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यह अÚयाय कैसे करना है 
इस अȯाय म७ आपको पहले 30 सरल शɨ िदए जाएँगे। आप उɎ७ केवल एक बार ȯान से पढ़७ गे। इसके बाद सूची को 
ढककर या अगला पृʿ खोलकर िजतने शɨ याद हो,ं िलख७गे। यही आपका पहला ˋोर होगा। 

िफर आप उɎी ं30 शɨो ंसे बनी एक मौिलक, िविचআ और भावपूण१ कहानी पढ़७गे। कहानी पढ़ते समय हर घटना को 
मन की ˌीन पर दे्खए। अंत म७ शɨो ंको दोबारा याद कीिजए और अपने दोनो ंˋोर की तुलना कीिजए। 

èमिृत कमजोर नहȣं  उसे Ĥिशǔ¢त करना है 
हर िवȨाथ५ की ˝ृित िबʋुल एक जैसी नही ंहोती, िफर भी ˝ृित को सही िविध और अɷास से बेहतर बनाया जा 
सकता है। अঋिशि঴त ˝ृित शɨो ंको केवल दोहराती है। ঋिशि঴त ˝ृित उɎ७ अथ१, िचআ, संबंध, भावना और पुनः ˝रण 
से जोड़ती है। 



 
अঋिशि঴त ˝ृित शɨ दोहराती है। ঋिशि঴त ˝ृित उɎ७ िचআ, अथ१ और संबंध म७ बदलती है। 

जानकारȣ के साथ भावना 
भावना िकसी अनुभव को महȇपूण१ बना सकती है। इसी बात को बৡो ंके िलए एक सरल िश঴ण सूআ म७ समझ७: 

जानकारी + भावना = अिधक मजबूत दीघ१कािलक ˝ृित 

 



यह गिणत का अटल िनयम नही ंहै। लंबे समय तक सीखने के िलए ȯान, समझ, िचআ, अɷास, पया१ɑ नीदं और िबना 
देखे याद करने का ঋयास भी आवʴक है। 

 
जानकारी म्ˑʺ तक पॽँचती है; भावना उसे महȇपूण१ बना सकती है। 

िनयम सरल है  पहले ঋयास म७ कोई कहानी नही ंऔर कोई संकेत नही ं

 



पहला चरण  केवल शÞद देǔखए 
नीचे िदए गए शɨो ंको केवल एक बार, ॿम से पिढ़ए। ঋȑेक शɨ को लगभग दो सेकंड दीिजए। अभी कहानी बनाने 
या शɨ िलखने की कोिशश न कर७। सूची पढ़ लेने के बाद इसे ढक दीिजए। 

1.  सुनहरा मुकुट 11.  सीढ़ी 21.  दादी 

2.  साबुन 12.  चाँद 22.  आँसू 

3.  कुआँ 13.  मोर 23.  इंঈधनुष 

4.  पतंग 14.  छाता 24.  पौधा 

5.  नाौरयल 15.  तिकया 25.  िततली 

6.  हाथी 16.  चाबी 26.  िवȨालय 

7.  ढोल 17.  मंिदर 27.  ितरंगा 

8.  केला 18.  घंटी 28.  बाँसुरी 

9.  रेलगाड़ी 19.  कबूतर 29.  नदी 

10.  शहद 20.  पআ 30.  सूरज 

 

अब सूची ढक दȣǔजए 
आपको िजतने शɨ याद ह॰, उɎ७ नीचे िल्खए। ॿम सही न हो तो भी िलख७। अनुमान लगाने की आवʴकता नही ंहै। 

1. ____________________________        16. ____________________________ 

2. ____________________________        17. ____________________________ 

3. ____________________________        18. ____________________________ 

4. ____________________________        19. ____________________________ 

5. ____________________________        20. ____________________________ 

6. ____________________________        21. ____________________________ 

7. ____________________________        22. ____________________________ 

8. ____________________________        23. ____________________________ 

9. ____________________________        24. ____________________________ 

10. ____________________________        25. ____________________________ 

11. ____________________________        26. ____________________________ 

12. ____________________________        27. ____________________________ 

13. ____________________________        28. ____________________________ 



14. ____________________________        29. ____________________________ 

15. ____________________________        30. ____________________________ 

मेरा पहला ˋोर  ______  30 

 
यिद आपका ˋोर कम आया है, तो िनराश न हो।ं यह परी঴ा नही ंहै। यह केवल उस अंतर को देखने का अवसर है जो 
सही तकनीक पैदा कर सकती है। 

  



30 शÞदɉ का िचğ संसार 
िचআो ंको ऊपर से नीचे और बाएँ से दाएँ ॿम म७ दे्खए। हर िचআ को उसके शɨ से जोिड़ए। 

 
सुनहरा मुकुट से सूरज तक  पूरी 30 शɨ ঒ंृखला 

  



दसूरा चरण  कहानी को मन मɅ देǔखए 
अब नीचे दी गई कहानी धीरे-धीरे पिढ़ए या िकसी से पढ़कर सुनाने को किहए। हर मुূ शɨ पर एक ঴ण ॹिकए। 
केवल शɨ मत सुिनए—रंग, आकार, आवाज, गित और भावना के साथ पूरी घटना को अपने मन म७ दे्खए। 

समझो  देखो  महसूस करो  जोड़ो  िफर िबना देखे सुनाओ 

 

 
शɨ को बड़ा, रंगीन, गितशील, िविचআ और भावपूण१ बनाकर मन म७ जीवंत ̊ʴ तैयार कीिजए। 

  



पूरȣ कहानी एक िचğ याğा मɅ 
सुनहरे मुकुट से सूरज तक िचআो ंकी सुनहरी राह का अनुसरण कीिजए। अब िचআ देखकर कहानी अपने शɨो ंम७ 
सुनाइए। 

 



गौरव की जादुई याআा  30 शɨो ंको जोड़ती एक िनरंतर मानिसक िफ़ʝ 

  



गौरव कȧ जादईु याğा 
एक सुबह गौरव ने देखा िक उसके िसर पर एक बॽत बड़ा सुनहरा मुकुट रखा है। मुकुट इतना चमकदार था िक 
उसकी रोशनी से पूरा कमरा जगमगा उठा। 

अचानक वह मुकुट िपघलकर एक िवशाल साबुन बन गया। साबुन से इतने बुलबुले िनकले िक गौरव हवा म७ उड़ने 
लगा। 

एक बड़ा बुलबुला उसे गाँव के पुराने कुएँ के पास ले गया। पर कुएँ म७ पानी नही ंथा। उसके भीतर एक रंग-िबरंगी पतंग 
उड़ रही थी। 

गौरव ने पतंग की डोर खीचंी। पतंग नीचे आई तो उसकी पँूछ म७ एक बड़ा नाौरयल बँधा था। नाौरयल जमीन पर 
िगरकर टूटा और उसके अंदर से एक छोटा-सा हाथी बाहर आया। 

हाथी ने अपनी सँूड़ से एक िवशाल ढोल बजाना शुॺ िकया—ढम-ढम, ढम-ढम! ढोल की आवाज सुनकर आकाश से 
एक बॽत बड़ा केला नीचे िगरा। 

हाथी ने केले का िछलका उतारा तो उसके अंदर से एक लंबी रेलगाड़ी िनकल आई। उसके िडɬो ंसे मीठा शहद टपक 
रहा था। 

शहद जमीन पर जम गया और उससे आकाश तक पॽँचने वाली चमकीली सीढ़ी बन गई। गौरव ऊपर चढ़ा तो सामने 
बॽत बड़ा चाँद मुˋरा रहा था। 

चाँद ने अपनी जेब खोली और उसम७ से एक संुदर मोर बाहर आया। मोर ने पंख फैलाए तो वे एक िवशाल छाते म७ बदल 
गए। 

गौरव छाते के नीचे खड़ा ॽआ। बाौरश की बँूदो ंके बजाय मुलायम तिकए िगरने लगे। उसने एक तिकया उठाया तो 
उसके भीतर चमकती ॽई चाबी िमली। 

चाबी हवा म७ उड़कर एक पुराने मंिदर के Ȫार म७ जा लगी। Ȫार खुलते ही मंिदर की बड़ी घंटी अपने आप बजने लगी—
टनन, टनन! 

घंटी के भीतर से एक सफेद कबूतर उड़ा। उसकी चोचं म७ छोटा-सा पআ था। 

गौरव ने पআ खोला। उसम७ िलखा था—बेटा, म॰ आपकी ঋती঴ा कर रही ॾँ। यह उसकी दादी की िलखावट थी। 

दादी बॽत दूर गाँव म७ रहती थी।ं गौरव को याद आया िक वह बॽत िदनो ंसे उनसे िमलने नही ंगया। दादी को याद करते 
ही उसकी आँखो ंसे दो बड़े आँसू िनकले। 

आँसू जमीन पर नही ंिगरे। वे आकाश म७ उड़कर सात रंगो ंका संुदर इंঈधनुष बन गए। गौरव उस पर चलता ॽआ दादी 
के गाँव पॽँचा। 

दादी आँगन म७ एक छोटा पौधा लगा रही थी।ं उɎोनें कहा—िजस तरह पौधे को बढ़ने के िलए पानी चािहए, उसी तरह 
ौरʱो ंको जीिवत रखने के िलए ঋेम और समय चािहए। 

तभी पौधे की पȅी खुली और उसम७ से चमकती िततली िनकली। वह उड़ते ॽए गाँव के िवȨालय म७ पॽँच गई। 

िवȨालय के ঋांगण म७ बৡे हाथो ंम७ ितरंगा लेकर खड़े थे। तभी ितरंगे के बीच से मधुर धुन बजाती बाँसुरी िनकली। 



बाँसुरी की धुन इतनी संुदर थी िक पास बहती नदी भी मानो कुछ ঴ण ॹककर सुनने लगी। धीरे-धीरे अँधेरा िमटा और 
नदी के पीछे से चमकता सूरज िनकल आया। 

“शɨो ंको केवल रिटए मत; उɎ७ कʙना म७ जी लीिजए—˝ृित उɎ७ ˢयं सँभाल लेगी।” 

— मधुकर मोखा 

तीसरा चरण  अब कहानी बंद कर दȣǔजए 
कहानी को दोबारा मत दे्खए। पहले मन म७ गौरव की याআा चलाइए। एक ̊ʴ से अगला ̊ʴ खोिजए और िजतने 
शɨ याद हो,ं नीचे िल्खए। इस बार ॿम भी बनाए रखने का ঋयास कर७। 

1. ____________________________        16. ____________________________ 

2. ____________________________        17. ____________________________ 

3. ____________________________        18. ____________________________ 

4. ____________________________        19. ____________________________ 

5. ____________________________        20. ____________________________ 

6. ____________________________        21. ____________________________ 

7. ____________________________        22. ____________________________ 

8. ____________________________        23. ____________________________ 

9. ____________________________        24. ____________________________ 

10. ____________________________        25. ____________________________ 

11. ____________________________        26. ____________________________ 

12. ____________________________        27. ____________________________ 

13. ____________________________        28. ____________________________ 

14. ____________________________        29. ____________________________ 

15. ____________________________        30. ____________________________ 

कहानी के बाद मेरा ˋोर  ______  30 

 

अपनी Ĥगित देǔखए 
अɷास मेरा ˋोर मेरी िटɔणी 



पहली बार केवल शɨ देखकर ____ /30 ________________ 

कहानी पढ़ने के बाद ____ /30 ________________ 

सही ॿम म७ ____ /30 ________________ 

उलटे ॿम म७ ____ /30 ________________ 

 

उƣर जाँचने कȧ Įृखंला 
सुनहरा मुकुट → साबुन → कुआँ → पतंग → नाौरयल → हाथी → ढोल → केला → रेलगाड़ी → शहद → सीढ़ी → चाँद → मोर → 

छाता → तिकया → चाबी → मंिदर → घंटी → कबूतर → पআ → दादी → आँसू → इंঈधनुष → पौधा → िततली → िवȨालय → ितरंगा 
→ बाँसुरी → नदी → सूरज 

यह ǒविध Èयɉ काम करती है 
 िचআ: हर शɨ मन म७ एक ˙ʼ ̊ʴ बनाता है। 
 िविचআता: अनोखी घटनाएँ ȯान खीचंती ह॰—जैसे नाौरयल से हाथी िनकलना। 
 गित और Ȱिन: उड़ना, िगरना, खुलना और ढोल-घंटी की आवाज ̊ʴ को जीवंत बनाती है। 
 जुड़ाव: हर वˑु अगली वˑु तक पॽँचने का संकेत बनती है। 
 भावना: दादी का पআ, आँसू और ঋेम कहानी को अथ१ देते ह॰। 
 पुनः ˝रण: िबना देखे शɨ िनकालने का ঋयास ˝ृित तक पॽँचने का राˑा मजबूत करता है। 

िचআ + िविचআता + गित + जुड़ाव + भावना + पुनः ˝रण = मजबूत ˝ृित 

 

èमिृत के घड़े कȧ उपमा 
कʙना कीिजए िक िबना अथ१ वाली जानकारी महीन रेत जैसी है, जो जʗी छूट सकती है। अथ१ और संबंध वाले िवचार 
कंकड़ो ंजैसे ह॰। िचআ, भावना और मजबूत संबंध से जुड़ी जानकारी बड़े रंगीन पȈरो ंजैसी यादगार बन सकती है। यह 
केवल समझाने की उपमा है; म्ˑʺ सचमुच छेद वाला घड़ा नही ंहै। 



 
ȯान, अथ१, िचআ और भावना से जुड़े संकेत जानकारी को दोबारा याद करने म७ सहायता कर सकते ह॰। 

चौथा चरण  बीच से èमिृत जाँिचए 
यिद आपको ঒ंृखला सचमुच याद है, तो केवल शुॹआत से ही नही,ं बीच के िकसी भी शɨ से आगे और पीछे जा 
सक७ गे। 

1. चाँद के बाद कौन आया? ______________________________ 
2. पআ से ठीक पहले और बाद म७ ভा था? __________________ 
3. तिकए के बाद कौन-सी वˑु िमली? _______________________ 



4. िततली से पहले और बाद म७ ভा था? _____________________ 
5. सूरज से उलटे ॿम म७ पाँच शɨ िल्खए: _________________ 

गहृकाय[  अपनी मौिलक कहानी बनाइए 
अलग-अलग ঒ेिणयो ंसे 15 सरल शɨ चुिनए। ঋȑेक शɨ को अगले शɨ से जोड़कर एक नई कहानी बनाइए। 
कहानी म७ कम से कम एक आवाज, एक गित, एक िविचআ ̊ʴ और एक भावपूण१ ঴ण अवʴ र्खए। 

मेरी कहानी का शीष१क ____________________________ 

कुल शɨ ________ 

पहला ˋोर ________ /15 

कहानी के बाद ˋोर ________ /15 

सबसे यादगार ̊ʴ ____________________________ 

कहानी की भावना ____________________________ 

याद करने का वै£ािनक अßयास 
मानिसक कहानी बनाने के बाद पुˑक बंद करके शɨो ंको मन से िनकािलए। िफर उȅर जाँिचए और कुछ समय बाद 
दोबारा याद कीिजए। केवल दोबारा पढ़ना आसान लगता है, पर िबना देखे याद करने का ঋयास ˝ृित तक पॽँचने के 
राˑे को मजबूत कर सकता है। 



 
पिढ़ए  िकताब बंद कीिजए  याद कीिजए  जाँिचए  और अंतराल के बाद दोहराइए। 

अɷास समय: 10 िमनट बाद ______ /15    रात म७ ______ /15    अगले िदन ______ /15    तीन िदन बाद ______ /15 

4R िचंतन 
Read  म॰ने इस अȯाय म७ ভा सीखा? 

____________________________________________________________ 

Reflect  कहानी से पहले और बाद के ˋोर म७ ভा अंतर आया? 



____________________________________________________________ 

Realize  मेरे िलए कौन-सा ̊ʴ सबसे मजबूत ˝ृित-संकेत बना? 

____________________________________________________________ 

Rise  म॰ इस तकनीक का उपयोग पढ़ाई म७ कहाँ कॺँगा? 

____________________________________________________________ 

याददाʱ कोई जादू नही ं सही िविध और अɷास से िवकिसत होने वाली ঴मता है 
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