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लि�य पाठकं,

19 वें सदी के अंता मां एक �ांता आध्यात्मित्माक �ांलिता हेुई। लालाजाी नंे �ा�ाहुेलिता की सूक्ष्मातामा कला की पुनंः खोजा की जाो हेमां हेर चीज़ा के कंद्र 

के साथ जाोड़ीताी हेै। जाीलिवेता गुरु या �माालि�ता �लि��क द्वाारा �ा�ाहुेलिता के �वेाहे को हृदय की ओर सलि�य करनें से आत्माा की उस �ाश्वेता और 

अनंंता उपत्मिस्थलिता, जाो हेमेा�ा हेमाारे साथ हेै, से जाुड़ीनंे की �माताा लिवेकलिसता हेोताी हेै। यलिद हेमा एक �� के एक करोड़ीवें लिहेस्से के लिलए भीी आत्माा 

के अत्मिस्तात्वे से जाुड़ीे नं रहें ताो हेमाारा अत्मिस्तात्वे हेी नंहें रहेेगा।

21 जाूनं को अंतारािष्ट्रीय योग लिदवेस था लिजासे मानंानंे के लिलए हेमा �ा�ाहुेलिता के परिरवेतािनंकारी �ाचीनं योलिगक आध्यात्मित्माक सत्वे का गु�गानं 

करताे हें। इस अंक मां हेमा दाजाी से �ा�ाहेुलिता के बेारे मां और आनंंद का नृंत्य नंामाक �ाथिनंा के बेारे मां जाानंंगे। जेासनं नंलिटंग ताात्कालिलक सफ़ुाई 

के अभ्यास को �स्ताुता करताे हें और हेाटडफुुलनंेस के अभ्यासी �ा�ाहुेलिता पर अपनें अनंुभीवे बेतााताे हें। संलिथल लिवेश्वेनंाथनं �ून्य की �त्मिक्ता के 

बेारे मां, रलिवे वेंकटे�नं असा�ार� श्रवे� के बेारे मां और र्डॉ. श्रीनंाथ अनंंतानेंनंी एवंे बेी. रलितानंसबेापलिता भीलिवेष्य को हेरा-भीरा बेनंानें के बेारे मां 

बेाता करताे हें। जाे.सी. लिललिटल एक कला लेख �स्ताुता करताी हें लिजासका �ीर्षिक हेै ‘कला एक सच्चाा मााध्यमा हैे’, भीावेनंा खेमालानंी अपनें आप 

से पुनंः जाुड़ीनें के लिलए लिर्डलिजाटल उपकर�ं से दूर हेोनंे के बेारे मां लिलखताी हें। हेमां ऐमाली सू से एक �ाथिनंा रूपी आ�ीवेािद और लिवेश्वे संगीता 

लिदवेस मानंानंे के लिलए सारा बेब्बेर से बेच्चां के लिलए एक कहेानंी भीी लिमाली हैे।

अगले मााहे हेमा कमाि, ज्ञाानं एवें भीत्मिक्ता योग पर कंलिद्रता रहेंगे। हेमा आपके लिवेचार भीी जाानंनंा चाहेंगे। अताः कृपया अपनें पत्री, लेख एवें कहेालिनंया� 

हेमां यहेा� भीेजां - contributions@heartfulnessmagazine.com

पढ़नंे का आनंंद लं, 

संपादकग�

प्रााणााहुति�
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दाजीी 

दाजाी हेाटडफुुलनेंस के माागिद�िक हें। वेे एक 

�वेतािक एवें �ो�कतााि हें जाो अध्यात्मा, लिवेज्ञाानं 

एवें चेतानंा के लिवेकास के �ेत्रीं मां सामाानं रूप 

से लिसद्ध हें। वेे माानंवेीय �माताा की हेमाारी 

समाझ को एक नंए स्तार पर ले गए हें।

एस.एस. रामकृोष्णन

रामाकृष्�नं वेर्षि 1972 से हेाटडफुुलनंेस ध्यानं 

के अभ्यासी और �लि��क हें। उन्हेंनंे भीारता 

और अमारेिरका मंा लिवेलिभीन्न ध्यानं ��ालिलयं का 

अध्ययनं लिकया हेै और हेाटडफुुलनंेस को बेोस्टनं, 

ट्रॉय (न्यूयॉकक), मांगलोर, लितारुप्पूर, कोयंबेटूर 

और चेन्नई जाैसे �हेरं मां लोगं ताक पहेु�चाया 

हेै। वेतािमाानं मां वेे अपनंी पत्नीी के साथ कान्हेा 

�ांलितावेनंम् मां रहेतेा हें, जाो हेाटडफुुलनंेस संस्थानं 

का वेैत्मिश्वेक माुख्यालय हेै।

इचको अर्डीस

र्डॉ. इचक अर्डीजे़ास लिवेश्वे के एक 

जाानंे-माानंे अग्रा�ी �बंे�नं लिवे�ेर्षज्ञा हें। 

उन्हें 21 माानंद र्डॉक्ट्रेट �ाप्ता हें। वेे 27 
पुस्ताकं के लेखक हें लिजानंका 36 
भीार्षाओं मां अनुंवेाद लिकया गया हैे। उन्हें 

अमाेरिरका के ताीस सवेिश्रेष्ठ वेैचारिरक 

लिवे�ेर्षज्ञां मां से एक के रूप मां माानंा 

जााताा हेै।

जीेसन नत्रिर्टगं

जाेसनं एक व्यायामा एवंे पोर्ष� लिवे�ेर्षज्ञा हें। 

इनंके कायि की �ुरुआता अमेारिरका की 

वेायुसेनंा से हेुई थी और बेाद मां वेे एक 

�माालि�ता कोच बेनं गए लिजासके ताहेता उन्हेंनंे 

चरबेी कमा करनंे, कायि-�द�िनं एवंे पोर्ष� मां 

लिवे�ेर्षज्ञाताा �ाप्ता की। वेे अमेारिरका के साउथ 

कैरोलिलनंा मां ग्राीनंलिवेल मां ‘वेनं लिजामा’ के 

सहे-संस्थापक हें ताथा लिललिवेंग लीनं ब्लूलि�ंट के 

रचलियताा हें जाो वेैयत्मिक्ताकृता लिफ़ुटनंेस समाा�ानं 

पर ज़ाोर देनंे वेाला उनंका ऐप हैे।

श्रीीनाथा अनं�नेनी 

र्डॉ. श्रीनंाथ फ़ुॉरेस्ट्स बेाय हेाटडफुुलनंेस, 

कान्हेा �ांलितावेनंम् मां संर�� वैेज्ञाालिनंक 

(टैक्सोनंोलिमास्ट) हें। उन्हेंनंे वेनंस्पलिता लिवेज्ञाानं 

मां स्नााताकोत्तर और पीएचर्डी लिकया हेै। उन्हेंनंे 

अपनें �ो� मां ताेलंगानंा मां माौजाूद 180 से 

अलि�क नंई ब्रायोफ़ुाइट �जाालितायं को सूलिचता 

लिकया हेै। उन्हेंनंे 28 �ो� लेख �कालि�ता 

लिकए हें और कई सेलिमानंारं मां �ो�पत्री �स्ताुता 

लिकए हें।

बी. रति�नसबापति� 

रलितानंसबेापलिता एक पारिरत्मिस्थलिताकीलिवेद् हें, 

लिजान्हेंनें माहेत्वेपू�ि पारिरत्मिस्थलिताक परिरयोजानंाओं 

का नेंताृत्वे लिकया हेै, जैासे लिक अड्याार इको 

पाकक का जाी�ोद्धार, लुप्ता�ाय रुद्रा� वृे� का 

संर�� ताथा पत्मिश्चमाी घााट और पूवेी ताट पर 

कई वृे�ारोप� और हेरिरयाली �यास। उन्हेंनें 

15 पुस्ताकं और 55 से अलि�क �ो� पत्री 

लिलखे हें।
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लेखक

नेगिगन खोरासानी

नंेलिगनं एक सामाालिजाक उद्यमाी एवंे सलि�य 

कायिकतााि हें जाो आंतारिरक परिरवेतािनं के �लिता 

�लिताबेद्ध हें। वेे एक लेलिखका, स्वेप्नद्रष्टा, 

चेतानंा वे संचार �लि�लि�का एवंे एक 

अध्यालिपका हें। वेे काफ़ुी समाय से ध्यानं कर 

रहेी हें और दूसरं को अपनंे आंतारिरक 

अत्मिस्तात्वे से जाोड़ीनंे मां मादद करनें मां उन्हें 

आनंंद आताा हैे।

संथिथाला ति�श्वनाथान

संलिथल दूरसंचार और सेमाीकंर्डक्टर �ेत्रीं मां 

इंजाीलिनंयरिरंग �बें�नं व्यवेसायी हें। उनंके नंामा 

पर अमेारिरका के पा�च पेटंट (एकस्वे) हें। वेे 

लिपछले 25 वेर्षं से हेाटडफुुलनंेस अभ्यास कर 

रहेे हें और एक हेाटडफुुलनंेस �लि��क भीी हें। 

उनंकी रुलिचयं मां योलिगक मानंोलिवेज्ञाानं, 

अर्डीजे़ास रूपरेखा का उपयोग करके उच्चा 

�द�िनं वेाली टीमां का लिनंमााि�, फुोटोग्रााफ़ुी 

और पैदल यात्रीा करनंा �ालिमाल हें।

भाा�ना खेमलाानी

भीावेनंा बेंकॉक स्कूल ऑफु माैनंेजामांट मां 

�ोफ़ुेसर, लेलिखका और संपादक, लिबेयॉन्र्ड 

बेुक्स फ़ुॉर इंटरनें�नंल स्कूल्स के लिलए ईसीए 

कोच, बेंकॉक मालिहेला लेखक समाूहे की 

सहे- नंेताृत्वेकतााि, टास्क ह्यूूमानं की कोच, रेकी 

माास्टर और कोलकाताा, भीारता मां एर्डवेाइज़ारी 

बेोर्डड ऑफ़ु व्हेाट अबेुक पत्मिब्ललि�ंग मां 

सलाहेकार हें।

सूरजी सहीगला

सूरजा नंे यूसी बेककले हेास से एमाबेीए लिकया 

हेै। उन्हेंनंे बेड़ीे सरकारी ग्रााहेकं के लिलए 

सलाहेकार के रूप मां कामा लिकया हैे और 

जाॉलिजािया टेक से इंजाीलिनंयरिरंग की पढ़ाई की 

हेै। सूरजा लिदल से एक कहेानंीकार हें। वेे 

एक ब्लॉगर और जानंसभीा वेक्ताा भीी हें। 

उनंका उद्दाेश्य उनं समुादायं मां बेदलावे 

लानंा हैे लिजानंका वेे लिहेस्सा हें।

सारा बब्बर

सारा एक कहेानंीकार, मांटेसरी सलाहेकार 

और बेच्चां की एक पुस्ताक की लेलिखका हें। वेे 

एक �कृलितावेादी भीी हें और बेाल्यावेस्था मां 

पारिरत्मिस्थलिताकी चेतानंा के लिवेर्षय मां र्डॉक्टरेट कर 

रहेी हें। वेे आठ वेर्षं से हेाटडफुुलनंेस का 

अभ्यास कर रहेी हें और एक �माालि�ता 

�लि��क हें।

रति� �ंकोरे्ट�न

रलिवे एटलांटा मां रहेनंे वेाले �बें�क हें जाो 

वेतािमाानं मां कंटालोप मां माुख्य कायिकारी 

अलि�कारी के रूप मां कायि कर रहेे हें। वेे 

�स्ताुलिता, समाझौताा-वेातााि, समाानंुभीूलितापू�ि 

नंेताृत्वे, ताकनंीक एवें स्वेास्थ्य जाैसे 

लिवेर्षयं पर लिनंयलिमाता रूप से वेाताािए� देताे 

हें। रलिवे लिनंयलिमाता रूप से नंेताृत्वे पर 

आयोलिजाता कायि�मां मां पैनंल के सदस्य, 

पॉर्डकास्टर और माुख्य वेक्ताा भीी हेोताे हें।
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“मेरोे अभ्यासों काी पाूरोी अ�विधा शांवित औरो सोंुकाून, 
विजासोंकाे विलए सोंब लालावियत रोहाते हां, काे बजााय 

दददभारोी बेचैैनी मं गीुज़ारोी हाै।”

-बाबूजीी

अपनीी देखेभााल





आधाुविनका जाी�न काे विलए आध्यात्मित्मका 
अभ्यासों औरो मनोभाा� 

हाार्टटफुुलेंनेेस12



याँद्रि� हैंमु चााहंैं तो 
प्राणााहुैंतित 

संसंंार काो ब�ल संकाती हैैं
दााजीी हाार्टटफुुलनेेस ध्यााने कीी परि�वर्तटनेकीा�ी शक्ति�र्त, प्रााणााहुतिर्त, कीा वणाटने की� �हेा हंा 

जि�ससे हामाा�ा ध्यााने अंंद�, हृदया केी कंीद्र कीी ओ� माुड़ �ार्ता हैा।

प्राा �ाहेुलिता हेाटडफुुलनंेस ध्यानं की 

लिवे�ेर्षताा हेै। यहे हेमाारे ऊजााि 

�ेत्री मां माौजाूद आंतारिरक 

जालिटलतााओं को हेटाताी हेै लिजाससे आध्यात्मित्माक 

च� स्वेच्छ एवें �कालि�ता हेो जााताे हें। इससे 

हेमा हेल्का, �ुद्ध एवंे सहेजा माहेससू करता ेहंे। 

�ा�ाहेलुिता �मेा हे ैऔर यहे ध्यानं को सचमाुच 

ऊजािस्वेी बेनंा देताी हेै। 

संस्कृता �ब्द �ा�ाहेुलिता (�ा� + आहेुलिता) मां 

�ा� का अथि हेै ऊजााि या सत्वे और आहेुलिता का 

अथि हेै देनंा। �ा�ाहुेलिता एक जाीलिवेता गुरु द्वाारा दी 

जााताी हैे जाो अनंंता स्रोोता से जाुड़ीा हेुआ हेोताा हेै। 

अताः वेे खाली हेुए लिबेनंा, लिनंरंतार �ा�ाहेुलिता दे 

सकता ेहंे। यहे गरुु के मााध्यमा से सा�कं के हृदयं 

ताक बेहेनें वेाला लिदव्य सत्वे हे,ै लिबेलकुल वेसेै हेी 

जाैसे माा� का �ेमा अपनंे बेच्चां के लिवेकास वे पोर्ष� 

के लिलए स्वेाभीालिवेक रूप से बेहेताा रहेताा हेै।

जाबे एक हेाटडफुुलनंेस का अभ्यासी �ा�ाहेुलिता के 

बेारे मां सोचताा हेै, वेहे बेहेनंा �ुरू हेो जााताी हेै 

और वेहे, चाहेे जाहेा� कहें भीी हेो, उसे ताुरंता �ाप्ता 

करनें लगताा हेै क्यंलिक �ा�ाहुेलिता भीौलिताक लिनंयमां 

के अ�ीनं नंहें हैे। �का� भीी तुारंता कहें नंहें 

जाा सकताा। यलिद हेमा आइंस्टीनं के समाीकर� 

E=mc2 मां �का� की गलिता की जागहे कालाताीता 

गलिता र्डाल दं ताो उसकी परिर�ामाी ऊजााि अनंंता 

हेोताी हेै और उसका स्रोोता भीी अनंंता हेी हेोताा 

हेै। यहेी �ा�ाहेुलिता हेै।

�ा�ाहुेलिता के �भीावे को समाझनें मां मादद करनें 

वेाला एक अन्य वैेज्ञाालिनंक लिसद्धांता हैे 

‘उत्�मा-मााप’ यानंी एंट्रॉपी। उत्�मा-मााप लिकसी 

भीी तांत्री मां अव्यवेस्था का मााप हैे। इसके स्तार 

को कमा रखनंे के लिलए एक ऐसे लिनंवेे� की 

ज़ारूरता हेोताी हेै जाो त्मिस्थरताा लाए ताालिक तांत्री 

लिवेघालिटता नं हेो। जाबे हेमाारा ध्यानं बेाहेर की 

ओर रहेताा हैे ताबे हेमाारा तंात्री अत्मिस्थर वे 

अव्यवेत्मिस्थता हेोताा हेै और जाबे इसे अंदर कंद्र 

की ओर खंचा जााताा हे ैताबे यहे त्मिस्थर हेोनंे 

लगताा हेै। �ा�ाहुेलिता स्वेाभीालिवेक रूप से हेमाारे 

ध्यानं को अंदर की ओर खंचताी हैे और हेमाारा 

तांत्री बेहेुता त्मिस्थर वे संताुलिलता हेो जााताा हेै लिजाससे 

अव्यवेस्था कमा हेोताी जााताी हैे। और हेमाारा कंद्र 

क्या हैे? यहे हेमाारी आत्माा हैे। हेमा तानंावेमाुत्मिक्ता, 

मानं की त्मिस्थरताा, भीावेनंात्माक संताुलनं और �ांलिता 

के रूप मां �ा�ाहुेलिता के �भीावे को माहेसूस 

करताे हें।

13जूून 2025

अपनीी देेखभााल



आध्यात्मित्माकताा का आह्वाानं हेै परिरवेतािनं - आजा 

हेमा जाो कुछ भीी हें, उससे बेदलकर वेहे बेनंं 

जाो हेमा बेनं सकतेा हें। वेहे बेनंनंे से हेमां क्या 

रोकताा हेै? हेमाारे संस्कारं और अताीता की 

छापं से हेमाारे ऊजााि �ेत्री मां हेोनंे वेाला 

भीारीपनं। �ा�ाहुेलिता हेमां इनं बें�नंं से माुक्ता 

करताी हेै। लिजास �कार कपड़ीं मां माौजूाद 

लिसलवेटं को इस्त्रीी से हेटाया जााताा हेै उसी 

�कार �ा�ाहुेलिता छापं को हेटा देताी हेै। 

�ा�ाहुेलिता संस्कारं के माूल ताक जााकर उनंके 

स्पंदनंं को पूरी तारहे से खत्मा कर देताी हेै।

केनं उपलिनंर्षद् मां �ा�ाहुेलिता का वे�िनं ‘�ा�स्य 

�ा�ः’ कहेकर लिकया गया हैे लिजासका अथि हेै 

‘�ा� के �ा�’। जासै ेहेी हेमंा पहेली बेार �ा�ाहेलुिता 

लिमालताी हेै, हेमाारी आत्माा को पोर्ष� लिमालताा हैे 

और हेमाारी �ा� ऊजााि वे अत्मिस्तात्वे मां तााज़ागी 

आ जााताी हैे, जैासे वेर्षाि-ऋताु की पहेली बेारिर� 

के बेाद पेड़ी तारोतााज़ाा हेो जााताे हें।

जाबे हेमा अपनें मानं को लिनंयंलित्रीता नंहें कर पाताे 

हें या चेतानंा की लिवेलिभीन्न परतां मां आगे नंहें 

बेढ़ पातेा हें ताबे यहे �ा�ाहुेलिता हेी हेै जाो छड़ीी या 

बेैसाखी की तारहे कामा करताी हैे लिजासकी 

सहेायताा से चेतानंा अन्य आयामां मां लिवेस्ताार 

करताी हेै। यहे हेमां एक स्तार से दूसरे स्तार ताक 

जाानंे मां सहेायताा करताी हैे ताालिक हेमा मानं की 

अलि�चेतानंा मां उड़ीानं भीर सकं और अवेचेतानंा 

की गहेराई मां र्डुबेकी लगा सकं। यहेी इसकी 

माुख्य भीूलिमाका हेै।

हेमा हेाटडफुुलनंेस ध्यानं के पहेले सत्री मां हेी 

�ा�ाहेुलिता �ाप्ता करताे हें। और जाबे हेमां �ा�ाहेुलिता 

के साथ और उसके लिबेनंा ध्यानं करनें मां अंतार 

माहेसूस हेोताा हेै, हेमा चेतानंा मां आए परिरवेतािनं 

को समाझ जाातेा हें जाो �ा�ाहेुलिता से हेोताा हेै।

जब हम अपनेे मने कोो निनेयंंनि�त नेहं कोर पाते हं यंा 
चेेतनेा कोी नि�भि�न्न परतं मं आगेे नेहं बढ़ पाते हं तब यंह 
प्रााणााहुनित ही है जो छड़ीी यंा बैसााखीी कोी तरह कोाम 
कोरती है जिजसाकोी साहायंता साे चेेतनेा अन्य आयंामं मं 
नि�स्ताार कोरती है। यंह हमं एको स्तार साे दूूसारे स्तार तको 
जानेे मं साहायंता कोरती है ताकिको हम मने कोी अभि�चेेतनेा 
मं उड़ीाने �र साकंो और अ�चेेतनेा कोी गेहराई मं डुुबकोी 
लगेा साकंो। यंही इसाकोी मुख्य �ूभिमकोा है।
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कोई नंृत्य करके खु� हेो सकताा हेै – 

जाैसे सूरजा की रो�नंी लिहेलताे हेुए पत्तं के बेीच 

से अपनंा रास्ताा खोजा लेताी हेै।  

तानं झूमाताा हेै और आत्माा को कुछ ऐसा याद 

आ जााताा हेै  

लिजासे माहेसूस करनंा वेहे भीूल गई थी।

लेलिकनं इससे भीी बेड़ीा सच ताो यहे हेै - 

लिक यहे आनंंद हेी हेै लिजासे पाकर व्यत्मिक्ता नंाच 

उठताा हेै।  

एक लय जाो संगीता से पैदा नंहें हेुई हेै, 

बेत्मिल्क अत्मिस्तात्वे की �ांता उमांग से पैदा हेुई हेै।

और इसे - 

इसे गढ़ा नंहें जाा सकताा हेै।  

नं कोई उदासी से जाुड़ीी मुास्कानं, 

नं कोई आ�ा मां उठाया गया कदमा,  

इस अपार आनंंद की नंकल कर सकताा हेै।

क्यंलिक आनंंद एक लौ हे ै

जाो हेमां नंचाताी हेै।

युवेाओं के लिलए जाीवेनं उताार-चढ़ावे से भीरा 

हेो सकताा हेै - स्कूल, पढ़ाई, परिरवेार, दोस्ता 

और वेे पागल कर देनंे वेाले �� जाबे वेाई-फ़ुाई 

भीी कामा करनंा बंेद कर देताा हेै। ऐसे मां व्यत्मिक्ता 

व्यग्रा या अटका हुेआ माहेसूस करताा हेै। 

इसलिलए जाबे मां लिक�ोरं से आध्यात्मित्माक माुत्मिक्ता 

जाैसे गंभीीर लिवेर्षय की गहेराई मां उतारनें के बेारे 

मां बेाता करताा हेू� ताबे वेे मुाझसे ज़ारूर पूछताे हें, 

“कैसे करं?” 

यहे भीावेात्माक लग सकताा हेै लेलिकनं इसे ऐसे 

समाझं जैासे लिक आप वेीलिर्डयो गेमा मां एक स्तार 

ऊपर पहेु�च जााताे हें। हेर स्तार पर आगे बेढ़ताे 

समाय आप लिकसी चुनंौताी को हेी नंहें जाीताताे 

बेत्मिल्क आपको जाागरूकताा, स्पष्टताा और 

स्वेतांत्रीताा की नंई परतां के बेारे मां पताा चलताा 

हेै। और इसका रहेस्य क्या हैे? अपनंी 

आंतारिरक दुलिनंया को स्वेच्छ एवें व्यवेत्मिस्थता 

करनंा मानं और हृदय के लिलए लिवे�ेर्षज्ञा माैरी 

कंर्डो (एक जाापानंी लिवे�ेर्षज्ञा द्वाारा लिवेकलिसता 

लिकया गया, घार को स्वेच्छ रखनें का तारीका) 

के एक सत्री जैासा हैे।
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कोा नतृ्य



पहैंला चारणा - हृ�याँ काो हैंल्काा कारं - इच्छााओं ंकाी पकाड़ 
काो ढीीला कारं

इच्छाओं को अपनंे मानं मां माौजूाद छोटे खरपतावेारं की तारहे समाझं। लिजास 

�कार ये खरपतावेार जाहेा�-ताहेा� उगताे और फुैलतेा हें उसी �कार इच्छाए� 

आपको और अलि�क की पूलिताि करनंे, अलि�क हेोनंे और अलि�क पानें के 

लिलए उकसाताी हें। ऐसा नंहें हैे लिक कुछ चाहेनंा बुेरा हेै लेलिकनं समास्या 

ताबे हेोताी हेै जाबे ये खरपतावेार रूपी इच्छाए� अलिनंयंलित्रीता रूप से बेढ़ताी हें, 

आपकी खुलि�यं का गला घाोटताी हें और द�ाओं को �भीालिवेता करताी हें। 

क्या आपको वेहे समाय याद हैे जाबे आप नंवेीनंतामा फ़ुै�नं वेाले जाूताे लेनंा 

चाहेताे थे लिजासके बेारे मां हेर कोई बेाता करताा था? या �ायद आप उन्हें 

लिकसी पाटी मां पहेनंकर जाानंा चाहेतेा थे या आप लिकसी पोस्ट पर लिनंत्मिश्चता 

संख्या मां लाइक चाहेतेा थे। आलिखरकार, जाबे आपनें उनं जूातां को �ाप्ता 

कर लिलया ताबे उत्साहे कुछ समाय ताक ताो बेनंा रहेा लेलिकनं लिफुर वेहे 

फुीका पड़ीनें लगा। और बेहुेता जाल्द आप मां लिकसी अन्य वेस्तुा को पानंे 

की ताीव्र इच्छा उत्पन्न हेो गई। हृदय को हेल्का बेनंानें की कला इस 

दुष्च� को पहेचानंनंे और इससे बेाहेर लिनंकलनंे मां लिनंलिहेता हैे। अपनंी 

खु�ी को कुछ पानंे या हेालिसल करनंे पर लिनंभीिर करनें के बेजााय हेर पल 

का आनंंद लेनंा सीखं, जैासा भीी वेहे हैे। आपकी इच्छाए� आपकी पहेचानं 

नंहें बेनंातां। उन्हें ताो जाड़ी जामाानें से पहेले हेी छोड़ी दं। जाबे आप ऐसा 

करताे हें ताबे आपका हृदय हेल्का, स्वेतंात्री और जाीवेनं की सहेजा खुलि�यं 

के �लिता ग्राहे��ील बेनं जााताा हैे।

�सूंरा चारणा - मुनू काो मुुक्त कारं - भयाँ और रायाँ काायाँमु 
कारनूे काी ज़ंं�ीरं काो तोड़ �ं

कल्पनंा करं लिक अदृश्य ज़ांजाीरं आपके लिवेचारं को बेा�� रहेी हें। ये 

ज़ांजाीरं भीय, स्वेयं पर संदेहे और दूसरं की राय की जं़ाजाीरं हें। ये हेमाे�ा 

�बेल नंहें हेोतां। ये अक्सर सूक्ष्मा हेोताी हें जाैसे एक �ीमाी आवेाज़ा कहे 

रहेी हेो, “क्या हेोगा यलिद मां उतानंा अच्छा नंहें हेू�?” या “वेे माेरे बेारे मां 

क्या सोचंगे?” हेो सकताा हेै लिक आपनें ऑनंलाइनं कुछ पोस्ट करनंे मां 

लिझझक माहेसूस की हेो क्यंलिक आपको र्डर था लिक कोई उस पर कमांट 

नंहें करेगा या आप उत्तर जाानंतेा हेुए भीी क�ा मां चुप रहेे। इनं जं़ाजाीरं को 

ताोड़ीनंा जाागरूकताा लिवेकलिसता करनंे की एक �लि�या हैे। उनं कहेालिनंयं पर 

गौर करं जाो आप खुद को सुनंाताे रहेे हें और �ीरे से उन्हें लिफुर से लिलखं। 

कुछ सालिबेता करनें की ज़ारूरता, दूसरं को खु� करनंे की ज़ारूरता और 

परिरपू�ि हेोनंे की ज़ारूरता को छोड़ी दं। जाबे मानं इनं आंतारिरक बेोझं से 

माुक्ता हेो जााताा हेै ताबे यहे स्पष्टताा, साहेस और पयािप्ता आत्मालिवेश्वेास के 

जब मने इने आंतरिरको बोझोंं साे 
मुक्त हो जाता है तब यंह स्पष्टता, 
सााहसा और पयंा�प्त आत्मनि�श्वाासा केो 
सााथ आगेे बढ़ता है जो आपकेो 
स्‍ �यंं कोो और दुूनिनेयंा कोो देूखीनेे केो 
नेज़रिरए कोो बदूल देूता है।
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साथ आगे बेढ़ताा हेै जाो आपके स् वेयं को और दुलिनंया को देखनंे के 

नंज़ारिरए को बेदल देताा हेै।

तीसंरा चारणा - पीठ पर लटकााए थैैले काो खााली कारं 
- अतीत �हैंँ हैैं वहैंं रहैंनूे �ं

अपनें मानं की कल्पनंा पीठ पर लटकाए थैले के रूप मां करं जाो हेर 

उस चोट, पछताावेे और �मािनंाक यादं, लिजान्हें आपनंे कभीी भीी ढोोया 

हेै, से ऊपर ताक भीरा हेुआ हेै। यहे भीारी हेै, हेै नं? और यहे आपकी 

गलिता को �ीमाा कर देताा हेै। उस समाय के बेारे मां सोचं जाबे आप सबेके 

सामानंे लिफुसल गए थे या जाबे आपनंे क�ा मां कुछ माूखिताापू�ि कहेा था 

और आपको लगा था लिक आप कभीी उसे भीुला नंहें पाए�गे। वेतािमाानं मां 

उपत्मिस्थता रहेनें के लिलए आपको अताीता को लिमाटानंे की ज़ारूरता नंहें हेै, 

बेस उसे हेर जागहे ढोोनंा बेंद कर दं। इस थैले को खाली करनंे के लिलए 

समाय लिनंकालं। लिजासे मााफ़ु करनंे की ज़ारूरता हेै, उसे मााफ़ु कर दं, लिजासे 

छोड़ीनंे की ज़ारूरता हेै, उसे छोड़ी दं और जाो अबे आपके कामा का नंहें 

हेै उसे पीछे छोड़ी दं। बेोझ से माुक्ता मानं के साथ वेतािमाानं उत्साहेपू�ि वे 

जाीवेंता हेो जााताा हेै और एक ऐसा स्थानं बेनं जााताा हेै जाहेा� �ांलिता अबे 

माात्री एक लिवेचार नंहें बेत्मिल्क एक अनंुभीवे बेनं चुकी हेै।

चाौथैा चारणा - द्रि�व्यता काा आजिलगंनू कारं - याँहैं आपकाी 
आत्माा काा असंली घर हैैं

इस लिबेंदु पर पहेु�चकर आप केवेल हेल्के नंहें हेोताे बेत्मिल्क आप स्वेतंात्री 

भीी हेोताे हें - जाीवेनं को उसके सबेसे व्यापक रूप मां अनंुभीवे करनंे के 

लिलए स्वेतांत्री। यहे एक भीव्य और पलिवेत्री क� मां �वेे� करनंे जाैसा हैे 

जाहेा� आप परमा ज्ञाानं एवें गहेनंतामा �ांलिता �ाप्ता कर सकताे हें। वेहेा� कोई 

कताार नंहें हैे, कोई बेा�ा नंहें हेै, लिसफ़ुक ब्रह्मां �ंड का सौहेादि और �का� 

हेै जाो आपका आलिलंगनं करताा हेै। आप उनंके साथ चलताे हें जाो 

आपसे पहेले इस माागि पर चल चुके हें - स्वेामाी लिवेवेेकानंंद, बेाबेूजाी 

माहेाराजा, थेरेज़ा ऑफ़ु लीलिसओ और आपको एहेसास हेोताा हेै लिक आप 

कभीी अकेले नंहें थे। यहे ज्ञाानं और �का� हेमाे�ा से आपके भीीतार था 

और हेमाे�ा हेी आपकी पहेु�च मां था।

आध्यात्मित्माक माुत्मिक्ता आपकी हेै!

जिजसाे माफ़ कोरनेे कोी ज़रूरत है, उसाे 
माफ़ कोर दंू, जिजसाे छोड़ीनेे कोी ज़रूरत है, 
उसाे छोड़ी दंू और जो अब आपकेो कोाम 
कोा नेहं है उसाे पीछे छोड़ी दंू। बोझों साे 
मुक्त मने केो सााथ �त�माने उत्सााहपूणा� � 
जी�ंत हो जाता है और एको ऐसाा स्थााने 
बने जाता है जहा� शांांनित अब मा� एको 
नि�चेार नेहं बल्कि� एको अनेु�� बने 
चेुकोी है।

कीलेंाकृीतिता - गाायत्रीी पचपंडेे
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ताात्काालि�का सफ़ााई
जेेसन नटिं�ंग हाा�टफुुलनेस सफ़ााईट काा मुुक्ति�िदाायीी अभ्यीास बिा रहाे हां।

हील्काापन पुनः प्राप्त कोरने कोा अभ्याास
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पुु रानंी बेातां पर सोचतेा रहेनंा, उनंके कार� 

लिचंलिताता रहेनंा हेमाारे लिलए अच्छा नंहें 

हेोताा हेै। इसे हेमां बेंद करनंा चालिहेए। 

इस �लि�या मां कभीी-कभीी सबेसे कलिठनं यहे 

जाानंनंा हेोताा हेै लिक कहेा� से �ुरू लिकया जााए।

आप इसे नंामा देनंे से पहेले हेी माहेसूस कर लेताे 

हें - तानंावे, बेेचैनंी, भीावेनंात्माक भीार। आपके 

अंदर एक तारहे की हेलचल सी माच जााताी हेै - 

एक ताकलीफ़ुदहेे बेाताचीता, एक तानंावे की लहेर, 

एक पुरानंा स्वेरूप लिफुर से उभीर आताा हेै। आप 

कंलिद्रता हेोनंा चाहेताे हें, लेलिकनं आप कुछ ऐसा 

लेकर चल रहेे हेोताे हें जाो आपको त्मिस्थर नंहें 

हेोनंे देताा। यहेी वेहे त्मिस्थलिता हेै जाहेा� हेाटडफुुलनंेस 

सफ़ुाई कायि करताी हेै। 

यहे हेर रोज़ा �ामा को लिकया जाानंे वेाला एक 

अभ्यास हेै, लेलिकनं यहे एक ऐसा �त्मिक्ता�ाली 

सा�नं भीी हेै लिजासका उपयोग आप लिकसी भीी 

समाय भीावेनंात्माक अवे�ेर्ष लिदखनंे पर कर 

सकताे हें।

यहे हेै माुत्मिश्कल हेालाता मां की जाानंे वेाली 

सफ़ुाई - 

एक सरल, �त्मिक्ता�ाली माुत्मिक्तादायक अभ्यास 

जाो आपको तारोतााज़ाा हेोनंे, संताुलनं बेहेाल 

करनंे और आंतारिरक �का� की ओर लौटनें मां 

मादद करताा हेै।

जाबे भीार बेनंा रहेताा हेै, हेमा पूरे लिदनं लिवेचारं, 

भीावेनंाओं, बेाताचीता और �लितालि�याओं से छापं 

जामाा करताे रहेताे हें, लिजान्हें हेाटडफुुलनंेस मां 

संस्कार कहेताे हें।

हेाला�लिक कई संस्कार अपनंे आप खत्मा हेो जाातेा 

हें, लेलिकनं कुछ अन्य हेमाारे तांत्री मां भीारीपनं 

छोड़ी जााताे हें।

�ायद आपको हेमाे�ा पताा भीी नं चले लिक 

इसका कार� क्या हेै। 

आप बेस कुछ अजाीबे सा माहेसूस करताे हें।

यहे आपके लिलए संकेता हेै – 

यहे उसे बेाहेर लिनंकालनंे का समाय हेै।

मुश्कि�ला हीालाा� मं कोी जीाने �ालाी 
सफ़ााई - क्याा और क्यां?

पारंपरिरक हेाटडफुुलनंेस सफ़ुाई �ामा को की 

जााताी हेै,  

ताालिक लिदनं भीर की संलिचता छापं को दूर लिकया 

जाा सके। 

लेलिकनं कभीी-कभीी, �ामा ताक इंताज़ाार नंहें 

लिकया जाा सकताा। 

भीावेनंात्माक उपद्रवे लिकसी भीी समाय पैदा हेो 

जाातेा हें। 

आपाताकालीनं सफ़ुाई �ामा के अभ्यास का 

एक छोटा वे कंलिद्रता स्वेरूप हैे। 

यहे भीावेनंात्माक हेलचल को दूर करताा हेै, 

ताालिक आप स्पष्टताा के साथ आगे बेढ़ सकं –

लिदनं खत्मा हेोनंे का इंताज़ाार लिकए लिबेनंा। 

आप जाो माहेसूस करताे हें, यहे उसे दबेाताा नंहें 

हेै। यहे जागहे बेनंाताा हैे, ताालिक आप अबे उसमां 

अटके नं रहे जााए�।

एको सरला �रीकोा –

यलिद औपचारिरक सफ़ुाई के लिलए बैेठनंे मां देरी 

हेै या लिफुर यहे एक खयाल हेी लगताा हैे, 

ताो इससे सचमुाच इसकी �ुरुआता की जाा 

सकताी हेै – 

खासकर तानंावे या �लितारो� के ��ं के दौरानं। 

दो से पा�च लिमानंट का समाय लं।  

आरामा से बेैठं।  

�ीरे से अपनंी आ�खं बंेद करं। 

�ुरू करं।

�ुरू करनंे से पहेले - एक माानंलिसक उपाय 

यलिद आप बेहेुता ज़्यादा बेेचैनं या अलग-थलग 

माहेसूस कर रहेे हें और यहे नंहें कर पा रहेे हें 

ताो खुद से पूछं -

 y  मां अभीी लिकस चीज़ा को पकड़ीे हुेए हेू�?

 y इस पल मा ंमाुझे अबे लिकस चीज़ा की 

ज़ारूरता नंहें हेै?

 y क्या मा ंलिनंयंलित्रीता लिकए लिबेनंा इसे अपनें 

अंदर से गुज़ारनंे दे सकताा हेू�?

आप कुछ ठीक करनंे की कोलि�� नंहें कर  

रहेे हें।

बेस जाो माौजाूद हेै, आप उसे स्वेीकार कर रहेे हें।

यहे कोमाल माानंलिसक जाा�च �लितारो� को कमा 

कर सकताी हेै -

और आपको लिदमााग से लिदल की ओर जाानंे मां 

मादद कर सकताी हैे।

चरणा 1 - एको �ब्द

अपनंे आंतारिरक रुख को बेदलनें के लिलए एक 

�ब्द चुनंं -

 y  हेोनंे द ं‒ यलिद आपकी दबेानें या टालनंे 

की आदता हैे

 y खुलं ‒ यलिद आप लिनंयंलित्रीता या बंे�ा हेुआ 

माहेसूस करताे हें

 y जाानंे द ं‒ यलिद आपको लिनंयंत्री� करनें की 

आदता हैे 

इसे अपनें अंदर मानं मां कहें।

यहे कोमाल संकेता आपके तांत्री को संकेता देताा हेै

लिक इसे छोड़ी सकतेा हें।

चरणा 2 – मुक्त हीोने कोी कोल्पना कोरं

�ीरे से कल्पनंा करं लिक सारा भीारीपनं – 

भीावेनंात्माक अवे�ेर्ष, तानंावे, भ्रमा – 

आपके तंात्री से बेाहेर लिनंकल रहेा हैे। 

इसे अपनंी पीठ से �ुए� या भीाप की तारहे

बेाहेर लिनंकलताे हेुए, अंतारिर� मां घाुलताे हेुए 

माहेसूस करं।

इस अनंुभीूलिता को आगे बेढ़नंे दं। 

लिकसी भीी चीज़ा पर ज़ाोर नं र्डालं। 

बेस माौजूाद रहें और गौर करं।
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चरणा 3 - सँस लां और आराम कोरं

एक सचेता सा�स छोड़ीं। 

अपनंे कं�ं को ढोीला छोड़ी दं। 

अपनंे जाबेड़ीे को ढोीला करं। 

अपनंे हेाथं को आरामा से गोद मां रखं। 

यहे �ारीरिरक बेदलावे आपके तांलित्रीका तांत्री को 

आरामा पहेु�चाताा हेै – 

गहेरी सफ़ुाई के लिलए जागहे बेनंाताा हेै।

चरणा 4 -प्रकोा� कोो आमंत्रि�� कोरं

कल्पनंा करं लिक एक कोमाल, �ुद्ध �का� 

आपके हृदय मां सामानंे से �वेे� कर रहेा हेै। 

इसे उस जागहे को भीरनंे दं 

जाहेा� पहेले भीारीपनं था। 

यहेा� कोई �यास नंहें करनंा पड़ीताा –

बेस खुलापनं हेै। 

हेल्केपनं को फुैलताे हेुए माहेसूस करं।

चरणा 5 - स्वााभााति�को स्थि�ति� मं  
�ापस लाौरं्ट

इस त्मिस्थलिता मां कुछ �� और आरामा से बेैठं। 

लिफुर, �ीरे से अपनंी जाागरूकताा को 

अपनंे �रीर और आस-पास के परिरवेे� पर 

वेापस लाए�।

जाबे तैायार हें ताबे अपनंी आ�खं खोलं। 

यहे देखनंे की कोलि�� नं करं लिक अनंुभीूलिता 

खत्मा हेो गई हेै या नंहें। 

बेस ध्यानं दं - 

क्या आप ज़्यादा स्पष्ट माहेसूस करताे हें?

हेल्का? 

थोड़ीा और अपनंे जाैसा? 

बेस इतानंा हेी काफ़ुी हेै।

यलिद आप लिफुर भीी भीारीपनं माहेसूस करताे हें 

ताो कोई बेाता नंहें। 

लिनंकालनें का अथि लिमाटानंा नंहें हैे।

इसका मातालबे पकड़ी को ढोीला करनंा हैे। 

आप अभीी भीी लिकसी भीावेनंा को माहेसूस कर 

सकताे हें, 

लेलिकनं अबे आप उस पर �लितालि�या नंहें कर 

रहेे हें।

आपनंे च� ताोड़ी लिदया हैे।

और लिजातानंा ज़्यादा आप साफ़ु करंगे, 

उतानंी हेी ज़्यादा छापं स्रोोता मंा लिवेलीनं हेोताी जााए�गी। 

इसी तारहे आंतारिरक परिरवेतािनं हेोताा हेै –

बेल से नंहें, 

बेत्मिल्क बेार-बेार पकड़ी छोड़ीनें से।

और समाय के साथ, जैासे-जाैसे हृदय ज़्यादा 

परिरष्कृता हेोताा जााताा हैे और अभ्यास गहेरा 

हेोताा जााताा हैे, चीज़ां पर पकड़ी छोड़ीनंा ज़्यादा 

स्वेाभीालिवेक हेोताा जााताा हैे। 

लिदल अपनंे आप खुलनंे लगताा हेै - नंरमा, 

संवेेदनं�ील और लिसखानंे योग्य बेनं जााताा हैे।

इनं �ांता ��ं मां, लिबेनंा �यास के भीी, कृपा 

�ाप्ता हेोताी हेै।

जाैसे-जाैसे हेमा सफ़ुाई करतेा रहेताे हें, छापं 

अपनंी पकड़ी खोताी जााताी हें और हृदय अपनंी 

माूल त्मिस्थलिता को याद करनंे लगताा हेै।

हेमां एहेसास हेोताा हेै - यहे �लि�या केवेल 

हेटानंे के बेारे मां नंहें हैे, यहे वेापस लौटनंे के 

बेारे मां हेै।

आपा� स्थि�ति� मं कोी जीाने �ालाी 
सफ़ााई कोा उपयोंोग कोब कोरं

 y  भीावेनंात्माक बेाताचीता के बेाद

 y बेड़ी ेफ़ुसैले लेनंे से पहेले

 y जाबे आपका मानं अस्पष्ट हेोताा हैे

 y लालसा, तानंावे या आंतारिरक �लितारो� के 

दौरानं

 y जाबे भीी आप अटके हुेए या अत्मिस्थर 

माहेसूस करताे हें

आपाता त्मिस्थलिता मां की जाानें वेाली सफ़ुाई केवेल 

माुत्मिश्कल ��ं के लिलए हेी नंहें हेै।

यहे लिकसी भीी �� के लिलए हैे

जाबे आप हेल्कापनं पुनंः �ाप्ता करनंा चाहेताे हें।

चीज़ां पर पकड़ी छोड़ीनंा, हेल्का जाीवेनं जाीनंा 

चाहेताे हें।

लिजातानंी ज़्यादा बेार आप सफ़ुाई करतेा हें, 

उतानंी हेी आसानंी से आप 

अपनंी स्वेाभीालिवेक त्मिस्थलिता मां लौट आतेा हें -

ग्राहे��ील, माुक्ता और हृदय मां त्मिस्थर।

इसका मातालबे पू�ि �ांलिता या 

भीावेनंात्माक पू�िताा �ाप्ता करनंा नंहें हैे।

इसका मातालबे स्पष्टताा से जाीनंा हैे,

भीले हेी जाीवेनं मां तूाफ़ुानं आ जााए।

समाय के साथ अभ्यास हेमाारा स्वेभीावे बेनं 

जााताा हेै -

एक �ब्द। एक सा�स। एक मुात्मिक्ता।

अपनंे आप मां लौटनें के लिलए 

बेस इतानंा हेी चालिहेए।

इसे अपनंी सामाान्य अवेस्था बेनंा लं।

क्याा आप स्वायोंं अनुभा� कोरने लाे लिलाए 
�ैयोंार हंी?

लिनंदेलि�ता ध्यानं वे अन्य सुलिवे�ाओं के लिलए 

www.heartfulness.org पर देखं। या 

देखं लिक हेाटडफुुलनंेस सफ़ुाई कैसे की जााताी हेै। 

दाजीी द्वाारा मास्टरक्लाास  
https://hfn.li/mc-hin

अपनीी देेखभााल
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जोो हामाारीी कील्पनेा केी दायरेी से भीी परेी हैा! 

आजो हाी 
नेामांकिकीता कीरंी! 

वेे नेए तारीीकीं कीो ज़्याादा आसानेी से अपनेा लेंेताे हंा। ‘ब्रााइर्टरी मााइंड्ेस’ 

बच्चोंं मां अवेलेंोकीने क्षमाताा, फ़ोोकीस औरी आत्मतिवेश्वाास बढ़ााताा हैा, उनेकीी 

संज्ञाानेात्मकी कि�याओं ंकीो बेहातारी कीरीताा हैा औरी जोीवेने केी तिवेभिभीन्न क्षेत्रीं मां 

उनं्हें आगाे बढ़ानेे मां मादद कीरीताा हैा। इस प्रकीारी से यहा उनं्हें सच्चोंे माानेवेीय 

माूल्योंं केी साथ जोीवेने जोीनेे मां सहाायताा कीरीताा हैा। 

हर एक बच्चेे मेंं  

बहुत क्षमेंता
होती है,  

ब्रााइटेंर मेंाइंड््स 
आपकेो बच्चाे कोी 
असली क्षमें�ा कोो 
प्राकोटें कोर�े और 
व्यक्ति�गी� श्रेेष्ठ�ा  
प्रााप्त कोर�े मेंं  
मेंदुदु कोर�ा हैु। 

तिवचाारं व कोमेंं में ंआ�ंरिरको 
सादुगीी हुो� ेकेो कोारणा  

बच्चां कोो बड़ं कोी �ुल�ा मेंं  
बहुु� फ़ाायादुा हुो�ा हैु। 

स्मरणशक्ति� 
मेंजीब�ू कोरं

अवलोकन 
क्षमेंता
�ीव्र कोरं

आत्मविवश्वाास 
बढ़ााएँ

फ़ोोकस
बहेु�र कोरं

 अतंर्ज्ञाान 
बढ़ााएँ 





“अबे �ीरे से अपनंा ध्यानं हृदय पर ले आए� और कल्पनंा करं लिक 

लिदव्य �का� का स्रोोता पहेले से हेी आपके हृदय मां माौजाूद हेै, जाो 

आपको अंदर की ओर आकलिर्षिता कर रहेा हेै। अपनंे मानं मां यहे लिवेचार 

लेताे समाय कृपया खुद पर ज़ाोर-ज़ाबेरदस्ताी नं करं। इसे कोमालताा से 

करं। यलिद लिवेचार उठताे हें ताो खुद को केवेल इतानंा याद लिदलाए� लिक 

आप इस लिदव्य �का� के स्रोोता की उपत्मिस्थलिता पर ध्यानं कर रहेे हें जाो 

पहेले से हेी हृदय मां माौजाूद हेै।

मां आपको �ा�ाहेुलिता �ेलिर्षता करूँगा। आप मां से अलि�कां� इसकी 

उपत्मिस्थलिता को माहेसूस कर पाए�गे और इस सत्री के परिर�ामा की कदर 

कर पाए�गे। कृपया आ�े घांटे ताक इस ध्यानं को जाारी रखं। जाबे यहे 

समााप्ता हेोगा ताबे मां बेोलू�गा, “दैट्स ऑल।” 

“दैट्स ऑल।”

अपनंी द�ा को मानं मां दजाि कर लं। देखं लिक ध्यानं के पहेले की द�ा 

से यहे लिकस तारहे अलग हेै।

- दाजीी

प्रेरे
णाा

 



संथि�ल तिवश्वनेा�ने संगणानेा एवं आध्याात्मित्माकी दोनेां दृष्टि�कीोणाां से शून्या केी लिसद्धांांर्त केी बा�े मंा 
बार्त की�रे्त हंा। इसकेी द्वाा�ा वे मानुेष्या केी रूप मां हामाा�े मूाल एवं आधाा� कीो उ�ाग� की�र्ते हंा। वे 
याहा भीी बर्तारे्त हंा तिकी �याां हामाा�ा याहा छुपा हुआ अंंश उसी से ढकीा �हार्ता �ो इससे प्राकीर्ट हाोर्ता 
हैा। वे इस बार्त प� ज़ेंो� देर्ते हंा तिकी यादिद हामा अंपनेे अंस्तिस्र्तत्व केी कंीद्र मां माौ�ूद शून्यार्ता कीी 
�लकी पानेा चीाहार्ते हंा र्तो हामां अंपनेे व्यक्ति�र्तत्व मां नेगण्यार्ता एवं तिवनेम्रर्ता केी मानेोभीाव कीो 
तिवकीलिसर्त की�नेा हाोगा।

शूून्य
की शक्ति�
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कंं प्यूटर के इस संसार मां जाानंकारी की मूाल �स्ताुलिता के लिलए 

लिद्वाआ�ारी ��ाली, यानंी बेाइनंरी लिसस्टमा, का उपयोग लिकया 

जााताा हेै। इस ��ाली मां जाानंकारी की केवेल दो अवेस्थाए� 

हेोताी हें - जाानंकारी की उपत्मिस्थलिता (1) और अनुंपत्मिस्थलिता (0)।

लिकसी भीी संख्या को एक और �ून्य के आ�कड़ीं के संयोजानं से 

�स्तुाता लिकया जाा सकताा हैे। आ�कड़ीं की इस लिद्वाआ�ारी ��ाली मां 

अनंुमाता संलि�याओं (operations) - जाोड़ी, गु�ा, भीाग, लिनंरे्ष�, 

आलिद - से जालिटल आ�कड़ीं वे ग�नंाओं दोनंं को द�ािया जाा सकताा 

हेै। इससे यहे जाानंकारी का भंीर्डार और उसे रूपांतारिरता वे उसका 

उपयोग करनंे वेाला ताकक दोनंं बेनं जाातेा हें।

यहे �ून्य हेर संख्या मां माौजूाद रहेताा हैे (लिकसी भीी संख्या मां �ून्य 

जाोड़ीनंे से वेहेी संख्या रहेताी हेै)। इसी तारहे लिकसी ग्रााफ़ु मां ग्रााफ़ु का 

कंद्र 0, 0 लिनंदे�ांक (co-ordinates) से द�ािया जााताा हेै। �त्येक 

अन्य लिनंदे�ांक इसी कंद्र के संदभीि मां पढ़ा जााताा हैे और इसी मां 

लिनंलिहेता रहेताा हेै।

कंप्यूटर लिवेज्ञाानं मां इसी लिद्वाआ�ारी �स्तुाताीकर� का उपयोग करके 

जाानंकारी के �त्येक अं� (Bit) को �स्ताुता लिकया जााताा हेै और उसी 

लिद्वाआ�ारी ताकक का उपयोग करके गलि�ताीय संलि�याए� लिनंष्पालिदता की 

जााताी हें ताथा जाानंकारी को एक आयामा से दूसरे आयामा मां रूपांतारिरता 

लिकया जााताा हेै - जाैसे ध्वेलिनं को �ून्य और एक की श्रृंखला के रूप 

मां लिनंरूलिपता करनंा और इसका लिवेपरीता करके संगीता के रूप मां वेापस 

लानंा। यहे सबे कुछ केवेल दो अवेस्थाओं - माात्री एक लिबेट की 

उपत्मिस्थलिता और अनुंपत्मिस्थलिता की मूाल �स्तुालिता से संभीवे हेै।

कंप्यूटर का मूाल एक दोलक हेै जाो बेारी-बेारी से एक और �ून्य की 

इस श्रृंखला को या एक साइनंसोइर्डल तारंग (sinusoidal wave) 
के रूप को उत्पन्न करताा हैे। यहे लि�स्टल दोलक कंप्यूटर की 

जाीवेनंरेखा और �ड़ीकनं हैे। अन्य सबे कुछ इसी मूाल से �ाप्ता 

लिकया जााताा हेै, हेाला�लिक इसे आसानंी से भुीला लिदया जााताा हैे और 

इसे �ाप्ता रचनंाओं एवंे लिनंरूप�ं द्वाारा ढोक लिदया जााताा हैे।
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हेाटडफुुलनेंस के गुरु लालाजाी अपनंी पुस्ताक ‘अ�र सत्य’ 

मां कहेताे हें -

“वेेदं पर �श्न उठाया जाा सकताा हेै क्यंलिक वेास्तालिवेक 
मांत्री, श्रुलिता या उद्गीता ‘ॐ’ हेै। उनंमां ‘बेनंनंे का भीावे’ 
देखनें को लिमालताा हेै। यहे माानंे जाानंे का गु� और मानंुष्य 
के हृदय का भीावे हेै। इसलिलए जाबे भीी वेे �ब्दं मां 
उलझताे हें ताबे उनंमां कुछ फ़ुकक नंज़ार आताा हेै। उदाहेर� 
के लिलए, एक हेी पू�ा�क या इकाई जाोड़ी, घाटावे, गु�ा 
और भीाग के लिसद्धांतां के अंतागिता योग के लिवेलिभीन्न रूप 
ले लेताी हेै। कुल योग, लिवेपरीताताा और �ताीता हेोनें वेाले 
लिवेरो�ाभीास के बेावेजाूद, केवेल एक पू�ा�क या इकाई 
हेै और केवेल पू�ा�क के रूप मां हेी रहेताा हेै - ठीक उसी 
तारहे जाैसे पानंी लिवेलिभीन्न मााध्यमां जाैसे फुव्वेारा, कुआ�, 
टंक, नंदी या नंहेर से गुज़ारनंे पर लिवेलिभीन्न रूप �ार� 
करताा हेै लेलिकनं लिफुर भीी वेहे पानंी हेी रहेताा हेै।”

अध्यात्मा के लिवेर्षय पर वेे कहेताे हें - 

“जाहेा� केवेल एक हेी चीज़ा हेोताी हेै, वेहेा� कोई भीी वेैचारिरक 
�ेर�ा नंहें हेोताी। वेहेा� भीेद करनंे, जाोड़ीनंे या घाटानंे, गु�ा 
करनंे या भीाग करनंे का भीी कोई अवेसर नंहें हेोताा। जाबे 
केवेल एक हेी चीज़ा हेो ताबे ज्ञाानं, कमाि वे परमाानंंद भीी कहेा� 
हेोताा हेै? जाबे दो अवेस्थाए� हेोताी हें ताभीी उनंके संयोजानं से 
ताीसरी अवेस्था बेनंताी हेै और ताभीी इसमां और उसमां ताथा 
आप मां और माुझमां भीेद हेो सकताा हेै। उनंकी गा�ठ बेीच मां 
हेोताी हेै ताथा एक छोर पर एक तात्वे हेोताा हेै और दूसरे छोर 
पर दूसरा तात्वे हेोताा हेै। वेहे बेीच की गा�ठ मानं हेै और एक 
छोर पर उच्चातार चेतानंा हेै और दूसरे छोर पर लिनंत्मिष्�यताा या 
अचेतानंताा का लिनंम्नतार स्तार हेै। मानं, लिजास पर दोनंं की 
झलक वे �भीावे पड़ीताा हेै, चैतान्य वे अचैतान्य की एक गा�ठ 
बेनं जााताा हेै और सोचनंे वे समाझनंे के लिलए माजाबेूर हेो 
जााताा हेै।”

उपयुिक्ता दोनंं उद्धर� कंप्यूटर की लिद्वाआ�ारी ��ाली के 

समाानं हें लिजासकी सहेायताा से हेमा हेर चीज़ा �स्तुाता एवें उसकी 

ग�नंा करतेा हें लिजाससे पूरा लिर्डलिजाटल संसार बेनंताा हैे।

26 हाार्टटफुुलनेेस

प्रेेरणाा



माुझे ऐसा लगताा हेै जाैसे सूक्ष्मा वे स्थूल �रीर कार� �रीर द्वाारा हेी 

बेनंतेा वे अलिभीव्यक्ता हेोताे हें।

लिचत्त और लिचत्त के �ेत्री मां कामा करनंे वेाले अन्य घाटक, जाैसे मानं, 

बेुलिद्ध एवें अहेंकार, माूल आ�ार से हेी ताो लिनंकले हें लेलिकनं लिजास 

आ�ार से वेे लिनंकले हें उसी को आसानंी से ढोक देताे हें और अपनंी 

हेी रचनंा के जााल मां उलझ जााताे हें।

हेमाारी यात्रीा के दो उद्दाेश्य �ताीता हेोताे हें। एक, इस माूल आ�ार को 

जाानंनंा जाो संपू�ि अत्मिस्तात्वे का माूल हेै और जाो अंदर से बेाहेर ताक 

हेमा मां �ा� भीरताा हेै। और दूसरा, उस माूल आ�ार के साथ 

ताालमाेल मां रहेनंा ताथा उसकी सवेोत्तमा संभीवे अलिभीव्यत्मिक्ता बेनंनंा। 

यहे लगभीग एक लिनंरंतार गलिता�ील रहेनंे वेाली लहेर के अग्रा भीाग की 

तारहे हेै। यहे एक ऐसा ऊजााि लिबंेदु हेै जाो लिबेंदुओं की श्रृंखला की तारहे 

ऊपर-नंीचे हेोताा रहेताा हेै। पीछे मुाड़ीकर देखनंे पर यहे लहेर लिदखताी 

हेै, लेलिकनं यहे एक लिबेंदु भीी हेै जाो लिनंरंतार लयबेद्ध गलिता मां रहेताा हेै। 

माेरे आध्यात्मित्माक गुरु, एक साथी मानुंष्य जाो अपनंे स्वेयं के लिनंर्षे� 

और नंगण्यताा वे लिवेनंम्रताा के मानंोभीावे के मााध्यमा से आ�ार से 

जाुड़ीे हेुए हें, माुझे ऐसे अत्मिस्तात्वे की संभीावेनंा के �लिता जाागरूक करताे 

हें और माुझे याद लिदलातेा हें लिक वेहे क्या हेै जाो माुझमां अंदर से बेाहेर 

ताक �ा� भीरताा हैे। ऐसे व्यत्मिक्ता के साथ ताालमेाल लिबेठानंे से माुझे 

एहेसास हेोताा हैे लिक उनंके साथ लयबेद्ध हेोनंे और उनंके जैासे गु�ं 

को �कट करनंे की संभीावेनंा हेै।

हमारी यंा�ा केो दूो उदे्देश्य प्रातीत होते हं। एको, इसा मूल आ�ार कोो जानेनेा 
जो सांपूणा� अल्किस्तात्व कोा मूल है और जो अंदूर साे बाहर तको हम मं प्रााणा 
�रता है। और दूूसारा, उसा मूल आ�ार केो सााथ तालमेल मं रहनेा तथा 

उसाकोी सा�ोत्तम सां�� अभि�व्यनिक्त बनेनेा।
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प्रााणााहुति� केे अनुभुव
आइए, हामा तिवश्व भी� केी कुीछ हाार्टटफुुलनेेस अंभ्याालिसयाां से 

प्रााणााहुतिर्त केी अंनुेभीव औ� उनेमां आए रूपांर्त�णा केी बा�े मंा �ानंे।

नेगिगन खोरासानी,
टोरंटो, ओंटारिरयो, कैनंेर्डा

जाबे मांनंे हेाटडफुुलनंेस के एक �लि��क के साथ हेुए अपनंे पहेले 

ध्यानं सत्री के दौरानं �ा�ाहेुलिता �ाप्ता की ताो ऐसा लगा जाैसे तारल 

रूप मां �ेमा माेरे हृदय मां उतारकर भीीतार जामाी हेुई बेफ़ुक को लिपघाला रहेा 

हेै। वेहे एक �ेमा भीरा आलिलंगनं, एक माौनं आश्वेासनं था लिक माुझे 

पूरी तारहे समाझा वे स्वेीकारा जाा रहेा हेै और माुझे लिबेनंा लिकसी 

अपे�ा के �ेमा �ाप्ता हेो रहेा हेै।

मां ऐसी व्यत्मिक्ता थी जाो हेमाे�ा असहेजा माहेसूस करताी थी, लिजासकी 

पसंद और जाीनंे का तारीका सबेसे अलग था। लेलिकनं उस एक पल 

नंे माेरे अकेलेपनं के एहेसास को खत्मा कर लिदया। ऐसा लगा जैासे 

माेरे लिदल को उसका असली घार लिमाल गया हेो। जाैसे-जाैसे माेरा 

अभ्यास गहेरा हेोताा गया, माेरा लोगं, अन्य जाीवें और आसपास 

की दुलिनंया के साथ जाुड़ीावे भीी गहेरा हेोताा गया। सड़ीक पर चलताे 

लोग माुझे अबे अजानंबेी नंहें लगताे थे बेत्मिल्क हेर एक के साथ एक 

अनंकहेी आत्माीयताा माहेसूस हेोताी थी।

समाय के साथ �ेमा माेरी स्वेाभीालिवेक अवेस्था बेनं गया - सहेजा और 

असीलिमाता - लिजासनंे अलगावे के सभीी अवेरो�ं को दूर कर लिदया 

और मां दूरस्थ जागहें पर भीी घार जाैसा माहेसूस करनंे लगी।
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न�ालिलायोंा एन. लााज़ोो,
लंगली, लिब्रलिट� कोलंलिबेया, कैनंेर्डा

मांनंे वेर्षि 2016 मां आध्यात्मित्माक माागि की खोजा �ुरू की और 

लिवेलिभीन्न ध्यानं अभ्यासं को आज़ामााया। हेाला�लिक माुझे कई 

माहेत्वेपू�ि ताकनंीकं लिमालं लेलिकनं मांनंे हेमाे�ा सहेी तारीके से ध्यानं 

करनंे के लिलए संघार्षि लिकया। यहे ताबे बेदला जाबे मांनंे हेाटडफुुलनंेस 

के �लि��क के साथ अपनंा पहेला ध्यानं का सत्री लिकया - जाहेा� 

पहेली बेार मांनंे एक गहेरी वे अवे�िनंीय ध्यानंमायी अवेस्था का 

अनुंभीवे लिकया। और यहे पहेली हेी लिसलिटंग के दौरानं हेुआ।

मांनंे सा�ार� और गहेनं, दोनंं तारहे की छापं और बेोझ को वेहेनं 

लिकया हेै। हेाला�लिक हेर इंसानं को संघार्षं का सामानंा करनंा पड़ीताा हैे 

लेलिकनं माुझे अपनंी जाीवेनं यात्रीा मां बेहेुता बेड़ीी चुनंौलितायं का सामानंा 

करनंा पड़ीा। हेाटडफुुलनंेस ध्यानं के मााध्यमा से मांनंे माहेसूस लिकया हेै 

लिक �ा�ाहेुलिता नें इनं छापं को बेड़ीी सहेजाताा से बेाहेर लिनंकालनंे मां 

मादद की हेै। (ऐसा नंहें हेै लिक यहे आसानं रहेा हेै लेलिकनं 31 वेर्षं 

मां पहेली बेार मांनंे वेास्तालिवेक आंतारिरक �गलिता देखी हेै।)

कई बेार ऐसा भीी हुेआ हेै लिक मां अपनें लिदल मां एक दबेी सी इच्छा 

या लिवेचार लेकर लिसलिटंग लेनंे गई और ध्यानं के अनुंभीवे मां एक 

स्पष्ट वे �ेमापू�ि �लितालि�या �ाप्ता हुेई। माुझे याद हैे लिक माेरे लिकसी 

�ुरुआताी भंीर्डारे मां एक वेीलिर्डयो मां दाजाी सी�े उसी बेाता से 

संबेंलि�ता वेातााि दे रहेे थे लिजासके बेारे मां माेरा लिदल जाानंनंा चाहेताा 

था। यहे एक सौम्य लेलिकनं �भीावे�ाली ताकाज़ाा था।

इनं अनंुभीवें से माुझे यहे स्पष्ट हेो गया लिक �ा�ाहुेलिता नं केवेल 

असली हेै बेत्मिल्क यहे बेहुेता व्यत्मिक्तागता भीी हैे जाो ठीक वेहें 

पहेु�चताी हेै जाहेा� इसकी आवेश्यकताा हेोताी हेै।

मां जाानंताी हेू� लिक यहे अलिवेश्वेसनंीय लग सकताा हैे लेलिकनं यहे 

इतानंा वेास्तालिवेक वे �त्य� रहेा हेै लिक �ा�ाहुेलिता के उपहेार वे 

�भीावे और इसके द्वाारा हेोनें वेाले रूपांतार� के बेारे मां माेरे मानं मां 

कोई संदेहे नंहें हेै।
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अल्माा र्टरेलाी,
कत्मिक्वेटलैमा, लिब्रलिट� कोलंलिबेया, कैनंेर्डा 

“हृदय ईश्वेर का कायि �ेत्री हेै।” —लालाजाी

मां लिपछले आठ वेर्षं से अपनंी आध्यात्मित्माक यात्रीा के दौरानं योग 

का गहेनं अध्ययनं ताथा लिवेलिभीन्न तारहे के ध्यानं और अन्य 

आध्यात्मित्माक सा�नंं का अभ्यास करताी रहेी हेू�।

इसलिलए जाबे मां पहेली बेार एक �लि��क के साथ हेाटडफुुलनंेस 

ध्यानं करनंे बेैठी ताो आप कल्पनंा कर सकताे हें लिक माेरा 

आध्यात्मित्माक अहेंकार लिकतानंा बेड़ीा था। मांनंे चमात्कारासनं या 

काकासनं जाैसे कोई आसनं नंहें लिकए बेत्मिल्क मां पद्माासनं मां ऐसे 

बेैठ गई माानंो उनंके सामानंे कुछ �ानंदार कर रहेी हेू�। आध्यात्मित्माक 

अहेंकार वेास्तावे मां हेोताा हेै। मांनंे यहे जाताानंे की कोलि�� की लिक मां 

बेहेुता उन्नता अवेस्था मां हेू�। मांनंे उन्हें अपनंे वेर्षं के ध्यानं और 

लिवेलिभीन्न लि�याओं के अभ्यास के बेारे मां बेतााया।

वेे बेस हेल्के से लेलिकनं दृढ़ताा के साथ माुस्कुराईं और माुझे 

लि�लिथलीकर� करनंे के लिलए आमांलित्रीता करताे हेुए सत्री �ुरू लिकया। 

इसके बेाद जाो हेुआ उसे �ब्दं मां बेयानं नंहें लिकया जाा सकताा।

उन्हेंनें कहेा, “अपनंे हृदय मां पहेले से हेी माौजाूद लिदव्य �का� को 

माहेसूस करो।”

यहे उनं सभीी माानंलिसक कल्पनंाओं और सभीी आकर्षिक रंगं से 

लिबेलकुल अलग था लिजानंका मां वेर्षं से अपनंे माानंलिसक कल्पनंा 

के अभ्यास मां कर रहेी थी।

“अपनंे हृदय मां पहेले से हेी माौजाूद लिदव्य �का� को माहेसूस 

करो।” कैसे?

मांनंे देखा लिक माेरा मानं कुछ समाय ताक उस परिरदृश्य को बेनंानंे की 

बेहेुता कोलि�� कर रहेा था। उसमां कोई माज़ाा नंहें आ रहेा था। 

लेलिकनं कुछ लिमानंटं के बेाद माुझे अत्यंता गहेरी �ांलिता का एहेसास 

हेुआ। लिफुर खामाो�ी थी, पू�ि खामाो�ी। मां दीवेार पर टंगी उनंकी 

घाड़ीी की लिटक-लिटक सुनं सकताी थी। यहे आवेाज़ा बेहुेता �बेल थी। 

लिफुर बेस �ांलिता का एहेसास था। और लिफुर उन्हेंनें कहेा, “बेस 

कीलिजाए।”

�ा�ाहुेलिता माुझे अंदर की ओर एक ऐसी गहेराई मां ले गई जाो माेरे लिलए 

अनंजाानंी थी। मां अपनंी आ�खं नंहें खोल पा रहेी थी और यहे 

पहेली बेार था जाबे लिदल नें माेरे �रीर पर पूरा लिनंयंत्री� कर लिलया 

था। मां हैेरानं रहे गई। मेारे मानं मां कई सवेाल भीी थे। सवेालं के 

जावेाबे देनंे के बेजााय उन्हेंनंे माुझे माालिलक की बेंगनंी लिकतााबे, 

त्मिस्परिरचुअल एनंाटॉमाी थमाा दी।

पहेली राता मां कुछ देर रोताी रहेी। माुझे नंहें पताा लिक मेारा लिदल साफ़ु 

हेो रहेा था या मां उनं बेीतेा वेर्षं के लिलए रो रहेी थी जाबे मां ध्यानं 

करनंे की ‘कोलि��’ कर रहेी थी। ध्यानं करनें की कोलि�� करनंा 

खुद से, अपनें दुखं से बेचनें का एक तारीका था।

हेाटडफुुलनंेस ध्यानं पूरी तारहे से अलग हेै। यहे स्वेयं से भीागनंे के 

लिलए कुछ करनंा नंहें हैे। यहे कुछ अलि�क करनंा या पानंा भीी नंहें 

हेै। बेस जैासे हें, वेैसे हेी रहें और “अपनें लिदल मां पहेले से माौजूाद 

लिदव्य �का� को माहेसूस करं।”

ये अभ्यास सरल हें - आरामा की अवेस्था मां बैेठं, �ा�ाहुेलिता �ाप्ता 

करं और मानं की सफ़ुाई करं। लेलिकनं इनंका �भीावे बेहुेता गहेरा हेै। 

�ा�ाहुेलिता एक ऐसी �ांलिता पैदा करताी हैे जाो गहेराई से पोर्ष� करताी 

हेै और सफ़ुाई की �लि�या उस भीावेनंात्माक बेोझ को दूर करताी हेै 

लिजासके बेारे मां माुझे पताा भीी नंहें था लिक मां उसे ढोो रहेी थी। यहे 

यात्रीा मेारे जाीवेनं मां एक स्वेाभीालिवेक लय बेनं गई हैे - लिजासे मां पूरे 

लिदल से अपनंाताी हेू�। यलिद आप �ांलिता, आनंंद और सचे्चा गहेनं 

आंतारिरक जाुड़ीावे की ताला� कर रहेे हें ताो हेाटडफुुलनंेस हेी सच्चाा 

रास्ताा हैे।

माेरी आध्यात्मित्माक जााग्रालिता अभीी पूरी तारहे नंहें हेुई हेै लेलिकनं माेरा 

लिदल रास्ताा जाानंताा हैे।

“जाबे हेमा लिदल से जाीनंे लगताे हें ताबे जाीवेनं ध्यानं बेनं जााताा हैे।” 

—दाजाी
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आनुदंपूणूा ण जाागृतृि�

एलिलाज़ोाबेथा रे्डनलाी,
ग्लेनंलिलयोनं, लिवेक्टोरिरया, ऑस्ट्रेलिलया

पहेली बेार जाबे मांनंे �ा�ाहेुलिता के साथ ध्यानं का अनंुभीवे लिकया ताबे 

माेरी दुलिनंया हेी उलट-पलट हेो गई। ऐसा लगा जैासे माेरा लिदल 

आनंंलिदता हेो रहेा हेो और हेर चीज़ा �ेमा से भीर गई हेो। आत्माा की 

माौजाूदगी का एहेसास हेुआ और ध्यानं के बेाद भीी ताृत्मिप्ता नंहें हेुई। 

‘�त्याहेार’ इतानंी सहेजाताा से हेुआ लिक मां हृदय मां जााकर उसमां इस 

तारहे र्डूबे गई थी जाैसे कोई स्पंजा अनंुभीवे को अवे�ोलिर्षता कर रहेा 

हेो। लिफुर कुछ भीी कभीी पहेले जाैसा नंहें रहेा। चेतानंा का लिवेस्ताार 

हेोनंे लगा और संवेेदनं�ीलताा के �लिता जाागरूकताा बेढ़नें लगी। 

चेतानंा इलात्मिस्टक की तारहे फुैल गई और भीारीपनं एकदमा चला गया 

जाैसे कोई चमात्कार हेो गया हेो। अपनंे लिपछले जाीवेनं से संबें� वे 

अन्य लोगं से जाुड़ीावे माहेसूस हेोनंे लगा।
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एस.एस. रामकृोष्णन,
कान्हेा �ांलितावेनंम्, भीारता 

माुझे अभीी भीी �ा�ाहेुलिता का अपनंा वेहे पहेला अनंुभीवे याद हैे जाो 

भीारता के कानंपुर �हेर मां माेरे दूसरे परिरचयात्माक ध्यानं सत्री के 

दौरानं माुझे हेुआ था। माुझे उम्माीद थी लिक हृदय मां कंपनं माहेसूस 

हेोगा, जाैसा लिक मांनंे पहेले ध्यानं सत्री के दौरानं माहेसूस लिकया था।

इसके बेजााय कुछ ऐसा हेुआ जाो पूरी तारहे से अ�त्यालि�ता था। मुाझे 

अचानंक ऐसा लगा जाैसे मां खाली जागहे मां ताैर रहेा हेू� - यहे नंहें 

बेताा सकताा लिक माेरे पैर ऊपर थे या माेरा लिसर ऊपर था। वेास्तावे मां 

माुझे यहे भीी याद नंहें लिक माेरे पास लिसर या पैर थे भीी या नंहें। मांनंे 

खुद को लिबेनंा �रीर के �ुद्ध मानं के रूप मां अनंुभीवे लिकया।

ध्यानं सत्री के बेाद एक पुरानंी पहेेली मानं मां लिफुर से उभीर आई 

- “क्या मां लिसफ़ुक एक �रीर हेू� लिजासके अंदर एक मात्मिस्ताष्क हेै - एक 

ऐसी मा�ीनं लिजासके अंदर रासायलिनंक संयंत्री हें और ऊपर एक 

कंप्यूटर हेै? क्या यहे मा�ीनं एक लिदनं बेंद हेो जााएगी और मां बेस 

नंहें रहेू�गा? या मां कुछ और हेू�, कुछ ऐसा जाो इस �रीर की मृात्यु 

के बेाद भीी जाारी रहेताा हेै?”

कोई स्पष्ट उत्तर या �माा� नंहें था, बेस �ुं�ली सी छलिवेया� थं जाो 

एक नंई लिद�ा की ओर इ�ारा कर रहेी थं। �ा�ाहेुलिता का एक और 

यादगार अनंुभीवे मुाझे �ाहेजाहेा�पुर मां पूज्य बेाबेूजाी माहेाराजा के घार 

मां हेुआ। वेहेा�, एक लिसलिटंग के दौरानं माुझे ऐसा लगा जाैसे मांनंे 

लिवेस्ताार करताे हेुए पूरे क� को भीर लिदया हेै।

जाबे मां अपनंे स्वेभीावे या चरिरत्री मां रूपांतार� के बेारे मां सोचताा हेू� 

ताबे कई लिवेलि�ष्ट अनंुभीवे और परिरवेतािनं माुझे याद आताे हें। इनं 

परिरवेतािनंं नंे माुझे माेरे पारिरवेारिरक जाीवेनं, मेारे व्यावेसालियक जाीवेनं, 

छात्रीं के साथ मेारी बेाताचीता और परिरवेार की ताीनं पीलिढ़यं के साथ 

माेरे संबें�ं मां बेहुेता मादद की हैे।

लेलिकनं अगर मुाझे एक स्पष्ट परिरवेतािनं का उल्लेख करनंा हेो ताो 

वेहे जाीवेनं के �लिता सकारात्माक दृत्मिष्टको� का लिवेकास हेोगा। यहे 

बेदलावे लिपछले दस वेर्षं मां लिवे�ेर्ष रूप से दृत्मिष्टगता हेुआ हेै। अबे मां 

80 वेर्षि की परिरपक्वे उम्र मां हेू�। मां हेमेा�ा से ऐसा नंहें था। जाबे मांनें 

पहेली बेार आध्यात्मित्माक माागि अपनंाया ताबे मां आ�ावेादी नंहें था, 

यहेा� ताक लिक अपनें आध्यात्मित्माक भीलिवेष्य के बेारे मां भीी नंहें। मुाझे नं 

ताो अपनंी सफुलताा के बेारे मां और नं हेी लिकसी और की सफुलताा 

के बेारे मां यकीनं था लिक अंलितामा लक्ष्य ताक पहेु�चा जाा सकताा हैे। 

बेस यहेी वेहे माानंलिसकताा थी लिजासके साथ मांनें �ुरुआता की थी।

इतानंे वेर्षं मां मांनंे भीारता और अमेारिरका, दोनंं जागहें पर कई 

आध्यात्मित्माक पद्धलितायं, माागं, लि��कं और गुरुओं को देखा हेै। 

लेलिकनं हेाटडफुुलनंेस परंपरा के ज़ारिरए �ा�ाहुेलिता �ाप्ता करनंे के बेाद 

लिपछले पचास सालं मां मुाझ मां बेहुेता बेड़ीा बेदलावे आया हैे। अबे मां 

अपनंी आध्यात्मित्माक यात्रीा के बेारे मां बेहुेता आ�ावेादी हेू�। और 

उससे भीी बेढ़कर मां इस माागि पर चलनें वेाले सभीी लोगं की 

सफुलताा को लेकर पूरी तारहे आ�ावेादी हेू�।

माुझे लगताा हेै लिक हेमा सभीी माानंवे जाीवेनं के अंलितामा लक्ष्य की ओर 

लगाताार बेढ़ रहेे हें। यहे खु�ी, यहे �ांता आत्मालिवेश्वेास मुाख्य रूप 

से माेरे ताीनं आध्यात्मित्माक गुरुओं के साथ मेारे जाुड़ीावे से उपजाा हेै। 

यहे उनंकी माैत्रीी, उनंकी �ेमापू�ि लिमात्रीताा हैे लिजासनंे इस तारहे के 

रूपांतार� को संभीवे बेनंाया हैे।

प्रााणााहुति� और रूपूा�ंरणा
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“हेर ध्यानं के बेाद थोड़ीी देर के लिलए त्मिस्थर वे �ांता बेैठे रहें। सांसारिरक 

कायं मां लगनंे से पहेले हेमां इस त्मिस्थलिता को त्मिस्थर हेो जाानंे देनंा चालिहेए और 

इसे अपनंे अंदर रच-बेस जाानंे देनंा चालिहेए - ठीक उसी तारहे जाैसे हेमा 

कं�ीट को लगाताे हेी उसका उपयोग नंहें करनंे लगताे। कं�ीट का 

उपयोग उसके ठीक से जामा जाानंे के बेाद हेी लिकया जााताा हेै। इसके जामानंे 

मां कुछ लिदनं या कुछ घांटे लग जााताे हें। यलिद आप कं�ीट के जामानंे से 

पहेले हेी उस पर चलनंे लगंगे ताो उसमां आपके पदलिचन्हे बेनं जााए�गे और 

वेहे भीद्दाा लगेगा। इसी तारहे हेमां अपनंी आंतारिरक द�ा को त्मिस्थर हेोनंे देनंा 

हेोगा। ऐसा करके हेमा अपनंी आंतारिरक ध्यानंमायी अवेस्था को बेाह्यू 

जाागरूकताा के साथ संताुलिलता कर पाए�गे।

यहे जाानंनंे की कोलि�� करं लिक इस समाय आप कैसा माहेसूस कर रहेे हें 

और उसे अपनंी र्डायरी मां लिलख लं। ध्यानं के �भीावे को बेनंाए रखनंे, 

उसका अवेलोकनं करनंे और पहेचानंनंे के लिलए र्डायरी एक बेहेुता 

माददगार सा�नं हेै। जाबे व्यत्मिक्ता को माहेसूस हेो लिक इनं दोनंं मां संताुलनं 

आ गया हेै ताबे वेहे उठ सकताा हेै। इनं दोनंं का क्या मातालबे हेै? माेरी 

आंतारिरक और बेाह्यू जाागरूकताा। आपको जाबे ऐसा लगताा हेै, “ठीक हेै, 

मां अबे अपनंी आंतारिरक अवेस्था को लिबेगाड़ीे लिबेनंा बेाह्यू कामा-काजा 

संभीाल सकताा हेू�,” ताबे वेहे अवेस्था ठीक हेै। ताबे आप उठ सकताे हें।”

दाजीी



मई� 2019 केे ईस पुुराालेेख मं वि�क्टर कन्नन प्रभाावीी टीीमवीके�  पुरा अपुनेे कुेछ विवीचाारा साझाा केरा राहेे हें। 

आपकाी टीमु काी स्पं�ंतिनूका 
अनूकूुालता क्याा हैैं ? 

क्याा आपनंे कभीी सोचा हेै लिक ऐसा क्यं हेोताा हेै लिक कुछ टीमा �भीावेी ढोंग से कामा करताी हें और कुछ नंहें? क्यं कुछ 

रिरश्ताे सफुल हेोताे हें और कुछ नंहें? क्यं समाय के साथ कुछ रिरश्तेा बेेहेतार हेो जााताे हें और कुछ लिबेगड़ी जाातेा हें? 

हेमा इसका उत्तर एक सरल �ब्द मां दे सकताे हें जाो हेै, ‘अनंुकूलताा’। टीमा के सभीी सदस्यं मां यहे गु� हेोनंा चालिहेए। 
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“अकेोले हम बहुत कोम कोाम 
कोर साकोते हं; भिमलकोर हम 
बहुत कुोछ कोर साकोते हं।” 

—हेलेने केोलर

�ब्दको� के अनंुसार :-

‘अनंुकूलताा एक ऐसी त्मिस्थलिता हैे लिजासमां दो चीज़ां एक साथ, लिबेनंा 

लिकसी समास्या या संघार्षि के रहे सकताी हें या घालिटता हेो सकताी हें।’

समाानंाथी �ब्द : समाानं मानंःत्मिस्थलिता, समाानंताा, अपनंापनं, लिनंकटताा, 

साथी भीावेनंा, सामंाजास्यताा, घालिनंष्ठताा, संवेेदनंा, सहेानुंभीूलिता। 

क्या हेमा इनं �ब्दं का �योग अपनंी टीमा और टीमा के कायि का वे�िनं करनें के लिलए 

कर सकताे हें?

जाॉनं कॉट्ज़ाेन्बेाक और र्डगलस त्मिस्माथ नें अपनंी पुस्ताक ‘द लिर्डलिसत्मिप्लनं ऑफ़ु टीम्स’ मां 

समाझाया हेै लिक सभीी समूाहे टीमा नंहें हें और “टीमा ताथा अच्छा कायि-�द�िनं अलिभीन्न 

हें।” हेमा उनं टीमां को जाानंतेा हें जाो सुचारु रूप से कायि नं कर पानें के कार� लंबेे 

समाय ताक नंहें लिटक सकं। 

ज़ारूरी नंहें लिक बेोर्डड, सलिमालिताया� और परिरर्षद टीमा हें। समूाहे लिसफुक इसलिलए टीमा नंहें 

बेनंताे लिक वेे एक बेोर्डड-क� मां हें और उनंके लिखतााबे समाानं हें। 

लिमात्री हेमाे�ा भीाई नंहें हेोताे और भीाई हेमाे�ा लिमात्री नंहें हेोतेा। अगर लिमात्री भीाई समाानं हेो 

जााताे हें और भीाई लिमात्री बेनं जाातेा हें ताो आपस मां सामंाजास्य  हेोताा हेै। इस सामंाजास्य से 

जाीवेनं फुलताा-फुूलताा हेै, हृदय �ेरिरता हेोताे हें, युद्ध जाीताे जााताे हें और राज्यं पर लिवेजाय 

�ाप्ता हेोताी हेै।

टीमावेकक को ऐसे हेी सामांजास्य  की ज़ारूरता हेोताी हेै। कई टीमां ऐसी हेोताी हें जाो ऐसे 

स्वेाभीालिवेक अलि�नंायकं के साथ व्यवेत्मिस्थता रूप से गलिठता हेोताी हें जाो अपनंे पद के 

बेारे मां बेेपरवेाहे रहेतेा हें। ये टीमां साथ मां कामा करनें की �लि�या का आनंंद लेताे हेुए 

कामायाबे हेोताी हें। इस तारहे के मााहेौल मां टीमा �भीावेी हेोताी हैे जाो लिफुर अपनें उत्पाद की 

गु�वेत्ता बेढ़ाताी हेै और सदस्यं के बेीच एक सहेयोगी �वेाहे हेोताा हैे। इस �कार के 

�वेाहे के परिर�ामा लगाताार अच्छे हेोतेा हें।

अच्छी टीमा अपनें हेर लक्ष्य को �ाप्ता करनंे के लिलए लिद�ा, गलिता और द�ताा लिवेकलिसता 

करताी हेै। कामा की तारहे टीमावेकक भीी खु�ी और संताुत्मिष्ट की भीावेनंा लाताा हैे। यहे ताभीी 

हेोताा हैे जाबे हेमा अपनें कामा से प्यार करताे हें और उसे बेेहेतार से बेेहेतार करनंा सीखताे 

हें। लिफुर हेमा �वेाहे को और बेढ़ा देताे हें और हेमा उस मााहेौल मां फुलतेा-फुूलताे हें। ताबे 

भीरपूर उत्पादकताा और समृालिद्ध हेोताी हेै। हेमाारा उत्साहे बेढ़ताा हैे और खु�ी फुैलताी हेै।

एक टीमा के रूप मां कायि करनें के लिलए, समूाहे का गठनं माहेत्वेपू�ि हेै। गठनं मां व्यत्मिक्ता, 

नंैलिताक माूल्य और पारस्परिरक समाझ �ालिमाल हें। यहे परिरपक्वेताा, सुलिवे�ा और ताालमाेल 

का एक स्तार पैदा करताा हैे। यलिद हेमा एक अच्छी टीमा के तात्वें को जाानंतेा हें और 
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उनंका सम्माानं करताे हें ताो स्वेाभीालिवेक रूप से बेनंी टीमा और सोच 

समाझकर गलिठता की गई टीमा, दोनंं हेी उत्तमा �द�िनं कर सकताी हें।

हेाला�लिक इनंमां से अलि�कतार सामाान्य ज्ञाानं जाैसा लगताा हेै लिफुर भीी हेमा 

अक्सर ज़्यादातार समाूहें मां सहेयोग की कमाी का रोनंा रोताे रहेताे हें। क्यं? 

व्यत्मिक्तायं, �बें�कं और संगठनंात्माक अलि�नंायकं के रूप मां हेमां यहे 

समाझनंे की ज़ारूरता हेै लिक अच्छी टीमां का गठनं कैसे लिकया जााताा हेै। 

कॉट्ज़ाेन्बेाक और त्मिस्माथ लिलखताे हें, “टीमावेकक उनं नंैलिताक माूल्यं को द�ािताा 

हेै जाो दूसरं द्वाारा व्यक्ता लिकए गए लिवेचारं को सुनंनंे और उनंके �लिता 

रचनंात्माक रूप से �लितालि�या करनें के लिलए, दूसरं पर लिवेश्वेास करनंे के 

लिलए, समाथिनं �दानं करनंे के लिलए और दूसरं के लिहेतां एवें उपलत्मिब्�यं का 

सम्माानं करनंे के लिलए �ोत्सालिहेता करताे हें। इस तारहे के नंैलिताक माूल्य टीमां 

को अच्छा �द�िनं करनंे मां मादद करताे हें। इससे व्यत्मिक्तागता �द�िनं के 

साथ-साथ पूरे संगठनं की उपलत्मिब्�या� भीी बेढ़ताी हें।”

टीमा सामाूलिहेक कामा और उत्पादं का उत्पादनं करताी हेै। टीमां मां अलि�कार 

और जावेाबेदेहेी सभीी के हेोताे हें। टीमा कोई ऐसा वेाताावेर� नंहें हेै लिजासमां 

लिनंयंत्री�, �त्मिक्ता, कंद्रीकर� और असमाानंताा हेो। इसमां लिकसी के पास कुछ 

हेोनंे या नं हेोनंे वेाली बेाता नंहें हेोताी। टीमां मां व्यत्मिक्तायं के कौ�ल  

एक-दूसरे के पूरक हेोताे हें और टीमां को इस लिवेलिवे�ताा की ज़ारूरता हेोताी 

हेै। उनंके �द�िनं के लिलए यहे बेहुेता माहेत्वेपू�ि हेै। 

एक अच्छी टीमा ताबे फुलताी-फुूलताी हैे जाबे उसके सदस्य रचनंात्माक 

स्वेतांत्रीताा का आनंंद लेताे हें, सहेयोग और समान्वेय के अनुं�ासनं को 

अपनंातेा हें, लगाताार सीखतेा हें और अपनें कौ�ल को लगाताार सु�ारताे 

रहेताे हें क्यंलिक वेे एक संयुक्ता लक्ष्य या उद्दाेश्य के �लिता एक-दूसरे के पूरक 

हेोताे हें। 

और यलिद इस पूरकताा मां स्वेतांत्रीताा, कौ�ल लिवेकास और लिनंरंतार सु�ार की 

कमाी हेो जााताी हेै ताो एक अच्छी टीमा खत्मा हेो जााताी हैे। कामा करनें के 

बेहेुता सारे उद्दाेश्य हेोताे हें। उनं उद्दाेश्यं को अपनंानें के लिलए बेहेुता सी टीमां 

की ज़ारूरता हेै। इसलिलए, अगर हेमा एक ऐसी टीमा का लिहेस्सा नंहें बेनं पा 

रहेे हें ताो नंीमा के पेड़ी ताले सोनंा और जाीवेनं का आनंंद लेनंा कहें ज़्यादा 

उत्पादक हेोगा।
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“लोगे शांायंदू आपकेो शांब्द साुनें 
लेकिकोने �े आपकेो मनेो�ा� कोो 

महसाूसा कोरते हं।”

 —जॉने साी मैक्स�ेल
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समानुभाूति� ग्रहीणा�ीला�ा

उपस्थि�ति� सच्चेी द्रिदलाचस्पीी

दसूरीं कीी भीावेनेाओं ंकीो 
माहासूस कीरीनेा 

ताुरंीता आँकीलेंने ने कीरीनेा 

सचमाुच परीवेाहा कीरीनेा औरी जिजोज्ञाासा रीखनेाअपनेी पूरीी जोागारूकीताा केी साथ रीहानेा

आपकीी माान्यतााएँ

उनेकेी अनेुभीवे

हृदयोंपूणाड श्रीो�ा श्रीृंखलाा

ईस लेेख मं राविवी वींकेटेीशने हृदायपुूर्ण� 
श्रवीर्ण केे चाारा प्रमुख गुुर्णां केा वीर्ण�ने 
केरा राहेे हें।

संनुूनू ेकाी काला केा 
चाार प्रमुखुा गणुा 

“लिवेवेेक वेहे पुरस्कार हेै जाो आपको जाीवेनं भीर 

बेोलनंे के बेजााय दूसरं को ध्यानं से सुनंनंे के 

लिलए लिमालताा हेै।”

—मााकक ट्वेेनं

सुुनंनंा, सचमुाच ध्यानं से सुनंनंा, नेंताृत्वे 

और �ेमा को द�ािताा हैे। इसके लिलए 

लिसफ़ुक कानंं से सुनंनंा हेी काफ़ुी नंहें हेै 

बेत्मिल्क इसके लिलए संपू�ि हृदय को भीी �ालिमाल 

करनंा हेोताा हेै। इस लेख मां हेमा उनं चार �माुख 

परिरवेतािनंकारी गु�ं के बेारे मां गहेराई से जाानंंगे 

जाो अच्छे श्रोतााओं को स�क्ता करतेा हें - 

समाानंभुीलूिता, ग्राहे��ीलताा, उपत्मिस्थलिता और सच्चाी 

लिदलचस्पी। ये चारं गु� माहेज़ा व्यवेहेारिरक 

कु�लताा (सॉफ्ट त्मिस्कल्स) के गु� नंहें हें, 

जाैसा लिक आ�ुलिनंक �बें�नं लिसद्धांता हेमां 

लिवेश्वेास लिदलानंा चाहेंगे, बेत्मिल्क ये माानंवेीय 

संबें�ं को स्थालिपता करनें के लिलए �त्मिक्ता�ाली 

सा�नं हें।

हैंाटटफुुल श्रोोता केा चाार प्रमुुखा गुणा
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संमुानूुभूतित - जिसंर्फ़ट  द्रि�खाावे केा जिलए 
नूहैंं बल्किल्का उनूकेा संाथै मुहैंसंूसं 
कारनूा

समाानंुभीूलिता सहेानंुभीूलिता नंहें हेै। जाहेा� सहेानंुभीूलिता 

मां हेमा कहेताे हें, “माुझे तुाम्हेारे लिलए बेहेुता बेुरा 

लग रहेा हेै”, वेहें समाानुंभीूलिता मां हेमा कहेताे हें, 

“मां ताुम्हेारे साथ हेू�।

व्यावेहेारिरक रूप स ेसमाानुंभूीलिता अक्सर अमाौलिखक 

हेोताी हेै - यहे एक �ेमामायी दृत्मिष्ट, लिसर लिहेलानंे, 

एक खामाो�ी, लिजासमां आप पूरी तारहे से लोगं 

के साथ हेोताे हें, से अलिभीव्यक्ता हेो सकताी हेै। 

जाबे राष्ट्रपलिता ओबेामाा संर्डी हेुक (एक �ाथलिमाक 

लिवेद्यालय जाहेा� गोलीबेारी हेुई थी) के पीलिड़ीतां के 

परिरवेारजानंं से लिमाले ताबे वेे उनंसे बेाता करनंे के 

लिलए अपनंे साथ कुछ लिलखकर नंहें ले गए थे 

या लिकसी तारहे की ताैयारी करके नंहें गए थे। वेे 

बेस उनं सबेके साथ खामाो�ी से बेैठे रहेे, 

उनंके साथ रोए, उन्हें गले लगाया। बेाद मां उन्हेंनंे उस गहेनं एहेसास के बेारे मां बेतााया जाो लिबेनंा 

उनं लोगं को समाझाए या कोई सुझावे लिदए केवेल चुपचाप बैेठकर उनंके ददि को सुनंनंे भीर से 

उन्हें हेुआ था। उन्हेंनंे कहेा, “कई बेार हेमा केवेल इतानंा कर सकताे हें लिक उनंके दुख को अपनंा 

समाझकर उनंके �लिता समाानुंभीूलिता का भीावे रखं।” उनंकी इस गहेरी समाानुंभीूलितापू�ि उपत्मिस्थलिता नें 

उस दुखद घाटनंा को एक ऐसे अनंुभीवे मां बेदल लिदया लिजासमां सहेी माानंवेीय संबेद्धताा 

परिरललि�ता हेो रहेी थी।

ग्रहैंणाशीलता - तुरंत आँकालनू नू कारनूा 

ग्राहे��ीलताा, लिबेनंा कोई तात्काल समाा�ानं या सहेमालिता के, लिवेलिवे� दृत्मिष्टको�ं का स्वेागता 

करताी हेै।

वेास्तावे मां यहे कोई भीी �लितालि�या देनंे के पूवेि लिलया हेुआ छोटा सा लिवेरामा हैे। यहे इस बेाता के 

लिलए सहेमालिता हैे, “मुाझे कुछ और बेतााओ।”

व्या�हारिरको रूप साे 
सामानेु�ूनित अक्सर 
अमौखिखीको होती है - यंह 
एको प्राेममयंी दृभिष्ट, जिसार 
हिहलानेे, एको खीामोशांी, 
जिजसामं आप पूरी तरह साे 
लोगें केो सााथ होते हं, साे 
अभि�व्यक्त हो साकोती है।
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सैद्धांलिताक रूप से एक-दूसरे के लिवेरो�ी हेोनंे के बेावेजाूद अमाेरिरका के सवेोच्चा न्यायालय के दो 

न्याया�ी�, लिगंसबेगि और स्केलिलया, के बेीच गहेरी दोस्ताी थी। वेे दोनंं एक-दूसरे की दलीलं 

को ध्यानं से सुनंताे, सहेमाता हेोनंे के लिलए नंहें बेत्मिल्क समाझनंे के लिलए। लिगंसबेगि नंे एक बेार 

कहेा, “उसनंे माेरी ताकक-�माताा को बेेहेतार बेनंाया क्यंलिक मुाझे उसकी ताीव्र बेुलिद्ध को संबेोलि�ता 

करनंा पड़ीताा था।”

उपल्कि�तित – ‘इसं पल’ काी ताकात

उपत्मिस्थलिता का मातालबे हेै ध्यानं देनंा। उपत्मिस्थलिता कहेताी हेै, “इस पल मां माेरे लिलए लिसफ़ुक तुामा 

ज़ारूरी हेो।” 

व्यावेहेारिरक रूप से, इसके लिलए अपनंे फ़ुोनं को नंीचे रख दं। गहेरी सा�स लं। आ�ख से आ�ख 

लिमालाए�। चीज़ां को ठीक करनंे के बेारे मां नं सोचं।

मााया एंजाेलो के �लिता आकर्षि� इसलिलए हेोताा था क्यंलिक उनंका उस पल पर लिनंयंत्री� था, नं 

लिक उस कमारे के लोगं पर। ओपेरा नंे एंजाेलो से अपनंी पहेली माुलाकाता के बेारे मां बेतााया, “वेे 

माेरी तारफ़ु झुकं और बेोलं, ‘मां ताुम्हेारे साथ हेू�।’ माुझे लगा जाैसे वेक्ता थमा गया था।” संच्चीी द्रि�लचास्पंी - अपनूी आत्माा संे 
संुनूनूा

सच्चाी लिदलचस्पी बेदले मां कुछ भीी नंहें 

चाहेताी। यहे बेस जाानंनें और संबें� जाोड़ीनंे की 

एक लिवे�ुद्ध इच्छा माात्री हैे।

व्यावेहेारिरक रूप से, इसके लिलए ऐसे �श्न पूछं 

लिजानंका उत्तर ‘हेा�’ या ‘नंहें’ मां नंहें लिदया जाा 

सकताा। सामानें वेाले जाो कहे रहेे हें उस पर 

लिचंतानं करं। कहें, “बेड़ीी लिदलचस्प बेाता हैे, 

और बेतााए�।”

एक बेार श्री रोजासि, जाो टीवेी के एक बेहेुता 

�लिसद्ध मेाज़ाबेानं हें, एक बेचे्चा से लिमालनंे गए। 

वेहे बेच्चाा मात्मिस्ताष्क प�ाघााता यानंी सेरेब्रल 

पॉल्सी का मारीज़ा था और उसनें खानंा-पीनंा 

छोड़ी लिदया था। रोजासि नें उसे लिकसी भीी तारहे 

की लिचलिकत्सा संबें�ी सलाहे नंहें दी। उन्हेंनें 

उसके साथ गानंा गया। लिफुर जाबे उस बेचे्चा नंे 

उनंसे कहेा लिक वेे उसके लिलए �ाथिनंा करं ताो 

रोजासि नंे उसे जावेाबे लिदया, “मां ज़ारूर करूँगा। 

पर क्या तुामा भीी मेारे लिलए �ाथिनंा करोगे?”
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उपस्थिस्थानित कोा मतलब है 
ध्यााने देूनेा। उपस्थिस्थानित 
कोहती है, ““इसा पल मं मेरे 
जिलए जिसाफ़�  तुम ज़रूरी हो।”

काार्ययक्षेेत्र



संुनूनेू संे पहैंले और बा� मंु 

सलाहे और सहेारा देनंे के बेीच बेहेुता अंतार हेै। 

कई बेार हेमा सामानंे वेाले को सलाहे दे देताे हें 

जाबेलिक उसे हेमाारे सहेारे की ज़ारूरता हेोताी हेै। 

पूरी तारहे से माौजाूद रहेताे हेुए समाानंुभीूलिता, 

ग्राहे��ीलताा और सच्चाी लिदलचस्पी से लिकसी 

की बेाता को सुनंनंा कभीी-कभीी लिकसी की मादद 

करनंे का सबेसे उत्तमा तारीका हेोताा हेै। इस 

दुलिनंया मां अच्छी सलाहे देनंे वेालं की कोई 

कमाी नंहें हेै लेलिकनं अच्छे श्रोतााओं की कमाी 

ज़ारूर हेै। जाबे हेमा सुनंनंे की कला के इनं 

माहेानं गु�ं को अपनंाताे हें ताबे हेमा नं लिसफ़ुक 

एक-दूसरे से गहेराई से जाुड़ीताे हें, बेत्मिल्क 

एक-दूसरे को रूपांतारिरता भीी करताे हें।

इस हेफ़्ताे कमा से कमा एक अथिपू�ि संवेाद मां 

इनं चारं गु�ं का अभ्यास करं। अपनंी र्डायरी 

मां लिलखं लिक आपनंे क्या बेदलावे पाया। 

आगामाी लेखं मां हेमा उस श्रवे� संबें�ी 

आचर� के बेारे मां जाानंंगे जाो माहेत्वेपू�ि हेै 

और उनं कौ�लं के बेारे मां जाानंंगे लिजानंका 

लिवेकास करके हेमा बेेहेतार श्रोताा बेनं पाए�गे। 

परिरदृश्य
सुनने से पहीलाे  

(गुणां केो अभाा� मं)
सुनने केो बाद  

(हृदयोंपूणाड गुणां केो साथा)

सहाकीमाी द्वाारीा गाुस्साा कीरीनेा अपनेी अगालेंी माीकिर्टगंा केी बारेी मां सोचनेा
पूरीी तारीहा से माौजोूद। यहा पूछनेा,  
“इसमंा सबसे माुश्कि�लें क्याा हैा?”

पारिरीवेारिरीकी झगाड़ाा आलेंोचनेा या बचावे
आलेंोचनेा ने कीरीकेी यहा पूछनेा, 

 “ताुमा इस बारेी मां क्याा सोचताे हाो?”

दखुी तिमात्री कीोई समााधााने या कीहाावेता कीहानेा
जिसफ़ोट  यहा कीहानेा, “मां हँूा, यहाँ।  

ताुमा अकेीलेंे नेहां हाो।”
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पूरी तरह साे मौजूदू रहते हुए सामानेु�ूनित, ग्रहणाशांीलता और 
साच्चीी हिदूलचेस्पी साे किकोसाी कोी बात कोो साुनेनेा को�ी-को�ी 
किकोसाी कोी मदूदू कोरनेे कोा साबसाे उत्तम तरीकोा होता है। इसा 

दुूनिनेयंा मं अच्छीी सालाह देूनेे �ालं कोी कोोई कोमी नेहं है 
लेकिकोने अचे्छी श्रोोताओंं कोी कोमी ज़रूर है। जब हम साुनेनेे कोी 

कोला केो इने महाने गेुणां कोो अपनेाते हं तब हम ने जिसाफ़�  
एको-दूूसारे साे गेहराई साे जुड़ीते हं, बल्कि� एको-दूूसारे कोो 

रूपांतरिरत �ी कोरते हं।
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“यहे काफ़ुी रोचक वे साहेलिसक कायि हेै। लिजातानंा 

अलि�क हेमा चेतानंा मां रुलिच लेताे हें उतानंा हेी अलि�क 

इसका लिवेस्ताार हेोताा जााताा हेै और यहे केवेल �ा�ाहेुलिता 

की मादद से हेी हेोताा हेै। ताो चलिलए, इस �ा�ाहेुलिता का 

फ़ुायदा उठाए� - सूरजा की रौ�नंी और हेवेा की तारहे 

यहे भीी हेमां हेमाे�ा उपलब्� हेै।”

- दाजीी
रिर

श्ते
े
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डॉॉ. ईचका अडॉीज़ेेस अंपनेा दिदल खुोलनेे औ� बाद केी �ीवने मां 
माहासूस की�नेे से शुरू की�केी प्राेमा की�नेा सीखुनेे कीी प्राति�याा कीा 
वणाटने की� �हेा हंा। 

मैंं 
नंालिज़ायं द्वाारा यहूेलिदयं के नंरसंहेार से 

बेच लिनंकला था। बेचपनं मां मांनें अपनंे 

लिदल को बेंद कर लिलया था और मां �ेमा 

नंहें कर पा रहेा था क्यंलिक मुाझे र्डर था लिक 

लिजासे मां �ेमा करूँगा, वेहे मार जााएगा। जाीवेनं 

के पहेले सत्तर वेर्षं ताक मां लिबेनंा �ेमा के रहेा 

और अपनंी सारी ऊजााि अपनें मात्मिस्ताष्क के 

लिवेकास पर हेी लगा दी। इससे व्यावेसालियक 

जाीवेनं मां ताो बेड़ीी-बेड़ीी उपलत्मिब्�या� लिमालं 

लेलिकनं �ेमा के लिबेनंा मां जाीवेनं मां खु� नंहें 

रहेा। लिपछले कुछ वेर्षं मां मांनंे यहे समाझनें मां 

समाय लगाया लिक लिदल कैसे खोला जााए। 

(इसका वे�िनं माेरी आत्माकथा ‘द अकॉलिर्डडयनं 

प्लेयर’ मां लिकया गया हैे।) इस लेख मां मां इस 

लिवेर्षय पर �ाप्ता कुछ जाानंकारिरया� साझा करनंा 

चाहेताा हेू� और पाठकं से दो �श्न पूछनंा 

प्रेमु केा जिलए
पूवट-शतं 



47जूून 2025

चाहेताा हेू� — �ायद कोई मादद कर सके या 

उत्तर सुझा सके।

�ेमा करनें के लिलए पहेली �ताि हेै माहेसूस करनंा। 

मां �ेमा नंहें कर सका क्यंलिक मां माहेसूस करनंे 

से र्डरताा था। माुझे र्डर था लिक अगर मांनंे खुद 

को माहेसूस करनंे लिदया ताो मां लिबेखर जााऊँगा। 

ताो, �ेमा करनंे के लिलए माुझे पहेले �ेमा भीावे को 

माहेसूस करनंा सीखनंा था। लेलिकनं कैसे?

माुझे लगताा हेै लिक लोग कुछ चीज़ां के बेारे मां 

कुछ माहेसूस करताे हें। कुछ भीी माहेसूस नं करनंा 

असामाान्य हेोगा। माेरे माामाले मां, मांनंे ताबे माहेसूस 

लिकया जाबे मांनंे अपनंे सामानंे अत्यंता सुंदर �कृलिता 

को देखा। जाबे मां नंॉवेे के उत्तरी भीाग मां था 

और एक पहेाड़ी की चोटी पर खड़ीे हेोकर एक 

खूबेसूरता फ़्योर्डड (पहेाड़ीं के बेीच का समुाद्री 

भीाग) को देख रहेा था, जाो माानंवे बेस्ताी से 

अछूताा था, ताबे माेरे लिदल मां भीावेनंाओं का 

आवेेग उमाड़ी आया। माुझे अपार खु�ी हेुई, ऐसा 

कुछ जाो माेरे सीनंे मां भीर गया। माुझे न्यूयॉकक के 

माेट्रोपॉलिलटनं ओपेरा मां ला बेोएमा की एक अद्भुता 

�स्ताुलिता भीी याद हेै — नं जाानंे क्यं, लेलिकनं 

वेहे इतानंी अद्भुता थी लिक मां रो पड़ीा। कोई-कोई 

संगीता — रैप आलिद नंहें, जाो माेरे बेच्चाे सुनंताे हें 

— माेरा लिदल खोल देताा हेै और मां उसमां र्डूबे 

जााताा हेू�। वेहेी अनंुभीूलिता माुझे बेेहेतारीनं कला वे 

वेास्तुाकला को देखनें या अपनंे पोताे-पोलितायं 

के साथ खेलनंे मां हेोताी हेै।

हेमा सभीी लिकसी नं लिकसी समाय कुछ नं कुछ 

माहेसूस करताे हें। कोई भीी इससे अछूताा नंहें 

हेै, जाबे ताक लिक उनंके अंदर कोई गंभीीर 

भीावेनंात्माक रुकावेट नं हेो। यहेा� ताक लिक उनं 

नंालिज़ायं नंे भीी, लिजान्हेंनंे लोगं की हेत्या की और 

बेच्चां को गैस चंबेर मां र्डाला, अपनंे बेच्चां के 

साथ खेलताे हेुए �ेमा ताो माहेसूस लिकया हेोगा।

यलिद हेमा समाझ सकं लिक कुछ लिवे�ेर्ष परिरत्मिस्थलितायं 

मां हेमा �ेमा क्यं माहेसूस करताे हें ताो �ायद हेमा 

उस अनुंभीूलिता को दोहेरा सकं और �ेमा को फुैला 

सकं लिजासकी इस दुलिनंया को बेहुेता ज़ारूरता हेै। 

आ�ुलिनंक समााजा मां लिजास अभूीतापूवेि गलिता से 

परिरवेतािनं हेो रहेा हेै, उससे समास्याए� पैदा हेो रहेी 

हें। ऐसे मां यलिद हेमा उन्हें �ेमा के बेजााय घृा�ा से 

हेल करनें का आसानं रास्ताा चुनंं ताो यहे दुलिनंया 

अपनंे लिवेनंा� की ओर बेढ़ रहेी हेोगी।

ताो ऐसा क्या समाानं तात्वे हेै जाो अनंछुई �कृलिता, 

संगीता, कला, वेास्ताुकला या लिकसी बेच्चाे के 

साथ खेलनंे से पैदा हेोनंे वेाली भीावेनंाओं को 

जाोड़ीताा हेै?

जाबे हेमा माहेसूस करताे हें ताबे हेमा सोचनंा बंेद 

कर देताे हें — मानं �ांता हेो जााताा हैे। दूसरा, 

कोई लिवेघ्न या व्यवे�ानं नंहें हेोताा। ताबे हेमा 

उसके लिलए, लिजाससे हेमाारी भीावेनंाए� जाागृता 

हेोताी हें, पूरी तारहे से उपत्मिस्थता हेोतेा हें और 

उसमां लीनं हेो जााताे हें। समाय का कोई भीानं 

नंहें रहेताा। एक और समाानं तात्वे यहे हैे लिक 

हेमा सुरलि�ता माहेसूस करताे हें। ऐसा कोई खतारा 

या र्डर नंहें हेोताा लिक लिदल खोलनंे से हेमां कोई 

कष्ट हेोगा। मुाझे यहे लिवेश्वेास था लिक अनंछुई 

�कृलिता को देखनंे, बेचे्चा की माुस्कानं देखनंे या 

संगीता मां खो जाानें से मां आहेता नंहें हेो सकताा। 

इनंमां से लिकसी से भीी माुझे कोई नंुकसानं नंहें 

हेो सकताा। मां हेर परिरत्मिस्थलिता का सामानंा करनें 

के लिलए ताैयार था।

माहेसूस करनंे के लिलए ज़ारूरी हेै - सोचनंा बेंद 

करनंा, सुरलि�ता माहेसूस करनंा, हेर परिरत्मिस्थलिता 

का सामानंा करनें के लिलए ताैयार रहेनंा और इस 

बेाता का र्डर नं हेोनंा लिक �ेमा करनंे से कोई चोट 

पहेु�च सकताी हैे। मानं मां कोई परे�ानंी नंहें 

हेोनंी चालिहेए ताालिक हेमा अताीता या भीलिवेष्य से 

संबेंलि�ता भीटकावें से माुक्ता रहेताे हेुए वेतािमाानं मां 

ध्यााने मं सामयं और स्थााने 
कोी कोोई बा�ा नेहं होती। 
हम परमात्मा केो सााथ 
एकोीकृोत महसाूसा कोरते हुए 
किकोसाी साे दूूर रहकोर �ी प्राेम 
कोर साकोते हं।

रिरश्तेे
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रिरश्तेे

ध्यानं मां समाय और स्थानं की कोई बेा�ा नंहें 

हेोताी। हेमा परमाात्माा के साथ एकीकृता माहेसूस 

करताे हेुए लिकसी से दूर रहेकर भीी �ेमा कर 

सकताे हें। यलिद �लि��क �ेमा सं�ेलिर्षता करं ताो मां 

माानंताा हेू� लिक ग्राहे�कतााि उसे अवेश्य माहेसूस 

करंगे। और चू�लिक �ेमा की भीावेनंा सं�ामाक 

हेोताी हेै, ग्राहे�कतााि वेहे �ेमा दूसरं के साथ 

साझा करंगे और इस �कार �ेमा फुैलेगा।

क्या �ेमा को पोलिर्षता करनंे, �ोत्सालिहेता करनंे 

और लिवेकलिसता करनंे का कोई और तारीका हेै?

माेरा माानंनंा हेै लिक माहेसूस करनंे से पहेले ज़ारूरी 

हेै ‘जाागरूकताा’। आ�ुलिनंक दुलिनंया हेमां अंताहेीनं 

लि�याओं वे �लितालि�याओं मां इतानंा व्यस्ता रखताी 

हेै लिक हेमाारे पास यहे देखनंे का समाय हेी नंहें 

हेोताा लिक हेमाारे चारं ओर क्या हेो रहेा हैे। 

इसलिलए इसमां कोई अचरजा की बेाता नंहें हेै लिक 

�ेमा को आजा के युग मां इतानंा सराहेा जााताा हैे।

लेलिकनं �ेमा के लिलए लिसफ़ुक जाागरूकताा हेी पयािप्ता 

नंहें हेै। हेमां सचेता हेोनंा हेोगा, यानंी हेमां यहे 

समाझनंा हेोगा लिक जाो हेमा जाानंताे हें, उसमां लिनंलिहेता 

अथि क्या हैे। उदाहेर� के लिलए, �ायद हेमाारा 

ध्यानं सड़ीक लिकनंारे एक बेेघार व्यत्मिक्ता पर चला 

जााए। लेलिकनं क्या हेमा सच मां इस बेाता के �लिता 

सचेता हंे लिक वेहे भीखूा और कष्ट मंा हैे? हेो सकताा 

हेै वेहे नं�े का आदी हेो और अबे जाबे उसे 

नं�ा नंहें लिमाल रहेा, ताो पीड़ीा मां हेो।

इसके बेाद आताी हैे समाानुंभीूलिता — यहे एक 

भीावेनंा हैे उस व्यत्मिक्ता के लिलए लिजासकी त्मिस्थलिता 

के बेारे मां हेमा जाानंतेा हें और लिजासके �लिता हेमा 

सचेता हंे। मारेा माानंनंा हैे लिक समाानुंभीलूिता हेी माहेससू 

करनंे की �ुरुआता हैे। अगला कदमा हैे, अगर 

हेमा उस भीावेनंा के आ�ार पर उनंके लिलए कुछ 

करताे हें लिजानंके �लिता हेमा समाानुंभीूलिता माहेसूस 

करताे हें ताो वेहे भीावेनंा ताबे �ेमा बेनं जााताी हैे।

�ेमा करनंे और ‘�ेमा मां हेोनंे’ मां अंतार हेै। हेमा 

लाखं लोगं या पूरी सृत्मिष्ट से �ेमा कर सकताे 

हें। इसका मातालबे हैे लिक हेमा उनंके लिलए 

“माहेसूस करताे हें”, हेमा उनंकी परवेाहे करताे 

हें, उनंके �लिता समाानुंभीूलिता रखताे हें। लेलिकनं हेमा 

एक समाय मां लिसफ़ुक एक व्यत्मिक्ता से ‘�ेमा’ करताे 

हें जाो हेमाारा लि�यतामा हैे। यहे अंतार लिकस कार� 

हेोताा हेै? दूसरा �श्न यहे हैे - हेमा चेतानंा से 

समाानुंभीूलिता की ओर कैसे बेढ़ं? कोई बेताा 

सकताा हेै?
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बेनंे रहें। ऐसे पलं मां समाय का कोई खयाल नंहें 

रहेताा। इस ज्ञाानं के आ�ार पर हेमा लिकस तारहे 

लोगं की मादद कर सकताे हें ताालिक वेे माहेसूस 

कर सकं और परिर�ामास्वेरूप �ेमा कर सकं?

माुझे लगताा हेै लिक ध्यानं इनं सभीी �तां को पूरा 

करताा हे।ै जाबे हेमा ध्यानं करता ेहंे ताबे हेमा सोचनंा 

बेंद कर देताे हें और लिवेचारं को बेादलं की 

तारहे गुज़ारनंे देताे हें। हेमा फ़ुोनं जाैसे वि�घ्नोंं को 

हेटा देताे हें और खुद को एक �ांता, सुरलि�ता 

स्थानं मां पातेा हें। ध्यानं हेमां नंुकसानं नंहें पहेु�चा 

सकताा यलिद हेमा अभ्यास के दौरानं माहेसूस 

करनंे की कोलि�� करं। इससे माेरे मानं मां एक 

लिवेचार आया लिक ध्यानं मां �लि��कं को लिकसी 

के हृदय की सफ़ुाई की कल्पनंा करनंे के 

बेजााय या सफ़ुाई करनंे के साथ-साथ खुद �ेमा 

माहेसूस करनंा चालिहेए और उस �ेमा को 

ग्राहे�कतााि को सं�ेलिर्षता करनंा चालिहेए।
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बेहेुता सारे लोग लिकसी नंए स्थानं पर जााकर 

पढ़ाई करताे हें और लिफुर नंई नंौकरी �ुरू करताे 

हें। बेहेुता से लोग वेहेा� �ादी भीी कर लेताे हें। 

हेमाारे जाीवेनं मां इस तारहे के बेहेुता से 

अलग-अलग चर� आताे हें और ऐसे अनंेक 

माोड़ी आताे हें जाबे हेमा यहे सोचनंे लगताे हें लिक 

हेमाारा समाुदाय क्या हेै, कहेा� हेै, हेमा कैसे 

संपकक मां रहें। यहेा� कुछ बेातां हें लिजानंके बेारे मां 

हेमानंे सोचा और जाो �ायद सभीी के लिलए 

माहेत्वेपू�ि हेंगी –

पहेली चीज़ा हेै लिनंयलिमाताताा यानंी गलितालिवेलि�यं को 

लिनंयलिमाता रूप से करनंा, चाहेे वेहे साप्ताालिहेक 

सामाूलिहेक ध्यानं और रालित्रीभीोजा हेो या हेर माहेीनंे 

की जाानंे वेाली छोटी सी सैर या लंबेी पैदल 

यात्रीा हेो या आपस मां लिनंत्य लिमालनंा-जुालनंा 

हेो। आजा हेमा ऐसी दुलिनंया मां रहे रहेे हें जाहेा� 

हेर कोई अपनंे लिनं�ािरिरता कामा नंहें कर रहेा हेै 

और सबेकी अलग-अलग �ाथलिमाकतााए� हें। 

ऐसे मां लिनंयलिमाताताा समुादाय लिनंमााि� का एक 

इसका लिहेस्सा बेनंनंा चाहेतेा हें और हेमा अपनें 

समाुदाय का लिनंमााि� कैसे करनंा चाहेतेा हें? माेरे 

अनंुभीवे मां भीी हेमा जाबे पहेली बेार अमेारिरका 

के पूवेी ताट से पत्मिश्चमाी ताट पर रहेनें गए ताबे 

हेमा वेहेा� के लोगं को जाानंनंा चाहेताे थे, लोगं 

का ऐसा समुादाय बेनंानंा चाहेतेा थे लिजासमां लोग 

एक-दूसरे की मादद करं और एक-दूसरे के 



माहेत्वेपू�ि लिहेस्सा हेै जाो यहे लिदखाताा हेै लिक आप 

उसकी परवेाहे करताे हें। इसलिलए आप जाो भीी 

करताे हें उसमां लिनंरंतारताा और लिनंयलिमाताताा बेनंाए 

रखनंा वेास्तावे मां एक दीघािकालिलक समुादाय को 

स्थालिपता करनें मां बेहुेता मादद करताा हैे। चाहेे वेहे 

एक ऑनंलाइनं समाहूे हेो या एक समााचार-पलित्रीका 

हेो जाो हेर हेफ़्ताे या हेर दो हेफ़्ताे मां या भीले हेी वेहे 

लितामााहेी लिनंकलताी हेो, उसमंा लिनंरतंारताा बेनंाए रखं। 

सोचं लिक यलिद आप लिकसी लिमात्री के साथ फ़ुोनं 

पर बेाता करताे हें ताो आप उसमां लिनंरंतारताा और 

लिनंयलिमाताताा कैसे बेनंाए रख सकताे हें। 

दूसरी चीज़ा हेै, उपलब्�ताा। एक समाुदाय के 

लिनंमााि� के लिलए, चाहेे लिमालकर ध्यानं करनंा हेो 

या कोई अन्य गलितालिवेलि�, अपनंे आप से यहे 

सवेाल पूछनंा आवेश्यक हेै लिक मां दूसरं के लिलए 

कैसे उपलब्� रहे सकताा हेू�? इसका मातालबे 

यहे नंहें हेै लिक आपको हेर चीज़ा के लिलए हेा� 

कहेनंा हेै। इसका मातालबे हेै लिक आप इस बेाता 

पर लिवेचार करं लिक क्या मां लिकसी के जाीवेनं के 

यादगार ��ं मां उसके साथ माौजाूद हेू� - चाहेे 

वेहे उसका जान्मालिदनं हेो या उसके मााताा-लिपताा 

उसके स्नााताक समाारोहे मां आ रहेे हें। और 

साथ हेी यहे भीी सोचं लिक क्या मां इस तारहे से 

दूसरं के लिलए उपलब्� हेू� लिक वेे भीी माेरे जाीवेनं 

के यादगार ��ं मां �ालिमाल हेो सकं। क्या मां 

सोच रहेा हेू� लिक मां अकेले हेी सबे कुछ करूँगा 

और लोगं को अपनंे साथ आनें, आनंंद लेनंे 

और अपनंे साथ जाश्न मानंानें या साथ कामा 

करनंे का अवेसर नंहें दू�गा? 

आलिखरी चीज़ा हैे, दूरदलि�िताा और गहेरी 

सामुादालियक भीावेनंा का हेोनंा। मुाझे लगताा हेै 

लिक यहे वेास्तावे मां माहेत्वेपू�ि हेै लिक आप 

जाीवेनं मां जाो चाहेताे हें, उसके बेारे मां एक 

इरादा या खयाल लिनं�ािरिरता करं जाो आपके 

दैलिनंक जाीवेनं मां आपका माागिद�िनं करे। 

आजाकल जाीवेनं का पूवेािनंुमाानं नंहें लगाया 

जाा सकताा हैे। हेमां नंहें पताा लिक कौनं क्या 

करेगा, कौनं हेमाारे जाीवेनं मां आएगा आलिद। 

लेलिकनं यलिद आप ऐसा समुादाय बेनंानें या ऐसी 

भीावेनंा लिवेकलिसता करनंे की परिरकल्पनंा करताे 

हें - भीाईचारे, लिमात्रीताा, एक-दूसरे की मादद 

करनंे के लिलए जाुड़ीावे की भीावेनंा - ताो उस 

परिरकल्पनंा को बेनंाए रखं, उस पर ध्यानं करं, 

उसे आमांलित्रीता करनंे के लिलए मानं से �ाथिनंा करं 

और लिफुर उससे �ेरिरता हेोकर सोचं लिक आप 

उसे साकार करनंे के लिलए क्या कर सकताे हें, 

आप लोगं ताक कैसे पहेु�च सकतेा हें। और क्या 

माालूमा आप समुादाय के लिलए और भीी बेहुेता 

कुछ करं।

रिरश्तेे
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ध्याान मं रुकाावटंें 
नेीनेा रुवि�नेस्टीीने अलेांसो हेैथवीे पश्चि�मा मां हाार्टटफुुलनेेस केी शुरुआर्ती दिदनेां कीो यााद की�र्ती हंा।

�ाहीजीहीँपुर, भाार�

मां थोड़ीी उदास थी और ताभीी माेरे पलिता फ़ुनंैन्र्डो नंे माुझे अपनंे दोस्ता लिजामा 

के साथ ध्यानं करनंे का सुझावे लिदया जाो पास मां हेी रहेताा था और 

जाो भीारता जााकर एक गुरु, बेाबेूजाी, से लिमाल चुका था। पहेली लिसलिटंग 

से हेी माुझे हृदय से जाुड़ीावे माहेसूस हेुआ और मां सोचनंे लगी लिक 

माुझे अपनंे जाीवेनं मां यहे अबे ताक क्यं नंहें लिमाला था। लेलिकनं माेरे 

मानं मां अभीी भीी कुछ सवेाल थे। माेरे मानं मां लिवेचार आया लिक ध्यानं 

करताे समाय माुझे जाो �ांलिता माहेसूस हेुई, वेहे कहें आत्मा-सम्माोहेनं 

या कल्पनंा ताो नंहें थी।

पक्का लिवेश्वेास करनंे के लिलए मांनंे �ाहेजाहेा�पुर जााकर बेाबेूजाी से 

लिमालनंे का मानं बेनंाया। फ़ुनंैन्र्डो भीी मेारे साथ गए और हेमानें हेर लिदनं 

बेाबेूजाी के साथ घंाटं लिबेतााए। वेहेा� एक �ेमापू�ि, �ुद्ध वेाताावेर� मां 

आध्यात्मित्माक ऊजााि बेहे रहेी थी। हेमासे कोई �ुल्क नंहें लिलया गया 

- यहेा� ताक   लिक हेमाारे भीोजानं या आश्रमा मां हेमाारे कमारे के लिलए भीी 

नंहें; दानं ऐत्मिच्छक था। �ामा के ध्यानं के दौरानं हेॉल के दरवेाजे़ा 

खुले रहेताे थे और हेमां पलि�यं की चहेचहेाहेट सुनंाई देताी थी, जाो 

एक ऊँचे कोनंे मां अपनें घांसलं की ओर उड़ी रहेे हेोतेा थे। वेे हेमां 

भीौलिताक दुलिनंया की याद लिदलातेा थे।
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र्डोला, फ्रांंस

सैकड़ीं लोग एक लिवे�ाल तांबेू मां बेैठे थे। चारीजाी नें सभीी लोगं पर 

दृत्मिष्ट र्डाली और कहेा, “कृपया ध्यानं �ुरू करं।” मां ध्यानं मां गहेरी 

र्डूबेताी गई और लिफुर सहेसा मुाझे लिभीनंलिभीनंानंे की आवेाज़ा सुनंाई दी। 

माुझे नंहें पताा लिक वेहे कहेा� से आ रहेी थी। अचानंक एक चीख 

सुनंाई दी जाैसे लिकसी को मा�ुमाक्खी नंे र्डंक माार लिदया हेो या वेहे र्डर 

गया हेो। उसके बेाद लिफुर से ताबे ताक �ांलिता बेनंी रहेी जाबे ताक लिक 

चारीजाी नें यहे नंहें कहेा, “बेस कीलिजाए” और उसके साथ हेी 

लिसलिटंग समााप्ता हेो गई। मुाझे नंहें पताा लिक ध्यानं के दौरानं क्या हेुआ 

था। जाबे मांनंे अपनंी आ�खं खोलं ताो देखा लिक सभीी ठीक लग रहेे 

थे। मा�ुमाक्खी या जाो कुछ भीी थी वेहे जाा चुकी थी।  

म�ास, भाार�

माद्रास मां एक इमाारता की दूसरी मांलिज़ाल पर ध्यानं चल रहेा था। हेमा 

एक-दूसरे के करीबे बेैठे थे लेलिकनं हेमां कोई लिदक्कता नंहें थी। मां 

चारीजाी के सालिन्नध्य मां हेोनंे के लिलए आभीार माहेसूस कर रहेी थी, 

हेाला�लिक घांटं यात्रीा करनें की वेजाहे से जाेट-लैग था और लिसर 

चकरा रहेा था। ध्यानं ताबे ताक गहेरा था जाबे ताक लिक अगली 

इमाारता से ताेज़ा आवेाज़ां नंहें आनंे लगं। लोग लिचल्लानंे लगे, लिफुर 

खटपट और पीटनंे की आवेाज़ां आनंे लगं। बेाद मां हेमां पताा चला 

लिक वेहे �ोर लिनंमााि� कायि की वेजाहे से आ रहेा था। लेलिकनं इससे 

कोई फ़ुकक नंहें पड़ीा क्यंलिक मां बेहुेता गहेराई से ध्यानं मां र्डूबेी हुेई 

थी। �ोर हेो रहेा था, लेलिकनं इससे ध्यानं मां कोई लिवेघ्न नंहें पड़ीा।

मणापक्कम, भाार�

कई वेर्षि बेाद हेमा मा�पक्कमा मां बेाबूेजाी माेमाोरिरयल आश्रमा मां थे। 

हेॉल मां हेज़ाारं लोग बेैठे थे और ध्यानं मां लीनं थे लिक ताभीी पास की 

मात्मिस्जाद से मााइ�ोफ़ुोनं पर ऊँची आवेाज़ा आनें लगी जाो लोगं के 

लिलए नंमााज़ा अदा करनें का बेुलावेा था। बेार-बेार अज़ाानं की 

आवेाज़ा आ रहेी थी। लेलिकनं उससे कोई फ़ुकक नंहें पड़ीा, क्यंलिक 

हेमा दूसरे हेी आयामा मां थे, ध्यानं लिनंलिवेिघ्न रहेा। ताभीी एक लिवेचार मानं 

मां उठा लिक हेमा सभीी अलग-अलग रास्तां से ईश्वेर ताक पहेु�च रहेे 

हें, का� हेर कोई लिभीन्नतााओं को स्वेीकार करताा, बेहेस नंहें 

करताा, एक-दूसरे से नंफ़ुरता नंहें करताा, अलग-अलग रास्तां, 

नंेतााओं, इलिताहेासं को लेकर हेमाले और हेत्या नंहें करताा। 

कोोपेनहेीगन, रे्डनमाकोड  और म्यूूतिनख, जीमडनी

हेमानंे हेफ़्तां ताक कोपेनंहेेगनं के एक बेड़ीे घार मां बेाबूेजाी और 

चारीजाी के साथ ध्यानं लिकया। उसके बेाद हेमा ट्रेनं से म्यूलिनंख आ 

गए। लेलिकनं वेहेा� का बेैठक-क� छोटा था, इसलिलए देर से आनें 

वेाले लोग बेाहेर बेगीचे मां बेैठताे थे; माौसमा नं ज़्यादा ठंर्डा था और 

नं हेी ज़्यादा गमाि। एक लिवे�ेर्ष रूप से गहेरी लिसलिटंग के बेाद सोलिनंया 
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और मां पास के एक रेस्तारा� मां बेैठे थे लिक सहेसा माेरा लिदल इतानंी 

ताेज़ाी से �ड़ीकनंे लगा लिक मां खानंा भीी नंहें खा पाई। मांनंे एक 

�लि��क से पूछा लिक इसका क्या अथि था, लेलिकनं उन्हें ठीक से 

नंहें पताा था। लिफुर माुझे चारीजाी से पूछनंे का माौका लिमाला। उन्हेंनंे 

माुझे गहेरी लिनंगाहे से देखा और कहेा लिक मां जाो माहेसूस कर रहेी थी 

वेहे लि�य गुरुदेवे, बेाबेूजाी, के लिलए �ेमा का अलितारेक था। यहे बेाता 

माेरे भीीतार गूंजानंे लगी और माुझे सच्चाी लगी। कुछ घांटं के बेाद लिदल 

की �ड़ीकनं की ताीव्रताा कमा हेो गई। लिसलिटंग के दौरानं मां हेमाे�ा 

लिदल मां एक तारहे की पीड़ीा माहेसूस करताी हेू� लिजासमां माुझे �ा�ाहेुलिता 

के �वेाहे का एहेसास हेोताा हेै।

पेरिरस, फ्रांंस

हेमा एक लिवेश्वेलिवेद्यालय के सभीागृहे मां बेैठे थे और बेुज़ाुगि वे 

कमाज़ाोर बेाबेूजाी को, मांच के दाईं ओर अपनंी कुसी ताक चलनंे के 

लिलए सहेायताा की आवेश्यकताा थी। चारीजाी बेीच मां बेैठे थे और 

लिसलिटंग की ताैयारी कर रहेे थे। ताभीी मांनंे हेवेा मां �का� की तारंगं को 

बेहेतेा हेुए देखा। ये ऊजााि की दृश्यमाानं तारंगं थं जाो बेाबेूजाी के हृदय 

से चारीजाी ताक बेहे रहेी थं। मुाझे माहेसूस हेुआ लिक लिसलिटंग के 

दौरानं हृदय के �का� की ये लिकर�ं हेमां �ेलिर्षता की जााए�गी। मांनें 

अपनंी आ�खं बंेद कर लं। ध्यानं इतानंा गहेनं वे �ुद्ध था और मां इस 

कदर उसमां ताल्लीनं हेो गई लिक मां भूील गई लिक ध्यानं �ुरू हेोनंे से 

पहेले मांनंे क्या देखा था। मुाझे �का� की वेे तारंगं कई साल बेाद 

चारीजाी के साथ एक ध्यानं के दौरानं याद आईं। वेहे ताो उसकी 

एक झलक थी जाो हेमां ध्यानं मां लिदया जााताा हैे।

मेरा बैलाे सू्टत्रिर्डयोंो, मैसाचुसेर््टस ए�ेन्यूू, कंोति�जी, 
मैसाचुसेर््टस

हेमा कई वेर्षं से रलिवेवेार की सुबेहे यहेा� ध्यानं कर रहेे थे। यहे बेैले 

नंृत्य के लिलए बेनंाया गया एक आयतााकार ताहेखानंा था, जाो 

सा�ार� और �ांता था। कुछ लोग देर से आतेा थे, कुछ जाल्दी चले 

जााताे थे लेलिकनं ध्यानं लोगं की इनं गलितालिवेलि�यं से अ�भीालिवेता था। 

जाबे मााचि 2020 मां कोलिवेर्ड आया ताबे मुाझे छब्बेीस साल ताक वेहेा� 

बेैले लिसखानें के बेाद स्टूलिर्डयो बंेद करनंे के लिलए माजाबेूर हेोनंा पड़ीा।
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लाेको व्यूू ए�ेन्यूू, कंोति�जी, मैसाचुसेर््टस

यहेा� लिनंमााि� कायि का �ोर जाल्दी �ुरू हेो जााताा था, बेुलर्डोज़ार पड़ीोस 

के आ�गनं मां लिमाट्टीी ढोो रहेे हेोताे थे। द�कं के ध्यानं के बेाद भीी मां 

उनं समास्याओं से लिनंपटताे समाय ताीव्र भीावेनंाओं को माहेसूस करताी 

थी लिजान्हें मां हेल करनंा नंहें जाानंताी थी। माुझे र्डर लगताा था लिक इसके 

बेाद क्या हेोगा। माुझे नंहें पताा था लिक मां इस घार का रख-रखावे 

कैसे करूँगी जाो माेरे नंामा पर था क्यंलिक फ़ुनंैन्र्डो के पास पहेले से 

हेी एक और संपलित्त थी और वेे उदार और प्यार करनंे वेाले इंसानं 

थे। लेलिकनं वेे फुेफुड़ीं के कंसर से गंभीीर रूप से बेीमाार थे। वेे कई 

वेर्षं से कीमाोथेरेपी करवेा रहेे थे और माुझे उन्हें खोनंे का र्डर था।

वेर्षि 1985 मंा चारीजाी हेमाार ेघार आए। वेे हेमाारे बैेठक-क� मंा सामालूिहेक 

ध्यानं कराताे थे। लेलिकनं उन्हेंनें माेरी लिचंताा को भीांप लिलया और मुाझे 

ऊपरी मांलिज़ाल के माेरे छोटे से ध्यानं क� मां एक व्यत्मिक्तागता लिसलिटंग 

दी। एक बेार बेाहेर टहेलताे हेुए मांनंे फुूलं की ओर इ�ारा लिकया 

लिजान्हें ‘फ़ुॉरगेट माी नंॉट’ कहेा जााताा हैे। इस पर उन्हेंनंे कहेा लिक वेे 

आध्यात्मित्माक रूप से सताता स्मार� की याद लिदलाताे हें। बेाद मां उसी 

लिदनं दोपहेर मां वेे ढोेर सारे लिपज़्ज़ाा लेकर माेरे घार मां �वेे� कर रहेे थे 

क्यंलिक उन्हेंनंे सुनंा लिक जाो हेमाारे कंलिब्रजा समाूहे के लिलए दोपहेर के 

भीोजानं का �बें� करनंे वेाला था, वेहे भीूल गया था। �ेमापू�ि उदारताा 

के साथ मुास्कुराताे हेुए उन्हेंनंे हेमा सभीी को एक-एक टुकड़ीा लिदया।

जाानंे से पहेले वेे माेरे पलिता से लिमालनंा चाहेतेा थे जाो पूरा लिदनं लिबेस्तार 

पर आरामा कर रहेे थे। फ़ुनंैन्र्डो लिमालनें के लिलए �ीरे-�ीरे नंीचे आ 

गए। चारीजाी नें उनंसे हेाथ लिमालाया और उनंके आलिताथ्य के लिलए 

उन्हें �न्यवेाद लिदया। माुझे लगा जाैसे लिक �ेमा और करु�ा युक्ता 

�ा�ाहुेलिता बेहे रहेी थी। फ़ुनंैन्र्डो के प्यार और संवेेदनं�ीलताा के 

कार� हेी मां वेर्षं पहेले ध्यानं मां आई थी। अगले वेर्षि जाुलाई 1986 

मां जाबे उनंका लिनं�नं हेो गया ताबे चारीजाी मेारे साथ संपकक मां रहेे। 

उन्हेंनंे माुझे लिलखनंे के लिलए कहेा, माेरे पत्रीं का बेहुेता दयालुताा और 

उदारताा से उत्तर लिदया। उन्हेंनंे माुझे बेतााया लिक ध्यानं हेमां संभीाले 

रखताा हैे, “परिरवेतािनं दर परिरवेतािनं।” लिवेलिभीन्न �कार की माानंवेीय 

पीड़ीाओं के बेारे मां बेाबूेजाी कहेा करताे थे, “बेहुेता पीड़ीा।”

कुछ वेर्षि बेाद चारीजाी न्यूयॉकक आए और हेमा स्टेटनं आईलंर्ड पर  

श्री कमाले� पटेलजाी के घार पर लिमाले, लिजान्हें हेमा अबे दाजाी कहेतेा 

हें, जाो हेाटडफुुलनंेस के वेतािमाानं गुरु हें। ताबे उनंके भीोजानं-क� की 

माेज़ा के चारं ओर एक छोटा समूाहे इकट्ठाा हेुआ था। लेलिकनं इनं 

लिदनंं कान्हेा �ांलितावेनंम् और अन्य जागहें पर हेमाारी संख्या बेहेुता 

अलि�क हेोताी हेै क्यंलिक लिमा�नं लगाताार बेढ़ रहेा हैे।





“अभीी के लिलए हेमा कहे सकताे हें लिक जाीवेनं�ैली मां बेदलावे हेमां उच्चातार 

लिनंयलिता की ओर ले जााताा हेै। यहे लिनंयलिता क्या हेै? माानंवे जाीवेनं का 

लिवेकासपरक लक्ष्य इतानंा बेड़ीा हेै लिक हेमा आमाताौर पर इसकी कल्पनंा भीी 

नंहें कर सकताे। हेाटडफुुलनंेस से यहे लक्ष्य �ाप्ता लिकया जाा सकताा हेै। इस 

यात्रीा मां हेमाारा जाीवेनं उद्दाेश्यपू�ि बेनं जााताा हेै और हेमा सांसारिरक एवें 

आध्यात्मित्माक दोनंं �कार के जाीवेनं मां अपनंे हेर कायि मां उत्कृष्टताा �ाप्ता 

कर पाताे हें।”

दाजीी
पर्या

ा यव
रणा



 हरि�ता भलि�ष्य- 
तिवज्ञाानू, �ेखाभाल एवं 

संंधाारणाीयाँता



बी. �तिर्तनेसबापतिर्त एवं डॉॉ. अंनंेर्तनेेनेी श्रीीनेा�,  
हाार्टटफुुलनेेस इंस्तिस्र्टट्यूूर्ट, फ़ॉॉ�ेस्र्ट बाइट हाार्टटफुुलनेेस।

वृक्षाा�ोपणा कीा अं�ट केीवल एकी नेन्हेा पौधाे कीो ष्टिमाट्टीी मां लगानेा हाी नेहां हैा, इसकीा मार्तलब हैा याहा सुतिनेश्चि�र्त की�नेा 
तिकी वहा आनेे वाली कीइट पीदि�याां र्तकी फुलर्ता-फूुलर्ता �हेा। फ़ॉॉ�ेस्र्ट बाइट हाार्टटफुुलनेेस (FBH) मां हामा लिसफ़ॉट  पेड़ नेहां 
लगार्ते, हामा पारि�र्तंत्र तिवकीलिसर्त की�र्ते हंा। हामाा�ा तिवलिश� नेीला, कीाला औ� हा�ा र्त�ीकीा (BBG), जि�सकेी लिलए हामंा 
दा�ी से प्राे�णाा ष्टिमाली, पौधाे केी स्वास्थ्या, ष्टिमाट्टीी कीी संधाा�णाीयार्ता औ� दीर्घटकीालिलकी पारि�क्तिस्�तिर्तकीी संर्तुलने कीो 
अंथिधाकीर्तमा की�नेे केी लिलए एकी वैज्ञाातिनेकी रूप से बनेाइट गइट तिवथिधा हैा। सोची-समा�की� तिकीए गए तिनेयाो�ने एवं 
संधाा�णाीया र्तकीनेीकीां द्वाा�ा हामा बं�� भीूष्टिमा कीो हा�े-भी�े वनेां मंा रूपांर्तरि�र्त की� �हेा हंा।

सजीग �ृक्षेारोपणा कोा ति�ज्ञाान

5 जाूनं 2025, लिवेश्वे पयािवेर� लिदवेस से एक 

लिदनं पूवेि हेमा इस बेाता से सुख �ाप्ता कर रहेे थे 

लिक कान्हेा �ांलितावेनंम् अबे एक हेरा-भीरा रमा�ीय 

स्थल बेनं चुका हेै। संर�� के लिलए समालिपिता 

�यासं, वेृ�ारोप� के युत्मिक्तापू�ि उप�मां और 

पारिरत्मिस्थलिताकी पुनंरुद्धार के �लिता गहेनं �लिताबेद्धताा 

द्वाारा कान्हेा जाैवे-लिवेलिवे�ताा का एक स्वेगि बेनं 

गया हेै जाो सं�ार�ीय पयािवेर� संर�� का एक 

�ेरक उदाहेर� �स्ताुता करताा हेै।

फ़ुॉरेस्ट बेाई हेाटडफुुलनंेस वेृ�ारोप� की एक 

लिवेलि�ष्ट योजानंा का पालनं करताा हेै लिजासकी 

�ेर�ा पूज्य दाजाी से �ाप्ता हेुई हेै। वेृ�ारोप� की 

�त्येक पहेल की योजानंा गहेनं पारिरत्मिस्थलिताक 

पर्यायवरणा

अंतादृित्मिष्ट से बेनंाई जााताी हैे लिजाससे पौ�े केवेल 

जाीलिवेता हेी नंहें रहेताे बेत्मिल्क फुलतेा-फुूलताे हें। 

हेमाारी नंीली, काली और हेरी (BBG) लिवेलि� 

एक वेैज्ञाालिनंक रूप से समालिथिता ताकनंीक हैे 

लिजाससे पौ�ं के स्वेास्थ्य और लिमाट्टीी की 

सं�ार�ीयताा को बेेहेतार बेनंाया जााताा हैे।

लिकसी भीी वेृ�ारोप� से पहेले, हेमा परिरदृश्य मां 

�ाकृलिताक जाल �वेाहे का अध्ययनं करताे हें, 

लिवे�ेर्ष रूप से वेर्षाि के दौरानं, ताालिक वेर्षाि जाल 

संचयनं ताालाबें (नंीला) के लिलए सबेसे 

�भीावेी स्थानंं को लिनं�ािरिरता लिकया जाा सके। 

इनं ताालाबें से भीूजाल पुनंभीिर� बेढ़ताा हैे और 

पौ�ं के जालयोजानं मां सहेायताा लिमालताी हैे। 

रोप� से एक सप्तााहे पहेले हेमा एक माीटर गहेरे 

गड्ढेे खोदताे हें (काला), लिजाससे लिमाट्टीी ठंर्डी हेो 

जााए और हेवेादार हेो जााए। लिफुर गड्ढें मां 

आवेश्यक तात्वें वेाली लिमाट्टीी की परतां र्डाली 

जााताी हें, लिजाससे पौ�ं की जाड़ीं के लिलए पोर्षक 

तात्वें से भीरपूर वेाताावेर� बेनंताा हैे (हेरा)। 

इस लिवेलि� को फ़ुॉरेस्ट बेाई हेाटडफुुलनंेस के 

लिवेलिभीन्न बेगीचं वे वेनंं मां सफुलताापूवेिक लागू 

लिकया गया हैे, लिजाससे पौ�ं के जाीलिवेता रहेनंे 

की दर �भीावे�ाली 90 से 95% रहेी हैे।

लिजास �कार सतंालुिलता नंाश्ताा हेमाार े�रीर को ऊजााि 

देताा हेै उसी �कार हेमाारी BBG लिवेलि� पौ�ं 

के माज़ाबेतूा और स्वेस्थ लिवेकास के लिलए सभीी 

ज़ारूरी तात्वे �दानं करताी हैे। इनं बेेहेतारीनं 

लिवेलि�यं को बेताानंे का उद्दाेश्य यहे हेै लिक अन्य 

लोग भीी इस समाग्रा पद्धलिता को अपनें बेगीचं मां 

अपनंाए�।
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बी.बी.जीी. (नीलाा, कोालाा, हीरा) ति�थि� - ति�कोास केो लिलाए एको सं�ारणाीयों सू�

1. नीलाा - �र्षाा जीला संचयोंन और जीला प्रबं�न

वेर्षाि के जाल के युत्मिक्तापू�ि संचयनं से ताालाबें मां माानंसूनं के दौरानं पानंी को इकट्ठाा और जामाा लिकया जााताा हैे, लिजाससे साल भीर पानंी की उपलब्�ताा 

सुलिनंत्मिश्चता हेोताी हैे और बेाहेरी जाल स्रोोतां पर लिनंभीिरताा कमा हेोताी हेै।

2. कोालाा - अथि�को�म जीला प्रति��ारणा 
और पोर्षाको �त्व �ृद्धि� केो लिलाए तिमट्टीी 
सं��डन

हेमा उवेिरताा और नंमाी बेनंाए रखनें के लिलए 

लिमाट्टीी-सु�ारकं का वेैज्ञाालिनंक रूप से संताुलिलता 

लिमाश्र� र्डालताे हें –

कााली कापाासों विमट्टीी-

यहे पानंी को अच्छी तारहे �ार� लिकए रहेताी हेै, 

नंमाी की कमाी नंहें हेोनंे देताी और जाड़ीं द्वाारा 

लिमाट्टीी से पानंी और पोर्षक तात्वें को अवे�ोलिर्षता 

करनंे मां सहेायताा करताी हेै।

बायोचैारो – 

यहे जाीवेामाृता मां लिभीगोया गया एक लिछद्रपू�ि, 

काबेिनं युक्ता पदाथि हेै, जाो सूक्ष्माजाीवेी गलितालिवेलि� 

और पोर्षक तात्वे �लिता�ार� को बेढ़ाताा हेै।

जनवरीी 2021       जनवरीी 2025
मुुख्य भोोजन कक्ष के साामुने वर्षाा� जल संाचयन ताालाब - संाधाारीणीीयताा का रीमुणीीय स्थल 
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�मीकांपाोस्र्ट -

यहे पलित्तयं के कूड़ीे और खाद्य अपलि�ष्ट से बेनंी 

जाैलिवेक खाद हेै, लिजाससे लिमाट्टीी लाभीकारी सूक्ष्माजाीवें 

से समाृद्ध बेनं जााताी हेै।

जाेल पाॉविलमरो -

यहे नंमाी बेनंाए रखनंे मां मादद करताा हेै, जालाभीावे 

तानंावे (जाबे पानंी की ज़ारूरता उसकी उपलब्�ताा से 

अलि�क हेो) को कमा करताा हेै और यहे सुलिनंत्मिश्चता 

करताा हेै लिक पौ�ं की जाड़ीं को लिनंरंतार पानंी लिमालताा 

रहेे।

नीम पााउडरो - 

यहे हेालिनंकारक कीड़ीं से बेचावे का एक �ाकृलिताक 

उपाय हैे जाो यहे सुलिनंत्मिश्चता करताा हेै लिक जाड़ीं 

माज़ाबेूता और स्वेस्थ रहें।

सोंहाारोा देने �ाली छड़ीी - लगाए गए ऊँचे पेड़ीं को 

हेमा छड़ीी से बेा�� देताे हेै लिजाससे उन्हें तेाज़ा हेवेाओं का 

सामानंा करनंे और झुकनंे से बेचनंे मां मादद लिमाले।

5 करीोड़ वृक्ष लगााने के अपने लक्ष्य को पूरीा करीने के लिलए पौधाो ंकी देेखभोाल करीना, एक हरिरीता भोलिवष्य 
प्रााप्त करीने मंु साहायताा करीना

3. हीरा - एको समृ� पारिरस्थि�ति�कोी �ं� केो लिलाए सहीी पौ�े

हेमाारे बेागानंं मां अच्छी तारहे से लिवेकलिसता पौ�ं को �ाथलिमाकताा दी जााताी हैे, जाो आमाताौर पर 

(�जाालितायं के आ�ार पर) छहे फुुट से अलि�क लंबेे हेोताे हें, ताालिक एक माज़ाबेूता �ुरुआता 

सुलिनंत्मिश्चता हेो सके। हेमा ऊपरी परता के लिलए मााताृ माृदा और लाल लिमाट्टीी के लिमाश्र� का उपयोग करताे 

हें, लिजाससे संरचनंात्माक त्मिस्थरताा �दानं करतेा हेुए �ाकृलिताक उवेिरताा बेनंी रहेताी हैे।
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परिरदृश्य बदलाना

इस लिवेज्ञाानं समालिथिता पद्धलिता नंे नं केवेल बेंजार 

भीूलिमा को बेदला हेै, बेत्मिल्क यहे सं�ार�ीय 

वेनंरोप� के लिलए एक अनंुकर�ीय आद�ि भीी 

बेनं गया हेै। इस तारीके से लगाए गए पेड़ीं की 

वेृलिद्ध और जाीलिवेता रहेनें की दर नें कई लोगं को 

वेृ�ारोप� की सं�ार�ीय लिवेलि�यं को अपनंानें 

के लिलए �ेरिरता लिकया हेै।

कान्हेा �ांलितावेनंम् मां आनें वेाले पयिटक अक्सर 

हेरिरयाली को देखकर आश्चयिचलिकता हेो जााताे 

हें। माुख्य द्वाार पर, बेीच मां नंारिरयल का पेड़ी 

देखकर उनंकी लिजाज्ञाासा जाागृता हेोताी हेै - ऐसी 

जागहे पर फुलदार पेड़ी क्यं लगाया गया? इससे 

उन्हें कान्हेा मां वेृ�ारोप� की सफुलताा का 

एहेसास हेोताा हेै। जाबे वेे वेर्षािवेनं, यात्रीा उद्यानं, 

मांर्डल उद्यानं, कृलिर्ष वेालिनंकी और ताालाबे 

पारिरत्मिस्थलिताकी तांत्री को देखताे हें ताबे उन्हें समाझ 

मंा आताा हे ैलिक वे�ृारोप� का मातालबे केवेल पौ�े 

लगानंा और पानंी देनंा नंहें हेै; इसके लिलए गहेनं 

समापि� और वेजै्ञाालिनंक दखेभीाल की आवेश्यकताा 

हेोताी हेै।

अलि�कां� आगंताुक तााज़ाी ऑक्सीजानं की एक 

ऊलिजािता करनं ेवेाली श्वेास, �ातंा हेर ेपरिरदशृ्य और 

लिवेलिवे� फुूलं की खु�बेू का अनंुभीवे करताे हें। 

उनंका माखु्य �श्न यहेी रहेताा हे ै- य ेपौ� ेलिकतानंे 

पुरानंे हें और आप इस तारहे का वेाताावेर� कैसे 

बेनंाए रखताे हें?

लोगं के लिलए हेमाारा जावेाबे सरल हेै - सबेसे 

पहेले, हेमा एक भीरोसेमांद जाल स्रोोता और वेर्षाि 

जाल संचयनं की व्यवेस्था सुलिनंत्मिश्चता करताे हें। 

दूसरा, हेमा पानंी को �ार� करके रखनंे वेाली 

काली कपास लिमाट्टीी का उपयोग करताे हें, लिजाससे 

बेार-बेार लिसंचाई की आवेश्यकताा कमा हेो जााताी 

हेै। ताीसरा, बेायोचार से लिमाट्टीी के पोर्षक तात्वे बेढ़ 

जनवरीी 2023            

जनवरीी 2025 

वेइंंगा लि�ज परी पौधाारीोपणी सेा पहले औरी बादे मंु - अलिधाक हरीा, नया औरी बेहतारी
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पर्यायवरणा

जााताे हें। अंता मां, हेमा अच्छे लिवेकास को 

सुलिनंत्मिश्चता करनंे के लिलए लंबेे, अच्छी तारहे से 

लिवेकलिसता पौ�े लगाताे हें। कान्हेा मां BBG का 

यहेी रहेस्य हेै।

वेर्षि 2025 के लिवेश्वे पयािवेर� लिदवेस के लिवेर्षय 

‘प्लात्मिस्टक �दरू्ष� को समााप्ता करनंा’ के अनंरुूप, 

फ़ुॉरेस्ट बेाई हेाटडफुुलनंेस (FBH) उनं 

सं�ार�ीय पद्धलितायं पर ज़ाोर देताा हेै जाो पयािवेर� 

को हेोनंे वेाले नंुकसानं को कमा करताी हें। हेमाारा 

नंीला, काला और हेरा (BBG) तारीके से नं 

केवेल हेरे-भीरे पारिरत्मिस्थलिताकी तांत्री बेढ़ताे हेै बेत्मिल्क 

प्लात्मिस्टक पर आ�ारिरता कृलिर्ष उत्पादं पर लिनंभीिरताा 

भीी कमा हेो जााताी हेै। बेायोचार, वेमाीकंपोस्ट और 

नंीमा पाउर्डर जाैसे �ाकृलिताक माृदा सु�ारकं का 

उपयोग करनें से अक्सर प्लात्मिस्टक मां पैक लिकए 

जाानंे वेाले कृलित्रीमा उवेिरकं की आवेश्यकताा नंहें 

रहेताी। पयािवेर� के अनंुकूल तारीकं के �लिता यहे 

�लिताबेद्धताा प्लात्मिस्टक कचरे को कमा करनंे और 

पृथ्वेी को स्वेस्थ बेनंानंे के वेैत्मिश्वेक �यासं के 

अनुंरूप हेै।

आजा लगाया गया एक पेड़ी कल के लिलए एक 

वेादा हेै। BBG तारीके से हेमा यहे सुलिनंत्मिश्चता 

करतेा हंे लिक हेर पडे़ी को सहेी दखेभीाल, सहेी लिमाट्टीी 

और पनंपनें के लिलए सहेी वेाताावेर� लिमाल।े कान्हेा 

�ांलितावेनंम् मां हेमा जाो बेदलावे देखताे हें, वेहे 

इस �लिताबेद्धताा का �माा� हेै। सजाग वेनंरोप� 

की इस यात्रीा मां हेमाारे साथ जाुड़ीं - क्यंलिक हेमा 

साथ लिमालकर लिसफ़ुक पेड़ी नंहें उगा रहेे हें; हेमा 

एक हेरा-भीरा भीलिवेष्य उगा रहेे हें।

बी. रोवितनासोंबापावित एक पारिरत्मिस्थलिताकीलिवेद् 

हें, लिजान्हें, संसा�नंं की कमाी के बेावेजूाद, वेनं 

पुनंस्थािपनं, संर�� अनंुसं�ानं और पयािवेर�ीय 

लि��ा मंा 37 वेर्षं का अनुंभीवे हे।ै उन्हेंनं ेपत्मिश्चमाी 

घााट और �हेरी इको-पाकं सलिहेता पूरे भीारता मां 

पारिरत्मिस्थलिताकी परिरयोजानंाओं का नेंताृत्वे लिकया 

हेै। उनंका कामा वेनंीकर�, जैावे लिवेलिवे�ताा 

लिनंगरानंी और लुप्ता�ाय �जाालितायं के संर�� 

पर कंलिद्रता हेै। वेर्षि 2024 मां उन्हें संर�� 

लि��ा के लिलए ‘जागीन्नााथ रोा� एंडोमंर्ट 
अ�ाडट’ से भीी सम्माालिनंता लिकया गया था।

डॉ. अनंतनेनी श्रीीनाथ फुॉरेस्ट्स बेाई 

हेाटडफुुलनंेस मां संर�� वेैज्ञाालिनंक हें। वेे 

दुलिभी पौ�ं के संर��, वेनंीकर� और 

ऊताक संवे�िनं जाैसी उन्नता �सार ताकनंीकं 

मां लिवे�ेर्षज्ञा हें। वेे कान्हेा �ांलितावेनंम् और 

अन्य वेनंीकर� स्थलं पर जैावे लिवेलिवे�ताा 

को बेढ़ानंे मां माहेत्वेपू�ि भीूलिमाका लिनंभीातेा हें 

ताथा संसा�नंं की कमाी के बेावेजूाद संर�� 

अनंुसं�ानं को आगे बेढ़ातेा हें।

आज लगेायंा गेयंा एको पेड़ी 
कोल केो जिलए एको �ादूा है। 
BBG तरीकेो साे हम यंह 
साुनिनेजि�त कोरते हं किको हर 
पेड़ी कोो साही देूखी�ाल, साही 
भिमट्टीी और पनेपनेे केो जिलए 
साही �ाता�रणा भिमले।
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“हेाटडफुुलनंेस पद्धलिता के इनं अभ्यासं को केवेल साता 

लिदनंं ताक करं और लिफुर देखं लिक क्या हेोताा हेै। एक हेै 

रिरलैक्से�नं, दूसरा हेै ध्यानं, ताीसरा हेै सफ़ुाई और चौथा 

हेै आंतारिरक स्रोोता से, परमाात्माा से जाुड़ीनंे का तारीका।”

दाजीी



जीे.सी.लिलेटिटीले कैीनेेडॉा कीी एकी कीलाकीा� हंा �ो पहाले एकी स�ीवने चीलचिचीत्र तिनेमााटर्ता (animator) �ं। उन्हंा उनेकेी पानेी 
केी �ंगां से बनेे भीावपूणाट चिचीत्रां औ� उत्तमा की�ावाचीने केी लिलए �ानेा �ार्ता हैा। पुूर्णिर्णिमा राामचांद्रने नेे उनेकीा याहा साक्षाात्कीा� 
लिलयाा। वे बर्तार्ती हंा तिकी कैीसे कीला ध्यााने कीी र्त�हा कीायाट की�र्ती हैा। वे अंपनेी दो उत्कृी� चिचीत्रकीलाआं केी बा�े मंा भीी बार्त की�र्ती 
हंा - पहाली हैा ‘माोमांर्टमा’, �ो आंर्तरि�की रूपांर्त�णा केी बा�े मंा आकीाशीया चिचीत्र हैा र्त�ा दूस�ी स्त्रीत्व औ� समाया केी बा�े मंा 
मामाटस्पशी ‘डेॉडॉलाइने’ हैा।

का�ा एका
सच्चाा मुाध्�यमु है ै
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रचनीात्मकातेा

पूूर्णि�िमाा - क्याा आपू कलाा को ध्याान के रूपू मां 

माानतीी हैंं? जब भीी मां किकसीी चि�त्रकलाा को 

देेखतीी हूँ ँतीो माुझेे उसीमां एक तीरहैं की ध्याानमाया 

स्थि��रतीा नज़र आतीी हैंै।

माझु ेभीी ऐसा लगताा हैे। इस ेइस तारीके से भीी कहेा 

जाा सकताा हेै लिक जाबे आप कलाकृलिता बेनंा रहेे 

हेोताे हें ताबे आप पूरी तारहे उसमां र्डूबे जााताे हें।

माेरे लिलए यहे इससे भीी पहेले �ुरू हेो जााताा हेै। 

मां उनं लोगं मां से हेू� लिजानंकी कल्पनंा�ीलताा 

अत्यलि�क सलि�य हेै। मेारे मानं मां बेहेुता सारे 

लिवेचार और संकल्पनंाए� सदैवे उभीरताी रहेताी हें 

और मां उनंके बेारे मां अलग-अलग तारहे से 

सोचताी रहेताी हेू� लिक उन्हें कैसे �स्ताुता लिकया 

जााए। क्या यहे हेास्यकर हैे? क्या इसमां �ब्दं 

का खेल हेै? क्या इसमां भीावेुकताा हेै? माेरे मानं 

मां अंदर हेी अंदर उनं चीज़ां को लेकर मांथनं 

चल रहेा हेोताा हेै लिजानंकी मां तास्वेीर बेनंानंा 

चाहेताी हेू�।

जाबे आप अंताताः तास्वेीर बेनंानंा �ुरू करताे हें 

ताबे कुछ नंई बेातां भीी पताा चलताी हें। भीले हेी 

हेमा जाो पानंा चाहेताे हें, उसे यानंी अपनंी 

रचनंात्माक अलिभीव्यत्मिक्ता को पूरी तारहे �ाप्ता नं 

कर पाए हें लेलिकनं माेरे लिदमााग मां उसका 

ज़्यादातार कायि पहेले हेी हेो चुका हेोताा हेै। यहे 

सबे अत्यंता ध्यानंमाय बेनं सकताा हेै। और 

इससे समास्या भीी पैदा हेो सकताी हेै क्यंलिक हेमा 

इसमां खो सकताे हें।

माेरे पास इससे बेचनंे का सा�नं हेै माेरा पालताू 

कुत्ता। वेहे माुझे देर राता ताक लगाताार कामा 

करनंे से रोकताा हेै। आपके सवेाल का जावेाबे 

यहे हेै लिक हेा�, लिनंत्मिश्चता हेी इसमां ध्यानं का प� 

हेै। बेत्मिल्क कई प� हें।

पूूर्णि�िमाा - आपूकी कारू्टू�न बनाने वाालाी सीे सीु�देर 
पूंटिंर्टूिग बनाने वाालाी कलााकार तीक का सीफ़र 
कैसीा रहैंा? क्याा आपूकी र�नात्माक प्रकि�याा 
मा ंबदेलाावा आयाा हैं?ै इसी किवाकासी न ेएक व्यस्थिक्ती 
के रूपू मां आपूको किकतीना बदेला दिदेयाा हैंै?

बेचपनं से हेी मांनंे हेमाे�ा दोनंं को एक साथ 

लिमालाकर कामा लिकया हैे। माेरे मााताा-लिपताा जाानंतेा 

थे लिक मां लिचत्री बेनंा सकताी हेू�। इसलिलए माेरे हेर 

जान्मालिदनं पर और लि�समास पर वेे मुाझे लिचत्री 

बेनंानंे का सामाानं उपहेार मां देताे थे। जाबे भीी 

कोई उपहेार लेनंे का अवेसर हेोताा, मुाझे कला 

का सामाानं हेी लिमालताा था। मांनें कला सीखी हैे 

और उसमां बेहुेता सारी लि��ा �ाप्ता की हैे। 

बेचपनं मां मां लिसफ़ुक हेास्यजानंक लिचत्री बेनंानंा 

चाहेताी थी।

जाबे मां छोटी थी ताबे हेमा कैनंेर्डा के मांलिट्रयल 

�हेर मां रहेताे थे। जाबे मां ग्यारहे वेर्षि की हुेई ताबे 

हेमा हेॉन्गकॉन्ग चले गए। वेहेा� दो बेातां हुेईं। 

पहेली यहे लिक माेरे मााताा-लिपताा नें माुझे तात्काल 

एक चीनंी ब्र� पंलिटंग की क�ा मां भीरताी करवेा 

लिदया। वेहेा� मां पानंी मां रंगं के फुैलावे 

(dispersion of pigment) से बेहेुता 

�भीालिवेता हेुई। यहे माेरी वेाटर कलसि यानंी पानंी 

वेाले रंगं से पहेली लिवेलि�वेता पहेचानं थी। 

दूसरी बेाता यहे हेुई लिक माेरा छोटा भीाई अपनें 

पैरं की सजािरी के लिलए अस्पतााल मां भीरताी हेो 

गया। वेहेा� उसके स्वेास्थ्य लाभी के दौरानं मुाझे 

उसे खु� करनंे और हे�सानें के लिलए 

हेास्यजानंक लिचत्री बेनंानें का �ोत्साहेनं लिमाला।

जाबे मां बेड़ीी हेुई ताबे लिवेश्वेलिवेद्यालय मां ग्राालिफ़ुक 

लिर्डज़ााइनं और लिचत्री� सीखनें के लिलए गई। वेहेा� 

मां एक सजाीवेनं चललिचत्री लिनंमाािताा से लिमाली और 

मां भीी सजाीवेनं चललिचत्री लिनंमाािताा बेनं गई। द�कं 

ताक मंानें सजाीवेनं चललिचत्री बेनंानं ेका कायि लिकया 

जाो एक अलग तारहे की रचनंात्माकताा हैे।

इसमां भीी आप सारा समाय लिचत्री बेनंातेा रहेताे हें 

लेलिकनं ललिलता कला (fine art) पर कंलिद्रता 

नंहें हेोताे। माेरे सजाीवेनं चललिचत्री के व्यवेसाय 

मां हेी माेरी ब्लॉलिगंग साईट ‘द एलिनंमेाटेर्ड वेुमानं’ 

बेनंी जाहेा� अंताता: मांनंे अपनंी टीवेी श्रृंखला 

बेनंाई। मांनें ताीनं या चार वेर्षं ताक हेर हेफ़्तेा 

नंब्बेे घंाटे की दर से कामा लिकया। मां उससे 

अवेका� लेकर अपनंी छोटी सी रचनंात्माक 

कल्पनंाओं को अलिभीव्यक्ता करनंा चाहेताी थी। 

लिर्डलिजाटल रूप से रेखालिचत्रीं को र्डालनंा माेरी 

अलितासलि�य कल्पनंा�ीलताा को अलिभीव्यक्ता 

करनंे का ताीव्रतामा मााध्यमा था। मांनें वेैचारिरक 

बेातां से संबेंलि�ता कामा लिकया जैासे पारिरवेारिरक 

जाीवेनं पर छोटे-माोटे चुटकुले लिलखे और यहे 

माेरा ब्लॉग बेनं गया।

इनं रेखालिचत्रीं (stick figures) का उपयोग 

करके मांनंे कुछ लघाु सजाीवेनं चललिचत्री बेनंाए 

लेलिकनं मांनंे ऐसे भीी बेहुेता कामा लिकए हें लिजान्हें 

मां श्रृंखलाबेद्ध कला कहेताी हेू� - बेच्चां के लिलए 

लिचलित्रीता पुस्ताकं लिजान्हें मांनंे हेी लिलखा और 

�कालि�ता लिकया। उस कला का बेहुेता सा 

लिहेस्सा मेारे ब्लॉग पर भीी था। मेारे ब्लॉग ‘द 

एलिनंमाेटेर्ड वेुमानं’ मां इसी तारहे के लिचत्री थे।

इसके लिलए माुझे लिकसी भीी अवे�ार�ा, 

अनंुभीूलिता या लिवेचार को सरल करके 

कलिवेताामाय ढोंग से �स्तुाता करनंा पड़ीताा था। वेे 

हेमाे�ा हेास्यकर नंहें हेोताे थे, कभीी-कभीी वेे 

बेहेुता संवेेदनं�ील, आनंंदमाय या दुखद भीी 

हेोताे थे लिजान्हें देखकर आ�खं भीर आताी थं। 

जाबे मांनंे पुनंः पानंी वेाले रंगं का �योग �ुरू 

लिकया ताबे यहे माेरे लिलए स्वेाभीालिवेक �गलिता थी 

लिजासमां मां इनं एक तास्वेीर वेाली कहेालिनंयं को 

संपू�ि पंलिटंग का स्वेरूप देनंे लगी।
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माेरे सभीी संकल्पनंा लिचत्रीं (concept 
drawings) की �ुरुआता इनं सरल रेखालिचत्रीं 

से हेी हेोताी हेै। मां आपको अपनंी स्केचबेुक 

लिदखाताी हेू�। मांनंे रंगं पर काफ़ुी अध्ययनं लिकया 

हेै। आप देख सकताी हें लिक मांनंे कैसे एक 

अपरिरष्कृता चेहेरे से �ुरू करके इसे परिरष्कृता 

लिकया हेै। स्वे�ि की परता का उपयोग कैसे हेोगा, 

मां लिकनं रंगं का �योग करूँगी या पो�ाक कैसी 

हेोगी, मां हेर चीज़ा स्केच बेुक मां लिलख लेताी हेू�। 

माेरी पंलिटंग, ‘माोमांटमा’ (https://www.
jclittleportraits.com/fine-art-shop/ 
momentum) मारे ेलिलए खास थी क्यंलिक पानंी 

की रंगं के लिलहेाज़ा से यहे काफ़ुी बेड़ीी थी। 

पूूर्णि�िमाा - सी�माु� ‘माोमांर्टूमा’ माेरी अब तीक की 

देेखी हुइ� सीबसी ेअद्भुतुी कलााकृकितीयाा ंमंा सी ेएक हैं।ै

�ुलि�या! सुनंकर अच्छा लगा। यहे लिचत्री इसलिलए 

बेहेुता खास हेै क्यंलिक जाबे माुझे इसका लिवेचार 

आया ताबे मां अपनंी दोस्ता ट्रेसी को माॉर्डल के 

रूप मां चाहेताी थी। वेहे इसके लिलए लिवेलि�ष्ट 

माुद्रा मां बैेठनंे के लिलए ताैयार हेो गई। इसकी 

�ुरुआता लिसफ़ुक सोफ़ुे पर बैेठी हेुई मालिहेला के 

रूप मां हुेई थी। सोफ़ुे पर बैेठी हेुई मालिहेला के 

बेहेुता सारे लिचत्री हें। यहे एक �चलिलता लिवेर्षय हैे। 

लेलिकनं मां उसे पृथ्वेी की कल्पनंा करतेा हेुए, 

संसार की कल्पनंा करतेा हेुए लिदखानंा चाहेताी 

थी। मां उसे �ायद संसार की नंए लिसरे से 
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मुझोंे लगेता है किको ऐसाे बहुत साे लोगे हं जो इसाकेो सााथ 
जुड़ीा� महसाूसा कोरते हं क्योंंकिको यंह कोई नि�षयंं कोो 
प्रास्ताुत कोरती है - स्त्रीी, हमारे शांरीर और सामयं किकोसा 
तरह तेज़ी साे बीत रहा है।

कल्पनंा करनंा, उसका लिचंतानं करनंा और 

लिताताली के �ताीक से रूपांतारकारी, लिचंतानं�ील 

त्मिस्थलिता लिदखानंा चाहेताी थी।

उसे सृष्टा की तारहे लिदखानंे के लिलए या एक तारहे 

का ब्रह्मां �ंडीय वेाताावेर� बेनंानंे के लिलए मांनंे ताय 

लिकया लिक उस ेहेर तारहे की स्वेतातं्रीताा दी जााए। 

इसलिलए मांनंे उसे अंतारिर� मां त्मिस्थता लिकया। यहे 

लिचत्री आकार मां माेरे पहेले बेनंाए गए सभीी लिचत्रीं 

की ताुलनंा मां लिबेलकुल अलग था लेलिकनं यहे 

‘र्डेर्डलाइनं’ �ीर्षिक की कलाकृलिता, लिजासमां घाड़ीी 

बेनंी हेुई हैे, के �मा मां था। यहे जाादुई यथाथिवेाद 

की लिद�ा मां अलि�क जाा रहेी थी, लिजासमां आप 

चीज़ां को यथाथि रूप स ेद�ाितेा हंे ललेिकनं वेास्तावे 

मां वेे कभीी यथाथि नंहें हेो सकतां। यहे संभीवे 

नंहें लिक कोई मालिहेला अंतारिर� मां सोफ़ुे पर 

बेैठकर कल्पनंा करे।

मां सजाीवेनं चललिचत्री की दुलिनंया से आई हेू� जाहेा� 

हेमा कुछ भीी कर सकताे हें इसलिलए मां अपनंे 

आपको वेास्तालिवेकताा से सीलिमाता नंहें करनंा 

चाहेताी हेू�। उस लिचत्री के दायरे और आकार की 

वेजाहे से उसकी पृष्ठभूीलिमा बेनंानंे के लिलए मां 

अपनें सा�ार� ब्र� का उपयोग नंहें कर सकताी 

थी। माुझे पृष्ठभीूलिमा के लिलए लिबेलकुल अलग 

ताकनंीक का �योग करनंा पड़ीा क्यंलिक मां उसमां 

ब्र� के लिनं�ानं नंहें देखनंा चाहेताी थी। वेास्तावे 

मां मांनें उस लिचत्री को ताीनं बेार बेनंाया, पूरे लिचत्री 

को नंहें लिसफ़ुक पृष्ठभीूलिमा को। पहेली दो बेार मां 

वेहे वेैसा नंहें बेनंा जाैसा मां चाहेताी थी। मांनंे 

लिफुर एक तारीका खोजा लिनंकाला लिजासमां मां उसे 

लिबेनंा ब्र� के रंग सकताी थी। मांनंे एक लिवे�ेर्ष 

ताकनंीक का उपयोग लिकया लिजासमां मांनंे कागज़ा 

पर बेहेुता सा पानंी र्डाला और उसके ऊपर रंग 

के छंटे र्डालकर उसे कागज़ा पर घुामााया। 

उससे लिचत्री मां सुंदर ब्रह्मां �ंडीय अनंुभीूलिता पैदा हेो 

गई। पृष्ठभीूलिमा का ज़्यादातार कामा रंगं की एक 

हेी परता मां हेो गया।

जालरंगं से इतानंी बेड़ीी तास्वेीर बेनंानंा बेहुेता 

कलिठनं हेै। जाबे वेे छोटी हेोताी हें ताबे आप एक 

खास आकार के ब्र� का �योग कर सकतेा हें। 

ब्र� के बेालं की खास माोटाई हेोताी हेै और 

जाबे बेड़ीे ब्र� का �योग करनंा हेो ताबे यहे उसी 

तारहे से कामा नंहें करताा। यहे जालरंगं से कामा 

करनें का ताकनंीकी प� हैे लिक चीज़ां वेैसा हेी 

रूप लं जाैसा आप चाहेतेा हें जाो वेास्तावे मां, 

अपनंे हेी तारीके से रूप लेताी हें। आप उन्हें 

अपनंे तारीके से कामा करनंे देताे हें।

इससे जाादुई यथाथिवेाद आसानंी से लाया जाा 

सकताा हेै। माुझे इस मााध्यमा की यहे बेाता बेहुेता 

पसंद हेै। यहे एक बेहेुता सच्चाा मााध्यमा हैे। 

इसके साथ झूठ बेोलनंा संभीवे नंहें हेै। इससे 

आप चीज़ां को ढोक नंहें सकताे। उस लिचत्री मां 

मां सफ़ुेद रंग की एक बेूंद भीी नंहें हैे। जाो 

सफ़ुेदी लिसताारं मां या अन्य चीज़ां मां लिदखाई 

देताी हेै, वेहे कागज़ा की हेै लिजाससे यहे बेहेुता 

चमाकदार लिदखाई देताी हेै। इस लिचत्री मां यहेी 

चीज़ा मुाझे सबेसे अच्छी लगताी हेै।

पूूर्णि�िमाा - माुझेे आपूकी ‘डेेडेलााइन’ भीी पूसी�दे 
हैंै। जिजसीमां मादिहैंलाा मिमाकिनर्टू और घं�रे्टू के का�रे्टू 
के माध्या बैठीी हुइ� हैंै। पूतीा नहैंं क्याां मुाझेे लागा 
किक वाहैं मां हूँ ँऔर कि�र मांने सीो�ा किक शाायादे 

हैंर व्यस्थिक्ती को एसेीा हैंी लागतीा हैंोगा।

माुझे लगताा हेै लिक ऐसे बेहेुता से लोग हें जाो 

इसके साथ जाुड़ीावे माहेसूस करताे हें क्यंलिक 

यहे कई लिवेर्षयं को �स्ताुता करताी हेै - स्त्रीी, 

हेमाारे �रीर और समाय लिकस तारहे तेाज़ाी से बेीता 

रहेा हेै। समााजा हेमाारे ऊपर युवेा और �जानंनं 

योग्य बेनंे रहेनंे का बेहुेता दबेावे र्डालताा हैे। 

हेमाारी �जानंनं �माताा की समाय सीमाा हैे। 

आपके �रीर का समाय भीी खत्मा हेो जााएगा। 

कामा ताो हेोताा हेी हेै और उसे समाय पर पूरा 

करनंे या कुछ �ाप्ता करनंे के लिलए हेमा अपनंे 

ऊपर समाय सीमाा लगा देताे हें। माुझे लगताा हेै 

लिक सभीी लोग इससे आकलिर्षिता हेोताे हें क्यंलिक 

इससे लोग जाुड़ीावे माहेसूस करताे हें।

जाे.सी. लिललिटल की पंलिटंग्स सी�े वेेबेसाइट से 

खरीदनंे के लिलए कृपया इस साईट पर जााए�-  

https://www.jclittleportraits.com/

रचनीात्मकातेा

कलाकृलिता - जे.साी. लिललि�ल
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पनुः जीडु़न ेकेो लिलाए 
उपकोरणा  ंस ेदरू रहीना
भाावीनेा खेमलेानेी दिडॉजि�र्टल दिडॉर्टॉ�स (दिडॉजि�र्टल उपकी�णाां से दू� हाोनेा) औ� उसकेी लिलए 
प्राे�णाा कीी तिने�ंर्त� आवश्याकीर्ता केी बा�े मां लिलखुर्ती हंा। हामां अंपनेा र्तनेाव दू� की�नेे औ� 
अंपनेे आप से पुनेः �ुड़नेे केी लिलए दिडॉजि�र्टल उपकी�णाां से दू� हाोनेे कीी आवश्याकीर्ता हैा। 

शहेर की ताेज़ा रफ़्ताार से दूर ‘बेीन्स एंर्ड 

ब्रू’ नंामाक एक अनंूठा कैफ़ुे था। वेहेा� 

के वेाताावेर� मंा लोगं की बेाताचीता की 

�ीमाी गुनंगुनंाहेट व्याप्ता थी। साथ हेी दालचीनंी 

पेस्ट्री की हेल्की सुगं� के साथ तााज़ाी लिपसी हेुई 

कॉफ़ुी की माहेक भीी थी। लेलिकनं नं ताो ऐलेक्स 

नंे और नं हेी मााइनंा नंे इस पर कोई ध्यानं लिदया। 

वेे हेमाे�ा की तारहे अपनंी कोनंे की माेज़ा पर बेैठे 

थे, जाहेा� एलिर्डसनं बेल्बें की गमाि रो�नंी उनं पर 

पड़ी रहेी थी। दोनंं की नंज़ारं अपनं-ेअपनें लैपटॉप 

के स्�ीनं पर कंलिद्रता थं और उनंकी उंगलिलया� 

यंत्रीवेत् चल रहेी थं।

मााइनंा नंे ज़ाोर से आहे भीरी और लिफुर थोड़ीा सा 

ऊपर देखतेा हेुए अपनंी अलि�सूचनंाओं 

(notifications) की सूची पर नंज़ार दौड़ीाई। 

सहेसा उसके माु�हे से लिनंकला, “मां कसमा खाताी 

हेू�, यलिद माुझे एक और स्लैक (एक वेेबेसाइट) 

संदे� लिमाला ताो मां वेास्तावे मां अपनंा फ़ुोनं उस 

गमाले मां फुंक दू�गी।” उसनंे कोनंे मां रखे हेुए एक 

छोटे स ेमाॉन्स्टेरा पौ� ेकी ओर इ�ारा लिकया लिजासके 

पत्तं का रुख सूरजा की रो�नंी की ओर था।

ऐलेक्स माुस्कुराया, लेलिकनं उसनंे अपनंी आ�खं 

लैपटॉप से   नंहें हेटाईं। वेहे बेोला, “मां तुाम्हेारी 

भीावेनंाए� समाझ सकताा हेू�। आजा सुबेहे उठकर 

मांनंे बेावेनं नंई ईमाेल देखं, वेहे भीी रलिवेवेार को। 

ऐसा कौनं करताा हेै?”

मााइनंा नें उपहेास करतेा हेुए कहेा, “ज़ाालिहेर हैे, 

ताुम्हेारी कंपनंी एवंे माेरी कंपनंी ऐसा करताी हें। 

और इस �रताी पर कामा से लदा हेर व्यत्मिक्ता भीी 

यहेी करताा हेै। उन्हें समाझ नंहें आताा लिक 

सप्तााहेांता का क्या मातालबे हैे। कृलित्रीमा बुेलिद्धमात्ता 

(AI) के आनंे से वेे अबे हेमासे और अलि�क 

ताेज़ाी से कामा करनंे की उम्माीद करतेा हें।” वेहे 

अपनंी कनंपलिटयं को मालताे हेुए पीछे की ओर 

झुकी और बेोली, “ऐसा लगताा हैे लिक दुलिनंया नंे 

सामाूलिहेक रूप से ताय कर लिलया हैे लिक सप्तााहेांता 

अबे हेोताे हेी नंहें हें।”

ऐलेक्स नंे आलिखरकार अपनंी नंाक को मालतेा 

हेुए हेल्के से अपनंा लैपटॉप बेंद कर लिदया और 

कहेनें लगा, “सच मां! मुाझे याद भीी नंहें हैे लिक 

कामा से कुछ समाय के लिलए अवेका� लेनंा 

वेास्तावे मां कैसा हेोताा हेै। जाबे मां छुट्टीी लेताा हेू� 

ताबे भीी मां ईमाेल देखनंे लगताा हेू� लिक कोई ज़ारूरी 

बेाता नं हेो।”

यहे सुनंकर मााइनंा के माु�हे से एक रूखी सी हे�सी 

लिनंकली। वेहे बेोली, “माेरे साथ भीी ऐसा हेी हैे। 

माेरा लिदमााग कभीी भीी कामा करनंा बेंद नंहें करताा। 

सुबेहे उठकर सबेसे पहेले मां क्या करताी हेू�? 

अपनंा फ़ुोनं चेक करताी हेू�। सोनंे से पहेले 

आलिखरी कामा क्या करताी हेू�? अपनंा फ़ुोनं चेक 

करताी हेू�। मां लिफ़ुल्मा देखताे हेुए भीी त्मिट्वेटर पर 

स्�ॉल लिकए लिबेनंा नंहें रहे सकताी। ऐसा लगताा 

हेै जाैसे माेरे हेाथ इसके आदी हेो गए हें।”

ऐलके्स नं ेअपनं ेकॉफ़ुी कप के लिकनंार ेपर अपनंा 

अगंठूा फेुरता ेहेएु एक आहे भीरी। वेहे कहेनं ेलगा, 

“मांनंे कहें पढ़ा था लिक हेमा अपनंे लिदमााग को इस 

�कार ढोाल रहेे हें लिक वेहे लिवेकर्षि�ं की लालसा 

करनंे लगे। हेर बेार जाबे हेमा कायि बेदलतेा हें, 

सूचनंाए� देखताे हें या लिबेनंा सोचे-समाझे स्�ॉल 

करताे हें ताबे इनं सबेसे हेमा अपनें लिदमााग की 
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लगाताार उत्तेजानंा पानंे की आदता को बेढ़ावेा 

देताे हें। यहे त्मिस्थलिता खराबे हेोताी जाा रहेी हैे।”

मााइनंा नंे भींहें लिसकोड़ीताे हेुए कहेा, “इससे 

बेहेुता कुछ समाझ मां आताा हेै। मां एक चीज़ा पर 

कुछ लिमानंटं से ज़्यादा ध्यानं कंलिद्रता नंहें कर 

पाताी हेू�। एक पल मां लिकसी अलिभीयानं पर कामा 

कर रहेी हेोताी हेू�, अगले पल मां लिकसी लिबेल्ली 

का वेीलिर्डयो देख रहेी हेोताी हेू�, लिफुर लिकसी व्यथि 

के संदे� का उत्तर दे रहेी हेोताी हेू�, लिफुर कोई 

बेेकार ईमाेल देख रहेी हेोताी हेू� लिजासका माुझे 

जावेाबे भीी देनें की ज़ारूरता नंहें हेोताी।”

ऐलेक्स नंे एक कड़ीवेाहेट भीरी हे�सी छोड़ीताे हेुए 

कहेा, “और यहे हेमाारे तानंावे स्तार पर बेुरा 

�भीावे र्डाल रहेा हेै। मां चाहेे लिकतानंे घांटे भीी सो 

लू�, लेलिकनं हेमाे�ा जाागनंे पर थका हेुआ हेी 

रहेताा हेू�। माेरा मानं कभीी वेास्तावे मां आरामा नंहें 

करताा। मां तानंावेग्रास्ता रहेताा हेू� और अपनंे लिलए 

समाय नंहें लिनंकाल पाताा हेू�।”

मााइनंा नें उसे एक पल के लिलए ध्यानं से देखा, 

उसके मानं मां एक लिवेचार उभीर आया। उसनें 

ऐलेक्स से पूछा, “क्या तुामानंे कभीी लिर्डलिजाटल 

लिर्डटॉत्मिक्संग के बेारे मां सुनंा हैे?” 

ऐलेक्स नंे आश्चयि भीावे से कहेा, “तुाम्हेारा 

मातालबे हेै, जाैसे, एक हेफ़्तेा के लिलए इंस्टाग्राामा 

हेटा देनंा?”

“लिसफ़ुक इतानंा हेी नंहें। कुछ लोग स्�ीनं से पूरी 

तारहे दूर रहेताे हें; कोई ईमाेल नंहें, कोई सो�ल 

माीलिर्डया नंहें, कोई बेेवेजाहे स्�ॉलिलंग नंहें। वेे 

स्�ीनं टाइमा को वेास्तालिवेक आरामा से बेदल 

देताे हें, जाैसे पढ़नंा, टहेलनंा, लिलखनंा, 

योगाभ्यास करनंा, मााइंर्डफुुलनंेस का अभ्यास 

करनंा आलिद।”

ऐलेक्स नंे लितारछी नंज़ार से देखा और पूछा, 

“मााइंर्डफुुलनंेस का अभ्यास करनंा? जैासे, 

ध्यानं करनंा?” 

“हेा�,” मााइनंा नें लिसर लिहेलाया, “या लिसफ़ुक 

माौजाूद रहेनंा। एक साथ सौ चीज़ां के बेारे मां नं 

सोचनंा, बेस उपत्मिस्थता हेोनंा। �कृलिता से लिफुर से 

जाुड़ीनंा या �कृलिता के साथ समाय लिबेताानंा।”

ऐलेक्स नंे �ीरे से सा�स छोड़ीी और अपनें फ़ुोनं 

को ऐसे देखनंे लगा जाैसे उसे पहेली बेार देख 

रहेा हेो। “यहे करनंा माुत्मिश्कल लगताा हेै।”

“लेलिकनं यहे करनंा अच्छा भीी ताो हैे, हेै नं?” 

मााइनंा नें माुस्कुराताे हेुए कहेा, “कल्पनंा करो लिक 

ताुमा वेास्तावे मां अपनंा फ़ुोनं देखे लिबेनंा अपनंी 

कॉफ़ुी का आनंंद ले रहेे हेो; कोई लिकतााबे पढ़ 

रहेे हेो या कुछ लिलख रहेे हेो या बेाग मां बैेठे हेो 

या तैाराकी कर रहेे हेो; कुछ दोस्तां से लिमालकर 

खेल खेल रहेे हेो या ज़ाुम्बेा कर रहेे हेो या बेोर्डड 

गेमा खेल रहेे हेो। ताुम्हेारे पास नं कोई फ़ुोनं हेै, 

नं लैपटॉप और कुछ समाय के लिलए नंेटत्मिफ्लक्स, 

या यूट्यूूबे भीी नंहें। ताबे �ायद ताुमा अच्छी नंंद 

लेताे हेो और सहेी आहेार लेताे हेो।”
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ऐलेक्स अपनंा लिसर थोड़ीा एक तारफ़ु झुकाकर 

मााइनंा की बेाता पर लिवेचार करनें लगा। “मुाझे 

लगताा हेै लिक ऐसा करनंे मां �ायद माुझे थोड़ीी 

परे�ानंी हेोगी, लेलिकनं ठीक हेै।”

मााइनंा नंे हे�सकर कहेा, “चलो, इसे करके देखताे 

हें - लिर्डलिजाटल लिर्डटॉक्स का एक छोटा सा �यास 

- अभीी, इसी वेक्ता। बेस एक घांटे के लिलए 

लिवेरामा लेताे हें। हेमा तारोतााज़ाा हेोनें के लिलए 15 

लिमानंट की झपकी ले सकतेा हें। बेाद मां पैदल 

लिकसी दूसरे कैफ़ुे मां खानंे के लिलए जााए�गे। यहे 

एक छोटी सैर की तारहे हेोगा। इस दौरानं हेमा 

अपनें फ़ुोनं नंहें देखंगे। बेस एक घांटे के लिलए 

इसे करके देखतेा हें।”

ऐलेक्स नंे थोड़ीी हेैरानंी से पूछा, “मातालबे, अपनंे 

फ़ुोनं दरू रख दं? नं ईमाले दखंे, नं हेी सचूनंाए�?”

मााइनंा नंे उत्तर लिदया, “हेा�। बेस हेमा दोनंं साथ 

बेैठंगे, कॉफ़ुी लिपए�गे, अच्छा खानंा खाए�गे और 

यात्रीाओं, लिकतााबें या मााइंर्डफुुलनंेस पर आरामा 

से बेाताचीता करंगे।”

ऐलेक्स ज़ारा लिझझक रहेा था। उसकी उंगलिलया� 

उसके फ़ुोनं पर माचल रहेी थं, जाैसे कोई व्यसनंी 

अचानंक अपनंी आदता छोड़ी देनंे के बेारे मां 

सोच रहेा हेो। आलिखरकार, उसनें एक गहेरी 

सा�स लेकर फ़ुोनं को माेज़ा पर उल्टा रख लिदया 

और बेोला, “ठीक हेै। लेलिकनं यलिद मां अ�ीरताा 

मां लिहेलनंे-र्डुलनंे लगू� ताो ताुमा लिज़ाम्माेदार हेो।”

मााइनंा मुास्कुराई और उसनंे भीी वेहेी लिकया। 

“ठीक हेै।” 

एक पल के लिलए उनंके बेीच की चुप्पी अजाीबे 

लगी, क्यंलिक वेे दोनंं इस तारहे खाली बैेठनंे के 

आदी नंहें थे। लेलिकनं लिफुर त्मिस्थलिता कुछ बेदली 

और वेे बेातां करनंे लगे। सच मां बेातां करनंे लगे।

वेे कॉलजेा की परुानंी यादं पर हे�स,े उन्हेंनं ेलिपज़्ज़ाा 

पर अनंानंास को लेकर चचाि की, यात्रीा की 

कहेालिनंया� साझा कं लिजानंका उनंके कामा से कोई 

लेनंा-देनंा नंहें था। उन्हेंनंे अपनंी कॉफ़ुी का 

स्वेाद लिलया, लिपज़्ज़ाा ऑर्डडर लिकया, अपनंे हेाथं मां 

कप की गमाािहेट, एस्�ेसो कॉफ़ुी की कड़ीवेाहेट, 

हेवेा मां घाुली दालचीनंी की हेल्की लिमाठास को 

माहेसूस लिकया। अनंानंास के साथ लिपज़्ज़ाा खानंा 

उनंके लिलए खु�ी की बेाता थी। लिफुर उन्हेंनें 

पा�च लिमानंट के लिलए अपनंी आ�खं बंेद कर लं 

और उस पल मां बेनें रहेनंे की कोलि�� की।

इतानंे वेर्षं मां पहेली बेार वेे पूरी तारहे से 

उपत्मिस्थता थे।

वेहे एक घांटे का लिवेरामा लेनंा उनंकी आदता बेनं 

गया। �ीरे-�ीरे वेे अपनंे जाीवेनं मां अलि�क सचेता 

��ं को �ालिमाल करनं ेलग े- लिबेनंा फ़ुोनं के सुबेहे 

की सैर करनंा, लिबेनंा फ़ुोनं या टीवेी के राता का 

भीोजानं करनंा और पूरे सप्तााहेांता को वेास्तालिवेक 

जाीवेनं के अनंुभीवें के लिलए समालिपिता करनंा।

जाैसे-जाैसे वेे अपनंी स्�ीनं से दूर हेोनें लगे, 

उन्हेंनंे खुद को एक-दूसरे से, दुलिनंया से और 

सबेसे माहेत्वेपू�ि रूप से स्वेयं से पुनंः जाुड़ीताे 

हेुए पाया। 

इस तारहे वेे अपनंे स्वेास्थ्य पर ध्यानं दे पाए और 

कायि जाीवेनं मां बेेहेतार समाय �बंे�नं कर पाए।
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कलाकृलिता - लक्ष्मीी गाद्दाामु
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 �यान
 मेंं प्राार्थ�थनाा
एमिमलेी सू अंपनेी ष्टिमात्र केी लिलए प्राा�टनेा की� �हाी हंा।

शांलिता मां माुझे वेहे �ेमा माहेसूस हेोताा हेै 

जाो सवेित्री हेै।

यहे आसमाानं से उतारताा हेै और 

ज़ामाीनं से उभीरताा हेै।

मां इसे खोजा नंहें रहेी, मां ताो सदा से इसमां हेी 

थी।

हेवेा की तारहे यहे माेरे चारं ओर माौजाूद हेै और 

�ीरे से, चुपचाप लेलिकनं सचमाुच माुझे सहेायताा 

देनंे के लिलए माुझ मां �वेे� कर जााताा हेै।

मां जाानंनंे लगी हेू� लिक लिज़ांदगी का अथि लगाताार 

हेालिसल करनंा नंहें बेत्मिल्क खोनंे और पानंे के 

बेीच की पकड़ी को ढोीला करनंा सीखनंा हेै।

ध्यानं मां लिजास �ेमा को मांनंे स्प�ि लिकया हेै, मां 

उसे अपनंी लिमात्री और उसके परिरवेार को देनंा 

चाहेताी हेू�।

ईश्वेर करे लिक उसके लिपताा को बेीमाारी मां राहेता 

लिमाले और वेे अपनंी ताकलीफ़ुं के बेीच भीी 

स्नाेहे �ाप्ता करताे रहें।

वेे भीयग्रास्ता नं हें बेत्मिल्क इस अनंदेखे �का� मां 

र्डूबे जााए�।

ताूफ़ुानंं के बेीच भीी उन्हें �ांलिता लिमाले।

माेरी �ाथिनंा हैे लिक यहे �ेमा माेरे हृदय मां पुनंः 

लौट आए ताालिक मां अपनंा अभ्यास जाारी रख 

सकूँ - माुक्ता हेोनंे का अभ्यास, बेीताी बेातां को 

मानं से लिनंकाल देनंे का अभ्यास और 

करु�ामाय हेोनंे का अभ्यास ताालिक मां अपनें 

जाीवेनं पर लिफुर से लिनंयंत्री� पा सकूँ और 

वेतािमाानं मां बेनंी रहे सकूँ। 

ईश्वेर करे यहे संसार हेर अकेली आत्माा के 

�लिता सौम्य रहेे और हेमा सबे दयालुताा से 

�कालि�ता हें।

एक लंबेी काली राता मां एक लिदया जालानें के 

लिलए एक पल हेी काफ़ुी हैे।
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“एक उलिचता ध्यानं मां, जाबे यहे बेहेुता �भीावेकारी हेोताा हेै, कोई 

भीी व्यत्मिक्ता अपनंे दैलिनंक अनंुभीवें से यहे लिनंष्कर्षि लिनंकाल पाएगा 

लिक भीले हेी लिवेचारं के कार� ध्यानं मां परे�ानंी हेुई हेो, लिफुर भीी 

सहेी तारहे के ध्यानं से चेतानंा मां बेदलावे ज़ारूर आताा हेै। गौर करं 

लिक ध्यानं �ुरू करनंे से पहेले आपकी चेतानंा कैसी थी और 

�ा�ाहेुलिता के साथ 20-30 लिमानंट ध्यानं करनंे के बेाद यहे कैसी 

हेै। ध्यानं मां परे�ानंी हेोनंे के बेावेजाूद आप देखंगे लिक इस ध्यानं 

का परिर�ामा लिकतानंा बेेहेतार हेै। आप देखंगे लिक अंदर की हेालता 

मां बेहेुता सु�ार आया हेै और बेहेुता ज़्यादा त्मिस्थरताा आ गई हेै।”

दाजीी 

 ब
च्च

े



जीूने केे महेीनेे मं, विवीश्व संगुीत दिदावीस मनेाया जीाता हेै। ईसलिलेए साराा �ब्�रा तानेसेने केी केहेानेी प्रस्तुत केरा राहेी हें जीो 
दाशा�ती हेै विके कैेसे एके महेाने गुुरु नेे एके �ालेके केी संगुीत प्रवितभाा केो उसकेी एके शराारात केे ज़रिराये पुहेचाानेा औरा 
उसे स�से उत्कृेष्ट संगुीतकेारा �नेा दिदाया। तानेसेने संगुीत प्रेमी भाी थे औरा संगुीतज्ञ भाी। वीे जीीवीने मं केई� उतारा-चाढ़ाावीां 
से गुुज़रेा औरा उन्हेांनेे एेसे मधुुरा संगुीत दिदाए जीो आजी भाी संगुीतकेाराां औरा संगुीत पुरंापुरााआं केो प्रेरिरात केराते हें।

यहे कहेानंी माध्य भीारता के ग्वेालिलयर 

�हेर की हेै। कई वेर्षि पहेले वेहेा� एक 

�नंवेानं कलिवे, पलंिर्डता लिमाश्रा और उनंकी 

पत्नीी रहेताे थे। उन्हें कोई संताानं नं हेोनंे का बेड़ीा 

दुख था। एक लिमात्री नंे उन्हें �लिसद्ध संता और 

संगीताकार माोहेम्माद गौस से लिमालनंे की सलाहे 

दी। माोहेम्माद गौस नें पंलिर्डता लिमाश्रा को आ�ीवेािद 

लिदया और उनंके हेाथ मां एक पलिवेत्री �ागा बेा��ा। 

उनंकी भीलिवेष्यवेा�ी के अनंुसार एक बेालक का 

जान्मा हुेआ, लिजासका नंामा रामातानंु रखा गया।

रामातानंु को पढ़नंे-लिलखनें से ज़्यादा जांगल मां 

घाूमानंा पसंद था। जांगल मां बेैठकर वेहे पलि�यं 

और जाानंवेरं की आवेाज़ां की नंकल लिकया 

करताा था।

एक लिदनं एक गायक मांर्डली जांगल से गुज़ार 

रहेी थी। उसे देखकर रामातानंु झालिड़ीयं के पीछे 

लिछप गया और बेाघा की तारहे दहेाड़ीनंे लगा। पूरी 

मांर्डली र्डरकर भीाग लिनंकली। लेलिकनं मंार्डली के 

माुलिखया नंे जांगल मां लिमाले संकेतां से ताुरंता समाझ 

लिलया था लिक जांगल मां उस वेक़्ता कोई बेाघा नंहें 

था बेत्मिल्क वेहे लिकसी की �रारता थी। मांर्डली के 

माुलिखया नंे उसे झालिड़ीयं के पीछे से बेाहेर बेुलाया 

और उसे उसके लिपताा के पास ले गया।

वेास्तावे मां, उस गायक मांर्डली का नंेताृत्वे मा�हेूर 

संगीताकार संता हेरिरदास कर रहेे थे। 

वि�ख्याात संगंीीतज्ञ
तानंसंनें

रामातानंु के घार जााकर संता हेरिरदास नें उसके 

मााताा-लिपताा से पूछा लिक क्या वेे उस �लिताभीा�ाली 

ध्वेलिनं कलाकार को �लि�लि�ता करनंे की अनंुमालिता 

दंगे। उसके मााताा-लिपताा नंे अनंचाहेे मानं से अपनंे 

इकलौतेा बेच्चाे को उनंके साथ भेीजानंे की 

स्वेीकृलिता दे दी।

बेुलिनंयादी लि��ा से �ुरू करताे हेुए रामातानंु नंे 

गायनं और रागं की रचनंा की कला मां माहेारता 

हेालिसल की। उसके मा�ुर संगीता की वेजाहे से 

उसे ताानंसेनं नंामा लिदया गया। लि��ा �ाप्ता करतेा 

हेुए दस वेर्षि बेीता गए। लिफुर एक लिदनं ताानंसेनं 

को अपनंे लिपताा से संदे� लिमाला और वेे उनंसे 

लिमालनंे चल लिदए। जाबे वेे वेहेा� पहेु�चे ताो देखा 

लिक उनंके लिपताा बेहुेता बेीमाार थे। ताानंसेनं के 

लिलए उनंका अंलितामा संदे� था लिक वेे उनं संता 

माोहेम्माद गौस से लिमालं लिजानंकी कृपा से उनंका 

जान्मा हेुआ था। ताानंसेनं अपनंी माा� की देखभीाल 

के लिलए घार पर रहेे, लेलिकनं एक वेर्षि के भीीतार 

माा� का भीी लिनं�नं हेो गया। वेे माोहेम्माद गौस से 

लिमालनंे के इच्छुक थे और उन्हेंनंे इसके लिलए 

संता हेरिरदास से अनंुमालिता माा�गी। संता हेरिरदास नंे 

खु�ी-खु�ी अनंुमालिता दे दी लिक वेे जाबे चाहें, 

उनंसे लिमालनंे जाा सकतेा हें। ताीनं वेर्षं ताक 

ताानंसेनं नंे माोहेम्माद गौस की �ालिगदी मां ताालीमा 

ली और अपनंी संगीता �लिताभीा को लिनंखारा।
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ताानंसेनं के संगीता नंे कई बेार बेहेस को �ांता 

करनंे मां मादद की। उनंके संगीता नंे �हेरं मां 

घाुस आनंे वेाले जांगली जाानंवेरं को भीी �ांता 

लिकया और संगीता के माहेत्वे को सम्माानं 

लिदलाया। एक �ामा, �हंे�ाहे अकबेर नें 

ताानंसेनं से लिमालनंे का लिनंश्चय लिकया। जाबे वेे 

पहेु�चे, उस समाय ताानंसेनं ताानंपुरा बेजाातेा हेुए 

गीता गा रहेे थे। �हंे�ाहे बेरामादे मां बेैठकर 

�ांलिता से उनंके संगीता को सुनंताे रहेे। �हंे�ाहे 

नंे �स्ताुलिता का आनंंद लिलया और उन्हें एक हेीरे 

का हेार लिदया। उसे देख अन्य ईष्यािलु दरबेारी 

ताानंसेनं के लिखलाफ़ु र्षड्यांत्री रचनंे लगे।

ताानंसेनं पर भीारी कज़ाि था लिजासे उन्हेंनंे वेहे 

हेीरे का हेार बेेचकर चुकाया। दरबेारिरयं नें यहे 

बेाता अकबेर के कानंं मां र्डाल दी। राजाा 

अकबेर बेहुेता �ोलि�ता हेुए और उन्हेंनंे ताानंसेनं 

को ताबे ताक दरबेार मां नं आनें के लिलए कहे 

लिदया जाबे ताक लिक वेे हेार वेापस नं ले आए�। 

दुखी मानं से ताानंसेनं रीवेा के राजाा के पास गए 

और उन्हें अपनंी समास्या बेतााई। 

राजाा नंे उन्हें लिचंताा नं करनंे और गीता गानंे के 

लिलए कहेा। ताानंसेनं नंे बेहेुता सुंदर गीता गाया। 

रीवेा के राजाा नंे ताानंसेनं को अपनंे पूवेिजां की 

रत्नीं से जाड़ीी चर� पादुकाए� दं। ताानंसेनं नें 

उसी दौरानं माोहेम्माद गौस नंे ताानंसेनं को 

ग्वेालिलयर के �ासक से लिमालवेाया। दोनंं 

अच्छे लिमात्री बेनं गए और ताानंसेनं अक्सर 

राजामाहेल मां जाानंे लगे जाहेा� वेे अन्य संगीताकारं 

को सुनंतेा थे। माहेल मां आनंा-जाानंा लगा रहेनें 

के कार� ताानंसेनं की माुलाकाता हेुसैनंी से हेुई, 

जाो रानंी की परिरचारिरका थी। ताानंसेनं को उससे 

�ेमा हेो गया और दोनंं नंे लिवेवेाहे कर लिलया। 

माोहेम्माद गौस के लिनं�नं के बेाद भीी ताानंसेनं और 

हेुसैनंी उनंके आश्रमा मां रहेताे रहेे। माोहेम्माद गौस 

अपनंी संपलित्त और संगीता लिवेद्यालय ताानंसेनं को 

संप गए थे।

एक लिदनं, ताानंसेनं को रीवेा के राजाा का संदे� 

लिमाला। उन्हें अपनंी संगीता �स्ताुलिता देनंे के लिलए 

आमांलित्रीता लिकया गया था। उनंके लिलए यहे एक 

बेड़ीा अवेसर था और राजाा नें उन्हें कई ताोहेफ़ुे 

लिदए। एक बेार माुगलं के माहेानं �हें�ाहे 

अकबेर रीवेा आए। ताबे ताानंसेनं नंे उनंके लिलए 

संगीता �स्ताुलिता दी। अकबेर ताानंसेनं की संगीता 

�लिताभीा से अत्यलि�क �भीालिवेता हेुए और रीवेा 

के राजाा नंे ताानंसेनं से कहेा लिक वेहे �हंे�ाहे 

अकबेर के दरबेार को अपनंी मा�ुर �ुनंं से 

रौ�नं कर दं।

अकबेर की राजा�ानंी आगरा मां ताानंसेनं का 

राजासी स्वेागता हेुआ। अकबेर ताानंसेनं के 

संगीता के इस कदर कायल हेुए लिक उन्हेंनें 

ताानंसेनं को अपनंे राज्य का सवेोच्चा सम्माानं 

लिदया। अकबेर नंे उन्हें अपनंे नंवेरत्नीं यानंी 

राजा-दरबेार की नंौ सबेसे बेेहेतारीनं �लिताभीाओं 

मां �ालिमाल कर लिलया। 

ताानंसेनं अक्सर अकबेर के लिलए गीता गाताे थे 

- कभीी उन्हें नंंद से जागानें के लिलए, कभीी 

सुलानंे के लिलए, ताो कभीी उनंका तानंावे दूर 

करनंे के लिलए जाो इतानंे बेड़ीे साम्राज्य को 

संभीालनें के कार� राजाा को माहेसूस हेोताा था। 
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की लि�ष्या रूपा को मेाघा राग गानें के लिलए 

�लि�लि�ता लिकया।

�स्ताुलिता के लिदनं दरबेार मां भीारी संख्या मां दरबेारी 

और राजासी माहेेमाानं आए हेएु थ।े दरू-दरू से लोग 

ताानंसेनं को सबेसे कलिठनं राग, राग दीपक, गाताे 

हेुए सुनंनंे के लिलए आए थे। दरबेार मां लिबेनंा 

जालाए हेुए दीपक रखे गए थे। ताानंसेनं नें 

�स्तुालिता �ुरू की। गीता के �ुरू हेोनंे पर हेवेा 

गमाि वे घानंी हेो गई और दीपक जाल उठे। 

�ीरे-�ीरे हेवेा मां गमाी बेढ़नें लगी, फुव्वेारे 

उबेलनंे लगे और फुूल माुरझा गए। सभीी पसीनें 

से लथपथ हेो गए। ताानंसेनं स्वेयं भीी तापनंे 

लगे। उन्हेंनंे �स्तुालिता जाारी रखी और मानं मां 

आकुलताा लिलए उनंकी बेेटी सरस्वेताी और 

रूपा नें अपनंा संगीता-गायनं �ुरू लिकया। 

�ुरुआताी लिझझक के बेाद वेे पूरे सुर मां राग माेघा 

गानंे लगं। उनंके सटीक सुरं से आसमाानं मां 

बेादल आ गए और गरजानें लगे। ताानंसेनं 

बेारिर� का स्वेागता करनें के लिलए बेाहेर भीागे। 

लेलिकनं बेारिर� उनंके भीीतार जालताी हुेए आग 

को ठंर्डा नं कर सकी और वेे दो माहेीनें ताक 

बेीमाार रहेे। लिदनं-राता �हंे�ाहे अकबेर ताानंसेनं 

के पास बैेठे रहेताे और उनंकी सेहेता के लिलए 

दुआ करताे। आलिखरकार ताानंसेनं स्वेस्थ हेो 

गए और ईष्यािलु दरबेारिरयं को लिनंवेािलिसता कर 

लिदया गया। 

इस घाटनंा के बेाद ताानंसेनं का अबे कोई सानंी 

नंहें रहे गया। वेे सवेिकालिलक माहेानं संगीताकार 

बेनं गए।

इस उपहेार को राजाा अकबेर को भीुगताानं के 

रूप मां संप लिदया।

वेे रत्नी जालिड़ीता चर� पादुकाए� उस हेार से कहें 

अलि�क माूल्यवेानं थं। �हें�ाहे को एहेसास हेो 

गया लिक उन्हेंनंे ताानंसेनं को गलता समाझा और 

उन्हेंनें मााफ़ुी माा�गी। ताानंसेनं की ख्यालिता और 

बेढ़ गई और लोग उन्हें सुनंनंे के लिलए दूर-दूर 

से आनें लगे। इससे लिजानं दरबेारिरयं नंे र्षड्यांत्री 

रचे थे, उनंकी ईष्याि और भीी बेढ़ गई। उन्हेंनंे 

एक और र्षड्यांत्री रचा। उन्हेंनंे राजाा से कहेा 

लिक ताानंसेनं को राग दीपक �स्ताुता करनंे के 

लिलए कहेा जााए। राग दीपक ऐसा राग था 

लिजासकी �त्मिक्ता इतानंी �बेल थी लिक वेहे आग 

लगा सकताा था और गायक को जाला भीी 

सकताा था।

ताानंसेनं नंे राजाा से ऐसा नं करनें की लिवेनंताी 

की, लेलिकनं अकबेर नंहें माानें। ताानंसेनं इस 

बेारे मां सोचनंे लगे लिक वेे क्या करं और 

उन्हेंनें ताैयारी करनंे के लिलए कुछ हेफ़्तां का 

समाय माा�गा।

ताानंसेनं जाानंताे थे लिक राग दीपक का गायनं 

खतारे से खाली नंहें हेै, लेलिकनं वेे यहे भीी 

जाानंतेा थे लिक यलिद साथ मां मेाघा राग, जाो 

बेारिर� लाताा हेै, �स्तुाता लिकया जााए ताो आग 

की �चंर्डताा से बेचा जाा सकताा हैे। इसलिलए 

उन्हेंनें अपनंी बेेटी सरस्वेताी और गुरु हेरिरदास 

80 हाार्टटफुुलनेेस

बच्चेे



गीवितवि�धि� 1 - लोोमड़ीी केे केानं

गीवितवि�धि� 2 - गीायकें और संंगीीतकेारं केे नंाम खोोजेंं

यहे गलितालिवेलि� आपको ध्यानंपूवेिक सुनंनंे मां मादद करताी हेै। आप इस गलितालिवेलि� का उपयोग कुछ ध्वेलिनंयं पर दूसरं की ताुलनंा मां अलि�क ध्यानं 

कंलिद्रता करनंे और एकाग्राताा का अभ्यास करनें के लिलए कर सकताे हें या उनं ध्वेलिनंयं का उपयोग खुद को �ांता करनें के लिलए कर सकताे हें। 

इससे आप अपनंे वेाताावेर� के बेारे मां भीी बेहेुता कुछ सीख सकताे हें।

इस गलितालिवेलि� को कैसे करं

• • अपनंी आ�खं को बंेद कर लं।

• • अपनें हेाथं को कानंं के पीछे रख ंऔर हेल्के से ढोकं।

• • सुनंाई देनंे वेाली लिवेलिभीन्न ध्वेलिनंयं पर ध्यानं दं। कमा से कमा 5 ध्वेलिनंया� याद करनंे का �यास कर ंऔर उन्हें लिलखं

दुलिनंया के कुछ माहेानं गायक और संगीताकारं के नंामा यहेा� लिदए गए हें। आइए, इस लिग्रार्ड मां लिछपे हेुए इनं नंामां को खोजानें की कोलि�� करं।

उत्तर इसी पलित्रीका मां खोजां 

1 4

2 5

3

प लें ताा मां गाे श की री हा गाे

बॉ री प चा लें प गा री रिरी रीा

ब की बं रीा की सै लें स प्र हुा

माा इ की लें जोै की स ने सा लें

र्ी ऊ ऐ री हैा ई त्री ने द दे

लेंे रे्ट लें री स् तिवे फ़्ो र्ट चौ वे

ऊ प ब हा कीौ ताौ ए ओं री ब

री ज्ञा ई ऐ ख भी डे री जिस री

तिवे भीी मा से ने जोो शी री या मा

शं भी त्री ए ब अ री की ब ने

की ज़ाा किकी री हुा सै ने ब लें स

री ज्ञा भी भी आ आ ब हा वे री
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ध्याा� केो मेंास्टीरक्लाास स�

इनं 3 ऑनंलाइनं माास्टर क्लासं मां आप ध्यानं 

के व्यावेहेारिरक लाभी एवें अन्य यौलिगक अभ्यासं 

के लिवेर्षय मां जाानंंगे। आपके साइनंअप करनें के 

बेाद ये माास्टर क्लास आपके लिलए �लितालिदनं और 

पूरे लिदनं के लिलए ऑनंलाइनं उपलब्� रहेताी हें। 

heartfulness.org/masterclass

ध्याा� कोर�े कोी आदु� मेंं ति�पुणा ब�ं

हेाटडफुुलनंेस ऐप �स्ताुता करताा हेै आनंंदपू�ि 

अत्मिस्तात्वे की �माताा लिवेकलिसता करनंे के लिलए 

दैलिनंक अभ्यास। ऐप र्डाउनंलोर्ड करं

heartfulnessapp.org

हुाटेंटफुुल�ेस याोगी
सशक्षको प्रासशक्षणा पाठ्यक्रमें

अष्टांग योग पढ़ानंा सीखं। पारंपरिरक 

योग कला को आ�ुलिनंक व्यावेसालियक 

दृत्मिष्टको� के साथ �स्ताुता करं।

heartfulness.org/yoga/

द पाावर ऑफ़ पैाराडॉॉक्स 
- दाजोी द्वाारीा जिलेंखिखता

यहे पुस्ताक आध्यात्मित्माक और वैेज्ञाालिनंक जाा�च के 

साथ दैलिनंक जाीवेनं मां आनें वेाले बेाईस 

लिवेरो�ाभीासं का अन्वेेर्ष� हेै। जाीवेनं जाीनंे के 

हेाटडफुुलनंेस के तारीके से �ेरिरता ये अभ्यास व्यत्मिक्ता 

के मानं को साफ़ु करनें और हृदय को भीावेनंाओं 

के बेोझ से माुक्ता करनंे मां मादद करंगे।

https://hfn.li/pop

दुाजीी कोी प्राकोासश� पुस्तकंो
#1 सों�ादविधाका लोकाविप्रय

लिकस �कार ध्यानं के अभ्यासं से व्यत्मिक्तागता 

और संबेंलि�ता जाीवेनं�ैली मां बेदलावे आताे 

हें, लिजाससे हेमां अपनंी लिनंयलिता के लिनंमााि� मां 

अलि�क स्वेतांत्रीताा लिमाल जााताी हेै।
https://hfn.li/THW-hi
https://hfn.li/DD-hindi 
https://hfn.li/TWB-hi
https://hfn.li/SAhindi

अप�ं से तिमेंलं

अपनंे समाीप एक �लि��क  

या ध्यानं कंद्र ढोू�ढों।

heartfulness.org/en/connect-with-us/
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हुाटेंटफुुल�ेस केो सरल अभ्याासं  
केो बारे में ंजीाति�ए 

आरंलिभीक वे अनंुभीवेी अभ्यलिसयं के लिलए 

अपनंी-अपनंी सुलिवे�ानंुसार सीखनंे के 

लिलए हेमाारे हेाटडफुुलनंेस के पाठ्य�मा।  

learning.heartfulness.org

एच.एफु.एनं. लाइफ़ु आपके जाीवेनं को सरल और 

सुलिवे�ाजानंक बेनंानंे के लिलए उत्पादं को उपलब्� 

करानंे का �यत्नी करताा हेै। हेमा आपकी दैलिनंक 

जाीवेनं की सांसारिरक आवेश्यकतााओं को परूा करनंे 

के लिलए कपड़ीं, सहेायक सामाानं, आ�खं की 

दखेभीाल, घारले ूसामाानं, जालैिवेक खानंा इत्यालिद �ते्रीं 

के कुछ चुलिनंंदा सालिथयं को �ालिमाल करके अपनंी 

छोटी सी भूीलिमाका लिनंभीाता ेहंे। हेमाारी साथी ससं्थाओं 

की हेाटडफुुलनंेस इंस्टीट्यूूट के साथ यहे संबेद्धताा, 

लिवेश्वेभीर मंा लिकए जाानें वेाल ेहेमाार ेलिवेलिभीन्न कायि�मां 

मां लिवेत्तीय सहेयोग देताी हेै। hfnlife.com
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पुुनर्ककल्पुना
वि�श्� र्की

एर्क बेेहतर सहयोोगीी

http://www.htcinc.com

