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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
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प्रि�य पााठकोंं,

यह अंंक आनंंद केे वि�षय मेंं हैै। दााजीी आनंंद और आध्याात्मि��क याात्राा पर अपनेे वि�चाार व्यक्त करतेे हैंं। इचक अडीीजे़ेस केे अनुुसाार खुुशीी 

भवि�ष्य कीी अपेेक्षााओं केे बजााय वर्ततमाान क्षण मेंं होोतीी हैै। एलि�ज़ााबेेथ डेेनलीी यह प्रश्न उठाातीी हैंं कि� हम कष्टोंं सेे भरेे संंसाार मेंं आनंंद केे सााथ 

कैैसेे जीी सकतेे हैंं। वि�क्टर कन्नन इस बाात पर वि�चाार करतेे हैंं कि� क्याा बााहरीी सुंं�दरताा केे बदलनेे पर भीी आनंंद बनाा रह सकताा हैै। इंंगाा माारीी रााम्केे 

बच्चोंं कोो कहाानि�योंं, कठपुुतलि�योंं और प्रकृृति� केे मााध्यम सेे आनंंदपूूर्ववक सीीखनेे केे तरीीकेे बताातीी हैंं।

हमेेशाा कीी तरह, हम आपकेे वि�चाारोंं और लेेखोंं काा contributions@heartfulnessmagazine.com पर स्वाागत करतेे हैंं।

आनंंदपूूर्ववक पढ़ेंं, 

संंपाादकगण

आनंदं
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क्लाार्कक  पॉॉवेेल 

क्लाार्कक पॉॉवेेल सबसेे पहलेे एक कवि� हैंं। वेे 

एक पुरुस्काार वि�जेताा स्तंभं लेखेक हंैं, जि�नकीी 

रचनााएँँ सदर्नन लि�विं�ंग, योोगाा इंंटरनेेशनल 

और क्षेेत्रीीय 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 अनुुभूूति� कीी हैै। वेे अब भीी 

लि�खतेे रहतेे 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।

वि�क्टर कन्नन

वि�क्टर हाार्टटफुुलनेेस ध्याान केे अभ्याासीी और 

30 वर्षोंं सेे अधि�क समय सेे प्रशि�क्षक हैंं। 

व्याावसाायि�क क्षेेत्र केे मुुख्य वि�त्तीीय अधि�काारीी 

केे रूप मेंं वेे दैैनि�क काार्योंं एवंं उत्तरदाायि�त्वोंं मेंं 

ध्याान केे लााभोंं कोो भीी सम्मि�िलि�त करतेे हैंं। वेे 

अटलांं�टाा मेंं अपनीी पत्नीी केे सााथ रहते हैंं तथाा 

उनकीी एक बेेटीी भीी हैै।

थॉॉमस हर्टट

थॉॉमस हर्टट वि�एनाा मेंं रहनेे वाालेे एक प्रमााणि�त 

एलेेक्ज़ेंंडर तकनीीक केे शि�क्षक हैंं, जहाँँ� वेे 

व्यक्ति�िगत सत्र और काार्ययशाालााएँँ आयोोजि�त 

करतेे हैंं और एक स्कूूल मेंं कलाा शि�क्षक केे 

तौौर पर भीी कााम करतेे हैंं। ध्याान करनाा उनकेे 

जीीवन काा एक अहम हि�स्साा हैै, जोो एलेेक्ज़ेंंडर 

तकनीीक केे सााथ उनकेे कााम कोो और भीी बेेहतर 

बनााताा हैै। वेे दोो वयस्क बेेटि�योंं केे पि�ताा हैंं।

एलेेक्ज़ेंंड्राा � मेेज़क

एलेेक्ज़ेंंड्राा तीीस वर्षोंं सेे भीी अधि�क समय सेे 

हाार्टटफुुलनेेस काा अभ्याास कर रहीी हैंं और 

हाार्टटफुुलनेेस कीी प्रमााणि�त प्रशि�क्षक हैंं। उन्होंंनेे 

कृृषि� वि�ज्ञाान मेंं पीीएचडीी कीी उपााधि� प्रााप्त कीी 

हैै और नेेपााल मेंं अनुुसंंधाान एवंं वि�काास केे 

क्षेेत्र मेंं छह वर्षष बि�तााए हैंं। वर्षष 1999 सेे वेे 

व्यक्ति�ियोंं, कंंपनि�योंं और प्रशि�क्षु शि�क्षकोंं कोो 

‘एलेेक्ज़ेंंडर तकनीीक’ सि�खाा रहीी हैंं। वेे अपनेे 

परि�वाार केे सााथ वि�एनाा मेंं रहतीी हैंं।

एलि�ज़ााबेेथ  डेेनलीी

एलि�ज़ााबेेथ एक लेेखि�काा, संंपाादक एवंं 

हाार्टटफुुलनेेस प्रशि�क्षि�काा हैंं और चेेतनाा व 

व्यक्ति�िगत वि�काास केे वि�षय पर संंवाादाात्मक 

काार्ययक्रम संंचाालि�त करतीी हैंं जि�नमेंं वेे वि�ज्ञाान 

एवंं अध्याात्म केे क्षेेत्रोंं कोो एकसााथ लाातीी हैंं। 

वेे हाार्टटफुुलनेेस अंंगे्रेज़ीी पत्रि�काा कीी भूूतपूूर्वव 

प्रमुुख संंपाादक हैंं।

8 हाार्टटफुुलनेेस



आयुुषीी कंंसााराा 

आयुुषीी कंंसााराा एक फि�ज़ि�योोथेेरेेपि�स्ट, 

हाार्टटफुुलनेेस प्रशि�क्षक और दोो बच्चोंं कीी माँँ� 

हैंं। वेे वर्ततमाान मेंं पराामर्शश मनोोवि�ज्ञाान मेंं 

स्नाातकोोत्तर डि�ग्रीी हाासि�ल कर रहीी हैंं। वेे 

अपनेे जीीवन मेंं ध्याान, चिं�ंतनशीील संंवााद 

और सचेेत पाालन-पोोषण कोो शाामि�ल करतीी 

हैंं और आत्म-प्रेेम तथाा हृदय-केंंद्रि�त जीीवन 

शैैलीी केे मााध्यम सेे लगााताार सीीखतीी और 

आगेे बढ़तीी रहतीी हैंं।

भुुवराागसाामीी रति�नसबाापति� 

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

उन्होंंनेे कई प्रमुुख पाारि�स्थि�िति�क 

परि�योोजनााओं काा नेेतृृत्व कि�याा हैै, जैैसेे कि� 

अड्याार इकोो पाार्कक काा पुुनरुद्धाार, लुुप्तप्रााय 

रुद्रााक्ष केे पेेड़ काा संंरक्षण तथाा पश्चि�िमीी 

और पूूर्वीी तट पर कई वृृक्षाारोोपण और 

वनीीकरण। उन्होंंनेे 15 कि�तााबेंं और 55 सेे 

ज़्याादाा रि�सर्चच पेेपर लि�खेे हैंं।

इचक अडीीज़ेेस

डॉॉ. इचक अडीीज़ेेस वि�श्व केे एक 

जाानेे-माानेे अग्रणीी प्रबंंधन वि�शेेषज्ञ हैंं। 

उन्हेंं 21 माानद डॉॉक्ट्रेेट प्रााप्त हैंं। 

वेे 27 पुुस्तकोंं केे लेेखक हैंं 

जि�नकाा 36 भााषााओं मेंं अनुुवााद कि�याा 

गयाा हैै। उन्हेंं अमेेरि�काा केे तीीस 

सर्ववश्रेेष्ठ वैैचाारि�क वि�शेेषज्ञोंं मेंं सेे एक 

केे रूप मेंं माानाा जााताा हैै।

रूबीी काारे्मेन

रूबीी एक हाार्टटफुुलनेेस प्रशि�क्षक, शि�क्षक व 

अनुुभवीी पराामर्शशदााताा हैंं और कभीी-कभीी 

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

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

कीी डि�ग्रीी प्रााप्त कीी हैै। उन्होंंनेे समुुदााय और 

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

स्वयंं-सेेवाा, लोोगोंं कीी मदद करनेे, ध्याान, 

भााषााओं तथाा अपनेे आस-पाास सौंंदर्यय खोोजनेे 

केे प्रति� बहुत भाावुुक हैंं।

लेखक

वेेनेेसाा पटेेल

वेेनेेसाा एक हाार्टटफुुलनेेस अभ्याासीी, 

हाार्टटफुुल कम्युुनि�केेशन कीी प्रशि�क्षक और 

हाार्टटफुुलनेेस पत्रि�काा कीी संंपाादक हैंं। वेे 

भाारत केे बड़ौौदाा शहर मेंं रहतीी हैंं जहाँँ� 

उन्होंंनेे स्कूूलोंं व शि�क्षकोंं केे सााथ कााम 

कि�याा हैै तााकि� सभीी आयुु केे बच्चोंं केे 

लि�ए अंंगे्रेज़ीी भााषाा केे रोोचक काार्ययक्रम 

तैैयाार कि�ए जााएँँ।

इंंगाा माारीी रााम्केे

इंंगाा माारीी रााम्केे जर्ममनीी केे हैैमबर्गग मेंं रहनेे वाालीी एक 

वि�ज्ञाान कीी शि�क्षि�काा हैंं और बच्चोंं केे लि�ए लेेखोंं कोो 

लि�खनेे वाालेे लेेखकोंं केे नेेटवर्कक ‘एल्बऑटोोरेेन’ कीी 

सदस्य हैंं। उनकीी तथ्याात्मक पुुस्तकेंं अंंतर्राा�ष्ट्रीीय स्तर 

पर प्रकााशि�त होोतीी हैंं। ‘प्लट्ज़लि�ख वि�सन!’ नाामक 

वि�ज्ञाान संंचाार परि�योोजनाा केे मााध्यम सेे, वेे कठपुुतलीी 

कलाा काा उपयोोग करकेे वि�वि�ध दर्शशकोंं कोो वि�ज्ञाान 

और सतत वि�काास केे वि�षयोंं सेे जोोड़तीी हैंं। इस 

प्रक्रि�याा मेंं वेे स्पष्टताा, आपसीी संंवााद और हाास्य काा 

सहााराा लेेतीी हैंं।
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“लगभग हर चीीज़ कुुछ मि�नटोंं केे लि�ए बंंद करकेे 

फि�र सेे चाालूू करनेे पर कााम करनेे लगतीी हैै और 

इसमेंं आप भीी शाामि�ल हैंं।”

ऐन लाामोोट

अपनीी देखेभााल





क्रि�यााशीीलताा केे मााध्यम सेे जाागरूकताा
जानना

स्वयंं कोो



दााजीी कहतेे हंैं कि� एक छोोटाा साा काार्यय भीी 
- जैैसेे दरवााज़ाा खोोलनाा - हम जि�स तरह 
सेे करतेे हंैं, उससेे पताा चलताा हैै कि� 
हमाारेे भीीतर कीी दशाा कैैसीी हैै। जि�स भााव 
और जि�स साावधाानीी सेे हम काार्यय करतेे 
हंैं, वहीी हमाारीी आंंतरि�क अवस्थाा कोो 
प्रकट करताा हैै।

एलेेक्ज़ेंंड्राा � मेेज़क और थॉॉमस हर्टट बताातेे हंैं कि� हमाारीी गति�वि�धि�याँँ हमाारीी आंंतरि�क अवस्थाा कोो कैैसेे 
प्रति�बिं�बंि�त करतीी हंैं और उसेे पुुनःः आकाार देेतीी हंैं। वेे यह भीी समझाातेे हंैं कि� शरीीर–मन–आत्माा केे संंबंंध 
कोो वि�कसि�त करनेे सेे हम जीीवन कोो अनुुभव करनेे और उसेे जीीनेे केे अपनेे तरीीकेे कोो बदल सकतेे हंैं।

हम दैैनि�क जीीवन मेंं अपनेे अंंदर कीी ध्याानमयीी अवस्थाा कोो 

कैैसेे मूूर्तत रूप देेतेे हैंं? यह हमाारेे संंसाार मेंं रहनेे केे तरीीकेे 

केे बाारेे मेंं क्याा उजाागर करताा हैै? इस श्रृंं�खलाा मेंं हम यह 

जाानेंंगेे कि� हमााराा बााहरीी आचरण कि�स तरह हमाारेे भीीतर कीी दशाा कोो 

प्रति�बिं�ंबि�त करताा हैै और उसेे आकाार भीी देेताा हैै और कैैसेे अपनेे 

क्रि�यााकलााप पर ध्याान केंंद्रि�त करनेे सेे दोोनोंं कोो साामंंजस्य मेंं लाायाा 

जाा सकताा हैै।

दााजीी कहतेे हैंं कि� एक छोोटाा साा काार्यय भीी - जैैसेे दरवााज़ाा खोोलनाा 

- हम जि�स तरह सेे करतेे हैंं, उससेे पताा चलताा हैै कि� हमाारेे भीीतर 

कीी दशाा कैैसीी हैै। जि�स भााव और जि�स साावधाानीी सेे हम काार्यय 

करतेे हैंं, वहीी हमाारीी आंंतरि�क अवस्थाा कोो प्रकट करताा हैै।

दााजीी कीी यह बाात सुुनकर मुुझेे अपनीी कि�शोोराावस्थाा केे दि�न यााद 

आ गए। उस समय मैंं एक कमज़ोोर दि�ल कीी लड़कीी थीी - मेेरेे 

क्रि�यााकलााप अस्थि�िर थेे, मेेराा मन बेेचैैन और मेेराा शरीीर तनाावग्रस्त 

रहताा थाा। अचाानक गुुस्साा आनाा और झल्लााहट आनाा आम बाात 

थीी। फि�र भीी अपनेे काार्योंं कोो पूूरीी सजगताा सेे करनेे काा वि�चाार मुुझेे 

बहुुत आकर्षि�ित करताा थाा। मैंंनेे महसूूस कि�याा कि� जब मन शांं�त 

होोताा हैै तब मन कीी वह दशाा शरीीर कीी गति�वि�धि�योंं कीी कोोमलताा मेंं 

झलकतीी हैै, ठीीक वैैसेे हीी जैैसेे दााजीी नेे वर्णणन कि�याा थाा। लेेकि�न उस 

समय मेेरेे पाास इसेे प्रााप्त करनेे काा कोोई वाास्तवि�क तरीीकाा नहींं थाा।

मैंं बदलनाा चााहतीी थीी, ज़्याादाा शांं�त और स्थि�िर बननाा चााहतीी थीी, 

ऐसीी इंंसाान बननाा चााहतीी थीी जोो शांं�ति� सेे नदीी कि�नाारेे बैैठकर बस 

पाानीी कीी आवााज़ सुुनेे, जैैसाा कि� हरमन हेेस केे उपन्याास काा नाायक 

सि�द्धाार्थथ करताा हैै। मैंंनेे कई तरीीकोंं सेे उस स्थि�िति� तक पहुँँ�चनेे काा 

प्रयाास कि�याा। मैंंनेे योोगाासन, प्रााणाायााम, ध्याान और मंंत्रजााप कि�याा। 

फि�र मैंं एक गलत इंंसाान सेे प्रेेम करनेे लगीी और नशे केे ज़रि�ए 

चेेतनाा काा वि�स्ताार करनेे कीी कोोशि�श करनेे लगीी। नि�श्चि�ित रूप सेे 

इन सबकाा मेेरेे तंंत्रि�काा तंंत्र पर बुुराा असर पड़ाा। अंंततःः मेेरेे शरीीर नेे 

एक ऐसाा संंकेेत दि�याा जि�सेे मैंं नज़रअंंदााज़ नहींं कर सकीी - मेेरीी 

आवााज़ चलीी गई।
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हर बाार जब मैंं बोोलनेे कीी कोोशि�श करतीी थीी, मेेरेे मुँँ�ह सेे एक घुुटीी 

हुुई, काँँ�पतीी आवााज़ हीी नि�कलतीी थीी, जि�सेे सुुनकर लोोग मुुझेे घूूरनेे 

लगतेे थेे। मेेराा डर और घबरााहट अचाानक उजाागर होो जाातेे थेे - 

सबसेे पीीड़ाादाायक रूप सेे उन क्षणोंं मेंं जब मैंं आत्मवि�श्वाासीी 

दि�खनाा चााहतीी थीी। मेेरेे भीीतर जोो होो रहाा थाा, उसेे मैंं और अधि�क 

छि�पाा नहींं सकतीी थीी। शाायद इसीी सेे मुुझ मेंं इस बाात कोो स्वीीकाार 

करनेे कीी वि�नम्रताा उत्पन्न हुुई कि� मुुझेे फि�र सेे शुुरुआत करनीी 

होोगीी, कि� मैंं कुुछ नहींं जाानतीी और मैंं सीीखनाा चााहतीी हूँँ�। 

अपनीी आवााज़ कोो पुुनःः पाानेे मेंं डॉॉक्टर भीी मेेरीी मदद नहींं कर पााए। 

तब मुुझेे एलेेक्ज़ेंंडर तकनीीक काा पताा चलाा और एक सााल बााद 

हाार्टटफुुलनेेस ध्याान सेे मेेराा परि�चय हुुआ। एलेेक्ज़ेंंडर तकनीीक केे 

मााध्यम सेे मैंंनेे समझाा कि� मेेरीी आदतन प्रति�क्रि�यााएँँ मेेरेे शरीीर मेंं 

कैैसेे व्यक्त होो रहीी थींं और कैैसेे मैंं बेेकाार केे तनााव कोो रोोककर 

उन्हेंं बदल सकतीी थीी। वह मेेरेे लि�ए उन आदतोंं कोो रोोकनेे काा एक 

महत्वपूूर्णण सााधन बन गयाा।

पहलाा कदम - अपनीी रीीढ़ कीी हड्डीी काा ध्याान रखेंं

पतंजलि� नेे अपनेे योोगसूूत्रोंं मेंं व्यााधि� (बीीमाारीी) कोो आध्याात्मि��क 

याात्राा केे नौौ वि�क्षेपोंं याानीी बााधााओं मेंं पहलाा वि�क्षेप बताायाा हैै। इस 

आधाार पर दााजीी भीीतर कीी ओर मुुड़नेे कीी क्षमताा वि�कसि�त करनेे मेंं 

शरीीर कीी भूूमि�काा, वि�शेषकर रीीढ़ और सि�र कोो सीीध मेंं रखनेे, कोो 

बहुुत महत्व देेतेे हैंं। जब शरीीर असंतुुलि�त होोताा हैै तब स्थि�िर और 

ग्रहणशीील बनेे रहनाा कठि�न होो जााताा हैै; लेेकि�न जब शरीीर संंतुुलि�त 

होोताा हैै तब यह सहााराा मि�लताा हैै। उनकेे अनुुसाार, “जब रीीढ़ सीीधीी 

होोतीी हैै तब हम ऊर्जाा� कोो एक और तरीीकेे सेे बचाातेे हैंं। शरीीर और 

सि�र कोो सीीधाा रखनेे पर गुुरुत्वााकर्षषण केे काारण आवश्यकताा सेे 

अधि�क ऊर्जाा� व्यर्थथ नहींं होोतीी।” 

जोो शुुरू मेंं स्वााभाावि�क रूप सेे सीीधाा और आराामदाायक होोताा हैै, धीीरेे-धीीरेे हम उसके अभ्यस्त होो जाातेे हंैं और हमाारेे बैैठनेे, चलनेे-फि�रनेे तथाा खुुद कोो प्रस्तुुत करनेे काा ढंंग 
बदल जााताा हैै जि�सकाा अक्सर हमेंं पताा भीी नहींं चलताा।

14 हाार्टटफुुलनेेस
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आदत सेे सचेेत जाागरूकताा कीी ओर

हर सुुबह जब आप बि�स्तर सेे उठतेे हैंं, आप बि�नाा सोोचेे पृृथ्वीी केे 

गुुरुत्वााकर्षषण बल केे वि�परीीत दि�शाा मेंं खड़ेे होो जाातेे हैंं। आपनेे यह 

करनाा कैैसेे सीीखाा? हमाारेे शरीीर कीी मुुद्राा - हमाारेे उठनेे-बैैठनेे काा 

ढंंग - हमाारीी बचपन सेे हीी वि�कसि�त हुुई आदतोंं सेे आकाार लेेतीी 

हैै। एक शि�शुु अपनाा अधि�कांं�श जााग्रत समय चलनाा-फि�रनाा 

सीीखनेे मेंं बि�तााताा हैै। उस दौौराान वह धीीरेे-धीीरेे समन्वय, संंतुुलन 

और यह समझनाा सीीखताा हैै कि� उसकाा शरीीर जगह केे अनुुकूूल 

कैैसेे संंतुुलन बनााताा हैै। दरवााज़ेे काा हैंंडल पकड़नेे केे लि�ए हााथ 

बढ़ाातेे हुुए अवचेेतन रूप सेे मुुझेे अपनेे हााथ कीी लंंबााई, जोोड़ोंं कीी 

गति� सीीमाा और नसोंं केे संंबंंधोंं काा पताा होोताा हैै जोो दरवााज़ाा 

खोोलनेे कीी मेेरीी इच्छाा कोो क्रि�याा मेंं बदलतेे हैंं। सााथ हीी मेेराा शरीीर 

दोो पैैरोंं पर गुुरुत्वााकर्षषण केे वि�रुद्ध संंतुुलन बनााए रखतेे हुुए स्वयंं 

कोो जगह केे अनुुकूूल बनाा लेेताा हैै। शुुक्र हैै कि� हमाारीी गति�वि�धि� 

कीी ऐसीी आदतेंं वि�कसि�त होो जाातीी हैंं, जि�ससेे बि�नाा ज़्याादाा सोोचेे 

यह सब होोनेे लगताा हैै। समय केे सााथ, हमाारेे शरीीर कीी गति�वि�धि�याँँ� 

स्वचाालि�त होो जाातीी हैंं और हमाारीी अधि�कतर क्रि�यााएँँ हमाारीी 

जाागरूकताा केे बि�नाा हीी चलतीी रहतीी हैंं।

आमतौौर पर दर्दद, तनााव, चक्कर याा अन्य गड़बड़ि�याँँ� (मेेरेे संंबंंध मेंं 

आवााज़) यह संंकेेत देेतीी हैंं कि� कुुछ ठीीक नहींं हैै और हमेंं अपनीी 

कुुछ आदतोंं पर पुुनःः ध्याान देेनेे कीी आवश्यकताा हैै। ऐसेे मेंं हमेंं 

सचेेत होोकर यह देेखनाा चााहि�ए कि� हम बैैठतेे, खड़ेे होोतेे और चलतेे 

समय क्याा करतेे हैंं और हमाारेे अंंदर कौौन-सीी ऐसीी धाारणााएँँ हैंं जोो 

हमाारीी गति�वि�धि�योंं कोो प्रभाावि�त करतीी हैंं।

रीीढ़ कीी हड्डीी और धड़

रीीढ़ कीी हड्डीी केे ऊपरीी और नि�चले सि�रे कोो बताानेे वाालेे दोो बिं�ंदुु 

क्रमशःः एटलस वेेर्टेेब्राा (गर्ददन कीी पहलीी कशेेरुकाा) और टेेलबोोन 

(दुुमचीी) हैंं। इन दोोनोंं सि�रोंं केे बीीच केे हि�स्सेे कोो हम धड़ 

(torso) कह सकतेे हैंं। उसमेंं गर्ददन और श्रोोणि� (जोो सैैक्रोोइलि�यक 

आपकीी रीीढ़ कीी हड्डीी काा ऊपरीी सि�राा और नि�चलाा सि�राा कहाँँ हैै?
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0 डि�ग्रीी
5 कि�लोो

30 डि�ग्रीी
18 कि�लोो

60 डि�ग्रीी
27 कि�लोो

बहुत देेर तक आगेे झुुकीी हुुई सि�र-गर्ददन कीी मुुद्राा गर्ददन पर दबााव डाालतीी हैै। पीीछेे कीी माँँसपेेशि�याँँ खिं�चं जाातीी हंैं, जबकि� साामनेे कीी 
संंरचनााएँँ दब जाातीी हंैं। समय केे सााथ इसकाा गति�शीीलताा, रक्त संंचाार और तंंत्रि�काा काार्ययप्रणाालीी पर असर पड़ सकताा हैै।

जोोड़ केे मााध्यम सेे जुुड़ीी होोतीी हैै) शाामि�ल हैंं। टाँँ�गेंं कूूल्हेे केे जोोड़ 

पर धड़ सेे जुुड़तीी हैंं और सि�र रीीढ़ कीी हड्डीी केे ऊपर एटलांं�टोो-

ऑक्सि�िपि�टल जोोड़ पर टि�काा होोताा हैै।

सि�र काा रीीढ़ कीी हड्डीी सेे संंबंंध बहुुत महत्वपूूर्णण हैै। उदााहरण केे 

लि�ए, जब आप अपनेे फ़ोोन कीी ओर नीीचेे देेखतेे हैंं तब आप याा तोो 

अपनीी गर्ददन कोो आगेे कीी ओर लेे जाा सकतेे हैंं याा सि�र कोो उसकेे 

प्रााकृृति�क जोोड़, जहाँँ� वह रीीढ़ केे सााथ जुुड़ाा होोताा हैै, पर झुुकनेे देे 

सकतेे हैंं। यह एक हीी क्रि�याा कोो करनेे केे दोो अलग-अलग तरीीकेे 

हैंं, जि�नकेे प्रभााव बहुत भि�न्न होोतेे हैंं - न केेवल शरीीर पर, बल्कि�� 

इस बाात पर भीी कि� हम उस कााम कोो करतेे समय कैैसाा महसूस 

करतेे हैंं।

आगेे झुुकीी हुुई सि�र और गर्ददन कीी मुुद्राा कैैसेे गर्ददन पर भाार बढ़ाातीी हैै
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व्याावहाारि�क अन्वेेषण

यदि� आप अपनेे शरीीर कीी क्रि�यााओं और जोोड़ोो केे बीीच संंबंंध कोो 

महसूूस करनाा चााहते हैंं तोो नि�म्नलि�खि�त QR कोोड केे मााध्यम सेे 

उपलब्ध वीीडि�योो देेखनेे सेे शुुरुआत करेंं। इन वीीडि�योो मेंं बताायाा 

गयाा हैै कि� शरीीर केे कुुछ प्रमुुख हि�स्सेे, जैैसेे सि�र और गर्ददन केे 

बीीच काा जोोड़ (एटलांं�टोो-ऑक्सि�िपि�टल जोोड़) और कूूल्हेे केे 

जोोड़, कैैसेे कााम करतेे हैंं। इसमेंं यह भीी दि�खाायाा गयाा हैै कि� कैैसेे 

छोोटेे-छोोटेे बदलााव पूूरेे शरीीर केे ताालमेेल कोो बदल सकतेे हैंं।

हंैंस होोल्बीीन द यंंगर द्वााराा बनाायाा गयाा इराास्मस ऑफ़ रॉॉटरडैम काा चि�त्र, 
कुुन्स्टम्यूूज़ि�यम बेेसल,1523. सि�र रीीढ़ कीी हड्डीी केे शीीर्षष पर झुुकाा हैै 
जबकि� गर्ददन और पीीठ सीीधीी हंैं, जोो पूूरेे शरीीर केे साामंंजस्यपूूर्णण उपयोोग 
कोो दर्शााताा हैै।

अपनेे काार्योंं केे बाारेे मेंं उत्सुुक होोनाा

जब हम इन चि�त्रोंं कोो देेखतेे हैंं तब हम कैैसेे प्रति�क्रि�याा करतेे हैंं? 

हम दूूसरोंं कोो सुुधाारनाा चााहते हैंं याा स्वयंं कोो? क्याा हमेंं यााद हैै कि� 

हमेंं कभीी बताायाा गयाा थाा कि� हमाारीी ‘मुुद्राा खरााब’ हैै?

अच्छाा याा बुुराा कहनेे सेे आदतेंं नहींं बदलतींं। यदि� आपकाा उद्देेश्य 

सि�र्फ़़ अपनेे संंदेेश देेखनाा हैै और आप फ़ोोन देेखतेे समय गर्ददन मोोड़ 

लेेतेे हैंं तोो मस्ति�िष्क इसेे काामयााबीी माान लेेताा हैै क्योंंकि� आपनेे 

संंदेेश देेखनेे काा काार्यय पूूराा कर लि�याा, चााहेे तरीीकाा स्वाास्थ्य केे लि�ए 

ठीीक न रहाा होो।

सहीी और गलत केे संंदर्भभ मेंं सोोचनेे केे बजााय हम अपनेे काार्योंं कोो 

लेेकर उत्सुुक होो सकतेे हैंं। अपनेे काार्योंं केे बाारेे मेंं हम जि�तनाा 

अधि�क स्पष्ट होंंगेे, उतनेे हीी अधि�क हमाारेे पाास उन्हेंं करनेे केे 

तरीीकोंं केे वि�कल्प होंंगेे।

उदााहरण केे लि�ए, कल्पनाा कीीजि�ए कि� आप बैैठकर मेेज़ पर रखाा 

भोोजन खाानेे वाालेे हैंं। आपकेे शरीीर काा कौौन साा हि�स्साा आगेे जााताा 

हैै? आप कमर सेे झुुक सकतेे हैंं, कूूल्हेे केे जोोड़ पर मुुड़ सकतेे हैंं, 

आँँखेंं और सि�र हि�लाा सकतेे हैंं याा गर्ददन कोो आगेे बढ़ाा सकतेे हैंं। 

प्रत्येेक क्रि�याा काा अलग परि�णााम होोताा हैै।

पहलेे वीीडि�योो मेंं, थॉॉमस दि�खाातेे हैंं कि� सि�र 

रीीढ़ कीी हड्डीी केे जोोड़ पर कैैसेे संंतुुलि�त रहताा 

हैै और कैैसेे गति�शीील होोताा हैै।

दूूसरेे वीीडि�योो मेंं एलेेक्ज़ेंंड्राा बैैठनेे और झुुकनेे 

कीी प्रक्रि�याा कोो समझाातीी हैंं और यह दि�खाातीी हैंं 

कि� श्रोोणि� और रीीढ़ कीी हड्डीी काा संंबंंध संंतुुलन 

और सहजताा कोो कैैसेे प्रभाावि�त करताा हैै।

वीीडि�योो देेखकर आप अपनीी दैैनि�क गति�वि�धि�योंं मेंं इन्हींं आदतोंं पर 

ध्याान देे सकतेे हैंं। जब आप बैैठतेे हैंं तब आपकाा भाार कहाँँ� होोताा हैै 

- आपकीी बैैठनेे कीी हड्डि�योंं पर याा उनकेे पीीछेे याा उनकेे आगेे? 

जब आप आगेे झुुकतेे हैंं तब उस क्रि�याा कीी शुुरुआत कहाँँ� सेे होोतीी 

हैै - कूूल्हेे केे जोोड़ सेे याा कमर सेे? जब आप अपनाा फ़ोोन देेखतेे 

हैंं तब यह क्रि�याा आँँखोंं और सि�र सेे शुुरू होोतीी हैै याा गर्ददन सेे?

आप एक दर्पपण काा उपयोोग करेंं याा कि�सीी सेे फ़ोोटोो खींंचनेे केे लि�ए 

कहेंं तोो आप इसकोो और अच्छेे तरीीकेे सेे समझ सकतेे हैंं - अपनेे 

आप कोो सुुधाारनेे केे लि�ए नहींं, बल्कि�� स्पष्ट रूप सेे यह देेखनेे केे 

लि�ए कि� आप पहले सेे क्याा कर रहेे हैंं। 

रीीढ़ कीी हड्डीी प्रश्नोोत्तरीी काा समााधाान - बीीच कीी छवि� रीीढ़ कीी पूूरीी 

लंंबााई दि�खाातीी हैै, जोो अक्सर हमाारीी कल्पनाा सेे अलग होोतीी हैै।
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“आप जहाँँ� भीी होंं, पूूरीी तरह सेे वहाँँ� उपस्थि�ित रहेंं।”

जि�म एलि�यट

प्रेरे
णाा



सहज आनंंद
दााजीी संंतोोष सेे सहज आनंद प्रााप्त करनेे 
कीी रााह दि�खाा रहेे हंैं और बताा रहेे हंैं कि� यह 
हमाारीी कल्पनाा सेे भीी कहींं अधि�क हमाारेे 
नि�कट होो सकताा हैै।

मनुुष्य केे हर प्रयत्न, संंघर्षष, अर्जि�ित 

करनेे और लाालसाा केे पीीछेे एक 

प्रश्न छि�पाा होोताा हैै। इसेे अक्सर 

सीीधेे तौौर पर नहींं पूूछाा जााताा लेेकि�न यह हमाारेे 

लगभग हर कााम पर प्रभााव डाालताा हैै। हमाारेे 

पाास बहुत कुुछ होोनेे केे बाावजूूद आनंंद कोो 

बनााए रखनाा इतनाा मुुश्कि��ल क्योंं होोताा हैै? 

ऐसाा क्योंं हैै कि� यह अचाानक आताा हैै, कुुछ 

समय केे लि�ए रुकताा हैै और फि�र अचाानक 

गाायब भीी होो जााताा हैै, जैैसेे वह कि�सीी दूूसरेे 

देेश काा होो और हम वहाँँ� सि�र्फ़़ मेेहमाान होंं?

तैैत्ति�रीीय उपनि�षद केे अनुसाार आनंंद मनुुष्य केे 

अस्ति�ित्व केे मूूल मेंं हैै। यह शरीीर, श्वाास, मन 

और यहाँँ� तक कि� बुुद्धि� सेे भीी अधि�क गहन हैै। 

हम स्वभााव सेे हीी आनंंदपूूर्णण हैंं। एक तरह सेे 

उस मूूल चमक कोो ढकनेे वाालीी हर चीीज़ कोो 

हटाानाा हीी पूूरीी आध्याात्मि��क याात्राा हैै। और सबसेे 

अद्भुत बाात यह हैै कि� धीीरेे-धीीरेे चीीज़ोंं कोो 

छोोड़ देेनेे सेे अपनेे आप हीी आनंंद प्रााप्त होोताा 

हैै। मुुक्त महसूूस करनेे केे लि�ए हमेंं अपनीी 

याात्राा पूूरीी होोनेे तक इंंतज़ाार करनेे कीी ज़रूरत 

नहींं होोतीी।


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सच्चेे अर्थथ मेंं आनंंद न तोो बलपूूर्ववक लाायाा जाा 

सकताा हैै और न हीी नि�र्मि�ित कि�याा जाा सकताा 

हैै। यह एक लौौ कीी तरह हैै जोो हमेंं भीीतर सेे 

प्रकााशि�त करतीी हैै। यह कोोई ऐसाा भााव नहींं हैै 

जि�सेे हम कृृत्रि�म रूप सेे उत्पन्न कर सकेंं। कोोई 

भीी बनाावटीी मुुस्काान याा पहलेे सेे अभ्याास 

कि�याा गयाा प्रयाास इसकीी सत्यताा कीी बरााबरीी 

नहींं कर सकताा। सच्चाा आनंंद स्वतःः बहताा 

हैै। इसमेंं ऐसीी स्वााभाावि�क शोोभाा होोतीी हैै 

जि�सकीी नकल नहींं कीी जाा सकतीी। यहीी 

काारण हैै कि� इसेे न तोो केेवल संंकल्प सेे प्रााप्त 

कि�याा जाा सकताा हैै और न हीी इसेे सि�र्फ़़ 

इच्छााशक्ति�ि केे द्वााराा बनााए रखाा जाा सकताा हैै। 

स्थाायीी और अवि�चल आनंंद एक संंतुुलि�त 

और शांं�त मन मेंं उत्पन्न होोताा हैै। जैैसेे-जैैसेे 

मन शांं�त और संंतुुलि�त होोताा जााताा हैै, जुुनूून, 

लाालसााओं और भाावनााओं केे उताार-चढ़ााव 

कीी तीीव्रताा कम होोनेे लगतीी हैै। तब धीीरेे-धीीरेे 

दुुख और सुुख काा भेेद भीी महसूूस होोनाा कम 

होोनेे लगताा हैै और उसकीी जगह हर परि�स्थि�िति� 

मेंं शांं�ति� और सुुकूून कीी एक स्थि�िर अवस्थाा 

स्थाापि�त होो जाातीी हैै।

हज़रत इनाायत खाान नेे माानवीीय अनुुभवोंं केे 

मर्मम कोो गहरााई सेे महसूूस कि�याा और उनकेे 

बाारेे मेंं बड़ीी बाारीीकीी सेे लि�खाा। उनकेे अनुुसाार 

सच्चीी खुुशीी हाासि�ल नहींं कीी जाातीी बल्कि�� उसेे 

खोोजाा जााताा हैै और जोो बाात इसेे हमाारीी ज़िं�ंदगीी 

सेे दूूर रखतीी हैै वह हैै हृदय काा बंंद होोनाा। 

उनकाा कहनाा थाा कि� जब हृदय मेंं जीीवंंतताा 

नहींं होोतीी तब वहाँँ� प्रसन्नताा भीी नहींं होो 

सकतीी। यह उस आम धाारणाा केे बि�लकुुल 

वि�परीीत हैै जि�सेे अधि�कतर लोोग जीीवन भर 

बनााए रखते हैंं, कि� प्रसन्नताा इस बाात पर 

नि�र्भभर करतीी हैै कि� हम क्याा प्रााप्त करतेे हैंं, हम 

क्याा हाासि�ल करतेे हैंं याा हमाारेे लि�ए क्याा कि�याा 

गयाा हैै। लेेकि�न सभीी परंपरााओं केे सचे्चे 

सााधकोंं केे अनुभव एक दूूसरीी हीी दि�शाा कीी 

ओर संंकेेत करतेे हैंं। उनकेे अनुुसाार जहाँँ� 

हृदय खुुलाा होोताा हैै वहाँँ� प्रसन्नताा पहले सेे हीी 

मौौजूूद होोतीी हैै। सााधनाा काा कााम कुुछ नयाा 

जोोड़नाा नहींं हैै, बल्कि�� जोो अनाावश्यक हैै उसेे 

हटाानाा हैै। यह नि�र्माा�ण करनेे काा कााम नहींं, 

बल्कि�� सााफ़ करनेे काा कााम हैै। 

बााबूूजीी नेे एक अलग तरह सेे इस बाात कीी पुुष्टि�� 

कीी। वेे कहते थे ेकि� दुनुि�याा केे तरह-तरह केे सुखु 

हमेंं स्थाायीी संंतुुष्टि�� नहींं देे पाातेे बल्कि�� अंंततःः 

वेे दुुख बन जाातेे हैंं। फि�र भीी इस वि�श्लेेषण केे 

भीीतर एक अत्यंंत कोोमल अंंतर्दृृ�ष्टि�� छि�पीी हैै - 

यह तथ्य कि� हम सांं�साारि�क सुुखोंं सेे असंंतुुष्ट 

रहतेे हैंं, इस बाात काा प्रमााण हैै कि� हमनेे कभीी 

कि�सीी ऐसीी चीीज़ काा आनंंद लि�याा थाा जि�सकाा 

कोोई साानीी नहींं थाा और उसकाा स्वााद आज भीी 

हमाारेे मन मेंं बसाा हुुआ हैै। हमाारीी इस बेेचैैनीी 

कोो यदि� उचि�त तरीीकेे सेे समझाा जााए तोो यह 

कोोई दोोष नहींं हैै, बल्कि�� एक स्मृृति� हैै। आत्माा 

जाानतीी हैै कि� वह कहाँँ� सेे आई हैै और उसेे 

कि�सीी भीी कमतर चीीज़ सेे हमेेशाा केे लि�ए 

संंतुुष्टि�� नहींं मि�लेगीी। 

आधुुनि�क तंंत्रि�काा-वि�ज्ञाान एक अलग राास्तेे सेे 

इसीी नि�ष्कर्षष पर पहुँँ�चतेे हुुए यह पुुष्टि�� करताा हैै 

कि� स्थाायीी स्वाास्थ्य बााह्य परि�स्थि�िति�योंं काा 

परि�णााम नहींं हैै। खुुशीी केे आधाारभूूत स्तर 

(hedonic set point) पर हुुए शोोध कीी 

शुुरुआत ब्रि�कमैैन और कैंंपबेल केे ‘हेेडोोनि�क 

ट्रेेडमि�ल’ नाामक सि�द्धांं�त सेे हुुई थीी और उसेे 

सोोन्याा ल्यूूबोोमि�र्स्की�ी एवंं अन्य वैैज्ञाानि�कोंं नेे आगेे 

बढ़ाायाा थाा। यह शोोध सि�द्ध करताा हैै कि� जीीवन 

मंें घटि�त बड़ीी-बड़ीी घटनााओं केे बााद, चााहे ेउसमंें 

लााभ हुुआ होो याा हाानि�, लोोग साामाान्यतःः अच्छेे 

स्वाास्थ्य कीी स्थि�िर आधाारीीय स्थि�िति� पर लौौट आतेे 

हैंं। स्थाायीी प्रसन्नताा मेंं बााहरीी परि�स्थि�िति�योंं काा 

योोगदाान बहुत कम होोताा हैै। सबसे बड़ाा काारक 

आंतंरि�क होोताा हैै - याानीी मन काा आदतन रुझाान। 

ऐसाा मन जि�सनेे अपनीी गहरााई मेंं स्थि�िर रहनाा 

सीीख लि�याा हैै, पकड़नाा और वि�रोोध करनाा बंंद 

कर दि�याा हैै, उसकेे लि�ए अब आधााररेेखाा स्वयं 

हीी ऊपर उठ जाातीी हैै। यह कोोई संंयोोग नहींं हैै। 

यह वहीी सत्य हैै जि�सेे योोग सूूत्रोंं नेे सदि�योंं पहलेे 

बताायाा थाा - संंतोोष सेे परम आनंंद प्रााप्त होोताा हैै।



स्थाायीी और अवि�चल आनंंद एक संंतुुलि�त और शांं�त मन मेंं उत्पन्न होोताा हैै। जैैसेे-जैैसेे 
मन शांं�त और संंतुुलि�त होोताा जााताा हैै, जुुनूून, लाालसााओंं और भाावनााओंं केे उताार-चढ़ााव 
कीी तीीव्रताा कम होोनेे लगतीी हैै। तब धीीरेे-धीीरेे दुुख और सुुख काा भेेद भीी महसूूस होोनाा 
कम होोनेे लगताा हैै और उसकीी जगह हर परि�स्थि�ति� मेंं शांं�ति� और सुुकूून कीी एक स्थि�र 
अवस्थाा स्थाापि�त होो जाातीी हैै।
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योोग सूतू्र 2.42 कहताा हैै कि� संंतोोष हीी वाास्तवि�क 

सुुख काा आधाार हैै। वह एक ऐसेे वृृक्ष कीी तरह 

हैै जि�सकीी जड़ेंं इतनीी गहरीी होोतीी हैंं कि� कोोई 

भीी तूूफ़ाान उसकीी छतरीी कोो क्षति� नहींं पहुँँ�चाा 

सकताा। उसमेंं वर्ततमाान मेंं हीी पूूर्णणताा प्रााप्त करनेे 

कीी क्षमताा होोतीी हैै और वह नि�रंंतर दूूर होोनेे 

वाालेे भवि�ष्य मेंं पूूर्णणताा नहींं ढूँँ�ढताा। एक हृदय 

जोो खुुलाा तोो हैै लेेकि�न बेेचैैन रहताा हैै, अंंततःः 

चिं�ंतााग्रस्त होो जााएगाा। जब उसेे संंतुुष्टि�� नहींं 

मि�लतीी तब उसेे छोोटेे उपहाार देेनाा भीी कठि�न 

होो सकताा हैै। इसीीलि�ए करुणाा कोो संंतोोष केे 

सााथ संंतुुलि�त करनेे कीी आवश्यकताा हैै। हमेंं 

उन बच्चोंं कीी तरह जीीनाा चााहि�ए जोो उन्मुुक्त 

भााव सेे बि�नाा कुुछ सोोचेे, सि�र्फ़़ देेनेे कीी खुुशीी 

केे लि�ए देेतेे हैंं।

जब संंतोोष बढ़ताा हैै तब वह हृदय मेंं बोोए गए 

उन बीीजोंं कीी तरह फैैल जााताा हैै जोो एक दि�न 

एक बड़ेे वन केे रूप मेंं वि�कसि�त होो जाातेे हैंं। 

इस आंंतरि�क संंपदाा सेे एक शांं�त आनंंद उत्पन्न 

होोताा है ैजोो आसपाास केे वााताावरण मंें फैैल जााताा 

हैै। यह हमेंं सि�खााताा हैै कि� जब हम दूूसरोंं सेे 

कुुछ अपेेक्षाा नहींं रखतेे तब लोोग हमाारेे सााथ 

सहज महसूूस करतेे हैंं। वहाँँ� कोोई तनााव नहींं 

होोताा, कोोई शोोर नहींं होोताा, बस स्वीीकाार्ययताा 

होोतीी हैै। हाार्टटमैैथ इंंस्टीीट्यूूट द्वााराा हृदय कीी 

संंबद्धताा पर कि�ए गए शोोध सेे पताा चलताा हैै कि� 

जब लोोग वाास्तवि�क कृृतज्ञताा और खुुशीी महसूूस 

करतेे हैंं तब यह हृदय केे वि�द्युुत-चुंं�बकीीय क्षेेत्र 

कोो इस तरह सेे बदल देेताा हैै कि� आसपाास केे 

लोोग भीी इसेे महसूूस कर सकतेे हैंं। कि�सीी 

संंततुुल्य उपस्थि�िति� कीी आभाा, जि�सकाा वर्णणन 

प्रााचीीन परंंपरााओं मेंं कि�याा गयाा हैै, काा वि�शि�ष्ट 

जैैव-भौौति�क प्रभााव होो सकताा हैै जि�सेे हमनेे 

अब धीीरेे-धीीरेे पहचााननाा शुुरू कि�याा हैै। जब 

हम संंतुुष्ट होोतेे हैंं तब यह भााव, जि�स स्थाान 

पर हम रहतेे हैंं, वहाँँ� फैैलकर उसकीी गुुणवत्ताा 

कोो बदल देेताा हैै। 


सैैकड़ोंं साालोंं सेे, लोोग ईशाा उपनि�षद केे एक 

वााक्य कोो लेेकर उलझन मेंं हैंं - ‘तेेन त्यक्तेेन 

भुंं�जीीथाा’ (त्यााग केे द्वााराा उपभोोग करोो)। यह 

अजीीब लगताा हैै कि� कोोई उस वस्तुु काा 

उपभोोग कैैसेे कर सकताा हैै जि�सेे उसनेे त्यााग 

दि�याा होो? यह गलतफ़हमीी त्यााग केे बाारेे मेंं 

लोोगोंं कीी धाारणाा सेे उत्पन्न होोतीी हैै। त्यााग काा 

अर्थथ हैै वस्तुुओं पर स्वाामि�त्व कीी भाावनाा कोो 

छोोड़ देेनाा, जोो वस्तुुओं कोो छोोड़नेे सेे बहुुत 

अलग हैै। जब हम अपनीी पसंद कीी वस्तुुओं 

पर नि�यंंत्रण करनाा याा उन वस्तुुओं सेे खुुद कोो 

परि�भााषि�त करनाा बंंद कर देेतेे हैंं तब हमाारेे 

अंंदर एक सूूक्ष्म अनाासक्ति�ि कीी भाावनाा उत्पन्न 

होो जाातीी हैै। इससेे अधि�क गहरीी और अधि�क 

स्थाायीी शांं�ति� मि�लतीी हैै।

ऐसेे व्यक्ति�ि केे बाारेे मेंं वि�चाार कीीजि�ए जोो फूूल 

कोो कसकर अपनेे हााथ मेंं पकड़ेे हुुए हैै बनााम 

एक ऐसाा व्यक्ति�ि जोो उस फूूल कोो हल्केे सेे 

अपनीी हथेेलीी मेंं थाामेे हुुए हैै। पहलाा व्यक्ति�ि 

उसेे खोोनेे सेे डरताा हैै, दूूसराा उसेे पसंंद करताा 

हैै। खुुलीी हथेेलीी हीी असलीी त्यााग हैै। ऐसेे मेंं 

आनंंद अधि�क बढ़ जााताा हैै क्योंंकि� तब पकड़ 

(आसक्ति�ि ) समााप्त होो जाातीी हैै। मनोोवैैज्ञाानि�क 

जि�से ‘आनंंद लेेनाा’ याा सकााराात्मक अनुभवोंं 

केे प्रति� आसक्त हुुए बि�नाा उनकाा पूूराा आनंंद 

लेेनेे कीी क्षमताा कहतेे हैंं, उस पर कई अध्ययन 

कि�ए गए। येे अध्ययन इस वि�चाार काा समर्थथन 

करतेे हैंं कि� परि�णाामोंं केे प्रति� आसक्त न होोनेे सेे 

वाास्तव मेंं सकााराात्मक भाावनाात्मक अवस्थााएँँ 

ज़्याादाा समय तक बनीी रहतीी हैंं और व्यक्ति�ि 

बेेहतर महसूूस करताा हैै। जब आप आनंंद कोो 

हल्केे सेे पकड़ते हैंं तब वह बढ़ताा हैै। उपनि�षद 

और वैैज्ञाानि�क अलग-अलग दृृष्टि��कोोण सेे एक 

हीी बाात काा समर्थथन करतेे हैंं।

जब संंतोोष बढ़ताा हैै तब वह 
हृदय मेंं बोोए गए उन बीीजोंं 
कीी तरह फैैल जााताा हैै जोो 
एक दि�न एक बडे़े वन केे 
रूप मेंं वि�कसि�त होो जाातेे 
हंैं। इस आंंतरि�क संंपदाा सेे 
एक शांं�त आनंंद उत्पन्न 
होोताा हैै जोो आसपाास केे 
वााताावरण मेंं फैैल जााताा हैै।


नवंंबर 2003 मेंं दि�व्य लोोक सेे आए एक 

संंदेेश मेंं बााबूूजीी नेे आनंंद और आध्याात्मि��क 

सााधनाा केे बीीच केे संंबंंध पर इस तरह सेे बाात 

कीी हैै जि�स तरह बहुत कम अन्य शि�क्षााएँँ करतीी 

हैंं। 1 उन्होंंनेे कहाा, “आनंंद कोो अपनेे अंंदर फूूल 

कीी तरह खि�लनेे दोो और उसेे एक गुुलदस्तेे कीी 

भाँँ�ति� दि�व्यताा कोो अर्पि�ित करोो।” आनंंद 

आध्याात्मि��क हृदय और शाारीीरि�क हृदय केे मध्य 

एक कोोमल संंबंंध हैै। यह व्यक्ति�ि कोो शांं�ति� और 

खुुशीी देेताा हैै। आनंंद एक शक्ति�िशाालीी बल हैै 

जि�सेे बढ़ाानाा चााहि�ए। ऐसाा हृदय जोो पे्रेम करनाा 

चााहताा हैै, वह इसेे अनदेखाा नहींं कर सकताा। 

यह सााधनाा काा महत्वपूर्णण अंंग हैै। दुुखीी चेेहराा 

दि�खाानेे सेे याा दुुखीी मन सेे कि�सीी सेे प्रेेम करनेे 

सेे कोोई लााभ नहींं होोताा।
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यह सीीख ज़्याादाातर लोोगोंं कीी सोोच केे वि�रुद्ध 

हैै। हम अक्सर आनंंद कोो आध्याात्मि��क वि�काास 

काा पुुरस्काार समझतेे हैंं, उस फल कीी तरह जोो 

साालोंं मेेहनत करनेे केे बााद हीी मि�लताा हैै। 

बााबूूजीी इसेे सबसेे पहलेे एक शर्तत और कााम 

करनेे केे तरीीकेे केे तौौर पर रखतेे हैंं। आनंंद हीी 

हैै जोो हमेंं वि�काास कीी दि�शाा मेंं लेे जााताा हैै। जब 

आप आनंंद और सच्चेे दि�ल सेे कााम करतेे हैंं 

तब आप सााधनाा मेंं तरक्कीी करतेे हैंं। जोो मन 

सच मेंं कााम मेंं डूूबाा हुुआ होोताा हैै, वह हल्काा 

होोताा हैै और हल्काा मन हीी तरक्कीी करताा हैै। 

हमेंं हर कााम चेेहरेे पर मुुस्काान केे सााथ करनाा 

चााहि�ए। भलेे हीी आप सीीमि�त याा बोोझि�ल महसूूस 

करेंं किं�ंतुु नि�यमि�त रूप सेे, दि�ल सेे और खुुशीी 

सेे अभ्याास करकेे आप महाान ऊँँचााइयोंं तक 

पहुँँ�च सकतेे हैंं। माार्चच 2006 मेंं बााबूूजीी नेे फि�र 

कहाा – “आनंंद केे इस गीीत कोो अपनेे भीीतर 

उठनेे दोो - जि�सेे तुुम प्रसन्नताा सेे वि�कसि�त 

करतेे होो, जि�ससेे तुुम संंसाार कीी मुुश्कि��लोंं और 

परेेशाानि�योंं कोो भुुलाा पाातेे होो। भीीतर कीी इस 

पुुकाार कोो सुुननेे काा मतलब उन सूूक्ष्म तााकतोंं 

कोो जगाानाा भीी हैै जोो इंंसाान कोो उसकीी सबसेे 

वि�स्तृृत संंरचनाा मेंं मज़बूत बनाा सकतीी हैंं।”


बााबूूजीी नेे एक बाार कहाा थाा कि� केेवल वहीी 

व्यक्ति�ि सच मेंं खुुश हैै जोो हर परि�स्थि�िति� मेंं 

खुुश रहताा हैै। उन्होंंनेे हर अभ्याासीी कोो खुुशीी 

सेे स्वीीकाार करनेे केे आध्याात्मि��क कौौशल पर 

कााम करनेे केे लि�ए कहाा, जोो प्रगति� कीी नि�शाानीी 

भीी हैै और प्रगति� काा सााधन भीी। हाार मेंं आप 

बेेबस महसूूस करतेे हैंं – “मैंं इसेे बदल नहींं 

सकताा, इसलि�ए मैंं भाारीी मन सेे हाार माान लेेताा 

हूँँ�।” दूूसरीी ओर, खुुशीी सेे स्वीीकाार करनेे काा 

मतलब हैै कि� आपकेे साामनेे जोो भीी आताा हैै, 

आप उसेे खुुलेे मन सेे अपनाातेे हैंं और वह 

जैैसाा भीी होोताा हैै, उसीी रूप मेंं उसकाा स्वाागत 

करतेे हैंं। जब आपकेे भीीतर उस तरह कीी 

प्रसन्नताा वाास्तव मेंं मौौजूूद होोतीी हैै तब सब 

कुुछ बदलनेे लगताा हैै। डर अक्सर तब बढ़ताा 

हैै जब आप उससेे लड़तेे हैंं लेेकि�न जब आप 

उसेे स्वीीकाार करतेे हैंं तब उसेे समझाा जाा 

सकताा हैै और उस पर कााम कि�याा जाा सकताा 

हैै। जि�सकाा हम वि�रोोध करतेे हैंं, वह हमाारेे 

राास्तेे मेंं अड़ाा रहताा हैै। जि�सकाा हम स्वाागत 

करतेे हैंं वह हमााराा माार्गगदर्शशक बन जााताा हैै।

शरणाागति� काा गहन अर्थथ यहीी हैै। यह आपकोो 

ऐसाा महसूूस करााताा हैै जैैसेे आपकाा प्रि�यतम 

आपकोो थाामेे हुुए हैै और आपकाा खयााल रख 

रहाा हैै। जि�स व्यक्ति�ि काा अपनेे प्रि�यतम पर इस 

तरह काा भरोोसाा होोताा हैै, वह जीीवन कोो 

हल्केेपन और कृृतज्ञताा केे भााव केे सााथ जीीताा 

हैै। दि�व्य लोोक केे एक संंदेेश मेंं बााबूूजीी नेे 

बताायाा कि� समर्पपण काा अर्थथ हैै पूूरीी तरह सेे 

उपलब्ध होोनाा और स्वीीकाार करनाा। जब हम 

ऐसाा करतेे हैंं तभीी जीीवन कीी घटनााएँँ और 

अनुुभव समझ मेंं आतेे हैंं और हमाारेे लि�ए 

उपयोोगीी बनते हैंं। मस्ति�िष्क कीी शांं�त अवस्थाा 

पर हुुए शोोध शाारीीरि�क स्तर पर भीी इस बाात कीी 

पुुष्टि�� करतेे हैंं। जब मन स्वीीकाार करनेे और 

प्रति�क्रि�याा न करनेे वाालीी अवस्थाा मेंं होोताा हैै 

तब मस्ति�िष्क केे वेे हि�स्सेे कम सक्रि�य होोतेे हैंं 

जोो चिं�ंताा और नकााराात्मक वि�चाारोंं सेे जुुड़ेे होोतेे 

हैंं। ऐसेे मेंं शरीीर शांं�त होो जााताा हैै, हृदय गति� 

परि�वर्ततनशीीलताा बढ़ जाातीी हैै और व्यक्ति�ि कााम 

करनेे कीी अपनीी सर्वोोत्तम अवस्थाा मेंं पहुँँ�च जााताा 

हैै। वैैज्ञाानि�क और आध्याात्मि��क लोोग दोोनोंं हीी 

समाान बाात करतेे हैंं लेेकि�न अलग-अलग 

तरीीकेे सेे।


जब आप खुुशीी बाँँ�टतेे हैंं तब वह बढ़तीी हैै। 

आनंंद हीी आनंंद कोो बढ़ााताा हैै। आनंंद कृृपाा 

कोो आकर्षि�ित करताा हैै। भक्ति�ि परंपरााएँँ भक्ति�ि 

केे उस स्वरूप कोो सर्वोोच्च बताातीी हैंं जि�समेंं 

भक्त दूूसरोंं केे सुुख कोो अपनाा सुुख माानताा हैै 

– ‘पर सुुख सुुखीी’ – और जब दूूसरेे दुुखीी 

होोतेे हैंं तब वह भीी दुुखीी होोताा हैै – ‘पर दुुख 

दुुखीी’। दूूसरोंं कीी खुुशीी मेंं शाामि�ल होोनेे कीी 

इच्छाा होोनाा स्वााभाावि�क हैै। लेेकि�न अक्सर 

इसकेे बजााय ईर्ष्या�ा� पैैदाा होो जाातीी हैै। वह ईर्ष्या�ा� 

मन कोो बेेचैैन कर देेतीी हैै जि�ससेे आंंतरि�क 

शांं�ति� नष्ट होो जाातीी हैै और ऐसेे स्पंंदन पैैदाा 

होोतेे हैंं जोो स्थि�िर नहींं होोतेे। आलोोचक सोोचतेे 

हैंं कि� वेे सबसेे बेेहतर हैंं और यह सोोच मन मेंं 

बैैठ जाातीी हैै कि� “मुुझसेे बेेहतर कोोई नहींं हैै।” 

ऐसेे हृदय मेंं शांं�ति� कैैसेे होो सकतीी हैै? हमाारेे 

बााबूूजीी नेे एक बाार कहाा 
थाा कि� केेवल वहीी व्यक्ति� 
सच मेंं खुुश हैै जोो हर 
परि�स्थि�ति� मेंं खुुश रहताा 
हैै। उन्होंंनेे हर अभ्याासीी 
कोो खुुशीी सेे स्वीीकाार करनेे 
केे आध्याात्मि�क कौौशल 
पर कााम करनेे केे लि�ए 
कहाा, जोो प्रगति� कीी 
नि�शाानीी भीी हैै और प्रगति� 
काा सााधन भीी।
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ए.आई. द्वााराा नि�र्मि�ित छवि�याँँ

पाास जोो कुुछ भीी हैै, उसकेे लि�ए आभाार व्यक्त 

करनेे काा सबसेे अच्छाा तरीीकाा हैै अपनीी खुुशीी 

कोो दूूसरोंं केे सााथ बाँँ�टनाा और दूूसरोंं कीी खुुशीी 

कोो महसूूस करनाा। 

हम अपनाा दुुख, दर्दद और गुुस्साा दि�खाानेे मेंं तोो 

मााहि�र हैंं, लेेकि�न अपनीी खुुशीी और प्रेेम दि�खाानेे 

मेंं इतनेे कमज़ोोर क्योंं हैंं? मुुश्कि��ल समय मेंं 

लगभग हर व्यक्ति�ि ईश्वर कोो यााद करताा हैै। हम 

वि�नतीी करतेे हैंं और माँँ�गतेे हैंं। लेेकि�न जब हम 

खुुश और परि�पूूर्णण होोतेे हैंं तब प्रि�यतम कीी यााद 

कोो क्याा होो जााताा हैै? आप भीी दूूसरोंं कोो खुुशीी 

देे सकतेे हैंं। हम उस एहसाास कोो ईश्वर केे सााथ 

सााझाा कर सकतेे हैंं, ठीीक वैैसेे हीी जैैसेे हम 

अपनाा दुुख अंंदर सेे नि�कलनेे वाालीी पुुकाार केे 

सााथ सााझाा करतेे हैंं। मि�रर न्यूूरॉॉन्स काा दोोनोंं हीी 

बाार, जब हम कुुछ करतेे हैंं और जब हम दूूसरोंं 

कोो कुुछ करतेे हुुए देेखतेे हैंं, सक्रि�य होोनाा यह 

इंंगि�त करताा हैै कि� जब हम सच मेंं कि�सीी और 

कीी खुुशीी मेंं शाामि�ल होोतेे हैंं तब हम सहभाागीी 

होोतेे हैंं और जोो हृदय खुुशीी मनााताा हैै, वह 

अपनीी खुुशि�योंं मेंं और वृृद्धि� करताा हैै।

बाँँ�टनेे सेे खुुशीी कम नहींं होोतीी बल्कि�� कई गुुनाा 

बढ़ जाातीी हैै। भगवद् गीीताा मेंं वर्णि�ित हैै कि� जोो 

सभीी जीीवोंं केे कल्यााण मंें खुुश होोताा हैै - सर्ववभूत 

हि�ते रताा: - वह ईश्वर मेंं लय होो जााताा हैै।


अब हम भीीतर कीी लौौ पर वाापस आतेे हैंं। इस 

चिं�तन कीी शुरुुआत मंें आनंंद कोो एक लौौ केे रूप 

मेंं बताायाा गयाा थाा जि�सकाा प्रकााश हमाारेे पूूरेे तंंत्र 

मेंं फैैलताा हैै। यह कोोई नि�र्मि�ित कीी हुुई वस्तुु नहींं 

हैै बल्कि�� एक ऐसीी अनुुभूूति� हैै जोो बस गुुज़र 

जाातीी हैै। इससेे मन मेंं एक प्रश्न अंंकुुरि�त हुुआ 

कि� यदि� आनंंद हमाारीी स्वााभाावि�क अवस्थाा हैै 

तोो यह इतनाा दुुर्ललभ क्योंं प्रतीीत होोताा हैै? इस 

खोोज केे हर कदम पर इसकाा उत्तर साामनेे आताा 

रहाा हैै। आनंंद हमाारेे भीीतर स्वााभाावि�क रूप सेे 

मौौजूूद हैै लेेकि�न वह हमेंं दि�खााई हीी नहींं देेताा 

क्योंंकि� हमनेे अपनेे आंंतरि�क भााग कोो इतनीी 

भाावनााओं व वि�चाारोंं सेे भर दि�याा हैै जोो उसेे ढक 

देेतेे हैंं - अपनीी माँँ�गोंं, तुुलनााओं, वि�रोोधोंं और 

उस शांं�त लेेकि�न लगााताार बनीी रहनेे वाालीी ज़ि�द 

सेे, कि� चीीज़ेंं वैैसीी नहींं होोनीी चााहि�ए जैैसीी वेे 

हैंं। वह लौौ कभीी बुुझीी नहींं थीी। हमनेे हीी बस 

उसकेे पाास बैैठनाा छोोड़ दि�याा थाा।

हमाारीी आध्याात्मि��क याात्राा एक उपहाार हैै; वह 

प्रथम उपहाार जोो हमेंं ईश्वर सेे मि�लताा हैै और जोो 

हमाारेे अस्ति�ित्व एवंं जीीवन सेे जुुड़ाा हुुआ हैै। 

जीीवि�त होोनाा प्रगति� करनेे काा एक अवसर हैै। 

इस अनमोोल उपहाार काा सम्माान करनेे काा 

सबसेे अच्छाा तरीीकाा क्याा हैै? यदि� हम इस बाात 

काा सम्माान करतेे हुुए कि� ‘हम यहाँँ� हैंं’, अपनेे 

जीीवन कोो पूूरीी तरह और आनंंदपूूर्ववक जीीतेे हैंं 

तोो समझोो हम पहलेे सेे हीी सहीी राास्तेे पर हैंं।

जब संंतोोष गहन होोकर शरणाागति� मेंं बदल 

जााताा हैै, जब संंतोोष समर्पपण मेंं बदल जााताा हैै 

तब आनंंद केेवल एक क्षणि�क मनोोभााव नहींं 

रहताा बल्कि�� हमाारेे जीीवन काा स्थाायीी आधाार 

बन जााताा हैै। अब यह आताा-जााताा नहींं बल्कि�� 

दुुख, मुुश्कि��लोंं और कि�सीी भीी आम दि�न कीी 

दोोपहर कीी सााधाारण माँँ�गोंं केे होोनेे पर भीी अंंदर 

मौौजूूद रहताा हैै। हृदय मेंं बोोए गए बीीज बड़ेे 

होोकर ऐसेे वृृक्ष बन चुुकेे होोतेे हैंं जोो दूूसरोंं कोो 

शरण देेतेे हैै। और उस शरणस्थल सेे आनंंद 

बि�नाा कि�सीी प्रयाास केे हीी बााहर कीी ओर बहनेे 

लगताा हैै, दूूसरोंं केे दि�लोंं कोो स्पर्शश करताा हैै, 

उन्हेंं अपनीी मौौलि�क चमक पाानेे कीी ओर प्रेेरि�त 

करताा हैै। ऐसाा कि�सीी नि�र्देेश याा अनुनय सेे 

नहींं होोताा बल्कि�� केेवल जोो यह हैै वैैसाा हीी बनेे 

रहनेे सेे होोताा हैै।

यदि� हम बि�नाा कि�सीी शर्तत केे पे्रेम बाँँ�टतेे हैंं तोो 

हमााराा आनंंद भीी असीीमि�त होो जााताा हैै। जब 

हृदय वि�स्मय और कृृतज्ञताा केे काारण खुुश 

रहताा हैै तब आनंंद कीी यहीी अवस्थाा ईश्वर 

तक पहुँँ�चनेे काा मााध्यम बन जाातीी हैै। जैैसाा कि� 

बााबूूजीी नेे कहाा थाा, आनंंद कोो अपनेे अंंदर 

खि�लनेे दोो और उसेे गुुलदस्तेे कीी तरह भेंंट 

करोो - इसलि�ए नहींं कि� आपकोो ऐसाा करनेे केे 

लि�ए कहाा गयाा हैै और न हीी इसलि�ए कि� ऐसाा 

करनाा ज़रूरीी हैै, बल्कि�� इसलि�ए कि� जब हृदय 

सच मेंं आनंंद सेे भराा होोताा हैै तब देेनाा उतनाा 

हीी स्वााभाावि�क होो जााताा हैै जि�तनाा कि� साँँ�स 

लेेनाा। और जब आनंंद कोो प्रेेम केे सााथ ईश्वर 

कोो समर्पि�ित कि�याा जााताा हैै तब वह अपनाा 

चक्र पूूराा करकेे लौौट आताा हैै, पहले सेे कहींं 

ज़्याादाा गहन, पहले सेे कहींं ज़्याादाा स्थि�िर। अब 

वह आगंंतुुक नहींं रहताा बल्कि�� स्वााभाावि�क 

रूप सेे मौौजूूद रहताा हैै।


1 दि�व्य लोोक सेे संंदेेश’ — उच्च आत्मााओं ंसेे  
संंवााद केे द्वााराा प्रााप्त संंदेेश।

जब आप खुुशीी बाँँ�टते ेहंैं तब 
वह बढ़तीी हैै। आनंदं हीी आनंदं 
कोो बढ़ााताा हैै। आनंदं कृृपाा 
कोो आकर्षि�ित करताा हैै।
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जीीवन काा रहस्य - 
आगे ेबढ़त़े ेरहोो
एलि�ज़ााबेेथ डेेनलीी बताातीी हंैं कि� मुुश्कि�लोंं सेे भरीी दुनुि�याा मेंं आनंद कैैसेे दर्दद व 
तकलीीफ़ केे प्रति� हमाारीी प्रति�क्रि�याा बदलकर हमाारेे माानसि�क स्वाास्थ्य कोो बेेहतर 
बनाानेे मंें सहाायताा करताा हैै।

मुुझेे ऐसाा लगताा हैै कि� आनंंद हमाारेे माानवीीय अस्ति�ित्व और 

उद्देेश्य कीी शुुद्ध जाागरूकताा और सरााहनाा हैै। आनंंद हृदय  

 कोो उदाार बनााताा हैै जोो हल्काा, संंयमि�त, संंतुुलि�त और 

वर्ततमाान पल मेंं उपस्थि�ित होोताा हैै। यह आनंंद दि�खाावाा करनेे वाालाा, 

उत्तेेजि�त होोनेे वाालाा याा ध्याान खींंचनेे वाालाा नहींं हैै, बल्कि�� यह एक 

सूूक्ष्म भाावनाा हैै जोो भीीतर सेे हर चीीज़ मेंं समाा जाातीी हैै और हृदय 

कीी गहरााइयोंं सेे दैैनि�क जीीवन मेंं बहतीी रहतीी हैै। यह प्रााण-शक्ति�ि 

कीी एक अभि�व्यक्ति�ि हैै। 

आनंंद काा मेेराा नि�जीी अनुुभव तब और भीी गहराा होो गयाा जब 

लगभग चाालीीस सााल पहलेे मैंंनेे एक सचेेत आंंतरि�क याात्राा शुुरू 

कीी। यह ऐसाा थाा जैैसेे छोोटीी-छोोटीी धाारााएँँ मि�लकर एक नदीी बन 

गई होंं, जोो वि�शााल महाासाागर कीी ओर एक स्वााभाावि�क, 

शक्ति�िशाालीी प्रवााह केे सााथ बह रहीी होो।

उस याात्राा कोो शुुरू करनेे केे बााद मैंंनेे जोो पहलीी पुुस्तक पढ़ीी, वह 

थीी ‘अक्षर सत्य’ (Truth Eternal), जि�सेे लाालााजीी नेे लि�खाा 

थाा। लाालााजीी उन्नीीसवींं सदीी मेंं भाारत मेंं जन्मेे एक आध्याात्मि��क 

गुुरु थेे। इस दुुनि�याा केे दुुख-दर्दद केे बाावजूूद, उनकेे शब्द मेेरेे हृदय 

मेंं गूँँ�जतेे रहेे और नई संंभाावनााएँँ पैैदाा करतेे रहेे।

लाालााजीी नेे आत्माा कोो गौौरवाान्वि��त करतेे हुुए उसकाा वर्णणन इस 

प्रकाार कि�याा, “यह आनंंद काा सााधन हैै। नहींं! यह स्वयंं आनंंद हीी 

हैै और यह परमाानंंद व खुुशीी केे बि�नाा अस्ति�ित्व मेंं नहींं रह 

सकताा।” उन्होंंनेे आगेे कहाा, “खुुशीी कहींं बााहर नहींं हैै। यह अपनेे 

ध्याान कोो सहीी जगह लगाानेे, स्वभााव मेंं स्थि�िरताा लाानेे और मन कोो 

एकााग्र करनेे सेे मि�लतीी हैै। जोो लोोग इस रहस्य कोो जाानते हैंं, उन्हेंं 

खुुशीी कोो बााहर खोोजनेे कीी ज़रूरत नहींं हैै।” लाालााजीी 

आध्याात्मि��क आनंंद कोो “स्थि�िरताा, ठहरााव और शांं�ति�” माानते थेे।

क्याा उनकाा मतलब यह थाा कि� आनंंदि�त रहनेे सेे जीीवन मेंं कोोई 

चुुनौौतीी याा कष्ट नहींं आताा? बि�लकुुल नहींं। येे तोो इस संंसाार मेंं 

रहनेे केे ज़रूरीी पहलूू हैंं। आनंंद काा मतलब यह नहींं हैै कि� हम 

हमेेशाा सुुख काा अनुभव करेंं और हमेेशाा खुुश रहेंं; यह हमाारेे हर 

कााम मेंं आत्माा कीी अंंतर्धाा�राा हैै।

दुुनि�याा भर केे कई रहस्यवाादि�योंं, दाार्शशनि�कोंं और लेेखकोंं नेे इस 

बाात कोो समझाा हैै। यहाँँ� कुुछ उद्धरण प्रस्तुुत हैंं — ऐसेे और भीी 

बहुुत साारेे हैंं -

“हमेंं आनंंद कीी उतनीी हीी ज़रूरत हैै जि�तनीी हवाा कीी। हमेंं प्याार कीी 

उतनीी हीी ज़रूरत हैै जि�तनीी पाानीी कीी। हमेंं एक-दूूसरेे कीी उतनीी हीी 

ज़रूरत हैै जि�तनीी इस धरतीी कीी जोो हम सबकीी हैै।”  

— माायाा एंंजेेलोो

“आनंंद आपकेे द्वााराा कि�ए गए कााम सेे नहींं मि�लताा; यह आपकेे 

भीीतर कीी गहरााइयोंं सेे आपकेे काार्योंं मेंं और फि�र इस संंसाार मेंं 

प्रवााहि�त होोताा हैै।”  

— एकहाार्टट टोोलेे

“सच्चाा आनंंद तब मि�लताा हैै जब हमेंं हर चीीज़ सेे अपनेे जुुड़ााव काा 

एहसाास होोताा हैै।” 

— पॉॉल पि�यर्ससल
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“जब हम आनंंद पर केंंद्रि�त रहतेे हैंं तब हमेंं ज्ञाान प्रााप्त होोताा हैै।” 

— मैैरि�यन वि�लि�यमसन

“हम संंसाार केे दुुखोंं कोो तोो दूूर नहींं कर सकतेे, लेेकि�न हम आनंंद 

केे सााथ जीीनाा अवश्य चुुन सकतेे हैंं।” 

— जोोसेेफ़ कैंंपबेेल

“जाानि�ए कि� आनंंद कहाँँ� बसताा हैै और उसकेे गीीत गाानेे केे अलाावाा 

उसेे जीीवन केे हर पहलूू मेंं व्यक्त कीीजि�ए। क्योंंकि� आनंंद कोो खोो 

देेनाा, सब कुुछ खोो देेनेे जैैसाा हैै।” 

— रॉॉबर्टट लुुई स्टीीवेंंसन

“आनंंद पाानाा शाायद खुुद कोो पाानेे और अपनीी वाास्तवि�कताा मेंं 

सहज महसूूस करनेे जैैसाा हीी हैै।” 

— मॉॉर्गगन फ़्रीीमैैन

“आनंंद हीी ईश्वर कीी मौौजूूदगीी काा अचूक संंकेेत हैै।” 

— पि�यर टेेलहाार ड शाार्डडन

“जब आप कोोई कााम अपनीी आत्माा सेे जुुड़कर करतेे हैंं तब आपकोो 

अपनेे अंंदर खुुशीी कीी एक नदीी बहतीी हुुई महसूूस होोतीी हैै।”  

— रूमीी

“जब मन पवि�त्र होोताा हैै तब आनंंद एक ऐसीी परछााई कीी तरह 

आपकेे सााथ रहताा हैै, जोो कभीी सााथ नहींं छोोड़तीी।”  

— महाात्माा बुुद्ध

“कम कााम करोो, लेेकि�न उन्हेंं अच्छीी तरह सेे करोो; सााधाारण 

खुुशि�याँँ� पवि�त्र होोतीी हैंं।” 

— फ़्रांं�सि�स ऑफ़ असीीसीी
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“पवि�त्र आनंंद ब्रह्मां �ंड केे हृदय कीी धड़कन हैै।” 

— माार्टि�िन बूूबर

“पूूर्णण आनंंद तोो हर चीीज़ मेंं ईश्वर कोो देेखनेे मेंं हैै।” 

— जूूलि�यन ऑफ़ नॉॉरि�च

“आनंंद सेे मैंं आयाा हूँँ�, 

आनंंद केे लि�ए हीी मैंं जीीताा हूँँ�, 

और तेेरेे उस पवि�त्र आनंंद मेंं हीी 

मैंं फि�र सेे वि�लीीन होो जााऊँँगाा।” 

— परमहंंस योोगाानंंद

ओशोो नेे हमेंं बताायाा कि� आनंंद एक पाारलौौकि�क अवस्थाा हैै जि�समेंं 

हम न तोो खुुश होोतेे हैंं और न हीी दुुखीी, लेेकि�न पूूरीी तरह शांं�त, स्थि�िर 

और पूूर्णण संंतुुलन मेंं होोतेे हैंं। उन्होंंनेे कहाा कि� आनंंद हमाारेे भीीतर हीी 

उत्पन्न होोताा हैै और यह हमाारीी अपनीी हीी ऊर्जाा� काा एक स्वााभाावि�क 

प्रवााह हैै।

उन्होंंनेे यह भीी कहाा, “जीीवन बहुुत सरल हैै; यह एक आनंंदपूूर्णण नृृत्य 

हैै। पूूरीी धरतीी आनंंद और नृृत्य सेे परि�पूूर्णण होो सकतीी हैै... जीीवन 

कोोई जेेल नहींं हैै, न हीी यह कोोई सज़ाा हैै। यह तोो एक उपहाार हैै और 

यह सि�र्फ़़ उन्हींं लोोगोंं कोो मि�लताा हैै, जि�न्होंंनेे इसेे कमाायाा हैै और जोो 

इसकेे योोग्य हैंं। अब इसकाा आनंंद लेेनाा आपकाा अधि�काार हैै। यदि� 

आप इसकाा आनंंद नहींं लेेतेे तोो यह एक पााप होोगाा... इस संंसाार कोो 

थोोड़ाा और खुुशहााल, थोोड़ाा और सुंं�दर तथाा थोोड़ाा और सुुगंंधि�त 

छोोड़कर जााएँँ।”

स्वाामीी वि�वेेकाानंंद नेे हमेंं यााद दि�लाायाा कि� असल मेंं हम हर पल 

अपनीी आत्माा केे आनंंद काा हीी अनुुभव करतेे हैंं। उन्होंंनेे कहाा कि� 

जहाँँ� कहींं भीी आनंंद हैै — भलेे हीी वह चोोर कोो चोोरीी करनेे मेंं मि�लनेे 

वाालाा आनंंद हीी क्योंं न होो — वह उसीी परम आनंंद काा एक रूप 

हैै। बस बाात इतनीी हैै कि� उसेे गलत समझ लि�याा गयाा हैै और वह 

ढक गयाा हैै। आंंतरि�क याात्राा उस आनंंद कोो फि�र सेे उजाागर करनेे 

काा हीी माार्गग हैै।

हाार्टटफुुलनेेस परंंपराा मेंं बााबूूजीी नेे एक बाार चाारीीजीी कोो एक बहुुत बड़ाा 

रहस्य बताायाा थाा, जि�सेे फि�र उन्होंंनेे हमेंं बताायाा थाा, “जीीवन काा 

रहस्य हैै लगााताार आगेे बढ़तेे रहनाा।” आनंंद कीी अवस्थाा मेंं, हम 

कहींं अटककर नहींं रह जाातेे। पाानीी कीी तरह हम भीी बहतेे रहतेे हैंं 

और बााधााओं केे आसपाास सेे अपनाा राास्ताा ढूँँ�ढ लेेतेे हैंं। जब हमाारेे 
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जीीवन मेंं आनंंद सर्वोोपरि� होोताा हैै तब हम दुुख और संंघर्षष केे डर सेे 

पंंगुु नहींं बनते। और जब हमाारीी आत्माा काा सहीी पोोषण होोताा हैै, यह 

सब बहुत हीी स्वााभाावि�क रूप सेे होोताा हैै।

जीीवन जीीनेे काा यह एक अत्यंंत संंतोोषजनक तरीीकाा प्रतीीत होोताा हैै 

— स्वयंं भीी आनंंदि�त रहनाा, दूूसरोंं केे जीीवन मेंं भीी आनंंद लाानाा 

और जि�स भीी तरह सेे संंभव होो सकेे, उनकेे दुुखोंं कोो कम करनाा। 

जीीवन मेंं उताार-चढ़ााव तोो हमेेशाा आतेे रहेंंगेे और ऐसीी बड़ीी 

चुुनौौति�याँँ� भीी आएँँगीी जोो हमाारीी परीीक्षाा लेंंगीी। परंतुु हमाारेे पाास एक 

ऐसाा सााधन हैै जि�ससेे हम उन सभीी परि�स्थि�िति�योंं कोो स्वीीकाार कर 

सकतेे हैंं और वह सााधन हैै आनंंद कीी अवस्थाा मेंं जीीनाा, जि�से 

लाालााजीी ‘उपाासनाा’ कहतेे थेे। हमेंं एक अत्यंंत सुंं�दर संंभाावनाा 

प्रदाान कीी गई हैै — इस अनमोोल संंसाार मेंं मौौजूूद हर व्यक्ति�ि और 

हर वस्तुु तक आनंंद और पे्रेम कीी कि�रणेंं बि�खेेरनाा। लाालााजीी 

अक्सर संंसाार कीी आत्माा केे लि�ए प्राार्थथनाा कि�याा करतेे थेे और यहीी 

बाात अपनेे आप मेंं बहुत आनंंद देेतीी हैै।

लगभग बीीस सााल पहले कीी बाात हैै - एक शााम भाारत केे चेेन्नई 

शहर मेंं, हममेंं सेे कुुछ लोोग चाारीीजीी केे सााथ एलि�यट बीीच पर गए 

थेे। उस समय वह एकदम सााफ़-सुुथराा समुुद्रतट थाा, जहाँँ� काा पाानीी 

बि�लकुुल सााफ़ और प्रदूूषण-मुुक्त थाा और रेेत मुुलाायम व सुुनहरेे 

रंंग कीी थीी। पाानीी हल्काा गर्मम थाा और लहरेंं भीी छोोटीी-छोोटीी थींं। वह 

सूूर्याा�स्त काा समय थाा। हमनेे अपनीी पैंंटेंं घुुटनोंं तक ऊपर मोोड़ लींं 

और सब मि�लकर लहरोंं केे सााथ उछल-कूूद करनेे लगेे। उसकेे 

बााद, हमनेे रेेत पर टेेनि�स बॉॉल सेे गेंंद पकड़नेे काा खेेल खेेलाा। वह 

एक बेेहद शाानदाार शााम थीी जि�समेंं सरल बाातचीीत और अनेेक 

शांं�त पल थेे। जब हम समुुद्रतट सेे लौौटनेे लगेे तब चाारीीजीी नेे कहाा, 

“हमेंं इस तरह ज़्याादाा खेेलनाा चााहि�ए।”

इस तरह कीी आनंंदमयीी याादेंं वााकई बहुत प्याारीी होोतीी हैंं; फि�र भीी, 

हाार्टटफुुलनेेस परंपराा हमेंं इस आनंंद सेे भीी आगेे बढ़नेे केे लि�ए प्रेेरि�त 

करतीी हैै। जैैसाा कि� दााजीी बताातेे हैंं, “अगलाा पड़ााव हैै ‘परमाानंंद’ 

याानीी आत्माा केे आनंंद मेंं पूूरीी तरह डूूब जाानाा। भलाा इसकेे बााद 

और क्याा होो सकताा हैै? लेेकि�न, परमाानंंद कीी अवस्थाा मेंं भीी ‘मैंं’ 

काा अनुुभव बनाा रहताा हैै। इसलि�ए, यह याात्राा तब तक जाारीी रहतीी 

हैै, जब तक कि� ‘मैंं’ काा भााव पूूरीी तरह मि�ट नहींं जााताा। तब 

परमाानंंद भीी वि�लुुप्त होो जााताा हैै। शूून्यताा (no-thing-ness) कीी 

अवस्थाा मेंं, हृदय असीीम रूप सेे खाालीी और ग्रहणशीील होो जााताा हैै।”
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वाास्तवि�क सौंंदर्यय - 
आनंंद जोो शााश्वत हैै
वि�क्टर कन्नन सौंंदर्यय, आनंंद, आध्याात्मि�क वि�काास और उसकीी खोोज केे 
बाारेे मंें बताा रहेे हंैं जोो शााश्वत हैै।

कौौन सीी वस्तुु सुंं�दर होोतीी हैै? हम सौंंदर्यय काा अनुुभव 

उस चीीज़ मेंं करतेे हैंं जोो खुुशीी प्रदाान करतीी हैै। 

लेेकि�न आमतौौर पर सौंंदर्यय फीीकाा पड़ जााताा हैै। यदि� 

ऐसाा हैै तोो क्याा उससेे मि�लनेे वाालीी खुुशीी हमेेशाा केे लि�ए काायम रह 

सकतीी हैै? यदि� हमााराा आनंंद स्थाायीी होो सकताा हैै तोो क्याा कोोई 

ऐसाा सौंंदर्यय भीी होोगाा जोो कभीी फीीकाा न पड़ेे? और क्याा स्थाायीी 

आनंंद कभीी बदलेेगाा नहींं याा जैैसेे-जैैसेे हमाारीी समझ बढ़ेेगीी, क्याा 

वह और भीी गहन होोताा जााएगाा?

हम अक्सर सौंंदर्यय काा मतलब रूप, रंंग याा अभि�व्यक्ति�ि समझतेे हैंं। 

लेेकि�न येे सब बदलतेे हैंं, घटतेे हैंं और गाायब होो जाातेे हैंं। इस तरह 

काा सौंंदर्यय स्थाायीी आनंंद नहींं देे सकताा। 

मैंंनेे कहाावतेंं सुुनीी हैंं, “साादगीी मेंं सौंंदर्यय होोताा हैै” याा “छोोटाा हीी 

सुंं�दर हैै।” इन कथनोंं मेंं कुुछ सच्चााई तोो हैै लेेकि�न उस तरह सेे नहींं 

जैैसाा हम इसेे अक्सर समझतेे हैंं। सौंंदर्यय कोोई सजाावट नहींं हैै। यह 

कोोई जोोड़ीी गई चीीज़ नहींं हैै। सौंंदर्यय मेंं कुुछ अंंतर्नि�िहि�त तत्व होोताा हैै 

जोो मौौलि�क, स्वााभाावि�क, सहज और प्राामााणि�क होोताा हैै। इसमेंं कोोई 

दि�खाावाा नहींं होोताा। यह अपनेे वाास्तवि�क अस्ति�ित्व केे प्रति� सच्चाा 

होोताा हैै और इसीी काारण यह वाास्तवि�कताा पर आधाारि�त होोताा हैै। 

हम असल मेंं जि�सेे खूूबसूूरत माानतेे हैंं, उसमेंं एक वि�शेेष गुुण होोताा 

हैै - इसकाा बनाा रहनाा कि�सीी शर्तत पर नि�र्भभर नहींं होोताा। यह अपनेे 

आप खत्म भीी नहींं होोताा। इस तरह केे सौंंदर्यय सेे हीी ऐसाा आनंंद 

प्रााप्त होोताा हैै जोो कभीी फीीकाा नहींं होोताा। 

आध्याात्मि��कताा मेंं हम वाास्तवि�कताा कीी खोोज करतेे हैंं। हमाारीी साारीी 

खोोज - चााहेे वह प्रेेम मेंं होो, संंबंंधोंं मेंं होो, कााम मेंं होो याा अर्थथ मेंं - 

उस वाास्तवि�कताा केे लि�ए होोतीी हैै। भलेे हीी ऐसाा लगेे कि� हम इसेे 

गलत जगहोंं पर खोोज रहेे हैंं लेेकि�न हम उसीी वाास्तवि�कताा कोो हीी 

खोोज रहेे होोतेे हैंं। हम जाानबूझकर गलत जगहोंं पर नहींं खोोजतेे 

बल्कि�� हम अनजाानेे मेंं ऐसाा करतेे हैंं। जैैसेे-जैैसेे हम अपनीी खोोज मेंं 

आगेे बढ़तेे हैंं, हम अपनीी कुुछ आदतोंं मेंं फँँस जाातेे हैंं। और येे 

आदतेंं हमाारीी अनभि�ज्ञताा केे काारण बनीी रहतीी हैंं।

जैैसेे-जैैसेे हमाारीी खोोज वि�कसि�त होोतीी जाातीी हैै, हम आनंंद काा 

अनुुभव करनेे लगतेे हैंं। यह एक ऐसीी आंंतरि�क दशाा हैै जोो 

अधि�क सूूक्ष्म, स्थि�िर और संंतोोषजनक होोतीी हैै। जैैसेे-जैैसेे हमाारीी 

जाागरूकताा बढ़तीी हैै, यह आंंतरि�क दशाा हमाारीी खोोज कोो दि�शाा 

दि�खाानेे लगतीी हैै। यह मुुख्य संंकेेतक बन जाातीी हैै जोो बताातीी हैै 

कि� हम सहीी दि�शाा मेंं जाा रहेे हैंं और यह हमाारेे आध्याात्मि��क 

अभ्याास काा माार्गगदर्शशन करनेे लगतीी हैै। 

दााजीी AEIOU केे बाारेे मेंं बाात करतेे हैंं। एक आध्याात्मि��क दशाा 

कोो प्रााप्त करनाा (A – Acquire), उसेे वि�स्ताारि�त करनाा (E 
– Expand), उसेे आत्मसाात करनाा (I – Imbibe), उसकेे 

सााथ एकााकाार होो जाानाा (O – Oneness) और फि�र उसमेंं 

पूूर्णणतयाा वि�लीीन होो जाानाा (U – Unite)। यह एक दशाा कोो प्रााप्त 

करनेे और उसेे गहन करतेे जाानेे कीी प्रक्रि�याा हैै जब तक कि� हम 

वह दशाा हीी नहींं बन जाातेे हैंं। फि�र समय केे सााथ एक दूूसरीी दशाा 

आतीी हैै और उस दशाा केे ऊपर स्थाापि�त होो जाातीी हैै और यह 

प्रक्रि�याा चलतीी रहतीी हैै।

इस प्रकाार केे अभ्याास सेे हमााराा रूपांं�तरण होोताा हैै। फि�र भीी यह 

रूपांं�तरण कि�सीी नई चीीज़ काा नि�र्माा�ण नहींं हैै। हम पाातेे हैंं कि� हम 

जोो बनेे हैंं, वह हमाारीी मौौलि�क दशाा हीी थीी। जि�स दशाा काा हम 

अब अनुभव करतेे हैंं, वहीी दशाा हमाारीी सृृष्टि�� केे समय थीी - 

माासूूम, पवि�त्र और दीीप्ति��माान। यहीी सौंंदर्यय हैै।

वि�वेेक काा आनंंद 

दााजीी अपनीी पुुस्तक ‘द पॉॉवर ऑफ़ पैैरााडॉॉक्स’ मेंं स्पष्ट करतेे हैंं 

कि� जैैसेे-जैैसेे हम बड़ेे होोतेे जाातेे हैंं बच्चोंं जैैसीी माासूूमि�यत कोो 

बनााए रखनाा संंभव नहींं होोताा। हमेंं वि�वेेक वि�कसि�त करनाा होोताा 

32 हाार्टटफुुलनेेस



33मई 2026

प्रेेरणाा



हैै। वयस्क व्यक्ति�ि मेंं वि�वेेक काा होोनाा बचपन कीी माासूूमि�यत केे 

समतुुल्य हैै। दोोनोंं काा उद्भव पवि�त्रताा सेे होोताा हैै। पवि�त्रताा और 

वि�वेेक कोो अलग नहींं कि�याा जाा सकताा।

हम कहतेे हैंं कि� हम उम्र बढ़नेे केे सााथ समझदाार होोतेे जाातेे हैंं। 

लेेकि�न उम्र बढ़नाा समझ कोो सुुनि�श्चि�ित नहींं करताा। वि�वेेक सेे 

जीीवन केे प्रति� सहीी दृृष्टि��कोोण वि�कसि�त होोताा हैै और यह दृृष्टि��कोोण 

आनंंद कीी आंंतरि�क दशाा कोो बनााए रखताा हैै। हृदय काा यह आनंंद 

वृृद्ध व्यक्ति�ि केे चेेहरेे पर स्पष्ट दि�खााई देेताा हैै जोो समय केे सााथ 

स्थि�िर होोकर जीीवन केे वि�काास केे सााथ एकीीकृृत होो चुुकाा हैै। 

इस आंंतरि�क आनंंद कीी दशाा मेंं क्याा होोताा हैै? हमाारेे पाास इसेे व्यक्त 

करनेे केे लि�ए कई शब्द हैंं - प्रसन्नताा, सुुख, मज़ाा, अच्छाा महसूूस 

करनाा। इन्हेंं अक्सर एक-दूूसरेे केे स्थाान पर प्रयोोग कर लि�याा जााताा 

हैै लेेकि�न येे सब एक हीी दशाा कोो व्यक्त नहींं करतेे। येे सि�र्फ़़ यह 

बताातेे हैंं कि� कि�सीी वि�शेेष क्षण मेंं हम कैैसाा महसूूस करतेे हैंं।

खुुशीी कोो भीी इसीी तरह व्यक्त कि�याा जााताा हैै। कहाा जााताा हैै कि� 

बाँँ�टनेे सेे खुुशीी बढ़तीी हैै।

एक प्रसि�द्ध स्वीीडि�श कहाावत हैै, “खुुशीी बाँँ�टनेे सेे दुुगुुनीी होो जाातीी हैै 

और दुुख बाँँ�टनेे सेे आधाा होो जााताा हैै।” यह कहाावत जीीवन केे 

उताार-चढ़ाावोंं मेंं समुुदााय, सााहचर्यय और समाानुुभूूति� केे महत्व कोो 

उजाागर करतीी हैै। इसकाा अर्थथ हैै कि� सकााराात्मक समााचाार सााझाा 

करनेे सेे खुुशीी बढ़ जाातीी हैै जबकि� दर्दद और दुुख सााझाा करनेे सेे 

भाावनाात्मक बोोझ कीी तीीव्रताा कम होो जाातीी हैै।

सेेवाा मंें खुुशीी

मैंंनेे बचपन मेंं एक चीीनीी कहाावत पढ़ीी थीी - “यदि� आप खुुद कोो ऊपर 

उठाानाा चााहतेे हैंं तोो कि�सीी और कोो ऊपर उठााएँँ।” यह कहाावत मेेरेे 

मन मेंं हमेेशाा केे लि�ए बैैठ गई। जब आप कि�सीी ज़रूरतमंंद कीी मदद 

करतेे हैंं तब उसकाा हृदय कृृतज्ञताा सेे भर जााताा हैै और यह भाावनाा 

आपकेे पाास लौौटकर आतीी हैै। आप भीी खुुश होो जाातेे हैंं। 

सेवेाा करनेे मंें प्रााप्त आनंंद से ेऐसाा संतंोोष मि�लताा है ैजोो दूसूरोंं कोो समय, 

ऊर्जाा� और प्रेेम देेनेे सेे मि�लताा हैै और जि�सकेे बदलेे मेंं कुुछ पाानेे कीी 

कोोई अपेेक्षाा नहींं होोतीी हैै। यह हमााराा ध्याान खुुद सेे हटााकर हमाारेे 

छोोटेे-छोोटेे काामोंं कोो भीी साार्थथक बनाा देेताा हैै। इस अर्थथ मेंं सेेवाा हीी 

आनंंद केे उद्भव और उसकेे लगााताार बनेे रहनेे काा मााध्यम बन 

जाातीी हैै।

वयस्क व्यक्ति� मेंं वि�वेेक काा होोनाा 
बचपन कीी माासूूमि�यत केे समतुुल्य 
हैै। दोोनोंं काा उद्भव पवि�त्रताा सेे 
होोताा हैै। पवि�त्रताा और वि�वेेक कोो 
अलग नहींं कि�याा जाा सकताा।

यह सच हैै कि� “हम वह चीीज़ नहींं देे सकतेे जोो हमाारेे पाास नहींं हैै।” 

हम सभीी लोोगोंं केे पाास देेनेे केे लि�ए समय, धन और ऊर्जाा� नहींं होोतीी। 

लेेकि�न प्रेेम केे माामले मेंं तोो ऐसीी कोोई सीीमाा नहींं हैै। हम सदैैव प्रेेम 

देे सकतेे हैंं क्योंंकि� इसेे देेनेे केे लि�ए कोोई पूूर्ववशर्तत नहींं होोतीी। मदर 

टेेरेेसाा हमेंं यााद दि�लाातीी हैंं कि� यह माायनेे नहींं रखताा कि� हम कि�तनाा 

बड़ाा कााम करतेे हैंं बल्कि�� जि�स पे्रेम सेे हम कााम करतेे हैंं, वह माायनेे 

रखताा हैै। 

वर्षष 1983 मेंं जब मैंं अमेेरि�काा जाा रहाा थाा तब मेेरेे गुुरु चाारीीजीी नेे मुुझेे 

सहज रूप सेे सेेवाा करतेे रहनेे कीी सलााह दीी थीी। 1 इस तरह सेेवाा 

करनेे काा अर्थथ हैै लोोगोंं काा ध्याान आकर्षि�ित कि�ए बि�नाा सेेवाा करनाा 

- दूसूरोंं कीी ज़रूरत कोो पहले ेसे ेसमझ लेनेाा, चुपुचााप मदद करनाा और 

बि�नाा बााधाा डाालेे याा स्वयंं कोो केंंद्र मेंं रखेे दूूसरोंं केे लि�ए सहजताा पैैदाा 

करनाा। जब पे्रेम मौौजूूद होोताा हैै तब वह बि�नाा प्रयाास, बि�नाा कि�सीी 

प्रदर्शशन केे अपनेे आपकोो स्वााभाावि�क रूप सेे इसीी तरह अभि�व्यक्त 

करताा हैै। 

अभि�वाादन मेंं आनंंद

जब हृदय सेे स्वााभाावि�क रूप सेे आनंंद उमड़ताा हैै तब व्यक्ति�ि दूूसरोंं 

काा आनंंदपूूर्ववक अभि�वाादन करनेे सेे खुुद कोो रोोक नहींं पााताा। 

आनंंदपूूर्णण अभि�वाादन साामाान्य शि�ष्टााचाार सेे कहींं बढ़कर होोतेे हैंं। 

वेे अपनाापन, परवााह और वाास्तवि�क रुचि� कोो व्यक्त करतेे हैंं।

जब हम बच्चोंं काा अभि�वाादन करतेे हैंं तब यह बाात हम आसाानीी सेे 

देेख सकतेे हैंं - वि�शेेष रूप सेे जब वेे छोोटेे बच्चे होंं - “सुुप्रभाात मेेरेे 

प्याारेे बच्चेे।” जब यह भााव हमाारेे लि�ए स्वााभाावि�क बन जााताा हैै तब 

यह दूूसरोंं तक भीी पहुँँ�चताा हैै। 
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खुुशीी आपकेे सुुख काा आधाार होो तोो वह सुुख भीी अधि�क समय 

टि�काा नहींं रह सकताा। 

कठोोपनि�षद प्रेेयस और श्रेेयस अर्थाा�त सुुखद और हि�तकर केे बीीच 

अंंतर बतााताा हैै। सांं�साारि�क सुुख इंंद्रि�योंं कोो अच्छाा लगताा हैै और 

तत्कााल संंतुुष्टि�� देेताा हैै। लेेकि�न यह सुुख देेनेे वाालीी परि�स्थि�िति� जब 

गुुज़र जाातीी हैै तब दुुख होोताा हैै। उस दुुख सेे बचनेे केे लि�ए हम फि�र 

सेे उसीी सुुख कोो पाानेे कीी कोोशि�श करतेे हैंं और इस प्रक्रि�याा मेंं उस 

सुुख कोो पैैदाा करनेे वाालेे कर्मम सेे बंंध जाातेे हैंं। इसलि�ए भौौति�क सुुख 

कोो पाानेे कीी कोोशि�श करनाा समझदाारीी नहींं हैै। और जहाँँ� यह समझ 

न होो वहाँँ� आनंंद कैैसेे रह सकताा हैै?

यदि� हम यह समझ लेंं कि� आंंतरि�क आनंंद बि�नाा कि�सीी शर्तत याा 

काारण केे होोताा हैै और इसेे केेवल अपनेे अस्ति�ित्व व अपनीी खोोज 

केे प्रति� आध्याात्मि��क झुुकााव सेे हीी पाायाा जाा सकताा हैै तोो हम स्वतंंत्र 

होो जाातेे हैंं। प्रेेयस अज्ञाान और बंंधन लााताा हैै। श्रेेयस आनंंद और 

स्वतंंत्रताा प्रदाान करताा हैै।

यदि� भौौति�क समृृद्धि� हीी वह आधाार बन जााए जि�स पर हम पे्रेम, 

सुुख, आनंंद और अपनेे लक्ष्य कीी प्रााप्ति�� केे लि�ए नि�र्भभर होो जााएँँ तोो 

आनंंदपूूर्णण अभि�वाादन साामाान्य शि�ष्टााचाार सेे 
कहींं बढ़कर होोतेे हंैं। वेे अपनाापन, परवााह 
और वाास्तवि�क रुचि� कोो व्यक्त करतेे हंैं।

जब कोोई सौौहाार्दद सेे हमााराा अभि�वाादन करताा हैै - “आपसेे मि�लकर 

बहुुत खुुशीी हुुई”- तोो हम उसीी तरह प्रत्युुत्तर देेतेे हैंं। ऐसेे अभि�वाादन 

दूूसरेे व्यक्ति�ि कोो महत्व देेतेे हैंं और उसकेे सााथ स्वााभाावि�क जुुड़ााव 

पैैदाा करतेे हैंं। 

जीीवन केे वन मंें आनंंद कोो खोोनाा और पाानाा 

हम जाानतेे हैंं कि� जीीवन फूूलोंं कीी सेेज नहींं हैै - फूूलोंं केे सााथ 

काँँ�टेे भीी आतेे हैंं। अधि�कांं�शतःः ऐसाा इसलि�ए लगताा हैै क्योंंकि� हम 

आनंंद कोो कि�सीी न कि�सीी काारण सेे जोोड़कर देेखतेे हैंं। जब आनंंद 

परि�स्थि�िति� पर नि�र्भभर करताा हैै तब यह अस्थि�िर होो जााताा हैै। 

जैैसेे-जैैसेे परि�स्थि�िति�याँँ� बदलतीी हैंं, यह घटताा-बढ़ताा रहताा हैै। 

बि�नाा शर्तत याा काारण केे प्रेेम, आनंंद और खुुशीी कोो पहचाानकर 

पोोषि�त करनाा उन्हेंं वाास्तवि�क बनााताा हैै। 

बााबूूजीी नेे अक्सर प्रेेम, सुुख और आनंंद जैैसेे गुुणोंं कोो रेेखांं�कि�त 

करनेे केे लि�ए उनकेे सााथ “वाास्तवि�क” शब्द जोोड़ाा हैै क्योंंकि� जब 

वेे भौौति�क परि�स्थि�िति�योंं पर नि�र्भभर रहतेे हैंं तब वेे क्षणभंंगुुर होोतेे हैंं। 2 

सांं�साारि�क सुुख क्षणभंंगुुर होोताा हैै। यदि� खुुशीी काा आधाार सांं�साारि�क 

सुुख होो तोो वह खुुशीी भीी क्षणभंंगुुर होो जाातीी हैै। और यदि� ऐसीी 
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येे सभीी अनि�श्चि�ित होो जाातेे हैंं और स्थाायीी नहींं होो सकतेे। यहाँँ� तक 

कि� भौौति�क लक्ष्योंं कोो प्रााप्त करनेे केे लि�ए भीी, यदि� हम उनमेंं कि�सीी 

स्थाायीी चीीज़ पाानेे कीी कोोशि�श करतेे हैंं तोो असल मेंं हम भौौति�कताा 

केे परे ेवाास्तवि�कताा कीी ओर बढ़ रहेे होोतेे हंैं। अन्यथाा जन्म केे समय 

जि�स सुंं�दरताा और आनंंद केे सााथ हम संंसाार मंें आए थेे वह जीीवन केे 

जंगंल मेंं खोो जााताा हैै।  

अच्छीी बाात यह हैै कि� जीीवन केे इसीी जंंगल मेंं हीी हम सौंंदर्यय, आनंंद 

और शााश्वत सत्य कोो पाा सकतेे हैंं। इसकेे बाारेे मेंं हम कि�तनाा हीी 

अध्ययन कर लेंं, वह हमेंं आश्वस्त नहींं कर सकताा। इसकेे लि�ए 

वि�चाारधााराा मेंं बदलााव कीी ज़रूरत हैै - दि�व्यताा कीी ओर मुुड़नाा, उस 

पर अपनीी दृृष्टि�� बनााए रखनाा और सबसेे बढ़कर उस बलहीीन बल 

काा प्रत्यक्ष अनुुभव करनाा जि�सकेे अंंदर जीीवन हैै।

अस्ति�ित्व केे बि�नाा हम सत्य काा अनुुभव नहींं कर सकतेे, न हीी हम 

परम आनंंद काा अनुुभव कर सकतेे हैंं। अस्ति�ित्व तोो हैै। हम इस 

अस्ति�ित्व मेंं हैंं। हम इसकाा हीी हि�स्साा हैंं। असलीी सवााल यह हैै कि� 

हम कि�स तरह अस्ति�ित्व मंें रहंें कि� यह जीीवंंत वाास्तवि�कताा बन जााए?

आध्याात्मि�क खोोज और प्रााप्ति� मेंं आनंंद

हमसेे पहलेे अनेेक संंत और ऋषि� हमाारीी तरह इस धराा पर चले थेे। 

उन्होंंनेे इस शााश्वत प्रश्न काा उत्तर खोोजनेे केे लि�ए बहुुत परि�श्रम 

कि�याा कि� हम यहाँँ� क्योंं हैंं और सृृष्टि�� काा उद्देेश्य क्याा हैै। जैैसेे-जैैसेे 

हम इस खोोज मेंं आगेे बढ़तेे हैंं, नि�रंंतर बढ़ताा हुुआ आनंंद हमााराा 

सााथीी बन जााताा हैै।  

जब हम अपनेे जीीवन कीी सभीी अभि�व्यक्ति�ियोंं मेंं आनंंद वि�कसि�त 

करतेे जाातेे हैंं, हम कृृपाा कोो आकर्षि�ित करनेे लगतेे हैंं। साामाान्य 

जीीवन मेंं भीी जब हम अपनेे हृदय मेंं आनंंद महसूूस करतेे हैंं तब 

हम धैैर्ययपूूर्ववक आचरण करतेे हैंं। हम सौौहाार्दद और परवााह केे सााथ 

लोोगोंं काा अभि�वाादन करतेे हैंं। हम दूूसरोंं केे लि�ए अपनेे हृदय केे 

द्वाार खोोलतेे हैंं। वााहन चलाातेे समय हम दूूसरोंं कोो प्रााथमि�कताा देेतेे 

हैंं। जब कोोई हमसेे रि�श्ताा तोोड़नाा चााहताा हैै तब हम उसेे समझनेे 

कीी कोोशि�श करतेे हैंं। हम अनाावश्यक प्रति�क्रि�याा नहींं करतेे। हम 

केंंद्रि�त, जुुड़ेे हुुए और जीीवन केे प्रवााह केे सााथ बनेे रहतेे हैंं। 

बााबूूजीी नेे इसेे सरल शब्दोंं मेंं व्यक्त कि�याा हैै - “आनंंद कृृपाा कोो 

आकर्षि�ित करताा हैै।” मैंं इसकाा अर्थथ केेवल आध्याात्मि��क संंदर्भभ मेंं 

नहींं लेेताा बल्कि�� यह तोो जीीवन केे सभीी आयाामोंं मेंं लाागूू होोताा हैै। 

हम आध्याात्मि��क जीीवन कोो दैैनि�क जीीवन सेे कैैसेे अलग कर 

सकतेे हैंं? हम दि�न कोो राात सेे अलग कैैसेे कर सकतेे हैंं? हम 

अपनेे आपकोो दूूसरोंं सेे अलग कैैसेे कर सकतेे हैंं? हम एक-दूूसरेे 

सेे कई माायनोंं मेंं जुुड़ेे हुुए हैंं - एक हीी सूूत्र सेे नहींं बल्कि�� अनेेक 

सूूत्रोंं सेे जुुड़ेे हैंं। 

प्रेेम, वि�नम्रताा और सच्चााई केे सााथ-सााथ आनंंद भीी ऐसाा हीी सूूत्र हैै। 

जब जीीवन इस तरह सेे अच्छीी तरह जुुड़ जााताा हैै तब वह वाास्तवि�क 

सौंंदर्यय बन जााताा हैै। इसलि�ए वह आनंंदपूूर्णण भीी होो जााताा हैै। यह 

नि�श्चि�ित बाात हैै, केेवल उम्मीीद नहींं। जीीवन कोो इस तरह सेे जि�एँँ 

कि� आप इसमेंं नि�हि�त वाास्तवि�क सौंंदर्यय कोो उजाागर कर सकेंं। तब 

आनंंद कोोई ऐसाा भााव नहींं रह जााताा जि�से हम पाानेे कीी कोोशि�श 

करतेे हैंं बल्कि�� हम जोो भीी कााम करतेे हैंं उसमेंं, वह स्वााभाावि�क रूप 

सेे अभि�व्यक्त होोताा हैै।

जब हम अपनेे जीीवन कीी सभीी 
अभि�व्यक्ति�योंं मेंं आनंंद वि�कसि�त करतेे 
जाातेे हंैं, हम कृृपाा कोो आकर्षि�ि त करनेे 
लगतेे हंैं। साामाान्य जीीवन मेंं भीी जब हम 
अपनेे हृदय मेंं आनंंद महसूूस करतेे हंैं 
तब हम धैैर्ययपूूर्ववक आचरण करतेे हंैं।

लक्ष्मीी गद्दााम द्वााराा चि�त्रण
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“जोो आपकोो पसंंद हैै, उसेे करनाा स्वतंंत्रताा हैै। जोो आप 

करतेे हैंं, उसेे पसंंद करनाा प्रसन्नताा हैै।”

फं़्रैंक टााइगर

का
ार्य

यस्थ
ल





खुुशीी कहाँँ हैै?
इचक अडीीजे़ेस खुुशीी और माानसि�क स्वाास्थ्य केे संंबंंध 
पर फि�र सेे वि�चाार करतेे हंैं और पूूछतेे हंैं कि� क्याा हम इसेे 
सहीी जगह खोोज रहेे हंैं।
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खुुशीी केेवल वर्ततमाान मेंं हैै 
जि�सेे अतीीत कीी याादोंं कोो 
छोोड़कर और भवि�ष्य कीी 
अपेेक्षााओंं सेे अलग होोकर 
जीीनेे सेे अनुुभव कि�याा जाा 
सकताा हैै।

हममेंं सेे कई लोोगोंं नेे अपनेे आप सेे 

पूूछाा हैै, “खुुशीी क्याा हैै?” जब इस 

तरह पूूछाा जााताा हैै तब इसकाा उत्तर 

ढूँँ�ढनाा बहुत कठि�न होो जााताा हैै। कोोई व्यक्ति�ि 

कहाँँ� सेे शुुरुआत करेे? इस शब्द कोो परि�भााषि�त 

करनेे कीी कोोशि�श हमेंं अंंतहीीन व्यााख्यााओं मेंं 

उलझाा सकतीी हैै।

मैंं सुुझााव देेताा हूँँ� कि� प्रश्न कोो अलग तरह सेे 

पूूछेंं, “खुुशीी कहाँँ� हैै?” क्योंंकि� यदि� आप यह 

समझ जाातेे हैंं कि� वह कहाँँ� हैै तोो शाायद आप 

उसेे पाा भीी लेंं।

तोो वह कहाँँ� हैै? खुुशीी कहाँँ� हैै?

खुुशीी न तोो बीीतेे हुुए समय कीी याादोंं मेंं हैै और 

न हीी भवि�ष्य कीी अपेेक्षााओं मेंं। अतीीत जाा चुुकाा 

हैै और बदलाा नहींं जाा सकताा; भवि�ष्य अभीी 

आयाा नहींं हैै। खुुशीी केेवल वर्ततमाान मेंं हैै जि�सेे 

अतीीत कीी याादोंं कोो छोोड़कर और भवि�ष्य कीी 

अपेेक्षााओं सेे अलग होोकर जीीनेे सेे अनुुभव 

कि�याा जाा सकताा हैै।

लेेकि�न कैैसेे?

अतीीत कीी यााद कोो छोोड़नाा, भवि�ष्य सेे जुुड़ीी 

अपेेक्षााओं सेे अलग होोनेे कीी तुुलनाा मेंं ज़्याादाा 

आसाान हैै। हम जाानतेे हैंं कि� अतीीत खत्म होो 

चुुकाा हैै, लेेकि�न भवि�ष्य तोो फि�र भीी संंभाावनााओं 

सेे भराा हैै। भवि�ष्य कोो लेेकर संंभाावनााएँँ बनीी 

रहतीी हैंं जि�सकेे काारण हम उन बाातोंं केे बाारेे मेंं 

सोोचनाा छोोड़ नहींं पाातेे जोो अभीी तक घटि�त हीी 

नहींं हुुई हैंं।

भवि�ष्य केे सुुख कीी झूूठीी आशााओं और उनकेे 

पूूराा न होोनेे केे काारण होोनेे वाालेे दुुख सेे मुुक्त 

होोनेे काा राास्ताा हैै - अपेेक्षााओं कोो छोोड़ देेनाा। 

मेेराा एक मि�त्र हैै। वह हमेेशाा खुुश रहताा हैै। 

मैंंनेे उसेे कभीी शि�काायत करतेे नहींं देेखाा। वह 

हर पल मेंं, चााहेे वह जैैसाा भीी होो, कुुछ न कुुछ 

अच्छाा ढूँँ�ढ हीी लेेताा हैै। जब हम सााथ टहलतेे 

हैंं तब वह पेेड़ोंं, फूूलोंं और जाानवरोंं कोो 

देेखकर उसीी क्षण मेंं आनंंद लेेताा हैै।

जैैसेे-जैैसेे मैंं बूूढ़ाा होो रहाा हूँँ�, मुुझेे इस संंदेेश काा 

महत्व और अधि�क महसूूस होोताा हैै। कभीी-कभीी 

मैंं यह सोोचकर उदाास होो जााताा हूँँ� कि� मेेरेे सपनेे 

पूूरेे नहींं होो पााएँँगे। मैंं इस बाात पर सोोचताा रहताा 

हूँँ� कि� जीीवन काा अंतं करीीब है ैऔर मेरेीी अपेक्षााएँँ 

पूूरीी नहींं होंंगीी। जोो मैंं हाासि�ल करनाा चााहताा हूँँ�, 

उसे ेपााने ेमंें एक और पीीढ़ीी लग सकतीी है,ै जबकि� 

मेेरेे पाास केेवल एक हीी जीीवन हैै।

जब शि�मोोन पेेरेेज़ सेे पूूछाा गयाा कि� वेे अपनीी 

मृृत्युु केे बााद अपनीी यााद मेंं लि�खे गए लेेख मेंं 

क्याा लि�खवाानाा चााहेंंगेे, तोो उन्होंंनेे कहाा, 

‘डााइड प्रि�मैच्योोरलीी’ जि�सकाा हिं�ंदीी मेंं अर्थथ 

होोगाा ‘समय सेे पहलेे मृृत्युु।’

अपनीी अति�संवेेदनशीीलताा, कमज़ोोरि�योंं, 

कमि�योंं और नश्वरताा कोो स्वीीकाार करनेे और 

फि�र जीीवन जोो भीी हमेंं प्रदाान करताा हैै, उसकाा 

आनंंद लेेनेे मेंं हीी खुुशीी बसतीी हैै।

अनुुमाान लगाानाा याा योोजनााएँँ बनाानाा ठीीक हैै, 

लेेकि�न जब येे अनुुमाान हमाारीी अपेक्षााएँँ बन 

जाातेे हैंं तब दुुख होो सकताा हैै। अपेक्षााएँँ हमेेशाा 

यथाार्थथवाादीी नहींं होोतींं, सपनेे हकीीकत सेे अलग 

होो सकतेे हैंं और अनि�श्चि�ितताा हमेेशाा बनीी रहतीी 

हैै। जब हमाारीी अपेक्षााएँँ पूूरीी नहींं होोतींं तब हमेंं 

असफलताा और नि�रााशाा महसूस होोतीी हैै।

वर्ततमाान मेंं कोोई अपेेक्षााएँँ नहींं होोतींं। वहाँँ� सि�र्फ़़ 

वाास्तवि�कताा होोतीी हैै। यदि� हम उस वाास्तवि�कताा 

कोो स्वीीकाार कर लेंं तोो खुुशीी उसीी वाास्तवि�कताा 

काा और ‘जोो हैै,’ उसकाा आनंंद लेेनेे मेंं हैै। 

उदााहरण केे लि�ए, सोोचेंं अचाानक बाारि�श होोनेे 

लगतीी हैै और आप बाारि�श मेंं भीीग जाातेे हैंं। क्याा 

आप बाारि�श कोो स्वीीकाार करकेे उसमेंं कुुछ 

अच्छाा ढूँँ�ढतेे हैंं जि�सकाा आप आनंंद लेे सकेंं? 

(जैैसेे कि�सीी नेे कहाा हैै, “मुुझेे वेे लोोग पसंंद हैंं 

जोो बाारि�श मेंं भीी मुुस्कुुराातेे हैंं।”) याा आप 

आसमाान कोो कोोसतेे हैंं कि� वह ऐसेे समय पर 

क्योंं बरसाा जब आप इसकेे लि�ए तैैयाार नहींं थेे? 

इसेे और समझाानेे केे लि�ए ‘वन डेे इन द लााइफ़ 

ऑफ़ इवाान डेेनि�सोोवि�च’ उपन्याास काा उदााहरण 

लेतेे ेहंैं जि�समंें ऐलेके्ज़ैंडर सोोल्ज़ेनेि�त्सि��न दि�खाातेे 

हैंं कि� कैैसेे इवाान, एक जेेल मेंं रहतेे हुुए भीी यह 

सोोचकर खुुश रहताा थाा कि� फि�र भीी उसेे एक 

रोोटीी तोो मि�ल रहीी थीी।

खुुशीी काा मतलब हैै, जोो कुुछ भीी जीीवन वर्ततमाान 

क्षण मेंं देेताा हैै, उसेे स्वीीकाार करनाा। खुुशीी काा 

मतलब हैै अपेेक्षाा करनेे, अस्वीीकाार करनेे, 

नकाारने ेयाा आशाा करने ेकेे बजााय दुखुीी हुएु बि�नाा 

केेवल वाास्तवि�कताा कोो स्वीीकाार करनाा और 

हर पल काा आनंंद लेेनाा। यह अवस्थाा धन याा 

सफलताा पर नि�र्भभर नहींं करतीी। जि�तनीी अधि�क 

आपकीी महत्वााकांं�क्षाा होोगीी, उतनीी हीी अधि�क 

दुुख कीी संंभाावनाा भीी होोगीी।
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“एक-दूूसरेे सेे प्रेेम करोो लेेकि�न प्रेेम कोो बंंधन मत बनााओ; 

बल्कि�� उसेे अपनीी आत्मााओं केे कि�नाारोंं केे बीीच बहताा 

हुुआ साागर रहनेे दोो।”

खलीील जि�ब्राान

रि�
श्ते

े





लााल दमकल गााड़ीी 
खि�लौौनेे सेे मि�लीी समझ 

इस लेेख मंें आयुुषीी कंंसााराा हमेंं बताा रहीी हैै कि� कि�स तरह परवरि�श केे दौौराान उभरनेे वाालीी एक छोोटीी सीी 
समस्याा उनकेे लि�ए सचेेत जीीवन जीीनेे काा आमंंत्रण बन गई। उन्होंंनेे हाार्टटफुुल कम्युुनि�केेशन, वि�रााम लेेनेे 
और आत्म-जाागरूकताा कीी मदद सेे अपनीी प्रति�क्रि�याात्मक आदतोंं कोो एक-दूसूरे सेे जोोड़नेे वाालेे पाारि�वाारि�क 
पलोंं मंें रूपांंतरि�त कर लि�याा।

अक्सर कहाा जााताा हैै कि� बच्चोंं कीी 

परवरि�श उन्हेंं माार्गगदर्शशन देेनेे वाालीी 

एक याात्राा हैै लेेकि�न मेेरेे लि�ए यह 

बहुुत जल्दीी आत्म-जाागरूकताा कीी याात्राा बन 

गई। मैंंनेे खुुद कोो पुुराानीी आदतोंं कोो दोोहराातेे 

हुुए पाायाा, जि�नकेे बाारेे मेंं मुुझेे पताा भीी नहींं थाा 

कि� मुुझ मेंं हैंं - वेे आदतेंं जि�न्हेंं शाायद बहुुत 

पहलेे कभीी मैंंनेे अपनाायाा थाा। इस सच्चााई काा 

साामनाा करनाा मेेरेे लि�ए बहुुत हीी शर्ममनााक थाा 

और सच कहूँँ� तोो थोोड़ाा डराावनाा भीी।

इस समझ कीी शुुरुआत एक छोोटीी सीी प्लाास्टि�िक 

कीी लााल रंंग कीी दमकल गााड़ीी (fire truck) 
सेे हुुई। एक दि�न मेेरेे 4 सााल केे बेेटेे नेे अपनीी 

बड़ीी बहन केे हााथोंं सेे उस दमकल गााड़ीी कोो 

छीीन लि�याा। वह ज़ोोर-ज़ोोर सेे रोोनेे लगीी। उसकाा 

ऊँँचीी आवााज़ मेंं रोोनाा सुुनतेे हीी मेेराा माानसि�क 

तनााव बहुुत बढ़ गयाा। मेेरीी समस्याा कोो तुुरंंत 

सुुलझाानेे वाालीी प्रवृृत्ति� एकदम सेे मुुझ पर हाावीी 

होो गई। मंैं झगडे़े कोो सुलुझाानाा चााहतीी थीी, लेकेि�न 

मुुख्य रूप सेे मैंं सि�र्फ़़ उनकाा शोोर बंंद करनाा 

चााहतीी थीी। मंैं तुरुंतं बेटेेे केे पाास गई, उसकेे हााथोंं 

सेे खि�लौौनेे कोो वाापस लि�याा और उससेे कहाा, 

“यह सहीी नहींं हैै। हमेंं दूूसरेे केे हााथ सेे कुुछ 

छीीननाा नहींं चााहि�ए। अभीी तुरुंतं इसे ेवाापस करोो।”

हााथ मेंं खि�लौौनाा पकड़ेे हुुए जब मैंंनेे अपनेे बेेटेे 

कीी तरफ़ देेखाा तोो एकदम मुुझेे एहसाास हुुआ कि� 

मैंंनेे भीी वहीी कााम कि�याा थाा जि�सकेे लि�ए मैंं उसेे 

मनाा कर रहीी थीी। मैंंनेे भीी तोो खि�लौौनाा उससेे 

छीीनाा थाा। मैंं उसेे धैैर्यय और एक-दूूसरेे केे सााथ 

सााझाा करनेे कीी सीीख देे रहीी थीी, लेेकि�न अपनीी 

हीी इस सीीख पर खुुद अमल करनेे मेंं मैंं नााकााम 

थीी। उस क्षण यह स्पष्ट होो गयाा थाा कि� मेरेीी अपनीी 

प्रति�क्रि�याा भीी उस समस्याा काा एक भााग थीी।

उन दि�नोंं मैंं हाार्टटफुुल कम्युुनि�केेशन (हृदय सेे 

संंवााद) सीीख रहीी थीी। यह साामनेे वाालेे केे 

सााथ हृदय सेे जुुड़कर समाानुुभूूति� और स्पष्टताा 

केे सााथ बाातचीीत करनेे काा अभ्याास हैै। लेेकि�न 

उस पल खि�लौौनेे कोो बच्चे केे हााथ सेे छीीनतेे 

हुुए मैंंनेे इसमेंं सीीखेे हुुए सि�द्धांं�तोंं काा उपयोोग 

नहींं कि�याा थाा। फि�र भीी मैंंनेे अपनीी इस गलतीी 

कोो भाँँ�प लि�याा और मैंं अपनीी प्रति�क्रि�याा केे 

बीीच मेंं हीी एकदम सेे रुक गई।

यह रुकनाा कोोई पहलेे सेे सोोचीी-समझीी युुक्‍ति�ि� 

नहींं थीी, बल्कि�� यह सहज हीी प्रति�क्रि�याा काा 

रुकनाा थाा। यह एक ऐसाा अंंतरााल थाा जि�समेंं 

कुुछ नयाा उभर सकताा थाा और उस पल मेंं 

कुुछ नयाा उभराा भीी। उस परि�स्थि�िति� मेंं बेेटेे कोो 

दोोषीी ठहराानेे केे बजााय उसेे समझनेे कीी इच्छाा 

जााग्रत हुुई। फि�र हाार्टटफुुल कम्युुनि�केेशन केे जोो 

भीी सि�द्धांं�त मैंंनेे सीीखेे थेे वेे सब पंंक्ति�िबद्ध रूप 

सेे मेेरीी आँँखोंं केे साामनेे उभर आए। इन सि�द्धांं�तोंं 

काा पाालन करनाा अब मेेरेे आचरण काा हि�स्साा 

बन गयाा हैै।
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1. घटनाा काा क्रमवाार वर्णणन करें

जब परि�स्थि�िति� बि�गड़ जाातीी हैै तब मेरेीी स्वााभाावि�क 

प्रवृृत्ति� तोो आलोोचनाा करनेे कीी होोतीी हैै - 

“इतनेे मतलबीी मत बनोो। छीीनोो मत। तुुम 

मि�ल-बाँँ�ट कर क्योंं नहींं रह सकतेे?”

परंंतुु अब, मैंं सि�र्फ़़ जोो देेखतीी हूँँ�, उसीी काा वर्णणन 

करतीी हूँँ�। “उसेे वाापस करोो” कहनेे केे बजााय 

अब मैंं कहतीी हूँँ�, “मैंंनेे देेखाा कि� तुुमनेे अपनीी 

बहन सेे खि�लौौनाा लेे लि�याा। लगताा हैै कि� तुुम 

सचमुचु इस खि�लौौने ेकेे सााथ खेेलनाा चााहते ेथे।े”

इस छोोटेे सेे परि�वर्ततन नेे सब कुुछ बदल दि�याा। 

मेेराा बेेटाा जोो पहलेे टोोकेे जाानेे पर सुुनाा-अनसुुनाा 

कर देेताा थाा, अब सच मेंं सुुननेे लगाा हैै। चूँँ�कि� 

अब मैंं उसेे दोोषीी नहींं ठहराातीी बल्कि�� सि�र्फ़़ 

परि�स्थि�िति� काा वर्णणन करतीी हूँँ�, इसलि�ए उसेे ऐसाा 

नहींं लगताा हैै जैैसेे उसकीी आलोोचनाा कीी जाा 

रहीी होो। हाार्टटफुुल कम्युुनि�केेशन मेंं इस सि�द्धांं�त 

कोो ‘ऑब्ज़र्वेेशन’ याानीी ‘प्रेेक्षण’ कहतेे हैंं। मेेरेे 

लि�ए इसकाा मतलब सि�र्फ़़ इतनाा हीी हैै कि� मैंं 

थोोड़ाा ठहर जााऊँँ तााकि� कुुछ करनेे सेे पहलेे 

स्पष्ट रूप सेे देेख सकूँँ�। 

2. थोोड़ाा वि�रााम लेंं

जोो कुुछ हुुआ उसकाा वर्णणन करनेे केे बााद हम 

थोोड़ाा वि�रााम लेेतेे हैंं। फि�र मैंं कहतीी हूँँ�, “चलोो 

इस खि�लौौनेे कोो एक पल केे लि�ए नीीचेे रख देेतेे 

हैंं। अब सब मि�लकर एक सााथ एक गहरीी साँँ�स 

लेेतेे हैंं।”

और वाास्तव मेंं, हम एक सााथ ऐसाा करतेे हैंं। 

यह वि�रााम लेेनाा हाार्टटफुुल कम्युुनि�केेशन मेंं 

केंंद्रि�त होोनेे काा तरीीकाा हैै। इससेे हम सब 

अति�प्रति�क्रि�यााशीील होोनेे केे बजााय थोोड़ाा साा 

थम जाातेे हैंं, जि�ससेे स्थि�िति� थोोड़ीी संंभल जाातीी 
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हैै। जब हर कोोई भाावनााओं सेे अभि�भूूत होोताा 

हैै तब आपकेे लि�ए यह समझनाा मुुश्कि��ल होो 

जााताा हैै कि� वाास्तव मेंं क्याा होो रहाा हैै। वि�रााम 

लेेनेे सेे हम परि�स्थि�िति� कोो अलग तरह सेे देेख 

पाातेे हैंं - शांं�ति�पूूर्णण तरीीकेे सेे। 

इस कदम नेे मुुझेे सबसेे अधि�क रूपांं�तरि�त कि�याा 

हैै। यह पुुराानीी आदतोंं कोो हाावीी होोनेे सेे पहलेे 

हीी रोोक देेताा हैै। 

3. भाावनााओं ंपर ध्याान दंें 

जब सब थोोड़ेे शांं�त होो जाातेे हैंं तब मैंं सवााल 

पूूछनाा शुुरू करतीी हूँँ�। शुुरू मेंं मैंं सोोचतीी थीी कि� 

पताा नहींं एक चाार सााल काा बच्चाा भाावनााओं 

कोो समझ भीी पााएगाा याा नहींं। लेेकि�न फि�र भीी 

मैंंनेे उससेे पूूछाा, “तुुम्हेंं क्याा लगताा हैै, जब 

तुुमनेे अपनीी बहन केे हााथोंं सेे खि�लौौनाा छीीन 

लि�याा तोो उसेे कैैसेे लगाा होोगाा? जब तुुमनेे ऐसाा 

कि�याा तोो खुुद तुुम्हेंं अंंदर सेे कैैसेे लगाा?” 

यह जाानकर मुुझेे बहुुत हीी आश्चर्यय हुुआ कि� 

उसनेे इस बाात पर ध्याान दि�याा थाा। उसनेे देेखाा 

थाा कि� उसकीी बहन उदाास होो गई थीी। उसनेे 

यह भीी महसूूस कि�याा कि� भलेे हीी उसेे वह 

खि�लौौनाा चााहि�ए थाा, लेेकि�न फि�र भीी उसेे 

छीीनकर उसेे अंंदर सेे अच्छाा नहींं लग रहाा थाा। 

वह पल बहुुत हीी प्रभाावशाालीी थाा। उस पल नेे 

मुुझेे एहसाास दि�लाायाा कि� बच्चोंं मेंं भीी 

भाावनाात्मक जाागरूकताा होोतीी हैै, बशर्तेे कि� 

हम उन्हेंं भााषण देेनेे केे बजााय सोोचनेे केे लि�ए 

थोोड़ाा वक्त देंं।

हाार्टटफुुल कम्युुनि�केेशन मेंं इसेे ‘ज़रूरतोंं और 

भाावनााओं’ कोो पहचााननाा कहते हैंं। समय केे 

सााथ, घर मेंं भीी हम ‘भाावनााओं और ज़रूरतोंं’ 

कीी एक सूूचीी काा उपयोोग करनेे लगेे। इससेे 

हमाारेे पूूरेे परि�वाार कीी शब्दाावलीी बढ़ रहीी हैै। 

बच्चेे खुुलकर अपनीी भाावनााओं कोो व्यक्त कर 

रहेे हैंं क्योंंकि� उन्हेंं पताा हैै कि� इसकेे लि�ए 

उनकाा आंंकलन नहींं कि�याा जााएगाा। 

4. एक बीीच काा राास्ताा ढँूँ�ढंें

खुुद समस्याा काा समााधाान देेनेे केे बजााय अब 

मैंं उनसेे पूूछतीी हूँँ�, “हम ऐसाा क्याा कर सकतेे 

हैंं जि�ससेे सब संंतुुष्ट होंं?” 

कभीी-कभीी मैंं खि�लौौनेे कोो एक तरफ़ रखकर 

बोोलतीी हूँँ�, “चलोो, पहले ज़राा सोोच लेेतेे हैंं। 

हम ऐसाा क्याा कर सकतेे हैंं कि� हम सब इस 

दमकल गााड़ीी काा मज़ाा लेे सकेंं?”
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उनकेे सुुझााव - हम बाारीी-बाारीी इसकेे सााथ खेेल 

सकतेे हैंं, हम वस्तुुओं कीी अदलाा-बदलीी कर 

सकतेे हैंं, हम टााइमर लगाा सकतेे हैंं - अक्सर 

मेेरीी सोोच सेे कहींं अधि�क रचनाात्मक होोतेे हैंं। 

और चूँँ�कि� वोो उनकेे अपनेे सुुझााव होोतेे हैंं, वेे 

उन्हेंं पूूराा भीी करनाा चााहते हैंं। इससेे सहीी-गलत 

काा मुुद्दाा हीी नहींं रहताा और वेे अपनेे-अपनेे 

काार्योंं और समााधाानोंं कीी ज़ि�म्मेेदाारीी लेेनाा 

सीीखतेे हैंं। यह स्थि�िति� हाार्टटफुुल कम्युुनि�केेशन 

केे ‘अनुुरोोध करनेे’ केे सि�द्धांं�त केे कााफ़ीी 

करीीब हैै जोो हमाारीी भाावनााओं और ज़रूरतोंं 

कोो पहचााननेे पर आधाारि�त हैै।

छोोटेे परि�वर्ततन, वाास्तवि�क बदलााव

अभीी भीी मेेरेे घर मेंं झगड़ेे पूूरीी तरह खत्म नहींं 

हुुए हैंं, लेेकि�न अब उतनेे उलझेे हुुए नहींं लगतेे। 

कि�सीी कोो भीी यह नहींं लगताा कि� उसकेे सााथ 

अन्यााय कि�याा जाा रहाा हैै। जि�स पक्षपाात कीी मुुझेे 

पहलेे चिं�ताा थीी वह धीीरेे-धीीरेे कम होोताा जाा रहाा 

हैै। सबसेे खाास बाात यह हैै कि� अब परि�वाार मेंं 

ज़्याादाा खुुलाापन हैै। तीीव्र भाावनााएँँ अभीी भीी उठतीी 

तोो हंैं, लेेकि�न अब हम चुुप होो जााने ेयाा एक-दूूसरेे 

पर दोोषाारोोपण करनेे केे बजााय, कठि�न पलोंं मेंं 

एक-दूूसरेे केे सााथ बनेे रहतेे हैंं।

लेेकि�न सबसेे बड़ाा परि�वर्ततन मैंंनेे स्वयंं मेंं महसूूस 

कि�याा हैै। पुुराानीी आदतोंं कोो छोोड़नाा मेेरेे लि�ए 

आसाान नहींं रहाा हैै। अभीी भीी कुुछ दि�न ऐसेे होोतेे 

हैंं जब मैंं बहुुत थकीी होोतीी हूँँ� और पहलेे कीी तरह 

चीीज़ोंं कोो नि�यंंत्रि�त करनेे कीी तीीव्र इच्छाा होोतीी हैै। 

यह तोो मैंं समझ चुुकीी हूँँ� कि� जब मेेरीी अपनीी 

आंंतरि�क स्थि�िति� हीी खंंडि�त होोगीी तब मैंं अपनेे 

बच्चोंं कोो उनकीी तीीव्र भाावनााओं कोो संंभाालनेे मेंं 

मदद नहींं कर पााऊँँगीी। मेेरीी ध्याान-सााधनाा मेेराा 

सहााराा बन चुुकीी हैै जोो मुुझेे वह ‘वि�रााम’ बननेे 

कीी सीीख देे रहीी हैै, जि�से मैंं अपनेे बच्चोंं मेंं 

देेखनाा चााहतीी हूँँ�। 

मूूल रूप सेे मैंंनेे यह सीीखाा हैै कि� बच्चोंं केे 

पाालन-पोोषण काा मतलब उन पर नि�यंंत्रण करनाा 

नहींं हैै, बल्कि�� आत्म-जाागरूकताा और आपसीी 

जुुड़ााव वि�कसि�त करनाा हैै। छोोट-छोोटीी बाातोंं पर 

मेेरीी अपनीी प्रति�क्रि�याा मेेरेे परि�वाार काा मााहौौल 

बनाातीी हैै। जब कभीी मैंं तुुरंंत समााधाान केे बजााय 

जि�ज्ञाासाा चुनुतीी हूँँ� तब मंैं पाातीी हूँँ� कि� हमाारे ेआपसीी 

संंबंंध और गहरेे होो जाातेे हैंं। 

जब कभीी तनााव बढ़ जााताा हैै तब मैंं अपनेे आप 

सेे पूूछतीी हूँँ�, “क्याा मैंं सचमुुच अपनीी भाावनााओं 

पर ध्याान देे रहीी हूँँ� याा सि�र्फ़़ असुवि�धाा सेे बचनेे 

कीी कोोशि�श कर रहीी हूँँ�?” जैैसेे कि� ज़िं�ंदगीी 

अक्सर हमेंं सि�खाातीी हैै, यदि� हम दोो पल ठहर 

कर ध्याान सेे सुुनेंं तोो छोोटेे-छोोटेे पल भीी बड़ेे 

परि�वर्ततन लाा सकतेे हैंं।

हाार्टटफुुल कम्युुनि�केेशन केे बाारेे मेंं और अधि�क 

जाानकाारीी केे लि�ए लिं�क कोो देेखेंं - 

https:/heartfulness.org/heartful-
communication/

मैंंनेे यह सीीखाा हैै कि� बच्चोंं केे 
पाालन-पोोषण काा मतलब उन 
पर नि�यंंत्रण करनाा नहींं हैै, 
बल्कि� आत्म-जाागरूकताा और 
आपसीी जुुड़ााव वि�कसि�त 
करनाा हैै। छोोट-छोोटीी बाातोंं पर 
मेेरीी अपनीी प्रति�क्रि�याा मेेरेे 
परि�वाार काा मााहौौल बनाातीी हैै। 
जब कभीी मैंं तुुरंंत समााधाान केे 
बजााय जि�ज्ञाासाा चुुनतीी हूँँ तब 
मैंं पाातीी हूँँ कि� हमाारेे आपसीी 
संंबंंध और गहरेे होो जाातेे हंैं।
ए.आई. द्वााराा नि�र्मि�ित छवि�याँँ
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द हाार्टटफुुल मााइंंड
(हृदयपूूर्णण मन)

दााजीी केे सााथ

“ मैं ंचााहताा हूँँ� कि� यह शं्रृं�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 ढूँँ�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।



पर्या
ा �व

रण

“पृृथ्वीी काा उपचाार करोो, अपनाा उपचाार करोो।”

अज्ञाात





पर्याावरण केे रक्षक 
जि�नं्हें कोोई नहींं देेखताा
बीी. रति�नाासबाापति� बताातेे हंैं कि� काान्हाा शांंति�वनम्् मेंं उल्लूू कि�स प्रकाार सचेेत जीीवन केे प्रतीीक हंैं। वेे 
राात्रि� केे शांंत प्रहरीी हंैं। इनकाा सटीीक शि�काार, सांंसृ्कृति�क प्रतीीकाात्मकताा और पाारि�स्थि�ति�क संंतुुलन 
बनााए रखनाा हमें प्रकृृति� केे सााथ साामंंजस्य मेंं रहनेे केे प्रति� गहरीी श्रद्धाा रखनेे केे लि�ए प्रेेरि�त करताा हैै।
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हम दि�न मेंं जंंगल मेंं घूूम सकतेे हैंं 

लेेकि�न इसकीी सुुरक्षाा उनकेे द्वााराा 

सुुनि�श्चि�ित कीी जाातीी हैै जोो राात केे 

समय रााज करतेे हैंं। येे वोो मौौन शि�काारीी हैंं 

जि�नकीी उपस्थि�िति� काान्हाा मेंं साामंंजस्य बनााए 

रखतीी हैै। 

वन और अनााज केे मौौन संंरक्षक 

राात केे शांं�त समय मेंं जब पूूराा संंसाार सोोनेे 

चलाा जााताा हैै तब एक अन्य जगत जााग जााताा 

हैै। काान्हाा शांं�ति�वनम् मेंं उल्लुुओं कीी 

उपस्थि�िति� सूूक्ष्म भीी हैै और पवि�त्र भीी। वेे 

अपनीी उपस्थि�िति� कीी घोोषणाा नहींं करतेे। वेे 

ज़्याादाातर दि�खााई नहींं देेतेे और फि�र भीी अचूूक 

रहते हैंं। श्वेेत उल्लुुओं, चि�त्तीीदाार उल्लुुओं 

और वनवाासीी स्कॉॉप्स उल्लुुओं नेे काान्हाा कोो 

अपनाा आश्रय बनाा लि�याा हैै जि�ससेे खेेतीी और 

वन्य जीीवन मेंं संंतुुलन कोो बनााए रखनेे मेंं 

सहाायताा मि�लतीी हैै।

राात उनकीी होोतीी हैै जोो सुुनतेे हंैं 

काान्हाा शांं�ति�वनम् मेंं राात अनुुपस्थि�िति� काा 

स्थाान नहींं हैै; यह गहन जाागरूकताा काा के्षेत्र 

हैै। जब माानव जगत गति�वि�धि�योंं सेे दूूर होो 

जााताा हैै तब वन श्वाास लेेताा हैै याानीी जीीवंंत होो 

उठताा हैै। चाँँ�दनीी राात मेंं खेेतोंं केे ऊपर श्वेेत 

उल्लूू नीीचेे उड़ाान भरताा हैै। उसकेे पंंख बि�नाा 

कि�सीी आवााज़ केे फड़फड़ाातेे हैंं। चि�त्तीीदाार 

उल्लूू प्रााचीीन बरगद कीी शााखाा पर बैैठकर 

सतर्ककताा व उत्सुुकताा केे सााथ ज़मीीन पर होोनेे 

वाालीी हलचल कीी हल्कीी सीी आहट पर भीी 

नज़र रखताा हैै। वन केे घनेे पेेड़ोंं वाालेे हि�स्सोंं 

मेंं चि�त्तीीदाार जंंगलीी उल्लूू, जोो छलाावरण मेंं 

मााहि�र हैै, उस पेेड़ कीी छााल जैैसाा हीी दि�खताा हैै 

जि�स पर वह बैैठाा होोताा हैै और चूँँ�कि� वह 

बि�लकुुल स्थि�िर बैैठाा रहताा हैै, उसेे अलग 

पहचााननाा लगभग मुुश्कि��ल होो जााताा हैै। 

जब आप कि�सीी उल्लूू कोो देेखतेे हैंं तब ऐसाा 

लगताा हैै कि� आप एक ऐसेे संंसाार मेंं प्रवेेश कर 

रहेे हैंं जहाँँ� दृृष्टि�� केेवल देेखनेे तक सीीमि�त नहींं 

होोतीी बल्कि�� उसकेे परेे सटीीकताा व सहज प्रवृृत्ति� 

सेे नि�र्देेशि�त होोतीी हैै। दि�न केे समय शि�काारीी पक्षीी 

अपनेे शि�काार काा पीीछाा करतेे हैंं जबकि� इसकेे 

वि�परीीत, उल्लू ूकेेवल इंतंज़ाार करते ेहंैं। वे ेअपनीी 

ऊर्जाा� बर्बाा�द नहींं करते,े वे ेतब तक (शि�काार काा ) 

पीीछाा नहींं करतेे जब तक उन्हेंं शि�काार केे पकड़ेे 

जााने ेकाा पूूराा भरोोसाा नहींं होोताा। यह पाारि�स्थि�िति�कीी 

अनुुशाासन उनकोो प्रकृृति� केे सबसेे कुुशल 

शि�काारि�योंं मेंं सेे एक और माानवताा केे सबसे 

शांं�त सहयोोगि�योंं मेंं सेे एक बनााताा हैै। 

मौौन स्वयंं संंरक्षण काा एक रूप होो सकताा हैै। 

उल्लूू कोो अपनाा कााम करनेे केे लि�ए अपनीी 

उपस्थि�िति� कीी घोोषणाा करनेे कीी आवश्यकताा 

नहींं होोतीी। 

पर्याावरण संंरक्षक - माानवताा केे लि�ए 
एक मौौन सेेवाा

'कीीट प्रबंंधन’ शब्द केे माानव भााषाा मेंं प्रवेेश 

करनेे सेे पहलेे हीी उल्लुुओं नेे इसमेंं महाारत 

हाासि�ल कर लीी थीी। श्वेेत उल्लूू काा एक 

परि�वाार अकेेलेे हीी एक सााल मेंं 1500 सेे 

ज़्याादाा चूूहेे खाा सकताा हैै और अनााज केे खेेतोंं 

कोो एवंं खााद्य भंंडाारोंं कोो इंंसाान केे प्रयाास केे 

बि�नाा नुुकसाान सेे बचाा सकताा हैै। काान्हाा मेंं 

जहाँँ� जंंगल केे चाारोंं ओर कृृषि�-भूूमि� केे 

बड़ेे-बड़ेे क्षेेत्र हैंं, वहाँँ� उल्लूू चूूहोंं कीी आबाादीी 

कोो प्रााकृृति�क रूप सेे नि�यंत्रण मेंं रखते हुुए एक 

दि�न केे समय शि�काारीी पक्षीी 
अपनेे शि�काार काा पीीछाा करतेे 
हंैं जबकि� इसके वि�परीीत, 
उल्लूू केेवल इंंतज़ाार करतेे हंैं। 
वेे अपनीी ऊर्जाा� बर्बाा�द नहींं 
करतेे, वेे तब तक (शि�काार 
काा) पीीछाा नहींं करतेे जब 
तक उनं्हें शि�काार केे पकडे़े 
जाानेे काा पूूराा भरोोसाा नहींं 
होोताा। यह पाारि�स्थि�ति�कीी 
अनुुशाासन उनकोो प्रकृृति� केे 
सबसेे कुुशल शि�काारि�योंं मेंं 
सेे एक और माानवताा केे 
सबसेे शांं�त सहयोोगि�योंं मेंं सेे 
एक बनााताा हैै।

महत्वपूूर्णण भूूमि�काा नि�भाातेे हैंं जि�ससेे 

हाानि�काारक ज़हरीीलेे राासाायनि�क पदाार्थोंं कीी 

आवश्यकताा कम होो जाातीी हैै।

आधुुनि�क कीीटनााशकोंं काा प्रयोोग पाारि�स्थि�िति�क 

संंतुुलन कोो भंंग करताा हैै। येे कीीटनााशक 

साँँ�पोंं, मेंंढकोंं, छि�पकलि�योंं और यहाँँ� तक कि� 

शि�काारीी पक्षि�योंं कोो भीी माार देेतेे हैंं जबकि� 

उल्लूू पूूर्णणतयाा प्रााकृृति�क व स्वतःः पुुनरुत्पाादक 
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समााधाान प्रदाान करतेे हैंं। वेे इस बाात काा जीीताा 

जाागताा प्रमााण हैंं कि� प्रकृृति� कीी बुुद्धि�मत्ताा मनुुष्य 

प्रदत्त अवि�ष्काार सेे कहींं आगेे हैै। उनकाा प्रभााव 

सि�र्फ़़ जैैवि�क हीी नहींं हैै, बल्कि�� आर्थि�िक, 

पाारि�स्थि�िति�क और अत्यधि�क नैैति�क भीी हैै।

इस मौौन सेेवाा केे बाावजूूद भीी उल्लुुओं कोो 

प्रााय: गलत समझाा जााताा हैै। भाारत भर केे गाँँ�व 

आज भीी उन्हेंं अपशकुुन केे सााथ जोोड़ते हैंं 

जबकि� वाास्तव मेंं वेे भोोजन, घर और फसल 

केे रक्षक हैंं। 

उल्लुुओं ंसेे जुुड़ीी पौौरााणि�क कथााएँँ , 
रहस्यवााद और सांंसृ्कृति�क सृ्मृति�

वि�भि�न्न सभ्यतााओं मेंं उल्लूू कीी साार्थथकताा 

उसकेे भौौति�क स्वरूप सेे परे रहीी हैै। यूूनाानीी 

परंपराा मेंं उल्लूू ज्ञाान और रणनीीति� कीी देेवीी 

एथेेनाा काा प्रतीीक हैै। जाापाानीी संंस्कृृति� मेंं इसेे 

सौौभााग्य काा संंदेेशवााहक माानाा जााताा हैै। बहुुत 

सीी मूूल अमेेरि�कीी परंपरााओं मेंं इसेे पूूर्ववजोंं कीी 

स्मृृति� केे रखवाालेे केे रूप मेंं देेखाा जााताा हैै जोो 

दृृश्य और अदृश्य लोोकोंं केे बीीच सेेतुु माानाा 

जााताा हैै। 

भाारत मेंं राात्रि� केे इस प्रहरीी कोो श्रद्धाा व डर दोोनोंं 

तरह सेे देेखाा जााताा हैै। तंंत्र और शााक्त परंंपराा 

केे अनुुसाार श्वेेत उल्लूू देेवीी लक्ष्मीी काा वााहन 

हैै। यह उस सााधक काा प्रतीीक हैै जोो अंंधकाार 

मेंं भीी मूूल्य देेखताा हैै, जोो गहन अंंतर्दृृ�ष्टि�� सेे 

जन्मीी समृृद्धि� प्रााप्त करताा हैै। दुुख कीी बाात हैै 

कि� फि�र भीी लोोगोंं केे अंंधवि�श्वाास केे काारण 

इस पवि�त्र जीीव कोो दुुर्भाा�ग्य काा प्रतीीक माान 

लि�याा गयाा हैै। यह भय और ज्ञाान केे बीीच दूूरीी 

होोनेे केे काारण बहुत बड़ीी गलतफ़हमीी हैै। 

श्वेेत उल्लूू
फ़ोोटोोग्रााफ़ीी - आदि�त्य वर्माा 

पर्याा�वरण
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जैैन परंपराा भोोर केे इस श्रोोताा कोो सम्माान देेतीी 

हैै जोो संंसाार केे जाागनेे सेे पहलेे जााग जााताा हैै 

और जोो वह सब भीी जाानताा हैै जि�सेे दूूसरेे लोोग 

देेख नहींं पाातेे। उस दृृष्टि��कोोण सेे उल्लूू राात 

काा प्रााणीी हीी नहींं बल्कि�� आंंतरि�क जाागृृति� काा 

संंदेेश वााहक भीी हैै। 

श्रद्धाा और सहअस्ति�त्व केे लि�ए पुुकाार 

उल्लुुओं कोो बचाानाा राात कीी बुुद्धि�मत्ताा कोो 

बचाानाा हैै। पाारि�स्थि�िति�कीी तथाा आध्याात्मि��कताा 

केे मि�लन स्थल काान्हाा शांं�ति�वनम् मेंं उनकीी 

उपस्थि�िति� आवश्यक हैै। वेे हमेंं यााद दि�लाातेे हैंं 

कि� सेेवाा काा हर रूप दि�खााई नहींं देेताा। यदि� 

हम उल्लूू सेे सीीखते हैंं तोो हम यह समझनेे 

लगतेे हैंं कि� सच्चाा संंरक्षण शांं�त, सूूक्ष्म और 

अडि�ग होोताा हैै। यह पहचाान नहींं बल्कि�� सि�र्फ़़ 

संंतुुलन चााहताा हैै। 

जैैसेे-जैैसेे संंसाार मेंं शोोर-गुुल बढ़ रहाा हैै, 

उल्लूू गहन श्रवण काा प्रतीीक बनाा हुुआ हैै, 

जि�सकाा मतलब हैै आक्राामक हुुए बि�नाा 

समझदाारीी सेे कााम करनाा और बि�नाा दि�खाावेे 

केे रक्षाा करनाा। हमेंं उन्हेंं सुुरक्षि�त आसमाान, 

प्रदूूषण रहि�त राातेंं प्रदाान करनीी चााहि�ए और 

अपशकुुन केे रूप मेंं नहींं बल्कि�� पृृथ्वीी केे 

पुुनरुद्धाार मेंं सहयोोगीी केे रूप मेंं सम्माान देेनाा 

चााहि�ए। 

काान्हाा मेंं जब राात्रि�काालीीन अंंधेेराा छाा जााताा हैै 

तब एक अलग हीी संंसाार जााग्रत होो उठताा हैै 

जि�सेे सटीीकताा और सहज प्रवृृत्ति� आकाार देेतीी 

हैंं और जोो शांं�त रूप सेे उड़नेे वाालेे जीीवोंं पर 

टि�काा होोताा हैै।

मोोटल्ड वुुड उल्लूू
फ़ोोटोोग्रााफ़ीी - जेे. सरवनन

चि�त्तीीदाार उल्लूू 
फ़ोोटोोग्रााफ़ीी - जेे. सरवनन 

पर्याा�वरण
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त्म
कता

ा
“अव्यवस्थाा मेंं सरलताा खोोजोो। 

असाामंंजस्य मेंं साामंंजस्य खोोजोो।” 

अल्बर्टट आइंंस्टीीन



कहाानीी, खेेल 
और कौौतूूहल

इंंगाा माारीी रााम्केे बच्चोंं कोो शि�क्षि�त करनेे केे अपनेे आनंदपूूर्णण तरीीकेे केे बाारेे मेंं बताा रहीी हंैं, 
जि�समेंं कहाानीी सुुनाानाा, कठपुुतलि�योंं काा प्रयोोग और प्रााकृृति�क दुनुि�याा काा प्रत्यक्ष अन्वेेषण 
शाामि�ल हैै। वेेनेेसाा पटेल केे सााथ इस बाातचीीत मंें वेे बताातीी हंैं कि� कैैसेे उनकाा कााम जि�ज्ञाासाा, 
कल्पनाा और जुुड़ााव कोो पोोषि�त करताा हैै, जोो सचेेत जीीवन कीी एक प्राारंंभि�क नींंव हैै।

प्रश्न - इंंगाा, आपकोो प्रााकृृति� क जगत केे बाारेे मेंं 
बच्चोंं कोो शि�क्षि�त करने ेकेे इस कााम केे लि�ए 
प्रेरेणाा कैैसे ेमि�लीी?

इंंगाा - यह एक मज़ेेदाार कहाानीी हैै क्योंंकि� मेेरीी 

पृृष्ठभूूमि� बहुत हीी अजीीब रहीी हैै। मैंंनेे कई तरह 

केे कााम करनेे कीी कोोशि�श कीी लेेकि�न कुुछ भीी 

सहीी नहींं लगाा। मैंं मुुख्यतःः एक कलाापे्रेमीी और 

स्वतंंत्र वि�चाारोंं वाालीी व्यक्ति�ि हूँँ�, व्याावसाायि�क 

सोोच वाालीी नहींं, हाालाँँ�कि� मुुझेे कुुछ समय तक 

उस के्षेत्र मेंं कााम करनाा पड़ाा। उस समय मैंं 

बेेरोोज़गाार थीी और एक वि�श्ववि�द्याालय नेे मुुझसेे 

बच्चोंं केे लि�ए चलााए जाा रहेे एक काार्ययक्रम कोो 

संंचाालि�त करनेे केे लि�ए कहाा। वेे कि�सीी ऐसेे 

व्यक्ति�ि कीी तलााश मेंं थेे जोो बच्चोंं कोो शि�क्षि�त 

करनेे केे लि�ए बााहर, पाार्कक मेंं, कक्षााएँँ चलाा सकेे। 

इसलि�ए, मैंंनेे इसेे स्वीीकाार कर लि�याा और उसकेे 

बााद मैंंनेे अपनाा खुुद काा एक काार्ययक्रम बनाायाा। 

मैंंनेे अपनेे बचपन और अपनेे उन खि�लौौनोंं केे 

सााथ खेलेनेे केे बाारेे मंें सोोचाा जोो मेेरे ेलि�ए वाास्तव 

मेंं सजीीव प्रााणीी थेे। इससेे मुुझेे अपनेे काार्ययक्रमोंं 

कोो बच्चोंं केे लि�ए अधि�क आकर्षषक बनाानेे मेंं 

मदद मि�लीी। मुुझेे जोो कााम दि�याा गयाा थाा, वह थाा 

बच्चोंं कोो पाार्कक मेंं मेंंढक और टोोड (भेेक) केे 

बीीच काा अंतंर समझाानाा। मंैंने ेसोोचाा कि� यदि� कोोई 

नरम रूईदाार खि�लौौनाा (stuffed toy) होो 

जि�सकाा मैंं उपयोोग कर सकूँँ� तााकि� बच्चेे उसेे 

छूू सकेंं और अपनीी इंंद्रि�योंं काा उपयोोग कर सकेंं 

तोो अच्छाा होोगाा। मेेराा मतलब हैै, प्रकृृति� कोो तोो 

आप सूंं�घ सकतेे हैंं, चख सकतेे हैंं। लेेकि�न जब 

आप कहाानीी सुुनाानाा चााहते हैंं और उन्हेंं सि�र्फ़़ 

चि�त्र दि�खाातेे हैंं तोो वह अच्छाा तोो हैै लेेकि�न 

पर्याा�प्त नहींं। वह भाावनाात्मक रूप से ेमनोोहर नहींं 

होोताा। मैंंनेे अपनेे काार्ययक्रम मेंं हााथ वाालीी 

कठपुुतलि�योंं (Hand puppets) काा उपयोोग 

कि�याा और बच्चोंं कोो वेे बहुुत पसंंद आईं। बच्चोंं 

कीी कल्पनाा शक्ति�ि बहुत तेेज़ होोतीी हैै और वेे 

बहुुत जि�ज्ञाासुु व ग्रहणशीील होोतेे हैंं। मुुझेे 

वाास्तव मेंं वह कााम बहुुत अच्छाा लगाा क्योंंकि� 

उनकेे सााथ कााम करनेे मेंं मुुझेे बहुुत मज़ाा 

आयाा। इसलि�ए, मैंंनेे साालोंं तक वहीी कि�याा।

प्रश्न - तोो एक तरह सेे पाात्र हीी शि�क्षक बन जााते ेहंैं।

इंंगाा - हाँँ�, उन्हेंं नि�र्देेश देेनेे केे बजााय, ऐसाा 

लगताा हैै जैैसेे पाात्र कह रहाा होो, “शांं�त रहोो 

क्योंंकि� यदि� तुुम ऊँँचीी आवााज़ मेंं बोोलोोगेे तोो 

मेेरेे जाानवर दोोस्त डर कर भााग सकतेे हैंं।”

प्रश्न - आप बच्चोंं कीी कई तथ्याात्मक पुुस्तकोंं कीी 
लेखेि�काा भीी हंैं। हमंें उनकेे बाारेे मंें बतााएँँ।

इंंगाा - ज़रूर। मैंंनेे सि�र्फ़़ मकड़ि�योंं पर एक 

पुुस्तक लि�खीी, जि�समेंं अलग-अलग प्रकाार 

कीी मकड़ि�योंं काा वर्णणन हैै । मेेरीी पुुस्तकोंं मेंं सेे 

एक, जि�सकाा नााम रााइज़ााफ़ीीराा फ़्यूूर टीीराा 

(जाानवरोंं केे लि�ए याात्राा माार्गगदर्शि�िकाा) हैै, 

जाानवरोंं कीी लगभग पच्चीीस वि�भि�न्न प्रजााति�योंं 

और उनकेे प्रवाास केे तरीीकोंं केे बाारेे मेंं हैै। इसेे 

एक याात्राा माार्गगदर्शि�िकाा केे रूप मेंं लि�खाा गयाा 

हैै। इसमेंं आवाास, भोोजन और याात्राा 

चेेताावनि�योंं पर सुुझााव हैंं। इस पुुस्तक मेंं पहलाा 

जाानवर ‘शक्ति�ि’ नााम कीी एक भाारतीीय व्यााध 

पतंग (dragonfly) हैै, जोो समुुद्र केे ऊपर सेे 
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मेेडाागाास्कर कीी ओर अपनेे प्रवाास पथ काा 

अनुुसरण करतीी हैै।

जाानवरोंं कीी कोोई सीीमाा रेेखााएँँ नहींं होोतींं, हैै न? 

यहीी बाात बहुुत अद्भुत हैै। आध्याात्मि��कताा काा 

संंदेेश यहीी हैै कि� हम सब एक हैंं। प्रााकृृति�क 

जगत मेंं केेवल मनुुष्य हीी नहींं, बल्कि�� हर 

चेेतन प्रााणीी शाामि�ल हैै। मैंंनेे इस पुुस्तक कोो 

बहुुत प्रेेम सेे लि�खाा हैै।

मेेराा कााम बहुुत हीी सहयोोगाात्मक हैै। इस 

पुुस्तक केे लि�ए मैंं दुुनि�याा भर केे वैैज्ञाानि�कोंं सेे 

बाात करतीी थीी। चीीनीी वैैज्ञाानि�कोंं सेे मुुझेे शि�शुु 

पांं�डाा केे चि�त्र मि�लेे जोो आमतौौर पर उपलब्ध 

नहींं होोतेे हैंं। कैैनेेडाा मेंं सैैल्मन मछलीी पर शोोध 

करनेे वाालेे व्यक्ति�ि नेे मुुझेे अपनेे शोोध केे चि�त्र 

दि�ए। एक जर्ममन शोोधकर्ताा� नेे मुुझेे इंंसाानोंं कोो 

देेखतेे हुुए पेंंगुुइन केे चि�त्र दि�ए, क्योंंकि� इस 

पुुस्तक मेंं जोो कुुछ भीी लि�खाा गयाा हैै वह 

जाानवरोंं केे नज़रि�ए सेे हैै और इसलि�ए 

जाानवरोंं काा प्रति�नि�धि�त्व होोनाा ज़रूरीी हैै। मेेरीी 

पुुस्तक मेंं एक दक्षि�ण अमेेरि�कीी 

(Magellan) पेंंगुुइन हैै, जोो वैैज्ञाानि�कोंं कीी 

ओर ऐसेे देेख रहाा हैै जैैसेे वह कह रहाा होो, “हेे 

भगवाान! यह आदमीी फि�र आ गयाा! इन्हेंं सच 

मेंं मेेरेे द्वीीप सेे चलेे जाानाा चााहि�ए।”

मेेरीी एक पुुस्तक, डीी एस्ट्रोोनॉॉटि�न फ़न 

नेेयबेेनाान (पड़ोोस कीी अंंतरि�क्ष याात्रीी), कीी 

मुुख्य पाात्र माायाा नााम कीी एक आधीी-भाारतीीय, 

आधीी-जर्ममन लड़कीी हैै। वह अपनेे पि�ताा केे 

सााथ छुुट्टीी पर जाानेे वाालीी थीी लेेकि�न वह 

बीीमाार पड़ जाातीी हैै। तब उसेे पताा चलताा हैै 

कि� उसकीी पड़ोोसीी एक अंंतरि�क्ष याात्रीी हैै और 

वहींं सेे रोोमांं�च शुुरू होोताा हैै।

मैंंनेे यह पुुस्तक उस समय लि�खीी थीी जब मैंं 

ध्याान प्रशि�क्षक बननेे कीी तैैयाारीी कर रहीी थीी। 

हाालाँँ�कि� मुुझेे इस वि�षय केे बाारेे मेंं कुुछ भीी पताा 

नहींं थाा, लेेकि�न मुुझेे शोोध करनाा बहुत पसंंद 

हैै। पुुस्तक केे सााथ एक कठपुुतलीी खि�लौौनाा 

भीी हैै। वह एक मत्स्य जैैसाा सुुअर (mermaid 
pig) हैै जि�सकाा नााम ‘टोोनिं�ग’ हैै। वह एक 

गुुस्सैैल पाात्र हैै जोो कहताा हैै, “यदि� मुुझेे मसाालाा 
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चााय याा सोोनेे केे लि�ए बि�स्तर नहींं मि�लेेगाा तोो मैंं 

अंंतरि�क्ष मेंं नहींं जााऊँँगाा।” लेेकि�न जोो वाास्तव 

मेंं दि�लचस्प थाा, वह पुुस्तक काा आध्याात्मि��क 

पहलूू थाा। मैंंनेे बााबूूजीी महाारााज कीी पुुस्तक, 

‘अनंत कीी ओर’, मेंं पढ़ाा थाा कि� संंसाार कैैसेे 

अस्ति�ित्व मेंं आयाा और फि�र शोोध करकेे मुुझेे 

खगोोल भौौति�कीी केे बाारेे मेंं पताा चलाा। मैंंनेे जाानाा 

कि� कैैसे ेखगोोल भौौति�क वि�ज्ञाानीी भीी इसीी नि�ष्कर्षष 

पर पहुँँ�चेे लेेकि�न दशकोंं बााद। वैैज्ञाानि�क जगत 

केे लि�ए यह बहुुत नयाा हैै कि� सब कुुछ शूून्यताा 

सेे नि�कलाा हैै। मेेरीी पुुस्तक काा पहलाा अध्यााय 

इसीी वि�चाार सेे शुुरू होोताा हैै कि� पहले कुुछ नहींं 

थाा और अब सब कुुछ हैै और यह अधि�क बड़ाा 

व अधि�क व्याापक होोताा जाा रहाा हैै।

मुुझेे लगताा हैै कि� अंंतरि�क्ष याात्रीी और प्रवाास 

पथ वाालीी पुुस्तकेंं मेेरेे द्वााराा लि�खीी गई सबसे 

अधि�क आध्याात्मि��क पुुस्तकेंं हैंं। प्रवाासन वाालीी 

पुुस्तक लि�खतेे हुुए मैंं जाानवरोंं सेे बहुुत जुुड़ाा 

हुुआ महसूूस कर रहीी थीी और मैंं वाास्तव मेंं 

प्राार्थथनाा कर रहीी थीी कि� पुुस्तक केे येे जाानवर 

मुुझेे याात्राा करनेे और दुुनि�याा देेखनेे केे लि�ए 

प्रेेरि�त करेंं तााकि� मैंं लोोगोंं तक एकताा केे इस 

वि�चाार कोो फैैलााऊँँ कि� कैैसेे जाानवर बि�नाा 

सीीमाा रेेखााओं वाालीी दुुनि�याा मेंं याात्राा करतेे हैंं 

और हम सभीी कीी ज़रूरतेंं एक जैैसीी हैंं। यह 

सि�र्फ़़ इंंसाान हीी हैंं जोो इसेे अजीीब बनाा देेतेे हैंं।

प्रश्न - सीीखने ेकाा एक और तरीीकाा जि�से ेआप 
बढ़ाावाा देेतीी हंैं, वह हैै उन परीीक्षणोंं द्वााराा सीीखनाा जोो 
आपने ेअपने ेसहयोोगि�योंं केे सााथ तैयैाार कि�ए हंैं।

इंंगाा - इसकेे लि�ए हम तीीन लोोगोंं कीी एक टीीम 

हैै। इसमेंं मेेरेे अलाावाा अन्य दोो लोोग हैंं जूूलि�याा 

श्नेेट्ज़र जोो एक समुुद्रीी सूूक्ष्मजीीववि�ज्ञाानीी हैंं 
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और आंंद्रेे लााम्पेे जोो एक रसाायनज्ञ-भौौति�क 

वि�ज्ञाानीी और लेेज़र भौौति�क वि�ज्ञाानीी हैंं। मैंं 

उनसे तब मि�लीी जब मैंं शोोध कर रहीी थीी और 

स्कूूलीी पुुस्तकोंं केे बि�नाा कठपुुतलि�योंं काा 

उपयोोग करकेे मज़ेेदाार और सूूक्ष्म तरीीकेे सेे 

लोोगोंं कोो सतत वि�काास केे वि�षयोंं केे बाारेे मेंं 

बताा रहीी थीी। जब उन्होंंनेे मुुझसेे संंपर्कक कि�याा 

तब मैंं अपनेे जीीवन केे बहुुत बुुरेे दौौर सेे गुुज़र 

रहीी थीी। वेे मेेरेे कााम कोो जाानतेे थेे और अपनीी 

नई परि�योोजनाा मेंं उस तत्व कोो शाामि�ल करनाा 

चााहतेे थेे। वेे दोोनोंं बहुुत मददगाार और 

संंवेेदनशीील थेे। उन्होंंनेे परि�योोजनाा हेेतुु धन 

प्रााप्त करनेे केे लि�ए बहुुत भााग-दौौड़ कीी और 

बस मुुझसेे मेेरेे वि�चाार पूूछेे। उन्होंंनेे प्रयोोगोंं कीी 

साामग्रीी भीी उपलब्ध करााई। लेेकि�न याात्राा तोो मैंं 

हीी करतीी हूँँ�, इसलि�ए मैंं इस परि�योोजनाा काा 

अहम हि�स्साा हूँँ� और जहाँँ� भीी जाातीी हूँँ� इन 

प्रयोोगोंं कोो सााथ लेे जाातीी हूँँ�।

प्रश्न - पुुस्तकोंं, कठपुतुलि�योंं और प्रयोोगोंं केे बीीच, 
आपने बच्चोंं कोो जोोड़नेे केे लि�ए पूरूीी साामग्रीी तैैयाार 
कर लीी हैै। और उसके अलाावाा, आपने पहेलि�याँँ 
और खेेल तैयैाार कि�ए हंैं, जोो लगभग एक खज़ाानेे कीी 
खोोज कीी तरह हंैं तााकि� बच्चोंं कोो अपने आसपाास 
कीी दुनुि�याा कोो खोोजने मंें मदद मि�ल सके।

इंगंाा - हाँँ�, इसे ेरोोचक, मज़ेदेाार और हल्काा-फुुल्काा 

बनाानाा होोताा हैै। यह सीीखनेे काा एक बहुत हीी 

परि�ष्कृृत तरीीकाा हैै। वि�नोोदीी कहाानि�योंं केे मााध्यम 

सेे और स्वयंं करकेे सीीखनेे केे तरीीकेे सेे आप 

कि�सीी चीीज़ काा अनुुभव करतेे हैंं और फि�र 

आप उसेे कभीी नहींं भूूलतेे। आपकोो उसेे रटनेे 

कीी ज़रूरत नहींं होोतीी; आप कहाानि�योंं और 

नि�जीी जुुड़ााव केे मााध्यम सेे सीीखते हैंं।

प्रश्न - उसमें ंस्वयं ंशाामि�ल होोने ेकीी बाात करंें तोो 
लोोगोंं से ेजुडु़नाा आपके कााम काा एक बड़ाा हि�स्साा 
हैै। आप शहर कीी सैैर भीी कराातीी हंैं।

इंंगाा - हाँँ�, मुुझेे अपनाा शहर, हैैमबर्गग बहुत 

पसंंद हैै। मैंं अपनेे शहर सेे बहुुत अधि�क 

भाावनाात्मक रूप सेे जुुड़ीी हुुई हूँँ� और मुुझेे शहर 

कीी सैैर करनाा पसंद हैै। मैंंनेे इस पर एक 

पुुस्तक भीी लि�खीी हैै जि�समेंं ‘काार्लीी’ नााम काा 

एक कठपुुतलीी चूूहाा यह कहाानीी सुुनााताा हैै। 

मैंंनेे नि�जीी दौौराा करनेे सेे शुुरुआत कीी थीी, 

लेेकि�न फि�र मैंंनेे बच्चोंं केे सााथ कााम करनाा 

शुुरू कर दि�याा। मैंंनेे हैैमबर्गग केे स्कूूलोंं मेंं 

व्यााख्याान दि�ए। वहाँँ� चौौथीी कक्षाा मेंं बच्चे अपनेे 

शहर केे इति�हाास काा अध्ययन करतेे हैंं, जोो 

छाात्रोंं कोो अक्सर सैैद्धांं�ति�क और उबााऊ लगताा 

हैै। इसलि�ए मैंंनेे सोोचाा कि� इसेे और अधि�क 

रोोचक तरीीकेे सेे कि�याा जाा सकताा हैै। वेे शहर 

काा अनुुभव करतेे हैंं और उसेे एक आसाान, 

आकर्षषक, रोोचक तरीीकेे सेे जाानतेे हैंं। और मेेरेे 

पाास हमेशाा एक कठपुुतलीी तोो होोतीी हीी हैै। 

फि�र शि�क्षकोंं नेे बच्चोंं केे सााथ शहर कीी सैैर 
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प्रश्न - इंंगाा, आपके कााम केे बाारेे मंें बाात करके 
बहुत खुशुीी हुुई। आप जाानतीी हंैं, STEM 
(Science, Technology, Engineering, 
Mathematics याानीी वि�ज्ञाान, तकनीीक, 
इंंजीीनि�यरिं�गं और गणि�त) में ंकलाा (Arts) कोो 
जोोड़ने ेसेे STEAM याानीी ऊर्जाा बन जााताा हैै। क्याा 
आप वाास्तव मंें वहीी करतीी हंैं?

इंंगाा - हाँँ�, आप ऐसाा कह सकतेे हैंं। यह 

मज़ेेदाार हैै; धन्यवााद।

करनेे केे लि�ए मुुझसेे संंपर्कक कि�याा जि�समेंं बहुुत 

आनंंद आयाा।

वेनेेसेाा पटेल - मैंनंे ेपढ़ाा हैै कि� आप जर्ममन केे 
अलाावाा कई भााषााओं ंमें ंकााम करतीी हंैं। क्याा यह 
सहीी हैै?

इंंगाा - मेेरीी पुुस्तकोंं काा रूसीी और डेेनि�श मेंं 

अनुुवााद कि�याा गयाा हैै लेेकि�न इसकाा मतलब 

यह नहींं हैै कि� मैंं उन भााषााओं मेंं कााम करतीी 

हूँँ�। मैंं रूसीी याा डेेनि�श नहींं बोोलतीी, लेेकि�न मैंं 

जर्ममन, अंंग्रेेज़ीी और फ्रेंंच मेंं कााम करतीी हूँँ�। मैंं 

केेरल सााहि�त्य महोोत्सव मेंं गई थीी और मैंंनेे 

वहाँँ� अपनीी अंंतरि�क्ष याात्रीी वाालीी पुुस्तक केे 

बाारेे मेंं बाात कीी थीी। मुुझेे सुुनीीताा वि�लि�यम्स सेे 

भीी मि�लनेे काा अवसर मि�लाा थाा। मैंंनेे उन्हेंं 

अपनीी पुुस्तक भेंंट कीी और उनसेे नि�वेेदन 

कि�याा कि� यदि� संंभव होो तोो वेे उसेे कि�सीी 

अमेेरि�कीी प्रकााशक तक पहुँँ�चाा देंं। मेेराा एक 

मुुख्य लक्ष्य उसेे कुुछ भाारतीीय भााषााओं मेंं 

प्रकााशि�त करनाा भीी हैै।

प्रश्न - हाँँ, मुझुे ेवाास्तव मंें आशाा हैै कि� आप ऐसाा 
कर पााएँँगीी। बच्चोंं कीी जि�ज्ञाासाा जगााने ेऔर वेे 
अपने ेआसपाास कीी दुनुि�याा से ेकैैसे ेजुडु़ते ेहंैं, उसेे 
आकाार देेने ेकाा यह एक शाानदाार तरीीकाा हैै।

इंंगाा - मुुझेे यहीी करनाा पसंद हैै। और पुुस्तकोंं 

मेंं कुुछ आध्याात्मि��कताा भीी हैै। डााई एस्ट्रोोनॉॉटि�न 

फ़न नेेयबेेनाान काा चीीनीी भााषाा मेंं अनुवााद 

कि�याा जाानेे वाालाा हैै, इसलि�ए वह मेेरीी अगलीी 

भााषाा हैै, लेेकि�न मैंं चााहूँँ�गीी कि� इसकाा प्रकााशन 

हिं�ंदीी याा अंंग्रेेज़ीी मेंं भीी होो।
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वााल्ट व्हि�टमैैन केे सााथ 
घाास पर चलनाा
क्लाार्कक  पॉॉवेेल 

मैंं 
आपकेे सााथ, आपकेे वि�चाारोंं केे सााथ चलताा हूँँ�,  

वॉॉल्ट व्हि�िटमैैन, जैैसाा आपनेे मुुझसेे वाादाा कि�याा थाा।

मैंं सााथ चलताा रहूँँ�गाा। 

कवि�ताा संंग्रह कीी हर कवि�ताा केे सााथ, 

जोो आपनेे उस ज़माानेे मेंं लि�खीी थीी, 

'लीीव्स ऑफ़ ग्राास।’ 

आप मुुझेे मि�ल जाातेे हैंं वहींं 

जहाँँ� वाादाा कि�याा थाा मि�लनेे काा आपनेे।  

ठहर जााताा हूँँ� मैंं आपकेे सााथ

फि�र सेे सुुननेे केे लि�ए, 

जब आप गाातेे हैंं,  

‘द बॉॉडीी इलेेक्ट्रि�िक’। 

मैंं भीी सााथ गााताा हूँँ�, क्योंंकि� मैंं भीी  

उतनाा हीी शरीीर हूँँ� 

जि�तनाा आत्माा हूँँ�, दोोनोंं केे बीीच घूूमताा हुुआ। 

माानव होोनेे कीी दुुनि�यााओं मेंं 

वहाँँ� मैंं और आप  

केेवल घूूमतेे हुुए इलेेक्ट्रॉॉन हैंं, बस। 

वेे घूूमतेे हैंं जि�स तरह  

अपनेे ग्रहपथ केे वि�भि�न्न स्तरोंं मेंं  

कि�स नााभि�क केे चाारोंं ओर केे वि�स्ताार मेंं,

हम नहींं जाान पाातेे। 

वेे केंंद्र जोो मुुड़ रहेे हैंं अपनेे घर कीी ओर,  

अपनेे प्रााण फि�र सेे प्रकृृति� कोो लौौटनेे कोो। 

हम उसीी समीीकरण पर लौौटते हैंं जि�समेंं  

पदाार्थथ केे कणोंं कोो  

प्रकााश कीी गति� केे वर्गग सेे गुुणि�त कर,

मैंं यह ऊर्जाा� तुुम्हेंं अर्पि�ित करताा हूँँ�, 

ऐ मेेरेे पि�ताा, 

'ग्राास’ केे कवि�!

फि�र भीी मुुझेे लगताा हैै कि� आप मुुस्कुुराा रहेे हैंं। 

घाास काा वि�चाार 

अब भीी अधूराा व अतृप्त लगताा हैै। 

और मुुझेे लगताा हैै माानोो आप कह रहेे हैंं,  

नहींं मेेरेे मि�त्र, हम महज़ इलेेक्ट्रॉॉन नहींं, 

हम हैंं स्पर्शश और श्वाास।

और कि�सीी कीी बाँँ�हेंं  

कि�सीी और केे कंंधोंं पर फैैलीी हुुईं, 

और उस देेह कोो महसूूस कर रहीी हैंं।

और ज्वाार कीी तरह 

संंसाार मेंं  

आ जाा रहेे स्त्रीी पुुरुषोंं काा प्रवााह हैै। 
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रचनाात्मकताा

जीीवन क्षणि�क हैै सबकाा, 

जैैसेे लहरेंं अपनेे कि�नाारोंं पर बि�नाा अफ़सोोस केे  

लौौट जाातीी हैंं।

क्लाार्कक, तुुम कहतेे होो 

आत्माा कहींं और नहींं,  

यहींं हैै हमाारेे सााथ,

कलााई केे घुुमााव मेंं, 

पीीठ केे झुुकााव मेंं, 

और बेेझि�झक नि�गााहोंं मेंं। 

और मैंं, अब बूूढ़ाा होो चलाा हूँँ�, 

लगताा हैै मुुझेे कि� मंंद होोनेे लगीी धाारााएँँ  

आपकेे ज़माानेे मेंं, लेेकि�न अब और गहरीी हैंं —

सि�र्फ़़ क्षण भर काा  

यौौवन नहींं, 

बल्कि�� एक स्थि�िर क्षेेत्र हैै 

जि�समेंं हर चीीज़  

वि�लीीन होोनेे केे लि�ए हीी आतीी हैै,  

बि�नाा कुुछ खोोए, बि�नाा कि�सीी दुुख केे। 

इसलि�ए मैंं खड़ाा हूँँ� यहाँँ� आपकेे सााथ  

घाास केे अब तक जीीवि�त ति�नकोंं पर। 

मैंं और आगेे नहींं बढ़ूँँगाा -

अभीी नहींं - 

क्योंंकि� यह देेह अब भीी गुुनगुुनाातीी हैै  

और यह घाास अब भीी कुुछ कहतीी हैै।

और कहींं आपकेे और मेेरेे  

ज़माानेे केे बीीच  

वहीी आवेेश अब भीी गति�माान हैै। 

स्वाामि�त्वहीीन, 

अखंंड, 

अज्ञाात — और यहीी सब कुुछ हैै।

बस, और यहीी हैै 

जोो कुुछ भीी हैै — वहीी सब कुुछ हैै 

पर्याा�प्त।

ॐ शांं�ति�,

ॐ शांं�ति�,

ॐ शांं�ति�।

65मई 2026





“मुुझेे इंंसाान होोनाा बहुुत पसंंद हैै। लेेकि�न कभीी-कभीी मेेराा 

मन करताा हैै कि� कााश मैंं एक परीी होोतीी।”

ग्रेेटाा, (4 सााल कीी)

बच्
चे

े



ब्रि�जि�ड
गेेल समुुदााय कीी देेवीी

रूबीी काार्मेेन केेल्टि�क परंपराा कीी अग्नि� और उपचाार कीी देेवीी, ब्रि�जि�ड, कीी कहाानीी सुुनाातीी 
हंैं। करुणाा और शक्ति� कीी इस कहाानीी मेंं आधुुनि�क जीीवन केे लि�ए पुुराातन ज्ञाान हैै।

बहुुत समय पहले, आयरलैंंड मेंं ब्रि�जि�ड नााम कीी एक देेवीी 

थींं। उनकेे नााम काा अर्थथ हैै - ‘सर्वोोच्च’ याा ‘महाान’। 

उन्हेंं केेल्टि�िक परंंपराा मेंं अग्नि�, उपचाार, कवि�ताा और 

यहाँँ� तक कि� सच्चेे प्याार कीी देेवीी माानाा जााताा हैै। क्याा आपकोो 

जाादुुई हाार्पप वाालेे डााग्दाा कीी कहाानीी यााद हैै? 1 ब्रि�जि�ड, तुुआथाा देे 

दाानन केे डााग्दाा कीी बेेटीी हैंं। 2

अब उन्हेंं यााद रखनेे वाालेे कुुछ हीी लोोग बचेे हैंं, शाायद आप भीी 

उनमेंं सेे एक हैंं। कुुछ लोोग उन्हेंं अपनेे सपनोंं मेंं यााद करतेे हैंं, कुुछ 

उन्हेंं चमकतीी नदि�योंं मेंं देेखतेे हैंं और कुुछ उन्हेंं प्रकााश कीी कि�रणोंं  

मेंं देेखतेे हैंं, खाासकर वसंंत ऋतुु मेंं।

ऐसाा कहाा जााताा हैै कि� ब्रि�जि�ड काा जन्म सूूर्योोदय केे समय आग सेे 

हुुआ थाा। वाास्तव मेंं, जब वेे पैैदाा हुुईं तब उनकेे मस्तक सेे एक लौौ 

नि�कल रहीी थीी, जोो आकााश तक पहुँँ�च रहीी थीी। कहाानीीकाार बताातेे 

हैंं कि� उनकेे बााल उन्हींं लपटोंं कीी तरह लााल और सुुनहरेे थेे, जोो 

भोोर कीी पहलीी कि�रण कीी तरह चमक रहेे थेे। वेे बताातेे हैंं कि� ब्रि�जि�ड 

कीी स्लेेटीी-हरीी आँँखेंं उन पवि�त्र कुुओं कीी तरह गहरीी और भाावपूर्णण 

थींं, जहाँँ� आज केे समय मेंं लोोग देेवीी ब्रि�जि�ड कोो यााद करनेे और 

अपनेे शरीीर व मन केे उपचाार केे लि�ए प्राार्थथनाा करनेे जाातेे हैंं। 3

ब्रि�जि�ड केे जन्म केे कुुछ हीी समय बााद, एक ड्रूइड (आयरलैंंड कीी 

प्रााचीीन केेल्ट जााति� काा पुुरोोहि�त) नेे उन्हेंं एक लबाादाा उपहाार मेंं 

दि�याा। वह कोोई सााधाारण लबाादाा नहींं थाा। 4 वह जंंगलीी फूूलोंं केे 

रंंगोंं सेे रंंगाा, बेेहद सुंं�दर, नीीलेे रंंग काा लबाादाा थाा, जोो वाास्तव मेंं 

68 हाार्टटफुुलनेेस



जाादुुई थाा। लेेकि�न थोोड़ाा रुकि�ए, मैंं आपकोो इस जाादुुई वस्त्र केे 

बाारेे मेंं आगेे बड़ीी दि�लचस्प बाात बतााऊँँगीी।

धीीरेे-धीीरेे बड़ेे होोकर ब्रि�जि�ड एक दृृढ़, दयाालुु और शक्ति�िशाालीी 

महि�लाा बनींं। वेे हर एक प्रााणीी - पौौधोंं, फूूलोंं, पेेड़ोंं, जाानवरोंं और 

लोोगोंं केे सााथ बहुुत प्रेेम, सम्माान और कोोमल करुणाा केे सााथ 

व्यवहाार करतीी थींं। उनकीी उपचाार करनेे कीी क्षमतााएँँ इतनीी 

वि�कसि�त होो गईं कि� वेे पूूरेे आयरलैंंड द्वीीप मेंं प्रसि�द्ध होो गईं। क्याा 

आपकोो डााग्दाा केे हाार्पप कीी वह उपचाार-शक्ति�ि यााद हैै जि�सनेे युुद्ध 

केे बााद योोद्धााओं कीी पीीड़ाा कोो कम कर दि�याा थाा? तोो मैंं आपकोो 

बताा दूँँ� कि� ब्रि�जि�ड कीी शहद जैैसीी मीीठीी आवााज़ मेंं भीी ऐसेे हीी 

उपचाार काा असर थाा। जब भीी वेे कि�सीी प्रााणीी सेे बाात करतीी थींं, 

चााहेे वह पक्षीी होो, हि�रण होो, बच्चाा होो याा कोोई योोद्धाा होो, वेे इसेे 

अपनीी अंंतराात्माा मेंं महसूस करतेे थेे, जि�ससेे उनकाा सााराा दर्दद और 

पीीड़ाा दूूर होो जाातीी थीी।

इन सबकेे बाावजूद, ब्रि�जि�ड खुुद कोो कोोई दैैवीीय शक्ति�ि याा देेवीी 

नहींं माानतीी थींं। वेे बस अपनेे आप मेंं स्वााभाावि�क और शाानदाार 

थींं। जि�नकेे पाास उन्हेंं देेखनेे कीी सच्चीी दृृष्टि�� थीी, वेे उनकेे हृदय सेे 

झलकतीी और सबसे महत्वपूूर्णण रूप सेे उनकेे हर कााम मेंं वि�द्यमाान 

दि�व्यताा कोो देेख सकतेे थेे।

वर्षोंं सेे ब्रि�जि�ड नेे कई युुद्धोंं और संंघर्षोंं केे काारण धरतीी पर बहुत 

दुुख-दर्दद देेखाा थाा। इसलि�ए वेे कमज़ोोरोंं, वि�धवााओं और अनााथ 

बच्चोंं केे लि�ए एक आश्रय स्थल बनाानाा चााहतीी थींं। उन्होंंनेे रााजाा 

सेे मि�लनेे काा अनुरोोध करतेे हुुए उन्हेंं एक संंदेेश भेेजाा। उस रााजाा नेे 

कई युुद्ध जीीतेे थेे और ऐसाा करकेे उसनेे कााफ़ीी बड़ेे भूू-भााग पर 

कब्ज़ाा कर लि�याा थाा। लेेकि�न वह रााजाा ब्रि�जि�ड केे भीीतर केे दैैवीीय 

गुुणोंं कोो नहींं देेख पाायाा।

पूूरेे सम्माान केे सााथ और बोोलनेे कीी अनुमति� लेेतेे हुुए ब्रि�जि�ड नेे 

पूूछाा, “महाारााज! आप इस वि�रााट रााज्य केे शाासक हैंं। क्याा आप 
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ए.आई. जनि�त छवि�याँँ

1 ‘तुुआथाा देे दाानन’ देेखेंं, हाार्टटफुलनेेस पत्रि�काा, फरवरीी 2026।

2 तुुआथाा देे दाानन (देेवीी दाानूू केे लोोग) आयरि�श पौौरााणि�क कथााओं ंमेंं एक 
अलौौकि�क और दैैवीीय प्रजााति� हंैं।

3 आयरलैंंड मेंं 3,000 सेे अधि�क पवि�त्र कुुएँँ हंैं, जि�नकेे बाारेे मेंं माानाा जााताा हैै कि� येे 
दुनुि�याा केे कि�सीी भीी अन्य देेश कीी तुुलनाा मेंं कहींं अधि�क हंैं। अधि�क जाानकाारीी केे 
लि�ए, हेेरि�टेज कााउंंसि�ल द्वााराा प्रकााशि�त Holy Wells of Ireland देेखेंं।

4 डू्रूइड (Druids) प्रााचीीन केेल्टि�क संंस्कृृति�यों ं मेंं लोोगोंं काा एक ऐसाा वर्गग थाा जोो 
अपनेे महाान ज्ञाान और परंपरााओं ंकीी समझ केे लि�ए जाानाा जााताा थाा।

5 देेवीी ब्रि�जि�ड कीी वि�राासत आधुुनि�क आयरलैंंड मेंं संंत ब्रि�जि�ड केे रूप मेंं जीीवि�त हैै, 
जि�नं्हें आयरलैंंड केे एक रााष्ट्रीी �य संंत केे रूप मेंं माान्यताा प्रााप्त हैै। उनकेे सम्माान मेंं एक 
साार्ववजनि�क अवकााश घोोषि�त कि�याा गयाा हैै, जोो वसंंत केे पहलेे दि�न केे रूप मेंं 1 
फरवरीी कोो होोताा हैै। अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए, सेंंट ब्रि�जि�ड डेे पर Ireland.ie's 
page देेखेंं।

आपनेे ऐसाा कि�याा हैै, महाारााज।” ब्रि�जि�ड कोो इतनाा गंंभीीर और दृृढ़ 

देेखकर रााजाा नेे आत्मवि�श्वाास केे सााथ अपनीी भाारीी आवााज़ मेंं 

कहाा, “मैंं तुुम्हेंं सि�र्फ़़ उतनीी हीी ज़मीीन दूँँ�गाा जि�तनाा तुुम्हााराा यह 

लबाादाा ढक सकताा हैै!”

“सचमुच सम्रााट?” अब धीीरेे सेे मुुस्कुुराानेे कीी बाारीी ब्रि�जि�ड कीी थीी, 

क्योंंकि� उनकाा सुंं�दर नीीलाा लबाादाा बढ़ताा हीी गयाा और उसनेे एक 

एकड़ सेे अधि�क ज़मीीन कोो ढक लि�याा। हैैरत भरीी नज़रोंं सेे देेख 

रहेे रााजाा काा मुँँ�ह खुुलाा काा खुुलाा रह गयाा। वह बड़बड़ाायाा, “यह 

कैैसेे संंभव हैै?” उसकीी रााजसीी गरि�माा अब चलीी गई थीी और 

उसकीी जगह लेे लीी थीी एक ऐसेे आश्चर्यय नेे, जि�सकेे लि�ए वह 

तैैयाार न थाा। 

ब्रि�जि�ड कीी दैैवीीय शक्ति�ि और प्रेेममयीी करुणाा काा एहसाास होोनेे पर 

रााजाा नेे अपनाा वचन नि�भाायाा और उन्हेंं वह साारीी ज़मीीन देे दीी जि�सेे 

उनकेे जाादुुई लबाादेे नेे ढकाा थाा। ब्रि�जि�ड नेे उस ज़मीीन पर घाायलोंं, 

वि�धवााओं और बच्चोंं केे उपचाार केे लि�ए एक आश्रय स्थल 

बनाायाा। वह स्थाान प्रकााश काा एक दीीपस्तंंभ और शांं�ति� काा स्थाान 

बन गयाा।

ब्रि�जि�ड कीी यह वि�राासत आज भीी आयरलैंंड मेंं मौौजूूद हैै। 5

अपनेे अधि�काार क्षेेत्र सेे मुुझेे ज़मीीन काा एक छोोटाा साा टुुकड़ाा देेनेे 

कीी कृृपाा करेंंगेे?” वेे बहुुत हीी शाालीीनताा सेे थोोड़ाा ठहरींं और फि�र 

बोोलींं, “तााकि� मैंं एक आश्रय, एक शांं�ति� काा स्थाान बनाा सकूँँ�। यहाँँ� 

युुद्ध सेे प्रभाावि�त कई महि�लााएँँ और बच्चेे हैंं।” उन्होंंनेे धैैर्ययपूूर्ववक 

रााजाा केे जवााब काा इंंतज़ाार कि�याा क्योंंकि� उन्हेंं यह स्पष्ट नहींं थाा 

कि� रााजाा उनकेे अनुुरोोध कोो स्वीीकाार करनाा तोो दूूर, उस पर वि�चाार 

करनेे कोो भीी तैैयाार होोगाा याा नहींं।

रााजाा कुुटि�लताा सेे मुुस्कुुराायाा और बोोलाा, “मैंंनेे इन ज़मीीनोंं कोो 

जीीतनेे केे लि�ए अपनेे दुुश्मनोंं केे खि�लााफ़ मुुश्कि��ल लड़ााइयाँँ� लड़ीी 

हैंं।” ब्रि�जि�ड नेे सहमति� सेे सि�र हि�लाायाा, “हाँँ�, यह सच हैै कि� 
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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 



हाटर्फुलनेस गोपीचंद 
बैड�मटंन अकैडमी

का�ा श��तवनम्, हैदराबाद, भारत

अ�धक जानकार� के �लए हमसे संपकर्  कर�: ���������������������������������������
�������
�������
������	�������	������

₹ 5000 (गैर-HIS छा�)
₹ 3500 (HIS छा�)

पद्म भूषण एवं �ोणाचायर् पुर�ार से स�ा�नत 

पुलेला गोपीचंद 
के मागर्दशर्न म� आयो�जत

�ी� �श�वर
1 अ�ैल से 31 मई,  2026

आयु वगर् - 
8 से 18 वषर् के बीच 

(�माण-प�, �ी� �श�वर समापन 
के 2 माह के बाद  �दए जाएँगे)

पंजीकरण

संर�चत बैड�मटंन �वकास कायर्�म 
मूलभूत ��शक्षण, �दशर्न, सम� �वकास

अंतर��� ीय ��शक्षण टीम
इसका नेतृ� मु� कोच बंबोजी साई रो�हत (BWF एवं BAI �मा�णत)
और हमारे अंतर��� ीय टीम कोच कर�गे

�व�श� अवसर
उ� ��शक्षण, गोपीचंद अकैडमी का अनुभव 

वै��क �र क� सु�वधाएँ 
14 BWF �र के वातानुकू�लत कोटर्, वातानुकू�लत हॉ�ल, पोषक आहार 

पैरा बैड�मटंन के �लए भी दा�खला हो रहा है

पूणर्का�लक 

अंशका�लक

बैड�मटंन शु� ��त माह 
(कर स�हत)

शु� ��त माह 
(कर स�हत)

��शक्षण व हॉ�ल   ₹ 25000
�दवाछा�   ₹ 10000

स� का समय

शाम 5:30 – 7:00

*�
नय

म 
औ

र श
त� 

ल
ाग

ू

ओमेगा शाखा, चे�ई 044 6624 1130 / 1117
https://www.omegaschools.org

का�ा श��त वनम, हैदराबाद
सी.बी.एस.ई. प�रसर  +91 63007 36099 | https://his.edu.in/

के��ज प�रसर +91 93810 32970 
https://www.hiskanha.org   

�तरुव�ुर शाखा, चे�ई +91 92822 05086 
https://www.histiruvallur.org

तुमकु�ा शाखा, हैदराबाद +91 80749 37605 
https://tmk.his.edu.in 

�तरु�ुर शाखा, चे�ई +91 84386 66567 
https://tup.his.edu.in 

 

हाटर्फुलनेस 
इंटरनेशनल �ूल

नसर्र� से कक्षा 12व� तक

तनावमु�� व �ान
�ाइटर माइंडस कायर्�म

छा�ावास सु�वधाएँ 
उपल� ह� (सीबीएसई प�रसर, का�ा)

गीतोपदेश 

पोलै�रटी

सि�य खेती योग

खेल

एनसीसी

कला व �श�उपल� पाठ्य�म
सीबीएसई  I  के��ज  I  आईबी 
म�टेसर�  I  इंिडगो  I  िफ़नल�ड  I 

एनआईओएस (NIOS)

प�रवहन
उपल� है

छा�ावास

दा�खला चल रहा है
अपने ब�े को ऐसी �शक्षा �दान कर� जो उसके आ�ा, मन और शर�र को पोिषत करे।

सारा ज्ञान हृदय से उपजता है
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पूणर्का�लक 

अंशका�लक

बैड�मटंन शु� ��त माह 
(कर स�हत)

शु� ��त माह 
(कर स�हत)

��शक्षण व हॉ�ल   ₹ 25000
�दवाछा�   ₹ 10000

स� का समय

शाम 5:30 – 7:00

*�
नय

म 
औ

र श
त� 

ल
ाग

ू

ओमेगा शाखा, चे�ई 044 6624 1130 / 1117
https://www.omegaschools.org

का�ा श��त वनम, हैदराबाद
सी.बी.एस.ई. प�रसर  +91 63007 36099 | https://his.edu.in/

के��ज प�रसर +91 93810 32970 
https://www.hiskanha.org   

�तरुव�ुर शाखा, चे�ई +91 92822 05086 
https://www.histiruvallur.org

तुमकु�ा शाखा, हैदराबाद +91 80749 37605 
https://tmk.his.edu.in 

�तरु�ुर शाखा, चे�ई +91 84386 66567 
https://tup.his.edu.in 

 

हाटर्फुलनेस 
इंटरनेशनल �ूल

नसर्र� से कक्षा 12व� तक

तनावमु�� व �ान
�ाइटर माइंडस कायर्�म

छा�ावास सु�वधाएँ 
उपल� ह� (सीबीएसई प�रसर, का�ा)

गीतोपदेश 

पोलै�रटी

सि�य खेती योग

खेल

एनसीसी

कला व �श�उपल� पाठ्य�म
सीबीएसई  I  के��ज  I  आईबी 
म�टेसर�  I  इंिडगो  I  िफ़नल�ड  I 

एनआईओएस (NIOS)

प�रवहन
उपल� है

छा�ावास

दा�खला चल रहा है
अपने ब�े को ऐसी �शक्षा �दान कर� जो उसके आ�ा, मन और शर�र को पोिषत करे।

सारा ज्ञान हृदय से उपजता है



ध्याान केे माास्टरक्लाास सत्र

इन 3 ऑनलााइन माास्टर क्लाासोंं मेंं आप ध्याान 

केे व्याावहाारि�क लााभ एवंं अन्य यौौगि�क अभ्याासोंं 

केे वि�षय मेंं जाानेंंगेे। आपकेे सााइनअप करनेे केे 

बााद येे माास्टर क्लाास आपकेे लि�ए प्रति�दि�न और 

पूूरेे दि�न केे लि�ए ऑनलााइन उपलब्ध रहतीी हैंं। 

heartfulness.org/masterclass

ध्याान करनेे कीी आदत मेंं नि�पुुण बनेंं

हाार्टटफुुलनेेस ऐप प्रस्तुुत करताा हैै आनंंदपूूर्णण 

अस्ति�ित्व कीी क्षमताा वि�कसि�त करनेे केे लि�ए 

दैैनि�क अभ्याास। ऐप डााउनलोोड करेंं

heartfulnessapp.org

हाार्टटफुुलनेेस योोग
शि�क्षक प्रशि�क्षण पााठ्यक्रम

अष्टांं�ग योोग पढ़ाानाा सीीखेंं। पाारंंपरि�क 

योोग कलाा कोो आधुुनि�क व्याावसाायि�क 

दृृष्टि��कोोण केे सााथ प्रस्तुुत करेंं।

heartfulness.org/yoga/

द पाावर ऑफ़ पैैरााडॉॉक्स 

- दााजीी द्वााराा लि�खि�त

यह पुुस्तक आध्याात्मि��क और वैैज्ञाानि�क जाँँ�च केे 

सााथ दैैनि�क जीीवन मेंं आनेे वाालेे बााईस 

वि�रोोधााभाासोंं काा अन्वेेषण हैै। जीीवन जीीनेे केे 

हाार्टटफुुलनेेस केे तरीीकेे सेे प्रेेरि�त येे अभ्याास व्यक्ति�ि 

केे मन कोो सााफ़ करनेे और हृदय कोो भाावनााओं 

केे बोोझ सेे मुुक्त करनेे मेंं मदद करेंंगेे।

https://hfn.li/pop

दााजीी कीी प्रकााशि�त पुुस्तकंें
#1 सर्वाा�धि�क लोोकप्रि�य

कि�स प्रकाार ध्याान केे अभ्याासोंं सेे व्यक्ति�िगत 

और संंबंंधि�त जीीवनशैैलीी मेंं बदलााव आतेे 

हैंं, जि�ससेे हमेंं अपनीी नि�यति� केे नि�र्माा�ण मेंं 

अधि�क स्वतंंत्रताा मि�ल जाातीी हैै। 
https://hfn.li/THW-hi
https://hfn.li/DD-hindi
https://hfn.li/TWB-hi

https://hfn.li/SAhindi

अपनोंं सेे मि�लेंं

अपनेे समीीप एक प्रशि�क्षक  

याा ध्याान केंंद्र ढूँँ�ढेंं।

heartfulness.org/en/connect-with-us/
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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/


हाार्टटफुुलनेसे केे सरल अभ्याासोंं  
केे बाारेे में ंजाानि�ए 

आरंंभि�क व अनुुभवीी अभ्यसि�योंं केे लि�ए 

अपनीी-अपनीी सुुवि�धाानुुसाार सीीखनेे केे 

लि�ए हमाारेे हाार्टटफुुलनेेस केे पााठ्यक्रम।  

learning.heartfulness.org

एच.एफ.एन. लााइफ़ आपके जीीवन कोो सरल और 

सुुवि�धााजनक बनाानेे केे लि�ए उत्पाादोंं कोो उपलब्ध 

कराानेे काा प्रयत्न करताा हैै। हम आपकीी दैैनि�क 

जीीवन कीी सांं�साारि�क आवश्यकतााओं कोो पूरूाा करनेे 

केे लि�ए कपड़ोंं, सहाायक साामाान, आँँखोंं कीी 

देखेभााल, घरेलेू ूसाामाान, जैवैि�क खाानाा इत्याादि� क्षेते्रोंं 

केे कुुछ चुुनिं�ंदाा सााथि�योंं कोो शाामि�ल करकेे अपनीी 

छोोटीी सीी भूूमि�काा नि�भााते ेहंैं। हमाारीी सााथीी संसं्थााओं 

कीी हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टीीट्यूूट केे सााथ यह संंबद्धताा, 

वि�श्वभर मंें कि�ए जााने ेवाालेे हमाारे ेवि�भि�न्न काार्ययक्रमोंं 

मेंं वि�त्तीीय सहयोोग देेतीी हैै। hfnlife.com
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https://learning.heartfulness.org/
https://hfnlife.com/


पुुनर्ककल्पनाा
वि�श्व कीी

एक बेेहतर सहयोोगीी
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http://www.htcinc.com

