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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� ऑर्डडर करेंं
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प्रि�य पााठकोंं,

प्रवााह अवस्थाा याा तल्लीीनताा कीी अवस्थाा कि�सीी गति�वि�धि� मेंं पूूरीी तरह डूूब जाानेे काा एक ऐसाा अनुभव हैै जब हमेंं न समय काा ध्याान रहताा हैै 

और न स्वयंं काा। साामाान्य जीीवन मेंं यह अवस्थाा आतीी‑जाातीी रहतीी हैै।

दााजीी अपनेे लेेख, ‘सतत समााधि� - प्रवााह-अवस्थाा मेंं जीीवन,’ मेंं इस अनुभव कोो योोगि�क दृृष्टि�� सेे समझाातेे हैंं। जि�स अनुभव कोो साामाान्यतःः 

क्षणि�क और परि�स्थि�िति�जन्य कहाा जााताा हैै, उसेे वेे ऐसेे अनुुभव केे रूप मेंं प्रस्तुुत करतेे हैंं जोो गहन और दीीर्घघकाालि�क होो सकताा हैै - यह सि�र्फ़़ 

कोोई असााधाारण क्षण नहींं होोताा हैै जोो आताा हैै और फि�र खोो जााताा हैै, बल्कि�� यह एक ऐसीी अवस्थाा हैै जि�सेे दैैनि�क जीीवन कीी गति�वि�धि�योंं केे 

बीीच भीी नि�रंंतर जि�याा जाा सकताा हैै।

‘जीीवन काा प्रवााह’ लेेख मेंं एलि�ज़ााबेेथ डेेनलीी प्रवााह‑अवस्थाा सेे आगेे बढ़कर जीीवन केे प्रवााह कीी बाात करतीी हैंं। वेे लि�खतीी हैंं कि� गति� 

महज़ जीीवन मेंं एक घटनाा नहींं हैै; यह तोो जीीवन कीी प्रकृृति� हैै, आत्माा केे स्तर पर भीी। दुुख तब शुुरू होोताा हैै जब हम इस प्रााकृृति�क गति� काा 

वि�रोोध करतेे हैंं। जैैसेे वर्षाा� कीी बूँँ�द नदीी मेंं मि�लकर आगेे बढ़तीी रहतीी हैै, वैैसेे हीी हमेंं भीी आगेे बढ़तेे रहनाा हैै। इस सहज गति� सेे अलगााव हीी 

संंघर्षष कोो जन्म देेताा हैै।

‘माार्लोो और बलखाातीी नदीी’ मेंं छोोटीी उम्र केे पााठकोंं कोो यहीी समझ कहाानीी केे ज़रि�ए मि�लतीी हैै। एक छोोटाा ऊदबि�लााव सोोचताा हैै कि� नदीी केे 

तेेज़ बहााव वाालेे हि�स्सेे कोो पाार करनेे काा तरीीकाा पूूरीी तााकत सेे अपनेे पंंजेे चलाानाा हैै। लेेकि�न नदीी उसेे कुुछ और हीी सि�खाातीी हैै।

हम आपकेे वि�चाारोंं, अनुुभवोंं और लेेखोंं काा स्वाागत करतेे हैंं। कृृपयाा https://heartfulness.org/magazine/contribute पर जााएँँ 

याा नीीचेे दि�ए गए QR कोोड कोो स्कैैन करेंं।

पढ़नेे काा आनंंद लेंं, 

संंपाादकगण

प्रवााह
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एन.एस. नाागरााज

एन.एस. नाागरााज सेंंसेेई टेेक्नोोलॉॉजीीज़ केे 

संंस्थाापक और मुुख्य काार्ययकाारीी अधि�काारीी हैंं। 

वेे 20 सेे अधि�क वर्षोंं सेे हाार्टटफुुलनेेस ध्याान काा 

अभ्याास कर रहेे हैंं और आध्याात्मि��कताा केे 

वि�ज्ञाान, सॉॉफ़्टवेेयर आर्कि�िटेेक्चर तथाा 

डि�ज़ााइन दर्शशन मेंं गहरीी रुचि� रखते हैंं। वेे 

ब्रााइटर मााइंंड्स© केे सााथ भीी कााम करतेे हैंं 

तााकि� संंज्ञाानाात्मक कौौशल कोो बढ़ाानेे वाालेे 

उपकरण और तकनीीकेंं वि�कसि�त कीी जाा 

सकेंं, वि�शेेष रूप सेे बच्चोंं केे लि�ए।

एकताा बुुडरलि�क

एकताा एक चि�कि�त्सक और समग्र 

स्वाास्थ्य‑कल्यााण कीी समर्थथक हैंं। उन्हेंं 

हाार्टटफुुलनेेस अभ्याास और शि�क्षण काा तीीन 

दशकोंं सेे अधि�क काा अनुभव प्रााप्त हैै। वेे 

हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टि�िट्यूूट केे लि�ए सरकाारीी 

संंबंंधोंं और क्षेेत्रीीय काार्यय काा नेेतृृत्व करतीी हैंं, 

वैैलनेेस बााय हाार्टटफुुलनेेस मेंं ऊर्जाा�‑चि�कि�त्साा 

वि�भााग कीी प्रमुुख हैंं और कई रााष्ट्रीीय व 

अंंतररााष्ट्रीीय योोग संंस्थााओं मेंं सक्रि�य रूप सेे 

काार्यय करतीी हैंं।

भूूषण भुुके्ते

भूूषण एक प्रमााणि�त योोग शि�क्षक हैंं, जि�न्हेंं 12 

सेे अधि�क वर्षोंं काा अनुुभव हैै। उन्होंंनेे योोग 

सर्टि�िफि�केेशन बोोर्डड आधाारि�त शि�क्षण साामग्रीी 

और वि�भि�न्न स्वाास्थ्य स्थि�िति�योंं केे लि�ए 

चि�कि�त्सीीय योोग मॉॉड्यूूल वि�कसि�त कि�ए हैंं। 

हाार्टटफुुलनेेस योोग अकाादमीी मेंं वेे 200-घंंटेे केे 

शि�क्षक प्रशि�क्षण पााठ्यक्रम काा नि�र्देेशन करतेे 

हैंं और शि�क्षण प्रदाान करतेे हैंं। उन्होंंनेे 

प्रति�भाागि�योंं कोो योोग प्रोोटोोकॉॉल प्रशि�क्षक और 

योोग वाालंंटि�यर प्रोोग्रााम मेंं प्रशि�क्षि�त कि�याा हैै।

जोोशुुआ पोोलॉॉक

जोोशुुआ पोोलॉॉक ‘द हाार्टटफुुलनेेस वेे’ केे 

सह-लेेखक हैंं, जोो एक अंंतर्राा�ष्ट्रीीय स्तर पर 

सर्वाा�धि�क लोोकप्रि�य पुसु्तक है ैऔर बीीस भााषााओं 

मेंं उपलब्ध हैै। वेे हाार्टटफुुलनेेस अंंगे्रेज़ीी पत्रि�काा 

केे प्रमुुख संंपाादक भीी हैंं। इसकेे अलाावाा, 

उन्होंंनेे संंगीीतकाार ए. आर. रहमाान द्वााराा रचि�त 

अनेेक बॉॉलीीवुुड फ़ि�ल्मोंं केे संंगीीत मेंं प्रमुुख 

वाायलि�न वाादक केे रूप मेंं प्रस्तुुति� दीी हैै।

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।

रंंजनीी अय्यर

रंंजनीी एक शि�क्षि�काा, शोोधकर्ताा�, लेेखि�काा और 

पााठ्यक्रम वि�काासक हैंं। उन्हेंं शि�क्षाा केे क्षेेत्र मेंं 

डॉॉक्ट्रेेट कीी उपााधि� प्रााप्त हैै। वेे तीीन कि�शोोरोंं 

कीी माँँ� हैंं और वर्ततमाान मेंं हााई स्कूूल मेंं गणि�त 

पढ़ाातीी हैंं। वेे अमेेरि�काा केे ‘हाार्टटफुुलनेेस 

प्रोोग्रााम्स फ़ॉॉर स्कूूल्स’ कीी नि�देशि�काा भीी हैंं। 

यह काार्ययक्रम भाावीी पीीढ़ि�योंं कीी साामााजि�क-

भाावनाात्मक शि�क्षाा प्रााप्त करनेे मेंं और समग्र 

वि�काास मेंं सहाायताा करताा हैै।

8 हाार्टटफुुलनेेस



श्रीीरााम रााघवंेंद्रन

श्रीीरााम हाार्टटफुुलनेेस केे अभ्याासीी और 

प्रशि�क्षक हैंं जोो तकनीीकीी क्षेेत्र मेंं काार्ययरत हैंं। 

वेे जीीवन केे सि�द्धांं�तोंं कोो गहरााई सेे समझनेे 

केे लि�ए अपनीी छोोटीी‑छोोटीी, रोोज़मर्राा� कीी 

अनुुभूूति�योंं पर मनन करनाा पसंद करतेे हैंं।

लेखक

लि�याा कुुमाार

लि�याा यूूनि�वर्सि�िटीी ऑफ़ टेेक्साास मेंं इकोोनॉॉमि�क्स 

और कंंप्यूूटर सााइंंस कीी छाात्राा हैंं। उन्हेंं दौौड़नाा, 

पढ़नाा और बेेकिं�ंग करनाा पसंंद हैै। वेे माानसि�क 

स्वाास्थ्य संंसााधनोंं कोो और अधि�क सुुलभ बनाानेे 

केे प्रति� बहुत भाावुुक हैंं। इसकेे लि�ए वेे माानसि�क 

कल्यााण ऐप बनाातीी हैंं और उन तरीीकोंं कीी खोोज 

करतीी हैंं जि�नसेे प्रौौद्योोगि�कीी माानसि�क स्वाास्थ्य 

याात्राा कोो सभीी केे लि�ए अधि�क सुुलभ और 

व्यक्ति�िगत बनाानेे मेंं मदद कर सकतीी हैै।

लक्ष्मीी गद्दााम 

लक्ष्मीी एक युुवाा, रचनाात्मक डि�ज़ााइनर और 

चि�त्र-नि�र्माा�ताा हैै, जि�सेे चि�त्रोंं केे मााध्यम सेे 

कहाानीी कहनेे मेंं बहुत रुचि� हैै। वह चि�त्रांं�कन, 

संंपाादकीीय, ब्रांं�ड‑नि�र्माा�ण और समकाालीीन 

डि�ज़ााइन कीी खोोज‑बीीन करनाा पसंद करतीी हैै। 

प्रकृृति�, सृृजनशीीलताा और माानव अनुभवोंं सेे 

प्रेेरि�त होोकर वह कल्पनाा, साादगीी और अर्थथपूर्णण 

अभि�व्यक्ति�ि केे सााथ वि�चाारोंं कोो प्रस्तुुत करनेे 

काा प्रयाास करतीी हैै।

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।

एलि�ज़ााबेेथ डेेनलीी 

एलि�ज़ााबेेथ एक लेेखि�काा, संंपाादक एवंं 

हाार्टटफुुलनेेस प्रशि�क्षि�काा हैंं और चेेतनाा व 

व्यक्ति�िगत वि�काास केे वि�षय पर संंवाादाात्मक 

काार्ययक्रम संंचाालि�त करतीी हैंं जि�नमेंं वेे वि�ज्ञाान 

एवंं अध्याात्म केे क्षेेत्रोंं कोो एकसााथ लाातीी हैंं। 

वेे हाार्टटफुुलनेेस अंंगे्रेज़ीी पत्रि�काा कीी भूूतपूूर्वव 

प्रमुुख संंपाादक हैंं।

पूूर्णि�िमाा राामकृष्णन

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 पाँँ�च 

वरि�ष्ठ संंपाादकोंं मेंं सेे एक हैंं। वेे हाार्टटफुुलनेेस 

ध्याान कीी अभ्याासीी और प्रशि�क्षक हैंं और 

हाार्टटफुुलनेेस पत्रि�काा कीी संंपाादकीीय टीीम मेंं हैंं।
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“प्रत्येेक दि�न अपनीी नि�यति� काा नि�र्माा�ण करनेे काा एक 

स्वर्णि�िम अवसर हैै।” 

दााजीी

अभ्या
ास







संंकल्प
और सूूक्ष्मताा कीी शक्ति�

‘अभ्याास केे पवि�त्र सि�द्धांं�त’ श्रृंं�खलाा मेंं संंकल्प केे वि�षय पर यह दूसराा लेेख हैै। इस लेेख 
मेंं बताायाा गयाा हैै कि� आध्याात्मि��क परि�वर्ततन कीी आंंतरि�क वि�धि� जि�तनीी सूूक्ष्म होोतीी जाातीी 
हैै, उतनीी हीी अधि�क प्रभाावशाालीी बनतीी जाातीी हैै। इस तरह यह लेेख आध्याात्मि��क 
वि�काास और रूपांं�तरण काा साार्ववभौौमि�क सि�द्धांं�त प्रकट करताा हैै।

एन.एस. नाागरााज और जोोशुुआ पोोलॉॉक

पहलेे भााग मेंं हमनेे ‘संंकल्प’ काा परि�चय दि�याा थाा जोो 

आध्याात्मि��क परि�वर्ततन कीी आंंतरि�क वि�धि� हैै। हम वि�चाार, 

इराादेे और इच्छााशक्ति�ि एकत्रि�त करकेे परि�वर्ततन केे लि�ए 

अपनेे अंंदर प्राार्थथनाापूूर्णण सुुझााव केे रूप मेंं संंकल्प लेेतेे हैंं और उसकीी 

पूूर्ति�ि काा दाायि�त्व दि�व्य इच्छाा कोो सौंंप देेतेे हैंं। व्यक्ति�ि उसकीी पूूर्ति�ि काा 

ढंंग, समय, स्वरूप और दाायरेे कोो नि�यंंत्रि�त नहींं करताा।

संंकल्प लि�ए जाानेे केे बााद कुुछ संंकल्प तोो शीीघ्र हीी सि�द्ध होो जाातेे हैंं 

और उसकाा प्रभााव स्पष्ट दि�खााई देेताा हैै जबकि� कुुछ अन्य धीीरेे-धीीरेे 

व समय केे सााथ उजाागर होोतेे हैंं। कुुछ माामलोंं मेंं वेे गहन और स्थााई 

रूपांं�तरण लाातेे हैंं जबकि� अन्य मेंं केेवल अस्थााई व सतहीी परि�वर्ततन 

हीी आ पााताा हैै।

यह माान लेेनाा आसाान हैै कि� येे भि�न्नतााएँँ केेवल सााध्यताा काा वि�षय 

हैंं - क्योंंकि� सतहीी परि�वर्ततन प्रााप्त करनाा गहन रूपांं�तरण कीी तुुलनाा 

मेंं आसाान लगताा हैै। लेेकि�न दि�व्य शक्ति�ि केे परि�प्रेेक्ष्य मेंं यह माात्र 

काार्यय पूूराा होोनेे काा प्रश्न नहींं हैै। बल्कि�� संंकल्प कीी सि�द्धि� कााफ़ीी हद 

तक उस सूूक्ष्मताा पर नि�र्भभर करतीी हैै जि�सकेे सााथ उसेे लि�याा और 

प्रस्तुुत कि�याा जााताा हैै। 

आइए, संंकल्प कीी सूूक्ष्मताा काा अर्थथ समझनेे केे लि�ए पहलेे हम इसकेे 

वि�परीीत कोो समझनेे काा प्रयाास करतेे हैंं जोो हैै, बलपूूर्ववक। दााजीी ज़ोोर 

देेकर कहतेे हैंं कि� हम दूूसरोंं काा रूपांं�तरण कभीी भीी इच्छााशक्ति�ि केे 

प्रयोोग सेे नहींं कर सकतेे। वेे इसेे ‘एक तरह कीी हिं�साा’ कहते हैंं। वेे 

पूूछतेे हैंं, “जब हम कि�सीी दूूसरेे व्यक्ति�ि मेंं बदलााव लाानेे केे लि�ए बल 

काा प्रयोोग करते ेहंैं तब क्याा होोताा है?ै आप सि�र्फ़ प्रति�रोोध पैदैाा करते ेहंैं। 

भलेे हीी वह व्यक्ति�ि आपकीी इच्छाा केे अनुुसाार कााम कर लेे, फि�र भीी 

यह ऊपरीी तौौर पर हीी होोगाा। इसकाा अर्थथ हैै कि� आपकेे प्रयाास सेे 

उसमेंं वाास्तवि�क बदलााव नहींं आयाा हैै। स्वैैच्छि��क सहयोोग प्रााप्त 

करनाा इससेे कहींं बेेहतर उपााय सि�द्ध होोताा हैै। आप वि�नम्रताा सेे 

नि�वेेदन कर सकतेे हैंं, ‘कृृपयाा इसेे कर दीीजि�ए’ याा फि�र पूूज्य बााबूूजीी 

(शााहजहाँँ�पुुर केे राामचंद्रजीी) कीी तरह बाात कोो सीीधेे न कहकर 

अप्रत्यक्ष रूप सेे ऐसेे कह सकतेे हैंं, ‘यदि� यह कााम होो जााताा तोो बहुुत 

अच्छाा होोताा।’ इस तरह सेे प्रति�रोोध कम होोगाा। लेेकि�न सबसे सूूक्ष्म 
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तरीीकाा यह होोगाा कि� बि�नाा कोोई शब्द बोोलेे प्राार्थथनाापूूर्णण मौौन मेंं अपनीी 

इच्छाा कोो ईश्वर केे साामनेे रख दि�याा जााए - ‘यह इस तरह होो जााए।’ 

ऐसीी अत्यंंत सूकू्ष्म इच्छाा वि�कसि�त करनाा और फि�र बि�नाा कि�सीी लगााव 

याा आग्रह केे ईश्वर केे साामनेे प्राार्थथनाापूूर्णण ढंंग सेे अर्पि�ित कर देेनाा - 

यह सबसेे प्रभाावीी सुुझााव हैै।” 1 

यह मौौन प्राार्थथनाापूूर्णण समर्पपण, संंकल्प कीी सहीी अर्थथ मेंं शुुरुआत हैै। 

इसकेे आगेे बााबूूजीी नेे संंकल्प केे तीीन स्तर बतााए हैंं - सूूक्ष्म, 

सूूक्ष्मतर और सूूक्ष्मतम। 2 यदि� संंकल्प सूूक्ष्मतर हैै तोो इसेे फलीीभूूत 

होोनेे मेंं अधि�क समय नहींं लगताा और यदि� यह सूूक्ष्मतम हैै तोो यह 

तत्कााल फलि�त होो जााताा हैै।

संंकल्प कीी सूूक्ष्मताा उसेे लेेनेे वाालेे कीी आंंतरि�क दशाा पर नि�र्भभर 

करतीी हैै। जैैसेे-जैैसेे व्यक्ति�ि कीी दशाा अधि�कााधि�क सूूक्ष्म होोतीी जाातीी 

हैै उसकाा संंकल्प भीी उतनाा हीी अधि�क सूूक्ष्म होोताा जााताा हैै और 

उसकाा प्रभााव भीी उतनाा हीी अधि�क शक्ति�िशाालीी होोताा जााताा हैै।

भाारतीीय वि�चाारधााराा त्रि�गुुणोंं (सत्व, रजस और तमस) कीी बाात 

करतीी हैै। येे वेे तीीन आवश्यक गुुण हैंं जि�नकेे मााध्यम सेे प्रकृृति� 

अपनेे आपकोो अभि�व्यक्त करतीी हैै। येे गुुण हमाारीी आंंतरि�क दशाा 

कीी वि�भि�न्नतााओं कोो समझनेे केे लि�ए उपयोोगीी संंदर्भभ बिं�ंदुु हैंं। एक 

सूूक्ष्म आंंतरि�क दशाा कोो साात्वि��क समझाा जाा सकताा हैै जबकि� 

स्थूूलतर दशााओं कोो रााजसि�क याा ताामसि�क कहाा जाा सकताा हैै। 

संंकल्प काा प्रभाावीी बननाा एक सूूक्ष्म साात्वि��क दशाा पर नि�र्भभर करताा 

हैै। यहीी काारण हैै कि� हाार्टटफुुलनेेस मेंं नए सााधक कोो प्रशि�क्षक कीी 

सहाायताा उपलब्ध करााई जाातीी हैै। प्रशि�क्षक उन्हेंं उन आंंतरि�क 

दशााओं कोो नि�र्मि�ित करनेे मेंं मदद करताा हैै जि�नसेे धीीरेे-धीीरेे सूूक्ष्मतर 

अवस्थााएँँ वि�कसि�त होो सकतीी हैंं। 

एक सूूक्ष्म दशाा कोो कई लक्षणोंं सेे पहचाानाा जाा सकताा हैै - दृृढ़ताा, 

आंंतरि�क हल्काापन, संंतोोष, शांं�ति�, स्पष्टताा, करुणाा, सााहस इत्याादि�। 

एक स्थूूल आंंतरि�क दशाा चेेतनाा कीी भाारीी अवस्थााओं सेे अभि�व्यक्त 

होोतीी हैै जैैसेे इच्छाा, बेेचैैनीी, क्रोोध, भय और भ्रम। 

फि�र भीी येे सि�र्फ़़ लक्षण हैंं, इनकाा मूूल काारण नहींं। इन सबकेे मूूल 

मेंं हमाारेे अंंदर अहंंभााव काा होोनाा याा न होोनाा हैै। पतंंजलि� नेे इसेे 

अस्मि�िताा कहकर संंबोोधि�त कि�याा हैै। यह ‘मैंं-पन’ काा भााव हैै जि�सेे 

हम साामाान्यत: ‘अहंंभााव’ कहते हैंं। यहीी अहंंभााव जब हमाारेे कर्मोंं 

कोो लेेकर ‘मैंं हीी कर्ताा� हूँँ�’ कीी भाावनाा केे रूप मेंं उभरताा हैै तब इसेे 

अहंंकाार कहाा जााताा हैै। यह ‘मैंं करताा हूँँ�’ याा ‘मैंं रचताा हूँँ�’ काा भााव 
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होोताा हैै। इसलि�ए अहंकाार काा मतलब सि�र्फ़़ दंंभ याा घमंंड नहींं हैै। 

बल्कि�� यह कर्ताा�पन काा आंंतरि�क दाावाा हैै – “मैंं हीी इस कर्मम काा 

कर्ताा� हूँँ�। मैंं हीी क्रि�याा कर रहाा हूँँ�। मैंं हीी परि�णााम उत्पन्न कर रहाा 

हूँँ�।”

बााबूूजीी अहंंकाार केे उन क्रमि�क चरणोंं काा वर्णणन करतेे हैंं, जि�नसे 

होोकर हम अपनेे आध्याात्मि��क माार्गग मेंं आगेे बढ़तेे हैंं। 3 अहंकाार केे 

सबसे अपरि�पक्व चरणोंं मेंं व्यक्ति�ि कोो लगताा हैै कि� उसकाा शरीीर 

हीी कर्ताा� हैै। व्यक्ति�ि काा ध्याान भौौति�क स्तर पर हीी अटकाा रहताा हैै 

और वह शरीीर केे परे कि�सीी तत्व कोो कर्ताा� नहींं माानताा।

जैैसेे-जैैसेे दशाा सूूक्ष्मतर होोतीी जाातीी हैै, कर्ताा�-भााव भीीतर कीी ओर 

मुुड़नेे लगताा हैै। अब व्यक्ति�ि कोो यह एहसाास होो सकताा हैै कि� 

आत्माा, मन, ईश्वर, गुुरु याा कोोई अन्य आंंतरि�क शक्ति�ि वाास्तवि�क 

कर्ताा� हैै और शरीीर केेवल उसकाा सााधन हैै। शरीीर केे कर्ताा� होोनेे काा 

भााव अब कम होो जााताा हैै लेेकि�न कर्ताा� केे होोनेे काा भााव अब भीी 

रहताा हैै। यह सूूक्ष्मताा काा प्राारंंभ हैै।

इसकेे बााद काा परि�ष्काार तब होोताा हैै जब कि�सीी कर्ताा� केे होोनेे काा 

भााव भीी वि�लीीन होो जााताा हैै। कााम होोताा हैै लेेकि�न व्यक्ति�ि कोो अब 

यह महसूूस नहींं होोताा कि� यह उसकाा शरीीर, मन याा कि�सीी अन्य 

पहचाान योोग्य शक्ति�ि द्वााराा होो रहाा हैै। इसकेे परि�णाामस्वरूप येे प्रश्न 

कि� ‘कर्मम काा कर्ताा� कौौन हैै?’ और ‘कि�सकेे द्वााराा होो रहाा हैै?’ 

उत्पन्न हीी नहींं होोतेे।

संंकल्प कीी सूूक्ष्मताा उसेे लेेनेे वाालेे 
कीी आंंतरि�क दशाा पर नि�र्भभर करतीी 
हैै। जैैसेे-जैैसेे व्यक्ति� कीी दशाा 
अधि�कााधि�क सूूक्ष्म होोतीी जाातीी हैै 
उसकाा संंकल्प भीी उतनाा हीी अधि�क 
सूूक्ष्म होोताा जााताा हैै और उसकाा 
प्रभााव भीी उतनाा हीी अधि�क 
शक्ति�शाालीी होोताा जााताा हैै।
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सूूक्ष्मतम स्तर पर कर्मम केे होोनेे काा बोोध भीी वि�लुप्त होो जााताा हैै। कर्मम 

आवश्यकताानुुसाार होोताा रहताा हैै लेेकि�न कर्मम केे होोनेे केे पहले, होोनेे 

केे दौौराान याा होोनेे केे बााद भीी उसकेे होोनेे काा बोोध नहींं रहताा। 

इस सूूक्ष्मतम स्तर कीी दशाा कोो बााबूूजीी नेे कि�सीी सोोए हुुए व्यक्ति�ि 

कोो मच्छर द्वााराा कााटेे जाानेे केे उदााहरण द्वााराा समझाायाा हैै। उसकाा 

हााथ स्वयं हीी शरीीर केे उस स्थाान पर चलाा जााताा हैै जहाँँ� मच्छर नेे 

कााटाा हैै और उसेे आवश्यकताानुुसाार खुुजलाा देेताा हैै। फि�र भीी वह 

व्यक्ति�ि नींंद मेंं हीी होोताा हैै। उसेे कर्मम केे पहलेे, कर्मम केे दौौराान और 

कर्मम केे बााद काा कोोई बोोध नहींं होोताा। और जाागनेे केे बााद उसेे 

इसकीी कोोई स्मृृति� भीी नहींं रहतीी। बााबूूजीी इसेे ‘जाागृृत दशाा मेंं 

सुुषुुप्ति�� कीी अवस्थाा’ कहतेे हैंं। व्यक्ति�ि परि�स्थि�िति� कीी माँँ�ग केे 

अनुसाार सब कुुछ करताा चलाा जााताा हैै पर उसेे कर्मम याा कर्मम केे 

कर्ताा� काा कोोई बोोध नहींं होोताा। 4 

ऐसीी स्थि�िति� मेंं व्यक्ति�ि प्रकृृति� केे सााधन केे रूप मेंं काार्यय करताा हैै 

और दि�व्य काार्यय उसकेे मााध्यम सेे अपनेे आप होोताा रहताा हैै। ऐसीी 

क्रि�याा न तोो यांं�त्रि�क होोतीी हैै, न हीी अचेेतन जैैसाा कि� इसेे साामन्यत: 

समझ लि�याा जााताा हैै बल्कि�� यह कर्ताा� होोनेे कीी आत्म‑सचेेतताा सेे 

रहि�त होोतीी हैै। ऐसीी दशाा मेंं संंकल्प अपनेे सूूक्ष्मतम स्तर पर पहुँँ�च 

जााताा हैै और इसकीी शक्ति�ि पूूर्णणतयाा प्रभाावीी होो जाातीी हैै।

इस दृृष्टि�� सेे देेखनेे पर बााबूूजीी केे बतााए हुुए संंकल्पोंं केे तीीन स्तरोंं 

– सूूक्ष्म, सूूक्ष्मतर और सूूक्ष्मतम - कोो सहजताा सेे पहचाानाा जाा 

सकताा हैै। 

एक सूूक्ष्म संंकल्प कोो पूूर्णण सजगताा सेे लि�याा और प्रस्तुुत कि�याा 

जााताा हैै। इस क्रि�याा मेंं सजग ‘मैंं भााव’ उपस्थि�ित रहताा हैै और यह 

भााव भीी रहताा हैै कि� “मैंं यह संंकल्प लेे रहाा हूँँ�।” बााबूूजीी केे अनुुसाार 

‘मैंं भााव’ कीी यह उपस्थि�िति� संंकल्प कोो थोोड़ाा भाार देे देेतीी हैै। 5 

सााथ हीी, ‘मैंं‑भााव’ जुुड़ जाानेे सेे यह जोोखि�म पैैदाा होो जााताा हैै कि� 

संंकल्प आवश्यकताा केे बोोध सेे न होोकर बुुद्धि� द्वााराा गढ़ाा गयाा होो 

सकताा हैै याा कल्पनाा (वि�कल्प) सेे उदि�त होो सकताा हैै।

वि�कल्प मेंं मन एक छवि�, वि�चाार याा अपनीी हीी रचनाा कीी संंभाावनाा 

बनाा लेेताा हैै। जबकि� ‘प्रति�भाा’ मेंं अधि�चेेतनाा सेे, बि�नाा कि�सीी 

तर्कक-वि�तर्कक याा सोोच-वि�चाार केे, अचाानक दि�व्य अंंतर्दृृ�ष्टि�� अवतरि�त 

होोतीी हैै। सूूक्ष्मतर संंकल्प लेेतेे समय व्यक्ति�ि परि�णााम कोो पहले सेे 

हीी वाास्तवि�क माान लेेताा हैै, लेेकि�न एक बीीज याा संंभाावनाा केे रूप 

मेंं। यह स्थि�िति� उस मूूर्ति�िकाार केे समाान हैै जोो पत्थर केे एक खंंड मेंं 

मूूर्ति�ि कीी उपस्थि�िति� कोो देेख लेेताा हैै। मूूर्ति�ि नेे अभीी बााह्य रूप सेे 

आकाार नहींं लि�याा हैै लेेकि�न मूूर्ति�िकाार कीी नज़र मेंं वह पहलेे सेे हीी 

वहाँँ� हैै और प्रकट कि�ए जाानेे कीी प्रतीीक्षाा मेंं हैै।

प्रति�भाा मन द्वााराा परि�णााम गढ़नाा नहींं हैै, बल्कि�� यह उस सत्य काा 

सीीधाा दर्शशन हैै जोो संंभाावनाा केे रूप मेंं पहले सेे वि�द्यमाान हैै। सांं�ख्य 

दर्शशन इसेे सि�द्धांं�त रूप मेंं अभि�व्यक्त करतेे हुुए कहताा हैै कि� काारण 

मेंं प्रभााव पहले सेे हीी नि�हि�त रहताा हैै, ठीीक उसीी तरह जैैसेे बीीज मेंं 

तेेल उसेे पेेरेे जाानेे केे पहलेे सेे हीी मौौजूूद रहताा हैै। पेेरनेे सेे तेेल पैैदाा 

नहींं होोताा। इससेे केेवल वहीी प्रकट होोताा हैै जोो पहलेे सेे हीी बीीज मेंं 

मौौजूूद हैै। उसीी तरह संंकल्प कि�सीी परि�णााम कीी कल्पनाा करकेे 

बााद मेंं उसेे सत्य बनाानेे कीी कोोशि�श नहींं करताा। इसकेे बजााय वह 

उस सत्य कोो देेखताा हैै जोो सुुप्त रूप मेंं वि�द्यमाान हैै और इस देेखनेे 

केे मााध्यम सेे वह सत्य स्वयंं प्रकट होोनेे लगताा हैै। 

अपनेे अंंदर प्रतीीभाा कीी क्षमताा वि�कसि�त करनेे सेे पहलेे भीी हम 

संंकल्प लेेतेे समय इसीी सि�द्धांं�त काा अनुुसरण करतेे हैंं। हम इस भााव 

कोो धाारण करतेे हैंं, “काार्यय पहलेे हीी संंपन्न होो चुुकाा हैै,” अर्थाा�त् हम 

यह माान लेेतेे हैंं कि� परि�णााम बीीज‑रूप मेंं पहलेे सेे हीी वि�द्यमाानहै ै। 6 

एक सूकू्ष्म दशाा कोो कई लक्षणोंं 
सेे पहचाानाा जाा सकताा हैै - 
दृढ़ताा, आंंतरि�क हल्काापन, 
संंतोोष, शांं�ति�, स्पष्टताा, करुणाा, 
सााहस इत्याादि�। एक स्थूूल 
आंंतरि�क दशाा चेेतनाा कीी भाारीी 
अवस्थााओंं सेे अभि�व्यक्त होोतीी 
हैै जैैसेे इच्छाा, बेेचैैनीी, क्रोोध, 
भय और भ्रम।
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शुुरू मेंं हम इसेे एक मनोोभााव केे रूप मेंं धाारण करतेे हैंं जोो बााद मेंं 

बोोध केे रूप मेंं प्रकट होोनेे लगताा हैै।

किं�ंतुु बोोध प्रकट होोनेे काा पर्याा�य नहींं हैै। संंभााव्यताा सेे अभि�व्यक्ति�ि 

कीी ओर बढ़नेे कीी प्रक्रि�याा काा संंबंंध भाावनाा सेे हैै जोो एक योोगि�क 

क्षमताा हैै। इसकेे मााध्यम सेे चिं�ंतन करकेे नि�हि�त तत्व कोो अस्ति�ित्व 

मेंं लाायाा जााताा हैै। उस संंभााव्यताा मेंं जोो नि�हि�त हैै, व्यक्ति�ि उसकाा 

केेवल सााक्षीी रहताा हैै। और उस सााक्षीी भााव मेंं वह नि�हि�त तत्व अपनेे 

आपकोो अभि�व्यक्त करनेे लगताा हैै। 

सूूक्ष्मतम स्तर पर सााक्षीी भााव भीी लुुप्त होो जााताा हैै। व्यक्ति�ि दूूर खड़ेे 

रहकर संंभााव्यताा कोो प्रकट होोतेे हुुए नहींं देेखताा। जैैसाा कि� बााबूूजीी 

जाागृृत स्थि�िति� मेंं सुुषुुप्ति�� कीी अवस्थाा केे उदााहरण मेंं बताातेे हैंं, कर्मम 

अपनेे आप होोताा हैै और उसकेे होोनेे काा कोोई वि�चाार भीी नहींं होोताा - न 

उसकेे पहलेे, न उसकेे दौौराान, न उसकेे बााद। इस स्तर पर संंकल्प 

अपनेे आप होो जााताा हैै - दि�व्य काार्यय कुुशलताा सेे तैैयाार सााधन केे 

मााध्यम सेे होोनेे लगताा हैै और इसमेंं मन याा बुुद्धि� कीी कोोई भूूमि�काा 

नहींं होोतीी। 

संंकल्प केे इन तीीन स्तरोंं मेंं मूूलभूूत अंंतर इस बाात पर नि�र्भभर करताा 

हैै कि� ‘स्व’ कि�स हद तक उनमेंं शाामि�ल हैै। सूूक्ष्म संंकल्प मेंं ‘स्व’ 

शाामि�ल रहताा हैै इसलि�ए परि�णााम सीीमि�त रहताा हैै। सूूक्ष्मतर संंकल्प 

मेंं ‘स्व’ सााक्षीी केे रूप मेंं रहताा हैै इसलि�ए परि�णााम ‘स्व’ कीी गति�वि�धि� 

सेे कम प्रभाावि�त होोताा हैै। सूूक्ष्मतम संंकल्प मेंं सााक्षीी वि�लीीन होो जााताा 

हैै और काार्यय अपनेे आप और नि�र्बाा�ध होोताा रहताा हैै।

सूूक्ष्मताा और ‘मैंं पन’ केे मध्य काा यह संंबंंध स्पष्ट करताा हैै कि� 

क्योंं स्वाार्थथपूूर्णण उद्देेश्योंं केे लि�ए संंकल्प काा दुुरुपयोोग नहींं कि�याा जाा 

सकताा। स्वाार्थथ काा संंबंंध ‘स्व’ सेे हैै, याानीी ‘मैंं’ और ‘मेेराा’ केे उस 

भााव सेे, जोो भय और इच्छाा कोो जन्म देेताा हैै। इस तरह कीी मंंशााओं 

मेंं मनोोवैैज्ञाानि�क बल तोो होोताा हैै लेेकि�न उसमेंं उस सूूक्ष्मताा काा अभााव 

रहताा हैै जोो संंकल्प कोो शक्ति�ि देेतीी हैै। यह बाात दुुरुपयोोग सेे बचााव 

हेेतुु इसेे स्वााभाावि�क सुुरक्षाा प्रदाान करतीी हैै - स्वाार्थथपूूर्णण संंकल्प मेंं 

सूूक्ष्मताा नहींं होोतीी इसलि�ए उसमेंं शक्ति�ि नहींं रहतीी। जैैसेे हीी 

आत्म-सचेेत कर्ताा� पीीछेे हटताा हैै उसकेे स्वाार्थथपूूर्णण उद्देेश्य काा आधाार 
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भीी क्षीीण होो जााताा हैै। सूूक्ष्मतम स्तर पर, जहाँँ� दि�व्य काार्यय नि�र्बाा�ध रूप 

सेे प्रवााहि�त होोताा हैै वहाँँ� स्वाार्थथपूूर्णण संंकल्प जन्म नहींं लेे सकताा। 

पहलेे भााग मेंं, हमनेे कहाा थाा कि� संंकल्प एक आंंतरि�क वि�धि� हैै 

जि�सकेे द्वााराा वि�चाार और इराादेे कोो एक प्राार्थथनाापूूर्णण सुुझााव केे रूप 

मेंं एक सााथ जोोड़कर दि�व्य इच्छाा कोो अर्पि�ित कर दि�याा जााताा हैै। 

इस प्रक्रि�याा मेंं व्यक्ति�ि अपनेे वि�चाार और इराादेे काा उपयोोग करकेे 

उन दोोनोंं पर नि�र्भभर न रहकर उनकेे परेे चलाा जााताा हैै। 

इससेे एक गहनतर प्रश्न पैैदाा होोताा हैै। यदि� आध्याात्मि��क वि�काास 

अंंतत: हमेंं ऐसीी दशाा मेंं लेे आताा हैै जि�समेंं आत्म-सचेेत कर्ताा� काा 

वि�लय होो जााताा हैै और दि�व्य काार्यय व्यक्ति�िगत संंलि�प्तताा केे बि�नाा 

अपनेे आप होोनेे लगताा हैै तोो उस मनुुष्य केे करनेे केे लि�ए क्याा शेेष 

रह जााएगाा? बााबूूजीी नेे इसकाा उत्तर इन शब्दोंं मेंं दि�याा हैै -

“मैंं आपकेे साामनेे एक अन्य रहस्य उजाागाार कर रहाा हूँँ�। हम अपनीी 

भक्ति�ि केे भााव सेे यह कहते हैंं कि� गौौरैैयाा केे गि�रनेे मेंं भीी ईश्वरीीय 

वि�धाान हैै अर्थाा�त् ईश्वर कीी इच्छाा केे बि�नाा कुुछ नहींं होोताा। उसकीी 

इच्छाा केे बि�नाा एक पत्ताा भीी नहींं हि�लताा। और यह सत्य भीी हैै। 

लेेकि�न यदि� मैंं कहूँँ� कि� ईश्वर भीी भक्त कीी मर्ज़ीी केे बि�नाा नहींं चलताा 

तोो पताा नहींं संंत महाात्माा मेेरेे बाारेे मेंं क्याा कहेंंगेे? लेेकि�न यह तथ्य 

संंदेेह सेे परेे हैै और सत्य कोो प्रकट करनेे केे लि�ए यह तथ्य तोो कहनाा 

हीी पड़ेेगाा।” 7 

बााबूूजीी केे येे शब्द हमेंं अगलेे सि�द्धांं�त कीी दहलीीज़ पर लेे आतेे हैंं 

- ‘भक्त काा मनोोभााव’। इसकेे बाारेे मेंं हम अगलेे अंंक मेंं बाात करेंंगेे।

हाार्टटफुुलनेेस संंस्थाा कीी ओर सेे

हाार्टटफुुलनेेस संंस्थाा एक वैैश्वि�क लााभ-नि�रपेेक्ष संंस्थाा हैै जोो हृदय-आधाारि�त ध्याान 
प्रस्तुुत करतीी हैै। यह आंंतरि�क कल्यााण और साामूूहि�क सौौहाार्दद केे लि�ए कि�याा जाानेे 
वाालाा एक योोगि�क अभ्याास हैै।

https://heartfulness.org/global/

सूूक्ष्म संंकल्प मेंं ‘स्व’ शाामि�ल रहताा हैै 
इसलि�ए परि�णााम सीीमि�त रहताा हैै। 
सूूक्ष्मतर संंकल्प मेंं ‘स्व’ सााक्षीी केे रूप 
मेंं रहताा हैै इसलि�ए परि�णााम ‘स्व’ कीी 
गति�वि�धि� सेे कम प्रभाावि�त होोताा हैै। 
सूूक्ष्मतम संंकल्प मेंं सााक्षीी वि�लीीन होो 
जााताा हैै और काार्यय अपनेे आप और 
नि�र्बाा�ध होोताा रहताा हैै।

 1. 	कमलेेश पटेल (दााजीी), ‘सर्वोोच्च काा आह्वाान,’ लाालााजीी महाारााज केे 148 वेंं जन्म 
महोोत्सव केे अवसर पर दि�याा गयाा संंदेेश, Daaji.org, https://www.daaji.
org/daaji-messages/invoke-the-highest.

2. 	पाार्थथसाारथीी रााजगोोपाालााचाारीी, ‘सहज माार्गग क्याा हैै?’ प्रि�सेेप्टर्सस गााइड, Vol. II, प्रथम 
इलेेक्ट्रॉॉ �नि�क संंस्करण (श्रीी राामचंंद्र मि�शन, 2005), 29–30.

3.	 राामचंंद्र, ‘कंेंद्रीीय क्षेेत्र,’ रााजयोोग काा दि�व्यदर्शशन सहजमाार्गग केे परि�प्रेेक्ष्य मेंं, राामचंंद्र 
कीी संंपूूर्णण कृृति�याँँ, Vol. I, 5वाँँ संंस्करण (चेेन्नई: श्रीी राामचंंद्र मि�शन / स्पि�रि�चुुअल 
हाायराार्कीी पब्लि�केेशन ट्ररस्ट, 2009), 153–155.

4. 	राामचंंद्र, ‘कंेंद्रीीय क्षेेत्र,’ 154–155.

5. 	रााजगोोपाालााचाारीी, प्रि�सेेप्टर्सस गााइड, Vol. II, 31.

6. 	पाार्थथसाारथीी रााजगोोपाालााचाारीी, ‘सहज माार्गग क्याा हैै?’ प्रि�सेेप्टर्सस गााइड, Vol. II, प्रथम 
इलेेक्ट्रॉॉ �नि�क संंस्करण (श्रीी राामचंंद्र मि�शन, 2005), 52.

7. 	राामचंंद्र, ‘अंंति�म अवस्थाा,’ ‘अनंंत कीी ओर,’ राामचंंद्र कीी संंपूूर्णण कृृति�याँँ, Vol. I, 5वाँँ 
संंस्करण (चेेन्नई: श्रीी राामचंंद्र मि�शन / स्पि�रि�चुुअल हाायराार्कीी पब्लि�केेशन ट्ररस्ट, 
2009), 27 
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“सच्चीी बुुद्धि�मत्ताा यह जााननेे मेंं हैै कि�  
हम कुुछ नहींं जाानतेे।”

सुुकराात  

माा
र्गगद
र्शशन



सतत समााधि� - 
प्रवााह-अवस्थाा में ंजीीवन 

प्रस्तुुत हैै प्रवााह अवस्थाा काा योोगि�क दृष्टि�कोोण, जोो दि�खााताा 
हैै कि� ध्याान मेंं कैैसेे ऐ�सीी तल्लीीनताा होो सकतीी हैै जोो उत्कृृष्ट 
अनुुभवोंं� केे दुर्ललभ क्षणोंं� सेे परेे होोतीी हैै और दैैनि�क जीीवन 
कीी धााराा मेंं संंतुुलन लाा सकतीी हैै।

दााजीी
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तत्र प्रत्ययैैकताानताा ध्याानम््

“चुुनेे हुुए वि�षय कीी ओर मन काा सहज व 

अटूूट प्रवााह हीी ध्याान कहलााताा हैै।” 

—योोग सूूत्र 3.2 

एक ऐसाा अनुुभव हैै जोो अधि�कांं�श लोोगोंं कोो 

अपनेे जीीवन मेंं कम सेे कम एक बाार अवश्य 

हुुआ होोगाा। वह ऐसाा क्षण हैै जब व्यक्ति�ि कोो 

समय काा एहसाास नहींं रहताा, जब उसकाा 

अस्ति�ित्व पाारदर्शीी होो जााताा हैै, जब उसकेे कर्मम 

कि�सीी ऐसेे स्रोोत सेे प्रवााहि�त होोतेे हैंं जोो उसकेे 

वि�चाारशीील मन सेे कहींं अधि�क गहन और 

प्रज्ञाावाान होोताा हैै। खि�लााड़ीी इसेे पूूरीी तरह 

तल्लीीन होोनेे कीी अवस्थाा (being in the 
zone) कहतेे हैंं। कलााकाार इसेे रचनाात्मक 

तन्मयाावस्थाा कहतेे हैंं। वैैज्ञाानि�क शुुद्ध एकााग्रताा 

कीी अवस्थाा कीी बाात करतेे हैंं जि�ससेे अचाानक 

अंंतरृ्दृ�ष्टि�� उत्पन्न होोतीी हैै। और हााल केे दशकोंं 

मेंं, सि�द्धांं�तकाारोंं नेे इसेे एक नयाा नााम दि�याा हैै 

- ‘प्रवााह-अवस्थाा’ (flow state)। 

इस तथ्य कीी वि�लक्षणताा, जि�सेे समकाालीीन 

मनोोवि�ज्ञाान बहुुत हीी अनोोखाा माानताा हैै, यह हैै 

कि� हमाारीी महाान योोगि�क परंंपराा इसकेे बाारेे मेंं 

हज़ाारोंं वर्षोंं से ेजाानतीी है।ै इसकाा न केेवल सटीीक 

वर्णणन कि�याा गयाा है ैबल्कि�� एक वि�धि� भीी तैयैाार कीी 

गई हैै जि�सकेे द्वााराा इसेे कभीी-कभीी होोनेे वाालेे 

अनुभव केे बजााय स्थाायीी जीीवन शैैलीी केे रूप 

मेंं वि�कसि�त कि�याा जाा सकेे। हाार्टटफुुलनेेस नेे इस 

वि�धि� कोो पीीढ़ीी दर पीीढ़ीी परि�ष्कृृत कि�याा हैै तथाा 

इसेे सर्वव सााधाारण केे लि�ए सुुलभ बनाायाा हैै।

हमाारीी परंंपराा मेंं इस जीीवंंत प्रवााह कीी अवस्थाा 

कोो तुुरीीयाातीीत नााम दि�याा गयाा हैै। और जि�स माार्गग 

सेे यह अवस्थाा प्रााप्त होोतीी हैै, वह पतंजलि� द्वााराा 

बतााए गए ध्याान सेे होोकर और बााबूूजीी महाारााज 

द्वााराा बतााई गई सहज समााधि� एवंं सतत स्मरण 

केे अभ्याास सेे होोकर गुुज़रताा हैै। इन सााधनााओं सेे वह प्रााप्त होोताा हैै जि�सेे भगवद्गीीताा माात्र तीीन 

शब्दोंं मेंं व्यक्त करतीी हैै - 

योोगःः कर्ममसुु कौौशलम््

“योोग हीी कर्मोंं मेंं कुुशलताा हैै।”

—भगवद् गीीताा 2.50 

तुरुीीय - दैनैि�क जीीवन मंें नि�रंतर प्रवााह
तुरुीीय से ेतुरुीीयाातीीत
मांं�डुुक्य उपनि�षद मेंं तुुरीीय कोो जााग्रत, स्वप्न और गहरीी नींंद सेे परे चेेतनाा कीी चौौथीी अवस्थाा कहाा 

गयाा हैै। यह एक तल्लीीन और वि�श्राामपूर्णण चेेतनाा कीी अवस्थाा होोतीी हैै जोो स्थि�िर और आंंतरि�क रूप 

सेे नि�रंंतर स्रोोत सेे जुुड़ीी होोतीी हैै। ध्याान मेंं व्यक्ति�ि इस अवस्थाा काा अनुुभव कर सकताा हैै जब उसकाा 

मन स्मृृति�, कल्पनाा याा प्रत्यााशाा कीी ओर आकर्षि�ित नहींं होोताा।

तुुरीीयाातीीत काा अर्थथ हैै तुुरीीय सेे परेे। इसीी आंंतरि�क अवस्थाा काा दैैनि�क जीीवन मेंं स्वााभाावि�क वि�स्ताार 

तुुरीीयाातीीत हैै। तब ध्याानमयीी अवस्थाा खुुलकर प्रकट होोतीी हैै - आँँखेंं खुुलीी, हााथ व्यस्त और व्यक्ति�ि 

संंसाार मेंं पूूर्णणतःः उपस्थि�ित, फि�र भीी आंंतरि�क रूप सेे ‘स्रोोत’ केे सााथ नि�रंंतर जुुड़ााव बनाा रहताा हैै। मन 

शांं�त रहताा हैै। वह कि�सीी वस्तुु केे पीीछेे नहींं भाागताा, भवि�ष्य कीी समस्यााओं कीी चिं�ंताा नहींं करताा और 

न हीी अतीीत केे बोोझ कोो ढोोताा हैै। व्यक्ति�ि बस पूूरीी तरह सेे वर्ततमाान क्षण मेंं जीीताा हैै।

हाार्टटफुुलनेेस मेंं यह बहुत स्वााभाावि�क रूप सेे होोताा हैै। गुुरु केे लि�ए प्रेेम इतनाा व्याापक होो जााताा हैै 

कि� प्रत्येेक काार्यय स्वााभाावि�क रूप सेे उसीी प्रेेम मेंं समााहि�त होो जााताा हैै। आप अपनाा काार्यय ऐसेे करतेे 

रहतेे हैंं माानोो उस काार्यय कोो उन्हेंं प्रसााद केे रूप मेंं अर्पि�ित कर रहेे होंं। दि�न काा प्रत्येेक काार्यय एक 

अर्पपण बन जााताा हैै तथाा प्रत्येेक कर्मम श्रद्धाापूूर्णण कि�याा गयाा काार्यय - इसलि�ए नहींं कि� हमनेे उसेे ऐसाा 

तुरुीीयाातीीत काा अर्थथ हैै तुरुीीय से ेपरेे। इसीी आंतंरि�क अवस्थाा 
काा दैैनि�क जीीवन मेंं स्वााभाावि�क वि�स्ताार तुुरीीयाातीीत हैै। 
तब ध्याानमयीी अवस्थाा खुुलकर प्रकट होोतीी हैै - आँँखेंं 
खुुलीी, हााथ व्यस्त और व्यक्ति� संंसाार मेंं पूूर्णणतःः उपस्थि�त, 
फि�र भीी आंंतरि�क रूप सेे ‘स्रोोत’ केे सााथ नि�रंतर जुुड़ााव 
बनाा रहताा हैै।
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नााम दि�याा हैै बल्कि�� इसलि�ए कि� वह भक्ति�ि केे 

गहन भााव सेे उत्पन्न होोताा हैै। और जब हम 

इस तरह सेे जीीवन जीीतेे हैंं तब मन केे 

वि�चलि�त होोनेे काा कोोई काारण नहींं रह जााताा। 

वह शांं�त और सौौम्य भााव सेे समय कीी हर माँँ�ग 

केे सााथ सहयोोग करताा हैै।

पहलीी बाार ध्याान करनेे वााले ेव्यक्ति�ि कोो भीी तुुरीीय 

अवस्थाा प्रााप्त होो सकतीी हैै। यदि� हम ध्याान केे 

बााद उस आंंतरि�क अवस्थाा कोो नि�रंंतर बनााए 

रखने ेऔर पोोषि�त करनेे मंें साावधाानीी बरतंें तोो वह 

धीीरे-ेधीीरेे तुरुीीयाातीीत अवस्थाा बन जाातीी हैै जि�समंें 

व्यक्ति�ि शांं�त, नि�रंंतर, खुुलीी आँँखोंं वाालेे 

तल्लीीनताा केे प्रवााह केे सााथ जीीवन जीीताा हैै।

अकर्मम - अहंंकाार रहि�त कर्म म
भगवाान कृृष्ण गीीताा मेंं कर्मोंं कोो तीीन शे्रेणि�योंं मेंं 

वर्गीीकृृत करतेे हैंं - कर्मम, वि�कर्मम और अकर्मम। 

कर्मम क्रि�याा हैै। वि�कर्मम प्रेेम सेे कि�याा गयाा कर्मम 

हैै, ऐसाा प्रेेम जोो उस कर्मम कोो पूूरीी तरह सेे 

बदल देेताा हैै। अकर्मम वह हैै जोो इन दोोनोंं केे 

परेे जाानेे पर उत्पन्न होोताा हैै। यह न तोो कर्मम कीी 

अनुुपस्थि�िति� हैै और न हीी पे्रेम कीी अनुपस्थि�िति� 

हैै बल्कि�� एक ऐसीी स्थि�िति� हैै जि�समेंं येे दोोनोंं 

समााहि�त हैंं और फि�र भीी इसकाा ताादाात्म्य इन 

दोोनोंं सेे नहींं हैै। यह एक तरह सेे साामाान्य कर्मम 

और प्रेेम-युुक्त कर्मम काा बीीजीीय योोग हैै जोो इन 

दोोनोंं सेे परेे कहींं और लेे जााताा हैै।

एक माँँ� आधीी राात कोो अपनेे बच्चे केे रोोनेे सेे 

जााग जाातीी हैै। वह बच्चेे कोो दूूध पि�लााकर फि�र 

सेे सोो जाातीी हैै। कुुछ दि�नोंं बााद वह बीीमाार पड़ 

जाातीी हैै। वह अपनेे पति� कोो जगाातीी हैै और 

कहतीी हैै, “बच्चाा रोो रहाा हैै, कृृपयाा दूूध गर्मम 

करकेे बच्चेे कोो पि�लाा दोो।” वह उठताा हैै और 

दूूध पीीलाा देेताा हैै। लेेकि�न वह इसेे यााद रखताा 

हैै, “जब तुुम बीीमाार थींं तब मैंंनेे तुुम्हाारेे लि�ए 

यह कि�याा थाा।” वह बि�नाा चूूकेे हर कि�सीी कोो 

यह बाात बतााताा रहेेगाा। माँँ� वि�शुुद्ध रूप सेे प्रेेम 

सेे प्रेेरि�त होोकर काार्यय करतीी हैै, इस हद तक कि� 

उसेे इस बाात काा एहसाास भीी नहींं होोताा कि� 

उसनेे क्याा कि�याा हैै। पति� इसेे जीीवन भर यााद 

रखताा हैै। प्रेेम मेंं डूूबेे बि�नाा उसकाा कााम 
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कर्मम क्रि�याा हैै। वि�कर्मम प्रेेम सेे 
कि�याा गयाा कर्मम हैै, ऐसाा प्रेेम जोो 
उस कर्मम कोो पूूरीी तरह सेे बदल 
देेताा हैै। अकर्मम वह हैै जोो इन 
दोोनोंं केे परेे जाानेे पर उत्पन्न होोताा 
हैै। यह न तोो कर्मम कीी 
अनुुपस्थि�ति� हैै और न हीी प्रेेम कीी 
अनुुपस्थि�ति� हैै बल्कि� एक ऐसीी 
स्थि�ति� हैै जि�समेंं येे दोोनोंं 
समााहि�त हंैं और फि�र भीी इसकाा 
ताादाात्म्य इन दोोनोंं सेे नहींं हैै।

सााधाारण कर्मम हीी रह जााताा हैै। जबकि� पूूर्णणतयाा 

प्रेेम मेंं डूूबेे होोनेे केे काारण माँँ� काा काार्यय वि�कर्मम 

बन जााताा हैै। लेेकि�न ध्याान देंं — जोो व्यक्ति�ि 

बाार-बाार कहताा हैै, “मैंंनेे यह प्रेेम केे काारण 

कि�याा,” वह वाास्तव मेंं प्रेेम सेे प्रेेरि�त होोकर 

काार्यय नहींं करताा हैै। सच्चाा पे्रेम करनेे वाालेे 

लोोग ऐसाा कभीी नहींं करेंंगेे।

एक समय ऐसाा आताा हैै जब समीीकरण सेे प्रेेम 

काा वि�चाार भीी गाायब होो जााताा हैै, भलेे हीी वह 

पृृष्ठभूूमि� मेंं मौौजूूद रहताा हैै। उस समय आपकोो 

न तोो कर्मम यााद रहताा हैै और न हीी उसकेे पीीछेे 

काा प्रेेम। वहीी अकर्मम हैै - शुुद्ध प्रेेम सेे कि�याा 

गयाा कर्मम, लेेकि�न पूूर्णणतःः बि�नाा कि�सीी आसक्ति�ि 

केे। एक आध्याात्मि��क सााधक केे लि�ए यह 

आदर्शश अवस्थाा हैै।

सहज माार्गग मेंं अकर्मम कोोई ऐसाा शीीर्षष अनुुभव 

नहींं हैै जोो हमेंं कभीी-कभाार हीी प्रााप्त होोताा हैै। 

यह अस्ति�ित्व कीी ऐसीी अवस्थाा हैै जि�सेे 

वि�कसि�त कि�याा जाा सकताा हैै, स्थि�िर कि�याा जाा 

सकताा हैै और लगााताार जि�याा जाा सकताा हैै। 

ऐसाा बााहरीी परि�स्थि�िति�योंं केे बदलनेे सेे नहींं 

होोताा बल्कि�� यह आंंतरि�क रूपांं�तरण सेे घटि�त 

होोताा हैै। ध्याान, सफ़ााई और सतत स्मरण केे 
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अभ्याास सेे अहंंकाार धीीरेे-धीीरेे परि�ष्कृृत होोताा 

जााताा हैै जब तक कि� अकर्मम कोोई वि�शेेष बाात 

नहींं रह जााताा। वह दैैनि�क जीीवन काा साामाान्य 

हि�स्साा बन जााताा हैै।

धाारणाा - 
प्रयाासरहि�त प्रयाास  
सतत स्मरण
हर सुुबह ध्याान मेंं हम एक ध्याानमयीी अवस्थाा 

वि�कसि�त करतेे हैंं जि�सेे हम दि�न भर बनााए 

रखतेे हैंं। हर शााम, सफ़ााई केे मााध्यम सेे हम 

अपनेे भीीतर पवि�त्रताा कीी अवस्थाा पैैदाा करतेे हैंं। 

और हर बाार जब हम प्राार्थथनाा करतेे हैंं तब हम 

हृदय मेंं प्राार्थथनाापूूर्णण अवस्थाा नि�र्मि�ित करतेे हैंं तथाा 

स्रोोत सेे जुुड़ेे रहकर रि�क्त और ग्रहणशीील बनेे 

रहते हैंं। जब हम दि�न भर इन तीीनोंं अवस्थााओं 

कोो बनााए रखते ेऔर उन्हंें पोोषि�त करते ेहंैं तब हम 

अपनीी आंंतरि�क अवस्थाा कोो एक सुंं�दर संंतुुलन 

मेंं लेे आतेे हैंं। यह अभ्याास ‘सतत स्मरण’ 

कहलााताा हैै। जब हम इसेे दि�न भर बनााए रखतेे 

हैंं तब हम न केेवल संंस्काारोंं केे नि�र्माा�ण कोो 

रोोक पाातेे हैंं बल्कि�� सहज समााधि� कीी क्षमताा 

भीी स्वााभाावि�क रूप सेे वि�कसि�त कर लेेतेे हैंं।

यह वह अभ्याास हैै जोो दैैनि�क जीीवन मेंं 

चौौबीीसोंं घंंटेे ‘प्रवााह कीी अवस्थाा’ बनााए 

रखताा हैै। जब हम सच मेंं ईश्वरीीय स्मरण मेंं 

लीीन होोतेे हैंं तब हम इस तरह कााम करतेे व 

सोोचतेे हैंं जि�ससेे हमाारीी चेेतनाा पर नए संंस्काार 

नहींं बनते। इससेे हमाारीी प्रवााह-अवस्थाा दि�न 

भर बनीी रहतीी हैै।

जब हम सच मेंं ईश्वरीीय स्मरण मेंं लीीन होोतेे हंैं तब 
हम इस तरह कााम करतेे हंैं व सोोचतेे हंैं जि�ससेे 
हमाारीी चेेतनाा पर नए संंस्काार नहींं बनतेे। इससेे 
हमाारीी प्रवााह-अवस्थाा दि�न भर बनीी रहतीी हैै।

प्रयाासरहि�त प्रयाास
धाारणाा केे परि�णाामस्वरूप एकााग्रताा उदि�त होोतीी हैै क्योंंकि� हमाारेे ध्याान काा अटूूट प्रवााह एक हीी तत्व 

कीी ओर होोताा हैै जोो हृदय मेंं स्थि�ित हैै और पोोषि�त होो रहाा हैै। संंकल्प कीी प्रक्रि�याा मेंं वि�चाार केे प्रवााह 

कोो नि�र्देेशि�त करनेे केे लि�ए कुुछ प्रयाास ज़रूर लगताा हैै लेेकि�न आदर्शश स्थि�िति� यह हैै कि� प्रयाासरहि�त 

प्रयाास कीी क्षमताा वि�कसि�त कीी जााए। यह हमाारीी चेेतनाा कोो भीीतर कीी उस धााराा मेंं लेे जााताा हैै जोो 

अंंतर्मुु�खीी होोकर स्रोोत कीी ओर बह रहीी हैै। इससेे हम दि�व्य तत्व केे सााथ पूूर्णण एकत्व कीी दि�शाा मेंं 

बढ़तेे हैंं।
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प्रयाासहीीनताा एकमाात्र आदर्शश नहींं हैै। यह मूूलतःः स्वााभाावि�क अवस्थाा हैै। ध्याान प्रयाासरहि�त होोनाा 

हीी चााहि�ए। सफ़ााई केे अभ्याास मेंं भीी अंंततःः संंकल्प करनेे सेे पहलेे हीी सफ़ााई अपनेे आप शुुरू होो 

जाातीी हैै। सतत स्मरण मेंं शुुरुआत मेंं प्रयाास करनाा पड़ताा हैै लेेकि�न बााद मेंं यह स्वााभाावि�क होो 

जााताा हैै। प्रयाासहीीनताा हीी वह कुंं�जीी हैै जोो चमत्काारोंं और कृृपाा केे द्वाार खोोलतीी हैै।

जब हम पूूर्णण नि�ष्ठाा सेे उस परमसत्ताा केे सााथ एकााकाार होोनेे काा लक्ष्य बनाा लेेतेे हैंं तब हमाारीी चेेतनाा 

काा केंंद्रोोन्मुुखीी प्रवााह अनंंत मेंं हलचल उत्पन्न कर देेताा हैै। परमाात्माा स्वयं उद्देेश्य केे लि�ए हमाारीी 

एकनि�ष्ठाा और हमाारेे सच्चेे इराादेे केे प्रति� आश्वस्त होो जाातेे हैंं। और तब यह केेवल ‘मैंं’ नहींं हैै जोो 

लक्ष्य कीी ओर बढ़ रहाा हैै। स्थि�िति� अब प्रेेमीी और प्रि�यतम केे संंबंंध मेंं बदल जाातीी हैै जहाँँ� आकर्षषण 

काा प्रवााह दोोनोंं ओर सेे होोताा हैै और उनकेे बीीच कीी दूूरीी धीीरेे-धीीरेे कम होोतीी जाातीी हैै।

प्रत्येेक ध्याान सत्र मेंं जोो प्रााणााहुुति� हमेंं प्रााप्त होोतीी हैै, वह इस भीीतर कीी ओर प्रयाासरहि�त एकााग्रताा 

कोो सुुगम बनाातीी हैै क्योंंकि� वह सीीधेे स्रोोत सेे आतीी हैै। यह हमाारेे ध्याान कोो सहजताा सेे भीीतर कीी 

गहरााई मेंं लेे जाातीी हैै जि�ससेे हम प्राारंंभ सेे हीी उत्कृृष्ट समााधि� सेे ताारतम्यताा बनाा लेेतेे हैंं। पाारंंपरि�क 

ग्रंंथोंं मेंं सच्चेे ध्याान काा वर्णणन एक स्थि�िर, नि�र्बाा�ध प्रवााह केे रूप मेंं कि�याा गयाा हैै जैैसेे एक नि�रंतर 

धाार मेंं उड़ेेलाा जाा रहाा तेेल याा समुुद्र कीी ओर बढ़तीी हुुई कि�सीी शांं�त नदीी काा प्रवााह। पतंजलि� काा 

सूूत्र इसेे ‘धाारणाा’ कीी स्वााभाावि�क प्रगति� केे रूप मेंं दि�खााताा हैै जहाँँ� एकााग्रताा केे लि�ए प्रयाास कीी 

आवश्यकताा होोतीी हैै और यह भंंग होो सकतीी हैै। ध्याान तब घटि�त होोताा हैै जब यह एकााग्रताा नि�र्बाा�ध 

और आत्मनि�र्भभर होो जाातीी हैै।

समााधि� - परमलीीनताा
सहज समााधि�
समााधि� आध्याात्मि��क वि�श्रााम और प्रयाासरहि�त एकााग्रताा कीी अंंति�म अवस्थाा हैै जि�सेे योोग मेंं माानव 

अनुुभव कीी सर्वोोच्च अवस्थाा माानाा जााताा हैै। यहीी काारण हैै कि� हम अपनीी सभीी इंंद्रि�योंं कोो अंंतरु्मु�खीी 

करकेे ध्याान करतेे हैंं। हाार्टटफुुलनेेस परंंपराा मेंं इस गंंतव्य कोो सहज समााधि� कहाा जााताा हैै। यह एक 

ऐसीी अवस्थाा हैै जि�समेंं व्यक्ति�ि चेेतनाा केे एक ऐसेे स्तर पर मौौजूूद होोताा हैै जि�सेे अलौौकि�क कहाा जाा 

सकताा हैै, फि�र भीी उसकाा नि�म्न मन अपनेे आसपाास होोनेे वाालीी हर गति�वि�धि� केे प्रति� जाागरूक 

रहताा हैै और अपनेे परि�वेेश सेे प्रभाावि�त नहींं होोताा। ऐसीी अवस्थाा मेंं व्यक्ति�ि कााम मेंं व्यस्त रह सकताा 

हैै तथाा उसकाा सचेेत मन बााहरीी गति�वि�धि�योंं मेंं लीीन रह सकताा हैै, लेेकि�न हृदय केे अंंतरतम केंंद्र 

मेंं ‘सत्य’ केे सााथ अटूूट स्थि�िरताा बनीी रहतीी हैै। उसकाा अवचेेतन मन ईश्वरीीय वि�चाारोंं मेंं रमाा 

रहताा हैै। भलेे हीी व्यक्ति�ि सांं�साारि�क जीीवन मेंं पूूरीी तरह सेे व्यस्त दि�खााई देे, फि�र भीी समााधि� 

सर्ववव्यााप्त रहतीी हैै। यह समााधि� काा सर्वोोच्च स्वरूप हैै। इस अवस्थाा मेंं स्थाायीी रूप सेे प्रवेेश करनेे 

केे बााद व्यक्ति�ि केे लि�ए करनेे कोो बहुुत कम हीी शेेष रह जााताा हैै।

जब हम इस अवस्थाा कोो दि�न भर बनााए रखनाा सीीख लेेतेे हैंं तब हम एक हीी समय मेंं अपनेे कााम 

पर, अपनेे परि�वेेश पर, अपनेे आसपाास घटि�त होो रहीी हर बाात पर ध्याान देे पाातेे हैंं और सााथ हीी 

समााधि� आध्याात्मि�क 
वि�श्रााम और प्रयाासरहि�त 
एकााग्रताा कीी अंंति�म 
अवस्थाा हैै जि�सेे योोग मेंं 
माानव अनुुभव कीी 
सर्वोोच्च अवस्थाा माानाा 
जााताा हैै। यहीी काारण हैै 
कि� हम अपनीी सभीी 
इंंद्रि�योंं कोो अंंतर्मुु�खीी 
करके ध्याान करतेे हंैं।
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अपनीी आंंतरि�क आध्याात्मि��क अवस्थाा सेे भीी 

जुुड़ेे रहतेे हैंं। तब हम एक सााथ सभीी कुुछ देेखतेे 

हुुए शांं�त रहनेे लगतेे हैंं और खुुलीी आँँखोंं सेे 

360 डि�ग्रीी कीी चेेतनाा काा अनुुभव करनेे लगतेे 

हैंं। तब कि�सीी वि�शेेष बाात पर ध्याान केंंद्रि�त 

करनेे कीी कोोई आवश्यकताा नहींं होोतीी क्योंंकि� 

ऐसाा करनेे सेे वह ध्याान नहींं रह जााताा बल्कि�� 

एकााग्रताा बन जााताा हैै।

प्रााणााहुुति� इस याात्राा कोो प्राारंंभ सेे हीी सुुगम बनाा 

देेतीी हैै। चूँँ�कि� यह सीीधेे स्रोोत सेे आतीी हैै, 

इसलि�ए यह सहजताा सेे हमाारेे ध्याान कोो भीीतर 

गहरााई मेंं लेे जाातीी हैै और हमेंं सबसेे उदाात्त 

समााधि� केे सााथ ऐसीी ताारतम्यताा मेंं स्थाापि�त 

कर देेतीी हैै जहाँँ� केेवल अपनेे प्रयाास केे बल 

पर पहुँँ�चनेे मेंं बहुुत समय लग जााताा हैै। 

जैैसेे-जैैसेे इस अभ्याास केे मााध्यम सेे चेेतनाा 

काा वि�स्ताार होोताा हैै, प्रेेरणाा स्वााभाावि�क रूप सेे 

मि�लनेे लगतीी हैै। माानव इति�हाास कीी अधि�कांं�श 

महाान वैैज्ञाानि�क खोोजेंं और अनुुपम कलाात्मक 

रचनााएँँ इसीी अंंतःःप्रेेरणाा सेे जन्मीी हैंं। 

कृृपाा काा प्रवााह
प्रााणााहुुति� हमेंं सहजताा सेे समााधि� कीी उन 

गहरााइयोंं मेंं लेे जाातीी हैै जहाँँ� हम अन्यथाा इतनीी 

आसाानीी सेे याा इतनीी जल्दीी नहींं पहुँँ�च सकतेे। 

बााबूूजीी नेे समझ लि�याा थाा कि� कृृपाा ठीीक उसीी 

तरह सेे प्रवााहि�त होोतीी हैै जैैसेे प्रकृृति� मेंं हर 

चीीज़ प्रवााहि�त होोतीी हैै – याानीी उच्च स्तर सेे 

नि�चलेे स्तर कीी ओर, जोो ध्रुुवीीयताा मेंं अंंतर केे 

काारण आकर्षि�ित होोतीी हैै। जब हम प्राार्थथनाा केे 

द्वााराा आंंतरि�क रि�क्तताा उत्पन्न करतेे हैंं तब 
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कहनाा उचि�त हीी होोगाा कि� यह तैैरनाा अनंंत हैै। 

इसकाा कोोई अंंति�म छोोर नहींं हैै जहाँँ� पहुँँ�चनाा हैै 

याा कोोई ऐसाा क्षण नहींं हैै जहाँँ� यह याात्राा समााप्त 

होो जााए। इसमेंं तोो केेवल अधि�क गहरेे उतरनाा, 

अधि�क वि�स्ताार करनाा और स्वााभाावि�क रूप सेे 

तथाा पूूरीी तरह सेे वहीी बन जाानाा हैै जोो हम अपनेे 

सच्चेे स्वरूप मेंं हमेशाा सेे हीी रहेे हैंं।

तस्य प्रशाान्तवााहि�ताा संंस्कााराात््

इस अवस्थाा काा प्रबल प्रवााह दि�न-प्रति�दि�न 

अभ्याास करनेे कीी आदत वि�कसि�त करकेे 

बनााए रखाा जाा सकताा हैै।” 

—योोग सूूत्र 3.10 

दााजीी कीी ओर सेे

कृृपाा काा प्रवााह शीीघ्र होोनेे लगताा हैै। जैैसेे हीी हम 

अपनेे अंंदर प्राार्थथनाा काा वह गुुण उत्पन्न कर लेेतेे 

हैंं, उसीी क्षण हमाारेे अस्ति�ित्व मेंं पे्रेम भर जााताा 

हैै। अपनेे वाास्तवि�क अर्थथ मेंं यहीी प्राार्थथनाा काा 

सबसेे गहनतम स्वरूप हैै जि�सेे हममेंं सेे 

अधि�कांं�श लोोगोंं नेे अनदेखाा कि�याा हैै। यह 

केेवल यााचनाा नहींं हैै बल्कि�� एक जुुड़ााव हैै 

- एक ऐसेे माार्गग काा खुुलनाा जि�सकेे मााध्यम सेे 

प्रााणााहुुति� प्रवााहि�त होोतीी हैै और धीीरेे-धीीरेे 

आत्माा और स्रोोत केे बीीच ताारतम्यताा कीी 

अवस्थाा स्थाापि�त करतीी हैै। यह ठीीक उसीी 

तरह होोताा हैै जैैसेे एक कोोशि�काा सहीी आंंतरि�क 

स्थि�िति�याँँ� बनााकर अपनीी झि�ल्लीी द्वााराा पोोषण 

प्रााप्त करतीी हैै।

इस प्रकाार येे सभीी अभ्याास मि�लकर एक जीीवंंत 

सााधनाा बन जाातेे हंैं। सुबुह काा ध्याान, शााम कीी 

सफ़ााई, सतत स्मरण कीी अवस्थाा, प्रााणााहुुति� कीी 

ग्रहणशीील स्थि�िरताा – प्रत्येेक अभ्याास हृदय कोो 

ग्रहण करनेे केे लि�ए तैैयाार करताा हैै और प्रत्येेक 

अभ्याास अगलेे अभ्याास कीी क्षमताा कोो बढ़ााताा 

है।ै इन अभ्याासोंं से ेजोो प्रयाास केे रूप मंें शुरुू होोताा 

हैै, वह बााद मेंं सहज होो जााताा हैै, जोो अभ्याास केे 

रूप मेंं शुुरू होोताा हैै वह उपस्थि�िति� बन जााताा हैै 

और जोो समााधि� कीी एक झलक केे रूप मेंं शुुरू 

होोताा हैै वह धीीरेे-धीीरेे असीीम और अनंत लगनेे 

लगताा हैै।

मेेरीी यहीी प्राार्थथनाा हैै कि� हम सभीी ध्याान केे 

मााध्यम सेे समााधि� कीी सूूक्ष्मतर सेे सूूक्ष्मतर 

अवस्थााओं काा अनुुभव करेंं जब तक कि� एक 

दि�न हम एक पूूर्णण और आनंंदमय माानव जीीवन 

जीीतेे हुुए अनंंत साागर मेंं न तैैरनेे लगेंं। यह 

दााजीी हाार्टटफुुलनेेस केे वैैश्वि�क माार्गगदर्शशक और श्रीी राामचंंद्र 
मि�शन केे अध्यक्ष हंैं।
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जब हम प्राार्थथनाा केे द्वााराा 
आंंतरि�क रि�क्तताा उत्पन्न 
करतेे हंैं तब कृृपाा काा 
प्रवााह शीीघ्र होोनेे लगताा  
हैै। जैैसेे हीी हम अपनेे 
अंंदर प्राार्थथनाा काा वह 
गुुण उत्पन्न कर लेेतेे हंैं, 
उसीी क्षण हमाारेे 
अस्ति�त्व मेंं प्रेेम भर 
जााताा हैै।
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“वि�ज्ञाान केेवल ज्ञाान काा संंग्रह नहींं; यह सोोचनेे काा एक 

वि�शि�ष्ट ढंंग हैै।” 

काार्लल सेेगन  

अनु
ुसंंधा
ान





प्रेरेणाा से ेप्रमााण तक 

इस लेेख मेंं बताायाा गयाा हैै कि� कि�स प्रकाार ‘हाार्टटफुुलनेस फ़ॉॉर स्कूूल्स’ केे 
वैैकल्पि�िक पााठ्यक्रम नेे शैैक्षि�क काार्ययक्रमोंं� मेंं प्रभााव माापनेे केे महत्व कोो दि�खाानेे 
केे लि�ए कक्षाा केे अभ्याास, छाात्र आत्म-चिं�ंतन और औपचाारि�क मूूल्यांं�कन काा 
उपयोोग कि�याा।

रंंजनीी अय्यर

छाात्र कल्यााण कोो कि�स प्रकाार सहााराा 
देनेाा चााहि�ए

सबसेे साार्थथक शैैक्षि�क पहलेंं वेे हैंं जोो केेवल प्रेेरणाा देेनेे 

तक सीीमि�त नहींं रहतींं, बल्कि�� उससेे आगेे बढ़कर 

छाात्रोंं केे जीीवन पर स्पष्ट प्रभााव पैैदाा करनेे काा लक्ष्य 

रखतीी हैंं। ऐसाा करनेे केे लि�ए एक गहराा सवााल पूूछनेे काा सााहस 

चााहि�ए -

क्याा यह पहल वाास्तव मेंं कोोई बदलााव लाा रहीी हैै और इस नि�ष्कर्षष 

काा समर्थथन करनेे केे लि�ए क्याा प्रमााण हैंं?

आज चूँँ�कि� वि�द्याालय साामााजि�क-भाावनाात्मक अधि�गम (SEL 
- social-emotional learning) और कल्यााण संंबंंधीी 

उपक्रमोंं पर ज़्याादाा समय व संंसााधन लगाा रहेे हैंं और उन पर 

भरोोसाा कर रहेे हैंं, इसलि�ए यह ज़रूरीी होो गयाा हैै कि� इन उपक्रमोंं 

कोो ठोोस प्रमााणोंं पर आधाारि�त कि�याा जााए। भाावनाात्मक दृृढ़ताा, 

तनााव प्रबंंधन, समाानुुभूूति�, साावधाानीी और समग्र कल्यााण मेंं 

सहयोोग देेनेे केे लि�ए बनााए गए काार्ययक्रमोंं कोो साार्थथक आँँकड़ोंं और 

शोोध केे मााध्यम सेे अपनेे प्रभााव कोो सााबि�त करनाा चााहि�ए।

जब वर्षष 2016 मेंं ‘हाार्टटफुुलनेेस फ़ॉॉर स्कूूल्स’ पहल कीी शुुरुआत 

हुुई थीी, यह वि�चाार पहले सेे हीी हमाारीी चर्चाा�ओं काा मूूल आधाार बन 

चुुकाा थाा। हमनेे अनुभवीी शि�क्षकोंं, स्कूूल प्रमुुखोंं, सलााहकाारोंं और 

अभ्याासि�योंं काा एक वि�शि�ष्ट समूूह बनाायाा। उन्होंंनेे आधुुनि�क शि�क्षाा 

मेंं बढ़तीी चुुनौौतीी कोो समझाा। जहाँँ� एक ओर वि�द्याालय शैैक्षणि�क 

बुुद्धि�मत्ताा काा सफलताापूूर्ववक वि�काास कर रहेे थेे, वहींं दूूसरीी ओर 

अनेेक छाात्र भाावनाात्मक, साामााजि�क और मनोोवैैज्ञाानि�क रूप सेे संंघर्षष 

कर रहेे थेे। शैैक्षणि�क क्षेेत्र मेंं यह समझ बढ़नेे लगीी थीी कि� शि�क्षाा अब 

केेवल शैैक्षणि�क उपलब्धि��योंं पर केंंद्रि�त नहींं रह सकतीी। छाात्रोंं कोो 

बौौद्धि�क वि�काास केे सााथ-सााथ आत्म-जाागरूकताा, भाावनाात्मक 

नि�यंंत्रण, दृृढ़ताा, समाानुुभूूति� और आंंतरि�क संंतुुलन वि�कसि�त करनेे 

मेंं सहाायताा कीी आवश्यकताा थीी।

काार्ययक्रम केे शुुरुआतीी वर्षोंं केे दौौराान मैंंनेे एक सेेमेेस्टर-लंंबेे 

वैैकल्पि�िक पााठ्यक्रम कोो तैैयाार कि�याा और पढ़ाायाा। उसकाा शीीर्षषक 

थाा ‘कॉॉम इन द मि�ड्स्ट ऑफ़ केेओस - रि�लैक्सेेशन इन ए 

स्ट्रेेस्फुुल वर्ल्ड�ड’ अर्थाा�त् – ‘अरााजकताा केे बीीच शांं�ति� - एक 
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तनाावपूूर्णण दुुनि�याा मेंं तनाावमुुक्ति�ि।’ यह पााठ्यक्रम एक सााधाारण 

अवलोोकन सेे बनाा थाा। छाात्र नि�रंंतर उत्तेेजनाा, दबााव, प्रति�स्पर्धाा�, 

भटकााव और तनााव केे वााताावरण मेंं रह रहेे थेे, फि�र भीी बहुुत कम 

लोोगोंं कोो अपनीी भाावनााओं और माानसि�क स्थि�िति�योंं कोो नि�यंंत्रि�त 

करनेे केे लि�ए व्याावहाारि�क तरीीकेे सि�खााए गए थेे।

सभीी 12 पााठोंं कीी शुुरुआत एक सरल तीीन मि�नट केे रि�लैैक्सेेशन 

केे अभ्याास सेे होोतीी थीी। छाात्रोंं कोो हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टीीट्यूूट द्वााराा 

वि�कसि�त कि�ए गए सााधनोंं सेे परि�चि�त कराायाा गयाा, जि�नमेंं 

रि�लैैक्सेेशन तकनीीक, प्रााणाायााम और सकााराात्मक आत्म-पे्रेरक 

वचन शाामि�ल थेे। परंंतुु यह पााठ्यक्रम कि�सीी नि�ष्क्रि��य स्वाास्थ्य एवंं 

कल्यााण अनुुभव केे रूप मेंं तैैयाार नहींं कि�याा गयाा थाा। यह 

पााठ्यक्रम सोोच‑समझकर अनुुभवाात्मक, सहयोोगाात्मक और 

सृृजनाात्मक बनाायाा गयाा थाा। छाात्रोंं नेे वि�चाार-मंंथन, रेेखााचि�त्रण, 

प्रति�रूप बनाानेे (prototyping), योोजनाा बनाानेे, परीीक्षण, 

डि�जि�टल उपकरणोंं, चि�त्रकाारीी और कलााकृृति�योंं केे मााध्यम सेे 

तनााव-मुुक्त परि�वेेशोंं कीी कल्पनाा और रूपरेेखाा तैैयाार करनेे केे 

लि�ए मि�लकर कााम कि�याा। उन्होंंनेे इस प्रक्रि�याा केे दौौराान रचनाात्मक 

रूप सेे सहयोोग करनाा, चुुनौौति�योंं काा समााधाान करनाा, वि�चाारोंं कोो 

संंशोोधि�त करनाा और अपनेे भाावनाात्मक अनुभवोंं पर वि�चाार करनाा 

सीीखाा। पााठ्यक्रम केे अंंत मेंं छाात्रोंं नेे अपनीी परि�योोजनााएँँ प्रस्तुुत 

कींं और सााथ हीी अपनीी रचनाात्मक प्रक्रि�याा व अर्जि�ित ज्ञाान काा 

आत्म‑मूूल्यांं�कन भीी प्रस्तुुत कि�याा।

इस अनुुभव कोो जि�स बाात नेे वि�शेष रूप सेे अर्थथपूूर्णण बनाायाा, वह 

यह थीी कि� स्कूूल और प्रति�भाागीी छाात्र इस वैैकल्पि�िक पााठ्यक्रम केे 

प्रभााव कोो आँँकनेे केे लि�ए सहमत होो गए। यह आंंकलन दोो माान्यताा 

प्रााप्त सााधनोंं काा उपयोोग करकेे काार्ययक्रम सेे पहलेे और काार्ययक्रम केे 

पश्चाात औपचाारि�क मूूल्यांं�कनोंं केे मााध्यम सेे होोताा थाा। येे सााधन थेे - 

अनुुभूूत तनााव पैैमाानाा (PSS - परसीीव्ड स्ट्रेेस स्केेल) जोो अनुुभूूत 

तनााव कोो माापताा हैै और माानसि�क स्वाास्थ्य पैैमाानाा (WEMWBS 
-वाारवि�क-एडि�नबर्गग मेंंटल वेेलबि�यिं�ंग स्केेल) जोो सकााराात्मक 

माानसि�क स्वाास्थ्य काा आकलन करताा हैै।
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जब छाात्रोंं कोो वि�रााम लेेनेे, 
आत्म-चिं�तन करनेे, अपनीी 
भाावनााओंं कोो नि�यंंत्रि�त करनेे 
और खुुद सेे जुुड़नेे केे स्पष्ट 
अवसर दि�ए जाातेे हंैं तब उसके 
प्रभााव केेवल तनााव कीी कमीी 
तक सीीमि�त नहींं रहतेे बल्कि� 
छाात्रोंं कोो और भीी कई लााभ 
प्रााप्त होोतेे हंैं। छाात्र अक्सर 
अधि�क सजग, सहयोोगीी, 
भाावनाात्मक रूप सेे संंतुुलि�त 
और सीीखनेे केे लि�ए अधि�क 
इचु्छुक होो जाातेे हंैं।

यह कदम महत्वपूूर्णण थाा क्योंंकि� शि�क्षाा केे के्षेत्र मेंं कल्यााणकाारीी 

काार्ययक्रम अक्सर पर्याा�प्त मूूल्यांं�कन केे बि�नाा लाागूू कि�ए जाातेे हैंं। 

शि�क्षक कभीी-कभीी अपनेे अवलोोकन द्वााराा सुुधाार देेख सकतेे हैंं, 

लेेकि�न व्यवस्थि�ित मूूल्यांं�कन केे बि�नाा यह समझनाा मुुश्कि��ल होो 

जााताा हैै कि� वाास्तव मेंं क्याा, कि�सकेे लि�ए और कि�न परि�स्थि�िति�योंं 

मेंं काारगर रहाा हैै। आँँकड़ोंं कीी मदद सेे काार्ययक्रम अंंतर्ज्ञाा�न सेे आगेे 

प्रमााण-आधाारि�त अभ्याास कीी ओर बढ़ पाातेे हैंं।

इस अध्ययन केे नि�ष्कर्षष उत्सााहजनक थेे। यह शोोध बााद मेंं 

समकक्ष-समीीक्षि�त (peer-reviewed) और पबमेड मेंं 

अनुुक्रमि�त (PubMed-indexed) अमेेरि�कन जर्ननल ऑफ़ 

हेेल्थ बि�हेवि�यर मेंं प्रकााशि�त हुुआ। इस शोोध सेे यह पताा चलाा कि� 

पााठ्यक्रम मेंं भााग लेेनेे केे बााद छाात्रोंं केे स्वाास्थ्य मेंं स्पष्ट सुुधाार 

हुुए और उनकेे अनुभूूत तनााव मेंं कमीी देेखीी गई।

PSS WEMWBS

परसीीव्ड स्ट्रेेस स्केेल वाारवि�क-एडि�नबर्गग मेंंटल 

वेेलबि�यिं�ंग स्केेल

सकााराात्मक माानसि�क 

स्वाास्थ्य काा आकलन  

करताा हैै

अनुभूूत तनााव कोो  

माापताा हैै 
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संंख्याात्मक परि�णाामोंं सेे परेे, मूूल्यांं�कन नेे उस बाात कीी पुुष्टि�� कीी 

जि�सेे कई शि�क्षक सहज रूप सेे समझतेे हैंं - जब छाात्रोंं कोो वि�रााम 

लेेनेे, आत्म-चिं�ंतन करनेे, अपनीी भाावनााओं कोो नि�यंंत्रि�त करनेे 

और खुुद सेे जुुड़नेे केे स्पष्ट अवसर दि�ए जाातेे हैंं तब उसकेे प्रभााव 

केेवल तनााव कीी कमीी तक सीीमि�त नहींं रहतेे बल्कि�� छाात्रोंं कोो और 

भीी कई लााभ प्रााप्त होोतेे हैंं। छाात्र अक्सर अधि�क सजग, सहयोोगीी, 

भाावनाात्मक रूप सेे संंतुुलि�त और सीीखनेे केे लि�ए अधि�क इच्छुुक 

होो जाातेे हैंं।

इस अध्ययन काा प्रकााशन माात्र शैैक्षणि�क माान्यताा सेे कहींं अधि�क 

थाा। इसनेे सााबि�त कि�याा कि� शैैक्षि�क व्यवस्थाा मेंं चिं�ंतनशीील और 

साामााजि�क-भाावनाात्मक दृृष्टि��कोोणोंं काा कड़ााई सेे मूूल्यांं�कन कि�याा 

जाा सकताा हैै। यह मूूल्यांं�कन प्रमााणि�त शोोध उपकरणोंं और स्पष्ट 

परि�णाामोंं काा उपयोोग करकेे होो सकताा हैै। इस प्रमााण नेे 

हाार्टटफुुलनेेस काार्ययक्रम कोो उन प्रमााण‑आधाारि�त एस.इ.एल 

काार्ययक्रमोंं कीी सूूचीी मेंं शाामि�ल कि�ए जाानेे मेंं भीी योोगदाान दि�याा, 

जि�न्हेंं सीी.ए.एस.इ.एल. (Collaborative for Academic, 
Social, and Emotional Learning) द्वााराा माान्यताा प्रााप्त 

हैै। सीी.ए.एस.इ.एल. दुुनि�याा भर मेंं साामााजि�क-भाावनाात्मक शि�क्षाा 

कोो बढ़ाावाा देेनेे वाालाा एक अग्रणीी संंगठन हैै।

फि�र भीी इस याात्राा काा शाायद सबसेे महत्वपूूर्णण सबक केेवल यह 

नहींं थाा कि� काार्ययक्रम नेे सकााराात्मक परि�णााम दि�खााए बल्कि�� यह 

समझ थीी कि� शोोध स्वयं शि�क्षाा मेंं एक परि�वर्ततनकाारीी भूूमि�काा नि�भाा 

सकताा हैै। जब स्कूूल और संंगठन प्रभााव काा साावधाानीीपूूर्ववक 

अध्ययन करनेे केे लि�ए प्रति�बद्ध होोतेे हैंं तब वेे नि�रंतर सुुधाार, गहरीी 

समझ और अधि�क शैैक्षि�क वि�श्वसनीीयताा केे अवसर पैैदाा करतेे 

हैंं। शोोध शि�क्षकोंं कीी शि�क्षण पद्धति� कोो परि�ष्कृृत करनेे, साार्थथक 

परि�णाामोंं कीी पहचाान करनेे, छाात्रोंं कीी ज़रूरतोंं कोो बेेहतर ढंंग सेे 

समझनेे और स्कूूल केे नेेतृृत्वकर्ताा�ओं, परि�वाारोंं व नीीति� नि�र्माा�तााओं 

केे बीीच वि�श्वाास पैैदाा करनेे मेंं मदद करताा हैै। सबसे महत्वपूूर्णण 

बाात यह हैै कि� प्रमााण-आधाारि�त जाँँ�च होोनेे सेे आत्म-चिं�तन कीी 

संंस्कृृति� वि�कसि�त होोतीी हैै। केेवल अनुुमाान नहींं लगाायाा जााताा हैै।

हाार्टटफुुलनेेस फ़ॉॉर स्कूूल्स पर शुुरुआतीी शोोध कोोई अंंति�म चरण 

नहींं बनाा। इसकेे बजााय, यह एक बड़ीी जाँँ�च कीी शुुरुआत बन 

गयाा। उन शुुरुआतीी नि�ष्कर्षोंं नेे वि�वि�ध शैैक्षि�क संंदर्भोंं मेंं तनााव, 

अकेेलेेपन, भाावनाात्मक कल्यााण, जीीवन कीी गुुणवत्ताा, अवधाान 

और छाात्रोंं केे समग्र वि�काास पर हाार्टटफुुलनेेस पद्धति� केे प्रभााव काा 

और अधि�क अध्ययन करनेे केे राास्तेे खोोल दि�ए।

जैैसेे-जैैसेे शि�क्षक और स्कूूल केे नेेतृृत्वकर्ताा� छाात्र कल्यााण मेंं 

सहाायताा करनेे वाालेे तरीीकोंं केे बाारेे मेंं जााननेे कीी कोोशि�श करतेे 

रहतेे हैंं, इस याात्राा सेे कई सबक उभरतेे हैंं। केेवल अच्छेे इराादेे हीी 

कााफ़ीी नहींं हैंं। छाात्रोंं कीी सहाायताा केे लि�ए बनााए गए काार्ययक्रमोंं काा 

मूूल्यांं�कन साार्थथक प्रमााणोंं और स्पष्ट प्रभााव केे मााध्यम सेे भीी कि�याा 

अंतंर‑चिं�तन  

	y मुझुे ेशांं �त महसूसू करने ेमें ंक्याा 

मदद करताा है ?ै

	y कौौन‑सीी बाातें ंमुझुे ेतनाावग्रस्त 

करतीी हैं ं?

	y मैं ंअपनीी भलााई केे लि�ए क्याा कर 

सकताा हूँ ँ�? 
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जाानाा चााहि�ए। यदि� स्कूूल वाास्तव मेंं छाात्रोंं कोो आधुुनि�क जीीवन 

कीी जटि�लतााओं केे लि�ए तैैयाार करनेे कीी उम्मीीद करतेे हैंं तोो 

शैैक्षणि�क बुुद्धि�मत्ताा और भाावनाात्मक बुुद्धि�मत्ताा कोो अलग नहींं 

कि�याा जाा सकताा हैै। यहाँँ� तक कि� सजगताा सेे कि�ए गए छोोटेे-छोोटेे 

अभ्याास जैैसेे रि�लैैक्सेेशन, चिं�ंतनशीील वि�रााम और भाावनाात्मक 

रूप सेे सुुरक्षि�त कक्षााएँँ भीी इस बाात कोो साार्थथक रूप सेे प्रभाावि�त 

कर सकतीी हैंं कि� छाात्र कैैसेे सीीखतेे हैंं, मि�लकर कााम करतेे हैंं और 

तनााव केे प्रति� प्रति�क्रि�याा करतेे हैंं।

शोोध शि�क्षाा मेंं नवााचाार कोो मज़बूत बनाानेे मेंं महत्वपूूर्णण भूूमि�काा 

नि�भााताा हैै। यह वि�द्याालयोंं कोो अनुुमाान आधाारि�त प्रक्रि�यााओं सेे 

आगेे बढ़कर प्रमााण आधाारि�त काार्ययप्रणाालि�योंं कीी ओर उन्मुुख 

करताा हैै और छाात्रोंं कीी आवश्यकतााओं केे आधाार पर काार्ययक्रमोंं 

कोो परि�ष्कृृत करताा हैै। अंंत मेंं, शि�क्षाा काा भवि�ष्य हमाारेे उन छाात्रोंं 

कोो पोोषि�त करनेे कीी क्षमताा पर नि�र्भभर होो सकताा हैै जोो न केेवल 

ज्ञाानवाान हैंं बल्कि�� दयाालुु, सुुदृृढ़, आत्म-जाागरूक और 

भाावनाात्मक रूप सेे संंतुुलि�त व्यक्ति�ि भीी हैंं।

शि�क्षाा मेंं स्थाायीी परि�वर्ततन तब शुुरू होोताा हैै जब हम उन छाात्रोंं सेे 

नि�रंंतर सीीखनेे केे लि�ए तैैयाार रहतेे हैंं जि�नकीी हम सेेवाा करनाा 

चााहतेे हैंं। इस तरह साार्थथक शैैक्षि�क परि�वर्ततन बढ़ताा हैै — केेवल 

प्रेेरक वि�चाारोंं केे मााध्यम सेे नहींं बल्कि�� वि�चाारशीील अभ्याास, 

साावधाानीीपूूर्ववक कि�ए गए अवलोोकन और प्रमााण-आधाारि�त चिं�तन 

केे मााध्यम सेे।

हाार्टटफुुलनेेस रि�सर्चच सेे

हाार्टटफुुलनेेस रि�सर्चच न्यूूरोोसााइंंटि�फि�क (तंंत्रि�काा वि�ज्ञाान) और गुुणाात्मक (qualitative) 
दोोनोंं दृष्टि�कोोणोंं सेे ध्याान केे प्रभाावोंं काा अध्ययन करताा हैै।

heartfulnessinstitute.org/research/

संंदर्भभ - 
कोोलैैबोोरेेटि�व फ़ॉॉर एकेेडमि�क, सोोशल एंंड इमोोशनल लर्निं�गं। “सू्कूलोंं केे लि�ए 
हाार्टटफुुलनेेस प्रोोग्रााम।” CASEL प्रोोग्रााम गााइड। https://pg.casel.org/
heartfulness-program-for-schools/

	 अय्यर, रंंजनीी बीी., और बाालााजीी एन. अय्यर। “द इम्पैैक्ट ऑफ़ हाार्टटफुुलनेेस-बेेज़्ड 
इलेेक्टि�व ऑन मि�डि�ल सू्कूल सू्टूडंेंट््स।” अमेेरि�कन जर्ननल ऑफ़ हेेल्थ बि�हेवि�यर 
43, नंंबर 4 (2019): 812–823। https://doi.org/10.5993/AJHB.43.4.14
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“स्वाास्थ्य सर्वोोत्तम उपहाार हैै, संंतोोष सर्वोोच्च 

संंपदाा हैै और नि�ष्ठाा सबसेे उत्तम संंबंंध हैै।”

बुुद्ध

स्वा
ास्थ्य
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व्याायााम सेे परेे  
आंंतरि�क याात्राा
प्रस्तुुत हैै सचेत जीीवनशैैलीी केे रूप मेंं योोग पर एक चिं�ंतन जि�समंें 
श्वाास, नैैति�कताा, स्वााध्यााय और साामाान्य दैैनि�क क्रि�यााएँँ आंंतरि�क 
रूपांं�तरण केे माार्गग काा हि�स्साा बन जाातीी हंैं।

भूूषण भुुक्तेे 

योोग कोो जि�एँँ
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आज आप कि�सीी भीी योोग शाालाा मेंं चलेे जााइए, आप 

वहाँँ� लोोगोंं कोो शरीीर कोो लचीीलाा और सुुदृृढ़ बनाानेे 

केे अभ्याास व श्वसन क्रि�यााएँँ, याानीी प्रााणाायााम, 

करतेे हुुए पााएँँगेे जि�सकेे फलस्वरूप वेे अधि�क शांं�त, हल्काा और 

सहज अनुुभव करतेे हैंं। येे उपहाार वाास्तवि�क हैंं और इनकाा महत्व 

भीी हैै लेेकि�न येे असलीी योोग कीी माात्र शुुरुआत हैंं।

योोग कीी आतंंरि�क परंंपराा योोगाासनोंं सेे कहींं अधि�क व्याापक हैै। यह 

एक जीीवन शैैलीी हैै जि�सकाा आरंंभ याा अंंत योोगाासन कीी चटााई पर 

नहींं होोताा हैै। यह कोोई ऐसाा अभ्याास नहींं हैै जि�सेे हम प्राारंंभ करतेे 

हैंं और फि�र छोोड़ देेतेे हैंं। प्रााचीीन गुुरुओं केे अनुुसाार यह सचेेत 

होोकर जीीनेे कीी कलाा हैै – ऐसीी कलाा जोो हमाारेे दैैनि�क जीीवन केे 

हर पहलूू कोो चुुपचााप बदल देेतीी हैै।

मूूलतःः योोग वि�क्षेेपोंं, अर्थाा�त् बि�खरेे हुुए, बैैचेेन और भटकेे हुुए मन, 

सेे दूूर संंपूूर्णणताा, आंंतरि�क शांं�ति� और जाागृृत चेेतनाा कीी ओर गमन 

हैै। यह बदलााव उस चटााई पर एक घंंटाा योोगाासन करनेे सेे नहींं 

होोताा। यह तोो होोताा हैै रसोोई मेंं, ऑफ़ि�स मेंं, ट्रैैफ़ि�क केे बीीच मेंं याा 

फि�र कि�सीी असहज वाार्ताा�लााप केे मध्य मेंं। इसकाा होोनाा याा न होोनाा 

इस बाात पर नि�र्भभर करताा हैै कि� हम कि�स तरह जीीतेे हैंं। 

व्यााधि�स्त्याानसंशंयप्रमाादाालस्याावि�रति�भ्राान्ति�दर्शशनाालब्ध 
भूमूि�कत्वाानवस्थि�तत्वाानि� चि�त्तवि�क्षेपेाास्तेऽेन्तराायाः�ः

रोोग (व्यााधि�), माानसि�क जड़ताा (स्त्याान), संंदेेह (संंशय), 

लाापरवााहीी (प्रमााद), आलस्य, इंंद्रि�य भोोगोंं सेे स्वयंं कोो न हटाा 

पाानाा (अवि�रति�), गलत धाारणाा (भ्रांं�ति�दर्शशन) और अभ्याास 

केे इच्छि��त चरण तक न पहुँँ�च पाानाा (अलब्धभूूमि�कत्व) तथाा 

एक बाार कि�सीी चरण तक पहुँँ�चनेे केे बााद उसेे बनााए न रख 

पाानाा (अनवस्थि�ितत्व) – येे सब मन केे भटकााव, अर्थाा�त् 

चि�त्त-वि�क्षेेप, हैंं और योोग केे माार्गग कीी बााधााएँँ (अंंतरााय) हैंं।

—योोग सूूत्र 1.30 

दुःःखदौौर्म मनस्यााङ्गमेजेयत्वश्वाासप्रश्वाासाा वि�क्षेपेसहभुवुःः

दुुख, माानसि�क क्लेश व नि�रााशाा (दौौर्ममनस्य), शाारीीरि�क 

बैैचेेनीी और अस्थि�िरताा (अंंगमेेजयत्व), तथाा अनि�यमि�त 

श्वाास प्रश्वाास - येे सब मन केे वि�क्षेपोंं केे सहचर और योोग 

माार्गग केे अवरोोध हैंं। 

—योोग सूूत्र 1.31

योोग – आत्मसंंसृ्कृति� केे रूप मेंं

दााजीी कीी सबसे सुंं�दर शि�क्षााओं मेंं सेे एक यह हैै कि� माानव जीीवन 

माात्र एक जैैवि�क तथ्य नहींं हैै - यह सचेेतन वि�काास काा एक पवि�त्र 

अवसर हैै। इस परि�प्रेक्ष्य मेंं योोग आत्मसंस्कृृति� काा स्वरूप बन 

जााताा हैै - हम जैैसाा सोोचते, महसूूस करतेे और काार्यय करतेे हैंं, 

उसकाा एक धैैर्ययपूूर्णण एवंं क्रमि�क परि�ष्काार।

वि�शोोकाा वाा ज्योोति�ष्मतीी 

शोोक सेे मुुक्त आंंतरि�क प्रकााशमाान दीीप्तीी पर ध्याान करकेे भीी 

मन कीी स्थि�िरताा प्रााप्त कीी जाा सकतीी हैै।

—योोग सूूत्र 1.36
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यह परंंपराा परस्पर संंबंंधि�त तीीन स्तंंभोंं पर टि�कीी हुुई हैै -

	y शाारीीरि�कताा सेे ऊपर उठकर आंंतरि�क परि�वर्ततन - हाालाँँ�कि� 

शाारीीरि�क स्वाास्थ्य अत्यंंत आवश्यक हैै लेेकि�न योोग काा गहन 

उद्देेश्य सूूक्ष्म शरीीर केे संंस्काारोंं, संंचि�त छाापोंं एवंं अशुुद्धि�योंं कीी 

सफ़ााई करनाा हैै जोो हमाारेे अचेेतन स्वरूपोंं कोो आकाार देेतेे हैंं।

	y आत्म-अवलोोकन (स्वााध्यााय) - नि�यमि�त व सच्चेे 

आत्माावलोोकन सेे हम अपनीी आदतोंं, भाावनाात्मक प्रवृृत्ति�योंं 

और व्याावहाार करनेे केे तरीीकोंं कोो बि�नाा कि�सीी पूूर्वव धाारणाा केे 

स्पष्टताा व करुणाा सेे देेख पाातेे हैंं। 

	y सचेेत वि�काास - अपनाा ध्याान धीीरेे-धीीरेे बााहरीी भटकाावोंं सेे 

हटााकर आंंतरि�क परि�ष्काार पर लगाानेे सेे योोग एक नि�रंंतर व 

जीीवि�त अभ्याास बन जााताा हैै। यह केेवल एक नि�र्धाा�रि�त 

समयबद्ध काार्ययक्रम न रहकर जीीवन केे प्रति� चौौबीीसोंं घंंटेे काा 

एक स्थाायीी दृृष्टि��कोोण बन जााताा हैै।

इस अर्थथ मेंं योोगि�क वि�ज्ञाान अचेेतन मन कोो शांं�त करनेे और संंपूूर्णण 

व्यक्ति�ित्व कोो एकीीकृृत करनेे कीी कलाा हैै। इसकाा गहनतम लक्ष्य 

चि�त्त प्रसाादनम्, याानीी माानसि�क शांं�ति� और समत्वम् याानीी ऐसाा 

संंतुुलन हैै जोो जीीवन केे अपरि�हाार्यय उताार-चढ़ााव मेंं भीी स्थि�िर बनाा 

रहताा हैै।

मैतै्रीीकरुणाामुदुि�तोोपेके्षााणांं� सुखुदुःःखपुणु्याापुणु्यवि�षयााणांं� 
भाावनाातश्चि�त्तप्रसाादनम् ्

मन उन लोोगोंं सेे मि�त्रताा वि�कसि�त करनेे सेे स्पष्टताा और शांं�ति� 

(चि�त्त-प्रसाादनम्) प्रााप्त करताा हैै जोो प्रसन्नचि�त्त हैंं, जोो 

पीीड़ि�तोंं केे प्रति� करुणाा रखतेे हैंं, नेेक लोोगोंं कीी खुुशीी मेंं खुुशीी 

महसूूस करतेे हैंं और अनैैति�क काार्यय करनेे वाालोंं केे प्रति� 

समभााव रखतेे हैंं। 

—योोग सूूत्र 1.33

अभ्याास - गौौमुखुाासन

गौौमुुखाासन शाारीीरि�क संंतुुलन बढ़ााताा हैै, छाातीी व कंंधोंं कोो 

खोोलताा हैै और धीीरेे-धीीरेे आत्म-जाागरूकताा बढ़ााताा हैै। 

यह हमेंं स्मरण करााताा हैै कि� शरीीर और मन कोो धैैर्ययपूूर्णण 

आत्म-वि�काास केे द्वााराा संगंत मंें लाानेे कीी प्रक्रि�याा हीी योोग है।ै

कर्मम मेंं कुुशलताा - व्याायााम केे परेे योोग

बुदु्धि�युकु्तोो जहाातीीह उभे ेसुकृुृतदुषृ्कृते।े तस्मााद्योोगााय 
युजु्यस्व योोगःः कर्म मसु ुकौौशलम्॥् 

जोो व्यक्ति�ि वि�वेेक (बुुद्धि�) सेे कर्मम करताा हैै वह इसीी जीीवन 

मेंं अच्छेे और बुुरेे दोोनोंं प्रकाार केे कर्मोंं सेे ऊपर उठ जााताा हैै। 

इसलि�ए अपनेे आपकोो पूूर्णणतयाा योोग कोो समर्पि�ित कर दोो 

क्योंंकि� योोग हीी कर्मम मेंं उत्कृृष्टताा और कुुशलताा हैै।

—भगवद् गीीताा 2.50

गौौमुुखाासन
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भगवद् गीीताा मेंं योोग कीी सबसेे आधाारभूूत परि�भााषाा दीी गई हैै - न 

कोोई मुुद्राा, न हीी कोोई श्वाास कीी तकनीीक लेेकि�न कर्मम मेंं कुुशलताा। 

कोोई भीी कर्मम जब जाागरूकताा, सच्चााई और अहंं सेे मुुक्त होोकर 

कि�याा जााताा हैै तब वह योोग कीी एक अभि�व्यक्ति�ि बन जााताा हैै।

इसकाा अर्थथ हैै कि� योोग साामाान्य जीीवन शैैलीी मेंं दि�खााई देेनाा चााहि�ए 

- एक भौौति�क प्रदर्शशन केे रूप मेंं नहींं बल्कि�� सहज उपस्थि�िति� केे 

रूप मेंं। यदि� हम नि�म्नलि�खि�त मेंं सेे प्रत्येेक कोो अपनेे दैैनि�क 

अभ्याास काा एक हि�स्साा बनाा लेंं तोो वि�चाार कीीजि�ए कि� हम अपनेे 

पूूरेे दि�न कोो कि�तनीी अलग तरह सेे जीी सकतेे हैंं - 

	y �हम कैैसेे बाात करतेे हैंं - क्याा हमाारेे शब्द सोोच-समझकर, 

प्याार सेे और ईमाानदाारीी सेे बोोलेे गए हैंं?

	y �हम कैैसेे खाातेे हैंं - क्याा हम जाागरूक रहकर अपनाा पोोषण 

कर रहेे हैंं याा बि�नाा सोोचेे-समझेे खाा रहेे हैंं?

	y ●हम तनााव केे प्रति� कैैसेे प्रति�क्रि�याा देेतेे हैंं - क्याा हम आदतन 

प्रति�क्रि�याा करतेे हैंं याा थोोड़ाा रुककर स्थि�िरताा सेे उत्तर देेतेे हैंं?

	y हम दूूसरोंं सेे कैैसाा व्यवहाार करतेे हैंं - क्याा हमाारीी 

बाातचीीत धैैर्यय और वाास्तवि�क परवााह पर आधाारि�त होोतीी हैै?

	y ●हम अपनेे वि�चाारोंं कोो कैैसेे दि�शाा देेतेे हैंं - क्याा हमाारेे 

वि�चाारोंं मेंं स्पष्टताा और करुणाा हैै याा चिं�ंताा और बैैचेेनीी?

एक सच्चाा योोग सााधक एक घंंटेे शांं�त जाागरूकताा मेंं और फि�र  

बचेे हुुए तेेईस घंंटेे अचेेतनताा मेंं नहींं जीी सकताा। सचे्चे योोग केे 

लि�ए सत्यनि�ष्ठाा ज़रूरीी हैै - जीीवन भर रहनेे वाालीी नि�रंतर 

जाागरूकताा। परंपराा इसेे हीी समग्र सााधनाा कहतीी हैै - यह समझ  

कि� एक बाार हम इस पथ पर चल पड़ेंं तोो सब कुुछ अभ्याास काा  

हीी हि�स्साा बन जााताा हैै। 

तीीव्रसंवंेगेाानाामाासन्नःः

जि�नकीी आध्याात्मि��क अभि�लााषाा गहन होोतीी हैै और जोो पूरूीी नि�ष्ठाा 

व लगन सेे अभ्याास करतेे हैंं आत्म-सााक्षाात्काार उनकेे समीीप 

होोताा हैै।

—योोगसूूत्र 1.21

अभ्याास - वीीरभद्राासन 1 और 2 
वीीरभद्राासन श्रृंं�खलाा केे अभ्याास तााकत, स्थि�िरताा, सााहस 

और केंंद्रि�त जाागरूकताा कोो वि�कसि�त करतेे हैंं। येे गुुण योोग 

केे आदर्शश - ‘कर्मम मेंं कुुशलताा’ (योोगःः कर्ममसु कौौशलम्) 

- लाानेे मेंं सहाायक होोतेे हैंं और जीीवन कीी चुुनौौति�योंं काा 

स्थि�िरताा और उद्देेश्यबोोध केे सााथ साामनाा करनेे मेंं सहाायताा 

करतेे हैंं।

वीीरभद्राासन 1 वीीरभद्राासन 2 
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स्वाास्थ्य कीी गहनतर समझ

योोग कीी आंंतरि�क परंंपराा स्वाास्थ्य कोो रोोग कीी अनुुपस्थि�िति� माात्र सेे 

परि�भााषि�त नहींं करतीी बल्कि�� इसेे शरीीर, मन, भाावनाा और आत्माा 

केे मध्य साामंंजस्य कीी एक गति�शीील अवस्थाा माानतीी हैै। इसकाा 

अर्थथ हैै कि� आधुुनि�क जीीवन कीी अनेेक तनााव संंबंंधीी चुुनौौति�योंं केे 

उत्पन्न होोनेे काा काारण हमाारेे आंंतरि�क संंतुुलन काा बि�गड़ जाानाा हैै। 

योोग इस संंतुुलन कोो नि�म्नलि�खि�त प्रयाासोंं सेे बहााल करनेे कीी 

कोोशि�श करताा हैै -

	y सचेेत श्वसन एवंं प्रााणाायााम

	y प्रााकृृति�क लय केे सााथ मेेल खाातीी जीीवनशैैलीी

	y अनुशाासि�त और सााभि�प्रााय वि�चाार

	y सहीी आहाार और पोोषण

	y नि�रंंतर स्वााध्यााय और आत्म-चिं�ंतन

	y अपनेे आध्याामि�क स्वरूप केे सााथ जीीवि�त संंबंंध

इस प्रकाार योोग दोो तरह सेे काार्यय करताा हैै - रोोकथााम केे रूप मेंं, जोो 

हमेंं स्वस्थ बनााए रखतीी हैै और आंंतरि�क रूपांं�तरण केे रूप मेंं, जोो 

हमाारीी जीीवन‑अनुुभूूति� कोो भीीतर सेे बााहर तक धीीरेे‑धीीरेे पुुनर्गगठि�त 

करताा हैै।

हेयें ंदुःःखमनाागतम् ् 

वह दुुख जोो अभीी तक आयाा नहींं हैै उसेे रोोक देेनाा चााहि�ए।

—योोगसूूत्र 2.16

अभ्याास - वज्राासन, मंडूंूकाासन, उत्ताान मंडूंूकाासन, 
शशांं�काासन, मकराासन

येे योोगाासन पााचन-क्रि�याा, शि�थि�लीीकरण और संंतुुलि�त 

श्वसन मेंं सहाायताा करतेे हैंं और सााथ हीी तंंत्रि�काा-तंंत्र 

कोो शांं�त करतेे हैंं। येे सब मि�लकर स्वाास्थ्य केे प्रति� योोग 

केे समग्र दृृष्टि��कोोण कोो दर्शाा�तेे हैंं और शरीीर, श्वाास व 

मन केे बीीच संंतुुलन बहााल करतेे हैंं। 

वज्राासन

मंंडूूकाासन

 स्वाास्थ्य
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यम और नि�यम - नैैति�क आधाार

बि�नाा नैैति�क आधाार केे अत्यंंत उन्नत शाारीीरि�क याा श्वसन अभ्याास भीी 

सतहीी रह जाातेे हैंं। दााजीी बाार-बाार यम और नि�यम केे बाारेे मेंं बाात करतेे 

हैंं जोो योोग केे आधाारभूूत नैैति�क नि�यम हैंं। येे ऐसेे आधाार हैंं जि�न पर 

वाास्तवि�क अभ्याास अच्छीी तरह स्थाापि�त होो सकताा हैै।

इन नैैति�क मूूल्योंं कोो अपनाानेे काा अर्थथ नैैति�क संंपूूर्णणताा प्रााप्त करनाा नहींं 

हैै बल्कि�� यह तोो इन मूूल्योंं कोो अपनेे जीीवन मेंं उताारनेे काा प्रति�दि�न कि�याा 

जाानेे वाालाा वि�नम्र प्रयाास हैै। येे मूूल्य हैंं -

	y अहिं�ंसाा - अपनीी वााणीी, वि�चाारोंं और चयन मेंं

	y सत्य - दूूसरोंं तथाा स्वयं केे प्रति� 

	y शौौच (पवि�त्रताा) - शरीीर, मन और पर्याा�वरण कीी

	y संंतोोष - वर्ततमाान समय मेंं पर्याा�प्त महसूस करनेे कीी शांं�त कलाा 

	y स्वााध्यााय - अपनीी ओर ईमाानदाारीी सेे देेख पाानेे काा सााहस 

अहिं�साासत्याास्तेयेब्रह्मचर्याा �परि�ग्रहाा यमाःः�

अहिं�ंसाा, सत्य, अस्तेेय, ब्रह्मचर्यय और अपरि�ग्रह - येे कुुल पाँँ�च यम 

योोग केे आधाारभूूत नैैति�क संंयम हैंं।

—योोग सूूत्र 2.30

योोग कोो जीीनेे काा अर्थथ हैै प्रति�क्रि�याा कीी जगह धैैर्यय, आवेेग कीी जगह 

जाागरूकताा, लाालसाा कीी जगह कृृतज्ञताा और आत्म-केंंद्रि�तताा कीी जगह 

करुणाा कोो दि�न भर केे सभीी साामाान्य पलोंं मेंं चुुननाा - एक बाार नहींं 

बल्कि�� बाार-बाार, लगााताार।

वि�तर्ककबााधने ेप्रति�पक्षभाावनम् ् 

जब मन वि�तर्कोंं, अर्थाा�त् नकााराात्मक व अहि�तकाारीी वि�चाारोंं, सेे 

वि�चलि�त होोताा हैै तब हमेंं उसकीी प्रति�पक्ष याा वि�परीीत भाावनाा कोो 

सक्रि�य रूप सेे सााधनाा चााहि�ए। अर्थाा�त् हमेंं वि�नााशकाारीी वि�चाारोंं काा 

प्रति�काार करनेे केे लि�ए मन कोो प्रयाासपूूर्ववक उनकेे वि�परीीत वि�चाारोंं 

कीी ओर मोोड़ देेनाा चााहि�ए।

—योोग सूूत्र 2.33

उत्ताान मंंडूूकाासन

शशांंकाासन

मकराासन

 स्वाास्थ्य
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श्वाास - लोोकोंं केे बीीच काा सेेतुु

योोग परंपराा मेंं श्वाास कोो पवि�त्र माानाा गयाा हैै। दााजीी नेे इस शि�क्षाा पर 

वि�शेेष ज़ोोर दि�याा हैै कि� श्वाास जीीवन हैै। प्रााणाायााम कोो अक्सर श्वसन 

अभ्याास कह दि�याा जााताा हैै, लेेकि�न वाास्तव मेंं गहरेे स्तर पर यह चेेतनाा 

कोो परि�ष्कृृत करनेे कीी एक वि�धि� हैै।

तस्मि�न्सति� श्वाासप्रश्वाासयोोर्गगति�वि� च्छेदेःः प्रााणाायाामःः

एक बाार आसन मेंं स्थि�िरताा स्थाापि�त होो जााए, उसकेे बााद प्रााणाायम 

श्वाास-प्रश्वाास केे प्रवााह काा सचेेत नि�यंंत्रण और परि�ष्करण बन 

जााताा हैै।

—योोगसूूत्र 2.49

हममेंं सेे अधि�कतर लोोग बि�नाा ध्याान दि�ए उथलीी साँँ�स लेेतेे हैंं जोो 

हमाारेे मन कीी बेेचैैनीी कोो दर्शाा�ताा हैै। जब हम जाागरूकताा केे सााथ 

श्वाास लेेतेे हैंं याानीी उसेे धीीमाा, गहराा और संंतुुलि�त करतेे हैंं तब 

कुुछ अद्भुत होोताा हैै - मन उसकाा अनुुसरण करनेे लगताा हैै। उसकाा 

आवेेश थम जााताा हैै। बि�खराा हुुआ अस्ति�ित्व धीीरेे-धीीरेे एकीीकृृत 

होोनेे लगताा हैै।

प्रच्छर्ददनवि�धाारणााभ्यांं� वाा प्रााणस्य 

सचेेत होोकर वि�नि�यमि�त प्रश्वाास सेे और श्वाास (प्रााण) कोो थोोड़ीी 

देेर रोोकनेे सेे माानसि�क शांं�ति� प्रााप्त कीी जाा सकतीी हैै।

—योोगसूूत्र 1.34

ततःः क्षीीयते ेप्रकााशाावरणम् ् 

इस अभ्याास सेे चेेतनाा केे आंंतरि�क प्रकााश कोो ढकनेे वाालीी 

माानसि�क अशुुद्धि�योंं काा आवरण शनैःः� शनैःः� हट जााताा हैै।

—योोगसूूत्र 2.52

धाारणाासु ुच योोग्यताा मनसःः 

परि�णाामस्वरूप मन नि�रंंतर एकााग्रताा (धाारणाा) केे लि�ए उपयुक्त 

और तैैयाार होो जााताा हैै।

—योोगसूूत्र 2.53

अभ्याास - नााड़ीी शोोधन प्रााणाायााम, भ्राामरीी  
प्रााणाायााम, उज्जयीी प्रााणाायााम

येे प्रााणाायााम केे अभ्याास श्वाास कोो कोोमलताा सेे 

नि�यंंत्रि�त, माानसि�क चंंचलताा कोो शांं�त और आंंतरि�क 

जाागरूकताा कोो वि�कसि�त करतेे हैंं। येे दर्शाा�ते हैंं कि� 

कि�स प्रकाार सेे सचेेत श्वाास-प्रश्वाास योोग केे बााह्य और 

आंंतरि�क आयाामोंं केे मध्य सेेतुु काा काार्यय करताा हैै। 

योोग हमाारेे अस्ति�त्व कोो नयाा रूप देेताा हैै

संंभवतःः आंंतरि�क परंंपराा काा सबसे गहन वाादाा यह हैै - लगन सेे 

अभ्याास करनेे पर योोग समय केे सााथ धीीरेे-धीीरेे व्यक्ति�ित्व कोो 

भीीतर सेे नयाा रूप देेताा हैै। शरीीर अधि�क स्थि�िर होो जााताा हैै, 

भाावनााएँँ अधि�क संंतुुलि�त होो जाातीी हैंं, बुुद्धि� अधि�क स्पष्ट होो जाातीी 

हैै और आत्माा अधि�क खुुल जाातीी हैै।

हाालाँँ�कि� इससेे कोोई दोोषरहि�त व अवि�चल संंत नहींं बन जााताा। 

बल्कि�� व्यक्ति�ि अधि�क माानवीीय और खूूबसूूरत बन जााताा हैै - एक 

ऐसाा व्यक्ति�ि जोो अधि�कााधि�क जाागृृत होोताा जााताा हैै। वह मुुश्कि��लोंं 

नााड़ीी शोोधन प्रााणाायााम

 स्वाास्थ्य
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मेंं अधि�क धैैर्ययवाान, खुुशीी मेंं अधि�क उपस्थि�ित, संंबंंधोंं मेंं अधि�क 

करुणाामय और रि�श्तोंं मेंं अधि�क सच्चाा होोताा हैै।

योोग कभीी भीी जीीवन सेे भाागनाा नहींं हैै। यह जीीवन कोो अधि�क पूूर्णणताा, 

अधि�क शाालीीनताा और अपनेे वाास्तवि�क स्वरूप मेंं जीीनाा हैै। 

हर दि�न योोगि�क जीीवन जीीनाा

योोग कीी आंंतरि�क परंंपराा अंंततोोगत्वाा सचेेत जीीवनशैैलीी कीी एक 

याात्राा हैै। यह कोोई ऐसीी मंंज़ि�ल नहींं हैै जहाँँ� हम पहुँँ�च सकेंं अपि�तुु   

जाागरूकताा काा एक ऐसाा गुुण हैै जि�सेे हम हर पल, हर दि�न 

वि�कसि�त करतेे जाातेे हैंं।

जब यह समझ मन मेंं बैैठ जाातीी हैै तब योोग चटााई तक सि�मि�त नहींं 

रहताा। हमाारेे वि�चाार एक प्रकाार काा अभ्याास बन जाातेे हैंं। हमाारीी 

वााणीी अभ्याास बन जाातीी हैै। हमाारेे संंबंंध हमाारीी उन्नति� केे दर्पपण 

बन जाातेे हैंं। हमाारेे दैैनि�क कर्मम, चााहेे कि�तनेे हीी छोोटेे याा सााधाारण 

क्योंं न होंं, हमाारीी सर्वोोच्च सााधनाा बन जाातेे हैंं।

योोगि�क जीीवन जीीनेे काा अर्थथ हैै अपनेे सााधाारण अस्ति�ित्व कोो पवि�त्र 

जीीवन मेंं रूपांं�तरि�त कर देेनाा।

जैैसाा कि� महाान आध्याात्मि��क गुुरु हमेंं स्मरण कराातेे हैंं, योोग काा 

उद्देेश्य केेवल शाारीीरि�क स्वाास्थ्य याा माानसि�क शांं�ति� प्रााप्त करनाा 

नहींं हैै यद्यपि� येे स्वााभाावि�क रूप सेे प्रााप्त होो जाातेे हैंं। योोग काा परम 

उद्देेश्य एक गहन आंंतरि�क जाागरण हैै - संंसाार मेंं पूूर्णणताा, सजगताा 

और साामंंजस्यताा केे सााथ जीीवन जीीनाा और अपनेे सर्वोोच्च स्वरूप 

मेंं प्रति�ष्ठि��त होोनाा।

यह भीीतरीी जाागरण कि�सीी बेेहतरीीन रीीट्रीीट याा अगलेे योोग सत्र कीी 

प्रतीीक्षाा नहींं करताा हैै। यह यहींं आरंंभ होोताा हैै – इसीी श्वाास मेंं, 

इसीी क्षण मेंं, इसीी चयन मेंं!

हाार्टटफुुलनेेस योोग अकाादमीी कीी ओर सेे

हाार्टटफुुलनेेस योोग अकाादमीी माान्यताा प्रााप्त, परंपराा-आधाारि�त काार्ययक्रमोंं कोो प्रस्तुुत 
करतीी हैै जोो योोग कोो एक समग्र दृष्टि�कोोण प्रदाान करनेे केे लि�ए आसनोंं, प्रााणाायााम और 
योोगि�क प्रााणााहुुति� सहि�त हाार्टटफुुलनेेस ध्याान कोो एकीीकृृत करतीी हैै।

yogaacademy.heartfulness.org

उज्जयीी प्रााणाायाामभ्राामरीी प्रााणाायााम

 स्वाास्थ्य
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जूून 2026 मेंं मैंंनेे दााजीी केे सााथ उत्तर भाारत केे उस पवि�त्र 

क्षेते्र ब्रज कीी याात्राा कीी, जोो श्रीी कृृष्ण केे बचपन सेे जुडु़ाा है।ै  

  मैंं कभीी सोोच भीी नहींं सकतीी थीी कि� यह याात्राा आगेे 

चलकर एक अभि�याान बन जााएगीी। 

दााजीी मथुुराा मेंं हाार्टटफुुलनेेस आश्रम मेंं ठहरे थेे जोो श्रीी कृृष्ण जन्मभूमि� 

मंंदि�र सेे बस कुुछ हीी मीीटर कीी दूूरीी पर हैै। हर सुुबह गर्मीी कीी तेेज़ 

धूूप फैैलनेे सेे पहलेे मंंदि�र कीी घंंटि�योंं कीी ध्वनि� हम तक पहुँँ�च जाातीी 

थीी। तब तक सड़केंं तीीर्थथयाात्रि�योंं सेे भरनेे लगतीी थींं - बसोंं और 

ट्रैैक्टरोंं सेे आतेे परि�वाार, कपड़ेे केे थैैलेे लि�ए नंंगेे पैैर चलतेे हुुए 

भक्तजन, रि�श्तेेदाारोंं काा सहााराा लेेकर चलतेे बुुज़ुुर्गग और अपनीी माँँ� 

भीीतर काा ब्रज
पाावन व्रजभूूमि� केे पुुनरुद्धाार सेे लेेकर भीीतर बसीी दि�व्यताा कीी पुुनर्खोो�ज तक 

- व्रज वैैभव अभि�याान केे लि�ए दााजीी कीी परि�कल्पनाा 

एकताा बुुडरलि�क

कीी गोोद मेंं सोोतेे हुुए बच्चेे — यह सब मि�लकर एक रंंग-बि�रंगीी 

हलचल रच देेतेे थेे।

मैंं दााजीी केे सााथ अक्सर याात्राा करतीी रहीी हूँँ�, इसलि�ए मैंं उस पल 

कोो पहचाान लेेतीी हूँँ� जब कोोई बाात उनकाा ध्याान खींंच लेेतीी हैै। वेे 

कि�सीी स्थि�िति� केे भीीतर कीी व्यवस्थाागत कमि�योंं कोो भीी देेखतेे हैंं 

और उससेे परे कीी संंभाावनााओं कोो भीी। ब्रज भूूमि� कीी स्थि�िति� 

देेखकर उन्हेंं गहराा दुुख हुुआ। ब्रज लााखोंं लोोगोंं कीी कल्पनाा मेंं उस 

पवि�त्र भूूमि� केे रूप मेंं जीीवंंत हैै जहाँँ� श्रीी कृृष्ण कीी बााल-लीीलााएँँ 

प्रकट हुुई थींं। मथुराा, वृंं�दाावन, गोोवर्धधन, बरसाानाा, नंंदगाँँ�व और 

गोोकुुल मि�लकर एक ऐसाा पवि�त्र भूूगोोल बनाातेे हैंं जि�सकेे पहााड़ोंं, 
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जंंगलोंं, कुंं�डोंं (पवि�त्र ताालााबोंं) और राास्तोंं कोो सदि�योंं कीी कवि�ताा, 

तीीर्थथयाात्राा और भक्ति�ि नेे पाावन बनाायाा हैै। यहाँँ� कीी धूूल, जि�सेे ‘ब्रज 

रज’ कहाा जााताा हैै, तक कोो भीी पूूजनीीय माानाा जााताा हैै। तीीर्थथयाात्रीी 

इसेे छूूनेे केे लि�ए झुुकतेे हैंं और फि�र अपनेे मााथेे सेे लगाातेे हैंं।

कई तीीर्थथयाात्रीी ब्रज कीी एक आदर्शश छवि� अपनेे मन मेंं लेेकर आतेे 

हैंं। लेेकि�न यहाँँ� पहुँँ�चकर उन्हेंं एक ऐसाा ब्रज दि�खााई देेताा हैै जोो 

रोोज़ाानाा मि�लनेे वाालीी अगााध भक्ति�ि केे बोोझ तलेे दबाा जाा रहाा हैै।

सूूर्योोदय केे कुुछ हीी समय बााद सड़केंं अनगि�नत काारोंं, दुुपहि�याा 

वााहनोंं और पैैदल चलनेे वाालोंं सेे भर जाातीी हैंं। बंंदर छतोंं और 

बि�जलीी केे ताारोंं पर कूूदतेे-फाँँ�दतेे हैंं। तीीर्थथयाात्रि�योंं, जाानवरोंं और 

दुुकाानदाारोंं केे बीीच सेे राास्ताा बनाातेे हुुए गााड़ि�याँँ� नि�कलतीी हैंं। 

लााउडस्पीीकरोंं कीी आवााज़ भीी बहुुत ऊँँचीी होोतीी हैै, माानोो गााड़ीी केे 

भोंंपूू और मंंदि�र कीी घंंटि�योंं कीी ध्वनि� सेे होोड़ लगाा रहीी होो। परि�वाार 

फुुटपााथ पर हीी खुुलेे मेंं सोो जाातेे हैंं। सड़कोंं और नाालोंं केे कि�नाारेे 

कचराा जमाा होोताा रहताा हैै। खुुलेे मल नाालोंं, ठहरेे हुुए पाानीी और 
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दााजीी काा ध्याान व्याावहाारि�क बाारीीकि�योंं पर 

टि�काा थाा। क्याा रसोोइयाँँ� हर दि�न तीीन समय 

काा पौौष्टि��क भोोजन प्रदाान कर सकतीी हंैं? क्याा 

शौौचाालय सााफ़ और चाालू ूहाालत मंें थे?े क्याा 

परि�वाारोंं कोो आरााम करनेे केे लि�ए सुुरक्षि�त 

जगह मि�लेेगीी? उद्घााटन केे बहुुत बााद जब 

जनताा काा ध्याान कहींं और चलाा जााएगाा 

तब इन माानकोंं कोो कौौन बनााए रखेेगाा?

दााजीी केे लि�ए दुुरुस्त बुुनि�याादीी ढाँँ�चाा हर 

ज़रूरत कोो बड़ीी खूूबसूूरतीी और साादगीी सेे 

पूूराा करनेे वाालाा होोनाा चााहि�ए, ठीीक वैैसेे हीी 

जैैसेे हाार्टटफुुलनेेस संंस्थाान केे मुुख्याालय, 

काान्हाा शांं�ति�वनम् मेंं हैै।

रााधाा कुंं�ड मेंं तीीर्थथयाात्रीी श्रद्धाा केे सााथ जल 

केे पाास जाा रहेे थेे। कुुछ नेे इसेे अपनेे मााथेे 

सेे लगाायाा; अन्य लोोग स्नाान करनेे केे लि�ए 

घााटोंं पर उतरेे। हर भााव मेंं पवि�त्र स्मृृति�याँँ� 

जीीवि�त थींं। लेेकि�न पाानीी इतनाा प्रदूूषि�त थाा 

कचरेे कीी दुुर्गंंध आसपाास कीी गलि�योंं मेंं 

फैैल जाातीी हैै, जोो मसाालोंं और मंंदि�र कीी 

अगरबत्ति�योंं कीी तेजे़ खुुशबू केे सााथ मि�लकर 

वहाँँ� केे वााताावरण कोो असह्य बनाा देेतीी हैै। 

यह सब आपकोो भीीतर तक झकझोोर देेताा हैै।

गोोवर्धधन मेंं दााजीी नेे तीीर्थथयाात्रि�योंं कोो गर्मीी, 

धूूल और यााताायाात केे बीीच परि�क्रमाा करतेे 

देेखाा। कुुछ लोोग नंंगेे पाँँ�व चल रहेे थेे। अन्य 

लोोग दंंडवत परि�क्रमाा कर रहेे थेे। वेे सड़क 

पर सााष्टांं�ग लेेटकर अपनीी उंंगलि�योंं सेे पहुँँ�चेे 

बिं�ंदुु कोो चि�ह्नि�त करतेे थेे और फि�र उठकर 

आगेे बढ़तेे और यह क्रम दोोहराातेे थेे। यह 

याात्राा कई दि�नोंं तक चल सकतीी हैै।

यद्यपि� उनकीी भक्ति�ि मेंं कोोई संंदेेह नहींं थाा, 

लेेकि�न उनकेे चाारोंं ओर देेखभााल और 

व्यवस्थाा कीी कमीी देेखकर दााजीी काा हृदय 

द्रवि�त होो उठाा।

वे ेसोोचनेे लगेे - इस भीीड़ केे बीीच कोोई बुुज़ुरु्गग 

तीीर्थथयाात्रीी कहाँँ� आरााम कर सकताा हैै? क्याा 

पीीनेे काा सााफ़ पाानीी उपलब्ध हैै? प्राार्थथनाा मेंं 

लीीन कोोई व्यक्ति�ि चलते ेहुएु यााताायाात केे बीीच 

सुुरक्षि�त कैैसेे रह सकताा हैै? एक माँँ� अपनेे 

बच्चे ेकोो कहाँँ� नहलाा-धुलुाा सकतीी है?ै बीीमाार 

याा थकेे हुुए लोोगोंं कीी मदद कौौन करेेगाा?

एक तीीर्थथयाात्राा तब तक अंंतर्याा�त्राा नहींं बन 

सकतीी जब तक कि� उसकीी सबसेे बुुनि�याादीी 

माानवीीय ज़रूरतेंं अधूूरीी रहतीी हैंं। स्थाानीीय 

अधि�काारि�योंं केे सााथ मि�लकर हमनेे कई 

तीीर्थथयाात्रीी सुुवि�धाा केंंद्रोंं काा दौौराा कि�याा। दााजीी 

नेे रसोोइयोंं, स्वच्छताा, सोोनेे केे कमरोंं और 

पीीनेे केे पाानीी कीी व्यवस्थाा काा नि�रीीक्षण 

कि�याा। हाालाँँ�कि� येे संंस्थाान अच्छीी नीीयत 

सेे स्थाापि�त कि�ए गए थेे, लेेकि�न वेे प्रबंंधन 

और रख-रखााव केे स्तर पर संंघर्षष कर रहे ेथे।े
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कि� हममेंं सेे कुुछ लोोग इसकेे कि�नाारेे जाानेे 

सेे भीी हि�चकि�चाा रहेे थेे।

दााजीी ने ेरााधाा कुंं�ड कीी स्थि�िति� कोो एक अकेलीी 

नााकाामीी केे रूप मेंं नहींं देेखाा। उन्होंंनेे तुुरंंत 

इसकेे पीीछेे केे एक बड़ेे प्रति�रूप कोो भांं�प 

लि�याा - प्रदूूषि�त पाानीी (जि�समेंं पवि�त्र यमुनाा 

नदीी भीी शाामि�ल हैै), उपेेक्षि�त तीीर्थथ माार्गग, 

अपर्याा�प्त सुुवि�धााएँँ, घटतीी हरि�याालीी और 

एक ऐसाा पवि�त्र स्थल जोो अपनीी संंभलनेे 

कीी क्षमताा सेे कहींं ज़्याादाा तेेज़ीी सेे नष्ट होो 

रहाा थाा।

उन्होंंनेे समस्याा काा मूूल्यांं�कन करनेे मेंं ज़्याादाा 

समय नहींं लगाायाा। जैैसेे हीी उन्हेंं ब्रज केे 

बि�गड़तेे हाालाात काा अंंदााज़ाा हुुआ, उन्होंंनेे 

तुुरंंत काार्ररवााई शुुरू कर दीी - ‘व्रज वैैभव 

अभि�याान’ कीी घोोषणाा कीी। यह एक बहुत 

बड़ाा और लंंबेे समय तक चलनेे वाालाा 

अभि�याान हैै, जि�सकाा मकसद इलााकेे केे 

जलााशयोंं, जंंगलोंं, तीीर्थथयाात्रि�योंं केे लि�ए 

सुुवि�धााओं और पवि�त्र पर्याा�वरण कोो फि�र 

सेे ठीीक करनाा हैै।

व्रज वैैभव अभि�याान कि�सीी एक कुंं�ड केे 

पुुनरुद्धाार याा कि�सीी एकााकीी तीीर्थथ केंंद्र केे 

जीीर्णोोद्धाार तक हीी सीीमि�त नहींं हैै। दााजीी केे 

माार्गगदर्शशन मेंं यह अभि�याान जल संंरक्षण, 

वनोंं केे पुुनर्जीीवन, स्थाानीीय वृृक्ष लगाानेे, 

तीीर्थथयाात्रि�योंं केे लि�ए बेेहतर सुवुि�धााएँँ उपलब्ध 

कराानेे, कूूड़ेे केे प्रबंंधन, संंस्थाागत सहयोोग 

और पूूरेे क्षेेत्र मेंं ध्याान-स्थलोंं केे नि�र्माा�ण केे 

मााध्यम सेे ब्रज केे पाारि�स्थि�िति�क और 

सांं�स्कृृति�क नव-नि�र्माा�ण कीी परि�कल्पनाा 

करताा हैै।

दााजीी ध्याान कोो उत्तरदाायि�त्व सेे और 

आध्याात्मि��क समझ कोो व्याावहाारि�क काार्योंं 

सेे अलग नहींं माानते हैंं। आंंतरि�क भााव कीी 

बााह्य अभि�व्यक्ति�ि होोनीी हीी चााहि�ए। दााजीी 

काा मााननाा हैै कि� ज़ि�म्मेेदाार देेखभााल केे 

बि�नाा श्रद्धाा काा भााव रखनाा, भाारत मेंं कि�सीी 

यह अभि�याान जल संरंक्षण, वनोंं केे 
पुुनर्जीीवन, स्थाानीीय वृृक्ष लगाानेे, 
तीीर्थथयाात्रि�योंं केे लि�ए बेहेतर 
सुवुि�धााएँँ उपलब्ध कराानेे, कूूडे़े केे 
प्रबंंधन, संंस्थाागत सहयोोग और पूूरेे 
क्षेेत्र मेंं ध्याान-स्थलोंं केे नि�र्माा�ण केे 
मााध्यम सेे ब्रज केे पाारि�स्थि�ति�क 
और सांं�स्कृति�क नव-नि�र्माा�ण कीी 
परि�कल्पनाा करताा हैै।
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भीी अन्य स्थाान कीी तुलुनाा मंें ब्रज मंें सबसे ेस्पष्ट रूप से ेदि�खााई देतेाा है।ै 

श्रीीकृृष्ण सेे जुुड़ीी इस पवि�त्र भूूमि� कोो अब उतनीी हीी संंगठि�त और ठोोस 

काार्ररवााई कीी आवश्यकताा हैै, जि�तनीी यह भक्ति�ि कोो प्रेेरि�त करतीी हैै।

ब्रज सच मेंं इस भक्ति�ि केे बोोझ तलेे चरमराा रहाा हैै। मथुुराा मेंं वर्षष 

2024 मेंं लगभग 9 करोोड़ तीीर्थथयाात्रि�योंं काा आगमन दर्जज कि�याा गयाा, 

जबकि� मथुुराा-वृंं�दाावन क्षेेत्र कोो उस समय भीी रोोज़ाानाा लगभग 8.1 

करोोड़ लीीटर मलजल प्रबंंध (sewage-treatment) कीी भाारीी 

कमीी काा साामनाा करनाा पड़ रहाा थाा। माार्चच 2026 मेंं एक नए मलजल 

उपचाार संंयंंत्र काा प्राायोोगि�क परीीक्षण तोो शुुरू हुुआ, लेेकि�न यहाँँ� काा 

बुुनि�याादीी ढाँँ�चाा अभीी भीी तीीर्थथयाात्राा केे इस वि�शााल पैैमाानेे सेे बहुुत 

पीीछेे हैै।

अपनीी याात्राा केे दौौराान दााजीी नेे पवि�त्रताा कीी मूूल समझ कोो पुुनर्जीीवि�त 

करनेे कीी आवश्यकताा पर स्पष्ट रूप सेे बाात कीी। उन्होंंनेे कहाा कि� 

वैैदि�क कााल मेंं आध्याात्मि��क जीीवन मंंदि�रोंं केे इर्दद-गि�र्दद केंंद्रि�त नहींं 

थाा। मंंदि�र तोो बहुत बााद मेंं बनााए गए थेे। इसकेे बजााय, लोोग अग्नि�, 

जल, वाायुु, वर्षाा�, पर्ववतोंं और वनोंं मेंं पवि�त्रताा कोो देेखतेे थेे। प्रकृृति� 

स्वयं समस्त जीीवोंं केे मााध्यम सेे ईश्वरीीय उपस्थि�िति� कोो प्रकट 
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करतीी थीी और उस युुग कीी आंंतरि�क आध्याात्मि��क सााधनााएँँ मनुष्योंं 

कोो अस्ति�ित्व केे इस अंंतर्संंबंंधि�त ताानेे-बाानेे कोो महसूस करनेे कीी 

संंवेेदनशीीलताा प्रदाान करतीी थींं।

हज़ाारोंं वर्षोंं केे बााद साामूूहि�क पूूजाा केे स्थाानोंं केे रूप मेंं समााजोंं पर 

मंंदि�र कीी परंपरााएँँ लाागूू कीी गईं। धीीरेे-धीीरेे परमाात्माा कोो केेवल मंंदि�र 

केे गर्भभगृृह केे भीीतर हीी सीीमि�त माान लि�याा गयाा, जहाँँ� नि�र्धाा�रि�त नि�यमोंं 

केे मााध्यम सेे और तय समय पर हीी उनसे भेंंट कीी जाा सकतीी थीी। 

इससेे चढ़ाावेे केे रूप मेंं भाारीी संंपत्ति� खड़ीी कीी गई, जि�सनेे पुुरोोहि�त वर्गग 

कोो एक अभूतपूूर्वव आय प्रदाान कीी, जि�सकीी वेे आज भीी पूूरीी तााकत 

सेे रक्षाा करतेे हैंं।

दााजीी काा नि�रंतर प्रयाास सभीी सााधकोंं कोो अंंतर्याा�मीी अर्थाा�त् भीीतर 

नि�वाास करनेे वाालीी दि�व्य उपस्थि�िति� कीी ओर लौौटाानाा हैै।

हाार्टटफुुलनेेस ध्याान इस कोोमल सुुझााव केे सााथ प्राारंंभ होोताा हैै कि� 

दि�व्य प्रकााश काा स्रोोत पहले सेे हीी हृदय केे भीीतर वि�द्यमाान हैै। जैैसाा 

कि� दााजीी अक्सर कहते हैंं, भगवाान कृृष्ण नेे हमेंं अपनाा पताा पहले 

हीी देे दि�याा हैै, यह घोोषणाा करकेे - 
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हृदय मेंं दि�व्य उपस्थि�िति� पर ध्याान करताा हैै। शीीघ्र हीी वह इसकाा 

अनुुभव करनेे लगताा हैै। नि�रंतर अभ्याास सेे सााधक और सााध्य केे 

बीीच कीी दूूरीी घटनेे लगतीी हैै। प्राार्थथनाा अब कोोई यााचनाा नहींं रह 

जाातीी, बल्कि�� आनंंदमय आत्मसमर्पपण मेंं स्वयं कीी एक आहुुति� बन 

जाातीी हैै। ध्याान वि�चाार, छवि� और भाावनाा सेे परे चलाा जााताा हैै। 

हृदय उस वाास्तवि�कताा केे लि�ए पूूरीी तरह पाारदर्शीी होो जााताा हैै जि�सेे 

शब्दोंं कीी सीीमााओं मेंं नहींं समेेटाा जाा सकताा। अपनेे उच्चतम शि�खर 

पर आध्याात्मि��कताा काा सरोोकाार व्यक्ति�िगत इच्छाा, संंचि�त पुुण्य याा 

धाार्मि�िक पहचाान सेे नहींं रह जााताा। आध्याात्मि��कताा पहचाान काा 

परि�ष्करण हैै और अंंततःः उस पहचाान सेे भीी आगेे नि�कल जाातीी हैै।

यह आध्याात्मि��क दृृष्टि�� ब्रज मेंं दााजीी केे काार्योंं कोो और भीी गहन 

महत्व देेतीी हैै। स्वच्छ सड़केंं, पुुनर्जीीवि�त जंंगल और सुुधाारेे गए 

कुंं�ड आवश्यक तोो हैंं, फि�र भीी वेे एक अधि�क गहरे भीीतर होोनेे 

वाालेे परि�वर्ततन कीी बााहरीी अभि�व्यक्ति�ियाँँ� हैंं - अधि�काार सेे समर्पपण 

कीी ओर, अलगााव सेे सहभाागि�ताा कीी ओर और व्यक्ति�िगत स्व सेे 

साार्ववभौौमि�क उपस्थि�िति� कीी ओर।

इस याात्राा केे दौौराान दााजीी नेे बीीसवींं सदीी केे परम पूूज्य संंत देेवरााहाा 

बााबाा कीी समााधि� और ब्रज केे अन्य पवि�त्र स्थलोंं पर सत्संंग संंपन्न 

अहमाात्माा गुडुााकेेश सर्वव भूतूााशयस्थि�तःः । 
अहमाादि�श्च मध्यं ंच भूतूाानाामन्त एव च ।। 

“हेे अर्जुु�न (गुुडााकेेश)! मैंं समस्त प्रााणि�योंं केे हृदय मेंं स्थि�ित 

सबकाा आत्मस्वरूप हूँँ� तथाा सब प्रााणि�योंं काा आदि�, मध्य  

और अंंत भीी मैंं हीी हूँँ�।” 

–भगवद्गीीताा 10.20

श्रीीकृृष्ण स्वयंं कोो प्रत्येेक हृदय मेंं उपस्थि�ित अंंतर्याा�मीी आत्माा केे 

रूप मेंं बताातेे हैंं। फि�र भीी हम उस ईश्वर कीी खोोज मेंं एक मंंदि�र सेे 

दूूसरेे मंंदि�र भटक रहेे हैंं जि�सनेे हमेंं पहलेे हीी बताा दि�याा हैै कि� वह 

कहाँँ� रहताा हैै। कोोई भीी तीीर्थथयाात्राा तभीी संंपन्न होोतीी हैै जब बााहरीी 

याात्राा हृदय कीी अंंतर्याा�त्राा मेंं बदल जाातीी हैै।

हाार्टटफुुलनेेस काा अभ्याास शुुरुआत सेे हीी इसीी अंंतर्मुु�खीी गति� कोो 

आमंंत्रि�त करताा हैै। केेवल वि�श्वाास सेे शुुरू करनेे केे बजााय, यह 

आंंतरि�क अनुुभव सेे शुुरू होोताा हैै, जि�ससेे धीीरेे-धीीरेे अस्ति�ित्व कीी 

एक नई अवस्थाा उभरतीी हैै। यह अवस्थाा अंंततःः सीीमि�त स्व कोो 

परम सत्य मेंं वि�लीीन होोनेे कीी ओर लेे जाातीी हैै। प्राारंंभ मेंं व्यक्ति�ि 
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कराायाा। उनकेे सााथ ध्याान मेंं बैैठनाा और प्रााणााहुुति� प्रााप्त करनाा इन 

पवि�त्र स्थलोंं कोो एक सर्ववथाा भि�न्न रूप मेंं अनुुभव करनाा थाा।

जब मैंं उनकेे सााथ बैैठीी हुुई थीी तब मुुझेे बााबूूजीी महाारााज काा वर्षष 

1947 मेंं ब्रज आगमन काा वृृत्तांं�त स्मरण होो आयाा। उस समय 

महाान गुुरुओं नेे उन्हेंं श्रीीकृृष्ण सेे जुुड़ेे बि�लकुुल सहीी स्थलोंं कीी 

ओर माार्गगदर्शि�ित कि�याा थाा और उन्होंंनेे इस पाावन परि�दृृश्य मेंं 

प्रााणााहुुति� केे बीीज बोोए थेे। वह स्मृृति� असााधाारण बल केे सााथ लौौट 

आई। दोोनोंं याात्रााओं केे बीीच लगभग अस्सीी वर्षष काा अंंतरााल थाा, 

फि�र भीी उस क्षण मेंं वेे दोोनोंं याात्रााएँँ पृृथक नहींं लग रहीी थींं। उस 

समय बााबूूजीी नेे मौौन रहकर बीीज बोोयाा थाा। ऐसाा लगाा कि� वह 

बीीज दााजीी केे मााध्यम सेे एक जीीवंंत चैैतन्य धााराा केे रूप मेंं पुुनःः 

जाागृृत हुुआ और सााधक कोो स्वयंं केे भीीतर खींंच रहाा थाा।

तीीर्थथयाात्रीी अक्सर संंतोंं कीी कथााएँँ, चमत्काारोंं केे प्रसंंग, वि�राासत मेंं 

मि�लीी श्रद्धाा और पीीढ़ि�योंं कीी संंचि�त भाावनााएँँ अपनेे सााथ लेेकर 

आतेे हैंं। ध्याान उस पूूरीी आकांं�क्षाा कोो प्रत्यक्ष अनुभव कीी ओर मोोड़ 

देेताा हैै। सााधक इतनाा शांं�त और स्थि�िर होो जााताा हैै कि� वह कि�सीी 

स्थाान केे बाारेे मेंं केेवल सुुननेे केे बजााय उसकीी आंंतरि�क ऊर्जाा� 

और आध्याात्मि��क प्रभाार कोो स्वयंं महसूूस कर पााताा हैै।

दााजीी कीी इस याात्राा केे बााद सेे ब्रज मेंं कई स्थाानोंं पर नि�यमि�त ध्याान 

प्राारंंभ होो चुुकाा हैै। यह इस पूूरेे प्रयाास काा सबसेे शांं�त लेेकि�न सबसे 

दूूरगाामीी परि�णााम देेनेे वाालाा पहलूू सााबि�त होो सकताा हैै। ऐसाा 

इसलि�ए संंभव हैै क्योंंकि� कोोई भीी पवि�त्र स्थाान तभीी जीीवि�त रहताा 

हैै जब वह वहाँँ� आनेे वाालोंं केे भीीतर कीी पवि�त्रताा कोो जगााताा हैै। 

ध्याान और प्रााणााहुुति� केे मााध्यम सेे सााधकोंं कोो श्रीीकृृष्ण कीी केेवल 

सरााहनाा करनेे याा उनकाा नााम जपनेे सेे आगेे, प्रत्यक्ष आंंतरि�क 

अनुुभव प्रााप्त करनेे केे लि�ए प्रेेरि�त कि�याा जााताा हैै। उन्हेंं अपनेे 

भीीतर भगवाान कृृष्ण कोो खोोजनेे केे लि�ए कहाा जााताा हैै।

अंंतर्याा�मीी कोो पहचाान लेेनेे सेे प्रकृृति� केे सााथ हमाारेे संंबंंध भीी बदल 

जाातेे हैंं। फि�र कोोई ताालााब नाालीी मेंं तब्दीील नहींं होो सकताा, कि�सीी 

जंंगल कोो खाालीी ज़मीीन कहकर नष्ट नहींं कि�याा जाा सकताा, कि�सीी 

पशु कोो एक असुुवि�धाा नहींं माानाा जाा सकताा और तीीर्थथयाात्रि�योंं कोो 

भीीड़ मेंं खोो जाानेे केे लि�ए नहींं छोोड़ाा जाा सकताा, उनकीी मूूलभूूत 

आवश्यकतााओं कोो पूूराा करनाा ज़रूरीी होो जााताा हैै।

वहीी एक उपस्थि�िति� सबकेे भीीतर नि�वाास करतीी हैै। 

बााहरीी ब्रज काा पुुनरुद्धाार भीीतर सेे हीी शुुरू होोताा हैै।

पवि�त्र स्थाानोंं केे चाारोंं ओर व्यााप्त उपेेक्षाा काा प्रभााव उन स्थाानोंं पर 

अत्यंंत गंंभीीर होोताा हैै। जहाँँ� एक ओर ब्रज यह सि�द्ध कर सकताा हैै 

कि� एक प्रााचीीन परंपराा आज भीी प्रत्यक्ष अनुभव, नैैति�क 

उत्तरदाायि�त्व और व्यक्ति�ि काा रूपांं�तरण करनेे मेंं सक्षम हैै, वहींं 

दूूसरीी ओर यह अव्यवस्थाा, व्याावसाायीीकरण और उन पुुराानेे प्रतीीकोंं 

कोो दोोहराातेे रहनेे सेे, जि�नकेे मूूल अर्थथ भुुलाा दि�ए गए हैंं, 

वि�चाारशीील सााधकोंं कोो वि�मुुख भीी कर सकताा हैै।

एक शतााब्दीी सेे भीी अधि�क समय पहले स्वाामीी वि�वेेकाानंंद नेे 

सााहसपूूर्ववक आध्याात्मि��कताा कोो शि�क्षाा और लोोक-सेेवाा केे क्षेेत्र मेंं 

उतााराा थाा। उन्होंंनेे माँँ�ग कीी थीी कि� परमाात्माा कोो दरि�द्रोंं, भूूखेे और 

उपेेक्षि�त लोोगोंं मेंं देेखाा जााए। आज दााजीी उसीी माँँ�ग कोो इक्कीीसवींं 

सदीी कीी परि�स्थि�िति�योंं मेंं प्रस्तुुत कर रहेे हैंं।
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भक्ति�ि कोो सेेवाा केे रूप मेंं अभि�व्यक्त होोनाा चााहि�ए। इस सेेवाा काा 

दाायराा जल कीी खोोज करतेे प्याासेे तीीर्थथयाात्रीी, सड़क कि�नाारेे सोोतीी 

हुुई बेेबस माँँ�, नाालीी कीी गंंदगीी झेेलतेे पवि�त्र कुंं�ड और नि�र्माा�ण काार्यय 

केे नीीचेे वि�लुुप्त होोतेे वनोंं तक वि�स्तृृत होोनाा चााहि�ए। इसमेंं भूूजल, 

जैैव-वि�वि�धताा, जनस्वाास्थ्य, पाारदर्शीी प्रशाासन और वह मूूल 

चेेतनाा भीी शाामि�ल होोनीी चााहि�ए जहाँँ� सेे माानव-कर्मोंं काा उदय होोताा 

हैै। दााजीी केे अनुुसाार वि�चाार प्रदूूषण हीी उस दुुर्भाा�ग्यपूूर्णण माानवीीय 

भूूल काा मूूल काारण हैै जि�ससेे यह संंपूूर्णण पृृथ्वीी आज पीीड़ि�त हैै।

एक दौौरेे केे समाापन पर हम ध्याान मेंं मग्न बैैठेे थेे जबकि� हमाारेे 

चाारोंं ओर ब्रज कीी वहीी चि�रपरि�चि�त हलचल जाारीी थीी। दीीवाारोंं केे 

बााहर सड़क पर गााड़ि�याँँ� अपनीी गति� सेे चल रहीी थींं। घंंटि�याँँ� बज 

रहीी थींं। फेेरीीवाालेे आवााज़ेंं लगाा रहेे थेे। तीीर्थथयाात्रीी भीीषण गर्मीी केे 

बीीच आगेे बढ़ रहेे थेे।

फि�र कुुछ समय केे लि�ए वह बााहरीी ब्रज शांं�त होो गयाा और भीीतर 

काा ब्रज प्रकट होोनेे लगाा।

जैैसेे हीी हमााराा कााफ़ि�लाा मथुराा सेे प्रस्थाान कर रहाा थाा, मैंं सोोचनेे 

लगीी कि� ब्रज काा भवि�ष्य इस बाात पर नि�र्भभर करताा हैै कि� यहाँँ� लोोगोंं 

कीी भक्ति�ि इस स्थल केे रूपांं�तरण केे रूप मेंं अभि�व्यक्त होो। जोो 

भक्ति�ि करोोड़ोंं लोोगोंं कोो यहाँँ� खींंच लाातीी हैै, उसीी भक्ति�ि कोो इस 

भूूमि� काा पुुनरुद्धाार भीी करनाा चााहि�ए, तीीर्थथयाात्रि�योंं कीी देेखभााल 

करनीी चााहि�ए और अंंततःः सााधक कोो उसकेे अंंतस मेंं वि�द्यमाान 

दि�व्य उपस्थि�िति� तक लेे जाानाा चााहि�ए।

जब यहाँँ� केे कुंं�ड पुुनःः नि�र्ममल होो जााएँँगे, जब यह भूूमि� फि�र सेे साँँ�स 

लेेनेे लगेेगीी, जब प्रत्येेक तीीर्थथयाात्रीी काा स्वाागत माानवीीय गरि�माा केे 

सााथ होोगाा और जब सााधक परमाात्माा कोो अपनेे भीीतर अंंतर्याा�मीी केे 

रूप मेंं सााक्षाात पाा लेेगाा तब बााहरीी ब्रज और आंंतरि�क ब्रज दोो 

अलग-अलग सत्तााएँँ नहींं रहेंंगेे, बल्कि�� वेे एक हीी पवि�त्र सत्य केे 

रूप मेंं अनुभूूत कि�ए जााएँँगे।
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व्रज वैैभव अभि�याान हाार्टटफुुलनेेस संंस्थाान कीी एक वि�शेेष पहल हैै, जोो ब्रज केे पाावन 
वनोंं, जलााशयोंं, तीीर्थथयाात्राा केे बुुनि�याादीी ढाँँचेे और प्रााकृृति�क संंपदाा केे जीीर्णोोद्धाार केे 
मााध्यम सेे इसकेे पाारि�स्थि�ति�क, सांंसृ्कृति�क और आध्याात्मि�क पुुनरुत्थाान केे लि�ए 
समर्पि�ित हैै। यह पहल साामुुदाायि�क सहभाागि�ताा और सेेवाा भाावनाा केे मााध्यम सेे इसकेे 
दीीर्घघकाालि�क देेखभााल और ज़ि�म्मेेदाारीी कीी भाावनाा कोो बढ़ाावाा देेतीी हैै। अधि�क जाानकाारीी 
प्रााप्त करनेे, स्वयंंसेेवक केे रूप मेंं जुुड़नेे याा सहयोोग करनेे केे लि�ए vrajvaibhav.org 
पर जााएँँ।

57अगस्त 2026

वि�शेेष



“एक बच्चेे कीी दुुनि�याा नई, तााज़ाा और सुंं�दर होोतीी हैै 

- आश्चर्यय और उत्सााह सेे भरीी हुुई।”  

रेेचल काार्ससन 

बच्चे
े







एक दि�न कीी बाात हैै, नन्हाा ऊदबि�लााव, 

जि�सकाा नााम माार्लोो थाा, अत्यधि�क 

उत्सााहि�त थाा। उस दि�न पहलीी बाार 

वह बलखाातीी नदीी मेंं तैैरकर सनस्टोोन पूूल 

तक जाानेे वाालाा थाा। सनस्टोोन पूूल पूूरेे जंंगल 

कीी सबसेे शाानदाार जगह थीी, जहाँँ� दि�न भर 

धूूप खि�लीी रहतीी थीी और सुुस्ताानेे केे लि�ए गर्मम, 

चपटेे पत्थर थेे। गर्मि�ियोंं कीी दोोपहरोंं मेंं जंंगल 

केे सभीी ऊदबि�लााव वहींं जमाा हुुआ करतेे थेे।

बस एक छोोटीी सीी समस्याा थीी। सनस्टोोन पूूल 

पहुँँ�चनेे केे लि�ए माार्लोो कोो नदीी केे सबसेे तेेज़ 

प्रवााह वाालेे और घुुमाावदाार हि�स्सेे सेे होोकर 

जाानाा थाा। उस हि�स्सेे मेंं बड़ेे-बड़ेे कााईदाार 

पत्थर थेे जि�नकेे बीीच सेे उछलतीी धाारााएँँ बहुुत 

तेेज़ीी सेे बह रहीी थींं। लेेकि�न माार्लोो बि�लकुुल 

नहींं डराा, वह एक बेेहतरीीन तैैरााक जोो थाा। 

माार्लोो नेे सीीनाा फुुलााकर मन हीी मन सोोचाा, 

“यदि� मैंं पूूरीी तााकत लगााकर अपनेे पंंजेे 

चलााऊँँ तोो पलक झपकतेे हीी वहाँँ� पहुँँ�च 

जााऊँँगाा।”

माार्लोो नेे एक गहरीी साँँ�स लीी और नदीी मेंं 

छलाँँ�ग लगाा दीी। वह अपनीी पूूरीी तााकत केे 

सााथ अपनेे नन्हेे पंंजोंं सेे धााराा कोो चीीरतेे हुुए 

आगेे बढ़नेे लगाा - सीीधाा, तेेज़, बि�लकुुल वैैसेे 

हीी जैैसेे उसनेे सोोचाा थाा। लेेकि�न नदीी काा तोो 

इराादाा कुुछ और हीी थाा। पाानीी केे तेेज़ भंंवर 

उसेे बाार-बाार कि�नाारेे कीी ओर घुुमाा देेतेे। उसनेे 

और ज़ोोर सेे पंंजेे चलााए। तभीी पाानीी कीी एक 

तेेज़ धााराा नेे उसेे सि�र केे बल सीीधेे एक 

वि�शााल पत्थर कीी तरफ़ धकेेल दि�याा। माार्लोो नेे 

अपनीी पूूरीी तााकत लगााकर पाानीी कोो पीीछेे 

धकेेलनेे कीी कोोशि�श कीी। वह आगेे बढ़नेे केे 

लि�ए जि�तनीी ज़ोोर सेे पाानीी सेे लड़ताा, पाानीी भीी 

उतनीी तााकत सेे उस पर हाावीी होो जााताा। लहरोंं 

नेे उसेे इस कदर उछाालाा कि� उसकाा सि�र 

चकराानेे लगाा, साँँ�स फूूलनेे लगीी और ऐसेे मेंं 

वह बहुुत कम हीी आगेे बढ़ पाायाा।

“नहींं, नहींं, यह ठीीक नहींं है!ै” माार्लोो बड़बड़ाायाा 

और साँँ�स लेेनेे केे लि�ए हाँँ�फतेे हुुए एक बड़ेे 

पत्थर पर चढ़ गयाा। “मुुझेे और ज़्याादाा मेेहनत 

करनीी होोगीी।” यह सोोचकर वह एक बाार फि�र 

पाानीी मेंं कूूद पड़ाा और पहले सेे भीी ज़्याादाा तेेज़ीी 

सेे पंंजेे चलाानेे लगाा। लेेकि�न नतीीजाा वहीी ढााक 

केे तीीन पाात, नदीी नेे उसेे फि�र सेे गोोल-गोोल 

घुुमाायाा और ठीीक उसीी जगह लााकर पटक 

दि�याा जहाँँ� सेे उसनेे शुुरुआत कीी थीी। माार्लोो 

बेेबस होोकर पत्थर सेे चि�पक गयाा। उसकीी 

बाँँ�होंं मेंं तेेज़ दर्दद होो रहाा थाा और उसकाा दि�ल 

बैैठ रहाा थाा। “मैंं कभीी वहाँँ� नहींं पहुँँ�च 

पााऊँँगाा,” यह सोोचते हुुए उसनेे एक गहरीी 

आह भरीी।

तभीी उसकीी नज़र एक बुुज़ुुर्गग माादाा कछुुए पर 

पड़ीी, जोो बड़ेे आरााम सेे नदीी कीी धााराा केे सााथ 

बहतीी हुुई जाा रहीी थीी। वह बि�लकुुल भीी हााथ-पैैर 

नहींं चलाा रहीी थीी। वह बड़ीी आसाानीी सेे तैैर 

माार्लोो और बलखाातीी नदीी
यह एक छोोटेे सेे ऊदबि�लााव और बलखाातीी नदीी कीी वन कथाा हैै, जोो सि�खाातीी 
हैै कि� जीीवन केे कुुछ सफ़र बल‑प्रयोोग सेे तय नहींं कि�ए जाा सकतेे। 

लि�याा कुुमाार 
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रहीी थीी और पाानीी कीी उसीी धााराा पर सवाार थीी, 

जोो कुुछ देेर पहलेे माार्लोो कोो पत्तेे कीी तरह  

इधर-उधर उछााल रहीी थीी।

“सुुनि�ए! ज़राा सुुनि�ए!” माार्लोो नेे आवााज़ लगााई, 

“आप इतनीी आसाानीी सेे आगेे कैैसेे बढ़ रहीी हैंं? 

मैंं तोो कब सेे अपनीी पूूरीी तााकत केे सााथ पाानीी 

कोो चीीरकर आगेे बढ़नेे कीी कोोशि�श कर रहाा 

हूँँ�, फि�र भीी पाानीी मुुझेे पीीछेे धकेेल देेताा हैै।”

बूूढ़ीी कछुुआ तैैरतीी हुुई माार्लोो केे पत्थर केे पाास 

आई और धीीमीी, प्याारीी सीी मुुस्काान केे सााथ 

बोोलीी, “अरे छोोटेे! बस यहीी तोो बाात हैै। तुुम 

नदीी केे वि�रुद्ध कोोशि�श करतेे रहेे होो। लेेकि�न 

नदीी तोो पहलेे सेे हीी जाानतीी हैै कि� तुुम्हेंं कहाँँ� 

जाानाा हैै।” उसनेे धीीरेे सेे अपनाा एक पैैर 

हि�लाायाा और कहाा, “तुुम्हेंं ज़बरदस्तीी एक हीी 

सीीधेे राास्तेे पर चलनेे कीी ज़ि�द नहींं करनीी 

चााहि�ए। बस यह महसूूस करोो कि� पाानीी तुुम्हेंं 

कि�स तरफ़ लेे जाानाा चााहताा हैै और राास्तेे मेंं 

हल्केे सेे अपनीी दि�शाा बदलतेे रहोो।”

माार्लोो कोो उसकीी बाात पर पूूरीी तरह यकीीन तोो 

नहींं हुुआ, लेेकि�न अब उसकेे पंंजोंं मेंं पाानीी सेे 

लड़नेे कीी तााकत हीी नहींं बचीी थीी। इसलि�ए 

उसनेे धीीरेे सेे पत्थर कोो छोोड़ दि�याा और पंंजेे 

चलाानाा बंंद कर दि�याा। उसनेे कछुुए कीी तरह 

पाानीी मेंं अपनीी पीीठ केे बल लेेटनाा सीीखाा और 

खुुद कोो नदीी केे बहााव केे हवाालेे कर दि�याा।

और फि�र कुुछ अद्भुत हुुआ। जब नदीी मुुड़तीी 

तब माार्लोो भीी उसीी ढलाान केे सााथ मुुड़ जााताा। 

जब साामनेे कोोई पत्थर आताा तब वह बस 

ज़राा-साा पैैर माारकर उसकेे बगल सेे नि�कल 

जााताा। जोो तेेज़ धाारााएँँ उसेे डराावनीी लग रहीी 

थींं, अब उसकेे नीीचेे गुुदगुुदाातीी हुुई बह रहीी 

थींं। अब वह नदीी सेे जंंग नहींं लड़ रहाा थाा, 

बल्कि�� उसकेे सााथ बह रहाा थाा।

और देेखतेे हीी देेखतेे नदीी केे बहााव नेे उसेे 

सीीधाा सनस्टोोन पूूल मेंं पहुँँ�चाा दि�याा। माार्लोो कोो 

पाानीी पर मज़े सेे पीीठ केे बल तैैरतेे और 

गोोल-गोोल घूूमतेे हुुए आताा देेख उसकेे साारेे 

दोोस्त खुुशीी सेे चि�ल्लाा उठेे।

“माार्लोो! तुुम पहुँँ�च गए!” उसकेे दोोस्तोंं नेे 

पुुकााराा।

माार्लोो मुुस्कुुराायाा और तैैरकर गर्मम पत्थरोंं पर चढ़ 

गयाा। उसनेे पीीछेे मुुड़कर उस कल-कल करतीी 

नदीी कोो देेखाा, जि�से पाार करकेे वह आयाा थाा। 

“मैंं ज़बरदस्तीी अपनेे हीी तरीीकेे सेे आगेे बढ़नेे 

कीी ज़ि�द कर रहाा थाा,” उसनेे धीीमेे सेे कहाा, 

“लेेकि�न मुुझेे नदीी सेे लड़नेे कीी ज़रूरत हीी नहींं 

थीी। मुुझेे तोो बस खुुद कोो इसकेे हवाालेे करनाा 

थाा तााकि� यह मुुझेे मेेरीी मंंज़ि�ल तक पहुँँ�चाा देे।”
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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 करें 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 ढूँँ�ढ  सकंें। 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 करें। सााथ मि�लकर हम क्रोोध कोो 

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

सीीखेंंगेे। इसकेे 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 सकेे।
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“जि�तनीी स्पष्टताा सेे हम अपनेे चाारोंं ओर केे ब्रह्मां �ंड केे 
आश्चर्योंं और वाास्तवि�कतााओं पर ध्याान केंंद्रि�त कर पाातेे हैंं, 
उतनीी हीी कम हमाारेे भीीतर वि�नााश कीी प्रवृृत्ति� रह जाातीी हैै।”

 रेेचल काार्ससन



आंंतरि�क रूपांंतरण  
काा बााहरीी स्वरूप
काान्हाा शांं�ति�वनम्् मेंं आंंतरि�क आध्याात्मि��क रूपांं�तरण कोो 
ज़मीीन, पाानीी, जैैव-वि�वि�धताा और साामुुदाायि�क जीीवन कोो फि�र 
सेे बेेहतर बनााकर बााहरीी तौौर पर व्यक्त कि�याा जााताा हैै।

लेेखक - श्रीीरााम रााघवेंंद्रन



कल्पनाा कीीजि�ए - वर्षष 2015 हैै। 

शहर केे बााहरीी इलााकेे मेंं लगभग 

1,500 एकड़ कीी एक बंंजर 

ज़मीीन हैै। पूूरीी ज़मीीन पर मुुश्कि��ल सेे 200 पेेड़ 

हैंं। ज़मीीन केे नीीचेे जल-स्तर 1,200 फुुट कीी 

गहरााई पर हैै। वहाँँ� कीी लााल मि�ट्टीी इतनीी 

छि�द्रदाार हैै कि� उसमेंं पाानीी और पोोषक तत्वोंं 

कोो धाारण करनेे कीी क्षमताा नहींं हैै। मि�ट्टीी मेंं 

जैैवि�क काार्बबन कम हैै और हाालत इतनीी खरााब 

हैै कि� आसपाास केे कई गाँँ�वोंं मेंं खेेतीी पूूरीी तरह 

बंंद होो गई हैै। जैैव-वि�वि�धताा कीी बाात करेंं तोो 

ऐसीी वीीराान जगह कोो देेखकर यह खयााल भीी 

मन मेंं नहींं आताा। ज़मीीन बेेकाार लगतीी हैै और 

उसेे खरीीदनेे केे लि�ए कोोई तैैयाार नहींं हैै।

हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टीीट्यूूट काा मुुख्याालय, काान्हाा 

शांं�ति�वनम्, इसीी वीीराान ज़मीीन पर 10 वर्षष सेे 

भीी कम समय मेंं बनाायाा गयाा। आज इसेे 

पाारि�स्थि�िति�क पुुनर्स्था�ा�पन काा एक आदर्शश 

उदाारहण माानाा जााताा हैै। परि�सर मेंं वर्षाा� जल 

संंचयन संंरचनााएँँ और झीीलोंं नेे पाानीी केे स्तर 

कोो 1,000 फुुट ऊपर उठाायाा हैै। यहाँँ� 

200,000 सेे ज़्याादाा पेेड़ लगेे हैंं, जि�नमेंं सेे 

कुुछ तोो इतनेे कम समय मेंं 50-60 फुुट ऊँँचेे 

होो गए हैंं। जैैव-वि�वि�धताा वाापस आ गई हैै। 

यहाँँ� 1,000 सेे ज़्याादाा स्थाानीीय पेेड़-पौौधोंं कीी 

प्रजााति�याँँ� लगााई गई हैंं, जि�नमेंं 80 सेे ज़्याादाा 

लुुप्तप्रााय और संंकटग्रस्त प्रजााति�याँँ� शाामि�ल हैंं। 

यहाँँ� पक्षि�योंं कीी 170 सेे ज़्याादाा प्रजााति�याँँ� देेखीी 

गई हैंं, जि�नमेंं प्रवाासीी पक्षीी भीी शाामि�ल हैंं। 

खेेतीी फि�र सेे शुुरू होो गई हैै, न सि�र्फ़़ काान्हाा मेंं 

बल्कि�� इसकेे आसपाास केे 50 गाँँ�वोंं मेंं भीी। 

इस नए जंंगल और हरि�याालीी केे बीीच दुुनि�याा 

काा सबसे बड़ाा ध्याान केंंद्र बनाा हैै, जहाँँ� एक 

सााथ 100,000 सेे ज़्याादाा लोोग बैैठ सकतेे हैंं।

एक आध्याात्मि��क संंस्थाा पाारि�स्थि�िति�कीी, 

पर्याा�वरण और कृृषि� सेे जुुड़ेे ऐसेे कााम क्योंं 

करेेगीी? यह सब कैैसेे एक सााथ होोताा हैै?

हाार्टटफुुलनेेस आंंतरि�क रूपांं�तरण कीी एक याात्राा 

हैै। सरल शब्दोंं मेंं कहेंं तोो, हाार्टटफुुलनेेस पद्धति� 

ध्याान काा भटकााव कम करनेे व केंंद्रीीयताा बढ़ाानेे 

केे लि�ए माानसि�क स्तर पर और भाावनाात्मक 
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स्तर पर कााम करतीी हैै। यह व्यक्ति�ि केे गुुणोंं मेंं 

बुुनि�याादीी सुुधाार लाातीी हैै। इंंसाान मेंं अनगि�नत 

गुुण होोतेे हैंं और इन गुुणोंं कोो बेेहतर बनाानेे 

और उनसेे ऊपर उठनेे कीी क्षमताा हीी आंंतरि�क 

वि�काास और उन्नति� हैै। यहीी हाार्टटफुुलनेेस काा 

लक्ष्य हैै।

लेेकि�न क्याा केेवल आंंतरि�क रूपांं�तरण हीी 

पर्याा�प्त हैै? क्याा यह आंंतरि�क रूपांं�तरण बााहरीी 

संंसाार मेंं हमाारेे आचरण मेंं भीी नहींं दि�खनाा 

चााहि�ए? यदि� मेेरेे इराादेे, शब्द और कर्मम नहींं 

बदलेे हैंं तोो यह कहनेे काा क्याा फ़ाायदाा कि� मैंं 

बदल गयाा हूँँ�? जैैसाा रूप अंंदर होोताा हैै, वहीी 

बााहर अभि�व्यक्त होोताा हैै। व्यक्ति�ि मेंं आए 

बदलााव काा प्रमााण उसकेे कर्मोंं सेे मि�लनाा 

चााहि�ए। आध्याात्मि��कताा पूूर्णणताा कीी ओर याात्राा 

हैै। एक अत्यधि�क वि�कसि�त व्यक्ति�ि कि�सीी भीी 

स्थि�िति� मेंं ठीीक वैैसाा हीी सोोचताा, बोोलताा और 

कर्मम करताा हैै जैैसाा उस समय ज़रूरीी होोताा हैै 

- न उससेे ज़्याादाा, न उससेे कम।

हाार्टटफुुलनेेस अभि�याान केे आध्याात्मि��क गुुरु 

दााजीी कहते हैंं कि� संंयुुक्त रााष्ट्र नेे वि�श्व कीी 

समस्यााओं कोो 17 सतत वि�काास लक्ष्योंं केे 

अंंतर्गगत बहुुत अच्छेे सेे बताायाा हैै। लेेकि�न वेे 

यह भीी कहतेे हैंं कि� सबसे महत्वपूूर्णण बाात - 

इन समस्यााओं काा मूूल काारण - इसमेंं शाामि�ल 

हीी नहींं हैै और वह काारण हैै वैैचाारि�क प्रदूूषण। 

संंसाार कीी ज़्याादाातर समस्यााएँँ लोोगोंं केे लाालच, 

अधि�काार-भाावनाा, अनुदाारताा व आत्म-केंंद्रि�त 

सोोच और सााथ हीी दूूसरोंं केे प्रति� नि�तांं�त 

संंवेेदनहीीनताा कीी वजह सेे पैैदाा होोतीी हैंं और 

बनीी रहतीी हैंं। दााजीी काा कहनाा हैै कि� वि�चाारोंं 

केे प्रदूूषण कोो 18वेंं सतत वि�काास लक्ष्य केे 

रूप मेंं शाामि�ल कि�याा जाानाा चााहि�ए, क्योंंकि� जब 

तक हर इंंसाान खुुद मेंं बदलााव नहींं लााताा तब 

तक संंसाार मेंं स्थाायीी बदलााव लाानाा मुुमकि�न 

नहींं हैै। वैैश्वि�िक स्तर पर हाार्टटफुुलनेेस कीी यहीी 

भूूमि�काा हैै - वि�श्व भर मेंं सभीी कोो आंंतरि�क 

रूपांं�तरण केे लि�ए आवश्यक सााधन निः�ःशुुल्क 

उपलब्ध कराानाा।
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अंंदर और बााहर कीी इस पाारस्परि�कताा काा प्रतीीक 

बनने ेकेे लि�ए काान्हाा शांं�ति�वनम् केेवल आंतंरि�क 

रूपांं�तरण तक हीी सीीमि�त नहींं रह सकताा। हाालाँँ�कि� 

ध्याान और आंंतरि�क रूपांं�तरण काान्हाा शांं�ति�वनम् 

कीी मुुख्य गति�वि�धि�याँँ� हैंं, लेेकि�न हाार्टटफुुलनेेस 

पाारि�स्थि�िति�कीी, पर्याा�वरण, कृृषि�, शि�क्षाा, स्वाास्थ्य 

एवंं कल्यााण, आजीीवि�काा, खेेल और अनुुसंंधाान 

जैैसेे क्षेेत्रोंं मेंं 200 सेे ज़्याादाा उपक्रम भीी चलााताा 

हैै। आज काान्हाा एक प्रवर्ततन केंंद्र केे रूप मेंं उभर 

रहाा हैै, जहाँँ� सभीी केे फ़ाायदेे केे लि�ए नए वि�चाारोंं 

पर कााम कि�याा जााताा हैै। इन गति�वि�धि�योंं कोो 

हाार्टटफुुलनेेस केे हज़ाारोंं अभ्याासीी संंभव बनाातेे हैंं, 

जोो आध्याात्मि��क सााधनाा सेे गहरााई सेे प्रभाावि�त 

होोकर इन उपक्रमोंं कोो आगेे बढ़ाानेे केे लि�ए 

स्वेेच्छाा सेे अपनाा समय देेतेे हैंं। काान्हाा काा 

उद्देेश्य एक ऐसीी नई संंस्कृृति� कीी शुुरुआत करनाा 

हैै जि�समेंं लोोग अपनेे समय काा सदुुपयोोग करेंं-  

अपनेे आप कोो बेेहतर बनााएँँ, मूूलभूूत आंंतरि�क 

रूपांं�तरण काा अनुुभव करेंं, केेवल अपनीी तथाा 

अपनेे परि�वाार कीी हीी नहींं बल्कि�� दूूसरोंं कीी भीी 

परवााह करेंं। सााथ हीी धरतीी माँँ� काा भीी खयााल 

रखेंं, प्रकृृति� सेे उतनाा हीी लेंं जि�तनाा आवश्यक 

होो और लेेनेे सेे कहींं अधि�क वाापस देंं।

येे अभीी छोोटेे-छोोटेे शुुरुआतीी प्रयाास हैंं लेेकि�न 

येे उस संंसाार कीी ओर इशााराा करतेे हैंं जि�सेे हम 

अपनेे बच्चोंं और उनकेे बााद आनेे वाालीी पीीढ़ि�योंं 

केे लि�ए छोोड़नाा चााहते हैंं। सि�र्फ़़ चााहत रखनाा 

कााफ़ीी नहींं हैै। इसकेे लि�ए कााम भीी करनाा 

होोगाा और इसकीी शुुरुआत हमेंं हीी करनीी होोगीी।

‘फ़ॉॉरेस््ट्स बााय हाार्टटफु़ुलनेेस’ कीी ओर सेे 

'फ़ॉॉरेस््ट्स बााय हाार्टटफु़ुलनेेस’ वि�शेेषज्ञोंं कीी देेखरेेख मेंं 
चलनेे वाालीी नर्ससरि�योंं, वृृक्षाारोोपण अभि�याानोंं, दीीर्घघकाालि�क 
नि�गराानीी और समुुदााय कीी भाागीीदाारीी केे मााध्यम सेे देेशीी, 
स्थाानीीय और लुुप्तप्रााय पौौधोंं कीी प्रजााति�योंं कोो पोोषि�त 
और संंरक्षि�त करताा हैै।
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“भवि�ष्य काा अनुुमाान लगाानेे काा सर्वोोत्तम माार्गग 
यहीी हैै कि� हम स्वयंं उसेे रचेंं।”

पीीटर ड्रर कर





जीीवन काा प्रवााह
इस लेेख मेंं जीीवन कीी प्रकृृति� केे रूप मेंं ‘प्रवााह’ कोो समझनेे कीी कोोशि�श कीी गई� हैै। इसमंें गति�, जाागरूकताा 
और उस दुख पर बाात कीी गई� हैै जोो बदलााव काा वि�रोोध करने पर पैैदाा होोताा हैै।

एलि�ज़ााबेेथ डेेनलीी

आधुुनि�क मनोोवि�ज्ञाान मेंं ‘फ़्लोो’ शब्द - याानीी एकााग्रताा 

काा सहज प्रवााह - कोो मन कीी एक ऐसीी एकााग्र 

अवस्थाा केे रूप मेंं वर्णि�ित कि�याा गयाा हैै जि�समेंं 

क्रि�याा और जाागरूकताा एक होो जाातीी हैंं। इसमेंं मन केे वि�क्षेेप 

समााप्त होो जाातेे हैंं और आत्म‑चेेतनाा वि�लीीन होो जाातीी हैै, केेवल 

क्रि�याा तथाा जाागरूकताा काा सहज प्रवााह रह जााताा हैै। हाालाँँ�कि� यह 

एक बहुुत अच्छीी अवस्थाा हैै, लेेकि�न इस ‘सहज प्रवााह’ कीी एक 

गहरीी आध्याात्मि��क समझ भीी हैै जोो मुुझेे बहुुत पसंंद हैै और यहीी 

हमाारीी असलीी प्रकृृति� हैै।

जीीवन मेंं सबसे स्थाायीी सत्य परि�वर्ततन हैै। ऊर्जाा� और पदाार्थथ काा रूप 

लगााताार बदलताा रहताा हैै। इसमेंं हमाारीी कोोशि�कााएँँ और वि�चाार भीी 

शाामि�ल हैंं, जोो लगााताार नष्ट होोतेे रहतेे हैंं और नए जन्म लेेतेे रहतेे 

हैंं। अर्थाा�त् सतत परि�वर्ततनशीील प्रवााह हीी पूूरेे अस्ति�ित्व काा सत्य हैै। 

योोगि�क सााहि�त्य मेंं माानव ऊर्जाा� क्षेेत्र याा ‘प्रााणमय कोोश’ मेंं पाँँ�च 

परस्पर पूूरक प्रााण वाायुु बतााई गई हैंं जि�नकीी गति� दैैनि�क, माासि�क 

और लंंबेे समय केे चक्रोंं केे अनुुसाार होोतीी हैै। येे ऊर्जाा� धाारााएँँ अंंदर 

कीी ओर, ऊपर कीी ओर, नीीचेे कीी ओर और बााहर कीी ओर 

गति�शीील रहतीी हैंं; सााथ हीी येे पूूरेे शरीीर मेंं संंचरण तथाा समन्वय 

करतीी हुुई माानव जीीवन कीी सभीी ऊर्जाा� प्रक्रि�यााओं कोो संंचाालि�त 

करतीी हैंं। चक्र स्वयंं ऊर्जाा� कीी आपस मेंं जुुड़ीी हुुई, गति�शीील गाँँ�ठोंं 

काा एक जााल बनाातेे हैंं और इन सबकेे परे आत्माा हैै, जि�सेे भीी गति� 

सेे हीी परि�भााषि�त कि�याा जााताा हैै। फ़तेहगढ़ केे राामचंंद्र जीी 

[लाालााजीी] नेे अपनीी पुुस्तक ‘अक्षर सत्य’ (Truth Eternal) मेंं 

इसकाा बहुत सुंं�दर वर्णणन कि�याा हैै -

“संंस्कृृत शब्द ‘आत्मन्’ ‘अत्’ और ‘म(न)न’ सेे बनाा हैै। ‘अत्’ 

काा अर्थथ हैै गति� और ‘म(न)न’ काा अर्थथ हैै सोोचनाा। अतःः जि�समेंं 

गति� और सोोचनाा, दोोनोंं होोतेे हैंं, वहीी आत्मन् हैै। आत्माा हीी वह 

काारण-शरीीर हैै जोो बीीज केे रूप मेंं होोताा हैै और अनेेक सूूक्ष्म तत्वोंं  

कीी संंयुुक्त सत्ताा हैै। यहीी बीीज सत्ताा स्थूूल शरीीर एवंं माानसि�क याा 

सूूक्ष्म शरीीर केे स्तरोंं पर अपनेे आप कोो प्रकट करतीी हैै। जब यह 

जााग्रत होोकर चेेतन स्तर मेंं प्रवेेश करतीी हैै तब इसकेे प्रवााह सेे 

ज्ञाानेंंद्रि�योंं और कर्मेंंद्रि�योंं मेंं गति� उत्पन्न होो जाातीी हैै। जब इसकाा 

प्रवााह माानसि�क स्तर (स्वप्न अवस्थाा) पर होोताा हैै तब यह 

वि�चाारशीील रहतीी हैै। और जब यह अपनेे प्रवााह कोो गहरीी नींंद कीी 

अवस्थाा मेंं समेेट लेेतीी हैै तब यह अपनेे मूूल रूप मेंं लीीन रहतीी हैै 

और परम आनंंद काा अनुभव करतीी हैै।

“कर्मम करनाा स्थूूल शरीीर काा स्वभााव याा धर्मम हैै। जैैसेे शरीीर काा 

बननाा स्वााभाावि�क हैै, वैैसेे हीी इसकीी गति� भीी स्वााभाावि�क हैै। इसीी 

तरह इनााम और सज़ाा काा नि�यम भीी स्वााभाावि�क हैै। शरीीर धाारण 
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करनेे वाालेे हर प्रााणीी कोो ‘जीीव’ कहाा जााताा हैै, जि�सकीी वि�शेेषताा 

गति� हैै। इस गति� मेंं वि�काास याा वृृद्धि� और चिं�ंतन काा सि�द्धांं�त काार्यय 

करताा हैै।

“जीीव हीी आत्माा हैै क्योंंकि� जि�समेंं गति� (अत्) और सोोचनाा 

(मन), दोोनोंं होोतेे हैंं, वहीी आत्माा हैै। यह आत्माा हीी ब्रह्म हैै। ब्रह्म 

वि�काासशीील और चिं�ंतनशीील सृृष्टि�� हैै। संंस्कृृत मेंं ब्रह्म शब्द ‘बृृह्’ 

(बढ़नाा याा फैैलनाा) और ‘मन’ (सोोचनाा) सेे बनाा हैै। जि�समेंं गति� 

हैै और जोो सोोचताा हैै, वह आत्माा हैै और जोो बढ़ताा हैै और सोोचताा 

हैै, वह ब्रह्म हैै।”1

दूूसरेे शब्दोंं मेंं, जीीवन हीी गति� और प्रवााह हैै। शााहजहाँँ�पुुर केे 

राामचंंद्र जीी [बााबूूजीी] भीी यहीी बाात दूूसरेे तरीीकेे सेे कहतेे हैंं – 

“जीीवन काा रहस्य हैै - गति�माान रहनाा।” आत्माा, हृदय, मन और 

शरीीर - हर स्तर पर यहीी हमााराा स्वभााव हैै।

यह जाानतेे हुुए भीी हम कभीी-कभीी बदलााव काा वि�रोोध करतेे हैंं और 

चीीज़ोंं कोो पकड़कर रखते हैंं - चााहेे वेे भौौति�क वस्तुुएँँ, लोोग, 

स्थाान, भाावनााएँँ, अनुभव याा अपनेे बाारेे मेंं बनीी माान्यतााएँँ होंं। जब 

हम कि�सीी चीीज़ कोो इस उद्देेश्य सेे पकड़ेे रहते हैंं तााकि� सब कुुछ 

जैैसाा हैै वैैसाा हीी बनाा रहेे तब हमाारेे ऊर्जाा� तंंत्र मेंं भाारीीपन और 

रुकाावट आनेे लगतीी हैै, ठीीक वैैसेे हीी जैैसेे नदीी पर बाँँ�ध बनाानेे सेे 

पाानीी रुक जााताा हैै और उसमेंं बदबूू आनेे लगतीी हैै। इससेे बननेे 

वाालीी गाँँ�ठेंं वैैसीी हीी ऊर्जाा� कोो अपनीी ओर आकर्षि�ित करतीी हैंं और 

अंंततःः प्रवृृत्ति�योंं, आदतोंं और चरि�त्र-लक्षणोंं मेंं बदल जाातीी हैंं। 

इसकेे वि�परीीत, जब हम चीीज़ोंं कोो छोोड़ देेतेे हैंं, मन कोो सााफ़ रखते 
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जैैसाा कि� दााजीी पि�छलेे कुुछ दि�नोंं सेे 
अक्सर कहतेे रहे हंैं, एकााग्रताा केे 
सहज प्रवााह याानीी एकााग्र अवस्थाा मेंं 
रहनेे केे लि�ए जाागरूकताा हीी सब कुुछ 
हैै। वेे जाागरूकताा पर आधाारि�त जीीवन 
कोो धाार्मि�िक जीीवन कहतेे हंैं — याानीी 
परि�स्थि�ति�योंं कोो सााक्षीी भााव सेे देेखनेे 
और वर्ततमाान पल मेंं पवि�त्रताा, साादगीी 
और स्पष्टताा केे सााथ प्रति�क्रि�याा करनेे 
कीी क्षमताा।

लि�ए हमेंं दं्वंद्वोंं सेे परे, एक अलग स्तर सेे माार्गगदर्शशन लेेनाा होोगाा। 

सहीी-गलत और अच्छेे-बुुरेे केे नि�यम अब हमाारेे कााम नहींं आतेे।

शाायद यह उस अस्वीीकृृति� काा डर हैै जोो हमेंं परि�वाार, दोोस्तोंं और 

समााज सेे मि�ल सकतीी हैै। जब हम साामााजि�क नि�यमोंं सेे बंंधेे होोतेे 

हैंं तब हृदय कीी बाात मााननाा मुुश्कि��ल होोताा हैै। ऐसाा नहींं हैै कि� 

नि�यमोंं काा कोोई महत्व नहींं हैै, क्योंंकि� साामााजि�क जीीवन मेंं उनकीी 

बहुुत ज़रूरत होोतीी हैै, लेेकि�न प्राासंंगि�क बनेे रहनेे केे लि�ए नि�यमोंं 

काा समय केे सााथ बदलनाा भीी ज़रूरीी हैै। और उन नि�यमोंं केे सााथ 

हमेंं कुुछ ऐसाा चााहि�ए जोो ज़्याादाा गति�शीील, ताात्काालि�क और जीीवंंत 

होो; हमेंं जाागरूकताा चााहि�ए।

जैैसाा कि� दााजीी पि�छलेे कुुछ दि�नोंं सेे अक्सर कहते रहेे हैंं, एकााग्रताा 

केे सहज प्रवााह याानीी एकााग्र अवस्थाा मेंं रहनेे केे लि�ए जाागरूकताा 

हीी सब कुुछ हैै। वेे जाागरूकताा पर आधाारि�त जीीवन कोो धाार्मि�िक 

जीीवन कहतेे हैंं — याानीी परि�स्थि�िति�योंं कोो सााक्षीी भााव सेे देेखनेे 

और वर्ततमाान पल मेंं पवि�त्रताा, साादगीी और स्पष्टताा केे सााथ 

प्रति�क्रि�याा करनेे कीी क्षमताा। यह तल्लीीनताा कीी अवस्थाा मेंं रहनेे काा 

एक पहलूू हैै।

योोगि�क मनोोवि�ज्ञाान पर अपनेे लेेखोंं मेंं, दााजीी महाान ऋषि� पतंजलि� 

द्वााराा योोग सूूत्र मेंं बतााए गए अवि�द्याा याा जाागरूकताा कीी कमीी काा 

भीी ज़ि�क्र करतेे हैंं। पतंजलि� जाागरूकताा कीी कमीी कोो पहलाा क्लेेश 

बताातेे हैंं — यह वह मुुख्य माानसि�क वि�काार हैै जोो अन्य सभीी 

माानसि�क परेशाानि�योंं और असंतुुलनोंं कीी जड़ हैै और हमाारेे सभीी 

दुुखोंं काा काारण हैै। दााजीी हमेंं यााद दि�लाातेे हैंं कि� हम चेेतनाा केे 

दाायरे कोो शुुद्ध और वि�स्तृृत करकेे अवि�द्याा कोो दूूर कर सकतेे हैंं; 

इस वि�स्तृृत चेेतनाा पर जाागरूकताा और बोोध एक सााक्षीी कीी तरह 

कााम कर सकतेे हैंं। हम हाार्टटफुुलनेेस केे आंंतरि�क अभ्याासोंं केे 

ज़रि�ए ऐसाा करतेे हैंं।

बदलााव काा वि�रोोध करनेे केे मूूल मेंं असल दुुखद बाात यह हैै कि� 

हम गति�हीीनताा कोो संंतुुलन और आत्म-संंतुुष्टि�� कोो संंतोोष समझ 

बैैठतेे हैंं। जीीवन स्थि�िर नहींं हैै और न हीी कभीी होोगाा, क्योंंकि� यह 

गति� और वि�काास हैै। शाायद हम यह बाात जाानते तोो हैंं, लेेकि�न इसेे 

असल मेंं जीीनेे केे लि�ए हमेंं मदद कीी ज़रूरत पड़तीी हैै।

अक्सर आध्याात्मि��क माार्गग कोो ऐसाा दि�खाायाा जााताा हैै जैैसेे कि� बााहरीी 

दुुनि�याा कीी अस्त-व्यस्तताा सेे दूूर अपनेे अंंदर झाँँ�कनेे केे लि�ए बहुत 

हैंं और आगेे बढ़तेे रहतेे हैंं तब हम एक ‘प्रवााह’ कीी अवस्थाा मेंं 

जीीतेे हैंं।

हम वि�रोोध क्योंं करतेे हैंं? क्याा इसलि�ए कि� हम अपनेे जीीवन कीी 

संंरचनाा कोो छोोड़नेे सेे डरतेे हैंं, भलेे हीी वह अब हमाारेे कि�सीी कााम 

कीी न रहीी होो? यहीी वि�रोोध हमाारेे दुुख काा काारण बनताा हैै। हम 

परि�वर्ततन कोो वि�स्मय और दि�लचस्पीी सेे देेखनेे केे बजााय उससेे बचनेे 

लगतेे हैंं और यह एक मेेहनत वाालाा कााम बन जााताा हैै - जैैसेे नदीी 

कीी धााराा केे सााथ समुुद्र कीी ओर बहनेे केे बजााय धााराा केे वि�परीीत 

तैैरनाा।

यह डर कहाँँ� सेे आताा हैै? शाायद यह अज्ञाात काा डर हैै। नदीी मेंं 

हमाारेे पाास सहाारेे और सुुरक्षाा केे लि�ए बााएँँ और दााएँँ कि�नाारेे होोतेे हैंं 

— ठीीक वैैसेे हीी जैैसेे हमाारेे भीीतर सहीी-गलत, अच्छेे-बुुरेे आदि� 

जैैसेे द्वंंद्व होोतेे हैंं। नदीी कीी धााराा केे सााथ तैैरनाा याा उसकेे वि�रुद्ध 

तैैरनाा केेवल दि�शाा चुुननेे कीी बाात हैै। लेेकि�न जैैसेे-जैैसेे नदीी चौौड़ीी 

होोतीी जाातीी हैै और अंंत मेंं समुुद्र तक पहुँँ�चतीी हैै, द्वंंद्वोंं काा यह फ़र्कक 

धुंं�धलाा पड़नेे लगताा हैै। कि�नाारेे एक-दूूसरेे सेे दूूर होोतेे जाातेे हैंं और 

अंंततःः वि�लीीन होो जाातेे हैंं। इसीी तरह जीीवन काा सफ़र तय करनेे केे 
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मेेहनत और अनुुशाासन कीी ज़रूरत होो। लेेकि�न यदि� हम इसेे दूूसरेे 

नज़रि�ए सेे देेखेंं तोो क्याा होोगाा? अपनेे अस्ति�ित्व केे केंंद्र कीी ओर 

बहनाा, समुुद्र कीी तरफ़ बहतीी नदीी मेंं तैैरनेे जैैसाा हैै। इसकेे लि�ए बस 

सब कुुछ छोोड़ देेनेे और सफ़र कीी घटनााओं कोो स्वीीकाार करनेे कीी 

ज़रूरत हैै। धााराा केे वि�परीीत तैैरनेे मेंं मेेहनत लगतीी हैै और यह मेेहनत 

हीी वह दुुख व डर हैै जोो हमेंं तब महसूूस होोताा हैै जब हम बदलााव 

काा वि�रोोध करतेे हैंं और पुुराानेे ढाँँ�चोंं, नि�यमोंं व तौौर-तरीीकोंं सेे 

चि�पकेे रहतेे हैंं। क्याा वर्षाा� कीी एक बूँँ�द केे लि�ए कि�सीी बड़ीी नदीी मेंं 

मि�लनाा, जोो फि�र समुुद्र मेंं मि�ल जाातीी हैै, मुुश्कि��ल हैै? नहींं, पाानीी मेंं 

गि�रतेे समय बूँँ�द कोोई संंघर्षष नहींं करतीी, बल्कि�� नदीी और समुुद्र मेंं 

मि�लनेे केे बजााय अलग बनेे रहनेे मेंं उसेे कहींं ज़्याादाा मेेहनत करनीी 

पड़तीी। मुुझेे लगताा हैै कि� हम भीी ऐसेे हीी हैंं। हम जीीवन कीी धााराा मेंं 

वि�लीीन होोकर बहनाा चााहते हैंं, क्योंंकि� यहीी हमाारीी स्वााभाावि�क 

अवस्थाा हैै। हम इसेे ज़रूरत सेे ज़्याादाा मुुश्कि��ल बनाा देेतेे हैंं क्योंंकि� 

हमेंं लगताा हैै कि� यह मुुश्कि��ल हैै और परि�णाामस्वरूप हम दुुख 

उठाातेे हैंं। चेेतनाा मेंं बस एक छोोटाा साा बदलााव करकेे यह सब 

बदलाा जाा सकताा हैै।

जब वह बूँँ�द समुुद्र मेंं वि�लीीन होो जाातीी हैै तब क्याा होोताा हैै? क्याा 

उसकीी गति� रुक जाातीी हैै? पाानीी धाारााओं मेंं बहताा रहताा हैै और 

कुुछ पाानीी भााप बनकर नई बूँँ�देंं भीी बनााताा हैै, जोो वर्षाा� केे रूप मेंं 

पेेड़ोंं कोो जीीवन देेतीी हैंं और हमाारीी प्याास बुुझाातीी हैंं। इस शाानदाार 

ब्रह्मां �ंड मेंं सब कुुछ गति�शीील हैै। जब हम इस प्रक्रि�याा कीी सरााहनाा 

करतेे हैंं तब जीीवन मेंं आनेे वाालीी हर स्थि�िति� कोो स्वीीकाार करनाा 

बहुुत आसाान होो जााताा हैै। यहीी प्रवााह हैै।

1 फ़तेेहगढ़ केे श्रीी राामचंंद्र (लाालााजीी ), अक्षर सत्य, तृृतीीय संंस्करण (श्रीी रााम चंंद्र 
मि�शन, 2018) .
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केे बीीच काा अंतंरााल

प्रति�क्रि�याा

चयन
और
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न चााहतेे हुए भीी पुुराानीी प्रति�क्रि�यााएँँ क्योंं� हाावीी होो जाातीी हंैं? यह लेेख उस छोोटेे सेे भीीतरीी 
क्षण केे बाारेे मेंं हैै जहाँँ� अनुुभूूति�, आदत और चयन एक सााथ उपस्थि��त होोतेे हंैं।

जेेसन नटिं�ंग

बदलााव अक्सर इतनाा कठि�न क्योंं 

होोताा हैै, जबकि� हम स्पष्ट रूप सेे 

जाानतेे हैंं कि� हमेंं क्याा बदलनेे कीी 

ज़रूरत हैै?

अधि�कतर लोोग जाानतेे हैंं कि� उन्हेंं क्याा करनाा 

चााहि�ए। वेे जाानतेे हैंं कि� उन्हेंं बेेहतर भोोजन 

करनाा चााहि�ए, पर्याा�प्त नींंद लेेनीी चााहि�ए, 

नि�यमि�त व्याायााम करनाा चााहि�ए, कम मदि�राा 

पीीनीी चााहि�ए, लोोगोंं सेे ईमाानदाारीी सेे बाात करनीी 

चााहि�ए, संंतुुलि�त जीीवन जीीनाा चााहि�ए और 

तनााव कोो अधि�क प्रभाावीी ढंंग सेे संंभाालनाा 

चााहि�ए। फि�र भीी केेवल ज्ञाान कभीी स्थाायीी 

परि�वर्ततन नहींं लाा पााताा।

समस्याा प्राायःः जाानकाारीी कीी कमीी नहींं होोतीी। 

असलीी कठि�नााई तब आतीी हैै जब कोोई 

जाानीी-पहचाानीी भाावनाा उठतीी हैै और पुुराानीी 

आदत हमाारेे व्यवहाार कोो फि�र सेे नि�यंंत्रि�त 

करनेे लगतीी हैै।

यदि� कोोई कुुछ कह देेताा हैै तोो वह बाात हमेंं 

चुुभ जाातीी हैै। वह हमाारेे भीीतर बैैठ जाातीी हैै 

तथाा अशांं�ति� पैैदाा कर देेतीी हैै। ऐसेे मेंं अंंदर 

एक असहज भाावनाा उठतीी हैै। एक आवेेग 

पैैदाा होोताा हैै और हमेंं समझ आनेे सेे पहलेे हीी 

प्रति�क्रि�याा शुुरू होो चुुकीी होोतीी हैै।

ज़राा सोोचंें, कोोई व्यक्ति�ि सच मंें अपनेे जीीवनसााथीी 

केे सााथ शांं�त मन सेे बाात करनाा चााहताा हैै। पर 

जैसैे ेहीी दूसूरीी ओर से ेकोोई आलोोचनाा मि�लतीी हैै, 

भीीतर कुुछ गहराा भााव जााग उठताा हैै -अस्वीीकृृति� 

काा भय, शर्मम, अपूर्णणताा काा गहराा बोोध, छोोड़ेे 

जाानेे काा डर याा नि�यंत्रण खोोनेे कीी आशंंकाा। 

कुुछ हीी क्षणोंं मेंं रक्षाात्मकताा कीी भाावनाा हाावीी 

होो जाातीी हैै। बााद मेंं वह सोोचताा रह जााताा हैै 

कि� उसनेे उस तरह प्रति�क्रि�याा क्योंं कीी।

कई वर्षोंं तक मुुझेे लगताा थाा कि� यह मुुख्यतःः 

अनुुशाासन कीी कमीी हैै। पर समय केे सााथ मुुझेे 

एक दूूसरीी संंभाावनाा दि�खााई देेनेे लगीी। हम 

कि�सीी आदत कोो पूूरीी तरह समझ लेेनेे केे बााद 

भीी उसेे दोोहराानेे केे लि�ए वि�वश महसूूस करतेे 

हैंं। उसकेे बाारेे मेंं हमााराा अंंतरबोोध अक्सर 

परि�वर्ततन नहींं लाा पााताा, क्योंंकि� हम उसीी 

अनुुभव केे सााथ ताादाात्म्य बनााए रखते हैंं जि�सेे 

बदलनेे काा प्रयाास कर रहेे होोतेे हैंं।

वि�काासाात्मक मनोोवैैज्ञाानि�क रॉॉबर्टट कीीगन अपनेे 

वि�षय–वस्तुु सि�द्धांं�त (subject–object 
theory) केे मााध्यम सेे एक उपयोोगीी दृृष्टि��कोोण 

देेतेे हैंं - जि�स चीीज़ केे सााथ हमााराा ताादाात्म्य 

बनाा रहताा हैै, वह हमाारेे अनुुभव कीी पृृष्ठभूूमि� 

मेंं काार्ययरत रहतीी हैै और हमेंं पताा भीी नहींं 

चलताा कि� वह हमेंं प्रभाावि�त कर रहीी हैै।

उदााहरण केे लि�ए, जब क्रोोध हमाारीी जाागरूकताा 

मेंं व्यााप्त होो जााताा हैै तब हम उसेे क्रोोध कीी 

तरह नहींं अनुुभव करतेे। हमेंं लगताा हैै वहीी 

वाास्तवि�कताा हैै। हम उसीी केे प्रभााव मेंं बोोलतेे 

हैंं, उसीी कोो सहीी ठहराातेे हैंं और उसीी केे 

प्रभााव सेे अपनीी सोोच बनाा लेेतेे हैंं। यहीी बाात 

डर, शर्मम, रोोष, चिं�ताा याा आत्म‑संदेेह केे सााथ 

भीी होो सकतीी हैै। हमाारीी भाावनाा हमााराा चश्माा 

बन जाातीी हैै और हम उसीी चश्मेे सेे उस क्षण 

कोो समझते हैंं।

ऐसेे क्षणोंं मेंं अनुुभव और उसेे अनुुभव करनेे 

वाालेे व्यक्ति�ि केे बीीच अंंतर लेेश माात्र हीी रह 

जााताा हैै।

जब यह अंंतर दि�खााई देेनेे लगताा हैै तब 

आत्म-जाागरूकताा उदि�त होोतीी हैै। व्यक्ति�ि कोो 

एहसाास होोताा हैै – “मैंं अभीी अस्वीीकृृत महसूूस 

कर रहाा हूँँ�।” थोोड़ीी देेर पहलेे यह अस्वीीकृृति� 

वाास्तवि�कताा जैैसीी लग रहीी थीी। लेेकि�न अब 

यह एक अनुुभव केे रूप मेंं देेखीी जाा रहीी हैै।

यह एहसाास होोनाा भले हीी साामाान्य लगेे, 

लेेकि�न भीीतर कुुछ महत्वपूूर्णण बदल जााताा हैै। 

अस्वीीकृृति� कीी भाावनाा फि�र भीी मौौजूूद होोतीी हैै, 

पर अब जाागरूकताा पूूरीी तरह उसमेंं डूूबीी नहींं 

हैै। अब उस अनुभव कोो महसूूस भीी कि�याा जाा 
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सकताा हैै और देेखाा भीी जाा सकताा हैै। यहींं पर चयन करनाा संंभव 

होो जााताा हैै।

यह ठहरााव भलेे हीी कुुछ हीी क्षण काा होो, लेेकि�न उन्हींं कुुछ क्षणोंं मेंं 

व्यक्ति�ि केे भीीतर कुुछ बदल सकताा हैै। वह उस बाात कोो कहनेे सेे 

अपनेे आप कोो रोोक सकताा हैै जि�सकाा बााद मेंं उसेे पछताावाा होो। 

वह बीीच मेंं टोोकनेे केे बजााय सुुन सकताा हैै। वह पीीछेे हटनेे कीी 

इच्छाा कोो देेख सकताा हैै, बि�नाा तुुरंंत पीीछेे हटेे। चिं�ंताा कोो अपनेे 

ऊपर हाावीी हुुए बि�नाा चिं�ंताा कोो महसूूस कर सकताा हैै।

बााहरीी स्थि�िति� मेंं कोोई बदलााव नहींं आयाा हैै। भाावनाा भीी लुुप्त नहींं 

हुुई हैै। बदलाा हैै तोो केेवल व्यक्ति�ि काा उस अनुुभव केे सााथ संंबंंध 

अर्थाा�त् अब व्यक्ति�ि उस भाावनाा मेंं पूूरीी तरह फँँसाा हुुआ नहींं हैै।

कई ध्याान और आत्म‑चिं�तन कीी परंपरााएँँ इसीी क्षमताा कीी बाात 

करतीी हैंं। जब हम अपनेे वि�चाारोंं, भाावनााओं और आवेेगोंं कोो देेख 

पाातेे हैंं तब उनकेे सााथ हमााराा संंबंंध बदल जााताा हैै। जोो प्रति�क्रि�यााएँँ 

पहलेे अपनेे आप होो जाातीी थींं, वेे उठतेे हीी पहचाान मेंं आनेे लगतीी 

हैंं। जोो आदतेंं पहले बि�नाा दि�खे चलतीी रहतीी थींं, वेे अब दि�खााई 

देेनेे लगतीी हैंं।

जाागरूकताा प्रााप्त करनाा मंंज़ि�ल नहींं हैै, यह शुुरुआत हैै। जैैसेे‑जैैसेे 

जाागरूकताा गहरीी होोतीी जाातीी हैै, हम समझनेे लगतेे हैंं कि� हमााराा 

बहुुत‑साा अनुुभव उन छाापोंं सेे प्रभाावि�त हैै जि�न्हेंं हमनेे बहुुत समय 

सेे अपनेे भीीतर जमाा कि�याा हुुआ हैै। पुुराानेे दुुख वर्ततमाान मेंं हमाारीी 

बाातचीीत कोो प्रभाावि�त करतेे हैंं, जि�स तरह आज केे भय हमाारेे 

भवि�ष्य केे फ़ैैसलोंं कोो प्रभाावि�त करतेे हैंं। हमााराा पुुराानाा प्रशि�क्षण याा 
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हाार्टटफुलनेेस ध्याान इस प्रक्रि�याा कोो 
भीीतर सेे बााहर कीी ओर लेे जााताा हैै। 
ध्याान और सफ़ााई केे मााध्यम सेे 
पुुराानेे संंस्काार धीीरेे-धीीरेे अपनाा असर 
खोो देेतेे हंैं और हृदय हल्काा, सााफ़ 
और अधि�क ग्रहणशीील बन जााताा हैै। 
जैैसेे-जैैसेे हृदय बदलताा हैै, मन भीी 
उसके सााथ बदलनेे लगताा हैै। जीीवन 
कोो देेखनेे काा हमााराा नज़रि�याा बदल 
जाानेे पर नई प्रति�क्रि�यााएँँ स्वााभाावि�क 
रूप सेे उभरनेे लगतीी हंैं।

कोो उजाागर कर देेतीी हैै जोो हमाारेे जाानेे बि�नाा हमेंं प्रभाावि�त करतेे थेे। 

तब हृदय कोो प्रति�क्रि�याा देेनेे केे बजााय उत्तर देेनेे काा अवसर मि�लताा 

हैै। समय केे सााथ हृदय काा यह परि�वर्ततन मन कोो भीी बदल देेताा हैै 

और हम अधि�क स्पष्ट, संंतुुलि�त और सरल जीीवन जीीनेे लगतेे हैंं।

प्रति�क्रि�याा और चुुनााव केे बीीच काा अंंतरााल शुुरू मेंं बहुत छोोटाा होो 

सकताा हैै। अक्सर वह बस एक पल काा हीी होोताा हैै। लेेकि�न वहीी 

एक पल बाातचीीत कीी दि�शाा, कि�सीी आदत, कि�सीी संंबंंध और यहाँँ� 

तक कि� पूूरेे जीीवन कोो बदल सकताा हैै। जोो जाागरूकताा केे एक 

छोोटेे-सेे क्षण केे रूप मेंं शुुरू होोताा हैै, वह धीीरेे‑धीीरेे वाास्तवि�कताा 

कोो सीीधेे देेखनेे कीी क्षमताा बन जााताा हैै। वह पुुराानीी आदतोंं सेे कम 

प्रभाावि�त, डर सेे कम प्रेेरि�त और वर्ततमाान मेंं जोो सच मेंं मौौजूूद हैै 

उसकेे सााथ अधि�क जुुड़ाा होोताा हैै।

इस अर्थथ मेंं, प्रति�क्रि�याा और चुुनााव केे बीीच काा यह अंंतरााल केेवल 

व्यवहाार बदलनेे कीी बाात नहींं हैै; यह एक ऐसाा खुुलाा द्वाार हैै जि�सकेे 

मााध्यम सेे हृदय परि�स्थि�िति�योंं कोो अधि�क स्पष्टताा सेे देेख सकताा हैै 

और जीीवन कोो अधि�क पूूर्णणताा सेे अनुुभव कि�याा जाा सकताा हैै।

पुुराानीी आदतेंं चुुपचााप हमाारेे खुुद कोो, दूूसरोंं कोो और दुुनि�याा कोो 

देेखनेे केे नज़रि�ए कोो प्रभाावि�त करतीी हैंं।

अपनेे भीीतर होोनेे वाालीी हर छोोटीी‑बड़ीी हरकत कोो देेख पाानेे कीी 

क्षमताा एक नई संंभाावनाा पैैदाा करतीी हैै। हम अपनीी आदतन 

प्रति�क्रि�यााओं कीी दृृष्टि�� सेे जीीवन कोो देेखनेे केे बजााय हर क्षण कोो 

नए तरीीकेे सेे और अधि�क स्पष्टताा केे सााथ समझनेे लगतेे हैंं। 

वर्ततमाान पर अतीीत केे अनुुभव याा भवि�ष्य कीी चिं�ंतााएँँ पूूरीी तरह सेे 

हाावीी नहींं रहतींं, बल्कि�� वह उनसेे मुुक्त रहताा हैै। 

हाार्टटफुुलनेेस ध्याान इस प्रक्रि�याा कोो भीीतर सेे बााहर कीी ओर लेे जााताा 

हैै। ध्याान और सफ़ााई केे मााध्यम सेे पुुराानेे संंस्काार धीीरेे-धीीरेे अपनाा 

असर खोो देेतेे हैंं और हृदय हल्काा, सााफ़ और अधि�क ग्रहणशीील 

बन जााताा हैै। जैैसेे-जैैसेे हृदय बदलताा हैै, मन भीी उसकेे सााथ 

बदलनेे लगताा हैै। जीीवन कोो देेखनेे काा हमााराा नज़रि�याा बदल जाानेे 

पर नई प्रति�क्रि�यााएँँ स्वााभाावि�क रूप सेे उभरनेे लगतीी हैंं।

संंभवतःः इसीीलि�ए आत्म-जाागरूकताा आध्याात्मि��क वि�काास मेंं इतनीी 

महत्वपूूर्णण माानीी जाातीी हैै। जाागरूकताा हमाारेे व्यवहाार केे उन तरीीकोंं 

हम आपके वि�चाारोंं, अनुुभवोंं और लेेखोंं काा स्वाागत करतेे हंैं। कृृपयाा अपनेे लेेख भेेजनेे 
केे लि�ए https://heartfulness.org/magazine/contribute पर जााएँँ याा दि�ए 
गए QR कोोड कोो सै्कैन करें।

1 रॉॉबर्टट कीीगन, द इवॉॉल्विं�गं सेेल्फ़ - प्रॉॉब्लम एंंड प्रोोसेेस इन ह्यूमून डेेवलपमेंंट (कंैंब्रि�ज, 
एम.ए. - हाार्ववर्डड यूूनि�वर्सि�िटीी प्रेेस,1982)
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पााठकोंं केे वि�चाार



ओमेगा शाखा, चे�ई 044 6624 1130 / 1117
https://www.omegaschools.org

का�ा श��त वनम, हैदराबाद
सी.बी.एस.ई. प�रसर  +91 63007 36099 | https://his.edu.in/

के��ज प�रसर +91 93810 32970 
https://www.hiskanha.org   

�तरुव�ुर शाखा, चे�ई +91 92822 05086 
https://www.histiruvallur.org

तुमकु�ा शाखा, हैदराबाद +91 80749 37605 
https://tmk.his.edu.in 

�तरु�ुर शाखा, चे�ई +91 84386 66567 
https://tup.his.edu.in 

 

हाटर्फुलनेस 
इंटरनेशनल �ूल

नसर्र� से कक्षा 12व� तक

तनावमु�� व �ान
�ाइटर माइंडस कायर्�म

छा�ावास सु�वधाएँ 
उपल� ह� (सीबीएसई प�रसर, का�ा)

गीतोपदेश 

पोलै�रटी

सि�य खेती योग

खेल

एनसीसी

कला व �श�उपल� पाठ्य�म
सीबीएसई  I  के��ज  I  आईबी 
म�टेसर�  I  इंिडगो  I  िफ़नल�ड  I 

एनआईओएस (NIOS)

प�रवहन
उपल� है

छा�ावास

दा�खला चल रहा है
अपने ब�े को ऐसी �शक्षा �दान कर� जो उसके आ�ा, मन और शर�र को पोिषत करे।

सारा ज्ञान हृदय से उपजता है





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 अनुुसंंधाान 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/
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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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माानव चेेतनाा यांंत्रि�क बुुद्धि�मत्ताा

हृदयपूूर्णण 

कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा जोो केेवल सोोचतीी हीी नहींं,
समझतीी भीी हैै

उदे्देश्य आँँकड़े
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