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नूूतन प्रकााशन

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

द हाार्टटफुुलनेेस वेे केे लेेखक कीी

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

अपनीी प्रति�याँँ� प्रीी-ऑर्डडर करेंं
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लेेखक  
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माार्गगदर्शशक

एलि�ज़ााबेेथ डेेनलीी
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प्रि�य पााठकोंं,

जूून अंंक केे सााथ, हाार्टटफुुलनेेस पत्रि�काा एक नए दौौर कीी शुुरुआत कर रहीी हैै। इस अंंक सेे शुुरू करतेे हुुए, नि�यमि�त रूप सेे आध्याात्मि��क 

अभ्याास, योोग, स्वाास्थ्य केे लि�ए समग्र दृृष्टि��कोोण और ध्याान पर चल रहेे शोोध पर लेेख प्रस्तुुत कि�ए जााएँँगे। सााथ हीी, सााधक कीी याात्राा केे 

लि�ए आध्याात्मि��क माार्गगदर्शशन भीी दि�याा जााएगाा। आगाामीी महीीनोंं मेंं और भीी बदलााव देेखनेे कोो मि�लेंंगेे। पााठकोंं केे लेेख हमेेशाा हीी इस पत्रि�काा 

काा प्रमुुख हि�स्साा रहेे हैंं और वेे ‘पााठकोंं केे वि�चाार’ नाामक एक वि�शेेष खंंड केे मााध्यम सेे हर अंंक मेंं जाारीी रहेंंगेे।

इस अंंक काा वि�षय हैै सेेवाा। ‘दि�खाावेे केे युुग मेंं सेेवाा पर कुुछ वि�चाार’ मेंं दााजीी लि�खते हैंं कि� जब हम नि�स्वाार्थथ सेेवाा करनेे काा दाावाा करतेे हैंं 

और उसकाा दि�खाावाा करतेे हैंं तब हमाारेे सााथ क्याा होोताा हैै। बााबूूजीी नेे वर्षष 1961 मेंं लि�खे एक पत्र मेंं (जि�से इस अंंक मेंं पुुनःः प्रकााशि�त कि�याा 

गयाा हैै) लि�खाा हैै – “जहाँँ� सेेवाा हैै और सेेवाा करनेे काा वि�चाार भीी मौौजूूद हैै, वहाँँ� ‘परम सत्य’ कीी प्रााप्ति�� संंभव नहींं हैै।”

रोोमाा टंंडन अपनेे लेेख ‘दवाा सेे बढ़कर, जोो सचमुच उपचाार करताा हैै’ मेंं एक औषधि� वि�क्रेेताा केे बाारेे मेंं लि�खतीी हैंं। उन्हेंं उस औषधि� वि�क्रेेताा 

केे कााम केे बाारेे मेंं उनकेे नि�धन केे बााद उन मरीीज़ोंं केे मााध्यम सेे पताा चलाा, जोो उनकाा नााम बड़ेे हीी कृृतज्ञ भााव सेे लेेतेे थेे। वेे उन सभीी 

मरीीज़ोंं कोो उनकेे नााम सेे जाानतेे थेे, उनकीी चिं�ंतााओं कोो ध्याान सेे सुुनतेे थेे और हर मुुलााकाात मेंं आत्मीीयताा काा एहसाास कराातेे थेे। वेे लि�खतीी 

हैंं, “जोो वाास्तव मेंं उपचाार करताा हैै, वह दवाा सेे कहींं बढ़कर होोताा हैै।”

हम आपकेे वि�चाारोंं, अनुुभवोंं और रचनााओं काा contributions@heartfulnessmagazine.com पर स्वाागत करतेे हैंं।

पढ़नेे काा आनंंद लेंं, 

संंपाादकगण

सेवेाा

जूून 2026
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एन.एस. नगरााज

एन.एस. नगरााज सेंंसेेई टेेक्नोोलॉॉजीीज़ केे 

संंस्थाापक और मुुख्य काार्ययकाारीी अधि�काारीी हैंं। 

वेे 20 सेे अधि�क वर्षोंं सेे हाार्टटफुुलनेेस ध्याान 

काा अभ्याास कर रहेे हैंं और आध्याात्मि��कताा केे 

वि�ज्ञाान, सॉॉफ़्टवेेयर आर्कि�िटेेक्चर तथाा 

डि�ज़ााइन दर्शशन मेंं गहरीी रुचि� रखते हैंं। वेे 

ब्रााइटर मााइंंड्स© केे सााथ भीी कााम करतेे हैंं 

तााकि� संंज्ञाानाात्मक कौौशल कोो बढ़ाानेे वाालेे 

उपकरण और तकनीीकेंं वि�कसि�त कीी जाा 

सकेंं, वि�शेष रूप सेे बच्चोंं केे लि�ए।

डॉॉ. हेेस्टर ओ’कॉॉनर

डॉॉ. हेेस्टर ओ’कॉॉनर एक नैैदाानि�क 

मनोोवैैज्ञाानि�क हैंं। वेे काान्हाा शांं�ति�वनम् मेंं 

पूूर्णणकाालि�क शोोधकर्ताा� हैंं, जहाँँ� वेे 

हाार्टटफुुलनेेस केे लि�ए कॉॉन्शसनेेस एंंड 

वेेलबीीइंंग रि�सर्चच काा नेेतृृत्व करतीी हैंं।

जॉॉशुुआ पोोलॉॉक 

जॉॉशुुआ पोोलॉॉक ‘द हाार्टटफुुलनेेस वेे’ केे 

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

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

मेंं उपलब्ध हैै। वेे हाार्टटफुुलनेेस अंंग्रेेज़ीी पत्रि�काा 

केे प्रमुुख संंपाादक भीी हैंं। इसकेे अलाावाा, 

उन्होंंनेे संंगीीतकाार ए. आर. रहमाान द्वााराा रचि�त 

अनेेक बॉॉलीीवुुड फ़ि�ल्मोंं केे संंगीीत मेंं प्रमुुख 

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

शााहजहाँँपुुर केे श्रीी राामचंंद्र

शााहजहाँँ�पुुर केे श्रीी राामचंंद्र जि�न्हेंं प्याार सेे 

बााबूूजीी कहाा जााताा हैै, एक क्रांं�ति�काारीी 

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

रााजयोोग ध्याान कीी वर्ततमाान पद्धति� केे 

संंस्थाापक थेे जि�सेे हाार्टटफुुलनेेस केे नााम सेे 

जाानाा जााताा हैै।

दााजीी 

दााजीी हाार्टटफुुलनेेस केे माार्गगदर्शशक हैंं। वेे एक 

प्रवर्ततक और शोोधकर्ताा� हैंं जोो अध्याात्म, वि�ज्ञाान 

और चेेतनाा केे अध्ययन केे क्षेेत्रोंं मेंं समाान रूप 

सेे सि�द्ध हैंं। उनकाा काार्यय माानवीीय क्षमताा कोो 

समझनेे और अनुुभव करनेे केे लि�ए नए माार्गग 

खोोलताा हैै।

वि�वेेक शेेखर

वि�वेेक एक शि�क्षाा वि�शेेषज्ञ हैंं जि�नकीी दक्षताा 

गणि�त, इंंजीीनि�यरिं�ंग और संंगठनाात्मक वि�काास 

सहि�त कई क्षेेत्रोंं मेंं हैै। वि�वेेक शोोधकर्ताा�ओं कोो 

माात्राात्मक और गुुणाात्मक वि�धि�योंं केे लि�ए 

प्राायोोगि�क डि�ज़ााइन पर सलााह देेतेे हैंं। वेे इस 

वि�षय पर शोोध कर रहेे हैंं कि� ध्याान संंबंंधीी 

अभ्याास व्यक्ति�ि केे काार्यय अनुभव कोो कैैसेे 

प्रभाावि�त करतेे हैंं।

8 हाार्टटफुुलनेेस



भुुवराागसाामीी रति�नसभाापति� 

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

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

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

पाार्कक काा पुुनरुद्धाार, लुुप्तप्रााय रुद्रााक्ष केे पेेड़ काा 

संंरक्षण तथाा पश्चि�िमीी और पूूर्वीी तट पर कई 

वृृक्षाारोोपण और वनीीकरण। उन्होंंनेे 15 कि�तााबेंं 

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

रूबीी काार्मेेन

रूबीी एक हाार्टटफुुलनेेस प्रशि�क्षक, शि�क्षक व 

अनुभवीी पराामर्शशदााताा हैंं और कभीी-कभीी 

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

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

कीी डि�ग्रीी प्रााप्त कीी हैै। उन्होंंनेे समुुदााय और 

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

स्वयंं-सेेवाा, लोोगोंं कीी मदद करनेे, ध्याान, 

भााषााओं तथाा अपनेे आस-पाास सौंंदर्यय खोोजनेे 

केे प्रति� बहुुत भाावुुक हैंं।

लेखक

इचक अडीीजे़ेस

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

अग्रणीी प्रबंंधन वि�शेेषज्ञ हैंं। उन्हेंं 21 माानद 

डॉॉक्ट्रेेट प्रााप्त हैंं। वेे 27 पुुस्तकोंं केे लेेखक हैंं 

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

उन्हेंं अमेेरि�काा केे तीीस सर्ववश्रेेष्ठ वैैचाारि�क 

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

डॉॉ. रघुुवीीर एस.एन.

डॉॉ. रघुुवीीर एस.एन. वेेलनेेस बााय हाार्टटफुुलनेेस 

मेंं आयुुर्वेेदााचाार्यय और समन्वि��त चि�कि�त्सक 

(Integrative healer) हैंं। आयुुर्वेेद मेंं गहन 

ज्ञाान होोनेे केे सााथ-सााथ हाार्टटफुुलनेेस अभ्याासोंं 

काा एक दशक सेे अधि�क काा अनुुभव रखतेे हैंं। 

वेे शरीीर, मन और आत्माा कीी समग्र चि�कि�त्साा 

पर ध्याान देेतेे हैंं। सााथ हीी वेे समन्वि��त स्वाास्थ्य 

केे क्षेेत्र मेंं लेेखक और शोोधकर्ताा� भीी हैंं।

भूूषण भुुके्ते

भूूषण एक प्रमााणि�त योोग शि�क्षक हैंं, जि�न्हेंं 12 सेे 

अधि�क वर्षोंं काा अनुुभव हैै। उन्होंंनेे योोग सर्टि�िफि�केेशन 

बोोर्डड आधाारि�त शि�क्षण साामग्रीी और वि�भि�न्न स्वाास्थ्य 

स्थि�िति�योंं केे लि�ए चि�कि�त्सीीय योोग मॉॉड्यूूल वि�कसि�त 

कि�ए हैंं। हाार्टटफुुलनेेस योोग अकाादमीी मेंं वेे 200-घंंटेे 

केे शि�क्षक प्रशि�क्षण पााठ्यक्रम काा नि�र्देेशन करतेे हैंं 

और शि�क्षण प्रदाान करतेे हैंं। उन्होंंनेे प्रति�भाागि�योंं कोो 

योोग प्रोोटोोकॉॉल प्रशि�क्षक और योोग वाालंंटि�यर प्रोोग्रााम 

मेंं प्रशि�क्षि�त कि�याा हैै।

सुुचि�त एस. शिं�देंे

सुुचि�त एक कथााकाार, उद्यमीी और हाार्टटफुुलनेेस 

प्रशि�क्षक हैंं। वेे संंधाारणीीयताा, शि�क्षाा और खााद्य 

प्रणाालि�योंं केे क्षेेत्र मेंं काार्यय करतेे हैंं।ओ.एम.जीी. 

केे सह-संंस्थाापक और मुुख्य परि�चाालन 

अधि�काारीी केे रूप मेंं, वेे व्याावहाारि�क मॉॉडल 

तैैयाार करतेे हैंं, युुवााओं काा माार्गगदर्शशन करतेे हैंं 

और कथाावााचन केे मााध्यम सेे सचेेत जीीवन, 

आंंतरि�क वि�काास और जलवाायुु काार्ररवााई कोो 

प्रेेरि�त करतेे हैंं।
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“बदलााव लाानेे कीी इससेे बड़ीी कोोई शक्ति�ि नहींं हैै कि� समुुदााय यह 

जाान लेे कि� उसकेे लि�ए सबसेे ज़्याादाा क्याा माायनेे रखताा हैै।”

माार्गगरेट जेे. व्हीीटलीी
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अभ्याास केे पवि�त्र सि�द्धांंत - 
एक परि�चय
लेेखोंं� कीी यह नई� श्रृंं�खलाा आध्याात्मि��क अभ्याास केे गहरेे सि�द्धांं�तोंं� केे बाारेे मेंं 
जाानकाारीी देेतीी है ैऔर बताातीी है ैकि� कैैसेे एक सााधक सतहीी दृष्टि�कोोण सेे परेे 
आध्याात्मि��क वि�काास और आंंतरि�क रूपांं�तरण कीी ओर बढ़ताा है।ै 

लेेखक - एन.एस. नाागरााज और जोोशुुआ पोोलॉॉक

एक आध्याात्मि��क माार्गग मूूलतःः एक व्याावहाारि�क समस्याा काा 

समााधाान हैै - आत्माा कोो उसकीी वर्ततमाान स्थि�िति� सेे उन्नत 

कैैसेे कि�याा जााए? कुुछ माार्गग इस उत्थाान कोो मृृत्युु केे बााद 

दि�व्य लोोकोंं मेंं प्रवेेश केे रूप मेंं समझतेे हैंं; जबकि� अन्य, जैैसेे 

‘हाार्टटफुुलनेेस’ माार्गग, इसेे व्यक्ति�ि केे जीीवनकााल मेंं घटि�त होोनेे वाालीी 

आध्याात्मि��क याात्राा केे रूप मेंं समझतेे हैंं। दोोनोंं हीी माामलोंं मेंं माार्गग एक 

पद्धति� केे मााध्यम सेे आकांं�क्षाा कोो एक स्वरूप प्रदाान करताा हैै। यह 

पद्धति� कुुछ भीी होो सकतीी हैै - प्राार्थथनाा, ध्याान, चिं�ंतनशीील अभ्याास 

याा अन्य अभ्याास। फि�र भीी, ऐसीी कि�सीी भीी पद्धति� केे मूूल मेंं कुुछ 

अंंतर्नि�िहि�त साार्ववभौौमि�क सि�द्धांं�त होोतेे हैंं जोो यह नि�र्धाा�रि�त करतेे हैंं 

कि� वह पद्धति� कि�तनीी गहरााई तक कााम कर सकतीी हैै। कि�सीी भीी 

पद्धति� कोो गहरााई सेे और समझदाारीी केे सााथ आत्मसाात करनाा, 

वाास्तव मेंं इन्हींं सि�द्धांं�तोंं कोो अपनाानाा हैै।

एक पद्धति� आध्याात्मि��क सााधनाा कोो उसकाा स्वरूप और दि�शाा प्रदाान 

करतीी हैै - हम कैैसेे तैैयाारीी करतेे हैंं, हम अपनेे शरीीर कोो कि�स मुुद्राा 

मेंं रखते हैंं, हम कौौन साा वि�चाार मन मेंं रखतेे हैंं याा कौौन साा संंकल्प 

लेेतेे हैंं, अपनेे भीीतर उठनेे वाालीी अनुुभूूति�योंं केे सााथ हम कैैसाा संंबंंध 

बनाातेे हैंं और हम कि�तनीी नि�यमि�तताा केे सााथ सााधनाा करतेे हैंं। येे 

सभीी तत्व अत्यंंत आवश्यक हैंं। परंंतुु एक सााधक केे वर्षोंं तक इन 

नि�यमोंं काा पूूरीी नि�ष्ठाा केे सााथ पाालन करनेे पर भीी उसकाा अभ्याास 

उस गहरााई तक नहींं पहुँँ�च पााताा जि�स गहरााई तक वह पहुँँ�च सकताा 

हैै। क्याा यह उस पद्धति� कीी कमीी हैै? अक्सर यह कमीी उस पद्धति� 

केे सााथ हमाारेे जुुड़ााव कीी गहरााई मेंं नि�हि�त होोतीी हैै। कि�सीी भीी पद्धति� 

केे मूूलभूूत आध्याात्मि��क सि�द्धांं�त केेवल तभीी पूूरीी तरह सेे जीीवंंत होो 

पाातेे हैंं जब हम उन्हेंं संंवेेदनशीीलताा और गहरीी समझ केे सााथ 

अपनाातेे हैंं। तब वह पद्धति� हमाारेे रूपांं�तरण केे लि�ए एक गति�शीील 

उत्प्रेेरक बन जाातीी हैै।

हमाारीी भाागीीदाारीी इतनीी गहरीी क्योंं होोनीी चााहि�ए? क्योंंकि� हम 

जि�सकीी तलााश कर रहेे हैंं, वह केेवल शरीीर याा मन कीी पहुँँ�च मेंं 

नहींं हैै। शरीीर और मन एक-दूूसरेे कोो दोोनोंं दि�शााओं मेंं प्रभाावि�त 

करतेे हैंं, लेेकि�न दोोनोंं केेवल अपनीी हीी स्थि�िति� कोो व्यक्त करतेे हैंं। 

एक तनाावग्रस्त शरीीर मन कोो वि�चलि�त कर सकताा हैै और एक 

अशांं�त मन शरीीर कोो अस्थि�िर कर सकताा हैै। एक एकााग्र मन शरीीर 

मेंं संंतुुलन लाा सकताा हैै। हर माामले मेंं, हमाारेे अस्ति�ित्व काा एक 

हि�स्साा अपनीी स्थि�िति� कोो दूूसरेे हि�स्सेे पर अंंकि�त कर देेताा हैै। 

लेेकि�न न तोो शरीीर और न हीी मन खुुद कोो अपनीी वर्ततमाान स्थि�िति� 

सेे ऊपर उठाा सकताा हैै, तोो हमेंं दि�व्य स्वभााव प्रदाान करनाा तोो बहुुत 

दूूर कीी बाात हैै। केेवल दि�व्य सत्ताा हीी अपनाा स्वभााव प्रदाान करनेे मेंं 

सक्षम हैै। इस श्रृंं�खलाा मेंं बतााए गए सि�द्धांं�त यह बताातेे हैंं कि� एक 

सााधक आंंतरि�क रूप सेे दि�व्य सत्ताा केे लि�ए कैैसेे तैैयाार होोताा हैै - 

जैैसेे-जैैसेे सााधक इन अंंतर्नि�िहि�त सि�द्धांं�तोंं केे प्रति� अधि�क 

संंवेेदनशीीलताा केे सााथ अपनीी सााधनाा करताा हैै, उसकीी आंंतरि�क 
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स्थि�िति� उस दि�व्य प्रभााव कोो ग्रहण करनेे और आकर्षि�ित करनेे मेंं 

उत्तरोोत्तर अधि�क सक्षम होोतीी जाातीी हैै। इससेे हीी हमााराा अस्ति�ित्व 

रूपांं�तरि�त होोताा हैै।

यहीी सि�द्धांं�त तब भीी लाागूू होोताा हैै जब हम कि�सीी दूूसरेे व्यक्ति�ि कीी 

आध्याात्मि��क याात्राा मेंं सहाायताा करनाा चााहतेे हैंं। हम केेवल अपनीी 

इच्छाा, वि�चाार याा प्रयाास सेे कि�सीी दूूसरेे व्यक्ति�ि काा रूपांं�तरण नहींं 

कर सकतेे। दूूसरेे व्यक्ति�ि कीी वाास्तवि�क सहाायताा करनेे केे लि�ए 

हमेंं भीी आंंतरि�क रूप सेे ईश्वर सेे जुुड़नाा होोगाा तााकि� हमाारेे भीीतर 

जोो प्रवााहि�त होो, वह केेवल हमााराा संंकल्प हीी न होो, बल्कि�� वह 

दि�व्य प्रभााव होो जि�ससेे रूपांं�तरण होोताा हैै।

संंक्षि�प्त रूप मेंं येे सि�द्धांं�त हैंं — संंकल्प, मनोोभााव, संंबंंध, बेेचैैनीी 

और अनुुशाासन। संंकल्प वह सूूक्ष्म आंंतरि�क प्रति�ज्ञाा हैै, जि�सकेे 

द्वााराा मनुष्य अपनीी सोोच और इच्छाा कोो दि�व्य उद्देेश्य केे लि�ए 

अर्पि�ित करताा हैै, जि�ससेे दि�व्य प्रति�फल प्रााप्त होोताा हैै जोो इस अर्पपण 

कोो प्रभाावीी बनााताा हैै। मनोोभााव ईश्वर, गुुरु, पद्धति� और रूपांं�तरण 

केे काार्यय केे प्रति� सााधक काा आंंतरि�क भााव हैै। संंबंंध वह जीीवि�त 

कड़ीी हैै जि�सकेे द्वााराा सााधक ईश्वर सेे जुुड़ताा हैै। बेेचैैनीी स्रोोत केे 

लि�ए हृदय कीी सच्चीी पुुकाार व गहरीी तड़प हैै जोो संंपूूर्णण प्रयाास कोो 

ताात्काालि�कताा प्रदाान करतीी हैै। अनुुशाासन समय केे सााथ नि�रंतर 

कि�याा जाानेे वाालाा अभ्याास हैै, जि�सकेे मााध्यम सेे हम स्वयंं कोो उस 

स्थि�िति� मेंं रखते हैंं जि�समेंं हम ईश्वर कीी इच्छाा केे अनुुसाार उनकेे 

काार्यय केे लि�ए उपलब्ध होो सकेंं।

एक बाार, एक माालीी थाा जोो कई साालोंं सेे गुुलााब केे बगीीचेे कीी 

देेखभााल कर रहाा थाा। वह बाागवाानीी केे हर नि�यम काा पाालन करताा 

थाा - सूूरज उगनेे पर पाानीी देेनाा, सहीी तरीीकेे सेे छंंटााई करनाा और 

संंकल्प

मनोोभााव 

संंबंंध

पवि�त्र सि�द्धांंत
पाँँच 

बेेचैैनीी 
अनुुशाासन 

आंंतरि�क प्रति�ज्ञाा जोो मन और 

इच्छाा कोो दि�व्य सत्ताा केे सााथ 

जोोड़तीी हैै 

ईश्वर, गुुरु, पद्धति� 

और रूपांं�तरण केे 

काार्यय केे प्रति� सााधक 

काा आंंतरि�क भााव

वह जीीवि�त कड़ीी जोो 

हमेंं ईश्वर सेे जोोड़तीी हैै

स्रोोत केे लि�ए हृदय कीी 

सच्चीी पुुकाार व गहरीी तड़प 

समय केे सााथ नि�रंतर कि�याा 

जाानेे वाालाा अभ्याास तााकि� 

हम दि�व्य काार्यय केे लि�ए 

उपलब्ध रहेंं
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मि�ट्टीी कीी उर्ववरताा काा ध्याान रखनाा। बगीीचाा बहुत व्यवस्थि�ित थाा। 

फि�र भीी गुुलााब छोोटेे, बि�नाा खुुशबूू वाालेे हीी रहेे और उनकाा रंंग भीी 

फीीकाा थाा। माालीी यह समझ नहींं पाा रहाा थाा कि� ऐसाा क्योंं होो रहाा थाा।

फि�र एक दि�न एक नि�पुुण माालीी वहाँँ� घूूमनेे आयाा। उसनेे कुुछ देेर 

तक माालीी कोो कााम करतेे हुुए देेखाा और फि�र कहाा, “गुुलााब कैंंचीी 

केे लि�ए नहींं खि�लताा। वह सूूरज केे लि�ए खि�लताा हैै।” माालीी नेे 

कई साालोंं तक इन शब्दोंं पर वि�चाार कि�याा।

एक सुुबह, उसेे यह एहसाास हुुआ कि� गुुलााबोंं मेंं भीी वहीी जीीवन हैै 

जोो जीीवन उसकेे अंंदर हैै। उसकेे मन मेंं उस एकत्व कोो अनुुभव 

करनेे कीी एक गहरीी चााह जाागीी और सााथ हीी गुुलााबोंं केे लि�ए भीी एक 

इच्छाा पैैदाा हुुई कि� वेे भीी उस चााह कोो जाानेंं। अब उसकेे हााथ ज़्याादाा 

कोोमल थेे और वह बाातोंं कोो बहुुत ध्याान सेे सुुननेे लगाा थाा। और 

अब हर सुुबह कीी पहलीी रोोशनीी मेंं जीीवन, जीीवन सेे मि�ल रहाा थाा।

इस तरह उसकाा रोोज़ काा कााम जाारीी रहाा, लेेकि�न अब वह सि�र्फ़़ 

एक माालीी केे तौौर पर अपनाा कााम नहींं कर रहाा थाा बल्कि�� एक ऐसेे 

इंंसाान कीी तरह बगीीचेे मेंं जााताा थाा जोो अपनेे पुुराानेे दोोस्तोंं सेे मि�लनेे 

गयाा होो। गुुलााब अब जीीवंंत होो उठेे और उनकीी खुुशबूू सेे पूूराा बगीीचाा 

महक उठाा।

जोो कुुछ उस माालीी केे भीीतर जाागृृत हुुआ, वहीी भााव आध्याात्मि��क 

माार्गग पर चलनेे वाालेे सााधक केे मन मेंं जाागृृत होोताा हैै। हाालाँँ�कि� इस 

श्रृंं�खलाा मेंं हम पाँँ�चोंं सि�द्धांं�तोंं पर एक-एक करकेे चर्चाा� करेंंगेे, लेेकि�न 

वेे अलग-अलग कााम नहींं करतेे। हर सि�द्धांं�त काा अलग सेे अध्ययन 

करनाा आसाान होोगाा, लेेकि�न व्यवहाार मेंं वेे हमेेशाा एक-दूूसरेे कोो 

प्रभाावि�त करतेे हैंं और उनमेंं बदलााव लाातेे हैंं। जैैसेे-जैैसेे यह श्रृंं�खलाा 

आगेे बढ़ेेगीी, उनकेे बीीच काा गहराा संंबंंध और भीी स्पष्ट होोताा जााएगाा 

और अंंति�म लेेख मेंं उन सभीी कोो एक सााथ पि�रोो दि�याा जााएगाा।

सतहीी तौौर पर पाँँ�चोंं सि�द्धांं�त अलग-अलग दि�खााई देेतेे हैंं लेेकि�न 

गहरााई मेंं जाानेे पर वेे धीीरेे-धीीरेे एक जैैसेे लगनेे लगतेे हैंं। वेे पृृथ्वीी 

पर देेशांं�तर रेेखााओं (meridians) कीी तरह हैंं - भूूमध्य रेेखाा पर 

अलग-अलग रेेखााएँँ होोतीी हैंं, ध्रुुव कीी ओर बढ़तेे हुुए पाास आतीी 

जाातीी हैंं और ध्रुुव पर पाँँ�च नहींं बल्कि�� एक होो जाातीी हैंं। जोो 

अभ्याासीी इनमेंं सेे कि�सीी एक सि�द्धांं�त कोो गहरााई सेे सााधताा हैै, वह 

देेखताा हैै कि� उसकीी सीीमााएँँ धीीरेे-धीीरेे अन्य सााधनोंं मेंं वि�लीीन 

होोतीी जाातीी हैंं। और अंंततःः पाँँ�चोंं सि�द्धांं�त संंपूूर्णण अस्ति�ित्व कीी एक 

हीी दि�शाा बन जाातेे हैंं। येे पाँँ�चोंं सि�द्धांं�त इसीी गंंतव्य कीी ओर लेे जाातेे 

हैंं। इनमेंं सेे कि�सीी भीी सि�द्धांं�त कीी गहरााई मेंं जाानेे पर उसकोो 

वि�स्ताार सेे जाानाा जाा सकताा हैै।

लेेखोंं कीी यह श्रृंं�खलाा अगलेे महीीनेे ‘संंकल्प’ केे सााथ शुुरू होोगीी।
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“आपकीी दृृष्टि�� तभीी स्पष्ट होोगीी जब आप अपनेे हृदय केे भीीतर देेख पााएँँगेे। 

जोो बााहर देेखताा हैै, वह केेवल स्वप्न देेखताा हैै; जोो भीीतर देेखताा हैै, वह 

जााग जााताा हैै।”

काार्लल युंं�ग 

रााह
 प
र मा
ार्ग
गदर्श
शन



दि�खाावेे केे इस युुग मेंं 
सेेवाा पर वि�चाार
इस लेेख मेंं बताायाा गयाा हैै कि� सेेवाा, अपनेे शुुद्धतम रूप मंें कोोई� नि�शाान क्योंं� नहींं छोोड़तीी, 
आंंतरि�क जीीवन और बााह्य आचरण कि�स प्रकाार एक सतत क्षेेत्र काा नि�र्माा�ण करतेे हंैं और 
निः�ःस्वाार्थथ सेेवाा सेेवक पर क्याा प्रभााव डाालतीी हैै। 

दााजीी द्वााराा प्रस्तुुत लेेख

(शााहजहाँँ�पुुर केे श्रीी राामचंंद्र, 1899–1983) 

द्वााराा शनि�वाार, 12 मई 2001 कोो हेेलन पेेरेे कोो 

दि�ए गए ‘दि�व्य लोोक सेे संंदेेश’ सेे उद्धृृत अंंश। 1 

शााहजहाँँ�पुुर मेंं आरंंभि�क वर्षोंं मेंं जब मि�शन 

इतनाा बड़ाा नहींं थाा कि� बहुुत लोोग इसेे जाानतेे 

तब बााबूूजीी काा घर हीी आश्रम थाा। दक्षि�ण भाारत 

और उससेे भीी दूूर सेे अभ्याासीी आतेे और उन्हींं 

केे घर कीी छत केे नीीचेे खाातेे और सोोतेे थेे। एक 

मेेज़बाान केे रूप मेंं बााबूूजीी स्वयंं उनकेे लि�ए 

हंैंडपंप से ेपाानीी खींंचकर बााल्टीी कोो बााथरूम तक 

लेे जाातेे थेे। जब कोोई दक्षि�ण भाारतीीय अति�थि� 

भोोजन करनेे बैैठताा तोो बााबूूजीी सुुनि�श्चि�ित करतेे 

कि� थाालीी मेंं दहीी होो क्योंंकि� वेे जाानतेे थेे कि� दहीी 

केे बि�नाा उसेे भोोजन अधूूराा लगेेगाा। यूूरोोपीीय 

अति�थि�, जोो मसाालेेदाार भोोजन काा आदीी नहींं 

थाा, केे लि�ए ब्रेेड, मक्खन, पनीीर और 

सााधाारण तरीीकेे सेे बनीी हुुई सब्ज़ि��याँँ� तैैयाार 

मि�लतीी थींं। कभीी-कभीी वेे स्वयंं खड़ेे होोकर 

भोोजन करनेे वाालेे अति�थि� कोो चुुपचााप हााथ 

काा पंंखाा झलतेे थेे।

ऐसीी देेखभााल कीी समझ कहाँँ� सेे आतीी हैै? 

क्याा इसेे सि�खाायाा जाा सकताा हैै? क्याा यह 

वाास्तव मेंं कि�सीी ऐसेे नि�यम सेे उत्पन्न होो 

सकतीी हैै जि�सकेे अनुुसाार एक मेेज़बाान कोो 

‘इसीी तरह’ व्यवहाार करनाा चााहि�ए? ऐसाा 

लगताा हैै कि� यह हमाारेे बहुुत भीीतर सेे आतीी 

हैै, जहाँँ� प्रेेम अभीी अपनीी अभि�व्यक्ति�ि सेे 

अलग नहींं हुुआ हैै।

मैंं यहाँँ� सेे इसलि�ए आरंंभ कर रहाा हूँँ� क्योंंकि� 

इस सदीी मेंं सेेवाा काा शोोर तोो बहुत हैै लेेकि�न 

सेेवाा कीी असल भाावनाा बहुुत हद तक शांं�त होो 

गई हैै। हम अपनेे स्वयंसेेवाा काार्यय कोो प्रकााशि�त 

करतेे हैंं। हम अपनीी उदाारताा दि�खाानेे केे लि�ए 

तस्वीीरेंं खींंचते हैंं। आज केे समय मेंं अनेेक 

व्यवसााय ऐसेे बन गए हैंं जोो सेेवाा कोो दर्शाा�नेे 

काा कााम करतेे हैंं।

फि�र भीी, यदि� आप भंंडाारेे केे मैैदाान मेंं सुुबह 

चाार बजे टहलनेे केे लि�ए जााएँँ, जब ताारेे अभीी 

भीी टि�मटि�माा रहेे होोतेे हैंं, तोो उस समय आपकोो 

शाायद कोोई चुुपचााप गि�रीी हुुई पत्ति�याँँ� बुुहाारतेे 

हुुए मि�ल जााएगाा। आप उनकोो पहचाानेंंगेे भीी 

नहींं। वेे पहचाानेे जाानेे कीी अपेक्षाा भीी नहींं 

करतेे। वेे बस वहीी कर रहेे होोतेे हैंं जोो करनेे 

कीी ज़रूरत होोतीी हैै। और जब वेे यह कर रहेे 

होोतेे हैंं तब उनकेे सााथ कुुछ और भीी कि�याा जाा 

रहाा होोताा हैै, हाालाँँ�कि� यदि� आप उनसे उसकेे 

बाारेे मेंं बाात करेंं तोो वेे असहज होो जााएँँगेे।

यह पहलीी चीीज़ हैै जि�स पर गौौर कि�याा जाानाा 

चााहि�ए लेेकि�न अक्सर हम इस पर ध्याान नहींं 

देेतेे - अपनेे शुुद्धतम रूप मेंं सेेवाा (नि�:स्वाार्थथ 

“प्रेेम करनाा स्वयंं कोो अलग रखकर 

सेेवाा करनाा हैै।” — बााबूूजीी
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सेेवाा) कहींं दर्जज नहींं होोतीी। यह कुुछ दर्जज करनेे 

मेंं चूूक नहींं हैै बल्कि�� असलीी सेेवाा यहीी होोतीी 

हैै। सेेवाा करनेे वाालेे कोो भीीतर जोो प्रााप्त होोताा 

हैै, उसकीी कोोई तस्वीीर नहींं लीी जाा सकतीी।

आप जोो स्पंंदन वहन करतेे हंैं

हर अभ्याासीी केे चाारोंं ओर एक स्पंंदन क्षेेत्र होोताा 

हैै चााहेे वह इससेे अवगत होो याा न होो। प्रााचीीन 

ग्रंंथोंं मेंं इसकेे लि�ए एक शब्द थाा जि�सेे आधुुनि�क 

भााषाा नेे लगभग त्यााग दि�याा हैै। वह शब्द हैै, 

‘तेेजस’– उस व्यक्ति�ि कीी वह सूूक्ष्म आभाा जोो 

स्वयंं मेंं स्थि�िर होो चुुकाा हैै। इस स्पंंदन क्षेेत्र कोो 

न तोो बनाावटीी रूप सेे बनाायाा जाा सकताा हैै और 

न हीी इसे ेछुुपाायाा जाा सकताा है।ै जब कोोई व्यक्ति�ि, 

जि�सने ेगहरााई से ेध्याान कि�याा होो, कमरे ेमेंं प्रवेेश 

करताा हैै तब वहाँँ� काा मााहौौल बदल जााताा हैै।

पीीढ़ि�योंं तक इस बाात कोो हमनेे श्रद्धाा सेे स्वीीकाार 

कि�याा। लेकेि�न अब ऐसाा करनेे कीी ज़रूरत नहींं है।ै

वर्षष 2010 मेंं, प्रिं�ंसटन केे तंंत्रि�काा वैैज्ञाानि�क उरीी 

हैैसन और उनकीी टीीम नेे प्रोोसीीडिं�ंग्स ऑफ़ द 

नेेशनल एकेेडमीी ऑफ़ सााइंंसेेज़ मेंं एक अध्ययन 

प्रकााशि�त कि�याा जि�समेंं बताायाा गयाा कि� जब दोो 

व्यक्ति�ि एक-दूूसरेे केे सााथ सच्चाा संंवााद करतेे 

हैंं तब उनकीी मस्ति�िष्क कीी गति�वि�धि�याँँ� समन्वि��त 

होोनेे लगतीी हैंं। 2 श्रोोताा काा मस्ति�िष्क वक्ताा केे 

बोोलनेे केे तरीीकेे काा थोोड़ाा पहलेे सेे अनुुमाान 

लगाानेे लगताा हैै। यह संंयोोजन उनकीी जाागरूक 

चेेतनाा सेे परेे अपनेे आप होोताा हैै। दोोनोंं मेंं सेे 

कोोई भीी व्यक्ति�ि इसकाा चुुनााव नहींं करताा।

सेवेाा काा जीीवन जीीने ेवाालोंं केे लि�ए यह जाानकाारीी 

सााधाारण नहींं हैै। कोोई भीी व्यक्ति�ि जोो बााहर 

लगााताार अशांं�ति� पैैदाा करताा हैै, वह भीीतर शांं�त 

नहींं रह सकताा; और जोो भीीतर अशांं�त हैै, वह 

बााहर शांं�ति� नहींं दि�खाा सकताा। आपकाा स्पंंदन 

क्षेेत्र बि�नाा चूूकेे सब उजाागर कर देेताा हैै। 

एक प्रशि�क्षक अगर कि�सीी अभ्याासीी कोो सि�टिं�ंग 

देेतेे समय मन मेंं उस अभ्याासीी केे प्रति� भीीतर हीी 

भीीतर खि�न्नताा पाालेे हुुए हैै तोो वह वाास्तव मेंं 

सि�टिं�ंग नहींं देे रहाा होोताा हैै, चााहेे उसेे ऐसाा लगेे 

कि� वह सि�टिं�ंग देे रहाा हैै। ध्याान काा काार्यय और 

बााह्य आचरण, दोो अलग-अलग काार्यय नहींं हैंं, 

भलेे हीी ऐसाा माान लेेनाा सुुवि�धााजनक होो। हमाारेे 

आंंतरि�क और बााह्य स्वरूप अखण्ड हैंं।

इसीीलि�ए बााबूूजीी नेे कहाा कि� ध्याान मेंं आप जि�स 

तरह बैैठतेे हैंं और अपनेे दरवााजे़े पर आनेे वाालेे 

अजनबीी केे सााथ जि�स तरह व्यवहाार करतेे हैंं 

— येे दोोनोंं एक हीी जैैसेे कर्मम हैंं। जब आपकाा 

आंंतरि�क जीीवन गहन होोताा हैै तब स्वााभाावि�क 

रूप सेे आप मेंं साामंंजस्य आनेे लगताा हैै और 

अंंततःः वह आपकीी उपस्थि�िति� काा गुुण बन जााताा 

हैै। आध्याात्मि��क जीीवन कोो, उसकेे संंपूूर्णण 

साामर्थ्य�य मेंं, मनमाानेे समय पर रोोकाा नहींं जाा 

सकताा हैै।

यदि� यह कठि�न प्रतीीत होोताा हैै तोो इसेे दूूसरीी 

ओर सेे देेखेंं - छोोटेे-छोोटेे दयाालुुताापूूर्णण काार्यय, 

मुुश्कि��ल सेे सुुनााई देेनेे वाालीी शि�ष्टााचाार कीी 

बाातंें, कि�रााने ेकीी दुकुाान मंें साामाान काा दााम चुकुाातेे 

समय उसकेे कर्ममचाारीी सेे आपकीी बाातचीीत काा 

तरीीकाा — यह सब पहलेे सेे हीी आपकीी सााधनाा 

काा हि�स्साा हैै और पहले सेे हीी आप केे अंंदर 

वि�कसि�त कि�याा जाा रहाा हैै।

उपलब्ध रहनाा

शााहजहाँँ�पुुर केे एक भंंडाारेे कीी एक बहुत प्याारीी 

कहाानीी हैै।

वह एक लंंबीी शााम थीी और बााबूूजीी घंंटोंं सेे 

अति�थि�योंं केे सााथ बैैठेे थेे। राात केे करीीब सााढ़ेे 

दस बज रहेे थे ेजब वे ेअचाानक चाारीीजीी केे कमरे 

मेंं आए। उन्होंंनेे उन्हेंं नााम लेेकर बुुलाायाा और 

कहाा, “तुुमनेे अभीी तक खाानाा नहींं खाायाा हैै। मेेरेे 

सााथ आओ, मैंंनेे तुुम्हाारेे लि�ए अंंदर एक जगह 

तैैयाार कीी हैै जहाँँ� तुुम खाा सकतेे होो। तुुम्हाारेे लि�ए 

खाानाा रखाा हुुआ हैै।”

चाारीीजीी (पाार्थथसाारथीी रााजगोोपाालााचाारीी, 

1927–2014, हाार्टटफुुलनेेस परंपराा केे तीीसरेे 

माार्गगदर्शशक) केे पाास कहनेे केे लि�ए कुुछ न 

थाा। वेे बस उनकेे पीीछेे चल दि�ए। जब वेे खाा 

रहेे थेे, बााबूूजीी उनकेे सााथ हीी बैैठेे रहेे।

इस कहाानीी कीी जोो बाात गौौर करनेे कीी हैै, वह 

यह हैै कि� बााबूूजीी नेे यह नहींं पूूछाा कि� चाारीीजीी 

नेे खाानाा खाायाा हैै याा नहींं। उन्हेंं पताा थाा। 

अति�थि�योंं सेे भरेे घर मेंं तैैयाारि�योंं और 

ज़ि�म्मेेदाारि�योंं केे बीीच उन्होंंनेे उस एक व्यक्ति�ि 

काा खयााल रखाा जोो वहाँँ� उपेेक्षि�त रह गयाा थाा।

हर अभ्याासीी केे चाारोंं ओर एक स्पंंदन क्षेेत्र होोताा हैै चााहेे वह इससेे अवगत होो याा न होो। 
प्रााचीीन ग्रंंथोंं मेंं इसकेे लि�ए एक शब्द थाा जि�सेे आधुुनि�क भााषाा नेे लगभग त्यााग दि�याा हैै। 
वह शब्द हैै, ‘तेेजस’– उस व्यक्ति� कीी वह सूूक्ष्म आभाा जोो स्वयंं मेंं स्थि�र होो चुुकाा हैै।
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ऐसीी होोतीी हैै सच्चीी उपलब्धताा। यह कोोई नीीति� 

नहींं हैै। यह कि�सीी लैैमि�नेेटेेड काार्डड पर लि�खेे 

सुंं�दर शब्द नहींं हैंं। यह अवधाान कीी गुुणवत्ताा 

हैै, जोो बि�नाा कि�सीी दबााव केे, सहजताा सेे उस 

व्यक्ति�ि पर केंंद्रि�त रहताा हैै जि�सेे कि�सीी चीीज़ 

कीी आवश्यकताा होो सकतीी हैै। हम अक्सर 

समझ हीी नहींं पाातेे कि� छोोटीी-छोोटीी बाातोंं सेे 

कि�तनाा फ़र्कक पड़ताा हैै, जैैसेे कि�सीी सेे प्याार सेे 

दोो शब्द कहनाा याा कि�सीी काा दुुख बाँँ�टनाा। हम 

कि�सीी कीी खुुशीी मेंं सााथ देेनेे केे लि�ए प्रसन्नताा 

सेे तैैयाार होो जाातेे हैंं, लेेकि�न क्याा हम उनकेे 

दर्दद केे क्षणोंं मेंं भीी उनकेे सााथ होोतेे हैंं? सेेवाा 

केे पथ पर चलनेे वाालेे कोो सदाा सुुलभ, 

मि�लनसाार और सबसेे बढ़कर दूूसरोंं केे लि�ए 

उपलब्ध होोनाा चााहि�ए।

नि�रंंतर संंपर्कक मेंं रहनेे केे इस युुग मेंं हमनेे 

प्रति�क्रि�यााशीीलताा कोो उपलब्धताा समझ लि�याा 

हैै। येे दोोनोंं एक नहींं हैंं। हर सूूचनाा 

(notification) पर ध्वनि�संंकेेत (ping) 
देेनेे वाालाा फ़ोोन प्रति�क्रि�यााशीील हैै। लेेकि�न वह 

कि�सीी साार्थथक अर्थथ मेंं उपलब्ध नहींं हैै। 

उपलब्धताा वह हैै जोो आवााज़ बंंद होो जाानेे पर 

भीी बनीी रहतीी हैै और आपकेे भीीतर कुुछ तब 

भीी सुुनताा हैै।

मैैडम हेेलन पेेरेे, जि�नकेे जीीवन काा उद्देेश्य 

दि�व्य लोोक केे संंदेेशोंं कोो लि�खनाा थाा, नेे इसीी 

गुुण काा एक सुंं�दर उदााहरण प्रस्तुुत कि�याा। 

अपनेे जीीवन केे अंंति�म चरण मेंं जब उनकाा 

स्वाास्थ्य बि�गड़ रहाा थाा, बााबूूजीी नेे उनसेे कहाा, 

“तुुम अपनीी परवााह न करतेे हुुए हमाारीी सेेवाा 

करतीी होो। हम इस अद्वि�तीीय प्रति�बद्धताा कीी 

सरााहनाा करतेे हैंं। इस तरह कीी स्वाास्थ्य कीी 

स्थि�िति� मेंं दूूसरेे लोोग हाार माान चुुकेे होोतेे।” वेे 

रुकींं नहींं। वेे तब भीी लि�खतीी रहींं जब वह 

उनकेे लि�ए पीीड़ाादाायक थाा। वेे तब भीी 

उपलब्ध रहींं जब इसकीी उन्हेंं कीीमत चुुकाानीी 

पड़ीी। यहीी वह समय होोताा हैै जब उपलब्धताा 

कीी वाास्तवि�क परीीक्षाा होोतीी हैै।

जब अहंंकाार सेेवाा काा वेेश धाारण 
करताा हैै

यहाँँ� शि�क्षण काा रुख बदल जााताा हैै और हमेंं 

साावधाानीीपूूर्ववक आगेे बढ़नाा होोताा हैै। अहंकाार 

एक सूूक्ष्म जीीव कीी भाँँ�ति� हैै और कहींं भीी वह 

इतनेे काारगर ढंंग सेे नहींं छुुपताा जि�तनाा भक्ति�ि 

केे चोोगेे मेंं।

एक अभ्याासीी प्रशि�क्षक बन जााताा हैै। कुुछ वर्षष 

बीीत जाातेे हैंं। एक सुुबह अचाानक उसेे लगताा 

हैै कि� अब वह उन अभ्याासि�योंं सेे थोोड़ाा शे्रेष्ठ 

होो गयाा हैै जोो उसकेे पाास सि�टिं�ंग केे लि�ए आतेे 

हैंं। वह “हृदयोंं कोो सााफ़ करनेे वाालाा” बन गयाा 

हैै। उसेे लगताा हैै कि� सफ़ााई करनेे केे लि�ए उनसेे 

ऊपर कीी स्थि�िति� कीी ज़रूरत होोतीी हैै जि�नकीी 

सफ़ााई कीी जाा रहीी हैै। वह उपााधि� जोो उसेे 

वि�नम्र बनाानेे केे लि�ए दीी गई थीी, उसमेंं 

धीीरेे-धीीरेे और लगभग अदृश्य रूप सेे वि�परीीत 

प्रभााव पैैदाा कर देेतीी हैै।

ऋषि� अष्टाावक्र नेे इस जााल कोो स्पष्ट रूप सेे 

देेखाा थाा। जि�स क्षण आप अहंकाार कोो छोोड़नेे 

काा नि�श्चय करतेे हैंं उस क्षण उसेे छोोड़नेे 

वाालाा (याानीी आप) स्वयं अहंंकाार सेे भराा 

होोताा हैै - बस एक नए रूप मेंं। जि�स क्षण आप 

वि�नम्र दि�खनेे कीी कोोशि�श करतेे हैंं, आप 

वि�नम्रताा कोो पहलेे हीी खोो चुुकेे होोतेे हैंं। जोो 

असल वि�नम्रताा थीी, वह प्रयाास न करनेे मेंं थीी 

और अब प्रयाास नेे हीी उसेे दूूषि�त कर दि�याा हैै।

तोो क्याा कि�याा जाानाा चााहि�ए? कुुछ भीी नहींं और 

सब कुुछ।

भगवद्गीीताा मंें एक प्रसि�द्ध वााक्यांं�श है ैजि�से सहज 

माार्गग नेे हमेशाा गंंभीीरताा सेे लि�याा हैै - नि�ष्कााम 

कर्मम — अर्थाा�त् फल केे प्रति� आसक्ति�ि केे बि�नाा 

श्रम। इसेे अक्सर परि�णाामोंं केे प्रति� उदाासीीनताा 

केे रूप मेंं समझाा जााताा हैै। लेेकि�न ऐसाा नहींं 

हैै। नि�ष्कााम कर्मम वह कर्मम हैै जि�समेंं कर्ताा� स्वयंं 

सेे बड़ीी कि�सीी सत्ताा केे प्रति� इतनीी पूूर्णणताा सेे 

समर्पि�ित होोताा हैै कि� उसकेे मन मेंं अपनेे लााभ 

काा वि�चाार कभीी उठताा हीी नहींं।

जब एक माँँ� राात केे तीीन बजे बुुखाार सेे पीीड़ि�त 

बच्चेे कीी देेखभााल करतीी हैै तब वह इस सेेवाा 

केे पुुण्य काा हि�सााब नहींं लगाा रहीी होोतीी। वह 

बस वहाँँ� उपस्थि�ित होोतीी हैै। यहाँँ� अहंकाार कोो 

वि�शेेष रूप सेे हराायाा नहींं गयाा हैै बल्कि�� उसेे 

दरकि�नाार कर दि�याा गयाा है।ै यहीी सेवेाा कीी असलीी 

‘तकनीीक’ हैै। जब कि�सीी व्यक्ति�ि काा ध्याान पूूरीी 

तरह दूूसरेे व्यक्ति�ि पर टि�क जााताा हैै तब वह 

स्वयंं कोो उतनेे समय केे लि�ए भूूल जााताा हैै।

यहीी काारण हैै कि� दि�खाावटीी वि�नम्रताा कोो बहुुत 

आसाानीी सेे पहचाान लि�याा जााताा हैै और यह 

जब आपकाा आंंतरि�क 
जीीवन गहन होोताा हैै तब 
स्वााभाावि�क रूप सेे आप 
मेंं साामंंजस्य आनेे लगताा 
हैै और अंंततःः वह आपकीी 
उपस्थि�ति� काा गुुण बन जााताा 
हैै। आध्याात्मि�क जीीवन 
कोो, उसकेे संंपूूर्णण साामर्थ्यय 
मेंं, मनमाानेे समय पर 
रोोकाा नहींं जाा सकताा हैै।
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बहुुत हाानि�काारक भीी होोतीी हैै। जोो व्यक्ति�ि बहुुत 

ज़्याादाा झुुकताा हैै और बढ़ाा-चढ़ाा कर प्रशंंसाा 

करताा हैै, वह वाास्तव मेंं अपनाा हीी उद्घोोष कर 

रहाा होोताा हैै। वाास्तवि�क वि�नम्रताा कीी प्रकृृति� 

अलग होोतीी हैै। यह वहीी प्रसाारि�त करतीी हैै जोो 

लाालााजीी हमेशेाा प्रसाारि�त करते ेथे े- एक गरि�माामय 

आंंतरि�क अवस्थाा, जोो अदृृश्य मेंं स्थि�िर हैै और 

शांं�त प्रेेम मेंं प्रकट होोतीी हैै। वेे वि�नम्र दि�खनेे कीी 

कोोशि�श नहींं करतेे थेे। वेे वि�नम्रताा केे दि�खाावेे 

केे आसपाास भीी नहींं होोतेे थेे।

फतेेहगढ़ मंें बाासीी रोोटि�याँँ

हमाारीी परंंपराा कीी सबसेे हृदयस्पर्शीी कहाानि�योंं 

मेंं सेे एक उस याात्राा सेे जुुड़ीी हैै जब बााबूूजीी 

लाालााजीी (फ़तेेहगढ़ केे श्रीी राामचंंद्र, 1873–
1931, हाार्टटफुुलनेेस परंंपराा केे पहले गुुरु) कीी 

उपस्थि�िति� मेंं कुुछ दि�न बि�ताानेे फ़तेेहगढ़ गए 

थेे। वहाँँ� कोोई अन्य अभ्याासीी नहींं थाा।

लाालााजीी, जि�नकाा माासि�क वेेतन उनकेे परि�वाार 

केे भरण-पोोषण केे लि�ए मुुश्कि��ल सेे हीी पर्याा�प्त 

थाा, अपनेे प्रि�य शि�ष्य केे सााथ भोोजन करनेे बैैठेे। 

उन्होंंनेे भोोजन मेंं उत्तर भाारतीीय शैैलीी मेंं, एक 

थाालीी सेे एक सााथ बैैठकर बाासीी रोोटि�याँँ� खााईं।

यह दृृश्य मुुझेे बाार-बाार यााद आताा हैै। हमाारीी 

परंंपराा केे दोो महाानतम गुुरु नेे अत्यंंत सााधाारण, 

राात काा बचाा भोोजन सााथ बैैठकर खाायाा उस 

पल कोो चि�ह्नि�त करनेे केे लि�ए कुुछ भीी नहींं थाा 

- न कोोई तस्वीीर, न कोोई गवााह और न हीी इस 

बाारेे मेंं कोोई संंकोोच कि� थाालीी मेंं कि�तनाा कम 

भोोजन थाा।

कहाा जााताा हैै कि� लाालााजीी कभीी-कभीी केेवल 

तुुलसीी कीी पत्ति�योंं काा कााढ़ाा थोोड़ेे दूूध केे सााथ 

लेेतेे थेे और कुुछ नहींं। फि�र भीी वेे उन 

अति�थि�योंं केे लि�ए चााय बनाातेे थेे जोो चााय 

पीीनाा चााहते थेे। उनकीी अपनीी ज़रूरतेंं कम होो 

गई थींं और वेे ज़्याादाा सेे ज़्याादाा दूूसरोंं केे लि�ए 

उपलब्ध रहनेे लगेे थेे। येे दोो बाातेंं एक सााथ 

होोतीी हैंं, हाालाँँ�कि� इस आदत पर बहुत कम हीी 

हमााराा ध्याान जााताा हैै।

यह गरीीबीी पर कोोई प्रवचन नहींं हैै। यह इस 

बाात कीी शि�क्षाा हैै कि� जब हमााराा ‘स्व’ अपनाा 

आग्रह छोोड़ देेताा हैै तब बहुत सीी बाातेंं अपनेे 

आप खत्म होो जाातीी हैंं। जि�न चीीज़ोंं केे बाारेे मेंं 

हमेंं लगताा हैै कि� हमेंं उनकीी ज़रूरत हैै, उनमेंं 

सेे ज़्याादाातर व्यर्थथ सााबि�त होोतीी हैंं। और जि�न 

काामोंं कोो हम सेेवाा काा नााम देेतेे हैंं, नज़दीीक सेे 

देेखनेे पर उनमेंं सेे अधि�कतर सि�र्फ़़ अपनेे आप 

काा प्रदर्शशन होोतेे हैंं।

केेवल प्रेेम सेे कि�ए जाानेे वाालेे मौौन काार्यय मेंं 

बहुुत कम प्रयाास लगताा हैै लेेकि�न वह बहुुत 

कुुछ बदल देेताा हैै।

प्रसन्नताा काा रसाायन वि�ज्ञाान

आधुुनि�क शोोध धीीरेे-धीीरेे उस नि�ष्कर्षष पर 

पहुँँ�च रहाा हैै जोो हमाारेे गुुरुओं कोो हमेेशाा सेे 

पताा थाा - सेेवाा सेेवक केे लि�ए एक उपहाार हैै।

पि�छले ेदोो दशकोंं मंें उभर रहे ेपरोोपकाार केे तंतं्रि�काा 

वि�ज्ञाान संबंंधंीी अध्ययनोंं ने ेबताायाा है ैकि� दयाालुतुाा 

केे काार्यय, खाासकर अजनबि�योंं केे प्रति�, मस्ति�िष्क 

मेंं ऐसेे परि�वर्ततन पैैदाा करतेे हैंं जि�न्हेंं माापाा जाा 

सकताा हैै। 3 उदाारताा और व्यक्ति�ि केे स्वाास्थ्य केे 

बीीच एक स्पष्ट तंंत्रि�काा संंबंंध हैै।4 देेनाा, वस्तुुतःः 

देेनेे वाालेे कीी तंंत्रि�कााओं कोो सचमुच पुुनर्गगठि�त 

कर देतेाा है।ै इससे ेडोोपाामााइन माार्गग सक्रि�य होो जाातेे 

हैंं। शरीीर मेंं तंंत्रि�काा तंंत्र केे शांं�त रहनेे काा मााप 

अर्थाा�त् वेेगस तंंत्रि�काा कीी सक्रि�यताा बेेहतर होो 

जाातीी हैै। दयाालुुताा कीी आदत नए तंंत्रि�काा माार्गग 

बनाातीी हैै और मस्ति�िष्क अपनेे अद्भुत लचीीलेेपन 

केे काारण उन्हेंं प्रााथमि�कताा देेनेे लगताा हैै।

लेकेि�न यहाँँ� वह हि�स्साा है ैजि�सकेे चाारोंं ओर शोोध 

केेवल घूमू सकताा है,ै उसे ेपूरूीी तरह सेे पकड़ नहींं 

सेेवाा केे पथ पर चलनेे 
वाालेे कोो सदाा सुुलभ, 
मि�लनसाार और सबसेे 
बढ़कर दूूसरोंं केे लि�ए 
उपलब्ध होोनाा चााहि�ए।

प्रेेम सेे कि�ए जाानेे वाालेे मौौन 
काार्यय मेंं बहुत कम प्रयाास 
लगताा हैै लेेकि�न वह बहुत 
कुुछ बदल देेताा हैै।
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पााताा और वह हि�स्साा हैै कि� जब सेेवाा प्रसन्नताा 

सेे कीी जाातीी हैै तब उसकीी परि�वर्ततनकाारीी शक्ति�ि 

बहुुत बढ़ जाातीी हैै। जब इसेे नाारााज़गीी सेे याा 

केेवल कर्ततव्य नि�भाानेे केे लि�ए कि�याा जााताा हैै 

तब हमाारेे अंंदर कुुछ रुकाावट बनीी रहतीी हैै। 

इसकीी राासाायनि�क प्रक्रि�याा भि�न्न हैै जि�सेे हृदय 

पहचाानताा हैै।

प्रसन्नताा सेेवाा केे प्रति� व्यक्ति�ि केे दृृष्टि��कोोण मेंं 

झलकतीी हैै। कल्पनाा करेंं कि� कि�सीी काा बेेटाा दोो 

सााल बााद कॉॉलेेज सेे घर लौौटताा हैै। उसेे देेखकर 

उसकेे पि�ताा कभीी नहींं कहेंंगेे, “हेे भगवाान वह 

फि�र सेे वाापस आ गयाा?” वेे खुुशीी सेे अपनीी 

कुुर्सीी सेे उछल पड़ेंंगेे। इसीी सौौहाार्दद सेे हमेंं उन 

सभीी काा स्वाागत करनाा चााहि�ए जोो हमसे मदद 

माँँ�गनेे आएँँ, फि�र चााहेे वह राास्ताा पूूछनेे केे लि�ए 

होो याा ध्याान सत्र केे लि�ए। ऐसाा वाास्तवि�क सौौहाार्दद 

केेवल तभीी आ सकताा है ैजब वह अंंदर से ेउमड़े।

यदि� वह अंदंर से ेनहींं उमड़ताा तोो उसकाा दि�खाावाा 

करनाा सहीी नहींं हैै। इसकेे लि�ए बेहेतर होोगाा ध्याान 

मेंं बैैठनाा, हृदय कोो दि�व्यताा सेे भरनेे देेनाा और 

उस परि�पूूर्णणताा सेे सेेवाा कोो स्वााभाावि�क रूप सेे 

प्रवााहि�त होोनेे देेनाा। इसकेे लि�ए बल काा प्रयोोग 

करनाा सहीी तरीीकाा नहींं हैै।

फूूलोंं सेे लदाा पेेड़ मधुुमक्खि��योंं कोो आकर्षि�ित 

करनेे कीी कोोशि�श नहींं करताा। वह बस पुुष्पि�ित 

होोताा हैै और मधुुमक्खि��याँँ� खुुद ब खुुद चलीी 

आतीी हैंं। यह हमाारीी परंंपराा केे सबसेे पुुराानेे 

रहस्योंं मेंं सेे एक हैै लेेकि�न इसेे सबसेे आसाानीी 

सेे भुुलाा भीी दि�याा जााताा हैै।

गुुमनाामीी कीी कलाा

अंंत मेंं हम वहाँँ� लौौटतेे हैंं जहाँँ� सेे हमनेे शुुरू 

कि�याा थाा - बााबूूजीी अपनेे छोोटेे सेे शााहजहाँँ�पुुर 

केे घर मेंं एक अति�थि� केे पाास खड़ेे होोकर उसकेे 

भोोजन करतेे समय उसेे पंंखाा झलतेे हैंं। लाालााजीी 

और बााबूूजीी फ़तेेहगढ़ मेंं एक हीी थाालीी मेंं बाासीी 

रोोटि�याँँ� खाातेे हैंं। वह प्रशि�क्षक जोो भोोर केे समय 

पत्तेे बुुहाारताा हैै, जब आसपाास कोोई देेखनेे वाालाा 

नहींं होोताा हैै। मैैडम पेेरेे, जोो अपनीी बीीमाारीी मेंं 

भीी लि�खतीी रहींं क्योंंकि� कााम उनकेे आरााम सेे 

अधि�क महत्वपूूर्णण थाा।

इन परि�दृृश्योंं कोो जोो जोोड़ताा हैै, वह केेवल यह 

नहींं हैै कि� वेे साारेे लोोग सेेवाा कर रहेे हैंं। बल्कि�� 

यह हैै कि� उनकीी सेेवाा लगभग पाारदर्शीी होो गई 

हैै। सेेवक कुुछ हद तक गाायब होो गयाा हैै। जोो 

शेेष हैै, वह हैै एक स्पष्ट व शांं�त मााध्यम 

जि�ससेे होोकर कुुछ वृृहत्तर गुुज़र जााताा हैै। 

यहीी सेेवाा कीी अंंति�म सच्चााई हैै। गुुरुओं नेे इसेे 

उच्चतम अभ्याास इसलि�ए माानाा हैै क्योंंकि� 

इसमेंं दृृढ़ताा और सौौम्यताा दोोनोंं नि�हि�त हैंं - इस 

तरह काार्यय करनेे मेंं अहंकाार कोो बनेे रहनेे केे 

लि�ए कोोई आधाार नहींं मि�लताा। यह उन सभीी केे 

जीीवन मेंं सबसेे अच्छीी तरह सेे सााकाार होोताा हैै 

जि�न्होंंनेे अपनेे संंपूूर्णण जीीवन कोो आध्याात्मि��कताा 

केे लि�ए और दूूसरोंं कीी सेेवाा करनेे केे लि�ए 

समर्पि�ित कर दि�याा हैै - ऐसीी सेेवाा जि�सेे वेे 

अवि�चल आस्थाा सेे करतेे हैंं।

जि�स तरह हमाारेे गुुरुओं नेे सेेवाा कीी - संंपूूर्णण 

आत्माा सेे - उस तरह सेेवाा करनेे केे लि�ए कुुछ 

भीी छुुपााए बि�नाा हृदय कोो दि�व्यताा केे प्रति� खुुलाा 

रखनाा होोताा हैै, बि�नाा यह सोोचेे कि� कैैसेे और 

क्योंं करनाा हैै। 

इस एक पंंक्ति�ि कोो यााद रखनाा चााहि�ए - जोो 

सर्वोोत्तम सेेवाा हम कर सकतेे हैंं, वह हैै सेेवाा 

करनेे वााले ेमंें धीीमाा और अनदेखाा रूपांं�तरण। जोो 

मि�सााल हमाारेे गुुरुओं नेे प्रस्तुुत कीी हैै उसकेे 

अनुुसाार वि�कसि�त होोनाा अर्थाा�त् सरलताा, पे्रेम 

और एक तरह कीी आध्याात्मि��क पाारदर्शि�िताा पैैदाा 

करनाा जि�सकेे मााध्यम सेे कृृपाा मुुक्त रूप सेे 

प्रवााहि�त होो सकेे।

महाान बननेे कीी कोोशि�श करकेे हम उस स्तर 

पर नहींं पहुँँ�चतेे। हम वहाँँ� छोोटेे बनकर पहुँँ�चतेे 

हैंं, प्रसन्नताापूूर्ववक और वह भीी इतनेे समय तक 

कि� कुुछ वृृहत्तर हमाारेे भीीतर प्रवेेश कर सकेे। 

खाामोोशीी सेे सेेवाा काा जीीवन जीीनाा हीी वह तरीीकाा 

हैै जि�ससेे मनुुष्य पुुष्पि�ित वृृक्ष कीी तरह बन सकताा 

हैै। मधुमक्खि��याँँ� अपनेे आप आएँँगीी। उन्हेंं 

आमंंत्रि�त करनेे कीी ज़रूरत नहींं होोगीी।
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सच्चीी साादगीी
वर्षष 1961 केे इस पत्र मेंं, शााहजहाँँ�पुुर केे श्रीी राामचंंद्र [बााबूूजीी] निः�ःस्वाार्थथ  सेेवाा केे स्वरूप, 
एक गुुरु कीी सच्चीी योोग्यताा और सच्चीी साादगीी काा अनुुभव करनेे केे बाारेे मंें अपनेे वि�चाार 
व्यक्त कर रहे हंैं और बताा रहे हंैं कि� सााधक केे माार्गग केे लि�ए येे सभीी क्योंं� महत्वपूूर्णण हंैं।

मैंंनेे आपकाा पत्र पढ़ लि�याा हैै। अगर इन स्वाामीीजीी कीी यााद 

आपकेे मन मेंं आतीी हैै तोो इसमेंं कोोई बुुरााई नहींं हैै। अच्छेे 

लोोगोंं केे वि�चाार मन मेंं अवश्य आनेे चााहि�ए। अब तोो बस 

मैंं हीी बचाा हूँँ�। कृृपयाा मुुझेे अपनाा सेेवक हीी समझेंं, जोो घर कीी 

सााफ़-सफ़ााई करताा हैै और साारीी गंंदगीी हटााताा हैै। कृृपयाा स्वाामीीजीी 

कोो माालि�क और मुुझेे सेेवक समझेंं। आपकीी सेेवाा करनेे मेंं मुुझेे 

कोोई संंकोोच नहींं हैै और मैंं चााहताा हूँँ� कि� मेेरीी सेेवाा काा प्रति�फल 

सदैैव उन्हींं (स्वाामीीजीी) कोो प्रााप्त होो। ऐसाा करनेे सेे मुुझेे खुुशीी 

होोगीी और प्रकृृति� केे बहीी-खाातेे मेंं मेेरीी यह सेेवाा, बि�नाा कि�सीी 

प्रति�फल कीी अपेेक्षाा केे कीी गई सेेवाा, अर्थाा�त् निः�ःस्वाार्थथ  सेेवाा केे 

रूप मेंं अंंकि�त होो जााएगीी। परंंतुु मुुझेे एक बाात अवश्य लि�खनीी 

चााहि�ए - चााहेे परि�स्थि�िति�याँँ� कैैसीी भीी क्योंं न होंं, आप सदैैव अपनीी 

आध्याात्मि��क उन्नति� कोो हीी अपनेे ध्याान मेंं रखेंं।

मैंंनेे येे बाातेंं अत्यंंत हीी सीीधेे-सरल शब्दोंं मेंं लि�खीी हैंं। आप कह 

सकतेे हैंं कि� यह मेेरीी अपनीी हीी दशाा काा एक सच्चाा चि�त्रण हैै। 

सेेवक काा ध्याान तोो सदैैव सेेवाा पर हीी केंंद्रि�त रहताा हैै, जबकि� 

माालि�क काा ध्याान उस संंपत्ति� पर होोताा हैै जि�सकेे वेे स्वाामीी हैंं। जहाँँ� 

सच्चीी सेेवाा होोतीी हैै वहाँँ� संंपत्ति� काा कोोई अस्ति�ित्व नहींं होोताा।

यहाँँ� एक और महत्वपूूर्णण बाात हैै। जहाँँ� सेेवाा तोो हैै, परंतुु सााथ हीी 

‘सेेवाा करनेे काा भााव’ भीी मन मेंं बनाा रहेे, वहाँँ� परम-सत्य कीी 

प्रााप्ति�� संंभव नहींं हैै। तोो फि�र, परम-सत्य कहाँँ� हैै? वह तोो केेवल 

वहींं प्रााप्त होोताा हैै जहाँँ� सेेवाा तोो कीी जााए, परंतुु सेेवाा करनेे कीी कोोई 

छााप मन पर न पड़ेे।

भााई! क्याा आपनेे कभीी ऐसेे कि�सीी व्यक्ति�ि कोो देेखाा हैै? मुुझेे लगताा 

हैै कि� आपनेे अवश्य देेखाा होोगाा, परंतुु कि�स रूप मेंं? क्याा आपनेे 

उन्हेंं कि�सीी सााधुु केे आडंंबरपूूर्णण वेेश मेंं देेखाा हैै अथवाा कि�सीी 

गृृहस्थ केे सााधाारण वेेश मेंं? इस बाात काा नि�र्णणय आप स्वयं हीी 

करेंं। परंतुु अगर आप मुुझसेे पूूछेंं तोो मैंं अपनेे युुवााकााल केे 

अनुुभवहीीनताा-जन्य वि�चाारोंं कोो आपकेे समक्ष प्रस्तुुत करूँँगाा। 

और वेे वि�चाार हैंं - जब तक मेेरेे स्वभााव मेंं रंंगीीनताा थीी (यहाँँ� 

‘रंंगीीनताा’ काा प्रयोोग कि�सीी नकााराात्मक अर्थथ मेंं नहींं कि�याा गयाा हैै) 
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श्रीी राामचंंद्र (बााबूूजीी), 'असलीी साादगीी,' राामचंंद्र कीी संंपूूर्णण कृृति�याँँ, भााग-5 (स्पि�रि�चुुअल 
हाायराार्कीी पब्लि�केेशन ट्ररस्ट, 2015)
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तब तक मैंं अपनेे कपड़ोंं मेंं भीी रंंगीीनताा कीी तलााश करताा रहाा और 

सदैैव असफल रहाा। अंंततःः, मैंंनेे यह सब ईश्वर पर हीी छोोड़ दि�याा। 

मेेरीी प्राार्थथनाा सदैैव यहीी रहतीी थीी कि� मेेरेे बि�नाा ढूँँ�ढेे कोोई ऐसाा व्यक्ति�ि 

मेेरेे जीीवन मेंं आए, जोो अपनेे आप मेंं एक उदााहरण व प्रतीीक होो। 

और अंंततःः, ईश्वर नेे मेेरीी सुुन लीी। होो सकताा हैै कि� तब तक मेेरेे 

दि�ल सेे रंंगीीनताा काा नकााब हट चुुकाा थाा।

हमनेे कभीी-कभीी लोोगोंं मेंं साादगीी और शांं�ति� देेखीी हैै लेेकि�न उनमेंं 

सेे ज़्याादाातर ऐसेे थेे जि�नमेंं संंतत्व कीी कोोई झलक नहींं थीी। अगर 

ऐसेे लोोग साामनेे आ भीी जाातेे तोो यह थकाा‑हााराा व्यक्ति�ि, याानीी मैंं, 

इतनाा टूूट चुुकाा थाा और मेेरीी इतनीी आलोोचनाा होो चुुकीी थीी कि� मैंं 

उन पूूर्ववजोंं कीी महाानताा कीी सरााहनाा शाायद हीी कर पााताा। इस कााम 

केे लि�ए मेेरेे पाास शब्द हीी नहींं हैंं।

इसलि�ए मुुझेे लगताा हैै कि� आपकीी नज़र मेंं कोोई ऐसाा इंंसाान नहींं 

आयाा जोो आपकेे वि�चाारोंं कोो संंतुुष्ट कर सकताा, क्योंंकि� अगर 

आपकोो ऐसाा कोोई इंंसाान मि�ल गयाा होोताा तोो आप कि�सीी और कोो 

नहींं खोोजतेे।

ऐसेे लोोग ज़रूर मि�ल जाातेे हैंं जोो हमाारेे कााम मेंं सफल होोनेे मेंं 

हमाारीी मदद कर सकतेे हैंं। यह भीी संंभव हैै कि� तब भीी हम उनकीी 

मदद न लेंं। इसकीी वजह यह हैै कि� हम खुुद कोो ऐसीी मदद लेेनेे केे 

लाायक नहींं बनाातेे, हाालाँँ�कि� हम उसेे खोोजनेे नि�कलतेे हैंं। अब, 

हम खुुद कोो उस लाायक कैैसेे बनााएँँ? इस बाारेे मेंं मुुझेे लि�खनेे कीी 

ज़रूरत नहींं हैै। आप खुुद यह जाानतेे हैंं। लेेकि�न हर इंंसाान इसेे 

अपनीी समझ केे हि�सााब सेे हीी जाानताा हैै।

सबसेे पहलेे, हमेंं उस गुुरु कीी अवस्थाा कोो जााननाा चााहि�ए जि�सकेे 

रूप पर हम ध्याान कर सकतेे हैंं - याानीी उनकीी दशाा, स्थि�िति� याा 

स्तर। इस कााम केे लि�ए वहीी इंंसाान सहीी हैै जोो ब्रह्म मेंं लय होो चुुकाा 

होो और जि�सकेे लि�ए गुुरु व शि�ष्य काा फ़र्कक सि�र्फ़़ कहनेे भर केे 

लि�ए रह गयाा होो। जोो भीी व्यक्ति�ि इस स्तर सेे नीीचेे हैै, उसकाा रूप 

ध्याान करनेे लाायक नहींं हैै।

अगर हम कि�सीी इंंसाान कीी केेवल साादगीी देेखकर उस पर ध्याान 

करनाा शुुरू करनाा चााहते हैंं तोो मेेरीी रााय मेंं नूूरजहाँँ� इस कााम केे 

लि�ए सबसेे सहीी हैंं। एक बाार जहाँँ�गीीर नेे नूूरजहाँँ� केे हााथोंं मेंं दोो 

कबूूतर दि�ए। गलतीी सेे उनमेंं सेे एक उसकीी पकड़ सेे छूूट गयाा 

और उड़ गयाा। जहाँँ�गीीर नेे उससेे पूूछाा कि� कबूूतर कैैसेे उड़ गयाा। 

उसनेे दूूसरेे कबूूतर कोो भीी छोोड़ दि�याा और कहाा कि� वह इस तरह 

उड़ गयाा। ऐसीी परम साादगीी और माासूूमि�यत काा उदााहरण मि�लनाा 

बहुुत मुुश्कि��ल हैै।

उस इंंसाान, जोो ब्रह्म मेंं लीीन होो चुुकाा हैै, केे रूप पर ध्याान करनाा 

अमृृत केे समाान समझाा जाानाा चााहि�ए। अगर ऐसाा इंंसाान न मि�ले 

और कि�सीी दूूसरेे इंंसाान केे रूप पर ध्याान कि�याा जााए तोो आप 

सि�र्फ़़ उसीी स्तर तक पहुँँ�च पााएँँगे जि�स स्तर तक वह इंंसाान 

पहुँँ�चाा हैै। अगर नूूरजहाँँ� जैैसाा कोोई इंंसाान मि�ल जााए और आप 

मेंं उसकीी साादगीी केे प्रति� श्रद्धाा होो तोो ऐसेे गुुण आपकेे अंंदर भीी 

वि�कसि�त होो जााएँँगेे।

यह जहाँँ�गीीर काा ज़माानाा नहींं हैै। अगर इते्तेफ़ााक सेे हमाारीी नज़र 

कि�सीी ऐसेे शांं�त इंंसाान पर पड़ेे जोो गंंदगीी, डर, वि�क्षेप और 

दि�खाावेे सेे मुुक्त न होो और हम उसकेे रूप पर ध्याान करनेे लगेंं 

तोो येे बाातेंं हमाारेे अंंदर भीी पैैदाा होो जााएँँगीी और यह ज़हर हमाारेे 

अंंदर भीी फैैल जााएगाा।

इसलि�ए सबसे अच्छाा यहीी हैै कि� आप सीीधेे ईश्वर सेे प्रेेम करनेे 

कीी कोोशि�श करेंं और अगर कोोई ऐसाा इंंसाान मि�ल जााए जोो 

आपकोो रोोशनीी देे सकेे तोो उसकीी मदद लेंं, अपनेे हीी भीीतर गोोताा 

लगााएँँ और उसकाा आनंंद लेंं।

मैंं यह इसलि�ए लि�ख रहाा हूँँ� तााकि� आप इसेे पढ़ सकेंं और इन 

बाातोंं पर गहरााई सेे सोोच सकेंं। मैंं यह नहींं चााहताा कि� आप 

सूूखीी हड्डि�योंं काा ध्याान करेंं। उसकेे लि�ए, केेवल वहीी इंंसाान 

सहीी हैै जि�सनेे अपनेे चरि�त्र कोो मेेरीी तरह ढलनेे दि�याा हैै।

हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टीीट्यूूट कीी ओर सेे

हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टीीट्यूूट एक वैैश्वि�क, लााभ-नि�रपेेक्ष संंस्थाा हैै जोो हृदय-आधाारि�त  
ध्याान सि�खाातीी हैै जोो आंंतरि�क कल्यााण एवंं साामूूहि�क साामंंजस्य केे लि�ए एक  
योोगि�क पद्धति� हैै।
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“ध्याान सचेेत वि�चाार और भौौति�क जगत 

कोो शांं�त करताा हैै, जि�ससेे आध्याात्मि��क 

जाागरूकताा काा राास्ताा खुुलताा हैै।” 

जेेनाा अलााताारीी
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स्थाान, जोो हमाारेे 

वि�काास मेंं
सहाायक हंैं
हाार्टटफुुलनेेस केे एक ध्याान शि�वि�र मेंं सुुरक्षि�त स्थाान, प्रकृृति� और समुुदााय नेे अपनत्व कीी 
भाावनाा कोो गहन कि�याा। इस काारण युुवाा प्रति�भाागि�योंं� काा स्वयंं कोो देेखनेे और अपनेे 
उद्देेश्य कोो समझनेे काा तरीीकाा बदल गयाा। यह समझ युुवााओंं केे माानसि�क स्वाास्थ्य पर 
सकााराात्मक प्रभााव डााल सकतीी हैै।

डॉॉ. हेेस्टर ओ’कॉॉनर और वि�वेेक शेेखर द्वााराा प्रस्तुुत लेेख

पि�छलेे कुुछ वर्षोंं मेंं अकेेलेेपन कोो एक 

महाामाारीी केे रूप मेंं वर्णि�ित कि�याा गयाा 

हैै, जोो हर उम्र केे लोोगोंं कोो प्रभाावि�त 

कर रहीी हैै। वर्षष 2023 मंें अमेरेि�कीी सर्जजन जनरल 

नेे चेेताावनीी दीी थीी कि� साामााजि�क अलगााव 

स्वाास्थ्य केे लि�ए उतनाा हीी नुुकसाानदाायक हैै 

जि�तनाा कि� रोोज़ाानाा 15 सि�गरेेट पीीनाा। इसकेे बााद 

वि�श्व स्वाास्थ्य संंगठन नेे भीी अकेेलेेपन कोो एक 

वैैश्वि�िक साार्ववजनि�क स्वाास्थ्य समस्याा घोोषि�त 

कि�याा। यह संंकट वि�शेेष रूप सेे युुवााओं केे लि�ए 

बहुुत गंंभीीर हैै। इंंटरनेेट और सोोशल मीीडि�याा 

पर जुुड़ेे रहनेे केे बाावजूूद, कई युुवाा पहलेे सेे 

कहींं अधि�क अकेेलाापन महसूूस करतेे हैंं।

इस संंदर्भभ मेंं, ‘ओ.बीी.एम. इंंटि�ग्रेेटि�व एंंड 

कॉॉम्प्लि��िमेंंटरीी मेेडि�सि�न’ मेंं वर्षष 2026 मेंं 

प्रकााशि�त एक अध्ययन नेे एक संंभाावि�त उपााय 

प्रस्तुुत कि�याा। हाार्टटफुुलनेेस शोोधकर्ताा�ओं, 

वि�वेेक शेेखर और हेेस्टर ओ’कॉॉनर, नेे 

हैैदरााबााद केे काान्हाा शांं�ति�वनम् ध्याान केंंद्र मेंं 

एक शि�वि�र केे दौौराान भाारतीीय युुवााओं केे 

अनुुभवोंं काा अध्ययन कि�याा। प्रति�भाागि�योंं नेे 

केेवल आरााम याा तनााव मुुक्ति�ि हीी नहींं, बल्कि�� 

उससेे कहींं अधि�क गहरीी अनुुभूूति� कोो बयाान 

कि�याा - अपनाापन, रूपांं�तरण और शांं�ति� कीी 

ऐसीी अनुुभूूति�, जोो उनकेे जीीवन कोो बदल देेनेे 

वाालीी अनुुभूूति� थीी।

भाारत केे मध्य मेंं एक ध्याान-स्थल

काान्हाा शांं�ति�वनम् एक ऐसाा स्थाान हैै जहाँँ� 

आध्याात्मि��क सााधनाा केे सााथ-सााथ जैैवि�क 

खेेतीी, वृृक्षाारोोपण और संंरक्षण परि�योोजनााओं 

केे मााध्यम सेे पर्याा�वरण कीी देेखभााल भीी होोतीी 

हैै। वर्षष 2024 मेंं इस केंंद्र मेंं ‘यूूथ यूूनााइट’ 

नाामक तीीन दि�वसीीय शि�वि�र काा आयोोजन 

कि�याा गयाा थाा, जि�समेंं 128 छाात्रोंं नेे भााग 

लि�याा थाा। इस अध्ययन मेंं 18–27 वर्षष आयुु 

वर्गग केे दस युुवााओं केे गहन सााक्षाात्काार 

शाामि�ल थेे, जोो पहलीी बाार काान्हाा आए थेे।

स्थल, अर्थाा�त् काान्हाा शांं�ति�वनम् नेे प्रति�भाागि�योंं 

केे अनुुभवोंं मेंं एक महत्वपूूर्णण भूूमि�काा नि�भााई। 

उन्होंंनेे काान्हाा कोो “माँँ�” कहाा - एक सुुरक्षि�त, 

पोोषण देेनेे वाालाा वााताावरण जहाँँ� वेे बेेफ़ि�क्र 

होोकर आरााम महसूूस कर सकतेे थेे। यहाँँ� कीी 

प्रााकृृति�क सुंं�दरताा, ध्याान कीी लय और 

आलोोचनाा रहि�त वि�चाारधााराा नेे इस जगह कोो 

वह बनाा दि�याा हैै जि�सेे मनोोवैैज्ञाानि�क शाायद 

‘कंंटेेनर’ कहेंं - ऐसीी जगह जहाँँ� लोोग स्वयंं 

कोो खोोजनेे केे लि�ए सुुरक्षि�त महसूूस करतेे हैंं।
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अपनेेपन कीी भाावनाा कीी शक्ति�

सबसेे उल्लेेखनीीय बाातोंं मेंं एक यह थीी कि� 

प्रति�भाागि�योंं कोो यहाँँ� अपनाापन महसूूस हुुआ। 

एक ऐसेे समााज मेंं जहाँँ� शैैक्षणि�क दबााव, 

पाारि�वाारि�क अपेेक्षााएँँ और माानसि�क स्वाास्थ्य सेे 

जुुड़ेे साामााजि�क अपमाान अक्सर युुवााओं कोो 

अकेेलाा कर देेतेे हैंं, वहाँँ� काान्हाा नेे उन्हेंं 

आत्मीीयताा कीी भाावनाा प्रदाान कीी जोो आज 

दुुर्ललभ हैै। कई लोोगोंं नेे बताायाा कि� उन्हेंं ऐसाा 

लगाा जैैसेे उन्हेंं एक परि�वाार मि�ल गयाा होो। 

अन्य लोोगोंं नेे इस स्थाान सेे हीी प्रेेम होो जाानेे कीी 

बाात कहीी, माानोो यहाँँ� कीी भूूमि� और लोोग 

मि�लकर उन्हेंं प्रेेम सेे गलेे लगाा रहेे थेे।

यह उसीी बाात कोो दोोहरााताा हैै जोो वि�काासाात्मक 

मनोोवैैज्ञाानि�क लंंबेे समय सेे सि�द्धांं�तोंं केे रूप मेंं 

प्रस्तुुत करतेे आए हैंं - लोोग तब फलतेे-फूूलतेे 

हैंं जब वेे सुुरक्षि�त रूप सेे जुुड़ेे हुुए महसूूस 

करतेे हैंं। जैैसेे शि�शुओं कोो अपनेे आसपाास कीी 

दुुनि�याा कोो जााननेे केे लि�ए कि�सीी देेखभााल 

करनेे वाालेे व्यक्ति�ि कीी आवश्यकताा होोतीी हैै, 

वैैसेे हीी युुवााओं कोो ऐसेे स्थाानोंं कीी 

आवश्यकताा होोतीी हैै जहाँँ� उन्हेंं जोोखि�म 

उठाानेे, सपनेे देेखनेे और आगेे बढ़नेे केे लि�ए 

स्वीीकााराा जााए। काान्हाा मेंं अपनाापन केेवल 

माानवीीय संंबंंधोंं तक सीीमि�त नहींं थाा बल्कि�� 

प्रकृृति� तक भीी फैैलाा हुुआ थाा। प्रति�भाागि�योंं नेे 

पेेड़ोंं, बगीीचोंं और वााताावरण कोो अपनेे 

समुुदााय काा हि�स्साा बताायाा। एक प्रति�भाागीी नेे 

अपनेे अनुुभव कोो इस प्रकाार बताायाा –

“मुुझेे अपनीी ज़िं�ंदगीी मेंं सि�र्फ़़ पे्रेम चााहि�ए। और 

काान्हाा मेंं मैंंनेे हर एक कण मेंं पे्रेम कोो महसूूस 

कि�याा। मैंं जोो अभीी महसूस कर रहाा हूँँ�, उसेे 

बताानेे केे लि�ए मैंं सचमुच नि�शब्द हूँँ�। काान्हाा 

केे बाारेे मेंं मेेरीी भाावनााएँँ शब्दोंं मेंं व्यक्त नहींं 

कीी जाा सकतींं। यह एक अलग तरह काा प्रेेम 

हैै, जि�सेे मैंंनेे पहले कभीी अनुुभव नहींं कि�याा 

थाा। ऐसाा लगताा हैै जैैसेे कि� आप काान्हाा केे हैंं। 

इस सोोच सेे हीी मेेराा दि�ल धड़कताा हैै, मेेरीी नसोंं 

मेंं रक्त तेेज़ीी सेे प्रवााहि�त होोताा हैै। मेेराा मन 

सक्रि�य होो जााताा हैै। इस प्रकाार अपनेे शरीीर केे 

हर एक हि�स्सेे मेंं मैंंनेे पे्रेम कोो महसूूस कि�याा। 

और दूूसरीी बाात, मैंंनेे अपनीी आत्माा कोो 

महसूूस कि�याा।” — हमज़ाा, प्रति�भाागीी

परि�वर्ततन और उदे्देश्य

जुुड़ााव सेे आगेे बढ़कर इस ध्याान-स्थल नेे 

परि�वर्ततन कोो प्रेेरि�त कि�याा। प्रति�भाागि�योंं नेे अपनेे 
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लक्ष्योंं केे बाारेे मेंं नई स्पष्टताा महसूूस कीी। एक 

युुवाा नेे एम.बीी.बीी.एस. प्रवेेश परीीक्षाा मेंं असफल 

होोने ेकेे बााद चि�कि�त्साा से ेबदलकर कृृषि� कीी ओर 

रुख करनेे काा नि�र्णणय लि�याा और खुुद कोो ‘पौौधोंं 

काा डॉॉक्टर’ कहाा। एक अन्य नेे खेेतीी केे मााध्यम 

सेे वैैश्वि�िक भूूख मि�टाानेे काा संंकल्प लि�याा और 

कहाा, “चाावल केे एक-एक दाानेे काा महत्व 

हैै।” येे बदलााव माामूूलीी नहींं हैंं; येे जीीवन केे 

उद्देेश्य कीी दि�शाा बदलनेे काा प्रतीीक हैंं।

ऐसेे परि�वर्ततन केेवल तनााव कोो कम करनेे तक 

सीीमि�त नहींं रहतेे। वेे ध्याानशीील अभ्याासोंं केे 

साामर्थ्य�य कोो उजाागर करतेे हैंं। वेे जीीवन केे बाारेे 

मेंं समझ वि�कसि�त करनेे कोो उत्प्रेेरि�त करतेे हैंं, 

जि�ससेे लोोगोंं कोो अपनीी पहचाान और 

आकांं�क्षााओं कोो नए सि�रेे सेे देेखनेे मेंं मदद 

मि�लतीी हैै। आजकल बहुुत सेे युुवाा खुुद कोो 

भटकाा हुुआ महसूूस करतेे हैंं। ऐसेे समय मेंं 

अपनेे जीीवन पर नि�यंंत्रण होोनेे कीी अनुुभूूति� 

अमूूल्य हैै।

सुुरक्षि�त स्थाान क्योंं महत्वपूूर्णण हंैं

इस अध्ययन केे नि�ष्कर्षष मुुख्य मनोोवैैज्ञाानि�क 

सि�द्धांं�तोंं सेे मेेल खाातेे हैंं। डोोनााल्ड वि�नि�कॉॉट नेे 

‘होोल्डिं�ं�ग एनवाायरनमेंंट’ कीी बाात कीी जि�सकाा 

मतलब हैै एक सुुरक्षि�त और सहाायक 

वााताावरण, वि�ल्फ़्रेेड बीीऑन नेे ‘कंंटेेनमेंंट’ काा 

सि�द्धांं�त दि�याा जि�सकाा अर्थथ हैै भाावनााओं कोो 

नि�यंंत्रण मेंं रखनाा और जॉॉन बोोल्बीी नेे 

‘सि�क्योोर बेेस’ कीी बाात कहीी जि�सकाा अर्थथ हैै 

आसपाास केे वााताावरण कोो समझनेे और 

वि�काास केे लि�ए भरोोसेेमंंद आधाार। येे सभीी 

एक हीी सत्य कीी ओर संंकेेत करतेे हैंं - प्रगति� 

करनेे केे लि�ए लोोगोंं कोो सुुरक्षि�त स्थाानोंं कीी 

आवश्यकताा होोतीी हैै। भाारतीीय युुवााओं केे 

लि�ए, जोो तीीव्र प्रति�स्पर्धाा� काा साामनाा करतेे हैंं 

और जि�नकेे पाास सीीमि�त माानसि�क स्वाास्थ्य 

संंसााधन होोतेे हैंं, काान्हाा जैैसेे ध्याान-स्थल एक 

महत्वपूूर्णण सहााराा प्रदाान कर सकतेे हैंं।

साावधाानि�याँँ और भवि�ष्य केे लि�ए 
दि�शाा

इस अध्ययन कीी कुुछ सीीमााएँँ हैंं। दस 

प्रति�भाागि�योंं केे अपनेे आप सेे चुुनेे नमूनोंं केे 

आधाार पर प्रााप्त नि�ष्कर्षोंं कोो पूूरेे समााज पर 

लाागू ूनहींं कि�याा जाा सकताा। ये ेसााक्षाात्काार शि�वि�र 

केे तुुरंंत बााद लि�ए गए थेे, जि�ससेे यह संंभव हैै 

कि� लोोग उस समय उत्सााहि�त और खुुश होंं 

- ऐसाा उत्सााह अस्थाायीी होो सकताा हैै और 

समय केे सााथ कम होो सकताा हैै। यह जााननेे केे 

लि�ए कि� अपनेेपन कीी भाावनाा और परि�वर्ततन 

महीीनोंं याा वर्षोंं बााद भीी बनेे रह सकतेे हैंं याा 

नहींं, दीीर्घघकाालि�क अध्ययन आवश्यक हैंं।

संंभाावनााओं ंकीी एक झलक

अपनेे मूूल मेंं, यह अध्ययन हमेंं एक सरल 

लेेकि�न गहन सत्य कीी यााद दि�लााताा हैै - 

मनुुष्योंं कोो फलनेे-फूूलनेे केे लि�ए ऐसेे स्थाानोंं 

कीी आवश्यकताा होोतीी हैै जहाँँ� वेे अपनाापन 

महसूूस कर सकेंं। मन कोो वि�चलि�त करनेे 

वाालेे डि�जि�टल उपकरण और साामााजि�क 

वि�खंंडन केे इस युुग मेंं, काान्हाा शांं�ति�वनम् जैैसेे 

स्थाान यह दि�खाातेे हैंं कि� अपनाापन ‘एल्गोोरि�दम 

याा लााइक्स’ सेे नहींं, बल्कि�� ध्याान, समुुदााय 

और प्रकृृति� सेे जुुड़ााव केे मााध्यम सेे वि�कसि�त 

कि�याा जाा सकताा हैै।

शि�वि�र मेंं भााग लेेनेे वाालेे युुवााओं केे लि�ए वह 

‘जाादूू’ थाा। वह जाादूू, जोो अपनेेपन और 

जुुड़ााव मेंं नि�हि�त हैै, शाायद हमाारेे अकेेलेेपन सेे 

भरीी दुुनि�याा कोो उपचाार और वि�काास कीी ओर 

लेे जाानेे कीी नींंव बन सकताा हैै।

‘हाार्टटफुुलनेेस रि�सर्चच’ कीी ओर सेे -

हाार्टटफुुलनेेस रि�सर्चच (अनुुसंंधाान) ध्याान केे प्रभाावोंं काा 
अध्ययन करताा हैै, जोो तंंत्रि�काा-वि�ज्ञाान और गुुणाात्मक 
दृष्टि�कोोणोंं सेे कि�याा जााताा हैै।

heartfulnessinstitute.org/research/

डि�जि�टल उपकरण और साामााजि�क वि�खंंडन केे इस 
युुग मेंं, काान्हाा शांं�ति�वनम्् जैैसेे स्थाान यह दि�खाातेे हंैं 
कि� अपनाापन ‘एल्गोोरि�दम याा लााइक्स’ सेे नहींं, 
बल्कि� ध्याान, समुुदााय और प्रकृति� सेे जुुड़ााव केे 
मााध्यम सेे वि�कसि�त कि�याा जाा सकताा हैै।

1 शेेखर व्हीी, ओ'कॉॉनर एच.

रूपांंतरकाारीी स्थाान - तेेलंंगाानाा, भाारत मेंं स्थि�त काान्हाा 
शांंति�वनम्् ध्याान कंेंद्र आनेे वाालेे युुवााओं ंकेे जीीवंंत अनुुभवोंं 
कीी एक व्यााख्याात्मक परि�घटनाात्मक जाँँच।

OBM इंंटीीग्रेेटि�व एंंड कॉॉम्प्लि��मेंंट्रीी�  मेेडि�सि�न 2026; 11(1) 
007; doi:10.21926/obm.icm.2601007.
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ध्याान काा वि�ज्ञाान





“शरीीर कोो स्वस्थ रखनाा हमााराा कर्ततव्य हैै, 

अन्यथाा हम मन कोो मज़बूूत और स्पष्ट 

नहींं रख पााएँँगेे।”

बुुद्ध

सम
ग्र 
स्वा
ास्थ्य
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अहिं�संाा -  
साामंंजस्यपूूर्णण जीीवन
प्रस्तुुत लेेख मेंं अष्टांं�ग योोग केे मूूलभूूत सि�द्धांं�त केे रूप मेंं अहिं�ंसाा केे बाारेे मंें चर्चाा� कीी गई� 
हैै और यह बताायाा गयाा हैै कि� कैैसेे योोगााभ्याास सााधक मेंं आंंतरि�क साामंंजस्य, करुणाा 
और वि�चाार, वचन एवंं कर्मम मेंं दयाालुुताा वि�कसि�त कर सकताा हैै।

लेेखक - भूूषण भुुक्तेे

एक ऐसेे संंसाार मेंं जहाँँ� संंघर्षष अब दूूर 

नहींं रहाा, जहाँँ� हिं�ंसाा रोोज़ाानाा समााचाारोंं 

केे मााध्यम से ेहमाारे ेघरोंं मंें प्रवेशे करतीी 

हैै, पतंंजलि� कीी पहलीी शि�क्षाा वि�शेेष रूप सेे 

अत्याावश्यक होो जाातीी हैै। अहिं�ंसाा, जि�सेे प्राायःः 

कि�सीी भीी जीीव कोो चोोट याा हाानि� न पहुँँ�चाानाा कहाा 

जााताा हैै, अष्टांं�ग योोग केे पाँँ�च यमोंं मेंं प्रथम हैै। 

इसकाा वाास्तवि�क साार केेवल शाारीीरि�क हाानि� न 

पहुँँ�चााने ेतक सीीमि�त नहींं हैै। बल्कि��, अहिं�संाा एक 

जीीवन जीीनेे काा तरीीकाा हैै, जि�समेंं व्यक्ति�ि स्वयंं, 

दूसूरोंं और संसंाार केे सााथ पूूर्णण साामंंजस्य मंें रहताा 

हैै। यह ऐसाा आंंतरि�क संंतुुलन वि�कसि�त करनाा 

हैै कि� गति�वि�धि� केे कि�सीी भीी स्तर - मनसाा 

(वि�चाार), वााचाा (वचन) और कर्ममणाा (कर्मम)-  

पर हिं�ंसाा उत्पन्न न होो सकेे।

अहिं�संाा कोो गहरााई सेे समझनाा

मूूल रूप सेे अहिं�ंसाा आक्राामकताा कोो दबाानाा नहींं 

है,ै बल्कि�� चेेतनाा कोो परि�वर्ति�ित करनाा है।ै जब मन 

क्रोोध, लोोभ याा असुुरक्षाा सेे वि�चलि�त होोताा हैै 

तब हिं�संाा होोनाा तय है।ै लेकेि�न जब मन शांं�त और 

संंतुुष्ट होोताा हैै तब करुणाा स्वााभाावि�क रूप सेे 

प्रवााहि�त होोतीी है।ै ऐसे ेमंें हिं�संाा कैैसेे होो सकतीी है?ै

अतःः अहिं�ंसाा कोोई बााहरीी नि�यम नहींं हैै जि�सकाा 

पाालन कि�याा जााए, बल्कि�� यह व्यक्ति�ि कीी 

आंंतरि�क अवस्थाा हैै। यह ज़बरदस्तीी कीी गई 

दयाालुुताा नहींं हैै, बल्कि�� करुणाा काा स्वााभाावि�क 

प्रस्फुुटन हैै। यह कोोई कमज़ोोरीी नहींं हैै, बल्कि�� 

स्वााभाावि�क संंयम मेंं बंंधीी शक्ति�ि हैै।

हिं�संाा काा अंंतर्नि�िहि�त मूूल काारण 

योोग यह सि�खााताा हैै कि� सभीी बााहरीी संंघर्षष 

भीीतर सेे शुुरू होोतेे हैंं। क्रोोध, ईर्ष्या�ा�, भय और 

तीीव्र इच्छाा जैैसीी नकााराात्मक भाावनााएँँ भीीतर 

असंंतुुलन पैैदाा करतीी हैंं।

यह असंंतुुलन फि�र हाानि�काारक भााषण, काार्योंं 

और यहाँँ� तक कि� आत्म-वि�नााशकाारीी व्यवहाार 

केे रूप मेंं प्रकट होोताा हैै।

परि�ग्रह (लगााव और संंचय), वि�शेष रूप सेे, 

असुुरक्षाा और प्रति�स्पर्धाा� कोो बढ़ाावाा देेताा हैै, 

जि�ससेे अहिं�ंसाा मेंं बााधाा पड़तीी हैै। जब हम 

चीीज़ोंं कोो कसकर पकड़ेे रखते हैंं तब हमेंं 

खोोनेे काा भय लगनेे लगताा हैै और वह भय 

अक्सर आक्राामकताा केे रूप मेंं बााहर आताा हैै।

हृदय कीी अवस्थाा केे रूप मेंं अहिं�संाा - 
वि�चाार, वचन और कर्मम

अहिं�ंसाा काा मतलब सि�र्फ़़ कि�सीी कोो नुुकसाान 

न पहुँँ�चाानाा नहींं हैै; इसकाा मतलब हैै 

संंवेेदनशीील होोनाा। अहिं�ंसाा काा सच मेंं अभ्याास 

करनेे केे लि�ए हमेंं अपनीी गति�वि�धि�योंं केे सभीी 

स्तरोंं पर खुुद कोो बेेहतर बनाानाा होोगाा –

	y मनसाा (वि�चाार) - रााय बनाानेे, घृृणाा 

और नकााराात्मकताा सेे बचनाा; समाानुुभूूति� 

वि�कसि�त करनाा 

	y वााचाा (वचन) - सत्य बोोलनाा, परंतुु 

कोोमलताा सेे; शब्दोंं कोो चोोट पहुँँ�चाानेे केे 

बजााय उपचाार करनाा चााहि�ए

	y कर्ममणाा (कर्मम) - स्वयं, दूूसरोंं, समााज 

और प्रकृृति� केे प्रति� ज़ि�म्मेेदाारीी केे सााथ 

काार्यय करनाा

छोोटेे-छोोटेे कााम भीी, जैैसेे आत्म-आलोोचनाा, 

चुुगलीी करनाा और अति�-उपभोोग करनाा, हिं�साा 

केे रूप हैंं।
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समग्र स्वाास्थ्य

मेेरेे जीीवन मंें अहिं�संाा

हमाारेे आज केे संंसाार मेंं हिं�ंसाा अक्सर सूूक्ष्म 

रूप मेंं होोतीी हैै और साामाान्य लगतीी हैै, जैैसेे 

तनाावपूूर्णण प्रति�स्पर्धाा�, पर्याा�वरण कीी उपेेक्षाा याा 

भाावनाात्मक असंंवेेदनशीीलताा।

योोग द्वााराा अहिं�संाा वि�कसि�त करनाा

मैंं कहाँँ� सेे शुुरू कर सकताा हूँँ�? अहिं�ंसाा सचेेत 

और नि�यमि�त अभ्याास द्वााराा भीीतर कीी जटि�लतााओं 

कोो सुुलझाानेे सेे वि�कसि�त होोतीी हैै –

	y आसन – एक अच्छाा अभ्याास हमेंं 

जाागरूकताा वि�कसि�त करनेे मेंं मदद करताा 

हैै और काार्यय, श्वाास एवंं मन केे बीीच 

ताालमेले बैठैााताा है।ै यह हमंें कि�सीी कााम कोो 

करनेे सेे पहलेे थोोड़ाा ठहरनाा सि�खााताा हैै। 

	y प्रााणाायााम – मन कोो शांं�त करनेे और 

सचेेत संंकल्प वि�कसि�त करनेे मेंं 

सहाायक होोताा हैै। 

	y ध्याान – जब हम हृदय पर ध्याान करतेे हैंं 

तब संंवेेदनशीीलताा, पे्रेम और करुणाा काा 

वि�काास होोताा हैै। 

सहाायक योोगि�क अभ्याास - अहिं�संाा 
और आंंतरि�क साामंंजस्य केे लि�ए 
आसन

अहिं�ंसाा कोो वि�कसि�त करनेे मेंं सरल, 

आत्मचिं�तन सेे जुुड़ेे और हृदय-केंंद्रि�त आसन 

सहाायक होोतेे हैंं। येे आसन स्नाायुु तंंत्र कोो शांं�त 

करतेे हैंं और जाागरूकताा कोो बढ़ाातेे हैंं।

अहिं�ंसाा घर सेे शुुरू होोतीी हैै और यह आज पहलेे 

सेे कहींं अधि�क आवश्यक हैै। यह सतत और 

करुणाामय जीीवन केे लि�ए एक माार्गगदर्शशक 

सि�द्धांं�त हैै, जोो हमेंं स्वाार्थीी अधि�ग्रहण सेे 

निः�ःस्वाार्थथ योोगदाान कीी ओर लेे जााताा हैै। इसकेे 

लि�ए मुुझेे अपनेे दैैनि�क योोग अभ्याास सेे मदद 

मि�लीी और माार्गगदर्शशन मि�लाा।
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पद्माासन 

शुुद्धताा और स्थि�िरताा काा प्रतीीक हैै, उच्चतर 

चेेतनाा प्रााप्त करनेे मेंं सहाायक हैै।

समग्र स्वाास्थ्य

माार्जजरीीआसन-बि�टि�लाासन 

भाावनाात्मक तनााव कोो दूूर करताा हैै और श्वाास 

कोो गति� केे सााथ साामंंजस्य मेंं लााताा हैै।

उत्ताानाासन 

वि�नम्रताा, समर्पपण और आत्मचिं�तन कोो 

प्रोोत्सााहि�त करताा हैै।

सेेतुु बंंधाासन 

हृदय कोो खोोलताा हैै, करुणाा और 

भाावनाात्मक संंतुुलन कोो बढ़ााताा हैै।

गोोमुुखाासन 

गहरीी जमीी हुुई भाावनााओं और मन कीी 

उलझनोंं कोो दूूर करनेे मेंं मदद करताा हैै।

योोग मुुद्राा

अहंंकाार केे त्यााग और गहन आत्म-चिं�ंतन 

कोो प्रोोत्सााहि�त करतीी हैै।
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हाार्टटफुुलनेेस योोग अकाादमीी केे सौौजन्य सेे - 

हाार्टटफुुलनेेस योोग अकाादमीी माान्यताा प्रााप्त, परंपराा-आधाारि�त 
काार्ययक्रम प्रदाान करतीी हैै, जोो आसन, प्रााणाायााम और 
हाार्टटफुुलनेेस ध्याान कोो योोगि�क प्रााणााहुुति� केे सााथ एकीीकृृत 
करतीी हैै, तााकि� योोग काा समग्र दृष्टि�कोोण प्रस्तुुत कि�याा जाा 
सकेे।

yogaacademy.heartfulness.org

समग्र स्वाास्थ्य

इन आसनोंं कोो करकेे देेखेंं और सााथ हीी नााड़ीी 

शुुद्धि� प्रााणाायााम भीी करेंं। माार्गगदर्शि�ित अभ्याास केे 

लि�ए ऊपर दि�ए गए QR कोोड कोो स्कैैन करेंं। 

महसूूस करेंं कि� येे आपकीी आंंतरि�क अवस्थाा 

कोो कैैसेे प्रभाावि�त करतेे हैंं।

अहिं�ंसाा सि�र्फ़़ एक नैैति�क सि�द्धांं�त नहींं हैै; यह 

वि�कसि�त चेेतनाा कीी अवस्थाा हैै। यह अष्टांं�ग 

योोग कीी नींंव हैै और अभ्याास करनेे सेे 

वि�कसि�त होोतीी हैै। नि�यमि�त अभ्याास सेे हमाारेे 

वि�चाार बदलतेे हैंं, हमाारेे शब्द परि�ष्कृृत होोतेे हैंं 

और हमाारेे कर्मम शुुद्ध होोतेे हैंं। इस आंंतरि�क 

साामंंजस्य सेे हम अपनेे आप केे सााथ और 

अपनेे चाारोंं ओर कीी दुुनि�याा केे सााथ सच्चाा 

ताालमेेल बनााकर जीीनेे लगतेे हैंं।

अतःः अपनेे आप सेे यह मत पूूछोो, “क्याा मेेरीी 

योोग सााधनाा मेंं सुुधाार होो रहाा हैै?” इसकेे 

बजााय यह पूूछोो – 

क्याा मेेरेे वि�चाारोंं मेंं शांं�ति� हैै? 

क्याा मेेरीी प्रति�क्रि�यााओं मेंं दयाा हैै? 

क्याा मैंं, चााहेे धीीरेे-धीीरेे हीी सहीी, अहिं�साा कीी 

ओर बढ़ रहाा हूँँ�? 

वाास्तव मेंं, अहिं�ंसाा केेवल योोग काा एक सि�द्धांं�त 

नहींं हैै; यह जाागृृत चेेतनाा कीी खुुशबूू हैै।

https://yogaacademy.heartfulness.org/


वि�रााम जोो आपकोो नवजीीवन देेताा हैै

पुुन: नि�योोजन, पुुन: संंतुुलन, वाापसीी
साात दि�न काा पुुनःः नि�योोजन करनाा - नींंद, भोोजन, गति�वि�धि� और स्क्रीीन समय कोो समाायोोजि�त करनाा - तनााव सेे रााहत, तंंत्रि�काा तंंत्र 
केे नि�यमन और उस गहरे वि�श्रााम काा एक सहज माार्गग दि�खााताा हैै, जोो आजकल कीी दि�नचर्याा� मेंं शाायद हीी मि�ल पााताा हैै।

लेेखक - डॉॉ. रघुुवीीर एस. एन., आयुुर्वेेद चि�कि�त्साा अधि�काारीी, वेेलनेेस बााय हाार्टटफुुलनेेस।

जीीवन बहुुत तेेज़ीी सेे आगेे बढ़ताा 

जााताा हैै। कााम, ज़ि�म्मेेदाारि�योंं और 

दि�नचर्याा� केे चलतेे हम इस बाात 

पर ध्याान दि�ए बि�नाा नि�रंंतर चलतेे रहतेे हैंं कि� 

हम वाास्तव मेंं कैैसाा महसूूस कर रहेे हैंं। 

धीीरेे-धीीरेे थोोड़ीी-बहुुत थकाान साामाान्य लगनेे 

लगतीी हैै, सोोनेे मेंं देेरीी होोनेे लगतीी हैै और भोोजन 

अनि�यमि�त होो जााताा हैै। शरीीर मेंं जकड़न महसूूस 

होोनेे लगतीी हैै और दि�न समााप्त होोनेे केे बााद भीी 

मन वि�चाारोंं मेंं उलझाा रहताा हैै।

शुुरुआत मेंं कुुछ भीी गंंभीीर नहींं लगताा। बस 

हल्कीी थकाान, कभीी-कभाार पेेट मेंं जलन, 

एकााग्रताा मेंं कमीी याा ऊर्जाा� मेंं कमीी महसूूस 

होोतीी हैै। लेेकि�न येे छोोटेे-छोोटेे संंकेेत अक्सर 

यह दर्शाा�तेे हैंं कि� शरीीर नि�रंंतर परि�स्थि�िति� केे 

सााथ समाायोोजि�त होो रहाा हैै और उसेे स्वस्थ होोनेे 

केे लि�ए आरााम काा समय नहींं मि�ल रहाा हैै।

स्वाास्थ्य आमतौौर पर अचाानक नहींं बदलताा; 

यह धीीरेे-धीीरेे तब प्रभाावि�त होोताा हैै जब 

आपकीी जीीवन-शैैलीी बि�गड़ जाातीी हैै। देेर राात 

तक जाागनाा, लंंबेे समय तक बैैठेे रहनाा, तनााव, 

डि�जि�टल उपकरणोंं काा अत्यधि�क उपयोोग और 

शाारीीरि�क गति�वि�धि�योंं कीी कमीी — इन सबकाा 

प्रभााव इकट्ठाा होोताा रहताा हैै। समय केे सााथ ऊर्जाा� 

काा स्तर गि�र जााताा हैै, पााचन तंंत्र संंवेेदनशीील 

होो जााताा हैै और मन वि�चाारोंं सेे भर जााताा हैै।

कभीी-कभीी शरीीर कोो कि�सीी बड़ेे बदलााव कीी 

नहींं, बस एक वि�रााम कीी आवश्यकताा होोतीी 

हैै। कुुछ दि�नोंं कीी सचेेत देेखभााल प्रााकृृति�क 

लय कोो बहााल कर देेतीी हैै, मन कोो शांं�त कर 

देेतीी हैै और शरीीर कोो पुुनःः स्वस्थ होोनेे काा 

अवसर देेतीी हैै। एक सप्तााह काा समय भीी बड़ाा 

अंंतर पैैदाा कर सकताा हैै।

साात दि�न क्योंं महत्वपूूर्णण हंैं?

जब आप कुुछ दि�नोंं केे लि�ए अपनीी गति� धीीमीी 

करतेे हैंं तब शरीीर आरााम कीी स्थि�िति� मेंं आनेे 

लगताा हैै। तंंत्रि�काा तंंत्र शांं�त होो जााताा हैै, नींंद मेंं 

सुुधाार होोताा हैै, पााचन बेेहतर होोताा हैै, श्वाास 

धीीमीी होो जाातीी हैै और मन धीीरेे-धीीरेे शांं�त होोनेे 

लगताा हैै।

सप्तााह केे शुुरुआतीी दि�नोंं मेंं शरीीर काा तनााव 

कम होोताा हैै। सप्तााह केे मध्य तक लोोग गहरीी 

नींंद और बेेहतर पााचन काा अनुुभव करनेे लगतेे 

हैंं। अंंत तक आतेे-आतेे ऊर्जाा� संंतुुलि�त होो जाातीी 

हैै और माानसि�क स्पष्टताा आनेे लगतीी हैै।

साात दि�नोंं सेे कोोई आकस्मि�िक बदलााव नहींं 

आताा; इससेे शरीीर कोो एक नई शुुरुआत करनेे 

और अपनाा प्रााकृृति�क संंतुुलन पुुनःः प्रााप्त करनेे 

केे लि�ए पर्याा�प्त समय मि�ल जााताा हैै।

छोोटाा वि�रााम - स्थाायीी बदलााव

स्वस्थ रहनेे केे लि�ए साात दि�न समर्पि�ित करनेे 

काा अर्थथ जीीवन सेे पलाायन करनाा नहींं हैै। बल्कि��, 

आप स्वयं कोो अधि�क संंतुुलि�त होोकर लौौटनेे 

केे लि�ए तैैयाार करतेे हैंं। जब शरीीर कोो आरााम 

मि�ल जााताा हैै और मन शांं�त होोताा हैै तब दैैनि�क 

ज़ि�म्मेेदाारि�योंं कोो नि�भाानाा सरल होो जााताा हैै।

वि�रााम लेेनेे केे लि�ए आपकोो अत्यधि�क थकाान 

होोनेे याा बीीमाार होोनेे कीी प्रतीीक्षाा करनेे कीी 

आवश्यकताा नहींं हैै। इसकेे बजााय, एक 

सप्तााह सचेेत देेखभााल केे लि�ए समर्पि�ित करेंं 

जोो आपकीी नींंद कोो व्यवस्थि�ित कर देे, पााचन 

सुुधाार देे और आपकीी ऊर्जाा� कोो बहााल कर देे।

शुुरुआत करनेे काा सरल माार्गग

इसकेे लि�ए आपकोो कुुछ भीी जटि�ल करनेे कीी 

आवश्यकताा नहींं हैै। बस साात दि�नोंं तक इन 

व्याावहाारि�क चरणोंं काा पाालन करेंं -
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हल्काा भोोजन लेंं -

दि�न कीी शुुरुआत गुुनगुनेे पाानीी सेे करेंं; नााश्ताा 

साादाा रखेंं और सुुबह 9:00 बजेे सेे पहलेे कर 

लेंं। दोोपहर मेंं तााज़ाा पकाा हुुआ भोोजन करेंं, 

भूूख सेे अधि�क न खााएँँ और 1:00 बजेे तक 

भोोजन समााप्त कर लेंं। तलेे, बेेक कि�ए हुुए 

और पैैकेेट-बंंद खााद्य पदाार्थोंं सेे परहेेज़ करेंं। 

राात काा भोोजन 7:30–8:00 बजेे तक कर लेंं 

और इसेे बहुुत हल्काा रखेंं — जैैसेे सूूप, 

खि�चड़ीी, उबलीी सब्ज़ि��याँँ� याा साादाा घर काा 

बनाा खाानाा लेंं।

समय पर सोोएँँ -

राात 9:30 बजेे केे बााद सूूचनााएँँ देेखनाा बंंद 

कर देंं, 10:00 बजे केे बााद स्क्रीीन 

(मोोबााइल/टीीवीी) काा उपयोोग न करेंं और 

10:30 बजेे तक बि�स्तर पर लेेट जााएँँ, भले 

हीी नींंद तुुरंंत न आए। रोोशनीी कम रखेंं तााकि� 

शरीीर कोो शांं�त होोनेे काा संंकेेत मि�लेे। सुुबह 

जाागनेे काा एक नि�श्चि�ित समय तय करेंं, बेेहतर 

होोगाा कि� सुुबह 6:00 बजेे सेे पहलेे उठ जााएँँ।

हल्कीी-फुुल्कीी गति�वि�धि� करें -

सुुबह कीी शुुरुआत 20-30 मि�नट कीी सैैर सेे 

करेंं। इन साात दि�नोंं केे दौौराान कठि�न याा 

अत्यधि�क व्याायााम न करेंं। हर 1-2 घंंटेे मेंं 

छोोटेे अवकााश लेंं — खड़ेे होंं, शरीीर कोो थोोड़ाा 

खींंचेंं (stretch) याा कुुछ मि�नट टहलेंं। 

हल्कीी-फुुल्कीी गति�वि�धि� सेे शरीीर मेंं जकड़न 

नहींं होोतीी हैै और रक्त संंचाार बढ़ताा हैै।

वि�रााम जोो आपकोो  वि�रााम जोो आपकोो  
  नवजीीवन देेताा हैै-नवजीीवन देेताा हैै- 

पुुन: नि�योोजन, पुुनःः संंतुुलन, वाापसीी 
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कई लोोग महसूूस करतेे हैंं कि� उनकीी एकााग्रताा 

बढ़ीी हैै और भाावनाात्मक संंतुुलन बेेहतर हुुआ 

हैै। पहलेे जोो हमेेशाा अंंदर जल्दबााज़ीी रहतीी 

थीी, उसमेंं कमीी आई हैै, जि�ससेे उनमेंं स्पष्टताा 

व आरााम कीी स्वााभाावि�क भाावनाा आई हैै।

इन छोोटेे-छोोटेे बदलाावोंं सेे शरीीर केे वि�षहरण 

और पुुनःः ऊर्जि�ित होोनेे कीी प्रक्रि�याा शुुरू होो 

जाातीी हैै। साादाा भोोजन खाानेे, बेेहतर नींंद लेेनेे, 

योोगााभ्याास करनेे और मन कीी गति� कम करनेे 

सेे शरीीर प्रााकृृति�क रूप सेे शुुद्ध और स्वस्थ 

होोनेे लगताा हैै। एक छोोटाा साा वि�रााम भीी जीीवन 

कीी लय कोो सुुधाारताा हैै और संंपूूर्णण स्वाास्थ्य 

कोो बेेहतर बनााताा हैै।

एक व्यवस्थि�त वि�रााम काा महत्व

चूँँ�कि� नि�यमि�त देेखभााल सेे शरीीर कोो फ़ाायदाा 

होोताा हैै, इसलि�ए वर्षष मेंं कम सेे कम एक बाार 

डि�टॉॉक्स याानीी शुुद्धि�करण और पुुनःः ऊर्जाा�वाान 

होोनेे केे एक गहरेे और व्यवस्थि�ित चरण कीी 

आवश्यकताा होोतीी हैै। साात दि�नोंं काा यह पुुनःः 

नि�योोजन, संंतुुलन बहााल करनेे, नींंद कोो 

सुुधाारनेे, चयाापचय कोो सुुधाारनेे और जीीवन मेंं 

पुुनःः स्पष्टताा एवंं जीीवंंतताा लाानेे मेंं सहाायक 

होोताा हैै।

ऐसेे समय केे दौौराान इस बाात पर ज़ोोर दि�याा 

जााताा हैै कि� संंचि�त तनााव कोो धीीरेे-धीीरेे दूूर 

कि�याा जााए तााकि� पााचन मेंं सुुधाार होो, 

तंंत्रि�काा-तंंत्र शांं�त होो और प्रााकृृति�क ऊर्जाा� पुुनःः 

प्रााप्त होो जााए। इसमेंं बेेहतर आहाार, 

उपचााराात्मक योोग, प्रााणाायााम, ध्याान और 

नि�यमि�त वि�श्रााम कोो शाामि�ल कि�याा जाा सकताा 

हैै जि�न्हेंं एक नि�यमि�त और सहाायक दि�नचर्याा� 

केे तहत एक सााथ लाायाा जााताा हैै।

नि�रंंतर तनााव मेंं रहनेे, अनि�यमि�त आदतोंं और 

बाार-बाार उत्तेेजि�त रहनेे सेे धीीरेे-धीीरेे शरीीर व 

मन कीी प्रााकृृति�क लय बि�गड़ जाातीी हैै। साात 

दि�नोंं काा यह समर्पि�ित प्रयाास, संंतुुलन बहााल 

करनेे, नींंद कोो सुुधाारनेे, चयाापचय कोो सुुधाारनेे 

और जीीवन मेंं पुुनःः स्पष्टताा एवंं जीीवंंतताा लाानेे 

मेंं सहाायक होोताा हैै। यह हर सााल कम सेे कम 

एक बाार करनाा चााहि�ए।

तेेज़ीी सेे भाागतेे इस जीीवन मेंं एक छोोटाा और 

सहीी ढंंग सेे लि�याा गयाा वि�रााम भीी संंतुुलन और 

दि�शाा बहााल करनेे केे लि�ए पर्याा�प्त हैै, जि�ससेे 

हम अपनेे जीीवन मेंं अधि�क स्थि�िरताा और 

सहजताा केे सााथ लौौट सकेंं।

वेेलनेेस बााय हाार्टटफुुलनेेस कीी ओर सेे

'वेेलनेेस बााय हाार्टटफुुलनेेस’ आयुुर्वेेद, प्रााकृृति�क चि�कि�त्साा, 
योोग, हाार्टटफुुलनेेस ध्याान और वि�भि�न्न पूूरक उपचाारोंं केे 
मााध्यम सेे एकीीकृृत देेखभााल प्रदाान करताा हैै, जि�सेे अनुुभवीी 
चि�कि�त्सकोंं केे माार्गगदर्शशन मेंं आपके अनुुरूप तैैयाार कि�याा 
जााताा हैै।

wellnessbyheartfulness.com

योोग और प्रााणाायााम काा अभ्याास करें -

प्रति�दि�न 20 मि�नट हल्काा-फुुल्काा योोगााभ्याास 

- स्ट्रेेचिं�ग, धीीमेे व्याायााम और आराामदाायक 

मुुद्रााएँँ - करेंं। इसकेे बााद 5-10 मि�नट प्रााणाायााम 

करेंं। शांं�त और आरााम सेे रहेंं। इसकाा उद्देेश्य 

आरााम करनाा हैै, शाारीीरि�क श्रम नहींं।

डि�जि�टल शोोर कोो कम करें -

गैैरज़रूरीी सूूचनााओं कोो बंंद करेंं। जाागनेे केे 

तुुरंंत बााद फ़ोोन न देेखेंं। दि�न मेंं एक याा दोो बाार 

‘स्क्रीीन सेे मुुक्त’ समय रखेंं। राात मेंं देेर तक 

फ़ोोन पर समय बि�ताानेे कीी आदत छोोड़ेंं तााकि� 

मन शांं�त होो सकेे।

शांंति� केे क्षण उत्पन्न करें -

दि�न मेंं दोो बाार छोोटेे वि�रााम लेंं। 5-10 मि�नट 

केे लि�ए आँँखेंं बंंद करकेे शांं�ति� सेे बैैठेंं याा लेेट 

जााएँँ। उस समय न कोोई फ़ोोन करेंं, न हीी कोोई 

बाातचीीत। बस पूूर्णण वि�श्रााम लेंं। येे छोोटेे वि�रााम 

माानसि�क थकाान कोो मि�टाानेे मेंं सहाायक होोतेे हैंं।

ध्याान रहेे, सब कुुछ एक सााथ करनेे कीी 

कोोशि�श न करेंं। एक छोोटेे बदलााव सेे शुुरू 

करेंं, उसकेे अभ्यस्त होो जााएँँ और फि�र 

धीीरेे-धीीरेे अन्य अभ्याासोंं कोो जोोड़ेंं। छोोटेे-छोोटेे 

कदम भीी हमेंं अच्छीी तरह पुुनःः व्यवस्थि�ित होोनेे 

मेंं मदद कर सकतेे हैंं।

जि�न बाातोंं कोो लोोग अक्सर महसूूस 
करतेे हंैं 

कुुछ हीी दि�नोंं मेंं आपकीी नींंद गहरीी होोनेे लगतीी 

हैै, सुुबह काा उठनाा तााज़गीी भराा होोताा हैै, 

पााचन मेंं सुुधाार महसूूस होोताा हैै और शरीीर कीी 

जकड़न कम होो जाातीी हैै। आपकीी ऊर्जाा� काा 

स्तर अधि�क स्थि�िर होो जााताा हैै और मन मेंं 

शांं�ति� काा अनुुभव होोनेे लगताा हैै।

साात दि�नोंं काा यह समर्पि�ित 
प्रयाास, संंतुुलन बहााल 
करनेे, नींंद कोो सुुधाारनेे, 
चयाापचय कोो सुुधाारनेे और 
जीीवन मेंं पुुनःः स्पष्टताा एवंं 
जीीवंंतताा लाानेे मेंं सहाायक 
होोताा हैै।

  हमाारीी वेेबसााइट                          हमाारेे बाारेे मेंं
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“शि�क्षाा काा उद्देेश्य अधि�क ज्ञाान देेनाा नहींं हैै, 

बल्कि�� बच्चेे कोो आवि�ष्काार और खोोज करनेे 

केे अवसर प्रदाान करनाा हैै।” 

जीीन पि�यााज़ेे 

बच्चे
े



देेवीी सि�फ़ केे 
पाावन केेश
एक देेवीी नदीी केे कि�नाारेे जाागतीी हंैं और पाातीी हंैं कि� उसकीी 
सबसेे प्रि�य वस्तुु गाायब हैै। उसकेे बााद जि�स चाालबााज़ नेे यह 
शराारत कीी थीी, उसेे अस्गाार्डड केे देेवतााओंं केे साामनेे इसकाा 
जवााब देेनाा पड़ाा।

रूबीी काार्मेेन द्वााराा प्रस्तुुत कहाानीी

बबहुुत समय पहले कीी बाात हैै, वााइकिं�ंग युुग (800-
1050 ईस्वीी) मेंं नॉॉर्सस (प्रााचीीन उत्तर यूूरोोपीीय) लोोगोंं 

कीी भूूमि� मेंं एक देेवीी कोो पूूजाा जााताा थाा। उनकाा नााम थाा, 

सि�फ़। आपनेे शाायद उनकेे पति� काा नााम सुुनाा होोगाा, वेे हैंं युुद्ध और 

गर्जजनाा केे देेवताा - थॉॉर। दि�लचस्प बाात यह हैै कि� अंंगे्रेज़ीी मेंं थर्ससडेे 

(Thursday, याानीी गुुरुवाार) नॉॉर्सस केे इन्हींं देेवताा थॉॉर केे नााम 

पर पड़ाा हैै। अंंगे्रेज़ीी भााषीी देेशोंं मेंं उन्हेंं अब भीी यााद कि�याा जााताा हैै, 

वि�शेेषकर गुुरुवाार कोो।

अब हम पुुनःः देेवीी सि�फ़ पर लौौटते हैंं जि�न्हेंं उतनाा ज़्याादाा यााद नहींं 

कि�याा जााताा जि�तनाा थॉॉर कोो कि�याा जााताा हैै। वाास्तव मेंं वेे उर्ववरताा, 

धरतीी और फसल कीी देेवीी थींं। उनकेे बााल इतनेे खूूबसूूरत और 

सुुनहरेे थेे माानोो खेेतोंं मेंं गेेहूँँ� कीी बाालि�याँँ� सूूरज कीी कि�रणोंं केे पड़नेे 

सेे चमक रहीी होंं। कहाा जााताा हैै कि� पुुराानेे समय मेंं वााइकिं�ंग 

कि�साान उनकीी आरााधनाा करतेे थेे।
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ऐसाा माानाा जााताा हैै कि� सि�फ़ पृृथ्वीी केे उत्तरीी गोोलाार्धध मेंं घूूमतीी थींं 

जहाँँ� वेे कि�साानोंं कोो आशीीर्वाा�द देेतीी थींं और उन कि�साानोंं कीी 

सहाायताा करतीी थींं जोो खेेतोंं मेंं कड़ीी मेेहनत करतेे थेे तााकि� 

कड़कड़ाातीी ठंंड मेंं भीी उनकेे परि�वाारोंं केे पाास खाानेे कीी कमीी न 

रहेे। नि�स्संंदेेह, उनकाा स्वभााव हीी पोोषण करनेे वाालाा, देेखभााल 

करनेे वाालाा और मधुुर उदाारताा सेे भराा थाा। इसीीलि�ए ऐसेे दयाालुु 

स्वभााव वाालीी सि�फ़ केे प्रति� उनकेे देेवर, लोोकीी, कीी शराारत और 

नि�र्ददयताापूूर्णण कृृत्य और अधि�क चैंंकाानेे वाालाा थाा। अब, लोोकीी कोो 

एक चाालबााज़ और मसखरेे केे तौौर पर जाानाा जााताा हैै। लोोकीी 

आग, माायाा और ज़ााहि�र हैै, शराारत केे देेवताा थेे।

मुुझेे लगताा हैै कि� आप सोोच रहेे होंंगेे कि� आखि�र हुुआ क्याा। एक 

दि�न कीी बाात हैै, सि�फ़ अपनीी लंंबीी याात्राा सेे लौौटनेे केे बााद थककर 

नदीी कि�नाारेे वि�श्रााम कर रहीी थींं और वेे धूूप मेंं अपनेे सुुनहरेे केेश 

सुुखाा रहीी थींं। नदीी केे बहतेे पाानीी कीी कल-कल ध्वनि� और 

आसपाास केे पक्षि�योंं केे मीीठेे संंगीीत केे बीीच वेे ध्याानमग्न होोकर 

सोो गईं। सब कुुछ शांं�ति�मय थाा, लेेकि�न फि�र अचाानक सब बदल 

गयाा। दबेे पाँँ�व लोोकीी अपनेे गलत इराादोंं सेे वहाँँ� पहुँँ�च गयाा। 

आसपाास केे पक्षि�योंं - जैैसेे चट्टाानीी बुुलबुुल, काालीी चि�ड़ि�याा, परीी 

फुुदकीी और रॉॉबि�न - नेे अपनीी चहचहााहट सेे सि�फ़ कोो जगाानेे कीी 

बहुुत कोोशि�श कीी पर वेे तोो गहरीी नींंद मेंं थींं।

लोोकीी नेे सि�फ़ केे करीीब जााकर अपनीी कैंंचीी नि�काालीी और ज़ोोर 

लगााकर सि�फ़ केे सुुनहरेे केेशोंं कोो कााट डाालाा। और फि�र पलक 

झपकतेे हीी लोोकीी गाायब होो गयाा। जैैसेे हीी सि�फ़ केे बााल कटेे, बाादलोंं 

नेे सूूरज कोो ढक दि�याा माानोो बाादल इस दुुष्कृृत्य काा जवााब देे रहेे 

थेे। ठंंड लगनेे केे काारण सि�फ़ कीी नींंद टूूट गई। अचाानक उन्हेंं 

अपनेे कंंधोंं और गर्ददन पर ठंंडक महसूूस हुुई। वेे अपनीी आँँखेंं मलतेे 

हुुए उठींं और जब उन्होंंनेे अपनाा सि�र पकड़ाा तब वेे स्तब्ध रह गईं। 

उन्होंंनेे शांं�त नदीी केे पाानीी मेंं अपनाा चेेहराा देेखाा तोो उन्हेंं पताा लगाा 

कि� उनकेे बााल नहींं थेे। यकीीन न आनेे पर उन्होंंनेे अपनाा जाादुुई 

दर्पपण नि�काालाा जि�सेे वेे गुुप्त रूप सेे अपनेे कपड़ोंं मेंं छि�पााकर रखतीी 

थींं और उसमेंं अपनाा प्रति�बिं�ंब देेखाा। यह सत्य थाा - उनकेे बााल कााट 

दि�ए गए थेे। अपनेे बाालोंं कोो कटाा हुुआ देेख वेे फूूट-फूूटकर रोोनेे 

लगींं। जि�ससेे पूूरेे उत्तरीी गोोलाार्धध मेंं बाारि�श होोनेे लगीी।

दुुखीी होोकर सि�फ़ वाापस अपनेे नि�वाास स्थाान अस्गाार्डड चलीी गईं। 

उनकेे रूप और आँँसुओं सेे भरेे चेेहरेे कोो देेखतेे हीी उनकेे पति� थॉॉर 

गरज उठेे, “प्रि�ये, तुुम्हाारीी यह दशाा कि�सनेे कीी?” अपनेे सदमेे सेे 

उबरतेे हुुए सि�फ़ नेे उत्तर दि�याा, “स्वाामीी, मुुझेे कुुछ नहींं पताा, मैंं तोो 

नदीी कि�नाारेे सोो रहीी थीी।” शााम कोो देेवतााओं केे रााजाा और सि�फ़ केे 

ससुुर, ओडि�न, नेे एक सभाा बुुलााई तााकि� दोोषीी काा पताा लगाानेे केे 

लि�ए सभीी देेवीी-देेवतााओं काा पराामर्शश लि�याा जाा सकेे। यह पताा 
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ए आई जनि�त छवि�याँँ

क्याा थीी? लोोकीी कोो धरतीी केे पि�घलेे हुुए केंंद्र मेंं, बल्कि�� पाातााल लोोक 

जाानाा पड़ाा जोो मनुष्योंं केे रहनेे काा स्थाान नहींं थाा। वहाँँ� उसेे कुुछ 

बौौनेे मि�ले जोो कुुशल धाातुुकर्मीी थेे। चूँँ�कि� लोोकीी खुुद आग काा 

देेवताा थाा, इसलि�ए उसेे वहाँँ� कीी प्रचंंड गर्मीी सेे परेशाानीी नहींं हुुई। 

उसनेे अपनीी चि�कनीी-चुुपड़ीी बाातोंं सेे पाातााल लोोक केे लोोगोंं कोो 

मनाा लि�याा कि� वेे अपनेे धाातुु और आग केे हुुनर काा इस्तेेमााल करकेे 

ऐसाा केेशााभूूषण बनााएँँ जि�समेंं सोोनेे केे ऐसेे बाारीीक ताार होंं जोो 

बि�लकुुल असलीी बाालोंं कीी तरह दि�खेंं और एक देेवीी केे लि�ए 

उपयुुक्त होंं। बौौनोंं नेे लोोकीी कोो कुुछ संंदेेह और आशंंकाा भरीी 

नज़रोंं सेे देेखाा क्योंंकि� उसकीी बदनाामीी जगज़ााहि�र थीी। फि�र भीी, 

उन दयाालुु बौौनोंं नेे लोोकीी कीी चाापलूसीी और मीीठीी बाातोंं केे 

बाावजूूद, लोोकीी कोो खुुश करनेे केे बजााय देेवीी केे कष्टोंं कोो कम 

करनेे केे इराादेे सेे उसकीी बाात माान लीी।

कुुछ समय बााद, लोोकीी अस्गाार्डड लौौटाा और उसनेे अपनीी गलतीी केे 

लि�ए क्षमाा प्राार्थथनाा और सि�फ़ केे सााथ सुुलह करनेे कीी इच्छाा सेे 

उन्हेंं सोोनेे केे चमचमाातेे बाालोंं काा वह मुुकुुट भेंंट कि�याा। इसेे कुुछ 

हि�चकि�चााहट केे सााथ स्वीीकाार कि�याा गयाा, क्योंंकि� वह बहुत 

बदनााम थाा। दरबाार मेंं अब भीी यह चिं�ताा थीी कि� कहींं यह भीी कोोई 

छल न होो। सि�फ़ नेे गरि�माापूूर्ववक लोोकीी सेे सुुनहराा केेशााभूूषण लि�याा 

और उसेे देेवीी नेे भव्यताा केे सााथ धाारण कि�याा। इस तरह देेवीी सि�फ़ 

नेे अपनीी खोोई हुुई शक्ति�ि कोो पुुनःः प्रााप्त कि�याा।

लगाानेे मेंं देेर नहींं लगीी कि� यह नीीच कााम लोोकीी काा हीी थाा। थॉॉर 

और ओडि�न काा गुुस्साा इतनाा प्रचंंड थाा कि� पूूरेे आसमाान मेंं बि�जलीी 

कड़कनेे लगीी और बाादल गरजनेे लगेे।

उनकीी आवााज़ेंं  एक वि�स्फोोट केे समाान गूँँ�जीी, “लोोकीी!” दोोनोंं कीी 

गड़गड़ाातीी आवााज़ेंं एक सााथ गूँँ�ज उठींं। और लोोकीी केे पाास अपनेे 

कि�ए केे परि�णाामोंं काा साामनाा करनेे केे अलाावाा कोोई चााराा नहींं थाा। 

आज तक कोोई नहींं जाानताा कि� उसनेे ऐसाा क्योंं कि�याा थाा। क्याा उसेे 

उसकीी शांं�त, रचनाात्मक शक्ति�ि सेे जलन थीी याा वह थॉॉर कोो गुुस्साा 

दि�लाानेे केे लि�ए लि�याा गयाा कोोई बदलाा थाा? यह कोोई नहींं जाानताा।

जब शराारत पसंंद लोोकीी कोो पकड़ाा गयाा तब उसनेे हँँसकर बाात 

टााल दीी जि�सनेे जलेे पर नमक छि�ड़कनेे काा कााम कि�याा। वह 

बोोलाा, “अरेे, यह तोो ऐसेे हीी होो गयाा! मेेरेे पाास कैंंचीी थीी और...।”

ओडि�न नेे गरजकर कहाा, “चुुप होो जााओ।”

सि�फ़ नेे अपनीी गरि�माा बनााए रखीी और बि�नाा कुुछ कहेे अपनीी 

भेेदतीी हुुई चाँँ�दीी जैैसीी आँँखोंं सेे उसेे देेखाा। उन्होंंनेे अपनेे कटेे हुुए 

केेश छि�पाानेे केे लि�ए एक महीीन घूँँ�घट सेे अपनाा सि�र ढकाा हुुआ 

थाा। एक देेवीी केे रूप मेंं वेे एवंं उनकेे केेश पवि�त्र थेे। ऐसाा कैैसेे होो 

सकताा हैै कि� लोोकीी कोो यह बाात पताा नहींं थीी।

दंंड स्वरूप लोोकीी कोो यह आदेेश दि�याा गयाा कि� वह वहाँँ� सेे चलाा 

जााए और अपनीी गलतीी सुुधाारेे। आप सोोच रहेे होंंगेे कि� उसकीी सज़ाा 
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जोो हमाारीी कल्पनाा केे दाायरे सेे भीी परे हैै! 

आज हीी 
नाामांंकि�त करें! 

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

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

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

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

मूूल्योंं केे सााथ जीीवन जीीनेे मेंं सहाायताा करताा हैै। 

हर एक बच्चेे मेंं  

बहुुत क्षमताा
होोतीी हैै,  

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

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

बच्चोंं कोो बड़ोंं कीी तुुलनाा मेंं  
बहुुत फ़ाायदाा होोताा हैै। 

स्मरणशक्ति� 
मजबूतू करें

अवलोोकन 
क्षमताा
तीीव्र करें

आत्मवि�श्वाास 
बढ़ााएँँ

फ़ोोकस
बेहेतर करें

 अंतंर्ज्ञाान 
बढ़ााएँँ 



“नेेतृृत्व काा अर्थथ प्रभाारीी होोनाा नहींं हैै। यह उन लोोगोंं 

कीी देेखभााल करनेे केे बाारेे मेंं हैै जोो आपकेे सााथ 

कााम करतेे हैंं।”

सााइमन सि�नेेक 

का
ार्य
यस्थ
ल





स्वाास्थ्य काा 
व्याावहाारि�क अर्थथ
एक अच्छीी तरह जि�याा गयाा जीीवन चाार काार्योंं� पर नि�र्भभर करताा हैै — शाारीीरि�क स्वाास्थ्य, दि�नचर्याा�, 
स्वयंं सेे परेे उद्देेश्य और ऐ�से समुुदााय काा हि�स्साा होोनाा जहाँँ� पे्रेम मि�लेे और दि�याा जााए।

इचक अडीीज़ेेस द्वााराा प्रस्तुुत वि�चाार

क्याा हम इस बाात सेे 

सहमत होो सकतेे हैंं 

कि� यदि� हम बीीमाार 

हैंं, याानीी यदि� हम स्वस्थ नहींं हैंं तोो याा तोो हम 

कम समय तक जीीवि�त रहेंंगेे याा अधि�क समय 

तक जीीकर भीी अच्छाा जीीवन नहींं जीी पााएँँगेे?

यदि� यह सत्य हैै तोो स्वाास्थ्य केेवल कई लक्ष्योंं 

मेंं सेे एक लक्ष्य नहींं हैै। यह सबसेे प्रमुुख लक्ष्य 

हैै, वह आधाार हैै जि�स पर बााकीी सभीी लक्ष्य 

टि�केे हैंं।

हम इसकीी महत्ताा कोो समझतेे हैंं। हमाारेे व्यवहाार 

कोो देेखि�ए। हम एक-दूूसरेे काा अभि�वाादन करतेे 

हुएु शरााब काा गि�लाास उठााकर कहते ेहंैं, “आपके 

स्वाास्थ्य केे नााम।”

तोो व्याावहाारि�क प्रश्न यह हैै – “स्वस्थ होोनेे काा 

वाास्तव मेंं क्याा अर्थथ हैै?”

एक स्वस्थ जैैवि�क तंंत्र – हम मनुुष्य भीी ऐसाा 

हीी तंंत्र हैंं – कम और लंंबेे दोोनोंं समय मेंं प्रभाावीी 

और दक्ष होोताा हैै।

प्रभाावशीीलताा (Effectiveness) काा अर्थथ 

हैै कि� तंंत्र वह काार्यय करेे जि�सकेे लि�ए उसकाा 

अस्ति�ित्व हैै – आज भीी और भवि�ष्य मेंं भीी। 

उदााहरण केे लि�ए, एक गुुर्दाा� तभीी स्वस्थ माानाा 

जााएगाा जब वह आज भीी और भवि�ष्य मेंं भीी 

वह काार्यय करेे जोो गुुर्देे कोो करनाा चााहि�ए। 

मनुुष्योंं केे लि�ए यह प्रश्न और गहराा होो जााताा हैै- 

हमााराा काार्यय क्याा हैै? हम क्योंं अस्ति�ित्व मेंं हैंं?

अपनेे लि�ए मेेराा उत्तर स्पष्ट हैै - 

मेेराा काार्यय दुुनि�याा कोो बेेहतर बनाानाा हैै 
– आज भीी और भवि�ष्य मेंं भीी।

दूूसरीी ओर, दक्षताा (Efficiency) काा अर्थथ 

हैै कि� तंंत्र अल्पकााल और दीीर्घघकााल दोोनोंं मेंं 

कम सेे कम ऊर्जाा� बर्बाा�द करतेे हुुए काार्यय करेे।

लंबंाा जीीवन जीीने ेकेे लि�ए – याा उससे ेभीी अधि�क 

महत्वपूर्णण, एक अच्छाा जीीवन जीीनेे केे लि�ए –  

चाार काार्योंं (PAEI) कोो सक्रि�य रूप सेे और 

सहीी तरीीकेे सेे पूूराा करनाा आवश्यक हैै। 1

शाारीीरि�क स्वाास्थ्य 

पहलाा हैै नि�र्माा�ताा (P-Producer) काार्यय।

इसेे हम पाारंंपरि�क रूप सेे स्वाास्थ्य कहतेे हैंं 

- शरीीर काा अच्छीी तरह काार्यय करनाा।

अर्थाा�त् चि�कि�त्सकीीय और शाारीीरि�क रूप सेे 

स्वस्थ होोनाा।

इसमेंं सहीी भोोजन करनाा, अच्छीी नींंद लेेनाा 

और व्याायााम करनाा शाामि�ल हैंं।

स्वाास्थ्य केे इस पहलूू पर बहुत सााहि�त्य लि�खाा 

जाा चुुकाा हैै। इसलि�ए यहाँँ� वि�स्ताार सेे बताानेे 

कीी आवश्यकताा नहींं हैै।

लेेकि�न लंंबीी आयुु केे लि�ए केेवल शाारीीरि�क 

स्वाास्थ्य हीी पर्याा�प्त नहींं हैै।
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जैैसेे हीी लोोग जीीवन मेंं सेेवाानि�वृृत्त होो जाातेे हैंं, 

जब वेे कि�सीी व्यक्ति�ि कीी सेेवाा नहींं करतेे याा 

कोोई अर्थथपूूर्णण काार्यय नहींं करतेे तब वेे स्वयं कोो 

बेेकाार महसूूस करनेे लगतेे हैंं और उनकीी 

हाालत बि�गड़नेे लगतीी हैै। वेे प्रभाावीी रूप सेे 

“चलतीी-फि�रतीी लााश” बन जाातेे हैंं।

जि�न लोोगोंं काा हर सुुबह उठनेे काा कोोई काारण 

होोताा हैै, वेे जीीवंंत अर्थाा�त् ऊर्जाा�वाान, व्यस्त 

और उद्देेश्यपूूर्णण बनेे रहते हैंं।

उद्देेश्य जीीवन कोो लंंबाा करताा हैै।

एकीीकरण और अपनाापन

चौौथाा है ैसमााकलक ( I - Integrator) काार्यय।

लंंबीी आयुु केे लि�ए कि�सीी समुुदााय काा हि�स्साा 

होोनाा आवश्यक हैै, जि�सकीी शुुरुआत मज़बूूत 

पाारि�वाारि�क संंबंंधोंं सेे होोतीी हैै।

मनुुष्य अकेेलेे रहनेे केे लि�ए नहींं बनेे हैंं।

जुुड़ााव महसूूस करनाा, अपनाापन महसूूस करनाा, 

प्रेेम करनाा और प्रेेम पाानाा – यह कोोई वि�लाासि�ताा 

नहींं हैै। यह स्वाास्थ्य कीी एक आवश्यक शर्तत हैै।

द ब्लूू ज़ोोन्स - लेेसंंस फ़ॉॉर लि�विं�ग लॉॉन्गर फ़्रॉॉम 

द पीीपल हूू हैैव लि�व्ड द लॉॉन्गेेस्ट मेंं डैैन ब्यूूटनर 

नेे नि�र्माा�ताा (P) और समााकलक (I) काारकोंं केे 

बाारेे मेंं लि�खाा हैै। उन्होंंनेे दुुनि�याा केे उन क्षेेत्रोंं काा 

अध्ययन कि�याा जहाँँ� लोोग सौौ वर्षष कीी आयुु 

तक पहुँँ�चनेे काा उत्सव मनाातेे हैंं। इन वि�भि�न्न 

संंस्कृृति�योंं मेंं लंंबीी आयुु केे लि�ए दोो बाातेंं समाान 

रूप सेे पााई गईं -

	y दैैनि�क जीीवन मेंं शाामि�ल शाारीीरि�क 

गति�वि�धि� (P)

	y मज़बूूत साामााजि�क और पाारि�वाारि�क 

संंबंंध (I)

व्यवस्थाा और दि�नचर्याा

दूसूराा है ैप्रबंधंक (A-Administrator) काार्यय।

हमेंं जीीवन मेंं एक स्तर कीी दि�नचर्याा� कीी 

आवश्यकताा होोतीी हैै तााकि� ऊर्जाा� कम सेे कम 

बर्बाा�द होो।

नि�श्चि�ित दि�नचर्याा� याानीी दि�न भर नि�यमाानुुसाार 

कााम करनेे सेे तनााव कम होोताा हैै।

यह लगााताार और अव्यवस्थि�ित परि�वर्ततनोंं सेे 

उत्पन्न अस्त-व्यस्तताा कोो कम करतीी हैै।

इससेे नि�रंंतर अव्यवस्थि�ित जीीवन सेे होोनेे वाालीी 

अनाावश्यक ऊर्जाा� कीी बर्बाा�दीी नहींं होोतीी।

उदे्देश्य

तीीसराा है ैउद्यमशीील (E -Entrepreneurial) 
काार्यय।

लंंबाा जीीवन जीीनेे केे लि�ए हमेंं जीीनेे काा एक 

प्रयोोजन चााहि�ए।

वह प्रयोोजन केेवल आत्म-केंंद्रि�त नहींं होो 

सकताा हैै। वह दूूसरोंं कीी आवश्यकतााओं कोो 

पूूराा करनेे सेे जुुड़ाा होोनाा चााहि�ए।
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मैंंनेे देेखाा हैै कि� वेे बुुज़ुुर्गग 
लोोग जोो नि�यमि�त दि�नचर्याा� 
बनााए रखतेे हंैं, उन लोोगोंं 
कीी तुुलनाा मेंं अधि�क शांं�त, 
स्थि�र और कम तनाावग्रस्त 
होोतेे हंैं जि�नकाा जीीवन 
लगााताार अनि�श्चि�तताा और 
अव्यवस्थाा सेे भराा होोताा हैै।

मैंं अपनेे अवलोोकनोंं केे आधाार पर दोो और 

काारक जोोड़ रहाा हूँँ� -

	y उद्देेश्य (E) - जीीनेे काा प्रयोोजन

	y दि�नचर्याा� (A) - व्यवस्थि�ित और कम 

तनााव वाालाा दैैनि�क जीीवन

मैंंनेे देेखाा हैै कि� वेे बुुज़ुुर्गग लोोग जोो नि�यमि�त 

दि�नचर्याा� बनााए रखतेे हैंं, उन लोोगोंं कीी तुुलनाा 

मेंं अधि�क शांं�त, स्थि�िर और कम तनाावग्रस्त 

होोतेे हैंं जि�नकाा जीीवन लगााताार अनि�श्चि�ितताा 

और अव्यवस्थाा सेे भराा होोताा हैै।

इसकेे सााथ, यदि� कि�सीी केे पाास हर सुुबह 

उठनेे काा कोोई प्रयोोजन होो — ऐसाा प्रयोोजन 

जोो उसेे प्रेेरि�त और उत्सााहि�त करेे — तोो वह 

व्यक्ति�ि अधि�क समय तक जीीवि�त रहताा हैै, 

क्योंंकि� जीीनेे काा प्रयोोजन व्यक्ति�ि कोो ऊर्जाा� 

देेताा हैै और जीीवन वाास्तव मेंं क्रि�यााशीील ऊर्जाा� 

हीी हैै। जब ऊर्जाा� समााप्त होो जाातीी हैै तब 

जीीवन भीी समााप्त होो जााताा हैै।

लंंबाा और अच्छाा जीीवन जीीनेे केे लि�ए -

	y स्वाास्थ्य केे लि�ए लााभकाारीी भोोजन खााएँँ।

	y शाारीीरि�क रूप सेे सक्रि�य रहेंं।

1 PAEI फे़्रेमवर्कक —प्रोोड्यूूसर, एडमि�नि�स्ट्रेे�टर , एंंटरप्रेेन्योोर, 
इंंटीीग्रेेटर—लेेखक काा हैै। देेखेंं: इचक अडीीज़ेेस, मैैनेेजिं�गं 
कॉॉर्पोोरेेट लााइफ़सााइकल्स (पैैराामस, NJ: प्रेंंटि�स हॉॉल, 
1999)।

	y अच्छीी नींंद लेंं।

	y अनाावश्यक तनााव कम करेंं।

	y स्थि�िर और सहाायक दि�नचर्याा� बनााए रखेंं। 

	y दूूसरोंं कीी मदद करनेे काा उद्देेश्य रखेंं।

	y ऐसेे समुुदााय काा हि�स्साा बनेंं जहाँँ� प्रेेम मि�लेे 

और दि�याा जााए।

	y कभीी स्वयंं कोो अकेेलाा महसूूस न होोनेे देंं।

चुुनौौतीी यह जााननेे मेंं नहींं हैै कि� क्याा करनाा 

चााहि�ए। असल चुुनौौतीी हैै उसेे करनेे कीी 

इच्छााशक्ति�ि रखनाा।
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द हाार्टटफुुल मााइंंड
(हृदयपूूर्णण मन)

दााजीी केे सााथ

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

नहींं होोगाा।”
- दााजीी

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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





पर्या
ा�वर
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“हमेंं प्रकृृति� केे सााथ मि�लकर कााम करनाा 

चााहि�ए, उसकेे वि�रुद्ध नहींं।” 

डेेवि�ड एटनबरोो



स्वाास्थ्य, संंधाारणीीयताा 
और शि�क्षाा काा वि�काास 
काान्हाा शांं�ति�वनम् मेंं मााइक्रोो ग्रीीन्स पर छोोटाा साा जल संंवर्धधन (hydroponic) कृृषि� काा 
प्रयोोग ओ.एम.जीी. (ऑर्गेेनि�क मााइक्रोो ग्रीीन्स) बनाा। यह एक वि�द्याालय-आधाारि�त पहल हैै 
जोो बच्चोंं� कोो भोोजन, प्रकृृति�, पोोषण और संंधाारणीीयताा सेे जोोड़ रहीी हैै।

सुुचि�त एस. शिं�ंदेे कीी ममताा सुुब्रमण्यम केे सााथ हुई� बाातचीीत प्रस्तुुत हैै।

प्रश्न - कृृपयाा मुुझेे ओ.एम.जीी. केे बाारेे मंें 
बतााइए। यह क्याा हैै और इसकीी शुुरुआत 
कैैसेे हुई�?

उत्तर - ओ.एम.जीी. एक नवीीन साामााजि�क 

उद्यम हैै जोो स्वाास्थ्य, पोोषण, संंधाारणीीयताा 

(Sustainability) और शि�क्षाा सेे जुुड़ेे क्षेेत्रोंं 

मेंं काार्यय करताा हैै। इसकाा उद्देेश्य सरल लेेकि�न 

अत्यंंत आवश्यक हैै - लोोगोंं कोो, खाासकर 

बच्चोंं कोो, भोोजन, प्रकृृति� और स्वस्थ जीीवन 

सेे पुुन: जोोड़नाा।  

ओ.एम.जीी. काा बीीजाारोोपण काान्हाा शांं�ति�वनम् 

मेंं कोोवि�ड कााल मेंं हुुआ थाा जब दााजीी कीी 

देेख-रेेख मेंं उनकेे घर कीी छत पर एक छोोटाा 

साा जल संंवर्धधन खेेतीी काा उपक्रम शुुरू कि�याा 

गयाा थाा। ऐसेे समय मेंं जब पूूरीी दुुनि�याा रोोग 

प्रति�रोोधक क्षमताा, दृृढ़ताा और स्वाास्थ्य केे बाारेे 

मेंं सोोच रहीी थीी तब दााजीी नेे हमेंं आधुुनि�क 

तकनीीकोंं कीी सहाायताा सेे तााज़ाा जैैवि�क भोोजन 

स्थाानीीय स्तर पर उगाानेे केे लि�ए पे्रेरि�त कि�याा। 

वह छोोटाा साा प्रयोोग बााद मेंं बहुुत बड़ाा बन गयाा। 

हमनेे मााइक्रोो ग्रीीन्स (बीीज अंंकुुरि�त होोनेे केे बााद 

शुुरुआतीी पत्ति�याँँ�) उगाानाा शुुरू कि�याा जोो साात 

सेे चौौदह दि�नोंं मेंं खाानेे योोग्य होो जाातीी हैंं। येे 

बहुुत स्वाादि�ष्ट होोतीी हैंं और असााधाारण रूप सेे 

पोोषण सेे भरपूूर होोतीी हैंं। इन छोोटीी-छोोटीी पत्ति�योंं 

मेंं परि�पक्व सब्ज़ि��योंं कीी तुुलनाा मेंं अधि�क पोोषक 

तत्व होोतेे हैंं, जबकि� इन्हेंं उगाानेे केे लि�ए स्थाान 

और पाानीी कीी ज़रूरत बहुुत कम होोतीी हैै। 

जि�से सि�र्फ़़ एक छत कीी परि�योोजनाा केे रूप मेंं 

शुुरू कि�याा गयाा थाा, वह जल्द हीी एक उद्देेश्यपूूर्णण 

ओ.एम.जीी.
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उपक्रम बन गयाा जि�सकाा उद्देेश्य थाा, स्वाास्थ्यप्रद 

भोोजन कोो बड़ेे पैैमाानेे पर सुुलभ, आकर्षषक और 

जाानकाारीीपूूर्णण बनाानाा। इस तरह ओ.एम.जीी. 

काा जन्म हुुआ। 

प्रश्न - ओ.एम.जीी. कीी शुुरुआत काान्हाा 
शांं�ति�वनम््, हाार्टटफुुलनेेस केे वैैश्वि�क मुुख्याालय 
मेंं हुई�। क्याा ओ.एम.जीी. कीी शुुरुआत काान्हाा 
मेंं होोनेे सेे इसेे उस स्तर तक वि�कसि�त होोनेे 
मेंं, जि�स पर वह आज हैै, कोोई� मदद मि�लीी? 

उत्तर - इसकेे लि�ए काान्हाा आदर्शश 

पाारि�स्थि�िति�क तंंत्र थाा। यहाँँ� हमेंं प्रयोोग करनेे केे 

लि�ए स्थाान मि�लाा, आगेे बढ़ाानेे केे लि�ए नैैति�क 

मूूल्य मि�ले और प्रत्येेक स्तर पर माार्गगदर्शशन 

मि�लाा जोो एक दुुर्ललभ संंयोोग हैै। 

महाामाारीी केे समय मेंं दााजीी नि�यमि�त रूप सेे 

दूूसरेे खााद्य पदाार्थोंं केे सााथ येे मााइक्रोो ग्रीीन्स 

लेेतेे थेे और स्वाास्थ्यप्रद भोोजन केे महत्व केे 

बाारेे मेंं बताायाा करतेे थेे। उसकेे बााद उन्होंंनेे हमेंं 

प्रेेरि�त कि�याा कि� हम इन्हेंं अधि�क माात्राा मेंं उगााएँँ 

और काान्हाा मेंं अन्य लोोगोंं कोो भीी उपलब्ध 

करााएँँ। 

दााजीी नेे इसकीी बाारीीकि�योंं पर बहुत ध्याान दि�याा 

जि�स काारण यह याात्राा और अधि�क खाास बन 

गई। एक दि�न साामाान्य बाातचीीत केे दौौराान 

उन्होंंनेे बहुुत महत्वपूूर्णण बाात बतााई - “जोो लोोग 

स्वाास्थ्य केे बाारेे मेंं जाागरूक हैंं वेे इन मााइक्रोो 

ग्रीीन्स कोो कच्चाा भीी खाा सकतेे हैंं। लेेकि�न यदि� 

आप चााहते हैंं कि� सभीी इनकाा सेेवन करेंं तोो 

आपकोो इन्हेंं अलग-अलग रूप मेंं प्रस्तुुत 

करनाा होोगाा - जैैसेे जूूस, सलााद याा आकर्षषक 

भोोजन केे रूप मेंं।” यह बाात सुुननेे मेंं भले हीी 

साामाान्य लगतीी होो, लेेकि�न वाास्तव मेंं ऐसाा 

नहींं थाा। जब हम कि�सीी कााम कोो लेेकर बहुुत 

उत्सााहि�त और भाावुुक होोतेे हैंं तब अकसर हम 

अपेेक्षाा करतेे हैंं दूूसरेे लोोग भीी उसीी तरह 

महसूूस करेंंगेे। लेेकि�न दााजीी हमसे दुुनि�याा कोो 

उसीी स्थि�िति� मेंं स्वीीकाार करनेे केे लि�ए कह रहेे 
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थेे जि�समेंं वह पहलेे सेे थीी। मैंंनेे इसेे एक 

आध्याात्मि��क नि�र्देेश केे रूप मेंं लि�याा, जोो 

उत्पााद सेे जुुड़ीी समझ मेंं छि�पाा हुुआ थाा।

छत पर शुुरू कीी गई छोोटीी सीी पहल जल्दीी हीी 

एक बड़ीी कंंपनीी बन गई। दााजीी नेे इस उद्यम 

कोो ‘ओ.एम.जीी.’ नााम दि�याा, इसकाा ‘प्रतीीक 

चि�ह्न’ (logo) बनाानेे मेंं सहाायताा कीी और 

बेेशक इसकेे लि�ए दूूरदृृष्टि�� कोो प्रेेरि�त भीी कि�याा। 

प्रश्न - ओ.एम.जीी. केे प्रभााव क्षेेत्र काा बड़ाा 
भााग शैैक्षणि�क हैै। क्याा आप मुुझेे उस पहल 
केे बाारेे मेंं और अधि�क बताा सकतेे हैंं?

उत्तर - शि�क्षाा स्वााभाावि�क रूप सेे ओ.एम.जीी. 

काा अगलाा कदम बन गयाा। कोोवि�ड-19 
महाामाारीी केे दौौराान हाार्टटफुुलनेेस इंंटरनेेशनल 

स्कूूल केे कुुछ वि�द्याार्थीी परि�सर मेंं हीी रुकेे थेे। 

एक शााम उन्हेंं दााजीी केे सााथ राात्रि� भोोजन केे 

लि�ए आमंंत्रि�त कि�याा गयाा। ज़्याादाातर बच्चोंं कीी 

तरह वेे बच्चेे भीी पि�ज़्ज़ाा और फ़्रााइज़ पसंद 

करतेे थेे। बहुत कम बच्चे हीी सलााद और हरे 

जूूस मेंं रुचि� रखते थेे। 

दााजीी नेे इसेे भाँँ�प लि�याा और उन्होंंनेे एक 

टि�प्पणीी कीी जि�सनेे हमाारेे दृृष्टि��कोोण कोो प्रेेरि�त 

कि�याा। “बच्चोंं कोो स्वाास्थ्यप्रद भोोजन केेवल 

परोोसि�ए नहींं बल्कि�� उन्हेंं भोोजन तैैयाार करनेे मेंं 

शाामि�ल भीी कीीजि�ए।” उन्होंंनेे हमसेे कहाा कि� 

हम उनकेे लि�ए सलााद न बनााएँँ बल्कि�� उन्हेंं 

इसकोो बनाानेे कीी प्रक्रि�याा मेंं शाामि�ल करेंं। उन्हेंं 

हीी सलााद कीी साामग्रीी कोो धोोनेे देंं, कााटनेे देंं, 

मि�लाानेे देंं और चखनेे भीी देंं, जि�ससेे वेे समझ 

सकेंं कि� उनकीी थाालीी मेंं क्याा परोोसाा जाा रहाा 

हैै। जब बच्चे कि�सीी कााम मेंं भााग लेेतेे हैंं तब 

उनकीी उत्सुुकताा जााग जाातीी हैै और उनकीी 

आदतेंं बदलनेे लगतीी हैंं। उस अंंतरृ्दृ�ष्टि�� सेे 

ओ.एम.जीी. प्रयोोगशाालााओं कीी शुुरुआत हुुई।

हम वि�ज्ञाान, पोोषण, कृृषि�, संंधाारणीीयताा, 
उद्यमशीीलताा और जीीवन-कौौशल सीीखनेे 
और उनकेे एकीीकरण केे महत्व मेंं वि�श्वाास 
रखतेे हंैं। प्रत्येेक वि�द्याालय मेंं एक स्थाान 
ऐसाा होोनाा चााहि�ए जहाँँ� बच्चेे सीीखेंं कि� 
जीीवन कैैसेे वि�कसि�त होोताा हैै।
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आज ओ.एम.जीी. नेे स्कूूल कीी कक्षााओं कोो 

जीीवंंत प्रााकृृति�क प्रयोोगशाालााओं मेंं बदल दि�याा 

हैै, जहाँँ� बच्चेे मााइक्रोो ग्रीीन्स उगाातेे हैंं, जल 

संंवर्धधन खेेतीी सीीखतेे हैंं, पोोषण कोो समझतेे हैंं 

और संंधाारणीीयताा काा सीीधाा अनुुभव करतेे हैंं। 

वेे जोो उगाातेे हैंं, उसेे कााटतेे हैंं और उस उत्पााद 

कोो खाातेे हैंं। वेे पर्याा�वरण कीी देेखभााल करनाा 

भीी सीीखतेे हैंं। 

हम वि�ज्ञाान, पोोषण, कृृषि�, संंधाारणीीयताा, 

उद्यमशीीलताा और जीीवन-कौौशल सीीखनेे और 

उनकेे एकीीकरण केे महत्व मेंं वि�श्वाास रखतेे 

हैंं। प्रत्येेक वि�द्याालय मेंं एक स्थाान ऐसाा होोनाा 

चााहि�ए जहाँँ� बच्चेे सीीखेंं कि� जीीवन कैैसेे 

वि�कसि�त होोताा हैै। 

प्रश्न - ओ.एम.जीी. कैैसे ेवैशै्वि�क स्वरूप ले ेरहाा है?ै

उत्तर - काान्हाा केे एक वि�द्याालय मेंं छोोटीी सीी 

पहल केे रूप मेंं जोो शुुरुआत हुुई थीी, वह अब 

वैैश्वि�िक प्राासंंगि�कताा केे काारण एक अभि�याान 

बन रहीी हैै।

ओ.एम.जीी. कीी शुुरुआत एक सरल माान्यताा 

केे सााथ हुुई थीी कि� जब बच्चे अपनाा भोोजन 

खुुद उगाातेे हैंं तब वेे स्वाास्थ्य, प्रकृृति� और 

ज़ि�म्मेेदाारीी कोो बेेहतर समझतेे हैंं। काान्हाा मेंं 

छाात्रोंं नेे मााइक्रोो ग्रीीन्स कोो स्वयंं उगाायाा और 

उन्होंंनेे पोोषण, संंधाारणीीयताा एवंं वि�ज्ञाान कोो 

एक सााथ जोोड़कर जोो कुुछ सीीखाा, उसेे केेवल 

पााठ्य पुुस्तकोंं सेे नहींं सीीखाा जाा सकताा। 

उन्होंंनेे अपनेे हााथोंं सेे अपनाा भोोजन उगाायाा, 

उन्होंंनेे जोो उगाायाा उसेे खाायाा और उन आदतोंं 

कोो अपनेे घर पर भीी बनााए रखनेे लगेे। 

अध्याापकोंं नेे भीी इस काार्यय मेंं छाात्रोंं कीी ज़्याादाा 

सहभाागि�ताा देेखीी क्योंंकि� इस तरह सेे शि�क्षाा 

अधि�क व्याावहाारि�क और अर्थथपूूर्णण होो गई थीी। 

ओ.एम.जीी. कीी इस सफलताा सेे स्कूूलोंं केे 

लि�ए इसकाा एक संंरचि�त शि�क्षण मॉॉडल बनाानेे 

कीी प्रेेरणाा मि�लीी। टीीम नेे पााठ्यक्रम आधाारि�त 

शि�क्षण मॉॉड्यूूल वि�कसि�त कि�ए और कमरोंं मेंं 

कृृषि� प्रयोोगशाालााएँँ - ओ.एम.जीी. प्रयोोगशाालााएँँ 

बनााईं। इन प्रयोोगशाालााओं मेंं वि�द्याार्थीी खााद्य 

प्रणाालीी, जलवाायुु केे प्रति� जाागरूकताा, वि�ज्ञाान 

(Science), तकनीीक (Technology), 
अभि�यांं�त्रि�कीी (Engineering) एवंं गणि�त 

(Mathematics) याानीी (STEM) और 

उद्यमशीीलताा कोो प्रत्यक्ष अनुुभव द्वााराा सीीखतेे हैंं। 

इसकाा पहलाा बड़ाा वि�स्ताार भाारत मेंं हुुआ। 

ओ.एम.जीी. कीी स्कूूलोंं और शाासकीीय तंंत्र केे 

सााथ भाागीीदाारीी हुुई, जि�समेंं दि�ल्लीी केे तीीस 

सरकाारीी स्कूूलोंं कोो इस पहल मेंं शाामि�ल कि�याा 

गयाा। इन स्कूूलोंं केे शि�क्षकोंं कोो प्रशि�क्षण दि�याा 

गयाा और वि�द्याार्थि�ियोंं कोो मााइक्रोो ग्रीीन्स और 

पोोषण केे बाारेे मेंं शि�क्षाा दीी गई। 

इस काार्यय कोो प्रमुुख रााष्ट्रीीय और अंंतर्राा�ष्ट्रीीय 

अग्रणि�योंं सेे साार्ववजनि�क प्रशंंसाा मि�लीी।  

ओ.एम.जीी. केे साार्ववजनि�क मंंच पर केंंद्रीीय 

शि�क्षाा मंंत्रीी श्रीी धर्मेंंद्र प्रधाान, केंंद्रीीय मंंत्रीी श्रीी 

मनसुुख मांं�डवि�याा, एम्स केे नि�देशक डॉॉक्टर 

एम. श्रीीनि�वाास और वि�श्व बैंंक केे दक्षि�ण 

एशि�याा के्षेत्र केे उपााध्यक्ष श्रीी माार्टि�िन रेेज़र नेे इस 

पहल काा समर्थथन और इसकीी सरााहनाा कीी हैै 
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तथाा पोोषण, संंधाारणीीयताा और बच्चोंं केे लि�ए 

इसकीी व्याावहाारि�क शि�क्षाा केे महत्व कोो 

स्वीीकााराा हैै। 

वर्षष 2025 मेंं इसेे अंंतर्राा�ष्ट्रीीय सम्माान मि�लाा। 

रााष्ट्रमंंडल युुवाा पुुरस्काार, लंंदन, मेंं ओ.एम.जीी. 

कोो रााष्ट्रमंंडल केे महाासचि�व द्वााराा वि�शेष 

पुुरस्काार प्रााप्त हुुआ। इस सम्माान सेे ओ.एम.जीी. 

कोो 56 रााष्ट्रमंंडल देेशोंं मेंं संंधाारणीीयताा और 

जलवाायुु शि�क्षाा कोो स्कूूलोंं कीी कक्षाा तक लाानेे 

मेंं प्रभाावीी युुवाा पहल केे रूप मेंं पहचाान मि�लीी। 

रााष्ट्रमंंडल कीी पूरू्वव महाासचि�व पैटै्रीीशि�याा स्कॉॉटलैंड 

केे.सीी. नेे इस पहल कीी साार्ववजनि�क रूप सेे 

प्रशंंसाा कीी और कहाा कि� संंधाारणीीयताा कीी 

शुुरुआत स्कूूल कीी कक्षाा सेे हीी होोतीी हैै। 

उसकेे बााद ओ.एम.जीी. नेे कई भाागीीदाारि�याँँ� 

कींं। मरुस्थलीीकरण कोो रोोकनेे केे लि�ए रि�यााद 

मेंं हुुए संंयुुक्त रााष्ट्र सम्मेेलन [UNCCD)
COP16] मेंं, ओ.एम.जीी. नेे घाानाा केे सेंंटर 

फ़ॉॉर क्लााइमेेट एंंड सस्टेेनेेबि�लि�टीी एम्पाावरमेंंट केे 

सााथ अंंतर्राा�ष्ट्रीीय सहयोोग अनुुबंंध कि�याा जि�सकेे 

अंंतर्गगत संंपूूर्णण घाानाा केे स्कूूलोंं मेंं ओ.एम.जीी. 

प्रयोोगशाालााएँँ स्थाापि�त करनाा थाा। यह सब 

संंधाारणीीय कृृषि�, पोोषण, शि�क्षाा और युुवाा 

सशक्ति�िकरण पर केंंद्रि�त थाा। 

ओ.एम.जीी. नेे भोोजन सेे जुुड़ेे वैैश्वि�िक मंंचोंं पर 

भीी अपनीी बाात रखीी हैै। रोोम मेंं आयोोजि�त 

संंयुुक्त रााष्ट्र संंघ केे खााद्य एवंं कृृषि� संंगठन 

(FAO) मेंं भीी ओ.एम.जीी. नेे भााग लि�याा थाा। 

वहाँँ� हमनेे कक्षााओं कोो जीीवंंत प्रााकृृति�क 

प्रयोोगशाालााओं केे रूप मेंं प्रस्तुुत कि�याा थाा और 

शि�क्षाा कोो जलवाायुु, खााद्य सुुरक्षाा और स्वस्थ 

समुुदाायोंं सेे जोोड़ाा थाा। 

इस मॉॉडल नेे स्कूूलोंं केे अलाावाा अन्य 

समुुदाायोंं मेंं भीी अपनाा स्थाान बनाायाा। फ़ि�जीी 

और अन्य रााष्ट्रमंंडल देेशोंं मेंं ओ.एम.जीी. केे 

प्रशि�क्षण आधाारि�त दृृष्टि��कोोण केे मााध्यम सेे 

दर्शाा�याा गयाा कि� कैैसेे मााइक्रोो ग्रीीन्स महि�लााओं, 

परि�वाारोंं और स्थाानीीय समूूहोंं कोो छोोटेे स्थाान मेंं 

भीी पोोषणयुुक्त भोोजन उगाानेे मेंं मदद कर 

सकतेे हैंं और सााथ हीी जीीवि�कोोपाार्जजन केे 

अवसर भीी पैैदाा कर सकतेे हैंं।

ओ.एम.जीी. नेे वि�स्ताार करतेे हुुए ऑस्ट्रेेलि�याा 

केे सि�डनीी मेंं अपनीी उपस्थि�िति� बनााई हैै और 

पूूरेे एशि�याा-प्रशांं�त के्षेत्र मेंं भाागीीदाारीी काा माार्गग 

प्रशस्त कि�याा हैै। 

ओ.एम.जीी. कीी वैैश्वि�िक उपस्थि�िति� केेवल 

भौौगोोलि�क अर्थोंं मेंं नहींं हैै। प्रत्येेक देेश स्वस्थ 

बच्चेे, साार्थथक शि�क्षाा और स्थााई समााधाान 

चााहताा हैै। ओ.एम.जीी. इन तीीनोंं कोो एकसााथ 

प्रदाान करताा हैै। 

प्रश्न - इस कड़ीी मेेहनत केे बीीच क्याा कोोई� 
ऐ�साा क्षण हैै याा कोोई� ऐ�सीी कहाानीी हैै, जब 
आपकोो लगाा होो कि� ओ.एम.जीी. अपनाा 
उद्देेश्य पूूराा कर रहाा हैै?

उत्तर - हाँँ�, ऐसेे अनेेक प्रसंंग हैंं। लेेकि�न उनमेंं 

सेे सबसेे अर्थथपूूर्णण प्रसंंग बहुुत छोोटेे-छोोटेे हैंं, जैैसेे 

एक बच्चाा घर जााताा हैै और अपनेे मााताा-पि�ताा 

कोो समझााताा हैै कि� हरीी सब्ज़ि��योंं काा क्याा महत्व 

हैै याा कोोई परि�वाार अपनेे बाालकनीी मेंं पौौधेे 

लगााताा हैै क्योंंकि� उनकेे बच्चेे नेे इसकेे लि�ए 
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बहुुत कुुछ होोगाा। उनमेंं एक जीीवंंत खााद्य 

प्रयोोगशाालाा होोगीी - एक छोोटाा साा कोोनाा जहाँँ� 

बच्चेे सीीखेंंगेे कि� वेे स्वयंं कोो और उस संंसाार 

कोो कैैसेे खि�लााएँँ जोो उन्हेंं वि�राासत मेंं मि�लेेगाा। 

अगलेे अध्यााय कीी झलक पहलेे सेे हीी दि�खनेे 

लगीी हैै। हम लोोग भाारत केे सरकाारीी और नि�जीी 

स्कूूलोंं मेंं अपनाा वि�स्ताार कर रहेे हैंं और वि�देेशोंं 

केे स्कूूलोंं और मंतं्राालय स्तर पर अपनीी भाागीीदाारीी 

बढ़ाा रहेे हैंं। हम लोोग कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा (AI) 
द्वााराा समर्थि�ित शि�क्षण वि�कसि�त कर रहेे हैंं और 

स्कूूलोंं केे भोोजन काार्ययक्रमोंं कोो पोोषण केे सााथ 

एकीीकृृत कर रहेे हैंं। इसमेंं हम वि�द्याार्थि�ियोंं कीी 

उद्यमि�ताा कोो सहयोोग देे रहेे हैंं और जलवाायुु 

तथाा संंधाारणीीयताा संंबंंधीी ऐसेे पााठ्यक्रम तैैयाार 

कर रहे ेहंैं जि�नकाा वाास्तव मंें उपयोोग कि�याा जाानाा 

चााहि�ए। 

हम आशाा करते ेहंैं कि� ओ.एम.जीी. प्रयोोगशाालााओं 

काा महत्व ऐसाा होोगाा जैसैाा पि�छलीी सदीी मंें वि�ज्ञाान 

कीी प्रयोोगशाालााओं काा थाा - आधुुनि�क शि�क्षाा केे 

लि�ए अनि�वाार्यय, साामाान्य, अपेेक्षि�त आधाारभूूत 

संंरचनाा। आनेे वाालीी पीीढ़ीी कोो परीीक्षाा केे अंंकोंं 

सेे ज़्याादाा कि�सीी और चीीज़ कीी ज़रूरत होोगीी। 

उन्हेंं यह जााननाा ज़रूरीी होोगाा कि� भोोजन कैैसेे 

उगााएँँ, खुुद काा पोोषण कैैसेे करेंं, सोोच मेंं 

स्थि�िरताा कैैसेे लााएँँ और सुुदृृढ़ समााज कैैसेे 

बनााएँँ। 

ओ.एम.जीी. एक संंधाारणीीयताा-संंचाालि�त पहल हैै जोो पोोषण, 
शि�क्षण और व्याावहाारि�क साामााजि�क प्रभााव पर कंेंद्रि�त हैै।

omggreens.com

आग्रह कि�याा थाा। जब बच्चेे, जोो कभीी सब्ज़ि��याँँ� 

खाानेे केे लि�ए मनाा करतेे थेे, अब गर्वव केे सााथ 

वह सलााद परोोसतेे हैंं जोो उन्होंंनेे खुुद बनाायाा हैै 

याा जब वि�द्याार्थीी कहतेे हैंं कि� वेे कृृषि�, पोोषण 

याा संंधाारणीीयताा केे क्षेेत्र मेंं कााम करनाा चााहतेे 

हैंं तब हमेंं लगताा हैै कि� हमााराा उद्देेश्य पूूराा होो 

रहाा हैै। 

ऐसेे प्रसंंग हमेंं स्मरण कराातेे हैंं कि� वाास्तवि�क 

प्रभााव कोो सि�र्फ़़ संंख्याा मेंं नहींं माापाा जाा सकताा। 

जब एक बच्चाा अपनेे परि�वाार कीी सोोच मेंं 

बदलााव लााताा हैै तब हमेंं पताा चलताा हैै कि� 

ओ.एम.जीी. अपनेे उद्देेश्य कोो पूूराा कर रहाा हैै। 

प्रश्न - भवि�ष्य केे लि�ए क्याा योोजनाा हैै?

उत्तर - हमाारीी योोजनाा इतनीी सरल हैै कि� इसेे 

एक पंंक्ति�ि मेंं बताायाा जाा सकताा हैै - प्रत्येेक 

स्कूूल मेंं ओ.एम.जीी.! 

हमााराा मााननाा है ैकि� भवि�ष्य केे स्कूूलोंं मंें कक्षााओं, 

कंंप्यूूटरोंं और खेेल केे मैैदाानोंं केे अलाावाा भीी 
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रम्य एवं ंशांं �त 
काालेे पंंखोंं वाालेे गजपाँँव 

केे सााथ एक सुुबह
काान्हाा शांं�ति�वनम्् मेंं काालेे पंंखोंं� वाालाा गजपाँँ�व जैैव वि�वि�धताा, पाारि�स्थि��ति�क संंतुुलन, 

सचेेत जीीवन और प्रकृृति� केे प्रति� गहरीी श्रद्धाा काा एक खूूबसूूरत प्रतीीक हैै।

बीी. रति�नसभाापति� द्वााराा प्रस्तुुत लेेख
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काा न्हाा शांं�ति�वनम् केे 

चहल-पहल भरेे 

पाारि�स्थि�िति�कीी तंंत्र मेंं जहाँँ� 

हज़ाारोंं हृदय शांं�ति� खोोजतेे हैंं, वहींं प्रकृृति� नेे 

हमेंं एक मौौन प्रशि�क्षक प्रदाान कि�याा हैै। यह 

प्रशि�क्षक एक हीी रंंग काा जैैकेेट पहनेे, गुुलााबीी 

रंंग केे पतलेे-पतलेे पैैरोंं पर खड़ाा काालेे पंंखोंं 

वाालाा गजपाँँ�व हैै, जोो दलदल मेंं रहनेे वाालाा 

योोगीी हैै - एक ऐसाा प्रााणीी जोो हमेंं अपनेे पैैरोंं  

केे नीीचेे सेे खि�सकतीी ज़मीीन पर भीी पूूर्णण 

संंतुुलन बनााए रखनाा सि�खााताा हैै।

एक अभ्याारण्य बनाानेे काा सपनाा

इसकीी शुुरुआत हुुई दााजीी कीी एक सरल लेेकि�न 

गहरीी सोोच सेे। उन्होंंनेे कहाा - काान्हाा शांं�ति�वनम् 

मेंं साात ताालााब बनााए जााएँँ जि�नमेंं बाारि�श काा 

पाानीी जमाा होो सकेे। जोो काार्यय भूूजल स्तर कोो 

बढ़ाानेे केे लि�ए शुुरू कि�याा गयाा थाा, वह अब 

जैैव वि�वि�धताा सेे भरीी एक जीीवंंत प्रयोोगशाालाा 

बन गयाा है।ै ये ेसाारे ेताालााब चाारोंं ओर से ेवि�भि�न्न 

प्रजााति�योंं कोो चुंं�बक कीी तरह आकर्षि�ित कर 

रहेे हैंं। आज येे जलााशय न सि�र्फ़़ भूूजल काा 

स्तर बढ़ाा रहेे हैंं बल्कि�� इस अभ्याारण्य मेंं रहनेे 

वाालेे स्थलीीय और जलीीय, दोोनोंं तरह केे 

पक्षि�योंं कोो पोोषण देे रहेे हैंं। क्याा माालूूम यदि� 

हम इसीी तरह सेे संंतुुलन बनााए रखेंं तोो काान्हाा 

बहुुत जल्द वि�श्व भर सेे उड़कर आनेे वाालेे 

प्रवाासीी पक्षि�योंं केे लि�ए स्थाायीी नि�वाास स्थाान 

बन जााए। इन नए नि�वाासि�योंं मेंं शाायद सबसे 

सुंं�दर हैै काालेे पंंखोंं वाालाा गजपाँँ�व पक्षीी। 

हमाारीी आर्द्ररभूमि�योंं केे आकर्षषक प्रााणीी 

यदि� प्रकृृति� काा कोोई रनवेे (फैैशन शोो मेंं मॉॉडल 

केे चलनेे केे लि�ए रैंंप) होोताा तोो नि�श्चि�ित हीी यह 

पक्षीी सर्ववसम्मत सेे उसकाा सि�तााराा चुुनाा जााताा। 

इसेे देेखकर ऐसाा लगताा हैै माानोो यह कोोई मॉॉडल 

हैै जि�सनेे अपनीी बर्फ़़-सीी सफ़ेेद देेह पर शाानदाार 

काालेे पंंखोंं कीी जैैकेेट पहन रखीी हैै और जि�सकीी 

टाँँ�गंें उसकेे नााज़ुकु शरीीर केे हि�सााब से ेबहुत लंबंीी 

लगतीी हैंं। 

इसकेे बबलगम केे रंंग केे गुुलााबीी पैैर अपनेे 

आप मेंं जैैवि�क अभि�यांं�त्रि�कीी (biological 
engineering) काा उत्कृृष्ट नमूनाा हैंं। उनकीी 

मदद सेे यह पक्षीी अन्य तटवर्तीी पक्षि�योंं कीी 

अपेेक्षाा पाानीी मेंं कााफ़ीी गहरााई तक जााकर उन 

स्वाादि�ष्ट खााद्य पदाार्थोंं कोो खाा पााताा हैै जोो अन्य 

पक्षि�योंं कोो उपलब्ध नहींं होो पाातेे हैंं। इसमेंं हम 

सबकेे लि�ए भीी एक सीीख हैै - हमेंं भीी अपनेे 

वि�शि�ष्ट गुुणोंं कीी मदद सेे उन गहरााइयोंं मेंं 

उतरनेे कीी कोोशि�श करनीी चााहि�ए जहाँँ� उतरनेे 

केे लि�ए दूूसरेे हि�म्मत हाार जाातेे हैंं। 

पर्याा�वरण
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काान्हाा और उससेे परेे मौौजूूद एक 
जाानाा-पहचाानाा चेेहराा

काान्हाा केे राास्तोंं पर चलनेे वाालोंं केे आसपाास 

येे जलपक्षीी अक्सर दि�खााई देेतेे हैंं। चााहेे आप 

काान्हाा केे उत्तरीी ताालााब, नर्ससरीी मेंं स्थि�ित ताालााब 

कीी शांं�त लहरोंं कोो देेख रहेे होंं याा नि�र्ममल सरोोवर 

कीी असीीम शांं�ति� काा अनुुभव कर रहेे होंं, बहुुत 

संंभाावनाा हैै कि� आपकोो येे पक्षीी नज़र आ जााएँँ। 

येे काान्हाा केे आसपाास कााफ़ीी बड़ेे क्षेेत्र मेंं पााए 

जाातेे हैंं - चेेगुुर कीी हरीी-भरीी आर्द्ररभूमि� सेे लेेकर 

दमि�राापल्लीी कीी शांं�त जलधााराा तक। येे स्थाानीीय 

जलााशय गजपाँँ�व केे लि�ए ध्याान केंंद्र केे समाान 

हैंं जहाँँ� येे अपनाा जीीवन उस पर्याा�वरण केे सााथ 

पूूर्णण साामंंजस्य मेंं जीीतेे हैंं जि�सकीी हम सबनेे 

मि�लकर सुुरक्षाा करनेे कीी कोोशि�श कीी हैै।

पर्याा�वरण

येे काान्हाा सेे इतनाा प्याार क्योंं करतेे हंैं?

	y  सहीी गहरााई - हमाारेे जलााशयोंं केे 

उथलेे कि�नाारेे इन पक्षि�योंं केे घोंंसलेे 

बनाानेे केे लि�ए एकदम उपयुक्त हैंं।

	y एक सुरुक्षि�त आश्रय - शहर केे शोोरगुुल 

सेे दूूर शांं�ति�वनम् कीी परि�धि� केे भीीतर 

कीी शांं�ति� और सुुरक्षाा मेंं येे पक्षीी आरााम 

सेे, बि�नाा कि�सीी भय केे अपनेे भोोजन 

केे लि�ए घूूम-फि�र पाातेे हैंं।

	y साामुुदाायि�क भाावनाा - येे साामााजि�क 

पक्षीी हैंं और अक्सर झुंं�ड मेंं देेखेे 

जाातेे हैंं जोो काान्हाा मेंं आनेे वाालेे 

जि�ज्ञाासुुओं केे बीीच केे सांं�प्रदाायि�क 

सद्भााव कोो प्रति�बिं�ंबि�त करताा हैै।

ज़ेेन (Zen) और भोोजन खोोजनेे कीी 
कलाा

गजपाँँ�व कोो शि�काार करतेे हुुए देेखकर सजगताा 

काा सबक सीीखाा जाा सकताा हैै। यह कि�सीी 

तरह कीी जल्दबााज़ीी नहींं करताा हैै। यह पाानीी मेंं 

छपााकाा भीी नहींं माारताा। यह बि�लकुुल नपे-तुुलेे 

व लयबद्ध तरीीकेे सेे चलताा हैै और अपनीी सुुई 

जैैसीी पतलीी चोंंच कोो कि�सीी सर्जजन कीी सटीीकताा 

केे सााथ पाानीी कीी तरफ़ झुुकााताा हैै। जब यह जल 

मेंं रहनेे वाालेे छोोटेे-छोोटेे कीीड़ोंं कोो पकड़ताा हैै 

तब यह हमेंं एक केंंद्रि�त उद्देेश्य कीी शक्ति�ि कीी 

यााद दि�लााताा हैै। शोोर-शरााबेे सेे भरीी दुुनि�याा मेंं 

गजपाँँ�व पाानीी कीी तरंंगोंं मेंं पूूरीी तरह सेे उपस्थि�ित 

होोतेे हुुए भोोजन खोोजनेे मेंं काामयााब होोताा हैै। 
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जब हम गजपाँँ�व कोो नर्ससरीी केे ताालााब केे गहरेे 

पाानीी याा चेेगुुर कीी आद्रभूूमि� मेंं चलतेे-फि�रतेे 

देेखतेे हैंं तब हमेंं अपनीी खुुद कीी याात्राा कीी यााद 

आ जाातीी हैै। होो सकताा हैै कि� ज़िं�ंदगीी अक्सर 

एक वि�शााल, अप्रत्यााशि�त दलदल जैैसीी लगेे 

लेेकि�न अपनेे इस पंंखोंं वाालेे पड़ोोसीी कीी तरह 

हम भीी शाालीीनताा केे सााथ चलनाा सीीख सकतेे 

हैंं। हमेंं मज़बूूतीी सेे खड़ेे होोनेे केे लि�ए कि�सीी 

ठोोस ज़मीीन कीी ज़रूरत नहींं हैै; हमेंं बस एक 

शांं�त हृदय केे संंतुुलन और पाानीी मेंं आगेे बढ़तेे 

रहनेे कीी हि�म्मत कीी ज़रूरत हैै।

मााताा-पि�ताा काा प्रेेम 

हाालाँँ�कि� येे पक्षीी बहुुत नााज़ुुक दि�खतेे हैंं, परंंतुु इन 

पक्षि�योंं काा हृदय बहुुत हीी प्रखर और सुुरक्षाात्मक 

होोताा हैै। जब कभीी कोोई शि�काारीी इनकेे घोंंसलेे 

केे पाास पहुँँ�चताा हैै तोो गजपाँँ�व पंंखोंं केे टूूटेे 

होोनेे काा दि�खाावाा करतेे हैंं। येे ज़मीीन पर 

गि�रकर घाायल पक्षीी कीी तरह फड़फड़ाानेे लगतेे 

हैंं तााकि� शि�काारीी कोो अपनेे बच्चोंं सेे दूूर कर 

सकेंं। जब शि�काारीी कााफ़ीी दूूर चलाा जााताा हैै 

तब गजपाँँ�व एकदम सेे उड़नेे लगतेे हैंं। यह 

निः�ःस्वाार्थथ सााहस काा अद्भुत प्रदर्शशन हैै जोो हमेंं 

सि�खााताा हैै कि� शक्ति�ि अक्सर बुुद्धि� और लगन 

सेे मि�लतीी हैै न कि� शाारीीरि�क तााकत सेे।

अंंति�म वि�चाार

अगलीी बाार जब आप नर्ससरीी केे ताालााब केे पाास 

से ेगुजु़रें तोो इनके गुलुााबीी पैरैोंं और स्थि�िर, लयबद्ध 

चााल कोो देेखनेे कीी कोोशि�श करेंं। काालेे पंंखोंं 

वाालेे गजपाँँ�व हमेंं अपनीी गति� धीीमीी करनेे एवंं 

इस संंसाार मेंं थोोड़ीी और शाालीीनताा केे सााथ 

चलनेे कीी सीीख देेताा हैै। जैैसेे-जैैसेे दााजीी केे 

साात ताालााबोंं काा सपनाा पूूराा होो रहाा हैै, आइए, 

हम यह यााद रखेंं कि� जब हम प्रकृृति� काा उपचाार 

होोनेे देेतेे हैंं तब वह हमेंं खूूबसूूरतीी और अनुग्रह 

सेे पुुरस्कृृत करतीी हैै और हमेंं परस्पर संंबद्धताा 

कीी यााद दि�लाातीी हैै।  

पर्याा�वरण
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पाा
ठकों
ं के
 वि�
चाा
र

“जि�तनाा अधि�क आप शांं�त बनोोगेे, 

उतनाा हीी अधि�क आप सुुन पााओगेे।”

रााम दाास



प्रस्तुुत हैै एक प्रि�य औषधि� वि�क्रेताा केे संंस्मरण जि�नकीी देेखभााल, उपस्थि��ति� और सच्चाा 
ध्याान रखनाा हमेंं यााद दि�लााताा हैै कि� इलााज दवााइयोंं� सेे परेे जााकर भीी होोताा हैै।

लेेखि�काा - रोोमाा टंंडन

कभीी-कभीी हम लोोगोंं कोो प्रत्यक्ष 

रूप सेे मि�लकर उतनीी अच्छीी 

तरह नहींं जाान पाातेे हैंं जि�तनाा 

उनकीी उस ऊर्जाा�, दयाालुुताा और उन कहाानि�योंं 

केे ज़रि�ए जाान पाातेे हैंं जोो वेे अपनेे पीीछेे छोोड़ 

जाातेे हैंं।

बि�ल केे सााथ मेेराा अनुुभव भीी कुुछ ऐसाा हीी रहाा। 

बि�ल वह औषधि� वि�क्रेेताा थेे जि�नकीी जगह पर 

थोोड़ेे समय केे लि�ए कााम करनेे केे लि�ए मैंं ‘सांं�तेे 

इंंटीीग्रेेटि�व फ़ाार्मेेसीी’ मेंं आई थीी। हाालाँँ�कि� मुुझेे 

उन्हेंं व्यक्ति�िगत रूप सेे जााननेे काा सौौभााग्य कभीी 

नहींं मि�लाा, लेेकि�न उनकीी उपस्थि�िति� तुुरंंत और 

स्पष्ट महसूूस होोनेे लगीी थीी। यह एहसाास उन 

मरीीज़ोंं केे मााध्यम सेे हुुआ जोो उनकेे नााम कोो 

कृृतज्ञताा केे सााथ लेेतेे थेे, उन सहकर्मि�ियोंं केे 

मााध्यम सेे हुुआ जि�न्होंंनेे गहन स्नेेह केे सााथ 

उनकीी याादेंं सााझाा कींं और उस दवााखाानेे कीी 

सूूक्ष्म लय केे मााध्यम सेे भीी हुुआ, जि�समेंं 

उनकीी सहृदयताा काा एहसाास काायम थाा। 

उनकीी दुुखद काार दुुर्घघटनाा केे तीीन हफ़्तेे बााद 

उनकेे 62वेंं जन्मदि�न पर सााराा समुुदााय सदमेे 

मेंं थाा। उनकेे जाानेे काा दुुख अभीी भीी तााज़ाा हैै 

जोो हर बाातचीीत मेंं और कााउंंटर पर हर पल केे 

ठहरााव मेंं मौौजूूद हैै।

जि�स बाात नेे मुुझेे सबसे ज़्याादाा प्रभाावि�त कि�याा, 

वह यह थीी कि� बि�ल जि�स तरह सेे लोोगोंं सेे 

मि�लतेे थेे, उसमेंं वेे साारेे गुुण झलकतेे थेे जि�न्हेंं 

हम ‘हाार्टटफुुल कम्युुनि�केेशन’ (हृदय सेे 

संंवााद) मंें महत्व देतेे ेहंैं - ध्याान देनेाा, सौौहाार्दद 

और सम्माान देेनाा। दााजीी हमेंं सि�खाातेे हैंं, “हर 

बाातचीीत सेे हमााराा उत्थाान होोनाा चााहि�ए।” और 

बि�ल केे बाारेे मेंं जोो कहाानि�याँँ� मैंंनेे सुुनींं, उनकेे 

ज़रि�ए मैंंनेे जाानाा कि� उन्होंंनेे इस सच्चााई कोो 

वाास्तव मेंं जि�याा। वेे दवााखाानेे कीी जल्दबााज़ीी 

मेंं होोनेे वाालीी मुुलााकाात कोो एक सच्चेे जुुड़ााव 

केे पल मेंं बदल देेतेे थेे और मरीीज़ यह महसूस 

करतेे थेे कि� वेे उन्हेंं सि�र्फ़़ दवाा हीी नहींं देेतेे थेे 

बल्कि�� उनकीी परवााह भीी करतेे थेे।

इस अनुुभूूति� नेे स्वाास्थ्य सेेवाा कीी पवि�त्र प्रकृृति� 

केे प्रति� मेेरीी सरााहनाा कोो और गहन कर दि�याा। 

दवााखाानाा सि�र्फ़़ दवाा देेनेे कीी जगह सेे कहींं 

अधि�क हैै। यह एक ऐसीी जगह हैै जहाँँ� वि�ज्ञाान 

और माानवताा काा मि�लन होोताा हैै, जहाँँ� लोोग 

सि�र्फ़़ डॉॉक्टर कीी पर्चीी लेेकर हीी नहींं आतेे बल्कि�� 

अपनेे सााथ चिं�ताा, अनि�श्चि�ितताा और उम्मीीद 

भीी लेेकर आतेे हैंं। एक औषधि� वि�क्रेेताा सि�र्फ़़ 

ध्याान सेे उनकीी बाात सुुनकर, धैैर्यय सेे जवााब 

देेकर और उनकेे सााथ सम्माानपूर्ववक व्यवहाार 

करकेे उनकेे भय कोो कम कर सकताा हैै। बि�ल 

अंंदर हीी अंंदर इस बाात कोो समझतेे थेे।

इन कहाानि�योंं कोो सुुनकर मैंं चुुपचााप यह 

सोोचनेे लगीी कि� शाायद बि�ल जैैसेे इंंसाान केे 

जीीवन कोो समझनेे काा सबसे सच्चाा तरीीकाा 

बस सुुननाा हीी हैै।

समुुदााय कीी भाावनााएँँ

“बि�ल हमाारेे छोोटेे सेे प्रिं�ंसटन समुुदााय केे लि�ए 

एक वरदाान थेे। उनकीी दयाालुुताा उन सभीी लोोगोंं 

केे जीीवन मेंं आज भीी ज़िं�दाा हैै जि�नकेे दि�लोंं कोो 

उन्होंंनेे छुुआ थाा।”

“बि�ल केे बाारेे मेंं सुुनकर बहुुत दुुख हुुआ। मैंं 

जब भीी वहाँँ� जााताा थाा वेे हमेशाा बहुत दयाालुु 

होोतेे थेे और ध्याानपूर्ववक मेेरीी बाात सुुनतेे थेे। 

मेेरीी प्राार्थथनााएँँ उनकेे परि�वाार केे सााथ हैंं।”

दवाा सेे बढ़कर, जोो सच मंें 
उपचाार करताा हैै
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“यह हृदयवि�दाारक सूूचनाा हैै। बि�ल मेंं यह 

वि�शेेषताा थीी कि� वेे आपकोो महसूूस कराातेे थेे कि� 

उन्हेंं आपकीी परवााह थीी। वेे न तोो जल्दबााज़ीी 

करतेे थेे, न हीी आपकोो सि�र्फ़़ एक मरीीज़ समझतेे 

थेे बल्कि�� सचमुुच आप पर ध्याान देेतेे थेे।”

“बि�ल सर्ववश्रेेष्ठ थेे – उनकाा रवैैयाा, उनकीी 

सलााह हमेेशाा मददगाार रहीी। उनकीी बहुुत यााद 

आएगीी।”

“जैैसेे हीी आप उनकेे दवााखाानेे मेंं प्रवेेश करतेे, 

उनकाा सौौहाार्दद महसूूस कर सकतेे थेे। वेे सुुनतेे, 

मुुस्कराातेे और ऐसाा महसूूस कराातेे थेे जैैसेे सब 

कुुछ ठीीक हैै।”

“वेे हमेंं सि�र्फ़़ हमाारीी दवााइयोंं केे पर्चोंं सेे हीी 

नहींं बल्कि�� हमाारेे नाामोंं और हमाारीी कहाानि�योंं 

सेे भीी जाानतेे थेे। इस तरह परवााह करनाा बहुत 

कम देेखनेे कोो मि�लताा हैै।”

इन बाातोंं कोो पढ़कर एक बाात सााफ़ होो जाातीी 

हैै - बि�ल काा कााम सि�र्फ़़ दवााइयाँँ� देेनाा हीी नहींं 

थाा। उनकाा ध्याान देेनाा, उपस्थि�िति� और इराादाा 

बहुुत कुुछ व्यक्त करताा थाा। येे ऐसेे गुुण थेे जोो 

हर बाातचीीत मेंं परवााह कीी भाावनाा और माायनेे 

भर देेतेे थेे।

‘हाार्टटफुुल कम्युुनि�केेशन’ मेंं हम अक्सर अपनेे 

अवधाान और जाागरूकताा कीी गुुणवत्ताा केे बाारेे 

मेंं बाात करतेे हैंं। जब अवधाान सच्चाा होोताा हैै तब 

वह अपनेे आप मेंं हीी उपचाार बन जााताा हैै। 

बि�ल इस गुुण कोो सहजताा सेे जीीतेे थेे। उनकीी 

जाागरूकताा वि�भााजि�त नहींं थीी बल्कि�� पूूरीी तरह 

सेे साामनेे वाालेे व्यक्ति�ि पर केंंद्रि�त होोतीी थीी।

जब मेेरीी दाादीी गुुज़र गईं तब मैंं लगभग दस सााल 

कीी थीी। मेेरेे पि�ताा नेे मुुझसेे कहाा, “लोोग मर जाातेे 

हैंं लेेकि�न उनकीी याादेंं कभीी नहींं मरतींं।”

वेे शब्द आज भीी मेेरेे काानोंं मेंं गूँँ�जतेे हैंं और बि�ल 

कीी अमि�ट यााद मेंं सच सााबि�त होोतेे हैंं – 

बड़ीी-बड़ीी उपलब्धि��योंं मेंं नहींं बल्कि�� उस 

दयाालुुताा मेंं जोो आज भीी ज़िं�दाा हैै और परवााह 

करनेे कीी उन आदतोंं मेंं, जि�न्हेंं दूूसरेे लोोग भीी 

अपनाातेे हैंं।

इस बाात नेे मुुझेे यह सोोचनेे पर वि�वश कर दि�याा 

हैै कि� मैंं कि�स तरह यााद कि�याा जाानाा चााहतीी हूँँ� 

- केेवल अपनीी वि�शेषताा केे लि�ए नहींं बल्कि�� 

अपनीी नि�ष्ठाा केे लि�ए, दूूसरोंं कोो यह महसूूस 

कराानेे केे लि�ए कि� मैंंनेे उनकीी बाात सुुनीी, उन्हंें 

महत्व दि�याा और उन्हंें उन्नत कि�याा। अगर मेेरीी 

वि�राासत बि�ल कीी वि�राासत जैसैीी होो, जोो दूसूरोंं 

कोो ऊपर उठााने ेकेे छोोटेे-छोोटेे काामोंं केे ज़रि�ए 

लोोगोंं केे दि�लोंं मेंं बस जााए, तोो मेेरेे लि�ए बस 

इतनाा हीी कााफ़ीी होोगाा।

बि�ल ने ेमुझेुे सि�खाायाा कि� ‘हाार्टटफुुल कम्युनुि�केशन’ 

रोोज़मर्राा� कीी ज़िं�ंदगीी सेे अलग कोोई चीीज़ नहींं 

हैै, बल्कि�� यह रोोज़मर्राा� कीी ज़िं�दगीी हीी हैै जि�सेे 

जाागरूकताा और पे्रेम केे सााथ जि�याा जााताा हैै। 

यदि� हर बाातचीीत हमेंं उन्नत करनेे वाालीी होोनीी 

चााहि�ए तोो बि�ल लोोगोंं सेे पहलीी बाार  

मि�लनेे-जुुलनेे केे अपनेे सहज तरीीकेे सेे यह 

सीीख देे रहेे थेे।

मैंं बस यहीी उम्मीीद कर सकतीी हूँँ� कि� मैंं भीी इस 

सीीख कोो आगेे बढ़ााऊँँ - लोोगोंं कीी सेेवाा करनेे, 

उनसेे बाात करनेे और उनकोो यााद करनेे केे 

अपनेे तरीीकेे केे मााध्यम सेे। और इस समझ केे 

सााथ मुुझेे यह यााद आताा हैै कि� जोो वाास्तव मेंं 

उपचाार करताा हैै, वह दवाा सेे कहींं बढ़कर हैै।
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I

बााहर देेखाा जगत कोो, वैैसाा हीी बन गयाा।

भीीतर झाँँ�काा एक दि�न, सत्य वहाँँ� मि�ल गयाा।।

II

मैंं उन रााहोंं पर चलाा, जि�न्हेंं लोोगोंं नेे सत्य कहाा।

जब थककर रुक गयाा, कुुछ भीी बदलाा न दि�खाा।। 

III

नदीी कहेे जीीवन काा रााज़, अर्थथ न पाायाा जाान।

ध्वनि� कोो पीी बहताा गयाा, जैैसेे बहेे वि�धाान।।

IV

जोो पकड़ाा थाा हााथ मेंं, सभीी गयाा हैै छूूट।

धूूल हीी जाानत हैै अब, सपनोंं काा वह रूप।।

V

सब खोोकर मुँँ�ह मोोड़ लि�याा, दुुख कीी गहरीी छााप।

समय सेे दुुख कम हुुआ, धीीरेे-धीीरेे चुुपचााप।।

VI

न गुुरु आयाा माार्गग पर, न नभ मेंं हुुई कोोई गर्जजन।

बस इक श्वाास थीी जि�सनेे, कि�याा न कोोई प्रश्न।।

VII

द्वाार छोोड़ जब हट गयाा, घर भीी चुुप-साा होो गयाा।

   मेेरीी खोोज काा साार, वहींं भीीतर मि�ल गयाा।।

VIII

मन काा दाावाा अल्प हैै, तााराा अमर सुुजाान।

प्रकााश बढ़ताा हीी रहेे, तजकर नााम-गुुमाान।।

अमरीीकीी दोोहेे
क्लाार्कक  पॉॉवेेल

75जूून 2026



ओमेगा शाखा, चे�ई 044 6624 1130 / 1117
https://www.omegaschools.org

का�ा श��त वनम, हैदराबाद
सी.बी.एस.ई. प�रसर  +91 63007 36099 | https://his.edu.in/

के��ज प�रसर +91 93810 32970 
https://www.hiskanha.org   

�तरुव�ुर शाखा, चे�ई +91 92822 05086 
https://www.histiruvallur.org

तुमकु�ा शाखा, हैदराबाद +91 80749 37605 
https://tmk.his.edu.in 

�तरु�ुर शाखा, चे�ई +91 84386 66567 
https://tup.his.edu.in 

 

हाटर्फुलनेस 
इंटरनेशनल �ूल

नसर्र� से कक्षा 12व� तक

तनावमु�� व �ान
�ाइटर माइंडस कायर्�म

छा�ावास सु�वधाएँ 
उपल� ह� (सीबीएसई प�रसर, का�ा)

गीतोपदेश 

पोलै�रटी

सि�य खेती योग

खेल

एनसीसी

कला व �श�उपल� पाठ्य�म
सीबीएसई  I  के��ज  I  आईबी 
म�टेसर�  I  इंिडगो  I  िफ़नल�ड  I 

एनआईओएस (NIOS)

प�रवहन
उपल� है

छा�ावास

दा�खला चल रहा है
अपने ब�े को ऐसी �शक्षा �दान कर� जो उसके आ�ा, मन और शर�र को पोिषत करे।

सारा ज्ञान हृदय से उपजता है



ओमेगा शाखा, चे�ई 044 6624 1130 / 1117
https://www.omegaschools.org

का�ा श��त वनम, हैदराबाद
सी.बी.एस.ई. प�रसर  +91 63007 36099 | https://his.edu.in/

के��ज प�रसर +91 93810 32970 
https://www.hiskanha.org   

�तरुव�ुर शाखा, चे�ई +91 92822 05086 
https://www.histiruvallur.org

तुमकु�ा शाखा, हैदराबाद +91 80749 37605 
https://tmk.his.edu.in 

�तरु�ुर शाखा, चे�ई +91 84386 66567 
https://tup.his.edu.in 

 

हाटर्फुलनेस 
इंटरनेशनल �ूल

नसर्र� से कक्षा 12व� तक

तनावमु�� व �ान
�ाइटर माइंडस कायर्�म

छा�ावास सु�वधाएँ 
उपल� ह� (सीबीएसई प�रसर, का�ा)

गीतोपदेश 

पोलै�रटी

सि�य खेती योग

खेल

एनसीसी

कला व �श�उपल� पाठ्य�म
सीबीएसई  I  के��ज  I  आईबी 
म�टेसर�  I  इंिडगो  I  िफ़नल�ड  I 

एनआईओएस (NIOS)

प�रवहन
उपल� है

छा�ावास

दा�खला चल रहा है
अपने ब�े को ऐसी �शक्षा �दान कर� जो उसके आ�ा, मन और शर�र को पोिषत करे।

सारा ज्ञान हृदय से उपजता है



ध्याान केे माास्टरक्लाास सत्र

इन 3 ऑनलााइन माास्टर क्लाासोंं मेंं आप ध्याान 

केे व्याावहाारि�क लााभ एवंं अन्य यौौगि�क अभ्याासोंं 

केे वि�षय मेंं जाानेंंगेे। आपकेे सााइनअप करनेे केे 

बााद येे माास्टर क्लाास आपकेे लि�ए प्रति�दि�न और 

पूूरेे दि�न केे लि�ए ऑनलााइन उपलब्ध रहतीी हैंं। 

heartfulness.org/masterclass

ध्याान करनेे कीी आदत मेंं नि�पुुण बनेंं

हाार्टटफुुलनेेस ऐप प्रस्तुुत करताा हैै आनंंदपूूर्णण 

अस्ति�ित्व कीी क्षमताा वि�कसि�त करनेे केे लि�ए 

दैैनि�क अभ्याास। ऐप डााउनलोोड करेंं

heartfulnessapp.org

हाार्टटफुुलनेेस योोग
शि�क्षक प्रशि�क्षण पााठ्यक्रम

अष्टांं�ग योोग पढ़ाानाा सीीखेंं। पाारंंपरि�क 

योोग कलाा कोो आधुुनि�क व्याावसाायि�क 

दृृष्टि��कोोण केे सााथ प्रस्तुुत करेंं।

heartfulness.org/yoga/

द पाावर ऑफ़ पैैरााडॉॉक्स 

- दााजीी द्वााराा लि�खि�त

यह पुुस्तक आध्याात्मि��क और वैैज्ञाानि�क जाँँ�च केे 

सााथ दैैनि�क जीीवन मेंं आनेे वाालेे बााईस 

वि�रोोधााभाासोंं काा अन्वेेषण हैै। जीीवन जीीनेे केे 

हाार्टटफुुलनेेस केे तरीीकेे सेे प्रेेरि�त येे अभ्याास व्यक्ति�ि 

केे मन कोो सााफ़ करनेे और हृदय कोो भाावनााओं 

केे बोोझ सेे मुुक्त करनेे मेंं मदद करेंंगेे।

https://hfn.li/pop

दााजीी कीी प्रकााशि�त पुुस्तकंें
#1 सर्वाा�धि�क लोोकप्रि�य

कि�स प्रकाार ध्याान केे अभ्याासोंं सेे व्यक्ति�िगत 

और संंबंंधि�त जीीवनशैैलीी मेंं बदलााव आतेे 

हैंं, जि�ससेे हमेंं अपनीी नि�यति� केे नि�र्माा�ण मेंं 

अधि�क स्वतंंत्रताा मि�ल जाातीी हैै। 
https://hfn.li/THW-hi
https://hfn.li/DD-hindi
https://hfn.li/TWB-hi

https://hfn.li/SAhindi

अपनोंं सेे मि�लेंं

अपनेे समीीप एक प्रशि�क्षक  

याा ध्याान केंंद्र ढूँँ�ढेंं।

heartfulness.org/en/connect-with-us/

https://www.youtube.com/playlist?list=PL0qlfkXUB53KOkWQ0VmHQjb7JKIKAyaTm
https://www.heartfulnessapp.org/
https://heartfulness.org/yoga/
https://hfn.li/THW-hi
https://heartfulness.org/en/connect-with-us/


हाार्टटफुुलनेसे केे सरल अभ्याासोंं  
केे बाारेे में ंजाानि�ए 

आरंंभि�क व अनुुभवीी अभ्यसि�योंं केे लि�ए 

अपनीी-अपनीी सुुवि�धाानुुसाार सीीखनेे केे 

लि�ए हमाारेे हाार्टटफुुलनेेस केे पााठ्यक्रम।  

learning.heartfulness.org

एच.एफ.एन. लााइफ़ आपके जीीवन कोो सरल और 

सुुवि�धााजनक बनाानेे केे लि�ए उत्पाादोंं कोो उपलब्ध 

कराानेे काा प्रयत्न करताा हैै। हम आपकीी दैैनि�क 

जीीवन कीी सांं�साारि�क आवश्यकतााओं कोो पूरूाा करनेे 

केे लि�ए कपड़ोंं, सहाायक साामाान, आँँखोंं कीी 

देखेभााल, घरेलेू ूसाामाान, जैवैि�क खाानाा इत्याादि� क्षेते्रोंं 

केे कुुछ चुुनिं�ंदाा सााथि�योंं कोो शाामि�ल करकेे अपनीी 

छोोटीी सीी भूूमि�काा नि�भााते ेहंैं। हमाारीी सााथीी संसं्थााओं 

कीी हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टीीट्यूूट केे सााथ यह संंबद्धताा, 

वि�श्वभर मंें कि�ए जााने ेवाालेे हमाारे ेवि�भि�न्न काार्ययक्रमोंं 

मेंं वि�त्तीीय सहयोोग देेतीी हैै। hfnlife.com

https://learning.heartfulness.org/
https://hfnlife.com/


पुुनर्ककल्पनाा
वि�श्व कीी

एक बेेहतर सहयोोगीी

http://www.htcinc.com

