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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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एलि�ज़ााबेेथ डेेनलीी
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प्रि�य पााठकोंं,

सभााओं मेंं, बाातचीीत मेंं याा इंंटरनेेट पर पन्नेे पलटतेे हुुए हमााराा ध्याान आसाानीी सेे भटक जााताा हैै। हम आमतौौर पर ध्याान भटकाानेे वाालीी चीीज़ोंं 

कोो हटाानेे और केंंद्रि�त रहनेे कीी ज़्याादाा कोोशि�श करतेे हैंं। लेेकि�न ध्याान केंंद्रि�त करनेे काा यह प्रयाास स्वयं एक नयाा वि�चलन बन सकताा हैै और 

अधि�क प्रयाास केेवल इस चक्र कोो मज़बूूत करताा हैै। इस मााह केे लेेखक अपनेे-अपनेे तरीीकेे सेे बताातेे हैंं कि� जब हम इस चक्र कोो भंंग करतेे 

हैंं तब क्याा होोताा हैै।

दााजीी समझाातेे हैंं कि� सजगताा कोो बलपूूर्ववक वि�कसि�त नहींं कि�याा जाा सकताा। माानसि�क दबााव मन कोो स्थि�िर करनेे केे बजााय अस्थि�िर कर देेताा 

हैै। जेेसन नटिं�ंग काा भीी यहीी अनुुभव हैै कि� ध्याान मेंं जब व्यक्ति�ि प्रयाास करनाा छोोड़ देेताा हैै तब एकााग्रताा अपनेे आप आ जाातीी हैै।

अलैंंडाा ग्रीीन बताातीी हैंं कि� जब उन्हेंं एकल गीीत गाानेे केे लि�ए कहाा गयाा तब उनकेे भीीतर भय कीी लहर उठीी। लेेकि�न उन्होंंनेे उस घबरााहट कोो 

दबाानेे याा नज़रअंंदााज़ करनेे केे बजााय उसेे स्वीीकाार कि�याा और अनुभव कि�याा। इस स्वीीकाार्ययताा सेे उनकाा डर धीीरेे-धीीरेे कम होो गयाा।

इचक अडीीज़ेेस बताातेे हैंं कि� यह चक्र संंगठनाात्मक स्तर पर भीी कााम करताा हैै। जब प्रबंंधकोंं कोो लक्ष्य हाासि�ल करनेे पर पुुरस्कृृत कि�याा जााताा 

हैै तब वेे जाानबूूझकर छोोटेे लक्ष्य तय करतेे हैंं। इस तरह ध्याान केंंद्रि�त करनेे केे लि�ए बनााई गई प्रोोत्सााहन व्यवस्थाा ध्याान कोो हीी भटकाा देेतीी हैै।

इस मााह हम आपकोो इस बाात पर गौौर करनेे केे लि�ए आमंंत्रि�त करतेे हैंं कि� आपकेे भीीतर आपकाा अवधाान कि�स प्रकाार आकाार लेेताा हैै। हमेेशाा 

कीी तरह, हम आपकेे लेेखोंं काा contribution@heartfulnessmagazine.com पर स्वाागत करतेे हैंं।

पढ़नेे काा आनंंद लेंं, 

संंपाादकगण

ध्याान देनेाा

माार्चच 2026
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अतुुल पटेेल

अतुुल पटेेल चौौदह सााल सेे अधि�क समय सेे 

हाार्टटफुुलनेेस मेंं ध्याान प्रशि�क्षक हैंं और उन्होंंनेे 

डोोमि�नि�यन आई टीी मेंं बीीस सााल सेे ज़्याादाा 

समय कााम कि�याा हैै। वेे एक इलेेक्ट्रॉॉनि�क्स 

इंंजीीनि�यर हैंं जोो मुुख्यतःः कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा व 

नई तकनीीकोंं पर काार्यय करतेे हैंं। उन्होंंनेे कई 

सौौर ऊर्जाा� जैैसीी नवीीकरणीीय ऊर्जाा� और वि�द्युुत् 

उत्पाादन परि�योोजनााओं मेंं योोगदाान दि�याा हैै।

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।

स्कि�प लीीड््स

फ़्रेेडरि�क स्टुुअर्टट (स्कि��प) लीीड्स एक 

लेेखक, संंगीीतज्ञ, रााइट स्टेेट यूूनि�वर्सि�िटीी मेंं 

फ़ैैमि�लीी मेेडि�सि�न केे पूूर्वव एसोोसि�एट प्रोोफ़ेेसर 

और हाार्टटफुुलनेेस अभ्याासीी व प्रशि�क्षक हैंं। 

उनकीी कवि�तााएँँ ‘मॉॉक टर्टटल ज़ााइन’, ‘पेेजेेज़ 

लि�टरेेरीी जर्ननल’ और ‘जेे.एम.ई.सीी.डीी.’, जोो 

एक सहकर्मीी-समीीक्षि�त मेेडि�कल जर्ननल हैै, मेंं 

छपीी हैंं।

 सि�लाा एलवर्दीी

सि�लाा एलवर्दीी ऑक्सफ़ोोर्डड रि�सर्चच ग्रुुप केे सााथ 

परमााणुु अस्त्रोंं पर नीीति�याँँ� बनाानेे वाालोंं और 

आलोोचकोंं केे बीीच बाातचीीत पर कााम करतीी 

हैंं और अपनेे इस कााम केे लि�ए वेे तीीन बाार 

नोोबेेल शांं�ति� पुुरस्काार केे लि�ए उम्मीीदवाार रह 

चुुकीी हैंं। उन्होंंनेे पीीस डाायरेेक्ट कीी स्थाापनाा 

कीी, प्रति�ष्ठि��त अंंतर्राा�ष्ट्रीीय शांं�ति� पुुरस्काार जीीतेे, 

‘द मााइटीी हाार्टट’ नाामक पुुस्तक लि�खीी और 

अब युुद्ध रोोकनेे मेंं महि�लााओं कीी भूूमि�काा पर 

लि�खनेे और शोोध करनेे पर केंंद्रि�त हैंं।

मीीनूू ति�वाारीी

डॉॉ. मीीनूू ति�वाारीी चैैपल हि�ल मेंं यूूनि�वर्सि�िटीी 

ऑफ़ नॉॉर्थथ कैैरोोलि�नाा मेंं आर्थि�िक वि�काास और 

रााजनीीति�क अर्थथशाास्त्र कीी प्रोोफ़ेेसर हैंं और इस 

समय वहाँँ� मॉॉडर्नन इंंडि�यन स्टडीीज़ नाामक 

पहल कीी नि�देेशक हैंं। वेे हाार्टटफुुलनेेस 

अभ्याासीी और प्रशि�क्षक हैंं और शोोध परि�षद 

कीी सदस्य हैंं।

दााजीी

दााजीी हाार्टटफुुलनेेस केे माार्गगदर्शशक हैंं। वेे एक 

प्रवर्ततक और शोोधकर्ताा� हैंं जोो अध्याात्म, वि�ज्ञाान 

और चेेतनाा केे अध्ययन केे क्षेेत्रोंं मेंं समाान रूप 

सेे सि�द्ध हैंं। उनकाा काार्यय माानवीीय क्षमताा कोो 

समझनेे और अनुुभव करनेे केे लि�ए नए माार्गग 

खोोलताा हैै।
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लेखक

इचक अडीीज़ेेस

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

अग्रणीी प्रबंंधन वि�शेषज्ञ हैंं। उन्हेंं 21 माानद 

डॉॉक्ट्रेेट प्रााप्त हैंं। वेे 27 पुुस्तकोंं केे लेेखक हैंं 

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

उन्हेंं अमेेरि�काा केे तीीस सर्ववश्रेेष्ठ वैैचाारि�क 

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

क्लाार्कक  पॉॉवेेल 

क्लाार्कक पॉॉवेेल सबसेे पहलेे एक कवि� हैंं। वेे एक 

पुरुस्काार वि�जेतेाा स्तंंभ लेखेक हंैं, जि�नकीी रचनााएँँ 

सदर्नन लि�विं�ग, योोगाा इंंटरनेेशनल और के्षेत्रीीय 

समााचाार पत्रोंं मेंं प्रकााशि�त हुुई हैंं। वेे ‘सहज 

माार्गग कंंपैैनि�यन’ केे लेेखक हैंं। क्लाार्कक नेे 

जीीवन मेंं असफलतााएँँ व उपलब्धि��याँँ� दोोनोंं 

देेखीी हैंं और लंंबेे समय तक चिं�तनशीील 

खाामोोशीी व अचाानक मि�लीी कृृपाा कीी अनुभूूति� 

कीी हैै। वेे अब भीी लि�खते रहतेे हैंं।

जेेसन नटिं�गं

जेेसन एक व्याायााम एवंं पोोषण वि�शेेषज्ञ हैंं। 

इनकेे काार्यय कीी शुुरुआत अमेेरि�काा कीी 

वाायुुसेेनाा सेे हुुई थीी और बााद मेंं वेे एक 

प्रमााणि�त कोोच बन गए जि�सकेे तहत उन्होंंनेे 

चरबीी कम करनेे, काार्यय-प्रदर्शशन एवंं पोोषण मेंं 

वि�शेेषज्ञताा प्रााप्त कीी। वेे अमेेरि�काा केे सााउथ 

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

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

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

पर ज़ोोर देेनेे वाालाा उनकाा ऐप हैै।

ममताा सुुब्रमण्यम

ममताा माानसि�क स्वाास्थ्य एवंं ध्याान कोो अपनीी 

कहाानि�याँँ� सुुनाानेे केे शौौक केे सााथ जोोड़तीी हैंं 

और वेे इंंस्टााग्रााम कोो एक ऐसेे मंंच कीी तरह 

इस्तेेमााल करतीी हैंं जि�समेंं सभीी जुुड़ सकेंं। वर्षष 

2016 कीी उनकीी टेेड प्रस्तुुति� कोो 2.7 लााख 

बाार देेखाा जाा चुुकाा हैै। वर्ततमाान मेंं वेे सोोशल 

मीीडि�याा व कॉॉन्टेंंट मैैनेेजमेंंट केे क्षेेत्रोंं मेंं फ़्रीी 

लांं�सर केे रूप मेंं काार्ययरत हैंं एवंं एक संंपाादक 

और लेेखि�काा भीी हैंं।

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।

अलैंंडाा ग्रीीन

अलैंंडाा ब्रि�टि�श कोोलंंबि�याा, कैैनेेडाा, केे परसेेल 

पहााड़ोंं मेंं रहतीी हैंं। प्रकृृति� केे सााथ गहन संंबंंध 

होोनेे केे काारण उन्होंंनेे और उनकेे पति� नेे 

अपनाा घर पत्थरोंं और लकड़ीी सेे नि�र्मि�ित 

कि�याा। उन्होंंनेे एक सीीढ़ीीनुुमाा खेेत भीी बनाायाा 

और अपनेे जीीवन कोो इस ग्राामीीण समुुदााय केे 

सााथ पूूरीी तरह एकीीकृृत कर लि�याा। अलैंंडाा 

काा प्रााथमि�क उद्देेश्य जीीवन केे सभीी आयाामोंं 

मेंं आत्माा काा सचेेत एकीीकरण करनाा हैै।
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“कि�सीी पर ध्याान देेनाा जीीवन शक्ति�ि हैै। यह आपकोो दूूसरोंं सेे जोोड़ताा हैै। 

 यह आपकोो उत्सााहीी बनााताा हैै। उत्सााहीी बनेे रहेंं।”

सूूज़न सॉॉनटैैग 

अपनीी देखेभााल
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सच्चीी एकााग्रताा तब उत्पन्न होोतीी हैै 
जब धाारणाा (एकााग्रताा) ध्याान मेंं 
परि�पक्व होोतीी हैै और ध्याान समााधि� 
याा लयाावस्थाा मेंं। एकााग्रताा कोो 
बलपूूर्ववक प्रााप्त नहींं कि�याा जाा 
सकताा। जब परि�स्थि�ति�याँँ� अनुुकूूल 
होोतीी हंैं तब यह स्वााभाावि�क रूप सेे 
उत्पन्न होोतीी हैै।

सचेेत बनेंं, जाागरूक रहंें
इस लेेख मेंं दााजीी इस बाात पर प्रकााश डााल रहेे हंैं कि� सजगताा कैैसेे 
दैैनि�क जीीवन मेंं सहीी कााम करनेे केे लि�ए आधाार बनतीी हैै।

ध्याान केंंद्रि�त करोो” याा “कि�सीी बाात केे बाारेे मेंं मत सोोचोो।” लेेकि�न 

सच्चााई इसकेे वि�परीीत हैै। एकााग्रताा ध्याान काा स्वााभाावि�क परि�णााम 

हैै न कि� उसकाा काारण।

सच्चीी एकााग्रताा तब उत्पन्न होोतीी हैै जब धाारणाा (एकााग्रताा) ध्याान 

मेंं परि�पक्व होोतीी हैै और ध्याान समााधि� याा लयाावस्थाा मेंं। एकााग्रताा 

कोो बलपूूर्ववक प्रााप्त नहींं कि�याा जाा सकताा। जब परि�स्थि�िति�याँँ� अनुुकूूल 

होोतीी हैंं तब यह स्वााभाावि�क रूप सेे उत्पन्न होोतीी हैै।

यहीी बाात सजगताा पर भीी लाागूू होोतीी हैै। एकााग्रताा कीी हीी तरह इसेे 

भीी इच्छााशक्ति�ि सेे उत्पन्न नहींं कि�याा जाा सकताा। दोोनोंं हीी तकनीीक 

नहींं बल्कि�� परि�णााम हैंं, जोो जाागरूकताा मेंं बााधााओं कोो दूूर करनेे 

प्र त्येेक व्यक्ति�ि मेंं, चााहेे वह कि�सीी भीी व्यवसााय मेंं होो 

– बढ़ई होो, गृृहि�णीी होो, शि�क्षक होो याा कि�सीी कंंपनीी काा 

उपााध्यक्ष होो – एकााग्रताा सेे कााम करनेे कीी एक वि�शेष 

क्षमताा होोतीी हैै। दि�लचस्प बाात यह हैै कि� इस क्षमताा काा कााम सेे 

ज़्याादाा लेेनाा-देेनाा नहींं हैै, बल्कि�� व्यक्ति�ि कीी जाागरूकताा और 

सजगताा सेे हैै।

एक बहुुरााष्ट्रीीय नि�गम कीी वरि�ष्ठ उपााध्यक्ष बहुुत साारेे आँँकड़ेे और 

अपनेे पदााधि�काार केे सााथ एक मीीटिं�ंग कीी अध्यक्षताा कर सकतीी हैै, 

फि�र भीी वह, जोो उसकेे आसपाास घटि�त होो रहाा हैै, उससेे अनभि�ज्ञ 

रह सकतीी हैै। वह लोोगोंं केे अप्रकट मनोोभाावोंं, मौौन तनााव और 

उभरतीी हुुई ज़रूरतोंं कोो समझनेे सेे चूूक सकतीी हैै क्योंंकि� उसकाा 

मन दूूसरीी चिं�ंतााओं मेंं उलझाा होोताा हैै। इसकेे वि�परीीत आप एक 

भीीड़भााड़ वाालेे आपाातकाालीीन कमरेे मेंं कााम करनेे वाालीी एक नर्सस 

कोो देेखते हैंं जोो परि�स्थि�िति� केे प्रति� गहन जाागरूकताा रखतीी हैै। वह 

पूूरीी तरह सेे उपस्थि�ित होोतीी हैै और बहुुत संंवेेदनशीील होोतीी हैै। वह 

छोोटेे-छोोटेे बदलाावोंं कोो तुुरंंत पकड़ लेेतीी हैै - जैैसेे रोोगीी कीी साँँ�सोंं 

मेंं बदलााव, सहकर्मीी कीी हि�चकि�चााहट, बोोलनेे केे अंंदााज़ मेंं 

बदलााव - और सहज रूप सेे सटीीकताा एवंं परवााह कीी भाावनाा सेे 

प्रति�क्रि�याा देेतीी हैै। अंंतर इन दोोनोंं कीी बुुद्धि�मत्ताा मेंं नहींं, बल्कि�� 

उनकीी जाागरूकताा मेंं हैै। जाागरूकताा वाास्तवि�कताा कोो, जैैसेे-जैैसेे 

वह प्रकट होोतीी हैै, अनुुभव करनेे, महसूूस करनेे और उसकेे प्रति� 

प्रति�क्रि�याा देेनेे कीी क्षमताा हैै।

आध्याात्मि��क सााधकोंं मेंं एक साामाान्य गलतफ़हमीी होोतीी हैै कि� 

एकााग्रताा सााधन हैै और ध्याान उसकाा लक्ष्य। कई जि�ज्ञाासुु मुुझसेे 

कहतेे हैंं कि� उन्हेंं ध्याान केंंद्रि�त करनेे केे लि�ए बहुुत ज़ोोर लगाानाा 

पड़ताा हैै। उनकाा मााननाा हैै कि� प्रयाास सेे हीी ध्याानमग्नताा प्रााप्त होोगीी। 

यह भ्रम अक्सर इन नि�र्देेशोंं सेे और बढ़ जााताा हैै - “अपनेे हृदय पर 
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पर स्वााभाावि�क रूप सेे प्रााप्त होोतेे हैंं। हमेंं बस अपनेे भीीतर सहीी 

हाालत वि�कसि�त करनेे काा प्रयाास करनाा चााहि�ए जि�ससेे सजगताा व 

एकााग्रताा स्वतःः उत्पन्न होो जााएँँगीी।

ध्याान देेनाा सक्रि�य हैै, जाागरूकताा नि�ष्क्रि�य हैै

जब आप वाास्तव मेंं कि�सीी चीीज़ मेंं रुचि� रखतेे हैंं तब क्याा उस पर 

ध्याान देेनाा आसाान नहींं होोताा? उसमेंं शाायद हीी कोोई प्रयाास करनाा 

पड़ताा हैै। नींंद सेे वंंचि�त एक माँँ� तूूफ़ाान मेंं भीी सोो सकतीी हैै लेेकि�न 

अपनेे बच्चेे कीी हलकीी सीी रोोनेे कीी आवााज़ सेे जााग जाातीी हैै। एक 

संंगीीतकाार सूूक्ष्म बेेसुुरेेपन कोो भीी पकड़ लेेताा हैै जि�सेे एक अप्रशि�क्षि�त 

श्रोोताा नहींं जाान पााताा। कई बाार आपकोो अपनीी सतर्ककताा बढ़ीी हुुई 

प्रतीीत होोतीी हैै। कल्पनाा कीीजि�ए कि� आप राात मेंं अकेेलेे जंंगल मेंं 

चल रहेे हैंं। आपकोो ज़मीीन पर पड़ीी टहनीी केे टूूटनेे कीी आवााज़ 

सुुनााई देे जाातीी हैै, आपकीी आँँखेंं पेेड़ोंं केे बीीच होो रहीी छोोटीी सेे 

छोोटीी हरकत कोो भीी पकड़ लेेतीी हैंं। आत्म-सुुरक्षाा कीी स्वााभाावि�क 

प्रवृृत्ति� केे काारण आप इतनेे चौौकन्नेे रहतेे हैंं कि� कि�सीी भीी हरकत 

कोो पकड़नेे सेे नहींं चूूकतेे।

जोो चीीज़ेंं हमाारेे लि�ए सच मेंं माायनेे रखतीी हैंं, उनकेे बाारेे मेंं हम 

बि�नाा कि�सीी प्रयाास केे भीी जाागरूक रहतेे हैंं। इसलि�ए, यह सोोचनेे 

केे बजााय कि� हम ज़्याादाा सजग कैैसेे बनेंं, आपकोो यह प्रश्न पूूछनाा 

चााहि�ए कि� वाास्तव मेंं मेेरीी रुचि� कि�स चीीज़ मेंं हैै?

आपकीी एकााग्रताा आपकेे ध्याान देेनेे सेे पहलेे आ जाातीी हैै।

दूूसरीी ओर, जाागरूकताा एक ऐसीी क्षमताा हैै जोो हमाारेे भीीतर मौौजूूद 

हैै। यह अस्ति�ित्व कीी एक नि�ष्क्रि��य व ग्रहणशीील अवस्थाा हैै जोो तब 

उत्पन्न होोतीी हैै जब प्रयाास, संंघर्षष और हस्तक्षेेप समााप्त होो जाातेे हैंं 

- इसलि�ए नहींं कि� रुचि� खत्म होो जाातीी हैै बल्कि�� इसलि�ए कि� रुचि� 

अब पकड़नेे याा नि�यंंत्रि�त करनेे केे रूप मेंं ज़ााहि�र नहींं होोतीी। 

पकड़नेे कीी प्रवृृत्ति� कि�सीी नतीीजेे कोो पाानेे याा कि�सीी अनुुभव कोो 

सुुरक्षि�त करनेे काा प्रयाास करतीी हैै जबकि� समर्पि�ित रुचि� कुुछ भीी 

हाासि�ल करनेे याा माँँ�ग केे बि�नाा बस ग्रहणशीील रहतीी हैै। जब मन 

अनुभव कोो नि�यंंत्रि�त करनेे याा पाानेे कीी कोोशि�श करनाा बंंद कर देेताा 

हैै तब जाागरूकताा स्वााभाावि�क रूप सेे प्रकट होो जाातीी हैै। तब 

वि�चाार, भाावनााएँँ और संंवेेदनााएँँ बि�नाा कि�सीी प्रति�रोोध केे उत्पन्न 

होोतेे हैंं और वि�लीीन होो जाातेे हैंं। इस खुुलेेपन मेंं अनुुभव अपनेे 

आप स्पष्ट होो जााताा हैै। यदि� कि�सीी काा हृदय दि�व्य सत्ताा केे प्रति� 

समर्पि�ित हैै तोो उसकीी यह आंंतरि�क स्पष्टताा दि�व्य सत्ताा कीी 

उपस्थि�िति� कोो भीीतर अनुभव करनेे और उसकेे माार्गगदर्शशन कोो 

समझनेे कीी क्षमताा प्रदाान करतीी हैै। यह अक्सर पहले एक सूूक्ष्म 

हरकत याा स्पंंदन केे रूप मेंं महसूूस होोतीी हैै जि�सेे मन बााद मेंं समझनेे 

लगताा हैै। धर्मम केे अनुुसाार जीीनेे केे लि�ए समर्पि�ित व्यक्ति�ि इसीी स्पष्टताा 

केे सााथ हर समय अपनेे कर्ततव्य केे प्रति� संंवेेदनशीील रहताा हैै।

इसीीलि�ए आंंतरि�क शुुद्धि� आवश्यक हैै। जैैसेे-जैैसेे संंस्काार मि�टते 

जाातेे हैंं हृदय सााफ़ होोताा जााताा हैै और प्रति�स्पर्धाा� करनेे वाालीी 

इच्छााओं काा शोोर शांं�त होो जााताा हैै जि�ससेे एक स्वााभाावि�क और 
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एक सचेेत हृदय कोो धर्मम स्पष्ट 
दि�खााई देेताा हैै - प्रयाासपूूर्णण 
एकााग्रताा सेे नहींं बल्कि� एक 
सजग, ग्रहणशीील जाागरूकताा सेे। 
ऐसीी जाागरूकताा पूूर्वाा�ग्रह, 
भाावनाात्मक प्रति�क्रि�याा, स्वाार्थथपूूर्णण 
उदे्देश्योंं और उत्सााहहीीनताा सेे मुुक्त 
होोतीी हैै। यह वाास्तवि�कताा कोो वैैसेे 
हीी देेखतीी हैै जैैसीी वह हैै जोो हमाारीी 
इच्छााओंं, भय याा अनुुकूूलन सेे 
प्रभाावि�त नहींं होोतीी।

हैंं जोो समय-समय पर मि�लतीी रहतीी हैै? कि�तनीी बाार सुुख, 

सफलताा याा आरााम पाानेे कीी हमाारीी लाालसाा रुकनेे और जाागरूक 

होोनेे कीी पुुकाार कोो दबाा देेतीी हैै?

सजगताा हीी सच्चीी आध्याात्मि��क शांं�ति� कोो आलस्य सेे अलग करतीी 

हैै। एक सााधक जोो शांं�त तोो हैै लेेकि�न आलसीी हैै, उसनेे बस एक 

कमीी कोो दूूसरीी कमीी सेे बदल लि�याा हैै। फि�र भीी सजगताा ज़बरदस्तीी 

थोोपीी नहींं जाा सकतीी। अत्यधि�क नि�गराानीी सि�र्फ़़ तनााव पैैदाा करतीी 

हैै स्पष्टताा नहींं। सच्चीी सजगताा स्वााभाावि�क रूप सेे तभीी प्रकट 

होोतीी हैै जब चेेतनाा शांं�त और तनााव-रहि�त होोतीी हैै।

सजगताा कीी व्यक्ति�गत अभि�व्यक्ति�

सच्चीी सजगताा वह अवस्थाा हैै जब मन पूूरीी तरह सेे जााग्रत होोताा हैै 

और नि�रंतर भटकााव सेे मुुक्त होोताा हैै। वह उस मन मेंं झलकतीी हैै 

गहरीी रुचि�, जोो पहले ेछि�पीी हुईु थीी, प्रकट होोनेे लगतीी है।ै जब इच्छााओं 

कीी खींंचताान कम होो जाातीी हैै तब अनुुभव सेे एक हीी तरीीकेे सेे जुुड़नेे 

काा हमााराा हठ स्वााभाावि�क रूप सेे खत्म होो जााताा हैै। अतःः जब 

आंंतरि�क रुचि� स्पष्ट होोतीी हैै तब यह पहचााननाा आसाान होो जााताा हैै 

कि� हमाारीी जाागरूकताा सच मेंं कि�स केे लि�ए होोनीी चााहि�ए।

सजग रहनाा हमााराा धर्मम हैै

एक सचेेत हृदय कोो धर्मम स्पष्ट दि�खााई देेताा हैै - प्रयाासपूूर्णण एकााग्रताा 

से ेनहींं बल्कि�� एक सजग, ग्रहणशीील जाागरूकताा से।े ऐसीी जाागरूकताा 

पूूर्वाा�ग्रह, भाावनाात्मक प्रति�क्रि�याा, स्वाार्थथपूूर्णण उद्देेश्योंं और उत्सााहहीीनताा 

सेे मुुक्त होोतीी हैै। यह वाास्तवि�कताा कोो वैैसेे हीी देेखतीी हैै जैैसीी वह 

हैै जोो हमाारीी इच्छााओं, भय याा अनुुकूूलन सेे प्रभाावि�त नहींं होोतीी। 

ऐसीी स्पष्टताा वि�कसि�त होोनेे सेे सहीी कर्मम स्वााभाावि�क रूप सेे और 

प्रयाासरहि�त होोताा हैै।

एक प्रभाावशाालीी उदााहरण मन मेंं आ रहाा हैै जोो महााभाारत सेे हैै। 

वनवाास केे दौौराान पांं�डव जंंगल मेंं एक झीील केे पाास पहुँँ�चेे जि�सकीी 

रखवाालीी एक अदृृश्य यक्ष कर रहाा थाा। उससेे पांं�डवोंं काा साामनाा 

हुुआ। युुधि�ष्ठि��र केे भााइयोंं नेे उस अदृृश्य आवााज़ कोो अनसुुनाा कर 

दि�याा जि�सनेे उन्हेंं पाानीी पीीनेे सेे पहलेे उसकेे कुुछ प्रश्नोंं केे उत्तर देेनेे 

केे लि�ए कहाा थाा। प्रश्नोंं केे उत्तर न देेनेे केे काारण वेे सब अचेेत होो 

गए। केेवल युुधि�ष्ठि��र रुकेे और उन्होंंनेे सुुनाा। उन्होंंनेे धर्मम केे बाारेे मेंं 

उस आवााज़ केे प्रश्नोंं काा उत्तर दि�याा लेेकि�न उनकाा अधि�क महत्वपूूर्णण 

उत्तर पहले ेहीी उनकीी जाागरूकताा और उपस्थि�िति� से ेज़ााहि�र होो चुुकाा थाा।

सच्चीी सजगताा ज़बरदस्तीी कीी जाानेे वाालीी नि�गराानीी नहींं हैै बल्कि�� 

आंंतरि�क शुुद्धि� सेे पैैदाा हुुई सहज जाागरूकताा हैै। यह गति�शीील धर्मम 

हैै - स्पष्ट देेखनाा तथाा सहीी प्रति�क्रि�याा देेनाा। यह आदर्शशवााद नहींं हैै 

बल्कि�� एक व्याावहाारि�क सच्चााई हैै जि�सेे परंंपराा नेे लंंबेे समय सेे बनााए 

रखाा हैै। और यह सच्चााई हैै - आंंतरि�क बदलााव बााहरीी जीीवन कोो 

आकाार देेताा हैै, चेेतनाा मूूल तत्व हैै और सजगताा धाार्मि�िक जीीवन 

काा आधाार हैै। जब आंंतरि�क रुकाावटेंं दूूर होो जाातीी हैंं तब यह 

स्वााभाावि�क रूप सेे उत्पन्न होोतीी हैै। दूूसरेे भााई अहंंकाार केे काारण 

असफल नहींं हुुए बल्कि�� इसलि�ए हुुए क्योंंकि� वेे सचेेत नहींं थेे। 

उन्होंंनेे चेेताावनीी तोो सुुनीी लेेकि�न उस पर ध्याान नहींं दि�याा।

यह प्रााचीीन घटनाा हमाारीी वर्ततमाान सच्चााई कोो प्रति�बिं�बि�त करतीी हैै। 

कि�तनीी बाार हम उस मौौन आंंतरि�क चेेताावनीी कोो अनसुुनाा कर देेतेे 
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सच्चेे ध्याान केे परि�णाामस्वरूप स्वााभाावि�क रूप सेे उत्पन्न होोनेे 
वाालीी जाागरूकताा सेे जीीवन स्वतःः सहजताा सेे व्यक्ति� केे 

स्वधर्मम केे सााथ जुुड़ जााताा हैै।

16 हाार्टटफुुलनेेस

अपनीी देेखभााल



स्थि�िरताा बलपूूर्ववक नि�र्मि�ित नहींं कीी जाा सकतीी। जब अंंदर कीी 

बेेचैैनीी दूूर होो जाातीी हैै तब यह स्वााभाावि�क रूप सेे उत्पन्न होोतीी हैै।

भाावनाात्मक स्थि�िरताा शाारीीरि�क अनुुभव और प्रति�क्रि�याा करनेे कीी गहरीी 

आदतोंं सेे संंबंंधि�त हैै जोो मन सेे परे कााम करतीी हैंं। इसेे माानसि�क 

प्रयाास सेे वि�कसि�त नहींं कि�याा जाा सकताा बल्कि�� हृदय कीी शुुद्धि� सेे 

कि�याा जाा सकताा हैै - उन संंस्काारोंं कोो सााफ़ करकेे जोो अत्यधि�क 

प्रति�क्रि�यााओं काा काारण बनते हैंं जि�ससेे धीीरेे-धीीरेे प्रति�क्रि�यााशीीलताा 

सचेेत जवााबदेेहीी मेंं बदल जाातीी हैै। कि�सीी व्यक्ति�ि काा मन अनुुशाासि�त 

और केंंद्रि�त होो सकताा हैै फि�र भीी वह भाावनाात्मक रूप सेे अस्थि�िर 

रह सकताा हैै, जैैसाा कि� बहुत सेे अत्यंंत बुुद्धि�माान व्यक्ति�ियोंं मेंं देेखाा 

जाा सकताा हैै। इसकेे वि�परीीत बेेचैैन मन केे सााथ भीी भाावनाात्मक 

स्थि�िरताा मौौजूूद होो सकतीी हैै। सच्चीी आध्याात्मि��क परि�पक्वताा केे लि�ए 

दोोनोंं मेंं साामंंजस्य और स्थि�िरताा कीी आवश्यकताा होोतीी हैै। यह एक 

ऐसाा संंतुुलन हैै जि�सेे थोोपाा नहींं जाा सकताा बल्कि�� यह स्वााभाावि�क 

रूप सेे हीी प्रकट होो सकताा हैै।

हाार्टटफुुलनेसे ध्याान मंें उपलब्धताा पहलीी आवश्यकताा है।ै हमााराा कर्ततव्य 

कि�सीी उपलब्धि�� केे लि�ए प्रयाास करनाा नहींं हैै, बल्कि�� यथाासंंभव 

आंंतरि�क स्थि�िरताा और ग्रहणशीीलताा केे सााथ उपस्थि�ित रहनाा हैै तााकि� 

कृृपाा वह कााम कर सकेे जोो प्रयाास सेे नहींं कि�याा जाा सकताा। हम 

बस इस वि�नीीत वि�चाार केे सााथ बैैठतेे हैंं कि� दि�व्य प्रकााश हमाारेे 

हृदय मेंं हैै और बि�नाा कि�सीी बल प्रयोोग याा एकााग्रताा केे आंंतरि�क रूप 

सेे खुुद कोो संंयोोजि�त करतेे हुुए ग्रहणशीील बनेे रहते हैंं। ग्रहणशीील 

मनोोभााव एक सााधक केे सबसे महत्वपूूर्णण गुुणोंं मेंं सेे एक हैै।

सच्चेे ध्याान केे परि�णाामस्वरूप स्वााभाावि�क रूप सेे उत्पन्न होोनेे वाालीी 

जाागरूकताा सेे जीीवन स्वतःः सहजताा सेे व्यक्ति�ि केे स्वधर्मम केे सााथ 

जुड़ु जााताा है।ै इससे ेव्यक्ति�ियोंं, रि�श्तोंं, समुुदाायोंं और अंंततःः सभ्यतााओं 

काा माार्गग भीी प्रभाावि�त होोताा हैै। प्रयाास व्यक्ति�िगत हैै लेेकि�न इसकाा 

प्रभााव साार्ववभौौमि�क हैै। हर कोोई जोो यह आंंतरि�क याात्राा करताा हैै, 

वह न केेवल अपनीी स्वतंत्रताा मेंं बल्कि�� माानवताा केे साामूूहि�क 

उत्थाान मेंं भीी योोगदाान देेताा हैै। उस वााताावरण कोो तैैयाार करकेे और 

इन गुुणोंं कोो वि�कसि�त करकेे हम खुुद कोो कल्पनाातीीत ढेेर साारेे 

आध्याात्मि��क उपहाार प्रााप्त करनेे केे लि�ए तैैयाार करतेे हैंं।

जोो बि�नाा कि�सीी तनााव केे वर्ततमाान मेंं उपस्थि�ित रहताा हैै। तब बि�नाा 

कि�सीी भटकााव याा प्रति�रोोध केे अनुुभव प्रकट होोताा हैै। यह एक 

शांं�त, खुुलीी और ग्रहणशीील जाागरूकताा हैै जैैसेे एक सााफ़ 

आसमाान जोो हर चीीज़ केे लि�ए खुुलाा हैै। ऐसीी जाागरूकताा होोनेे पर 

अनुुभव स्वतंंत्रताा सेे आतेे-जाातेे रहतेे हैंं। उन्हेंं न तोो पकड़ेे रखनेे 

कीी कोोशि�श कीी जाातीी हैै और न हीी उनसेे बचनेे कीी। 

सजगताा अपनेे आप मेंं हर जगह फैैलेे प्रकााश कीी तरह हैै। जब यह 

उद्देेश्य केे सााथ जुुड़तीी हैै तब यह केंंद्रि�त अवधाान बन जाातीी हैै। 

इसीी मेंं यह सूूक्ष्म सच्चााई छि�पीी हैै - उद्देेश्य अवधाान कोो आकाार 

देेताा हैै और अवधाान धर्मम कोो उद्घााटि�त करताा हैै।

लेेकि�न एक महत्वपूूर्णण अंंतर हैै - यदि� सजगताा धर्मम काा मूूल हैै और 

हर व्यक्ति�ि कोो अपनाा धर्मम नि�भाानाा हैै तोो क्याा इसकाा यह मतलब हैै 

कि� हर व्यक्ति�ि कीी मनोोवृृत्ति� एक जैैसीी होोनाा चााहि�ए? उत्तर हैै ‘नहींं।’ 

एक छाात्र कीी जाागरूकताा एक शि�क्षक सेे अलग होोतीी हैै। एक 

भक्त कीी खोोज कि�सीी दाार्शशनि�क कीी जि�ज्ञाासाा सेे अलग होोतीी हैै। 

एक योोद्धाा कीी उपस्थि�िति� मेंं एक उपचाारक कीी उपस्थि�िति� सेे अलग 

गुुण होोताा हैै। हर व्यक्ति�ि कीी भूूमि�काा और जीीवन कीी अवस्थाा केे 

अनुरूप हीी सजगताा कीी अभि�व्यक्ति�ि होोतीी हैै। यह धर्मम सेे अलग 

नहींं हैै, बल्कि�� यह तोो धर्मम काा व्यक्ति�िगत रूप हैै। परंंपराा इसेे 

‘स्वधर्मम’ कहतीी हैै याानीी हर व्यक्ति�ि काा अपनाा अनूूठाा माार्गग।

उपलब्धताा कीी कलाा

तत्परताा सेे उपलब्धताा उत्पन्न होोतीी हैै। स्थि�िरताा हीी मूूलभूूत गुुण हैै। 

यह एक जीीवंंत संंतुुलन हैै जि�ससेे व्यक्ति�ि शांं�त जीीवन जीीताा हैै। 

इससेे बि�नाा कठोोरताा केे स्थि�िरताा वि�कसि�त होोतीी हैै। पतंंजलि� काा 

योोगसूूत्र ‘स्थि�िर सुुखम् आसनम्’ केेवल शाारीीरि�क मुुद्राा तक सीीमि�त 

नहींं हैै, बल्कि�� यह उससेे परेे जीीवन जीीनेे केे एक ऐसेे तरीीकेे कीी 

ओर संंकेेत करताा हैै जोो स्थि�िर हैै फि�र भीी आराामदाायक हैै और 

परि�वर्ततन केे लि�ए तैैयाार हैै। ऐसीी अवस्थाा व्यक्ति�ित्व कोो आकाार 

देेतीी हैै और सूूक्ष्म अनुुभवोंं कोो प्रााप्त करनेे और उन्हेंं आत्मसाात 

करनेे केे लि�ए आवश्यक हैै।

स्थि�िरताा मन और भाावनााओं दोोनोंं मेंं कााम करतीी हैै जि�नमेंं सेे 

प्रत्येेक कोो अपनीी स्पष्टताा कीी आवश्यकताा होोतीी हैै। माानसि�क 

स्थि�िरताा एक न डगमगाानेे वाालीी लौौ कीी तरह वि�चाारोंं कीी धााराा कोो 

स्थि�िर और अवि�चलि�त रखनेे कीी क्षमताा हैै। सच्चीी माानसि�क 
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चि�कि�त्साा पद्धति�योंं केे 
बीीच सेतेु ुबनाानाा
इस लेेख मेंं मीीनूू ति�वाारीी और हेेस्टर ओ’कॉॉनर तीीसरेे अंंतर्राा�ष्ट्रीी �य स्वाास्थ्य एवंं कल्यााण 
सम्मेेलन और उसकेे इस आह्वाान केे बाारेे मेंं बाात कर रहीी हैंं जि�समेंं स्वाास्थ्य और उपचाार 
केे लि�ए एकीीकृृत, हृदय-कंेंद्रि�त दृष्टि�कोोण अपनाानेे कीी बाात कहीी गई� हैै। 1
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तीीसराा अंतंर्राा�ष्ट्रीीय स्वाास्थ्य एवंं कल्यााण 

सम्मेेलन 10-12 अक्टूूबर, 2025 

कोो हैैदरााबााद, भाारत केे काान्हाा 

शांं�ति�वनम् मेंं आयोोजि�त कि�याा गयाा थाा। इसमेंं 

800 सेे अधि�क स्वाास्थ्य सेेवाा वि�शेेषज्ञोंं, 

शोोधकर्ताा�ओं, छाात्रोंं और आम जनताा नेे भााग 

लि�याा थाा। इस सम्मेेलन काा उद्देेश्य आधुुनि�क 

एलोोपैैथि�क चि�कि�त्साा और पाारंंपरि�क उपचाार 

पद्धति�योंं केे बीीच सच्चेे संंवााद कोो प्रोोत्सााहि�त 

करनेे केे एक सााहसि�क दृृष्टि��कोोण कोो आगेे 

बढ़ाानाा थाा।

इस सम्मेेलन मेंं हृदय केे स्वाास्थ्य, जीीवन-शैैलीी 

और माानसि�क स्वाास्थ्य केे लि�ए मनोोशाारीीरि�क 

चि�कि�त्साा पर ध्याान केंंद्रि�त कि�याा गयाा थाा जि�समेंं 

शरीीर वि�ज्ञाान और जैैव-चि�कि�त्साा वि�ज्ञाान केे 

दृृष्टि��कोोण कोो अध्याात्म, आयुुर्वेेद और योोग केे 

दृृष्टि��कोोण केे सााथ जोोड़ाा गयाा। यह सम्मेेलन 

हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टीीट्यूूट, अखि�ल भाारतीीय 

आयुुर्वि�िज्ञाान संंस्थाान (AIIMS), आयुुष 

मंंत्राालय, भाारतीीय आयुुर्वि�िज्ञाान अनुुसंंधाान परि�षद 

(ICMR) और शि�क्षण एवंं अनुुसंंधाान संंस्थाान, 

जाामनगर (ITRA) द्वााराा संंयुुक्त रूप सेे 

प्राायोोजि�त कि�याा गयाा थाा जि�समेंं वि�भि�न्न 

दृृष्टि��कोोणोंं केे सहयोोग केे ज़रि�ए एकीीकृृत 

भाावनाा कोो व्यक्त कि�याा गयाा थाा।

इस सम्मेेलन कीी वि�शेेषताा थीी कि� इसमेंं 

खुुलेेपन और वाास्तवि�क जि�ज्ञाासाा काा मााहौौल 

थाा। जैैव-चि�कि�त्साा वि�शेेषज्ञ और पाारंंपरि�क 

चि�कि�त्सक एक-दूूसरेे केे दृृष्टि��कोोण कोो 

प्रति�द्वंंद्वि�योंं कीी तरह नहींं बल्कि�� सहयोोगि�योंं कीी 

तरह समझ रहेे थेे। वेे समझनेे काा प्रयाास कर 

रहेे थेे कि� वि�भि�न्न पद्धति�याँँ� कि�स प्रकाार सेे 

एक हीी तरह कीी हृदय रोोग संंबंंधीी चुुनौौति�योंं 

काा वर्णणन, अनुसंंधाान एवंं उपचाार करतीी हैंं। 

सभीी प्रति�भाागि�योंं नेे अपनीी-अपनीी पद्धति�योंं 

कीी सीीमााओं काा समर्थथन करनेे केे बजााय हृदय 

संंबंंधीी रोोगोंं कोो कम करनेे, ठीीक करनेे और 

उनकीी रोोकथााम करनेे केे अपनेे लक्ष्य मेंं 

समाानताा खोोजनेे कीी कोोशि�श कीी। 

इस सहयोोगपूूर्णण वााताावरण नेे गहन जाँँ�च केे 

लि�ए एक ऐसाा दुुर्ललभ मााहौौल बनाायाा जहाँँ� 

वि�वि�ध परंंपरााओं केे प्रमााणोंं कोो सााथ-सााथ 

जाँँ�चाा जाा सकताा थाा। वि�भि�न्न पद्धति�योंं पर 

प्राामााणि�क चर्चाा� केे द्वााराा सम्मेेलन नेे 

दीीर्घघकाालि�क सहयोोग तथाा सहीी माायनेे मेंं 

एकीीकृृत, नैैति�क, प्रमााणि�त और रोोगीी-केंंद्रि�त 

सच्चीी देेखभााल कीी जन नीीति� वि�कसि�त करनेे 

काा मंंच तैैयाार कि�याा। 

एक ऐसेे युुग मेंं जब स्वाास्थ्य सेेवााओं काा 

पृृथक होोनाा दीीर्घघकाालि�क रोोगोंं केे उपचाार कोो 

खतरेे मेंं डाालताा होो तब इस समाागम नेे एक 

आशाावाादीी और नवीीन रााह दि�खााई - प्रााचीीन 

ज्ञाान और आधुुनि�क वि�ज्ञाान काा सााथ मि�लकर 

कााम करनाा। 

इस सम्मेेलन सेे कई महत्वपूूर्णण वि�षय उभरकर 

साामनेे आए जोो हृदय केे स्वाास्थ्य और आंंतरि�क 

व बााहरीी माानव कल्यााण कोो एक पूूर्णणतःः नए 

दृृष्टि��कोोण सेे समझनेे काा संंकेेत देेतेे हैंं। 

सम्मेलेन केे मुुख्य वि�षय - हृदय, मन 
और उपचाार 

हृदय - एक सेेतुु

एक प्रमुुख वि�चाार यह थाा कि� हृदय कोो केेवल 

रक्त काा संंचाार करनेे वाालाा एक यांं�त्रि�क अंंग 

हीी नहींं मााननाा चााहि�ए बल्कि�� उससेे परेे देेखनाा 

चााहि�ए। वक्तााओं नेे बाार-बाार हृदय कोो एक 

सेेतुु केे रूप मेंं वर्णि�ित कि�याा जोो मन, शरीीर, 

भाावनााओं, चेेतनाा और समग्र कल्यााण कोो 

जोोड़ताा हैै। इस वि�स्ताारि�त दृृष्टि��कोोण सेे हृदय 

दृृश्य और अदृश्य कोो जोोड़ताा हैै, जैैसेे 

जीीववि�ज्ञाान और जाागरूकताा, शरीीर वि�ज्ञाान 

19माार्चच 2026

अपनीी देेखभााल



जब हृदय, मन और शरीीर 
साामंंजस्य मेंं काार्यय करतेे हंैं 
तब स्वाास्थ्य कोोई ऐसीी चीीज़ 
नहींं रह जाातीी जि�सकेे लि�ए 
कााम करनाा पडे़े। यह 
संंतुुलन, ताालमेेल और 
आंंतरि�क शांं�ति� कीी अवस्थाा 
हमाारेे जीीवन काा हि�स्साा बन 
जाातीी हैै।

और प्रयोोजन। जब हृदय, मन और शरीीर 

साामंंजस्य मेंं काार्यय करतेे हैंं तब स्वाास्थ्य कोोई 

ऐसीी चीीज़ नहींं रह जाातीी जि�सकेे लि�ए कााम 

करनाा पड़ेे। यह संंतुुलन, ताालमेेल और आंंतरि�क 

शांं�ति� कीी अवस्थाा हमाारेे जीीवन काा हि�स्साा बन 

जाातीी हैै। इस दृृष्टि��कोोण सेे देेखाा जााए तोो हृदय 

एक सााथ एक शाारीीरि�क अंंग हैै, स्नाायुु तंंत्र काा 

केंंद्र हैै, भाावनाात्मक नि�यमन व चेेतनाा काा केंंद्र 

हैै तथाा हमाारीी गहनतम माानवताा काा स्थाान भीी 

हैै। सम्मेेलन मेंं चर्चाा� हुुई कि� वाास्तव मेंं हृदय 

केे स्वाास्थ्य मेंं इन सभीी पहलुुओं कोो शाामि�ल 

कि�याा जाानाा चााहि�ए।

वैैयक्ति�करण, वि�शि�ष्टताा और नए प्रमााण

इस सम्मेेलन काा दूूसराा प्रमुुख वि�षय थाा - 

बीीमाारि�योंं कीी रोोकथााम और उपचााराात्मक तरीीकोंं 

मेंं अधि�क वि�शि�ष्टताा और वैैयक्ति�िकरण कीी 

आवश्यकताा। इसेे भीी सभीी पद्धति�योंं सेे 

समर्थथन मि�लाा। दााजीी नेे इस बाात कोो संंक्षेेप मेंं 

व्यक्त कि�याा जब उन्होंंनेे कहाा, “क्रोोध केे 

काारण हृदयााघाात होो सकताा हैै जबकि� करुणाा 

हृदय कीी रक्षाा कर सकतीी हैै।” उन्होंंनेे बताायाा 

कि� भाावनाात्मक प्रति�क्रि�यााएँँ व्यक्ति�ियोंं कोो 

अलग-अलग तरह सेे प्रभाावि�त करतीी हैंं क्योंंकि� 

वृृत्ति�याँँ� – चेेतनाा केे सूूक्ष्म उताार-चढ़ााव – 

प्रत्येेक व्यक्ति�ि कीी प्रवृृत्ति�योंं और शाारीीरि�क 

प्रति�क्रि�यााओं कोो अलग-अलग तरह सेे 

नि�र्धाा�रि�त करतीी हैंं। उन्होंंनेे शोोध कीी एक नई 

दि�शाा प्रस्ताावि�त कीी, मूूल भाावनााओं कोो वि�शेष 

ईसीीजीी पैैटर्नन सेे जोोड़नाा और फि�र उन्हेंं यौौगि�क 

चक्रोंं केे सााथ मि�लााकर देेखनाा जि�ससेे 

भाावनाात्मक असंंतुुलन केे लि�ए सटीीक, 

ध्याान-आधाारि�त उपचाार कीी संंभाावनाा बन 

सकतीी हैै।

एक प्रख्याात तंंत्रि�काा वैैज्ञाानि�क नेे मस्ति�िष्क कीी 

इमेेजिं�ंग केे प्रमााण केे आधाार पर इस दृृष्टि��कोोण 

कोो सुुदृृढ़ कि�याा। उन्होंंनेे दि�खाायाा कि� हृदय 

और मस्ति�िष्क ताालमेेल मेंं कााम करतेे हैंं। 

भाावनाात्मक स्थि�िरताा इस दोो-तरफ़ाा पाारस्परि�क 

क्रि�याा सेे उत्पन्न होोतीी हैै। हृदय कीी लय मस्ति�िष्क 

कीी गति�वि�धि� कोो नि�र्धाा�रि�त करतीी हैै, जबकि� 

चिं�ंताा जैैसीी माानसि�क स्थि�िति�याँँ� हृदय कीी लय 

कोो बि�गााड़ सकतीी हैंं। उन्होंंनेे ज़ोोर देेकर कहाा 

कि� श्वसन क्रि�याा इन दोोनोंं केे बीीच एक सुुगम 

सेेतुु कीी तरह काार्यय करतीी हैै। उनकेे शोोध नेे 

प्रदर्शि�ित कि�याा कि� व्यक्ति�िगत श्वसन अभ्याासोंं 

(प्रााणाायााम) नेे कुुछ हीी हफ़्तोंं मेंं चिं�ताा और 

तेेज़ीी सेे उठतेे वि�चाारोंं कोो कााफ़ीी हद तक कम 

कि�याा, सााथ हीी हृदय–मस्ति�िष्क–फेेफड़ोंं केे 

ताालमेेल कोो मज़बूूत कि�याा। 

एक अन्य जैैव-चि�कि�त्साा केे प्रस्तुुतकर्ताा� नेे इन 

जाानकाारि�योंं कोो पूूरेे जीीवनकााल कीी रूपरेेखाा 

मेंं प्रस्तुुत कि�याा। उन्होंंनेे प्रमुुखताा सेे बताायाा कि� 
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स्वाास्थ्य काा अर्थथ केेवल रोोग 
कीी अनुुपस्थि�ति� नहींं हैै 
बल्कि� यह वि�चाारोंं कीी 
स्पष्टताा, तााज़गीी प्रदाान करनेे 
वाालीी नींंद, प्रभाावीी पााचन 
और जीीवन केे प्रति� उत्सााह 
सेे व्यक्त होोताा हैै।

आयुुर्वेेद - शरीीर और मन काा संंतुुलन 
बहााल करनाा

आयुुर्वेेद नेे एक पूूरक दृृष्टि��कोोण प्रदाान कि�याा 

जि�सकेे अंंतर्गगत स्वाास्थ्य कोो शरीीर, मन, 

इंंद्रि�योंं और चेेतनाा केे मध्य एक गति�शीील 

संंतुुलन केे रूप मेंं परि�भााषि�त कि�याा गयाा। 

आयुुर्वेेद केे अनुुसाार स्वाास्थ्य काा अर्थथ केेवल 

रोोग कीी अनुुपस्थि�िति� नहींं हैै बल्कि�� यह वि�चाारोंं 

कीी स्पष्टताा, तााज़गीी प्रदाान करनेे वाालीी नींंद, 

कि�स प्रकाार सेे पाारंंपरि�क मनोोशाारीीरि�क 

चि�कि�त्साा उभरतेे हुुए वैैज्ञाानि�क प्रमााणोंं सेे मेेल 

खाातीी हैै। उन्होंंनेे इनकेे संंबंंधोंं कोो तंंत्रि�काा 

हाार्मोोन केे अक्ष, आँँत-मस्ति�िष्क अक्ष, 

एपीीजेेनेेटि�क्स और हृदय केे स्वाास्थ्य मेंं तनााव, 

नींंद व संंक्रमण कीी ति�कड़ीी कीी भूूमि�काा केे 

मााध्यम सेे उजाागर कि�याा। येे नि�ष्कर्षष इस बाात 

कोो रेेखांं�कि�त करतेे हैंं कि� रोोकथााम कीी 

शुुरुआत जल्दीी होोनीी चााहि�ए और इसमेंं 

आंंतरि�क स्थि�िति� एवंं बााहरीी प्रभाावोंं, दोोनोंं कोो 

ध्याान मेंं रखाा जाानाा चााहि�ए।
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प्रभाावीी पााचन और जीीवन केे प्रति� उत्सााह सेे 

व्यक्त होोताा हैै। सम्मेेलन कीी चर्चाा�ओं मेंं 

प्रमुुखताा सेे यह उभरकर आयाा कि� कि�स तरह 

सेे येे प्रााचीीन सि�द्धांं�त सूूजन, चयाापचय और 

दीीर्घघकाालि�क रोोगोंं केे वि�षय मेंं आधुुनि�क समझ 

सेे मेेल रखतेे हैंं। आहाार नि�यमन, शुुद्धि�करण 

और जड़ीी-बूूटीी चि�कि�त्साा जैैसीी पद्धति�योंं कोो 

शरीीर कीी स्वााभाावि�क रूप सेे ठीीक होोनेे कीी 

क्षमताा मेंं सहयोोग देेनेे केे तरीीकेे केे रूप मेंं 

प्रस्तुुत कि�याा गयाा। महत्वपूूर्णण बाात यह हैै कि� 

मन कोो शाारीीरि�क और आध्याात्मि��क स्वाास्थ्य 

कोो जोोड़नेे वाालीी जीीवंंत कड़ीी माानाा गयाा 

जि�सनेे इस वि�चाार कोो बल दि�याा कि� हृदय कीी 

देेखभााल कोो लेेकर कि�सीी भीी वि�धि� मेंं 

भाावनाात्मक और माानसि�क कल्यााण पर ध्याान 

देेनाा आवश्यक हैै। 

नि�स्संंदेेह, पंंचकर्मम द्वााराा वि�षमुुक्ति�ि केे लााभोंं 

कोो आधुुनि�क शोोध भीी माान्यताा देेनेे लगाा हैै। 

उदााहरण केे लि�ए, प्रशि�क्षि�त वैैद्य केे माार्गगदर्शशन 

मेंं ‘अभ्यंंग’ (औषधीीय तेेल माालि�श जोो कि� 

पंंचकर्मम कीी पूूर्वव तैैयाारीी हैै) करनेे सेे चिं�ंताा और 

कोोर्टीीसोोल स्तर (तनााव हाार्मोोन जोो तनााव कीी 

प्रति�क्रि�याा मेंं बढ़ जााताा हैै) कम होो जााताा हैै। 

इसीी प्रकाार, ‘वमन’ चि�कि�त्साा लि�पि�ड 

पेेरोोक्सीीकरण (एक प्रक्रि�याा जि�समेंं मुुक्त कण 

कोोशि�काा कीी झि�ल्लि�ियोंं मेंं वसाा कोो हाानि� 

पहुँँ�चाातेे हैंं जि�सेे ऑक्सीीडेेटि�व तनााव काा एक 

सूूचक माानाा जााताा हैै) कोो कााफ़ीी कम कर देेतीी 

हैै और सााथ हीी कैैटाालेेज़ एंंज़ााइम (एक 

एंंटीीऑक्सीीडेंंट एंंजााइम जोो हााइड्रोोजन 

पॅॅरााक्सााइड कोो तोोड़कर कोोशि�कााओं कीी रक्षाा 

करताा हैै) कीी सक्रि�यताा कोो बढ़ाातीी हैै। इसकेे 

अलाावाा, ‘वि�रेेचन’ चि�कि�त्साा अत्यधि�क 

यकृृत ग्लूूकोोज़ उत्सर्जजन (यकृृत द्वााराा रक्त 

प्रवााह मेंं ग्लूूकोोज़ काा उत्सर्जजन) कोो कम 

करकेे चयाापचय माानकोंं मेंं सुुधाार कर सकतीी 

हैै जि�ससेे रक्त शर्ककराा स्तर कोो बेेहतर तरीीकेे 

सेे नि�यंंत्रि�त करनेे मेंं मदद मि�लतीी हैै। ‘बस्ति�ि’ 
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वि�भि�न्न प्रस्तुुति�योंं मेंं इस बाात 
पर प्रकााश डाालाा गयाा कि� 
एकीीकृृत, नि�वाारक पद्धति�याँँ� 
- जि�नमेंं सटीीक दवाा, 
शााकााहाारीी पोोषण, शाारीीरि�क 
गति�वि�धि�, तनााव प्रबंंधन 
और अच्छीी नींंद लेेनेे कीी 
आदतेंं शाामि�ल हंैं - हृदय 
रोोग कोो रोोक याा ठीीक कर 
सकतीी हंैं। यह इस तथ्य कोो 
दर्शाा�ताा हैै कि� हृदय गति� कीी 
परि�वर्ततनशीीलताा भाावनाात्मक 
और तंंत्रि�काा तंंत्र केे नि�यमन 
कोो प्रदर्शि�ित करतीी हैै।

अभ्याास प्रति�रक्षाा तंंत्र कोो मज़बूूत करतेे हुुए 

सूूजन और थकाान कोो कम करतेे हैंं। इसकेे 

अति�रि�क्त, जीीवनशैैलीी और खाान-पाान कीी 

आदतोंं कोो सरल बनाानेे पर भीी ध्याान दि�याा जाा 

रहाा हैै। उदााहरण केे लि�ए, पााचन क्रि�याा कोो 

आरााम देेनेे केे लि�ए भोोजन कीी आवृृत्ति� कम 

करनेे सेे वज़न नि�यंत्रण और रक्त शर्ककराा 

नि�यंंत्रण मेंं सुुधाार देेखाा गयाा हैै जि�ससेे 

पाारंंपरि�क पद्धति�याँँ� वर्ततमाान चयाापचय वि�ज्ञाान 

केे अनुुरूप होो जाातीी हैंं।

चुुनौौति�याँँ और नि�वाारक देेखभााल

वि�भि�न्न प्रस्तुुति�योंं मेंं इस बाात पर प्रकााश डाालाा 

गयाा कि� एकीीकृृत, नि�वाारक पद्धति�याँँ� - जि�नमेंं 

सटीीक दवाा, शााकााहाारीी पोोषण, शाारीीरि�क 

गति�वि�धि�, तनााव प्रबंंधन और अच्छीी नींंद लेेनेे 

कीी आदतेंं शाामि�ल हैंं - हृदय रोोग कोो रोोक याा 

ठीीक कर सकतीी हैंं। यह इस तथ्य कोो दर्शाा�ताा 

हैै कि� हृदय गति� कीी परि�वर्ततनशीीलताा 

भाावनाात्मक और तंंत्रि�काा तंंत्र केे नि�यमन कोो 

प्रदर्शि�ित करतीी हैै।

वैैश्वि�क स्वाास्थ्य संंकट काा साामनाा 
करनाा

सम्मेेलन केे समाापन दि�वस पर वक्तााओं नेे 

असंंक्राामक और हृदय रोोग केे बढ़ते वैैश्वि�िक 

संंकट पर चर्चाा� कीी जि�समेंं भाारत जैैसेे देेशोंं मेंं 

समय सेे पहलेे होोनेे वाालेे हृदय रोोग माामलोंं कीी 

चिं�ंतााजनक दर पर वि�शेष ध्याान दि�याा गयाा। 

वक्तााओं नेे इस बाात पर ज़ोोर दि�याा कि� इस 

समस्याा सेे नि�पटनेे केे लि�ए केेवल बेेहतर दवााएँँ 

याा नि�दाान तकनीीकेंं पर्याा�प्त नहींं हैंं। इसकेे लि�ए 

एक समग्र, नैैति�क और जन-केंंद्रि�त स्वाास्थ्य 

व्यवस्थााओं कीी आवश्यकताा हैै जोो साामााजि�क 

नि�र्धाा�रकोंं, पर्याा�वरणीीय प्रभाावोंं और जीीवनशैैलीी 

सेे जुुड़ेे रोोगोंं केे मूूल काारणोंं काा समााधाान करेंं। 

चि�कि�त्साा कोो आयुुर्वेेद मेंं इसकेे व्याापक 

प्रणाालीीगत प्रभााव केे काारण ‘सभीी उपचाारोंं काा 

आधाा हि�स्साा’ माानाा जााताा हैै। इसनेे भीी 

प्रति�रक्षाा-संंशोोधक प्रभााव कोो दर्शाा�याा हैै जैैसेे 

टीी-हेेल्पर प्रति�रक्षाा कोोशि�कााओं (कोोशि�कााएँँ 

जोो प्रति�रक्षाा प्रति�क्रि�यााओं कोो नि�यंंत्रि�त करनेे मेंं 

सहाायक हैंं) कोो नि�यंंत्रि�त करनाा और सूूजन 

बढ़ाानेे वाालेे सााइटोोकााइन स्तरोंं (सााइटोोकााइन 

एक संंकेेतन प्रोोटीीन हैंं जोो सूूजन कोो बढ़ााताा 

हैै) कोो कम करनाा। अभीी कााफ़ीी कााम कि�याा 

जाानाा बााकीी हैै। उदााहरण केे लि�ए, व्यवस्थि�ित 

नि�रीीक्षण सेे ज्ञाात हुुआ हैै कि� हृदय रोोग संंबंंधीी 

हज़ाारोंं आयुुर्वेेदि�क जड़ीी-बूूटि�योंं मेंं सेे केेवल 

एक जड़ीी-बूूटीी ‘अर्जुु�न’ केे चि�कि�त्सकीीय 

प्रयोोग केे पर्याा�प्त आँँकड़ेे उपलब्ध हैंं जि�स पर 

मेेटाा-वि�श्लेेषण कि�याा जाा सकाा और हृदय 

स्वाास्थ्य पर इसकेे सकााराात्मक प्रभााव कोो सि�द्ध 

कि�याा जाा सकाा। यह आयुुर्वेेदि�क उपचाारोंं पर 

अधि�क सुुव्यवस्थि�ित, बहुु-केंंद्रि�त चि�कि�त्सीीय  

परीीक्षणोंं कीी तत्कााल आवश्यकताा कोो उजाागर 

करताा है ैतााकि� यह सााबि�त होो सकेे कि� वे ेवाास्तव 

मंें लााभकाारीी और सुुरक्षि�त हंैं और उन्हंें आधुुनि�क 

हृदय रोोग पद्धति� मेंं एकीीकृृत कि�याा जाा सकेे।

एकीीकरण कीी अनि�वाार्ययताा 

इस सम्मेेलन नेे इस बाात काा समर्थथन कि�याा कि� 

केेवल बीीमाारीी होोनेे पर इलााज करनेे केे बजााय 

एकीीकृृत, नि�वाारक देेखभााल कीी जाानीी चााहि�ए। 

इसमेंं शााकााहाारीी पोोषण, शाारीीरि�क गति�वि�धि� 

और तनााव कम करनेे पर ज़ोोर दि�याा गयाा तााकि� 

हृदय कीी रक्त वााहि�कााओं मेंं बनीी रुकाावटोंं कोो 

हटाायाा जाा सकेे।

प्रमााणोंं सेे पताा चलाा कि� योोग, ध्याान और 

वि�शेेष रूप सेे हाार्टटफुुलनेेस ध्याान हृदय संंबंंधीी 

तनााव कोो कम करतेे हैंं, तंंत्रि�काा तंंत्र काा 

नि�यमन करतेे हैंं तथाा भाावनाात्मक संंतुुलन एवंं 

स्थि�िरताा कोो बढ़ाातेे हैंं। वि�शेेष रूप सेे, येे 
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सम्मेेलन नेे उस भाावनाा 
कोो मूूर्तत रूप दि�याा, जि�सेे 
एक प्रति�भाागीी नेे 
“चि�कि�त्साा पद्धति� और 
आध्याात्मि�कताा दोोनोंं पर 
जीीवन-परि�वर्ततनकाारीी 
प्रभााव” बताायाा। यह यााद 
दि�लााताा हैै कि� उपचाार, 
अपनेे सच्चेे अर्थोंं मेंं, 
हृदय सेे शुुरू होोताा हैै।

इस एकीीकृृत दृृष्टि��कोोण कोो उदााहरण केे 

तौौर पर प्रस्तुुत करतेे हुुए वक्तााओं नेे 

पाारंंपरि�क भाारतीीय पद्धति�योंं कीी वैैज्ञाानि�क 

प्राासंंगि�कताा पर प्रकााश डाालाा, जि�समेंं 

पंंचकर्मम चि�कि�त्साा पर उभरतेे प्रमााण और 

आयुुर्वेेदि�क हृदय-रक्षक औषधि�योंं केे ठोोस 

नैैदाानि�क सत्याापन कीी ताात्काालि�क 

आवश्यकताा शाामि�ल थीी। सम्मेेलन मेंं 

आधुुनि�क एकीीकृृत नवााचाारोंं - जटि�ल 

माानसि�क स्वाास्थ्य स्थि�िति�योंं केे लि�ए 

नॉॉन-इनवेेसि�व (शरीीर कोो नुुकसाान पहुँँ�चााए 

बि�नाा बााहर सेे हीी कि�याा गयाा इलााज) तंंत्रि�काा 

तंंत्र कोो संंशोोधि�त करनेे कीी तकनीीकोंं सेे 

लेेकर आयुुर्वेेद केे सफल एकीीकरण तक, 

जोो सटीीक पोोषण केे सााथ मि�लकर चयाापचय 

संंबंंधीी वि�काारोंं काा समााधाान करताा हैै - 

कोो भीी प्रदर्शि�ित कि�याा गयाा।

व्यवहाारि�क और आंंतरि�क स्वाास्थ्य 

महत्वपूर्णण क्षेेत्रोंं केे रूप मेंं साामनेे आए। 

वक्तााओं नेे बताायाा कि� शोोध सेे पताा चलाा 

हैै कि� प्रााणाायााम और शरीीर सेे जुुड़ीी 

मनोोवि�ज्ञाान कीी वि�धि�याँँ� शरीीर केे तंंत्रोंं कोो 

संंतुुलि�त और नि�यंंत्रि�त करतीी हैंं। एक 

वक्ताा नेे साँँ�स लेेनेे केे तरीीकोंं (Breath 
prints) केे मााध्यम सेे उपचाार कीी बाात 

कीी। वक्तााओं नेे साार्ववजनि�क स्वाास्थ्य केे 

लि�ए लंंबेे समय तक चलनेे वाालेे और 

व्यवस्थि�ित तरीीकेे सेे बनााए गए काार्ययस्थल 

स्वाास्थ्य काार्ययक्रमोंं कोो प्रााथमि�कताा केे रूप 

मेंं माानाा। चर्चाा�ओं केे दौौराान प्रति�भाागि�योंं नेे 

सहमति� व्यक्त कीी कि� वाास्तवि�क प्रगति� केे 

लि�ए नए सहयोोगाात्मक दृृष्टि��कोोणोंं कीी 

आवश्यकताा होोगीी। उन्होंंनेे तर्कक दि�याा कि� 

सफलताा केे लि�ए मन मेंं गहरााई सेे जमेे हुुए 

उन तीीन वि�खंडनोंं पर वि�जय पाानाा 

आवश्यक हैै जि�न्हेंं एक प्रस्तुुतकर्ताा� नेे नााम 

दि�याा - ज्ञाानमीीमांं�सीीय (पश्चि�िमीी वि�ज्ञाान 

कोो सत्य काा एकमाात्र नि�र्णाा�यक मााननाा), 

संंस्थाागत (खंंडि�त शाासन व्यवस्थाा) और 

सााक्ष्य-आधाारि�त (साामुुदाायि�क स्तर पर 

अमल करनेे योोग्य अनुुसंंधाान काा 

अभााव)। वि�भि�न्न चि�कि�त्साा ज्ञाान पद्धति�योंं 

कोो सचमुुच एकसााथ मि�लकर काार्यय करनेे 

मेंं सक्षम बनााकर हीी एकीीकृृत और प्रभाावीी 

स्वाास्थ्य देेखभााल नीीति� उभर सकतीी हैै।
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संंपूूर्णणताा कीी परि�कल्पनाा

एक संंदेेश जोो पूूरेे समय गूँँ�जताा रहाा, वह यह 

थाा कि� स्वाास्थ्य सेेवाा काा भवि�ष्य एकीीकरण मेंं 

नि�हि�त हैै - पूूरब बनााम पश्चि�िम नहींं बल्कि�� 

वि�खंंडन केे स्थाान पर समग्रताा। आधुुनि�क 

वि�ज्ञाान कीी सटीीकताा कोो प्रााचीीन ज्ञाान कीी 

गहरााई केे सााथ मि�लााकर चि�कि�त्साा रोोग केे 

उपचाार सेे आगेे बढ़कर संंपूूर्णण कल्यााण कोो 

पोोषि�त कर सकतीी हैै। याानीी यह मनुुष्य केे 

संंपूूर्णण वि�काास और खुुशहाालीी केे प्रति� सााझाा 

प्रति�बद्धताा केे सााथ शरीीर, मन और चेेतनाा केे 

साामंंजस्य कोो बढ़ाावाा देे सकतीी हैै।

एक प्रति�भाागीी नेे कहाा, “दााजीी केे संंदेेश केे 

सााथ समााप्त हुुई पहलीी राात कीी बाातचीीत नेे 

एलोोपैैथि�क, आयुुर्वेेदि�क और उच्च चेेतनाा केे 

लि�ए ध्याान केे एकीीकरण कीी शुुरुआत केे लि�ए 

मंंच तैैयाार कि�याा, जि�ससेे उपचाार केे ऐसेे नए 

तरीीकेे साामनेे आएँँगे जोो तीीनोंं व्यक्ति�िगत रूप 

सेे हाासि�ल नहींं कर सकतेे।”

यह दूूरदर्शि�िताा हाार्टटफुुलनेेस केे संंस्थाापक दााजीी 

केे एकताा केे आह्वाान सेे मेेल खाातीी हैै। 

सम्मेेलन नेे उस भाावनाा कोो मूूर्तत रूप दि�याा, 

जि�से एक प्रति�भाागीी नेे “चि�कि�त्साा पद्धति� और 

आध्याात्मि��कताा दोोनोंं पर जीीवन-परि�वर्ततनकाारीी 

प्रभााव” बताायाा। यह यााद दि�लााताा हैै कि� उपचाार, 

अपनेे सचे्चे अर्थोंं मेंं, हृदय सेे शुुरू होोताा हैै।

1 यह लेेख ईशााप्रसााद भाागवत, माार्गगरेेट 
शेेन्कमैैन, कृृष्णमूूर्ति�ि जयन्नाा, जसवि�थाा बाालााजीी 
और रघुुवीीर एस.एन केे बहुमूूल्य योोगदाान सेे 
लि�खाा गयाा हैै। हम उनकेे सहयोोग केे लि�ए 
आभाार व्यक्त करते हंैं।
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ध्याान देेनेे कीी कलाा -
भटकााव सेे उपस्थि�त रहनेे कीी ओर 

अतुुल पटेेल बताातेे हंैं कि� ध्याान देेनेे, इराादेे और मनोोभााव कोो सााधने सेे हमंें कि�स प्रकाार 
भटकााव सेे उपस्थि��त रहने कीी ओर बढ़नेे मंें मदद मि�लतीी हैै, जि�ससेे जाागरूकताा दैैनि�क 

जीीवन मेंं स्वााभाावि�क रूप सेे हमाारेे अनुुभव और काार्योंं� कोो आकाार देे पाातीी हैै।

अवधाान कीी भंंगुुरताा

हर सुुबह अपनेे सााथ अधि�सूूचनााओं (notifications), 
समय-सीीमााओं, संंदेेशोंं और माँँ�गोंं कीी एक बााढ़ लेेकर आतीी हैै। 

इस नि�रंंतर शोोर केे बीीच, एकााग्र होोनेे कीी क्षमताा दुुर्ललभ हैै लेेकि�न 

आवश्यक भीी हैै। यह क्षमताा इस दुुनि�याा मेंं पूूर्णणतःः उपस्थि�ित रहतेे 

हुुए जीीनेे काा आधाार हैै जहाँँ� ध्याान भटकनेे केे काारण हमाारीी ऊर्जाा� 

काा बि�खरनाा रोोज़मर्राा� कीी एक साामाान्य सीी बाात हैै।

ध्याान देेनाा केेवल एक माानसि�क कौौशल नहींं हैै। यह वर्ततमाान मेंं 

उपस्थि�ित रहनेे कीी शुुरुआत हैै। अपनीी जाागरूकताा कोो नि�र्देेशि�त 

करनाा हमेंं स्वयंं सेे, दूूसरोंं सेे और जीीवन सेे गहरााई सेे जुुड़नेे मेंं 

मदद करताा हैै। ध्याान देेनेे काा अर्थथ यह चुुननाा हैै कि� चेेतनाा केे 

प्रकााश कोो कहाँँ� केंंद्रि�त करनाा हैै।

जहाँँ� हमााराा ध्याान जााताा हैै, वहींं हमाारीी ऊर्जाा� प्रवााहि�त होोतीी हैै। 

प्रााचीीन ज्ञाान लंंबेे समय सेे यहीी सि�खााताा आ रहाा हैै और आधुुनि�क 

तंंत्रि�काा वि�ज्ञाान भीी इस बाात कीी पुुष्टि�� करताा हैै। हर बाार जब हम 

कि�सीी वस्तुु, वि�चाार याा भाावनाा पर ध्याान केंंद्रि�त करतेे हैंं तब स्नाायुु 

सक्रि�य होो जाातेे हैंं और उनकेे माार्गग सुुदृृढ़ होो जाातेे हैंं। नकााराात्मक 

भाावनााओं पर बाार-बाार ध्याान देेनेे सेे वेे पैैटर्नन पुुख्ताा होो जाातेे हैंं 

जि�नसेे हमाारीी आदतेंं और यहाँँ� तक कि� व्यक्ति�ित्व भीी प्रभाावि�त 

होोताा हैै।

जब उदाासीी याा हतााशाा पैैदाा होोतीी हैै तब हमााराा ध्याान स्वतःः हीी उन 

भाावनााओं कीी ओर खिं�चकर उन्हेंं ऊर्जाा� देेताा हैै और उन्हेंं स्मृृति� मेंं 

गहरााई सेे अंंकि�त कर देेताा हैै। इस काारण हम मनःःस्थि�िति�, हाालाात 

और लोोगोंं केे बीीच फँँसाा हुुआ महसूूस करतेे हैंं।

मनोभाव

अवलोोकन
कर्ताा

ध्याान देेनाा इराादाा 
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मेेरेे अनुुभव मेंं हाार्टटफुुलनेेस अभ्याास 
नेे मुुझेे बाार-बाार इस चक्र कोो तोोड़नेे 
काा माार्गग दि�खाायाा हैै। नकााराात्मकताा 
सेे ध्याान हटााकर उसेे धीीरेे सेे हृदय मेंं 
‘प्रकााश केे स्रोोत’ कीी ओर मोोड़नेे सेे 
मैंं लााचाारीी केे भााव केे बजााय भीीतर 
परमतत्व कीी उपस्थि�ति� पर कंेंद्रि�त 
रह पाायाा।

होोनेे वाालीी ‘हृदयपूूर्णण जाागरूकताा’ सेे हम हर बाात पर पूूरीी तरह 

ध्याान देे पाातेे हैंं। यह एकााग्रताा सेे भि�न्न हैै। एकााग्रताा मेंं मन सेे कुुछ 

चीीज़ोंं कोो हटाायाा जााताा हैै जि�ससेे हमााराा ध्याान संंकुुचि�त होो जााताा 

हैै। बहुत सेे लोोग इस संंकुुचन कोो हीी ध्याान कीी अवस्थाा समझनेे 

कीी गलतीी कर बैैठतेे हैंं। इसकेे वि�परीीत, ध्याान केे दौौराान अपनेे 

अवधाान कोो हृदय मेंं टि�कााए रखकर हम खुुद कोो अधि�क पूूर्णणताा केे 

सााथ देेखनेे लगतेे हैंं जि�सकाा अर्थथ अपनेे अस्ति�ित्व कीी उथल-पुुथल 

और अव्यवस्थि�ित भााग काा अवलोोकन भीी होो सकताा हैै। ध्याानपूूर्ववक 

अवलोोकन करनेे सेे हमेंं अपनीी कमि�योंं, आदतोंं, पूूर्वाा�ग्रहोंं, डर, 

शि�काायतोंं और इच्छााओं काा पताा लगताा हैै। हम अपनेे डर काा सीीधेे 

साामनाा करतेे हैंं। यहाँँ� इराादाा और दृृष्टि��कोोण हमाारेे सहयोोगीी बन जाातेे 

हैंं। जब हमाारेे मनोोभााव मेंं कोोई पूूर्वाा�ग्रह नहींं होोताा और इराादाा अपनेे 

अस्ति�ित्व केे उच्चतर पहलुुओं केे सााथ साामंंजस्य मेंं होोताा हैै तब 

हमाारीी जाागरूकताा अधि�क हृदयस्पर्शीी होोतीी जाातीी हैै और असीीमि�त 

रूप सेे वि�स्ताारि�त होोतीी जाातीी हैै। हाार्टटफुुलनेेस माार्गगदर्शशक, दााजीी इसेे 

बड़ीी खूूबसूूरतीी सेे ‘360° जाागरूकताा’ केे रूप मेंं वर्णि�ित करतेे हैंं।

मेेरेे अनुुभव मेंं हाार्टटफुुलनेेस अभ्याास नेे मुुझेे बाार-बाार इस चक्र कोो 

तोोड़नेे काा माार्गग दि�खाायाा हैै। नकााराात्मकताा सेे ध्याान हटााकर उसेे 

धीीरेे सेे हृदय मेंं ‘प्रकााश केे स्रोोत’ कीी ओर मोोड़नेे सेे मैंं लााचाारीी केे 

भााव केे बजााय भीीतर परमतत्व कीी उपस्थि�िति� पर केंंद्रि�त रह पाायाा। 

प्रााणााहुुति�, जोो हाार्टटफुुलनेेस कीी एक वि�शि�ष्टताा हैै, नेे इस परि�वर्ततन 

मेंं सबसेे अहम भूूमि�काा नि�भााई जि�ससेे मुुझेे भटकााव सेे आंंतरि�क 

स्थि�िरताा कीी ओर सहजताा सेे बढ़नेे मेंं मदद मि�लीी। कई बाार ऐसाा भीी 

हुुआ जब मैंं अपनेे अवधाान पर कााम नहींं कर पाा रहाा थाा। उन 

कमज़ोोरीी केे क्षणोंं मेंं समर्पपण केे भााव सेे असहााय बैैठनेे माात्र सेे मुुझेे 

प्रााणााहुुति� महसूूस होोनेे लगीी जि�ससेे मेेराा ध्याान भीीतर कीी ओर मुुड़ 

गयाा।

एक मौौन दृष्टाा बननाा

जब हम ध्याान देेनेे कीी बाात करतेे हैंं तब यह समझनाा महत्वपूूर्णण हैै 

कि� हम ‘पूूर्णण ध्याान’ वि�कसि�त कर रहेे हैंं, जि�समेंं अवधाानहीीनताा 

कीी जाागरूकताा भीी शाामि�ल हैै। हृदय पर ध्याान देेनेे सेे वि�कसि�त 
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ध्याानमयीी अवस्थाा प्रााप्त करनाा

भटकााव, इच्छााएँँ और कटुु अनुुभव अक्सर हमेंं वर्ततमाान मेंं उपस्थि�ित 

रहने ेसे ेपीीछेे खींंच लेतेेे हंैं। दि�न केे अंतं मंें कीी जाानेे वाालीी हाार्टटफुुलनेसे 

सफ़ााई इन छाापोंं और बााधााओं कोो दूूर हटाा देेतीी हैै। जब चक्र शुुद्ध 

होो जाातेे हैंं तब असंंतोोष, बेेचैैनीी और डर कीी भाावनााएँँ कम होो 

जाातीी हैंं और संंतुुलन बहााल होो जााताा हैै।

ध्याान हमाारेे अनुुभव करनेे कीी क्षमताा कोो बढ़ााताा हैै और सफ़ााई 

हमाारेे अवलोोकन करनेे कीी क्षमताा कोो बढ़ाातीी हैै। सााथ मि�लकर येे 

हमाारेे स्पंंदन क्षेेत्र काा स्तर ऊँँचाा कर देेतेे हैंं जि�ससेे गहन रूपांं�तरण 

काा माार्गग प्रशस्त होो जााताा हैै। प्रााणााहुुति� केे सहयोोग सेे नि�यमि�त ध्याान 

वि�कसि�त होोताा हैै और सचेेत अवलोोकन सेे हमाारीी ध्याानमयीी 

जाागरूकताा वि�कसि�त होोतीी हैै। यह हाार्टटफुुलनेेस काा सबसेे बड़ाा 

लााभ हैै क्योंंकि� यह ध्याान कोो कि�सीी कमरेे तक सीीमि�त न रखकर 

दैैनि�क जीीवन मेंं लेे आताा हैै। तब हम एक ध्याानमयीी अवस्थाा केे 

सााथ दैैनि�क जीीवन मेंं ध्याान कोो जीीनेे लगतेे हैंं। इस ध्याानमयीी 

अवस्थाा मेंं हम हृदय सेे जाागरूक होोतेे हैंं। हमाारीी काार्ययक्षमताा बढ़ 

जाातीी हैै - इसलि�ए नहींं कि� हम एकााग्र होोतेे हैंं बल्कि�� इसलि�ए कि� 

हम पूूरीी तरह सेे उपस्थि�ित व केंंद्रि�त होोतेे हैंं।

मनोोभााव कोो नि�यंंत्रि�त करनाा 

ध्याान देेनाा कोोई ऐसीी प्रवृृत्ति� नहींं हैै जोो हमेंं स्थाायीी रूप सेे प्रााप्त हैै; 

इसेे नि�यंत्रि�त करनाा होोताा हैै। हर क्षण हमेंं एक वि�कल्प देेताा हैै - 

अपनीी जाागरूकताा कोो भटकाावोंं मेंं बि�खरनेे देंं याा उसेे समेेटकर 

उपस्थि�ित रहेंं। यदि� हम उपस्थि�ित रहनेे कोो चुुनतेे हैंं तोो ध्याान देेनाा 

अस्ति�ित्व काा एक कोोमल और दैैदीीप्यमाान गुुण बन जााताा हैै।

हाार्टटफुुलनेेस ध्याान वि�धि� मेंं हम हृदय पर ध्याान देेतेे हैंं। यहाँँ� स्पष्टताा 

प्रााप्त होोतीी हैै, शांं�ति� गहरीी होोतीी हैै और जुुड़ााव बढ़ताा हैै। रोोज़ाानाा 

ध्याान देेनेे सेे — चााहेे वह ध्याान केे दौौराान होो, बाातचीीत मेंं होो याा 

सरल काार्योंं मेंं — हम जीीवन कोो टुुकड़ोंं मेंं देेखनेे केे बजााय समग्र 

रूप मेंं देेखनेे लगतेे हैंं। हाार्टटफुुलनेेस केे आदि� गुुरु, फ़तेहगढ़ केे 

राामचंद्र जीी (जि�न्हेंं ‘लाालााजीी’ कहाा जााताा हैै) नेे सुुझााव दि�याा थाा, 

“हृदय पर नज़र रखेंं।” यह केंंद्रि�तताा हमेंं हृदयपूर्णण जाागरूकताा देेतीी 
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करने म� मदद  कर�

ध्याान देेनेे कीी कलाा सचेेत रहकर जीीनेे कीी कलाा हैै। यह हमेंं भटकााव सेे उपस्थि�ित रहनेे कीी ओर, शोोर सेे शांं�ति� कीी ओर और अलगााव सेे 

जुुड़ााव कीी ओर लेे जाातीी हैै। अवधाान दि�शाा-सूूचक और गंंतव्य, दोोनोंं केे रूप मेंं काार्यय करताा हैै। यह हमेंं वाापस हृदय कीी ओर लेे जााताा हैै 

जहाँँ� वाास्तवि�क उपस्थि�िति� नि�वाास करतीी हैै।

हैै। इस सतर्ककताा केे सााथ हम थोोड़ाा वि�रााम लेे सकतेे हैंं, अपनीी 

प्रति�क्रि�याा काा चुुनााव कर सकतेे हैंं और नि�र्णणय लेे सकतेे हैंं।

हमेंं अपनीी प्रति�क्रि�याा कोो नि�यंंत्रि�त करनेे मेंं क्याा मदद करताा हैै? 

उस क्षण मेंं हम अपनेे इराादेे कोो कैैसेे माार्गगदर्शि�ित करेंं? कौौन सेे 

माार्गगदर्शशक सि�द्धांं�तोंं सेे हमाारेे संंचाालन कीी रूपरेेखाा तैैयाार होोतीी हैै? 

जब मैंं इस दुुवि�धाा काा साामनाा करताा हूँँ� तब दााजीी कीी ‘जीीवनोोपयोोगीी 

माार्गगदर्शि�िकाा’ पढ़नेे सेे मुुझेे अपनाा मनोोभााव समाायोोजि�त करनेे मेंं 

मदद मि�लतीी हैै। यह मेेरेे अवधाान कोो हृदयपूर्णण व प्रेेममयीी उपस्थि�िति� 

कीी ओर लेे आताा हैै और मेेरेे इराादेे कोो सहीी दि�शाा प्रदाान करताा हैै। 

यह रूपरेेखाा आत्म-नि�यंंत्रण करनेे वाालेे अवधाान, इराादेे और 

मनोोभााव कोो प्रााप्त करनेे मेंं मेेराा माार्गगदर्शशन करतीी हैै -

हाार्टटफुुलनेेस ध्याान वि�धि� मेंं हम हृदय पर ध्याान 
देेतेे हंैं। यहाँँ� स्पष्टताा प्रााप्त होोतीी हैै, शांं�ति� गहरीी 
होोतीी हैै और जुुड़ााव बढ़ताा हैै। रोोज़ाानाा ध्याान 
देेनेे सेे — चााहेे वह ध्याान केे दौौराान होो, 
बाातचीीत मेंं होो याा सरल काार्योंं मेंं — हम 
जीीवन कोो टुुकड़ोंं मेंं देेखनेे केे बजााय समग्र 
रूप मेंं देेखनेे लगतेे हंैं।
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“हम अपनीी समस्यााओं कोो उसीी सोोच सेे 

हल नहींं कर सकतेे, जि�ससेे हमनेे उन्हेंं 

पैैदाा कि�याा थाा।”

अल्बर्टट आइंंस्टीीन

प्रेरे
णाा
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दृढ़ताा सेे खड़ेे रहनाा -  
महि�लााएँँ हिं�संाा केे चक्र कोो 

कैैसेे तोोड़तीी हंैं 
डॉॉक्टर सि�लाा एल्वर्दीी अनन्याा पटेेल केे सााथ अपनीी बाातचीीत मंें सशस्त्र संंघर्षष रोोकने 
मेंं महि�लााओंं कीी भूूमि�काा और उस प्रशि�क्षण केे बाारेे मंें चर्चाा� कर रहीी हंैं जि�ससेे शांं�ति� 
स्थाापि�त करनेे केे लि�ए आवााज़ उठाानेे और काार्ररवााई� करनेे मंें मदद मि�लतीी हैै।

अनन्याा पटेेल - आप दशकोंं� सेे शांं�ति� कीी स्थाापनाा केे लि�ए काार्यय 
करतीी रहीी हैंं और आपकेे काार्यय काा प्रमुुख वि�षय हैै, सशस्त्र संंघर्षष 
रोोकनेे मेंं महि�लााओंं कीी भूूमि�काा। क्याा आप अपनेे वर्ततमाान शोोध 
केे बाारे मेंं हमेंं कुुछ बताा सकतीी हैंं? और आपकेे वि�चाार मेंं आज 
शांं�ति� स्थाापनाा एवंं शाासन प्रणाालीी केे लि�ए क्याा आवश्यक हैै?

सि�लाा एल्वर्दीी - सबसे पहलेे तोो मुुझेे बहुुत खुुशीी होो रहीी हैै कि� मैंं 

आपसेे बाात कर रहीी हूँँ� और मुुझेे इस वि�षय पर चर्चाा� करनेे काा अवसर 

मि�लाा हैै कि� आज संंसाार मेंं शांं�ति� कीी स्थाापनाा केे लि�ए महि�लााओं कीी 

भूूमि�काा इतनीी महत्वपूूर्णण क्योंं हैै। यह इसलि�ए हैै क्योंंकि� मााहि�लााएँँ 

साामाान्यतःः हिं�ंसाा चक्र कीी शुुरुआत नहींं करतींं। वेे अपनीी बाात अलग 

तरह सेे शुुरू करतीी हैंं और उनमेंं भाावनाात्मक उत्तेेजनाा काा भाार कम 

होोताा हैै। उन्हेंं युुद्ध केे ज़ख्मोंं और उसकीी त्राासदि�योंं केे बाारेे मेंं इतनीी 

अधि�क फ़ि�क्र होोतीी हैै कि� वेे युुद्ध रोोकनेे केे लि�ए बहुुत उत्सााहि�त 

रहतीी हैंं। वेे अपनेे अंंतर्ज्ञाा�न सेे युुद्धरत पक्षोंं कोो यह समझनेे मेंं मदद 

करतीी हैंं कि� वर्ततमाान क्षण कीी ज़रूरत क्याा हैै। वेे उन्हेंं “कि�स पक्ष केे 

पाास कि�तनेे हथि�याार हैंं,” केे बाारेे मेंं सोोचनेे केे बजााय समस्याा केे 

वि�षय मेंं अधि�क गहनताा सेे सोोचनेे केे लि�ए प्रेेरि�त करतीी हैंं। हम 

जाानतेे हैंं कि� मर्दोंं कीी बदलाा लेेनेे कीी प्रवृृत्ति� शर्मम और अपमाान केे 

एहसाास सेे शुुरू होोतीी हैै जि�समेंं उनकीी अपनेे परि�वाार कीी सुुरक्षाा मेंं 

असफल होो जाानेे कीी भाावनाा भीी अक्सर शाामि�ल होोतीी हैै। इसलि�ए 

वेे अपनेे आत्मगौौरव कोो बनााए रखनेे केे लि�ए बदलाा लेेनाा चााहते 

हैंं। ऐसाा देेखाा गयाा हैै कि� समझौौताा करनेे वाालेे दल मेंं संंतुुलि�त संंख्याा 

मेंं महि�लााओं केे शाामि�ल होोनेे सेे ऐसेे शांं�ति� समझौौतेे होोनेे मेंं मदद मि�लीी 

हैै जोो लंंबेे समय तक काायम रहेे हैंं। मुुझेे वि�शेेष रूप सेे यह बाात 

बड़ीी दि�लचस्प लगतीी हैै - यदि� आप आँँकड़ोंं कीी दृृष्टि�� सेे जााननाा 

चााहेंं तोो वर्षष 1989 सेे 2011 केे बीीच हुुए 182 शांं�ति� समझौौतोंं मेंं 

सेे वेे समझौौतेे जि�नमेंं महि�लााएँँ शाामि�ल थींं, उनकेे पंंद्रह वर्षोंं सेे 

अधि�क समय तक काायम रहनेे कीी संंभाावनाा 35% अधि�क हैै। 

व्याावहाारि�क रूप सेे, मैंंनेे कई अलग-अलग देेशोंं मेंं कााम कि�याा हैै 

जहाँँ� महि�लााएँँ कि�सीी समय पर खड़ीी होोकर कहतीी हैंं, “बहुत होो 

गयाा, अब इसेे बंंद कीीजि�ए। आपकोो इस युुद्ध केे काारण पैैदाा हुुई 

अरााजकताा और शस्त्रोंं सेे पैैदाा होोनेे वाालेे सतत भय पर पुुनर्वि�िचाार 

करनाा चााहि�ए।” उत्तरीी आयरलैंंड काा एक उदााहरण हैै जोो मेेरेे दि�ल 

केे बहुुत करीीब हैै और जहाँँ� मैंंनेे उन लोोगोंं केे सााथ कााम कि�याा हैै 

जोो दोोनोंं पक्षोंं कोो सााथ लााकर बाातचीीत करनेे केे लि�ए वर्षोंं प्रयाास 

करतेे रहेे हैंं। और दूूसराा उदााहरण हैै लााइबेेरि�याा काा, जहाँँ� आप 

जाानतेे हैंं कि� चौौदह वर्षष तक गृृहयुुद्ध चलताा रहाा। फि�र दोो अद्भुत 

महि�लाा शांं�ति� काार्ययकर्ताा�ओं, जि�नमेंं सेे एक थींं लीीमााह बोोवीी, नेे इसेे 

रोोकनेे केे लि�ए सक्रि�य रूप सेे प्रयाास कि�याा। उन्होंंनेे ईसााई और 

मुुस्लि��म स्त्रि�ियोंं कोो एकसााथ लााकर एक अंंतर्धाा�र्मि�िक आंंदोोलन 

‘वीीमेेन ऑफ़ लााइबेेरि�याा माास एक्शन फ़ॉॉर पीीस’ चलाायाा। उन्होंंनेे 

उस समय केे सेेनाा प्रमुुख चाार्ल्स�स टेेलर और वि�रोोधीी समूूह केे 

नेेतााओं केे बीीच मध्यस्थताा कीी। उन्होंंनेे पुुरुषोंं कोो लड़ााई सेे रोोकनेे 
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केे लि�ए यौौन संंबंंधोंं कीी हड़तााल (sex strike) काा भीी उपयोोग 

कि�याा याानीी महि�लााओं नेे पुुरुषोंं केे सााथ शाारीीरि�क संंबंंध बनाानेे सेे 

इंंकाार कर दि�याा। उनकेे प्रयाासोंं केे आधाार पर हीी उनकीी नेेताा, एलन 

जॉॉनसन सरलीीफ़, वहाँँ� कीी पहलीी अफ़्रीीकीी महि�लाा रााष्ट्रााध्यक्ष 

बनींं। इस तरह आप समझ सकतेे हैंं कि� वाास्तवि�क परि�णााम सदैैव 

महि�लााओं कीी मध्यस्थताा सेे हीी आतेे हैंं। 

यूूनााइटेेड किं�ंगडम मेंं वर्षष 1981 मेंं ‘ग्रीीन्हम कॉॉमन’ नाामक 

महि�लााओं काा शांं�ति� शि�वि�र स्थाापि�त कि�याा गयाा थाा जोो परमााणुु क्रूूज़ 

मि�सााइलोंं कोो रॉॉयल एयर फ़ोोर्सस केे शि�वि�र मेंं रखनेे काा वि�रोोध कर 

रहाा थाा। और मैंं उन तीीस हज़ाार महि�लााओं मेंं सेे एक थीी जोो सैैन्य 

अड्डेे केे आसपाास जमाा हुुई थींं। सैैन्य अड्डेे कोो पूूरीी तरह सेे घेेरनेे केे 

लि�ए हम पर्याा�प्त संंख्याा मेंं महि�लााओं कोो जुुटाानेे मेंं सफल रहेे। उस 

अभि�याान कोो ‘एंंब्रेेस द बेेस’ कहाा गयाा। वर्षष 1983 मेंं यह बाात 

सुुर्खि�ियोंं मेंं थीी और मीीडि�याा इससेे प्रेेरि�त होोकर मि�सााइल स्थल पर 

डेेराा डाालेे बैैठीी महि�लााओं केे शि�वि�र केे बाारेे मेंं समााचाार प्रसाारि�त 

करनेे लगाा। येे मााहि�लााएँँ उस सााइट पर और अधि�क मि�सााइलोंं केे 

जमाा कि�ए जाानेे काा वि�रोोध कर रहीी थींं। उन्हेंं इसमेंं दस सााल लगेे 

लेेकि�न वेे सतत लगीी रहींं और अंंत मेंं वर्षष 1991 मेंं सभीी 

मि�सााइलेंं वहाँँ� सेे हटाा लीी गईं। 

अनन्याा पटेेल - येे कहाानि�याँँ� अद्भुतु हैंं। और इनमेंं महि�लााओंं कोो 
शाामि�ल करनेे काा आपकाा वि�चाार मुुझेे बहुत स्वााभाावि�क लगताा 
हैै। लेेकि�न मुुझेे लगताा हैै कि� प्रमााणोंं� और जन समर्थथन केे 
बाावजूूद ऐ�सीी पहल कोो प्रशाासनि�क प्रति�रोोध काा साामनाा करनाा 
पड़ताा हैै। आपनेे उस स्तर पर महि�लााओंं कोो सम्मि��लि�त करनेे कीी 
ज़रूरत कोो कैैसेे समझाायाा ? 

सि�लाा एल्वर्दीी - मैंं इन माामलोंं मेंं अपनेे रक्षाा मंंत्राालय और वि�देेश 

मंंत्राालय केे रवैैयेे कोो जाानतीी थीी। और अपनीी उच्च शि�क्षाा केे काारण 

मुुझेे ऐसीी कुुछ बैैठकोंं मेंं सम्मि�िलि�त होोनेे दि�याा जााताा थाा जि�नमेंं इस 

तरह कीी काार्यय नीीति�योंं पर चर्चाा� कीी जाातीी थीी। सेेनाा और वि�देशीी 

माामलोंं केे मुुख्याालय व्हााइटहॉॉल मेंं हुुई एक ऐसीी हीी बैैठक मेंं मैंं 

उपस्थि�ित थीी। उस कमरे मेंं 250 पुुरुष थेे और केेवल पाँँ�च 

महि�लााएँँ थींं। बाात यहाँँ� तक पहुँँ�च गई कि� जि�स वि�षय पर चर्चाा� होो 

रहीी थीी और जोो योोजनाा बनााई जाा रहीी थीी, उसमेंं स्पष्ट रूप सेे 

महि�लााओं कोो संंघर्षोंं केे समााधाान मेंं हर भूूमि�काा सेे बााहर रखाा जाा 

रहाा थाा। यह मुुझसेे बर्दाा�श्त नहींं हुुआ और मैंंनेे अपनाा हााथ उठााकर 

व खड़ेे होोकर शांं�ति� संंबंंधीी वाार्ताा�ओं और अनुबंंधोंं मेंं महि�लााओं 

कोो शाामि�ल करनेे कीी आवश्यकताा केे बाारेे मेंं कहनाा शुुरू कि�याा। 

सभाा केे अध्यक्ष काा चेेहराा गुुस्सेे सेे लााल होो गयाा और मेेरेे तीीन 
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दृढ़ताा सेे अपनीी बाात कहनाा बहुत 
ज़रूरीी हैै और प्रशि�क्षण काा पााठ्यक्रम 
महि�लााओंं मेंं आंंतरि�क आत्मवि�श्वाास 
वि�कसि�त करनेे मेंं मदद करताा हैै। 
इसकीी हमेंं महि�लाा होोनेे केे नाातेे, 
लड़कीी होोनेे केे नाातेे बहुत ज़रूरत हैै, 
वि�शेेषकर ऐसेे समय याा जगह पर 
जब कि�सीी महि�लाा केे लि�ए ऐसाा 
नि�र्णणय लि�याा जाा रहाा होो जोो उसकोो 
पीीड़ाा देेनेे वाालाा और अक्षम बनाानेे 
वाालाा होो।

वााक्य बोोलनेे केे बााद हीी उन्होंंनेे कहाा, “मैैडम बैैठ जााइए, जोो आप 

कहनाा चााह रहीी हैंं, उसमेंं यहाँँ� कि�सीी कीी रुचि� नहींं हैै।” उस समय 

तोो मैंं सहमकर बैैठ गई लेेकि�न फि�र मैंंनेे सोोचाा कि� यह ठीीक नहींं 

हैै। इसलि�ए मैंंनेे फि�र सेे खड़ेे होोकर कहाा, “अध्यक्ष महोोदय, 

आपकाा धन्यवााद, लेेकि�न मैंं नहींं समझतीी कि� जि�स मसलेे काा 

संंबंंध हम सभीी सेे और पूूरेे देेश सेे हैै, उसमेंं महि�लााओं कीी 

भाागीीदाारीी कोो नकाारनाा प्राासंंगि�क और मददगाार होोगाा।” इसकेे बााद 

वेे मुुझेे बोोलनेे देेनेे केे लि�ए मजबूर होो गए। लेेकि�न मैंं घबराा गई थीी 

और मुुझेे बोोलनेे केे लि�ए अपनाा संंपूूर्णण सााहस जुुटाानाा पड़ाा। मुुझेे 

अपनेे पि�छलेे अनुुभव भीी यााद होो आए - यदि� एक बाार आप लोोगोंं 

केे दबााव मेंं आकर चुुप होो जाातेे हैंं तोो वेे सोोचतेे हैंं कि� वेे ऐसाा फि�र 

सेे कर सकतेे हैंं। इसलि�ए हम महि�लााओं कोो वि�गत सैैकड़ोंं वर्षोंं मेंं 

उन सभीी महि�लााओं केे सााहस सेे प्रेेरणाा लेेनेे कीी ज़रूरत हैै जि�न्होंंनेे 

अपनेे मुुद्देे केे लि�ए अपनाा जीीवन खतरेे मेंं डाालाा और उनमेंं सेे कुुछ 

कोो उसकेे लि�ए जलाा भीी दि�याा गयाा। हमेंं उन्हेंं यााद करतेे हुुए उनकाा 

सम्माान करनाा चााहि�ए और उन आवााज़ोंं कोो उठाानाा चााहि�ए जोो 

अब शांं�त होो चुुकीी हैंं। क्याा यह आपकोो सहीी लगताा हैै?

अनन्याा पटेेल - बि�लकुल! क्याा आप दर्दद और हाानि� कीी स्थि��ति� 
कोो दृढ़ताा सेे लोोगोंं� केे साामनेे अपनीी बाात रखनेे कीी स्थि��ति� मेंं 
बदलने केे लि�ए सक्रि�य रूप सेे काार्यय कर रहीी हैंं और यहीी सि�खाा 
रहीी हैंं?

सि�लाा एल्वर्दीी - यह एक प्रशि�क्षण हैै और हम जाानतेे हैंं कि� यह 

कई स्थि�िति�योंं मेंं महि�लााओं केे लि�ए आसाान नहींं होोताा। कई 

संंस्कृृति�योंं मेंं महि�लााओं काा इस तरह दृृढ़ताा सेे अपनीी बाात कहनाा 

और उस पर चर्चाा� करनाा स्वीीकाार्यय नहींं हैै। वेे बााल शि�क्षाा याा 

चि�कि�त्सकीीय सेेवाा प्रशि�क्षण केे बाारेे मेंं बोोल सकतीी हैंं लेेकि�न सेेनाा 

और युुद्ध केे बाारेे मेंं नहींं। इसलि�ए हम प्रशि�क्षण पााठ्यक्रम 

आयोोजि�त करतेे हैंं जि�नमेंं दृृढ़ताा सेे अपनीी बाात कहनेे केे लि�ए 

आवश्यक कौौशल सि�खााए जाातेे हैंं। दृृढ़ताा सेे अपनीी बाात कहनाा 

बहुुत ज़रूरीी हैै और प्रशि�क्षण काा पााठ्यक्रम महि�लााओं मेंं आंंतरि�क 

आत्मवि�श्वाास वि�कसि�त करनेे मेंं मदद करताा हैै। इसकीी हमेंं 

महि�लाा होोनेे केे नाातेे, लड़कीी होोनेे केे नाातेे बहुुत ज़रूरत हैै, 

वि�शेेषकर ऐसेे समय याा जगह पर जब कि�सीी महि�लाा केे लि�ए ऐसाा 

नि�र्णणय लि�याा जाा रहाा होो जोो उसकोो पीीड़ाा देेनेे वाालाा और अक्षम 

बनाानेे वाालाा होो। इसलि�ए हम उन्हेंं सि�खाातेे हैंं कि� अपनीी उपस्थि�िति� 

कोो प्रभाावीी कैैसेे बनााएँँ। यह सब अजीीब लग सकताा हैै लेेकि�न 

आपकोो पताा हैै कि� एक साार्ववजनि�क व्यक्ति�ि होोनेे केे नाातेे आपकोो 

कभीी-कभीी यह भीी सीीखनाा होोताा हैै कि� अपनाा माानसि�क संंतुुलन 

बनााए रखनेे केे लि�ए गहरीी साँँ�स लेेनेे कीी आदत कैैसेे वि�कसि�त करेंं। 

मैंं यहीी करतीी हूँँ�। जोो भीी होो रहाा होो, मैंं गहरीी साँँ�स लेेतीी हूँँ� और दस 

तक गि�नतीी हूँँ� क्योंंकि� जब तक मैंं खुुद स्थि�िर नहींं होोतीी, मैंं स्पष्टताा 

से ेबाात नहींं कर सकतीी। मेरेीी आवााज़ लड़खड़ाा जााएगीी। मेरेीी घबरााहट 

सााफ़ दि�खााई देेनेे लगेेगीी। बेेशक हमेंं घबरााहट होोतीी हैै। हमेंं अपनेे 

जीीवन मेंं पुुरुषोंं कीी तरह इसकेे लि�ए प्रशि�क्षि�त नहींं कि�याा जााताा हैै। 

इसलि�ए हमेंं अपनेे अंंदर इस सााहस और वि�श्वाास कोो वि�कसि�त 

करनाा होोताा हैै कि� जि�तनाा होो सकेे अपनेे सत्य कोो कह पाानाा हीी 

संंपूूर्णण माानवताा कीी सेेवाा हैै और इसकाा वि�स्ताार अवश्य होोगाा। 

हम संंसाार भर मेंं महि�लााओं कोो प्रशि�क्षण देे रहेे हैंं कि� जोो ज़रूरीी बाातेंं 

हैंं, उन पर महि�लााओं काा दृृढ़ताा सेे अपनीी बाात कहनाा और अपनाा 

स्पष्ट मत व्यक्त करनाा सहीी हैै। अपनीी रााय, चााहेे सेेनाा केे बाारेे मेंं 

होो याा अग्रणीी पुुरुषोंं केे व्यवहाार केे बाारेे मेंं होो याा फि�र यह प्रशाासनि�क 

संंस्थााओं द्वााराा लि�ए जाा रहेे नि�र्णणयोंं केे बाारेे मेंं होो, व्यक्त करनाा सहीी 

हैै। इसकेे लि�ए हमेंं महि�लााओं मेंं न सि�र्फ़़ दृृढ़ नि�श्चय वि�कसि�त 

करनाा होोताा हैै बल्कि�� आत्मसम्माान भीी पैैदाा करनाा होोताा हैै तााकि� वेे 
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शांं�ति� स्थाापनाा मेंं महि�लााओंं काा इस 
तरह काा बीीच-बचााव करनाा मुुझेे गर्वव सेे 
रोोमांं�चि�त कर देेताा हैै क्योंंकि� मैंं जाानतीी हूँँ 
कि� उनकेे लि�ए अपनेे घर-परि�वाार कीी 
ज़रूरतोंं और ज़ि�म्मेेदाारीी कोो छोोड़कर 
बााहर नि�कलनाा और लड़ााई-झगड़ोंं कोो 
रोोकनेे केे लि�ए प्रयाास करनाा कि�तनाा 
कठि�न होो सकताा हैै।

दृृढ़ताा सेे यह कह सकेंं कि� इस बाारेे मेंं बोोलनाा मेेराा अधि�काार भीी हैै 

और कर्ततव्य भीी। 

संंसाार भर सेे लोोग हमाारेे प्रशि�क्षण मेंं शाामि�ल होोनेे केे लि�ए आतेे हैंं 

और जोो लोोग सोोचतेे हैंं कि� उनकीी अंंग्रेेज़ीी अच्छीी नहींं हैै, हम उन्हेंं 

भीी अपनेे आप कोो व्यक्त करनेे काा पूूराा अवसर देेतेे हैंं। और क्योंं 

वेे अंंग्रेेज़ीी मेंं हीी अपनीी बाात रखेंं? वेे अक्सर अनुुवााद केे मााध्यम 

सेे बाात करतेे हैंं क्योंंकि� हम चााहते हैंं कि� जोो ऐसेे प्रशि�क्षण नहींं लेे 

पाातेे हैंं, वेे भीी कठि�न मुुद्दोंं पर अपनीी आवााज़ उठाा सकेंं, वि�शेेषकर 

जि�नमेंं उन्हेंं शर्मिं�ंदगीी काा साामनाा करनाा पड़ाा हैै। कभीी-कभीी 

महि�लााओं कोो माासि�क धर्मम केे दौौराान नि�जताा कीी ज़रूरत पड़तीी हैै। 

कभीी-कभीी महि�लााओं कोो सेेनाा मेंं वि�शेेष भत्तेे दि�ए जाानेे कीी ज़रूरत 

होोतीी हैै तााकि� वेे अपनीी देेखभााल कर सकेंं। येे सभीी ऐसीी बाातेंं हैंं 

जि�नकेे बाारेे मेंं बाात करनेे सेे महि�लााएँँ कतराातीी हैंं क्योंंकि� उन्हेंं 

शर्मिं�ंदगीी होोतीी हैै। और शर्मिं�ंदगीी इसलि�ए होोतीी हैै क्योंंकि� उन्हेंं बहुुत 

लंंबेे समय तक बोोलनेे नहींं दि�याा गयाा। इसलि�ए इसकेे लि�ए थोोड़ेे 

प्रशि�क्षण और थोोड़ेे सााहस कीी ज़रूरत होोतीी हैै और जब आप 

अपनीी बाात कह पाातेे हैंं तोो यह अद्भुत होोताा हैै, हैै न?

अनन्याा पटेेल - नि�स्संंदेह। ‘द मााइटीी हाार्टट’ पुुस्तक केे मााध्यम से े
आप महि�लााओंं मेंं अपनीी बाात कोो दृढ़ताा सेे कहने कीी योोग्यताा 
वि�कसि�त करनेे मेंं मदद कर रहीी हंैं। हाार्टटफुुलनेेस केे हृदयपूूर्णण 
संंवााद केे कोोर्सस केे अपनेे अनुुभव सेे मैंं जाानतीी हूँ ँकि� उस तरह सेे 
खुुलकर बाात करनाा कााफ़ीी कठि�न होो सकताा हैै। आपकेे अनुुभव 
मेंं शांं�ति� कीी स्थाापनाा करनेे मेंं इस तरह काा प्रशि�क्षण कि�स तरह 
काारगर होो सकताा हैै?

सि�लाा एल्वर्दीी - मुुझेे उन सभीी महि�लााओं पर बहुुत गर्वव हैै जि�नकेे 

सााथ हम दुुनि�याा भर मेंं कााम करतेे हैंं। जि�न अनुुभवोंं याा घटनााओं 

सेे वेे गुुज़रीी हैंं, उनकेे बाारेे मेंं बोोल पाानाा हीी अपनेे आप मेंं दृृढ़ रुख 

अपनाानाा हैै। हम लोोगोंं कोो सलााह देेतेे हैंं कि� जब उन्हेंं घबरााहट होो 

तब वेे उठकर खड़ेे होो जााएँँ, भाावनाात्मक रूप सेे स्थि�िर होंं और इस 

बाात कोो महसूूस करेंं कि� सदि�योंं सेे महि�लााएँँ बहुुत कुुछ कहनाा 

चााहतीी थींं लेेकि�न कभीी कह नहींं पााईं। आज हम माार दि�ए जाानेे केे 

डर केे बि�नाा वह सब कह सकतीी हैंं। यह महि�लााओं केे लि�ए 

शक्ति�िशाालीी वैैधताा (काानूूनीी व्यवस्थाा) हैै, वि�शेेषकर वि�काासशीील 

संंस्कृृति�योंं मेंं, जहाँँ� ऐति�हाासि�क रूप सेे महि�लााओं नेे अपनीी आवााज़ 

नहींं उठााई हैै। इसकाा एक बेेहतरीीन उदााहरण केेन्याा सेे हैै। जब 

केेन्याा केे पूूर्वीी और पश्चि�िमीी हि�स्सोंं मेंं बहुुत हिं�ंसाा भड़क उठीी थीी 

तब एक अद्भुत महि�लाा ‘देेखाा इब्रााहीीम अब्दीी’ नेे एक महि�लाा 

संंस्थाा कीी सााठ हज़ाार महि�लााओं सेे कहाा कि� वेे जोो भीी देेखेंं, उसकेे 

बाारेे मेंं अपनेे सेेल फ़ोोन सेे सूूचनाा देंं। जब उन्होंंनेे यह सूूचनाा दीी 

तब शांं�ति� स्थाापनाा करनेे वाालोंं कोो यह पताा चल सकाा कि� हिं�साा केे 

प्रमुुख क्षेेत्र और शांं�ति� वाालेे क्षेेत्र कौौन सेे थेे तााकि� लोोग जाान सकेंं 

कि� सुुरक्षि�त रहनेे केे लि�ए कि�स के्षेत्र मेंं जाायाा जाा सकताा थाा। 

उन्होंंनेे वि�श्वस्त स्थाानीीय नेेतााओं केे सााथ मि�लकर हर के्षेत्र केे लि�ए 

रणनीीति�याँँ� बनााईं। और छह सप्तााह केे अंंदर हीी हिं�साा पूूरीी तरह सेे 

रुक गई। उन स्थाानोंं कीी महि�लााओं कोो सि�र्फ़फ़ यह जाानकाारीी देेकर 

हिं�ंसाा रोोकीी जाा सकीी कि� वेे अपनीी आवााज़ उठाा सकतीी थींं, उसकेे 

लि�ए उनकेे माारेे जाानेे काा कोोई खतराा नहींं थाा और उनकीी आवााज़ 

काा महत्व थाा। 

शांं�ति� स्थाापनाा मेंं महि�लााओं काा इस तरह काा बीीच-बचााव करनाा 

मुुझेे गर्वव सेे रोोमांं�चि�त कर देेताा हैै क्योंंकि� मैंं जाानतीी हूँँ� कि� उनकेे 

लि�ए अपनेे घर-परि�वाार कीी ज़रूरतोंं और ज़ि�म्मेेदाारीी कोो छोोड़कर 

बााहर नि�कलनाा और लड़ााई-झगड़ोंं कोो रोोकनेे केे लि�ए प्रयाास करनाा 

कि�तनाा कठि�न होो सकताा हैै। 
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अनन्याा पटेेल - आजकल जि�स तरह भौौति�क और डि�जि�टल 

दोोनोंं� हीी स्तर पर हिं�ंसाा बढ़ रहीी हैै क्याा आप शांं�ति� स्थाापनाा कीी 

रणनीीति�योंं� मेंं संंचाार और संंपर्कक  केे नए मााध्यमोंं� केे काारण कोोई� 

बदलााव देेखतीी हैंं?

सि�लाा एल्वर्दीी - यह बहुुत अच्छाा प्रश्न हैै लेेकि�न मुुझेे नहींं लगताा 

कि� इसकाा सहीी उत्तर देेनेे केे लि�ए मेेरेे पाास पर्याा�प्त वैैश्वि�िक 

जाानकाारीी हैै। लेेकि�न सेेल फ़ोोन केे आनेे केे बााद महि�लााओं केे 

अनुभव मेंं बहुुत बदलााव आयाा हैै। मेेरेे पाास इसकीी ठीीक-ठीीक 

जाानकाारीी तोो नहींं हैै लेेकि�न मैंं यह ज़रूर जाानतीी हूँँ� कि� महि�लााओं 

कीी दूूरस्थ लोोगोंं सेे जुुड़नेे और हमाारीी व अन्य वेेब सााइट केे 

मााध्यम सेे आसपाास कीी महि�लााओं केे काार्योंं केे बाारेे मेंं जााननेे और 

उनसेे संंपर्कक करनेे कीी यह सुुवि�धाा अत्यंंत उपयोोगीी सि�द्ध हुुई हैै। 

तीीस सााल पहले यह सब हमाारेे पाास नहींं थाा। हममेंं सेे बहुुत हीी 

थोोड़ेे लोोगोंं केे पाास सेेल फ़ोोन थेे और ऐसेे नेेटवर्कक भीी उपलब्ध नहींं 

थेे जि�नकेे मााध्यम सेे हम लोोगोंं सेे जुुड़ सकतेे थेे। आज आप यदि� 

कि�सीी संंस्थाा काा हि�स्साा हैंं जि�से महि�लााओं कोो कि�सीी काार्यय केे लि�ए 

जल्दीी मेंं भरतीी करनाा हैै तोो एक हज़ाार महि�लााओं सेे एकसााथ बाात 

कीी जाा सकतीी हैै। अतःः आजकल हम पहले कीी तुुलनाा मेंं कहींं 

अधि�क सक्षम हैंं। अब नि�र्णणय लेेनेे वाालोंं पर, वि�शेषकर महि�लाा 

केंंद्रि�त नि�र्णणय लेेनेे वाालोंं पर अधि�क दबााव पड़नेे लगाा हैै, क्योंंकि� 

वेे समझ गए हैंं कि� महि�लााओं कीी आवााज़ सुुनीी जाानीी चााहि�ए। 

लेेकि�न जब महि�लाा और पुुरुष नीीति�-नि�र्माा�तााओं कोो कि�सीी मुुद्देे पर 

बहुुत साारेे टेेलीीफ़ोोन कॉॉल आनेे लगतेे हैंं, जब महि�लााएँँ उन्हेंं 

रचनाात्मक तरीीकोंं सेे मौौलि�क संंदेेश भेेजतीी हैंं, जैैसेे पोोस्टर बनााकर 

भेेजनाा जि�न्हेंं वेे अपनेे काार्याा�लय मेंं लगाा सकेंं, तब वेे उस मुुद्देे पर 
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गहरीी साँँ�स लेेनेे काा सबसेे बड़ाा 
फ़ाायदाा यह हैै कि� जब शब्द 
आपकेे मुुख सेे नि�कलतेे हंैं तब 
वेे स्पष्ट होोतेे हंैं, उनमेंं वज़न होोताा 
हैै और वेे हृदय कीी गहरााई सेे 
नि�कलतेे हंैं। इसीीलि�ए हृदय सेे 
बोोलनेे काा इतनाा महत्व हैै 
क्योंंकि� जब आप सि�र्फ़़  मन सेे 
बोोलतेे हंैं तोो जीीतनेे केे उदे्देश्य केे 
काारण आप सि�र्फ़फ़  बहस करनेे 
लगतेे हंैं।

ध्याान देेतेे हैंं। यह पुुराानीी और नई तकनीीकोंं काा मि�श्रण हमाारेे लि�ए 

हमेेशाा सेे कहींं अधि�क सुुवि�धााजनक होो गयाा हैै। 

अनन्याा पटेेल - आपकोो आजकल कीी जटि�ल और परस्पर जुुड़ीी 
हुई� चुुनौौति�योंं� काा साामनाा कर रहेे युुवाा काार्ययकर्ताा�ओंं केे लि�ए 
सबसेे ज़रूरीी क्याा लगताा हैै? 

सि�लाा एल्वर्दीी - मैंं उनसेे कई तरीीकोंं केे बाारेे मेंं बाात करनाा 

चााहूँँ�गीी लेेकि�न मुुझेे लगताा हैै कि� उनकेे लि�ए सबसेे महत्वपूूर्णण हैै 

अपनीी उपस्थि�िति� कोो प्रभाावीी बनाानाा। आप जाानतीी हैंं और मैंं भीी 

जाानतीी हूँँ� कि� जैैसेे हीी हम कि�सीी वि�वााद मेंं पड़तेे हैंं, हम अंंदर हीी 

अंंदर समझ जाातेे हैंं, भलेे हीी हम उसेे शब्दोंं मेंं व्यक्त न कर पााएँँ 

कि� साामनेे वाालेे लोोग घबरााए हुुए हैंं याा आत्मवि�श्वाास होोनेे काा 

दि�खाावाा कर रहेे हैंं याा हम पर सि�र्फ़़ धौंंस जमाा रहेे हैंं। और इसलि�ए 

प्रशि�क्षण केे एक हि�स्सेे मेंं मैंं हरेेक कोो यह सलााह देेतीी हूँँ� कि� हर 

दि�न अपनेे पैैर स्थि�िरताा सेे ज़मीीन पर रखनेे काा अभ्याास करेंं तााकि� 

हम खड़ेे होोकर धरतीी सेे प्रााप्त होोनेे वाालीी ऊर्जाा� कोो अपनेे शरीीर मेंं 

प्रवेेश करतेे हुुए और फि�र ऊपर हृदय, मन तथाा अपनीी आवााज़ 

तक जाातेे हुुए महसूूस करेंं। यदि� हम एक मि�नट केे लि�ए भीी यह 

करतेे हैंं और सााथ हीी गहरीी साँँ�सेंं भीी लेेतेे हैंं तोो जैैसाा कि� आपकोो 

पताा हैै, गहरीी साँँ�स लेेकर हम अपनीी बाात कोो सबसेे जल्दीी और 

स्पष्टताा सेे समझाा पाातेे हैंं। इससेे आप न तोो व्यर्थथ बाातेंं बोोलेंंगेे और 

न हीी इतनीी जल्दीी-जल्दीी बोोलेंंगेे कि� कोोई आपकीी बाात कोो ठीीक सेे 

समझ हीी न सकेे। अतःः गहरीी साँँ�स लेेनेे काा सबसेे बड़ाा फ़ाायदाा यह 

हैै कि� जब शब्द आपकेे मुुख सेे नि�कलतेे हैंं तब वेे स्पष्ट होोतेे हैंं, 

उनमेंं वज़न होोताा हैै और वेे हृदय कीी गहरााई सेे नि�कलतेे हैंं। 

इसीीलि�ए हृदय सेे बोोलनेे काा इतनाा महत्व हैै क्योंंकि� जब आप सि�र्फ़़ 

मन सेे बोोलतेे हैंं तोो जीीतनेे केे उद्देेश्य केे काारण आप सि�र्फ़फ़ बहस 

करनेे लगतेे हैंं। कि�सीी सभाा याा मीीटिं�ंग केे अंंत मेंं यदि� आप कि�सीी 

सेे पूूछेंं कि� उन्हेंं उस चर्चाा� मेंं सेे क्याा यााद रहाा, तोो आप देेखेंंगेे कि� 

उन्हेंं वह बाात यााद होोगीी जोो कि�सीी नेे गहरीी साँँ�स लेेकर कहीी थीी, 

“मैंं चााहताा हूँँ� कि� आप यह बाात जाानेंं।” दोो वााक्योंं मेंं कहीी गई बाात 

हीी लोोगोंं कोो यााद रह पाातीी हैै। इसलि�ए यदि� आप कि�सीी साार्ववजनि�क 

सभाा मेंं बोोल रहेे हैंं तोो अपनीी बाात कोो दोो याा तीीन वााक्योंं तक 

सीीमि�त रखनाा उपयोोगीी रहताा हैै। वेे बाातेंं आपकेे दि�मााग मेंं पूूरीी तरह 

स्पष्ट रहतीी हैंं और वेे जि�तनीी छोोटीी होंं उतनाा अच्छाा रहताा हैै। मैंंनेे 

देेखाा हैै कि� जब मुुझेे कोोई भााषण देेनाा होोताा हैै और मैंंनेे दोो याा तीीन 

पन्नोंं काा भााषण तैैयाार कि�याा होोताा हैै तोो वह लोोगोंं कोो उतनाा अच्छाा 

नहींं लगताा जि�तनाा अच्छाा तब लगताा हैै जब मैंं छह बिं�ंदुुओं सेे बाात 

शुुरू करतीी हूँँ� और दोो बिं�दुु बताानेे केे बााद मैंं कहतीी हूँँ�, “मुुझेे 

बतााइए कि� आप मुुझसेे सबसे ज़्याादाा क्याा सुुननाा चााहते हैंं - मैंं 

आपकीी ज़रूरत कैैसेे पूूरीी कर सकतीी हूँँ�?” 

अनन्याा पटेेल - आपनेे बताायाा कि� स्वयंं कोो शाारीीरि�क रूप सेे 
स्थि��र करनेे केे लि�ए ज़मीीन पर खड़ाा होोनाा, गहरीी साँँ�स लेेनाा और 
अपनेे पैैरोंं� केे नीीचेे कीी ज़मीीन कोो महसूूस करनाा चााहि�ए। मैंं 
जाानतीी हूँ ँकि� बाागवाानीी आपकेे लि�ए महत्वपूर्णण हैै। ज़मीीन सेे यह 
जुुड़ााव आपकेे कााम मेंं कैैसेे मदद करताा हैै?

सि�लाा एल्वर्दीी - इस प्रश्न केे लि�ए धन्यवााद क्योंंकि� यह मेेरेे दि�ल 

केे बहुुत करीीब हैै। मेेरीी परवरि�श एक छोोटेे सेे खेेति�हर क्षेेत्र मेंं हुुई 

थीी। मैंंनेे वहींं धरतीी सेे प्रेेम करनाा सीीखाा। मेेरेे पि�ताा बहुत हीी 

ताानााशााहीी प्रकृृति� केे थेे जोो मुुझ पर बहुत चि�ल्लाातेे थेे और सब 

उनसेे डरतेे थेे। मुुझेे अपनीी बाात पर अडि�ग होोनाा सीीखनाा पड़ाा। मुुझेे 

एहसाास हुुआ कि� ज़मीीन पर खड़ाा होोनाा हीी हमेंं अडि�ग बननेे मेंं 

मदद करताा हैै। इस तरह मैंंनेे यह सीीखाा और इसेे हर समय करतीी 

हूँँ�, वि�शेषकर जब मुुझेे कहींं जााकर भााषण देेनाा होोताा हैै, जोो कााफ़ीी 

तनाावपूूर्णण होोताा हैै, तब मैंं कहींं भीी घाास वाालीी जगह पर जााकर 
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खड़ीी होो जाातीी हूँँ� (यह कहाँँ� हैै इससेे कोोई फ़र्कक नहींं पड़ताा। इसकेे 

लि�ए आपकेे पाास कोोई बगीीचाा होोनाा ज़रूरीी नहींं हैै)। आप नि�कट 

केे कि�सीी पाार्कक मेंं याा कहींं भीी जाा सकतेे हैंं जहाँँ� ज़मीीन पर घाास होो, 

इससेे कोोई फ़र्कक नहींं पड़ताा कि� वह ज़मीीन कहाँँ� हैै। ऐसीी जगह पर 

खड़ेे होोकर आप वाास्तव मेंं महसूूस करतेे हैंं कि� वह धरतीी, वह 

ज़मीीन आपकोो सहााराा देे रहीी हैै और अपनीी बाात आपकेे मााध्यम सेे 

व्यक्त करनाा चााहतीी हैै। यह आपकाा कर्ततव्य हैै कि� आप अपनाा 

सत्य जि�तनीी स्पष्टताा सेे कह सकतेे हैंं, कहेंं और अपनेे सत्य कोो 

कम सेे कम शब्दोंं मेंं कहेंं। लोोग यहीी यााद रखेंंगेे। मैंं कोोशि�श करतीी 

हूँँ� कि� मेेराा स्वर धीीमाा होो क्योंंकि� यदि� मैंं लगााताार तेेज़ीी सेे और 

ऊँँचीी आवााज़ मेंं बोोलतीी रहूँँ� तोो वेे बाातेंं लोोगोंं केे मन मेंं बैैठतीी नहींं 

हैंं और वेे मेेरीी कहीी बाातोंं मेंं सेे कुुछ भीी यााद नहींं रख पाातेे। 

इसलि�ए मैंं अपनीी आवााज़ कोो अपनेे हृदय केे सााथ मि�लाातीी और 

लयबद्ध रखतीी हूँँ� तााकि� जोो भीी मेेरेे मुुख सेे नि�कलेे, वह जि�तनाा 

संंभव होो, सत्य हीी होो। मैंंनेे यहीी सत्य सीीखाा हैै और यहीी मैंं सबकोो 

सि�खाानाा चााहतीी हूँँ�। 

अनन्याा पटेेल - यह संंवााद मेेरेे लि�ए अत्यंंत प्रेेरणाादाायक रहाा 
और मंैं जाानतीी हूँ ँकि� मेेरीी उम्र केे और अन्य लोोग, जोो 
जटि�लतााओंं काा साामनाा कर रहेे हैंं और उनकोो पाार करनेे कीी 
कोोशि�श कर रहेे हैंं, इसेे अवश्य समझेंंगे। आपकेे कााम केे पीीछेे 
केे शोोध और अनुुभवोंं� केे बाारे मेंं सुुनकर और सााथ हीी उन 
व्याावहाारि�क तरीीकोंं� केे बाारे मेंं जाानकर जि�न्हेंं आपनेे चुुनौौति�योंं� सेे 
नि�पटनेे और काार्ररवााई� करनेे केे लि�ए अपनाायाा, हमेंं हि�म्मत 
मि�लतीी हैै। आपकेे सााथ यह चर्चाा� कर पाानेे केे लि�ए मैंं आभाारीी 
हूँ।ँ धन्यवााद सि�लाा।
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तुमुने ेयह दुनुि�याा कभीी देेखीी नहींं 
स्कि��प लीीड््स

तुुम इस दुुनि�याा कोो इतनाा प्रेेम करतेे होो 

याा इससेे डरतेे होो 

पर तुुमनेे यह दुुनि�याा 

कभीी देेखीी नहींं। 

तुुम अंंधेे नहींं होो, 

कम सेे कम वैैसेे जैैसाा यह दुुनि�याा माानतीी हैै। 

तुुम्हाारीी आँँखेंं प्रकााश केे झरतेे कणोंं कोो सोोख लेेतीी हैंं। 

तुुम्हााराा मस्ति�िष्क उन धाारााओं कोो आमंंत्रि�त करताा हैै,

जि�नसेे वह वि�द्युुत केे रूप मेंं जीीवंंत होो उठताा हैै। 

तुुम्हााराा मन? वह तोो बि�लकुुल अलग बाात हैै।

तुुम बहरेे नहींं होो। 

हवाा मेंं जोो कुुछ भीी हैै, 

अपनेे कणोंं केे आसपाास सि�कुुड़ताा हैै, फैैलताा हैै, 

वह तुुम्हाारीी इंंद्रि�योंं केे मााध्यम सेे अंंदर आकर 

तुुम्हाारेे कर्णण पटल पर ऐसीी लय छेेड़ जााताा हैै कि� 

उन चमत्काारोंं केे ज़रि�ए – जोो अभीी भीी आधेे-अधूूरेे ज्ञाात हैंं – 

तुुम पहचाान लेेतेे होो आवााज़ोंं कोो। कदमोंं कीी आहट। 

मशीीनोंं कीी गड़गड़ााहट। संंगीीत कीी मधुुरताा।

तुुम्हेंं इसकीी महक काा पताा नहींं। 

कोोई स्वााद याा कोोई स्पर्शश पताा नहींं, 

चााहेे तुुम कहींं भीी होो 

(और तुुम कहाँँ� होो, यह जााननाा अभीी बााकीी हैै)।

अब एक नज़ाारेे कीी कल्पनाा करोो 

जोो व्याापक होो, 

कल्पनाा करोो कि� तुुम एक सााथ पूूरेे गोोलेे कोो 

उसकीी पूूर्णणताा मेंं देेख रहेे होो – 

केेवल इर्दद-गि�र्दद हीी नहींं और केेवल वर्ततमाान हीी नहींं 

बल्कि�� भवि�ष्य और अतीीत कोो भीी। 

न केेवल आकााश कोो 

बल्कि�� उसकेे शूून्य कोो भीी। 

इससेे पहलेे तुुम इस दुुनि�याा कोो क्याा कह सकतेे थेे 

सि�वााए एक धुंं�धलीी और चपटीी तस्वीीर केे?

नहींं होोनाा चााहि�ए इस तरह कीी कवि�ताा काा अंंत 

पहेेलि�योंं मेंं,

गूूढ़ वर्णणनोंं कोो समझनेे जैैसेे नीीरस कााम मेंं, 

गुुत्थि��योंं मेंं,

न हीी अनसुलझेे वि�रोोधााभाासोंं मेंं।

और इसेे अवश्य हीी बचनाा चााहि�ए 

उपदेेश देेनेे कीी उत्सुुकताा सेे�।

लेेकि�न अगर तुुमनेे इसेे यहाँँ� तक पढ़ाा हैै 

तोो तुुम जाानते होो कि� क्योंं 

इसकाा अंंत ऐसाा हीी होोगाा -

खोोलोो – लेेकि�न पहलेे धीीरेे सेे बंंद करोो – अपनीी आँँखेंं।
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अवधाान कीी गुणुवत्ताा
एलि�ज़ााबेेथ डेेनलीी अवधाान कीी बदलतीी गुुणवत्ताा 
केे बाारेे मंें बताातीी हंैं - कंेंद्रि�त अवलोोकन सेे लेेकर 
प्रेेमपूूर्णण तन्मयताा तक।

येे शक्ति�ियाँँ� एकत्रि�त होो जाातीी हैंं तब वेे 

आलोोकि�त करतीी हैंं। यह हमााराा ज्ञाान प्रााप्त 

करनेे काा एकमाात्र सााधन हैै। हर कोोई इसकाा 

उपयोोग बााहरीी जगत और आंंतरि�क जगत, 

दोोनोंं मेंं करताा हैै। मनोोवैैज्ञाानि�क उसीी सूूक्ष्म 

नि�रीीक्षण कोो आंंतरि�क जगत कीी ओर नि�र्देेशि�त 

करताा हैै, जि�सेे वैैज्ञाानि�क बााहरीी जगत कीी ओर 

नि�र्देेशि�त करताा हैै। और इसकेे लि�ए बहुत 

अभ्याास कीी आवश्यकताा होोतीी हैै।

अवधाान कीी शुुरुआत संंकल्प सेे होोतीी हैै, जोो 

व्यक्ति�ि कोो एक वि�शेष लक्ष्य याा उद्देेश्य कीी 

ओर अपनीी वि�चाार-ऊर्जाा� कोो नि�र्देेशि�त करनेे 

केे लि�ए प्रेेरि�त करताा हैै। योोग मेंं ऊर्जाा� कोो 

‘प्रााण’ कहाा जााताा हैै और ऊर्जाा� पर नि�यंत्रण 

‘प्रााणाायााम’ कहलााताा हैै। प्रााणाायााम योोग काा 

चौौथाा अंंग हैै। वाास्तव मेंं, प्रााणाायााम कोो 

अवधाान कीी परि�भााषाा मााननाा उतनाा हीी 

“महाान बननेे केे लि�ए, संंपूूर्णण बनोो;

कुुछ भीी न छोोड़ोो और जोो तुुम नहींं होो उसेे 

बढ़ाा-चढ़ााकर मत दि�खााओ।

जोो भीी करोो, पूूरेे मन सेे करोो। 

अपनेे छोोटेे सेे छोोटेे काार्यय मेंं भीी अपनाा संंपूूर्णण 

डााल दोो।

तभीी वह चमकेेगाा, जैैसेे हर झीील मेंं चाँँ�द 

चमकताा हैै,

क्योंंकि� चाँँ�द ऊपर आकााश मेंं पूूर्णणतःः 

शोोभाायमाान हैै।”

—फ़र्नांं�डोो पेेसोोआ

“जब कोोई व्यक्ति�ि कि�सीी वस्तुु कोो ध्याानपूर्ववक 

देेखताा हैै, चााहेे वह घाास काा एक ति�नकाा हीी 

क्योंं न होो, तब वह अपनेे आप मेंं एक 

रहस्यमय, अद्भुत और अवर्णणनीीय रूप सेे भव्य 

संंसाार बन जााताा हैै।”

—हेेनरीी मि�लर

फ़र्नांं�डोो पेेसोोआ केे कथन, “अपनेे हर छोोटेे सेे 

छोोटेे काार्यय मेंं भीी अपनाा संंपूूर्णण डााल दोो,” काा 

क्याा अर्थथ हैै? और हेेनरीी मि�लर द्वााराा हमेंं 

“कि�सीी भीी वस्तुु कोो ध्याानपूूर्ववक देेखनेे” केे 

लि�ए प्रेेरि�त करनेे केे पीीछेे क्याा आशय हैै? 

शाायद आप रसाायन वि�ज्ञाान पर, संंगीीत पर, 

अपनेे बच्चोंं पर याा अपनेे आंंतरि�क अनंंत 

ब्रह्मां �ंड पर पूूराा ध्याान देेतेे होंं। स्वाामीी 

वि�वेेकाानंंद अपनीी पुुस्तक ‘रााज योोग’ मेंं इस 

प्रक्रि�याा कोो सरल शब्दोंं मेंं और वैैज्ञाानि�क दृृष्टि�� 

सेे वर्णि�ित करतेे हैंं। वेे कहतेे हैंं, “मन हीी 

महत्वपूर्णण सााधन हैै। एकााग्रताा कीी शक्ति�ि जब 

सहीी ढंंग सेे माार्गगदर्शि�ित होोकर आंंतरि�क जगत 

कीी ओर नि�र्देेशि�त होोतीी हैै तब वह मन काा 

वि�श्लेेषण करतीी हैै और हमाारेे लि�ए तथ्योंं कोो 

उजाागर करतीी हैै। मन कीी शक्ति�ियाँँ� प्रकााश कीी 

कि�रणोंं कीी तरह छि�तरीी रहतीी हैंं; लेेकि�न जब 
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हमााराा अवधाान स्वतःः हीी उन चीीज़ोंं 
कीी ओर चलाा जााताा हैै जि�नं्हें हम 
चााहतेे हंैं, क्योंंकि� वहींं हमाारीी रुचि� 
होोतीी हैै। इसीी काारण यह बहुत 
ज़रूरीी हैै कि� हम उन बाातोंं कोो खोोजेंं 
जि�नं्हें हम सच मेंं चााहतेे हंैं और उनं्हें 
ईमाानदाारीी सेे अपनााएँँ, चााहेे वेे 
जीीवन केे अलग-अलग चरणोंं मेंं 
बदलतीी रहतीी हंैं।

अपनीी अंंतराात्माा कीी आवााज़ सुुननाा यह 

जााननेे काा एक अद्भुत तरीीकाा हैै कि� हम इन 

वि�भि�न्न प्रकाार केे अवधाान काा उपयोोग कैैसेे 

करतेे हैंं। हम बहुत सटीीक व गौौर करतेे हुुए 

सुुन सकतेे हैंं; प्रेेमपूूर्णण ढंंग सेे सुुन सकतेे हैंं, जोो 

समाानुुभूूति� और करुणाा कीी सुुगंंध सेे भराा होो; 

और ऐसेे ढंंग सेे भीी सुुन सकतेे हैंं, जोो बि�नाा 

परि�स्थि�िति� पर कोोई अति�रि�क्त बोोझ डाालेे बस 

एक समर्पि�ित हृदय मेंं स्थि�ित होो।

अंंततःः, हमााराा अवधाान स्वतःः हीी उन चीीज़ोंं 

कीी ओर चलाा जााताा हैै जि�न्हेंं हम चााहतेे हैंं, 

क्योंंकि� वहींं हमाारीी रुचि� होोतीी हैै। इसीी काारण 

यह बहुुत ज़रूरीी हैै कि� हम उन बाातोंं कोो खोोजेंं 

जि�न्हेंं हम सच मेंं चााहते हैंं और उन्हेंं ईमाानदाारीी 

सेे अपनााएँँ, चााहेे वेे जीीवन केे अलग-अलग 

चरणोंं मेंं बदलतीी रहतीी हैंं।

उपयुक्त हैै जि�तनाा कि� उसेे श्वाास अभ्याास केे 

रूप मेंं परि�भााषि�त करनाा जैैसाा कि� साामाान्यतःः 

समझाा जााताा हैै। कि�सीी वि�षय पर अपनीी 

वि�चाार-ऊर्जाा� केंंद्रि�त करनेे सेे वह वि�षय स्पष्ट 

होो जााताा हैै। माानव मन कीी शक्ति�ि असीीमि�त हैै। 

जब हम इस शक्ति�ि काा उचि�त उपयोोग अपनेे 

आंंतरि�क और बााह्य संंसाार मेंं करतेे हैंं तब दोोनोंं 

केे रहस्य हमाारेे साामनेे प्रकट होो जाातेे हैंं। 

इसे ेबि�नाा बल प्रयोोग केे करनाा सर्वोोत्तम है,ै क्योंंकि� 

बल प्रयोोग क्षेेत्र कोो संंकीीर्णण कर देेताा हैै। सबसेे 

प्रभाावीी अवधाान व्याापक और सहज होोताा हैै। 

इसेे योोग मेंं समााधि� केे रूप मेंं वर्णि�ित कि�याा गयाा 

हैै, जोो योोग काा आठवाँँ� अंंग हैै। समााधि� ध्याान 

केे अभ्याास द्वााराा वि�कसि�त होोतीी हैै। ध्याान मेंं 

धाारणाा और ध्याान दोोनोंं शाामि�ल होोतेे हैंं, जोो योोग 

केे छठेे और साातवेंं अंंग हैंं। वि�शेेष रूप सेे, 

धाारणाा काा मतलब हैै, वि�चाार कोो एकााग्रि�त 

करनाा। यह तब होोताा हैै जब हम अपनाा अवधाान 

कि�सीी एक वस्तुु याा बिं�ंदुु पर स्थि�िर रखतेे हैंं तााकि� 

अनुभव काा प्रवााह सहज रूप सेे समााधि� कीी 

ओर बढ़ सकेे। और ध्याान वह सााधन हैै जोो 

हमेंं परम सत्य तक पहुँँ�चााताा हैै। 

अवधाान अलग-अलग प्रकाार काा होोताा हैै - 

एक अवधाान पूूर्णणतयाा अवलोोकनाात्मक याा 

वैैज्ञाानि�क होोताा हैै और दूूसराा प्रेेम, उपस्थि�िति� 

तथाा अवधाान कीी वस्तुु केे सााथ एकत्व सेे 

परि�पूूर्णण होोताा हैै। दोोनोंं केे अलग-अलग गुुण हैंं 

और दोोनोंं काा अपनाा महत्व हैै। वैैज्ञाानि�क 

अवधाान वि�वेके और स्पष्टताा केे लि�ए आवश्यक 

हैै, जबकि� प्रेेमपूूर्णण अवधाान एक अलग स्तर कीी 

अनुभूूति� प्रदाान करताा हैै जि�समेंं एकाात्मकताा 

काा एहसाास होोताा हैै। इस अवस्थाा मेंं कृृपाा 

स्वतःः हृदय मेंं प्रवााहि�त होोतीी हैै।

फि�र एक ऐसाा अवधाान भीी हैै जोो चेेतन क्षेेत्र सेे 

परेे हैै। यह एक मि�थ्यााभाास जैैसाा लग सकताा 

हैै, लेेकि�न अनुभव द्वााराा इसकीी पुुष्टि�� कीी जाा 

सकतीी हैै। चेेतनाा मेंं अहंकाार और सभीी 

अवचेेतन आदतेंं व प्रवृृत्ति�याँँ� मौौजूूद रहतीी हैंं। 

अवधाान जब चेेतन के्षेत्र सेे परे चलाा जााताा हैै 

और जब हम उसमेंं पूूरीी तरह तल्लीीन होो जाातेे 

हैंं तब वह वाास्तव मेंं रोोचक होो जााताा हैै। 

इसकेे लि�ए ध्याान केे मााध्यम सेे भीीतर कीी ओर 

मुुड़नाा सहाायक होोताा हैै। 

प्रााणााहुुति� केे सााथ कि�याा ध्याान इस उद्देेश्य केे 

लि�ए सर्वोोत्तम हैै क्योंंकि� प्रााणााहुुति� हमेंं थाामेे 

रखतीी हैै और हमेंं उच्चतर आयाामोंं मेंं अत्यंंत 

सहज तरीीकेे सेे पहुँँ�चाा देेतीी हैै। फ़ाारसीी और उरू्दू� 

मेंं प्रााणााहुुति� केे लि�ए ‘तवज्जोो’ शब्द बि�लकुुल 

उपयुक्त हैै, जि�सकाा अर्थथ भीी ‘ध्याान देेनाा’ होोताा 

हैै। प्रााणााहुुति� स्वााभाावि�क रूप सेे हमाारेे अवधाान 

कोो आत्माा कीी प्रेेरणााओं केे मााध्यम सेे हमाारेे 

अस्ति�ित्व कीी सबसे ेभीीतरीी परतोंं तक लेे जाातीी है।ै 

यह हमेंं उस क्षेेत्र मेंं लेे जाातीी हैै जोो साार्ववभौौमि�क 

चेेतनाा सेे भीी परे हैै और जहाँँ� पहुँँ�चनेे कीी इच्छाा 

बहुुत सााधक रखतेे हैंं।
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ध्याान अब कुुछ ऐसाा नहींं रहताा जि�सेे आप करनेे काा प्रयाास करतेे हंैं, 
बल्कि� उसकेे प्रभााव सेे आप स्वतःः हीी ध्याान करनेे लगतेे हंैं।

ध्याान देेनेे सेे आकर्षषण कीी ओर - 
परमाात्माा कीी ओर सहज याात्राा 
जेेसन नटिं�ंग उस आंंतरि�क याात्राा केे बाारेे मेंं बताातेे हंैं जि�सकेे मााध्यम सेे 
ध्याान, प्रयाास सेे समर्पपण मेंं बदल जााताा हैै।

शुुरुआत मेंं हम हृदय पर ध्याान करतेे हैंं। उस समय उस ओर 

ध्याान देनेाा हमााराा सचेते काार्यय होोताा है,ै जैसेैे कोोई नदीी अवरोोधोंं 

कोो चीीरतेे हुुए अपनाा राास्ताा बनाा रहीी होो। हम मन कोो शांं�त 

करतेे हैंं और यदि� हमााराा ध्याान भटकताा हैै तोो हम बस वाापस हृदय 

पर लौौट आतेे हैंं। हृदय कीी ओर लौौटनेे काा हर वि�चाार प्रेेम काा काार्यय 

हैै जि�समेंं हम फि�र सेे भीीतर कीी ओर मुुड़नेे काा चुुनााव करतेे हैंं।

हर याात्राा इसीी तरह शुुरू होोतीी हैै - इराादेे और प्रयाास केे सााथ और 

हमाारीी इच्छााशक्ति�ि हमाारीी इस याात्राा कीी नााव कोो आगेे बढ़ाातीी हैै। इस 

शुुरुआतीी चरण मेंं हर ध्याान एक सौौम्य पुुनःः प्रशि�क्षण हैै - एक पवि�त्र 

नि�यम हैै। हृदय कीी ओर हर वाापसीी हमेंं यााद दि�लाातीी हैै, वहाँँ� बााहर 

नहींं... यहाँँ� भीीतर केंंद्रि�त होोनाा हैै।

प्रयाास आध्याात्मि��कताा काा शत्रुु नहींं हैै; यह उसकीी पहलीी अभि�व्यक्ति�ि 

हैै। जैैसेे-जैैसेे हमाारीी इच्छााशक्ति�ि हमाारेे प्रयाासोंं मेंं सम्मि�िलि�त होो जाातीी 

हैै और वि�चाार शांं�त होोतेे जाातेे हैंं, हृदय धीीरेे-धीीरेे एक ऐसाा के्षेत्र बन 

जााताा हैै जहाँँ� हम सहज महसूूस करतेे हैंं।

ध्याान देेनेे सेे आकर्षषण कीी ओर 

अंंततःः, कुुछ बदल जााताा हैै जि�सकाा कई बाार पताा भीी नहींं चलताा। 

मन अब हृदय कोो खोोजताा नहींं हैै; यह स्वतःः हीी उसकीी ओर 

खिं�चाा चलाा जााताा हैै, सहज और स्वााभाावि�क रूप सेे। जैैसेे एक 

पतंगाा प्रकााश और गर्माा�हट पाानेे केे लि�ए लौौ कीी ओर खिं�चाा चलाा 

जााताा हैै, वैैसेे हीी ध्याान देेनाा आकर्षषण बन जााताा हैै। शुुरुआत मेंं 

जहाँँ� चप्पूू रूपीी प्रयाास कीी ज़रूरत थीी, वहाँँ� अब दि�व्य धााराा हमेंं 

स्वतःः हीी आगेे बढ़ाातीी जाातीी हैै।

ध्याान अब कुुछ ऐसाा नहींं रहताा जि�से आप करनेे काा प्रयाास करतेे 

हैंं, बल्कि�� उसकेे प्रभााव सेे आप स्वतःः हीी ध्याान करनेे लगतेे हैंं।
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हृदय न केेवल ध्याान करनेे काा स्थाान, 
बल्कि� स्वयंं परमाात्माा काा नि�वाास 
स्थाान बन जााताा हैै। हमेंं एहसाास होोताा 
हैै कि� हमाारीी आध्याात्मि�क याात्राा काा 
लक्ष्य कभीी भीी परमाात्माा तक पहुँँचनाा 
नहींं थाा; वह तोो परमाात्माा कोो हीी अपनेे 
भीीतर आनेे देेनाा थाा।

भीीतर जाानेे काा प्रयाास स्वतःः समााप्त होो जााताा हैै क्योंंकि� तब आप 

दि�व्य हृदय केे गुुरुत्वााकर्षषण द्वााराा धीीरेे-धीीरेे भीीतर कीी ओर खिं�चतेे 

जाातेे हैंं - यह वह महाान उलटफेेर हैै जहाँँ� सााधक हीी सााध्य बन 

जााताा हैै।

परम सत्ताा हीी आगेे बढ़ाातीी हैै 

आकर्षषण गहराा होोकर तल्लीीनताा मेंं बदल जााताा हैै। जोो ‘मैंं ध्याान 

कर रहाा हूँँ�’ केे रूप मेंं शुुरू हुुआ थाा, वह ‘ध्याान घटि�त होो रहाा हैै’ 

बन जााताा हैै। फि�र वह भीी वि�लीीन होो जााताा हैै, जब तक कि� सि�र्फ़़ 

उपस्थि�िति� शेेष नहींं रह जाातीी।

यहाँँ�, परमाात्माा आपकोो अपनेे भीीतर खींंच लेेताा हैै। अब आपकाा 

ध्याान परमाात्माा तक पहुँँ�चनेे कीी कोोशि�श नहींं करताा, याानीी आपकाा 

प्रयाास समााप्त होो जााताा हैै और परमाात्माा आपकोो अपनेे केंंद्र मेंं 

वाापस खींंच लेेताा हैै, जैैसेे चुंं�बक धाातुु कोो खींंचताा हैै। यहीी समर्पपण 

काा छि�पाा हुुआ अर्थथ हैै - हाार नहींं, बल्कि�� प्रयाास काा प्रयाासहीीन 

प्रवााह मेंं रूपांं�तरण।

हम हृदय कोो थाामनेे कीी कोोशि�श सेे शुुरुआत करतेे हैंं; अंंततःः हम 

हीी हृदय द्वााराा थााम लि�ए जाातेे हैंं। थाामेे जाानेे पर भीी याात्राा जाारीी रहतीी 

हैै क्योंंकि� तल्लीीनताा अंंतहीीन रूप सेे बढ़तीी जाातीी हैै और हमेंं 

अनंंत गहरााई मेंं खींंचतीी जाातीी हैै।

परमाात्माा कीी कृृपाा केे प्रति� समर्पपण

जब भीीतर केे आकर्षषण कीी धााराा प्रबल होोतीी जाातीी हैै तब सााधनाा 

भीी प्राार्थथनाा बन जाातीी हैै - जि�समेंं न कोोई शब्द होोतेे हैंं, न कोोई 

अनुुरोोध याा आवश्यकताा।

हृदय न केेवल ध्याान करनेे काा स्थाान, बल्कि�� स्वयं परमाात्माा काा 

नि�वाास स्थाान बन जााताा हैै। हमेंं एहसाास होोताा हैै कि� हमाारीी 

आध्याात्मि��क याात्राा काा लक्ष्य कभीी भीी परमाात्माा तक पहुँँ�चनाा नहींं 

थाा; वह तोो परमाात्माा कोो हीी अपनेे भीीतर आनेे देेनाा थाा। 

परमाात्माा कीी सहाायताा सेे परमाात्माा मेंं हीी वि�लीीन होो जाानाा - यहीी 

वाास्तव मेंं ध्याान काा आरंंभ हैै। प्रयाास कृृपाा केे साामनेे झुुक जााताा हैै, 

ध्याान देेनाा आकर्षषण मेंं बदल जााताा हैै और उस अनंत समर्पपण मेंं 

सााधक और सााध्य हमेशाा केे लि�ए एक होो जाातेे हैंं।
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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 करंें 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 सकें। 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 करंें। सााथ मि�लकर हम क्रोोध कोो 

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

सीीखेंंगेे। इसके 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 सके।





“छोोटेे-छोोटेे प्रयाासोंं सेे हीी बड़ीी सफलतााएँँ प्रााप्त होोतीी हैंं।” 

सुुकराात 

का
ार्य

यस्थ
ल



क्योंं न माापेंं
इचक अडीीज़ेेस बताातेे हंैं कि� नेेतृृत्व और संंगठनोंं� मंें जोो सबसे 

महत्वपूूर्णण सि�द्धांं�त हंैं, उन्हंें हमेेशाा माापाा नहींं जाा सकताा।

प्र बंंधन और नेेतृृत्व शि�क्षाा केे प्रमुुख 

सि�द्धांं�तोंं मेंं सेे एक हैै — परि�णाामोंं 

केे आधाार पर प्रबंधंन करनाा। प्रबंधंन 

केे गुुरु, पीीटर ड्रकर, ने ेकहाा थाा कि� यदि� आप 

कि�सीी चीीज़ कोो मााप नहींं सकतेे तोो वह 

महत्वपूूर्णण नहींं हैै।

परि�णाामोंं केे आधाार पर प्रबंंधन उन काार्योंं पर 

लाागूू होो सकताा हैै जहाँँ� केेवल माापनेे योोग्य 

उत्पाादन हीी माायनेे रखताा हैै जैैसेे बि�क्रीी, जहाँँ� 

वि�क्रेेताा कोो कमीीशन मि�लताा हैै याा उत्पाादन 

कर्ममचाारीी, जि�न्हेंं वि�भााग केे औसत उत्पाादन 

कोो पाार करनेे पर बोोनस दि�याा जााताा हैै। लेेकि�न 

प्रबंंधकोंं कोो प्रबंंधि�त करनेे केे लि�ए यह तरीीकाा 

सहीी नहींं हैै।

कि�सीी भीी कंंपनीी कीी सबसे महत्वपूूर्णण संंपत्ति� 

उसकीी बैलंैेंस शीीट याा लााभ-हाानि� खााते ेमंें दि�खााई 

नहींं देेतीी। वह हैै कंंपनीी कीी काार्यय-संंस्कृृति�। 

उदााहरण केे लि�ए, यदि� कंंपनीी मंें आपसीी वि�श्वाास 

और सम्माान नहींं हैै तोो कंंपनीी कीी ऊर्जाा� कम 

होो जाातीी हैै और प्रदर्शशन गि�र जााताा हैै। एक 

नेेतृृत्वकर्ताा� कीी सबसे महत्वपूूर्णण भूूमि�कााओं मेंं 

सेे एक हैै — संंगठन मेंं एक रचनाात्मक संंस्कृृति� 

काा नि�र्माा�ण और पोोषण करनाा। इसेे सर्वेेक्षण केे 

मााध्यम सेे माापाा जाा सकताा हैै। लेेकि�न यदि� उसीी 

मााप कोो पुुरस्काार नि�र्धाा�रि�त करनेे काा आधाार बनाा 

दि�याा जााए तोो उसकेे सहीी होोनेे पर प्रश्न चि�ह्न लग 

सकताा हैै। तब माापनेे काा उद्देेश्य हीी खोो जााताा हैै 

और मााप स्वयं संंगठन काा लक्ष्य बन जााताा हैै।

यह समस्याा आर्थि�िक सि�द्धांं�त मंें भीी दि�खााई देतेीी है।ै

कि�सीी कंंपनीी कीी स्थाापनाा बााज़ाार कीी कुुछ वि�शेेष 

आवश्यकतााओं कोो पूूराा करनेे केे लि�ए कीी जाातीी 

हैै। कंंपनीी कोो अपनेे ग्रााहकोंं पर ध्याान केंंद्रि�त 

करनाा चााहि�ए। माालि�क वेे हि�तधाारक होोतेे हैंं 
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कि�सीी भीी कंंपनीी कीी सबसेे महत्वपूूर्णण संंपत्ति� उसकीी बैैलेंंस शीीट याा लााभ-हाानि� 
खाातेे मेंं दि�खााई नहींं देेतीी। वह हैै कंंपनीी कीी काार्यय-संंसृ्कृति�। उदााहरण केे लि�ए, 
यदि� कंंपनीी मेंं आपसीी वि�श्वाास और सम्माान नहींं हैै तोो कंंपनीी कीी ऊर्जाा� कम होो 

जाातीी हैै और प्रदर्शशन गि�र जााताा हैै।

जि�नकाा वि�त्तीीय सहयोोग कंंपनीी केे संंचाालन केे 

लि�ए आवश्यक हैै। माालि�कोंं कोो संंतुुष्ट रखनाा 

ज़रूरीी हैै (नहींं तोो वेे कंंपनीी मेंं धन क्योंं 

लगााएँँगेे), लेेकि�न उनकीी संंतुुष्टि�� कंंपनीी केे 

अस्ति�ित्व काा उद्देेश्य नहींं हैै। कंंपनीी बााज़ाार सेे 

लााभ उठााने ेकेे लि�ए नहींं बल्कि�� उसकीी 

आवश्यकतााओं कोो पूूराा करनेे केे लि�ए स्थाापि�त 

कीी जाातीी हैै।

लााभ कोो माापनेे कीी प्रक्रि�याा इस बाात कोो जााननेे 

केे लि�ए शुुरू हुुई थीी कि� कंंपनीी कैैसाा प्रदर्शशन 

कर रहीी हैै, क्याा उसकीी आय लाागत सेे 

अधि�क हैै और क्याा वह माालि�कोंं कोो पर्याा�प्त 

प्रति�फल देे पाा रहीी हैै तााकि� उन्हेंं कंंपनीी मेंं 

नि�वेेश करनाा सहीी लगेे। लेेकि�न जब लााभ कोो 

माापाा जाानेे लगताा हैै और उसेे पाार करनेे कोो 

लक्ष्य बनाा लि�याा जााताा हैै तब ग्रााहक कीी 

संंतुुष्टि�� कोो भुुलाायाा याा अनदेेखाा कि�याा जाा 

सकताा हैै। तब वह मााप हीी लक्ष्य और संंगठन 

काा मूूल उदे्देश्य बन जााताा हैै।

मााप केे खतरेे यहींं तक सीीमि�त नहींं हैंं।

जब कोोई कंंपनीी बोोनस याा पाारि�श्रमि�क देेनेे केे 

लि�ए माापनेे योोग्य लक्ष्य तय करतीी हैै और 

बोोनस याा पाारि�श्रमि�क इस आधाार पर दि�याा 

इसेे समझनेे केे लि�ए एक उदााहरण हैै - हम 

एक ऐसाा संंगठन चााहतेे हैंं जि�समेंं कााम करनेे 

वाालेे लोोग ओलंंपि�क वि�जेेतााओं जैैसेे होंं। 

उनकाा लक्ष्य हमेेशाा अपनेे पि�छलेे प्रदर्शशन सेे 

बेेहतर करनेे काा होोताा हैै। प्रति�योोगि�ताा केे बााद 

इस बाात केे लि�ए समीीक्षाा होोतीी हैै कि� नि�योोजि�त 

और वाास्तवि�क परि�णााम मेंं क्याा अंंतर रहाा, 

योोजनाा कहाँँ� वि�फल हुुई और ठीीक सेे लाागूू 

क्योंं नहींं होो पााई, तााकि� अगलीी बाार और 

बेेहतर कि�याा जाा सकेे।

यदि� योोजनाा सेे हटकर कुुछ नहींं कि�याा जााताा हैै 

तोो समझोो उसमेंं कोोई कुुछ सीीखताा भीी नहींं हैै।

यदि� योोजनाा सेे हटकर कुुछ नहींं कि�याा गयाा हैै 

तोो इसकाा अर्थथ हैै कि� योोजनाा याा तोो पर्याा�प्त 

चुुनौौतीीपूूर्णण नहींं थीी याा बहुत पाारंंपरि�क थीी। 

दोोनोंं हीी अच्छेे प्रबंंधन केे संंकेेत नहींं हैंं।

प्रक्रि�याा काा प्रबंंधन करेंं।

पुुरस्काार वाास्तवि�क परि�णाामोंं केे आधाार पर देंं।

जााताा हैै कि� लक्ष्य कि�तनाा पूूराा हुुआ तब लोोगोंं 

कीी स्वााभाावि�क प्रवृृत्ति� होोतीी हैै कि� वेे ऐसेे लक्ष्य 

नि�र्धाा�रि�त करेंं जि�न्हेंं वेे आसाानीी सेे प्रााप्त कर 

सकेंं और उन्हेंं वह बोोनस मि�ल जााए। इसकेे 

परि�णाामस्वरूप, लोोग उत्कृृष्टताा प्रााप्त करनेे, 

नए प्रयोोग करनेे और अपनीी सर्वोोच्च क्षमताा सेे 

कााम करनेे कीी कोोशि�श नहींं करतेे। परि�णाामोंं 

केे आधाार पर प्रबंंधन करनेे और पुुरस्काार देेनेे 

सेे प्रबंंधक औसत दर्जेे केे रहतेे हैंं।

प्रबंंधन काा एक वैैकल्पि�िक तरीीकाा यह हैै कि� 

माापनेे योोग्य परि�णाामोंं कोो पुुरस्काार देेनेे सेे 

अलग रखाा जााए। कंंपनीी कोो चुुनौौतीीपूूर्णण लक्ष्य 

नि�र्धाा�रि�त करनेे चााहि�ए। लेेकि�न पुुरस्काार याानीी 

बोोनस याा लााभांं�श, वाास्तवि�क उपलब्धि�� केे 

प्रति�शत केे आधाार पर दि�ए जाानेे चााहि�ए, चााहेे 

योोजनाा याा बजट कुुछ भीी रहाा होो। इस प्रकाार, 

जि�तनेे बेेहतर वाास्तवि�क परि�णााम होंंगेे, उतनेे 

अधि�क पुुरस्काार बाँँ�टेे जााएँँगेे।

नि�योोजि�त और वाास्तवि�क परि�णाामोंं केे बीीच 

बहुुत अधि�क अंंतर (चााहेे परि�णााम अधि�क होो 

याा कम) होो तोो उसकाा वि�श्लेेषण कि�याा जाानाा 

चााहि�ए - हमाारीी योोजनाा मेंं कहाँँ� कमीी रह गई? 

हम कहाँँ� चूूक गए?
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“इराादेे सेे हमेंं दि�शाा मि�लतीी हैै अर्थाा�त् काार्यय ‘क्योंं’ करनाा हैै। ध्याान देेनेे सेे 

हम एकााग्रताा वि�कसि�त करतेे हैंं अर्थाा�त् ‘क्याा’ काार्यय करनाा हैै। मनोोभााव 

हमाारेे काार्यय कीी गुुणवत्ताा तय करताा हैै अर्थाा�त् काार्यय ‘कैैसेे’ करनाा हैै।”

दााजीी 

रि�
श्ते

े





क्याा मैंं  
खुुशीी महसूूस 

कर सकतीी हूँँ�?
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इस लेेख मेंं ममताा सुुब्रमण्यम वैैश्वि�क दुख केे इस समय मंें लोोगोंं� केे उपचाार, उनके 
मज़बूूत बने रहने और उनकीी देेखभााल करनेे मंें खुुशीी कीी भूूमि�काा पर प्रकााश डाालतीी हंैं।

मेे रेे सबसेे पसंंदीीदाा लेेखक और गीीतकाारोंं 

नेे अक्सर एक हीी भाावनाा कोो 

अलग-अलग शब्दोंं मेंं व्यक्त कि�याा हैै 

- उनकेे सबसेे बेेहतरीीन कााम अत्यधि�क दुुख 

केे क्षणोंं कीी उत्पत्ति� थेे। उनकेे दि�ल टूूटनेे कीी 

पीीड़ाा, क्रोोध याा उदाासीी भरेे पलोंं नेे हीी उन्हेंं 

कुुछ महाानतम गीीतोंं केे बोोल याा उपन्याास केे 

गहनतम दृृश्योंं कोो लि�खनेे कीी प्रेेरणाा दीी। यहीी 

वेे पल हैंं जि�न्हेंं इति�हाास याा इंंटरनेेट बाार-बाार 

यााद करताा हैै, उनकाा वि�श्लेेषण करताा हैै याा 

फि�र लोोग इंंस्टााग्रााम पर उदाासीी भरेे बहुु-चि�त्रोंं 

पर कोोई शीीर्षषक डाालकर पोोस्ट कर देेतेे हैंं 

(अब माान भीी लीीजि�ए कि� आपनेे अपनेे 

जीीवन मेंं कम सेे कम एक बाार तोो ऐसाा कि�याा 

हीी होोगाा)।

यद्यपि� खुुशीी भीी बहुुत साारेे खूूबसूूरत गीीतोंं और 

उपन्याासोंं काा वि�षय रहीी हैै, फि�र भीी हम दर्दद 

कीी संंवेेदनशीीलताा केे सााथ बेेहतर जुुड़ पाातेे हैंं।

मैंं ऐसाा कोोई दाावाा नहींं करतीी हूँँ� कि� जोो भीी मैंं 

लि�खतीी हूँँ�, वह बहुुत गहरीी याा याादगाार बाात 

होोतीी हैै। लेेकि�न कठि�न अनुुभवोंं सेे प्रेेरि�त 

होोकर लि�खनेे काा भााव मेेरेे दि�ल कोो छूूताा हैै।

पीीछेे मुुड़कर देेखूँँ� तोो मैंंनेे अब तक जोो भीी 

लि�खाा हैै, दुुख सेे हीी प्रेेरि�त हुुआ हैै। बचपन मेंं 

अपनीी कॉॉपीी मेंं जोो भीी कहाानि�याँँ� मैंंनेे लि�खींं, 

सभीी नााटकीीय थींं जि�नमेंं कथाा नाायक कहाानीी 

शुुरू होोनेे सेे पहलेे हीी कि�सीी गहन व्यक्ति�िगत 

परेेशाानीी मेंं फँँसाा होोताा थाा। कॉॉलेेज केे दि�नोंं केे 

मेेरेे लगभग सभीी लेेख असुुरक्षाा कीी स्थि�िति� मेंं 

लि�खेे जाातेे थेे। अपनेे सबसेे मुुश्कि��ल समय मेंं 

मैंंनेे आईफ़ोोन पर सैैकड़ोंं ऐसेे नोोट लि�खेे 

जि�नमेंं क्रोोध और कड़वााहट सेे भरीी कवि�तााएँँ 

और छोोटेे नि�बंध थेे। येे मेेरेे गहरेे अवसााद, 

गलत समझेे जाानेे कीी नि�रााशाा और अवसााद सेे 

उबर न पाानेे केे काारण खुुद पर मेेरीी खीीझ कोो 

दर्शाा�ते थेे। मेेराा दर्दद बहुत ज़्याादाा थाा, फि�र भीी येे 

लेेख मेेरीी सबसे पसंंदीीदाा कृृति�याँँ� हैंं।

पि�छलेे कुुछ वर्षोंं मेंं मेेराा अधि�कतर समय 

अपनाा उपचाार करनेे मेंं गुुज़राा जि�समेंं मेेरीी 

माानसि�क स्वाास्थ्य समस्यााओं कोो हल करनेे 

कीी कोोशि�श कीी गई तााकि� तकलीीफ़ उतनीी 

ज़्याादाा महसूूस न होो जि�तनीी पहले होोतीी थीी। मैंं 

अब उस लड़कीी सेे बहुुत अलग हूँँ� जोो अपनीी 

नााकााराात्मक भाावनााओं कोो इतनीी गहरााई सेे 

महसूूस करतीी थीी। लेेकि�न मैंं अब भीी उसकेे 

बहुुत करीीब हूँँ� याानीी मैंं अभीी भीी उन 

पीीड़ाादाायक भाावनााओं सेे पूूरीी तरह मुुक्त नहींं 

हुुई हूँँ� पर अब मैंं आलोोचनाा केे बजााय खुुद कोो 

कोोमलताा व चिं�ंतनशीील दृृष्टि�� सेे देेखतीी हूँँ�।

और इन्हींं अवलोोकन केे पलोंं मेंं मेेरेे मन मेंं 

एक प्रश्न हमेशाा उठताा हैै - मैंं खुुशीी क्योंं नहींं 

महसूूस कर पााई? 

हमाारेे समााज मेंं दुुख और दर्दद तोो बड़ीी हीी 

सहजताा सेे खैैराात मेंं मि�लताा हैै, मगर इसीी 
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अब सवााल यह उठताा हैै 
कि� मैंं कैैसेे माान सकतीी हूँँ 
कि� खुुशीी बााज़ाार मेंं बि�कनेे 
वाालीी वस्तुु नहींं हैै बल्कि� 
खुुशीी अपनेे अनुुसाार 
जीीवि�त रहनेे कीी स्वतंंत्रताा 
कीी अनुुभूूति� हैै?

समााज मेंं खुुशीी और आनंंद केे लि�ए ऐसाा स्तर 

बन गयाा हैै जि�सेे अर्जि�ित करनाा पड़ताा हैै।

“मुुझेे नंंबर तोो अच्छेे मि�लेे हैंं लेेकि�न जब तक 

मैंं अपनेे क्लाास मेंं अव्वल न आऊँँ मुुझेे चैैन 

नहींं मि�लेेगाा।”

“मेेरीी पदोोन्नति� हुुई हैै और मेेरीी पगाार भीी बढ़ 

गई हैै लेेकि�न यह कााफ़ीी नहींं हैै। मुुझेे और 

कमाानाा हैै।”

“मैंं रोोज़ व्याायााम करताा हूँँ� लेेकि�न फि�र भीी 

उतनाा अच्छाा नहींं दि�खताा।”

“मैंंनेे इस व्यक्ति�ि कोो खुुश कर दि�याा हैै तोो अब 

मैंं भीी खुुश होो सकताा हूँँ�।”

खुुश होोनेे कीी मेेरीी क्षमताा ढकीी हुुई हैै। उसेे अब 

मैंं समझतीी हूँँ� और वह हैै मेेराा अपरााधबोोध - 

पर्याा�प्त योोग्य न होोनेे, पर्याा�प्त न करनेे और 

‘पर्याा�प्त’ काा मतलब न समझ पाानेे काा 

अपरााधबोोध। अब सवााल यह उठताा हैै कि� मैंं 

कैैसेे माान सकतीी हूँँ� कि� खुुशीी बााज़ाार मेंं बि�कनेे 

वाालीी वस्तुु नहींं हैै बल्कि�� खुुशीी अपनेे अनुुसाार 

जीीवि�त रहनेे कीी स्वतंंत्रताा कीी अनुुभूूति� हैै?

अपनेे माानसि�क उपचाार केे पि�छलेे कुुछ वर्षोंं मेंं 

मैंं अक्सर उस समय केे बाारेे मेंं सोोचतीी हूँँ� जब 

मेेरीी खुुशीी उन्मुुक्त थीी - मेेराा बचपन। मैंं अपनेे 

पाँँ�च, छह और साात वर्षष कीी आयुु केे समय 

कोो यााद करतीी हूँँ� जब मैंं घर केे पाास कीी 

खाालीी ज़मीीन मेंं, सिं�ंहपर्णीी खरपतवाार केे बीीच 

बैैठकर नरम-गरम धूूप मेंं तााज़ीी व खुुलीी हवाा 

मेंं साँँ�स लेेतीी थीी। मैंं उस समय कोो यााद करतीी 

हूँँ� जब मैंं देेर राात तक, बि�स्तर पर बि�छााई 

चाादर काा टेंंट बनााकर, उसकेे भीीतर छुुपकर, 

टॉॉर्चच कीी रोोशनीी मेंं अपनीी पसंंदीीदाा कि�तााब पढ़ाा 

करतीी थीी - यह सोोचतेे हुुए कि� बस एक और 

पन्नाा, बस एक और अध्यााय पढ़ लेेतीी हूँँ�। मैंं 

यााद करतीी हूँँ� वह दि�न जब मैंंनेे पीीलेे रंंग केे 

चूूड़ीीदाार पहनेे, एक टैैलेंंट शोो (कलाा प्रदर्शशन 

प्रति�योोगि�ताा) मेंं, मंंच पर नि�र्भीीक खड़ीी होोकर 

शाानि�याा ट्वैैन काा गाानाा गाायाा थाा। मुुझेे आज 

भीी वह हँँसीी सुुनााई देेतीी हैै जब मैंं अपनेे 

बचपन केे सबसेे प्याारेे दोोस्तोंं केे सााथ ठहााकेे 

लगाातीी थीी जि�समेंं कि�सीी भीी तरह केे शि�ष्टााचाार 

कोो नि�भाानेे कीी ज़रूरत नहींं थीी। 

सोोचतीी हूँँ� कि� उन दि�नोंं ज़िं�दगीी कि�तनीी सरल, 

कि�तनीी सहज थीी और आज मेेरीी ज़िं�ंदगीी 

कि�तनीी ज़्याादाा जटि�ल बन गई हैै। आज मैंं 

अपनीी माानसि�क अवस्थाा कीी गााठोंं कोो 

खोोलकर अपनेे जीीवन कोो बचपन केे उन 

रंंग-बि�रंंगेे धाागोंं सेे फि�र सीीनेे कीी कोोशि�श कर 

रहीी हूँँ� जि�न्हेंं मैंं नज़रंदााज़ करतीी रहीी हूँँ�। अब 

मैंं वह सब कर रहीी हूँँ� जोो मैंं बचपन मेंं कि�याा 

करतीी थीी - बााहर नि�कलनाा, खुुलीी व तााज़ीी 

हवाा मेंं साँँ�स लेेनाा, सुुबह उठतेे हीी हड़बड़ीी मेंं 

अपनाा आईफ़ोोन उठाानेे याा कााम शुुरू करनेे कीी 

जल्दबााज़ीी करनेे केे बजााय आरााम सेे सुुबह काा 

मज़ाा लेेतेे हुुए दि�न कीी शुुरुआत करनाा और 

बि�नाा कि�सीी भय केे ज़ोोर-ज़ोोर सेे गाानेे गाानाा।

आजकल मैंं इस बाारेे मेंं लि�खनाा चााहतीी हूँँ� कि� 

कि�स तरह मैंं धीीरेे-धीीरेे खुुशीी कीी पुुनःः खोोज 

कर रहीी हूँँ�। लेेकि�न जब मैंं अपनेे लैैपटॉॉप मेंं 

एक नयाा वर्डड डॉॉक्यूमेंंट खोोलतीी हूँँ� तब एक 

नए तरह काा अपरााधबोोध महसूस करनेे लगतीी 

हूँँ� जि�सकाा काारण हैै वि�श्व भर केे लोोगोंं काा 

साामूूहि�क दुुख, अनि�श्चि�ितताा और नि�रााशाा। मैंं 

जोो भीी कुुछ कहनाा चााहतीी हूँँ�, उसेे टााइप करनाा 

शुुरू तोो कर देेतीी हूँँ� लेेकि�न फि�र यह सोोचकर 

रुक जाातीी हूँँ� कि� जब हमाारेे आसपाास कीी 

प्रकृृति� चीीख-चीीख कर हमसे यह कह रहीी हैै, 

“देेखोो! तुुम सब मि�लकर मुुझेे कि�तनीी तकलीीफ़ 

देे रहेे होो,” तब मैंं सुुबह केे एक स्वाास्थ्यप्रद 

नि�त्य कर्मम केे बाारेे मेंं कैैसेे लि�खूँँ�?

हर तरफ़ जंंग छि�ड़ीी हुुई हैै। जलवाायुु बि�गड़तीी 

जाा रहीी हैै। इंंटरनेेट हमेंं गुुमरााह कर रहाा हैै। 

हमाारेे कई मि�त्र अपनेे परि�वाारोंं तक पहुँँ�च नहींं 

पाा रहेे हैंं। ऐसीी परि�स्थि�िति�योंं मेंं कोोई भीी कि�सीी 

और चीीज़ केे बाारेे मेंं क्योंं सोोचेे? हम क्याा 

करेंंगेे? ऐसेे मेंं कि�सीी और बाात पर ध्याान देेनाा 

मुुझेे गलत लगताा हैै। हाालाँँ�कि� मैंं जाानतीी हूँँ� कि� 

भलेे हीी संंसाार पर कि�तनेे भीी संंकट आ जााएँँ, 

जीीवन फि�र भीी चलताा रहताा हैै, फि�र भीी मैंं 

सोोचतीी हूँँ� कि� जब इतनाा कुुछ जटि�ल होो रहाा हैै 

तोो कोोई भीी आगेे कैैसेे बढ़ सकताा हैै?

आज जब दुुनि�याा भर मेंं मेेरेे बहुुत साारेे 

भााई-बहन असीीमि�त पीीड़ाा सह रहेे हैंं तोो क्याा 

सचमुुच मुुझेे कि�सीी भीी तरह कीी खुुशीी महसूूस 

करनेे काा अधि�काार हैै? इस तरह कीी सोोच भीी 

क्याा स्वाार्थीी नहींं हैै? हाँँ�, शाायद! मुुझेे नहींं 

लगताा कि� मैंं स्वाार्थीी बननेे कीी कोोशि�श कर रहीी 

हूँँ�, लेेकि�न मुुझेे नहींं पताा, मुुझेे नहींं पताा। 

हााल हीी केे एक पॉॉडकाास्ट मेंं एक जाानीी-माानीी 

हस्तीी सेे पूूछाा गयाा, “आप इस समय कैैसीी 

हैंं?” वेे थोोड़ीी रुकींं और फि�र उन्होंंनेे कुुछ इस 
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हम जि�तनीी खुुशीी पैैदाा करकेे उसेे बनााए रख पााएँँगेे, उतनाा हीी हम नि�रााशाा 
कोो दूूर कर पााएँँगेे। हम जि�तनाा ज़्याादाा खुुशीी केे सााथ आगेे बढं़ेंगेे, उतनाा हीी 
ज़्याादाा उपचाार कर पााएँँगेे। और जि�तनीी खुुशीी हम बाँँ�टंेंगेे, उतनाा हीी हमेंं यह 
यााद रहेेगाा कि� खुुशीी कोोई अर्जि�ित करनेे वाालीी वस्तुु नहींं हैै अपि�तुु खुुशीी 
जीीनेे केे लि�ए हैै।

तरह काा जवााब दि�याा, “अपनेे नि�जीी जीीवन मेंं 

मैंं अच्छीी हूँँ�। और दुुनि�याा कीी मौौजूूदाा स्थि�िति� सेे 

मैंं परेशाान हूँँ�।”

उनकेे इस जवााब मेंं मुुझेे अपनाा उत्तर भीी मि�ल 

गयाा। ज़िं�दगीी दं्वंद्वोंं सेे भरीी हैै; और जब इन दं्वंद्वोंं 

मेंं सेे अधि�क नकााराात्मक दं्वंद्व हाावीी होोनेे लगताा 

हैै तब यह और भीी ज़रूरीी होो जााताा हैै कि� हम 

उसकेे वि�परीीत भााव सेे संंतुुलन कोो बनााए 

रखेंं। खुुशीी - खाासकर अभीी - बेेहद ज़रूरीी 

हैै। यदि� मैंं अपनेे जीीवन मेंं हीी सक्रि�यताा सेे 

खुुशीी पैैदाा करनेे कीी कोोशि�श नहींं करूँँगीी तोो 

फि�र मैंं उन लोोगोंं कोो खुुशीी ढूँँ�ढनेे मेंं कैैसेे मदद 

कर सकतीी हूँँ� जि�न्हेंं इसकीी सबसेे ज़्याादाा 

ज़रूरत हैै? हम जि�तनीी खुुशीी पैैदाा करकेे उसेे 

बनााए रख पााएँँगे, उतनाा हीी हम नि�रााशाा कोो दूूर 

कर पााएँँगे। हम जि�तनाा ज़्याादाा खुुशीी केे सााथ 

आगेे बढ़ेंंगेे, उतनाा हीी ज़्याादाा उपचाार कर 

पााएँँगे। और जि�तनीी खुुशीी हम बाँँ�टेंंगेे, उतनाा हीी 

हमेंं यह यााद रहेेगाा कि� खुुशीी कोोई अर्जि�ित 

करनेे वाालीी वस्तुु नहींं हैै अपि�तुु खुुशीी जीीनेे केे 

लि�ए हैै। 
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पर्या
ा �व

रण

“यह पृृथ्वीी हमाारीी नहींं हैै; हम पृृथ्वीी केे हैंं।” 

चीीफ़ सि�एटल





काान्हाा मंें बयाा पक्षीी - यह वि�भि�न्न पत्ति�योंं� कीी डोोरि�योंं� सेे अपनाा लटकताा हुआ घर बनााताा हैै जोो धैैर्यय और शुुद्ध कलाा काा प्रतीीक हैै।
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प्रकृृति� केे पंंखोंं वाालेे 
संंदेेशवााहक

बीी. रति�नसबाापति� हमेंं एक ऐ�से जीीवि�त परि�दृश्य मंें लेे जाातेे हंैं जहाँँ� पक्षीी, 
ति�तलि�याँँ� और पतंंगेे कोोमल माार्गगदर्शशक बनकर हमंें सजगताा, संंतुुलन और प्रकृृति� केे 

सााथ अधि�क घनि�ष्ठ संंबंंध स्थाापि�त करनेे कीी ओर लेे जाातेे हंैं।

प्र कृृति� मेंं, हर उड़नेे वाालेे जीीव केे 

नााज़ुुक पंंखोंं मेंं हमाारेे लि�ए कोोई न 

कोोई संंदेेश होोताा हैै। उनकेे रंंग हमेंं 

जीीवन केे सौंंदर्यय कोो जााननेे केे लि�ए प्रेेरि�त 

करतेे हैंं और उनकाा छलाावरण 

(camouflage) जीीवन केे अद्भुत चमत्काारोंं 

कोो संंजोोय रखनेे काा संंदेेश देेताा हैै।

नए वर्षष केे आगमन केे सााथ� काान्हाा काा 

प्रााकृृति�क वााताावरण भीी रंंगों �ं, संंगीीत और 

खाामोोश पंंखों �ं कीी समरसताा सेे जीीवंंत होो 

उठताा हैै। हमाारेे इन पंंखों �ं वाालेे मि�त्रों �ं कीी 

लगभग 200 प्रजााति�याँ �ँ  - जि�नमें ंपक्षि��यों �ं कीी 

90, ति�तलि�यों �ं कीी 70 और पतंगों �ं कीी 40 

प्रजााति�याँ �ँ  शाामि�ल हैं ं- इस परि�सर कोो अपनाा 

घर माानतीी हैंं। प्रत्येके जीीव कीी अपनीी अलग 

लय और शोोभाा हैै। काान्हाा मेंं दि�न केे समय 

पक्षि��यों �ं कीी चहचहााहट और मधु�रु ध्वनि�याँ �ँ  

सुनुााई पड़तीी हैं ंऔर कुुछ जीीव राात में ंसक्रि�य 

होोते ेहैं ंमाानोो प्रकृति� केे प्रहरीी हों �ं। इस प्रकाार 

काान्हाा काा पंंखों �ं वाालाा संंसाार प्रकृति� केे पूरू्णण 

संंतुलुन कोो दर्शाा�ताा हैै। वेे हमेंं थोोड़ाा वि�रााम 

लेेनेे, अवलोोकन करने ेऔर एक ऐसेे वर्षष काा 

स्वाागत करनेे केे लि�ए प्रेरेि�त करते ेहैं ंजोो 

जाागरूकताा, साामंंजस्य और आश्च�र्यय से ेभराा है।ै 

भोोर केे समय जब सूूर्यय कीी पहलीी कि�रण धरतीी 

कोो छूूतीी हैै तब दि�न काा आरंंभ केेवल प्रकााश 

सेे हीी नहींं, बल्कि�� प्रकृृति� केे गीीतोंं सेे भीी होोताा 

हैै। कोोयल कीी मधुर ध्वनि� काान्हाा केे शांं�त 

वााताावरण मेंं प्रवााहि�त होोनेे लगतीी हैै।

कुुछ क्षण बााद, मोोर कीी ऊँँचीी पुुकाार सुुनााई 

देेतीी हैै जोो दूूर तक पेेड़ोंं और खुुलेे स्थाानोंं मेंं 

गूँँ�जतीी हुुई जाागरण केे बि�गुल कीी तरह दुुनि�याा 

कोो जगाातीी हैै। पक्षि�योंं कीी येे मधुर ध्वनि�याँँ� 

सुुबह होोनेे काा एलाान करतीी हैंं और दुुनि�याा कोो 

सुुबह कीी हवाा मेंं साँँ�स लेेनेे, प्रकृृति� केे संंगीीत 

कोो सुुननेे तथाा जीीवंंत होोनेे काा नि�मंत्रण देेतीी 

हैंं। फि�र, सूूरज कीी पहलीी सुुनहरीी कि�रण केे 

पड़तेे हीी रंंग-बि�रंगेे फूूल खि�ल उठतेे हैंं और 

उन पर मंंडराातीी हुुए ति�तलि�याँँ� अपनेे दि�न कीी 

मनमोोहक शुुरुआत करतीी हैंं।

जब साँँ�झ होोतीी हैै और वहाँँ� लगेे लैंंपोंं कीी 

हल्कीी रोोशनीी जगमगाानेे लगतीी हैै तब उनकेे 

राात केे सााथीी, पतंगेे, अपनेे पूूरेे छलाावरण मेंं 

अँँधेरेे मेंं सेे धीीरेे-धीीरेे नि�कल आतेे हैंं। इस 

तरह दि�न और राात केे बीीच रंंगोंं, ध्वनि�योंं और 

नि�स्तब्धताा काा एक मौौन संंवााद चलताा हैै, जोो 

हमेंं यााद दि�लााताा हैै कि� प्रकृृति� शोोर सेे नहींं, 

बल्कि�� सूूक्ष्म तरीीकोंं सेे बहुुत कुुछ कहतीी हैै।

रूपांंतरण कीी सुंं�दरताा

हर ति�तलीी, पतंंगेे और पक्षीी कीी अपनीी आश्चर्यय 

भरीी कहाानीी हैै। ति�तलि�योंं और पतंगोंं केे लि�ए 

यह कहाानीी उनकेे रूपांं�तरण काा चमत्काार हैै। 

ति�तलीी केे अंंडेे सेे पहलेे कैैटरपि�लर नि�कलताा 

है ैजोो कुुछ समय बााद अपने ेआपकोो एक कोोकूून 

मेंं बंंद कर लेेताा हैै और फि�र उस स्थि�िरताा सेे 

ति�तलीी केे रूप मेंं अपनीी प्रााकृृति�क सुंं�दरताा केे 

सााथ एक पंंखोंं वाालाा जीीव बााहर नि�कलताा हैै। 
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छोोटाा हराा पतेेनाा

धाारीीदाार बााघ ति�तलीी

पक्षि�योंं केे लि�ए, रूपांं�तरण उनकीी उड़नाा सीीखनेे 

कीी प्रक्रि�याा मेंं दि�खााई देेताा हैै। पहलेे वेे काँँ�पतेे 

हुुए अपनेे पंंख फड़फड़ाातेे हैंं और धीीरेे-धीीरेे वेे 

आत्मवि�श्वाास केे सााथ आकााश मेंं स्वच्छंंदताा 

सेे उड़नेे लगतेे हैंं। उनकीी याात्रााएँँ हमाारेे उस 

आंंतरि�क वि�काास कोो प्रति�बिं�ंबि�त करतीी हैंं जोो 

हमेंं हल्केेपन, स्पष्टताा और उच्चतर चेेतनाा कीी 

ओर लेे जााताा हैै।

सौंंदर्यय सेे भीी बढ़कर - एक पाारि�स्थि�ति�क 
उपहाार

ति�तलि�याँँ�, अपनेे चमकदाार रंंगोंं केे सााथ, 

चुुपचााप हमाारेे बगीीचोंं और जंंगलोंं मेंं पराागण 

करतीी हैंं। पतंंगेे, यद्यपि� सााधाारण दि�खााई देेतेे हैंं 

लेेकि�न पाारि�स्थि�िति�कीी तंंत्र केे लि�ए बेेहद ज़रूरीी 

हैंं। वेे सूूर्याा�स्त केे देेर बााद तक भीी पराागण 

करतेे रहतेे हैंं और पक्षि�योंं, चमगाादड़ोंं तथाा 

असंंख्य छोोटेे जीीवोंं केे लि�ए महत्वपूूर्णण भोोजन 

काा स्रोोत बन जाातेे हैंं। पक्षीी पाारि�स्थि�िति�क तंंत्र 

काा संंतुुलन बनााए रखतेे हैंं - पतेेनाा (bee-
eaters) कीीटोंं केे झुंं�ड कोो नि�यंंत्रि�त करतेे हैंं, 

बुुलबुुल और बाारबेेट बीीज फैैलाातेे हैंं, 

कि�लकि�लाा (kingfisher) मछलि�याँँ� और 

छोोटेे जलीीय जीीव खााकर ताालााब काा संंतुुलन 

बनााए रखतेे हैंं और उल्लूू राात केे प्रहरीी होोतेे 

हैंं। मि�लकर येे जीीव ऐसीी व्यवस्थाा बनाातेे हैंं जोो 

प्रकृृति� कोो सजीीव रखतीी हैै।

पतंंगेे - छलाावरण मंें मााहि�र

यदि� ति�तलि�याँँ� वि�भि�न्न रंंगोंं कोो प्रदर्शि�ित करतीी 

हैंं तोो पतंगेे स्थि�िरताा कोो प्रदर्शि�ित करतेे हैंं। 

उनकेे मि�ट्टीी जैैसेे भूूरेे और धूूसर रंंग उन्हेंं पेेड़ोंं 

कीी छााल, पत्तोंं और छाायााओं मेंं छि�पाा देेतेे हैंं। 

इससेे हमेंं वि�नम्रताा और अनुुकूूलन काा सबक 

मि�लताा हैै। लेेकि�न हल्कीी-सीी रोोशनीी पड़नेे पर 

उनकीी सुंं�दर बनाावट उजाागर होो जाातीी हैै - 

जटि�ल रेेखााएँँ, रेेशम कीी तरह चि�कनीी बनाावट 

और कुुछ उष्णकटि�बंंधीीय (tropical) 

वि�शााल पतंगोंं मेंं तोो पंंख माानव हााथ सेे भीी चौौड़ेे होोतेे हैंं। वेे हमेंं यााद दि�लाातेे हैंं कि� सुंं�दरताा कोो 

दि�खाावटीी होोनेे कीी आवश्यकताा नहींं होोतीी।

पक्षीी - प्रााकृृति�क परि�दृश्य काा स्वर और आत्माा

पक्षीी पेेड़ोंं केे छत्र मेंं गति� और हवाा मेंं संंगीीत भर देेतेे हैंं। कोोयल कीी मधुुर ताान, मोोर कीी ऊँँचीी 

पुुकाार, दर्ज़ीी पक्षि�योंं (tailorbirds) कीी धीीमीी चहचहााहट, कठफोोड़वोंं कीी लयबद्ध ठक-ठक 

और कबूूतरोंं कीी सुुकूूनभरीी गुुटरगूँँ� - येे सब मि�लकर परि�दृश्य कोो जीीवंंत बनाा देेतेे हैंं। कुुछ पक्षीी, 
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ओलि�एंंडर  हॉॉक मॉॉथ (फौौजीी कीीट)

जैैसेे शकरखोोरेे (sunbirds) ति�तलि�योंं केे 

सााथ मि�लकर कााम करतेे हैंं। वेे फूूलोंं काा रस 

पीीतेे हैंं और परााग कोो एक जगह सेे दूूसरीी 

जगह लेे जाातेे हैंं। शलभााष (flycatcher) 
और भुुजंंगाा (Drongo) जैैसेे पक्षीी कीीटोंं काा 

संंतुुलन बनााए रखतेे हैंं, जि�ससेे जंंगल स्वस्थ 

रहते हैंं।

अपनेे बगीीचोंं मेंं उनकाा स्वाागत करें

ति�तलि�योंं और पक्षि�योंं केे लि�ए अनुुकूूल स्थाान 

जीीवन काा एक पवि�त्र स्थल होोताा हैै। अपनेे 

बगीीचोंं मेंं रस्तीी फूूल, इक्सोोराा, ज्वाालाामुुखीी 

फूूलोंं कीी बेेल और अन्य जंंगलीी फूूलोंं जैैसेे 

रसदाार फूूल लगााएँँ। ति�तलि�योंं केे लि�ए परपोोषीी 

पौौधेे उगााएँँ, जैैसेे मीीठाा नीीम। पक्षि�योंं केे लि�ए 

फलदाार पौौधेे लगााएँँ, जैैसेे अंंजीीर, अमरूद, 

शहतूूत, करौंंदाा और भाारतीीय चेेरीी।

हले्केपन और आंंतरि�क स्वतंंत्रताा केे प्रतीीक

वि�भि�न्न संंस्कृृति�योंं मेंं ति�तलि�याँँ� आत्माा कीी 

स्वतंंत्रताा काा प्रतीीक माानीी जाातीी हैंं। पक्षीी 

आकांं�क्षाा, दृृष्टि�� और आध्याात्मि��क उत्कर्षष काा 

प्रतीीक हैंं। पतंंगेे अज्ञाात पर वि�श्वाास काा प्रतीीक 

हैंं क्योंंकि� उनमेंं अंंधकाार मेंं भीी शांं�ति�पूूर्ववक 

आत्मवि�श्वाास केे सााथ आगेे बढ़नेे कीी क्षमताा 

हैै। येे मि�लकर हमेंं सि�खाातेे हैंं कि� हम जीीवन कोो 

हल्केेपन केे सााथ जि�एँँ, सहजताा सेे समर्पपण करेंं 

और परि�वर्ततन कोो गरि�माा केे सााथ अपनााएँँ।

अंंति�म संंदेेश

चमकदाार ति�तलि�याँँ� होंं याा हल्केे रंंगोंं वाालेे पतंंगेे, 

येे पंंखोंं वाालेे संंदेेशवााहक हमेंं सि�खाातेे हैंं कि� 

प्रकृृति� रंंगोंं काा उपयोोग अभि�व्यक्ति�ि केे लि�ए 

करतीी हैै और छलाावरण काा उपयोोग सुुरक्षाा केे 

लि�ए करतीी हैै। यह जीीवि�त रहनेे तथाा संंतुुलन 

और सौंंदर्यय बनााए रखनेे केे लि�ए अत्यंंत 

आवश्यक हैै।

जब हम इन नााजु़ुक जीीवोंं कीी देेखभााल करतेे 

हैंं तब हम प्रकृृति� केे ज्ञाान कोो गहरााई सेे समझ 

पाातेे हैंं। यह ज्ञाान यााद दि�लााताा हैै कि� परि�वर्ततन 

पतंंगोंं कीी मौौन उड़ाान कीी तरह धीीरेे-धीीरेे लेेकि�न 

नि�श्चि�ित रूप सेे होोताा हैै।

नि�योोजि�त जलााशयों �ं केे पुनुर्स्था�ा�पन और 

पेडे़-पौौधों� �ं कीी संंख्याा में ंनि�रंतर वृदृ्धि� केे काारण, 

काान्हाा असंंख्य पंंखों �ं वाालेे मि�त्रों �ं केे लि�ए एक 

आकर्षषक आश्र�य-स्थल बन गयाा है।ै 

जगह-जगह बीीजों �ं कोो फैैलाानेे और पराागण 

मेंं इन जीीवों �ं कीी अपरि�हाार्यय भूूमि�काा है।ै ये े

ऐसेे काार्यय हैं ंजि�न्हें ंकोोई भीी अन्य जीीव उस 

तरह नहींं� कर सकताा और येे काार्यय परि�दृश्य 

कोो लगााताार समृृद्ध करते ेरहते ेहैं।ं आने ेवााले े

वर्षोंं मेंं यह अभयाारण्य और भीी अधि��क 

फल-फूूल उठेेगाा और पक्षि��यों �ं, ति�तलि�यों �ं तथा�ा 

पतंगों �ं केे लि�ए एक स्वर्गग बन जााएगाा, जैसैाा कि� 

श्रेेष्ठतम वनों �ं और अभयाारण्यों �ं मेंं देेखाा जााताा 

है।ै काान्हाा इस बाात काा जीीताा-जाागताा उदााहरण 

है ैकि� कैैसे ेपेड़े-पौौधों� �ं कीी सोोच-समझकर कीी 

गई देेखभााल प्रकृति� केे संंतुलुन और सौंं�दर्यय 

कोो पुनुर्स्था�ा�पि�त कर सकतीी है।ै

ति�तलि�याँँ� दि�न मेंं दि�खााई देेनेे सेे जीीवि�त रहतीी 

हैंं; जबकि� पतंगेे छि�पकर जीीवि�त रहतेे हैंं। दोोनोंं 

मि�लकर हमेंं यह यााद दि�लाातेे हैंं कि� प्रकृृति� 

संंतुुलन मेंं फलतीी-फूूलतीी हैै। कब साामनेे 

आनाा और कब पीीछेे हटनाा, यह जााननाा हीी 

जीीवन काा रहस्य हैै।
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रच
नाा

त्म
कता

ा
“दूूसरोंं केे सााथ क्याा हुुआ, यह जाानकर संंतुुष्ट न रहेंं।  

अपनीी कहाानीी जााननेे काा प्रयाास करेंं।”

रूमीी



एक कवि� कीी रूमीी से ेप्राार्थ�थनाा
क्लाार्कक  पॉॉवेेल

मैंंनेे पे्रेम कोो इस तरह लि�खाा, माानोो जाानताा थाा मैंं उसेे,  

अब पे्रेम हीी कोो लि�खनेे दोो इन हााथोंं सेे  

कि� हर पंंक्ति�ि खुुल जााए इस तरह सेे,  

कोोई द्वाार खुुलताा होो उस अदृृश्य शहर काा जैैसेे। 

हेे प्रेेमााग्नि� केे स्वाामीी, थााम लोो मेेराा हााथ तुुम, 

दग्ध कर दोो ऐसेे कि� रााख भीी मेेरीी बााकीी न रहेे।  

मेेरीी हर कवि�ताा होो एक छोोटाा-साा समर्पपण,  

मुुड़नाा होो उस ओर जोो कभीी न जााताा छोोड़कर। 

शब्दोंं केे अस्ति�ित्व काा अर्थथ जब स्मरण न रहेे मुुझेे,  

तुुम यााद दि�लाानाा मुुझकोो - 

येे वोो कदम हैंं  

जोो लौौट जाातेे हैंं प्रि�यतम कीी ओर। 

हेे 
माालि�क रूमीी, ब्रह्मां �ंड कीी गति� केे सााथीी,  

तुुमनेे तड़प कोो शब्द दि�ए  

और मौौन कोो घर -  

तुुम्हाारेे शब्दोंं कोो सुुनकर मैंं नंंगेे पाँँ�व दौौड़ाा चलाा आताा हूँँ�। 

मेेरीी लेेखनीी कोो अर्थथ नहींं मि�ल रहेे हैंं,  

साार्थथक बननाा सि�खलाा दोो इसेे फि�र सेे।  

कवि�ताा काा मि�ट जााए गुुमाान  

और लय कोो यााद रहेे दि�ल कीी धड़कन। 

तुुम हीी नेे सूूनेेपन कोो संंगीीत मेंं बदल दि�याा  

धीीरेे सेे बताा दोो मुुझेे जोो तुुमनेे बाँँ�सुुरीी सेे कहाा - 

यहीी नाा कि� जुुदााई तोो बस पहलाा सुुर हैै, 

मि�लन केे लंंबेे गीीत काा। 
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दोोगेेन कीी जीीवन भर कीी मेेहनत, 
उड़ गई खि�ड़कीी सेे बााहर

आधीी राात कोो यह हुुआ थाा, 

जब उन्होंंनेे लि�खनाा पूूराा कि�याा हीी थाा  

वह अंंति�म पृृष्ठ, 

उन खूूबसूूरत शि�क्षााओं काा जि�न्हेंं वेे साात 

वर्षोंं सेे लि�ख रहेे थेे,  

एक-एक अक्षर जोोड़कर,  

अक्षरोंं सेे शब्द बनााकर।  

साात वर्षोंं तक  

उन्होंंनेे वह सब कुुछ लि�खाा थाा,  

जोो उन्होंंनेे अपनेे गुुरुओं सेे सीीखाा थाा, 

और वह भीी जोो अपनेे दि�ल सेे सीीखाा थाा। 

फि�र हवाा काा एक बड़ाा झोंंकाा आयाा  

पर्ववत सेे  

और खोोल दीी खि�ड़कीी अपनेे वेेग सेे, 

जोो थीी उस मेेज़ केे ऊपर। 

वह लेे गई उड़ााकर पन्नोंं कोो  

उस राात केे अँँधेेरेे मेंं। 

दोोगेेन जाागेे तोो देेखाा खि�ड़कीी सेे,  

उन पन्नोंं कोो दूूर-दूूर तक उड़तेे हुुए, 

आँँगन और घााटीी मेंं,  

मठ कीी दीीवाार केे परेे,  

बरसाात कीी उस राात मेंं।  

साात लंंबेे वर्षोंं कीी पूूरीी मेेहनत  

उड़ गई थीी हवाा मेंं। 

सुुबह होोतेे हीी भि�क्षुु  

आए और बोोलेे, “प्रभुु,  

जि�तनाा हम कर पााएँँगेे, 

उन्हेंं खोोजेंंगेे और ढूँँ�ढ लााएँँगेे!”
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दोोगेेन खि�ड़कीी पर खड़ेे मुुस्कुुराा रहेे थेे,  

उस पर्ववत कोो देेख रहेे थेे  

जोो साारेे पन्नेे उड़ाा लेे गयाा थाा। 

क्योंं? वेे नीीचेे खड़ेे भि�क्षुुओं सेे बोोलेे, 

क्याा हवाा नेे हमेंं नहींं सि�खाायाा  

जोो जाानतेे थेे हम पहलेे हीी सेे?

कि� यह छूूट जाानाा तोो  

हर उस चीीज़ केे सााथ होोताा हैै,  

जि�सेे हम अपनाा माानकर पकड़ेे रहतेे हैंं।

भि�क्षुुओं नेे कहाा,  

लेेकि�न, प्रभुु! शि�क्षााएँँ अनमोोल हैंं येे, 

आप और हम कैैसेे  

यूँँ� हीी मि�ट जाानेे देंं इन्हेंं?

दोोगेेन नेे वह पूूरीी राात  

खि�ड़कीी पर बैैठ बि�तााई थीी।  

वेे पुुनःः मुुस्कुुरााए और बोोलेे, 

देेखोो! कैैसेे करुणाा पर लि�खे  

मेेरेे शब्दोंं कोो हवाा नेे प्रकााशि�त कर दि�याा, 

तााकि� पक्षि�योंं केे घोंंसलेे बन सकेंं। 

अनाासक्ति�ि केे बाारेे मेंं लि�खे मेेरेे शब्द 

उसनेे उन पेेड़ोंं कोो देे दि�ए  

तााकि� वेे उन्हेंं पत्तोंं कोो देे सकेंं  

जोो उसकीी जड़ोंं पर गि�र जाातेे हैंं  

और वहींं वि�लीीन होो जाातेे हैंं। 

इसलि�ए कि� आगेे आनेे वाालेे पेेड़ोंं कोो पोोषि�त कर सकेंं  

जोो शाायद बााद मेंं काागज़ बनेंं, 

जि�स पर कि�सीी और केे शब्दोंं मेंं छुुपाा ज्ञाान  

लि�खाा जााए।  

क्याा प्रकृृति� नेे उन्हेंं  

प्रकृृति� कोो हीी नहींं लौौटाा दि�याा? 

लेेकि�न आपकेे शब्द हमनेे हैंं खोो दि�ए! 

भि�क्षुु दुुखीी मन सेे यह बोोलेे।  

दोोगेेन नेे अपनाा हााथ 

हृदय पर रखाा और कहाा, 

शब्द यहाँँ� सेे आए थेे  

और वेे अब भीी हैंं यहाँँ�।  

वेे फि�र लौौटेंंगेे  

नए शब्द बनकर हृदय सेे। 

भि�क्षुुओं नेे अपनेे सि�र हि�लााए  

और आश्चर्ययचकि�त होो लौौट गए।  

दोोगेेन फि�र मुुस्कुुरााए 

और सोो गए। 

लंंबीी तूूफ़ाानीी राात केे बााद  

सूूरज नेे एक और दि�न कोो रोोशन कि�याा  

पहााड़ोंं केे बीीच कीी दराार सेे।  

एक नयाा सूूर्योोदय हुुआ,  

जि�सेे दोोगेेन नेे नहींं देेखाा।
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 मैं ंऔर मेरेेे अंंदर कीी आवााज़ें ं
अलैंंडाा ग्रीीन भय, आत्म-संंदेेह और अपनेे आप कोो व्यक्त 

करनेे केे बाारेे मंें लि�खतीी हंैं।

ऐ�साा नहींं हैै कि� मैंंनेे कभीी चुुनौौति�योंं काा 

साामनाा नहींं कि�याा। पर्ववत शि�खर सेे 

सूूर्योोदय कोो देेखनेे केे लि�ए मैंं राात केे 

समय अकेेलेे पर्ववत पर चढ़ीी हूँँ� जहाँँ� जंंगल मेंं 

भाालुुओं और तेंंदुुओं काा होोनाा आम बाात हैै। 

कई बाार मैंं अपनेे प्रि�यजनोंं केे सााथ, उनकेे 

अंंति�म क्षणोंं मेंं उनकेे शरीीर कोो थाामेे हुुए बैैठीी 

हूँँ� जब मुुझेे ऐसाा लगाा माानोो मैंं दुुख केे साागर मेंं 

डूूब जााऊँँगीी। मेेरेे सााथ ऐसेे वि�श्वाासघाात हुुए 

जि�नसेे मेेरेे भरोोसेे काा आधाार हीी पूूरीी तरह सेे 

मि�ट गयाा। मुुझेे ऐसीी बीीमाारि�योंं सेे जूूझनाा पड़ाा 

जि�न्होंंनेे मुुझेे मृृत्युु केे करीीब पहुँँ�चाा दि�याा। इन 

चुुनौौति�योंं सेे मैंंनेे सीीखाा कि� मैंं कुुछ मूूलभूूत 

डरोंं काा साामनाा बि�नाा मुँँ�ह मोोड़ेे, बि�नाा छि�पेे याा 

बि�नाा उन्हेंं नकाारेे कर सकतीी हूँँ�।

इसलि�ए क्रि�समस काार्ययक्रम मेंं अकेेलेे गीीत गाानेे 

केे लि�ए कहेे जाानेे पर मेेराा डर पूूरीी तरह सेे 

गलत और समझ सेे बााहर थाा। मेेराा मतलब हैै 

कि� वाास्तव मेंं असलीी चुुनौौति�योंं कीी तुुलनाा मेंं 

यह कोोई बड़ीी बाात नहींं थीी। मैंं एक छोोटेे सेे 

ग्राामीीण समुुदााय मेंं रहतीी हूँँ� जि�समेंं शाायद 100 

श्रोोताा हीी होंंगेे जोो मेेरेे मि�त्र व पड़ोोसीी हैंं।

जब मैंं 70 वर्षष कीी हुुई तब एक समय मुुझमेंं 

ऐसाा फ़र्ज़ीी सााहस आ गयाा याा भ्रम पैैदाा होो गयाा 

जि�सकेे चलतेे मैंंनेे तय कि�याा कि� अब समय 

आ गयाा हैै कि� मैंं नई चुुनौौति�योंं काा साामनाा 

करूँँ। जब मुुझेे ऐसेे कााम करनेे केे लि�ए कहाा 

जााए, जोो मुुझेे असहज परि�स्थि�िति�योंं मेंं लेे 

जााएँँ, तोो मैंं उन्हेंं स्वीीकाार कर लूँँ�। मैंंनेे अपनेे 

कई मि�त्रोंं, परि�वाारजनोंं और परि�चि�तोंं कोो, 

जि�नकीी उम्र बढ़ रहीी थीी, आसाान राास्ताा चुुनतेे 

हुुए देेखाा थाा। मुुझेे लगताा थाा कि� हम जीीवन केे 

उस दौौर मेंं पहुँँ�च चुुकेे थेे जहाँँ� हमाारेे पाास 

जीीवन काा अच्छाा-खाासाा अनुभव थाा, सि�र्फ़फ़ 

इसलि�ए क्योंंकि� हम इतनाा लंंबाा जीीवन जीी 

चुुकेे थेे। जोो भीी मुुश्कि��लेंं आईं, हमनेे उनसे 

नि�पटनेे केे लि�ए कााफ़ीी अच्छेे तरीीकेे सीीख 

लि�ए थेे। अब हमेंं कोोई भीी अनाावश्यक प्रयाास 

करनेे कीी ज़रूरत नहींं थीी। हम अपनीी 

ज़ि�म्मेेदाारीी नि�भाा चुुकेे थेे।

लेेकि�न फि�र मैंंनेे देेखाा कि� लोोगोंं नेे स्वयं कोो 

जि�तनाा कम नए प्रयाासोंं मेंं लगाायाा उतनीी हीी 

तेेज़ीी सेे वेे बूूढ़ेे होोतेे दि�खेे। जोो लोोग नि�रंतर 

सीीखतेे रहेे और अलग-अलग तरीीकोंं सेे खुुद 

कोो सक्रि�य रखते रहेे, उनमेंं बुुढ़ाापाा कम तेेज़ीी 

सेे आतेे दि�खाा; कभीी-कभीी तोो उनकीी उम्र काा 

मुुश्कि��ल सेे हीी पताा चलताा थाा।

अपनेे समुदुााय कीी छोोटीी सीी आबाादीी केे अध्ययन 

और संंदेेहाास्पद वैैज्ञाानि�क परि�णाामोंं कोो देेखतेे 

हुुए, मैंंनेे आसाान राास्ताा अपनाानेे सेे और उम्र 

केे जल्दीी ढलनेे सेे बचनेे काा फैैसलाा कि�याा। 

अपनेे 70वेंं जन्मदि�न पर मेेरेे द्वााराा कि�याा गयाा 

यह फैैसलाा मेेरेे लि�ए आंंतरि�क उत्सााहवर्धधक थाा। 

मैंंनेे खुुद सेे एक वाादाा कि�याा कि� जब भीी मुुझेे 

अपनीी सीीमााओं से ेआगे ेबढ़ने ेकेे अवसर मि�लेंगेे, 

मैंं उन चुुनााति�योंं काा साामनाा ज़रूर करूँँगीी।

मैंं खुुद सेे ऐसाा वाादाा कभीी नहींं करतीी यदि� मुुझेे 

पहलेे सेे पताा होोताा कि� मुुझेे एकल गीीत गाानेे कोो 

कहाा जााएगाा, चााहेे श्रोोताा कोोई भीी होोतेे।

मुुझेे गाानाा पसंद हैै और मैंं इसकेे लि�ए अवसर 

ढूँँ�ढतीी रहतीी हूँँ�। मेेरीी आवााज़ मधुर हैै और 

औसत दर्जेे कीी हैै। मैंंनेे साालोंं संंगीीत कीी शि�क्षाा 

दीी हैै और रोोज़ाानाा अपनेे छाात्रोंं केे सााथ गाायाा 

हैै। मैंं सप्तााह मेंं एक बाार गि�टाार बजााकर अपनेे 

मि�त्रोंं केे सााथ भीी गाातीी हूँँ�। हमाारेे छोोटेे सेे 

ग्राामीीण समुुदााय मेंं साामूूहि�क गीीत गाानेे केे आए 

दि�न मौौकेे मि�लतेे रहतेे हैंं। पि�छलेे पाँँ�च साालोंं मेंं 

तोो नि�यमि�त रूप सेे एक ‘पॉॉप-अप’ गाायन 

समूूह बनाायाा जााताा रहाा हैै जि�सेे बड़ेे शहर कीी 

पूूर्वव शि�क्षि�काा आयोोजि�त करतीी हैंं। मैंं मध्य सेे 

नि�म्न स्वर मेंं गाातीी हूँँ�। और मैंं समूूह मेंं गाातीी 

हूँँ�। मैंं ऊँँचेे स्वर मेंं याा अकेेलेे नहींं गाातीी हूँँ�। 

इसकेे पीीछेे एक काारण हैै।

शरद ऋतुु मेंं जब डेेबेेराा नेे मुुझेे फ़ोोन कि�याा 

और कहाा, “मैंं सोोच रहीी थीी कि� क्याा वह 

हि�स्साा तुुम अकेेलेे गाानाा चााहोोगीी जोो हि�स्साा 

एंंथनीी गााताा हैै। इस सााल वह नहींं गाा पााएगाा।” 
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मैंं रोोज़ाानाा अपनीी डाायरीी मेंं 
उस असंंगत डर केे वि�षय 
पर लि�खनेे लगीी जोो गाायन 
केे अनुुरोोध नेे मेेरेे भीीतर 
जगाायाा थाा। यह लेेखन मेेरेे 
उन वि�चाारोंं केे बाारेे मेंं थाा 
कि� मैंं एकल गाायन केे 
लाायक नहींं हूँँ, मैंं दूूसरोंं कोो 
नि�रााश नहींं करनाा चााहतीी 
और मैंं नहींं चााहतीी कि� कोोई 
मेेरीी आलोोचनाा करे, मेेराा 
मज़ााक उड़ााए याा मेेराा 
आंंकलन करे। यह मेेरीी 
अपनीी आवााज़ कोो दबाानेे केे 
बाारेे मेंं थाा। यह फि�र सेे उस 
डर काा साामनाा करनेे केे 
लि�ए सााहस जुुटाानेे केे बाारेे 
मेंं थाा। लेेकि�न मुुझेे यह 
समझनेे कीी ज़रूरत थीी कि� 
वाास्तव मेंं यह डर क्याा थाा।

मैंंनेे हकलाातेे हुुए टूूटेे-फूूटेे शब्दोंं मेंं कहाा, 

“मााफ़ करनाा, मुुझेे नहींं लगताा कि� मैंं कर 

पााऊँँगीी। मैंं वाास्तव मेंं एकल गाायि�काा नहींं हूँँ�।” 

मेेरेे मन काा एक हि�स्साा उन काारणोंं कीी सूूचीी 

बनाा रहाा थाा कि� मैंं ऐसाा क्योंं नहींं कर सकतीी, 

जबकि� दूूसराा हि�स्साा मुुझेे वह वाादाा यााद दि�लाा 

रहाा थाा जोो मैंंनेे खुुद सेे अपनीी 70वींं वर्षषगाँँ�ठ 

पर कि�याा थाा। सााथ हीी मेेरेे मन काा एक अन्य 

हि�स्साा इस बाात कोो लेेकर परेशाान थाा कि� मैंं 

अपनेे साामूूहि�क गाायन कीी नि�र्देेशक कोो, 

जि�नकेे कााम कीी मैंं बहुत सरााहनाा करतीी थीी 

और जि�न्हेंं मैंं बहुत पसंंद करतीी थीी, नि�रााश 

नहींं करनाा चााहतीी थीी। इसलि�ए यह बताानेे केे 

बजााय कि� मैंं क्योंं नहींं गाा पााऊँँगीी, जैैसाा कि� 

ऐसेे मेंं अपेेक्षि�त होोताा, मैंंनेे धीीमीी आवााज़ मेंं 

कहाा, “मैंं कोोशि�श कर सकतीी हूँँ�।”

मैंंनेे फ़ोोन रखाा और सोोचनेे लगीी कि� मेेरेे मुँँ�ह सेे 

येे शब्द कैैसेे नि�कलेे। मैंं हक्कीी-बक्कीी रह गई 

और मेेरेे मन मेंं कई वि�चाार दौौड़नेे लगेे, “यह 

एकल गाायन हैै। तुुम एकल नहींं गाा सकतींं। 

यह ऊँँचेे स्वर काा गाायन हैै। ऊँँचेे स्वर मेंं तोो 

तुुम बि�लकुुल भीी नहींं गाा सकतींं। तुुम्हेंं पीीछेे 

हटनाा होोगाा। जैैसेे हीी वह तुुम्हेंं ऊँँचेे स्वर काा 

गाानाा गाातेे हुुए सुुनेेगीी, वह शर्मिं�ंदाा होोकर एंंथनीी 

केे पाास जााएगीी और उससेे वि�नतीी करेेगीी कि� 

वह वाापस आकर यह हि�स्साा गााए।”

यह चिं�ंताा सेे भरीी आवााज़ोंं केे भीीतरीी शोोर कीी 

शुुरुआत थीी जि�समेंं एक ऐसीी आवााज़ भीी थीी 

जोो उन्माादीी, डरीी हुुई आवााज़ोंं कोो सलााह देेनेे 

कीी कोोशि�श कर रहीी थीी।

फि�र इस बाात सेे अपनाा ध्याान हटाानेे केे लि�ए मैंं 

अपनेे आप कोो कुुछ साार्थथक काामोंं मेंं व्यस्त 

रखनेे केे बाारेे मेंं सोोचनेे लगीी, जैैसेे मोोज़ोंं कीी 

दरााज मेंं बेेमेेल जोोड़ि�योंं कोो ठीीक करनाा याा 

रसोोई भंंडाार केे सबसे ऊपर वाालेे खाानेे कोो 

सााफ़ करनाा। इस डर सेे बचनेे केे लि�ए मैंं कुुछ 

भीी करनेे केे लि�ए तैैयाार थीी। फि�र भीी, एक 

अजीीब सीी बेेचैैनीी मुुझेे बताा रहीी थीी कि� यह 

एकल गाायन इन ध्याान हटाानेे केे उपाायोंं सेे 

कहींं अधि�क महत्वपूूर्णण थाा। इसलि�ए इन काामोंं 

कोो करनेे केे बजााय मैंं अपनीी डेेस्क पर लौौट 

आई, अपनीी डाायरीी खोोलीी और लि�खनेे लगीी। 

मैंं अपनेे मन मेंं उठ रहीी वि�भि�न्न आवााज़ोंं कोो 

सुुनतीी रहीी और लि�खतीी रहीी।

उस दि�न सेे, मैंं रोोज़ाानाा अपनीी डाायरीी मेंं उस 

असंंगत डर केे वि�षय पर लि�खनेे लगीी जोो 

गाायन केे अनुरोोध नेे मेेरेे भीीतर जगाायाा थाा। यह 

लेेखन मेेरेे उन वि�चाारोंं केे बाारेे मेंं थाा कि� मैंं 

एकल गाायन केे लाायक नहींं हूँँ�, मैंं दूूसरोंं कोो 

नि�रााश नहींं करनाा चााहतीी और मैंं नहींं चााहतीी 

कि� कोोई मेेरीी आलोोचनाा करेे, मेेराा मज़ााक 

उड़ााए याा मेेराा आंंकलन करेे। यह मेेरीी अपनीी 

आवााज़ कोो दबाानेे केे बाारेे मेंं थाा। यह फि�र सेे 

उस डर काा साामनाा करनेे केे लि�ए सााहस 

जुुटाानेे केे बाारेे मेंं थाा। लेेकि�न मुुझेे यह समझनेे 

कीी ज़रूरत थीी कि� वाास्तव मेंं यह डर क्याा थाा। 

पहााड़ पर चढ़नाा, भरोोसेे और मि�त्रताा काा 

खोोनाा, अपनीी मृृत्युु कोो नि�कट आतेे देेखनाा 

और अपनेे प्रि�यजनोंं कीी मृृत्युु कीी वाास्तवि�कताा 

स्वीीकाारनाा - येे चुुनौौति�याँँ� ऐसीी थींं जोो भयभीीत 

कर सकतीी थींं और जि�नकाा साामनाा करनेे केे 

लि�ए सााहस जुुटाानाा आवश्यक थाा। लेेकि�न 

क्रि�समस काार्ययक्रम केे साामुुदाायि�क साामूूहि�क 

गाान मेंं एकल गाायन मेंं डरनेे वाालीी ऐसीी क्याा 

बाात थीी? इतनीी छोोटीी सीी बाात केे लि�ए मेेरीी 

भाावनाात्मक प्रति�क्रि�याा उन परि�स्थि�िति�योंं काा 

अपमाान जैैसीी लग रहीी थीी जोो वाास्तव मेंं 

चुुनौौतीीपूूर्णण थींं।

फि�र भीी मैंंनेे अपनीी डाायरीी मेंं येे शब्द लि�खे 

– “यह बहुत महत्वपूूर्णण, बहुत ज़रूरीी लगताा 

हैै, लेेकि�न पताा नहींं क्योंं।”
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अगलेे कुुछ दि�नोंं मेंं मुुझेे धीीरेे-धीीरेे समझ आनेे 

लगाा कि� मेेरेे लि�ए इस हि�स्सेे कोो गाानेे काा अपनाा 

वाादाा नि�भाानाा क्योंं ज़रूरीी थाा। “यह अपनेे आप 

कोो व्यक्त करनेे केे बाारेे मेंं हैै” - यह बाात काागज़ 

पर लि�खीी हुुई थीी, जि�सेे मैंंनेे हीी लि�खाा थाा। “यह 

क्याा हैै?” मैंंनेे खुुद सेे पूूछाा। मेेरीी एक आवााज़ 

हैै — याानीी मेेरेे वि�चाार जि�न्हेंं मैंं लि�खतीी हूँँ�, 

बोोलतीी हूँँ�, जि�नके मााध्यम से ेखुदु कोो अभि�व्यक्त 

करतीी हूँँ�। अंंदर कीी एक आवााज़ कहतीी हैै, 

“हाँँ�! लेेकि�न इससेे वह आवााज़ छि�प जाातीी हैै 

जि�सेे तुुम व्यक्त नहींं करतीी।”

मैंं उन आवााज़ोंं कोो जााननेे कीी कोोशि�श करनेे 

लगीी जोो बााहरीी दुुनि�याा कोो तोो सुुनााई नहींं देे 

सकतीी थींं लेेकि�न अंंदर हीी अंंदर वेे एकसााथ 

बोोल रहीी थींं। वेे सुुनेे जाानेे काा अवसर पाानेे केे 

लि�ए उत्सुुक थींं। मैंंनेे उनकीी कााट-छाँँ�ट करनेे याा 

हटाानेे कीी इच्छाा कोो रोोकाा। एक आवााज़ पूूछनेे 

लगीी, “सचमुुच? तुुम ‘यह’ लि�ख रहीी होो?”

मंैंने ेडाायरीी मंें लि�खाा, “अपने ेआप कोो अभि�व्यक्त 

करनेे केे तरीीकोंं केे बाारेे मेंं मैंं अपनीी पुुराानीी याादोंं, 

अवधाारणााओं, वि�चाारोंं, डरोंं, प्रति�बंंधोंं और मुुझ 

पर लाागूू कीी गई बाातोंं कोो अपनेे अंंदर सेे नि�कााल 

रहीी हूँँ�। मंैंने ेमि�त्रोंं, भााई, पति� और शि�क्षक सेे मि�लीी 

आलोोचनााएँँ सुुनीी हैंं। मैंंनेे सब कुुछ अपनेे अंंदर 

समाा लि�याा हैै। मैंं खुुद पर संंदेेह करनेे लगीी हूँँ� कि� 

मैंं यह कर सकतीी हूँँ� याा नहींं।”

मेेरेे भीीतर कीी बहुुत साारीी आवााज़ेंं इसकेे समर्थथन 

मेंं खुुश थींं। एक शांं�त आवााज़ नेे धीीरेे सेे कहाा, 

“तुुम कर सकतीी होो।” दूूसरीी आवााज़ नेे स्पष्ट 

रूप सेे कहाा, “नहींं, तुुम नहींं कर सकतींं। तुुम 

डेेबेेराा कोो नि�रााश कर दोोगीी। तुुम गाायन समूूह 

और बैंंड कोो शर्मिं�ंदाा कर दोोगीी। तुुम्हाारेे मि�त्र 

तुुम्हाारेे लि�ए बुुराा महसूूस करेंंगेे। जोो लोोग 

तुुम्हाारेे मि�त्र नहींं हैंं, तुुम्हााराा मज़ााक उड़ााएँँगे।”

मैंं गाायन समूूह केे सााथ अभ्याास करनेे लगीी। 

मेेरीी आवााज़ धीीमीी सुुनााई पड़ रहीी थीी; मुुझसेे 

कुुछ स्वर छूूट जाातेे थेे और आवााज़ मेंं तीीव्रताा 

भीी नहींं थीी। मैंं थोोड़ाा शर्माा� गई। डेेबेेराा नेे सुुझााव 

दि�याा कि� मैंं अपनीी श्वाास पर कााम करूँँ। मैंं 

बहुुत समय सेे योोग सीीखतीी रहीी हूँँ� और मुुझेे 

पताा हैै कि� मुुझेे श्वाास काा प्रयोोग कैैसेे करनाा 

हैै। लेेकि�न जब मैंं गाानेे केे उस हि�स्सेे कोो गाानेे 

कीी कोोशि�श कर रहीी थीी तब कुुछ तोो थाा जोो 

मेेरीी श्वाास कोो पकड़ेे हुुए थाा, रोोकेे हुुए थाा, 

मेेरीी छाातीी कोो जकड़ेे हुुए थाा और गलेे सेे 

नि�कलतीी आवााज़ कोो दबाा रहाा थाा।

मैंंनेे अपनीी डाायरीी मेंं लि�खाा, “ठीीक हैै, मैंं इस 

अवधाारणाा कोो चुुनौौतीी दूँँ�गीी - तुुम गाानेे केे लि�ए 

पर्याा�प्त योोग्यताा नहींं रखतीी होो, खुुद कोो आगेे मत 

लााओ, मंंच पर मुुख्य भूूमि�काा मत नि�भााओ।” 

लेेकि�न फि�र यह प्रश्न उठताा हैै, “क्योंं नहींं? 

उसकेे पीीछेे क्याा हैै?” कुुछ तोो थाा जोो मेेरेे मन 

केे कि�सीी कोोनेे मेंं छुुपाा बैैठाा थाा, कुुछ ऐसाा 

करनेे केे बाारेे मेंं जोो मेेरीी बहन न कभीी कर सकीी 

याा न कभीी उसनेे कि�याा। मन मेंं यह वि�चाार 

आयाा, “तुुम्हाारीी बहन बहुत प्रति�भााशाालीी थीी। 

इसीीलि�ए वह गाायन और पि�याानोो सीीखतीी थीी। 

वहीी थीी जि�सकीी आवााज़ सुुरीीलीी थीी। लेेकि�न 

वह लोोगोंं केे साामनेे गाानेे केे माामले मेंं बहुत 

डरपोोक और शर्मीीलीी थीी। तोो तुुम्हााराा आगेे 

बढ़नाा गलत होोगाा। दूूसरोंं कोो असहज महसूूस 

मत करााओ।” लेेकि�न यह बाात मेेरीी बहन केे 

बाारेे मेंं नहींं थीी। उस आवााज़ मेंं एक ऐसाा सच 

छि�पाा थाा जोो और भीी ज़्याादाा कोोनेे मेंं थाा। यह 

मुुद्दाा तोो साामर्थ्य�य व संंभाावनाा केे और उन सभीी 

आवााज़ोंं केे बाारेे मेंं थाा जोो मुुझेे और हममेंं सेे 

हर कि�सीी कोो पीीछेे खींंचतीी हैंं।

मैंंनेे खुुद सेे बाार-बाार कहाा, “मैंं कभीी भीी पीीछेे 

हट सकतीी हूँँ�।” लेेकि�न इसमेंं कुुछ सीीखनेे केे 

लि�ए भीी थाा, कुुछ ऐसाा जोो मुुझेे हाार नहींं मााननेे 

देे रहाा थाा। यह, मैंं जोो कर सकतीी हूँँ�, उसकेे 

बाारेे मेंं मेेरेे मन मेंं बसीी धाारणााओं कोो चुुनौौतीी 

देेनेे कीी बाात थीी। मैंं अपनेे मन मेंं उठतेे वि�चाारोंं 

कोो लि�खतीी थीी, गाानेे काा अभ्याास करतीी थीी। 

फि�र भीी मैंं राात मेंं जााग जाातीी थीी और मेेराा गलाा 

सूूखाा और तनाावग्रस्त होोताा थाा।

काार्ययक्रम करीीब थाा। कभीी-कभीी मेेरेे सुुर लग 

जाातेे थेे और कभीी नहींं लगतेे थेे। मैंं अपनेे गलेे 

कोो आरााम देेनेे और उसेे तनाावमुुक्त व खुुलाा 

रखनेे काा अभ्याास करतीी थीी। कई बाार शब्द 

अनाायाास हीी मुँँ�ह सेे नि�कल जाातेे थेे जब उन्हेंं 

नहींं नि�कलनाा चााहि�ए थाा। कभीी-कभीी लोोगोंं 

कोो उन्हेंं सुुननाा अच्छाा नहींं लगताा थाा। इन सब 

बाातोंं मेंं मुुझेे ऐसाा प्रतीीत होोताा थाा जैैसेे अपनेे 

शब्दोंं पर मैंंनेे अपनाा नि�यंंत्रण छोोड़ दि�याा होो। 

फि�र भीी जब भीी यह वि�चाार शब्दोंं काा रूप 

लेेकर पन्नोंं पर उतरताा थाा याा मेेरेे मुँँ�ह सेे 

नि�कलताा थाा, यह मूूर्खखताापूूर्णण, गलत, बेेवकूूफ़ीी 

भराा और अनुचि�त लगताा थाा।

आखि�रकाार, काार्ययक्रम काा दि�न आ गयाा। 

हाालाँँ�कि� मैंं कोोई प्रभाावशाालीी और शाानदाार 

गाायि�काा नहींं बनीी थीी, लेेकि�न काार्ययक्रम अच्छाा 

रहाा। अब मेेरेे लि�ए परि�णााम इतनाा महत्वपूर्णण 

नहींं रहाा। मैंं अब अंंदर कीी आवााज़ोंं सेे मि�लेे 

ज्ञाान कोो समझनेे मेंं व्यस्त हूँँ�। फि�र भीी, मैंं खुुश 

हूँँ� कि� मैंंनेे कोोई गड़बड़ नहींं कीी।

मेेरेे अंंदर डर अब भीी कााफ़ीी ज़्याादाा हैै लेेकि�न 

मैंं जाानतीी हूँँ� कि� मेेरेे अंंदर गहरााई सेे और लंंबेे 

समय तक बसीी कोोई भाावनाा थोोड़ीी-बहुत तोो 

बााहर नि�कलीी हैै, खुुलीी हैै, आज़ााद हुुई हैै। इस 

पर और भीी कााम करनाा बााकीी हैै। जब बाात 

अपनीी योोग्यताा केे बाारेे मेंं उन पुुराानीी,   दबीी हुुई 

सोोच काा साामनाा करनेे कीी आतीी हैै कि� क्याा 

करनाा याा न करनाा ठीीक हैै - जैैसेे मेेरीी आवााज़ 

पर कि�सकाा अधि�काार हैै - तब उसकीी तुुलनाा 

मेंं अंंधेेरेे मेंं अकेेलेे पहााड़ चढ़नाा भीी बहुत 

आसाान लगनेे लगताा हैै।
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“आपकोो वह कााम अवश्य करनाा चााहि�ए जोो आपकोो 

लगताा हैै कि� आप नहींं कर सकतेे।”

एलेेनोोर रूज़वेेल्ट

बच्
चे

े





फ़ि�नेगेाास और फ़ि�योोन - 
ज्ञाान कीी मछलीी
इस प्रााचीीन आयरि�श कहाानीी कोो प्रस्तुुत करतेे हुए रूबीी काार्मेेन बताातीी 
हंैं कि� कैैसेे अंंततःः ज्ञाान अपनेे सहीी माालि�क तक पहुँँच जााताा हैै।

बहुुत समय पहलेे आयरलैंंड मेंं 

फ़ि�नेेगाास नााम काा एक बूूढ़ाा ऋषि� 

रहताा थाा। वह एक कवि� और एक 

पुुरोोहि�त थाा। लोोगोंं काा मााननाा थाा कि� वह पूूरेे 

आयरलैंंड केे सबसेे बुुद्धि�माान लोोगोंं मेंं सेे एक 

थाा। अपनेे बााद केे जीीवन मेंं, वह बॉॉयनेे नदीी 

केे कि�नाारेे एक छोोटेे सेे घर मेंं अकेेलाा रहताा 

थाा, जि�सेे उसनेे खुुद बनाायाा थाा। 

आप सोोच रहेे होंंगेे कि� फ़ि�नेेगाास नदीी केे कि�नाारेे 

क्योंं रह रहाा थाा। दरअसल, वह जाादुुई मछलीी 

कीी तलााश मेंं थाा, जि�से ‘ज्ञाान कीी मछलीी’ माानाा 

जााताा थाा। इस मछलीी केे बाारेे मेंं कहाा जााताा थाा 

कि� उसेे खाानेे वाालाा दुुनि�याा काा सबसे ज्ञाानीी 

व्यक्ति�ि बन जााएगाा। हाालाँँ�कि� फ़ि�नेेगाास एक 

पढ़ाा-लि�खाा आदमीी थाा लेेकि�न दुुर्भाा�ग्य सेे वह 

कोोई बहुुत कुुशल मछुुआराा नहींं थाा। फि�र भीी, 

उसनेे इस जाादुुई मछलीी कोो पाानेे केे लि�ए 

धैैर्ययपूूर्ववक इंंतज़ाार कि�याा क्योंंकि� वह इस लोोक 

और अन्य लोोकोंं काा सााराा ज्ञाान प्रााप्त करनाा 

चााहताा थाा।

फ़ि�नेेगाास काा एक शि�ष्य थाा जि�सकाा नााम फ़ि�योोन 

थाा। वह एक युुवाा योोद्धाा थाा। बचपन मेंं उसेे प्याार 

सेे डेेम्नेे कहाा जााताा थाा और उसेे एक दुुश्मन 
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कबीीलेे - जि�सकाा उसकेे परि�वाार केे सााथ लंंबेे 

समय सेे झगड़ाा चल रहाा थाा - सेे बचाानेे केे 

लि�ए गुुप्त रूप सेे पाालाा गयाा थाा। बूूढ़ेे व ज्ञाानीी 

ऋषि� सेे सीीखनेे केे लि�ए फ़ि�योोन कोो फ़ि�नेेगाास 

केे सााथ रहनेे केे लि�ए भेेजाा गयाा थाा।

फ़ि�योोन घर केे काामोंं मेंं मदद करताा थाा और उस 

दौौराान वह फ़ि�नेेगाास केे सभीी रोोमांं�च और 

अनुभवोंं कीी कहाानि�याँँ� सुुनताा थाा। फ़ि�योोन एक 

जि�ज्ञाासुु मन और खुुलेे दि�ल सेे उन कहाानि�योंं कोो 

सुुनताा थाा और ज्ञाानीी ऋषि� सेे गहरीी, समझदाारीी 

भरीी बाातेंं पूूछताा थाा।

एक दि�न वसंंत केे मौौसम मेंं नदीी केे कि�नाारेे 

बैैठेे हुुए फ़ि�नेेगाास नेे एक सुंं�दर मछलीी देेखीी, 

जोो चाँँ�दीी कीी तरह चमक रहीी थीी और उसेे 

अपनेे दि�ल मेंं पताा थाा कि� वह ज्ञाान कीी जाादुुई 

मछलीी थीी। फ़ि�नेेगाास नेे उसेे पकड़नेे कीी बहुुत 

कोोशि�श कीी लेेकि�न वह जााल मेंं सेे फि�सलकर 

बााहर नि�कल जाातीी थीी और उसकेे सख्त व 

बूूढ़ेे हााथोंं मेंं सेे भीी फि�सल जाातीी थीी। तब वह 

वृृद्ध ऋषि� मौौन प्राार्थथनाा केे सााथ ऊपर आसमाान 

कीी ओर देेखकर सोोचनेे लगाा कि� यदि� वह सच 

मेंं ज्ञाान कीी मछलीी हैै तोो वह उसेे जल्द हीी पाा 

लेेगाा। 

कहाा जााताा हैै कि� कोोई भीी उस मछलीी कोो सीीधेे 

नहींं देेख सकताा थाा, क्योंंकि� ऐसाा करनेे सेे वह 

व्यक्ति�ि तुुरंंत सोो जााताा थाा। इसलि�ए फ़ि�नेेगाास 

कोो अपनेे चोोगेे केे कि�नाारेे सेे अपनीी आँँखेंं 

ढकनीी पड़ींं। मछलीी केे सााथ यह संंघर्षष बहुत 

समय तक चलताा रहाा और फि�र आखि�रकाार, 

वह उसकेे हााथोंं मेंं आ गई। फ़ि�नेेगाास जाानताा 

थाा कि� मछलीी सेे जाादुुई ज्ञाान प्रााप्त करनेे केे 

लि�ए उसेे क्याा करनाा होोगाा।

लंंबेे समय तक मछलीी केे सााथ संंघर्षष करनेे केे 

बााद फ़ि�नेेगाास थक चुुकाा थाा। इसलि�ए उसनेे 

फ़ि�योोन कीी मदद लीी और दोोनोंं नेे जाादुुई 

मछलीी कोो पकाानेे केे लि�ए नदीी केे कि�नाारेे आग 

जलााई। वृृद्ध ऋषि� और उसकाा शि�ष्य, दोोनोंं 

अगल-बगल बैैठकर बेेसब्रीी सेे मछलीी केे 

पकनेे काा इंंतज़ाार करनेे लगेे।

फ़ि�नेेगाास थोोड़ीी देेर नींंद कीी झपकीी लेेनाा चााहताा 

थाा लेकेि�न अपनीी आँँखें बंदं करने ेसे ेपहले ेउसनेे 

फ़ि�योोन से ेमछलीी काा खयााल रखने ेकेे लि�ए कहाा 

और सााथ मेंं यह हि�दाायत दीी कि� वह मछलीी कोो 

बि�लकुुल न चखेे और जब वह पक जााए तोो उसेे 

जगाा देे। ऋषि� नेे प्याार और दृृढ़ताा सेे फ़ि�योोन कोो 

कहाा, “सुुनोो, मेेरेे प्याारेे बच्चेे, तुुम कुुछ भीी करोो 

लेेकि�न मछलीी कोो नहींं चखनाा।” मुुस्कुुराातेे हुुए, 

फ़ि�योोन नेे सहमति� मेंं सि�र हि�लाायाा।

फ़ि�योोन आग केे पाास बैैठाा मछलीी कीी रखवाालीी 

कर रहाा थाा, तभीी अचाानक उसनेे देेखाा कि� 

मछलीी कीी खााल फटनेे लगीी। इसलि�ए बि�नाा 

कि�सीी झि�झक केे उसनेे अपनाा चााकूू नि�काालाा 

और उसेे मछलीी पर रखाा, लेेकि�न गलतीी सेे 

फ़ि�योोन काा अंंगूूठाा जल गयाा। लंंबीी साँँ�स लेेकर 
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अंंगूूठाा जल गयाा थाा,” और फ़ि�योोन कोो 

एहसाास हुुआ कि� उसनेे गलतीी सेे उस जाादुुई 

मछलीी सेे दुुनि�याा काा ज्ञाान प्रााप्त कर लि�याा थाा।

बूूढ़ाा ऋषि� मुुस्कुुराायाा। उच्चतर ज्ञाान पाानेे कीी 

अपनीी इच्छाा केे बाावजूद, उसनेे पाायाा कि� 

उसकाा शाागि�र्दद फ़ि�योोन सच मेंं उस ज्ञाान केे 

लाायक थाा। कहाा जााताा हैै कि� अपनीी पूूरीी 

ज़िं�ंदगीी फ़ि�योोन अपनेे अंंगूूठेे कोो मुँँ�ह मेंं दबााकर 

दुुनि�याा काा ज्ञाान हाासि�ल करताा थाा।

फ़ि�योोन आगेे चलकर प्रााचीीन आयरलैंंड मेंं 

फ़ि�याानाा (योोद्धााओं काा एक वि�शेष समूूह) काा 

एक महाान योोद्धाा व नेेताा बनाा। 

फ़ि�योोन नेे ईमाानदाारीी सेे जवााब दि�याा, “श्रीीमाान, 

मैंंनेे नहींं चखाा थाा।” फ़ि�योोन कुुछ पल रुकाा 

और फि�र उसनेे सोोच-समझकर जवााब दि�याा, 

“जब मैंंनेे उसेे चााकूू सेे दबाायाा थाा तब मेेराा 
 ए.आई. जनि�त छवि�याँँ�

फ़ि�योोन नेे जलन कम करनेे केे लि�ए अपनाा 

अंंगूूठाा मुँँ�ह मेंं डााल लि�याा।

क्याा आप अंंदााज़ाा लगाा सकतेे हैंं कि� तब क्याा 

हुुआ?

बूूढ़ेे ऋषि� फ़ि�नेेगाास नेे धीीरेे सेे अपनीी आँँखेंं 

खोोलींं और सीीधेे फ़ि�योोन पर दृृष्टि�� डाालीी। उसेे 

देेखकर वह सब समझ गयाा। उसकेे साामनेे 

फ़ि�योोन खड़ाा थाा, उसकीी नीीलीी-हरीी आँँखेंं 

हज़ाार सूूर्योंं कीी तरह चमक रहीी थींं, उसकाा 

चेेहराा पूूर्णि�िमाा केे चाँँ�द कीी तरह दमक रहाा थाा। 

स्पष्ट थाा कि� पूूरेे लोोक काा ज्ञाान, वह महाान 

ज्ञाान फ़ि�नेेगाास कोो नहींं बल्कि�� फ़ि�योोन कोो मि�ल 

गयाा थाा। यह बूूढ़ेे ऋषि� कोो अच्छीी तरह समझ 

आ गयाा थाा।

फि�र भीी, उसनेे युुवाा योोद्धाा सेे पूूछाा, “बच्चेे, 

क्याा तुुमनेे ज्ञाान वाालीी मछलीी कोो चखाा थाा?” 
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बच्चेे



जोो हमाारीी कल्पनाा केे दाायरे सेे भीी परे हैै! 

आज हीी 
नाामांंकि�त करंें! 

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

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

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

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

मूूल्योंं केे सााथ जीीवन जीीनेे मेंं सहाायताा करताा हैै। 

हर एक बच्चेे मेंं  

बहुुत क्षमताा
होोतीी हैै,  

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

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

बच्चोंं कोो बड़ोंं कीी तुुलनाा मंें  
बहुुत फ़ाायदाा होोताा हैै। 

स्मरणशक्ति� 
मजबूतू करंें

अवलोोकन 
क्षमताा
तीीव्र करंें

आत्मवि�श्वाास 
बढ़ााएँँ

फ़ोोकस
बेहेतर करंें

 अंतंर्ज्ञाान 
बढ़ााएँँ 





काार्ययक्षेेत्र



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/
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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/


हाार्टटफुुलनेस 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

