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नूूतन प्रकााशन

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

द हाार्टटफुुलनेेस वेे केे लेेखक कीी

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

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

मौौन केेवल ध्वनि� याा वि�चाार कीी अनुुपस्थि�िति� नहींं हैै। यह अंंक मौौन कीी गहरााइयोंं केे बाारेे मेंं वि�चाार प्रस्तुुत करताा हैै - वह मौौन जि�सेे हम 

अपनेे अंंदर पैैदाा करनेे कीी कोोशि�श करतेे हैंं, वह मौौन जोो अनाायाास आ जााताा हैै और वह मौौन जोो दोोनोंं सेे परे हैै।

अपनेे लेेख ‘मौौन’ मेंं लेेवेेलि�न वॉॉन-लीी मौौन केे सााथ अपनीी 50 वर्षोंं कीी संंगति� पर वि�चाार प्रस्तुुत करतेे हैंं। वेे इसेे एक आंंतरि�क अवस्थाा केे 

रूप मेंं देेखतेे हैंं और इसकीी शूून्यताा, इसकेे वि�स्ताार और इसकीी छि�पीी हुुई उपस्थि�िति� केे बाारेे मेंं बताातेे हैंं।

‘मौौन काा केंंद्र’ मेंं दााजीी बााबूूजीी केे सााथ चाारीीजीी केे शुुरुआतीी दि�नोंं काा एक प्रसंंग सुुनाातेे हैंं। चाारीीजीी एक बाार बााबूूजीी केे पाास उनसे कुुछ 

शि�क्षााप्रद वचन सुुनाानेे कीी अपेेक्षाा सेे बैैठेे थेे लेेकि�न उन्होंंनेे केेवल हुुक्केे कीी धीीमीी गुुड़गुड़ााहट सुुनीी। बााद मेंं उन्होंंनेे समझाा कि� बााबूूजीी काा मौौन 

हीी शि�क्षाा थीी। आगेे चलकर वेे दोो प्रकाार केे आंंतरि�क मौौन कीी बाात करतेे हैंं - एक वह जि�सेे हम अपनीी इच्छाा-शक्ति�ि सेे मन कोो स्थि�िर करकेे 

अपनेे अंंदर रोोपि�त करतेे हैंं और दूूसराा वह जोो बि�नाा बुुलााए उपहाार स्वरूप हमेंं प्रााप्त होोताा हैै।

बााबूूजीी अगस्त,1976 मेंं लि�खेे अपनेे एक पत्र मेंं, जि�सेे इस अंंक मेंं पुुनःः प्रकााशि�त कि�याा गयाा हैै, आंंतरि�क मौौन कोो वह आसन बताातेे हैंं 

जि�स पर परम मौौन प्रति�ष्ठि��त हैै।

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

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

पढ़नेे काा आनंंद लेंं, 

संंपाादकगण 

मौौन

जुुलााई 2026
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जयरााम थि�म्माापुुरम 

जय वेेलस्पन यॉॉर्कक अस्पतााल मेंं आंंतरि�क 

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

उन्होंंनेे तनााव व थकाावट कोो कम करनेे और 

नींंद कोो सुुधाारनेे पर हाार्टटफुुलनेेस ध्याान केे 

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

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

सेे तनााव प्रबंंधन कीी काार्ययशाालााएँँ संंचाालि�त 

करतेे हैंं। वेे एक टेेड वक्ताा भीी हैंं।

एन.एस. नाागरााज

एन.एस. नाागरााज सेंंसेेई टेेक्नोोलॉॉजीीज़ केे संंस्थाापक 

और मुुख्य काार्ययकाारीी अधि�काारीी हैंं। वेे 20 सेे 

अधि�क वर्षोंं सेे हाार्टटफुुलनेेस ध्याान काा अभ्याास कर 

रहेे हैंं और आध्याात्मि��कताा केे वि�ज्ञाान, सॉॉफ़्टवेेयर 

आर्कि�िटेेक्चर तथाा डि�ज़ााइन दर्शशन मेंं गहरीी रुचि� 

रखतेे हैंं। वेे ब्रााइटर मााइंंड्स© केे सााथ भीी कााम 

करतेे हैंं तााकि� संंज्ञाानाात्मक कौौशल कोो बढ़ाानेे वाालेे 

उपकरण और तकनीीकेंं वि�कसि�त कीी जाा सकेंं, 

वि�शेेष रूप सेे बच्चोंं केे लि�ए।

वि�द्याा एस. वि�जयन 

वि�द्याा एस. वि�जयन हाार्टटफुुलनेेस योोग अकाादमीी मेंं 

वरि�ष्ठ योोग शि�क्षि�काा हैंं। उनकाा शि�क्षण कृृष्णमााचाार्यय 

परंपराा मेंं हुुआ जोो श्वाास, जाागरूकताा और ऐसेे 

अभ्याास पर ज़ोोर देेतीी हैै जोो हर व्यक्ति�ि केे अनुुरूप 

होो। वेे आवाासीीय योोग शि�वि�र, प्रशि�क्षण एवंं स्वाास्थ्य 

काार्ययक्रमोंं काा संंचाालन करतीी हैंं और योोग कोो एक 

गहन अनुुभवाात्मक याात्राा बनाानेे केे प्रति� उत्सााहीी 

हैंं। वेे अपनेे परि�वाार केे सााथ काान्हाा शांं�ति�वनम् मेंं 

रहतीी हैंं और एक छोोटीी बेेटीी कीी माँँ� हैंं।

जॉॉशुुआ पोोलॉॉक

जॉॉशुुआ पोोलॉॉक ‘द हाार्टटफुुलनेेस वेे’ केे 

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

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

मेंं उपलब्ध हैै। वेे हाार्टटफुुलनेेस अंंग्रेेज़ीी पत्रि�काा 

केे प्रमुुख संंपाादक भीी हैंं। इसकेे अलाावाा, 

उन्होंंनेे संंगीीतकाार ए. आर. रहमाान द्वााराा रचि�त 

अनेेक बॉॉलीीवुुड फ़ि�ल्मोंं केे संंगीीत मेंं प्रमुुख 

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

शााहजहाँँपुुर केे श्रीी राामचंंद्र

शााहजहाँँ�पुुर केे श्रीी राामचंंद्र जि�न्हेंं प्याार सेे 

बााबूूजीी कहाा जााताा हैै, एक क्रांं�ति�काारीी 

आध्याात्मि��क वैैज्ञाानि�क एवंं दाार्शशनि�क थेे। वेे 

रााजयोोग ध्याान कीी वर्ततमाान पद्धति� केे 

संंस्थाापक थेे जि�सेे हाार्टटफुुलनेेस केे नााम सेे 

जाानाा जााताा हैै। 

दााजीी 

दााजीी हाार्टटफुुलनेेस केे माार्गगदर्शशक हैंं। वेे एक 

प्रवर्ततक और शोोधकर्ताा� हैंं जोो अध्याात्म, वि�ज्ञाान 

और चेेतनाा केे अध्ययन केे क्षेेत्रोंं मेंं समाान रूप 

सेे सि�द्ध हैंं। उनकाा काार्यय माानवीीय क्षमताा कोो 

समझनेे और अनुुभव करनेे केे लि�ए नए माार्गग 

खोोलताा हैै।
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इचक अडीीज़ेेस

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

अग्रणीी प्रबंंधन वि�शेेषज्ञ हैंं। उन्हेंं 21 माानद 

डॉॉक्ट्रेेट प्रााप्त हैंं। वेे 27 पुुस्तकोंं केे लेेखक हैंं 

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

उन्हेंं अमेेरि�काा केे तीीस सर्ववश्रेेष्ठ वैैचाारि�क 

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

रूबीी काारे्मेन

रूबीी एक हाार्टटफुुलनेेस प्रशि�क्षक, शि�क्षक व 

अनुुभवीी पराामर्शशदााताा हैंं और कभीी-कभीी 

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

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

कीी डि�ग्रीी प्रााप्त कीी हैै। उन्होंंनेे समुुदााय और 

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

स्वयंं-सेेवाा, लोोगोंं कीी मदद करनेे, ध्याान, 

भााषााओं तथाा अपनेे आस-पाास सौंंदर्यय खोोजनेे 

केे प्रति� बहुत भाावुुक हैंं।

लेखक

डॉॉ. समीीराा 

डॉॉ. समीीराा, बीी.ए.एम.एस, एम.डीी, द्रव्यगुुण 

(आयुुर्वेेदि�क औषधि� वि�ज्ञाान) मेंं वि�शेेषज्ञ हैंं और 

वेेलनेेस बााय हाार्टटफुुलनेेस, काान्हाा शांं�ति�वनम्, 

हैदैरााबााद मंें वरि�ष्ठ आयुुरे्वेद चि�कि�त्सक हंैं। उनकाा 

काार्यय महि�लााओं केे प्रजनन और हाार्मोोनल स्वाास्थ्य 

पर केंंद्रि�त हैै। वेे प्रमााण-आधाारि�त आयुुर्वेेदि�क 

देेखभााल काा उपयोोग करतीी हैंं, जि�समेंं औषधीीय 

उपचाार, आहाार और जीीवनशैैलीी माार्गगदर्शशन काा 

समन्वय हैै।

अनन्याा एस. रााओ 

डॉॉ. रााओ एक जलवाायु ुवैजै्ञाानि�क हंैं, जोो जलवाायुु 

अनुुकूूलन, स्थलीीय काार्बबन चक्र गति�कीी और 

पाारि�स्थि�िति�क पुुनर्स्था�ा�पन मेंं वि�शेेषज्ञताा रखतीी हैंं। 

वेे नीीति� आयोोग मेंं संंयुुक्त रााष्ट्र वि�काास काार्ययक्रम 

(UNDP) भाारत मेंं जलवाायुु अनुुकूूलन कीी 

प्रमुुख केे रूप मेंं काार्ययरत हैंं और फ़ॉॉरेेस्ट्स बााय 

हाार्टटफुुलनेेस मेंं वरि�ष्ठ वैैज्ञाानि�क हैंं।

लेेवेेलि�न वॉॉन लीी

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

गोोल्डन सूूफ़ीी सेंंटर’ केे संंस्थाापक हैंं। ओपराा 

वि�नफ़्रीी नेे सुुपर सोोल संंडेे काार्ययक्रम मेंं उनकाा 

सााक्षाात्काार लि�याा थाा। उन्हेंं पीीबीीएस ग्लोोबल 

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

हााल हीी मेंं लि�खीी गई पुुस्तक काा शीीर्षषक हैै 

‘वर्ड्स�स फ़्रॉॉम द वॉॉटरस एज’।

ममताा सुुब्रमण्यम

ममताा माानसि�क स्वाास्थ्य एवंं ध्याान कोो अपनीी 

कहाानि�याँँ� सुुनाानेे केे शौौक केे सााथ जोोड़तीी हैंं 

और वेे इंंस्टााग्रााम कोो एक ऐसेे मंंच कीी तरह 

इस्तेेमााल करतीी हैंं जि�समेंं सभीी जुुड़ सकेंं। वर्षष 

2016 कीी उनकीी टेेड प्रस्तुुति� कोो 2.7 लााख 

बाार देेखाा जाा चुुकाा हैै। वर्ततमाान मेंं वेे सोोशल 

मीीडि�याा व कॉॉन्टेंंट मैैनेेजमेंंट केे क्षेेत्रोंं मेंं फ़्रीी 

लांं�सर केे रूप मेंं काार्ययरत हैंं एवंं एक संंपाादक 

और लेेखि�काा भीी हैंं।
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“जि�तनीी नि�यमि�तताा और गहरााई सेे आप ध्याान करेंंगेे, 

उतनीी हीी जल्दीी आप स्वयंं कोो हमेेशाा आंंतरि�क शांं�ति� 

केे केंंद्र सेे काार्यय करतेे हुुए पााएँँगेे।” 

जेे. डोोनााल्ड वॉॉल्टर्सस

अ
भ्या
ास







संंकल्प
वि�धि� कीी वि�धि�
पवि�त्र रूपरेेखाा केे प्राारंंभि�क सि�द्धांं�त केे रूप मंें संंकल्प केे वि�षय पर लि�खेे गए दोो लेेखोंं� 
मेंं सेे पहलाा लेेख प्रस्तुुत हैै जि�समेंं बताायाा गयाा हैै कि� वि�चाार, इराादाा और इच्छााशक्ति�ि 
कि�स तरह आध्याात्मि��क परि�वर्ततन केे सााधन बन सकतेे हैंं।

एन.एस.नाागरााज और जोोशुुआ पोोलॉॉक द्वााराा प्रस्तुुत

आध्याात्मि��क सााधनाा काा उद्देेश्य सााधक कीी दशाा मेंं 

परि�वर्ततन लाानाा हैै। हम प्राार्थथनाा करतेे हैंं, ध्याान करतेे 

हैंं, मनन करतेे हैंं याा पूूजाा करतेे हैंं क्योंंकि� हम अपनेे 

दृृष्टि��कोोण, चेेतनाा, चरि�त्र याा दि�व्यताा केे सााथ अपनेे संंबंंध मेंं परि�वर्ततन 

लाानाा चााहतेे हैंं। एक वि�धि� हमाारीी आकांं�क्षाा कोो आकाार देेतीी हैै। 

लेेकि�न अभ्याास द्वााराा वांं�छि�त परि�वर्ततन होोनाा दोो प्रकाार कीी गति�योंं 

पर नि�र्भभर करताा हैै - अभ्याासीी अपनेे अंंतरतम सेे कुुछ अर्पि�ित करेंं 

और दि�व्यताा उसकाा प्रत्युुत्तर देे। अभ्याासीी काा इस प्रक्रि�याा कोो शुुरू 

करनेे काा आंंतरि�क सााधन संंकल्प हैै। यह हमाारेे अंंदर पहलेे सेे 

मौौजूूद संंसााधनोंं जैैसेे इराादाा, वि�चाार और इच्छााशक्ति�ि काा उपयोोग 

करताा हैै तथाा उस आंंतरि�क प्रक्रि�याा कोो दि�व्य क्रि�याा सेे जोोड़ताा हैै।

हाार्टटफुुलनेेस केे प्रथम गुुरु फ़तेेहगढ़ केे श्रीी राामचंंद्रजीी (लाालााजीी) 

केे पाास कई बाार अभ्याासीी अपनेे व्यक्ति�िगत दोोष दूूर करनेे मेंं मदद 

माँँ�गनेे केे लि�ए जाायाा करतेे थेे। उनकीी समस्याा सुुनकर वेे कभीी कोोई 

सलााह नहींं देेतेे थेे और न हीी कोोई उपााय बताातेे थेे। वेे सि�र्फ़़ इतनाा 

कहतेे थेे, “अच्छाा?”- “हाँँ�?”- और वह दोोष गाायब होो जााताा थाा।1 

हिं�ंदीी काा शब्द “अच्छाा” इस तरह केे परि�णााम कोो समझाा नहींं सकताा। 

यह एक सााधाारण शब्द हैै और हर दि�न सभीी केे द्वााराा प्रयोोग कि�याा 

जााताा हैै। उस परि�णााम मेंं जि�स बाात काा महत्व थाा वह उन शब्दोंं केे 

पीीछेे काा संंकल्प थाा।

यहीी सि�द्धांं�त व्याापक रूप सेे लाागूू होोताा हैै। अध्याात्म मेंं हम कई 

तकनीीकोंं काा उपयोोग कर सकतेे हैंं जैैसेे ध्याान, प्राार्थथनाा, मनन, पूूजाा 

याा कोोई अन्य, लेेकि�न इनकाा प्रभााव इनकेे पीीछेे केे संंकल्प पर नि�र्भभर 

करताा हैै। हम चााहेे कोोई भीी अभ्याास करेंं, उसकीी सफलताा केे लि�ए 

हमेंं उपलब्ध प्रााथमि�क सााधन संंकल्प हैै - यहीी वि�धि� कीी वि�धि� हैै।

संंकल्प कोो समझनेे केे लि�ए हम इस शब्द सेे हीी शुुरू करतेे हैंं। इस 

शब्द कीी व्युुत्पत्ति� दोो तत्वोंं केे संंयोोग सेे हुुई हैै - ‘संं’ काा अर्थथ हैै 

‘सााथ’ और ‘कल्प’ काा अर्थथ हैै ‘प्रण’। लेेकि�न संंस्कृृत शब्दोंं काा 

अर्थथ अक्सर उनकेे भाागोंं केे योोग सेे भीी अधि�क होोताा हैै। संंकल्प 

काा व्याापक अर्थथ समझनेे केे लि�ए हम ‘कल्प’ सेे शुुरू करतेे हैंं।

हमाारेे वि�चाार बेेतरतीीब नहींं उठतेे बल्कि�� हृदय केे संंकल्प काा 

अनुुसरण करतेे हैंं। वााणीी और कर्मम वि�चाार सेे उत्पन्न होोतेे हैंं लेेकि�न 

वि�चाार स्वयंं संंकल्प सेे पैैदाा होोतेे हैंं। संंकल्प हीी वि�चाार और कर्मम 

केे पीीछेे कीी प्रेेरक शक्ति�ि हैै। वि�चाार कोो हृदय काा संंकल्प हीी दि�शाा 

देेताा हैै।
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हाार्टटफुुलनेेस मेंं हृदय मन काा गहनतर पक्ष माानाा जााताा हैै। संंकल्प 

हृदय सेे जुुड़ाा होोताा हैै; वि�चाार सतह पर प्रकट होोतेे हैंं। इसलि�ए 

इनकाा संंबंंध समरूप नहींं होोताा। वि�चाार संंकल्प केे नि�र्देेश काा 

पाालन करतेे हैंं। संंकल्प सक्रि�य रहताा हैै और उसकेे नि�र्देेश केे 

अनुसाार वि�चाार अपनाा स्वरूप लेेतेे हैंं।

दााजीी नेे एक बाार शााहजहाँँ�पुुर केे श्रीी राामचंंद्रजीी (बााबूूजीी) केे सााथ 

दि�संंबर कीी एक ठंंडीी सुुबह काा कि�स्साा सााझाा कि�याा। बााबूूजीी नेे 

अपनीी हथेेलीी केे पीीछेे अपनेे नााखूून सेे एक रेेखाा खींंचीी जोो ठंंड केे 

काारण उनकीी त्वचाा पर एक सफ़ेेद रेेखाा केे रूप मेंं उभर आई। 

“यह एक जल-धााराा हैै,” वेे बोोलेे। फि�र उन्होंंनेे उसकीी शााखाा बनाातेे 

हुएु दूसूरीी रेखेाा खींंचीी और कहाा, “पचाास प्रति�शत शक्ति�ि कम होो गई।” 

फि�र उन्होंंनेे तीीसरीी रेेखाा खींंचकर कहाा, “शक्ति�ि और कम होो गई।”

जब जल एक धााराा मेंं बहताा हैै तब उसकीी शक्ति�ि उस धााराा मेंं हीी 

केंंद्रि�त रहतीी हैै। जब उस धााराा कीी शााखााएँँ बन जाातीी हैंं तब जल 

प्रवााह भीी उन धाारााओं मेंं बँँट जााताा हैै और मूूल धााराा कीी शक्ति�ि भीी 

कम होो जाातीी हैै। हर अति�रि�क्त शााखाा मूूल धााराा कीी शक्ति�ि कोो कम 

कर देेतीी हैै।

इसीी तरह हर संंकल्प मेंं शक्ति�ि होोतीी हैै। जब इराादेे याा संंकल्प 

अनेेक होो जाातेे हैंं तब शक्ति�ि भीी उनमेंं बँँट जाातीी हैै और व्यक्ति�ि काा 

आत्मबल क्षीीण होो जााताा हैै - जैैसाा कि� दााजीी कहते हैंं कि� जब 

कि�सीी फ़ोोन मेंं कई एप्लीीकेेशन एक सााथ चलतेे हैंं तोो उसकीी बैैटरीी 

जल्दीी खत्म होो जाातीी हैै। जब हृदय मेंं एक हीी संंकल्प होोताा हैै तब 

व्यक्ति�ि कीी पूूरीी शक्ति�ि उसकेे पीीछेे होोतीी हैै। यहीी इच्छााशक्ति�ि हैै। 

जब यह गहन होोतीी जाातीी हैै तब यह दृृढ़ नि�श्चय मेंं बदल जाातीी हैै। 

जब नि�श्चय इतनाा दृृढ़ होो जााताा हैै कि� कोोई संंदेेह नहींं रहताा और 

व्यक्ति�ि ठाान लेेताा हैै कि� “यह अवश्य होोगाा” तब इसकीी प्रकृृति� प्रण 

कीी होोतीी हैै। यहीी ‘कल्प’ हैै।

व्यक्ति�ि अपनीी इच्छााशक्ति�ि काा प्रयोोग अपनीी समझ और परि�स्थि�िति� 

केे अनुुसाार करताा हैै। चााहेे इसकीी सभीी धाारााएँँ एक होो जााएँँ फि�र 

भीी वह सााधक कीी वर्ततमाान समझ, पसंद, सीीमााओं, इच्छााओं, भय 

याा कि�सीी वि�शेष परि�णााम केे प्रति� लगााव केे मााध्यम सेे काार्यय करतीी 

हैै। व्यक्ति�ि कि�सीी काार्यय कोो पूूर्णण करनेे केे लि�ए, अपनेे वि�चाार कोो 

सााबि�त करनेे केे लि�ए, पहचाान पाानेे केे लि�ए, वााद-वि�वााद मेंं वि�जय 

पाानेे केे लि�ए याा कि�सीी बाात कोो सि�द्ध करनेे केे लि�ए दृृढ़ संंकल्पि�ित होो 

सकताा हैै। ऐसाा संंकल्प उसेे कुुछ हाासि�ल करनेे मेंं मदद कर सकताा 

हैै लेेकि�न यह अपनेे आप उसकीी आध्याात्मि��क दशाा मेंं परि�वर्ततन नहींं 

कर सकताा, जि�सकेे लि�ए आध्याात्मि��क अभ्याास कि�याा जााताा हैै।

एक सााधक केेवल अपनीी व्यक्ति�िगत इच्छाा सेे न तोो स्वयं कोो और 

न हीी कि�सीी अन्य कोो उच्चतर प्रकृृति� प्रदाान कर सकताा हैै। 

इसीीलि�ए ‘कल्प’ कोो इसकेे संंस्कृृत उपसर्गग ‘संं’ जि�सकाा अर्थथ ‘सााथ’ 

याा ‘सेे’ हैै, केे सााथ समझाा जाानाा चााहि�ए। संंकल्प लेेतेे समय व्यक्ति�ि 

अपनीी व्यक्ति�िगत इच्छाा कोो दि�व्य इच्छाा केे सााथ जोोड़ देेताा हैै। उद्देेश्य 

जोो व्यक्ति�ि कीी वर्ततमाान दशाा सेे उभरताा हैै, अपनेे आपकोो उच्चतर 

और दि�व्य उद्देेश्य केे सााथ समाायोोजि�त कर लेेताा हैै। व्यक्ति�िगत मनस 

अब वह स्रोोत नहींं रह जााताा जि�ससेे काार्यय आगेे बढ़ताा हैै बल्कि�� 

वह सााधन बन जााताा हैै जि�ससेे उच्चतर इच्छाा काार्यय कर सकतीी हैै।

‘योोग’ शब्द मेंं भीी यहीी भााव नि�हि�त हैै। योोग ईश्वर केे सााथ जुुड़नेे कीी 

ओर इंंगि�त करताा हैै - वह अवस्थाा जि�समेंं व्यक्ति�िगत इच्छाा दि�व्य 

इच्छाा केे सााथ मि�लकर एक होो जाातीी हैै। दि�व्य इच्छाा माार्गगदर्शशन करतीी 

हैै और व्यक्ति�िगत इच्छाा उसकाा सहयोोग करतीी हैै। व्यक्ति�िगत 

इच्छााशक्ति�ि सक्रि�य रहतीी हैै लेेकि�न अब यह आत्म-केंंद्रि�त याा 

आत्म-नि�र्देेशि�त नहींं रह जाातीी। नि�यंंत्रण ईश्वर कोो हस्तांं�तरि�त कि�याा 

जाा चुुकाा होोताा हैै। 

हाार्टटफुुलनेेस मेंं हृदय मन काा गहनतर 
पक्ष माानाा जााताा हैै। संंकल्प हृदय सेे 
जुुड़ाा होोताा हैै; वि�चाार सतह पर प्रकट 
होोतेे हंैं। इसलि�ए इनकाा संंबंंध समरूप 
नहींं होोताा। वि�चाार संंकल्प केे नि�र्देश 
काा पाालन करतेे हंैं। संंकल्प सक्रि�य 
रहताा हैै और उसकेे नि�र्देश केे अनुुसाार 
वि�चाार अपनाा स्वरूप लेेतेे हंैं।
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उच्चतर माार्गगदर्शशन केे अंंतर्गगत वि�चाार, इराादाा और इच्छााशक्ति�ि 

मि�लकर दि�व्य काार्यय केे सााधन बन जाातेे हैंं। वि�चाार, इराादेे और 

इच्छााशक्ति�ि काा यह मि�लन व्यक्ति�िगत शक्ति�ि काा कोोई दाावाा नहींं हैै 

बल्कि�� वि�चाार, इराादेे और इच्छााशक्ति�ि काा यह एकीीकरण हमेंं 

संंकल्प कोो उत्सााहीी और प्राार्थथनाापूूर्णण हृदय सेे अर्पि�ित करनेे मेंं मदद 

करताा हैै। इस तरह संंकल्प झि�झक, बि�खरेे ध्याान याा अलग-अलग 

उद्देेश्योंं सेे कमज़ोोर नहींं होोताा।

ऐसाा सहयोोग स्थाापि�त करनेे केे लि�ए आस्थाा काा होोनाा ज़रूरीी हैै 

क्योंंकि� यह हमेंं केेवल अपनीी व्यक्ति�िगत क्षमताा तक सीीमि�त नहींं 

रहनेे देेतीी। अगर हम केेवल अपनेे ऊपर ध्याान देेतेे हैंं तोो हम 

सीीमि�तताा देेखतेे हैंं - सीीमि�त ज्ञाान, सीीमि�त शुुद्धताा, सीीमि�त शक्ति�ि, 

सीीमि�त दूूरदृृष्टि�� और परि�णाामोंं पर सीीमि�त नि�यंंत्रण। हमााराा यह 

वि�चाार, “यह होो जााएगाा,” अपनीी शक्ति�ि खोो देेताा हैै क्योंंकि� हम 

इसकाा मूूल्यांं�कन अपनीी सीीमि�त क्षमताा केे परि�प्रेेक्ष्य मेंं करतेे हैंं।

बााबूूजीी नेे एक बाार कहाा थाा, “अगर आप इच्छााशक्ति�ि कोो वि�षााक्त 

करनाा चााहते हैंं तोो शंंकाा पााल लीीजि�ए।” शंंकाा बन रहेे वि�चाार मेंं 

एक वि�परीीत गति� उत्पन्न करकेे इच्छााशक्ति�ि कोो वि�षााक्त कर देेतीी 

हैै। व्यक्ति�ि मन मेंं यह वि�चाार रख सकताा हैै, “यह होो जााएगाा,” 

लेेकि�न सााथ हीी यह भीी सोोच सकताा हैै कि� “क्याा यह वाास्तव मेंं होो 

सकताा हैै?” इससेे वि�चाार केे पीीछेे काार्ययरत इच्छााशक्ति�ि वि�भााजि�त 

होो जाातीी हैै। शंंकाा एक वि�परीीत बल लगाातीी हैै जोो संंकल्प कोो 

नि�रस्त कर देेताा हैै।

श्रद्धाा इच्छााशक्ति�ि कोो सक्रि�य बनााए रखतीी हैै और व्यक्ति�ि कोो 

संंकल्प केे उद्देेश्य कोो पूूराा करनेे कीी ज़ि�म्मेेदाारीी सेे मुुक्त रखतीी हैै। 

संंकल्प एक वि�नम्र सुुझााव केे रूप मेंं बनताा हैै कि� अमुुक कााम होो 

जााए और उसेे ईश्वरीीय इच्छाा कोो समर्पि�ित कर दि�याा जााताा हैै। 

आंंतरि�क काार्यय व्यक्ति�ि द्वााराा कि�याा जााताा हैै और परि�णााम ईश्वर कोो 

समर्पि�ित कर दि�याा जााताा हैै। परि�णााम क्याा होोगाा इसकाा नि�र्णणय याा 

इसेे प्रााप्त करनाा संंकल्प लेेनेे वाालेे व्यक्ति�ि काा नहींं होोताा।
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भगवद्गीीताा इसेे स्पष्ट रूप सेे अभि�व्यक्त करतीी हैै, “तुुम्हााराा 

अधि�काार कर्मम करनेे पर हैै लेेकि�न उसकेे फल पर कभीी नहींं।”2 

संंकल्प मेंं हमााराा अधि�काार आंंतरि�क काार्यय पर हीी हैै - संंकल्प करनाा 

और उसेे ईश्वर केे साामनेे प्रस्तुुत कर देेनाा। उस संंकल्प काा 

परि�णााम याा फल ईश्वर कोो समर्पि�ित कर दि�याा जााताा हैै। उसकाा संंबंंध 

ईश्वरीीय इच्छाा सेे हैै।

जब परि�णााम मेंं आसक्ति�ि नहींं रहतीी तब संंकल्प काा स्वरूप बदल 

जााताा हैै। व्यक्ति�ि यह तय नहींं करताा कि� संंकल्प कि�स प्रकाार, कब, 

कि�स रूप मेंं याा कि�स सीीमाा तक पूूराा होोगाा। संंकल्प स्वयंं इच्छि��त 

दशाा काा संंकेेत देेताा हैै और ईश्वरीीय इच्छाा कोो काार्यय करनेे काा 

अवसर देेताा हैै तााकि� वह उसेे सहीी ढंंग सेे पूूराा कर सकेे। चूँँ�कि� 

परि�णााम कोो पहले हीी समर्पि�ित कि�याा जाा चुुकाा हैै, संंकल्प स्वााभाावि�क 

रूप सेे माँँ�ग केे बदलेे सुुझााव काा स्वरूप लेे लेेताा हैै।

संंकल्प कैैसेे लेंं 

संंकल्प अपनेे याा कि�सीी अन्य केे आंंतरि�क वि�काास केे लि�ए लि�याा 

जाा सकताा हैै। इसेे लेेनेे काा सि�द्धांं�त वहीी हैै - उदााहरणाार्थथ, हम एक 

सरल सुुझााव लेे सकतेे हैंं, “इस व्यक्ति�ि केे हृदय मेंं प्रेेम वि�कसि�त 

होो।” शब्द सुुझााव कोो आकाार देेतेे हैंं और हृदय इसेे प्राार्थथनाापूूर्णण ढंंग 

सेे ईश्वर कोो अर्पि�ित कर देेताा हैै।

ईश्वर कोो संंकल्प अर्पि�ित करनेे केे बााद हमेंं हृदय केे प्रत्युुत्तर केे 

प्रति� संंवेेदनशीील बनेे रहनाा चााहि�ए। कई बाार होो सकताा हैै कि� हम 

जोो संंकल्प लेेतेे हैंं, वह सहीी न लगेे याा हृदय कि�सीी अन्य सुुझााव 

कीी ओर खिं�ंच जााए। ऐसीी स्थि�िति� मेंं हमेंं हृदय केे नि�र्देेश काा 

अनुुसरण करनाा चााहि�ए। पहलाा संंकल्प शाायद हमाारेे सीीमि�त 

दृृष्टि��कोोण कोो दर्शाा�ताा थाा, जबकि� हृदय ऊपर सेे संंकेेत प्रााप्त करताा 

हैै कि� काार्यय कोो कि�सीी अन्य दि�शाा मेंं आगेे बढ़नाा चााहि�ए। संंकल्प 

कोो समर्पि�ित करनेे काा अर्थथ ऐसेे सुुधाार कोो स्वीीकाार करनाा भीी हैै। 

ऐसेे मेंं अपनेे संंकल्प कोो बदलनाा और उसेे ईश्वर कोो पुुन: अर्पि�ित 

करनाा बि�लकुुल सहीी हैै। 

एक बाार हम संंकल्प लेे लेेतेे हैंं, तोो हम उस पर अपनाा ध्याान बनााए 

रखतेे हैंं। ‘सत्य काा उदय’ मेंं बााबूूजीी नेे इस मुुख्य सि�द्धांं�त कोो दुुखोंं 

और कष्टोंं केे उदााहरण सेे स्पष्ट कि�याा हैै। जि�तनाा अधि�क हम इन 

पर ध्याान देेतेे हैंं उतनाा अधि�क वेे हमाारेे वि�चाारोंं केे प्रभााव सेे प्रबल 

होो जाातेे हैंं। यदि� हम उन्हेंं ध्याान देेनाा बंंद कर देंं तोो “वेे बि�नाा पाानीी 

केे पौौधोंं कीी तरह मुुरझाानेे लगेंंगेे।”3 

यह उदााहरण दुुखोंं केे बाारेे मेंं हैै लेेकि�न इसमेंं नि�हि�त सि�द्धांं�त 

व्याापक हैै - जि�स पर भीी हमााराा ध्याान जााताा हैै, उसकाा प्रभााव तीीव्र 

होो जााताा हैै। उपरोोक्त उदााहरण मेंं हम अपनाा ध्याान व्यक्ति�ि मेंं पे्रेम 

कीी कमीी पर केंंद्रि�त नहींं करतेे और न हीी इस प्रश्न पर कि� यह 

संंकल्प सि�द्ध होोगाा याा नहींं। इसकेे बजााय हम स्वयं संंकल्प पर 

केंंद्रि�त रहतेे हैंं कि� प्रेेम उस व्यक्ति�ि केे हृदय मेंं वि�कसि�त होो रहाा हैै। 

हमााराा सकााराात्मक ध्याान इच्छि��त प्रभााव कोो पोोषि�त करताा हैै। और 

चूँँ�कि� सुुझााव प्राार्थथनाापूूर्णण भााव सेे दि�याा गयाा हैै, इसलि�ए यह केेवल 

व्यक्ति�िगत माानसि�क शक्ति�ि सेे संंचाालि�त नहींं होोताा बल्कि�� दि�व्य 

धााराा इसेे अपनीी रचनाात्मक शक्ति�ि सेे आवेेशि�त करतीी हैै जोो उस 

सुुझााव कोो वाास्तवि�कताा मेंं बदलनेे कीी दि�शाा मेंं लेे जाातीी हैै।

लेेकि�न अपनाा ध्याान संंकल्प पर टि�काानेे काा क्याा मतलब हैै? 

इसकाा मतलब हैै धैैर्ययपूूर्ववक इच्छि��त प्रभााव केे प्रकट होोनेे कीी प्रतीीक्षाा 

करनाा। संंकल्प लेेकर हमनेे दि�व्यताा काा दरवााज़ाा खटखटाा दि�याा। 

अब हम उसकेे प्रत्युुत्तर कीी प्रतीीक्षाा करतेे हैंं। हम संंकल्प केे उन 

शब्दोंं कोो मंंत्र कीी तरह दोोहराातेे हुुए दि�व्यताा केे दरवााजे़े पर दस्तक 

नहींं देेतेे रहतेे और ज़बरदस्तीी कोोई कल्पनाा नहींं करतेे याा माानसि�क 

रूप सेे यह जाँँ�चतेे नहींं रहते कि� प्रगति� होो रहीी हैै याा नहींं। धैैर्ययपूूर्ववक 

प्रतीीक्षाा करनेे काा मतलब हैै कि� जब तक इच्छि��त प्रभााव दि�खााई न 

देेनेे लगेे तब तक ग्रहणशीील बनेे रहनाा। होो सकताा हैै शुुरू मेंं कुुछ 

भीी महसूूस न होो। फि�र भीी हम हृदय कोो खुुलाा और ग्रहणशीील 

बनााए रखते हैंं। हम बस प्रतीीक्षाा करतेे हैंं।

संंकल्प एक वि�नम्र सुुझााव केे रूप मेंं 
बनताा हैै कि� अमुुक कााम होो जााए और 
उसेे ईश्वरीीय इच्छाा कोो समर्पि�ित कर 
दि�याा जााताा हैै। आंंतरि�क काार्यय व्यक्ति� 
द्वााराा कि�याा जााताा हैै और परि�णााम ईश्वर 
कोो समर्पि�ित कर दि�याा जााताा हैै।

16 हाार्टटफुुलनेेस
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हाार्टटफुुलनेेस संंस्थाा 

हाार्टटफुुलनेेस संंस्थाा एक वैैश्वि�क लााभनि�रपेक्ष संंस्थाा हैै जोो हृदय आधाारि�त ध्याान 
सि�खाातीी हैै। यह आंंतरि�क स्वाास्थ्य और साामूूहि�क समरसताा केे लि�ए एक योोगि�क 
अभ्याास हैै।

https://heartfulness.org/global/

1 श्रीी राामचंंद्रजीी, जि�नकाा ज़ि�क्र और चर्चाा श्रीी पाार्थथसाारथीी रााजगोोपाालााचाारीी कीी 
कि�तााब ‘अ प्रीीसेेप्टर्सस गााइड’ (चेेन्नई - श्रीी राामचंंद्र मि�शन, 2003), 292 मेंं कीी गई हैै।
2 भगवद्गीीताा 2.47; लेेखकोंं काा अनुुवााद, जोो ग्रााहम श्वेेग और वि�न्थ्रोोप साार्जेंंट कीी 
जाानकाारीी पर आधाारि�त हैै। 
3 श्रीी राामचंंद्रजीी, ‘सत्य काा उदय', ‘राामचंंद्र कीी संंपूूर्णण कृृति�याँँ', खंंड 1  
(चेेन्नई - श्रीी राामचंंद्र मि�शन, 2009), 36

यदि� हमााराा ध्याान भटक जााताा हैै तोो हम बाार-बाार वहीी संंकल्प नहींं 

दोोहराातेे। यह संंकल्प सक्रि�य बनाा रहताा हैै। हम बस अनुुभूूति� केे स्तर 

पर हृदय सेे उसकेे सााथ पुुनःः जुुड़ााव बनाा लेेतेे हैंं और धैैर्ययपूूर्ववक 

प्रतीीक्षाा करतेे हैंं। धीीरेे-धीीरेे इच्छि��त प्रभााव दि�खनेे लगताा हैै और हम 

उस प्रभााव कोो महसूूस करनेे लगतेे हैंं।

संंकल्प कोो अब व्यवहाारि�क अर्थथ मेंं समझाा जाा सकताा हैै - हम 

वि�चाार और संंकल्प कोो अपनेे भीीतर एक सुुझााव केे रूप मेंं लेेतेे हैंं, 

उसेे प्राार्थथनाापूूर्णण हृदय सेे संंजोोतेे हैंं और उसकेे फलि�त होोनेे कोो 

ईश्वरीीय इच्छाा पर छोोड़ देेतेे हैंं। यह इस काार्यय कोो प्राारंंभ करनेे केे 

लि�ए पर्याा�प्त हैै। 

फि�र भीी एक गहन प्रश्न बााकीी रहताा हैै - ऐसाा क्योंं हैै कि� कि�सीी 

संंकल्प मेंं कम बल रहताा हैै जबकि� अन्य संंकल्प मेंं असाामाान्य 

शक्ति�ि होोतीी हैै? इसकाा उत्तर संंकल्प कीी सूूक्ष्मताा और उसेे धाारण 

करनेे वाालेे केे आंंतरि�क वि�काास पर नि�र्भभर करताा हैै। यहीी अगलेे 

लेेख काा वि�षय होोगाा। अभीी केे लि�ए हम संंकल्प कोो आध्याात्मि��क 

परि�वर्ततन शुुरू करनेे केे लि�ए आवश्यक आंंतरि�क सााधन केे रूप मेंं 

समझ सकतेे हैंं- प्राार्थथनाापूूर्ववक प्रस्तुुत सुुझााव जि�समेंं वि�चाार, इराादाा 

और इच्छााशक्ति�ि ईश्वरीीय इच्छाा केे सााथ जुुड़कर एक एकीीकृृत 

प्रवााह बन जाातेे हैंं।

हम वि�चाार और संंकल्प कोो अपनेे भीीतर एक सुुझााव केे 
रूप मेंं लेेतेे हंैं, उसेे प्राार्थथनाापूूर्णण हृदय सेे संंजोोतेे हंैं और 
उसकेे फलि�त होोनेे कोो ईश्वरीीय इच्छाा पर छोोड़ देेतेे हंैं।
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“वि�नम्र हृदय कृृपाा, सुुख, प्रसन्नताा और 

आनंंद कोो आकर्षि�ित करताा हैै और यहीी 

गुुण मज़बूूत रि�श्तेे बनाातेे हैंं।” 

दााजीी

माा
र्गगद

र्श
शन







मौौन काा कंेंद्र 
हृदय पर ध्याान करनेे सेे अशांं�त मन उस पर थोोपीी गई� स्थि��रताा सेे ऊपर उठकर ऐ�सीी 
अवस्थाा मंें पहुँँच जााताा हैै जहाँँ� मौौन प्रााप्त होोताा हैै। यहाँँ� मौौन शूून्यताा केे रूप मेंं नहींं 
बल्कि�� शां �ंति�, सौंं�दर्यय, प्रेेम और साामूूहि�क आध्याात्मि��क उपस्थि��ति� केे आंंतरि�क स्रोोत केे 
रूप मंें प्रकट होोताा हैै।

दााजीी द्वााराा प्रस्तुत लेेख

एक युुवाा जि�ज्ञाासुु बड़ीी उम्मीीद सेे 

शााहजहाँँ�पुुर गयाा। उसनेे बााबूूजीी केे 

बाारेे मेंं पढ़ाा थाा, उनकीी उपस्थि�िति� मेंं 

होोनेे केे प्रभााव केे बाारेे मेंं कहाानि�याँँ� सुुनीी थींं 

और वह उनसेे ऐसीी शि�क्षाा और उपदेेश प्रााप्त 

करनेे केे लि�ए गयाा थाा जि�ससेे उसकाा जीीवन 

बदल जााए। वह बााबूूजीी केे पाास लगभग दोो 

घंंटेे तक बैैठाा रहाा।

लेेकि�न उसनेे सि�र्फ़़ उनकेे हुुक्केे कीी सौौम्य 

गुुड़गुुड़ााहट सुुनीी और कुुछ नहींं। 

धुुएँँ केे गुुबाार ऊपर उठतेे रहेे और बााबूूजीी 

खाामोोशीी सेे हुुक्केे केे कश लेेतेे रहेे। बााहर कीी 

दुुनि�याा काा अपनाा शोोर जाारीी थाा। और उस छोोटेे 

सेे कमरेे मेंं जोो दोो इंंसाान एक सााथ बैैठेे थेे उनकेे 

बीीच पााइप मंें पाानीी केे बुुलबुलेुे उठने ेकीी गुुड़-गुडु़ 

कीी आवााज़ केे अलाावाा कुुछ नहींं थाा। 

चाारीीजीी यह कहाानीी अक्सर सुुनाायाा करतेे थेे। 

और इसे ेयााद करकेे हँँसाा करते ेथे।े वे ेउनसे ेकुुछ 

ज्ञाान कीी बाातेंं सुुननेे कीी अपेक्षाा सेे शााहजहाँँ�पुुर 

गए थेे लेेकि�न उन्हेंं तोो वहाँँ� कुुछ और हीी मि�लाा। 

समय केे सााथ उन्हेंं समझ आ गयाा कि� वह शि�क्षाा 

न देेनाा नहींं थाा बल्कि�� वहीी शि�क्षाा थीी। 

एक बाार चाारीीजीी नेे स्वीीकाार कि�याा थाा, “मौौन 

असहनीीय होोताा हैै। हम मौौन नहींं रह सकतेे। 

हम मौौन मेंं भीी नहींं रह सकतेे। यहीी दोो बाातेंं हमेंं 

सीीखनीी हैंं।” यह एक ऐसेे इंंसाान कीी ईमाानदाार 

स्वीीकाारोोक्ति�ि थीी जि�सनेे जीीवन केे कई दशक 

गुुरुओं कीी उपस्थि�िति� मेंं बि�तााए थेे। उनकेे लि�ए 

भीी मौौन एक ऐसाा देेश थाा जि�समेंं प्रवेेश पाानेे केे 

लि�ए पाासपोोर्टट अर्जि�ित करनाा होोताा हैै। 

मौौन मेंं ऐसाा क्याा हैै कि� हमेंं यह इतनाा कठि�न 

लगताा हैै? और जब गुुरु हमेंं इसमेंं प्रवेेश करनेे 

केे लि�ए कहतेे हैंं तब वह क्याा हैै जि�सकीी ओर 

वेे इंंगि�त करतेे हैंं?



मौौन दोो तरह काा होोताा हैै। मैंं अक्सर इनकेे भेेद 

कीी बाात करताा हूँँ� क्योंंकि� एक बाार यह अंतंर समझ 

मंें आ गयाा तोो बहुतु कुुछ समझ मंें आ जााताा है।ै 

पहले ेप्रकाार काा मौौन वह है ैजि�से ेहम प्रयाासपूरू्ववक 

अपनेे अंंदर रोोपि�त करतेे हैंं। हम बैैठ जाातेे हैंं, 

आँँखेंं बंंद कर लेेतेे हैंं और सौौम्य इच्छााशक्ति�ि 

द्वााराा मन कोो शांं�त करनेे कीी कोोशि�श करतेे हैंं। 

हम अपनेे वि�चाारोंं कोो नि�यंत्रि�त करतेे हैंं। हम 

उन्हेंं दूूर हटाातेे हैंं और अपनेे आपकोो दृृढ़ बनाातेे 

हैंं। इससेे हमााराा मन कुुछ तोो शांं�त होो जााताा हैै 

लेेकि�न यह शांं�ति� हथेेलीी सेे मुँँ�ह कोो दबााकर 

पैैदाा कीी गई शांं�ति� कीी तरह हैै। सतह केे नीीचेे 

तोो शोोर जाारीी रहताा हैै और अक्सर यह पहले 

सेे कहींं उग्र भीी होोताा हैै। एक योोगीी कठोोर 

अनुशुाासन और अभ्याास द्वााराा अपने ेआप मंें एक 

तरह कीी आंंतरि�क स्थि�िरताा अवश्य पैैदाा कर 

सकताा हैै। यह वाास्तवि�क होोतीी हैै लेेकि�न इसेे 

बनााए रखनेे केे लि�ए प्रयाास करनाा पड़ताा हैै। 

23जुुलााई 2026

माार्गगदर्शशन



दूूसरीी तरह काा मौौन वह हैै जोो हम प्रााप्त करतेे हैंं। 

यह हम पर उतरताा हैै। यह एक ऐसेे मेेहमाान कीी 

तरह आताा हैै जि�सेे हमनेे कभीी बुुलाायाा नहींं 

लेेकि�न उसेे हमाारेे द्वाार काा माार्गग हमसेे भीी पहलेे 

सेे माालूूम थाा। एक भक्त इसेे उपहाार कीी तरह 

स्वीीकाार करताा हैै। वह कृृपाा रूप मेंं अवतरि�त 

होोताा हैै। जब आपकीी मुुलााकाात दि�व्य सत्ताा सेे 

होोतीी हैै - वि�चाार केे रूप मेंं नहींं, बल्कि�� एक 

जीीवि�त सत्य केे रूप मेंं - तब आप बोोल नहींं 

पाातेे। साँँ�स जैैसेे थम जाातीी हैै। समय रुक जााताा 

हैै। सब कुुछ थम जााताा हैै, सि�वााय इस ज्ञाान केे 

कि� आप कि�सीी महाान सत्ताा कीी उपस्थि�िति� मेंं 

हैंं। और वह इतनीी वि�रााट होोतीी हैै कि� उसकेे 

समक्ष आप निः�ःशब्द होो जाातेे हैंं। 

युुवाा रााम कोो उपदेेश देेतेे हुुए ऋषि� वशि�ष्ठ नेे 

इस भेेद कोो ऐसेे शब्दोंं मेंं समझाायाा जोो मुुझेे 

अवि�स्मरणीीय लगतेे हैंं, “बलपूूर्ववक स्थि�िरताा 

धाारण करनेे वाालेे तपस्वीी काा मौौन लकड़ीी कीी 

मूरू्ति�ि केे मौौन केे समाान होोताा है।ै परंतंु ुमुुक्त आत्माा 

काा मौौन सच्चाा होोताा हैै। ऐसाा सााधक बि�नाा कि�सीी 

भय, बि�नाा कि�सीी तड़प और बि�नाा कि�सीी आंतंरि�क 

अशांं�ति� केे संंसाार मेंं वि�चरण करताा हैै।”

पहलेे प्रकाार काा मौौन उत्पन्न कि�याा जााताा हैै और 

दूूसरेे प्रकाार काा मौौन वाास्तवि�क होोताा हैै। और 

यहींं एक छोोटाा साा रहस्य छि�पाा हैै जि�स पर हमेंं 

फि�र सेे वि�चाार करनाा होोगाा। उत्पन्न कि�याा गयाा 

मौौन वाास्तवि�क मौौन कैैसेे बन जााताा हैै? कि�स 

प्रकाार हमाारीी सााधनाा ईश्वरीीय कृृपाा मेंं फलि�त 

होोतीी हैै?



आइए, सबसेे पहलेे यह देेखेंं कि� वि�ज्ञाान नेे 

अशांं�त मन केे बाारेे मेंं क्याा समझाा हैै क्योंंकि� 

वि�ज्ञाान जोो कहताा हैै, वह हमाारीी परंपराा मेंं 

हमेशाा सेे कहीी गई बाातोंं सेे बहुुत मेेल खााताा हैै।

वर्षष 2001 मेंं, वााशिं�गटन वि�श्ववि�द्याालय केे 

माार्ककस रााइख्लेे और उनकेे सहयोोगि�योंं नेे एक 

शोोध पत्र प्रकााशि�त कि�याा जोो वि�श्रााम कीी 

अवस्थाा मेंं मस्ति�िष्क केे वि�षय मेंं वैैज्ञाानि�कोंं 

कीी समझ कोो संंशोोधि�त करनेे मेंं सहाायक 

हुुआ। उन्होंंनेे मस्ति�िष्क कीी गति�वि�धि� केे एक 

संंगठि�त पैैटर्नन काा वर्णणन कि�याा जोो तब प्रकट 

होोताा हैै जब हम जाागृृत अवस्थाा मेंं होोतेे हैंं 

लेेकि�न कोोई ऐसाा काार्यय नहींं कर रहेे होोतेे हैंं 

जि�समेंं ध्याान दि�ए जाानेे कीी ज़रूरत पड़ेे। 

उन्होंंनेे इसेे मस्ति�िष्क केे काार्यय कीी ‘साामाान्य 

स्थि�िति�’ (डि�फ़ॉॉल्ट मोोड) कहाा। जब हम 

कि�सीी समस्याा काा समााधाान नहींं कर रहेे होोतेे 

याा कि�सीी बााहरीी काार्यय मेंं व्यस्त नहींं होोतेे तब 

भीी मस्ति�िष्क वि�श्रााम नहींं करताा। तब मन 

अंंतर्मुु�खीी होो जााताा हैै। वह पुुराानीी याादोंं कोो 

दोोहरााताा हैै। वह उन संंवाादोंं मेंं संंलग्न होो जााताा 

हैै जोो शाायद कभीी भीी न होंं। वह बाार-बाार इन 

प्रश्नोंं पर वि�चाार करताा हैै कि� हम कौौन हैंं, 

दूूसरेे हमाारेे बाारेे मेंं क्याा सोोचते हैंं और जीीवन 

कीी कल्पि�ित सीीढ़ीी मेंं हम कहाँँ� खड़ेे हैंं। 1 

आधुुनि�क तंंत्रि�काा वि�ज्ञाान मेंं इस डि�फ़ॉॉल्ट मोोड 

नेेटवर्कक कोो एक तरह कीी स्वसंंदर्भि�ित माानसि�क 

गति�वि�धि� सेे जोोड़कर देेखाा जााताा हैै - स्मृृति�, 

पूूर्वाा�नुुमाान, तुुलनाा, चिं�ताा और आत्मकथन कीी 

आंंतरि�क धााराा जोो तब भीी जाारीी रहतीी हैै जब 

मस्ति�िष्क कि�सीी कााम मेंं व्यस्त नहींं होोताा। 

रााइख्लेे नेे जि�सेे मस्ति�िष्क केे के्षेत्रोंं कीी भााषाा मेंं 

वर्णि�ित कि�याा, उसेे हज़ाारोंं सााल पहलेे ऋषि� 

पतंंजलि� नेे एक वााक्य मेंं बताा दि�याा थाा - “योोग: 

चि�त्तवृृत्ति�नि�रोोध:”2 अर्थाा�त् मन कीी अस्थि�िरताा 

काा रुक जाानाा हीी योोग हैै। चि�त्त-वृृत्ति� याानीी मन 

मेंं वि�चाारोंं काा नि�रंंतर घूूमनाा, वाास्तव मेंं यहीी गति� 

हैै - मन काा अंंदर कीी ओर मुुड़नाा, याादोंं कोो 

दोोहराानाा, मन हीी मन कल्पि�ित बाातचीीत काा 

अभ्याास करनाा और लगााताार ‘मैंं’ और ‘मेेराा’ 

कोो लेेकर वि�चाारोंं कोो गढ़नाा। आधुुनि�क तंंत्रि�काा 

वि�ज्ञाान मेंं इस गति� काा डि�फ़ॉॉल्ट मोोड नेेटवर्कक केे 

मााध्यम सेे अध्ययन कि�याा जााताा हैै। चि�त्त कीी इस 

गति� कोो शांं�त कर देेनाा, जि�से पतंजलि� नेे योोग 

कहाा, उन लक्षणोंं सेे कााफ़ीी हद तक मेेल खााताा 

हैै जोो ब्रेेन स्कैैनर्सस द्वााराा अनुभवीी अभ्याासि�योंं मेंं 

देेखेे गए हैंं - आत्म-संंदर्भि�ित वि�चाार और मन 

भटकनेे सेे जुुड़ेे क्षेेत्रोंं कीी गति�वि�धि�योंं मेंं कमीी। 3 

यह नि�ष्कर्षष येेल वि�श्ववि�द्याालय केे जडसन 

ब्रुुअर और उनकेे सहयोोगि�योंं द्वााराा कि�ए गए 

शोोधपत्र सेे नि�कलाा हैै जोो ‘प्रोोसीीडिं�ंग्स ऑफ़ 

नेेशनल एकेेडमीी ऑफ़ सााइंंसेेज़’ मेंं प्रकााशि�त 

हुुआ थाा। इस शोोध मेंं पाायाा गयाा कि� डि�फ़ॉॉल्ट 

मोोड नेेटवर्कक केे प्रमुुख क्षेेत्रोंं, जि�नमेंं मध्यवर्तीी 

प्रमस्ति�िष्क अग्रखंड वल्क (medial 
prefrontal cortex) और पश्च अनुकंंचुुक 

दूूसरीी तरह काा मौौन वह हैै जोो हम प्रााप्त करतेे हंैं। यह हम पर उतरताा हैै। यह 
एक ऐसेे मेेहमाान कीी तरह आताा हैै जि�सेे हमनेे कभीी बुुलाायाा नहींं लेेकि�न उसेे 
हमाारेे द्वाार काा माार्गग हमसेे भीी पहलेे सेे माालूूम थाा। एक भक्त इसेे उपहाार कीी 

तरह स्वीीकाार करताा हैै। वह कृृपाा रूप मेंं अवतरि�त होोताा हैै।
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चि�त्त-वृृत्ति� याानीी मन मेंं वि�चाारोंं काा नि�रंतर घूूमनाा, वाास्तव मेंं यहीी 
गति� हैै - मन काा अंंदर कीी ओर मुुड़नाा, याादोंं कोो दोोहराानाा, मन हीी 
मन कल्पि�त बाातचीीत काा अभ्याास करनाा और लगााताार ‘मैंं’ और 

‘मेेराा’ कोो लेेकर वि�चाारोंं कोो गढ़नाा।
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प्रांं�तस्थाा (posterior cingulate cortex) 
शाामि�ल हंैं, कीी गति�वि�धि�योंं मंें कमीी आई है।ै कि�सीी 

ध्याानकर्ताा� केे नज़रि�ए सेे देेखाा जााए तोो मन काा 

शांं�त होोनाा कोोई दोोष याा नुुकसाान कीी बाात नहींं 

हैै। इसेे जाागरूकताा केे वि�स्ताार और अस्ति�ित्व केे 

सााथ घनि�ष्ठताा केे रूप मंें महसूसू कि�याा जााताा है।ै 

यह मन कीी अपनीी सीीमि�त सोोच और वि�चाारोंं 

सेे कहींं ज़्याादाा पूूरीी तरह सेे जीीवंंत होोनेे काा 

एहसाास हैै। ऐसीी परि�स्थि�िति� मेंं उनकाा वह मौौन 

खाालीी नहींं होोताा। यह उस चीीज़ सेे परि�पूूर्णण 

होोताा हैै जि�सेे शोोर रोोक रहाा थाा। 

� 

और अब हम उस पााठ्यांं�श पर आतेे हैंं जि�सनेे 

सबसेे अधि�क मेेरेे लि�ए इन सभीी शोोधोंं काा अर्थथ 

संंकलि�त कर दि�याा हैै।

21 मई, 2003 कीी सुुबह बााबूूजीी नेे दि�व्य लोोक 

सेे एक संंदेेश दि�याा जि�सकीी शुुरुआत उन शब्दोंं 

सेे होोतीी हैै जि�न्हेंं मैंंनेे पहलीी बाार पढ़नेे केे बााद 

सेे हीी अपनेे हृदय मेंं संंजोोकर रखाा हैै। 4 

‘मौौन केे कंेंद्र मंें हीी सौंंदर्यय है।ै’ वह सौंंदर्यय जोो 

आपकेे दैैनि�क कष्टोंं सेे परे आपकोो कभीी 

नि�रााश नहींं कर सकताा। यह शुुद्ध रूप मेंं 

वि�द्यमाान हैै। दि�व्य प्रकृृति� काा होोनेे केे काारण 

कुुछ भीी इसेे बदल नहींं सकताा। इस अतुलुनीीय 

स्रोोत सेे शक्ति�ि प्रााप्त करेंं। अपनेे हृदय कोो 

इससे ेतृपृ्त होोने ेदंें और मज़बूतू बनें तााकि� आप 

इस जीीवन काा बेेहतर ढंंग सेे साामनाा कर 

सकेंं जोो आप पर भाारीी बोोझ डाालताा हैै।

इन पंंक्ति�ियोंं कोो धीीरेे-धीीरेे पढ़ेंं। इन्हेंं फि�र सेे पढ़ेंं। 

यह कि�सीी बााहरीी स्थाान काा वर्णणन नहींं हैै। यह 

आपकेे अपनेे आंंतरि�क क्षेेत्र काा भूूगोोल हैै, जि�सेे 

उस व्यक्ति�ि नेे चि�त्रि�त कि�याा हैै जोो स्वयंं वहाँँ� 

चल चुुकाा हैै।

मौौन केे केंंद्र मेंं हीी सौंंदर्यय हैै। वहाँँ� न तोो रि�क्तताा 

हैै जि�ससेे हम डरतेे थेे और न हीी खाालीीपन हैै 

जि�ससेे बचनेे केे लि�ए हमनेे टीीवीी चाालूू कि�याा 

याा मोोबााइल स्क्रॉॉल कि�याा। वहाँँ� बस सौंंदर्यय हैै 

जोो शुुद्ध हैै। यह सौंंदर्यय दि�व्य प्रकृृति� काा हैै जि�सेे 

कुुछ भीी बदल नहींं सकताा। 

अब तक कीी साारीी बाातोंं सेे हमेंं यहीी समझ आ 

रहाा हैै कि� मौौन अभााव नहींं हैै। मौौन हृदय काा 

अपनाा सााम्रााज्य हैै। यह वह स्थाान हैै जहाँँ� उसेे 

हमेेशाा सुुरक्षि�त रखाा गयाा हैै जि�सेे कभीी खोोयाा 

नहींं जाा सकताा। अधि�कांं�श मनुष्योंं कोो अपनाा 

जीीवन इसलि�ए बोोझि�ल नहींं लगताा कि� जीीवन 

26 हाार्टटफुुलनेेस

माार्गगदर्शशन



वि�कट हैै, बल्कि�� इसलि�ए बोोझि�ल लगताा हैै 

क्योंंकि� हमनेे अभीी तक उस स्रोोत सेे ऊर्जाा� 

प्रााप्त करनाा नहींं सीीखाा हैै जोो हमाारेे अस्ति�ित्व 

केे केंंद्र मेंं वि�द्यमाान हैै और जोो अब तक अछूूताा 

हैै। बााबूूजीी उसीी संंदेेश मेंं आगेे कहतेे हैंं -

“मौौन केे केंंद्र मेंं शांं�ति� हैै, जोो आत्माा कोो व्यक्त 

कीी जाातीी हैै। यह दि�व्य कृृपाा सेे सुुसज्जि�त 

होोकर आत्माा कोो प्रेेम केे लि�ए प्रेेरि�त करतीी हैै।

शांं�ति� स्वयंं कोो व्यक्त करतीी हैै। इस शांं�ति� मेंं 

आत्माा अपनेे कोो अलंंकृृत पाातीी हैै अर्थाा�त् शांं�ति� 

आत्माा कोो समृृद्ध करतीी हैै। और इसीी अलंंकरण 

सेे प्रेेम उत्पन्न होोताा हैै। यह प्रेेम प्रयाास केे रूप मेंं 

नहींं, नि�र्णणय केे रूप मंें नहींं और न हीी इच्छााशक्ति�ि 

सेे उत्पन्न होोनेे वाालेे कि�सीी भााव केे रूप मेंं होोताा 

है।ै बल्कि�� प्रेमे स्वााभाावि�क रूप से ेतब प्रकट होोताा 

हैै जब हृदय अंंततःः अपनेे मूूल स्रोोत सेे तृृप्त होो 

जााताा हैै।”



ऐसेे स्रोोत सेे कोोई कि�स तरह तृृप्त होो सकताा 

हैै? प्रयाासपूूर्ववक रोोपि�त कि�याा गयाा मौौन, स्रोोत 

सेे प्रााप्त मौौन कैैसेे बन जााताा हैै?

इससेे पहलेे, 1 नवंंबर 2001 काा संंदेेश इन 

सरल शब्दोंं मेंं नि�र्देेश देेताा हैै, “स्वयं मेंं ड़ूब 

जााओ।” बााबूूजीी लि�खतेे हैंं -

स्वयंं केे अंंदर अपनेे मौौन केे केंंद्र मेंं डूूब 

जााओ और अपनेे आपकोो ऊर्जाा� सेे भर 

लोो। क्याा यह सर्वोोच्च आश्रय नहींं हैै? क्याा 

इसमेंं हर चीीज़ पे्रेम और सौंंदर्यय नहींं हैै? 

इस क्रि�याापद पर ध्याान देंं - “न तोो स्वयं काा 

नि�रीीक्षण करेंं,” और “न हीी आत्म-वि�श्लेेषण 

करंें,” बल्कि�� “डूूब जााएँँ,” जैसैे ेकोोई तैरैााक बि�नाा 

कि�सीी पूूर्वाा�भ्याास याा कि�सीी हि�चकि�चााहट केे गहरेे 

पाानीी मेंं डुुबकीी लगाा देेताा हैै। मन यह नहींं कर 

सकताा। मन कि�नाारेे तक पहुँँ�चकर दूूरीी कोो माापनेे 

लगताा हैै। केेवल हृदय हीी डुुबकीी लगााताा हैै। 

और एक बाार जब व्यक्ति�ि अपनेे भीीतर कीी 

गहरााई मेंं डुुबकीी लेेताा हैै तब संंसाार केे शोोर 

काा क्याा होोताा हैै?

15 नवंंबर 2002 कोो दि�ए गए एक अन्य संंदेेश 

मेंं बााबूूजीी इस प्रश्न काा सटीीक उत्तर देेतेे हैंं -

“हर तरफ़ व्यााप्त शोोर सेे कोोई फ़र्कक नहींं 

पड़ताा। क्याा यह संपंर्कक कि�सीी अन्य आयााम 

मेंं घटि�त नहींं होोताा?”

हृदय और उसकेे स्रोोत काा मि�लन उस स्तर पर 

नहींं होोताा जहाँँ� शोोर रहताा हैै। शोोर जाारीी रह 

सकताा हैै। वााहनोंं कीी आवााजााहीी जाारीी रह 

सकतीी हैै। बच्चे चि�ल्लाा सकतेे हैंं। फ़ोोन बज 

सकतेे हैंं। इनमेंं सेे कुुछ भीी उस स्तर पर नहींं 

पहुँँ�चताा जहाँँ� असलीी संंपर्कक होोताा हैै। इस 

आंंतरि�क कक्ष मेंं ऐसीी कोोई खि�ड़कीी नहींं हैै  

जोो सड़क कीी ओर खुुलतीी होो। 

मुुझेे यााद हैै जब मैंं वर्षष 1977 मेंं शााहजहाँँ�पुुर 

कीी अपनीी पहलीी याात्राा केे बााद लौौट रहाा थाा। 

मेेरेे मि�त्र और मैंंनेे बााबूूजीी केे पाास कुुछ समय 

बि�ताायाा थाा और हम वाापस लौौट रहेे थेे। हमनेे 

राात बाारह बजकर पाँँ�च मि�नट पर ट्रेेन पकड़ीी 

और सुुबह सााढ़ेे पाँँ�च बजेे दि�ल्लीी पहुँँ�चेे। पूूरीी 

राात मेेरीी आँँखोंं सेे आँँसूू बहतेे रहेे। मैंं उन्हेंं 

रोोक नहींं पाा रहाा थाा और रोोकनाा भीी नहींं चााहताा 

थाा। रेेलगााड़ीी खड़खड़ाातेे हुुए पटरीी पर दौौड़ रहीी 

थीी। याात्रीी कभीी सोो जाातेे तोो कभीी जााग जाातेे। 

सब कुुछ अपनीी साामाान्य गति� सेे चल रहाा थाा। 

और इन सबकेे बीीच एक युुवक स्टेेशन कीी 

आवााज़ोंं और उसकेे आसपाास कीी हलचल सेे 

बेेपरवााह, खाामोोशीी मेंं खि�ड़कीी केे पाास आँँखेंं 

बंंद करकेे बैैठाा रोो रहाा थाा।

‘मौौन केे कंेंद्र मेंं हीी सौंंदर्यय 
हैै।’ वह सौंंदर्यय जोो आपकेे 
दैैनि�क कष्टोंं सेे परेे आपकोो 
कभीी नि�रााश नहींं कर 
सकताा। यह शुुद्ध रूप मेंं 
वि�द्यमाान हैै। दि�व्य प्रकृृति� 
काा होोनेे केे काारण कुुछ भीी 
इसेे बदल नहींं सकताा। इस 
अतुुलनीीय स्रोोत सेे शक्ति� 
प्रााप्त करें। अपनेे हृदय कोो 
इससेे तृृप्त होोनेे दंें और 
मज़बूूत बनेंं तााकि� आप इस 
जीीवन काा बेेहतर ढंंग सेे 
साामनाा कर सकंें जोो आप 
पर भाारीी बोोझ डाालताा हैै।
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मुुझेे लगताा हैै कि� बााबूूजीी इसीी खाामोोशीी कीी ओर 

इशााराा कर रहेे हैंं। यह कि�सीी खाालीी कमरेे कीी 

खाामोोशीी नहींं है।ै यह एक ऐसेे कमरे ेकीी खाामोोशीी 

हैै जोो ऐसीी दि�व्य उपस्थि�िति� सेे लबाालब भराा 

हुुआ हैै जि�सेे काानोंं सेे सुुनाा नहींं जाा सकताा, 

केेवल हृदय सेे महसूूस कि�याा जाा सकताा हैै।

� 

हाार्टटमैैथ इंंस्टि�िट्यूूट कीी एक रि�पोोर्टट केे अनुुसाार 

माानव हृदय एक वि�द्युुत् चुंं�बकीीय क्षेेत्र बनााताा हैै 

जि�सेे शरीीर सेे कई फुुट दूूर तक माापाा जाा सकताा 

हैै। जब कोोई व्यक्ति�ि आंंतरि�क साामंंजस्य कीी 

अवस्थाा मेंं प्रवेेश करताा हैै, जहाँँ� आभाार, संंतोोष 

और स्थि�िरताा होोतीी हैै, तब उसकेे हृदय कीी लय 

अधि�क व्यवस्थि�ित और मस्ति�िष्क केे सााथ अधि�क 

ताालमेेल मेंं होोतीी हैै। हाार्टटमैैथ केे शोोधकर्ताा�ओं 

नेे यह भीी पताा लगाायाा हैै कि� यह सुुसंंगत लय 

आसपाास केे लोोगोंं कीी शाारीीरि�क गति�वि�धि�योंं 

मेंं भीी दर्जज होो सकतीी हैंं, भलेे हीी उन्हेंं इसकाा 

भाान न होो। हमाारीी परंंपराा मेंं जि�सेे सत्संंग काा 

वि�कि�रण कहाा जााताा हैै, उसकाा यह एक माापनेे 

योोग्य जैैव-भौौति�क आयााम होो सकताा हैै। 5,6 

इससेे हम समझ सकतेे हैंं कि� गहरेे ध्याान मेंं लीीन 

कि�सीी व्यक्ति�ि केे पाास बैैठनेे सेे हमेंं शांं�ति� क्योंं 

मि�लतीी हैै, भले हीी एक भीी शब्द न बोोलाा जााए। 

उस समय दोो मौौन मि�ल रहेे होोतेे हैंं। और उनकाा 

मि�लन कहाँँ� होोताा हैै? मांं�डुुक्य उपनि�षद केे मंंत्र 

7 मेंं इस अवस्थाा कोो एक नााम दि�याा गयाा हैै। 

उसमेंं तुुरि�याा कीी बाात कहीी गई हैै जोो जाागृृति�, 

स्वप्न और गहरीी नींंद सेे परेे चौौथीी अवस्थाा हैै। 

इसकाा वर्णणन ‘प्रपञ्चोोपशमम्, शांं�तम्, शि�वम्, 

अद्वैैतम्’ - अर्थाा�त् सभीी भौौति�क अभि�व्यक्ति�ियोंं 

याानीी प्रपंंचोंं काा अंंत, शांं�ति�पूूर्णण, शुुभ और अद्वैैत 

(जि�सकाा कोोई दूूसराा नहींं हैै) - केे रूप मेंं कि�याा 

गयाा हैै। 7 यह ऐसीी अवस्थाा नहींं हैै जि�समेंं अन्य 

अवस्थााओं कोो छोोड़कर प्रवेेश कि�याा जााताा हैै। 

यह वह मौौन आधाार हैै, जहाँँ� सेे जाागृृति�, स्वप्न 

और नींंद कीी अवस्थााएँँ स्वयं उत्पन्न होोतीी हैंं। 

जब दोो हृदय एक सााथ बैैठतेे हैंं और उनकेे मन 

काा शोोर धीीरेे-धीीरेे शांं�त होोनेे लगताा हैै तब वहाँँ� 

वाास्तव मेंं दोो मौौन नहींं रह जाातेे। वह एक हीी 

तुुरीीय हैै जि�समेंं दोोनोंं सदाा केे लि�ए स्थि�ित हैंं, भलेे 

हीी उसेे कुुछ क्षणोंं केे लि�ए हीी पहचाानाा जााए।

यहीी काारण हैै कि� साामूूहि�क सत्संंग कोो शुुरू सेे 

हीी दशाा कोो सााझाा करनेे केे रूप मेंं देेखाा जााताा हैै। 

गुुरु काा मौौन हमाारेे मौौन मेंं प्रवेेश करताा हैै। हमााराा 

मौौन उसेे पाानेे केे लि�ए कुुछ और खुुल जााताा हैै। 

और इस मि�लन सेे क्रमश: वह प्रकट होोताा हैै जोो 

सदाा सेे वहींं थाा। वर्षोंं तक धैैर्ययपूूर्ववक प्रयाास द्वााराा 

धाारण कि�याा गयाा मौौन अब कम होोनेे लगताा हैै। 

एक दि�न अचाानक हम खुुद कोो इस मौौन केे 

दूूसरेे छोोर पर पाातेे हैंं। योोगीी तब भक्त बन चुुकाा 

होोताा हैै। उसकीी सााधनाा परि�पक्व होोकर कृृपाा 

मेंं फलि�त होोतीी हैै। 



यदि� कोोई एक प्राार्थथनाा है ैजि�से ेदि�नभर अपने ेअंदंर 

रखनाा साार्थथक हैै तोो मेेराा मााननाा हैै कि� वह हैै 

- हम कुुछ अधि�क मौौन रहनाा सीीखेंं, क्योंंकि� 

मौौन हीी परम अवस्थाा तक पहुँँ�चनेे काा द्वाार हैै। 

इस द्वाार केे पीीछेे वह कक्ष हैै जि�सकाा वर्णणन 
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जब दोो हृदय एक सााथ 
बैैठतेे हंैं और उनके मन 
काा शोोर धीीरेे-धीीरेे शांं�त 
होोनेे लगताा हैै तब वहाँँ� 
वाास्तव मेंं दोो मौौन नहींं 
रह जाातेे। वह एक हीी 
तुुरीीय हैै जि�समेंं दोोनोंं 
सदाा केे लि�ए स्थि�त हंैं, 
भलेे हीी उसेे कुुछ क्षणोंं 
केे लि�ए हीी पहचाानाा 
जााए।

बााबूूजीी नेे कि�याा थाा, जहाँँ� सौंंदर्यय पूूर्णणतयाा शुुद्ध 

हैै, जहाँँ� शांं�ति� खुुद कोो अभि�व्यक्त करतीी हैै 

और जहाँँ� प्रेेम बि�नाा कि�सीी प्रयाास केे सहज हीी 

उत्पन्न होोताा हैै। 

यह सांं�साारि�क शोोरगुुल बंंद नहींं होोगाा। फ़ोोन 

बजनाा बंंद नहींं होंंगेे। हमााराा मन भीी हमाारेे कि�सीी 

आदेेश सेे अचाानक शांं�त नहींं होोगाा। इनमेंं सेे 

कुुछ भीी बदलनाा आवश्यक नहींं हैै। जैैसाा कि� 

बााबूजूीी ने ेकहाा, यह संंपर्कक कि�सीी और हीी आयााम 

मेंं होोताा हैै। हमेंं केेवल यह यााद रखनाा हैै कि� वहाँँ� 

पहुँँ�चनेे काा प्रवेेशमाार्गग हमाारेे समक्ष हैै। हमेंं केेवल 

उसमेंं डूूब जाानाा हैै। 

जब हम ऐसाा कर पाातेे हैंं, चााहेे थोोड़ेे समय केे 

लि�ए हीी सहीी, हमेंं पताा चलताा हैै कि� वह मौौन 

स्थाापि�त कि�ए जाानेे कीी प्रतीीक्षाा नहींं कर रहाा 

थाा। वह तोो सि�र्फ़़ पहचाानेे जाानेे कीी प्रतीीक्षाा कर 

रहाा थाा। वह हमाारेे घर मेंं सबसे धैैर्ययवाान 

मेेहमाान थाा जोो हमाारीी हीी मेेज़ पर इतनेे वर्षोंं सेे 

अनदेेखाा बैैठाा थाा और हमाारेे लि�ए वह जगह 

संंभाालेे हुुए थाा जि�से हम भूूल गए थेे कि� वह 

हमाारीी हैै।



दााजीी कीी ओर सेे

दााजीी हाार्टटफुुलनेेस केे वैैश्वि�क गुुरु और श्रीी राामचंंद्र मि�शन 
केे अध्यक्ष हंैं। 
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मौौन मेंं मौौन
अगस्त 2 ,1976 केे इस पत्र मेंं शााहजहाँँ�पुुर केे श्रीी राामचंंद्र जीी (बााबूूजीी) एक आंंतरि�क आध्याात्मि��क 
दशाा केे रूप मंें मौौन पर तथाा तनााव कोो हटाानेे सेे आनेे वाालेे हल्केपन पर अपनेे वि�चाार प्रस्तुुत करतेे हैंं 
और बताातेे हैंं कि� कि�स तरह ध्याान केे दौौराान वि�चाारोंं� पर ध्याान न देेनेे सेे उनकीी शक्ति�ि खत्म होो जाातीी हैै। 
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मेेरेे प्रि�य पोोरेे, 

तुुम्हााराा से्नेहपूूर्णण पत्र मि�लाा। हम अपनेे जीीवन मेंं प्राायःः ‘हाँँ�’ और ‘नाा’ केे बीीच बँँधे रहतेे हैंं लेेकि�न हम यह नहींं जाानते कि� कहाँँ� पर ‘हाँँ�’ 

कहनाा हैै और कहाँँ� पर ‘नाा’ कहनाा हैै। यह समझ अनुुभव सेे आतीी हैै और अनुभव प्रयोोग सेे प्रााप्त होोताा हैै। जब आप कि�सीी बाात केे बाारेे मेंं 

सकााराात्मक रूप मेंं सोोचतेे हैंं तोो उसकाा अर्थथ स्पष्ट होो जााताा हैै। और इसीी तरह यदि� आप कुुछ चीीज़ोंं केे लि�ए ‘नहींं’ बोोलतेे हैंं तोो उस ‘नहींं’ 

काा अर्थथ भीी स्पष्ट होो जााताा हैै। जब तनााव उत्पन्न होोताा हैै तब अंंदर कीी पकड़ ढीीलीी पड़ जाातीी हैै। जब तनााव चलाा जााताा हैै, उस तनााव कीी 

सूूक्ष्म छााप बनीी रहतीी हैै जोो उतनीी भाारीी नहींं होोतीी लेेकि�न फि�र भीी कुुछ न कुुछ बनीी रहतीी हैै याानीी वह हमाारीी आंंतरि�क दशाा कोो कुुछ हद 

तक प्रभाावि�त करतीी रहतीी हैै। जब दोोनोंं चलेे जाातेे हैंं तब उस स्थि�िति� कोो हम मौौन कीी दशाा याा आंंशि�क शूून्यताा कीी अवस्थाा कह सकतेे हैंं। 

पूूर्णण शूून्यताा कभीी नहींं होोतीी हैै लेेकि�न हम शूून्यताा कीी अवस्थाा कोो, जि�तनाा भीी संंभव होो, प्रााप्त करनाा चााहते हैंं। पूूर्णण शूून्य तोो केेवल ईश्वर 

हीी हैंं। जब हम दि�व्यताा मेंं वि�लीीन होो जाातेे हैंं, शूून्यताा कीी अवस्थाा भीी स्वयं वि�लीीन होोनेे लगतीी हैै जब तक कि� यह उसकेे नि�कटतम बिं�ंदुु 

पर नहींं पहुँँ�च जाातीी। मुुझेे लगताा हैै कि� यह वि�षय आपकेे पत्र केे वि�षय सेे अलग हैै लेेकि�न यह परम सत्ताा काा कुुछ ज्ञाान देेताा हैै।
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मौौन आध्याात्मि��कताा काा एक छोोटाा साा हि�स्साा हैै और यह पूूराा सत्य नहींं हैै। यदि� हम इसकीी व्यााख्याा करनाा चााहते हैंं तोो हम कह सकतेे हैंं 

कि� ‘मौौन मेंं मौौन’, जैैसाा कि� मैंंनेे पहलेे आपकोो लि�खाा थाा, ईश्वर केे ज़्याादाा करीीब हैै। कहनेे काा मतलब हैै कि� मौौन हीी वह आसन हैै जि�स 

पर परम मौौन प्रति�ष्ठि��त हैै। इसेे व्याावहाारि�क रूप सेे अनुुभव कि�याा जाा सकताा हैै और आप इसेे ठीीक ढंंग सेे कर सकतेे हैंं। सि�र्फ़़ एक वि�चाार 

रखेंं और प्रक्रि�याा अपनेे आप शुुरू होो जााएगीी। सहज माार्गग आत्मसााक्षाात्काार कीी एक व्यवहाारि�क प्रक्रि�याा हैै और सि�र्फ़़ अभ्याास केे द्वााराा हीी 

हम मौौन कोो समझ सकतेे हैंं। बााहर असंंख्य सूूक्ष्म जीीवााणुु हैंं जि�न्हेंं हमाारीी आँँखेंं देेख नहींं पाातींं लेेकि�न फि�र भीी वेे मौौजूूद हैंं। इसीी तरह मौौन 

अमूूर्तत रूप मेंं मौौजूूद हैै भलेे हीी वह हमेंं दि�खााई न देे। लेेकि�न नि�रंतर अभ्याास केे द्वााराा उसकाा अनुभव कि�याा जाा सकताा हैै। यह उसीी बाात कोो 

समझनेे काा दूूसराा तरीीकाा हैै। 

इस प्रकाार प्राार्थथनाा केे द्वााराा हम बााहरीी शोोर सेे बााहरीी शांं�ति� कीी तरफ़ जाातेे हैंं। सफ़ााई कीी प्रक्रि�याा द्वााराा हम बााहरीी शांं�ति� सेे आंंतरि�क शांं�ति� कीी 

तरफ़ जाातेे हैंं। आंंतरि�क अंंधकाार भीीतर काा शोोर हैै जोो शरीीर और मन केे तनााव सेे उत्पन्न होोताा हैै। तनााव कोो हटाानेे सेे खाालीीपन पैैदाा होोताा 

हैै। यह कथन सुुननेे मेंं ठीीक नहींं लगताा। प्राार्थथनाा केे द्वााराा हम अपनेे लक्ष्य केे करीीब पहुँँ�चतेे हैंं क्योंंकि� इससेे हम परम सत्ताा याानीी ईश्वर केे 

संंपर्कक मेंं आतेे हैंं। अब दोो बाातेंं हैंं - एक जीीवन काा लक्ष्य और दूूसरीी आप स्वयं। अब चूँँ�कि� आप स्वयं परम तत्व मेंं वि�लीीन होोनाा चााहते हैंं, 

इसीीलि�ए आपकोो फ़ाायदाा मि�लताा हैै। यदि� आप अंंदर आनेे वाालीी इन सभीी चीीज़ोंं कोो हटाा देंं तोो आप सि�र्फ़़ सम्मोोहन शक्ति�ि वि�कसि�त करेंंगेे। 

वि�धि�पूूर्ववक कीी गई सााधनाा हमेंं अमृृत प्रदाान करतीी हैै और वहीी सााधनाा यदि� वि�धि�पूर्ववक न कीी जााए तोो हाानि�काारक सि�द्ध होोतीी हैै। इसकीी 

वि�धि� आपकोो पहलेे सेे हीी पताा हैै।

तनााव दूूर करनेे काा मतलब हल्काा होोनाा हैै, न कि� खाालीीपन पैैदाा करनाा। यह एक प्रकाार सेे अच्छेे केे लि�ए परि�वर्ततन हैै। पाारदर्शि�िताा कीी 

अवस्थाा पूूरीी तरह सेे सीीमि�ततााओं सेे मुुक्त नहींं होोतीी क्योंंकि� उसमेंं कुुछ ऐसाा होोताा हैै जि�ससेे आप उसमेंं झाँँ�क सकतेे हैंं। 

ध्याान केे दौौराान आनेे वाालेे वि�चाार बि�लकुुल ऐसेे होोतेे हैंं जैैसेे सड़क पर खेेलतेे हुुए बच्चे। जब आपकाा ध्याान वि�चाारोंं कीी तरफ़ नहींं जााताा 

तब वेे अप्रभाावीी होो जाातेे हैंं और उनकाा कोोई महत्व नहींं रहताा। वि�चाार आपकोो परेशाान नहींं करतेे लेेकि�न आपकोो लगताा हैै कि� आप उनसे 

परेेशाान होो रहेे हैंं। उनसेे छुुटकााराा पाानेे काा सबसे अच्छाा तरीीकाा आपनेे स्वयं हीी बताायाा हैै। वेे जाानेे केे लि�ए हीी आतेे हैंं। वेे अपनाा के्षेत्र छोोड़ 

रहेे होोतेे हैंं। अपनेे भीीतर दि�व्यताा केे आगमन केे इंंतज़ाार मेंं हमाारीी पद्धति� यह हैै कि� हम उन सभीी चीीज़ोंं सेे दूूर रहेंं जोो आवश्यक नहींं हैंं। मेेरीी 

कि�तााब ‘रााजयोोग केे दि�व्य दर्शशन’ मेंं बताायाा गयाा बिं�ंदुु बीी छाापोंं काा घर हैै। जब ध्याान कीी शक्ति�ि हृदय केे आवरण कोो हटाा देेतीी हैै तब वहाँँ� 

पर मौौजूूद थोोड़ेे सेे खाालीीपन केे काारण वि�चाार उस ओर आकर्षि�ित होोतेे हैंं। जब वि�चाार उठतेे हैंं तब आप परेशाानीी महसूस करतेे हैंं। इसीीलि�ए 

वि�चाार आपसेे नहींं उलझते, वाास्तव मेंं आप हीी उनसेे उलझ जाातेे हैंं। 

आप सभीी कोो शुुभकाामनााएँँ 

आपकाा स्नेेहीी  

राामचंंद्र

माार्गगदर्शशन

हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टि�ट्यूूट कीी ओर सेे 

द हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टि�ट्यूूट एक वैैश्वि�क लााभ-नि�रपेेक्ष संंस्थाा हैै जोो हृदय-आधाारि�त ध्याान वि�धि� 
प्रदाान करतीी हैै। यह आंंतरि�क कल्यााण और साामूूहि�क सद्भााव केे लि�ए एक योोगि�क अभ्याास हैै।
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“आप जोो करतेे हैंं उसकाा बहुुत असर पड़ताा हैै और यह 

आपकोो तय करनाा हैै कि� आप कि�स तरह काा असर 

डाालनाा चााहतेे हैंं।” 

डॉॉ. जेेन गुुडॉॉल

अनु
ुसंंधा

ान





जब मन शांं�त होोनाा सीीखताा है ै
हाार्टटफुुलनेसे ध्याान और बेहेतर 
नींंद काा वि�ज्ञाान
लंंबेे समय तक नींंद न आनेे कीी समस्याा पर कि�ए गए एक अध्ययन मेंं बेेहतर नींंद केे 
लि�ए हाार्टटफुुलनेस ध्याान कोो आज़माायाा गयाा जि�ससेे पताा चलाा कि� हाार्टटफुुलनेस केे 
अभ्याास नींंद कीी गुुणवत्ताा मेंं सुुधाार कर सकतेे हैंं, तंंत्रि�काा तंंत्र कोो शांं�त कर सकतेे हैंं 
और भाावनाात्मक बोोझ कोो कम कर सकतेे हैंं।

डॉॉ. जयरााम थि�म्माापुुरम द्वााराा लि�खि�त

“नींंद वह सुुनहरीी कड़ीी हैै जोो हमाारेे 

स्वाास्थ्य और शरीीर कोो आपस 

मेंं जोोड़तीी हैै।” —थॉॉमस डेेकर

हम रोोशनीी सेे जगमगाातेे शहरोंं मेंं रहतेे हैंं जहाँँ� 

वाास्तव मेंं कभीी अंंधेेराा नहींं होोताा। हम लगााताार 

उत्तेेजनाा, डि�जि�टल व्यवधाानोंं, भाावनाात्मक बोोझ 

और थकााऊ दि�नचर्याा� से ेघि�रे ेरहते ेहंैं। लााखोंं लोोग 

राात मेंं अपनेे कमरेे कीी छत कोो तााकतेे हुुए 

जाागतेे रहतेे हैंं, दि�नभर मेंं हुुई बाातचीीत कोो मन 

मेंं दोोहराातेे रहतेे हैंं, आनेे वाालेे कल कीी चिं�ंताा 

करतेे हैंं याा बस उस सुुकूून भरेे आरााम कोो पाानाा 

चााहतेे हैंं जोो कभीी स्वााभाावि�क रूप सेे नींंद आनेे 

सेे मि�ल जााताा थाा। वाास्तव मेंं, नींंद धीीरेे-धीीरेे 

माानवताा केे सबसेे बड़ेे संंघर्षोंं मेंं सेे एक बन 

गई हैै।

कल्पनाा कीीजि�ए कि� आप महीीनोंं और 

कभीी-कभीी वर्षोंं तक अच्छीी नींंद नहींं लेे पाातेे 

हैंं। अनि�द्राा (insomnia) अब केेवल 

कभीी-कभाार होोनेे वाालीी परेशाानीी नहींं रहीी। यह 

एक आधुुनि�क महाामाारीी बन चुुकीी हैै।

लंंबेे समय सेे अनि�द्राा सेे पीीड़ि�त रोोगि�योंं केे सााथ 

कााम करतेे हुुए हमनेे पाायाा कि� उनकेे लि�ए राात 

नींंद पाानेे कीी आशाा सेे शुुरू होोतीी हैै और न सोो 

पाानेे केे काारण नि�रााशाा मेंं समााप्त होोतीी हैै। कुुछ 

लोोग सोो तोो जाातेे हैंं लेेकि�न बाार-बाार जााग उठतेे 

हैंं। कुुछ अपनेे मन मेंं लगााताार दौौड़तेे वि�चाारोंं कोो 

शांं�त हीी नहींं कर पाातेे। कुुछ लोोग राात तीीन बजे 

जााग जाातेे हैंं और फि�र उन्हेंं नींंद नहींं आतीी। 

हमनेे पाायाा कि� समय केे सााथ उनकीी थकाान 

जीीवन केे हर हि�स्सेे मेंं फैैल जाातीी हैै, भाावनााएँँ 

कमज़ोोर पड़ जाातीी हैंं, रि�श्तेे तनाावग्रस्त होो जाातेे 

हैंं और शाारीीरि�क स्वाास्थ्य भीी बि�गड़नेे लगताा हैै।

आधुुनि�क चि�कि�त्साा नेे अनि�द्राा केे लि�ए कई 

उपचाार वि�कसि�त कि�ए हैंं, लेेकि�न उनमेंं सेे कई 

अभीी भीी ज़्याादाा असरदाार नहींं हैंं। नींंद कीी 

गोोलि�याँँ� कुुछ समय केे लि�ए रााहत प्रदाान कर 

सकतीी हंैं, लेकेि�न वे ेअक्सर अवांं�छि�त दुुष्प्रभाावोंं, 

नि�र्भभरताा केे जोोखि�म, सुुबह कीी सुुस्तीी याा समय 

केे सााथ प्रभाावशीीलताा मेंं कमीी सेे जुुड़ीी होोतीी 

हैंं। अनि�द्राा केे लि�ए संंज्ञाानाात्मक व्यवहाार 

चि�कि�त्साा (Cognitive Behavioral 
Therapy) अभीी भीी सबसे प्रभाावीी 

गैैर-औषधीीय उपचाारोंं मेंं सेे एक हैै, लेेकि�न 
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इसेे प्रााप्त करनाा कठि�न होो सकताा हैै। इसमेंं 

बहुुत समय लगताा हैै और कई लोोग बीीच मेंं हीी 

छोोड़ देेतेे हैंं।

इस बढ़तेे संंकट नेे वैैज्ञाानि�कोंं और चि�कि�त्सकोंं 

कोो एक महत्वपूूर्णण प्रश्न पर सोोचनेे केे लि�ए 

मजबूूर कर दि�याा हैै – 

क्याा मन स्वयंं फि�र सेे स्वााभाावि�क रूप सेे आरााम 

करनाा सीीख सकताा हैै?

जर्ननल ऑफ़ कम्युुनि�टीी हॉॉस्पि�िटल इंंटरनल 

मेेडि�सि�न पर्ससपेेक्टि�िव्स मंें प्रकााशि�त हमाारे ेअध्ययन 

नेे इस प्रश्न काा अन्वेेषण हाार्टटफुुलनेेस ध्याान केे 

अभ्याास केे मााध्यम सेे कि�याा। हाार्टटफुुलनेेस ध्याान 

एक सरल, हृदय-आधाारि�त ध्याान पद्धति� हैै जि�सेे 

आंंतरि�क संंतुुलन, भाावनाात्मक हल्काापन और 

माानसि�क शांं�ति� वि�कसि�त करनेे केे लि�ए बनाायाा 

गयाा हैै। हमाारेे अध्ययन केे परि�णााम 

उल्लेेखनीीय थेे।

अनि�द्राा काा छुुपाा बोोझ

दीीर्घघकाालि�क अनि�द्राा (Chronic Insomnia) 
लगभग दस प्रति�शत वयस्कोंं कोो प्रभाावि�त करतीी 

हैै और महि�लााओं व बुुज़ुुर्गोंं मेंं यह समस्याा आम 

है।ै थकाान केे अलाावाा अनि�द्राा कीी समस्याा चिं�तंाा, 

अवसााद, चि�ड़चि�ड़ाापन, स्मृृति� ह्राास और 

काार्ययक्षमताा मेंं कमीी सेे भीी जुुड़ीी हुुई हैै। आर्थि�िक 

दृृष्टि�� सेे, अनि�द्राा कीी वजह सेे अमेेरि�काा केे 

कर्ममचाारि�योंं कीी उत्पाादकताा मेंं कमीी केे काारण 

हर सााल अरबोंं डॉॉलर काा नुुकसाान होोताा हैै।

अनि�द्राा केेवल नींंद न आने ेकीी समस्याा नहींं होोतीी।

आधुुनि�क तंंत्रि�काा-वि�ज्ञाान यह माानताा हैै कि� 

भाावनाात्मक पीीड़ाा, अनसुुलझाा माानसि�क तनााव, 

अत्यधि�क उत्तेेजनाा और लगााताार सोोचते रहनाा 

वि�श्रााम करनेे पर भीी तााज़गीी न मि�लनेे मेंं बड़ीी 

भूूमि�काा नि�भाातेे हैंं। मस्ति�िष्क चलताा हीी रहताा 

हैै, भलेे हीी शरीीर नींंद केे लि�ए बेेचैैन होो रहाा होो।

अनि�द्राा सेे पीीड़ि�त कई लोोग एक हीी वि�रोोधााभाास 

काा वर्णणन करतेे हैंं – “मैंं थकाा हुुआ हूँँ�, लेेकि�न 

आरााम नहींं कर पाा रहाा हूँँ�।”

ऐसेे समय मेंं ध्याान केे अभ्याास सहाायक होो 

सकतेे हैंं।

सचेेतनताा (mindfulness) पर आधाारि�त 

अभ्याासोंं नेे नींंद कीी गुुणवत्ताा पर सकााराात्मक 

प्रभााव कोो सााबि�त कि�याा हैै। लेेकि�न हाार्टटफुुलनेेस 
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प्रति�भाागीी धीीरेे-धीीरेे अपनेे शरीीर कोो सि�र सेे पैैर तक 
आरााम कीी स्थि�ति� मेंं लाातेे थेे, फि�र अपनाा ध्याान कोोमलताा 
सेे हृदय मेंं टि�काातेे थेे। बलपूूर्ववक एकााग्रताा स्थाापि�त करनेे 
एवंं वि�चाारोंं कोो ज़बरदस्तीी दबाानेे केे बजााय उन्होंंनेे सहज 
और प्रयाासहीीन आंंतरि�क जाागरूकताा अपनाानाा सीीखाा।
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काा अभ्याास इसमेंं एक अनोोखाा आयााम जोोड़ताा 

है।ै यह न केेवल ध्याान केे मााध्यम सेे मन कोो शांं�त 

करताा हैै, बल्कि�� दि�नभर केे संंचि�त भाावनाात्मक 

बोोझ कोो सचेेत रूप सेे बााहर नि�काालनेे मेंं भीी 

मदद करताा हैै।

इस अध्ययन मेंं उन वयस्कोंं कोो शाामि�ल कि�याा 

गयाा जोो लंंबेे समय सेे अनि�द्राा सेे पीीड़ि�त थेे। उन्हेंं 

आठ सप्तााह केे हाार्टटफुुलनेेस ध्याान काार्ययक्रम और 

अच्छीी नींंद कीी आदत वि�कसि�त करने ेकेे शि�क्षण 

मेंं भााग लेेनेे केे लि�ए नाामांं�कि�त कि�याा गयाा।

प्रति�भाागीी नि�म्नलि�खि�त अभ्याास करतेे थेे –

	y सुुबह हाार्टटफुुलनेेस रि�लैक्सेेशन और ध्याान

	y शााम कोो पुुनःः ऊर्जि�ित होोनेे केे लि�ए सफ़ााई 

अभ्याास तााकि� भाावनाात्मक बोोझ कोो दूूर 

कि�याा जाा सकेे

	y सोोनेे सेे पहलेे छोोटाा रि�लैैक्सेेशन सत्र

	y प्रशि�क्षक केे सााथ सााप्तााहि�क माार्गगदर्शि�ित 

ध्याान सत्र

ध्याान कीी सरलताा हीी उसकीी सुंं�दरताा थीी।

प्रति�भाागीी धीीरेे-धीीरेे अपनेे शरीीर कोो सि�र सेे पैैर 

तक आरााम कीी स्थि�िति� मेंं लाातेे थेे, फि�र अपनाा 

ध्याान कोोमलताा सेे हृदय मेंं टि�काातेे थेे। बलपूूर्ववक 

एकााग्रताा स्थाापि�त करने ेएवं ंवि�चाारोंं कोो ज़बरदस्तीी 

दबाानेे केे बजााय उन्होंंनेे सहज और प्रयाासहीीन 

आंंतरि�क जाागरूकताा अपनाानाा सीीखाा।

शााम कोो प्रति�भाागीी सफ़ााई काा अभ्याास करतेे 

थेे। वेे कल्पनाा करतेे थेे कि� उनकाा सााराा 

तनााव, भाावनाात्मक बोोझ और माानसि�क 

जटि�लतााएँँ धुुएँँ याा वााष्प केे रूप मेंं शरीीर सेे 

बााहर नि�कल रहीी हैंं और उनकीी जगह 

हल्काापन और शुुद्धताा लेे रहीी हैै। राात कोो सोोनेे 

सेे पहलेे वेे हाार्टटफुुलनेेस रि�लैैक्सेेशन तकनीीक 

काा उपयोोग करतेे थेे और अपनाा ध्याान अपनेे 

हृदय मेंं मौौजूूद प्रेेम व करुणाा पर टि�कााए रखते 

हुुए सहजताा सेे सोो जाातेे थेे।

अध्ययन नेे परि�णाामोंं कोो अनि�द्राा गंंभीीरताा 

सूूचकांं�क (Insomnia Severity Index) 
केे मााध्यम सेे माापाा गयाा, जोो नींंद चि�कि�त्साा मेंं 

व्याापक रूप सेे उपयोोग कि�याा जाानेे वाालाा एक 

माान्य नैैदाानि�क सााधन हैै।

ध्याान काार्ययक्रम शुुरू होोनेे सेे पहलेे सूूचकांं�क 

काा औसत अंंक 20.9 थाा। 

आठ सप्तााह केे हाार्टटफुुलनेेस अभ्याास केे बााद, 

औसत अंंक घटकर 10.4 होो गयाा। 

इसनेे सांं�ख्यि�िकीीय रूप सेे महत्वपूूर्णण सुुधाार 

दर्शाा�याा।

अनि�द्राा गंंभीीरताा सूूचकांं�क मेंं 8 सेे अधि�क 

अंंकोंं कीी कमीी कोो साामाान्यतःः चि�कि�त्सकीीय 

रूप सेे ‘उल्लेेखनीीय सुुधाार’ माानाा जााताा हैै। 

इस अध्ययन केे प्रति�भाागि�योंं मेंं औसतन 10.5 
अंंकोंं काा सुुधाार हुुआ।

कई व्यक्ति�ियोंं केे लि�ए, इसकाा अर्थथ गंभंीीर अनि�द्राा 

और हल्केे याा उप-सीीमांं�त लक्षणोंं केे बीीच काा 

अंंतर थाा। कई लोोगोंं नेे बताायाा कि� वेे अधि�क 

गहरीी नींंद लेे सकेे और लंंबेे समय तक सोो पााए। 

नींंद वि�शेषज्ञोंं केे सााथ कााम करतेे हुुए और 

हाार्टटफुुलनेेस काा अभ्याास करतेे हुुए, कई लोोग 

अपनीी नींंद कीी दवााओं कोो कम करनेे याा बंंद 

करनेे मेंं सफल हुुए। कि�सीी भीी दवाा मेंं बदलााव 

केे लि�ए, हम नींंद वि�शेषज्ञोंं याा चि�कि�त्सकोंं केे 

माार्गगदर्शशन काा पाालन करनेे कीी सलााह देेतेे हैंं।

येे परि�णााम बहुत उत्सााहवर्धधक थेे। हमनेे यह 

भीी पताा लगाायाा कि� हाार्टटफुुलनेेस नींंद कोो कैैसेे 

बेेहतर बनाा सकताा हैै।

वि�ज्ञाान अभीी भीी इसकीी सटीीक काार्यय-प्रणाालीी 

कोो उजाागर कर रहाा हैै, लेेकि�न कई संंभाावनााएँँ 

साामनेे आतीी हैंं।

हाार्टटफुुलनेेस काा अभ्याास इसमेंं एक 
अनोोखाा आयााम जोोड़ताा हैै। यह न केेवल 
ध्याान केे मााध्यम सेे मन कोो शांं�त करताा हैै, 
बल्कि� दि�नभर केे संंचि�त भाावनाात्मक बोोझ 
कोो सचेेत रूप सेे बााहर नि�काालनेे मेंं भीी 
मदद करताा हैै।
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आंंतरि�क 
सुुरक्षाा 

शांंति�, 

स्वीीकाार्ययताा 

वि�श्वाास

हतााशाा
भय

जाागतेे रहनाा रि�लैैक्सेेशन

1.	 अत्यधि�क माानसि�क उत्तेेजनाा कोो कम करनाा

अनि�द्राा अक्सर अत्यधि�क माानसि�क और भाावनाात्मक सक्रि�यताा सेे जुुड़ीी होोतीी 

हैै। तंंत्रि�काा तंंत्र सोोनेे केे समय भीी अत्यधि�क सक्रि�य अवस्थाा मेंं बनाा रहताा हैै। 

हाार्टटफुुलनेेस ध्याान स्वाायत्त तंंत्रि�काा तंंत्र कोो आरााम कीी अवस्थाा मेंं लााकर इस 

अति�सतर्ककताा कोो शांं�त करनेे मेंं मदद कर सकताा हैै।

2.	 भाावनााओं ंकाा नि�यंंत्रण

हाार्टटफुुलनेेस काा एक अनोोखाा पहलूू हैै पुुनःःऊर्जीीकरण (Rejuvenation)। यह 

दि�नभर कीी भाावनाात्मक छाापोंं कोो बााहर नि�काालनेे कीी एक सोोच-समझकर कीी जाानेे 

वाालीी प्रक्रि�याा हैै। आधुुनि�क तंंत्रि�काा वि�ज्ञाान बतााताा हैै कि� अनि�द्राा सेे पीीड़ि�त लोोग 

भाावनाात्मक तनााव कोो प्रभाावीी ढंंग सेे कम नहींं कर पाातेे। भाावनाात्मक स्मृृति�याँँ� और 

अनसुुलझीी माानसि�क छाापेंं राात मेंं सक्रि�य रह सकतीी हैंं।

पुुनःःऊर्जीीकरण काा अभ्याास इस भाावनाात्मक बोोझ कोो धीीरेे-धीीरेे हल्काा करनेे मेंं मदद 

करताा हैै।

3.	 आंंतरि�क सुुरक्षाा वि�कसि�त करनाा

नींंद केे लि�ए समर्पपण, याानीी खुुद कोो आरााम कीी स्थि�िति� मेंं लाानाा आवश्यक हैै। 

मस्ति�िष्क जब सुुरक्षाा काा अनुुभव करताा हैै तभीी शरीीर गहन वि�श्रााम लेे पााताा हैै। ध्याान 

शांं�ति�, स्वीीकाार्ययताा और वि�श्वाास सेे भराा एक आंंतरि�क वााताावरण वि�कसि�त करनेे मेंं 

मदद कर सकताा हैै जि�ससेे हमेंं अच्छीी और आराामदाायक नींंद मि�ल सकतीी हैै।

4.	 	मस्ति�ष्क कोो आरााम केे लि�ए अभ्यस्त करनाा

समय केे सााथ, अनि�द्राा सेे पीीड़ि�त व्यक्ति�ि उसकाा आदीी होो जााताा हैै। वह बि�स्तर कोो 

आरााम और नींंद केे बजााय हतााशाा, भय और जगाातेे रहनेे सेे जोोड़नेे लगताा हैै। 

हाार्टटफुुलनेेस अभ्याास धीीरेे-धीीरेे तंंत्रि�काा तंंत्र कोो फि�र सेे प्रशि�क्षि�त कर सकतेे हैंं तााकि� 

वह सोोनेे केे समय कोो संंघर्षष केे बजााय आरााम सेे जोोड़नेे लगेे।
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हृदय और नींंद

प्रााचीीन परंंपरााएँँ लंंबेे समय सेे हृदय कोो आंंतरि�क 

शांं�ति� और बहाालीी सेे जोोड़तीी रहीी हैंं। आधुुनि�क 

चि�कि�त्साा अब यह माानतीी हैै कि� भाावनाात्मक 

अवस्थााएँँ नींंद कीी संंरचनाा, हाार्मोोनोंं केे 

वि�नि�यमन, सूूजन और स्वाायत्त संंतुुलन कोो 

गहरााई सेे प्रभाावि�त करतीी हैंं।

हाार्टटफुुलनेेस ध्याान काा शाायद सबसेे रोोचक 

पहलूू यह हैै कि� इसमेंं हृदय पर ध्याान केंंद्रि�त 

करनेे पर ज़ोोर दि�याा जााताा हैै।

बुुद्धि� याा वि�चाारोंं पर हीी केंंद्रि�त रहनेे केे बजााय 

सााधक अपनीी जाागरूकताा कोो हृदय मेंं स्थि�िर 

करतेे हैंं, जि�ससेे अक्सर उन्हेंं कोोमल और शांं�त 

आंंतरि�क अनुुभव प्रााप्त होोतेे हैंं।

अध्ययनकर्ताा�ओं केे रूप मेंं हम समझतेे हैंं कि� 

हाार्टटफुुलनेेस ध्याान - 

	y �आसाानीी सेे दैैनि�क जीीवन मेंं शाामि�ल 

कि�याा जाा सकताा हैै 

	y �कम लाागत वाालाा हैै 

	y दुुष्प्रभाावोंं सेे मुुक्त हैै 

	y बि�नाा कि�सीी वि�शेष उपकरण केे सुुलभ हैै

इस अध्ययन कीी कुुछ सीीमााएँँ थींं - जैैसेे इसमेंं 

प्रति�भाागि�योंं कीी संंख्याा कम थीी, नि�यंत्रण समूूह 

काा अभााव थाा और इसमेंं ऐसेे व्यक्ति�ि शाामि�ल 

थेे जि�न्होंंनेे स्वेेच्छाा सेे ध्याान करनाा चुुनाा थाा। 

इन काारकोंं कोो भवि�ष्य केे परीीक्षणोंं मेंं संंबोोधि�त 

कि�याा जाानाा चााहि�ए।

फि�र भीी इन कमि�योंं केे बाावजूद नतीीजेे बहुुत 

उत्सााहजनक हैंं।

एक ऐसेे संंसाार मेंं जोो लगााताार बााहरीी समााधाानोंं 

पर नि�र्भभर होोताा जाा रहाा हैै, यह अध्ययन हमेंं 

यााद दि�लााताा हैै कि� उपचाार कीी शक्ति�ि माानव 

चेेतनाा मेंं हीी नि�हि�त होो सकतीी हैै। नींंद प्रकृृति� 

काा सबसे पवि�त्र उपचाार सााधन हैै। हृदय कीी 

शांं�ति� मेंं नींंद पुुनःः स्वााभाावि�क बन सकतीी हैै।

हाार्टटफुुलनेेस शोोध कीी ओर सेे 

हाार्टटफुुलनेेस शोोध तंंत्रि�काा-वि�ज्ञाान और गुुणाात्मक दृष्टि�कोोणोंं 
सेे ध्याान केे प्रभाावोंं काा अध्ययन करताा हैै। 

heartfulnessinstitute.org/research/
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“अपनेे शरीीर, मन और आत्माा कीी देेखभााल करनाा 

आपकीी सबसेे बड़ीी और महाान ज़ि�म्मेेदाारीी हैै। यह आपकीी 

आत्माा कीी ज़रूरतोंं कोो सुुननेे और फि�र उनकाा सम्माान 

करनेे सेे संंबंंधि�त हैै।” 

क्रि�स्टीी लिं�गं

स्वा
ास्थ्य





मैं ंवर्त तमाान 
में ंकि�तनीी उपस्थि�त 

रह सकतीी हँूँ�?
एक योोग शि�क्षि�काा बताातीी हैंं कि� आसन काा अभ्याास तब और गहराा होो जााताा हैै जब 

आगेे बढ़नेे कीी चााह कीी जगह साँँ�स केे प्रति� जाागरूकताा, शाारीीरि�क उपस्थि��ति�, स्थि��रताा, 
सहजताा और सचेत जीीवन कीी ओर ध्याान दि�याा जााताा हैै।

वि�द्याा एस. वि�जयन द्वााराा प्रस्तुुत लेेख
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जब मैंंनेे पहलीी बाार आसनोंं काा 

अभ्याास शुुरू कि�याा तब मेेराा शरीीर 

आसाानीी सेे हि�लताा-डुुलताा थाा। 

लचीीलाापन मेेरेे लि�ए कभीी कोोई चुुनौौतीी नहींं रहाा। 

ज़्याादाातर आसन स्वााभाावि�क रूप सेे होो जाातेे थेे 

और उन्हेंं आज़माानेे मेंं मुुझेे बहुुत खुुशीी मि�लतीी 

थीी। मैंं उत्सुुकताा केे सााथ एक आसन सेे दूूसरेे 

आसन कीी ओर बढ़तीी थीी - कोोशि�श करतीी 

थीी, सीीखतीी थीी और गहरााई मेंं जाातीी थीी। यह 

जााननेे मेंं रोोमांं�च थाा कि� शरीीर क्याा-क्याा कर 

सकताा हैै और समय केे सााथ इसनेे मुुझेे 

स्वााभाावि�क रूप सेे ज़्याादाा मुुश्कि��ल आसनोंं  

कोो करनेे केे लि�ए प्रेेरि�त कि�याा।

यह वि�काास याा उन्नति� जैैसाा लगताा थाा और 

कई माायनोंं मेंं यह थाा भीी। फि�र भीी, बि�नाा 

एहसाास हुुए मेेराा अभ्याास धीीरेे-धीीरेे सि�र्फ़़ 

‘करनेे’ पर केंंद्रि�त होो गयाा - और ज़्याादाा 

करनाा, और गहरााई मेंं जाानाा, अगलेे आसन 

तक पहुँँ�चनाा।

मेेरेे शरीीर मेंं कोोई रुकाावट नहींं थीी। कोोई ऐसीी 

बेेचैैनीी नहींं थीी जोो मुुझेे धीीमाा होोनेे पर मजबूूर 

करतीी। सब कुुछ बि�लकुुल सहज लग रहाा थाा। 

शाायद इसीीलि�ए मैंंनेे इस बाात पर ध्याान नहींं 

दि�याा कि� मेेरेे अभ्याास मेंं कि�स चीीज़ कीी कमीी 

थीी। मैंं आसन तोो कर रहीी थीी, लेेकि�न उन्हेंं 

पूूरीी तरह सेे महसूूस नहींं कर रहीी थीी याा उनमेंं 

पूूरीी तरह सेे मौौजूूद नहींं थीी।

उस समय मुुझेे पताा थाा कि� आसन कैैसेे धाारण 

करनाा हैै, उसेे कैैसेे बनााए रखनाा हैै और उससेे 

कैैसेे बााहर नि�कलनाा हैै। लेेकि�न मैंंनेे तब तक 

यह नहींं सीीखाा थाा कि� जाागरूकताा, 

संंवेेदनशीीलताा और श्वाास केे सााथ आसन मेंं 

कैैसेे जि�याा जााए। मेेराा ध्याान अक्सर इस बाात 

पर होोताा थाा कि� मैंं आगेे क्याा करनेे जाा रहीी थीी, 

न कि� इस बाात पर कि� उस मौौजूूदाा पल मेंं क्याा 

घटि�त होो रहाा थाा। 

पीीछेे मुुड़कर देेखनेे पर मुुझेे एहसाास होोताा हैै 

कि� यह प्रवृृत्ति� सि�र्फ़़ योोग तक हीी सीीमि�त नहींं 

थीी। और न हीी मैंं इसमेंं अकेेलीी थीी। हममेंं सेे 

बहुुत सेे लोोग एक कााम सेे दूूसरेे कााम और 

एक उपलब्धि�� सेे दूूसरीी उपलब्धि�� कीी ओर 

बढ़तेे हुुए लगााताार प्रगति� तोो करतेे हैंं, लेेकि�न 

शाायद हीी कभीी वर्ततमाान पल मेंं पूूरीी तरह जीीतेे 

हैंं। हम आगेे बढ़नेे पर इतनाा ध्याान देेनेे लगतेे हैंं 

कि� वर्ततमाान पल सेे हमााराा संंपर्कक टूूट जााताा हैै।

मेेरीी याात्राा मेंं बदलााव तब आयाा जब मेेरेे गुुरु नेे 

मुुझेे कृृष्णमााचाार्यय परंपराा सेे परि�चि�त कराायाा। 

सच कहूँँ� तोो यह बदलााव आसाान नहींं थाा। 

कुुछ समय केे लि�ए मुुझेे ऐसाा लगाा जैैसेे मैंंनेे 

कुुछ खोो दि�याा होो। जि�स भरोोसेे केे सााथ मैंं 

अपनाा अभ्याास पहले करतीी थीी और अपनाा 

शि�क्षण प्रााप्त करतीी थीी, वह अब डगमगाा गयाा 

थाा। मैंंनेे पहलेे कभीी आत्मवि�श्वाास कीी ऐसीी 

कमीी महसूूस नहींं कीी थीी।

यह नयाा तरीीकाा मुुझसेे उन बाातोंं कोो भूूलनेे केे 

लि�ए कह रहाा थाा जि�नकेे बाारेे मेंं मैंं सोोचतीी थीी 

कि� मुुझेे पूूरीी तरह पताा थाा। येे कोोई सतहीी बाातेंं 

नहींं थींं, बल्कि�� गहरीी माान्यतााएँँ और नज़रि�ए 

थेे जि�न्हेंं मैंं साालोंं सेे अपनााए हुुए थीी।

और अधि�क जाानकाारीी हाासि�ल करनाा आसाान 

हैै; लेेकि�न कि�सीी बाात कोो अलग नज़रि�ए सेे 

देेखनाा एक चुुनौौतीी हैै!

मैंं लंंबेे समय तक उस अनि�श्चि�ितताा कीी स्थि�िति� 

मेंं रहीी। लेेकि�न धीीरेे-धीीरेे उसकाा वि�रोोध करनेे 

केे बजााय मैंंनेे उसेे स्वीीकाार करनाा शुुरू कर 

दि�याा। मैंं फि�र सेे एक वि�द्याार्थीी बन गई। तभीी 

उस अभ्याास कीी गहरााई मेेरेे साामनेे उजाागर 

होोनेे लगीी।

मुुझेे यह समझ आनेे लगाा कि� श्वाास केे सााथ 

आसन करनेे काा सच मेंं क्याा मतलब हैै - यह 

कोोई अलग तकनीीक नहींं, बल्कि�� खुुद उस 

क्रि�याा काा हीी एक अटूूट हि�स्साा हैै। मुुझेे तैैयाारीी 

काा महत्व समझ आनेे लगाा - कि�सीी भीी 

आसन मेंं जाानेे सेे पहलेे हमेंं न सि�र्फ़़ शरीीर कोो, 

बल्कि�� मन कोो भीी तैैयाार करनाा चााहि�ए। मैंंनेे 

वि�रााम लेेनेे कीी अहमि�यत कोो समझाा - 

गति�वि�धि�योंं केे बीीच केे वेे शांं�त पल जहाँँ� 

देेखनेे-समझनेे कीी गहरााई बढ़तीी हैै और 

जाागरूकताा अधि�क स्पष्ट होो जाातीी हैै।

अनुुक्रमण याानीी आसनोंं कोो एक सहीी क्रम मेंं 

करनेे केे बाारेे मेंं मेेरीी समझ भीी बदलनेे लगीी। 

मैंंनेे सीीखाा कि� कैैसेे एक आसन शरीीर कोो 

हममेंं सेे बहुत सेे लोोग एक 
कााम सेे दूूसरेे कााम और 
एक उपलब्धि� सेे दूूसरीी 
उपलब्धि� कीी ओर बढ़तेे 
हुए लगााताार प्रगति� तोो 
करतेे हंैं, लेेकि�न शाायद हीी 
कभीी वर्ततमाान पल मेंं पूूरीी 
तरह जीीतेे हंैं।
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अगलेे आसन केे लि�ए तैैयाार करताा हैै, कैैसेे वि�परीीत आसन शरीीर 

मेंं संंतुुलन कोो बहााल करताा हैै और कैैसेे सोोच-समझकर आगेे 

बढ़नेे सेे स्थि�िरताा आतीी हैै और तनााव सेे बचाा जााताा हैै।

येे सि�र्फ़़ तकनीीकीी बाातेंं नहींं थींं; बल्कि�� येे अभ्याास मेंं नि�हि�त एक 

गहरीी समझ कोो दर्शाा�तीी थींं, जोो न सि�र्फ़़ शरीीर कोो बल्कि�� मन और 

आंंतरि�क अवस्थाा कोो भीी आधाार देेतीी थींं।

जैैसेे हीी मैंं इस तरीीकेे काा असलीी मतलब समझनेे लगीी, मुुझेे ऐसाा 

नहींं लगाा कि� मुुझेे, पहलेे जोो सीीखाा थाा और अब जोो सीीख रहीी हूँँ� 

केे बीीच, चुुनााव करनाा हैै। एकीीकरण स्वााभाावि�क रूप सेे होो गयाा। 

मैंंनेे पहलेे जोो सीीखाा थाा, उसकाा महत्व कम नहींं हुुआ। बल्कि��, मेेराा 

लचीीलाापन, आसन कीी समझ और शरीीर कीी हरकतोंं काा अनुुभव 

– येे सब मेेरीी नई समझ सेे और बेेहतर होो गए।

धीीरेे-धीीरेे पतंंजलि� केे शब्द, ‘स्थि�िर सुुखम् आसनम्’ (आसन स्थि�िर 

और आराामदाायक होोनाा चााहि�ए), मुुझेे एक नए तरीीकेे सेे समझ मेंं 

आनेे लगेे।

साालोंं तक मैंंनेे इस सूूत्र कोो इसकेे सबसे सरल अर्थथ मेंं समझाा 

- एक आसन स्थि�िर और आराामदाायक होोनाा चााहि�ए। लेेकि�न अपनीी 

नई समझ सेे मुुझेे लगनेे लगाा कि� पतंजलि� शाारीीरि�क मुुद्राा सेे कहींं 

ज़्याादाा गहरीी बाात कीी ओर इशााराा कर रहेे थेे।

हम अक्सर बि�नाा कि�सीी स्थि�िरताा याा आरााम केे जीीवन जीीतेे हैंं, 

हमेेशाा जल्दीी मेंं रहते हैंं, आनेे वाालेे अगलेे पल कोो पकड़नेे कीी 

कोोशि�श करतेे हैंं और आरााम केे पलोंं मेंं भीी तनााव लि�ए रहते हैंं।

मुुझेे समझ आनेे लगाा कि� स्थि�िरताा काा मतलब सि�र्फ़़ शरीीर कोो स्थि�िर 

रखनाा नहींं हैै। यह अपनेे अंंदर मौौजूूद रहनेे कीी क्षमताा हैै। मुुझेे 

समझ आयाा कि� आरााम काा मतलब सि�र्फ़़ शाारीीरि�क सुुवि�धाा नहींं हैै, 

बल्कि�� यह जुुड़ााव काा वह एहसाास हैै जोो तब होोताा हैै जब श्वाास, 

ध्याान और जाागरूकताा एक लय मेंं होोतेे हैंं।

धीीरेे-धीीरेे मुुझेे यह संंतुुलन तब भीी महसूस होोनेे लगाा जब मैंं 

योोगााभ्याास नहींं कर रहीी होोतीी थीी। मैंंनेे इसेे अपनेे बोोलनेे केे तरीीकेे, 
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जाागरूकताा हर चीीज़ काा स्वरूप 
बदल देेतीी हैै। कोोई मुुश्कि�ल आसन 
बााहर सेे देेखनेे मेंं भलेे हीी बहुत 
बढ़ि�याा लगेे, लेेकि�न बि�नाा ध्याान दि�ए 
उसेे करनाा सतहीी हीी रहताा हैै। वहींं 
दूूसरीी ओर, सबसेे आसाान हरकत 
भीी पूूरीी जाागरूकताा केे सााथ करनेे 
पर अत्यधि�क परि�वर्ततनकाारीी होो 
सकतीी हैै।

सुुननेे केे तरीीकेे, अनि�श्चि�ितताा काा साामनाा करनेे केे तरीीकेे और यहाँँ� 

तक कि� खाामोोश रहनेे केे तरीीकेे मेंं भीी पाायाा।

स्थि�िरताा और सहजताा केे सााथ ज़िं�ंदगीी जीीनाा अपनेे आप मेंं एक 

अभ्याास हैै। शाायद यहीी वह बाात हैै जोो आसन काा अभ्याास मुुझेे 

शुुरू सेे सि�खाानेे कीी कोोशि�श कर रहाा थाा।

जाागरूकताा हर चीीज़ काा स्वरूप बदल देेतीी हैै। कोोई मुुश्कि��ल 

आसन बााहर सेे देेखनेे मेंं भलेे हीी बहुुत बढ़ि�याा लगेे, लेेकि�न बि�नाा 

ध्याान दि�ए उसेे करनाा सतहीी हीी रहताा हैै। वहींं दूूसरीी ओर, सबसे 

आसाान हरकत भीी पूूरीी जाागरूकताा केे सााथ करनेे पर अत्यधि�क 

परि�वर्ततनकाारीी होो सकतीी हैै।

यह समझ योोग सेे कहींं आगेे तक जाातीी हैै। जीीवन केे कई क्षेेत्रोंं मेंं 

हमेंं प्रगति�, काामयााबीी, रफ़्ताार और बााहरीी वि�काास कोो अहमि�यत 

देेनाा सि�खाायाा जााताा हैै। हमेंं शाायद हीी कभीी वि�रााम लेेनाा, गौौर करनाा 

और अपनेे अंंदर जोो घटि�त होो रहाा हैै, उसेे पूूरीी तरह महसूूस करनाा 

सि�खाायाा जााताा हैै। फि�र भीी, उस जाागरूकताा केे बि�नाा काामयााबीी भीी 

खाालीीपन काा एहसाास कराा सकतीी हैै।

आज, चााहेे मैंं कोोई आसाान आसन करूँँ याा मुुश्कि��ल, सवााल यह 

नहींं होोताा कि� “मैंं कि�तनीी दूूर जाा सकतीी हूँँ�?” बल्कि�� सवााल यह होोताा 

हैै कि�, “मैंं यहाँँ� कि�स हद तक पूूरीी तरह सेे मौौजूूद रह सकतीी हूँँ�?”

यह सवााल अभ्याास और ज़िं�दगीी केे सााथ मेेरेे संंबंंध कोो लगााताार 

बदल रहाा हैै। इससेे पताा चलताा हैै कि� अभ्याास काा असलीी मकसद 

शाायद महाारत हाासि�ल करनाा नहींं हैै। शाायद इसकाा मकसद यह 

सीीखनाा हैै कि� अपनेे अनुभव मेंं - यहाँँ� तक कि� अपनीी नााकाामि�योंं 

मेंं भीी - पूूरीी तरह सेे कैैसेे मौौजूूद रहाा जााए।

आसन काा अभ्याास हीी वह जगह हैै जहाँँ� सेे मैंंनेे यह सीीखनाा शुुरू 

कि�याा और हर बाार जब मैंं योोगाासन करनेे लगतीी हूँँ� तब एक-एक 

श्वाास केे सााथ मैंं इसेे और सीीखतीी हूँँ�।

हाार्टटफुुलनेेस योोग अकाादमीी सेे

हाार्टटफुुलनेेस योोग अकाादमीी माान्यताा प्रााप्त, परंपराा‑आधाारि�त काार्ययक्रम प्रदाान करतीी हैै। 
येे काार्ययक्रम आसन, प्रााणाायााम और हाार्टटफुुलनेेस ध्याान कोो प्रााणााहुुति� केे सााथ एकीीकृृत 
करतेे हंैं, तााकि� योोग केे प्रति� एक समग्र दृष्टि�कोोण वि�कसि�त होो सकेे।

yogaacademy.heartfulness.org

1 पतंंजलि�, योोगसूूत्र 2.46 — अनुुवााद लेेखक द्वााराा परि�वर्ति�ित
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उपचाार
समग्र स्वाास्थ्य केे लि�ए पाारंंपरि�क पद्धति� और 
आधुुनि�क वि�ज्ञाान काा संंगम

समग्र स्वाास्थ्य आधुुनि�क चि�कि�त्साा कोो पाारंंपरि�क पद्धति�योंं�, जैैसेे ध्याान, योोग, 
सजग खाान-पाान, नींंद संंबंंधीी जाागरूकताा और तनााव प्रबंंधन केे सााथ जोोड़ताा हैै 
तााकि� रोोगोंं� सेे बचााव, भाावनाात्मक संंतुुलन, तंंत्रि�काा तंंत्र मेंं संंतुुलन एवंं संंपूूर्णण 
स्वाास्थ्य प्रााप्त कि�याा जाा सके।

लेेखि�काा - डॉॉ. समीीराा

जीीवन तेेज़ीी सेे आगेे बढ़ताा जााताा हैै। 

कााम, ज़ि�म्मेेदाारि�योंं और रोोज़मर्राा� 

कीी दि�नचर्याा� कोो नि�भाातेे हुुए हम 

जीीवन तोो जीीतेे हैंं, लेेकि�न इस बाात पर ध्याान 

नहींं देेतेे कि� हमेंं भीीतर कैैसाा महसूस होो रहाा 

हैै। धीीरेे-धीीरेे हल्कीी थकाान साामाान्य बन जाातीी 

हैै, नींंद टलतीी रहतीी हैै और भोोजन अनि�यमि�त 

होो जााताा हैै। शरीीर मेंं जकड़न आनेे लगतीी हैै, 

जबकि� मन दि�न समााप्त होोनेे केे बााद भीी व्यस्त 

हीी रहताा हैै। 

आजकल आधुुनि�क स्वाास्थ्य सेेवाा काा उद्देेश्य 

बीीमाारीी काा इलााज करनेे सेे कहींं ज़्याादाा हैै। 

आजकल लोोग स्वस्थ रहने ेकेे, अपनीी जीीवनशैलैीी 

मेंं सुुधाार लाानेे केे और शरीीर व मन मेंं संंतुुलन 

लाानेे केे अलग-अलग तरीीकेे ढूँँ�ढ रहेे हैंं।

स्वाास्थ्य केे बाारेे मेंं उपलब्ध भरपूूर जाानकाारीी 

और चि�कि�त्साा कीी तकनीीकोंं मेंं हुुई प्रगति� केे 

बाावजूूद आम जनताा मेंं जीीवनशैैलीी सेे संंबंंधि�त 

बीीमाारि�याँँ� जैैसेे मधुमेेह, मोोटाापाा, तनााव, नींंद 

संंबंंधीी वि�काार, दीीर्घघकाालि�क थकाान केे माामलेे 

बढ़तेे जाा रहेे हैंं। इससेे यह बाात लोोगोंं कीी समझ 

मेंं आनेे लगीी हैै कि� असलीी स्वाास्थ्य सि�र्फ़़ 

चि�कि�त्सीीय उपचाार पर नि�र्भभर नहींं करताा बल्कि�� 

हमाारीी दैैनि�क आदतोंं, भाावनाात्मक स्वाास्थ्य और 

संंपूूर्णण जीीवनशैैलीी पर भीी नि�र्भभर करताा हैै।

इसीीलि�ए समग्र स्वाास्थ्य कीी अवधाारणाा अत्यंंत 

महत्वपूूर्णण होो जाातीी हैै।

दोो पद्धति�योंं कोो मि�लाानाा

समग्र स्वाास्थ्य आधुुनि�क चि�कि�त्साा कीी क्षमताा 

कोो पाारंंपरि�क स्वाास्थ्य पद्धति�योंं सेे जोोड़ताा हैै। 

दोोनोंं कोो अलग-अलग याा एक-दूसूरे ेकाा वि�रोोधीी 

समझनेे केे बजााय यह इस बाात पर केंंद्रि�त हैै कि� 

दोोनोंं एक सााथ मि�लकर दीीर्घघकाालीीन स्वाास्थ्य 

बनााए रखनेे मेंं कि�स तरह काारगाार सि�द्ध होो 

सकतेे हैंं।

उपचाारउपचाार
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आधुनुि�क चि�कि�त्साा रोोग नि�दाान, आपाातकाालीीन 

चि�कि�त्साा, शल्य चि�कि�त्साा और रोोग प्रबंधंन मंें 

महत्वपूरू्णण भूमूि�काा नि�भाातीी है।ै पाारंपंरि�क पद्धति�याँँ� 

रोोगोंं से ेबचााव, स्वस्थ दि�नचर्याा�, सजग 

खाान-पाान, चलने-ेफि�रनेे, भाावनाात्मक संतुंुलन 

और आंतंरि�क स्वाास्थ्य पर ज़्याादाा कंेंद्रि�त रहतीी हंैं।

आज वि�ज्ञाान भीी उस बाात पर ज़्याादाा सेे ज़्याादाा 

शोोध कर रहाा हैै जि�स पर पाारंंपरि�क चि�कि�त्साा 

पद्धति�याँँ� सदि�योंं सेे ज़ोोर देेतीी रहीी हैंं - कि� 

जीीवनशैैलीी, तनााव, नींंद और हमाारेे खाान-पाान 

कीी आदतेंं हमाारेे स्वाास्थ्य पर गहराा प्रभााव 

डाालतीी हैंं।

इस एकीीकरण सेे हमेंं स्वाास्थ्य सेेवाा केे प्रति� एक 

संंपूूर्णण व माानव केंंद्रि�त दृृष्टि��कोोण प्रााप्त होोताा हैै।

यह एकीीकरण आज महत्वपूूर्णण क्योंं हैै?

कई आधुुनि�क स्वाास्थ्य समस्यााएँँ हमाारीी 

जीीवनशैैलीी सेे संंबंंधि�त हैंं। अनि�यमि�त 

खाान-पाान, शाारीीरि�क गति�वि�धि�योंं मेंं कमीी, 

भाावनाात्मक तनााव, खरााब नींंद और नि�रंंतर 

माानसि�क दबााव धीीरेे-धीीरेे हमाारेे संंपूूर्णण 

स्वाास्थ्य कोो प्रभाावि�त करतेे हैंं।

समग्र स्वाास्थ्य रोोगोंं सेे बचााव और सहीी 

जीीवनशैैलीी कीी आदतोंं पर ज़ोोर देेताा हैै।

उदााहरण केे लि�ए, स्वाास्थ्य सि�र्फ़़ इस पर केंंद्रि�त 

नहींं हैै कि� हम क्याा खाातेे हैंं, बल्कि�� हम कब 

खाातेे हैंं यह भीी उतनाा हीी महत्वपूूर्णण हैै। हमााराा 

शरीीर प्रााकृृति�क जैैवि�क लय केे अनुुसाार कााम 

करताा हैै। पााचन और चयाापचय दि�न केे वक्त 

ज़्याादाा प्रभाावशाालीी रूप सेे काार्ययरत रहतेे हैंं, 

जबकि� राात काा वक्त शरीीर कीी मरम्मत, 

स्वाास्थ्य बहाालीी और आरााम केे लि�ए होोताा हैै।

भाावनाात्मक स्वाास्थ्य भीी उतनाा हीी ज़रूरीी हैै। 

दीीर्घघकाालीीन तनााव हमाारीी नींंद, पााचन क्रि�याा, 

रक्तचााप, शाारीीरि�क ऊर्जाा� और हमाारीी रोोग 

प्रति�रोोधक क्षमताा कोो भीी प्रभाावि�त कर सकताा हैै। 

अब स्वाास्थ्य सेेवाा काा वि�ज्ञाान इस बाात कोो 

मााननेे लगाा हैै कि� शाारीीरि�क और माानसि�क 

स्वाास्थ्य केे बीीच गहन संंबंंध हैै।

आंंतरि�क स्वाास्थ्य काा बढ़ताा हुुआ महत्व

यह एक महत्वपूूर्णण बदलााव हैै कि� आजकल 

कीी स्वाास्थ सेेवााएँँ अब आंंतरि�क स्वाास्थ्य केे 

महत्व कोो समझनेे लगीी हैंं। 

आज लोोग तनाावमुुक्ति�ि, भाावनाात्मक दृृढ़ताा 

और तांं�त्रि�क तंंत्र केे संंतुुलन मेंं योोग, ध्याान, 

श्वाास जाागरूकताा, सचेेतनताा (mindfulness) 
जैैसीी पद्धति�योंं कीी भूूमि�काा केे बाारेे मेंं ज़्याादाा सेे 

ज़्याादाा जााननेे कीी कोोशि�श कर रहेे हैंं।

इस तरह, समग्र स्वाास्थ्य सि�र्फ़़ अलग-अलग 

लक्षणोंं पर केंंद्रि�त होोनेे केे बजााय व्यक्ति�ि कोो 

संंपूूर्णण रूप मेंं देेखताा हैै जि�समेंं शरीीर, मन और 

आंंतरि�क अवस्थाा शाामि�ल हैंं।

स्वाास्थ्य सेेवाा काा अधि�क संंतुुलि�त 
भवि�ष्य

समग्र स्वाास्थ्य आधुुनि�क चि�कि�त्साा काा स्थाान 

नहींं लेेताा और न हीी यह सि�र्फ़़ पाारंंपरि�क 

पद्धति�योंं पर नि�र्भभर करताा हैै। यह इन दोोनोंं 

पद्धति�योंं केे बीीच सहयोोग कोो प्रोोत्सााहि�त  

करताा हैै।

आधुुनि�क वि�ज्ञाान हमेंं प्रभाावशाालीी नैैदाानि�क  

व उपचााराात्मक सााधन प्रदाान करताा हैै,  

जबकि� पाारंंपरि�क स्वाास्थ्य पद्धति� बीीमाारीी 

सेे बचााव, संंतुुलन और जाागरूक जीीवन  

पर ज़ोोर देेतीी हैै। दोोनोंं सााथ मि�लकर स्वाास्थ्य 

केे प्रति� दीीर्घघकाालीीन और संंतुुलि�त दृृष्टि��कोोण 

वि�कसि�त करनेे मेंं मदद करतेे हैंं।

वेेलनेेस बााय हाार्टटफुुलनेेस सेे

वेेलनेेस बााय हाार्टटफुुलनेेस आयुुर्वेेद, प्रााकृृति�क चि�कि�त्साा, 
योोग, हाार्टटफुुलनेेस ध्याान और कई तरह कीी पूूरक चि�कि�त्साा 
पद्धति�योंं केे मााध्यम सेे एकीीकृृत देेखभााल प्रदाान करताा हैै, 
जोो योोग्य चि�कि�त्सकोंं और उपचाारकोंं केे माार्गगदर्शशन मेंं 
व्यक्ति�गत आवश्यकताा केे अनुुसाार प्रदाान कीी जाातीी हैै।
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“वस्तुुओं मेंं भेेद करनाा, अंंतर कोो 

स्पष्ट करनाा - यहीी ज्ञाान हैै और यहीी 

मन काा स्वभाावि�क गुुण हैै।” 

 बााबूूजीी

वि�
शे

ेष





जब मैंं 19 वर्षष काा थाा तब मेेरीी 

मुुलााकाात एक श्वेेत बाालोंं 

वाालीी रूसीी महि�लाा सेे हुुई, जोो 

कुुछ समय पहलेे हीी भाारत सेे लौौटीी थींं। 

वहाँँ� उन्होंंनेे एक सूूफ़ीी गुुरु सेे प्रशि�क्षण 

लि�याा थाा। वेे ‘नक्शबंदि�याा’ सि�लसि�लेे सेे 

तााल्लुुक रखतेे थेे, जि�न्हेंं ‘मूूक सूूफ़ीी’ कहाा 

जााताा हैै क्योंंकि� वेे अपनीी सभीी सााधनााएँँ 

पूूर्णण मौौन मेंं रहतेे हुुए करतेे हैंं। यह अन्य 

सि�लसि�लोंं केे वि�परीीत हैै जोो सस्वर ‘ज़ि�क्र’1 

(ईश्वर काा स्मरण) करतेे हैंं और संंगीीत 

याा नृृत्य काा भीी सहााराा लेे सकतेे हैंं। सूूफ़ीी 

गुुरु नेे उन्हेंं समझाायाा थाा, “हम परम सत्य 

कीी ओर मौौन रहकर जाातेे हैंं, क्योंंकि� वह 

केेवल मौौन मेंं हीी मि�ल सकताा हैै और वहीी 

परम नीीरवताा हैै।” उत्तरीी लंंदन मेंं रेेल कीी 

पटरि�योंं केे पाास बनेे उनकेे छोोटेे सेे कमरे मेंं 

बैैठकर मैंं इस मौौन मेंं वि�श्रााम कर सकाा 

और ऐसेे प्रेेम कोो महसूूस कर सकाा, जि�सकीी 

मैंंनेे पहलेे कभीी अनुुभूूति� नहींं कीी थीी। 

पि�छलेे 50 वर्षोंं सेे मौौन हीी मेेराा सााथीी रहाा 

हैै। अपनेे जीीवन केे इस उत्तराार्धध मेंं मैंं 

सांं�साारि�क गति�वि�धि�योंं सेे सेेवाानि�वृृत्त होोकर 

एकांं�त केे गहरेे समंंदर मेंं खिं�चाा चलाा गयाा 

हूँँ�। जब मंैं अपनीी खि�ड़कीी केे बााहर आर्द्ररभूमूि� 

मेंं लहरोंं कोो उठतेे-गि�रतेे देेखताा हूँँ�, 

सुुबह-सुुबह लैैगूून (जल-क्षेेत्र) मेंं टहलताा 

हूँँ� जहाँँ� मेेरीी मुुलााकाात एक ग्रेेट ब्लूू हेेरॉॉन 

(बगुलेे कीी एक प्रजााति�) सेे होोतीी हैै, जोो 

अपनीी लंंबीी, मुुड़ीी हुुई गर्ददन सेे मछलि�योंं 

कोो ढूँँ�ढ रहाा होोताा हैै। उस समय मैंं एक ऐसीी 

दुुनि�याा मेंं होोताा हूँँ� जहाँँ� बगुलोंं कीी आवााज़ेंं, 

भेेड़ि�योंं कीी पुुकाार, ऊपर सेे गुुज़रतेे हंंसोंं कीी 

आवााज़ेंं सुुनााई देेतीी हैंं। और इन सबकेे नीीचेे 

हैै मौौन काा परि�दृश्य।

मैंंनेे सीीखाा हैै कि� इस मौौन मेंं भीी पे्रेम कीी 

जीीवंंतताा होोतीी हैै। प्रेेम वि�भि�न्न रूपोंं, 

ध्वनि�योंं और गति�वि�धि�योंं मेंं वि�द्यमाान हैै। 

हम सौंंदर्यय मेंं इसकीी उपस्थि�िति� कोो महसूस 

मौौन
मौौन प्रेेम और ध्याान सेे सुुननेे कीी एक ऐ�सीी आंंतरि�क अवस्थाा बन जााताा हैै, जि�ससेे हमाारेे हृदय मेंं 
सृृष्टि� केे भीीतर और उससेे परेे व्यााप्त रहस्य उजाागर होोतेे हैंं।

लेेखक - लेेवेेलि�न वॉॉन-लीी
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करतेे हैंं और इसकेे एहसाास सेे आनंंदि�त 

होोतेे हैंं। लेेकि�न प्रेेम शूून्यताा मेंं, शांं�ति� मेंं और 

खाालीीपन मेंं भीी मौौजूूद होोताा हैै - ऐसाा प्रेेम 

जि�सेे कि�सीी पहचाान कीी आवश्यकताा नहींं 

हैै, जोो बस हैै। सााधि�काा उस प्रेेम मेंं लीीन होो 

जाातीी हैै जोो तुुरंंत हीी उसेे अनंंत मेंं लेे जााताा 

हैै और जीीवन केे जााल मेंं स्थि�िर करताा हैै 

क्योंंकि� मौौन दोोनोंं लोोकोंं केे बीीच एक खुुलाा 

माार्गग हैै। ध्याान याा श्वाास-अवलोोकन जैैसीी 

आध्याात्मि��क सााधनााओं केे मााध्यम सेे हम 

इस मौौन सेे परि�चि�त होो जाातेे हैंं। यह बहुुत 

स्वााभाावि�क रूप सेे होोताा हैै कि� हम मौौन 

अवस्थाा मेंं नि�वाास करतेे हैंं, क्योंंकि� मौौन 

उन गहरााइयोंं मेंं व्यााप्त हैै जि�नमेंं सााधक 

बाार-बाार डुुबकीी लगााताा हैै। यह मौौन 

अनि�र्धाा�रि�त हैै और यह हमाारेे भीीतर केे 

असीीमि�त आयाामोंं तथाा हर वस्तुु मेंं व्यााप्त 

महाान रहस्य केे बाारेे मेंं हमेंं बतााताा हैै।

एक सााधक केे लि�ए मौौन ध्वनि� काा 

वि�परीीत नहींं हैै, बल्कि�� यह अस्ति�ित्व कीी 

एक आंंतरि�क अवस्थाा हैै जोो सााधक कोो 

मन और उसकेे अंंतहीीन शोोर सेे दूूर हृदय 

और आत्माा केे भीीतर अस्ति�ित्व केे गहरेे 

आयाामोंं मेंं लेे जाातीी हैै। अपनीी सााधनाा केे 

मााध्यम सेे हम बााहरीी गति�वि�धि�योंं और 

हज़ाारोंं चीीज़ोंं सेे होोनेे वाालेे वि�कर्षषणोंं कीी 

दुुनि�याा सेे एक बि�लकुुल अलग आंंतरि�क 

आयााम मेंं चलेे जाातेे हैंं। शुुरुआत मेंं, एक 

ऐसेे स्थाान पर बैैठकर ध्याान करनाा 

सहाायक होो सकताा हैै जहाँँ� शांं�ति� होो, जहाँँ� 

दुुनि�याा काा शोोर हमाारीी सााधनाा मेंं बााधाा न 

डाालेे; फि�र हम एक गहरेे आंंतरि�क मौौन 

और शूून्यताा मेंं खिं�ंचेे चलेे जाातेे हैंं।

इस भीीतर कीी शांं�ति� कीी मदद सेे हम हर 

बाात कोो अपनेे आंंतरि�क बोोध सेे समझ 

पाातेे हैंं, एक ऐसेे हृदय केे सााथ जोो प्रेेम मेंं 

रमाा हैै। याा एक बौौद्ध सााधक ऐसीी चेेतनाा 

केे सााथ समझ पााताा हैै जोो कि�सीी भीी रूप 

सेे मुुक्त होोतीी हैै। सुुननाा याानीी यह समझ 

मौौन सेे पैैदाा होोतीी हैै और एक सूूफ़ीी केे लि�ए, 

अर्थाा�त् ईश्वर केे प्रेेमीी केे लि�ए, हृदय काा 

यह सुुननाा जीीवन कीी आंंतरि�क कहाानीी कोो 

जााननेे मेंं मदद करताा हैै। वह अहंंकाार कीी 

इच्छााओं याा आसक्ति�ियोंं कोो नहींं, सफलताा 

याा वि�फलताा कीी माँँ�गोंं कोो नहींं, बल्कि�� 

उस प्रेेम कहाानीी कोो सुुननेे मेंं मदद करताा हैै 

जोो पूूरीी सृृष्टि�� मेंं बहतीी हैै तथाा हमाारेे भीीतर 

और चाारोंं ओर रहस्य कोो प्रकट करतीी हैै। 

रूमीी इस ग्रहणशीील जाागरूकताा काा वर्णणन 

इस प्रकाार करतेे हैंं -

“अपनेे भीीतर कीी हर चीीज़ कोो, अपनेे 

अस्ति�ित्व केे प्रत्येेक कण कोो, एक काान 

बनाा लोो और तुुम हर क्षण सुुन पााओगेे कि� 

दि�व्य स्रोोत धीीरेे सेे तुुमसेे क्याा कह रहाा हैै, 

केेवल तुुमसेे और तुुम्हाारेे हीी लि�ए, जि�समेंं 

मेेरेे याा कि�सीी और केे शब्दोंं कीी कोोई 

ज़रूरत नहींं हैै। तुुम और हम सब उस 

प्रि�यतम केे प्रि�य हैंं और तुुम्हाारेे जीीवन केे 

हर क्षण मेंं, हर घटनाा मेंं, प्रि�यतम तुुमसेे 

ठीीक वहीी कह रहेे हैंं जोो तुुम्हेंं सुुननेे और 

जााननेे कीी आवश्यकताा हैै। इस चमत्काार 

कोो कौौन समझाा सकताा हैै? यह बस हैै। 

प्रि�यतम कोो सुुनोो और तुुम इसेे हर बीीततेे 

पल मेंं जाान लोोगेे। प्रि�यतम कोो सुुनोो और 

तुुम्हााराा पूूराा जीीवन तुुम्हाारेे और उनकेे बीीच 

वि�चाारोंं व कर्मोंं मेंं सीीधाा संंवााद बन जााएगाा 

जोो बि�नाा शब्दोंं केे अभीी और हमेशाा होोताा 

रहेेगाा। 2”

आंंतरि�क शांं�ति� केे गुुण केे बि�नाा हम जीीवन 

केे इस गहरेे सत्य केे नि�रंतर प्रकटीीकरण, 

ईश्वर केे इस आत्म-प्रकटीीकरण कीी 

अनुुभूूति� नहींं कर पााएँँगे। इसेे ईश्वर कीी 

शांं�त, सूूक्ष्म आवााज़ कोो सुुननेे केे रूप मेंं 

भीी समझाा जाा सकताा हैै, एक ऐसीी आवााज़ 

जोो मन कीी तुुलनाा मेंं उच्चतर आवृृत्ति� पर 

गूँँ�जतीी हैै, जोो इंंद्रि�योंं और अहंकाार केे 

बजााय ‘उच्चतर स्व’ केे आयााम सेे 

संंबंंधि�त हैै। यदि� हमेंं एक माार्गगदर्शि�ित 

जीीवन जीीनाा हैै तोो यहीी वह आवााज़ हैै जोो 

माार्गगदर्शशन करतीी हैै। हमााराा मन जि�तनाा 

अधि�क स्पष्ट होोगाा, मौौन उतनाा अधि�क 

गहराा होोगाा और हम उतनाा हीी अधि�क 

भीीतर सेे माार्गगदर्शशन प्रााप्त कर पााएँँगे।

अपनेे सूूफ़ीी गुुरु सेे मि�लनेे सेे पहलेे मेेरीी 

सााधनाा एक जे़ेन भि�क्षुु कीी शूून्य मन वाालीी 

ध्याान सााधनाा थीी और यह सूूत्र भीी वर्षोंं सेे 

मेेरेे भीीतर मौौजूूद रहाा हैै, जि�सनेे मेेरेे 

आंंतरि�क और बााहरीी जीीवन मेंं अपनाा 

ताानाा-बाानाा बुुनाा हैै। जे़ेन भि�क्षु केे लि�ए 

आंंतरि�क मौौन उसेे बााहरीी दुुनि�याा सेे वि�मुुख 

नहींं करताा, बल्कि�� वह आंंतरि�क मौौन कोो 

अधि�क स्पष्ट रूप सेे अनुुभव करनेे मेंं 

मदद करताा हैै। इससेे ‘सटोोरीी’ याानीी 

आत्म-बोोध प्रााप्त होोताा हैै, जि�समेंं व्यक्ति�ि 

यदि� हमेंं एक माार्गगदर्शि�ित 
जीीवन जीीनाा हैै तोो यहीी 
वह आवााज़ हैै जोो 
माार्गगदर्शशन करतीी हैै। 
हमााराा मन जि�तनाा अधि�क 
स्पष्ट होोगाा, मौौन उतनाा 
अधि�क गहराा होोगाा और 
हम उतनाा हीी अधि�क 
भीीतर सेे माार्गगदर्शशन प्रााप्त 
कर पााएँँगेे।
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अपनेे वाास्तवि�क स्वभााव और अपनेे 

आसपाास कीी दुुनि�याा केे वाास्तवि�क स्वभााव 

काा अनुुभव कर सकताा हैै। यह 

क्षण-दर-क्षण होोनेे वाालाा एक ऐसाा 

प्रकटीीकरण हैै जि�समेंं सब कुुछ पहलीी बाार 

कीी तरह तुुरंंत देेखाा जााताा हैै - स्ट्रॉॉबेेरीी काा 

स्वााद बि�नाा कि�सीी तुुलनाा केे उसकीी मि�ठाास 

मेंं लि�याा जााताा हैै, मकड़ीी केे जाालेे कोो 

उसकीी सुंं�दर नााज़ुुकताा मेंं देेखाा जााताा हैै। 

इस अवस्थाा मेंं सब कुुछ अपनेे आप मेंं 

पूूर्णण होोताा हैै, धर्मम पूूरीी तरह जीीवि�त होोताा 

हैै। इसेे इस ज़ेेन कवि�ताा मेंं माार्मि�िक रूप सेे 

व्यक्त कि�याा गयाा हैै -

एक भि�क्षुु नेे ज़ेेन माास्टर फुुकेेत्सुु सेे 

पूूछाा, “बि�नाा बोोलेे, बि�नाा मौौन रहेे, 

आप सत्य कोो कैैसेे व्यक्त कर  

सकतेे हैंं?” 

फुुकेेत्सुु नेे कहाा - “मुुझेे हमेेशाा 

दक्षि�णीी चीीन मेंं वसंंत ऋतुु यााद आतीी 

हैै। अनगि�नत प्रकाार केे सुुगंंधि�त 

फूूलोंं केे बीीच पक्षीी गाातेे हैंं।” 3 

अर्थाा�त् सत्य कोो शब्दोंं याा मौौन सेे 

नहींं बाँँ�धाा जाा सकताा। प्रकृृति� भीी 

सत्य काा जीीवंंत रूप हैै। 

चााहेे हम अपनेे भीीतर प्रि�यतम कीी आंंतरि�क 

आवााज़ सुुन रहेे होंं याा हवाा मेंं लहराातीी हुुई 

एक पत्तीी मेंं बुुद्ध-प्रकृृति� कोो देेख रहेे होंं, 

हमाारेे जीीवन कीी गुुणवत्ताा ऐसीी होो चुुकीी 

होोतीी हैै जोो आज कीी दुुनि�याा केे शोोर और 

कोोलााहल केे बीीच ज़्याादाातर छि�पीी रहतीी 

हैै। लेेकि�न यदि� हम उसेे देेख पााएँँ याा सुुन 

पााएँँ तोो वह हमेेशाा मौौजूूद रहतीी हैै - समय 

सेे परेे आत्माा केे गुुप्त बगीीचेे मेंं, हमाारेे हृदय 

केे अंंतरतम मेंं, हमाारीी जााग्रत चेेतनाा मेंं 

और हमाारेे आसपाास कीी दुुनि�याा मेंं।

पि�छलेे कुुछ वर्षोंं मेंं मैंंनेे प्रकृृति� मेंं अकेेलेे 

कई घंंटेे बि�तााए हैंं, वि�शेष रूप सेे सुुबह केे 

समय जब मौौन कोो स्पष्ट महसूस कि�याा जाा 

सकताा हैै। और ध्याानपूूर्ववक सुुननेे सेे मैंं 

जीीवन कीी गहरीी लय कोो सुुननेे लगाा हूँँ�, 

जि�से मैंं ‘जगत केे हृदय काा गीीत’ कहताा 

हूँँ�। यह दुुनि�याा वैैसीी नहींं हैै जैैसीी हम 

सोोचते हैंं; यह उस तत्व सेे बनीी हैै जोो 

परमााणुुओं याा कणोंं काा नहींं हैै और इसकीी 

गहरााइयोंं मेंं एक छि�पाा हुुआ गीीत हैै। अपनेे 

जीीवन केे कुुछ पलोंं मेंं मैंंनेे इस तत्व कोो 

छुुआ हैै, इस गीीत कीी हर पंंक्ति�ि कोो समझाा 

हैै। यह मुुझेे सृृष्टि�� केे उस पहलेे दि�न कीी यााद 

दि�लााताा हैै जब सृृष्टि�� कीी सुंं�दरताा और 

वि�स्मय काा जन्म होो रहाा थाा।

लेेकि�न सााधक उस नीीरवताा और शूून्यताा 

मेंं गहराा खिं�चताा चलाा जााताा हैै जोो सृृष्टि�� सेे 

पहलेे भीी थीी और बााद मेंं भीी हैै। चाान बौौद्ध 

धर्मम (Ch’an Buddhism) मंें खाालीी मन 

स्वयंं परम शूून्यताा हैै, याानीी वह चेेतनाा हैै 

जि�ससेे ब्रह्मां �ंड याा ‘तााओ’ अर्थाा�त् परम 
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सत्य कीी उत्पत्ति� हुईु है।ै इसीी शााश्वत नीीरवताा 

और शूून्यताा सेे सााराा जीीवन उत्पन्न होोताा हैै 

और इसीी मेंं लौौट जााताा हैै, जबकि� वह स्वयं 

हमेेशाा स्पष्ट और शूून्य हीी रहताा हैै।

ऐसेे मेंं सूूफ़ीी सााधक केे लि�ए ‘ईश्वर तक कीी 

याात्राा, ‘ईश्वर मेंं याात्राा’ बन जाातीी हैै, जि�समेंं 

हम उस प्रेेम व शूून्यताा मेंं गहरााई तक खिं�ंचेे 

चलेे जाातेे हैंं जोो सााधक काा सच्चाा नि�वाास 

स्थाान हैै। हम इसमेंं उसीी तरह घुुल जाातेे हैंं, 

वि�लीीन होो जाातेे हैंं जि�स तरह पाानीी मेंं चीीनीी 

घुुल जाातीी हैै। ईसााई रहस्यवााद मेंं भीी इसेे 

“वह अंंधकाारमय मौौन (परम शांं�ति�) जि�समेंं 

सभीी प्रेेमीी स्वयंं कोो खोो देेतेे हैंं” केे रूप मेंं 

वर्णि�ित कि�याा गयाा हैै।

यह मौौन कि�सीी भीी ध्वनि� सेे ज़्याादाा गहराा हैै 

और इसेे केेवल मौौन केे रूप मेंं इसलि�ए 

समझाा जााताा हैै क्योंंकि� इसेे इंंद्रि�योंं सेे याा 

आंंतरि�क काान सेे भीी नहींं सुुनाा जाा सकताा 

हैै। यह अजन्माा और अमर हैै, सृृष्टि�� केे 

पीीछेे और भीीतर कीी बनाावट हैै, जि�सेे सूूफ़ीी 

‘महबूूब’ कहतेे हैंं। यह अवि�भााजि�त साार हैै 

और फि�र भीी इसकाा प्रकााश और प्रेेम सृृष्टि�� 

कीी प्रत्येेक कोोशि�काा मेंं वि�द्यमाान हैै और 

सीीधेे हृदय केे भीीतर पाायाा जााताा हैै। यह 

सभीी आध्याात्मि��क अनुुभवोंं केे मूूल मेंं हैै, 

जैैसाा कि� सदि�योंं पहलेे उपनि�षदोंं मेंं व्यक्त 

कि�याा गयाा थाा -

हमाारेे मन सेे परेे कुुछ हैै, 

जोो हमाारेे मन केे भीीतर मौौन मंें रहताा है।ै

वह वि�चाार सेे परेे परम रहस्य हैै।

अपनेे मन और सूूक्ष्म आत्माा कोो उसीी 

पर टि�कनेे देंं 

और कि�सीी चीीज़ पर नहींं

जब मन खाामोोश होोताा हैै, 

वि�क्षेेपोंं सेे परेे, 

तब वह एक ऐसीी दुुनि�याा मेंं प्रवेेश 

कर सकताा हैै 

जोो मन सेे बहुुत परे हैै। 

— मैैत्रेेय उपनि�षद् 4

सााधक केे लि�ए ध्याान कीी गहरीी होोतीी 

अवस्थााओं काा मतलब इस रहस्य मेंं, इस 

स्थाान-रहि�त स्थाान मेंं, इस अवस्थाा-रहि�त 

अवस्थाा मेंं लीीन होो जाानाा हैै। इसेे बताानेे केे 

लि�ए कोोई शब्द नहींं हैंं, सि�वााय इसकेे कि� 

एक ऐसाा बोोध होोताा हैै कि� व्यक्ति�ि अपनेे सेे 

बहुुत दूूर, नााजु़ुक अहंंकाार सेे परे, प्रेेम व 

प्रकााश केे असीीम आयाामोंं मेंं लेे जाायाा गयाा 

हैै, जहाँँ� मन नहींं पहुँँ�च सकताा, लेेकि�न 

चेेतनाा मेंं एक सूूक्ष्म अनुुभूूति� बनीी रहतीी हैै। 

यह अनुुभूूति� हमेंं इस स्थाायीी और जीीवन 

कोो काायम रखनेे वाालीी शूून्यताा सेे जोोड़ेे 

रखतीी हैै। इससेे जीीनेे केे एक ऐसेे तरीीकेे 

कीी समझ मि�लतीी हैै जोो सरल भीी हैै और 

गहराा भीी। मैंंनेे इसेे जीीनेे केे एक ऐसेे तरीीकेे 

केे रूप मेंं पाायाा हैै जि�ससेे जीीवन मेेरेे चाारोंं 

ओर उजाागर होोताा हैै, जि�समेंं मैंं उपस्थि�ित 

भीी हूँँ� और अनुुपस्थि�ित भीी। यह तााओवााद 

कीी वूू-वेेई (wu-wei) सााधनाा केे समाान 

हैै, जि�सकाा अर्थथ हैै ‘कर्ममहीीन कर्मम’। इसेे 

एक पाारंंपरि�क ज़ेेन कहाावत मेंं बहुत 

अच्छीी तरह व्यक्त कि�याा गयाा हैै -

चुुपचााप बैैठनाा  

कुुछ न करनाा 

वसंंत आताा हैै  

और घाास अपनेे आप बढ़ जाातीी हैै। 5

अधि�क जााननेे केे लि�ए goldensufi.org पर जााएँँ। 

1 ज़ि�क्र कि�सीी पवि�त्र शब्द याा वााक्यांंश कोो दोोहराानाा हैै। 

अपनीी-अपनीी परंपराा केे अनुुसाार, यह मौौन (मन मेंं) याा 

बोोलकर कि�याा जाा सकताा हैै।
2 जलााल अल-दीीन रूमीी, लााइट अपॉॉन लााइट - 

इंंस्पि�रेेशंंस फ़्रॉॉम रूमीी, एंंड्ररयू ू हाार्वेे द्वााराा अनुुवाादि�त और 

अनुुकूूलि�त (बर्ककले े, सीीए - नॉॉर्थथ अटलांंटि�क बुुक्स, 

1996), पृृष्ठ 99।
3 मुुमोोन एकााई, बि�नाा शब्दोंं केे, बि�नाा मौौन केे, द गेेटलेेस 

गेेट मेंं केेस 24, न्योोजेेन सेेन्ज़ााकीी और पॉॉल रेेप्स द्वााराा 

अनुुवाादि�त (1934)।
4 मैैत्रेेय उपनि�षद 6.19, 6.24, ‘द उपनि�षद’ सेे 

अनुुकूूलि�त, जुुअन मस्काारोो द्वााराा अनुुवाादि�त 

(बााल्टीीमोोर: पेंंग्वि�न बुुक्स, 1965), 101–103।
5 पाारंंपरि�क ज़ेेन कहाावत, वि�क्टर सोोगेेन होोरीी द्वााराा 

अनुुवाादि�त, ज़ेेन सैंंड - द बुुक ऑफ़ कैैपिं�गं फे़्रेज़ेेस फ़ॉॉर 

कोोआन प्रैैक्टि�स (होोनोोलूूलूू - यूूनि�वर्सि�िटीी ऑफ़ हवााई 

प्रेेस, 2003), 395, संंख्याा 10.177।

यह मौौन कि�सीी भीी ध्वनि� 
सेे ज़्याादाा गहराा हैै और 
इसेे केेवल मौौन केे रूप मेंं 
इसलि�ए समझाा जााताा हैै 
क्योंंकि� इसेे इंंद्रि�योंं सेे याा 
आंंतरि�क काान सेे भीी नहींं 
सुुनाा जाा सकताा हैै। यह 
अजन्माा और अमर हैै, 
सृृष्टि� केे पीीछेे और भीीतर 
कीी बनाावट हैै, जि�सेे सूूफ़ीी 
‘महबूूब’ कहतेे हंैं।
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“जोो गति�वि�धि�याँँ� सबसेे आसाान, सस्तीी और मज़ेेदाार 

होोतीी हैंं – जैैसेे गाानाा गाानाा, खेेल खेेलनाा, कि�तााबेंं 

पढ़नाा, कहाानि�याँँ� सुुनाानाा और बस बाात करनाा व 

सुुननाा – वहीी बच्चोंं केे वि�काास केे लि�ए सबसेे 

अच्छीी होोतीी हैंं।” 

जेेरोोम सिं�गंर

बच्चे
े





गि�लीी दू ू
यह स्कॉॉटि�श लोोककथाा सुुशीील वन संंरक्षक, 'गि�लीी दू' कीी 
कहाानीी हैै। इस कथाा मंें गि�लीी दू राास्ताा भटक चुुकीी एक 
माासूूम बच्चीी कोो उसके घर पहुँँचााताा हैै और अपनेे पीीछेे 
दयाालुुताा कीी अमर स्मृृति� छोोड़ जााताा हैै। 

रूबीी काार्मेेन द्वााराा प्रस्तुुत

पौौरााणि�क कथााओं केे समय मेंं स्कॉॉटलैंंड केे उत्तर-पश्चि�िमीी 

पर्ववतीीय इलााकोंं मेंं एक वन आत्माा रहाा करताा थाा जोो 

जंंगलोंं और वाादि�योंं काा रखवाालाा थाा। आज भीी लोोग 

उसेे गि�लीी दूू केे नााम सेे यााद करतेे हैंं। 1

कुुछ लोोगोंं काा मााननाा हैै कि� गि�लीी दूू वाास्तव मेंं एक इंंसाानीी बच्चाा 

थाा, जि�से परि�योंं नेे गोोद लेे लि�याा थाा। इन परि�योंं कोो वहाँँ� कीी भााषाा 

मेंं 'न दोोइनीी शीीह' कहाा जााताा हैै। आगेे चलकर, परि�योंं कीी राानीी केे 

आदेेश कीी नााफ़रमाानीी करनेे कीी वजह सेे उसेे वहाँँ� सेे नि�कााल दि�याा 

गयाा। इसकेे बााद वह इन पर्ववतीीय जंंगलोंं मेंं अकेेलेे रहनेे लगाा। 

गि�लीी दूू स्वभााव सेे बहुुत शर्मीीलाा और दयाालुु थाा। वह इंंसाानोंं और 

परि�योंं, दोोनोंं कीी दुुनि�याा केे बीीच जीी रहाा थाा, लेेकि�न उसकाा 

असलीी बसेराा यहीी जंंगल थाा जि�सकीी वह हि�फ़ााज़त करताा थाा। 

कााई और हरीी पत्ति�योंं सेे बनेे अपनेे लि�बाास केे काारण वह इंंसाानोंं 

कीी नज़रोंं मेंं बहुत कम आताा थाा। हाँँ�, जोो लोोग संंवेेदनशीील थेे, वेे 
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ओक (शााहबलूूत) और बर्चच (भोोजपत्र) केे पेेड़ोंं केे बीीच उसकीी 

सुुरक्षाात्मक मौौजूूदगीी कोो महसूूस कर सकतेे थेे।

इस जंंगल केे पाास हीी लॉॉक गेेरलॉॉक नाामक झीील केे कि�नाारेे एक 

छोोटाा साा गाँँ�व थाा। इस गाँँ�व कीी दाादि�याँँ�-नाानि�याँँ� अक्सर बच्चोंं कोो 

परि�योंं कीी कहाानि�याँँ� सुुनाायाा करतीी थींं जि�नमेंं जंंगल मेंं अकेेलेे न 

जाानेे कीी हि�दाायत भीी छि�पीी होोतीी थीी। जैैस्सीी मैैकरेे नााम कीी एक 

लड़कीी इन्हींं कहाानि�योंं कोो सुुनतेे हुुए बड़ीी हुुई थीी।

गर्मि�ियोंं केे एक दि�न जब मौौसम बहुुत सुुहाावनाा और सााफ़ थाा, 

जैैस्सीी नेे, अपनीी जि�ज्ञाासाा और दृृढ़ताा मेंं, तय कि�याा कि� वह जंंगल 

जााकर बेेरि�याँँ� लेेकर आएगीी क्योंंकि� उन दि�नोंं वहाँँ� झड़-बेेरीी और 

हकलबेेरीी बहुुताायत सेे उग रहीी थींं। उसनेे अपनेे छोोटेे भााई सेे भीी 

सााथ चलनेे कोो कहाा लेेकि�न उसनेे सााफ़ मनाा कर दि�याा। हाँँ�, उसनेे 

यह वाादाा ज़रूर कि�याा कि� वह माँँ� कोो कुुछ नहींं बतााएगाा। जैैस्सीी नेे 

अपनेे कंंधेे पर हल्केे बैंंगनीी रंंग काा एक ऊनीी शॉॉल डाालाा, हााथ मेंं 

बेेरीी इकट्ठाा करनेे केे लि�ए एक छोोटीी सीी टोोकरीी लीी और जंंगल केे 

लि�ए नि�कल पड़ीी। उसकेे चेेहरेे पर एक दृृढ़ संंकल्प और गज़ब काा 

सााहस थाा। वह आज़ााद खयाालोंं वाालीी लड़कीी थीी, जि�से जंंगल केे 

शांं�त और सुुकूून भरेे मााहौौल सेे बेेहद प्याार थाा।

वह जंंगल बहुुत सुंं�दर थाा। उसमेंं कदम रखते हीी जैैस्सीी कोो लगाा 

जैैसेे वह सचमुुच परि�योंं कीी दुुनि�याा मेंं आ गई थीी। पेेड़ोंं कीी पत्ति�योंं 

सेे छनकर आतीी सूूरज कीी कि�रणेंं धरतीी पर ऐसेे थि�रक रहीी थींं 

माानोो कोोई खेेल खेेल रहीी होंं। हवाा केे हल्केे झोंंकोंं सेे जंंगलीी फूूल 

धीीरेे-धीीरेे झूूम रहेे थेे। वहाँँ� कीी हवाा इतनीी तााज़ाा और शुुद्ध थीी कि� 

जैैस्सीी नेे एक गहरीी साँँ�स लीी और अपनेे आप सेे हीी गुुनगुुनाानेे 

लगीी। उसकीी मीीठीी आवााज़ सुुनकर जंंगल केे कुुछ छोोटेे-छोोटेे 

जीीव-जंंतुु भीी ठि�ठक कर उसेे देेखनेे लगेे। जैैस्सीी जोो लोोरीी गाा रहीी 

थीी, उसकाा नााम थाा, “हाा मि� स्कीी,” जि�से वहाँँ� परि�योंं काा गीीत भीी 

कहाा जााताा हैै। 

जैैस्सीी कोो जंंगल मेंं उम्मीीद सेे कहींं ज़्याादाा बेेरि�याँँ� मि�ल गईं। 

चलतेे-चलतेे वह खुुशीी सेे कुुछ बेेरि�याँँ� खाा रहीी थीी, जि�ससेे उसकेे 

होंंठ खट्टीी बेेरीी केे रंंग जैैसेे होो गए थेे। उसनेे अपनेे परि�वाार केे लि�ए 

टोोकरीी कोो ऊपर तक बेेरि�योंं सेे भर लि�याा। इस तरह घूूमतेे-घूूमतेे 
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जैैस्सीी कोो वक़्त काा अंंदााज़ाा हीी नहींं रहाा। देेखतेे हीी देेखतेे शााम 

घि�र आई और ढलतेे सूूरज कीी सुुनहरीी रोोशनीी चाारोंं तरफ़ फैैल गई, 

जोो ऐसाा एहसाास कराा रहीी थीी माानोो कोोई आपकोो अपनीी बााहोंं मेंं 

समेेट रहाा होो। जैैस्सीी नेे खुुद कोो दृृढ़ताा सेे लेेकि�न थोोड़ीी सीी आह 

भरतेे हुुए कहाा, “चलोो, अब घर लौौटनेे काा वक्त होो गयाा हैै।”

लेेकि�न जब उसनेे गाँँ�व कीी तरफ़ कदम बढ़ााए तब उसेे एहसाास हुुआ 

कि� वह राास्ताा भटक चुुकीी थीी। उसनेे सूूरज कीी दि�शाा देेखीी, आसमाान 

काा छोोर नि�हााराा और पेेड़ोंं कीी स्थि�िति� कोो समझनेे कीी कोोशि�श कीी, 

पर राास्ताा मि�लनेे केे बजााय उसकीी उलझनेंं और बढ़ गईं। कुुछ देेर 

इधर-उधर भटकनेे केे बााद जब कुुछ समझ नहींं आयाा तब उसेे 

और भीी अधि�क अनि�श्चि�ितताा महसूूस हुुई। उसनेे मन हीी मन कहाा, 

“मैंं राास्ताा खोो चुुकीी हूँँ�, अब मेेराा क्याा होोगाा?” उलझन अब बेेबसीी 

और नि�रााशाा मेंं बदल चुुकीी थीी। हाारकर जैैस्सीी एक पुुराानेे ओक केे 

पेेड़ केे नीीचेे बैैठ गई। उसकीी नीीलीी आँँखोंं मेंं आँँसुुओं काा सैैलााब 

उमड़ पड़ाा और उसनेे अपनाा सि�र घुुटनोंं पर रख लि�याा।

ठीीक उसीी पल कााई सेे लि�पटेे अपनेे लि�बाास मेंं सरसरााताा हुुआ 

गि�लीी दूू वहाँँ� प्रकट हुुआ और पूूछनेे लगाा, “बच्चीी, तुुम्हेंं क्याा 

परेेशाानीी हैै?” जैैस्सीी नेे पहलेे तोो कोोई जवााब नहींं दि�याा। उसकीी ठुुड्डीी 

काँँ�प रहीी थीी और गाालोंं पर आँँसू बह रहेे थेे। पर जैैसेे हीी उसनेे सि�र 

उठााकर देेखाा, उसेे गि�लीी दूू कीी स्नेेहशीील आँँखेंं दि�खााई दींं। खुुद 

कोो संंभाालतेे हुुए उसनेे कहाा, “सर, मैंं खोो गई हूँँ�। मुुझेे अपनेे घर काा 

राास्ताा नहींं मि�ल रहाा।” गि�लीी दूू नेे उसेे आश्वस्त करतेे हुुए कहाा, 

“डरोो मत बेेटीी, मैंं तुुम्हेंं तुुम्हाारेे घर छोोड़ आऊँँगाा।” उसकीी आवााज़ 

कीी मि�ठाास और आँँखोंं मंें फ़ि�क्र काा भााव देखेकर जैसै्सीी ने ेसि�र हि�लाा 

दि�याा। अब उसकाा डर चलाा गयाा थाा।

गि�लीी दूू नेे मुुस्कुुराातेे हुुए पूूछाा, “मुुझेे बतााओ, तुुम्हााराा घर कहाँँ� हैै? 

क्याा वहीी गाँँ�व जोो झीील केे कि�नाारेे हैै?” जैैस्सीी नेे सि�र हि�लााकर 

हाामीी भरीी। अब दोोनोंं जंंगल केे राास्तेे आगेे बढ़नेे लगेे। रोोशनीी 

धीीरेे-धीीरेे मद्धम होो रहीी थीी और राास्तेे पर खि�ले नीीलेे रंंग केे 

ब्लूूबेेल्स केे फूूल उन्हेंं राास्ताा दि�खाा रहेे थेे। राास्तेे मेंं जि�तनेे भीी 
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पेेड़-पौौधेे, पक्षीी और जाानवर मि�लेे, वेे सभीी गि�लीी दूू केे साामनेे 

सम्माान सेे झुुक रहेे थेे। दोोनोंं सहज भााव सेे सााथ चल रहेे थेे, फि�र 

सहसाा जि�ज्ञाासाावश जैैस्सीी नेे पूूछाा, “आपकेे लोोग कौौन हैंं?” शााम 

कीी ठंंडीी हवाा मेंं यह सवााल माानोो झूूलनेे लगाा। गि�लीी दूू नेे बहुत हीी 

सहज भााव सेे कहाा, “बेेटीी, मेेराा वजूूद इसीी जंंगल सेे हैै। परि�योंं नेे 

मुुझेे अपनेे बच्चेे कीी तरह पाालाा-पोोसाा हैै।” 

आसमाान मेंं चमकतेे सि�ताारोंं और चाँँ�द कीी रोोशनीी सेे भीी उन्हेंं 

अपनाा राास्ताा समझनेे मेंं आसाानीी हुुई और आखि�रकाार वेे द्वाार तक 

पहुँँ�च गए। गि�लीी दूू कीी इस दयाालुुताा और देेखभााल सेे जैैस्सीी काा 

दि�ल कृृतज्ञताा सेे भर आयाा थाा। वह उसकाा शुुक्रि�याा अदाा करनेे केे 

लि�ए जैैसेे हीी पीीछेे घूूमीी, चाँँ�द कीी रोोशनीी उसकेे चेेहरेे पर पड़ रहीी 

थीी, लेेकि�न गि�लीी दूू वहाँँ� नहींं थाा। वह पलक झपकतेे हीी जंंगल केे 

साायोंं और राात केे अंंधेेरेे मेंं कहींं ओझल होो चुुकाा थाा। जैैस्सीी नेे 

राात केे खुुलेे आसमाान कीी तरफ़ देेखतेे हुुए धीीरेे सेे फुुसफुुसाायाा, 

“आपकाा बहुुत-बहुुत शुुक्रि�याा। मैंं आपकोो कभीी नहींं भूूलूँँ�गीी।” और 

वााकई वह उसेे कभीी नहींं भूूलीी। जब वह बड़ीी हुुई और खुुद एक 

माँँ� बनीी तब उसनेे गि�लीी दूू कीी यह कहाानीी अपनेे बच्चोंं कोो सुुनााई 

और आगेे चलकर उसकेे बच्चोंं नेे अपनेे बच्चोंं कोो। आज यहीी 

कहाानीी मैंं आपकोो सुुनाा रहीी हूँँ� तााकि� सदि�योंं पुुराानीी इस लोोककथाा 

केे ज़रि�ए जंंगल केे उस दयाालुु रक्षक कीी भलााई और इंंसाानि�यत कीी 

कहाानीी हमेेशाा-हमेेशाा केे लि�ए ज़िं�ंदाा रहेे।

1 ‘गि�लीी’ (Ghillie) शब्द कीी उत्पत्ति� स्कॉॉटि�श गैैलि�क भााषाा केे शब्द 'गि�लेे' (gille) सेे 
हुुई हैै, जि�सकाा अर्थथ हैै सेेवक याा परि�चाारक। वहींं ‘दू’ू (Dubh) काा अर्थथ हैै काालाा याा 
गहराा।
2 ‘न दूनू्याा शीीह’ (Na daoine sìthe) काा अनुुवााद शांंत लोोग याा अचे्छे लोोग केे रूप 
मेंं कि�याा जाा सकताा हैै। कभीी-कभीी इनं्हें सि�र्फ़़  ‘शीी’ (sìthe) भीी कहाा जााताा हैै। यहाँँ यह 
जााननाा ज़रूरीी हैै कि� वहाँँ कीी संंसृ्कृति� मेंं परि�योंं कोो अलग-अलग नाामोंं सेे पुुकााराा 
जााताा हैै, लेेकि�न हमेेशाा बेेहद सम्माान केे सााथ।
3 अगर आप भीी जैैस्सीी काा वह जाादुईु लोोकगीीत सीीखनाा चााहतेे हंैं, तोो 'लर्नन गैैलि�क' 
(LearnGaelic) कीी वेेबसााइट पर जााकर “हाा मि� स्कीी” (Tha mi sgìth) गीीत कोो 
सुुन और सीीख सकतेे हंैं LearnGaelic.scot, https://learngaelic.scot/
littlebylittle/songs/sgith/index.jsp.
4 स्कॉॉटि�श गैैलि�क संंसृ्कृति� कीी यह एक खाासि�यत हैै कि� वहाँँ कोोई कि�सीी सेे यह नहींं 
पूूछताा, “आप कहाँँ केे रहनेे वाालेे हंैं?” बल्कि� इसकेे बजााय, वेे हमेेशाा पूूछतेे हंैं, “आपके 
लोोग कौौन हंैं?”
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“नेेताा बननेे सेे पहलेे हमेंं अपनेे भीीतर नेेतृृत्व 

केे गुुणोंं कोो वि�कसि�त करनाा चााहि�ए।”

दााजीी

नेेतृ
ृत्व





सफलताा काा सूूत्र
दीीर्घघकाालि�क व्याापाारि�क सफलताा इस बाात पर नि�र्भभर करतीी हैै कि� बााहरीी बााज़ाार कीी 
ज़रूरतोंं� कोो समझनेे केे सााथ-सााथ भीीतर कीी एकजुुटताा कोो बनााए रखाा जााए। यह 
संंगठन कीी ऊर्जाा� कोो बचााए रखनेे, सहीी ढंंग सेे बदलााव करनेे और वि�काास कोो रोोकनेे 
वाालेे झगड़ोंं� सेे बचनेे केे लि�ए ज़रूरीी हैै।

लेेखक - डॉॉ. इचक अडीीज़ेेस

व्याापाारि�क सफलताा कोो 

- चााहेे उसेे लााभ केे 

प्रति�शत (profit 
margins), नि�वेेश पर प्रति�फल (return 
on investment), बााज़ाार मेंं हि�स्सेेदाारीी याा 

दूूसरेे पैैमाानोंं सेे माापाा जााए - दोो मुुख्य काारकोंं 

केे बीीच एक नााज़ुुक संंतुुलन केे रूप मेंं समझाा 

जाा सकताा हैै। येे काारक हैंं, बााह्य एकीीकरण 

और आंंतरि�क एकजुुटताा।

बााह्य एकीीकरण - यह पहलू संंगठन कीी 

क्षमतााओं कोो बााज़ाार कीी लगााताार बदलतीी 

माँँ�गोंं केे अनुुसाार ढाालनेे सेे संंबंंधि�त हैै। इसकीी 

शुुरुआत आपकेे संंगठन कीी तााकतोंं और 

कमज़ोोरि�योंं काा आकलन करनेे सेे होोतीी हैै। 

उसकेे बााद आपकोो बााज़ाार कीी मौौजूूदाा और 

भाावीी ज़रूरतोंं कोो समझनाा होोताा हैै और अपनीी 

मौौजूूदाा याा वि�कसि�त कीी जाानेे वाालीी क्षमतााओं 

काा इस्तेेमााल करकेे इस अंंतर कोो पााटनेे कीी 

कोोशि�श करनीी होोतीी हैै।

आंंतरि�क एकजुुटताा - यह बााहरीी एकीीकरण कोो 

संंतुुलि�त करनेे वाालाा एक आवश्यक पहलूू हैै 

और संंगठन केे भीीतर ऊर्जाा� केे कुुशल उपयोोग 

सेे संंबंंधि�त हैै। इसमेंं अंंदरूनीी गलतफ़हमि�योंं 

कोो कम करनाा, अफ़वााहोंं कोो रोोकनाा, झगड़ोंं 

कोो सुुलझाानाा और आपसीी भरोोसेे व सम्माान 

पर आधाारि�त मााहौौल बनाानाा शाामि�ल हैंं।

आपसीी सम्माान - सहीी फ़ैैसलेे लेेनेे केे लि�ए 

आपसीी सम्माान बहुत ज़रूरीी हैै, खाासकर 
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वि�घटन केे काारण ऊर्जाा� बर्बाा�द होो जाातीी हैै। 

इसलि�ए वह बााज़ाार मेंं प्रति�स्पर्धीी शक्ति�ियोंं सेे 

नि�पटनेे केे लि�ए उपलब्ध नहींं रहतीी।

इस स्थि�िति� पर वि�चाार करेंं - एक कंंपनीी केे पाास 

बेेहतरीीन तकनीीक हैै, बााज़ाार मेंं माँँ�ग प्रचुुर माात्राा 

मेंं हैै और नि�वेेश केे भरपूूर अवसर मौौजूूद हैंं। 

फि�र भीी, सफलताा केे सभीी आवश्यक तत्व 

होोनेे केे बाावजूूद कंंपनीी दि�वाालि�याा होो जाातीी हैै। 

इसकाा मूूल काारण क्याा हैै? सााझेेदाारोंं केे बीीच 

आपसीी झगड़ोंं नेे संंगठन कीी ऊर्जाा� खत्म कर 

दीी, जि�ससेे वेे अपनीी तकनीीक काा इस्तेेमााल 

करनेे और बााज़ाार कीी ज़रूरतोंं कोो पूूराा करनेे 

जटि�ल और ऐसेे मााहौौल मेंं जहाँँ� जाानकाारीी पर 

ज़ोोर दि�याा जााताा हैै। ऐसीी परि�स्थि�िति�योंं मेंं अक्सर 

वरि�ष्ठ लोोगोंं कोो सभीी ज़रूरीी जाानकाारि�योंं कीी 

पूूरीी समझ नहींं होोतीी। इसलि�ए बााज़ाार कीी माँँ�गोंं 

केे अनुुरूप सहीी फ़ैैसलेे लेेनेे केे लि�ए उन्हेंं दूूसरेे 

जाानकाार लोोगोंं केे सााथ ज्ञाान और जाानकाारि�योंं 

काा आदाान-प्रदाान करनाा चााहि�ए। जब   आपसीी 

सम्माान होोताा हैै तब ज्ञाान व जाानकाारीी काा प्रवााह 

आसाानीी सेे होोताा हैै, जि�ससेे ताालमेेल बढ़ताा हैै 

और बेेहतर फ़ैैसलेे लि�ए जाातेे हैंं।

आपसीी भरोोसाा - फै़ैसलोंं कोो सफलताापूूर्ववक लाागूू 

करनेे केे लि�ए आपसीी भरोोसाा बहुुत ज़रूरीी हैै। 

टीीम केे सदस्योंं कोो यह वि�श्वाास होोनाा चााहि�ए 

कि� उनकेे योोगदाान काा इनााम उन्हेंं मि�लेगाा,भलेे 

हीी उनकेे कााम और इनााम मि�लनेे केे बीीच कुुछ 

समय काा अंंतर होो। उन्हेंं यह वि�श्वाास होोनाा 

चााहि�ए कि� इसमेंं सभीी काा हि�त हैै। भरोोसाा वह 

जुुड़ााव शक्ति�ि हैै जोो लोोगोंं कोो संंगठन केे लक्ष्योंं 

कोो पूूराा करनेे मेंं अपनीी ऊर्जाा� और प्रयाास लगाानेे 

केे लि�ए प्रेेरि�त करतीी हैै।

तोो, यह सूूत्र सफलताा कीी भवि�ष्यवााणीी क्योंं 

करताा हैै? हम भौौति�कीी सेे प्रेेरणाा लेे सकतेे हैंं, 

जहाँँ� ऊर्जाा� संंरक्षि�त रहतीी हैै। आपसीी सम्माान 

और भरोोसेे कीी कमीी सेे उत्पन्न आंंतरि�क 
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लगााताार सफलताा पाानेे काा 
सूूत्र हैै आंंतरि�क एकजुुटताा 
कोो हमेेशाा बनााए रखनाा, 
यह सुुनि�श्चि�त करनाा कि� 
कोोई ऊर्जाा� बर्बाा�द न होो और 
वह बााहरीी एकीीकरण केे 
लि�ए उपलब्ध रहेे।

केे लि�ए संंसााधनोंं काा सहीी तरीीकेे सेे इस्तेेमााल 

नहींं कर पााए। समय बर्बाा�द हुुआ और 

प्रति�स्पर्धि�ियोंं नेे मौौकेे काा फ़ाायदाा उठाा लि�याा।

समय केे नज़रि�ए सेे देेखेंं तोो जैैसेे-जैैसेे बााज़ाार 

कीी ज़रूरतेंं बदलतीी हैंं, संंगठन कोो भीी अपनीी 

क्षमतााओं कोो अनुुकूूलि�त करनाा चााहि�ए। इसकेे 

लि�ए अंंदरूनीी बदलाावोंं कीी ज़रूरत होोतीी हैै, 

जैैसेे वि�पणन कीी नई नीीति�याँँ� (marketing 
strategies) बनाानाा याा उत्पाादन प्रक्रि�याा कोो 

बदलनाा। ऐसेे बदलाावोंं केे दौौराान, सूूचनाा 

प्रणाालीी और लोोगोंं केे कौौशलोंं कीी अहमि�यत 

भीी बदल सकतीी हैै। इन अंंदरूनीी बदलाावोंं कोो 

ठीीक सेे न संंभााल पाानेे सेे संंगठन बि�खर 

सकताा हैै। इससेे ऊर्जाा� बर्बाा�द होो सकतीी हैै 

और फि�र बााहरीी एकीीकरण कीी प्रक्रि�याा केे 

लि�ए ऊर्जाा� उपलब्ध नहींं होोतीी। अंंततःः, इससेे 

संंगठन काा पतन होो सकताा हैै। सि�र्फ़़ बााहरीी 

सफलताा पर ध्याान देेनाा भीी आगेे चलकर 

वि�फलताा काा काारण बन सकताा हैै।

लगााताार सफलताा पाानेे काा सूूत्र हैै आंंतरि�क 

एकजुुटताा कोो हमेेशाा बनााए रखनाा, यह 

सुुनि�श्चि�ित करनाा कि� कोोई ऊर्जाा� बर्बाा�द न होो 

और वह बााहरीी एकीीकरण केे लि�ए उपलब्ध 

रहेे। संंक्षेेप मेंं, सि�र्फ़़ काार्ययनीीति�क नि�योोजन 

(strategic planning) कााफ़ीी नहींं हैै। आज 

केे तेेज़ीी सेे बदलतेे व्याावसाायि�क वााताावरण मेंं 

काामयााब होोनेे केे लि�ए कंंपनि�योंं कोो आंंतरि�क 

साामंंजस्य और बााहरीी प्रति�क्रि�याा केे बीीच एक 

नााजु़ुक संंतुुलन बनााए रखनाा होोगाा।
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द हाार्टटफुुल मााइंंड
(हृदयपूरू्णण मन)

दााजीी केे सााथ

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

नहींं होोगाा।”
- दााजीी

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

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

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

हलचल केे बीीच अपनाा राास्ताा ढूँँ�ढ  सकंें। इस श्रृंं�खलाा काा प्रते्येक सत्र 

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

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

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

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

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

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

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

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





पाा
रि�स्थि

�
ति�
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ी

“हम पृृथ्वीी कोो अपनेे पूूर्ववजोंं सेे वि�राासत मेंं नहींं पाातेे, 

बल्कि�� इसेे अपनेे बच्चोंं सेे उधाार लेेतेे हैंं।”

मूूल अमेेरि�कीी कहाावत



हमाारीी धरतीी कोो हमाारीी 
मदद कीी ज़रूरत हैै

ममताा सुुब्रमण्यम केे सााथ अनन्याा एस. रााओ (पीीएचडीी) कीी बाातचीीत प्रस्तुुत हैै 

प्रश्न - आजकल जलवाायुु संंबंंधि�त समााचाार 
बहुत परेेशाान कर सकतेे हैंं। जलवाायुु 
पुुनरुद्धाार अभि�याान सेे जुुड़ीी कौौन-सीी एक 
बाात आपकोो आशाा देेतीी हैै?

उत्तर - आजकल जलवाायुु केे बाारेे मेंं बहुुत सेे 

समााचाार नि�रााशााजनक और हतोोत्सााहि�त करनेे 

वाालेे होो सकतेे हैंं। जलवाायुु संंबंंधि�त चिं�ंताा 

वि�शेेष रूप सेे युुवााओं मेंं आम होो गई हैै जोो 

उस भवि�ष्य कोो लेेकर स्वााभाावि�क रूप सेे 

चिं�ंति�त हैंं जि�सेे वेे वि�राासत मेंं पााएँँगेे।

मैंं दुुनि�याा भर केे जलवाायुु सेे जुुड़ेे सकााराात्मक 

समााचाारोंं केे बाारेे मेंं अवगत रहनेे कीी कोोशि�श 

करतीी हूँँ� क्योंंकि� वेे हमेंं यााद दि�लाातेे हैंं कि� 

पुुनरुद्धाार होो रहाा हैै। मुुझेे ब्रााज़ीील सेे एक 

समााचाार मि�लाा जि�समेंं बताायाा गयाा थाा कि� 

जंंगलोंं कोो बहााल करनेे केे प्रयाासोंं केे काारण 

200 सेे अधि�क वर्षोंं बााद पहलीी बाार नीीलेे 

और पीीलेे मकााओ तोोतेे रि�योो केे आसमाान मेंं 

वाापस लौौट आए हैंं। जाापाान मेंं शोोधकर्ताा�ओं नेे 

पौौधोंं सेे प्लाास्टि�िक बनाायाा हैै जि�सकाा यदि� बड़ेे 

पैैमाानेे पर उत्पाादन कि�याा जााए तोो प्लाास्टि�िक 

प्रदूूषण कोो कम करनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै। 

चि�लीी हज़ाारोंं कि�लोोमीीटर मेंं फैैलेे वि�शााल 

वन्यजीीव गलि�याारेे वि�कसि�त कर रहाा हैै। 

यूूनााइटेेड किं�ंगडम  नेे पवन ऊर्जाा� मेंं नि�वेेश 

करकेे पि�छलेे 100 सेे अधि�क वर्षोंं मेंं अपनेे 

उत्सर्जजन स्तर (emissions level) कोो 

न्यूूनतम कि�याा हैै। यहाँँ� तक कि� ओज़ोोन परत 

मेंं भीी सुुधाार केे संंकेेत मि�ल रहेे हैंं।

भाारत मेंं अराावलीी पुुनर्स्था�ा�पन परि�योोजनाा एक 

और आशााजनक संंकेेत हैै। मुुझेे यह बाात 

सरााहनीीय लगतीी हैै कि� यह प्रयाास केेवल पेेड़ 

लगाानेे तक सीीमि�त नहींं हैै। यह पाारि�स्थि�िति�क 

पुुनर्स्था�ा�पन केे बाारेे मेंं हैै - जंंगलोंं केे स्थाान पर 

जंंगलोंं कोो और घाासभूूमि� केे स्थाान पर 

घाासभूूमि� कोो पुुनर्स्था�ा�पि�त करनाा, वि�भि�न्न 

प्रकाार केे वनोंं कीी वि�शि�ष्टताा कोो बनााए रखनाा 

तथाा क्षति�ग्रस्त भूू-दृृश्योंं कोो उनकेे प्रााकृृति�क 

स्वरूप केे अनुुसाार बहााल करनाा।

मुुझेे आशाा इस बाात सेे मि�लतीी हैै कि� आज कई 

तरह कीी काार्ररवााइयाँँ� होो रहीी हैंं - सौौर ऊर्जाा� 

जैैसीी नवीीकरणीीय ऊर्जाा� और पाारि�स्थि�िति�क 

पुुनर्स्था�ा�पन सेे लेेकर साामाान्य नाागरि�कोंं द्वााराा 

समुुद्र तटोंं, नदि�योंं और मोोहल्लोंं कीी सफ़ााई 

तक। उम्मीीद हैै कि� उनकेे बाारेे मेंं पढ़नेे वाालेे 

अन्य लोोगोंं मेंं भीी यहीी उम्मीीद जाागेेगीी।

जलवाायुु परि�वर्ततन हमेंं संंधाारणीीयताा सेे परेे पुुनरुद्धाार कीी ओर लेे जााताा हैै और हमंें 
क्षति�ग्रस्त पाारि�स्थि��ति�क तंंत्रोंं� कोो पुुनर्स्था�ा�पि�त करने, पर्याा�वरणीीय हाानि� केे पीीछेे छि�पेे 

लाालच व अलगााव कीी जाँँ�च करने और साामूूहि�क काार्ररवााई� केे लि�ए आवश्यक आंंतरि�क 
परि�वर्ततन लाानेे केे लि�ए आमंंत्रि�त करताा हैै।
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व्यक्ति�िगत रूप सेे मैंं ‘फ़ाारेेस्ट्स बााय 

हाार्टटफुुलनेेस’ सेे जुुड़ीी रहीी हूँँ� जोो हाार्टटफुुलनेेस 

संंस्थाान द्वााराा बड़ेे पैैमाानेे पर हरि�याालीी बढ़ाानेे 

कीी पहल हैै। इस कााम कीी महत्वपूूर्णण बाात यह 

हैै कि� यह केेवल वृृक्षाारोोपण तक सीीमि�त नहींं 

हैै। यह बड़ेे पैैमाानेे पर पाारि�स्थि�िति�क पुुनरुद्धाार, 

दुुर्ललभ और लुुप्तप्रााय प्रजााति�योंं केे संंरक्षण तथाा 

क्षति�ग्रस्त भूू-दृृश्योंं केे पुुनरुद्धाार केे लि�ए एक 

मॉॉडल प्रस्तुुत करताा हैै।

हमाारीी नवीीनतम परि�योोजनाा आंंध्र प्रदेेश केे 

वि�जयवााड़ाा केे पाास नई रााजधाानीी केे केंंद्र मेंं 

शुुरू हुुई हैै। यह परि�योोजनाा बााह्य संंरक्षण पर 

केंंद्रि�त हैै याानीी वर्षाा�वन प्रजााति�योंं कोो उनकेे 

प्रााकृृति�क आवाासोंं केे बााहर संंरक्षि�त करनाा 

और प्रकृृति� संंरक्षण केे लि�ए अंंतर्राा�ष्ट्रीीय संंघ 

(IUCN) कीी सूूचीी मेंं शाामि�ल उन प्रजााति�योंं 

कोो संंरक्षि�त करनाा जि�नकेे लुुप्त होोनेे काा खतराा 

सबसेे ज़्याादाा हैै।

प्रश्न - येे समााचाार आश्वस्त तोो करतेे हैंं लेेकि�न 
जलवाायुु काा व्याापक परि�दृश्य भयाावह लग 
सकताा हैै। व्याापक रूप सेे अभीी हमाारीी पृृथ्वीी 
कीी स्थि��ति� कैैसीी हैै?

उत्तर - पृृथ्वीी केे तंंत्र अत्यधि�क दबााव मेंं हैंं 

और इसकाा प्रभााव मनुष्योंं, जाानवरोंं, पौौधोंं 

और संंपूूर्णण पाारि�स्थि�िति�क तंंत्र पर पड़ रहाा हैै। 

हम उस स्थि�िति� सेे गुुज़र रहेे हैंं जि�सेे वैैज्ञाानि�कोंं 

नेे छठवींं व्याापक साामूूहि�क वि�लुुप्ति�� काा दौौर 

कहाा हैै। एंंथ्रोोपोोसीीन माानव-जनि�त गति�वि�धि�योंं 

काा वह युुग हैै जि�समेंं माानव गति�वि�धि� एक 

वैैश्वि�िक शक्ति�ि बन गई हैै और वह चिं�तााजनक 

दर सेे प्रजााति�योंं केे वि�लुुप्त होोनेे काा सााक्षीी बन 

रहाा हैै। हर तीीन घंंटेे मेंं एक प्रजााति� वि�लुप्ति�� 

कीी कगाार पर पहुँँ�च जाातीी हैै।

ग्रहीीय सीीमााएँँ वेे सीीमााएँँ हैंं जि�नकेे अंंतर्गगत 

पृृथ्वीी केे तंंत्र स्थि�िर और जीीवन केे लि�ए 

सहाायक बनेे रह सकतेे हैंं। इनमेंं जलवाायुु 

परि�वर्ततन, जैैव वि�वि�धताा कीी हाानि�, मीीठेे पाानीी 

काा उपयोोग, महाासाागर अम्लीीकरण और ओज़ोोन 

परत कीी स्थि�िति� शाामि�ल हंैं। कुुल नौौ ग्रहीीय सीीमााएँँ 

हंैं। पि�छले ेवर्षष पॉॉट्सडैैम इंंस्टीीट्यूटू फ़ॉॉर क्लााइमेटे 

इंंपेेक्ट रि�सर्चच केे वैैज्ञाानि�कोंं नेे बताायाा थाा कि� उन 

नौौ मेंं सेे साात सीीमााओं कोो पाार कर लि�याा गयाा हैै, 

जि�सकाा अर्थथ हैै कि� माानवीीय गति�वि�धि�याँँ� पृृथ्वीी 

केे तंंत्रोंं कोो सुुरक्षि�त सीीमााओं सेे परेे धकेेल रहीी 

हैंं। मीीठेे पाानीी केे तंंत्र दबााव मेंं हैंं। राासाायनि�क 

प्रदूूषण, सूूक्ष्म प्लाास्टि�िक और मि�ट्टीी तथाा पाानीी 

कीी गुुणवत्ताा मेंं परि�वर्ततन पाारि�स्थि�िति�क तंंत्र कोो 

प्रभाावि�त कर रहेे हैंं। समुुद्र काा अम्लीीकरण भीी 

बढ़ रहाा हैै। येे अलग-अलग समस्यााएँँ नहींं हैंं, 

येे इस बाात काा संंकेेत हैंं कि� जीीवन कोो सहााराा 

देेनेे वाालेे बुुनि�याादीी तंंत्र चिं�ंतााजनक स्थि�िति� मेंं हैंं।

जलवाायुु वैैज्ञाानि�क होोनेे केे नाातेे हम भवि�ष्य 

कीी परि�स्थि�िति�योंं पर कााम करतेे हैंं। येे सााधाारण 

भवि�ष्यवााणि�याँँ� नहींं हैंं; येे वि�भि�न्न उत्सर्जजन 
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माार्गोंं पर आधाारि�त मॉॉडल हैंं। हम पूूछतेे हैंं - यदि� 

दुुनि�याा कीी साामाान्य गति�वि�धि�याँँ� ऐसेे हीी जाारीी रहींं 

तब क्याा होोगाा? कम उत्सर्जजन वाालीी परि�स्थि�िति� 

मेंं क्याा होोताा हैै? मध्य-स्तर याा उच्च-उत्सर्जजन 

वाालीी परि�स्थि�िति� मेंं क्याा होोताा हैै?

जलवाायुु परि�वर्ततन पर अंंतर-सरकाारीी पैैनल 

(IPCC) कीी पहलेे कीी रि�पोोर्टेंं उन परि�स्थि�िति�योंं 

पर आधाारि�त थींं जि�न्हेंं प्रति�नि�धि� सांं�द्रण माार्गग 

(Representative Concentration 
Pathways – RCPs) कहाा जााताा हैै। इससेे 

वैैज्ञाानि�क यह अनुुमाान लगाातेे हैंं कि� माानव 

गति�वि�धि�याँँ� जलवाायुु तंंत्र पर कि�तनाा अति�रि�क्त 

ऊष्माा दबााव डाालतीी हैंं। RCP 2.6 एक 

कम-उत्सर्जजन माार्गग कोो दर्शाा�ताा हैै, RCP 4.5 

एक मध्य-शे्रेणीी काा माार्गग और RCP 8.5 एक 

उच्च-उत्सर्जजन माार्गग कोो दर्शाा�ताा हैै।

हााल हीी मेंं मुुझेे एक लेेख मि�लाा जि�समेंं कहाा 

गयाा थाा कि� अब RCP 8.5 संंभाावि�त भवि�ष्य 

काा वर्णणन करनेे केे लि�ए उपयोोगीी तरीीकाा नहींं 

हैै। जलवाायुु प्रति�रूपण पर कााम करनेे वाालेे, 

याानीी वैैज्ञाानि�क तरीीकेे सेे भवि�ष्य कीी जलवाायुु 

परि�स्थि�िति�योंं काा अनुुमाान लगाानेे वाालेे, व्यक्ति�ि 

केे लि�ए यह चौंंकाानेे वाालीी बाात हैै। इसकाा अर्थथ 

है ैकि� पहले ेकेे प्रति�रूपण कीी बुुनि�याादीी धाारणााओं 

पर पुुनर्वि�िचाार करनेे कीी आवश्यकताा हैै और 

जि�स गति� सेे दुुनि�याा बदल रहीी हैै हमाारेे वैैज्ञाानि�क 

ढाँँ�चेे कोो उसकेे अनुुकूूल बननाा होोगाा।

यह सबसेे दुुखद तथ्योंं मेंं सेे एक हैै जि�नकाा 

साामनाा मुुझेे करनाा पड़ाा हैै क्योंंकि� यह उन 

धाारणााओं पर सवााल उठााताा हैै जि�न्होंंनेे वर्षोंं 

केे प्रति�रूपण काार्यय कोो आकाार दि�याा हैै। सरल 

शब्दोंं मेंं माानवीीय गति�वि�धि�योंं कीी वजह सेे 

जि�न भयाानक परि�णाामोंं काा अनुमाान कि�याा 

गयाा थाा, वेे अब साामनेे आनेे वाालेे परि�णाामोंं 

कीी तुुलनाा मेंं फीीकेे पड़ सकतेे हैंं।

प्रश्न - संंयुुक्त रााष्ट्रर  संंघ केे सतत वि�काास 
लक्ष्योंं� नेे दुनि�याा कोो वर्षष 2030 केे लि�ए एक 
रूपरेेखाा दीी। यह स्पष्ट हैै कि� हमेंं उससेे भीी 
आगेे केे बाारेे मेंं सोोचनाा होोगाा। क्याा ऐ�सेे नए 
लक्ष्य हैंं जि�न पर अब हमेंं ध्याान केंं द्रि�त करनाा 
चााहि�ए?

उत्तर - सतत वि�काास लक्ष्योंं नेे देेशोंं कोो वर्षष 

2030 केे लि�ए एक सााझेे वि�काास कीी रूपरेखाा 

दीी हैै। कई देेशोंं नेे अपनीी वि�काास योोजनााओं 

कोो उनकेे अनुुरूप तैैयाार कि�याा हैै लेेकि�न अब 

यह महसूूस कि�याा जाा रहाा हैै कि� हमेंं अधि�क 

गहन बदलााव कीी आवश्यकताा हैै।

संंधाारणीीयताा हमसेे नुुकसाान कोो कम करनेे 

और ग्रह-संंबंंधीी सीीमााओं केे भीीतर हीी जीीनेे केे 

लि�ए कहतीी हैै। पुुनरुद्धाार और आगेे तक जााताा 

हैै। यह हमसेे क्षति�ग्रस्त पाारि�स्थि�िति�क तंंत्र कोो 

बहााल करनेे, जीीवन केे लि�ए स्थि�िति�योंं कोो 

नवीीनीीकृृत करनेे और पृृथ्वीी कोो अपनीी जीीवन 

शक्ति�ि वाापस पाानेे मेंं मदद करनेे केे लि�ए 

कहताा हैै। इसलि�ए हमेंं संंधाारणीीयताा सेे आगेे 

पुुनरुद्धाार कीी ओर बढ़नाा चााहि�ए। चााहेे इसकाा 

अर्थथ पुुनर्योोजीी खेेतीी होो याा साामाान्य रूप सेे 

अपनााई जाानेे वाालीी पुुनर्योोजीी प्रक्रि�यााएँँ होंं, 

सभीी कोो पुुनरुद्धाार पर अधि�क केंंद्रि�त होोनेे कीी 

आवश्यकताा हैै। मुुझेे लगताा हैै कि� यह लक्ष्योंं 

केे प्रति� अधि�क भवि�ष्योोन्मुुखीी दृृष्टि��कोोण हैै।

मुुझेे वैैश्वि�िक समृृद्धि� केे लक्ष्योंं मेंं वि�शेेष रुचि� 

है।ै यह वााक्यांं�श एक महत्वपूरू्णण बदलााव कीी ओर 

संंकेेत करताा हैै - वि�काास कोो केेवल आर्थि�िक 

वृृद्धि� सेे नहींं माापाा जाानाा चााहि�ए बल्कि�� इसकाा 

माापदंड यह होोनाा चााहि�ए कि� क्याा लोोग, समााज 

और पाारि�स्थि�िति�क तंतं्र फल-फूूल रहेे हंैं। इसीीलि�ए 

यह वााक्यांं�श - वैैश्वि�िक समृृद्धि� लक्ष्य - मुुझे ेबहुतु 

प्रि�य हैै। मैंं यूूनेेस्कोो केे ‘महाात्माा गाँँ�धीी शांं�ति� एवंं 

सतत शि�क्षाा संंस्थाान’ केे सााथ पहले कााम कर 

रहीी थीी। इस संंस्थाान नेे भीी समृृद्धि� काा एक ढाँँ�चाा 

वि�कसि�त कि�याा हैै जि�समेंं बताायाा गयाा हैै कि� 

मनुुष्य केे लि�ए समृृद्धि� काा क्याा अर्थथ हैै। क्याा यह 

पर्याा�वरण कीी समृृद्धि� केे बि�नाा संंभव हैै? येे 

समृृद्धि� केे लक्ष्य, वाास्तव मेंं मनुुष्योंं कीी पर्याा�वरण 

और इस ग्रह पर नि�वाास करनेे वाालेे अन्य सभीी 

प्रााणि�योंं केे सााथ परस्पर संंबद्धताा कोो साामनेे 

लाातेे हैंं। इसलि�ए, इस अर्थथ मेंं यह वि�काास केे 

प्रति� एक व्याापक और समग्र दृृष्टि��कोोण हैै।

इस वैैश्वि�िक समृृद्धि� रूपरेखाा काा एक अन्य 

पहलूू माानव कल्यााण काा गहन अध्ययन करनाा 

भीी होोनाा चााहि�ए तााकि� यह समझाा जाा सकेे कि� 

मनुुष्य केे लि�ए समृृद्धि� क्याा माायनेे रखतीी हैै। 

तब उस आंंतरि�क काार्यय पर केंंद्रि�त रहनाा बहुुत 

आवश्यक होो जााएगाा जि�सेे मनुुष्योंं द्वााराा कि�याा 

जाानाा चााहि�ए। मेेराा दृृढ़ वि�श्वाास हैै कि� जब 

तक व्यक्ति�िगत स्तर पर बदलााव नहींं होोताा तब 

तक हम वैैश्वि�िक स्तर पर कभीी भीी बदलााव 

नहींं लाा पााएँँगे।

जब वि�चाार प्रदूूषि�त होोताा 
हैै तब काार्यय भीी प्रदूूषि�त 
होो जााताा हैै। जब वि�चाार 
स्पष्ट होोताा हैै तब काार्यय 
भीी बदल सकताा हैै।
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प्रश्न - जलवाायुु परि�वर्ततन सेे जुुड़ाा कौौन साा 
मुुद्दाा आपकोो इस समय सबसेे अधि�क 
महत्वपूूर्णण लगताा हैै और इस पर व्यक्ति�ियोंं�, 
समुदाायोंं� और संंस्थााओंं द्वााराा कि�स प्रकाार कीी 
काार्ररवााई� करनेे कीी आवश्यकताा हैै?

उत्तर - जलवाायुु परि�वर्ततन सेे संंबंंधि�त प्रत्येेक 

मुुद्दाा अत्यंंत महत्वपूूर्णण हैै, खाासतौौर पर 

आजकल, जब हम मेंं सेे कई लोोग 

वााताानुुकूूलि�त कमरोंं मेंं बैैठेे रहतेे हैंं। जब हम 

बााहर कदम रखतेे हैंं तब हमेंं एहसाास होोताा हैै 

कि� पृृथ्वीी कीी जलवाायुु चरम सीीमाा तक पहुँँ�च 

गई हैै। मई मााह मेंं हमनेे दि�ल्लीी मेंं आँँधीी-तूूफ़ाान 

काा अनुुभव कि�याा, जोो अपेेक्षि�त तोो होोताा हैै 

लेकेि�न इस बाार यह साामाान्य से ेअधि�क थाा। उसीी 

समय अनि�यमि�त मौौसम केे काारण कश्मीीर मेंं 

हि�माालय पर्ववत पर बर्फ़़बाारीी हुुई जि�ससेे सेेब कीी 

फसल बर्बाा�द होो गई और कृृषि� प्रभाावि�त हुुई। 

कि�साान ऐसेे अनि�यमि�त मौौसम सेे सबसे बुुरीी 

तरह प्रभाावि�त होोतेे हैंं।

सबसेे ज़रूरीी मुुद्दाा क्याा होोगाा? मेेरेे लि�ए सबसे 

ज़रूरीी मुुद्दाा जलवाायुु संंकट केे पीीछेे कीी 

माानसि�कताा हैै। यदि� उपभोोग, अलगााव, लाालच 

और लाापरवााहीी केे वहीी तरीीकेे जाारीी रहतेे हैंं तोो 

हम केेवल प्रौौद्योोगि�कीी सेे जलवाायुु परि�वर्ततन काा 

समााधाान नहींं कर सकतेे।

हम सभीी जाानते हैंं कि� पर्याा�प्त रूप सेे वैैज्ञाानि�क 

सााक्ष्य उपलब्ध हैंं। वि�ज्ञाान कोो देेखेे बि�नाा भीी 

पर्याा�प्त सााक्ष्य मौौजूूद हैंं। आपकोो केेवल अपनेे 

घरोंं सेे बााहर नि�कलनेे कीी ज़रूरत हैै और आप 

अपनेे अनुुभव सेे अच्छीी तरह जाान सकतेे हैंं कि� 

धरतीी कीी जलवाायुु केे सााथ कुुछ ठीीक नहींं हैै।
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जब यहीी वाास्तवि�कताा हैै तोो आप इस समस्याा 

सेे कैैसेे नि�पटेंंगेे? क्याा यह आपकीी ज़ि�म्मेेदाारीी 

होोगीी, क्याा यह आपकोो, आपकेे बच्चोंं कोो, 

आपकेे परि�वाार कोो, आपकेे पड़ोोस कोो, 

आपकेे शहर कोो प्रभाावि�त करेेगीी?

जि�स जाागरूकताा कीी ज़रूरत हैै, वह यह हैै- 

बााहर जोो होो रहाा हैै वह हमाारेे सोोचनेे केे तरीीकेे 

सेे उत्पन्न हुुआ हैै। जब वि�चाार प्रदूूषि�त होोताा हैै 

तब काार्यय भीी प्रदूूषि�त होो जााताा हैै। जब वि�चाार 

स्पष्ट होोताा हैै तब काार्यय भीी बदल सकताा हैै। 

सरकाारोंं और संंस्थााओं कीी बड़ीी ज़ि�म्मेेदाारीी हैै 

लेेकि�न इसमेंं व्यक्ति�ियोंं और समुुदाायोंं कीी भीी 

भूूमि�काा हैै। मेेराा यह मतलब नहींं हैै कि� लोोगोंं 

कोो हीी यह ज़ि�म्मेेदाारीी उठाानीी चााहि�ए और 

सरकाारेंं इससेे अलग हट जााएँँ।

मैंं यह नहींं कह रहीी कि� लोोगोंं कोो हीी सभीी 

बदलााव करनेे चााहि�ए और सरकाारेंं बदलााव 

लाानेे केे लि�ए कााम न करेंं। व्यक्ति�िगत, 

साामुुदाायि�क, नगरपाालि�काा, रााष्ट्रीीय और 

वैैश्वि�िक, प्रत्येेक स्तर पर इसकाा एहसाास होोनाा 

चााहि�ए। यह हममेंं सेे प्रत्येेक कीी ज़ि�म्मेेदाारीी हैै। 

क्याा आप वह बदलााव लाा सकतेे हैंं? क्याा 

आप वह फ़र्कक पैैदाा कर सकतेे हैंं?

अंंततःः वैैचाारि�क प्रदूूषण हीी अन्य सभीी प्रकाार 

केे प्रदूूषणोंं काा काारण हैै। ‘वैैचाारि�क प्रदूूषण’ 

शब्द हाार्टटफुुलनेेस केे माार्गगदर्शशक दााजीी केे द्वााराा 

गढ़ाा गयाा हैै। वैैचाारि�क प्रदूूषण क्याा हैै? यह 

अहंंकाार, लाालच और ईर्ष्या�ा� हैै जि�नकीी वजह 

सेे धरतीी इस वर्ततमाान गंंभीीर स्थि�िति� मेंं पहुँँ�च गई 

हैै। जब तक इस वैैचाारि�क प्रदूूषण काा समााधाान 

नहींं होोताा हम फि�र सेे पीीछेे गि�रे बि�नाा एक 

कदम भीी आगेे नहींं बढ़ सकतेे। हाार्टटफुुलनेेस 

सफ़ााई काा अभ्याास हमेंं आंंतरि�क भाारीीपन और 

जटि�लताा सेे मुुक्त होोनेे मेंं मदद करताा हैै 

जि�ससेे हृदय व मन मेंं और अधि�क स्पष्टताा 

आतीी हैै। ध्याान हमाारेे स्वयंं सेे जुुड़ााव कोो और 

प्रगााढ़ करताा हैै। उस जुुड़ााव सेे स्पष्टताा आतीी 

हैै और स्पष्टताा सेे कुुछ करनेे काा सााहस 

मि�लताा हैै। हाार्टटफुुलनेेस केे येे अभ्याास 

वैैचाारि�क प्रदूूषण कोो दूूर करनेे और संंतुुलन 

बहााल करनेे केे समााधाान काा एक हि�स्साा हैंं।

प्रश्न - दुनि�याा कीी वर्ततमाान स्थि��ति� कोो देेखकर 
आपकोो सबसेे अधि�क चिं�ंताा कि�स बाात कीी 
होोतीी हैै?

उत्तर - जलवाायुु सेे संंबंंधि�त आँँकड़ेे मुुझेे रोोज़ 

देेखनेे कोो मि�लतेे हैंं, जि�समेंं वर्ततमाान आँँकड़ेे, 

पि�छलेे 100 वर्षोंं केे आँँकड़ेे और भवि�ष्य केे 

परि�दृृश्योंं केे लि�ए अनुुमाान शाामि�ल हैंं। जोो बाात 

मुुझेे सबसे अधि�क चिं�ति�त करतीी हैै, वह यह हैै 

कि� बहुुत सेे लोोग अभीी भीी काार्ररवााई कीी 

ताात्काालि�कताा महसूूस नहींं करतेे।

यह घबरााहट पैैदाा करनेे केे लि�ए नहींं हैै लेेकि�न 

यह अगलेे 20-30 वर्षोंं मेंं चीीज़ोंं केे बदलनेे 

काा इंंतज़ाार करनेे केे बाारेे मेंं भीी नहींं हैै। 

संंधाारणीीयताा हमसेे नुुकसाान कोो कम करनेे और 
ग्रह-संंबंंधीी सीीमााओंं केे भीीतर हीी जीीनेे केे लि�ए कहतीी हैै। 
पुुनरुद्धाार और आगेे तक जााताा हैै। यह हमसेे क्षति�ग्रस्त 
पाारि�स्थि�ति�क तंंत्र कोो बहााल करनेे, जीीवन केे लि�ए 
स्थि�ति�योंं कोो नवीीनीीकृृत करनेे और पृृथ्वीी कोो अपनीी जीीवन 
शक्ति� वाापस पाानेे मेंं मदद करनेे केे लि�ए कहताा हैै।
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काार्ररवााई अभीी, इसीी क्षण होोनीी चााहि�ए और 

उस तरह कीी ताात्काालि�कताा लोोगोंं मेंं दि�खााई 

नहींं देे रहीी।

मैंं इस बाात पर ज़ोोर देेकर कहूँँ�गीी कि� इस काार्ररवााई 

कोो सााकाार करनेे केे लि�ए जोो आवश्यक हैै वह 

हैै सहज दयाालुुताा। दयाालुुताा हमाारेे परवााह केे 

दाायरेे कोो वि�स्तृृत करतीी हैै। यह हमेंं अन्य लोोगोंं, 

प्रजााति�योंं और स्वयंं धरतीी कीी पीीड़ाा कोो महसूूस 

करनेे मेंं मदद करतीी हैै।

वर्ततमाान मेंं इतनेे युुद्ध और उनकेे द्वााराा उत्पाादि�त 

उत्सर्जजन स्तब्ध करनेे वाालाा हैै। हम शाायद हीी 

कभीी युुद्ध केे इस पहलूू केे बाारेे मेंं बाात करतेे हैंं 

- धरतीी कोो इसकीी क्याा कीीमत चुुकाानीी पड़ रहीी 

हैै और अन्य प्रााणि�योंं केे प्रति� हमाारीी दयाालुुताा 

कीी कमीी केे बाारेे मेंं यह क्याा प्रकट करताा हैै।

प्रश्न - जि�न लोोगोंं� कोो जलवाायुु केे बाारेे मेंं 
ज़्याादाा जाानकाारीी नहींं हैै, वेे पुुनर्चचक्रण 
(recycling) और भोोजन कीी बर्बाा�दीी कोो 
कम करनेे जैैसीी व्यक्ति�िगत काार्ररवााइयोंं� केे 

अलाावाा बड़ेे पैैमाानेे पर पर्याा�वरण केे पुुनरुद्धाार 
मेंं कैैसेे योोगदाान देे सकतेे हैंं?

उत्तर - जीी, वे ेव्यक्ति�िगत स्तर पर बहुत कुुछ कर 

सकतेे हैंं। पुुनर्चचक्रण, दोोबााराा उपयोोग करनेे योोग्य 

बोोतलोंं काा उपयोोग करनाा, पुुराानीी वस्तुुओं कोो 

नए रूप मेंं इस्तेेमााल करनाा और खााद्य अपशि�ष्ट 

कोो कम करनाा, सभीी महत्वपूर्णण हैंं। लेेकि�न मुुझेे 

लगताा हैै कि� अब बड़ेे पैैमाानेे पर कााम करनेे काा 

समय हैै, उन लोोगोंं केे लि�ए भीी जि�नकेे पाास 

जलवाायुु संंबंंधीी कोोई अनुुभव नहींं हैै।

जहाँँ� आप रहतेे हैंं वहींं सेे शुुरुआत करेंं। कि�सीी 

अपाार्टटमेंंट कॉॉम्प्लेेक्स याा मोोहल्लेे मेंं लोोग एक 

समि�ति� बनाा सकतेे हैंं जोो खााद्य अपशि�ष्ट 

पृृथक्करण, ई-कचराा पुुनर्चचक्रण, खााद बनाानेे, 

प्लाास्टि�िक व काागज़ पुुनर्चचक्रण और स्थाानीीय 

संंगठनोंं केे सााथ सााझेेदाारीी पर कााम करेे। वहाँँ� 

सेे शुुरुआत करकेे यह प्रयाास फि�र ब्लॉॉक स्तर, 

नगर नि�गम, शहर प्रशाासन और यहाँँ� तक कि� 

रााज्य स्तर पर नीीति�गत चर्चाा�ओं तक भीी वि�स्ताारि�त 

होो सकताा हैै। जब लोोग स्थाानीीय रूप सेे संंगठि�त 

होोतेे हैंं और अपनेे समुुदाायोंं काा प्रति�नि�धि�त्व 

करतेे हैंं तब छोोटीी-छोोटीी काार्ररवााई भीी बड़ेे नि�र्णणयोंं 

कोो प्रभाावि�त कर सकतीी हैंं।

प्रश्न - हमनेे उम्मीीद सेे शुुरुआत कीी और मैंं 
वहींं पर समााप्त करनाा चााहूँगँीी। वर्ततमाान मेंं 
आपकोो कि�स बाात सेे उम्मीीद मि�ल रहीी हैै?

उत्तर - दुुनि�याा भर मेंं लोोग परस्पर संंबद्धताा केे 

प्रति� अधि�क जाागरूक होो रहेे हैंं। माानव प्रजााति� 

अपनेे आसपाास कीी हर चीीज़ पर नि�र्भभर हैै चााहेे 

वेे पक्षीी होंं, मधुुमक्खि��याँँ� होंं, पशु होंं याा हमाारेे 

आसपाास केे पेेड़-पौौधेे हीी क्योंं न होंं।

मुुझेे लगताा हैै कि� पि�छलेे दोो याा तीीन वर्षोंं मेंं 

थोोड़ीी और जाागरूकताा आई हैै, वि�शेष रूप सेे 

कोोवि�ड केे बााद, जि�सनेे कई लोोगोंं कोो थोोड़ाा 

रुककर अपनेे परि�वेेश पर ध्याान देेनेे केे लि�ए 

मजबूूर कि�याा। कुुछ लोोगोंं नेे बाागवाानीी शुुरू 

कीी, सब्ज़ि��याँँ�, फल, अन्न आदि� उगाानाा शुुरू 

कि�याा याा फि�र सेे प्रााकृृति�क दुुनि�याा सेे जुुड़ेे। 

हाालाँँ�कि� हममेंं सेे अधि�कतर लोोग बि�नाा कि�सीी 

बड़ेे बदलााव केे अपनीी साामाान्य ज़िं�दगीी मेंं लौौट 

गए हैंं, फि�र भीी माानवताा काा एक बड़ाा हि�स्साा 

अपनेे आसपाास होो रहीी गति�वि�धि�योंं केे बाारेे मेंं 

बहुुत अधि�क जाागरूक हैै। इस जाागरूकताा सेे 

और अधि�क काार्ररवााइयाँँ� होो रहीी हैंं।

कई तकनीीकीी क्षेेत्र केे व्यवसाायीी याा नि�यमि�त 

नौौकरीी वाालेे लोोगोंं नेे अपनीी नौौकरीी छोोड़ दीी हैै 

और गाँँ�वोंं मेंं वाापस जाा रहेे हैंं, अपनेे बचपन 

केे घरोंं मेंं वाापस जाा रहेे हैंं तााकि� वेे ज़मीीन कोो 

पुुनःः उपजााऊ बनाानेे कीी कोोशि�श करेंं, मि�ट्टीी केे 

सााथ कााम करेंं, अपनेे हााथ गंंदेे करेंं, कुुछ 

उगााएँँ और संंधाारणीीय तरीीकेे सेे जीीवन व्यतीीत 

करेंं। वेे ऐसाा सि�र्फ़़ इसलि�ए कर रहेे हैंं क्योंंकि� 

वेे यह महसूूस करनाा चााहते हैंं कि� इस पूूरीी 

स्थि�िति� मेंं उनकाा योोगदाान कि�तनाा फ़र्कक लाा रहाा 

हैै और यह बहुत उत्सााहजनक हैै।

‘फ़ॉॉरेेस्ट बााय हाार्टटफुुलनेेस’ जैैसेे उपक्रम भीी मुुझेे 

उम्मीीद देतेे ेहंैं क्योंंकि� वे ेदि�खााते ेहंैं कि� पाारि�स्थि�िति�क 

बहाालीी व्याावहाारि�क, संंगठि�त और दुुर्ललभ एवंं 

लुुप्तप्रााय प्रजााति�योंं कीी देेखभााल पर आधाारि�त 

होो सकतीी हैै। यह दााजीी कीी दूूरदृृष्टि�� हीी हैै कि� 

भाारत केे सबसेे बड़ेे रााज्य मध्य प्रदेेश मेंं 2,000 

एकड़ से ेअधि�क जंगंल कोो पुनुर्जीीवि�त कि�याा गयाा 

हैै और गुुजराात मेंं हम स्वयं अराावलीी पर्ववत 

श्रृंं�खलाा पर कााम कर रहेे हैंं। येे परि�योोजनााएँँ न 

केेवल दुुर्ललभ, लुुप्तप्रााय और संंकटग्रस्त पौौधोंं 

कीी प्रजााति�योंं कोो बचाानेे पर केंंद्रि�त हैंं बल्कि�� 

उनकेे प्रसाार पर भीी कााम करतीी हैंं। दााजीी ऊतक 

संंवर्धधन (tissue culture) कीी मदद सेे भीी 

यह कााम कर रहे ेहंैं। कुुछ अत्यंतं दुरु्ललभ पौौधोंं कीी 

इस संंकट काा मूूल काारण 
अलगााव हैै। संंबंंध कोो 
बहााल करनाा - स्वयंं सेे, 
एक-दूूसरेे सेे और प्रााकृृति�क 
दुुनि�याा सेे - पृृथ्वीी पर 
संंतुुलन बहााल करनेे केे 
लि�ए आवश्यक हैै।
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प्रजााति�योंं कोो सुुरक्षि�त रखनेे केे लि�ए 

वैैज्ञाानि�क तरीीकेे और नि�यम बनाा रहेे हैंं। 

इनमेंं वेे प्रजााति�याँँ� भीी शाामि�ल हैंं जोो जंंगल 

मेंं 100 सेे भीी कम बचीी हैंं। येे सभीी प्रयाास 

मुुझेे माानवताा केे भवि�ष्य केे बाारेे मेंं 

सकााराात्मक बनेे रहनेे मेंं मदद करतेे हैंं। जब 

हम स्वयंं केे सााथ एक गहराा जुुड़ााव 

वि�कसि�त करतेे हैंं तब हम अपनेे आसपाास 

कीी हर चीीज़ केे प्रति� एक गहरीी ज़ि�म्मेेदाारीी 

महसूूस करनेे लगतेे हैंं। जब यह जुुड़ााव 

गहराा होोताा हैै तब हमेंं काार्ररवााई करनेे याा 

पृृथ्वीी पर बदलााव लाानेे केे लि�ए कि�सीी कोो 

कहनेे कीी ज़रूरत नहींं होोतीी। यह कर्ततव्य 

काा एहसाास बन जााताा हैै।

इस संंकट काा मूूल काारण अलगााव हैै। संंबंंध 

कोो बहााल करनाा - स्वयं सेे, एक-दूूसरेे सेे 

और प्रााकृृति�क दुुनि�याा सेे - पृृथ्वीी पर संंतुुलन 

बहााल करनेे केे लि�ए आवश्यक हैै।

फ़ॉॉरेेस्ट बााय हाार्टटफुुलनेेस केे सौौजन्य सेे

फ़ॉॉरेेस्ट बााय हाार्टटफुुलनेेस वि�शेेषज्ञ-नि�र्देशि�त नर्ससरि�योंं, 
वृृक्षाारोोपण अभि�याानोंं, दीीर्घघकाालि�क नि�गराानीी और 
साामुुदाायि�क भाागीीदाारीी केे मााध्यम सेे देेशीी, स्थाानि�क और 
लुुप्तप्रााय पौौधोंं कीी प्रजााति�योंं काा पोोषण और संंरक्षण 
करताा हैै।

https://heartfulness.org/forests/

कई तकनीीकीी क्षेेत्र केे व्यवसाायीी 
याा नि�यमि�त नौौकरीी वाालेे लोोगोंं 
नेे अपनीी नौौकरीी छोोड़ दीी हैै और 
गाँँ�वोंं मेंं वाापस जाा रहेे हंैं, अपनेे 
बचपन केे घरोंं मेंं वाापस जाा रहेे 
हंैं तााकि� वेे ज़मीीन कोो पुुनःः 
उपजााऊ बनाानेे कीी कोोशि�श करें, 
मि�ट्टीी केे सााथ कााम करें, कुुछ 
उगााएँँ और संंधाारणीीय तरीीकेे सेे 
जीीवन व्यतीीत करें।
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पाारि�स्थि�िति�कीी



पाा
ठकों

ं के
 वि�

चाा
र

“आशाावााद वह वि�श्वाास हैै जोो उपलब्धि�� कीी ओर लेे 

जााताा हैै। आशाा और आत्मवि�श्वाास केे बि�नाा कुुछ भीी 

हाासि�ल नहींं कि�याा जाा सकताा।”

हेेलेेन केेलर





हेे प्रकााश! कि�तनाा दुुर्ललभ, कि�तनाा उद्दाात!

एक अलौौकि�क महक साा 

कि�तनीी सूूक्ष्म हैै तुुम्हाारीी उपस्थि�िति� बर्फ़़ कीी झीीनीी-सीी परत पर 

याा कि�सीी व्यााध-पतंग केे झीीनेे पंंखोंं पर,

कि�तनेे जाादुुई रंंग रचते होो तुुम रुई सेे बाादलोंं पर,

कि�तनीी झि�लमि�लाातीी हैै तुुम्हाारीी परछााईं झीील कीी सतह पर, 

कि�तनाा खूूबसूूरत लगताा हैै सि�क्लेेमेेन पुुष्प तुुम्हाारीी रेेशमीी आभाा मेंं लि�पटाा हुुआ। 

तुुम्हाारीी दुुर्ललभ, अछूूतीी उपस्थि�िति�,

हमाारेे संंसाार कीी हर चीीज़ काा आकर्षषण बढ़ाा देेतीी हैै, 

जि�से तुुम नि�हाारतेे होो, उसकीी आँँखोंं मेंं चमक आ जाातीी हैै!

तुुम पर सेे दृृष्टि�� हटतीी नहींं मेेरीी,

तुुम बि�न हमाारीी दुुनि�याा कि�तनीी नीीरस, अंंधकाारमय और रि�क्त होोतीी!

तुुमसेे हीी तोो हेे प्रकााश! हमाारीी आँँखेंं साार्थथक और दि�न इतनेे उजले हैंं!

नेेगि�न एम. खोोराासनीी 

प्रकााश केे लि�ए एक प्राार्थथनाा
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नेेगि�न एम. खोोराासनीी 

कोोनेे मेंं बैैठीी मैंं, शांं�ति� सेे

अपनेे केंंद्र कीी ओर उत्सुुकताा सेे देेख रहीी हूँँ� 

धैैर्ययपूूर्ववक तुुम्हाारीी प्रति�क्षाा मेंं। 

फि�र एक दि�न इस केंंद्र सेे जुुड़तेे होो तुुम, 

भीीतर यह खाालीी, खाामोोश, अनंत वि�स्ताार!

यह असीीमि�त धैैर्यय जोो आमंंत्रि�त करताा हैै हमेंं उतरनेे कोो भीीतर...

वहाँँ� पहुँँ�चनेे केे लि�ए,

यह एहसाास दि�लाानेे केे लि�ए कि�,

“बााघ कोो पिं�ंजरेे मेंं कैैद करनेे वाालीी सलााखोंं केे बीीच कीी खाालीी जगह हैै!”

और “सुुरोंं केे बीीच कीी खाामोोशीी हीी संंगीीत काा सृृजन करतीी हैै!”

जब हम सब इस खाालीी जगह तक पहुँँ�च जाातेे हैंं, 

समझोो हम अपनेे घर लौौट आए हैंं। 

याात्राा समााप्त होो जाातीी हैै,

चक्र पूूराा होो जााताा हैै,

कि�सीी धमााकेे केे सााथ नहींं,

बल्कि�� एक सरल, कोोमल, खाामोोशीी केे सााथ।

कंेंद्र
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ओमेगा शाखा, चे�ई 044 6624 1130 / 1117
https://www.omegaschools.org

का�ा श��त वनम, हैदराबाद
सी.बी.एस.ई. प�रसर  +91 63007 36099 | https://his.edu.in/

के��ज प�रसर +91 93810 32970 
https://www.hiskanha.org   

�तरुव�ुर शाखा, चे�ई +91 92822 05086 
https://www.histiruvallur.org

तुमकु�ा शाखा, हैदराबाद +91 80749 37605 
https://tmk.his.edu.in 

�तरु�ुर शाखा, चे�ई +91 84386 66567 
https://tup.his.edu.in 

 

हाटर्फुलनेस 
इंटरनेशनल �ूल

नसर्र� से कक्षा 12व� तक

तनावमु�� व �ान
�ाइटर माइंडस कायर्�म

छा�ावास सु�वधाएँ 
उपल� ह� (सीबीएसई प�रसर, का�ा)

गीतोपदेश 

पोलै�रटी

सि�य खेती योग

खेल

एनसीसी

कला व �श�उपल� पाठ्य�म
सीबीएसई  I  के��ज  I  आईबी 
म�टेसर�  I  इंिडगो  I  िफ़नल�ड  I 

एनआईओएस (NIOS)

प�रवहन
उपल� है

छा�ावास

दा�खला चल रहा है
अपने ब�े को ऐसी �शक्षा �दान कर� जो उसके आ�ा, मन और शर�र को पोिषत करे।

सारा ज्ञान हृदय से उपजता है





ध्याान केे माास्टरक्लाास सत्र

इन 3 ऑनलााइन माास्टर क्लाासोंं मेंं आप ध्याान 

केे व्याावहाारि�क लााभ एवंं अन्य यौौगि�क अभ्याासोंं 

केे वि�षय मेंं जाानेंंगेे। आपकेे सााइनअप करनेे केे 

बााद येे माास्टर क्लाास आपकेे लि�ए प्रति�दि�न और 

पूूरेे दि�न केे लि�ए ऑनलााइन उपलब्ध रहतीी हैंं। 

heartfulness.org/masterclass

ध्याान करनेे कीी आदत मेंं नि�पुुण बनेंं

हाार्टटफुुलनेेस ऐप प्रस्तुुत करताा हैै आनंंदपूूर्णण 

अस्ति�ित्व कीी क्षमताा वि�कसि�त करनेे केे लि�ए 

दैैनि�क अभ्याास। ऐप डााउनलोोड करेंं

heartfulnessapp.org

हाार्टटफुुलनेेस योोग
शि�क्षक प्रशि�क्षण पााठ्यक्रम

अष्टांं�ग योोग पढ़ाानाा सीीखेंं। पाारंंपरि�क 

योोग कलाा कोो आधुुनि�क व्याावसाायि�क 

दृृष्टि��कोोण केे सााथ प्रस्तुुत करेंं।

heartfulness.org/yoga/

द पाावर ऑफ़ पैैरााडॉॉक्स 

- दााजीी द्वााराा लि�खि�त

यह पुुस्तक आध्याात्मि��क और वैैज्ञाानि�क जाँँ�च केे 

सााथ दैैनि�क जीीवन मेंं आनेे वाालेे बााईस 

वि�रोोधााभाासोंं काा अनुुसंंधाान हैै। जीीवन जीीनेे केे 

हाार्टटफुुलनेेस केे तरीीकेे सेे प्रेेरि�त येे अभ्याास व्यक्ति�ि 

केे मन कोो सााफ़ करनेे और हृदय कोो भाावनााओं 

केे बोोझ सेे मुुक्त करनेे मेंं मदद करेंंगेे।

https://hfn.li/pop

दााजीी कीी प्रकााशि�त पुुस्तकंें
#1 सर्वाा�धि�क लोोकप्रि�य

कि�स प्रकाार ध्याान केे अभ्याासोंं सेे व्यक्ति�िगत 

और संंबंंधि�त जीीवनशैैलीी मेंं बदलााव आतेे 

हैंं, जि�ससेे हमेंं अपनीी नि�यति� केे नि�र्माा�ण मेंं 

अधि�क स्वतंंत्रताा मि�ल जाातीी हैै। 
https://hfn.li/THW-hi
https://hfn.li/DD-hindi
https://hfn.li/TWB-hi

https://hfn.li/SAhindi

अपनोंं सेे मि�लेंं

अपनेे समीीप एक प्रशि�क्षक  

याा ध्याान केंंद्र ढूँँ�ढेंं।

heartfulness.org/en/connect-with-us/
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हाार्टटफुुलनेसे केे सरल अभ्याासोंं  
केे बाारेे में ंजाानि�ए 

आरंंभि�क व अनुुभवीी अभ्यसि�योंं केे लि�ए 

अपनीी-अपनीी सुुवि�धाानुुसाार सीीखनेे केे 

लि�ए हमाारेे हाार्टटफुुलनेेस केे पााठ्यक्रम।  

learning.heartfulness.org

एच.एफ.एन. लााइफ़ आपके जीीवन कोो सरल और 

सुुवि�धााजनक बनाानेे केे लि�ए उत्पाादोंं कोो उपलब्ध 

कराानेे काा प्रयत्न करताा हैै। हम आपकीी दैैनि�क 

जीीवन कीी सांं�साारि�क आवश्यकतााओं कोो पूरूाा करनेे 

केे लि�ए कपड़ोंं, सहाायक साामाान, आँँखोंं कीी 

देखेभााल, घरेलेू ूसाामाान, जैवैि�क खाानाा इत्याादि� क्षेते्रोंं 

केे कुुछ चुुनिं�ंदाा सााथि�योंं कोो शाामि�ल करकेे अपनीी 

छोोटीी सीी भूूमि�काा नि�भााते ेहंैं। हमाारीी सााथीी संसं्थााओं 

कीी हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टीीट्यूूट केे सााथ यह संंबद्धताा, 

वि�श्वभर मंें कि�ए जााने ेवाालेे हमाारे ेवि�भि�न्न काार्ययक्रमोंं 

मेंं वि�त्तीीय सहयोोग देेतीी हैै। hfnlife.com
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माानव चेेतनाा यांंत्रि�क बुुद्धि�मत्ताा

हृदयपूूर्णण 

कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा जोो केेवल सोोचतीी हीी नहींं,
समझतीी भीी हैै

उदे्देश्य आँँकड़े

यूू.एस.ए. | यूू.केे. | जर्ममनीी | भाारत | मलेेशि�याा | सिं�गंाापुुर | 

इंडंोोनेेशि�याा | ऑसे्ट्रे�लि�याा | यूू.ए.ई. |  सऊदीी अरब
 www.htcinc.com  |  www.htcnxt.ai 


