
अपने जीवन 
का साउंडट्रैक  
बनाएं

संगीत के माध्यम से अपने जीवन की कहानी 
बताने में मदद के लिए एक का्य्यपुल्तका



संगीत की शलति

्यह पुल्तका सभी  
के लिए हरै 
हम सभी के पास अपने 
जीवन की कहानी होती हरै जो 
खास पिों, िोगों और ््ानों 
से बनी होती हरै।

क्या आपने कभी संगीत का 
एक अंश सुना और जीवन के 
ककसी खास पि में वापस चिे 
गए? ्या कक रेलड्यो में एक 
ऐसा गाना सुना लजसने आपके 
ककसी खास व्यलति की ्याद 
कदिा दी? 

इन धुनों के सा्  
व्यलतिगत भावना ्या 
्याद जुडी होती हरै। वे 
लमिकर आपके जीवन 
का साउंडट्रैक बनाते हैं।
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पिेलि््ट फॉर िाइफ एक संगीत और 
लडमेंलश्या चरैरर्टी हरै। बरसों के वरैज्ालनक 
अनुसंधान ने दशा्य्या हरै कक व्यलतिगत 
पिेलि््ट को सुनना लडमेंलश्या के संग 
जजंदगी गुजारना आसान और खुशगवार 
बना सकता हरै।
इस पुल्तका के अंत में हमारी सिाह दखेें 
कक ककस प्रकार संगीत लडमेंलश्या में मदद 
कर सकता हरै। अलधक जानकारी के लिए 
www.playlistforlife.org.uk पर जाएं 
्या हमसे 0141 404 0683 पर संपक्य  करें।

इस का्य्यपुल्तका में 
हम आपको अपने 
लिए ्या ककसी 
लप्र्यजन के लिए एक 
व्यलतिगत पिेलि््ट 
तरै्यार करने के चरणों 
से होकर गुजारेंगे।
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संगीत तंलरिकातंरि के लिहाज 
से भी खास हरै क्योंकक ्यह एक 
बार में कदमाग के कई लह्सों 
को उत्ेलजत कर दतेा हरै। 
इसका अ््य हरै कक भिे ही ्यकद 
कदमाग के कुछ लह्से क्षलतग्र्त 
हैं, संगीत कफर भी अन्य 
लह्सों तक पहचं सकता हरै।

आपके लबलकुि 
अपने साउंडट्रैक पर 
शुरुआत करने के 
लिए पढ़ें...

अपने उस खास व्यलतिगत 
संगीत को सुनना बेचरैन मन 
को शांत करने में, लनराशा 
के पिों में खुशी िाने में 
और ्यहां तक कक सम्य को 
जलदी लबताने में मदद कर 
सकता हरै। 
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हम कहां परैदा हए, हमारा  
पररवार कहां से आता हरै और हम 
कहां बड ेहए, इस सबका हमारी 
व्यलतिगत पहचान पर काफी ज्यादा 
प्रभाव होता हरै। ऐसे गाने हैं लजनके 
माध्यम से आप तुरंत उस ््ान के 
िोगों से जुड जाते हैं जहां के आप हैं 
और संगीत के वे अंश जो कक तुरंत 
आपको ककसी खास  
सम्य में वापस पहचंा दतेे हैं।

क्या कोई ऐसे गाने हैं जो आप कहां 
से हैं, ्या आपके लिए ककसी खास 
््ान की ्याद आपको कदिाते हैं?

शुरुआत में

संगीत 
्यादगारगाना: 

आई लबिॉनग ्ूट  
गिा्गो (I belong  
to Glasgow) लवि फेफ

मेरा जनम गिासगो में हआ 
्ा और ्यह गाना हमेशा मुझे 
मेरे माता-लपता और बचपन 
की ्याद कदिाता हरै।
करै ्रीन

ऐसे गाने जो आपको ्याद कदिाएं कक आप कहां से हैं। मशहूर ््ानी्य 
बैंड। वह धुन जो हमेशा पार्ट्य्यों में बजाई जाती हरै। खेि ्टीम के 
प्रशंसागीत। पारमपररक नृत्य। 



नीचे अपने गाने और ्यादें भरें – केवि एक बॉकस का उप्योग करें ्या उन 
सभी को भरें। आप छोडकर आगे अगिे खंड में जा सकते हैं और ्यकद चाहें तो 
बाद में इस लह्से में वापस आ सकते हैं।

गाना: लवि फेफ द्ारा गा्या आई लबिॉनग ्ूट गिासगो  
         (I belong to Glasgow)

्यादगार: मेरा गृहनगर और मेरे माता-लपता

गाना: 

्यादगार: 

गाना: 

्यादगार: 

गाना: 

्यादगार: 
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आपका बचपन

संगीत 
्यादगारगाना:  

वी लवि मी्ट अगेन 
(We'll Meet Again) -  
वेरा लिन

मैं 12 साि की ्ी  
जब ्युद्ध शुरू हआ ्ा, तो मुझे 
इस गाने को अपने पररवार के 
सा् सुनना ्याद आता हरै।
मेरी

िोरर्यां। बािगीत। ्कूिी 
समूहगान से आपका पसंदीदा 
गाना। वह धुन जो आपके लपता ने 
सी्टी से बजाई ्ी। र्सीकूद के 
गाने। धारम्यक संगीत। खेि संगीत। 
गि्य गाइड करै मपफा्यर की धुनें।

हमारे बचपन के गाने हैं जो हमारे सा् 
हमेशा रहेंगे। संगीत जनम से हमारे 
आसपास होता हरै और हमारी शुरुआती 
्यादों के सा् संगीत जुडा होगा। 

क्या कोई गाने हैं जो 
आपको आपके बचपन 
की ्याद कदिाएं?
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अपने गाने और ्यादें नीचे भरें।

गाना: 

्यादगार: 

गाना: 

्यादगार: 

गाना: 

्यादगार: 

गाना: वेरा लिन का गा्या वी लवि मी्ट अगेन (We'll Meet Again)

्यादगार: अपने पररवार के सा् सुनना
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आपकी ्मृलत गांठ 
(मेमोरी बंप)
्यह एक वरैज्ालनक तथ्य हरै कक हम 
अपने जीवन में ककसी और सम्य 
की अपेक्षा 10 से 30 साि की उम्र 
में अलधक ्यादें लनरम्यत करते हैं। इसे 
'्मृलत गांठ’ (मेमोरी बमप) के रूप में 
जाना जाता हरै।

इस अवलध से संगीत ्यादगार की खोज 
करने से कहीं अलधक पररणामों के आने की 
संभावना होती हरै, हािांकक आपके पास 
अपने जीवन के अन्य सम्यों में से अलधक 
मजबूत ्यादें भी होंगी। 100 इ्यस्य बुक

हमने www.playlistforlife.org.uk/ 
the-100-years-book पर 
1915–2015 तक प्रत्येक वर्य के 
100 गाने मुफत साझा ककए हैं - 
0141 404 0683 पर फोन करके 
एक कॉपी बुक करें ्या खरीदें।

क्यों न अपनी ्मृलत गांठ (मेमोरी बंप) 
से कुछ साि चुनकर उनहें ‘100 इ्यस्य 
बुक’ में दखेें?

जनम वर्य:

+ 10 =

जनम वर्य:

+ 30 =

अंत:

शुरुआत:

अपनी ्मृलत गांठ  
(मेमोरी बमप) तरै्यार करें

100 Years: 
A Century of Song

A resource for Music Detectives  

of the top 100 songs  

every year 1915-2015

100 Years: A Century of Song
A resource for Music Detectives  
of the top 100 songs  every year 1915-2015

्टॉप 
ररसोस्य



अपने गाने और ्यादें नीचे भरें।

गाना: 

्यादगार: 

गाना: 

्यादगार: 

गाना: 

्यादगार: 

गाना: गिेन लमिर का इन द मूड (In the Mood)

्यादगार:  मेरे डांजसंग वािे कदन
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खास ्यादगार
शाकद्यां। पाररवाररक छुरटि्यां।  
शानदार जनमकदन। ककसी बच्े 
का जनम। पहिा संगीत का्य्यक्रम। 
ग्रेजुएशन। पा्टटी वािी रातें।

जश्न, जीवन के पडाव और खास घ्टनाओं 
के सा् अकसर संगीत जुडा होता हरै – 
शा्यद ्यह उस पहिे संगीत समारोह  
का कोई गाना हरै लजसमें आप गए ्े ्या  
वह धुन जो आपको ककसी पा्टटी में हमेशा 
डांस फिोर पर ल्रकने के लिए मजबूर 
कर दतेी हरै।

कौन सा संगीत आपको ककसी खास इवें्ट 
्या म्ती के अवसरों की ्याद कदिाता हरै?

संगीत 
्यादगार

गाना:  
अमेज़ड (Amazed) 
िोन््टार

मेरे पलत मरैलकम इसे मेरे 
लिए गाते हैं। ्यह हमारी 
शादी का गाना हरै
करै रोि
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अपने गाने और ्यादें नीचे भरें।

गाना: 

्यादगार: 

गाना: 

्यादगार: 

गाना: 

्यादगार: 

गाना: िोन््टार का अमेज़ड (Amazed)

्यादगार: हमारी शादी का कदन
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वे गाने जो आपको सा् 
गाने के लिए मजबूर करें

्टॉप 
ररसोस्य

आपका कराओके ट्रैक।  
िुभावना लवज्ापन-गीत। 
आपकी पसंदीदा कार धुनें। 
्टीवी ्ीम।

हम सभी के पास ऐसे गाने हैं जो 
हमारे कदमों को ल्रकाते हैं और हमें 
सा् में गाने पर मजबूर करते हैं। ्ये 
गाने आपके जीवन के साउंडट्रैक में 
एक बेहतरीन सं्योजन हैं।

कौन से गाने हैं जो आपको गाने ्या 
नाचने के लिए मजबूर करते हैं?

बीबीसी  
Music 
Memories
बीबीसी Music Memories 
वेबसाइ्ट में संगीत का एक 
व्यापक च्यन हरै जो आपके 
अपने जीवन का साउंडट्रैक 
बनाने में मदद कर सकता 
हरै। इस ्ूटि को http://
musicmemories.
bbcrewind.co.uk पर पाएं



अपने गाने और ्यादें नीचे भरें।

गाना: 

्यादगार: 

गाना: 

्यादगार: 

गाना: 

्यादगार: 

गाना: सुपर ट्रूपर

्यादगार:  ्पेन में पाररवाररक कारवां हॉलिडजे
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महतवपूण्य िोग
पाररवाररक पसंद। वे गाने लजनहें आपके माता-लपता गा्या करते ्े। 
दो्तों के बीच साझा की जाने वािी धुनें। वह संगीत जो आपको ककसी 
खास की ्याद कदिाए।

संगीत हमारे अपने लप्र्यजनों से जुडने 
का एक शानदार तरीका हरै। क्यों न इस 
मजेदार गलतलवलध को संगीत के जररए 
ककसी के सा् जुडने के लिए आज़माएं?

अपनी जजंदगी के ककसी महतवपूण्य व्यलति 
के बारे में सोचें और इन कदमों का 
अनुसरण करें:

1. क्या कोई गाना हरै जो आपको उनकी 
्याद कदिाता हरै?  
वह गाना आपको उनकी ्याद  
क्यों कदिाता हरै?

2. उस व्यलति को ्ेटिीफोन ्या वीलड्यो 
कॉि की व्यव््ा करने के लिए 
्ेटक््ट, संदशे ्या ईमेि भेजें। उनसे 
ककसी ऐसे गाने के बारे में सोचने 
के लिए कहें जो उनहें आपकी ्याद 
कदिाता हो।

3. अपनी कॉि िें और उनके लिए वह 
गाना बजाएं ्या गाएं। उनके और 
उस धुन के बारे में अपनी ्यादगार 
साझा करें। क्या उनहें भी ्यह  
्याद हरै? उनहोंने कौन सी धुन चुनी? 
उनकी क्या ्यादगार हरै?

संगीत 
्यादगार

गाना: 
द ए्यर आई ब्ीद  
(The Air I 
Breathe)  

जब हमने डटे्ंटग शुरू की ्ी, 
इ्यान मेरे लिए ्यह गाना 
फोन पर बजाता ्ा।  
्यह बेहद रोमांर्टक ्ा।
जिंडा

1

2

3



अपने गाने और ्यादें नीचे भरें।

गाना: 

्यादगार: 

गाना: 

्यादगार: 

गाना: 

्यादगार: 

गाना: होिीज का द ए्यर आई ब्ीद (The Air I Breathe)

्यादगार:  इ्यान के सा् पहिी ड्ेट
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बधाई हो! आपने अपने जीवन का साउंडट्रैक बनाने 
के पहिे कदम उठा लिए हैं। गानों की सूची को 
‘पिेलि््ट’ भी कहा जाता हरै, जहां से हमारी चरैरर्टी 
पिेलि््ट फॉर िाइफ को अपना नाम लमिा हरै। 
अपने साउंडट्रैक की सभी धुनों को नीचे लिखकर उनकी एक आसान सूची बनाएं। 
्यकद आप ्या आपके कोई पररलचत की इं्टरने्ट तक पहचं हरै, तो अपने गानों को 
हमारी वेबसाइ्ट पर दज्य करें और हम आपको आपकी धुनों की एक मुफत Spotify 
पिेलि््ट भेजेंगे ताकक आप अपने कंप्यू्टर, ्मा्ट्यफोन ्या ्टरैबिे्ट पर सुन सकें ।

www.playlistforlife.org.uk/playlist-maker

आपकी पिेलि््ट

गाने का शीर्यक किाकार
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आपको अपने गानों का आनंद िेने के 
लिए कोई नए उपकरण नहीं चालहए। 
हम आपको प्रोतसालहत करेंगे कक कोई 
भी इ्तेमाि करें जो आपके लिए 
बेहतर काम करे: सीडी, करै से्ट और 
ररकॉड्य पिे्यर सभी बकढ़्या काम करते 
हैं बशतते ्ये वही हों लजनका आप संगीत 
सुनने के लिए आमतौर पर इ्तेमाि 
करते हैं।
आप हमारी वेबसाइ्ट पर तकनीकी 
और सुनने के अन्य तरीकों पर ढेर सारी 
सिाहें पा सकते हैं: 

www.playlistforlife.org.uk/ 
how-to-listen
अपनी पिेलि््ट बनाने को िेकर मदद 
और सिाह के लिए, संपक्य  करें:

info@playlistforlife.org.uk
0141 404 0683
facebook.com/
playlistforlifeUK

अपनी पिेलि््ट को करै से सुनें

गाने का शीर्यक किाकार
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अपने संगीत का  
अलधकतम िाभ उठाना
्यहां इसे िेकर पांच शीर्य सुझाव हैं कक व्यलतिगत संगीत की तंलरिका-तंरि 
की शलति (न्यूरोिॉलजकि पॉवर) का उप्योग करने के लिए करै से और 
कब अपने साउंडट्रैक को सुनें। 
लनम्नलिलखत सुझाव हम सभी के लिए उप्योगी हो सकते हैं, न कक लसफ्य  लडमेंलश्या 
के संग जजंदगी गुजारने वािों के लिए।

सा् लमिकर सुनना

सा् लमिकर सुनना, 
व्यलतिगत रूप से ्या फोन पर, 
अपना व्यलतिगत साउंडट्रैक 
होने के सबसे अचछे लह्सों में 
से एक हरै। क्यों न अपनी संगीत 
्यादगारों को ककसी दो्त ्या 
लप्र्यजन के सा् साझा करें?

राहत

ककसी बुरे कदन, पिेलि््ट 
का उप्योग राहत की 
सांस िेने के मौके के 
रूप में करें। संगीत चािू 
करें और अपने लिए 30 
लमन्ट का सम्य लनकािें। 
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ककसी करठन का्य्य के 
आधे घं्ेट पहिे सुनें

अनुसंधान दशा्यता हरै कक 
ककसी करठन का्य्य के 
आधे घं्ेट पहिे अपनी 
पिेलि््ट सुनने से काम 
आसान हो सकता हरै।

आते-जाते सम्य इसे  
अपने सा् रखें

्यकद आप अपना घर छोडने 
में सक्षम हैं और आपके पास 
एक MP3 पिे्यर हरै, तो 
अपनी पिेलि््ट अपने सा् 
िे जाना न भूिें। तब आप 
जब चाह ेऔर जहां चाह े
अपनी आवश्यकतानुसार 
इसे सुन सकते हैं। अपनी 
सुनने की लडवाइस को चाज्य 
रखना न भूिें!

दसूरों के सा् जुडना

जब शा्यद बातचीत करना 
मुलशकि हो, तो अपनी 
पिेलि््ट के गानों के बारे में 
बात करना लझझक दरू करने 
का एक बकढ़्या तरीका हरै।
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