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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
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प्रि�य पााठकोंं,

इस मााह, हम याात्रााओं कोो उनकेे आरंंभ सेे जाानेंंगेे। एक साात वर्षीीयाा लड़कीी पेेड़ोंं केे लि�ए अपनीी पहलीी कवि�ताा लि�खतीी हैै। एक पूूर्वीी जर्ममन 

कलााकाार यााद करतीी हैै कि� कैैसेे उसनेे पुुलि�स कीी नि�गराानीी मेंं रहतेे हुुए अखबाारोंं कोो कााटकर रााजनीीति�क दबााव सेे एक कलाा कोो जन्म 

दि�याा। एक बेेटीी अपनीी बीीमाार माँँ� केे सााथ बैैठकर यह जाान लेेतीी हैै कि� असल मेंं मौौजूूदगीी काा क्याा मतलब हैै। राामाायण मेंं बतााई गई प्रााचीीन 

जड़ीी-बूूटि�याँँ� आधुुनि�क पहााड़ि�योंं पर उग रहीी हैंं। हर शुुरुआत उसकेे बााद आनेे वाालीी हर चीीज़ कोो आकाार देेतीी हैै।

इस अंंक मेंं, दााजीी बताातेे हैंं कि� आंंतरि�क याात्राा एक सााधक कोो जि�ज्ञाासुु सेे प्रााप्त करनेे वाालेे मेंं बदल देेतीी हैै और वेे नए वर्षष मेंं कठि�न परि�श्रम 

सेे प्रगति� करनेे केे बजााय शांं�त रहकर खोोज करनेे कीी सलााह देे रहेे हैंं। डॉॉ. अनंंतनेेनीी श्रीीनााथ पौौरााणि�क जीीवनदाायीी जड़ीी-बूूटीी, संंजीीवनीी, केे 

बाारेे मेंं महााकााव्य सेे लेेकर काान्हाा सरोोवर केे पाास चट्टाानीी इलााकोंं तक कीी जाानकाारीी देेतेे हैंं। साात वर्षीीयाा माायाान्शीी पाार्थथसाारथीी अपनीी पहलीी 

प्रकााशि�त कवि�ताा प्रस्तुुत करतीी हैै जोो पेेड़ोंं कीी रक्षाा करनेे काा वाादाा हैै। कलााकाार काार्लाा� सााख्सीी बताातीी हैंं कि� कैैसेे पूूर्वीी बर्लि�िन मेंं रााजनीीति�क 

पााबंंदि�योंं केे काारण वेे कैैनवाास केे बजााय काागज़ पर कााम करनेे लगींं और अखबाारोंं सेे पाात्र बनााए जि�नमेंं लोोगोंं कीी कहाानि�याँँ� और रहस्य 

छि�पेे हैंं। वि�क्टर कन्नन बताातेे हैंं कि� आध्याात्मि��क अभ्याास शांं�ति� लाानेे सेे पहलेे तनााव क्योंं बढ़ााताा हैै। रूबीी काार्मेेन जे़ेन कीी तीीन-चरणीीय 

प्रक्रि�याा और खाालीी प्याालेे केे बाारेे मेंं बताातीी हैंं जोो खोोज सेे पहलेे ज़रूरीी हैै। नेेगि�न एम. खोोराासाानीी अपनीी माँँ� कीी बीीमाारीी केे दौौराान उनकेे सााथ 

रहनेे सेे सच्चेे रि�श्तेे कोो समझतीी हैंं। डॉॉ. जयरााम थि�म्माापुुरम नींंद केे वि�ज्ञाान और बेेहतर आरााम केे लि�ए व्याावहाारि�क आदतोंं पर चर्चाा� करतेे 

हैंं। अलैंंडाा ग्रीीन बत्तखोंं सेे समभााव सीीखतीी हैंं जोो झगड़ोंं सेे बचतीी हैंं। इचक अडीीजे़ेस बताातेे हैंं कि� कैैसेे हर समााधाान नई समस्यााओं कोो 

जन्म देेताा हैै जि�ससेे नेेतृृत्व खुुद एक नि�रंंतर शुुरुआत बन जााताा हैै।

अगलेे महीीनेे, हम ‘खोोज’ पर चर्चाा� करेंंगेे। हम contributions@heartfulnessmagazine.com पर आपकेे लेेखोंं काा स्वाागत  

करतेे हैंं।

पढ़नेे काा आनंंद लेंं! 

संंपाादकगण

आरंंभ सेे 
याात्राा

दि�संंबर 2025



हाार्टटफुुलनेेस



अंंदर

अपनीी देेखभााल

नींंद काा वि�ज्ञाान

जयरााम थि�म्माापुुरम केे सााथ सााक्षाात्काार

12

शांंति� ढँूँ�ढनाा

अलैंंडाा ग्रीीन

20

प्रेेरणाा 
जि�ज्ञाासुु सेे प्रााप्त करनेे वाालाा बननेे कीी 
आंंतरि�क याात्राा - नव वर्षष काा आमंंत्रण

दााजीी

24

ज़ेेन

रूबीी काार्मेेन

30

क्याा आध्याात्मि�क सााधक ज़्याादाा तनााव 
अनुुभव करतेे हंैं?

वि�क्टर कन्नन

36

रचनाात्मकताा

हााथ जोो महसूूस करतेे हंैं

काार्लाा� सााख्सीी केे सााथ सााक्षाात्काार

62

बच्चेे

हेे तरुओं,ं तुुमं्हें अनंंत प्याार!

माायाान्शीी पाार्थथसाारथीी

76

काार्ययक्षेेत्र

परि�वर्ततन कीी अनि�वाार्ययताा और  
उसके परि�णााम

इचक अडीीज़ेेस

42

रि�श्तेे
उपस्थि�ति� कीी पवि�त्र अनि�वाार्ययताा

नेेगि�न एम. खोोराासाानीी

46

पर्याावरण

राामाायण सेे वाास्तवि�कताा कीी ओर 

संंजीीवनीी कीी सतत खोोज

डॉॉ. अनंंतनेेनीी श्रीीनााथ

54

7दि�संंबर 2025



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।

रूबीी काार्ममन

रूबीी एक हाार्टटफुुलनेेस प्रशि�क्षक, शि�क्षक व 

अनुुभवीी पराामर्शशदााताा हैंं और कभीी-कभीी 

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

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

कीी डि�ग्रीी प्रााप्त कीी हैै। उन्होंंनेे समुुदााय और 

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

स्वयंं-सेेवाा, लोोगोंं कीी मदद करनेे, ध्याान, 

भााषााओं तथाा अपनेे आस-पाास सौंंदर्यय खोोजनेे 

केे प्रति� बहुुत भाावुुक हैंं।

जयरााम थि�म्माापुुरम 

जय वेेलस्पन यॉॉर्कक अस्पतााल मेंं आंंतरि�क 

चि�कि�त्साा केे क्षेेत्र मेंं शैैक्षि�क चि�कि�त्सक हैंं। 

उन्होंंनेे तनााव व थकाावट कोो कम करनेे और 

नींंद कोो सुुधाारनेे पर हाार्टटफुुलनेेस ध्याान केे 

प्रभााव पर अनेेक शोोध-पत्र लि�खे हैंं। उन्हेंं 

अनेेक पुुरस्काार प्रााप्त हैंं और वेे नि�यमि�त रूप 

सेे तनााव प्रबंंधन कीी काार्ययशाालााएँँ संंचाालि�त 

करतेे हैंं। वेे एक टेेड वक्ताा भीी हैंं।

वि�क्टर कन्नन

वि�क्टर हाार्टटफुुलनेेस ध्याान केे अभ्याासीी और 

30 वर्षोंं सेे अधि�क समय सेे प्रशि�क्षक हैंं। 

व्याावसाायि�क के्षेत्र केे मुुख्य वि�त्तीीय अधि�काारीी 

केे रूप मेंं वेे दैैनि�क काार्योंं एवंं उत्तरदाायि�त्वोंं मेंं 

ध्याान केे लााभोंं कोो भीी सम्मि�िलि�त करतेे हैंं। वेे 

अटलांं�टाा मेंं अपनीी पत्नीी केे सााथ रहते हैंं तथाा 

उनकीी एक बेेटीी भीी हैै।

अलैंंडाा ग्रीीन

अलैंंडाा ब्रि�टि�श कोोलंंबि�याा, कैैनेेडाा, केे परसेेल 

पहााड़ोंं मेंं रहतीी हैंं। प्रकृृति� केे सााथ गहन संंबंंध 

होोनेे केे काारण उन्होंंनेे और उनकेे पति� नेे अपनाा 

घर पत्थरोंं और लकड़ीी सेे नि�र्मि�ित कि�याा। उन्होंंनेे 

एक सीीढ़ीीनुुमाा खेते भीी बनाायाा और अपने ेजीीवन 

कोो इस ग्राामीीण समुुदााय केे सााथ पूूरीी तरह 

एकीीकृृत कर लि�याा। अलैंंडाा काा प्रााथमि�क 

उद्देेश्य जीीवन केे सभीी आयाामोंं मेंं आत्माा काा 

सचेेत एकीीकरण करनाा हैै।

इचक अडीीज़ेेस

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

अग्रणीी प्रबंंधन वि�शेषज्ञ हैंं। उन्हेंं 21 माानद 

डॉॉक्ट्रेेट प्रााप्त हैंं। वेे 27 पुुस्तकोंं केे लेेखक हैंं 

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

उन्हेंं अमेेरि�काा केे तीीस सर्ववश्रेष्ठ वैैचाारि�क 

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

डॉॉ. अनंंतनेेनीी श्रीीनााथ 

डॉॉ. श्रीीनााथ फॉॉरेेस्ट बााय हाार्टटफुुलनेेस, काान्हाा 

शांं�ति�वनम् मेंं संंरक्षक वैैज्ञाानि�क 

(Taxonomist) हैंं। उन्होंंनेे वनस्पति� 

वि�ज्ञाान मेंं स्नाातकोोत्तर और पीीएचडीी कीी हैै। 

उन्होंंनेे अपनेे शोोध मेंं तेेलंंगाानाा मेंं मौौजूूद 180 
सेे अधि�क नई ब्राायोोफ़ााइट प्रजााति�योंं कोो सूूचि�त 

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

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

कि�ए हैंं। 

माायाान्शीी पाार्थथसाारथीी

माायाान्शीी पाार्थथसाारथीी साात सााल कीी लेेखि�काा और 

पुुरस्कृृत कलााकाार हैै। वह दुुनि�याा भर मेंं लोोकप्रि�य 

पुुस्तक ‘एक्सप्लोोरिं�ंग द यूूनि�वर्सस’ कीी लेेखि�काा हैै 

और लीीन स्पेेसटेेक यूूरोोप कीी जाानीी-माानीी सदस्य 

हैै। वह ‘वुुमन चेंंजिं�ग द वर्ल्ड�ड अवॉॉर्ड्स�स’ – 

एशि�याा के्षेत्र मेंं ‘इमर्जिं�ंग लीीडर ऑफ़ द ईयर’ 

(12 सााल सेे कम) केे लि�ए सर्ववश्रेष्ठ 4 मेंं सेे 

एक हैै। उसकीी रुचि�योंं मेंं अंंतरि�क्ष, कहाानि�याँँ� 

और प्रााचीीन पौौरााणि�क कथााएँँ शाामि�ल हैंं।

गाायत्रीी कन्नन

गाायत्रीी कन्नन ‘हाार्टटफुुलनेेस वेेलनेेस प्रोोग्रााम्स’ 

कीी काार्ययक्रम समन्वयक हैै और हाार्टटफुुलनेेस 

मीीडि�याा टीीम मेंं स्वयंसेेवीी अनुुवाादक एवंं 

साामग्रीी नि�र्माा�ताा केे रूप मेंं काार्यय करतीी हैै। वह 

काान्हाा शांं�ति�वनम् मेंं रहतीी हैै। उसकेे काार्ययक्षेेत्र 

मेंं काार्ययक्रम डि�ज़ााइन, ऑडि�योो याा वीीडि�योो 

साामग्रीी तैैयाार करनाा और कल्यााण एवंं 

आंंतरि�क वि�काास पर आधाारि�त संंकलन 

शाामि�ल हैै। लेेखन केे प्रति� उसकाा पे्रेम उसकेे 

जीीवन कोो देेखनेे और जीीनेे केे नज़रि�ए कोो 

नि�रंंतर आकाार देेताा हैै।

वनेेसाा पटेेल 

वनेेसाा एक हाार्टटफुुलनेेस अभ्याासीी, हाार्टटफुुल 

कम्युुनि�केेशन कीी प्रशि�क्षक और हाार्टटफुुलनेेस 

पत्रि�काा कीी संंपाादक हैंं। वेे भाारत केे बड़ौौदाा 

शहर मेंं रहतीी हैंं जहाँँ� उन्होंंनेे स्कूूलोंं व 

शि�क्षकोंं केे सााथ कााम कि�याा हैै तााकि� सभीी 

आयुु केे बच्चोंं केे लि�ए अंंगे्रेज़ीी भााषाा केे रोोचक 

काार्ययक्रम तैैयाार कि�ए जााएँँ।

काार्लाा सााख्सीी

काार्लाा� सााख्सीी बर्लि�िन और हर्ज़़फ़ेल्ट मंें रहने ेवाालीी 

एक कलााकाार हैंं, जि�नकेे कााम केे तहत दृृश्य 

कवि�ताा, भााषाा पर आधाारि�त स्थाापनाा कलाा और 

साार्ववजनि�क जगहोंं पर स्माारक काार्यय आतेे हैंं। 

मेेल आर्टट आंंदोोलन सेे उभरीी, वेे वुुमेेनि�फ़ेेस्टोो 

केे सााथ मि�लकर परि�योोजनााएँँ करतीी हैंं। उन्होंंनेे 

डॉॉक्यूमंूेंटाा 15 और शाारजााह बााइनि�यल मंें अपनीी 

कलाा काा प्रदर्शशन कि�याा हैै।

नेेगि�न खोोराासाानीी

नेेगि�न एक साामााजि�क उद्यमीी एवंं सक्रि�य 

काार्ययकर्ताा� हैंं जोो आंंतरि�क परि�वर्ततन केे प्रति� 

प्रति�बद्ध हैंं। वेे एक लेेखि�काा, स्वप्नद्रष्टाा, 

चेेतनाा व संंचाार प्रशि�क्षि�काा एवंं एक 

अध्याापि�काा हैंं। वेे कााफ़ीी समय सेे ध्याान कर 

रहीी हैंं और दूूसरोंं कोो अपनेे आंंतरि�क 

अस्ति�ित्व सेे जोोड़नेे मेंं मदद करनेे मेंं उन्हेंं 

आनंंद आताा हैै।
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“आपकाा कााम अपनीी दुुनि�याा कोो खोोजनाा और फि�र पूूरेे 

दि�ल सेे स्वयंं कोो उसकेे लि�ए समर्पि�ित कर देेनाा हैै।”

बुुद्ध

अपनीी देखेभााल



नींंद काा वि�ज्ञाान
डॉॉक्टर जयरााम थि�म्माापुुरम और गाायत्रीी केे. नींंद केे वि�ज्ञाान, हमाारेे स्वाास्थ्य पर 
इसकेे प्रभााव और बेेहतर आरााम मेंं सहयोोग देेनेे वाालीी आदतोंं केे बाारेे मेंं बाात कर 
रहेे हंैं।

प्र. - डॉॉ. जय, क्याा आप हमेंं नींंद और इसमंें आनेे वाालीी वि�भि�न्न 
अवस्थााएँँ समझाा सकतेे हंैं? हमंें यह भीी बतााइए कि� समग्र स्वाास्थ्य 
और कल्यााण मेंं येे सभीी अवस्थााएँँ क्योंं महत्वपूूर्णण हंैं? 

इन प्रश्नोंं कोो पूूछनेे केे लि�ए आपकाा धन्यवााद। नींंद एक ऐसाा 

वि�षय हैै जोो मेेरेे दि�ल केे बहुुत करीीब हैै और सोोनाा मुुझेे अच्छाा 

लगताा हैै। यदि� मेेरेे पाास अपनीी मर्ज़ीी सेे कुुछ भीी करनेे काा वि�कल्प 

होो तोो मैंं थोोड़ाा और सोोनाा चााहूँँ�गाा। 

यदि� सोोचेंं कि� नींंद क्याा हैै तोो यह एक अस्थााई व प्रति�वर्तीी वि�रााम 

हैै। यह एक ऐसीी अवस्थाा हैै जि�समेंं हमाारीी सजग जाागरूकताा 

अस्थााई रूप सेे नि�लंंबि�त होो जाातीी हैै। नींंद मेंं हमाारीी एक अलग 

तरह कीी जाागरूकताा होो सकतीी हैै लेेकि�न सजग जाागरूकताा, 

वि�शेेष रूप सेे अपनेे परि�वेेश कीी जाागरूकताा, नहींं रहतीी।

नींंद एक ऐसीी अवस्थाा हैै जि�समेंं शरीीर, मन और शरीीर केे अंंदर 

कीी साारीी कोोशि�कााओं काा नवीीनीीकरण और स्वाास्थ्यलााभ भीी होोताा 

हैै। शरीीर केे जोो भीी काार्यय होोनेे ज़रूरीी होोतेे हैंं, उन्हेंं कोोशि�कााएँँ नींंद 

केे दौौराान पूूराा करतीी हैंं। इसलि�ए नींंद हमाारेे लि�ए प्रकृृति� काा सबसे 

अद्भुत उपहाार हैै। यदि� इस उपहाार काा उचि�त उपयोोग कि�याा जााए 

तोो यह हमाारेे शाारीीरि�क, माानसि�क, भाावनाात्मक और आध्याात्मि��क 

कल्यााण मेंं बहुत योोगदाान कर सकताा हैै।

अब नींंद कीी अवस्थााओं पर बाात करतेे हैंं। यदि� आप कि�सीी कोो 

आँँखेंं बंंद करकेे सोोतेे हुुए ध्याान सेे देेखेंं तोो पााएँँगे कि� उसकीी 

पुुतलि�याँँ� धीीरेे-धीीरेे एक तरफ़ सेे दूूसरीी तरफ़ घूूमतीी हैंं। ऐसाा कुुछ 

समय तक होोताा हैै और फि�र वेे तेेज़ीी सेे घूूमनेे लगतीी हैंं। नींंद केे 

दौौराान पूूराा समय यह प्रक्रि�याा बाार-बाार दोोहरााई जाातीी हैै। 

यदि� हम सोोतेे हुुए व्यक्ति�ि केे मस्ति�िष्क सेे पैैदाा होोनेे वाालीी तरंंगोंं काा 

अध्ययन करेंं तोो पााएँँगे कि� नींंद केे पूूरेे चक्र मेंं हर व्यक्ति�ि केे 

मस्ति�िष्क मेंं तरंंगोंं केे अलग-अलग तरह केे पैैटर्नन उत्पन्न होोतेे हैंं। 

प्राारंंभि�क चरण मेंं मस्ति�िष्क थोोड़ेे आरााम मेंं रहताा हैै। इसकेे बााद यह 

और अधि�क आरााम मेंं आ जााताा हैै जब मस्ति�िष्क मेंं थीीटाा तरंंगेे पैैदाा 

होोतीी हैंं। इसेे हम नींंद कीी पहलीी अवस्थाा कहते हैंं। दूूसरीी अवस्थाा 

मेंं हमाारेे अंंदर केे-कॉॉम्प्लेेक्स (K-complexes) केे सााथ थीीटाा 

तरंंगेंं दि�खााई देेतीी हैंं। तीीसरीी अवस्थाा सबसे गहरीी नींंद कीी अवस्थाा 

होोतीी हैै और इसमेंं डेेल्टाा तरंंगेंं पैैदाा होोतीी हैंं। एक अवस्थाा सेे दूूसरीी 
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अवस्थाा तक येे तरंंगेे उत्तरोोत्तर धीीमीी होोतीी चलीी जाातीी हैंं। डेेल्टाा 

तरंंगेंं इन वि�भि�न्न तरंंगोंं मेंं सबसेे ज़्याादाा धीीमीी होोतीी हैंं। 

नींंद कीी तीीनोंं अवस्थााओं कोो पाार कर लेेनेे केे बााद हम एक और 

अवस्थाा मेंं प्रवेेश करतेे हैंं जहाँँ� हम स्वप्न देेखतेे हैंं। हम इसेे ‘रैैपि�ड 

आय मूवूमंेंट’ (REM) कीी दशाा कहते हंैं। पहले ेकीी तीीन अवस्थााओं 

केे दौौराान हमाारीी पुुतलि�याँँ� धीीमेे घूूमतीी (NREM) हैंं। उसकेे बााद 

कीी अवस्थाा मेंं जब हमाारीी आँँखोंं कीी पुुतलि�याँँ� तीीव्र गति� सेे घूूमतीी 

हैंं तब मुुख्य रूप सेे हम स्वप्न देेखतेे हैंं। नींंद कीी प्रत्येेक अवस्थाा 

कीी एक वि�शेेष भूूमि�काा होोतीी हैै। पहलीी अवस्थाा मेंं मस्ति�िष्क कीी तरंंगेंं 

थोोड़ीी धीीमीी होोनेे लगतीी हैंं लेेकि�न आप पूूरीी तरह सेे नींंद मेंं नहींं 

होोतेे हैंं। आपकोो जगाानाा आसाान होोताा हैै।

दूूसरीी अवस्थाा मेंं आपकीी माँँ�सपेेशि�याँँ� शि�थि�ल होो जाातीी हैंं लेेकि�न 

फि�र भीी आपकोो जगाायाा जाा सकताा हैै हाालाँँ�कि� यह पहलीी अवस्थाा 

जि�तनाा आसाान नहींं होोताा। तीीसरीी अवस्थाा मेंं मस्ति�िष्क कीी तरंंगेंं 

बहुुत ज़्याादाा धीीमीी होो जाातीी हैंं और पूूराा शरीीर बहुुत आरााम मेंं होोताा 

हैै। कदााचि�त यह नींंद कीी सबसेे गहरीी अवस्थाा हैै जि�सेे आप प्रााप्त 

कर सकतेे हैंं।

आरााम कीी उस सबसेे गहरीी अवस्थाा मेंं हमााराा रोोगप्रति�रोोधक तंंत्र 

मज़बूूत होोताा हैै और हमााराा वि�काास होोताा हैै। शरीीर कीी मरम्मत सेे 

संंबंंधि�त कोोई भीी काार्यय नींंद कीी इस तीीसरीी अवस्थाा केे दौौराान होोताा 

हैै। यदि� हम स्वप्नाावस्थाा कीी बाात करेंं तोो हम स्वप्न क्योंं देेखतेे हैंं, 

इस पर बहुत सेे सि�द्धांं�त बनााए गए हैंं। हम जाानतेे हैंं कि� यह अवस्थाा 

बहुुत महत्वपूूर्णण भूूमि�काा नि�भाातीी हैै। इसीी अवस्थाा मेंं हम अपनीी 

भाावनााओं कोो समझतेे हैंं और उन्हेंं नि�योोजि�त करतेे हैंं। कुुल 

मि�लााकर, येे नींंद कीी अवस्थााएँँ हमाारेे स्वाास्थ्य एवंं कल्यााण केे 

लि�ए महत्वपूूर्णण होोतीी हैंं।

प्र. - पि�छलेे कुुछ वर्षोंं मेंं अनि�द्राा सेे पीीड़ि�त लोोगोंं कीी संंख्याा मंें 
उले्लेखनीीय वृृद्धि� हुुई हैै। आपके अनुुसाार इस वृृद्धि� केे लि�ए कौौन-सेे 
काारण मुुख्य रूप सेे ज़ि�मे्मेदाार हंैं?

मेेरेे मत मेंं अनि�द्राा केे अधि�कतर माामलोंं मेंं हम स्वयंं इस समस्याा 

कोो उत्पन्न करतेे हैंं और यह हमाारीी जीीवनशैैलीी सेे संंबंंधि�त हैै। हमेंं 

यह समझनाा चााहि�ए कि� जब हम शि�शुु थेे तब हमेंं नींंद कीी कोोई 

समस्याा नहींं थीी। बचपन मेंं भीी हमेंं नींंद कीी कोोई समस्याा नहींं थीी। 

माँँसपेेशि�याँँ शि�थि�ल होो 
जाातीी हंैं, लेेकि�न फि�र भीी 

आपकोो जगाायाा जाा 
सकताा हैै।

दूसूरीी अवस्थाा 

मस्ति�ष्क कीी  
अत्यधि�क धीीमीी तरंंगेंं 

तनाावमुुक्त शरीीर।  
गहनतम अवस्थाा। 

तीीसरीी अवस्थाा
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कि�शोोराावस्थाा मेंं हम समझनेे लगतेे हैंं कि� नींंद कोो कुुछ हद तक 

नि�यंंत्रि�त कि�याा जाा सकताा हैै और फि�र इस समय कोो हम ऐसीी 

गति�वि�धि�योंं मेंं व्यतीीत करतेे हैंं जोो हमाारेे लि�ए ज़रूरीी होो भीी सकतीी 

हैंं और नहींं भीी। इस तरह हम नींंद सेे समझौौताा करनेे लगतेे हैंं।

जब हम लगााताार ठीीक सेे नींंद नहींं लेेतेे और प्रकृृति� केे इस उपहाार 

काा पर्याा�प्त उपयोोग नहींं करतेे तब एक ऐसाा समय आताा हैै जब हम 

इसकीी भरपााई नहींं कर सकतेे याानीी ठीीक सेे सोो हीी नहींं पाातेे। नींंद 

काा कर्ज़़ आसाानीी सेे नहींं चुुकाायाा जाा सकताा। प्रत्येेक राात कीी नींंद 

कीी हाानि� कीी भरपााई करनेे केे लि�ए हमेंं कम सेे कम दोो राातेंं लगतीी 

हैंं। यदि� इस तरह सेे देेखाा जााए तोो हम इतनेे वर्षोंं, शाायद दशकोंं तक 

नींंद केे माामले मेंं जोो समझौौताा करतेे रहतेे हैंं, हमााराा शरीीर केेवल 

एक हद तक हीी उसेे झेेल सकताा हैै। एक बाार जब वह हद पाार होो 

जाातीी हैै तब शरीीर केे लि�ए इससेे उबरनाा मुुश्कि��ल होो जााताा हैै। तभीी 

नींंद कीी समस्यााएँँ प्रकट होोनेे लगतीी हैंं। अन्य परि�स्थि�िति�याँँ� भीी हैंं 

जोो आनुुवांं�शि�क होो सकतीी हैंं और उन समस्यााओं कोो हल करनाा 

बहुुत मुुश्कि��ल होोताा हैै।

जीीवनशैैलीी कीी दृृष्टि�� सेे, यदि� आप छोोटीी उम्र सेे हीी, जब हमाारेे मन 

अच्छीी चीीज़ोंं कोो अपनाानेे केे लि�ए ग्रहणशीील होोतेे हैंं, गहरीी नींंद 

लेेनेे कीी आदत वि�कसि�त कर लेंं और अच्छीी नींंद केे महत्व कोो 

मस्ति�ष्क कीी तरंंगेंं धीीमीी 
होोनेे लगतीी हंैं   

आप पूूरीी तरह सुुप्ताावस्थाा 
मेंं नहींं होोतेे।

पहलीी अवस्थाा 

नींंद कीी अवस्थााएँँ

आरााम कीी उस सबसेे गहरीी 
अवस्थाा मेंं हमााराा रोोगप्रति�रोोधक 
तंंत्र मज़बूूत होोताा हैै और हमााराा 
वि�काास होोताा हैै। शरीीर कीी 
मरम्मत सेे संंबंंधि�त कोोई भीी 
काार्यय नींंद कीी इस तीीसरीी 
अवस्थाा केे दौौराान होोताा हैै।
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समझ लेंं, तोो आप अनि�द्राा कीी समस्याा कोो कााफ़ीी हद तक हल कर 

सकतेे हैंं। 

आधुुनि�क युुग मेंं अनि�द्राा कीी समस्याा नि�श्चि�ित तौौर पर बढ़ रहीी हैै। 

वि�श्व केे लगभग एक ति�हााई लोोगोंं कोो कि�सीी न कि�सीी रूप मेंं नींंद 

कीी समस्याा हैै। यदि� आप अपनेे जीीवन काा एक पक्ष सुुधाार लेंं, जोो 

हैै नींंद, तोो आपकेे जीीवन कीी हर चीीज़ पर इसकाा सकााराात्मक प्रभााव 

पड़ेेगाा। अपनीी नींंद कोो सुुधाार लेेनेे सेे इसकाा एक सकााराात्मक प्रभााव 

धीीरेे-धीीरेे आपकेे जीीवन केे हरेेक पहलूू - शाारीीरि�क, माानसि�क, 

भाावनाात्मक और आध्याात्मि��क - पर पड़ेेगाा।

प्र. - एक डॉॉक्टर केे तौौर पर आपकाा जीीवन बहुुत व्यस्त होोगाा। क्याा 
पर्यााप्त नींंद लेे पाानाा आपके लि�ए चुुनौौतीीपूूर्णण हैै?

हाँँ�, वि�शेेषकर जब हम अपनेे दैैनि�क जीीवन मेंं इतनेे साारेे तनाावोंं 

और खिं�ंचाावोंं सेे जूूझतेे हैंं। हम सभीी डॉॉक्टर अनेेक चिं�ंतााओं सेे 

गुुज़रतेे हैंं और वेे हमाारीी नींंद कोो प्रभाावि�त करतीी हैंं। यह ऐसाा हैै 

माानोो जब हम सोो रहेे होोतेे हैंं तब भीी पृृष्ठभूूमि� मेंं कि�सीी कम्प्यूूटर 

काा प्रोोग्रााम चलताा रहताा हैै। 

यह हमेंं नींंद कीी गहरीी आराामदाायक अवस्थाा मेंं जाानेे नहींं देेताा। मेेरेे 

अनुसाार, जब तक हम सोोनेे सेे पहलेे चिं�ंतााओं और परेेशाानि�योंं कोो 

हटाा नहींं देेतेे, वेे हमाारीी नींंद कोो प्रभाावि�त करतीी रहेंंगीी। अधि�कांं�श 

स्वाास्थ्यकर्मीी नींंद कीी समस्यााओं काा साामनाा करतेे हैंं। कोोवि�ड-19 
महाामाारीी केे दौौराान हमाारेे द्वााराा कि�ए गए एक अध्ययन मेंं 10 मेंं सेे 

9 स्वाास्थ्य सेेवाा कर्मि�ियोंं मेंं नींंद कीी समस्याा पााई गई थीी। 

प्र. - आप चिं�तंााओं ंऔर परेशाानि�योंं काा प्रबंंधन कैैसेे करतेे हंैं? क्याा 

आप कोोई ऐसेे उपााय याा सुुझााव बताानाा चााहंेंगेे जोो उन स्वाास्थ्य सेेवाा 

कर्मि�ियोंं कीी सहाायताा कर सकंें जोो शाायद इसीी तरह कीी चिं�तंााओं ंयाा 

परेशाानि�योंं सेे जूूझ रहेे हंैं?

हम सभीी लोोग दि�नभर कि�सीी न कि�सीी स्तर पर भाावनाात्मक समस्याा 

याा परेशाानीी सेे गुुज़रतेे हैंं। आइए, सुुवि�धाा केे लि�ए हम उन्हेंं 

भाावनाात्मक फ़ााइलेंं माान लेंं। इनमेंं सेे कई भाावनाात्मक फ़ााइलोंं काा 

नि�पटााराा होो जााताा हैै और कुुछ काा नहींं होो पााताा। फि�र हम एक 

तरह सेे उन्हेंं नज़रअंंदााज़ कर देेतेे हैंं और सोोनेे चले जाातेे हैंं। 

जब हम सोो रहेे होोतेे हैंं तोो जैैसेे हमाारेे अंंदर बैैठाा कोोई काार्याा�लय 

सहाायक हर फ़ााइल कीी जाँँ�च करकेे कहनेे लगताा हैै, “तुुमनेे यह 

फ़ााइल नि�पटाा दीी, तुुमनेे यह फ़ााइल नि�पटाा दीी। तुुमनेे यह फ़ााइल नहींं 

नि�पटााई हैै। तुुम इसकाा क्याा करनाा चााहतेे होो?” फि�र आप जााग जाातेे 

हैंं और आपकोो पताा नहींं चलताा कि� आप क्योंं जााग गए। लेेकि�न आप 

फि�र सोो नहींं पाातेे।

यदि� आप अपनेे जीीवन काा एक पक्ष सुुधाार लेंं, जोो हैै 
नींंद, तोो आपकेे जीीवन कीी हर चीीज़ पर इसकाा 

सकााराात्मक प्रभााव पडे़ेगाा। अपनीी नींंद कोो सुुधाार 
लेेनेे सेे इसकाा एक सकााराात्मक प्रभााव धीीरेे-धीीरेे 

आपकेे जीीवन केे हरेेक पहलूू - शाारीीरि�क, माानसि�क, 
भाावनाात्मक और आध्याात्मि�क - पर पडे़ेगाा।
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एक पद्धति�, जि�सनेे बहुुत सहाायताा कीी हैै, सि�र्फ़़ मेेरीी हीी नहींं बल्कि�� 

मेेरेे कई सहकर्मि�ियोंं कीी भीी, वह हैै हाार्टटफुुलनेेस। हाालाँँ�कि� 

हाार्टटफुुलनेेस जैैसीी ध्याान पद्धति�याँँ� अभ्याासि�योंं कीी बहुुत मदद करतीी 

हैंं लेेकि�न कुुछ अन्य काारक भीी हैंं जि�नकेे बाारेे मेंं जााननाा ज़रूरीी हैै।

उदााहरण केे लि�ए, सोोनेे कीी अच्छीी आदत अपनाानाा एक बुुनि�याादीी 

ज़रूरत हैै। नि�र्धाा�रि�त समय पर सोोनेे और जाागनेे कीी रूपरेखाा बनाानीी 

चााहि�ए। इसमेंं सप्तााहांं�त भीी शाामि�ल होोनाा चााहि�ए। इसीी आधाार पर 

सब कुुछ टि�काा होोनाा चााहि�ए। यदि� हमाारीी नींंद काा चक्र ठीीक नहींं 

हैै और सोोनेे कीी अच्छीी आदतेंं नहींं हैंं तोो हम चााहेे जोो कुुछ भीी कर 

लेंं, अपनीी नींंद कीी गुुणवत्ताा कोो सुुधाारनाा बहुुत कठि�न होोगाा।

दूूसराा काारक जोो सोोनेे और सोोतेे रहनेे मेंं मदद कर सकताा हैै, वह 

है,ै हमाारेे शरीीर काा ताापमाान कम सेे कम एक याा दोो डि�ग्रीी कम होो जाानाा 

चााहि�ए। इसलि�ए कमरेे कोो थोोड़ाा ठंंडाा रखनाा लााभदाायक होोताा हैै।

इलेेक्ट्रॉॉनि�क उपकरणोंं सेे दूूर रहनाा कठि�न हैै लेेकि�न ज़रूरीी हैै। हमेंं 

कि�सीी न कि�सीी तरह यह करनाा हीी होोगाा क्योंंकि� इलेेक्ट्रॉॉनि�क 

उपकरण हमाारेे मस्ति�िष्क कोो प्रभाावि�त करतेे हैंं। इलेेक्ट्रॉॉनि�क 

उपकरणोंं सेे मि�लनेे वाालीी संंवेेदीी उत्तेेजनााएँँ हमाारेे मस्ति�िष्क कोो 

सक्रि�य कर देेतीी हैंं जि�ससेे हमेंं आरााम मि�लनाा मुुश्कि��ल होो जााताा हैै। 

यदि� हमेंं आरााम हीी नहींं मि�लेगाा तोो सोोनाा भीी मुुश्कि��ल होो जााएगाा।

नींंद आनेे केे समय पर इलेेक्ट्रॉॉनि�क उपकरणोंं, खाास तौौर पर फ़ोोन 

केे इस्तेेमााल सेे होोनेे वाालेे असर काा एक अध्ययन कि�याा गयाा 

जि�समेंं पाायाा गयाा कि� फ़ोोन नींंद कीी तीीसरीी अवस्थाा केे आनेे मेंं एक 

घंंटेे कीी देेरीी करताा हैै। यदि� यह नींंद कीी तीीसरीी अवस्थाा मेंं एक 

घंंटाा देेरीी करताा हैै तोो कल्पनाा कीीजि�ए कि� आपकोो कि�स गुुणवत्ताा 

कीी नींंद मि�लेगीी। वह अच्छीी नहींं होोगीी।

येे कुुछ सरल सुुझााव हैंं जि�न्हेंं कोोई भीी अपनीी नींंद सुुधाारनेे केे लि�ए 

आज़माा सकताा हैै। इनकेे अति�रि�क्त हमनेे अपनेे प्रति�भाागि�योंं केे सााथ 

हर्बबल चााय

सोोनेे सेे पहलेे कीी 
नि�यमि�त क्रि�यााएँँ

शााम कीी सैैर ठंंडाा व अंंधेेराा कमराा

सरल पठन दि�नचर्याा
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जि�न हाार्टटफुुलनेेस अभ्याासोंं काा उपयोोग कि�याा हैै, उनसेे भीी उनकेे 

नींंद केे पैैटर्नन मेंं महत्वपूूर्णण सुुधाार हुुए हैंं - वि�शेेष रूप सेे सफ़ााई काा 

अभ्याास याानीी दि�नभर केे तनाावोंं व खिं�चाावोंं कोो सााफ़ करनाा।

सोोनेे सेे पहलेे पूूरेे दि�न कीी जाँँ�च करनेे सेे, उन के्षेत्रोंं कीी पहचाान 

करनेे सेे जहाँँ� हम सुुधाार कर सकतेे हैंं और यह स्वीीकाार करनेे सेे 

कि� इन क्षेेत्रोंं पर मुुझेे कााम करनेे कीी ज़रूरत हैै, हमेंं सोोनेे और सोोए 

रहनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै। क्योंंकि� जब हम ऐसाा करतेे हैंं तब हम 

उस ‘काार्याा�लय सहाायक’ कोो एक संंकेेत भेेजतेे हैंं। यह काार्याा�लय 

सहाायक जाान लेेताा हैै कि� हमेंं उन बाातोंं केे बाारेे मेंं पताा हैै जि�न पर 

हमेंं कााम करनेे कीी ज़रूरत हैै और इसलि�ए शाायद वह हमेंं अच्छीी 

राात कीी नींंद लेेनेे देेताा हैै। कृृपयाा सुुनि�श्चि�ित करेंं कि� आप उन बाातोंं 

पर कााम करतेे हैंं जि�नमेंं आपकोो सुुधाार करनेे कीी आवश्यकताा हैै 

तााकि� आपकाा काार्याा�लय सहाायक आप पर भरोोसाा कर सकेे।

प्र. - येे सुुझााव अत्यंंत ज्ञाानवर्धधक थेे। आपके अनुुसाार नींंद कीी कमीी 
कि�स प्रकाार सेे हमाारेे दैैनि�क संंबंंधोंं और पाारि�वाारि�क गति�वि�धि�योंं पर 
प्रभााव डाालतीी हैै? 

नींंद कीी कमीी हमाारीी भाावनाात्मक स्थि�िति� कोो अत्यधि�क प्रभाावि�त 

करतीी हैै और इसकाा हमाारेे अपनेे मि�त्रोंं और परि�वाार केे सदस्योंं केे 

सााथ व्यवहाार पर असर पड़ सकताा हैै। साामाान्यतःः यह देेखाा गयाा हैै 

कि� नींंद मेंं कमीी हमेंं चि�ड़चि�ड़ाा बनाा देेतीी हैै। 

नींंद कीी कमीी हमाारीी भाावनाात्मक 
स्थि�ति� कोो अत्यधि�क प्रभाावि�त 
करतीी हैै और इसकाा हमाारेे अपनेे 
मि�त्रोंं और परि�वाार केे सदस्योंं केे 
सााथ व्यवहाार पर असर पड़ सकताा 
हैै। साामाान्यतःः यह देेखाा गयाा हैै कि� 
नींंद मेंं कमीी हमेंं चि�ड़चि�ड़ाा बनाा 
देेतीी हैै।

18 हाार्टटफुुलनेेस

अपनीी देेखभााल



जि�स राात आपकीी नींंद अच्छीी होोतीी हैै, आप एक बेेहतर इंंसाान होोतेे 

हैंं तथाा आप अच्छेे सेे बाातचीीत करतेे हैंं। जि�स राात आप ठीीक सेे 

नहींं सोो पाातेे, लोोग भीी आपकेे नज़दीीक नहींं आतेे, वेे आपसेे दूूर 

जाानाा चााहतेे हैंं। यदि� आप अच्छेे संंबंंध चााहते हैंं तोो आपकोो नींंद 

सेे मि�लनेे वाालेे उस आरााम कीी ज़रूरत हैै। न केेवल दूूसरोंं सेे बल्कि�� 

स्वयं सेे भीी अच्छेे संंबंंधोंं केे लि�ए मस्ति�िष्क कोो आरााम देेनाा बहुत 

ज़रूरीी हैै।

प्र. - कृृपयाा हमाारेे सााथ अपनेे उन शोोध परि�णाामोंं कोो सााझाा करें जि�नसेे 
पताा लगताा हैै कि� हाार्टटफुुलनेेस अभ्याासोंं नेे बेेहतर नींंद लेेनेे मेंं सहाायताा 
कीी हैै।

हमनेे अपनेे अस्पतााल मेंं अनि�द्राा रोोग सेे पीीड़ि�त मरीीज़ोंं पर 

हाार्टटफुुलनेेस अभ्याासोंं केे प्रभााव काा अध्ययन कि�याा थाा। यदि� आप 

इन मरीीज़ोंं कोो देेखतेे हैंं याा उनसेे बाात करतेे हैंं तोो आप समझ जाातेे 

हैंं कि� उनमेंं बहुुत थकाान हैै। ऐसेे मरीीज़ बहुुत थकेे हुुए होोतेे हैंं। नींंद 

कीी कमीी केे और भीी अनेेक दुुष्प्रभााव होोतेे हैंं जैैसेे हृदय कीी समस्यााएँँ। 

ठीीक सेे न सोोनेे सेे जीीवनकााल भीी कम होो जााताा हैै।

हमनेे लंंबेे समय सेे अनि�द्राा सेे पीीड़ि�त मरीीज़ोंं कोो चुुनाा और उन्हेंं आठ 

सप्तााह केे लि�ए हाार्टटफुुलनेेस केे सरल अभ्याासोंं कोो करनेे केे लि�ए 

कहाा। हमने ेअध्ययन आरंभं करनेे से ेपहले ेऔर अंतं मंें अनि�द्राा संबंंधंीी 

सूूचकांं�क (Insomnia Severity Index score) माापेे। इन्हेंं 

अनि�द्राा गंंभीीरताा सूूचकांं�क कहाा जााताा हैै। इन अभ्याासोंं कोो आठ 

सप्तााह करनेे केे बााद हमनेे उनकेे अनि�द्राा केे सूूचकांं�क मेंं उल्लेेखनीीय 

कमीी देेखीी, 20.9 केे औसत सेे 10.4 केे औसत तक अर्थाा�त् 10 

अंंकोंं सेे अधि�क कीी कमीी। 

इनमेंं सेे कुुछ मरीीज़ोंं नेे बहुुत हीी दि�लचस्प बाातेंं बतााईं। उन्होंंनेे 

कहाा, “डॉॉ. जय पहलेे हम माात्र चाार घंंटेे सोो पाातेे थेे। अब हम साात 

याा आठ घंंटेे सोो पाातेे हैंं। हमेंं फि�र सेे सपनेे आनेे लगेे हैंं।” जब 

उनकीी नींंद कीी गहरााई और गुुणवत्ताा मेंं सुुधाार हुुआ, वेे अपनेे 

सपनोंं कोो बेेहतर तरीीकेे सेे समझनेे लगेे।

प्र. - यह तोो अद्भुतु हैै। हम जाानतेे हंैं कि� बेेहतर नींंद और आरााम हमेंं 
बेेहतर कााम करनेे मेंं मदद करतेे हंैं और दि�न केे समय सक्रि�य रखतेे 
हंैं। यदि� इसेे दूसूरीी तरह सेे देेखाा जााए तोो क्याा हमाारीी दि�नभर कीी 
गति�वि�धि�याँँ हमाारीी नींंद कोो प्रभाावि�त करतीी हंैं? क्याा हमेंं बेेहतर नींंद 
केे लि�ए अपनीी जीीवन शैैलीी मेंं परि�वर्ततन करनेे चााहि�ए?

हाँँ�, बि�लकुुल। हम दि�नभर मेंं जोो कुुछ भीी करतेे हैंं, उसकाा प्रभााव 

राात कोो होोताा हैै। शाारीीरि�क गति�वि�धि� बहुत महत्वपूूर्णण हैै। दि�न कीी 

शुुरुआत कि�सीी शाारीीरि�क गति�वि�धि� सेे करनाा और सुुबह कीी धूूप मेंं 

बााहर नि�कलनाा आपकीी जैैवि�क लय कोो पुुनःः संंतुुलि�त करनेे मेंं 

मदद कर सकताा हैै। 

आहाार संंबंंधीी आदतेंं महत्वपूूर्णण भूूमि�काा नि�भाातीी हैंं। खाानाा खाानेे केे 

समय काा और जि�स प्रकाार काा भोोजन हम खाातेे हैंं, उसकाा प्रभााव 

पड़ताा हैै। हमाारीी भाावनाात्मक स्थि�िति� काा, दि�नभर कीी हमाारीी माानसि�क 

गति�वि�धि�योंं काा और दि�नभर जोो कुुछ भीी होोताा हैै, उसकाा हमाारीी 

राात कीी नींंद कीी गुुणवत्ताा और स्वरूप पर प्रभााव पड़ताा हैै।

यह महत्वपूूर्णण हैै कि� आप अपनीी दि�नचर्याा� कोो नि�योोजि�त करेंं। इसेे 

इस तरह नि�योोजि�त करेंं कि� उसकेे अनुुसाार हीी बााकीी कीी गति�वि�धि�याँँ� 

संंपन्न होंं। सुुबह उठनेे काा एक समय नि�श्चि�ित कर लेंं। राात कोो सोोनेे 

जाानेे काा एक समय नि�र्धाा�रि�त कर लेंं। नााश्ताा, दि�न केे और राात केे 

भोोजन केे लि�ए पर्याा�प्त समय रखेंं। 

सोोनेे केे समय सेे ठीीक पहलेे भोोजन न करेंं। सोोनेे जाानेे सेे पहलेे 

व्याायााम न करेंं, वह आपकीी नींंद कोो प्रभाावि�त करेेगाा। व्याायााम 

आपकेे शरीीर काा मूूल ताापमाान बढ़ाा देेताा हैै जि�सेे कम होोनेे मेंं समय 

लगताा हैै। सोोनेे सेे पहलेे अपनेे हााथ व पैैरोंं कोो धोोनाा याा स्नाान करनाा 

आपकीी नींंद पर अच्छाा प्रभााव डााल सकताा हैै। जैैसेे-जैैसेे पाानीी 

वााष्पीीकृृत होोताा हैै, यह गर्मीी कोो बााहर नि�काालताा हैै और शरीीर काा 

मूूल ताापमाान कम होो जााताा हैै। इससेे भीी नींंद बेेहतर होो सकतीी हैै।

अंंत मेंं, जि�स तरह हम अपनाा दि�न बि�ताातेे हैंं, वहीी हमेंं राात केे लि�ए 

तैैयाार करताा हैै और हमाारीी राात कीी नींंद कीी गुुणवत्ताा आनेे वाालीी 

सभीी चीीज़ोंं कोो प्रभाावि�त करतीी हैै।
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अलैंंडाा ग्रीीन चि�ड़चि�ड़ीी बत्तखोंं, दैैनि�क परेेशाानि�योंं और आध्याात्मि�क अभ्याास केे नि�रंतर 
सहयोोग सेे सबक लेेकर इस बाात पर वि�चाार करतीी हंैं कि� कैैसेे शांंति� अंंदर सेे शुुरू होोतीी हैै।

ग र्मि�ियोंं केे एक दि�न नौौकाा घााट पर 

नााव केे आनेे काा इंंतज़ाार करतेे हुुए 

मैंं गर्मीी सेे बचनेे केे लि�ए नााव केे रैंंप 

केे नीीचेे छाायाा मेंं आरााम कर रहीी थीी। बत्तखेंं भीी 

यहीी कर रहीी थींं। कई बत्तखेंं रेेत पर बैैठ गईं 

और अपनेे सि�र कोो पीीठ पर घुुमााकर सोो गईं। 

एक चि�ड़चि�ड़ीी बत्तख फुुफकाारतेे और चोंंच 

माारतेे हुुए उनकेे बीीच मेंं घुुस गई। एक-एक 

करकेे सोो रहीी बत्तखेंं उठींं और चि�ड़चि�ड़ीी 

बत्तख सेे कुुछ कदम दूूर जााकर शांं�त होोकर 

जल्दीी हीी फि�र सेे सोो गईं। चि�ड़चि�ड़ीी बत्तख 

बाार-बाार उनकेे आरााम मेंं खलल डाालतीी रहीी 

जि�ससेे उन्हेंं हि�लनेे केे लि�ए मजबूूर होोनाा पड़ाा। 

बाार-बाार बत्तखेंं उठींं, दूूसरेे स्थाान पर गईं और 

फि�र सेे सोो गईं। अंंत मेंं, चि�ड़चि�ड़ीी बत्तख नेे 

हाार माान लीी और वह भीी सोो गई।

इससेे मेेरेे मन मेंं अज्ञाात लेेखक द्वााराा लि�खीी 

एक परि�चि�त उक्ति�ि उभर आई - शांं�ति� संंघर्षष 

कीी अनुपस्थि�िति� सेे नहींं बल्कि�� इससेे उबरनेे 

कीी क्षमताा सेे आतीी हैै। वेे बत्तखेंं इस ज्ञाान कोो 

समझतीी थींं। 

वि�श्वभर मेंं हिं�ंसाा और युुद्ध, अभााव और 

तबााहीी सेे शांं�ति� भंंग होो रहीी हैै। ऐसीी 

परि�स्थि�िति�योंं मेंं इस शांं�ति� कोो कैैसेे प्रााप्त कि�याा 

जाा सकताा हैै? 

अपनेे शि�क्षण केे दि�नोंं मेंं हम अक्सर ‘वर्ल्ड�ड 

वि�दााउट वॉॉर’ नाामक एक गीीत गाातेे थेे। प्रत्येेक 

पद केे अंंत मेंं यह वााक्य थाा - ऐसीी उम्मीीद होो 

सकतीी हैै कि� हम एक ऐसीी दुुनि�याा बनाा सकतेे 

हैंं जि�समेंं कोोई युुद्ध न होो। इस गीीत नेे व्यक्त 

कि�याा कि� यदि� ऐसेे वि�चाारोंं, शब्दोंं और काार्योंं 

काा चुुनााव कि�याा जााए जोो क्रोोध हिं�ंसाा याा 

आक्रोोश कोो भड़काातेे नहींं हैंं तोो एक शांं�ति�पूूर्णण 

दुुनि�याा कीी आशाा कीी जाा सकतीी हैै। एक छाात्र 

नेे गीीत केे बोोल काा वि�रोोध कि�याा। उसनेे कहाा, 

“दुुनि�याा मेंं युुद्ध सेे छुुटकााराा पाानेे केे लि�ए हम 

कुुछ नहींं कर सकतेे।” 

मैंंनेे कहाा, “आप अपनीी दुुनि�याा मेंं इससेे 

छुुटकााराा पाा सकतेे हैंं।” बत्तखोंं काा झुंं�ड 

अपेेक्षााकृृत शांं�ति�पूूर्णण रहाा क्योंंकि� उन्होंंनेे 

चि�ड़चि�ड़ीी बत्तख पर कोोई प्रति�क्रि�याा नहींं दीी।

मैंं हमेेशाा बत्तखोंं कीी तरह उत्तेेजक, 

अन्याायपूूर्णण, अनुुचि�त याा कठोोर लगनेे वाालीी 

परि�स्थि�िति�योंं मेंं वि�वेेकशीील नहींं रह पाातीी हूँँ�। 

कभीी-कभीी संंतुुलन हाासि�ल करनेे मेंं बहुत 

समय लग जााताा हैै। लेेकि�न यह जााननाा कि� 

शांं�ति� संंभव हैै, यह जााननाा कि� मेेरेे पाास अपनेे 

आप कोो पुुनःः संंतुुलि�त करनेे केे सााधन हैंं, मुुझेे 

वि�कल्प देेताा हैै।

फि�र भीी, मैंं कभीी-कभीी वि�रोोध करतीी हूँँ�। 

चि�ड़चि�ड़ाा होोनेे मेंं याा खुुद कोो सहीी समझनेे मेंं 

याा यह महसूूस करनेे मेंं कि� एक कठोोर जवााब 

देेनाा हीी एकमाात्र सहीी राास्ताा थाा, एक अजीीब 

तरह कीी संंतुुष्टि�� होोतीी हैै।

हमाारेे समय केे महाान शांं�ति�दूतोंं - गाँँ�धीी, डैैग 

हैैमरशोोल्ड, जेेम्स ओ'डीीयाा, चीीनीी सैैनि�कोंं केे 

आक्रमण व हिं�साा काा साामनाा कर रहेे हज़ाारोंं 

ति�ब्बतीी - नेे प्रदर्शि�ित कि�याा हैै कि� शांं�ति� पहलेे 

अपनेे अंंदर प्रााप्त कीी जाातीी हैै। यदि� भीीतर 

शांं�ति� हैै तोो हम बााहर भीी हिं�साा और 

असाामंंजस्य केे बजााय शांं�ति� स्थाापि�त कर 

सकतेे हैंं। 

वि�श्वभर कीी आध्याात्मि��क परंपरााएँँ आंंतरि�क 

शांं�ति� पाानेे केे तरीीकेे तथाा ऐसेे सााधन व 

अभ्याास प्रदाान करतीी हैंं जोो हमेंं उस आंंतरि�क 

अवस्थाा काा ज्ञाान और अनुभव प्रााप्त करनेे मेंं 

मदद करतेे हैंं। उनमेंं ध्याान, प्रााणाायााम, चिं�तन, 

शाारीीरि�क मुुद्रााएँँ और पवि�त्र मंंत्रोंं काा जााप 

शाामि�ल हैै। 

शांं�ति� प्रााप्त करनाा एक आंंतरि�क काार्यय हैै और 

इसेे हमेेशाा अपनेे अंंदर अनुभव कि�याा जाा 

सकताा हैै। हमाारेे वर्ततमाान संंसाार मेंं हिं�साा सब 

ओर फैैलीी हुुई हैै। ऐसेे मेंं जब हम अपनेे भीीतर 

शांं�ति� काा अनुभव करतेे हैंं तब यह आशाा 

जगतीी हैै कि� यह आंंतरि�क शांं�ति� एक बीीज कीी 

तरह अन्य स्थाानोंं पर शांं�ति� कोो जन्म देे सकतीी 

हैै। अंंदर शांं�ति� बनााए रखनेे सेे यह बााहर भीी 

दि�खााई देेतीी हैै। 

जैैसेे अंंत मेंं चि�ड़चि�ड़ीी बत्तख हाार माानकर 

अन्य बत्तखोंं केे सााथ सोोनेे चलीी गई।

शांं �ति� ढूँ ँ�ढनाा
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शांं�ति� प्रााप्त करनाा एक आंंतरि�क काार्यय हैै और इसेे हमेेशाा अपनेे अंंदर अनुुभव कि�याा 
जाा सकताा हैै। हमाारेे वर्ततमाान संंसाार मेंं हिं�साा सब ओर फैैलीी हुई हैै। ऐसेे मेंं जब 
हम अपनेे भीीतर शांं�ति� काा अनुुभव करतेे हंैं तब यह आशाा जगतीी हैै कि� यह 
आंंतरि�क शांं�ति� एक बीीज कीी तरह अन्य स्थाानोंं पर शांं�ति� कोो जन्म देे सकतीी हैै। 
अंंदर शांं�ति� बनााए रखनेे सेे यह बााहर भीी दि�खााई देेतीी हैै।
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“भवि�ष्य केे बाारेे मेंं सबसेे अच्छीी बाात यह हैै कि� यह 
एक-एक दि�न करकेे आताा हैै।”

अब्रााहम लिं�कंन

प्रेरे
णाा



जि�ज्ञाासुु से ेप्रााप्त करने ेवाालाा बननेे 
कीी आंतंरि�क याात्राा - नव वर्षष काा 
आमंतं्रण

दााजीी बताा रहेे हंैं कि� कैैसेे कि�सीी जि�ज्ञाासुु कीी आंंतरि�क याात्राा उसकोो एक पाानेे वाालाा 
बननेे मंें रूपांंतरि�त कर देेतीी हैै। वेे अंंतर्मुु�खीी होोकर अपनेे भीीतर अनंंत कोो पुुनःः खोोजनेे 
केे लि�ए इस नव वर्षष काा आह्वाान कर रहेे हंैं।

एक पर्ववताारोोहीी नेे एक बाार मुुझसेे ऐसाा 

कुुछ कहाा थाा जि�से ेमंैं कभीी नहींं भूलूाा। 

उसनेे कहाा थाा कि� कि�सीी भीी पहााड़ पर 

चढ़ते हुुए सबसेे खतरनााक क्षण वह नहींं होोताा 

जब आप ऊपर चढ़नेे केे लि�ए संंघर्षष करतेे हैंं याा 

कम हवाा मेंं साँँ�स लेेनेे केे लि�ए हाँँ�फ रहेे होोतेे हैंं 

बल्कि�� तब होोताा हैै जब आप रुककर पीीछेे मुडु़कर 

देेखतेे हैंं कि� आप कि�तनीी दूूर आ गए हैंं और 

फि�र तय करतेे हैंं कि� बस अब और नहींं।

अब जब हम एक और नव वर्षष कीी दहलीीज़ 

पर खड़ेे हैंं, मैंं आपसेे एक अलग प्रकाार कीी 

याात्राा केे बाारेे मेंं बाात करनाा चााहताा हूँँ�। यह 

स्वाास्थ्य याा वि�त्त संंबंंधीी साामाान्य संंकल्पोंं केे 

बाारेे मेंं नहींं हैै बल्कि�� यह एक नि�मंत्रण हैै उस 

सबसेे वि�लक्षण और रोोमांं�चक अनुुभव केे 

लि�ए जोो एक मनुुष्य केे लि�ए संंभव हैै – भीीतर 

अपनेे केंंद्र कीी ओर याात्राा।

प्राारंंभि�क बिं�दंुु

प्रत्येेक याात्राा कहींं-न-कहींं सेे शुुरू होोतीी हैै। 

हममेंं सेे अधि�कांं�श केे लि�ए वह कहींं-न-कहींं 

एक शांं�त बैैचेेनीी हैै, एक एहसाास हैै कि� 

वर्ततमाान मेंं हम जोो अनुुभव कर रहेे हैंं, जीीवन 

मेंं उससेे अधि�क भीी कुुछ होोनाा चााहि�ए। शाायद 

आपनेे भीी यह कि�सीी अनपेक्षि�त शांं�ति� याा दोो 

वि�चाारोंं केे मध्य केे अंंतरााल मेंं महसूस कि�याा 

होो। यह बेेचैैनीी कोोई समस्याा नहींं हैै जि�सेे हल 

कि�याा जाानाा हैै, बल्कि�� एक पुुकाार हैै जि�स पर 

गंंभीीरताा सेे ध्याान देेनाा चााहि�ए।

मेेरेे गुुरु बााबूूजीी नेे इसकेे बाारेे मेंं बहुत अच्छाा 

लि�खाा हैै। वेे कहतेे हैंं कि� आत्माा बंंधनोंं सेे मुुक्त 

होोनेे केे लि�ए तरस रहीी हैै। यह बंंधन क्याा हैै? 

यह ज़ंंजीीरेंं याा जेेल कीी दीीवाारेंं नहींं हैंं। यह 

परत-दर-परत आवरणोंं काा जमाा होोनाा हैै जोो 

समय केे सााथ हमाारेे अंंतरतम अस्ति�ित्व केे चाारोंं 

ओर इकट्ठाा होो गए हैंं। इनमेंं सेे कुुछ सुुखदाायीी 

आवरण हैंं जि�न्हेंं हमनेे अपनीी इच्छाा सेे ओढ़ाा 

हैै। दूूसरेे सघन और भाारीी हैंं जोो चोोट, नि�रााशाा 

याा अचेेतन जीीवन केे काारण पड़नेे वाालेे भाार 

सेे जमाा हुुए हैंं। चााहेे जैैसेे भीी जमाा हुुए होंं, वेे 

हमाारेे भीीतर केे प्रकााश कोो धुंं�धलाा कर देेतेे हैंं। 

आंंतरि�क याात्राा एक-एक करकेे इन आवरणोंं 

कोो हटाानेे कीी एक प्रक्रि�याा हैै जब तक कि� 

आत्माा बि�नाा बााधि�त हुुए प्रकााशमाान नहींं होोतीी।

माार्गग कोो समझनेे केे तीीन तरीीकेे

इस याात्राा कोो समझनेे केे लि�ए मैंं आपकोो तीीन 

तरीीकेे बतााताा हूँँ�। प्रत्येेक तरीीकाा एक हीी सच्चााई 

केे अलग पहलूू कोो प्रकााशि�त करताा हैै।
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जैैसेे-जैैसेे आप ऊपर चढ़तेे जाातेे हैंं, कुुछ अद्भुत 

होोताा हैै। वाायुु महीीन और अधि�क नि�र्ममल होोतीी 

जाातीी हैै। घााटीी मेंं जोो ठोोस और स्पष्ट लगताा 

थाा, वह धुंं�ध केे रूप मेंं प्रकट होोताा हैै। आप 

जोो सोोचतेे थेे कि� आप जाानतेे हैंं, वह वाास्तवि�क 

अनुुभव मेंं कुुछ अलग हीी होोताा हैै।

चढ़ााई केे लि�ए वाास्तव मेंं प्रयाास कीी ज़रूरत 

होोतीी हैै। लेेकि�न प्रयाास सेे भीी अधि�क, इसकेे 

लि�ए उन चीीज़ोंं कोो पीीछेे छोोड़नेे कीी इच्छाा होोनीी 

चााहि�ए जि�नकाा आपकेे इस महाान उद्देेश्य मेंं कोोई 

उपयोोग नहींं हैंं। आप घााटीी सेे साारीी संंपत्ति� कोो 

शि�खर पर नहींं लेे जाा सकतेे। कुुछ चीीज़ोंं कोो 

राास्तेे मेंं हीी छोोड़नाा पड़ताा हैै। 

प्रकटीीकरण -

इस याात्राा कोो समझनेे काा दूूसराा तरीीकाा 

प्रकटीीकरण केे द्वााराा हैै। उस फूूल केे बाारेे मेंं 

सोोचि�ए जोो प्राातःः कााल केे सूूर्यय केे साामनेे 

एक-एक पंंखुुड़ीी कोो खोोलताा जााताा हैै। वह न 

तोो संंघर्षष करताा हैै और न हीी जोोर लगााताा हैै। 

वह केेवल अपने ेसंपंूरू्णण अस्ति�ित्व केे सााथ प्रकााश 

कोो प्रति�क्रि�याा देेताा हैै और इस प्रति�क्रि�याा मेंं वह 

वहीी बन जााताा हैै जोो हमेेशाा सेे उसेे बननाा थाा।

हमाारीी आध्याात्मि��क संंरचनाा मेंं ऊर्जाा� केे केंंद्र 

होोतेे हैंं जोो चक्र कहलाातेे हैंं। वेे ठीीक इसीी तरह 

सेे उजाागर होोतेे हैंं। प्रत्येेक केंंद्र काा अपनाा एक 

गुुण होोताा हैै और उसकाा अपनाा उपहाार होोताा 

हैै। पहलाा चक्र स्वीीकाार्ययताा लााताा हैै और दूूसराा 

चक्र शांं�ति�। फि�र पे्रेम, सााहस और स्पष्टताा 

आतेे हैंं। जैैसेे-जैैसेे येे चक्र खुुलतेे जाातेे हैंं, हम 

कुुछ अलग नहींं बनते, हम स्वयं मेंं अधि�क 

पूूर्णण होोतेे जाातेे हैंं तथाा उन गुुणोंं कोो प्रकट करनेे 

लगतेे हैै जोो हमाारेे अंंदर हमेशाा सेे वि�द्यमाान थेे 

चढ़ााई -

पहलीी चढ़नेे कीी छवि� हैै। कल्पनाा कीीजि�ए कि� 

आप पहााड़ोंं सेे घि�रीी एक घााटीी मेंं रहतेे हैंं। 

घााटीी आराामदाायक हैै। आप वहाँँ� केे प्रत्येेक 

राास्तेे, पेेड़ और नदीी कोो जाानते हैंं। लेेकि�न 

कभीी-कभीी जब बाादल छँँटतेे हैंं तब आपकोो 

दूूर प्रकााश मेंं नहााई हुुई चोोटि�योंं कीी झलक 

दि�खााई देेतीी हैै और उन्हेंं देेखकर आपकेे भीीतर 

कुुछ हलचल सीी होोतीी हैै। 

आध्याात्मि��क याात्राा इस घााटीी सेे उस चोोटीी तक 

चढ़ााई करनेे केे समाान हैै। हाार्टटफुुलनेेस मेंं हम 

हृदय क्षेेत्र सेे प्राारंंभ करकेे मनस क्षेेत्र होोतेे हुुए 

केंंद्रीीय क्षेेत्र कीी ओर आगेे बढ़नेे कीी बाात करतेे 

हैंं। येे कोोई भौौति�क स्थाान नहींं हैंं बल्कि�� चेेतनाा 

कीी अवस्थााएँँ हैंं और प्रत्येेक अगलीी अवस्थाा 

पि�छलीी अवस्थाा सेे अधि�क सूूक्ष्म होोतीी हैै। 
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प्रेेरणाा

लेेकि�न सुुप्ताावस्थाा मेंं थेे जैैसेे बीीज अंंकुुरण केे 

लि�ए वसंंत ऋतुु कीी प्रतीीक्षाा कर रहेे होंं। 

प्रकटीीकरण केे लि�ए दबााव नहींं डाालाा जाा 

सकताा। लेेकि�न ध्याान-अभ्याास, स्थि�िरताा और 

सबसेे महत्वपूूर्णण रूप सेे एक ऐसेे गुुरु कीी 

उत्पे्रेरक उपस्थि�िति� सेे, जोो आपसेे पहलेे उस 

पथ पर चल चुुकाा होो, इसेे आमंंत्रि�त कि�याा 

जााताा हैै। 

रूपांंतरण - 

तीीसराा तरीीकाा संंभवतयाा सबसेे व्यक्ति�िगत हैै 

- जि�ज्ञाासुु सेे पाानेे वाालाा बन जाानेे कीी याात्राा।

यह याात्राा जि�ज्ञाासाा सेे आरंंभ होोतीी हैै - आप 

ध्याान केे बाारेे मेंं सुुनते हैंं याा कोोई हाार्टटफुुलनेेस 

काा ज़ि�क्र करताा हैै। कुुछ आपकेे भीीतर गहरााई 

सेे महसूूस होोताा हैै हाालाँँ�कि� आप नि�श्चि�ित रूप 

सेे नहींं कह सकतेे कि� ऐसाा क्योंं होोताा हैै। आप 

एक जि�ज्ञाासुु प्रति�भाागीी होोतेे हैंं और स्थि�िति� कोो 

परख रहेे होोतेे हैंं। 

शीीघ्र हीी आप परि�वर्ततनोंं काा संंज्ञाान लेेनाा शुुरू 

करतेे हैंं - शांं�ति� काा अधि�क एहसाास, पुुराानेे 

मनमुटाावोंं काा नरम पड़नाा, अप्रत्यााशि�त 

प्रसन्नताा केे क्षण। यह इस बाात काा संंकेेत हैै 

कि� अभ्याास काार्यय कर रहाा हैै। अब आप माात्र 

जि�ज्ञाासुु नहींं रहेे, बल्कि�� वाास्तव मेंं रुचि� लेेनेे 

लगेे हैंं। आप यह समझनेे लगतेे हैंं कि� येे 

परि�वर्ततन आकस्मि�िक नहींं हैंं। इनकेे पीीछेे एक 

बुुद्धि�मत्ताा हैै, एक अदृृश्य शक्ति�ि कााम कर रहीी 

हैै। यह समझ लेेनाा, कि� आपकेे रूपांं�तरण केे 

पीीछेे एक गुुरु याा आध्याात्मि��क रूपांं�तरण-कर्ताा� 

हैंं, नि�र्णाा�यक मोोड़ काा संंकेेत हैै। 

यहाँँ� सेे आगेे आपकीी याात्राा गहरीी होो जाातीी हैै। 

भक्ति�ि स्वााभाावि�क तौौर पर उभरतीी हैै - कि�सीी 

बााध्यताा केे रूप मेंं नहींं बल्कि�� कृृतज्ञताा केे रूप 

मेंं। आप स्वयंं अभ्याास कीी ओर उन्मुुख होो 

26 हाार्टटफुुलनेेस



आंंतरि�क याात्राा केे बाारेे मेंं 
एक वि�लक्षण सत्य हैै - 
यह कभीी भीी समााप्त नहींं 
होोतीी, फि�र भीी प्रत्येेक क्षण 
संंपूूर्णण होो सकताा हैै। 
प्रत्येेक कदम एक मंंज़ि�ल 
और एक प्रवेेश माार्गग दोोनोंं 
हीी हैै। प्रत्येेक अंंतरृ्दृष्टीी एक 
उत्तर और एक नयाा प्रश्न 
दोोनोंं हीी हैै।

प्रेेरणाा

जाातेे हैंं, इसलि�ए नहींं कि� आपकोो करनाा चााहि�ए 

बल्कि�� इसलि�ए कि� आप करनाा चााहतेे हैंं। 

परि�वर्ततन होोतेे रहते हैंं जोो और अधि�क सूूक्ष्म 

एवंं गहरेे होोतेे जाातेे हैंं जब तक कि� एक दि�न 

आप कुुछ असााधाारण अनुभव नहींं करतेे। अब 

आप परि�वर्ति�ित नहींं होो रहेे हैंं। आप एक ऐसीी 

अवस्थाा मेंं पहुँँ�च गए हैंं जोो अपरि�वर्ततनीीय, स्थि�िर 

व अचल हैै। 

लेेकि�न यह भीी अंंत नहींं हैै। एक समर्थथ गुुरु 

आपकोो इस अवस्थाा सेे भीी आगेे लेे जााएगाा 

जहाँँ� पर शब्द वि�फल होो जाातेे हैंं और माात्र 

अनुभव हीी बोोलताा हैै। 

संंकल्प जोो माायनेे रखताा हैै - 

जैैसेे-जैैसेे हम एक और नव वर्षष कीी तरफ़ बढ़ 

रहेे हैंं, मैंं आपकोो एक संंकल्प लेेनेे काा सुुझााव 

देेनाा चााहूँँ�गाा जोो साामाान्य संंकल्पोंं सेे अलग हैै। 

अधि�कतर संंकल्प कुुछ ज़्याादाा याा कम करनेे 

केे बाारेे मेंं होोतेे हैंं। मैंं आपकोो गहरााई मेंं जाानेे 

काा संंकल्प लेेनेे केे लि�ए कह रहाा हूँँ�। 

जटि�लताा मेंं गहरााई लाानेे केे लि�ए नहींं बल्कि�� 

सरलताा मेंं गहरााई लाानेे केे लि�ए। अधि�ग्रहण मेंं 

गहरााई लाानेे केे लि�ए नहींं बल्कि�� छोोड़ देेनेे मेंं 

गहरााई लाानेे केे लि�ए। दुुनि�याा केे शोोर मेंं गहरााई 

सेे शाामि�ल होोनेे केे लि�ए नहींं बल्कि�� अपनेे केंंद्र 

कीी शांं�ति� मेंं गहरााई सेे जाानेे केे लि�ए।

इस संंकल्प केे लि�ए इच्छााशक्ति�ि याा अनुुशाासन 

कीी उस तरह सेे आवश्यकताा नहींं हैै जैैसाा कि� 

साामाान्यतःः हम सोोचतेे हैंं। इसमेंं माात्र इच्छाा कीी 

आवश्यकताा हैै - प्रति�दि�न सुुबह ध्याान मेंं बैैठनेे 

कीी इच्छाा, प्रति�दि�न शााम कोो दि�नभर कीी समस्त 

छाापोंं कोो सााफ़ करनेे कीी इच्छाा, प्राार्थथनाा केे द्वााराा 

अपनेे सेे कि�सीी उच्चतर सेे जुुड़नेे कीी इच्छाा।

सच्चााई केे सााथ कि�ए गए येे सरल अभ्याास 

आपकोो आपकीी कल्पनाा सेे भीी आगेे लेे 

जााएँँगे। यह प्राारंंभि�क प्रेेरणाा हैै जोो याात्राा कोो 

गति� देेतीी हैै।

अनंंत याात्राा

आंंतरि�क याात्राा केे बाारेे मेंं एक वि�लक्षण सत्य 

हैै - यह कभीी भीी समााप्त नहींं होोतीी, फि�र भीी 

प्रत्येेक क्षण संंपूूर्णण होो सकताा हैै। प्रत्येेक कदम 

एक मंंज़ि�ल और एक प्रवेेश माार्गग दोोनोंं हीी हैै। 

प्रत्येेक अंंतर्दृृ�ष्टीी एक उत्तर और एक नयाा प्रश्न 

दोोनोंं हीी हैै।

यह नि�रााशााजनक नहींं बल्कि�� मुुक्ति�िदाायक हैै। 

इसकाा अर्थथ हैै कि� हमेेशाा खोोजनेे केे लि�ए, 

बननेे केे लि�ए और अनुुभव करनेे केे लि�ए 

बहुुत कुुछ बााकीी हैै। याात्राा अपनेे आप मेंं एक 

आनंंद हैै। चढ़ााई अपनेे आप मेंं हीी शि�खर हैै। 

तोो, जब आप आनेे वाालेे वर्षष केे लि�ए संंकल्प 

तय करेंंगेे तब आप इस बाात पर वि�चाार करेंं – 

यदि� आपकाा संंकल्प कुुछ पाानेे केे लि�ए नहींं 

बल्कि�� कुुछ खोोजनेे केे लि�ए होो तोो कैैसाा 

होोगाा? यदि� आप अपनीी सूूचीी मेंं एक और 

कााम जोोड़नेे केे बजााय उन आवरणोंं कोो घटाानेे 

केे लि�ए प्रति�बद्ध होंं जोो आपकेे वाास्तवि�क 

स्वरूप कोो ढक रहेे हैंं तोो कैैसाा होोगाा? 

कैैसाा होो यदि� इस नव वर्षष मेंं आप आंंतरि�क 

याात्राा शुुरू करेंं?

एक आमंंत्रण

पर्ववत याानीी लक्ष्य भीी हैै, माार्गग भीी हैै, गुुरु भीी 

राास्ताा ढूँँ�ढनेे मेंं आपकीी मदद करनेे केे लि�ए 

तैैयाार हैंं। बस आपकेे पहलाा कदम उठाानेे कीी 

देेरीी हैै।
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प्रेेरणाा

केे केंंद्र मेंं जोो मौौजूूद हैै, वह आपकेे हर प्रयाास 

केे लाायक हैै। 

आशाा करताा हूँँ� कि� यह नव वर्षष ऐसाा वर्षष होो 

जब आप अंंदर कीी ओर मुुड़ेंं और भीीतर केे 

अनंंत कोो खोोजेंं। 

प्रेेम सहि�त, 

दााजीी

यह याात्राा आपकाा 
इंंतज़ाार कर रहीी हैै। मैंं 
आपकोो वि�श्वाास दि�लााताा 
हूँँ कि� आपकेे अंंदर, 
आपकेे अस्ति�त्व केे कंेंद्र 
मेंं जोो मौौजूूद हैै, वह 
आपकेे हर प्रयाास केे 
लाायक हैै। 

वह पहलाा कदम उतनाा हीी सरल होो सकताा हैै 

जि�तनाा कि� सुुबह उठकर शांं�ति� सेे बैैठकर 

कोोमलताा सेे अपनाा ध्याान अपनेे हृदय कीी तरफ़ 

मोोड़नाा और ध्याान केे दौौराान अपनेे अस्ति�ित्व कीी 

गहरााई मेंं उतर जाानाा।

याा वह पहलाा कदम हाार्टटफुुलनेेस अभ्याासोंं कीी 

अधि�क जाानकाारीी प्रााप्त करनाा और एक ऐसेे 

प्रशि�क्षक केे सााथ जुुड़नाा होो सकताा हैै जोो 

आपकोो प्रााणााहुुति� काा परि�चय देे सकेे। यह 

ऐसाा वि�लक्षण योोग सि�द्धांं�त हैै जोो आंंतरि�क 

रूपांं�तरण कोो इस तरह सेे तेेज़ करताा हैै जोो 

अकेेलेे आत्म-प्रयाास सेे संंभव नहींं हैै। 

जैैसेे भीी शुुरू करेंं, बस शुुरू कर देंं। यह याात्राा 

आपकाा इंंतज़ाार कर रहीी हैै। मैंं आपकोो वि�श्वाास 

दि�लााताा हूँँ� कि� आपकेे अंंदर, आपकेे अस्ति�ित्व 
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द हाार्टटफुुल मााइंंड
(हृदयपूूर्णण मन)

दााजीी केे सााथ

“ मैं ंचााहताा हँूँ� 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 प्रते्येक सत्र 

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

शांंत रहंें, 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 सबकेे 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।



ज़ेने
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रूबीी काार्मेेन ज़ेेन (Zen Budhism) केे ध्याान, श्वाास केे प्रति� जाागरूकताा और ‘खाालीी प्याालेे’ 
जैैसीी ग्रहणशीीलताा केे बाारेे मेंं बताा रहीी हंैं और हमंें मन कोो एक नवीीन दृष्टि�कोोण सेे देेखने केे 
लि�ए प्रेेरि�त करतीी हंैं।

ज़ेेन शब्द आम बोोलचााल मेंं आ गयाा 

हैै; यह ‘ज़ेेन’ क्याा हैै, इसकीी पूूरीी 

समझ केे बि�नाा हीी यह रोोज़मर्राा� कीी 

ज़िं�ंदगीी मेंं घुुस गयाा हैै। 

रोोज़मर्राा� कीी बाातचीीत मेंं जे़ेन काा मतलब शांं�ति� 

और आरााम काा एहसाास हैै। यह तनाावमुुक्त 

और ज़िं�ंदगीी केे प्रति� बेेफ़ि�क्र दृृष्टि��कोोण काा 

प्रतीीक भीी बन गयाा हैै। 

ज़ेेन बैैठकर ध्याान करनेे काा एक तरीीकाा हैै 

और यह चीीनीी शब्द चाान सेे नि�कलाा हैै।

ज़ेेन कोो बौौद्ध धर्मम केे एक रूप केे तौौर पर 

बेेहतर समझाा जाा सकताा हैै, जि�समेंं ध्याान और 

उत्कृृष्टताा पर ज़ोोर दि�याा जााताा है ैयाानीी कि�सीी 

व्यक्ति�ि कीी स्वयंं कीी उत्कृृष्टताा याा पूूर्णणताा।

द्वाार रहि�त द्वाार 

ज़ेेन कोो एक वि�चाारधााराा केे बजााय जीीवन जीीनेे 

केे एक तरीीकेे केे रूप मेंं परि�भााषि�त कि�याा गयाा 

हैै। यह कई आध्याात्मि��क माार्गोंं और पद्धति�योंं 

केे लि�ए सच हैै। जे़ेन कोो एक वि�चाारधााराा केे 

बजााय जीीवन जीीनेे काा एक ऐसाा तरीीकाा माानाा 

जााताा हैै जि�समेंं कोोई तय सि�द्धांं�त याा हठधर्मि�िताा 

नहींं हैै। इसमेंं लि�खीी हुुई शि�क्षाा पर बहुुत कम 

ज़ोोर दि�याा जााताा हैै, जि�ससेे यह उन लोोगोंं कोो 

बहुुत पसंंद आताा हैै जोो पाारंंपरि�क धाार्मि�िक 

संंस्थााओं सेे असंंतुुष्ट हैंं।

ज़ेेन काा अभ्याास करनेे केे लि�ए, आइए इसकीी 

तीीन-चरण प्रक्रि�याा कोो समझेंं। येे चरण हैंं 

- शरीीर, श्वाास और मन। इस तरीीकेे कोो 

कभीी-कभीी ज़ेेन शब्द अभ्याास-ज्ञाानोोदय केे 
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रूप मेंं बताायाा जााताा हैै। यह शब्दोंं और अक्षरोंं 

– जि�न्हेंं हम सि�द्धांं�त याा दर्शशन कहतेे हैंं - पर 

नि�र्भभर रहनेे केे बजााय अभ्याास कीी ज़रूरत पर 

ज़ोोर देेताा हैै।

शरीीर तत्व केे संंबंंध मेंं बाात करेंं तोो अभ्याासीी 

कोो ध्याान केे लि�ए अपनेे शरीीर कोो समाायोोजि�त 

करनेे कीी ज़रूरत होोतीी हैै। इसकाा मतलब हैै 

सहीी खाान-पाान बनााए रखनाा, शाारीीरि�क 

व्याायााम करनाा और ऐसीी आदतोंं सेे बचनाा जोो 

शरीीर और मन केे संंबंंध पर बुुराा असर डाालेंं। 

ज़ेेन मेंं ध्याान करनेे केे लि�ए सबसेे अच्छाा 

आसन पद्माासन याा अर्धध पद्माासन हैै।

श्वाास तत्व केे संंबंंध मेंं, अपनीी साँँ�सोंं कोो 

गि�ननेे काा एक अभ्याास होोताा हैै। इस श्वाास 

प्रक्रि�याा काा उदे्देश्य शरीीर और मन कोो पुुनःः 

तााज़ाा करनाा, शरीीर और मन मेंं ऊर्जाा� भरनाा 

तथाा वि�षैैलेे तत्वोंं एवंं नकााराात्मक ऊर्जाा� कोो 

बााहर नि�काालनाा हैै। इस प्रक्रि�याा केे दौौराान मन 

भटक सकताा हैै। यह अक्सर सभीी केे सााथ 

होोताा हैै जोो ध्याान काा अभ्याास शुुरू करतेे हैंं। 

इस प्रक्रि�याा मेंं हमाारेे मन मेंं वर्ततमाान चिं�ंतााएँँ, 

डर, परेेशाानि�याँँ� व याादेंं उठ सकतीी हैंं। इसेे 

भटकतेे हुुए मन काा एक लक्षण माानाा जााताा हैै। 

हम पूूछ सकतेे हैंं कि� क्याा कोोई और तरह काा 

मन भीी हैै! वि�भि�न्न वि�धि�याँँ� और माार्गग मन कोो 

भटकनेे सेे रोोकनेे केे लि�ए सााधक कोो कोोई 

केंंद्र, कोोई आधाार, कोोई वस्तुु प्रदाान करतेे हैंं 

जि�स पर वह अपनेे मन कोो केंंद्रि�त कर सकेे। 

ज़ेेन मेंं यह सुुझााव दि�याा गयाा हैै कि� साँँ�सोंं कोो 

गि�ननेे सेे हमेंं अवचेेतन मन कोो नि�यंंत्रि�त करनेे 

मेंं और भाावनााओं कोो सुुव्यवस्थि�ित करनेे याा 

उन पर कााबूू पाानेे मेंं मदद मि�लतीी हैै। कई माार्गोंं 

और परंंपरााओं नेे श्वाास और इंंसाान कीी 

भाावनाात्मक अवस्थाा केे बीीच केे संंबंंध पर 

ज़ोोर दि�याा हैै। उदााहरण केे लि�ए, हम शांं�त 

अवस्थाा मेंं अपनीी श्वाास कीी तुुलनाा उस 

अवस्थाा कीी श्वाास सेे कर सकतेे हैंं जब हम 

बहुुत ज़्याादाा गुुस्सेे मेंं होोतेे हैंं।

मन और मनहीीन याा वि�चाार-शूून्य 
अवस्थाा

अब, हम मन तत्व पर आतेे हैंं। मन केे बाारेे मेंं 

क्याा कहेंं? हम मन कोो अनुकूूल बनाानेे केे 

लि�ए मन काा इस्तेेमााल कैैसेे कर सकतेे हैंं? 

एक ज़ेेन अभ्याासीी स्वेेच्छाा सेे ध्याान कीी 

अवस्थाा याा दशाा मेंं जाातेे हुुए अपनेे मन कोो 

ध्याान केे लि�ए तैैयाार करताा हैै। प्रश्न उठताा हैै, 

कैैसेे? ध्याान केे दौौराान स्वयं कोो सचेेतन रूप 

सेे ज़िं�ंदगीी कीी रोोज़मर्राा� कीी चिं�तााओं सेे अलग 

कि�याा जााताा हैै। आसन और श्वाास प्रक्रि�याा 

याानीी साँँ�सोंं कीी गि�नतीी करनेे कीी यह क्रि�याा 

इसमेंं मदद करतीी हैै, क्योंंकि� इसमेंं सि�र्फ़़ 

श्वाास पर हीी ध्याान देेनाा होोताा हैै। ध्याान हमेंं 

खुुद काा साामनाा करनेे काा प्रशि�क्षण देेताा हैै। 

ऐसाा करने ेसे,े यह हमंें स्वयं ंकेे सााथ बनेे रहने ेकाा 

प्रशि�क्षण देेताा हैै। यह एक प्रकाार कीी माानसि�क 

शांं�ति�, यहाँँ� तक कि� एकााकीीपन पैैदाा करताा हैै, 

तााकि� आत्म-अध्ययन याा आत्म-चिं�ंतन केे लि�ए 

एक आंंतरि�क वााताावरण बन सकेे। ध्याान केे 

ज़रि�ए हमेंं आंंतरि�क मन कीी दुुनि�याा मेंं प्रवेेश 

करनेे काा अवसर मि�लताा हैै। ध्याान मेंं हमेंं एक 

दृृष्टाा बननेे कीी कलाा सि�खााई जाातीी हैै। मन एक 

कैैनवाास कीी तरह हैै जि�स पर वि�चाार, इच्छााएँँ 

और पूूर्वाा�ग्रह जैैसीी अनेेक रंंगीीन छवि�याँँ� उभर 

सकतीी हैंं। हम उनमेंं शाामि�ल हुुए बि�नाा याा 

उनसेे ज़्याादाा जुुड़ााव महसूूस कि�ए बि�नाा उन्हेंं 

देेखनाा सीीखते हैंं। जैैसेे-जैैसेे चेेतनाा काा स्तर 

बदलताा हैै, अहंकाार कीी शक्ति�ि कम होोतीी 

जाातीी हैै; असल मेंं, अहंकाार कमज़ोोर होोताा 

जााताा हैै।

ज़ेेन मेंं, साालोंं केे अभ्याास और ध्याान सेे, एक 

सााधक ‘वि�चाार-शूून्य’ अवस्थाा मेंं पहुँँ�च 

सकताा हैै जि�समेंं वह मन केे दं्वंद्वोंं केे परेे चलाा 

जााताा हैै। अन्य ध्याान परंपरााओं मेंं इसेे 

‘अस्ति�ित्वहीीनताा’ याा ‘शूून्य’ कहाा जााताा हैै 

और हाार्टटफुुलनेेस मेंं इसेे ‘केंंद्र’ कहाा जााताा हैै। 

यहाँँ� वि�चाार-शूून्य अवस्थाा केे बाारेे मेंं कुुछ 

समझाानेे कीी ज़रूरत हैै। इसकाा मतलब हैै कि� 

मन अब कि�सीी वि�शेष वि�चाार याा भाावनाा मेंं 

फँँसाा हुुआ याा उलझाा हुुआ नहींं हैै, बल्कि�� मन 

हर चीीज़ कोो स्वीीकाार कर लेेताा हैै। वाास्तव मेंं, 

एक ज़ेेन कहाावत हैै, “मन केे बि�नाा मन,” 

जि�सकाा बस यहीी अर्थथ हैै कि� मन हर चीीज़ केे 

लि�ए खुुलाा रहताा हैै और कि�सीी भीी प्रकाार कीी 

आसक्ति�ि सेे मुुक्त रहताा हैै।

आजकल केे मााइंंडफुुलनेेस अभ्याासोंं मेंं, जोो 

ज़ेेन और अन्य बौौद्ध परंपरााओं सेे प्रेेरि�त हैंं, 

अनाात्मवााद (non-identification) कीी 

शि�क्षाा हैै, “मैंं अपनेे वि�चाार नहींं हूँँ�,” “वि�चाार 

सि�र्फ़़ वि�चाार हैंं - वेे ‘मैंं’ नहींं हैंं।”

इस श्वाास प्रक्रि�याा काा 
उदे्देश्य शरीीर और मन कोो 
पुुनःः तााज़ाा करनाा, शरीीर 
और मन मेंं ऊर्जाा� भरनाा 
तथाा वि�षैैलेे तत्वोंं एवंं 
नकााराात्मक ऊर्जाा� कोो 
बााहर नि�काालनाा हैै।
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ध्याान मेंं हमेंं एक दृष्टाा बननेे कीी कलाा सि�खााई जाातीी हैै। मन एक कैैनवाास कीी 
तरह हैै जि�स पर वि�चाार, इच्छााएँँ और पूूर्वाा�ग्रह जैैसीी अनेेक रंंगीीन छवि�याँँ� उभर 
सकतीी हंैं। हम उनमेंं शाामि�ल हुए बि�नाा याा उनसेे ज़्याादाा जुुड़ााव महसूूस कि�ए 
बि�नाा उनं्हें देेखनाा सीीखतेे हंैं। जैैसेे-जैैसेे चेेतनाा काा स्तर बदलताा हैै, अहंंकाार कीी 
शक्ति� कम होोतीी जाातीी हैै; असल मेंं, अहंंकाार कमज़ोोर होोताा जााताा हैै।
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खाालीी प्याालाा

इन शब्दोंं मेंं ज़ेेन केे साार कोो छूूनेे कीी एक 

कोोशि�श हैै। जोो पहलेे लि�खाा गयाा हैै, उससेे यह 

बाात स्पष्ट हैै कि� ज़ेेन होो याा कोोई भीी अन्य 

आध्याात्मि��क सााधनाा होो, उसकाा प्रत्यक्ष 

अनुुभव करनाा ज़रूरीी हैै। ज़ेेन मेंं असलि�यत 

कोो जााननेे याा समझनेे केे लि�ए - जोो अपनीी 

प्रकृृति� और भौौति�क जगत कीी प्रकृृति� हैै - उसेे 

अनुुभव करनाा होोगाा और उससेे आगेे भीी 

बढ़नाा होोगाा।

खाालीी प्याालेे कीी एक प्रसि�द्ध कहाानीी हैै और 

वह इस तरह हैै -

गयाा, फि�र भीी उन्होंंनेे चााय डाालनाा जाारीी रखाा। 

चााय मेेज़ पर, फ़र्शश पर और हर जगह फैैल 

गई। शि�ष्य चि�ल्लाायाा, “रुकि�ए! प्याालाा भर 

चुुकाा हैै। क्याा आप देेख नहींं सकतेे?”

“बि�लकुुल,” ज़ेेन गुुरु नेे मुुस्कुुराातेे हुुए जवााब 

दि�याा, “तुमु इस प्यााले ेकीी तरह होो - इतने ेवि�चाारोंं 

सेे भरे होो कि� इसमेंं और कुुछ नहींं समााएगाा• मेेरेे 

पाास खाालीी प्याालाा लेेकर वाापस आनाा।”

एक दि�न एक शि�ष्य सलााह लेेनेे केे लि�ए ज़ेेन 

गुुरु सेे मि�लनेे गयाा। उसनेे कहाा, “मैंं आपसे 

ज़ेेन केे बाारेे मेंं सीीखनेे केे लि�ए आयाा हूँँ�।”

थोोड़ेे समय बााद यह स्पष्ट होो गयाा कि� शि�ष्य 

अपनीी हीी रााय और ज्ञाान सेे भराा हुुआ थाा। वह 

बाार-बाार अपनीी कहाानि�योंं सेे गुुरु कीी बाातोंं मेंं 

बााधाा डाालताा थाा और जे़ेन गुुरु कीी बाात नहींं 

सुुनताा थाा। गुुरु नेे शांं�ति�पूर्ववक चााय पीीनेे काा 

प्रस्तााव रखाा।

फि�र, गुुरु नेे उसकेे साामनेे चााय काा प्याालाा 

रखाा और उसमेंं चााय डाालनेे लगेे। प्याालाा भर 

ज़ेेन गुुरु नेे मुुसु्कुराातेे हुए 
जवााब दि�याा, ““तुुम इस 
प्याालेे कीी तरह होो - इतनेे 
वि�चाारोंं सेे भरे होो कि� 
इसमेंं और कुुछ नहींं 
समााएगाा… मेेरेे पाास 
खाालीी प्याालाा लेेकर 
वाापस आनाा।”
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क्याा आध्याात्मि�क सााधक अधि�क 
तनााव काा अनुुभव करते ेहैं?ं
इस लेेख मेंं वि�क्टर कन्नन यह समझाातेे हंैं कि� आध्याात्मि�क सााधक क्योंं ज़्याादाा तनाावग्रस्त 
महसूूस करतेे हंैं और वहीी अशांंति� कैैसेे आंंतरि�क रूपांंतरण और शांंति� काा ज़रि�याा बन 
जाातीी हैै।

हर इंंसाान शांं�ति� और सुुख पाानाा चााहताा 

हैै। उसकीी यह खोोज बहुुपक्षीीय प्रेेरणाा 

हैै जि�सकीी गहरीी जड़ेंं प्रााचीीन ज्ञाान 

और आधुुनि�क समझ दोोनोंं मेंं नि�हि�त हैंं। सभीी 

परंंपरााओं केे धाार्मि�िक ग्रंंथोंं केे अनुुसाार यह 

खोोज ईश्वर सेे जुुड़नेे और धर्मम केे अनुुसाार 

जीीनेे काा माार्गग हैै। उनकेे अनुुसाार असलीी शांं�ति� 

काा मतलब संंघर्षष काा अभााव नहींं हैै बल्कि�� 

ज़िं�ंदगीी और उसकेे उद्देेश्य कीी गहरीी समझ सेे 

प्रााप्त आंंतरि�क अवस्थाा हैै। यह शांं�ति� आस्थाा, 

क्षमाा, दूूसरोंं कीी सेेवाा करनेे और एक नैैति�क 

उद्देेश्य केे पाालन सेे मि�लतीी हैै।

यह आध्याात्मि��क दृृष्टि��कोोण वैैज्ञाानि�क नि�ष्कर्षोंं 

सेे बहुुत मेेल खााताा हैै। वैैज्ञाानि�क शोोध सेे पताा 

चलाा हैै कि� संंतोोष और खुुशीी कीी भाावनााओं 

केे सााथ कुुछ वि�शि�ष्ट प्रक्रि�यााएँँ और डोोपाामि�न 

व सेेरााटोोनि�न जैैसेे न्यूूरोोट्रांं�समि�टर्सस जुुड़ेे हुुए हैंं। 

मनोोवि�ज्ञाान भीी शाास्त्रोंं मेंं समुुदााय और जीीवन 

कीी साार्थथकताा पर दि�ए गए बल काा समर्थथन 

करताा हैै। मनोोवैैज्ञाानि�कोंं काा मााननाा हैै कि� 

मज़बूूत साामााजि�क संंबंंध, उद्देेश्य कीी भाावनाा 

और कृृतज्ञताा व सजगताा (मााइंंडफुुलनेेस) काा 

अभ्याास दीीर्घघकाालीीन स्वस्थ जीीवन और 

भाावनाात्मक दृृढ़ताा केे सटीीक सूूचक हैंं।

चााहेे हम आध्याात्मि��क दृृष्टि��कोोण सेे देेखेंं याा फि�र 

वि�काासवाादीी मनोोवि�ज्ञाान केे दृृष्टि��कोोण सेे, माानव 

समृृद्धि� तभीी संंभव हैै जब माानव आत्म-हि�त सेे 

ऊपर उठेे, मज़बूत संंबंंध बनााए और अपनेे 

भीीतर एक ऐसीी माानसि�कताा वि�कसि�त करेे जोो 

क्षणि�क व बााहरीी खुुशीी कीी तुुलनाा मेंं आंंतरि�क 

शांं�ति� और उद्देेश्य कोो ज़्याादाा महत्व देेतीी हैै। 

माानवताा केे अधि�क शांं�ति�पूर्णण और संंतोोषजनक 

जीीवन प्रााप्त करनेे केे सतत प्रयाास कोो इसीी 

संंयुुक्त समझ सेे एक व्याापक आधाार मि�लताा हैै।

शांं�ति� वाास्तव मेंं आत्माा कीी वि�शेषताा हैै और 

आत्माा सदैैव आरााम और शांं�ति� पाानेे कीी 

आकांं�क्षाा करतीी हैै। परंतुु आत्माा हमाारेे मन, 

बुुद्धि� और अहंंकाार केे अधीीन हैै। और इनकीी 

अभि�व्यक्ति�ि हमाारेे शरीीर और इंंद्रि�योंं केे मााध्यम 

सेे होोतीी हैै। इस तरह जीीवन केे तीीनोंं पहलू - 

शरीीर, मन और आत्माा - बहुत हीी खूूबसूूरत 

और बेेहतरीीन तरीीकेे सेे मि�लजुुल कर कााम 

करतेे हैंं।

आध्याात्मि��क सााधक अपनेे नि�रंतर सुुधाार केे 

लि�ए अनुुशाासि�त व सचेेत जीीवन जीीतेे हैंं। सााथ 

हीी अनुुभव यह कहताा हैै कि� वेे अत्यधि�क तनााव 

सेे गुुज़रतेे प्रतीीत होोतेे हैंं। ऐसाा क्योंं?

पहलाा काारण हैै, जोो मन शांं�ति� पाानाा चााहताा हैै 

वह जीीवन कीी छोोटीी-छोोटीी बाातोंं सेे भीी परेशाान 

होो जााताा हैै जि�ससेे तनााव काा कोोई भीी अनुभव 

बड़ाा लगनेे लगताा हैै। ऐसाा आध्याात्मि��क 

सााधनाा केे शुुरुआतीी दि�नोंं मेंं आम होोताा हैै। 

एक आध्याात्मि��क सााधक कोो अनुभूूत तनााव 

पैैमाानेे (PSS-10 - (Perceived Stress 
Scale) पर 6 अंंक वाालाा तनााव भीी आसाानीी 

सेे 8 याा 9 अंंक जैैसाा महसूूस होो सकताा हैै। 

ऐसाा इसलि�ए हैै क्योंंकि� येे लोोग शांं�ति� चााहतेे हैंं 

और अपनेे आसपाास शांं�ति� कीी अपेक्षाा रखतेे 

हैंं। जब भीी वेे तनाावग्रस्त होोतेे हैंं, वेे उसकेे 

प्रभााव कोो ज़्याादाा महसूस करतेे हैंं। जैैसेे एक 

शांं�त कमरे मेंं सुुई केे गि�रनेे कीी आवााज़ भीी 

स्पष्ट सुुनााई देेतीी हैै जबकि� भीीड़भााड़ वाालेे 

न्यूूयॉॉर्कक सबवेे स्टेेशन जैैसेे शोोरगुुल वाालीी 

जगह मेंं एक घंंटेे कीी आवााज़ भीी खोो जाातीी हैै। 
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इसकाा एक और पहलूू भीी हैै। जब हम 

आत्म-सुुधाार केे पथ पर चल पड़तेे हैंं जैैसेे 

वि�पाासनाा, मााइंंडफुुलनेेस, हाार्टटफुुलनेेस आदि�, 

तब हमाारीी जाागरूकताा बढ़ जाातीी हैै, हमाारीी 

संंवेेदनशीीलताा परि�ष्कृृत होो जाातीी हैै और हमाारेे 

अहंकाार कोो चुुनौौतीी मि�लतीी हैै। येे तीीनोंं 

परि�वर्ततन एक आध्याात्मि��क त्रय बनाातेे हैंं। मेेरीी 

समझ मेंं इसीी तरह सेे प्रकृृति� हमाारीी 

आध्याात्मि��क प्रगति� मेंं तेेज़ीी लाातीी हैै। हम अपनेे 

अहंकाार केे परि�ष्करण द्वााराा हीी तेेज़ीी सेे प्रगति� 

करतेे हैंं। अहंंकाार काा परि�ष्करण हमाारेे सचेेत 

अभ्याास और इस बाात पर नि�र्भभर करताा हैै कि� 

हम अपनेे साामनेे आनेे वाालीी मुुश्कि��लोंं काा 

साामनाा कि�स खूूबसूूरतीी सेे करतेे हैंं।

हाार्टटफुुलनेेस केे हमाारेे पूूर्वव गुुरु, बााबूूजीी और 

चाारीीजीी, अक्सर हमेंं यााद दि�लाातेे थेे, “प्रकृृति� 

हमेशाा सहयोोग करतीी हैै।” 40 सााल पहलेे जब 

मैंंनेे अपनीी सााधनाा शुुरू कीी थीी तब यह पंंक्ति�ि 

मैंंनेे कई बाार सुुनीी थीी लेेकि�न मैंं इसेे स्वीीकाार 

नहींं कर पाा रहाा थाा। इसकेे बजााय मेेराा मन 

अन्य कहाावतोंं कीी तरफ़ मुुड़ जााताा थाा, जैैसेे 

एक तमि�ल मुुहाावराा हैै, “जि�स अंंगूूठेे कोो एक 

बाार चोोट लगतीी हैै, वह बाार-बाार घाायल होोताा 

रहताा हैै” याा फि�र एक जाापाानीी मुुहाावराा, “जोो 

कीील बााहर नि�कलतीी हैै, उसेे हथौौड़ेे सेे ठोोकाा 

जााताा हैै।” हाालाँँ�कि� यह अक्षरशःः सच नहींं हैै, 

लेेकि�न हम लोोगोंं कोो यह कहते सुुनतेे हैंं, “दुुख 

हमेेशाा तीीन कीी गि�नतीी मेंं आतेे हैंं।” यदि� ऐसाा 

होोताा तोो मैंं कहूँँ�गाा कि� यह प्रकृृति� कीी हम पर 

कृृपाा हैै कि� जब हमााराा अहंकाार कमज़ोोर होोताा 

हैै तब बड़ीी जल्दीी और प्रभाावीी ढंंग सेे कााम होो 

जााताा हैै। जब हम दुुख झेेलतेे हैंं और यह पूूछतेे 

हैंं, “मेेरेे सााथ हीी ऐसाा क्योंं होो रहाा हैै,” तब 

ऐसाा लगताा हैै माानोो हम पर दुुखोंं काा पहााड़ टूूट 

पड़ाा हैै। लेेकि�न जब हम अपनेे दुुखोंं कोो 

स्वीीकाार करनाा सीीख लेेतेे हैंं और अपनेे अंंदर 

कृृतज्ञताा, प्रेेम व करुणाा जैैसेे गुुणोंं कोो 

वि�कसि�त कर लेेतेे हैंं तब हमााराा अहंकाार 

वि�नम्रताा मेंं रूपांं�तरि�त होो जााताा हैै जोो पूूर्णण 

आध्याात्मि��क मोोक्ष प्रााप्त करनेे काा अंंति�म द्वाार 

हैै। तोो देेखाा आपनेे, दुुखोंं मेंं तीीव्र प्रगति� कीी 

संंभाावनाा हैै और हमााराा रूपांं�तरण नि�श्चि�ित हैै, 

बशर्तेे कि� हमााराा मनोोभााव सहीी हैै।

हमााराा असलीी रूपांं�तरण तब शुुरू होोताा हैै जब 

हमाारीी चेेतनाा काा क्रमि�क-वि�काास होोताा हैै। यह 

वि�काास हमाारेे जीीनेे काा ऐसाा गहन तरीीकाा हैै जोो 

हमाारेे अस्ति�ित्व केे हर हि�स्सेे कोो स्पर्शश करताा हैै। 

हमाारीी चेेतनाा जैैसेे-जैैसेे वि�स्तृृत होोतीी जाातीी हैै 

वैसैे-ेवैसैे ेमन कीी जगह हृदय प्रधाानताा लेेने ेलगताा 

है।ै हमाारे ेवि�चाारोंं मंें भाावनााओं कीी कोोमलताा और 

समाानुुभूूति� शाामि�ल होोनेे लगतीी हैंं। हम इन 

भाावनााओं काा अनुभव पूूरीी संंवेेदनशीीलताा और 

सजगताा केे सााथ करने ेलगते ेहंैं। तब हमाारे ेस्पंंदन 

अलग हीी तरह केे होोतेे हैंं जि�ससेे हम अपनेे 

आसपाास केे लोोगोंं कोो शांं�ति� प्रदाान करने ेलगते ेहंैं।

इस अवस्थाा मेंं हम भौौति�क और भाावनाात्मक 

उथल-पुुथल सेे दूूर होोनेे लगतेे हैंं। फि�र 

काामयााबीी-नााकाामयााबीी, प्रशंंसाा-दोोषाारोोपण, 

सुुख-दुुख हमेंं प्रभाावि�त नहींं कर पाातेे हैंं। 

हमाारीी शांं�त समझ और वि�वेेक सेे माार्गगदर्शशन 

पााकर हमाारीी बुुद्धि� स्पष्ट होोनेे लगतीी हैै। 

भाावनाात्मक प्रति�क्रि�याा और इच्छााओं केे 

खिं�चााव सेे प्रभाावि�त न होोकर हम जीीवन कोो 

वैैसाा हीी देेख पाातेे हैंं जैैसाा वह वाास्तव मेंं हैै। 

हमाारीी चेेतनाा जैैसेे-जैैसेे वि�स्तृृत होोतीी जाातीी हैै वैैसेे-वैैसेे मन कीी जगह 
हृदय प्रधाानताा लेेनेे लगताा हैै। हमाारेे वि�चाारोंं मेंं भाावनााओंं कीी कोोमलताा 
और समाानुुभूूति� शाामि�ल होोनेे लगतीी हंैं। हम इन भाावनााओंं काा अनुुभव 
पूूरीी संंवेेदनशीीलताा और सजगताा केे सााथ करनेे लगतेे हंैं। तब हमाारेे 
स्पंंदन अलग हीी तरह केे होोतेे हंैं जि�ससेे हम अपनेे आसपाास केे लोोगोंं 
कोो शांं�ति� प्रदाान करनेे लगतेे हंैं।
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अहंंकाार भीी, जि�सेे अक्सर आध्याात्मि��क 

उन्नति� काा दुुश्मन माानाा जााताा हैै, रूपांं�तरि�त 

होोनेे लगताा हैै। अब हमााराा अहंंकाार हमेंं 

माान्यताा और नि�यंत्रण कीी तरफ़ जाानेे केे लि�ए 

प्रेेरि�त नहींं करताा। इसकेे वि�परि�त वह परि�पक्व 

होोकर सााहस, आश्चर्यय और वि�नम्रताा मेंं बदल 

जााताा हैै - सच्चााई काा साामनाा करनेे काा 

सााहस, नि�रंंतर सीीखतेे रहनेे काा आश्चर्यय और 

यह समझनेे कीी वि�नम्रताा कि� हम कि�सीी वृृहत्तर 

काा छोोटाा साा अंंश हैंं।

इस आंंतरि�क बदलााव केे काारण हीी कभीी-कभीी 

लगताा हैै जैैसेे आध्याात्मि��क सााधकोंं कोो ज़्याादाा 

संंघर्षष करनाा पड़ताा हैै। वेे एक बहुुत हीी गहरेे 

पुुनर्नि�िर्माा�ण सेे गुुज़र रहेे होोतेे हैंं। मन और 

अहंंकाार कीी पुुराानीी संंरचनााएँँ खत्म होो जाातीी हैंं 

और कुुछ नए केे लि�ए जगह बनतीी हैै जोो 

अधि�क व्याापक, अधि�क प्रकााशमय और 

अधि�क शांं�ति�पूूर्णण हैै। जि�स तरह कोोई ति�तलीी 

अपनेे कोोष सेे बााहर नि�कलनेे केे लि�ए ज़ोोर 

लगाातीी हैै, यह प्रक्रि�याा भीी कुुछ ऐसीी हीी हैै - 

स्थि�िर लगनेे वाालेे एक लंंबेे समय केे बााद एक 

तीीव्र प्रयाास होोताा हैै और फि�र जीीवन काा एक 

नयाा रूप उभरताा हैै।

यदि� आपनेे कोोई आध्याात्मि��क पथ अपनाा लि�याा 

हैै तोो फि�र ज़िं�ंदगीी केे दि�ए हुुए उपहाारोंं काा 

वि�रोोध क्योंं करेंं, भले हीी वेे दुुख, तकलीीफ़ याा 

नुुकसाान केे रूप मेंं क्योंं न होंं। जैैसेे-जैैसेे 

आपकीी जाागरूकताा बढ़तीी जााएगीी, आपकेे 

भीीतर मौौजूूद प्रति�रोोध कीी परतेंं हटनीी शुुरू होो 

जााएँँगीी। वक्त केे सााथ जोो कभीी अशांं�त लगताा 

थाा, वह भीी शांं�त लगनेे लगताा हैै। संंघर्षष खत्म 

होोनेे लगताा हैै और उसकीी जगह ईश्वर सेे 

सतत जुुड़ााव होो जााताा हैै जि�ससेे स्थाायीी शांं�ति� 

मि�लतीी हैै। उस शांं�ति� मेंं हमाारीी आत्माा आनंंदि�त 

होोतीी हैै और चेेतनाा काा क्रमि�क-वि�काास तीीव्रताा 

सेे होोताा हैै। 
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का
ार्य

यक्षे
त्र

“जब तक आप खुुद मेेहनत नहींं करेंंगेे, कुुछ भीी 

कााम नहींं करेेगाा।” 

माायाा एंंजेेलोो



परि�वर्ततन कीी अनि�वाार्ययताा 
और उसके परि�णााम

इचक अडीीज़ेेस बताातेे हंैं कि� परि�वर्ततन, समस्यााएँँ और समााधाान क्योंं एक-दूसूरेे सेे जुुड़ेे हंैं। 
वेे इस वि�षय पर भीी बाात कर रहेे हंैं कि� नेेतृृत्वकर्ताा काा असलीी कााम एक ऐसीी संंस्थाा 
बनाानाा हैै जोो लगााताार रहनेे वाालेे तनााव केे बीीच भीी प्रगति� कर सकेे।
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मैं ं
कोोई नई बाात नहींं कह रहाा हूँँ� कि� 

चीीज़ेंं बदलतीी रहतीी हैंं। लेेकि�न जब 

परि�वर्ततन होोताा हैै तब क्याा होोताा हैै?

परि�वर्ततन मेंं हमेेशाा कुुछ नयाा होोताा हैै। और 

बहुुत लोोग उस ‘नए’ कोो समस्याा कीी तरह 

देेखते हैंं और पूूछतेे हैंं, “अब हम क्याा 

करेंंगेे?”

मुुझेे बताायाा गयाा हैै कि� चीीनीी भााषाा मेंं ‘समस्याा’ 

और ‘अवसर’ केे लि�ए एक हीी शब्द हैै। इसीी 

वजह सेे मैंंनेे ‘ऑपॉॉरथ्रेेट’ (Opporthreat 
- opportunity + threat याानीी अवसर 

और खतराा) शब्द बनाायाा। इसकाा मतलब 

क्याा हैै? यह आपकोो तय करनाा हैै। आप नई 

घटनाा कोो समस्याा मााननाा चााहतेे हैंं याा 

अवसर? यह आप पर नि�र्भभर हैै। कुुछ लोोग 

केेवल समस्यााएँँ देेखतेे हैंं जबकि� कुुछ अवसर 

देेखते हैंं। लेेकि�न हर समस्याा वाास्तव मेंं कुुछ 

नयाा सीीखनेे काा अवसर होोतीी हैै। यह कि�सीी 

समस्याा कोो हल करनेे काा अवसर हैै।

मैंंनेे एक बाार एक उक्ति�ि देेखीी - “जोो व्यक्ति�ि 

खुुद कोो बुुद्धि�माान समझताा हैै, वह अज्ञाानीी हैै 

और जोो खुुद कोो अज्ञाानीी माानताा हैै, वह 

वाास्तव मेंं बुुद्धि�माान हैै।” यदि� आप लगााताार 

सीीखतेे रहतेे हैंं तोो हर समस्याा आपकोो कुुछ 

नयाा सीीखनेे काा अवसर देेतीी हैै।

समस्याा कैैसेे हल होोतीी हैै?

आपकोो नि�र्णणय लेेनाा पड़ताा हैै कि� क्याा करनाा 

हैै। लेेकि�न केेवल यहीी पर्याा�प्त नहींं हैै। यहीी 

आज केे नेेतृृत्व-प्रशि�क्षण मेंं कमीी हैै। उन्हेंं 

अच्छेे नि�र्णणय - वि�पणन नि�र्णणय, वि�त्तीीय नि�र्णणय 

- लेेनाा तोो सि�खाायाा जााताा हैै लेेकि�न उन्हेंं लाागूू 

करनाा नहींं सि�खाायाा जााताा। कि�सीी नि�र्णणय कोो 

लाागूू करनेे केे लि�ए आपकोो हि�तधाारकोंं सेे 

बाातचीीत करनीी पड़तीी हैै। इसेे रााजनीीति� कहतेे 

हैंं। लेेकि�न बि�ज़नेेस स्कूूलोंं मेंं रााजनीीति� नहींं 

सि�खााई जाातीी।

जब आप कि�सीी समस्याा काा समााधाान 

काार्याा�न्वि��त करतेे हैंं याा कि�सीी अवसर काा 

फ़ाायदाा उठाातेे हैंं तब क्याा होोताा हैै? समााधाान 

केे काारण परि�वर्ततन होोताा हैै। याानीी समााधाान 

एक नई समस्याा कोो जन्म देेताा हैै।

समस्यााएँँ कब खत्म होो सकतीी हैंं? जब आप 

बदलनाा बंंद कर देेतेे हैंं, जब आप जीीनाा बंंद 

कर देेतेे हैंं।

नेेतृृत्व करनेे केे लि�ए आपकोो परि�वर्ततन काा 

संंचाालन करनाा आनाा चााहि�ए। लेेकि�न परि�वर्ततन 

कोो अच्छीी तरह संचंाालि�त करने ेऔर असााधाारण 

परि�णााम पाानेे केे लि�ए आपकीी संंस्थाा स्वस्थ 

होोनीी चााहि�ए क्योंंकि� ऊर्जाा� सीीमि�त होोतीी हैै। 

यदि� आप अपनेे व्याापाार कोो बढ़ाानाा चााहते हैंं 

लेेकि�न संंस्थाा मेंं ऊर्जाा� नहींं हैै तोो कुुछ नहींं 

होोगाा। यदि� संंस्थाा अस्वस्थ हैै तोो आपकीी 

सबसे अच्छीी योोजनााएँँ भीी कााम नहींं करेंंगीी।

नेेतृृत्व काा उद्देेश्य यहीी हैै कि� एक ऐसीी स्वस्थ 

संंस्थाा बनााई जााए जोो असााधाारण परि�णााम देे 

सकेे।

यदि� आप लगााताार सीीखतेे रहतेे हंैं तोो हर समस्याा 
आपकोो कुुछ नयाा सीीखनेे काा अवसर देेतीी हैै।
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“ज़बाान सेे नि�कलेे शब्दोंं केे तीीन पहरेेदाार होोनेे 
चााहि�ए - क्याा यह सत्य हैै? क्याा यह हि�तकर 

हैै? क्याा यह आवश्यक हैै?”

अरबीी कहाावत

रि�
श्ते

े





उपस्थि�ति� कीी पवि�त्र अनि�वाार्ययताा - 
माानवीीय रि�श्तोंं मेंं सच्चेे जुुड़ााव पुुनर्स्थाापि�त करनाा
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नेेगि�न एम. खोोराासाानीी अपनीी माँँ कीी बीीमाारीी केे दौौराान उनकेे सााथ रहनेे केे अनुुभव पर 
वि�चाार करतीी हंैं जि�ससेे वेे जाान पाातीी हंैं कि� उपस्थि�ति�, स्वीीकाार्ययताा और संंबंंधोंं पर ध्याान देेनेे 
सेे हमाारेे रि�श्तोंं मेंं पुुनःः सच्चााई आ सकतीी हैै।

मैंं जोो भीी लि�ख रहीी हूँँ�, यह अपनीी माँँ� 

कीी बीीमाारीी मेंं उनकेे सााथ मौौजूूद रहतेे 

हुुए मेेरेे अनुुभव और नि�रंंतर चिं�ंतन सेे 

उत्पन्न हुुआ हैै। यह एक ऐसीी याात्राा हैै जोो मेेरीी 

इस समझ कोो और भीी गहराा करतीी हैै कि� कि�सीी 

केे सााथ पूूरीी तरह उपस्थि�ित रहनाा क्याा माायनेे 

रखताा हैै।

हमाारेे आधुुनि�क जीीवन मेंं रि�श्तेे अक्सर 

लेेन-देेन तक सीीमि�त होो जाातेे हैंं। जीीवन तेेज़ीी 

सेे आगेे बढ़ताा हैै; हम सवााल-जवााब, 

माँँ�ग-पूूर्ति�ि, क्रि�याा-प्रति�क्रि�याा करनेे मेंं लगेे रहतेे 

हैंं और इस परि�चि�त लय मेंं जुुड़ााव काा मौौन 

सत्व कहींं खोो जााताा हैै। रि�श्तेे इतनीी आसाानीी 

सेे लेेन-देेन वाालेे बन सकतेे हैंं जोो इस बाात सेे 

ज़्याादाा प्रभाावि�त होोतेे हैंं कि� हम एक-दूूसरेे केे 

लि�ए क्याा करतेे हैंं, बजााय इसकेे कि� हम 

एक-दूूसरेे केे सााथ कैैसेे रहतेे हैंं।

उपस्थि�िति� कीी यह कमीी तब और भीी ज़्याादाा 

दि�खााई देेतीी हैै जब हम जल्दबााज़ीी मेंं होोतेे हैंं 

- कााम पर जाानेे कीी जल्दीी मेंं होोतेे हैंं और “मैंं 

तुुमसेे प्याार करताा /करतीी हूँँ�” कहनेे याा सुुननेे 

केे मौौकेे सेे चूूक जाातेे हैंं। कि�सीी याात्राा पर 

नि�कलनेे सेे पहलेे हम थोोड़ाा रुककर एक-दूूसरेे 

कोो प्याार सेे गलेे भीी नहींं लगाातेे याा इससेे भीी 

ज़्याादाा पीीड़ाादाायक बाात उन पलोंं मेंं होोतीी हैै 

जब जीीवन हीी अंंत कीी ओर तेेज़ीी सेे बढ़ रहाा 

होोताा हैै; जैैसाा कि� हम सहाायताा प्रााप्त मृृत्युु 

(euthanasia) कीी बढ़तीी स्वीीकाार्ययताा मेंं 

देेखतेे हैंं। कभीी-कभीी, उस जल्दबााज़ीी मेंं  

दि�लोंं कोो मि�लनेे, बाात करनेे, जोो कुुछ घटि�त 

होो रहाा हैै उसेे समझनेे और शांं�ति� सेे वि�दाा लेेनेे 

केे लि�ए पर्याा�प्त समय नहींं होोताा हैै।

ऐसेे हीी पलोंं मेंं हमेंं जुुड़ााव केे गहरेे अर्थथ कीी 

यााद आतीी हैै कि� हमाारेे रि�श्तेे सि�र्फ़़ काामोंं पर 

नहींं, बल्कि�� उपस्थि�िति� पर बनते हैंं। जोो चीीज़ 

हमेंं सबसेे ज़्याादाा पोोषि�त करतीी हैै, वह यह 

नहींं हैै कि� हम क्याा देेतेे हैंं याा लेेतेे हैंं, बल्कि�� 

वह हैै कि� हम हर मुुलााकाात मेंं कि�स तरह सेे 

उपस्थि�ित रहतेे हैंं।

सच्चाा रि�श्ताा - कााम सेे परेे देेखनाा

एक सच्चाा रि�श्ताा पूूरेे कि�ए गए काामोंं याा नि�भााई 

गई भूूमि�कााओं केे योोग सेे परि�भााषि�त नहींं होोताा 

हैै। बल्कि�� यह दूूसरेे व्यक्ति�ि कोो एक पूूर्णण, जीीवि�त 

इंंसाान मााननेे मेंं नि�हि�त हैै, जि�सकीी अपनीी 

आंतंरि�क दुनुि�याा, कमज़ोोरि�याँँ� और गरि�माा है।ै जैसैाा 

कि� दाार्शशनि�क माार्टि�िन बूूबर नेे अपनीी प्रसि�द्ध 

पुुस्तक ‘आई एंंड दााउ’ मेंं लि�खाा हैै, मैंं-तुुम और 

मैंं-यह केे रि�श्तेे केे बीीच एक मौौलि�क अंंतर हैै 

- पहलेे वाालेे मेंं दूूसरेे कोो एक उपस्थि�िति� केे 

एक सच्चाा रि�श्ताा पूूरेे कि�ए 
गए काामोंं याा नि�भााई गई 
भूूमि�कााओंं केे योोग सेे 
परि�भााषि�त नहींं होोताा हैै। 
बल्कि� यह दूूसरेे व्यक्ति� कोो 
एक पूूर्णण, जीीवि�त इंंसाान 
मााननेे मेंं नि�हि�त हैै, जि�सकीी 
अपनीी आंंतरि�क दुुनि�याा, 
कमज़ोोरि�याँँ� और गरि�माा हैै।
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रूप मेंं देेखाा जााताा हैै न कि� कोोई वस्तुु केे रूप 

मेंं, जि�सेे संंभाालनेे कीी ज़रूरत हैै।

ऐसे ेरि�श्तोंं मंें संंदेशे सरल लेेकि�न गहराा होोताा है ै-

“आप जैैसेे हैंं, आपकोो वैैसेे हीी देेखाा जााताा हैै, न 

कि� सि�र्फ़़ इस बाात सेे कि� आप क्याा करतेे हैंं।”

माानवताावाादीी मनोोवि�ज्ञाान मेंं भीी यहीी भाावनाा 

नि�हि�त हैै। अपनीी पुुस्तक ‘ऑन बि�कमिं�ग ए 

पर्ससन’ मेंं मनोोवैैज्ञाानि�क काार्लल रोोजर्सस नि�स्स्वाार्थथ 

सकााराात्मक सम्माान कीी परि�वर्ततनकाारीी शक्ति�ि 

काा वर्णणन करतेे हैंं जि�समेंं वेे बताातेे हैंं कि� लोोग 

तब फलतेे-फूूलतेे हैंं जब उन्हेंं उनकीी उपयोोगि�ताा 

याा अपेेक्षााओं केे अनुरूप होोनेे केे बजााय उनकीी 

मूूलभूूत सज्जनताा केे लि�ए दि�ल सेे स्वीीकाार 

कि�याा जााताा हैै।

स्वीीकाार्ययताा - सुुधाार सेे पहलेे जुुड़ााव

स्वीीकाार्ययताा कोो अक्सर नि�ष्क्रि��य सहनशीीलताा 

केे रूप मेंं गलत समझाा जााताा हैै। फि�र भीी 

सच्चीी स्वीीकाार्ययताा उपस्थि�िति� काा एक सक्रि�य 

भााव हैै, न कि� अनुुपाालन काा। यह तब शुुरू 

होोतीी हैै जब हम सुुधाारनेे याा नि�यंंत्रि�त करनेे कीी 

इच्छाा कोो रोोकनेे काा नि�र्णणय लेेतेे हैंं और पूूरेे 

ध्याान सेे और सच्चेे जुुड़ााव कीी चााहत केे सााथ 

दूूसरेे केे अनुुभव कोो देेखतेे हैंं।

इंंटरपर्ससनल न्यूूरोोबाायोोलॉॉजीी याानीी पाारस्परि�क 

तंंत्रि�काा जीीववि�ज्ञाान मेंं, डैैनि�यल सीीगल और 

स्टीीफ़न पॉॉरजेेस एवंं अन्य लोोगोंं केे कााम केे 

मााध्यम सेे, यह बताायाा गयाा हैै कि� भाावनाात्मक 

और संंबंंधपरक स्वाास्थ्य एवंं कल्यााण केे लि�ए 

रि�श्तोंं मेंं सह-नि�यमन अर्थाा�त तंंत्रि�काा तंंत्र काा 

आपसीी ताालमेेल आवश्यक हैै। स्वीीकाार्ययताा सेे 

दोोनोंं पक्ष सुुरक्षि�त महसूूस करतेे हैंं जि�ससेे वेे 

अपनीी रक्षाात्मक प्रवृृत्ति� कोो छोोड़कर वाास्तवि�क 

संंपर्कक बनाातेे हैंं।

स्वीीकाार्ययताा समझौौताा करनेे केे समाान नहींं हैै। 

इसकेे लि�ए यह आवश्यक नहींं कि� हम 

हाानि�काारक व्यवहाार कोो मााफ़ करेंं याा सीीमााओं 

कोो न माानेंं। इसकेे बजााय, इसमेंं दूूसरेे कीी 

वाास्तवि�कताा कोो स्वीीकाार करनाा नि�हि�त हैै 

जि�ससेे समाानुुभूूति�, समझ और संंबंंधोंं मेंं 

गहरााई कोो पोोषि�त करनेे केे लि�ए मज़बूत 

आधाार बनताा हैै।

लेेन-देेन सेे उपस्थि�ति� तक - परि�स्थि�ति�योंं 
मेंं बदलााव

कई रि�श्तोंं मेंं, वि�शेष रूप सेे परि�वाारोंं मेंं, 

देेखभााल करनेे मेंं और संंस्थाागत संंदर्भोंं मेंं 

काार्ययक्षमताा पर अधि�क महत्व दि�याा जााताा हैै, 

क्योंंकि� वहाँँ� भूूमि�कााएँँ, काार्यय और अपेक्षााएँँ 

हाावीी होोतीी हैंं। सच्चााई कोो पुुनःः स्थाापि�त करनेे 

केे लि�ए हमेंं जाानबूूझकर इन यांं�त्रि�क तरीीकोंं 

कोो बााधि�त करनाा चााहि�ए -

करनेे केे बजााए होोनेे पर कंेंद्रि�त रहंें।

कुुछ कहनेे याा करनेे सेे पहलेे थोोड़ाा रुकेंं। 

अंंदर हीी अंंदर पूूछेंं - क्याा मैंं इस व्यक्ति�ि कोो 

एक इंंसाान केे रूप मेंं देेख रहाा हूँँ�, जाँँ�च-सूूचीी 

केे रूप मेंं तोो नहींं?

स्वीीकाार्ययताा कोो अक्सर 
नि�ष्क्रि�य सहनशीीलताा केे 
रूप मेंं गलत समझाा जााताा 
हैै। फि�र भीी सच्चीी 
स्वीीकाार्ययताा उपस्थि�ति� काा 
एक सक्रि�य भााव हैै, न कि� 
अनुुपाालन काा। यह तब 
शुुरू होोतीी हैै जब हम 
सुुधाारनेे याा नि�यंंत्रि�त करनेे 
कीी इच्छाा कोो रोोकनेे काा 
नि�र्णणय लेेतेे हंैं और पूूरेे ध्याान 
सेे और सच्चेे जुुड़ााव कीी 
चााहत केे सााथ दूूसरेे केे 
अनुुभव कोो देेखतेे हंैं।
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संंबंंधपरक सूूक्ष्म-अभ्याास अपनााएँँ ।

छोोटेे, सोोच-समझकर कि�ए गए काार्यय - एकसााथ 

चुुपचााप बैैठनाा, एक नज़र जि�ससेे समझ आ 

जााताा हैै कि� आप सम्माान करतेे हैंं, बि�नाा कि�सीी 

उद्देेश्य केे सुुननेे काा एक क्षण - बाातचीीत कोो 

लेेन-देेन केे बजााय संंबंंध जोोड़नेे वाालीी बनाातेे हैंं।

अपनेे पर नि�यंंत्रण रखकर उपस्थि�त रहंें।

जब देेखभााल करनाा आवश्यक होो याा समय 

सीीमि�त होो तब भीी काार्यय करनेे काा तरीीकाा 

गरि�माा और स्वीीकाार्ययताा कोो व्यक्त कर सकताा 

हैै। सेेवाा करनेे केे सााथ उपस्थि�ित भीी रहनेे सेे 

वह कर्मम संंबंंध कोो बेेहतर बनााताा हैै।

केेवल काार्योंं मेंं नहींं, बल्कि� ध्याान देेनेे मेंं 
मेंं पाारस्परि�कताा काा सम्माान करें।

रि�श्तेे वाास्तव मेंं इस बाात सेे संंतुुलि�त नहींं होोतेे 

कि� कौौन क्याा करताा हैै; वेे एक-दूूसरेे कीी 

आंंतरि�क दुुनि�याा कीी पाारस्परि�क स्वीीकाार्ययताा सेे 

संंतुुलि�त होोतेे हैंं।

इन उपाायोंं कीी जाानकाारीी ध्याान परंपरााओं मेंं भीी 

हैै और संंबंंधपरक तंंत्रि�काावि�ज्ञाान मेंं भीी हैै। ध्याान 

परंंपरााएँँ उपस्थि�िति� कोो रूपांं�तरण काा मााध्यम 

रि�श्तेे वाास्तव मेंं इस बाात सेे 
संंतुुलि�त नहींं होोतेे कि� कौौन 
क्याा करताा हैै; वेे एक-दूूसरेे 
कीी आंंतरि�क दुुनि�याा कीी 
पाारस्परि�क स्वीीकाार्ययताा सेे 
संंतुुलि�त होोतेे हंैं।
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माानतीी हंैं और संबंंधंपरक तंतं्रि�काावि�ज्ञाान ताालमेेल 

मेंं रहनेे वाालेे जुुड़ााव केे जैैवि�क महत्व कोो 

उजाागर करताा हैै।

बीीमाारीी केे संंदर्भभ मेंं हर मुुलााकाात जुुड़नेे 
काा नि�मंंत्रण हैै 

बीीमाारीी ज़िं�ंदगीी कीी सीीमि�तताा कीी बहुुत अच्छीी 

तरह यााद दि�लाातीी हैै। ऐसीी परि�स्थि�िति�योंं मेंं 

रि�श्तोंं कीी अहमि�यत सााफ़ होो जाातीी हैै - हमेंं 

नहींं पताा कि� हम कि�तनेे समय तक सााथ रहेंंगेे 

और इसलि�ए हर मुुलााकाात कीी गुुणवत्ताा समय 

कीी माात्राा सेे कहींं ज़्याादाा महत्वपूर्णण होो जाातीी हैै।

जब रि�श्तेे सि�र्फ़़ नि�वेेदनोंं और काामोंं तक सि�मट 

जाातेे हैंं तब उस रि�श्तेे कीी गहरााई कोो खोोनेे काा 

खतराा होोताा हैै जोो सबसेे ज़्याादाा माायनेे रखतीी 

हैै। यह वि�रोोधााभाास हीी हैै कि� बीीमाारीी उस चीीज़ 

कोो वाापस पाानेे काा मौौकाा देेतीी हैै जोो शाायद खोो 

गई थीी याानीी रि�श्तेे काा मर्मम।

व्याावहाारि�क नि�हि�ताार्थथ मेंं शाामि�ल हैंं -

	y जानबूझकर धीमा होना - इरादतन समय 

नि�काालेंं तााकि� आप सच मेंं देेख सकेंं और 

सुुन सकेंं, भलेे हीी बहुुत ज़रूरीी कााम होंं।

	y समस््यया के समाधान से ज़़््ययादा साथ रहन 

कोो महत्व देेनाा - शांं�ति� सेे सााथ रहनाा 

कि�सीी कााम कोो पूूराा करनेे सेे ज़्याादाा 

सुुकूून देेनेे वाालाा होो सकताा हैै।

	y पलोों का आनंद लेना - जब समय कम 

होोताा हैै तब छोोटेे-छोोटेे हााव-भााव, सााथ 

मि�लकर हँँसनाा याा चुुपचााप स्वीीकाार 

करनाा, रि�श्तोंं पर बहुत बड़ाा प्रभााव 

डाालतेे हैंं।

	y •बातचीत को जुड़़ाव मेें बदलना - हर 

बाातचीीत मेंं, चााहेे वह कि�तनीी भीी कााम सेे 

संंबंंधि�त होो, आदर और सम्माान कीी 

भाावनाा होो सकतीी हैै।

दूूसरेे शब्दोंं मेंं, बीीमाारीी रि�श्तोंं कीी प्रााथमि�कतााओं 

कोो बदल देेतीी हैै - उपस्थि�ित रहनाा सबसे 

महत्वपूर्णण तोोहफ़ाा बन जााताा हैै जोो हम देे सकतेे 

हैंं। यहाँँ� तक कि� एक सच्चीी बाातचीीत भीी जब 

अच्छेे इराादेे और प्याार सेे कीी जाातीी हैै तब 

बहुुत ज़्याादाा बदलााव लाा सकतीी हैै।

आंंतरि�क स्थि�ति� मेंं बदलााव

बड़ाा बदलााव अंंदर सेे शुुरू होोताा हैै। यह दूूसरेे 

कोो बदलनेे केे बाारेे मेंं नहींं हैै, बल्कि�� यह 

उनकेे सााथ अपनेे व्यवहाार कोो बदलनेे केे बाारेे 

मेंं हैै। एक सूूक्ष्म आंंतरि�क स्थि�िति� ऐसीी लग 

सकतीी हैै -

	y “किसी को सही करने की कोशिश करने 

सेे पहलेे, मैंं समझूँँ�गाा।”

	y “जवाब देने से पहले मैैं तुम््हहारी मौजूदगी 

कोो महसूूस करूँँगाा।”

	y “काम करने से पहले मैैं स््थथिति पर ध््ययान 

दूँँ�गाा और फि�र तय कि�ए गए कााम 

(एजेंंडाा) कीी ओर बढ़ूँँगाा।”

येे बदलााव भाावनाात्मक नहींं हैंं; येे वि�काासवाादीी 

हैंं। जब चिं�ंतनशीील वि�ज्ञाान और घटनाात्मक 

50 हाार्टटफुुलनेेस

रि�श्तेे



दर्शशन (अनुुभव कोो समझनेे काा दर्शशन) मि�लतेे 

हैंं, हम यह समझनेे लगतेे हैंं कि� जि�स तरह सेे 

हम चीीज़ोंं पर ध्याान देेतेे हैंं, उसकीी गुुणवत्ताा 

महत्वपूर्णण हैै। यह रि�श्तोंं कोो और इसमेंं शाामि�ल 

सभीी लोोगोंं केे आंंतरि�क संंसाार कोो प्रभाावि�त 

करतीी हैै।

नि�ष्कर्षष - देेखभााल कीी सबसेे बड़ीी 
अभि�व्यक्ति� केे रूप मेंं उपस्थि�ति�

जब ज़िं�ंदगीी अनि�श्चि�ित होोतीी हैै, बीीमाारीी काा 

खतराा होोताा हैै याा समय सीीमि�त लगताा हैै तब 

इंंसाानीी रि�श्तोंं कीी संंवेेदनहीीनताा और लेेन-देेन 

केे तरीीकेे उजाागर होो जाातेे हैंं। येे सुुरक्षाात्मक 

आदतेंं होोतीी हैंं जोो सच्चेे जुुड़ााव कोो छि�पाातीी हैंं। 

सच्चााई कोो वाापस पाानाा कोोई वि�लाासि�ताा नहींं हैै 

- यह प्रेेम और समझदाारीी काा एक ज़रूरीी  

कााम हैै। 

असलीी जुुड़ााव कोो फि�र सेे बनाानेे काा अर्थथ हैै -

	y •मामूली चीज़ों मेें पवित्रता को पहचानना।

	y •अनुरोध के पीछे इंसान को देखना।

	y •इस तरह परवाह की भावना के साथ 

जवााब देेनाा जोो आंंतरि�क संंसाार और 

व्याावहाारि�क वाास्तवि�कताा दोोनोंं काा 

सम्माान करेे।

	y •कम समय होने पर भी संबंधपरक 

उपस्थि�िति� बनााए रखनाा जोो उसेे हमेेशाा 

पोोषि�त करतीी रहेे।

पाार्ककर पाामर हमेंं अपनीी पुुस्तक, ‘ऑन द ब्रिं�ंक 

ऑफ़ एवरीीथिं�ंग’, मेंं यााद दि�लाातेे हैंं, “मनुुष्य 

कीी उपस्थि�िति� दुुनि�याा मेंं बदलााव लाानेे केे लि�ए 

सबसे शक्ति�िशाालीी तााकत हैै।” इस नज़रि�ए सेे 

रि�श्तेे सि�र्फ़़ काामचलााऊ लेेन-देेन नहींं रह 

जाातेे, बल्कि�� एक-दूूसरेे कीी जाागृृति� केे क्षेेत्र बन 

जाातेे हैंं जहाँँ� बीीमाारीी, बुुढ़ाापाा और सीीमि�त 

समय होोनेे पर हम ज़्याादाा ध्याान देेनेे लगतेे हैंं 

और हमेंं स्थाायीी सच्चााई काा पताा लगताा हैै - 

उपस्थि�िति� माार्गग भीी हैै और उपहाार भीी।

इस नज़रि�ए सेे रि�श्तेे सि�ऱ्फ़ काामचलााऊ लेेन-देेन नहींं 
रह जाातेे, बल्कि� एक-दूूसरेे कीी जाागृृति� केे क्षेेत्र बन जाातेे 
हंैं जहाँँ� बीीमाारीी, बुुढ़ाापाा और सीीमि�त समय होोनेे पर हम 
ज़्याादाा ध्याान देेनेे लगतेे हंैं और हमेंं स्थाायीी सच्चााई काा 
पताा लगताा हैै - उपस्थि�ति� माार्गग भीी हैै और उपहाार भीी।

51दि�संंबर 2025

रि�श्तेे



पर्या
ा �व

रण

“धरतीी हममेंं साँँ�स लेेतीी हैै।”

मैैथ्यूू एडवर्डड हॉॉल





राामाायण सेे वाास्तवि�कताा कीी ओर 
संंजीीवनीी कीी सतत खोोज

डॉॉ. अनंंतनेेनीी श्रीीनााथ राामाायण कीी जीीवन-रक्षक बूूटीी, संंजीीवनीी कीी 
वाानस्पति�क, औषधीीय और पौौरााणि�क याात्राा केे बाारेे मेंं बताा रहेे हंैं।
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संंजीीवनीी एक पवि�त्र औषधि� है ैजोो अपनेे 

अद्भुत जीीवनदाायीी एवंं औषधीीय गुुणोंं 

केे लि�ए जाानीी जाातीी हैै और इसकाा 

प्रााचीीन भाारतीीय महााकााव्य राामाायण मेंं प्रमुुख 

रूप सेे वर्णणन कि�याा गयाा हैै। यह बि�नाा फूूल वाालाा 

पौौधाा हैै जि�सेे वनस्पति�-शाास्त्र मेंं सेेलााजि�नेेलाा 

ब्राायोोप्टेेरि�स केे नााम सेे जाानाा जााताा हैै। यह 

सेेलााजि�नेेलेेसीी परि�वाार और टेेरि�डोोफ़ााइटाा प्रजााति� 

सेे संंबंंधि�त हैै। यह सूूखनेे केे बााद फि�र सेे जीी 

उठनेे कीी अपनीी खाास क्षमताा केे लि�ए जाानीी 

जाातीी हैै जोो ब्राायोोफ़ााइट जैैसीी हीी वि�शेेषताा हैै।

संंजीीवनीी केे ऐति�हाासि�क महत्व, औषधीीय 

उपयोोग और आधुुनि�क शोोधोंं नेे राामाायण केे 

समय सेे लेेकर आज तक सदि�योंं सेे लोोगोंं काा 

ध्याान खींंचाा हैै। यह मुुख्य रूप सेे चट्टाानीी 

ढलाानोंं पर और पृृथ्वीी कीी सतह सेे ऊपर 

नि�कलेे चट्टाानीी अंंश पर उगतीी हैै जहाँँ� पाानीी 

जमाा होोताा हैै। इसकाा उपयोोग भाारतीीय 

पाारंंपरि�क औषधि� मेंं कई तरह कीी बीीमाारि�योंं केे 

इलााज केे लि�ए कि�याा जााताा हैै। बेेहोोशीी दूूर 

करनेे और बुुखाार, लकवाा तथाा त्वचाा कीी 

बीीमाारि�योंं जैैसीी कई स्वाास्थ्य समस्यााओं मेंं 

लााभ देेनेे कीी इसकीी अद्वि�तीीय क्षमताा नेे इसेे 

देेसीी इलााज कीी पद्धति� मेंं एक बहुमूूल्य 

जड़ीी-बूूटीी बनाा दि�याा हैै।

संंजीीवनीी काा मतलब हैै “पुुनर्जीीवि�त करनेे 

वाालीी।” यह एक पवि�त्र और दि�व्य बूूटीी हैै 

जि�सनेे राामाायण केे अनुसाार भगवाान रााम केे 

भााई लक्ष्मण कीी प्रााण रक्षाा कीी थीी।

यह एक बि�नाा फूूल वाालाा पौौधाा हैै जोो 

टेेरि�डोोफ़ााइटाा प्रजााति� सेे संंबंंधि�त हैै और 

क्रम-वि�काास मेंं ब्राायोोफ़ााइट और एंंजि�योोस्पर्मम केे 

बीीच आताा है।ै ब्राायोोफ़ााइट पाानीी मंें डाालते ेहीी तुरुंतं 

फि�र सेे ज़िं�ंदाा होोनेे कीी अपनीी वि�शि�ष्ट क्षमताा केे 

लि�ए जाानेे जाातेे हैंं, यहाँँ� तक कि� मि�ट्टीी सेे अलग 

होोनेे और सूूखनेे केे बााद भीी। इसकेे वि�परीीत, 

एंंजि�योोस्पर्मम और ज़्याादाातर टेेरि�डोोफ़ााइटाा एक 

बाार मि�ट्टीी सेे अलग करनेे और सूूख जाानेे केे 

बााद पाानीी डाालनेे सेे ज़िं�ंदाा नहींं होोतेे, भलेे हीी 

उन्हेंं पाानीी मेंं डुुबोो दि�याा जााए।

जब भीी संंजीीवनीी सूूखीी और बेेजाान दि�खतीी हैै 

(चि�त्र 2) तब यह पाानीी केे संंपर्कक मेंं आनेे पर 

फि�र सेे ज़िं�ंदाा होो जाातीी हैै (चि�त्र 3)। इस पुुनःः 

जीी उठाानेे कीी क्षमताा, जोो ब्राायोोफ़ााइट केे सभीी 

पौौधोंं मेंं हैै, केे काारण सेेलााजि�नेेलेेसीी परि�वाार 

केे इस पौौधेे काा नााम सेेलााजि�नेेलाा ब्राायोोप्टेेरि�स 

(संंजीीवनीी) रखाा गयाा। अब इसेे काान्हाा 

शांं�ति�वनम् केे नि�कट, काान्हाा सरोोवर केे पाास 

कीी पहााड़ि�योंं पर और दूूसरीी छोोटीी जगहोंं पर 

देेखाा गयाा हैै, जहाँँ� वर्षाा� काा पाानीी इकट्ठाा होोकर 

कुुछ समय तक ठहराा रहताा हैै। उनकीी इस 

मौौजूूदगीी कोो लि�खि�त रूप सेे दर्जज कि�याा गयाा हैै।

वि�वरण

संजंीीवनीी, जि�से ेवनस्पति�-वि�ज्ञाान मंें सेलेााजि�नेलेाा 

ब्राायोोप्टेेरि�स (चि�त्र 3) केे नााम सेे जाानाा जााताा हैै, 

अपनेे असााधाारण चि�कि�त्सकीीय और पुुनर्जीीवि�त 

करनेे वाालेे गुुणोंं केे लि�ए प्रसि�द्ध हैै। प्रााचीीन 

भाारतीीय चि�कि�त्साा गं्रंथोंं - चरक संंहि�ताा और 

सुुश्रुुत संंहि�ताा - मेंं इसकाा उल्लेेख कि�याा गयाा हैै।

यह जड़ीी-बूूटीी भाारत केे ऊँँचेे पहााड़ीी इलााकोंं मेंं 

व्याापक रूप सेे पााई जाातीी हैै जहाँँ� आदि�वाासीी 

समुुदााय इसेे इकट्ठाा करतेे हैंं और श्रीीशैैलम, 

अहोोबि�लम, ति�रुपति�, हरि�द्वाार और वाारााणसीी 

जैैसेे प्रमुुख तीीर्थथ स्थलोंं पर बेेचतेे हैंं।
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56 हाार्टटफुुलनेेस

राामाायण मेंं वैैद्य सुुषेेण नेे इस बूूटीी काा उल्लेेख 

और वर्णणन हनुमुाान से ेकि�याा थाा और उन्हंें बताायाा 

थाा कि� यह भाारत मेंं हि�माालय कीी द्रोोणाागि�रीी 

पर्ववत श्रृंं�खलाा मेंं पााई जाातीी हैै। पि�छलेे कुुछ वर्षोंं 

मेंं व्याापक शोोध और मौौजूूदाा भौौगोोलि�क 

अध्ययन सेे पताा चलाा हैै कि� संंजीीवनीी देेशभर 

केे अलग-अलग इलााकोंं मेंं पााई जाातीी हैै। 

इसकाा उल्लेेख प्राायःः दक्षि�ण भाारत केे पूूर्वीी 

घााट पर्ववत श्रृंं�खलाा मेंं द्रोोणााचलम क्षेेत्र केे संंबंंध 

मेंं भीी कि�याा जााताा हैै जि�सेे कुुछ धाार्मि�िक 

परंंपरााएँँ हि�माालय और श्रीीलंंकाा केे बीीच उसीी 

उत्तर-दक्षि�ण राास्तेे सेे जोोड़तीी हैंं, जि�सकाा 

वर्णणन महााकााव्य मेंं कि�याा गयाा हैै।

यह पौौधाा मुुख्य रूप सेे छाायाादाार चट्टाानोंं और 

प्रााकृृति�क पाानीी केे स्रोोतोंं केे पाास पतलीी दराारोंं 

मेंं पनपताा हैै। यह चट्टाानोंं पर बाारीीक मि�ट्टीी केे 

जमााव वाालेे स्थाानोंं पर और चट्टाानीी दराारोंं मेंं 

उगताा हैै (चि�त्र 1)। यह अत्यधि�क 

अनुुकूूलनीीय हैै और कई तरह केे मौौसम और 

नमीी वाालेे हाालाातोंं मेंं ज़िं�ंदाा रह सकताा हैै। यह 

पौौधाा ज़मीीन पर फैैलताा हैै जि�सकाा तनाा दोो 

शााखााओं वाालाा होोताा हैै। इसमेंं लगभग सााठ 

डि�ग्रीी केे कोोण पर एक केे बााद एक पत्ति�याँँ� 

होोतीी हैंं और तनेे केे नि�चले हि�स्सेे मेंं छोोटीी 

पत्ति�योंं कीी दोो कताारेंं होोतीी हैंं।

संंजीीवनीी केे उपयोोग और लााभ

आंंध्र प्रदेेश केे नल्लाामलााई इलााकेे कीी 

आदि�वाासीी चेंंचूू जनजााति�याँँ� संंजीीवनीी कोो 

‘पि�त्त अडुुगुु’ कहतीी हैंं। वेे पाारंंपरि�क रूप सेे 

इसकीी धूूप जलाातेे हैंं और इससेे एक टॉॉनि�क 

बनाातेे हैंं जोो नवजाात बच्चोंं केे लि�ए एक 

शक्ति�िशाालीी प्रति�रोोधक क्षमताा बढ़ाानेे वाालीी 

दवाा हैै।

संंजीीवनीी काा उपयोोग बेेहोोश मरीीज़ोंं कोो जल्दीी 

सेे होोश मेंं लाानेे और तेेज़ बुुखाार कम करनेे केे 

लि�ए कि�याा जााताा हैै। पूूरेे भाारत मेंं यह पाारंंपरि�क 

चि�त्र 1 - संंजीीवनीी (सेेलााजि�नेेलाा ब्राायोोप्टेरेि�स), प्रााकृृति�क आवाास और वृृद्धि� केे लि�ए उपयुुक्त जगह
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दवााइयोंं केे नुुस्खोंं मेंं एक मुुख्य साामग्रीी हैै 

जि�नकाा उपयोोग कई तरह कीी बीीमाारि�योंं केे 

इलााज केे लि�ए कि�याा जााताा हैै - जैैसेे 

तंंत्रि�कााओं मेंं कमज़ोोरीी, शुुक्रााणुुओं कीी संंख्याा 

मेंं कमीी, कब्ज़, आंंत्रशोोथ, अपचन, बुुखाार, 

गर्भभपाात, रक्त कीी कमीी, गुुर्देे कीी पथरीी, 

लकवाा, त्वचाा कीी बीीमाारि�याँँ�, हड्डि�योंं काा 

टूूटनाा, पीीलि�याा, दाँँ�त दर्दद, रक्त मेंं थक्काा बननेे 

सेे संंबंंधि�त वि�काार, दस्त, दमाा, फोोड़ाा, पीीठ 

दर्दद और साामाान्य रक्त शुुद्धि�करण।

दस्त सेे परेेशाान और थकेे हुुए तथाा कमज़ोोर 

मरीीज़ोंं मेंं जल्दीी ऊर्जाा� वाापस लाानेे केे लि�ए 

इसकीी सूूखीी जड़ीी-बूूटीी काा पााउडर गााय केे 

दूूध मेंं मि�लााकर देेनेे सेे तुुरंंत आरााम मि�लताा हैै।

राामाायण मेंं संंजीीवनीी

राामाायण केे युुद्ध कांं�ड मेंं रााम और राावण केे 

बीीच युुद्ध केे दौौराान भगवाान रााम केे भााई 

लक्ष्मण और राावण केे पुुत्र मेेघनााथ (इंंद्रजीीत) 

वि�शल्यकरणीी (वह जड़ीी-बूूटीी जोो वि�ष काा 

प्रति�काार करतीी हैै और तीीर नि�काालतीी हैै), 

संंधाानकरणीी (वह जड़ीी-बूूटीी जोो टूूटीी हड्डि�योंं 

और जोोड़ोंं कोो जोोड़तीी हैै) और सवर्णणकरणीी 

(वह जड़ीी-बूूटीी जोो घााव भरतीी हैै और त्वचाा 

कोो स्वस्थ कर उसकीी चमक वाापस लाातीी 

हैै)।” वेे हर जड़ीी-बूूटीी केे गुुण बताातेे हैंं और 

हनुुमाान कोो उस स्थाान पर उन्हेंं पहचााननेे मेंं 

मदद करनेे केे लि�ए संंकेेत देेतेे हैंं।

हनुुमाान जल्दीी सेे द्रोोणाागि�रीी पहुँँ�चकर 

जड़ीी-बूूटि�योंं कोो ढूँँ�ढनाा शुुरू करतेे हैंं। बहुुत 

ढूँँ�ढनेे केे बााद भीी जब वेे उन्हेंं ठीीक सेे पहचाान 

नहींं पाातेे तब पूूराा पहााड़ हीी उठााकर लंंकाा लेे 

जाातेे हैंं। लंंकाा मेंं पहााड़ कोो नीीचेे रखनेे केे लि�ए 

पर्याा�प्त जगह नहींं थीी इसलि�ए हनुमाान सुुषेेण 

कोो जड़ीी-बूूटि�याँँ� लेेनेे केे लि�ए पहााड़ पर आनेे 

कोो कहतेे हैंं।

सुुषेेण जड़ीी-बूूटि�याँँ� इकट्ठाा करकेे दवाा बनाातेे हैंं 

और उसकाा उपयोोग लक्ष्मण और दूूसरेे घाायल 

केे बीीच भीीषण युुद्ध होोताा हैै। इस युुद्ध केे दौौराान 

लक्ष्मण कोो एक ज़हरीीलाा तीीर लगताा हैै जि�ससेे 

वेे मूूर्छि�ित होो जाातेे हैंं और वि�ष कीी प्रबलताा केे 

काारण उनकीी जाान खतरेे मेंं पड़ जाातीी हैै। तब 

रााम लंंकाा केे आयुुर्वेेदि�क चि�कि�त्सक सुुषेेण कोो 

बुुलाातेे हैंं।

लक्ष्मण कीी जाँँ�च करनेे केे बााद सुुषेेण सलााह 

देेतेे हैंं कि� उनकेे इलााज केे लि�ए सूूरज उगनेे सेे 

पहलेे कुुछ खाास जड़ीी-बूूटि�याँँ� लाानीी होंंगीी। 

और चूँँ�कि� येे जड़ीी-बूूटि�याँँ� आसपाास नहींं 

मि�लतींं, इसलि�ए इन्हेंं हि�माालय केे द्रोोणाागि�रीी 

पर्ववत श्रृंं�खलाा सेे लाानाा होोगाा। जब रााम पूूछतेे हैंं 

कि� इतनीी दूूरीी तय करकेे कौौन समय पर वाापस 

आ सकताा हैै तब हनुुमाान आगेे आकर कहतेे 

हैंं, “मैंं जााकर उन्हेंं लााऊँँगाा।”

सुुषेेण हनुुमाान कोो नि�र्देेश देेतेे हैंं, “तुुरंंत 

द्रोोणाागि�रीी पर्ववत कीी चोोटि�योंं पर जााओ और येे 

चाार जड़ीी-बूूटि�याँँ� लेे आओ - संंजीीवनीी (वह 

जड़ीी-बूूटीी जोो पुुनःः जीीवि�त करतीी हैै), 

चि�त्र 2 - संंजीीवनीी (सेेलााजि�नेेलाा ब्राायोोप्टेरेि�स), वर्षाा सेे एक दि�न पहलेे 
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चि�त्र 3 - संंजीीवनीी (सेेलााजि�नेेलाा ब्राायोोप्टेरेि�स), वर्षाा केे एक दि�न बााद, गीीलीी और पूूरीी तरह सेे पाानीी मेंं भीीगीी हुुई 

संंजीीवनीी काा मतलब हैै 
““पुुनर्जीीवि�त करनेे वाालीी।” 
यह एक पवि�त्र और दि�व्य 
बूूटीी हैै जि�सनेे राामाायण केे 
अनुुसाार भगवाान रााम केे 
भााई लक्ष्मण कीी प्रााण-रक्षाा 
कीी थीी।
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योोद्धााओं केे इलााज केे लि�ए करतेे हैंं। लक्ष्मण 

और बााकीी योोद्धाा ठीीक होो जाातेे हैंं। फि�र हनुमाान 

पहााड़ कोो उसकीी असलीी जगह पर वाापस लेे 

जाातेे हैंं। कहाा जााताा हैै कि� उसेे लेे जाातेे समय 

उसकेे कुुछ हि�स्सेे अलग-अलग जगहोंं पर 

गि�र गए थेे – कुुछ लंंकाा मेंं और कुुछ बड़ेे 

हि�स्सेे दक्षि�ण भाारत केे पूूर्वीी घााट पर्ववत श्रृंं�खलाा 

मेंं नल्लाामलााई पहााड़ोंं केे पाास।

नि�ष्कर्षष

प्रााचीीन और आधुुनि�क दोोनोंं चि�कि�त्साा पद्धति�योंं 

मेंं संंजीीवनीी केे पौौधेे कोो सम्माान दि�याा जााताा हैै। 

जैसैाा राामाायण मंें बताायाा गयाा है ैकि� इसकीी जीीवन 

बचाानेे कीी क्षमताा और पाारंंपरि�क चि�कि�त्साा 

पद्धति� मेंं इसकेे अनेेक चि�कत्सकीीय उपयोोग 

भाारतीीय संंस्कृृति� और उपचाार मेंं इसकेे महत्व 

कोो दि�खाातेे हैंं।

आधुुनि�क शोोध नेे कई जगहोंं मेंं इस बूूटीी कीी 

मौौजूूदगीी और इसकेे भरोोसेेमंंद लााभोंं कीी पुुष्टि�� 

कीी हैै जि�ससेे यह लगााताार अध्ययन केे लि�ए 

एक महत्वपूूर्णण वि�षय बन गई हैै। राामाायण मेंं 

हनुुमाान द्वााराा संंजीीवनीी लाानेे कीी कहाानीी न 

सि�र्फ़़ इसकीी पौौरााणि�क अहमि�यत पर ज़ोोर देेतीी 

हैै बल्कि�� प्रााकृृति�क दुुनि�याा मेंं भीी इसकेे महत्व 

कोो सुुदृृढ़ करतीी हैै।

द्रोोणााचलम के्षेत्र और काान्हाा सरोोवर - वेे स्थाान 

जि�न्हेंं बााद मेंं हनुुमाान कीी हि�माालय सेे श्रीीलंंकाा 

तक कीी याात्राा सेे जोोड़ाा गयाा - पर संंजीीवनीी केे 

मि�लनेे कीी खबरेंं इसकेे प्रतीीकाात्मक और 

औषधीीय दोोनोंं तरह केे महत्व कोो दर्शाा�तीी हैंं। 

जैैसेे-जैैसेे इसकेे गुुणोंं केे बाारेे मेंं शोोध आगेे बढ़ 

रहाा हैै, संंजीीवनीी प्रााचीीन ज्ञाान और आधुुनि�क 

वि�ज्ञाान केे बीीच स्थाायीी संंबंंध काा प्रमााण बनीी 

हुुई हैै।

पर्याा�वरण



काार्लाा सााख्सीी कीी कलााकृृति� 



रच
नाा
त्म
कता
ा

“रहस्य और आश्चर्यय रचनाात्मकताा केे केंंद्र मेंं होोतेे हैंं।”

जूूलि�याा कैैमरॉॉन



हााथ  जोो  महसूसू  करते े हैंं

कलाा नि�बंंध
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कलााकाार काार्लाा सााख्सीी काागज़, रााजनीीति� और शरीीर, जि�सेे वेे सृ्मृति� कोो संंजोोनेे 
वाालाा पाात्र माानतीी हंैं, केे बाारेे मेंं वनेेसाा पटेेल केे सााथ बाातचीीत कर रहीी हंैं।

प्र. - काार्लाा, आपकीी कलाा-संंग्रह कीी सूूचीी मंें 
इतनीी भव्य रचनााओं ंकोो देेखकर मैंं बहुुत 
प्रभाावि�त हूँँ� । मैंंनेे इसकाा कुुछ हि�स्साा तब देेखाा 
थाा जब आप इसेे बनाा रहीी थींं और फि�र मैंंनेे 
आपकीी कृृति�योंं कोो बर्लि�िन मेंं आपकीी एक 
प्रदर्शशनीी मेंं देेखाा थाा। आपनेे काागज़ काा बहुुत हीी 
अनोोखेे तरीीकोंं सेे उपयोोग कि�याा हैै। आपने ऐसीी 
वस्तुु कोो, जोो नााज़ुुक लगतीी हैै, टि�कााऊ बनाा 
दि�याा हैै। आप कैैनवाास केे बजााय काागज़ पर 
क्योंं पेंंट करतीी हंैं?

शुुरुआत मेंं मैंं कैैनवाास और बोोर्डड पर पेंंटिं�ंग 

करतीी थीी, लेेकि�न जल्द हीी मुुझेे लगनेे लगाा कि� 

दूूसरेे लोोग मुुझसेे बेेहतर पेंंटिं�ंग करतेे हैंं। फि�र 

मैंंनेे काागज़ पर कााम करनाा शुुरू कि�याा क्योंंकि� 

उसेे बााद मेंं नष्ट करनाा आसाान होोताा हैै। आप 

कैैनवाास केे सााथ ऐसाा नहींं कर सकतेे। आप 

उसेे फााड़ नहींं सकतेे। लेेकि�न काागज़ कोो आप 

मसलकर फेंंक सकतेे हैंं, हाालाँँ�कि� मैंंनेे ऐसाा 

कभीी नहींं कि�याा।

प्र. - आपनेे सब कुुछ इस्तेेमााल कि�याा हैै - काागज़ 
केे टुुकड़े, दस्ताावेेज़, टि�कट कीी रसीीदंें, कटाा-फटाा 
काागज़, समााचाार पत्र, याानीी हर तरह काा काागज़।

कल बर्लि�िन कीी फ्रीी यूूनि�वर्सि�िटीी मेंं मैंंनेे अपनीी 

वाार्ताा� मेंं एक वााक्य कहाा थाा। वह काागज़ केे 

बाारेे मेंं थाा, “काागज़ ठोोस वस्तुु हैै लेेकि�न 

रचनाात्मकताा केे स्तर पर यह तरल हैै। इस पर 

बननेे वाालेे चि�त्र माानोो रचनााकाार केे हााथोंं सेे 

फि�सलकर स्वतंंत्र रूप लेे लेेतेे हैंं।” यह केेवल 

काागज़ काा वर्णणन हैै। मुुझेे उन वस्तुुओं काा 

उपयोोग करनाा अच्छाा लगताा हैै जोो पहलेे सेे 

इस्तेेमााल होो चुुकीी हैंं, जि�नमेंं एक इति�हाास और 

कहाानीी छि�पीी हैै।”

प्र. - नि�श्चि�त रूप सेे हर छोोटेे सेे छोोटेे काागज़ केे 
टुुकड़े कीी अपनीी एक कहाानीी होोतीी हैै। क्याा इस 
तरह काा कााम करनेे काा तरीीकाा आपके पूूर्वीी 
बर्लि�िन केे शुुरुआतीी दि�नोंं सेे प्रेेरि�त थाा?

यह तब हुआु जब मंैं अपने ेसााथीी जोोसेफे़ से ेमि�लीी 

जोो पहलेे सेे हीी इस अंंतर्राा�ष्ट्रीीय ‘मेेल आर्टट’ 

समूूह सेे जुुड़ेे हुुए थेे। वह एक वि�केंंद्रीीकृृत 

वैैश्वि�िक आदाान-प्रदाान थाा जि�समेंं कलााकाार 

छोोटीी-छोोटीी कलााकृृति�याँँ� एक-दूूसरेे कोो भेेजतेे 

थेे, जि�ससेे आधि�काारि�क सरकाारीी चैैनलोंं कोो 

दरकि�नाार कर संंबंंध बनााए जाातेे थेे। पूूर्वीी 

जर्ममनीी मेंं यह बााहरीी दुुनि�याा तक पहुँँ�चनेे काा 

एक दुुर्ललभ और कभीी-कभीी जोोखि�म भराा 

तरीीकाा थाा। वह समूूह ऐसीी छोोटीी-छोोटीी चीीज़ेंं 

बनाा रहाा थाा जोो लि�फ़ााफ़ेे मेंं आ सकतीी थींं 

तााकि� उन्हेंं सुुरक्षि�त रखाा जाा सकेे और 

सरकाारीी गुुप्त सेेवाा केे नि�यंंत्रण सेे बााहर रखाा 

जाा सकेे। तोो, मेेरीी शुुरुआतीी कृृति�याँँ� छोोटीी थींं 

और उनमेंं सेे कुुछ मैंंनेे उस समय पूूर्वीी जर्ममनीी 

मेंं कभीी नहींं दि�खााईं क्योंंकि� वेे रााजनीीति�क 

वि�षयोंं पर थींं। मैंं समााचाार पत्रोंं मेंं छपीी 

सूूचनााओं कोो कााटकर उन पर टि�प्पणीी करतीी 

थीी और यह खतरनााक थाा।

प्र. - उससेे तोो आप बहुुत बड़ीी मुुसीीबत मेंं फँँस 
सकतीी थींं।

हाँँ�, मेेराा एक बेेटाा थाा और इसलि�ए मैंं जेेल नहींं 

जाानाा चााहतीी थीी। लेेकि�न मैंंनेे बड़ेे-बड़ेे कााम 

भीी कि�ए। मुुझेे जूून 1989 मेंं अपनीी पहलीी 

स्थाापनाा कलााकृृति� (installation artwork) 
करनेे काा अवसर मि�लाा। मैंंनेे एक कमरे कोो 

काागज़ सेे भर दि�याा - दीीवाारेंं कोोरेे, सुंं�दर, सफ़ेेद 

काागज़ोंं सेे ढकीी हुुई थींं और फ़र्शश पर मुुड़ेे हुुए 

काागज़ बि�खरे पड़ेे थेे। आपकोो उनकेे बीीच मेंं 

सेे गुुज़रनाा पड़ताा थाा।

कमरेे केे केंंद्र मेंं समााचाारपत्रोंं काा एक ऊँँचाा 

ढेेर थाा जोो कम्युुनि�स्ट पाार्टीी काा मुुख्य प्रकााशन 

थाा। उसेे न तोो वहाँँ� पढ़ाा जाा सकताा थाा और न 

हीी अब कोोई पढ़नाा चााहताा थाा। ऐसाा करकेे मैंं 

अपनीी सोोच कोो व्यक्त भीी कर सकतीी थीी और 

फि�र भीी ‘नीीलीी आँँखोंं वाालीी’ याानीी माासूूम दि�ख 

सकतीी थीी। मैंं कह सकतीी थीी, “मैंं नि�र्दोोष हूँँ�, 

मैंंनेे तोो बस इन सुंं�दर समााचाारपत्रोंं कोो एक ढेेर 

मेंं लगाा दि�याा हैै।”

प्र. - वह सच मंें चतुुरााई काा कााम थाा। आपनेे 
फ्रॉॉटेेज कलाा (कि�सीी खुुरदरीी सतह पर काागज़ 
रखकर रगड़नाा) सेे बहुुत साारीी कृृति�याँँ बनााई हंैं। 
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आप फंेंकीी हुुई वस्तुुओं ंमेंं भीी चि�त्र देेख लेेतीी हंैं 
तथाा उनं्हें अपनीी कलाा सेे जीीवंंत बनाा देेतीी हंैं। 
आप कैैसेे तय करतीी हंैं कि� कि�स वस्तुु कीी छााप 
(रबिं�गं) बनाानीी हैै?

जहाँँ� मेेराा ग्राामीीण बगीीचाा हैै वहाँँ� बहुुत साारेे 

बड़ेे-छोोटेे पत्थर पड़ेे हैंं जोो हि�मयुुग केे दौौराान 

जमाा हुुए थेे। मुुझेे लगाा कि� अवश्य कुुछ घटि�त 

हुुआ होोगाा जि�सकेे काारण येे पत्थर बर्फ़़ केे 

सााथ यहाँँ� आए होंंगेे। इसलि�ए मैंंनेे उनकीी सतह 

कोो ध्याान सेे देेखाा और हम इंंसाान हमेेशाा 

वस्तुुओं कोो देेखतेे हैंं क्योंंकि� हम उनमेंं अपनाा 

प्रति�बिं�ंब देेखनाा चााहते हैंं।

मेेरेे एक पत्थर पर काागज़ रखते हीी एक 

आश्चर्यय साामनेे आताा हैै। उसमेंं कुुछ ऐसाा 

दि�खााई देेताा हैै जैैसेे आँँखेंं होंं। जब आप पत्थर 

कोो स्पर्शश करकेे परखतेे हैंं तब पत्थर आपकोो 

बतााताा हैै कि� कहाँँ� रुकनाा हैै। लेेकि�न यह स्पर्शश 

अनुुभव हमेेशाा आपकीी आँँखोंं केे दृृश्य 

अनुुभव सेे अलग होोताा हैै।

मैंंनेे ‘द हैंंड्स सीी डि�फ़रेंंट’ नाामक एक प्रदर्शशनीी 

कीी थीी। रगड़नेे वाालेे हााथोंं काा अनुभव आँँखोंं 

केे अनुुभव सेे अलग होोताा हैै और यह हमेेशाा 

एक आश्चर्यय होोताा हैै।

कुुछ समय पहले आपनेे मुुझेे सुंं�दर, महीीन 

मलमल काा कपड़ाा भेेजाा थाा। मैंंनेे उसेे काागज़ 

कीी जगह इस्तेेमााल कि�याा - जैैसेे डेेनमाार्कक केे 

एक पुुराानेे पाावर प्लांं�ट कीी दीीवाारोंं पर बनीी 

छाापोंं पर रगड़नेे केे लि�ए। वह कपड़ाा वहाँँ� 

रचनाात्मकताा
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लटकताा और हि�लताा रहाा, जि�ससेे वह अलग 

ढंंग सेे जीीवंंत होो उठाा।

प्र. - वैैसेे तोो मुुझेे कि�सीी एक रचनाा कोो अपनीी 
पसंंदीीदाा नहींं बनाानाा चााहि�ए लेेकि�न फि�र भीी 
आपकीी रचनााओं ंकाा संंग्रह ‘बाासे्केट््स ऑफ़ 
एक्सपीीरि�यंंस’ मेेराा पसंंदीीदाा हैै। इसमेंं काागज़ सेे 
बनीी वस्तुुएँँ हंैं जोो शरीीर केे अंंगोंं जैैसीी दि�खतीी 
हंैं। और आपनेे बताायाा कि� हर एक कोो आपने 
अलग-अलग देेश मेंं वहाँँ फंेंकेे गए समााचाारपत्रोंं 
सेे बनाायाा थाा। आपने इन पाात्रोंं कीी कल्पनाा  
कैैसेे कीी?

मैंंनेे वर्षष 2001 मेंं थााईलैंंड मेंं आयोोजि�त एक 

वुुमेेनि�फ़ेेस्टोो काार्ययशाालाा मेंं टोोकरि�याँँ� बुुननाा 

सीीखाा थाा। उसमेंं बहुत धैैर्यय कीी आवश्यकताा 

थीी और मुुझेे तभीी महसूूस हुुआ कि� मैंं लपेेटेे 

हुुए काागज़ सेे शरीीर केे अंंगोंं कोो आकाार देेनाा 

चााहूँँ�गीी।

उस समय मीीडि�याा मेंं प्रसवपूर्वव नि�दाान, 

अल्ट्राासााउंंड और डॉॉक्टरोंं केे पाास बहुुत अधि�क 

नि�यंंत्रण होोनेे पर बहुत चर्चाा� होो रहीी थीी और 

उससेे मैंं बहुत क्रोोधि�त हुुई। तोो, थााईलैंंड मेंं मैंंनेे 

एक गर्भाा�शय बनाायाा, जोो डॉॉक्यूमेंंटाा 15 
(समकाालीीन कलाा प्रदर्शशनीी) काा हि�स्साा थाा 

और अब थााईलैंंड मेंं वुुमेेनि�फ़ेेस्टोो केे 

अभि�लेेखाागाार (archive) मेंं हैै। मुुझेे तुुरंंत हीी 

पताा चल गयाा थाा कि� मैंं इस पर कााम करनाा 

जाारीी रखूँँ�गीी। 

जब भीी मुुझेे समय मि�लताा - माान लीीजि�ए, एक 

हफ़्ताा याा उससेे अधि�क - मैंं एक नई वस्तुु 

बुुननाा शुुरू कर देेतीी। याात्राा सेे पहलेे मैंं सोोचतीी 

कि� मेेराा डेेनमाार्कक सेे क्याा संंबंंध हैै? मेेराा भाारत 

सेे क्याा संंबंंध हैै? और मैंं सोोचतीी कि� मेेरेे शरीीर 

काा कौौन-साा हि�स्साा उस वि�शेष स्थाान सेे 

सबसे अधि�क जुुड़ताा हैै जहाँँ� मैंं जाा रहीी थीी। 

तोो, भाारत केे लि�ए मैंंनेे एक लाालाायि�त हृदय 

रूपीी पाात्र बनाायाा क्योंंकि� मेेरेे लि�ए भाारत संंसाार 

काा हृदय हैै।

रचनाात्मकताा
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प्र. - मंैं आपसेे पूूछनेे वाालीी थीी कि� आपने भाारत 
केे लि�ए हृदय क्योंं चुुनाा। मुुझेे पताा हैै कि� आप 
वहाँँ कुुछ बाार जाा चुुकीी हंैं और आपने वहाँँ कााम 
भीी कि�याा हैै।

कोोच्चि�, केेरल, मेंं अपनेे काार्ययकााल केे दौौराान 

हमाारेे पाास हाार्दि�िक संंपर्कक बनाानेे केे लि�ए 

पर्याा�प्त समय होोताा थाा। शुुरू सेे हीी मेेरेे लि�ए 

अपनेे कााम मेंं लोोगोंं कीी रााय और कहाानि�याँँ� 

शाामि�ल करनाा ज़रूरीी थाा। इसलि�ए मैंंनेे उन 

सभीी सेे, जोो हमाारेे सााथ कााम करतेे थेे याा 

हमाारेे आसपाास थेे, उनकेे हृदय मेंं हुुए अनुुभव 

- उनकेे दुुख और सुुख - पूूछेे।

उन्होंंनेे अपनेे अनुुभव काागज़ पर लि�खेे और 

उनकीी आँँखोंं केे साामनेे मैंंनेे काागज़ कोो लपेेट 

दि�याा। लोोग देेख सकतेे थेे कि� उन पर हााथ सेे 

लि�खाा हुुआ हैै, लेेकि�न अब उसेे पढ़ाा नहींं जाा 

सकताा थाा। रााज़ कोो छुुपााकर टोोकरीी कीी बुुनााई 

मेंं शाामि�ल कि�याा गयाा। यह शुुरू सेे हीी सहयोोग 

काा एक और वि�चाार थाा, जोो मेेरेे लि�ए बहुुत 

महत्वपूूर्णण हैै।

प्र. - यह एक अद्वि�तीीय समाावेेशीी तरीीकाा हैै, जोो 
उनं्हें अपनीी बाात कहनेे काा अधि�काार व स्वतंत्रताा 
देेताा हैै और सााथ हीी उनकीी नि�जताा और 
अंंतरतम भाावनााओं ंकाा सम्माान करताा हैै। वेे पाात्र 
उनकीी कहाानि�योंं कोो संंजोोए हुुए हंैं।

वर्षष 2023 मेंं, जब हमाारीी बड़ीी प्रदर्शशनीी थााईलैंंड 

केे ‘बैंंगकॉॉक आर्टट एंंड कल्चर सेंंटर’ मेंं हुुई 

थीी, मुुझेे अपनेे काार्यय कोो प्रदर्शि�ित करनेे काा एक 

शाानदाार अवसर मि�लाा थाा। बुुनीी हुुई वस्तुुएँँ छत 

सेे आँँखोंं कीी ऊँँचााई तक लटकीी हुुई थींं और 

आगंंतुुक उनकेे बीीच सेे होोकर चल रहेे थेे।

कई युुवाा इस प्रदर्शशनीी कोो देेखनेे आए थेे, जोो 

हमेंं बर्लि�िन और पश्चि�िम मेंं अक्सर देेखनेे कोो 

नहींं मि�लतीी। आप देेख सकतेे थेे कि� वेे पढ़नेे 
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याा समझनेे कीी कोोशि�श कर रहेे थेे और शाायद 

उनकेे सााथ अपनीी कहाानीी जोोड़ रहेे थेे।

प्र. - जब उन्होंंनेे इन शरीीर केे अंंगोंं कोो टोोकरीी 
केे रूप मेंं देेखाा तब आप उनं्हें क्याा महसूूस और 
अनुुभव कराानाा चााहतीी थींं?

सृृजन केे दृृष्टि��कोोण सेे यह कि�सीी वि�शेष स्थाान 

सेे जुुड़ाा मेेराा अपनेे शरीीर और मन काा अनुभव 

हैै। लेेकि�न क्योंंकि� इन रचनााओं केे आकाार 

ऐसेे हैंं जि�न्हेंं आप पहचाान सकतेे हैंं, इसलि�ए 

यदि� आपकोो शरीीर रचनाा (anatomy) काा 

कुुछ ज्ञाान हैै तोो आप इसमेंं अपनेे अनुभवोंं कोो 

भीी शाामि�ल कर सकतेे हैंं। आप स्वयं सेे पूूछ 

सकतेे हैंं - मैंं आँँतोंं केे मााध्यम सेे और 

माानसि�क रूप सेे अपनीी पााचन प्रक्रि�याा केे बाारेे 

मेंं क्याा सोोचताा और महसूस करताा हूँँ�?

प्र. - मुुझेे आँँखेंं प्रि�य हंैं - पाँँच आँँखोंं केे गोोलेे।

हाँँ�, आँँखेंं बहुत हीी खाास हैंं क्योंंकि� मैंंनेे उन्हेंं 

वि�यतनााम मेंं युुद्ध केे दि�ग्गजोंं सेे बाात करनेे केे 

बााद बनाायाा थाा। आप उनसे सीीधेे उनकेे 

अनुुभवोंं केे बाारेे मेंं नहींं पूूछ सकतेे, इसलि�ए 

मैंंनेे उनसे पूूछाा कि� उन्होंंनेे अपनेे जीीवन मेंं 

क्याा देेखाा हैै।

उन्होंंनेे युुद्ध केे बाारेे मेंं नहींं, बल्कि�� अपनेे 

आसपाास और अपनेे जीीवन केे बाारेे मेंं 

साामाान्य बाात कीी। इसलि�ए येे आँँखेंं वि�शेष हैंं। 

येे पाँँ�च अलग-अलग लोोगोंं काा प्रति�नि�धि�त्व 

करतीी हैंं और आज तक मुुझेे भीी बहुुत भाावुुक 

कर देेतीी हैंं।

प्र. - मैंं आपकोो एक कलााकाार केे रूप मेंं जाानतीी 
हूँँ�  , लेेकि�न आप अपनेे जीीवन मेंं बहुुत समय एक 
कलाा शि�क्षि�काा रहीी हंैं और आपनेे बहुुत साारेे 
युुवााओं ंकोो प्रभाावि�त कि�याा हैै। आपनेे इससेे क्याा 
पाायाा? इस प्रक्रि�याा नेे आपकीी रचनाात्मकताा मेंं 
कैैसेे मदद कीी?
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मेेरेे स्कूूल कीी शि�ल्पशाालाा (studio) मेंं छाात्र 

चि�त्रकाारीी करतेे थेे। अपनेे कााम केे बाारेे मेंं वेे 

जोो भीी जााननाा चााहतेे थेे, उसकेे लि�ए मैंं हर 

छाात्र कीी व्यक्ति�िगत रूप सेे मदद कर सकतीी 

थीी। नि�स्संंदेेह इस साारीी शि�क्षाा कीी तैैयाारीी मेंं 

मुुझेे अपनीी बहुुत ऊर्जाा� खर्चच करनीी पड़तीी थीी 

लेेकि�न मुुझेे हमेेशाा ऐसाा महसूूस होोताा थाा कि� 

उन युुवााओं कीी मौौजूूदगीी सेे मुुझेे उतनीी हीी 

ऊर्जाा� वाापस मि�ल जाातीी थीी।

आजकल युवुााओं काा समुदुााय होोनाा बहुतु अच्छाा 

लगताा हैै। जब भीी मेेरीी प्रदर्शशनीी काा उद्घााटन 

समाारोोह होोताा हैै, मुुझेे वहाँँ� युुवााओं कोो देेखनाा 

अच्छाा लगताा हैै, सि�र्फ़़ अपनीी उम्र केे लोोगोंं 

कोो हीी नहींं।

कल मैंंनेे पश्चमीी बर्लि�िन केे एक वि�श्ववि�द्याालय 

मेंं पैंंतीीस छाात्रोंं कोो एक व्यााख्याान दि�याा और 

उन्हेंं अपनाा कााम दि�खाायाा। वेे सााहि�त्य काा 

अध्ययन कर रहेे हैंं और सेेमि�नाार ‘कंंक्रीीट एंंड 

वि�ज़ुुअल पोोएट्रीी’ (सााकाार कवि�ताा व दृृश्य 

कवि�ताा) पर थाा। जल्द हीी वेे रााजनीीति�क 

स्थि�िति� और मेेरेे कााम सेे संंबंंधि�त वि�षयोंं पर 

नि�जीी प्रश्न पूूछनेे लगेे।

वेे सभीी युुवाा बर्लि�िन कीी दीीवाार गि�रनेे केे बााद 

पैैदाा हुुए हैंं, इसलि�ए उन्होंंनेे उसेे प्रत्यक्ष रूप सेे 

अनुुभव नहींं कि�याा हैै। इति�हाास केे प्रति� इन 

 मॉॉब त्युुरेेट्येे, ऑसे्ट्रे�लि�याा  पााक ओउ गुुफााएँँ, लााओस  

कोोचि�न, भाारत   नोोर्डडगााउवेे, नीीदरलैंंड््स
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सृृजन केे दृष्टि�कोोण सेे यह 
कि�सीी वि�शेेष स्थाान सेे 
जुुड़ाा मेेराा अपनेे शरीीर और 
मन काा अनुुभव हैै। लेेकि�न 
क्योंंकि� इन रचनााओंं केे 
आकाार ऐसेे हंैं जि�नं्हें आप 
पहचाान सकतेे हंैं, इसलि�ए 
यदि� आपकोो शरीीर रचनाा 
(anatomy) काा कुुछ 
ज्ञाान हैै तोो आप इसमेंं 
अपनेे अनुुभवोंं कोो भीी 
शाामि�ल कर सकतेे हंैं। 
आप स्वयंं सेे पूूछ सकतेे हंैं 
- मैंं आँँतोंं केे मााध्यम सेे 
और माानसि�क रूप सेे 
अपनीी पााचन प्रक्रि�याा केे 
बाारेे मेंं क्याा सोोचताा और 
महसूूस करताा हूँँ?युुवााओं कीी रुचि� और जि�ज्ञाासाा कोो देेखकर 

बहुुत खुुशीी हुुई।

प्र. - काार्लाा आपकाा कााम बहुु-स्थाानि�क हैै। आपने 
दुनुि�याा भर मेंं कााम कि�याा और प्रदर्शशनि�याँँ लगााई 
हंैं। क्याा आपकीी इस तरह घूूमनेे कीी लाालसाा 
कुुछ समय केे लि�ए बंंद वााताावरण मेंं रहनेे केे 
काारण हैै, जहाँँ आप सीीमि�त स्थाान मंें प्रति�बंधोंं 
केे सााथ रहींं?

मैंंनेे पहलेे अपनेे समााज कोो बदलनेे केे लि�ए 

कुुछ गुुप्त रूप सेे काार्यय करनेे वाालेे समूूहोंं केे 

सााथ कााम कि�याा थाा। लेेकि�न जब दीीवाार गि�र 

रहीी थीी तब यह स्पष्ट होो गयाा थाा कि� हम तुुरंंत 

पश्चि�िमीी व्यवस्थाा अपनाानेे कीी ओर जाा रहेे थेे, 

जोो बहुुत सेे लोोगोंं केे लि�ए अच्छीी स्थि�िति� नहींं 

थीी।

 गोोब्लि�न पाार्कक , यूूटाा

कशुुबि�याा, पोोलैंंड 
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मैंंनेे सोोचाा, अब मेेरेे लि�ए बहुुत देेर होो चुुकीी हैै। 

मैंं एक सााल केे लि�ए न्यूूयॉॉर्कक मेंं रहनेे नहींं जाा 

सकतीी थीी, जैैसाा कि� मैंं चााहतीी थीी, क्योंंकि� 

मेेराा बेेटाा छोोटाा थाा।

लेेकि�न तब सेे इस मेेल आर्टट नेेटवर्कक केे 

मााध्यम सेे मैंं अपनीी कृृति�योंं केे सााथ सभीी 

महााद्वीीपोंं और यूूरोोप केे कई देेशोंं मेंं गई हूँँ�। 

शुुरू मेंं मैंं पेेरि�स और लंंदन नहींं जाानाा चााहतीी 

थीी क्योंंकि� मैंं उनकेे बाारेे मेंं अपनीी कल्पनााओं 

कोो नष्ट नहींं करनाा चााहतीी थीी। लेेकि�न अंंततःः 

कई अन्य यूूरोोपीीय देेशोंं कीी याात्राा करनेे केे बााद 

मैंं वहाँँ� गई।

प्र. - मंैंनेे आपकीी एक रचनाा ‘सेेटल्ड डााउन वुुमन’ 
देेखीी हैै, जोो महि�लााओं ंकीी पूूर्णण आकृृति�योंं केे 

समुुच्चि�त चि�त्र (collages) हंैं। क्याा आप उस 
काार्यय केे बाारेे मेंं थोोड़ाा बताा सकतीी हंैं?

यह मेेल आर्टट नेेटवर्कक काा परि�णााम थाा। मैंं 

ब्रुुसेेल्स, बेेल्जि�ियम, केे एक कलााकाार केे सााथ 

पत्रााचाार करतीी थीी। उन्होंंनेे मुुझेे ब्रुुजलेेट मेंं 

सन्याासि�नि�योंं (nuns) केे मठ मेंं एक प्रदर्शशनीी 

केे लि�ए आमंंत्रि�त कि�याा।

उसनेे मुुझेे पश्चि�िम सेे आए नाारीीवाादीी लेेखोंं 

और कहाानि�योंं केे बाारेे मेंं सोोचनेे पर मजबूर 

कि�याा। हाालाँँ�कि� मुुझेे कभीी भीी पि�तृृसत्ताा कीी 
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समस्यााओं काा साामनाा नहींं करनाा पड़ाा, फि�र 

भीी मैंं नाारीीवाादीी सोोच काा पूूरीी तरह समर्थथन 

करतीी थीी। इसीी भाावनाा सेे मैंंनेे बाारह 

माातृृसत्ताात्मक आकृृति�याँँ� बनााईं - चाार सफ़ेेद 

जोो कुँँ�वाारीी कन्यााओं काा प्रतीीक थींं, चाार लााल 

जोो माातााओं काा प्रतीीक थींं और चाार काालीी जोो 

वृृद्ध महि�लााओं काा प्रतीीक थींं। येे मि�लकर उस 

पवि�त्र त्रि�मूूर्ति�ि काा रूप हैंं जोो ईसााई धर्मम मेंं आनेे 

सेे बहुुत पहलेे अस्ति�ित्व मेंं थीी। मैंंनेे इन पर 

पंंद्रह दि�नोंं सेे भीी अधि�क समय तक बि�नाा सोोए 

कााम कि�याा और जब येे आकृृति�याँँ� तैैयाार होो 

गईं तब मैंंनेे इन्हेंं लपेेटकर बेेल्जि�ियम भेेज 

दि�याा, यह जाानेे बि�नाा कि� इनकेे सााथ क्याा 

होोगाा। सौौभााग्य सेे, मेेरीी एक चााचीी थींं जि�न्होंंनेे 

मुुझेे अपनेे चौौराासीीवेंं जन्मदि�न पर आमंंत्रि�त 

कि�याा और मैंं कि�सीी तरह बेेल्जि�ियम जाानेे केे 

लि�ए एक अवैध वि�कल्प पाासपोोर्टट प्रााप्त कर 

पााई। इस प्रकाार मैंंनेे उस मठ मेंं प्रदर्शशनीी देेखीी।

प्र. - यह अवि�श्वसनीीय हैै। आपनेे यह कााम दीीवाार 
गि�रनेे सेे पहलेे कि�याा, उनं्हें एक रोोल मेंं भेेजाा 

और फि�र उनं्हें प्रदर्शि�ित होोतेे देेखाा। यह तोो बहुुत 
आश्चर्ययकाारीी अनुुभव रहाा होोगाा।

यह आश्चर्ययकाारीी थाा क्योंंकि� वेे सब आकृृति�याँँ� 

एक बड़ेे स्थाान मेंं लटकीी हुुई थींं। आप उन्हेंं 

पीीछेे सेे भीी देेख सकतेे थेे। वह दृृश्य बहुुत 

सुंं�दर थाा, साामनेे सेे देेखनेे कीी तुुलनाा मेंं 

अधि�क अमूूर्तत।

बााद मेंं, उन्हेंं बेेल्जि�ियम मेंं एक अन्य स्थाान पर 

और डेेनमाार्कक केे एक चर्चच मेंं प्रदर्शि�ित कि�याा 
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हाँँ�, मेेरीी कृृति�योंं कीी सूूचीी मेंं ‘पदाार्थथ, भााषाा 

और स्थाान’ शीीर्षषक काा एक वि�वरण हैै। मैंंनेे 

इसेे वर्षष 1998 मेंं लि�खाा थाा और यह मेेरेे सभीी 

काार्योंं काा एकत्रीीकरण हैै।

प्र. - मुुझेे यह कवि�ताा जैैसाा लगताा हैै।

हाँँ�, बि�लकुुल यहीी लगताा हैै। आप चााहेे इसेे 

कॉॉलम मेंं ऊपर सेे नीीचेे याा कै्षैति�ज रूप सेे पढ़ेंं, 

फि�र भीी यह समझ मेंं आताा हैै।

प्र. - समााप्त करनेे केे लि�ए यह एक सटीीक बिं�दंु ु
हैै। मैंंनेे आपके कााम केे कई पहलुुओं ंकीी खोोज 
कीी हैै लेेकि�न अभीी और भीी बहुुत कुुछ जााननाा 
बााकीी हैै। काार्लाा हमेंं समय देेनेे केे लि�ए धन्यवााद 

और कृृपयाा ऐसेे अद्भुतु संंपर्कक  बनाानाा जाारीी रखेंं।

काार्लाा सााख्सीी कीी कलाा एवंं उनकीी चल रहीी 
परि�योोजनााओं ंकेे बाारेे मेंं अधि�क जााननेे केे लि�ए 
उनकीी आधि�काारि�क वेेबसााइट  
www.karla-sachse.de पर जााएँँ।

गयाा। जब वेे मेेरेे पाास वाापस आईं तब मैंंनेे 

सोोचाा कि� मैंं उन्हेंं फि�र कभीी नहींं दि�खााऊँँगीी 

(जि�सकाा मुुझेे अफसोोस हैै)। इसलि�ए मैंंनेे 

उन्हेंं दुुनि�याा भर मेंं अपनीी परि�चि�त महि�लााओं 

कोो भेेज दि�याा तााकि� वेे उन्हेंं प्रदर्शि�ित कर सकेंं 

और अन्य लोोग उन्हेंं देेख सकेंं।

प्र. - आपकीी माातृृसत्ताात्मक आकृृति�याँँ पूूर्वीी 
बर्लि�िन सेे बााहर याात्राा कर चुुकीी हंैं और हर जगह 
गई हंैं। क्याा ऐसाा कुुछ हैै जोो आप सााझाा करनाा 
चााहतीी हंैं जि�सकेे बाारेे मेंं हमनेे अभीी तक बाात 
नहींं कीी हैै? 

काार्लाा सााख्सीी कीी कलााकृृति� 

रचनाात्मकताा







“दूूसरोंं कोो कष्टोंं सेे मुुक्त देेखनाा हीी करुणाा हैै।” 

दलााई लाामाा

बच्
चे

े



हेे तरुओं, हम तुुम्हेंं प्याार करतेे हैंं,

क्योंंकि� तुुम हमेंं साँँ�स लेेनेे केे लि�ए हवाा देेतेे होो।

हेे तरुओं, हम तुुम्हेंं प्याार करतेे हैंं,

क्योंंकि� तुुम हमेंं खाानेे केे लि�ए फल देेतेे होो।

हेे तरुओं, हम तुुम्हेंं प्याार करतेे हैंं, 

क्योंंकि� तुुम हमेंं लकड़ीी देेतेे होो। 

हेे तरुओं, हम तुुम्हेंं प्याार करतेे हैंं,

क्योंंकि� तुुम हमेंं हर चीीज़ प्रदाान करतेे होो।

हेे तरुओं, हम तुुम्हेंं प्याार करतेे हैंं क्योंंकि� –

तुुम बि�नाा कुुछ माँँ�गेे हमेंं बहुत कुुछ देेतेे होो,

तुुम ऊँँचेे, मौौन और मज़बूत खड़ेे रहते होो,

पक्षि�योंं केे लि�ए आश्रय होो,

मनुुष्योंं केे मि�त्र होो,

धरतीी केे लि�ए उपहाार होो। 

आओ करेंं हम तुुम्हाारीी रक्षाा काा वाादाा,

पेेड़ लगााएँँगे ज़्याादाा सेे ज़्याादाा,

और प्रेेम करतेे रहेंंगेे तुुम्हेंं सदाा-सदाा।

हेे तरुओं,
तुुम्हेंं अनंंत प्याार!

साात वर्षीीयाा माायाान्शीी पाार्थथसाारथीी हमाारीी देेखभााल 
करनेे वाालेे पेेड़ोंं केे प्रति� हाार्दि�िक आभाार व्यक्त करतीी 
हंैं और बदलेे मेंं हमेंं भीी उनकीी देेखभााल करनेे केे 
लि�ए कहतीी हंैं।

76 हाार्टटफुुलनेेस



जोो हमाारीी कल्पनाा केे दाायरे सेे भीी परे हैै! 

आज हीी 
नाामांंकि�त करें! 

वेे नए तरीीकोंं कोो ज़्याादाा आसाानीी सेे अपनाा लेेतेे हंैं। ‘ब्रााइटर मााइंंड््स’ 

बच्चोंं मेंं अवलोोकन क्षमताा, फ़ोोकस और आत्मवि�श्वाास बढ़ााताा हैै, उनकीी 

संंज्ञाानाात्मक क्रि�यााओं ंकोो बेेहतर करताा हैै और जीीवन केे वि�भि�न्न क्षेेत्रोंं मेंं 

उनं्हें आगेे बढ़नेे मेंं मदद करताा हैै। इस प्रकाार सेे यह उनं्हें सच्चेे माानवीीय 

मूूल्योंं केे सााथ जीीवन जीीनेे मेंं सहाायताा करताा हैै। 

हर एक बच्चेे मेंं  

बहुुत क्षमताा
होोतीी हैै,  

ब्रााइटर मााइंंड््स 
आपकेे बच्चेे कीी 
असलीी क्षमताा कोो 
प्रकट करनेे और 
व्यक्ति�गत श्रेेष्ठताा  
प्रााप्त करनेे मेंं  
मदद करताा हैै। 

वि�चाारोंं व कर्मोंं में ंआंतंरि�क 
साादगीी होोनेे केे काारण  

बच्चोंं कोो बड़ोंं कीी तुुलनाा मेंं  
बहुुत फ़ाायदाा होोताा हैै। 

स्मरणशक्ति� 
मजबूूत करंें

अवलोोकन 
क्षमताा
तीीव्र करंें

आत्मवि�श्वाास 
बढ़ााएँँ

फ़ोोकस
बेहेतर करंें

 अंतंर्ज्ञाान 
बढ़ााएँँ  



ध्याान केे माास्टरक्लाास सत्र

इन 3 ऑनलााइन माास्टर क्लाासोंं मेंं आप ध्याान 

केे व्याावहाारि�क लााभ एवंं अन्य यौौगि�क अभ्याासोंं 

केे वि�षय मेंं जाानेंंगेे। आपकेे सााइनअप करनेे केे 

बााद येे माास्टर क्लाास आपकेे लि�ए प्रति�दि�न और 

पूूरेे दि�न केे लि�ए ऑनलााइन उपलब्ध रहतीी हैंं। 

heartfulness.org/masterclass

ध्याान करनेे कीी आदत मेंं नि�पुुण बनेंं

हाार्टटफुुलनेेस ऐप प्रस्तुुत करताा हैै आनंंदपूूर्णण 

अस्ति�ित्व कीी क्षमताा वि�कसि�त करनेे केे लि�ए 

दैैनि�क अभ्याास। ऐप डााउनलोोड करेंं

heartfulnessapp.org

हाार्टटफुुलनेेस योोग
शि�क्षक प्रशि�क्षण पााठ्यक्रम

अष्टांं�ग योोग पढ़ाानाा सीीखेंं। पाारंंपरि�क 

योोग कलाा कोो आधुुनि�क व्याावसाायि�क 

दृृष्टि��कोोण केे सााथ प्रस्तुुत करेंं।

heartfulness.org/yoga/

द पाावर ऑफ़ पैैरााडॉॉक्स 
- दााजीी द्वााराा लि�खि�त

यह पुुस्तक आध्याात्मि��क और वैैज्ञाानि�क जाँँ�च केे 

सााथ दैैनि�क जीीवन मेंं आनेे वाालेे बााईस 

वि�रोोधााभाासोंं काा अन्वेेषण हैै। जीीवन जीीनेे केे 

हाार्टटफुुलनेेस केे तरीीकेे सेे प्रेेरि�त येे अभ्याास व्यक्ति�ि 

केे मन कोो सााफ़ करनेे और हृदय कोो भाावनााओं 

केे बोोझ सेे मुुक्त करनेे मेंं मदद करेंंगेे।

https://hfn.li/pop

दााजीी कीी प्रकााशि�त पुुस्तकंें
#1 सर्वाा�धि�क लोोकप्रि�य

कि�स प्रकाार ध्याान केे अभ्याासोंं सेे व्यक्ति�िगत 

और संंबंंधि�त जीीवनशैैलीी मेंं बदलााव आतेे 

हैंं, जि�ससेे हमेंं अपनीी नि�यति� केे नि�र्माा�ण मेंं 

अधि�क स्वतंंत्रताा मि�ल जाातीी हैै।
https://hfn.li/THW-hi
https://hfn.li/DD-hindi
https://hfn.li/TWB-hi
https://hfn.li/SAhindi

अपनोंं सेे मि�लेंं

अपनेे समीीप एक प्रशि�क्षक  

याा ध्याान केंंद्र ढूँँ�ढेंं।

heartfulness.org/en/connect-with-us/

https://www.youtube.com/playlist?list=PL0qlfkXUB53KOkWQ0VmHQjb7JKIKAyaTm
https://www.heartfulnessapp.org/
https://heartfulness.org/yoga/
https://hfn.li/THW-hi
https://heartfulness.org/en/connect-with-us/


हाार्टटफुुलनेसे केे सरल अभ्याासोंं  
केे बाारेे में ंजाानि�ए 

आरंंभि�क व अनुुभवीी अभ्यसि�योंं केे लि�ए 

अपनीी-अपनीी सुुवि�धाानुुसाार सीीखनेे केे 

लि�ए हमाारेे हाार्टटफुुलनेेस केे पााठ्यक्रम।  

learning.heartfulness.org

एच.एफ.एन. लााइफ़ आपके जीीवन कोो सरल और 

सुुवि�धााजनक बनाानेे केे लि�ए उत्पाादोंं कोो उपलब्ध 

कराानेे काा प्रयत्न करताा हैै। हम आपकीी दैैनि�क 

जीीवन कीी सांं�साारि�क आवश्यकतााओं कोो पूरूाा करनेे 

केे लि�ए कपड़ोंं, सहाायक साामाान, आँँखोंं कीी 

देखेभााल, घरेलेू ूसाामाान, जैवैि�क खाानाा इत्याादि� क्षेते्रोंं 

केे कुुछ चुुनिं�ंदाा सााथि�योंं कोो शाामि�ल करकेे अपनीी 

छोोटीी सीी भूूमि�काा नि�भााते ेहंैं। हमाारीी सााथीी संसं्थााओं 

कीी हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टीीट्यूूट केे सााथ यह संंबद्धताा, 

वि�श्वभर मंें कि�ए जााने ेवाालेे हमाारे ेवि�भि�न्न काार्ययक्रमोंं 

मेंं वि�त्तीीय सहयोोग देेतीी हैै। hfnlife.com

https://learning.heartfulness.org/
https://hfnlife.com/


पुुनर्ककल्पनाा
वि�श्व कीी

एक बेेहतर सहयोोगीी

http://www.htcinc.com

