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आपके हाथो ंमेें शांति प्ाथतमेक तिद्ालयो ंके तलए एक शैतषिक पैकेज है। पैक का तिषय शांति है। 
पैक मेें एक तशषिक मैेनुअल और बच्ो ंके तलए असाइनमेेंट के साथ एक काय्यपुस्तिका है।

इसमेें तनतहि पाठ और अभ्ास का उदे्श्य है:
• बच्ो ंको यह समेझने मेें मेदद करें  तक शांति क्ा है
• शांति के बारे मेें चचा्य को प्ोत्ातहि करें
• तदखाएँ तक आप अपने भीिर शांति का अनुभि करने और इसे दूसरो ंिक पहँुचाने के तलए क्ा 
कर सकिे हैं।

इसे तितभन्न सू्ली तिषयो ंमेें शातमेल तकया जा सकिा है और बच्ो ंके तकसी अन्य समूेह के साथ 
इसका उपयोग तकया जा सकिा है। स्ाउट्स, यूथ क्लब आतद।

मुेफ्त डाउनलोड यहां उपलब्ध है: www.peace-education-in-action.org
प्काशक और तििरक: िर्ल्य पीस फे्मे फाउंडेशन, पीस एजुकेशन इन एक्शन, द हेग, द 
नीदरलैंड्स। www.worldpeaceflame.org

www.peace-education-in-action.org

प्राथमिक मिद्रालय की  आयु के बच्ो ंके तलए एक शैतषिक पररयोजना
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शरंामि

आपके
हराथ

...................................................................................
इस काय्यपुस्तिका का स्ामेी है।

काय्य पु स् तिका 

िें
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शरंामि के मलए आपकी व्यक्तिगि इच्रा क्रा है?

•  फे्मे के अंदर अपनी इच्ा 
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आप शरंामि की अपनी इच्रा के सराथ क्रा कर सकिे हैं?

•  इंटरनेट का उपयोग करें  और अपने तमेत्ो ंको ईमेेल के रूप मेें अपनी 
इच्ा भेजें या सोशल मेीतडया पर अपनी इच्ा रखें।

•  अपने शांति संदेश को अपने सभी तमेत्ो ंको संदेश के रूप मेें भेजने के 
तलए अपने फ़ोन का उपयोग करें।*

•  जब आप घर पर अपनी खुद की मेोमेबत्ी जलािे हैं, िो शांति के तलए 
अपनी व्यस्तिगि इच्ा ज़ोर से बोलें।

*  कृपया पहले अपने मेािा-तपिा या अतभभािको ंसे अनुमेति मेांगें।

रोशनी बनरानरा

•  कांच के जार को सजाएं (उदाहरण के तलए, एक छोटा जैमे जार या 
एक जार जो तजसमेें बेबी फू़ड शातमेल है) स्टिकर, रंगीन कागज के 
टुकडे़, टहतनयाँ, पते् या मेोतियो ंको बाहर की िरफ तचपका कर। आप 
जार को (ग्ास) पेंट से भी पेंट कर सकिे हैं।
जब यह िैयार हो जाए िो जार मेें एक छोटी मेोमेबत्ी रख दें। मेोमेबत्ी 
अब सुरतषिि रूप से जल सकिी है और यह अद्ि तदखेगी।

कृपया ध्ान दें ! जब भी आप सू्ल मेें या अपने घर मेें अपनी शांति की 
लौ जलाएं, िो सुतनतचिि करें  तक आप इसे सुरतषिि स्ान पर रखें और 
जलिी हुई मेोमेबत्ी को कभी भी खुला न छोड़ें

तकसी बडे़ को यह बिाना सुतनतचिि करें  तक आप क्ा
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गांधी जी ने कहा था: ‘दुतनया मेें हर तकसी 
की जरूरि के तलए काफी है लेतकन हर 
तकसी के लालच के तलए नही।ं’

•  ऐसी 3 चीज़ें तलस्खए जो आपके पास 
बहुि अतधक हैं

१ 

२ 

३ 

•  ऐसी 3 चीज़ें तलस्खए जो आपके पास पया्यप्त हैं: 

१ 

२ 

३ 

•  एक ऐसी चीज़ तलस्खए जो आपके पास पया्यप्त नही ंहै: 

१ 

03
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•  आप क्ा देना चाहेंगे? 

१ 

२ 

३ 

•  आप क्ा हमेेशा के तलए रखना चाहेंगे? 

१ 

•  कुछ ऐसा बनाएं तजसे आप हमेेशा के तलए रखना चाहेंगे।
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िराम्टटिन लूथर मकंग ने कहरा: ‘िेररा एक सपनरा है...’

•  दुतनया के तलए आपका सपना क्ा है?

मेेरा सपना है   

कल्पना कीतजए तक आपका सपना पहले ही सच हो चुका है।
एक कहानी तलखें या दुतनया को यह तदखािे हुए एक तचत् बनाएं तक 
आपका सपना पहले ही सच हो चुका है।
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05 एक शुभकरािनरा पत्र बनराओ

•  क्ा आप अपने स्ानीय षेित् मेें ऐसे लोगो ंको जानिे हैं जो तकसी 
िरह शांति के तलए कामे करिे हैं? क्ा आप ऐसे लोगो ंको जानिे हैं 
जो तनस्ाथ्य भाि से दूसरो ंकी मेदद करिे हैं?

•  उन्हें एक सरप्ाइज देने के तलए एक तिशेष काड्य  या एक संुदर ड्र ाइंग 
बनाएं और उन्हें तदखाएं तक आप उनकी सराहना करिे हैं जो िे 
करिे हैं।

•  पेंट, के्यॉन, गोदं आतद का प्योग करें  और उस पर शांति की कामेना 
तलखें। इस बारे मेें सोचें तक आप यह काड्य  तकसे देना चाहिे हैं या 
तकसे भेजना चाहिे हैं; यह कोई भी हो सकिा है - पररिार या दोति 
या शायद कोई बुजुग्य या बीमेार व्यस्ति



PAGE 8 | आपके हाथ मेें शांति

धरिी को सलराि

•   सुबह कषिा शुरू होने से 
पहले पृथ्ी को प्णामे या सूय्य 
नमेस्ार करें।

•   ज़ोर से कहें:

1    सुबह (तदल पर हाथ रखकर)
2   जैसे ही सूरज उगिा है 
3    सपने देखने के समेय के बाद
4   जैसे ही तदन की शुरुआि 
5    होिी है, इसकी सभी 
6    संभािनाओ ंके साथ मेैं हृदय 

से अतभनंदन करिा हंू(तदल 
पर हाथ रखकर)

7    जीिन के चक् मेें सभी प्ाणी
8    और सारा ब्रह्ांड और यहाँ 
 9    खडे़ हो जाओ (धीरे से मुेहर 

लगाओ दोनो ंपैरो ंसे) जो इस 
धरिी पर मेेरा स्ान है।
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सूयटि निस्रार  २ िें से १

 1    अपने हाथो ंकी हथेतलयो ंको अपनी छािी के सामेने छूिे हुए सीधे खडे़ 
हो जाएं। कल्पना कीतजए तक सूरज आप पर चमेक रहा है।

2   अपनी बाहो ंको ऊपर उठाएं और थोड़ा पीछे झुकें । अपने हाथो ंमेें सूय्य 
की गमेमी को मेहसूस करें।

 3   कूल्ो ंसे आगे की ओर झुकें  और दोनो ंहाथो ंको जमेीन की ओर ले जाएं।

4   अपने दातहने पैर को पीछे ले जाएं और अपने दातहने घुटने को जमेीन पर 
रखें (एक धािक की िरह)।

5   इस पोजीशन मेें हाथो ंऔर शरीर के ऊपरी तहसे् को ऊपर उठाएं। तफर 
अपने हाथो ंको पीछे की ओर ले जाएं और उन्हें अपने बाएं पैर के दोनो ं
ओर रखें।

6   अपने बाएं पैर को पीछे ले जाएं और अपने बाएं पैर को अपने दातहने पैर 
के बगल मेें रखें। अपने कूल्ो ंको ऊपर उठाएं, अपने घुटनो ंको सीधा 
करें , अपनी एड़ी को जमेीन की ओर ले जाएं और अपने तसर को अपनी 
बाहो ंके बीच मेें ‘V’ स्स्ति मेें आरामे दें।

7    दोनो ंघुटनो ंको जमेीन पर 
तटकाएं और सामेने की ओर 
लेट जाएं। अपने हाथो ंको अपने 
कंधो ंके नीचे रखें और अपने 
कंधो ंऔर तसर को ऊपर की 
ओर धकेलें। आपकी नातभ 
जमेीन पर रहिी है और आप 
ऊपर देखिे हैं, या आप अपने 
अग्रभाग और हथेतलयो ंको 
जमेीन पर रख सकिे हैं और 
ऊपर देख सकिे हैं।
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सूयटि निस्रार  २ करा २

8      धीरे से तफर से सामेने की ओर नीचे आएं, और अपने हाथो ंको 
अपनी छािी के दोनो ंओर रखें। अपने कूल्ो ंको ऊपर उठाएं, 
एतड़यो ंको जमेीन की ओर, अपने तसर को अपनी बाहो ंके बीच मेें 
पे्स-अप स्स्ति मेें रखें।

9       अपने दातहने पैर को अपने हाथो ंऔर अपने बाएं घुटने के बीच फश्य 
पर रखें (एक धािक की िरह)।

10   अपनी भुजाओ ंको सूय्य की ओर ऊपर उठाएं। अपने हाथो ंको अपने 
दातहने पैर के दोनो ंओर रखें (9) और जैसे ही आप ऊपर आिे हैं, 
अपने बाएं पैर के साथ आगे बढ़ें , इसे अपने दातहने पैर के बगल मेें 
रखें।

11   अपने घुटनो ंको हल्ा सा मेोड़ें , ररलैक्स करें  और ऊपर आ जाएं। 

12   अपनी बाहें खोलो; आप पर चमेकिे सूरज को मेहसूस करें। 

13   अपने हाथो ंकी हथेतलयो ंको अपनी छािी के सामेने एक साथ रखें।

यही सूय्य नमेस्ार है। इसका आनंद ले!
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पढ़ने के मलए एक कहरानी: प्रार से फकटि  जरूर पड़िरा है

एक तदन एक तशतषिका ने अपनी कषिा के प्ते्क बचे् को िीन ररबन इन 
शब्ो ंके साथ छपिाए: ‘मेैं कौन हँू इससे फक्य  पड़िा है’।

उसने बच्ो ंसे कहा तक उनमेें से एक ररबन खुद पहनें और बाकी दो 
तकसी ऐसे व्यस्ति को दें  तजसकी िे प्शंसा करिे हैं।
उन्हें उस व्यस्ति से एक ररबन पहनने के तलए कहना चातहए और दूसरे 
को तकसी ऐसे व्यस्ति को देना चातहए तजसे िे अत्तधक मेहत्व देिे हैं।

लड़को ंमेें से एक ने अपना ररबन एक ऐसे व्यस्ति को तदया तजसने 
उसे एक सू्ल प्ोजेक्ट मेें मेदद की थी। िह एक बहुि ही मेहत्वपूण्य 
व्यिसायी थे - एक ऐसा व्यस्ति तजसके पास शायद ही कभी इस िरह 
की चीजो ंके बारे मेें सोचने का समेय हो। हालांतक, तकसी कारण से 
व्यिसायी इस इशारे से तहल गया। उस शामे घर जािे समेय, िह सोच 
रहा था तक िह दूसरा ररबन तकसे दे सकिा है।
जब िह घर गया, िो उसने देखा तक उसका बेटा सोफे पर बैठा है और 
तबना कुछ सोचे-समेझे िह सीधे उसके पास गया और कहा, ‘बेटा, मुेझे 
पिा है तक मेैं शायद ही कभी िुम्हें देखिा हंू और कभी नही ंबिािा तक 
िुमे मेेरे तलए तकिना मेायने रखिे हो, लेतकन मेैं मेैं िुम्हें यह ररबन देना 
चाहिा हंू िातक िुम्हें पिा चले तक िुमे मेेरे तलए तकिने मेहत्वपूण्य हो।’ 

अपने आचिय्य के तलए, लड़का रोने लगा। उसके तपिा ने उसके चारो ंओर 
अपनी बाहें डाल दी ंऔर उसे कस कर पकड़ तलया। जब लड़का तफर से 
बाि कर सका, िो उसने कहा, ‘तपिाजी, मेैं कल भागने िाला था क्ोंकतक 
मुेझे यकीन था तक यहाँ तकसी को मेेरी परिाह नही ंहै।’
तकसी को यह बिाने के तलए तक आप उनसे प्ार करिे हैं, कल िक का 
इंिजार न करें।
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प्योग: भरालू की िरह िजबूि

जोडे़ मेें एक साथ तमेलें, अतधमेानिः तकसी के साथ समेान ऊंचाई के बारे 
मेें। एक दूसरे का सामेना करें  और िय करें  तक A कौन है और B कौन 
है।

    1   A जमेीन पर दोनो ंपैरो ंके साथ मेजबूिी से खड़ा है, पैर थोडे़ 
अलग हैं। तफर B, A के कंधो ंपर हल्ा सा जोर लगाने लगिा 
है। A तकिनी मेजबूिी से खड़ा है?

 2   तफर से, A जमेीन पर दोनो ंपैरो ंके साथ मेजबूिी से खड़ा है, 
पैर थोड़ा अलग है, A अब कुछ अतप्य या दुखद सोच रहा है। 
इसके तलए कुछ पल दें।
B, A के कंधो ंको धक्ा देिा है।

 
    3   अंतिमे सकारात्मक सुखद तिचार के साथ समेाप्त करें  और 

A को यथासंभि मेजबूिी से खडे़ होने के तलए कहें, जबतक B 
तफर से A के कंधो ंके स्खलाफ धक्ा देिा है।

 
 4   तफर भूतमेकाएं बदलें।

नीचे तलखें तक आपने क्ा खोजा।

08
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  सू्ल करा नराि 

  मिनरंाक 

्ट्रे ेंडमिंग गुि नू्ज:

अच्ी खबर
समाचार पत्र
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लघु अच्ी खबर:

अच्रा िौसि:
1

2

3

4



PAGE 18 | आपके हाथ मेें शांति

जरागरूकिरा के सराथ चलनरा

•     कल्पना कीतजए तक आप जंगल की खोज मेें हैं। आप ट्र ैक खोज रहे हैं। 

•  अपने पैरो ंको धरिी पर सािधानी से और ध्ान से रखें। सुतनतचिि करें  
तक एक पैर हमेेशा जमेीन पर मेजबूिी से तटका हो। कोई आिाज न करें  
और बहुि ध्ान से सुनें।

•  आप क्ा सुन सकिे हैं? क्ा देखिी है? आपको क्ा लगिा है?

बाद मेें आपने जो देखा, सुना, संूघा और मेहसूस तकया, उसे एक दूसरे के 
साथ साझा करें।.

अच्रा और शरंाि: पुष्प ध्रान

मेैं आप सभी को एक बहुि ही सुन्दर बगीचे मेें ले जा रहा हँू। सबसे पहले, कृपया 
अचे् और सीधे बैठें ।

यतद आप एक कुसमी पर बैठे हैं, िो अपनी पीठ को उसके सामेने न झुकाएं- 
सुतनतचिि करें  तक केिल आपका तनचला भाग कुसमी के तपछले तहसे् को छू रहा 
है। अपने पैरो ंको जमेीन पर सपाट रखें, थोड़ा अलग। यतद आपके पैर फश्य िक 
नही ंपहंुचिे हैं, िो उनके नीचे एक कुशन रखें।

यतद आप फश्य पर बैठे हैं, िो सुतनतचिि करें  तक आपकी पीठ सीधी है 

अब अपनी आँखें बंद करो। या, यतद आप अपनी आँखें खुली रखना चाहिे हैं, िो 
अपने सामेने एक स्स्र तबंदु को देखें। कई बार गहरी सांस लें और छोड़ें। अपने 
आप को पूरी िरह से आरामे मेहसूस करें।

09
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मेैं िुम्हें एक संुदर बडे़ बगीचे मेें ले जा रहा हँू। गमेमी का तदन है और हर 
िरफ ढेर सारे फूल हैं। यह बगीचे मेें बहुि शांि है। आप सभी सुनिे 
हैं तक पेड़ो ंकी चोटी पर कीड़ो ंके तभनतभनाने और हिा की कोमेल 
सरसराहट की आिाज है। िुमे बगीचे मेें घूमे रहे हो, सभी फूलो ंको देख 
रहे हो। कभी-कभी आप एक को संूघना बंद कर देिे हैं।

अब आप तकसी ऐसे व्यस्ति को देने के तलए तकसी एक को चुनने का 
तनण्यय लेिे हैं तजसे आप बहुि प्ार करिे हैं। उस व्यस्ति के बारे मेें सोचें 
तजसे आप प्ार करिे हैं और सबसे संुदर फूल चुनें जो आप उनके तलए 
पा सकिे हैं। कल्पना कीतजए तक आप उस व्यस्ति को फूल दे रहे हैं।

अब तकसी ऐसे व्यस्ति के बारे मेें सोचें तजसे आप बहुि पसंद नही ंकरिे 
हैं, तजससे आप अक्सर लड़िे हैं या जो कभी-कभी आपके तलए बुरा होिा 
है। जब आप उस व्यस्ति के बारे मेें सोच रहे हो ंिो उसके तलए एक संुदर 
फूल चुनने का फैसला करें। एक बहुि ही संुदर फूल की िलाश करें  और 
कल्पना करें  तक आप इसे उस व्यस्ति को दे रहे हैं।

अंि मेें, अपने तलए एक संुदर फूल चुनने का तनण्यय लें। उन सभी फूलो ं
के पीछे शांति से चलें और अपने तलए एक भव्य फूल चुनें। अपने हाथो ंमेें 
फूल लेकर बगीचे से बाहर तनकलो। 

अब इस बाि का बोध हो तक आप तफर कहां हैं, जमेीन पर अपने पैरो ंके 
बल कुसमी पर बैठे हैं। 

अब इस बाि का बोध हो तक आप तफर  
कहां हैं, जमेीन पर अपने पैरो ंके बल कुसमी 
पर बैठे हैं। 
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बे्सले्ट प्योग

लोचदार के एक मेजबूि टुकडे़ पर एक या एक से अतधक मेोतियो ंको 
स्टि्र ंग करके एक बे्रसलेट बनाएं। इलास्टिक के दोनो ंतसरो ंको एक साथ 
एक गाँठ मेें बाँधें और बे्रसलेट को अपनी कलाई पर रखें। जब भी आप 
अपने बारे मेें या तकसी और के बारे मेें अतमेत् िरीके से सोचें या बाि करें , 
िो बे्रसलेट को तहलाएँ और दूसरी कलाई पर पहनें। जब भी आपके मेन 
मेें नकारात्मक तिचार आए िो बे्रसलेट को इसी िरह घुमेािे रहें। आप 
एक ही कलाई पर कब िक बे्रसलेट पहन सकिे हैं?

यह प्योग ७ तदनो ंिक करें।

अपना सि्यशे्ष्ठ स्ोर तलखें - सबसे लंबी अितध जब आपने एक तदन मेें 
एक कलाई पर बे्रसलेट रखा था।

तदन 1  तमेनट

तदन 2  तमेनट

तदन 3  तमेनट

तदन 4  तमेनट

तदन 5  तमेनट

तदन 6  तमेनट

तदन 7  तमेनट

11
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एक खरास जगह

घर मेें एक तिशेष छोटी सी जगह बनाएं जहां आप शांति के तलए अपनी 
इच्ा रख सकें  और जहां आपकी शांति की लौ जल सके।
(तकसी ियस् को बिाना याद रखें तक आप अपनी मेोमेबत्ी जलाने जा 
रहे हैं।)

एक शरंामि िरायरी बनराएं

एक शांति डायरी बनाओ। कमे से कमे एक सप्ताह िक प्तितदन 
मेोमेबत्ी लेकर बैठने के अपने अनुभि तलस्खए।
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अभी इिनरा शरंाि और शरंाि िहसूस नही ंकर रहे हैं?
िगरिच् करो!

क्ा आपने कभी मेगरमेच् को धूप सेंकिे देखा है? िह पूरी िरह से 
स्स्र है और जमेीन पर फैला हुआ है। िह पलक नही ंझपकािा। िह 
जाग्रि, सिक्य  और स्स्र है।

अब हमे उसकी नकल करने जा रहे हैं। अपने पेट के बल जमेीन पर लेट 
जाएं, अतधमेानिः कही ंबाहर, लेतकन अगर यह संभि नही ंहै, िो घर के 
अंदर। अपने पैरो ंको तजिना हो सके दूर ले जाएं और अपनी एतड़यो ंको 
एक-दूसरे की ओर मेोड़ने दें। अपने हाथो ंको एक दूसरे के ऊपर रखें 
और अपना मेाथा उनके ऊपर नीचे रखें।
यतद आप असहज मेहसूस करिे हैं, िो अपने अग्रभागो ंको एक दूसरे के 
ऊपर रखें और अपना मेाथा उन पर तटकाएं। अपनी आंखें बंद करें  और 
िीन बार गहरी सांस लें और छोड़ें।
   
मेहसूस करें  तक जब आप सांस लेिे हैं िो आपका पेट फश्य के स्खलाफ 
फैलिा है और जब आप सांस छोड़िे हैं िो तफर से आरामे करें। सांस 
लेिे रहें और अपनी सांसो ंका अनुसरण करें। मेहसूस करें  तक आपका 
पेट आपके नीचे की जमेीन से क्ा संपक्य  बनािा है।

कल्पना कीतजए तक प्ते्क श्ास के साथ, आपका थोड़ा िनाि या क्ोध 
आप मेें से पृथ्ी की ओर बहिा है। हर बार जब आप सांस छोड़िे हैं 
िो खुद को शांि मेहसूस करें। थोड़ी देर बाद, अपने पैरो ंको एक साथ 
िापस ले जाएं, अपने हाथो ंको अपने कंधो ंके नीचे रखें और अपने आप 
को ऊपर की ओर धकेलें। बस कुछ पल चुपचाप बैठो।
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सजी हुई बत्ी बनरानरा

आपको चातहये होगा:
•  3 राि की रोशनी
•  फेल्ट तटप्स, पेंट, के्यॉन/रंगीन चाक
•  सेतविन, बीड्स या सजाने के तलए अन्य सामेग्री जैसी चीजें भी
•  गोदं

नीचे की पतटियो ंको सजाएं और हर एक पर शांति की कामेना तलखें। एक 
चाय की रोशनी के चारो ंओर स्टि्र प्स को गोदं दें। एक रोशनी अपने तलए 
रखो; अन्य दो तकसी और को तदए जाने हैं

अपनी गली, गरंाि यरा कसे् करा मचत्र बनराएं

अपनी गली, गाँि या कसे् को हर घर मेें जलिी हुई रोशनी से तचतत्ि 
करें।


