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नूूतन प्रकााशन

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

द हाार्टटफुुलनेेस वेे केे लेेखक कीी

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

इस अंंक मेंं, एक नर गि�लहरीी बड़ीी बेेचैैनीी सेे अपनेे लि�ए सुुरक्षि�त घर खोोजताा हैै। वह सुुरक्षि�त घर उसेे एक बलूत केे पेेड़ कीी कोोटर मेंं मि�लताा हैै जोो 

पहलेे सेे हीी उसकीी प्रतीीक्षाा कर रहाा थाा। हम आँँतोंं कीी अप्रत्यााशि�त बुुद्धि�मत्ताा और अंंजीीर केे पेेड़ केे छि�पेे फूूलोंं केे बाारेे मेंं जाानकाारीी प्रााप्त करतेे हैंं। हम 

एक ऐसेे फ़ि�ल्म नि�र्माा�ताा सेे बाात करतेे हैंं जोो चि�त्रकथााओं केे मााध्यम सेे लैंंगि�क हिं�ंसाा केे खि�लााफ़ आवााज़ उठाातेे हैंं। येे चि�त्रकथााएँँ आधुुनि�क पीीड़ि�तोंं 

कीी कहाानि�योंं कोो पुुराानीी पौौरााणि�क कथााओं केे सााथ जोोड़तीी हैंं और उनकीी शर्मम कीी भाावनाा कोो शक्ति�ि मेंं बदल देेतीी हैंं। येे लेेख हमेंं यााद दि�लाातेे हैंं कि� 

खोोज हमेेशाा कुुछ नयाा पाानाा नहींं होोतीी, बल्कि�� यह नई दृृष्टि�� सेे उसेे देेखनाा सीीखनाा हैै जोो पहलेे सेे मौौजूूद हैै।

एकसााथ मि�लकर येे सभीी लेेख खोोज और वि�काास कीी एक सुंं�दर गााथाा प्रस्तुुत करतेे हैंं। दााजीी आध्याात्मि��क वि�काास पर अपनेे वि�चाार व्यक्त करतेे हैंं 

जि�समेंं वेे बताातेे हैंं कि� परि�वर्ततन दोो अक्षोंं पर होोताा हैै - अवस्थाा और दशाा। लि�याा कुुमाार हमेंं गि�लहरीी बाार्नाा�बीी कीी धैैर्यय और आत्म-ज्ञाान कीी याात्राा कीी 

कहाानीी सुुनाातीी हैंं। भुुवराागसाामीी रति�नसबाापति� और अनंंतनेेनीी श्रीीनााथ अंंजीीर केे फूूलोंं कीी छि�पीी हुुई दुुनि�याा कोो उजाागर करतेे हैंं जि�नकेे फूूल भीीतर कीी 

ओर खि�लतेे हैंं और ततैैयोंं द्वााराा पराागि�त होोतेे हैंं। येे वृृक्ष कठि�न समय मेंं भीी जंंगलोंं कोो जीीवि�त रखतेे हैंं। बृंं�दाा मि�लर कीी वि�वि�धताापूूर्णण कलाा पर उनकीी 

सोोच यह दर्शाा�तीी हैै कि� उनकेे जीीवन नेे कठोोर नि�यमोंं सेे नहींं, बल्कि�� रचनाात्मक खुुलेेपन सेे आकाार लि�याा हैै। डॉॉ. कुुणााल देेसााई बताातेे हैंं कि� आँँतेंं 

हमााराा दूूसराा मस्ति�िष्क हैंं जोो प्रति�रक्षाा, भाावनााओं और स्पष्टताा काा स्रोोत हैै। रवि� वेंंकटेेशन बताातेे हैंं कि� आंंतरि�क स्थि�िरताा वि�कसि�त करनेे सेे कॉॉर्पोोरेेट 

रााजनीीति� सेे नि�पटाा जाा सकताा हैै और जोोसेेफ़ रॉॉबि�न्सन हमाारेे भीीतर शांं�ति� कीी लाालसाा और अधि�क पाानेे कीी चााह केे बीीच केे खिं�ंचााव कोो समझाातेे हैंं। 

जैैनमरीी कॉॉनर यााद करतीी हैंं कि� बचपन कीी समुुद्र कीी कहाानि�योंं नेे कैैसेे उन्हेंं आध्याात्मि��क समर्पपण केे लि�ए तैैयाार कि�याा। पूूर्णि�िमाा राामकृृष्णन रााम 

देेवीीनेेनीी सेे बाात करतीी हैंं कि� कैैसेे उन्होंंनेे फ़ि�ल्म नि�र्माा�ताा सेे चि�त्रकथाा रचयि�ताा बननेे कीी याात्राा तय कीी। उनकेे द्वााराा प्रस्तुुत पौौरााणि�क कथााओं नेे पीीड़ि�तोंं 

कोो अपनेे भय कोो शक्ति�ि मेंं बदलनेे कीी क्षमताा दीी। अंंततःः, जगदीीश नाारन उबंंटूू काा परि�चय देेतेे हैंं - वह अफ़्रीीकीी ज्ञाान जि�सकेे अनुसाार हम स्वयं कोो 

सबसेे गहरााई सेे एक-दूूसरेे केे मााध्यम सेे जाान पाातेे हैंं।

अगलेे महीीनेे हम ‘प्रेेम’ केे वि�षय पर बाात करेंंगेे। हम आपकेे लेेख contributions@heartfulnessmagazine.com पर आमंंत्रि�त करतेे हैंं। 

पढ़नेे काा आनंंद लेंं और ईश्वर करेे कि� यह खोोज कीी याात्राा आपकोो प्रेेरि�त करेे।

संंपाादकगण

खोोज
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रााम देेवीीनेेनीी  

रााम देेवीीनेेनीी रैैटपैैलक्स (नि�गमि�त) केे 

संंस्थाापक और अध्यक्ष हैंं। न्यूूयॉॉर्कक सि�टीी मेंं 

रहनेे वाालेे देेवीीनेेनीी फ़ि�ल्मोंं केे नि�र्माा�ताा और 

साामााजि�क मुुद्दोंं पर आधाारि�त चि�त्रकथााओं केे 

प्रकााशक हैंं। वेे भाारत कीी पहलीी महि�लाा 

चि�त्रकथाा पुुस्तक नाायि�काा ‘प्रि�याा’ केे रचयि�ताा 

हैंं। इस पुुस्तक कोो ग्लोोबल आर्ट्स�स प्रााइज़ फ़ॉॉर 

इनोोवेेशन केे अंंति�म दौौर केे लि�ए चयनि�त 

कि�याा गयाा थाा।

जैैनमरीी कॉॉनर 

जैैनमरीी एक नि�र्माा�ण कंंपनीी कीी मुुख्य काार्ययकाारीी 

अधि�काारीी हैंं। एक पत्नीी, माँँ� और दाादीी होोनेे केे 

सााथ-सााथ उन्होंंनेे अपनाा पूूराा वयस्क जीीवन 

मुुख्यतःः पुुरुष-प्रधाान के्षेत्रोंं मेंं हृदय केे गुुणोंं कोो 

शाामि�ल करनेे काा प्रयाास कि�याा हैै। वेे स्वयंसेेवाा 

केे मााध्यम सेे जीीवन कीी परि�स्थि�िति�योंं सेे ऊपर 

उठनेे कीी हृदय कीी क्षमताा केे बाारेे मेंं बताातीी हैंं। 

इस स्वयंंसेेवाा द्वााराा वेे वंंचि�त लैैटि�नोो युुवााओं कीी 

सेेवाा करतीी हैंं। वेे एक प्रमााणि�त हाार्टटफुुलनेेस 

प्रशि�क्षक भीी हैंं।

कुुणााल देेसााई

कुुणााल ओहाायोो केे डेेटन शहर मेंं संंक्राामक 

रोोगोंं केे क्षेेत्र मेंं चि�कि�त्सक हैंं। वेे ‘कैैटरिं�ंग 

हेेल्थ नेेटवर्कक’ मेंं कर्ममचाारीी-स्वाास्थ्य केे 

चि�कि�त्साा नि�देशक और ‘सोोइन मेेडि�कल 

सेंंटर’ मेंं सूूक्षमजीीवीी वि�रोोधीी प्रबंंधन काार्ययक्रम 

केे नि�देेशक हैंं। वेे जीीवनशैैलीी पर हाार्टटफुुलनेेस 

ध्याान केे पड़नेे वाालेे प्रभाावोंं पर कीी जाा रहीी 

शोोध परि�योोजनााओं मेंं भीी शाामि�ल हैंं।

जोोसेेफ़ रॉॉबि�न्सन 

जोोसेेफ़ रॉॉबि�न्सन एक हाार्टटफुुलनेेस प्रशि�क्षक 

और योोग शि�क्षक हैंं। वेे लगभग 20 वर्षोंं सेे 

इस वि�षय पर खोोज कर रहेे हैंं कि� रूपांं�तरण 

कीी प्रक्रि�याा मेंं शाारीीरि�क अभ्याास कि�स प्रकाार 

सहाायक होो सकतेे हैंं। वेे एक पति�, दोो बच्चोंं 

केे पि�ताा हैंं और वर्ततमाान मेंं वि�यनाा मेंं रहतेे हैंं। 

आप उनकेे और उनकेे काार्यय केे बाारेे मेंं अधि�क 

जाानकाारीी joeyyoga.com पर प्रााप्त कर 

सकतेे हैंं।

रवि� वंेंकटेशन

रवि� एटलांं�टाा मेंं रहनेे वाालेे प्रबंंधक हैंं जोो वर्ततमाान 

मंें कंैंटाालोोप मंें मुुख्य काार्ययकाारीी अधि�काारीी केे रूप 

मेंं काार्यय कर रहेे हैंं। वेे प्रस्तुुति�, समझौौताा-वाार्ताा�, 

समाानुुभूूति�पूूर्णण नेेतृृत्व, तकनीीक एवंं स्वाास्थ्य 

जैैसेे वि�षयोंं पर नि�यमि�त रूप सेे वाार्ताा�एँँ देेतेे हैंं। 

रवि� नि�यमि�त रूप सेे नेेतृृत्व पर आयोोजि�त 

काार्ययक्रमोंं मेंं पैैनल केे सदस्य, पॉॉडकाास्टर और 

मुुख्य वक्ताा भीी होोतेे हैंं।

दााजीी

दााजीी हाार्टटफुुलनेेस केे माार्गगदर्शशक हैंं। वेे एक 

प्रवर्ततक और शोोधकर्ताा� हैंं जोो अध्याात्म, वि�ज्ञाान 

और चेेतनाा केे अध्ययन केे क्षेेत्रोंं मेंं समाान रूप 

सेे सि�द्ध हैंं। उनकाा काार्यय माानवीीय क्षमताा कोो 

समझनेे और अनुुभव करनेे केे लि�ए नए माार्गग 

खोोलताा हैै।
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जनवरीी 2026

लेखक

जगदीीश नाारन 

जगदीीश नाारन दक्षि�ण अफ़्रीीकाा केे एक 

हाार्टटफुुलनेेस सााधक, प्रशि�क्षक और 

स्वयंंसेेवक हैंं। वेे पि�छलेे 40 वर्षोंं सेे 

सााधनाा कर रहेे हैंं। वेे डि�जि�टल पहुँँ�च 

और साामुुदाायि�क उपक्रमोंं काा समर्थथन 

करतेे हैंं और सेेवाा, आंंतरि�क रूपांं�तरण 

तथाा दूूसरोंं कोो हाार्टटफुुलनेेस माार्गग कीी 

गहरााई और सरलताा जााननेे मेंं मदद 

करनेे केे प्रति� अत्यंंत उत्सााहीी हैंं।

लि�याा कुुमाार

लि�याा यूूनि�वर्सि�िटीी ऑफ़ टेेक्साास मेंं 

इकोोनॉॉमि�क्स और कंंप्यूटर सााइंंस कीी छाात्राा हैंं। 

उन्हेंं दौौड़नाा, पढ़नाा और बेेकिं�ंग करनाा पसंंद 

हैै। वेे माानसि�क स्वाास्थ्य संंसााधनोंं कोो और 

अधि�क सुुलभ बनाानेे केे प्रति� बहुत भाावुुक हैंं। 

इसकेे लि�ए वेे माानसि�क कल्यााण ऐप बनाातीी हैंं 

और उन तरीीकोंं कीी खोोज करतीी हैंं जि�नसेे 

प्रौौद्योोगि�कीी माानसि�क स्वाास्थ्य याात्राा कोो सभीी 

केे लि�ए अधि�क सुुलभ और व्यक्ति�िगत बनाानेे 

मेंं मदद कर सकतीी हैै।

पूूर्णि�िमाा राामकृृष्णन

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

और ब्लॉॉगर हैंं। उन्होंंनेे ‘ब्लॉॉग एच ई आर 

इंंटरनेेशनल एक्टि�िवि�स्ट अवाार्डड, 2013 प्रााप्त 

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

वरि�ष्ठ संंपाादकोंं मेंं सेे एक हैंं। वेे हाार्टटफुुलनेेस 

मेेडि�टेेशन कीी अभ्याासकर्ताा� और प्रशि�क्षक हैंं 

और हाार्टटफुुलनेेस पत्रि�काा कीी संंपाादकीीय टीीम 

मेंं हैंं।

बृंं�दाा मि�लर 

बृंं�दाा मि�लर मुंं�बई स्थि�ित एक मि�श्रि�त मााध्यम 

कलााकाार हैंं जि�न्होंंनेे ‘सर जेे.जेे. स्कूूल ऑफ़ 

आर्टट’ सेे स्वर्णण पदक प्रााप्त कि�याा हैै। उन्होंंनेे 

16 एकल प्रदर्शशनि�याँँ� आयोोजि�त कीी हैंं, 25 

वर्षोंं तक ‘काालाा घोोड़ाा कलाा महोोत्सव काा 

नि�र्देेशन कि�याा हैै। वेे सीीएसएमवीीएस (छत्रपति� 

शि�वााजीी महाारााज वस्तुु संंग्रहाालय) कीी ट्रस्टीी 

हैंं और ‘काालाा घोोड़ाा आर्टट डि�स्ट्रि�िक्ट’ मेंं 

धरोोहर संंरक्षण केे काार्यय मेंं भीी योोगदाान देेतीी हैंं।

भुुवराागसाामीी रति�नसबाापति� 

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

वन पुनुर्स्था�ा�पन, जैवै वि�वि�धताा संरंक्षण और पर्याा�वरण 

शि�क्षाा मंें 38 वर्षोंं काा अनुभुव है।ै उन्होंंने ेभाारत भर मंें कई 

प्रमुखु पाारि�स्थि�िति�क परि�योोजनााओं काा नेेतृतृ्व कि�याा है ै- 

पश्चि�िमीी घााट से ेलेकेर शहरीी पर्याा�वरण अनुकूुूल उद्याानोंं 

तक। उनकाा काार्यय मुखु्य रूप से ेवनीीकरण, जैवै वि�वि�धताा 

कीी नि�गराानीी और संकंटग्रस्त प्रजााति�योंं केे संरंक्षण पर 

कंेंद्रि�त रहाा है।ै उन्होंंने ेपर्याा�वरण संबंंधंीी लेेखन मंें भीी 

योोगदाान कि�याा है ैऔर वर्षष 2025 मंें उन्हंें वि�चाारोोत्तेजेक 

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

डॉॉ. अनंंतनेनीी श्रीीनााथ 

डॉॉ. श्रीीनााथ फ़ॉॉरेेस्ट बााय हाार्टटफुुलनेेस, 

काान्हाा शांं�ति�वनम् मेंं संंरक्षक वैैज्ञाानि�क 

(Taxonomist) हैंं। उन्होंंनेे वनस्पति� 

वि�ज्ञाान मेंं स्नाातकोोत्तर और पीीएचडीी कीी 

हैै। उन्होंंनेे अपनेे शोोध मेंं तेेलंंगाानाा मेंं 

मौौजूूद 180 सेे अधि�क नई ब्राायोोफ़ााइट 

प्रजााति�योंं कोो सूूचि�त कि�याा हैै। उन्होंंनेे 28 

शोोध लेेख प्रकााशि�त कि�ए हैंं और कई 

सेेमि�नाारोंं मेंं शोोधपत्र प्रस्तुुत कि�ए हैंं। 
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“जैैसेे-जैैसेे आप बड़ेे होोतेे हैंं, आप यह समझनेे लगतेे हैंं कि� 

आपकेे पाास दोो हााथ हैंं - एक हााथ अपनीी मदद करनेे केे लि�ए 

और दूूसराा हााथ दूूसरोंं कीी मदद करनेे केे लि�ए।” 

माायाा एंंजे ेलोो

अपनीी देखेभााल



पााचन तंंत्र काा स्वाास्थ्य, रोोग-प्रति�रोोधक 
क्षमताा और अपनीी देेखभााल कीी शक्ति�
इस वाार्ताा� मेंं संंक्राामक रोोग वि�शेेषज्ञ डॉॉक्टर कुुणााल देेसााई� और होोमि�योोपैैथ डॉॉक्टर वि�जय आपस मंें चर्चाा� कर रहे 
हंैं कि� कैैसेे आँँत काा स्वाास्थ्य हमाारीी रोोग-प्रति�रोोधक क्षमताा, भाावनाात्मक संंतुुलन और समग्र स्वाास्थ्य कोो प्रभाावि�त 
करताा हैै। वेे इस बाात पर प्रकााश डाालतेे हंैं कि� सचेेत खाान-पाान सेे लेेकर ध्याान करने जैैसीी सरल दैैनि�क आदतेंं 
कि�स तरह सेे हमाारेे आंंतरि�क परि�तंंत्र कोो स्वस्थ बनााए रखने मंें सहयोोग देेतीी हंैं।

डॉॉ. वि�जय - आजकल कीी भाागदौौड़ भरीी दुनि�याा मेंं हम अपनेे 

भीीतर स्थि��त सबसेे बुुद्धि�माान तंंत्रोंं� मेंं सेे एक, हमाारीी आँतँ, कीी 

अनदेखीी कर देेतेे हैंं। जि�सेे कभीी केेवल एक पााचन अंंग माानाा 

जााताा थाा, आज उसेे हमाारेे ‘दूसरेे मस्ति�िष्क’ केे रूप मेंं सरााहाा 

जााताा हैै। इसमेंं अरबोंं�-खरबोंं� सूूक्ष्मजीीव होोतेे हैंं जोो हमाारेे 

रोोग-प्रति�रोोधक तंंत्र, मनोोदशाा, चयाापचय और समग्र स्वाास्थ्य कोो 

प्रभाावि�त करते हैंं। वाार्ताा� कीी शुुरुआत करते हुए, क्याा आप हमेंं 

बताा सकतेे हैंं कि� आँतँ काा स्वाास्थ्य क्याा हैै और यह इतनाा 

महत्वपूूर्णण क्योंं� हैै?

डॉॉ. कुुणााल - संंक्राामक रोोग वि�शेेषज्ञ होोनेे केे नाातेे जब मैंं आँँत केे 

स्वाास्थ्य केे बाारेे मेंं सोोचताा हूँँ� तब मेेराा ध्याान आँँत केे सूूक्ष्मजीीवोंं पर 

जााताा हैै। यह एक ऐसाा क्षेेत्र हैै जि�सेे हम पि�छलेे दस सेे बीीस साालोंं 

मेंं बहुुत बेेहतर तरीीकेे सेे समझ पााए हैंं।

यदि� मैंं आपकोो इति�हाास मेंं पीीछेे लेे जााऊँँ तोो सभीी चि�कि�त्सक 

हि�प्पोोक्रेेटि�क शपथ लेेतेे हैंं। पाँँ�चवींं शतााब्दीी ईसाा पूूर्वव केे चि�कि�त्सक 

हि�प्पोोक्रेेटीीज़ नेे कहाा थाा, “सभीी बीीमाारि�याँँ� आँँत सेे शुुरू होोतीी हैंं।” 

लंंबेे समय तक हम वाास्तव मेंं समझ नहींं पााए कि� ऐसाा क्योंं हैै। 

आँँत केे सूूक्ष्मजीीवोंं पर हााल हीी मेंं कि�ए गए शोोधोंं सेे हमेंं पताा चलाा 

हैै कि� इन सूूक्ष्मजीीवोंं काा साामाान्य संंतुुलन बनााए रखनाा स्वाास्थ्य केे 

कई पहलुुओं केे लि�ए महत्वपूूर्णण हैै।

इसमेंं जीीवनशैैलीी सेे जुुड़ीी बीीमाारि�याँँ� भीी शाामि�ल हैंं जि�न्हेंं हम आज 

अक्सर देेखतेे हैंं - मोोटाापाा, मधुमेेह, गुुर्देे कीी बीीमाारीी, उच्च रक्तचााप, 

असंंतुुलि�त प्रति�रक्षाा प्रणाालीी और कैंंसर। येे सभीी आँँत केे स्वाास्थ्य 

सेे जुुड़ीी हैंं। आज हम जि�न बीीमाारि�योंं काा साामनाा कर रहेे हैंं, उनमेंं 

सेे अधि�कांं�श जीीवनशैैलीी सेे संंबंंधि�त हैंं जि�नकेे लि�ए आँँत कोो एक 

‘एपि�जेेनेेटि�क गेेटवेे’ माानाा जााताा हैै अर्थाा�त वंंशााणुुओं कीी अभि�व्यक्ति�ि 

आँँत सेे हीी शुुरू होोतीी हैै। हम अपनेे पर्याा�वरण, वि�चाारोंं, काार्योंं, 

भाावनााओं और नि�श्चि�ित रूप सेे आहाार केे मााध्यम सेे इसेे प्रभाावि�त 

करतेे हैंं। 

इस व्याापक दृृष्टि��कोोण सेे देेखाा जााए तोो आँँत काा स्वाास्थ्य समग्र 

स्वाास्थ्य कोो बनााए रखनेे केे लि�ए बहुत महत्वपूूर्णण हैै।

डॉॉ. वि�जय - यह बाात, जोो आपनेे बतााई� हैै, कि� आँतँ काा स्वाास्थ्य 
वि�चाारोंं� और भाावनााओं ंकोो कैैसे ेप्रभाावि�त करताा हैै, बहुत दि�लचस्प 
हैै। जब हम वि�चाारोंं� और भाावनााओंं केे बाारेे मेंं सोोचतेे हैंं तब हम 
आम तौौर पर मस्ति�िष्क और हृदय केे बाारेे मेंं सोोचतेे हैंं। क्याा आप 
समझाा सकतेे हैंं कि� यह आँतँ और मस्ति�िष्क काा संंबंंध कैैसेे कााम 
करताा हैै?

डॉॉ. कुुणााल - रोोज़मर्राा� कीी ज़िं�दगीी मेंं हम अक्सर इसेे ‘गट फ़ीीलिं�ंग’ 

याा अंंतर्ममन कीी आवााज़ कहते हैंं, हैै न? उदााहरण केे लि�ए, भााषण 

याा प्रस्तुुति� देेनेे सेे पहलेे जब हम घबरााहट महसूस करतेे हैंं तब 
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तनााव डि�स्बाायोोसि�स केे सबसेे 
साामाान्य काारणोंं मेंं सेे एक हैै। 
यह माानसि�क स्वाास्थ्य सहि�त 
कई स्वाास्थ्य समस्यााओंं काा 
पूूर्वव संंकेेत हैै। इस अंंतर्नि�ि हि�त 
प्रक्रि�याा मेंं अक्सर आँँत केे 
सूूक्ष्मजीीवोंं काा असंंतुुलन हीी 
होोताा हैै।

अक्सर पेेट याा आँँत मंें गड़बड़ीी महसूसू होोतीी है।ै मेेराा छोोटाा बेेटाा टेेनि�स 

टूूर्नाा�मेंंट सेे पहलेे दोो बाार शौौचाालय जााताा हैै। जब हम घबरााहट 

महसूूस करतेे हैंं तब स्पष्ट रूप सेे आँँत मेंं कुुछ बदल जााताा हैै।

वैैज्ञाानि�क रूप सेे अब हम इसेे आँँत-मस्ति�िष्क अक्ष कहतेे हैंं। 

अवसााद और घबरााहट जैैसीी कई माानसि�क स्वाास्थ्य समस्यााओं काा 

आँँत केे सूूक्ष्मजीीवोंं और उन सूूक्ष्मजीीवोंं केे स्वाास्थ्य केे सााथ 

प्रमााणि�त संंबंंध हैै।

यहाँँ� एक उपयोोगीी शब्द हैै, डि�स्बाायोोसि�स। जब आँँत काा संंतुुलन 

बि�गड़ जााताा हैै, याानीी जब अच्छेे और बुुरेे सूूक्ष्मजीीवोंं केे बीीच 

असंंतुुलन होोताा हैै तब हम उसेे डि�स्बाायोोसि�स कहतेे हैंं। यह एक 

सूूक्ष्म प्रक्रि�याा हैै। होो सकताा हैै कि� इसकेे स्पष्ट लक्षण न दि�खेंं 

लेेकि�न यह पर्देे केे पीीछेे होोनेे वाालीी कि�सीी घटनाा कीी तरह हैै।

डि�स्बाायोोसि�स सेे होोनेे वाालाा असंंतुुलन मस्ति�िष्क कोो भीी प्रभाावि�त 

करताा हैै। हमाारेे यहाँँ� एक कहाावत हैै, वि�शेेषकर दंंपति�योंं केे बीीच, 

“एक आदमीी कीी खुुशीी उसकेे पेेट सेे जुुड़ीी होोतीी हैै - उसेे कुुछ 

अच्छाा खि�लााओ तोो वह खुुश रहताा हैै।” यह सुुननेे मेंं सरल लगताा 

हैै लेेकि�न वैैज्ञाानि�क रूप सेे हम जाानतेे हैंं कि� लगभग 80 प्रति�शत 

सेेरोोटोोनि�न अच्छेे सूूक्ष्मजीीवोंं कीी मदद सेे आँँत मेंं हीी बनताा हैै।

यह इस बाात काा एक उदााहरण हैै कि� कैैसेे एक स्वस्थ आँँतोंं काा 

सूूक्ष्मजीीव समुुदााय (gut-microbiome) और हाार्मोोन काा 

संंतुुलन माानसि�क स्वाास्थ्य, मनोोदशाा और भाावनााओं कोो प्रभाावि�त 

करताा हैै जोो आँँत-मस्ति�िष्क अक्ष काा साार हैै। इसमेंं स्टेेरॉॉयड हाार्मोोन 

जैैसेे तनााव हाार्मोोन भीी शाामि�ल हैंं। तनााव डि�स्बाायोोसि�स केे सबसेे 

साामाान्य काारणोंं मेंं सेे एक हैै। यह माानसि�क स्वाास्थ्य सहि�त कई 

स्वाास्थ्य समस्यााओं काा पूूर्वव संंकेेत हैै। इस अंंतर्नि�िहि�त प्रक्रि�याा मेंं 

अक्सर आँँत केे सूूक्ष्मजीीवोंं काा असंतुुलन हीी होोताा हैै।

डॉॉ. वि�जय - चूँँ�कि� आपनेे तनााव काा वि�षय छेेड़ाा हैै, तोो इससेे 
पहलेे कि� हम इसमेंं गहरााई� मेंं जााएँँ, कृृपयाा बतााएँँ कि� यदि� कोोई� 
अस्वस्थ आँतँ सेे जूूझ रहाा हैै तोो उसेे कि�न लक्षणोंं� पर ध्याान देेनाा 
चााहि�ए?

डॉॉ. कुुणााल - यह थोोड़ाा कठि�न प्रश्न हैै क्योंंकि� यह इस बाात पर 

नि�र्भभर करताा हैै कि� हम आँँत केे स्वाास्थ्य कोो कि�तनीी संंकीीर्णणताा सेे 

परि�भााषि�त करतेे हैंं। सााधाारण और आँँत-केंंद्रि�त दृृष्टि��कोोण सेे देेखेंं 

तोो आपकोो पााचन संंबंंधीी लक्षण दि�खेंंगेे - जैैसेे मल त्यााग मेंं समस्याा, 

बेेचैैनीी याा अनि�यमि�तताा।
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एक साामाान्य उदााहरण ‘इरि�टेेबल बोोवेेल सिं�ंड्रोोम’ (आँँत संंबंंधीी 

वि�काार IBS) हैै। हम अभीी भीी इसेे पूूरीी तरह सेे नहींं समझतेे हैंं 

लेेकि�न हम जाानतेे हैंं कि� यह आँँत-मस्ति�िष्क अक्ष सेे जुुड़ाा हैै और 

व्यक्ति�ि केे माानसि�क स्वाास्थ्य सेे संंबंंधि�त हैै। इरि�टेेबल बोोवेेल सिं�ंड्रोोम 

एक आदर्शश उदााहरण हैै कि� कैैसेे आँँतोंं मेंं सूूक्ष्म असंंतुुलन लक्षणोंं 

केे रूप मेंं प्रकट होो सकताा हैै।

डॉॉ. वि�जय - क्याा तनााव आँतँ केे इन नकााराात्मक और सकााराात्मक 
सूूक्ष्मजीीवोंं� केे बीीच केे संंतुुलन कोो प्रभाावि�त करताा हैै?

डॉॉ. कुुणााल - हाँँ�, तनााव कोो सबसेे आम काारणोंं मेंं सेे एक माानाा 

जााताा हैै। नकााराात्मक पक्ष पर बाात करनेे सेे पहलेे मैंं बतााताा हूँँ� कि� 

इन सूूक्ष्मजीीवोंं केे लि�ए एक स्वस्थ आंंतरि�क वााताावरण कैैसाा 

दि�खताा हैै।

आँँत काा स्वाास्थ्य जन्म सेे हीी शुुरू होो जााताा हैै। आपनेे पहलेे ठीीक 

हीी कहाा थाा कि� हममेंं माानव वंंशााणुुओं कीी तुुलनाा मेंं सूूक्ष्मजीीवीी 

वंंशााणुु अधि�क हैंं। यदि� कि�सीी व्यक्ति�ि मेंं दस लााख माानवीीय वंंशााणुु 

हैंं तोो शाायद उसमेंं लगभग दस खरब सूूक्ष्मजीीवीी वंंशााणुु होंंगेे।

इनमेंं सेे अधि�कांं�श सूूक्ष्मजीीव हमाारीी आँँत मेंं रहतेे हैंं। यहीी काारण हैै 

कि� हम आँँत केे स्वाास्थ्य पर केंंद्रि�त रहतेे हैंं, हाालाँँ�कि� येे सूूक्ष्मजीीव 

त्वचाा और श्वसन तंंत्र मेंं भीी होोतेे हैंं। आँँत केे सूूक्ष्मजीीवोंं केे मुुख्‍‍य 

पहलूू इस प्रकाार हैंं -

	y अच््छछे और बुरे सूक्षष्मजीवोों क ेबीच संतुलन और

	y 	उन सूक्षष्मजीवोों की विविधता।

जैैसेे कृृषि� मेंं हम जैैव वि�वि�धताा कीी बाात करतेे हैंं, वैैसेे हीी आँँत मेंं 

भीी ज्‍़़�याादाा वि�वि�धताा बेेहतर होोतीी हैै। यह वि�वि�धताा जन्म केे समय 

माँँ� मेंं सूूक्ष्मजीीवोंं कीी वि�वि�धताा सेे शुुरू होोतीी हैै। जैैसेे-जैैसेे हम बढ़ेे 

होोतेे हैंं, यह हमाारेे बााहरीी वााताावरण और आहाार केे अनुुसाार ढलतीी 

रहतीी हैै। वि�भि�न्न सूूक्ष्मजीीव अलग-अलग काार्यय करतेे हैंं, इसलि�ए 

अधि�क वि�वि�धताा बेेहतर स्वाास्थ्य मेंं सहाायक होोतीी हैै।

जैैसेे-जैैसेे हमाारीी उम्र बढ़तीी हैै, बीीमाारि�योंं एवंं उम्र बढ़नेे केे प्रभााव 

केे काारण जैैव वि�वि�धताा और उसकेे संंतुुलन दोोनोंं मेंं गि�राावट 

आतीी हैै। यह साामाान्य शरीीर वि�ज्ञाान हैै। कोोई भीी चीीज़ जोो इसेे और 

भीी अधि�क बि�गााड़ देेतीी हैै, वह तकलीीफ़देेह होो सकतीी हैै।

इस संंतुुलन केे बि�गड़नेे केे तीीन मुुख्य काारण हैंं -

	y तनाव

	y सूक्षष्मजीवरोधियोों (antimicrobials) का अनुचित 

उपयोोग - यह भोोजन उगाानेे केे तरीीकेे सेे हीी शुुरू होो 

जााताा हैै। कृृषि� मेंं सूूक्ष्मजीीवरोोधि�योंं काा उपयोोग मि�ट्टीी कीी 

जैैव वि�वि�धताा कोो प्रभाावि�त करताा हैै जोो अंंततःः हमेंं 

प्रभाावि�त करताा हैै।

	y आहार - सबसे महत््वपर््ण कारक है।

तनााव सेे कोोर्टि�िकोोस्टेेरॉॉइड्स और अन्य तनााव हाार्मोोन स्त्राावि�त होोतेे 

हैंं जोो आँँत केे सूूक्ष्मजीीव समुुदााय पर नकााराात्मक प्रभााव डाालतेे हैंं। 

तोो हाँँ�, तनााव एक महत्वपूूर्णण भूूमि�काा नि�भााताा हैै।

डॉॉ. वि�जय - यह दि�लचस्प हैै। चूँँ�कि� आप इस प्रश्न केे उत्तर मेंं 
भोोजन काा वि�षय लेे आए तोो कृृपयाा यह बतााएँँ कि� स्वस्थ आँतँोंं� 
केे लि�ए आप कौौन सेे प्रमुुख खााद्य पदाार्थोंं� कोो ग्रहण करनेे कीी 
सलााह दंेंगेे?

डॉॉ. कुुणााल - इसकेे दोो पहलू हैंं। पहलाा हैै - पहलेे सेे मौौजूूद 

वााताावरण और आपकाा भोोजन कहाँँ� सेे आताा हैै, जोो अक्सर आपकेे 

नि�यंत्रण सेे बााहर होोताा हैै। दूूसराा हैै आपकाा आहाार। एक बड़ाा प्रभााव 

ज़्याादाा रेेशेेदाार आहाार काा होोताा हैै। रेेशेे अच्छेे सूूक्ष्मजीीवोंं केे लि�ए 

भोोजन हैंं। हम अक्सर इसेे प्रीीबाायोोटि�क कहतेे हैंं। आप प्रोोबाायोोटि�क 

भीी लेे सकतेे हैंं — ऐसेे खााद्य पदाार्थथ जि�नमेंं जीीवि�त सूूक्ष्मजीीव होोतेे 

हैंं। येे आमतौौर पर खमीीर युुक्त खााद्य पदाार्थथ होोतेे हैंं।

दक्षि�ण भाारत केे कई व्यंंजन खमीीर युुक्त होोतेे हैंं। दहीी एक खमीीर 

युुक्त खााद्य पदाार्थथ हैै। यह भीी सहाायक हैै हाालाँँ�कि� इसकीी अपनीी 

सीीमााएँँ हैंं। तोो एक पहलू हैै, वेे खााद्य पदाार्थथ जोो जीीवि�त सूूक्ष्मजीीव 

प्रदाान करतेे हैंं जैैसेे दहीी, खमीीर युुक्त व्यंंजन, अमेरि�काा मेंं मि�लनेे 

वाालाा ‘केेफ़ि�र’ इत्याादि�।

दूूसराा और शाायद अधि�क महत्वपूर्णण पहलूू यह हैै कि� पहलेे सेे 

मौौजूूद सूूक्ष्मजीीवोंं कोो स्वस्थ रखाा जााए तााकि� जब हम उन्हेंं सहीी 

भोोजन जैैसेे सलााद, सब्ज़ि��याँँ� और फल जैैसेे अधि�क रेेशेे वाालेे 

खााद्य पदाार्थथ देंं तोो वेे अपनेे आप बढ़ेंं।

मैंं मरीीज़ोंं कोो प्रााथमि�क रूप सेे दहीी याा केेफ़ि�र लेेनेे कीी सलााह देेताा 

थाा। लेेकि�न जैैसेे-जैैसेे मैंंनेे और जाानकाारीी हाासि�ल कीी तोो मुुझेे 

एहसाास हुुआ कि� अधि�क रेेशेे वाालाा आहाार हीी सबसे अधि�क 

लााभदाायक हैै। यदि� आप हृदय केे स्वाास्थ्य केे लि�ए हृदय रोोग 
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जब आप प्रोोबाायोोटि�क काा चयन करें 
तोो केेवल लेेबल पर लि�खेे सूूक्ष्मजीीवोंं 
कीी संंख्याा पर ध्याान न दंें। जोो ज़्याादाा 
माायनेे रखताा हैै, वह हैै सूूक्ष्मजीीवोंं कीी 
वि�वि�धताा याानीी उसमेंं अलग-अलग 
प्रजााति� व उपप्रजााति� केे सूकू्ष्मजीीव मि�लेे 
होोने ेचााहि�ए। जैसैाा कि� मैंनंे ेपहले ेकहाा 
हैै, वि�वि�धताा हीी महत्वपूूर्णण हैै, संंख्याा 
नहींं।

वि�शेेषज्ञोंं कीी सलााह कोो देेखेंं तोो वेे भीी अधि�क रेेशेे केे आहाार कीी 

बाात करतेे हैंं। इसकाा एक काारण यह हैै कि� रेेशेे आँँत केे सूूक्ष्मजीीवोंं 

कोो सकााराात्मक रूप सेे प्रभाावि�त करतेे हैंं।

डॉॉ. वि�जय - जैैसाा कि� आपनेे कहाा, पि�छलेे कुुछ वर्षोंं� मेंं 
प्रीीबाायोोटि�क और प्रोोबाायोोटि�क जैैसेे शब्द प्रयोोगशाालाा सेे 
नि�कलकर हमाारीी बाातचीीत काा हि�स्साा बन गए हैंं और दहीी केे 
वि�ज्ञाापनोंं� सेे लेेकर स्वाास्थ्य संंबंंधीी ब्लॉॉग मेंं दि�खााई� देेतेे हैंं। इन 
चर्चाा�ओंं केे परेे, क्याा आप समझाा सकतेे हैंं कि� प्रीीबाायोोटि�क और 
प्रोोबाायोोटि�क क्याा होोतेे हैंं? और वेे हमाारीी आँतँोंं� केे स्वाास्थ्य और 
रोोग प्रति�रोोधक क्षमताा मेंं क्याा योोगदाान देेतेे हैंं?

डॉॉ. कुुणााल - प्रीीबाायोोटि�क इन सूूक्ष्मजीीवोंं काा भोोजन हैै जि�समेंं 

साामाान्यतयाा रेेशोंं कीी प्रचुुरताा होोतीी हैै। सब्ज़ि��याँँ� और फल इसकेे 

अच्छेे उदााहरण हैंं। अपनेे आहाार मेंं इनकीी माात्राा बढ़ाानेे सेे हमेंं 

प्रीीबाायोोटि�क युुक्त भोोजन मि�ल जााताा हैै।

खााद्य स्रोोतोंं सेे प्रोोबाायोोटि�क पाानेे केे सीीमि�त वि�कल्प होोतेे हैंं - 

प्रोोबाायोोटि�क मेंं दहीी और अन्य खमीीर युुक्त खााद्य पदाार्थथ मुुख्य हैंं। 

प्रोोबाायोोटि�क सप्लीीमेंंट (अति�रि�क्त आहाार) बााज़ाार मेंं बि�नाा डॉॉक्टर 

कीी पर्चीी केे याा फ़ाार्मेेसीी पर आसाानीी सेे मि�ल जाातेे हैंं जि�नकाा यदि� 

समझदाारीी सेे चुुनााव कि�याा जााए तोो वेे अच्छेे होोतेे हैंं। 

जब आप प्रोोबाायोोटि�क काा चयन करेंं तोो केेवल लेेबल पर लि�खेे 

सूूक्ष्मजीीवोंं कीी संंख्याा पर ध्याान न देंं। जोो ज़्याादाा माायनेे रखताा हैै, 

वह हैै सूूक्ष्मजीीवोंं कीी वि�वि�धताा याानीी उसमेंं अलग-अलग प्रजााति� 

व उपप्रजााति� केे सूूक्ष्मजीीव मि�लेे होोनेे चााहि�ए। जैैसाा कि� मैंंनेे पहले 

कहाा हैै, वि�वि�धताा हीी महत्वपूूर्णण हैै, संंख्याा नहींं।

डॉॉ. वि�जय - यह बहुत दि�लचस्प हैै! हाँँ�, वि�वि�धताा हीी वाास्तव मेंं 
महत्वपूर्णण हैै। स्वाास्थ्य संंबंंधीी नए रुझाानोंं� और सप्लीीमेंंट सेे भरीी 
इस दुनि�याा मेंं अक्सर सरल और नि�यमि�त आदतें हीी सबसेे 
अधि�क लााभकाारीी होोतीी हैंं - वि�शेेषकर आँतँ केे स्वाास्थ्य केे लि�ए, 
जहाँँ� हमाारेे खाानेे केे तरीीकेे सेे लेेकर तनााव प्रबंंधन तक सब कुुछ 
माायनेे रखताा हैै। हमाारीी दि�नचर्याा� परोोक्ष रूप सेे हमाारेे आंंतरि�क 
पाारि�स्थि��ति�कीी तंंत्र कोो प्रभाावि�त करतीी रहतीी हैै। एक स्वस्थ और 
संंतुुलि�त आँतँ कोो बनााए रखनेे केे लि�ए कौौन-सीी सरल व 
व्याावहाारि�क दैैनि�क आदतेंं हैंं जि�न्हेंं व्यक्ति�ि अपनाा सकताा हैै?

डॉॉ. कुुणााल - इसकेे मैंं दोो मुुख्य पहलूू देेखताा हूँँ�। पहलाा हैै तनााव 

प्रबंंधन - ऐसीी कोोई भीी चीीज़ जोो आपकेे मन कीी अवस्थाा और 

माानसि�क स्वाास्थ्य कोो प्रभाावि�त करतीी है।ै हम जाानते ेहंैं कि� लंबंे ेसमय 
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सेे तनााव-ग्रस्त व्यक्ति�ि काार्बोोहाायड्रेेट वाालाा अस्वाास्थ्यकर भोोजन 

अधि�क खााताा हैै। यह एक दुुष्चक्र बन जााताा हैै।

माान लीीजि�ए कि� हम कि�सीी कोो हल्काा व्याायााम करनेे केे लि�ए कहतेे 

हंैं लेकेि�न उसकीी माानसि�क स्थि�िति� इसकेे अनुकूुूल नहींं होोतीी तोो ऐसीी 

स्थि�िति� मेंं उसेे व्याायााम एक बोोझ जैैसाा लगेेगाा और वेे इसेे जाारीी 

नहींं रखेंंगेे। इसलि�ए सबसेे पहलेे हमेंं अच्छेे माानसि�क स्वाास्थ्य 

कोो वि�कसि�त करनेे केे तरीीकेे अपनाानेे कीी आवश्यकताा हैै।

दूूसराा पहलूू हैै आहाार, जि�सकेे बाारेे मेंं हम पहलेे हीी चर्चाा� कर 

चुुकेे हैंं। मेेरेे वि�चाार मेंं मन कीी संंतुुलि�त अवस्‍‍थाा सेे अपनेे आप 

हीी आहाार संंतुुलि�त होो जााताा हैै। इससेे एक सुुचक्र बन जााताा हैै 

जोो अधि�क स्वस्थ जीीवनशैैलीी मेंं योोगदाान देेताा हैै। सब कुुछ 

वि�चाारोंं और भाावनााओं सेे शुुरू होोताा हैै जोो बााद मेंं काार्यय केे रूप 

मेंं परि�णि�त होोताा हैै। अगर हम अपनेे वि�चाारोंं और भाावनााओं कोो 

नि�यंंत्रि�त कर लेंं तोो सहीी समझ केे सााथ सहीी कााम करनाा आसाान 

होो जााताा हैै।

आजकल जाानकाारीी व्याापक रूप सेे और आसाानीी सेे उपलब्ध हैै; 

चुुनौौतीी उसेे काार्याा�न्वि��त करनेे कीी हैै। सरल ध्याान अभ्याास मन कोो 

नि�यमि�त करनेे काा पहलाा कदम हैै। एक बाार जब यह स्थाापि�त होो 

जााताा हैै तब बााकीी सब कुुछ आसाानीी सेे व्यवस्थि�ित होो जााताा हैै।

डॉॉ. वि�जय - यह बहुत रोोचक हैै कि� आपनेे ध्याान और उसकेे 
महत्व केे बाारेे मेंं बाात कीी। पि�छलेे कुुछ समय सेे यह माानाा जाानेे 

लगाा हैै कि� ध्याान जैैसेे अभ्याासोंं� काा संंबंंध केेवल माानसि�क 

स्वाास्थ्य सेे हीी नहींं हैै बल्कि�� शाारीीरि�क स्वाास्थ्य सेे भीी हैै, जि�समंें 

आँतँ कीी काार्ययप्रणाालीी भीी शाामि�ल हैै। लगताा हैै मन और आँतँ 

हमेेशाा ताालमेेल मेंं रहतेे हैंं। आपकेे अनुुभव मेंं, क्याा ध्याान करनेे 

सेे आँतँोंं� कोो बेेहतर महसूूस होोताा हैै याा वेे अपनाा काार्यय सहीी ढंंग 

सेे कर पाातीी हैंं?

डॉॉ. कुुणााल - नि�श्चि�ित रूप सेे। आइए थोोड़ाा हट कर सोोचते हैंं। 

हम करोोड़ोंं सूूक्ष्मजीीवोंं केे सााथ रहतेे हैंं और वेे हमाारीी भाावनााओं 

और वि�चाारोंं सेे प्रभाावि�त होोतेे हैंं। 

एक सााधाारण उदााहरण - मैंं अपनीी माानसि�क अवस्थाा और आंंतरि�क 

संंतुुलन केे आधाार पर अपनेे बच्चोंं केे व्यवहाार कोो अलग तरह सेे 

देेखताा हूँँ�। हम सभीी नेे गौौर कि�याा हैै कि� जब हमाारीी अपनीी माानसि�क 

अवस्थाा अच्छीी होोतीी हैै तब हमाारेे प्रि�यजन अलग तरह सेे प्रति�क्रि�याा 

देेतेे हैंं। यह तोो हमाारेे बााहर कीी बाात हुुई। अब कल्पनाा कीीजि�ए कि� जब 

हम शांं�त और संंतुुलि�त होोतेे हैंं तब हमाारेे भीीतर कीी सभीी कोोशि�कााएँँ, 

जि�नमेंं सूूक्ष्मजीीव भीी शाामि�ल हैंं, उसीी अवस्थाा केे सााथ साामंंजस्य 

बि�ठाातीी हैंं। मुुझेे यकीीन हैै कि� तब इसकाा सकााराात्मक प्रभााव पड़ताा हैै।

कुुछ अध्ययनोंं मेंं शााकााहाारीी याा वेेगन आहाार केे सााथ ध्याान केे 

अभ्याासोंं काा परीीक्षण कि�याा गयाा और आँँत केे सूूक्ष्मजीीवोंं पर इनकेे 

प्रभााव कोो माापाा गयाा। हाालाँँ�कि� येे अध्ययन कठि�न हैंं - क्योंंकि� 

आपकोो आहाार और पर्याा�वरण जैैसेे कई काारकोंं कोो नि�यंंत्रि�त करनाा 

मेेरेे वि�चाार मेंं मन कीी संंतुुलि�त अवस्‍‍थाा सेे अपनेे आप 
हीी आहाार संंतुुलि�त होो जााताा हैै। इससेे एक सुुचक्र बन 
जााताा हैै जोो अधि�क स्वस्थ जीीवनशैैलीी मेंं योोगदाान देेताा 
हैै। सब कुुछ वि�चाारोंं और भाावनााओंं सेे शुुरू होोताा हैै 
जोो बााद मेंं काार्यय केे रूप मेंं परि�णि�त होोताा हैै। अगर हम 
अपनेे वि�चाारोंं और भाावनााओंं कोो नि�यंंत्रि�त कर लेंं तोो 
सहीी समझ केे सााथ सहीी कााम करनाा आसाान होो 
जााताा हैै।
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पड़ताा हैै - फि�र भीी हमाारेे पाास जोो सीीमि�त अध्ययन उपलब्ध हैंं, वेे 

एक सकााराात्मक प्रभााव दि�खाातेे हैंं।

कोोवि�ड केे दौौराान एक संंक्राामक रोोग वि�शेेषज्ञ और कर्ममचाारीी स्वाास्थ्य 

केे चि�कि�त्साा नि�देेशक केे रूप मेंं मेेराा नज़रि�याा बहुुत हीी अलग थाा। 

महाामाारीी केे दौौराान मैंंनेे कई स्वाास्थ्य कर्मि�ियोंं केे सााथ मि�लकर कााम 

कि�याा। मेेराा एक मुुख्य अवलोोकन यह थाा कि� जोो व्यक्ति�ि तनााव मेंं 

थेे और कोोवि�ड सेे ग्रसि�त थेे, उनकीी स्थि�िति� अक्सर अधि�क गंंभीीर 

रहीी। वेे बहुुत ज़्याादाा बीीमाार पड़ेे। जि�न लोोगोंं नेे स्थि�िति� कोो स्वीीकाार 

कर लि�याा और शांं�त बनेे रहेे, वेे बेेहतर स्थि�िति� मेंं दि�खेे।

मैंं आश्चर्ययचकि�त थाा और बााद मेंं मुुझेे ऐसेे शोोध मि�लेे जि�नसेे पताा 

चलाा कि� जि�न लोोगोंं मेंं आँँतोंं केे सूूक्ष्मजीीवोंं काा संंतुुलन बेेहतर थाा, 

उन्होंंनेे कोोवि�ड काा साामनाा बेेहतर तरीीकेे सेे कि�याा। आपकोो यााद 

होोगाा कि� उस समय ऐसीी एक भीी दवाा नहींं थीी जोो भरोोसेेमंंद तरीीकेे 

सेे कााम कर रहीी थीी। परि�णााम मुुख्य रूप सेे इस बाात पर नि�र्भभर थेे 

कि� कि�सीी व्यक्ति�ि कीी प्रति�रक्षाा प्रणाालीी नेे कैैसीी प्रति�क्रि�याा दीी। जि�न 

लोोगोंं मेंं पहलेे सेे आँँतोंं केे सूूक्ष्मजीीवोंं काा असंंतुुलन थाा और 

उसकेे काारण आँँतोंं केे सूूक्ष्मजीीवोंं केे पाारि�तंंत्र मेंं खरााबीी थीी, उनकीी 

प्रति�रक्षाा प्रति�क्रि�याा अधि�क अनि�यमि�त रहीी। शोोध केे अनुुसाार 

कोोवि�ड वाायरस आँँतोंं मेंं पाायाा गयाा थाा।

इसलि�ए यदि� हम कि�सीी बीीमाारीी काा साामनाा मन कीी संंतुुलि�त और शांं�त 

अवस्थाा सेे करतेे हैंं तोो बीीमाारीी काा स्वरूप उस स्थि�िति� कीी तुुलनाा मेंं 

अलग होो सकताा हैै जब हम चिं�ंति�त और तनाावग्रस्त होोतेे हैंं। ध्याान 

जैैसाा एक सरल अभ्याास बीीमाारीी केे प्रति� हमाारीी प्रति�क्रि�याा कोो बदल 

सकताा हैै। महाामाारीी केे समय हम इसेे कई लोोगोंं मेंं देेख पााए।

इन उदााहरणोंं सेे हम देेख सकतेे हैंं कि� ध्याान काा अभ्याास प्रति�रक्षाा 

प्रति�क्रि�यााओं कोो प्रभाावि�त करताा हैै और इस प्रक्रि�याा कोो समझनेे केे 

लि�ए आँँत केे सूूक्ष्मजीीव महत्वपूूर्णण हैंं।

डॉॉ. वि�जय - हाँँ�, बि�लकुुल ऐ�साा हीी हैै। इस उत्तर केे लि�ए आपकाा 
धन्यवााद। यह बहुत हीी प्रभाावशाालीी ढंंग सेे यााद दि�लााताा हैै कि� 
कैैसेे हमाारीी माानसि�क स्थि��ति� सीीधेे हमाारेे स्वाास्थ्य कोो प्रभाावि�त 
कर सकतीी हैै।

आपनेे सहीी कहाा कि� कोोवि�ड कााल मेंं जोो लोोग शांं�त और संंतुुलि�त 
रहेे, वेे तनााव और घबरााहट सेे घि�रे लोोगोंं� कीी तुुलनाा मेंं बेेहतर 
स्थि��ति� मेंं रहेे। यह इस बाात कोो स्पष्ट रूप सेे दि�खााताा हैै कि� 
हमाारीी भाावनाात्मक दृढ़ताा और हमाारीी प्रति�रक्षाा प्रणाालीी सच मेंं 

आपस मेंं गहरााई� सेे जुुड़ीी हुई� हैंं। इसेे बताानेे केे लि�ए धन्यवााद  
डॉॉ. कुुणााल। इसकेे सााथ हीी मुुझेे लगताा हैै कि� हम चर्चाा� केे अंंत मंें 
पहुँचँ गए हैंं। क्याा आप इस वि�षय पर हमाारेे सााथ कुुछ अंंति�म 
टि�प्पणीी सााझाा करनाा चााहेंंगेे कि� हम भवि�ष्य मेंं कैैसेे अपनेे आँतँ 
केे स्वाास्थ्य और इसकेे मााध्यम सेे अपनेे माानसि�क स्वाास्थ्य कोो 
बनााए रख सकतेे हैंं?

डॉॉ. कुुणााल - एक अंंति�म वि�चाार - आँँत माानव स्वाास्थ्य केे  

लि�ए वंंशााणुुओं कीी अभि�व्यक्ति�ि कोो प्रभाावि�त करनेे वाालाा द्वाार हैै। 

अनुुवांं�शि�कीी (genetics) हमेंं अपनेे मााताा-पि�ताा और अन्य 

काारकोंं सेे वि�राासत मेंं मि�लतीी हैै लेेकि�न वंंशााणुुओं कीी अभि�व्यक्ति�ि 

(epigenetics) हमाारीी आदतोंं और जीीवनशैैलीी सेे प्रभाावि�त 

होोतीी हैै।

आज कीी दुुनि�याा मेंं यदि� हृदय-आधाारि�त ध्याान केे सरल अभ्याास 

कोो ठीीक सेे जीीवन मेंं अपनाायाा जााए तोो इसकेे मााध्यम सेे बहुुत 

अद्भुत तरीीकेे सेे दैैनि�क तनााव और भाावनााओं कोो प्रबंंधि�त कि�याा 

जाा सकताा हैै। यह वंंशााणुुओं कीी अभि�व्यक्ति�ि कोो प्रभाावि�त कर 

सकताा हैै।

यदि� हम कि�सीी बीीमाारीी काा 
साामनाा मन कीी संंतुुलि�त और 
शांं�त अवस्थाा सेे करतेे हंैं तोो 
बीीमाारीी काा स्वरूप उस स्थि�ति� कीी 
तुुलनाा मेंं अलग होो सकताा हैै जब 
हम चिं�ति�त और तनाावग्रस्त होोतेे 
हंैं। ध्याान जैैसाा एक सरल 
अभ्याास बीीमाारीी केे प्रति� हमाारीी 
प्रति�क्रि�याा कोो बदल सकताा हैै।
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करतेे हैंं और कैैसेे जीीतेे हैंं, यह अपनेे आप मेंं महत्वपूर्णण हैै। 
धन्यवााद, डॉॉ. कुुणााल! आपकीी स्पष्टताा, गहरीी समझ और 
व्याावहाारि�क ज्ञाान नेे वाास्तव मेंं हमेंं आँतँ केे स्वाास्थ्य कोो एक 
बि�लकुुल नए दृष्टि�कोोण सेे देेखनेे मेंं मदद कीी हैै - केेवल एक 
चि�कि�त्साा अवधाारणाा केे रूप मेंं हीी नहींं बल्कि�� स्वयंं केे सााथ एक 
दैैनि�क संंबंंध केे रूप मेंं। आइए, यााद रखेंं कि� हमाारीी आँतँ हमंें 
सूूक्ष्म संंकेेत देेतीी हैै। जि�तनाा अधि�क हम सचेेत खाान-पाान, सजग 
आदतोंं� और अपनीी देेखभााल केे सााथ जुुड़तेे हैंं, उतनाा हीी जीीवंंत 
और सुुदृढ़ हमााराा स्वाास्थ्य बनताा जााताा हैै।

जि�ज्ञाासुु बनेे रहेंं, अपनेे शरीीर केे प्रति� दयाालुु रहेंं और इन 
सूूक्ष्मजीीवोंं� कोो अपनाा जाादू दि�खाानेे दंें!

यह मुुझेे दााजीी द्वााराा बतााई गई एक बाात कीी यााद दि�लााताा हैै जोो 

हर्टटफुुलनेेस परंंपराा मेंं बााबूूजीी केे सााथ हुुई उनकीी बाातचीीत केे बाारेे 

मेंं थीी - बााबूूजीी काा आशय थाा कि� हाार्टटफुुलनेेस केे येे अभ्याास 

माानव अनुुवांं�शि�कीी कोो प्रभाावि�त करेंंगेे। मैंं पहलेे सोोचाा करताा थाा 

कि� ऐसाा कैैसेे संंभव हैै। लेेकि�न अब इसेे देेखतेे हुुए समझ आताा हैै 

कि� जब एक सरल अभ्याास हमाारीी माानसि�क अवस्थाा और 

अस्ति�ित्व कोो बदल देेताा हैै तब वह हमाारेे वंंशााणुुओं कीी 

अभि�व्यक्ति�ि कोो भीी प्रभाावि�त करताा हैै जि�ससेे हमााराा स्वाास्थ्य और 

समग्र कल्यााण भीी बदल जााताा हैै।

डॉॉ. वि�जय - यह सब बताानेे केे लि�ए धन्यवााद। यह न केेवल इस 
बाात केे महत्व पर ज़ोोर देेताा हैै कि� हम क्याा खाातेे हैंं बल्कि�� इस 
बाात कोो भीी महत्व देेताा हैै कि� हम कैैसाा महसूूस करतेे हैंं और हर 
दि�न कैैसेे जीीतेे हैंं। हम जीीवन कोो दि�न-प्रति�दि�न कैैसेे स्वीीकाार 

19जनवरीी 2026

अपनीी देेखभााल



हाार्टटफुुलनेेस

अधि�क पाानेे कीी चााह
जोोसेेफ़ रॉॉबि�न्सन शांं�ति� केे लि�ए तड़प और अधि�क पाानेे कीी चााह केे बीीच केे खिं�ंचााव पर 
और उस खिं�ंचााव सेे परे क्याा हैै, उस पर चिं�ंतन करतेे हंैं।

मैंंमैंं
,,
 और अधि�कांं�श लोोग जि�न्हेंं मैंं जाानताा 

 हूँँ�,अंंदर हीी अंंदर एक तरह काा तनााव  

 लि�ए हुुए जीीतेे हैंं। एक ओर तोो वर्ततमाान 

मेंं अधि�क उपस्थि�ित रहनेे, अधि�क स्थि�िर रहनेे 

और कम तनाावग्रस्त होोनेे कीी सच्चीी इच्छाा होोतीी 

हैै। दूूसरीी ओर, अधि�क पाानेे, अधि�क करनेे और 

कुुछ अधि�क बननेे काा खिं�ंचााव होोताा हैै।

मेेरेे जीीवन मेंं इस द्वंंद्व नेे मुुझेे बहुुत दुुख दि�याा 

हैै। छोोटीी उम्र मेंं मैंंनेे महत्वााकांं�क्षाा कोो सतहीी 

समझकर नज़रअंंदााज़ कि�याा, जब तक कि� मैंं 

आर्थि�िक रूप सेे कंंगााल नहींं होो गयाा। अब 

वयस्क होोनेे पर मैंं दुुखद रूप सेे समझताा हूँँ� कि� 

आगेे बढ़नेे कीी दौौड़ मेंं मैंं उन रि�श्तोंं कोो पोोषि�त 

और गहराा करनेे केे अवसर खोो रहाा हूँँ� जोो मेेरेे 

लि�ए सबसेे अधि�क माायनेे रखतेे हैंं।

इस द्वंंद्व कोो समझनेे कीी कोोशि�श करतेे हुुए मैंंनेे 

अंंततःः समझाा कि� भलेे हीी येे इच्छााएँँ 

वि�रोोधााभाासीी लगतीी होंं, लेेकि�न दोोनोंं हीी 

इसलि�ए उत्पन्न होोतीी हैंं क्योंंकि� हम अपनेे 

जीीवन कोो देेखकर यह नि�ष्कर्षष नि�कााल लेेतेे हैंं 

- “यह पर्याा�प्त नहींं हैै।” यदि� हम वाास्तव मेंं 

संंतुुष्ट होोतेे तोो हमाारेे ऊपर न तोो परि�स्थि�िति�योंं 

कोो सुुधाारनेे काा दबााव होोताा और न हीी उनसे 

भाागनेे काा। हम बस वर्ततमाान क्षण मेंं जीीतेे। इस 

प्रकाार, ‘अधि�क’ कीी इच्छाा और ‘शांं�ति�’ कीी 

इच्छाा दोोनोंं हीी इस भाावनाा केे प्रति� जुुड़वाँँ� 

प्रति�क्रि�यााएँँ हैंं कि� हमााराा जीीवन जैैसाा हैै, 

अधूूराा हैै। 

मेेरीी पहलीी स्वााभाावि�क सोोच यह थीी कि� 

अधि�क पाानेे कीी कोोशि�श करनाा आध्याात्मि��क 

रूप सेे अपरि�पक्व होोनेे काा संंकेेत हैै। लेेकि�न 

जब इस वि�चाार कोो गहरााई सेे परखाा तब मुुझेे 

लगाा कि� ऐसाा सोोचनाा सहीी नहींं हैै। एक पि�ताा 

और पाालनकर्ताा� होोनेे केे नाातेे मुुझेे नहींं लगताा 

कि� मेहेनत करने ेकीी प्रवृतृ्ति� गलत हैै क्योंंकि� कमीी 

कीी समस्यााएँँ तोो स्पष्ट रूप सेे वाास्तवि�क हैंं। 

जब पैैसोंं कीी तंंगीी होोतीी हैै, रि�श्तेे तनाावपूूर्णण होो 

जाातेे हंैं और जब हम खुदु कोो बााधि�त करने ेलगतेे 

हैंं तब बड़ाा सपनाा देेखनेे, खुुद कोो संंभाालनेे और 

अधि�क मेेहनत करनेे कीी इच्छाा कोोई माानसि�क 

कमज़ोोरीी नहींं होोतीी, वह ज़रूरीी होोतीी हैै। इसकेे 

अलाावाा, आध्याात्मि��कताा इस ‘अधि�क पाानेे कीी 

चााह’ केे बि�नाा कहाँँ� होोगीी? यदि� भीीतर कोोई 

असंंतोोष कीी भाावनाा नहींं होोगीी तोो कोोई अपनीी 

भोोगवाादीी प्रवृृत्ति�योंं सेे ऊपर उठकर कि�सीी बड़ेे 

उद्देेश्य केे प्रति� कैैसेे समर्पि�ित होोगाा?

समस्याा यह हैै कि� यदि� हम ध्याान सेे देेखेंं तोो 

हममेंं सेे अधि�कांं�श लोोग अपनेे भीीतर एक ऐसीी 

आवााज़ पााएँँगे जोो कभीी संंतुुष्ट नहींं होोतीी, चााहेे 

हम जि�तनाा भीी हाासि�ल कर लेंं। यह आवााज़ 

हमाारीी शर्मम सेे, इस भाावनाा सेे उत्पन्न होोतीी हैै 

कि� हमाारेे भीीतर कुुछ गलत हैै - अपनेे कि�ए 

कि�सीी कााम केे काारण नहींं, बल्कि�� जोो हम हैंं, 

उस काारण। यह शर्मम हमेंं महसूस होोनेे वाालीी 

सबसे गहरीी और अकेेलाापन पैैदाा करनेे वाालीी 

पीीड़ााओं मेंं सेे एक हैै और जब हम इसेे छि�पाानेे 

याा इससेे बचनेे कीी कोोशि�श करतेे हैंं तब यह 

हमाारेे जीीवन पर बहुत नकााराात्मक प्रभााव 

डाालतीी हैै। और जब वह नकााराात्मक सोोच 

हमाारीी बढ़नेे कीी स्वााभाावि�क इच्छाा सेे जुुड़ 

जाातीी हैै तब हमााराा प्रयाास आसाानीी सेे “मैंं 
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पर्याा�प्त नहींं हूँँ�” कीी एक और अभि�व्यक्ति�ि बन 

सकताा हैै। 

यदि� हम यह पहचाान नहींं पाातेे कि� हमााराा 

कौौन-साा प्रयाास सच्चाा हैै याानीी अपनीी क्षमताा 

काा सम्माान करनेे वाालाा हैै और कौौन-साा 

प्रयाास माानसि�क दबााव सेे प्रेेरि�त हैै याानीी केेवल 

इस कमीी कीी भाावनाा कि� “मैंं पर्याा�प्त नहींं हूँँ�,” 

सेे आगेे नि�कलनेे काा संंघर्षष हैै तोो हम साालोंं, 

दशकोंं, पूूरीी ज़िं�ंदगीी उस चीीज़ केे पीीछेे भाागतेे 

रह सकतेे हैंं जोो असल मेंं समााधाान नहींं हैै।

इस सब केे सााथ समस्याा 
यह हैै कि� यदि� हम ध्याान सेे 
देेखेंं तोो हममेंं सेे अधि�कांं�श 
लोोग अपनेे भीीतर एक ऐसीी 
आवााज़ पााएँँगेे जोो कभीी 
संंतुुष्ट नहींं होोतीी, चााहेे हम 
जि�तनाा भीी हाासि�ल कर लेंं। 
यह आवााज़ हमाारीी शर्मम सेे, 
इस भाावनाा सेे उत्पन्न होोतीी 
हैै कि� हमाारेे भीीतर कुुछ 
गलत हैै - अपनेे कि�ए 
कि�सीी कााम केे काारण नहींं, 
बल्कि� जोो हम हंैं, उस 
काारण। 
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माानसि�क दबााव सेे प्रेेरि�त प्रयाास

“मैंं अभीी पर्याा�प्त नहींं हूँँ�। वि�काास द्वााराा हीी मैंं पे्रेम याा सुुरक्षाा प्रााप्त करताा हूँँ�।”

इस क्षेेत्र मेंं मुुझेे पर्याा�प्त अनुुभव हैै इसलि�ए मैंं यह बाात करुणाा केे सााथ कह रहाा हूँँ�। आशाा हैै कि� आपकोो भीी नि�म्नलि�खि�त भेेद उतनेे हीी उपयोोगीी लगेंंगेे 

जि�तनेे मुुझेे लगतेे हैंं।

सच्चाा प्रयाास 

“मैंं पहलेे सेे हीी पर्याा�प्त हूँँ�। वि�काास मेेरीी संंतुुष्टि�� कोो व्यक्त करनेे काा तरीीकाा हैै।”

पहलूू यह कि�स तरह महसूूस होोताा हैै यह कैैसाा दि�खााई  देेताा हैै

प्रेेरणाा प्रेेरि�त, उत्सुुक, आत्म-सम्माानि�त
मूूल्योंं और खुुशीी केे सााथ 
ताालमेेल रखताा वि�काास

आत्म-संंबंंध करुणाापूूर्णण, सुुरक्षि�त, स्वीीकाार करनेे वाालाा दयाालुु, उत्सााहि�त करनेे वाालाा आत्म-संंवााद

भाावनाात्मक स्थि�ति� स्थि�र, ग्रहणशीील, वि�नम्र प्रक्रि�याा काा आनंंद लेेनाा

वि�फलताा प्रति�क्रि�याा, सीीखनाा आत्म-आलोोचनाा केे बजााय आत्म-चिं�तंन

अनुुशाासन आत्म-सम्माान, सीीमााएँँ वहनीीय आदतंें  

सफलताा खुुशीी मनाानाा, आभाार बि�नाा तुुलनाा केे सफलताा सााझाा करनाा  

तंंत्रि�काा तंंत्र नि�यंंत्रि�त, शांंत, रचनाात्मक बि�नाा थकाावट केे नि�रंंतरताा बनााए रखनाा

पहलूू यह कि�स तरह महसूूस होोताा हैै यह कैैसाा दि�खााई देेताा हैै

प्रेेरणाा दबााव, अपर्यााप्तताा, ताात्काालि�कताा  बााहरीी माान्यताा सेे प्रेेरि�त होोनाा  

आत्म-संंबंंध आलोोचनाात्मक, हमेेशाा असंंतुुष्ट रहनाा नि�रंंतर आत्म-नि�गराानीी   

भाावनाात्मक स्थि�ति� चिं�तंाा, तनााव  याा सब कुुछ करनाा याा फि�र कुुछ भीी नहींं

वि�फलताा अयोोग्यताा काा प्रमााण  छि�पनाा, स्वयं कोो दोोष देेनाा 

अनुुशाासन सजाा, नि�यंंत्रण   अत्यधि�क थकाान केे चक्र  

सफलताा क्षणि�क रााहत   तुुलनाा, अधि�क कीी लाालसाा  

तंंत्रि�काा तंंत्र साामनाा करनाा / भााग जाानाा / 
कुुछ न कर पाानाा

काार्यय कोो टाालतेे रहनाा याा  
अत्यधि�क कााम करनाा
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इस अंंतर कोो पहचााननाा गहन ईमाानदाारीी काा 

काार्यय हैै। यदि� दूूसरीी आवााज़ परि�चि�त लगतीी हैै 

तोो मैंंनेे दोो अभ्याासोंं कोो वि�शेेष रूप सेे 

उपचाारकाारीी पाायाा हैै –

संंतोोष

संंतोोष, पतंंजलि� केे योोगसूूत्रोंं मेंं दूूसराा नि�यम, 

एक आंंतरि�क दृृष्टि��कोोण हैै जोो इस बाात कीी 

पुुष्टि�� करताा हैै - “इस क्षण मेंं कुुछ भीी कमीी 

नहींं हैै।” “मैंं जीीवन कोो ठीीक उसीी रूप मेंं 

स्वीीकाार कर सकताा हूँँ� जैैसाा यह हैै।” “मेेराा 

स्वीीकाार करनाा सुुधाार पर नि�र्भभर नहींं हैै।”

संंतोोष काा अर्थथ हैै पर्याा�प्तताा, समभााव और 

अप्रति�रोोध। यह कृृतज्ञताा याा सकााराात्मकताा कीी 

अपेेक्षाा नहींं करताा। यह हमेंं केेवल 

वाास्तवि�कताा काा वि�रोोध करनाा बंंद करनेे केे 

लि�ए और वर्ततमाान मेंं, चााहेे कैैसीी भीी परि�स्थि�िति� 

होो, संंतोोष काा भााव वि�कसि�त करनेे केे लि�ए 

कहताा हैै।

हम मेंं सेे बहुुतोंं केे लि�ए इस दृृष्टि��कोोण कोो 

समझनाा कठि�न हैै, क्योंंकि� यह उस 

अपर्याा�प्तताा कीी भाावनाा केे वि�परीीत हैै जोो हममेंं 

सेे कई लोोग महसूूस करतेे हैंं। इसकेे आलाावाा, 

हम अपनेे वि�चाारोंं केे सााथ जुुड़नेे केे और 

असुुवि�धाा केे समय अपनेे आप मेंं सि�मट जाानेे 

केे इतनेे अभ्यस्त होो चुुकेे हैंं कि� अनुुभव कोो 

बि�नाा कि�सीी हस्तक्षेेप केे स्वााभाावि�क रूप सेे 

घटि�त होोनेे देेनाा हमेंं असाामाान्य लगताा हैै।

लेेकि�न संंतोोष वि�कसि�त करनेे सेे हम अपनेे 

भीीतर होोनेे वाालेे संंकुुचन और उसकेे जीीवन मेंं 

प्रकट होोनेे केे तरीीकोंं केे प्रति� अधि�क जाागरूक 

होोनेे लगतेे हैंं। इस जाागरूकताा केे आनेे पर जब 

‘अपर्याा�प्तताा’ कीी भाावनाा साामनेे आतीी हैै तब 

हम उसेे पहचाान सकतेे हैंं और शाायद उसेे 

दबाानेे अथवाा संंयम याा प्रयाास द्वााराा संंभाालनेे 

कीी प्रवृृत्ति� सेे बच सकतेे हैंं।

संंतोोष वि�कसि�त करनेे केे लि�ए मुुझेे यह मंंत्र  

लााभकाारीी लगताा हैै – “मैंं पर्याा�प्त हूँँ�। यह क्षण 

पर्याा�प्त हैै।”

कृृतज्ञताा - हाार्टटफुुलनेस पद्धति� मेंं

जैैसाा कि� एरि�क फ़्रॉॉम नेे कहाा हैै, कि�सीी चीीज़ 

सेे मुुक्ति�ि - इस माामले मेंं शर्मम कीी वि�कृृति�योंं सेे 

- पूूराा समााधाान नहींं हैै। अपनीी महत्वााकांं�क्षाा 

कोो सच मेंं शुुद्ध करनेे केे लि�ए हमेंं अपनीी 

प्रगति� कीी इच्छाा कोो कि�सीी उच्चतर लक्ष्य सेे 

जोोड़ देेनाा चााहि�ए। हाार्टटफुुलनेेस केे सााधक केे 

रूप मेंं मैंं समझताा हूँँ� कि� वह लक्ष्य परमसत्ताा 

केे सााथ एक सच्चाा संंबंंध वि�कसि�त करनाा हैै।

चूँँ�कि� परम अस्ति�ित्व संंबंंधपरक हैै इसलि�ए 

दााजीी हमेंं सि�खाातेे हैंं कि� सच्चीी आध्याात्मि��कताा 

काा अर्थथ स्वयं कोो जीीतनाा याा मि�टाा देेनाा नहींं 

हैै, बल्कि�� हृदय कोो इतनाा वि�स्तृृत करनाा हैै कि� 

हमाारेे संंसाार केे सााथ संंपर्कक केे मूूल मेंं जोो 

आत्मकेंद्रि�तताा है,ै वह धीीरेे-धीीरे ेवि�लीीन होो जााए।

इस काार्यय मेंं सहाायताा करनेे और स्वाार्थथ केे सााथ 

दैैनि�क संंघर्षष मेंं अपनेे आप कोो मज़बूत बनाानेे 

केे लि�ए मैंं हर चीीज़ पर अपनीी नि�र्भभरताा केे बाारेे 

मेंं वि�चाार करताा हूँँ�; यह मुुझेे उपचााराात्मक लगताा 

हैै। हमनेे अपनेे मााताा-पि�ताा और पूूर्ववजोंं सेे; 

माार्गगदर्शशकोंं, समुुदाायोंं और साामााजि�क संंस्थााओं 

सेे; संंस्कृृति�, भााषाा और पाारंंपरि�क ज्ञाान सेे; 

जैैवमंंडल सेे; और अंंततःः उस ब्रह्मां �ंड सेे, जोो 

चेेतनाा, वि�काास और पे्रेम कोो संंभव बनााताा हैै, 

बहुुत कुुछ प्रााप्त कि�याा हैै। दूूसरोंं काा हर समय 

सहााराा पाानाा एक सौौभााग्य हैै कि� हम अकेेलेे 

नहींं हैंं। इसकेे लि�ए दूूसरोंं काा एहसाान कैैसेे 

संंतोोष वि�कसि�त करनेे केे 
लि�ए यह मंंत्र  लााभकाारीी 
लगताा हैै –““मैंं पर्याा�प्त हूँँ। 
यह क्षण पर्याा�प्त हैै।”
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चुुकााएँँ? हम इस सौौभााग्य केे लि�ए कि� हमेंं 

इतनीी पूूर्णणताा सेे सहााराा मि�लाा हैै, अपनेे अस्ति�ित्व 

केे प्रति� एहसाान कैैसेे माानेंं? जब मैंं अपनेे आप 

सेे येे प्रश्न पूूछताा हूँँ� तब मेेरेे हृदय मेंं जोो उत्तर 

उभरताा हैै, वह हैै – कृृतज्ञताा कीी भाावनाा। 

हृदय कीी पूूर्णणताा प्रााप्त कर मैंं अपनीी संंकीीर्णणताा 

कोो भूूल जााताा हूँँ� और यााद करताा हूँँ� कि� मैंं यहाँँ� 

सेेवाा करनेे केे लि�ए हूँँ�। यहीी भक्ति�ि काा साार हैै 

- कर्मम केे मााध्यम सेे व्यक्त कीी गई भक्ति�ि। 

रवींंद्रनााथ टैैगोोर केे शब्दोंं मेंं – “मैंं सोोयाा और 

स्वप्न देेखाा कि� जीीवन आनंंद हैै। “मैंं जाागाा 

और देेखाा कि� जीीवन सेेवाा हैै। मैंंनेे कर्मम कि�याा 

और पाायाा - सेेवाा हीी आनंंद हैै।”

नि�ष्कर्षष - प्राारंंभ कीी ओर लौौटनाा

शांं�ति� कीी लाालसाा और अधि�क पाानेे कीी चााह 

केे बीीच केे जि�स खिं�ंचााव सेे हमनेे शुुरू कि�याा 

थाा, वह तब कम होो जााताा हैै जब हम अपनेे 

प्रयाासोंं केे स्रोोत कोो पहचााननाा सीीख लेेतेे हैंं।

संंतोोष सीीधेे अपर्याा�प्तताा केे भााव कोो संंबोोधि�त 

करताा हैै। यह हमेंं सि�खााताा हैै कि� हम जीीवन 

और स्वयंं कोो मौौजूूदाा रूप मेंं स्वीीकाार करेंं तथाा 

वर्ततमाान मेंं बनेे रहेंं। कृृतज्ञताा इस चक्र कोो पूूराा 

करतीी हैै, हमाारेे प्रयाास करनेे कीी प्रवृृत्ति� कोो 

बााहर कीी ओर मोोड़ देेतीी हैै, महत्वााकांं�क्षाा कोो 

सेेवाा काा रूप देेतीी हैै और वि�काास कोो दुुनि�याा 

सेे अधि�क ईमाानदाारीी सेे जुुड़नेे कीी इच्छाा बनाा 

देेतीी हैै।

इन सभीी अभ्याासोंं सेे यह स्पष्ट होोताा हैै कि� 

उपस्थि�िति� और आकांं�क्षाा एक-दूूसरेे केे वि�परीीत 

नहींं हैंं। जब येे पर्याा�प्तताा पर आधाारि�त होोतीी हैंं 

और भक्ति�ि कीी ओर उन्मुुख होोतीी हैंं तब प्रयाास 

करनाा पूूर्णण रूप सेे जीीवंंत होोनेे कीी अभि�व्यक्ति�ि 

बन जााताा हैै। शांं�ति� काा अर्थथ वि�काास कीी 

अनुुपस्थि�िति� नहींं हैै और वि�काास शांं�ति� काा 

शत्रु नहींं हैै। वेे उस हृदय मेंं मि�लतेे हैंं जोो यह 

यााद रखताा हैै –

“कुुछ भीी खोोयाा नहींं हैै - क्योंंकि� प्रेेम हमेेशाा सेे 

मौौजूूद थाा। फि�र भीी, सेेवाा कोो और गंंभीीरताा सेे 

करनेे कीी गुंं�जााइश हमेेशाा रहतीी हैै।”

यहीी हाार्टटफुुलनेेस काा माार्गग हैै।

संंतोोष सीीधेे अपर्याा�प्तताा केे 
भााव कोो संंबोोधि�त करताा 
हैै। यह हमेंं सि�खााताा हैै कि� 
हम जीीवन और स्वयंं कोो 
मौौजूूदाा रूप मेंं स्वीीकाार 
करें तथाा वर्ततमाान मेंं बनेे 
रहंें। कृृतज्ञताा इस चक्र कोो 
पूूराा करतीी हैै, हमाारेे प्रयाास 
करनेे कीी प्रवृृत्ति� कोो बााहर 
कीी ओर मोोड़ देेतीी हैै, 
महत्वााकांं�क्षाा कोो सेेवाा काा 
रूप देेतीी हैै और वि�काास 
कोो दुुनि�याा सेे अधि�क 
ईमाानदाारीी सेे जुुड़नेे कीी 
इच्छाा बनाा देेतीी हैै।
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“पूूर्णणताा प्रााप्त करनाा संंभव नहींं हैै, लेेकि�न यदि� हम पूूर्णणताा प्रााप्त करनेे 

काा प्रयाास करतेे हैंं तोो हम उत्कृृष्टताा तोो हाासि�ल कर हीी सकतेे हैंं।” 

वि�न्स लॉॉम्बाार्डीी 

प्रेरे
णाा
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अवस्थाा और दशाा - आध्याात्मि�क 
वि�काास केे दोो अक्ष
दााजीी आध्याात्मि��क अवस्थाा और आध्याात्मि��क दशाा केे बीीच केे अंंतर कोो समझाातेे हुए 
बताातेे हंैं कि� कि�स तरह येे दोोनोंं� सााधक केे आंंतरि�क वि�काास कोो आकाार देेतीी हंैं।

आध्याात्मि��क वि�काास दोो परस्पर 

जुुड़ेे अक्षोंं (axes) पर आगेे 

बढ़ताा हैै - पहलाा हैै सााधक 

कीी आध्याात्मि��क अवस्थाा काा गहन होोनाा और 

दूूसराा हैै उसकीी आध्याात्मि��क दशाा काा उन्नत 

होोनाा। हाालाँँ�कि� साामाान्य बाातचीीत मेंं अक्सर 

इन दोोनोंं शब्दोंं काा प्रयोोग एक-दूूसरेे केे स्थाान 

पर कि�याा जााताा हैै लेेकि�न येे आत्माा कीी मूूल 

रूप सेे दोो भि�न्न गति�योंं काा वर्णणन करतेे हैंं। 

एक काा संंबंंध अनुुभव कीी गहरााई सेे हैै तोो 

दूूसरेे काा संंबंंध अस्ति�ित्व केे परि�ष्काार सेे हैै। 

एकसााथ मि�लकर येे स्रोोत कीी ओर बढ़तेे हुुए 

एक सााधक कीी आंंतरि�क जीीवनयाात्राा काा 

चि�त्रण करतेे हैंं।

इस अंंतर कोो समझनाा हीी सहज माार्गग याानीी 

हाार्टटफुुलनेेस पद्धति� मेंं बतााई गई रूपांं�तरण कीी 

प्रक्रि�याा कोो समझनाा हैै।

1. आध्याात्मि�क अवस्थाा - आंंतरि�क 
उन्नति�

हाार्टटफुुलनेेस पद्धति� मेंं ‘याात्राा’ (आध्याात्मि��क 

याात्राा) मेंं हमाारीी अवस्थाा उस उच्चतम चक्र याा 

सूूक्ष्म बिं�ंदुु केे अनुुरूप होोतीी हैै जि�सेे जाागृृत कर 

दि�याा (याा खोोल दि�याा) गयाा हैै और पाार कर 

लि�याा गयाा हैै। जब ध्याान और प्रााणााहुुति� केे 

मााध्यम सेे कोोई चक्र जाागृृत होोताा हैै तब सााधक 

केे लि�ए नई संंभाावनााएँँ याानीी नई अनुभूूति�याँँ�, 

संंवेेदनशीीलताा और समझनेे केे नए तरीीकेे 

उपलब्ध होो जाातेे हैंं।

अवस्थाा मेंं परि�वर्ततन अचाानक होो सकताा हैै, 

जैैसेे कि�सीी द्वाार काा खुुलनाा, जोो भीीतर कीी 

स्थि�िति� मेंं बदलााव कोो दर्शाा�ताा हैै। लेेकि�न 

ज़रूरीी नहींं कि� यह आंंतरि�क परि�ष्काार कोो भीी 

दर्शाा�ए। इसकीी पूूर्णण संंभाावनाा हैै कि� सााधक -

	y 	●दूसरे चक्र पर हो - फिर भी ऐसी 

सुंं�दरताा, वि�नम्रताा और संंवेेदनशीीलताा 

काा अनुुभव करेे जोो संंरचनाात्मक दृृष्टि�� 

सेे उच्चतर चक्रोंं केे गुुण हैंं याा

	y सातवेें चक्र पर हो, जो दूसरे चक्र से 

बहुुत आगेे हैै, फि�र भीी उसकाा मन 

अत्यधि�क भाारीीपन, स्वाार्थथ याा 

अपरि�पक्वताा सेे भराा होो।

यह वि�संंगति� इसलि�ए होोतीी हैै क्योंंकि� ‘अवस्थाा’ 

आध्याात्मि��क ऊँँचााई काा स्तर दर्शाा�तीी हैै, जबकि� 

‘दशाा’ उस स्तर पर मौौजू़़�द वााताावरण कोो 

दर्शाा�तीी हैै।

वि�चाार कीीजि�ए - एक वि�माान जोो 30,000 
फुुट कीी ऊँँचााई पर पहुँँ�च गयाा हैै वह खतरनााक 

वाायुु-वि�क्षोोभ (turbulence) सेे जूूझ रहाा हैै, 
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प्रााणााहुति� कि�सीी आंंतरि�क 
द्वाार कोो तत्कााल खोोल 
सकतीी हैै लेेकि�न व्यक्ति� 
कीी दशाा केे रूपांं�तरण केे 
लि�ए आपकोो उस नए 
आंतंरि�क स्थाान से ेगुजु़ाारनाा, 
उसमेंं स्थि�र होोनाा और 
उसीी आधाार पर जीीवन 
जीीनाा होोताा हैै। इन दोोनोंं 
केे बीीच काा भेेद यह दर्शाा�ताा 
हैै कि� क्योंं दोो सााधक 
समाान चक्रोंं कोो पाार करनेे 
केे बाावजूूद अपनीी 
आंंतरि�क दशाा कीी गुुणवत्ताा 
मेंं एक-दूूसरे सेे बहुत भि�न्न 
होो सकतेे हंैं।

हाार्टटफुुलनेेस

जबकि� दूूसराा वि�माान जोो अभीी 20,000 फुुट 

पर हीी हैै लेेकि�न वह शांं�त और स्थि�िर आकााश 

मेंं आसाानीी सेे उड़ रहाा हैै। कम ऊँँचााई पर उड़नेे 

वाालाा वि�माान बेेहतर उड़ाान कीी स्थि�िति�योंं काा 

आनंंद लेेताा हैै, भलेे हीी वह अपनीी याात्राा मेंं 

कम आगेे बढ़ाा होो। आप कि�स वि�माान मेंं होोनाा 

पसंंद करेंंगेे?

2. आध्याात्मि�क दशाा - आंंतरि�क 
वााताावरण कीी गुुणवत्ताा

जहाँँ� ‘अवस्थाा’ याात्राा मेंं हमाारीी स्थि�िति� याा 

उन्नत स्तर कोो दर्शाा�तीी हैै वहींं ‘दशाा’ उस 

अवस्थाा मेंं व्यक्ति�ि केे आंंतरि�क अस्ति�ित्व कीी 

गुुणवत्ताा, बनाावट और सूूक्ष्मताा कोो दर्शाा�तीी हैै। 

यह इस बाारेे मेंं नहींं हैै कि� व्यक्ति�ि कहाँँ� तक 

पहुँँ�चाा हैै बल्कि�� इस बाारेे मेंं हैै कि� वह कैैसाा हैै।

दशाा चेेतनाा केे वााताावरण कोो दर्शाा�तीी हैै जैैसेे -

	y पवित्रता का स््तर

	y परिष््ककार की मात्रा 

	y आंतरिक ऊर््जजा के प्रवाह की सहजता

	y स््मरण की प्रबलता 

	y हृदय की कोमलता या कठोरता

	y विचारोों, भावनाओं और इच््छछाशक््तति 

केे बीीच साामंंजस्य

वि�माान केे उदााहरण कीी साादृृश्यताा मेंं देेखेंं तोो 

यदि� अवस्थाा पहााड़ीी पट्टीी कीी ऊँँचााई हैै तोो दशाा 

वहाँँ� सेे दि�खनेे वाालेे दृृश्योंं कीी दृृश्यताा, हवाा कीी 

तााज़गीी और क्षि�ति�ज केे वि�स्ताार काा दर्शशन हैै।

पर्ववत पर अलग-अलग ऊँँचााइयोंं पर मौौजूूद दोो 

समतल स्थाान पूूरीी तरह सेे अलग अनुुभव देे 

सकतेे हैंं। 5000 फुुट कीी ऊँँचााई वाालाा स्थाान 

घनेे कोोहरेे सेे ढकाा याा जमाा हुुआ होो सकताा हैै। 

वहाँँ� व्यक्ति�ि ऊँँचााई पर तोो खड़ाा हैै लेेकि�न 

बहुुत कम देेख पााताा हैै। वहींं 4000 फुुट वाालाा 

स्थाान एक लुुभाावनाा और अबााधि�त दृृश्य 

प्रस्तुुत कर सकताा हैै - नक्शे पर नीीचाा दि�खनेे 

वाालाा लेेकि�न जीीवंंत अनुुभव मेंं श्रेेष्ठ।

इसलि�ए दशाा ऊँँचााई सेे सुुनि�श्चि�ित नहींं होोतीी। 

इसेे पैैदाा करनाा, शुुद्ध करनाा, नि�खाारनाा और 

अर्जि�ित करनाा पड़ताा हैै।

3. दोोनोंं मंें अंंतर

	y ●व््यक््तति की अवस््थथा मुख््यतः ध््ययान और 

प्रााणााहुुति� केे मााध्यम सेे आगेे बढ़तीी हैै। 

ये ेदोोनोंं वि�शि�ष्ट आध्याात्मि��क बिं�दंुओुं कोो 

खोोलतेे जाातेे हैंं और सााधक कोो अपनीी 

याात्राा मेंं भीीतर कीी ओर लेे जाातेे हैंं। 

सााधक जि�तनाा ऊँँचाा आध्याात्मि��क स्तर 

प्रााप्त करताा हैै उतनाा हीी वह भीीतर 

गहरााई मेंं जााताा हैै।

	y व््यक््तति की दशा सफ़़ाई, सतत् स््मरण, 

मनोोभााव केे परि�ष्काार और यम-नि�यम, 

जोो पतंंजलि� केे योोगसूूत्रोंं मेंं वर्णि�ित 

हृदय केे करनेे और न करनेे योोग्य 

आचरण हैंं, काा पाालन करकेे पोोषि�त 

और वि�कसि�त कीी जाातीी हैै।

अवस्थाा प्रकट होोतीी हैै जबकि� दशाा वि�कसि�त 

होोतीी हैै। जहाँँ� अवस्थाा सहज रूप सेे मि�ल 

जाातीी हैै वहींं दशाा स्वयं केे प्रयाास द्वााराा 

वि�कसि�त करनीी होोतीी हैै। 

प्रााणााहुुति� कि�सीी आंंतरि�क द्वाार कोो तत्कााल 

खोोल सकतीी हैै लेेकि�न व्यक्ति�ि कीी दशाा केे 

रूपांं�तरण केे लि�ए आपकोो उस नए आंंतरि�क 

स्थाान सेे गुुज़ाारनाा, उसमेंं स्थि�िर होोनाा और उसीी 

आधाार पर जीीवन जीीनाा होोताा हैै। इन दोोनोंं केे 

बीीच काा भेेद यह दर्शाा�ताा हैै कि� क्योंं दोो सााधक 

समाान चक्रोंं कोो पाार करनेे केे बाावजूद अपनीी 

आंंतरि�क दशाा कीी गुुणवत्ताा मेंं एक-दूूसरेे सेे 

बहुुत भि�न्न होो सकतेे हैंं। 
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अवस्थाा प्रकट होोतीी हैै 
जबकि� दशाा वि�कसि�त 
होोतीी हैै। जहाँँ� अवस्थाा 
सहज रूप से ेमि�ल जाातीी 
हैै वहींं दशाा स्वयंं केे 
प्रयाास द्वााराा वि�कसि�त 
करनीी होोतीी हैै।

जनवरीी 2026

और भाावनाात्मक रूप सेे अभीी भीी  

प्राारंंभि�क स्तर पर हीी हूँँ�।”

	y यह आध््ययात््ममिक जीवन जीने पर ज़़ोर 

देेताा हैै – यह दशाा प्रदर्शि�ित करतीी हैै कि� 

हमााराा व्यवहाार कैैसाा हैै, हम कैैसेे प्रेेम 

करतेे हैंं, कैैसेे प्रत्युुत्तर देेतेे हैंं और कैैसेे 

अपनेे हृदय मेंं गुुरु कोो धाारण करतेे हैंं।

	y यह आध््ययात््ममिक इतिहास मेें 

वि�रोोधााभाासोंं कोो स्पष्ट करताा हैै –

आध्याात्मि��क रूप सेे उन्नत लोोग भीी 

अपनेे अनसुलझेे भाावनाात्मक याा 

काार्मि�िक अपशि�ष्ट केे काारण कष्ट 

भोोगतेे हैंं। इसकेे वि�परीीत, सरल हृदय 

वाालेे सााधक, जि�नकीी आध्याात्मि��क 

अवस्थाा सााधाारण होोतीी हैै, असााधाारण 

प्रकााश सेे युुक्त होो सकतेे हैंं।

5. आध्याात्मि�क अवस्थाा कैैसेे गहन 
होोतीी हैै?

आध्याात्मि��क अवस्थाा मेंं गहनताा तब आतीी हैै 

याा सााधक याात्राा मेंं तब आगेे बढ़ताा हैै जब -

	y ध््ययान आंतरिक तल््ललीनता के माध््यम 

सेे कोोई बिं�ंदुु (चक्र) जाागृृत करताा हैै।

	y प्राणाहुति साधक के स््पपंदनिक विस््ततार 

कोो बदल देेतीी हैै और उसकीी सुुप्त 

क्षमतााओं कोो जाागृृत करतीी हैै।

	y समर््पण आध््ययात््ममिक कार््य को बिना 

कि�सीी प्रति�रोोध केे जाारीी रखताा हैै।

	y आंतरिक तालमेल एक बिंदु से दूसरे 

बिं�ंदुु तक एक सहज प्रवााह बनााताा हैै।

4. यह अंंतर समझनाा क्योंं  
महत्वपूूर्णण हैै?

	y यह साधक मेें आध््ययात््ममिक अहंकार को 

बढ़नेे नहींं देेताा – ऊँँचेे बिं�ंदुु पर होोनेे काा 

अर्थथ ‘उन्नत व्यक्ति�ि’ होोनाा नहींं हैै। 

उन्नत अवस्थाा, समाान रूप सेे 

परि�ष्कृृत दशाा केे बि�नाा एक संंकीीर्णण 

कगाार पर खड़ेे होोनेे कीी तरह हैै - जहाँँ� 

ऊँँचााई केेवल आपकीी असुुरक्षाा कोो 

बढ़ाातीी हैै।

	y यह उन्नत साधक मेें विनम्रता बनाए 

रखताा हैै और नि�रंंतर वि�काास केे लि�ए 

प्रेेरि�त करताा हैै – सााधक कोो यह भाान 

रहताा हैै, “मैंं संंरचनाात्मक रूप सेे भलेे 

हीी उन्नत होो गयाा हूँँ� लेेकि�न नैैति�क 
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हाार्टटफुुलनेेस

	y गुरु की कृपा साधक को उन सीमाओं 

केे पाार लेे जाातीी हैै जि�न्हेंं केेवल 

व्यक्ति�िगत प्रयाास सेे पाार करनाा संंभव 

नहींं होोताा। 

सााधक कीी अवस्थाा काा गहन होोनाा एक 

आरंंभि�क प्रक्रि�याा हैै, चेेतनाा कीी संंरचनाा मेंं एक 

बदलााव हैै जोो हमाारीी याात्राा मेंं हुुई प्रगति� कोो 

दर्शाा�ताा हैै। 

6. दशाा उन्नत कैैसेे होोतीी हैै?

एक आध्याात्मि��क दशाा नि�म्नलि�खि�त मााध्यमोंं 

सेे उन्नत होोतीी हैै -

	y ●सफ़़ाई जो जटिलताओं को दूर करती 

हैै और हल्काापन बहााल करतीी हैै।

	y दुखोों को स््ववीकार करना जो हृदय को 

उज्ज्वल बनााताा हैै। 

	y ●सरल जीवनशैली जो आंतरिक 

उलझनोंं कोो दूूर करतीी हैै।

	y सतत स््मरण जो आंतरिक प्रकाश को 

बनााए रखताा हैै।

	y ●बेहतर इरादा जो नियति का निर््ममाण 

करताा हैै।

	y ●भावुकता रहित भक््तति जो व््यक््तति को 

गुुरु कीी उपस्थि�िति� सेे जोोड़ेे रखतीी हैै।

	y ●सूक्षष्म नैतिकता का अभ््ययास जो हृदय 

मेंं दैैवीीय स्पंंदनोंं केे ठहरनेे केे लि�ए 

वााताावरण बनााताा हैै।

दशाा धीीरेे-धीीरेे और स्वााभाावि�क रूप सेे वि�कसि�त 

होोतीी हैै, जैैसेे पेेड़ पर फल पकनाा याा आकााश 

काा सााफ़ होोनाा याा आत्माा काा क्रमश: परि�पक्‍‍व 

होोनाा।

7. अवस्थाा और दशाा केे बीीच  
परस्पर क्रि�याा

यद्यपि� दोोनोंं हीी भि�न्न हैंं फि�र भीी वेे एक-दूूसरेे 

कोो मज़बूूत करतीी हैंं। एक परि�ष्कृृत दशाा सााधक 

कोो बि�नाा कि�सीी वि�कृृति� केे गहनतर याा उच्चतर 

अवस्थााओं मेंं प्रवेेश करनेे मेंं मदद करतीी हैै। 

और उच्चतर अवस्थााएँँ वह सूूक्ष्म साामग्रीी प्रदाान 

करतीी हैंं जि�ससेे दशाा कोो आकाार देेनेे मेंं मदद 

मि�लतीी हैै।

लेेकि�न येे दोोनोंं हमेेशाा एक हीी गति� सेे नहींं 

बढ़तींं।

अक्सर गुुरु सााधक कीी अवस्थाा कोो दशाा कीी 

शुुद्धताा केे स्तर सेे भीी ऊपर उठाा देेतेे हैंं। यह 

उनकाा करुणाामय काार्यय हैै जि�ससेे नई अवस्थाा 

पुुराानीी दशाा कोो भीी ऊपर खींंच लेेतीी हैै याानीी 

उसेे भीी उन्नत बनाा देेतीी हैै। ऐसीी उन्नति� 

सााधक मेंं आंंतरि�क घर्षषण पैैदाा कर सकतीी हैै 

याानीी सााधक कोो अपनीी स्थाायीी पहचाान सेे परेे 

खिं�चेे जाानेे काा एहसाास होो सकताा हैै। लेेकि�न 

यह खिं�ंचााव हीी रूपांं�तरण कीी कसौौटीी हैै।
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सच्चीी आध्याात्मि�क प्रगति� 
अवस्थाा और दशाा काा 
साामंंजस्य हैै। दशाा केे 
बि�नाा अवस्थाा ऐसीी हैै जैैसेे 
बि�नाा अनुुकूूलन केे ऊँँचााई 
पर होोनाा - व्यक्ति� 
ऊँँचााइयोंं पर तोो पहुँँच 
जााताा हैै लेेकि�न खुुलकर 
साँँ�स नहींं लेे पााताा। 
अवस्थाा केे बि�नाा दशाा 
ऐसीी हैै जैैसेे आधाार रहि�त 
परि�ष्काार - सतह पर तोो 
चमक होोतीी हैै लेेकि�न 
आध्याात्मि�क गहरााई नहींं 
होोतीी।
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8. वि�काास पर हाार्टटफुुलनेेस दृष्टि�कोोण

सच्चीी आध्याात्मि��क प्रगति� अवस्थाा और दशाा 

काा साामंंजस्य हैै। दशाा केे बि�नाा अवस्थाा ऐसीी 

हैै जैैसेे बि�नाा अनुुकूूलन केे ऊँँचााई पर होोनाा 

- व्यक्ति�ि ऊँँचााइयोंं पर तोो पहुँँ�च जााताा हैै 

लेेकि�न खुुलकर साँँ�स नहींं लेे पााताा। अवस्थाा 

केे बि�नाा दशाा ऐसीी हैै जैैसेे आधाार रहि�त 

परि�ष्काार - सतह पर तोो चमक होोतीी हैै लेेकि�न 

आध्याात्मि��क गहरााई नहींं होोतीी।

आध्याात्मि��क माार्गग काा लक्ष्य इन दोोनोंं कोो 

एकीीकृृत करनाा हैै तााकि� -

	y ●उच्चता का शुद्धता से मेल हो सके।

	y ●गहनता का स््पष््टता से मेल हो सके।

	y ●आध््ययात््ममिक अनुभव का आचरण से 

मेेल होो सकेे।

एक पूूर्णणतःः वि�कसि�त सााधक वह हैै जि�सकीी 

अवस्थाा उत्कृृष्ट होोतीी हैै तथाा जि�सकीी दशाा 

पाारदर्शीी होोतीी हैै जैैसेे कोोई ऊँँचीी पर्ववत चोोटीी 

सााफ़ आकााश सेे आच्छाादि�त होो। 

9. लंंबीी याात्राा - दशाा सेे नि�यति� काा 
नि�र्मााण 

हाार्टटफुुलनेेस कीी गहन अंंतर्ध्व�वनि�योंं मेंं व्यक्ति�ि 

कोो नि�म्नलि�खि�त शि�क्षााएँँ मि�लतीी हैै -

	y ●अवस््थथा आपको अगले कदम के लिए 

तैैयाार करतीी हैै।

	y ●दशा आपको अगले जीवन के लिए 

तैैयाार करतीी हैै।

	y ●अवस््थथा आपके आध््ययात््ममिक अनभव 

कोो बदलतीी हैै।

	y ●दशा जो आप हैैं (अस््ततित््व), उसे 

बदलतीी हैै।

गुुरु आपकीी अवस्थाा कोो एक क्षण मेंं ऊपर 

उठाा सकतेे हैंं लेेकि�न आपकीी दशाा वह मि�ट्टीी 

हैै जि�समेंं शााश्वत वि�काास काा वृृक्ष पनपताा हैै।

अतःः आध्याात्मि��क प्रगति� काा असलीी पैैमाानाा 

यह नहींं हैै, “मैंंनेे कौौन-साा बिं�दुु पाार कर लि�याा 

हैै?” बल्कि�� यह हैै, “मेेराा हृदय कि�तनाा शुुद्ध 

हैै? इसकीी स्थि�िति� कि�तनीी संंवेेदनशीील हैै? 

और इसकाा पे्रेम कि�तनाा व्याापक हैै?”

10. एकीीकरण

हाार्टटफुुलनेेस माार्गग मेंं हमाारीी याात्राा केेवल आंंतरि�क 

अवस्थााओं केे बदलनेे सेे नहींं बल्कि�� आंंतरि�क 

दशाा केे परि�ष्काार केे मााध्यम सेे आगेे बढ़तीी हैै 

जि�ससेे वेे अवस्थााएँँ पूूर्णणत: अभि�व्यक्त होो पाातीी 

हैंं। अवस्थाा पहुँँ�च प्रदाान करतीी हैै तथाा दशाा उस 

पहुँँ�च कीी अभि�व्यक्ति�ि कोो संंभव बनाातीी हैै। 

अवस्थाा द्वाार खोोलतीी हैै तोो दशाा प्रकााश कोो 

बि�नाा कि�सीी वि�कृृति� केे गुुज़रनेे देेतीी हैै।

जब येे दोोनोंं साामंंजस्य मेंं होोतेे हैंं तब सााधक 

दि�व्यताा काा पाारदर्शीी सााधन बन जााताा हैै और 

फि�र यह माार्गग कि�सीी उपलब्धि�� कीी याात्राा नहींं 

रह जााताा बल्कि�� आत्माा केे मूूल स्‍‍वभााव काा 

सहज प्रकटीीकरण बन जााताा हैै।
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हाार्टटफुुलनेेस

जब भय शक्ति� बन जााताा हैै -  
वह देेवीी जोो चि�त्रकथााओं ंकेे मााध्यम सेे 

पीीड़ि�तोंं काा रूपांंतरण करतीी हैै

पूूर्णि�िमाा राामकृष्णन नेे इस लेेख मेंं रााम 
देेवीीनेेनीी काा व्यक्ति�ित्व-चि�त्रण कि�याा हैै 
जि�समेंं वेे वृृत्तचि�त्र फ़ि�ल्म नि�र्माा�ताा सेे लेेकर 
चि�त्रकथााओंं केे रचनााकाार बनने तक कीी 
उनकीी याात्राा काा वर्णणन कर रहीी हंैं। वेे बताा 
रहीी हंैं कि� रााम देेवीीनेेनीी नेे कैैसेे भाारतीीय 
पौौरााणि�क कथााओंं कोो संंवर्धि�ित वाास्तवि�कताा 
(Augmented Reality) केे सााथ 
जोोड़कर सशक्ति�िकरण और सांं�स्कृृति�क 
परि�वर्ततन केे लि�ए सााधन बनााए।
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साा मााजि�क परि�वर्ततन केे लि�ए 

सबसेे शक्ति�िशाालीी सााधन भीी 

कभीी-कभीी बि�लकुुल 

अकल्पि�ित रूपोंं मेंं साामनेे आतेे हैंं। भाारत मेंं 

यह सााधन एक चि�त्रकथाा केे रूप मेंं आयाा 

जि�समेंं एक पौौरााणि�क देेवीी पाार्ववतीी कोो नए 

ज़माानेे केे पीीड़ि�तोंं केे सााथ चलतेे हुुए और बााघ 

कोो एक हिं�ंसक पशुु कीी जगह एक सााथीी केे 

रूप मेंं दि�खाायाा गयाा। और अब संंवर्धि�ित 

वाास्तवि�कताा (वाास्तवि�क दुुनि�याा कोो कंंप्यूूटर 

द्वााराा बेेहतर बनाानाा) पौौरााणि�क कथााओं कोो 

स्माार्टट फ़ोोन केे स्क्रीीन पर जीीवंंत बनाा रहीी हैै।

‘प्रि�यााज़ शक्ति�ि’ (Priya’s Shakti) नाामक 

चि�त्रकथाा उपन्याास रााम देेवीीनेेनीी कीी रचनाा हैै। 

वेे एक फ़ि�ल्म नि�र्माा�ताा हैंं जि�न्होंंनेे भाारत कीी 

पौौरााणि�क वि�राासत और अत्याावश्यक समकाालीीन 

आवश्यकतााओं केे बीीच सेेतुु बनाानेे मेंं तेेरह वर्षष 

व्यतीीत कि�ए हैंं। इस श्रृंं�खलाा कीी मुुख्य नाायि�काा 

प्रि�याा हैै। प्रि�याा कोो लैंंगि�क हिं�ंसाा केे उन पीीड़ि�तोंं 

केे अनुुभवोंं केे आधाार पर गढ़ाा गयाा हैै, जि�नसेे 

रााम दि�ल्लीी मेंं मि�लेे थेे। प्रि�याा इस कहाानीी मेंं 

अपनेे सााथीी बााघ और वि�भि�न्न पौौरााणि�क पाात्रोंं 

केे सााथ दि�खााई देेतीी हैंं। यह श्रृंं�खलाा सनाातन 

धर्मम केे जाानेे-पहचाानेे प्रसंंगोंं पर आधाारि�त हैै 

- भय काा साामनाा करनाा, आंंतरि�क शक्ति�ि काा 

नि�र्माा�ण करनाा और समझ बदलनेे केे लि�ए 

अनुनय कीी शक्ति�ि काा उपयोोग करनाा। 

वर्षष 2014 मेंं रचि�त एक चि�त्रकथाा अब एक 

आंंदोोलन बन गई हैै जोो पूूरेे भाारतवर्षष, कोोलंंबि�याा 

और उससेे भीी आगेे फैैल गयाा हैै। यह आंंदोोलन 

गरि�माा व न्यााय सेे लेेकर जलवाायुु परि�वर्ततन एवंं 

लोोक-स्वाास्थ्य तक केे मुुद्दोंं कोो संंबोोधि�त कर 

रहाा हैै। इसमेंं मुुख्यतःः एक सरल लेेकि�न गहन 

माान्यताा हैै - मनुुष्योंं कोो अपनीी समस्यााएँँ स्वयंं 

हल करनीी चााहि�ए और स्थाायीी परि�वर्ततन केेवल 

काानूून सेे नहींं बल्कि�� संंस्कृृति� केे मााध्यम सेे 

लाायाा जाा सकताा हैै। 

इस बाात काा एहसाास देेवीीनेेनीी कोो अचाानक हीी 

दि�संंबर 2012 मेंं हुुआ जब वेे नई दि�ल्लीी मेंं 

कि�सीी अन्य वृृत्तचि�त्र पर कााम कर रहेे थेे। उस 

समय एक महि�लाा केे सााथ हुुई हिं�ंसाा कीी एक 

दुुखद घटनाा नेे पूूरेे शहर मेंं भाारीी वि�रोोध 

प्रदर्शशनोंं कोो भड़काा दि�याा थाा। युुवाा सड़कोंं पर 

उतर आए थेे। वेे न केेवल न्याायि�क सुुधाार कीी 

माँँ�ग कर रहेे थेे बल्कि�� समााज मेंं महि�लााओं केे 

उस अधि�काारीी काा उत्तर थाा, “कोोई शरीीफ़ 

लड़कीी राात मेंं अकेेलीी नहींं घूूमतीी।” उसकाा 

यह उत्तर देेवीीनेेनीी केे मन मेंं बैैठ गयाा।

उसकाा आशय स्पष्ट थाा - पीीड़ि�ताा केे सााथ जोो 

हुुआ उसकेे लि�ए वह स्वयंं ज़ि�म्मेेदाार और 

दोोषीी थीी। देेवीीनेेनीी केे लि�ए, जि�नकाा जन्म 

भाारत मेंं हुुआ थाा लेेकि�न वेे अमेेरि�काा मेंं 

पलेे-बढ़ेे थेे, यह एक गहरीी सच्चााई काा 

खुुलाासाा थाा।

देेवीीनेेनीी यााद करतेे हैंं, “जब मैंंनेे यह सुुनाा तब 

मैंं तुुरंंत समझ गयाा कि� यह कोोई काानूूनीी 

समस्याा नहींं थीी बल्कि�� यह एक सांं�स्कृृति�क 

समस्याा थीी।”

उचि�त मााध्यम काा चुुनााव करनाा

देेवीीनेेनीी कोो पहलाा वि�चाार अपनेे जाानेे-पहचाानेे 

क्षेेत्र मेंं कााम करनेे याानीी वृृत्तचि�त्र बनाानेे काा 

आयाा। लेेकि�न उन्हेंं एहसाास हुुआ कि� उस 

समय वृृत्तचि�त्र बनाानाा और वि�शेष रूप सेे 

वृृत्तचि�त्र केे मााध्यम सेे युुवााओं तक पहुँँ�चनाा 

लगभग असंंभव थाा। 

इसकाा समााधाान उन्हेंं भाारत मेंं स्थि�ित एक छोोटेे 

सेे दूूरस्थ गाँँ�व इलुुरू मेंं बि�तााए अपनेे बचपन 

कीी याादोंं सेे मि�लाा। उस समय उनकेे गाँँ�व मेंं 

टेेलीीवि�ज़न और मीीडि�याा काा वि�स्ताार नहींं हुुआ 

थाा और तब वेे चि�त्रकथााएँँ पढ़ाा करतेे थेे, 

वि�शेेष रूप सेे भाारतीीय पौौरााणि�क चि�त्रकथााएँँ, 

जि�नमेंं जाातक कथााएँँ और इसीी तरह कीी अन्य 

कहाानि�याँँ� होोतीी थींं। 

वेे बताातेे हैंं, “हमाारेे पाास इनकेे ढेेर लगेे रहतेे 

थेे। मैंं सि�र्फ़़ भाारतीीय पौौरााणि�क कथााओं केे बाारेे 

मेंं हीी नहींं पढ़ताा थाा बल्कि�� इन चि�त्रकथााओं 

केे मााध्यम सेे दुुनि�याा केे वि�भि�न्न हि�स्सोंं केे 

इति�हाास और संंस्कृृति�योंं केे बाारेे मेंं भीी जाान 

प्रति� नज़रि�ए और व्यवहाार मेंं मूूलभूूत सुुधाार 

कीी माँँ�ग भीी कर रहेे थेे।

जि�ज्ञाासाावश देेवीीनेेनीी भीी एक प्रदर्शशन मेंं शाामि�ल 

हुएु और उन्होंंने ेदि�ल्लीी केे एक पुलुि�स अधि�काारीी 

सेे बाात करतेे हुुए पूूछाा कि� वेे इन वि�रोोध प्रदर्शशनोंं 

और वर्ततमाान स्थि�िति� पर क्याा सोोचते हैंं।
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उन्हेंं अक्सर पीीड़ि�त केे बजााय उकसाानेे वाालेे 

केे तौौर पर देेखाा जााताा थाा।

वेे पीीड़ि�त जोो इस भय सेे उबर चुुकेे थेे, उन्होंंनेे 

अपनेे आपकोो पीीड़ि�त सेे उत्तरजीीवीी (अपरााधोंं 

सेे बचकर नि�कल आनेे वाालाा) बनाा लि�याा 

थाा। इसीीलि�ए देेवीीनेेनीी नेे लगााताार ‘उत्तरजीीवीी’ 

शब्द काा प्रयोोग कि�याा हैै – उत्तरजीीवीी वेे हैंं जोो 

अंंततःः उस भय सेे उबर सकतेे हैंं - पूूरीी तरह 

नहींं तोो कम सेे कम इतनाा तोो उबर सकतेे हैंं 

कि� वेे अपनेे जीीवन मेंं आगेे बढ़ सकेंं और उस 

अनुुभव काा उपयोोग न्यााय पाानेे, उपचाार पाानेे 

केे लि�ए कर सकेंं। पीीड़ि�तोंं काा वह रूपांं�तरण 

बि�लकुुल वैैसाा हीी थाा जैैसाा कि� उन्होंंनेे भाारतीीय 

पौौरााणि�क कथााओं मेंं पढ़ाा थाा। 

उन्होंंनेे पाायाा कि� येे ज्ञाान परंपरााएँँ समय केे 

हि�सााब सेे उतनीी असंगत नहींं हैंं जि�तनाा बहुत 

सेे लोोग सोोचतेे हैंं। भय पर कााबूू पाानेे और 

आत्मवि�श्वाास बढ़ाानेे केे मूूलभूूत सि�द्धांं�त 

हमेेशाा हीी बहुत प्राासंंगि�क होोतेे हैंं।

पााताा थाा। इसलि�ए उनकाा मुुझ पर गहराा प्रभााव 

थाा।”

रााम नेे छह-साात महीीनेे लैंंगि�क हिं�ंसाा पर शोोध 

करनेे तथाा गैैर-सरकाारीी संंगठनोंं, वि�शेेषज्ञोंं एवंं 

पीीड़ि�तोंं सेे बाातचीीत करनेे मेंं लगााए। उनकेे 

वृृत्तांं�तोंं नेे उस वि�चाार कोो वि�कसि�त कि�याा 

जि�ससेे वह चि�त्रकथाा बनीी।

भय और रूपांंतरण कीी पौौरााणि�क कथाा

जब देेवीीनेेनीी नेे भाारतीीय पौौरााणि�क 

चि�त्रकथााओं पर फि�र सेे नज़र डाालीी तोो उन्होंंनेे 

इन कहाानि�योंं मेंं एक प्रकाार काा वि�शेेष पैैटर्नन 

देेखाा। मनुुष्य जब भीी कि�सीी वि�कट परि�स्थि�िति� 

मेंं होोतेे थेे तब देेवतााओं कोो सहाायताा केे लि�ए 

पुुकाारतेे थेे और देेवताा उनकीी मदद करनेे केे 

लि�ए आतेे थेे। फि�र भीी अधि�कतर माामलोंं मेंं 

मनुुष्योंं कोो अंंततःः अपनीी समस्यााओं काा 

समााधाान स्वयंं हीी करनाा पड़ताा थाा।

इस अवलोोकन सेे उन्हेंं प्रेेरणाा मि�लीी कि� जोो 

कहाानीी वेे कहनाा चााहते थेे, उसकेे सााथ 

पौौरााणि�क कथाा कोो मि�लाा दि�याा जााए। वेे ज़ोोर 

देेकर कहतेे हैंं कि� वेे इन पौौरााणि�क कहाानि�योंं 

केे मााध्यम सेे कि�सीी धर्मम याा मत काा प्रचाार 

करनेे काा प्रयाास नहींं कर रहेे थेे लेेकि�न उन्हेंं 

यह एहसाास हुुआ कि� आस्थाा पर आधाारि�त 

परंंपरााएँँ समस्यााओं पर चर्चाा� करनेे केे लि�ए 

एक प्रभाावशाालीी मााध्यम हैंं।

जब देेवीीनेेनीी नेे जघन्य अपरााधोंं सेे बचकर 

नि�कल आनेे वाालोंं सेे बाात कीी तोो उन्होंंनेे 

जाानाा कि� एक भयाानक हाादसेे केे बााद सबसे 

पहलीी अवस्थाा भय कीी होोतीी हैै। उनकेे सााथ 

जोो हुुआ, उसकाा भय उन्हेंं आगेे बढ़नेे नहींं देे 

रहाा थाा। उनमेंं वह भय अनेेक काारणोंं सेे 

उत्पन्न हुुआ। नि�स्संंदेेह अपनेे-आप मेंं वह 

घटनाा तोो ज़ि�म्मेेदाार थीी हीी लेेकि�न सााथ हीी 

उनकेे परि�वाार याा उनकेे समााज सेे मि�लनेे 

वाालीी संंभाावि�त प्रति�क्रि�याा काा डर भीी थाा जहाँँ� 
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सि�स्टि�न चैैपल मेंं जाादूू

चि�त्रकथााओं मेंं संंवर्धि�ित वाास्तवि�कताा (AR) 
काा समाावेेश एक अप्रत्यााशि�त स्रोोत सेे आयाा 

थाा और यह शुुरुआत मेंं देेवीीनेेनीी केे वि�चाारोंं 

काा हि�स्साा नहींं थाा। एक दि�न वेे वेेटि�कन सि�टीी 

केे सि�स्टि�िन चैैपल कोो देेखनेे गए। वहाँँ� वेे 

मााइकलएंंजेेलोो केे भि�त्ति�चि�त्रोंं और कलााकृृति�योंं 

कोो देेख रहेे थेे। जोो कोोई भीी सि�स्टि�िन चैैपल 

देेखनेे जााताा हैै, उसेे दोो बाातोंं काा एहसाास होोताा 

हैै - चि�त्रकलाा बहुुत ऊँँचीी छत पर बनीी हुुई हैै 

जि�सेे देेखनाा कठि�न हैै। यह चौौकोोर पट्टि�कााओं 

मेंं वि�भााजि�त हैै और हर पट्टि�काा माानवताा तथाा 

ईश्वर केे सााथ हमाारेे संंबंंध कीी अलग-अलग 

कहाानि�याँँ� प्रस्तुुत करतीी हैै। 

उन्होंंनेे अपनाा फ़ोोन ऊपर उठाायाा और उसकेे 

पीीछेे केे कैैमरेे कोो ज़ूूम कि�याा तााकि� वेे उन 

कहाानि�योंं कीी छोोटीी-छोोटीी पट्टि�कााओं कोो देेख 

सकेंं। सि�स्टि�िन चैैपल मेंं मााइकलएंंजेेलोंं कीी 

पट्टि�कााओं मेंं वि�भााजि�त चि�त्रकलाा कोो देेखतेे 

हुुए उन्हेंं एहसाास हुुआ कि� यह वस्तुुतःः चि�त्रि�त 

कीी गई एक महाानतम चि�त्रकथाा हैै। 

चि�त्रकथााओं कोो ‘अनुुक्रमि�क कलाा’ कहाा 

जााताा हैै क्योंंकि� येे पट्टि�कााओं कीी एक श्रृंं�खलाा 

केे द्वााराा कहाानीी बताातीी हैंं। सि�स्टि�िन चैैपल भीी 

यहीी करताा हैै। 

फि�र उन्हंें एक और वि�चाार आयाा कि� वेे चि�त्रकथाा 

पट्टि�काा पर परत दर परत एक बहुुस्तरीीय रचनाा 

काा नि�र्माा�ण कर सकतेे हैंं। शुुरुआत मेंं रााम नहींं 

जाानते थेे कि� इसेे कैैसेे करनाा हैै। वेे सि�स्टि�िन 

चैैपल वर्षष 2012-13 मेंं गए थेे जब संंवर्धि�ित 

वाास्तवि�कताा (AR) काा वि�स्ताार नहींं हुुआ थाा। 

संंवर्धि�ित वाास्तवि�कताा कि�सीी चि�त्रकथाा कोो 

पॉॉप-अप पुुस्तक मेंं बदल सकतीी हैै। संंवर्धि�ित 

वाास्तवि�कताा और कलाा, वि�शेेषकर चि�त्रकथाा, 

काा एक प्रााकृृति�क गुुण होोताा हैै। यह उस 

मााध्यम केे लि�ए एकदम सहीी प्रतीीत होोताा हैै। 

रााम नेे इंंटरनेेट पर एक संंवर्धि�ित वाास्तवि�कताा 

कंंपनीी कोो ढूँँ�ढाा और उससेे संंपर्कक कि�याा। 

कंंपनीी कोो यह परि�योोजनाा पसंंद आ गई। 

रााम नेे अनेेक पृृष्ठ बनााए जि�नमेंं वि�भि�न्न 

एनि�मेेशन याानीी जीीवंंत चि�त्र बााहर उभर आतेे 

थेे जि�ससेे लोोग उनकेे सााथ जुुड़ सकेंं। 

चि�त्रकथाा केे दूूसरेे भाागोंं मेंं वीीडि�योो याा अन्य 

कहाानि�याँँ� प्रकट होोतीी थींं जैैसेे पीीड़ि�त 

उत्तरजीीवि�योंं कीी कहाानि�याँँ� तााकि� लोोग उससेे 

अधि�क सेे अधि�क लााभ उठाा सकेंं। लोोग 

संंवर्धि�ित वाास्तवि�कताा केे बि�नाा भीी चि�त्रकथाा 

कोो पृृष्ठ दर पृृष्ठ पढ़ सकतेे थेे लेेकि�न वेे अपनेे 

फ़ोोन पर प्रत्येेक पृृष्ठ कोो स्कैैन करकेे उन सभीी 

तत्वोंं कोो जीीवंंत होोतेे हुुए भीी देेख सकतेे थेे।

यह एक अभूूतपूूर्वव घटनाा थीी क्योंंकि� वर्षष 

2013 मेंं कोोई भीी ऐसाा नहींं कर रहाा थाा। 

देेवीीनेेनीी बताातेे हैंं, “जब हमनेे लोोगोंं कोो यह 

दि�खाायाा तोो उन्हेंं यह जाादूू कीी तरह लगाा। यह 

बहुुत हीी शाानदाार थाा।” 

जब उत्तरजीीवीी सह-नि�र्मााताा बन गए

जि�न महि�लााओं कीी कहाानि�योंं नेे ‘प्रि�यााज़ 

शक्ति�ि’ कीी रचनाा कोो पे्रेरि�त कि�याा थाा, वेे इस 

काार्यय कीी रचनाात्मक प्रक्रि�याा मेंं अभि�न्न 

भाागीीदाार और इसकीी प्रभाावशाालीी समर्थथक थींं। 

यह सहभाागि�ताा एक मूूलभूूत नि�र्णणय सेे शुुरू हुुई 

कि� इन चि�त्रकथााओं मेंं कभीी भीी हिं�साा काा 

सीीधेे चि�त्रण नहींं कि�याा जााएगाा। इसकेे बजााय 

वेे उत्तरजीीवीी कीी दृृढ़ताा व रूपांं�तरण और 

सांं�स्कृृति�क धाारणााओं मेंं बदलााव करनेे कीी 

उसकीी तााकत पर केंंद्रि�त रहेंंगीी। उनमेंं ज़ोोर 

हमेेशाा इस बाात पर होोगाा कि� कैैसेे व्यक्ति�ि 

आघाात सेे उबरकर अपनीी शक्ति�ि और 

अधि�काार हाासि�ल करताा हैै। 

पहलीी चि�त्रकथाा केे सााथ इस बाात कोो लेेकर 

संंवेेदनशीीलताा थीी कि� उत्तरजीीवीी कि�स प्रकाार 

अपनीी कहाानि�योंं कोो साार्ववजनि�क रूप सेे बताा 

सकतीी थींं। उसकेे लि�ए बहुत सोोच-समझकर 

आगेे बढ़नेे और उनकीी परि�स्थि�िति�योंं काा 

सम्माान करनेे कीी आवश्यकताा थीी। 
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उनकीी दूूसरीी चि�त्रकथाा ‘प्रि�यााज़ मि�रर’ केे 

माामलेे मेंं कहाानीी और समय भि�न्न थेे। तेेज़ााब 

केे हमलेे सेे जीीवि�त बचीी पीीड़ि�तााएँँ अधि�क 

खुुलकर साामनेे आनेे लगीी थींं तथाा टीीम केे 

सााथ मीीडि�याा केे साामनेे आकर अपनेे अनुुभवोंं 

केे बाारेे मेंं बाात कर रहीी थींं। वेे न केेवल इस 

चि�त्रकथाा केे लि�ए बल्कि�� स्वयंं अपनेे लि�ए 

और अपनेे समुुदााय केे लि�ए आवााज़ उठाानेे 

वाालीी बन गई थींं। 

येे उत्तरजीीवीी कहाानि�योंं कोो वि�कसि�त करनेे 

और फि�र उनकेे प्रचाार व प्रस्तुुतीीकरण मेंं 

हमेशाा शाामि�ल रहतीी थींं। चि�त्रकथााएँँ उनकेे 

लि�ए एक ऐसाा सााधन बन गई थींं जि�सकेे 

मााध्यम सेे वेे बताा सकतीी थींं कि� उनकेे सााथ 

क्याा हुुआ थाा, वेे कि�स तरह सेे रूपांं�तरि�त हुुईं 

और वेे समााज कोो बदलनेे केे लि�ए कि�स प्रकाार 

सेे कााम कर रहीी हैंं।

परि�वर्ततन कीी तरंंगेंं 

सांं�स्कृृति�क परि�वर्ततन काा आकलन आँँकड़ोंं सेे 

अधि�क चेेतनाा केे बदलााव सेे संंबंंधि�त हैै। 

देेवीीनेेनीी कोो सफलताा अप्रत्यााशि�त तरीीकेे सेे 

मि�लीी। 

वर्षष 2014 मेंं जब ‘प्रि�यााज़ शक्ति�ि’ प्रकााशि�त 

हुुई थीी तब ऐसीी चर्चाा� छि�ड़ गई जैैसीी पहलेे 

कभीी नहींं हुुई थीी। मीीडि�याा अब केेवल 

अपरााधि�योंं और काानूूनीी काार्ययवााहि�योंं सेे आगेे 

बढ़कर उत्तरजीीवि�योंं केे अनुुभवोंं एवंं उनकीी 

दृृढ़ताा पर केंंद्रि�त रहनेे लगाा थाा। सोोशल 

मीीडि�याा, समााचाार पत्र और टेेलीीवि�ज़न अलग 

तरह केे प्रश्न पूूछनेे लगेे थेे और अलग प्रकाार 

केे वि�चाारोंं कोो स्थाान देेनेे लगेे थेे। 

देेवीीनेेनीी कहतेे हैंं, “बाातचीीत केे केंंद्र मेंं इस 

तरह काा परि�वर्ततन महत्वपूूर्णण थाा।” 

लेेकि�न वाास्तवि�क वि�काास तोो उनकीी दूूसरीी 

चि�त्रकथाा ‘प्रि�यााज़ मि�रर’ आनेे केे बााद हुुआ। 

अपनेे पहले अनुुभव सेे सीीखते हुुए टीीम नेे 

अपनेे तरीीकेे मेंं सुुधाार कि�याा। उन्होंंनेे अपनीी 

सााझेेदाारीी मेंं वि�स्ताार करतेे हुुए भाारत, 

कोोलंंबि�याा, इंंग्लैंंड और अन्य देेशोंं मेंं इसीी 

प्रकाार केे मुुद्दोंं पर कााम कर रहीी गैैर-सरकाारीी 

संंस्थााओं कोो भीी सााथ मेंं जोोड़ाा। इन संंस्थााओं 

नेे चि�त्रकथाा काा उपयोोग अपनेे पक्ष-समर्थथन, 

शि�क्षाा और साामुुदाायि�क काार्यय मेंं कि�याा।

पहलीी चि�त्रकथाा सेे दूूसरीी चि�त्रकथाा तक कीी 

प्रगति� नेे पुुनराावृृत्ति� और सीीखनेे कीी शक्ति�ि कोो 

दर्शाा�याा। प्रत्येेक परि�योोजनाा नेे रााम कीी समझ 

कोो गहरााई दीी कि� कैैसेे अर्थथपूूर्णण प्रभााव उत्पन्न 

कि�याा जााए, कैैसेे उन आवााज़ोंं कोो बुुलंंद कि�याा 
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वेे कहतेे हैंं, “येे सभीी जटि�ल तथाा अत्यंंत गहन 

बाातेंं और वि�षय हैंं। उन्हेंं वाास्तव मेंं सहीी 

तरीीकेे सेे समझनाा होोगाा।”

जब वेे युुवाा थेे तब उन्होंंनेे इस तरह कीी 

चि�त्रकथााएँँ बनाानेे कीी कभीी कल्पनाा भीी नहींं 

कीी थीी। यह वि�चाार उनकेे मन मेंं दूूर-दूूर तक 

नहींं थाा। वेे तोो बि�लकुुल अलग हीी वि�षयोंं पर 

वृृत्तचि�त्र बनाा रहेे थेे। 

लेेकि�न उन्हेंं एहसाास हुुआ कि� पुुरुषोंं कोो इन 

मुुद्दोंं केे प्रति� और ऐसीी घटनााओं केे होोनेे याा 

इन्हेंं रोोकनेे मेंं उनकीी भूूमि�काा केे बाारेे मेंं 

संंवेेदनशीील बनाानेे कीी ज़रूरत हैै। यह अत्यंंत 

आवश्यक हैै कि� पुुरुष भीी इन मुुद्दोंं पर बाात करेंं 

और इस बदलााव काा हि�स्साा बनेंं।

देेवीीनेेनीी बताातेे हैंं, “इसीीलि�ए मुुझेे लगताा हैै कि� 

हमाारेे लि�ए यह समझनाा बहुत महत्वपूूर्णण थाा 

कि� जब हम चि�त्रकथााएँँ बनााएँँ तब हम 

युुवााओं, वि�शेेष रूप सेे कि�शोोर लड़कोंं, केे 

लि�ए चि�त्रकथााएँँ बनाानेे पर केंंद्रि�त रहेंं। वेे हीी 

आमतौौर पर इन चि�त्रकथााओं और अन्य 

चि�त्रकथाा पुुस्तकोंं कोो पढ़तेे हैंं और यह 

महत्वपूूर्णण हैै कि� हम कि�शोोर लड़कोंं केे लि�ए 

एक चि�त्रकथाा बनााएँँ। यह मेेरेे लि�ए बहुुत 

ज़रूरीी थाा।”

अध्याात्म और सक्रि�यताावााद

कथाावााचन मेंं आध्याात्मि��क आयााम लाानेे केे 

लि�ए देेवीीनेेनीी कोो भाारतीीय पौौरााणि�क कथााओं 

और उनकेे दाार्शशनि�क आधाारोंं कोो समझनेे केे 

लि�ए बहुुत समय देेनाा पड़ाा। 

वेे महाान पौौरााणि�क कथााकाार जोोसेेफ़ कैंंपबेेल 

कोो पढ़कर बड़ेे हुुए थेे जि�न्होंंनेे तुुलनाात्मक 

पौौरााणि�क कथााओं और वि�भि�न्न संंस्कृृति�योंं कीी 

कहाानि�योंं काा अध्ययन कि�याा थाा और ‘स्टाार 

वॉॉर्सस’ जैैसीी रचनााओं कोो पे्रेरि�त कि�याा थाा। 

देवेीीनेनेीी ने ेभाारतीीय पौौरााणि�क देवेगणोंं, देवेतााओं, 

उनकीी प्रेेरणााओं और उनकीी कहाानि�योंं कोो 

समझनेे केे लि�ए गहरााई सेे उनकाा अध्ययन 

कि�याा। उनकेे अंंदर उन कहाानि�योंं केे लि�ए प्रेेम 

और गहराा सम्माान वि�कसि�त होो गयाा, हाालाँँ�कि� 

वेे कहतेे हैंं कि� उनमेंं बहुत साारीी जटि�लतााएँँ हैंं। 

वेे बहुुत पुुरुष प्रधाान, यहाँँ� तक कि� दबंंग भीी होो 

सकतीी हैंं। लेेकि�न उनमेंं गहन सत्य और 

ईमाानदाारीी भीी हैै, वि�शेषकर भय कोो जीीतनेे 

वाालीी कहाानि�योंं मेंं। 

पहलीी चि�त्रकथाा, ‘प्रि�यााज़ शक्ति�ि’, मेंं प्रि�याा कोो 

उसकेे गाँँ�व सेे बााहर नि�कााल दि�याा जााताा हैै 

और वह जंंगल मेंं रहतीी हैै जहाँँ� एक बााघ 

उसकाा पीीछाा करताा हैै। एक दि�न वह छि�पनेे केे 

लि�ए एक पेेड़ पर चढ़ जाातीी हैै। तब देेवीी 

पाार्ववतीी प्रकट होोकर उससेे कहतीी हैंं कि� उसेे 

बााघ काा साामनाा करनाा चााहि�ए। प्रि�याा नीीचेे 

उतरतीी हैै, बााघ कीी आँँखोंं मेंं देेखतीी हैै और 

एक शक्ति�िशाालीी मंंत्र बोोलतीी हैै जोो उस बााघ 

कोो लेेकर उसकेे अंंदर केे भय कोो शक्ति�ि मेंं 

बदल देेताा हैै। वेे सााथीी बन जाातेे हैंं, जोो 

आगाामीी सभीी चि�त्रकथााओं मेंं एक सााथ 

दि�खााई देेतेे हैंं। 

जााए जि�न्हेंं सुुनाा जाानाा ज़रूरीी थाा और कैैसेे इस 

प्रकाार केे संंसााधन बनााए जााएँँ जि�न्हेंं समुुदााय 

अपनाा कह सकेे।

व्यक्ति�गत वि�काास और दर्शशन

भाारत, कोोलंंबि�याा और अन्य जगहोंं पर तेेरह 

वर्षोंं सेे इन मुुद्दोंं पर काार्यय करतेे हुुए देेवीीनेेनीी 

उत्तरजीीवि�योंं कीी कहाानि�योंं कोो बहुुत गहरााई सेे 

महसूूस करनेे लगेे हैंं। यह काार्यय अत्यंंत 

भाावनाात्मक हैै। 

वेे यााद करतेे हैंं, “मैंं हमेेशाा सोोचताा थाा कि� मुुझेे 

इसेे उचि�त व सहीी तरीीकेे सेे करनाा चााहि�ए। 

यह सुुनि�श्चि�ित करनाा मेेरेे लि�ए बहुुत ज़रूरीी थाा 

कि� उनकीी कहाानि�योंं और उनकीी भाावनााओं 

कोो चि�त्रकथााओं द्वााराा सचमुुच समझाा जााए।” 

इस याात्राा केे दौौराान आघाात, उपचाार, 

समाानुुभूूति� और करुणाा केे बाारेे मेंं उनकाा 

अपनाा दृृष्टि��कोोण वि�कसि�त होोताा गयाा। 
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कोोवि�ड-19 कीी महाामाारीी केे दौौराान, उन्होंंनेे 

‘प्रि�यााज़ माास्क’ नाामक चि�त्रकथाा बनााई। उसमेंं 

एक छोोटीी लड़कीी कीी कहाानीी हैै जि�सकीी माँँ� एक 

नर्सस थीी। उस लड़कीी नेे अपनेे डर पर वि�जय पााई 

और उसनेे अपनीी माँँ�, जोो मरीीज़ोंं कीी देेखभााल 

करतीी थीी, केे त्यााग कोो समझाा। इस चि�त्रकथाा 

नेे देखेभााल करनेे वाालीी महि�लााओं कीी अत्यधि�क 

व अक्सर उपेेक्षि�त भूूमि�काा कोो दर्शाा�याा। उसमेंं 

अनदेेखाा कि�ए गए उनकेे योोगदाान और मौौन 

वीीरताा केे वि�षय कोो एक अलग दृृष्टि�� सेे प्रस्तुुत 

कि�याा गयाा। 

इस श्रृंं�खलाा नेे पर्याा�वरण सेे जुुड़ीी कहाानि�याँँ� भीी 

प्रस्तुुत कींं, जि�समेंं प्रि�याा केे सााथीी बााघ, 

‘सााहस’ पर केंंद्रि�त चि�त्रकथााएँँ भीी शाामि�ल 

थींं। इन कहाानि�योंं मेंं जलवाायुु परि�वर्ततन और 

वनोंं कीी कटााई कोो संंबोोधि�त कि�याा गयाा थाा 

और पाारि�स्थि�िति�कीी वि�नााश कोो सुुरक्षाा और 

संंरक्षण केे व्याापक वि�षयोंं सेे जोोड़ाा गयाा थाा।

परि�वर्ततनकर्तााओंं केे लि�ए कुुछ 
ज्ञाानपूूर्णण शब्द

देेवीीनेेनीी उन युुवााओं केे लि�ए स्पष्ट माार्गगदर्शशन 

प्रदाान करतेे हैंं जोो साामााजि�क रूप सेे प्रेेरि�त 

कलाा केे मााध्यम सेे बदलााव लाानाा चााहते हैंं।

वेे ज़ोोर देेकर कहतेे हैंं, “अपनीी कलाा केे प्रति� 

सच्चेे रहेंं। साामााजि�क संंदेेश सेे प्रेेरि�त कलााकृृति� 

बनाानेे सेे पहलेे आपकोो यह समझनाा होोगाा कि� 

एक कलााकाार केे रूप मेंं आप कहाँँ� सेे आए 

हैंं। यहीी उस लक्ष्य तक पहुँँ�चनेे केे लि�ए पहलाा 

कदम हैै।”

वेे शेेक्सपि�यर कोो उद्धृृत करतेे हैंं, “सबसे 

बढ़कर, अपनेे आप केे प्रति� सचे्चे रहोो।” जब 

आप कोोई ऐसीी चीीज़ बनाानाा चााहते हैंं जि�सकाा 

साामााजि�क मुुद्दोंं पर प्रभााव पड़ेे तब उसकेे लि�ए 

सच्चीी प्रति�बद्धताा और समय देेनेे कीी 

आवश्यकताा होोतीी हैै। वेे इसेे 13 वर्षोंं सेे कर 

उनकीी टीीम नेे येे साारेे प्रााचीीन दर्शशन और 

पौौरााणि�क कथााएँँ प्रि�याा केे पाात्र मेंं डााल दि�ए थेे। 

यह तरीीकाा अमरीीकन शैैलीी कीी चि�त्रकथााओं 

और सुुपरहीीरोो सेे मूूलतःः अलग हैै। 

प्रि�याा असााधाारण हैै क्योंंकि� उसकीी शक्ति�ि धर्मम 

कीी रााह पर चलनेे वाालीी शक्ति�ि हैै जोो समााज 

कोो रूपांं�तरि�त करतीी हैै। यह बाात भाारतीीय 

धाार्मि�िक परंंपरााओं और वृृहद भाारतीीय दाार्शशनि�क 

वि�राासत, वि�शेेष रूप सेे अहिं�ंसाा केे सि�द्धांं�त सेे 

आतीी हैै। यह लड़ााई-झगड़ेे और हिं�ंसाा पर 

केंंद्रि�त अमरि�कीी चि�त्रकथाा दर्शशन केे बि�लकुुल 

वि�परीीत हैै। येे चि�त्रकथााएँँ अमरि�कीी सुुपरहीीरोो 

कीी कहाानि�योंं केे वि�परीीत हैंं। 

नई कहाानि�याँँ, स्थाायीी वि�षय

जैैसेे-जैैसेे यह परि�योोजनाा वि�कसि�त हुुई, प्रि�याा 

कीी कहाानीी वि�स्ताारि�त होोनेे लगीी और उसमेंं अन्य 

महत्वपूूर्णण मुुद्देे भीी शाामि�ल होोनेे लगेे लेेकि�न उनमेंं 

रूपांं�तरण केे मूूल दर्शशन कोो बनााए रखाा गयाा।
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रहेे हैंं और यह कुुछ ऐसाा नहींं हैै जि�सेे उन्होंंनेे 

एक बाार करकेे छोोड़ दि�याा और आगेे बढ़ गए। 

वेे इसेे लगााताार करतेे रहेे क्योंंकि� बदलााव करनेे 

और उसकाा असर आनेे मेंं समय लगताा हैै।

कई बाार येे प्रभााव बहुुत हीी छोोटेे होोतेे हैंं। होो 

सकताा हैै कि� यह प्रभााव कि�सीी छोोटेे समुुदााय 

पर हीी पड़ाा होो। लेेकि�न लोोगोंं कोो इन 

छोोटेे-छोोटेे कदमोंं सेे हतोोत्सााहि�त नहींं होोनाा 

चााहि�ए। यदि� आप अपनीी चि�त्रकलाा केे प्रति� 

सच्चेे हैंं तोो आप अपनेे परि�णाामोंं सेे नि�रााश नहींं 

होंंगेे। आप और अधि�क प्रेेरि�त महसूूस करेंंगेे 

और आगेे बढ़तेे जााएँँगेे।

मंंत्र जोो सभीी कोो प्रेेरि�त करताा हैै

मैंंनेे पूूछाा, “यदि� प्रि�याा स्वयंं पााठकोंं कोो कोोई 

संंदेेश देे सकतीी तोो वह क्याा होोताा?”

देेवीीनेेनीी हि�चकि�चाातेे नहींं और कहतेे हैंं कि� 

पहलीी चि�त्रकथाा मेंं प्रि�याा द्वााराा बोोलाा गयाा मंंत्र 

हीी वह संंदेेश हैै -

“बि�नाा शर्मिं�ंदगीी केे बोोलेंं। मेेरेे सााथ खड़ेे होंं और 

वह परि�वर्ततन लााएँँ जोो आप देेखनाा चााहते हैंं।”

यहीी मंंत्र काा मर्मम हैै जि�सकाा वेे तेेरह वर्षोंं सेे 

पाालन कर रहेे हैंं। यह ऐसाा आह्वाान हैै जोो धर्मम 

केे माार्गग पर चलनेे केे वि�शि�ष्ट भाारतीीय दर्शशन 

केे मााध्यम सेे चुुप रहनेे सेे इनकाार करताा हैै, 

शर्मम कोो अस्वीीकाार करताा हैै और रूपांं�तरण 

कीी माँँ�ग करताा हैै।

प्रााचीीन कहाानि�योंं कीी तरह जहाँँ� माानव कोो 

अपनीी समस्यााएँँ स्वयंं सुुलझाानीी पड़तीी थींं, 

प्रि�याा काा संंदेेश इस बाात कीी पुुष्टि�� करताा हैै कि� 

शक्ति�ि देेवतााओं याा बााहरीी तााकतोंं मेंं नहींं होोतीी 

बल्कि�� हमाारेे अंंदर हीी होोतीी हैै। प्रत्येेक व्यक्ति�ि 

कोो इस दुुनि�याा मेंं बि�नाा भय केे जीीवन जीीनेे काा 

अधि�काार हैै। और जब भय प्रकट होो हीी जााताा 

हैै तब उसेे शक्ति�ि मेंं रूपांं�तरि�त कि�याा जाा 

सकताा हैै।

बााघ जोो कभीी हिं�सक जाानवर थाा, प्रि�याा काा 

सााथीी बन जााताा हैै। उत्तरजीीवीी तब परि�वर्ततन 

केे लि�ए शक्ति�ि बन जाातीी हैै। और चि�त्रकथाा 

एक पट्टि�काा, एक कहाानीी और एक रूपांं�तरि�त 

जीीवन केे सााथ क्रांं�ति� काा सााधन बन जाातीी हैै। 

‘प्रि�यााज़ शक्ति�ि’ लगााताार वि�कसि�त होो रहीी हैै 

जि�समेंं पौौरााणि�क कथाा, सक्रि�यताावााद और 

समसाामयि�क चुुनौौति�योंं कोो जोोड़नेे वाालीी 

कहाानि�याँँ� प्रस्तुुत कीी जाातीी हैंं।  

www.priyashakti.com पर और अधि�क 

जाानेंं।
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हाार्टटफुुलनेेस

सतह केे 
नीीचेे कीी 
खोोज
जैैनमरीी कॉॉनर पाातीी हंैं कि� बचपन 
कीी कहाानि�योंं� नेे उन्हंें समर्पपण कीी 
कलाा सि�खााई�, जि�सनेे बााद मेंं उनके 
आध्याात्मि��क अभ्याास मेंं उनकाा 
माार्गगदर्शशन कि�याा।

बहुुत पहलेे जब मेेरेे पाास अपनेे भीीतर 

कीी भाावनााओं और वि�चाारोंं कोो व्यक्त 

करनेे केे लि�ए कोोई भााषाा नहींं थीी तब 

भीी मुुझे ेउसकाा प्रशि�क्षण मि�ल रहाा थाा। सुवुि�चाारि�त 

याा औपचाारि�क रूप से ेनहींं, बल्कि�� उन कहाानि�योंं 

केे मााध्यम सेे जि�नमेंं अपनीी एक छि�पीी हुुई समझ 

थीी। बचपन मेंं दोो महि�लााओं नेे मुुझ पर गहरीी 

छााप छोोड़ीी। एक थींं मेेरीी दाादीी कीी बहन पेेग, 

जोो डोोनेेगल केे ऊबड़-खााबड़ तट पर रहतीी 

थींं। वेे हमेंं परि�योंं और फ़रि�श्तोंं - ऐसेे प्रााणीी 

जि�न्हेंं हमेंं बगीीचेे मेंं और राात मेंं बि�स्तर केे 

नीीचेे देेखनाा सि�खाायाा गयाा थाा - केे बाारेे मेंं 

कहाानि�याँँ� सुुनाातीी थींं। उन्होंंनेे मेेरीी बहन और 

मुुझेे अनगि�नत परि�योंं कीी और रोोमांं�चक 

कहाानि�याँँ� पढ़कर सुुनााईं। रााजाा आर्थथर और 

उसकीी गोोल मेेज़ केे शूूरवीीरोंं कीी कहाानि�योंं केे 

प्रति� उनकाा वि�शेेष आकर्षषण थाा।

दूूसरीी महि�लाा थींं मेेरीी माँँ�, जोो मूूलतःः पेेरू कीी 

रहनेे वाालीी थींं। उनकाा जन्म एंंडीीज़ पर्ववतीीय 

क्षेेत्र मेंं हुुआ थाा और उन्हेंं इति�हाास, 

आध्याात्मि��क ईसााई धर्मम और प्रााचीीन यूूनाानीी 
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हाार्टटफुुलनेेस अभ्याास मेंं 
नि�यंंत्रण करनेे कीी कोोशि�श 
कम होो जाातीी हैै; हमााराा 
ध्याान वि�चाारोंं कीी बेेचैैन 
सतहीी धााराा सेे हटकर भीीतर 
केे गहरे प्रवााह पर चलाा 
जााताा हैै। समर्पपण काा अर्थथ 
हाार मााननाा नहींं हैै, बल्कि� 
वि�नम्रताा हैै - यह उस जीीवन 
प्रवााह मेंं हस्तक्षेेप न करनाा हैै 
जोो पहलेे सेे हीी माार्गग जाानताा 
हैै। इसमेंं हृदय नााव बन 
जााताा हैै और चेेतनाा साागर 
बन जाातीी हैै।

जनवरीी 2026

सााहि�त्य काा अच्छाा ज्ञाान थाा। उन्हेंं ‘कॉॉन-टि�कीी’ 

नाामक पुुस्तक वि�शेष रूप सेे पसंंद थीी जि�सकाा 

नााम वि�रााकोोचाा केे नााम पर रखाा गयाा थाा। प्रााचीीन 

इंंकाा सभ्यताा केे अनुुसाार वि�रााकोोचाा सृृष्टि�� रचनाा 

करनेे वाालेे देेवताा थेे जि�नकाा संंबंंध सूूर्यय, हवाा 

और सभ्यताा कीी शुुरुआत सेे थाा। नॉॉर्वेे केे 

खोोजकर्ताा� और लेेखक, थॉॉर हेेयर्डाा�ल, नेे अपनीी 

बााल्साा लकड़ीी सेे बनीी नााव कोो ‘कॉॉन-टि�कीी’ 

नााम इस वि�चाार काा सम्माान करनेे केे लि�ए दि�याा 

थाा कि� शुुरुआतीी दक्षि�ण अमेरेि�कीी लोोग प्रााकृृति�क 

समुुद्रीी धाारााओं और ब्रह्मां �ंड वि�ज्ञाान सेे नि�र्देेशि�त 

होोकर शाायद पश्चि�िम कीी ओर पोोलि�नेेशि�याा तक 

पहुँँ�च गए थेे।

उनकीी दुुनि�याा अलग थीी, फि�र भीी जोो मैंंनेे उनसे 

सीीखाा वह धर्मम याा आस्थाा नहींं थाा बल्कि�� एक 

माार्गगदर्शशन थाा - कल्पनाा, आश्चर्यय और अज्ञाात 

कीी खोोज कीी ओर बढ़नेे केे लि�ए।

बचपन मेंं हमााराा ध्याान बााहरीी रोोमांं�च पर रहताा 

थाा। हम ऐसेे कााम बाार-बाार करतेे थेे - पत्थर सेे 

अदृृश्य तलवाारेंं नि�काालनाा याा तत्कााल बनााए 

गए बेेड़ेे पर समुुद्रीी याात्राा करनाा, यह जाानते हुुए 

भीी कि� हम टकराा जााएँँगे, फि�र भीी सााहसपूूर्ववक 

नि�डर बनेे रहनाा। तब तक मुुझेे यह नहींं पताा 

थाा कि� मेेरीी इस खोोज नेे भीीतर कीी ओर मुुड़नाा 

शुुरू कर दि�याा थाा और कल्पनाा चुुपचााप मुुझेे 

अनि�श्चि�ितताा होोतेे हुुए भीी वि�श्वाास केे सााथ 

आगेे बढ़नाा सि�खाा रहीी थीी।

‘कॉॉन-टि�कीी’ पुुस्तक आखि�रकाार सबसे स्पष्ट 

शि�क्षक केे रूप मेंं साामनेे आई। थॉॉर हेेयर्डाा�ल कीी 

याात्राा काा उद्देेश्य कभीी भीी प्रकृृति� पर हाावीी होोनाा 

नहींं थाा, बल्कि�� उसकेे साामनेे समर्पपण करनाा 

थाा। उनकेे अनुुसाार बेेड़ेे कोो कि�सीी मंंज़ि�ल कीी 

ओर ज़बरदस्तीी नहींं लेे जाायाा जाा सकताा थाा; 

उसेे समुुद्र कीी धाारााओं केे आगेे झुुकनाा पड़ताा 

थाा, इस वि�श्वाास केे सााथ कि� उन धाारााओं मेंं 

बुुद्धि�मत्ताा थीी। पोोलि�नेेशि�याा तक पहुँँ�चनाा वि�जय 

याा आधुुनि�क नौौ संंचाालन सेे संंभव नहींं हुुआ, 

बल्कि�� साामंंजस्य सेे हुुआ। इसकेे लि�ए समुुद्र 

कोो वह करनेे दि�याा गयाा जोो करनाा वह बहुत 

अच्छेे तरीीकेे सेे जाानताा थाा।

बहुुत बााद मेंं मुुझेे समझ आयाा कि� यह कहाानीी 

आंंतरि�क जीीवन कोो कि�तनीी गहरााई सेे 

प्रति�बिं�ंबि�त करतीी हैै। हाार्टटफुुलनेेस अभ्याास मेंं 

भीी यहीी होोताा हैै, लेेकि�न अदृृश्य रूप सेे। 

नि�यंंत्रण करनेे कीी कोोशि�श कम होो जाातीी हैै; 

हमााराा ध्याान वि�चाारोंं कीी बेेचैैन सतहीी धााराा सेे 

हटकर भीीतर केे गहरेे प्रवााह पर चलाा जााताा हैै। 

समर्पपण काा अर्थथ हाार मााननाा नहींं हैै, बल्कि�� 

वि�नम्रताा हैै - यह उस जीीवन प्रवााह मेंं हस्तक्षेेप 

न करनाा हैै जोो पहलेे सेे हीी माार्गग जाानताा हैै। 
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खोोज काा उदे्देश्य कभीी भीी 
युुद्ध याा सीीमााओंं पर कब्ज़ाा 
करनाा नहींं थाा। यह अच्छीी 
तरह सेे समर्पपण करनाा 
सीीखनाा थाा - कैैसेे तैैरनाा हैै, 
कैैसेे धााराा पर भरोोसाा करनाा 
हैै और कैैसेे यह यााद रखनाा 
हैै कि� सतह पर बेेचैैनीी होोनेे 
केे बाावजूूद चेेतनाा हमेेशाा 
हमेंं अपनेे लक्ष्य कीी ओर लेे 
जाातीी हैै।

हाार्टटफुुलनेेस

इसमेंं हृदय नााव बन जााताा हैै और चेेतनाा साागर 

बन जाातीी हैै।

दााजीी इस आंंतरि�क प्रक्रि�याा कोो बहुुत सरल 

शब्दोंं मेंं बताातेे हैंं - ध्याान धीीरेे-धीीरेे अवधाान 

कोो अंंदर कीी ओर मोोड़नेे सेे शुुरू होोताा हैै, 

जि�ससेे सोोचनेे कीी बााहरीी प्रक्रि�याा अनुुभूूति� मेंं 

बदल जाातीी हैै। अनुुभूूति� कोो जब हम बि�नाा 

कि�सीी प्रयाास केे बनााए रखतेे हैंं तब वह 

स्वााभाावि�क रूप सेे शांं�ति� मेंं वि�लीीन होो जाातीी 

हैै। उस शांं�ति� सेे परेे कुुछ और भीी सूूक्ष्मतर हैै 

- एक व्याापक उपस्थि�िति� जि�सेे समझाा नहींं जाा 

सकताा, सि�र्फ़़ अनुुभव कि�याा जाा सकताा हैै। 

इस दृृष्टि�� सेे समझाा जााए तोो ध्याान नि�यंंत्रि�त 

करनेे कीी कोोई तकनीीक नहींं हैै, बल्कि�� भरोोसेे 

कीी एक याात्राा हैै। जैैसेे कॉॉन-टि�कीी नााव नेे 

नक्शोंं सेे भीी पुुराानीी धाारााओं काा अनुुसरण 

कि�याा वैैसेे हीी हृदय एक आंंतरि�क धााराा काा 

अनुुसरण करताा हैै जोो मन सेे अधि�क समझदाार 

हैै और यह तब होोताा हैै जब हम दि�शाा पाानेे कीी 

चााह रखनाा बंंद कर देेतेे हैंं और बस वर्ततमाान मेंं 

मौौजूूद रहतेे हैंं।

समय केे सााथ मुुझेे समझ आयाा कि� यह कभीी 

भीी कुुछ नयाा बननेे सेे संंबंंधि�त नहींं थाा, बल्कि�� 

कुुछ ज़रूरीी चीीज़ कोो यााद करनेे सेे संंबंंधि�त 

थाा। जैैसेे कॉॉन-टि�कीी केे कर्मीीदल नेे आधुुनि�क 

नि�श्चि�ितताा सेे बहुुत पहलेे पुुराानीी धाारााओं पर 

भरोोसाा कि�याा थाा वैैसेे हीी हाार्टटफुुलनेेस हमेंं 

अपनेे भीीतर केे उस शााश्वत प्रवााह पर भरोोसाा 

करनेे केे लि�ए प्रेेरि�त करताा हैै - एक ऐसाा 

प्रवााह जोो प्रयाास, पहचाान और नि�यंत्रण सेे भीी 

पहलेे अस्ति�ित्व मेंं थाा। यह खोोज अचाानक 

नहींं होोतीी। यह शांं�त और अक्सर साामाान्य रूप 

सेे होोतीी हैै, फि�र भीी नि�स्संंदेेह असलीी होोतीी हैै।

अंंदर कीी याात्राा समुुद्र पाार करनेे कीी तरह होोतीी 

हैै। यह हमेेशाा आसाान याा स्पष्ट नहींं होोतीी। 

कभीी-कभीी तोो लंबंीी दूरूीी तक अज्ञाानताा कीी स्थि�िति� 

बनीी रहतीी हैै। लेेकि�न सााथ हीी यह वि�श्वाास भीी 

बढ़ताा हैै कि� जब हम सबूूत माँँ�गनाा बंंद कर देेतेे 

हैंं तब ज़िं�ंदगीी स्वयं हमेंं आगेे लेे जाातीी हैै। 

माासूूमि�यत लौौट आतीी हैै - नाासमझीी केे रूप मेंं 

नहींं बल्कि�� गहरीी समझ केे रूप मेंं।

जोो कभीी सि�र्फ़़ नकल जैैसाा लगताा थाा - मेेरीी 

जाानकाारीी मेंं आई लोोगोंं कीी अलग-अलग 

दुुनि�याा कोो अपनाानाा और खेेल केे मााध्यम सेे 

उनमेंं कदम रखनाा - अब लगताा हैै कि� वाास्तव 

मेंं वह मुुझेे भवि�ष्य केे लि�ए तैैयाार कर रहाा थाा। 

खोोज काा उद्देेश्य कभीी भीी युुद्ध याा सीीमााओं पर 

कब्ज़ाा करनाा नहींं थाा। यह अच्छीी तरह सेे 

समर्पपण करनाा सीीखनाा थाा - कैैसेे तैैरनाा हैै, 

कैैसेे धााराा पर भरोोसाा करनाा हैै और कैैसेे यह 

यााद रखनाा हैै कि� सतह पर बेेचैैनीी होोनेे केे 

बाावजूूद चेेतनाा हमेशाा हमेंं अपनेे लक्ष्य कीी 

ओर लेे जाातीी हैै।
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द हाार्टटफुुल मााइंंड
(हृदयपूूर्णण मन)

दााजीी केे सााथ

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

नहींं होोगाा।”
- दााजीी

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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





का
ार्य

यक्षे
त्र

“सफल होोनेे काा सबसेे नि�श्चि�ित तरीीकाा हैै -  

हमेेशाा एक बाार और प्रयाास करनाा।” 

थॉॉमस एडि�सन  



संंसृ्कृति�

वााताावरण

आंंतरि�क 
बनााम

बााह्य श्रेेष्ठताा

हाार्टटफुुलनेेस

आंंतरि�क स्थि�रताा और युुक्‍ति�ि�पूूर्णण जाागरूकताा केे सााथ 
कॉॉर्पोोरेेट रााजनीीति� काा साामनाा करनाा 
रवि� वेंंकटेशन बताातेे हंैं कि� आंंतरि�क स्थि��रताा और युुक्‍ति�ि�पूूर्णण जाागरूकताा सेे कि�स प्रकाार नेेतृृत्वकर्ताा� स्पष्टताा, सच्चााई� 
याा प्रभााव खोोए बि�नाा कॉॉर्पोो�रेेट रााजनीीति� कोो संंभााल पाातेे हंैं। 

कॉॉर्पोोरेेट रााजनीीति� उन 

प्रभाावशाालीी तााकतोंं मेंं सेे एक 

हैै जि�नकीी चर्चाा� बहुुत कम 

होोतीी हैै लेेकि�न जोो हमाारेे दैैनि�क काार्यय-अनुुभव 

कोो प्रभाावि�त करतीी हैंं। यह लेेख आंंतरि�क 

अवस्थाा-प्रबंंधन और प्रभाावकाारीी नेेतृृत्व केे 

वि�चाारोंं पर आधाारि�त हैै। इन्हेंं पहलेे ‘हृदयपूूर्णण 

नेेतृृत्वकर्ताा�’ और ‘हृदयपूूर्णण काार्ययनीीति�काार’ 

श्रृंं�खलाा मेंं प्रस्तुुत कि�याा गयाा थाा जि�सकाा 

उद्देेश्य संंगठनाात्मक रााजनीीति� काा प्रबंंधन 

करनेे केे लि�ए सााधन प्रदाान करनाा थाा। 

प्रति�भााशाालीी और प्रेेरि�त लोोग भीी अक्सर कुंं�ठि�त 

होो जाातेे हैंं - अपनीी नौौकरीी कीी वजह सेे नहींं 

बल्कि�� अपनेे आसपाास कीी अदृश्य रााजनीीति�क 

धाारााओं कीी वजह सेे। येे तााकतेंं तय कर सकतीी 

हैंं कि� वि�चाारोंं कोो सुुनाा जााए याा नहींं, योोगदाान 

कोो माान दि�याा जााए याा नहींं और कोोई पे्रेरि�त 

महसूूस करेे याा हतााश।

लेेकि�न रााजनीीति� कोो समझनाा और रााजनीीति� 

करनाा दोोनोंं अलग-अलग बाातेंं हैै। रााजनीीति� 

कोो समझनेे काा अर्थथ हैै अपनेे आसपाास केे 

वााताावरण कोो स्पष्ट रूप सेे समझनाा और इस 

तरह सेे पेेश आनाा जि�समेंं समझदाारीी भीी होो 

और सच्चााई भीी।
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आंंतरि�क भाावनाात्मक स्थि�िरताा और बााह्य 

परि�स्थि�िति�योंं कीी जाागरूकताा केे शक्ति�िशाालीी 

संंयोोजन सेे नेेतृृत्वकर्ताा� बि�नाा अपनीी पहचाान 

खोोए रााजनीीति� केे दाँँ�व-पेंंचोंं कोो समझते हुुए 

सफलताापूूर्ववक आगेे बढ़ सकतेे हैंं। यह 

संंतुुलन हृदय-केंंद्रि�त नेेतृृत्व केे लि�ए बहुुत 

ज़रूरीी हैै - जहाँँ� स्पष्टताा, समभााव और 

समाानुुभूूति� युुक्‍ति�ि�पूूर्णण लााभ बन जाातेे हैंं।

1 कॉॉर्पोोरेेट रााजनीीति� कोोई खेेल नहींं हैै 
- यह माानवीीय व्यवहाार काा क्षेेत्र हैै

रााजनीीति� कोो जब हम एक युुद्ध केे रूप मेंं 

देेखते हैंं तब यह घाातक होो जाातीी हैै। जब हम 

इसेे माानवीीय भाावनााओं, प्रेेरणााओं, डर और 

आकांं�क्षााओं केे परि�दृृश्य केे रूप मेंं देेखतेे हैंं 

तब इसमेंं आगेे बढ़ पाानाा आसाान होोताा हैै।

पेेप्सि��कोो कीी पूूर्वव मुुख्य काार्ययकाारीी अधि�काारीी, 

इंंदि�राा नूूयीी, नेे एक बाार बताायाा थाा कि� शुुरुआत 

मेंं वेे माानतीी थींं कि� सि�र्फ़़ अच्छाा कााम हीी 

लोोगोंं कोो दि�खेेगाा लेेकि�न जल्दीी हीी उनकाा 

असलि�यत सेे साामनाा होो गयाा। उन्होंंनेे सीीखाा 

कि� लोोगोंं, सहीी समय और दूूसरोंं पर प्रभााव कोो 

समझनाा भीी उतनाा हीी ज़रूरीी हैै जि�तनाा कि� 

कि�सीी व्यक्ति�ि कीी योोग्यताा कोो।

मााइक्रोोसॉॉफ़्ट केे सत्य नडेेलाा नेे भीी अपनेे नेेतृृत्व 

केे दृृष्टि��कोोण कोो बदलकर केेवल तर्कक केे बजााय 

समाानुुभूूति� और दूूसरोंं कोो समझनेे केे आधाार पर 

नेेतृृत्व करनेे काा राास्ताा अपनाायाा। वेे अक्सर 

कहतेे हैंं कि� दूूसरोंं एवंं टीीम केे लोोगोंं कोो ध्याान 

सेे सुुननाा और संंगठन केे भाावनाात्मक वााताावरण 

कोो महसूूस करनाा, उनकीी व्याावसाायि�क प्रगति� 

मेंं बहुत महत्वपूूर्णण रहाा हैै।

जब आप रााजनीीति� कोो छल-कपट केे बजााय 

माानवीीय व्यवहाार केे रूप मेंं देेखतेे हैंं तब यह 

कम खतरनााक लगतीी हैै।

2 आंंतरि�क अवस्थाा - आपकाा सबसेे 
भरोोसेेमंंद रााजनीीति�क दि�शाासूूचक

नेेतृृत्व मेंं आप रााजनीीति�क क्षणोंं कोो कैैसेे 

संंभाालतेे हैंं, उसमेंं आपकीी आंंतरि�क अवस्थाा 

अक्सर सबसेे नि�र्णाा�यक घटक होोतीी हैै। येे 

रााजनि�ति�क क्षण हैंं जब -

	y कोई सहकर्मी आपके विचार को कमतर 

दि�खाानेे कीी कोोशि�श करताा हैै।

	y कोई फ़़ैसला बिना किसी स््पष््टटीकरण के 

बदल जााताा हैै।

	y कोई नेतृत््वकर््तता अपनी सोच मेें अस््थथिर 

होोताा हैै।

	y कोई साथी अपन कार््यक्षेत्र पर अपना 

अधि�काार जमाानेे लगताा हैै।

	y किसी परियोजना को अचानक समर््थन 

मि�लनाा बंंद होो जााताा हैै।

यदि� आपकाा मन बेेचैैन याा प्रति�क्रि�यााशीील हैै तोो 

रााजनीीति� सेे आप अभि�भूत होो जाातेे हैंं। यदि� 

आपकीी आंंतरि�क अवस्थाा स्थि�िर हैै तोो 

परि�स्थि�िति�याँँ� ज़्याादाा सााफ़ व शांं�त होोतीी हैंं और 

आसाानीी सेे सुुलझ जाातीी हैंं।

हाार्टटफुुलनेेस ध्याान उत्तेेजनाा और प्रत्युुत्तर केे 

बीीच अंंतरााल पैैदाा करकेे इस स्थि�िरताा कोो लाानेे 

मेंं सहयोोग करताा हैै। इससेे नेेतृृत्वकर्ताा�ओं कोो 

भाावनाात्मक उत्तेेजकोंं कोो जल्दीी पहचााननेे, 

प्रति�क्रि�याा कोो नि�यंत्रि�त करनेे और संंतुुलन केे 

सााथ परि�स्थि�िति�योंं काा साामनाा करनेे मेंं मदद 

मि�लतीी हैै।

एक संंतुुलि�त नेेतृृत्वकर्ताा� उन बाारीीक संंकेेतोंं 

कोो पढ़ लेेताा हैै जि�न्हेंं समझनेे मेंं दूूसरेे लोोग 

चूूक जाातेे हैंं जैैसेे लहज़ाा, इराादाा, आपसीी 

रि�श्तेे, तनााव काा स्तर और अनकहीी चिं�तााएँँ। 

भाावनाात्मक रूप सेे वि�चलि�त हुुए बि�नाा समझनेे 

कीी यह क्षमताा युुक्‍ति�ि�पूूर्णण सोोच केे लि�ए बहुत 

ज़रूरीी हैै। इसीीलि�ए हाार्टटफुुलनेेस अभि�याान केे 

माार्गगदर्शशक, दााजीी, सहीी सोोच और सहीी समझ 

पर ज़ोोर देेतेे हैंं।
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हाार्टटफुुलनेेस

लिं�ंक्डइन केे पूूर्वव मुुख्य काार्ययकाारीी अधि�काारीी, 

जेेफ़ वीीनर, अक्सर इस बाात पर ज़ोोर देेतेे थेे 

कि� करुणाामय प्रबंंधन सि�र्फ़़ नैैति�क दृृष्टि��कोोण 

नहींं हैै बल्कि�� काार्ययनीीति�क दृृष्टि��कोोण हैै। शांं�त 

व भाावनाात्मक तौौर पर जाागरूक नेेताा बेेहतर 

फ़ैैसलेे लेेतेे हैंं और ज़्याादाा भरोोसेेमंंद होोतेे हैंं। 

काार्ययस्थल पर रााजनीीति� सेे जूूझनेे केे लि�ए 

आपकीी आंंतरि�क स्थि�िरताा आपकाा सबसेे 

असरदाार प्रति�काारक हैै।

3 संंसृ्कृति� और वााताावरण कोो 
समझनाा - कााम करनेे सेे पहलेे 

काार्ययके्षेत्र कीी जाानकाारीी होोनाा

हर संंगठन दोो स्तरोंं पर कााम करताा हैै -

	y संस््ककृति - लंबे समय से चले आ रहे 

नैैति�क मूूल्य, पहचाान और नि�यम

	y वातावरण - मौजूदा भावनात््मक वातावरण 

और सत्ताा मेंं नि�रंंतर होोनेे वाालेे परि�वर्ततन

जोो नेेताा रााजनीीति� कोो अच्छीी तरह संंभाालतेे हैंं, 

वेे इन दोोनोंं बाातोंं कोो समझते हैंं। काार्ययस्थल 

काा वााताावरण इसलि�ए महत्वपूूर्णण हैै क्योंंकि� 

यह तेेज़ीी सेे बदलताा हैै -

	y ● जब पुनर््गठन होता है

	y ● जब नेतृत््व बदलता है

	y ● जब संसाधन कम हो जाते हैैं

	y ● जब बड़़े उपक्रम चल रहे होते हैैं

	y ● जब प्रतिस््पर््धधा बढ़ती है

ज़ेेरॉॉक्स कंंपनीी कीी पूूर्वव मुुख्य काार्ययकाारीी 

अधि�काारीी, उर्सुु�लाा बर्न्स�स, नेे बााद मेंं जाानाा कि� 

प्राारंंभ मेंं उनकेे मज़बूूत व्यक्ति�ित्व कोो गलत 

समझाा गयाा थाा।

उन्होंंनेे वााताावरण केे अनुुरूप खुुद कोो ढाालाा 

- अपनीी वाास्तवि�कताा खोोकर नहींं बल्कि�� 

अपनेे आसपाास कीी परि�स्थि�िति�योंं कोो अधि�क 

गहरााई सेे समझकर। उनकाा प्रभााव इसलि�ए 

नहींं बढ़ाा क्योंंकि� उन्होंंनेे स्वयंं कोो बदलाा थाा 

बल्कि�� इसलि�ए बढ़ाा क्योंंकि� उन्होंंनेे सांं�स्कृृति�क 

और पाारि�स्थि�िति�क वाास्तवि�कताा केे अनुरूप 

अपनेे कााम करनेे केे तरीीकेे कोो ढााल लि�याा थाा।

शांं�त व भाावनाात्मक तौौर पर जाागरूक नेेताा बेेहतर फै़ैसलेे 
लेेतेे हंैं और ज़्याादाा भरोोसेेमंंद होोतेे हंैं। काार्ययस्थल पर 
रााजनीीति� सेे जूूझनेे केे लि�ए आपकीी आंंतरि�क स्थि�रताा 
आपकाा सबसेे असरदाार प्रति�काारक हैै।
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रााजनीीति� सेे नि�पटनेे काा सबसेे असरदाार तरीीकाा हैै पूूरेे संंगठन 
मेंं व्याापक और सच्चेे रि�श्तेे बनाानाा।

जनवरीी 2026

संंस्कृृति� और वााताावरण कोो समझनाा कोोई 

रााजनीीति�क चाालबााज़ीी नहींं हैै। यह युुक्‍ति�ि�पूूर्णण 

समझ हैै।

4 परि�स्थि�ति�जन्य बुुद्धि�मत्ताा - अदृश्य 
तााकतोंं कोो देेखनाा

रााजनीीति�क जाागरूकताा केे तहत इन बाातोंं कोो 

समझाा जााताा हैै -

	y असली प्रभाव किसका पड़ता है

	y ● फ़़ैसले असल मेें कैसे लिए जाते हैैं

	y ● मुख््य लोगोों को क््यया प्रेरित करता है

	y ● विरोध कहाँ से आ सकता है

	y ● सही समय क््यया है

शेेरि�ल सैंंडबर्गग नेे एक बाार कहाा थाा कि� अपनेे 

व्याावसाायि�क जीीवन कीी शुुरुआत मेंं उन्होंंनेे 

सबसेे बड़ीी गलतीी यह कीी थीी कि� पहलेे सेे 

सहमति� लि�ए बि�नाा वि�चाारोंं कोो आगेे बढ़ाायाा। 

बााद मेंं उन्होंंनेे सीीखाा कि� कि�सीी भीी वि�चाार कोो 

सीीधेे प्रस्तुुत करनेे सेे पहलेे उन्हेंं लोोगोंं केे सााथ 

सााझाा करनाा, चुुपचााप उनकीी रााय लेेनाा और 

संंभाावि�त चिं�ंतााओं कोो पहलेे सेे समझ लेेनाा 

ज़रूरीी हैै। 

यह तरीीकाा रााजनीीति�क बुुद्धि�मत्ताा हैै - बल 

प्रयोोग केे बजााय दूूरदर्शि�िताा सेे माानवीीय 

व्यवस्थाा कोो समझनेे कीी क्षमताा।

5 360° रि�श्तेे - रााजनीीति� केे खि�लााफ़ 
आपकाा स्वााभाावि�क प्रति�रोोधक

रााजनीीति� सेे नि�पटनेे काा सबसे असरदाार 

तरीीकाा हैै पूूरेे संंगठन मेंं व्याापक और सचे्चे 

रि�श्तेे बनाानाा।

वि�भि�न्न टीीमोंं, स्तरोंं और काार्योंं सेे संंबंंध रखनेे 

वाालेे नेेताा केे पाास होोतीी हैै -

	y अधिक जानकारी

	y ● अधिक समर््थन 

	y ● कम कमज़़ोरियाँ 

	y ● ज़रूरी समय मेें सहयोगी

	y ● परिवर््तनशीलता की ज़़्ययादा सटीक 

समझ

एप्पल कंंपनीी मेंं टि�म कुुक काा आगेे बढ़नाा 

चाालााकीी पर नहींं बल्कि�� रि�श्तोंं पर आधाारि�त 

थाा। मुुख्य काार्ययकाारीी अधि�काारीी बननेे सेे बहुुत 

पहलेे उन्होंंनेे इंंजीीनि�यरिं�ंग, संंचाालन, वि�त्त, 

रसद, आपूूर्ति�िकर्ताा�ओं और डि�ज़ााइन केे 

वि�भाागोंं काा भरोोसाा अर्जि�ित कि�याा। उनकेे 

नेेतृृत्व काा प्रभााव इसलि�ए बढ़ाा क्योंंकि� हर 

जगह लोोग उन पर भरोोसाा करतेे थेे।

रि�श्तोंं कीी मज़बूूतीी रााजनीीति�क टकरााव कोो 

बहुुत कम कर देेतीी हैै।

6 सहकाार्ययताा प्रभााव कोो कई गुुनाा 
बढ़ाा देेतीी हैै

रााजनीीति� अक्सर तब मुुश्कि��ल होो जाातीी हैै जब 

नेेताा खुुद कोो अलग कर लेेतेे हैंं, अपनीी जगह 

काा बचााव करतेे हैंं याा अकेेलेे कााम करतेे हैंं। 

सहकाार्ययताा इस समीीकरण कोो पूूरीी तरह सेे 

बदल देेतीी हैै।

मि�लकर कााम करनेे वाालाा नेेतृृत्वकर्ताा� -

	y विरोध कम करता है

	y ● तनाव कम करता है

	y ● अलग-अलग नज़रिए इकट्ठा करता है

	y ● विश््वसनीयता हासिल करता है

	y ● सद्भावना विकसित करता है

	y ● समूह का हिस््ससा बनता है न कि उनसे 

बााहर रहताा हैै

सहकाार्ययताा सि�र्फ़़ कााम करनेे काा तरीीकाा नहींं 

हैै, यह एक रााजनीीति�क काार्ययनीीति� हैै जोो शक्ति�ि 

केे बजााय उदाारताा द्वााराा कााम करतीी हैै।

7 एक व्याावहाारि�क संंरचनाा - 
आंंतरि�क बााह्य प्रभााव

संंतुुलि�त रााजनीीति�क सााधनोंं मेंं आंंतरि�क और 

बााहरीी शे्रेष्ठताा दोोनोंं शाामि�ल हैंं -
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आप रााजनीीति� सेे बचतेे नहींं हंैं 
बल्कि� आप मन कीी स्पष्टताा, 
हृदय कीी स्थि�रताा और 
कौौशलपूूर्णण व माानव-कंेंद्रि�त 
नेेतृृत्व केे ज़रि�ए इससेे ऊपर 
उठतेे हंैं।

हाार्टटफुुलनेेस

आंंतरि�क श्रेेष्ठताा

	y हार््टफुलनेस ध््ययान

	y भावनात््मक आत््म-नियंत्रण

	y काम करने से पहले स््पष््टता

	y प्रतिक्रिया देने से पहले रुकना

	y मूल््योों के आधार पर निर््णय लेना 

	y दूसरोों के बारे मेें राय बनाने के बजाय 

उन्हेंं समाानुुभूूति� केे भााव सेे समझनाा

बााहरीी श्रेेष्ठताा -

	y संस््ककृति और वातावरण को समझना

	y हितधारकोों को समझना 

	y शुरुआती तालमेल बनाना

	y सही समय चुनना

	y प्रोत््ससाहनोों को समझना

	y व््ययापक व सच्चे रिश््तते बनाना

	y नरम लहज़़े और हृदय से संवाद करना

जब इन दोोनोंं आयाामोंं कोो मि�लाायाा जााताा हैै तब 

रााजनीीति� आसाान हीी नहींं बल्कि�� रचनाात्मक 

भीी बन जाातीी हैै।

8 परि�णााम - अपनीी पहचाान कोो खोोए 
बि�नाा प्रभााव डाालनाा

जब नेेताा आंंतरि�क स्थि�िरताा कोो बााह्य 

जाागरूकताा केे सााथ मि�लाातेे हैंं -

	y राजनीति अपनी भावनात््मक धार को  

खोो देेतीी हैै

	y ●संघर्षषों से निपटना आसान हो जाता है

	y ●प्रभाव स््ववाभाविक रूप से पैदा होता है

	y ●रिश््तते गहरे होते हैैं

	y ●निर््णय ज़़्ययादा समझदारी भरे होते हैैं

	y ●सबकी ज़़्ययादा भलाई होती है

	y ●काम ज़़्ययादा अर््थपूर््ण हो जाता है

एकसााथ मि�लकर येे परि�णााम असल मेंं ऐसेे 

नेेतृृत्व कोो दर्शाा�तेे हैंं जोो सच्चेे दि�ल सेे कि�याा 

गयाा होो। यह सच्चेे, स्थि�िर और प्रभाावीी रहतेे हुुए 

मुुश्कि��ल हाालाात सेे नि�पटनेे काा तरीीकाा हैै।

आप रााजनीीति� सेे बचते नहींं हैंं बल्कि�� आप 

मन कीी स्पष्टताा, हृदय कीी स्थि�िरताा और 

कौौशलपूूर्णण व माानव-केंंद्रि�त नेेतृृत्व केे ज़रि�ए 

इससेे ऊपर उठतेे हैंं।

ए.आई. द्वााराा बनााई गई छवि�याँ �ँ
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“हम एक-दूूसरेे केे आश्रय मेंं जीीतेे हैंं।”

केेल्टि�क कहाावत  

रि�
श्ते

े





हाार्टटफुुलनेेस

उबंंटूू - एक-दूूसरेे केे मााध्यम सेे  
स्वयंं कोो खोोजनाा
इस लेेख मेंं जगदीीश नाारन उबंंटूू अर्थाा�त एक शााश्वत सत्य कोो उजाागर करतेे हंैं कि� हम 
एक-दूसरेे केे मााध्यम सेे हीी अपने आप कोो गहरााई� सेे जाान पाातेे हंैं।

हर मनुुष्य केे हृदय मेंं एक गहराा सच 

छुुपाा हैै - हम जि�तनाा सोोचतेे हैंं याा 

जाानतेे हैंं, उससेे कहींं ज़्याादाा गहरााई 

सेे हम सब एक-दूूसरेे केे सााथ जुुड़ेे हुुए हैंं। 

मेेरीी खुुशहाालीी आपकीी खुुशहाालीी केे बि�नाा 

अधूूरीी हैै और मेेरीी याात्राा आपकीी याात्राा केे सााथ 

जुुड़ीी हुुई हैै। दक्षि�ण अफ़्रीीकाा मेंं इस सच कोो 

बस एक हीी शब्द सेे जाानाा जााताा हैै - उबंंटूू।

उबंंटूू दक्षि�ण अफ़्रीीकाा कीी उनगुुनीी (ज़ुुलूू, 

खोोज़ाा) भााषाा काा एक शब्द हैै। इसकाा अर्थथ हैै 

‘दूूसरोंं केे प्रति� माानवताा’। इस शब्द मेंं 

अंंतर्संंबद्धताा कीी भाावनाा, “मैंं हूँँ� क्योंंकि� हम 

हैंं,” समााहि�त हैै जोो करुणाा, समुुदााय, गरि�माा 

और पाारस्परि�क देेखभााल पर ज़ोोर देेतीी हैै। 

इसकेे अनुुसाार माानवताा संंबंंधोंं मेंं नि�हि�त होोतीी 

हैै। यह माानवताावाादीी नैैति�कताा लोोगोंं मेंं 

सद्भााव, आदर और एक-दूूसरेे केे सााथ सााझाा 

करनेे केे भााव कोो बढ़ाावाा देेतीी हैै। यह नैैति�कताा 

दक्षि�ण अफ़्रीीकाा मेंं रंंगभेेद केे बााद केे दौौर काा 

एक आधाारस्तंंभ बन गई और इसनेे नेेल्सन 

मंंडेेलाा एवंं डेेसमंंड टुुटुु जैैसीी महाान हस्ति�ियोंं 

केे नेेतृृत्व मेंं वहाँँ� कीी काानूूनीी तथाा साामााजि�क 

संंरचनााओं कोो आकाार दि�याा। उबंंटूू कई तरह 

सेे परि�भााषि�त कि�याा गयाा हैै - मैंं हूँँ� क्योंंकि� हम 

हैंं; मनुुष्य अन्य मनुुष्योंं केे मााध्यम सेे हीी मनुुष्य 

हैै; दूूसरोंं केे प्रति� माानवताा। उबंंटूू केेवल एक 

नााराा याा एक अच्छाा सि�द्धांं�त हीी नहींं हैै, यह 

हमाारेे सााझाा सत्व काा एक जीीवंंत अनुुभव हैै। 

यह पहचाान हैै कि� हम सब उसीी दि�व्य स्रोोत 

कीी चिं�ंगाारीी हैंं। भलेे हीी हम अनेेक रूपोंं मेंं 

प्रकट होोतेे हैंं लेेकि�न वाास्तव मेंं हमााराा मूूल 

आधाार एक हीी हैै। 

हाार्टटफुुलनेेस केे अभ्याासीी होोनेे केे नाातेे हम 

नि�रंंतर अपनीी भीीतरीी खोोज कीी याात्राा पर रहते 

हैंं। हम रोोज़ सुुबह ध्याान मेंं बैैठतेे हैंं और 

प्रााणााहुुति� कीी मदद सेे अपनेे हृदय कोो शुुद्ध 

करतेे हुुए उसेे उन्नत करतेे हैंं। हम एक सााथ 

ध्याान करतेे हैंं और पाातेे हैंं कि� रूपांं�तरण महज़ 

व्यक्ति�िगत प्रक्रि�याा नहींं हैै, इसकाा प्रभााव पूूरेे 

वि�श्व पर पड़ताा हैै। हमाारीी चेेतनाा मेंं होोनेे वाालाा 

हर बदलााव औरोंं कोो छूूताा हैै, कभीी-कभीी 

बि�नाा एक भीी शब्द कहेे। इस नज़रि�ए सेे देेखाा 

जााए तोो उबंंटूू केेवल एक सांं�स्कृृति�क मूूल्य 

नहींं हैै; यह एक आध्याात्मि��क सत्य हैै।

‘हम’ कीी खोोज

आधुुनि�क जीीवन अक्सर हमेंं एक ‘अलगााव’ 

केे छलाावेे कीी ओर ढकेेलताा हैै - मेेरीी तरक्कीी, 

मेेराा सुुकूून, मेेरीी आध्याात्मि��क उन्नति�, मेेराा घर, 

मेेराा देेश, मेेराा, मेेराा, मेेराा। हम तुुलनाा करतेे हैंं, 

प्रति�स्पर्धाा� करतेे हैंं और अपनीी रक्षाा करतेे हैंं। 

यहाँँ� तक कि� हमाारीी आध्याात्मि��क सााधनाा भीी 

आत्म-केंंद्रि�त होो जाातीी हैै यदि� हम उसकेे 

वाास्तवि�क उद्देेश्य - अपनीी अंंतर्संंबद्धताा कोो 

उजाागर करनाा और अपनीी पे्रेम करनेे कीी 

क्षमताा कोो बढ़ाानाा - कोो भूूल जाातेे हैंं। उबंंटूू 

हमेंं ‘मैंं’ कीी खोोज सेे ‘हम’ कीी खोोज कीी ओर 

बढ़नेे केे लि�ए प्रेेरि�त करताा हैै। इसकेे अनुुसाार, 

“आपकीी खुुशीी मुुझेे खुुशीी देेतीी हैै; आपकीी 

तकलीीफ़ मुुझेे प्रभाावि�त करतीी हैै; आपकीी 
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उन्नति� मुुझेे उन्नत करतीी हैै; आपकीी गरि�माा 

मेेरीी गरि�माा कोो प्रकट करतीी हैै।” 

हमााराा हृदय अकेेलेे नहींं धड़कताा हैै। यह 

अनगि�नत माानवीीय और दैैवीीय हृदयोंं केे सााथ 

साामंंजस्य मेंं धड़कताा हैै। करुणाा काा हर काार्यय, 

उपस्थि�िति� काा हर सााझाा क्षण, एक सूूक्ष्म 

साामूूहि�क ऊर्जाा� मेंं योोगदाान देेताा हैै। यह एक 

ऐसाा जीीवंंत क्षेेत्र हैै जि�सकेे सााथ हृदय सेे जुुड़नेे 

पर वह और भीी सशक्त होो जााताा हैै।

सााझीी माानवताा कीी वि�राासत

उबंंटूू केे वि�चाार कीी शुुरुआत कि�सीी पुुस्तक याा 

दाार्शशनि�क ग्रंंथोंं सेे नहींं हुुई। इसकीी शुुरुआत 

एक समुुदााय सेे हुुई - उन लोोगोंं सेे, जि�नकाा 

जीीवन आपसीी सहयोोग, मदद और पूूर्ववजोंं व 

बुुज़ुुर्गोंं केे प्रति� सम्माान पर नि�र्भभर थाा। यह 

प्रकृृति� केे नि�कट रहतेे हुुए स्वााभाावि�क रूप सेे 

उभराा। एक व्यक्ति�ि कीी फ़सल सेे कई परि�वाारोंं 

काा पेेट भरताा थाा। ज्ञाान उनकीी साामूूहि�क 

वि�राासत थीी। 

जीीवन जीीनेे काा यह तरीीकाा हाार्टटफुुलनेेस कीी 

शि�क्षााओं केे सााथ बड़ीी खूूबसूूरतीी सेे मेेल 

खााताा हैै -

	y ●हृदय हमारा साझा मिलन स््थल है 

जहाँँ� हम एक-दूूसरेे सेे जुुड़तेे हैंं। 

	y ●भाईचारा आध््ययात््ममिक विकास का 

प्रमााण हैै।

	y प्रेम का विस््ततार ही विकास का 

माापदंंड हैै।

जैैसेे-जैैसेे हम ध्याान करतेे हुुए हृदय कीी सूूक्ष्मताा 

कोो परि�ष्कृृत करतेे हैंं, हम पाातेे हैंं कि� -करुणाा 

एक ऐसाा भााव नहींं हैै जि�सकोो हम वि�कसि�त 

कर सकतेे हैंं; करुणाा हमाारीी प्रकृृति� हैै। उबंंटूू 

हमेंं केेवल इस बाात कीी यााद दि�लााताा हैै।

एक अदृश्य डोोर 

जब लोोग सद्भाावनाा, करुणाा और सााझेे उद्देेश्य 

केे सााथ एकजुुट होोतेे हैंं तब हमाारीी सूूक्ष्म 

चेेतनाा मेंं एक ऊर्जाा�पूर्णण वााताावरण नि�र्मि�ित होोताा 

हैै, जि�सेे कभीी-कभीी एग्रेेगोोर भीी कहाा जााताा हैै। 

यहीी वह अदृृश्य डोोर हैै जोो उन हृदयोंं कोो 

बाँँ�धतीी हैै जि�नमेंं समाान उद्देेश्य, पे्रेम और समूूह 

केे लि�ए परवााह होोतीी हैै।

हाार्टटफुुलनेेस ध्याान पद्धति� मेंं यह सूूक्ष्म के्षेत्र 

स्पष्टतःः महसूस होोताा हैै। वााताावरण शांं�ति� और 

सुुकूून सेे भर जााताा हैै। हमाारेे हृदय स्वााभाावि�क 

रूप सेे ताालमेेल मेंं रहतेे हैंं जैैसेे कि�सीी कोोमल, 

अदृृश्य तरंंग नेे उनमेंं साामंंजस्य स्थाापि�त कर 

दि�याा होो। यहीी उबंंटूू काा जीीवंंत साार हैै - शब्दोंं 

सेे परे जुुड़ेे होोनेे काा मूूर्तत अनुुभव। एक हृदय 

काा रूपांं�तरण बहुतोंं काा उत्थाान करताा हैै।
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वैैयक्ति�कताा और अंंतर्संंबद्धताा 

आधुनुि�क वैशै्वि�िक दृषृ्टि��कोोण स्वतंतं्रताा, उपलब्धि�� 

और व्यक्ति�िगत पहचाान कोो बढ़ाावाा देेताा हैै। 

इसमेंं कुुछ गलत भीी नहींं हैै। हर आत्माा 

अद्वि�तीीय हैै और उसेे एक खाास उद्देेश्य कोो पूूराा 

करनाा होोताा हैै। लेेकि�न अंंतर्संंबद्धताा केे बि�नाा 

वैैयक्ति�िकताा अकेेलाापन बन जाातीी हैै; बि�नाा 

करुणाा कीी उपलब्धि�� खाालीीपन बन जाातीी हैै।

उबंंटूू एक संंतुुलन प्रदाान करताा हैै - हम सब 

मि�लकर आगेे बढ़तेे हैंं - हर व्यक्ति�ि अलग हैै 

लेेकि�न कभीी अकेेलाा नहींं।

ध्याान मेंं हम अपनेे भीीतर केंंद्रि�त होोकर स्रोोत सेे 

जुुड़ते हैंं, लेेकि�न भीीतर जाानेे काा परि�णााम हैै 

अपनेे आसपाास केे लोोगोंं केे प्रति� हृदय मेंं बढ़ाा 

हुुआ प्रेेम। जोो हृदय ईश्वर सेे जुुड़ जााताा हैै 

उसकीी उपेेक्षाा नहींं कीी जाा सकतीी। साामूूहि�क 

चेेतनाा केे इस क्षेेत्र मेंं हम कई हृदयोंं कीी 

उपस्थि�िति� कोो महसूूस करतेे हैंं जोो एकसााथ 

उन्नत होोतेे हैंं।

सेेवाा - उबंंटूू काा अभ्याास

उबंंटूू मूूलतःः बहुुत व्याावहाारि�क हैै। यह केेवल 

एक माानसि�क अवस्थाा हीी नहींं हैै बल्कि�� एक 

कर्मम हैै - बाँँ�टनाा, सुुननाा, सम्मि�िलि�त करनाा, 

उन्नत करनाा, रक्षाा करनाा और एक-दूूसरेे कोो 

प्रोोत्सााहि�त करनाा।

सेेवाा काा मतलब हैै यह जााननाा कि� जि�तनाा हम 

सोोचतेे थेे, हमाारेे पाास देेनेे केे लि�ए उससेे कहींं 

अधि�क हैै। उदाारताा काा हर काार्यय उस सूूक्ष्म 

क्षेेत्र मेंं योोगदाान देेताा हैै जोो हमकोो एक-दूूसरेे सेे 

जोोड़ताा हैै। इससेे हमाारीी एकताा और करुणाा 

कीी शक्ति�ि सुुदृृढ़ होोतीी हैै। हाार्टटफुुलनेेस मेंं सेेवाा 

एक कर्ततव्य नहींं बल्कि�� एक खुुशीी हैै। जब हम 

सेेवाा करतेे हैंं तब हम अपनेे और दूूसरोंं केे बीीच 

कीी सीीमाा कोो मि�टाा देेतेे हैंं। हम ‘उन्हेंं’ देेखनाा 

छोोड़ देेतेे हैंं और ‘हमकोो’ पहचााननेे लगतेे हैंं, 

याानीी हम उन्हेंं अपनाा मााननेे लगतेे हैंं।

अपनेे वाास्तवि�क स्व कीी खोोज

हमाारेे जीीवन काा सबसे बड़ाा भ्रम यहीी हैै कि� 

हम अलग-अलग प्रााणीी हैंं। उबंंटूू उस भ्रम कोो 

भंंग करताा हैै। यह पहचाान कोो एक अकेेलेे 

द्वीीप केे रूप मेंं नहींं, बल्कि�� रि�श्तोंं केे 

पाारि�स्थि�िति�कीी तंंत्र केे रूप मेंं प्रकट करताा हैै 

याानीी हमाारीी पहचाान केेवल व्यक्ति�िगत नहींं हैै, 

बल्कि�� हमाारेे अपनेे परि�वाारोंं, अपनेे समुुदाायोंं, 

प्रकृृति� और ईश्वर केे सााथ संंबंंधोंं सेे बनीी हैै।

उबंंटूू सेे हम बााहर कीी तरफ़ वि�स्ताार करकेे 

अपनेे भीीतर जाानेे लगतेे हैंं। उबंंटूू कीी मदद सेे 

हम यह समझ पाातेे हैंं कि� मेेरेे अंंदर जोो दि�व्यताा 

काा बीीज हैै वहीी बीीज आपकेे अंंदर भीी हैै। जब 

मैंं अपनाा सम्माान करताा हूँँ� तब मैंं उस स्रोोत काा 

भीी सम्माान करताा हूँँ� जोो हम दोोनोंं कोो जीीवन 

प्रदाान करताा हैै।

यह समझ लेेनेे सेे हमाारीी साामूूहि�क चेेतनाा प्रेेम, 

समाानुुभूूति� और परवााह जैैसेे भाावोंं कोो और 

बढ़ाातीी हैै। दूूसरोंं कीी इंंसाानि�यत कोो  

खोोजतेे-खोोजतेे हम अपनेे भीीतर कीी  

दि�व्यताा कोो खोोज लेेतेे हैंं। 
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एकजुुटताा पर नि�र्मि�ित भवि�ष्य

आज कीी दुुनि�याा कई कठि�न समस्यााओं काा 

साामनाा कर रहीी हैै - असमाानताा, अकेेलाापन, 

पाारि�स्थि�िति�कीी वि�नााश और झगड़ेे। इन सबकेे 

समााधन हमेंं प्रति�स्पर्धाा� अथवाा बटवाारेे द्वााराा 

नहींं मि�लेंंगेे। इनकेे समााधाान हमेंं तभीी प्रााप्त 

होंंगेे जब हम यह समझ लेंंगेे कि� येे धरतीी, हवाा 

और हमााराा भवि�ष्य हम सभीी केे हैंं। 

उबंंटूू माानवीीय उत्तरजीीवि�ताा केे लि�ए एक 

आध्याात्मि��क रूपरेेखाा प्रस्तुुत करताा हैै -

यदि� आप असफल हुुए तोो मैंं आपकोो उठनेे मेंं 

मदद करूँँगाा। क्योंंकि� शाायद कल मुुझेे आपकीी 

मदद कीी ज़रूरत पड़ेे। यह वि�नम्रताा कोोई 

कमज़ोोरीी नहींं हैै, बल्कि�� यह बुुद्धि�मताा हैै। 

एक हृदय कंेंद्रि�त उबंंटूू

हाार्टटफुुलनेेस अपनेे भीीतर उबंंटूू कीी भाावनाा कोो 

गहन करनेे काा तरीीकाा प्रस्तुुत करताा हैै –

	y •ध््ययान हृदय को कोमल बनाता है।

	y •सफ़़ाई हमेें उन छापोों से मुक््त करती है 

जोो हमाारीी करुणाा कीी रााह मेंं अवरोोध 

हैंं।

	y प्रार््थना हमारे प्रेम को हमारे सीमित 

दाायरेे सेे बााहर वि�स्ताारि�त करतीी हैै। 

	y •प्राणाहुति हमेें वास््तविक सत््व के स््तर 

पर जोोड़तीी हैै।

उबंंटूू केेवल एक सांं�स्कृृति�क वि�राासत हीी नहींं 

बल्कि�� एक जीीवंंत आध्याात्मि��क अनुुभव याानीी 

प्रेेम, करुणाा और एकताा काा क्रि�यााशीील क्षेेत्र बन 

जााताा हैै। जब हृदय खुुलाा होोताा हैै तब उबंंटूू कीी 

वि�चाारधााराा बि�नाा कि�सीी प्रयाास केे बहनेे लगतीी है।ै

खोोज काा एक सरल अभ्याास

कि�तनाा अच्छाा होो यदि� हम रोोज़ कुुछ पल 

उबंंटूू काा अभ्याास करेंं।

	y ●ऐसे व््यक््तति को, जो अपन आप को 

अनदेेखाा महसूूस करताा हैै, एक 

मुुस्काान देंं।

	y ●कोई प्रत््ययुत्तर देने की जल््ददी किए बिना 

ध्याान सेे कि�सीी कीी बाात सुुनेंं।

	y ●किसी ऐसे व््यक््तति को, जिसे दूसरोों ने 

नज़रंंदााज़ कि�याा होो, सम्मि�िलि�त करेंं।

	y किसी और की खुशी के लिए सच्चे 

दि�ल सेे काामनाा करेंं।

	y ●किसी पीड़़ित के लिए शांति का 

वि�चाार लेंं।

	y 	किसी ज़रूरतमंद के लिए चुपचाप 

प्राार्थथनाा करेंं।

येे छोोटेे-छोोटेे काार्यय भलेे हीी माामूूलीी लगेंं लेेकि�न 

प्रत्येेक काार्यय दि�लोंं केे अदृृश्य जााल कोो मज़बूूत 

बनााताा हैै। यह एकजुुटताा कीी वोो सूूक्ष्म ऊर्जाा� हैै 

जोो देेनेे वाालेे और पाानेे वाालेे दोोनोंं कोो 

रूपांं�तरि�त करतीी हैै।

हम स्वयंं हीी खोोज हंैं

इस महीीनेे काा वि�षय ‘खोोज’ हमेंं यााद दि�लााताा 

हैै कि� जीीवन केेवल बााहरीी दुुनि�याा कीी खोोज 

नहींं हैै बल्कि�� अपनीी भीीतरीी दुुनि�याा कीी खोोज 

भीी हैै। उबंंटूू इसीी बाात कोो उजाागर करताा हैै कि� 

सबसेे महत्वपूूर्णण खोोज जोो हर कोोई कर सकताा 

हैै, वह हैै –  

हम एक-दूूसरेे केे हैंं।

मैंं अकेेलाा पूूरीी कहाानीी नहींं हूँँ� और न आप पूूरीी 

कहाानीी हैंं। हम सब ‘एक माानवताा’ नाामक 

एक हीी पुुस्तक केे अध्यााय हैंं और हमााराा 

माार्गगदर्शशन एक दि�व्य हृदय कर रहाा हैै।

ईश्वर करेे कि� जैैसेे-जैैसेे हम ध्याान करतेे हैंं, 

सेेवाा करतेे हैंं, एक-दूूसरेे सेे जुुड़तेे हैंं, एकसााथ 

वि�कसि�त होोतेे हैंं, हम उस सत्य कोो पुुनःः खोोज 

पााएँँ जि�से हमाारेे पूूर्ववज भलीी-भांं�ति� जाानतेे थेे 

- इंंसाानोंं केे फलनेे-फूूलनेे केे लि�ए पे्रेम एक 

वि�कल्प नहींं हैै बल्कि�� हमाारेे अस्ति�ित्व कीी  

नींंव हैै।

आपकोो खोोजतेे हुुए मैंं स्वयं कोो खोोज लेेताा हूँँ�। 

हम दोोनोंं कोो खोोजतेे हुुए मैंं ईश्वर कोो खोोज 

लेेताा हूँँ�।

मैंं हूँँ� क्योंंकि� हम हैंं। 

हम हैंं क्योंंकि� ईश्वर हैै।

लक्ष्मीी गद्दााम द्वााराा चि�त्रण

उबंंटूू केेवल एक 
सांं�सृ्कृति�क वि�राासत हीी 
नहींं बल्कि� एक जीीवंंत 
आध्याात्मि�क अनुुभव याानीी 
प्रेेम, करुणाा और एकताा 
काा क्रि�यााशीील क्षेेत्र बन 
जााताा हैै। जब हृदय खुुलाा 
होोताा हैै तब उबंंटूू कीी 
वि�चाारधााराा बि�नाा कि�सीी 
प्रयाास केे बहनेे लगतीी हैै।
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“यदि� हम पर्याा�वरण कोो नष्ट कर देंंगेे तोो हमााराा 

समााज हीी नहींं बचेेगाा।”

मैैथ्यूू एडवर्डड हॉॉल 





फ़ााइकस — वन्य जीीवन 
केे मौौन नि�र्माा�ताा जोो कठि�न 
समय मेंं पूूरेे वन कोो भोोजन 
देेतेे हंैं।

हाार्टटफुुलनेेस

जहाँँ फूूल छि�पतेे 
हंैं - अंंजीीर काा 
रहस्य

भुुवराागसाामीी रति�नसबाापति� और 
अनंंतनेेनीी श्रीीनााथ फ़ााइकस (बरगद/
अंंजीीर,आदि�) पेेड़ोंं� कीी अदृश्य दुनि�याा केे 
बाारेे मेंं बताातेे हैंं। येे महत्वपूूर्णण पेेड़ अपनीी 
गुुप्त कलि�योंं�, वफ़ाादाार ततैैयोंं� और अटूूट 
उदाारताा केे मााध्यम सेे काान्हाा केे जंंगलोंं� 
कोो हर मौौसम मेंं जीीवन प्रदाान करतेे हैंं।
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चि�त्र - अंंजीीर केे भीीतर एक शांं�त जगत हैै - अंंदर कीी ओर खि�लतेे फूूल, अंंधकाार मंें बनते फल और ततैैयाा केे प्रवेेश केे लि�ए एक पवि�त्र छि�द्र।

फ़ााइकस - वन्य जीीवन काा मुुख्य आधाार

काान्हाा शांं�ति�वनम् मेंं अंंजीीर केे पेेड़ोंं (Ficus 
spp.) कीी 24 प्रजााति�याँँ� पनप रहीी हैंं जोो पूूरेे 

वन पाारि�स्थि�िति�कीी तंंत्र कीी प्रमुुख आधाार हैंं। 

इन्हेंं अक्सर आधाारभूूत प्रजााति� कहाा जााताा हैै 

क्योंंकि� येे अनेेक प्रकाार केे जीीव-जंंतुुओं जैैसेे 

पक्षि�योंं, चमगाादड़ोंं, ति�तलि�योंं, कीीटोंं, बंंदरोंं 

इत्याादि� कोो भोोजन और आश्रय प्रदाान करतीी 

हैंं। अंंजीीर केे पेेड़ोंं कीी वि�शि�ष्टताा हैै कि� येे 

सााल भर फल देेतेे हैंं जि�ससेे कठोोर मौौसम मेंं 

भीी भोोजन देेकर येे वन्य-जीीवन कोो सुुरक्षि�त 

रखतेे हैंं। इस प्रकाार वि�वि�ध प्रकाार केे 

जीीव-जंंतुुओं कोो पोोषि�त करकेे अंंजीीर केे पेेड़ 

पाारि�स्थि�िति�क संंतुुलन बनााए रखतेे हैंं और 

काान्हाा कीी जैैव-वि�वि�धताा कोो समृृद्ध बनाातेे हैंं।

अंंजीीर केे पेेड़ गर्मीी आनेे सेे पहलेे फल 
क्योंं देेतेे हंैं?

जब धरतीी सूूखनेे लगतीी हैै तब अंंजीीर केे पेेड़ 

भोोजन देेनाा शुुरू करतेे हैंं। येे ठीीक उसीी समय 

फल देेतेे हैंं जब सूूखाा सबसे ज़्याादाा होोताा हैै 

तााकि� कोोई भीी प्रााणीी भूूखाा न रहेे। गर्मीी कीी 

तपि�श सेे फलोंं काा पकनाा और पेेड़ सेे गि�रनाा 

ज़्याादाा तेेज़ीी सेे होोनेे लगताा हैै और इस संंकेेत 

सेे ठीीक उसीी समय पवि�त्र अंंजीीर ततैैयेे वहाँँ� 

आनेे लगतेे हैंं। इसकेे तुुरंंत बााद माानसून आताा 

हैै और वन फि�र सेे जीी उठताा हैै।

ऐसेे फूूल जि�नं्हें दुनुि�याा देेख नहींं सकतीी

अंंजीीर केे पेेड़ अपनेे फूूल कभीी बााहर नहींं 

दि�खाातेे। इनकेे फूूल भीीतर कीी ओर खि�लतेे हैंं 

और सााइकोोनि�यम, जोो सैैकड़ोंं सूूक्ष्म फूूलोंं काा 

एक गुुप्त जगत हैै, केे अंंदर छि�पे होोतेे हैंं। इन 

फूूलोंं मेंं केेवल एक जीीव प्रवेेश कर सकताा हैै 

- अंंजीीर ततैैयाा, जोो इसीी एक पवि�त्र काार्यय केे 

लि�ए जन्म लेेतीी हैै। 

यह वि�काास केे सबसेे घनि�ष्ठ संंबंंधोंं मेंं सेे एक 

हैै - एक अंंजीीर, एक ततैैयाा, जोो सदाा केे लि�ए 

एक-दूूसरेे सेे बंंधेे हैंं।

अंंजीीर–ततैैयाा सहजीीवन - एक आदर्शश 
सााझेेदाारीी

काान्हाा मेंं अंंजीीर कीी हर प्रजााति� काा अपनाा 

वि�शि�ष्ट पराागण ततैैयाा होोताा हैै जि�ससेे पराागण 

अत्यंंत सटीीक और प्रभाावीी होोताा हैै। यह चक्र 

इस प्रकाार हैै -
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Ficus amplissima

Ficus benghalensis

Ficus drupacea

Ficus krishnae

Ficus auriculata

Ficus benjamina

Ficus heterophylla

Ficus racemosa

Ficus beddomei

Ficus carica

Ficus hispida

Ficus religiosa

हाार्टटफुुलनेेस66

पर्याा�वरण



अंंजीीर केे पौौधेे मंंदि�रोंं कीी 
दीीवाारोंं, खंंडहरोंं और नि�र्जजन 
तीीर्थोंं पर उग आतेे हंैं। जहाँँ� 
मनुुष्य परि�त्यााग कर देेताा हैै, 
वहाँँ� अंंजीीर फि�र सेे आरंभ 
करताा हैै।

जब धरतीी सूूखनेे 
लगतीी हैै तब अंंजीीर केे 
पेेड़ भोोजन देेनाा शुुरू 
करतेे हंैं। येे ठीीक उसीी 
समय फल देेतेे हंैं जब 
सूूखाा सबसेे ज़्याादाा 
होोताा हैै तााकि� कोोई भीी 
प्रााणीी भूूखाा न रहेे।

जनवरीी 2026

काान्हाा केे अंंजीीर कीी प्रमुुख बाातंें 

बरगद (Ficus benghalensis)- 
गि�रजााघर जैैसेे वि�शााल छत्र वाालाा पेेड़ जोो 

तोोतोंं, ओरि�यलोंं , गि�लहरि�योंं और 

चमगाादड़ोंं कोो भोोजन देेताा हैै।

पीीपल (Ficus religiosa)-  यह 

नि�रंंतर फल देेताा हैै, ऑक्सीीजन देेताा हैै, 

सभीी धर्मोंं मेंं पूूजनीीय हैै।

गूूलर (Ficus racemosa)-  इसकेे 

फल सीीधेे तनोंं पर लगतेे हैंं और यह नदीी 

कि�नाारेे केे वनोंं मेंं पाायाा जााताा हैै।

पि�पलीी (Ficus amplissima)-  
यह फल-चमगाादड़ोंं कोो प्रि�य हैै और 

पुुनर्ववनीीकरण केे लि�ए आदर्शश माानाा  

जााताा हैै।

ति�मलाा (एलीीफैंंट इयर फ़ि�ग)
(Ficus auriculata)-  यह सबसे 

स्वाादि�ष्ट अंंजीीरोंं मेंं सेे एक हैै, जि�नकीी 

पत्ति�याँँ� इतनीी बड़ीी हैंं कि� सपनोंं कोो भीी 

छाायाा देे सकतीी हैंं।

कृृष्ण बढ़ (Ficus krishnae)- यह 

पौौरााणि�क और पवि�त्र है ैतथाा मााखन-कटोोरीी 

कीी किं�ंवदंंतीी सेे जुुड़ाा हैै।

अधि�कांं�श अंंजीीर केे फल खाानेे योोग्य होोतेे हैंं 

और वन्यजीीवोंं व मनुुष्योंं दोोनोंं काा पोोषण करतेे 

हैंं। उनकेे स्वााद और स्वाास्थ्य संंबंंधीी फ़ाायदोंं 

केे काारण लोोग इन्हेंं बहुुत महत्व देेतेे हैंं। येे 

मीीठेे याा हल्केे खट्टेे होो सकतेे हैंं और अनेेक 

व्यंंजनोंं मेंं तााज़ेे याा सुुखााकर खााए जाातेे हैंं। 

साामाान्य अंंजीीर (Ficus carica), पीीपल 

और बरगद जैैसेे पेेड़ उपयोोगीी फल देेतेे हैंं। 

अपनीी वि�वि�धताा केे काारण अंंजीीर उष्ण और 

उपोोष्ण वनोंं मेंं बहुत महत्वपूूर्णण होोतेे हैंं जहाँँ� 

मनुुष्य एवंं वन्य जीीव, दोोनोंं इन्हेंं खाातेे हैंं।

बीीज जोो कल्पनाा सेे भीी दूरू जाातेे हंैं

पक्षीी, चमगाादड़, बंंदर। वेे अंंजीीर कोो सााथ लेे 

जाातेे हैंं और बीीजोंं कोो फैैलाातेे हैंं, जि�ससेे नए 

पेेड़ उगतेे हैंं और जंंगलोंं काा अस्ति�ित्व बनाा 

रहताा हैै। इसीीलि�ए अंंजीीर केे पौौधेे मंंदि�रोंं कीी 

दीीवाारोंं, खंंडहरोंं और नि�र्जजन तीीर्थोंं पर उग 

आतेे हैंं। जहाँँ� मनुुष्य परि�त्यााग कर देेताा हैै, वहाँँ� 

अंंजीीर फि�र सेे आरंंभ करताा हैै।

पवि�त्र, उपचाारक, काालाातीीत

	y 	बोधि वृक्ष - बुद्ध का ज्ञानोदय।

	y पीपल - ऋषियोों का पवित्र ध््ययान 

स्थल।

	y बरगद - शाश््वत जीवन का प्रतीक।

	y कृष््ण माखन कटोरी - कृष््ण की 

कृृपाा काा साार।

फ़ााइकस कोो आयुुर्वेेद, लोोककथााओं मेंं सम्माान 

दि�याा जााताा हैै और इसेे शांं�ति� काा प्रतीीक समझाा 

जााताा हैै। कई सााधक बताातेे हैंं कि� इसकेे नीीचेे 

बैैठनेे पर वेे जीीवंंत शांं�ति� काा अनुभव करतेे हैंं। 

	y 	आयस््क से प्रवेश - मादा अंजीर 

ततैैयाा आयस्क (Ostiole) नाामक 

एक छोोटेे छि�द्र सेे सााइकोोनि�यम मेंं 

अपनेे सााथ दूूसरेे अंंजीीर सेे लाायाा 

परााग लेेकर प्रवेेश करतीी हैै।

	y परागण और अंडे देना - कुछ 

फूूलोंं मेंं अंंडेे रखतेे समय वह 

अनजाानेे मेंं अन्य फूूलोंं मेंं भीी पराागण 

कर देेतीी हैै।

	y नई पीढ़़ी का जन््म - नई पीढ़़ी क े

ततैैयेे अंंजीीर केे भीीतर हीी पैैदाा होोतेे 

हैंं। नर ततैैयेे पहलेे नि�कलतेे हैंं, माादाा 

ततैैयोंं सेे वहींं संंयोोग करतेे हैंं, फि�र 

माादााएँँ परााग लेेकर बााहर नि�कलतीी हैंं 

जोो कि�सीी दूूसरेे अंंजीीर केे पेेड़ पर 

जााकर उसीी चक्र कोो दोोहराातीी हैंं।

	y बीज निर््ममाण - जिन फूलोों का 

ततैैयेे उपयोोग नहींं करतेे, वेे बीीज बन 

जाातेे हैंं और इससेे अंंजीीर केे नए पेेड़ 

उगतेे हैंं।
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रच
नाा

त्म
कता

ा
“रचनाात्मकताा केे लि�ए नि�श्चि�िततााओं कोो 
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वि�वि�धताापूरू्ण ण जीीवन 

कलाा नि�बंंध

बृंं�दाा मि�लर वनेसाा पटेल कोो बताातीी हंैं कि� कलाा केे प्रति� उनकाा वि�वि�धताापूूर्णण दृष्टि�कोोण 
उनके जीीवन जीीनेे और नाागरि�क नेेतृृत्व केे तरीीकेे कोो भीी दर्शाा�ताा हैै।

वैैसेे हीी रहनेे देेतीी हूँँ� क्योंंकि� मुुझेे पताा हैै कि� वेे 

अंतंतःः अपनीी रााह खोोज लंेंगे ेऔर उससे ेसीीखंेंगे।े 

अंंततःः केेवल हुुनर हीी महत्व रखताा हैै, और 

कुुछ नहींं।

आजकल आपकोो जनसंंपर्कक, बहुत प्रयाास 

और सोोशल मीीडि�याा कीी ज़रूरत होोतीी हैै। आप 

इससेे सहमत होंं याा न होंं, लेेकि�न सच्चााई यह 

हैै कि� यहीी चीीज़ेंं आपकेे कााम आतीी हैंं। मेेरीी 

माँँ� काा परि�वाार बहुत संंस्काारीी और शांं�त 

स्वभााव काा थाा और दूूसरीी ओर, मेेरेे पि�ताा काा 

परि�वाार बहुत अधि�क दि�खाावेे मेंं वि�श्वाास 

करनेे वाालाा थाा। वेे हमेशाा मुुझसेे कहतेे थेे, 

“तुुम्हेंं बााहर जााकर खुुद कोो आगेे बढ़ाानाा 

चााहि�ए।” इन दोोनोंं केे मेेल नेे हीी वाास्तव मेंं मेेरेे 

व्यवसााय कोो वैैसाा बनाा दि�याा जैैसाा वह हैै।

वनेसेाा पटेेल - बृंं�दाा आपकेे कलाा केे काार्योंं� मेंं 
एकल प्रदर्शशनि�याँँ�, नि�जीी संगं्रह और साार्ववजनि�क 
भि�त्ति�-चि�त्र शाामि�ल हंैं। यह रचनाात्मक याात्राा 
कैैसे ेवि�कसि�त हुई� है?ै

बृंं�दाा मि�लर - सच कहूँँ� तोो शाायद ऐसाा लगेे कि� 

मैंं कोोई बहुुत बड़ीी योोजनााएँँ बनाातीी हूँँ�, लेेकि�न 

मैंंनेे कभीी कोोई योोजनाा नहींं बनााई। नि�श्चि�ित 

रूप सेे मैंं हमेेशाा कुुछ हाासि�ल करनाा चााहतीी 

थीी, लेेकि�न मेेरीी बहुुत साारीी कृृति�याँँ� मेेरेे अंंतर्ज्ञाा�न 

और आकस्मि�िक प्रेेरणाा - आप इसेे जोो भीी नााम 

देंं - पर आधाारि�त रहीी हैंं। यह उपलब्धि�� मेेरेे खुुद 

केे लि�ए थीी - खुुद कोो सााबि�त करनेे केे लि�ए कि� 

मैंं यह कर सकतीी हूँँ�, मैंं सक्षम हूँँ� और मुुझमेंं 

प्रति�भाा हैै। जब आप युुवाा होोतेे हैंं तब आपकेे 

अंंदर उतनाा आत्मवि�श्वाास नहींं होोताा लेेकि�न 

बढ़तीी उम्र केे सााथ यह बेेहतर होोताा जााताा हैै।

मैंं बचपन मेंं बहुुत शर्मीीलीी थीी। लेेकि�न यह भीी 

सीीखनेे कीी प्रक्रि�याा काा हि�स्साा हैै कि� ज़्याादाा 

मि�लनसाार होोनाा बेेहतर होोताा हैै। मैंं यह अपनेे 

बच्चोंं मेंं भीी देेखतीी हूँँ�। मैंं हमेशाा उन्हेंं जैैसेे हैंं 
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हमनेे हमेेशाा अलग-अलग 
चीीज़ोंं कोो मि�लााकर संंयोोजन 
बनााए। यहाँँ� तक कि� जोो 
खाानाा हम बनाातेे थेे, वह भीी 
कभीी कि�सीी तयशुुदाा वि�धि� सेे 
नहींं बनताा थाा। वह हमेेशाा 
अलग-अलग प्रकाार कीी 
साामग्रि�योंं कोो मि�लााकर 
तैैयाार कि�याा जााताा थाा। यहीी 
मेेरीी याात्राा रहीी हैै।

जनवरीी 2026

वनेसेाा पटेेल - आपनेे न्यूयूॉॉर्कक  केे पाार्ससन्स स्कूल 
ऑफ़ डि�ज़ााइन मंें वस्त्रकलाा और चि�त्रकलाा 
सीीखीी है।ै वि�भि�न्न मााध्यमोंं� कीी ओर आपकोो 
क्याा आकर्षि�ित करताा है?ै

बृंं�दाा मि�लर - वाास्तव मेंं, मेेरीी रचनाात्मक याात्राा 

मि�श्रि�त मााध्यमोंं पर आधाारि�त है।ै मंैं हमेशाा कहतीी 

हूँँ� कि� मेेराा जीीवन भीी मेेरीी कलाा कीी तरह हैै 

जि�समेंं बहुुत वि�वि�धताा रहीी हैै। मेेरीी शाादीी एक 

अलग समुुदााय केे व्यक्ति�ि सेे हुुई। मेेरेे मााताा-पि�ताा 

भीी एक-दूूसरेे सेे बहुत भि�न्न थेे। हम कभीी बहुुत 

अनुशाासि�त नहींं रहेे और हमेंं मेेल खाातेे कपड़ेे 

पहननाा भीी पसंंद नहींं थाा। हमनेे हमेेशाा 

अलग-अलग चीीज़ोंं कोो मि�लााकर संंयोोजन 

बनााए। यहाँँ� तक कि� जोो खाानाा हम बनाातेे थेे, 

वह भीी कभीी कि�सीी तयशुुदाा वि�धि� सेे नहींं 

बनताा थाा। वह हमेेशाा अलग-अलग प्रकाार कीी 

साामग्रि�योंं कोो मि�लााकर तैैयाार कि�याा जााताा थाा। 

यहीी मेेरीी याात्राा रहीी हैै।

मेेरीी कलाा केे सााथ भीी ऐसाा हीी हैै। यह कभीी 

कपड़ेे काा टुुकड़ाा होो सकताा हैै याा काागज़ काा 

और फि�र मैंं उन्हेंं मि�लााकर उस पर बहुत सााराा 

रंंग भर देेतीी हूँँ� - यह बहुत स्वााभाावि�क और 

आकस्मि�िक होोताा हैै, जैैसेे मैंं अपनीी ज़िं�ंदगीी जीीतीी 

हूँँ�। यह वि�वि�धताापूूर्णण हैै। मेेरेे घर काा फ़र्नीीचर  

भीी ऐसाा हीी हैै। मेेरेे पाास अलग-अलग प्रकाार 

काा फ़र्नीीचर  हैै - कुुछ आर्टट डेेकोो (वर्षष 

1920-1930 मेंं प्रचलि�त) शैैलीी काा हैै तोो 

कुुछ आधुुनि�क शैैलीी काा हैै। और यह फ़र्नीीचर  

अलग-अलग रंंग काा हैै।

मुुझेे लगताा हैै कि� यह गुुण मेेरीी बेेटि�योंं मेंं भीी हैै। 

वेे दोोनोंं वाास्तुुवि�द (architect) हैंं और अच्छीी 

कलााकाार भीी हैंं। इससेे जीीवन रोोचक होो जााताा 

हैै। अन्यथाा जीीवन बहुुत नीीरस होोताा। इसलि�ए 

मैंं उन लोोगोंं मेंं सेे हूँँ� जोो कि�सीी तयशुुदाा दि�नचर्याा� 

काा पाालन नहींं करतेे। मैंं भलेे देेर सेे उठूँँ�, लेेकि�न 
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अंंततःः मैंं पूूरीी तरह व्यवस्थि�ित होोतीी हूँँ�, अपनीी 

ज़ि�म्मेेदाारीी समझतीी हूँँ� और यह सुुनि�श्चि�ित 

करतीी हूँँ� कि� कााम पूूराा होो गयाा हैै। लेेकि�न हम 

समय कीी सीीमााओं मेंं बंंधेे नहींं हैंं। हम कि�सीी 

बंंधन याा प्रति�बंंध मेंं नहींं रहतेे। यह एक तरह 

सेे अव्यवस्थि�ित रहते हुुए भीी व्यवस्थि�ित जीीवन 

जीीनेे काा तरीीकाा हैै।

मेेरीी शाादीी ऐसेे व्यक्ति�ि सेे हुुई हैै जोो मुुझ सेे 

बि�लकुुल वि�परीीत हैै। वह बहुुत व्यवस्थि�ित हैै। 

इससेे एक अच्छाा संंतुुलन बन जााताा हैै और 

हम इसेे नि�भाातेे हैंं। 

वनेसेाा पटेेल - आपने ेकई� कलााकाारोंं� केे सााथ 
कााम कि�याा है।ै हााल हीी मंें आप कि�स पर कााम 
करतीी रहीी हैं?ं

बृंं�दाा मि�लर - हाँँ�, मैंंनेे कई कलााकाारोंं केे सााथ 

कााम करनेे काा आनंंद लि�याा हैै। आप 

एक-दूूसरेे सेे बहुुत कुुछ सीीखतेे हैंं। मैंं उन 

लोोगोंं मेंं सेे नहींं हूँँ� जोो अपनेे कााम कोो लेेकर 

अधि�काार जताातेे हैंं याानीी दूूसरोंं कोो उसमेंं 

शाामि�ल नहींं करतेे। मैंं तोो खुुशीी-खुुशीी अपनेे 

‘रााज़’ भीी बताा सकतीी हूँँ�।

कुुछ समय पहलेे हीी मैंंनेे कलााकाार रााखीी केेन 

केे सााथ चीीनीी-मि�ट्टीी कीी कृृति�याँँ� बनााईं। 

शुुरुआत सेे हीी हमाारेे अच्छेे मि�त्रवत संंबंंध बन 

गए, हाालाँँ�कि� हम एक-दूूसरेे कोो पहलेे सेे नहींं 

जाानतेे थेे। मुुझेे पहलेे सेे यह जााननेे कीी ज़रूरत 

नहींं होोतीी कि� मैंं कि�सीी व्यक्ति�ि केे सााथ सहज 

रहूँँ�गीी याा नहींं। मेेरेे कााम काा एक हि�स्साा यह भीी 

हैै कि� मैंं दूूसरेे व्यक्ति�ि कोो सहज महसूूस 

करााऊँँ। हमनेे मि�लकर कुुछ सुंं�दर चीीनीी-मि�ट्टीी 

कीी कृृति�याँँ� बनााईं और हााल हीी मेंं हमनेे एक 

प्रदर्शशनीी भीी आयोोजि�त कीी।

पहले मैंंनेे उन कलााकाारोंं केे सााथ कााम कि�याा 

जि�नसेे मैंं कलाा शि�वि�रोंं और काार्ययशाालााओं मेंं 

मि�लीी थीी। तभीी मैंं वाास्तव मेंं अन्य कलााकाारोंं 

कोो जाान पााई। एक-दूूसरेे सेे सीीखनेे और सााझाा 

करनेे केे लि�ए बहुत कुुछ हैै। हमेंं सााथ मेंं बहुत 

मज़ाा भीी आयाा और मैंं हमेशाा ऐसीी 

परि�योोजनााओं काा इंंतज़ाार करतीी हूँँ�।

वनेसेाा पटेेल - आप एक ऐ�सीी कलााकाार हंैं जोो 

कई� भूमूि�कााएँँ नि�भाातीी हैं।ं आप संंग्रहाालय 

अध्यक्ष, उत्सव नि�देेशक, संंग्रहाालय ट्ररस्टीी और 

कई� गैरै-सरकाारीी संगंठनोंं� केे लि�ए पराामर्शशदााताा 

हैं।ं आप इन वि�वि�ध भूमूि�कााओं ंकोो कैैसेे 

नि�भाातीी हैं?ं

बृंं�दाा मि�लर - मैंं यह नहींं कहूँँ�गीी कि� इन 

भूूमि�कााओं कोो नि�भाानेे मेंं बहुत चुुनौौति�याँँ� हैंं, 

सि�वााय समय कीी कमीी केे। इसलि�ए हर चीीज़ 

पर ध्याान देेनाा थोोड़ाा कठि�न होो जााताा हैै। मुुझेे 

ऐसेे कई काामोंं केे लि�ए ‘नाा’ कहनाा पड़ताा हैै 

जि�नकेे लि�ए मैंं ‘हाँँ�’ कहनाा चााहतीी हूँँ�।

लेेकि�न मैंं जि�तनाा कर सकतीी हूँँ� उतनाा करतीी 

हूँँ� क्योंंकि� मुुझमेंं चीीज़ोंं कोो समन्वि��त करनेे कीी 

योोग्यताा हैै। मैंं हर सााल कलाा उत्सव आयोोजि�त 

करतीी हूँँ�, जि�समंें मेरेाा आधाा समय चलाा जााताा है।ै 

बााकीी आधेे समय मेंं मुुझेे पेंंटिं�ंग करनाा पसंद 

हैै। मुुझेे वह बहुुत उपचााराात्मक लगताा हैै। वह 

ध्याान जैैसाा हैै और मैंं उसेे इसीी तरह देेखतीी हूँँ�।

हाँँ�, बााकीी काा आधाा समय बहुत तनाावपूूर्णण 

होोताा हैै, लेेकि�न वह हमेंं एक अलग तरह काा 

उत्सााह देेताा हैै। वह नि�श्चि�ित रूप सेे ध्याान 

जैैसाा तोो नहींं हैै, लेेकि�न वह कुुछ ऐसाा हैै 

जि�सकेे आप आदीी होो जाातेे हैंं। वह एक अलग 

तरीीकेे सेे ऊर्जाा� प्रदाान करताा हैै। वह आपकोो 

उन काामोंं कोो करनेे केे लि�ए प्रेेरि�त करताा हैै 

जि�न्हेंं आप सोोचतेे थेे कि� आप नहींं कर 

सकतेे। और जब सब पूूराा होो जााताा हैै तब आप 

महसूूस करतेे हैंं, “वााह, मैंंनेे यह कर दि�खाायाा। 

मैंं कुुछ भीी कर सकतीी हूँँ�।”

वह एहसाास कलाा उत्सव काा आयोोजन करनेे 

सेे होोताा हैै जबकि� पेंंटिं�ंग तोो मैंं आँँखेंं बंंद करकेे 

भीी कर सकतीी हूँँ�। अब यह मेेरेे लि�ए 

चुुनौौतीीपूूर्णण नहींं रहाा और मैंं माानतीी हूँँ� कि� मुुझेे 

यह बहुुत पसंंद हैै।

वनेसेाा पटेेल - काालाा घोोड़ाा कलाा महोोत्सव 
भाारत काा सबसे ेबड़ाा बहुसांं�स्कृति�क कलाा 
उत्सव है।ै आप उसकीी नि�देेशक हंैं और उसकेे 
सााथ वर्षष 1998 से ेजुुड़ीी हुई� हंैं। इस संंदर्भभ मेंं 
आपकीी मुुख्य चुुनौौति�याँँ� क्याा हैं?ं

बृंं�दाा मि�लर - यह कााम दि�न-ब-दि�न और 

कठि�न होोताा जाा रहाा हैै और मेेरीी उम्र भीी बढ़ 

रहीी हैै। लेेकि�न कि�सीी तरह मैंं संंभााल रहीी हूँँ�। 
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आयोोजन माानतीी हैै। सभीी सरकाारोंं कोो ऐसाा हीी 

होोनाा चााहि�ए - अपनेे नाागरि�कोंं, संंस्कृृति� और 

वि�राासत काा समर्थथन करनाा चााहि�ए। हम हीी हैंं 

जोो इतनेे वर्षोंं सेे यह काार्यय कर रहेे हैंं और 

शाायद इसलि�ए टि�केे रहेे हैंं क्योंंकि� इसमेंं 

सरकाार कीी ओर सेे कोोई हस्तक्षेेप नहींं हुुआ।

वनेसेाा पटेेल - हाँँ�, और आपनेे बहुत कााम 
कि�याा है,ै यहाँँ� तक कि� जगह कीी सुंं�दरताा बढ़ाानेे 
काा भीी। आपनेे पुुलि�स कैैफे़े और मुंं�बई� केे कई� 
अन्य स्थाानोंं� पर सुंं�दर भि�त्ति� चि�त्र बनााए हैं।ं 
इसलि�ए मुझेुे यकीीन हैै कि� वेे आपकेे इस 
योोगदाान कीी बहुत सरााहनाा करते ेहंैं।

बृंं�दाा मि�लर – मैंं दि�खाावाा नहींं कर रहीी हूँँ�, यह 

तोो बस मेेराा शौौक थाा। बहुत याात्राा करनेे केे 

बााद हमनेे देेखाा हैै कि� साार्ववजनि�क स्थाानोंं पर 

कलाा कि�सीी शहर कोो कि�तनाा सुंं�दर बनाा देेतीी 

हैै। मेेरेे पि�ताा कीी एक पहल थीी, ‘ग्रीीनिं�ग मुंं�बई’ 

याानीी मुंं�बई कोो हरि�त बनाानाा। मेेरेे लि�ए कि�सीी 

जगह कोो हराा-भराा बनाानाा याा पेेड़ लगाानाा भीी 

एक कलाा हैै। मेेराा मााननाा हैै कि� यदि� हर जगह 

कलाा नहींं होो सकतीी तोो कम सेे कम अपनेे शहर 

कोो पौौधाारोोपण सेे सुंं�दर बनाानाा चााहि�ए। हमाारीी 

परवरि�श इसीी तरह कीी सोोच केे सााथ हुुई हैै। 

मेेरेे सााथ कााम करनेे वाालेे लोोग अद्भुत हैंं। इस 

कााम कोो लेेकर वेे बहुुत उत्सााहीी हैंं।

दर्शशकोंं कीी बि�लकुुल भीी समस्याा नहींं हैै। यहाँँ� 

मुंं�बई मेंं दर्शशक शाानदाार हैंं। वेे हीी हमेंं इसेे जाारीी 

रखनेे कीी प्रेेरणाा देेतेे हैंं। वेे हमाारेे पाास आकर 

कहते हैंं कि� हमाारेे लि�ए यह आयोोजि�त करनेे 

केे लि�ए धन्यवााद। उन्हेंं पताा हैै कि� हम यह 

उनकेे लि�ए कर रहेे हैंं और वेे इस बाात कीी 

बहुुत सरााहनाा करतेे हैंं।

अब एक काार्यय जोो बहुुत चुुनौौतीीपूूर्णण हैै, वह हैै 

प्राायोोजकताा (sponsorship) - धन संंचयन 

- क्योंंकि� हम इस के्षेत्र मेंं अपेक्षााकृृत नए हैंं। 

कि�सीी केे पाास जााकर पैैसेे माँँ�गनाा हमेंं अच्छाा 

नहींं लगताा, लेेकि�न यह हमाारेे कााम काा हि�स्साा 

हैै। इसकेे लि�ए एक वि�शेेष कौौशल कीी 

आवश्यकताा होोतीी हैै। मुुझेे लगताा हैै कि� हम 

इसमेंं और बेेहतर कर सकतेे हैंं।

पहलेे हमेंं स्थाानीीय सरकाार सेे अनुुमति� लेेनेे मेंं 

भीी बहुुत कठि�नााई होोतीी थीी। लेेकि�न अब 

स्थि�िति� कााफ़ीी बेेहतर होो गई हैै। सरकाार बहुत 

प्रोोत्सााहि�त कर रहीी हैै और इसेे अपनाा हीी 

73

रचनाात्मकताा



हाार्टटफुुलनेेस

इसलि�ए मुुझेे लगताा हैै कि� यह हमाारीी नसोंं मेंं हैै 

कि� हम इन सब चीीज़ोंं कीी कद्र करतेे हैंं।

वनेसेाा पटेेल - यह शहर कोो कुुछ लौौटााने ेकाा 

एक तरीीकाा भीी है।ै

बृंं�दाा मि�लर – हाँँ�, बि�लकुुल! इसीी वजह सेे 

मैंंनेे कलाा महोोत्सव केे लि�ए कााम करनाा शुुरू 

कि�याा, क्योंंकि� मैंं शहर कोो कुुछ लौौटाानाा चााहतीी 

थीी। मैंं एक ऐसेे तरीीकेे सेे लौौटाानाा चााहतीी थीी 

जोो साामाान्य सहयोोग केे तरीीकोंं सेे अलग होो, 

जोो हम वैैसेे भीी करतेे हैंं। मैंं कुुछ रचनाात्मक 

करनाा चााहतीी थीी। इसलि�ए जब यह उत्सव काा 

वि�चाार साामनेे आयाा, मैंं बहुुत उत्सााहि�त हुुई। 

और अब ज़राा सोोचि�ए! इसेे आयोोजि�त करतेे 

हुुए सत्तााईस सााल होो गए हैंं।

वनेसेाा पटेेल - यह स्पष्ट हैै कि� आपनेे परि�वाार 

कीी परंंपराा काा पाालन करते ेहुए एक सच्चेे 

नाागरि�क होोनेे काा परि�चय दि�याा है।ै आपकेे 

पि�ताा मुंं�बई� केे जि�लााधीीश थे ेऔर आपनेे भीी 

अपने ेवि�शि�ष्ट अंदंााज़ मंें इस शहर पर अपनीी 

छााप छोोड़ीी हैै। आप इस वि�राासत कीी नि�रंंतरताा 

कोो कैैसे ेदेेखतीी हैं?ं

बृंं�दाा मि�लर – मैंं भवि�ष्य केे बाारेे मेंं नहींं जाानतीी। 

सच कहूँँ� तोो मुुझेे नहींं माालूूम कि� कौौन इसेे आगेे 

जाारीी रखेेगाा। मेेरीी बेेटि�याँँ� नि�श्चि�ित रूप सेे मेेरेे 

वि�चाारोंं सेे सहमत हैंं, लेेकि�न वेे भीी अपनेे 

व्यवसााय मेंं बहुुत व्यस्त हैंं। वेे चााहेंं भीी तोो समय 

कहाँँ� सेे नि�काालेंंगीी। मैंं कि�सीी पर कुुछ थोोपतीी 

नहींं हूँँ�। और मैंं इस बाारेे मेंं भीी ज़्याादाा नहींं 

सोोचतीी कि� मेरेे ेबााद कौौन इस काार्यय कोो संभंाालेगेाा। 

जब समय आएगाा तब अपनेे आप सब ठीीक 

होो जााएगाा।

वनेसेाा पटेेल - आपकीी तरह शाायद वेे भीी इस काार्यय 
कीी ओर आकर्षि�ित होो जााएँँ और फि�र उसमें ंशाामि�ल 
होो जााएँँ। मेेराा मााननाा है ैकि� गहन रुचि� भीीतर सेे 
हीी आतीी हैै। आप CSMVS संंग्रहाालय (पूरू्वव नााम, 
प्रिं�ंस ऑफ वेेल्स संगं्रहाालय) केे सााथ अपनेे कााम 
केे बाारेे मंें क्याा कहनाा चााहेंगंीी?

बृंं�दाा मि�लर – संंग्रहाालय मेंं पद मुुझेे केेवल 

इसलि�ए मि�लाा क्योंंकि� वहाँँ� केे प्रबंंधकोंं नेे देेखाा 

कि� मैंं काालाा घोोड़ाा महोोत्सव केे लि�ए कैैसेे 

कााम करतीी हूँँ�। सााथ हीी, वेे भीी उसीी कलाा के्षेत्र 

मेंं हैंं और संंग्रहाालय आयोोजकोंं नेे देेखाा कि� मैंं 

काार्ययक्रम केे इतनेे साारेे पहलुुओं कोो कैैसेे 

संंभााल रहीी थीी। उन्होंंनेे मुुझेे अपनेे ट्रस्ट मेंं 
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वनेसेाा पटेेल - क्याा आप इस वर्षष महोोत्सव केे 
लि�ए कोोई� कलाा बनाा रहीी हैं?ं

बृंं�दाा मि�लर – नहींं, मेेरेे पाास उसकेे लि�ए कभीी 

समय नहींं होोताा। इस बाार समि�ति� केे लोोग 

चााहतेे थेे कि� मैंं वि�ज्ञाापन आदि� केे लि�ए 

रचनाात्मक साामग्रीी तैैयाार करूँँ। लेेकि�न हमाारेे 

पाास इसकेे लि�ए एक टीीम हैै और हर सााल 

सभीी लोोग एक नि�र्धाा�रि�त प्राारूप काा पाालन 

करतेे हैंं जि�ससेे यह आसाान होो जााताा हैै। इस 

सााल काा वि�षय हैै ‘अहेेड ऑफ़ द कर्वव’ याानीी 

समय सेे आगेे होोनाा। हम पहले हीी पच्चीीस 

सााल काा महत्वपूूर्णण पड़ााव पाार कर चुुकेे हैंं 

शाामि�ल कि�याा जोो मेेरेे लि�ए बहुुत सम्माानजनक 

बाात हैै। मुुझेे सच मेंं वह कााम करनाा भीी बहुुत 

अच्छाा लगताा हैै।

यह एक और भूूमि�काा हैै जोो मैंं नि�भाा रहीी हूँँ� 

और इससेे मेेराा कााम थोोड़ाा और बढ़ गयाा हैै। 

इसीी तरह मुुझेे कुुछ अन्य उपक्रमोंं मेंं भीी शाामि�ल 

होोनेे केे लि�ए कहाा गयाा हैै, लेेकि�न मुुझेे लगताा 

हैै कि� मैंं अभीी जि�तनाा कर रहीी हूँँ�, बस उतनाा 

हीी कर सकतीी हूँँ�। अपनीी ओर सेे मैंं जि�तनाा होो 

सकताा हैै कर रहीी हूँँ�। उत्सव इस जनवरीी मेंं 

आनेे वाालाा हैै, इसलि�ए मैंं अभीी बहुुत व्यस्त हूँँ�।

और यह छब्बीीसवाँँ� सााल हैै जब हम यह 

महोोत्सव आयोोजि�त करनेे जाा रहेे हैंं। इसलि�ए 

अब हम यह दि�खाानेे कीी कोोशि�श कर रहेे हैंं 

कि� हमनेे इस महत्वपूूर्णण पड़ााव सेे भीी आगेे 

कदम बढ़ाा लि�ए हैंं।

वनेसेाा पटेेल - इस उपलब्धि� केे लि�ए आपकोो 
बधााई�! हम आपकीी नि�रंंतर सफलताा और 
रचनाात्मक आनंदं कीी काामनाा करते ेहैं।ं हमेंं 
समय देेने ेकेे लि�ए बहुत-बहुत धन्यवााद, बृंं�दाा।

कलााकृृति� - बृंं�दाा मि�लर
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उनकेे बाारेे मेंं वि�श्वाास होोताा हैै।” 

लेेडीी बर्डड जॉॉनसन
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बाार्नाा �बीी काा नयाा घर
लि�याा कुुमाार एक गि�लहरीी, बाार्नाा�बीी, 
कीी कहाानीी प्रस्तुुत कर रहीी हंैं जोो ठंंड 
सेे बचनेे केे लि�ए बड़ीी बेेचैैनीी सेे एक घर 
कीी तलााश मेंं भटक रहाा थाा। अंंत मेंं 
एक जगह खोोज लेेनेे पर उसेे बहुत 
सुुकूून महसूस होोताा हैै।

वह जंंगल मेंं इधर-उधर दौौड़ हीी रहाा थाा कि� 

उसकीी नज़र एक बि�ल पर पड़ीी। उसनेे अंंदर 

झाँँ�काा तोो देेखाा कि� खरगोोश केे तीीन नन्हेे बच्चेे 

बड़ेे आरााम सेे सोो रहेे थेे। बाार्नाा�बीी नेे सोोचाा, 

“वााह! यह जगह तोो बड़ीी गर्मम और अच्छीी लग 

रहीी हैै। मैंं भीी अपनेे लि�ए ऐसाा हीी एक बि�ल 

खोोद लेेताा हूँँ�!” बाार्नाा�बीी नेे पाास हीी मेंं एक 

सााफ़ जगह चुुनीी और खोोदनाा शुुरू कर दि�याा। 

वह खोोदताा गयाा, खोोदताा गयाा और फि�र नरम 

मि�ट्टीी कीी जगह नीीचेे सेे सख्त ज़मीीन, जड़ेंं 

और पत्थर नि�कल आए। लेेकि�न तब भीी वह 

बि�ल उसकेे रहनेे केे लि�ए पर्याा�प्त बड़ाा नहींं 

थाा। उसकेे नन्हेे पंंजेे भीी थकाान केे माारेे दुुखनेे 

लगेे थेे। बाार्नाा�बीी नेे हाँँ�फतेे हुुए अपनेे मााथेे काा 

पसीीनाा पोंंछाा और सोोचाा, “उफ़! इसमेंं तोो 

बहुुत समय लग जााएगाा। शाायद बि�ल मेंं रहनाा 

मेेरेे लि�ए सहीी नहींं हैै।”

वह पाानीी पीीनेे केे लि�ए तेेज़ीी सेे भाागकर नदीी केे 

कि�नाारेे पहुँँ�चाा। वहाँँ� उसनेे ऊदबि�लाावोंं केे एक 

परि�वाार कोो देेखाा जोो सर्दि�ियोंं मेंं अपनीी सुुरक्षाा 

केे लि�ए बाँँ�ध (पाानीी रोोककर रहनेे केे लि�ए बनााई 

गई सुुरक्षि�त जगह) बनाा रहाा थाा। उसकीी मोोटीी 

दीीवाारोंं कोो देेखकर लगताा थाा कि� वेे ऊदबि�लाावोंं 

कोो गर्मम रख पााएँँगीी। वह घर कााफ़ीी बड़ाा और 

शाानदाार थाा, खरगोोशोंं केे बि�ल सेे कहींं ज़्याादाा 

बड़ाा।

बाार्नाा�बीी नेे मन हीी मन तय कि�याा, “बस, यहीी ठीीक 

हैै! मैंं भीी अपनेे लि�ए ऐसाा हीी घर बनााऊँँगाा।”

वह दि�न बाार्नाा�बीी गि�लहरीी केे लि�ए 

मुुश्कि��ल भराा थाा। सर्दि�ियोंं केे शुुरू 

होोनेे मेंं बस एक सप्तााह बचाा थाा 

और उसेे अभीी तक सर्दीी सेे बचने ेकेे लि�ए कोोई 

आराामदाायक घर नहींं मि�लाा थाा। जंंगल केे 

बााकीी सभीी जाानवर अपनेे-अपनेे गर्मम बि�लोंं 

और घरोंं मेंं जाा चुुकेे थेे। बाार्नाा�बीी कोो जल्द सेे 

जल्द कोोई ठि�काानाा ढूँँ�ढनाा थाा, लेेकि�न उस घनेे 

जंंगल मेंं एक गि�लहरीी कोो सर्दि�ियोंं केे लि�ए 

बि�स्तर कहाँँ� मि�ल सकताा थाा? उसेे कुुछ नयाा 

सोोचनेे कीी ज़रूरत थीी। 
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वह फ़ौौरन यहाँँ�-वहाँँ� दौौड़कर लकड़ि�याँँ�, 

टहनि�याँँ� और सूूखेे पत्ते इकट्ठाा करनेे लगाा और 

नदीी कि�नाारेे लााकर उनकाा ढेेर लगाानेे लगाा। 

उसनेे उन सबकोो जोोड़कर ठीीक वैैसाा हीी घर 

बनाानेे कीी कोोशि�श कीी जैैसाा नदीी कीी दूूसरीी 

तरफ़ ऊदबि�लाावोंं नेे बनाायाा थाा। लेेकि�न वह 

जैैसेे हीी ढाँँ�चाा खड़ाा करताा, हवाा काा एक झोंंकाा 

आताा और सब कुुछ गि�राा देेताा। 

बाार्नाा�बीी इधर-उधर भााग-दौौड़ करताा रहाा और 

बाार-बाार कोोशि�श करताा रहाा लेेकि�न वह घर 

कोो सीीधाा खड़ाा नहींं कर पाा रहाा थाा। 

आखि�रकाार वह हतोोत्सााहि�त होो गयाा।

“ओह, अब मैंं क्याा करूँँ!” उसनेे टहनि�याँँ� 

ज़मीीन पर पटकतेे हुुए कहाा और माायूूस होोकर 

वहींं बैैठ गयाा। वह सोोचनेे लगाा, “ऐसेे हीी 

चलताा रहाा तोो मुुझेे सर्दि�ियोंं केे लि�ए कभीी घर 

नहींं मि�लनेे वाालाा।”

तभीी दूूसरीी ओर सेे एक ऊदबि�लााव धीीरेे-धीीरेे 

नदीी पाार करकेे वहाँँ� आयाा। वह रेंंगताा हुुआ 

कि�नाारेे पर बााहर नि�कलाा और बाार्नाा�बीी केे 

बनााए उस अधूरेे ढाँँ�चेे कोो गौौर सेे देेखनेे लगाा।

ऊदबि�लााव नेे बाात शुुरू करतेे हुुए कहाा, “बेेटेे, 

मैंं बड़ीी देेर सेे तुुम्हेंं देेख रहाा हूँँ�। तुुम इस 

‘ढाँँ�चेे’ कोो बनाानेे मेंं बड़ीी मेेहनत कर रहेे होो। 

क्याा मैंं पूूछ सकताा हूँँ� कि� यह क्याा हैै जोो तुुम 

बनाानेे कीी कोोशि�श कर रहेे होो?”

बाार्नाा�बीी नेे एक ठंंडीी आह भरकर कहाा, 

“दरअसल, मैंं सर्दि�ियोंं केे लि�ए अपनाा घर बनाा 

रहाा थाा। मैंंनेे बि�लकुुल आपकेे घर जैैसाा बनाानेे 

कीी कोोशि�श कीी, पर बाात बन नहींं रहीी।”

“हम्म” ऊदबि�लााव नेे मुुस्कुुराातेे हुुए कहाा, 

“देेखोो, जहाँँ� तक मेेराा अनुुभव हैै, एक सााथ 

सब कुुछ करनेे कीी कोोशि�श अक्सर हमेंं कहींं 

नहींं पहुँँ�चाातीी। और तुुम जैैसेे गि�लहरीी कोो 
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टहनि�याँँ� और नरम घाास चुुनकर लाायाा। 

उसनेे बड़ेे सब्र और सलीीकेे सेे हर चीीज़ 

कोो सहीी जगह पर सजाायाा, जब तक कि� 

वह कोोटर अंंदर सेे मखमलीी और बेेहद 

आराामदाायक नहींं बन गयाा।

उसनेे कहाा, “यह इतनाा भीी मुुश्कि��ल नहींं 

थाा! मुुझेे बस थोोड़ाा समय चााहि�ए थाा यह 

समझनेे केे लि�ए कि� मुुझेे असल मेंं कि�स 

चीीज़ कीी ज़रूरत थीी।”

बीीचोंं-बीीच एक गहराा और मज़बूत कोोटर थाा। 

बाार्नाा�बीी उसेे देेखनेे केे लि�ए उत्सुुक थाा और 

इसलि�ए झटपट तनेे पर चढ़ गयाा। वह मन हीी 

मन दुुआ कर रहाा थाा, “कााश! उसकेे अंंदर 

पहलेे सेे कोोई न होो।”

उसनेे साावधाानीी सेे उस गर्माा�हट भरे लकड़ीी केे 

बनेे कोोटर केे अंंदर झाँँ�काा। उसेे देेखतेे हीी खुुशीी 

केे माारेे उसकीी पूँँ�छ फड़कनेे लगीी। वह सोोचनेे 

लगाा, “यह तोो एकदम सहीी हैै! मुुझेे बस इसमेंं 

थोोडाा साा सुुधाार करनाा हैै।”

बाार्नाा�बीी एक आखि�रीी बाार जंंगल मेंं घूूम-घूूम 

कर अपनेे नए घर केे लि�ए सबसे अच्छीी 

सर्दि�ियोंं केे लि�ए इतनेे बड़ेे बाँँ�ध कीी कोोई 

ज़रूरत भीी नहींं हैै। शाायद थोोड़ाा सब्र रखनेे सेे 

तुुम्हेंं समझ आ जााएगाा कि� असल मेंं तुुम्हाारीी 

ज़रूरत क्याा हैै।”

बाार्नाा�बीी नेे इस बाात पर वि�चाार कि�याा और 

वाापस जंंगल कीी ओर चल दि�याा। बाार्नाा�बीी 

वाास्तव मेंं कहाँँ� रहनाा चााहताा थाा? जंंगल मेंं 

ऊँँचेे-ऊँँचेे पेेड़ोंं कोो देेखतेे हीी उसकेे दि�मााग कीी 

बत्तीी जल उठीी और उसनेे कहाा, “अरेे हाँँ�, मैंं 

तोो पेेड़ पर रहनाा चााहताा हूँँ�।”

तभीी उसकीी नज़र एक बहुुत पुुराानेे और 

वि�शााल शााहबलूूत केे पेेड़ पर पड़ीी, जि�सकेे 

हाार्टटफुुलनेेस

ए.आई. द्वााराा रचि�त कलााकृृति�याँ �ँ 
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जोो हमाारीी कल्पनाा केे दाायरे सेे भीी परे हैै! 

आज हीी 
नाामांंकि�त करें! 

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

बच्चोंं मेंं अवलोोकन क्षमताा, फ़ोोकस और आत्मवि�श्वाास बढ़ााताा हैै, उनकीी 

संंज्ञाानाात्मक क्रि�यााओं ंकोो बेेहतर करताा हैै और जीीवन केे वि�भि�न्न क्षेेत्रोंं मेंं 

उनं्हें आगेे बढ़नेे मेंं मदद करताा हैै। इस प्रकाार सेे यह उनं्हें सच्चेे माानवीीय 

मूूल्योंं केे सााथ जीीवन जीीनेे मेंं सहाायताा करताा हैै। 

हर एक बच्चेे मेंं  

बहुुत क्षमताा
होोतीी हैै,  

ब्रााइटर मााइंंड््स 
आपकेे बच्चेे कीी 
असलीी क्षमताा कोो 
प्रकट करनेे और 
व्यक्ति�गत श्रेेष्ठताा  
प्रााप्त करनेे मेंं  
मदद करताा हैै। 

वि�चाारोंं व कर्मोंं में ंआंतंरि�क 
साादगीी होोनेे केे काारण  

बच्चोंं कोो बड़ोंं कीी तुुलनाा मंें  
बहुुत फ़ाायदाा होोताा हैै। 

स्मरणशक्ति� 
मजबूतू करें

अवलोोकन 
क्षमताा
तीीव्र करें

आत्मवि�श्वाास 
बढ़ााएँँ

फ़ोोकस
बेहेतर करें

 अंतंर्ज्ञाान 
बढ़ााएँँ 



ध्याान केे माास्टरक्लाास सत्र

इन 3 ऑनलााइन माास्टर क्लाासोंं मेंं आप ध्याान 

केे व्याावहाारि�क लााभ एवंं अन्य यौौगि�क अभ्याासोंं 

केे वि�षय मेंं जाानेंंगेे। आपकेे सााइनअप करनेे केे 

बााद येे माास्टर क्लाास आपकेे लि�ए प्रति�दि�न और 

पूूरेे दि�न केे लि�ए ऑनलााइन उपलब्ध रहतीी हैंं। 

heartfulness.org/masterclass

ध्याान करनेे कीी आदत मेंं नि�पुुण बनेंं

हाार्टटफुुलनेेस ऐप प्रस्तुुत करताा हैै आनंंदपूूर्णण 

अस्ति�ित्व कीी क्षमताा वि�कसि�त करनेे केे लि�ए 

दैैनि�क अभ्याास। ऐप डााउनलोोड करेंं

heartfulnessapp.org

हाार्टटफुुलनेेस योोग
शि�क्षक प्रशि�क्षण पााठ्यक्रम

अष्टांं�ग योोग पढ़ाानाा सीीखेंं। पाारंंपरि�क 

योोग कलाा कोो आधुुनि�क व्याावसाायि�क 

दृृष्टि��कोोण केे सााथ प्रस्तुुत करेंं।

heartfulness.org/yoga/

द पाावर ऑफ़ पैैरााडॉॉक्स 
- दााजीी द्वााराा लि�खि�त

यह पुुस्तक आध्याात्मि��क और वैैज्ञाानि�क जाँँ�च केे 

सााथ दैैनि�क जीीवन मेंं आनेे वाालेे बााईस 

वि�रोोधााभाासोंं काा अन्वेेषण हैै। जीीवन जीीनेे केे 

हाार्टटफुुलनेेस केे तरीीकेे सेे प्रेेरि�त येे अभ्याास व्यक्ति�ि 

केे मन कोो सााफ़ करनेे और हृदय कोो भाावनााओं 

केे बोोझ सेे मुुक्त करनेे मेंं मदद करेंंगेे।

https://hfn.li/pop

दााजीी कीी प्रकााशि�त पुुस्तकंें
#1 सर्वाा�धि�क लोोकप्रि�य

कि�स प्रकाार ध्याान केे अभ्याासोंं सेे व्यक्ति�िगत 

और संंबंंधि�त जीीवनशैैलीी मेंं बदलााव आतेे 

हैंं, जि�ससेे हमेंं अपनीी नि�यति� केे नि�र्माा�ण मेंं 

अधि�क स्वतंंत्रताा मि�ल जाातीी हैै।
https://hfn.li/THW-hi
https://hfn.li/DD-hindi
https://hfn.li/TWB-hi
https://hfn.li/SAhindi

अपनोंं सेे मि�लेंं

अपनेे समीीप एक प्रशि�क्षक  

याा ध्याान केंंद्र ढूँँ�ढेंं।

heartfulness.org/en/connect-with-us/

https://www.youtube.com/playlist?list=PL0qlfkXUB53KOkWQ0VmHQjb7JKIKAyaTm
https://www.heartfulnessapp.org/
https://heartfulness.org/yoga/
https://hfn.li/THW-hi
https://heartfulness.org/en/connect-with-us/


हाार्टटफुुलनेसे केे सरल अभ्याासोंं  
केे बाारेे में ंजाानि�ए 

आरंंभि�क व अनुुभवीी अभ्यसि�योंं केे लि�ए 

अपनीी-अपनीी सुुवि�धाानुुसाार सीीखनेे केे 

लि�ए हमाारेे हाार्टटफुुलनेेस केे पााठ्यक्रम।  

learning.heartfulness.org

एच.एफ.एन. लााइफ़ आपके जीीवन कोो सरल और 

सुुवि�धााजनक बनाानेे केे लि�ए उत्पाादोंं कोो उपलब्ध 

कराानेे काा प्रयत्न करताा हैै। हम आपकीी दैैनि�क 

जीीवन कीी सांं�साारि�क आवश्यकतााओं कोो पूरूाा करनेे 

केे लि�ए कपड़ोंं, सहाायक साामाान, आँँखोंं कीी 

देखेभााल, घरेलेू ूसाामाान, जैवैि�क खाानाा इत्याादि� क्षेते्रोंं 

केे कुुछ चुुनिं�ंदाा सााथि�योंं कोो शाामि�ल करकेे अपनीी 

छोोटीी सीी भूूमि�काा नि�भााते ेहंैं। हमाारीी सााथीी संसं्थााओं 

कीी हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टीीट्यूूट केे सााथ यह संंबद्धताा, 

वि�श्वभर मंें कि�ए जााने ेवाालेे हमाारे ेवि�भि�न्न काार्ययक्रमोंं 

मेंं वि�त्तीीय सहयोोग देेतीी हैै। hfnlife.com

https://learning.heartfulness.org/
https://hfnlife.com/


पुुनर्ककल्पनाा
वि�श्व कीी

एक बेेहतर सहयोोगीी

http://www.htcinc.com

