کیا
آنکھیں کھلی دکھ رہی ہیں؟ کیا گالوں میں اٹھان ہے؟ کیا جبڑا ڈھیلا ہے؟ اگر تینوں میں بہتری

محسوس ہو تو وہ روٹین مکمل سمجھتا ہے۔ اگر کسی حصے میں کھنچاؤ ہو تو وہ اگلی بار حرکت
کی طاقت کم کرے گا، وقت نہیں بڑھائے گا۔

آپ اس مشق کے لیے صرف یہ چیزیں رکھیں:

روٹین کے اختتام پر چہرہ گرم، متوازن اور بیدار محسوس ہو سکتا ہے۔ سرخی، درد، چبھن یا جلد پر
واضح کھنچاؤ محسوس ہو تو فوراً رکیں، جلد کو آرام دیں اور رگڑ کم کریں۔ مکمل ہونے کی جانچ

کے لیے آئینے میں دیکھیں: سانس ہموار ہو، جبڑا بھنچا نہ ہو، اور دونوں طرف کی حرکات تقریباً
یکساں محسوس ہوں۔

1ایک منٹ: کندھے پیچھے گھماتا ہے، گردن کو دونوں طرف ہلکا جھکاتا ہے۔

دو منٹ: ہاتھوں کے بغیر ڈیٹاکس کرتا ہے؛ جبڑے کو نرم رکھتا ہے، زبان کو اندرونی دائرے
میں گھماتا ہے، اور “آ” والی حرکت پانچ بار کرتا ہے۔

2

دو منٹ: گرم ہتھیلیوں اور انگلیوں سے ناک، گالوں اور جبڑے کی لکیر پر پانچ پانچ ہلکی
بیرونی حرکات کرتا ہے۔

3

چار منٹ: پیشانی، آنکھوں، گالوں، گردن اور جبڑے کی پانچ پانچ سیکنڈ والی لفٹ حرکات
کرتا ہے۔

4

ایک منٹ: تین گہری سانسوں کے ساتھ واو! اختتامی حرکت کرتا ہے اور آئینے میں تین
حصے چیک کرتا ہے۔

5

آئینہ

صاف ہاتھ

پانی

دس منٹ کا ٹائمر

ضرورت ہو تو ہلکا موئسچرائزر
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جلدی روٹین میں عام غلطیاں اور ان کی اصلاح

کچھ طلبہ ہاتھوں کے ساتھ ڈیٹاکس کرتے وقت انگلیاں جلد پر زور سے چلاتے ہیں۔ اس کی وجہ یہ
ہوتی ہے کہ وہ زیادہ دباؤ کو زیادہ اثر سمجھ لیتے ہیں۔ رگڑ جلد کو کھینچ سکتی ہے اور چہرے

کو آرام دینے کے بجائے تناؤ پیدا کر سکتی ہے۔

Do this: انگلیوں کو جلد پر رکھیں، ناک سے گالوں اور گالوں سے کانوں کی طرف ہلکی، الگ الگ

حرکات کریں۔ ہر سمت پانچ مرتبہ کافی ہے۔

Not this: جلد کو سرخ کرنے کے لیے تیزی سے رگڑیں یا انگلیوں سے جلد کو کھینچیں۔

پیشانی اٹھاتے وقت بعض طلبہ بھنوؤں کے درمیان شکن بناتے ہیں یا آنکھیں زور سے کھولتے ہیں۔ اس
سے مطلوبہ حصے کے بجائے اردگرد کے پٹھوں میں تناؤ آتا ہے۔

Do this: پیشانی کو آئینے میں دیکھتے رہیں، بھنوؤں کو ہلکا سا اوپر لے جائیں، اور پانچ سیکنڈ بعد

مکمل آرام کریں۔

Not this: آنکھیں پھاڑیں، بھنوؤں کے درمیان شکن ڈالیں، یا ہر تکرار کو زیادہ طاقت سے کریں۔

جلدی میں ایک گال یا جبڑے کی طرف زیادہ توجہ چلی جاتی ہے۔ اس سے مشق کا توازن خراب ہو
سکتا ہے، خاص طور پر جب آپ ہاتھوں کے ساتھ الگ الگ سمتوں میں کام کر رہے ہوں۔

Do this: ہر حرکت کے لیے پانچ تکرار دونوں طرف کریں۔ آئینے میں چہرے کے دائیں اور بائیں حصے

کو باری باری دیکھیں۔

Not this: ایک طرف دس حرکات اور دوسری طرف دو حرکات کر کے روٹین کو مکمل سمجھیں۔

فوری روٹین کا معیار وقت کم کرنا نہیں، بلکہ کم وقت میں صاف ترتیب، نرم رابطہ اور واضح
جانچ ہے۔ جب آپ ڈیٹاکس، منی فیس لفٹ اور واو! کو اسی ترتیب سے جوڑتے ہیں تو دس منٹ
ایک مکمل، قابلِ عمل فیس یوگا سیشن بن جاتے ہیں۔ یہی مختصر مشق آپ کے روزمرہ پروگرام

میں فیس یوگا میتھڈ® کو برقرار رکھنے کا عملی راستہ فراہم کرتی ہے۔

ڈیٹاکس کو تیز رگڑ سمجھنا

منی فیس لفٹ میں پیشانی اور آنکھوں کو بھینچنا

دونوں طرف برابر وقت نہ دینا
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آ
کھانے کا انتخاب: جلد کی ضرورت یا صرف پیٹ بھرنا؟

منہ، 33 سالہ ہوم ککنگ شیف، دن بھر کھانا تیار کرتی ہے، مگر اکثر خود ناشتہ چھوڑ دیتی
ہے اور چکھنے کے دوران بس چند لقمے کھا لیتی ہے۔ شام تک اسے پانی کم پینے، میٹھی چائے اور
فوری تیار ہونے والی چیزوں پر گزارا کرنے کی عادت ہو جاتی ہے۔ جب جلد خشک، بے رونق یا تھکی
ہوئی دکھائی دیتی ہے تو مسئلہ صرف باہر لگائی جانے والی مصنوعات کا نہیں ہوتا؛ روزانہ کی

پلیٹ بھی اپنا اثر دکھا رہی ہوتی ہے۔

جلد جسم کا ایک عضو ہے۔ یہ جسم کو بیرونی ماحول سے بچاتی ہے، نمی سنبھالتی ہے اور
مسلسل نئی خلیاتی ساخت بناتی رہتی ہے۔ اس کام کے لیے اسے پانی، پروٹین، صحت مند

چکنائیاں، وٹامنز اور معدنی اجزا کی ضرورت ہوتی ہے۔ اگر خوراک میں یہ چیزیں کم ہوں تو جلد
کو اپنی مرمت اور حفاظت کے لیے مناسب مواد نہیں ملتا۔ نتیجہ خشک پن، کھنچاؤ، بے رونقی یا

زخم کے دیر سے بھرنے کی صورت میں سامنے آ سکتا ہے۔

آپ کے سامنے عام طور پر دو راستے ہوتے ہیں: سہولت کے لیے ہر روز میٹھی، تلی ہوئی یا بہت
زیادہ تیار شدہ غذا لینا، یا ایسی سادہ خوراک بنانا جو جلد کو اندر سے سہارا دے۔ غلط انتخاب کا
مطلب یہ نہیں کہ ایک کھانا فوراً جلد خراب کر دے گا؛ اصل مسئلہ وہ معمول ہے جو ہفتوں اور
مہینوں تک جاری رہتا ہے۔ خود سے پوچھیں: کیا میری روزانہ پلیٹ جلد کی ضروریات پوری کرتی
ہے، یا صرف بھوک دباتی ہے؟ آج کا عملی نکتہ یہ ہے کہ جلد کی دیکھ بھال آئینے کے سامنے

شروع نہیں ہوتی؛ یہ پلیٹ سے بھی شروع ہوتی ہے۔

روزانہ خوراک کے تین قابلِ عمل راستے

جلد کو سپورٹ کرنے والی خوراک کے لیے آپ کو مہنگی یا پیچیدہ ترکیبوں کی ضرورت نہیں۔ اپنے
وقت، بجٹ اور کھانا پکانے کی عادت کے مطابق درج ذیل تین طریقوں میں سے ایک منتخب کریں۔

الفصل 20

Diet: جلد کو سپورٹ کرنے والی خوراک
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مشکوقتخرچطریقہ

ل

کس کے لیے بہتر ہے

گھر کا سادہ متوازن

کھانا

روزانہ 30 تا 45کم سے درمیانہ

منٹ

زیادہ تر طلبہ، خاندان اور گھر سےآسان

کام کرنے والے افراد

پہلے سے تیار اجزا کا

طریقہ

ہفتے میں 60 تا 90درمیانہ

منٹ تیاری

رمیاند

ی

مصروف شیڈول، ملازمت یا کلاسز

والے افراد

مکمل سبزی پر مبنی

متنوع خوراک

کم سے درمیانہ، اجزا

کے مطابق

روزانہ 30 تا 60

منٹ

رمیاند

ی

وہ افراد جو گوشت کم یا بالکل

نہیں کھاتے

پہلے طریقے میں ہر کھانے میں ایک پروٹین والی چیز، ایک یا دو سبزیاں، مناسب مقدار میں اناج یا
نشاستہ دار غذا، اور تھوڑی صحت مند چکنائی شامل کریں۔ مثال کے طور پر دال، سبزی، روٹی اور
دہی ایک مکمل امتزاج بن سکتے ہیں۔ اس کا فائدہ یہ ہے کہ آپ اپنی معمول کی گھریلو غذا میں

چھوٹی تبدیلیاں کرتے ہیں، پورا نظام نہیں بدلتے۔

دوسرے طریقے میں ہفتے کے آغاز پر دال، چنے، ابلی ہوئی سبزیاں، کٹی ہوئی سلاد اور دہی تیار
رکھیں۔ اس سے بھوک کے وقت بسکٹ یا تلی ہوئی چیز اٹھانے کا امکان کم ہوتا ہے، کیونکہ بہتر

انتخاب پہلے سے موجود ہوتا ہے۔ تیسرے طریقے میں پروٹین پر خاص توجہ دیں؛ دالیں، چنے، لوبیا،
دہی، پنیر، انڈے یا مناسب متبادل ہر دن شامل کریں۔ صرف سلاد اور پھل کھانے سے جلد کو درکار

تعمیراتی مواد پورا نہیں ہوتا۔

آمنہ کے لیے پہلے سے تیار اجزا والا طریقہ زیادہ مناسب ہے۔ وہ اتوار کو دال پکا سکتی ہے،
گاجریں اور کھیرہ کاٹ سکتی ہے، دہی رکھ سکتی ہے اور انڈے ابال سکتی ہے۔ اس طرح کھانا
چکھنے کے بعد بھی وہ ایک مکمل پلیٹ بنا سکے گی۔ یاد رکھیں: جدول آپ کو راستہ دکھاتا ہے،
مگر بہترین طریقہ وہ ہے جسے آپ مسلسل نبھا سکیں۔ آج اپنی مصروف ترین دن کی خوراک

لکھیں اور دیکھیں کہ کون سا طریقہ حقیقتاً ممکن ہے۔

آپ کے لیے درست انتخاب اور گلو فوڈ فارمولا

اگر آپ ابھی آغاز کر رہے ہیں تو گھر کے سادہ متوازن کھانے کا طریقہ اختیار کریں، کیونکہ اس
میں کم تبدیلی، کم خرچ اور کم ذہنی دباؤ ہوتا ہے۔ اگر آپ کا دن بہت مصروف ہے تو پہلے سے

تیار اجزا والا طریقہ اپنائیں، کیونکہ وقت کی کمی اکثر خراب انتخاب کی اصل وجہ بنتی ہے۔ اگر
آپ گوشت نہیں کھاتے تو سبزی پر مبنی طریقہ منتخب کریں، مگر ہر کھانے میں پروٹین کا ذریعہ

ضرور رکھیں۔
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اس انتخاب کو گلو فوڈ فارمولا سے جانچیں۔ ہر اہم کھانے میں چار سوال پوچھیں:

یہ فارمولا کسی ایک خاص غذا کو لازمی نہیں بناتا۔ اس کا مقصد پلیٹ میں جلد کے لیے ضروری
گروہوں کو باقاعدگی سے شامل کرنا ہے۔ پروٹین جلد کی ساخت کی مرمت میں مدد دیتا ہے، رنگ
دار پودوں کی غذائیں جسم کو حفاظتی اجزا فراہم کرتی ہیں، اور صحت مند چکنائی جلد کی نمی

برقرار رکھنے میں مدد کر سکتی ہے۔ پانی جلد کے ہر کام کا بنیادی حصہ ہے، اس لیے پیاس کو
مسلسل نظرانداز نہ کریں۔

فیصلہ کرنے کا آسان بہاؤ یہ ہے: اگر آپ کے پاس روزانہ کھانا پکانے کا وقت ہے تو گھر کا سادہ
متوازن کھانا لیں۔ اگر وقت کم ہے تو ہفتے میں ایک بار اجزا تیار کریں۔ اگر آپ سبزی خور ہیں تو

دال، چنے، لوبیا، دہی، پنیر یا انڈے میں سے مناسب انتخاب ہر دن رکھیں۔ اگر کسی غذا سے الرجی،
ذیابیطس، گردے کا مسئلہ یا ڈاکٹر کی دی ہوئی پابندی ہے تو اپنی خوراک میں بڑی تبدیلی سے

پہلے طبی ماہر سے مشورہ کریں۔ عملی یاد دہانی: ہر پلیٹ کو گلو فوڈ فارمولا کے چار سوالوں سے
گزاریں، نہ کہ صرف کیلوریز یا وزن کے ترازو سے۔

عمل کا روزانہ نقشہ

گلو فوڈ فارمولا کو معمول بنانے کے لیے یہ ترتیب استعمال کریں:

ناشتہ چھوڑنے کے بجائے ایک پروٹین، ایک پھل اور ایک سادہ اناج رکھیں۔ مثال کے طور پر دو انڈے،
ایک پھل اور ایک روٹی، یا دہی، جئی اور کٹے ہوئے اخروٹ لیں۔ پروٹین صبح کی بھوک کو سنبھالنے

میں مدد دیتا ہے، اس لیے آپ بعد میں صرف میٹھی چیز پر انحصار نہیں کرتے۔

آدھی پلیٹ سبزی یا سلاد، ایک حصہ پروٹین، ایک حصہ روٹی، چاول یا آلو، اور ساتھ دہی یا
مناسب چکنائی رکھیں۔ دال چاول کے ساتھ کھیرا، ٹماٹر اور دہی شامل کرنا ایک آسان مثال ہے۔

کیا اس میں پروٹین موجود ہے، جیسے دال، انڈہ، دہی، مچھلی، مرغی، چنے یا پنیر؟

کیا اس میں رنگ دار سبزی یا پھل ہے، جیسے گاجر، پالک، ٹماٹر، کھیرا، بیریاں یا مالٹا؟

کیا اس میں صحت مند چکنائی کی تھوڑی مقدار ہے، جیسے بادام، اخروٹ، تل، زیتون
کا تیل یا ایووکاڈو؟

کیا میں نے پانی پیا ہے اور کھانے کو صرف میٹھی چائے یا سافٹ ڈرنک سے تبدیل نہیں
کیا؟

1صبح کا کھانا پہلے طے کریں۔

1دوپہر کی پلیٹ کو چار حصوں میں سوچیں۔
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سبزی کا رنگ جتنا متنوع ہوگا، اتنی مختلف غذائی چیزیں شامل ہونے کا امکان بڑھے گا۔

گھر میں بھنے چنے، پھل، دہی، اخروٹ، ابلا انڈہ یا کٹی گاجر رکھیں۔ صرف چائے اور بسکٹ پر نہ
رکیں، کیونکہ اس سے جلد کو پروٹین اور سبزیوں کے اجزا نہیں ملتے۔ آمنہ اپنے کچن میں ایک ڈبہ

بھنے چنوں اور ایک پیالہ کٹی سبزیوں کا رکھ سکتی ہے۔

بہت زیادہ تلی ہوئی غذا کے ساتھ صرف سلاد لینے کے بجائے دال، مچھلی، مرغی، انڈہ یا پنیر
شامل کریں۔ تیل کم رکھیں، مگر صحت مند چکنائی مکمل طور پر ختم نہ کریں۔ مقصد محرومی

نہیں، مناسب مقدار اور بہتر امتزاج ہے۔

صبح اٹھنے کے بعد، ہر کھانے کے ساتھ اور کھانوں کے درمیان پانی پئیں۔ اگر آپ پانی بھول جاتے ہیں
تو ایک بوتل اپنے کام کی جگہ رکھیں اور اسے صبح، دوپہر اور شام تک مکمل کرنے کا ہدف بنائیں۔
پانی کو میٹھی مشروبات سے تبدیل نہ کریں، کیونکہ وہ جلد کے لیے ضروری غذائی اجزا فراہم نہیں

کرتے۔

ہر روز نوٹ کریں کہ آپ نے پروٹین، رنگ دار سبزی یا پھل، صحت مند چکنائی اور پانی میں سے کیا
شامل کیا۔ جلد کی تبدیلی کو ایک دن میں نہ پرکھیں؛ سات دن بعد اپنی خوراک، پانی، خشکی

اور توانائی کا جائزہ لیں۔ اگر کوئی خاص غذا کھانے کے بعد خارش یا واضح مسئلہ ہو تو اسے
نظرانداز نہ کریں اور طبی مشورہ لیں۔

جلد کو سہارا دینے والی خوراک کسی ایک خاص نسخے کا نام نہیں؛ یہ روزانہ کے درست امتزاج کا
نام ہے۔ جب آپ اپنی پلیٹ کو سمجھ کر بناتے ہیں، تو چہرے کی مشق، آرام اور جلد کی بیرونی

1مصروف وقت کے لیے جلدی تیار ہونے والا انتخاب رکھیں۔

1شام کے کھانے میں توازن برقرار رکھیں۔

1پانی کو دن کے حصوں میں تقسیم کریں۔

1سات دن کا مشاہدہ کریں۔

آج کی عملی فہرست

آج کے تین کھانوں میں سے کم از کم دو میں پروٹین شامل کریں۔

ایک رنگ دار سبزی اور ایک پھل خرید کر تیار رکھیں۔

اپنی پانی کی بوتل بھر کر کام کی جگہ پر رکھیں۔

کل کے ناشتہ اور دوپہر کے کھانے کے اجزا آج رات طے کریں۔

سونے سے پہلے گلو فوڈ فارمولا کے چار سوالوں سے اپنی پلیٹ کا جائزہ لیں۔
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نگہداشت کے ساتھ اندرونی تعاون بھی قائم ہوتا ہے۔ یہی مسلسل، سادہ انتخاب آپ کے فیس
یوگا طریقے کو زیادہ مکمل بناتا ہے۔



IYT® انٹرنیشنل فیس یوگا ٹیچر کا نصاب

Page 112 of 126www.iyoyoga.comانٹرنیشنل یوگا آرگنائزیشن ®IYO

ح
تین منٹ میں ذائقہ: ڈریسنگ کا بنیادی انتخاب

سنہ، 24 سالہ طالبہ، کلاس سے پہلے جلدی میں تھی۔ اس کے پاس سلاد، ابلی ہوئی
سبزیاں اور چند بنیادی اجزا موجود تھے، مگر الگ سے چٹنی بنانے کا وقت نہیں تھا۔ اس نے
تین منٹ کے تین منٹ ڈریسنگ مینو میں سے ایک انتخاب کیا: جاپانی ڈریسنگ۔ اجزا ایک جار میں

ڈالے، ڈھکن بند کیا، چند سیکنڈ ہلایا، اور سادہ سبزیوں کا ذائقہ فوراً بدل گیا۔

ڈریسنگ کا مقصد صرف کھانے کو مزیدار بنانا نہیں؛ یہ مختلف سبزیوں، اناج اور پروٹین کو ایک
ساتھ کھانے کے قابل بناتی ہے۔ مناسب ڈریسنگ سلاد کو خشک محسوس ہونے سے بچاتی ہے، کھانے
میں ذائقے کا توازن لاتی ہے، اور گھر کے سادہ کھانے کو باقاعدہ پلیٹ میں بدل دیتی ہے۔ اس مینو

میں تین فوری انتخاب ہیں: ہلکی جاپانی ڈریسنگ، نرم اور بھرپور کریمی یوگرٹ ڈریسنگ، اور
قدرتی مٹھاس والی گاجر بیسڈ ڈریسنگ۔

شروع کرنے سے پہلے صرف یہ چیزیں تیار رکھیں: ایک چھوٹا جار یا پیالہ، ایک چائے کا چمچ، ایک
کھانے کا چمچ، اور صاف چاقو یا بلینڈر۔ مقدار ناپنے سے ذائقہ ہر بار یکساں رہتا ہے۔ اگر آپ
ڈریسنگ کسی ایسے شخص کے لیے بنا رہے ہیں جسے دودھ، تل، سویا یا کسی اور جزو سے

حساسیت ہو، تو پہلے اجزا ضرور چیک کریں۔ عملی یاد رکھیں: پہلے ڈریسنگ کی بنیاد منتخب
کریں، پھر اسے مناسب کھانے کے ساتھ ملائیں۔

تین منٹ ڈریسنگ مینو کا طریقہ

تینوں ڈریسنگ ایک ہی بنیادی ترتیب سے تیار ہوتی ہیں، لیکن ہر ایک کا ذائقہ اور استعمال
مختلف ہے۔ پہلے مائع یا نرم بنیاد ڈالیں، پھر ذائقہ دینے والے اجزا شامل کریں، آخر میں نمک یا
تیزابیت کم مقدار میں ڈال کر چکھیں۔ تیزابیت سے مراد لیموں یا سرکے جیسا کھٹا ذائقہ ہے؛ یہ

ڈریسنگ کو بھاری ہونے سے بچاتا ہے۔

الفصل 21

Daily Meal Tables: 3 منٹ ڈریسنگ آئیڈیاز
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جاپانی ڈریسنگ سبز سلاد، کھیرا، گوبھی، گاجر، ابلی ہوئی بروکلی اور چاول کے ساتھ اچھی رہتی
ہے۔ سویا ساس نمکین ذائقہ دیتی ہے، تل کا تیل خوشبو اور گہرائی لاتا ہے، جبکہ سرکہ ذائقہ کو

متوازن کرتا ہے۔

ایک چھوٹے جار میں یہ اجزا ڈالیں:

جار بند کریں اور 20 سے 30 سیکنڈ تک ہلائیں۔ شہد نیچے رہ جائے تو چمچ سے کناروں کو کھرچ کر
دوبارہ ہلائیں۔ ڈریسنگ کو پہلے دو کپ سبزیوں پر ایک کھانے کے چمچ کی مقدار میں ڈالیں۔ زیادہ
ڈریسنگ ایک ساتھ ڈالنے سے سبزیاں نرم اور بہت نمکین ہو سکتی ہیں، اس لیے پہلے کم مقدار

استعمال کریں، پھر ضرورت کے مطابق بڑھائیں۔

اگر آپ کے پاس جار نہ ہو تو پیالے میں پہلے شہد، سویا ساس اور سرکہ ملائیں۔ اس کے بعد تل کا
تیل آہستہ آہستہ شامل کرتے ہوئے چمچ سے مسلسل چلائیں۔ اس ترتیب سے تیل الگ تہہ نہیں بناتا۔

تیار ڈریسنگ کو فوراً استعمال کریں یا ڈھکے ہوئے برتن میں ٹھنڈا رکھیں اور استعمال سے پہلے
دوبارہ ہلائیں۔

کریمی یوگرٹ ڈریسنگ اس وقت منتخب کریں جب سلاد میں نرم، گاڑھا اور ہلکا کھٹا ذائقہ
چاہیے۔ یہ کھیرا، لیٹش، ابلی ہوئی آلو، بھنے ہوئے چنے اور سینڈوچ میں اچھی لگتی ہے۔ یوگرٹ

ڈریسنگ کو جسم دیتا ہے، جبکہ لیموں اسے تازہ رکھتا ہے۔

ایک پیالے میں یہ اجزا ملائیں:

جاپانی ڈریسنگ

دو کھانے کے چمچ تل کا تیل

ایک کھانے کا چمچ سویا ساس

ایک کھانے کا چمچ چاول کا سرکہ یا عام ہلکا سرکہ

ایک چائے کا چمچ شہد

آدھا چائے کا چمچ کدوکش کیا ہوا ادرک

ایک چائے کا چمچ تل

کریمی یوگرٹ ڈریسنگ

چار کھانے کے چمچ سادہ گاڑھا یوگرٹ

ایک کھانے کا چمچ لیموں کا رس

ایک چائے کا چمچ زیتون کا تیل
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چمچ سے 30 سیکنڈ تک ملائیں، یہاں تک کہ رنگ اور ساخت یکساں ہو جائے۔ اگر ڈریسنگ بہت
گاڑھی ہو تو ایک چائے کا چمچ پانی شامل کریں۔ پانی ایک ساتھ زیادہ نہ ڈالیں، کیونکہ ڈریسنگ
پتلی ہو سکتی ہے۔ اگر ذائقہ بہت کھٹا لگے تو ایک چوتھائی چائے کا چمچ شہد شامل کریں؛ اگر

ذائقہ پھیکا ہو تو نمک کی معمولی مقدار بڑھائیں۔

یہ ڈریسنگ ایک کپ سلاد کے لیے تقریباً دو کھانے کے چمچ کافی رہتی ہے۔ اسے کھانے سے فوراً پہلے
ملائیں، خاص طور پر اگر سلاد میں لیٹش یا کھیرا ہو۔ زیادہ دیر پہلے ڈالنے سے پانی والی سبزیاں

اپنا پانی چھوڑ دیتی ہیں اور ڈریسنگ پتلی ہو جاتی ہے۔

گاجر بیسڈ ڈریسنگ ان افراد کے لیے مفید ہے جو قدرتی مٹھاس اور رنگ چاہتے ہیں۔ گاجر کا رس یا
نرم گاجر ڈریسنگ کو نارنجی رنگ اور ہلکا میٹھا ذائقہ دیتی ہے۔ یہ گوبھی، بند گوبھی، بھنے ہوئے

کدو، چاول کے پیالے اور دال کے ساتھ اچھی رہتی ہے۔

فوری طریقے کے لیے یہ اجزا استعمال کریں:

تمام اجزا کو جار میں ڈال کر 30 سیکنڈ ہلائیں۔ اگر آپ کے پاس گاجر کا رس موجود نہ ہو تو آدھی
چھوٹی گاجر باریک کدوکش کریں اور اسے ایک کھانے کے چمچ پانی کے ساتھ بلینڈر میں پیسیں۔ اس

آمیزے کو باقی اجزا کے ساتھ ملائیں۔ باریک کدوکش گاجر جلدی مل جاتی ہے؛ موٹے ٹکڑے
ڈریسنگ کو دانے دار بنا سکتے ہیں۔

آدھا چائے کا چمچ شہد

ایک چوتھائی چائے کا چمچ نمک

ایک چٹکی کالی مرچ

آدھا چائے کا چمچ خشک پودینہ یا باریک کٹا تازہ پودینہ

گاجر بیسڈ ڈریسنگ

دو کھانے کے چمچ تازہ گاجر کا رس

ایک کھانے کا چمچ لیموں کا رس

ایک کھانے کا چمچ زیتون کا تیل

ایک چائے کا چمچ شہد

آدھا چائے کا چمچ کدوکش کیا ہوا ادرک

ایک چٹکی نمک

ایک چٹکی کالی مرچ
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گاجر بیسڈ ڈریسنگ کو ایک سے دو کپ سبزیوں پر دو کھانے کے چمچ ڈالیں۔ اس کا ذائقہ میٹھا
محسوس ہو تو لیموں کے چند قطرے شامل کریں۔ زیادہ کھٹا ہو تو شہد کی معمولی مقدار

بڑھائیں۔ یہاں مقصد میٹھا یا کھٹا ذائقہ غالب کرنا نہیں، بلکہ دونوں کو متوازن رکھنا ہے۔

حسنہ کی تین منٹ کی عملی پلیٹ

حسنہ صبح کلاس کے لیے نکلنے سے پہلے ایک تیز، مکمل کھانا تیار کرنا چاہتی ہے۔ اس نے ایک کپ
کٹی ہوئی کھیرا، آدھا کپ باریک بند گوبھی، آدھا کپ ابلی ہوئی گاجر، آدھا کپ پکے ہوئے چاول
اور ایک ابلا ہوا انڈا رکھا۔ اس نے پہلے جاپانی ڈریسنگ بنائی، کیونکہ سویا ساس اور تل کا ذائقہ

چاول اور کچی سبزیوں کے ساتھ مناسب تھا۔

اس نے وقت اس طرح تقسیم کیا:

وجہکاموقت

یکساں ٹکڑوں سے ہر لقمے میں سبزی اور ڈریسنگ ملتی ہےکھیرا، بند گوبھی اور گاجر کاٹناپہلے 30 سیکنڈ

پہلے سے ناپی مقدار نمک اور تیل کو قابو میں رکھتی ہےجاپانی ڈریسنگ کے اجزا جار میں ڈالنااگلے 60 سیکنڈ

شہد، تیل، سرکہ اور سویا ساس ایک ساتھ ملتے ہیںجار ہلانااگلے 30 سیکنڈ

ڈریسنگ تازہ رہتی ہے اور سبزیاں نرم نہیں پڑتیںپلیٹ بنانا اور ڈریسنگ شامل کرناآخری 60 سیکنڈ

اس نے پہلے صرف ایک کھانے کا چمچ ڈریسنگ ملائی، چکھا، پھر دوسرا چمچ شامل کیا۔ نتیجہ ایک
ایسی پلیٹ تھا جس میں چاول کی نرمی، سبزیوں کی تازگی اور تل کا خوشبودار ذائقہ ایک ساتھ
آیا۔ اگر حسنہ اسی پلیٹ میں یوگرٹ ڈریسنگ استعمال کرتی تو ذائقہ زیادہ نرم اور کریمی ہوتا؛

گاجر بیسڈ ڈریسنگ سے پلیٹ میں ہلکی مٹھاس اور نارنجی رنگ نمایاں ہوتا۔

تینوں انتخاب کو اس آسان اصول سے یاد کریں:

بہترین ساتھیہ ڈریسنگ منتخب کریںاگر آپ چاہتے ہیں

چاول، کھیرا، گوبھی، بروکلیجاپانی ڈریسنگنمکین، خوشبودار اور ہلکا کھٹا ذائقہ

لیٹش، آلو، چنے، سینڈوچکریمی یوگرٹ ڈریسنگنرم، گاڑھا اور کریمی ذائقہ

گاجر، بند گوبھی، کدو، دالگاجر بیسڈ ڈریسنگہلکی مٹھاس اور روشن رنگ

تازگی کے لیے جاپانی اور گاجر بیسڈ ڈریسنگ کو صاف، ڈھکے ہوئے برتن میں ٹھنڈا رکھیں اور اگلے
دن استعمال سے پہلے ہلائیں۔ یوگرٹ ڈریسنگ کو ہمیشہ ٹھنڈا رکھیں اور صاف چمچ سے نکالیں۔
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اگر بو، رنگ یا ساخت غیر معمولی لگے تو اسے استعمال نہ کریں۔ عملی جانچ یہ ہے: ڈریسنگ الگ
سے چکھیں، پھر کھانے کے ساتھ دوبارہ چکھیں، کیونکہ سبزی یا چاول ذائقے کی شدت بدل دیتے ہیں۔

عام غلطیوں کی اصلاح

اس کی بنیادی وجہ یہ ہے کہ مقدار کا اندازہ آنکھ سے لگایا جاتا ہے۔ زیادہ ڈریسنگ سلاد کو
بھاری، نمکین یا بہت کھٹا بنا سکتی ہے۔

Do this: پہلے ایک کپ کھانے کے لیے ایک کھانے کا چمچ ڈالیں، ملائیں، چکھیں، پھر ضرورت ہو تو

دوسرا چمچ شامل کریں۔

Not this: پورا جار ایک ہی بار سلاد پر نہ انڈیلیں۔

شہد، یوگرٹ یا گاجر کا گاڑھا حصہ اچھی طرح نہ ملے تو ڈریسنگ میں الگ الگ تہیں بن جاتی
ہیں۔ اس سے ہر لقمے کا ذائقہ مختلف ہو جاتا ہے۔

Do this: جاپانی اور گاجر بیسڈ ڈریسنگ کے لیے پہلے جار میں مائع اجزا، پھر شہد، ادرک اور

مصالحہ ڈالیں؛ آخر میں جار 20 سے 30 سیکنڈ ہلائیں۔ یوگرٹ ڈریسنگ کو پیالے میں چمچ سے
یکساں ہونے تک ملائیں۔

Not this: شہد یا یوگرٹ کو صرف اوپر رکھ کر ڈریسنگ کو چند سیکنڈ نہ چلائیں۔

کھیرا اور لیٹش پانی چھوڑتے ہیں۔ وقت گزرنے کے ساتھ ڈریسنگ پتلی ہو جاتی ہے اور سبزیاں
اپنی کرکرا ساخت کھو دیتی ہیں۔

Do this: ڈریسنگ الگ رکھیں اور کھانے سے فوراً پہلے شامل کریں۔ اگر کھانا ساتھ لے جانا ہو تو

ڈریسنگ چھوٹے ڈھکے ہوئے برتن میں الگ رکھیں۔

Not this: صبح ہی ڈریسنگ ملا کر شام تک سلاد کو کھلا نہ چھوڑیں۔

غلطی: تمام ڈریسنگ ایک ساتھ کھانے پر ڈال دینا

غلطی: اجزا کو ترتیب کے بغیر ملانا

غلطی: سبزیوں پر ڈریسنگ بہت پہلے ڈال دینا
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فوری یاد دہانی: جاپانی ڈریسنگ چاول اور کچی سبزیوں کے لیے، کریمی یوگرٹ ڈریسنگ نرم اور
گاڑھے ذائقے کے لیے، اور گاجر بیسڈ ڈریسنگ قدرتی مٹھاس اور رنگ کے لیے منتخب کریں۔ ہر بار
کم مقدار سے شروع کریں، ڈریسنگ اچھی طرح ملائیں، اور کھانے سے فوراً پہلے شامل کریں۔ تین
منٹ کی یہ عادت آپ کو سادہ اجزا سے متوازن، مزیدار پلیٹ بنانے کی عملی مہارت دیتی ہے -

اور یہی سمجھ بوجھ صحت مند روزمرہ انتخاب کو مستقل بناتی ہے۔
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چ
چہرے کی تازگی کا مکمل طریقہ

ہرے پر پانی کے 100 چھینٹے، مناسب گرم تولیہ، درست موئسچرائزر اور سن بلاک - یہ چار
کام جلد کی روزمرہ دیکھ بھال کو ایک واضح ترتیب دیتے ہیں۔ 100 ٹائمز سپلیش کا مقصد
چہرے کو زور سے رگڑنا نہیں، بلکہ صاف پانی کے ہلکے چھینٹوں سے جلد کو تازہ کرنا ہے۔ گرم تولیہ

جلد کو نرم محسوس کراتا ہے، جبکہ موئسچرائزر نمی کو برقرار رکھنے میں مدد دیتا ہے۔

یہ طریقہ خاص طور پر ان فیس یوگا طلبہ اور اساتذہ کے لیے ہے جو مشق سے پہلے یا بعد میں
چہرے کی صفائی اور دیکھ بھال کو منظم رکھنا چاہتے ہیں۔ وقاص، 42 سالہ فٹنس ٹرینر، ورزش

کے بعد چہرہ پسینے سے صاف کرتا ہے، پھر سپلیش، ہاٹ ٹاول، موئسچرائزر اور سن بلاک کی ترتیب
استعمال کرتا ہے۔ اس ترتیب سے اسے معلوم رہتا ہے کہ ہر چیز کب اور کیوں لگانی ہے۔

اس پورے طریقے کو سپلیش-ٹاول-موئسچر سائیکل کہیں: پہلے پانی سے تازگی، پھر گرم تولیے
سے نرمی، پھر موئسچرائزر سے نمی، اور دن کے وقت آخر میں سن بلاک سے حفاظت۔ عملی فائدہ

تب ملتا ہے جب آپ مقدار، وقت اور جلد کے ردِعمل کو باقاعدگی سے دیکھیں۔

ضروری سامان اور اجزا

الفصل 22

Hot Towel اور Skin Care: 100 Times Splash

100 ٹائمز سپلیش کے لیے صاف، معمول کے درجۂ حرارت کا پانی صاف پانی:
استعمال کریں۔ نل کا صاف پانی کافی ہے؛ خاص پانی خریدنے کی ضرورت نہیں۔

نرم چہرے کا تولیہ: ایسا تولیہ لیں جو صاف، نرم اور چہرے کے لیے مخصوص ہو۔ اسے
گھر، جم یا عام دکان سے کم قیمت میں خریدا جا سکتا ہے؛ تولیہ کسی دوسرے فرد کے

ساتھ استعمال نہ کریں۔

گرم پانی: ہاٹ ٹاول کے لیے گرم پانی لیں، لیکن ابلتا ہوا پانی نہیں۔ پانی اتنا گرم ہو کہ
ہاتھ اسے آرام سے برداشت کر سکے، کیونکہ بہت زیادہ گرمی جلد کو سرخ یا حساس کر
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عملی یاد دہانی: سامان کم ہے، مگر صفائی ضروری ہے۔ وقاص اپنے فٹنس اسٹوڈیو میں چہرے
کے تولیے الگ رکھتا ہے، کیونکہ پسینے والا جسمانی تولیہ چہرے کے لیے مناسب نہیں۔

سپلیش-ٹاول-موئسچر سائیکل: عملی مراحل

چہرے کو چھونے سے پہلے صابن اور پانی سے ہاتھ دھوئیں۔ انگلیوں پر موجود پسینہ، دھول یا
ورزش کے بعد کی چکنائی چہرے پر منتقل نہ ہو، اس لیے یہ پہلا قدم رکھیں۔

اگر چہرے پر سن بلاک، میک اَپ یا واضح پسینہ موجود ہو تو پہلے مناسب چہرہ صاف کرنے والی
چیز سے اسے ہٹائیں۔ 100 چھینٹے میک اَپ یا بھاری سن بلاک کو مکمل طور پر صاف کرنے کا

متبادل نہیں ہیں۔

ہتھیلیوں میں صاف پانی لیں اور چہرے پر ہلکے چھینٹے ماریں۔ ایک چھینٹا اس وقت شمار کریں
جب پانی چہرے کے اگلے حصے تک پہنچے؛ گنتی میں جلد کو رگڑنا شامل نہ کریں۔

سکتی ہے۔

موئسچرائزر: اپنی جلد کے مطابق ہلکا موئسچرائزر منتخب کریں۔ خشک جلد کے لیے
قدرے گاڑھا، جبکہ چکنی جلد کے لیے ہلکا یا جیل جیسا موئسچرائزر بہتر محسوس ہو

سکتا ہے۔

سن بلاک: دن کے وقت ایسا سن بلاک استعمال کریں جو چہرے کے لیے بنایا گیا ہو۔
اس کی قیمت برانڈ، مقدار اور قسم کے مطابق بدلتی ہے؛ خریدتے وقت پیک پر درج

استعمال کی ہدایات پڑھیں۔

صاف پیالی یا کٹورا: گرم پانی رکھنے کے لیے الگ پیالی یا کٹورا رکھیں۔ اسے ہر
استعمال کے بعد دھوئیں تاکہ تولیہ اور پانی صاف رہیں۔

گھڑی یا موبائل ٹائمر: ہاٹ ٹاول کا وقت ناپنے کے لیے ٹائمر استعمال کریں۔ اس سے
آپ تولیہ بہت دیر تک چہرے پر رکھنے کی عام غلطی سے بچیں گے۔

1۔ ہاتھ صاف کریں

2۔ چہرے کی ابتدائی صفائی کریں

3۔ 100 ٹائمز سپلیش کا بنیادی طریقہ شروع کریں
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پہلے پیشانی، پھر گال، ناک، ٹھوڑی اور جبڑے کے حصے پر پانی پہنچائیں۔ ہر بار زور سے ہاتھ نہ
ماریں؛ مقصد جلد کو تازہ کرنا ہے، لالی یا جلن پیدا کرنا نہیں۔

آہستہ آہستہ گنتی کرتے ہوئے 100 چھینٹے مکمل کریں۔ اگر پانی جلدی ختم ہو جائے تو دوبارہ صاف
پانی لیں، لیکن گندے بیسن یا مشترکہ برتن کا پانی استعمال نہ کریں۔

نرم تولیے سے چہرے کو ہلکے ہاتھ سے تھپتھپائیں اور جلد پر معمولی نمی باقی رہنے دیں۔ رگڑنے
سے غیر ضروری کھنچاؤ پیدا ہو سکتا ہے، جبکہ ہلکی نمی موئسچرائزر پھیلانے میں مدد دیتی ہے۔

نرم تولیہ گرم پانی میں بھگوئیں اور اضافی پانی نچوڑ دیں۔ تولیہ گیلا ہو، مگر اس سے پانی ٹپک
نہ رہا ہو؛ ٹپکتا ہوا تولیہ کپڑوں اور فرش کو بھیگائے گا اور چہرے پر درجۂ حرارت یکساں نہیں

رکھے گا۔

گرم تولیہ چہرے پر رکھنے سے پہلے اسے اپنی کلائی کے اندرونی حصے پر لگائیں۔ اگر کلائی پر گرمی
چبھنے لگے تو تولیہ ٹھنڈا کریں، کیونکہ چہرے کی جلد کے لیے وہ درجۂ حرارت زیادہ ہے۔

تولیہ چہرے پر رکھیں اور آنکھوں، ناک اور منہ کو مکمل طور پر نہ ڈھانپیں۔ اسے تقریباً ایک
مختصر وقفے تک رکھیں، پھر ہٹا دیں؛ اس طریقے کا مقصد جلد کو آرام سے نرم کرنا ہے، بھاپ دینا

نہیں۔

تولیہ ہٹانے کے بعد چہرے کو رگڑ کر صاف نہ کریں۔ اگر کسی حصے پر پسینہ یا باقیات نظر آئیں تو
تولیے کے صاف حصے سے ہلکا دباؤ دیں۔

4۔ چھینٹے متوازن رکھیں

5۔ 100 چھینٹے مکمل کریں

6۔ چہرہ رگڑنے کے بجائے تھپتھپا کر خشک کریں

7۔ ہاٹ ٹاول تیار کریں

8۔ درجۂ حرارت پہلے جانچیں

9۔ بنیادی ہاٹ ٹاول کریں

10۔ تولیہ سے رگڑنے سے بچیں
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اگر آپ ایڈوانسڈ ورژن سکھا رہے ہیں تو تولیہ پہلے پیشانی اور گالوں پر، پھر جبڑے اور ٹھوڑی پر

مختصر وقفوں کے لیے رکھیں۔ حصوں میں کام کرنے سے آپ جلد کے حساس علاقے کو فوراً
محسوس کر سکتے ہیں اور ضرورت پڑنے پر تولیہ ہٹا سکتے ہیں۔

سپر ورژن میں گرم تولیے کو دوبارہ گرم کیا جا سکتا ہے، مگر ہر بار کلائی پر درجۂ حرارت ضرور
جانچیں۔ جلد پر جلن، چبھن یا تیز لالی آئے تو فوراً روک دیں؛ زیادہ گرمی بہتر نتیجے کی علامت

نہیں۔

موئسچرائزر کی تھوڑی مقدار انگلیوں پر رکھیں اور پہلے دونوں ہاتھوں کی انگلیوں کے پوروں پر
تقسیم کریں۔ بہت زیادہ مقدار چہرے کو چکنا کر سکتی ہے اور کم مقدار جلد کے خشک حصوں

تک نہیں پہنچے گی۔

پہلے موئسچرائزر کو پیشانی، دونوں گالوں، ناک، ٹھوڑی اور گردن کے چند مقامات پر نقطوں کی
صورت میں لگائیں۔ دوسرے مرحلے میں انگلیوں کے پوروں سے اسے باہر اور اوپر کی سمت ہلکے ہاتھ
سے پھیلائیں۔ تیسرے مرحلے میں جبڑے، ناک کے اطراف اور آنکھوں کے نیچے بچا ہوا حصہ نرمی سے

دبا کر جذب کریں۔

موئسچرائزر کو آنکھ کے اندرونی کنارے پر نہ لگائیں۔ آنکھ کے نیچے ہڈی کے کنارے تک ہلکا دباؤ
کافی ہے؛ کھینچنے یا تیز رگڑنے سے حساس جلد کو تکلیف ہو سکتی ہے۔

اگر آپ دن کے وقت باہر جا رہے ہیں تو موئسچرائزر کے بعد سن بلاک لگائیں۔ پیشانی، ناک، گال،
ٹھوڑی، کانوں کے سامنے والے حصے اور گردن کو نہ چھوڑیں، کیونکہ صرف گالوں پر لگانے سے باقی

جلد غیر محفوظ رہ جاتی ہے۔

11۔ جدید ہاٹ ٹاول میں حصوں پر کام کریں

12۔ سپر ہاٹ ٹاول صرف برداشت کے مطابق کریں

13۔ موئسچرائزر کی مقدار لیں

14۔ موئسچرائزر تین مکمل مراحل میں لگائیں

15۔ آنکھوں کے قریب احتیاط کریں

16۔ سن بلاک دن کے معمول میں شامل کریں
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سن بلاک کو چہرے پر چھوٹے حصوں میں لگائیں، پھر انگلیوں سے ہموار کریں۔ آنکھوں کے قریب کم
مقدار استعمال کریں اور پیک پر درج ہدایات کے مطابق دوبارہ لگائیں، خاص طور پر پسینہ آنے،

چہرہ دھونے یا طویل وقت باہر رہنے کے بعد۔

ہر استعمال کے بعد دیکھیں کہ جلد نرم، آرام دہ اور معمول کے رنگ میں ہے یا نہیں۔ مسلسل جلن،
سوجن، خارش یا غیر معمولی لالی ہو تو اس چیز کا استعمال روکیں اور جلد کے ماہر سے مشورہ

کریں۔

وقاص کے لیے بہترین وقت ورزش کے بعد ہے: وہ پہلے پسینہ صاف کرتا ہے، پھر 100 چھینٹے
مکمل کرتا ہے، ہاٹ ٹاول کو مختصر رکھتا ہے، موئسچرائزر لگاتا ہے اور باہر نکلنے سے پہلے سن
بلاک لگاتا ہے۔ اس ترتیب میں جلد پر غیر ضروری رگڑ بھی کم رہتی ہے اور ہر قدم کا مقصد

واضح رہتا ہے۔

اگر آپ اس عمل کو فیس یوگا مشق کے ساتھ استعمال کرتے ہیں تو چہرہ صاف رکھنے کے بعد
ہلکی مشق کریں، پھر ضرورت کے مطابق موئسچرائزر لگائیں۔ انگلیوں کو جلد پر پھسلانے کے بجائے

ہلکا دباؤ رکھیں، تاکہ موئسچرائزر لگاتے وقت جلد غیر ضروری طور پر نہ کھنچے۔

تولیہ دھو کر خشک کریں، پیالی خالی کریں اور موئسچرائزر کا ڈھکن بند کریں۔ صاف سامان
اگلی بار جلد پر دوبارہ گرد یا جراثیم پہنچنے سے بچاتا ہے۔

مختصر جانچ: اگر آپ 100 چھینٹے گن سکے، تولیے کی گرمی کلائی پر جانچ سکے، موئسچرائزر تین
مراحل میں لگا سکے اور سن بلاک کے اہم حصے نہ چھوڑے، تو سپلیش-ٹاول-موئسچر سائیکل درست

ترتیب سے مکمل ہو گیا۔

17۔ سن بلاک یکساں پھیلائیں

18۔ جلد کا ردِعمل نوٹ کریں

19۔ فیس یوگا کے ساتھ ترتیب برقرار رکھیں

20۔ استعمال کے بعد سامان صاف کریں
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فوری حوالہ: یاد رکھنے والی باتیں

سپلیش-ٹاول-موئسچر سائیکل کی کامیابی کسی ایک تیز قدم میں نہیں، بلکہ درست ترتیب اور
نرم ہاتھ میں ہے۔ پانی جلد کو تازہ کرتا ہے، گرم تولیہ اسے آرام دیتا ہے، موئسچرائزر نمی سنبھالتا
ہے، اور سن بلاک دن کی روشنی سے حفاظت میں مدد دیتا ہے۔ یہی واضح ترتیب فیس یوگا کے

طالب علم کو اپنی جلد کی دیکھ بھال مستقل اور محفوظ انداز میں کرنے کے قابل بناتی ہے۔

100 ٹائمز سپلیش: ہلکے چھینٹے، کوئی رگڑ نہیں۔ گنتی مکمل کریں اور چہرہ تھپتھپا کر

خشک کریں۔

بنیادی ورژن: صاف پانی، 100 چھینٹے، نرم تولیہ، مختصر گرم تولیہ۔

ایڈوانسڈ ورژن: گرم تولیہ چہرے کے مختلف حصوں پر الگ الگ رکھیں اور ہر بار درجۂ
حرارت جانچیں۔

سپر ورژن: تولیہ دوبارہ گرم کر سکتے ہیں، مگر جلن یا چبھن کی صورت میں فوراً
روکیں۔

ہاٹ ٹاول کا اصول: گرم، نہ کہ جلانے والا؛ نرم، نہ کہ رگڑنے والا۔

موئسچرائزر کا پہلا مرحلہ: چہرے کے اہم حصوں پر چھوٹے نقطے لگائیں۔

موئسچرائزر کا دوسرا مرحلہ: انگلیوں کے پوروں سے باہر اور اوپر کی سمت پھیلائیں۔

موئسچرائزر کا تیسرا مرحلہ: جبڑے، ناک کے اطراف اور آنکھوں کے نیچے ہلکا دباؤ دیں۔

سن بلاک کی ترتیب: موئسچرائزر کے بعد، دن کے وقت۔

سن بلاک کے اہم حصے: پیشانی، ناک، گال، ٹھوڑی، کانوں کے سامنے والے حصے اور گردن۔

اگر جلد جلنے لگے: گرم تولیہ فوراً ہٹائیں اور جلد کو ٹھنڈا ہونے دیں۔

اگر موئسچرائزر بھاری محسوس ہو: مقدار کم کریں یا ہلکی ساخت والا موئسچرائزر
آزمائیں۔

اگر جلد خشک محسوس ہو: موئسچرائزر ہلکی نمی والی جلد پر لگائیں اور خشک
حصوں پر نرم دباؤ دیں۔

اگر باہر زیادہ وقت رہنا ہو: سن بلاک پیک کی ہدایات کے مطابق دوبارہ لگائیں۔

اگر میک اَپ یا بھاری سن بلاک لگا ہو: پہلے مناسب صفائی کریں؛ صرف 100
چھینٹوں پر انحصار نہ کریں۔

اگر جلن، خارش یا سوجن برقرار رہے: استعمال روکیں اور جلد کے ماہر سے مشورہ
کریں۔

روزمرہ ترتیب: صفائی، 100 چھینٹے، گرم تولیہ، موئسچرائزر، پھر دن میں سن بلاک۔
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خواطر ختامية

اس کتاب کے سفر کے بعد آپ کے ہاتھوں کی حرکت محض “مساج” نہیں رہے گی بلکہ ایک

منظم فیس یوگا پروٹوکول بن جائے گا جو چہرے کے مختلف حصوں میں ٹون، لچک اور آرام

کو ہدف بناتا ہے۔ مثال کے طور پر باب 15 میں دیا گیا tapping اور آرام )Cool Down( آپ

کی روٹین کو مکمل اور جسم کو ری سیٹ کرنے میں مدد دیتا ہے۔

اب آپ کا پہلا عملی قدم یہ ہے کہ آج ہی 10 منٹ نکال کر باب 6 کے مطابق اپنی “پانچ

- بنیادی قدم” والی روٹین منتخب کریں، اور اسے کل سے مسلسل 7 دن کریں

International Face Yoga Teacher Syllabus کے ساتھ آپ کو ہر قدم کا مقصد واضح

رہے گا اور آپ کو اپنی پیش رفت بھی جلد نظر آئے گی۔
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