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नूूतन प्रकााशन

द हाार्टटफुुलनेेस वेे, भााग - 2 मेंं दााजीी नेे पि�छलेे संंस्करण मेंं जि�स संंवाादाात्मक शैैलीी काा प्रभाावीी रूप सेे उपयोोग कि�याा थाा, उसेे 

इस बाार एलि�ज़ााबेेथ डेेनलीी केे सााथ जाारीी रखाा हैै। दााजीी हमेंं चेेतनाा केे वि�स्ताार कीी याात्राा पर लेे चलतेे हैंं जोो माानव चेेतनाा केे 

वि�स्ताार सेे शुुरू होोकर जीीवन केे अंंति�म उद्देेश्य कीी प्रााप्ति�� तक पहुँँ�चतीी हैै।

वस्तुुतःः,‘द हाार्टटफुुलनेेस वेे, संंस्करण - 2’ हम मेंं सेे उन सभीी केे लि�ए एक माार्गगदर्शशक पुुस्तक हैै जोो अपनीी वर्ततमाान स्थि�िति� 

- जि�समेंं हमाारीी माान्यतााएँँ, सीीमााएँँ, भय और कमज़ोोरि�याँँ� शाामि�ल हैंं - काा रूपांं�तरण करनाा चााहते हैंं तााकि� हम इसीी जीीवन मेंं 

खुुशीी, संंतुुलन और अपनीी पूूर्णण क्षमताा कोो प्रााप्त कर सकेंं।

दााजीी उस आवश्यक दृृष्टि��कोोण केे बाारेे मेंं बताातेे हैंं जोो स्पष्ट और व्याावहाारि�क हैै, याात्राा कीी रूपरेखाा प्रस्तुुत करतेे हैंं और उसकेे 

लि�ए आवश्यक अभ्याास व सााधन प्रदाान करतेे हैंं। वेे बााधााओं और उन्हेंं पाार करनेे केे उपाायोंं पर प्रकााश डाालतेे हैंं। उनकाा 

तरीीकाा सरल और अनुुभवजन्य हैै जि�सेे कोोई भीी इच्छुुक व्यक्ति�ि साामाान्य पाारि�वाारि�क जीीवन जीीतेे हुुए भीी अपनाा सकताा हैै।

सर्वाा�धि�क बि�कनेे वाालीी लोोकप्रि�य पुुस्तक 

द हाार्टटफुुलनेेस वेे केे लेेखक कीी

द हाार्टटफुुलनेेस वेे, संंस्करण – 2
वाास्तवि�कताा कीी प्रकृृति� पर जीीवन केे महत्वपूर्णण प्रश्नोंं पर प्रस्तुुत वि�चाार

अपनीी प्रति�याँँ� प्रीी-ऑर्डडर करेंं
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प्रि�य पााठकोंं,

साामंंजस्य कोो अक्सर अशांं�ति� कीी अनुुपस्थि�िति� केे रूप मेंं समझाा जााताा हैै। जब सब कुुछ शांं�त और स्थि�िर लगताा हैै तब हम उस स्थि�िरताा कोो 

इस बाात काा संंकेेत माान लेेतेे हैंं कि� सब ठीीक हैै। लेेकि�न इस मााह केे अंंक मेंं लेेखकोंं काा कहनाा हैै कि� अशांं�ति� और साामंंजस्य हमेेशाा वि�परीीत 

नहींं होोतेे।

दााजीी आंंतरि�क अशांं�ति� कोो उस हड्डीी कीी तरह बताातेे हैंं जोो टेेढ़ीी जुुड़ गई हैै और जि�सेे ठीीक करनेे केे लि�ए फि�र सेे तोोड़कर सीीधाा करनाा पड़ताा 

हैै। यह पीीड़ाादाायक हैै, लेेकि�न सहीी उपचाार केे लि�ए आवश्यक हैै। जोो चीीज़ परि�चि�त लगतीी हैै, वह स्थि�िर प्रतीीत होो सकतीी हैै लेेकि�न 

अत्यधि�क असंंगत भीी होो सकतीी हैै। ममताा सुुब्रमण्यम कोो भीी कुुछ ऐसाा हीी अनुभव हुुआ। अपनेे जीीवन मेंं लोोगोंं कोो खुुश रखनेे कीी उनकीी 

आदत - टकरााव सेे बचनाा और अपनीी ज़रूरतोंं कोो दबाानाा - असल मेंं साामंंजस्य बनाानेे केे लि�ए थीी, लेेकि�न उसनेे ऐसीी नााजु़ुक शांं�ति� पैैदाा कीी 

जोो धीीरेे-धीीरेे मन मेंं नाारााज़गीी कोो जन्म देेतीी रहीी। यदि� साामंंजस्य हमाारीी आवश्यकतााओं और भाावनााओं कोो दबाानेे याा अव्यक्त छोोड़नेे पर 

नि�र्भभर करताा हैै तोो क्याा उसेे वाास्तव मेंं साामंंजस्य कहाा जाा सकताा हैै? लेेवेेलि�न वॉॉन लीी कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा द्वााराा संंचाालि�त आध्याात्मि��क सााधनोंं 

कोो लेेकर इसीी तरह कीी चिं�ंताा व्यक्त करतेे हैंं, जोो माँँ�ग करनेे पर ध्याान और व्यक्ति�िगत माार्गगदर्शशन प्रदाान करतेे हैंं। वेे सुुवि�धाा तोो देेतेे हैंं लेेकि�न 

वेे उस गहन आंंतरि�क सााधनाा काा वि�कल्प बन सकतेे हैंं, जि�सकीी साामंंजस्य केे लि�ए आवश्यकताा होोतीी हैै और यह सहीी नहींं हैै।

साामंंजस्य बनाानेे केे प्रयाास मेंं क्याा हम कभीी-कभीी केेवल टकरााव सेे बचनेे कीी कोोशि�श कर रहेे होोतेे हैंं? और यदि� ऐसाा हैै, तोो क्याा हम सतहीी 

शांं�ति� सेे संंतुुष्ट होोकर उस गहरे पुुनर्संंयोोजन कोो टाालनेे काा जोोखि�म उठाातेे हैंं, जोो साामंंजस्य स्थाापि�त करनेे केे लि�ए ज़रूरीी हैै?

हमेेशाा कीी तरह हम contributions@heartfulnessmagazine.com पर आपकेे लेेखोंं काा स्वाागत करतेे हैंं। 

पढ़नेे काा आनंंद लेंं, 

संंपाादकगण

साामंजंस्य

अप्रैैल 2026



हाार्टटफुुलनेेस



अंंदर

अपनीी देेखभााल

पाानीी पीीनेे सेे शुुरुआत करें

क्लोोई पॉॉवेेल

12

प्रेेरणाा 

बौौद्ध धर्मम और हाार्टटफुुलनेेस

गेेशेे दोोरजीी दाामदुुल केे सााथ सााक्षाात्काार

20

वि�संंगति� सेे साामंंजस्य कीी ओर

दााजीी

28

कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा और  
आध्याात्मि�क जीीवन

लेेवेेलि�न वॉॉन लीी

36

रचनाात्मकताा

अनंंत केे प्राारूप

डि�लन फ़ोोर्टट

62

अवसाादग्रस्त लोोगोंं केे लि�ए

क्लाार्कक पॉॉवेेल

72

बच्चेे

सेेटांंटाा कैैसेे कूू कल्लेेन बनाा

रूबीी काार्मेेन

76

काार्ययस्थल

नि�र्णणय लेेनेे कीी कलाा

इचक अडीीज़ेेस

42

रि�श्तेे
क्याा आप मेेरेे आस-पाास इसलि�ए रहनाा 

चााहते हंैं क्योंंकि� मैंं अच्छीी हूँँ�?

ममताा सुुब्रमण्यम 

48

पर्याावरण

छीीलेंं, खााएँँ , दोोहरााएँँ !

भुुवराागसाामीी रति�नसबाापति�  
और अनंंतनेेनीी श्रीीनााथ

56

अप्रैैल 2026



लेेवेेलि�न वॉॉन लीी

लेेवेेलि�न एक सूूफ़ीी शि�क्षक, लेेखक और ‘द 

गोोल्डन सूूफ़ीी सेंंटर’ केे संंस्थाापक हैंं। ओपराा 

वि�नफ़्रीी नेे सुुपर सोोल संंडेे काार्ययक्रम मेंं उनकाा 

सााक्षाात्काार लि�याा थाा। उन्हेंं पीीबीीएस ग्लोोबल 

स्पि�िरि�ट श्रृंं�खलाा मेंं भीी दि�खाायाा गयाा हैै। उनकीी 

हााल हीी मेंं लि�खीी गई पुुस्तक काा शीीर्षषक हैै 

‘वर्ड्स�स फ़्रॉॉम द वॉॉटरस एज’।

इचक अडीीज़ेेस

डॉॉ. इचक अडीीज़ेेस वि�श्व केे एक जाानेे-माानेे 

अग्रणीी प्रबंंधन वि�शेेषज्ञ हैंं। उन्हेंं 21 माानद 

डॉॉक्ट्रेेट प्रााप्त हैंं। वेे 27 पुुस्तकोंं केे लेेखक हैंं 

जि�नकाा 36 भााषााओं मेंं अनुुवााद कि�याा गयाा हैै। 

उन्हेंं अमेेरि�काा केे तीीस सर्ववश्रेेष्ठ वैैचाारि�क 

वि�शेेषज्ञोंं मेंं सेे एक केे रूप मेंं माानाा जााताा हैै।

क्लाार्कक  पॉॉवेेल 

क्लाार्कक पॉॉवेेल सबसेे पहलेे एक कवि� हैंं। वेे एक 

पुरुस्काार वि�जेतेाा स्तंभं लेखेक हंैं, जि�नकीी रचनााएँँ 

सदर्नन लि�विं�ंग, योोगाा इंंटरनेेशनल और के्षेत्रीीय 

समााचाार पत्रोंं मेंं प्रकााशि�त हुुई हैंं। वेे ‘सहज 

माार्गग कंंपैैनि�यन’ केे लेेखक हैंं। क्लाार्कक नेे 

जीीवन मेंं असफलतााएँँ व उपलब्धि��याँँ� दोोनोंं 

देेखीी हैंं और लंंबेे समय तक चिं�तनशीील 

खाामोोशीी व अचाानक मि�लीी कृृपाा कीी अनुभूूति� 

कीी हैै। वेे अब भीी लि�खतेे रहतेे हैंं।

गेेशेे दोोरजीी दाामदुलु

आदरणीीय श्रीी गेेशेे दोोरजीी दाामदुल ‘परम पूूज्य 

दलााई लाामाा सांं�स्कृृति�क केंंद्र’ ति�ब्बत हााउस, 

नई दि�ल्लीी केे नि�देेशक हैंं। वेे परम पूूज्य दलााई 

लाामाा केे पूूर्वव आधि�काारि�क अनुुवाादक, 

आधुुनि�क वि�ज्ञाान और दर्शशन केे तुुलनाात्मक 

अध्ययन केे शि�क्षक, लेेखक और माानवताा कीी 

समस्यााओं केे समााधाान केे रूप मेंं साार्ववभौौमि�क 

नैैति�कताा केे समर्थथक हैंं।

दााजीी

दााजीी हाार्टटफुुलनेेस केे माार्गगदर्शशक हैंं। वेे एक 

प्रवर्ततक और शोोधकर्ताा� हैंं जोो अध्याात्म, वि�ज्ञाान 

और चेेतनाा केे अध्ययन केे क्षेेत्रोंं मेंं समाान रूप 

सेे सि�द्ध हैंं। उनकाा काार्यय माानवीीय क्षमताा कोो 

समझनेे और अनुुभव करनेे केे लि�ए नए माार्गग 

खोोलताा हैै।

पूूर्णि�िमाा राामकृृष्णन

पूूर्णि�िमाा संंयुुक्त रााष्ट्र पुुरस्काार वि�जेेताा लेेखि�काा 

और ब्लॉॉगर हैंं। उन्होंंनेे ‘ब्लॉॉग एच ई आर 

इंंटरनेेशनल एक्टि�िवि�स्ट अवाार्डड, 2013 प्रााप्त 

कि�याा हैै और ‘वर्ल्ड�ड मॉॉम्स नेेटवर्कक’ केे पांं�च 

वरि�ष्ठ संंपाादकोंं मेंं सेे एक हैंं। वेे हाार्टटफुुलनेेस 

मेेडि�टेेशन कीी अभ्याासकर्ताा� और प्रशि�क्षक हैंं 

और हाार्टटफुुलनेेस पत्रि�काा कीी संंपाादकीीय टीीम 

मेंं हैंं।
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भुुवराागसाामीी रति�नसबाापति� 

भुवुराागसाामीी रति�नसबाापति� एक पाारि�स्थि�िति�कीीवि�द् हंैं। 

उन्हंें वन पुनुर्स्था�ा�पन, जैवै वि�वि�धताा संरंक्षण और 

पर्याा�वरण शि�क्षाा मंें 38 वर्षोंं काा अनुभव है।ै उन्होंंनेे 

भाारत भर मंें कई प्रमुखु पाारि�स्थि�िति�क परि�योोजनााओं 

काा नेतेृतृ्व कि�याा है ै- पश्चि�िमीी घााट से ेलेकेर शहरीी 

पर्याा�वरण अनुकूुूल उद्याानोंं तक। उनकाा काार्यय मुखु्य 

रूप से ेवनीीकरण, जैवै वि�वि�धताा कीी नि�गराानीी और 

संकंटग्रस्त प्रजााति�योंं केे संरंक्षण पर कंेंद्रि�त रहाा है।ै 

उन्होंंने ेपर्याा�वरण संबंंधंीी लेखेन मंें भीी योोगदाान कि�याा 

है ैऔर वर्षष 2025 मंें उन्हंें वि�चाारोोत्तेजेक लेखेोंं केे 

लि�ए ‘अरि�वुकु्कन पुरुस्काार’ प्रदाान कि�याा गयाा।

डॉॉ. अनंंतनेेनीी श्रीीनााथ 

डॉॉ. श्रीीनााथ फ़ॉॉरेेस्ट बााय हाार्टटफुुलनेेस,  

काान्हाा शांं�ति�वनम् मेंं संंरक्षक वैैज्ञाानि�क 

(Taxonomist) हैंं। उन्होंंनेे वनस्पति� वि�ज्ञाान 

मेंं स्नाातकोोत्तर और पीीएचडीी कीी हैै। उन्होंंनेे 

अपनेे शोोध मेंं तेेलंंगाानाा मेंं मौौजूूद 180 सेे 

अधि�क नई ब्राायोोफ़ााइट प्रजााति�योंं कोो सूूचि�त 

कि�याा हैै। उन्होंंनेे 28 शोोध लेेख प्रकााशि�त 

कि�ए हैंं और कई सेेमि�नाारोंं मेंं शोोधपत्र प्रस्तुुत 

कि�ए हैंं। 

लेखक

डि�लन फ़ोोर्टट

वि�श्व-प्रसि�द्ध टैैटूू कलााकाार डि�लन फ़ोोर्टट अपनेे 

समकाालीीन ‘सेेक्रेेड ज्योोमेेट्रीी’ (पवि�त्र ज्याामि�ति�) 

शैैलीी केे लि�ए जाानेे जाातेे हैंं। ऑस्टि�िन केे पाास 

विं�ंबरलीी, टेेक्साास, स्थि�ित अपनेे रैंंच सेे वेे 

उच्च-प्रोोफ़ााइल अंंतर्राा�ष्ट्रीीय ग्रााहकोंं केे सााथ कााम 

करतेे हैंं। वेे साामंंजस्यपूूर्णण डि�ज़ााइन बनाातेे हैंं। 

उन्हेंं पेंंटिं�ंग, फ़ोोटोोग्रााफ़ीी और डि�ज़ााइन काा भीी 

शौौक हैै। सााथ हीी उन्होंंनेे टैैटूू बनाानेे कीी ऐसीी 

साामग्रीी तैैयाार कीी हैै जोो पर्याा�वरण केे लि�ए 

सुुरक्षि�त हैै।

क्लोोई पॉॉवेेल

क्लोोई पॉॉवेेल ‘रि�वााइवलि�स्ट मैैगज़ीीन’ कीी 

वरि�ष्ठ संंपाादक हैंं। वेे स्वाास्थ्य, सौंंदर्यय और 

आत्म-देेखभााल केे बाारेे मेंं लि�खतीी हैंं तााकि� 

पााठक खुुद कोो बेेहतर महसूूस कर सकेंं। 

अपनेे कााम केे मााध्यम सेे वेे एक स्वस्थ और 

खुुशहााल जीीवन जीीनेे केे लि�ए उचि�त और 

उपयोोगीी सलााह देेतीी हैंं।

ममताा सुुब्रमण्यम

ममताा माानसि�क स्वाास्थ्य एवंं ध्याान कोो अपनीी 

कहाानि�याँँ� सुुनाानेे केे शौौक केे सााथ जोोड़तीी हैंं 

और वेे इंंस्टााग्रााम कोो एक ऐसेे मंंच कीी तरह 

इस्तेेमााल करतीी हैंं जि�समेंं सभीी जुुड़ सकेंं। वर्षष 

2016 कीी उनकीी टेेड प्रस्तुुति� कोो 2.7 लााख 

बाार देेखाा जाा चुुकाा हैै। वर्ततमाान मेंं वेे सोोशल 

मीीडि�याा व कॉॉन्टेंंट मैैनेेजमेंंट केे क्षेेत्रोंं मेंं फ़्रीी 

लांं�सर केे रूप मेंं काार्ययरत हैंं एवंं एक संंपाादक 

और लेेखि�काा भीी हैंं।

रूबीी काारे्मेन

रूबीी एक हाार्टटफुुलनेेस प्रशि�क्षक, शि�क्षक व 

अनुुभवीी पराामर्शशदााताा हैंं और कभीी-कभीी 

लि�खतीी भीी हैंं। उन्होंंनेे ‘यूूनि�वर्सि�िटीी ऑफ़ 

कैंंब्रि�ज’ सेे शि�क्षाा एवंं मनोोवि�ज्ञाान मेंं एम.एड. 

कीी डि�ग्रीी प्रााप्त कीी हैै। उन्होंंनेे समुुदााय और 

माानसि�क स्वाास्थ्य केे के्षेत्र मेंं कााम कि�याा हैै। वेे 

स्वयंं-सेेवाा, लोोगोंं कीी मदद करनेे, ध्याान, 

भााषााओं तथाा अपनेे आस-पाास सौंंदर्यय खोोजनेे 

केे प्रति� बहुत भाावुुक हैंं।
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“साामंंजस्य मेंं रहोो, लेेकि�न अपनीी 

वि�शि�ष्टताा भीी बनााए रखोो।” 

कन्फ़्यूूशि�यस

अपनीी देखेभााल





शुुरुआत करंें

पानी 
पीने से 



पर्याा�प्त माात्राा मेंं पाानीी पीीतेे रहनेे केे 
कई लााभ हंैं। इससेे ऊर्जाा� काा स्तर 
बढ़ताा हैै और वज़न कम करनेे मेंं 
मदद मि�लतीी हैै। यह छोोटाा साा 
बदलााव करनाा आत्म-देेखभााल काा 
एक बहुत असरदाार काार्यय हैै जोो 
आपकेे स्वाास्थ्य केे हर पहलूू मेंं 
सकााराात्मक बदलााव लाा सकताा हैै।

क्लोोई� पॉॉवेेल बताातीी हंैं कि� रोोज़ाानाा पाानीी पीीनाा, शरीीर केे प्रााकृृति�क संंतुुलन कोो कैैसेे बनााए रखताा हैै। 
वेे इसेे एक आदत बनाानेे केे कुुछ आसाान तरीीकेे भीी बताातीी हंैं।

आत्म-देेखभााल काा हर सफल सफ़र एक मूूलभूूत कदम 

सेे शुुरू होोताा हैै। जहाँँ� कई लोोग तनााव कम करनेे 

याा तंंदुुरुस्तीी बेेहतर करनेे पर ध्याान देेतेे हैंं, वहींं 

सबसेे असरदाार शुुरुआतीी बिं�ंदुु कोो अक्सर नज़रअंंदााज़ कर दि�याा 

जााताा हैै - वह हैै हााइड्रेेशन याानीी पर्याा�प्त पाानीी पीीनाा। पाानीी आपकेे 

शरीीर केे सबसेे ज़रूरीी काामोंं केे लि�ए ईंधन काा कााम करताा हैै। यह 

आपकीी ऊर्जाा� केे स्तर और मनोोदशाा सेे लेेकर आपकीी त्वचाा केे 

रंंग-रूप तक, हर चीीज़ पर असर डाालताा हैै। इस आवश्यक तत्व केे 

इर्दद-गि�र्दद एक स्वाास्थ्य दि�नचर्याा� बनााकर आप अपनेे स्वाास्थ्य पर 

सबसेे सीीधेे तरीीकेे सेे नि�यंंत्रण पाा लेेतेे हैंं। जाानि�ए कि� आप इस 

बदलााव केे सफ़र कीी शुुरुआत कैैसेे कर सकतेे हैंं।

पाानीी पीीनेे काा महत्व

पाानीी इंंसाान केे शरीीर काा एक अभि�न्न हि�स्साा हैै। वाास्तव मेंं, यह 

औसतन शरीीर काा लगभग सााठ प्रति�शत हि�स्साा बनााताा हैै। सटीीक 

आँँकड़ाा उम्र और शरीीर मेंं पाानीी कीी माात्राा केे हि�सााब सेे बदल सकताा 

हैै। उदााहरण केे लि�ए, पसीीनेे केे ज़रि�ए आपकेे शरीीर सेे पाानीी बााहर 

नि�कल सकताा हैै, वि�शेेषकर गर्मम मौौसम मेंं याा कसरत करतेे समय।

दुुर्भाा�ग्यवश, पचहत्तर प्रति�शत अमेेरि�कीी लोोग लगााताार डि�हााइड्रेेशन 

याानीी शरीीर मेंं पाानीी कीी कमीी काा साामनाा करतेे हैंं और उन्हेंं पाानीी कीी 

आपूूर्ति�ि करनेे मेंं कठि�नााई होोतीी हैै। अपनेे शरीीर मेंं इस संंसााधन कीी 

भरपााई करनाा बहुुत ज़रूरीी हैै क्योंंकि� यह रीीढ़ कीी हड्डीी कीी सुुरक्षाा करनेे 

और जोोड़ोंं कोो चि�कनााई देेनेे काा कााम करताा हैै। यह मूूत्र केे ज़रि�ए 

शरीीर सेे ज़हरीीलेे तत्वोंं कोो बााहर नि�काालनेे मेंं भीी मदद करताा हैै।

पर्यााप्त माात्राा मेंं पाानीी पीीतेे रहनेे केे लााभ

पर्याा�प्त माात्राा मेंं पाानीी पीीतेे रहनेे केे कई लााभ हैंं। इससेे ऊर्जाा� काा स्तर 

बढ़ताा हैै और वज़न कम करनेे मेंं मदद मि�लतीी हैै। यह छोोटाा साा 

बदलााव करनाा आत्म-देेखभााल काा एक बहुत असरदाार काार्यय हैै जोो 

आपकेे स्वाास्थ्य केे हर पहलूू मेंं सकााराात्मक बदलााव लाा सकताा हैै।
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ऊर्जाा केे स्तर मंें सुुधाार

यदि� आपकोो कभीी सुुस्तीी याा थकाावट महसूूस होोतीी हैै तोो उसकाा 

काारण शरीीर मेंं पाानीी कीी कमीी होो सकताा हैै। यहाँँ� तक कि� पाानीी कीी 

थोोड़ीी सीी भीी कमीी काा आपकेे दि�मााग केे काार्यय पर असर पड़ सकताा 

हैै, जि�ससेे आपकोो थकाान महसूूस होो सकतीी हैै और केंंद्रि�त रहनेे मेंं 

कठि�नााई होो सकतीी हैै। पूूरेे दि�न ऊर्जाा� काा स्तर बनााए रखनेे केे लि�ए 

शरीीर मेंं पाानीी कीी पर्याा�प्त माात्राा बनेे रहनाा बहुुत ज़रूरीी हैै। यह 

अपच और पेेट फूूलनेे जैैसीी समस्यााओं कोो भीी ठीीक कर सकताा हैै, 

जि�नकीी वजह सेे आप अस्वस्थ महसूूस कर सकतेे हैंं।

बेेहतर सजगताा

अपनेे शरीीर मेंं जलस्तर सहीी बनााए रखनेे केे लि�ए आम तौौर पर 

थोोड़ीी-सीी सजगताा कीी आवश्यकताा होोतीी हैै। आपकोो अपनीी प्याास 

कोो पहचााननाा होोगाा और दि�न मेंं पाानीी पीीनेे केे लि�ए समय नि�काालनाा 

होोगाा। इस बाात कोो ध्याान मेंं रखते हुुए आत्म-देेखभााल कीी एक 

दि�नचर्याा� बनााकर आप ज़्याादाा सजग रह सकतेे हैंं।

अगलीी बाार जब आप पाानीी काा एक गि�लाास लेंं तब अपनीी इंंद्रि�योंं 

सेे जुुड़ीी अनुभूूति�योंं पर ध्याान देंं - जैैसेे आपकेे हााथ मेंं गि�लाास कीी 

ठंंडक, पाानीी गि�रनेे कीी आवााज़ और पाानीी पीीनेे पर प्याास बुुझनेे काा 

एहसाास। उन कुुछ पलोंं केे लि�ए अपनाा पूूराा ध्याान सि�र्फ़़ पाानीी पीीनेे 

कीी क्रि�याा पर केंंद्रि�त रखेंं। यह सरल-साा अभ्याास आपकोो 

तनाावपूूर्णण वि�चाारोंं केे चक्र सेे बााहर नि�काालताा हैै और वर्ततमाान क्षण 

मेंं मज़बूूतीी सेे टि�कााए रखताा हैै। यह आपकेे मन कोो फि�र सेे 

व्यवस्थि�ित करताा हैै।
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सर्वोोत्तम शाारीीरि�क क्रि�याा-प्रदर्शशन

पाानीी पीीतेे रहनेे सेे प्रााप्त बेेहतर ऊर्जाा� स्तर सेे, आप व्याायााम याा 

अन्य गति�वि�धि�याँँ� करनेे केे लि�ए ज़्याादाा तरोोतााज़ाा महसूूस करेंंगेे। 

एक स्पष्ट मन ज़्याादाा तेेज़ और सटीीक गति�वि�धि�याँँ� करनेे मेंं भीी 

मदद कर सकताा हैै, जोो उस समय बहुुत कााम आताा हैै जब आप 

चोोटोंं सेे बचनाा चााहतेे हैंं।

वज़न घटाानेे मेंं मदद

पाानीी वज़न घटाानेे काा एक प्रभाावकाारीी सााधन होो सकताा हैै। खाानाा 

खाानेे सेे ठीीक पहलेे पाानीी पीीनेे सेे भूूख कम होो जाातीी हैै। इस बाात 

केे भीी सबूूत हैंं कि� ज़्याादाा कैैलोोरीी वाालेे पेेय पदाार्थोंं कीी जगह साादाा 

पाानीी पीीनेे सेे वज़न घटाानेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै।

त्वचाा काा बेेहतर रंंग-रूप 

पर्याा�प्त पाानीी पीीतेे रहनेे काा सबसेे ज़्याादाा असर आपकेे शरीीर केे 

आंंतरि�क तंंत्र पर पड़ताा हैै, लेेकि�न इसकेे कुुछ संंकेेत बााहर भीी 

दि�खााई देेतेे हैंं। चूँँ�कि� पाानीी शरीीर सेे वि�षैैलेे पदाार्थोंं कोो बााहर 

नि�काालनेे मेंं मदद करताा हैै, इसलि�ए यह मुुहाँँ�सेे और दााग-धब्बेे दूूर 

करनेे मेंं भीी मददगाार होो सकताा हैै। इस बाात कीी पुुष्टि�� केे लि�ए अभीी 

और शोोध कीी ज़रूरत हैै, इसलि�ए आपकोो अपनीी त्वचाा कीी बााहरीी 

परतोंं मेंं नमीी बनााए रखनेे केे लि�ए दूूसरेे तरीीकोंं, जैैसेे मॉॉइस्चरााइज़र 

(नमीी प्रदाायक क्रीीम) काा इस्तेेमााल करनाा चााहि�ए।

आत्म-देेखभााल केे लि�ए पर्यााप्त पाानीी पीीनेे वाालीी 
दि�नचर्याा कैैसेे बनााएँँ 

अपनीी देेखभााल हेेतुु पर्याा�प्त पाानीी पीीनेे वाालीी दि�नचर्याा� बनाानेे केे 

लि�ए उदे्देश्यपूूर्णण सोोच कीी ज़रूरत होोतीी हैै। यहाँँ� कुुछ सुुझााव प्रस्तुुत 

हैंं जोो आपकीी मदद कर सकतेे हैंं।

	6 दि�न भर पाानीी पीीतेे रहंें

कुुछ लोोग प्याास लगनेे पर हीी पाानीी पीीतेे हैंं, लेेकि�न इसकाा मतलब 

अक्सर यह होोताा हैै कि� उनकेे शरीीर मेंं पहलेे हीी पाानीी कीी कमीी होो 

अपनेे शरीीर मेंं जलस्तर सहीी बनााए रखनेे 
केे लि�ए आम तौौर पर थोोड़ीी-सीी सजगताा 
कीी आवश्यकताा होोतीी हैै। आपकोो अपनीी 
प्याास कोो पहचााननाा होोगाा और दि�न मेंं 
पाानीी पीीनेे केे लि�ए समय नि�काालनाा 
होोगाा। इस बाात कोो ध्याान मेंं रखतेे हुए 
आत्म-देेखभााल कीी एक दि�नचर्याा� 
बनााकर आप ज़्याादाा सजग रह सकतेे हंैं।
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चुुकीी हैै। सबसे अच्छाा तोो यह होोगाा कि� आप शरीीर मेंं पाानीी कीी 

कमीी होोनेे हीी न देंं। पाानीी पीीनेे केे लि�ए अपनेे फ़ोोन पर नि�यमि�त 

रि�मााइंंडर सेेट करनेे केे बाारेे मेंं सोोचेंं। आप अपनेे पाास हमेशाा एक 

पाानीी कीी बोोतल भीी रख सकतेे हैंं।

	6 भोोजन मेंं पाानीी सेे भरपूूर खााद्य पदाार्थथ शाामि�ल करें 

शरीीर मेंं आवश्यक जलस्तर बनााए रखनेे केे लि�ए पाानीी सबसे 

अच्छाा स्रोोत हैै। लेेकि�न आप अपनीी पाानीी कीी माात्राा बढ़ाानेे केे लि�ए 

दूूसरेे तरीीकेे भीी अपनाा सकतेे हैंं। उदााहरण केे लि�ए, तरबूूज़ और 

स्ट्रॉॉबेेरीी दोोनोंं मेंं 91% पाानीी होोताा हैै। इनकेे अलाावाा आप खरबूूजाा, 

आड़ू और संंतरेे जैैसेे अन्य फल भीी चुुन सकतेे हैंं।

सबसे अच्छेे परि�णाामोंं केे लि�ए आप इन पाानीी सेे भरपूूर फलोंं कोो 

सीीधेे हीी खाा सकतेे हैंं। आप इन्हेंं स्मूूदीी मेंं भीी डााल सकतेे हैंं याा 

दूूसरेे पकवाानोंं मेंं भीी मि�लाा सकतेे हैंं तााकि� दूूसरेे खाानेे सेे मि�लनेे 

वाालेे सोोडि�यम कोो संंतुुलि�त कि�याा जाा सकेे।

	6 पाानीी कीी कमीी करनेे वाालेे पेेय सेे बचेंं

अपनेे जलस्तर कोो बेेहतर बनाानेे काा मतलब यह भीी होो सकताा हैै 

कि� आप अपनेे भोोजन मेंं उन पदाार्थोंं कोो शाामि�ल न करेंं जि�नसे 

शरीीर मेंं पाानीी कीी कमीी होोतीी हैै। सबसे अच्छाा यहीी हैै कि� आप 

कैैफ़ीीन याा शरााब कोो अपनेे आहाार मेंं सीीमि�त रखेंं याा पूूरीी तरह हटाा 

देंं। आपकोो मीीठेे पेेय, जैैसेे सोोडाा सेे भीी साावधाान रहनाा चााहि�ए। 

यदि� आप अपनेे मुँँ�ह काा स्वााद बदलनाा चााहते हैंं तोो कोोई प्रााकृृति�क 

रूप सेे मीीठाा और पाानीी सेे भरपूूर फल चुुनेंं।

	6 भोोजन मेंं आवश्यक खनि�ज लवण शाामि�ल करें

पाानीी कीी कमीी करनेे वाालेे पेेय कीी जगह ऐसेे पेेय लेंं जि�नमेंं 

आवश्यक खनि�ज लवण होंं। येे शरीीर मेंं पाानीी कीी माात्राा बेेहतर 

बनाानेे केे सााथ-सााथ ऊर्जाा� भीी बढ़ाातेे हैंं। इसकेे अलाावाा, इन्हेंं घर 

पर बनाानाा बहुत आसाान हैै; बस चाार कप पाानीी मेंं एक-चौौथााई सेे 

आधाा चम्मच नमक, थोोड़ाा साा खट्टेे फल काा रस और थोोड़ीी सीी 

चीीनीी याा मीीठाा करनेे वाालाा पदाार्थथ (sweetener) मि�लाा लेंं।

	6 गर्मम पाानीी सेे नहाानेे सेे बचेंं

टब मेंं गर्मम पाानीी सेे नहाानाा बहुत आराामदाायक होो सकताा हैै। लेेकि�न 

बेेहतर होोगाा कि� आप नहाानेे मेंं ज़्याादाा समय न लगााएँँ, क्योंंकि� गर्मम 
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पाानीी आपकीी त्वचाा मेंं मौौजूूद प्रााकृृति�क नमीी और उसकीी सुुरक्षाा 

परत कोो नुुकसाान पहुँँ�चाा सकताा हैै। त्वचाा काा रूखाापन और जलन 

बहुुत परेेशाान करनेे वाालीी समस्यााएँँ हैंं।

तेेज़ गर्मम पाानीी सेे नहाानेे पर भीी यहीी बाात लाागूू होोतीी हैै। यदि� आप 

स्नाानघर मेंं कुुछ समय बि�ताानाा हीी चााहतेे हैंं तोो ऐसाा कभीी-कभाार 

हीी करेंं और जब भीी होो सकेे गुुनगुुनेे याा हल्केे गर्मम पाानीी काा हीी 

इस्तेेमााल करेंं।

	6 ज़्याादाा गर्मीी सेे बचंें

गर्मीी आम तौौर पर आपकेे शरीीर मेंं पाानीी केे स्तर कोो बनााए रखनेे केे 

लि�ए अच्छीी नहींं होोतीी हैै। गर्मम मौौसम मेंं आपकोो पसीीनाा आ सकताा 

हैै और आपकेे शरीीर मेंं पाानीी कीी कमीी होो सकतीी हैै। यााद रखेंं कि� 

बीीच-बीीच मेंं छाँँ�व मेंं आरााम करेंं याा कि�सीी ठंंडीी जगह पर हीी रहेंं। 

यदि� आप कसरत कर रहेे हैंं याा कोोई शाारीीरि�क मेेहनत वाालाा कााम 

कर रहेे हैंं तोो बीीच-बीीच मेंं पाानीी पीीकर अपनेे शरीीर मेंं पाानीी कीी 

कमीी कोो पूूराा करतेे रहेंं। बााज़ाार मेंं ऐसेे ‘रनिं�ंग जेेल’ मि�लतेे हैंं जोो 

दौौड़तेे समय भीी आपकेे शरीीर मेंं आवश्यक खनि�जोंं कीी कमीी कोो 

पूूराा कर देेतेे हैंं, लेेकि�न साादाा पाानीी पीीनाा सबसेे अच्छाा रहताा हैै।

अंंदर और बााहर सेे तरोोतााज़ाा महसूूस करें

शरीीर मेंं पाानीी कीी सहीी माात्राा बनााए रखनाा अपनीी देेखभााल करनेे 

काा एक बहुुत हीी आसाान लेेकि�न असरदाार तरीीकाा हैै। सि�र्फ़़ कुुछ 

छोोटेे-मोोटेे बदलााव भीी आपकोो बहुुत अधि�क तरोोतााज़ाा महसूूस कराा 

सकतेे हैंं। यााद रखेंं कि� आदर्शश स्थि�िति� सेे नि�रंंतरताा अधि�क 

महत्वपूूर्णण हैै। इसलि�ए जब आप येे नई आदतेंं अपनाा रहेे होंं तब 

अपनेे प्रति� थोोड़ाा धैैर्यय रखेंं। इसकाा असलीी मकसद एक ऐसाा 

नि�त्य-नि�यम बनाानाा हैै जोो आपकेे शरीीर कोो पोोषण देे और आपकोो 

अच्छाा महसूूस करााए। अपनीी पसंंदीीदाा आदतेंं चुुनेंं और अपनीी 

दि�नचर्याा� कोो बेेहतर बनााएँँ।

आपकोो मीीठेे पेये, जैसैे ेसोोडाा से ेभीी साावधाान 
रहनाा चााहि�ए। यदि� आप अपनेे मुँँ�ह काा स्वााद 
बदलनाा चााहते ेहंैं तोो कोोई प्रााकृृति�क रूप सेे 
मीीठाा और पाानीी से ेभरपूूर फल चुुनें।
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“जोो व्यक्ति�ि अपनेे भीीतर साामंंजस्य मेंं रहताा हैै, 

वह पूूरेे ब्रह्मां �ंड केे सााथ साामंंजस्य मेंं रहताा हैै।” 

माार्कक स ऑरेेलि�यस

प्रेरे
णाा



बौौद्ध धर्मम और हाार्टटफुुलनेेस 
करुणाा, वि�वेेक और आध्याात्मि�क एकताा 
पर संंवााद

परम आदरणीीय गेेशेे दोोरजीी दाामदुल पूूर्णि�िमाा राामकृष्णन केे सााथ इस बाातचीीत मंें 
आध्याात्मि��क परंपरााओंं केे सााझाा लक्ष्य पर चर्चाा� कर रहे हंैं और बताा रहे हंैं कि� अलगााव 
काा भ्रम दूर होो जाानेे पर कैैसेे साामंंजस्य स्थाापि�त होो जााताा हैै।

पूूर्णि�िमाा - नमस्तेे, गेेशेे लाा। महााबोोधि� वृृक्ष केे वंंशज केे प्रति�ष्ठाापन 
मेंं सम्मि��लि�त होोनेे केे लि�ए आपकाा धन्यवााद। काान्हाा शांं�ति�वनम्् मेंं 
आपकेे दोोबााराा आगमन पर आपकाा स्वाागत करतेे हुए हमेंं बहुत 
खुुशीी होो रहीी हैै। वैैश्वि�क आध्याात्मि��क महोोत्सव मेंं सहभाागि�ताा केे 
बााद यह एक वाापसीी कीी तरह लग रहाा होोगाा। यहाँँ� पुुनःः आकर 
आप कैैसाा महसूस कर रहेे हैंं?

गेेशेे दोोरजीी दाामदुुल - यहाँँ� आकर बहुुत रााहत और शांं�ति� मि�लतीी हैै। 

मुुझेे पताा चलाा हैै कि� यह क्षेेत्र लगभग 2000 एकड़ मेंं फैैलाा हुुआ हैै। 

यह एक वि�शााल शहर जैैसाा हैै जि�सेे दााजीी काा आशीीर्वाा�द प्रााप्त हैै। 

जब आप इस परि�सर मेंं प्रवेेश करतेे हैंं तब ऐसाा लगताा हैै जैैसेे आप 

कि�सीी अलग दुुनि�याा मेंं पहुँँ�च गए हैंं। यहाँँ� आतेे हीी आप एकत्व काा 

अनुभव करतेे हैंं। यहाँँ� घर वाापसीी कीी तीीव्र अनुुभूूति� होोतीी हैै।

पूूर्णि�िमाा - वैैश्वि�क आध्याात्मि��क महोोत्सव मेंं कई� परंपरााएँँ  एक सााथ 
शाामि�ल हुई� थींं। आपने ेतब वाार्ताा� दीी थीी और मुझुे ेउसे ेसुनुकर बौौद्ध 
धर्मम और हाार्टटफुुलनेस केे मध्य गहन जुुड़ााव महसूस हुआ थाा। 
आप इस संंबंंध कोो कैैसेे देेखतेे हैंं?

गेेशेे दोोरजीी दाामदुुल - वाास्तव मेंं, यदि� मैंं गुुस्तााखीी नहींं कर रहाा हूँँ� 

तोो मैंं कहनाा चााहूँँ�गाा कि� यदि� कोोई हाार्टटफुुलनेेस कोो पूूरीी तरह समझ 

लेेताा हैै और फि�र बौौद्ध परंंपरााओं सेे उसकाा परि�चय होोताा हैै तोो उसेे 

महसूूस होो सकताा हैै, “यह वाास्तव मेंं हाार्टटफुुलनेेस हीी हैै।” और 

यदि� बौौद्ध परंंपराा सेे कोोई व्यक्ति�ि हाार्टटफुुलनेेस मेंं आकर इसेे ध्याान 

सेे देेखताा हैै - सि�र्फ़़ दााजीी केे आचरण कोो देेखकर भीी - तोो उसेे 

महसूूस होो सकताा हैै, “यह तोो बौौद्ध धर्मम हैै।”
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लक्ष्य यह हैै कि� युुद्ध न होंं, भेेदभााव न 
होो, अत्यााचाार न होो। सभीी आनंंद, सुुख 
और शांं�ति� महसूूस करें। यदि� कोोई गि�र 
जााए तोो उसेे उठाानेे केे लि�ए दूूसरेे लोोग 
आगेे आएँँ। सभीी धर्मोंं काा यहीी लक्ष्य हैै।

हैंं। वेे धर्मम कोो अंंति�म लक्ष्य माान लेेतेे हैंं। वेे असलीी लक्ष्य कोो भूूल 

जाातेे हैंं और फि�र आपस मेंं लड़नेे लगतेे हैंं।

पूूर्णि�िमाा - तोो, धर्मम एक सााधन हैै, लक्ष्य नहींं।

गेेशेे दोोरजीी दाामदुल - हाँँ�। सभीी धर्मोंं काा लक्ष्य संंसाार मेंं शांं�ति� और 

साामंंजस्य स्थाापि�त करनाा हैै। लेेकि�न बहुधाा धर्मम केे नााम पर शांं�ति� 

भंंग कर दीी जाातीी हैै। जब आप यहाँँ� हाार्टटफुुलनेेस मेंं आतेे हैंं तब आप 

देेखतेे हैंं कि� जोो भीी दााजीी काा अनुसरण करताा हैै, वह बि�नाा दबााव 

केे दूूसरोंं कोो अपनाा लेेताा हैै। यह शे्रेष्ठ आचरण हैै।

वैैश्वि�िक आध्याात्मि��क महोोत्सव केे दौौराान जब मैंंनेे हाार्टटफुुलनेेस केे 

वााताावरण कोो महसूूस कि�याा और चाार सेे छःः लााख लोोगोंं कीी 

उपस्थि�िति� मेंं दााजीी काा संंबोोधन सुुनाा तब मैंंनेे दााजीी केे सौौम्य, 

सौौहाार्ददपूूर्णण और समाावेेशीी स्वभााव कोो देेखाा।

जि�न लोोगोंं नेे मुुझेे आमंंत्रि�त कि�याा थाा, मैंंनेे उनसे बाात कीी थीी और 

कहाा थाा कि� करुणाा सेे प्रेेरि�त, ऐसेे महाान दूूरदर्शीी माार्गगदर्शशकोंं कोो 

एकसााथ मि�लकर कााम करनाा चााहि�ए। उदााहरण केे लि�ए, यदि� महाात्माा 

गाँँ�धीी आज जीीवि�त होोतेे तोो मैंं ऐसेे महाान वि�चाारकोंं कोो एक सााथ 

लाानेे केे लि�ए हर संंभव कोोशि�श करताा तााकि� दुुनि�याा मेंं साामंंजस्य 

और वाास्तवि�क शांं�ति� स्थाापि�त होो, केेवल शब्दोंं मेंं नहींं।

इसकाा क्याा प्रमााण हैै कि� यह संंभव हैै? बस हाार्टटफुुलनेेस मेंं आइए 

और देेखि�ए। यहाँँ� लोोग एकत्व महसूूस करतेे हैंं। जब ऐसेे महाान 

वि�चाारक एक सााथ मि�लकर कााम करेंंगेे तब नि�स्संंदेेह संंसाार बि�लकुुल 

बदल जााएगाा।

एक तरह सेे मैंं कहनाा चााहूँँ�गाा कि� हम भलेे कि�सीी भीी परंंपराा काा 

अनुसरण करेंं लेेकि�न हमेंं एक बाात ध्याान मेंं रखनीी चााहि�ए कि� लक्ष्य 

और सााधन कोो आपस मेंं न मि�लााएँँ। लक्ष्य और सााधन एक नहींं हैंं। 

उदााहरण केे लि�ए, ईसााई धर्मम, हिं�ंदूू धर्मम, इस्लााम, यहूूदीी धर्मम, सि�क्ख 

धर्मम, बहााई और बौौद्ध धर्मम - सभीी परंंपरााओं काा वि�काास अलग-अलग 

स्थाानोंं पर अलग-अलग समय पर हुुआ हैै। सभीी नेे लक्ष्य तक पहुँँ�चनेे 

केे लि�ए अपनेे-अपनेे सााधन अपनााए। लेेकि�न सबकाा लक्ष्य एक हीी हैै।

लक्ष्य यह हैै कि� युुद्ध न होंं, भेेदभााव न होो, अत्यााचाार न होो। सभीी 

आनंंद, सुुख और शांं�ति� महसूूस करेंं। यदि� कोोई गि�र जााए तोो उसेे 

उठाानेे केे लि�ए दूूसरेे लोोग आगेे आएँँ। सभीी धर्मोंं काा यहीी लक्ष्य हैै।

समस्याा तब होोतीी हैै जब लोोग चरम पर - कट्टरताा याा हठधर्मि�िताा पर 

- पहुँँ�च जाातेे हैंं। वेे सााधन केे सााथ हीी अपनीी पहचाान जोोड़नेे लगतेे 
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सभीी धर्मोंं काा लक्ष्य संंसाार मेंं 
शांं�ति� और साामंंजस्य  स्थाापि�त 
करनाा हैै। लेेकि�न बहुधाा धर्मम केे 
नााम पर शांं�ति� भंंग कर दीी जाातीी हैै। 
जब आप यहाँँ� हाार्टटफुुलने ेस मेंं आतेे 
हंैं तब आप देेखतेे हंैं कि� जोो भीी 
दााजीी काा अनुुसरण करताा हैै, वह 
बि�नाा दबााव केे दूूसरोंं कोो अपनाा 
लेेताा हैै। यह श्रेेष्ठ आचरण हैै।

पूूर्णि�िमाा - आपनेे सभीी परंपरााओंं केे सााझाा लक्ष्य केे बाारेे मेंं बाात 
कीी। इससेे ‘हृदय सूूत्र’ (महाायाान बौौद्ध धर्मम काा सबसेे महत्वपूूर्णण 
ग्रंंथ) काा खयााल आताा हैै - “रूप हीी शूून्यताा हैै और शूून्यताा हीी 
रूप हैै।” हाार्टटफुुलनेेस मेंं बााबूूजीी महाारााज नेे शूून्यताा कीी ओर 
याात्राा कीी बाात कीी। क्याा आप इन दोोनोंं� मेंं कोोई� संंबंंध देेखतेे हैंं? 

गेेशेे दोोरजीी दाामदुुल - आपनेे पहलेे हृदय और उसकेे बााद हाार्टटफुुलनेेस 

काा उल्लेेख कि�याा। हृदय और हाार्टटफुुलनेेस याानीी हृदयपूर्णणताा।

आइए हम दोो माँँ�ओं काा उदााहरण लेंं। दोोनोंं अपनीी संंताान सेे बहुुत 

प्रेेम करतीी हैंं। दोोनोंं केे बच्चे भौौति�क वि�ज्ञाान मेंं नोोबेेल पुुरस्काार 

जीीतनाा चााहते हैंं।

एक माँँ� भौौति�क वि�ज्ञाान बहुत अच्छेे सेे जाानतीी हैै। साापेेक्षताा काा 

सि�द्धांं�त, क्वांं�टम भौौति�कीी, क्वांं�टम संंबद्धताा - येे सभीी सि�द्धांं�त अच्छीी 

तरह जाानतीी हैै। दूूसरीी माँँ� भीी अपनेे बच्चे सेे उतनाा हीी पे्रेम करतीी हैै 

लेेकि�न भौौति�क वि�ज्ञाान केे बाारेे मेंं कुुछ नहींं जाानतीी। हाालाँँ�कि� वह 

बच्चेे सेे प्रेेम करतीी हैै और चााहतीी हैै कि� उसकाा सपनाा सााकाार होो 

लेेकि�न वह असहााय हैै। उसकेे पाास बच्चे कोो उसकीी आकांं�क्षाा कीी 

पूूर्ति�ि केे लि�ए माार्गगदर्शशन देेनेे काा ज्ञाान नहींं हैै।
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इस दृष्टि�कोोण सेे मैंं इसमेंं हृदय सूूत्र 
कोो देेखताा हूँँ। जब यह कहताा हैै, 
““रूप हीी शूून्यताा हैै और शूून्यताा हीी 
रूप हैै, रूप शूून्यताा केे अलग नहींं 
हैै और शूून्यताा रूप केे अलग नहींं 
हैै,” तब यह हमेंं बतााताा हैै कि� हृदय 
कोो पूूर्णण कैैसेे बनााएँँ और हृदय कोो 
वि�वेेक सेे कैैसेे नि�र्देशि�त करें।

इस दृृष्टांं�त मेंं पहलीी माँँ� केे हृदय कोो ज्ञाान काा सहयोोग प्रााप्त हैै। चूँँ�कि� 

उसकेे पाास प्रेेम और ज्ञाान दोोनोंं हैंं, बच्चाा अपनीी आकांं�क्षाा कीी पूूर्ति�ि 

कर पााताा हैै और शाायद उसेे भौौति�कीी काा नोोबल पुुरस्काार भीी मि�ल 

जााताा हैै।

यहीी हाार्टटफुुलनेेस हैै - जब करुणाा वि�वेेक द्वााराा नि�र्देेशि�त होोतीी हैै 

तब हृदय पूूर्णण होो जााताा हैै।

इस दृृष्टि��कोोण सेे मैंं इसमेंं हृदय सूूत्र कोो देेखताा हूँँ�। जब यह कहताा 

हैै, “रूप हीी शूून्यताा हैै और शूून्यताा हीी रूप हैै, रूप शूून्यताा केे अलग 

नहींं हैै और शूून्यताा रूप केे अलग नहींं हैै,” तब यह हमेंं बतााताा हैै कि� 

हृदय कोो पूूर्णण कैैसेे बनााएँँ और हृदय कोो वि�वेेक सेे कैैसेे नि�र्देेशि�त करेंं।

बााबूूजीी महाारााज नेे कहाा हैै कि� प्रत्येेक वस्तुु शूून्य मेंं वि�लीीन होो 

जाातीी हैै और यहीी उसकाा लक्ष्य हैै। इसकाा बहुुत गहन अर्थथ हैै। 

हृदय सूूत्र कहताा हैै, “रूप हीी शूून्यताा हैै और शूून्यताा हीी रूप हैै।” 

येे एक हीी सि�क्केे केे दोो पहलूू हैंं।

यहाँँ� रूप काा अर्थथ हैै आश्रि�त उत्पत्ति� - संंसाार मेंं कैैसेे चीीज़ेंं परस्पर 

नि�र्भभरताा सेे उत्पन्न होोतीी हैंं। यहाँँ� कोोई भीी चीीज़ स्वतंंत्र रूप सेे 

अस्ति�ित्व मेंं नहींं हैै। ‘शूून्यताा’ काा अर्थथ हैै स्वतंंत्र अस्ति�ित्व सेे शूून्य।

वि�वााद और युुद्ध क्योंं होोतेे हैंं? क्योंंकि� हम समझते हैंं कि� हम कि�सीी 

पर नि�र्भभर नहींं हैंं। हम दूूसरोंं कीी परवााह इसलि�ए नहींं करतेे क्योंंकि� 

हम सोोचतेे हैंं कि� हम उनसेे अलग हैंं। यह मनोोभााव अज्ञाानताा हैै। 

यह भ्रम हैै कि� आप मुुझ पर और मैंं आप पर नि�र्भभर नहींं हूँँ�।

अल्बर्टट आइन्स्टीीन नेे इसेे दृृष्टि��भ्रम कहाा हैै - ‘आप’ और ‘मैंं’ केे 

बीीच भेेद कीी भाावनाा। उन्होंंनेे सुुझााव दि�याा कि� इस भ्रम सेे उबरनेे केे 

लि�ए हमेंं अपनीी करुणाा काा दाायराा बढ़ाानाा चााहि�ए और अपनीी 

परस्पर नि�र्भभरताा कोो पहचााननाा चााहि�ए।

इसलि�ए पुुनःः, जब वि�वेेक करुणाा काा नि�र्देेशन करताा हैै तब वह 

संंपूूर्णण होो जाातीी हैै। वह सभीी कोो शाामि�ल करनेे लगतीी हैै। यहीी 

हाार्टटफुुलनेेस हैै।

कोोवि�ड19 नेे यह बाात हमेंं बहुुत स्पष्टताा सेे सि�खााई थीी। यहाँँ� तक 

कि� शक्ति�िशाालीी देेश और उनकेे शाासक, प्रधाानमंंत्रीी, रााष्ट्रपति� भीी 

दूूसरोंं पर नि�र्भभर थेे। यदि� आप अपनीी सुुरक्षाा केे लि�ए अपनीी 

सीीमााओं कोो पूूरीी तरह बंंद कर लेेतेे हैंं तोो आपकीी अर्थथव्यवस्थाा डूूब 

जाातीी हैै। यदि� आप उन्हेंं खोोलतेे हैंं तोो वाायरस फैैलताा हैै। आप 

अपनेे आपकोो तब तक सुुरक्षि�त नहींं कर सकतेे जब तक आप यह 

नहींं समझते कि� सब परस्पर नि�र्भभर हैंं। कमज़ोोर देेशोंं कोो सुुरक्षाा देेनेे 

सेे आप खुुद भीी सुुरक्षि�त रहतेे हैंं।

हृदय कोो पूूर्णण बनाानेे केे लि�ए इसीी वि�वेेक कीी ज़रूरत हैै। इसेे छोोटेे 

सेे दाायरे तक सीीमि�त नहींं रहनाा चााहि�ए। इसेे संंपूूर्णण माानव जााति�, 

सभीी जीीवोंं, पर्याा�वरण और साारेे संंसाार तक वि�स्ताारि�त होोनाा 

चााहि�ए।

इसलि�ए जब हृदय सूूत्र कहताा हैै, “रूप शूून्यताा हैै,” यह 

वि�नााशकाारीी भाावनााओं - प्रबल इच्छाा, लाालच, क्रोोध - कोो खत्म 

करनेे मेंं मदद करताा हैै, क्योंंकि� हम देेखतेे हैंं कि� कोोई भीी 

आत्मनि�र्भभर नहींं हैै।

और जब यह कहताा हैै, “शूून्यताा रूप हैै” तब हम देेखतेे हैंं कि� 

स्वरूप काा अस्ति�ित्व तोो हैै लेेकि�न परस्पर नि�र्भभरताा केे रूप मेंं। इस 

समझ सेे समाानुुभूूति�, से्नेह, करुणाा और आनंंद उत्पन्न होोतेे हैंं।

“रूप शूून्यताा हैै” - वि�नााशकाारीी भाावनााएँँ समााप्त होो जाातीी हैंं। 

“शूून्यताा रूप हैै” - रचनाात्मक गुुणोंं काा वि�काास होोताा हैै।
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वि�नााशकाारीी भाावनााएँँ कम होो जाातीी हंैं 
और करुणाा काा इतनाा वि�स्ताार होोताा हैै 
कि� वह पर्याा�वरण समेेत पृृथ्वीी पर मौौजूूद 
समस्त जीीवोंं कोो अपनेे अंंदर समााहि�त 
कर लेेतीी हैै।

यहीी ‘हृदय सूूत्र’ काा साार हैै। वि�नााशकाारीी भाावनााएँँ कम होो जाातीी  हैंं 

और करुणाा काा इतनाा वि�स्ताार होोताा हैै कि� वह पर्याा�वरण समेेत पृृथ्वीी 

पर मौौजूूद समस्त जीीवोंं कोो अपनेे अंंदर समााहि�त कर लेेतीी हैै।

पूूर्णि�िमाा - जब आप करुणाा केे वि�स्ताार केे बाारेे मंें बाात कर रहेे थेे 
तब मुुझेे तरंग प्रभााव काा स्मरण होो आयाा - कैैसेे एक तरंग दूसरीी 
कोो प्रभाावि�त करतीी हैै और फि�र दूसरीी तीीसरीी कोो।

इससेे मुुझेे ‘ॐ मणि� पद्मेे हुम््’ मंंत्र यााद आताा हैै। मैंंनेे एक बाार 
सुुनाा थाा कि� इसेे ‘कमल मेंं मणि�’ कह कर वर्णि�ित कि�याा जााताा हैै। 
जब हृदय काा कमल खि�लताा हैै तब करुणाा काा उद्भव होोताा हैै। 
हाार्टटफुुलनेेस मेंं हम माानवताा केे साामूूहि�क वि�काास केे लि�ए प्राार्थथनाा 
करतेे हैंं - वि�शेेषकर अपनीी राात्रि�काालीीन प्राार्थथनाा मेंं।

यहाँँ� इनमेंं समाानताा प्रतीीत होोतीी हैै। क्याा आप इस मंंत्र और 
इसकेे अर्थथ केे बाारेे मेंं कुुछ कहेंगेे?

गेेशेे दोोरजीी दाामदुुल - यह बहुुत सुंं�दर हैै। “माानवताा काा साामूूहि�क 

वि�काास” यह वााक्य भीी बहुुत शक्ति�िशाालीी हैै।

‘ॐ मणि� पद्मेे हुुम्’ करुणाा केे बोोधि�सत्व - अवलोोकि�तेश्वर काा 

मंंत्र हैै। चीीनीी परंंपराा मेंं यह उपस्थि�िति� क्वाान यि�न नाामक स्त्रीी केे 

रूप मेंं हैै। ति�ब्बतीी बौौद्ध मत मेंं, जोो भाारत केे नाालंंदाा सेे आयाा हैै, 

अवलोोकि�तेेश्वर कोो पुुरुष केे रूप मेंं दर्शाा�याा जााताा हैै।

हिं�ंदूू, बौौद्ध और जैैन परंंपरााओं मेंं ॐ काा प्रयोोग होोताा हैै। यह तीीन 

अक्षरोंं सेे मि�लकर बनाा हैै अ-उ-म जोो शरीीर, वााणीी और मन केे 

प्रतीीक हैंं।

कि�सेे जाागृृत करनाा हैै? शरीीर, वााणीी और मन केे वि�काास कोो जि�सेे 

कुुछ लोोग पूूर्णण चेेतनाा कह सकतेे हैंं।

हम उसकीी ओर वि�काास कैैसेे करतेे हैंं? मणि� केे मााध्यम सेे।

मणि� करुणाा काा प्रतीीक हैै। जि�स प्रकाार इच्छाापूूर्ति�ि करनेे वाालीी मणि� 

हमाारीी अभि�लााषााओं कोो पूूराा करतीी हैै उसीी प्रकाार एक अच्छाा हृदय 

हमाारीी गहनतम इच्छाा - स्वयंं सुुखीी होोनाा और दूूसरोंं कोो सुुखीी होोनेे 

मेंं मदद करनाा - कीी पूूर्ति�ि करताा हैै। यहाँँ� तक कि� करुणाा सेे 

शाारीीरि�क और माानसि�क स्वाास्थ्य भीी बेेहतर होोतेे हैंं। यहीी मणि� हैै।

लेेकि�न केेवल करुणाा काा भााव होोनाा पर्याा�प्त नहींं हैै। इसेे नि�र्देेशि�त 

कि�याा जाानाा चााहि�ए।

पद्मेे - पद्म याानीी कमल सेे। कमल कीीचड़ मेंं खि�लताा हैै लेेकि�न 

उससेे प्रभाावि�त नहींं होोताा हैै। उसीी तरह वि�वेेक सााधाारण मनुष्य मेंं 

उजाागर होोताा हैै और जब उसेे योोग्य गुुरु द्वााराा नि�र्देेशि�त कि�याा जााताा 

हैै तब वह पवि�त्र बनाा रहताा हैै। वि�वेेक सेे करुणाा पूूर्णण बनतीी हैै।

उसकेे बााद आताा हैै ‘हुुम्’ - यह हृदय और वि�वेेक कीी अवि�योोज्यताा 

काा प्रतीीक हैै। वेे अलग-अलग होोकर काार्यय नहींं कर सकतेे। उन्हेंं 

एक सााथ काार्यय करनाा होोगाा, व्यक्ति�िगत रूप सेे और साामूूहि�क रूप 

सेे भीी।

जब करुणाा ‘मेेरेे समूूह’ तक सीीमि�त रहतीी हैै तब यह अधूरीी होोतीी 

हैै। सच्चाा हाार्टटफुुलनेेस साारेे संंसाार मेंं वि�स्ताारि�त होोनाा चााहि�ए।

दााजीी भीी इसीी दि�शाा मेंं काार्यय कर रहेे हैंं। यह भूूमि�, येे 2000 एकड़, 

उनकेे स्वयंं केे लि�ए नहींं हैंं। येे उन सभीी केे लि�ए हैंं जोो हाार्टटफुुलनेेस 

कीी कदर करतेे हैंं। हम सभीी कोो यह बाात सीीखनीी चााहि�ए।

पूूर्णि�िमाा - आपनेे उन नेेतृृत्वकर्ताा�ओंं कीी बाात कीी जोो लोोगोंं� कोो 
प्रभाावि�त करतेे हैंं। वेे अनुुयाायीी नहींं बनाातेे बल्कि�� उनकेे हृदयोंं� कोो 
प्रभाावि�त करतेे हंैं। क्याा आप इसेे वि�स्ताार सेे समझााएँँ गेे?

गेेशेे दोोरजीी दाामदुल - हमेंं महाान गुुरुओं - दााजीी, रााजीी जीी, परम 

आदरणीीय (दलााई लाामाा) सेे एक बाात अवश्य सीीखनाा चााहि�ए -  

जब कि�सीी नेेतृृत्वकर्ताा� काा हृदय वाास्तव मेंं अच्छाा होोताा हैै और वह 

बुुद्धि� द्वााराा माार्गगदर्शि�ित होोताा हैै तब बदलााव अवश्य होोताा हैै।
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जब मैंं इस आश्रम मेंं आताा हूँँ� तब मुुझेे नहींं लगताा कि� मैंं कोोई 

बााहर काा व्यक्ति�ि हूँँ�। लोोग आपकोो स्वााभाावि�क मुुस्काान केे सााथ 

स्वीीकाार करतेे हैंं। ऐसाा वेे दबााव मेंं नहींं करतेे। उनमेंं शुुद्धताा हैै।

यह कैैसेे होोताा हैै? उन सभीी लोोगोंं काा जन्म एक हीी माँँ� सेे नहींं 

हुुआ हैै। यह उस ज्ञाान केे काारण हैै जोो उनकेे माार्गगदर्शशक, दााजीी 

और उनकेे गुुरुओं द्वााराा प्रदाान कि�याा गयाा हैै। परम आदरणीीय 

(दलााई लाामाा) इसकेे दूूसरेे असााधाारण उदााहरण हैंं।

ऐसेे हीी व्यक्ति�ि कीी ज़रूरत हैै - ऐसेे माार्गगदर्शशक कीी जि�सकेे पाास 

साामूूहि�क कल्यााण करनेे कीी दूूरदृृष्टि�� और करुणाापूूर्णण हृदय हैै। जब 

येे दोोनोंं गुुण मि�लतेे हैंं तब लोोगोंं मेंं बदलााव होोताा हैै। अनुुयाायीी भीी 

वैैसेे हीी हृदय और दूूरदृृष्टि�� कोो प्रति�बिं�ंबि�त करनेे लगतेे हैंं।

यह एक ‘तरंगं प्रभााव’ (ripple effect)- एक श्रृंं�खलाा अभि�क्रि�याा 

(chain reaction) कीी तरह होो जााताा हैै। यह तब तक वि�स्ताारि�त 

होोताा जााताा हैै जब तक कि� कोोई भीी ‘पराायाा’ याा ‘शत्रु’ बााकीी नहींं 

रहताा। सब ‘हम’ बन जाातेे हैंं।

कई परि�स्थि�िति�योंं मेंं क्रोोध प्रति�शोोध काा काारण बनताा हैै। “तुुमनेे हमेंं 

चोोट पहुँँ�चााई, हम भीी तुुम्हेंं चोोट पहुँँ�चााएँँगे।” नफ़रत सेे और नफ़रत 

बढ़तीी हैै। लेेकि�न समझदाार नेेतृृत्व केे अंंतर्गगत दूूसराा राास्ताा अपनाानाा 

संंभव हैै।

परम आदरणीीय नेे कई बाार कहाा हैै कि� क्रोोध कोो हाावीी होोनेे देेनाा 

असफलताा काा द्योोतक हैै। इसकेे बजााय हमेंं व्याावहाारि�क होोनाा 

चााहि�ए याानीी जोो कि�याा जाा सकताा हैै, हम वह करेंं। तब हम मध्य 
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ऐसेे हीी व्यक्ति� कीी ज़रूरत हैै - ऐसेे 
माार्गगदर्शशक कीी जि�सकेे पाास साामूूहि�क 
कल्यााण करनेे कीी दूूरदृष्टि� और 
करुणाापूूर्णण हृदय हैै। जब येे दोोनोंं गुुण 
मि�लतेे हंैं तब लोोगोंं मेंं बदलााव होोताा 
हैै। अनुुयाायीी भीी वैैसेे हीी हृदय और 
दूूरदृष्टि� कोो प्रति�बिं�बि�त करनेे लगतेे हंैं।
यह एक ‘तरंग प्रभााव’ - एक श्रृंं�खलाा 
अभि�क्रि�याा (chain reaction) कीी 
तरह होो जााताा हैै। यह तब तक 
वि�स्ताारि�त होोताा जााताा हैै जब तक कि� 
कोोई भीी ‘पराायाा’ याा ‘शत्रुु’ बााकीी नहींं 
रहताा। सब ‘हम’ बन जाातेे हंैं।

माार्गग अपनाातेे हैंं जि�समेंं दोोनोंं पक्षोंं केे लि�ए लााभ कीी स्थि�िति� होोतीी 

हैै। तब यह सोोच नहींं होोतीी, “हम तुुम्हेंं दंंड देंंगेे, तुुम्हेंं माार डाालेंंगेे।” 

इस तरह काा मनोोभााव नहींं होोनाा चााहि�ए।

जब मैंं इति�हाास पर दृृष्टि�� डाालताा हूँँ� तोो पााताा हूँँ� कि� कैैसेे एक व्यक्ति�ि 

लााखोंं लोोगोंं कोो बदल सकताा हैै। एक नेेताा एक समााज कोो सुुधाार 

सकताा हैै। यहाँँ� हाार्टटफुुलनेेस मेंं भीी मैंं लोोगोंं कोो मुुस्कराातेे हुुए देेखताा 

हूँँ� और यह प्रभााव एक हीी व्यक्ति�ि सेे आताा हैै, दााजीी जीी सेे। वि�श्व 

केे नेेतााओं कोो दााजीी और परम आदरणीीय (दलााई लाामाा) जैैसेे 

व्यक्ति�ित्वोंं सेे सीीखनाा चााहि�ए - वि�वेेक द्वााराा नि�र्देेशि�त करुणाा। यदि� 

यह संंयोोजन रााष्ट्रोंं पर शाासन करेे तोो खरबोंं डॉॉलर जोो युुद्ध मेंं खर्चच 

होो जाातेे हैंं, उनकाा उपयोोग माानवताा केे वि�काास मेंं होो सकताा हैै।

पूूर्णि�िमाा - जब आपनेे कहाा कि� एक व्यक्ति�ि कई� लोोगोंं� कोो 
प्रभाावि�त कर सकताा हैै तब मुुझेे बााबूूजीी महाारााज द्वााराा कहेे शब्द 
यााद आ गए, “मैंं शि�ष्य नहींं बनााताा, मैंं माालि�क बनााताा हूँ।ँ” 
दूरदृष्टि� वाालेे नेेतृृत्वकर्ताा� अनुुयाायीी नहींं बनाातेे - वेे दूसरोंं� कोो भीी 
वहीी दूरदृष्टि� और करुणाापूूर्णण हृदय वि�कसि�त करनेे केे लि�ए पे्रेरि�त 
करतेे हैंं।

इसकेे पहलेे कि� हम अपनीी चर्चाा� कोो वि�रााम दंें, क्याा मैंं आपकोो 
अपनाा समाापन वि�चाार देेनेे केे लि�ए कह सकतीी हूँ?ँ

गेेशेे दोोरजीी दाामदुुल - भाारत एक अद्भुत देेश हैै। यहाँँ� जैैन धर्मम, हिं�ंदूू 

धर्मम और बौौद्ध धर्मम जैैसीी अनेेक परंंपरााओं केे महाान गुुरुओं नेे जन्म 

लि�याा हैै। फि�र महाात्माा गाँँ�धीी, वि�नोोबाा भाावेे और हमाारेे दााजीी हैंं। येे 

सभीी असााधाारण हस्ति�ियाँँ� हैंं।

परम आदरणीीय दलााई लाामाा अक्सर कहतेे हैंं कि� वेे जहाँँ� भीी याात्राा 

करतेे हैंं, वेे भाारत कोो अहिं�ंसाा कीी भूूमि� कहतेे हैंं। वेे भाारत काा उसकीी 

गहन आध्याात्मि��क वि�राासत केे लि�ए और उन नैैति�क मूूल्योंं केे लि�ए 

जोो वह माानवताा कोो देे सकताा हैै, वि�श्व भर मेंं प्रचाार करतेे हैंं।

आज कीी दुुनि�याा इन गुुणोंं सेे वंंचि�त हैै। परम आदरणीीय इस अर्थथ मेंं 

भाारत केे रााजदूूत हैंं।

मुुझेे यााद हैै कि� वेे कहतेे हैंं, “मेेराा शरीीर भाारतीीय रााजमाा दााल सेे 

जीीवि�त हैै और मेेराा दि�मााग भाारतीीय नाालंंदाा दर्शशन - मनोोवि�ज्ञाान, 

तत्व मीीमांं�साा और तर्ककशाास्त्र - सेे जीीवि�त हैै।” इस तरह वेे अपनेे 

आपकोो भाारत भूूमि� कीी संंताान माानते हैंं।

इसलि�ए मुुझेे यहीी कहनाा हैै कि� परम आदरणीीय दलााई लाामाा, 

महाात्माा गाँँ�धीी और दााजीी जैैसेे महाान नेेताा इस भूूमि� पर पैैदाा हुुए हैंं। 

सभीी लोोग, नेेताा और साामाान्य नाागरि�क इनसे सीीख सकतेे हैंं।

पूूर्णि�िमाा - धन्यवााद गेेशेे दोोरजीी दाामदुल लाा। आपसेे बाात करनाा 
सौौभााग्य कीी बाात रहीी हैै। हम आशाा करतेे हैंं कि� हमेंं एक बाार फि�र 
आपकाा काान्हाा शांं�ति�वनम्् मेंं स्वाागत करनेे काा अवसर मि�लेेगाा। 

गेेशेे दोोरजीी दाामदुल - धन्यवााद। इस केंंद्र पर आनाा मेेरेे लि�ए भीी 

सौौभााग्य कीी बाात हैै। यह सुंं�दर स्थाान हैै। जैैसेे हीी आप यहाँँ� प्रवेेश 

करतेे हैंं आप शांं�ति� काा अनुभव करतेे हैंं।
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ऐसेे हीी व्यक्ति� कीी ज़रूरत हैै - ऐसेे 
माार्गगदर्शशक कीी जि�सकेे पाास साामूूहि�क 
कल्यााण करनेे कीी दूूरदृष्टि� और 
करुणाापूूर्णण हृदय हैै। जब येे दोोनोंं गुुण 
मि�लतेे हंैं तब लोोगोंं मेंं बदलााव होोताा 
हैै। अनुुयाायीी भीी वैैसाा हीी हृदय और 
दूूरदृष्टि� कोो प्रति�बिं�बि�त करनेे लगतेे हंैं।

1 महााबोोधि� वृृक्ष काा ताात्पर्यय बोोध गयाा मेंं स्थि�त वट वृृक्ष हैै। माानाा जााताा हैै कि� इसके 
नीीचेे बैैठ कर सि�द्धाार्थथ गौौतम कोो नि�र्वााण प्रााप्त हुुआ थाा। काान्हाा शांंति�वनम्् मेंं उसीी मूूल 
वृृक्ष केे वंंशज काा रोोपण कि�याा गयाा हैै। 

2 ‘वैैश्वि�क आध्याात्मि�क महोोत्सव’ काान्हाा शांंति�वनम्् मेंं वर्षष 2024 मेंं आयोोजि�त 
अंंतर्रााष्ट्रीी �य काार्ययक्रम थाा जि�समेंं वि�भि�न्न आध्याात्मि�क मतोंं केे प्रमुुखोंं नेे भााग लि�याा थाा।

मैंं यहाँँ� केे लोोगोंं कीी मुुस्काान देेखताा रहताा हूँँ�। एक मुुस्काान, दोो मुुस्काान 

- साामाान्यतःः आप इसेे कहींं भीी देेख सकतेे हैंं। लेेकि�न यहाँँ�, इस 

2000 एकड़ केे परि�सर मेंं आप केेवल मुुस्काान हीी मुुस्काान देेख 

सकतेे हैंं। येे मुुस्काानेंं संंक्राामक हैंं, बहुुत सुंं�दर हैंं। यह अद्भुत हैै!
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वि�संंगति� सेे साामंंजस्य कीी ओर
अपूूर्वाा� पटेेल केे सााथ बाातचीीत मेंं दााजीी, साामंंजस्य और आंंतरि�क संंतुुलन 
कोो पुुनःः स्थाापि�त करने मेंं बेेचैैनीी कीी भूूमि�काा पर चर्चाा� कर रहे हंैं।

अपूूर्वाा� - अब तकनीीक सबकेे पाास इस हद तक उपलब्ध हैै कि� 
हम सब एक-दूसरेे केे लगााताार संंपर्कक  मेंं रहतेे हैंं। फि�र भीी लोोगोंं� 
केे बीीच दुर्भाा�ग्यपूूर्णण असंंतुुलन हैै और उनमेंं साामंंजस्य कीी कमीी 
दि�खतीी हैै।

दााजीी - क्याा आप कभीी ऐसेे कमरेे मेंं बैैठीी हैंं जहाँँ� सेेल फ़ोोन 

लगााताार बजतेे रहतेे हैंं? जुुड़ााव केे बि�नाा संंपर्कक ऐसाा हीी होोताा हैै। 

ऐसेे मेंं बाातेंं तोो बहुुत होोतीी हैंं लेेकि�न कोोई अर्थथपूूर्णण संंवााद नहींं 

होोताा।

‘संंघ’ याा संंगति� केे बाारेे मेंं प्रााचीीन शि�क्षाा कुुछ महत्वपूर्णण बताातीी हैै 

- जैैसीी हमाारीी संंगति� होोतीी हैै हम वैैसेे हीी बन जाातेे हैंं। मन बाार-बाार 

जि�सकेे संंपर्कक मेंं आताा हैै, उसीी काा स्वरूप अपनाा लेेताा हैै। पि�छलीी 

सदि�योंं मेंं कि�सीी व्यक्ति�ि काा ‘संंघ’ याा जुुड़ााव कुुछ दर्जजन लोोगोंं और 

एक स्थि�िर मााहौौल तक हीी सीीमि�त थाा। आजकल एक घंंटेे स्क्रॉॉल 

करनेे पर हम सैैकड़ोंं मन, हज़ाारोंं छवि�योंं, अनगि�नत स्पंंदनोंं सेे 

रूबरू होोतेे हैंं। उनमेंं सेे अधि�कांं�श कोो प्रबल भाावनााएँँ जगाानेे केे 

लि�ए बनाायाा गयाा हैै क्योंंकि� प्रबल भाावनााएँँ संंलग्नताा कोो बढ़ाातीी हैंं।
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संंपर्कक  अपनेे आप मेंं कोोई समस्याा 
नहींं हैै। समस्याा यह हैै कि� हमााराा 
संंपर्कक  क्षैैति�ज (horizontal) हैै 
जबकि� उसेे उर्ध्वाा�धर (vertical) 
होोनाा चााहि�ए। हम दूूसरेे इंंसाानोंं सेे 
लगााताार बााहरीी संंपर्कक  बनाानेे मेंं लगेे 
रहतेे हंैं और अपनीी गहरााइयोंं तक 
पहुँँचनेे कोो नज़रअंंदााज़ कर देेतेे हंैं।

‘दि�व्य लोोक सेे संंदेेश’ मेंं सीीधेे तौौर पर यहीी कहाा गयाा हैै - “आज 

काा इंंसाान हर तरह कीी जाानकाारीी सेे भराा हुुआ हैै जि�सकीी उसकेे 

आध्याात्मि��क अस्ति�ित्व कोो ज़रूरत नहींं हैै। हृदय कीी ज़रूरतेंं कहींं 

अधि�क वि�शि�ष्ट होोतीी हैंं जोो सि�र्फ़़ वहीी जाानताा हैै।” 

संंपर्कक अपनेे आप मेंं कोोई समस्याा नहींं हैै। समस्याा यह हैै कि� हमााराा 

संंपर्कक क्षैैति�ज (horizontal) हैै जबकि� उसेे उर्ध्वा�ा�धर (vertical) 
होोनाा चााहि�ए। हम दूूसरेे इंंसाानोंं सेे लगााताार बााहरीी संंपर्कक बनाानेे मेंं लगेे 

रहते हैंं और अपनीी गहरााइयोंं तक पहुँँ�चनेे कोो नज़रअंंदााज़ कर देेतेे 

हैंं। और यहींं पर वि�रोोधााभाास हैै - केेवल अपनीी आंंतरि�क गहरााई 

मेंं जााकर हीी हम वाास्तव मेंं कि�सीी दूूसरेे सेे मि�ल सकतेे हैंं। दोो सतहेंं 

एक-दूूसरेे सेे रगड़तीी हैंं तोो घर्षषण पैैदाा करतीी हैंं। दोो गहरााइयाँँ� जब 

एक-दूूसरेे सेे जुुड़तीी हैंं तब साामंंजस्य उत्पन्न होोताा हैै।

अपूूर्वाा� - तोो क्याा लगााताार संंपर्कक  असल मेंं उल्टाा असर डाालनेे 
वाालाा हैै?

दााजीी - ऐसाा उस परि�स्थि�िति� मेंं नि�श्चि�ित रूप सेे होोताा हैै जब यह 

आंंतरि�क संंपर्कक कोो मज़बूूत करनेे केे बजााय उसकाा स्थाान हीी लेे लेेताा 

हैै। जब शांं�ति� केे हर पल मेंं तुुरंंत कोोई अधि�सूूचनाा आ जाातीी हैै याा 

जब एकांं�त मेंं हम स्क्रीीन पर कुुछ देेखनेे लगतेे हैंं तब हम उस आधाार 

कोो हीी खोो देेतेे हैंं जि�ससेे सच्चाा साामंंजस्य उत्पन्न होो सकताा हैै।

सहज माार्गग अभ्याास इसकाा उपााय बतााताा हैै - सुुबह काा ध्याान हमेंं 

सांं�साारि�क काार्योंं मेंं लगनेे सेे पहलेे अपनेे केंंद्र मेंं स्थाापि�त कर देेताा 

हैै, शााम कीी सफ़ााई दि�न भर केे संंपर्कोंं सेे जमाा हुुए प्रभाावोंं कोो 

नि�काालतीी हैै और सोोनेे सेे पहलेे कीी प्राार्थथनाा हृदय कोो पुुनःः उसकेे 

स्रोोत कीी ओर लेे जाातीी हैै। येे अभ्याास एक उर्ध्वा�ा�धर अक्ष बनाातेे 

हैंं। और इस अक्ष सेे हमाारेे क्षैैति�ज संंपर्कक भीी बदल जाातेे हैंं।

आप स्वयंं मेंं जि�तनीी गहरााई मेंं उतरतेे हैंं, उतनेे हीी आप दूूसरोंं केे 

भीी करीीब आतेे हैंं। सतह पर तोो बस भीीड़ होोतीी हैै। लेेकि�न भीीतर 

गहरााई मेंं आप स्वयंं सेे मि�लतेे हैंं।

अपूूर्वाा� - दस नि�यमोंं� मेंं हमेंं अपनेे जीीवन कोो सरल बनाानेे और 
प्रकृृति� केे सााथ ताालमेेल बि�ठाानेे कीी सलााह दीी गई� हैै। हम इस 
दि�शाा मेंं पहलाा आंंतरि�क बदलााव कैैसेे लाा सकतेे हैंं? 

दााजीी - जब जटि�लतााओं कोो दूूर कर दि�याा जााताा हैै तब सरलताा हीी 

शेेष रहतीी हैै। 

सरलताा दोो तरह कीी होोतीी हैै। पहलीी उस बच्चे कीी सरलताा हैै 

जि�सनेे अभीी तक जटि�लतााओं काा साामनाा नहींं कि�याा हैै। यह 

सरलताा माासूूम व सुंं�दर होोतीी हैै लेेकि�न नााजु़ुक होोतीी हैै। जैैसेे हीी 

जटि�लताा आतीी हैै, यह बि�खर जाातीी हैै। दूूसरीी उस ऋषि� कीी 

सरलताा हैै जोो हर जटि�लताा सेे गुुज़र चुुकाा हैै और जि�सनेे 

अनाावश्यक बोोझ लि�ए बि�नाा उन्हेंं पाार भीी कि�याा हैै। यह सरलताा 

अडि�ग हैै क्योंंकि� इसेे परखाा जाा चुुकाा हैै।

दूूसरीी सरलताा काा राास्ताा जीीवन कीी मुुश्कि��लोंं याानीी जटि�लतााओं केे 

अगल-बगल सेे नहींं बल्कि�� उनकेे बीीच सेे होोकर जााताा हैै। हम यह 
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दि�खाावाा नहींं कर सकतेे कि� हमेंं कि�सीी जटि�ल दुुनि�याा नेे प्रभाावि�त 

नहींं कि�याा हैै। हम बस सरल होोनेे काा फ़ैैसलाा नहींं कर सकतेे। 

इसकेे लि�ए हमेंं जटि�लतााओं कीी परतोंं कोो स्वीीकाार करनाा, जाँँ�चनाा 

और फि�र छोोड़नाा होोगाा।

यहींं पर शााम कीी सफ़ााई काा अभ्याास ज़रूरीी होो जााताा हैै। प्रत्येेक 

दि�न कुुछ न कुुछ छााप छोोड़ताा हैै - इच्छााएँँ, प्रति�क्रि�यााएँँ, रााय और 

आंंकलन। येे छाापेंं जटि�लताा व शोोर पैैदाा करतीी हैंं जोो आत्माा केे 

प्रााकृृति�क साामंंजस्य कोो दबाा देेतीी हैंं। हर शााम ईमाानदाारीी सेे कि�याा 

जाानेे वाालाा सफ़ााई काा अभ्याास दि�न भर संंग्रह कीी गई छाापोंं कोो 

हटाा देेताा हैै, इससेे पहलेे कि� वेे ठोोस बनकर स्थाायीी होो जााएँँ।

जहाँँ� तक प्रकृृति� केे सााथ ताालमेेल बि�ठाानेे कीी बाात हैै, तोो वि�चाार 

करेंं कि� प्रकृृति� काा असल मेंं क्याा मतलब हैै। यह शब्द एक ऐसेे 

मूूल सेे आयाा हैै जि�सकाा अर्थथ हैै ‘जन्म’ याा ‘मूूल स्रोोत’। प्रकृृति� केे 

सााथ ताालमेेल बि�ठाानेे काा मतलब हैै अपनेे उद्गम, अपनेे स्रोोत, 

अपनेे मूूलभूूत अस्ति�ित्व केे सााथ ताालमेेल बि�ठाानाा। और वह 

मूूलभूूत अस्ति�ित्व बहुुत सरल हैै। जटि�लताा तोो संंस्काार याानीी 

संंग्रहि�त छाापेंं उत्पन्न करतीी हैंं।

पहलाा आंंतरि�क बदलााव तब होोताा हैै जब आप संंचि�त ढेेर मेंं और 

जोोड़नाा बंंद कर देेतेे हैंं। सरल बननेे सेे पहलेे आपकोो जटि�ल बननाा 

बंंद करनाा होोगाा। इसकाा मतलब हैै, हर पल जुुड़नेे वाालीी बाातोंं 

- अनाावश्यक प्रति�क्रि�याा, बााध्यकाारीी रााय, तुुरंंत आंंकलन करनाा 

- केे प्रति� जाागरूक होोनाा। आपकोो इनसे लड़नेे कीी भीी ज़रूरत नहींं 

हैै। आपकोो बस उन्हेंं देेखनेे कीी ज़रूरत हैै। जि�सेे स्पष्ट रूप सेे देेख 

व समझ लि�याा जााताा हैै, वह अपनीी शक्ति�ि खोोनेे लगताा हैै।

एक ‘संंदेेश’ सलााह देेताा हैै - “सौंंदर्यय और दि�व्य शांं�ति� पाानेे केे 

लि�ए इस खि�ड़कीी कोो पूूरीी तरह सेे खोोल देंं। वहाँँ� साामंंजस्य और 

पूूर्णण आनंंद काा वाास हैै।” खि�ड़कीी पहले सेे हीी हमाारेे भीीतर हैै। यह 

बस संंचि�त जटि�लतााओं सेे ढकीी हुुई हैै। उन्हेंं हटाा देंं और जोो 

साामंंजस्य हमेेशाा सेे थाा, वह खुुद प्रकट होो जााएगाा।

अपूूर्वाा� - जब हम नई� चुुनौौति�योंं� काा साामनाा करतेे हैंं तोो उससेे 
हमाारेे अंंदर बेेचैैनीी होोतीी हैै। क्याा यह साामंंजस्य न होोनेे कीी 
नि�शाानीी हैै याा यह और गहरे ताालमेेल कीी ओर जाानेे काा द्वाार हैै?

दााजीी - सहज माार्गग परंंपराा सेे हमेंं एक समझ मि�लतीी हैै जोो एक आम 

आध्याात्मि��क गलतफ़हमीी कोो दूूर करतीी हैै - जोो गुुरु कभीी तकलीीफ़ 
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सहज माार्गग परंंपराा सेे हमेंं एक समझ मि�लतीी हैै जोो एक आम आध्याात्मि�क 
गलतफ़हमीी कोो दूूर करतीी हैै - जोो गुुरु कभीी तकलीीफ़ नहींं देेताा, वह सच मेंं 

प्रेेम करनेे वाालाा नहींं होोताा, वह केेवल मनभाावन होोताा हैै। हम अक्सर सोोचतेे हंैं 
कि� माार्गग सुुखद होोनाा चााहि�ए, हमाारीी प्रगति� आराामदाायक होोनीी चााहि�ए, गुुरु कोो 
हमेेशाा हमेंं सुुकून और सहीी महसूूस कराानाा चााहि�ए। यह आध्याात्मि�कताा काा 

अहंंकाारीी स्वरूप हैै और इससेे कुुछ  नहींं प्रााप्त होोताा।

नहींं देतेाा, वह सच मंें प्रेमे करने ेवाालाा नहींं होोताा, वह केेवल मनभाावन 

होोताा हैै। हम अक्सर सोोचतेे हैंं कि� माार्गग सुुखद होोनाा चााहि�ए, हमाारीी 

प्रगति� आराामदाायक होोनीी चााहि�ए, गुुरु कोो हमेशाा हमेंं सुुकूून और सहीी 

महसूूस कराानाा चााहि�ए। यह आध्याात्मि��कताा काा अहंंकाारीी स्वरूप हैै 

और इससेे कुुछ नहींं प्रााप्त होोताा।

सोोचि�ए क्याा होोताा हैै जब कोोई हड्डीी टूूट जाातीी हैै और टेेढ़ीी-मेेढ़ीी जुुड़ 

जाातीी हैै। उसेे ठीीक करनेे केे लि�ए उसेे फि�र सेे तोोड़नाा होोगाा। यह 

दर्ददनााक हैै। और यह ज़रूरीी भीी हैै। दर्दद इस बाात काा संंकेेत नहींं हैै 

कि� कुुछ गलत हीी होो रहाा हैै बल्कि�� यह दर्शाा�ताा हैै कि� कुुछ सहीी होो 

रहाा हैै याा कि� गड़बड़ीी ठीीक होो रहीी हैै।

अहंंकाार कई जन्मोंं मेंं वि�कृृत याा असंंतुुलि�त रूप मेंं वि�कसि�त हुुआ 

हैै। इसकीी संंरचनाा भलेे हीी खरााब होो लेेकि�न जाानीी-पहचाानीी लगतीी 

हैै। जब सहीी माार्गगदर्शशन इन संंरचनााओं कोो फि�र सेे ठीीक करनेे 

लगताा हैै तब अहंंकाार वि�रोोध करताा हैै। यह दर्दद कोो ‘असंंगत’ 

कहताा हैै और माार्गगदर्शशन पर शक करताा हैै। यह आसाान राास्ताा 

ढूँँ�ढनेे काा प्रयत्न करताा हैै।

अपूूर्वाा� - जब अहंंकाार इस तरह प्रति�क्रि�याा करताा हैै तब हम उस 
प्रति�क्रि�याा कोो कैैसेे समझेंं? क्याा यह सि�ऱ्फ़ वि�द्रोोह होोताा हैै?

दााजीी - यहाँँ� एक भेेद कि�याा जाानाा आवश्यक हैै। अहंंकाार काा 

वि�द्रोोह वह वि�रोोध हैै जोो तब पैैदाा होोताा हैै जब अहंंकाार कोो वि�काास 

सेे बेेचैैनीी महसूूस होोतीी हैै। अहंंकाार बदलनाा नहींं चााहताा, साामनेे 

नहींं आनाा चााहताा याा अपनीी कााल्पनि�क स्वाायत्तताा कोो छोोड़नाा नहींं 

चााहताा। जब सहीी माार्गगदर्शशन अहंकाार केे लि�ए खतराा बनताा हैै तब 

अहंंकाार वि�द्रोोह करताा हैै।

सैैद्धांं�ति�क वि�रोोध अलग होोताा हैै। यह तब होोताा हैै जब जोो प्रस्तााव 

दि�याा जाा रहाा हैै, वह वाास्तव मेंं वि�काास केे वि�रुद्ध होोताा हैै याा जब 

माार्गगदर्शशन शोोषण बन जााताा हैै याा जब शि�क्षण अपनाा हीी खंंडन 

करताा हैै याा जब सवााल करनेे पर रोोक लगाा दीी जाातीी हैै।

फ़र्कक कैैसेे बताायाा जााए? खुुद सेे पूूछेंं - क्याा यह परेशाानीी इसलि�ए 

होो रहीी हैै क्योंंकि� मेेरीी छोोटीी-सीी पहचाान कोो बड़ाा बनाायाा जाा रहाा 

हैै? याा यह परेशाानीी इसलि�ए होो रहीी हैै क्योंंकि� मेेरीी सच्चााई कोो ठेेस 

पहुँँ�च रहीी हैै? पहलीी परेशाानीी हैै वि�स्ताार केे काारण बढ़तीी हुुई पीीड़ाा। 

दूूसरीी हैै असलीी नुुकसाान कीी खतरेे कीी घंंटीी।

खेेत मेंं रोोपण करनेे सेे पहलेे उसेे जोोतनाा पड़ताा हैै। जुुतााई सेे ज़मीीन 

मेंं उलट-पलट होोतीी हैै। यह उलट-पलट फसल केे लि�ए ज़रूरीी हैै। 

वि�काास मेंं मदद करनेे वाालीी परेशाानीी असाामंंजस्य नहींं हैै। यह एक 

अनजाान दरवााजे़े सेे आनेे वाालाा साामंंजस्य हैै।

अपूूर्वाा� - जोो ध्याान करतेे हैंं, क्याा आप उन्हेंं कहेंंगेे कि� राात 9 बजेे 
कीी प्राार्थथनाा, व्यक्ति�िगत साामंंजस्य सेे वैैश्वि�क साामंंजस्य कीी ओर लेे 
जाानेे वाालाा पहलाा कदम हैै?

दााजीी - राात 9 बजे कीी प्राार्थथनाा एक मौौन क्रांं�ति� हैै - इतनीी शांं�त कि� 

लोोग इसेे पूूरीी तरह सेे नज़रअंंदााज़ कर सकतेे हैंं। सोोचि�ए कि� उस 

समय दुुनि�याा भर केे समय के्षेत्र मेंं क्याा होोताा हैै। सााधक जोो कुुछ भीी 

कर रहेे होोतेे हैंं, उसेे रोोककर एक हीी वि�चाार रखते हैंं - “सभीी लोोगोंं 
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दि�व्य लोोक केे संंदेेश ‘पृृथ्वीी केे 
चाारोंं ओर प्रकााश केे ताारोंं’ काा 
वर्णणन करतेे हंैं। येे आध्याात्मि�क 
रूप सेे उन्नत लोोगोंं केे लि�ए 
उपमााएँँ नहींं हंैं। येे साामूूहि�क 
आकांं�क्षााओंं कीी अदृश्य मूूलभूूत 
संंरचनााएँँ हंैं जोो हर बाार तब 
मज़बूूत होोतीी हंैं जब कोोई सच्चाा 
हृदय सभीी कीी भलााई चााहताा हैै।

कोो, सभीी जीीवोंं कोो, पे्रेम और भक्ति�ि काा आशीीर्वाा�द मि�ल रहाा हैै और 

उन सभीी मेंं सच्चीी श्रद्धाा वि�कसि�त होो रहीी हैै।” यह प्राार्थथनाा कि�सीी 

व्यक्ति�ि केे अपनेे नि�जीी लााभ केे लि�ए नहींं हैै। यह प्राार्थथनाा केेवल 

सााथीी अभ्याासि�योंं केे लि�ए भीी नहींं हैै। यह प्राार्थथनाा सभीी जीीवोंं केे 

लि�ए हैै जि�नमेंं वेे लोोग भीी शाामि�ल हैंं जि�न्होंंनेे कभीी इस माार्गग केे बाारेे 

मेंं नहींं सुुनाा, वेे लोोग जोो यदि� सुुनतेे तोो इसेे नकाार सकतेे थेे, वेे 

लोोग जोो सक्रि�य रूप सेे दि�व्यताा केे वि�रुद्ध कााम करतेे हैंं।

दि�व्य लोोक केे संंदेेश ‘पृृथ्वीी केे चाारोंं ओर प्रकााश केे ताारोंं’ काा 

वर्णणन करतेे हैंं। येे आध्याात्मि��क रूप सेे उन्नत लोोगोंं केे लि�ए उपमााएँँ 

नहींं हैंं। येे साामूूहि�क आकांं�क्षााओं कीी अदृश्य मूूलभूूत संंरचनााएँँ हैंं 

जोो हर बाार तब मज़बूूत होोतीी हैंं जब कोोई सच्चाा हृदय सभीी कीी 

भलााई चााहताा हैै।

इस अभ्याास कीी अद्भुत वि�शेेषताा इसकेे साार्ववभौौमि�क होोनेे मेंं हैै। यह 

धर्मम बदलनेे याा कि�सीी वि�शेेष माान्यताा केे अनुुपाालन कीी माँँ�ग नहींं 

करताा हैै। यह कुुछ ऐसाा चााहताा हैै जि�सेे हर परंंपराा, हर दर्शशन, हर 

सच्चाा सााधक अच्छाा माानेेगाा - ‘प्रेेम और भक्ति�ि काा आशीीर्वाा�द’ प्रााप्त 

करनाा और ‘सच्चीी श्रद्धाा’ वि�कसि�त करनाा। यह इस बाात पर भरोोसाा 

करताा हैै कि� इन सद्गुुणोंं सेे भराा हृदय अपनेे तरीीकेे सेे, अपनेे समय 

पर, ईश्वर तक पहुँँ�चनेे काा अपनाा राास्ताा खुुद ढूँँ�ढ लेेगाा।

व्यक्ति�िगत साामंंजस्य और वैैश्वि�िक साामंंजस्य दोो अलग-अलग 

उपलब्धि��याँँ� नहींं हैंं। येे माानोो एक हीी चीीज़ कोो दोो नज़रि�योंं सेे देेखनाा 

हैै। जब आप अपनेे हृदय कोो शुुद्ध करतेे हैंं तब आप अनंंत तंंत्र मेंं एक 

बिं�ंदुु कोो भीी शुुद्ध करतेे हैंं। आपस मेंं जुुड़ेे सभीी बिं�ंदुुओं केे मााध्यम 

सेे येे स्पंंदन फैैलतेे हैंं। सहज माार्गग कीी शि�क्षाा स्पष्ट हैै - आपकाा 

अभ्याास आपकीी जाानकाारीी सेे कहींं ज़्याादाा माायनेे रखताा हैै। जब 

आप शााम कीी सफ़ााई यह सोोचकर छोोड़ देेतेे हैंं, “इससेे क्याा फ़र्कक 

पड़ताा हैै,” तब आप अदृृश्य जुुड़ाावोंं कोो भूूल जाातेे हैंं।

हर बाार जब आप राात 9 बजेे बैैठतेे हैंं तब आप उन सभीी लोोगोंं केे 

लि�ए बैैठतेे हैंं जोो आपसेे जुुड़ेे हैंं, जाानेे और अनजाानेे। यह दबााव 

डाालनेे केे लि�ए नहींं बल्कि�� हि�म्मत बढ़ाानेे केे लि�ए हैै। आपकीी छोोटीी 

सीी कोोशि�श काा समूूचेे ब्रह्मां �ंड मेंं महत्व हैै।

प्राार्थथनाा, उसेे करनेे वाालेे कोो उतनाा हीी बदल देेतीी हैै जि�तनाा वह 

दुुनि�याा कीी भलााई करतीी हैै। यह हर राात हृदय काा दाायराा बढ़ाातीी 

जाातीी हैै, उसेे ज़्याादाा समाानेे, ज़्याादाा शाामि�ल करनेे और अधि�क 

व्याापक रूप सेे प्रेेम करनेे केे लि�ए प्रशि�क्षि�त करतीी हैै।

अपूूर्वाा� - क्याा यह “उससेे प्रेेम करोो जोो सबसेे प्रेेम करताा हैै” केे 
सि�द्धांं�त कोो अमल मेंं लाानेे काा भीी तरीीकाा हैै?

दााजीी - बााबूूजीी काा दि�याा यह वााक्य, “उससेे प्रेेम करोो जोो सबसेे प्रेेम 

करताा हैै,” चंंद शब्दोंं मेंं पूूरेे आध्याात्मि��क दर्शशन कोो समेेटेे हुुए हैै।

साार्ववभौौमि�क प्रेेम तक सीीधेे-सीीधेे पहुँँ�चनाा नाामुुमकि�न हैै। क्याा हम 

आठ अरब लोोगोंं सेे सहीी अर्थथ मेंं पे्रेम कर सकतेे हैंं? क्याा हम तीीन 

अरब लोोगोंं सेे प्रेेम कर सकतेे हैंं? क्याा हम एक अरब लोोगोंं सेे 

वाास्तवि�क और पूूरीी तरह सेे प्रेेम कर सकतेे हैंं? हृदय कीी क्षमताा 

सीीमि�त हैै और माँँ�ग असीीमि�त लगतीी हैै।

बााबूूजीी काा वााक्य एक अलग दृृष्टि��कोोण देेताा हैै। सभीी जीीवोंं सेे सीीधेे 

प्रेेम करनेे कीी कोोशि�श करनेे केे बजााय हम उससेे प्रेेम करतेे हैंं जोो 

पहलेे सेे हीी सभीी सेे प्रेेम करताा हैै। और उस पे्रेम केे मााध्यम सेे, एक 

तरह केे आध्याात्मि��क गणि�त सेे, जोो आम अंंकगणि�त सेे कहींं आगेे 

हैै, हमााराा पे्रेम सब तक पहुँँ�चताा हैै।

32 हाार्टटफुुलनेेस

प्रेेरणाा



इसकेे बाारेे मेंं ऐसेे सोोचेंं – यदि� आप हज़ाार शााखााओं कोो पाानीी देेनाा 

चााहतेे हैंं तोो आप हर डााल कोो अलग-अलग पाानीी नहींं देेतेे। आप 

जड़ कोो पाानीी देेतेे हैंं। जड़ उसेे हर शााखाा तक स्वााभाावि�क ढंंग सेे, 

बि�नाा कि�सीी मेेहनत केे और पूूरीी तरह सेे पहुँँ�चाातीी हैै। माालि�क याा 

गुुरु वह जड़ हैंं। जब आप उनसेे प्रेेम करतेे हैंं तब आप समस्त 

अस्ति�ित्व कीी जड़ कोो सींंचतेे हैंं।

इसीीलि�ए सहज माार्गग परंंपराा हृदय पर ध्याान करनेे पर ज़ोोर देेतीी हैै जोो 

हमाारेे अंंदर दि�व्य सत्ताा काा नि�वाास स्थाान हैै। जब आप सुुबह बैैठतेे हैंं 

और अपनेे हृदय मेंं ईश्वरीीय प्रकााश कीी उपस्थि�िति� कीी कल्पनाा 

करतेे हैंं तब आप सीीधेे उस स्रोोत सेे जुुड़तेे हैंं जोो सभीी जीीवोंं कोो 

पोोषण देेताा हैै। इस आंंतरि�क उपस्थि�िति� केे लि�ए आपकाा पे्रेम उन 

सभीी केे लि�ए भीी होोताा हैै जि�न्हेंं यह स्रोोत पोोषण देेताा हैै।

इसकाा व्याावहाारि�क नि�हि�ताार्थथ मुुक्ति�िदाायक हैै। आपकोो अजनबि�योंं, 

दुुश्मनोंं, अपनेे जीीवन केे दुुखदाायीी व्यक्ति�ियोंं केे लि�ए प्रेेम कीी भाावनााएँँ 

बनाानेे कीी ज़रूरत नहींं हैै। आपकोो बस उस ‘एक’ केे लि�ए अपनाा 

प्रेमे गहन करनाा है।ै और जैसैे-ेजैसैे ेवह पे्रेम गहराा होोताा है,ै एक अजीीब 

बाात होोतीी है ै- आप हर कि�सीी मंें उस ‘एक’ कोो देखेनाा शुरुू कर देतेे ेहंैं। 

तब अजनबीी कम अनजाानाा लगताा हैै। दुुश्मन कम खतरनााक लगताा 
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इसीीलि�ए सहज माार्गग परंंपराा 
हृदय पर ध्याान करनेे पर ज़ोोर 
देेतीी हैै जोो हमाारेे अंदंर दि�व्य सत्ताा 
काा नि�वाास स्थाान हैै। जब आप 
सुुबह बैैठतेे हंैं और अपनेे हृदय 
मेंं ईश्वरीीय प्रकााश कीी 
उपस्थि�ति� कीी कल्पनाा करतेे हंैं 
तब आप सीीधेे उस स्रोोत सेे 
जुुड़तेे हंैं जोो सभीी जीीवोंं कोो 
पोोषण देेताा हैै। इस आंंतरि�क 
उपस्थि�ति� केे लि�ए आपकाा प्रेेम 
उन सभीी केे लि�ए भीी होोताा हैै 
जि�नं्हें यह स्रोोत पोोषण देेताा हैै।

हैै। दुुखदाायीी व्यक्ति�ि ज़्याादाा सहनीीय होो जााताा हैै। आप लोोगोंं केे 

सतहीी व्यक्ति�ित्व सेे परेे उनकेे भीीतर केे वाास्तवि�क स्वरूप कोो 

देेखतेे हैंं।

अपूूर्वाा� - आपकेे अपने जीीवन मेंं क्याा कभीी ऐ�साा समय आयाा जब 
आपने ेआंतंरि�क साामंजंस्य कीी तलााश कीी होो? यह कब एक वि�चाार 
सेे एक अनुुभव मेंं बदल गयाा?

दााजीी - सच कहूँँ� तोो, मुुझेे अपनेे अंंदर कभीी भीी ऐसाा नहींं लगाा कि� 

कोोई वि�संंगति� हैै। साामंंजस्य कीी कमीी कीी भाावनााएँँ कभीी महसूूस 

नहींं हुुईं।

यह शाायद अधि�क साामाान्य और अधि�क ईमाानदाार शुुरुआत हैै। 

अधि�कांं�श सााधक सचेेत वि�संंगति� कीी अवस्थाा याा आंंतरि�क टकरााव 

सेे शुुरुआत नहींं करतेे। वेे एक तरह कीी आराामदाायक संंवेेदनहीीनताा 

सेे शुुरू करतेे हैंं, एक ऐसेे जीीवन सेे जोो ठीीक-ठााक लगताा हैै, एक 

ऐसेे स्व सेे जोो यथोोचि�त लगताा हैै। असाामंंजस्य कीी भाावनााएँँ कभीी 

पैैदाा नहींं होोतींं क्योंंकि� साामंंजस्य असल मेंं क्याा हैै, इसकेे लि�ए कोोई 

संंदर्भभ बिं�ंदुु नहींं होोताा हैै। जोो इंंसाान हमेशाा प्रदूूषि�त हवाा मेंं साँँ�स लेेताा 

हैै, उसेे पताा नहींं होोताा कि� उसेे तााज़गीी नहींं मि�लीी। जि�स इंंसाान कोो 

हमेेशाा धुंं�धलाा नज़र आताा हैै, उसेे पताा नहींं होोताा कि� उसकीी नज़र 

कमज़ोोर हैै।

दि�व्य लोोक सेे संंदेेश मेंं इस बाारेे मेंं सटीीकताा सेे कहाा गयाा हैै – 

“यदि� इंंसाानोंं कोो पताा होोताा तोो वेे इन चरणोंं कोो पूूराा करनेे और इस 

शांं�ति� काा आनंंद लेेनेे केे लि�ए क्याा कुुछ नहींं देेतेे!” “यदि� इंंसाानोंं 

कोो पताा होोताा” यह वााक्यांं�श महत्वपूूर्णण हैै। उन्हेंं पताा हीी नहींं हैै। 

उन्हेंं पताा हीी नहींं कि� वेे क्याा खोो रहेे हैंं। उन्हेंं अनुुपस्थि�िति� काा 

एहसाास हीी नहींं होोताा क्योंंकि� उन्होंंनेे कभीी उपस्थि�िति� काा स्वााद हीी 

नहींं चखाा हैै।

यह आध्याात्मि��क अज्ञाान कीी वि�शि�ष्ट प्रकृृति� हैै। जोो बाात हमाारीी 

समझ कोो धुंं�धलाा करतीी हैै, वहीी हमाारीी यह समझनेे कीी 

कााबि�लि�यत कोो भीी धुंं�धलाा कर देेतीी हैै कि� हमाारीी सोोच धुंं�धलीी होो 

चुुकीी हैै। एक ऐसेे व्यक्ति�ि केे बाारेे मेंं सोोचि�ए जोो बचपन सेे हीी 

अपनीी पीीठ पर भाारीी बोोझ ढोोताा रहाा हैै। उसेे भाार उठाानेे कीी इतनीी 

आदत होो चुुकीी हैै कि� अब वह भाार जैैसाा नहींं लगताा। माँँ�सपेेशि�याँँ� 

इसकीी आदीी होो चुुकीी हैंं। शाारीीरि�क मुुद्राा भाार उठाानेे केे अनुकूूल  

होो गई हैै। भाारीीपन अब स्वााभाावि�क होो गयाा हैै। जब आखि�रकाार 

बोोझ नीीचेे रखाा जााताा हैै तभीी व्यक्ति�ि चकि�त होोकर कहताा हैै, “मुुझेे 

पताा हीी नहींं थाा कि� मैंं इतनाा ज़्याादाा बोोझ ढोो रहाा थाा।”

राात मेंं सफ़ााई करनेे कीी प्रक्रि�याा मेंं ठीीक यहीी होोताा हैै। आप साामाान्य 

महसूूस करतेे हुुए बैैठतेे हैंं। कोोई वि�शेेष गड़बड़ीी महसूूस नहींं करतेे। 

आप प्रक्रि�याा शुुरू करतेे हैंं, कल्पनाा करतेे हैंं कि� जटि�लतााएँँ बााहर 

नि�कल रहीी हैंं तथाा भाारीीपन दूूर होो रहाा हैै। और जब आप अपनीी 

आँँखेंं खोोलतेे हैंं तब कुुछ बदल गयाा होोताा हैै। आपकेे भीीतर एक 

हल्काापन होोताा हैै जि�सकेे बाारेे मेंं आपकोो पहले पताा नहींं थाा, एक 

स्पष्टताा होोतीी हैै जोो पहलेे धुंं�धलीी थीी। यह पहचाान पीीछेे मुुड़कर 
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देेखनेे पर होोतीी हैै। असलीी साामंंजस्य काा स्वााद चखनेे केे बााद हीी 

आपकोो एहसाास होोताा हैै कि� आप पहलेे कि�समेंं जीी रहेे थेे।

तोो, यह याात्राा महसूूस कि�ए गए असाामंंजस्य सेे साामंंजस्य कीी ओर 

नहींं हैै। यह अनजाानेे मेंं हुुए अलगााव सेे एकत्व कीी ओर याात्राा हैै। 

यह आपकेे पाास क्याा कमीी हैै उसकीी अनभि�ज्ञताा सेे यह एहसाास 

करनेे तक कीी याात्राा हैै कि� वह तोो सदैैव आपकाा हीी थाा।

1. 	 संंघ एक संंसृ्कृत शब्द हैै जि�सकाा अर्थथ हैै संंगठन याा समुुदााय।  

2. 	दि� व्य लोोक सेे संंदेेश उच्च आत्मााओं ंसेे अंंतःःसंंचाार द्वााराा प्रााप्त संंदेेश हंैं।

3. 	शा ाम कीी सफ़ााई सहज माार्गग पद्धति� कीी एक मूूल सााधनाा हैै, जि�सकाा उदे्देश्य दि�नभर 
मेंं संंचि�त हुुए संंस्काारोंं और छाापोंं कोो दूरू करनाा हैै। 

4. 	स हज माार्गग केे दस नि�यम आध्याात्मि�क सााधकोंं केे लि�ए दस माार्गगदर्शशक सि�द्धांंत हंैं।

5. 	 राात्रि� 9 बजेे कीी प्राार्थथनाा सभीी केे आध्याात्मि�क उत्थाान केे लि�ए एक साार्ववभौौमि�क 
प्राार्थथनाा हैै। (यह सोोनेे सेे पहलेे कीी जाानेे वाालीी प्राार्थथनाा सेे भि�न्न हैै।)
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कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा और आध्याात्मि��क जीीवन
 - एक सरल चिं�ंतन
लेेवेेलि�न वॉॉन लीी कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा केे आध्याात्मि��क जीीवन पर बढ़तेे प्रभााव केे बाारेे मंें 
बाात करते हंैं और इस प्रश्न पर वि�चाार करतेे हंैं कि� यह जीीवन केे अर्थथ कीी खोोज मेंं 
सहाायक हैै याा उससे ध्याान भटकाातीी हैै।

कृृ त्रि�म बुुद्धि�मत्ताा (एआई) अब हमाारीी रोोज़मर्राा� कीी ज़िं�दगीी 

काा हि�स्साा बनतीी जाा रहीी हैै। कुुछ लोोग कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा 

काा उपयोोग आध्याात्मि��क माार्गगदर्शशन केे लि�ए कर रहेे हैंं। 

आजकल तोो ऐसेे कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा  गुुरु अवताार भीी मौौजूूद हैंं जोो 

व्यक्ति�िगत रूप से ेमाँँ�ग करने ेपर आपकोो ध्याान करवाातेे हंैं, सलााह देतेेे 

हंैं और आपकोो स्वयंं दीीक्षाा एवंं आध्याात्मि��क आशीीर्वाा�द भीी देेतेे हैंं। 

हमेंं इस प्रश्न पर वि�चाार करनाा चााहि�ए - क्याा कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा और 

आध्याात्मि��क वि�काास वाास्तव मेंं कि�सीी स्तर पर एक-दूूसरेे सेे मि�लतेे 

हैंं अथवाा यह केेवल एक और भ्रम हैै जोो हमेंं अपनेे आंंतरि�क जीीवन 

एवंं वाास्तवि�क परि�वर्ततन सेे दूूर करताा हैै?

कृृत्रि�म बुदु्धि�मत्ताा इंटंरनेटे सेे प्रााप्त बहुतु साारीी जाानकाारीी केे पैैटर्नन कोो 

समझकर उसीी आधाार पर अनुुमाान लगाातीी हैै याा वि�षय साामग्रीी तैैयाार 

करतीी हैै। यह हमाारेे माानसि�क व सूूचनाात्मक स्तर सेे संंबंंधि�त हैै जहाँँ� 

हमाारेे पुुराानेे वि�चाार, कल्पनााएँँ, छवि�याँँ� और पैैटर्नन संंग्रहीीत रहतेे हैंं 

और जि�न तक यह हमेंं पहुँँ�च प्रदाान कर सकतीी हैै। यह हमाारेे वि�चाारोंं 

कोो व्यवस्थि�ित कर सकतीी हैै, उन्हेंं पुुनःः नए क्रम मेंं प्रस्तुुत कर 

सकतीी हैै और ऐसाा प्रतीीत कराा सकतीी हैै कि� यह हमेंं अंंतर्दृृ�ष्टि�� देे 

रहीी हैै, लेेकि�न यह सब हमेशाा अतीीत सेे हीी नि�कलकर आताा हैै।

आध्याात्मि��क जीीवन हमेंं मन और उसमेंं नि�रंंतर उठनेे वाालेे वि�चाारोंं 

सेे परेे याा तोो शुुद्ध जाागरूकताा कीी अवस्थाा मेंं, वर्ततमाान क्षण मेंं याा 

उस दि�व्य पे्रेम मेंं पहुँँ�चाा देेताा हैै जि�सेे हम हृदय केे मााध्यम सेे अनुुभव 

कर सकतेे हैंं। यह हमेंं अहंंकाार केे उस भ्रम, कि� हम एक अलग 

अस्ति�ित्व हैंं, सेे बााहर नि�काालकर यह एहसाास करााताा हैै कि� हम 

वाास्तव मेंं प्रकृृति� काा हीी हि�स्साा हैंं। आध्याात्मि��क माार्गग हमेंं और भीी 

आगेे लेे जाा सकताा हैै, उस मौौलि�क शूून्यताा मेंं जोो सृृष्टि�� काा आधाार 

हैै, उस रि�क्तताा मेंं जि�सेे खाालीी मन केे मााध्यम सेे अनुुभव कि�याा जााताा 

हैै याा प्रेेम केे उस अनंत साागर मेंं जि�समेंं हमााराा व्यक्ति�िगत स्व और 

सभीी वि�चाार वि�लीीन होो जाातेे हैंं।

आध्याात्मि��क जीीवन मन केे नि�रंतर शोोर और भटकाावोंं केे स्थाान पर 

हमेंं स्थि�िरताा, रि�क्तताा और पे्रेम काा प्रत्यक्ष अनुभव करााताा हैै। इस 

आंंतरि�क अनुुभव केे मााध्यम सेे हम बदलााव केे लि�ए तैैयाार होो जाातेे 

हैंं - असलीी बदलााव केे लि�ए जोो भीीतर सेे, एक उच्चतर आयााम सेे 

आताा हैै, न कि� मन कीी संंचि�त जाानकाारीी और अहंकाारीी आदतोंं सेे। 

असलीी बदलााव हमेेशाा भीीतर सेे हीी आताा हैै। आध्याात्मि��क दृृष्टि��कोोण 

सेे इसकाा अर्थथ हैै कि� यह दि�व्य, हमाारेे उच्चतर स्व, आत्माा याानीी 

हमाारेे अस्ति�ित्व केे शााश्वत आयााम सेे आताा हैै। ध्याान करनेे, मन 

कोो स्थि�िर करनेे, श्वाास पर ध्याान देेनेे याा हृदय पर केंंद्रि�त होोनेे सेे 

हम अपनेे आंंतरि�क आयााम तक पहुँँ�च पाातेे हैंं। इसकेे वि�परीीत, 

कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा अतीीत सेे संंबंंधि�त हैै - संंचि�त वि�चाारोंं, छवि�योंं 

और कल्पनााओं सेे। इस काारण यह वाास्तवि�क बदलााव और उस 

आंंतरि�क सााधनाा सेे ध्याान भटकाातीी हैै जि�सकीी हमेंं आवश्यकताा हैै। 
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कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा कोो अक्सर ‘माानव मस्ति�िष्क सेे तेेज़’ कहाा जााताा हैै, 

लेेकि�न यह वि�चाार माानव साामर्थ्य�य और उच्चतर मन तक पहुँँ�चनेे कीी 

हमाारीी क्षमताा कीी सीीमि�त समझ सेे उत्पन्न होोताा हैै। उच्चतर मन परम 

तत्व कीी चेेतनाा हैै, जोो एकताा केे स्तर पर काार्यय करताा हैै और इसलि�ए 

तर्ककसंंगत मन सेे कहींं अधि�क तीीव्र होोताा हैै। ऐसाा इसलि�ए हैै क्योंंकि� 

तर्ककसंंगत मन द्वैैत केे स्तर पर काार्यय करताा हैै (जहाँँ� वि�षय और वस्तुु 

अलग-अलग माानेे जाातेे हैंं)। बौौद्ध धर्मम मेंं उच्चतर मन कोो बोोधि�चि�त्त 

याा ‘जाागृतृ मन’ कहाा जााताा है।ै ऐसाा मन सभीी वस्तुओुं कीी स्वााभाावि�क 

एकताा और उनकेे बीीच परस्पर जुुड़ााव कोो समझताा हैै। यह अतीीत 

और भवि�ष्य कीी सीीमााओं सेे बंंधाा नहींं होोताा। मूूल रूप सेे यह समय 

सीीमाा सेे परेे काार्यय करताा हैै।

सूूफ़ीी मत मेंं जाागृृत मन कोो हृदय कीी चेेतनाा कहाा जााताा हैै, जोो हमाारीी 

दि�व्य प्रकृृति� काा कंेंद्र है।ै हृदय सभीी वस्तुुओं मंें नि�हि�त सत्य कोो देेखताा 

और जाानताा हैै - अस्ति�ित्व कीी उस एकाात्मकताा कोो जि�ससेे हम जुुड़ेे 

हैंं और रूपांं�तरण केे उन स्वरूपोंं कोो जोो हमाारीी वाास्तवि�क प्रकृृति� काा 

हि�स्साा हैंं। हृदय कीी चेेतनाा केे मााध्यम सेे हम अपनेे दि�व्य स्वरूप 

तक पहुँँ�च सकतेे हैंं और अपनेे अस्ति�ित्व केे इस केंंद्र सेे जुुड़कर 

जीीवन जीी सकतेे हैंं, क्योंंकि� तब हमेंं भीीतर सेे माार्गगदर्शशन मि�लताा हैै।

तोो प्रश्न यह उठताा हैै कि� आज कीी दुुनि�याा मेंं कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा कि�स 

हद तक ध्याान भटकाातीी हैै। हम गहरीी अनि�श्चि�ितताा और सांं�स्कृृति�क 

एवंं पाारि�स्थि�िति�क संंकट केे समय मेंं जीी रहेे हैंं। ऐसेे मेंं हमेंं सबसे 

अधि�क आवश्यकताा शाायद अधि�क तकनीीक कीी नहींं, बल्कि�� 

एक-दूूसरेे और पृृथ्वीी केे प्रति� अधि�क प्रेेम, देेखभााल और ज़ि�म्मेेदाारीी 

कीी हैै। येे गुुण आध्याात्मि��क जीीवन केे लि�ए बहुुत महत्वपूूर्णण हैंं, लेेकि�न 

येे उन तकनीीकोंं केे सााथ मेेल नहींं खाातेे जि�नकेे लि�ए अत्यधि�क ऊर्जाा� 

और जल उपयोोग तथाा लगााताार बढ़ते डेेटाा केंंद्रोंं कीी आवश्यकताा 

होोतीी हैै याानीी जोो प्रााकृृति�क संंसााधनोंं पर भाारीी दबााव डाालतीी हैंं। 

हाालाँँ�कि� कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा कोो लेेकर यह कहाा जााताा हैै कि� यह बड़ेे 

बदलााव लााएगीी और हमाारेे संंसाार कोो नयाा रूप देेगीी लेेकि�न यह नई 

तरह कीी चेेतनाा प्रस्तुुत नहींं करतीी जि�सकीी इस समय अत्यंंत 

आवश्यकताा हैै। इस अर्थथ मेंं, कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा असलीी परि�वर्ततन 

कीी आवश्यकताा सेे ध्याान भटकाातीी हैै - वह परि�वर्ततन जोो हमाारीी 
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आध्याात्मि�क जीीवन मन सेे परेे अपनेे 
भीीतर कीी गहरााइयोंं कीी याात्राा हैै, चााहेे 
उसेे शुुद्ध जाागरूकताा कीी अवस्थाा केे 
रूप मेंं समझाा जााए याा दि�व्य प्रेेम मेंं 
डूूबनेे केे रूप मेंं।

सभ्यताा कोो प्रााकृृति�क संंसाार केे सााथ उस संंतुुलन मेंं वाापस लाा 

सकताा हैै, जोो हमेंं जीीवि�त रखताा हैै। कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा एक तकनीीकीी 

भवि�ष्य काा वाादाा करतीी हैै। लेेकि�न जोो कोोई भीी हमाारीी वर्ततमाान सभ्यताा 

मेंं पड़ीी दराारोंं केे पाार देेख चुुकाा हैै, वह जाानताा हैै कि� तकनीीक हमेंं 

बचाा नहींं सकतीी, बल्कि�� यह उन अनेेक संंकटोंं कीी जड़ हैै जि�नकाा 

हम साामनाा कर रहेे हैंं। 

कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा उस सभ्यताा कोो प्रति�बिं�बि�त करतीी हैै जोो अपनेे 

आंंतरि�क जीीवन सेे धीीरेे-धीीरेे कटतीी जाा रहीी हैै और जि�सकेे पाास हमेंं 

पोोषि�त करनेे याा बनााए रखनेे केे लि�ए आवश्यक आधाार हीी नहींं हैै। 

ऐसाा कोोई संंकेेत नहींं हैै कि� यह हमेंं फि�र सेे उस ओर लेे जाा रहीी हैै 

जोो सरल, आवश्यक और माानवीीय हैै। सीीधेे-सीीधेे कहेंं तोो कृृत्रि�म 

बुुद्धि�मत्ताा केे पाास न तोो दि�ल हैै और न हीी आत्माा। येे गुुण माानव 

प्रकृृति� काा साार हैंं और मनुष्य कोो जीीवन काा असलीी अर्थथ और 

उद्देेश्य देेतेे हैंं। 

हमेंं अपनीी जाागरूकताा कोो इस जीीवि�त पृृथ्वीी कीी ओर लौौटाानाा होोगाा, 

जि�सेे मैंंनेे ‘चेेतनाा कीी गहरीी पाारि�स्थि�िति�कीी’ कहाा हैै, तााकि� हम अगलीी 

साात पीीढ़ि�योंं याा उससेे अधि�क केे लि�ए एक सुुरक्षि�त भवि�ष्य बनाा 

सकेंं। कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा कीी प्रकृृति� हीी ऐसीी हैै कि� वह पुुराानेे अनुभवोंं 

याा स्वरूपोंं कोो दोोहराातीी हैै और इस प्रकाार हमेंं सोोचनेे केे उस तरीीकेे 

सेे अत्यधि�क जुुड़नेे केे लि�ए पे्रेरि�त करतीी हैै जोो वैैश्वि�िक स्तर पर 

आत्म-वि�नााशकाारीी बन चुुकाा हैै। कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा हमेंं जाानकाारीी 

एकत्र करनेे मेंं तोो सक्षम बनाा सकतीी हैै, लेेकि�न यह उन बदलाावोंं 

कोो लाानेे मेंं हमाारीी मदद नहींं कर सकतीी जोो बेेहद ज़रूरीी हैंं। वाास्तव 

मंें, यह हमंें गहन जाँँ�च से ेबचने ेकेे लि�ए बहकाा सकतीी है,ै जबकि� इसकेे 

वि�काास मेंं डाालीी जाा रहीी अपाार धनरााशि� और इस पर दि�ए जाानेे वाालेे 

ध्याान कोो उन साामााजि�क और पर्याा�वरणीीय बहुु-संंकटोंं कोो दूूर करनेे 

केे लि�ए खर्चच करनाा कहींं अधि�क उपयोोगीी होोगाा जि�नकाा हम साामनाा 

कर रहेे हैंं।

आध्याात्मि��क जीीवन मन सेे परे अपनेे भीीतर कीी गहरााइयोंं मेंं जाानेे 

कीी याात्राा हैै, चााहेे उसेे शुुद्ध जाागरूकताा कीी अवस्थाा केे रूप मेंं समझाा 

जााए याा दि�व्य पे्रेम मेंं डूूबनेे केे रूप मेंं। यह मन सेे हृदय कीी ओर, 

अहंंकाार सेे आत्माा याा उच्चतर स्व कीी ओर मुुड़नाा हैै। इस आंंतरि�क 

परि�वर्ततन केे मााध्यम सेे हम बााहरीी दुुनि�याा मेंं सेेवाा करनाा सीीख सकतेे 

हैंं। जैैसाा कि� टि�क नााट हन नेे बहुुत हीी सुंं�दर शब्दोंं मेंं कहाा हैै, “सच्चाा 

परि�वर्ततन तभीी होोगाा जब हम इस पृृथ्वीी सेे प्रेेम करनेे लगेंंगेे।” कोोई 

भीी मशीीन हमाारेे लि�ए यह नहींं कर सकतीी। यह काार्यय गहरााई सेे व 

शांं�ति� सेे केेवल माानव प्रयाास सेे हीी होोताा हैै।
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“जब हम अपनेे मन और हृदय मेंं साामंंजस्य पैैदाा करतेे हैंं तब 

हमेंं यह अपनेे जीीवन मेंं भीी मि�लताा हैै। जोो भीीतर हैै, वहीी बााहर 

प्रकट होोताा हैै। हमेेशाा।” 

लुुई हेे

का
ार्य

यस्थ
ल



नि�र्णणय लेेनेे कीी 
कलाा - दि�मााग 

और हृदय केे बीीच 
संंतुुलन बनाानाा

42 हाार्टटफुुलनेेस



हृदय हमाारेे भाावनाात्मक और अंंतर्ज्ञाा�न वाालेे पक्ष काा प्रति�नि�धि�त्व करताा हैै। यहींं 
पर हम अपनेे जीीवन मूूल्योंं, भाावनााओंं और आंंतरि�क ज्ञाान कोो समझतेे व 

आत्मसाात करतेे हंैं। यह हमाारेे अंंतर्ज्ञाा�न और अंंतर्ममन कीी आवााज़ काा स्रोोत हैै। 
हृदय हमेंं अपनेे गहरेे उदे्देश्य सेे जोोड़ताा हैै और सहीी-गलत कीी समझ देेताा हैै।

इचक अडीीज़ेेस बताातेे हंैं कि� तर्कक  और भाावनाा केे बीीच संंतुुलन बनाानेे सेे व्यवसााय 
और वैैयक्ति�िक संंबंंधोंं� मेंं अधि�क साामंंजस्यपूूर्णण नि�र्णणय लि�ए जाा सकतेे हंैं।

एक व्याावसाायि�क सलााहकाार और 

संंबंंध वि�शेेषज्ञ केे रूप मेंं मैंंनेे 

बाार-बाार देेखाा हैै कि� नि�र्णणय लेेनेे कीी 

कलाा कि�सीी व्यक्ति�ि, दंंपत्ति� और व्यवसााय कोो 

बनाा भीी सकतीी हैै और बि�गााड़ भीी सकतीी हैै। 

आज केे तेेज़ गति� वाालेे संंसाार मेंं हमेंं अक्सर 

ऐसेे जटि�ल चयन करनेे पड़तेे हैंं, जि�नकेे लि�ए 

गहन सोोच-वि�चाार कीी आवश्यकताा होोतीी हैै। 

अपनेे वर्षोंं केे अनुुभव और शोोध केे आधाार 

पर मैंं इस नि�ष्कर्षष पर पहुँँ�चाा हूँँ� कि� सबसेे 

प्रभाावीी नि�र्णणय लेेनेे कीी प्रक्रि�याा मेंं दि�मााग और 

हृदय - दोोनोंं सेे सलााह लेेनाा ज़रूरीी होोताा हैै 

और वह भीी एक नि�श्चि�ित क्रम मेंं।

जब नि�र्णणय लेेनेे कीी बाात आतीी हैै तब दि�मााग 

हमाारेे ताार्कि�िक और वि�श्लेेषणाात्मक पक्ष काा 

प्रति�नि�धि�त्व करताा हैै। यहींं पर हम प्रााप्त 

जाानकाारीी कोो समझतेे हैंं, आँँकड़ोंं काा वि�श्लेेषण 

इसलि�ए, नि�र्णणय लेेनेे काा मेेराा तरीीकाा हैै कि� 

पहलेे हृदय सेे सलााह लीी जााए - क्याा इस 

समस्याा कोो सच मेंं सुुलझाानेे कीी आवश्यकताा 

हैै याा क्याा मैंं केेवल अहंकाार केे आहत होोनेे केे 

काारण ऐसाा कर रहाा हूँँ�? क्याा मुुझेे इस समस्याा 

कोो सुुलझाानेे कीी कोोशि�श करनीी चााहि�ए याा मैंं 

अनाावश्यक रूप सेे नि�र्णणय प्रक्रि�याा पर हाावीी होो 

रहाा हूँँ�? अपनेे हृदय सेे पूूछेंं कि� वह इस 

समस्याा केे वि�श्लेेषण और समााधाान मेंं शाामि�ल 

होोनेे केे बाारेे मेंं कैैसाा महसूस करताा हैै। यदि� 

उत्तर सकााराात्मक होोताा हैै तोो अब दि�मााग कीी 

ओर बढ़ेंं, जहाँँ� हम ताार्कि�िक रूप सेे जाानकाारीी 

एकत्र करतेे हैंं, उसेे समझते हैंं और समस्याा याा 

उसकेे समााधाान काा तर्ककसंंगत वि�श्लेेषण करतेे 

हैंं। इसकेे बााद फि�र सेे हृदय कीी ओर लौौटेंं। 

हमेंं अपनेे हृदय सेे जुुड़कर अपनीी भाावनााओं, 

मूूल्योंं और अंंतर्ज्ञाा�न कोो समझनाा चााहि�ए। 

अपनेे नि�ष्कर्षोंं केे बाारेे मेंं हम कैैसाा महसूस 

करतेे हैंं और फ़ाायदेे-नुुकसाान कोो तौौलतेे हैंं। 

तर्कक कीी आवााज़ हमेंं वि�वेेक और व्यवहाारि�कताा 

केे सााथ सहीी दि�शाा दि�खाातीी हैै। लेेकि�न केेवल 

तर्कक और वि�श्लेेषण पर आधाारि�त नि�र्णणय लेेनेे सेे 

कभीी-कभीी हमााराा दृृष्टि��कोोण संंकीीर्णण होो जााताा 

हैै और हम कुुछ अवसरोंं कोो खोो सकतेे हैंं।

दूूसरीी ओर, हृदय हमाारेे भाावनाात्मक और 

अंंतर्ज्ञाा�न वाालेे पक्ष काा प्रति�नि�धि�त्व करताा हैै। 

यहींं पर हम अपनेे जीीवन मूूल्योंं, भाावनााओं 

और आंंतरि�क ज्ञाान कोो समझते व आत्मसाात 

करतेे हैंं। यह हमाारेे अंंतर्ज्ञाा�न और अंंतर्ममन कीी 

आवााज़ काा स्रोोत हैै। हृदय हमेंं अपनेे गहरे 

उद्देेश्य सेे जोोड़ताा हैै और सहीी-गलत कीी समझ 

देेताा हैै। नि�र्णणय लेेतेे समय हृदय कीी अनदेखीी 

करनेे सेे ऐसेे नि�र्णणय होो सकतेे हैंं, जि�नमेंं 

सच्चााई और हमाारेे जीीवन मूूल्योंं केे सााथ 

ताालमेेल कीी कमीी होोतीी हैै।
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करतेे हैंं? यह अपनेे अंंतर्ज्ञाा�न सेे पराामर्शश करनेे 

जैैसाा हैै। यह संंतुुलि�त तरीीकाा हमेंं ऐसेे नि�र्णणय 

लेेनेे मेंं मदद करताा हैै, जोो न केेवल तर्ककसंंगत 

होोते ेहंैं बल्कि�� हमाारे ेजीीवन मूूल्योंं और भाावनााओं 

केे अनुरूप भीी होोतेे हैंं।

इस अवधाारणाा कोो व्यवसााय जगत केे एक 

उदााहरण सेे समझतेे हैंं। हााल हीी मेंं एक माामलेे 

मेंं एक कंंपनीी बााज़ाार मेंं अपनीी हि�स्सेेदाारीी कोो 

बढ़ाानेे केे लि�ए एक अन्य कंंपनीी केे सााथ वि�लय 

(merger) पर वि�चाार कर रहीी थीी। प्रबंंधन 

टीीम (दि�मााग) वि�त्तीीय लााभ और वि�काास कीी 

संंभाावनााओं कोो लेेकर उत्सााहि�त थीी। लेेकि�न 

उन्होंंनेे हृदय कोो नज़रअंंदााज़ कर दि�याा। हृदय 

कर्ममचाारि�योंं और ग्रााहकोंं कीी चिं�ंतााओं काा 

प्रति�नि�धि�त्व करताा थाा, जोो कंंपनीी कीी अनूठीी 

संंस्कृृति� और पहचाान कोो महत्व देेतेे थेे। 

परि�णाामस्वरूप, वि�लय केे बााद कंंपनीी कोो गंंभीीर 

सांं�स्कृृति�क टकरााव और कर्ममचाारि�योंं केे पलाायन 

काा साामनाा करनाा पड़ाा। इससेे ग्रााहकोंं कीी नि�ष्ठाा 

मेंं कमीी आई और अंंततःः कंंपनीी कोो वि�त्तीीय 

नुकुसाान हुआु। यदि� प्रबंधंन टीीम नेे नि�र्णणय लेेतेे 

समय दि�मााग और हृदय - दोोनोंं सेे सलााह लीी 

होोतीी तोो इस स्थि�िति� सेे बचाा जाा सकताा थाा।

हृदय व्यक्ति�िगत संंबंंधोंं कोो मज़बूूत बनाानेे मेंं 

भीी बहुुत महत्वपूूर्णण भूूमि�काा नि�भााताा हैै। कई 

दंंपत्ति� बि�नाा अपनीी भाावनााओं और जीीवन 

मूूल्योंं कोो समझे, केेवल व्यवहाारि�कताा याा 

साामााजि�क अपेक्षााओं केे आधाार पर नि�र्णणय 

लेेतेे हैंं। उदााहरण केे लि�ए, एक दंंपत्ति� नौौकरीी 

केे अवसर केे लि�ए दूूसरेे शहर जाानेे काा नि�र्णणय 

लेे सकताा हैै, बि�नाा इस बाात पर ध्याान दि�ए कि� 

इसकाा उनकेे रि�श्तोंं और परि�वाार पर क्याा 

भाावनाात्मक प्रभााव पड़ेेगाा। इससेे उनकेे रि�श्तोंं 

मेंं तनााव और असंतोोष पैैदाा होो सकताा हैै 

क्योंंकि� उनकीी हृदय कीी इच्छााओं और जीीवन 

मूूल्योंं कोो ध्याान मेंं नहींं रखाा गयाा।

नि�र्णणय लेेनेे कीी प्रक्रि�याा मेंं हाार्टटफुुलनेेस ध्याान 

कोो शाामि�ल करनाा उपयोोगीी होो सकताा हैै। यह 

एक ऐसीी पद्धति� हैै जोो हमेंं अपनेे हृदय केे 

वि�वेेक सेे जोोड़तीी हैै और भाावनाात्मक 

बुुद्धि�मत्ताा (emotional intelligence) 
कोो वि�कसि�त करतीी हैै। इसमेंं हम शांं�त बैैठकर 

अपनेे ध्याान कोो हृदय पर केंंद्रि�त करतेे हैंं और 

प्रेेम, करुणाा व कृृतज्ञताा कीी भाावनााओं काा 

अनुुभव करतेे हैंं। ध्याान काा अभ्याास हमेंं अपनाा 

आंंतरि�क माार्गगदर्शशन प्रााप्त करनेे और अपनेे 

नि�र्णणयोंं कोो अपनेे हृदय कीी इच्छााओं और 

मूूल्योंं केे अनुुरूप बनाानेे मेंं मदद करताा हैै।

जैैसाा कि� हाार्टटफुुलनेेस केे माार्गगदर्शशक, दााजीी, नेे 

कहाा हैै, “हृदय हमाारेे अस्ति�ित्व काा केंंद्र हैै। यह 

हमाारेे अस्ति�ित्व काा मूूल हैै। हमााराा मन एक 

नदीी कीी तरह हैै और हृदय एक महाासाागर कीी 

तरह। जोो कुुछ भीी हमाारेे मन मेंं आताा हैै, उसेे 

हमाारेे हृदय सेे होोकर गुुज़रनाा पड़ेेगाा।” यह 

कथन नि�र्णणय लेेनेे कीी प्रक्रि�याा मेंं हृदय सेे 

पराामर्शश लेेनेे केे महत्व कोो बहुुत सुंं�दर तरीीकेे सेे 

दर्शाा�ताा हैै।
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द हाार्टटफुुल मााइंंड
(हृदयपूूर्णण मन)

दााजीी केे सााथ

“ मैं ंचााहताा हूँँ� कि� यह श्रृंं�खलाा आपकोो हृदय द्वााराा माार्गगदर्शि�ित 
जीीवन जीीने ेमंें सहाायताा कर सकेे। चलि�ए, सााथ मि�लकर 
यह याात्राा शुरुू करते ेहंैं जि�सकेे लि�ए आपकोो कभीी पछताावाा 

नहींं होोगाा।”
- दााजीी

इस श्रृंं�खलाा केे 10 गहन प्रसंंगोंं काा अनुुभव प्रााप्त करंें जि�नमेंं दााजीी कुुछ 

सरल अभ्याासोंं काा अनुुभव करवाातेे हंैं तााकि� आप वि�चाारोंं, भाावनााओं ंएवंं 

संंवेेदनााओं ंकेे जटि�ल ताानेे-बाानेे तथाा अपनेे दैैनि�क जीीवन कीी बााहरीी 

हलचल केे बीीच अपनाा राास्ताा ढँूँ�ढ सकें। इस श्रृंं�खलाा काा प्रत्येेक सत्र 

अंंदर कीी ओर याात्राा केे लि�ए एक आमंंत्रण हैै - तााकि� आप अशांंति� मेंं भीी 

शांंत रहें, रि�श्तोंं कोो बेेहतर और गहराा बनााएँँ , नि�रर्थथक चीीज़ोंं कोो छोोड़ दंें 

तथाा संंतुुलन व सााहस कोो पुुनःः प्रााप्त करंें। सााथ मि�लकर हम क्रोोध कोो 

वि�काास मेंं, अकेलेेपन कोो जुुड़ााव मेंं और प्रयाास कोो सहजताा मेंं बदलनाा 

सीीखेंंगेे। इसके लि�ए हम सबके कल्यााण कोो पोोषि�त करनाा और अपनाा 

सर्वोोच्च साामर्थ्यय प्रााप्त करनाा सीीखेंंगेे। यह श्रृंं�खलाा स्पष्टताा, करुणाा और 

उदे्देश्य केे सााथ जीीवन जीीने ेकेे लि�ए एक हृदयस्पर्शीी माार्गगदर्शि�िकाा हैै तााकि� 

इस व्यस्त संंसाार मेंं एक सचमुुच हृदयपूूर्णण जीीवन जि�याा जाा सके।



“मैंं वेे कााम कर सकतीी हूँँ� जोो तुुम नहींं कर सकतेे और 

तुुम वेे कााम कर सकतेे होो जोो मैंं नहींं कर सकतीी; लेेकि�न 

सााथ मि�लकर हम महाान काार्यय कर सकतेे हैंं।”

मदर टेेरेेसाा

रि�
श्ते

े





क्याा आप मेेरेे आस-पाास इसलि�ए रहनाा 
चााहतेे हंैं क्योंंकि� 

मैंं अच्छीी हूँँ�  ?
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ममताा सुुब्रमण्यम इस बाात पर वि�चाार करतीी हंैं कि� कैैसेे एक ‘अचे्छे’ व्यक्ति�ि केे रूप मेंं 
अपनीी पहचाान बनाानेे कीी कोोशि�श मेंं उन्होंं�ने अपने अस्ति�ित्व कोो याानीी अपने वि�चाारोंं� व 
भाावनााओंं कोो दबााए रखनेे कीी आदत कोो छि�पााए रखाा और कैैसेे इस आदत काा साामनाा 
करनाा उनके वाास्तवि�क वि�काास कीी शुुरुआत सााबि�त हुआ।

लगभग दस सााल पहलेे, एक उजलेे 

लेेकि�न ठंंडेे दि�न, मैंं न्यूूयॉॉर्कक शहर 

केे यूूनि�यन स्क्वाायर मेंं अपनीी 

मनोोचि�कि�त्सक केे काार्याा�लय मेंं स्लेेटीी रंंग केे 

सोोफ़ेे पर आरााम सेे बैैठीी थीी। मेेराा बाायाँँ� पैैर मेेरेे 

नीीचे ेमुडु़ाा हुआु थाा और दााहि�नेे हााथ मंें स्टाारबक्स 

काा एक बि�लाा वजह महंंगाा हॉॉट चॉॉकलेेट कप 

थाा। उस समय मुुझेे चि�कि�त्साा शुुरू कि�ए लगभग 

दोो महीीनेे हीी हुुए थेे। मेेरीी काार्याा�लय कीी मैैनेेजर 

नेे मुुझेे इसकीी सलााह दीी थीी क्योंंकि� उसनेे देेखाा 

कि� मेेरीी अत्यधि�क घबरााहट मेेरेे कााम करनेे कीी 

क्षमताा और कााम कीी गुुणवत्ताा कोो प्रभाावि�त कर 

रहीी थीी।

मेेरीी मनोोचि�कि�त्सक एक मृृदुुभााषीी, घुंं�घराालेे बाालोंं 

वाालीी भाारतीीय-अमेेरि�कीी महि�लाा थींं। वेे हर सत्र 

कीी शुुरुआत मुुझसेे यह पूूछकर करतीी थींं, “तोो, 

आज आप कैैसीी हैंं?” वेे मेेरेे सााथ बहुुत कोोमल 

और धैैर्ययवाान रहींं। उन शुुरुआतीी आठ हफ़्तोंं 

मेंं, मैंंनेे उनकेे सवााल काा जवााब उन्हींं पुुराानीी 

कहाानि�योंं सेे दि�याा थाा जोो मेेरेे माानसि�क आघाातोंं, 

मुुझेे उत्तेेजि�त करनेे वाालीी बाातोंं और भाारतीीय व 

अमेेरि�कीी दोोनोंं होोनेे केे बीीच संंतुुलन बनाानेे केे 

संंघर्षोंं कीी कहाानि�याँँ� थींं। मैंं उन्हेंं साालोंं सेे अपनेे 

करीीबीी दोोस्तोंं कोो सुुनाातीी आ रहीी थीी लेेकि�न 

इस बाार मुुझेे उम्मीीद थीी कि� एक वि�शेषज्ञ कोो येे 

कहाानि�याँँ� सुुनाानेे सेे मैंं अंंततःः उस भाारीीपन सेे 

मुुक्त होो जााऊँँगीी जि�से मैंं इतनेे लंंबेे समय सेे ढोो 

रहीी थीी।

उस समय तक मेेरीी मनोोचि�कि�त्सक नेे मेेरीी बहुुत 

अधि�क भाावनााओं कीी अभि�व्यक्ति�ि कोो कााटाा 

याा रोोकाा नहींं थाा, बल्कि�� वेे मेेरीी भाावनााओं कीी 

पुुष्टि�� करतीी थींं याा उन बाातोंं कोो पहचााननेे मेंं 

मेेरीी मदद करतीी थींं जि�नसेे मुुझेे तकलीीफ़ होोतीी 

थीी और जि�न्हेंं मैंं स्वयंं तब तक समझ नहींं पााई 

थीी। मैंं इस उपचाार कोो लेेकर सहज महसूूस 

करनेे लगीी थीी और मुुझेे उम्मीीद थीी कि� उस 

दि�न काा सत्र भीी पहले जैैसाा हीी होोगाा। लेेकि�न 

तभीी मेेरीी मनोोचि�कि�त्सक नेे एक प्रश्न पूूछकर 

कहाानीी कोो थोोड़ाा बदल दि�याा -

“आपकेे व्यक्ति�ित्व कीी वह कौौन सीी वि�शेेषताा 

हैै जि�स पर आपकोो सबसे अधि�क गर्वव हैै?” 

उन्होंंनेे पूूछाा।

स्वतःः मेेरेे मुँँ�ह सेे नि�कलाा, “मैंं एक अच्छीी 

इंंसाान हूँँ�।” 

“अच्छीी?” उन्होंंनेे दोोहराायाा, उनकीी आवााज़ 

मेंं अचाानक थोोड़ाा गुुस्साा थाा। “अच्छीी कौौन 

कहलाानाा चााहताा हैै?”

पहलेे तोो मैंं उनकीी इस अचाानक स्पष्टवाादि�ताा 

सेे हैैराान रह गई। फि�र, मुुझेे बुुराा लगाा। 

आखि�रकाार, अच्छाा होोनाा मेेरेे उन गुुणोंं मेंं सेे 

एक थाा जि�न पर मुुझेे सबसे अधि�क गर्वव थाा। 

यह गुुण मेेरेे समाानुुभूूति�पूूर्णण स्वभााव केे बााद 

दूूसरेे नंंबर पर आताा थाा। मुुझेे खुुशीी थीी कि� मैंं 

एक ऐसीी मि�त्र थीी जि�सकेे पाास लोोग तब आतेे 

थेे जब उन्हेंं एक नि�ष्पक्ष और बि�नाा कि�सीी रााय 

केे बाात करनेे कीी ज़रूरत होोतीी थीी। मैंं बि�नाा रााय 

बनााए नि�ष्पक्ष रहकर दूूसरोंं कीी बाातेंं सुुनतीी थीी 

जि�ससेे दोोस्त और परि�वाारजन अपनीी भाावनााओं 

कोो खुुलकर व्यक्त कर पाातेे थेे और जब तक 

मुुझसेे पूूछाा नहींं जााताा थाा, मैंं कभीी उन्हेंं कि�सीी 

दि�शाा कीी ओर नि�र्देेशि�त नहींं करतीी थीी। वाास्तव 

मेंं, पि�छलेे कुुछ वर्षोंं मेंं लि�ए गए कई 

‘हॉॉगवर्ट्स�स सॉॉर्टिं�ंग हााउस’ (हैैरीी पॉॉटर काा जाादूू 

सि�खाानेे काा एक कााल्पनि�क वि�द्याालय) क्वि�िज़ 

केे आधाार पर, मैंं एक सच्चीी मेेहनतकश इंंसाान 

(Hufflepuff ) थीी याानीी देेखभााल करनेे 

वाालीी, दयाालुु और पूूरीी तरह वफ़ाादाार।
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मेेराा वाास्तव मेंं मााननाा थाा कि� उस आंंतरि�क आवश्यकताा कोो 
पूूराा करनेे काा एकमाात्र तरीीकाा बााहरीी पुुष्टि� थीी। और आदतोंं कोो 
तोोड़नाा कठि�न होोताा हैै भलेे हीी हमेंं उनकेे बाारेे मेंं पूूरीी समझ होो।

वह अच्छााई मेेरेे व्याावसाायि�क जीीवन मेंं भीी 

दि�खतीी थीी - जैैसाा कहाा गयाा वैैसाा हीी करनेे मेंं, 

अपनीी रााय अपनेे तक सीीमि�त रखनेे मेंं और 

माायर्सस-ब्रि�ग्स एवंं अन्य व्यक्ति�ित्व परीीक्षणोंं केे 

परि�णाामोंं मंें भीी जहाँँ� अक्सर टीीम केे अन्य सदस्योंं 

कीी तुुलनाा मेंं मेेरीी पसंंद स्पष्ट और दृृढ़ दि�खााई 

दीी। परीीक्षणोंं केे अनुुसाार मैंं दि�ल सेे कााम करतीी 

थीी, तर्कक सेे नहींं। यह मेेरेे उस व्यवहाार सेे मेेल 

खााताा थाा जोो कि�सीी भीी व्यवस्थाा मेंं एक व्यक्ति�ि 

केे रूप मेंं मेेराा होोताा थाा।

सबसेे बढ़कर, मुुझेे लगताा थाा कि� मुुझेे लोोगोंं केे 

सााथ अच्छाा व्यवहाार करनाा होोगाा, जैैसेे वहीी 

नैैति�क रूप सेे सहीी कााम थाा। मैंं किं�ंडरगाार्टटन मेंं 

सि�खााए गए नैैति�कताा केे स्वर्णि�िम सि�द्धांं�त काा 

पाालन करतीी थीी - दूूसरोंं केे सााथ वैैसाा हीी 

व्यवहाार करेंं जैैसाा आप चााहतेे हैंं कि� वेे आपकेे 

सााथ करेंं। क्याा मैंं इसकाा पाालन करकेे सहीी नहींं 

कर रहीी थीी? मुुझेे तोो ऐसाा हीी लगताा थाा।

उस दि�न हााथ मेंं गुुनगुनाा और आधाा भराा हुुआ 

स्टाारबक्स काा कप लि�ए जब मैंं अपनीी 

चि�कि�त्सक केे काार्याा�लय सेे बााहर नि�कलीी तब 

मैंं सोोचनेे लगीी, “उन्हेंं पताा हीी नहींं हैै कि� वेे क्याा 

कह रहीी हैंं। अच्छाा होोनेे मेंं कोोई बुुरााई नहींं हैै।”

जैैसेे-जैैसेे सप्तााह बीीतताा गयाा, मैंंनेे गौौर कि�याा 

कि� मेेरीी मनोोचि�कि�त्सक केे उस प्रश्न नेे मुुझमेंं 

एक ऐसीी जाागरूकताा पैैदाा कर दीी थीी जोो पहले 

नहींं थीी। वह जाागरूकताा थीी कि� मेेरीी अच्छााई 

सभीी कोो मि�ल रहीी थीी लेेकि�न अक्सर यह उन 

लोोगोंं कोो बहुत ज़्याादाा मि�ल रहीी थीी जोो इसेे 

हल्केे मेंं लेेतेे थेे याा जि�नकेे ध्याान कीी मुुझेे 

सबसेे ज़्याादाा लाालसाा थीी। मुुझेे धीीरेे-धीीरेे 

एहसाास हुुआ कि� मैंं समाानुुभूूति� और दयाालुुताा 

केे नााम पर अपनीी ज़रूरतोंं कोो दबाा देेतीी थीी 

तााकि� उन लोोगोंं काा खयााल रख सकूँँ� जि�नसे 

मुुझेे बदलेे मेंं वैैसीी हीी दयाालुुताा कीी उम्मीीद थीी। 

मैंं सोोचतीी थीी कि� उनकीी ज़रूरतोंं कोो पूूराा 

करनेे सेे वेे अपनेे जीीवन मेंं मेेरेे महत्व और 

मूूल्य कोो पहचाानेंंगेे। जि�तनीी ज़्याादाा मुुझेे बदलेे 

मेंं दयाालुुताा नहींं मि�लतीी थीी, उतनाा हीी ज़्याादाा 

मैंं दूूसरोंं कोो खुुश करनेे केे लि�ए स्वयं कोो 

दबाातीी गई और जब मेेरेे काार्योंं पर कि�सीी काा 

ध्याान नहींं जााताा थाा तब मुुझेे उतनाा हीी अधि�क 

गुुस्साा और कुंं�ठाा महसूूस होोतीी थीी। गुुस्सेे व 

कड़वााहट कीी भाावनााएँँ मेेरेे अंंदर जमाा होोकर 

उबलतीी रहतीी थींं - एक बंंद ढक्कन वाालीी, 

हि�लााई हुुई सोोडाा कीी बोोतल कीी तरह जोो 

खुुलनेे पर फटनेे केे लि�ए तैैयाार होो। लेेकि�न मैंं 

उन भाावनााओं कोो अपनेे अंंदर हीी रोोकेे रखतीी 

थीी क्योंंकि� मैंं उन (अप्रि�य) लोोगोंं कोो खोोनेे सेे 

बहुुत डरतीी थीी।

फि�र भीी मैंं अंंदर हीी अंंदर यह समझ गई थीी 

कि� भलेे हीी मेेरीी दयाालुुताा मेेरेे नेेक इराादेे सेे 

प्रेेरि�त थीी लेेकि�न उसकेे पीीछेे एक ऐसीी ज़रूरत 

थीी जि�सेे मैंं स्वयं केे लि�ए अपनेे आप पूूराा नहींं 

कर सकतीी थीी - देेखेे जाानेे, ज़रूरीी समझेे जाानेे, 

मूूल्यवाान समझे जाानेे और पे्रेम कि�ए जाानेे कीी 

ज़रूरत। मेेराा वाास्तव मेंं मााननाा   थाा कि� उस 

आंतंरि�क आवश्यकताा कोो पूरूाा करने ेकाा एकमाात्र 

तरीीकाा बााहरीी पुषु्टि�� थीी। और आदतोंं कोो तोोड़नाा 

कठि�न होोताा हैै भलेे हीी हमेंं उनकेे बाारेे मेंं पूूरीी 

समझ होो। जाागरूकताा बढ़नेे केे बाावजूद मैंं 

स्वयंं कोो एक ऐसेे चक्र मेंं डाालतीी रहीी जि�सकाा 

कोोई हल नहींं नि�कल पाा रहाा थाा - दूूसरोंं कोो 

खुुश करनाा, स्वयं कोो कमतर आंंकनाा और 

गुुस्सेे कीी गहरीी परतोंं कोो जमाा करतेे जाानाा, 

जि�नसेे मैंं आज भीी जूूझ रहीी हूँँ� क्योंंकि� मैंं खुुद 

कोो इतनाा महत्व नहींं देे पााई कि� अपनेे लि�ए 

खड़ीी होो सकतीी। 

इतनेे साालोंं बााद, आज भीी मैंं इस आदत कोो 

खत्म करनेे कीी कोोशि�श कर रहीी हूँँ�। इसेे खत्म 

करनेे केे लि�ए मुुझमेंं इसेे खत्म करनेे कीी इच्छाा 

होोनाा ज़रूरीी थाा। इसकाा मतलब थाा उस 

व्यक्ति�ित्व केे लगभग तीीस वर्षोंं कोो खत्म 

करनाा जि�न्हेंं मैंंनेे महत्वपूूर्णण बननेे केे लि�ए 

ज़रूरीी समझाा थाा तााकि� मैंं वह महि�लाा बन 

सकूँँ� जि�सकाा मैंंनेे हमेेशाा सपनाा देेखाा थाा। इन 

दि�नोंं, मैंं इन चीीज़ोंं काा सहााराा लेे रहीी हूँँ� -

50 हाार्टटफुुलनेेस

रि�श्तेे



हााल केे वर्षोंं मेंं मैंंनेे इसेे और अधि�क अपनाायाा हैै। 
बैंंगनीी लेेखन अर्थाा�त्् अपनीी व्यक्ति�गत भाावनााओंं कोो 
व्यक्त करनेे सेे मुुझेे समस्याा याा दं्वंद्व काा ऐसाा हल 
मि�लताा हैै जोो मुुझेे सबसेे अच्छाा लगताा हैै।

1.	 डाायरीी लेेखन - लि�खनाा हमेशाा सेे मेेरेे 

लि�ए अपनेे मन कोो हल्काा करनेे और 

भाावनााओं कोो बााहर नि�काालनेे काा 

मााध्यम रहाा हैै। हााल केे वर्षोंं मेंं मैंंनेे इसेे 

और अधि�क अपनाायाा हैै। बैंंगनीी लेेखन 

अर्थाा�त् अपनीी व्यक्ति�िगत भाावनााओं कोो 

व्यक्त करनेे सेे मुुझेे समस्याा याा दं्वंद्व काा 

ऐसाा हल मि�लताा हैै जोो मुुझेे सबसेे अच्छाा 

लगताा हैै।

2.	 सहयोोगीी सााथीी - जब मैंं लोोगोंं कोो 

खुुश करनेे कीी अपनीी प्रवृृत्ति� कीी सीीमाा 

तय करनेे मेंं खुुद कोो असमर्थथ महसूस 

करतीी हूँँ� तब मैंं अपनेे पति� याा कि�सीी 

करीीबीी दोोस्त सेे कहतीी हूँँ� कि� वेे मुुझेे उसेे 

बनााए रखनेे कीी यााद दि�लााएँँ।

3.	 नए तरीीकोंं कोो अपनाानाा - अपनेे 

आरााम केे के्षेत्र सेे बााहर नि�कलनेे सेे मुुझेे 

स्वयंं कोो बेेहतर जााननेे एवंं अपनीी पसंंद 

कोो समझनेे मेंं मदद मि�लतीी हैै और मुुझेे 

इस बाात पर स्पष्टताा भीी मि�लतीी हैै कि� मैंं 

कैैसाा इंंसाान बननाा चााहतीी हूँँ�।

हााल हीी मेंं मैंंनेे एक ऐसेे व्यक्ति�ि सेे, जि�स पर 

मुुझेे बहुुत भरोोसाा हैै, वर्ततमाान मेंं उपस्थि�ित रहनेे 

काा प्रशि�क्षण (presence-based coaching) 
लेेनाा शुुरू कि�याा हैै। इसमेंं आत्म-खोोज केे 

लि�ए मााइंंडफुुलनेेस, शाारीीरि�क जाागरूकताा और 

तंंत्रि�काा वि�ज्ञाान कोो जोोड़ाा गयाा हैै। मैंंनेे अपनीी 

प्रशि�क्षक कोो वह कहाानीी बतााई कि� कैैसेे मेेरीी 

मनोोचि�कि�त्सक नेे अच्छाा होोनेे कीी मेेरीी बाात 

काा ति�रस्काार कि�याा थाा। मेेरीी प्रशि�क्षक नेे मुुझेे 

यााद दि�लाायाा कि� ‘अच्छाा’ और ‘दयाालुु’ ऐसेे 

शब्द हैंं जोो यह परि�भााषि�त करतेे हैंं कि� हम 

ज़्याादाातर दूूसरोंं केे सााथ कैैसेे व्यवहाार करतेे 

हैंं, न कि� हम स्वयं केे सााथ कैैसेे पेेश आतेे हैंं।

मुुझेे इस मेेहनत काा फल दि�खााई देे रहाा हैै। मैंं 

अब अपनेे प्रति� अधि�क जाागरूक हूँँ� - मुुझमेंं 
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क्याा कमि�याँँ� हैंं और क्याा खूूबि�याँँ� हैंं। अब मैंं 

लोोगोंं कोो खुुश करनेे कीी प्रवृृत्ति�योंं मेंं उतनीी 

जल्दीी नहींं लौौटतीी। कि�सीी कोो जवााब देेनेे सेे 

पहलेे मैंं इस बाात पर वि�चाार करतीी हूँँ� कि� मेेरेे 

लि�ए सबसेे अच्छाा क्याा हैै। मुुझेे लगताा हैै कि� 

मेेरेे आसपाास अब ऐसेे लोोग हैंं जोो मुुझेे मेेरेे 

गुुणोंं केे लि�ए महत्व देेतेे हैंं, न कि� इसलि�ए कि� 

मैंं उन्हेंं क्याा देे सकतीी हूँँ�। यह एक अच्छीी 

शुुरुआत हैै।

आजकल जब मुुझसेे पूूछाा जााताा हैै, “आप 

अपनेे कि�स गुुण पर सबसेे अधि�क गर्वव करतीी 

हैंं,” तब मेेराा उत्तर दि�न केे अनुुसाार बदलताा 

रहताा हैै। कि�सीी दि�न तोो मैंं शाायद अभीी भीी 

कहूँँ�गीी कि� मेेरीी दयाालुुताा और समाानुुभूूति� कीी 

भाावनााएँँ अब और भीी ज़्याादाा दृृढ़ होो गई हैंं। 

कि�सीी दि�न मैंं कहूँँ�गीी कि� मुुझेे अपनेे दृृढ़ताा केे 

गुुण पर गर्वव हैै - असफलताा केे बााद भीी फि�र 

सेे खड़ेे होोनेे और कोोशि�श करतेे रहनेे कीी मेेरीी 

क्षमताा। हााल हीी मेंं, मैंंनेे फि�र सेे हॉॉगवर्ट्स�स 

सॉॉर्टिं�ंग हााउस क्वि�िज़ कोो दोोबााराा कि�याा और 

एक नयाा परि�णााम पााकर मैंं हैैराान रह गई – 

बुुद्धि�माान, जि�ज्ञाासुु, मज़ााकि�याा और अंंतर्दृृ�ष्टि��पूूर्णण।

मुुझेे उम्मीीद हैै कि� मैंं दूूसरोंं केे प्रति� अच्छाा, 

समाानुुभूूति�पूूर्णण और दयाालुु होोनेे कीी क्षमताा 

कभीी नहींं खोोऊँँगीी। मेेराा अब भीी मााननाा हैै कि� 

जि�स दुुनि�याा मेंं लोोग बााहर अलग-थलग लगतेे 

हैंं, येे आवश्यक गुुण हैंं जोो हमेंं एक-दूूसरेे सेे 

जोोड़ेे रखेंंगेे। लेेकि�न मुुझेे यह भीी उम्मीीद हैै कि� 

मैंं वि�काास कीी उस असहजताा कोो स्वीीकाार 

करतीी रहूँँ�गीी और आराामदाायक लगनेे वाालीी 

बाातोंं मेंं रुकेे रहनेे कीी पुुराानीी आदत पर कभीी 

भीी नहींं लौौटूँँ�गीी। अपनेे वाास्तवि�क स्वरूप तक 

पहुँँ�चनेे केे लि�ए जीीवन केे कठि�न हि�स्सोंं सेे 

गुुज़रनाा हमेेशाा आसाान नहींं होोताा। लेेकि�न उस 

कााम काा प्रति�फल अब साार्थथक लगनेे लगाा हैै।

अपनेे वाास्तवि�क स्वरूप तक पहुँँचनेे केे लि�ए 
जीीवन केे कठि�न हि�स्सोंं सेे गुुज़रनाा हमेेशाा 
आसाान नहींं होोताा। लेेकि�न उस कााम काा 
प्रति�फल अब साार्थथक लगनेे लगाा हैै।

52 हाार्टटफुुलनेेस

रि�श्तेे



AD
heartfulness app



पर्या
ा �व

रण

“प्रकृृति� कीी गति� कोो अपनााओ। 
उसकाा रहस्य धैैर्यय हैै।” 

रााल्फ़ वााल्डोो इमर्ससन





छीीलें,ं  
खााएँँ, 
दोोहरााएँँ!
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भुुवराागसाामीी रति�नसबाापति� और अनंंतनेनीी श्रीीनााथ केेलेे केे पौौधेे कीी सांं�स्कृृति�क, 
पाारि�स्थि��ति�क और आध्याात्मि��क समृृद्धि� कीी सरााहनाा करतेे हंैं और यह बताातेे हंैं कि� यह 
सााधाारण फल कैैसेे संंधाारणीीयताा, प्रचुुरताा और प्रकृति� केे सााथ साामंंजस्य काा प्रतीीक हैै।

ऊर्जाा� व पोोषक तत्वोंं सेे भरपूूर और 

स्वााभाावि�क रूप सेे स्वाादि�ष्ट, 

केेलेे व्याापक रूप सेे पसंंद कि�ए 

जाातेे हैंं और कई तरह सेे उपयोोग कि�ए जाा 

सकतेे हैंं। भीीड़-भााड़ वाालेे स्थाानीीय बााज़ाारोंं सेे 

लेेकर सुुपरमाार्केेट शेेल्फ़ोंं तक, यह सााधाारण 

पीीलाा फल दुुनि�याा भर मेंं पसंंद कि�याा जााताा हैै। 

केेलोंं कोो चााहेे तााज़ाा खाायाा जााए, स्मूूदीी मेंं 

मि�लाायाा जााए याा मि�ष्ठाान मेंं इस्तेेमााल कि�याा 

जााए, येे पोोटैैशि�यम, फ़ााइबर और ज़रूरीी 

वि�टाामि�न सेे भरपूूर हैंं जोो ऊर्जाा� बढ़ाातेे हैंं और 

समग्र स्वाास्थ्य मेंं सहयोोग देेतेे हैंं। भाारत मेंं केेलेे 

सि�र्फ़़ एक फल होोनेे सेे कहींं अधि�क महत्व 

रखतेे हैंं। वेे देेश कीी संंस्कृृति�, आध्याात्मि��कताा 

और परंंपरााओं सेे गहरााई सेे जुुड़ेे हुुए हैंं। भाारत 

दुुनि�याा भर मेंं केेलेे केे सबसे ेबड़े उत्पाादकोंं मंें सेे 

एक है।ै यहाँँ� इसकीी सैैकड़ोंं कि�स्मेंं उगााई जाातीी 

हैंं, जि�नमेंं सेे हर एक काा अपनाा वि�शि�ष्ट स्वााद 

और उपयोोगि�ताा हैै। मंंदि�र केे प्रसााद सेे लेेकर 

आयुुर्वेेदि�क इलााज तक केेलेे काा पौौधाा 

खुुशहाालीी और दि�व्यताा काा प्रतीीक हैै।

हिं�ंदूू परंंपराा मेंं पवि�त्र माानाा जाानेे वाालाा केेलेे काा 

पौौधाा कल्यााण, उर्ववरताा और प्रचुुरताा काा प्रतीीक 

माानाा जााताा हैै। इसकेे पत्तोंं और फलोंं काा 

इस्तेेमााल शाादि�योंं, त्योोहाारोंं और रीीति�-रि�वााज़ोंं 

मेंं आशीीर्वाा�द पाानेे केे लि�ए कि�याा जााताा हैै। केेलेे 

भगवाान वि�ष्णु और देेवीी लक्ष्मीी जैैसेे देेवतााओं 

कोो भीी भक्ति�ि और पवि�त्रताा केे प्रतीीक केे रूप 

मेंं चढ़ााए जाातेे हैंं।

आयुुर्वेेद मेंं केेलोंं कोो उनकेे पोोषक और 

संंतुुलनकाारीी गुुणोंं केे लि�ए महत्व दि�याा जााताा 

हैै। उपवाास केे दौौराान खाानेे सेे वेे तुुरंंत ऊर्जाा� 

देेतेे हैंं और पााचन मेंं मदद करतेे हैंं। केेलेे खाानेे 

कीी आदत पााचन मेंं और शरीीर मेंं संंतुुलन 

बनााए रखनेे मेंं सहयोोग करतीी हैै।

भाारत मेंं केेलेे काा सांंसृ्कृति�क महत्व

केेलेे काा पेेड़ संंधाारणीीयताा काा एक बेेहतरीीन 

उदााहरण हैै, क्योंंकि� इसकाा हर हि�स्साा उपयोोगीी 

हैै। केेलेे केे पत्तोंं पर परोोसाा गयाा भोोजन खाानाा, 

जोो भाारत और दक्षि�ण-पूूर्वव एशि�याा मेंं आम बाात 

हैै, पाारि�स्थि�िति�कीी और आध्याात्मि��क साामंंजस्य 

कोो दि�खााताा हैै। इसकेे पत्तेे प्रााकृृति�क रूप सेे जल 

रोोधक और बि�नाा छि�द्रोंं केे होोतेे हैंं, इन्हेंं सााफ़ 

करनाा आसाान होोताा हैै और येे बैैक्टीीरि�याा व 

अन्य हाानि�काारक सूूक्ष्मजीीवोंं केे प्रति� प्रति�रोोधीी 

होोतेे हैंं। इस काारण वेे सबसे सााफ़ प्रााकृृति�क 

थाालि�योंं मेंं सेे एक बन जाातेे हैंं। प्लाास्टि�िक याा 

धाातुु केे वि�परीीत, केेलेे केे पत्ते गर्मम खाानेे केे 

संंपर्कक मेंं आनेे पर हाानि�काारक रसाायन नहींं 

छोोड़तेे। इस्तेेमााल केे बााद, वेे जल्दीी सेे गल जाातेे 

हैंं, जि�ससेे मि�ट्टीी जैैवि�क पोोषक तत्वोंं सेे समृृद्ध 

बन जाातीी हैै। इन पत्तोंं केे रूप मेंं हमेंं एक हीी 

बाार उपयोोग मेंं लााए जाानेे वाालेे बर्ततनोंं काा एक 

ऐसाा वि�कल्प मि�लताा हैै जि�सकाा आसाानीी सेे 

जैैवि�क रूप सेे अपघटन भीी होो जााताा हैै और 

जोो पर्याा�वरण केे लि�ए भीी अच्छाा हैै। 

इस पेड़े काा तनाा इसकाा एक और बहुमुूलू्य हि�स्साा 

है,ै जि�से ेफ़ााइबर से ेभरपूरू सब्ज़ीी केे रूप मंें खाायाा 

जााताा हैै। यह अपनेे वि�षहरण करनेे वाालेे गुुणोंं केे 

लि�ए जाानाा जााताा हैै। इसकेे अर्कक काा, पाारंंपरि�क 

रूप सेे गुुर्देे कीी पथरीी केे खतरेे कोो कम करनेे केे 

लि�ए इस्तेेमााल कि�याा जााताा हैै। इसकेे फूूल काा 

इस्तेेमााल साालन और सब्ज़ि��योंं मेंं कि�याा जााताा 

हैै जि�सकेे अनेेक चि�कि�त्सकीीय लााभ हैंं। इसकाा 

छि�लकाा अक्सर मवेेशि�योंं कोो खि�लाायाा जााताा हैै 

याा उसकीी खााद बनााई जाातीी हैै, जि�ससेे मृृदाा 

स्वाास्थ्य अच्छाा रहताा हैै।

हाार्टटफुुलनेेस और केेलेे कीी  
संंधाारणीीय खेेतीी

हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टीीट्यूूट मेंं, संंधाारणीीय खेेतीी और 

जैैववि�वि�धताा संंरक्षण कोो बहुुत महत्व दि�याा 

जााताा हैै। केेलेे केे बाागाानोंं कोो कृृषि�वाानि�कीी तंंत्र 

मेंं जोोड़नेे सेे मि�ट्टीी कीी उर्ववरताा बढ़तीी हैै, काार्बबन 

सोोखनेे मेंं मदद मि�लतीी हैै और आसपाास केे 

समुुदाायोंं कोो पोोषक तत्वोंं सेे भरपूूर भोोजन 

प्रााप्त होोताा हैै। आध्याात्मि��क बगीीचोंं और ध्याान 

करनेे कीी जगहोंं मेंं, केेलेे केे पौौधेे ठंंडीी छाायाा 
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देेकर और हवाा कोो शुुद्ध करकेे प्रााकृृति�क 

सौंंदर्यय और शांं�ति� काा अनुुभव कराातेे हैंं।

कृृषि� संंबंंधीी महत्व केे अलाावाा, केेलेे पवि�त्रताा, 

समृृद्धि� और आध्याात्मि��क प्रचुुरताा केे प्रतीीक हैंं। 

हिं�ंदूू और बौौद्ध परंंपरााओं मेंं केेलेे केे पत्तेे शुुभ 

माानेे जाातेे हैंं और रीीति�-रि�वााज़ोंं, शाादि�योंं व 

त्योोहाारोंं मेंं भगवाान कोो चढ़ााए जाातेे हैंं। 

समाारोोहोंं मेंं केेलेे केे पत्तोंं पर भोोजन परोोसनाा 

सम्माान और पवि�त्रताा काा प्रतीीक हैै।

गं्रैंड नााइन (G9) केेलाा कि�स्म

ग्रैंंड नााइन याा G9, भाारत मेंं सबसेे ज़्याादाा उगााई 

जाानेे वाालीी केेलेे कीी कि�स्म हैै और प्रमुुखताा सेे 

नि�र्याा�त कीी जाातीी हैै। अपनेे बड़ेे आकाार, मीीठेे 

स्वााद और लंंबेे समय तक तााज़ाा रहनेे केे गुुण केे 

लि�ए प्रसि�द्ध, यह केेलाा महाारााष्ट्र, आंंध्र प्रदेेश, 

तमि�लनााडुु और गुुजराात जैैसेे रााज्योंं मेंं खूूब 

फलताा-फूूलताा हैै। इस कि�स्म कीी ज़्याादाा पैैदाावाार 

केेलेे केे पत्तोंं पर परोोसाा 
गयाा भोोजन खाानाा, जोो 
भाारत और दक्षि�ण-पूूर्वव 
एशि�याा मेंं आम बाात हैै, 
पाारि�स्थि�ति�कीी और 
आध्याात्मि�क साामंंजस्य 
कोो दि�खााताा हैै।

और व्याापाारि�क महत्व केे काारण केेलेे काा उद्योोग 

बहुुत बदल गयाा हैै।

पूूवन केेलाा कि�स्म 

पूूवन पूूरेे दक्षि�ण भाारत मेंं, वि�शेषकर तमि�लनााडुु 

और केेरल मेंं, बहुुत पसंंद कि�याा जााताा हैै। यहाँँ� 

यह पाारंंपरि�क मि�ठााइयोंं और धाार्मि�िक चढ़ाावोंं 

काा एक अहम हि�स्साा हैै। इसकाा स्वााद हल्काा 

खट्टाा-मीीठाा और बनाावट थोोड़ीी सख्त होोतीी हैै। 

यह खाानेे मेंं स्वाादि�ष्ट भीी हैै और रसोोई मेंं कई 

तरह सेे इसकाा इस्तेेमााल भीी होोताा हैै।

नेंंद्रन केेलाा कि�स्म

नेंंद्रन केेलाा, जि�सेे अक्सर ‘केेरल काा रााजाा’ 

कहाा जााताा हैै, अपनेे बहुउपयोोगीी गुुण केे लि�ए, 

वि�शेेष रूप सेे चि�प्स और भााप मेंं पकेे स्वाादि�ष्ट 

व्यंंजन बनाानेे केे लि�ए जाानाा जााताा हैै। इसमेंं 

बीीटाा-कैैरोोटीीन व फ़ााइबर कीी माात्राा ज़्याादाा होोतीी 

हैै और इसेे कच्चाा याा पकाा हुुआ, दोोनोंं तरह सेे 

खाायाा जाा सकताा हैै।

राास्थलीी केेलाा कि�स्म (सि�ल्क केेलाा) 

अपनीी रेेशमीी बनाावट और वि�शि�ष्ट खुुशबूू केे 

लि�ए मशहूर राास्थलीी कोो मि�ठााइयोंं, दूूध सेे बनेे 

व्यंंजनोंं और बच्चोंं केे खाानेे मेंं व्याापक रूप सेे 

इस्तेेमााल कि�याा जााताा हैै। इस केेलेे काा स्वााद 

बहुुत अच्छाा और बनाावट मुुलाायम होोतीी हैै, 

इसलि�ए इसेे दक्षि�ण भाारत मेंं वि�शेष रूप सेे 

पसंंद कि�याा जााताा हैै।

मोोन्थन केेलाा कि�स्म

मोोन्थन केेलेे कीी एक स्टाार्चचयुक्त कि�स्म हैै, 

जि�सेे आमतौौर पर दक्षि�ण भाारतीीय पााक-शैैलीी 

मेंं सब्ज़ीी केे तौौर पर इस्तेेमााल कि�याा जााताा हैै। 

इसमेंं रेेशेे (फ़ााइबर) कीी माात्राा ज़्याादाा होोतीी हैै 

और पाारंंपरि�क आहाार प्रथााओं मेंं इसकीी 

भूूमि�काा अहम माानीी जाातीी हैै। 
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लााल केेलाा कि�स्म 

लााल केेलाा, जोो मुुख्य रूप सेे तमि�लनााडुु, 

केेरल और कर्नाा�टक मेंं उगाायाा जााताा हैै, अपनेे 

लााल-बैंंगनीी रंंग केे छि�लकेे और मलााईदाार 

मि�ठाास केे लि�ए जाानाा जााताा हैै। इसमेंं 

एंंटीीऑक्सीीडेंंट, वि�टाामि�न सीी और आयरन कीी 

माात्राा ज़्याादाा होोतीी हैै।

मैैसूूर केेलाा कि�स्म 

आकाार मेंं छोोटाा, लेेकि�न व्याापक रूप सेे 

उपभोोग कि�याा जाानेे वाालाा, मैैसूूर केेलाा 

कर्नाा�टक और तमि�लनााडुु मेंं पाायाा जााताा हैै। 

इसमेंं प्रााकृृति�क शर्ककराा कीी माात्राा ज़्याादाा होोतीी 

हैै, जि�ससेे यह त्वरि�त ऊर्जाा� देेताा हैै। 

शरीीर कोो पोोषण देेनेे सेे 
लेेकर सांं�सृ्कृति�क और 
आध्याात्मि�क परंंपरााओंं मेंं 
इसकीी भूूमि�काा तक, यह 
सााधाारण पौौधाा ऐसीी 
जीीवन‑शैैलीी कोो दर्शाा�ताा हैै 
जोो संंतुुलन, नि�रंतरताा और 
प्रााकृृति�क संंसााधनोंं काा 
सोोच‑समझकर उपयोोग 
करनेे कोो महत्व देेतीी हैै।

पर्याा�वरण

कर्पूू�रवल्लीी केेलाा कि�स्म 

दक्षि�ण भाारत कीी एक अत्यंंत प्रि�य कि�स्म, 

कर्पूू�रवल्लीी अपनीी मीीठीी सुुगंंध और औषधीीय 

गुुणोंं केे लि�ए जाानीी जाातीी हैै। पाारंंपरि�क रूप सेे 

यह कि�स्म सर्दीी और पााचन संंबंंधीी समस्यााओं 

केे उपचाार केे लि�ए इस्तेेमााल कीी जाातीी हैै।

फल सेे बढ़कर

जैैसेे-जैैसेे हम एक संंधाारणीीय भवि�ष्य कीी ओर 

बढ़ रहेे हैंं, केेलेे काा पौौधाा हमेंं प्रकृृति� कीी 

उदाारताा और ज्ञाान कीी यााद दि�लााताा हैै। शरीीर 

कोो पोोषण देेनेे सेे लेेकर सांं�स्कृृति�क और 

आध्याात्मि��क परंपरााओं मेंं इसकीी भूूमि�काा तक, 

यह सााधाारण पौौधाा ऐसीी जीीवन‑शैैलीी कोो 

दर्शाा�ताा हैै जोो संंतुुलन, नि�रंतरताा और प्रााकृृति�क 

संंसााधनोंं काा सोोच‑समझकर उपयोोग करनेे 

कोो महत्व देेतीी हैै।

केेलाा पकनेे काा चाार्टट
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कता

ा
“आप कभीी भीी एक खरााब लेेखन वाालेे पृृष्ठ कोो तोो सुुधाार 

सकतेे हैंं, लेेकि�न खाालीी पृृष्ठ कोो सुुधाार नहींं सकतेे।”

जोोडीी पीीकोो



ब्रह्मांंड, माानव रचनाा और शरीीर कोो जोोड़नेे वाालीी 
पवि�त्र ज्याामि�ति�

टैैटूू (त्वचाा पर गोोदनाा) कलााकाार, डि�लन फ़ोोर्टट, ज्याामि�तीीय 
आकृृति�योंं� कीी साार्ववभौौमि�कताा केे बाारेे मेंं अपने वि�चाार प्रकट 
कर रहे हंैं जोो ब्रह्मांं�डीीय स्तर सेे लेेकर अति�सूूक्ष्म स्तर पर पााई� 
जाातीी हंैं और बताा रहे हंैं कि� कि�स प्रकाार वेे प्रकृति� मेंं मौौजूूद 
साामंंजस्य कोो दर्शाा�तीी हंैं।

प वि�त्र ज्याामि�ति� (प्रकृृति�, ब्रह्मां �ंड और आध्याात्मि��क प्रतीीकोंं 

मेंं छि�पीी ज्याामि�तीीय आकृृति�योंं काा अध्ययन) माात्र प्रकट 

भााषाा सेे कहींं अधि�क हैै। यह ब्रह्मां �ंड और उसमेंं हमाारेे 

स्थाान कोो समझनेे काा एक तरीीकाा हैै। टैैटूू कलााकाार केे रूप मेंं कााम 

शुुरू करनेे सेे बहुुत पहलेे हीी मैंं प्रतीीकोंं, आकृृति�योंं, पुुराानीी संंस्कृृति�योंं 

तथाा ब्रह्मां �ंड मेंं मौौजूूद उन संंरचनााओं कीी तरफ़ आकर्षि�ित रहताा थाा 

जि�नकेे लि�ए ऐसाा लगताा हैै माानोो वेे हमाारेे अस्ति�ित्व केे बाारेे मेंं कोोई 

बहुुत गहरीी बाात कह रहीी होंं। पवि�त्र ज्याामि�ति� कलाा, गणि�त, 

आध्याात्मि��कताा तथाा वि�ज्ञाान, सभीी केे मि�लन बिं�दुु पर स्थि�ित हैै। इसनेे 

न सि�र्फ़़ एक कलााकाार केे तौौर पर मेेरेे कााम कोो प्रभाावि�त कि�याा हैै 

बल्कि�� दुुनि�याा कोो देेखनेे केे मेेरेे नज़रि�ए कोो भीी प्रभाावि�त कि�याा हैै।

अनंतं केे प्राारूप 

एक डि�ज़ााइनर तथाा व्याावसाायि�क टैैटूू कलााकाार होोनेे केे नाातेे मेेराा कााम 

कलाा केे अभौौति�क पहलूू तथाा प्रकृृति� मेंं व्यााप्त पवि�त्र ज्याामि�तीीय 

आकृृति�योंं पर आधाारि�त हैै। मैंं ब्लैकवर्कक (काालीी स्यााहीी सेे बनीी 

आकृृति�) और डॉॉटवर्कक (बिं�ंदुुओं सेे बनीी आकृृति�) तकनीीक कोो 

मि�लााकर ज्याामि�ति� और मंंडलाा सेे प्रेेरि�त ऐसेे टैैटूू बनााताा हूँँ� जि�नमेंं 

गहन सोोच होोतीी हैै। मेेरीी हर रचनाा व्यक्ति�ि वि�शि�ष्ट होोतीी हैै और मैंं 

अपनेे हर ग्रााहक केे लि�ए कुुछ ऐसाा बनााताा हूँँ� जोो सच मेंं उन्हेंं 

व्यक्ति�िगत और आध्याात्मि��क लगेे। ब्रह्मां �ंड, प्रााकृृति�क जगत और 

पवि�त्र ज्याामि�ति� द्वााराा प्रकट कीी जाानेे वाालीी परस्पर संंबद्धताा केे प्रति� 

मेेराा आकर्षषण मुुझेे नि�रंतर प्रेेरि�त करताा रहताा हैै। मेेरेे लि�ए यह 

प्रक्रि�याा मूूल रूप सेे आध्याात्मि��क हैै और इसीी काारण सेे मेेरेे कई 

ग्रााहक मेेरेे कााम कीी ओर आकर्षि�ित होोतेे हैंं। हर व्यक्ति�ि अपनेे खाास 

इराादेे और कहाानीी केे आधाार पर टैैटूू बनवाानेे केे लि�ए आताा हैै 

लेेकि�न समय केे सााथ मेेरेे ग्रााहकोंं काा एक ऐसाा समुुदााय बन गयाा हैै 

जोो मेेरीी रचनााओं मेंं नि�हि�त ऊर्जाा� एवंं उसकेे अर्थथ कोो समझते हैंं 

तथाा उनकीी प्रशंंसाा करतेे हैंं। 

वह क्याा हैै जोो पवि�त्र ज्याामि�ति� कोो वि�शि�ष्ट बनााताा हैै? मूूलतःः पवि�त्र 

ज्याामि�ति� मेंं ऐसीी ज्याामि�तीीय आकृृति�याँँ� और अनुपाात समााहि�त होोतेे 
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हैंं जोो प्रकृृति� और ब्रह्मां �ंड मेंं बाार-बाार दि�खााई देेतेे हैंं। येे आकृृति�याँँ� 

सि�र्फ़़ माानवीीय कल्पनाा कीी उपज नहींं हैंं - येे खोोजेंं हैंं जोो हमाारेे 

आसपाास कीी दुुनि�याा तथाा ज्याामि�ति� केे प्रत्यक्ष संंबंंध कोो उजाागर 

करतीी हैंं। आकााशगंंगााओं कीी सर्पि�िल आकृृति� सेे लेेकर पौौधोंं केे 

बढ़नेे केे तरीीकोंं तक, हि�म कणोंं कीी समरूपताा सेे लेेकर डीी.एन.ए. 

कीी संंरचनाा तक, ज्याामि�ति� वाास्तवि�कताा केे कण-कण मेंं वि�द्यमाान 

हैै। प्रााचीीन सभ्यतााओं नेे इसेे पहचाानाा और उन्होंंनेे इन रूपोंं काा 

उपयोोग सृृष्टि��, संंतुुलन और साामंंजस्य केे बाारेे मेंं अपनीी समझ कोो 

व्यक्त करनेे केे लि�ए कि�याा। ज्याामि�तीीय आकृृति�योंं कीी शक्ति�ि काा 

उल्लेेख वाास्तुुकलाा, आध्याात्मि��क परंंपरााओं और यहाँँ� तक कि� 

बााइबि�ल मेंं भीी मि�लताा हैै। पवि�त्र ज्याामि�ति� केे प्रति� साार्ववभौौमि�क 

आकर्षषण हैै जोो हमेंं अलग-अलग संंस्कृृति�योंं और माान्यतााओं सेे 

जोोड़ताा हैै।

वृृत्त याा गोोलााकाार सर्वाा�धि�क मौौलि�क प्रतीीकोंं मेंं सेे एक हैै जोो 

एकताा, संंपूूर्णणताा और अनंंतताा काा प्रति�नि�धि�त्व करताा हैै। वृृत्त सेे 

और भीी जटि�ल आकाार जन्म लेेतेे हैंं। जीीवन काा पुुष्प एक प्रााचीीन 

आकृृति� हैै जोो एक-दूूसरेे कोो आंंशि�क रूप सेे ढकनेे वाालेे अनेेक 

वृृत्तोंं सेे बनतीी हैै। यह पवि�त्र ज्याामि�ति� केे सबसे ज़्याादाा प्रचलि�त 

प्रतीीकोंं मेंं सेे एक हैै। यह उन वि�भि�न्न सभ्यतााओं केे मंंदि�रोंं, 

पांं�डुुलि�पि�योंं और कलााकृृति�योंं मेंं दि�खताा हैै जि�नकाा आपस मेंं कभीी 

कोोई संंवााद नहींं हुुआ। इसकाा वि�वि�ध स्थाानोंं पर पाायाा जाानाा इस 

बाात काा संंकेेत हैै कि� येे आकृृति�याँँ� केेवल सांं�स्कृृति�क धरोोहर नहींं 

हैंं बल्कि�� साार्ववभौौमि�क सत्य कीी अभि�व्यक्ति�ि हैंं।

मेेरेे लि�ए यह पवि�त्र ज्याामि�ति� सबसे स्पष्ट रूप सेे उन गणि�तीीय 

अनुुपाातोंं मेंं दि�खतीी हैै जि�नकेे नि�यम प्रााकृृति�क वि�काास मेंं लाागूू होोतेे 

हैंं - वि�शेेषकर फि�बोोनााचीी श्रृंं�खलाा (Fibonacci sequence) 
और स्वर्णण अनुपाात (golden ratio) मेंं। एक बाार जब आप 

ध्याान देेनेे लगतेे हैंं तब आपकोो येे आकृृति�याँँ� हर जगह दि�खतीी हैंं 

जैैसेे सीीपि�योंं, तूूफ़ाानोंं, पेेड़ कीी डाालि�योंं और माानवीीय शरीीर केे 

अनुुपाात मेंं। जब प्रााचीीन वाास्तुुकाारोंं नेे इन सि�द्धांं�तोंं काा प्रयोोग कि�याा 

तब वेे केेवल भवन नि�र्माा�ण नहींं कर रहेे थेे, वेे अपनीी रचनााओं कोो 

उन्हींं शक्ति�ियोंं केे अनुुरूप बनाा रहेे थेे जोो ब्रहमांं�ड कोो आकाार देेतीी 

हैंं। माानव शरीीर मेंं भीी ऐसीी आकृृति�याँँ� मौौजूूद हैंं जैैसेे डीी.एन.ए. कीी 

सर्पि�िल संंरचनाा, हमाारेे चेेहरेे काा आकाार, हााथोंं कीी लंंबााई-चौौड़ााई 

काा अनुुपाात और कंंकााल तंंत्र कीी संंरचनाा। फ्रैैक्टल आकृृति�याँँ� 

(वि�षम ज्याामि�तीीय आकृृति� जोो बाार-बाार दोोहरााई जाातीी हैै) हमाारीी 

अंंगुुलि�योंं केे नि�शाानोंं मेंं और हमाारेे वि�कसि�त व ठीीक होोनेे केे 

तरीीकोंं मेंं दि�खााई देेतीी हैंं। इससेे मेेरेे मन मेंं यह वि�चाार और दृृढ़ होो 

जााताा हैै कि� हम पवि�त्र ज्याामि�ति� सेे अलग नहींं हैंं बल्कि�� उसकाा 

जीीताा-जाागताा स्वरूप हैंं - हमाारेे शरीीर मेंं भीी वहीी मूूलभूूत आकृृति�याँँ� 

हैंं जि�नसेे आकााशगंगाा, पौौधेे और प्रााचीीन संंरचनााएँँ बनीी हैंं।

पवि�त्र ज्याामि�ति� केे कुुछ बेेहतरीीन उदााहरण प्रााचीीन वाास्तुुकलाा मेंं 

देेखनेे कोो मि�लतेे हैंं, वि�शेेष रूप सेे मि�स्र केे पि�राामि�डोंं मेंं। लोोग 

अक्सर उनकीी अभि�यांं�त्रि�कीी याानीी नि�र्माा�ण काार्यय मेंं तकनीीकीी ज्ञाान 

पर ध्याान देेतेे हैंं लेेकि�न उनकेे ज्याामि�तीीय और खगोोलीीय संंरेेखण 

भीी उतनेे हीी महत्वपूूर्णण हैंं। गीीज़ाा केे महाान पि�राामि�ड मेंं ग्रहोंं केे मााप 

और मुुख्य दि�शााओं सेे जुुड़ेे सटीीक अनुपाात हैंं। उसेे सि�र्फ़़ एक 

स्माारक केे तौौर पर हीी नहींं बल्कि�� ब्रह्मां �ंडीीय व्यवस्थाा कीी मूूर्तत 

अभि�व्यक्ति�ि केे रूप मेंं गढ़ाा गयाा थाा। प्रााचीीन कााल केे एकमाात्र बचेे 

हुुए अजूूबेे केे तौौर पर गीीज़ाा केे पि�राामि�ड आज भीी अपनीी सटीीकताा 

और पृृथ्वीी केे भौौगोोलि�क केंंद्र पर बनेे होोनेे केे काारण लोोगोंं कोो 

आश्चर्ययचकि�त करतेे हैंं। उनकाा चाारोंं दि�शााओं केे सााथ ताालमेेल 
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अब तक बनीी कि�सीी भीी संंरचनाा सेे अधि�क सटीीक हैै। मुुझेे रााजाा केे कक्ष 

केे अंंदर अपनेे शरीीर पर तीीन बिं�ंदुु काा टैैटूू बनाानेे काा सौौभााग्य मि�लाा थाा जोो 

काालपुुरुष तााराामंंडल (Orion star system) केे सााथ पि�राामि�डोंं कीी 

जुुड़ीी हुुई स्थि�िति� काा प्रतीीक हैै। यह एक बहुुत हीी व्यक्ति�िगत और सुुखद 

अनुभव थाा।

यहीी समझ भाारत केे मंंदि�रोंं मेंं भीी प्रत्यक्ष दि�खााई देेतीी हैै जहाँँ� ‘मंंडल’ संंपूूर्णण 

संंरचनाा काा आधाार होोताा हैै। इन पवि�त्र स्थलोंं कोो ‘त्रि�-आयाामीी ध्याान’ रूप 

मेंं सोोचाा गयाा थाा जहाँँ� काा हर हि�स्साा और राास्ताा आगंंतुुकोंं कोो बााहरीी दुुनि�याा 

सेे गहरीी आंंतरि�क जाागरूकताा कीी ओर लेे जााताा हैै। इनकेे बीीच सेे गुुज़रनाा 

सुुवि�चाारि�त लगताा हैै माानोो कि�सीी आध्याात्मि��क प्रक्रि�याा सेे गुुज़र रहेे होंं। 

ज्याामि�ति� सेे शरीीर, मन और वााताावरण मेंं ताालमेेल आ जााताा हैै जि�ससेे यह 

सि�र्फ़़ दर्शशनीीय स्थल केे बजााए चिं�ंतन करनेे काा एक मााध्यम बन जााताा हैै।

यूूरोोप केे गोोथि�क कैैथेेड्रल याानीी प्रमुुख गि�रजााघर मेंं भीी ऐसीी हीी सोोच दि�खतीी 

हैै जहाँँ� ज्याामि�तीीय अनुुपाात और समरूपताा सेे फर्शश सेे लेेकर गुंं�बददाार छत 

तक कोो आकाार दि�याा गयाा हैै। गुुलााब केे आकाार वाालीी खि�ड़कि�योंं जैैसेे 

तत्व सटीीक गणि�तीीय पैैटर्नन काा उपयोोग करकेे बनााए गए थेे तााकि� लोोगोंं कीी 

नज़र ऊपर कीी ओर जााए और उन्हेंं पाारलौौकि�क अनुभव प्रााप्त होो। मुुझेे 

हमेेशाा इस बाात ने ेमंंत्रमुगु्ध कि�याा हैै कि� इन भवन वाास्तुुकाारोंं ने ेकैैसेे पहचाानाा 

कि� ज्याामि�ति� कि�सीी जगह केे अनुुभव कोो गहरााई सेे प्रभाावि�त कर सकतीी हैै। 

पवि�त्र ज्याामि�ति� कभीी भीी सि�र्फ़़ सजाावट केे लि�ए नहींं थीी - यह अंंदर आनेे 

वाालेे सभीी लोोगोंं मेंं ताालमेेल, संंतुुलन और जुुड़ााव कीी गहरीी भाावनाा पैैदाा 

करनेे केे लि�ए एक सोोचीी-समझीी भााषाा कीी तरह कााम करतीी थीी।
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मेेराा मााननाा हैै कि� आधुुनि�क भवन नि�र्माा�ण कलाा और डि�ज़ााइन मेंं 

भीी अब हम इन सि�द्धांं�तोंं कोो अपनाानेे केे बाारेे मेंं फि�र सेे सोोचनेे लगेे 

हैंं। आजकल केे कई डि�ज़ााइनर एक बाार फि�र सेे प्रााकृृति�क 

अनुुपाात, समरूपताा और मॉॉड्यूूलर (अलग-अलग छोोटेे भाागोंं सेे 

मि�लकर बनेे) रूप कोो अपनाा रहेे हैंं। सचेेत रूप सेे अथवाा 

अनजाानेे मेंं, जोो स्थाान शांं�ति�, पे्रेरणाा अथवाा शााश्वतताा काा भााव 

उत्पन्न करतेे हैंं, वेे अक्सर उन्हींं ज्याामि�तीीय सि�द्धांं�तोंं केे आधाार पर 

टि�केे होोतेे हैंं जोो हज़ाारोंं साालोंं सेे चलेे आ रहेे हैंं।

मैंं अपनेे आसपाास कलाा केे इस पुुनरुत्थाान कोो होोतेे हुुए देेख रहाा 

हूँँ�। अलग-अलग वि�धााओं केे कलााकाार प्रााचीीन और भवि�ष्यवाादीी 

कलाा कोो मि�लाानेे केे लि�ए पवि�त्र ज्याामि�ति� काा उपयोोग कर रहेे हैंं। येे 

आकृृति�याँँ� डि�जि�टल कलाा सेे लेेकर मूूर्ति�िकलाा, भि�त्ति�चि�त्र तथाा 

वि�शााल त्रि�-आयाामीी कलााकृृति�योंं तक सभीी मााध्यमोंं मेंं आसाानीी सेे 

इस्तेेमााल कीी जाा सकतीी हैंं। अवचेेतन स्तर पर पवि�त्र ज्याामि�ति� मन 

कोो छूू जाातीी हैै। भलेे हीी कि�सीी डि�ज़ााइन केे पीीछेे काा गााणि�त याा 

इति�हाास अज्ञाात होो, फि�र भीी लोोग उसकेे प्रति� आकर्षि�ित होोतेे हैंं 

और यह आंंतरि�क आकर्षषण मेेरेे लि�ए बहुत माायनेे रखताा हैै।

मेेरेे लि�ए टैैटूू बनाानाा पवि�त्र ज्याामि�ति� सेे जुुड़नेे काा सबसे अंंतरंंग 

तरीीकाा हैै। वाास्तुुकलाा याा वि�शााल त्रि�-आयाामीी कलााकृृति�योंं केे 

वि�परीीत टैैटूू शरीीर काा हि�स्साा बन जाातेे हैंं। चूँँ�कि� इंंसाान काा शरीीर 

पहलेे सेे हीी ज्याामि�ति� अनुपाातोंं द्वााराा संंचाालि�त हैै, इसलि�ए जब 

पवि�त्र ज्याामि�ति� काा सोोच-समझकर प्रयोोग कि�याा जााताा हैै तब यह 

शरीीर रचनाा केे सााथ स्वााभाावि�क रूप सेे ताालमेेल बि�ठाातेे हुुए उसेे 

बेेहतर बनाातीी हैै न कि� उसकाा वि�रोोध करतीी हैै।

जब मैंं पवि�त्र ज्याामि�ति� काा टैैटूू बनााताा हूँँ� तब सब कुुछ सटीीकताा, 

इराादेे और उस रूप केे प्रति� श्रद्धाा पर केंंद्रि�त होोताा हैै। इन डि�ज़ााइनोंं 

मेंं गलतीी कीी कोोई गुंं�जााइश नहींं होोतीी - एक भीी लााइन थोोड़ीी सीी भीी 

गलत होोनेे पर पूूरीी आकृृति� कोो बि�गााड़ सकतीी हैै। इस स्तर कीी 

सटीीकताा केे लि�ए पूूराा ध्याान और अनुशाासन चााहि�ए, जि�ससेे मेेरेे 

लि�ए यह प्रक्रि�याा ध्याानमयीी बन जाातीी हैै। कई ग्रााहक न केेवल देेखनेे 

मेंं आकर्षषक टैैटूू चााहते हैंं बल्कि�� उनमेंं गहन साार्थथकताा भीी चााहते 

हैंं। पवि�त्र ज्याामि�तीीय टैैटूू अक्सर बदलााव, संंतुुलन, सुुरक्षाा याा खुुद 

सेे बड़ीी कि�सीी चीीज़ सेे जुुड़ााव केे प्रतीीक होोतेे हैंं। ऐसाा टैैटूू बनवाानाा 

एक अनुुष्ठाान, संंकल्प और आत्मचिं�तन काा पल बन जााताा हैै।

अशर नाामक एक ग्रााहक केे सााथ जि�नकेे टैैटूू मेंं पवि�त्र ज्याामि�ति� सेे प्रेेरि�त डि�ज़ााइन हैै। 
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आधुुनि�क डि�ज़ााइन केे अलग-अलग पहलुओं मेंं भीी यह ज्याामि�ति� 

दि�खतीी हैै - फैैशन और उत्पााद वि�काास सेे लेेकर ब्रांं�डिं�ंग (उत्पााद 

कीी पहचाान) तक। ज्याामि�तीीय अनुपाात केे हि�सााब सेे बनेे ‘लोोगोो’ 

अक्सर ज़्याादाा संंतुुलि�त और काालाातीीत लगतेे हैंं। प्रकृृति� सेे प्रेेरि�त 

आकृृति�याँँ� कपड़ोंं और परि�धेेय कलाा (wearable art) मेंं आसाानीी 

सेे ढल जाातीी हैंं। तकनीीकीी क्षेेत्र मेंं भीी उपयोोगकर्ताा� इंंटरफ़ेेस (user 
interface) अक्सर समरूपताा और अनुपाात पर नि�र्भभर करतेे हैंं 

तााकि� सहज और साामंंजस्यपूूर्णण अनुुभव सृृजि�त होो सकेंं। 

इन सबकोो जोो चीीज़ जोोड़तीी हैै, वह यह समझ हैै कि� अच्छाा डि�ज़ााइन 

कभीी भीी मनमाानाा नहींं होोताा। जब ज्याामि�ति� प्रााकृृति�क सि�द्धांं�तोंं केे 

अनुुरूप होोतीी हैै तब वह सहीी लगतीी हैै। वह एक गहरीी बाात कह 

देेतीी हैै, जि�समेंं कि�सीी स्पष्टीीकरण कीी ज़रूरत नहींं होोतीी। मेेराा 

मााननाा हैै कि� पवि�त्र ज्याामि�ति� हमेशाा काायम रहतीी हैै क्योंंकि� यह 

हमेंं कि�सीी वि�शााल और परस्पर संंबद्ध व्यवस्थाा मेंं हमाारीी जगह कीी 

यााद दि�लाातीी हैै। एक ऐसेे संंसाार मेंं जोो अस्त-व्यस्त और बि�खराा 

हुुआ लग सकताा हैै, येे आकृृति�याँँ� व्यवस्थाा और साार्थथकताा काा 

एहसाास कराातीी हैंं। उनमेंं एक ऐसीी साार्ववभौौमि�क भााषाा होोतीी हैै जोो 

संंस्कृृति�, समय और मााध्यम सेे परे हैै।

एक कलााकाार होोनेे केे नाातेे मेेराा मकसद प्रााचीीन प्रतीीकोंं काा बि�नाा 

सोोचेे-समझे अनुुकरण करनाा नहींं हैै बल्कि�� उनकेे असलीी रूप काा 

सम्माान करतेे हुुए उन्हेंं वि�कसि�त करनाा हैै। पवि�त्र ज्याामि�ति� बीीतेे 

वक्त कीी नि�शाानीी नहींं हैै। यह जीीवि�त हैै और नए संंदर्भोंं, तकनीीक 

एवंं अभि�व्यक्ति�ि केे तरीीकोंं केे अनुुसाार ढल रहीी हैै।

इसेे चााहेे पत्थर पर तरााशाा गयाा होो, प्रमुुख गि�रजााघर मेंं बनाायाा गयाा 

होो, त्वचाा पर गोोदाा गयाा होो याा तकनीीक द्वााराा बनाायाा गयाा होो, पवि�त्र 

ज्याामि�ति� अपनाा वह उद्देेश्य पूूराा करतीी हैै जोो उसकाा हमेेशाा सेे थाा। 

यह हमेंं प्रकृृति� कीी लय, ब्रह्मां �ंड कीी रचनाा और उन गहन 

आकृृति�योंं सेे जोोड़तीी हैै जोो हमाारेे जीीवन कोो प्रभाावि�त करतीी हैंं।

मेेरेे लि�ए पवि�त्र ज्याामि�ति� केे सााथ कााम करनाा एक कलाात्मक अभ्याास 

और एक व्यक्ति�िगत दर्शशन दोोनोंं है।ै यह यााद दि�लााताा है ैकि� कलाा मंें हमंें 

कि�सीी ऐसीी चीीज़ सेे जोोड़नेे कीी तााकत हैै जोो शााश्वत हैै। जब डि�ज़ााइन 

साार्ववभौौमि�क सि�द्धांं�तोंं पर आधाारि�त होोताा हैै तोो यह केेवल अलंंकृृत 

नहींं करताा, यह पूूर्णण मेंं हमाारेे स्थाान काा पुुनःः एहसाास करााताा हैै।

वेेबसााइट: www.dillonfortetattoo.com
इंंस्टााग्रााम | X | फेेसबुुक
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अवसाादग्रस्त लोोगोंं केे लि�ए 
क्लाार्कक  पॉॉवेेल

आपकीी कुुर्सीी केे नीीचेे 

धरतीी केे केंंद्र मेंं गुुरुत्वााकर्षषण

अपनीी दि�शाा पलटताा हैै! 

फि�र क्योंं उदाास होोनाा,

यह जाानतेे हुुए कि�

कि�सीी कोो उस बाात कीी चिं�ताा नहींं 

जि�स बाात कीी तुुम चिं�ताा करतेे होो? 

खुुश होो जााओ! सोोचोो

छतोंं कोो कैैसेे आकाार दि�याा जााताा हैै

फर्शश कीी तरह। 

आम जैैसेे सााधाारण शब्दोंं कोो यााद करोो।

उन गोोल्फ़ कीी गेंंदोंं कोो यााद करोो, 

कि� कैैसेे उन्हेंं कााटनेे पर 

वेे छूूटकर 

पूूरेे काालीीन पर भाागतीी थींं 

और उसकेे अंंदर सि�मटेे रबर बैंंड

खुुलनेे लगतेे थेे।

बााहर कहींं

छुुट्टीी कीी घंंटीी बजनेे वाालीी हैै

अभीी

और कि�सीी गहरेे समुुद्र मेंं एक गोोतााखोोर

दबााव कम करकेे ऊपर आ रहाा हैै। 

और शाायद एक नवजाात कंंगाारू

मीीलोंं लंंबीी रोोएँँदाार रााह तय करकेे 

माँँ� कीी थैैलीी कीी ओर पहुँँ�चनेे केे लि�ए रेंंगताा हैै

और वह सफल भीी होो जााताा हैै।

यह आपकेे लि�ए हैै -

पढ़नाा बंंद करोो 

और बााहर जााओ।

सर्दि�ियोंं मेंं पेेड़ आसमाान मेंं योोजनााओं जैैसेे होोतेे हैंं।
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“कि�सीी और कीी जगह खड़ेे होोकर, उनकीी आँँखोंं सेे दुुनि�याा 

कोो देेखनाा सीीखनाा - यहीी शांं�ति� कीी शुुरुआत हैै।”

बरााक ओबाामाा

बच्
चे

े





सेेटांंटाा कैैसेे 
कूू कल्लेेन बनाा

रूबीी काार्मेेन कीी यह कहाानीी हमें बताातीी हैै कि� कैैसेे सााहस, परि�णााम और 
प्रति�बद्धताा नेे एक वीीर कोो गढ़ाा। उस वीीर काा नााम इति�हाास मेंं अमर होो गयाा।

बहुुत समय पहलेे प्रााचीीन आयरलैंंड मेंं जब शूूरवीीर योोद्धााओं 

और देवेीी-देवेतााओं काा दौौर थाा, सेटेांं�टाा नााम काा एक युवुक 

रहताा थाा। लेेकि�न आज इति�हाास मेंं - बल्कि�� दंंतकथााओं मेंं 

भीी - लोोग उसेे ‘कूू कल्लेेन’ केे नााम सेे जाानतेे हैंं।

उस युुवक कीी कहाानीी बड़ीी हीी दि�लचस्प हैै। कहाा जााताा हैै कि� वह 

सूूर्यय देेव लूू और एक महि�लाा कीी संंताान थाा। बचपन सेे हीी उसमेंं 

अपाार शक्ति�ि और अलौौकि�क क्षमतााएँँ थींं। वह देेखनेे मेंं बहुुत सुंं�दर 

और बुुद्धि� मेंं बहुुत तेेज़ थाा।

सेेटांं�टाा केे माामाा, कॉॉनोोर मैैक नेेसाा, अल्स्टर (आयरलैंंड काा एक 

ऐति�हाासि�क क्षेेत्र) केे रााजाा थेे। अन्य बच्चोंं कीी तरह सेेटांं�टाा कोो भीी 

खेेलोंं काा शौौक थाा, वि�शेेषकर हर्लिं�ंग काा। यह आयरलैंंड काा एक 

प्रााचीीन खेेल हैै जोो हॉॉकीी सेे मि�लताा-जुुलताा हैै। 

सेेटांं�टाा अल्स्टर केे ‘रेेड ब्रांं�च नााइट्स’ नाामक योोद्धााओं केे दल मेंं 

शाामि�ल होोनाा चााहताा थाा। इसकेे लि�ए वहाँँ� एक वि�द्याालय याा प्रशि�क्षण 

केंंद्र भीी थाा। उसकेे मााताा-पि�ताा नहींं चााहतेे थेे कि� वह योोद्धाा बनेे और 

उन्होंंनेे उसेे इस वि�द्याालय मेंं जाानेे सेे रोोकनेे कीी कोोशि�श कीी। 

माामलाा तब और भीी पेेचीीदाा होो गयाा जब सेेटांं�टाा नेे एक पुुरोोहि�त कीी 

भवि�ष्यवााणीी सुुनीी। भवि�ष्यवााणीी यह थीी कि� जोो व्यक्ति�ि एक वि�शेेष 

दि�न शस्त्र उठााएगाा याा उठााएगीी, उसेे हमेेशाा-हमेशाा केे लि�ए यश 

और प्रसि�द्धि� मि�लेेगीी, लेेकि�न उसकाा जीीवन छोोटाा होोगाा। सेेटांं�टाा नेे 

उत्सााहि�त होोकर खुुशीी-खुुशीी पुुरोोहि�त कीी भवि�ष्यवााणीी कोो स्वीीकाार 
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कर लि�याा और उसेे अपनाा लि�याा। उसकेे बााद वह आयरलैंंड कीी 

पौौरााणि�क कथााओं काा प्रसि�द्ध योोद्धाा, कूू कल्लेेन, बन गयाा।

रााजाा कॉॉनोोर मैैक नेेसाा सेेटांं�टाा केे युुद्ध कौौशल एवंं हर्लिं�ंग केे कौौशल 

सेे इतनेे प्रभाावि�त थेे कि� उन्होंंनेे उसेे रेेड ब्रांं�च नााइट्स केे सााथ योोद्धाा 

बननेे काा प्रशि�क्षण लेेनेे कीी अनुुमति� देे दीी। समय केे सााथ वह और 

भीी तााकतवर होो गयाा तथाा रणनीीति�याँँ� बनाानेे मेंं भीी कुुशल होो गयाा। 

वह स्कॉॉटलैंंड कीी प्रसि�द्ध महि�लाा योोद्धाा, स्कााहच, सेे प्रशि�क्षण लेेनेे 

केे लि�ए स्कॉॉटलैंंड भीी गयाा।

एक शााम, सेेटांं�टाा केे माामाा याानीी रााजाा कॉॉनोोर नेे उसेे अपनेे महल 

मेंं एक शाानदाार दाावत पर बुुलाायाा। उन्होंंनेे वह दाावत महाान सेेनाापति� 

कल्लेेन केे सम्माान मेंं आयोोजि�त कीी थीी। दि�न भर हर्लिं�ंग खेेल खेेलनेे 

और अभ्याास केे बााद, सेेटांं�टाा शााम केे धुंं�धलकेे मेंं महल पहुँँ�चाा। 

पेेड़ोंं और घााटि�योंं कीी परछााइयाँँ� ज़मीीन पर हि�लतीी हुुई दि�ख रहीी थींं 

और शााम कीी सुुनहरीी रोोशनीी उसकेे कंंधोंं पर डले लंंबेे वस्त्र पर 

चंंचल अंंदााज़ मेंं चमक रहीी थीी। उसेे पक्षि�योंं कीी आवााज़ सुुनााई देे 

रहीी थीी और चलतेे हुुए उसकीी दृृष्टि�� पाास कीी झााड़ीी मेंं बैैठेे एक 

कौौए पर भीी पड़ीी। उसनेे अपनेे हााथ मेंं हर्लिं�ंग खेेलनेे वाालीी छड़ीी 

मज़बूूतीी सेे पकड़ीी हुुई थीी। तभीी उसकाा साामनाा एक खूँँ�खाार और 

वि�शाालकााय पहरेेदाार कुुत्तेे सेे हुुआ। वह कुुत्ताा आयरि�श वुुल्फ़हााउंंड  

(आयरलैंंड काा शि�काारीी कुुत्ताा) थाा। वह शि�काारीी कुुत्ताा अपनेे दाँँ�त 

दि�खााताा हुुआ गुुर्राा�याा और हमलाा करनेे कोो तैैयाार होो गयाा, क्योंंकि� 
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ए आई जनि�त छवि�याँँ

“लड़केे, यह तुुमनेे क्याा कि�याा?” इसकेे वि�परीीत, 

रााजाा यह देेखकर शांं�त व खुुश थाा कि� उसकाा 

भांं�जाा सुुरक्षि�त थाा और शि�काारीी कुुते्ते सेे उसेे 

कोोई हाानि� नहींं हुुई थीी।

 “मुुझेे मााफ़ करेंं, श्रीीमाान। जब मैंं आपकेे सााथ 

भोोज मेंं शाामि�ल होोनेे आयाा तब इस शि�काारीी 

कुुत्तेे नेे मुुझ पर हमलाा कर दि�याा और रााजाा...।” 

कहतेे-कहतेे उसकीी आवााज़ धीीमीी पड़ गई; वह 

अपनाा वााक्य पूूराा नहींं कर सकाा, क्योंंकि� वह 

उस बाात कोो शब्दोंं मेंं बयांं� नहींं कर पाा रहाा थाा। 

पश्चाातााप सेे भरेे हुुए, वह तुुरंंत सेेनाापति� केे 

साामनेे घुुटनोंं केे बल बैैठ गयाा। उस समय वह 

जाानताा थाा कि� उसेे क्याा करनाा चााहि�ए। तभीी केे 

तभीी उसनेे एक शपथ लीी और सेेनाापति� सेे 

सच्चाा वाादाा कि�याा -

“मैंं, सेेटांं�टाा, कसम खााताा हूँँ� कि� आज सेे मैंं 

आपकेे इस कुुते्ते कीी जगह लेेकर आपकीी और 

आपकीी संंपत्ति� कीी तब तक रक्षाा करूँँगाा जब 

तक आपकोो मेेरीी ज़रूरत न रहेे।”

और उसनेे अपनाा वचन नि�भाायाा। वह रोोज़ राात 

सेेनाापति� कल्लेेन केे दरवााज़ेे पर पहराा देेताा थाा 

और पूूरीी राात जाागकर उसकीी संंपत्ति� कीी रक्षाा 

करताा थाा। वह हलकीी नींंद सोोताा थाा और 

सतर्कक रहताा थाा। उसनेे तब तक वह कााम कि�याा 

जब तक कि� एक शि�काारीी कुुते्ते काा पि�ल्लाा पूूरीी 

तरह बड़ाा होोकर उसकीी जगह लेेनेे योोग्य नहींं 

होो गयाा। तभीी सेे सेेटांं�टाा काा नााम ‘कूू कल्लेेन’ 

याानीी ‘कल्लेेन काा शि�काारीी कुुत्ताा’ पड़ गयाा। 

और उसकेे बााद जोो हुुआ, वह इति�हाास बन 

गयाा।

उस प्रााणीी कोो सेेनाापति� कल्लेेन कीी रक्षाा करनेे और उसेे हाानि� तथाा बि�नाा 

अधि�काार प्रवेेश करनेे वाालोंं सेे बचाानेे केे लि�ए प्रशि�क्षि�त कि�याा गयाा थाा। 

अपनीी जाान बचाानेे केे लि�ए सेेटांं�टाा नेे तुुरंंत अपनीी हर्लिं�ंग कीी छड़ीी और गेंंद 

सेे उस पर प्रहाार कि�याा जि�ससेे वह कुुत्ताा वहींं ढेेर होो गयाा। 

शोोर सुुनकर रााजाा कॉॉनोोर और सेेनाापति� कल्लेेन अपनाा भोोज छोोड़कर बााहर 

आए और उन्होंंनेे सेंंटााटाा कोो वहाँँ� खड़ाा देेखाा। जब सेेनाापति� नेे अपनेे प्याारेे 

वफ़ाादाार कुुत्तेे कोो मृृत देेखाा तब वेे बहुुत दुुखीी हुुए। उन्होंंनेे हैैराानीी सेे पूूछाा, 
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जोो हमाारीी कल्पनाा केे दाायरे सेे भीी परे हैै! 

आज हीी 
नाामांंकि�त करंें! 

वेे नए तरीीकोंं कोो ज़्याादाा आसाानीी सेे अपनाा लेेतेे हंैं। ‘ब्रााइटर मााइंंड््स’ 

बच्चोंं मेंं अवलोोकन क्षमताा, फ़ोोकस और आत्मवि�श्वाास बढ़ााताा हैै, उनकीी 

संंज्ञाानाात्मक क्रि�यााओं ंकोो बेेहतर करताा हैै और जीीवन केे वि�भि�न्न क्षेेत्रोंं मेंं 

उनं्हें आगेे बढ़नेे मेंं मदद करताा हैै। इस प्रकाार सेे यह उनं्हें सच्चेे माानवीीय 

मूूल्योंं केे सााथ जीीवन जीीनेे मेंं सहाायताा करताा हैै। 

हर एक बच्चेे मेंं  

बहुुत क्षमताा
होोतीी हैै,  

ब्रााइटर मााइंंड््स 
आपकेे बच्चेे कीी 
असलीी क्षमताा कोो 
प्रकट करनेे और 
व्यक्ति�गत श्रेेष्ठताा  
प्रााप्त करनेे मेंं  
मदद करताा हैै। 

वि�चाारोंं व कर्मोंं में ंआंतंरि�क 
साादगीी होोने ेकेे काारण  

बच्चोंं कोो बड़ोंं कीी तुुलनाा मंें  
बहुत फ़ाायदाा होोताा हैै। 

स्मरणशक्ति� 
मजबूतू करें

अवलोोकन 
क्षमताा
तीीव्र करें

आत्मवि�श्वाास 
बढ़ााएँँ

फ़ोोकस
बेहेतर करें

 अंतंर्ज्ञाान 
बढ़ााएँँ  



हाटर्फुलनेस गोपीचंद 
बैड�मटंन अकैडमी

का�ा श��तवनम्, हैदराबाद, भारत

अ�धक जानकार� के �लए हमसे संपकर्  कर�: ���������������������������������������
�������
�������
������	�������	������

₹ 5000 (गैर-HIS छा�)
₹ 3500 (HIS छा�)

पद्म भूषण एवं �ोणाचायर् पुर�ार से स�ा�नत 

पुलेला गोपीचंद 
के मागर्दशर्न म� आयो�जत

�ी� �श�वर
1 अ�ैल से 31 मई,  2026

आयु वगर् - 
8 से 18 वषर् के बीच 

(�माण-प�, �ी� �श�वर समापन 
के 2 माह के बाद  �दए जाएँगे)

पंजीकरण

संर�चत बैड�मटंन �वकास कायर्�म 
मूलभूत ��शक्षण, �दशर्न, सम� �वकास

अंतर��� ीय ��शक्षण टीम
इसका नेतृ� मु� कोच बंबोजी साई रो�हत (BWF एवं BAI �मा�णत)
और हमारे अंतर��� ीय टीम कोच कर�गे

�व�श� अवसर
उ� ��शक्षण, गोपीचंद अकैडमी का अनुभव 

वै��क �र क� सु�वधाएँ 
14 BWF �र के वातानुकू�लत कोटर्, वातानुकू�लत हॉ�ल, पोषक आहार 

पैरा बैड�मटंन के �लए भी दा�खला हो रहा है

पूणर्का�लक 

अंशका�लक

बैड�मटंन शु� ��त माह 
(कर स�हत)

शु� ��त माह 
(कर स�हत)

��शक्षण व हॉ�ल   ₹ 25000
�दवाछा�   ₹ 10000

स� का समय

शाम 5:30 – 7:00

*�
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औ
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������	�������	������

₹ 5000 (गैर-HIS छा�)
₹ 3500 (HIS छा�)

पद्म भूषण एवं �ोणाचायर् पुर�ार से स�ा�नत 

पुलेला गोपीचंद 
के मागर्दशर्न म� आयो�जत

�ी� �श�वर
1 अ�ैल से 31 मई,  2026

आयु वगर् - 
8 से 18 वषर् के बीच 

(�माण-प�, �ी� �श�वर समापन 
के 2 माह के बाद  �दए जाएँगे)

पंजीकरण

संर�चत बैड�मटंन �वकास कायर्�म 
मूलभूत ��शक्षण, �दशर्न, सम� �वकास

अंतर��� ीय ��शक्षण टीम
इसका नेतृ� मु� कोच बंबोजी साई रो�हत (BWF एवं BAI �मा�णत)
और हमारे अंतर��� ीय टीम कोच कर�गे

�व�श� अवसर
उ� ��शक्षण, गोपीचंद अकैडमी का अनुभव 

वै��क �र क� सु�वधाएँ 
14 BWF �र के वातानुकू�लत कोटर्, वातानुकू�लत हॉ�ल, पोषक आहार 

पैरा बैड�मटंन के �लए भी दा�खला हो रहा है

पूणर्का�लक 

अंशका�लक

बैड�मटंन शु� ��त माह 
(कर स�हत)

शु� ��त माह 
(कर स�हत)

��शक्षण व हॉ�ल   ₹ 25000
�दवाछा�   ₹ 10000

स� का समय

शाम 5:30 – 7:00

*�
नय

म 
औ

र श
त� 

ल
ाग

ू



ध्याान केे माास्टरक्लाास सत्र

इन 3 ऑनलााइन माास्टर क्लाासोंं मेंं आप ध्याान 

केे व्याावहाारि�क लााभ एवंं अन्य यौौगि�क अभ्याासोंं 

केे वि�षय मेंं जाानेंंगेे। आपकेे सााइनअप करनेे केे 

बााद येे माास्टर क्लाास आपकेे लि�ए प्रति�दि�न और 

पूूरेे दि�न केे लि�ए ऑनलााइन उपलब्ध रहतीी हैंं। 

heartfulness.org/masterclass

ध्याान करनेे कीी आदत मेंं नि�पुुण बनेंं

हाार्टटफुुलनेेस ऐप प्रस्तुुत करताा हैै आनंंदपूूर्णण 

अस्ति�ित्व कीी क्षमताा वि�कसि�त करनेे केे लि�ए 

दैैनि�क अभ्याास। ऐप डााउनलोोड करेंं

heartfulnessapp.org

हाार्टटफुुलनेेस योोग
शि�क्षक प्रशि�क्षण पााठ्यक्रम

अष्टांं�ग योोग पढ़ाानाा सीीखेंं। पाारंंपरि�क 

योोग कलाा कोो आधुुनि�क व्याावसाायि�क 

दृृष्टि��कोोण केे सााथ प्रस्तुुत करेंं।

heartfulness.org/yoga/

द पाावर ऑफ़ पैैरााडॉॉक्स 
- दााजीी द्वााराा लि�खि�त

यह पुुस्तक आध्याात्मि��क और वैैज्ञाानि�क जाँँ�च केे 

सााथ दैैनि�क जीीवन मेंं आनेे वाालेे बााईस 

वि�रोोधााभाासोंं काा अन्वेेषण हैै। जीीवन जीीनेे केे 

हाार्टटफुुलनेेस केे तरीीकेे सेे प्रेेरि�त येे अभ्याास व्यक्ति�ि 

केे मन कोो सााफ़ करनेे और हृदय कोो भाावनााओं 

केे बोोझ सेे मुुक्त करनेे मेंं मदद करेंंगेे।

https://hfn.li/pop

दााजीी कीी प्रकााशि�त पुुस्तकंें
#1 सर्वाा�धि�क लोोकप्रि�य

कि�स प्रकाार ध्याान केे अभ्याासोंं सेे व्यक्ति�िगत 

और संंबंंधि�त जीीवनशैैलीी मेंं बदलााव आतेे 

हैंं, जि�ससेे हमेंं अपनीी नि�यति� केे नि�र्माा�ण मेंं 

अधि�क स्वतंंत्रताा मि�ल जाातीी हैै।
https://hfn.li/THW-hi
https://hfn.li/DD-hindi
https://hfn.li/TWB-hi
https://hfn.li/SAhindi

अपनोंं सेे मि�लेंं

अपनेे समीीप एक प्रशि�क्षक  

याा ध्याान केंंद्र ढूँँ�ढेंं।

heartfulness.org/en/connect-with-us/
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https://www.youtube.com/playlist?list=PL0qlfkXUB53KOkWQ0VmHQjb7JKIKAyaTm
https://www.heartfulnessapp.org/
https://heartfulness.org/yoga/
https://hfn.li/THW-hi
https://heartfulness.org/en/connect-with-us/


हाार्टटफुुलनेसे केे सरल अभ्याासोंं  
केे बाारेे में ंजाानि�ए 

आरंंभि�क व अनुुभवीी अभ्यसि�योंं केे लि�ए 

अपनीी-अपनीी सुुवि�धाानुुसाार सीीखनेे केे 

लि�ए हमाारेे हाार्टटफुुलनेेस केे पााठ्यक्रम।  

learning.heartfulness.org

एच.एफ.एन. लााइफ़ आपके जीीवन कोो सरल और 

सुुवि�धााजनक बनाानेे केे लि�ए उत्पाादोंं कोो उपलब्ध 

कराानेे काा प्रयत्न करताा हैै। हम आपकीी दैैनि�क 

जीीवन कीी सांं�साारि�क आवश्यकतााओं कोो पूरूाा करनेे 

केे लि�ए कपड़ोंं, सहाायक साामाान, आँँखोंं कीी 

देखेभााल, घरेलेू ूसाामाान, जैवैि�क खाानाा इत्याादि� क्षेते्रोंं 

केे कुुछ चुुनिं�ंदाा सााथि�योंं कोो शाामि�ल करकेे अपनीी 

छोोटीी सीी भूूमि�काा नि�भााते ेहंैं। हमाारीी सााथीी संसं्थााओं 

कीी हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टीीट्यूूट केे सााथ यह संंबद्धताा, 

वि�श्वभर मंें कि�ए जााने ेवाालेे हमाारे ेवि�भि�न्न काार्ययक्रमोंं 

मेंं वि�त्तीीय सहयोोग देेतीी हैै। hfnlife.com
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https://learning.heartfulness.org/
https://hfnlife.com/


पुुनर्ककल्पनाा
वि�श्व कीी

एक बेेहतर सहयोोगीी

http://www.htcinc.com

