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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 अंंक मेंं एक व्यक्ति�ि बाारह वर्षोंं केे एकााकीीपन सेे बााहर आताा हैै जब एक स्वप्न उसेे वह सत्य दि�खााताा हैै जि�सकीी खोोज वह जीीवन भर 

करताा रहाा। हम यह भीी पढ़तेे हैंं कि� कैैसेे एक आध्याात्मि��क गुुरु काा पुुत्र उस भक्ति�ि कोो देेखताा हैै जोो उसकीी गुुरु परंपराा मेंं चलीी आ रहीी हैै और 

हर गुुरु अपनेे गुुरु कीी ज्योोति� कोो जीीवि�त रखताा हैै। एक माँँ� यह जाान लेेतीी हैै कि� सुुधाार करनेे केे बजााय जुुड़ााव कोो चुुननेे सेे भाावनाात्मक 

नि�कटताा बढ़तीी हैै - तब भीी जब उसकेे कि�शोोर पुुत्र केे तीीखेे शब्द उसकीी सहनशीीलताा कीी परीीक्षाा लेेतेे हैंं। और हमेंं यह भीी पताा चलताा हैै कि� 

आँँसूू केे आकाार केे दाानोंं वाालीी एक सााधाारण घाास सदि�योंं सेे समुुदाायोंं काा पेेट भरतीी रहीी हैै और प्राार्थथनााओं कोो सजाातीी रहीी हैै।

मि�लकर सभीी लेेख संंबंंध और अभ्याास केे मााध्यम सेे होोनेे वाालेे रूपांं�तरण कोो उजाागर करतेे हैंं। क्लाार्कक ए. पॉॉवेेल बताातेे हैंं कि� कैैसेे एकााकीीपन 

नेे उन्हेंं अकेेलेे होोनेे और सचे्चे एकांं�त केे बीीच काा अंंतर सि�खाायाा। यह उनकीी दुुख सेे पूूर्णणताा तक कीी याात्राा थीी। माार्गग पटेेल पे्रेम कोो केेवल भाावनाा 

नहींं, बल्कि�� शााश्वत सत्य कोो जााननेे कीी तीीव्र इच्छाा केे रूप मेंं दर्शाा�ते हैंं। वेे बताातेे हैंं कि� उनकेे पि�ताा, दााजीी, इस पे्रेम कोो अवि�चलि�त 

प्रति�बद्धताा सेे जीीतेे हैंं। एलि�ज़ााबेेथ डेेनलीी प्रेेम केे अनेेक रूपोंं केे मााध्यम सेे माानव जीीवन कीी याात्राा कोो उजाागर करतीी हैंं। पूूर्णि�िमाा राामकृृष्णन 

द्वााराा प्रस्तुुत वि�वरण मेंं, अनुुजाा चंंद्रमौौलीी बताातीी हैंं कि� पौौरााणि�क पाात्रोंं केे बाारेे मेंं लि�खते समय उन्होंंनेे भीी अपनेे भय और संंस्काारोंं काा साामनाा 

कि�याा। मेेगन स्टीीवर्टट बताातीी हैंं कि� बच्चेे भाावनाात्मक नि�यंत्रण केेवल नि�र्देेशोंं सेे नहींं सीीखते, बल्कि�� तब सीीखतेे हैंं जब वेे वयस्क लोोगोंं कोो 

संंबंंधोंं मेंं दराार आनेे और उसकेे बााद सुुधाार केे दौौराान उपस्थि�ित देेखतेे हैंं। ऋषि� रंंजन हमेंं ‘द हाार्टटफुुलनेेस वेे-द्वि�तीीय’ केे बाारेे मेंं बताातेे हैंं, 

जि�समेंं सोोचनेे केे रूप मेंं दर्शशन सेे लेेकर सब कुुछ मि�टाा देेनेे केे रूप मेंं आत्म-सााक्षाात्काार तक कीी याात्राा काा वर्णणन हैै। डॉॉ. सब्बूू कि�शोोर बताातेे 

हैंं कि� वि�टाामि�न बीी12 कीी कमीी कैैसेे चुुपचााप लााखोंं लोोगोंं कोो प्रभाावि�त करतीी हैै। बीी. रति�नसबाापति� हमेंं यह समझाातेे हैंं कि� ‘जॉॉब्स टीीयर्सस’ 

(वैैयजंंतीी घाास केे बीीज) केेवल सजाावटीी मोोतीी नहींं हैंं, बल्कि�� इस बाात काा प्रतीीक हैंं कि� पीीड़ाा कैैसेे प्राार्थथनाा बन जाातीी हैै। रूबीी काार्मेेन कीी 

प्रााचीीन आयरि�श कथाा हमेंं यााद दि�लाातीी हैै कि� संंगीीत दुुख कोो दूूर कर सकताा हैै और जीीवन मेंं संंतुुलन बहााल कर सकताा हैै। अंंत मेंं, इचक 

अडीीज़ेेस चेेताावनीी देेतेे हैंं कि� यदि� हम कि�सीी भीी चीीज़, वि�शेषकर प्रेेम, कोो हल्केे मेंं लेेतेे हैंं तोो उसकाा अंंत नि�श्चि�ित हैै।

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

पढ़नेे काा आनंंद लेंं,  

संंपाादकगण

प्रेेम

फ़रवरीी 2026
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ऋषि� रंंजन 

ऋषि� रंंजन एक बहुुरााष्ट्रीीय क्लााउड सेेवााओं 

कीी कंंपनीी मेंं भाारत प्रमुुख और महााप्रबंंधक हैंं। 

वरि�ष्ठ आईटीी नेेतृृत्व मेंं उन्हेंं 28 सेे अधि�क 

वर्षोंं काा अनुुभव प्रााप्त हैै। वेे लगभग तीीन 

दशकोंं सेे हाार्टटफुुलनेेस प्रशि�क्षक हैंं और 

व्याावहाारि�क आध्याात्मि��कताा तथाा भगवद् गीीताा 

केे संंदेेशोंं कोो रेेडि�योो, ऑनलााइन मीीडि�याा तथाा 

वैैश्वि�िक ध्याान एवंं नेेतृृत्व काार्ययक्रमोंं केे मााध्यम 

सेे सााझाा करतेे हैंं।

अनुुजाा चंंद्रमौौलीी

अनुुजाा चंंद्रमौौलीी एक लोोकप्रि�य भाारतीीय लेेखि�काा हैंं जि�न्होंंनेे 

पौौरााणि�क कथााओं, ऐति�हाासि�क कथाा सााहि�त्य और कााल्पनि�क 

वि�षयोंं पर चौौदह पुुस्तकेंं लि�खीी हैंं। उनकीी पहलीी पुुस्तक ‘अर्जुु�न 

- साागाा ऑफ़ अ पांं�डव वॉॉरि�यर-प्रिं�ंस’ (पांं�डव योोद्धाा-रााजकुुमाार 

कीी गााथाा) वर्षष 2012 मेंं अमेेज़न इंंडि�याा कीी सबसे अधि�क 

बि�कनेे वाालीी पुुस्तकोंं मेंं सेे एक थीी। वेे एक TEDx वक्ताा और 

प्रशि�क्षि�त भरतनााट्यम नृृत्यांं�गनाा हैंं। वेे पूूरेे भाारत मेंं पौौरााणि�क 

कथााओं और सशक्ति�िकरण पर काार्ययशाालााएँँ आयोोजि�त करतीी 

हैंं। उनकीी पुुस्तकोंं मेंं ‘शक्ति�ि - द डि�वााइन फ़ेेमि�नि�न’, ‘गंंगाा 

- द कॉॉन्स्टेंंट गॉॉडेेस’ और ‘मोोहि�नीी - द एंंचाान्ट्रेेस’ शाामि�ल हैंं।

माार्गग पटेेल 

माार्गग पटेेल दााजीी केे छोोटेे पुुत्र हैंं। वेे एक 

हाार्टटफुुलनेेस प्रशि�क्षक हैंं और औषधि� एवंं 

अचल संंपत्ति� केे क्षेेत्रोंं मेंं बहु-पीीढ़ीीगत उद्यमीी 

हैंं। वेे कई हाार्टटफुुलनेेस परि�योोजनााओं मेंं भीी 

योोगदाान देेतेे हैंं, जहाँँ� वेे आधाारभूूत संंरचनाा 

(infrastructure) केे डि�ज़ााइन और 

वि�काास मेंं सहयोोग करतेे हैंं।

क्लाार्कक  पॉॉवेेल  

क्लाार्कक पॉॉवेेल सबसेे पहलेे एक कवि� हैंं। वेे 

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

रचनााएँँ सदर्नन लि�विं�ंग, योोगाा इंंटरनेेशनल 

और क्षेेत्रीीय समााचाार पत्रोंं मेंं प्रकााशि�त हुुई 

हैंं। वेे ‘सहज माार्गग कंंपैैनि�यन’ केे लेेखक 

हैंं। क्लाार्कक नेे जीीवन मेंं असफलतााएँँ व 

उपलब्धि��याँँ� दोोनोंं देेखीी हैंं और लंंबेे समय 

तक चिं�तनशीील खाामोोशीी व अचाानक 

मि�लीी कृृपाा कीी अनुुभूूति� कीी हैै। वेे अब भीी 

लि�खतेे रहतेे हैंं।

डॉॉ. सब्बूू कि�शोोर 

डॉॉ. सब्बूू कि�शोोर (DCH, MD आंंतरि�क 

चि�कि�त्साा) ‘अमेेरि�कन बोोर्डड ऑफ़ 

लााइफ़स्टााइल मेेडि�सि�न’ द्वााराा प्रमााणि�त 

वि�शेेषज्ञताा प्रााप्त डॉॉक्टर हैंं और ‘काान्हाा 

मेेडि�कल एंंड रि�सर्चच सेंंटर’ केे नि�देेशक हैंं। वेे 

एक हाार्टटफुुलनेेस प्रशि�क्षक भीी हैंं। वेे नैैदाानि�क 

देेखभााल, जीीवनशैैलीी चि�कि�त्साा और 

ध्याान-आधाारि�त अभ्याास केे मााध्यम सेे 

स्वाास्थ्य और कल्यााण कोो बढ़ाावाा देेतेे हैंं।

पूूर्णि�िमाा राामकृृष्णन

पूूर्णि�िमाा संंयुुक्त रााष्ट्र पुुरस्काार वि�जेेताा 

लेेखि�काा और ब्लॉॉगर हैंं। उन्होंंनेे ‘ब्लॉॉग 

एच ई आर इंंटरनेेशनल एक्टि�िवि�स्ट 

अवाार्डड, 2013 प्रााप्त कि�याा हैै और 

‘वर्ल्ड�ड मॉॉम्स नेेटवर्कक’ केे पाँँ�च वरि�ष्ठ 

संंपाादकोंं मेंं सेे एक हैंं। वेे हाार्टटफुुलनेेस 

ध्याान कीी अभ्याासीी और प्रशि�क्षक हैंं 

और हाार्टटफुुलनेेस पत्रि�काा कीी संंपाादकीीय 

टीीम मेंं हैंं।
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लेखक

इचक अडीीज़ेेस

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

अग्रणीी प्रबंंधन वि�शेेषज्ञ हैंं। उन्हेंं 21 माानद 

डॉॉक्ट्रेेट प्रााप्त हैंं। वेे 27 पुुस्तकोंं केे लेेखक हैंं 

जि�नकाा 36 भााषााओं मेंं अनुुवााद कि�याा गयाा 

हैै। उन्हेंं अमेेरि�काा केे तीीस सर्ववश्रेेष्ठ वैैचाारि�क 

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

मेेगन स्टीीवर्टट  

मेेगन स्टीीवर्टट ओटवाा, कैैनेेडाा स्थि�ित यूूनााइटेेड 

मााइंडंफुुलनेसे से ेप्रमााणि�त मााइंडंफुुलनेसे प्रशि�क्षक 

और शि�क्षि�काा हंैं। वे ेजमैकैाा मूलू कीी बहु-ुनस्लीीय 

अश्वेेत महि�लाा और दोो बच्चोंं कीी माँँ� हैंं। उनकेे 

काार्यय मेंं चिं�ंतनशीील अभ्याास, भाावनाात्मक 

नि�कटताा और अहिं�साा काा समाावेेश हैै। उनकेे 

साामुुदाायि�क नेेतृृत्व कोो ‘कैैनेेडि�यन ब्रॉॉडकाास्टिं�ं�ग 

कॉॉर्पोोरेेशन’ (CBC) और ‘शि�फ्टर’ पत्रि�काा 

द्वााराा माान्यताा मि�लीी हैै।

जॉॉशुुआ पोोलॉॉक 

जॉॉशुुआ पोोलॉॉक ‘द हाार्टटफुुलनेेस वेे’ केे 

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

सर्वाा�धि�क लोोकप्रि�य पुुस्तक हैै और बीीस भााषााओं 

मेंं उपलब्ध हैै। वेे हाार्टटफुुलनेेस अंंगे्रेज़ीी पत्रि�काा 

केे प्रमुुख संंपाादक भीी हैंं। इसकेे अलाावाा, 

उन्होंंनेे संंगीीतकाार ए. आर. रहमाान द्वााराा रचि�त 

अनेेक बॉॉलीीवुुड फ़ि�ल्मोंं केे संंगीीत मेंं प्रमुुख 

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

रूबीी काार्ममन

रूबीी एक हाार्टटफुुलनेेस प्रशि�क्षक, शि�क्षक व 

अनुभवीी 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 स्वयं-सेेवाा, लोोगोंं कीी मदद करनेे, ध्याान, 

भााषााओं तथाा अपनेे आस-पाास सौंंदर्यय 

खोोजनेे केे प्रति� बहुुत भाावुुक हैंं।

भुुवराागसाामीी रति�नसबाापति� 

रति�नसबाापति� एक पाारि�स्थि�िति�कीीवि�द् हैंं। 

उन्होंंनेे कई प्रमुुख पाारि�स्थि�िति�क परि�योोजनााओं 

काा नेेतृृत्व कि�याा हैै, जैैसेे कि� अड्याार इकोो 

पाार्कक काा पुुनरुद्धाार, लुुप्तप्रााय रुद्रााक्ष केे पेेड़ काा 

संंरक्षण तथाा पश्चि�िमीी और पूूर्वीी तट पर कई 

वृृक्षाारोोपण और वनीीकरण। उन्होंंनेे 15 कि�तााबेंं 

और 55 सेे ज़्याादाा रि�सर्चच पेेपर लि�खेे हैंं।

एलि�ज़ााबेेथ डेेनलीी 

एलि�ज़ााबेेथ एक लेेखि�काा, संंपाादक एवंं 

हाार्टटफुुलनेेस प्रशि�क्षि�काा हैंं और चेेतनाा व 

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

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

एवंं अध्याात्म केे क्षेेत्रोंं कोो एकसााथ लाातीी हैंं। 

वेे हाार्टटफुुलनेेस अंंगे्रेज़ीी पत्रि�काा कीी भूूतपूूर्वव 

प्रमुुख संंपाादक हैंं।
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“आप खाालीी पाात्र सेे दूूसरोंं कीी सेेवाा नहींं कर सकतेे।” 

एलेेनोोर ब्रााउन 

अपनीी देखेभााल





बीी

वि�टाामि�न बीी12 कीी कमीी काा 
छि�पाा प्रभााव

डॉॉ. सब्बूू कि�शोोर बताातेे हंैं कि� वि�टाामि�न बीी12 कीी कमीी काा प्रभााव बहुत व्याापक हैै, लेेकि�न 
अक्सर इसेे नज़रअंंदााज़ कर दि�याा जााताा हैै। यह कमीी तंंत्रि�काा-तंंत्र केे स्वाास्थ्य, हृदय एवंं 

रक्त-वााहि�कााओंं संंबंंधीी जोोखि�म और समग्र स्वाास्थ्य कोो गंंभीीर रूप सेे प्रभाावि�त कर सकतीी हैै।

वि�टाामि�न बीी12 कीी कमीी धीीरेे-धीीरेे दुुनि�याा भर मेंं, वि�शेेषकर 

भाारत मेंं, सबसे व्याापक पोोषण संंबंंधीी कमि�योंं मेंं सेे एक 

बनतीी जाा रहीी हैै। वि�टाामि�न बीी12 मस्ति�िष्क केे काार्यय, नसोंं 

केे स्वाास्थ्य, रक्त बननेे और हृदय कीी सुुरक्षाा केे लि�ए ज़रूरीी हैै, फि�र 

भीी अक्सर इस पर तब तक ध्याान नहींं दि�याा जााताा जब तक कि� गंंभीीर 

क्षति� नहींं होो जाातीी। बहुुत सेे लोोग वि�टाामि�न बीी 12 कीी कमीी केे सााथ 

वर्षोंं तक जीीतेे रहतेे हैंं बि�नाा यह जाानेे कि� उनकीी थकाान, यााददााश्त 

कीी समस्यााओं याा झनझनााहट काा काारण पोोषक तत्वोंं कीी कमीी हैै।

यह समस्याा कि�तनीी व्याापक हैै?

लगभग हर तीीन मेंं सेे एक याा हर दोो मेंं सेे एक भाारतीीय वयस्क केे 

शरीीर मेंं बीी12 काा स्तर कम याा नि�म्न सीीमाा पर होोताा हैै। यह 

समस्याा सि�र्फ़़ बुुज़ुुर्गोंं तक हीी सीीमि�त नहींं हैै। अब युुवाा व्यवसाायीी, 

छाात्र और कि�शोोर भीी इससेे प्रभाावि�त होो रहेे हैंं। आधुुनि�क 

खाान-पाान, तनााव, पााचन संंबंंधीी समस्यााएँँ और लंंबेे समय तक 

चलनेे वाालीी दवााएँँ इस चलन कोो बढ़ाा रहीी हैंं।
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वि�टाामि�न बीी12 लााल रक्त कोोशि�कााओंं 
कोो बनाानेे और मााइलि�न आवरण 
बनााकर नसोंं कीी सुुरक्षाा करनेे केे लि�ए 
बहुत ज़रूरीी हैै। यह मस्ति�ष्क केे 
स्वाास्थ्य, यााददााश्त, मनोोभााव और 
ऊर्जाा� मेंं सहाायक हैै। इसकाा एक 
ज़रूरीी कााम होोमोोसि�स्टीीन (एक 
अमीीनोो एसि�ड) कोो नि�यंंत्रि�त करनाा हैै, 
जोो अधि�क होोनेे पर रक्त-वााहि�कााओंं 
कोो नुुकसाान पहुँँचाा सकताा हैै।

होोमोोसि�स्टीीन - मस्ति�ष्क आघाात कीी गुुप्त कड़ीी 

जब वि�टाामि�न बीी12 काा स्तर कम होोताा हैै तब रक्त मेंं 

होोमोोसि�स्टीीन जमाा होोनेे लगताा हैै। बढ़ेे हुुए होोमोोसि�स्टीीन सेे 

रक्त-वााहि�कााओं कीी अंंदर कीी परत कोो नुुकसाान पहुँँ�चताा हैै, रक्त 

मेंं थक्काा बननेे कीी संंभाावनाा बढ़ जाातीी हैै और धमनि�याँँ� तेेज़ीी सेे 

सख्त होोनेे लगतीी हैंं। इससेे मस्ति�िष्क आघाात और हृदय रोोग काा 

खतराा बहुत बढ़ जााताा हैै। यह खतराा कभीी-कभीी उन युुवााओं कोो 

भीी होोताा हैै जि�नमेंं मधुुमेेह, उच्च रक्तचााप याा धूूम्रपाान जैैसेे पाारंंपरि�क 

जोोखि�म केे काारक नहींं होोतेे हैंं। 

तंंत्रि�काा-तंंत्र संंबंंधीी लक्षण - अक्सर चेेताावनीी काा 
पहलाा संंकेेत

रक्त कीी कमीी होोनेे सेे पहलेे तंंत्रि�काा-तंंत्र सेे संंबंंधि�त लक्षण दि�खााई 

देे सकतेे हैंं। इनमेंं झनझनााहट, सुुन्नपन, जलन, संंतुुलन मेंं दि�क्कत, 

थकाान, कमज़ोोर यााददााश्त, मनोोभााव मेंं बदलााव, अवसााद और 

नींंद कीी समस्यााएँँ जैैसेे लक्षण शाामि�ल होो सकतेे हैंं। यदि� इसकाा 

इलााज न कि�याा जााए तोो तंंत्रि�काा-तंंत्र और मस्ति�िष्क कोो स्थाायीी 

नुुकसाान होो सकताा हैै।

सबसेे ज़्याादाा खतराा कि�सेे हैै?

बीी12 पशुु-आधाारि�त भोोजन मेंं पाायाा जााताा हैै। शााकााहाारीी और 

वीीगन लोोगोंं कोो वि�शेेष खतराा होोताा हैै। बुुज़ुुर्गग, मधुुमेेह केे वेे मरीीज़ 

जोो मेेटफ़ॉॉर्मि�िन याा एसि�ड कम करनेे वाालीी दवााएँँ लेेतेे हैंं, पेेट कीी 

बीीमाारि�योंं वाालेे, शरााब पीीनेे वाालेे, गर्भभवतीी महि�लााएँँ याा दीीर्घघकाालि�क 

तनााव वाालेे लोोग - इन सब कोो भीी ज़्याादाा खतराा होोताा हैै।

वि�टाामि�न बीी12 इतनाा ज़रूरीी क्योंं हैै?

वि�टाामि�न बीी12 लााल रक्त कोोशि�कााओं कोो बनाानेे और मााइलि�न 

आवरण बनााकर नसोंं कीी सुुरक्षाा करनेे केे लि�ए बहुुत ज़रूरीी हैै। यह 

मस्ति�िष्क केे स्वाास्थ्य, यााददााश्त, मनोोभााव और ऊर्जाा� मेंं सहाायक 

हैै। इसकाा एक ज़रूरीी कााम होोमोोसि�स्टीीन (एक अमीीनोो एसि�ड) 

कोो नि�यंंत्रि�त करनाा हैै, जोो अधि�क होोनेे पर रक्त-वााहि�कााओं कोो 

नुुकसाान पहुँँ�चाा सकताा हैै।
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क्योंं वि�टाामि�न बीी12 कीी कमीी पर साामाान्यतःः ध्याान 
नहींं जााताा?

हीीमोोग्लोोबि�न काा साामाान्य स्तर वि�टाामि�न बीी12 कीी कमीी कोो खाारि�ज 

नहींं करताा। जब रक्त जाँँ�च काा परि�णााम साामाान्य होो तब भीी बीी12 

कीी कमीी होो सकतीी हैै। लक्षणोंं कोो अक्सर तनााव, उम्र बढ़नेे याा 

जीीवनशैैलीी काा हि�स्साा माानकर नज़रअंंदााज़ कर दि�याा जााताा हैै जि�ससेे 

लगााताार कमीी होोतीी जाातीी हैै और स्वाास्थ्य बि�गड़ताा जााताा हैै।

वि�टाामि�न बीी12 काा स्तर जाँँचनेे काा सहीी तरीीकाा

रक्त कीी एक साामाान्य जाँँ�च सेे बीी12 काा स्तर कम होोनेे काा पताा 

चलताा हैै लेेकि�न परि�णाामोंं कोो ध्याान सेे समझनेे कीी ज़रूरत होोतीी 

हैै। इसकेे लक्षण साामाान्य श्रेेणीी केे नि�म्न स्तर पर भीी दि�ख सकतेे हैंं। 

सीीरम होोमोोसि�स्टीीन कोो माापनाा मददगाार होोताा हैै, क्योंंकि� सीीरम काा 

उच्च स्तर काार्ययशीीलताा मेंं कमीी और रक्त-वााहि�नीी संंबंंधीी बीीमाारीी 

केे खतरेे काा संंकेेत देेताा हैै। मि�थााइलमेेलोोनि�क एसि�ड (MMA) 
जाँँ�च सेे कोोशि�कााओं मेंं बीी12 कीी कमीी कीी पुुष्टि�� करनेे मेंं मदद 

मि�ल सकतीी हैै, वि�शेेषकर जब परि�णााम पूूरीी तरह साामाान्य न होंं।

कमीी कोो दूरू करनाा

इसकाा उपचाार बीी12 कमीी कीी गंंभीीरताा और लक्षणोंं कीी मौौजूूदगीी 

पर नि�र्भभर करताा हैै। हल्कीी सेे मध्यम कमीी कोो नि�गलनेे याा जीीभ केे 

नीीचेे रखनेे वाालीी वि�टाामि�न बीी12 कीी गोोलि�योंं केे रूप मेंं दवाा कीी 

अधि�क खुुरााक देेकर ठीीक कि�याा जाा सकताा हैै। इसकेे लि�ए 

मि�थााइलकोोबाालाामि�न केे रूप मेंं दवाा सबसे उपयुुक्त माानीी जाातीी हैै। 

गंंभीीर कमीी याा तंंत्रि�काा संंबंंधीी बीीमाारि�योंं केे लक्षणोंं वाालेे व्यक्ति�ियोंं 

मेंं शुुरू मेंं वि�टाामि�न बीी12 केे इंंजेेक्शन देेनेे कीी सलााह दीी जाातीी हैै, 

जि�सकेे बााद नि�रंतर उपचाार कीी सलााह दीी जाातीी हैै। होोमोोसि�स्टीीन 

केे स्तर कोो साामाान्य करनेे केे लि�ए संंबंंधि�त फ़ोोलेेट (बीी9) और 

वि�टाामि�न बीी6 कीी कमीी कोो ठीीक करनाा भीी आवश्यक हैै।

इलााज सेे बेेहतर हैै बचााव

नि�यमि�त जाँँ�च बचााव कीी कुंं�जीी हैै। बुुज़ुुर्गोंं, शााकााहाारीी, मधुमेेह-ग्रस्त 

लोोगोंं और लंंबेे समय तक दवाा लेेनेे वाालेे व्यक्ति�ियोंं कोो समय-समय 

पर बीी12 और होोमोोसि�स्टीीन कीी जाँँ�च कराानीी चााहि�ए। जाागरूकताा 

मदद करतीी हैै लेेकि�न पूूरक आहाार अक्सर ज़रूरीी होोतेे हैंं।

ज़रूरीी संंदेेश 

वि�टाामि�न बीी12 कीी कमीी आम हैै। यह चुुपचााप आनेे वाालीी और गंंभीीर 

समस्याा हैै जोो ऊर्जाा�, मस्ति�िष्क, तंंत्रि�कााओं और रक्त-वााहि�कााओं 

कोो प्रभाावि�त करतीी हैै। बढ़ाा हुुआ होोमोोसि�स्टीीन इसेे मस्ति�िष्क आघाात 

और दि�ल कीी बीीमाारीी सेे जोोड़ताा हैै। शुुरुआतीी पहचाान और उपचाार 

लक्षणोंं कोो ठीीक कर सकताा हैै और नुुकसाान कोो रोोक सकताा हैै। 

बीी12 पर आज ध्याान देेनाा भाावीी स्वाास्थ्य कीी रक्षाा करताा हैै।
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वि�टाामि�न बीी12 कीी कमीी आम हैै। 
यह चुुपचााप आनेे वाालीी और गंंभीीर 
समस्याा हैै जोो ऊर्जाा�, मस्ति�ष्क, 
तंंत्रि�कााओंं और रक्त-वााहि�कााओंं कोो 
प्रभाावि�त करतीी हैै। बढ़ाा हुआ 
होोमोोसि�स्टीीन इसेे मस्ति�ष्क आघाात 
और दि�ल कीी बीीमाारीी सेे जोोड़ताा हैै। 
शुुरुआतीी पहचाान और उपचाार 
लक्षणोंं कोो ठीीक कर सकताा हैै और 
नुुकसाान कोो रोोक सकताा हैै। बीी12 
पर आज ध्याान देेनाा भाावीी स्वाास्थ्य 
कीी रक्षाा करताा हैै।
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5. 	 हृदय रोोग बीी12 कीी कमीी और बढे़े हुए होोमोोसि�स्टीीन कीी उच्च 
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7. 	 रक्त-अवरोोधीी आघाात केे जोोखि�म और परि�णााम मंें वि�टाामि�न बीी12 
कीी कमीी कीी भूूमि�काा (समीीक्षाा)। पब मेेड. 2020. 

बीी12 कीी कमीी कोो रक्त-अवरोोधीी आघाात और प्रक्रि�यााओं ंसेे 
जोोड़नेे वाालेे सााक्ष्य कीी समीीक्षाा करताा हैै, जि�समें होोमोोसि�स्टीीन काा 
बढ़नाा शाामि�ल हैै।

8. 	ती ीव्र रक्त-अवरोोधीी आघाात मंें जोोखि�म केे काारक और पूूर्वाा�नुमाान 
संंकेेतक केे रूप मंें सीीरम वि�टाामि�न बीी12 काा स्तर (केेस-कंंट्रोो �ल, 
भाारत)। पब मेेड. 2025.

9. 	खरा ाब परि�णाामोंं� वाालेे आघाात रोोगि�योंं� मंें कम बीी12 और उच्च 
होोमोोसि�स्टीीन दि�खााताा हैै।

10. होोमोोसि�स्टीीन, बीी वि�टाामि�न, और हृदय रोोग - एक मंेंडेेलि�यन 
रंैंडमााइजेेशन अध्ययन। बीीएमसीी मेेड। 2021. 

होोमोोसि�स्टीीन केे स्तर कोो आघाात केे जोोखि�म सेे जोोड़नेे वाालेे 
आनुुवंंशि�क सााक्ष्य, बीी वि�टाामि�न कीी भूूमि�काा पर प्रकााश डाालतेे हंैं।

11. वि�टाामि�न बीी12 कीी कमीी मंें तंंत्रि�काा संंबंंधीी वि�काार (समीीक्षाा)।  
पब मेेड. 

परि�धीीय नू्यूरोोपैैथीी, माायलोोपैैथीी और संंज्ञाानाात्मक समस्यााओं ंसहि�त 
तंंत्रि�काा संंबंंधीी अभि�व्यक्ति�योंं� केे वर्णणक्रम काा वि�वरण देेताा हैै।

12. नू्यूरोोपैैथीी और बीी-वि�टाामि�न केे बीीच संंबंंध - व्यवस्थि�ित समीीक्षाा 
और मेेटाा-वि�शे्लेषण। पब मेेड. 2021. 

कम बीी12 (और बढे़े हुए होोमोोसि�स्टीीन/MMA) कोो परि�धीीय 
नू्यूरोोपैैथीी सेे जोोड़नेे वाालेे मेेटाा-वि�शे्लेषणाात्मक सााक्ष्य।

13. बुुजु़ुर्गोंं मंें वि�टाामि�न बीी12 कीी कमीी केे काारण होोनेे वाालीी नू्यूरोोपैैथीी 
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पब मेेड. 2025. 

केेस केे सबूत जोो नैैदाानि�क चुुनौौति�योंं� और ‘साामाान्य’ सीीरम बीी12 
होोनेे पर भीी होोमोोसि�स्टीीन/MMA परीीक्षण कीी उपयोोगि�ताा पर ज़ोोर 
देेतेे हंैं।
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दााजीी एवंं एलि�जााबेेथ डेेनलीी द्वााराा लि�खि�त 

‘द हाार्टटफुुलनेेस वेे, द्वि�तीीय’ 
ऋषि� रंंजन ‘द हाार्टटफुुलनेेस वेे, द्वि�तीीय’ पर, अध्यााय-दर-अध्यााय, अपनेे 

वि�चाार बताा रहेे हंैं। सााथ हीी आंंतरि�क परि�वर्ततन एवंं आत्म-सााक्षाात्काार केे लि�ए 
इस पुुस्तक केे व्याावहाारि�क दृष्टि�कोोण कीी रूपरेेखाा भीी प्रस्तुुत कर रहेे हंैं। 

‘द .हाार्टटफुुलनेेस वेे - द्वि�तीीय’ व्यक्ति�िगत 

रूपांं�तरण केे लि�ए एक प्रभाावशाालीी 

माार्गगदर्शि�िकाा हैै जि�सेे हाार्टटफुुलनेेस केे 

वैैश्वि�िक माार्गगदर्शशक, दााजीी, नेे एलि�ज़ााबेेथ 

डेेनलीी केे सााथ वाार्ताा�लााप केे मााध्यम सेे लि�खाा 

हैै। यह पुुस्तक पााठकोंं कोो माानसि�क तथाा 

भाावनाात्मक बााधााओं कोो पाार करनेे और भय 

पर कााबूू पाानेे केे लि�ए सशक्त बनाातीी हैै तथाा 

आनंंद, संंतुुलन एवंं अपनेे उच्चतम साामर्थ्य�य 

कोो पाानेे केे लि�ए पुुराानीी धाारणााओं कोो चुुनौौतीी 

देेनेे कीी शक्ति�ि देेतीी हैै। दााजीी इसकेे लि�ए एक 

सीीधाा एवंं व्याावहाारि�क तरीीकाा प्रस्तुुत करतेे हैंं, 

जि�समेंं ध्याान, रि�लैैक्सेेशन एवंं अन्य मननशीील 

अभ्याास हैंं जोो दैैनि�क जीीवन मेंं आसाानीी सेे 

अपनााए जाा सकतेे हैंं। येे अभ्याास प्रेेम, करुणाा 

तथाा कृृतज्ञताा जैैसेे आंंतरि�क गुुणोंं कोो बढ़ाातेे हैंं 

और पााठकोंं कोो एक गहन उद्देेश्य तथाा स्थाायीी 

शांं�ति� प्रााप्त करनेे मेंं मदद करतेे हैंं। यह याात्राा उन 

सभीी केे लि�ए सुुगम्य हैै जोो अपनीी जाागरूकताा 

काा वि�स्ताार करनेे एवंं आत्म-सााक्षाात्काार केे 

लि�ए तैैयाार हैंं।

‘द हाार्टटफुुलनेेस वेे, द्वि�तीीय’ केेवल पढ़नेे केे 

लि�ए एक पुुस्तक हीी नहींं बल्कि�� यह जीीनेे केे 

लि�ए एक अनुुभव हैै। यह केेवल समझनेे केे 

लि�ए नहींं बल्कि�� जाागृृति� केे लि�ए हैै। पहलाा 

भााग जहाँँ� समााप्त हुुआ थाा, वहींं सेे आरंंभ 

करतेे हुुए इस बाार दााजीी एलि�ज़ााबेेथ डेेनलीी केे 

सााथ अपनाा ज्ञाानवर्धधक संंवााद जाारीी रखते हैंं। 

इसकाा परि�णााम हैै एक नि�र्बाा�ध अंंतरंंग 

वाार्ताा�लााप जि�सेे पढ़कर ऐसाा लगताा हैै जैैसेे 

पााठक एक ज्ञाानीी और वि�नम्र शि�क्षक केे 

सम्मुुख बैैठाा हैै जोो चेेतनाा कीी सूूक्ष्मतर परतोंं 

तथाा माानव अस्ति�ित्व केे परम उद्देेश्य कोो एक 

सरल तरीीकेे सेे बताा रहेे हैंं। पुुस्तक एक गहन 

कथन सेे आरंंभ होोतीी हैै - “दर्शशन काा अर्थथ हैै 

सोोचनाा, योोग काा अर्थथ हैै करनाा और 

आत्मबोोध काा अर्थथ हैै पूूर्वाा�वस्थाा मेंं लौौटनाा।” 

इसकेे अध्यााय हमेंं इसीी पथ पर लेेकर चलतेे हैंं 

- सोोचनेे सेे करनेे और फि�र सब मि�टााकर 

पूूर्वाा�वस्थाा मेंं लौौटनेे कीी ओर। यह पुुस्तक न 

केेवल हमेंं अपनेे भीीतर कीी वाास्तवि�कताा 

समझाातीी हैै बल्कि�� उसेे जाागृृत भीी करतीी हैै। 

पुुस्तक काा प्रमुुख गुुण हैै पुुराातन आध्याात्मि��क 

ज्ञाान तथाा आधुुनि�क जीीवन कीी व्याावहाारि�क 

वाास्तवि�कतााओं कोो एक-दूूसरेे सेे जोोड़नेे कीी 

क्षमताा।

‘द हाार्टटफुुलनेेस वेे, द्वि�तीीय’ जीीवन कीी 

सीीमि�ततााओं सेे आगेे बढ़कर सहज संंतुुलन 

और प्रसन्नताा पाानेे कीी चााह रखनेे वाालेे कि�सीी 

भीी व्यक्ति�ि केे लि�ए एक स्पष्ट माानचि�त्र प्रदाान 

करतीी हैै। पहलाा अध्यााय, ‘हमााराा आरंंभि�क 

बिं�ंदुु – हमाारीी माान्यतााएँँ,’ दर्शाा�ताा हैै कि� कैैसेे 

माान्यतााओं केे अंंदर अज्ञाानताा केे बीीज होोतेे हैंं 

क्योंंकि� ज्ञाान केे आभााव मेंं हम माान्यतााओं पर 

नि�र्भभर रहतेे हैंं। तब हम अपनेे जीीवन कोो 

अपनीी माान्यतााओं केे आधाार पर समझते और 

गढ़तेे हैंं। वेे ऐसेे सोोपाान बन जाातीी हैंं जोो हमााराा 

दृृष्टि��कोोण बनाातीी हैंं। इसीी दृृष्टि��कोोण सेे हम 

संंसाार कोो देेखतेे हैंं। इसकेे बााद पुुस्तक मेंं 

ईश्वर केे सााथ हमाारेे जुुड़ााव पर चर्चाा� कीी गई 

हैै। यह जुुड़ााव पूूर्ववनि�र्धाा�रि�त माान्यतााओं सेे नहींं 

बल्कि�� सूूक्ष्म अनुुभवोंं द्वााराा याानीी दि�व्य केे सााथ 

ताारतम्य स्थाापि�त करकेे एवंं समाानुुभूूति�पूूर्णण 

ताालमेेल द्वााराा बनताा हैै, जब हम अपनीी चेेतनाा 

पुुस्तक समीीक्षाा 

16 हाार्टटफुुलनेेस
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स्वतंंत्रताा कीी ओर प्रयााण

माायाा कीी दशााएँँ 
(पाँँ�च वृृत्त)

अहंंकाार कीी दशााएँँ 
(ग्याारह वृृत्त)

केंंद्रीीय के्षेत्र 
(प्रकााश केे साात वृृत्त) 

 केंंद्र            
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मेंं एक आध्याात्मि��क उपस्थि�िति� कोो महसूूस 

करतेे हैंं। पहलेे अध्यााय मेंं इस वि�षय सेे आरंंभ 

करनाा ठीीक हैै क्योंंकि� जब हमााराा साामनाा 

अपनीी माान्यतााओं सेे परेे नए अर्थथ सेे होोताा हैै 

तब हमेंं अपनेे अंंदर उसकेे लि�ए ग्रहणशीीलताा 

कीी आवश्यकताा होोतीी हैै। इस अंंतर काा 

उदााहरण अर्जुु�न और दुुर्योोधन केे चरि�त्रोंं मेंं 

मि�लताा हैै - हाालाँँ�कि� दोोनोंं कोो कृृष्ण काा 

माार्गगदर्शशन मि�लाा थाा, लेेकि�न सि�र्फ़़ अर्जुु�न हीी 

अपनीी स्थाापि�त धाारणााओं सेे आगेे बढ़नेे कोो 

तैैयाार थाा। उनकीी ग्रहण करनेे कीी क्षमताा मेंं 

भि�न्नताा यह दर्शाा�तीी हैै कि� बदलााव ज्ञाान कीी 

समीीपताा सेे नहींं बल्कि�� उसकेे प्रति� ग्रहणशीीलताा 

पर नि�र्भभर करताा हैै। आगेे केे अध्याायोंं काा मूूल 

आधाार यहीी बुुनि�याादीी दृृष्टि��कोोण हैै।

इस ग्रहणशीीलताा केे सााथ हम अगलेे अध्यााय 

‘याात्राा और लक्ष्य’ कीी ओर बढ़नेे केे लि�ए 

तैैयाार होोतेे हैंं। यहाँँ� दााजीी लक्ष्य नि�र्धाा�रि�त करनेे 

एवंं इराादेे रखनेे, प्रगति� एवंं स्वतंंत्रताा और 

वि�रोोधााभाास पर चर्चाा� करतेे हैंं तथाा 

रूपांं�तरकाारीी आध्याात्मि��क याात्राा काा पूूराा 

माानचि�त्र प्रकट करतेे हैंं। हम वाास्तवि�क 

स्वतंंत्रताा तब पाातेे हैंं जब हम सभीी साापेेक्षतााओं 

सेे मुुक्त होो जाातेे हैंं - बााबूूजीी नेे इसेे “स्वतंंत्रताा 

सेे स्वतंंत्रताा” कहाा हैै। दााजीी यहाँँ� स्पष्ट करतेे हैंं 

कि� ज़िं�ंदगीी केे कष्टोंं कोो हल करनेे काा मतलब 

दुुख-दर्दद सेे बचनाा नहींं हैै बल्कि�� अपनीी 

वाास्तवि�क संंतुुलि�त हाालत सेे पुुनःः जुुड़कर 

दुुख केे असलीी काारण सेे मुुक्त होोनाा हैै।

पहलेे अध्यााय सेे हमनेे भीीतर ग्रहणशीीलताा 

वि�कसि�त करनेे केे बाारेे मेंं जाानाा और दूूसरेे 

अध्यााय सेे इस रूपांं�तरण केे बाारेे मेंं जाानाा कि� 

हमेंं क्याा ‘बननाा और होोनाा हैै’। इस आधाार केे 

सााथ हम अगलेे अध्यााय ‘आवश्यक मनोोभााव 

और दृृष्टि��कोोण’ पर आतेे हैंं। यह अध्यााय उन 

सि�द्धांं�तोंं काा वर्णणन करताा हैै जि�न्हेंं हमेंं 

रूपांं�तरण कीी इस याात्राा केे लि�ए अपनाानाा 

चााहि�ए। इच्छााशक्ति�ि एक सीीमि�त सााधन हैै 

लेेकि�न हमाारीी रुचि� तोो असीीमि�त हैै। सबसे 

पहलीी और सबसे आवश्यक बाात यह हैै कि� 

हमेंं खुुद केे बदलााव मेंं रुचि� होोनीी चााहि�ए। यदि� 

हम मेंं रुचि� हैै तोो हम अपनेे आसपाास एक 

ऐसाा क्षेेत्र तैैयाार कर लेंंगेे जोो हमाारीी प्रगति� मेंं 

सहाायक होोगाा। हमाारेे वि�चाारोंं काा प्रवााह 

स्वााभाावि�क रूप सेे ईश्वर कीी ओर होोनेे लगेेगाा। 

इस बढ़ीी हुुई जाागरूकताा केे सााथ हम ईश्वर 

प्रााप्ति�� केे लि�ए बेेचैैन होोनेे लगेंंगेे। बेेचैैनीी एक 

उत्तम प्रकाार कीी जाागरूकताा हैै। यह हमाारेे 

दृृष्टि��कोोण काा एक आवश्यक घटक हैै। छोोड़ 

देेनाा, आत्मवि�श्वाास, हृदयपूूर्णण संंवााद, वााताावरण 

पर अपनाा न्यूूनतम नकााराात्मक प्रभााव तथाा 

संंयम इस अध्यााय केे अन्य सुंं�दर वि�षय हैंं।

सहीी दृृष्टि��कोोण और मनोोभााव हमेंं अपनेे हृदय 

मेंं दि�व्य स्पंंदनोंं कोो महसूूस करनेे केे लि�ए 

तैैयाार करताा हैै। अब अगलाा अध्यााय हैै, ‘प्रेेम 

और सहााराा।’ दााजीी बहुत खूूबसूूरतीी सेे लि�खतेे 

हैंं, “जि�स व्यक्ति�ि कीी आत्माा ईश्वर केे स्पंंदन 

कोो संंप्रेेषि�त कर सकतीी हैै, वह सच्चाा गुुरु हैै 

और जि�स व्यक्ति�ि कीी आत्माा उस स्पंंदन कोो 

ग्रहण करतीी हैै, वह सााधक याा शि�ष्य हैै। जब 

सााधक कीी आत्माा उन स्पंंदनोंं केे लि�ए प्याासीी 

होोतीी हैै, भलेे हीी वह प्याास अचेेतन रूप सेे हीी 

होो, तब गुुरु अचाानक हीी प्रकट होो जाातेे हैंं।” 

यह अध्यााय एक वाास्तवि�क खुुलाासाा हैै। यह 

गुुरु सेे जुुड़नेे केे तरीीकेे केे बाारेे मेंं आवश्यक 

जाानकाारीी देेताा हैै। वेे लि�खतेे हैंं कि� जैैसेे हीी 

आप गुुरु केे बाारेे मेंं सोोचते हैंं, दि�ल सेे दि�ल काा 

तुुरंंत संंपर्कक होो जााताा हैै।

माार्गगदर्शशक याा गुुरु सेे प्रााप्त पे्रेम एवंं सहयोोग काा 

आधाार बन जाानेे केे बााद अब हम पाँँ�चवेंं 

अध्यााय केे वि�षय, ‘प्रशि�क्षण कीी वि�धि�याँँ�’ कोो 

पूूर्णणरूपेेण अपनाानेे केे लि�ए तैैयाार हैंं। इसमेंं हम 

ध्याान, प्राार्थथनाा तथाा अपनेे अनुभव लि�खनेे केे 

आसाान तरीीकोंं केे सााथ-सााथ भीीतर कीी सफ़ााई 

कीी ज़रूरत पर चर्चाा� करतेे हैंं। इस प्रशि�क्षण काा 

मुुख्य उद्देेश्य आपकीी जीीवनशैैलीी कोो सरल 

एवंं शुुद्ध बनाानाा हैै तााकि� आप अपनीी चेेतनाा 

काा वि�स्ताार उच्चतर आयाामोंं मेंं कर सकेंं। 

परि�णाामस्वरूप आपकेे हृदय व मन सेे 

अशुद्धि�याँँ� व जटि�लतााएँँ दूूर होो जाातीी हैंं, 

आपकीी इंंद्रि�योंं एवंं क्षमतााओं केे उपयोोग मेंं 

संंयम आनेे लगताा हैै, आपकाा चरि�त्र परि�ष्कृृत 

होोताा हैै और अंंततःः आपकीी चेेतनाा काा 

वि�स्ताार होोताा हैै।

दााजीी यहाँँ� स्पष्ट करतेे हंैं कि� ज़िं�दगीी केे कष्टोंं 
कोो हल करनेे काा मतलब दुुख-दर्दद सेे बचनाा 
नहींं हैै बल्कि� अपनीी वाास्तवि�क संंतुुलि�त 
हाालत सेे पुुनःः जुुड़कर दुुख केे असलीी काारण 
सेे मुुक्त होोनाा हैै।
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जब हम आस्थाा कोो एक ‘जीीवंंत जुुड़ााव’ केे 

तौौर पर वि�कसि�त कर लेेतेे हैंं तब अगलाा कदम 

इसेे अपनेे हृदय काा एक स्थाायीी गुुण बनाा लेेनाा 

हैै। यहीी हमााराा अगलाा अध्यााय हैै – ‘सतत 

संंबंंध स्थाापि�त करनाा।’ इस सतत संंबंंध सेे 

हमाारीी आंंतरि�क अवस्थाा संंतुुलि�त रहतीी हैै। 

लगभग पूूर्णण संंतुुलन कीी इस अवस्थाा मेंं हमाारीी 

चेेतनाा एक लट्टू कीी तरह घूूमतीी रहतीी हैै जि�ससेे 

एक सुंं�दर और एकीीकृृत अवस्थाा उत्पन्न होोतीी 

हैै। एक बाार जब यह स्थाायीी होो जाातीी हैै, तोो इसेे 

‘सतत स्मरण’ कहाा जााताा हैै, जोो स्वााभाावि�क 

रूप सेे संंस्काारोंं याा छाापोंं कोो बननेे नहींं देेताा। 

हम तल्लीीन रहतेे हैंं। यह हमाारीी रोोज़मर्राा� कीी 

ज़िं�ंदगीी मेंं कैैसेे मदद करताा हैै? भीीतर सेे जुुड़ेे 

रहतेे हुुए हम सांं�साारि�क ज़ि�म्मेेदाारि�योंं सेे पीीछेे 

नहींं हटतेे बल्कि�� हम उन्हेंं अधि�क अच्छेे ढंंग 

सेे पूूराा कर पाातेे हैंं क्योंंकि� हम ज़्याादाा केंंद्रि�त 

और संंतुुलि�त होोतेे हैंं।

इस नि�रंतर जुुड़ााव केे सााथ हम सााक्षाात्काार केे 

आयााम मेंं बहुत अच्छीी तरह सेे आगेे बढ़नेे 

लगतेे हैंं। अब हम अगलेे अध्यााय केे लि�ए 

तैैयाार होो जाातेे हैंं, जि�समेंं हम ‘भाावनााओं और 

गुुणोंं काा क्षेेत्र - हमााराा हृदय’ सेे आगेे बढ़तेे हैंं। 

दााजीी ‘पाँँ�च स’ गुुणोंं (संंतोोष, शांं�ति�, संंवेेदनाा, 

सााहस और स्पष्टताा) और उनकेे वि�परीीत पाँँ�च 

‘अ’ अवगुुणोंं (असंंतोोष, अशांं�ति�, अप्रसन्नताा, 

अवसन्नताा और अस्पष्टताा) कीी व्यााख्याा करतेे 

हैंं। वेे बताातेे हैंं कि� हम सहाानुुभूूति�, समाानुुभूूति� 

और करुणाा कैैसेे वि�कसि�त करतेे हैंं और ‘मैंं’ 

सेे ‘हम’ कीी ओर कैैसेे बढ़तेे हैंं। जब संंस्काार 

हमाारेे जीीवन कोो नि�यंंत्रि�त करतेे हैंं तब हम 

‘प्रशि�क्षण कीी वि�धि�याँँ�’ अध्यााय मेंं प्रस्तुुत 

अभ्याास धीीरेे-धीीरेे हमेंं अगलेे अध्यााय केे लि�ए 

तैैयाार करतेे हैंं, जोो वि�श्वाास और आस्थाा पर 

केंंद्रि�त हैै। इस नए अध्यााय मेंं दााजीी ज्ञाान पाानेे 

केे तीीन तरीीकोंं और गुुरु केे प्रति� आस्थाा 

वि�कसि�त करनेे केे बाारेे मेंं बताातेे हैंं। वेे सच्चीी 

आस्थाा कोो “नश्वर और अनश्वर कोो जोोड़नेे 

वाालीी जीीवंंत कड़ीी” बताातेे हैंं - एक ऐसीी कड़ीी 

जोो गुुरुओं और उनकीी प्रााणााहुुति� केे मााध्यम सेे 

वि�कसि�त होोतीी हैै। दााजीी उस गहन परि�वर्ततन 

केे बाारेे मेंं बाात करतेे हैंं जोो सच्चीी आस्थाा 

उत्पन्न होोनेे सेे आताा हैै - एक सच्चाा श्रद्धाालुु 

कुुछ भीी नहींं माँँ�गताा। इसकेे बजााय ऐसाा 

व्यक्ति�ि कृृतज्ञताा, खुुशीी और उदाार हृदय केे 

सााथ जीीवन जीीताा हैै। उसकेे लि�ए माँँ�ग करनाा 

एक हिं�ंसक काार्यय जैैसाा लगेेगाा।
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हम आत्म-सााक्षाात्काार केे लि�ए तैैयाार होो जाातेे 

हैंं। यहाँँ� दााजीी ब्रह्मां �ंड केे सााथ हमाारेे संंबंंध, 

केंंद्र केे वि�ज्ञाान, पाारंंपरि�क योोग, वर्ततमाान युुग 

तथाा समााधि� कीी अवस्थाा केे बाारेे मेंं बताातेे हैंं।

‘द हाार्टटफुुलनेेस वेे, द्वि�तीीय’ इस वाादेे केे सााथ 

समााप्त होोतीी हैै -

“तोो दााजीी, क्याा इस सरल और 

संंश्लेेषि�त हाार्टटफुुलनेेस वि�धि� सेे 

सााक्षाात्काार मेंं लगनेे वाालेे समय पर 

कोोई अंंतर पड़ताा हैै?” 

“बि�लकुुल। अब यह केेवल एक 

जीीवन-कााल मेंं हीी संंभव हैै बल्कि�� 

उसकेे एक अंंश मेंं भीी संंभव हैै। 

‘ईश्वर-सााक्षाात्काार’ प्रत्येेक उस 

व्यक्ति�ि केे लि�ए संंभव हैै जि�सकेे भीीतर 

तड़प और रुचि� हैै। कि�सीी समर्थथ गुुरु 

कीी सहाायताा सेे ईमाानदाारीी और सच्चााई 

सेे अभ्याास करेंं।”

‘द हाार्टटफुुलनेेस वेे, द्वि�तीीय’ एक करुणाापूूर्णण व 

अंंतर्दृृ�ष्टि�� सेे ओतप्रोोत उत्कृृष्ट कृृति� हैै। यह 

सााधकोंं कोो उनकेे उच्चतम साामर्थ्य�य कोो 

पहचााननेे केे लि�ए सााधन और वि�वेेक प्रदाान 

करतीी हैै। यह अत्यंंत सरल हैै एवंं 

आध्याात्मि��क प्रगति� केे सच्चेे मूूल्यांं�कन केे लि�ए 

अनुुभव पर ज़ोोर देेतीी हैै और इसीी मेंं इसकीी 

शक्ति�ि हैै। दााजीी जीीवन केे गहनतम प्रश्नोंं केे 

लि�ए एक व्याावहाारि�क, हृदय केंंद्रि�त दृृष्टि��कोोण 

प्रस्तुुत करतेे हैंं। वेे तनााव और उद्देेश्यहीीनताा सेे 

जूूझ रहीी दुुनि�याा केे लि�ए आशाा काा प्रकााशस्तंंभ 

प्रदाान करतेे हैंं। अंंततःः वेे हृदय कीी शांं�ति� और 

परि�वर्ति�ित करनेे वाालीी शक्ति�ि कीी ओर लौौटनेे 

केे लि�ए हमााराा माार्गगदर्शशन करतेे हैंं।

इस पुुस्तक कोो पढ़तेे हुुए ऐसाा लगाा जैैसेे समुुद्र 

इस एहसाास केे सााथ लहरोंं कोो धीीमेे स्वर मेंं 

कह रहाा होो कि� लहरेंं और समुुद्र एक हीी पाानीी 

कीी अभि�व्यक्ति�ि हैंं।

‘स’ अवस्थााओं काा अनुुभव करनेे केे लि�ए 

बााहरीी संंतुुष्टि�� पर नि�र्भभर रहतेे हैंं। अन्यथाा हम 

उनकीी वि�परीीत ‘अ’ अवस्थााओं मेंं हीी रहतेे हैंं। 

जैैसेे-जैैसेे हम शुुद्धि�करण केे आध्याात्मि��क 

अभ्याास द्वााराा संंस्काारोंं कोो हटाातेे हैंं, तब ‘स’ 

अवस्थााओं काा अनुुभव करनाा बााहरीी 

संंतोोषजनक अनुुभवोंं पर नि�र्भभर नहींं रहताा। 

दााजीी चाारि�त्रि�क वि�काास कीी आवश्यकताा केे 

बाारेे मेंं भीी बताातेे हैंं जोो हमेंं आध्याात्मि��क याात्राा 

मेंं उपहाार स्वरूप मि�लीी आंंतरि�क अवस्थााओं 

कोो बनााए रखनेे मेंं मदद करताा हैै। यह 

आध्याात्मि��क वि�काास हीी हैै जोो मूूल रूप सेे 

माानवीीय गुुणोंं केे वि�काास कोो बढ़ाावाा देेताा हैै।

हृदय सेे संंबंंधि�त अध्यााय कोो पूूराा करनेे केे बााद 

अब हम अगलेे अध्यााय ‘मन - समर्पपण काा 

वि�काास’ पर आतेे हैंं। यह बदलााव पूूर्वाा�वस्थाा 

मेंं लौौटनेे कीी ओर एक बड़ाा कदम हैै क्योंंकि� 

हमााराा ध्याान समर्पपण करनेे और अपनीी बनााई 

हुुई पहचाान कीी परतोंं कोो छोोड़नेे कीी ओर जाानेे 

लगताा हैै। ‘मैंं’ कोो समर्पि�ित करनेे कीी प्रक्रि�याा 

अंंततःः उसकेे पूूरीी तरह सेे मि�ट जाानेे पर खत्म 

होो जाातीी हैै, जहाँँ� हमााराा अस्ति�ित्व अपनेे लि�ए 

नहींं रह जााताा। समर्पपण करनेे कीी यह याात्राा हमेंं 

‘शरणाागति�’ कीी खूूबसूूरत हाालत तक लेे जाातीी 

हैै। ‘शरणाागति�’ हाार कीी अवस्थाा नहींं हैै। यह 

तोो अपनेे प्रि�यतम कीी देेखभााल और सुुरक्षाा मेंं 

होोनेे काा एहसाास हैै। इससेे आनंंद मि�लताा हैै। 

शरणाागति� तक पहुँँ�चनेे पर हम ऐसीी हीी 

आनंंदाावस्थाा मेंं पहुँँ�च जाातेे हैंं।

अब हम ‘लक्ष्य - सााक्षाात्काार और केंंद्र’ पर 

आ गए हैंं। पि�छलेे अध्याायोंं नेे हमेंं ‘पूूर्वाा�वस्थाा 

मेंं लौौटनेे’ और आत्म-सााक्षाात्काार केे इस 

अंंति�म चरण पर कैैसेे मदद कीी हैै? मन 

समर्पपण करताा हैै और हृदय रि�क्त होो जााताा हैै 

तााकि� दि�व्य सत्व हममेंं संंचरि�त होो सकेे। फि�र 

दााजीी ब्रह्मांं�ड केे सााथ हमाारेे संंबंंध, कंेंद्र केे 
वि�ज्ञाान, पाारंंपरि�क योोग, वर्ततमाान युुग तथाा 
समााधि� कीी अवस्थाा केे बाारेे मेंं बताातेे हंैं।
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“चरम सफलताा पाानेे केे तीीन तरीीकेे हैंं -  

पहलाा तरीीकाा हैै दयाालुु होोनाा। 

दूूसराा तरीीकाा हैै दयाालुु होोनाा। 

तीीसराा तरीीकाा हैै दयाालुु होोनाा।” 

मि�स्टर रॉॉजर्सस

प्रेरे
णाा
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उनकेे प्रेेम कीी उत्तरदीीप्ति� 
माार्गग पटेेल अपनेे पि�ताा, दााजीी और उनसेे पहलेे आए गुुरुओंं केे अपनेे 
अवलोोकन केे मााध्यम सेे हाार्टटफुुलनेस परंंपराा मेंं प्रेेम और उसकीी अवि�रल 
धााराा पर अपनेे वि�चाार व्यक्त करतेे हंैं।

मैंं लाालााजीी कोो नहींं जाानताा थाा। मैंं बााबूूजीी 

सेे कभीी नहींं मि�लाा। उनकेे नााम मेेरेे लि�ए 

चेेहरोंं याा आवााज़ोंं केे रूप मेंं नहींं आए 

बल्कि�� कहाानि�योंं, खाामोोशीी और मेेरेे पि�ताा केे 

शब्दोंं सेे उभरेे व्यक्ति�ित्वोंं केे रूप मेंं आए। 

बचपन मेंं मैंं उनकेे बाारेे मेंं सुुनताा थाा पर समझ 

नहींं पााताा थाा। वयस्क होोनेे पर मैंं उन्हींं बाातोंं 

कोो फि�र सेे सुुनताा हूँँ� और अब शब्दोंं मेंं नि�हि�त 

कुुछ और सुुनााई देेताा हैै - ऐसाा प्रेेम जोो इतनाा 

प्रगााढ़ थाा कि� उसनेे कोोई नि�शाान नहींं छोोड़ाा 

याानीी वह दि�खााई नहींं देेताा, पर महसूूस कि�याा 

जाा सकताा हैै। मैंंनेे बााबूूजीी केे अपनेे गुुरु, 

लाालााजीी, केे प्रति� प्रेेम केे बाारेे मेंं अपनेे पि�ताा सेे 

जाानाा। वह प्रेेम नि�कटताा याा सााथ बि�तााए समय 

पर आधाारि�त नहींं थाा। वह उससेे कहींं अधि�क 

शक्ति�िशाालीी और उत्तम थाा। बााबूूजीी नेे लाालााजीी 

कीी महाासमााधि� केे बााद हीी अपनीी शक्ति�ि पााई, 

फि�र भीी उन्होंंनेे उनसेे इतनाा गहराा पे्रेम कि�याा 

कि� समय अप्राासंंगि�क होो गयाा।

लोोग यह तोो जाानते हैंं कि� परवाानाा शमाा मेंं खुुद 

कोो जलााकर रााख होो सकताा हैै। लेेकि�न वेे यह 

भीी कह सकतेे हैंं कि� बुुझीी शमाा पर कुुर्बाा�न 

होोनाा याा उस गुुरु केे प्रति� अपनेे आप कोो 

पूूर्णणतःः समर्पि�ित कर देेनाा जोो अब शाारीीरि�क रूप 

सेे उपस्थि�ित नहींं हैंं, तर्ककसंंगत नहींं हैै। लेेकि�न 

बााबूूजीी नेे ठीीक यहीी कि�याा। उन्होंंनेे अपनेे आप 

कोो लाालााजीी केे आध्याात्मि��क सत्व कीी अग्नि� 

मेंं समर्पि�ित कर दि�याा और उनकाा उत्तरााधि�काारीी 

बनकर, स्वयंं वह ज्योोति� बनकर, जोो उनकेे 

गुुरु थेे, उस ज्योोति� कोो जीीवि�त रखाा। 

मेेरेे पि�तााजीी नेे बताायाा कि� बााबूूजीी नेे कभीी 

लाालााजीी कोो अतीीत काा व्यक्ति�ि नहींं माानाा। 

लाालााजीी केे लि�ए उनकाा प्रेेम स्मृृति�योंं सेे प्रेेरि�त 

नहींं थाा, बल्कि�� नि�ष्ठाा सेे प्रेेरि�त थाा। बााबूूजीी नेे 

लाालााजीी केे लि�ए जीीवन जि�याा - उन्हेंं स्मृृति� 

केे रूप मेंं नहींं, बल्कि�� परम आदेेश, माार्गगदर्शशक 

और आंंतरि�क सत्ताा केे रूप मेंं माानकर। इस 

तरह प्रेेम करनेे केे लि�ए सााहस चााहि�ए। जब 

गुुरु आपकोो देेख सकतेे हैंं तब भक्ति�ि आसाान 

होोतीी हैै। लेेकि�न एक मौौन सत्ताा काा पाालन 

करनाा याा ऐसीी आंंतरि�क उपस्थि�िति� केे अनुसाार 

जीीवन ढाालनाा जोो बााहरीी रूप सेे कोोई आरााम 

नहींं देेतीी - बि�लकुुल अलग बाात हैै।

और फि�र मैंंनेे अपनेे पि�तााजीी केे पे्रेम कोो भीी 

देेखाा हैै - पहलेे बााबूूजीी केे लि�ए और फि�र 

चाारीीजीी केे लि�ए। मैंंनेे यह भीी शब्दोंं केे मााध्यम 

सेे नहींं जाानाा। मैंंनेे इसेे उनकेे जीीनेे केे ढंंग कोो 

देेखकर समझाा। उनकीी ईमाानदाारीी, 

आत्मवि�श्वाास और सत्य केे प्रति� अडि�ग 
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मैंं लाालााजीी याा बााबूूजीी सेे 
नहींं मि�लाा, लेेकि�न मुुझेे 
उनकेे प्रेेम कीी उत्तरदीीप्ति� मेंं 
जीीनेे काा सौौभााग्य अवश्य 
मि�लाा हैै। अपनेे पि�ताा केे 
मााध्यम सेे मैंं देेखताा हूँँ कि� 
प्रेेम सेे जलीी लौौ कभीी नहींं 
बुुझतीी। वह बस एक सेे 
दूूसरे कोो देे दीी जाातीी हैै 
और हर हस्तांं�तरण केे 
सााथ एक मौौन प्रश्न छोोड़ 
जाातीी हैै - क्याा तुुम प्रेेम मेंं 
जलनेे कोो तैैयाार होो?

प्रति�बद्धताा नेे हमेेशाा उन्हेंं वि�शि�ष्ट बनाायाा हैै। वेे 

लोोगोंं कीी सुुवि�धाा केे लि�ए याा उनकीी सहमति� 

पाानेे केे लि�ए सत्य कोो तोोड़ते-मरोोड़तेे नहींं हैंं। 

अब मुुझेे समझ आताा हैै कि� यह मज़बूूतीी प्रेेम 

काा प्रतीीक हैै।

मैंं यह गुुण अपनेे पि�ताा केे बााबूूजीी और चाारीीजीी 

केे सााथ संंबंंध मेंं देेखताा हूँँ�। उन्होंंनेे कभीी 

उनकीी नकल करनेे कीी कोोशि�श नहींं कीी; 

बल्कि�� उनकेे प्रति� ग्रहणशीील बनेे रहनेे काा 

प्रयाास कि�याा। उनकीी दृृढ़ आवााज़ केे पीीछेे एक 

शांं�त सम्माान हैै, जैैसेे कि� वेे अपनेे भीीतर कीी 

बाात सुुन रहेे होंं और अपनीी सोोच कोो कि�सीी 

उच्चतर सत्य सेे मि�लााकर जाँँ�च रहेे होंं। इस 

तरह वेे हमेेशाा अटल बनेे रहेे हैंं।

एक पुुत्र केे रूप मेंं, उनकीी जोो बाात मुुझेे सबसे 

अधि�क प्रभाावि�त करतीी हैै, उसेे शब्दोंं मेंं 

बाँँ�धनाा कठि�न हैै। हाालाँँ�कि� मेेरेे पि�ताा 

अनुुशाासनप्रि�य हैंं, नि�रंतर काार्यय मेंं लगेे रहतेे हैंं 

और एक प्रमुुख वैैश्वि�िक भूूमि�काा नि�भाा रहेे हैंं 

फि�र भीी मैंं उनकेे अंंदर संंसाार मेंं साार्ववभौौमि�क 

प्रेेम वि�कसि�त करनेे कीी गहरीी चााह देेखताा हूँँ�। 

यह भाावुुक प्रेेम नहींं हैै। यह प्रेेम कि�सीी भाावनाा 

केे रूप मेंं नहींं हैै। यह ऐसाा पे्रेम हैै जोो लोोगोंं 

कोो वि�भााजि�त करनेे केे बजााय जोोड़ताा हैै। और 

सबसेे बढ़कर, यह ऐसाा पे्रेम हैै जोो माान्यताा नहींं 

बल्कि�� जुुड़ााव चााहताा हैै।

जब मेेरेे पि�ताा गुुरुओं केे जीीवन कीी कथााएँँ 

सुुनाातेे थेे तब वह कभीी जीीवनीी सुुननेे जैैसाा 

नहींं लगताा थाा बल्कि�� एक आशीीर्वाा�द जैैसाा 

प्रतीीत होोताा थाा - कुुछ ऐसाा जोो हमाारेे जीीवन 

जीीनेे केे तरीीकेे मेंं प्रत्यक्ष दि�खााई देेताा थाा। पूूर्वव 

गुुरुओं कीी कथााओं नेे पे्रेम केे बाारेे मेंं हमाारीी 

समझ कोो आकाार दि�याा। इसलि�ए हमाारेे परि�वाार 

मेंं प्रेेम कभीी अति�शय नहींं लगाा। वह बााहरीी 

प्रेेम नहींं थाा; वह संंतुुलि�त रहाा। हमाारेे 

पाारि�वाारि�क जीीवन केे कि�सीी भीी कर्मम मेंं 

व्यक्ति�िगत दाावाा नहींं होोताा थाा तााकि� गुुरु केे 

काार्यय कोो अहंं प्रभाावि�त न करेे। हमेेशाा छोोड़ 

देेनेे कीी एक इच्छाा रहीी तााकि� कुुछ श्रेेष्ठतर 

प्रकट होो सकेे।

शाायद इसीी तरह हाार्टटफुुलनेेस कीी परंपराा 

जीीवि�त रहतीी हैै - उपााधि�योंं याा संंस्थााओं कीी 

शक्ति�ि सेे नहींं, बल्कि�� शााश्वत पे्रेम कीी भूूख 

सेे। लाालााजीी कीी ज्योोति� बााबूूजीी मेंं प्रज्वलि�त 

रहीी, बााबूूजीी कीी स्पष्टताा चाारीीजीी मेंं जीीवि�त 

रहीी और चाारीीजीी कीी नि�र्ममलताा मेेरेे पि�ताा मेंं 

जीीवि�त हैै। और जोो गुुरु सेे शि�ष्य मेंं संंचाारि�त 

होोताा हैै वह व्यक्ति�ित्व नहींं होोताा, बल्कि�� सत्य 

पर बनेे रहनेे कीी दृृढ़ताा, सत्व सेे समझौौताा न 

करनेे काा संंकल्प और ऐसाा पे्रेम होोताा हैै जोो 

उच्चतर उद्देेश्य केे लि�ए स्वयंं कोो समर्पि�ित कर 

देेनेे कोो तैैयाार हैै।

मैंं लाालााजीी याा बााबूूजीी सेे नहींं मि�लाा, लेेकि�न 

मुुझेे उनकेे प्रेेम कीी उत्तरदीीप्ति�� मेंं जीीनेे काा 

सौौभााग्य अवश्य मि�लाा हैै। अपनेे पि�ताा केे 

मााध्यम सेे मैंं देेखताा हूँँ� कि� प्रेेम सेे जलीी लौौ 

कभीी नहींं बुुझतीी। वह बस एक सेे दूूसरेे कोो देे 

दीी जाातीी हैै और हर हस्तांं�तरण केे सााथ एक 

मौौन प्रश्न छोोड़ जाातीी हैै - क्याा तुुम प्रेेम मेंं 

जलनेे कोो तैैयाार होो?
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द हाार्टटफुुल मााइंंड
(हृदयपूूर्णण मन)

दााजीी केे सााथ

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

नहींं होोगाा।”
- दााजीी

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

इस व्यस्त संंसाार मेंं एक सचमुुच हृदयपूूर्णण जीीवन जि�याा जाा सके।
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अकेलेपन से
एकांत की ओर

29फ़रवरीी 2026

क्लाार्कक  ए. पॉॉवेेल बताा रहेे हंैं कि� उन्होंं�ने अपनेे आप कोो बाारह वर्षष केे लि�ए समााज सेे अलग 
कर लि�याा थाा और कैैसेे स्वप्न मेंं हुए एक दि�व्य दर्शशन नेे उसेे खत्म कर दि�याा और स्वप्न मेंं हीी 

उनकाा उस आनंद सेे सााक्षाात्काार हुआ जि�सकीी उन्हंें जीीवन भर तलााश थीी।

मुुझेे 22 दि�संंबर 2025 कोो एक फ़ोोन आयाा। हाार्टटफुुलनेेस 

पत्रि�काा केे फ़रवरीी अंंक केे लि�ए मुुझेे तीीन दि�नोंं केे अंंदर 

कुुछ लि�खकर देेनाा थाा। उस बाातचीीत केे दौौराान संंपाादक नेे 

मेेरीी कहीी गई बाातोंं मेंं सेे ‘अकेेलेेपन और एकांं�त’ केे अनुुभव सेे 

जुुड़ीी बाात कोो पकड़ लि�याा और ऊपर दि�याा गयाा शीीर्षषक सुुझाायाा।

मेेरेे लि�ए यह जीीवन कीी एक लंंबीी याात्राा रहीी हैै जि�समेंं बाारह वर्षोंं 

काा अंंति�म दौौर बहुुत कठि�न रहाा जोो मुुझेे अकेेलेेपन सेे एकांं�त कीी 

ओर लेे गयाा। लेेकि�न आइए, हम अकेेलेेपन और एकांं�त कोो 

समझनेे कीी शुुरुआत एक दाार्शशनि�क दृृष्टि��कोोण सेे करतेे हैंं - पहलेे 

हम इन शब्दोंं कोो परि�भााषि�त करतेे हैंं। बााद मेंं ज़रूरत पड़नेे पर हम 

उनकेे अर्थथ कोो बदल भीी सकतेे हैंं।

एकांं�त और अकेेलाापन एक समाान नहींं हैंं। असल मेंं वेे एक-दूूसरेे 

केे वि�परीीत हैंं याा कम सेे कम वेे एक वर्णणक्रम केे दोो वि�परीीत छोोर 

कहेे जाा सकतेे हैंं।

अकेेलाापन सीीमि�त हैै। एकांं�त वि�शााल हैै।

अकेेलाापन संंकुुचि�त हैै। एकांं�त वि�स्तृृत हैै।

अकेेलाापन बंंधाा हुुआ हैै। एकांं�त मुुक्त हैै। 

अकेेलाापन सब छोोड़ देेताा हैै। एकांं�त शाामि�ल करताा हैै।

अकेेलाापन माानवीीय दशाा हैै। एकांं�त दि�व्यताा काा स्वरूप हैै।

अकेेलाापन अलगााव हैै। एकांं�त सर्ववसमाावेेशीी हैै।

अकेेलाापन दुुख हैै। एकांं�त आनंंद हैै।

एकांं�त संंपूूर्णणताा याा एकत्व कीी वह अवस्थाा हैै जोो हमाारेे अंंदर बनीी 

रहतीी हैै चााहेे हम अकेेलेे होंं याा भीीड़ मेंं होंं।

मैंंनेे अपनेे जीीवन केे बाारह वर्षष पूूरीी तरह नि�तांं�त अकेेलेेपन मेंं बर्बाा�द 

कर दि�ए। उस दौौराान मैंं कभीी अपनेे घर सेे बााहर नहींं गयाा; मैंं तोो 

अपनेे कमरे सेे भीी बााहर नहींं नि�कलाा। बाारह वर्षोंं तक मैंं कि�सीी 

अन्य इंंसाान सेे नहींं मि�लाा, सि�वााय उन डॉॉक्टरोंं केे जि�न्होंंनेे मुुझेे 

देेखेे बि�नाा मेेराा इलााज करनेे सेे इंंकाार कर दि�याा थाा। इन बाारह वर्षोंं 

मेंं मैंंनेे परि�वाार केे एक हीी सदस्य सेे फ़ोोन पर बाात कीी जोो मेेरीी 

खैैरि�यत पूूछनेे केे लि�ए फ़ोोन करतीी थीी तााकि� यह पताा कर सकेे कि� 

मैंं न्यूू ऑरलि�न्स मेंं ज़िं�दाा हूँँ�। 

प्रेेरणाा
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मेेरीी इस दशाा सेे एक स्वााभाावि�क सवााल पैैदाा होोताा हैै कि� मैंंनेे ऐसाा 

क्योंं कि�याा? मैंं, जोो वर्षष 1992 सेे मि�शन काा प्रशि�क्षक हूँँ�, आखि�र 

इस स्थि�िति� मेंं कैैसेे पहुँँ�च गयाा? सहज माार्गग कीी एक बहन नेे मेेरेे 

परि�वाार केे इस सदस्य कोो फ़ोोन करकेे पूूछाा थाा कि� मैंं कैैसाा हूँँ�।

मेेरीी उस परि�जन नेे उन्हेंं बताायाा कि� ऐसाा लगताा हैै कि� मैंं इस दुुनि�याा 

कोो छोोड़नेे कीी प्रतीीक्षाा कर रहाा हूँँ�। वाास्तव मेंं, मैंं यहीी कर रहाा थाा 

चूँँ�कि� अपनीी जाान लेेनाा पलाायन काा ऐसाा माार्गग हैै जि�सकेे लि�ए मुुझेे 

लगाा कि� मुुझेे इजााज़त नहींं हैै। बाारह वर्षोंं तक मैंंनेे सोोफ़ेे पर पड़ेे 

रहकर टीीवीी देेखते हुुए दुुनि�याा कोो छोोड़नेे कीी प्रतीीक्षाा कीी। सच 

माानि�ए, मैंंनेे सााराा जीीवन अवसााद याा उसीी तरह कीी समस्याा सेे 

संंघर्षष कि�याा हैै। कई बाार मैंं स्थि�िति� सेे अचाानक अलग होो जााताा थाा 

और फि�र बहुुत समय तक कि�सीी सेे मि�लताा नहींं थाा। मेेराा बचपन 

काा एक परम मि�त्र मेेरेे इस तरह गाायब होो जाानेे कीी घटनााओं कोो 

‘पॉॉवेेल आउटेेज’ (पॉॉवेेल काा गुुल होो जाानाा) कहताा थाा।

जि�न मनोोचि�कि�त्सकोंं केे पाास मुुझेे भेेजाा गयाा थाा, उन्होंंनेे मेेरीी दशाा 

कोो अलग-अलग नााम दि�ए। मैंं DSM2 (माानसि�क वि�काारोंं कीी 

नैैदाानि�क एवंं सांं�ख्यि�िकीीय मैैनुुअल) केे समय सेे लेेकर वर्ततमाान 

DSM5 केे समय तक केे कई डॉॉक्टरोंं कोो मि�लाा। उन सब नेे मेेरीी 

सहाायताा करनेे कीी कोोशि�श कीी लेेकि�न हर नए दौौर केे डॉॉक्टरोंं काा 

तर्कक होोताा थाा कि� पहलेे कि�याा गयाा नि�दाान गलत थाा और मुुझेे हर 

बाार नई और आधुुनि�क दवााओं केे सााथ वाापस भेेज दि�याा जााताा थाा। 

लेेकि�न हर नि�दाान मेंं आवश्यक रूप सेे दोोषीी कि�सीी तरह काा 

अवसााद हीी पाायाा गयाा। मैंं आपकोो बताा नहींं सकताा कि� मुुझेे 

‘साामाान्य’ बनाानेे काा वाादाा करतेे हुुए कि�तनीी साारीी गोोलि�याँँ� लेेनेे केे 

लि�ए कहाा गयाा। लेेकि�न मुुझ पर उनकेे केेवल अजीीब तरह केे 

अवांं�छि�त दुुष्प्रभााव हीी हुुए, जि�नकेे लि�ए वेे शक्ति�िशाालीी माानसि�क 

उपचाार कीी दवााएँँ जाानीी जाातीी हैंं।
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एक-एक करकेे जोो भीी मनोोचि�कि�त्सक आए, उन्होंंनेे मेेरेे अवसााद 

कोो लााइलााज घोोषि�त कर दि�याा। यहाँँ� तक कि� उपचाार कीी इस 

श्रृंं�खलाा काा अंंति�म वि�कल्प ‘बि�जलीी केे झटकेे’ भीी कााम न कर 

पााए। ऐसाा इसलि�ए थाा क्योंंकि� मेेरीी दशाा मेेरेे मनस, मेेरीी आत्माा याा 

उस उच्चतर ‘स्व’ सेे संंबंंधि�त थीी जोो हम सभीी मेंं वि�द्यमाान हैै। वह 

कोोई माानसि�क बीीमाारीी नहींं थीी। 

अंंतत: मैंं मदद केे लि�ए ईश्वर कीी ओर मुुड़ाा। लेेकि�न आप ईश्वर 

कीी ओर कैैसेे मुुड़ सकतेे हैंं? कि�शोोराावस्थाा केे दौौराान, मैंंनेे अपनेे 

परि�वाार काा धर्मम अपनाायाा थाा जोो नि�यमवाादीी (Methodist) 
ईसााई धर्मम थाा। लेेकि�न नि�यमवाादीी धर्मम केे द्वााराा मैंं उस ईश्वर केे 

आसपाास तक भीी नहींं पहुँँ�च पाायाा जि�सकीी मुुझेे तलााश थीी। उस 

धर्मम मेंं कुुछ गलत नहींं थाा लेेकि�न वह राास्ताा मेेरेे लि�ए नहींं थाा। 

अंंतत: मेेरेे भीीतर कुुछ बदलााव आयाा। वर्षष 1969 केे ग्रीीष्मकााल मेंं 

मुुझेे नौौकरीी मि�लीी जि�समेंं मुुझेे एक पुुराानेे वि�क्ट्रीी जहााज़ पर नाावि�क 

केे रूप मेंं कााम करनाा थाा। वह जहााज़ प्रशांं�त महाासाागर केे पाार 

वि�एतनााम तक बम और बाारूद लेे जााताा थाा। उस समुुद्रयाात्राा केे बााद 

मैंं अमेेरि�काा केे मोोबि�ल शहर लौौट आयाा तााकि� अपनेे हााई स्कूूल केे 

अंंति�म वर्षष कीी पढ़ााई कोो पूूराा कर सकूँँ�। लेेकि�न अब मैंं वह व्यक्ति�ि 

नहींं थाा जोो उस याात्राा पर गयाा थाा। वि�एतनााम जाानेे और लौौटकर 

आनेे कीी याात्राा नेे मुुझेे पूूरीी तरह सेे बदल दि�याा थाा।

जब मैंं जहााज़ सेे उतराा तब मैंंनेे अपनीी माँँ� सेे कहाा कि� मैंं अब एक 

नाास्ति�िक हूँँ�। रवि�वाार कीी धाार्मि�िक सभाा मेंं हमेंं जि�स ईश्वर पर वि�श्वाास 

करनाा सि�खाायाा गयाा थाा, उसेे अब मैंं स्वीीकाार नहींं कर पाा रहाा थाा। 

माँँ� नेे मुुझेे हमाारेे बुुद्धि�माान और धैैर्ययवाान धाार्मि�िक गुुरु डॉॉ. जोोएल 

मॅॅक्डेेवि�ड केे पाास भेेजाा। उनकेे काार्याा�लय मेंं हर शुुक्रवाार हम ईश्वर 

केे बाारेे मेंं चर्चाा� करतेे थेे। मैंंनेे उन्हेंं अपनीी तरह नाास्ति�िक बनाानेे कीी 

कोोई कोोशि�श नहींं कीी लेेकि�न उनकेे सााथ इन सााप्तााहि�क चर्चाा�ओं 

नेे ईसाा मसीीह केे प्रति� मेेरेे हृदय कोो कााफ़ीी हद तक मृृदुु कर दि�याा।

मई 1970 मेंं बड़ाा परि�वर्ततन आयाा जब मैंं हााईस्कूूल सेे स्नाातक होोनेे 

वाालाा थाा और अगलेे पतझड़ केे समय आगेे पढ़नेे केे लि�ए पूूर्णण 

छाात्रवृतृ्ति� पर वंंडरबि�ल्ट जााने ेवाालाा थाा। मेेरे ेसााथ सर्फ़िं�ग (जलक्रीीड़ाा) 

करनेे वाालेे एक मि�त्र नेे मुुझेे बताायाा कि� कैैलि�फ़ोोर्नि�ियाा सेे हि�प्पि�ियोंं काा 

एक समूूह हमाारेे छोोटेे सेे खााड़ीी तट केे शहर मोोबि�ल, अलााबाामाा, मेंं 

आयाा हुुआ थाा और वेे सि�र्फ़़ यीीशुु केे बाारेे मेंं बाात कर रहेे थेे।

तोो, मैंं उन लंंबेे बाालोंं वाालोंं कोो सुुननेे केे लि�ए वहाँँ� गयाा। मुुझेे 

भरोोसाा थाा कि� मैंं उनकीी बचकाानीी आस्थाा कोो अपनेे मेेकोंंग नदीी केे 

कि�नाारेे जन्मेे अनीीश्वरवााद केे तर्कोंं सेे परााजि�त कर दूँँ�गाा। लेेकि�न मैंं 

उन्हेंं हराा नहींं सकाा। बल्कि�� मैंं ‘आल्टर कॉॉल’ (प्राार्थथनाा सभाा मेंं 

आगेे बुुलााए जाानेे कीी धाार्मि�िक परंपराा) केे प्रत्युुत्तर मेंं बेेव्यूू हााइट्स 

बैैप्टि��स्ट चर्चच केे साामनेे रोोतेे हुुए ‘यीीशुु कोो अपनाा हृदय देेनेे,’ 

(जैैसाा कि� इसेे कहतेे हैंं) कीी क्रि�याा कर रहाा थाा।

जल्द हीी परमाात्माा (Holy Spirit) केे नााम पर मुुझेे दीीक्षि�त 

(baptized) कि�याा गयाा और मैंं भीी ‘मनुष्योंं और फ़रि�श्तोंं’ कीी 

भााषाा बोोलनेे लगाा जैैसाा बेेव्यूू मेंं दक्षि�णीी बैैप्टि��स्ट चर्चच केे लोोग करतेे 

थेे। मुुझेे लगाा कि� मुुझेे अंंतराात्माा पुुकाार रहीी थीी और अगस्त तक मैंं 

इतनाा आश्वस्त होो गयाा कि� मैंंनेे माँँ� सेे कह दि�याा कि� मैंं छाात्रवृत्ति� केे 

लि�ए वंंडरबि�ल्ट नहींं जाा रहाा हूँँ� क्योंंकि� मुुझेे ऐसाा महसूस हुुआ कि� 

ईश्वर मुुझेे लि�बर्टीी बााइबि�ल कॉॉलेेज, पेंंसााकोोलाा कीी ओर नि�र्देेशि�त 

कर रहाा थाा जहाँँ� मैंं पूूर्णणकाालि�क धर्मोोपदेेशक बननेे वाालाा थाा।

बेेचाारीी मेेरीी माँँ� मेेरीी इस अति� सेे उतनाा हीी डर गईं जि�तनाा वेे तब 

डरीी थींं जब मैंंनेे अपनेे नाास्ति�िक होोनेे कीी घोोषणाा कीी थीी। लेेकि�न 

इस बाार उन्होंंनेे मुुझेे हमाारेे ऊँँचेे दर्जेे केे नि�यमवाादीी पाादरीी केे पाास 

नहींं भेेजाा। उन्होंंनेे मदद केे लि�ए उस एकमाात्र व्यक्ति�ि कीी ओर रुख 

कि�याा जि�सकीी मैंं सुुनताा थाा, ब्रदर चाार्ल्स�स सिं�पसन जोो बेेव्यूू केे 

प्रभाावशाालीी नेेताा थेे। 

वेे रवि�वाार कीी प्राार्थथनाा सभाा मेंं ईश्वर केे नााम पर भवि�ष्यवााणीी कि�याा 

करतेे थेे और कभीी-कभीी वेे सीीधेे उपदेेश मंंच सेे हीी लोोगोंं सेे दुुष्ट 

आत्मााओं कोो नि�काालनेे काा काार्यय करतेे थेे, जि�सकेे काारण कुुछ 

लोोग बेेहोोश होो जाातेे थेे।

लेेकि�न मेेरीी माँँ� केे लि�ए रााहत यह थीी कि� ब्रदर चाार्ल्स�स नेे कहाा, 

“क्लाार्कक, लि�बर्टीी बााइबि�ल कॉॉलेेज मत जााओ। छाात्रवृत्ति� स्वीीकाार 

करकेे वंंडरबि�ल्ट चले जााओ।” 

प्रेेरणाा
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मैंंनेे ऐसाा हीी कि�याा। मुुझेे ऐसाा लगाा माानोो मैंं डेेनि�यल (एक यहूूदीी 

भवि�ष्यवक्ताा और वि�द्वाान) थाा जोो नेेब्यूूकद्नेेज़र केे महल मेंं जाा रहाा 

थाा। वंंडरबि�ल्ट मेेरीी नवीीन आस्थाा केे लि�ए अनुुकूूल जगह नहींं थीी।

यह वह समय थाा जब हि�प्पीी जि�न्हेंं ‘जीीसस फ़्रीीक्स’ याानीी ‘यीीशुु केे 

लि�ए सनकीी’ कहाा जााताा थाा, हर जगह उभर रहेे थेे और अमेेरि�काा 

केे शि�क्षाा परि�सरोंं काा पुुन: प्रवर्ततन होो रहाा थाा। जब मैंं नैैशवि�ल मेंं 

थाा, हमनेे संंगीीत केे लि�ए प्रसि�द्ध गलीी 16 एवेेन्युु सााउथ मेंं ‘हााउस 

मि�नि�स्ट्रीी’ (घरोंं मेंं होोनेे वाालाा ईसााई धर्माा�चाार) प्राारंंभ कीी। 

हम कल्पनाा करतेे थेे कि� हम यीीशुु केे स्वर्गग जाानेे केे बााद प्रथम 

शतााब्दीी केे ईसााइयोंं कीी तरह हीी थेे जोो एकसााथ रहते थेे, हर चीीज़ 

सााझाा करतेे थेे तथाा कि�सीी चीीज़ पर अपनाा अधि�काार नहींं रखते थेे। 

हम लोोग नि�रंंतर ईसााई धर्मम (गॉॉस्पेेल) काा प्रचाार कर रहेे थेे। जब मैंं 

अठाारह वर्षष काा थाा तब मेेरेे छोोटेे सेे समूूह केे लोोग मुुझेे ‘ब्रदर 

क्लाार्कक’ (धाार्मि�िक संंबोोधन) कहनेे लगेे थेे और वेे मुुझेे ‘एल्डर’ 

याानीी धाार्मि�िक नेेताा माानतेे थेे। यह सब हाास्याास्पद होोताा लेेकि�न हम 

लोोग पूूरीी तरह आश्वस्त थेे कि� ईश्वर हमाारेे हृदय मेंं स्थि�ित होोकर 

हमसेे बाात करताा थाा। शाायद वह करताा भीी थाा। 

अगलीी गर्मि�ियोंं तक सब कुुछ बदल गयाा। मुुझेे उत्तरीी कैैरोोलीीनाा मेंं 

ग्रीीष्मकाालीीन नौौकरीी केे रूप मेंं घर-घर जााकर पाारीीवाारि�क बााइबि�ल 

बेेचनेे काा कााम मि�लाा। वहाँँ� एक तोो दुुनि�याा केे बाारेे मेंं अपनेे नज़रि�ये 

पर काायम रहनेे काा दि�माागीी तनााव थाा और उसकेे सााथ-सााथ ग्रीीष्म 

ऋतुु कीी तेेज़ गर्मीी मेंं बाारह-बाारह घंंटेे घर-घर जााकर पाारि�वाारि�क 

बााइबि�ल बेेचनेे केे लि�ए यााद कीी हुुई बाातेंं बोोलनीी पड़तीी थींं। इन 

सब नेे मुुझेे पूूरीी तरह थकाा दि�याा। मैंं लोोगोंं केे घर केे द्वाार पर दस्तक 

देेताा और अपनेे मनाानेे केे प्रयाासोंं और तर्कोंं सेे उन्हेंं डराा देेताा। 

मेेरेे मााताा-पि�ताा मुुझेे मोोबि�ल, हमाारेे घर, वाापस लेे आए और 

मनोोचि�कि�त्सक केे पाास लेे गए। वह मेेराा पहलाा और बहुत बुुराा 

मनोोचि�कि�त्सक थाा जोो हमाारेे सााप्तााहि�क आधेे घंंटेे केे सत्र मेंं पंंद्रह 

मि�नट तक मुुझेे घूूरताा रहताा थाा और फि�र सपााट आवााज़ मेंं कहताा, 

“आप..कैैसेे..होो?” उसनेे मुुझेे चाार मनोोवि�काार रोोधीी औषधि�योंं - 

अरटेेन, नेेवेेन, थोोरााजि�न और प्रोोलीीक्सि�िन - कीी भाारीी माात्रााओं सेे 

एक चलताा-फि�रताा आज्ञााकाारीी पे्रेत बनाा दि�याा।

मेेरीी कथाा काा यह भााग जि�तनाा मैंंनेे सोोचाा थाा उससेे अधि�क लंंबाा 

होो गयाा हैै इसलि�ए मैंं बीीमाारि�योंं हेेतुु अस्पतााल मेंं भर्तीी होोनेे केे बाारेे 

मेंं, अपनेे सैैन फ्रांं�सि�स्कोो केे पेेज स्ट्रीीट मेंं जे़ेन (Zen) बौौद्ध केंंद्र 

प्रेेरणाा
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केे और वर्षष 1981-82 कीी सर्दि�ियोंं मेंं मरीीन कंंट्रीी केे खााड़ीी क्षेेत्र 

केे आसपाास ग्रीीन गल्च फ़ाार्मम केे अनुुभव नहींं बतााऊँँगाा। 

चलि�ए, मैंं पाार्थथसाारथीी रााजगोोपाालााचाारीी जीी, जि�न्हेंं प्याार सेे चाारीीजीी 

भीी कहतेे हैंं, सेे अपनीी प्रथम मुुलााकाात केे बाारेे मेंं बतााताा हूँँ� जोो वर्षष 

1992 मेंं अटलांं�टाा केे मोोलेेनाा आश्रम मेंं हुुई थीी। उन्हेंं चाारोंं ओर 

सेे लोोग घेेरेे हुुए थेे और उनकाा कद इतनाा लंंबाा थाा कि� मैंं उनकेे 

सफ़ेेद बाालोंं कीी झलक पाा सकाा।

मैंंनेे तब तीीन सि�टिं�ंग लीी हीी थींं और सहज माार्गग नााम कीी नई ध्याान 

पद्धति� सेे ध्याान शुुरू कि�याा थाा। जब मैंंनेे चाारीीजीी कोो देेखाा, जोो 

सहज माार्गग केे आध्याात्मि��क गुुरु याा ‘माास्टर’ थेे, तब मुुझमेंं उम्मीीद 

जाागीी कि� यहीी वेे व्यक्ति�ि होो सकतेे हैंं जि�नकीी मैंं साारीी ज़िं�ंदगीी 

तलााश करताा रहाा हूँँ�। मैंंनेे आशाा कीी कि� होो सकताा हैै यहीी व्यक्ति�ि 

मेेराा प्राारब्ध होंं। जब ध्याान हेेतुु बनााए गए वि�शााल पंंडााल मेंं वेे 

अभ्याासि�योंं कोो सि�टिं�ंग देे रहेे थेे तब मैंंनेे प्रााणााहुुति�, जि�सकेे बाारेे मेंं 

मुुझेे बताायाा गयाा थाा, काा प्रवााह महसूस कि�याा जि�ससेे ऐसाा लगाा 

माानोो मेेरेे हृदय काा भ्रम पि�घलताा जाा रहाा थाा।

मैंं सि�र्फ़़ दोो महीीनेे पुुराानाा अभ्याासीी थाा लेेकि�न अलााबाामाा मेंं, जहाँँ� मैंं 

रहताा थाा, कोोई प्रशि�क्षक नहींं थाा। इसलि�ए चाारीीजीी नेे मुुझेे वि�शेेष 

सि�टिं�ंग दीी और मुुझेे हीी प्रशि�क्षक बनाा दि�याा। माास्टर कीी उस सि�टिं�ंग 

केे समााप्त होोनेे पर मैंं रोो रहाा थाा।

मैंं सदाा सेे पूूर्णण समर्पपण सेे कााम करनेे वाालाा व्यक्ति�ि रहाा हूँँ�। इस 

प्रवृृत्ति� केे लााभ भीी हैंं और हाानि�याँँ� भीी। मैंंनेे चाारीीजीी केे सााथ भाारत 

आनेे केे लि�ए अपनीी साारीी जमाा‑पूँँ�जीी खर्चच करनेे मेंं ज़राा भीी संंकोोच 
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नहींं कि�याा। मैंं वर्षष 1993 सेे वर्षष 2011 केे बीीच नौौ बाार भाारत 

आयाा और हर बाार औसतन चाार महीीनेे केे लि�ए यहाँँ� रहाा।

पहलीी बाार सेे हीी माास्टर मुुझेे अपनेे नि�कट रखनेे लगेे क्योंंकि� उन्हेंं 

मेेरेे प्रश्न अच्छेे लगतेे थेे। वेे साारेे प्रश्न कि�सीी नौौसि�खि�ए केे होोतेे थेे 

जि�सेे इसकेे बाारेे मेंं कुुछ भीी माालूूम नहींं थाा और जि�सकेे लि�ए 

नि�यमोंं, औपचाारि�क व्यवहाार आदि� केे कोोई बंंधन नहींं थेे। मैंं इस 

बाात कीी पुुष्टि�� केे लि�ए उनसेे हााथ भीी मि�लाायाा करताा थाा कि� हम 

हमेेशाा एक-दूूसरेे केे प्रति� पूूरीी तरह ईमाानदाार रहेंंगेे। वेे मेेराा हााथ 

अपनेे हााथ मेंं लेेतेे और कहते “सौौदाा पक्काा हैै।”

वर्षष 1997 मेंं माास्टर कीी पत्नीी सुुलोोचनाा माामीी कोोइंंबटूूर मेंं आर. 

केे. नेेचर क्योोर होोम मेंं भर्तीी थींं और गुुरुदेेव उनकेे सााथ वहाँँ� दोो 

सप्तााह तक रहेे। वह समय मेेरेे इस गुुरुकुुल कीी, उनसेे नि�कट 

संंपर्कक कीी, परााकााष्ठाा थाा। मैंं उन 20 भााग्यशाालीी अभ्याासि�योंं मेंं सेे 

थाा जि�न्हेंं वहाँँ� जाानेे कीी अनुुमति� थीी। वाास्तव मेंं, वहींं पर हमाारेे 

लंंबेे वाार्ताा�लाापोंं कीी शुुरुआत हुुई। माास्टर कहाा करतेे थेे, “वह 

अलााबाामाा वाालाा लड़काा कहाँँ� हैै? उसेे यहाँँ� लेेकर आओ। वह 

मि�शन केे उन दोो लोोगोंं मेंं सेे एक हैै जोो मुुझेे बोोलनेे केे लि�ए वि�वश 

करतेे हैंं (दूूसरेे व्यक्ति�ि थेे फ़र्डि�िनैंंड वूूलीीमि�यर)।”

मेेरेे लि�ए दूूसराा गुुरुकुुल अनुुभव वर्षष 2004 मेंं हुुआ। मैंं साात लंंबेे 

वर्षोंं तक माास्टर, मि�शन और मेेथड सेे दूूर रहाा क्योंंकि� मेेरीी चाारीीजीी 

केे सााथ लाालााजीी केे गुुरु केे वि�षय पर और उस समय नए-नए 

आए इंंटरनेेट पर मैंंनेे कि�स तरह सेे धन कमाायाा थाा, उसकेे बाारेे मेंं 

बहस होो गई थीी। (उस समय तोो मुुझेे लगताा थाा कि� मैंंनेे इन्हींं 

काारणोंं सेे मि�शन कोो छोोड़ाा थाा लेेकि�न अब मैंं इसकाा असलीी 

काारण जाानताा हूँँ�।)  

 एक शि�ष्य गुुरु कोो छोोड़ सकताा हैै। लेेकि�न जैैसाा कि� चाारीीजीी नेे 

कहाा थाा, गुुरु कोो शि�ष्य काा परि�त्यााग करनेे कीी अनुुमति� नहींं हैै।

ईश्वर काा शुुक्र हैै! मेेरेे ज़ि�द्दीी और मूूर्खखताापूूर्णण साात वर्षोंं केे वि�रााम 

कीी अवधि� मेंं भीी मुुझेे पत्र और नि�मंंत्रण मि�लतेे रहेे जोो सुंं�दर, 

अलंंकृृत काागज़ पर छपेे एवंं ‘पाार्थथसाारथीी’ केे हस्तााक्षर सेे सजेे होोतेे 

थेे। वेे पत्र मुुझेे भाारत लौौटनेे कोो कहतेे थेे। 

एक दि�न मुुझेे एक पत्र प्रााप्त हुुआ जि�समेंं मुुझेे एक नए आश्रम कोो 

देेखनेे केे लि�ए बुुलाायाा गयाा थाा। यह आश्रम महाान हि�माालय 

पर्ववतमाालाा केे पाास बनाायाा गयाा थाा जहाँँ� सेे त्रि�शूल और नंंदाा देेवीी 

शृंंखलााएँँ दि�खााई पड़तीी थींं। 

उन्होंंनेे लि�खाा थाा कि� उस नए आश्रम काा नााम सतखोोल रखाा गयाा 

थाा। अंंत मेंं परि�शि�ष्ट मेंं उन्होंंनेे लि�खाा - “यदि� इससेे कोोई फ़र्कक 

पड़ताा हैै तोो मैंं अपनेे अनुरोोध कोो आदेेश कहूँँ�गाा।” 

मैंं इंंकाार कैैसेे कर सकताा थाा?

राास्तेे मेंं मैंं चलचि�त्र बनाानेे केे उपकरण खरीीदनेे केे लि�ए न्यूू यॉॉर्कक 

शहर मेंं रुकाा। मैंंनेे सोोचाा थाा कि� इस बाार भीी जोो भीी माास्टर कहेंंगेे 

याा करेंंगेे उसेे रि�कॉॉर्डड करूँँगाा लेेकि�न इस बाार अपनीी डाायरीी मेंं नहींं, 

बल्कि�� फ़ि�ल्म केे रूप मेंं रि�कॉॉर्डड करूँँगाा। इससेे हर कोोई देेख और 

सुुन सकेेगाा कि� गुुरु सेे वाार्ताा�लााप करनाा कैैसाा होोताा हैै। बााद मेंं मुुझेे 

महसूूस हुुआ कि� माास्टर मुुझ जैैसेे बेेवकूूफ़ व्यक्ति�ि पर ध्याान 

इसलि�ए देेतेे थेे क्योंंकि� उन्होंंनेे देेखाा कि� मेेरेे हृदय मेंं उनकेे द्वााराा मुुझेे 

प्रचुुरताा मेंं दीी गई शि�क्षााओं और उनकेे काार्योंं कोो हर उस व्यक्ति�ि 

तक पहुँँ�चाानेे कीी गहरीी इच्छाा थीी, जोो उन्हेंं ग्रहण करनेे केे लि�ए 

तैैयाार थाा।  

जब हम सतखोोल केे छोोटेे सेे आश्रम मेंं पहुँँ�चेे, गााड़ीी मेंं साामनेे कीी 

सीीट पर बैैठेे माास्टर नेे मुुड़कर मेेरेे चल रहेे कैैमरेे मेंं देेखतेे हुुए 

कहाा, “तुुम मेेरेे सााथ मेेरीी कॉॉटेेज मेंं रहोोगेे।” बि�नाा इस आमंंत्रण काा 

महत्व समझे मैंंनेे सरलताा कहाा, “ठीीक हैै सर।” बााद मेंं मुुझेे बताायाा 

गयाा कि� मैंं पहलाा पश्चि�िमवाासीी व्यक्ति�ि थाा जि�से माास्टर कीी कॉॉटेेज 

मेंं रहनेे काा अवसर मि�लाा थाा।

दोो सप्तााह तक मैंं परम आनंंद मेंं रहाा। मैंं माास्टर केे परि�वाार केे 

कि�सीी सदस्य कीी तरह उनकेे घर मेंं रहाा, ठीीक वैैसेे हीी जैैसेे बााबूूजीी 

नेे कहाा थाा कि� कि�सीी सच्चेे अभ्याासीी कोो करनाा चााहि�ए।

वहाँँ� मैंंनेे सब कुुछ रि�कॉॉर्डड कि�याा - हर भोोजन केे पलोंं कोो, हर 

वाार्ताा�लााप कोो। उसमेंं वह बाातचीीत भीी शाामि�ल थीी जोो तब हुुई थीी 

जब चाारीीजीी अपनीी छोोटीी खि�ड़कीी वाालीी सीीट पर बैैठेे थेे। उनकेे 

साामनेे याानीी मेेरेे पीीछेे बहुत सेे अभ्याासीी उपस्थि�ित थेे और मेेराा 

कैैमराा इतनाा जटि�ल थाा कि� उसेे संंभाालनाा मुुझ जैैसेे नौौसि�खि�ए केे 

लि�ए मुुश्कि��ल थाा। उस समय माास्टर नेे सहज माार्गग कीी गुुरु परंपराा 
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केे बाारेे मेंं चर्चाा� कीी जोो भगवाान् कृृष्ण तक जाातीी थीी। सतखोोल मेंं 

रहनेे काा अनुभव मेेरीी संंपूूर्णण वि�श्व कीी याात्रााओं मेंं सर्ववश्रेेष्ठ थाा 

(मुुझेे शर्मम आतीी हैै कि� वहाँँ� बनााई गई चाालीीस घंंटेे कीी फि�ल्म काा 

संंपाादन करकेे उसकोो वृृत्तचि�त्र काा रूप मैंं अब तक नहींं बनाा पाायाा 

हूँँ� हाालाँँ�कि� वह अब भीी मेेरेे पाास सुुरक्षि�त हैै।)

धीीरेे-धीीरेे माास्टर केे आसपाास कीी हर चीीज़ बदलतीी गई जैैसाा कि� 

हमेेशाा होोताा हैै। बााद कीी मेेरीी याात्रााओं मेंं उनकेे नि�कट होोनेे और 

मनोोहर चर्चाा�ओं केे सत्र जाातेे रहेे और मेेरीी उपस्थि�िति� केे लि�ए 

उनकीी सौौम्य स्वीीकृृति� भीी नहींं रहीी। अब मैंं समझताा हूँँ� कि� उस 

समय उन्होंंनेे मुुझ मेंं क्याा देेखाा - एक ऐसाा व्यक्ति�ि जोो अतीीत मेंं 

अटकाा हुुआ थाा, जब वह सोोचताा थाा कि� वह गुुरु काा चहेताा थाा। 

मुुझ मेंं अहंकाार आ गयाा थाा क्योंंकि� मैंं अपनेे आप कोो बड़ाा आदमीी 

समझनेे लगाा थाा।

बेेशक चाारीीजीी देेख सकतेे थेे कि� आध्याात्मि��क सााधक केे लि�ए 

सबसे पेेचीीदाा शत्रु वह सूूक्ष्म ‘आध्याात्मि��क अहंंकाार’ हैै जोो सााधक 

मेंं तब प्रकट होोताा हैै जब वह आध्याात्मि��कताा कीी अदृश्य मीीनाार कीी 

घुुमाावदाार सीीढ़ि�याँँ� चढ़तेे हुुए उस स्थाान तक पहुँँ�च जााताा हैै जहाँँ� 

दि�व्यताा केंंद्रि�त होोतीी हैै। ‘आध्याात्मि��क अहंकाार’ एक अनवरत, 

कठि�न और लगााताार रूप बदलनेे वाालाा शत्रु हैै। इसेे प्रेेम हीी परााजि�त 

कर सकताा हैै। 

मैंं पहलेे हीी देेख चुुकाा थाा कि� चाारीीजीी वह सब जाानते थेे जि�सेे उन्हेंं 

जााननेे कीी ज़रूरत थीी – कभीी-कभीी वेे शर्ममनााक बाातेंं भीी जोो मैंं 

सबसे छुुपाानाा चााहताा थाा। उन्होंंनेे एक हीी झलक मेंं सब कुुछ देेख 

लि�याा थाा। दााजीी नेे मुुझसेे एक बाार कहाा थाा कि� वाास्तव मेंं शि�ष्योंं 

काा कोोई ऐसाा समूूह नहींं होोताा जोो गुुरु केे ज़्याादाा करीीब होोताा हैै, 

बल्कि�� एक उच्च कोोटि� केे गुुरु केे आसपाास सदैैव कुुछ काार्ययकर्ताा� 

होोतेे हैंं जोो उनकीी अपनेे गुुरु केे काार्यय मेंं सहाायताा करतेे हैंं। 

मैंं माास्टर केे माानवीीय अस्ति�ित्व पर जोो बोोझ डााल रहाा थाा, उस पर 

मेेरीी नज़र हीी नहींं पड़ीी। और चाारीीजीी केे चाारोंं ओर बदलतीी 

परि�स्थि�िति�योंं केे केंंद्र सेे जोो दााजीी, कमलेश भााई सााहब देेख पाातेे थेे, 

वह मैंं कभीी नहींं देेख पाायाा। यह मेेरेे दि�मााग मेंं कभीी नहींं आयाा कि� 

मेेरेे उनकेे नि�कट बनेे रहनेे केे संंघर्षष केे काारण उनकेे दयाामय 

वि�शााल हृदय कोो कष्ट पहुँँ�चताा थाा। मैंं कभीी इतनाा समझदाार नहींं बन 

पाायाा कि� माास्टर कोो अपनीी उपस्थि�िति� केे दबााव सेे मुुक्त कर पााऊँँ।

आध्याात्मि�क अहंंकाार’ एक 
अनवरत, कठि�न और लगााताार 
रूप बदलनेे वाालाा शत्रुु हैै। इसेे 
प्रेेम हीी परााजि�त कर सकताा हैै।

प्रेेरणाा
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अधि�कतर अभ्याासीी शाायद यह जाानतेे हैंं कि� तीीव्र आध्याात्मि��क 

प्रगति� केे लि�ए शाारीीरि�क रूप सेे एक समर्थथ गुुरु केे नि�कट रहनाा 

आवश्यक नहींं हैै। माास्टर एक हीी नज़र मेंं कि�सीी केे जीीवन कोो 

रूपांं�तरि�त कर सकतेे थेे और ऐसाा उन्होंंनेे कई बाार कि�याा भीी थाा। 

यदि� आप तैैयाार हैंं और उनकीी पूूर्णण प्रााणााहुुति� कोो ग्रहण करनेे केे 

योोग्य हैंं तोो वेे आपकोो सीीधेे ईश्वर तक लेे जाा सकतेे हैंं। 

इस तरह भाारत कीी पि�छलीी तीीन याात्रााओं केे दौौराान मेेराा ज़्याादाातर 

समय चेेन्नई केे मणपक्कम आश्रम मेंं उनकीी कॉॉटेेज केे दरवााज़ेे केे 

आसपाास मंंडराातेे हुुए याा हर जगह उनकेे सााथ जाानेे मेंं बीीताा। मैंं 

उनकेे नि�कट रहनेे केे लि�ए दीीवाानाा थाा लेेकि�न उन्हेंं दूूर सेे देेखकर 

भीी प्रसन्न रहताा थाा। 

लेेकि�न बहुुत समय तक मैंं समझ नहींं पाायाा कि� वेे मुुझेे अपनीी 

अनुपस्थि�िति� सेे कि�तनाा सि�खाा रहेे थेे जैैसेे पहलेे उन्होंंनेे अपनीी 

उपस्थि�िति� सेे सि�खाायाा थाा। अनुुपस्थि�िति� द्वााराा सि�खााए गए सबक 

कठोोर तोो थेे लेेकि�न वेे आवश्यक थेे क्योंंकि� जैैसाा बााबूूजीी नेे कहाा 

हैै कि� अंंदर मौौजूूद ‘बरज़ख’ याानीी बााधााएँँ कि�सीी कीी आध्याात्मि��क 

याात्राा काा स्वााभाावि�क हि�स्साा होोतीी हैंं।

अंंततःः वर्षष 2012 मेंं मेेराा लि�वर ट्रांं�सप्लांं�ट हुुआ और पैैसोंं कीी 

कमीी केे काारण मैंं माास्टर सेे दूूर न्यूू ऑर्लि�िन्स मेंं हीी रहाा, हाालाँँ�कि� 

जि�तनाा संंभव थाा, उतनाा दैैनि�क ईमेेल केे मााध्यम सेे उनसेे जुुड़ाा 

रहाा। अवसााद, जोो मेेराा पुुराानाा मि�त्र थाा, एक धीीमेे-धीीमेे बढ़तेे 

खाामोोश सााए कीी तरह मेेरेे भीीतर लौौट आयाा और इस बाार उसकाा 

स्वरूप बर्फ़़ कीी तरह अधि�क गहन और कठोोर थाा।

मैंं फि�र सेे तनहााई और अकेेलेेपन मेंं कैैद होो गयाा जोो मेेरेे जीीवन काा 

सबसे लंंबाा ‘पॉॉवेेल आउटेेज’ रहाा। इस आउटेेज याानीी अकेेलेेपन 

कीी अवधि� बाारह वर्षष थीी - फ़रवरीी 2013 सेे 10 अप्रैैल 2025 

तक। तभीी मैंं जब अपनेे ढीीलेे पुुराानेे सोोफ़ेे पर नींंद सेे जाागाा, मैंंनेे 

पाायाा कि� मेेरेे शरीीर मेंं एक सि�हरन सीी उठीी। यह सि�हरन दााजीी और 

चाारीीजीी केे सााथ स्वप्न मेंं हुुई एक अप्रत्यााशि�त भेंंट केे काारण थीी। 

इस स्वप्न सेे मेेराा बाारह वर्षष काा अकेेलाापन खत्म होो गयाा और मैंं 

फि�र सेे उस कााम पर लौौट आयाा जि�सकेे लि�ए मैंंनेे जन्म लि�याा थाा। 

इसनेे सचमुच मेेरीी प्रााणरक्षाा कीी क्योंंकि� एक सप्तााह बााद ‘मौंंडीी 

गुुरुवाार’ (यीीशुु काा अपनेे शि�ष्योंं केे सााथ अंंति�म भोोज काा दि�न) कोो 

मैंं फि�र सेे एंंबुुलेंंस मेंं अस्पतााल जाा रहाा थाा क्योंंकि� गंंभीीर थाायरॉॉइड 
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स्थि�िति� नेे मुुझेे मि�क्सीीडेेमाा कोोमाा केे करीीब पहुँँ�चाा दि�याा थाा। मुुझेे बताायाा 

गयाा थाा कि� यह ऐसाा कोोमाा हैै जि�ससेे व्यक्ति�ि बााहर नहींं आ पााताा। 

10 अप्रैैल कोो जब यह स्वप्न आयाा तब मैंं संंसाार छोोड़नेे केे बाारेे 

सोोच रहाा थाा। ऐसाा पहलीी बाार वर्षष 1982 मेंं भीी हुुआ थाा जब मैंं 

सि�टकाा, अलाास्काा मेंं थाा। मैंं इसेे वि�स्ताार सेे नहींं बतााऊँँगाा, बस 

इतनाा कहूँँ�गाा कि� वह एक पीीड़ाा भरीी राात थीी। और सुुबह जब मैंंनेे 

बााहर पर्ववतोंं कोो देेखनेे केे लि�ए परदेे हटााए, ठीीक उसीी समय पर्ववतोंं 

केे पीीछेे सेे सूूर्यय उदि�त होोताा नज़र आयाा। वर्षोंं बााद जब मैंं यह बाात 

चाारीीजीी कोो उनकेे काार्याा�लय मेंं बैैठकर बताा रहाा थाा तभीी मैंंनेे उनकेे 

सि�र केे ऊपर देेखाा जहाँँ� बााबूूजीी द्वााराा बनाायाा गयाा श्रीी राामचंंद्र मि�शन 

काा प्रतीीक चि�ह्न लटकाा थाा। उसमेंं पहााड़ि�योंं केे पीीछेे सेे सूूर्योोदय कोो 

दि�खाायाा गयाा है।ै उसे ेदेखेकर मेेराा मुँँ�ह खुलुाा काा खुलुाा रह गयाा। चाारीीजीी 

मुुस्कुुरााए और धीीमीी आवााज़ मेंं दोो हीी शब्द बोोलेे, “सहज माार्गग।”

लेेकि�न अप्रैल 2025 मेंं, मुुझेे एक बाार फि�र अपनाा जीीवन नि�रुद्देेश्य 

लग रहाा थाा। मेेरेे मन मेंं अब भीी सि�टकाा सेे जुुड़ाा कााव्याात्मक वि�चाार 

थाा कि� मैंं गूूटेे (Goethe) केे ‘यंंग वर्थथर’ कीी तरह कि�सीी तरह आधीी 

राात कोो बि�नाा कि�सीी पीीड़ाा केे समााप्त होो जााऊँँ। 

तभीी 10 अप्रैैल वाालाा सपनाा आयाा और उसकेे एक सप्तााह बााद 

करीीब-करीीब जाानलेवाा थााइरॉॉइड कीी स्थि�िति� बनीी। क्याा आप माान 

सकतेे हैंं कि� माास्टर मेेरीी देेखभााल कर रहेे थेे? वेे शाायद यह कह रहेे 

थेे, “वह लड़काा अब बूूढ़ाा होो चुुकाा हैै। वह अपनेे शरीीर कीी उपेेक्षाा 

कर रहाा हैै और शाायद अब मरनेे वाालाा हैै। उसनेे अभीी भीी वह कााम 

नहींं कि�याा हैै जोो हम उससेे लेेनाा चााहते थेे। चलेंं, उसकेे स्वप्न मेंं 

जााकर उसेे जगाा देंं।”

क्योंंकि� मुुझेे लगताा हैै कि� मेेरेे सााथ वाास्तव मेंं यहीी हुुआ थाा। एक बाार 

चाारीीजीी नेे कहाा थाा कि� जब कोोई दि�व्य शख्सि�ियत आपकेे सपनेे मेंं 

आतीी हैै तोो वह सि�र्फ़़ स्वप्न नहींं होोताा। यह एक दर्शशन होोताा हैै और 

हर दर्शशन काा कोोई उद्देेश्य होोताा हैै।

दााजीी नेे कहाा थाा कि� वृृद्ध लोोगोंं केे लि�ए वि�शेेष प्रकाार कीी प्रााणााहुुति� 

उपलब्ध होोतीी हैै क्योंंकि� उनकेे पाास अधि�क समय नहींं होोताा हैै। मुुझेे 

लगताा हैै कि� यह सच हैै क्योंंकि� इससेे पहलेे मैंंनेे कभीी इस तरह कीी 

प्रााणााहुुति� अनुुभव नहींं कीी थीी। मैंं अब हर जगह, हर समय रेेडि�योो 

याा टीीवीी केे स्पंंदनोंं कीी तरह प्रााणााहुुति� काा प्रवााह अनुुभव कर 

सकताा हूँँ�।
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जि�स तरह स्रोोत सेे आनेे वाालीी उच्च वोोल्टेेज कीी बि�जलीी कोो खंंभोंं 

पर लगेे ट्रांं�सफ़ॉॉर्ममर कम क्षमताा कीी बनााकर घरोंं तक सुुरक्षि�त और 

उपयोोगीी वोोल्टेेज मेंं पहुँँ�चाातेे हैंं उसीी तरह प्रशि�क्षक भीी उच्च क्षमताा 

कीी प्रााणााहुुति� कीी तीीव्रताा कोो अभ्याासीी कीी ज़रूरत केे अनुुसाार 

बदलकर उन्हेंं प्रदाान करतेे हैंं।

हमाारेे पाास कि�तनाा समय बााकीी हैै? युुवाा होंं याा वृृद्ध, हममेंं सेे कोोई 

भीी कल हीी मर सकताा हैै। यद्यपि� चाारीीजीी नेे मुुझेे एक बाार वह उम्र 

बतााई थीी जब तक मैंं जीीवि�त रहूँँ�गाा लेेकि�न मैंंनेे इस पर पहलेे कभीी 

वि�श्वाास नहींं कि�याा थाा, लेेकि�न अब मुुझेे लगताा हैै कि� मेेराा बहुुत 

साा उपेेक्षि�त कााम अभीी बााकीी हैै। खैैर, आगेे देेखतेे हैंं।

मैंं जाानताा हूँँ� कि� मेेराा अकेेलाापन अब समााप्ति�� पर हैै। वाास्तव मेंं मैंंनेे 

जोो मूूर्खखताा कीी वह यह कि� अपनेे बाारह वर्षष शर्मम और अपरााधबोोध 

मेंं और अहंंकाार कीी छाायाा मेंं बर्बाा�द कर दि�ए। मैंंनेे हमाारेे खूूबसूूरत 

आधाारभूूत अभ्याासोंं कीी अवहेेलनाा कीी। उनकेे बाारेे मेंं मैंंनेे वर्षष 

1996 मेंं एक पुुस्तक लि�खीी थीी और अगलेे कुुछ वर्षोंं मेंं खुुद हीी  

उन्हेंं पूूरीी तरह भूूल गयाा।

मुुझेे केेवल हर दि�न बतााए गए हाार्टटफुुलनेेस केे तीीन सरल अभ्याास 

करनेे थेे।

1. सुुबह केे समय ध्याान 

2. शााम केे समय सफ़ााई 

3. सोोतेे समय कीी प्राार्थथनाा और दसवेंं नि�यम काा अनुपाालन 

प्राार्थथनाा काा महत्व अक्सर नज़रअंंदााज़ कर दि�याा जााताा हैै। हम दि�न 

केे अंंत मेंं पुुनराावलोोकन, पश्चाातााप, पुुनराारंंभ और नवीीनीीकरण 

करनेे केे लि�ए प्राार्थथनाा करतेे हैंं। मुुझेे अपनीी हीी पैैदाा कीी हुुई 

परेशाानि�योंं, गुुरु केे साामनेे अपनेे गलत व्यवहाार केे अपरााधबोोध 

और अपनीी अनेेक असफलतााओं कीी शर्मिं�ंदगीी कोो छोोड़कर बस 

फि�र सेे शुुरुआत करनेे और आगेे बढ़नेे कीी ज़रूरत थीी। यह सााराा 

खेेल उस शााति�र और फि�सलन भरे आध्याात्मि��क अहंकाार काा थाा 

जोो व्यक्ति�ि कोो अपरााधबोोध और शर्मम केे जााल मेंं फँँसााताा हैै। 

मैंं माानताा हूँँ� कि� अकेेलेेपन सेे एकांं�त तक कीी लंंबीी याात्राा वाास्तव मेंं 

पल भर मेंं होो सकतीी हैै जैैसेे कि� बच्चेे काा जन्म होोताा हैै। जन्म लेेनेे 

प्रेेरणाा



39फ़रवरीी 2026

केे लि�ए लंंबाा गर्भभ-कााल आवश्यक होोताा हैै, लेेकि�न जन्म उसीी क्षण 

होो जााताा हैै जब शि�शुु अंंधेेरेे, जल सेे भरेे गर्भाा�शय, उस एकमाात्र 

संंसाार सेे, जि�सेे उसकाा शरीीर जाानताा हैै, सेे बााहर नि�कलताा हैै। 

अब इतनेे समय बााद, मैंं हर दि�न परमाानंंद कीी अवस्थाा, एक 

आनंंदपूूर्णण कृृतज्ञताा कीी अवस्थाा मेंं जाागृृत रहताा हूँँ�। यह वहीी 

अवस्थाा हैै जि�सकेे बाारेे मेंं मैंंनेे पवि�त्र धाार्मि�िक ग्रंंथोंं मेंं पढ़ाा थाा और 

चाारीीजीी केे चरणोंं मेंं बैैठकर अनेेक बाार सुुनाा थाा। मैंं नहींं जाानताा 

थाा कि� यह सत्य हैै भीी कि� नहींं क्योंंकि� मेेरेे लि�ए यह सि�र्फ़़ सुुनीी 

सुुनााई बाात थीी। और स्वाामीी वि�वेेकाानंंद केे अनुुसाार, आध्याात्मि��क 

याात्राा मेंं सबसेे महत्वपूूर्णण हैै स्वयंं काा प्रत्यक्ष अनुुभव। 

अपनेे गुुरु कीी असीीम धैैर्ययशीीलताा केे काारण - जि�न्हेंं हम चाार महाान 

माार्गगदर्शशकोंं केे सांं�साारि�क रूपोंं मेंं स्मरण करतेे हैंं - मैंंनेे अपनेे 

अनुभव सेे जाान लि�याा हैै कि� जोो कुुछ उन्होंंनेे कहाा हैै, वह सत्य हैै। 

जोो पहलेे मैंंनेे पढ़ाा और सुुनाा थाा, वह सब अब मेेरेे अपनेे हृदय काा 

अनुभव हैै।

मैंं जाान गयाा हूँँ� कि� एकांं�त मेंं जोो आनंंद हैै, वह मेेरेे लि�ए आज 

वाास्तवि�कताा हैै।

प्रेेरणाा

मैंं माानताा हूँँ कि� अकेेलेेपन सेे 
एकांं�त तक कीी लंंबीी याात्राा वाास्तव 
मेंं पल भर मेंं होो सकतीी हैै जैैसेे कि� 
बच्चेे काा जन्म होोताा हैै। जन्म लेेनेे 
केे लि�ए लंंबाा गर्भभ-कााल आवश्यक 
होोताा हैै, लेेकि�न जन्म उसीी क्षण होो 
जााताा हैै जब शि�शुु अंंधेेरेे, जल सेे 
भरे गर्भाा�शय, उस एकमाात्र संंसाार 
सेे, जि�सेे उसकाा शरीीर जाानताा हैै, 
सेे बााहर नि�कलताा हैै।





का
ार्य

यक्षे
त्र

“परि�वर्ततन काा रहस्य यह हैै कि� अपनीी साारीी ऊर्जाा� पुुराानीी 

बाातोंं पर लड़नेे मेंं नहींं, बल्कि�� नयाा बनाानेे मेंं लगााओ।” 

 सुुकराात
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असफल कैैसेे होंं - एक नुुस्खाा
इचक अडीीज़ेेस इस बाात पर अपनेे वि�चाार प्रस्तुुत करतेे हंैं कि� परि�वर्ततन कैैसेे उन चीीज़ोंं� कोो कमज़ोोर कर 
देेताा हैै जोो हमाारेे लि�ए हमेेशाा उपलब्ध तोो होोतीी हंैं लेेकि�न हम उन्हंें उचि�त महत्व नहींं देेतेे। सााथ हीी वेे इस 

पर भीी चर्चाा� करतेे हंैं कि� प्रेेम, स्वाास्थ्य व सफलताा कोो बनााए रखने केे लि�ए क्याा आवश्यक होोताा हैै।

य दि� आप शाादीी, व्याापाार याा ज़िं�ंदगीी मेंं 

असफल होोनाा चााहतेे हैंं तोो चीीज़ोंं 

कोो हल्केे मेंं लेंं। अपनेे जीीवनसााथीी, 

बच्चोंं, कााम, सफलताा, स्वाास्थ्य और प्रेेम कोो 

महत्व नहींं देंं। थोोड़ाा इंंतज़ाार करेंं, आप असफल 

होो जााएँँगेे।

आखि�र क्याा होोताा हैै जब हम, माान लीीजि�ए 

अपनेे स्वाास्थ्य कोो हल्केे मेंं लेेतेे हैंं और अपनीी 

देेखभााल करनाा बंंद कर देेतेे हैंं?

अब इसीी नुुस्खेे कोो शाादीी पर भीी लाागूू करकेे 

देेखेंं। जब हम प्रेेम-प्रसंंग मेंं थेे तब हमनेे उस 

व्यक्ति�ि काा प्रेेम पाानेे केे लि�ए बहुुत मेेहनत कीी 

जि�सेे हम पाानाा चााहतेे थेे। तब हमनेे प्रेेम कोो 

उचि�त महत्व दि�याा। लेेकि�न जब हममेंं सेे कुुछ 

कीी शाादीी होो गई और हमेंं अपनाा वाँँ�छि�त प्रेेम 

मि�ल गयाा तब हमनेे उस प्रेेम कोो हल्केे मेंं लेेनाा 

शुुरू कर दि�याा। हमेंं लगाा कि� पे्रेम स्वााभाावि�क 

रूप सेे हमेेशाा उसीी तरह बनाा रहेेगाा। और 

सोोचि�ए कि� क्याा हुुआ?

तोो हम चीीज़ोंं कीी कद्र क्योंं नहींं करतेे?

हम माान लेेतेे हैंं कि� सब कुुछ हमेेशाा वैैसाा हीी 

रहेेगाा। हमाारेे ऐसाा मााननेे कीी एक वजह हैै। 

सफलताा पााने ेकेे लि�ए खुदु कोो ढाालनेे और प्रयाास 

करनेे मेंं ऊर्जाा� लगतीी हैै और यह नि�रााशााजनक 

भीी होो सकताा हैै। लेेकि�न कुुछ न करनेे मेंं 

बि�लकुुल भीी ऊर्जाा� नहींं लगतीी और हम सभीी 

लोोग ऊर्जाा� कोो बचााकर रखनाा चााहते हैंं — 

यह भौौति�क वि�ज्ञाान काा बुुनि�याादीी सि�द्धांं�त हैै।

हाालाँँ�कि�, जोो हमाारीी ‘सफलताा’ कोो कमज़ोोर 

करताा हैै, वह हैै - परि�वर्ततन। परि�स्थि�िति�याँँ� 

बदलतीी हैंं। जोो बाात अतीीत मेंं सच थीी वह 

वर्ततमाान मेंं हमेेशाा सच नहींं होोतीी - और माान 

लेंं, यदि� ऐसाा होो भीी जााए तब भीी होो सकताा हैै 

कि� भवि�ष्य मेंं वैैसीी न रहेे।

कुुछ भीी हल्केे मेंं न लेंं - लोोकतंंत्र, प्रेेम, सेेहत, 

अपनाा व्यवसााय। सब कुुछ बदल जााताा हैै। 

सतर्कक रहेंं और जोो मूूल्यवाान हैै उसेे संंभाालकर 

रखेंं। अपनीी काार, घर, सेेहत, व्यवसााय और 

वैैवााहि�क जीीवन काा ध्याान रखेंं। जैैसाा कि� मेेरेे 

एक क्लााइंंट नेे कहाा थाा, “पूूरेे वैैवााहि�क जीीवन 

केे लि�ए एक हनीीमूून कााफ़ीी नहींं होोताा।”

यदि� हम सोोचते हैंं कि� एक लक्ष्य हाासि�ल कर 

लेेनेे काा मतलब हैै कि� हमााराा कााम होो गयाा 

और अपनीी सफलताा कीी कद्र नहींं करतेे तोो 

समझोो हम अपनेे भवि�ष्य कीी असफलताा काा 

नुुस्खाा खुुद लि�ख रहेे हैंं।

कुुछ भीी हल्के मेंं न लेंं - लोोकतंंत्र, प्रेेम, सेेहत, 
अपनाा व्यवसााय। सब कुुछ बदल जााताा हैै।  

सतर्कक  रहंें और जोो मूूल्यवाान हैै उसेे संंभाालकर रखेंं।
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काार्ययक्षेेत्र



“सााझाा कीी गई खुुशीी दोोगुुनीी होो जाातीी हैै;  

सााझाा कि�याा गयाा दुुख आधाा रह जााताा हैै।”

स्वीीडि�श कहाावत

रि�
श्ते

े





पाारि�वाारि�क जीीवन मेंं भाावनाात्मक 
आत्मीीयताा - अहिं�ंसाा काा प्राारंंभ

मेेगन स्टीीवर्टट बताा रहीी हंैं कि� अहिं�ंसाा कीी शुुरुआत घर सेे कैैसेे होोतीी हैै और समझाा रहीी 
हंैं कि� भाावनाात्मक आत्मीीयताा, आत्म-नि�यंंत्रण और संंबंंधोंं� कोो सुुधाार लेेनाा कि�स तरह 

परि�वाारोंं� कोो संंघर्षोंं� सेे नि�पटने मेंं मदद करतेे हंैं। 
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संंघर्षष अध्ययन केे पााठ्यक्रम मेंं अहिं�ंसाा 

केे बाारेे मंें जाानने ेकीी कोोशि�श करतेे हुएु 

मंैंनेे पाायाा कि� अंहंि�साा कीी चर्चाा� अक्सर 

एक सि�द्धांं�त केे रूप मेंं कीी जाातीी हैै न कि� जीीवन 

मेंं अपनाानेे योोग्य व्यवहाार केे रूप मेंं। सैैद्धांं�ति�क 

रूप सेे इस बाात पर सहमत होोनाा आसाान हैै 

कि� हिं�ंसाा हाानि�काारक होोतीी हैै और हमेंं शांं�ति� 

केे लि�ए हीी प्रयाास करनाा चााहि�ए। दैैनि�क 

जीीवन, वि�शेेषतयाा पाारि�वाारि�क जीीवन, मेंं 

अहिं�ंसाा बहुुत हीी सूूक्ष्म तरीीकोंं सेे प्रकट होोतीी 

हैै। यह व्यक्ति�ि केे बाात करनेे केे लहज़ेे, समय, 

अपनीी बाात कोो प्रस्तुुत करनेे केे तरीीकेे और 

एक-दूूसरेे केे व्यवहाार कोो लेेकर नि�जीी समझ 

केे मााध्यम सेे प्रकट होोतीी हैै। इस एहसाास नेे 

मुुझेे अहिं�ंसाा, बच्चोंं कीी परवरि�श और उनकेे 

वि�काासाात्मक मनोोवि�ज्ञाान केे मध्य केे संंबंंध 

कोो बहुुत बाारीीकीी सेे जाँँ�चनेे केे लि�ए और यह 

जााननेे केे लि�ए प्रेेरि�त कि�याा कि� शांं�ति� कैैसेे 

केेवल समााज मेंं हीी नहींं बल्कि�� नि�काायोंं और 

व्यक्ति�िगत रि�श्तोंं मेंं वि�कसि�त होोतीी हैै।

संंघर्षष अध्ययन मेंं शांं�ति� केे अर्थथ कोो माात्र युुद्ध 

और प्रत्यक्ष हाानि� केे अभााव तक हीी सीीमि�त 

नहींं समझाा जााताा। शांं�ति� संंबंंधोंं केे अनेेक 

स्तरोंं पर वि�द्यमाान होोतीी हैै - हमाारेे भीीतर, 

व्यक्ति�ियोंं केे बीीच, परि�वाारोंं मेंं, समुुदाायोंं मेंं व 

संंस्थाानोंं मेंं – और येे साारेे स्तर आपस मेंं जुुड़ेे 

हुुए हैंं। जैैसाा कि� हम मााइंंडफुुलनेेस अभ्याास मेंं 

देेखते हैंं, जोो कुुछ भीी हमाारेे अंंदर होोताा हैै, 

उसीी केे अनुुसाार हमाारीी बााह्य प्रति�क्रि�याा होोतीी 

हैै। एक वि�काासाात्मक और साामााजि�क शि�क्षण 

केे दृृष्टि��कोोण सेे देेखेंं तोो व्यक्ति�ि कीी परवरि�श 

सबसेे आरंंभि�क और प्रभाावशाालीी मााहौौल 

बनाातीी हैै जि�समेंं संंबंंधोंं केे प्रति�रूप बनते हैंं, 

अपनााए जाातेे हैंं, व्यवहाार मेंं लााए जाातेे हैंं और 

आगेे बढ़ााए जाातेे हैंं। 

वि�काासाात्मक दृृष्टि��कोोण सेे परस्पर संंबद्धताा 

बहुुत महत्वपूूर्णण हैै। मस्ति�िष्क केे वेे भााग जोो 

भाावनाात्मक नि�यंत्रण, आवेेग नि�यंत्रण और 

कुुछ वि�शेेष काार्योंं केे नि�ष्पाादन सेे संंबंंधि�त होोतेे 

हैंं, युुवाावस्थाा तक लगााताार वि�कसि�त होोतेे 

रहतेे हैंं। इसीीलि�ए बच्चेे तीीव्र भाावनाात्मक 

स्थि�िति�योंं कोो स्वयंं नहींं संंभााल पाातेे और वेे 

शांं�त होोनेे, स्थि�िति� कोो समझनेे और साामाान्य 

स्थि�िति� मेंं लौौटनेे केे लि�ए अपनेे देेखभााल करनेे 

वाालोंं पर नि�र्भभर रहतेे हैंं। इसेे इस तरह सेे 

समझाा जाा सकताा हैै कि� बच्चेे पहले संंबंंधोंं केे 

मााध्यम सेे स्वयंं कोो नि�यंंत्रि�त करनाा सीीखतेे हैंं। 

बााद मेंं यह क्षमताा उनकेे भीीतर स्थाायीी रूप सेे 

वि�कसि�त होो जाातीी हैै।

जब बच्चेे तीीव्र भाावनााएँँ व्यक्त करतेे हैंं, 

अलग-थलग रहतेे हैंं याा अधि�क शराारत करतेे 

हैंं तब वेे यह दि�खाातेे हैंं कि� उन्हेंं अभीी भीी कि�न 

बाातोंं मेंं सहाायताा कीी ज़रूरत हैै। इस पर ध्याान 

देेनेे सेे बच्चोंं कीी परवरि�श काा तरीीकाा धीीरेे-धीीरेे 

बदल जााताा हैै। मााताा-पि�ताा फि�र व्यवहाार 

प्रबंंधन केे बजााय संंबंंधोंं कीी सुुरक्षाा एवंं 
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रि�श्तेे



भाावनाात्मक समीीपताा कीी ओर अधि�क ध्याान 

देेनेे लगतेे हैंं जि�ससेे बच्चोंं केे अंंदर स्वयंं कोो 

नि�यंंत्रि�त करनेे कीी क्षमताा वि�कसि�त होो जाातीी 

हैै। अवधाान मेंं इस बदलााव सेे हमेंं बच्चोंं केे 

सााथ रहनेे काा एक अलग तरीीकाा पताा चलताा 

हैै। उनकेे व्यवहाार कीी तुुरंंत हीी व्यााख्याा करनेे 

याा सुुधाारनेे कीी कोोशि�श करनेे केे बजााय थोोड़ाा 

रुकनेे सेे  यह समझनेे कीी गुंं�जााइश होोतीी हैै कि� 

सतह केे नीीचेे क्याा चल रहाा हैै। वाास्तव मेंं 

सुुधाार सेे पहलेे जुुड़ााव कीी गुंं�जााइश रहतीी हैै। 

पाारि�वीीरि�क जीीवन मेंं जुुड़ााव बनाानेे कीी 

बाार-बाार कोोशि�श करनेे सेे भाावनाात्मक 

आत्मीीयताा बढ़तीी हैै। जब मााताा-पि�ताा अपनेे 

आप मेंं स्थि�िर रहते हुुए बच्चेे केे आंंतरि�क 

अनुुभव केे सााथ हमेेशाा मौौजूूद रहतेे हैंं याानीी 

उसकीी भाावनााओं कोो समझतेे हैंं तब उनकेे 

बीीच गहराा संंबंंध बन जााताा हैै। बाार-बाार होोनेे 

वाालीी साामाान्य बाातचीीत सेे बच्चेे समझ जाातेे हैंं 

कि� उनकीी भाावनााओं और वि�चाारोंं कोो 

स्वीीकााराा जाा रहाा हैै याा नहींं। जब उनकीी 

भाावनााओं कोो शांं�त मन केे सााथ समझाा जााताा 

हैै तब बच्चेे यह सीीखतेे हैंं कि� संंबंंधोंं कोो चोोट 

पहुँँ�चााए बि�नाा भीी भाावनााएँँ अभि�व्यक्त कीी जाा 

सकतीी हैंं। जब बच्चोंं कीी भाावनााओं कोो 

नज़रअंंदााज़ कि�याा जााताा हैै याा जल्दबााज़ीी मेंं 

ठीीक सेे सुुनाा नहींं जााताा याा उनकीी आलोोचनाा 

कीी जाातीी हैै तब अपनेे संंबंंधोंं कोो बनााए रखनेे 

केे लि�ए वेे खुुद कोो ढााल लेेतेे हैंं - कभीी अपनीी 

भाावनााओं कोो छि�पाा लेेतेे हैंं तोो कभीी उन्हेंं और 

ज़्याादाा बढ़ाा-चढ़ाा कर दि�खाातेे हैंं। 

भाावनाात्मक नि�यम बचपन सेे हीी, धीीरेे-धीीरेे 

आकाार लेेतेे रहतेे हैंं, नि�र्देेशोंं सेे नहींं बल्कि�� 

अनुुभव केे मााध्यम सेे। ऐसाा इसलि�ए होोताा हैै 

क्योंंकि� वेे अपनेे आसपाास होो रहीी 

प्रति�क्रि�यााओं केे अनुुकूूल बन जाातेे हैंं और 

समझनेे लगतेे हैंं कि� कौौन-सीी बाातेंं उन्हेंं दूूसरोंं 

सेे जुुड़ााव बनााए रखनेे मेंं मदद करतीी हैंं। इसीी 

आधाार पर वेे अपनेे भीीतर कीी दुुनि�याा कोो 

व्यवस्थि�ित करनेे लगतेे हैंं। इस परि�दृश्य मेंं 

बच्चोंं केे प्रति� अलग-अलग देेखभाालकर्ताा� कीी 

अलग-अलग तरह कीी अपेेक्षााएँँ वि�कसि�त 

होोतीी हैंं। पि�ताा कोो लग सकताा हैै कि� स्थि�िरताा 

काा अर्थथ अपनीी भाावनााओं कोो कााबूू मेंं रखनाा 

हैै जबकि� माँँ� महसूूस कर सकतीी हैै कि� 

तकलीीफ़ यदि� क्रोोध याा कुंं�ठाा काा रूप नहींं लेे 

रहीी हैै तोो बर्दाा�श्त कीी जाा सकतीी हैै। येे पैैटर्नन 

जाानबूूझकर नहींं बनााए जाातेे लेेकि�न समय केे 

सााथ वेे इस बाात कोो प्रभाावि�त करतेे हैंं कि� 

कि�न भाावनााओं कोो प्रकट कि�याा जााताा हैै और 

कि�न्हेंं चुुपचााप अंंदर हीी अंंदर संंभााल लि�याा 

जााताा हैै। 

बेेल हुुक्स एक अफ़्रोोअमेरि�कन नाारीीवाादीी 

लेेखि�काा और शि�क्षाावि�द हैंं जोो पे्रेम, शक्ति�ि 

और संंबंंधोंं मेंं सुुधाार लाानेे सेे संंबंंधि�त अपनेे 

कााम केे लि�ए जाानीी जाातीी हैंं। वेे लि�खतीी हैंं, 

“बच्चोंं कीी परवरि�श ऐसेे वााताावरण मेंं कीी 

जाानीी चााहि�ए जि�समेंं वेे सीीख सकेंं कि� पे्रेम वह 

क्रि�याा हैै जि�समेंं देेखभााल, ज़ि�म्मेेदाारीी, सम्माान 
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और ज्ञाान कोो व्यवहाार मेंं लाायाा जााताा हैै” 

(हुुक्स, 2015,पृृ.142)। परि�वर्ततनवाादीी 

पाालन-पोोषण केे बाारेे मेंं वेे कहतीी हैंं कि� 

मााताा-पि�ताा व बच्चेे केे संंबंंधोंं मेंं नि�यंंत्रण कीी 

प्रवृृत्ति�, चााहेे वह कि�तनीी हीी सूूक्ष्म याा अच्छेे 

इराादेे सेे होो, भाावनाात्मक सुुरक्षाा कोो चोोट पहुँँ�चाा 

सकतीी हैै। भाावनाात्मक आत्मीीयताा तब बढ़तीी 

हैै जब परि�वाार केे बड़ेे लोोग बच्चोंं केे लि�ए 

भाावनाात्मक रूप सेे उपलब्ध होंं न कि� 

भाावनाात्मक रूप सेे नि�यंंत्रण करनेे वाालेे होंं। 

मुुझेे यााद हैै कि� मैंं ‘सर्कि�िल ऑफ़ सि�क्योोरि�टीी’ 

केे ढाँँ�चेे पर आधाारि�त एक परवरि�श संंबंंधीी 

पााठ्यक्रम मेंं भााग लेे रहीी थीी जब प्रशि�क्षक नेे 

एक ऐसीी बाात कहीी जोो आज भीी मुुझेे सोोचनेे 

पर मजबूूर करतीी हैै - “जि�न बच्चोंं कोो सबसेे 

ज़्याादाा प्याार कीी ज़रूरत होोतीी हैै, वेे इसेे सबसेे 

खरााब तरीीकेे सेे माँँ�गतेे हैंं।” उन्होंंनेे आगेे 

समझाायाा कि� जब बच्चेे डरेे हुुए, आहत, 

अभि�भूूत याा असुुरक्षि�त महसूूस करतेे हैंं तब 

उनकेे व्यवहाार हमेेशाा ऐसेे नहींं लगतेे जैैसेे वेे 

जुुड़ााव चााहतेे होंं बल्कि�� वेे अवज्ञाा, अलगााव 

याा उपेेक्षाा जैैसेे भीी लग सकतेे हैंं। 

उस कमरेे मेंं उपस्थि�ित अभि�भाावकोंं केे बीीच 

एक और आम धाारणाा जोो साामनेे आई, वह 

यह थीी कि� बच्चेे “सि�र्फ़़ ध्याान आकर्षि�ित करनाा 

चााहतेे हैंं।” इस वि�चाार पर गहरााई सेे सोोचनेे केे 

बााद यह स्पष्ट होो गयाा कि� ध्याान आकर्षि�ित 

करनेे कीी ज़रूरत केे पीीछेे छुुपीी जुुड़ााव कीी 

ज़रूरत कोो कई बाार नहींं समझाा जााताा। 

अधि�कतर माामलोंं मेंं यह सि�र्फ़़ ध्याान आकर्षि�ित 

करनाा नहींं बल्कि�� जुुड़ााव कीी ज़रूरत होोताा हैै। 

यह अक्सर कुुछ ऐसाा दि�खााई देेताा हैै -

एक माँँ� घर पर बीीमाार व कमज़ोोर हैै और अपनेे 

कि�शोोर बेेटेे सेे पाालतूू कुुत्तेे कोो घुुमाानेे केे लि�ए 

कहतीी हैै। वह उस बाात पर ध्याान नहींं देेताा हैै। 

थोोड़ीी देेर बााद जब वह उसेे दोोहराातीी हैै तब वह 

तीीखीी प्रति�क्रि�याा देेताा हुुआ कहताा हैै, “सब 

कुुछ आपकेे कहनेे सेे नहींं होोताा हैै, माँँ�।” माँँ� 

केे शरीीर मेंं कसााव होोनेे लगताा हैै। उसेे सीीनेे मेंं 

जलन महसूूस होोतीी हैै। वि�चाार तेेज़ीी सेे 

आनेे-जाानेे लगतेे हैंं, जोो थकाावट और लंंबेे 

समय सेे चलेे आ रहेे भय सेे प्रभाावि�त हैंं। उसेे 

एक जाानीी-पहचाानीी कहाानीी बनतीी हुईु नज़र आतीी 

हैै - सब कुुछ करनाा, सरााहनाा नहींं मि�लनाा, 

उसेे एक सख्त माँँ� समझाा जाानाा जबकि� पि�ताा 

कोो खुुशमि�जााज़। बि�नाा सोोचेे-वि�चाारेे वह 

आवेेश मेंं अपनेे त्यााग और ज़ि�म्मेेदाारि�योंं कोो 

गि�नाानेे लगतीी हैै। इस तरह साारीी बाातचीीत 

वि�रोोधाात्मक होो जाातीी हैै। 

अनेेक मााताा-पि�ताा ऐसीी परि�स्थि�िति�योंं काा 

साामनाा करतेे हैंं जब थकाावट, अनकहेे डर 

और बहुत साारीी ज़रूरतेंं एक सााथ आ जाातीी 

हैंं। अंंततःः स्थि�िति� बदलतीी हैै। बेेटाा अपनीी 

बैैचेेनीी और वि�श्रााम कीी ज़रूरत केे बाारेे मेंं 

बतााताा हैै और माँँ� भीी मााफ़ीी माँँ�गतीी हैै। माँँ� कोो 

एहसाास होोताा हैै कि� उसकीी प्रति�क्रि�याा काा 

संंबंंध उस अनुुरोोध सेे कम और अभााव, 

तुुलनाा और अपर्याा�प्तताा सेे जुुड़ीी उन दबीी हुुई 

भाावनााओं सेे ज़्याादाा थाा जोो पहले सेे हीी उसकेे 

मन मेंं मौौजूूद थींं। जोो बाात पहले व्यक्ति�िगत 

लग रहीी थीी, वह बााद मेंं समझ आ जाातीी हैै। 

 शांंति� 

संंवााद 
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वि�काासाात्मक और लगााव संंबंंधीी शोोध लगााताार यह 
दर्शाा�तेे हंैं कि� जब मााताा-पि�ताा याा देेखभााल करनेे वाालेे 

बच्चोंं कोो संंवेेदनशीीलताा केे सााथ प्रति�क्रि�याा देेतेे हंैं तब वेे 
अपनीी भाावनााओंं पर नि�यंंत्रण रखनाा सीीखतेे हंैं। जब 
अभि�भाावक तनाावपूूर्णण क्षणोंं मेंं भीी उपस्थि�त और जुुडे़े 
रहतेे हंैं तब बच्चोंं काा तंंत्रि�काा तंंत्र संंतुुलन मेंं लौौटनाा 

सीीखताा हैै।

जैैसेे हीी ऐसीी स्थि�िति� साामनेे आतीी हैै, अपनीी 

आंंकलन करनेे कीी प्रवृृत्ति� कोो पहचााननाा 

आसाान होो जााताा हैै। यह समझनाा सरल होो 

जााताा हैै कि� हमााराा अनुुभव कि�तनीी जल्दीी उन 

कहाानि�योंं सेे प्रभाावि�त होो सकताा हैै जोो इस बाारेे 

मेंं होोतीी हैंं कि� कि�सीी बाात काा हमाारेे लि�ए क्याा 

अर्थथ हैै याा वह हमाारेे बाारेे मेंं क्याा कहतीी हैै। 

थोोड़ाा वि�रााम लेेनेे सेे, ध्याान वाापस वर्ततमाान मेंं 

आ जााताा हैै - अपनेे शरीीर, अपनेे कमरेे और 

अपनेे संंबंंध पर। चिं�ंतनशीील अभ्याास इस 

वाापसीी मेंं सहाायक होोताा हैै और हमेंं अपनीी 

संंवेेदनााओं केे सााथ बनेे रहनेे, वि�चाारोंं कोो माात्र 

वि�चाार हीी समझनेे और प्रति�क्रि�याा देेनेे कीी 

जल्दबााज़ीी कि�ए बि�नाा भाावनााओं कोो प्रवााहि�त 

होोनेे देेनेे काा माार्गग प्रदाान करताा हैै। 

वि�काासाात्मक और लगााव संंबंंधीी शोोध 

लगााताार यह दर्शाा�तेे हैंं कि� जब मााताा-पि�ताा याा 

देेखभााल करनेे वाालेे बच्चोंं कोो संंवेेदनशीीलताा 

केे सााथ प्रति�क्रि�याा देेतेे हैंं तब वेे अपनीी 

भाावनााओं पर नि�यंंत्रण रखनाा सीीखतेे हैंं। जब 

अभि�भाावक तनाावपूूर्णण क्षणोंं मेंं भीी उपस्थि�ित 

और जुुड़ेे रहतेे हैंं तब बच्चोंं काा तंंत्रि�काा तंंत्र 

संंतुुलन मेंं लौौटनाा सीीखताा हैै। समय केे सााथ, 

यह व्यवहाार उसकेे अंंदर समाा जााताा हैै और 

वह दृृढ़ एवंं भाावनाात्मक रूप सेे लचीीलाा बन 

जााताा हैै। सुुरक्षि�त लगााव नि�रंंतर साामंंजस्य सेे 

नहींं बल्कि�� बाार-बाार सुुधाार केे अनुुभवोंं सेे 

बनताा हैै।

अक्सर यहींं सेे परवरि�श मेंं अहिं�ंसाा कीी भाावनाा 

वि�कसि�त होोतीी हैै। बच्चेे अपनीी ज़रूरतोंं कोो 

पूूराा करनेे केे लि�ए जि�न तरीीकोंं कोो देेखतेे और 

अपनाातेे हैंं, उनकेे मााध्यम सेे हीी उनमेंं यह 

भाावनाा वि�कसि�त होोतीी हैै। जब माार्गगदर्शशन और 

सीीमााएँँ स्थि�िर रहतीी हैंं तब भाावनााओं कोो 

गंंभीीरताा सेे लि�ए जाानेे केे लि�ए उन्हेंं तीीव्रताा सेे 

व्यक्त करनेे कीी आवश्यकताा नहींं पड़तीी। 

बच्चेे अपनीी ज़रूरतोंं कोो व्यक्त करनेे केे ऐसेे 
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तरीीकेे सीीखनेे लगतेे हैंं जोो डर पर कम और 

रि�श्तोंं पर अधि�क आधाारि�त होोतेे हैंं।

इस परि�दृृश्य मेंं मााताा-पि�ताा केे लि�ए अपनाा 

खयााल रखनाा भीी अत्यंंत आवश्यक होो जााताा 

हैै क्योंंकि� उन्हेंं भीी तनााव, थकाान और 

वि�राासत मेंं मि�लेे भाावनाात्मक स्वरूपोंं सेे 

जूूझनाा पड़ताा हैै। जब मााताा-पि�ताा अपनीी हीी 

प्रति�क्रि�यााओं पर कठोोरताा सेे अपनीी आलोोचनाा 

करतेे हैंं तब उनकाा तंंत्रि�काा तंंत्र सक्रि�य बनाा 

रहताा हैै, जि�ससेे उनकेे लि�ए वर्ततमाान मेंं 

उपस्थि�ित रहनाा कठि�न होो जााताा हैै। अपनेे प्रति� 

करुणाापूूर्णण बनेे रहनेे सेे भाावनााओं पर नि�यंंत्रण 

पाानेे मेंं सहाायताा मि�लतीी हैै क्योंंकि� तंंत्रि�काा तंंत्र 

तब शांं�त रहताा हैै जब उसेे सुुधाारेे जाानेे केे 

बजााय स्वीीकाार कि�याा जााताा हैै। यह शांं�ति� सीीधेे 

तौौर पर मााताा-पि�ताा कीी अपनेे बच्चेे केे लि�ए 

भाावनाात्मक रूप सेे उपलब्ध रहनेे कीी क्षमताा 

पर सकााराात्मक प्रभााव डाालतीी हैै।

दयाालुुताा और देेखभााल पर केंंद्रि�त अभ्याास 

मााताा-पि�ताा कोो अपनीी बेेचैैनीी मेंं लंंबेे समय 

तक संंभलेे रहनेे मेंं मदद करतेे हैंं तााकि� उनकीी 

फि�र सेे चुुनााव करनेे कीी क्षमताा उभर सकेे। 

थकाान, भय याा नि�रााशाा पर कोोमलताा सेे ध्याान 

देेनेे सेे येे भाावनााएँँ शर्मम याा बचााव कीी भाावनाा मेंं 

तब्दीील हुुए बि�नाा आसाानीी सेे नि�कल जाातीी हैंं। 

इससेे आंंतरि�क संंवााद बदल जााताा हैै -

“मैंं ऐसाा महसूूस कर रहाा हूँँ� तोो ज़रूर मुुझमेंं हीी 

कुुछ गलत हैै,” केे बजााय मााताा-पि�ताा यह 

सोोचनेे लगतेे हैंं, “इस समय स्थि�िति� ऐसीी हीी हैै 

और इसेे ठीीक करनेे याा सहीी ठहराानेे कीी 

आवश्यकताा केे बि�नाा मैंं इसकेे सााथ रह 

सकताा हूँँ�।”

समय केे सााथ, इससेे सुुधाार करनेे केे लि�ए 

अधि�क गुंं�जााइश बननेे लगतीी हैै और बच्चेे कीी 

भाावनाात्मक अभि�व्यक्ति�ि कोो व्यक्ति�िगत रूप 

देेनेे कीी प्रवृृत्ति� कम होो जाातीी हैै।

तब परि�वाार ऐसेे स्थाान बन जाातेे हैंं जहाँँ� 

परवााह, सुुधाार और भाावनाात्मक ईमाानदाारीी केे 

मााध्यम सेे शांं�ति� सेे अहिं�ंसाा कोो व्यवहाार मेंं 

लाायाा जााताा हैै।

समय केे सााथ बच्चेे मााताा-पि�ताा कीी प्रति�क्रि�याा 

केे सहीी होोनेे सेे कम और उसकेे परि�णााम सेे 

अधि�क सीीखनेे लगतेे हैंं। जब मााताा-पि�ताा 

वाापस वर्ततमाान मेंं मौौजूूद रह पाातेे हैंं और सााथ 

मेंं अपनाा खयााल रख पाातेे हैंं तब भाावनाात्मक 

आत्मीीयताा बनााए रखनाा आसाान होो जााताा हैै। 

बाार-बाार छोोटेे-छोोटेे सुुधाार करनेे और आपस 

मेंं जुुड़ेे रहनेे सेे परि�वाार मेंं शांं�ति� काा वि�काास 

होोताा हैै।

मेेगन स्टीीवर्टट केे कााम केे बाारेे मंें अधि�क जााननेे 
केे लि�ए, www.mindfulnessmeghan.com 
पर जााएँँ।
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दयाालुुताा और देेखभााल पर 
कंेंद्रि�त अभ्याास मााताा-पि�ताा 
कोो अपनीी बेेचैैनीी मेंं लंंबेे 
समय तक संंभलेे रहनेे मेंं 
मदद करतेे हंैं तााकि� उनकीी 
फि�र सेे चुुनााव करनेे कीी 
क्षमताा उभर सके।

इस बाात कोो लेेकर मेेरीी समझ वि�पश्यनाा 

अभ्याास सेे और गहरीी होो गई। अप्रि�य 

संंवेेदनााओं कोो सुुलझाानेे याा उनसे बचनेे कीी 

कोोशि�श कि�ए बि�नाा, उनकेे सााथ वर्ततमाान मेंं 

रहनाा सीीखनेे सेे मुुझेे वह धैैर्यय मि�लाा जोो अब 

मेेरेे बच्चोंं कीी परवरि�श मेंं सहाायक होो रहाा हैै। 

इस धैैर्यय केे काारण मैंं भाावनााओं सेे जुुड़कर 

तुुरंंत अपनेे बाारेे मेंं कहाानीी बनााए बि�नाा उन्हेंं 

सुुन पाातीी हूँँ�। इससेे प्रति�क्रि�याा करनेे केे बजााय 

प्रत्युुत्तर देेनाा और भाावनाात्मक तनााव केे क्षणोंं 

केे बााद जुुड़ााव कोो पुुनर्स्था�ा�पि�त करनाा आसाान 

होो जााताा हैै।

एक सरल बाात मुुझेे हमेेशाा माार्गगदर्शशन देेतीी हैै 

- कोोई भीी बाात तब तक मेेरेे बाारेे मेंं नहींं होोतीी 

जब तब मैंं स्वयंं उसेे अपनाा नहींं बनाा लेेतीी। 

इस दृृष्टि��कोोण सेे संंतुुलन बनाा रहताा हैै। बच्चोंं 

कीी भाावनााएँँ योोग्यताा कीी कसौौटीी नहींं होोतींं। वेे 

वि�काास केे संंकेेत और रि�श्तोंं मेंं माार्गगदर्शशन काा 

आह्वाान हैंं। बेेल हुुक्स हमेंं यााद दि�लाातीी हैंं कि� 

प्रेेमपूूर्णण लाालन-पाालन मेंं अभि�भाावक देेखभााल 

कीी ज़ि�म्मेेदाारीी केे प्रति� जवााबदेह बनेे रहते हुुए 

नि�यंंत्रण नहींं करतेे हैंं (हुुक्स, 2015)। जब 

परि�वाार मेंं वयस्क लोोग नि�यंंत्रण रखेे बि�नाा 

अधि�काार बनााए रखते हैंं और बि�नाा 

भाावनाात्मक रूप सेे बि�खरे उपस्थि�ित रहते हैंं 
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रि�श्तेे



प्रेेम कीी स्तुुति� 
एलि�ज़ााबेेथ डेेनलीी माानवीीय जीीवन केे आधाार केे रूप मेंं पे्रेम केे 
बाारेे मेंं अपनेे वि�चाार व्यक्त करतीी हंैं और बताातीी हंैं कि� यह कैैसेे 

हमाारेे दैैनि�क रि�श्तोंं� मंें अभि�व्यक्त होोताा हैै।
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अंंग्रेेज़ीी भााषाा प्रेेम केे बाारेे मेंं कहाावतोंं सेे 

भरीी पड़ीी हैै जि�नकाा हिं�ंदीी मेंं अनुुवााद 

इस प्रकाार हैै - प्रेेम सेे दुुनि�याा चलतीी 

हैै, प्रेेम सभीी बााधााओं कोो पाार कर लेेताा हैै, प्रेेम 

सेे हीी प्रेेम मि�लताा हैै, प्रेेम कीी कोोई सीीमाा नहींं 

होोतीी, प्रेेम अंंधाा होोताा हैै और प्रेेम धैैर्ययशीील व 

दयाालुु होोताा हैै आदि�। कई लोोगोंं नेे पे्रेम कोो 

अलग-अलग शे्रेणि�योंं मेंं बाँँ�टकर समझनेे कीी 

कोोशि�श कीी हैै - जैैसेे सीी.एस. लुुईस नेे ‘द 

फ़ोोर लव्स’ मेंं, गैैरीी चैैपमैैन नेे ‘द फ़ााइव लव 

लैंंग्वेेजेेज़’ मेंं, जॉॉन ग्रेे नेे ‘मेेन आर फ़्रॉॉम माार्सस, 

वि�मेेन आर फ़्रॉॉम वीीनस’ मेंं और एलि�फ़ शफ़ााक 

ने े‘द फ़ोोर्टीी रूल्स ऑफ़ लव’ मंें कि�याा। हाालाँँ�कि� 

इन बौौद्धि�क अभि�व्यक्ति�ियोंं सेे कुुछ समझ आताा 

है,ै लेकेि�न यह तरीीकाा मुझुे ेकभीी पसंदं नहींं आयाा। 

मेेरेे लि�ए अनुुभव हमेेशाा सेे हीी सबसेे प्रमुुख 

काारक रहाा हैै। सांं�साारि�क जीीवन मेंं हमाारेे 

ज़्याादाातर सुुख-दुुख केे पीीछेे प्रेेम हीी होोताा हैै। 

प्रेेम अपनाापन और साामुुदाायि�क भाावनाा जगााताा 

हैै। हाालाँँ�कि� हमाारेे जीीवन मेंं प्रेेम काा अत्यधि�क 

महत्व एक सर्ववमाान्य सत्य हैै, लेेकि�न फि�र भीी 

हम प्रेेम कोो कैैसेे अनुुभव करतेे हैंं, यह सबकेे 

लि�ए अलग-अलग होो सकताा हैै। कोोई भीी दोो 

लोोग इसेे एक हीी तरह सेे महसूूस नहींं करतेे 

और हममेंं सेे कोोई भीी अपनीी ज़िं�ंदगीी केे 

अलग-अलग पड़ाावोंं पर इसेे एक हीी तरह सेे 

महसूूस नहींं करताा।

अपनीी कि�शोोराावस्थाा केे अंंति�म वर्षोंं तक मेेराा 

मााननाा थाा कि� प्रेेम करनाा हीी हमाारेे जन्म लेेनेे 

काा मुुख्य काारण हैै और हम इसकेे अनेेक रूपोंं 

सेे जुुड़कर हीी बड़ेे होोतेे हैंं। हेेनरीी हैंंडल 

रि�चर्डडसन केे शब्दोंं मेंं, यह “ज्ञाान प्रााप्त करनाा” 

थाा। बााद केे वर्षोंं मेंं, ध्याान केे अनुभवोंं कीी 

वजह सेे मेेराा यह वि�श्वाास और बढ़ाा, जोो मुुझेे 

प्रेेम केे हर सांं�साारि�क अनुभव सेे परे लेे गयाा।

और फि�र एक दि�न, मैंंनेे बााबूूजीी द्वााराा लि�खाा 

हुुआ कुुछ पढ़ाा जोो मेेरेे दि�ल कोो छूू गयाा। उनकेे 

अनुुसाार प्रेेम न तोो भाावनाा हैै और न हीी एहसाास, 

बल्कि�� स्वयंं अस्ति�ित्व कीी मूूलभूूत शक्ति�ि हैै जोो 

गुुरुत्वााकर्षषण सेे भीी ज़्याादाा ज़रूरीी हैै -

“भगवाान नेे असंख्य लोोक बनााए हैंं और उन्हेंं 

एक-दूूसरेे सेे उस शक्ति�ि द्वााराा जोोड़ रखाा हैै 

जि�से पश्चि�िमीी सभ्यताा केे लोोग गुुरुत्वााकर्षषण 

कहतेे हैंं। वह संंबंंध याा जुुड़ााव, जोो सबमेंं समाान 

हैै, स्वयंं कि�सीी और आधाार पर टि�काा हुुआ हैै। 

अर्थाा�त् सभीी काा आपसीी जुुड़ााव उस परम तत्व 

सेे हैै, जोो सभीी केे अस्ति�ित्व काा काारण हैै और 

जोो स्वयंं भीी अपनेे भौौति�क काारण सेे जुुड़ाा 

हुुआ हैै। यहीी इस वि�रााट ब्रह्मां �ंड कीी मूूल 

अवस्थाा हैै जि�समेंं सभीी वस्तुुएँँ प्रकट होोतीी हैंं, 

अपनेे मूूल सेे अपनाा संंबंंध बनााए रखतीी हैंं 

और एक-दूूसरेे केे सााथ भीी जुुड़ीी रहतीी हैंं।

“सभीी तत्वोंं (आकााश, वाायुु, अग्नि�, जल 

तथाा पृृथ्वीी) काा मूूल एक हीी हैै और मनुष्य काा 

मूूल भीी वहीी हैै। लेेकि�न ईश्वर नेे उसेे ऐसेे 

मि�श्रण मेंं बनाायाा हैै कि� येे सभीी तत्व उसमेंं 

मौौजूूद हैंं। अर्थाा�त् जि�न तत्वोंं सेे येे लोोक बनेे 

हैंं, उन्हींं सेे मनुुष्य कीी रचनाा हुुई हैै। दूूसरेे 

शब्दोंं मेंं, मनुष्य मेंं येे सभीी तत्व वि�द्यमाान हैंं 

और उसेे ऐसीी शक्ति�ि प्रदाान कीी गई हैै कि� वह 

अपनीी दृृष्टि�� सेे कि�सीी भीी लोोक कोो खंंडि�त कर 

सकताा हैै और जि�सेे चााहेे उसेे यह शक्ति�ि 

संंप्रेेषि�त कर सकताा हैै। यह उसकीी शक्ति�ियोंं केे 

बाारेे मेंं हैै।

“अब ध्याान सेे सुुनोो - मनुष्य केे हर कण मेंं 

एक लोोक वि�द्यमाान हैै, जोो मनुुष्य केे नि�चलेे 

चक्रोंं सेे जुुड़ाा हुुआ हैै और वि�शेष रूप सेे उन्हींं 

केे लि�ए नि�यत हैै। यह कण उन्हेंं शक्ति�ि प्रदाान 

करताा हैै। जब यह शक्ति�ि काा स्रोोत सक्रि�य 

होोताा हैै तब वहीी उस लोोक कोो शक्ति�ि देेताा हैै, 

जि�सकाा मि�श्रण मनुष्य मेंं भीी मौौजूूद हैै।

“चक्रोंं काा संंबंंध कई छोोटेे-छोोटेे लोोकोंं सेे हैै 

और येे लोोक हमाारीी आगेे कीी याात्राा मेंं बााधाा 

बन जाातेे हैंं। जब कोोई मनुुष्य इन बााधााओं कोो 

पाार कर आगेे पहुँँ�च जााताा हैै तोो इसकाा मतलब 

हैै कि� उसनेे उन स्थाानोंं कोो याानीी उन लोोकोंं 

कोो पाार कर लि�याा हैै जोो दोो चक्रोंं केे बीीच होोतेे  

हैंं। अब, प्रश्न यह उठताा हैै कि� मनुुष्य इन बीीच 

केे लोोकोंं कोो कब पाार कर सकताा हैै? यह 

तभीी संंभव हैै जब वह अनुुभव सेे गुुज़रकर 

उस लोोक काा भोोग पूूराा कर लेे। इसीी तरह, 

उससेे आगेे केे क्षेेत्र भीी मनुष्य तभीी पाार कर 

पााताा हैै जब उन के्षेत्रोंं सेे संंबंंधि�त उसकाा भोोग 

पूूराा होो जााताा हैै। इसमेंं युुग लग जाातेे हैंं। 

“जब मनुष्य कोो कि�सीी वि�शेेष शक्ति�ि सेे मदद 

मि�लतीी हैै तब इन जगहोंं पर दराारेंं पड़ जाातीी हैंं 
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और आकर्षषण कीी शक्ति�ि कोो (जि�ससेे सब 

कुुछ बंंधाा हुुआ हैै और जि�सकाा सत्व मनुष्य मेंं 

हैै) दूूसरीी दि�शाा मेंं मोोड़ दि�याा जााताा हैै। यह 

वि�शेेष शक्ति�ि सि�र्फ़़ उसीी इंंसाान मेंं होोतीी हैै 

जि�सनेे उच्चतम अवस्थाा प्रााप्त कर लीी हैै। इस 

आकर्षषण [गुुरुत्वााकर्षषण] कीी शक्ति�ि मेंं 

भौौति�कताा होोतीी हैै, याानीी यह भौौति�क जगत सेे 

जुुड़ीी हैै और वस्तुुओं कोो एक-दूूसरेे सेे बाँँ�धतीी 

हैै। लेेकि�न जि�स आकर्षषण कीी शक्ति�ि सेे येे 

चीीज़ेंं भंंग होोतीी हैंं, उसमेंं कोोई भौौति�कताा नहींं 

होोतीी। वह मनुुष्य बहुुत सफल होोताा हैै जोो 

भौौति�कताा सेे मुुक्त हैै।

“अब सवााल यह हैै कि� उस आकर्षषण याा 

लगााव कीी शक्ति�ि सेे कैैसेे मदद लीी जााए जोो 

भौौति�कताा सेे मुुक्त हैै। इसकाा जवााब हैै कि� 

उस व्यक्ति�ि केे सााथ संंबंंध वि�कसि�त कि�याा 

जााए जि�सकेे पाास ऐसीी शक्ति�ि हैै। उस संंबंंध 

कोो लगााव भीी कहतेे हैंं। प्रेेम इसकाा अच्छाा 

अनुुवााद हैै।”

बााबूूजीी केे शब्दोंं नेे इस बाात कीी पुुष्टि�� कीी कि� 

प्रेेम कीी स्वााभाावि�क प्रकृृति� हीी अस्ति�ित्व काा 

साार हैै और इसनेे मनुष्य केे हृदय मेंं उस समय 

कीी सुुप्त आत्मि��क स्मृृति�योंं कोो जाागृृत कि�याा 

जब आत्माा संंस्काारोंं केे बोोझ सेे मुुक्त थीी। 

उन्होंंनेे प्रेेम कोो उस शक्ति�ि केे बरााबर बताायाा 

जोो संंपूूर्णण अस्ति�ित्व कोो एक सााथ जोोड़ेे रखतीी 

हैै और इस साार्ववभौौमि�क दृृष्टि��कोोण नेे उस बाात 

कीी पुुष्टि�� कीी जि�सेे मैंंनेे हमेेशाा महसूूस कि�याा 

- हम सभीी इस सांं�साारि�क अस्ति�ित्व सेे परेे प्रेेम 

काा अनुुभव करतेे हैंं और हमेेशाा करतेे रहेे हैंं। 

फि�र भीी, सांं�साारि�क जीीवन हमाारेे वि�स्ताार काा 

क्षेेत्र हैै; आत्माा काा मनुष्य केे रूप मेंं जन्म, पे्रेम 

कोो व्यक्त करनेे काा एक तरीीकाा हैै।

प्रेेम सुुख और दुुख, अर्थाा�त् अस्ति�ित्व केे दं्वंद्वोंं 

कोो शाामि�ल करकेे हमााराा वि�काास तेेज़ करताा 

हैै। इस वि�काास-याात्राा मेंं सब कुुछ सुंं�दर नहींं 

होोताा। हमाारेे सबसे गहरेे मर्ममभेदीी दुुख काा 
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काारण हमााराा सबसेे गहन प्रेेम हीी होोताा हैै और 

उसीी सेे धीीरेे-धीीरेे स्वीीकाार्ययताा वि�कसि�त होोतीी 

हैै। यहीी शुुरुआत हैै। अपनीी आंंतरि�क स्थि�िति� 

केे प्रति� संंवेेदनशीील होोनाा याानीी उसेे स्वीीकाार 

करनाा इस बाात काा संंकेेत हैै कि� सब ठीीक हैै। 

अपनीी भाावनााओं कोो दबाानाा और दर्दद कोो 

अनदेखाा करनाा समााधाान नहींं हैै। बल्कि��, 

जीीवन मेंं जोो कुुछ भीी होोताा हैै उसेे कि�सीी 

नि�रााशाावाादीी तरीीकेे सेे नहींं, बल्कि�� जैैसाा हैै 

वैैसाा हीी स्वीीकाार करनाा आगेे बढ़नेे काा राास्ताा 

दि�खााताा हैै।

इसकाा यह अर्थथ नहींं हैै कि� मैंंनेे दर्दद कोो कम 

करनेे कीी कोोशि�श नहींं कीी हैै। कई बाार ऐसाा 

हुुआ हैै जब मुुझेे थोोड़ाा रुकनाा पड़ाा और दि�ल 

केे दर्दद कोो ठीीक होोनेे केे लि�ए समय देेनाा पड़ाा। 

लेेकि�न हर गुुज़रतेे सााल केे सााथ यह आसाान 

होोताा गयाा हैै और दृृष्टि��कोोण मेंं अधि�क 

हल्काापन और बेेफ़ि�क्रीी आई हैै।

सााथ हीी, समय केे चलतेे और नि�यमि�त 

ध्याान-अभ्याास करनेे सेे, प्रेेम केे आनंंद और 

दर्दद, दोोनोंं कीी तीीव्रताा धीीरेे-धीीरेे कम होो गई हैै, 

जैैसेे पेंंडुुलम केे दोोलन काा चााप धीीरेे-धीीरेे कम 

होोताा जााताा हैै। कभीी-कभीी, जीीवन मेंं ऐसीी 

अप्रत्यााशि�त चुुनौौतीी साामनेे आ जाातीी हैै जोो 

दि�ल कोो झकझोोर देेतीी हैै, लेेकि�न इसकेे बााद 

हमेेशाा आगेे वि�स्ताार होोताा हैै। इस समझ नेे 

चुुनौौतीी झेेलनेे काा सााहस दि�याा हैै और इस 

प्रक्रि�याा मेंं वि�श्वाास जगाायाा हैै।

दााजीी नेे एक बाार जोो कहाा थाा, उसनेे इस 

आंंतरि�क खोोज कोो एक अलग दि�शाा दीी - 

“यह कहनाा कि� करुणाा सक्रि�य रूप मेंं व्यक्त 

कीी गई समाानुुभूूति� हैै, ऐसाा कहनेे जैैसाा हैै कि� 

उदाारताा और स्वीीकाार्ययताा, सक्रि�य रूप मेंं 

व्यक्त कि�याा गयाा प्रेेम हैै।” प्रेेम कभीी तोो संंसाार 

मेंं बााहरीी क्रि�याा केे रूप मेंं व्यक्त होोताा हैै और 

कभीी यह आंंतरि�क एहसाास होोताा हैै - भीीतर 

एक असीीम आनंंद कीी अनुभूूति� याा एक बहुत 

हीी सूूक्ष्म उपस्थि�िति� केे रूप मेंं होोताा हैै, जि�सेे 

महसूूस करनेे केे लि�ए कि�सीी बााहरीी क्रि�याा कीी 

आवश्यकताा नहींं होोतीी। जर्ममनीी कीी एक प्याारीी 

दोोस्त सेे एक संंकेेत मि�लाा। उसनेे 1970 केे 

दशक मेंं एक बाार बााबूूजीी कोो पत्र लि�खाा थाा 

जि�समेंं उनसेे पूूछाा थाा कि� जब उसनेे कि�सीी 

व्यक्ति�ि कोो दुुख पहुँँ�चाायाा होो तोो उसेे क्याा 

करनाा चााहि�ए और उनकाा जवााब थाा, “अपनेे 

हृदय मेंं देेखोो।” कि�सीी बााहरीी काार्ररवााई कीी 

ज़रूरत नहींं हैै, सि�र्फ़़ सबसे सूूक्ष्म तरह कीी 

आंंतरि�क काार्ररवााई कीी ज़रूरत हैै।

क्याा इसकाा अर्थथ यह हैै कि� दयाा केे लि�ए 

धन्यवााद कहनेे कीी ज़रूरत नहींं हैै याा जब हम 

अनजाानेे मेंं भीी कि�सीी अपनेे कोो दुुख पहुँँ�चाातेे 

हैंं तोो मााफ़ीी माँँ�गनेे कीी ज़रूरत नहींं हैै? मुुझेे 

ऐसाा नहींं लगताा क्योंंकि� दूूसरोंं केे प्रति� 

संंवेेदनशीील होोनाा और अपनीी गलति�योंं कोो 

स्वीीकाार करनाा अक्सर मददगाार होोताा हैै। 

इससेे लोोग आप पर भरोोसाा करतेे हैंं और 

आपकाा आत्मवि�श्वाास भीी बढ़ताा हैै। लेेकि�न 

यहाँँ� एक प्रश्न उठताा हैै - क्याा यह दि�ल सेे हैै 

और सच्चाा हैै याा यह सि�र्फ़़ शि�ष्टााचाार केे लि�ए 

याा साामााजि�क परंपराा केे काारण हैै? और क्याा 

इसेे ज़ााहि�र करनाा आवश्यक हैै? हृदय हमेेशाा 

जाानताा हैै कि� प्रेेम मेंं क्याा आवश्यक हैै।

क्याा हम रि�श्तोंं मेंं दूूसरोंं सेे संंवेेदनशीीलताा कीी 

उम्मीीद करतेे हैंं? मैंंनेे जाानाा हैै कि� यह कुुछ हद 

तक सांं�स्कृृति�क हैै - कुुछ संंस्कृृति�योंं मेंं 

भाावनााओं कोो ज़्याादाा बााहरीी रूप सेे व्यक्त 

कि�याा जााताा हैै, लेेकि�न क्याा बााहरीी अभि�व्यक्ति�ि 

काा मतलब हैै कि� वेे ज़्याादाा पे्रेम करनेे वाालीी 

हैंं? प्रेेम कीी भााषाा अनेेक रंंगोंं सेे सजीी हैै।

अपनीी पुुस्तक, ‘सत्य काा उदय’, मेंं बााबूूजीी नेे 

सोोचनेे सेे महसूूस करनेे, फि�र बननेे सेे 

अस्ति�ित्व मेंं होोनेे और आगेे अनस्ति�ित्व कीी 

अवस्थाा कीी ओर बढ़नेे काा वर्णणन कि�याा हैै। मैंं 

सोोचनेे लगीी - यदि� हम उस क्रम कोो पे्रेम पर 

बााबूूजीी केे शब्दोंं नेे इस बाात कीी पुुष्टि� कीी कि� प्रेेम कीी 
स्वााभाावि�क प्रकृृति� हीी अस्ति�त्व काा साार हैै और इसनेे मनुुष्य 
केे हृदय मेंं उस समय कीी सुुप्त आत्मि�क स्मृृति�योंं कोो जाागृृत 
कि�याा जब आत्माा संंस्काारोंं केे बोोझ सेे मुुक्त थीी। उन्होंंनेे प्रेेम 
कोो उस शक्ति� केे बरााबर बताायाा जोो संंपूूर्णण अस्ति�त्व कोो एक 
सााथ जोोडे़े रखतीी हैै और इस साार्ववभौौमि�क दृष्टि�कोोण नेे उस 
बाात कीी पुषु्टि� कीी जि�से ेमैंनंे ेहमेशेाा महसूसू कि�याा - हम सभीी 
इस सांं�साारि�क अस्ति�त्व सेे परेे प्रेेम काा अनुुभव करतेे हंैं और 
हमेशेाा करते ेरहेे हंैं। फि�र भीी, सांं�साारि�क जीीवन हमाारेे वि�स्ताार 
काा क्षेेत्र हैै; आत्माा काा मनुुष्य केे रूप मेंं जन्म, प्रेेम कोो व्यक्त 
करनेे काा एक तरीीकाा हैै।
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अपनेे अनुुभव सेे मैंं 
कहूँँगीी कि� हृदय कीी 
शुुद्धि� और उससेे मि�लनेे 
वाालीी वि�स्तृृत चेेतनाा केे 
सााथ स्वीीकाार्ययताा और 
उदाारताा आतीी हैै। 

56 हाार्टटफुुलनेेस

रि�श्तेे



लाागूू करेंं तोो क्याा होोगाा? कभीी-कभीी हम 

सोोचनेे केे स्तर पर होोतेे हैंं। हम प्रेेम कोो 

समझनाा चााहतेे हैंं और हम प्रेेम करतेे हैंं। हम 

पुुस्तकेंं पढ़तेे हैंं, कवि�तााएँँ पढ़तेे हैंं, संंगीीत 

सुुनतेे हैंं याा फ़ि�ल्मेंं देेखते हैंं और अंंदर कुुछ 

जाागताा हैै। आध्याात्मि��क संंदर्भभ मेंं, हम सतत 

स्मरण, ज़ि�क्र 1 याा मेेत्ताा 2 (मैैत्रीी) काा अभ्याास 

कर सकतेे हैंं। हम प्रेेम केे बाारेे मेंं सीीख रहेे हैंं। 

यह एक सीीढ़ीी हैै। लेेकि�न क्याा यह कााफ़ीी हैै?

वाास्तव मेंं, मुुझेे लगताा हैै कि� इन सबसेे पहलेे, 

गर्भभधाारण केे समय और बच्चेे केे रूप मेंं हमाारेे 

पहलेे कुुछ महीीनोंं मेंं, हम प्रेेम काा उसीी रूप मेंं 

अनुभव करतेे हैंं जैैसाा बााबूूजीी नेे वर्णणन कि�याा 

हैै - उसकेे मूूल, अस्ति�ित्वहीीन केे परम सत्व 

केे रूप मेंं। फि�र जीीवन केे अनुुभव हमेंं दुुनि�याा 

मेंं खींंच लेेतेे हैंं तथाा होोनेे, बननेे, महसूूस करनेे 

और अंंततःः सोोचनेे केे चक्र मेंं लेे जाातेे हैंं 

जि�समेंं माानसि�क अभ्याास कीी ज़रूरत पड़तीी 

हैै। वि�काास सीीधीी रेेखाा कीी तरह नहींं होोताा। 

समय-समय पर, हम खुुद कोो इस क्रम मेंं 

अलग-अलग स्तरोंं पर पाातेे हैंं। हम वाापस 

महसूूस करनेे याा सोोचनेे केे स्तर पर आ सकतेे 

हैंं याा प्रेेम सेे नि�पटनेे केे प्रति�क्रि�याात्मक स्तर पर 

भीी आ सकतेे हैंं।

बचपन मेंं जब हम प्रेेम कोो जीीवन केे गुुणोंं और 

माानवीीय व्यवहाार सेे जोोड़नेे लगतेे हैंं तब ऐसाा 

लगताा हैै कि� हम इसेे बहुुत गलत रूप मेंं समझ 

लेेतेे हैंं। प्रेेम काा लेेन-देेन और अपेेक्षााओं, 

पसंंद और नाापसंंद, सुुख और दुुख सेे कोोई 

लेेनाा-देेनाा नहींं हैै। यह शर्तोंं सेे परेे हैै - इसकाा 

स्वरूप नि�स्स्वाार्थथ और आवश्यक हैै। लेेकि�न 

यहीी याात्राा भीी हैै, जि�सेे बााबूूजीी नेे कभीी “दि�व्य 

लीीलाा” कहाा थाा। हम चक्र पूूराा करतेे हैंं और 

एक बाार फि�र शुुद्ध अस्ति�ित्व केे सत्व कीी ओर 

बढ़तेे हैंं।

अपनेे अनुुभव सेे मैंं कहूँँ�गीी कि� हृदय कीी शुुद्धि� 

और उससेे मि�लनेे वाालीी वि�स्तृृत चेेतनाा केे 

सााथ स्वीीकाार्ययताा और उदाारताा आतीी हैै। दााजीी 

काा एक पसंंदीीदाा वााक्यांं�श, “पवि�त्रताा सेे 

प्राारब्ध,” यहाँँ� बि�लकुुल सहीी बैैठताा हैै। 

पवि�त्रताा केे सााथ वि�चाारोंं, भाावनााओं, कर्मोंं, 

दूूसरोंं केे सााथ रि�श्तोंं और आंंतरि�क 

अवस्थााओं मेंं प्रेेम कीी खुुशबूू घुुल जाातीी हैै। 

प्रेेम पूूरेे अस्ति�ित्व मेंं व्यााप्त होो जााताा हैै और 

अंंततःः इतनाा सर्ववव्याापीी होो जााताा हैै कि� वह 

शूून्यताा मेंं वि�लीीन होो जााताा हैै। और हर पड़ााव 

पर प्रेेम केे प्रति� दृृष्टि��कोोण बदल जााताा हैै। यह 

मनुुष्य जीीवन कि�तनाा सुंं�दर वरदाान हैै!

¹ ज़ि�क्र (धि�क्र) - एक सूूफ़ीी भक्ति� संंबंंधीी अभ्याास 
हैै जि�समें ईश्वर केे नाामोंं�, उससे संंबंंधि�त वााक्यांं�शोंं� 
याा प्राार्थथनााओं ंकाा जााप करकेे ईश्वर काा स्मरण 
कि�याा जााताा हैै।

² मेेत्ताा - एक पाालीी शब्द जि�सकाा अर्थथ हैै पे्रेममय 
दयाालुुताा याा उदाारताा। 

संंदर्भभ  -

पवि�त्रताा केे सााथ वि�चाारोंं, 
भाावनााओंं, कर्मोंं, दूूसरोंं 
केे सााथ रि�श्तोंं और 
आंंतरि�क अवस्थााओंं मेंं 
प्रेेम कीी खुुशबूू घुुल जाातीी 
हैै। प्रेेम पूूरेे अस्ति�त्व मेंं 
व्यााप्त होो जााताा हैै और 
अंंततःः इतनाा सर्ववव्याापीी 
होो जााताा हैै कि� वह 
शूून्यताा मेंं वि�लीीन होो 
जााताा हैै। और हर पड़ााव 
पर प्रेेम केे प्रति� दृष्टि�कोोण 
बदल जााताा हैै। यह 
मनुुष्य जीीवन कि�तनाा 
सुंं�दर वरदाान हैै!
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ा �व

रण

“प्रकृृति� कीी गति� कोो अपनााओ - उसकाा 

रहस्य हैै धैैर्यय।” 

रााल्फ़ वााल्डोो इमर्ससन
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आँँसूू जोो 
प्राार्थथनाा बन गए

पाारि�स्थि��ति�कीीवि�द्् बीी. रति�नसबाापति� बताातेे हंैं कि� सााधाारण सीी घाास मेंं भीी 
कष्टोंं�, खूूबसूूरतीी, भक्ति�ि और पोोषण कीी कई� कहाानि�याँँ� मौौजूूद हंैं।

वह मोोतीी जोो स्मरण करााताा हैै

हमाारीी धरतीी पर फैैलीी वि�वि�ध प्रकाार कीी घाास 

मेंं एक हैै संंक्रूू याा वैैयजंंतीी (कॉॉइक्स लैैक्रि�माा 

जोोबीी)। इसकीी वि�शेेषताा यह हैै कि� यह 

बि�लकुुल मोोतीी जैैसेे आकर केे बीीज उत्पन्न 

करतीी हैै जोो आँँसुुओं कीी तरह प्रतीीत होोतेे हैंं। 

इस घाास काा अंंग्रेेज़ीी नााम, जॉॉबज़ टीीयर्सस 

बााइबल केे एक पाात्र जॉॉब पर पड़ाा हैै जि�सेे 

अपनेे घोोर कष्टोंं व अडि�ग श्रद्धाा केे लि�ए जाानाा 

जााताा हैै। इस घाास काा वैैज्ञाानि�क नााम आँँखोंं 

कीी अश्रुु ग्रंंथि� याानीी लैैक्रीीमल ग्रंंथि� पर 

आधाारि�त हैै। 

वि�भि�न्न संंस्कृृति�योंं और महााद्वीीपोंं मेंं इन आँँसूू 

रूपीी मोोति�योंं कोो अलग-अलग नाामोंं सेे जाानाा 

जााताा हैै – डेेवि�डज़ टि�यर्सस, मरि�यमज़ टि�यर्सस, 

क्रााइस्टज़ टि�यर्सस याा सि�र्फ़़ टि�यर ड्रॉॉप्स। येे साारेे 

नााम बस एक हीी साार्ववभौौमि�क सच केे प्रतीीक हैंं 

- दुुख कोो शक्ति�ि, खूूबसूूरतीी और भक्ति�ि मेंं 

बदलाा जाा सकताा हैै।

एक अन्न जोो शरीीर कोो पोोषि�त करताा हैै

वैैयजंंतीी मूूल रूप सेे एशि�याा केे उष्णकटि�बंंधीीय 

(tropical) क्षेेत्रोंं मेंं पाायाा जााताा हैै और 

सदि�योंं सेे पाारंंपरि�क आहाार काा एक हि�स्साा 

रहाा हैै। इसेे अदलय केे नााम सेे भीी जाानाा जााताा 

हैै और बााज़ाार मेंं व्याापाारि�क अनााजोंं कीी वृृद्धि� 

सेे पहलेे, इसकेे दाानोंं नेे कई समुुदाायोंं काा 

भरण-पोोषण कि�याा हैै।

साादगीी सेे जुुड़ाा इति�हाास

एगे्नेस आर्बबर नेे अपनीी पुुस्तक ‘द गै्रैमि�नीी’ मेंं 

लि�खाा हैै कि� एक चीीनीी जनरल पहलीी सदीी 

ईस्वीी मेंं इस अन्न कोो चीीन मेंं पहलीी बाार 

लाायाा। टॉॉनकिं�ंग मेंं इसकीी लोोकप्रि�यताा देेखकर 

वह इन दाानोंं कोो कई गााड़ि�योंं मेंं भरकर अपनेे 

सााथ वाापस चीीन लेे गयाा। जाावाा, सि�लीीबीीज़ 

और सुुदूूर पूूर्वव मेंं कि�साान इसेे चाावल केे खेेतोंं 

कीी मेेढ़ोंं पर उगाायाा करतेे थेे।

एक बहुुउपयोोगीी और पौौष्टि�क आहाार

इस अन्न कीी कई नरम छि�लकोंं वाालीी कि�स्मोंं 

कीी खेतेीी कीी जाातीी है।ै ये ेइनके मीीठेे, उच्च-प्रोोटीीन 

दाानोंं केे काारण लोोग इन्हेंं बहुुत पसंंद करतेे हैंं। 

एशि�याा मेंं वैैयजंंतीी कोो -

	y चावल की तरह उबाला जाता है

	y ●सुखाया या भूना जाता है

	y पीसकर उस आटे से ब्रेड बनाई जाती है

	y ●सूप या दलिय के रूप मेें पकाया जाता है

	y पारंपरिक पेयोों के रूप मेें बनाया जाता है। 

भाारत मेंं इससेे ज़ूू (मि�ज़ोो समुुदााय द्वााराा) 

बनाायाा जााताा हैै और जाापाान मेंं माा-यूूएन। 

इस सााधाारण सीी दि�खनेे वाालीी घाास कीी समााज 

केे लि�ए बहुुत महत्ताा हैै क्योंंकि� यह गरीीबोंं केे 

पेेट भरतीी हैै, संंस्कृृति� कोो बनााए रखतीी हैै और 

दि�खाातीी हैै कि� प्रकृृति� कीी प्रचुुरताा अक्सर 

सााधाारण रूपोंं मेंं छि�पीी होोतीी हैै।
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प्रकृृति� काा एक उत्तम मोोतीी

यदि� वैैयजंंतीी शरीीर कोो पोोषि�त करतीी हैै तोो वह 

कलाा कोो भीी बढ़ाावाा देेतीी हैै। दुुनि�याा केे कई 

देेशोंं जैैसेे मध्य अमरीीकाा, अफ़्रीीकाा और 

दक्षि�ण पूूर्वव एशि�याा मेंं लोोग इन दाानोंं कोो 

सुुखााकर इनकाा उपयोोग माालाा, जपमाालाा, 

कंंगन और अन्य पाारंंपरि�क गहनोंं कोो बनाानेे केे 

लि�ए करतेे हैंं।

वैैयजंंतीी कीी असलीी खूूबसूूरतीी हैै इनकाा वि�शि�ष्ट 

प्रााकृृति�क आकाार जोो काारीीगरीी केे लि�ए बेेहद 

उपयुक्त हैै। अन्य बीीजोंं सेे अलग इन दाानोंं केे 

बीीच मेंं एक प्रााकृृति�क रूप सेे छेेद बनाा होोताा 

हैै, जि�स काारण इन्हेंं बि�नाा कि�सीी तरह केे 

औज़ाार याा छेेद करनेे कीी ज़रूरत केे, बड़ीी हीी 

आसाानीी सेे धाागेे मेंं पि�रोोकर गहनोंं काा रूप 

दि�याा जाा सकताा हैै।

सााथ हीी इनमेंं एक प्रााकृृति�क चमक होोतीी हैै 

और येे ठीीक तरह सेे छि�द्रि�त भीी होोतेे हैंं। ऐसाा 

लगताा हैै कि� इनकाा सौंंदर्यय और हलकीी सीी 

चमक हमसेे कह रहीी होो, “ज़रूरीी नहींं हैै कि� 

खूूबसूूरतीी कोो नि�र्मि�ित कि�याा जााए।” हाालाँँ�कि� 

इन प्रााकृृति�क सफ़ेेद मोोति�योंं कोो चमकदाार रंंगोंं 

मेंं रंंगाा जाा सकताा हैै, फि�र भीी इनकाा प्रााकृृति�क 

मोोति�याा-धूूसर रंंग सबसेे ज़्याादाा लोोकप्रि�य हैै। 

अक्सर सर्ववशे्रेष्ठ कलाा राास्तेे केे कि�नाारेे याानीी 

सााधाारण जगहोंं पर मि�लतीी हैै जि�सेे प्रकृृति� 

कलााकाार केे लि�ए तैैयाार करतीी हैै और 

कलााकाार अपनेे कौौशल सेे उस सौंंदर्यय कोो 

अपनीी कृृति�योंं मेंं उताारताा हैै। 

संंगीीत मेंं वैैयजंतीी - पृृथ्वीी कीी लय

इन दाानोंं काा एक बेेहतरीीन उपयोोग अफ़्रीीकाा केे 

शेेकेेरेे (लौौकीी सेे बनाा एक पाारंंपरि�क संंगीीत 

वााद्ययंंत्र) मेंं देेखनेे कोो मि�लताा हैै। एक 

खोोखलीी तुंं�बीी पर ढीीलीी जाालीी चढ़ााई जाातीी हैै 

जि�समेंं इसकेे सैैकड़ोंं मोोति�योंं कोो बुुनाा जााताा 

हैै। जब इसेे बजाायाा जााताा हैै तोो येे मोोतीी तुंं�बीी सेे 

टकरााकर एक बहुत हीी प्रााचीीन, जीीवंंत व 

प्रााकृृति�क ध्वनि� उत्पन्न करतेे हैंं। बीीजोंं सेे 

उत्पन्न यह संंगीीत ऐसाा लगताा हैै माानोो दुुनि�याा 

कीी प्रााकृृति�क धड़कन होो।

येे आँँसूू केे आकाार केे 
मोोतीी स्वााभाावि�क रूप सेे 
आध्याात्मि�कताा सेे 
संंबंंधि�त प्रतीीत होोतेे हंैं। 
कई संंसृ्कृति�योंं मेंं 
वैैयजंंतीी प्राार्थथनाा, चिं�तन 
और ध्याान काा एक 
सााधन बन जाातीी हैै।

तनेे सेे प्रााकृृति�क 
जुुड़ााव

वैैयजंंतीी काा बीीज - पाार्श्व�व दृृश्य और बीीच सेे कााटेे जाानेे  
पर दि�खनेे वाालीी आंंतरि�क आकृृति� 
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भक्ति� काा प्रतीीक

येे आँँसूू केे आकाार केे मोोतीी स्वााभाावि�क रूप 

सेे आध्याात्मि��कताा सेे संंबंंधि�त प्रतीीत होोतेे हैंं। 

कई संंस्कृृति�योंं मेंं वैैयजंंतीी प्राार्थथनाा, चिं�तन और 

ध्याान काा एक सााधन बन जाातीी हैै।

आत्ममंंथन कीी ओर लेे जाानेे काा सााधन

आँँसूू काा आकाार आत्ममंथन कोो आमंंत्रि�त 

करताा हैै। यह प्रति�बिं�ंबि�त करताा हैै –

	y उन दुखोों को जिन््हेें हम झेलते हैैं। 

	y ●उस करुणा को जिसे हम विकसित  

करतेे हैंं।

	y उस कृपा को जो हमेें दुखोों से परे ले 

जाातीी हैै।
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जपमाालाा मेंं लगाा हर मोोतीी स्मरण केे एक 

पवि�त्र क्षण काा प्रतीीक हैै। वैैयजंंतीी काा हर मोोतीी 

माानवीीय अनुभवोंं कीी लय कोो दर्शाा�ताा हैै - 

खुुशीी, दर्दद, समर्पपण और अध्याात्मि��क उत्कर्षष।

मदर टेेरेेसाा - एक जीीवि�त जपमाालाा

जपमाालाा सेे चिं�तन करनेे कीी शैैलीी काा 

आध्याात्मि��क समाानांं�तर मदर टेेरेेसाा केे जीीवन 

मेंं मि�लताा हैै। रोोमन कैैथोोलि�क परंपराा मेंं 

जपमाालाा काा उपयोोग दि�व्यताा केे तीीन रहस्योंं 

पर मनन करनेे केे लि�ए कि�याा जााताा हैै – 

आनंंदपूूर्णण रहस्य, दुुखद रहस्य और गौौरवमय 

रहस्य। मदर टेेरेेसाा नेे अपनेे जीीवन मेंं इन तीीनोंं 

कोो बड़ीी हीी खूूबसूूरतीी सेे सम्मि�िलि�त कि�याा थाा। 

उनकीी नि�र्ममल मुुस्काान मेंं सेेवाा सेे उत्पन्न 

आनंंद झलकताा थाा।

उनकेे झुुर्रि�ियोंं सेे भरेे चहरेे और चिं�तनशीील 

आँँखोंं मेंं, मनुष्योंं कोो अपाार कष्ट झेेलतेे हुुए 

देेखनेे काा दुुख थाा। उनकेे जुुड़ेे हुुए हााथ, जि�न 

पर माालाा लि�पटीी रहतीी थीी, अपनेे गौौरवमय 

काार्योंं कोो एक ऐसीी दि�व्य शक्ति�ि कोो समर्पि�ित 

कर देेतेे थेे जोो इंंसाान कीी समझ सेे परे हैै।

हााथ मेंं पकड़ेे मोोति�योंं कीी तरह, मदर टेेरेेसाा नेे 

हर आँँसूू कोो करुणाा मेंं और हर दर्दद केे अंंधेेरेे 

कोो रोोशनीी मेंं बदल दि�याा।

हाार्टटफुुलनेेस केे लि�ए आध्याात्मि�क चिं�तंन

हाार्टटफुुलनेेस मेंं हम अक्सर साादगीी, शुुद्धताा 

और आंंतरि�क समर्पपण कीी बाात करतेे हैंं। 

वैैयजंंतीी ठीीक इन्हींं बाातोंं काा प्रतीीक हैै -

	y ●शुद्धता - यह उसके प्राकृतिक रूप से 

चमकीीलेे, स्वााभाावि�क बीीज रूपीी मोोतीी  

मेंं हैै। 

	y सादगी - यह एक साधारण सी घास है 

जोो शरीीर और आत्माा दोोनोंं कोो पोोषि�त 

करतीी हैै।
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	y समर््पण - यह उसके आँसू के आकार 

मेंं हैै जोो दर्दद कोो प्राार्थथनाा केे क्षेेत्र मेंं लेे 

जााताा हैै

जि�स तरह मदर टेेरेेसाा अपनीी जपमाालाा काा 

उपयोोग हृदय कोो ईश्वर केे सााथ ताालमेेल मेंं 

लाानेे केे लि�ए करतीी थींं, ठीीक उसीी तरह 

वैैयजंंतीी हमेंं यााद दि�लाातीी हैै कि� हमाारेे चिं�ंतन 

केे लि�ए प्रकृृति� हमेंं मूूर्तत सााधन भीी प्रदाान करतीी 

हैै। इसकेे हर मोोतीी मेंं - चााहेे वह हाार मेंं पि�रोोयाा 

गयाा होो याा फि�र जपमाालाा मेंं याा कि�सीी अन्य 

आभूूषण मेंं - स्मरण, कृृपाा और कृृतज्ञताा काा 

भााव समााहि�त हैै।

आँँसूू जोो रोोशनीी बन जाातेे हंैं

वैैयजंंतीी हमेंं एक गहन शि�क्षाा देेतीी हैै -

जोो आँँसूू केे रूप मेंं शुुरू होोताा हैै, वह पोोषण, 

सौंंदर्यय, लय और प्राार्थथनाा भीी बन सकताा हैै। 

एशि�याा केे चाावल केे खेेतोंं सेे लेेकर प्राार्थथनाापूूर्णण 

हााथोंं मेंं पकड़ीी जपमाालाा तक, अफ़्रीीकाा कीी 

तुंं�बीी केे संंगीीत सेे लेेकर मदर टेेरेेसाा कीी मौौन 

शक्ति�ि तक, येे सााधाारण सेे मोोतीी हमेंं सि�खाातेे 

हैंं कि� रूपांं�तरण प्रकृृति� और आध्याात्मि��क 

जीीवन दोोनोंं मेंं महत्वपूूर्णण हैै।

आँँसूू अंंत नहींं हैै। बल्कि�� अक्सर यह एक 

शुुरुआत होोताा हैै। यह आशाा और रूपांं�तरण 

काा प्रतीीक हैै तथाा प्रकृृति�, भक्ति�ि और माानवीीय 

हृदय केे नवीीनीीकरण काा संंकेेत हैै। हर मोोतीी मेंं - चााहेे वह हाार मेंं पि�रोोयाा 
गयाा होो याा फि�र जपमाालाा मेंं याा कि�सीी 
अन्य आभूूषण मेंं - स्मरण, कृृपाा और 

कृृतज्ञताा काा भााव समााहि�त हैै।
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त्म
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ा
“अजीीब बाात हैै कि� रचनाात्मक शक्ति�ि एक हीी क्षण मेंं पूूरेे 

ब्रह्मां �ंड कोो व्यवस्थि�ित कर देेतीी हैै।”

वर्जीीनि�याा वूूल्फ़



कलाा नि�बंंध
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प्रााचीीन कहाानि�याँँ� - आधुनुि�क 
परि�वर्त तन केे लि�ए माानचि�त्र 
पूूर्णि�िमाा राामकृष्णन और अनुुजाा चंंद्रमौौलीी पौौरााणि�क कथााओंं केे 
मााध्यम सेे उनकेे परि�वर्ततन केे सफ़र काा वि�वरण प्रस्तुुत कर रहीी हंैं।

स्वयंं कोो अंंदर देेखनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त 

करतेे हैंं। यह कहींं ज़्याादाा चुुनौौतीीपूूर्णण हैै 

क्योंंकि� इसकेे लि�ए कुुछ हद तक 

माानसि�क अनुुशाासन कीी ज़रूरत होोतीी हैै। 

इसकेे लि�ए आपकोो अपनेे अस्थि�िर और 

हमेेशाा मंंथन करनेे वाालेे हृदय मेंं शांं�ति� पाानेे 

तथाा शांं�त चिं�तन व आत्मनि�रीीक्षण केे 

पलोंं मेंं आनंंद लेेनेे कीी ज़रूरत होोतीी हैै।”

माानसि�क अनुशाासन, आंंतरि�क स्थि�िरताा और 

शांं�त चिं�तन, वहीी तत्व हैंं जि�न्हेंं हम ध्याान केे 

अभ्याास सेे वि�कसि�त करतेे हैंं। जब हम ध्याान 

केे लि�ए बैैठतेे हैंं तब हम बााहरीी दुुनि�याा सेे वि�मुुख 

होो जााते ेहंैं और जोो अपने ेअंदंर है,ै उसकाा साामनाा 

करतेे हैंं। अनुुजाा जि�स अनुुशाासन काा वर्णणन 

करतीी हैंं, वह भीी लगभग यहीी कााम हैै, केेवल 

उसकाा स्वरूप अलग हैै।

इन कहाानि�योंं केे बाारेे मेंं बताातेे हुुए अनुजाा 

‘साार्ववभौौमि�क चेेतनाा’ तक पहुँँ�चनेे काा वर्णणन 

करतीी हैंं, एक ऐसाा वााक्यांं�श जि�से सुुनकर मैंं 

ठि�ठक जाातीी हूँँ�। हाार्टटफुुलनेेस मेंं हम चेेतनाा केे 

वि�स्ताार और ध्याान कोो स्वयं सेे उच्चतर शक्ति�ि 

अर्थाा�त् ईश्वर सेे जुुड़नेे केे एक सााधन केे रूप 

“जीीवन काार चलाानेे जैैसाा हैै। आपकोो 

बाार-बाार पीीछेे देेखनेे वाालेे शीीशेे मेंं याानीी 

अतीीत कोो देेखनाा पड़ताा हैै। यह अपनीी 

जड़ोंं सेे जुुड़ेे रहनेे काा एक तरीीकाा हैै। यह 

जााननेे कीी कोोशि�श करनाा कि� आप कहाँँ� 

सेे हैंं, आपकोो अपनीी सांं�स्कृृति�क 

वि�राासत सेे जुुड़नेे मेंं मदद करताा हैै जोो 

आपकीी पहचाान काा एक बड़ाा हि�स्साा हैै। 

प्रााचीीन संंसाार केे बाारेे मेंं जााननेे सेे 

आपकोो वर्ततमाान कीी समझ मि�लतीी हैै। 

यदि� आप वर्ततमाान मेंं अपनीी जीीवन रूपीी 

गााड़ीी चलाातेे हुुए हर समय भवि�ष्य पर हीी 

नज़र बनााए रखतेे हैंं और पीीछेे देेखनेे 

वाालेे दर्पपण मेंं अपनेे अतीीत कोो नहींं 

देेखते तोो आपकोो यह समझ नहींं मि�ल 

सकतीी।”

अनुजाा पौौरााणि�क कथााओं केे बाारेे मेंं बाात 

करतीी हैंं। वेे कहतीी हैंं कि� महााभाारत, राामाायण 

और पुुरााणोंं जैैसीी पौौरााणि�क कहाानि�योंं नेे उनकेे 

बचपन कोो आकाार दि�याा और हर पल उनकीी 

सााथीी रहींं। भगवाान कृृष्ण हमेेशाा सेे उनकेे 

पसंंदीीदाा थेे और उनकीी मृृत्युु केे बाारेे मेंं पढ़कर 

उन्हेंं बहुुत दुुख हुुआ थाा।

अनुुजाा नेे अर्जु�न, मोोहि�नीी, शक्ति�ि और गंंगाा 

कोो नए रूप मेंं कल्पि�ित करनेे वाालीी चौौदह 

पुुस्तकेंं लि�खीी हैंं। उनसेे बाात करतेे समय मुुझेे 

यह जााननेे कीी उत्सुुकताा थीी कि� प्रााचीीन 

कहाानि�याँँ� मुुझ जैैसेे आध्याात्मि��क सााधकोंं कीी 

मदद कैैसेे कर सकतीी हैंं। एक हाार्टटफुुलनेेस 

सााधक होोनेे केे नाातेे मैंं जाानतीी हूँँ� कि� अंंदर 

झाँँ�कनेे केे लि�ए सााहस और माार्गगदर्शशन कीी 

आवश्यकताा होोतीी हैै।

मेेरेे मन मेंं यह वि�चाार आयाा कि� क्याा येे पुुराानीी 

कहाानि�याँँ� कि�सीी दूूसरेे तरीीकेे काा माार्गगदर्शशन देे 

सकतीी हैंं।

अंंदर देेखनाा - वाास्तवि�क याात्राा

अनुुजाा कहतीी हैंं कि� अधि�कतर लोोग जब 

याात्रााओं केे बाारेे मेंं सोोचते हैंं तब वेे बााह्य 

गति�वि�धि�योंं कीी कल्पनाा करतेे हैंं जैैसेे - हवााई 

याात्रााएँँ, स्माारक देेखनाा, अनुभव जुुटाानाा 

आदि�। लेेकि�न जि�स याात्राा काा अनुजाा वर्णणन 

कर रहीी हैंं, वह पूूरीी तरह सेे अलग हैै।

“लेेखन और अपनीी प्रााचीीन पौौरााणि�क 

कथााओं कोो पढ़नेे केे मााध्यम सेे आप 
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मेंं देेखते हैंं। यहाँँ� एक लेेखि�काा पौौरााणि�क 

कथााओं केे मााध्यम सेे ऐसेे हीी अनुुभव काा 

वर्णणन कर रहीी थीी।

पाानेे केे लि�ए खाालीी करनाा

अनुुजाा अपनीी खोोज कीी प्रक्रि�याा कोो ऐसेे शब्दोंं 

मेंं बताातीी हैंं जोो ऋषि�-मुुनि�योंं केे शब्दोंं जैैसेे 

लगतेे हैंं। जब वेे कि�सीी पुुस्तक पर कााम शुुरू 

करतीी हैंं और महााकााव्य केे वि�शााल साागर मेंं 

गोोताा लगाातीी हैंं तब सबसेे पहलेे उन्हेंं अपनीी 

अज्ञाानताा काा भाान होोताा हैै। ज्ञाान कीी साामग्रीी तोो 

बहुुत अधि�क हैै जोो पीीढ़ि�योंं सेे एकत्रि�त कीी गई 

हैै। अनुुजाा कहतीी हैंं कि� इस अथााह ज्ञाान केे 

साामनेे उनकीी अज्ञाानताा उन्हेंं कमतर होोनेे काा 

एहसाास कराातीी हैै और कभीी-कभीी अभि�भूूत 

भीी कर देेतीी हैै।

“यह ऐसाा हैै जैैसेे आप अपनेे अंंदर सेे 

सब कुुछ बााहर नि�कााल रहेे हैंं। आप 

अपनेे आप कोो पूूरीी तरह सेे खाालीी कर 

रहेे हैंं तााकि� उसेे प्रााचीीन ज्ञाान केे इस 

खूूबसूूरत भंंडाार सेे भर सकेंं जोो आपकोो 

एक इंंसाान केे तौौर पर नयाा स्वरूप देेताा 

हैै। आप स्वयंं कोो योोग्य पाात्र बनाानेे केे 

लि�ए खुुद कोो खाालीी कर रहेे हैंं।”

वेे कहतीी हैंं कि� इसकाा तरीीकाा यह हैै कि� इस 

प्रक्रि�याा पर भरोोसाा करेंं, शोोध करतेे रहेंं और 

इसकोो वि�नम्रताा केे सााथ लि�खतेे रहेंं। धीीरेे-धीीरेे 

आपकोो समझ मेंं आनेे लगताा हैै और आप जोो 

प्रााप्त करतेे हैंं उसकाा उपयोोग करनाा शुुरू करतेे 

हैंं और उसेे पन्नोंं पर उताारतेे जाातेे हैंं।

“जब ऐसाा होोताा हैै तोो उससेे एक तरह 

काा उपचाार होोताा हैै। क्योंंकि� जैैसाा कि� 

मैंंनेे बताायाा, आपकोो खाालीी कर दि�याा 

गयाा हैै और एक बाार फि�र सेे आप 

सोोच-समझकर स्वयंं कोो गढ़ रहेे हैंं और 

गहन सत्य केे शााश्वत प्रवााह मेंं स्वयंं कोो 

डुुबोो रहेे हैंं। आप एक बड़ीी प्रक्रि�याा केे 

सम्मुुख समर्पपण कर रहेे हैंं और आप उसमेंं 

सेे अधि�क मज़बूूत होोकर नि�कलतेे हैंं।”

शि�क्षकोंं केे रूप मेंं पाात्र

अनुुजाा नेे चौौदह पुुस्तकेंं लि�खीी हैंं। वेे उन्हेंं 

अपनेे बच्चेे कहतीी हैंं क्योंंकि� उन्होंंनेे इन 

पुुस्तकोंं कोो बहुुत ध्याान सेे लि�खाा और प्रस्तुुत 

कि�याा हैै। लेेकि�न वेे उन्हेंं अपनेे मााताा-पि�ताा भीी 

कहतीी हैंं क्योंंकि� वेे ऐसीी माार्गगदर्शशक हैंं जि�न्होंंनेे 

उन्हेंं वि�कसि�त होोनेे मेंं मदद कीी हैै।

हर पाात्र नेे उनसेे कुुछ अलग माँँ�गाा हैै। हर 

पुुस्तक केे लि�ए उन्हेंं एक वि�शेेष स्तर तक 

वि�कसि�त होोनेे कीी ज़रूरत थीी तााकि� वेे उसकेे 

सााथ न्यााय कर सकेंं।

उनकीी पहलीी पुुस्तक, ‘अर्जुु�न - साागाा ऑफ़ 

अ पांं�डव वॉॉरि�यर-प्रिं�ंस’ मेंं क्रोोध सेे साामनाा 

होोनेे कीी बाात साामनेे आई। क्रोोध वह बचााव 

काा कवच हैै जि�सेे हम तााकत समझ लेेतेे हैंं। 

अनुुजाा कोो इस पाात्र केे बाारेे मेंं अपनीी 

पूूर्ववधाारणााओं, जि�नकेे सााथ वेे बड़ीी हुुई थींं, कोो 

छोोड़नाा पड़ाा। उन्हेंं एहसाास हुुआ कि� इस 

प्रक्रि�याा केे समक्ष समर्पपण करनेे केे लि�ए उन्हेंं 

अपनाा क्रोोध छोोड़नाा होोगाा।

जोो कोोई भीी नि�यमि�त रूप सेे ध्याान करताा हैै, 

वह जाानताा हैै कि� ध्याान केे समय भीीतर उठनेे 

वाालेे क्रोोध काा साामनाा करनाा कैैसाा होोताा हैै। 

सवााल हमेशाा यहीी होोताा हैै - क्याा हम क्रोोध 

कोो सहीी ठहरााएँँगे याा उसेे जाानेे देंंगेे?

मोोहि�नीी - असहजताा काा साामनाा

इसकेे बााद ‘मोोहि�नीी - द एनचैंंट्रेेस’ पुुस्तक आई। 

इस पाात्र नेे अनुजुाा कोो काामुकुताा और इंदं्रि�य-तृृप्ति�� 

कोो लेेकर अपनेे अंंदर बसीी असहजताा काा 

साामनाा करनेे केे लि�ए मजबूर कि�याा।

“महि�लााएँँ होोनेे केे काारण काामुुकताा कोो 

लेेकर हमाारेे मन मेंं बहुत साारीी उलझनेंं 

होोतीी हैंं क्योंंकि� समााज याा तोो हमेंं यौौन 

वस्तुु (लैंंगि�क प्रााणीी होोनेे केे बजााए) केे 

रूप मेंं देेखताा हैै याा पवि�त्रताा और दबााई 

हुुई काामुुकताा कीी मूूर्ति�ि बनाा देेताा हैै। 

‘मोोहि�नीी’ मेंं मुुझेे एहसाास हुुआ कि� मैंं इस 

पाात्र केे सााथ न्यााय करनेे मेंं बहुत झि�झक 

रहीी थीी और शर्मम महसूस कर रहीी थीी। 

पहलीी बाार मैंंनेे एक लेेखक केे तौौर पर 

प्रथम पुुरुष सर्ववनााम काा प्रयोोग कि�याा थाा 

क्योंंकि� मैंं इस पाात्र केे करीीब जाानाा 

चााहतीी थीी और कि�सीी ऐसेे इंंसाान केे 

सााथ जुुड़नेे मेंं अपनीी झि�झक खत्म करनाा 

चााहतीी थीी जि�समेंं अपनीी लैंंगि�क पहचाान 

कोो लेेकर इतनाा आत्मवि�श्वाास थाा।”

दोोहरेपन सेे परेे

अनुुजाा कीी सबसे नई पुुस्तक, ‘द वााइफ़ एंंड द 

डांं�सिं�ंग गर्लल’ (तमि�ल भााषाा कीी उत्कृृष्ट कृृति�, 

‘शीीलाापथि�करम’ काा एक नयाा रूप) एक और 

गलत चुुनााव केे मुुद्देे पर बाात करतीी हैै। इसेे 

“मैैडोोनाा-होोर” कॉॉम्प्लेेक्स कहतेे हैंं - अच्छीी 

पत्नीी बनााम नर्ततकीी। (महि�लााओं कोो इंंसाान केे 

बजााय दोो चरम श्रेेणि�योंं मेंं बाँँ�टनेे कीी एक 

माानसि�क वि�कृृति� जि�सकेे अनुुसाार महि�लाा याा 

तोो पवि�त्र व पूूजनीीय होो सकतीी हैै याा फि�र यौौन 

आकर्षषण कीी वस्तुु)। 

“मुुझेे यह पुुस्तक लि�खनेे मेंं बहुत संंघर्षष करनाा 

पड़ाा क्योंंकि� मुुझेे अभीी बहुत कुुछ सीीखनाा थाा। 

हमेंं औरतोंं कोो याा तोो एक याा दूूसरीी तरह सेे 

देेखनेे केे लि�ए मजबूर कि�याा जााताा हैै। लेेकि�न 

एक औरत केे हज़ाारोंं चेेहरे होोतेे हैंं और वेे 

सभीी सहीी हैंं।”

‘स्वधर्मम’ काा यहीी अर्थथ हैै, अपनेे धर्मम याा सत्य 

काा पाालन करनाा।
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शक्ति� - आंंतरि�क तााकत प्रााप्त करनाा 

यदि� कोोई एक रचनाा अनुुजाा द्वााराा वर्णि�ित 

रूपांं�तरण शक्ति�ि कोो मूूर्तत रूप मेंं प्रस्तुुत करतीी 

हैै तोो वह हैै ‘शक्ति�ि- द डि�वााइन फ़ेेमि�नि�न’।

“जब आप देेवीी माँँ� केे अलौौकि�क गुुण 

कोो जााननेे कीी कोोशि�श करतेे हैंं तब 

आपकोो एहसाास होोताा हैै कि� जि�न उत्तरोंं 

कोो आप बााहर ढूँँ�ढ रहेे थेे, वेे आपकेे 

अंंदर हीी हैंं। देेवीी आपकोो जोो सबसेे बड़ाा 

सबक सि�खाातीी हैंं, वह सबसेे आसाान भीी 

हैै और वह हैै - आप सक्षम हैंं!”

अनुुजाा केे लि�ए ‘शक्ति�ि’ पुुस्तक लि�खनेे काा 

मतलब थाा अपनेे अंंदर केे रााक्षसोंं कोो बााहर 

नि�काालनाा, बेेनााम डर काा साामनाा करनाा, भय 

और बुुरेे अनुुभवोंं सेे नि�पटनाा और ज़िं�ंदगीी भर 

जमाा हुुए आघाातोंं सेे बााहर नि�कलनाा। पुुस्तक 

खुुद हीी पुुरस्काार बन गई और वह भीी केेवल 

अनुजाा केे लि�ए हीी नहींं बल्कि�� केेरल कीी बााढ़ 

केे दौौराान एक युुवाा लड़कीी केे लि�ए भीी जि�सनेे 

इंंस्टााग्रााम पर उनसेे संंपर्कक कि�याा। वह फँँसीी हुुई 

थीी, पाानीी सेे घि�रीी हुुई और भयभीीत थीी। उस 

लड़कीी नेे अनुुजाा कोो बताायाा कि� उस डराावनेे 

समय मेंं ‘शक्ति�ि’ उसकेे लि�ए संंबल काा 

ज़रि�याा थीी।

“जब आप देेवीी माँँ� केे अलौौकि�क गुुण कोो जााननेे कीी कोोशि�श करतेे हंैं 
तब आपकोो एहसाास होोताा हैै कि� जि�न उत्तरोंं कोो आप बााहर ढूँँ�ढ  रहेे थेे, वेे 
आपकेे अंंदर हीी हंैं। देेवीी आपकोो जोो सबसेे बड़ाा सबक सि�खाातीी हंैं, वह 

सबसेे आसाान भीी हैै और वह हैै - आप सक्षम हंैं!”
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गंंगाा – पवि�त्र कोो फि�र सेे परि�भााषि�त 
करनाा

अपनीी पुुस्तक ‘गंंगाा - द कॉॉन्स्टेंंट गॉॉडेेस’ मेंं 

अनुुजाा नदीी-देेवीी कोो एक ऐसीी महि�लाा केे रूप 

मेंं दि�खाातीी हैंं जोो अपनेे दि�ल कीी सुुनतीी हैंं।

“उन्होंंनेे एक जगह टि�केे रहनेे और एक 

आज्ञााकाारीी पत्नीी बननेे सेे इनकाार कर 

दि�याा। वेे सच मेंं एक दि�व्य प्रेेमि�काा बननाा 

चााहतीी थींं और एक ऐसेे शााश्वत प्रेेम काा 

हि�स्साा बननाा चााहतीी थींं जोो प्रकृृति� कोो 

उसकीी असलीी सुंं�दरताा मेंं बनााए रखेे। 

उन्होंंनेे देेवीी केे समाान जीीवन जीीनेे काा 

फ़ैैसलाा कि�याा।”

एक आसाान तरीीकाा

जब मैंंनेे अनुजाा सेे पूूछाा कि� अपनेे अंंदर 

बदलााव लाानेे केे लि�ए पााठक इन कहाानि�योंं सेे 

कैैसेे जुुड़ सकतेे हैंं तब वेे आपस मेंं जुुड़ेे हुुए 

पैैटर्नन केे बाारेे मेंं बताातीी हैंं – ऐसेे रहस्यमय 

जुुड़ााव जोो सि�र्फ़़ नि�रंंतर ध्याान देेनेे सेे स्वयंं 

साामनेे आ जाातेे हैंं।

पौौरााणि�क कथााओं मेंं आपकोो क्याा मि�लताा हैै, 

यह इस बाात पर नि�र्भभर करताा हैै कि� आप 

उनकेे लि�ए क्याा करतेे हैंं। कहाानि�याँँ� कई 

उद्देेश्योंं कोो पूूराा कर सकतीी हैंं जि�समेंं सि�र्फ़़ 

मनोोरंंजन भीी शाामि�ल हैै। फि�र भीी यदि� आप 

उन्हेंं बाार-बाार पढ़तेे हैंं तोो आप यह देेखकर 

हैैराान होो जााएँँगेे कि� वेे आपकेे द्वााराा कोोई प्रयाास 

कि�ए बि�नाा भीी आपकोो शि�क्षि�त करतीी हैंं।

अनुुजाा एक आसाान तरीीकाा बताातीी हैंं - हर 

दि�न कुुछ पन्नेे पढ़ेंं। आप कुुछ भीी पढ़ सकतेे हैंं 

- भगवद् गीीताा, महााभाारत, राामाायण, उपनि�षद, 

आपकीी पसंंदीीदाा पौौरााणि�क कहाानि�याँँ�, तेेनाालीी 

रमन कीी कहाानि�याँँ� याा आपकीी अपनीी लि�खीी 

हुुई बाातेंं। बस पढ़ेंं और आत्मसाात करेंं।

“आपकोो बचपन सेे हीी माँँ� केे दूूध और 

दााल-भाात केे सााथ कहाानि�योंं काा यह 

आहाार भीी दि�याा जााताा हैै। यह आपकेे 

खूून और हड्डि�योंं काा हि�स्साा बन जााताा 

हैै। बस कुुछ पन्नेे पढ़ेंं और जोो बताायाा 

गयाा हैै उसेे आत्मसाात कर लेंं। धीीरेे-धीीरेे 

समय केे सााथ आप आपस मेंं जुुड़ीी  

रहस्यमयीी बाातोंं कोो समझनेे लगतेे हैंं जोो 

गहरेे सत्य प्रकट करतीी हैंं।”

वेे कहतीी हैंं कि� यह कभीी भीी स्पष्ट नहींं होोताा। 

यह कभीी भीी आसाान नहींं होोताा। और फि�र भीी 

यह स्पष्ट और आसाान दोोनोंं हैै! यहीी 

वि�रोोधााभाास हैै।

अनुुजाा कीी रोोज़ाानाा पढ़नेे कीी आदत ध्याान केे 

समाान हैै - दोोनोंं हीी मेंं उन्हेंं नि�यमि�त रूप सेे 

करनाा, आत्मसाात करनाा और स्वयं कोो 

समर्पि�ित करनाा आवश्यक हैै। समय केे सााथ 

बदलााव सूूक्ष्म लेेकि�न गहराा होोताा जााताा हैै और 

जब ज़रूरत होोतीी हैै तब आपकीी आंंतरि�क 

शक्ति�ि साामनेे आ जाातीी हैै।

मृृत्युु और सांंब काा रहस्योोद््घााटन

हमाारीी बाातचीीत केे अंंत होोनेे सेे पहलेे अनुुजाा 

अपनेे उस पल केे बाारेे मेंं बताातीी हैंं जि�से वेे 

अपनाा ‘यूूरेेकाा’ पल (अचाानक मि�लाा ज्ञाान काा 

पल) कहतीी हैंं। उन्हेंं एक अंंतर्दृृ�ष्टि�� प्रााप्त हुुई 

जब वेे अपनीी पुुस्तक ‘अभि�मन्युु’ पर कााम कर 

रहीी थींं।

“महााभाारत केे सभीी पाात्र अवताार थेे, 

ऐसीी वि�भूूति�याँँ� थेे जोो इस धर्मम युुद्ध काा 

हि�स्साा बननाा चााहते थेे। वेे वि�ष्णु केे 

अवताार कृृष्ण कीी मदद करनाा चााहते थेे 

क्योंंकि� वेे भूूमि� देेवीी केे सबसेे योोग्य 

रक्षक थेे। एक बाार जब कि�सीी दि�व्य सत्ताा 

काा उद्देेश्य पूूराा होो जााताा हैै तब उसकेे इस 

दुुनि�याा मेंं बनेे रहनेे काा कोोई अभि�प्रााय 

नहींं रह जााताा। उन्हेंं मुुक्त कर दि�याा 

जाानाा चााहि�ए तााकि� वेे वाापस लौौट सकेंं। 

अंंततःः मुुक्ति�ि काा अर्थथ हैै जाानेे देेनाा, 

वि�शेेषकर उन सब कोो जि�नसे आप बहुत 

अधि�क प्रेेम करतेे हैंं।”

अनुुजाा याादवोंं केे नरसंंहाार कीी, महााभाारत युुद्ध 

केे बााद कृृष्ण केे पूूरेे वंंश केे वि�नााश कीी बाात 

करतीी हैै। बचपन मेंं अनुजाा केे लि�ए इस बाारेे 

मेंं सोोचनाा लगभग असहनीीय थाा। कृृष्ण और 

जांं�बवतीी केे बेेटेे सांं�ब कोो शि�व नेे अपनेे 

अर्धधनाारीीश्वर रूप मेंं [आधीी-स्त्रीी केे रूप मेंं 

शि�व] आशीीर्वाा�द दि�याा थाा। सांं�ब कृृष्ण कीी तरह 

सुंं�दर थेे और महि�लााओं कोो आकर्षि�ित करनेे 

वाालेे थेे लेेकि�न शाापि�त भीी थेे। ऋषि�योंं नेे उन्हेंं 

एक लोोहेे कीी गदाा कोो जन्म देेनेे काा श्रााप दि�याा 

जोो याादव वंंश कोो नष्ट कर देेनेे वाालाा थाा। 

ऊपरीी तौौर पर याादवोंं काा अंंत भयाानक लग 

सकताा हैै, फि�र भीी यह ईश्वर कीी योोजनाा थीी।

अनुुजाा कीी समझ बहुत गहरााई तक जाातीी हैै।

मृृत्युु और वि�नााश कोो, जोो ‘संंहाारक’ शि�व काा 

काार्यय हैै, अक्सर बुुराा माानाा जााताा हैै लेेकि�न वेे 

जीीवन केे इस महाान चक्र काा हि�स्साा हैंं, चााहेे 

हम इसेे माानेंं याा न माानेंं।

“कहाानि�याँँ� आपकीी इन रहस्यमयीी तरीीकोंं 

कोो समझनेे मेंं मदद करतीी हैंं। वेे आपकोो 

हि�म्मत देेतीी हैंं। दुुनि�याा केे रााक्षस शाायद 

असलीी होंं लेेकि�न आपकेे पाास वह सब 

कुुछ हैै जोो इन सबसे नि�पटनेे केे लि�ए 

आवश्यक हैै, चााहेे वह मौौत होो, अंंदर केे 

डर होंं याा कुुछ और। आपकोो वह मि�ल 

जााएगाा जि�सकीी आपकोो ज़रूरत हैै, 

बशर्तेे आप बहाादुुर और दयाालुु होंं।”
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जीीवि�त वि�राासत

जैैसेे हीी हमाारीी बाातचीीत समााप्त होोनेे लगतीी हैै, 

मैंं पीीछेे देेखनेे वाालेे शीीशेे कीी छवि� पर वाापस 

आ जाातीी हूँँ�। आगेे बढ़नेे केे लि�ए हमेंं पीीछेे 

देेखनाा होोगाा। अतीीत हमेंं भवि�ष्य कीी ओर 

बढ़नेे मेंं मदद करताा हैै।

जैैसाा कि� अनुजाा कहतीी हैंं, कहाानि�याँँ� एक 

तरह कीी जीीवि�त प्रााणीी हैंं। वेे साँँ�स लेेतीी हैंं 

लेेकि�न वेे हर पीीढ़ीी केे सााथ बदलतीी भीी हैंं। 

हमेेशाा ज़रूरत केे अनुुसाार उनमेंं कुुछ जोोड़ाा 

जााताा हैै और कुुछ हटाा दि�याा जााताा हैै। इसकाा 

यह अर्थथ नहींं हैै कि� कहाानि�याँँ� दूूषि�त याा 

कमज़ोोर होो गई हैंं। इसीी तरह हम भीी जीीवि�त 

प्रााणीी हैंं जि�न्हेंं खाालीी करकेे फि�र सेे भराा जाा 

सकताा हैै, बदलाा जाा सकताा हैै और ढाालाा जाा 

सकताा हैै। जैैसेे-जैैसेे हम आगेे बढ़तेे हैंं, हम 

अपनेे अंंदर केे रााक्षसोंं काा साामनाा करनेे और 

अपनीी तााकत खोोजनेे कीी क्षमताा वि�कसि�त 

करतेे हैंं।

अंंदर कीी याात्राा आसाान नहींं हैै। इसकेे लि�ए 

सोोच-वि�चाार और सााहस चााहि�ए। जि�स प्रकाार 

हम अपनेे ध्याान केे लि�ए हर दि�न वाापस आतेे 

हैंं, उसीी प्रकाार हम बाार-बाार प्रााचीीन कहाानि�योंं 

मेंं छुुपीी शि�क्षााओं पर वाापस आ सकतेे हैंं। 

तरीीकाा वहीी हैै - मौौजूूद रहनाा, अपनेे हृदय कोो 

ग्रहणशीील बनाानाा और बदलााव कोो होोनेे देेनाा।

अंंदर कीी याात्राा आसाान नहींं हैै। इसके लि�ए सोोच-वि�चाार और सााहस चााहि�ए। 
जि�स प्रकाार हम अपनेे ध्याान केे लि�ए हर दि�न वाापस आतेे हंैं, उसीी प्रकाार हम 

बाार-बाार प्रााचीीन कहाानि�योंं मेंं छुुपीी शि�क्षााओंं पर वाापस आ सकतेे हंैं। तरीीकाा वहीी 
हैै - मौौजूूद रहनाा, अपनेे हृदय कोो ग्रहणशीील बनाानाा और बदलााव कोो होोनेे देेनाा।
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“जीीवन स्वयंं सबसेे अद्भुत परीीकथाा हैै।”

हंैंस क्रि�श्चि�यन एंंडरसन

बच्
चे

े





डााग्दाा काा जाादुई हाार्पप  
रूबीी काार्मेेन आयरलैंंड कीी एक प्रााचीीन लोोककथाा प्रस्तुुत करतीी हंैं जोो डााग्दाा और उनकेे जाादुई� हाार्पप 
(त्रि�कोोण आकाार काा तंंतुुवााद्य) केे बाारेे मेंं हैै। हाार्पप काा संंगीीत लोोगोंं� काा उपचाार करताा थाा, उन्हंें रूपांं�तरि�त 
करताा थाा और ‘तुुआथ देे दाानन’ (आयरलैंंड कीी देेवीी दाानुु काा समुुदााय) कीी रक्षाा करताा थाा।

ययह एक जाादुुई हाार्पप और सुुदूूर 

पश्चि�िम केे प्रााचीीन आयरलैंंड केे 

एक अलौौकि�क कबीीलेे कीी कहाानीी 

हैै। यह बहुुत पुुराानेे समय कीी बाात हैै जोो 

इति�हाास केे पन्नोंं मेंं धुंं�धलीी होो चुुकीी हैै और 

अब केेवल कभीी-कभीी यााद कीी जाातीी हैै। 

इस जाादुुई हाार्पप केे रक्षक डााग्दाा थेे। डााग्दाा कबीीलेे 

केे मुुखि�याा थेे जोो कई लोोगोंं केे अनुुसाार 

देेव-तुुल्य व्यक्ति�ि थेे जि�नमेंं अपाार शक्ति�ि और 

अच्छााई थीी। वेे इसलि�ए देेवतुुल्य थेे क्योंंकि� 

उनमेंं अपाार शक्ति�ि और अपाार अच्छााई, दोोनोंं 

समाान रूप सेे वि�द्यमाान थींं। उनकेे पाास एक 

चमत्काारीी पाात्र थाा जि�से प्रचुुरताा काा पाात्र कहाा 

जााताा थाा।

उनकाा हाार्पप अत्यंंत भव्य थाा। उसेे पवि�त्र 

शााहबलूूत (oak) कीी लकड़ीी सेे बनाायाा गयाा 

थाा और सोोनेे व रत्नोंं सेे जड़ाा गयाा थाा। लेेकि�न 

उसकीी असलीी शक्ति�ि उसकेे दि�व्य संंगीीत मेंं 

थीी। उस हाार्पप मेंं ऐसाा जाादूू थाा कि� वह अनेेक 

युुद्धोंं केे बााद थकेे योोद्धााओं केे दुुखोंं कोो हर 

लेेताा थाा। उससेे नि�कलनेे वाालेे पवि�त्र सुुरोंं कोो 

सुुनकर योोद्धाा अपनेे साारेे दुुख-दर्दद भूूल जाातेे थेे।

जब डााग्दाा हाार्पप केे ताारोंं कोो छेेड़ते तब प्रकृृति� 

मेंं ऋतुुओं काा चक्र सहीी चलताा थाा और वह 

संंगीीत योोद्धााओं कोो युुद्ध करनेे केे लि�ए तैैयाार 

कर देेताा थाा।

उस समय प्रााचीीन आयरलैंंड मेंं कई युुद्ध लड़ेे 

गए। ऐसेे हीी एक युुद्ध केे दौौराान जब हाार्पप कीी 

रखवाालीी केे लि�ए कोोई नहींं थाा तब शत्रु पक्ष नेे 
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मौौकाा पााकर उसेे चुुराा लि�याा जोो ‘तुुआथ देे 

दाानन’ कीी सबसेे अनमोोल धरोोहर, एक महाान 

खज़ाानाा थाा।

डााग्दाा केे शत्रुु उस हाार्पप कोो लेेकर घनेे जंंगल मेंं 

भााग गए और वहाँँ� एक खाालीी पड़ेे समाारोोह  

भवन मेंं अपनीी जीीत काा जश्न मनाानेे लगेे। 

उन्हेंं लगाा कि� अब जाादुुई हाार्पप उनकेे पाास थाा 

इसलि�ए शाायद डााग्दाा कीी शक्ति�ि हाार्पप केे जाादूू 

केे बि�नाा क्षीीण होो जााएगीी। जब वेे जीीत केे नशेे 

मेंं डूूबेे थेे तभीी भवन केे भाारीी दरवााज़ेे अचाानक 

खुुलेे और चाारोंं ओर सन्नााटाा छाा गयाा। डााग्दाा 

वहाँँ� हाार्पप कोो वाापस लेेनेे आए थेे।

उन्होंंनेे सर्दि�ियोंं कीी सुुबह कीी पश्चि�िमीी हवााओं 

कीी गर्जजनाा जैैसीी भाारीी आवााज़ मेंं पुुकााराा, “मेेरेे 

प्रि�य हाार्पप, मेेरेे पाास आओ!”

वह जाादुुई हाार्पप अपनेे स्वाामीी कीी आज्ञाा माानकर 

भवन केे बीीच सेे उड़कर डााग्दाा केे वि�शााल व 

अधीीर हााथोंं मेंं वाापस पहुँँ�च गयाा।

डााग्दाा नेे हाार्पप केे ताारोंं पर कुुछ कोोमल व 

पवि�त्र सुुर छेेड़ेे। उस संंगीीत काा हर एक स्वर 

पूूरेे कक्ष मेंं कि�सीी मंंत्र कीी तरह गूँँ�ज उठाा और 

वहाँँ� उपस्थि�ित हर व्यक्ति�ि - पुुरुष, स्त्रीी और 

बच्चेे - पर उसकाा गहराा प्रभााव पड़ाा। वह 

संंगीीत वि�लााप जैैसाा सुुनााई देे रहाा थाा याा कहेंं, 

उसकीी तीीव्रताा आँँसुुओं कीी बााढ़ जैैसीी प्रतीीत 

होो रहीी थीी। उसकीी ध्वनि� इतनीी दुुखद थीी और 

उसनेे उन लोोगोंं केे हृदयोंं कोो इस हद तक भेेद 

दि�याा कि� स्त्रि�ियाँँ� और बच्चेे रोोनेे लगेे तथाा उस 

वि�षााद मेंं उनकेे गलेे भर आए। अपनेे प्रि�यजनोंं 

कोो इतनाा व्यााकुुल देेखकर शत्रु योोद्धाा भीी दुुख 

और शोोक सेे भर गए।

लेेकि�न चतुुर डााग्दाा केे पाास अभीी एक और 

वि�कल्प थाा। उन्होंंनेे एक नयाा सुुर छेेड़ाा जि�सनेे 

मााहौौल कोो पूूरीी तरह बदल दि�याा। अब शोोक 

कीी जगह शत्रुु पक्ष केे सभीी पुुरुष बेेकााबूू होोकर 

मेेरेे प्रि�य हाार्पप मेेरेे 
पाास आओ
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मेंं जााकर सोो गए और डााग्दाा अपनाा जाादुुई हाार्पप 

लेेकर सुुरक्षि�त वहाँँ� सेे नि�कल गए।

वह जाादुुई हाार्पप हीी थाा जि�सनेे ‘तुुआथ देे दाानन’ 

और प्रााचीीन आयरलैंंड कोो शत्रुुओं सेे बचाायाा। 

आज भीी, हाार्पप आधुुनि�क आयरलैंंड काा रााष्ट्रीीय 

प्रतीीक हैै जोो उसकीी सांं�स्कृृति�क पहचाान और 

उनकेे स्वााभि�माान कोो दर्शाा�ताा हैै।

हँँसनेे लगेे। वेे हँँसीी कोो रोोक नहींं पााए और 

इतनाा हँँसेे कि� वेे खड़ेे भीी नहींं होो पाा रहेे थेे, 

डााग्दाा केे खि�लााफ़ हथि�याार उठाानाा तोो दूूर कीी 

बाात थीी। 

रोो रहीी स्त्रि�ियाँँ� अवि�श्वाास मेंं पुुरुषोंं कोो देेख रहीी 

थींं और इससेे पहलेे कि� वेे पुुरुषोंं कोो डाँँ�टनेे केे 

लि�ए कुुछ कह पाातींं, डााग्दाा नेे हाार्पप काा एक 

और ताार छेेड़ दि�याा। वह संंगीीत माँँ� कीी लोोरीी 

कीी तरह मधुुर और परम शांं�ति� देेनेे वाालाा थाा। 

वह सबसेे मधुुर, सबसेे कोोमल ध्वनि� थीी, जोो 

आनंंद और सुंं�दरताा बि�खेेर रहीी थीी। उसकाा 

प्रभााव ऐसाा थाा कि� वहाँँ� मौौजूूद हर व्यक्ति�ि एक 

गहरीी और सुुखद नि�द्राा मेंं चलाा गयाा। वह 

‘नि�द्राा संंगीीत’ थाा। बच्चेे अपनीी माँँ�ओं कीी गोोद 

संंदर्भभ  - 

1. डााग्दाा (The Dagda) - वेे आयरलंैंड कीी 

पौौरााणि�क कथााओं ंमंें शक्ति�शाालीी व पि�ताा समाान 

देेवताा हंैं जोो तुुआथ देे दाानन केे मुुखि�याा हंैं और 

जि�नं्हें अच्छाा देेवताा कहाा जााताा हैै। उनकाा संंबंंध 

प्रचुरताा, प्रजनन क्षमताा, शक्ति�, जाादूू, ज्ञाान और 

प्रकृति� सेे संंबंंधि�त अध्याात्म सेे माानाा जााताा हैै।

2. तुुआथ देे दाानन (Tuatha Dé Danann) - इसकाा 

शााब्दि�क अर्थथ हैै देेवीी दाानुु काा समुदााय। उनं्हें तुुआथ 

देे (देेवतााओं ंकाा कबीीलाा याा दि�व्य कबीीलाा) भीी कहाा 

जााताा हैै। आयरलंैंड कीी पौौरााणि�क कथााओं ंकेे 

अनुुसाार वेे अलौौकि�क लोोग हंैं। उनमंें सेे अनेेक 

ईसााई धर्मम केे उद्भव सेे पहलेे केे गेेलि�क आयरलंैंड 

केे देेवतााओं ंकाा प्रति�नि�धि�त्व करतेे हंैं। 

एआई-जनि�त छवि�याँँ�

मेेरेे प्रि�य हाार्पप मेेरेे 
पाास आओ
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जोो हमाारीी कल्पनाा केे दाायरे सेे भीी परे हैै! 

आज हीी 
नाामांंकि�त करंें! 

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

बच्चोंं मेंं अवलोोकन क्षमताा, फ़ोोकस और आत्मवि�श्वाास बढ़ााताा हैै, उनकीी 

संंज्ञाानाात्मक क्रि�यााओं ंकोो बेेहतर करताा हैै और जीीवन केे वि�भि�न्न क्षेेत्रोंं मेंं 

उनं्हें आगेे बढ़नेे मेंं मदद करताा हैै। इस प्रकाार सेे यह उनं्हें सच्चेे माानवीीय 

मूूल्योंं केे सााथ जीीवन जीीनेे मेंं सहाायताा करताा हैै। 

हर एक बच्चेे मेंं  

बहुुत क्षमताा
होोतीी हैै,  

ब्रााइटर मााइंंड््स 
आपकेे बच्चेे कीी 
असलीी क्षमताा कोो 
प्रकट करनेे और 
व्यक्ति�गत श्रेेष्ठताा  
प्रााप्त करनेे मेंं  
मदद करताा हैै। 

वि�चाारोंं व कर्मोंं में ंआंतंरि�क 
साादगीी होोनेे केे काारण  

बच्चोंं कोो बड़ोंं कीी तुुलनाा मंें  
बहुत फ़ाायदाा होोताा हैै। 

स्मरणशक्ति� 
मजबूतू करें

अवलोोकन 
क्षमताा
तीीव्र करें

आत्मवि�श्वाास 
बढ़ााएँँ

फ़ोोकस
बेहेतर करें

 अंतंर्ज्ञाान 
बढ़ााएँँ 





काार्ययक्षेेत्र



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

