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हाार्टटफुुलनेेस अंंग्रेेज़ीी पत्रि�काा कीी शुुरुआत दााजीी नेे वर्षष 2015 मेंं कीी थीी जब हम चेेन्नई मेंं पड़ोोसीी थेे और हाार्टटफुुलनेेस मणपक्कम आश्रम केे 

पीीछेे रहतेे थेे। हाार्टटफुुलनेेस केे नए गुुरु केे रूप मेंं उन्होंंनेे एक नई माासि�क पत्रि�काा कीी कल्पनाा कीी जि�समेंं परि�वाार केे सभीी सदस्योंं केे लि�ए 

जीीवनशैैलीी सेे संंबंंधि�त एवंं आध्याात्मि��क लेेख होंं और जि�समेंं इस तरह कीी वि�चाारशीील वि�षय-वस्तुु होो जोो लोोगोंं मेंं जीीवन केे प्रति� 

हाार्टटफुुलनेेस दृृष्टि��कोोण अपनाानेे केे लि�ए रुचि� जाागृृत करेे।

पत्रि�काा कीी वि�षय-वस्तुु तैैयाार करनेे, संंपाादन, डि�ज़ााइन एवंं नि�र्माा�ण काार्यय केे लि�ए टीीम बनाानेे हेेतुु महीीनोंं केे परि�श्रम केे बााद हमने इसकेे पहलेे 

अंंक काा लोोकाार्पपण 5 सि�तंंबर 2015 कोो कि�याा जोो श्रीी कृृष्ण जन्मााष्टमीी काा दि�न थाा।

तब सेे, इस पत्रि�काा मेंं वि�श्वभर सेे वि�षय-वस्तुु प्रस्तुुत कीी गई हैै जि�समेंं वैैज्ञाानि�कोंं, आध्याात्मि��क लोोगोंं, शि�क्षकोंं, मनोोवैैज्ञाानि�कोंं, योोगि�योंं, 

परि�स्थि�िति�कीीवि�दोंं एवंं नवप्रवर्ततकोंं केे सााक्षाात्काार भीी शाामि�ल कि�ए गए हैंं। इसमेंं बच्चोंं कीी कहाानि�याँँ�, कलााकृृति�याँँ�, फ़ोोटोोग्रााफ़ीी और स्वाास्थ्य 

केे लि�ए व्याावहाारि�क ज्ञाान याानीी सभीी केे लि�ए कुुछ न कुुछ हैै।

वर्षष 2021 मेंं हमनेे अपनीी टीीम काा वि�स्ताार कि�याा और डि�जि�टल क्षेेत्र मेंं भीी आए। इसकेे लि�ए हमने अपनीी वेेबसााइट बनााई, सोोशल मीीडि�याा 

केे मंंच बनााए और वि�श्वभर केे पााठकोंं कोो और भीी बेेहतर तरीीकेे सेे जााननेे काा प्रयाास कि�याा तााकि� हम आप पााठकोंं कीी बेेहतर सेेवाा कर पााएँँ। 

यह वि�काास जाारीी हैै।

व्यक्ति�िगत रूप सेे, एक समन्वयक संंपाादक केे रूप मेंं मेेरेे लि�ए यह काार्यय प्रेेरणाादाायक, चुुनौौतीीपूूर्णण और अत्यंंत संंतोोषजनक रहाा। इसनेे मेेरेे 

लि�ए अप्रत्यााशि�त प्रगति� केे लि�ए उत्प्रेेरक काा काार्यय कि�याा। दस वर्षोंं केे बााद, अब लगताा हैै कि� अपनीी भूूमि�काा दूूसरोंं कोो सौंंपनेे काा समय आ 

गयाा हैै लेेकि�न मैंं पत्रि�काा केे लि�ए लि�खतीी और इसेे वि�कसि�त होोताा हुुआ देेखतीी रहूँँ�गीी।

पााठकोंं, आप हमाारेे लि�ए अहमि�यत रखतेे हैंं, आप हमाारेे इस पाारि�तंत्र काा अत्यंंत महत्वपूूर्णण हि�स्साा हैंं। उतनेे हीी महत्वपूूर्णण हैंं हमाारेे हाार्टटफुुलनेेस 

केे स्वयंंसेेवक जोो वि�भि�न्न टीीमोंं मेंं कााम कर रहेे हैंं तााकि� इसकाा संंचाालन अच्छीी तरह होो सकेे, जि�समेंं काान्हाा शांं�ति�वनम् मेंं hfnlife कीी 

प्रोोडक्शन टीीम भीी शाामि�ल हैै जोो इसकीी सदस्यताा, प्रकााशन एवंं वि�तरण संंभाालतीी हैै।

हमाारीी नई संंपाादकीीय टीीम और पत्रि�काा केे नि�रंंतर वि�काास केे लि�ए शुुभकाामनााएँँ, जोो दुुनि�यााभर केे और भीी अधि�क पााठकोंं केे लि�ए आश्चर्यय 

और आनंंद लेेकर आएगीी।

—एलि�ज़ााबेेथ डेेनलीी

पे्रेममय
याात्राा

जुुलााई-अगस्त 2025
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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।

रवि� वंेंकटेशन

रवि� एटलांं�टाा मेंं रहनेे वाालेे प्रबंंधक हैंं 

जोो वर्ततमाान मेंं कैंंटाालोोप मेंं मुुख्य 

काार्ययकाारीी अधि�काारीी केे रूप मेंं काार्यय कर 

रहेे हैंं। वेे प्रस्तुुति�, समझौौताा-वाार्ताा�, 

समाानुुभूूति�पूूर्णण नेेतृृत्व, तकनीीक एवंं 

स्वाास्थ्य जैैसेे वि�षयोंं पर नि�यमि�त रूप 

सेे वाार्ताा�एँँ देेतेे हैंं। रवि� नि�यमि�त रूप सेे 

नेेतृृत्व पर आयोोजि�त काार्ययक्रमोंं मेंं पैैनल 

केे सदस्य, पॉॉडकाास्टर और मुुख्य 

वक्ताा भीी होोतेे हैंं।

दर्शि�िनीी पटेेल

दर्शि�िनीी दलवााड़ीी पटेेल एक वस्त्र डि�ज़ााइनर हैंं, 

जि�न्होंंनेे रााष्ट्रीीय डि�ज़ााइन संंस्थाान, भाारत, सेे वस्त्र 

डि�ज़ााइन मेंं प्रशि�क्षण प्रााप्त कि�याा हैै। अवलोोकन और 

दस्ताावेेज़ीीकरण (documentation), वि�शेेष रूप सेे 

प्रकृृति� काा, करनेे केे प्रति� अपने जुुनूून केे काारण 

उन्होंंनेे ऐसीी अनेेक कलााकृृति�याँँ� बनााई हैंं जोो स्पर्शशनीीय 

और अनुुभवाात्मक हैंं। इन कलााकृृति�योंं मेंं वस्त्र उनकेे 

लि�ए एक तरह काा कैैनवाास बन गयाा हैै जि�ससेे वेे 

स्थाान बि�लकुुल अलग दि�खााई देेतेे हैंं और दर्शशक 

अत्यधि�क आकर्षि�ित होोतेे हैंं।

जेेमि�नाा वााट््सटीीन 

जेमेि�नाा पि�छले े20 वर्षोंं से ेअमेेरि�काा, जर्ममनीी और 

थााईलंैंड मंें रााष्ट्रीीय और अंतंर्राा�ष्ट्रीीय कलाा शि�क्षि�काा 

रहीी हैंं। उन्हेंं ललि�त कलाा फ़ोोटोोग्रााफ़ीी मेंं 

स्नाातकोोत्तर कीी डि�ग्रीी प्रााप्त हैै और वेे अंंतर्राा�ष्ट्रीीय 

शैैक्षि�क नेेतृृत्व मेंं पीीएचडीी हैंं। खोोज-आधाारि�त 

शि�क्षण द्वााराा जेेमि�नाा अपनेे छाात्रोंं केे कौौशल कोो 

नि�खाारने ेमंें मदद करतीी हैंं। वेे वर्ततमाान मेंं मि�शि�गन 

केे काालाामााज़ूू मेंं रहतीी हैंं और लंंबीी पैैदल याात्राा, 

तैैरााकीी व स्कीीइंंग करतीी हैंं।

अशरफ़़़ नेेहााल

अशरफ़़़ नेेहााल संंयुुक्त रााष्ट्र केे बााल एवंं 

युुवाा प्रमुुख समूूह केे लि�ए इकोो-फेेथ 

फोोकल प्वााइंंट और रााष्ट्रमंंडल युुवाा 

जलवाायुु नेेटवर्कक केे क्षेेत्रीीय समन्वयक 

हैंं। वेे अंंतर्धाा�र्मि�िक सद्भााव कोो जलवाायुु 

कूूटनीीति� केे सााथ जोोड़कर कााम करतेे 

हैंं। वेे वर्ततमाान मेंं लंंदन स्थि�ित गे्रेनेेडाा 

उच्चाायोोग मेंं बहुुपक्षीीय नीीति� और 

रााष्ट्रमंंडल माामलोंं पर काार्यय कर रहेे हैंं।

सााराा बब्बर

सााराा एक कहाानीीकाार, मोंंटेेसरीी सलााहकाार 

और बच्चोंं कीी एक पुुस्तक कीी लेेखि�काा हैंं। वेे 

एक प्रकृृति�वाादीी भीी हैंं और बााल्याावस्थाा मेंं 

पाारि�स्थि�िति�कीी चेेतनाा केे वि�षय मेंं डॉॉक्टरेेट कर 

रहीी हैंं। वेे आठ वर्षोंं सेे हाार्टटफुुलनेेस काा 

अभ्याास कर रहीी हैंं और एक प्रमााणि�त 

प्रशि�क्षक हैंं।
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लेखक

जैैक कैैनफ़ीील्ड

जैैक कैैनफ़ीील्ड अनेेक लोोकप्रि�य पुुस्तकोंं 

केे लेेखक, व्याावसाायि�क वक्ताा, प्रशि�क्षक 

और उद्यमीी हैंं। वेे कैैनफ़ीील्ड ट्रेेनिं�ंग ग्रुुप केे 

संंस्थाापक और मुुख्य काार्ययकाारीी अधि�काारीी 

हैंं तथाा दोो सौौ सेे ज़्याादाा कि�तााबोंं केे 

सह-लेेखक हैंं, जि�नमेंं ‘चि�कन सूूप फ़ॉॉर 

द सोोल’® श्रृंं�खलाा भीी शाामि�ल हैै।

मोोहम्मद उस्माान

मोोहम्मद उस्माान एक मि�स्र-अमेेरि�कीी 

लेेखक, रेेकीी गुुरु, टैैरोो रीीडर और 

आध्याात्मि��क अन्वेेषक हैंं। वेे मेेहर बााबाा 

केे एक समर्पि�ित भक्त हैंं। उनकीी कृृति�याँँ� 

वि�भि�न्न परंपरााओं व संंस्कृृति�योंं केे 

रहस्यवााद, उपचाार और अंंतर्धाा�र्मि�िक 

अंंतर्दृृ�ष्टि�� कोो आपस मेंं जोोड़तीी हैंं।

जेेसन नटिं�गं

जेेसन एक व्याायााम एवंं पोोषण वि�शेषज्ञ हैंं। इनकेे 

काार्यय कीी शुुरुआत अमेेरि�काा कीी वाायुुसेेनाा सेे हुुई थीी 

और बााद मेंं वेे एक प्रमााणि�त कोोच बन गए जि�सकेे 

तहत उन्होंंनेे चरबीी कम करनेे, काार्यय-प्रदर्शशन एवंं 

पोोषण मेंं वि�शेेषज्ञताा प्रााप्त कीी। वेे अमेेरि�काा केे 

सााउथ कैैरोोलि�नाा मेंं ग्रीीनवि�ल मेंं ‘वन जि�म’ केे 

सह-संंस्थाापक हैंं तथाा लि�विं�ंग लीीन ब्लूूप्रिं�ंट केे 

रचयि�ताा हैंं जोो वैैयक्ति�िकृृत फ़ि�टनेेस समााधाान पर 

ज़ोोर देेनेे वाालाा उनकाा ऐप हैै।

सूूरज सहगल

सूूरज नेे जॉॉर्जि�ियाा टेेक सेे इंंजीीनि�यरिं�ंग कीी 

पढ़ााई कीी और यूूसीी बर्ककलेे हाास सेे एमबीीए 

कि�याा हैै। उन्होंंनेे बड़ेे सरकाारीी ग्रााहकोंं केे 

लि�ए सलााहकाार केे रूप मेंं कााम कि�याा हैै। 

सूूरज दि�ल सेे एक कहाानीीकाार हैंं। वेे एक 

ब्लॉॉगर और जनसभाा वक्ताा भीी हैंं। उनकाा 

उद्देेश्य उन समुुदाायोंं मेंं बदलााव लाानाा हैै 

जि�नकाा वेे हि�स्साा हैंं।

इचक अडीीस

डॉॉ. इचक अडीीजे़ेस वि�श्व केे एक 

जाानेे-माानेे अग्रणीी प्रबंधन वि�शेषज्ञ 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।

सेंंथि�ल वि�श्वनााथन

सेंंथि�ल दूूरसंंचाार और सेेमीीकंंडक्टर क्षेेत्रोंं मेंं 

इंंजीीनि�यरिं�ंग प्रबंंधन व्यवसाायीी हैंं। उनकेे नााम पर 

अमेेरि�काा केे पाँँ�च पेेटेंंट (एकस्व) हैंं। वेे पि�छले 25 

वर्षोंं सेे हाार्टटफुुलनेेस अभ्याास कर रहेे हैंं और एक 

हाार्टटफुुलनेेस प्रशि�क्षक भीी हैंं। उनकीी रुचि�योंं मेंं 

योोगि�क मनोोवि�ज्ञाान, अडीीज़ेेस रूपरेखाा काा उपयोोग 

करकेे उच्च प्रदर्शशन वाालीी टीीमोंं काा नि�र्माा�ण, 

फोोटोोग्रााफ़ीी और पैैदल याात्राा करनाा शाामि�ल हैंं।
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अपनेे हृदय कीी अच्छााई कोो  

अपनेे कर्मोंं मेंं झलकनेे देंं।

दााजीी

अपनीी देखेभााल







वि�रााम - एकीीकरण 
काा अवसर

दााजीी वि�रााम लेेनेे कीी कलाा कीी सरााहनाा करतेे हुए बताातेे हंैं कि� जीीवन केे 
सभीी क्षेेत्रोंं� मेंं समााधाान पाानेे केे लि�ए यह कि�तनाा आवश्यक होो सकताा हैै।

वि�गत वर्षोंं मेंं मैंंनेे एक आदत 

वि�कसि�त कीी है ैजि�सने ेबेहेतर नि�र्णणय 

लेेनेे मेंं मेेराा माार्गगदर्शशन कि�याा हैै। 

चााहेे मुुझेे यह तय करनाा होो कि� अगलाा आश्रम 

कहाँँ� बनाानाा चााहि�ए, अपनीी याात्राा कीी योोजनाा 

बनाानीी होो, नई पुुस्तक केे लि�ए शीीर्षषक चुुननाा 

होो याा अपनेे सुुडोोकूू केे खेेल मेंं अगलेे अंंक 

पर वि�चाार करनाा होो, मैंंनेे पाायाा हैै कि� नि�र्णणय 

लेेनेे सेे पूूर्वव कुुछ समय केे लि�ए वि�रााम लेेनाा 

बहुतु लााभकाारीी होोताा है।ै और अगले ेदि�न मंैं कहींं 

अधि�क तेेज़ीी सेे व अधि�क आत्मवि�श्वाास केे 

सााथ नि�र्णणय लेे पााताा हूँँ�। नि�र्णणय लेेनेे सेे पहलेे 

थोोड़ाा वि�रााम लेेनेे सेे अक्सर ऐसीी संंभाावनााएँँ 

प्रकट होोतीी हैंं जि�न पर मैंंनेे पहलेे गौौर नहींं 

कि�याा थाा।

जब मैंंनेे यह पढ़ाा कि� मशीीनोंं कीी दुुनि�याा मेंं भीी 

वि�रााम काा ज्ञाान माायनेे रखताा हैै तब मुुझेे लगाा 

माानोो इस वि�चाार कोो पुुष्टि�� मि�ल गई होो। एक 

सहयोोगीी नेे मुुझेे गूूगल सेे एक शोोध पत्र 

नि�काालकर दि�याा जि�सकाा शीीर्षषक थाा, “बोोलनेे 

सेे पहलेे सोोचि�ए (Think Before You 
Speak)”। उसमेंं कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा (AI) केे 

संंबंंध मेंं नई तकनीीक केे बाारेे मेंं बताायाा गयाा 

थाा। शोोधकर्ताा�ओं नेे उसमेंं ए.आई. केे भााषाा 

मॉॉडल मेंं सीीखेे जाा सकनेे वाालेे वि�रााम संंकेेत 

(learnable pause tokens) शाामि�ल 

करनेे कीी बाात कहीी थीी। इन संंकेेतोंं कोो 

शाामि�ल करनेे सेे कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा (AI ) कोो 

प्रति�क्रि�याा देेनेे सेे पहलेे वि�चाार करनेे केे लि�ए 

अधि�क समय (वि�रााम) मि�लाा। जब इसकाा 

परीीक्षण तर्कक और प्रश्नोोत्तर कीी कसौौटीी पर 

कि�याा गयाा तब पताा चलाा कि� नि�ष्कर्षष पर 

पहुँँ�चनेे मेंं थोोड़ीी देेरीी करनेे सेे लगभग 18% 

लााभ हुुआ।

यह आश्चर्ययजनक रूप सेे यााद दि�लााताा हैै कि� 

यदि� वि�रााम सेे कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा कोो भीी लााभ 

होोताा हैै तोो कल्पनाा कीीजि�ए कि� प्रााकृृति�क 

बुुद्धि�मत्ताा कोो इससेे कि�तनाा अधि�क लााभ 

होोगाा। आखि�र वि�वेेक काा अर्थथ सि�र्फ़़ ज्ञाान हीी 

नहींं हैै – यह ऐसाा ज्ञाान हैै जोो धैैर्यय, वि�नम्रताा 

और जाागरूकताा कीी सहाायताा सेे वि�वेेक मेंं 

रूपांं�तरि�त होोताा हैै। वि�रााम इस रूपांं�तरण काा 

एक आवश्यक तत्व हैै।

मैंंनेे समय-समय पर यह अनुुभव कि�याा हैै कि� 

वि�रााम लेेनेे सेे स्पष्टताा आतीी हैै। इस दुुनि�याा मेंं 

अक्सर सक्रि�यताा कोो गलतीी सेे प्रगति� माान 

लि�याा जााताा हैै। ऐसेे मेंं वि�रााम लेेनेे काा वि�चाार 

सहज ज्ञाान केे वि�परीीत लग सकताा हैै। लेेकि�न 

प्रकृृति� केे प्रमााण अलग हीी हैंं। मनुष्य काा हृदय 

एक लय मेंं धड़कताा हैै। यहाँँ� तक कि� सि�नैैप्टि��क 

संंचरण (synaptic transmissions), जोो 

तंंत्रि�कााओं केे मध्य तेेज़ीी सेे होोनेे वाालेे संंचाार 

हैंं, मेंं भीी मि�लीी सेेकंंडोंं कीी देेरीी होोनेे सेे लााभ 

होोताा हैै जि�ससेे तंंत्रि�काा-तंंत्र कोो अधि�क 

समझदाारीी सेे प्रति�क्रि�याा करनेे मेंं मदद मि�लतीी 

हैै न कि� अधि�क तेेज़ीी सेे। बीीमाारीी केे समय 

औषधि�याँँ� सबसेे अच्छीी तरह तभीी कााम करतीी 

हैंं जब उन्हेंं कुुछ समय केे अंंतरााल पर ग्रहण 

कि�याा जााताा हैै। ऐसाा करनेे सेे औषधि�याँँ� ज़्याादाा 

असरदाार होोतीी हैंं और शरीीर कोो ठीीक होोनेे काा 

समय मि�लताा हैै। वि�रााम काा अर्थथ देेरीी नहींं हैै। 

यह तोो जीीवन कोो पोोषि�त करनेे वाालीी प्रक्रि�याा 

काा हि�स्साा हैै।

हमाारेे अपने जीीवन मेंं भीी यहीी सत्य लाागूू होोताा 

हैै। वि�रााम एकीीकरण काा पल होोताा हैै जि�समेंं 
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अपनाा पक्ष मज़बूतीी सेे रखनेे कीी ज़रूरत पड़ेे 

लेेकि�न तब आपकेे शब्द क्रोोध कीी बजााय 

स्पष्टताा सेे नि�कलेंंगेे। 

यदि� आप कि�सीी रचनाात्मक दुुवि�धाा मेंं फँँस गए 

हैंं याा नि�र्णणय नहींं लेे पाा रहेे हैंं तोो अपने आप 

कोो उससेे अलग करकेे वि�रााम लेंं। अपने 

अवचेेतन मन कोो शांं�ति� सेे उसकाा काार्यय करनेे 

देंं। समााधाान अकसर सााधाारण पलोंं मेंं प्रकट 

होोतेे हैंं - जैैसेे जूूतेे केे फीीतेे बाँँ�धतेे हुुए, बर्ततन 

धोोतेे हुुए याा कुुत्तेे कोो टहलाातेे हुुए।

भोोजन करनेे सेे पहलेे, कि�सीी मीीटिं�ंग सेे पहलेे 

याा सोोनेे जाानेे सेे ठीीक पहलेे कुुछ समय केे 

लि�ए अपनीी श्वाास याा हृदय पर ध्याान देंं। येे 

संंक्षि�प्त वि�रााम आपकोो अपने आपसे गहनताा 

सेे जुुड़नेे मेंं मदद करेंंगेे।

और अगर आपने पहलेे कभीी वि�रााम लेेनेे कीी 

कोोशि�श कीी हैै और आपकोो यह मुुश्कि��ल लगाा 

तोो यह समझ लेंं कि� ऐसाा अनुुभव करनेे वाालेे 

आप अकेेलेे नहींं हैंं। कि�सीी भीी महत्वपूर्णण 

आदत कोो वि�कसि�त करनेे कीी तरह वि�रााम लेेनेे 

कीी कलाा कोो वि�कसि�त करनेे मेंं भीी समय 

लगताा हैै। कभीी-कभाार आप इसेे करनाा भूूल 

सकतेे हैंं याा कभीी आप वि�रााम तोो लेेतेे हैंं पर 

तब तक देेर होो चुुकीी होोतीी हैै। लेेकि�न वि�रााम 

लेेनेे काा संंकल्प भीी हममेंं महत्वपूूर्णण सुुधाार 

लााताा हैै। समय केे सााथ यह आपकेे स्वभााव 

काा हि�स्साा बन जााताा हैै, उसीी तरह जैैसेे 

माँँ�सपेेशि�याँँ� बाार-बाार उपयोोग करनेे सेे मज़बूूत 

बनतीी जाातीी हैंं।

तोो आज आप इसेे अपनेे लि�ए एक वि�नम्र 

स्मरण समझेंं - अगलीी काार्ररवााई करनेे कीी 

जल्दबााज़ीी न करेंं। थोोड़ाा वि�रााम लेंं। अपनीी 

वाास्तवि�कताा केे सााथ जुुड़ेंं। उस शांं�ति�पूर्णण 

स्थि�िरताा मेंं आपकोो ज्ञाान अवश्य मि�लेगाा।

गहन अंंतर्ज्ञाा�न आधाारि�त वि�वेेक हमााराा 

माार्गगदर्शशन करताा हैै। वि�वााद केे क्षणोंं मेंं वि�रााम 

लेेनेे सेे हम तत्कााल प्रति�क्रि�याा न देेकर एक 

संंवेेदनशीील हृदय सेे प्रत्युुत्तर देेतेे हैंं। इससेे 

हमाारेे भीीतर केे सकााराात्मक पक्ष कोो 

अभि�व्यक्त होोनेे काा अवसर मि�लताा हैै। 

उदााहरण केे लि�ए, जब कोोई आपकोो आहत 

करनेे वाालीी बाात कहताा हैै तोो वााद-वि�वााद कोो 

बढ़ाानेे याा मज़ााक सेे साामनेे वाालेे कोो नि�रुत्तर 

कर देेनेे केे बीीच सि�र्फ़़ एक गहरीी साँँ�स लेेनाा हीी 

पर्याा�प्त होो सकताा हैै।

काार्ययस्थल पर भीी वि�रााम स्पष्टताा लाानेे मेंं मदद 

करताा हैै। हम सभीी काा यह अनुुभव रहाा हैै कि� 

कई बाार कि�सीी समस्याा सेे घंंटोंं तक जूूझनेे केे 

बााद हम कााम बंंद करकेे कुुछ समय केे लि�ए 

उससेे दूूर हट जाातेे हैंं और फि�र जब हम टहल 

रहेे होोतेे हैंं याा कपड़ोंं कीी तह लगाा रहेे होोतेे हैंं 

तब हमेंं अचाानक उस समस्याा काा समााधाान 

मि�ल जााताा हैै। अंंतर्ज्ञाा�न कोो सतह पर उभरनेे 

केे लि�ए जगह याानीी शांं�त मन चााहि�ए। यहीी 

काारण हैै कि� ध्याान कीी मेेरीी परि�भााषाा हैै, “यह 

शांं�त चि�त्त केे सााथ वि�रााम लेेनेे कीी कलाा हैै” 

- याानीी सोोचनेे, मूूल्यांं�कन करनेे और प्रयाास 

करनेे सेे कुुछ समय केे लि�ए पीीछेे हटनाा। इस 

पवि�त्र शांं�ति� मेंं हीी हम अपनीी गहन बुुद्धि�मत्ताा 

कोो पुुनःः प्रााप्त करतेे हैंं।

जब ट्रैैफ़ि�क मेंं कोोई तेेज़ीी सेे आपकेे साामने आ 

जााताा हैै याा सहकर्मीी कुुछ ऐसाा कहताा हैै जोो 

आपकोो वि�चलि�त कर देेताा हैै तब थोोड़ाा रुकेंं। 

कुुछ सेेकंंड काा वि�रााम भीी आपकोो वि�चलि�त 

मनःःस्थि�िति� केे बजााय शांं�ति� सेे प्रति�क्रि�याा करनेे 

मेंं मदद करेेगाा। इसकेे बााद भीी शाायद आपकोो 
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हृदय केे मााध्यम सेे 
भाावनाात्मक वि�काास - 
बााध्यकाारीी प्रति�क्रि�यााओंं 
सेे माान्य प्रत्युुत्तर कीी ओर
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जेेसन नटिं�ंग हृदय क्षेेत्र केे पाँँ�च चक्रोंं� याा बिं�ंदुओंं काा वि�वरण देेतेे हंैं, जैैसाा कि� हाार्टटफुुलनेेस केे 
सि�द्धांं�तोंं� केे मााध्यम सेे समझाायाा गयाा हैै और जि�न्हेंं हाार्टटफुुलनेेस ध्याान व सफ़ााई� केे नि�यमि�त 
अभ्याास द्वााराा अनुुभव कि�याा गयाा हैै।

प्र ति�क्रि�याा केे परेे साामंंजस्य होोताा हैै जोो 

हृदय कीी ऐसीी मौौन भााषाा हैै जि�ससेे 

वह स्वयं कोो हीी यााद करताा हैै।

हाार्टटफुुलनेेस परंंपराा मेंं हृदय क्षेेत्र केे पाँँ�च चक्र 

उस पवि�त्र परि�दृृश्य काा प्रति�नि�धि�त्व करतेे हैंं 

जहाँँ� सेे हमाारीी आध्याात्मि��क याात्राा शुुरू होोतीी हैै।

प्रत्येेक चक्र एक प्रााकृृति�क तत्व सेे जुुड़ाा हैै और 

हरेके केे भीीतर एक भाावनाात्मक प्रति�ध्वनि� नि�हि�त 

हैै जोो गहरााई सेे परि�ष्कृृत होोनेे काा अवसर 

प्रदाान करतीी हैै।

प्रााणााहुुति� द्वााराा और ध्याान व सफ़ााई अभ्याासोंं 

केे मााध्यम सेे हम न केेवल छाापोंं केे 

शुुद्धि�करण काा अनुुभव करतेे हैंं बल्कि�� अपनेे 

भाावनाात्मक अस्ति�ित्व केे निः�ःशब्द वि�काास काा 

भीी अनुुभव करतेे हैंं। 

आधुुनि�क मनोोवि�ज्ञाान भीी उस तथ्य कोो मााननेे 

लगाा हैै जि�सकोो ऋषि�योंं नेे बहुुत समय पहलेे 

सि�खाायाा थाा - भाावनााएँँ वेे संंकेेत हैंं जोो हमेंं 

अपनीी वाास्तवि�क प्रकृृति� कीी ओर याा उससेे दूूर 

जाानेे केे लि�ए माार्गगदर्शशन देेतेे हैंं।

मैंंनेे अपनेे अनुुभव सेे यह देेखाा हैै कि� जब 

सफ़ााई सहीी ढंंग सेे होोतीी हैै तब चीीज़ेंं बहुुत 

जल्दीी बदल जाातीी हैंं। जोो बाात कुुछ क्षण पहले 

अभि�भूूत कर रहीी थीी वह हल्कीी पड़ जाातीी हैै। 

प्रति�क्रि�याा फीीकीी पड़ जाातीी हैै और फि�र केेवल 

स्पष्टताा रह जाातीी हैै। समय केे सााथ मैंं यह 

समझ पाायाा हूँँ� कि� भाावनााएँँ समस्याा नहींं हैंं, वेे 

केेवल संंकेेत हैंं। कुुछ हमेंं केंंद्र सेे दूूर कर देेतीी 

हैंं और कुुछ हमेंं वाापस अपने मूूलस्थाान पर लेे 

आतीी हैंं।

इस दृृष्टि�� सेे भाावनाात्मक अनुुभवोंं कोो हम एक 

सााधाारण वर्णणक्रम केे अनुुसाार देेख सकतेे हैंं -

कुुछ भाावनााएँँ हमेंं बााहर कीी ओर जाानेे केे लि�ए 

वि�वश करतीी हैंं जि�ससेे हम प्रति�क्रि�याा करनेे 

लगतेे हैंं और सबसेे अलग होोनेे लगतेे हैंं।

अन्य भाावनााएँँ हमाारेे भीीतर गहरेे साामंंजस्य कीी 

पुुष्टि�� करतीी हैंं जि�ससेे हमाारेे अंंदर शांं�ति�, 

सााहस, करुणाा और स्पष्टताा मज़बूत होोतीी हैै।

प्रत्येेक भाावनाा एक द्वाार खोोलतीी हैै - वह याा तोो 

हमेंं बााहर कीी ओर खींंचतीी हैै याा हमेंं अपनेे 

मूूल घर कीी ओर लेे जाातीी हैै।

बााध्यकाारीी प्रति�क्रि�याा सेे लेेकर माान्य प्रत्युुत्तर 

कीी ओर काा यह प्रकटीीकरण हृदय के्षेत्र सेे होोनेे 

वाालीी याात्राा कोो प्रति�बिं�बि�त करताा हैै।

हाार्टटफुुलनेेस केे परि�प्रेक्ष्य मेंं बााध्यकाारीी 

भाावनााएँँ अक्सर उन पड़ीी हुुई छाापोंं (याा 

संंस्काारोंं) सेे उत्पन्न होोतीी हैंं जोो हमाारेे 

दृृष्टि��कोोण कोो प्रभाावि�त करतीी हैंं। जैैसेे-जैैसेे 

सफ़ााई सेे येे अवशेेष दूूर होोतेे जाातेे हैंं, माान्य 

भाावनााएँँ स्वााभाावि�क रूप सेे उभरतीी हैंं जोो 

हृदय कीी पुुनःः स्थाापि�त स्पष्टताा कोो दर्शाा�तीी हैंं।

आइए, हम मि�लकर प्रत्येेक चक्र पर वि�चाार 

करेंं और न केेवल यह देेखेंं कि� मन क्याा 
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महसूूस करताा हैै बल्कि�� यह भीी जाानेंं कि� हृदय 

क्याा प्रकट करताा हैै।

बिं�दंु ु1 - पृृथ्वीी तत्व 

असंंतोोष सेे संंतोोष कीी ओर

पहलेे चक्र पर हम उस सूूक्ष्म बेेचैैनीी काा साामनाा 

करतेे हैंं जोो माानव केे अधि�कांं�श जीीवन कोो 

प्रभाावि�त करतीी हैै - यह भाावनाा कि� कुुछ कमीी 

हैै और संंतुुष्टि�� हमाारीी पहुँँ�च सेे परेे हैै।

बााध्यकाारीी प्रवृृत्ति�याँँ� इस प्रकाार महसूूस  

होोतीी हैंं - बेेचैैनीी, लाालसाा, तुुलनाा, असंंतोोष।

माान्य प्रवृृत्ति�याँँ� इस प्रकाार महसूूस होोतीी हैंं - 

कृृतज्ञताा, पर्याा�प्तताा, स्थि�िरताा, उपस्थि�िति�।

जैैसेे-जैैसेे इन गुुणोंं कीी गहनताा बढ़तीी जाातीी हैै, 

हृदय स्वााभाावि�क रूप सेे फि�र अपनीी मूूल 

साादगीी कीी ओर उन्मुुख होोनेे लगताा हैै।

असंंतोोष एक बााध्यकाारीी भाावनाा हैै। 

यह भाावनाा हमेंं बााहर कीी ओर धकेेलतीी हैै। 

यह हमेंं बााहरीी रूप सेे उसेे खोोजनेे केे लि�ए 

वि�वश करतीी हैै जि�सेे केेवल आंंतरि�क रूप सेे 

हीी प्रााप्त कि�याा जाा सकताा हैै।

ध्याान केे अभ्याास सेे, जि�सेे प्रााणााहुुति� सेे शक्ति�ि 

तथाा सफ़ााई सेे सहाायताा मि�लतीी हैै, बेेचैैन करनेे 

वाालीी यह भाावनाा नरम पड़ने लगतीी हैै।

जैैसेे-जैैसेे हृदय अपनीी मूूल स्थि�िति� मेंं स्थि�िर होोनेे 

लगताा हैै, हम संंतोोष और एक स्थाायीी शांं�ति� काा 

अनुुभव करनेे लगतेे हैंं जोो अंंदर सेे उभरतीी हैै। 

संंतोोष हृदय मेंं होोनेे वाालेे पर्याा�प्तताा केे गहन 

एहसाास कोो दर्शाा�ताा है।ै यह एक नम्र स्मरण है ैकि� 

जोो पहलेे सेे हीी पूूर्णण हैै, उसेे पूूर्णण करनेे केे लि�ए 

कि�सीी बााहरीी चीीज़ कीी आवश्यकताा नहींं हैै। 

यह भीीतर सेे जाागृृत होोनेे वाालीी पूूर्णणताा काा 

एहसाास हैै जोो बााहरीी परि�स्थि�िति�योंं सेे अप्रभाावि�त 

रहकर हमेंं चुुपचााप अपने मूूल कीी ओर 

खींंचताा हैै।

संंतोोष हृदय मेंं होोनेे 
वाालेे पर्याा�प्तताा केे गहन 
एहसाास कोो दर्शाा�ताा 
हैै। यह एक नम्र स्मरण 
हैै कि� जोो पहलेे सेे हीी 
पूूर्णण हैै, उसेे पूूर्णण करनेे 
केे लि�ए कि�सीी बााहरीी 
चीीज़ कीी आवश्यकताा 
नहींं हैै।
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बिं�दंु ु2 - आकााश तत्व 

अशांंति� सेे शांंति� कीी ओर

दूूसरेे चक्र पर हम मन कीी अशांं�ति� काा साामनाा 

करतेे हैंं - व्यााकुुलताा, उते्तेजनाा, अत्यधि�क 

हलचल जोो मन कोो स्थि�िर नहींं होोनेे देेतीी।

बााध्यकाारीी प्रवृृत्ति�याँँ� इस प्रकाार महसूस  

होोतीी हैंं - माानसि�क अस्थि�िरताा, चिं�ंताा, 

वि�ह्वलताा, व्यााकुुलताा।

माान्य प्रवृत्ति�याँँ� इस प्रकाार महसूूस होोतीी 

हैंं- स्थि�िरताा, स्पष्टताा, शांं�ति�, खाालीीपन।

जैैसेे-जैैसेे स्थि�िरताा आनेे लगतीी हैै, मन शांं�त 

होोनेे लगताा हैै और हृदय एक बाार फि�र 

ग्रहणशीील होो जााताा हैै। 

अशांं�ति� एक बााध्यकाारीी भाावनाा हैै।

यह हमाारेे ध्याान कोो अनेेक दि�शााओं मेंं लेे 

जाातीी हैै जि�ससेे हम दि�व्य उपस्थि�िति� सेे दूूर 

दुुनि�याा केे शोोर और मन केे कोोलााहल मेंं खिं�ंचेे 

चलेे जाातेे हैंं।

जैैसेे-जैैसेे हमााराा अभ्याास गहराा होोताा जााताा हैै, 

अशांं�ति� कीी प्रवृत्ति�याँँ� धीीरेे-धीीरेे शांं�त होोनेे 

लगतीी हैंं। सफ़ााई केे मााध्यम सेे हृदय कोो 

उत्तेेजि�त करनेे वाालीी छाापेंं हट जाातीी हैंं जि�ससेे 

हमाारेे भीीतर खाालीीपन काा एहसाास उभरनेे 

लगताा हैै।

शांं�ति� इस बाात कीी पुुष्टि�� करतीी हैै कि� अंंदर 

खाालीीपन फि�र सेे पैैदाा होो गयाा हैै। यह एक 

ऐसीी स्थि�िरताा हैै जोो बि�नाा कि�सीी प्रति�रोोध केे 

जीीवन केे प्रवााह काा स्वाागत करतीी हैै। यह एक 

ऐसेे हृदय कोो प्रति�बिं�बि�त करतीी हैै जोो खुुलाा, 

ग्रहणशीील और अस्ति�ित्व कीी गहन लय केे 

सााथ ताालमेेल मेंं हैै। 

शांं�ति� इस बाात कीी पुुष्टि� 
करतीी हैै कि� अंंदर खाालीीपन 
फि�र सेे पैैदाा होो गयाा हैै। यह 
एक ऐसीी स्थि�रताा हैै जोो 
बि�नाा कि�सीी प्रति�रोोध केे 
जीीवन केे प्रवााह काा स्वाागत 
करतीी हैै। यह एक ऐसेे 
हृदय कोो प्रति�बिं�बि�त करतीी 
हैै जोो खुुलाा, ग्रहणशीील 
और अस्ति�त्व कीी गहन लय 
केे सााथ ताालमेेल मेंं हैै।
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बिं�दंु ु3 - अग्नि� तत्व 

नाारााज़गीी सेे करुणाा कीी ओर

तीीसरेे चक्र पर हम आलोोचनाा कीी अग्नि� काा 

साामनाा करतेे हैंं - जब जीीवन हमाारीी अपेेक्षााओं 

पर खराा नहींं उतरताा तब चि�ड़चि�ड़ाापन, 

नि�रााशाा और अलगााव उत्पन्न होोताा हैै।

बााध्यकाारीी प्रवृृत्ति�याँँ� इस प्रकाार महसूूस  

होोतीी हैंं - चि�ड़चि�ड़ाापन, नि�रााशाा, पूूर्ववधाारणाा, 

आक्रोोश।

माान्य प्रवृृत्ति�याँँ� इस प्रकाार महसूस होोतीी हैंं - 

समाानुुभूूति�, क्षमाा, सौौहाार्दद, समाावेेशीी समझ।

जैैसेे-जैैसेे समझ बढ़तीी हैै, वह अग्नि� जोो कभीी 

वि�लग करतीी थीी, अब जुुड़ााव कोो आलोोकि�त 

करतीी हैै।

नाारााज़गीी एक बााध्यकाारीी भाावनाा हैै। 

यह हृदय कोो कठोोर बनाातीी हैै तथाा ‘स्वयं’ व 

‘अन्य’ और ‘सहीी’ व ‘गलत’ केे बीीच कीी 

सीीमााओं कोो दृृढ़ बनाा देेतीी हैै।

फि�र भीी जैैसेे-जैैसेे अभ्याास केे मााध्यम सेे 

अग्नि� तत्व परि�ष्कृृत होोताा जााताा हैै, कुुछ गहन 

घटि�त होोताा हैै – हमाारीी प्रति�क्रि�याा अब समझ 

मेंं बदल जाातीी हैै और हमाारीी आलोोचनाा करनेे 

कीी प्रवृृत्ति� नरम होोकर समाानुुभूूति� मेंं परि�वर्ति�ित 

होो जाातीी हैै।

करुणाा हृदय केे एक स्वााभाावि�क सौौहाार्दद केे 

रूप मेंं उत्पन्न होोतीी हैै जोो आलोोचनााओं द्वााराा 

बनीी दीीवाार गि�रााकर सभीी प्रााणि�योंं मेंं स्वयं कोो 

पहचाानताा हैै। हम तुुलनाा करनेे सेे आगेे जुुड़ााव 

कीी ओर बढ़ते हैंं। वहीी अग्नि� जोो कभीी 

वि�भााजि�त करतीी थीी, अब संंबंंध जोोड़नेे वाालाा 

सौौहाार्दद बन जाातीी हैै।

करुणाा हृदय केे एक 
स्वााभाावि�क सौौहाार्दद केे रूप 
मेंं उत्पन्न होोतीी हैै जोो 
आलोोचनााओंं द्वााराा बनीी 
दीीवाार गि�रााकर सभीी 
प्रााणि�योंं मेंं स्वयंं कोो 
पहचाानताा हैै। हम तुुलनाा 
करनेे सेे आगेे जुुड़ााव कीी 
ओर बढ़तेे हंैं। वहीी अग्नि� जोो 
कभीी वि�भााजि�त करतीी थीी, 
अब संंबंंध जोोड़नेे वाालाा 
सौौहाार्दद बन जाातीी हैै।
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बिं�दंु ु4 - जल तत्व 

नि�रााशाा सेे सााहस कीी ओर	

चौौथाा चक्र हमेंं भाावनाात्मक शरीीर कीी गहरााइयोंं 

मेंं लेे जााताा हैै - याादेंं, आसक्ति�ि व भय जि�नकोो 

सहन कर पाानाा कभीी बहुुत कठि�न लगताा थाा।

बााध्यकाारीी प्रवृृत्ति�याँँ� इस प्रकाार महसूस  

होोतीी हैंं - भय, उदाासीी, नि�रााशाा, पीीछेे हटनाा, 

उदाासीीनताा।

माान्य प्रवृत्ति�याँँ� इस प्रकाार महसूूस होोतीी हैंं - 

वि�श्वाास, दृृढ़ताा, बहाादुुरीी, ग्रहणशीीलताा।

जैैसेे-जैैसेे दृृढ़ताा बढ़तीी जाातीी हैै, हृदय एक बाार 

फि�र स्वतंंत्र रूप सेे काार्यय करनेे लगताा हैै और 

जीीवन केे प्रकटीीकरण केे प्रति� ग्रहणशीील होो 

जााताा हैै।

नि�रााशाा एक बााध्यकाारीी भाावनाा हैै। 

यह धीीरेे सेे कहतीी हैै कि� हम उतनेे मज़बूूत नहींं 

हैंं जि�तनाा होोनाा चााहि�ए और न हीी उतने सक्षम 

हैंं, इसलि�ए आगेे बढ़नेे केे बजााय पीीछेे हटनाा 

हीी अधि�क सुुरक्षि�त हैै।

लेेकि�न जैैसेे-जैैसेे सफ़ााई केे मााध्यम सेे हृदय 

शुुद्ध होोताा जााताा हैै और पुुराानेे भय काा भाार कम 

होोताा जााताा हैै, धीीरेे-धीीरेे भीीतर एक नई शक्ति�ि 

काा उदय होोनेे लगताा हैै। सााहस उस आंंतरि�क 

शक्ति�ि केे रूप मेंं उभरताा हैै जोो हमेंं ग्रहणशीील 

बनेे रहनेे कीी हि�म्मत देेतीी हैै, तब भीी जब भय 

हृदय कोो पीीछेे हटनेे केे लि�ए उकसााताा हैै। आगेे 

बढ़नेे कीी इस इच्छाा काा मतलब हैै, 

अनि�श्चि�ितताा मेंं भीी जीीवन-धााराा केे प्रति� 

ग्रहणशीील रहनाा, भरोोसाा करनाा और जीीवंंत 

बनेे रहनाा।

सााहस उस आंंतरि�क शक्ति� 
केे रूप मेंं उभरताा हैै जोो हमेंं 
ग्रहणशीील बनेे रहनेे कीी 
हि�म्मत देेतीी हैै, तब भीी जब 
भय हृदय कोो पीीछेे हटनेे केे 
लि�ए उकसााताा हैै। आगेे 
बढ़नेे कीी इस इच्छाा काा 
मतलब हैै, अनि�श्चि�तताा मेंं 
भीी जीीवन-धााराा केे प्रति� 
ग्रहणशीील रहनाा, भरोोसाा 
करनाा और जीीवंंत बनेे 
रहनाा।
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बिं�दंु ु5 - वाायुु तत्व

भ्रम सेे स्पष्टताा कीी ओर

पाँँ�चवेंं चक्र पर हम दृृष्टि��कोोण कीी सबसेे सूूक्ष्म 

वि�कृृति�योंं काा साामनाा करतेे हैंं - भ्रम व झूूठीी 

नि�श्चि�ितताा। येे वेे आवरण हैंं जोो असलीी समझ 

कोो छि�पाा देेतेे हैंं।

बााध्यकाारीी प्रवृृत्ति�याँँ� इस प्रकाार महसूूस  

होोतीी हैंं -भ्रम, खुुद कोो धोोखाा देेनाा, झूूठीी 

नि�श्चि�ितताा, गलत धाारणाा।

माान्य प्रवृृत्ति�याँँ� इस प्रकाार महसूूस होोतीी हैंं- 

अंंतर्दृृ�ष्टि��, वि�वेेक, पाारदर्शि�िताा, दीीप्ति��माान ज्ञाान।

जैैसेे-जैैसेे स्पष्टताा बढ़तीी जाातीी हैै, आवरण 

हटतेे जाातेे हैंं और आत्माा पाारदर्शीी होो जाातीी हैै।

भ्रम एक बााध्यकाारीी भाावनाा हैै। यह हमेंं वि�श्वाास 

दि�लाा देेताा हैै कि� हम स्पष्ट रूप सेे देेख रहेे हैंं, 

जबकि� हमााराा दृृष्टि��कोोण अभीी भीी भय याा अतीीत 

कीी आदतोंं सेे प्रभाावि�त होोताा हैै।

जैैसेे-जैैसेे छाापेंं सााफ़ होोतीी जाातीी हैंं और हृदय 

परि�ष्कृृत होोताा जााताा हैै, आवरण हटने लगतेे हैंं।

स्पष्टताा एक माान्य भाावनाा हैै। यह सत्य कोो 

बि�नाा कि�सीी वि�कृृति� केे प्रकट करतीी हैै जोो 

भीीतर केे स्वााभाावि�क प्रकााश केे रूप मेंं प्रकट 

होोताा हैै। स्पष्टताा होोनेे सेे हम केेवल सोोचतेे हीी 

नहींं हैंं बल्कि�� हम जाानतेे हैंं - शांं�ति� सेे व 

गहरााई सेे तथाा संंदेेह रहि�त होोकर।

स्पष्टताा एक माान्य भाावनाा हैै। यह सत्य कोो बि�नाा 
कि�सीी वि�कृति� केे प्रकट करतीी हैै जोो भीीतर केे 
स्वााभाावि�क प्रकााश केे रूप मेंं प्रकट होोताा हैै। स्पष्टताा 
होोनेे सेे हम केेवल सोोचतेे हीी नहींं हंैं बल्कि� हम जाानतेे 
हंैं - शांं�ति� सेे व गहरााई सेे तथाा संंदेेह रहि�त होोकर।
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हृदय क्षेेत्र कीी याात्राा हमाारेे भाावनाात्मक परि�दृश्य 

कोो रूपांं�तरि�त करतीी हैै - हम प्रति�क्रि�याा सेे 

साामंंजस्य कीी ओर, वि�कृृति� सेे वि�वेेक कीी ओर 

बढ़तेे हैंं।

बााध्यकाारीी भाावनााएँँ वेे आह्वाान हैंं, वेे संंकेेत हैंं 

जोो बताातेे हैंं कि� अभीी भीी कहाँँ� शुुद्धि�करण कीी 

आवश्यकताा हैै। माान्य भाावनााएँँ वेे प्रमााण हैंं जोो 

यह बताातेे हैंं कि� हृदय अपनेे वाास्तवि�क 

स्वरूप कीी ओर लौौट रहाा हैै।

हाालाँँ�कि� इन प्रवृृत्ति�योंं कोो समझनेे सेे स्पष्टताा 

आनेे लगतीी हैै लेेकि�न ध्याान और सफ़ााई केे 

दैैनि�क अभ्याासोंं केे मााध्यम सेे हीी येे आंंतरि�क 

परि�वर्ततन सुुदृृढ़ होोतेे हैंं।

साारांं�श यह हैै कि� यह याात्राा स्वतंत्रताा केे 

वि�काास कोो दर्शाा�तीी हैै -

	y बााध्यकाारीी भाावनााएँँ हमेंं बेेचैैनीी सेे 

स्वतंंत्रताा प्रााप्त करनेे केे लि�ए प्रेेरि�त करतीी 

हैंं।

	y माान्य भाावनााएँँ तब उत्पन्न होोतीी हैंं जब 

हम सत्य, पे्रेम याा स्पष्टताा केे लि�ए 

स्वतंंत्रताापूूर्ववक काार्यय करतेे हैंं।

जैैसाा कि� बााबूूजीी नेे कहाा हैै, “वाास्तवि�क 

स्वतंंत्रताा, स्वतंत्रताा सेे भीी स्वतंंत्रताा हैै।”

यह कि�सीी चीीज़ सेे स्वतंंत्रताा नहींं हैै, न हीी 

कुुछ करनेे कीी स्वतंंत्रताा हैै बल्कि�� स्वतंंत्र होोनेे 

कीी आवश्यकताा सेे भीी स्वतंंत्रताा हैै। इसमेंं स्व 

वि�लीीन होो जााताा हैै। हृदय बस होोताा हैै।

हम आंंतरि�क स्व कोो उभरनेे देेतेे हैंं - जोो 

उसकीी उपस्थि�िति� मेंं स्थि�िर हैै, जीीवन केे प्रति� 

ग्रहणशीील हैै।

इसीी तरह हाार्टटफुुलनेेस काा माार्गग हृदय केे 

मााध्यम सेे स्वयंं कोो प्रकट करताा हैै। और 

इसकाा आरंंभ सुुननेे सेे होोताा हैै - बााहरीी संंसाार 

केे शोोर कोो सुुननेे सेे नहींं बल्कि�� अपने भीीतर 

कीी आवााज़ सुुननेे सेे, जहाँँ� हृदय बि�नाा ध्वनि� 

केे कुुछ कहताा हैै। जब हम हृदय कोो सुुनतेे हैंं 

तब हम प्रति�क्रि�याा केे परे जाातेे हैंं और अपनेे 

भीीतर केे साामंंजस्य कोो पुुनःः प्रााप्त कर लेेतेे हैंं। 

और इसीी मौौन मेंं समस्त वाास्ति�िवक ज्ञाान प्रााप्त 

होोनेे लगताा हैै।

इसकाा आरंंभ सुुननेे सेे 
होोताा हैै - बााहरीी संंसाार केे 
शोोर कोो सुुननेे सेे नहींं 
बल्कि� अपनेे भीीतर कीी 
आवााज़ सुुननेे सेे, जहाँँ� 
हृदय बि�नाा ध्वनि� केे कुुछ 
कहताा हैै।

एआई जनि�त छवि�याँ �ँ
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बीीताा हुुआ कल चलाा गयाा हैै। आनेे वाालाा 

कल अभीी आयाा नहींं हैै। हमाारेे पाास सि�र्फ़़ 

आज हैै। आइए, शुुरुआत करेंं।

मदर टेेरेेसाा

प्रेरे
णाा



सफल जीीवन
केे लि�ए पे्रेरणाा 

जैैक केेनफ़ीील्ड ‘चि�कन सूूप फ़ॉॉर द सोोल’ नाामक पुुस्तक-श्रृंं�खलाा केे सह-रचयि�ताा हंैं। पूूर्णि�िमाा राामााकृृ ष्णन 
केे सााथ इस सााक्षाात्काार केे भााग 1 मेंं वेे आंंतरि�क माार्गगदर्शशन काा पाालन करके भय पर कााबूू पाानेे केे बाारेे मेंं 
जाानकाारीी देे रहे हंैं और बताा रहे हंैं कि� समय केे सााथ उनकीी सफलताा कीी परि�भााषाा कैैसेे वि�कसि�त हुई�। 

उनकाा ज्ञाान व्यक्ति�ि कोो अपनेे जुुनूून काा अनुुसरण करनेे और एक संंतोोषजनक जीीवन जीीनेे केे लि�ए 
व्याावहाारि�क सलााह और पे्रेरणाा प्रदाान करताा हैै। 

प्र.- आपनेे लााखों �ं लोोगोंं� कोो अनि�श्चि�तताा केे 

समय खोोयाा हुआ सााहस और स्पष्टताा पाानेे मेंं 

सहाायताा कीी हैै और उन्हेंं सशक्त बनाायाा हैै। 

इतनीी अस्थि��रताा और अव्यवस्थाा केे बीीच वह 

क्याा चीीज़ हैै जोो आपकोो स्थि��र रखतीी हैै?

मुझुे ेजोो स्थि�िर बनााए रखताा है ैवह मेरेाा ध्याानााभ्याास 

हैै। मैंं जब 20 वर्षष काा थाा तब मैंंनेे ध्याान करनाा 

शुुरू कि�याा थाा। आज मैंं 80 वर्षष काा हूँँ� याानीी 

60 वर्षष पहलेे शुुरू कि�याा थाा। मैंंनेे इन वर्षोंं मेंं 

हिं�ंदूू सेे लेेकर बौौद्ध, सूूफ़ीी, ईसााई, यहूूदीी तक 

वि�भि�न्न प्रकाार कीी ध्याान वि�धि�योंं कोो सीीखाा 

हैै। मैंंनेे अनेेक सााप्तााहि�क व 10-दि�वसीीय 

सेेमि�नाार कि�ए हैंं जोो ध्याान पर केंंद्रि�त होोतेे हैंं। 

मुुझेे जोो बाात स्थि�िर रखतीी हैै, उसमेंं सबसेे बड़ाा 

योोगदाान इसीी काा हैै। मैंं यह माानताा हूँँ� कि� इस 

ब्रह्मां �ंड मेंं सब कुुछ मेेरेे लि�ए होो रहाा हैै न कि� 

मुुझेे होो रहाा हैै। मेेरीी एक और माान्यताा हैै कि� 

हर चीीज़ जैैसीी भीी हैै वह बि�लकुुल सहीी हैै।

हमेंं सदैैव एक हीी चीीज़ परेशाान करतीी हैै, वह 

हैै हमााराा यह मााननाा कि� जोो भीी वाास्तवि�कताा मेंं 

होो रहाा है ैउससे ेहटकर कुुछ अलग होोनाा चााहि�ए। 

अमेेरि�काा मेंं आजकल बहुुत कुुछ होो रहाा हैै और 

कई मुुद्देे ऐसेे हैंं जोो लोोगोंं कोो परेेशाान कर सकतेे 

हैंं। लेेकि�न सच्चााई यह हैै कि� मेेराा उन पर कोोई 

नि�यंंत्रण नहींं हैै। जि�न पर मेेराा नि�यंत्रण हैै, वह 

हैै मेेरेे वि�चाार और मेेरीी भाावनााएँँ क्योंंकि� मेेरेे 

वि�चाार उन्हेंं प्रभाावि�त करतेे हैंं।

एक महि�लाा हैंं जि�नकाा नााम हैै बाायरॉॉन केेटीी। 

मुुझेे उनकाा कााम बहुुत पसंंद हैै। उन्होंंनेे एक 

पुुस्तक लि�खीी हैै जि�सकाा नााम हैै ‘लविं�ंग व्हॉॉट 

इज़’ (जोो भीी हैै, उससेे प्रेेम करनाा)। वेे कहतीी 

हैंं कि� जब कुुछ होोताा हैै तब आपकोो स्वयं सेे 

पूूछनाा चााहि�ए कि� क्याा यह सच हैै? यदि� कि�सीी 

केे आचरण सेे मैंं परेशाान हूँँ� तोो इसकाा मतलब 

हैै कि� मैंं माानताा हूँँ� कि� उसकाा व्यवहाार अलग 

होोनाा चााहि�ए। लेेकि�न वह अलग नहींं हैै। वह 

व्यक्ति�ि तोो जैैसाा हैै वैैसाा हीी हैै। अतःः मेेरीी यह 

माान्यताा हीी हैै जोो कहतीी हैै कि� जैैसाा हैै उससेे 

कुुछ अलग होोनाा चााहि�ए और यहीी बाात मुुझेे 

परेशाान करतीी हैै। इसलि�ए मैंंनेे ऐसीी माान्यतााओं 

कोो छोोड़ दि�याा हैै। मैंं समझताा हूँँ� कि� साारेे भय 

भवि�ष्य मेंं बुुरीी घटनााओं केे होोनेे कीी कल्पनाा सेे 

उत्पन्न होोतेे हैंं, वेे घटनााएँँ जोो अभीी तक हुुई नहींं 

हैंं। इसलि�ए मैंंनेे बरसोंं पहले यह करनाा छोोड़ 

दि�याा और सि�र्फ़़ वर्ततमाान क्षण मेंं जीीनेे लगाा। 

ध्याान करने ेकाा एक लााभ यह है ैकि� आप भवि�ष्य 

व भूूतकााल केे बाारेे मेंं चिं�ताा कि�ए बि�नाा 

वर्ततमाान मेंं जीीतेे हैंं।

मैंं एक और बाात माानताा हूँँ� कि� आनंंद काा 

अनुुभव हमाारेे लि�ए माार्गगदर्शशन तंंत्र कीी तरह कााम 

करताा हैै। जब हम अपनेे उद्देेश्य पर केंंद्रि�त होोतेे 

हैंं और वहीी करतेे हैंं जोो हमेंं करनाा चााहि�ए तब 

हम आनंंद काा अनुुभव करतेे हैंं। इसलि�ए मैंंनेे 

जीीवनभर अधि�कतर अपने हृदय कीी बाात सुुनीी 

हैै। और इसनेे मुुझेे एक स्थि�िति� सेे आगेे दूूसरीी 

पर पहुँँ�चाायाा हैै। मैंंनेे एक हााईस्कूूल केे शि�क्षक 
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केे पद पर काार्यय शुुरू कि�याा, फि�र शि�क्षकोंं काा 

शि�क्षक बन गयाा और फि�र सभीी काा शि�क्षक 

बन गयाा। यह ऐसाा हीी हैै कि� जोो हम स्कूूल मेंं 

पढ़ाा रहेे हैंं, उसेे हीी अब हम जीीवन केे संंदर्भभ 

मेंं सीीखाा रहेे हैंं।

इसकेे बााद मंैंने े‘चि�कन सूपू फ़ॉॉर द सोोल’ शीीर्षषक 

सेे कई पुुस्तकेंं लि�खींं। और इसकेे लगभग 15 
वर्षष केे बााद हमनेे यह सब कुुछ कि�सीी और कोो 

बेेच दि�याा क्योंंकि� उनकोो लेेकर मेेराा कााम समााप्त 

होो चुुकाा थाा। तब छोोड़नेे काा समय आ गयाा थाा। 

मुुझेे मेेरेे आंंतरि�क माार्गगदर्शशक नेे कहाा, “अब आगेे 

बढ़ोो।”

मुुझेे लगताा हैै कि� मुुझेे स्थि�िरताा देेनेे वाालीी एक 

और बाात यह भीी हैै, कि� मैंं अपनेे आंंतरि�क 

माार्गगदर्शशन काा अनुुसरण करताा हूँँ�। मैंं अपनेे 

आंंतरि�क संंदेेशोंं पर भरोोसाा करताा हूँँ� जि�न्हेंं मैंं 

अपनेे “उच्च-स्व” सेे प्रााप्त करताा हूँँ�। कई बाार 

यह माार्गगदर्शशन कि�सीी ज्ञाानीी सेे प्रााप्त होोताा हैै 

जि�सकेे सााथ आंंतरि�क रूप सेे मेेरीी बाात होोतीी 

हैै याा यह कोोई देेवदूूत होो सकताा हैै याा बुुद्ध याा 

कृृष्ण याा ईसाामसीीह याा कोोई अन्य होो सकताा हैै।

प्र.- आप आज सफलताा कोो कि�स तरह सेे 
परि�भााषि�त करतेे हैंं? क्याा समय केे सााथ यह 
परि�भााषाा वि�कसि�त हुई� हैै?

जीी हाँँ�, यह वि�कसि�त हुुई हैै। आरंंभ मेंं सफलताा 

कीी मेेरीी परि�भााषाा कााफ़ीी पाारंंपरि�क थीी - अपनेे 

इच्छि��त काामोंं कोो करनेे केे लि�ए पर्याा�प्त धनरााशि� 

काा होोनाा, एक मकाान होोनाा, अपनीी इच्छि��त 

वस्तुुओं कोो खरीीद पाानाा और उन अनुुभवोंं कोो 

प्रााप्त करनेे केे लि�ए सक्षम होोनाा जि�न्हेंं मैंं प्रााप्त 

करनाा चााहताा थाा। फि�र यह परि�भााषाा बदलकर 

‘अपनेे तय लक्ष्य कोो हाासि�ल करनाा’ होो गई।

उस समय मेेरेे लि�ए सफलताा काा अर्थथ अपनेे 

नि�र्धाा�रि�त लक्ष्य कोो प्रााप्त करनाा थाा। अब मैंं 

कहूँँ�गाा कि� पि�छलेे 10 वर्षोंं मेंं अपनीी आत्माा केे 

उद्देेश्य कोो हाासि�ल करनाा हीी मेेरीी सफलताा कीी 

परि�भााषाा रहीी हैै। इसलि�ए मेेराा मााननाा हैै कि� हम 

सब एक उद्देेश्य पूूराा करनेे केे लि�ए पैैदाा हुुए हैंं 

और उस उद्देेश्य कोो पूूराा करनेे कीी क्षमताा भीी 

हमेंं दीी गई हैै। 

यदि� कोोई व्यक्ति�ि ऐसाा कर लेेताा हैै तोो वह सफल 

हैै। मेेराा उद्देेश्य लोोगोंं कोो प्रेेम और आनंंद केे 

संंदर्भभ मेंं उनकेे उच्चतम स्वप्न कोो जीीनेे केे लि�ए 

प्रेेरि�त करनाा व सशक्त बनाानाा हैै। जब मैंं ऐसाा 

करताा हूँँ�, चााहेे वह ‘चि�कन सूूप कहाानि�याँँ�’ 

लि�खनाा होो, तब मैंं लोोगोंं कोो प्रेेरि�त करताा हूँँ�। 

मेेरीी पुुस्तक, ‘द सक्सेेस प्रिं�ंसि�पल्स’ (सफलताा 

केे सि�द्धांं�त), मेंं प्रस्तुुत साारेे सााधन लोोगोंं कोो 

सशक्त बनाातेे हैंं। मेेरेे सेेमि�नाार लोोगोंं कोो 

सशक्त बनाातेे हैंं। जब मैंं मंंच पर होोताा हूँँ� याा 

जब मैंं पढ़ाा रहाा होोताा हूँँ� याा प्रशि�क्षण देे रहाा 

होोताा हूँँ� याा लि�ख रहाा होोताा हूँँ� तब मैंं वहीी सब 

करताा हूँँ� जोो मेेरेे उद्देेश्य कीी पूूर्ति�ि करतेे हैंं। यहीी 

हर एक केे उद्देेश्य काा साार हैै। और उद्देेश्यपूूर्ति�ि 

सेे आनंंद एवंं प्रेेम कीी प्रााप्ति�� होोतीी हैै। प्रेेम व 

आनंंद प्रााप्त करनेे हेेतुु लोोगोंं कोो उनकेे 

उच्चतम स्वप्न कोो जीीनेे केे लि�ए प्रेेरि�त करनाा 

व सशक्त बनाानाा हीी सफलताा हैै।

हमााराा उद्देेश्य हैै कि� अपनीी जीीवन याात्राा मेंं हम 

अपनीी पे्रेम करनेे कीी क्षमताा काा वि�स्ताार करेंं 

और ऐसाा करकेे ज़्याादाा आनंंद काा अनुुभव 

करेंं। जब हम अपनीी प्रति�भााओं काा उपयोोग 
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दूूसरोंं कीी सेेवाा केे लि�ए करतेे हैंं तब हम 

परि�पूूर्णणताा और सफलताा काा अनुुभव करतेे हैंं। 

प्र.- आपकीी पुुस्तक ‘द सक्सेेस प्रिं�ंसि�पल्स’ मेंं 
एक सि�द्धांं�त हैै जोो कहताा हैै, ‘अंंदर तलााशेंं’। 
क्याा अपनेे जीीवन सेे याा आध्याात्मि��क याात्राा सेे 
आप कोोई� ऐ�साा क्षण बताा सकतेे हैंं जब इस 
आंंतरि�क स्थि��रताा याा अंंतर्दृृष्टि� सेे आपकोो 
कि�सीी प्रकाार कीी अनपेेक्षि�त सफलताा मि�लीी 
होो? इस सि�द्धांं�त केे काारण आप कि�स प्रकाार 
सेे वि�कसि�त होो पााए?

पहलेे मैंं एक बृृहत् उत्तर दूँँ�गाा और फि�र वि�शि�ष्ट 

रूप सेे आपकेे प्रश्न काा उत्तर दूँँ�गाा। बृृहत् उत्तर 

यह हैै कि� अपनेे ध्याान मेंं प्रति�दि�न मैंं माार्गगदर्शशन 

माँँ�गताा हूँँ�, “मुुझेे आज क्याा करनाा चााहि�ए?”

यह मुुझेे इस बाात कोो समझनेे मेंं मदद करताा हैै 

कि� इस व्यक्ति�ि पर कााम करनाा चााहि�ए याा उस 

व्यक्ति�ि पर। अब वि�शि�ष्ट रूप सेे आपकेे प्रश्न 

काा उत्तर देेनेे केे लि�ए मुुझेे जैैनेेट ब्रेे एटवुुड यााद 

आ रहीी हैंं जि�न्होंंनेे ‘द पैैशन टेेस्ट - द एफ़र्टटलेेस 

पााथ टूू डि�स्कवरिं�ंग योोर डेेस्टि�िनीी’ नाामक पुुस्तक 

लि�खीी थीी। उन्होंंनेे मुुझसेे कहाा, “रौौन्डाा बर्नन नााम 

कीी एक महि�लाा हैंं जोो ‘द सीीक्रेेट’ नाामक एक 

चलचि�त्र बनाा रहीी हैंं और वेे आपकाा सााक्षाात्काार 

लेेनाा चााहतीी हैंं। हमााराा यह सम्मलेेन कोोलोोरैैडोो 

मेंं होोनेे जाा रहाा हैै जहाँँ� पर वेे साारेे लोोग एकत्रि�त 

होंंगेे जि�नकाा वेे इस चलचि�त्र केे लि�ए सााक्षाात्काार 

लेेनेे वाालीी हैंं।” 

इसलि�ए मंैंने ेट्रांं�सफ़ॉॉरे्मेशनल लीीडरशि�प कॉॉउंंसि�ल 

नााम सेे एक समूूह बनाायाा और इसकेे वि�श्वभर 

सेे लगभग 120 सदस्य हैंं। जैैनेेट बोोलींं कि� 

रौौन्डाा इस समूूह केे सम्मलेेन मेंं आनाा चााहेंंगीी। 

लेेकि�न मैंंनेे उनसेे कहाा, “नहींं, मैंं नहींं चााहताा 

कि� वेे वहाँँ� आएँँ क्योंंकि� वहाँँ� उपस्थि�ित हर 

कोोई उस चलचि�त्र मेंं शाामि�ल होोनाा चााहेेगाा। 

यह एक तरह सेे भेेद पैैदाा करेेगाा कि� हमेंं कुुछ 

लोोगोंं कोो इन सत्रोंं सेे बााहर नि�काालनाा पड़ेेगाा 

और यह वि�घटनकाारीी होोगाा।”

वेे मेेरीी बाात माान गईं। मैंं आमतौौर पर राात कोो 

सोोनेे सेे पहलेे व सुुबह उठनेे केे बााद ध्याान 

करताा हूँँ� और उस राात जब मैंं मौौन बैैठाा हुुआ 

थाा तब अंंदर कीी आवााज़ सुुनााई दीी “रौौन्डाा कोो 

हाँँ� कह दोो।”

फि�र मैंंनेे वहीी कि�याा। मैंंनेे जैैनेेट सेे संंपर्कक कि�याा 

और कहाा, “ठीीक हैै, मुुझेे अभीी-अभीी आंंतरि�क 

माार्गगदर्शशन प्रााप्त हुुआ हैै कि� मुुझेे रौौन्डाा कोो बुुलाानेे 

केे लि�ए हाँँ� कह देेनाा चााहि�ए।” 

इसकेे परि�णाामस्वरूप रौौन्डाा बर्नन उस सभाा मेंं 

अपनीी कैैमराा टीीम केे सााथ आईं और उन्होंंनेे 

लगभग 20 लोोगोंं कोो फ़ि�ल्माायाा। मैंं भीी उनमेंं 

सेे एक थाा और वह चलचि�त्र बहुुत प्रचलि�त 

हुुआ। उसकीी डीी.वीी.डीी. वि�श्व कीी सर्वाा�धि�क 

लोोकप्रि�य डीी.वीी.डीी. बन गई। जाापाान मेंं उसकीी 

सर्वाा�धि�क बि�क्रीी हुुई। बााद मेंं मुुझेे ईराान मेंं 

बोोलनेे काा मौौकाा मि�लाा। उन लोोगोंं नेे भीी यह 

चलचि�त्र देेखाा थाा। मैंं इस बाात पर हैैराान थाा 

कि� अयाातुुल्लााह नेे इसेे दि�खाानेे कीी अनुुमति� 

कैैसेे देे दीी। उन्होंंनेे ‘द सीीक्रेेट’ कोो रााष्ट्रीीय 

टेेलीीवि�ज़न पर दि�खाायाा। उन्होंंनेे मुुझेे तेेहराान 

आमंंत्रि�त कि�याा। मुुझेे वीीसाा लेेनेे केे लि�ए 

पााकि�स्ताान दूूताावाास जाानाा पड़ाा क्योंंकि� 

अमेेरि�काा मेंं उनकाा कोोई दूूताावाास नहींं हैै।

उस सेेमि�नाार मेंं 850 लोोग थेे। यदि� मैंंनेे उस 

क्षण सहीी समय पर अपने आंंतरि�क माार्गगदर्शशन 

कोो नहींं सुुनाा होोताा तोो शाायद व्यााख्याान आदि� 

केे मााध्यम सेे जोो लााखोंं डॉॉलर मैंंनेे कमााएँँ हैंं, 

नहींं कमाा पााताा।

एक अन्य समय पर जब मैंं एक रि�ट्रीीट सेंंटर 

चलाा रहाा थाा तब एक बाार ध्याान केे दौौराान 

अचाानक मुुझेे यह माार्गगदर्शशन मि�लाा कि� अब 

कैैलि�फ़ोोर्नि�ियाा जाानेे काा समय आ गयाा हैै। और 

फि�र घटनााओं काा क्रम शुुरू हुुआ और संंकेेत 

उभरनेे लगेे कि� मुुझेे कैैलि�फ़ोोर्नि�ियाा चलेे जाानाा 

चााहि�ए। उससेे सब कुुछ बदल गयाा। मैंं 

कैैलि�फ़ोोर्नि�ियाा चलाा गयाा। शुुरुआत मेंं यह कााफ़ीी 

चुनुौौतीीपूरू्णण थाा क्योंंकि� मंैं बडे़े ताालााब मंें एक छोोटीी 

सीी मछलीी कीी तरह थाा लेेकि�न वस्तुुतःः इस 

काार्ययक्षेेत्र सेे जुुड़ेे जि�न लोोगोंं कोो मैंं जाानताा हूँँ�, 

वेे सभीी यहींं रहतेे हैंं। 

इस प्रकाार मेेरेे जीीवन मेंं तीीन-चाार बड़ेे बदलााव 

आए। संंभवतःः वेे हीी प्रमुुख हैंं। और मेेराा 

जीीवन वि�कसि�त होोताा गयाा।

प्र.- जोो लोोग अपनेे जुुनूून कोो हाासि�ल करनाा 
चााहतेे हैंं, उनके लि�ए आपकीी क्याा सलााह हैै? 
ऐ�सीी बहुत सीी खुुद केे बाारेे मेंं माान्यतााएँँ, भय 
और नकााराात्मक प्रवृतृ्ति�याँँ� होोतीी हैं ंजोो हमेंं आगेे 
नहींं बढ़नेे देेतींं। सबसेे बड़ाा डर आत्म-संंशय 
हैै। तोो मुुझेे कुुछ ऐ�सीी व्याावहाारि�क बाात बतााएँँ 
जोो असल जीीवन मेंं अपनाायीी जाा सकेे।

हमााराा उदे्देश्य हैै कि� अपनीी 
जीीवन याात्राा मेंं हम अपनीी 
प्रेेम करनेे कीी क्षमताा काा 
वि�स्ताार करें और ऐसाा 
करकेे ज़्याादाा आनंंद काा 
अनुुभव करें। जब हम 
अपनीी प्रति�भााओंं काा 
उपयोोग दूूसरोंं कीी सेेवाा केे 
लि�ए करतेे हंैं तब हम 
परि�पूूर्णणताा और सफलताा 
काा अनुुभव करतेे हंैं।
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मैंं माानताा हूँँ� कि� माान्यताा याा धाारणाा कोो बदलनाा 

हीी वह सबसेे महत्वपूूर्णण कााम हैै जोो कोोई कर 

सकताा हैै। हम सभीी कोो, जि�समेंं मैंं भीी शाामि�ल 

हूँँ�, तीीन सेे आठ वर्षष कीी आयुु केे बीीच मेंं कभीी 

न कभीी ऐसेे अनुुभव हुुए होंंगेे जहाँँ� हमनेे कि�सीी 

अनुुभव केे आधाार पर नि�र्णणय लि�याा थाा। होो 

सकताा हैै कि� आपनेे कभीी कक्षाा मेंं उत्तर देेनेे 

केे लि�ए हााथ उठाायाा थाा और आपनेे गलत 

उत्तर देे दि�याा थाा। फि�र सब आपकेे ऊपर हँँसेे 

और आपनेे सोोचाा, “मैंं यह दुुबााराा नहींं 

करूँँगाा।” याा आप खेेलनाा चााहते थेे और आप 

टीीम मेंं शाामि�ल नहींं होो पााए तोो आपकोो लगाा 

कि� आप उसकेे लाायक नहींं हैंं। याा जब आप 

4 वर्षष केे बच्चेे थेे, आप अपनीी माँँ� काा ध्याान 

आकर्षि�ित करनाा चााहतेे थेे। लेेकि�न वेे फ़र्शश कीी 

सफ़ााई कर रहीी थींं और आपकीी तरफ़ ध्याान 

नहींं देे रहीी थींं, तोो आप सोोचनेे लगेे कि� आप 

प्याार और सफलताा पाानेे केे लाायक नहींं हैंं। याा 

फि�र आपकोो दुुकाान पर साामाान लेेनेे भेेजाा गयाा 

और आपनेे पैैसेे खोो दि�ए। आप जब बि�नाा पैैसोंं 

केे वाापस आए तब आपनेे सोोच लि�याा कि� 

आपकोो पैैसेे संंभाालनाा नहींं आताा। येे 

छोोटीी-छोोटीी धाारणााएँँ जोो आप बचपन मेंं बनाा 

लेेतेे हैंं, आपकेे अंंदर बनीी रहतीी हैंं और 

आपकेे अवचेेतन मेंं बैैठ जाातीी हैंं। इनकेे बाारेे 

मेंं आप पूूरीी तरह अनभि�ज्ञ होोतेे हैंं। आप फ़ोोन 

करनाा चााहतेे हैंं लेेकि�न डाायल नहींं कर पाातेे 

क्योंंकि� आप अस्वीीकृृति� सेे बहुुत डरेे हुुए होोतेे 

हैंं। 

इस समय मैंं जि�स पुुस्तक पर कााम कर रहाा हूँँ� 

उसमेंं इस वि�षय पर चर्चाा� कीी गई हैै कि� ऐसीी 

धाारणााओं कोो कैैसेे पहचाानेंं जोो हमेंं आगेे बढ़नेे 

नहींं देतेींं और उन्हंें कैैसे ेप्रति�स्थाापि�त करंें। लेकेि�न 

मूूलतःः इसकीी शुुरुआत इस सवााल सेे होोतीी हैै 

कि� ऐसीी कौौन-सीी चीीज़ हैै जि�सेे आप पाानाा 

चााहतेे हैंं लेेकि�न आप न तोो उसेे प्रकट कर पाातेे 

हैंं और न हीी बनाा पाातेे हैंं? याा यदि� आप बनाा 

भीी लेेतेे हैंं तोो आप उसेे बनााए नहींं रख पाातेे।

जैैसेे कुुछ लोोग संंबंंध बनाा तोो लेेतेे हैंं लेेकि�न वेे 

उसेे कभीी भीी स्थाायीी नहींं बनाा पाातेे। याा वेे पैैसाा 

तोो कमाा लेेतेे हैंं लेेकि�न वह बचताा नहींं हैै। याा 

वेे नौौकरीी पाा लेेतेे हैंं लेेकि�न उसमेंं ज़्याादाा समय 

केे लि�ए टि�क नहींं पाातेे हैंं। उन्हेंं याा तोो नौौकरीी 

सेे नि�कााल दि�याा जााताा हैै याा उनकाा व्याापाार, 

उनकाा कोोचिं�ग काा काार्यय उनकेे ग्रााहकोंं कोो 

संंतुुष्ट नहींं कर पााताा। 

फि�र मैंं लोोगोंं कोो कहताा हूँँ�, “चलि�ए बतााइए 

जब आप ऐसीी परि�स्थि�िति� केे बाारेे मेंं सोोचते हैंं 

तोो क्याा महसूूस करतेे हैंं?” और उनमेंं नाारााज़गीी 

याा हाार माान लेेनेे याा भय याा उदाासीी याा ऐसीी हीी 

अन्य कोोई भाावनाा होोतीी हैै। फि�र मैंं उनकोो 

कहताा हूँँ� कि� आप उस चीीज़ केे बाारेे मेंं सोोचते 

रहेंं जोो आप चााहतेे हैंं लेेकि�न बनाा नहींं पाातेे हैंं। 

मैंं आपकेे शरीीर काा सि�र सेे लेेकर पैैरोंं तक 

जाँँ�च करूँँगाा और संंज्ञाान लूँँ�गाा कि� आप कहाँँ� 

पर सबसेे ज़्याादाा तनााव, दर्दद याा सुुन्नताा महसूूस 

करतेे हैंं। क्योंंकि� जब हम बहुुत ज़्याादाा याा देेर 

तक दबााव महसूूस करतेे हैंं, हम सुुन्न होो जाातेे 

हैंं और कुुछ महसूूस नहींं कर पाातेे। ऐसाा हर 

कि�सीी केे सााथ होोताा हैै। कि�सीी कोो कंंधोंं मेंं 

कसााव, कि�सीी कोो सि�र केे चाारोंं ओर दबााव याा 

फि�र पेेट मेंं मि�चलीी जैैसाा महसूूस होो सकताा हैै। 

फि�र मैंं उनसेे पूूछताा हूँँ� कि� उस एहसाास केे 

पीीछेे क्याा भाावनाा हैै? शाारीीरि�क संंवेेदनाा केे 

पीीछेे एक भाावनाा होोतीी हैै। यह डर, उदाासीी 

आदि� होो सकतीी हैै। मैंं उनसे कहताा हूँँ� कि� 

अपनीी यााददााश्त कोो पीीछेे लेे जाातेे हुुए उस 

समय कोो यााद करेंं जब सबसेे पहलेे आपकोो 

ऐसीी हीी शाारीीरि�क संंवेेदनाा और भाावनाा काा 

अनुुभव हुुआ थाा। सभीी ऐसाा करतेे हैंं। वेे 

साामाान्यतःः तीीन सेे आठ वर्षष कीी आयुु केे समय 

मेंं पहुँँ�च जाातेे हैंं। कभीी-कभीी यदि� 

कि�शोोराावस्थाा मेंं उनकेे सााथ शाारीीरि�क रूप सेे 

दुुर्व्य�यवहाार हुुआ थाा, शाायद पति� केे द्वााराा, तोो वेे 

उस घटनाा कोो यााद करतीी हैंं। लेेकि�न 

अधि�कतर लोोग अपनेे बचपन केे आघाात कोो 

यााद करतेे हैंं।

और फि�र हम पूूछतेे हैंं, “क्याा हुुआ थाा? आप 

कहाँँ� थे?े वहाँँ� कौौन थाा? आपने ेक्याा नि�र्णणय लि�याा 

थाा?” मैंं आपकोो अपनेे एक ग्रााहक काा उदााहरण 

दूँँ�गाा जोो एक ओलंंपि�क स्तर कीी बहुुत हीी अच्छीी 

खि�लााड़ीी थीी। लेेकि�न वह प्रति�योोगि�तााओं मेंं 

उतनाा अच्छाा प्रदर्शशन नहींं कर पाातीी थीी जि�तनाा 

अच्छाा अभ्याास केे समय करतीी थीी। 

हम इस बाात कोो समझ नहींं पाा रहेे थेे। ऐसेे मेंं 

वह हमाारेे पाास एक सत्र केे लि�ए आई और हमनेे 

इसीी प्रकि�याा काा उपयोोग कि�याा। और वह उस 

समय मेंं चलीी गई जब वह एक छोोटीी बच्चीी थीी।

मैंं माानताा हूँँ कि� माान्यताा याा धाारणाा कोो बदलनाा हीी 
वह सबसेे महत्वपूूर्णण कााम हैै जोो कोोई कर सकताा हैै। 
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चुुकीी थीी और अभीी भीी अपने उसीी नि�र्णणय पर 

अटकीी हुुई थीी जोो उसनेे आठ याा नौौ वर्षष कीी 

आयुु मेंं लि�याा थाा और उसेे इसकीी जाानकाारीी हीी 

नहींं थीी।

इस सत्र केे बााद उसनेे अपनीी उस धाारणाा कोो 

हटााकर एक नई धाारणाा कोो अपनाायाा। उसनेे 

यह समझ लि�याा कि� मेेराा भााई जोो महसूस 

करताा हैै उसकेे लि�ए मैंं ज़ि�म्मेेदाार नहींं हूँँ�। मेेराा 

भााई जोो महसूूस करताा हैै उसकेे लि�ए वहीी 

उत्तरदाायीी हैै। मैंं अपने उद्देेश्य कीी पूूर्ति�ि केे लि�ए 

व अपनीी प्रति�भाा कोो व्यक्त करनेे केे लि�ए 

ज़ि�म्मेेदाार हूँँ�। यह समझ लेेनेे केे बााद वह जीीतने 

लगीी। सच्चााई यह हैै कि� हम सभीी कीी कुुछ 

ऐसीी धाारणााएँँ बन जाातीी हैंं जोो बहुुत गंंभीीर 

होोतीी हैंं। और हमेंं इन पर कााम करनेे काा कोोई 

न कोोई तरीीकाा ढूँँ�ढनाा होोताा हैै। आप इन 

धाारणााओं पर टैैपिं�ग काा उपयोोग कर सकतेे हैंं, 

यदि� आप EFT टैैपिं�ंग केे बाारेे मेंं जाानतेे हैंं 

जि�समेंं आपकोो नौौ एक्यूूप्रेेशर केे बिं�ंदुुओं पर 

टैैप करनाा होोताा हैै। जोो धाारणााएँँ याा माान्यतााएँँ 

हमेंं आगेे बढ़नेे नहींं देेतींं, उनसेे छुुटकााराा पाानेे 

काा यह भीी एक तरीीकाा हैै।

उसेे यााद आयाा कि� जब कभीी भीी वह कोोई 

रि�बन याा मेेडल घर लाातीी थीी, उसकीी माँँ� कभीी 

भीी उसेे शेेल्फ़ पर नहींं रखतीी थींं याा कभीी भीी 

कि�सीी ऐसीी जगह पर नहींं रखतीी थींं जहाँँ� उसेे 

सब देेख सकतेे थेे। एक दि�न उसनेे माँँ� सेे 

पूूछाा, “माँँ�, आप मेेरेे रि�बन बुुलेेटि�न बोोर्डड पर याा 

मेेरीी ट्रॉॉफ़ि�योंं कोो शेेल्फ़ पर क्योंं नहींं रखतीी हैंं? 

मैंं जि�स भीी बच्चेे केे घर जाातीी हूँँ�, उनकेे यहाँँ� 

तोो ऐसाा होोताा हैै।” उसकीी माँँ� नेे कहाा, “जब 

भीी तुुम जीीततीी होो और घर पर कुुछ लाातीी होो 

तोो इससेे तुुम्हाारेे भााई कोो बुुराा लगताा हैै क्योंंकि� 

वह कभीी भीी कुुछ नहींं जीीत पााताा हैै।”

उसनेे उसीी क्षण यह नि�र्णणय लि�याा, “मैंं अपने 

भााई कोो बुुराा महसूूस नहींं करवाानाा चााहतीी। मैंं 

जि�से प्याार करतीी हूँँ� उसेे चोोट नहींं पहुँँ�चाानाा 

चााहतीी।” अब उसकीी आयुु 20 सेे अधि�क होो एआई जनि�त छवि�याँ �ँ 
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 हमाारेे अस�त्व
काा इंंजन 
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च लि�ए ज़राा हम एक पि�स्टन इंंजन केे 

कााम करनेे केे तरीीकेे पर ध्याान देंं - 

सि�लेंंडर केे अंंदर चलनेे वाालाा पि�स्टन 

ईंधन और हवाा केे मि�श्रण सेे पैैदाा हुुई ऊर्जाा� काा 

उपयोोग करताा हैै। जब प्राारंंभि�क चिं�ंगाारीी जलतीी 

हैै और ईंधन-हवाा केे मि�श्रण सेे मि�लतीी हैै तब 

इंंजन कााम करनेे लगताा हैै। यह प्राारंंभि�क चिं�ंगाारीी 

इंंजन मेंं जाान डाालतीी हैै। इस प्राारंंभि�क चिं�ंगाारीी 

केे काारण हुुए ज्वलन सेे पैैदाा होोनेे वाालीी ऊर्जाा� 

काा उपयोोग कि�याा जााताा हैै और क्रैंंकशााफ़्ट केे 

मााध्यम सेे उसेे बााकीी साारेे पुुर्ज़ोंं कोो पहुँँ�चाायाा 

जााताा हैै जि�ससेे फि�र वेे कााम करनेे लगतेे हैंं। 

गााड़ीी केे चलनेे और फि�र पर्याा�प्त गति� पकड़नेे 

केे बााद इंंजन ईंधन-हवाा केे मि�श्रण कोो तब तक 

खींंचताा रहताा हैै जब तक वह मि�श्रण उपलब्ध 

होोताा हैै, बशर्तेे कि� गााड़ीी बंंद न कीी जााए। इंंजन 

कीी यह ऊर्जाा� गि�यर और ट्रांं�समि�शन द्वााराा गााड़ीी 

केे बााकीी पुरु्ज़ोंं कोो शक्ति�ि देनेेे केे लि�ए स्थाानांं�तरि�त 

कर दीी जाातीी हैै। इसमेंं गााड़ीी केे पहि�योंं कोो 

घुुमाानाा और ऑल्टरनेेटर कोो शक्ति�ि देेनाा शाामि�ल 

हैंं जि�ससेे बि�जलीी पैैदाा होोतीी हैै और उससेे गााड़ीी 

केे ऑडि�योो सि�स्टम आदि� चलतेे हैंं।

उसीी तरह माानव तंंत्र मेंं हृदय उसकाा इंंजन हैै 

जोो प्रााण रूपीी प्राारंंभि�क चिं�ंगाारीी केे उसमेंं उतरतेे 

हीी कााम करनेे लगताा हैै। कााम करनाा शुुरू करतेे 

हीी वह जीीवन कीी इस स्पंंदनीीय ऊर्जाा� काा उपयोोग 

करकेे अंदंर से ेलेकेर बााहर तक, संपंूरू्णण अस्ति�ित्व 

कोो शक्ति�ि देेताा हैै। हृदय कीी यह प्रााणदाायीी शक्ति�ि 

कोो भोोजन और श्वाास केे मि�श्रण (इंंजन केे 

माामलेे मेंं ईंधन और हवाा काा मि�श्रण) सेे ऊर्जाा� 

मि�लतीी हैै जि�ससेे स्थूूल शरीीर कोो शक्ति�ि मि�लतीी 

हैै। यहीी शक्ति�ि फि�र हमाारेे मन और बुुद्धि� केे 

वि�काास काा आधाार बनतीी हैै। ‘सर्ववम् अन्नम्’ 

अर्थाा�त ‘सब कुुछ अन्न (भोोजन) हैै’ हमाारेे 

शरीीर मेंं क्रि�याान्वि��त होोतेे हुुए दि�खताा हैै। हृदय 

कीी यह जीीवनदाायीी शक्ति�ि हमाारेे स्थूूल और 

सूूक्ष्म शरीीरोंं केे लि�ए भोोजन याा ऊर्जाा� काा कााम 

करतीी हैै - दोोनोंं काा एक-दूूसरेे केे ऊपर प्रभााव 

पड़ताा हैै जोो धीीरेे-धीीरेे बढ़ताा जााताा हैै। इस ऊर्जाा� 

काा उपयोोग कि�स तरह सेे होोगाा, यह हमाारेे मन 

पर नि�र्भभर करताा हैै जोो हमाारेे स्थूूल शरीीर कोो 

(गााड़ीी केे एक्सीीलरेेटर, ब्रेेक और पहि�योंं कीी 

तरह) नि�यंतं्रि�त करताा है।ै हमााराा स्थूलू शरीीर तीीन 

गुणुोंं (सत्व, रजस और तमस), बुदु्धि� और हृदय 

केे गुणुोंं से ेप्रभाावि�त रहताा है ैजोो व्यक्ति�ि केे वि�चाार 

व कर्मोंं केे रूप मेंं प्रकट होोतेे हैंं।

इस जीीवनदाायीी शक्ति�ि सेे हमाारेे गर्भभनााल मेंं स्थि�ित 

भ्रूूण कीी मूूल कोोशि�कााओं केे सबसेे महत्वपूूर्णण 

इस लेेख मेंं सेंंथि�ल वि�श्वनााथन माानवीीय इंंजन कोो अच्छीी हाालत मेंं चलतेे हुए रखनेे केे बाारेे मेंं 
अपनेे कुुछ वि�चाार प्रकट कर रहे हंैं। वेे कहतेे हंैं कि� इसकेे लि�ए उसकेे कल-पुुर्ज़ोंं� केे बीीच घर्षषण 
न्यूूनतम होोनाा चााहि�ए याानीी ऊर्जाा� काा अपव्यय नहींं होोनाा चााहि�ए। सााथ हीी इंंजन पर जमीी हुई� 
काालि�ख याा गर्दद कोो भीी नि�यमि�त रूप सेे सााफ़ करतेे रहनाा चााहि�ए तााकि� इंंजन अच्छीी हाालत मेंं 
कााम करताा रहे।

गुुण कोो भीी शक्ति�ि मि�लतीी हैै। भू्रूण कीी मूूल 

कोोशि�कााओं सेे शरीीर कीी कि�सीी भीी प्रकाार कीी 

कोोशि�काा बन सकतीी हैै। इसकाा उपयोोग फि�र 

खरााब ऊतकोंं एवंं अंंगोंं कोो पुुनर्जीीवि�त करनेे 

याा ठीीक करनेे केे लि�ए कि�याा जाा सकताा हैै।

कि�सीी भीी वााहन मेंं जोो हमेंं दि�खताा हैै वह सब 

सि�र्फ़़ उसकीी ऊर्जाा� काा बााहरीी प्रकटीीकरण हैै, 

जैैसेे उसकेे पहि�योंं काा चलनाा याा स्टीीयरिं�ग काा 

घूूमनाा। उसकाा इंंजन उसकेे गि�यर, ट्रांं�समि�शन 

और क्रैंंकशााफ़्ट सेे पूूरीी तरह सेे ढकाा होोताा हैै। 

उसीी तरह, हमाारेे संंपूूर्णण अस्ति�ित्व कोो शक्ति�ि देेनेे 

वाालाा, जि�सकीी शुुरुआत हृदय केे भीीतर कीी 

प्रााणदाायक शक्ति�ि सेे होोतीी हैै, हमाारेे अंंदरूनीी 

अंंगोंं, हमाारेे स्थूूल शरीीर, मन और बुुद्धि� सेे ढकाा 

होोताा हैै। इसीीलि�ए हम उसेे भूूल जाातेे हैंं जोो 

हममेंं भीीतर सेे बााहर तक प्रााण भरकर हमाारेे 

साारेे अस्ति�ित्व कोो ऊर्जि�ित करताा हैै।

इंंजन केे बेेहतरीीन ढंंग सेे चलतेे रहनेे केे लि�ए 

उसकेे कल-पुुर्ज़ोंं केे बीीच काा घर्षषण न्यूूनतम 

होोनाा चााहि�ए तााकि� ऊर्जाा� बर्बाा�द न होो। सााथ हीी 

उस पर जमीी हुुई काालि�ख और गर्दद कोो भीी 

नि�यमि�त रूप सेे सााफ़ करतेे रहनाा चााहि�ए 

प्रेेरणाा
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तााकि� इंंजन सुुचाारू रूप सेे और अच्छीी हाालत 

मेंं चलताा रहेे।

उसीी तरह, हृदय पर जमीी काालि�ख और गर्दद 

कोो भीी सााफ़ करतेे रहनाा चााहि�ए तााकि� हृदय मेंं 

प्रााप्त होोनेे वाालेे स्पंंदनोंं काा बि�नाा कि�सीी 

अपव्यय, दूूषण याा मि�लाावट केे रूपांं�तरण और 

उपयोोग होो सकेे। माानवीीय अस्ति�ित्व कीी इस 

काालि�ख काा काारण वेे छाापेंं हैंं जोो हमाारेे दैैनि�क 

कर्मम, गुुणोंं (सत्त्व, रजस, तमस) और हमाारेे 

अहंंकाार सेे प्रभाावि�त हमाारीी पसंद-नाापसंंद सेे 

बनतीी हैंं।

कि�सीी भीी मशीीन केे सुुचाारू रूप सेे चलनेे केे 

लि�ए उसकेे ट्रांं�समि�शन मेंं न्यूूनतम हाानि� होोनीी 

चााहि�ए। उसीी तरह, इंंसाान होोनेे केे नाातेे, जोो 

ऊर्जाा� मेेरेे पूूरेे अस्ति�ित्व कोो जीीवंंत करतीी हैै उसेे 

भीी संंतुुलि�त और नि�यंत्रि�त होोनाा चााहि�ए तााकि� 

ऊर्जाा� काा उपयोोग सहीी काार्योंं केे लि�ए कि�याा जाा 

सकेे। यह तभीी संंभव हैै जब हमााराा मन नि�यंंत्रि�त 

होोताा हैै तााकि� वह हृदय केे सााथ साामंंजस्य मेंं 

रहतेे हुुए उससेे माार्गगदर्शि�ित होो और 

परि�णाामस्वरूप हमााराा शाारीीरि�क अस्ति�ित्व भीी 

संंतुुलि�त रहेे।

प्रेेरणाा

इंंसाान होोनेे केे नाातेे, जोो ऊर्जाा� मेेरेे पूूरेे अस्ति�त्व कोो जीीवंंत करतीी हैै उसेे भीी संंतुुलि�त और 
नि�यंंत्रि�त होोनाा चााहि�ए तााकि� ऊर्जाा� काा उपयोोग सहीी काार्योंं केे लि�ए कि�याा जाा सकेे। यह 
तभीी संंभव हैै जब हमााराा मन नि�यंंत्रि�त होोताा हैै तााकि� वह हृदय केे सााथ साामंंजस्य मेंं रहतेे 
हुए उससेे माार्गगदर्शि�ित होो और परि�णाामस्वरूप हमााराा शाारीीरि�क अस्ति�त्व भीी संंतुुलि�त रहेे।
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का
ार्य

यक्षे
त्र

सच्चाा ज्ञाान यह जााननाा हैै कि� आप कुुछ 

भीी नहींं जाानतेे हैंं।

सुुकराात



डॉॉ. इचक अडीीज़ेेस काार्ययस्थल पर काार्यय सौंं�पतेे समय नि�यंंत्रण 
छोोड़नाा सीीखनेे केे महत्व पर ज़ोोर देेतेे हंैं।

यह बाात असाामाान्य नहींं हैै कि� कि�सीी 

काार्यय कोो करनेे काा नि�र्णणय कि�सीी और 

कोो सौंंप दि�याा जााताा हैै और वह काार्यय 

इच्छि��त तरीीकेे सेे पूूराा नहींं होोताा। इससेे बहुुत सीी 

नाारााज़गीी और प्रबंंधन संंबंंधीी समस्यााएँँ उत्पन्न 

होोतीी हैंं। यदि� काार्यय सौंंपनेे केे नि�यमोंं काा पाालन 

कि�याा जााए तोो इन समस्यााओं सेे बचाा जाा 

सकताा हैै।

पूूर्णण नि�र्णणय - जब कोोई काार्यय सौंंपाा जााए तब 

काार्यय सौंंपनेे वाालेे व्यक्ति�ि कोो नि�र्णणय लेेनेे केे चाार 

अनि�वाार्यय तत्व स्पष्ट रूप सेे बताानेे चााहि�ए, 

अन्यथाा नि�र्णणय पूूर्णण नहींं माानाा जााएगाा। येे 

अनि�वाार्यय तत्व हैंं -

1.	 .क्याा काार्यय कि�याा जाानाा अपेेक्षि�त हैै।

2.	 काार्यय कब तक पूूराा होोनाा चााहि�ए।

3.	 इसेे कैैसेे कि�याा जाानाा चााहि�ए (उदााहरण 

केे लि�ए, क्याा इसकेे लि�ए अति�रि�क्त बजट, 

कर्मि�ियोंं आदि� कीी आवश्यकताा हैै)।

4.	 इसेे करनेे केे लि�ए कौौन ज़ि�म्मेेदाार होोगाा 

और क्याा इसकेे लि�ए टीीम मेंं कााम करनाा 

और कुुछ वि�शेेष व्यक्ति�ियोंं काा सहयोोग 

आवश्यक हैै।

यदि� काार्यय सौंंपनेे वाालाा इनमेंं सेे कि�सीी भीी एक 

याा अधि�क तत्व कोो छोोड़ देेताा हैै तोो जि�सेे काार्यय 

सौंंपाा गयाा हैै, उसेे पूूछकर इन छूूटेे हुुए बिं�ंदुुओं 

कीी जाानकाारीी लेेनीी चााहि�ए। कभीी भीी अधूूरेे 

नि�र्णणय केे आधाार पर काार्यय न करेंं। अधूूराा नि�र्णणय 

अक्सर गलत क्रि�याान्वयन, गलतफ़हमीी, 

वि�वााद और नाारााज़गीी काा काारण बनताा हैै।

सौंंपने केे नि�र्णणय पर संंदेेह करनाा - जि�स 

व्यक्ति�ि कोो काार्यय सौंंपाा गयाा हैै, यदि� उसेे नि�र्णणय 

केे बाारेे मेंं कोोई सवााल याा संंदेेह हैै तोो उसेे तब 

तक चर्चाा� करनीी चााहि�ए जब तक काार्यय कोो लेकेर 

क्याा, कैैसेे, कब और कि�सकेे सााथ – यह सब 

स्पष्ट न होो जााए। ऐसाा न करनेे काा मतलब यह 

होो सकताा हैै कि� -

1.	 जि�स व्यक्ति�ि कोो काार्यय सौंंपाा गयाा हैै, वह 

प्रश्न पूूछनेे मेंं झि�झकताा हैै। ऐसेे माामलोंं 

मेंं उस व्यक्ति�ि कीी काार्यय पूूराा करनेे कीी 

सहमति� पर भरोोसाा नहींं कि�याा जाा सकताा 

और संंगठन कोो सोोचनाा चााहि�ए कि� वह 

ऐसेे कर्ममचाारीी कोो नौौकरीी पर रखनाा 

चााहताा हैै याा नहींं।

2.	 संंगठन कीी संंस्कृृति� एक डराानेे वाालेे नेेताा 

केे अधीीन हैै जोो डर केे ज़रि�ए प्रबंधन 

करताा हैै और सवााल पूूछनेे कोो 

हतोोत्सााहि�त करताा हैै याा समय केे सााथ 

दंंडि�त करताा हैै। ऐसीी स्थि�िति� मेंं जि�स 

व्यक्ति�ि कोो काार्यय सौंंपाा गयाा हैै, उसेे यह 

नि�र्णणय लेेनाा होोगाा कि� वह ऐसेे संंगठन मेंं 

कााम करनाा जाारीी रखनाा चााहताा हैै याा 

नहींं।

नि�र्णणय सेे असहमत होोनाा - यदि� वह व्यक्ति�ि, 

जि�सेे काार्यय सौंंपाा गयाा हैै, काार्यय कोो पूूरीी तरह 

समझताा हैै लेेकि�न उससेे असहमत हैै — 

क्योंंकि� वह अव्याावहाारि�क हैै, गलत नि�र्णणय पर 

आधाारि�त हैै, अवैैध हैै याा अनैैति�क हैै — तोो 

उसेे अपनीी आपत्ति� ज़रूर जताानीी चााहि�ए। चुुप्पीी 

काा मतलब सहमति� माानाा जााताा है।ै यदि� व्यक्ति�ि 

काार्यय सौंंपनेे
कीी प्रमााणि�त प्रक्रि�याा 
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आपत्ति� नहींं जतााताा तोो यह माानाा जााएगाा कि� 

उसनेे काार्यय कोो उसीी तरह सेे पूूराा करनाा 

स्वीीकाार कर लि�याा हैै जि�स तरह उसेे करनेे केे 

लि�ए कहाा गयाा हैै। और यदि� काार्यय वि�फल होोताा 

हैै तोो उसकेे परि�णाामोंं केे लि�ए उसीी व्यक्ति�ि कोो 

ज़ि�म्मेेदाार ठहराायाा जााएगाा।

यदि� आपत्ति� जताानेे केे बाावजूूद काार्यय सौंंपने 

वाालाा उसीी तरह आगेे बढ़नेे पर अड़ाा रहताा हैै 

तोो काार्यय लेेनेे वाालेे व्यक्ति�ि केे पाास दोो वि�कल्प 

होोतेे हैंं -

1.	 अपनाा पद छोोड़ देे याा

2.	 काार्यय स्वीीकाार करेे और दि�ए गए नि�र्देेशोंं 

केे अनुुसाार पूूराा करेे लेेकि�न अपनीी 

आपत्ति� लि�खि�त रूप मेंं दर्जज करेे, यह 

स्पष्ट करतेे हुुए कि� वह आपत्ति� केे तहत 

काार्यय कर रहाा हैै। यह दस्ताावेेज़ काार्यय 

सौंंपनेे वाालेे कोो ज़रूर भेेजनाा चााहि�ए।

यह कदम तब वि�शेष रूप सेे महत्वपूूर्णण होोताा हैै 

जब ‘उद्यमीी प्रकाार’ (Entrepreneurial-
type) केे काार्यय सौंंपनेे वाालोंं केे सााथ कााम 

करनाा पड़ताा हैै। वेे पहलेे जतााई गई आपत्ति�योंं 

कोो भूूल सकतेे हैंं और काार्यय कीी वि�फलताा केे 

लि�ए केेवल काार्यय करनेे वाालेे कोो दोोषीी ठहराा 

सकतेे हैंं। लि�खि�त दस्ताावेेज़ खरााब परि�णाामोंं कीी 

ज़ि�म्मेेदाारीी सााझाा करनेे कोो सुुनि�श्चि�ित करतेे हैंं।

सभीी काार्योंं कोो लि�खि�त रूप सेे दर्जज कि�याा 

जाानाा चााहि�ए तााकि� अनुुवर्तीी काार्ररवााई 

सुुनि�श्चि�ित होो सकेे। “कंंपनीी मेंं वाास्तव मेंं होोनेे 

वाालाा कााम वह कााम नहींं होोताा जोो अपेेक्षि�त 

होोताा हैै बल्कि�� वह कााम होोताा हैै जि�सकीी 

नि�यमि�त रूप सेे जाँँ�च कीी जाातीी हैै।”

योोजनाा केे अनुुसाार काार्यय पूूराा नहींं होो 
सकताा - यदि� काार्यय लेेनेे वाालेे व्यक्ति�ि कोो यह 

एहसाास होो जााताा हैै कि� काार्यय योोजनाा केे 

जि�स व्यक्ति� कोो काार्यय सौंंपाा गयाा हैै, यदि� उसेे 
नि�र्णणय केे बाारेे मेंं कोोई सवााल याा संंदेेह हैै तोो 
उसेे तब तक चर्चाा� करनीी चााहि�ए जब तक 
काार्यय कोो लेेकर क्याा, कैैसेे, कब और कि�सकेे 
सााथ – यह सब स्पष्ट न होो जााए।
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अनुुसाार पूूराा नहींं होो सकेेगाा तोो उसेे उसीी दि�न 

काार्यय सौंंपनेे वाालेे कोो सूूचि�त कर देेनाा चााहि�ए। 

इससेे काार्यय सौंंपनेे वाालाा समय सीीमाा बदलनेे 

याा संंसााधनोंं काा पुुन: आवंंटन करनेे जैैसेे 

समाायोोजन कर सकताा हैै। कठि�नााइयोंं कोो 

छुुपााकर यह उम्मीीद करनाा कि� समय केे सााथ 

सब ठीीक होो जााएगाा – इसेे स्वीीकाार नहींं 

कि�याा जाा सकताा। नि�र्धाा�रि�त समय केे समााप्त 

होोनेे पर वि�फलताा केे लि�ए बहाानेे देेनाा सहीी 

नहींं हैै। वि�फलताा केे लि�ए सफ़ााई देेनेे और 

मााफ़ीी माँँ�गनेे केे बजााय बेेहतर होोगाा कि� आप 

समय सीीमाा कोो बढ़ाानेे कीी अनुुमति� देेनेे केे 

लि�ए अनुुरोोध करेंं।

काार्यय सौंंपनेे काा मतलब ज़ि�म्मेेदाारीी सेे 
मुुक्त होोनाा नहींं हैै - यदि� व्यक्ति�ि A नेे काार्यय 

व्यक्ति�ि B कोो सौंंपाा और उसनेे आगेे व्यक्ति�ि 

C कोो सौंंप दि�याा और इसीी तरह यह आगेे बढ़ाा 

तोो इस श्रृंं�खलाा केे सभीी लोोग काार्यय केे पूूराा होोनेे 

केे लि�ए ज़ि�म्मेेदाार होंंगेे।

येे नि�यम और प्रक्रि�यााएँँ शाायद अभि�भूत करनेे 

वाालीी लगेंं लेेकि�न काार्यय सौंंपनेे कीी प्रक्रि�याा काा 

अक्सर दुुरुपयोोग होोताा हैै। बहुुत सेे लोोग 

अपनीी नौौकरीी खोो देेतेे हैंं याा कंंपनीी कोो नि�र्णणयोंं 

केे ठीीक सेे क्रि�याान्वयन न होोनेे सेे नुुकसाान 

होोताा हैै — चााहेे वेे बि�लकुुल न कि�ए गए होंं, 

गलत तरीीकेे सेे कि�ए गए होंं याा गलत समय पर 

कि�ए गए होंं।सभीी काार्योंं कोो लि�खि�त रूप सेे दर्जज कि�याा जाानाा 
चााहि�ए तााकि� अनुुवर्तीी काार्ररवााई सुुनि�श्चि�त होो सकेे। 
““कंंपनीी मेंं वाास्तव मेंं होोनेे वाालाा कााम वह कााम नहींं 
होोताा जोो अपेेक्षि�त होोताा हैै बल्कि� वह कााम होोताा हैै 
जि�सकीी नि�यमि�त रूप सेे जाँँ�च कीी जाातीी हैै।”
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हृदयपूूर्णण श्रोोताा कीी श्रृंं�खलाा 

हृदयपूरू्णण श्रोोताा - भााग 5

श्रवण द्वााराा इराादेे कोो क्रि�याान्वि�त करनाा 
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हृदयपूूर्णण श्रोोताा कीी श्रृंं�खलाा केे भााग 5 मेंं रवि� वेंंकटेेशन 
बताातेे हैंं कि� कैैसेे हृदय सेे सुुननाा हमाारीी समाानुुभूूति� केे 
इराादेे कोो क्रि�याात्मक रूप मेंं बदल सकताा हैै।

“हलवेे काा स्वााद खाानेे सेे हीी पताा चलताा हैै।”

अच्छेे इराादेे सेे भीी कि�ए गए कााम मेंं 

गलतीी होो सकतीी हैै। भलेे हीी हम 

आंंतरि�क अवस्थाा कोो समाायोोजि�त 

कर लेंं, समाानुुभूूति� वि�कसि�त कर लेंं और पूूरीी 

दि�लचस्पीी भीी लेंं, लेेकि�न यदि� हम इन गुुणोंं कोो 

अपने व्यवहाार मेंं नहींं उताारतेे तोो हम अच्छेे 

श्रोोताा नहींं बन सकतेे।

सुुननाा केेवल एक मन कीी अवस्थाा याा हृदयपूूर्णण 

इराादाा हीी नहींं हैै, इसेे दूूसरोंं केे सााथ हमाारेे 

व्यवहाार मेंं झलकनाा चााहि�ए। हृदयपूूर्णण श्रोोताा 

श्रृंं�खलाा केे इस खंंड मेंं हम उन चाार महत्वपूूर्णण 

व्यवहाारोंं केे बाारेे मेंं जाानेंंगेे जि�नसेे सुुननेे कीी 

क्रि�याा जीीवंंत बन जाातीी हैै -

•	 सजग ध्याान 

•	 चिं�तंनशीील प्रत्युुत्तर

•	 नैैति�क वि�चाार

•	 सांंसृ्कृति�क जाागरूकताा

येे सभीी उन आंंतरि�क गुुणोंं कोो स्पष्टतःः 

अभि�व्यक्त करतेे हैंं जि�नकेे बाारेे मेंं हमनेे भााग 

4 मेंं जाानाा थाा - समाानुुभूूति�, ग्रहणशीीलताा, 

उपस्थि�िति� और सच्चीी रुचि�।

सजग ध्याान - पूूरीी तरह उपस्थि�त रहनाा 

सजग ध्याान काा अर्थथ हैै कि�सीी व्यक्ति�ि कोो अपनाा पूूराा ध्याान देेनाा - आपकाा मन, आँँखेंं, शाारीीरि�क 

हााव-भााव और हृदय, सभीी वक्ताा केे सााथ ताालमेेल मेंं होंं।

व्याावहाारि�क रूप सेे - सभीी उपकरण बंंद कर देेनाा, आँँखोंं काा वि�नम्र संंपर्कक बनााए रखनाा और 

माानसि�क रूप सेे सभीी भटकाावोंं सेे थोोड़ीी देेर केे लि�ए दूूर रहनाा। नेेल्सन मंंडेेलाा अपनेे आस-पाास 

केे लोोगोंं पर पूूराा ध्याान देेनेे केे लि�ए प्रसि�द्ध हैंं, भले हीी उनकीी कैैसीी भीी हैैसि�यत होो। दक्षि�ण 

अफ़्रीीकाा मेंं शांं�ति� वाार्ताा� केे दौौराान वेे अपने रााजनैैति�क प्रति�द्वंद्वि�योंं केे लि�ए चााय बनाातेे थेे और बि�नाा 

कि�सीी रुकाावट केे सुुनतेे थेे। उनकेे एक प्रति�द्वंद्वीी नेे कहाा, “जब आप मंंडेेलाा सेे बाात करतेे हैंं तोो 

ऐसाा लगताा हैै माानोो दुुनि�याा मेंं आप एकमाात्र व्यक्ति�ि हैंं। उनकीी सजग उपस्थि�िति� सेे टकरााव कम 

हुुआ, उन्हेंं सम्माान मि�लाा और रााष्ट्र मेंं शांं�ति� बहाालीी और पुुनर्नि�िर्माा�ण कीी प्रक्रि�याा शुुरू हुुई।

सजग 
ध्याान 

चिं�तंनशीील 
प्रत्युुत्तर

सांंसृ्कृति�क 
जाागरूकताा

नैैति�क 
वि�चाार

43जुुलााई-अगस्त 2025

काार्ययक्षेेत्र



चिं�तंनशीील प्रत्युुत्तर - यह दि�खाानाा 
कि� आपनेे केेवल सुुनाा हीी नहींं बल्कि� 
समझाा भीी हैै

चिं�ंतनशीील प्रत्युुत्तर मेंं श्रोोताा वक्ताा कीी भाावनााओं 

कोो दोोहरााकर याा उन्हेंं अपनेे शब्दोंं मेंं कहकर 

उसकेे अनुुभव कोो माान्यताा देेतेे हैंं - सहमत होोनेे 

केे लि�ए नहींं बल्कि�� इस बाात कीी पुुष्टि�� करनेे 

केे लि�ए कि� उन्होंंनेे वक्ताा कीी बाात कोो सुुनाा हैै।

व्याावहाारि�क रूप सेे - इस तरह केे वााक्यांं�शोंं 

काा उपयोोग करेंं, ‘मैंंनेे आपकोो यह कहतेे सुुनाा 

कि�..’ याा ‘ऐसाा लगताा हैै कि� आपकोो महसूूस 

हुुआ कि�..।’ इससेे स्पष्टताा और भरोोसाा लाानेे 

मेंं मदद मि�लतीी हैै।

अग्रणीी मनोोवैैज्ञाानि�क काार्लल रॉॉजर्सस अनि�र्देेशाात्मक 

श्रवण और चिं�ंतनशीील संंवााद केे मााध्यम सेे 

चि�कि�त्साा केे क्षेेत्र मेंं क्रांं�ति� लेे आए। एक सत्र 

केे बााद एक यजमाान नेे कहाा, “जब तक मैंंनेे 

खुुद कोो आपकेे शब्दोंं केे मााध्यम सेे नहींं सुुनाा, 

मुुझेे एहसाास हीी नहींं हुुआ कि� मैंं क्याा महसूस 

कर रहाा थाा।” रॉॉजर्सस कीी चिं�तन करनेे कीी 

योोग्यताा सेे लोोगोंं कोो अपनीी सच्चााइयोंं कोो 

समझनेे मेंं सहाायताा मि�लीी।

नैैति�क वि�चाार - ईमाानदाारीी और 
सम्माान केे सााथ सुुननाा

हृदयपूूर्णण श्रोोताा होोनेे मेंं गोोपनीीयताा, सहमति� 

और सीीमााओं काा सम्माान करनाा शाामि�ल हैै। 

नैैति�कताा केे बि�नाा सुुननाा अनुुचि�त हस्तक्षेेप 

जैैसाा लग सकताा हैै।

व्याावहाारि�क रूप सेे - बि�नाा अनुुमति� केे कि�सीी 

कीी कहाानीी कि�सीी दूूसरेे कोो न बतााएँँ। बि�नाा 

दूूसरेे व्यक्ति�ि कीी अनुुमति� केे उसकेे दुःः�ख केे 

बाारेे मेंं गहरााई सेे न पूूछेंं।

अमेेरि�काा केे रााष्ट्रपति� कीी पत्नीी केे रूप मेंं 

एलेेनोोर रूज़वेेल्ट नेे द्वि�तीीय वि�श्व युुद्ध केे 

दौौराान घाायल सैैनि�कोंं सेे मुुलााकाात कीी थीी 

- फ़ोोटोोग्रााफ़रोंं कोो सााथ लेेकर नहींं बल्कि�� 
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हृदयपूूर्णण श्रोोताा होोनेे मेंं 
गोोपनीीयताा, सहमति� 
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हस्तक्षेेप जैैसाा लग 
सकताा हैै।

काार्ययक्षेेत्र



आंंतरि�क गुुण बााह्य व्यवहाार

समाानुुभूूति� सजग ध्याान

उदाार माानसि�कताा चिं�तंनशीील प्रति�क्रि�याा

उपस्थि�ति� नैैति�क वि�चाार

सच्चीी रुचि� सांंसृ्कृति�क जाागरूकताा

चुुपचााप, नि�जीी तौौर पर। उन्होंंनेे सैैनि�कोंं केे 

हााथोंं कोो पकड़ाा, उनसेे धीीरेे सेे प्रश्न पूूछेे और 

कभीी भीी उनकीी कहाानि�योंं कोो साार्ववजनि�क रूप 

सेे नहींं बताायाा। उनकेे नैैति�क वि�वेेक नेे 

सैैनि�कोंं कोो सुुरक्षि�त और सम्माानि�त महसूूस 

कराायाा।

सांंसृ्कृति�क जाागरूकताा - वि�भि�न्न 
वि�चाारोंं कोो संंवेेदनशीीलताा केे सााथ 
सुुननाा 

सांं�स्कृृति�क जाागरूकताा काा अर्थथ हैै वि�भि�न्न 

संंचाार माानदंंडोंं, भाावनाात्मक अभि�व्यक्ति�ियोंं 

और सांं�स्कृृति�क मूूल्योंं काा सम्माान करनाा।

व्याावहाारि�क रूप सेे - अनुुमाान लगाानेे केे बजााय 

जि�ज्ञाासाा रखेंं। पूूछेंं, “क्याा कोोई बेेहतर तरीीकाा 

हैै जि�ससेे मैंं आपकीी कहाानीी कोो समझ सकूँँ�?”
यदि� गुुण अच्छीी तरह सुुननेे केे पीीछेे केे काारण हैंं तोो व्यवहाार उन्हेंं अमल मेंं लाानेे काा तरीीकाा हैै। 

सााथ मि�लकर, वेे नि�ष्क्रि��य श्रवण कोो सक्रि�य संंबंंध मेंं बदल देेतेे हैंं।

जब नडेेलाा मााइक्रोोसॉॉफ़्ट केे मुुख्य काार्ययकाारीी अधि�काारीी बनेे, उन्होंंनेे इस बाात पर ज़ोोर दि�याा कि� 

एक वैैश्वि�िक कंंपनीी मेंं सभीी कीी बाात कोो सुुनाा जााएगाा। चीीन मेंं कंंपनीी केे हॉॉल मेंं उन्होंंनेे थोोड़ाा 

रुककर पूूछाा, “क्याा यहाँँ� कीी संंस्कृृति� केे अनुुसाार हम इस बाात कोो ठीीक सेे समझ रहेे हैंं?” उनकीी 

खुुलीी सोोच सेे अंंतर्राा�ष्ट्रीीय सहयोोग और उत्पााद संंबंंधीी समाानुुभूूति� केे प्रति� मााइक्रोोसॉॉफ़्ट काा 

दृृष्टि��कोोण बदल गयाा।

सभीी बिं�दंुओुं ंकोो जोोड़कर समझनाा - आंंतरि�क गुुणोंं सेे लेेकर बााह्य व्यवहाार तक

अभ्याास केे लि�ए नि�र्देश

हााल हीी मेंं हुुई कि�सीी बाातचीीत केे बाारेे मेंं 

सोोचेंं। वि�चाार करेंं -

	y •क््यया आपन पूरी सजगता से ध््ययान 

दि�याा?

	y •क््यया आपन वक््तता को उसी का कहा 

कुुछ बताायाा?

	y •क््यया आपन सीमाओं का सम््ममान 

कि�याा?

	y 	क््यया आप उनके संदर््भ या संस््ककृति के 

प्रति� संंवेेदनशीील थेे?

अपनीी अगलीी अर्थथपूर्णण बाातचीीत मेंं सचेेत 

रूप सेे इन व्यवहाारोंं मेंं सेे कि�सीी एक कोो 

अपनाानेे कीी कोोशि�श करेंं। अपनीी डाायरीी मेंं 

लि�खेंं कि� इस बाातचीीत मेंं याा आप मेंं क्याा 

बदलााव आयाा?
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सच्चीी भक्ति�ि प्रेेम कीी वेेदीी पर 

अहंंकाार काा समर्पपण हैै।

दीीपक चोोपड़ाा 

रि�
श्ते

े





जोो हमाारीी कल्पनाा केे दाायरे सेे भीी परेे हैै! 

आज हीी 
नाामांंकि�त करें! 

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

बच्चोंं मेंं अवलोोकन क्षमताा, फ़ोोकस और आत्मवि�श्वाास बढ़ााताा हैै, उनकीी 

संंज्ञाानाात्मक क्रि�यााओं ंकोो बेेहतर करताा हैै और जीीवन केे वि�भि�न्न क्षेेत्रोंं मेंं 

उनं्हें आगेे बढ़नेे मेंं मदद करताा हैै। इस प्रकाार सेे यह उनं्हें सच्चेे माानवीीय 

मूूल्योंं केे सााथ जीीवन जीीनेे मेंं सहाायताा करताा हैै। 

हर एक बच्चेे मेंं  

बहुुत क्षमताा
होोतीी हैै,  

ब्रााइटर मााइंंड््स 
आपकेे बच्चेे कीी 
असलीी क्षमताा कोो 
प्रकट करनेे और 
व्यक्ति�गत श्रेेष्ठताा  
प्रााप्त करनेे मेंं  
मदद करताा हैै। 

वि�चाारोंं व कर्मोंं में ंआंतंरि�क 
साादगीी होोने ेकेे काारण  

बच्चोंं कोो बड़ोंं कीी तुुलनाा मंें  
बहुत फ़ाायदाा होोताा हैै। 

स्मरणशक्ति� 
मजबूतू करें

अवलोोकन 
क्षमताा
तीीव्र करें

आत्मवि�श्वाास 
बढ़ााएँँ

फ़ोोकस
बेहेतर करें

 अंतंर्ज्ञाान 
बढ़ााएँँ 



प्रेेम जहाँँ� लेे जााताा 
हैै - नीील नदीी सेे 
पर्ववत कीी ओर

कवि�तााओंं कीी श्रृंं�खलाा केे इस पहलेे भााग मेंं 
मोोहम्मद उस्माान नि�जीी आध्याात्मि��क याात्राा काा 
वर्णणन करतेे हैंं जि�सकाा नीील नदीी सेे शुुरू होोकर 
असीीसीी केे पहााड़ोंं� कीी चोोटीी पर एक कृृपा ापूूर्णण 
क्षण मेंं समाापन होोताा हैै। यह आंंतरि�क 
परि�वर्ततन, अंंतर्धाा�र्मि�िक समझ और आत्माा केे 
शांं�ति�पूूर्णण प्रकटीीकरण केे बाारेे मेंं हैै।

(उपकाार, पूूराा हुआ)
 – मोोहम्मद उस्माान

दोो जलााशयोंं� सेे जन्माा

मैंं नीील केे कि�नाारेे जन्माा, मैैनसौौराा मेंं - डैैमि�येटाा केे करीीब  

जहाँँ� नदीी साागर सेे मि�लतीी हैै - 

एक ओर नमक हैै, एक ओर मि�ठाास हैै।

कुुराान भीी बतााताा यह रहस्य - 

“उसनेे दोो साागरोंं कोो बहने दि�याा हैै जोो आपस मेंं मि�ल जाातेे हैंं 

दोोनोंं केे बीीच एक सीीमाा हैै, जि�सेे वेे पाार नहींं करतेे हैंं।”  

(55:19-20)

बचपन मेंं भीी वह स्थाान पवि�त्र लगताा थाा।  

हम गरीीब थेे, वहाँँ� अक्सर नहींं जाा पाातेे थेे।  

मेेरीी अमीीर चााचीी काा वहाँँ� घर थाा - लेेकि�न उनकेे पति� बहुुत क्रूूर थेे। 

इसलि�ए मैंं तट पर अकेेलाा वि�चरताा थाा, 

सर आकााश कीी तरफ़ उठााए, 

कई सवााल मन मेंं लि�ए, जि�न्हेंं पूूछनाा भीी मुुझेे तब न आताा थाा। 

बााद मेंं, मैंं उस समुुद्र तट पर लौौटाा, 

सि�गरेेट पीीनेे केे लि�ए। शरााब पीीनेे केे लि�ए। कुुछ खोोजनेे केे लि�ए। 

मैंं डैैमि�येटाा कीी रेेत पर चलताा रहताा, 

इस बाात सेे अनजाान कि� मैंं पवि�त्र पद चि�न्होंं पर चल रहाा थाा। 

इससेे भीी अनजाान कि� कोोई संंत आए थेे वहाँँ�, 

एक उपहाार लि�ए – 

और इंंतज़ाार करतेे रहेे कि� कोोई उसेे लौौटााए।
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हाार्टटफुुलनेेस प्रशि�क्षक 
कीी भूूमि�काा 
सुुरज सहगल ममताा सुुब्रमण्यम सेे एकजुुट होोनेे और सकााराात्मक बदलााव व स्पष्ट दृष्टि� केे 
सााथ समुुदााय बनाानेे केे बाारेे मेंं बाातचीीत करतेे हंैं।

प्र. - आप एक हाार्टटफुलनेेस प्रशि�क्षक हैंं, क्याा 
आप इसकेे बाारेे मेंं समझाा सकतेे हैंं?

हम जोो करतेे हैंं उसकाा एक मकसद माानवताा 

और एक-दूूसरेे कीी सेेवाा करनाा हैै। तथाापि�, 

प्रशि�क्षक कीी प्रााथमि�क भूूमि�कााओं और 

ज़ि�म्मेेदाारि�योंं मेंं सेे एक हैै, जीीवि�त गुुरु काा 

प्रति�नि�धि�त्व करनाा - यह समझनाा कि� वेे जोो 

कााम कर रहेे हैंं, उसकाा एक उद्देेश्य हैै और 

उनकीी तरफ़ सेे कााम करनाा। अक्सर यह काार्यय 

हमाारीी सांं�साारि�क तथाा माानवीीय स्तर कीी समझ 

सेे कहींं ज़्याादाा होोताा हैै।

प्र. - कि�सीी नए याा अनुुभवीी अभ्याासीी कोो 
ध्याान केे अभ्याास मेंं माार्गगदर्शशन देेनेे केे लि�ए 
एक जीीवि�त गुुरु काा होोनाा क्योंं� आवश्यक हैै? 
एक प्रशि�क्षक कीी मदद सेे आपकीी समझ 
और आपकेे अभ्याास कीी गहनताा मेंं क्याा 
अंंतर आयाा हैै? 

मुुझेे लगताा हैै कि� कि�सीी भीी क्षेेत्र मेंं महाारत 

हाासि�ल करनेे केे लि�ए हमेेशाा एक शि�क्षक कीी 

बहुुत कुुछ सीीखाा हैै। यहाँँ� ‘प्रेेरणाा ग्रहण कीी 

जाातीी हैै सि�खााई नहींं जाातीी’ वाालीी उक्ति�ि लाागूू 

होोतीी हैै, हैै नाा? हाार्टटफुुलनेेस केे गुुरुओं नेे कुुछ 

अभ्याासोंं कोो वि�कसि�त और संंहि�तााबद्ध कि�याा 

हैै जि�नकाा पाालन करनेे सेे व्यक्ति�ि आध्याात्मि��क 

दृृष्टि�� सेे गहनताा प्रााप्त करताा हैै। इसकेे अलाावाा 

उनकेे बाात करनेे केे तरीीकेे, आचरण, कि�सीी 

प्रश्न काा उत्तर देेनेे केे तरीीकेे तथाा चलनेे केे 

तरीीकेे पर गौौर करकेे भीी बहुुत कुुछ सीीखाा जाा 

सकताा हैै।

माानव जीीवन मेंं बहुुत कुुछ इस बाात पर नि�र्भभर 

करताा हैै कि� हम कैैसीी प्रति�क्रि�याा करतेे हैंं, हम 

कि�स पर ध्याान देेतेे हैंं और अपने परि�वेेश केे 

प्रति� कैैसेे प्रति�क्रि�याा करतेे हैंं। मुुझेे लगताा हैै कि� 

दााजीी और उनसे पहलेे केे गुुरुओं कोो ध्याान सेे 

देेखनेे पर, कभीी-कभीी सचेेत रूप सेे, मैंंनेे कुुछ 

बाातेंं सीीखींं, जैैसेे कि�स तरह सेे वेे गि�लाास मेेज़ 

पर रखतेे हैंं याा कैैसेे वेे उन चीीज़ोंं कोो भीी देेख 

लेेतेे हैंं जि�न्हेंं अक्सर लोोग नज़रअंंदााज़ कर देेतेे 

हैंं। मैंंनेे यह भीी देेखाा कि� कि�सीी व्यक्ति�ि सेे 

ज़रूरत होोतीी हैै, चााहेे वह करााटेे माास्टर होो 

अथवाा कलाा शि�क्षक। हम उन लोोगोंं कीी 

नकल करकेे और उनकेे बाारेे मेंं समझकर 

सीीखतेे हैंं जि�न्होंंनेे हमसेे पहलेे उस के्षेत्र मेंं 

महाारत हाासि�ल कीी हैै। मनुष्य होोनेे केे नाातेे, 

हमाारेे पाास कि�तााबेंं पढ़नेे, अतीीत कीी बाातोंं सेे 

समझनेे और फि�र उसकेे अनुुसाार आगेे बढ़नेे 

कीी अनोोखीी क्षमताा होोतीी हैै। पूूराा वैैज्ञाानि�क 

समुुदााय लगााताार पुुनराावृृत्ति� करनेे, नए सि�रे सेे 

कााम करनेे, परीीक्षण करनेे तथाा नई चीीज़ोंं कीी 

खोोज करनेे और अब तक केे उपलब्ध ज्ञाान केे 

आधाार पर आगेे बढ़नेे सेे संंबंंधि�त हैै।

मेेराा मााननाा हैै कि� आध्याात्मि��क के्षेत्र संंपूूर्णण हैै। 

यह आपकेे अस्ति�ित्व और जीीवन केे हर पहलूू 

कोो नि�र्देेशि�त और प्रभाावि�त करताा हैै। अतःः यह 

और भीी आवश्यक होो जााताा हैै कि� आपकेे 

जीीवन मेंं कोोई ऐसाा व्यक्ति�ि होो जोो आपकाा 

माार्गगदर्शशन करेे और ज़रूरत पड़ने पर दि�शाा भीी 

दि�खााए। मैंंनेे हाार्टटफुुलनेेस केे सााथ जुुड़कर 
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मि�लनेे केे घंंटोंं बााद भीी वेे उसकीी भाावनााओं केे 

बाारेे मेंं सोोचतेे रहतेे थेे। इनमेंं सेे कुुछ बाातोंं कोो 

तोो मैंं सचेेत रूप सेे आत्मसाात कर सकताा हूँँ� 

लेेकि�न बहुुत कुुछ अचेेतन रूप सेे होोताा हैै, 

जैैसेे ध्याान केे दौौराान याा जब हम बड़ेे स्तर पर 

कि�सीी बड़ीी ध्याान सभाा मेंं शाामि�ल होोतेे हैंं तब 

उस शांं�ति� मेंं दीी गई शि�क्षाा कोो अनजाानेे मेंं हीी 

ग्रहण कर लेेतेे हैंं।

प्र. - जब आप यह कह रहेे हैंं तब मैंं उन 
प्रशि�क्षकोंं� केे बाारेे मेंं सोोच रहीी हूँ ँजि�न्हेंं मैंंनेे 
देेखाा हैै। मैंं हर प्रशि�क्षक केे व्यवहाार मेंं 
वि�शि�ष्टताा देेखतीी हूँ ँचााहेे वह उनकीी 
शांं�तचि�त्तताा होो, उनकाा वि�रााम लेेनेे काा 
तरीीकाा होो याा जि�स तरह वेे दूसरोंं� केे प्रति� 
और उनकीी ज़रूरतोंं� केे प्रति� सचेेत रहतेे हैंं। 
मैंं यह भीी जाानतीी हूँ ँकि� वेे भीी हमाारीी तरह 
साामाान्य इंंसाान हंैं और हाार्टटफुलनेेस केे 
सि�द्धांं�तोंं� केे आधाार पर नि�रंंतर व सचेेत रूप 

सेे वैैसाा बननेे काा प्रयाास कर रहेे हैंं जैैसाा वेे 
बननाा चााहतेे हैंं।

ऐ�से क्षणोंं� मेंं एक प्रशि�क्षक केे रूप मेंं, जब 
आपकोो लगताा हैै कि� आप वि�काास केे उस 
बिं�ंदु तक पहुँचँनेे मेंं संंघर्षष कर रहेे हैंं तब आप 
क्याा करतेे हैंं? और हमेंं कि�स ओर बढ़नेे कीी 
आकांं�क्षाा रखनीी चााहि�ए?

हााल हीी मेंं मैंं पि�ताा बनाा हूँँ�। इस वजह सेे मैंंनेे 

इस बाात पर कााफ़ीी वि�चाार कि�याा कि� एक बचे्चे 

केे जीीवन मेंं पि�ताा कीी क्याा भूूमि�काा होोतीी हैै। 

कई माायनोंं मेंं हम सभीी भाावनाात्मक यंंत्र हैंं, हैै 

नाा? हम संंसाार मेंं सोोचने, ध्याान देेनेे और 

कौौशल वि�काास कीी क्षमताा केे सााथ आतेे हैंं। 

लेेकि�न यह बहुुत हद तक इस बाात पर नि�र्भभर 

करताा हैै कि� हम अपनाा ध्याान कहाँँ� लगाातेे हैंं। 

हमााराा ध्याान कहाँँ� लगताा हैै, यह कााफ़ीी हद 

तक उन भाावनााओं पर नि�र्भभर करताा हैै जि�नसेे 

हम प्रेेरि�त होोतेे हैंं।

एक बच्चाा कि�सीी वि�शि�ष्ट चीीज़ पर हीी क्योंं ध्याान 

देेताा हैै? ऐसाा अपेेक्षााओं और उस वााताावरण, 

जि�समेंं वह बड़ाा होो रहाा हैै, द्वााराा दि�ए गए 

भाावनाात्मक पुुरस्काार अथवाा दंंड, चााहेे वेे 

कि�तनेे हीी माामूूलीी क्योंं न होंं, कीी वजह सेे 

होोताा हैै। हमाारेे आस-पाास जोो कुुछ भीी हैै वह 

हमेंं आकाार देेताा हैै। यह एक सााधाारण साा तथ्य 

हैै। चााहेे वह आपसे अपेेक्षाा रखनेे वाालाा एक 

स्कूूल काा शि�क्षक होो याा स्कूूल-व्यवस्थाा होो 

जोो आपकोो गे्रेड पर बहुुत अधि�क ध्याान देेनेे केे 

लि�ए मजबूूर करतीी हैै, ऐसीी स्थि�िति�योंं मेंं आपमेंं 

बहुुत साारीी भाावनााएँँ उठतीी हैंं और आपकीी 

उपलब्धि��याँँ� उन्हींं सेे प्रेेरि�त होोतीी हैंं।

मेेरेे कुुछ दोोस्त ऐसेे थेे जोो शाारीीरि�क तंंदुुरुस्तीी मेंं 

बहुुत रुचि� रखतेे थेे। यह मुुख्यतःः इसलि�ए थाा 

क्योंंकि� उनकेे पाारि�वाार कीी सैैन्य पृृष्ठभूूमि� थीी 

जहाँँ� शाारीीरि�क तंंदुुरुस्तीी और शौौर्यय कोो बहुुत 

महत्व दि�याा जााताा थाा। हाालाँँ�कि� उन्होंंनेे 
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पीीएचडीी कीी लेेकि�न तंंदुुरुस्त रहनाा माानोो उनकेे 

अस्ति�ित्व काा एक अभि�न्न हि�स्साा थाा। बचपन 

सेे लेेकर जीीवनभर कीी भाावनााएँँ हमेंं भाावनाात्मक 

मशीीन बनाा देेतीी हैंं।

मैंं यह बाात इसलि�ए कह रहाा हूँँ� क्योंंकि� हम मेंं 

सेे हरेक इतनाा भि�न्न हैै और हम सबकीी 

अपनीी-अपनीी इच्छााएँँ, वि�चाार और आकांं�क्षााएँँ 

हंैं। एक अभि�भाावक कीी भूमूि�काा केे बाारे ेमंें जाानतेे 

हुुए भीी मैंं अपनेे बच्चोंं कोो गि�रनेे सेे नहींं रोोक 

सकताा। मैंं उन्हेंं इस सच्चााई सेे नहींं बचाा सकताा 

कि� वेे गि�र गए हैंं। जीीवन ऐसेे हीी चलताा हैै। 

उनकाा दि�ल टूूटेेगाा। वेे कि�सीी चीीज़ कीी आकांं�क्षाा 

रखेंंगेे और असफल भीी होंंगेे। मैंं इससेे उन्हेंं 

नहींं बचाा सकताा। लेेकि�न अक्सर अभि�भाावक 

कीी भूूमि�काा बच्चेे काा माार्गगदर्शशन करनेे और उसेे 

सहीी दि�शाा दि�खाानेे कीी होोतीी हैै। आप कहतेे हैंं, 

“ओह, तुुम असफल होो गए। लेेकि�न तुुम अब 

भीी आगेे बढ़ सकतेे होो। तुुम थोोड़ीी मदद सेे फि�र 

से ेआगे ेबढ़ सकते ेहोो।” आपकीी भूमूि�काा लगभग 

एक भाावनाात्मक माार्गगदर्शशक कीी तरह हैै कि� कि�सीी 

चीीज़ सेे कैैसेे नि�पटनाा हैै क्योंंकि� हम भाावनाात्मक 

मशीीनेंं बन गए हैंं।

जब भीी हम कि�सीी चीीज़ काा पहलीी बाार साामनाा 

करतेे हैंं तब परि�स्थि�िति� बहुुत भाावनाात्मक होोतीी 

हैै। जब मैंं यूूसीी बर्ककलेे मेंं स्नाातक छाात्र प्रशि�क्षक 

थाा तब मैंं कई ऐसेे छाात्रोंं सेे आमनेे-साामनेे बाात 

करताा थाा जि�न्हेंं जीीवन मेंं पहलीी बाार ‘सीी’ ग्रेेड 

मि�लाा थाा। एक ऐसाा व्यक्ति�ि होोनेे केे नाातेे जोो 

साामाान्यतयाा समाानुुभूूति� रखनेे कीी कोोशि�श 

करताा हैै और लोोगोंं कीी स्थि�िति� कोो समझताा हैै, 

मैंं छाात्रोंं सेे बाात करताा थाा और समझ सकताा 

थाा कि� ‘असफल होोनाा’ उन्हेंं कि�तनाा भाारीी 

महसूस होोताा थाा। मैंं उनसेे कहताा थाा कि�, 

आपकोो ऐसाा लगताा हैै माानोो आपकीी दुुनि�याा हीी 

उजड़ गई हैै। मैंं आपसेे उम्र मैंं दस सााल बड़ाा 

हूँँ� और मैंं आपकोो एक हीी बाात कह सकताा हूँँ� 

कि� ‘कॉॉलेेज केे दौौराान आपकोो शाायद कुुछ 

और ‘सीी’ ग्रेेड मि�लेंंगेे। यह तोो आपकाा पहलाा 

सेेमेेस्टर हैै, आपकाा पहलाा सााल हैै। कोोई बाात 

नहींं, आप इसेे पाार कर लेंंगेे। यह मुुश्कि��ल 

स्थि�िति� हैै लेेकि�न इससेे आप बहुुत कुुछ सीीख 

सकतेे हैंं। इस कााम सेे मुुझेे एक अभि�भाावक 

कीी भूूमि�काा कोो समझनेे मेंं बहुुत मदद मि�लीी 

क्योंंकि� आप पहलेे हीी बहुुत सीी चीीज़ोंं सेे गुुज़र 

चुुकेे होोतेे हैंं। यहीी काारण हैै कि� दाादाा-दाादीी केे 

होोने ेसेे हमें कााफ़ीी आरााम रहताा है ैक्योंंकि� उन्होंंनेे 

कई तरह कीी भाावनााओं और उताार-चढ़ााव काा 

अनुुभव कि�याा होोताा हैै।

एक प्रशि�क्षक कीी भूूमि�काा भीी ऐसीी हीी हैै। जब 

मैंं पि�छलेे दस साालोंं मेंं हुुई अपनीी प्रगति� केे 

बाारेे मेंं सोोचताा हूँँ� तोो मुुझेे लगताा हैै कि� यह मेेरीी 

आंंतरि�क प्रगति� हैै। इसकाा ज़्याादाातर हि�स्साा 

भाावनााओं और स्थि�िति�योंं केे इर्दद-गि�र्दद घूूमताा हैै 

जि�समेंं तीीव्र भाावनााओं पर नि�यंत्रण भीी शाामि�ल 

हैै। कभीी मैंं सोोचताा थाा - जब अचाानक मुुझेे 

ईश्वर केे सााथ एकााकाार होोनेे कीी तीीव्र ललक 

महसूूस होोतीी हैै और यह असहनीीय होो जाातीी 

है ैतब उस समय मंैं अपने आप कोो कैैसे ेसंभंाालूँँ�? 

मैंं कहाँँ� जााऊँँ? क्याा कोोई समझ भीी पााएगाा कि� 

वह भाावनाा क्याा होोतीी हैै? ऐसेे हीी समय पर 

एक प्रशि�क्षक काा होोनाा ज़रूरीी हैै। यह सि�र्फ़़ 

कि�सीी ऐसेे व्यक्ति�ि काा होोनाा नहींं हैै जि�सनेे 

इसमेंं महाारत हाासि�ल कर लीी हैै और जाानताा हैै 

कि� आगेे क्याा करनाा हैै। प्रशि�क्षक ऐसाा व्यक्ति�ि 

हैै जि�सनेे शाायद आपसे पहलेे उस स्थि�िति� काा 

अनुुभव कि�याा हैै और जोो आपकोो समझाा 
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सकताा हैै, “अरेे, मुुझेे पताा हैै कि� तुुम असफल 

होो गए होो लेेकि�न तुुम अकेेलेे नहींं होो। मेेरेे 

सााथ भीी ऐसाा होो चुुकाा हैै।” यह हमेंं यााद 

दि�लााताा हैै कि� अतीीत मेंं कि�सीी खाास स्तर कीी 

भाावनााओं काा अनुुभव करनेे और उन पर 

महाारत हाासि�ल करनेे काा मतलब यह नहींं हैै 

कि� हमनेे सब प्रााप्त कर लि�याा हैै। यह हमाारेे 

लि�ए सीीखनेे, आगेे बढ़नेे काा प्रयाास करनेे तथाा 

यह यााद रखनेे केे लि�ए एक आधाार प्रदाान 

करताा हैै कि� चााहेे हम कि�तनीी भीी कठि�नााइयोंं 

काा साामनाा करेंं, हमााराा सााथ देेनेे केे लि�ए एक 

प्रशि�क्षक मौौजूूद हैै।

प्र. - हाार्टटफुलनेेस कोो अब लााखोंं� लोोग अपनाा 
चुुकेे हैंं और 160 देेशोंं� मेंं 16,000 सेे ज़्याादाा 
प्रशि�क्षक इस संंगठन मेंं काार्यय कर रहेे हैंं। हम 
लगााताार बढ़ रहेे हैंं। ऐ�से मेंं एक-दूसरेे सेे जुुड़ेे 
रहनाा मुुश्कि��ल होो सकताा हैै। संंपर्कक  बनाानेे केे 
ऐ�से ेकई� सााधन हैं,ं जि�नमेंं प्रशि�क्षक भीी शाामि�ल 
हैंं, जोो हम सभीी कोो एक सााथ जोोड़कर रखतेे 
हैंं। मैंं अक्सर एक प्रशि�क्षक केे रूप मेंं अपनीी 
ज़ि�म्मेेदाारीी पर वि�चाार करतीी हूँ ँकि� मंैं जहाँँ� भीी 
ध्याान कराानेे केे लि�ए जााऊँँ वहाँँ� एक समुुदााय 
काा नि�र्माा�ण करूँ। इसलि�ए नहींं कि� मुझुे ेलगताा 
हैै कि� मेेरीी हीी वि�धि� सबसेे अच्छीी हैै बल्कि�� 
इसलि�ए कि� मैंं बस लोोगोंं� केे दि�लोंं� सेे जुुड़नाा 
चााहतीी हूँ।ँ मुुझेे लगताा हैै कि� आप भीी ऐ�साा 
हीी कुुछ महसूूस करतेे होंं�गेे।

एक अच्छीी आध्याात्मि��क सााधनाा केे मूूल तत्वोंं 

मेंं सेे एक तत्व समुुदााय भीी हैै। हम एक-दूूसरेे 

सेे बहुुत कुुछ सीीख सकतेे हैंं और एक-दूूसरेे 

काा सााथ देेकर हम प्रगति� भीी करतेे हैंं। मैंं एक 

ऐसेे वााताावरण मेंं पलाा-बढ़ाा हूँँ� जहाँँ� मेेरेे 

मााताा-पि�ताा दोोनोंं हीी प्रशि�क्षक थेे। हमाारेे यहाँँ� 

सााप्तााहि�क साामूूहि�क ध्याान हुुआ करतेे थेे और 

अनेेक लोोग व्यक्ति�िगत सत्रोंं केे लि�ए हमाारेे घर 

पर आतेे थेे। मेेरेे मन मेंं समुुदााय काा अर्थथ इसीी 

तरह वि�कसि�त हुुआ। गृृह प्रवेेश, दीीवाालीी पाार्टीी 

याा कि�सीी त्यौौहाार पर मि�लनाा-जुुलनाा सभीी कुुछ 

ध्याान सेे शुुरू करनाा और फि�र सााथ भोोजन 

करनाा, यह सब बहुुत हीी साामाान्य लगताा थाा। 

आप इन अवसरोंं कोो अपने आस-पाास केे 

लोोगोंं केे सााथ एक पवि�त्र शांं�ति� मेंं मनाातेे हैंं। 

इस शांं�ति� मेंं हम न केेवल ईश्वर केे सााथ 

अपनेे प्रेेम कोो सााझाा करतेे हैंं बल्कि�� सबकेे 

सााथ उस दि�व्य पे्रेम कोो भीी सााझाा करतेे हैंं।

हमाारेे वि�वााह समाारोोह कोो वि�शि�ष्ट बनाानेे वाालीी 

बाात यह थीी कि� इसेे दााजीी नेे शांं�त वााताावरण मेंं 

हमाारेे कुुछ नि�कटतम परि�वाारजनोंं कीी मौौजूूदगीी 

मेंं कराायाा थाा। उन चाालीीस मि�नटोंं मेंं, मुुझेे लगाा 

कि� अपनेे प्रि�यजनोंं केे सााथ बाातचीीत केे दौौराान 

प्रेेम व सद्भाावपूूर्णण बाातोंं काा इतनाा अच्छाा 

आदाान-प्रदाान हुुआ कि� वह औपचाारि�कताा मेंं 

कहेे गए शब्दोंं तथाा लि�फ़ााफ़ेे मेंं दि�ए गए रुपयोंं 

सेे कहींं अधि�क मूूल्यवाान थाा। मेेरेे वि�चाार मेंं 

ऐसाा अनुुभव गहन व स्थाायीी होोताा हैै जोो पूूरीी 

तरह सेे आपकीी उदाार माानसि�कताा, आपकेे 

हृदय और आपकीी नीीयत पर नि�र्भभर करताा हैै।

जब समुुदााय नि�र्माा�ण कीी बाात आतीी हैै तब 

वाास्तव मेंं परि�वर्ततन तभीी होो सकताा हैै जब हम 

इस दि�शाा मेंं सोोचते हैंं, “मैंं कैैसीी दुुनि�याा मेंं 

रहनाा चााहताा हूँँ�? मैंं दुुनि�याा कोो कि�स रूप मेंं 

देेखनाा व महसूस करनाा चााहताा हूँँ�? माानवताा 

केे कौौन सेे सर्वोोत्तम पहलूू मैंंनेे अनुुभव कि�ए हैंं 

चााहेे वेे हाार्टटफुुलनेेस समुुदााय मेंं होंं याा कि�सीी 

अन्य ध्याान समुुदााय मेंं याा साामाान्य जीीवन 

मेंं?” और फि�र हम यह कह पााएँँ, “ठीीक हैै, 

अपनीी क्षमताा और सााधनोंं केे आधाार पर मैंं 

अभीी कि�सकाा अनुुकरण कर सकताा हूँँ�?” 

लेेकि�न उससेे भीी बढ़कर हम यह कह पााएँँ, 

“मैंं अपने परि�वेेश कोो कैैसाा देेखनाा चााहताा हूँँ� 

और उसकेे लि�ए मैंं क्याा संंकल्प लेे सकताा हूँँ�?”

मुुझेे लगताा हैै कि� शीीघ्र हीी बाात केेवल यहाँँ� तक 

सीीमि�त नहींं रहेेगीी कि� लोोग ध्याान करतेे हैंं याा 

नहींं, बल्कि�� इससेे आगेे बढ़तेे हुुए उन लोोगोंं सेे 

शुुरुआत करनीी होोगीी जोो इस पवि�त्र शांं�ति� मेंं 

आपकेे सााथ शाामि�ल हैंं। कम सेे कम मुुझेे तोो 

यहीी लगाा कि� यह इससेे कहींं आगेे कीी बाात हैै। 

हम अपने आस-पाास केे लोोगोंं सेे और उन 

लोोगोंं सेे शुुरुआत करतेे हैंं जि�नकीी हम परवााह 

करतेे हैंं। हम अपनीी क्षमताा केे अनुुसाार जोो भीी 

संंभव होोताा हैै, करतेे हैंं और जोो हम करनाा 

चााहते ेहंैं उसकेे लि�ए संकंल्प लेतेे ेहंैं। वह अवश्य 

पूूराा होोगाा। हमाारेे पाास ध्याान कीी शक्ति�ि हैै तथाा 

हमाारेे सााथ हमाारेे गुुरु हैंं।

एक अच्छीी आध्याात्मि�क सााधनाा केे मूूल तत्वोंं मेंं सेे 
एक तत्व समुुदााय भीी हैै। हम एक-दूूसरे सेे बहुत कुुछ 
सीीख सकतेे हंैं और एक-दूूसरे काा सााथ देेकर हम 
प्रगति� भीी करतेे हंैं। 
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रि�श्तेे





एक बाार जब हम काार्ररवााई करनेे लगतेे हैंं तब आशाा जाागतीी हैै। इसलि�ए 

आशाा कीी तलााश करनेे केे बजााय काार्ररवााई करनेे कीी कोोशि�श करेंं। तभीी 

और केेवल तभीी, आशाा होोगीी।

ग्रेेटाा थनबर्गग
पर्या

ा �व
रण



आत्माा और मि�ट्टीी 
काा पुनुर्मि�िलन 
अशरफ़़़ नेेहााल धाार्मि�िक आस्थााओंं एवंं जलवाायुु केे बीीच केे सदि�योंं� पुुराानेे संंबंंध कीी बाात 
करतेे हंैं। वेे कहतेे हंैं कि� इस समय चल रहे जलवाायुु संंकट कोो ठीीक करनेे केे लि�ए यह 
अत्यंंत ज़रूरीी हैै कि� हम हाार्टटफुुलनेेस और मााइंंडफुुलनेेस जैैसीी आध्याात्मि��क पद्धति�योंं� द्वााराा 
पृृथ्वीी सेे पुुनःः जुुड़ेंं।

इस समय पृृथ्वीी जीीवि�त रहनेे केे लि�ए 

संंघर्षष कर रहीी हैै। इसकीी सतह पर सेे 

जंंगल खत्म होो रहेे हैंं, नदि�याँँ� सि�कुुड़ 

रहीी हैंं और हि�माालय केे हि�मनद कमज़ोोर 

पड़तीी याादोंं कीी तरह पि�घलकर पीीछेे खि�सक 

रहेे हैंं। उत्तरााखंंड मेंं अचाानक आनेे वाालीी बााढ़ 

सेे लेेकर सुंं�दरबन मेंं बढ़तेे समुुद्र स्तर सेे यह 

स्पष्ट होो जााताा हैै कि� जलवाायुु परि�वर्ततन अब 

कोोई सुुदूूर भवि�ष्य काा खतराा नहींं रह गयाा हैै 

बल्कि�� आज सच मेंं इससेे लोोग जूूझ रहेे हैंं। 

इस जलवाायुु संंकट कोो लेेकर सरकाारेंं 

बाातचीीत करतीी हैंं, वैैज्ञाानि�क चेेताावनीी देेतेे हैंं 

और इंंजीीनि�यर नई तकनीीकेंं लाातेे हैंं। फि�र भीी, 

इन प्रयाासोंं केे पीीछेे एक गहराा भााव छि�पाा हैै - 

आंंतरि�क परि�वर्ततन लाानेे कीी ज़रूरत।

यदि� पृृथ्वीी काा ताापमाान बढ़ रहाा हैै तोो यह केेवल 

जीीवााश्म ईंधन कीी वजह सेे नहींं हैै, बल्कि�� यह 

अश्मीीकृृत (पुुराानीी कट्टर) सोोच कीी वजह सेे 

भीी हैै। प्रकृृति� सेे अलगााव, बि�नाा सोोचेे-वि�चाारेे 

वस्तुुओं काा उपभोोग और मनुुष्योंं एवंं 

पाारि�स्थि�िति�क तंंत्रोंं कीी दुुखद स्थि�िति� केे प्रति� 

नैैति�क संंवेेदनशूून्यताा नेे हमेंं इस खतरनााक 

स्थि�िति� मेंं पहुँँ�चाा दि�याा हैै। जैैसेे हम नीीति� 

समााधाानोंं केे लि�ए बााहर देेखतेे हैंं वैैसेे हीी हमेंं 

नैैति�क स्पष्टताा, भाावनाात्मक दृृढ़ताा और 

आध्याात्मि��क पुुनरुज्जीीवन केे लि�ए अपने अंंदर 

भीी झाँँ�कनाा चााहि�ए। आस्थाा, हृदय केंंद्रि�त ध्याान 

(heartfulness) और माानसि�क जाागरूकताा 

(mindfulness) - जोो प्रााचीीन कााल सेे हीी 

भाारतीीय सभ्यताा केे ज्ञाान मेंं अंंतर्नि�िहि�त हैंं और 

अब वि�श्वभर मेंं अपनााए जाा रहेे हैंं - हमेंं प्रगति� 

काा माार्गग प्रदाान करतेे हैंं।

पर्याा�वरण मनोोवैैज्ञाानि�क, पीीटर एच. काान, नेे 

‘जेेनरेेशनल एनवाायर्ननमेंंटल अम्नेेशि�याा’ याानीी 

पीीढ़ीीगत पर्याा�वरणीीय वि�स्मरण नाामक तथ्य काा 

वर्णणन कि�याा हैै, जि�समेंं प्रत्येेक पीीढ़ीी सााल दर 

सााल बि�गड़तेे पर्याा�वरण कोो नई साामाान्य स्थि�िति� 

केे रूप मेंं स्वीीकाार कर लेेतीी हैै (काान, 2011)। 
यमुुनाा और गंंगाा जैैसीी एक समय कीी पवि�त्र 

नदि�याँँ� अब सबसेे प्रदूूषि�त नदि�योंं मेंं माानीी 

जाातीी हैंं; दि�ल्लीी कीी वि�षााक्त हवाा अब एक 

साामाान्य बाात हैै; और ऋतुुओं कीी लय भीी 

अस्थि�िर लगतीी हैै। यह भूूलनाा पर्याा�वरणीीय 

सीीमााओं सेे भीी परे जााकर आत्मि��क संंकट बन 

जााताा हैै। जैैसेे मि�ट्टीी काा क्षरण होोताा हैै, वैैसेे हीी 

आत्माा केे भीीतर भीी कुुछ घटताा जााताा हैै।

जब आत्माा मि�ट्टीी कोो भूूल जाातीी हैै - 
आस्थाा यााद कराातीी हैै

‘इंंटरगवर्ननमेंंटल पैैनल ऑन क्लााइमेेट चेंंज’ 

(जलवाायुु परि�वर्ततन पर अंंतरसरकाारीी पैैनल 

- IPCC, 2023) चेेताावनीी देेताा हैै कि� यदि� 

वैैश्वि�िक ताापमाान 1.5°C सेे अधि�क बढ़ जााताा 

हैै तोो इसकेे अपरि�वर्ततनीीय प्रभााव होंंगेे। वि�ज्ञाान 

कीी स्पष्टताा और इसकीी अत्याावश्यकताा केे 

बाावजूूद, ऐसीी भवि�ष्यवााणि�याँँ� अक्सर गहरे, 

स्थाायीी परि�वर्ततन कोो पे्रेरि�त करनेे मेंं असफल 

रहतीी हैंं। ऐसाा इसलि�ए हैै क्योंंकि� जलवाायुु 

संंकट मेंं गहरेे अस्ति�ित्व संंबंंधीी पहलूू होोतेे हैंं, 

जि�न्हेंं केेवल तकनीीकीी उपाायोंं सेे हल नहींं कि�याा 

जाा सकताा। जलवाायुु संंकट बहुुत अधि�क 

अलगााव सेे उत्पन्न होोताा हैै - पृृथ्वीी सेे, 

एक-दूसूरे ेसे ेऔर अपने ेअंतंर्नि�िहि�त नैैति�क मूूल्योंं 

सेे। इसेे संंबोोधि�त करनेे केे लि�ए, वि�शेषकर 

भाारत जैैसेे सांं�स्कृृति�क और आध्याात्मि��क रूप 

सेे समृृद्ध समााजोंं मेंं, नीीति� परि�वर्ततनोंं सेे 

अधि�क प्रयाासोंं कीी आवश्यकताा हैै। इसकेे 

लि�ए चेेतनाा मेंं बदलााव कीी आवश्यकताा हैै।

चेेतनाा काा यह बदलााव हमाारेे लि�ए कोोई नयाा 

नहींं हैै। यह दुुनि�याा कीी आस्थाापूूर्णण परंपरााओं मेंं 
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गहरााई सेे नि�हि�त हैै। आध्याात्मि��क शि�क्षााएँँ 

प्रााचीीन कााल सेे पाारि�स्थि�िति�कीीय ज्ञाान प्रदाान 

करतीी रहीी हैंं। वैैदि�क स्तोोत्रोंं सेे लेेकर इस्लाामीी 

नैैति�कताा तक, सि�खोंं केे हुुकम (ईश्वरीीय 

आदेेश) केे प्रति� श्रद्धाा सेे लेेकर ईसााई धर्मम केे 

आह्वाान तक, सभीी मेंं प्रकृृति� कोो हमेेशाा पवि�त्र 

माानाा गयाा हैै, जोो केेवल प्रशंंसाा केे हीी नहींं 

बल्कि�� संंरक्षण केे भीी योोग्य हैै।

आध्याात्मि��क आस्थाा, जि�सेे पहलेे पर्याा�वरणीीय 

संंवााद मेंं नकााराा गयाा थाा, अब एक महत्वपूूर्णण 

शक्ति�ि केे रूप मेंं उभर रहीी हैै। पोोप फ़्रांं�सि�स काा 

परि�पत्र ‘लााउडाातोो सीी’ एकीीकृृत पाारि�स्थि�िति�कीी 

काा समर्थथन करताा हैै, जि�सकेे अनुुसाार पृृथ्वीी 

कीी देखेभााल और कमज़ोोरोंं कीी देखेभााल अभि�न्न 

हैंं। आध्याात्मि��क आस्थाा न केेवल पाारि�स्थि�िति�कीी 

संंबंंधीी अंंतर्दृृ�ष्टि�� प्रदाान करतीी हैै बल्कि�� नैैति�क 

स्पष्टताा और इसकीी अत्याावश्यकताा कीी समझ 

भीी देेतीी हैै (फ्रांं�सि�स, 2015)।

इस्लाामि�क शि�क्षााएँँ खलीीफ़ाा याानीी संंरक्षकोंं केे 

रूप मेंं माानव जााति� कीी भूूमि�काा और मि�ज़ाान 

याानीी सृृष्टि�� मेंं अंंतर्नि�िहि�त संंतुुलन पर ज़ोोर देेतीी 

हैंं। वर्षष 2015 कीी वैैश्वि�िक जलवाायुु परि�वर्ततन 

पर इस्लाामि�क घोोषणाा नेे वैैश्वि�िक मुुस्लि��म 

समुुदााय पर संंयम और ज़ि�म्मेेदाारीी केे सााथ 

काार्यय करनेे केे लि�ए दबााव डाालाा (IFEES, 
2015)। हिं�दूू ब्रह्मां �ंडीीय वि�ज्ञाान सभीी तत्वोंं 

- अग्नि�, वाायुु, जल, पृृथ्वीी - मेंं दि�व्यताा 

देेखताा हैै। अहिं�साा कीी नैैति�कताा, जि�सनेे भाारत 

केे स्वतंंत्रताा संंग्रााम कोो प्रेेरि�त कि�याा थाा, अब 

लााखोंं लोोगोंं कोो पर्याा�वरण व प्रकृृति� पर कम 

प्रभााव डाालनेे वाालीी जीीवनशैैलीी और शााकााहाार 

अपनाानेे केे लि�ए माार्गगदर्शि�ित कर रहीी हैै 

(काावर्डड 2003)। सि�ख धर्मम भीी प्रकृृति� केे 

प्रति� वि�नम्रताा काा भााव रखनाा सि�खााताा हैै और 

उस लोोभ कीी निं�ंदाा करताा हैै जोो पर्याा�वरणीीय 

वि�नााश काा मूूल काारण हैै।
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महत्वपूूर्णण बाात यह हैै कि� येे धाार्मि�िक शि�क्षााएँँ 

केेवल पवि�त्र ग्रंंथोंं तक सीीमि�त नहींं हैंं। उन्हेंं 

जीीवन मेंं अपनाायाा जाा रहाा हैै। भाारत मेंं कई 

धाार्मि�िक संंगठन अपनीी आस्थाा कोो साामााजि�क 

और पर्याा�वरणीीय काार्योंं मेंं बदल रहेे हैंं। 

‘ग्रीीनफ़ेेथ’, एक वैैश्वि�िक अंंतरधाार्मि�िक 

पर्याा�वरणीीय संंगठन हैै जोो 40 सेे भीी अधि�क 

देेशोंं मेंं काार्ययरत हैै। इसकेे भाागीीदाार मंंदि�रोंं और 

मस्जि��दोंं कीी सौौर ऊर्जाा� काा उपयोोग करनेे मेंं 

मदद कर रहेे हैंं। अंंतरधाार्मि�िक समूूह मेेघाालय 

मेंं पवि�त्र वन क्षेेत्रोंं कीी रक्षाा कर रहेे हैंं और 

महाारााष्ट्र मेंं जल संंरक्षण अभि�याानोंं काा 

आयोोजन कर रहेे हैंं। वर्षष 2023 मेंं ‘नेेचर 

क्लााइमेेट चेंंज’ (प्रकृृति� जलवाायुु परि�वर्ततन) 

अध्ययन इस बाात कीी पुुष्टि�� करताा हैै कि� 

धाार्मि�िक दृृष्टि��कोोण केे होोनेे सेे लोोग जलवाायुु 

संंबंंधीी प्रयाासोंं मेंं अधि�क शाामि�ल होोतेे हैंं, 

वि�शेेषकर उन समााजोंं मेंं जहाँँ� आध्याात्मि��कताा 

कोो बहुुत महत्व दि�याा जााताा हैै।

आज संंसाार पर्याा�वरणीीय चिं�ंताा, नि�रााशाा और 

माायूूसीी सेे जूूझ रहाा हैै। ऐसेे मेंं आध्याात्मि��कताा 

हमेंं सुुकूून देेतीी हैै। आध्याात्मि��कताा लोोगोंं कोो 

यह समझनेे मेंं मदद करतीी हैै कि� वेे एक 

व्याापक नैैति�क और ब्रह्मां �ंडीीय क्रम काा हि�स्साा 

हैंं, जहाँँ� परि�वर्ततन भलेे हीी कठि�न होो लेेकि�न 

वह संंभव हैै और अनि�वाार्यय भीी। मि�ट्टीी कोो यााद 

रखनाा एक प्रकाार सेे आत्माा कोो यााद रखनाा हैै। 

इस पुुनःः जुुड़ााव मेंं हीी बदलााव कीी संंभाावनाा 

कोो लेेकर हमाारीी सबसेे बड़ीी आशाा नि�हि�त हैै।

हाार्टटफुुलनेेस काा माार्गग - करुणाापूूर्णण 
जलवाायुु काार्ररवााई

धाार्मि�िक माान्यतााओं सेे परेे करुणाापूूर्णण इराादेे और 

वर्ततमाान क्षण मेंं जाागरूकताा केे सााथ जीीवन 

जीीनाा, अब जलवाायुु संंकट केे प्रति� एक 

शक्ति�िशाालीी प्रति�क्रि�याा केे रूप मेंं उभर रहाा हैै। 

भाारतीीय ध्याान परंंपरााओं पर आधाारि�त होोतेे हुुए 

भीी हाार्टटफुुलनेेस ध्याान पद्धति� काा प्रभााव 

वि�श्वव्याापीी हैै। यह हृदय सेे जीीनेे, समाानुुभूूति� 

वि�कसि�त करनेे, भाावनाात्मक संंतुुलन बनाानेे 

और पृृथ्वीी केे कल्यााण केे लि�ए सचेेत रूप सेे 

कि�ए गए चयन पर ज़ोोर देेतीी हैै। इसकेे 

सााथ-सााथ मााइंंडफुुलनेेस - जि�सेे जॉॉन 

कैैबट-ज़ि�न नेे बि�नाा कोोई रााय बनााए वर्ततमाान 

क्षण कीी जाागरूकताा केे रूप मेंं परि�भााषि�त 

कि�याा हैै - एक पूूरक शक्ति�ि केे रूप मेंं काार्यय 

करताा हैै तथाा हमेंं देेखनेे, धीीमाा होोनेे और 

काार्ररवााई करनेे सेे पहलेे वि�चाार करनेे कीी शि�क्षाा 

देेताा हैै। 

हैदैरााबााद मंें स्थि�ित हाार्टटफुुलनेसे संसं्थाान दुनुि�यााभर 

केे लााखोंं लोोगोंं कोो माार्गगदर्शि�ित ध्याान, रि�लैकै्सेशेन 

और प्राार्थथनाा केे अभ्याासोंं जैैसेे सुुलभ सााधन 

प्रदाान करताा हैै। वैैज्ञाानि�क अध्ययन उनकेे 

प्रभााव काा समर्थथन करतेे हैंं। वर्षष 2022 केे 

इकोोसााइकोोलॉॉजीी (पाारि�स्थि�िति�क मनोोवि�ज्ञाान) 

अध्ययन मेंं पाायाा गयाा कि� हृदय-आधाारि�त 

ध्याान लोोगोंं मेंं पाारि�स्थि�िति�क बहाालीी मेंं भााग 

लेेनेे कीी इच्छाा बढ़ााताा हैै। इसीी तरह, कृृतज्ञताा 

काा भााव प्रकृृति� केे सााथ पाारस्परि�कताा कीी 

भाावनाा कोो बढ़ााताा हैै। इससेे लोोग अधि�क 

ज़ि�म्मेेदाार तरीीकेे सेे संंसााधनोंं काा उपयोोग करनेे 

लगतेे हैंं (एमन्स और मैैककुुलोो, 2003)।

‘चेंंजमेेकर्सस फ़ॉॉर क्लााइमेेट एक्शन’ जैैसेे 

युुवाा-केंंद्रि�त उपक्रम - जि�सेे इटलीी केे दूूताावाास 

और टीी.इ.आर.आई. नेे सहयोोग दि�याा हैै - 

भाारतीीय छाात्रोंं कोो हृदय-केंंद्रि�त नेेतृृत्व मेंं 

प्रशि�क्षि�त करतेे हैंं। येे काार्ययक्रम भय याा बााध्यताा 

सेे नहींं, बल्कि�� पृृथ्वीी केे प्रति� प्रेेम भाावनाा सेे 

काार्यय करनेे पर ज़ोोर देेतेे हैंं। नेेतृृत्व काा यह 

प्रति�रूप भाावनाात्मक रूप सेे दृृढ़, नैैति�क मूूल्योंं 

मेंं स्थाापि�त और समाावेेशीी हैै तथाा आज केे 

ध्रुुवीीकृृत जलवाायुु संंवााद मेंं वि�शेष रूप सेे 

महत्वपूूर्णण हैै। हृदयपूूर्णण नेेताा ऐसेे संंगठन बनाानेे 

मेंं वि�शेष रूप सेे सक्षम होोतेे हैंं जोो न केेवल 

प्रभाावीी होोतेे हैंं बल्कि�� दयाा-आधाारि�त भीी होोतेे 

हैंं और नि�रंतर अथक प्रयाास करतेे रहतेे हैंं।

जहाँँ� हाार्टटफुुलनेेस हमेंं गहरााई सेे महसूस करनाा 

सि�खााताा हैै, वहींं मााइंंडफुुलनेेस हमेंं सचेेत 

होोकर ध्याान केंंद्रि�त करनेे मेंं और उन 

अवहनीीय आदतोंं कोो रोोकनेे मेंं, जोो स्वचाालि�त 

रूप सेे होोतीी हैंं, मदद करताा हैै। भाारत मेंं 

मााइंंडफुुलनेेस काा अभ्याास स्कूूलोंं, थेेरेेपीी कक्षोंं 

और तकनीीकीी काार्ययस्थलोंं मेंं नई प्राासंंगि�कताा 

प्रााप्त कर रहाा हैै। यह रोोज़मर्राा� केे नि�र्णणयोंं पर 

वि�चाार करनेे कीी योोग्यताा देेताा हैै - चााहेे टैैक्सीी 

लेेनाा होो याा चलनाा, माँँ�स खाानाा होो याा 

शााकााहाारीी भोोजन ग्रहण करनाा होो अथवाा तेेज़ीी 

आध्याात्मि�कताा लोोगोंं कोो यह समझनेे मेंं मदद करतीी 
हैै कि� वेे एक व्याापक नैैति�क और ब्रह्मांं�डीीय क्रम काा 
हि�स्साा हंैं, जहाँँ� परि�वर्ततन भलेे कठि�न होो लेेकि�न वह 
संंभव हैै और अनि�वाार्यय भीी। मि�ट्टीी कोो यााद रखनाा एक 
प्रकाार सेे आत्माा कोो यााद रखनाा हैै। इस पुुनःः जुुड़ााव 
मेंं हीी बदलााव कीी संंभाावनाा कोो लेेकर हमाारीी सबसेे 
बड़ीी आशाा नि�हि�त हैै।
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सेे बदलनेे वाालेे फैैशन केे वस्त्र खरीीदनाा होो याा 

पुुनःः इस्तेेमााल केे लि�ए बनेे वस्त्र खरीीदनाा होो। 

वर्षष 2019 मेंं ग्लोोबल एनवाायरनमेंंटल चेंंज मेंं 

प्रकााशि�त एक अध्ययन नेे खुुलाासाा कि�याा कि� 

मााइंंडफुुलनेेस काा संंबंंध भौौति�कवााद मेंं कमीी 

और पर्याा�वरण-हि�तैैषीी व्यवहाार सेे हैै 

(वााम्सलर, 2019)।

इसकेे अलाावाा, मााइंंडफुुलनेेस माानसि�क दृृढ़ताा 

वि�कसि�त करताा हैै। जैैसेे-जैैसेे जलवाायुु चिं�ंताा 

अधि�क व्याापक होोतीी जाा रहीी हैै, वि�शेेष रूप सेे 

युुवाा काार्ययकर्ताा�ओं मेंं, ध्याान केे अभ्याास बहुुत 

मदद कर रहेे हैंं। अमेेरि�कन साायकोोलॉॉजि�कल 

एसोोसि�एशन (2022) पर्याा�वरण चिं�ंताा सेे 

नि�पटनेे केे लि�ए मााइंंडफुुलनेेस कोो एक प्रमुख 

उपााय केे रूप मेंं माानताा हैै। वैैश्वि�िक स्तर पर, 

‘गैैरीीसन इंंस्टि�िट्यूूट’ जैैसेे संंस्थाान ‘क्लााइमेेट, 

मााइंंड एंंड बि�हेेवि�यर’ (जलवाायुु, मन और 

व्यवहाार) काार्ययक्रम केे मााध्यम सेे कॉॉर्पोोरेेट 

और नीीति� नि�र्धाा�रकोंं कोो शाामि�ल करकेे 

आंंतरि�क जाागरूकताा कोो बााहरीी प्रभााव केे 

सााथ एकीीकृृत करतेे हैंं। भूूटाान काा ‘ग्रॉॉस 

नेेशनल हैैपि�नेेस मॉॉडल’, जोो पर्याा�वरणीीय और 

शैैक्षि�क नीीति�योंं मेंं मााइंंडफुुलनेेस कोो शाामि�ल 

करताा हैै, ग्लोोबल सााउथ (कम वि�कसि�त 

देेश) केे अन्य रााष्ट्रोंं केे लि�ए एक प्रभाावशाालीी 

नमूूनेे केे रूप मेंं खड़ाा हैै।

हाार्टटफुुलनेेस और मााइंंडफुुलनेेस मि�लकर एक 

शक्ति�िशाालीी आंंतरि�क पर्याा�वरण बनाातेे हैंं। येे 

हमेंं यााद दि�लाातेे हैंं कि� जलवाायुु संंबंंधीी 

काार्ररवााई केेवल संंकट, अपरााधबोोध याा भय सेे 

हीी प्रेेरि�त नहींं होोतीी, बल्कि�� यह शांं�ति�, 

देेखभााल और करुणाा कीी भाावनाा सेे भीी उत्पन्न 

होो सकतीी हैै। बढ़तीी हुुई पर्याा�वरणीीय और 

भाावनाात्मक हलचल केे समय मेंं हृदय एवंं मन 

कोो वि�कसि�त करनाा हमाारेे सबसेे सुुधाारवाादीी 

और पुुनर्स्था�ा�पक काार्योंं मेंं सेे एक होो सकताा हैै।

आंंतरि�क एवंं बााहरीी प्रयाासोंं सेे पृृथ्वीी काा 
सुुधाार
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जब वि�श्वाास, हाार्टटफुुलनेेस और मााइंंडफुुलनेेस 

एक सााथ मि�लतेे हैंं तब जोो साामनेे आताा हैै वह 

केेवल वि�ज्ञाान केे ठोोस तथ्योंं काा पूूरक नहींं हैै, 

बल्कि�� वह एक आवश्यक बुुनि�याादीी बदलााव 

हैै। इस समन्वय सेे एक नई प्रकाार कीी स्थि�िरताा 

आतीी हैै - प्रणाालि�योंं मेंं भीी और वि�चाारधाारााओं 

मंें भीी। यह एक ऐसीी स्थि�िरताा हैै जोो भय-आधाारि�त 

संंदेेशोंं सेे परेे आशाा-भरीी क्रि�यााओं कीी ओर लेे 

जाातीी हैै; जहाँँ� थकाावट कीी जगह अपनाापन लेे 

लेेताा हैै; जहाँँ� पृृथ्वीी कोो समस्‍‍याा न माानकर एक 

ऐसेे रि�श्तेे केे रूप मेंं देेखाा जााताा हैै जि�सेे ठीीक 

करनेे कीी ज़रूरत हैै।

जलवाायुु संंकट केेवल काार्बबन उत्सर्जजन काा 

संंकट नहींं हैै, यह एक गहरेे अलगााव काा 

संंकेेत हैै। पृृथ्वीी पर प्रभुुत्व पाानेे कीी कोोशि�श मेंं 

हम भूूल गए हैंं कि� हम पृृथ्वीी काा हीी हि�स्साा हैंं। 

इस वि�स्मरण सेे अब जीीवन, आजीीवि�काा और 

भवि�ष्य कोो नुुकसाान होो रहाा हैै। धाार्मि�िक 

परंंपरााएँँ हमेंं पवि�त्र कर्ततव्य कीी यााद दि�लाातीी हैंं। 

हाार्टटफुुलनेेस हमेंं करुणाा केे सााथ काार्यय करनेे मेंं 

मदद करताा हैै और मााइंंडफुुलनेेस हमेंं 

जाागरूक रहकर जीीनाा सि�खााताा हैै। सााथ 

मि�लकर येे हमाारेे लि�ए आगेे बढ़नेे काा माार्गग 

प्रस्तुुत करतेे हैंं - मज़बूूतीी सेे खड़ेे रहनाा, दृृढ़ताा 

और पूूरीी तरह सेे आशाावाादीी बनेे रहनाा। 

दुुनि�याा केे लि�ए यह एकीीकरण आगेे बढ़नेे काा 

एक शक्ति�िशाालीी राास्ताा प्रदाान करताा हैै, जि�समेंं 

नवााचाार केे सााथ आत्मनि�रीीक्षण भीी जुुड़ाा होोताा 

हैै। हरि�त दुुनि�याा कीी ओर याात्राा लोोगोंं कीी 

साँँ�सोंं, प्राार्थथनााओं और प्रेेम सेे शुुरू होोतीी हैै जोो 

नीीति�योंं और काार्योंं केे रूप मेंं बााहर कीी ओर 

बढ़तीी हैै।

कलााकृति� - अनन्याा पटेेल

पर्याा�वरण
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ज्ञाान प्रााप्त करनेे केे लि�ए अध्ययन करनाा 

आवश्यक हैै; लेेकि�न वि�वेेक प्रााप्त करनेे केे 

लि�ए अवलोोकन करनाा आवश्यक हैै।

मर्लि�िन वोोस सवांंत





एक वस्त्रशि�ल्पीी केे रूप मेंं दर्शि�िनीी पटेेल अपनीी पूूरीी प्रक्रि�याा, 

वि�शेेषकर करघेे पर कााम करनेे कोो, एक प्रकाार कीी 

ध्याान-प्रक्रि�याा बताातीी हैंं।

दर्शि�िनीी कहतीी हैंं, “यह धीीरेे-धीीरेे, चरणबद्ध तरीीकेे सेे कि�याा जााताा 

हैै और मेेरेे लि�ए यह प्रक्रि�याा ध्याानमयीी हैै।” 

वेे अत्यंंत सटीीकताा केे सााथ अपनीी साामग्रीी कोो वि�शि�ष्ट आकृृति�योंं 

मेंं ढाालतीी हैंं, जि�न्हेंं वेे बड़ेे करघेे पर जूूट, ऊन और अन्य जैैवि�क 

रेेशोंं केे सााथ बुुनतीी हैंं। फि�र वेे इन बुुनेे हुुए कपड़ोंं कोो जैैवि�क 

रचनााओं मेंं ढाालतीी हैंं जोो प्रााकृृति�क रूपोंं और अनूूठीी बनाावटोंं कीी 

यााद दि�लाातीी हैंं। उनकेे शब्दोंं मेंं - “मेेरीी अवधाारणाा हैै कि� प्रकृृति� कैैसेे 

वि�कसि�त होोतीी हैै, उसकाा रि�कॉॉर्डड होोनाा चााहि�ए। यह अवलोोकन 

करनेे वाालीी प्रक्रि�याा हैै जि�समेंं यह देेखाा जााताा हैै कि� कैैसेे धीीरेे-धीीरेे 

प्रकृृति� मेंं गहरेे परि�वर्ततन होोतेे रहतेे हैंं और मैंं इन्हेंं अपनेे कााम मेंं 

शाामि�ल करनेे कीी कोोशि�श करतीी हूँँ�। यहीी मेेरीी प्रेेरणाा हैै।”

उनकीी रचनाात्मक प्रक्रि�याा दोो आयाामोंं सेे शुुरू होोतीी हैै। वेे अपनेे 

कााम केे बाारेे मेंं समझाातीी हैंं, “मैंं अपनीी अवधाारणाा कोो सााकाार 

करनेे कीी शुुरुआत काागज़ और स्यााहीी केे सााथ करतीी हूँँ�। अपनेे शोोध 

केे आधाार पर मैंं पेंंसि�ल सेे अपनीी रचनाा कोो जोो रूप देेनाा चााहतीी हूँँ� 

उसकाा रेेखााचि�त्र बनाातीी हूँँ�। फि�र आहि�स्ताा-आहि�स्ताा, मैंं इस बाात 

धाागे ेमें ंनि�हि�त
तााने-ेबााने ेमें ंप्रकृृति� केे साार कोो बुनुनाा

अनन्याा पटेल नेे वस्त्र कलााकाार दर्शि�िनीी पटेल केे बाारेे मेंं परि�च्छेदि�काा (profile) 
तैैयाार कीी हैै, जि�समेंं वेे उनकीी ध्याानाात्मक बुुनााई� केे तरीीकेे और उनके द्वााराा बनााए 

गए प्रकृृति�  सेे प्रेेरि�त कपड़ोंं� काा वि�वरण देेतीी हंैं। 
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पर वि�चाार करतीी हूँँ� कि� उस काार्यय वि�शेेष केे लि�ए कौौन सीी तकनीीक 

सर्वाा�धि�क उपयुक्त होोगीी और उसकेे लि�ए कि�स साामग्रीी काा इस्तेेमााल 

कि�याा जाानाा चााहि�ए। अगर मुुझेे संंरचनाा मेंं अकड़न चााहि�ए होोतीी हैै 

तोो मैंं ताानेे-बाानेे केे लि�ए जूूट याा ऊन चुुनतीी हूँँ�। इस तरह, मुुझेे 

मनचााहीी आकृृति� मि�ल जाातीी हैै।”

इसकेे बााद दर्शि�िनीी करघेे कीी तरफ़ अपनाा रुख करतीी हैंं, जि�सेे 

उन्होंंनेे समय केे सााथ अपनेे काार्यय और ज़रूरत केे हि�सााब सेे ढाालाा 

हैै। वेे बताातीी हैंं, “मैंं एक बड़ाा करघाा चााहतीी थीी, इसलि�ए यह बड़ाा 

वाालाा करघाा साात फ़ुुट चौौड़ाा हैै, लेेकि�न इसकीी काार्यय-प्रणाालीी वहीी 

हैै। मैंं इसेे ज़्याादाा मज़बूूत बनाानाा चााहतीी थीी, इसलि�ए मैंंनेे चीीड़ याा 

आम कीी लकड़ीी केे बजााय साागौौन कीी लकड़ीी (teak wood) 
काा इस्तेेमााल कि�याा। मैंंनेे सीीट कोो थोोड़ाा चौौड़ाा बनाायाा हैै क्योंंकि� मैंं 

करघेे पर एक बाार मेंं दोो-तीीन घंंटेे कााम करतीी हूँँ�। बड़ेे करघेे मेंं चाार 

शााफ़्ट होोतेे हैंं और छोोटेे करघेे मेंं बाारह शााफ़्ट होोतेे हैंं जि�ससेे मुुझेे 

प्रयोोग करनेे और अलग-अलग परि�णाामोंं कोो समझनेे मेंं मदद 

मि�लतीी हैै।”

करघेे पर धीीमीी और पुुनराावर्तीी गति�वि�धि�योंं सेे दर्शि�िनीी कोो वस्त्र 

वि�ज्ञाान मेंं अपनेे कााम कोो बेेहतर करनेे मेंं मदद मि�लीी हैै। वस्त्र 

रचनाात्मकताा
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उद्योोग, खाासकर हथकरघेे, मेंं उनकीी वि�शेषज्ञताा नेे पि�छलेे दस वर्षोंं 

मेंं उन्हेंं वि�भि�न्न आकाारोंं, आकृृति�योंं और साामग्रि�योंं केे सााथ नवााचाार 

करनेे काा अवसर दि�याा हैै। दर्शि�िनीी बताातीी हैंं, “पहलेे मेेरेे पाास एक 

छोोटाा करघाा थाा और धीीरेे-धीीरेे मैंं बड़ेे करघेे पर कााम करनेे लगीी। 

यह गणि�त कीी तरह हैै, कााफ़ीी तकनीीकीी हैै और मैंंनेे इसेे धाागेे सेे 

कपड़ेे तैैयाार करनेे तक, बि�लकुुल शुुरुआत सेे सीीखाा हैै।”

दर्शि�िनीी कीी हााल हीी कीी श्रृंं�खलाा मेंं समय केे सााथ प्रवााल संंरचनााओं 

(coral formations) और प्रवााल भि�त्ति�योंं केे व्याापक वि�रंंजन 

(bleaching) केे बाारेे मेंं बताायाा गयाा हैै। इस वि�षय पर उन्होंंनेे 

अभीी कुुछ समय पहलेे केे अपनेे रेेज़ीीडेंंसीी काार्ययक्रम (कि�सीी स्थाान 

दर्शि�िनीी कहतीी हंैं, “ “यह धीीरेे-धीीरेे, 
चरणबद्ध तरीीकेे सेे कि�याा जााताा हैै और 
मेेरेे लि�ए यह प्रक्रि�याा ध्याानमयीी हैै।”

रचनाात्मकताा
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पर रहकर शोोध करनाा) केे दौौराान गहरााई सेे जाँँ�च कीी। उन्होंंनेे 

बताायाा, “मैंंनेे एक लि�लीी केे ताालााब केे बाारेे मेंं अपनेे अवलोोकन 

रोोज़ाानाा दर्जज कि�ए - पहलेे दि�न यह पौौधोंं सेे भराा थाा और अगलेे 

दि�न माालीी द्वााराा सााफ़ कर दि�ए जाानेे केे काारण यह दृृश्य बदल गयाा। 

इसलि�ए, एक श्रृंं�खलाा मेंं मैंंनेे कपड़ेे केे मााध्यम और करघेे काा 

उपयोोग करकेे इस वि�कसि�त होोतीी प्रकृृति� कोो दर्शाा�याा हैै। मेेराा काार्यय 

बहुुत अधि�क अवलोोकन पर आधाारि�त हैै।”

दर्शि�िनीी अपनीी रचनााओं मेंं फ़ैैक्ट्रि�ियोंं केे बचेे हुुए और बेेकाार 

कपड़ोंं, वि�शेेष रूप सेे स्थाानीीय काारखाानोंं सेे प्रााप्त दबाा कर बनााए 

गए नमदेे (compressed felt) और नरम नमदेे (soft felt) 
काा उपयोोग करनाा पसंंद करतीी हैंं। उनकाा कहनाा हैै, “यह कपड़ाा 

बहुुत अच्छाा हैै क्योंंकि� यह कि�नाारोंं पर उधड़ताा नहींं हैै, रेेशेे बााहर 

नहींं नि�कलतेे हैंं और मैंं कपड़ेे कोो अलग-अलग आकाार मेंं कााट 

पाातीी हूँँ�।”

दर्शि�िनीी बचेे-खुुचेे कपड़ोंं केे और अधि�क स्रोोतोंं कीी तलााश मेंं हैंं 

और कपाास व लि�नन जैैसेे जैैवि�क रेेशोंं कोो कााम मेंं शाामि�ल करनाा 

चााहतीी हैंं। उनकाा मााननाा हैै, “जब आप बचेे-खुुचेे कपड़ोंं केे सााथ 

कााम करतेे हैंं तब कुुछ सीीमााएँँ होोतीी हैंं। आपकोो वि�शि�ष्ट रंंग नहींं 

मि�लतेे। आपकोो जोो मि�लताा हैै, उसीी केे सााथ कााम करनाा पड़ताा हैै। 

पर्याा�प्त शोोध कर लेेनेे केे बााद हीी मैंं अंंततःः रंंगोंं काा इस्तेेमााल करतीी 

हूँँ� लेेकि�न मैंं कृृत्रि�म रंंगोंं काा इस्तेेमााल नहींं करतीी। मैंं केेवल 

प्रााकृृति�क रंंगोंं याा इकोो प्रिं�ंट याानीी प्रााकृृति�क छपााई काा हीी इस्तेेमााल 

करतीी हूँँ�। लेेकि�न फि�र, मेेरीी पूूरीी अवधाारणाा प्रााकृृति�क वि�काास पर 

आधाारि�त हैै। इसलि�ए मैंं फूूल और पत्तोंं कोो तोोड़तीी नहींं हूँँ�। जोो भीी 

ज़मीीन पर गि�राा होोताा हैै, मैंं उसेे हीी इकट्ठाा करकेे इस्तेेमााल करतीी हूँँ�। 

और फि�र प्यााज़ केे छि�लकेे, सब्ज़ि��योंं काा कचराा और चुुकंंदर भीी 

होोतेे हैंं जि�नकाा मैंं इस्तेेमााल करतीी हूँँ�।”

रचनाात्मकताा
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अपनेे कााम केे अनुुरूप, दर्शि�िनीी काा अभ्याास भीी अत्यधि�क जैैवि�क 

हैै और सृृजन कीी प्रक्रि�याा केे प्रति� प्रति�बद्ध हैै। कि�सीी भीी समय, 

उनकेे लगभग दोो याा तीीन कााम प्रगति� पर होोतेे हैंं। वेे बताातीी हैंं, 

“इनमेंं सेे कुुछ प्रक्रि�यााएँँ बाार-बाार दोोहरााई जाातीी हैंं जि�ससेे आकाार 

वगैैरह सब एक जैैसाा रहताा हैै। लेेकि�न मुुझेे पूूरीी प्रक्रि�याा कोो करनाा 

पसंंद हैै। यह बहुुत हीी ध्याानमयीी हैै। 10’ x 6’ केे आकाार काा कोोई 

भीी कपड़ाा पूूराा करनेे मेंं मुुझेे चाार-पाँँ�च महीीनेे लग जाातेे हैंं। करघेे सेे 

उताारनेे केे बााद उसकेे कि�नाारोंं कोो पूूराा करनेे मेंं भीी समय लगताा हैै। 

फि�र मैंं उसेे मोोड़नाा, आकाार देेनाा शुुरू करतीी हूँँ� तााकि� मुुझेे अपनीी 

अवधाारणाा केे अनुुसाार मनचााहाा परि�णााम मि�ल सकेे।”

दर्शि�िनीी अपनीी नई कलााकृृति�योंं मेंं रंंग, गति� और पैैमाानेे केे समाावेेश 

पर शोोध करकेे अपने कााम काा वि�स्ताार करनेे कीी कोोशि�श कर रहीी 

हैंं। वेे अपने कााम कोो प्रदर्शशनीी मेंं प्रदर्शि�ित करनेे केे सााथ-सााथ कलाा 

प्रेेमि�योंं केे लि�ए आयोोग भीी बनाातीी हैंं और अंंतर्राा�ष्ट्रीीय ग्रााहकोंं केे 

सााथ मि�लकर सााज-सज्जाा और व्याावसाायि�क उपयोोग केे लि�ए 

वस्त्र नि�र्मि�ित करतीी हैंं।

आप दर्शि�िनीी और उनकेे कााम केे बाारेे मेंं यहाँँ� अधि�क जाानकाारीी 

प्रााप्त कर सकतेे हैंं। 

https://www.instagram.com/darshinidalwadi.studio/

 “ “मेेराा काार्यय बहुत 
अधि�क अवलोोकन 
पर आधाारि�त हैै।”

रचनाात्मकताा
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तीीसरीी संसृं्कृति� केे बच्चेे
जेेमि�नाा वॉॉट््सटीीन बताा रहीी हंैं कि� कि�स प्रकाार कलाा तीीसरीी संंस्कृृति�  केे बच्चोंं� केे लि�ए 
उपचााराात्मक और परि�वर्ततनकाारीी होो सकतीी हैै। येे ऐ�से लोोग हंैं जोो अपनेे प्राारंंभि�क वर्षोंं� मेंं 
कई� जगहोंं� पर रहतेे हंैं।

आप कहाँँ� सेे हैंं? 

जब मंैं इक्कीीस-बााइस सााल कीी 

थीी, उस समय इस प्रश्न काा 

उत्तर देेनाा आसाान थाा। लेेकि�न अब मेेरीी उम्र 

लगभग पैंंताालीीस वर्षष हैै और मैंं जर्ममनीी, थााईलैंंड 

तथाा अमेेरि�काा मेंं रह चुुकीी हूँँ�। इसलि�ए अब 

इसकाा उत्तर देेनाा इतनाा आसाान नहींं हैै।

मेेरेे बच्चोंं केे लि�ए जोो अब तक आठ 

अलग-अलग ‘घरोंं’ मेंं रह चुुकेे हैंं, यह प्रश्न 

चिं�ंताा पैैदाा कर सकताा हैै। आमतौौर पर वेे थोोड़ीी 

देेर चुुप रहकर प्रश्नकर्ताा� कोो ऊपर सेे नीीचेे तक 

देेखतेे हैंं और तय करतेे हैंं कि� उसेे वाास्तव मेंं 

कि�तनाा बताायाा जााए।

तीीसरीी संंस्कृृति� केे बच्चेे (Third Culture 
Kid - TCK) शब्दोंं काा प्रयोोग सबसेे पहलेे 

वर्षष 1963 मंें हुआु। तीीसरीी संसं्कृृति� केे बच्चे ेउन 

कि�शोोरोंं कोो कहाा जााताा थाा जोो अपनेे वि�काास केे 

महत्वपूर्णण वर्षोंं मेंं अपने मााताा-पि�ताा केे मूूल 

देेश सेे अलग कि�सीी दूूसरेे देेश मेंं बि�ताातेे थेे। 

समय बीीतने केे सााथ-सााथ इस परि�भााषाा काा 

वि�स्ताार हुुआ हैै और ‘कैैमि�लि�यन’ (आसाानीी 

सेे परि�स्थि�िति� केे अनुुकूूल बननेे वाालेे), ‘ग्लोोबल 

नोोमैैड’ (वैैश्वि�िक खाानााबदोोश) और ‘मि�लि�ट्रीी 

ब्रैैट’ (फौौजीी बच्चाा) जैैसेे नए नााम भीी सुुननेे 

मेंं आए हैंं। नााम कोोई भीी देे दि�याा जााए लेेकि�न 

जोो बच्चेे वि�भि�न्न संंस्कृृति�योंं मेंं बड़ेे हुुए हैंं, 

उनकेे लि�ए इस प्रश्न काा कि� “आप कहाँँ� सेे 

हैंं?” शाायद हीी कोोई आसाान जवााब होोताा हैै।
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रचनाात्मकताा

आज 22 करोोड़ सेे ज़्याादाा लोोग उन देेशोंं मेंं 

रहते हैंं जोो उनकेे अपनेे नहींं हैंं और तीीसरीी 

संंस्कृृति� केे बच्चोंं कीी यह वि�शााल ‘भ्रमणशीील 

प्रजााति�’ इस धरतीी पर पाँँ�चवेंं सबसेे बड़ेे रााष्ट्र 

काा प्रति�नि�धि�त्व करतीी हैै। तीीसरीी संंस्कृृति� केे 

बच्चोंं केे रूप मेंं बड़ेे होोनेे केे नाातेे उनमेंं कुुछ 

वि�शेषे गुणु भीी आ जााते ेहंैं जैसेैे दोो भााषााएँँ जााननाा, 

सांं�स्कृृति�क जाागरूकताा और नए मााहौौल मेंं 

आसाानीी सेे ढलनेे कीी क्षमताा। लेेकि�न इसकेे 

सााथ कुुछ चुुनौौति�याँँ� भीी आतीी हैंं जैैसेे अपनीी 

स्पष्ट पहचाान वि�कसि�त करनेे मेंं कठि�नााई, 

जुुड़ााव महसूूस करनेे मेंं संंघर्षष, जीीवनभर कीी 

दोोस्तीी बनाानेे मेंं दि�क्कत और उस एक आसाान 

सवााल कि� “आप कहाँँ� सेे हैंं?” काा जवााब देेनेे 

मेंं दि�क्कत।

हााल हीी मेंं हुुए एक अध्ययन, ‘द पाावर ऑफ़ 

द वि�ज़ुुअल आर्ट्स�स टूू एक्सप्लोोर हूू वीी आर 

एंंड व्हेेयर वीी कम फ़्रॉॉम - ए क्वाालि�टेेटि�व 

फ़ि�नोोमेेनोोलॉॉजि�कल स्टडीी’, सेे मैंंनेे यह जाानाा 

कि� दोो सााल काा हााई स्कूूल दृृश्य कलाा (visual 
art) काा पााठ्यक्रम पूूराा करनेे केे बााद तीीसरीी 

संंस्कृृति� केे बच्चेे अपनीी पहचाान केे बाारेे मेंं कैैसाा 

महसूूस करतेे हैंं। मेेराा शोोध तीीन महत्वपूर्णण क्षेेत्रोंं 

पर केंंद्रि�त थाा - तीीसरीी संंस्कृृति� केे बच्चेे कौौन 

हैंं, इन बच्चोंं केे वि�षय क्याा हैंं और दृृश्य कलाा 

कीी शि�क्षाा केे मााध्यम सेे इन बच्चोंं कीी सहाायताा 

करनाा।

संंक्षेेप मेंं - तीीसरीी संंस्कृृति� केे बच्चेे अक्सर 

जगह बदलतेे रहतेे हैंं। बड़ेे होोनेे केे दौौराान कई 

अंंतर्राा�ष्ट्रीीय स्कूूलोंं मेंं जाातेे हैंं और स्कूूल तथाा 

घर मेंं अलग-अलग भााषााएँँ बोोल सकतेे हैंं। 

हाालाँँ�कि� यह जीीवनशैैलीी रोोमांं�चक लग सकतीी 

हैै लेेकि�न यह भाावनाात्मक रूप सेे जटि�ल होो 

सकतीी हैै। तीीसरीी संंस्कृृति� केे बच्चोंं केे लि�ए 

यह बाात साामाान्य होो सकतीी हैै कि� उन्हेंं सहसाा 

बताायाा जााए कि� स्कूूल वर्षष केे अंंत मेंं वेे वहाँँ� 

सेे स्थाानांं�तरि�त होो जााएँँगेे। फि�र वहीी सि�लसि�लाा 

शुुरू होोताा हैै - साामाान बाँँ�धनाा, मि�त्रोंं और 

परि�चि�तोंं कोो अलवि�दाा कहनाा, अनजाानीी दुुनि�याा 

केे लि�ए तैैयाार होोनाा और अंंततःः कि�सीी नई 

जगह पहुँँ�चनाा। नई गंंध, नए स्वााद, नए 

रीीति�-रि�वााज़ोंं काा अनुुभव करनाा इन बच्चोंं केे 

लि�ए साामाान्य होोताा हैै। वेे एक नए स्कूूल मेंं 

शुुरुआत करतेे हैंं, अक्सर एक दि�लचस्प ‘नए 

बच्चेे’ केे रूप मेंं। वेे नए दोोस्त बनाातेे हैंं और 

नए परि�वेेश मेंं सहज महसूस करनेे हीी लगतेे हैंं 

कि� छह महीीनेे बााद यह चक्र फि�र सेे शुुरू 

करनेे काा समय आ जााताा हैै। फि�र वहीी बाातेंं 

दोोहरााई जाातीी हैंं।

समय केे सााथ बाार-बाार जगह बदलनेे सेे 

समस्याा भीी होोतीी हैै। “आप कहाँँ� सेे हैंं?” काा 

जवााब देेनाा मुुश्कि��ल होोताा जााताा हैै। तीीसरीी 

संंस्कृृति� केे बच्चेे उन अनुुभवोंं कोो लेेकर चलतेे 

हैंं जि�न्हेंं उन लोोगोंं कोो समझाानाा मुुश्कि��ल होो 

सकताा हैै जि�न्होंंनेे कभीी इस तरह सेे जीीवन 

नहींं जि�याा हैै। इसमेंं कलाा एक सेेतुु काा कााम 

कर सकतीी हैै। दृृश्य कलाा कीी खूूबसूूरतीी यह 

हैै कि� इसमेंं गहन भाावनााओं, याादोंं याा पहचाान 

कोो व्यक्त करनेे केे लि�ए शब्दोंं कीी ज़रूरत 

नहींं होोतीी। अपने अध्ययन मेंं मैंंनेे पाायाा कि� 

जि�न छाात्रोंं नेे एक खोोज-आधाारि�त कलाा केे 

पााठ्यक्रम मेंं भााग लि�याा और काार्ययक्रम केे अंंत 

मेंं अपने कााम काा प्रदर्शशन कि�याा, उन्होंंनेे ऐसीी 

कृृति�याँँ� बनााईं जि�न पर उन्हेंं गर्वव थाा और जोो 

अक्सर उनकीी बहुु-सांं�स्कृृति�क परवरि�श कोो 

वि�शि�ष्ट रूप सेे दर्शाा�तीी थींं। एक युुवाा कलााकाार 

नेे अपनीी कृृति� कोो ‘बहुु-सांं�स्कृृति�क गुुलदस्ताा’ 

बताातेे हुुए कहाा कि� फूूल अंंतर-सांं�स्कृृति�क 

और अंंतर्राा�ष्ट्रीीय होोनेे कीी सुंं�दरताा कोो दर्शाा�तेे हैंं। 

एक अन्य नेे सम्माान स्वरूप उन सभीी स्थाानोंं 

काा चि�त्रण कि�याा जहाँँ�-जहाँँ� वह रहाा थाा। 

तोो, आप कहाँँ� सेे हैंं? इस प्रश्न कोो लेेकर आप 

क्याा सोोचते हैंं? इसकाा कोोई एक उत्तर नहींं हैै 

और शाायद यहीी बाात माायनेे रखतीी हैै। हम मेंं 

सेे कई लोोगोंं केे लि�ए, ‘घर’ नक्शेे पर कोोई 

एक जगह नहींं हैै बल्कि�� याादोंं और दि�ल केे 

सााथ जुुड़ेे पलोंं, दोोस्तीी और संंस्कृृति�योंं काा 

एक संंग्रह हैै।

जब कोोई मुुझसेे पूूछताा हैै कि� मैंं कहाँँ� सेे हूँँ� तब 

मैंं कभीी-कभीी मुुस्कुुराा देेतीी हूँँ� और सोोचतीी हूँँ� 

कि� वेे कि�तनाा जााननाा चााहते हैंं। यदि� यह 

संंक्षि�प्त बाातचीीत हैै तोो मैंं कहतीी हूँँ� कलाामााज़ूू 

सेे हूँँ�। लेेकि�न यदि� वेे वाास्तव मेंं सुुननाा चााहतेे 

हैंं तोो हम थोोड़ीी देेर तक बाातचीीत कर सकतेे हैंं 

और मैंं पूूछतीी हूँँ� कि� क्याा वेे सहज होोकर सुुननेे 

केे लि�ए तैैयाार हैंं।

यदि� आप तीीसरीी संंस्कृृति� केे बच्चेे हैंं याा आप 

कि�सीी ऐसेे व्यक्ति�ि सेे प्याार करतेे हैंं जोो तीीसरीी 

संंस्कृृति� सेे हैै तोो यााद रखेंं कि� आप अकेेलेे 

नहींं हैंं। आप एक वि�शााल व भ्रमणशीील जााति� 

केे सदस्य हैंं, जोो एक बहुुत बड़ाा समूूह हैै और 

जोो बढ़ताा हीी जाा रहाा हैै। हर सााझाा कीी गई 

कहाानीी, हर कलााकृृति� केे सााथ हम मि�लकर 

अपनेेपन काा भााव बनाातेे हैंं और जहाँँ� भीी जाातेे 

हैंं यह भााव हमाारेे सााथ चलताा हैै।

तीीसरीी संंसृ्कृति� केे बच्चोंं केे 
रूप मेंं बड़े होोनेे केे नाातेे 
उनमेंं कुुछ वि�शेेष गुुण भीी 
आ जाातेे हंैं जैैसेे दोो भााषााएँँ 
जााननाा, सांं�सृ्कृति�क 
जाागरूकताा और नए मााहौौल 
मेंं आसाानीी सेे ढलनेे कीी 
क्षमताा।
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हमेंं खुुशीी यूँँ� हीी नहींं मि�ल जाातीी। हमेंं खुुशीी कोो चुुननाा 

पड़ताा हैै और उसेे हर दि�न चुुनतेे रहनाा होोताा हैै।

नॉॉर्ममन विं�संेंंट पीील

बच्
चे

े



रााष्ट्रीी �य चि�कि�त्सक दि�वस (National Doctors’ Day) हर सााल 1 जुुलााई� कोो मनाायाा 
जााताा हैै। इस अवसर पर सााराा बब्बर नेे एक बौौद्ध कथाा सुुनााई� जोो एक दूरदर्शीी उपचाारक कीी 
कहाानीी हैै। उनकेे समग्र दृष्टि�कोोण मेंं न केेवल रोोगि�योंं� काा स्वाास्थ्य बल्कि�� प्रेेम केे मााध्यम सेे 

समााज कीी भलााई�, वि�काास और समृृद्धि� भीी समााहि�त थीी।

बहुुत समय पहले एक रााजाा थाा जोो 

अत्यंंत सक्रि�य थाा। उसेे घुुड़सवाारीी 

करनाा, अपने रााज्य केे लोोगोंं कीी 

स्थि�िति� जााननाा और सैैन्य अभ्याास करनाा बहुुत 

पसंंद थाा। एक दि�न वह बहुुत सुुस्त महसूूस कर 

रहाा थाा लेेकि�न उसनेे इसेे नज़रअंंदााज़ कर दि�याा। 

समय केे सााथ उसकीी सुुस्तीी बढ़तीी गई और वह 

सोोचनेे लगाा कि� आखि�र समस्याा क्याा हैै। उसनेे 

वैैद्य बुुलााए, जि�न्होंंनेे उसेे जड़ीी-बूूटि�योंं सेे बनीी 

औषधि�याँँ� दींं। लेेकि�न उनसेे कोोई फ़ाायदाा नहींं 

हुुआ।

रााजाा दुुखीी थाा क्योंंकि� वह अब अपनीी पसंंदीीदाा 

गति�वि�धि�योंं मेंं भााग नहींं लेे पाा रहाा थाा। 

एलोोपैैथि�क डॉॉक्टरोंं नेे उसेे एंंटीीबाायोोटि�क्स दींं। 

आयुुर्वेेदि�क वैैद्योंं नेे उसकेे आंंतरि�क शरीीर पर 

कााम करनेे कीी कोोशि�श कीी और पुुजाारि�योंं नेे 

उसकेे स्वाास्थ्य लााभ केे लि�ए प्राार्थथनाा कीी। 

लेेकि�न उसकीी दशाा मेंं कोोई सुुधाार नहींं हुुआ।

बौौद्ध उपचाारक
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रााजाा नेे अपनेे ठीीक होोनेे कीी आशाा छोोड़ दीी 

थीी। लेेकि�न फि�र उसेे दरबाारि�योंं सेे रााज्य केे 

एक दूूरस्थ क्षेेत्र मेंं रहनेे वाालेे भि�क्षुु केे बाारेे मेंं 

पताा चलाा जोो एक महाान उपचाारक थाा। रााजाा 

नेे सोोचाा कि� वह पहलेे हीी बहुुत कुुछ आज़माा 

चुुकाा हैै, एक और उपााय कोो आज़माानेे मेंं क्याा 

नुुकसाान हैै।

उसनेे दरबाारि�योंं से ेभि�क्षु ुकोो बुलुाानेे केे लि�ए कहाा। 

एक संंदेेशवााहक केे सााथ उसेे पत्र भेेजाा गयाा। 

लेेकि�न प्रत्युुत्तर मेंं भि�क्षुु नेे भीी एक पत्र भेेज 

दि�याा। उसमेंं लि�खाा थाा कि� यदि� रााजाा उपचाार 

चााहताा हैै तोो उसेे मठ मेंं आनाा होोगाा। दरबाारीी 

इस बाात पर बहुुत क्रोोधि�त हुुए कि� भि�क्षुु कीी 

रााजाा कोो उपनगर बुुलाानेे कीी हि�म्मत कैैसेे हुुई।

लेेकि�न रााजाा इससेे परेशाान नहींं हुुआ और वह 

भि�क्षुु सेे मि�लनेे चल पड़ाा। पाालकीी मेंं रााजाा कोो 

मठ लेे जाायाा गयाा जहाँँ� वह भि�क्षुु केे सााथ कुुछ 

दि�न रहाा। भि�क्षु नेे उसकाा स्वाागत कि�याा और 

उसेे सााधाारण आहाार दि�याा। सााधाारण भोोजन 

और जड़ीी-बूूटि�योंं केे नुुस्खोंं सेे रााजाा ठीीक होोनेे 

लगाा। भि�क्षु नेे रााजाा सेे कहाा कि� सरल जीीवन 

और प्रााकृृति�क वााताावरण मेंं रहनाा हीी सबसेे 

अच्छीी औषधि� हैै। इस सरल ज्ञाान सेे रााजाा 

चकि�त रह गयाा। वह अपनीी जीीवनशैलीी और 

स्वाास्थ्य पर पड़नेे वाालेे उसकेे प्रभााव पर 

वि�चाार करनेे लगाा। रााजाा नेे नि�र्णणय लि�याा कि� 

उसकाा स्वाास्थ्य मंंत्रीी इस ज्ञाानीी उपचाारक सेे 

प्रााकृृति�क जीीवनशैैलीी केे बाारेे मेंं सीीखनेे आए। 
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इतनाा बड़ाा प्रभााव डााल सकताा थाा। वह समझ 

गयाा कि� स्वाास्थ्य केेवल शरीीर सेे नहींं बल्कि�� 

समग्र कल्यााण और समृृद्धि� सेे जुुड़ाा हैै। उसनेे 

यह भीी जाानाा कि� एक अच्छाा चि�कि�त्सक 

केेवल चि�कि�त्साा काा ज्ञााताा नहींं होोताा बल्कि�� 

उसमेंं अत्यधि�क करुणाा भीी होोतीी हैै - ठीीक 

उसीी तरह, जैैसेे भि�क्षुु मेंं थीी।

जब वह लौौटने कोो तैैयाार हुुआ तब भि�क्षुु नेे 

उसेे एक पत्र लि�खकर दि�याा और कहाा कि� उसेे 

केेवल महल पहुँँ�चनेे केे बााद हीी पढ़ेे। सााथ हीी, 

सलााह दीी कि� वह अपनेे घोोड़ेे पर सवाार होोकर 

जााए क्योंंकि� वह तंंदुुरुस्त होो चुुकाा थाा। घोोड़ेे 

पर सवाार रााजाा जब वहाँँ� सेे महल कीी ओर जाा 

रहाा थाा तोो उसनेे देेखाा कि� उसकाा घोोड़ाा बहुुत 

धीीरेे और कठि�नााई सेे चल रहाा थाा। सड़क पर 

पड़ेे कंंकड़ोंं केे काारण उसेे संंतुुलन बनाानेे मेंं 

मुुश्कि��ल होो रहीी थीी। 

रााजाा अपने रााज्य केे उस क्षेेत्र कीी स्थि�िति� 

देेखकर हैैराान थाा। सड़केंं खरााब थींं और 

कचरेे सेे भरीी थींं। वह पहलेे कभीी उस क्षेेत्र मेंं 

नहींं आयाा थाा। उसनेे महल पहुँँ�चकर भि�क्षुु काा 

पत्र पढ़ाा। उसमेंं लि�खाा थाा कि� रााज्य केे 

अधि�कांं�श लोोग केेवल प्रााकृृति�क उपचाार हीी 

लेे सकतेे थेे जोो भि�क्षुु उन्हेंं देेताा थाा क्योंंकि� 

उनकाा जीीवन काा स्तर अच्छाा नहींं थाा। रााजाा 

होोनेे केे नाातेे यह उसकाा दाायि�त्व थाा कि� वह 

इस स्थि�िति� कोो देेखेे और जाानेे। इसीी काारण 

भि�क्षुु नेे उसेे घोोड़ेे पर सवाारीी करनेे कोो कहाा थाा।

रााजाा सोोचनेे लगाा कि� वर्षोंं सेे मंंत्रि�योंं तथाा 

ठेेकेेदाारोंं द्वााराा कर और समृृद्धि� केे नााम पर जोो 

धन लि�याा गयाा थाा, वह कहाँँ� गयाा। उसनेे फि�र 

खुुद सुुनि�श्चि�ित कि�याा कि� सड़केंं ठीीक होंं, 

लोोग वि�काास मेंं शाामि�ल होंं और समृृद्धि� बढ़ेे। 

वह चकि�त थाा कि� कैैसेे एक व्यक्ति�ि द्वााराा उसेे 

एक नई दुुनि�याा सेे परि�चि�त करवाानाा उस पर 
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गति�वि�धि� - चि�कि�त्साा केे क्षेेत्र - 

चि�कि�त्साा केे क्षेेत्र मेंं कई वि�शेेषज्ञतााएँँ (specializations) होोतीी हैंं। क्याा आप नीीचेे दि�ए गए के्षेत्रोंं कोो उनकेे अर्थोंं सेे मि�लाा सकतेे हैंं? इनमेंं 

सेे आपकोो कि�तनोंं केे बाारेे मेंं पताा हैै?

त्वचाा वि�ज्ञाान (Dermatology) प्रति�रक्षाा तंंत्र केे संंक्रमणोंं सेे संंबंंधि�त

स्त्रीी रोोग एवंं प्रसूूति� वि�ज्ञाान (Gynaecology) माातृृत्व और प्रजनन स्वाास्थ्य सेे संंबंंधि�त

कर्ककरोोग वि�ज्ञाान (Oncology) समस्यााओं केे चि�त्रण सेे संंबंंधि�त 

तंंत्रि�काा वि�ज्ञाान (Neurology) त्वचाा सेे संंबंंधि�त

अंंतःःस्राावीी वि�ज्ञाान (Endocrinology) हृदय सेे जुुड़ीी समस्यााओं सेे संंबंंधि�त

नवजाात वि�ज्ञाान (Neonatology) ग्रंंथि�योंं और हाार्मोोन कीी समस्यााओं सेे संंबंंधि�त 

वि�कि�रण चि�कि�त्साा वि�ज्ञाान (Radiology) कैंंसर याानीी कर्ककरोोग सेे संंबंंधि�त समस्यााओं काा अध्ययन और इलााज

नेेत्र वि�ज्ञाान (Ophthalmology) तंंत्रि�काा तंंत्र कोो समझनाा और उसकाा इलााज करनाा

रोोग प्रति�रक्षाा वि�ज्ञाान (Immunology) आँँखोंं सेे संंबंंधि�त

हृदय रोोग (Cardiac) नवजाात शि�शुुओं और उनकीी समस्यााओं सेे संंबंंधि�त

एआई जनि�त कलााकृति� 

उत्तर 

त्वचाा वि�ज्ञाान (Dermatology) - त्वचाा सेे संंबंंधि�त 	
स्त्रीी रोोग एवंं प्रसूति� वि�ज्ञाान (Gynaecology)- माातृृत्व और प्रजनन स्वाास्थ्य सेे संंबंंधि�त

कर्ककरोोग वि�ज्ञाान (Oncology) - कैंंसर याानीी कर्ककरोोग सेे संंबंंधि�त समस्यााओं काा अध्ययन और इलााज 

तंंत्रि�काा वि�ज्ञाान (Neurology) - तंंत्रि�काा तंंत्र कोो समझनाा और उसकाा इलााज करनाा	
अंंतःःस्राावीी वि�ज्ञाान (Endocrinology) - गं्रंथि�योंं और हाार्मोोन कीी समस्यााओं सेे संंबंंधि�त

नवजाात वि�ज्ञाान (Neonatology) - नवजाात शि�शुुओं और उनकीी समस्यााओं सेे संंबंंधि�त

वि�कि�रण चि�कि�त्साा वि�ज्ञाान (Radiology) - समस्यााओं केे चि�त्रण सेे संंबंंधि�त 	
नेेत्र वि�ज्ञाान (Ophthalmology) - आँँखोंं सेे संंबंंधि�त

रोोग प्रति�रक्षाा वि�ज्ञाान (Immunology) प्रति�रक्षाा तंंत्र केे संंक्रमणोंं सेे संंबंंधि�त	
हृदय रोोग (Cardiac) - हृदय सेे जुुड़ीी समस्यााओं सेे संंबंंधि�त	
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ध्याान केे माास्टरक्लाास सत्र

इन 3 ऑनलााइन माास्टर क्लाासोंं मेंं आप ध्याान 

केे व्याावहाारि�क लााभ एवंं अन्य यौौगि�क अभ्याासोंं 

केे वि�षय मेंं जाानेंंगेे। आपकेे सााइनअप करनेे केे 

बााद येे माास्टर क्लाास आपकेे लि�ए प्रति�दि�न और 

पूूरेे दि�न केे लि�ए ऑनलााइन उपलब्ध रहतीी हैंं। 

heartfulness.org/masterclass

ध्याान करनेे कीी आदत मेंं नि�पुुण बनेंं

हाार्टटफुुलनेेस ऐप प्रस्तुुत करताा हैै आनंंदपूूर्णण 

अस्ति�ित्व कीी क्षमताा वि�कसि�त करनेे केे लि�ए 

दैैनि�क अभ्याास। ऐप डााउनलोोड करेंं

heartfulnessapp.org

हाार्टटफुुलनेेस योोग
शि�क्षक प्रशि�क्षण पााठ्यक्रम

अष्टांं�ग योोग पढ़ाानाा सीीखेंं। पाारंंपरि�क 

योोग कलाा कोो आधुुनि�क व्याावसाायि�क 

दृृष्टि��कोोण केे सााथ प्रस्तुुत करेंं।

heartfulness.org/yoga/

द पाावर ऑफ़ पैैरााडॉॉक्स 
- दााजीी द्वााराा लि�खि�त

यह पुुस्तक आध्याात्मि��क और वैैज्ञाानि�क जाँँ�च केे 

सााथ दैैनि�क जीीवन मेंं आनेे वाालेे बााईस 

वि�रोोधााभाासोंं काा अन्वेेषण हैै। जीीवन जीीनेे केे 

हाार्टटफुुलनेेस केे तरीीकेे सेे प्रेेरि�त येे अभ्याास व्यक्ति�ि 

केे मन कोो सााफ़ करनेे और हृदय कोो भाावनााओं 

केे बोोझ सेे मुुक्त करनेे मेंं मदद करेंंगेे।

https://hfn.li/pop

दााजीी कीी प्रकााशि�त पुुस्तकें
#1 सर्वाा�धि�क लोोकप्रि�य

कि�स प्रकाार ध्याान केे अभ्याासोंं सेे व्यक्ति�िगत 

और संंबंंधि�त जीीवनशैलीी 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 जाानेे वााले ेहमाारे ेवि�भि�न्न काार्ययक्रमोंं 

मेंं वि�त्तीीय सहयोोग देेतीी हैै। hfnlife.com
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