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এক� �ুধাত�  আঁচল ডালপালা ভরা বেন জ��হণ
কেরিছল এবং িনর�র খােদ�র স�ােন িছল।



�

আচল আঁচল সােথ সােথ তার �ুদাও বাড়েত থােক�
িকছ�েতই তার �ুধা স�� হে� না। িদনরাি� না �থেম

সবিকছ� �খেত থােক।

�y �h��i��e� �i��h �n��d �i��B��k��u��c��



�

বেনর অন�ান� �াণীরা আঁচেলর অপিরসীম �ুধার িদেক
অবাক হেয় তািকেয় িছল। িক� যতই িদন �গল আঁচেলর

�মাগত খাওয়ার ফেল বেনর �িত হেত লাগল।
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�মাগত িচবােনার ফেল বেনর ভারসাম� িবি�ত
হয়� যা সম� জীেবর উপর �ভাব �ফলেত ��

কের।



�

একজন বিু�মান �পঁচা �� নানক �দব িজর িশ�া
স�েক�  সেচতনতা �চার কের এবং িজ�াসা কের

�আপিন িক কখনও একসােথ বসবােসর িশখ নীিত�িল
স�েক�  িচ�া কেরেছন� এেক অপরেক �বেড় উঠেত

সাহায� কেরেছন�"
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আঁচল চমেক উঠল� ভারসাম� ও ঐেক�র
�েয়াজনীয়তা উপলি� কের �পঁচার কথায়

�স িচ�া করল।
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িশখ নীিত �ারা অন�ুািণত হেয়� আঁচল সংযেমর
সােথ জীবনযাপেনর এক� নত�ন উপায় �হণ

কেরিছেলন।
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বন আবার ফুেল উঠেত �� কেরেছ। পাতা�িল
সবুজ হেয় �গল� ফুল�িল উ�ল হেয় উঠল।
পািখর িম� গান আর হািসেত বাতাস ভের �গল।



�

বেনর অন�ান� �াণীরা আঁচেলর পিরবত� ন ল�� কের তােক
ধন�বাদ জানায়। আঁচল �িনঃ�াথ�তা� সমেবদনা এবং সম�

জীবেনর জন� স�ােনর� �তীক হেয় ওেঠ।
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�� নানেকর িশ�ার কারেণ আঁচেল এক� পিরবত� ন হেয়িছল, িতিন
অন�ুািণত হন এবং ভ�তা এবং �কৃিতর সােথ সংয�ু থাকেত ��

কেরন।



गु� शबद राखा एकु हमारा सुआमी ॥ हमारा �वामी �भु ही र�ा करने वाला है, सगल घटा का अंतरजामी ॥१॥ रहाउ ॥ वह सब के मन क� भावना को जानने वाला है॥१॥ रहाउ॥ सोइ अ�च�ता जा�ग अ�च�ता ॥ सोते-जागते वहाँ कोई �च�ता नह�," जहा कहां �भु तंू वरतंता ॥२॥ हे �भु! जहाँ कहाँ तू काय�शील है॥२॥ घ�र सु�ख व�सआ बाह�र सुखु पाइआ ॥ घर-बाहर उसे सुख ही �मला है, क� नानक गु�र मं�ु ��ड़ाइआ ॥३॥२॥ हे नानक ! गु� ने यही मं� �ढ़ करवाया है॥३॥२॥
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বা�ােদর জন� পঁাচ িমিনেটর কাজ

খাবােরর পঁাচ িমিনট আেগ বা�ােদর মলু ম� পড়েত
উৎসািহত ক�ন। এই অনশুীলন তােদর �দনি�ন

কাজকেম� মেনােযাগ এবং শ�ৃলা �িত�া করেত সাহায�
কের। িবক�ভােব, তােদর ত�ণ মনেক ি�র করার জন�
�যেকােনা কােজর আেগ এক� সংি�� পাঠ �� ক�ন।
এই অনশুীলন�িল তাড়াতািড় �� করার মাধ�েম, িশ�রা
িশখ মলূ�েবােধর সােথ সংয�ু হয় এবং সমােজর ভিবষ�ৎ

গঠন কের।
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িশখেদর দশ �� সােহবােনর নাম 

                      1) �� নানক �দব 
                      2) �� অ�দ �দব 
                      3) �� অমরদাস 
                      4) �� রামদাস 
                      5) �� অজ�ন �দব
                      6) �� হরেগািব� সােহব 
                      7) �� হর রায় 
                      8) �� হর কৃষাণ 
                      9) �� �তগ বাহাদরু 
                      10) �� �গািব� িসং 

�� �গািব� িসং িশখ ��েদর বংেশর পর �� ��
সােহবেক িচর�ন �� িহেসেব �ঘাষণা কেরন।
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মলু ম�  আবিৃ�

ੴ स�तनामु करता पुरखु �नरभउ �नरवै� अकाल मूर�त अजूनी सैभं गुर�सा�द ॥

অকা ল-প�ুষ একজন, যার নাম ‘অি��শীল’ িযিন জগেতর ��া, (কত� া) িযিন
সব�ব�াপী, ভয় ম�ু (িনভ� য়), শ� ম�ু (অজাতশ�), যার ��প সমেয়র বাইের
থােক (ভাব, যার �দহ অিবন�র), িয িন জে�র সাধারণ িনয়েমর মেধ� আেসন
না, যার আিবভ� াব �য়ং �কাশ �পেয়েছ এ বং এই সম� িকছ�  সত��র কৃপায়

�া� হয়।

॥ जपु ॥
 জপ কেরা। (যা ��র ব �ৃতার িশেরানা ম িহসােবও িবেবিচত হয়।) 

आ�द सचु जुगा�द सचु ॥
িনরাকার (অকালপু�ষ) মহািব� স�ৃ র পেূব� সত� িছেলন, যেুগর ��েতও স ত�

(��প) িছেলন।

है भी सचु नानक होसी भी सचु ॥१॥
এখন বত� মােনও তঁার অি�� আেছ, �ী �� নানক �দব জী বেলেছন, ভিবষ�েতও এই

সত���প িনরাকােরর অি�� থাকেব।। ১।।
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�y �h��i��e� �i��h �n��d �i��B��k��u��c��

��  শ�
पउड़ी ॥
পাউ  ির॥

जा तू मेरै व�ल है ता �कआ मुहछंदा ॥
�হ ঈ�র ! ত� িম যখন আমার সােথ থােকা তখ ন আমার কােরা উপর িনভ� র বা আশা করার িক দরকার?

तुधु सभु �कछु मैनो सउ�पआ जा तेरा बंदा ॥
সত� এই �য, আপিন আমােক সবিক  ছ�  িদেয়েছন এবং আিম �কবল আপনার দাস।

लखमी तो�ट न आवई खाइ खर�च रहंदा ॥
আিম িনঃসে�েহ যতই খাই আর খরচ কির না,  �কন িক� ধন-স�দেদর �যন �কান অভাব না থােক।

लख चउरासीह मेदनी सभ सेव करंदा ॥
�চৗরািশ ল� �জািতর সম�  জীব জ গৎ �তামারই পূজা কের।

एह वैरी �म� स�भ क��तआ नह मंग�ह मंदा ॥
ত� িম আমার সকল শ�েক আমার ব�ু বািনেয় ছ এবং এখন তারা আমা র �কান �িত চায় না।

लेखा कोइ न पुछई जा ह�र बखसंदा ॥
যখন পরমা�া �মাশীল তখন ক �ম�র িহসাব �কউ িজে�স কের না।

अनं� भइआ सुखु पाइआ �म�ल गुर गो�व�दा ॥
�গািব� ��র সােথ সা�ােতর মাধ�েম আমরা পরম সখু  লাভ কেরিছ এবং আমােদর মেন �কবল আন�

রেয়েছ।

सभे काज सवा�रऐ जा तुधु भावंदा ॥७॥
চাইেলই সব কাজ িস� হয় ॥ ৭৷
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राखा एकु हमारा सुआमी ॥
আমােদর �ভ�  ঈ�র আমা  �দর র�া কেরন,

सगल घटा का अंतरजामी ॥१॥ रहाउ ॥
সকেলর মেনর ভাব িত িন জা �নন ॥১॥ থােকা।

सोइ अ�च�ता जा�ग अ�च�ता ॥
�সখােন ঘুমােনা এবং �জেগ ও ঠার সময় �কান িচ�া �নই।

जहा कहां �भु तंू वरतंता ॥२॥
�হ ঈ�র! �যখা �নই কাজ কর �ছন।

घ�र सु�ख व�सआ बाह�र सुखु पाइआ ॥
ঘের-বাইের  িতিন �ধ ুসখুই �পেয়েছ ন,

क� नानक गु�र मं�ु ��ड़ाइआ ॥३॥२॥
�হ নানক! �� এই ম�েক শি�শালী কেরেছন ॥৩॥২॥
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गउड़ी महला ५ ॥
�গৗিড় ম হ�া ৫ ॥

�थ� घ�र बैस� ह�र जन �पआरे ॥
�হ ভগবােনর ি�য় ভ�গণ! িনেজর � দেয়র ঘ �র একা� হেয় বেসা। 
                                                                                                     

स�तगु�र तुमरे काज सवारे ॥१॥ रहाउ ॥
সত�� �তামার কাজ সা িজেয় �ছন।॥১ ॥ থােকা। 

�सट �त परमेस�र मारे ॥
পরেম�র দ�ু ও নীচেদর �ং স কের িদেয়েছন। 

 

जन क� पैज रखी करतारे ॥१॥
িনেজর �সবেকর � িত�া সজৃন হার �ভ�  �রেখেছন।॥১॥ 

बा�दसाह साह सभ व�स क�र द�ने ॥
জগেতর রাজা-মহারাজা �ভ�  সকলেক িন �জর �সবেকর অধীন� কেরেছন।

 

अ��त नाम महा रस पीने ॥२॥
িতিন ভগবােনর না �মর অম ৃ�তর পরম রস পান কেরেছন।॥২॥ 

�नरभउ होइ भज� भगवान ॥
িনভ� েয় ঈ� �রর উপাসনা ক�ন।

साधसंग�त �म�ल क�नो दानु ॥३॥
সাধসুে� িমেশ ঈ�েরর �রেণর এই দা  ন (ফল) অন�েকও �দান কেরা ॥৩॥ 

सर�ण परे �भ अंतरजामी ॥
নানেকর উি� �য �হ অ�য�ামী � ভ� ! আিম �তামার আ�েয় এেসিছ। 

नानक ओट पकरी �भ सुआमी ॥४॥१०८॥
আর িতিন িব�জগেতর �িতপালেকর সমথ�ন িনেয়েছন। ৪ ॥১০৮॥ 
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�কন আপনােক পাগড়ী করেত হেব

● সপুারিহেরা হওয়ার �তীক:       পাগিড়েক এক� িবেশষ সপুারিহেরা �তীক িহেসেব ভাবনু! এ� �তির কেরিছেলন
                                                        ��  �গািব� িসং নােম একজন �ানী ��,এবং এ� সবাইেক �দখায় �য আপিন
                                                        িশখ দেলর অংশ যারা অন�েদর সাহায� করেত এবং স�ক কাজ করেত িব�াস
                                                        কের।                                     

● সবাই সমান:                                  অেনক আেগ, �ধমুা� অিত-ধনীরা একেচ�য়া মাথার �পাশাক পরেতন। িক�
                                                         �� �চেয়িছেলন �য সবাই ���পূণ� এবং সমান �বাধ ক�ক, এই কারেণই িতিন
                                                         সম� িশখেদর জন� পাগড়ীেক এক� �তীক বািনেয় িদেয়েছ ।

● �িত�িত এবং শি�:                  পাগিড় িশখেদর তােদর �িত�িতর কথা মেন কিরেয় �দয়: দয়াল,ু সাহসী এবং 
                                                         আ�িনয়�ণ   থাকা। এমনিক এ� বঁাধা ধ�ােনর মেতা, যা আপনােক ধ�ান ম�
                                                         করেত সহায়তা কের।                                                                   

● ব�বহািরক িজিনস:                       পাগিড়ও দরকারী িছল! তারা মাথা এবং ল�া চ�ল সরুি�ত উপাসনালয়�িল (যা
                                                          িশখেদর কােছ পিব�) পির�ার রাখেত সাহায� কেরেছ।

● রাজকীয় অনভু�িত:                       িশখরা �ায়শই তােদর পাগিড়েক মকুুট িহসােব িবেবচনা কের। গয়না�িলর সােথ
                                                          নয়, তেব আপনার �দেয়র িভতেরর এক�, আপনােক মেন কিরেয় �দয় �য
                                                          আপিন শি�শালী এবং আপনার িব�ােসর সােথ এক� িবেশষ সংেযাগ রেয়েছ।

● �মেয়রা এবং �ছেলরা:                 প�ুষ এবং মিহলা উভয়ই গিব�তভােব পাগিড় পরেত পাের, এ� �দখায় �য
                                                         �েত�েক শি�শালী হেত পাের এবং তােদর িব�ােস অটল থাকেত পাের।

● আপনার পছ�:                           যিদও পাগিড় িবেশষ, �িত� িশখ িস�া� �নয় �য তারা কীভােব তােদর িব�াস
                                                         �দশ�ন করেব �কউ �কউ �ছাট বা িভ� মাথার আবরণও পরেত পাের।
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���াের মেন রাখা ���পণূ� িবষয়�িল:

● জতুা খলুুন:                                         ���ার�েলােত জতুা রাখার জন� িবেশষ ক� রেয়েছ। �লােকরা �যখােন �াথ�না
                                                               কের �সখােন �মেঝ পির�ার রাখা স�ােনর ল�ণ।                               

● আপনার মাথা �ঢেক রাখনু:             ��দয়ুারায় সবাই তােদর মাথা �াফ�  বা এক� �ছাট পাগিড় িদেয় �ঢেক রােখ। এ�
                                                              পিব� �ে�র (�� �� সােহব) �িত ��া �দশ�ন কের। আপনার িকছ�  না থাকেল
                                                              িচ�া করেবন না, তােদর সাধারণত আরও �বিশ থােক!

● শা� ক�:                                           আপিন যখন �ধান �াথ�না কে� থাকেবন তখন আপনার �ভতেরর ক��র ব�বহার
                                                               ক�ন। �লােকরা হয়েতা ধ�ান করেছ বা �� �� সােহেবর আবিৃ� �নেছ।

● �মেঝেত বসনু:                                  ���াের �কান �চয়ার �নই। কােপ�ট করা �মেঝেত সবাই একসােথ বেস। �স-পােয়
                                                              বসার �চ�া ক�ন, এটা মজা!

● নত কের  �ণাম:                               আপিন হয়েতা মানষুেক �� �� সােহেবর সামেন মাথা নত করেত �দেখেছন, যা
                                                              আরও স�ান �দখােনার এক� উপায়!

● �কামনামা:                                       ��র আজেকর বাণী, প�ন এবং �বাঝার �চ�া ক�ন।

● ল�ার সময়!                                     ���ার�িলেত ল�ার নােম এক� িবেশষ স�দােয়র রা�াঘর রেয়েছ। সবাই
                                                             একসােথ বেস এক� স�ুাদ ুি� খাবার ভাগ কের �নয়। এটা �কান ব�াপার নয় �য
                                                             আপিন �ক, আপনােক সব সমেয়র জন� �াগত জানাই।

অন�ান� তথ�:

● স�ীত:                                             �সখােন �লােকরা বাদ�য� বাজায় এবং সু�র ভজন গাইেব। আপিন চ�পচাপ �নেত
                                                           পােরন বা সােথ গান গাওয়ার �চ�া করেত পােরন!

● সাহায� করা:                                   আমরা ���াের �যেকােনা ধরেনর সাহায� িদেত পাির। আপিন �দখনু �য আপিন �কান
                                                           সাহায� করার উপায় খুঁেজ পান িকনা, যিদও বা �সটা �ছাট �হাক না �কন!

মেন রাখেবন:                                     সবেচেয় ���পণূ� িবষয় হেলা এক� নত�ন জায়গায় এবং মানষু স�েক�  জানেত হেল
                                                          মেন স�ান এবং �শখার ইে� রাখা উিচত।
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সপুার িশেখর �দিনক ব�ায়াম:
সকােলর শি� জা�ত করা :

● ওয়ােহ��েক �রণ ক�ন এবং খুিশ হন: আপিন যখন �জেগ উঠেবন, মেন রাখেবন �য ওয়ােহ�� আপনােক 
                                                                         ভালবােসন! সে� সে� তােদর "ধন�বাদ জানান!"
● আপনার হাত এবং মখু ধেুয় িনন:                িনেজেক পির�ার ক�ন! তাজা অনভুব করা ���পণূ�।
● িচ�িন:                                                           পির�ার চ�ল আপনােদর শি�শালী �েপ যাওয়ার জন� ��ত কের।
● এক� সংি�� �াথ�না বলুন:                       আপিন যিদ এক� সংি�� �াথ�না জােনন তেব এ� বলনু, এ� আপনার
                                                                         �দেয় আন� িনেয় আেস।

সারা িদন একজন িশখ সপুারিহেরা �হান:

● বড় �দয়:                                                       আপিন যখনই পােরন অন�েদর সাহায� ক�ন, এেত আপনার ভােলা লাগেব!
● সত� কবচ:                                                      সত� কথা বল। সৎ থাকা আপনােক �ভতর �থেক শি�শালী কের �তােল।
● সুপার �ফাকাস:                                             �� েল আপনার �সরাটা ক�ন! �শখা আপনােক শি�শালী কের �তােল।
● শা� থাকার শি�:                                         যিদ �রেগ যান গভীর �াস িনন, শা� থাকা ভােলা।

স��ার কায��ম:

● শা� সময়:                                                       ভজন �ননু বা �� �� সািহব �থেক এক� আবিৃ� প�ন। এেত আপনার মন
                                                                          শাি� পায়।
● ওয়ােহ��েক আিল�ন করা:                      ঘমুােনার আেগ আপনার সােথ ঘেট যাওয়া এক� ভােলা ঘটনা মেন রাখেবন।
                                                                          �িত� মহান িদেনর জন� ওয়ােহ��েক ধন�বাদ!

মেন রা খেবন: 

● আপিন িশখেছন:                                          সবিকছ�  সহজভােব িনন,সবিকছ�েত পেুরাপিুর দ� হেত সময় লাগেব।
● সাহােয�র জন� িজ�াসা ক�ন:                   আপনার বাবা-মা আপনার িশখ িশ�ক। তােদর �� িজ�াসা ক�ন!



 छोटे ब�� के �लए �सख कहानी
ब�त समय पहले गु� नानक नाम के एक बु��मान और दयालु ��� रहते थे। वह छोट� उ� से ही �सरे ब�� से अलग थे। वह �वचारशील
और देखभाल करने वाले � हमेशा ��नया और उसम� रहने वाले लोग� के बारे म� सोचते रहते थे । गु� नानक एक ई�र म� �व�ास करते थे और
वे चाहते थे �क सभी लोग एक ई�र म� �व�ास कर� और समझ� �क हम सभी एक समान ह�� इससे कोई फक�  नह� पड़ता �क हम कहाँ से आते

ह� या कैसे �दखते ह�।

अपने �ान को साझा करने के �लए उ�ह�ने कई �ान� क� या�ाए ंक�। उ�ह�ने लोग� को दयालु होना� ज�रतमंद लोग� क� मदद करना
�सखाया� और यह भी याद रखना �सखाया �क भगवान हमेशा हमारे साथ ह�। �सख धम� क� �श�ाए ँइसक� न�व बन� । उनक� �श�ा� म� यह
है �क सभी मनु�य एक समान ह�� एक ही ई�र से पैदा �ए ह�। म�हला� का स�मान कर�� वे हमे ज�म देती ह�। �सख तीन �मुख �स�ांत� म�

�व�ास करते ह� । �ज�ह� �सख धम� क� तीन बु�नयाद भी कहा जाता है �जो इस �कार है� 

    �. �*नाम जपना �भगवान को याद करना�: �* �सख हर चीज म� भगवान को याद करने म� �व�ास करते ह� । वे भगवान का नाम दोहराते
ह� और अ�ाई और �ेम से भरा जीवन जीने क� को�शश करते ह�।

   �. �*�करत करनी �ईमानदारी से जीवन �तीत करना�: �* �सख� को कड़ी मेहनत और ईमानदारी से काम करना �सखाया जाता है। वे
ईमानदारी से �कए गए �यास� से अपना जीवन �तीत करने म� �व�ास करते ह�� न �क �कसी को धोखा देकर या अ�य को चोट प�ंचाकर।

    �. �*वंड छकना ��सर� के साथ साझा करना�: �* �सख अपने पास जो कुछ है उसे �सर� के साथ साझा करने म� �व�ास करते ह�। चाहे
वह भोजन हो� �ेम हो या दया हो� �सख� को अपने आसपास के लोग� के साथ ये सब साझा करने के �लए �ो�सा�हत �कया जाता है।

गु� नानक जी क� �श�ाए ँगु�� क� एक पं�� तक प�ँच� �ज�ह�ने �सख� का माग�दश�न करना जारी रखा। ��येक गु�� ने सभी के �लए �ेम�
समानता और स�मान के बारे म� मह�वपूण� सबक साझा �कए।

अं�तम गु� गो�ब�द �स�ह जी ने �सख� को स�ूण� �प �दया। उ�ह�ने �सख� को लंबे �बना कटे बाल रखने� पगड़ी और द�न���खय� क� र�ा के
�लए कृपाण धारण करने का आदेश �दया। गु� गो�ब�द �स�ह जी ने गु� �ंथ सा�हब को गु�पद �दान �कया। यह �ंथ एक खज़ाना है �य��क
इसम� न केवल गु� भजन� का भंडार है इसके साथ�साथ अ�य धम� जैसे मुसलमान� और �ह��� के संत� के �लए उ�चत श�द भी है। गु� �ंथ
सा�हब को पढ़ने से यह सु�न��त �आ �क हर कोई� चाहे उनक� पृ�भू�म कुछ भी हो� इसके प�� म� से �ान� �ेम और माग�दश�न पा सकते है।

जैसे�जैसे �सख� ने अपनी या�ा जारी रखी� उ�ह� चुनौ�तय� का सामना करना पड़ा� ले�कन उ�ह�ने हमेशा अपनी गु�� क� �श�ा को याद
रखा। वे एक मजबूत और �ेमपूण� कौम बन गए� एक��सरे क� ज़�रत म� मदद करने लगे ।

�सख धम� के �दय म� यह �व�ास है �क हर कोई एक समान है� �ेम और दया से माग�दश�न करना चा�हए। तो� चाहे आप छह साल के ह� या
साठ साल के� �सख� क� कहानी हम� अ�ा और दयालु बनना �सखाती है� हमेशा याद रख� �क �यार और समानता ��नया को एक बेहतर जगह

बनाती ह�।
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