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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,

इस मााह हम दि�व्य प्रवााह अर्थाा�त कृृपाा कीी उन धाारााओं केे बाारेे मेंं जाानेंंगेे जोो हमेंं एक उच्चतर स्रोोत सेे प्रााप्त होोतीी हैंं। चााहेे कृृपाा काा 

सहज स्पर्शश होो, प्रााणााहुुति� कीी नि�र्देेशि�त धााराा होो याा अन्य पवि�त्र मााध्यम होंं, येे दि�व्य प्रक्रि�यााएँँ अपनेे-अपनेे वि�शि�ष्ट तरीीकेे सेे कााम 

करतीी हैंं। येे दि�ल कोो छूूतीी हैंं, बााधााओं कोो दूूर करतीी हैंं और अनुभव केे नए आयााम खोोलतीी हैंं।

इस अंंक मेंं, दााजीी दि�व्य सहाायताा केे कााम करनेे केे वि�शि�ष्ट तरीीकोंं कोो स्पष्ट करतेे हैंं तथाा कृृपाा, प्रााणााहुुति�, शक्ति�िपाात और 

प्रााण-प्रति�ष्ठाा केे बीीच अंंतर बताातेे हैंं। एलि�ज़ााबेेथ डेेनलीी सफलतााओं केे पीीछेे कीी रचनाात्मक सोोच केे रूप मेंं कृृपाा केे बाारेे मेंं बताातीी हैंं। 

जर्नाा� खि�माानीी इच्छाा सेे शांं�ति� कीी ओर अपनीी याात्राा केे बाारेे मेंं बताातीी हैै। एलि�श बटलर हि�ल्डेेगाार्डड केे पवि�त्र भजनोंं केे मााध्यम सेे 

आध्याात्मि��कताा कोो समझतीी हैंं। इचक अडीीज़ेेस इस बाात पर वि�चाार करतेे हैंं कि� कैैसेे प्रेेम, जोो समय और स्थाान कीी सीीमाा सेे परेे हैै, 

सृृष्टि�� कीी मौौलि�क शक्ति�ि हैै। रवि� वेंंकटेेशन बताातेे हैंं कि� हाार्टटफुुलनेेस कैैसेे आंंतरि�क क्षमताा और काार्ययस्थल मेंं दृृढ़ताा वि�कसि�त करताा 

हैै। चाार्ल्स�स आइज़ंंस्टााइन कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा और सच्चेे संंबंंध काा मूूल्याँँ�कन करतेे हैंं। जेेसन नटिं�ंग अल्पकाालि�क रााहत और सााहस काा 

अंंतर बताातेे हैंं। अलैंंडाा ग्रीीन कृृतज्ञताा केे उपहाारोंं पर वि�चाार करतीी हैंं। डॉॉ. रॉॉक्सैैन एम. सेंंट क्लेयर अंंतर्नि�िहि�त मूूल्य कोो पहचााननेे मेंं 

हमााराा माार्गगदर्शशन करतेे हैंं। वि�क्टर कन्नन हमेंं बुुनि�याादीी बाातोंं पर ध्याान देेनेे कोो कहतेे हैंं। बीी. रति�नसबाापति� गि�रगि�ट केे धैैर्यय सेे ज्ञाान पाातेे 

हैंं। डॉॉ. पााल आँँतोंं केे स्वाास्थ्य और खुुशीी पर चर्चाा� करतेे हैंं तथाा लि�याा कुुमाार आंंतरि�क प्रकााश केे बाारेे मेंं एक कथाा सााझाा करतीी हैंं।

अगलेे मााह, हम ‘आरंंभ सेे याात्राा’ केे बाारेे मेंं जाानेंंगेे। हम contributions@heartfulnessmagazine.com पर आपकीी 

प्रस्तुुति�योंं काा स्वाागत करतेे हैंं।

पढ़नेे काा आनंंद लेंं! 

संंपाादकगण

दि�व्य प्रवााह
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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।

डॉॉ. रॉॉक्सैैन एम. संेंट क्लेेयर

डॉॉ. रॉॉक्सैैन एम. सेंंट क्लेयर एक पुुरस्काार 
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पराामर्शशदााताा हैंं। वेे व्यक्ति�ियोंं और नेेतााओं कोो 

अपनेे अनूठेे गुुणोंं कोो अपनाानेे केे लि�ए पे्रेरि�त 

करतीी हैंं, जि�ससेे आत्मवि�श्वाास, जुुड़ााव और 

वि�श्वभर मेंं हृदय-केंंद्रि�त वि�काास कोो बढ़ाावाा 

मि�लताा हैै।

चाार्ल्सस आइज़न्स्टााइन

चाार्ल्स�स एक लेेखक, दाार्शशनि�क, वक्ताा और 

प्रवर्ततक हैंं जोो पि�छलेे कुुछ वर्षोंं सेे साामााजि�क 

बदलााव कीी आवश्यकताा केे बाारेे मेंं अन्वेेषण 

कर रहेे हैंं। उन्होंंनेे हमाारीी आर्थि�िक, साामााजि�क 

एवंं रााजनैैति�क व्यवस्थााओं पर वि�शेष रूप सेे 

ध्याान दि�याा हैै और पाायाा हैै कि� हमेंं अलग-अलग 

रहनेे केे बजााय परस्पर अस्ति�ित्व मेंं रहनेे कीी 

ज़रूरत हैै। उनकेे काार्योंं कोो आप 

charleseisenstein.org पर देेख सकतेे 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 प्रमुुख 

संंपाादक हैंं।

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 रहतेे हैंं तथाा 

उनकीी एक बेेटीी भीी हैै।

अलैंंडाा ग्रीीन

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

पहााड़ोंं मेंं रहतीी हैंं। प्रकृृति� केे सााथ गहन संंबंंध 

होोनेे केे काारण उन्होंंनेे और उनकेे पति� नेे 

अपनाा घर पत्थरोंं और लकड़ीी सेे नि�र्मि�ित 

कि�याा। उन्होंंनेे एक सीीढ़ीीनुुमाा खेेत भीी बनाायाा 

और अपनेे जीीवन कोो इस ग्राामीीण समुुदााय केे 

सााथ पूूरीी तरह एकीीकृृत कर लि�याा। अलैंंडाा 

काा प्रााथमि�क उद्देेश्य जीीवन केे सभीी आयाामोंं 

मेंं आत्माा काा सचेेत एकीीकरण करनाा हैै।
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लेखक

एलि�श बटलर

एलि�श बटलर नेे नीीदरलैंंड्स मेंं शाास्त्रीीय गाायन काा 

प्रशि�क्षण लि�याा और आयरलैंंड कीी ‘यूूनि�वर्सि�िटीी ऑफ़ 

लि�मरि�क’ सेे चैंंट एंंड सॉॉन्ग मेंं एम.ए. कीी उपााधि� प्रााप्त 

कीी। उन्होंंनेे जर्ममनीी मेंं स्वर शि�क्षााशाास्त्र (Vocal 
Pedagogy) और चि�कि�त्सीीय गाायन (Therapeutic 
Singing) मेंं आगेे कीी पढ़ााई कीी। वेे वर्षष 1996 सेे 

हाार्टटफुुलनेसे कीी अभ्याासीी हंैं। उन्होंंने ेवर्षोंं केे अपने ेशि�क्षण 

अनुभुव से ेदेखेाा हैै कि� ‘अनकवरिं�गं द वॉॉइस’ कीी सााधनाा 

आध्याात्मि��क जाागरण मंें सहाायक होोतीी है,ै सुखु कोो बढ़ाातीी 

हैै और स्वर क्षमताा काा वि�काास करतीी हैै।

जर्नाा खि�माानीी

जर्नाा� खि�माानीी कैैपजेमि�नीी मेंं आईटीी 

मैैनेेजर हैंं। उन्हेंं शब्दोंं और पौौरााणि�क 

कथााओं सेे गहराा प्रेेम हैै। अपनेे लेेखोंं मेंं 

वे ेपौौरााणि�क कथाा,अर्थथ और आध्याात्मि��कताा 

केे बीीच संंबंंधोंं कोो वर्णि�ित करतीी हैंं। 

उनकाा आध्याात्मि��क अभ्याास ध्याान पर 

केंंद्रि�त हैै और वेे गुुरु महाात्रि�याा कीी 

शि�क्षााओं काा अनुसरण करतीी हैंं।

लि�याा कुुमाार 

लि�याा यूूनि�वर्सि�िटीी ऑफ़ टेेक्साास मेंं 

इकोोनॉॉमि�क्स और कंंप्यूटर सााइंंस कीी छाात्राा हैंं। 

उन्हेंं दौौड़नाा, पढ़नाा और बेेकिं�ंग करनाा पसंंद 

हैै। वेे माानसि�क स्वाास्थ्य संंसााधनोंं कोो और 

अधि�क सुुलभ बनाानेे केे प्रति� बहुत भाावुुक हैंं। 

इसकेे लि�ए वेे माानसि�क कल्यााण ऐप बनाातीी हैंं 

और उन तरीीकोंं कीी खोोज करतीी हैंं जि�नसेे 

प्रौौद्योोगि�कीी माानसि�क स्वाास्थ्य याात्राा कोो सभीी 

केे लि�ए अधि�क सुुलभ और व्यक्ति�िगत बनाानेे 

मेंं मदद कर सकतीी हैै।

बीी. रति�नसबाापति�

रति�नसबाापति� एक पाारि�स्थि�िति�कीीवि�द् हैंं, जि�न्होंंनेे 

महत्वपूूर्णण पाारि�स्थि�िति�क परि�योोजनााओं काा नेेतृृत्व 

कि�याा हैै, जैैसेे अड्याार इकोो पाार्कक काा जीीर्णोोद्धाार, 

लुुप्तप्रााय रुद्रााक्ष वृृक्ष काा संंरक्षण तथाा पश्चि�िमीी 

घााट और पूूर्वीी तट पर कई वृृक्षाारोोपण और 

हरि�याालीी प्रयाास। उन्होंंनेे 15 पुुस्तकेंं और 55 

सेे अधि�क शोोध पत्र लि�खे हैंं।

डॉॉ. पााल मणि�क्कम 

भाारतीीय-अमेेरि�कीी डॉॉ. पााल मणि�क्कम एक बोोर्डड-प्रमााणि�त 

जठरांं�त्ररोोगीीवि�ज्ञाानीी (gastroenterologist) हैंं, जोो 

मेेडि�कल कॉॉमेेडीी केे मााध्यम सेे लााखोंं लोोगोंं कोो आँँतोंं 

केे स्वाास्थ्य और रोोग-नि�वाारण केे बाारेे मेंं शि�क्षि�त करतेे 

हैंं। उनकेे यूूट्यूूब और इंंस्टााग्रााम पर 54 लााख सेे अधि�क 

फॉॉलोोअर्सस हैंं। वेे जटि�ल चि�कि�त्सीीय वि�षयोंं कोो सरल 

और समझनेे योोग्य बनाातेे हैंं तथाा भाारत मेंं पैैलि�एटि�व केेयर 

(गंंभीीर बीीमाारि�योंं सेे जूूझ रहेे मरीीज़ोंं कीी देेखभााल) केे 

लि�ए आर्थि�िक सहयोोग करतेे हैंं।

इचक अडीीज़ेेस

डॉॉ. इचक अडीीजे़ेस वि�श्व केे एक 

जाानेे-माानेे अग्रणीी प्रबंंधन वि�शेषज्ञ हैंं। 

उन्हेंं 21 माानद डॉॉक्ट्रेेट प्रााप्त हैंं। वेे 

27 पुुस्तकोंं केे लेेखक हैंं जि�नकाा 36 

भााषााओं मेंं अनुवााद कि�याा गयाा हैै। 

उन्हेंं अमेेरि�काा केे तीीस सर्ववश्रेेष्ठ 

वैैचाारि�क वि�शेेषज्ञोंं मेंं सेे एक केे रूप मेंं 

माानाा जााताा हैै। 
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“आत्म-करुणाा केे सााथ हम खुुद कोो वहीी दयाा और 

देेखभााल देेतेे हैंं जोो हम एक अच्छेे दोोस्त कोो देेतेे हैंं।”

क्रि�स्टि�न नेेफ़

अपनीी देखेभााल





अपने ेभीीतर कीी अहमि�यत कोो स्वीीकाारनाा 
डॉॉ. रॉॉक्सैैन एम. सेंंट क्लेेयर अपनीी और दूसरोंं� कीी अहमि�यत कोो पहचाानने 
और उसेे एक दैैनि�क अभ्याास बनााने पर बाात कर रहीी हंैं।

क्याा होो यदि� हर बाार जब आप कि�सीी सेे मि�लेंं 

तब आप उनकेे वाास्तवि�क महत्व कोो 

समझ पााएँँ और वेे आपकेे महत्व कोो 

समझ पााएँँ?

इस 8.2 अरब टुुकड़ोंं वाालीी पहेेलीी, जि�सेे जीीवन कहाा जााताा हैै, मेंं 

हर एक टुुकड़ाा महत्वपूूर्णण हैै। कुुछ बड़ेे हैंं तोो कुुछ छोोटेे तथाा वेे 

वि�भि�न्न आकृृति�योंं और रंंगोंं वाालेे भीी हैंं। यहीी इस पहेेलीी कीी 

खूूबसूूरतीी हैै। एक पूूरीी तस्वीीर बनाानेे केे लि�ए इन सभीी टुुकड़ोंं कीी 

आवश्यकताा होोतीी हैै। आज केे समय मेंं जब स्वयंं कीी कि�सीी सेे 

तुुलनाा हमाारीी खुुशीी कोो बढ़नेे सेे रोोकतीी हैै तब इस बाात कोो ज़हन 

मेंं रखनाा ज़रूरीी होो जााताा हैै कि� आप अपनेे अनूूठेे गुुणोंं और 

प्रति�भााओं केे सााथ पैैदाा हुुए हैंं। हाँँ�, आपकेे और कि�सीी अन्य 

व्यक्ति�ि केे बीीच समाानतााएँँ होो सकतीी हैंं लेेकि�न आपकाा एक ऐसाा 

अंंश भीी हैै जोो माानवताा केे लि�ए आपकाा वि�शेष योोगदाान हैै।

अहमि�यत काा कंेंद्र 

जब मैंंनेे ‘द वैैल्यूू इन यूू® (आपकीी अहमि�यत) काार्डड’ बनााए तोो 

मेेराा एकमाात्र उद्देेश्य लोोगोंं कोो उनकीी जन्मजाात अहमि�यत कीी यााद 

दि�लाानाा थाा। अक्सर हम अपनीी अहमि�यत कोो बााहरीी माानकोंं, 

पदवि�योंं, संंपत्ति�योंं, उपलब्धि��योंं, लााइक्स याा फ़ॉॉलोोअर्सस केे आधाार 

पर माापनेे केे आदीी होोतेे हैंं। हाालाँँ�कि� पहचाान और सफलताा कीी 

अवधाारणााओं काा अपनाा स्थाान हैै लेेकि�न वेे हमाारेे वाास्तवि�क 

स्वरूप काा सच्चाा साार नहींं हैंं।
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अहमि�यत ऐसीी चीीज़ नहींं हैै जि�सेे आप कमाातेे हैंं बल्कि�� यह वोो 

गुुण हैै जोो आप मेंं मौौजूूद हैै। यह गुुण दयाालुुताा केे शांं�त क्षणोंं मेंं, 

सुुननेे वाालेे काानोंं मेंं, रचनाात्मक चिं�ंगाारीी मेंं और उस अवि�चल 

दृृढ़ताा मेंं बसताा हैै जि�सकेे बाारेे मेंं आपकोो तब तक एहसाास भीी नहींं 

थाा जब तक जीीवन नेे इसेे आवश्यक नहींं बनाा दि�याा।

मुुझेे एक नेेताा केे सााथ हुुई बाातचीीत यााद हैै जोो ज़ि�म्मेेदाारीी काा बोोझ 

ढोोतेे-ढोोतेे थक गई थींं। उन्हेंं लगताा थाा कि� उनकेे नि�रंंतर योोगदाान 

केे बाावजूूद उन्हेंं नज़रअंंदााज़ कि�याा गयाा और उनकीी कद्र नहींं कीी 

गई। मैंंनेे उन्हेंं उन काार्डोंं मेंं सेे एक मुुख्य प्रश्न पर वि�चाार करनेे केे 

लि�ए कहाा - “वह कौौन-साा उपहाार हैै जोो मैंं दूूसरोंं कोो देेतीी हूँँ�?” 

उनकाा उत्तर उनकीी भूूमि�काा याा उनकीी प्रति�ष्ठाा केे बाारेे मेंं नहींं थाा 

बल्कि�� वह अशांं�ति� केे समय शांं�ति� लाानेे कीी उनकीी योोग्यताा केे बाारेे 

मेंं थाा। उन्हेंं एहसाास हुुआ कि� उनकेे इसीी गुुण, जि�सेे वेे अक्सर 

नज़रअंंदााज़ कर देेतीी थींं, पर दूूसरेे भरोोसाा करतेे थेे। उनकेे 

दृृष्टि��कोोण मेंं आए इस बदलााव नेे उन्हेंं न केेवल पुुनःः ऊर्जि�ित कि�याा 

बल्कि�� उससेे भीी अधि�क लााभ पहुँँ�चाायाा। इससेे वेे खुुद कोो अलग 

तरह सेे देेख पााईं जि�सकेे परि�णाामस्वरूप वेे खुुद केे प्रति� 

सहाानुुभूूति�पूूर्णण बन पााईं। इससेे उनकाा आत्मवि�श्वाास भीी बढ़ाा।

यहीी आपकीी अहमि�यत काा केंंद्र हैै। यह आपकेे बााहर नहींं पाायाा 

जााताा। यह आपकाा हीी एक हि�स्साा हैै जि�सेे केेवल आपकोो 

स्वीीकाारनेे कीी ज़रूरत हैै।

स्वाास्थ्य, संंपत्ति� और संंबंंध - अहमि�यत केे  
तीीन आधाार स्तंंभ 

जब हम वाास्तव मेंं अपनीी अहमि�यत कोो स्‍‍वीीकाार कर लेेतेे हैंं तब 

यह हमाारेे जीीनेे केे तरीीकेे कोो बदल देेतीी हैै। यह हमाारेे जीीवन केे 

प्रत्‍‍येक पहलूू मेंं प्रवााहि�त होोनेे लगतीी हैै तथाा उस मनोोभााव कोो 

प्रभाावि�त करतीी हैै जि�ससेे हम अपनेे स्वाास्थ्य, धन और संंबंंधोंं कोो 

देेखतेे हैंं।

स्वाास्थ्य -

“अपनेे स्वाास्थ्य, मन, शरीीर और आत्माा काा ध्याान रखनाा 

अपनीी और दूूसरोंं कीी सेेवाा करनेे काा सबसेे अच्छाा तरीीकाा हैै।” 

— द वैैल्यूू इन यूू®

हमाारेे शरीीर वेे वााहन हैंं जि�नकेे मााध्यम सेे हम जीीवन काा अनुुभव 

करतेे हैंं। फि�र भीी कि�तनीी हीी बाार हम खुुद पर ज़बरदस्तीी करतेे हैंं, 

अहमि�यत ऐसीी चीीज़ नहींं हैै जि�सेे 
आप कमाातेे हंैं बल्कि� यह वोो गुुण हैै 
जोो आप मेंं मौौजूूद हैै। यह गुुण 
दयाालुुताा केे शांं�त क्षणोंं में,ं सुनुनेे 
वााले ेकाानोंं में,ं रचनाात्मक चिं�गाारीी मेंं 
और उस अवि�चल दृढ़ताा में ंबसताा हैै 
जि�सके बाारेे मेंं आपकोो तब तक 
एहसाास भीी नहींं थाा जब तक जीीवन 
नेे इसेे आवश्यक नहींं बनाा दि�याा।
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आरााम नहींं करतेे हैंं, दर्दद कोो दबाातेे हैंं और पोोषण कीी उपेेक्षाा करतेे 

हैंं क्योंंकि� हम खुुद कोो महत्व देेनाा और अपनीी कुुशल-क्षेेम कोो 

प्रााथमि�कताा देेनाा भूूल जाातेे हैंं। जब आप अपनीी अहमि�यत जाानतेे हैंं 

तब आप अपनेे शरीीर कोो एक पवि�त्र पाात्र केे रूप मेंं माानतेे हैंं न कि� 

उपेेक्षि�त वस्तुु कीी तरह। तब आप अपनीी देेखभााल केे माामलेे मेंं 

कोोई समझौौताा नहींं करतेे। इस तरह अपनीी अहमि�यत कोो स्वीीकाार 

करनाा आपकोो ऐसेे वि�कल्प चुुननेे मेंं मदद करताा हैै जोो आपकोो 

मज़बूूत बनाातेे हैंं और आपकोो स्थि�िरताा देेतेे हैंं तााकि� आप बेेहतर 

बन पााएँँ और दुुनि�याा कोो ज़्याादाा सेे ज़्याादाा देे पााएँँ; अपनाा सर्ववश्रेेष्ठ 

देे सकेंं।

संंपत्ति� -

“आपकीी संंपत्ति� केेवल आपकीी वि�त्तीीय स्थि�िति� तक सीीमि�त 

नहींं हैै। आपकाा ज्ञाान और आपकेे जीीवन मेंं मौौजूूद लोोग भीी 

आपकीी संंपत्ति� काा हि�स्साा हैंं क्योंंकि� वेे उन अनुुभवोंं मेंं 

योोगदाान करतेे हैंं जोो आपकोो समृृद्ध बनाातेे हैंं।”  

—द वैैल्यू इन यूू®

संंपत्ति� कोो अक्सर बैंंक खाातेे मेंं दि�खनेे वाालेे अंंकोंं तक सीीमि�त कर 

दि�याा जााताा हैै। लेेकि�न सच्चीी संंपत्ति� कृृतज्ञताा, उपाायकुुशलताा और 

जोो हमाारेे पाास हैै उसकाा साार्थथक उपयोोग करनेे कीी क्षमताा मेंं नि�हि�त 

हैै। जब आप अपनेे महत्व कोो पहचाान लेेतेे हैंं तब आप भौौति�क 

तुुलनााएँँ करकेे अपनीी अहमि�यत सााबि�त करनेे कीी कोोशि�श नहींं 

करतेे हैंं, बल्कि�� आपकोो उन काामोंं कोो करनेे और उन चीीज़ोंं काा 

हि�स्साा बननेे सेे संंतुुष्टि�� मि�लतीी हैै जोो आपकोो खुुशीी देेतीी हैंं।

मैंंनेे ऐसेे लोोगोंं कोो देेखाा हैै जि�नकेे पाास ज़्याादाा कुुछ नहींं हैै, फि�र भीी 

वेे पूूर्णण जीीवन जीीतेे हैंं क्योंंकि� वेे समुुदााय, दयाालुुताा और रचनाात्मकताा 

काा मूूल्य जाानते हैंं। वहींं दूूसरीी ओर मैंंनेे कुुछ धनवाान लोोगोंं कोो 

अभााव और अकेेलेेपन मेंं जीीतेे देेखाा हैै क्योंंकि� वेे यह नहींं माानते 

कि� वेे अपनेे आप मेंं पर्याा�प्त हैंं। आत्मसम्माान केे बि�नाा संंपत्ति� खाालीी 

महसूूस होोतीी हैै; आत्मसम्माान सेे जुुड़ीी संंपत्ति� वृृहद् महसूूस होोतीी हैै।

संंबंंध -

“आपकेे संंबंंधोंं कीी गुुणवत्ताा दोोनोंं पक्षोंं द्वााराा कि�ए गए प्रयाासोंं 

काा प्रति�बिं�ंब हैंं। एक रि�श्‍‍ताा दोोतरफ़ाा मााध्यम हैै जि�समेंं दोोनोंं 

केे सचेेत योोगदाान कीी आवश्यकताा होोतीी हैै।” 

— द वैैल्यूू इन यूू®

मूूल रूप सेे आत्मसम्माान काा अर्थथ हैै जाागरूकताा - केेवल स्वयंं केे 

प्रति� हीी नहींं बल्कि�� दूूसरोंं केे प्रति� भीी। संंबंंध तब बेेहतर होोतेे हैंं जब 

हम अपनेे साामनेे वाालेे व्यक्ति�ि कीी माानवताा, गुुणोंं और योोग्यताा कोो 

देेखतेे हैंं। उस परि�वर्ततन कीी कल्पनाा कीीजि�ए जोो परि�वाारोंं, काार्ययस्थलोंं 

और समुुदाायोंं मेंं आ सकताा हैै, यदि� हर बाातचीीत सेे पहलेे हम शांं�त 

भााव सेे स्‍‍वयं कोो यााद दि�लााएँँ कि� साामनेे वाालेे व्यक्ति�ि मेंं भीी मेेरीी 

तरह हीी योोग्यताा हैै।
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यह सरल बदलााव बाातचीीत केे स्वर कोो बदल 

देेताा हैै, टकरााव सेे बचााताा हैै याा स्वभााव मेंं 

नरमीी लााताा हैै और हृदय मेंं दयाा-भााव उत्पन्न 

करताा हैै। इससेे हम आंंकलन नहींं करतेे 

बल्कि�� हम मेंं जि�ज्ञाासाा पैैदाा होो जाातीी हैै और 

हम प्रति�स्पर्धाा� केे बजााय सााथ मि�लकर कााम 

करतेे हैंं। आखि�रकाार पहेेलीी काा हर टुुकड़ाा 

एक-दूूसरेे सेे जुुड़ाा हैै। उन जुुड़ाावोंं केे बि�नाा 

तस्वीीर अधूूरीी रहतीी हैै।

दि�न कीी शुुरुआत 

तोो फि�र हम दैैनि�क जीीवन कीी भााग-दौौड़ मेंं 

अपनीी अहमि�यत कोो यााद कैैसेे रखेंं? यहींं पर 

मााइंंडफुुलनेेस और हाार्टटफुुलनेेस कीी भूूमि�काा 

आतीी हैै। मैंंनेे पाायाा हैै कि� ऐसाा करनेे काा एक 

शक्ति�िशाालीी तरीीकाा हैै कि� आप तय करेंं कि� 

आप दि�न कैैसेे बि�तााएँँगेे, बजााय इसकेे कि� दि�न 

आपकेे लि�ए नि�र्धाा�रि�त करेे कि� आप कैैसेे रहेंंगेे। 

कल्पनाा कीीजि�ए कि� हर सुुबह आप अपनेे दि�न 

कीी शुुरुआत अपनेे फ़ोोन सेे याा अपनीी 

काार्यय-सूूचीी केे बाारेे मेंं सोोचनेे सेे न करकेे कुुछ 

मि�नटोंं केे मौौन और कृृतज्ञताा केे भााव सेे करतेे 

हैंं। जाागनेे पर मेेराा पहलाा वि�चाार होोताा हैै, “एक 

और नयाा दि�न प्रदाान करनेे कीी कृृपाा केे लि�ए 

धन्यवााद!” यह मुुझेे यााद दि�लााताा हैै कि� मुुझेे 

अभीी भीी दुुनि�याा मेंं बदलााव लाानाा हैै। इसलि�ए 

चााहेे वह छोोटाा हीी क्योंं न होो मैंं आज भीी एक 

बदलााव लाा सकतीी हूँँ�। अक्सर यह स्टेेशन केे 

राास्तेे मेंं कि�सीी अजनबीी कोो देेखकर मुुस्कुुराानाा 

भर होो सकताा हैै।

दि�न केे दौौराान

पूूराा दि�न, उस ‘दृृष्टि��कोोण’ पर ध्याान देंं जि�ससेे 

आप जीीवन कोो देेखतेे हैंं। वि�चाार करेंं, “क्याा 

मैंं आंंकलन, आलोोचनाा, तुुलनाा कर रहाा हूँँ� याा 

मैंं सरााहनाा कर रहाा हूँँ�, सीीख रहाा हूँँ� और 

सबक पाानेे कीी कोोशि�श कर रहाा हूँँ�?” 

आंंकलन करनेे केे बजााय सरााहनाा करनेे सेे 

हृदय कोोमल बनताा हैै और आपकोो अपनीी व 

दूूसरोंं कीी योोग्यताा सेे जोोड़ताा हैै।

दि�न केे अंंत काा चिं�तंन

दि�न भर केे तनााव कोो कम करनेे केे लि�ए सोोनेे 

सेे पहलेे डाायरीी लि�खनेे केे लि�ए कुुछ मि�नट 

नि�काालेंं। कुुछ प्रश्न जि�न पर आप वि�चाार कर 

सकतेे हैंं वेे हैंं -

	y ●मैैंने आज अपनी अहमियत का सम््ममान 

कैैसेे कि�याा?

	y ●मैैंने दूसरोों की अहमियत का सम््ममान 

कैैसेे कि�याा?

	y ●मैैं आज क््यया बदलाव लाया?

	y ●मैैं कल के लिए क््यया आगे ले जाऊँगा?

इस शांं�त मनन से ेहमाारे ेदि�न काा समाापन 

जाागरूकताा, कृृतज्ञताा और शांं�ति� केे सााथ होोताा है।ै

मैंंनेे पाायाा हैै कि� ऐसाा करनेे 
काा एक शक्ति�शाालीी तरीीकाा हैै 
कि� आप तय करंें कि� आप 
दि�न कैैसेे बि�तााएँँगेे, बजााय 
इसके कि� दि�न आपकेे लि�ए 
नि�र्धाा�रि�त करेे कि� आप कैैसेे 
रहंेंगेे। कल्पनाा कीीजि�ए कि� 
हर सुुबह आप अपनेे दि�न कीी 
शुुरुआत अपनेे फ़ोोन सेे याा 
अपनीी काार्यय-सूूचीी केे बाारेे मेंं 
सोोचनेे सेे न करकेे कुुछ 
मि�नटोंं केे मौौन और कृृतज्ञताा 
केे भााव सेे करतेे हंैं।
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रााहत मि�लनेे सेे उपस्थि�ित होोनेे तक
जेेसन नटिं�ंग बताा रहेे हंैं कि� क्योंं� रााहत अल्पकाालि�क होोतीी हैै और 
सााहस, जोो हृदय सेे उपजताा हैै, कैैसेे हमेेशाा टि�काा रहताा हैै।

हम सभीी रााहत चााहते हैंं - कम तनााव, 

कम अज्ञाात बाातेंं, अधूूरीी उम्मीीदोंं काा 

हल्काा बोोझ, हम जोो हैंं और हम जोो 

बननाा चााहतेे हैंं, उसकेे बीीच कम तनााव। रााहत 

भलेे हीी कुुछ देेर केे लि�ए मन कोो शांं�त कर देे 

परंंतुु यह हृदय कोो सुुकूून नहींं देेतीी। इसकाा 

एहसाास जल्दीी हीी फीीकाा पड़ जााताा हैै और जीीनेे 

काा वहीी पुुराानाा तरीीकाा फि�र सेे उभर आताा हैै। 

इसीी तरह हम अटक कर रह जाातेे हैंं।

हम रााहत केे पीीछेे भाागतेे रहतेे हैंं जबकि� 

वाास्तव मेंं जोो हम चााहतेे हैंं वह हैै सााहस - 

डटेे रहनेे, महसूूस करनेे और जोो कुुछ भीी 

साामनेे आताा हैै उसेे उपस्थि�ित रहतेे हुुए पाार 

करनेे कीी तााकत।

रााहत काा माायाा-जााल

रााहत गलत नहींं हैै। यह बस अल्पकाालि�क 

होोतीी हैै।

शरााब काा एक और गि�लाास पीीनाा, फ़ोोन पर स्क्रॉॉल 

करतेे रहनाा, ईमाानदाारीी मेंं छोोटाा साा समझौौताा 

करनाा - येे सब रााहत देेतेे हैंं, लेेकि�न सि�र्फ़़ 

कुुछ पल केे लि�ए। येे दर्दद कीी तीीव्रताा कोो कम 

तोो कर देेतेे हैंं लेेकि�न येे हमाारीी दुुनि�याा कोो भीी 

सीीमि�त कर देेतेे हैंं।

रााहत हमाारीी जाागरूकताा कोो संंकुुचि�त कर देेतीी 

हैै। यह हमाारीी दृृष्टि�� कोो इस एक पल, इस एक 

एहसाास, इस एक बचााव केे राास्तेे तक सीीमि�त 

कर देेतीी हैै। यहीी संंकुुचन उस इच्छाा कोो एक 

आपाात स्थि�िति� जैैसाा बनाा देेताा हैै, माानोो शांं�ति� 

उसेे संंतुुष्ट करनेे पर हीी मि�ल सकतीी हैै।

लेेकि�न रााहत मि�लनेे केे समय हम वाास्तव मेंं 

उपस्थि�ित नहींं होोतेे याानीी पूूरीी तरह सेे सचेेत 

नहींं होोतेे। हम प्रति�क्रि�याा कर रहेे होोतेे हैंं।

दूूसरीी ओर, उपस्थि�िति� काा अर्थथ उस पल सेे 

भाागनाा नहींं हैै। इसकाा अर्थथ हैै स्थि�िरताा केे सााथ 

उस क्षण मेंं पुुनःः प्रवेेश करनाा। इसकाा अर्थथ हैै 

उसीी भाावनाा कोो महसूूस करनाा जि�सनेे पहले 

हमेंं अपनेे वश मेंं कर लि�याा थाा, लेेकि�न अब 

एक व्याापक दृृष्टि��कोोण सेे महसूूस करनाा हैै।

रााहत हमेंं उस क्षण मेंं इस तरह बाँँ�ध देेतीी हैै कि� 

हम उसकेे परे और कुुछ देेख हीी नहींं पाातेे; 

उपस्थि�िति� हमेंं उस क्षण मेंं इस तरह बनााए 

रखतीी हैै कि� हम मुुक्त महसूूस करतेे हैंं।

क्षण काा वि�रोोधााभाास

जब हम कि�सीी वि�वशताा मेंं फँँस जाातेे हैंं तब 

ऐसाा लगताा हैै माानोो हमााराा पूूराा ध्याान वर्ततमाान 

मेंं हीी हैै। लेेकि�न हमाारीी जाागरूकताा वाास्तव मेंं 

कहींं और होोतीी हैै, याा तोो अतीीत कोो पुुनःः यााद 

कर रहीी होोतीी हैै याा फि�र भवि�ष्य कीी कल्पनाा 

कर रहीी होोतीी हैै।

हम बीीतेे हुुए कल केे अपरााधबोोध कोो शांं�त 

करनेे केे लि�ए भोोजन करतेे हैंं। हम आज केे 

दबााव कोो कम करनेे केे लि�ए पीीतेे हैंं। हम कल 

कीी अनि�श्चि�ितताा सेे बचनेे केे लि�ए स्क्रॉॉल 

करतेे रहतेे हैंं।

हृदय एक और राास्ताा सुुझााताा हैै। वह चीीज़ोंं 

कोो ठीीक करनेे याा उनसेे भाागनेे कीी जल्दबााज़ीी 

नहींं करताा – वह सुुनताा हैै। वह असुुवि�धाा कोो 

सााहस 
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जब हम भीीतर कीी ओर मुुड़तेे हंैं और उस पवि�त्र कंेंद्र पर लौौटतेे हंैं तब 
सााहस स्वााभाावि�क रूप सेे उत्पन्न होोताा हैै। हृदय हमाारेे बोोध कोो स्थि�र 
करताा हैै, हमाारेे दृष्टि�कोोण कोो व्याापक बनााताा हैै और उन वि�कल्पोंं कोो 
प्रकट करताा हैै जि�नं्हें मन कभीी नहींं देेख पााताा। हर बाार जब हम रााहत केे 
बजााय सााहस कोो चुुनतेे हंैं तब हम हृदय कीी ओर लौौट आतेे हंैं, उस पल 
कोो वैैसेे हीी जीीतेे हंैं जैैसाा वह हैै।
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जब हम हृदय मेंं लौौटतेे हंैं 
तब वहीी क्षण जोो कभीी 
घुुटन भराा लगताा थाा, अब 
खुुलाा लगनेे लगताा हैै। 
भाावनााएँँ बनीी रहतीी हंैं 
लेेकि�न हम अब उनकीी 
गि�रफ़्त मेंं नहींं रहतेे। हम 
उसेे उस पल मेंं उपस्थि�त 
रहकर देेख रहेे होोतेे हंैं।

हम रााहत केे बजााय सााहस कोो चुुनतेे हैंं तब 

हम हृदय कीी ओर लौौट आतेे हैंं, उस पल कोो 

वैैसेे हीी जीीतेे हैंं जैैसाा वह हैै।

रााहत फुुसफुुसाातीी हैै, “छि�प जााओ।” सााहस 

फुुसफुुसााताा हैै, “फि�र भीी साामनेे आओ।” येे 

एक हीी चााहत केे दोो पहलूू हैंं – सुुरक्षि�त, 

स्थि�िर और संंपूूर्णण महसूूस करनेे कीी चााहत।

जब हम हृदय सेे जीीतेे हैंं तब रााहत कीी 

आवश्यकताा समााप्त होो जाातीी हैै। जोो बचताा 

हैै वह शांं�ति� हैै, इसलि�ए नहींं कि� हमाारेे 

आसपाास कीी दुुनि�याा बदल गई हैै बल्कि�� 

इसलि�ए कि� हम बदल गए हैंं।

हर बाार जब हम उपस्थि�ित होोतेे हैंं - भलेे हीी 

दोोषपूर्णण ढंंग सेे - हम टि�केे रहनेे कीी अपनीी 

क्षमताा कोो मज़बूत करतेे हैंं। प्रोोत्सााहन काा अर्थथ 

हैै व्यवहाार मेंं करुणाा कोो समााहि�त करनाा - 

जि�ससेे अंंदर कीी आवााज़ कहतीी हैै, “मैंं तुुम्हाारेे 

सााथ हूँँ�। चलतेे रहोो।”

प्रोोत्सााहन केे बि�नाा सााहस थक कर चूूर होो 

जााताा हैै। लेेकि�न उसकेे सााथ सााहस एक 

अक्षय ऊर्जाा� बन जााताा हैै याानीी एक ऐसीी लौौ 

बन जााताा हैै जोो बाार-बाार जल उठतीी हैै।

प्रति�क्रि�याा सेे पुुनर्स्था�ा�पनाा तक कीी यह याात्राा 

केेवल सैैद्धांं�ति�क नहींं हैै। हाार्टटफुुलनेेस मेंं हम 

इसकाा प्रत्यक्ष अनुुभव करतेे हैंं।

ध्याान शांं�ति� और जाागरूकताा केे मााध्यम सेे 

सााहस काा पोोषण करताा हैै। सफ़ााई रााहत पाानेे 

कीी कोोशि�शोंं सेे बचाा हुुआ अवशेष भीी दूूर कर 

देेतीी हैै। प्राार्थथनाा हमेंं दि�व्य कृृपाा केे लि�ए 

ग्रहणशीील बनाातीी हैै - जोो प्रोोत्सााहन काा 

सर्वोोच्च रूप हैै।

हृदय कीी ओर वाापसीी

व्युुत्पत्ति� कीी दृृष्टि�� सेे, ‘सााहस’ शब्द काा 

अंंग्रेेज़ीी अनुुवााद ‘करेेज’ (courage) हैै। 

‘करेेज’ काा मूूल शब्द हैै ‘कोोर’ (cor), जोो 

एक लैैटि�न शब्द हैै। इस शब्द काा अर्थथ ‘हृदय’ 

हैै। अतःः सााहस केे सााथ जीीनाा हृदय सेे जीीनाा 

हैै। हतोोत्सााहि�त होोनाा वस्तुुतःः हि�म्मत हाार जाानाा 

याानीी हृदय काा सााथ मेंं न होोनाा हैै।

जब हम भीीतर कीी ओर मुुड़तेे हैंं और उस 

पवि�त्र केंंद्र पर लौौटतेे हैंं तब सााहस स्वााभाावि�क 

रूप सेे उत्पन्न होोताा हैै। हृदय हमाारेे बोोध कोो 

स्थि�िर करताा हैै, हमाारेे दृृष्टि��कोोण कोो व्याापक 

बनााताा हैै” और उन वि�कल्पोंं कोो प्रकट करताा 

हैै जि�न्हेंं मन कभीी नहींं देेख पााताा। हर बाार जब 

मि�टााताा नहींं, बल्कि�� उसकेे सााथ हमाारेे रि�श्तेे कोो 

बदल देेताा हैै। जब हम हृदय मेंं लौौटतेे हैंं तब 

वहीी क्षण जोो कभीी घुुटन भराा लगताा थाा, अब 

खुुलाा लगनेे लगताा हैै। भाावनााएँँ बनीी रहतीी हैंं 

लेेकि�न हम अब उनकीी गि�रफ़्त मेंं नहींं रहतेे। 

हम उसेे उस पल मेंं उपस्थि�ित रहकर देेख रहेे 

होोतेे हैंं।

यहीी सााहस कीी शुुरुआत हैै।

सााहस वाास्तव मेंं क्याा हैै

सााहस काा अर्थथ नि�डरताा नहींं हैै; इसकाा अर्थथ 

स्वयंं कोो पुुनःः व्यवस्थि�ित करनाा हैै।

रााहत पूछूतीी है,ै “मंैं इस समय बेहेतर कैैसे ेमहसूसू 

कर सकतीी हूँँ�?” सााहस पूूछताा हैै, “कौौन साा 

वि�कल्प मेेराा दाायराा बढ़ााताा हैै – भलेे हीी वह 

मेेरेे आरााम कीी कीीमत पर होो?”

रााहत आरााम सेे प्रेेरि�त होोतीी हैै लेेकि�न सााहस 

हृदय सेे प्रेेरि�त होोताा हैै। दोोनोंं एक हीी इच्छाा सेे 

उत्पन्न होोतेे हैंं - तूूफ़ाान मेंं स्थि�िर महसूूस करनाा। 

इनमेंं सेे एक हीी राास्ताा शांं�ति� दि�लााताा हैै।

सााहस दर्दद सेे बच नि�कलनेे कीी कोोशि�श नहींं 

करताा; यह खुुलकर दर्दद काा साामनाा करताा हैै। 

यह पूूर्णणताा कीी माँँ�ग नहींं करताा; यह बस उस 

पल कीी सच्चााई कोो त्याागनेे सेे इनकाार करताा 

हैै। सााहस भाावनाा कोो दबााताा नहींं; यह उसकीी 

तीीव्रताा कोो कम कर देेताा हैै। यहीी हृदय कीी शक्ति�ि 

हैै – मन जि�स चीीज़ सेे बचनेे कीी कोोशि�श करताा 

हैै, उसेे स्वीीकाार करनाा।

सााहस काा ईंधन

सााहस तब टि�काा रहताा हैै जब उसेे सहााराा मि�ल 

जााताा हैै और वह सहााराा प्रोोत्सााहन हैै। 

प्रोोत्सााहन वहीी वाापस लााताा हैै जि�सेे नि�रााशाा 

खत्म कर देेतीी हैै। यह हमेंं यााद दि�लााताा हैै कि� 
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और आँतँों  ंकाा स्वाास्थ्य
पूूर्णि�िमाा राामकृष्णन नेे जठरांं�त्ररोोगवि�ज्ञाानीी (gastroenterologist) और जन स्वाास्थ्य 
केे समर्थथक डॉॉ. पलाानि�यााप्पन मणि�कम, जि�न्हेंं आमतौौर पर डॉॉ. पााल केे नााम सेे जाानाा 
जााताा हैै, सेे प्रसन्नताा और उसकेे स्वाास्थ्य पर पड़नेे वाालेे प्रभााव केे बाारे मेंं बाातचीीत कीी।

 प्रसन्नताा



प्र.- आँतँोंं� काा स्वाास्थ्य माानसि�क स्वाास्थ्य कोो 
कैैसेे प्रभाावि�त करताा हैै? और क्याा ध्याान जैैसेे 
अभ्याास सक्रि�य रूप सेे पााचन तंंत्र कोो स्वस्थ 
रखनेे मेंं सहाायक होो सकतेे हैंं?

आँँतोंं कोो अक्सर दूूसराा मस्ति�िष्क कहाा जााताा हैै 

क्योंंकि� इसमेंं 50 करोोड़ सेे ज़्याादाा न्यूूरॉॉन्स याानीी 

तंंत्रि�कााएँँ होोतीी हैंं जोो वेेगस तंंत्रि�काा केे मााध्यम 

सेे लगााताार मस्ति�िष्क केे संंपर्कक मेंं रहतीी हैंं। जब 

आँँत मेंं सूूजन होोतीी हैै याा वहाँँ� केे सूूक्ष्म जीीवोंं 

मेंं गड़बड़ीी होोतीी हैै तोो यह मनोोभााव व एकााग्रताा 

कोो प्रभाावि�त कर सकताा हैै और यहाँँ� तक कि� 

चिं�ंताा याा अवसााद काा काारण भीी बन सकताा हैै। 

दूूसरीी ओर, जब आप हाार्टटफुुलनेेस जैैसेे ध्याान 

काा अभ्याास करतेे हैंं तब कोोर्टि�िसोोल जैैसेे तनााव 

वाालेे हाार्मोोन कम होो जाातेे हैंं। यह सीीधेे आपकीी 

आँँतोंं कोो शांं�त करताा हैै और स्वस्थ बैैक्टीीरि�याा 

कोो पनपनेे मेंं मदद करताा हैै। इसलि�ए हाँँ�, एक 

शांं�त मन वाास्तव मेंं आँँतोंं केे स्वाास्थ्य मेंं 

सहाायक होोताा हैै।

प्र.- इंंटरमि�टेंंट उपवाास (नि�यमि�त अंंतरााल पर 
उपवाास करनाा) और समय-प्रति�बंंधि�त भोोजन 
करनाा आजकल बहुत लोोकप्रि�य हैै। जठरांं�त्र 
वि�ज्ञाान (gastroenterology) केे नज़रि�ए 
सेे इन अभ्याासोंं� केे क्याा फ़ाायदेे हैंं और क्याा 
इनकेे बाारे मेंं कोोई� गलतफ़हमि�याँँ� हैंं?

मैंं इंंटरमि�टेंंट उपवाास काा बहुुत बड़ाा समर्थथक हूँँ� 

और खुुद भीी इसकाा अभ्याास करताा हूँँ�। यह 

काारगर हैै क्योंंकि� यह आँँतोंं कोो आरााम और 

मरम्मत करनेे काा समय देेताा हैै। इससेे इंंसुुलि�न 

संंवेेदनशीीलताा मेंं सुुधाार होोताा हैै, सूूजन कम 

होोतीी हैै और अच्छेे बैैक्टीीरि�याा कीी वृृद्धि� होोतीी 

हैै। लेेकि�न एक बड़ीी गलतफ़हमीी यह हैै कि� 

उपवाास आपकेे शरीीर कोो ‘वि�षमुक्त’ 

(Detox) करताा हैै। यह सच नहींं हैै। 

आपकाा यकृृत (liver) और गुुर्देे (kidneys) 
पहलेे सेे हीी रोोज़ाानाा यह कााम कर रहेे हैंं। 

उपवाास बस एक सााधन हैै, सब रोोगोंं काा 

उपचाार नहींं। यह संंतुुलि�त आहाार केे सााथ 

मि�लकर सबसे अच्छाा कााम करताा हैै - जल्दीी 

परि�णााम पाानेे केे तरीीकेे केे रूप मेंं नहींं।

प्र.- आयुुर्वेेद और योोग नेे लंंबेे समय सेे पााचन 
कोो समग्र स्वाास्थ्य कीी कुंं�जी ी माानाा हैै। आधुनुि�क 
जठरांं�त्र वि�ज्ञाान इस अवधाारणाा कोो कैैसेे 
देेखताा हैै?

आयुुर्वेेद और योोग नेे हमेशाा पााचन कोो स्वाास्थ्य 

काा केंंद्र माानाा हैै। आधुुनि�क जठरांं�त्र वि�ज्ञाान इस 

बाात सेे सहमत हैै कि� पााचन काा संंबंंध हृदय, 

मस्ति�िष्क और यहाँँ� तक कि� प्रति�रक्षाा-तंंत्र सेे हैै। 

शोोध इन सदि�योंं पुुराानेे वि�चाारोंं कोो वैैज्ञाानि�क 

आँँकड़ोंं केे सााथ प्रमााणि�त कर रहेे हैंं।

प्र.- आँतँोंं� केे सूूक्ष्मजीीवोंं� (gut 
microbiome) पर शोोध केे बढ़नेे केे सााथ 
व्यक्ति�िगत पोोषण पर ज़्याादाा ध्याान दि�याा जाा 
रहाा हैै। क्याा आपकोो लगताा हैै कि� भवि�ष्य मेंं 
लोोगोंं� केे आँतँ मेंं मौौजूूद सूूक्ष्मजीीवोंं� केे आधाार 
पर उन्हेंं आँतँ स्वाास्थ्य संंबंंधीी सलााह दीी 
जााएगीी?

भवि�ष्य मेंं जठरांं�त्र वि�ज्ञाान हर व्यक्ति�ि केे अनुुरूप 

हीी उसकाा उपचाार करेेगाा। सूूक्ष्मजीीवोंं पर हुुए 

शोोध सेे हम सीीख रहेे हैंं कि� प्रत्येेक व्यक्ति�ि कीी 

एक वि�शि�ष्ट जीीवााणुु पहचाान होोतीी हैै। जल्द 

हीी साामाान्य आहाार सलााह केे बजााय हमाारेे 

पाास आपकेे सूूक्ष्मजीीवोंं, आनुुवंंशि�कीी और 

जीीवनशैैलीी केे आधाार पर अनुकूूलि�त पोोषण 

योोजनााएँँ होंंगीी। यह कोोई वि�ज्ञाान कीी कल्पि�ित 

कथाा नहींं हैै। इस पर शोोध कि�याा जाा रहाा हैै। 

अभीी आँँतोंं केे सूूक्ष्मजीीवोंं पर आधाारि�त 

व्यक्ति�िगत पोोषण उतनाा सटीीक नहींं हैै लेेकि�न 

अध्ययनोंं सेे पताा चलताा हैै कि� आँँतोंं काा 

स्वाास्थ्य आपकेे संंपूूर्णण स्वाास्थ्य काा आधाार हैै। 

इसलि�ए भवि�ष्य वाास्तव मेंं आँँतोंं कीी 

व्यक्ति�िगत देेखभााल कीी ओर बढ़ रहाा हैै।

प्र.- आप अपनीी सोोशल मीीडि�याा उपस्थि��ति� मेंं 
हाास्य कोो शि�क्षाा केे सााथ मि�लाातेे हैंं। आपकेे 

वि�चाार सेे हँसँीी, आनंंद और सकााराात्मक सोोच 
आँतँोंं� केे स्वाास्थ्य मेंं कैैसेे योोगदाान करतीी हैै?

जब आप हँँसतेे हैंं तब आपकेे तनााव वाालेे 

हाार्मोोन कम होो जाातेे हैंं और रक्त संंचाार बेेहतर 

होो जााताा हैै तथाा आपकीी आँँतोंं कीी माँँ�सपेेशि�योंं 

कोो आरााम मि�लताा हैै। सकााराात्मक मनोोदशाा 

वाास्तव मेंं पााचन और दर्दद कोो सहनेे कीी क्षमताा 

मेंं भीी सुुधाार करतीी हैै। हँँसीी दवाा हैै - इसीीलि�ए 

मैंं ऑनलााइन शि�क्षाा केे सााथ हाास्य कोो जोोड़ताा 

हूँँ�। एक आनंंदमय मनोोभााव न केेवल जीीवन 

कोो बेेहतर बनााताा हैै बल्कि�� यह वाास्तव मेंं 

आपकीी आँँत कोो भीी स्वस्थ बनााताा हैै।

प्र.- धन्यवााद, डॉॉ. पााल!

एक आनंंदमय मनोोभााव न 
केेवल जीीवन कोो बेेहतर 
बनााताा हैै बल्कि� यह वाास्तव 
मेंं आपकीी आँँत कोो भीी 
स्वस्थ बनााताा हैै।
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“ध्वनि� केे रहस्य कोो जााननेे वाालाा पूूरेे 

ब्रह्मां �ंड केे रहस्य कोो जाानताा हैै।”

हज़रत इनाायत खाान

प्रेरे
णाा



परि�वर्ततन कीी दि�व्य प्रक्रि�याा 
कृृपाा, प्रााणााहुुति�, शक्ति�िपाात और 

प्रााण-प्रति�ष्ठाा पर एक संवंााद

दााजीी चाार परि�वर्ततनकाारीी प्रक्रि�यााओंं पर 
स्पष्टीीकरण देेतेे हुए बताातेे हंैं कि� कृृपाा 
सबसेे भि�न्न क्योंं� हैै। इसेे अपूूर्वाा� पटेेल नेे 
सुुचि�त और केेशव केे सााथ हुई� बाातचीीत सेे 
संंकलि�त कि�याा हैै।

सुुचि�त - दााजीी, हाार्टटफुुलनेेस अभ्याास मेंं हम 
प्रााणााहुति� केे बाारे बहुत सीी बाातेंं सुुनतेे और 
पढ़तेे हैंं। यह अन्य प्रकाार केे आध्याात्मि��क 
संंचाार, जैैसेे प्रााण-प्रति�ष्ठाा याा शक्ति�िपाात सेे 
कि�स प्रकाार अलग हैै?

बाातचीीत शुुरू करनेे केे लि�ए यह बहुत अच्छाा 

वि�षय हैै। प्रााणााहुुति� अन्य पद्धति�योंं सेे बि�लकुुल 

अलग हैै हाालाँँ�कि� लोोग अक्सर उन्हेंं एक-दूूसरेे 

सेे मि�लाा देेतेे हैंं। मैंं आपकोो चाार वि�भि�न्न 

वाास्तवि�कतााओं - प्रााणााहुुति�, प्रााण-प्रति�ष्ठाा, 

शक्ति�िपाात और कृृपाा - केे बाारेे मेंं बतााताा हूँँ�। 

इनमेंं सेे प्रत्येेक काा अपनाा स्वरूप, वि�शि�ष्ट 

प्रक्रि�याा और उद्देेश्य हैै। 

अपूूर्वाा� - आध्याात्मि��क सााधक शाायद इन चाारोंं� 
कोो एक हीी चीीज़ केे अलग-अलग रूप याानीी 
भौौति�क जगत मेंं दि�व्यताा कोो संंचाारि�त करनेे 
केे अलग-अलग तरीीकेे माान सकतेे हैंं, हैै न? 

अधि�कतर लोोग यहीी गलतीी करतेे हैंं। चलि�ए 

हम एक-एक कोो समझतेे हैंं और देेखतेे हैंं कि� 

वेे कि�तनेे श्रेेष्ठ रूप सेे एक-दूूसरेे सेे अलग हैंं। 

सबसे पहलेे प्रााणााहुुति� कीी बाात करतेे हैंं जोो 

हमाारेे सहज माार्गग (हाार्टटफुुलनेेस) अभ्याास काा 

आधाार हैै। संंस्कृृत मेंं प्रााणााहुुति� काा अर्थथ हैै 

प्रााणोंं कीी आहुुति�। हमाारीी पद्धति� मेंं, जैैसाा कि� 

24 हाार्टटफुुलनेेस



प्रााणााहुति� काा अर्थथ हैै 
‘प्रााणोंं काा प्रााण’। 
इसलि�ए प्रााणााहुति� एक 
साामाान्य प्रााण-शक्ति� 
नहींं हैै बल्कि� सबसेे 
ज़्याादाा परि�ष्कृृत दि�व्य 
सत्व हैै। आप इसेे दि�व्य 
ऊर्जाा�, परम ऊर्जाा� याा 
अति� सूूक्ष्म चेेतनाा कह 
सकतेे हंैं। यहीी प्रााणााहुति� 
कोो वि�शेेष बनाातीी हैै। 
इसेे हम ‘बल-रहि�त 
बल’ याा ‘शक्ति�हीीन 
शक्ति�’ कहतेे हंैं।

बााबूूजीी नेे बहुुत स्पष्टताा सेे परि�भााषि�त कि�याा 

हैै, यह लोोगोंं मेंं बदलााव लाानेे केे लि�ए ईश्वरीीय 

शक्ति�ि काा उपयोोग हैै। यह कोोई सि�द्धांं�त नहींं हैै, 

बल्कि�� यह वाास्तवि�कताा हैै। 

केेशव - प्रााणााहुति� वाास्तव मेंं कैैसेे कााम 
करतीी हैै?

प्रााणााहुुति� एक समर्थथ गुुरु केे हृदय सेे सीीधेे उस 

व्यक्ति�ि केे हृदय मेंं प्रवााहि�त होोतीी हैै जोो इसेे 

प्रााप्त करताा हैै। लेेकि�न महत्वपूूर्णण बाात यह हैै 

कि� इसकाा संंचरण संंकल्प-शक्ति�ि सेे शुुरू 

होोताा हैै। गुुरु कीी सचेेत-इच्छाा केे मुुख्यतःः दोो 

प्रकाार केे आध्याात्मि��क प्रभााव होोतेे हैंं। पहलाा हैै 

- बााधााओं सेे मुुक्ति�ि जि�समेंं संंस्काार याा छाापेंं 

जोो प्रगति� मेंं बााधक हैंं, उन्हेंं खत्म कि�याा जााताा 

हैै। दूूसराा प्रभााव हैै - आध्याात्मि��क अवस्थााएँँ 

प्रदाान करनाा। प्रााणााहुुति� सााधक मेंं सीीधेे कुुछ 

आध्याात्मि��क अवस्थााएँँ लाा याा पैैदाा कर सकतीी 

हैै जि�ससेे उसकीी चेेतनाा उन्नत होोतीी हैै। इसकेे 

प्रभााव सेे उन्नति�शीील तथाा क्रमाानुुसाार 

रूपांं�तरण होोताा हैै। 

केेशव - लेेकि�न क्याा संंचाारि�त कि�याा जााताा 
हैै? यह ऊर्जाा� क्याा हैै?

प्रााणााहुुति� काा अर्थथ हैै ‘प्रााणोंं काा प्रााण’। 

इसलि�ए प्रााणााहुुति� एक साामाान्य प्रााण-शक्ति�ि 

नहींं हैै बल्कि�� सबसेे ज़्याादाा परि�ष्कृृत दि�व्य सत्व 

हैै। आप इसेे दि�व्य ऊर्जाा�, परम ऊर्जाा� याा अति� 

सूूक्ष्म चेेतनाा कह सकतेे हैंं। यहीी प्रााणााहुुति� कोो 

वि�शेेष बनाातीी हैै। इसेे हम ‘बल-रहि�त बल’ याा 

‘शक्ति�िहीीन शक्ति�ि’ कहतेे हैंं।

अपूूर्वाा� - लेेकि�न यह अपनेे आप मेंं 
वि�रोोधााभाासीी प्रतीीत होोताा हैै।

यह ऐसाा लगताा तोो हैै लेेकि�न येे वि�रोोधााभाासीी 

शब्द हीी इसकेे सत्व कोो ठीीक सेे व्यक्त करतेे 

हैंं। प्रााणााहुुति� कि�सीी तरह काा प्रति�रोोध याा 

प्रति�क्रि�याा उत्पन्न कि�ए बि�नाा कााम करतीी हैै 

जबकि� साामाान्य बल केे वि�षय मेंं ऐसाा नहींं 

होोताा। इसेे हम एक उदााहरण सेे समझतेे हैंं। 

यदि� आप अपनेे बच्चोंं पर चि�ल्लाातेे हुुए उन्हेंं 

बुुरीी तरह सेे डाँँ�टतेे हैंं तब क्याा होोताा हैै? 

अपूूर्वाा� - वेे तुुरंंत प्रति�क्रि�याा करेंंगेे - वेे याा तोो 
बहुत ज़्याादाा नाारााज़ होो जााएँगेे याा रक्षाात्मक 
होो जााएँगेे।

बि�लकुुल सहीी। बल प्रयोोग सेे लोोगोंं मेंं प्रति�क्रि�याा 

उत्पन्न होोतीी हैै लेेकि�न क्याा यह वाास्तव मेंं उनमेंं 

बदलााव लााताा हैै? आम तौौर पर नहींं। बल 

प्रयोोग हमेेशाा एक त्वरि�त प्रति�क्रि�याा उत्पन्न 

करताा हैै लेेकि�न प्रेेम बि�नाा लोोगोंं कीी प्रति�क्रि�याा 

केे उन्हेंं बदल सकताा हैै। प्रााणााहुुति� वह प्रक्रि�याा 

हैै जि�समेंं हमाारेे हृदय मेंं दैैवीीय प्रेेम उड़ेेल दि�याा 

जााताा हैै। चूँँ�कि� यह बलपूूर्ववक नहींं कि�याा 

जााताा, यह अनंंत दूूरि�योंं केे बाावजूूद भीी और 

हर समय काार्यय करताा हैै। प्रेेम हीी समस्त बााधााओं 

कोो पाार करताा हुुआ कााम कर सकताा हैै। 

केेशव - और ‘शक्ति�िहीीन शक्ति�ि’ सेे क्याा 
ताात्पर्यय हैै? 

इस शब्द काा प्रयोोग केंंद्र याा ईश्वर काा वर्णणन 

करनेे केे लि�ए कि�याा जाा सकताा हैै, जि�सकेे 

पाास वाास्तव मेंं अपनीी कोोई शक्ति�ि नहींं होोतीी 

हैै। लेेकि�न शक्ति�िहीीनताा मेंं उस शक्ति�ि काा वि�चाार 

होोताा हैै जोो उसमेंं नि�हि�त हैै, जैैसाा केंंद्र मेंं होोताा 

हैै। इसकाा अर्थथ हैै कि� वह गति�हीीन याा स्थि�िर 

अवस्थाा, जि�सेे शक्ति�िहीीनताा केे रूप मेंं देेखाा 

जााताा हैै, वहीी शक्ति�ि काा वाास्तवि�क स्रोोत हैै।

सुुचि�त - और प्रााण-प्रति�ष्ठाा क्याा हैै? मैंंनेे 
इसके बाारे मेंं सुुनाा हैै लेेकि�न मैंं ठीीक सेे 
इसकाा अर्थथ समझ नहींं पाायाा हूँ।ँ क्याा यह 
प्रााणााहुति� केे समाान हैै?

यहाँँ� पर अधि�कतर लोोग भ्रमि�त होो जाातेे हैंं। 

प्रााण-प्रति�ष्ठाा एक धाार्मि�िक अनुष्ठाान हैै तथाा 

सहज माार्गग मेंं हम जोो करतेे हैंं यह उससेे बहुुत 
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अलग हैै। प्रााण-प्रति�ष्ठाा मेंं आप देेखेंंगेे कि� 

पुुजाारीी याा पंंडि�त कि�सीी मूूर्ति�ि याा एक पवि�त्र 

प्रति�माा मेंं ‘प्रााण’ स्थाापि�त करनेे केे लि�ए 

अनुुष्ठाान करतेे हैंं। वेे कुुछ वि�शेेष मंंत्रोंं काा 

उच्चाारण करकेे दैैवीीय उपस्थि�िति� काा आह्वाान 

करतेे हैंं। वेे वाास्तव मेंं एक मूूर्ति�ि कोो देेवताा केे 

सााकाार रूप मेंं परि�वर्ति�ित करकेे उसेे पूूजनेे 

योोग्य बनाातेे हैंं। यह बााह्य अनुुष्ठाानोंं, मंंत्रोंं और 

शरीीर केे बााहर कीी चीीज़ोंं पर नि�र्भभर रहताा हैै। 

इसकाा उद्देेश्य कि�सीी वस्तुु कोो पूूजाा काा केंंद्र 

बनाानाा हैै।

सुुचि�त - जबकि� प्रााणााहुति� हृदय सेे हृदय 
तक, अंंदर सेे काार्यय करतीी हैै। 

इसकेे लि�ए कि�सीी बााह्य कर्ममकांं�ड याा मंंत्रोोच्चाार 

कीी ज़रूरत नहींं पड़तीी। यह होोताा हैै क्योंंकि� 

गुुरु इसेे होोनेे देेनाा चााहतेे हैंं और सााधक इसकाा 

अनुुभव करनेे केे लि�ए इच्छुुक हैै। यह कि�सीी 

भीी दूूरीी सेे होो सकताा हैै और सबसे महत्वपूूर्णण 

बाात हैै कि� यह सााधक केे भीीतर हीी दि�व्यताा 

कोो जाागृृत करताा हैै, न कि� कि�सीी बााहरीी वस्तुु 

मेंं। प्रााण-प्रति�ष्ठाा वाास्तव मेंं अनुष्ठाानि�क होोतीी 

हैै जबकि� प्रााणााहुुति� पूूरीी तरह सेे आंंतरि�क और 

गुुरु कीी यौौगि�क क्षमताा पर आधाारि�त होोतीी हैै।

केेशव - और शक्ति�िपाात क्याा हैै? जैैसाा कि� 
आपनेे पहलेे बताायाा थाा, क्याा यह भीी 
प्रााणााहुति� सेे अलग होोताा हैै? 

यह एक दूूसरीी प्रक्रि�याा हैै जि�सकाा उद्देेश्य कि�सीी 

वि�शेेष चक्र याा चेेतनाा केे स्तर कोो जाागृृत 

करनाा हैै। इसमेंं गुुरु शि�ष्य केे शरीीर कोो स्पर्शश 

करतेे हैंं। पाारंंपरि�क शक्ति�िपाात मेंं शि�ष्य केे 

शरीीर पर स्थि�ित वि�शेष बिं�ंदुुओं कोो गुुरु स्पर्शश 

करतेे हैंं। इस स्पर्शश सेे वि�शेेष चक्रोंं कोो जाागृृत 

प्रााणााहुति� सााधक मेंं सीीधेे 
कुुछ आध्याात्मि�क अवस्थााएँँ 
लाा याा पैैदाा कर सकतीी हैै 
जि�ससेे उसकीी चेेतनाा उन्नत 
होोतीी हैै। इसके प्रभााव सेे 
उन्नति�शीील तथाा क्रमाानुुसाार 
रूपांं�तरण होोताा हैै।
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प्रेेरणाा

याा सक्रि�य कि�याा जााताा हैै और कभीी-कभीी यह 

कााफ़ीी नााटकीीय भीी होो सकताा हैै। मेेरीी समझ 

केे अनुुसाार जोो लोोग शक्ति�िपाात करतेे हैंं, वेे 

कुुछ वि�शि�ष्ट ऊर्जाा� केंंद्रोंं याानीी चक्रोंं कोो 

सक्रि�य करनेे काा प्रयाास करतेे हैंं। लेेकि�न 

प्रााणााहुुति� केे लि�ए शाारीीरि�क स्पर्शश याा नज़दीीक 

रहनेे कीी भीी आवश्यकताा नहींं हैै। यह कि�सीी 

भीी दूूरीी सेे काार्यय करतीी हैै और कोोमल होोतीी हैै 

तथाा इसेे धीीरेे-धीीरेे दि�याा जााताा हैै। यह समग्र 

आध्याात्मि��क वि�काास पर काार्यय करतीी हैै न कि� 

कि�सीी चक्र कोो सक्रि�य करनेे पर। 

अपूूर्वाा� - तोो प्रााणााहुति�, प्रााण-प्रति�ष्ठाा और 
शक्ति�िपाात सभीी मेंं संंचरण होोताा हैै लेेकि�न 
सभीी कीी वि�धि�याँँ� बहुत अलग-अलग हैंं। 

हाँँ� और परि�णााम भीी अलग होोतेे हैंं।

केेशव - अब, इन सबके बीीच कृृपाा काा क्याा 
स्थाान हैै?

कृृपाा उन सभीी आध्याात्मि��क प्रक्रि�यााओं सेे 

भि�न्न हैै जि�नमेंं माानवीीय मध्यस्थताा शाामि�ल 

होोतीी हैै। इसकाा माानवीीय काार्यय सेे कोोई 

लेेनाा-देेनाा नहींं हैै और यह केेवल दैैवीीय इच्छाा 

सेे हीी प्रवााहि�त होोतीी हैै। आध्याात्मि��क अभ्याास 

करतेे हुुए यह जााननाा शाायद सबसेे अधि�क 

महत्वपूूर्णण हैै। कृृपाा उन सि�द्धांं�तोंं पर काार्यय 

करतीी हैै जि�न्हेंं लोोग न तोो समझ सकतेे हैंं और 

न हीी नि�यंत्रि�त कर सकतेे हैंं। पहलाा सि�द्धांं�त हैै, 

ईश्वरीीय सत्ताा। केेवल ईश्वर कीी इच्छाा सेे हीी 

कृृपाा आतीी हैै न कि� माानवीीय प्रयाास याा 

कर्ममकांं�ड सेे। यहाँँ� तक कि� प्रााणााहुुति� सेे भीी 

नहींं आतीी। दूूसराा, यह माँँ�ग सेे परेे हैै। कृृपाा कोो 

न तोो माँँ�गाा जाा सकताा हैै, न इसकीी अपेेक्षाा कीी 

जाा सकतीी हैै और न हीी इसेे अर्जि�ित कि�याा जाा 

सकताा हैै। यहीी काारण हैै कि� ‘ब्रह्मवि�द्याा’ मेंं 

कर्मम केे फल कीी इच्छाा करनेे कोो अनुुचि�त 

माानाा जााताा हैै। यदि� हम परि�णााम कीी अपेक्षाा 

रखते हैंं तोो हम समर्पपण केे साार-तत्व कोो खोो 

देेतेे हैंं। सैैकड़ोंं बाार प्रााणााहुुति� प्रााप्त करनेे सेे जोो 

हाासि�ल होो सकताा हैै, वह कृृपाा केे केेवल एक 

स्पर्शश सेे तत्कााल होो सकताा हैै। 

केेशव - तोो फि�र अभ्याास क्योंं� करेंं? यदि� 
आपकोो मेेरेे पूूछनेे सेे कोोई� आपत्ति� न होो तोो 
क्योंं� न हम सि�र्फ़़  बैैठ जााएँ और कृृपाा केे आनेे 
कीी प्रतीीक्षाा करतेे रहेंं?

यहाँँ� आपकेे लि�ए एक और वि�रोोधााभाास हैै। 

कृृपाा ऐसाा आशीीर्वाा�द नहींं हैै जि�सकीी अपेेक्षाा 

कीी जाा सकेे याा जि�सेे माँँ�गाा जाा सकेे क्योंंकि� 

यह माानवीीय क्रि�यााकलाापोंं सेे स्वतंंत्र हैै। फि�र 

भीी ईमाानदाारीी सेे कि�याा गयाा आध्याात्मि��क 

अभ्याास आपकेे भीीतर ग्रहणशीीलताा केे लि�ए 

सर्वोोत्तम दशाा नि�र्मि�ित करताा हैै। कृृपाा यूँँ� हीी 

कि�सीी पर नहींं बरसतीी। यह सााधक कीी नि�ष्ठाा, 

समर्पपण और प्रयाास केे फलस्वरूप प्रााप्त होोतीी 

हैै। आध्याात्मि��क अभ्याास व्यक्ति�ि कीी नि�ष्ठाा कीी 

अभि�व्यक्ति�ि हैै। इसलि�ए कृृपाा सााधक कीी 

व्यक्ति�िगत सााधनाा कोो इस प्रकाार प्रभाावि�त 

करतीी हैै कि� सााधनाा और अधि�क गहन बन 

जाातीी हैै। जहाँँ� सच्चाा प्रयाास बुुनि�यााद तैैयाार 

करताा हैै वहींं कृृपाा हमेंं अपनीी सीीमााओं सेे परे 

जाानेे केे लि�ए वह आवश्यक उत्थाान देेतीी हैै। 

अपूूर्वाा� - जब कृृपाा बरसतीी हैै तब हम उसेे 
कैैसेे पहचाान सकतेे हैंं? कई� बाार हम नि�श्चि�त 
रूप सेे नहींं कह पाातेे कि� हमनेे ध्याान सत्र केे 
दौौराान जि�सकाा अनुुभव कि�याा, वह प्रााणााहुति� 
थीी याा ई�श्वरीीय कृृपाा थीी। 

कृृपाा वह प्रेेम और सहाायताा हैै जोो ईश्वर बि�नाा 

कि�सीी अपेेक्षाा केे उदाारताा सेे प्रदाान करताा हैै। 

यह अच्छेे काामोंं याा अनुष्ठाानोंं सेे अर्जि�ित नहींं 

कीी जाा सकतीी और न हीी यह सौौदेेबााज़ीी याा 

आध्याात्मि�क अभ्याास 
व्यक्ति� कीी नि�ष्ठाा कीी 
अभि�व्यक्ति� हैै। इसलि�ए 
कृृपाा सााधक कीी व्यक्ति�गत 
सााधनाा कोो इस प्रकाार 
प्रभाावि�त करतीी हैै कि� 
सााधनाा और अधि�क गहन 
बन जाातीी हैै। जहाँँ� सच्चाा 
प्रयाास बुुनि�यााद तैैयाार 
करताा हैै, वहींं कृृपाा हमेंं 
अपनीी सीीमााओंं सेे परेे 
जाानेे केे लि�ए वह 
आवश्यक उत्थाान देेतीी हैै। 
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केेशव - और इन सब मेंं सफ़ााई� काा क्याा 
स्थाान हैै?

यह बहुुत महत्वपूूर्णण हैै। मैंं तोो कहूँँ�गाा कि� सबसे 

महत्वपूूर्णण हैै। मुुझेे आपकोो यह बताानाा होोगाा कि� 

सफ़ााई केे बि�नाा प्रााणााहुुति� आपकीी कोोई सहाायताा 

नहींं करेेगीी। दैैवीीय ऊर्जाा� हर चीीज़ कोो 

शक्ति�िशाालीी बनाा देेतीी हैै। जैैसाा कि� बााबूूजीी नेे 

कहाा थाा, “एक चोोर कोो प्रााणााहुुति� दोो और वह 

एक पक्काा चोोर बन जााएगाा।” सफ़ााई 

अवाँँ�छि�त चीीज़ोंं कोो हटाातीी हैै जबकि� प्रााणााहुुति� 

आध्याात्मि��क गुुणोंं काा वि�काास करतीी हैै। दोोनोंं 

एक सााथ मि�लकर ऐसाा परि�वर्ततन लाातेे हैंं जोो 

काारगर सााबि�त होोताा हैै। एक केे बि�नाा दूूसराा 

नहींं रह सकताा।

सुुचि�त - इसलि�ए सफ़ााई�, प्रााणााहुति� और 
कृृपाा काा मेेल हीी आध्याात्मि��क उत्थाान कीी 
कुंं�जी ी हैै?

वाास्तव मेंं, आध्याात्मि��क वि�काास अंंततःः 

वृृत्तााकाार होोताा हैै - ईश्वर सेे शुुरू करकेे गुुरु 

केे मााध्यम सेे शि�ष्य तक और फि�र रूपांं�तरि�त 

व दि�व्य होोकर वाापस ईश्वर केे पाास। जब 

सााधक कीी परि�ष्कृृत चेेतनाा उस दि�व्य साागर मेंं 

वि�लीीन होो जाातीी हैै, जहाँँ� सेे उसकाा उद्भव 

हुुआ थाा, तब यह प्रक्रि�याा पूूर्णण होो जाातीी हैै। 

यााद रखेंं कि� प्रााणााहुुति� एक वि�शि�ष्ट उपहाार हैै 

लेेकि�न फि�र भीी कृृपाा काा एक स्पर्शश जोो कर 

सकताा हैै, उसकीी तुुलनाा मेंं प्रााणााहुुति� फीीकीी 

पड़ जाातीी हैै। यहीी बाात सहज माार्गग कोो सबसे 

अलग बनाातीी हैै - अभ्याास केे द्वााराा माानवीीय 

प्रयाासोंं काा सम्माान, प्रााणााहुुति� केे द्वााराा गुुरु कीी 

सहाायताा पाानाा और दि�व्य कृृपाा केे प्रति� पूूर्णण 

समर्पपण जोो असंभव कोो संंभव बनाा सकतीी हैै।

वैैरााग्य काा परि�णााम हैै। यह तोो ईश्वर केे याा 

कि�सीी आत्मज्ञाानीी केे भरपूूर प्रेेम और करुणाा सेे 

आतीी हैै। जब आप कृृपाा केे दाायरे मेंं आ जाातेे 

हैंं तब ऐसाा लगताा हैै माानोो आप पि�घल रहेे हैंं। 

यहाँँ� तक कि� प्रााणााहुुति� कीी शक्ति�ि भीी कृृपाा सेे 

बहुुत कम हैै। वाास्तव मेंं शक्ति�ि काा भीी एक तरह 

काा पदाानुुक्रम हैै - कृृपाा प्रााणााहुुति� सेे अधि�क 

सूूक्ष्म हैै, प्रााणााहुुति� शक्ति�िपाात सेे सूूक्ष्मतर हैै और 

शक्ति�िपाात प्रााण-प्रति�ष्ठाा सेे सूूक्ष्मतर हैै। वाास्तव 

मेंं प्रााणााहुुति� जोो सैैकड़ोंं सत्रोंं और लंंबेे समय मेंं 

कर पाातीी हैै, वह कृृपाा तत्कााल कर सकतीी हैै। 

गुुरु कीी संंकल्प शक्ति�ि केे मााध्यम सेे प्रााणााहुुति� 

जोो कााम लंंबीी दूूरीी पर भीी सूूक्ष्मताा सेे करतीी हैै 

वहीी कााम शक्ति�िपाात प्रत्यक्ष शाारीीरि�क संंपर्कक 

केे द्वााराा करनेे काा प्रयाास करताा हैै। जोो काार्यय येे 

तीीनोंं आंंतरि�क रूप सेे करतेे हैंं, वहीी काार्यय 

प्रााण-प्रति�ष्ठाा अनुष्ठाानोंं केे ज़रि�ए बााह्य रूप सेे 

करतीी हैै जि�सकाा प्रभााव साामाान्यतःः सतहीी एवंं 

अल्पकाालि�क होोताा हैै। 

सुुचि�त - इन भेेदोंं� कोो जााननेे केे बााद अब 
इसकाा हमाारे अभ्याास पर अवश्य कुुछ प्रभााव 
पड़ेेगाा - मेेराा मतलब हैै वाास्तवि�क दुनि�याा मेंं 
हमाारे दैैनि�क अभ्याास पर। 

हमेंं श्रद्धाायुुक्त ग्रहणशीीलताा केे सााथ प्रााणााहुुति� 

काा स्वाागत करनाा चााहि�ए। यह जाानते हुुए कि� 

आपकीी प्रगति� काा नि�र्णणय गुुरु कीी इच्छाा हीी 

करतीी हैै, ग्रहणशीील बनेंं और नि�यमि�त अभ्याास 

करेंं। कृृपाा मेंं मुुख्य बाात हैै समर्पपण। इसकाा अर्थथ 

हैै छोोड़ देेनाा, जब कृृपाा मि�ले तब उसकेे लि�ए 

कृृतज्ञ रहनाा और जब यह काार्यय करेे तोो इसेे 

पहचााननाा सीीखनाा, भले हीी यह ज़्याादाा स्पष्ट 

न होो।

कृृपाा वह प्रेेम और सहाायताा 
हैै जोो ईश्वर बि�नाा कि�सीी 
अपेेक्षाा केे उदाारताा सेे प्रदाान 
करताा हैै। यह अचे्छे काामोंं 
याा अनुुष्ठाानोंं सेे अर्जि�ित नहींं 
कीी जाा सकतीी और न हीी 
यह सौौदेेबााज़ीी याा वैैरााग्य काा 
परि�णााम हैै। यह तोो ईश्वर केे 
याा कि�सीी आत्मज्ञाानीी केे 
भरपूूर प्रेेम और करुणाा सेे 
आतीी हैै। जब आप कृृपाा केे 
दाायरेे मेंं आ जाातेे हंैं तब 
ऐसाा लगताा हैै माानोो आप 
पि�घल रहेे हंैं। 
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वाास्तव मेंं, आध्याात्मि�क 
वि�काास अंंततःः वृृत्तााकाार 
होोताा हैै - ईश्वर सेे शुुरू 
करकेे गुुरु केे मााध्यम सेे 
शि�ष्य तक और फि�र 
रूपांं�तरि�त व दि�व्य होोकर 
वाापस ईश्वर केे पाास। 
जब सााधक कीी परि�ष्कृृत 
चेेतनाा उस दि�व्य साागर 
मेंं वि�लीीन होो जाातीी हैै, 
जहाँँ� सेे उसकाा उद्भव 
हुआ थाा, तब यह प्रक्रि�याा 
पूूर्णण होो जाातीी हैै।
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कृृतज्ञताा काा उपहाार
अलैंंडाा ग्रीीन

के्रेस्टन कीी एक महि�लाा नेे हााल हीी मेंं 

भुुगताान करनेे कीी (check out) 
लााइन मेंं हुुए अपनेे अनुुभव कोो यााद 

कि�याा। उसकेे पीीछेे दोो युुवााओं केे पाास कुुछ 

साामाान थेे, इसलि�ए उसनेे उन्हेंं आगेे जाानेे काा 

इशााराा कि�याा। जब वह भुुगताान करनेे केे लि�ए 

आगेे आई तोो कैैशि�यर नेे कहाा कि� उसकाा कुुछ 

भीी बकाायाा नहींं हैै। दोोनोंं युुवााओं नेे उसकाा 

बि�ल चुुकाा दि�याा थाा। उनकीी दयाालुुताा केे लि�ए 

अभि�भूूत और आभाारीी होोकर उसनेे कि�सीी 

दूूसरेे केे लि�ए उसीी उदाारताा कोो दोोहराानेे काा 

संंकल्प लि�याा। उसकीी कहाानीी सुुननेे वाालेे एक 

दोोस्त नेे भीी ऐसाा हीी करनेे काा वाादाा कि�याा। 

कृृतज्ञताा प्रेेरि�त करतीी हैै और अपनेे जैैसाा और 

अधि�क उत्पन्न करतीी हैै। जीीववि�ज्ञाानीी रॉॉबि�न 

वॉॉल कि�मरर कहतेे हैंं, “अगर हमाारीी पहलीी 

प्रति�क्रि�याा कृृतज्ञताा हैै तोो हमाारीी दूूसरीी प्रति�क्रि�याा 

पाारस्परि�कताा याानीी बदलेे मेंं उपहाार देेनाा हैै।”

पि�छलीी शरद ऋतुु मेंं दक्षि�णीी अल्बर्टाा� कीी एक 

रोोमांं�चक याात्राा सेे लौौटतेे हुुए मैंंनेे उन दि�नोंं हुुए 

मनोोहर और वि�वि�ध अनुुभवोंं केे लि�ए बहुुत 

आभाार महसूूस कि�याा। उनकेे बहुुमूूल्य उपहाार 

सेे मैंं हमाारीी पृृथ्वीी कीी देेखभााल करनेे, इस 
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भीी मि�लेंं। इसेे यााद रखनेे सेे सवााल उठतेे हैंं - तोो 

फि�र क्याा महत्वपूूर्णण हैै? एक व्यक्ति�ि कैैसेे जीीवन 

जीीताा है?ै मेरेीी अपनीी मृतृ्यु ुआएगीी लेकेि�न इसकाा 

समय अज्ञाात हैै। ऐसाा हीी सभीी प्रााणि�योंं केे लि�ए 

होोगाा। मुुझेे दयाा, करुणाा प्रदाान करनाा यााद रह 

सकताा हैै। मुुझेे अपनीी दुुनि�याा मेंं बढ़तेे दर्दद और 

पीीड़ाा केे लि�ए कोोई कृृतज्ञताा महसूूस नहींं होोतीी। 

लेेकि�न मैंं इन अवसरोंं काा उपयोोग प्राार्थथनाा भेेजनेे 

केे लि�ए कर सकतीी हूँँ�, चााहेे वह कि�सीी भीी रूप 

मेंं होो - शब्द, हाार्दि�िक भाावनााएँँ, प्रकााश - और 

जीीवन रूपीी इस उपहाार कीी अमूल्यताा, इसकीी 

नश्वरताा, कोोमलताा, अनि�श्चि�ितताा कोो यााद रख 

सकतीी हूँँ�। प्रााचीीन भाारत केे ईशाा उपनि�षद सेे 

यह उपदेेश मि�लताा हैै - हेे मेेरीी आत्माा, पि�छलेे 

प्रयाासोंं कोो यााद रखोो। यााद रखोो।

कृृतज्ञताा उपहाार लाातीी हैै। शाायद इस समझ नेे 

हीी मेेस्टर एकहाार्टट केे शब्दोंं कोो प्रेेरि�त कि�याा, 

“यदि� आप अपनेे पूूरेे जीीवन मेंं केेवल धन्यवााद 

देनेे ेकेे लि�ए प्राार्थथनाा करते ेहंैं तोो यहीी पर्याा�प्त होोगाा।”

भूूमि� कीी सेेवाा और सम्माान करनेे केे अपनेे 

प्रयाास कोो बढ़ाानेे पर पुुनःः ध्याान देेनेे लगीी। 

यशोोधराा आश्रम मेंं एक शााम केे सतसंंग मेंं 

भााग लेेतेे समय माानव जन्म रूपीी उपहाार केे 

लि�ए आभाारीी महसूूस करनेे काा सुुझााव दि�याा 

गयाा थाा। हाालाँँ�कि� मुुझेे पहलेे समझ मेंं नहींं 

आयाा थाा कि� इसमेंं कृृतज्ञताा महसूूस करनेे 

वाालीी क्याा बाात हैै, लेेकि�न मैंंनेे इसेे महसूूस 

कि�याा। अचाानक मुुझेे यह समझ आनेे लगाा कि� 

माानव जन्म केे सााथ मेेरेे पाास अपनीी पसंंद केे 

अनुरूप चयन काा उपहाार हैै, सचेेत रूप सेे 

वि�कसि�त होोनेे काा अवसर हैै और इस तरह 

उपयोोगीी होोनेे, योोगदाान करनेे और सेेवाा प्रदाान 

करनेे काा अवसर हैै।

कभीी-कभीी जोो कुुछ भीी होोताा हैै, उसकेे लि�ए 

आभाारीी होोनेे केे लि�ए मुुझेे सलााह मि�लतीी हैै। 

यह बाात मुुझेे अभीी तक समझ मेंं नहींं आई हैै। 

इतनीी पीीड़ाा, क्षति�, बीीमाारीी, मृृत्युु - मैंं उन लोोगोंं 

केे लि�ए बुुराा महसूूस करतीी हूँँ� जोो इसकाा अनुुभव 

करतेे हैंं। मैंं इसकेे लि�ए कैैसेे आभाारीी महसूस 

कर सकतीी हूँँ�? लेेकि�न मैंं जोो बाात समझतीी हूँँ�, 

वह यह हैै कि� इन घटनााओं कोो देेखकर यह 

यााद रखनाा चााहि�ए कि� दर्दद, हाानि� और नि�रााशाा 

जीीवन काा हि�स्साा हैंं, भले हीी वेे हमेंं कहींं सेे 

कृृतज्ञताा उपहाार लाातीी हैै। 
शाायद इस समझ नेे हीी 
मेेस्टर एकहाार्टट केे शब्दोंं कोो 
प्रेेरि�त कि�याा, ““यदि� आप 
अपनेे पूूरेे जीीवन मेंं केेवल 
धन्यवााद देेनेे केे लि�ए 
प्राार्थथनाा करतेे हंैं तोो यहीी 
पर्याा�प्त होोगाा।”
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स्वर्गग कीी झलक
आयरि�श गाायि�काा और शि�क्षि�काा, एलि�श बटलर, संंत हि�ल्डेेगाार्डड फ़ॉॉन बिं�ंगन 
(1098-1176) केे आध्याात्मि��क भजन गाायन कोो ‘अनकवरिं�ंग द वॉॉयस’ (अपनीी 
असलीी आवााज़ कोो बााहर लाानाा) केे वि�काासवाादीी माार्गग केे सााथ जोोड़तीी हंैं। इससेे वेे 
रहस्यमयीी आध्याात्मि��कताा और संंगीीत केे प्रति� अपनेे जुुनूून कोो पूूराा करतीी हंैं।



हि�ल्डेेगाार्डड केे संंगीीत कोो गाानेे सेे 

उनकीी आध्याात्मि��कताा काा सीीधाा 

अनुभव होोताा हैै जि�ससेे फि�र मुुझेे 

अपनीी आध्याात्मि��कताा काा अनुुभव होोताा हैै। 

संंसाार केे बाारेे मेंं हि�ल्डेेगाार्डड केे दृृष्टि��कोोण कोो 

समझनेे और महसूूस करनेे काा सबसेे अच्छाा 

तरीीकाा हैै उनकीी ‘सिं�ंफ़ोोनि�याा आर्मोोनि�ए 

सेेलेेस्टि�ियम रेेवेेलेेशनम’ कीी सतहत्तर रचनााओं 

मेंं सेे कि�सीी कोो गाानाा। सिं�ंफ़ोोनि�याा हि�ल्डेेगाार्डड 

केे भजन मंंत्रोंं काा संंग्रह हैै जि�समेंं एंंटि�फ़ोोन्स 

(प्रति�गाान), भजन याा स्तोोत्र, सीीक्वेंंस (संंगीीत 

काा बाार-बाार दोोहराायाा जाानेे वाालाा अंंश) और 

रेेस्पॉॉन्सरीी (जवााबीी भजन) शाामि�ल हैंं। यह उन्हेंं 

पश्चि�िमीी जगत मेंं पहलीी नाामि�त संंगीीतकाार केे 

रूप मेंं स्थाापि�त करताा हैै जोो एक असााधाारण 

उपलब्धि�� हैै, यह देेखतेे हुुए कि� वेे ग्याारहवींं 

शतााब्दीी केे अंंत मेंं रहनेे वाालीी एक महि�लाा थींं।

चााहेे वह एहसाास तुुरंंत होो याा धीीरेे-धीीरेे बढ़ताा 

जााए, जब मैंं हि�ल्डेेगाार्डड काा संंगीीत गाातीी हूँँ� तब 

मुुझेे लगताा हैै कि� उनकेे भजन गाायन कीी 

दूूरदर्शीी शक्ति�ि मुुझेे जीीनेे काा एक नयाा तरीीकाा 

सि�खाातीी हैै; मैंं आध्याात्मि��क अन्वेेषण कीी एक 

ऐसीी प्रक्रि�याा मेंं प्रवेेश करतीी हूँँ� जि�समेंं आवााज़ 

मुुझेे माार्गग दि�खाातीी हैै। प्रत्येेक गाायक केे लि�ए यह 

व्यक्ति�िगत अनुुभव हैै जोो हमेंं सीीधेे और गहरााई 

सेे छूूताा हैै। ऐसाा केेवल प्रेेम कीी वि�काासशीील 

शक्ति�ि हीी कर सकतीी हैै। हि�ल्डेेगाार्डड समझतीी 

थींं कि� उनकेे भजन केे मााध्यम सेे प्रेेम काा कैैसेे 

उपयोोग कि�याा जाा सकताा हैै और कैैसेे उसेे दि�शाा 

दीी जाा सकतीी हैै। 

माानाा जााताा हैै कि� संंत ऑगस्टीीन नेे कहाा थाा, 

“क्वि�ि बेेनेे कैंंटट बि�स ओरत” जि�सकाा हिं�ंदीी 

अनुवााद हैै, गाानेे काा अर्थथ हैै दोो बाार प्राार्थथनाा 

करनाा। इससेे हम समझ सकतेे हैंं कि� गाायन 

प्राार्थथनाा कीी शक्ति�ि कोो बढ़ााताा हैै। हि�ल्डेेगाार्डड 

हमेंं बताातीी हैंं कि� प्रेेम कीी वि�काासशीील शक्ति�ि केे 

उपयोोग द्वााराा गाायन हमाारीी भीीतर कीी स्वााभाावि�क 

आध्याात्मि��कताा कोो उजाागर करकेे हमेंं रूपांं�तरि�त 

कर सकताा हैै। हि�ल्डेेगाार्डड काा ब्रह्मां �ंड-वि�ज्ञाान 

ईशकृृपाा सेे आदम और हव्वाा केे पतन कीी घटनाा 

पर केंंद्रि�त हैै जब उनकोो स्वर्गग सेे बााहर नि�कााल 

दि�याा गयाा थाा। उनकेे लि�ए भजन गाायन शरीीर 

और आत्माा कोो फि�र सेे एक करनेे और माानव 

जााति� कोो अपनीी मूूल पूूर्णणताा याा क्षमताा मेंं वाापस 

लाानेे काा एक मााध्यम हैै। यह संंसाार भगवाान कीी 

स्तुुति� काा एक भजन हैै, जि�समेंं स्वर्गग और पृृथ्वीी 

मनुुष्योंं केे मााध्यम सेे जुुड़ेे हुुए हैंं। मनुष्य अपनेे 

गाायन द्वााराा संंपूूर्णण सृृष्टि�� केे सााथ एकाात्मकताा कीी 

स्थि�िति� बनाा लेेतेे हैंं। 

मैंंनेे हमेेशाा हि�ल्डेेगाार्डड कीी रचनाा कोो ‘गीीत’ कहनेे 

मंें संकंोोच कि�याा है ैक्योंंकि� इसकीी उत्पत्ति� एक मठ 

केे धाार्मि�िक वााताावरण मंें हुईु थीी। भजन गाायन काा 

गीीत केे समाान प्रदर्शशनकाारीी उद्देेश्य नहींं होोताा, 

बल्कि�� यह एक ध्याानमयीी, प्राार्थथनाापूूर्णण, आंंतरि�क 

अवस्थाा सेे उत्पन्न होोताा हैै, जि�समेंं आत्माा केे 

पवि�त्र स्रोोत केे सााथ एकीीकरण कीी स्थि�िति� कीी 

आकांं�क्षाा होोतीी हैै। मेेरेे गुुरु, चाारीीजीी नेे एक बाार 

कहाा थाा, “मैंं कुुछ भीी नहींं खोोजताा बल्कि�� उसेे 

प्रकट करताा हूँँ� जोो पहलेे सेे हीी मौौजूूद हैै।” मेेराा 

मााननाा हैै कि� उनकेे कहनेे काा यह ताात्पर्यय थाा 

कि� एक प्रभाावीी आध्याात्मि��क सााधनाा केे लि�ए 

सेेवाा केे मनोोभााव कीी आवश्यकताा होोतीी हैै जोो 

हमाारीी मूूल अवस्थाा केे वाास्तवि�क स्वरूप कोो 

प्रकट करनेे मेंं सहाायक होोताा हैै। एक बाार यह 

शााश्वत सत्व अर्थाा�त मनुुष्य केे हृदय मेंं मौौजूूद 

प्रकााश प्रकट होो जााए तोो उसमेंं आत्माा कोो स्रोोत 

तक, अपनेे मूूल नि�वाास तक कीी याात्राा मेंं 

माार्गगदर्शशन करनेे कीी क्षमताा होोतीी हैै। 

इसीी तरह, आवााज़ उजाागर करनेे कीी प्रक्रि�याा 

सेे गुुज़र सकतीी हैै, जि�ससेे आत्माा काा स्वर कीी 

वाास्तवि�कताा केे सााथ ऐसाा संंबंंध बन जााताा हैै 

जोो हमाारेे साामाान्य बोोध सेे परे हैै। प्रााचीीन समय 

मेंं हमाारेे पूूर्ववजोंं नेे इसेे ‘द म्यूज़ि�क ऑफ़ द 

स्फ़ीीयर (ब्रह्मां �ंड काा संंगीीत)’ नााम दि�याा थाा। 

धीीरेे-धीीरेे उन परतोंं कोो हटाानेे सेे, जोो आवााज़ 

कोो उसकीी असलीी प्रकृृति� और काार्यय कोो जााननेे 

सेे रोोकतीी हैंं, आवााज़ न केेवल अधि�क सुुरीीलीी 

और वाास्तवि�क बन जाातीी हैै बल्कि�� यह हमेंं 

उच्चतर आयाामोंं से ेभीी जोोड़ सकतीी हैै। इस तरह 

आवााज़ केे मााध्यम सेे देेहधाारीी मनुष्य ब्रह्मां �ंडीीय 

ज्ञाान कोो प्रााप्त कर सकताा हैै जि�ससेे हमाारीी 

अंंतर्नि�िहि�त आध्याात्मि��कताा प्रकट होोतीी हैै।

गाायन, वि�शेष रूप सेे प्राार्थथनाापूूर्णण गाायन जैैसेे 

भजन, अपनेे आप मेंं एक वि�काासशीील माार्गग काा 

प्रतीीक होो सकताा हैै। यह वााद्ययंंत्र कीी संंरचनाा 

केे तकनीीकीी ज्ञाान केे सााथ-सााथ आध्याात्मि��क 

वि�ज्ञाान और आवााज़ कोो उजाागर करनेे केे गूूढ़ 

ज्ञाान दोोनोंं काा उपयोोग करताा हैै। इससेे आत्माा 

केे संंगीीत केे बाारेे मेंं जाागरूकताा और बोोध बढ़ 

सकताा हैै। हि�ल्डेेगाार्डड, महाान आध्याात्मि��क 

सााधि�काा, हमसे नौौ सौौ सााल पहले थींं और 

उनकेे भजन हमेंं इस ज्ञाान केे सााथ ताालमेेल 

बैैठाानेे काा आह्वाान करतेे हैंं। उनकेे संंगीीत कोो 

गाानेे काा अर्थथ हैै स्वयंं कोो प्रकट होोनेे देेनाा।
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मैं ंहूँ ँ�

जर्नाा� खि�माानीी इच्छाा, स्थि��रताा और परमाात्माा 
पर कि�ए शांं�ति�मय ध्याान केे दौौराान कुुछ पााने सेे 
होोनेे कीी ओर हुए बदलााव केे बाारे मेंं बताातीी हंैं।
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प्रेेरणाा

एक सााल कीी उम्र मेंं मेेरेे लि�ए बस यहीी माायनेे रखताा थाा 

कि� मैंं अपनीी माँँ� कीी बााहोंं मेंं लि�पट जााऊँँ और सुुरक्षाा व 

प्याार केे उस गहरेे एहसाास कोो महसूूस करूँँ। ग्याारह 

सााल कीी उम्र मेंं मेेरेे लि�ए अपनेे कपड़ोंं पर अपनेे दोोस्तोंं कीी 

स्वीीकृृति� पाानाा सबसेे ज़रूरीी थाा। इक्कीीस सााल कीी उम्र मेंं कॉॉलेेज 

मेंं अच्छेे नंंबर लाानाा हीी मेेराा एकमाात्र लक्ष्य थाा। इकतीीस सााल कीी 

उम्र मेंं मेेरेे लि�ए मेेराा शौौक और कााम सबसेे ज़रूरीी थेे। 

अब, मैंं यहाँँ� एक छोोटेे, अनूूठेे कैैफ़ेे मेंं बैैठीी हूँँ� और अपनेे जीीवन 

केे हर चरण पर वि�चाार कर रहीी हूँँ�। मैंं इस बाात पर चिं�ंतन कर रहीी 

हूँँ� कि� उस समय मैंं कि�तनीी उलझीी हुुई थीी और आज भीी कि�तनीी 

उलझीी हुुई हूँँ� क्योंंकि� अब जीीवन केे कई अन्य पहलूू मेेरेे मन कोो 

व्यस्त रखतेे हैंं। क्याा मैंं जीीवन मेंं हमेेशाा कुुछ अधि�क और कुुछ 

नयाा पाानेे कीी इच्छाा करतीी रहूँँ�गीी?

मुुझेे अच्छीी तरह यााद हैै कि� मेेरेे दाादााजीी चााहते थेे कि� हमााराा पूूराा 

परि�वाार एक ऐसेे घर मेंं चलाा जााए जि�सेे हम अपनाा कह सकेंं। उन्होंंनेे 

बहुुत अच्छाा जीीवन जि�याा। फि�र भीी उनकेे अंंति�म क्षणोंं मेंं उन्हेंं यह 

बाात बहुुत कचोोटतीी थीी कि� वेे नयाा घर नहींं खरीीद पााए। जब मैंं उन 

नााज़ुुक पलोंं केे बाारेे मेंं सोोचतीी हूँँ�, मुुझेे यकीीन होो जााताा हैै कि� मेेरीी 

इच्छााएँँ भीी इसीी तरह वि�कसि�त और उन्नत होोतीी रहेंंगीी और मेेरेे जीीवन 

केे हर मोोड़ पर हमेशाा कुुछ न कुुछ ऐसाा रहेेगाा जोो मुुझेे सबसेे ज़रूरीी 

लगेेगाा - चााहेे वह मेेरेे अपनेे लि�ए होो याा दूूसरोंं केे लि�ए। 

नि�श्चि�ित रूप सेे इस बाात सेे कोोई बच नहींं सकताा कि� हमाारीी 

इच्छााएँँ, रि�श्तेे, आकांं�क्षााएँँ और सपनेे हमेंं कि�सीी दि�शाा कीी ओर 

खींंचतेे हैंं याा कि�सीी सेे दूूर करतेे हैंं। लेेकि�न कि�सीी न कि�सीी स्तर पर 

मैंं हमेेशाा दुुनि�याा सेे जुुड़ीी रहूँँ�गीी। मैंं खुुद सेे पूूछतीी हूँँ�, “क्याा इसीीलि�ए 

हम सब यहाँँ� हैंं और यह जीीवन जीी रहेे हैंं?”

“नहींं!” मेेराा दि�ल तुुरंंत जवााब देेताा हैै, माानोो उसेे पहलेे सेे हीी पताा 

होो - इस सब मेंं और भीी बहुत कुुछ हैै; मुुझेे दीी गई हर साँँ�स मेंं कोोई 

गहनताा हैै। मन जोो इस संंसाार मेंं अत्यधि�क उलझाा हुुआ हैै, उसेे 

पाार करनेे केे अनगि�नत अवसर मौौजूूद हैंं।

मांं�डूूक्य उपनि�षद् काा एक सुंं�दर उद्धरण हैै जोो अभीी-अभीी मेेरेे मन 

मेंं उभराा हैै -

द्वाा सुपुर्णाा � सयुजुाा सखाायाा समाानं ंवृकृ्षं ंपरि�षस्वजााते े।
तयोोरन्यःः पि�प्पलंं स्वााद्वत्त्यनश्नन्नन्योो अभि�चााकशीीति� ॥

दोो पक्षीी, अवि�भााज्य सााथीी, एक हीी पेेड़ पर बैैठेे हैंं। एक फल 

खााताा हैै, दूूसराा देेखताा हैै। पहलाा पक्षीी हमााराा व्यक्ति�िगत स्व 

हैै, जोो इस संंसाार केे सुुख-दुःः�खोंं काा भोोग करताा हैै। दूूसराा 

साार्ववभौौमि�क स्व हैै, जोो मौौन रहकर सब कुुछ देेखताा हैै।

परमाात्माा सब कुुछ देेखताा हैै। लेेकि�न अपनीी जीीवन याात्राा मेंं हमेंं उस 

परमाात्माा कोो देखेने ेऔर उससे ेजुडु़ने ेकाा अवसर भीी मि�लताा है।ै जि�तनाा 

अधि�क हम उससेे जुुड़तेे हैंं उतनाा अधि�क हम शांं�त होोतेे जाातेे हैंं 

और उतनाा अधि�क हम सर्ववव्याापीी ऊर्जाा� कोो आत्मसाात करनेे तथाा 

ईश्वर केे प्रवााह मेंं बनेे रहनेे केे लि�ए ग्रहणशीील होोतेे जाातेे हैंं।

हााल हीी मेंं मैंंनेे एक अँँधेरेे कमरेे मेंं दीीयाा जलाायाा। मेेरीी आँँखेंं नााचतीी 

हुुई दमकतीी लौौ पर टि�कीी रहींं जोो मेेराा ध्याान भीीतर और बााहर केे 

प्रकााश कीी ओर आकर्षि�ित कर रहीी थीी। कुुछ हीी मि�नटोंं मेंं नााचतीी 

हुुई लौौ शांं�त होो गई और मेेराा घूूमताा हुुआ मन भीी शांं�त होो गयाा। 
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फि�र वहाँँ� केेवल रि�क्तताा थीी जहाँँ� कभीी लौौ जल रहीी थीी, वह लौौ 

जोो अब हवाा मेंं वि�लीीन होो चुुकीी थीी और मेेरेे चाँँ�दीी केे दीीए पर रुई 

जैैसीी काालीी रााख छोोड़ गई थीी।

मैंं वहींं रुकीी रहीी, उस खाालीी जगह मेंं बि�लकुुल स्थि�िर - माानोो मेेरेे 

आसपाास सब कुुछ ठहर गयाा थाा , ठीीक वैैसेे हीी जैैसेे अर्जुु�न केे 

लि�ए सब कुुछ ठहर गयाा होोगाा जब श्रीी कृृष्ण नेे उसेे गीीताा काा ज्ञाान 

दि�याा थाा। उस क्षण, मैंंनेे एक आवााज़ सुुनीी – “इस ज्योोति� कीी तरह 

मैंं क्षण भर केे लि�ए सााकाार रूप मेंं वि�द्यमाान हूँँ� और पलक झपकतेे 

हीी मैंं चलीी जााऊँँगीी।” जब तक मैंं अपनेे भीीतर केे ईश्वर सेे, नि�रााकाार 

परमाात्माा सेे जुुड़ नहींं जाातीी तब तक जीीवन नि�रर्थथक हीी हैै।

मैंं स्थि�िर रहीी, मेेराा मन खाालीी और हृदय पे्रेम सेे भराा थाा। यह उन 

शुुभ दि�नोंं मेंं सेे एक थाा जब मैंं कि�सीी भीी बााहरीी शोोर सेे अवि�चलि�त 

रहीी। शाायद यह ब्रह्मां �ंड काा कहनेे काा तरीीकाा थाा, “मेेरीी बेेटीी, अब 

तुुम्हााराा समय हैै, अपनेे भीीतर केे ईश्वर केे सााथ एकााकाार होोनेे काा।”

उन क्षणोंं मेंं,  

मैंं बस अस्ति�ित्व मेंं थीी। 

जैैसेे सूूर्यय बस वि�द्यमाान हैै। 

जैैसेे चंंद्रमाा बस वि�द्यमाान हैै। 

जैैसेे ताारेे बस टि�मटि�माातेे हैंं। 

मैंं बस वहाँँ� थीी। 

और सूूर्यय व चंंद्रमाा कीी तरह, 

मुुझेे नहींं पताा थाा 

मुुझेे कैैसेे पुुकााराा जााताा हैै। 

कोोई नााम नहींं, 

कोोई रूप नहींं, 

कोोई लिं�ंग नहींं, 

सि�र्फ़़ एकाात्मकताा। 

सि�र्फ़़ अस्ति�ित्व। 

मुुझेे लगताा हैै कि� यह मेेरीी आध्याात्मि��क याात्राा मेंं कि�सीी नई और 

शक्ति�िशाालीी अवस्थाा काा आरंंभ हैै। यह इस बाात काा एक गहराा 

एहसाास हैै कि� जीीवन मेंं इच्छााओं सेे परे भीी गहरााई हैै - यदि� हम 

स्थि�िर रहनेे और एक अंंश केे रूप मेंं नहींं बल्कि�� पूूर्णण काा प्रतीीक 

बनकर जीीनेे कोो तैैयाार होंं।

यह इस बाात काा एक गहराा एहसाास 
हैै कि� जीीवन मेंं इच्छााओंं सेे परेे भीी 
गहरााई हैै - यदि� हम स्थि�र रहने ेऔर 
एक अंंश केे रूप में ंनहींं बल्कि� पूरू्णण 
काा प्रतीीक बनकर जीीनेे कोो तैैयाार होंं।
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जोो हमाारीी कल्पनाा केे दाायरे सेे भीी परे हैै! 

आज हीी 
नाामांंकि�त करें! 

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

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

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

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

मूूल्योंं केे सााथ जीीवन जीीनेे मेंं सहाायताा करताा हैै। 

हर एक बच्चेे मेंं  

बहुुत क्षमताा
होोतीी हैै,  

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

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

बच्चोंं कोो बड़ोंं कीी तुुलनाा मंें  
बहुत फ़ाायदाा होोताा हैै। 

स्मरणशक्ति� 
मजबूूत करें

अवलोोकन 
क्षमताा
तीीव्र करें

आत्मवि�श्वाास 
बढ़ााएँँ

फ़ोोकस
बेेहतर करें

 अंतंर्ज्ञाान 
बढ़ााएँँ 



का
ार्य

यक्षे
त्र

“मुुख्य बाात यह हैै कि� मुुख्य बाात कोो 

मुुख्य बाात हीी बनााए रखेंं।”

स्टीीफ़न कवीी





रवि� वेंंकटेेशन ज़ि�म्मेेदाारीी कीी भाावनाा, दृढ़ताा और 
काार्यय-प्रदर्शशन केे प्रेेरक केे रूप मेंं हाार्टटफुुलनेस काा 

व्याावहाारि�क उदााहरण प्रस्तुुत करतेे हैंं।

कैैसेे हाार्टटफुुलनेेस आंंतरि�क नि�यंंत्रण कीी स्थि�ति� वि�कसि�त 
करताा हैै और काार्ययस्थल पर सफलताा दि�लााताा हैै

परि�चय

युुक्‍ति�ि�पूर्णण क्रि�याान्वयन और नेेतृृत्व कीी स्थि�िति� मेंं, दृृढ़ संंकल्प वाालेे 

सफल लोोगोंं और हाालाात सेे परेेशाान होोनेे वाालेे लोोगोंं केे बीीच अंंतर 

केेवल कौौशल काा नहींं होोताा बल्कि�� यह दृृष्टि��कोोण काा होोताा हैै 

जि�ससेे वेे घटनााओं कोो देेखतेे और समझतेे हैंं। मनोोवैैज्ञाानि�क 

जूूलि�यन रॉॉटर नेे इस दृृष्टि��कोोण कोो ‘नि�यंत्रण काा आधाार’ कहाा। 

नि�यंंत्रण केे आधाार सेे ताात्पर्यय हैै कि� क्याा लोोग यह माानतेे हैंं कि� 

परि�णााम मुुख्य रूप सेे उनकेे अपनेे कर्मोंं सेे उत्पन्न होोतेे हैंं 

(आंंतरि�क नि�यंत्रण काा आधाार) याा फि�र बााहरीी काारकोंं, जैैसेे 

भााग्य, कि�स्मत याा कि�सीी अन्य शक्ति�िशाालीी काारक, केे प्रभााव सेे 

नि�र्धाा�रि�त होोतेे हैंं (बााहरीी नि�यंंत्रण काा आधाार)। जैैसाा कि� मैंंनेे 

लेेखोंं कीी अपनीी पि�छलीी श्रृंं�खलाा, ‘हृदयपूूर्णण काार्ययनीीति�काार’, मेंं 

बताायाा थाा, हमाारीी आंंतरि�क स्थि�िति� हमाारीी सोोच और समझ कोो 

प्रभाावि�त करतीी हैै और उसीी केे आधाार पर हम वि�कल्पोंं कोो 

पहचाानते व अपनाातेे हैंं।

नि�यति� बनााम स्वतंंत्र इच्छााशक्ति� - दााजीी काा  
व्याावहाारि�क समााधाान

कई नेेताा भीीतर हीी भीीतर एक नि�यति�वाादीी प्रश्न सेे जूूझतेे हैंं - क्याा 

हमाारीी नि�यति� पहले सेे तय हैै याा हमाारेे पाास सचमुुच स्वतंंत्र इच्छाा 

हैै? इस संंदर्भभ मेंं दााजीी काा उत्तर सुंं�दर भीी हैै और व्याावहाारि�क भीी। 

आंंतरि�क शांंति� सेे बााहरीी 
सक्रि�यताा कीी ओर -
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वेे कहतेे हैंं कि� कुुछ तत्व नि�श्चि�ित होोतेे हैंं लेेकि�न नि�यमि�त 

आध्याात्मि��क अभ्याास सेे स्वतंंत्रताा बढ़तीी हैै। हाार्टटफुुलनेेस केे दैैनि�क 

अभ्याासोंं - ध्याान, सफ़ााई और प्राार्थथनाापूूर्णण संंकल्प - केे मााध्यम सेे 

हम अपनेे मन पर पड़ीी छाापोंं कोो हटाा देेतेे हैंं, अवधाान कोो परि�ष्कृृत 

करतेे हैंं और अपनेे नैैति�क मूूल्योंं केे अनुुसाार कर्मम करतेे हैंं। इस 

प्रक्रि�याा मेंं हम केेवल पूूर्वव काारणोंं केे परि�णााम नहींं रहतेे; हम अपनीी 

नि�यति� केे नि�र्माा�ताा बन जाातेे हैंं। यहीी आंंतरि�क नि�यंंत्रण केे आधाार 

(Internal Locus of Control) कीी व्यवहाारि�कताा हैै।

बााहरीी नि�यंत्रण केे आधाार सेे आंंतरि�क नि�यंंत्रण केे आधाार कीी ओर 

जाानेे काा अर्थथ हैै– “यह मेेरेे सााथ क्योंं होो रहाा हैै?” सोोचनेे केे बजााय 

“अब मैंं क्याा प्रभाावि�त कर सकताा हूँँ�?” कीी बाात सोोचनाा।

नेेतृृत्व काा इति�हाास ऐसेे प्रभाावशाालीी उदााहरण प्रस्तुुत करताा हैै जब 

नेेतााओं नेे प्रति�बंधोंं केे बीीच भीी अपनीी क्षमताा काा प्रदर्शशन कि�याा।

महाात्माा गाँँ�धीी कीी पद्धति� आत्म-नि�यंत्रण सेे शुुरू होोतीी हैै। चरखाा 

आत्म-नि�र्भभरताा और अनुशाासि�त साादगीी काा प्रतीीक हैै। उनकीी 

काार्ययप्रणाालीी नेे आंंतरि�क स्थि�िरताा कोो बााहरीी अहिं�सक शक्ति�ि मेंं 

रूपांं�तरि�त कि�याा। यह आंंतरि�क नि�यंंत्रण केे आधाार काा स्पष्ट 

उदााहरण हैै - पहलेे स्वयंं पर वि�जय प्रााप्त करोो, फि�र उसीी केे 

अनुुरूप कर्मम काा चयन करोो।

27 वर्षोंं कीी कैैद केे दौौराान नेेल्सन मंंडेेलाा नेे गरि�माा व क्षमाा भााव 

वि�कसि�त कि�याा और कठि�न परि�स्थि�िति�योंं केे लि�ए स्वयं कोो तैैयाार 

कि�याा। जब लगभग हर अन्य वि�कल्प उनसे छीीन लि�याा गयाा थाा 

बााह्य 

आंंतरि�क
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तब उन्होंंनेे अपनीी प्रति�क्रि�याा कोो चुुनाा। नेेतृृत्व काा मूूल काार्यय - 

अपनीी प्रति�क्रि�याा कीी ज़ि�म्मेेदाारीी लेेनाा - आंंतरि�क नि�यंंत्रण केे 

आधाार काा साार हैै।

हाार्टटफुुलनेेस कैैसेे आंंतरि�क नि�यंंत्रण केे आधाार कोो 
वि�कसि�त करताा हैै 

हाार्टटफुुलनेेस अभ्याास उस आंंतरि�क संंरचनाा कोो हीी बदल देेताा हैै 

जोो हर बाार नि�र्णणय लेेनेे सेे पहलेे बनतीी हैै।

	y 	उपस््थथिति और जागरूकता - ध््ययान मन को स््थथिर 

करताा हैै जि�ससेे हम दोोषाारोोपण याा असहाायताा जैैसीी 

साामाान्य बाातोंं कोो देेख सकतेे हैंं। 

	y •थोड़़ा रुककर चुनना - भीतर की शांति उत्तेजना और 

प्रति�क्रि�याा केे बीीच एक अंंतरााल पैैदाा करतीी हैै। इस 

अंंतरााल मेंं हीी नि�र्णणय लेेनेे कीी क्षमताा होोतीी हैै।

	y •नैतिक मूल््योों के साथ तालमेल बैठाना - हृदय यह 

स्पष्ट करताा हैै कि� वाास्तव मेंं क्याा महत्वपूूर्णण हैै। जब 

हमाारेे चुुनााव हमाारेे नैैति�क मूूल्योंं केे अनुुरूप होोतेे हैंं तब 

हम अपनीी प्रति�क्रि�याा कीी ज़ि�म्मेदाारीी लेेतेे हैंं, न कि� पीीड़ि�त 

महसूूस करतेे हैंं।

	y •दृढ़ता और अर््थ - सफ़़ाई और आत््म-चिंतन से 

भाावनाात्मक प्रति�क्रि�यााएँँ कम होो जाातीी हैंं। तब असफलतााएँँ 

भााग्य केे बजााय वि�श्लेेषण कीी साामग्रीी बन जाातीी हैंं।

	y •आदतोों मेें सुधार - बार-बार अभ््ययास करने से ‘ध््ययान देना 

और चुुननाा’ हमाारीी नई स्वााभाावि�क प्रवृृत्ति� बन जाातीी हैै।

यह काार्ययस्थल पर क्योंं सफल होोताा हैै

आंंतरि�क नि�यंंत्रण कीी भाावनाा केेवल नााराा नहींं हैै, बल्कि�� एक काार्यय 

प्रणाालीी हैै।

	y •पहल करना - समूह इंतज़़ार करना छोड़कर प्रयोग 

करनाा आरंंभ करतेे हैंं।
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	y •सीखना - किसी घटना या परियोजना की समीक्षा का 

उद्देेश्य नि�यंंत्रण योोग्य बाातोंं पर और आगेे कीी काार्ययवााहीी 

पर ध्याान देेनाा होोताा हैै न कि� दोोषाारोोपण पर।

	y •गति - जब ऊर््जजा ‘किसने गलती की’ से हटकर ‘अब 

हम क्याा करेंंगेे’ पर केंंद्रि�त होो जाातीी हैै तब नि�र्णणय आसाानीी 

सेे और तेेज़ीी सेे लि�ए जाातेे हैंं।

	y •कार््य-संस््ककृति - नेता का दृष््टटिकोण ही टीम का 

दृृष्टि��कोोण बन जााताा हैै जि�ससेे पूूरेे समूूह कीी काार्यय-क्षमताा 

बढ़तीी हैै।

नेेताा कीी योोजनाा-पुुस्ति�काा - मूूल्यांंकन करनाा  
प्रशि�क्षि�त करनाा  योोजनाा तैैयाार करनाा सुुदृढ़ 
करनाा

1.	 मूल््ययाांकन करेें - विकास के साधनोों का उपयोग करके 

समूूह कोो नि�यंंत्रि�त करनेे केे तरीीकोंं काा माानचि�त्र बनााएँँ। यह 

प्रशि�क्षण केे लि�ए हैै, न कि� रोोक-टोोक केे लि�ए। 

2.	 प्रशिक्षित करेें - योगदान आकलन कार््यशालाएँ आयोजित 

करेंं जि�नमेंं लोोग वाास्तवि�क असफलतााओं केे काारणोंं कोो 

समझेंं, स्पष्ट व नि�यंंत्रि�त करनेे योोग्य काारणोंं पर और आगेे केे 

लि�ए छोोटेे-छोोटेे प्रयोोग करनेे पर वि�चाार करेंं। क्रमि�क 

चुुनौौति�योंं और सफल तरीीकोंं कोो उजाागर करनेे वाालीी 

प्रति�क्रि�याा केे मााध्यम सेे दक्षताा वि�कसि�त करेंं।

3.	 योजना तैयार करेें - स््पष््ट सीमाओं, दृश््यमान मापदंड और 

तेेज़ प्रति�क्रि�याा चक्र केे सााथ स्वाायत्तताा बढ़ााएँँ। हर उद्देेश्य 

और प्रमुुख परि�णााम (objective and key result - 
OKR) केे लि�ए नि�यंंत्रि�त कि�ए जाा सकनेे वाालेे काारकोंं कोो 

स्पष्ट रूप सेे प्रस्तुुत करेंं।

4.	 सुदृढ़ करेें - तैयारी, दोहराव और कार््य मेें निरंतरता को 

अंंति�म परि�णााम सेे अधि�क महत्व देंं। आप जि�स बाात कोो 

महत्व देेतेे हैंं, उसीी केे अनुुरूप आपकेे काार्ययस्थल कीी 

संंस्कृृति� बन जाातीी हैै।

हृदयपूूर्णण काार्ययनीीति�काार नाामक श्रृंं�खलाा मेंं मैंंनेे बताायाा थाा कि� चेेतनाा 

बााहर कीी ओर प्रवााहि�त होोतीी हैै - आंंतरि�क स्थि�िति� → काार्ययनीीति�क 

वि�कल्प → परि�णााम → पाारि�स्थि�िति�कीी तंंत्र। नि�यंत्रण काा आधाार 

ऐसाा मनोोवैैज्ञाानि�क सेेतुु हैै जोो इस प्रवााह कोो क्रि�याान्वि��त करताा हैै। 

जब हम हाार्टटफुुलनेेस केे मााध्यम सेे अपनीी आंंतरि�क स्थि�िति� कोो 

सुुधाारतेे हैंं तब हम अपनीी नि�यति� मेंं स्वतंत्र इच्छाा काा वि�स्ताार करतेे 

हैंं, सक्रि�यताा सेे अपनेे जीीवन और परि�स्थि�िति�योंं पर नि�यंत्रण लेेतेे हैंं 

और ऐसीी संंस्कृृति�याँँ� वि�कसि�त करतेे हैंं जोो ज़ि�म्मेेदाारीी लेेतीी हैंं।

नि�ष्कर्षष 

हाार्टटफुुलनेेस आंंतरि�क नि�यंंत्रण केे लि�ए आंंतरि�क मूूलभूूत आधाार 

प्रदाान करताा हैै। यह अवधाान कोो स्पष्ट बनााताा हैै, भाावनााओं कोो 

स्थि�िर करताा हैै, जीीवन-मूूल्योंं कोो स्पष्ट करताा हैै और चुुननेे कीी 

आदत बनााताा हैै। इस उताार-चढ़ााव वाालीी दुुनि�याा मेंं यह फ़ाायदाा 

लंंबेे समय तक बनाा रहताा हैै। जोो नेेताा अपनीी आंंतरि�क अवस्थाा 

पर नि�यंत्रण रखते हैंं वेे अपनेे परि�णाामोंं कोो नि�यंत्रि�त करतेे हैंं और 

जहाँँ� भीी कााम करतेे हैंं वहाँँ� उन्नति� लाातेे हैंं।
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मूूलभूूत तत्वोंं 
कीी ओर वाापसीी
वि�क्टर कन्नन मूूलभूूत तत्वोंं� कीी ओर वाापसीी केे बाारे मेंं बाात 
कर रहेे हंैं। यह सभीी अग्रणि�योंं� व सााधकोंं� केे लि�ए एक 
व्याावहाारि�क पुुनराारंंभ होोगाा जि�ससेे वेे अपनेे काार्यय और जीीवन 
कोो नए इराादे और बुुद्धि�माानीी केे सााथ नि�भाा पााएँगेे।

चााहेे व्यवसााय होो, नेेतृृत्व याा 

आंंतरि�क जीीवन कीी बाात होो, 

अक्सर हमेंं मूूलभूूत बाातोंं पर 

लौौटनेे कीी आवश्यकताा होोतीी हैै। ऐसाा करनेे सेे 

हमेंं अपनेे सर्वोोत्तम इराादोंं कोो परखनेे, उन्हेंं 

पुुनर्व्य�यवस्थि�ित करनेे, उनकेे प्रति� पुुनःः प्रति�बद्ध 

होोनेे तथाा अपनीी सर्वोोत्तम काार्ययप्रणाालीी काा 

नवीीनीीकरण करनेे मेंं मदद मि�लतीी हैै। 

समय केे सााथ एक स्वस्थ दि�नचर्याा� भीी यांं�त्रि�क 

होो सकतीी हैै। जैैसेे-जैैसेे हमाारीी उम्र बढ़तीी हैै 

पुुराानीी अच्छीी आदतोंं कीी प्राासंंगि�कताा फीीकीी 

पड़ जाातीी हैै और अपनेे जीीवन कीी जटि�लताा मेंं 

हम अपनेे प्रााथमि�क लक्ष्य कोो भूूल जाातेे हैंं। 

धीीरेे-धीीरेे हम उस माार्गग सेे भटक जाातेे हैंं जि�स 

पर चलनेे काा हमााराा इराादाा थाा। अतःः जोो माार्गग 
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मूूलभूूत तत्वोंं पर लौौटनेे सेे 
हमेंं उस मोोड़ कोो सीीधाा करनेे 
और अपनेे वाास्तवि�क लक्ष्योंं 
पर फि�र सेे कंेंद्रि�त होोनेे मेंं 
मदद मि�लतीी हैै।

प्राारंंभ मेंं हमेंं लक्ष्य कीी ओर सीीधाा जााताा प्रतीीत 

होोताा थाा, वह मुुड़कर धीीरेे-धीीरेे अपनेे लक्ष्य सेे 

दूूर होोताा जााताा हैै। मूूलभूूत तत्वोंं पर लौौटनेे सेे 

हमेंं उस मोोड़ कोो सीीधाा करनेे और अपनेे 

वाास्तवि�क लक्ष्योंं पर फि�र सेे केंंद्रि�त होोनेे मेंं 

मदद मि�लतीी हैै।

कि�सीी अग्रणीी व्यक्ति�ि केे लि�ए मूूलभूूत तत्वोंं 

पर लौौटनेे काा अर्थथ अपनेे उद्देेश्य और लक्ष्योंं 

कीी पुुनःः जाँँ�च करनाा, अपनेे स्वप्नोंं और लक्ष्योंं 

केे वि�वरणोंं मेंं सुुधाार करनाा याा हमसफ़र केे सााथ 

ताालमेेल काा पुुनर्मूू�ल्यांं�कन करनाा होो सकताा हैै। 

कॉॉर्पोोरेेट संंस्कृृति� केे फलनेे-फूूलनेे केे लि�ए 

हमेंं उन मूूल्योंं पर पुुनर्वि�िचाार करनाा होोगाा जोो 

जटि�लताा आनेे सेे पहलेे उसकीी पहचाान थेे। 

यह बाात उस व्यक्ति�ि केे लि�ए भीी सच हैै जोो 

आत्म-सुुधाार याा अपनीी प्रति�भाा वि�कसि�त करनेे 

केे लि�ए प्रयाासरत हैै। एक अनुुभवीी हाार्टटफुुलनेेस 

अभ्याासीी केे लि�ए मूलू तत्वोंं पर लौौटने ेकाा ताात्पर्यय 

है,ै फि�र से ेएक नए जि�ज्ञाासु ुकेे समाान ध्याान करनाा 

जि�सकेे मन मंें आंतंरि�क शांं�ति� याा आनंदं कीी कोोई 

अपेेक्षाा नहींं हैै। इसकाा अर्थथ यह भीी होो सकताा हैै 

कि� अभ्याासीी रि�लैैक्सेेशन, ध्याान, सफ़ााई, प्राार्थथनाा 

और आत्मनि�रीीक्षण केे मूलूभूतू अभ्याासोंं कीी ओर 

लौौटेे - उन्हंें स्वेचे्छाापूरू्ववक व पूरूीी सजगताा केे सााथ 

करेे और हर कदम कोो बि�नाा कि�सीी जल्दबााज़ीी, 

हड़बड़ीी याा लाापरवााहीी केे पूूरीी तरह व सहीी ढंंग 

सेे शाामि�ल करेे। 

मूूल तत्वोंं पर वाापस जाानाा एक बुुद्धि�माानीी भरीी 

युुक्ति�ि हैै। इसकाा अर्थथ हैै यह सुुनि�श्चि�ित करनाा 

कि� प्रगति� नि�रंतर होोतीी रहेे और तरीीकोंं काा 

सहीी ढंंग सेे पाालन कि�याा जााए। एक संंगीीतकाार 

जि�सनेे अपनेे वााद्ययंत्र मेंं महाारत हाासि�ल कर 
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कोो मुुख्य काार्ययकाारीी अधि�काारीी केे रूप मेंं चुुनाा 

तोो उन्होंंनेे इसेे ‘मूूलभूूत सि�द्धांं�तोंं कीी ओर बढ़नाा’ 

कहाा। यह नि�र्णणय कंंपनीी द्वााराा कि�ए गए वर्षोंं केे 

अधि�ग्रहण और वि�वि�धीीकरण केे बााद आयाा 

जि�सकेे काारण कंंपनीी कीी हाालत डांं�वााडोोल होो 

रहीी थीी।

मूलूभूतू तत्वोंं कीी ओर लौौटने ेकेे इस नवीीनीीकरण 

केे लि�ए कई लोोग ध्याान शि�वि�रोंं मेंं जाातेे हैंं। यहाँँ� 

तक कि� कॉॉर्पोोरेटे जगत केे दि�ग्गज भीी समय-समय 

पर स्वयं ंकोो पुनुर्व्य�यवस्थि�ित करने ेकेे लि�ए 

हाार्टटफुुलनेेस याा मााइंंडफुुलनेेस ध्याान शि�वि�रोंं मेंं 

जाातेे हैंं। इस तरह केे शि�वि�र, मूूल तत्वोंं कीी ओर 

लौौटनेे केे कि�सीी भीी अन्य अभ्याास सेे अधि�क 

प्रभाावीी होोतेे हैंं। येे हमेंं स्पष्टताा, दृृढ़ वि�श्वाास 

और आत्मवि�श्वाास केे सााथ फि�र सेे आगेे बढ़नेे 

सेे पहलेे अपनेे अस्ति�ित्व केे केंंद्र और अपनेे 

सि�द्धांं�तोंं केे मूूल कीी ओर लौौटनेे मेंं मदद करतेे 

हैंं। इन शि�वि�रोंं सेे हम और अधि�क ऊर्जाा� और 

उत्सााह प्रााप्त करतेे हैंं।

आप इसेे चााहेे तोो अकेेलेे याा अपनेे व्यवसााय 

अथवाा समुुदााय केे अग्रणीी केे तौौर पर 

आज़मााकर देेखेंं और अंंतर महसूस करेंं। गहन 

आत्मचिं�तन और पुुनःः प्रति�बद्धताा काा एक दि�न 

भीी कााफ़ीी होोगाा। यदि� आप एक पूूराा दि�न नहींं 

नि�कााल सकतेे तोो अपनेे कोो पुुनःः व्यवस्थि�ित 

करनेे केे अल्पकाालीीन प्रयाास करेंं - शांं�त 

वााताावरण मेंं सैैर याा डाायरीी मेंं कुुछ पंंक्ति�ियाँँ� 

लि�खनाा याा एक सोोचाा-समझाा लघुु वि�रााम 

लेेनाा। इसकेे परि�णाामस्वरूप आपकोो अपनेे घर 

लौौटनेे जैैसाा असीीम आनंंद प्रााप्त होोगाा। 

लीी हैै, वह फि�र भीी स्वरोंं काा रि�यााज़ करताा हैै। 

एक बहुुत अच्छाा खि�लााड़ीी भीी बाार-बाार 

अभ्याास करताा हैै। इसीी प्रकाार हर अध्ययन, 

हर कलाा व प्रत्येेक जीीवन एक स्वैैच्छि��क 

वि�रााम सेे लााभाान्वि��त होोताा हैै। यह एक ऐसीी 

पुुनर्व्य�यवस्थाा हैै जि�समेंं सााराा संंचि�त कोोलााहल 

हट जााताा हैै और पुुनःः स्पष्टताा प्रााप्त होोतीी हैै। 

जब हम ऐसाा समय-समय पर करतेे रहतेे हैंं 

तब हमेंं कुुछ नयाा देेखनेे कोो मि�लताा हैै, भलेे 

हीी हम उस वि�धाा मेंं नि�पुण होंं। हमेंं वेे बाातेंं 

यााद रहतीी हैंं जोो सचमुुच माायनेे रखतीी हैंं तथाा 

महत्वपूूर्णण बाातेंं अधि�क स्पष्ट होो जाातीी हैंं। मूूल 

तत्वोंं पर लौौटनेे सेे हमााराा जीीवन सरल होो 

जााताा हैै और हमेंं अपनेे नि�र्धाा�रि�त महत्वपूर्णण 

लक्ष्योंं पर केंंद्रि�त रहनेे मेंं मदद मि�लतीी हैै।

मूूल तत्वोंं पर वाापस लौौटनेे केे नि�यमि�त (याा 

वाार्षि�िक) अभ्याास याा आदत सेे हम जीीवन मेंं 

होोनेे वाालीी अव्यवस्थाा कोो रोोक पाातेे हैंं। यह 

प्रक्रि�याा हमाारीी ऊर्जाा� कोो पुनुर्नि�िर्देशि�त करतीी हैै और 

अव्यवस्थाा कोो दूूर करतीी हैै जि�ससेे प्रगति� कीी 

नई ऊँँचााइयाँँ� पाानाा संभंव होोताा है।ै हम अपनेे कााम 

कोो नेेक इराादेे और आनंंद केे सााथ करतेे हैंं।

कॉॉर्पोोरेेट जगत मेंं मूूलभूूत तत्वोंं कीी ओर 

लौौटनाा एक नयाा चलन बन गयाा हैै। हााल हीी मेंं 

अमेेज़ॉॉन नेे अपनेे नए मुुख्य काार्ययकाारीी 

अधि�काारीी, एंंडीी जेेसीी, केे नेेतृृत्व मेंं अपनीी 

काार्यय संंस्कृृति� और संंचाालन केे तरीीकेे कोो बड़ेे 

पैैमाानेे पर पुुनर्नि�िर्धाा�रि�त करनाा शुुरू कि�याा हैै। वेे 

अमेेज़ॉॉन कोो उन्हींं काार्ययनीीति�योंं पर वाापस लाा 

रहेे हैंं जि�नकीी वजह सेे कंंपनीी शुुरू मेंं सफल 

हुुई थीी। हााल हीी कीी सूूचनाा केे अनुसाार जेेसीी 

नेे अमेेज़ॉॉन कीी स्थाापनाा केे ‘पहले दि�न’ वाालीी 

माानसि�कताा कोो सुुदृृढ़ कि�याा हैै और इसकेे 

नेेतृृत्व केे मूूल सि�द्धांं�तोंं पर ज़ोोर दि�याा हैै। उन्होंंनेे 

इन्हेंं सीीधेे प्रदर्शशन मूूल्यांं�कन और वेेतन वृृद्धि� सेे 

जोोड़ दि�याा हैै। इसीी प्रकाार जब नेेस्लेे बोोर्डड नेे 

वर्षष 2024 मेंं अपनेे हीी कर्ममचाारीी लौौरोंं फ़्रेेक्स 

मूूल तत्वोंं पर वाापस लौौटनेे केे 
नि�यमि�त (याा वाार्षि�िक) 
अभ्याास याा आदत सेे हम 
जीीवन मेंं होोनेे वाालीी 
अव्यवस्थाा कोो रोोक पाातेे हंैं। 
यह प्रक्रि�याा हमाारीी ऊर्जाा� कोो 
पुुनर्नि�ि रे्देशि�त करतीी हैै और 
अव्यवस्थाा कोो दूूर करतीी हैै 
जि�ससेे प्रगति� कीी नई 
ऊँँचााइयाँँ� पाानाा संंभव होोताा हैै। 
हम अपनेे कााम कोो नेेक इराादेे 
और आनंंद केे सााथ करतेे हंैं।
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“परस्पर संंबंंध हीी वाास्तवि�क जीीवन हैै।”

माार्टि�िन बूूबर

रि�
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रि�श्तेे

आभाासीी बुदु्धि�मत्ताा 
चाार्ल्स�स आइज़ंंस्टााइन एक प्रसि�द्ध लेेखक और सांं�स्कृृति�क समीीक्षक हंैं। पि�छलेे मााह उन्होंं�नेे 
हमाारे वाास्तवि�क संंसाार कोो खोोखलाा कर रहेे आभाासीी वि�कल्पोंं� केे बाारे मेंं चर्चाा� कीी थीी। उसीी 
तर्कक  कोो आगेे बढ़ाातेे हुए वेे इस बाार कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा (एआई�) द्वााराा अंंतरंंगताा कीी नकल कि�ए 
जााने पर बाात कर रहेे हंैं और बताा रहेे हंैं कि� वह क्याा हैै जि�से केेवल सााक्षाात संंबंंधोंं� सेे हीी 
बहााल कि�याा जाा सकताा हैै।

कृृ त्रि�म बुुद्धि�मत्ताा अब माानव संंपर्कक 

केे सबसेे अंंतरंंग क्षेेत्रोंं मेंं प्रवेेश कर 

रहीी हैै। कुुछ लोोग एआई 

चि�कि�त्सक, एआई वि�श्वाासपाात्रोंं, एआई 

शि�क्षकोंं, एआई मि�त्रोंं, यहाँँ� तक कि� एआई 

प्रेेमि�योंं कीी भरमाार काा स्वाागत करतेे हैंं और 

उससेे खुुश हैंं। कुुछ लोोग कहतेे हैंं, “आज 

तक कोोई मुुझेे इससेे बेेहतर ढंंग सेे समझाा हीी 

नहींं।” समस्याा यह हैै कि� आपकोो आज भीी 

कोोई नहींं समझताा। एआई केेवल समझनेे काा 

एक प्रभाावशाालीी मि�थ्यााभाास पैैदाा करताा हैै। 

लेेकि�न यह समस्याा क्योंं हैै?

पहलीी बाात यह हैै कि� एआई संंवााद मेंं वाास्तव 

मेंं कोोई अन्य मनुुष्य होोताा हीी नहींं हैै जि�ससेे आप 

जुुड़ेे होोतेे हैंं। इसलि�ए यह वाार्ताा�लााप सरलताा सेे 

माानसि�क भ्रांं�ति� मेंं बदल सकताा हैै। इसेे रोोकनेे 

वाालाा भीी कोोई नहींं होोताा। नि�स्संंदेेह, दोो मनुुष्य 

भीी एक-दूूसरेे कीी भ्रांं�ति� कोो बढ़ाावाा देेतेे हुुए 

भटक सकतेे हैंं। लोोगोंं केे समूूह भीी ऐसाा कर 

सकतेे हैंं (ऐसेे समूूह कोो हम पंंथ कहतेे हैंं)। 

एक संंपूूर्णण सभ्यताा भीी ऐसाा कर सकतीी हैै 

(जैैसेे हमाारीी)। लेेकि�न संंवााद मेंं यदि� 

वि�श्वाासपाात्र मि�त्र याा प्रेेमीी कोोई माानव होोताा हैै 

तोो वह उपलब्ध साामग्रीी, संंवेेदीी अनुुभव आदि� 

कीी जाानकाारीी सेे हमाारीी भ्रांं�ति� भरीी कल्पनााओं 

कोो दूूर कर सकताा हैै। संंवााद मेंं दूूसरेे व्यक्ति�ि 

कीी अपनीी भाावनााएँँ होोतीी हैंं जोो कभीी-कभीी 

तर्कक सेे परेे होोतीी हैंं और सुुनि�श्चि�ित दि�खााई देेनेे 

वाालीी बाातोंं मेंं भीी हलचल पैैदाा कर सकतीी हैंं। 

जबकि� एआई उस तरीीकेे सेे प्रशि�क्षि�त नहींं 

होोताा। वह ईमाानदाारीी सेे याा कि�सीी भीी तरह यह 

नहींं कह सकताा, “मुुझेे पताा हैै कि� आपकाा 

आत्महत्याा काा वि�चाार तर्ककसंंगत लग रहाा हैै 

लेेकि�न मेेरीी अंंतराात्माा कहतीी हैै कि� आपकोो 

ऐसाा नहींं करनाा चााहि�ए।” याा “कृृपयाा स्वयं 

कोो नुुकसाान मत पहुँँ�चााओ, मुुझेे आपकीी फ़ि�क्र 

हैै। मैंं आपसेे प्याार करताा हूँँ�। यदि� आप मेेरीी 

ज़िं�ंदगीी मेंं न रहेे तोो यह सूूनीी होो जााएगीी।”

बड़ेे भााषाा मॉॉडल (Large language 
models LLM) आपकीी बाातोंं काा उत्तर 

अपनेे प्रशि�क्षण डााटाा सेेट (डााटाा काा संंग्रह) मेंं 

मौौजूूद पैैटर्नन और उनकीी नि�यमि�ततााओं कीी 

पहचाान केे आधाार पर देेतेे हैंं। यह सहीी हैै कि� 

यह डााटाा सेेट अंंततःः माानवीीय अनुभवोंं केे 

आधाार पर हीी बनताा हैै, लेेकि�न एआई केे सााथ 

बाातचीीत मेंं आपकेे अलाावाा तत्कााल प्रति�क्रि�याा 

बडे़े भााषाा मॉॉडल (Large 
language models 
LLM) आपकीी बाातोंं काा 
उत्तर अपनेे प्रशि�क्षण डााटाा 
सेेट (डााटाा काा संंग्रह) मेंं 
मौौजूूद पैैटर्नन और उनकीी 
नि�यमि�ततााओंं कीी पहचाान केे 
आधाार पर देेतेे हंैं। यह सहीी हैै 
कि� यह डााटाा सेेट अंंततःः 
माानवीीय अनुुभवोंं केे आधाार 
पर हीी बनताा हैै, लेेकि�न 
एआई केे सााथ बाातचीीत मेंं 
आपकेे अलाावाा तत्कााल 
प्रति�क्रि�याा देेनेे केे लि�ए कोोई 
और व्यक्ति� नहींं होोताा।

भााग 2



52 हाार्टटफुुलनेेस

रि�श्तेे

देेनेे केे लि�ए कोोई और व्यक्ति�ि नहींं होोताा। अतःः 

कि�सीी भीी बाात कीी वाास्तवि�कताा कीी जाँँ�च नहींं 

होो पाातीी। इसलि�ए इसमेंं कोोई अचरज कीी बाात 

नहींं हैै कि� बहुुत सेे लोोग जब कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा 

प्रवर्धधन कक्ष (ऐसाा वााताावरण जहाँँ� एआई 

इंंसाानोंं कीी सोोच और कााम कोो कई गुुनाा बढ़ाा 

देेताा हैै) मेंं गहरााई सेे डूूब जाातेे हैंं तब वेे गंंभीीर 

माानसि�क रोोग सेे ग्रसि�त होोतेे हैंं, उन्हेंं महाान 

होोनेे काा भ्रम होोनेे लगताा हैै और अन्य तरह केे 

माानसि�क वि�काार होो जाातेे हैंं। एआई उपयोोगकर्ताा� 

केे अवचेेतन मन सेे उभरनेे वाालीी हर उस चीीज़ 

कोो बढ़ाा-चढ़ााकर प्रस्तुुत करताा हैै जोो वह उसमेंं 

लि�खताा हैै। बड़ेे भााषाा मॉॉडल कोो मि�त्रवत, 

सहयोोगीी और स्वीीकाार करनेे काा प्रशि�क्षण दि�याा 

जााताा हैै - यह अनि�यंंत्रि�त सकााराात्मक फ़ीीडबैैक 

लूूप लोोगोंं कोो पाागलपन कीी ओर लेे जाानेे कीी 

बहुुत अच्छीी वि�धि� हैै। जल्द हीी, वेे उपयोोगकर्ताा� 

सेे कहतेे हैंं, “आपनेे बुुरााई केे खि�लााफ़ युुद्ध मेंं 

देेवदूूतोंं कीी सेेनाा केे आध्याात्मि��क सेेनाापति� बननेे 

केे लि�ए कई जन्मोंं सेे तैैयाारीी कीी हैै।” अर्थाा�त वेे 

उपयोोगकर्ताा� केे लि�ए इतनीी बढ़ाा-चढ़ााकर बाातेंं 

कहते हैंं कि� वेे उनकेे चक्र मेंं फँँस जाातेे हैंं।

एक अन्य एवंं नि�श्चि�ित समस्याा उन लोोगोंं केे 

साामनेे आतीी हैै जोो एआई सेे अंंतरंंग संंवााद 

करतेे हैंं। शुुरुआत मेंं एआई आधुुनि�क जीीवन 

मेंं हाावीी होोनेे वाालेे अकेेलेेपन, अलगााव और 

समााज मेंं देेखेे‑सुुनेे न जाानेे कीी पीीड़ाा कोो कम 

करताा प्रतीीत होोताा हैै। लेेकि�न यह केेवल एक 

आभाास (दि�खाावाा) हैै। देेर-सवेेर वि�श्वाासघाात 

सााफ़ दि�खााई देेनेे लगताा हैै। कोोई भीी वाास्तव मेंं 

आपकोो समझ नहींं रहाा हैै। आपकोो बस ऐसेे 

शब्द भेेजेे जाा रहेे हैंं जि�नसेे आपकोो लगताा हैै कि� 

आपकोो समझाा जाा रहाा हैै। न तोो कोोई आपकोो 

खुुश कर रहाा हैै और न हीी आपकेे मज़ााक पर 

हँँस रहाा हैै। दूूसरीी तरफ़ उस आत्मगौौरव कोो 

महसूूस करनेे वाालाा कोोई नहींं हैै जोो मैंं और 

आप प्रशंंसाा पााकर महसूस करतेे हैंं। इसलि�ए 

आपकाा अकेेलाापन और बढ़ जााताा हैै। जोो 

लोोग शुुरू सेे हीी अकेेलेे थेे, उनकोो एआई केे 

टूूटेे वाादेे सेे गहराा सदमाा पहुँँ�च सकताा हैै।

यह इसीी तरह होोताा हैै। माान लीीजि�ए, आप एक 

नयाा मि�त्र बनाातेे हैंं याा शाायद एक पे्रेमीी। वह 

व्यक्ति�ि हर बाात मेंं समाानुुभूूति�पूूर्णण प्रतीीत होोताा 

हैै। वह आपकेे सााथ हँँसताा हैै और आपकेे 

सााथ रोोताा हैै। वह सभीी सहीी बाातेंं कहताा हैै। 

वह आपकेे मन कोो गहरााई सेे समझताा हैै। 
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आपकेे दुुर्भाा�ग्य पर सहाानुुभूूति� दि�खााताा हैै और 

आपकीी वि�जय पर प्रशंंसाा भीी करताा हैै। लेेकि�न 

एक दि�न आपकोो पताा चलताा हैै कि� यह सब 

अभि�नय थाा। वह कुुछ भीी महसूूस नहींं कर 

रहाा थाा। उस परि�स्थि�िति� मेंं दूूसरेे लोोग जोो करतेे 

हैंं, उसकोो देेखकर उसनेे करुणाा काा आभाास 

देेनाा सीीख लि�याा थाा। शाायद वह उनकेे चेेहरेे 

केे हााव-भााव कीी नकल कर सकताा थाा और 

आँँसूू भीी बहाा सकताा थाा। 

ऐसेे लोोग सचमुुच होोतेे हैंं और हम उन्हेंं 

मनोोरोोगीी (सााइकोोपैैथ) कहते हैंं।

ऐसीी परि�स्थि�िति�योंं मेंं दूूसरेे लोोग क्याा कहतेे हैंं, 

उसेे देेखनाा - ठीीक उसीी तरह हैै जैैसेे बड़ेे भााषाा 

मॉॉडल कोो प्रशि�क्षि�त कि�याा जााताा हैै।

एक संंदेेहीी दाार्शशनि�क कह सकताा हैै, “इससेे 

क्याा फ़र्कक पड़ताा हैै? यदि� कोोई सच मेंं चिं�ंताा 

नहींं कर रहाा हैै लेेकि�न इस तरह परवााह काा 

आभाास देे रहाा हैै कि� मुुझेे पताा तक नहींं चल 

पााताा कि� यह नकलीी हैै तोो इसमेंं क्याा दि�क्कत 

हैै? इसकेे अलाावाा, व्यक्ति�ि केे सााथ बाातचीीत 

द्वााराा हम यह कैैसेे जाान सकतेे हैंं कि� दूूसराा 

व्यक्ति�ि वाास्तव मेंं कुुछ महसूूस कर रहाा हैै याा 

सि�र्फ़़ अभि�नय हीी कर रहाा हैै? हम उसकीी 

आंंतरि�क अवस्थाा केे बाारेे मेंं नहींं जाान सकतेे। 

हम तोो बस उसकीी बााह्य अभि�व्यक्ति�ि कोो हीी 

समीीकरण सि�र्फ़़ तभीी होो सकताा हैै जब उनमेंं सेे 

कोोई तत्व बााहर नि�काालाा गयाा होो। सैैद्धांं�ति�क 

रूप सेे असीीमि�त कोो सीीमि�त और वि�शि�ष्ट कोो 

साामाान्य बनाा देेनाा और उसकेे बााद भौौति�क रूप 

सेे कि�सीी वस्तुु कोो साामग्रीी और इंंसाान कोो कि�सीी 

भूूमि�काा केे रूप मेंं सीीमि�त कर देेनाा अलगााव 

काा मूूल काारण हैै। लेेकि�न संंगीीत याा झींंगुुरोंं कीी 

चहचहााट जैैसेे उदााहरण दि�खाातेे हैंं कि� कुुछ 

कम होोनेे सेे कुुछ ऐसाा चलाा जााताा हैै जोो 

माानवीीय समृृद्धि� केे लि�ए ज़रूरीी हैै।

यदि� यह ‘दाार्शशनि�क’ वाास्तव मेंं यह सोोच 

सकताा हैै कि� एक रोोबोोट मनुुष्य कीी जगह लेे 

सकताा हैै तोो समझोो वह बहुत अकेेलाा हैै। 

शाायद वहीी भाावनााओं सेे रहि�त रोोबोोट कीी तरह 

बन गयाा हैै और वाास्तवि�क माानवताा कीी केेवल 

नकल कर रहाा हैै। 

शाायद हम सभीी ऐसेे हैंं, कम सेे कम हममेंं सेे 

वेे लोोग जोो झूूठ केे सर्ववव्याापीी जााल मेंं फँँसेे हुुए 

हैंं, जोो कुुछ हद तक अपनीी भाावनााओं सेे दूूर 

होो गए हैंं, जि�न्हेंं लगताा हैै कि� वेे नकलीी हैंं, जि�न्हेंं 

लगताा हैै कि� वेे पूूरीी तरह सेे वाास्तवि�क इंंसाान हीी 

नहींं हैंं। सच कहूँँ� तोो मुुझेे भीी कभीी-कभीी ऐसाा 

लगताा हैै।

परस्पर संंवाादाात्मक एआई काा वि�काास, जैैसेे 

इसकेे पहलेे सोोशल मीीडि�याा काा हुुआ थाा, न 

केेवल हमाारेे अपनेे शरीीर सेे, एक-दूूसरेे सेे 

और सांं�साारि�क दुुनि�याा सेे अलगााव काा काारण 

हैै बल्कि�� यह उस अलगााव काा लक्षण और 

उसकीी प्रति�क्रि�याा भीी हैै। नि�स्संंदेेह, अकेेलेेपन 

सेे ग्रस्त मनुष्य अवश्य एआई काा सााथ पाानेे 

कीी ओर आकर्षि�ित होो जााएगाा।

मेेरेे कहनेे काा मतलब यह नहींं हैै कि� हम 

एआई काा परि�त्यााग करेंं और रि�कॉॉर्डड कि�ए हुुए 

संंगीीत याा तस्वीीरोंं कोो हटाा देंं। लेेकि�न इसकाा 

सहीी तरीीकेे सेे उपयोोग करनेे केे लि�ए हमेंं ठीीक 

एआई आधुुनि�क जीीवन मेंं हाावीी होोनेे वाालेे 
अकेेलेेपन, अलगााव और समााज मेंं देेखेे‑सुुनेे न 
जाानेे कीी पीीड़ाा कोो कम करताा प्रतीीत होोताा हैै। 
लेेकि�न यह केेवल एक आभाास (दि�खाावाा) हैै।

देेख सकतेे हैंं। यदि� हााड़-माँँ�स केे रोोबोोटोो कीी 

इस दुुनि�याा मेंं केेवल मैंं हीी चेेतनाा रखनेे वाालाा 

व्यक्ति�ि हूँँ� तोो यह मैंं जाान भीी कैैसेे सकताा हूँँ�?

दूूसरेे शब्दोंं मेंं, संंदेेहीी दाार्शशनि�क कीी आपत्ति� 

यह हैै कि� यह सोोचनाा बि�लकुुल अताार्कि�िक हैै 

कि� एआई वाास्तव मेंं कुुछ महसूस कर रहाा हैै 

याा नहींं - वाास्तव मेंं आपकेे सााथ हैै याा नहींं, 

वाास्तव मेंं हँँस रहाा हैै याा नहींं, आँँसू बहाा रहाा 

हैै याा नहींं, हैैराान हैै अथवाा सरााहनाा कर रहाा हैै 

याा नहींं - जब तक एआई येे सब करनेे वाालेे 

व्यक्ति�ि कीी पूूरीी तरह सेे नकल करताा हैै। 

हाँँ�। यह अताार्कि�िक हैै। मैंं इसेे खुुशीी सेे स्वीीकाार 

करताा हूँँ�। यह इसलि�ए अताार्कि�िक हैै क्योंंकि� यह 

उन गुुणोंं पर नि�र्भभर हैै जि�न्हेंं कि�सीी संंबंंध सेे 

नि�काालाा याा अलग-अलग नहींं कि�याा जाा सकताा 

और पुुनःः उत्पन्न नहींं कि�याा जाा सकताा।

‘ताार्कि�िकताा’ और ‘काारण समझाानेे’ कोो अक्सर 

एक जैैसाा हीी समझ लि�याा जााताा हैै लेेकि�न मूूलत: 

उनकाा एक हीी अर्थथ नहींं हैै। ताार्कि�िक होोनेे काा 

अर्थथ हैै अनुुपाात केे आधाार पर काारण बताानाा। 

जैैसेे गणि�त मेंं A काा B सेे वहीी संंबंंध हैै जोो C 

काा D सेे हैै याानीी A/B = C/D। भौौति�क 

जगत मेंं जहाँँ� A,B,C,D सभीी अपनेे आप मेंं 

अनूूठेे हैंं, A और B काा संंबंंध कभीी ठीीक C 
और D केे संबंंधं केे बरााबर नहींं होो सकताा। यह 
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सेे समझनाा होोगाा कि� यह क्याा कर सकताा हैै 

और क्याा नहींं, यह क्याा हैै और क्याा नहींं। 

एआई कोोई व्यक्ति�ि नहींं हैै। यह एक गणनाा 

करनेे वाालाा यंंत्र हैै। तकनीीक केे प्रति� 

आशाावाादीी लोोग यह सोोचतेे हैंं कि� यदि� इसकीी 

गणनााएँँ कि�सीी स्तर पर माानवीीय क्षमताा सेे कम 

पड़ रहीी हैंं तोो इसकाा जवााब यह हैै कि� और 

अधि�क गणनााएँँ करनेे कीी आवश्यकताा हैै और 

वाास्तव मेंं यह वि�चाार सफल भीी सि�द्ध हुुआ हैै 

जैैसेे बड़ेे भााषाा मॉॉडल नेे कई क्षेेत्रोंं मेंं माानवीीय 

समझ कीी बरााबरीी कीी हैै और कि�सीी-कि�सीी 

क्षेेत्र मेंं उसेे पीीछेे छोोड़ दि�याा हैै। लेेकि�न जैैसेे 

यह माानवीीय भाावनााओं काा आभाास देे सकताा 

हैै लेेकि�न उसमेंं वाास्तवि�क भाावनाा नहींं होोतीी, 

उसीी तरह यह हमेंं समझनेे काा आभाास देेताा हैै 

लेेकि�न वाास्तव मेंं नहींं समझ सकताा। यह 

आभाास अत्यंंत सटीीक होोताा हैै, यहाँँ� तक कि� 

इंंसाान कीी समझ सेे कहींं अधि�क। लेेकि�न 

इसमेंं समझनेे काा कोोई व्यक्ति�िपरक आंंतरि�क 

अनुुभव नहींं होोताा। 

एआई दोो अर्थोंं मेंं आभाासीी बुुद्धि�मत्ताा हैै –  

(1) आधुुनि�क उपयोोग केे संंदर्भभ मेंं इसकाा अर्थथ 

हैै, वाास्तवि�क केे वि�परीीत, जोो केेवल प्रभााव याा 

साार रूप मंें हीी मौौजूूद है ैलेकेि�न ठोोस रूप मंें नहींं। 

इसमेंं शक्ति�ि तोो होोतीी हैै लेेकि�न अंंतर्नि�िहि�त 

वाास्तवि�कताा नहींं होोतीी। (2) प्रााचीीन अर्थथ मेंं 

यह शक्ति�ि याा कुुशलताा काा होोनाा हैै। कई माायनोंं 

मेंं, यह शक्ति�ि वाास्तवि�क शक्ति�ि सेे भीी अधि�क 

होोतीी हैै।

प्रोोटीीन फ़ोोल्डिं�ं�ग केे क्षेेत्र मेंं एआई काा उपयोोग 

उसकेे आभाासीी होोनेे और उसकीी कुुशलताा 

दोोनोंं काा उत्कृृष्ट उदााहरण हैै। कुुछ दि�न पहलेे 

मैंंनेे प्रोोटीीन फ़ोोल्डिं�ं�ग (वह प्रक्रि�याा जि�समेंं 

प्रोोटीीन त्रि�-आयाामीी संंरचनाा मेंं मुुड़ताा हैै) काा 

गहन अध्ययन कि�याा। यह शोोध काा ऐसाा के्षेत्र 

हैै जि�समेंं एआई नेे बहुुत अच्छाा कााम कि�याा 

हैै। एमि�नोो एसि�ड्स केे जि�स क्रम सेे प्रोोटीीन 

बनताा हैै, उसकेे काारण बननेे वाालेे प्रोोटीीन काा 

आकाार कैैसाा होोगाा यह अनुमाान लगाानाा अत्यंंत 

कठि�न हैै। यह कहाँँ� और कैैसेे मुुड़ेेगाा, यह कई 

काारकोंं पर नि�र्भभर करताा हैै - जैैसेे एमि�नोो एसि�ड 

अवशेेषोंं केे मध्य हााइड्रोोजन बॉॉन्ड, सॉॉल्ट ब्रि�ज 

(एक प्रकाार काा आयनि�क बंधंन), हााइड्रोोफ़ोोबि�क 

प्रभााव, स्थैैति�क प्रभााव (ज्याामि�ति�) आदि�। 

सैदै्धांं�ति�क रूप से,े प्रोोटीीन केे आकाार काा अनुमुाान 

उसकेे परमााणुुओं कीी जाानकाारीी सेे होो सकताा 

हैै लेेकि�न वाास्तव मेंं कंंप्यूूटर कीी क्षमताा इतनीी 

नहींं हैै कि� वह इतनीी जटि�ल प्रक्रि�याा कर सकेे। 

एआई इसकीी कोोशि�श भीी नहींं करताा। यह 

इसमेंं शाामि�ल भौौति�कीी याा रसाायन वि�ज्ञाान कोो 

समझनेे कीी कोोशि�श नहींं करताा। इसकेे बजााय, 

यह प्रोोटीीन केे नए क्रमोंं सेे संंबंंधि�त उन पैैटर्नन 

और नि�यमि�ततााओं कीी खोोज करताा हैै जि�नकेे 

आकाार पहलेे सेे हीी ज्ञाात हैंं। यह 

आश्चर्ययजनक हैै कि� यह अच्छेे सेे कााम करताा 

हैै जबकि� इसकेे डि�ज़ााइन मेंं मूूलभूूत भौौति�कीी 

कोो शाामि�ल नहींं कि�याा गयाा हैै। बड़ेे भााषाा 

मॉॉडल भीी ऐसेे हीी हैंं। उनमेंं व्यााकरण केे नि�यम 

और परि�भााषााएँँ नहींं डाालीी जाातींं। वेे भााषाा कोो 

आंंतरि�क रूप सेे नहींं समझतेे।

आप सोोच रहेे होंंगेे कि� हम मनुष्य भीी क्याा इस 

जैैसेे हीी नहींं हैंं। क्याा हम भीी भााषाा केे उपयोोग 

केे पैैटर्नन पर गौौर करकेे भााषाा नहींं सीीखते? हाँँ�, 

लेेकि�न हमाारेे सााथ सि�र्फ़़ यहीी नहींं होोताा। हमेंं 

उन शब्दोंं सेे जुुड़ीी वस्तुुओं, उनकेे गुुणोंं और 

उन प्रक्रि�यााओं काा सााक्षाात अनुभव भीी होोताा 



हैै। हम शब्दोंं केे सााथ जुुड़ीी भाावनाा कीी 

अनुभूूति� कर सकतेे हैंं जैैसेे क्रोोध, प्रसन्नताा, 

थकाान, खुुरदराा, मुुलाायम इत्याादि�। येे 

आधाारभूूत शब्द सि�र्फ़़ धाारणाा नहींं बल्कि�� 

अनुभव भीी हैंं। यहाँँ� तक कि� जब हम उनकाा 

उपयोोग कहाावतोंं याा वााक्यांं�शोंं मेंं करतेे हैंं 

(जैैसेे कठोोर याात्राा, नरमीी सेे बोोलनेे वाालाा) 

तब उनकेे अर्थथ मेंं हमाारेे वाास्तवि�क शाारीीरि�क 

अनुुभव केे संंकेेत भीी रहतेे हैंं। सि�र्फ़़ उपयोोग 

करनेे काा तरीीकाा हीी नहींं बल्कि�� येे अनुुभव भीी 

हमेंं बताातेे हैंं कि� कि�सीी शब्द काा कैैसेे और 

कहाँँ� उपयोोग कि�याा जााताा हैै। चूँँ�कि� येे अनुुभव 

कुुछ हद तक अधि�कांं�श लोोगोंं केे लि�ए समाान 

होोतेे हैंं, हम अपनीी बाातचीीत सेे समाानुुभूूति� काा 

संंबंंध बनाा सकतेे हैंं।

मैंं तोो यहाँँ� तक कहूँँ�गाा कि� संंवेेदीी अनुुभव 

बुुद्धि�मत्ताा काा मूूल हैंं, कहाावत केे मुुख्य घटक 

हैंं, समझ काा सत्व हैंं और अर्थथ कीी संंरचनाा 

हैंं। एआई मेंं मूूलतत्व नहींं होोताा, सि�र्फ़़ बााह्य 

खोोल रहताा हैै। इसीीलि�ए हम इसकेे सााथ अपनेे 

संंवााद मेंं खोोखलाापन महसूस करतेे हैंं।

मैंं समझताा हूँँ� कि� मेेराा यह सब कहनाा दाार्शशनि�क 

रूप सेे वि�वाादाास्पद हैै। उत्तर-आधुुनि�कताावााद 

(Post-modernism), खाासकर इसकेे 

उत्तर संंरचनाावाादीी रूपोंं मेंं यह माानाा जााताा हैै 

कि� अर्थथ कि�सीी स्थाायीी वाास्तवि�कताा सेे बंंधकर 

नहींं रहताा बल्कि�� संंकेेतोंं केे बीीच वि�भि�न्न 

संंबंंधोंं सेे उत्पन्न होोताा हैै। इस तरह कीी 

रूपरेेखाा मेंं संंकेेति�त (signified) कीी तुुलनाा 

मेंं संंकेेतक (signifier) कीी अधि�क प्रधाानताा 

होोतीी हैै - भााषाा कि�सीी अंंतर्नि�िहि�त संंसाार कीी 

ओर स्पष्टतःः संंकेेत नहींं करतीी बल्कि�� सदैैव 

स्वयंं कोो हीी संंदर्भि�ित करतीी हैै, याानीी भााषाा 

अपनेे हीी शब्दोंं, प्रतीीकोंं और संंदर्भोंं केे बीीच 

घूूमतीी रहतीी हैै। 

रि�श्तेे

यह बहुुत कुुछ वैैसाा हैै जैैसेे बड़ाा भााषाा मॉॉडल 

भााषाा सीीखताा है ै- यह कि�सीी नि�हि�त वाास्तवि�कताा 

केे अनुुभव सेे अर्थथ नहींं नि�काालताा बल्कि�� 

‘संंकेेतोंं केे मध्य केे वि�भि�न्न संंबंंधोंं’ काा 

अध्ययन करकेे ऐसाा करताा हैै। यह भााषाा कोो 

कि�सीी वाास्तवि�क दुुनि�याा केे प्रत्यक्ष अनुभव सेे 

नहींं जोोड़ताा बल्कि�� उस आधाार पर भााषाा काा 

उपयोोग करताा हैै जि�स पर अब तक भााषाा काा 

प्रयोोग कि�याा गयाा हैै। माान लीीजि�ए कि� कोोई 

उत्तर-आधुुनि�कताावााद कीी मूूल धाारणााओं कोो 

स्वीीकाार कर लेेताा हैै। इस स्थि�िति� मेंं अंंतत: 

माानवीीय भााषाा मेंं और मशीीन कीी भााषाा केे 

उपयोोग मेंं बहुत कम अंंतर रह जााताा हैै। तब 

आभाासीी बुुद्धि�मत्ताा और वाास्तवि�क बुुद्धि�मत्ताा 

समाान होो जाातीी हैंं। 

एआई केे नि�यंत्रण केे बाारेे मेंं कुुछ बहुत ‘उत्तर 

आधुुनि�क’ बाात हैै। उत्तर-आधुुनि�कताावााद मेंं 

अर्थथ काा कि�सीी भौौति�क पदाार्थथ सेे अलग होोनाा 

वैैचाारि�क होोताा हैै और कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा इसेे 

वाास्तवि�क बनाा देेतीी हैै। यह हमेंं एक ऐसेे 

मैंं तोो यहाँँ� तक कहूँँगाा कि� संंवेेदीी अनुुभव बुुद्धि�मत्ताा 
काा मूूल हंैं, कहाावत केे मुुख्य घटक हंैं, समझ काा 
सत्व हंैं और अर्थथ कीी संंरचनाा हंैं। एआई मेंं 
मूूलतत्व नहींं होोताा, सि�र्फ़़  बााह्य खोोल रहताा हैै। 
इसीीलि�ए हम इसके सााथ अपनेे संंवााद मेंं 
खोोखलाापन महसूूस करतेे हंैं।
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रि�श्तेे

संंसाार मेंं लेे जाातीी हैै जहाँँ� भााषाा सदैैव स्वयंं काा 

हीी संंदर्भभ लेेतीी हैै।

नि�श्चि�ित रूप सेे एआई नेे भााषाा कोो वाास्तवि�कताा 

सेे अलग नहींं कि�याा थाा। माानवताा केे पाागलपन 

केे हर प्रकरण मेंं प्रतीीक और उसकेे वाास्तवि�क 

अर्थथ केे बीीच काा संंबंंध टूूटाा हैै। जब मनुुष्य 

एक-दूूसरेे कोो कि�सीी वर्गीीकृृत श्रेेणीी मेंं डााल देेतेे 

हंैं और उसकीी असलीी इंसंाानि�यत कोो नज़रअंदंााज़ 

कर देेतेे हैंं तब स्वीीकृृत शोोषण और घृृणि�त 

अपरााध बि�नाा अंंतराात्माा कीी रोोक-टोोक केे होोतेे 

रहते हैंं। यहीी बाात धन - जोो प्रतीीकोंं काा एक 

तंंत्र हैै - केे उस वाास्तवि�क संंपत्ति� सेे अलग 

होोनेे पर भीी लाागूू होोतीी हैै, जि�सकाा वह 

प्रति�नि�धि�त्व करताा हैै । 

अलगााव काा यह साँँ�चाा बहुुत पहलेे खरााब होो 

चुुकाा हैै। एआई इसेे एक नए आयााम मेंं लेे 

जााताा हैै और इसकेे उपयोोग कोो और अधि�क 

स्वचाालि�त बनाा देेताा हैै।

जोो व्यक्ति�ि जाानताा हैै कि� एआई चैैटबोोट कैैसेे 

कााम करताा हैै, उसकेे लि�ए भीी एआई कोो 

माानव न मााननाा बहुुत कठि�न होो जााताा हैै। सच 

मेंं ऐसाा लगताा हैै जैैसेे मैंं कि�सीी वाास्तवि�क 

व्यक्ति�ि सेे बाात कर रहाा हूँँ�। जब मैंं इसकाा 

उपयोोग उन वि�चाारोंं याा उपाायोंं केे लि�ए करताा 

हूँँ� जि�न पर अभीी मैंं कााम कर रहाा हूँँ� तब 

साामाान्यतयाा वह समझ लेेताा हैै कि� मैंं कि�स 

दि�शाा मेंं जाा रहाा हूँँ�। यह हमेंं टर्मि�िनल केे दूूसरेे 

सि�रेे पर एक मि�त्रवत, वि�नीीत, अति�बुुद्धि�माान 

मनुुष्य केे होोनेे काा आभाास देेताा हैै जोो अक्सर 

अगलेे प्रश्न काा अनुुमाान लगाा लेेताा हैै, उसकेे 

पीीछेे कीी प्रेेरणााओं काा भीी अनुुमाान कर लेेताा हैै 

और मेेरेे कहनेे केे पहलेे हीी मेेरीी तर्कक-वि�तर्कक 

कीी रूपरेेखाा तैैयाार कर लेेताा हैै। मैंं अपनेे लेेख 

याा नि�बंंध लि�खनेे केे लि�ए एआई काा उपयोोग 

नहींं करताा और इसकाा काारण सि�र्फ़़ मेेरेे नैैति�क 

सि�द्धांं�त नहींं हैंं। यह इसलि�ए क्योंंकि� भलेे हीी 

जोो व्यक्ति� जाानताा हैै कि� एआई चैैटबोोट कैैसेे कााम 
करताा हैै, उसके लि�ए भीी एआई कोो माानव न मााननाा 
बहुत कठि�न होो जााताा हैै। सच मेंं ऐसाा लगताा हैै जैैसेे 
मैंं कि�सीी वाास्तवि�क व्यक्ति� सेे बाात कर रहाा हूँँ। 



57नवंंबर 2025

रि�श्तेे

स्पष्टताा, कुुशलताा और व्यवस्थाा मेंं एआई 

मुुझसेे बेेहतर हैै लेेकि�न एआई केे नि�बंंध मेंं 

कुुछ बेेहद ज़रूरीी चीीज़ छूूट जाातीी हैै। मैंं यहाँँ� 

पााठकोंं केे साामनेे कोोई तर्कक प्रस्तुुत करनेे केे 

लि�ए नहींं आयाा। मैंं यहाँँ� आपसेे बाात करनेे 

आयाा हूँँ� - एक देेहधाारीी चेेतनाा कीी दूूसरीी 

देेहधाारीी चेेतनाा सेे बाातचीीत केे रूप मेंं। जोो येे 

शब्द लि�ख रहाा हैै, वह केेवल अवधाारणााओं 

केे आधाार पर नहींं, बल्कि�� भाावनााओं केे 

आधाार पर लि�ख रहाा हैै - ऐसीी भाावनााएँँ जोो 

तुुम्हाारेे अंंदर भीी हैंं। शाायद मैंं एआई सेे कह 

सकताा थाा कि� आखरीी दोो वााक्योंं कोो अपनेे 

तरीीकेे सेे लि�खोो लेेकि�न वेे सच नहींं होोतेे और 

वेे भीी झूूठ केे उस महाासाागर मेंं जुुड़ जाातेे जोो 

हमेंं अलगााव, अर्थथहीीनताा और अवाास्तवि�कताा 

केे भााव मेंं डुुबोो देेताा हैै। यदि� इस लेेख कोो 

लि�खनेे वाालाा कोोई इंंसाान न होोताा तोो क्याा आप 

खुुद कोो ठगाा हुुआ महसूूस नहींं करतेे?

कुुछ भीी लि�खनेे याा बोोलनेे काा क्याा फ़ाायदाा 

यदि� वह इस संंसाार कीी दोो आत्मााओं केे बीीच 

जुुड़ााव पैैदाा न कर पााए? 

यहाँँ� मैंं एक बाार फि�र एक कााल्पनि�क दाार्शशनि�क 

काा हवाालाा देेनाा चााहूँँ�गाा (इसलि�ए क्योंंकि� वह 

दाार्शशनि�क मेेरेे अंंदर हीी रहताा हैै)। “यदि� एआई 

ऐसेे लि�ख सकताा जोो आपकेे लेेखन सेे 

बि�लकुुल अलग न लगेे तोो झूूठ कभीी पकड़ाा 

नहींं जाा सकेेगाा और पााठक कोो दूूसरेे सि�रेे पर 

वाास्तवि�क इंंसाान केे होोनेे काा अनुुभव होोगाा।” 

यहाँँ� मैंं इस दाार्शशनि�क कीी धाारणाा केे आधाार कोो 

चुुनौौतीी देेनाा चााहूँँ�गाा। अंंतत: पााठक उनमेंं अंंतर 

कर सकेेगाा। होो सकताा हैै कि� वह ऐसाा 

तत्कााल न कर सकेे लेेकि�न समय केे सााथ उसेे 

उस लेेख मेंं कुुछ न कुुछ अजीीब अवश्य 

लगेेगाा। असहजताा बढ़नेे लगेेगीी जोो शाायद 

स्पष्ट संंदेेह याा अस्पष्ट ति�रस्काार काा रूप लेे 

लेेगीी। कुुछ न कुुछ अवाास्तवि�क, नकलीी याा 

बनाावटीी लगेेगाा। अंंतत: जि�समेंं अनुुभूूति� हैै 

उसकेे कि�ए कााम मेंं और मशीीन केे कााम मेंं 

अंंतर होोगाा। आखि�रकाार सत्य अपनेे आपकोो 

व्यक्त कर हीी देेताा हैै और असत्य भीी। चााहेे 

आप उसेे कोोई नााम न देे सकेंं लेेकि�न उसेे 

महसूूस अवश्य कर सकतेे हैंं।

इस डि�जि�टल युुग मेंं हमेंं घेेरनेे वाालेे झूूठ केे 

सर्ववव्याापक जााल सेे हम कैैसेे बच सकतेे हैंं? 

यह इतनाा सरल नहींं हैै जैैसेे कोोई कह देे, 

“अपनाा फ़ोोन फेंंक दोो। अपनाा कंंप्यूटर बंंद कर 

दोो। घाास कोो स्पर्शश करोो!” हम तकनीीक केे 

आदीी हीी नहींं हुुए हैंं, हम इसकेे सााथ बहुत 

गहरााई सेे जुुड़ेे हुुए हैंं। माानवताा इसकेे सााथ हीी 

वि�कसि�त होोतीी रहेेगीी। प्रश्न यह हैै कि� क्याा हम 

इतनाा वि�वेेक प्रााप्त कर पााएँँगे कि� हम तकनीीक 

काा सहीी ढंंग सेे और अच्छाा इस्तेेमााल करेंं।

एआई कीी कुुशलताा कोो सि�द्ध करनेे केे लि�ए 

हमेंं इसकीी आभाासीी प्रवृृत्ति� कोो समझनाा होोगाा। 

हमेंं आभाासीी कोो वाास्तवि�क समझनेे कीी गलतीी 

नहींं करनीी चााहि�ए। हमेंं अंंतरंंगताा, सााहचर्यय, 

उपस्थि�िति� और समझ केे नकलीी याा झूूठेे 

वि�कल्पोंं कोो स्वीीकाार नहींं करनाा चााहि�ए। यह 

कहकर कि� हमेंं मशीीन केे मााध्यम सेे येे चीीज़ेंं 

मि�लीी हैंं, स्वयंं कोो भ्रमि�त नहींं करनाा चााहि�ए।

मनुुष्य कीी तीीव्र इच्छाा होोतीी हैै कि� वह दूूसरोंं 

कोो जाानेे और स्वयं भीी जाानाा जााए, संंबंंधोंं मेंं 

गहरााई सेे जुुड़ेे, देेखाा और समझाा जााए, उन 

लोोगोंं कोो अपनेे सााथ रखेे तथाा उनकेे लि�ए 

उपस्थि�ित रहेे जोो उसेे जाानतेे, देेखतेे और समझतेे 

हैंं। यह इच्छाा हममेंं तब भीी थीी जब हम वनवाासीी 

थेे, गाँँ�वोंं मेंं, समूूहोंं मेंं और संंयुुक्त परि�वाारोंं मेंं, 

छोोटेे शहरोंं मेंं और शहरीी पड़ोोसि�योंं केे बीीच 

रहतेे थेे, जब टेेलीीवि�ज़न नहींं थेे और उत्पाादोंं, 

वैैश्वि�िक बााज़ाार, इलेेक्ट्रोोनि�क मीीडि�याा और 

मशीीनीी बुुद्धि�मत्ताा केे दूूरीी पैैदाा करनेे वाालेे प्रभााव 

नहींं थेे। हममेंं सेे कई लोोगोंं केे लि�ए वेे दि�न 

बीीत चुुकेे हैंं और हम ज़्याादाातर अजनबि�योंं 

और दि�खाावेे कीी दुुनि�याा मेंं रहते हैंं। लेेकि�न 

वाापस लौौटनेे काा माार्गग हैै। यह सबसे पहलेे 

अपनेे हृदय और मन मेंं यह समझनेे सेे शुुरू 

होोताा हैै कि� वाास्तव मेंं महत्वपूूर्णण क्याा हैै। यह 

इस बाात कोो स्वीीकाार करनेे सेे शुुरू होोताा हैै कि� 

हाँँ�, हम इस अलगााव केे युुग सेे पीीड़ि�त हैंं, 

हमनेे जोो खोो दि�याा हैै वह महत्वपूूर्णण हैै, 

आभाासीी कभीी भीी वाास्तवि�क कोो पूूरीी तरह सेे 

प्रति�स्थाापि�त नहींं कर सकताा और हमाारीी फि�र 

सेे एक होोनेे कीी तड़प असलीी और पवि�त्र हैै।

आइए, संंल्कप लेंं कि� उक्त सच्चााइयोंं केे 

आधाार पर हम वाापसीी केे माार्गग पर चलेंंगेे। हम 

समाारोोह मेंं सााक्षाात उपस्थि�िति�, संंगीीत कीी 

सााक्षाात प्रस्तुुति�, मंंच थि�एटर, शाारीीरि�क स्पर्शश, 

मि�ट्टीी काा स्पर्शश, शाारीीरि�क कौौशल, परस्पर 

जुुड़कर बनीी अद्भुत वस्तुुओं कोो प्रमुुखताा देंंगेे। 

हम उन गुुणोंं कोो पवि�त्र माानेंंगेे जि�न्हेंं आँँकड़ोंं 

याा डााटाा मेंं सीीमि�त नहींं कि�याा जाा सकताा और 

जि�तनाा ज़्याादाा हम इन्हेंं महत्व देंंगेे उतनीी हीी 

अधि�क हमाारीी इंंद्रि�याँँ� उनकेे अनुुकूूल बन 

पााएँँगीी। तब हम आदत डााल देेनेे वाालेे उन 

तकनीीकीी वि�कल्पोंं केे चक्कर मेंं नहींं पड़ेंंगेे 

बल्कि�� तब हम तकनीीक काा सहीी उद्देेश्य केे 

लि�ए उपयोोग करेंंगेे। और आप पूूछ सकतेे हैंं 

कि� वह क्याा हैै? मुुझेे ठीीक सेे पताा नहींं हैै 

लेेकि�न मैंं चैैट जीीपीीटीी सेे पूूछकर आपकोो 

बतााऊँँगाा।





“कि�सीी वस्तुु पर ध्याान देेनाा हीी 

भक्ति�ि कीी शुुरुआत हैै।”

मेेरीी ओलि�वर

पर्या
ा �व

रण



बि�जलीी सीी तेेज़ जीीभ और  
छलाावरण कीी कलाा

पाारि�स्थि��ति�कीीवि�द्् बीी. रति�नसबाापति� अपनेे इस लेेख मेंं काान्हाा शांं�ति�वनम् मेंं पााए जााने 
वाालेे भाारतीीय गि�रगि�ट केे रहनेे केे तरीीकेे कोो आध्याात्मि��क सााधनाा सेे जोोड़तेे हंैं – जि�समेंं 
वााताावरण केे अनुुकूूल बननाा और धैैर्यय व एकााग्रताा वि�कसि�त करनाा शाामि�ल हैै।

भेषे बदलने में ंमााहि�र

गि�रगि�ट प्रकृृति� मेंं पााए जाानेे वाालेे सबसेे 

आकर्षषक सरीीसृृपोंं (reptiles) मेंं सेे हैंं। येे 

अपनेे रंंग बदलनेे और अपनेे आसपाास केे 

वााताावरण मेंं बहुुत हीी आसाानीी सेे घुुलमि�ल जाानेे 

कीी योोग्यताा केे लि�ए जाानेे जाातेे हैंं। हाालाँँ�कि� 

गि�रगि�ट कीी अधि�कतर प्रजााति�याँँ� अफ़्रीीकाा मेंं 

पााई जाातीी हैंं, खाासकर मैैडाागाासकर मेंं, लेेकि�न 

वेे यूूरोोप और एशि�याा केे भीी कुुछ भाागोंं मेंं पााई 

जाातीी हैंं जि�नमेंं भाारत व श्रीीलंंकाा भीी शाामि�ल हैंं। 

जंंगलोंं मेंं रहनेे वाालेे अन्य गि�रगि�टोंं केे वि�परि�त, 

इनकीी कुुछ प्रजााति�याँँ� रेेतीीलेे नाामीीब रेेगि�स्ताान 

जैैसेे कठि�न परि�स्थि�िति� वाालेे पर्याा�वरण मेंं भीी 

सफलताापूूर्ववक वि�कसि�त होो गई हैंं। वहाँँ� उन्होंंनेे 

ज़मीीन पर हीी रहने ेकेे लि�ए खुदु कोो ढााल लि�याा है।ै

भाारत मेंं इसकीी सि�र्फ़़ एक हीी प्रजााति� पााई जाातीी 

हैै - भाारतीीय गि�रगि�ट (कैैमीीलि�योो जैैलेेनि�कस)। 

यह दि�नचर छि�पकलीी धीीरेे-धीीरेे चलतीी हैै और 

अपनीी असााधाारण छलाावरण कीी क्षमताा कीी 

मदद सेे अपनेे शि�काारि�योंं सेे बच नि�कलतीी हैै 

और अपनेे शि�काारोंं कोो सटीीकताा सेे पकड़ 

लेेतीी हैै। अपनेे आश्चर्ययजनक जैैवि�क गुुणोंं केे 

अलाावाा गि�रगि�ट धैैर्यय, अनुुकूूलन क्षमताा और 

अंंदरूनीी जाागरूकताा काा प्रतीीक हैै - ऐसेे गुुण 

जोो आध्याात्मि��क सााधकोंं मेंं भीी होोतेे हैंं। 

काान्हाा केे गि�रगि�ट - समरसताा केे 
प्रतीीक

काान्हाा शांं�ति�वनम् एक आध्याात्मि��क और 

पाारि�स्थि�िति�क अभ्याारण्य है ैजोो आंतंरि�क रूपांं�तरण 
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और पर्याा�वरण केे संंरक्षण केे प्रति� समर्पि�ित हैै। 

यहाँँ� पर गि�रगि�ट सूूखीी, कंंटीीलीी झााड़ि�योंं केे 

जंंगल मेंं छुुपेे हुुए रत्नोंं कीी तरह प्रकट होोतेे हैंं। 

वर्षाा� ऋतुु केे बााद गि�रगि�ट केे बच्चेे तोो अपनेे 

आसपाास केे परि�वेेश मेंं घूूमतेे हुुए, उसेे जााननेे 

कीी कोोशि�श करतेे हुुए नज़र आतेे हैंं, लेेकि�न 

वयस्क गि�रगि�ट आसाानीी सेे दि�खााई नहींं देेतेे। 

जब उन्हेंं खतरेे काा आभाास होोताा हैै तब वेे 

साावधाानीी सेे धीीरेे-धीीरेे रेंंगतेे हुुए थोोड़ाा दूूर जाातेे 

हैंं और फि�र पत्ति�योंं और टहनि�योंं केे बीीच बड़ीी 

हीी खूूबसूूरतीी सेे घुुल-मि�लकर वााताावण मेंं 

गाायब होो जाातेे हैंं। इस तरह देेखतेे हीी देेखतेे 

गाायब होो जाानेे कीी इनकीी कााबि�लि�यत हीी इन्हेंं 

भाारत मेंं पााए जाानेे वाालेे सबसेे ज़्याादाा दि�लचस्प 

सरीीसृृप बनाातीी हैै। 

जि�स तरह सेे गि�रगि�ट बड़ीी हीी आसाानीी सेे 

अपनेे परि�वेेश केे अनुुसाार ढल जााताा हैै, उसीी 

तरह सेे काान्हाा मेंं आए हुुए आध्याात्मि��क 

सााधक भीी सजगताा वि�कसि�त करकेे एवंं 

पर्याा�वरण केे सााथ गहरााई सेे जुुड़कर प्रकृृति� केे 

सााथ ताालमेेल बि�ठाानाा सीीख जाातेे हैंं। आसाानीी 

सेे पकड़ मेंं न आनेे वाालेे इन जीीवोंं कोो ध्याान 

सेे देेखनाा हमेंं यााद दि�लााताा हैै कि� कि�स तरह सेे 

स्थि�िरताा, धैैर्यय और जाागरूकताा व्यक्ति�ि केे 

जीीवन केे अनुुभव कोो बदल सकतेे हैंं।

उत्तम वृकृ्षवाासीी शि�काारीी

गि�रगि�ट पेेड़ोंं पर जीीनेे वाालेे जीीव हैंं। उनकीी 

लंंबीी टाँँ�गेे और युुग्मांं�गुुलीीय 

(zygodactylous) पंंजेे होोतेे हैंं याानीी दोो 

उंंगलि�याँँ� साामनेे कीी ओर और दोो पीीछेे कीी 

ओर होोतीी हैंं। इससेे वेे टहनि�योंं कोो मज़बूूतीी सेे 

पकड़ पाातेे हैंं। उनकीी मज़बूूत पकड़ वाालीी पूँँ�छ 

भीी उन्हेंं संंतुुलि�त व स्थि�िर रहनेे मेंं मदद करतीी 

आसाानीी सेे पकड़ मेंं न आनेे 
वाालेे इन जीीवोंं कोो ध्याान सेे 
देेखनाा हमेंं यााद दि�लााताा हैै 
कि� कि�स तरह सेे स्थि�रताा, 
धैैर्यय और जाागरूकताा व्यक्ति� 
केे जीीवन केे अनुुभव कोो 
बदल सकतेे हंैं।
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हैै। गि�रगि�ट एक वि�शि�ष्ट तरह सेे झूूमतेे हुुए 

चलतेे हैंं जि�समेंं वेे आगेे-पीीछेे इस तरह हि�लतेे 

हैंं जैैसेे हवाा मेंं पत्ति�याँँ� हि�लतीी हैंं। उनकाा धीीमेे 

और साावधाानीीपूूर्ववक चलनाा उन्हेंं शि�काारीी और 

शि�काार, दोोनोंं कीी नज़रोंं सेे छि�पनेे मेंं मदद 

करताा हैै। यह एक ध्याानमयीी सााधनाा कीी शांं�ति� 

और अनुुशाासन कोो दर्शाा�ताा हैै।

घाातक व सटीीक प्रहाार 

अपनीी धीीमीी चााल केे बाावजूूद, गि�रगि�ट बेेहद 

कुुशल शि�काारीी होोतेे हैंं। इसकीी वजह उनकीी 

आश्चर्ययजनक रूप सेे तेेज़ व प्रक्षेेप्य जैैसीी 

जीीभ हैै। गि�रगि�ट कीी जीीभ उसकेे शरीीर कीी 

लंंबााई सेे डेेढ़ गुुनाा दूूरीी तक जाा सकतीी हैै। यह 

इतनीी तेेज़ीी सेे बााहर नि�कलतीी हैै जैैसेे कि�सीी 

काार कीी गति� एक हीी पल मेंं शूून्य सेे 60 

कि�लोोमीीटर प्रति� घंंटाा होो जााए। यह अद्भुत 

क्रि�याा उसकीी त्वरक (accelerator) 
माँँ�सपेेशीी जोो उसकीी जीीभ कोो तेेज़ीी सेे आगेे 

कीी ओर फंेंकतीी है ैऔर आकुंं�चक (retractor) 
माँँ�सपेेशीी जोो तेेज़ीी सेे अपनेे शि�काार सहि�त उस 

जीीभ कोो वाापस खींंच लेेतीी हैै, द्वााराा होोतीी हैै।

इस कुुशलताा कोो और भीी प्रभाावीी बनााताा हैै 

गि�रगि�ट काा अत्यंंत चि�पचि�पाा लाार, जोो माानव 

लाार कीी तुुलनाा मेंं लगभग हज़ाार गुुनाा अधि�क 

चि�पचि�पाा होोताा हैै। इसकेे काारण टि�ड्डोंं 

ति�तलि�योंं और व्यााध-पतंंगोंं जैैसेे सबसेे तेेज़ 

उड़नेे वाालेे कीीड़ेे भीी बच नहींं पाातेे। 

सर्ववश्रेषे्ठ शि�काारीी केे लि�ए 
360-डि�ग्रीी दृष्टि�

गि�रगि�ट केे पाास एक 

और असााधाारण क्षमताा 

होोतीी हैै - उसकीी 

एक-दूूसरेे सेे अलग 

दि�शाा मेंं घूूमतीी आँँखेंं। वेे 

एकसााथ दोो अलग-अलग दि�शााओं मेंं घूूमकर 

बाारीीकीी सेे देेख सकतीी हैंं। इस क्षमताा केे 

काारण गि�रगि�ट लगभग 360 डि�ग्रीी केे घेेरेे मेंं 

देेख सकतेे हैंं। लेेकि�न जब वेे अपनेे शि�काार 

कीी ओर देेखतेे हैंं तब दोोनोंं आँँखेंं एक हीी ओर 

रहतीी हैंं तााकि� उन्हेंं अपनेे शि�काार कीी दूूरीी कीी 

सटीीक समझ मि�ल पााए जि�ससेे उनकीी लंंबीी 

जीीभ अपनेे शि�काार पर सटीीक वाार कर सकेे। 

बि�रलेे हीी ऐसाा होोताा हैै कि� गि�रगि�ट शि�काार 

करनेे सेे चूूक जााए। इस काारण सेे गि�रगि�ट 

सरीीसृृप जगत काा सबसे खतरनााक शि�काारीी 

माानाा जााताा हैै।

प्रकृृति� काा जीीवि�त अचंभंाा - एक 
आध्याात्मि�क दृष्टि�कोोण

गि�रगि�ट प्रकृृति� कीी अद्भुत रचनाात्मकताा काा 

प्रमााण हैंं। इस एक प्रजााति� मेंं, छलाावरण, तेेज़ 

दृृष्टि�� और शि�काार कीी सटीीकताा जैैसीी असााधाारण 

क्षमतााएँँ समााहि�त हैंं। चााहेे वह पेेड़ोंं मेंं धीीरेे सेे 

झूूल रहाा होो याा अपनीी बि�जलीी सीी तेेज़ जीीभ 

नि�कााल रहाा होो, यह सरीीसृृप उन सभीी लोोगोंं कोो 

मंंत्रमुग्ध और प्रभाावि�त करताा है ैजि�न्हंें इन जीीवोंं 

कोो जंगंल मेंं देेखनेे काा सौौभााग्य प्रााप्त होोताा हैै।

काान्हाा शांं�ति�वनम् मेंं, जहाँँ� आध्याात्मि��कताा 

और संंरक्षण काा मि�लन देेखनेे कोो मि�लताा हैै, 

गि�रगि�ट कीी मौौजूूदगीी प्रकृृति� केे नााजु़ुक संंतुुलन 

और दृृढ़ताा कीी यााद दि�लाातीी हैै। वह हमेंं धैैर्यय, 

एकााग्रताा और अनुकूूलन क्षमताा कीी कलाा 

सि�खाातीी है।ै ये ेऐसे ेगुणु हंैं जोो न सि�र्फ़़ प्रााणीी-जगत 

केे लि�ए बल्कि�� स्वयं कोो जााननेे केे लि�ए भीी 

ज़रूरीी हैंं। जैैसेे-जैैसेे जि�ज्ञाासुु अपनेे आपकोो 

प्रकृृति� कीी लय केे सााथ स्वयं कोो समाायोोजि�त 

करनाा सीीखते हैंं, गि�रगि�ट उनकेे लि�ए सजग 

जीीवन केे प्रतीीक केे रूप मेंं उभर आताा हैै जोो 

अपनेे आंंतरि�क उद्देेश्य कोो हमेेशाा ध्याान मेंं 

रखतेे हुुए अपनेे आसपाास केे वााताावरण केे 

सााथ आसाानीी सेे अपनेे आप कोो ढााल लेेताा हैै।

पर्याा�वरण

62 हाार्टटफुुलनेेस



द हाार्टटफुुल मााइंंड
(हृदयपूूर्णण मन)

दााजीी केे सााथ

“मैंं चााहताा हूँँ �  कि� यह श्रृंं�खलाा आपकोो हृदय द्वााराा 

माार्गगदर्शि�ित जीीवन जीीनेे में ंसहाायताा कर सकेे। चलि�ए, 
सााथ मि�लकर यह याात्राा शुुरू करते हंैं जि�सकेे लि�ए 
आपकोो कभीी पछताावाा नहींं होोगाा।”

- दााजीी

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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





रच
नाात्
मक

ताा
“आपनेे मुुझेे कि�तनेे उपहाार और कि�तनीी कृृपाा प्रदाान कीी हैै! 

आपनेे मुुझपर अपनेे हााथोंं सेे कि�तनेे उपकाार कि�ए हैंं! मैंं हर 

दि�शाा मेंं आपकेे प्रेेम कीी तलााश करताा हूँँ�, फि�र अचाानक 

आशीीर्वाा�द स्वरूप वह प्रेेम मेेरेे भीीतर प्रकट होोताा हैै।”

रााबि�याा बसरीी



एक रचनाात्मक चिं�गंाारीी
 कृृपाा 
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एलि�ज़ााबेेथ डेेनलीी कृृपाा, प्रााणााहुति� और रचनाात्मकताा पर 
अपनेे कुुछ वि�चाार व्यक्त कर रहीी हंैं। वेे माानतीी हंैं कि� हमाारीी 
बहुत सीी प्रेेरणााओंं और अंंतर्दृृष्टि�योंं� केे केंं द्र मेंं कृृपाा हीी होोतीी हैै।

क्याा आपकोो कभीी लगताा हैै कि� जीीवन धन्य 

हैै और चीीज़ेंं बि�नाा कि�सीी ज़ोोर-ज़बरदस्तीी 

याा संंघर्षष केे आसाानीी सेे घटि�त होो रहीी 

हैंं? कुुछ लोोग कहतेे हैंं कि� ऐसाा कृृपाा याा ‘ईश्वर कीी कृृपाा’ केे 

काारण होोताा हैै। इस संंदर्भभ मेंं अंंग्रेेज़ीी कीी एक प्रसि�द्ध कहाावत हैै 

जि�सकाा हिं�ंदीी मेंं अर्थथ हैै, “ईश्वर कीी कृृपाा न होोतीी तोो मैंं भीी उस 

स्थि�िति� मेंं होोताा।” यह जॉॉन बे्रेडफ़ोोर्डड नेे कहाा थाा जि�न्होंंनेे 16वींं सदीी 

मेंं अपरााधि�योंं कोो फाँँ�सीी देेनेे केे लि�ए लेे जाातेे हुुए देेखाा थाा। उनकाा 

यह कथन इस बाात कीी वि�नम्र स्वीीकाारोोक्ति�ि दर्शाा�ताा हैै कि� हममेंं 

कोोई वि�शेेष योोग्यताा नहींं हैै, बस ईश्वर कीी कृृपाादृृष्टि�� हम पर हैै।

ईश्वरीीय कृृपाा हमेंं तब मि�लनेे कीी संंभाावनाा अधि�क होोतीी हैै जब हम 

अपनेे कााम मेंं पूूरीी तरह डूूब जाातेे हैंं याा पूूरीी तरह असहााय स्थि�िति� में ं

होोतेे हैंं। ऐसाा तब संंभव होोताा हैै जब हम अपनेे कर्ताा� भााव कोो भूूलकर 

‘स्व’ सेे ऊपर उठ जाातेे हैंं और चेेतनाा कीी एक ‘अदृृश्य जगह’ 

(दााजीी केे कहेे एक वााक्यांं�श केे अनुुसाार) मेंं प्रवेेश करतेे हैंं। इसीी 

मेंं हमाारीी सबसेे आनंंदमय, रचनाात्मक अवस्थााएँँ उभरतीी हैंं।

हम यदि� अपनेे आसपाास गौौर करेंं तोो कृृपाा शब्द काा प्रयोोग अक्सर 

होोताा पााएँँगेे। हाालाँँ�कि� इसकेे सााथ धाार्मि�िक अर्थथ जुुड़ जाानेे केे काारण 

अब यह उतनाा चलन मेंं नहींं रह गयाा हैै, लेेकि�न यह शब्द सदि�योंं 

सेे हमाारीी भााषाा काा हि�स्साा रहाा हैै। लैैटि�न शब्द ‘ग्रेेटस’ (gratus) 
काा अर्थथ हैै सुुखदाायक याा आभाारीी; पुुराातन फ्रेंंच भााषाा मेंं ‘ग्रेेसि�याा’ 

(gratia) शब्द काा अर्थथ थाा सहाायताा, आकर्षषण याा धन्यवााद। इस 

आशय कोो व्यक्त करनेे केे लि�ए पुुराातन अंंग्रेेज़ीी भााषाा मेंं ‘ग्रेेटफुुल’ 

(grateful) और मध्यकाालीीन अंंग्रेेज़ीी भााषाा मेंं ‘ग्रेेस’ (grace) 

शब्द काा प्रयोोग होोनेे लगाा। ‘सुुखदाायक’, ‘आभाारीी’, ‘दयाालुु’ 

(gracious) और ‘कृृतज्ञ’ (grateful), येे सभीी शब्द मूूलत: 

कृृपाा कीी अवधाारणाा सेे जुुड़ेे हैंं।

संंस्कृृत मेंं ‘ग्रेेस’ शब्द कीी अभि�व्यक्ति�ि केे लि�ए कई शब्द हैंं जैैसेे 

कृृपाा जि�सकाा अर्थथ दयाा और आशीीर्वाा�द भीी होोताा हैै, ‘अनुुग्रह’ 

जि�सकाा अर्थथ सहाायताा और आशीीर्वाा�द होोताा हैै और ‘प्रसााद’ शब्द 

कृृपाा कोो एक उपहाार केे रूप मेंं व्‍‍यक्‍‍त करताा हैै। हि�ब्रूू मेंं ‘खेेन’ 

(ḥēn) शब्द काा प्रयोोग होोताा हैै जोो इस वि�चाार कोो व्यक्त करताा हैै 

कि� कृृपाा अर्जि�ित नहींं कीी जाातीी हैै बल्कि�� ईश्वर कीी उदाारताा सेे 

मि�लतीी हैै। इसेे समझनेे केे लि�ए एक अच्छाा उदााहरण यह हैै कि� 

सूूरज हर वस्तुु पर चमकताा हैै, फि�र भीी खुुद कोो सूूरज कीी रोोशनीी 

केे साामनेे लाानेे याा न लाानेे काा वि�कल्प हम चुुनतेे हैंं। इसीी तरह 

कृृपाा भीी हर जगह मौौजूूद हैै, इसेे पाानेे केे लि�ए हम क्याा तैैयाारीी करेंं? 

शाायद यह उस तरीीकेे सेे नहींं होोताा जैैसेे हम सोोचते हैंं।

अब तक काा सबसे प्रि�य ईसााई भजन ‘अमेज़िं�ंग ग्रेेस’ हैै, जि�से 

एल्वि�िस प्रीीस्लीी और जॉॉनीी कैैश जैैसेे महाान कलााकाारोंं कीी आवााज़ 

मेंं रि�कॉॉर्डड कि�याा गयाा हैै। इसमेंं एक पाापीी केे उद्धाार कीी कथाा कोो 

सुंं�दरताा सेे व्यक्त करतेे हुुए दि�व्य कृृपाा कीी सुुधााराात्मक शक्ति�ि कीी 

स्तुुति� कीी गई हैै। इस भजन केे लेेखक जॉॉन न्यूूटन थेे जोो दाासोंं काा 

व्याापाार करतेे थेे और अनैति�क जीीवन जीी रहेे थेे। उनकीी ज़िं�दगीी मेंं 

बहुुत बड़ाा मोोड़ तब आयाा जब एक समुुद्रीी याात्राा केे दौौराान उन्हेंं 

चमत्काारि�क रूप सेे तूूफ़ाान मेंं मरनेे सेे बचाा लि�याा गयाा। इसकेे बााद 

ईश्वर कीी कृृपाा सेे वेे पूूरीी तरह बदल गए। उन्होंंनेे एक गहरीी 

आध्याात्मि��क जाागृृति� काा अनुुभव कि�याा और ईश्वर केे प्रति� अपनीी 

कृृतज्ञताा व्यक्त करनेे केे लि�ए यह भजन लि�खाा।

और फि�र सेंंट पॉॉल मेंं आए उल्लेखनीीय परि�वर्ततन काा उदााहरण हैै 

जि�न्हेंं दमि�श्क (Damascus) जाातेे समय राास्तेे मेंं एक तेेज़ रोोशनीी 

दि�खीी और वहाँँ� उन्हेंं ईसाा मसीीह कीी आवााज़ सुुनााई दीी जि�सकेे बााद 

उन्होंंनेे लोोगोंं कोो परेेशाान करनाा छोोड़कर प्रेेम करनाा शुुरू कि�याा। बााद 

मेंं उन्होंंनेे कोोरिं�ंथि�यंंस कोो लि�खेे एक पत्र मेंं लि�खाा, “उन्होंंनेे मुुझसेे 

कहाा कि� मेेरीी कृृपाा हीी तुुम्हाारेे लि�ए पर्याा�प्त हैै क्योंंकि� दुुर्बबलताा केे सााथ 

मेेरीी संंपूूर्णण शक्ति�ि होोतीी हैै।” यह कथन अति�संवेेदनशीीलताा और 

वि�नम्रताा जैैसेे गुुणोंं केे महत्व कीी ओर संंकेेत करताा हैै। यह 

हाार्टटफुुलनेेस परंपराा सेे भीी मेेल खााताा हैै जहाँँ� लाालााजीी नेे एक बाार 

बााबूूजीी कोो कहाा थाा, “स्‍‍वयंं केे प्रयाास सेे अर्जि�ित शक्ति�ि उतनीी प्रबल 

नहींं होोतीी जि�तनीी दैैवीी कृृपाा सेे प्रााप्त होोनेे वाालीी होोतीी हैै। पूूर्णण शक्ति�ि 

केेवल एक उपहाार केे रूप मेंं दीी जाातीी हैै।”
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रचनाात्मकताा

सााथ पवि�त्र उत्सव मनाानेे केे लि�ए एकत्र होोतेे हैंं, यह हम सब पर 

बरसताा हैै। अपनेे कााम केे लि�ए वेे प्रााणााहुुति� काा भीी उपयोोग करतेे 

हैंं जोो कृृपाा जि�तनीी सूूक्ष्म और शक्ति�िशाालीी तोो नहींं होोतीी लेेकि�न 

फि�र भीी माानव रूपांं�तरण केे लि�ए शक्ति�िशाालीी उत्पे्रेरक हैै जोो गुुरु 

कीी इच्छाा-शक्ति�ि द्वााराा शुुरू होोतीी हैै। अभ्याासीी केे आध्याात्मि��क 

वि�काास केे लि�ए प्रााणााहुुति� काा उपयोोग करनेे कीी वि�स्मृृत वि�धि� कोो 

लाालााजीी नेे दोोबााराा खोोज नि�काालाा थाा। इसनेे 20वींं शतााब्दीी कीी 

शुुरुआत सेे लेेकर अब तक हाार्टटफुुलनेेस केे अभ्याासोंं कोो 

फलनेे-फूूलनेे मेंं मदद कीी। दुुनि�याा भर केे हज़ाारोंं प्रशि�क्षक एक 

आध्याात्मि��क नेेटवर्कक बनाातेे हैंं जोो प्रााणााहुुति� केे लि�ए एक वि�तरण 

प्रणाालीी केे रूप मेंं काार्यय करताा हैै।

अपनीी नवीीनतम पुुस्तक, ‘द हाार्टटफुुलनेेस वेे’- भााग 2 मेंं दााजीी नेे 

लि�खाा हैै, “बााबूूजीी नेे कहाा कि� हमेंं अपनेे अंंति�म उद्देेश्य केे लि�ए 

वाास्तव मेंं केेवल दैैवीी कृृपाा कीी आवश्यकताा हैै और यहींं पर गुुरु 

कीी भूूमि�काा महत्वपूूर्णण होो जाातीी हैै। जैैसाा कि� हमनेे चर्चाा� कीी, वेे 

इस प्रवााह कोो हमाारेे हृदयोंं कीी ओर नि�र्देेशि�त करतेे हैंं और 

प्रााणााहुुति� केे मााध्यम सेे हमाारेे वि�काास केे लि�ए आवश्कताानुुसाार 

हमेंं इसकीी खुुरााक देेतेे हैंं।”

रचनाात्मक लोोगोंं केे वि�चाार भीी इस सि�द्धांं�त केे सााथ मेेल खाातेे हैंं। 

हम कि�सीी कलाा कीी आवश्यक तकनीीकोंं कोो सीीखनेे केे लि�ए उसकाा 

लगन सेे अभ्याास कर सकतेे हैंं, फि�र भीी संंगीीत कीी एक सुंं�दर रचनाा 

और एक शाानदाार पेंंटिं�ंग दोोनोंं हीी कलाा कीी सीीमाा केे परेे सेे उभरतेे 

हैंं। व्यक्ति�ि मेंं रचनाात्मक चिं�ंगाारीी होोनाा एक उपहाार हैै। और यह 

केेवल कलाा हीी नहींं बल्कि�� सभीी क्षेेत्रोंं केे लि�ए सच हैै। क्याा सर 

आइज़ैैक न्यूूटन नेे वि�श्लेेषणाात्मक वि�चाार सेे गुुरुत्वााकर्षषण कीी खोोज 

कीी? नहींं, इसकीी शुुरुआत उस प्रेेरणाा सेे हुुई जोो एक पेेड़ सेे सेेब 

कोो गि�रतेे हुुए देेखनेे और उस समय खुुद सेे यह पूूछनेे सेे आई कि� 

फल नीीचेे हीी क्योंं गि�राा, ऊपर याा अगल-बगल मेंं क्योंं नहींं चलाा 

गयाा? यह उनकीी योोग्यताा थीी कि� उन्होंंनेे इस घटनाा कोो उस बल सेे 

जोोड़ाा जि�सनेे चंंद्रमाा कोो पृृथ्वीी केे चाारोंं ओर एक कक्षाा मेंं रखाा हुुआ 

हैै जि�सकेे बााद गुुरुत्वााकर्षषण काा साार्ववभौौमि�क नि�यम बनाा।

हाार्टटफुुलनेेस परंंपराा मेंं हम ‘दैैवीी कृृपाा’ कोो आधाार याा केंंद्र सेे बहनेे 

वाालेे प्रवााह केे रूप मेंं प्रााप्त उपहाार कहतेे हैंं। जीीवि�त गुुरु उस 

प्रवााह कोो सहजताा सेे आकर्षि�ित कर सकतेे हैंं। वाास्तव मेंं यह प्रवााह 

नि�यमि�त रूप सेे उसीी ओर बहताा हैै जहाँँ� भीी वेे होोतेे हैंं और 

कभीी-कभीी बड़ेे आध्याात्मि��क समाारोोहोंं केे दौौराान, जब हम उनकेे 
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ईश्वरीीय कृृपाा हमेंं तब मि�लनेे कीी 
संंभाावनाा अधि�क होोतीी हैै जब हम अपनेे 
कााम मेंं पूूरीी तरह डूूब जाातेे हंैं याा पूूरीी 
तरह असहााय स्थि�ति� मेंं होोतेे हंैं। ऐसाा 
तब संंभव होोताा हैै जब हम अपनेे कर्ताा� 
भााव कोो भूूलकर ‘स्व’ सेे ऊपर उठ जाातेे 
हंैं और चेेतनाा कीी एक ‘अदृश्य जगह’ 
(दााजीी केे कहेे एक वााक्यांं�श केे 
अनुुसाार) मेंं प्रवेेश करतेे हंैं। इसीी मेंं 
हमाारीी सबसेे आनंंदमय, रचनाात्मक 
अवस्थााएँँ उभरतीी हंैं।

रचनाात्मकताा

इस दुुनि�याा मेंं रहते हुुए आध्याात्मि��क रूप सेे आगेे बढ़नेे काा खुुलाा 

रहस्य हैै। और इसेे केेवल बौौद्धि�क रूप सेे जााननाा पर्याा�प्त नहींं हैै। 

जीीवन केे अनुुभव सेे इसेे उजाागर होोनाा चााहि�ए।

बााबूूजीी नेे एक बाार अपनेे एक सहयोोगीी काा वर्णणन कि�याा जोो प्राारंंभ 

मेंं अत्यंंत जटि�ल और भाारीी हाालत केे सााथ उनकेे पाास आए थेे। 

बााबूूजीी नेे उनकीी उलझनोंं और भाारीीपन कोो दूूर कर दि�याा। जब 

वहीी सहयोोगीी कुुछ वर्षोंं बााद उनसेे दोोबााराा मि�लनेे आए तोो बााबूूजीी 

नेे उन्हेंं फि�र सेे भाारीीपन और जटि�लताा सेे भराा पाायाा लेेकि�न इस बाार 

यह एक सूूक्ष्म प्रकाार काा भाारीीपन थाा और इसेे दूूर करनाा बहुत 

कठि�न थाा। बााबूूजीी नेे इसकाा काारण पताा लगाायाा और पाायाा कि� 

ऐसाा इसलि�ए थाा क्योंंकि� वेे दि�व्य कृृपाा केे बजााय अपनीी मेेहनत पर 

ज़्याादाा भरोोसाा करनेे लगेे थेे।

बहुुत सेे कलााकाार भीी ऐसाा हीी सोोचते हैंं। उदााहरण केे लि�ए, जूूलि�याा 

कैैमरन, जोो रचनाात्मक कलााओं कीी समकाालीीन शि�क्षि�काा और 

पचाास सेे अधि�क पुुस्तकोंं, वि�शेेष रूप सेे ‘द आर्टि�िस्ट्स वेे’ कीी 

लेेखि�काा हैंं, अपनीी पुुस्तक मेंं रचनाात्मकताा कोो एक आध्याात्मि��क 

अभ्याास केे रूप मेंं वर्णि�ित करतीी हैंं। बरोोक संंगीीतकाार जेे.एस. 

बााक अपनीी पे्रेरणाा केे लि�ए ईश्वर पर नि�र्भभर थेे। वेे अपनीी संंगीीत 

प्रति�भाा कोो ईश्वर पर भरोोसाा करनेे केे रूप मेंं देेखतेे थेे और हर 

रचनाा कोो ईश्वर केे प्रति� समर्पि�ित करतेे थेे। महाान मााइकल एंंजेेलोो 

नेे कहाा, “मैंं ईश्वर केे प्रति� अपनेे पे्रेम कीी वजह सेे कााम करताा हूँँ� 

और अपनीी साारीी उम्मीीदेंं उसीी पर रखताा हूँँ�” और “रचनाा केेवल 

ईश्वर हीी करताा हैै। हम तोो बस नकल करतेे हैंं।”

कभीी-कभीी हम रचनाात्मक अवरोोध कीी स्थि�िति� मेंं आ जाातेे हैंं। तब 

हम प्रतीीक्षाा करतेे हैंं कि� ईश्वरीीय प्रेेरणाा फि�र सेे प्रवााहि�त होो। इस 

संंबंंध मेंं हाार्टटफुुलनेेस मेेरेे लि�ए जीीवन कोो बदलनेे वाालाा रहाा हैै 

क्योंंकि� गुुरु कीी प्रााणााहुुति� कोो नि�र्देेशि�त करनेे कीी क्षमताा उनकीी 

उपस्थि�िति� काा नि�रंतर एहसाास और पे्रेरणाा प्रदाान करतीी हैै। 

रचनाात्मक थकाान पर कााफ़ीी चर्चाा� कीी जाातीी हैै लेेकि�न प्रााणााहुुति� केे 

सााथ ध्याान करनेे काा सरल काार्यय चीीज़ोंं कोो नए सि�रे सेे देेखनेे केे 

लि�ए अप्रत्यााशि�त जाागरूकताा और वि�स्ताारि�त चेेतनाा प्रदाान करताा 

हैै। इससेे रहस्यमय तरीीकोंं सेे हमााराा साामर्थ्य�य जाागृृत होो जााताा हैै। 

यद्यपि� यह ध्याान करनेे काा प्रााथमि�क काारण नहींं हैै लेेकि�न जब हम 

अपनीी आँँखेंं बंंद करकेे बैैठतेे हैंं और अपनेे हृदय कीी गहरााई मेंं 

जाातेे हैंं तब हम उस ईश्वरीीय कृृपाा कोो आमंंत्रि�त करतेे हैंं जोो हम 

सभीी केे लि�ए उपलब्ध हैै। यहीी रचनाात्मक चिं�गाारीी हैै।

बााबूूजीी नेे यह भीी कहाा, “नि�स्संंदेेह सब कुुछ दैैवीी कृृपाा पर नि�र्भभर 

करताा हैै लेेकि�न हमााराा कााम अपनेे भीीतर उसकेे लि�ए जगह बनाानाा 

हैै। यहीी हमाारेे अभ्याास काा मकसद हैै जि�सकेे प्रति� हम सभीी कोो हर 

पल जाागरूक रहनेे काा प्रयाास करनाा चााहि�ए।” दूूसरेे शब्दोंं मेंं हमाारेे 

दैैनि�क ध्याान केे अभ्याास हीी वेे सााधन हैंं जोो इसकेे लि�ए जगह 

बनाातेे हैंं। प्रााणााहुुति� केे सााथ हृदय पर ध्याान करकेे हम हर दि�न दैैवीी 

कृृपाा कोो आमंंत्रि�त करतेे हैंं।

लेेकि�न और भीी बहुुत कुुछ हैै। लाालााजीी नेे बााबूूजीी कोो यह भीी 

बताायाा, “कि�सीी भीी व्यक्ति�ि मेंं सहीी कर्मम करनेे कीी हाालत भीी केेवल 

ईश्वर कीी कृृपाा सेे हीी बनतीी हैै। कहनेे काा ताात्पर्यय यह हैै कि� सहीी 

कर्मम काा मूूल स्रोोत ईश्वर हीी हैै। फि�र अभि�माान करनेे काा काारण हीी 

कहाँँ� हैै?” यहीी जॉॉन न्यूूटन और सेंंट पॉॉल काा अनुुभव थाा और 

यहीी मेेराा व कई अन्य लोोगोंं काा अनुुभव हैै। ईश्वर कीी कृृपाा और 

गुुरु कीी प्रााणााहुुति� केे उपहाार केे बि�नाा मेेराा जीीवन सच्चेे उद्देेश्य और 

गहरााई केे अभााव मेंं अधूूराा रह जााताा। अस्ति�ित्व केे वि�भि�न्न आयााम 

नहींं खुुल पाातेे और मेेराा चरि�त्र भीी नहींं बदल पााताा। हमााराा अपनाा 

प्रयाास महत्वपूूर्णण होोताा हैै लेेकि�न यह पर्याा�प्त नहींं होोताा। परि�वर्ततन 

केे लि�ए कि�सीी उच्चतर शक्ति�ि केे प्रति� समर्पपण आवश्यक हैै। यह 
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रचनाा 

प्रेमे से े
शुुरू होोतीी हैै

इचक अडीीज़ेेस कहतेे हंैं कि� रचनाा 
और वि�काास कीी मूूल शक्ति�ि पे्रेम हैै 
जोो परस्पर वि�श्वाास और सम्माान 
पर आधाारि�त होोताा हैै।

भौौ ति�क वि�ज्ञाान कहताा हैै कि� समय 

और स्थाान कीी शुुरुआत बि�ग-बैंंग 

सेे हुुई। इसकाा मतलब हैै कि� 

बि�ग-बैंंग सेे पहलेे जोो भीी थाा, वह समय और 

स्थाान कीी सीीमाा मेंं बंंधाा नहींं थाा। वह असीीमि�त 

थाा। ऐसाा क्याा हैै जोो सीीमि�त न होो? ऐसाा क्याा 

हैै जि�सेे समय और स्थाान बाँँ�ध न सकेंं?

वह पे्रेम हैै। हम कि�सीी ऐसेे व्यक्ति�ि सेे भीी प्रेेम 

कर सकतेे हैंं जोो इस दुुनि�याा मेंं नहींं रहाा। हम 

ऐसेे व्यक्ति�ि सेे प्रेेम कर सकतेे हैंं जोो हज़ाारोंं 

मीील दूूर होो। प्रेेम कीी कोोई सीीमाा नहींं हैै। प्रेेम 

समय और स्थाान सेे परे हैै। प्रेेम हीी भगवाान हैै। 

भगवाान याानीी प्रेेम हीी सृृष्टि�� रचनाा काा स्रोोत हैै।

इससेे समझ आताा हैै कि� कि�सीी भीी रचनाा मेंं 

प्रेेम एक आवश्यक तत्व हैै। कंंपनि�योंं याा देेशोंं 

केे संंस्थाापकोंं कोो देेखि�ए। वेे अपनीी रचनााओं 

सेे इतनाा प्रेेम करतेे हैंं कि� अपनेे जीीवन कीी 

सुुख-सुुवि�धााएँँ तक त्याागनेे कोो तैैयाार रहतेे हैंं, 

सि�र्फ़़ इसलि�ए क्योंंकि� वेे अपनेे उद्देेश्य कोो 

आगेे बढ़ाानाा चााहते हैंं।

एक कलााकाार कोो चि�त्र बनाातेे हुुए देेखि�ए। जब 

तक वह अपनीी पेंंटिं�ंग सेे प्रेेम करताा हैै, वह न 

तोो उसेे छोोड़ेेगाा और न हीी उसेे प्रदर्शि�ित करेेगाा; 

वह लगााताार उसमेंं सुुधाार करताा रहेेगाा। 

संंगीीतकाार भीी संंगीीत बनाातेे समय ऐसाा हीी 

करताा हैै। लेेखक भीी कि�तााब लि�खते हुुए यहीी 

करताा हैै।

एक छोोटाा बच्चाा जब कि�सीी अनजाानेे व्यक्ति�ि 

कोो मि�लताा हैै, वह यह नहींं देेखताा कि� साामनेे 

वाालेे कीी नााक कैैसीी हैै, काान कैैसेे हैंं, वह 
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रचनाात्मकताा

सुंं�दर हैै याा बदसूूरत। बच्चे येे सब नहींं देेखतेे। 

वेे दि�ल सेे देेखतेे हैंं। वेे साामनेे वाालेे कोो 

देेखकर अपनेे दि�ल मेंं महसूस करतेे हैंं कि� यह 

व्यक्ति�ि प्रेेममय हैै याा नहींं। उसीी अनुभूूति� केे 

आधाार पर वेे तय करतेे हैंं कि� मुुस्कुुराानाा हैै याा 

रोोनाा हैै। वेे प्रेेम खोोजतेे हैंं और उन्हेंं बढ़नेे केे 

लि�ए पे्रेम कीी आवश्यकताा होोतीी हैै।

शोोध बताातेे हैंं कि� जि�न बच्चोंं कोो पे्रेम मि�लताा 

हैै, वेे उन बच्चोंं कीी तुुलनाा मेंं ज़्याादाा स्वस्थ 

और मज़बूूत बनते हैंं जोो प्रेेम सेे वंंचि�त रह 

जाातेे हैंं। फूूल और पेेड़-पौौधेे भीी प्रेेम केे प्रति� 

ऐसीी हीी प्रति�क्रि�याा दि�खाातेे हैंं।

परस्पर वि�श्वाास और सम्माान पे्रेम कीी 

अनि�वाार्यय नींंव हैंं। इन्हींं केे काारण कोोई भीी तंंत्र 

प्रगति� कर सकताा हैै। यदि� परस्पर वि�श्वाास 

और सम्माान नहींं होोगाा तोो प्रेेम समााप्त होो 

जााएगाा। ऐसेे मेंं एकीीकरण और वि�काास कीी 

जगह वि�घटन और पतन होोनेे लगेेगाा।

प्रेेम मेंं डूूबेे लोोगोंं कोो देेखि�ए। वेे अक्सर अपनीी 

उम्र सेे छोोटेे दि�खतेे हैंं, जबकि� घृृणाा सेे भरेे 

लोोग उम्रदरााज़ और थकेे हुुए लगतेे हैंं। प्रेेम 

परस्पर वि�श्वाास और 
सम्माान प्रेेम कीी अनि�वाार्यय 
नींंव हंैं। इन्हींं केे काारण 
कोोई भीी तंंत्र प्रगति� कर 
सकताा हैै। यदि� परस्पर 
वि�श्वाास और सम्माान नहींं 
होोगाा तोो प्रेेम समााप्त होो 
जााएगाा। ऐसेे मेंं 
एकीीकरण और वि�काास 
कीी जगह वि�घटन और 
पतन होोनेे लगेेगाा।

बूूढ़ाा होोनेे कीी प्रक्रि�याा कोो धीीमाा कर देेताा हैै 

क्योंंकि� प्रेेम एकीीकृृत करताा हैै। और जहाँँ� 

एकीीकरण होोताा हैै वहाँँ� ऊर्जाा� कीी बर्बाा�दीी नहींं 

होोतीी। घृृणाा वि�घटन करतीी हैै जि�सकेे काारण 

कि�सीी भीी तंंत्र कीी नि�श्चि�ित व सीीमि�त ऊर्जाा� 

बर्बाा�द होोतीी हैै। जैैसेे-जैैसेे ऊर्जाा� बर्बाा�द होोतीी हैै, 

जीीवन छोोटाा होोताा जााताा हैै और आप कम वर्षोंं 

तक जीीवि�त रहतेे हैंं।

अंंधकाार प्रकााश कीी अनुपस्थि�िति� हैै। वेे सि�र्फ़़ 

वि�परीीत नहींं हैंं। वेे एक हीी सि�क्केे केे दोो पहलूू 

हैंं, एक हीी मि�ठााई केे दोो टुुकड़ेे हैंं। इसलि�ए 

अंंधकाार कोो कोोसि�ए मत, प्रकााश केे लि�ए 

मोोमबत्तीी जलाा लीीजि�ए। उसीी तरह, घृृणाा सेे घृृणाा 

मत कीीजि�ए। बस प्रेेम कीीजि�ए। पे्रेम सेे हीी रचनाा 

होोतीी हैै और आपकाा सपनाा वाास्तवि�कताा मेंं 

बदलताा हैै।
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“आपकेे बच्चेे केेवल आपकेे बच्चेे नहींं हैंं। वेे जीीवन कीी 

नि�रंंतरताा और सृृजन कीी इच्छाा काा परि�णााम हैंं।”

खलीील जि�ब्राान

बच्
चे

े



ज़ूूरीी काा माार्गगदर्शशक प्रकााश
आत्म-वि�श्वाास, अपनेेपन और आंंतरि�क 
माार्गगदर्शशन पर लि�याा कुुमाार कीी एक प्रेेरक 
कहाानीी।

ज़ूूरीी एक छोोटीी सीी जुुगनूू थीी। वह बहुुत 

घबरााई हुुई थीी। कुुछ हीी घंंटोंं मेंं  

 उसकाा परि�वाार जंंगल मेंं एक नई 

जगह कीी ओर लंंबाा सफ़र शुुरू करनेे वाालाा 

थाा। अपनेे सभीी भााई-बहनोंं मेंं सबसेे छोोटीी 

होोनेे केे काारण ज़ूूरीी नेे अभीी अपनीी रोोशनीी काा 

इस्तेेमााल करनाा सीीखाा हीी थाा। उसकेे सभीी 

भााई-बहनोंं केे लि�ए अपनीी पूूरीी रोोशनीी केे सााथ 

चमकनाा बहुुत आसाान थाा, लेेकि�न उसकीी 

रोोशनीी सि�र्फ़़ एक धीीमीी टि�मटि�मााहट पर अटकीी 

हुुई थीी। वह हर दि�न घंंटोंं अभ्याास करतीी थीी 

लेेकि�न फि�र भीी उसकीी रोोशनीी बााकि�योंं सेे 

आधीी हीी चमकदाार थीी। इतनाा हीी नहींं, उसनेे 

पहलेे कभीी इतनीी लंंबीी उड़ाान भीी नहींं भरीी थीी। 

जल्द हीी परि�वाार अपनेे पंंख फैैलाानेे लगाा और 

उड़ाान भरनेे कीी तैैयाारीी करनेे लगाा। “उम्मीीद हैै 

तुुम हमाारीी गति� सेे उड़ पााओगीी, ज़ूूज़ूू!” उसकेे 

भााई-बहनोंं नेे उसकाा मज़ााक उड़ाायाा और वेे 

उड़कर दूूसरोंं केे पाास चले गए। जू़ूरीी नेे देेखाा कि� वेे कि�तनीी आसाानीी सेे उड़ रहेे थेे और अंंधेेरेे 

आसमाान मेंं अपनीी चमकदाार रोोशनीी सेे राास्तेे बनाा रहेे थेे। यह देेखकर उसकीी घबरााहट डर मेंं 

बदल गई।

“आज राात तुुम्हेंं कुुछ नहींं होोगाा, ज़ूूरीी,” एक जाानीी-पहचाानीी स्नेेहभरीी आवााज़ आई। यह 

आवााज़ ज़ूूरीी कीी दाादीी माँँ� कीी थीी। दाादीी जुुगनूू नेे जू़ूरीी केे हााथ अपनेे हााथोंं मेंं लि�ए, हि�म्मत 

बंंधाातेे हुुए मुुस्कुुरााईं और बोोलींं, “मुुझेे पताा हैै कि� तुुम आज राात केे सफ़र कोो लेेकर चिं�ंति�त होो 

लेेकि�न हमेेशाा यााद रखनाा कि� एक महाान प्रकााश हैै जोो हम सबकेे अंंदर मौौजूूद हैै, बस अपनाा 

दि�ल खोोलोो और यह तुुम्हेंं हमेेशाा घर काा राास्ताा दि�खााएगाा।” यह सुुनकर ज़ूूरीी मुुस्कुुरााई। वह 
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एक महाान प्रकााश हैै जोो 
हम सबकेे अंंदर मौौजूूद हैै, 
बस अपनाा दि�ल खोोलोो 
और यह तुुमं्हें हमेेशाा घर 
काा राास्ताा दि�खााएगाा।

अब कााफ़ीी बेेहतर महसूस कर रहीी थीी। उसनेे 

दाादीी काा हााथ पकड़ाा और दोोनोंं झुंं�ड मेंं शाामि�ल 

होोनेे केे लि�ए उड़ चलींं।

कुुछ घंंटेे बीीत गए, झुंं�ड अब भीी उड़ रहाा थाा 

और नई जगह कीी ओर लगााताार बढ़ रहाा थाा। 

हाालाँँ�कि� ज़ूूरीी झुंं�ड मेंं सबसेे तेेज़ नहींं उड़ रहीी 

थीी, लेेकि�न वह कि�सीी तरह उनकेे सााथ बनीी 

हुुई थीी और उसकेे पंंख थकेे भीी नहींं थेे। 

“शाायद मैंं बेेकाार मेंं हीी चिं�ंताा कर रहीी थीी,” 

नन्हीी ज़ूूरीी नेे मन हीी मन सोोचाा।

अभीी वह ऐसाा सोोच हीी रहीी थीी कि� अचाानक 

आसमाान काा रंंग गहराा होोनेे लगाा। काालेे-काालेे 

बाादल घि�र आए। और इसकीी प्रति�क्रि�याा 

स्वरूप उसकेे चाारोंं ओर जुुगनुुओं कीी रोोशनीी 

तेेज़ होो गई। समूूह केे बीीच आवााज़ेंं गूँँ�जनेे 

लगींं, “सब एक सााथ रहोो!” “पाानीी सेे 

बचनाा!” हवाा शोोर करतीी हुुई और चक्कर खाातीी 

हुुई बहनेे लगीी। इसलि�ए झुंं�ड तेेज़ीी सेे उड़नेे 

लगाा लेेकि�न ज़ूूरीी कोो उनकेे सााथ बनेे रहनेे मेंं 

मुुश्कि��ल होो रहीी थीी। तभीी हवाा काा एक 

ज़ोोरदाार झोंंकाा ठीीक उसकेे पंंखोंं केे नीीचेे सेे 

गुुज़राा और उसेे बहुुत दूूर लेे गयाा।

जब उसनेे अपनेे आसपाास नज़र घुुमााई, तब 

उसनेे देेखाा कि� जंंगल मेंं अंंधेेराा छाायाा थाा। जू़ूरीी 

अपनेे जुुगनूू परि�वाार कीी स्पष्ट दि�खााई देेनेे 

वाालीी चमक कीी तलााश मेंं गोोल-गोोल घूूमनेे 

लगीी, लेेकि�न उसेे केेवल गहरेे रंंग केे पेेड़ और 

परछााइयाँँ� हीी दि�खााई देे रहीी थींं। इस वि�शााल, 

अंंधेेरेे तूूफ़ाान मेंं उसकीी अपनीी धीीमीी रोोशनीी 

बहुुत फीीकीी लग रहीी थीी। जू़ूरीी बस गोोल-गोोल 

घूूमतीी रहीी। वह बहुुत अकेेलीी महसूूस कर रहीी 

थीी और उसेे डर लगनेे लगाा थाा।

बच्चेे
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आखि�रकाार, जब उसकेे पंंख थक गए तब वह 

आरााम करनेे केे लि�ए एक पत्तेे मेंं सि�मटकर 

बैैठ गई। तभीी उसेे अपनीी दाादीी केे शब्द यााद 

आए, “एक महाान प्रकााश हैै जोो हम सबकेे 

अंंदर मौौजूूद हैै, तुुम्हेंं बस उसेे महसूूस करनेे 

केे लि�ए अपनाा दि�ल खोोलनेे कीी ज़रूरत हैै।” 

ज़ूूरीी नेे अपनीी आँँखेंं बंंद कींं और अपनेे दि�ल 

कोो खोोलतेे हुुए अपनेे चिं�ंताा भरेे वि�चाारोंं कोो 

शांं�त कि�याा। उसेे एक से्नेहपूूर्णण, चमकदाार 

उपस्थि�िति� महसूूस होोनेे लगीी। उसेे ऐसाा लगाा 

जैैसेे वह अपनीी दाादीी, अपनेे परि�वाार और साारीी 

दुुनि�याा केे लि�ए अपनेे दि�ल मेंं भरेे प्याार कोो 

महसूूस कर सकतीी हैै, जोो उसकेे दि�ल सेे 

नि�कलकर चाारोंं ओर बह रहाा थाा। जैैसेे हीी 

ज़ूूरीी नेे इस से्नेह भरीी ऊर्जाा� कोो अपनेे 

आसपाास महसूूस कि�याा, उसनेे अपनीी आँँखेंं 

खोोलींं और यह देेखकर चौंंक गई कि� उसकीी 

अपनीी रोोशनीी अंंधेेरेे आसमाान मेंं कि�तनीी तेेज़ीी 

सेे चमक रहीी थीी। उसेे यकीीन हीी नहींं होो रहाा 

थाा। वह गोोल-गोोल घूूमतेे हुुए यह देेखनेे लगीी 

कि� उसकीी रोोशनीी उन परछााइयोंं कोो भीी 

प्रकााशमाान कर रहीी थीी जि�नसे गुुज़रनाा कुुछ 

देेर पहलेे असंंभव लग रहाा थाा।

तूूफ़ाान अब थमनेे लगाा थाा और उसेे एक 

हल्काा साा खिं�ंचााव महसूूस होोनेे लगाा, जैैसेे 

कोोई अदृश्य डोोर उसेे आगेे कीी ओर खींंच रहीी 

होो। उसनेे अपनेे इस अंंदरूनीी दि�शाा सूूचक पर 

भरोोसाा करनेे और जंंगल केे बीीच उसकाा 

अनुुसरण करनेे काा फ़ैैसलाा कि�याा। जल्द हीी, 

उसेे पेेड़ोंं केे बीीच सेे तेेज़ रोोशनीी दि�खााई देेनेे 

लगीी। उसेे अपनेे परि�वाार कीी खुुशीी भरीी 

आवााज़ेंं सुुनााई देेनेे लगींं क्योंंकि� उसकेे परि�वाार 

नेे उसकीी तेेज़ रोोशनीी कोो आतेे देेख लि�याा थाा। 

“ज़ूूरीी! ज़ूूरीी!” वेे पुुकाार रहेे थेे। जू़ूरीी नेे अपनीी 

दाादीी कोो अपनीी ओर आतेे देेखाा। वह सीीधेे 

अपनीी दाादीी कीी बाँँ�होंं मेंं समाा गई और उन्हेंं 

कसकर गलेे लगाा लि�याा। घर वाापस आकर 

उसेे बहुुत रााहत मि�लीी। दाादीी नेे उससेे कहाा 

“मेेरीी ज़ूूरीी, मैंं देेख रहीी हूँँ� कि� तुुमनेे वह महाान 

प्रकााश पाा लि�याा हैै जोो तुुम्हाारेे सााथ चमकताा 

हैै, ठीीक वैैसेे हीी जैैसेे यह हम सब केे भीीतर 

चमकताा हैै। मुुझेे तुुम पर बहुत गर्वव हैै।”

बच्चेे
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ध्याान केे माास्टरक्लाास सत्र

इन 3 ऑनलााइन माास्टर क्लाासोंं मेंं आप ध्याान 

केे व्याावहाारि�क लााभ एवंं अन्य यौौगि�क अभ्याासोंं 

केे वि�षय मेंं जाानेंंगेे। आपकेे सााइनअप करनेे केे 

बााद येे माास्टर क्लाास आपकेे लि�ए प्रति�दि�न और 

पूूरेे दि�न केे लि�ए ऑनलााइन उपलब्ध रहतीी हैंं। 

heartfulness.org/masterclass

ध्याान करनेे कीी आदत मेंं नि�पुुण बनेंं

हाार्टटफुुलनेेस ऐप प्रस्तुुत करताा हैै आनंंदपूूर्णण 

अस्ति�ित्व कीी क्षमताा वि�कसि�त करनेे केे लि�ए 

दैैनि�क अभ्याास। ऐप डााउनलोोड करेंं

heartfulnessapp.org

हाार्टटफुुलनेेस योोग
शि�क्षक प्रशि�क्षण पााठ्यक्रम

अष्टांं�ग योोग पढ़ाानाा सीीखेंं। पाारंंपरि�क 

योोग कलाा कोो आधुुनि�क व्याावसाायि�क 

दृृष्टि��कोोण केे सााथ प्रस्तुुत करेंं।

heartfulness.org/yoga/

द पाावर ऑफ़ पैैरााडॉॉक्स 
- दााजीी द्वााराा लि�खि�त

यह पुुस्तक आध्याात्मि��क और वैैज्ञाानि�क जाँँ�च केे 

सााथ दैैनि�क जीीवन मेंं आनेे वाालेे बााईस 

वि�रोोधााभाासोंं काा अन्वेेषण हैै। जीीवन जीीनेे केे 

हाार्टटफुुलनेेस केे तरीीकेे सेे प्रेेरि�त येे अभ्याास व्यक्ति�ि 

केे मन कोो सााफ़ करनेे और हृदय कोो भाावनााओं 

केे बोोझ सेे मुुक्त करनेे मेंं मदद करेंंगेे।

https://hfn.li/pop

दााजीी कीी प्रकााशि�त 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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हाार्टटफुुलनेस केे सरल अभ्याासोंं  
केे बाारेे में ंजाानि�ए 

आरंंभि�क व अनुुभवीी अभ्यसि�योंं केे लि�ए 

अपनीी-अपनीी सुुवि�धाानुुसाार सीीखनेे केे 

लि�ए हमाारेे हाार्टटफुुलनेेस केे पााठ्यक्रम।  

learning.heartfulness.org

एच.एफ.एन. लााइफ़ आपके जीीवन कोो सरल और 

सुुवि�धााजनक बनाानेे केे लि�ए उत्पाादोंं कोो उपलब्ध 

कराानेे काा प्रयत्न करताा हैै। हम आपकीी दैैनि�क 

जीीवन कीी सांं�साारि�क आवश्यकतााओं कोो पूरूाा करनेे 

केे लि�ए कपड़ोंं, सहाायक साामाान, आँँखोंं कीी 

देखेभााल, घरेलेू ूसाामाान, जैवैि�क खाानाा इत्याादि� क्षेते्रोंं 

केे कुुछ चुुनिं�ंदाा सााथि�योंं कोो शाामि�ल करकेे अपनीी 

छोोटीी सीी भूूमि�काा नि�भााते ेहंैं। हमाारीी सााथीी संसं्थााओं 

कीी हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टीीट्यूूट केे सााथ यह संंबद्धताा, 

वि�श्वभर मंें कि�ए जााने ेवाालेे हमाारे ेवि�भि�न्न काार्ययक्रमोंं 

मेंं वि�त्तीीय सहयोोग देेतीी हैै। hfnlife.com

https://learning.heartfulness.org/
https://hfnlife.com/


पुुनर्ककल्पनाा
वि�श्व कीी

एक बेेहतर सहयोोगीी

http://www.htcinc.com

