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नूूतन प्रकााशन

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

द हाार्टटफुुलनेेस वेे केे लेेखक कीी

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

अपनीी प्रति�याँँ� प्रीी-ऑर्डडर करेंं
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प्रि�य पााठकोंं,

इस मााह हम सााथ मेंं ध्याान करनेे केे गहन अनुुभव केे बाारेे मेंं बाात करतेे हैंं - कैैसेे हमाारीी व्यक्ति�िगत सााधनाा साामूूहि�क रूप सेे ध्याान करनेे पर 

अधि�क गहन होो जाातीी हैै और कैैसेे साामूूहि�क ध्याान चेेतनाा काा एक ऐसाा के्षेत्र उत्पन्न करताा हैै जोो हमाारीी सााधनाा केे मौौन पलोंं केे बााद भीी बनाा 

रहताा हैै।

इस अंंक केे लेेखक जुुड़ााव, ज्ञाान और रूपांं�तरण पर अपनेे अलग-अलग दृृष्टि��कोोण व्यक्त कर रहेे हैंं। दााजीी साामूूहि�क ध्याान और साामूूहि�क 

आध्याात्मि��क चेेतनाा कीी शक्ति�ि पर अपनेे वि�चाार प्रस्तुुत करतेे हैंं। नलि�नीी रााजेेश डाायरीी लेेखन कोो आध्याात्मि��क समााकलन काा सााधन बताातीी 

हैंं। स्टीीफ़न मर्फ़ीी शि�गेेमाात्सुु अपनेे कुुत्तेे केे सााथ गेंंद खेेलतेे हुुए ज्ञाान प्रााप्त करतेे हैंं। रवि� वेंंकटेेशन हृदय सेे सुुननेे कीी कलाा पर प्रकााश डाालतेे 

हैंं। उदय कुुमाार ‘हुुकुुम’ शब्द कीी व्यााख्याा करतेे हैंं और बताातेे हैंं कि� यह हृदय कोो कैैसेे खोोल देेताा हैै। चाार्ल्स�स आइज़न्स्टााइन आभाासीी बुुद्धि�मत्ताा 

पर लि�खतेे हैंं। मॉॉरीीन हि�टीीप्युु अनुुरााग कोो कर्मम केे रूप मेंं प्रस्तुुत करतीी हैंं। बीी. रति�नसबाापति� पवि�त्र मााखन कटोोरीी कृृष्ण वट वृृक्ष काा रहस्य 

उजाागर करतेे हैंं। सरलाा उपााध्याा भीीतर सेे एक नई दुुनि�याा रचनेे केे बाारेे मेंं बाात करतीी हैंं। संंगीीताा प्रसााद और वनेेसाा पटेेल कलाा चि�कि�त्साा केे 

मााध्यम सेे उपचाार करनेे पर चर्चाा� करतीी हैंं और रूबीी काार्ममन रााजाा सुुलैैमाान केे सुुननेे वाालेे हृदय कीी कहाानीी प्रस्तुुत करतीी हैंं।

अगलेे मााह, हम उन तरीीकोंं पर चर्चाा� करेंंगेे जि�नकेे मााध्यम सेे हमेंं दि�व्य आशीीर्वाा�द प्रााप्त होोतेे हैंं - कृृपाा, प्रााणााहुुति�, शक्ति�िपाात और प्रााण प्रति�ष्ठाा। 

हम आपकेे वि�चाारोंं काा स्वाागत करतेे हैंं!  

कृृपयाा अपनेे लेेख, योोगदाान और सुुझााव contributions@heartfulnessmagazine.com पर सााझाा करेंं। 

पढ़नेे काा आनंंद लेंं! 

संंपाादकगण

सााथ मि�लकर ध्याान करनाा

अकू्टूबर 2025
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दााजीी 

दााजीी हाार्टटफुुलनेेस केे माार्गगदर्शशक हैंं। वेे एक 

प्रवर्ततक और शोोधकर्ताा� हैंं जोो अध्याात्म, वि�ज्ञाान 

और चेेतनाा केे अध्ययन केे क्षेेत्रोंं मेंं समाान रूप 

सेे सि�द्ध हैंं। उनकाा काार्यय माानवीीय क्षमताा कोो 

समझनेे और अनुुभव करनेे केे लि�ए नए माार्गग 

खोोलताा हैै।

मॉॉरीीन हि�टीीप्युु

मॉॉरीीन हि�टीीप्युु एक समुुदााय नि�र्माा�ताा, वक्ताा और महि�लाा 

सशक्ति�िकरण कीी समर्थथक हैंं। वेे ‘सिं�गल मॉॉम्स 

इंंडोोनेेशि�याा’ कीी संंस्थाापक हैंं जोो एकल माातााओं कोो 

सहयोोग व प्रशि�क्षण देेनेे और उनकेे पक्ष काा समर्थथन 

करनेे वाालाा एक रााष्ट्रीीय समुुदााय हैै। इंंडोोनेेशि�याा कीी 

पहलीी ‘मेेटाा सर्टि�िफ़ााइड कम्युुनि�टीी मैैनेेजर्सस’ मेंं सेे एक 

केे रूप मेंं, मॉॉरीीन कोो वर्षष 2024 मेंं ‘हर वर्ल्ड�ड इंंडोोनेेशि�याा 

वुुमन ऑफ़ द ईयर’ चुुनाा गयाा और उन्होंंनेे ‘वााइटल 

वॉॉयस वि�ज़नरीीज समि�ट’ सहि�त नेेतृृत्व संंबंंधीी वैैश्वि�िक 

मंंचोंं पर इंंडोोनेेशि�याा काा प्रति�नि�धि�त्व कि�याा हैै।

रवि� वेंंकटेशन

रवि� एटलांं�टाा मेंं रहनेे वाालेे प्रबंंधक हैंं जोो 

वर्ततमाान मेंं कैंंटाालोोप मेंं मुुख्य काार्ययकाारीी 

अधि�काारीी केे रूप मेंं काार्यय कर रहेे हैंं। वेे 

प्रस्तुुति�, समझौौताा-वाार्ताा�, समाानुुभूूति�पूूर्णण 

नेेतृृत्व, तकनीीक एवंं स्वाास्थ्य जैैसेे वि�षयोंं पर 

नि�यमि�त रूप सेे वाार्ताा�एँँ देेतेे हैंं। रवि� नि�यमि�त 

रूप सेे नेेतृृत्व पर आयोोजि�त काार्ययक्रमोंं मेंं पैैनल 

केे सदस्य, पॉॉडकाास्टर और मुुख्य वक्ताा भीी 

होोतेे हैंं।

चाार्ल्सस आइज़न्स्टााइन

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

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

बदलााव कीी आवश्यकताा केे बाारे ेमंें अन्वेषेण कर 

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

रााजनैति�क व्यवस्थााओं पर वि�शेेष 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। 

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 कि� 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�खेे हैंं।

वि�जय नरेेश जुुतुुरु

दुुर्ललभ पेेड़ोंं कोो बचाानेे काा जुुनूून रखनेे वाालेे 

डॉॉ. जुुतुुरु, हाार्टटफुुलनेेस ट्रीी कंंज़र्वेेशन सेंंटर मेंं 

लुुप्तप्रााय प्रजााति�योंं कीी रक्षाा केे लि�ए वि�ज्ञाान 

और संंरक्षण कोो मि�लााकर कााम करतेे हैंं। 

उनकेे कााम मेंं शोोध और संंरक्षण, दोोनोंं होोतेे हैंं 

जि�ससेे यह सुुनि�श्चि�ित होोताा हैै कि� येे पेेड़ आनेे 

वाालीी पीीढ़ि�योंं केे लि�ए फलतेे-फूूलतेे रहेंं।
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लेखक

रूबीी काार्ममन

रूबीी एक हाार्टटफुुलनेेस प्रशि�क्षक, शि�क्षक व 

अनुुभवीी पराामर्शशदााताा हैंं और कभीी-कभीी 

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

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

कीी डि�ग्रीी प्रााप्त कीी हैै। उन्होंंनेे समुुदााय और 

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

स्वयंं-सेेवाा, लोोगोंं कीी मदद करनेे, ध्याान, 

भााषााओं तथाा अपनेे आस-पाास सौंंदर्यय खोोजनेे 

केे प्रति� बहुुत भाावुुक हैंं। 

उदय कुुमाार

उदय कुुमाार एक उद्यमीी, लेेखक और 

हाार्टटफुुलनेेस अभ्याासीी हैंं जोो आधुुनि�क 

जीीवन कोो आंंतरि�क संंतुुलन केे सााथ 

जोोड़तेे हैंं। वेे अपनेे काार्ययस्थल पर 

प्रौौद्योोगि�कीी और कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा (AI) 
उपक्रमोंं काा नेेतृृत्व करतेे हैंं। वेे चेेतनाा, 

वि�वेेक और दैैनि�क जीीवन मेंं हृदय कीी 

भूूमि�काा पर नि�बंध भीी लि�खतेे हैंं। उसकाा 

काार्यय वि�ज्ञाान, आत्माा और हृदयपूर्णण 

जीीवनशैैलीी कोो आपस मेंं जोोड़ताा हैै।   

सरलाा उपााध्याा

सरलाा पहलेे बैंंगलोोर वि�श्ववि�द्याालय मेंं एक 

व्याावसाायि�क इंंजीीनि�यरिं�ंग कॉॉलेेज मेंं कााम 

करतीी थींं, जहाँँ� उन्हेंं अपनेे छाात्रोंं और 

सहकर्मि�ियोंं केे सााथ परस्पर सीीखनेे मेंं आनंंद 

आताा थाा। वेे एक हाार्टटफुुलनेेस प्रशि�क्षक हैंं। 

उन्हेंं लगताा हैै कि� रोोज़मर्राा� कीी ज़िं�ंदगीी मेंं दूूसरोंं 

सेे जुुड़कर और उनसेे सीीखनेे केे लि�ए 

ग्रहणशीील बनकर जीीवन मेंं बहुुत साारीी खुुशीी 

व ज्ञाान प्रााप्त कि�याा जाा सकताा हैै।

स्टीीफ़न मर्फ़ीी शि�गेेमाात्सुु

स्टैैनफ़ोोर्डड यूूनि�वर्सि�िटीी मेंं मााइंंडफुुल वैैल-बीीइंंग 

(सचेेत कल्यााण) केे लााइफ़वर्क्स�स प्रोोग्रााम केे 

सह-संंस्थाापक, फ़ीील्डिं�ं�ग ग्रैैजुुएट यूूनि�वर्सि�िटीी 

केे प्रााध्याापक एवंं नि�शि�बेे केेयर केे अध्यक्ष हैंं। 

उन्होंंनेे हाार्ववर्डड सेे मनोोवि�ज्ञाान मेंं डॉॉक्टर कीी 

उपााधि� प्रााप्त कीी हैै और टोोक्योो यूूनि�वर्सि�िटीी मेंं 

प्रोोफ़ेेसर रहेे हैंं । जाापाानीी एवंं अंंग्रेेज़ीी मेंं उनकीी 

पुुस्तकोंं मेंं ‘व्हेेन हााफ़ इज़ होोल’ और 

‘मल्टीीकल्चरल एन्कााउंंटर्सस’ शाामि�ल हैंं ।

नलि�नीी रााजेेश

नलि�नीी रााजेेश एक परि�वर्ततनकाारीी कोोच और 

हाार्टटफुुलनेेस ध्याान प्रशि�क्षक हैंं। अपनेे 

उपक्रम, ‘ट्रांं�सफॉॉर्मैैट्रि�क्स – द सोोल 

स्टूूडि�योो’ केे ज़रि�ए वेे लेेखन समूूह, क्वांं�टम 

अनुुनााद प्रशि�क्षण और महि�लााओं केे लि�ए 

काार्ययशाालााएँँ आयोोजि�त करतीी हैंं। उनकाा 

कााम जाागरूकताा बढ़ाानेे, भाावनााओं कोो 

समझनेे और सााधकोंं कोो दैैनि�क जीीवन मेंं 

स्पष्टताा, करुणाा और संंतुुलन केे सााथ 

आंंतरि�क रूप सेे वि�कसि�त होोनेे मेंं मदद 

करनेे पर केंंद्रि�त हैै।

संंगीीताा प्रसााद

संंगीीताा प्रसााद, एम. ए. और एटीीआर-बीीसीी कलाा 

चि�कि�त्सक हैंं और वर्जीीनि�याा मेंं नि�जीी तौौर पर अपनाा 

कलाा चि�कि�त्साा काा कााम करतीी हैंं। प्रसााद फ़ैैमि�लीी  

फ़ााउंंडेेशन कीी उपााध्यक्ष हैंं। उन्होंंनेे वर्षष 2016 सेे 

2018 तक अमेेरि�कन आर्टट थेेरेेपीी एसोोसि�एशन केे 

बोोर्डड ऑफ़ डाायरेक्टर्सस मेंं कााम कि�याा हैै और ‘क्रि�एटि�व 

एक्सपे्रेशंंस - सेे इट वि�द आर्टट’ और ‘यूूज़िं�ंग आर्टट 

थेेरेेपीी वि�द डााइवर्सस पॉॉपुुलेेशन्स’ शीीर्षषक कीी पुुस्तकेंं 

लि�खीी हैंं। संंगीीताा अभीी पुुणेे, भाारत मेंं ‘महाारााष्ट्र 

इंंस्टीीट्यूूट ऑफ़ टेेक्नोोलॉॉजीी’ मेंं एक कलाा चि�कि�त्साा 

काार्ययक्रम शुुरू कर रहीी हैंं।
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“अपनेे भीीतर जााओ और उन गहरााइयोंं कोो देेखोो जहाँँ� सेे तुुम्हााराा जीीवन 

नि�कलताा हैै; वहींं स्रोोत पर पहुँँ�चकर तुुम्हेंं उत्तर मि�ल जााएगाा। ”

रााइनर मरीीयाा रि�ल्काा

अपनीी देखेभााल





नलि�नीी रााजेेश अपनीी आनेे वाालीी पुुस्तक, ‘द इंंक वि�दि�न’, काा एक अंंश प्रस्तुुत 
कर रहीी हंैं जि�समेंं वेे बताातीी हंैं कि� डाायरीी लेेखन आत्म-खोोज और आध्याात्मि��क 

एकीीकरण केे लि�ए एक शक्ति�िशाालीी सााधन केे रूप मंें कैैसेे कााम करताा हैै।

डाायरीी लेेखन 
एक वि�स्मृृत कलाा

जाागरूकताा, स्थि�िरताा और 
चिं�ंतन केे रूप मेंं डाायरीी लेेखन
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जीीवन मेंं आनेे वाालेे स्थि�रताा, प्रति�रोोध 
और खोोज केे वि�भि�न्न दौौरोंं सेे मैंंनेे सीीखाा 
हैै कि� डाायरीी लि�खनाा कि�सीी चि�कि�त्साा 
सेे कहींं अधि�क लााभकाारीी हैै। यह एक 
ऐसाा अनुुष्ठाान हैै जोो मुुझेे स्थि�र और 
वि�नम्र बनााए रखताा हैै। इससेे मेेरीी 
आत्माा मेंं ठहरााव आताा हैै और यह एक 
ऐसीी जगह हैै जहाँँ� मैंं वह कह सकतीी हूँँ 
जोो मैंं बोोल नहींं सकतीी।

एक ऐसीी दुुनि�याा मेंं जहाँँ� लोोग महसूूस करनेे सेे ज़्याादाा 

बोोलतेे हैंं और बाातोंं पर आत्म-चिं�ंतन करनेे सेे पहलेे उन्हेंं 

सााझाा करतेे हैंं वहाँँ� डाायरीी लेेखन काा शांं�त अभ्याास 

लगभग भुुलाा दि�याा गयाा हैै। 

जीीवन मेंं आनेे वाालेे स्थि�िरताा, प्रति�रोोध और खोोज केे वि�भि�न्न दौौरोंं 

सेे मैंंनेे सीीखाा हैै कि� डाायरीी लि�खनाा कि�सीी चि�कि�त्साा सेे कहींं अधि�क 

लााभकाारीी हैै। यह एक ऐसाा अनुष्ठाान हैै जोो मुुझेे स्थि�िर और वि�नम्र 

बनााए रखताा हैै। इससेे मेेरीी आत्माा मेंं ठहरााव आताा हैै और यह एक 

ऐसीी जगह हैै जहाँँ� मैंं वह कह सकतीी हूँँ� जोो मैंं बोोल नहींं सकतीी।

जब कलम काागज़ पर लि�खनेे लगतीी हैै तब मन मेंं उठतेे भााव आकाार 

लेेनेे लगतेे हैंं। वि�चाारोंं मेंं स्पष्टताा आनेे लगतीी हैै, भाावनााएँँ कोोमल 

होोनेे लगतीी हैंं और अंंतर्दृृ�ष्टि�� कोो शब्दोंं मेंं व्यक्त कि�याा जाा सकताा 

हैै। जैैसेे हीी हमाारेे आतेे-जाातेे वि�चाार और भाावनााएँँ मूूर्तत रूप लेेतीी 

हैंं, भीीतर सेे कुुछ बााहर नि�कलताा हैै।

जाागरूकताा केे रूप मेंं डाायरीी लेेखन

जीीवन काा अधि�कांं�श हि�स्साा सतह केे नीीचेे घटि�त होोताा हैै। हम 

प्रति�क्रि�याा करतेे हैंं, दोोहराातेे हैंं और उन भाावनााओं कोो ढोोतेे हैंं जि�न्हेंं 

हम जाानतेे भीी नहींं और वेे चुुपचााप हमाारेे वि�कल्पोंं कोो प्रभाावि�त 

करतीी हैंं। डाायरीी लेेखन इस प्रवााह कोो धीीमाा करकेे उन भाावनााओं 

कोो प्रकााश मेंं लााताा हैै।

मैंंनेे यह महसूूस कि�याा हैै – जि�स दि�न मैंं लि�खनेे सेे बचतीी थीी, उस 

दि�न मैंं अपनीी सच्चााई केे सबसे ज़्याादाा करीीब होोतीी थीी। जि�न बाातोंं 

सेे मैंं बचनेे कीी कोोशि�श करतीी थीी - कोोई पीीड़ाा, भय, बेेचैैन करनेे 

वाालेे वि�चाार - वहीी सब फि�र पन्ने पर उतर आतेे। और उन्हेंं जाान 

लेेनेे सेे मुुझ पर उनकाा प्रभााव भीी कम होो जााताा।

वि�ज्ञाान इसकीी पुुष्टि�� करताा हैै। कि�सीी भाावनाा कोो समझ लेेनेे सेे 

मस्ति�िष्क काा चेेताावनीी देेनेे वाालाा केंंद्र याानीी प्रमस्ति�िष्कखंंड 

(amygdala), शांं�त होोताा हैै। लेेखन मस्ति�िष्कााग्र कीी बााह्य परत 

(प्रीीफ्रंंटल कॉॉर्टेेक्स) कोो सक्रि�य करताा हैै जोो चिं�ंतन और 

समझदाारीी भरे चुुनााव करनेे कीी क्षमताा काा स्थाान हैै। संंक्षेेप मेंं, 

डाायरीी लेेखन हमेंं स्वचाालि�त प्रति�क्रि�याा सेे सचेेतन प्रति�क्रि�याा कीी 

ओर बढ़नेे मेंं मदद करताा हैै।

एक वााक्य, “मुुझेे बेेचैैनीी महसूूस होो रहीी हैै,” हीी सब कुुछ बदल 

सकताा हैै। एक बाार लि�ख लेेनेे केे बााद बेेचैैनीी ज़्याादाा परेशाान नहींं 

करतीी। इसेे स्वयंं सेे अलग कि�सीी अन्य भााव केे रूप मेंं देेखाा जााताा 

हैै। एक नई जाागरूकताा पैैदाा होो जाातीी हैै।
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स्थि�रताा केे रूप मेंं डाायरीी लेेखन

आंंतरि�क अनुुभव अनेेक रूपोंं मेंं महसूूस होो सकतेे हैंं - जैैसेे गहरीी 

शांं�ति�, अचाानक सेे आई स्पष्टताा याा प्रबल भाावनाा। स्थि�िरताा केे बि�नाा 

धीीरे-ेधीीरे ेहम उन्हंें भूलू भीी सकते ेहंैं याा वेे हमंें अशांं�त भीी कर सकते ेहंैं।

मेेरेे लि�ए डाायरीी लेेखन इन अनुुभवोंं कोो संंजोोए रखनेे काा एक ज़रि�याा 

बन गयाा। सूूक्ष्म अनुुभव फि�र मन सेे ओझल नहींं हुुए बल्कि�� मन मेंं 

बनेे रहेे, मेेरेे ध्याान मेंं रहेे और मुुझेे सकााराात्मक ढंंग सेे ढाालनेे लगेे। 

यह बि�जलीी चमकनेे कीी तरह हैै - जब उसमेंं अत्यधि�क वि�द्युुत 

ऊर्जाा� होोतीी हैै तब करंंट कोो सुुरक्षि�त रूप सेे ज़मीीन मेंं पहुँँ�चाानेे 

केे लि�ए एक सुुरक्षाा (earthing) ताार कीी आवश्यकताा होोतीी हैै। 

इसकेे बि�नाा ऊर्जाा� वि�नााशकाारीी होो सकतीी हैै। मनोोवि�ज्ञाान डाायरीी 

लेेखन कोो इसीी तरह वर्णि�ित करताा हैै - एक सुुरक्षि�त 

नि�काासीी, जैसैे ेकि�सीी आवश्यकताा से ेअधि�क 

वि�द्युत ऊर्जाा� वाालेे तंतं्र सेे अति�रि�क्त बि�जलीी कोो 

नि�काालनाा। यह भाावनाात्मक दबााव कोो बढ़नेे सेे 

रोोकताा हैै।

सााथ हीी डाायरीी लेेखन उच्चतर प्रेेरणााओं कोो स्थि�िरताा 

प्रदाान करताा हैै। जब दि�व्य माार्गगदर्शशन याा अचाानक कोोई 

वि�चाार कौंंधताा हैै तब लि�खनेे सेे यह सुुनि�श्चि�ित होो जााताा हैै 

कि� वह खोो न जााए। जोो क्षणि�क होो सकताा थाा, वह भााषाा, 

स्मृतृि� और एक दि�शाा काा रूप लेे लेतेाा हैै।

इस प्रकाार डाायरीी लेेखन हमाारेे भाावनाात्मक अवशेेष और 

हमाारीी सूूक्ष्म प्रेेरणााओं, दोोनोंं कोो स्थि�िरताा प्रदाान करताा हैै। यह 

भाारीी लगनेे वाालीी बाातोंं सेे भाारीीपन कम कर देेताा हैै और हल्कीी 

लगनेे वाालीी बाातोंं कोो सहााराा देेताा हैै।

चिं�तंन केे रूप मेंं डाायरीी लेेखन

जाागरूकताा और स्थि�िरताा प्रदाान करनेे सेे कहींं अधि�क, 

डाायरीी लेेखन एक दर्पपण हैै - उस चेेहरेे केे लि�ए नहींं जोो 

हम दुुनि�याा कोो दि�खाातेे हैंं बल्कि�� उन सच्चााइयोंं केे लि�ए 

जोो हमाारेे भीीतर हैंं। 

डाायरीी लेेखन नेे मुुझेे दि�खाायाा कि� पहले मैंं कि�तनीी आसाानीी सेे, 

बि�नाा कि�सीी असुवि�धाा केे शांं�ति� केे बाारेे मेंं बाात कर लेेतीी थीी याा 

शांं�त रहनेे काा दाावाा करतीी थीी जबकि� मेेरेे अंंदर गहरीी भाावनााएँँ 

मौौजूूद रहतीी थींं जि�नकेे बाारेे मेंं मैंं सचेेत भीी नहींं थीी। लि�खनेे सेे 

काागज़ पर येे बाातेंं सााफ़ दि�खााई देेनेे लगींं।

चिं�तन हमेंं एक प्रक्रि�याा-माानचि�त्र प्रदाान करताा हैै। यह शुुरुआतीी 

बिं�ंदुु कोो दर्जज करताा हैै याानीी कि�सीी वि�शि�ष्ट क्षण मेंं हमनेे वाास्तव मेंं 

कैैसाा महसूूस कि�याा। इससेे हमेंं यह जााननेे मेंं मदद मि�लतीी हैै कि� 

हमाारेे जीीवन मेंं क्याा बदलााव आयाा और हम कहाँँ� पहुँँ�चेे, चााहेे 
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ध्याान केे समय, आंंतरि�क काार्यय करतेे समय याा दैैनि�क जीीवन मेंं। यह 

नि�रंतरताा ईमाानदाारीी और आत्म-जाागरूकताा कोो गहन करतीी हैै।

चिं�ंतन करनेे काा अर्थथ कठोोर आलोोचनाा नहींं हैै बल्कि�� करुणाा केे 

सााथ देेखनाा हैै। डाायरीी हमेंं न तोो आँँकतीी हैै और न हीी जल्दबााज़ीी 

मेंं रहनेे केे लि�ए कहतीी हैै। यह केेवल हमाारेे भीीतर जोो कुुछ भीी 

उठताा हैै, उसकेे लि�ए स्थाान प्रदाान करतीी हैै। समय केे सााथ, यह 

स्थाान पवि�त्र बन जााताा हैै। इससेे हम आध्याात्मि��क बााह्यपथ 

(spiritual bypass) सेे बच जाातेे हैंं। आध्याात्मि��क बााह्यपथ मेंं 

हम आध्याात्मि��कताा कीी आढ़ मेंं कठि�न भाावनााओं याा अंंधेेरेे पक्षोंं 

काा साामनाा करनेे सेे बचनेे कीी कोोशि�श करतेे हैंं। इसकेे बजााय इससेे 

हममेंं एकीीकरण होोनेे लगताा हैै।

अंंति�म शब्द

डाायरीी लेखेन केेवल अपनेे जीीवन केे अनुभुवोंं कोो दर्जज करने ेकाा काार्यय 

नहींं हैै। यह अपनेे जीीवन कोो एकीीकृृत करनेे काा एक सााधन हैै। 

जाागरूकताा सेे अचेेतन बाातेंं प्रकााश मेंं आतीी हैंं। 

स्थि�िरताा सूूक्ष्म कोो रूप देेतीी हैै। 

चिं�ंतन शुुरुआतीी बिं�ंदुु, प्रक्रि�याा और गंंतव्य कोो जोोड़ताा हैै।

डाायरीी लेेखन केे बि�नाा उत्कृृष्ट अनुुभव भीी थोोड़ेे समय केे लि�ए 

प्रेेरणाा देे सकतेे हैंं लेेकि�न दैैनि�क जीीवन कोो रूपांं�तरि�त करनेे मेंं 

वि�फल होोतेे हैंं। डाायरीी लेेखन सेे वि�काास स्पष्ट दि�खााई देेनेे लगताा 

हैै। मौौन मेंं जोो प्रााप्त होोताा हैै, उसेे अभि�व्यक्ति�ि काा आधाार मि�ल 

जााताा हैै। हमेंं अपनेे भीीतर जोो मि�लताा हैै, उसेे वि�कल्पोंं, रि�श्तोंं और 

काार्योंं मेंं समााहि�त कि�याा जाा सकताा हैै।

इसलि�ए, डाायरीी लेेखन वि�लाासि�ताा नहींं बल्कि�� एक आवश्यकताा 

हैै। वि�काास केे पथ पर चलनेे वाालेे कि�सीी भीी व्यक्ति�ि केे लि�ए यह 

एक आवश्यक सेेतुु बन जााताा हैै - चााहेे वह ध्याान केे मााध्यम सेे 

होो, आत्म-अन्वेेषण केे मााध्यम सेे होो याा अन्य अभ्याासोंं केे मााध्यम 

सेे होो। यह सुुनि�श्चि�ित करताा हैै कि� जोो भीीतर दि�खााई दि�याा, उसेे 

बााहरीी रूप सेे भीी जि�याा गयाा हैै।

डाायरीी लेेखन आंंतरि�क काार्यय और बााहरीी जीीवन केे बीीच कीी कड़ीी 

हैै - वह वि�स्मृृत कलाा हैै जोो हमाारीी याात्राा कोो पूूर्णण बनाातीी हैै।

दैैनि�क उपयोोग केे लि�ए डाायरीी लेेखन 
केे तीीन संंकेेत

जाागरूकताा केे लि�ए - ‘अभीी, मुुझेे लगताा 

हैै...’ बि�नाा संंपाादन केे 5 मि�नट तक लि�खेंं।

स्थि��रताा केे लि�ए - ध्याान याा मौौन केे बााद, 

गौौर करेंं कि� मन मेंं क्याा उभराा, क्याा काायम 

रहाा और कौौन सेे प्रश्न शेेष हैंं।

चिं�ंतन केे लि�ए - दि�न केे अंंत मेंं, अपनीी एक 

प्रति�क्रि�याा लि�खेंं और जाँँ�चेंं कि� उसकेे पीीछेे 

क्याा थाा। 

प्रति�दि�न केेवल कुुछ पंंक्ति�ियाँँ� लि�खनाा हमाारीी 

जाागरूकताा कोो क्षणि�क अनुुभव सेे सााकाार 

वि�काास कीी ओर लेे जाा सकताा हैै।
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“हमाारेे भीीतर क्याा हैै, इसकीी तुुलनाा 

मेंं हमाारेे अतीीत और हमाारेे भवि�ष्य 

कीी बाातेंं बहुुत छोोटीी हैंं।”

रााल्फ़ वााल्डोो इमर्ससन

प्रेरे
णाा



आध्याात्मि�क सभाा - साामूहूि�क 
ध्याान काा चमत्काार

दााजीी साामूूहि�क ध्याान कीी रूपांं�तरकाारीी शक्ति�ि और साामूूहि�क आध्याात्मि��क चेेतनाा कीी 
उस प्रक्रि�याा काा उल्लेेख कर रहेे हंैं जोो सकााराात्मक परि�वर्ततन लाातीी हैै। इसकाा प्रभााव 
व्यक्ति�िगत अभ्याास सेे कहींं अधि�क होोताा हैै।

पवि�त्र याात्राा कीी शुुरुआत घर सेे होोतीी हैै

सत्संंग याा साामूूहि�क ध्याान केे लि�ए हमाारीी 

तैैयाारीी उस पवि�त्र स्थाान, ध्याान-कक्ष, मेंं 

पहुँँ�चनेे सेे एक राात पहलेे हीी शुुरू होो जाातीी हैै 

जब हम सोोनेे जाातेे हैंं। यदि� आप बि�नाा कि�सीी 

हड़बड़ीी केे अपनाा ध्याान करनेे केे लि�ए सुुबह 

जल्दीी उठनाा चााहतेे हैंं तोो सोोनेे सेे पहलेे उसकेे 

लि�ए अपनाा इराादाा बनाा लेंं। जब आपकोो 

मनचााहेे समय पर जाागनाा मुुश्कि��ल लगेे तब 

ईश्वरीीय सहाायताा केे लि�ए प्राार्थथनाा करेंं और 

कहेंं, “मैंं समय पर उठ नहींं पााताा हूँँ�, कृृपयाा 

सहाायताा करेंं।”

जोो प्रशि�क्षक साामूूहि�क ध्याान कराातेे हैंं, वेे यदि� 

साामूूहि�क सत्संंग सेे एक दि�न पहले याा कुुछ 

घंंटेे पहलेे व्यक्ति�िगत सि�टिं�ंग लेे लेेतेे हैंं तोो 

उससेे बहुुत लााभ होोगाा।

समय सेे पहलेे कीी इस तैैयाारीी कोो भगवद्गीीताा 

मेंं ‘श्रद्धाा’ कहाा गयाा हैै। यह पवि�त्र गं्रंथ हमेंं 

बतााताा हैै कि� जोो कुुछ भीी हम गहन श्रद्धाा भााव 

सेे करतेे हैंं, उसकाा परि�णााम सर्ववश्रेष्ठ होोताा हैै। 

गुुजराात मेंं एक भक्ति�ि गीीत प्रचलि�त हैै जि�समेंं 

भक्त भगवाान श्रीीकृृष्ण सेे उसकेे घर पधाारनेे 

केे लि�ए वि�नतीी करताा हैै। वह कहताा हैै, “मैंं 

आपकोो आपकाा वैैकुंं�ठ धााम भुुलाा दूँँ�गाा।” जब 

हम अपनेे आध्याात्मि��क गुुरु काा ध्याान, उनकीी 

प्रााणााहुुति� कोो इस प्रकाार कीी भाावनााओं सेे 

आकर्षि�ित कर लेेतेे हैंं तब हमााराा ध्याान एक 

दैैनि�क क्रि�याा सेे ऊपर उठकर रहस्योोद्घााटन 

करनेे वाालाा अनुुभव बन जााताा हैै।
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प्रेेरणाा

प्राारंंभि�क तैैयाारीी केे इस चरण काा समर्थथन 

वैैज्ञाानि�क शोोध भीी करतेे हैंं। तंंत्रि�काा वैैज्ञाानि�कोंं 

नेे यह खोोज कीी हैै कि� प्रत्यााशाा प्रीीफ्रंंटल कॉॉर्टेेक्स 

कोो उत्तेेजि�त करकेे हमाारेे तंंत्रि�काा माार्गोंं कोो 

अधि�क गहन अनुुभवोंं केे लि�ए तैैयाार करतीी 

हैै। एक राात पहलेे ध्याान केे बाारेे मेंं सि�र्फ़़ 

सोोचनेे सेे हीी हमाारेे शरीीर मेंं छोोटेे-छोोटेे बदलााव 

होोनेे लगतेे हैंं जि�ससेे हम अधि�क ग्रहणशीील 

बन जाातेे हैंं।

सुुबह आरााम सेे बि�नाा कि�सीी हड़बड़ीी केे उठेंं। 

हमाारीी व्याावहाारि�क समझ कहतीी हैै कि� यदि� 

आपकोो आठ बजेे जाानाा हैै तोो पाँँ�च बजेे उठनेे 

काा प्रयाास करेंं। तब आप अपनाा ध्याान इस 

प्रकाार सेे संंपन्न कर पााएँँगेे जि�ससेे आपकोो 

खुुशीी मि�लेेगीी और वह आपकेे सााथ दि�न भर 

बनीी रहेेगीी। यह तीीन घंंटेे काा समय आपकोो 

अपनेे शरीीर, मन और आत्माा कोो तैैयाार करनेे 

काा पर्याा�प्त समय देेगाा।

पवि�त्र स्थाान तक पहुँँ�चनाा

आध्याात्मि��क सभाा मेंं जाानाा हमाारीी सााधनाा काा 

हि�स्साा बन जााताा हैै। इस याात्राा मेंं हम दैैनि�क 

क्रि�यााकलाापोंं सेे पवि�त्रताा कीी ओर जाातेे हैंं। 

उपनि�षद् ‘अंंतःःकरण शुुद्धि�’ कीी बाात करतेे हैंं 

जि�सकाा अर्थथ हैै आंंतरि�क उपकरण याानीी सूूक्ष्म 

शरीीर (चि�त्त, मनस,बुुद्धि�, अहंंकाार) कोो शुुद्ध 

करनाा। अपनीी याात्राा केे दौौराान जब हम अपनाा 

ध्याान सांं�साारि�क चीीज़ोंं सेे आध्याात्मि��क चीीज़ोंं 

पर लाातेे हैंं तब हम स्वााभाावि�क रूप सेे 

आंंतरि�क तौौर पर सााफ़ होो जाातेे हैंं।

आंंतरि�क शि�ष्टताा केे अनुुसाार, “ऐसेे पवि�त्र 

स्थाानोंं मेंं हमेंं अपनेे वि�चाारोंं पर ध्याान देेनाा 

चााहि�ए और उन्हेंं सहीी दि�शाा मेंं लेे जाानाा 

चााहि�ए।” आपकोो गुुस्साा नहींं करनाा चााहि�ए याा 

अपनाा आपाा नहींं खोोनाा चााहि�ए, काामुुकताा पर 

भीी नि�यंंत्रण रखनाा चााहि�ए क्योंंकि� ऐसेे 

भाावाावेेग हमाारीी मनोोदशाा कोो खरााब कर सकतेे 

हैंं। हमााराा प्रत्येेक वि�चाार उस के्षेत्र कोो बदल 

देेताा हैै जि�समेंं हम प्रवेेश करनेे वाालेे हैंं।

साामूूहि�क चेेतनाा और साामााजि�क 
वााताावरण

भाावनाात्मक वााताावरण लोोगोंं केे मन पर गहराा 

प्रभााव डाालताा हैै। कुुछ देेश क्योंं बहुत 

शांं�ति�पूर्णण रहतेे हैंं जबकि� अन्य देेश हमेेशाा 

वि�द्रोोह कीी स्थि�िति� काा साामनाा करतेे हैंं? यह 

लोोगोंं केे मनस केे काार्यय करनेे केे तरीीकेे और 

उनकेे काार्योंं कोो कैैसेे प्रभाावि�त करताा हैै?

हम इस सत्य कोो प्रति�दि�न देेखतेे हैंं - समााज 

केेवल उसकेे हि�स्सोंं काा जोोड़ भर नहींं हैै 

बल्कि�� यह इसकेे हि�स्सोंं केे गुुणनफल काा 

जोोड़ हैै - यह एक बड़ेे पैैमाानेे पर हमाारेे 

व्यक्ति�िगत संंबंंधोंं काा प्रभााव हैै। एक व्यक्ति�ि केे 

सााथ जोो कुुछ भीी घटि�त होोताा हैै, उसकाा प्रभााव 

समााज मेंं व्याापक रूप सेे दि�खााई देेताा हैै।

हिं�ंसक भााषण और बहि�ष्काार कीी भाावनाा केे 

जि�न संंकेेतोंं कोो आप देेख सकतेे हैंं, उनकेे 

बाारेे मेंं सोोचि�ए। जब भय, क्रोोध और वि�भााजन 

साार्ववजनि�क बाातचीीत केे मुुख्य वि�षय होोतेे हैंं 

तब माानसि�क बीीमाारीी, हिं�साा और साामााजि�क 

वि�खंंडन, सब बढ़ जाातेे हैंं। आध्याात्मि��क ज्ञाान 

केे अनुुसाार समााज युुद्ध कीी ओर इसलि�ए 

अग्रसर होोताा हैै क्योंंकि� लोोग तनाावग्रस्त होोतेे 

हैंं, अक्सर आपस मेंं लड़ते हैंं और क्रोोध व 

रोोष सेे भरेे होोतेे हैंं।

दूूसरीी ओर, हम उन समााजोंं मेंं साामााजि�क 

सद्भााव, नए वि�चाारोंं काा उदय और 

अधि�कााधि�क खुुशहाालीी देेखतेे हैंं जोो शांं�ति�, 

करुणाा और एकताा कोो बढ़ाावाा देेतेे हैंं। 

उपनि�षद् ‘अंंतःःकरण शुुद्धि�’ 
कीी बाात करतेे हंैं जि�सकाा 
अर्थथ हैै आंंतरि�क उपकरण 
याानीी सूूक्ष्म शरीीर (चि�त्त, 
मनस,बुुद्धि�, अहंंकाार) कोो 
शुुद्ध करनाा। अपनीी याात्राा केे 
दौौराान जब हम अपनाा ध्याान 
सांं�साारि�क चीीज़ोंं सेे 
आध्याात्मि�क चीीज़ोंं पर लाातेे 
हंैं तब हम स्वााभाावि�क रूप 
सेे आंंतरि�क तौौर पर सााफ़ 
होो जाातेे हंैं।
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प्रेेरणाा

भाावनाात्मक वााताावरण वहाँँ� रहनेे वाालेे लोोगोंं 

केे तंंत्रि�काा माार्गोंं कोो प्रभाावि�त कर सकताा हैै। 

एपीीजेेनेेटि�क शोोध केे अनुुसाार तनााव समााज 

कीी आबाादीी मेंं वंंशााणुुओं कीी अभि�व्यक्ति�ि केे 

तरीीकेे कोो बदल सकताा हैै जबकि� सुुरक्षि�त 

और सहयोोगीी वााताावरण सेे लााभकाारीी बदलााव 

होो सकतेे हैंं।

साामूूहि�क चेेतनाा काा जीीव वि�ज्ञाान पर कााफ़ीी 

प्रभााव पड़ताा हैै। मस्ति�िष्क कीी जाँँ�च करनेे सेे 

पताा चलताा हैै कि� जोो लोोग हिं�ंसक जगहोंं पर 

रहते हैंं उनमेंं प्रमस्ति�िष्कखंंड याानीी एमि�ग्डाालाा 

कीी सक्रि�यताा बढ़ जाातीी हैै और प्रीीफ्रंंटल 

कॉॉर्टेेक्स कीी सक्रि�यताा घट जाातीी हैै। दूूसरीी 

ओर शांं�ति�पूूर्णण वााताावरण मेंं रहनेे वाालेे लोोगोंं मेंं 

बेेहतर भाावनाात्मक नि�यंंत्रण और तंंत्रि�काा 

ताालमेेल दि�खााई देेताा हैै। 

हम देेख सकतेे हैंं कि� युुद्धोंं केे काारण और 

सभीी प्रकाार केे साामााजि�क पतन कीी जड़ेंं 

प्रत्येेक व्यक्ति�ि केे मन मेंं हैंं। इसलि�ए समााज 

कोो बदलनेे केे लि�ए हमेंं उस समााज मेंं रहनेे 

वाालेे लोोगोंं कीी सोोच कोो बदलनाा होोगाा। यहींं 

पर येे आध्याात्मि��क सभााएँँ साामूूहि�क परि�वर्ततन 

केे लि�ए एक आवश्यक सााधन बन जाातीी हैंं।

साामूूहि�क चेेतनाा 

सोोचि�ए, यह ज्ञाान उन साामूूहि�क सभााओं 

(सत्संंग) केे प्रभााव पर कैैसेे लाागूू होोताा हैै जोो 

सत्संंगि�योंं कोो साामाान्य शांं�ति� कीी स्थि�िति� सेे 

ऊपर उठााकर एक उच्चतर आध्याात्मि��क स्थि�िति� 

तक लेे जाा सकतीी हैंं। यदि� प्रति�कूूल वााताावरण 

आपकेे मन और आनुुवंंशि�कीी कोो हाानि� पहुँँ�चाा 

सकताा हैै तोो सोोचि�ए कि� सकााराात्मक 

आध्याात्मि��क एग्रेेगोोर याानीी साामूूहि�क चेेतनाा 

कि�तनीी प्रभाावशाालीी होो सकतीी हैै।
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प्रेेरणाा

‘एग्रेेगोोर’ वह साामूूहि�क चेेतनाा हैै जोो तब 

उभरतीी हैै जब लोोग एक सााझेे उद्देेश्य केे लि�ए 

एकत्रि�त होोतेे हैंं। इसमेंं इसकेे वि�भि�न्न हि�स्सोंं 

केे कुुल योोग सेे अधि�क प्रभाावीी होोनेे काा गुुण 

होोताा हैै।

साामूूहि�क चेेतनाा सि�र्फ़़ एक वि�चाार नहींं हैै 

बल्कि�� इसकेे प्रभाावोंं काा अनुुभव कि�याा जाा 

सकताा हैै। हमाारेे दैैनि�क अनुुभव यह प्रदर्शि�ित 

करतेे हैंं कि� जब एक जैैसाा वि�चाार रखनेे वाालेे 

बहुुत साारेे लोोग एक सााथ ध्याान करतेे हैंं तब 

उसकाा प्रभााव माात्र योोगाात्मक नहींं होोताा बल्कि�� 

उससेे कहींं अधि�क होो जााताा हैै। आधुुनि�क 

भौौति�क शाास्त्र कीी भााषाा, जि�समेंं सुुसंंगत क्षेेत्र 

(coherent fields) और क्वांं�टम उलझााव 

(quantum entanglement) जैैसेे शब्द 

हैंं, इन साामूूहि�क अनुुभवोंं कोो समझनेे केे 

तरीीकेे प्रदाान करतीी हैै।

जब हम आध्याात्मि��क सभााओं केे लि�ए 

एकत्रि�त होोतेे हैंं तब हम एक भाावनाात्मक और 

ऊर्जाा�वाान वााताावरण काा नि�र्माा�ण करतेे हैंं जोो न 

केेवल शांं�ति� प्रदाान करताा हैै बल्कि�� लोोगोंं कोो 

चेेतनाा केे उच्चतर स्तर पर भीी पहुँँ�चााताा हैै। यह 

सकााराात्मक साामूूहि�क चेेतनाा उच्चतर चेेतनाा 

केे केंंद्र बनााकर समााज मेंं नकााराात्मक प्रभाावोंं 

काा प्रति�काार करतीी हैै। येे केंंद्र बााहर कीी ओर 

फैैलतेे हैंं और सबकेे घाावोंं कोो भरतेे हैंं।

साामंंजस्य केे उत्प्रेेरक केे रूप मेंं गुुरु

जब एक सि�द्ध गुुरु कि�सीी आध्याात्मि��क सभाा 

काा नेेतृृत्व करतेे हैंं तब कुुछ वि�शेेष घटि�त होोताा 

हैै। गुुरु कीी उपस्थि�िति� अरााजकताा केे सि�द्धांं�त मेंं 

एक ‘वि�चि�त्र आकर्षषण’( strange 
attractor) केे समाान हैै जोो साारेे तंंत्र कोो 

संंगठि�त कर देेतीी हैै। गुुरु कीी चेेतनाा वहाँँ� 

उपस्थि�ित सभीी लोोगोंं मेंं साामंंजस्य उत्पन्न 

करतीी हैै। यह उस ट्यूूनिं�ग फ़ोोर्कक केे जैैसेे हैै जोो 

दूूसरेे उपकरणोंं केे बीीच साामंंजस्य बनााताा हैै।

वि�ज्ञाान कुुछ दि�लचस्प समाानतााओं कोो उजाागर 

करताा हैै। अध्ययनोंं सेे पताा चलाा हैै कि� हृदय 

द्वााराा उत्पन्न वि�द्युुत-चुंं�बकीीय क्षेेत्र मस्ति�िष्क द्वााराा 

उत्पन्न वि�द्युुत-चुंं�बकीीय क्षेेत्र सेे लगभग 60 गुुनाा 

अधि�क शक्ति�िशाालीी होोताा हैै। हृदय काा के्षेत्र 

शरीीर सेे कई फुुट परे तक फैैलाा होोताा हैै। शोोध 

केे अनुुसाार जब लोोग एक सााथ ध्याान करतेे हैंं 

तब उनकीी ‘हृदय गति� परि�वर्ततनशीीलताा’ केे 

पैैटर्नन अधि�क सुुसंंगत होो सकतेे हैंं और ध्याान 

मेंं भााग लेेनेे वाालोंं कीी शाारीीरि�क अवस्थााओं 

कोो प्रभाावि�त कर सकतेे हैंं।

भौौति�क वि�ज्ञाानीी गुुरु कोो एक ‘जैैवि�क लेेज़र’ 

कह सकतेे हैंं। आध्याात्मि��क शि�क्षााएँँ बताातीी हैंं 

कि� जैैसेे एक लेेज़र अन्य प्रकााश-संंवेेदीी वस्तुुओं 

कोो सुुसंंगत बनाा सकताा हैै, उसीी प्रकाार गुुरु काा 

परि�ष्कृृत ऊर्जाा� के्षेत्र उनकेे आसपाास केे लोोगोंं 

केे क्षेेत्र कोो प्रभाावि�त करताा हैै। अनुनााद और 

नि�कटताा केे मााध्यम सेे शि�ष्योंं केे अलग-अलग 

होोने ेवाालेे ऊर्जाा� उत्सर्जजन गुरुु कीी सुसुंगंत आवृतृ्ति� 

केे ताालमेेल मेंं आनेे लगतेे हैंं।

व्यक्ति�गत सीीमााओं ंकाा अंंत

साामूहूि�क ध्याान केे दौौराान एक महत्वपूरू्णण परि�वर्ततन 

घटि�त होोताा हैै। यह परि�वर्ततन वेेदांं�ति�क गं्रंथोंं मेंं 

उल्लि�िखि�त एक्य कोो दर्शाा�ताा हैै याानीी व्यक्ति�िगत 

और साामूूहि�क चेेतनाा केे बीीच कीी सीीमााएँँ मि�टनेे 

लगतीी हैंं। जैैसेे कोोई नर्ततक लय-तााल केे सााथ 

एकााकाार होो जााताा हैै वैैसेे हीी अभ्याासीी भीी 

अनुुभव करतेे हैंं कि� ध्याान अब केेवल उनकाा 

नहींं रह गयाा हैै बल्कि�� वह एक व्याापक प्रवााह 

काा हि�स्साा हैै जोो साारेे भााग लेेनेे वाालोंं कोो 

समााहि�त करताा हैै।

साामूूहि�क चेेतनाा सि�र्फ़़  
एक वि�चाार नहींं हैै बल्कि� 
इसके प्रभाावोंं काा अनुुभव 
कि�याा जाा सकताा हैै। 
हमाारेे दैैनि�क अनुुभव यह 
प्रदर्शि�ित करतेे हंैं कि� जब 
एक जैैसाा वि�चाार रखनेे 
वाालेे बहुत साारेे लोोग एक 
सााथ ध्याान करतेे हंैं तब 
उसकाा प्रभााव माात्र 
योोगाात्मक नहींं होोताा 
बल्कि� उससेे कहींं अधि�क 
होो जााताा हैै। 
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एक व्यक्ति�ि कीी चेेतनाा कोो दूूसरेे व्यक्ति�ि कीी 

चेेतनाा सेे अलग करनेे वाालीी रेेखााएँँ लुुप्त होो 

जाातीी हैंं जि�ससेे प्राावस्थाा परि�वर्ततन (phase 
transition) होोताा हैै। यह वैैसेे हीी हैै जैैसेे 

पाानीी कीी अलग-अलग बूँँ�देंं एक बहतीी धााराा मेंं 

वि�लीीन होो जाातीी हैंं। तब समूूह केे वि�चाार और 

भाावनााएँँ अधि�क संंगठि�त होो जाातीी हैंं।

प्रााणााहुुति� काा क्षेेत्र

सााधनाा काा मुुख्य पहलूू व्यक्ति�िगत अभ्याास हैै 

जि�से आप घर पर स्वयं करतेे हैंं। फि�र भीी 

साामूूहि�क ध्याान आवश्यक हैै क्योंंकि� यह दि�व्य 

ऊर्जाा� कोो एक अनूूठेे तरीीकेे सेे आकर्षि�ित करताा 

हैै। साामूूहि�क सभााओं मेंं प्रााणााहुुति� दैैवीीय कृृपाा 

काा के्षेत्र नि�र्मि�ित करतीी हैै। यह प्रााणााहुुति� केेवल 

स्पंंदन माात्र नहींं हैै। यह तोो एक नि�र्देेशि�त 

आध्याात्मि��क शक्ति�ि हैै। बहुत सेे लोोग यह 

माानतेे हैंं कि� जब आप एक पवि�त्र व्यक्ति�ि केे 

सााथ होोतेे हैंं तब प्रााणााहुुति� स्वतःः प्रााप्त होोनेे 

लगतीी हैै लेेकि�न वह उनसेे नि�कलनेे वाालेे 

सूूक्ष्म स्पंंदनोंं काा वि�कि�रण माात्र होोताा हैै जि�ससेे 

आपकोो थोोड़ीी देेर केे लि�ए स्थि�िरताा और शांं�ति� 

काा अनुुभव होोताा हैै। वहींं दूूसरीी ओर प्रााणााहुुति� 

सेे आध्याात्मि��क वि�काास तेेज़ होो जााताा हैै। 

इसकाा सबसेे पहलाा और लगभग तत्कााल 

प्रभााव आपकोो शांं�ति� एवंं स्थि�िरताा प्रदाान करनाा 

हैै। इसेे शब्दोंं मेंं बयाान करनाा मुुश्कि��ल हैै। यह 

ध्याान काा अनुुभव सौौम्यताा सेे हमेंं अपनेे मूूल 

नि�वाास काा स्मरण करााताा हैै जहाँँ� हम वाापस 

लौौटनेे केे लि�ए प्रेेरि�त महसूूस करतेे हैंं।

प्रत्यक्ष रूप मेंं उपस्थि�ति� काा अपूूरणीीय 
महत्व 

प्रत्यक्ष रूप सेे एक सााथ होोनेे पर एक वि�शेष 

ऊर्जाा� काा क्षेेत्र नि�र्मि�ित होोताा हैै। जब हम एक हीी 

कमरेे मेंं एक सााथ बैैठतेे हैंं तब हमाारेे ऊर्जाा� 

क्षेेत्र सीीधेे एक-दूूसरेे कोो प्रभाावि�त करतेे हैंं। 

साामूूहि�क ध्याान सेे उत्पन्न वि�द्युुत-चुंं�बकीीय 

क्षेेत्र वाास्तवि�क हैै - यह चेेतनाा काा एक जीीवि�त 

उपाासनाा-स्थल बन जााताा हैै। 

प्रत्यक्ष उपस्थि�िति� सेे सहयोोग बढ़ताा हैै जि�ससेे 

वाास्तवि�क आध्याात्मि��क काार्यय होो पााताा हैै। 

श्वाास केे सााथ श्वाास मि�लनाा, शांं�ति� सेे 

एकसााथ बैैठनाा और ताालमेेल मेंं रहनेे वाालेे 

हृदय, येे सभीी मि�लकर एक गहन साामूूहि�क 

चेेतनाा काा नि�र्माा�ण करतेे हैंं। जब एक जैैसीी 

वि�चाारधााराा वाालेे व्यक्ति�ि एक पवि�त्र स्थाान पर 

एकत्रि�त होोतेे हैंं तब वहाँँ� काा वााताावरण 

आध्याात्मि��क ऊर्जाा� सेे भर जााताा हैै।

दूरूस्थ संंपर्कक  - आध्याात्मि�क उत्सवोंं कोो 
और अधि�क सुुलभ बनाानाा

दूूरस्थ उपस्थि�िति� सेे सभीी लोोगोंं केे लि�ए 

आध्याात्मि��क उत्सवोंं मेंं शाामि�ल होोनाा आसाान 

होो जााताा हैै। जोो लोोग बीीमाार हैंं, बुुज़ुुर्गग हैंं, बहुुत 

दूूर हैंं याा परि�वाार कीी देेखभााल कर रहेे हैंं, वेे 

भीी उत्सवोंं मेंं शाामि�ल होो सकतेे हैंं। सच्चेे हृदय 

सेे हम जोो भीी मााध्यम खोोलतेे हैंं, उसमेंं 

ईश्वरीीय कृृपाा प्रवााहि�त होोनेे लगतीी हैै। लेेकि�न 

उस सााधक केे बेेतुुकेेपन पर वि�चाार कीीजि�ए 

जोो एक इमाारत कीी नौौवींं मंंज़ि�ल पर बैैठकर 

उससेे चाार मंंज़ि�ल नीीचेे रहनेे वाालेे प्रशि�क्षक सेे 

दूूरस्थ सि�टिं�ंग काा अनुरोोध करताा हैै। इतनीी 

सुुवि�धाा कीी चााहत उस प्रति�बद्धताा कोो हीी 

कमज़ोोर कर देेतीी हैै जि�ससेे ध्याान प्रभाावीी 

बनताा हैै।

ऑनलााइन मााध्यम सेे आयोोजि�त सत्संंग मेंं 

अधि�क एकााग्रताा कीी आवश्यकताा होोतीी हैै। 

साामूूहि�क ऊर्जाा� केे स्वााभाावि�क सहयोोग केे न 

होोनेे पर लोोगोंं कोो केंंद्रि�त होोनेे केे लि�ए अधि�क 

प्रयाास करनाा पड़ताा हैै। यह चुुनौौतीी आवश्यक 

आध्याात्मि��क क्षमतााओं कोो मज़बूत कर सकतीी 

हैै। दूूरस्थ सााधक अक्सर असााधाारण एकााग्रताा 

साामूूहि�क ध्याान आवश्यक 
हैै क्योंंकि� यह दि�व्य ऊर्जाा� 
कोो एक अनूूठेे तरीीकेे सेे 
आकर्षि�ि त करताा हैै। 
साामूूहि�क सभााओंं मेंं 
प्रााणााहुति� दैैवीीय कृृपाा काा 
क्षेेत्र नि�र्मि�ित करतीी हैै। यह 
प्रााणााहुति� केेवल स्पंंदन 
माात्र नहींं हैै। यह तोो एक 
नि�र्देशि�त आध्याात्मि�क 
शक्ति� हैै।
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वि�कसि�त कर लेेतेे हैंं क्योंंकि� उन्हेंं अपनेे 

आसपाास केे वााताावरण केे वि�कर्षषणोंं पर वि�जय 

प्रााप्त करनीी पड़तीी हैै।

प्रौौद्योोगि�कीी एक आधुुनि�क यंंत्र याा सम्माानजनक 

उपकरण हैै। यदि� आप स्क्रीीन काा सम्माान करतेे 

हैंं तोो यह ईश्वर तक पहुँँ�चनेे काा मााध्यम बन 

जााताा हैै। कई लोोगोंं नेे दूूरस्थ सत्रोंं केे दौौराान 

प्रगााढ़ अनुुभवोंं केे होोनेे कीी बाात कहीी हैै जोो 

यह दर्शाा�ताा हैै कि� चेेतनाा शाारीीरि�क सीीमााओं सेे 

परेे भीी वि�स्ताारि�त होोतीी हैै।

एक मि�लाा-जुुलाा उपााय - दोोनोंं 
व्यवस्थााओं ंसेे उत्तम लााभ 

आध्याात्मि��क ज्ञाान एक संंतुुलि�त जीीवन जीीनेे 

काा सुुझााव देेताा हैै। जब भीी संंभव होो सत्संंग मेंं 

प्रत्यक्ष रूप सेे शाामि�ल होंं तााकि� दूूसरोंं केे सााथ 

होोनेे काा पूूर्णण सौौभााग्य प्रााप्त कर सकेंं। जब 

आपकेे लि�ए याात्राा करनाा संंभव न होो तब 

दूूरस्थ वि�कल्पोंं काा उपयोोग करेंं तााकि� सााधनाा 

मेंं नि�रंंतरताा बनीी रहेे। इस संंतुुलि�त तरीीकेे सेे 

अभ्याास कीी श्रृंं�खलाा अटूूट बनीी रहतीी हैै।

प्रत्यक्ष मुुलााकाातोंं केे बीीच-बीीच मेंं नि�यमि�त 

दूूरस्थ उपस्थि�िति� आध्याात्मि��क ऊर्जाा� कोो बनााए 

रखनेे मेंं सहाायक होोतीी हैै। इससेे संंघ 

(आध्याात्मि��क समुुदााय) केे सााथ मज़बूूत 

संंपर्कक बनाा रहताा हैै। ऐसाा कोोई भीी सप्तााह न 

बीीतनेे देंं जब आप प्रत्यक्ष रूप सेे याा दूूरस्थ 

रूप सेे साामूूहि�क आध्याात्मि��क क्षेेत्र सेे न जुुड़ेंं।

एक दूूरस्थ सााधक जोो पूूरीी तरह सेे उपस्थि�ित 

हैै, वह प्रत्यक्ष रूप सेे उपस्थि�ित उस सााधक 

कीी तुुलनाा मेंं अधि�क योोगदाान देे पााताा हैै 

जि�सकाा मन इधर-उधर भटकताा हैै। जैैसेे कि� 

कहाावत हैै कि� जहाँँ� ध्याान जााताा हैै वहींं ऊर्जाा� 
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प्रवााहि�त होोतीी हैै। दूूर सेे भीी आपकीी ध्याानस्थ 

उपस्थि�िति� साामूूहि�क भंंडाार मेंं वृृद्धि� करतीी हैै। 

जीीवंंत ध्याान

साामूूहि�क ध्याान केे दौौराान भााग लेेनेे वाालोंं केे 

ध्याान एक सााथ मि�लकर चेेतनाा काा एकीीकृृत 

क्षेेत्र बनाातेे हैंं। इस साामूूहि�क घटनाा द्वााराा समूूह 

केे इराादेे सेे उत्पन्न एक सााझाा माानसि�क और 

आध्याात्मि��क वााताावरण नि�र्मि�ित होोताा हैै। 

गि�रजााघरोंं, मंंदि�रोंं याा ध्याान कक्षोंं जैैसेे पवि�त्र 

स्थाानोंं मेंं यह साामूूहि�क ऊर्जाा� आमतौौर पर 

श्रद्धाा और भक्ति�ि काा प्रतीीक होोतीी हैै।

हम सब जब सााथ मेंं बैैठतेे हैंं तब हम सभीी इस 

सााझाा क्षेेत्र मेंं योोगदाान भीी करतेे हैंं और वहाँँ� सेे 

लेेतेे भीी हैंं। यह चक्र, यह अभ्याास, यह खोोज, 

केेवल हमाारेे लि�ए नहींं हैै। हम एक साामूूहि�क 

प्रभााव उत्पन्न कर रहेे हैंं जोो चेेतनाा केे वृृहत्तर 

क्षेेत्र कोो प्रभाावि�त करताा हैै। हर बाार जब हम 

एकसााथ बैैठतेे हैंं और जुुड़ााव महसूूस करतेे हैंं 

तब हम एक ऐसाा क्षेेत्र बनाा लेेतेे हैंं जि�ससेे 

दूूसरोंं कोो भीी समाान अनुुभव प्रााप्त होोताा हैै। 

ध्याान केे बााद काा महत्वपूूर्णण समय

साामूूहि�क ध्याान केे तुुरंंत बााद काा समय अत्यंंत 

महत्वपूूर्णण होोताा हैै। यदि� आप कााम पर जाानेे केे 

लि�ए जल्दबााज़ीी करतेे हैंं याा ध्याान केे बााद 

भाागदौौड़ करनेे लगतेे हैंं तब आप उस प्रााप्त 

दशाा कोो आसाानीी सेे खोो देेतेे हैंं। जि�स दशाा कोो 

प्रााप्त करनेे केे लि�ए आपनेे एक घंंटाा ध्याान 

कि�याा, वह जल्दीी हीी गाायब होो सकतीी हैै।

लेेकि�न साामूूहि�क क्षेेत्र मेंं कुुछ तोो रक्षाात्मक 

होोताा हैै। औपचाारि�क ध्याान केे समाापन केे बााद 

भीी साामूूहि�क चेेतनाा भााग लेेनेे वाालोंं कोो थाामेे 

रहतीी हैै और उनकीी देेखभााल करतीी हैै। इन 

सभााओं केे दौौराान वि�शेष दशााएँँ उभरतीी हैंं और 

अभ्याासीी अक्सर अस्ति�ित्व कीी अद्वि�तीीय 

अवस्थााओं मेंं प्रवेेश करतेे हैंं। जब भीी आप 

यह बदलााव देेखेंं और अंंदर कुुछ महसूस करेंं, 

उस अनुुभव कोो बनााए रखनेे काा प्रयाास करेंं।

साामूूहि�क अमृृत काा आनंंद लेेनाा

समूूहोंं मेंं आध्याात्मि��क अवस्थााएँँ एक अलग 

हीी रूप लेे लेेतीी हैंं। उस साामूूहि�क चेेतनाा सेे 

चेेतनाा काा एक तरह काा ग्रीीन हााउस बन जााताा हैै 

जहाँँ� काा साामूूहि�क क्षेेत्र प्रत्येेक व्यक्ति�ि कीी सुुरक्षाा 

और उसकेे अनुुभवोंं कोो पोोषि�त करताा हैै। 

कुुशलताापूूर्ववक कि�याा गयाा ध्याान हमेंं ध्याान केे 

दौौराान प्रााप्त अवस्थाा कोो दि�न भर बनााए रखनेे 

और उसेे पोोषि�त करनेे मेंं सहाायताा करताा हैै। 

यह हमाारेे मन कोो स्थि�िर करनेे और उसेे गहनताा 

प्रदाान करनेे मेंं सहाायक होोताा हैै। साामूूहि�क 

ध्याान मेंं ध्याानस्थ अवस्थाा कोो बनााए रखनाा 

आसाान होोताा हैै क्योंंकि� समूूह कीी ऊर्जाा� प्रत्येेक 

व्यक्ति�ि कोो केंंद्रि�त रखनेे मेंं सहाायताा करतीी हैै।

तरंगीीय प्रभााव - सभाा सेे समााज तक

एक आध्याात्मि��क सभाा ऐसीी तरंंगेंं प्रसाारि�त 

करतीी हैै जोो उस सभाा सेे भीी परे जाातीी हैंं। 

साामूूहि�क ध्याान केे दौौराान जोो साामूूहि�क चेेतनाा 

बनतीी हैै, वह उसकेे बााद भीी सूूक्ष्म वााताावरण 

कोो प्रभाावि�त करतीी रहतीी हैै जि�ससेे उस समाागम 

केे बााद भीी ध्याान करनेे वाालेे लोोगोंं कोो उच्चतर 

अवस्थााओं तक पहुँँ�चनेे मेंं आसाानीी होोतीी हैै।

यहीी काारण हैै कि� पवि�त्र स्थाानोंं मेंं वााताावरण 

इतनाा प्रभाावशाालीी होोताा हैै। एक हीी स्थाान पर 

बाार-बाार ध्याान करनेे सेे हम उस स्थाान कोो 

पवि�त्र बनाा देेतेे हैंं जि�ससेे वह ध्याान केे लि�ए 

समर्पि�ित स्थाान बन जााताा हैै। इस प्रकाार काा 

समूूहोंं मेंं आध्याात्मि�क 
अवस्थााएँँ एक अलग हीी 
रूप लेे लेेतीी हंैं। उस 
साामूूहि�क चेेतनाा सेे चेेतनाा 
काा एक तरह काा ग्रीीन 
हााउस बन जााताा हैै जहाँँ� 
काा साामूूहि�क क्षेेत्र प्रत्येेक 
व्यक्ति� कीी सुुरक्षाा और 
उसके अनुुभवोंं कोो पोोषि�त 
करताा हैै।
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वााताावरण शांं�ति� और पवि�त्रताा सेे भरपूूर होोताा 

हैै – हल्काा, परि�ष्कृृत और शुुद्ध। 

प्रति�कूूल साामूूहि�क वााताावरण पूूरेे देेश कोो 

नुुकसाान पहुँँ�चाा सकताा हैै जबकि� सकााराात्मक 

आध्याात्मि��क साामूूहि�क चेेतनाा समााजोंं काा 

उपचाार और रूपांं�तरण कर सकतीी हैै। प्रत्येेक 

आध्याात्मि��क समूूह कीी चेेतनाा काा एक प्रकााश 

स्तंंभ बन जााताा हैै जोो आसपाास केे वााताावरण 

मेंं साामंंजस्य काा संंचाार करताा हैै। इसमेंं भााग 

लेेनेे वाालेे लोोग इस उच्च आवृृत्ति� केे जीीवि�त 

संंचाारक बन जाातेे हैंं जि�सकाा प्रभााव उनकेे 

परि�वाार, काार्ययक्षेेत्र और समुुदााय पर पड़ताा हैै।

एकीीकरण और बदलााव

जब हम अपनेे दैैनि�क जीीवन मेंं लौौटतेे हैंं तब 

हमाारेे सााथ न केेवल हमााराा अनुुभव होोताा हैै 

बल्कि�� उस साामूूहि�क क्षेेत्र काा एक अंंश भीी 

होोताा हैै। जोो लोोग वहाँँ� उपस्थि�ित थेे उनकेे 

भीीतर यह साामूूहि�क चेेतनाा लगााताार कााम 

करतीी रहतीी हैै। उस सभाा मेंं जोो रूपांं�तरण 

आरंंभ हुुआ थाा, वह और गहराा होोताा जााताा हैै। 

गुुरु सि�खाातेे हैंं कि� आत्मााएँँ एक-दूूसरेे कीी ओर 

आकर्षि�ित होोतीी हैंं। जब वेे एक-दूूसरेे केे सााथ 

गहरााई सेे जुुड़तीी हैंं तब एक शुुद्ध रत्न कीी तरह 

बन जाातीी हैंं जि�सेे संंजोोकर रखाा जाानाा चााहि�ए। 

प्रत्येेक आध्याात्मि��क सभाा साामूूहि�क चेेतनाा केे 

इस रत्न कोो सुुदृृढ़ बनाातीी हैै और उन सभीी 

लोोगोंं कीी रााह कोो सुुगम बनाातीी हैै जोो इसकीी 

तलााश मेंं हैंं।

मुुख्य लक्ष्य

आध्याात्मि��क समाागम एक ऐसेे उद्देेश्य कीी पूूर्ति�ि 

करताा हैै जोो व्यक्ति�िगत लााभोंं सेे परे होोताा हैै। 

हम साामूूहि�क चेेतनाा कीी वाास्तवि�कताा केे 

मााध्यम सेे उस उद्देेश्य काा हि�स्साा बन जाातेे हैंं 

जि�से वैैदि�क संंतोंं नेे लोोक संंग्रह (समस्त 

प्रााणि�योंं काा कल्यााण) कहाा हैै।

आपकेे व्यक्ति�िगत वि�चाार और माान्यतााएँँ इस 

धरतीी पर मौौजूूद अन्य सभीी लोोगोंं केे वि�चाारोंं 

और माान्यतााओं केे सााथ मि�लकर एक वि�शााल 

साामूूहि�क प्रभााव पैैदाा करतेे हैंं। इससेे वह 

वाास्तवि�कताा बनतीी हैै जि�सेे हम अनुुभव करतेे 

हैंं। जब हम आध्याात्मि��क काारणोंं सेे एकसााथ 

आतेे हैंं तब हम माानवीीय चेेतनाा केे स्तर कोो 

ऊँँचाा उठाानेे मेंं सहयोोग करतेे हैंं।

आध्याात्मि��क सभाा एक राासाायनि�क प्रक्रि�याा हैै 

जोो व्यक्ति�िगत चेेतनाा, साामूूहि�क ऊर्जाा� क्षेेत्र 

और दि�व्य कृृपाा कोो एक सााथ लाातीी हैै जि�ससेे 

ऐसाा रूपांं�तरण होोताा हैै जोो उस सभाा सेे परे भीी 

प्रभााव डाालताा हैै। जब हम उचि�त रूप सेे 

तैैयाारीी करतेे हैंं, सहीी दृृष्टि��कोोण अपनाातेे हैंं 

और ध्याान सेे जोो प्रााप्त करतेे हैंं उसेे अपनेे 

जीीवन मेंं समााहि�त करतेे हैंं तब हम 

आध्याात्मि��क वि�काास केे महाान काार्यय केे 

सह-नि�र्माा�ताा बन जाातेे हैंं। 

हिं�ंसाा, वि�भााजन और सदमोंं सेे भरीी दुुनि�याा मेंं 

आध्याात्मि��क सभााएँँ न केेवल मन कीी शांं�ति� 

बल्कि�� उससेे भीी कहींं अधि�क प्रदाान करतीी हैंं। 

वेे चेेतनाा केे सुुसंंगत क्षेेत्रोंं काा नि�र्माा�ण करतीी हैंं 

जोो लोोगोंं कोो स्वस्थ, समााज कोो रूपांं�तरि�त 

और माानवीीय अनुभव कोो उन्नत कर सकतेे 

हैंं। प्रत्येेक नि�ष्ठाावाान प्रति�भाागीी जाागृृत चेेतनाा 

कीी वृृहद संंरचनाा काा हि�स्साा बन जााताा हैै।

यहीी प्राार्थथनाा हैै कि� प्रत्येेक आध्याात्मि��क सभाा 

हम सबकोो परमेेश्वर केे नज़दीीक लेे जााए, 

जाागृृत साामूूहि�क चेेतनाा और अधि�क मज़बूत 

होो जि�ससेे सभीी प्रााणि�योंं कोो आत्म-सााक्षाात्काार 

केे पथ पर अग्रसर होोनेे मेंं सहाायताा मि�ले। 

ईश्वर करेे कि� उच्चतर चेेतनाा केे येे छोोटेे-छोोटेे 

क्षेेत्र तब तक वि�स्तृृत होोतेे रहेंं जब तक वेे पूूरेे 

वि�श्व कोो अपनेे मेंं समााहि�त न कर लेंं।

आध्याात्मि�क समाागम एक ऐसेे उदे्देश्य कीी पूूर्ति�ि  करताा हैै जोो व्यक्ति�गत 
लााभोंं सेे परेे होोताा हैै। हम साामूूहि�क चेेतनाा कीी वाास्तवि�कताा केे मााध्यम 
सेे उस उदे्देश्य काा हि�स्साा बन जाातेे हंैं जि�सेे वैैदि�क संंतोंं नेे लोोक संंग्रह 
(समस्त प्रााणि�योंं काा कल्यााण) कहाा हैै।
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एक कुुत्तेे और 
उसकीी गेंंद सेे मि�लेे 
जीीवन केे सबक
स्टीीफ़न मर्फ़ीी-शि�गेेमाात्सुु अपनीी माादाा कुुत्तेे केे सााथ गेंंद 
फंेंकनेे और उसकेे द्वााराा गेंंद लाानेे केे सरल खेेल मेंं गहन 
आध्याात्मि��क अंंतरृ्दृष्टि� प्रााप्त करतेे हंैं। वेे हमेंं अपनीी सबसेे 
प्रि�य चीीज़ कोो छोोड़नेे कीी कठि�न कलाा और उसेे त्याागनेे केे 
लि�ए आवश्यक सााहस केे बाारेे मेंं बताातेे हंैं।

लूूसीी गेंंद केे पीीछेे दौौड़नाा चााहतीी हैै। वह चााहतीी हैै कि� मैंं  

 उसेे फेंंकूँँ�। लेेकि�न बस एक समस्याा हैै - वह मुुझेे गेंंद  

 देेनाा नहींं चााहतीी। 

शुुरुआत मेंं तोो वह उसेे वाापस नहींं लाानाा चााहतीी थीी। कुुछ समय 

बााद उसनेे ऐसाा करनाा सीीख लि�याा। लेेकि�न फि�र वह उसेे छोोड़नाा 

नहींं चााहतीी थीी। वह उसेे गि�राा भीी देेतीी थीी लेेकि�न जैैसेे हीी मैंं उसकेे 

पाास जाानेे कीी कोोशि�श करताा, वह उसेे उठाा लेेतीी और लेेकर दूूर 

चलीी जाातीी। वह इस अजीीब दुुवि�धाा भरेे व्यवहाार कोो कई बाार 

दोोहराातीी। यदि� मैंं उसकेे इस व्यवहाार केे प्रति� उदाासीीनताा दि�खााताा तोो 

उसकाा ध्याान गेंंद पर सेे हट जााताा और वह उसेे अरक्षि�त छोोड़ देेतीी। 

तब मैंं उसेे उठाा लेेताा, फेंंक देेताा और वह उसकेे पीीछेे भाागतीी और 

पूूरीी प्रक्रि�याा फि�र सेे शुुरू होो जाातीी।

लूूसीी जब गेंंद चबाा रहीी होोतीी हैै तब मेेरेे पाास करनेे केे लि�ए कुुछ 

नहींं होोताा, इसलि�ए मैंं गहरीी सोोच मेंं डूूबाा रहताा हूँँ�। मैंं एक माानव 

मनोोवैैज्ञाानि�क हूँँ�, कुुत्तोंं काा मनोोवैैज्ञाानि�क नहींं। मैंं नहींं जाानताा कि� 

28 हाार्टटफुुलनेेस



उसकेे दि�मााग मेंं क्याा चल रहाा हैै, लेेकि�न यदि� 

वह कुुछ मेेरेे और आपकेे दि�मााग जैैसाा हैै तोो मैंं 

कहूँँ�गाा कि� उसकीी सोोच अस्पष्ट हैै। वह गेंंद 

छोोड़नाा भीी चााहतीी हैै और नहींं भीी। गेंंद केे 

पीीछेे दौौड़नेे काा मज़ाा लेेनेे केे लि�ए उसेे गेंंद 

छोोड़नीी पड़ेेगीी - वहीी चीीज़ छोोड़नीी पड़ेेगीी जि�सेे 

वह चााहतीी हैै। यहीी वह दुुवि�धाा हैै जि�सकेे 

काारण वह गेंंद कोो मुुझसेे दूूर रखनेे और उसीी 

क्रि�याा कोो होोनेे सेे रोोकनेे केे लि�ए, जि�सेे वह 

चााहतीी हैै, अजीीब व्यवहाार करतीी हैै।

शाायद यह साँँ�स लेेनेे जैैसाा हैै। आप साँँ�स लेेनाा 

चााहतेे हैंं लेेकि�न एक बाार साँँ�स लेेनेे केे बााद 

आपकोो और साँँ�स तभीी मि�लतीी हैै जब आप 

पहलेे अंंदर लीी गई साँँ�स कोो छोोड़ते हैंं। तब 

आपकेे फेेफड़ेे खाालीी होोतेे हैंं और नई साँँ�स केे 

लि�ए तैैयाार होोतेे हैंं।

याा शाायद यह प्रेेम केे जैैसाा हैै। हम प्रेेम चााहते 

हैंं और उसेे पाा भीी लेेतेे हैंं लेेकि�न यदि� हम 

उसकेे प्रति� आसक्त होो जाातेे हैंं तोो प्रेेम खोो देेतेे 

हैंं। प्रीीस्कूूल मेंं मैंंनेे बच्चोंं कोो गाानाा सि�खाायाा थाा 

- “प्रेेम ऐसाा भााव हैै जि�सेे आप जि�तनाा बाँँ�टतेे 

हैंं उतनाा हीी बढ़ताा जााताा हैै।” लूूसीी काा दि�ल 

बहुुत बड़ाा हैै, इसलि�ए मुुझेे लगताा हैै कि� वह 

प्रेेम केे बाारेे मेंं यह बाात समझतीी हैै। वह अपनाा 

प्रेेम खुुलकर देेतीी हैै और एक-दूूसरेे केे प्रति� 

प्रेेम-भााव रखनेे सेे यह बढ़ताा जााताा हैै।

लेेकि�न गेंंदेंं उसेे चकराा देेतीी हैंं जि�ससेे उसकाा 

भौौति�कवाादीी स्वभााव और अभााव काा भााव उभर 

आताा हैै। उसकेे लि�ए यह जााननाा ज़रूरीी हैै कि� 

उसकेे पाास पहलेे सेे हीी पर्याा�प्त हैै - खेेल खेेलनेे 

केे लि�ए बस एक गेंंद कीी ज़रूरत होोतीी हैै।

लूूसीी यह बाात सीीख रहीी हैै कि� पाानेे केे लि�ए देेनाा 

पड़ताा है।ै हम कुुछ चीीज़ोंं और लोोगोंं से ेप्रेमे करतेे 

हैंं लेेकि�न सभीी काा अंंत होोताा हैै, सब कुुछ बदल 

जााताा है ैऔर हम बहुतु कुुछ खोोते ेहंैं। आप जि�ससेे 

प्रेेम करतेे हैंं उसेे कैैसेे छोोड़ पाातेे हैंं? जि�स चीीज़ 

कीी हम सबसेे ज़्याादाा इच्छाा रखते हैंं, चााहेे वह 

अतीीत कीी कोोई यााद होो याा भवि�ष्य कीी कोोई 

कल्पनाा, उसेे छोोड़नाा सीीखनाा सबसे मुुश्कि��ल 

सबक हैै। फि�र भीी जीीनेे केे लि�ए हमेंं पे्रेम करतेे 

रहनाा और बि�छड़ते रहनाा पड़ताा हैै।

‘छोोड़ देेनेे’ काा मतलब हैै कि� 
कि�सीी भीी चीीज़ - कि�सीी व्यक्ति�, 
पाालतूू जाानवर, वस्तुु, पल, 
इच्छाा - कोो पकड़कर न रखनाा 
याा उसकाा मोोह छोोड़ देेनाा। यह 
कि�सीी चीीज़ केे लि�ए अपनीी 
ज़ि�द, वि�रोोध याा संंघर्षष त्याागकर 
वर्ततमाान मेंं जीीनेे काा एक सचेेत 
नि�र्णणय हैै। इसकाा अर्थथ हैै चीीज़ोंं 
केे प्रति� आसक्त हुए बि�नाा उनं्हें 
उनकेे वर्ततमाान स्वरूप मेंं 
स्वीीकाार करनाा और कुुछ ऐसाा 
ढँूँ�ढनाा जोो कहींं अधि�क 
शक्ति�शाालीी और साार्थथक हैै।

‘छोोड़ देेनेे’ काा मतलब हैै कि� कि�सीी भीी चीीज़ 

- कि�सीी व्यक्ति�ि, पाालतूू जाानवर, वस्तुु, पल, 

इच्छाा - कोो पकड़कर न रखनाा याा उसकाा मोोह 

छोोड़ देेनाा। यह कि�सीी चीीज़ केे लि�ए अपनीी ज़ि�द, 

वि�रोोध याा संघंर्षष त्याागकर वर्ततमाान मंें जीीने ेकाा एक 

सचेेत नि�र्णणय हैै। इसकाा अर्थथ हैै चीीज़ोंं केे प्रति� 

आसक्त हुुए बि�नाा उन्हेंं उनकेे वर्ततमाान स्वरूप 

मेंं स्वीीकाार करनाा और कुुछ ऐसाा ढूँँ�ढनाा जोो 

कहींं अधि�क शक्ति�िशाालीी और साार्थथक हैै।

मैंं लूूसीी सेे कहताा हूँँ� कि� वह वाास्तवि�कताा कोो 

स्वीीकाार कर सकतीी हैै, जोो होो रहाा हैै उसकेे 

आगेे समर्पपण कर सकतीी हैै और भरोोसाा रख 

सकतीी हैै कि� सब ठीीक होो जााएगाा - चााहेे कुुछ 
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प्रेेरणाा

भीी होो जााए, वह उससेे नि�पट लेेगीी। मैंं उसेे 

धैैर्यय, ग्रहणशीीलताा और इस वाास्तवि�कताा कोो 

खुुलकर स्वीीकाार करतेे हुुए आगेे बढ़नेे केे लि�ए 

प्रोोत्सााहि�त करताा हूँँ� कि� परि�वर्ततन केेवल कर्मम 

केे मााध्यम सेे हीी नहींं होोताा, बल्कि�� स्वीीकृृति� सेे 

भीी आताा हैै। मैंं उसेे वि�श्वाास दि�लााताा हूँँ� कि� 

अभीी सब कुुछ ठीीक हैै और आगेे इससेे भीी 

बेेहतर होो सकताा हैै।

मुझेुे लगताा है ैकि� मंैं लूसूीी कीी दुवुि�धाा समझ सकताा 

हूँँ� क्योंंकि� मैंं भीी अपनीी सबसेे प्रि�य वस्तुु कोो 

छोोड़नेे मेंं संंघर्षष करताा हूँँ�। जोो उसकेे पाास हैै 

उसेे छोोड़नेे सेे वह एक अनि�श्चि�ितताा केे लि�ए 

एक नि�श्चि�ितताा काा त्यााग करतीी हैै। नि�यंंत्रण 

छोोड़नेे केे लि�ए बहुुत सााहस चााहि�ए, लेेकि�न 

वह कर सकतीी हैै। बस उसेे यह भरोोसाा रखनाा 

होोगाा कि� एक बाार नि�यंंत्रण छोोड़ देेनेे केे बााद 

खुुशीी बहुुत जल्दीी आ जााएगीी। यदि� वह गेंंद केे 

लि�ए याानीी गेंंद कोो हमेेशाा केे लि�ए अपनेे पाास 

रखनेे कीी लाालसाा छोोड़ देे तोो वह जीीवन केे 

प्रवााह केे सााथ बह सकतीी हैै। हर बाार जब वह 

गेंंद छोोड़तीी हैै तोो उसेे मृृत जैैसाा महसूूस होो 

सकताा हैै लेेकि�न हर बाार जब वह उसकेे लि�ए 

दौौड़कर उसेे प्रााप्त करतीी हैै तोो वह फि�र सेे 

जीीवि�त होो उठतीी हैै।

क्याा यह अंंतर्ज्ञाा�न अत्यधि�क असााधाारण व 

रहस्यमय नहींं हैै? आध्याात्मि��कताा काा सत्य यह 

हैै कि� हम मुुक्ति�ि काा अनुुभव तभीी कर सकतेे 

हैंं जब हम चीीज़ोंं कोो छोोड़ देंं। समर्पपण काा 

वि�रोोधााभाास इस स्वीीकाारोोक्ति�ि सेे शुुरू होोताा हैै 

कि� कुुछ भीी हमाारेे नि�यंत्रण मेंं नहींं हैै। जब हम 

अपनेे भ्रमोंं और झूूठेे दि�खाावोंं कोो छोोड़नेे केे लि�ए 

तैैयाार होोतेे हैंं तब हम समर्पपण कर सकतेे हैंं 

और वाास्तवि�कताा कोो स्वीीकाार कर सकतेे हैंं।

छोोड़ देेनेे काा अर्थथ है ैवाास्तवि�कताा केे प्रति� प्रति�रोोध 

कोो हटाा देेनाा और नि�श्चि�ितताा कीी चााह कोो त्यााग 

देेनाा तथाा खुुद कोो डर और स्वाामि�त्व केे बंंधनोंं 

सेे मुुक्त करनाा। लूूसीी केे लि�ए मुुश्कि��लेंं इसलि�ए 

आतीी हैंं क्योंंकि� गेंंद सेे उसकाा लगााव हैै, उसकेे 

बि�नाा होोनेे काा डर हैै और उसकाा यह मााननाा हैै 

कि� गेंंद उसकाा एक अभि�न्न अंंग हैै।

मेेराा मााननाा हैै कि� ज़िं�ंदगीी केे खेेल पर भरोोसाा 

रखकर वह इससेे उबर सकतीी हैै। मैंं जाानताा हूँँ� 

कि� यदि� वह गेंंद कोो पकड़कर रखनेे कीी आदत 

कोो छोोड़ देेतीी हैै तोो उसेे इसकेे पीीछेे भाागनेे मेंं 

और भीी ज़्याादाा खुुशीी मि�लेगीी, कम सेे कम जब 

तक मैंं इसेे फेंंकताा रहूँँ�गाा। मैंं बाार-बाार इनााम 

केे रूप मेंं उसेे गेंंद फेंंककर उसकीी मदद कर 

सकताा हूँँ�। धीीरेे-धीीरेे वह अलगााव सीीख 

जााएगीी। लेेकि�न अंंततःः यह उसीी पर नि�र्भभर 

करताा हैै।

हम ज़िं�ंदगीी केे इस खेेल कोो खेेलतेे हुुए 

सााथ-सााथ सीीख रहेे हैंं। मैंं एक इंंसाान हूँँ� और 

वि�चाारोंं मेंं खोोयाा रहताा हूँँ�। मैंं शाायद चीीज़ोंं पर 

लूूसीी सेे ज़्याादाा वि�चाार करताा हूँँ�। लूूसीी एक 

माादाा कुुत्ताा हैै; वह बस खेेलनाा, खाानाा और 

प्याार करनाा चााहतीी हैै। वह मुुझेे देेखतीी हैै, फि�र 

गेंंद कोो, उत्सुुकताा सेे मचलतीी हुुई, इसलि�ए मैंं 

अपनेे वि�चाारोंं सेे बााहर नि�कलताा हूँँ�, गेंंद 

उछाालताा हूँँ� और उसेे पूूरेे आनंंद केे सााथ गेंंद 

केे पीीछेे दौौड़ते हुुए देेखकर मुुस्कुुरााताा हूँँ�।

आध्याात्मि�कताा काा सत्य यह हैै कि� हम मुुक्ति� 
काा अनुुभव तभीी कर सकतेे हंैं जब हम चीीज़ोंं 
कोो छोोड़ दंें। समर्पपण काा वि�रोोधााभाास इस 

स्वीीकाारोोक्ति� सेे शुुरू होोताा हैै कि� कुुछ भीी हमाारेे 
नि�यंंत्रण मेंं नहींं हैै। जब हम अपनेे भ्रमोंं और 
झूूठेे दि�खाावोंं कोो छोोड़नेे केे लि�ए तैैयाार होोतेे हंैं 

तब हम समर्पपण कर सकतेे हंैं और 
वाास्तवि�कताा कोो स्वीीकाार कर सकतेे हंैं।
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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  
बहुुत फ़ाायदाा होोताा हैै। 

स्मरणशक्ति� 
मजबूतू करंें

अवलोोकन 
क्षमताा
तीीव्र करंें

आत्मवि�श्वाास 
बढ़ााएँँ

फ़ोोकस
बेहेतर करंें

 अंतंर्ज्ञाान 
बढ़ााएँँ 



का
ार्य

यक्षे
त्र

“अधि�कांं�श लोोग समझनेे केे 

इराादेे सेे नहींं सुुनतेे; वेे जवााब 

देेनेे केे इराादेे सेे सुुनतेे हैंं।”

स्टीीफ़न आर. कवीी





हृदयपूूर्णण श्रोोताा श्रृंं�खलाा 

रवि� वेंंकटेेशन एक मुुख्य काार्ययकाारीी अधि�काारीी और हाार्टटफुुलनेस ध्याान केे 
प्रशि�क्षक हैंं। वेे अपनीी हृदयपूूर्णण श्रोोताा कीी श्रृंं�खलाा कोो जाारीी रखतेे हुए एक 
व्याावहाारि�क नब्बेे-दि�वसीीय परि�वर्ततन योोजनाा कीी रूपरेेखाा प्रस्तुुत करतेे हैं ं

जि�सकाा उद्देेश्य सुुननेे कीी कलाा कोो अपनेे व्यवहाार मेंं उताारनाा हैै।

हृदयपूरू्णण श्रोोताा – भााग 7 
सभीी कोो एक सााथ व्यवहाार में ंलाानाा
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कि�सीी भीी महत्वपूर्णण बाात कीी तरह सुुननाा भीी एक ऐसीी 

कलाा हैै जि�से सि�र्फ़़ सि�द्धांं�तोंं मेंं नहींं बाँँ�धनाा चााहि�ए 

बल्कि�� उसेे अपनेे व्यवहाार मेंं उताारनाा चााहि�ए। आप 

उपस्थि�िति�, समाानुुभूूति� याा चिं�ंतनशीील व्यवहाार कोो वि�कसि�त कर 

सकतेे हैंं, लेेकि�न जब तक येे गुुण वाास्तवि�क जीीवन मेंं - तनाावपूूर्णण 

क्षणोंं मेंं, वि�वि�ध परि�स्थि�िति�योंं मेंं और आपकोो चुुनौौतीी देेनेे वाालेे 

लोोगोंं केे सााथ बाातचीीत मेंं - नि�रंंतर व्यक्त नहींं होोतेे तब तक 

आपकाा प्रयाास अधूूराा हीी रहताा हैै।

हृदयपूूर्णण श्रोोताा कीी श्रृंं�खलाा केे इस अंंति�म भााग मेंं हम अस्ति�ित्व कीी 

अवस्थााओं, मूूल गुुणोंं, व्याावहाारि�क अभि�व्यक्ति�ियोंं और अर्जि�ित 

कौौशलोंं कोो जीीवन मेंं अभ्याास केे रूप मेंं अपनाानेे कीी बाात करतेे 

हैंं। इसकेे लि�ए व्याावहाारि�क सााधन और एक नब्बेे-दि�न कीी 

रूपरेेखाा भीी प्रस्तुुत कीी गई हैै।

 

आयााम तत्व

अस्ति�त्व कीी अवस्थाा
शांंति�, तटस्थताा,  
नि�यंंत्रि�त आंंतरि�क स्थि�ति�

गुुण
समाानुुभूूति�, उदाार 
माानसि�कताा, उपस्थि�ति�, 
सच्चीी दि�लचस्पीी

 व्यवहाार      

सजग ध्याान,  
चिं�तंनशीील प्रति�क्रि�याा,  
नैैति�क वि�चाार,  
सांंसृ्कृति�क जाागरूकताा

 कौौशल
सक्रि�य श्रवण, गहन श्रवण, 
व्याावसाायि�क श्रवण, कंेंद्रि�त 
होोनाा

व्यवहाार कौौशल

गुुण

अस्ति�त्व कीी अवस्थाा 

समाानुुभूूति� 
उदाार माानसि�कताा 
उपस्थि�िति�
सच्चीी दि�लचस्पीी

सक्रि�य श्रवण
गहन श्रवण

व्याावसाायि�क श्रवण
केंंद्रि�त होोनाा

सजग ध्याान 
चिं�ंतनशीील प्रति�क्रि�याा 
नैैति�क वि�चाार 
सांं�स्कृृति�क जाागरूकताा 

आइए, उन प्रमुुख तत्वोंं पर पुुनःः वि�चाार करेंं जोो हमनेे पि�छलेे 

छह लेेखोंं मेंं सीीखेे हैंं।

हृदयपूूर्णण श्रोोताा बननेे केे लि�ए हमनेे जोो रूपरेखाा सीीखीी हैै, 

वह इस प्रकाार हैै -

अस्ति�ित्व कीी अवस्थाा (आंंतरि�क अवस्थाा) गुुण   � 

व्यवहाारकौौशल
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क्रि�यााशीील श्रवण केे लि�ए हमनेे जि�न केेस 

स्टडीीज़ (व्यक्ति�ि, समूूह याा घटनाा काा गहन 

अध्ययन) कीी समीीक्षाा कीी हैै, उनसेे मि�लेे कुुछ 

परि�णााम प्रस्तुुत हैंं - 

1.	 कैंंप डेेवि�ड मेंं जि�मीी काार्टटर - गहन + 

व्याावसाायि�क + केंंद्रि�त। 

2.	 एंंजेेलाा मैैर्केेल कीी सर्ववसम्मति� कलाा 

- व्याावसाायि�क + सजग ध्याान।

3.	 नेेल्सन मंंडेेलाा कीी गरि�माा - सजग ध्याान 

+ सच्चीी दि�लचस्पीी। 

4.	 श्रीी रोोजर्सस कीी परि�वर्ततनकाारीी समाानुुभूूति� 

- उपस्थि�िति� + समाानुुभूूति�।

5.	 शोोक मेंं बरााक ओबाामाा - उपस्थि�िति� + 

समाानुुभूूति� + नैैति�कताा।

 

आंंतरि�क गुुणवत्ताा 1 2 4 5

सक्रि�य श्रवण

गहन श्रवण

व्याावसाायि�क श्रवण

कंेंद्रि�त होोनाा

6.	 सत्य नडेेलाा काा वैैश्वि�िक संंकेेत - 

सांं�स्कृृति�क जाागरूकताा + उदाार 

माानसि�कताा।

आइए, इस सब कोो एक तीीस-सााठ-नब्बेे दि�न 

कीी व्याावहाारि�क परि�वर्ततन योोजनाा मेंं बदलेंं।

एक सेे तीीस दि�न - जाागरूकताा और 
आंंतरि�क शांंति� वि�कसि�त करें।

	y प्रत्येेक बाातचीीत सेे पहलेे एक मि�नट केे 

लि�ए ध्याान केंंद्रि�त करनेे काा अभ्याास 

करेंं।

	y बीीच मेंं टोोकनेे कीी इच्छाा पर ध्याान देंं।

	y उन गुुणोंं कोो लि�खेंं जि�न्हेंं आपनेे 

अपनाायाा।

हर सााप्तााह इस एक सेे पाँँ�च केे वर्गग-वि�न्याास (grid) काा उपयोोग करेंं तााकि� आप वि�भि�न्न के्षेत्रोंं मेंं अपनीी प्रगति� कोो 

आँँक सकेंं। बेेहतर होोगाा कि� अपनीी नब्बेे-दि�न कीी याात्राा केे संंदर्भभ मेंं हर सप्तााह अपनीी प्रगति� कोो दर्जज करेंं।

इकतीीस सेे सााठ दि�न - गुुणोंं कोो व्यवहाार 
मेंं समााहि�त करें।

	y प्रति�दि�न सचेेतन ध्याान काा अभ्याास करेंं।

	y डाायरीी मेंं चिं�तनशीील उत्तर लि�खेंं। 

	y हर सप्तााह सांं�स्कृृति�क जाँँ�च सेे जुुड़ेे प्रश्न 

पूूछेंं।

इकसठ सेे नब्बेे दि�न - व्याावसाायि�क व 
गहन श्रवण कोो नि�खाारंें।

	y सुुनेे गए वि�चाारोंं काा बैैठकोंं मेंं मि�लकर 

साार प्रस्तुुत करेंं।

	y अपनीी सुुननेे कीी क्षमताा पर प्रति�क्रि�याा 

प्रााप्त करेंं।

	y हर सप्तााह स्व-मूूल्यांं�कन ताालि�काा 

(self-grading grid) केे मााध्यम सेे 

अपनीी प्रगति� कोो जाानेंं।
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आयाम 1 3 5

कंेंद्रि�त होोनाा प्रति�क्रि�यााशीील अधि�कांंशतःः अवि�चल पूूरीी तरह सेे स्थि�र 

समाानुुभूूति� प्रत्युुत्तर देेनेे कीी जल्दीी केेवल सतहीी बाातंें समझनाा कुुछ भााव समझनाा

उदाार माानसि�कताा नि�जीी वि�चाार थोोपनाा स्वयंं पर कंेंद्रि�त
सुुननाा लेेकि�न काार्यय काा स्वरूप 

 जााननेे सेे चूूक जाानाा

उपस्थि�ति� प्रति�क्रि�यााशीील थोोड़ाा चिं�तंि�त शांंत रहनेे कीी कोोशि�श

सजग ध्याान एक सााथ कई काार्यय करनाा कम वि�रााम लेेनाा अवि�भााजि�त ध्याान

चिं�तंनशीील प्रति�क्रि�याा सलााह देेनाा व्यााख्याा करनाा अर्थथ और भाावनाा कोो दर्शाानाा 

नैैति�क वि�चाार 
अधि�क जाानकाारीी  

सााझाा करनाा
कभीी-कभीी पूूछनाा

हमेेशाा सहमति� प्रााप्त  
करनेे कीी कोोशि�श करनाा

सांंसृ्कृति�क जाागरूकताा स्वयंं पर कंेंद्रि�त होोनाा एक बाार जाँँचनाा सहजताा सेे अनुुकूूल होोनाा

सक्रि�य श्रवण बीीच मेंं टोोकनाा साारांंश प्रसु्तुत करनाा
साारांंश प्रस्तुुत करनाा और 

 अर्थथ कीी पुुष्टि� करनाा

गहन श्रवण जल्दीी समााधाान देेनाा वि�रााम मेंं धैैर्यय रखनाा अनकहीी बाातोंं कोो समझनाा 

व्याावसाायि�क श्रवण रााय-प्रधाान वि�चाारोंं कोो समझनाा 
प्राारूपोंं और समझौौतोंं कोो  

समन्वि�त करनाा

अपनीी प्रगति� काा और आगेे मूूल्यांं�कन करनेे केे लि�ए नीीचेे दि�ए गए आयाामोंं काा उपयोोग करेंं।
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माार्कक  मि�ल्टन केे कथन केे सााथ समाापन

पहलेे भााग मेंं एजुुकेेशन 4 पीीस केे माार्कक मि�ल्टन नेे 

हमेंं यााद दि�लाायाा, “सुुननाा एक महााशक्ति�ि हैै। यह 

घाावोंं कोो भरताा हैै, लोोगोंं कोो जोोड़ताा हैै और रि�श्तोंं 

कोो बदल देेताा हैै। लेेकि�न हम इसेे शाायद हीी कभीी 

सि�खाातेे हैंं।”

यह श्रृंं�खलाा उनकेे प्रस्तााव कोो क्रि�याान्वि��त करतीी हैै 

- स्वयंं कोो केंंद्रि�त करनाा, गुुणोंं कोो आत्मसाात 

करनाा, व्यवहाारोंं कोो अपनाानाा और कौौशलोंं काा 

अभ्याास करनाा। आइए एक प्रिं�ट करनेे योोग्य अपनीी 

मेेज़ पर रखनेे वाालेे संंदर्भभ पत्रक केे सााथ इस 

श्रृंं�खलाा कोो समााप्त करेंं। इसकाा उपयोोग आप 

हृदयपूूर्णण श्रोोताा बननेे केे लि�ए कर सकतेे हैंं।

डेेस्क केे पाास रखाा संंदर्भभ पत्रक - हृदयपूूर्णण श्रोोताा

हृदयपूूर्णण श्रोोताा
रूपरेेखाा

आंंतरि�क अवस्थाा

व्यवहाार

गुुण

समाानुुभूूति� 

सजग ध्याान 

उपस्थि�ति� उदाार 
माानसि�कताा 

सच्चीी 
दि�लचस्पीी

चिं�तंनशीील 
प्रति�क्रि�याा 

नैैति�क 
वि�चाार 

सांंसृ्कृति�क 
जाागरूकताा
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“दोो व्यक्ति�ित्वोंं काा मि�लन दोो राासाायनि�क पदाार्थोंं केे 

संंपर्कक जैैसाा हैै - यदि� कोोई प्रति�क्रि�याा होोतीी हैै तोो 

दोोनोंं रूपांं�तरि�त होो जाातेे हैंं।”

काार्लल गुुस्तााव युंं�ग

रि�
श्ते

े





उदय कुुमाार बताातेे हंैं कि� कैैसेे एक 
सााधाारण-साा सम्माानसूूचक शब्द 
आध्याात्मि��क सत्ताा और वि�नम्रताा केे गहरे 
रहस्योंं� कोो उजाागर करताा हैै।

आज सुुबह दााजीी केे ऑनलााइन 

सत्र, ‘दि�ल सेे’, केे दौौराान एक 

सरल-सीी लगनेे वाालीी 

बाातचीीत मंें कुुछ बहुतु गहन प्रकट हुआु। 

रााजस्थाान केे एक वि�धाायक नेे दााजीी कोो ‘हुुकुुम’ 

कहकर संंबोोधि�त कि�याा। दााजीी नेे भीी अपनीी 

सहज वि�नम्रताा मेंं उन्हेंं उसीी शब्द सेे संंबोोधि�त 

कि�याा। यह संंवााद बहुत संंक्षि�प्त थाा परंतुु 

उसकेे शब्द मन मेंं देेर तक गूँँ�जतेे रहेे। वेे शब्द 

इतनीी कोोमलताा सेे बोोलेे गए जैैसेे कि�सीी घंंटीी 

कीी ध्वनि� सुुननेे केे बााद भीी उसकेे स्पंंदन लंंबेे 

समय तक वााताावरण मेंं बनेे रहते हैंं। ‘हुुकुुम’ 

शब्द मेंं एक ऐसाा श्रद्धाा भााव थाा, ऐसाा अनुनााद 

थाा जोो भााषाा सेे परे थाा।

इस अनुुभूूति� नेे मुुझेे प्रेेरि�त कि�याा कि� मैंं ‘हुुकुुम’ 

शब्द काा असलीी अर्थथ खोोजूँँ�। मैंंनेे देेखाा कि� 

रााजस्थाान मेंं ‘थाारोो हुुकुुम’ कहनाा केेवल 

आज्ञाापाालन नहींं बल्कि�� गहरेे सम्माान काा प्रतीीक 

हैै। इसकाा अर्थथ हैै, “आपकीी इच्छाा मेेरेे लि�ए 

शि�रोोधाार्यय हैै क्योंंकि� मैंं आपकाा सम्माान करताा 

हूँँ�।” मैंंनेे यह भीी जाानाा कि� समय केे सााथ यह 

शब्द अनेेक स्थाानोंं व संंस्कृृति�योंं मेंं भीी अपनाायाा 

गयाा हैै जि�समेंं अधि�काार कीी सुुगंंध केे सााथ 

आशीीर्वाा�द कीी मि�ठाास भीी घुुलीी हुुई हैै।

कुुछ सप्तााह पहलेे अपनेे लेेख ‘पवि�त्रताा केे 

संंरक्षक’ मेंं दााजीी नेे हमेंं यााद दि�लाायाा थाा कि� 

एक शब्द जोो हृदय केे 
द्वाार खोोल देेताा हैै

हुकुम 
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ईश्वरीीय पथ पर चलनेे केे लि�ए सच्चााई और 

शि�ष्टााचाार दोोनोंं आवश्यक हैंं। हमाारेे छोोटेे-छोोटेे 

सम्माानपूूर्णण हााव-भााव भीी हृदय कोो तैैयाार करतेे 

हैंं। बैैठनेे काा तरीीकाा, अभि�वाादन काा तरीीकाा, 

बोोलने ेकाा ढंंग ‒ सब हमाारे ेदृषृ्टि��कोोण कीी सच्चााई 

कोो प्रकट करतेे हैंं। यह परि�ष्कृृत आचरण याा 

हमााराा अखलााक केेवल औपचाारि�कताा नहींं 

हैै। यह प्रेेम कीी भााषाा हैै, वह तरीीकाा हैै जि�ससेे 

हम भीीतर और बााहर दोोनोंं मेंं पवि�त्रताा केे लि�ए 

स्थाान बनाातेे हैंं। बि�नाा अखलााक केे ‘हुुकुुम’ 

एक थोोपेे गए आदेेश जैैसाा प्रतीीत होो सकताा हैै। 

लेेकि�न अखलााक केे सााथ यह एक कृृपाापूूर्णण 

आशीीर्वाा�द बन जााताा हैै।

आध्याात्मि��क दृृष्टि�� सेे भीी ‘हुुकुुम’ शब्द केे 

अर्थथ मेंं सदैैव गहनताा रहीी हैै। सूूफ़ीी परंंपरााओं 

मेंं ‘हुुक्म-ए-इलााहीी’ ईश्वर कीी आज्ञाा, दैैवीीय 

इच्छाा हैै जोो सृृष्टि�� काा संंचाालन करतीी हैै। 

हाार्टटफुुलनेेस परंंपराा मेंं आज्ञाा चक्र शक्ति�ि 

वि�तरण काा केंंद्र माानाा गयाा हैै और उसकेे ऊपर 

वि�शााल परब्रह्मां �ंड क्षेेत्र आरंंभ होोताा हैै जहाँँ� 

दि�व्यताा कीी पहलीी झलक मि�लतीी हैै। उन 

उच्चतर क्षेेत्रोंं मेंं ‘आदेेश’ कोोई बााहरीी नि�र्देेश 

नहींं होोताा। वह एक आंंतरि�क प्रकााश होोताा हैै 

जोो आत्माा कोो उच्चतर क्षेेत्रोंं कीी ओर 

माार्गगदर्शि�ित करताा हैै, जैैसेे भीीतर सेे आनेे वाालाा 

प्रभाामंंडल जोो हमेंं माार्गग दि�खााताा हैै।

दााजीी कोो जब ‘हुुकुुम’ कहकर संंबोोधि�त कि�याा 

गयाा और उन्होंंनेे भीी उसीी शब्द सेे उत्तर दि�याा 

तब मुुझेे ऐसाा लगाा जैैसेे कुुछ महाान याा दि�व्य 

उजाागर हुुआ। वह न तोो कि�सीी कोो दि�याा 

आदेेश थाा और न कि�सीी केे द्वााराा कि�याा गयाा 

आज्ञाापाालन। वह सम्माान काा एक वृृत्त, एक 

ऐसाा आदाान-प्रदाान थाा, जि�समेंं वि�नम्रताा और 

गरि�माापूूर्णण संंतुुलन थाा। सच्चाा अधि�काार हमेशाा 

वि�नम्रताा मेंं नि�हि�त होोताा हैै और सच्चीी वि�नम्रताा 

मेंं ऐसाा अधि�काार होोताा हैै जि�सेे जताानेे कीी 

आवश्यकताा नहींं पड़तीी।

‘पवि�त्रताा केे संंरक्षक’ हमेंं यह यााद दि�लााताा हैै 

कि� गुुरु कीी उपस्थि�िति� मेंं हमााराा हर हााव-भााव, 

हर संंयमि�त व्यवहाार व शि�ष्टााचाार, हमाारेे 

भीीतर केे मंंदि�र कोो शुुद्ध बनााए रखताा हैै। पवि�त्र 

स्थल मेंं शि�ष्टााचाार कोोई बााहरीी प्रदर्शशन नहींं 

बल्कि�� हृदय केे वााताावरण कीी रक्षाा करनेे काा 

एक तरीीकाा हैै, जहाँँ� असलीी गुुरु काा नि�वाास 

होोताा हैै। इस प्रकाार ‘हुुकुुम’ अंंध आज्ञाापाालन 

सेे नहींं बल्कि�� उस आचरण सेे पूूराा होोताा हैै जोो 

अंंदर और बााहर केे पवि�त्र वााताावरण काा 

सम्माान करताा हैै। 

यह एक ऐसाा शब्द हैै जि�समेंं आदेेश भीी हैै 

और आशीीर्वाा�द भीी, अधि�काार भीी हैै और 

समर्पपण भीी। यह हमेंं यााद दि�लााताा हैै कि� जब 

ज्ञाान बोोलताा हैै तब हृदय सुुनताा हैै और जब 

हृदय सुुनताा हैै तब जीीवन सहीी माार्गग पर चलताा 

हैै। इस शब्द कोो सुुननेे मेंं हमेंं न केेवल ईश्वर 

कीी आज्ञाा काा पताा चलताा हैै बल्कि�� गहराा 

आश्वाासन भीी मि�लताा हैै कि� हम उसीी केे हैंं।

अंंततःः ‘हुुकुुम’ कि�सीी आदेेश सेे अधि�क 

स्मरण सेे संंबंंधि�त हैै। यह हमेंं यााद दि�लााताा हैै 

कि� हृदय तब सबसे अधि�क खुुलताा हैै जब वह 

परम ज्ञाान केे आगेे झुुकताा हैै और पे्रेम सेे 

जुुड़ताा हैै। और जब वह झुुकनाा अखलााक केे 

सााथ होोताा हैै तब यह हमाारीी पवि�त्रताा कीी रक्षाा 

करनेे काा तरीीकाा बन जााताा हैै। इससेे हृदय 

पवि�त्र बनताा हैै जि�समेंं प्रि�यतम (ईश्वर) 

सहजताा सेे नि�वाास कर सकेंं।

हृदय तब सबसेे 
अधि�क खुुलताा हैै जब 
वह परम ज्ञाान केे आगेे 
झुुकताा हैै और प्रेेम सेे 
जुुड़ताा हैै। 
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आभाासीी बुदु्धि�मत्ताा

लेेखक और सांं�स्कृृति�क समीीक्षक, चाार्ल्स�स आइज़न्स्टााइन, दोो-भाागोंं� कीी श्रृंं�खलाा शुुरू 
कर रहेे हंैं जि�समेंं वेे बताा रहेे हंैं कि� कैैसेे वाास्तवि�क अनुुभवोंं� कीी जगह लेेनेे वाालेे आभाासीी 

अनुुभवोंं� नेे आधुुनि�क जीीवन मंें अलगााव कीी गहरीी भाावनाा पैैदाा कीी हैै।
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जोो कोोई भीी कि�सीी शाानदाार संंगीीत 

समाारोोह मेंं गयाा हैै, वह इस बाात 

सेे सहमत होोगाा कि� रि�कॉॉर्डड कि�याा 

गयाा संंगीीत कभीी भीी प्रत्यक्ष (live) प्रदर्शशन केे 

अनुुभव कीी बरााबरीी नहींं कर सकताा। फि�र भीी 

इस बुुनि�याादीी अंंतर कोो स्पष्टतःः बताानाा मुुश्कि��ल 

हैै। यह सि�र्फ़़ दूूसरेे लोोगोंं केे सााथ होोनेे कीी बाात 

नहींं हैै। आप वि�शााल स्पीीकरोंं केे साामनेे हज़ाारोंं 

लोोगोंं कोो इकट्ठाा करकेे एक रि�कॉॉर्डड कि�याा हुुआ 

एल्बम बजाा सकतेे हैंं लेेकि�न यह कि�सीी प्रत्यक्ष 

संंगीीत समाारोोह जैैसाा बि�लकुुल नहींं होोगाा।

शाानदाार प्रत्यक्ष संंगीीत काा अनि�वाार्यय और 

अद्वि�तीीय तत्व यह हैै कि� बैंंड दर्शशकोंं केे लि�ए 

गाा रहाा होोताा हैै - उसीी पल मेंं और उसीी पल मेंं 

मौौजूूद दर्शशकोंं केे लि�ए। संंगीीत एक अनोोखेे 

व्यक्ति�िगत संंवााद काा वााहक हैै। कभीी-कभीी 

बैंंड दर्शशकोंं कीी प्रति�क्रि�याा सेे बेेखबर, कि�सीी 

पुुराानीी प्रस्तुुति� कोो दोोहरााताा हैै और तब दर्शशकोंं 

कोो थोोड़ीी-बहुुत नि�रााशाा महसूूस होोतीी हैै। तब 

शाायद वेे सोोचेंं कि� उस दि�न बैंंड काा प्रदर्शशन 

अच्छाा नहींं थाा। लेेकि�न अपनेे सर्वोोत्तम रूप मेंं 

प्रत्यक्ष प्रस्तुुति� मेंं कलााकाार दर्शशकोंं केे सााथ 

संंवााद करतेे हैंं, उनकीी ऊर्जाा� केे अनुुसाार 

प्रति�क्रि�याा देेतेे हैंं और उस समय तक दीी गई 

प्रस्तुुति�योंं और आगेे आनेे वाालीी प्रस्तुुति�योंं सेे 

बि�लकुुल अलग तरह कीी प्रस्तुतुि� देतेे ेहंैं। बंैंड और 

दर्शशक दोोनोंं हीी एक शाानदाार संंगीीत समाारोोह कोो 

बहुुत प्रेेम सेे यााद करतेे हैंं। कि�सीी भीी संंगीीत 

समाारोोह कोो शाानदाार बनाानेे वाालीी बाात केेवल 

उसकीी बेेहतरीीन ध्वनि� व्यवस्थाा (सााउंंड 

सि�स्टम) याा संंगीीतकाारोंं कीी तकनीीकीी सटीीकताा 

नहींं होोतीी। उस प्रस्तुुति� कीी रि�कॉॉर्डिं�ंग कि�सीी 

और कोो देे दीीजि�ए, जोो कि�सीी अलग जगह 

और भि�न्न समय पर उसेे सुुनताा हैै, आप देेखेंंगेे 

कि� उस संंगीीत काा प्रभााव वैैसाा नहींं होोगाा।

हम कहतेे हैंं, “तुुम्हेंं वहाँँ� होोनाा चााहि�ए थाा।”

केेवल एक याा दोो सदीी पहले सााराा संंगीीत 

प्रत्यक्ष रूप सेे हीी प्रस्तुुत कि�याा जााताा थाा। लोोग 

पब मेंं गाातेे थेे, प्रेेमीी प्रेेम गीीत गाातेे थेे और माँँ� 

बच्चेे कोो लोोरीी सुुनाातीी थीी। राात केे खाानेे केे 

बााद लोोग पि�याानोो केे पाास इकट्ठाा होोकर संंगीीत 

बजाातेे थेे। खेेतोंं मेंं कााम करतेे समय गीीत गााए 

जाातेे थेे और खेेल केे मैैदाान मेंं बच्चे गाातेे थेे। 

ओपेेराा व छोोटेे समूूहोंं द्वााराा सीीमि�त श्रोोतााओं केे 

बीीच संंगीीत प्रस्तुुत कि�याा जााताा थाा। नााई कीी 

दुुकाान कीी चौौकड़ीी, चर्चच केे गाायक मंंडल, 

सि�म्फ़नीी ऑर्केेस्ट्राा आदि� प्रत्यक्ष रूप सेे हीी 

संंगीीत प्रस्तुुत करतेे थेे। हर स्थि�िति� मेंं, कोोई न 

कोोई कि�सीी और केे लि�ए बजाा रहाा होोताा थाा याा 

गाा रहाा होोताा थाा।

शाानदाार प्रत्यक्ष संंगीीत 
काा अनि�वाार्यय और 
अद्वि�तीीय तत्व यह हैै कि� 
बैंंड दर्शशकोंं केे लि�ए गाा 
रहाा होोताा हैै - उसीी पल 
मेंं और उसीी पल मेंं 
मौौजूूद दर्शशकोंं केे लि�ए। 
संंगीीत एक अनोोखेे 
व्यक्ति�गत संंवााद काा 
वााहक हैै।
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आज आधुनुि�क समााज केे संंगीीत मंें ऐसेे अनुभव 

दुुर्ललभ हैंं। आजकल काा अप्रत्यक्ष संंगीीत सुुननेे 

सेे मनुुष्य कोो पोोषण नहींं मि�लताा बल्कि�� एक 

तरह काा भ्रम बढ़ताा हैै। यहाँँ� तक कि� इससेे एक 

धोोखेे काा एहसाास भीी होोनेे लगताा हैै। लााखोंं 

वर्षोंं काा अनुुभव कहताा हैै, “कोोई मेेरेे लि�ए गाा 

रहाा हैै।” रेेडि�योो केे अंंदर कोोई बैंंड ज़रूर होोगाा 

लेेकि�न ऐसाा नहींं हैै। यह गाानाा कि�सीी ऐसीी जगह 

और समय पर गाायाा गयाा थाा जि�सकेे सााथ मेेराा 

कोोई संंबंंध नहींं थाा। और इसलि�ए मैंं थोोड़ाा 

ठगाा हुुआ साा महसूूस करताा हूँँ�।

कृृपयाा इसकाा यह मतलब न नि�काालेंं कि� हमेंं 

रि�कॉॉर्डड कि�याा हुुआ संंगीीत नहींं सुुननाा चााहि�ए। 

यह मनोोरंंजन कर सकताा हैै, आनंंद और प्रेेरणाा 

देे सकताा हैै, भाावनााएँँ जगाा सकताा हैै याा याादेंं 

भीी तााज़ाा कर सकताा हैै। वााकई, यह संंगीीत केे 

न होोनेे सेे तोो बेेहतर हैै। लेेकि�न जब यह प्रत्यक्ष 

संंगीीत कीी जगह लेे लेेताा हैै तब आधुुनि�क 

दुुनि�याा मेंं ज़िं�ंदगीी, जोो पहलेे हीी खाालीी हैै, थोोड़ीी 

और खाालीी होो जाातीी हैै। इसमेंं कोोई 

वाास्तवि�कताा नहींं रहतीी। जब कोोई हमाारेे 

साामनेे संंगीीत बजााताा हैै, भलेे हीी वह सुुरोंं काा 

अभ्याास करताा हुुआ मेेराा बेेटाा हीी होो, तब स्रोोत 

सेे काान तक और वाापस काान सेे स्रोोत तक काा 

चक्र पूूराा होो जााताा हैै। जोो मेेरेे काानोंं कोो सुुनााई 

देे रहाा हैै, वह संंगीीत सच मेंं प्रत्यक्ष रूप सेे मेेरेे 

साामनेे हीी प्रस्तुुत कि�याा जाा रहाा  हैै। मैंं अन्यथाा 

कुुछ नहींं सुुन रहाा हूँँ�।

रि�कॉॉर्डड कि�ए गए संंगीीत कोो ‘आभाासीी संंगीीत’ 

कहाा जाा सकताा हैै। इसमेंं संंगीीत काा पूूराा 

श्रवणाात्मक रूप होोताा हैै लेेकि�न न तोो कोोई वााद्य 

यंतं्र बजाायाा जााताा है ैऔर न हीी कोोई गीीत काा स्वर 

गाायाा जााताा हैै। यह बाात सिं�थेेसााइज़र सेे बनेे 

संंगीीत केे लि�ए और भीी ज़्याादाा सच हैै। इसकेे 

माामले मेंं इस समय कोोई गि�टाार नहींं बजाा रहाा 

हैै बल्कि�� इसेे कि�सीी नेे कभीी बजाायाा हीी नहींं हैै।

संंगीीत केे बाारेे मेंं जोो सच हैै, वह बाात सभीी 

रि�कॉॉर्डड कीी गई ध्वनि�योंं केे बाारेे मेंं भीी सच हैै। 

यह सब लि�खतेे समय कभीी-कभीी मेेराा ध्याान 

खि�ड़कीी केे बााहर चहकतेे झींंगुुरोंं पर भीी चलाा 

जााताा हैै। मेेरेे काान राात मेंं उनकोो सुुनतेे रहतेे हैंं। 

यदि� मैंं झींंगुुरोंं कीी आवााज़ कीी रि�कॉॉर्डिं�ंग सुुन रहाा 

होोताा तोो क्याा मेेराा अनुुभव कुुछ अलग होोताा? 

माानवीीय काान शाायद यह अंंतर ठीीक सेे न जाान 

पााएँँ लेेकि�न झींंगुुर हर समय एक हीी तरह सेे नहींं 

चहकतेे बल्कि�� ताापमाान और अन्य काारकोंं केे 

अनुुसाार उनकीी आवााज़ तेेज़ याा धीीमीी होो जाातीी 

हैै। अनुभवीी काान शाायद मौौसम कीी शुुरुआत 

याा बााद मेंं याा बाारि�श केे बााद अलग-अलग 

स्वरोंं कोो पहचाान सकेंं। जब कोोई व्यक्ति�ि याा 

जाानवर उनकेे ज़्याादाा पाास आताा हैै तब असलीी 

झींंगुुर चहकनाा बंंद कर देेतेे हैंं। एक सजग श्रोोताा 

झींंगुुरोंं कीी आवााज़ सुुनकर बहुुत कुुछ जाान 

सकताा हैै कि� बााहर क्याा होो रहाा हैै। ऐसेे 

अनुुभव सेे श्रोोताा दुुनि�याा मेंं और भीी गहरााई सेे 

समााहि�त होोनेे लगताा हैै और वह उसेे संंबंंधोंं केे 

ताानेे-बाानेे सेे जोोड़ देेताा हैै। कोोई भीी व्यक्ति�ि 

बााहर जााकर झींंगुुर कीी आवााज़ सुुनकर उस 

अनुुभव कीी पुुष्टि�� कर सकताा हैै।

अमेेज़न वर्षाा�वन कीी आवााज़ोंं कीी उच्च स्तरीीय 

ध्वनि�-गुुणवत्ताा वाालीी रि�कॉॉर्डिं�ंग उपलब्ध हैंं। 

उन्हेंं सुुनकर ऐसाा लगताा हैै माानोो आप जंंगल 

केे बीीच मेंं हैंं - लेेकि�न वाास्तव मेंं आप वहाँँ� 

नहींं हैंं। यहाँँ� मुुख्य शब्द ‘माानोो’ हैै। माानोो आप 

जंंगल मेंं हैंं। आपकेे काान आपकोो बताातेे हैंं कि� 
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आप वहाँँ� हैंं। सुुनोो, एक तेंंदुुआ पाास मेंं मंंडराा 

रहाा हैै। लेेकि�न वाास्तव मेंं ऐसाा नहींं हैै। जब मैंं 

ऐसीी रि�कॉॉर्डिं�ंग सुुनताा हूँँ� तब कुुछ तोो हैै जोो मुुझेे 

पूूरीी तरह सेे उसमेंं डूूबनेे सेे रोोकताा हैै - शाायद 

वहीी सहज बोोध जोो मुुझेे इंंटरनेेट केे ठगोंं सेे 

सतर्कक करताा हैै। झूूठ कीी मौौजूूदगीी काा आभाास 

होो हीी जााताा हैै।

उपरोोक्त सभीी बाातेंं चि�त्रोंं पर भीी समाान रूप सेे 

लाागूू होोतीी हैंं। मैंंनेे इस वि�षय पर कुुछ समय 

पहलेे लि�खेे एक नि�बंंध, ‘इंंटेेलि�जेंंस इन द ऐज 

ऑफ़ मैैकेेनि�कल रि�प्रोोडक्शन’ (यांं�त्रि�क 

पुुनरुत्पाादन केे युुग मेंं बुुद्धि�मत्ताा) मेंं वि�स्ताार सेे 

चर्चाा� कीी थीी। यह वााल्टर बेंंजाामि�न कोो 

श्रद्धांं�जलि� थीी। यूू-ट्यूूब देेखतेे हुुए आँँख हमेंं 

बताातीी हैै, “वहाँँ� एक बि�ल्लीी काा बच्चाा हैै।” 

वह एक पिं�ंग-पोंंग गेंंद सेे खेेलताा हुुआ दि�खााई 

देेताा हैै। लेेकि�न वाास्तव मेंं कोोई बि�ल्लीी काा 

बच्चाा नहींं हैै। यह बाात तैैल-चि�त्रोंं केे लि�ए भीी 

सच थीी लेेकि�न चि�त्रकलाा स्वयंं एक अद्वि�तीीय 

भौौति�क वस्तुु बनीी रहीी। (रि�कॉॉर्डिं�ंग तकनीीक 

सेे पहलेे भीी आवााज़ोंं कीी नकल कीी जाा सकतीी 

थीी)। कुुछ भीी होो, कंंप्यूूटर-जनि�त छवि�योंं 

और वीीडि�योो मेंं हम स्क्रीीन पर जोो देेखतेे हैंं, 

वह न केेवल स्थाान और समय मेंं हमसेे अलग 

होोताा हैै बल्कि�� वह कभीी अस्ति�ित्व मेंं थाा हीी 

नहींं। आँँख हमेंं एक चीीज़ दि�खाातीी हैै (बि�ल्लीी 

काा बच्चाा) जबकि� तर्कक हमेंं कुुछ और बतााताा 

हैै (कोोई बि�ल्लीी काा बच्चाा नहींं हैै)।

दृृष्य-श्रव्य (Audio-Visual) रि�कॉॉर्डिं�ंग 

तकनीीक केे मााध्यम सेे और उससेे भीी ज़्याादाा 

सृृजनाात्मक कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा केे मााध्यम सेे हम 

जोो देेखते और सुुनतेे हैंं, उससेे खुुद कोो दूूर 

रखनेे कीी आदत सीीखतेे हैंं। येे उन इंंद्रि�योंं मेंं सेे 

हैंं जोो संंसाार मेंं हमाारीी उपस्थि�िति� स्थाापि�त 

करतीी हैंं। इसलि�ए इसमेंं कोोई आश्चर्यय कीी बाात 

नहींं हैै कि� बहुुत सेे लोोग यहाँँ� खोोयाा हुुआ 

महसूूस करतेे हैंं।

जोो व्यक्ति�ि हमेेशाा छल-कपट केे मााहौौल मेंं 

रहताा हैै, वह कि�सीी भीी चीीज़ पर भरोोसाा न 

करनाा सीीखताा हैै। इस अवि�श्वाास केे गंंभीीर 

रााजनीीति�क और मनोोवैैज्ञाानि�क परि�णााम होोतेे 

हैंं। एक गंंभीीर रााजनीीति�क परि�णााम यह हैै कि� 

हम माानवताा केे वि�रुद्ध अपरााधोंं केे छाायााचि�त्रोंं 

याा वीीडि�योो सबूूतोंं पर भरोोसाा नहींं करतेे। यह 

अवि�श्वाास अपरााधोंं कोो एक ऐसीी ढााल प्रदाान 

करताा हैै जि�सकीी वजह सेे वेे जनताा कीी नज़रोंं 

केे साामनेे खुुलेेआम होोतेे रहतेे हैंं। हम स्क्रीीन 

पर जोो कुुछ भीी देेखतेे हैंं, उसेे अपनेे आप हीी 

खाारि�ज कर देेतेे हैंं क्योंंकि� कहींं न कहींं हम 

जाानते हैंं कि� यह वाास्तवि�क नहींं हैै - इस अर्थथ 

मेंं कि� वहाँँ� कोोई बि�ल्लीी काा बच्चाा उछल-कूूद 

नहींं मचाा रहाा हैै और जोो कुुछ भीी हम देेख रहेे 

हैंं, वह वर्ततमाान क्षण मेंं घटि�त नहींं होो रहाा हैै। 

(याा, कंंप्यूूटर-जनि�त छवि�योंं केे माामलेे मेंं, 

बि�लकुुल भीी नहींं होो रहाा हैै।) दूूसरेे शब्दोंं मेंं, 

स्क्रीीन पर जोो कुुछ भीी दि�खताा हैै, हम उसकेे 

आदीी होो गए हैंं।

यह आदत कााफ़ीी समझदाारीी सेे पैैदाा होोतीी हैै 

क्योंंकि� टीीवीी पर हम जोो हिं�साा और नााटक 

देेखतेे हैंं वह सच मेंं अवाास्तवि�क हीी होोताा हैै। 

यदि� हम टीीवीी पर दि�खााई जाानेे वाालीी उन सभीी 

गोोलीीबाारीी और काार काा पीीछाा करनेे वाालेे 

दृृश्योंं कोो सच मााननेे लगेंं तोो हमाारीी माानसि�क 

स्थि�िति� बि�गड़ जााएगीी। इसलि�ए हम उन्हेंं 

नज़रअंंदााज़ कर देेतेे हैंं - उनकेे सााथ हम उन 

छवि�योंं और कहाानि�योंं कोो भीी नज़रअंंदााज़ कर 

देतेे ेहंैं जोो वाास्तवि�क हंैं। आँँख और काान आसाानीी 

सेे यह नहींं पहचाान पाातेे कि� कौौन सीी वाास्तवि�क 

है ैऔर कौौन सीी अवाास्तवि�क। वे ेसभीी एक जैसैीी 

हीी प्रतीीत होोतीी हैंं। डि�जि�टल रूप सेे प्रसाारि�त 

जाानकाारीी कोो नज़रअंंदााज़ करनेे कीी यह आदत 

जनताा कोो भयाावह घटनााओं केे प्रति� उदाासीीन बनाा 

देतेीी है।ै अनजााने ेमंें हममंें यह माान लेनेे ेकीी आदत 

होो गई है ैकि� यह वाास्तव मंें होो हीी नहींं रहाा है।ै

आभाासीी ध्वनि�योंं और छवि�योंं केे संंसाार मेंं 

डूूबेे रहनेे सेे अलगााव और अकेेलेेपन कीी 

भाावनााएँँ पैैदाा होोतीी हैंं। जब हम ऐसीी चीीज़ेंं 

देेखतेे और सुुनतेे हैंं जोो वाास्तव मेंं मौौजूूद नहींं 

होोतींं तब एक भयाावह डि�रि�यलााइज़ेेशन 

(अवाास्तवीीकरण) कीी भाावनाा उत्पन्न होोतीी 

हैै, जि�समेंं व्यक्ति�ि सोोचताा हैै, “शाायद मैंं भीी 

वाास्तव मेंं यहाँँ� मौौजूूद नहींं हूँँ�।” यह आमतौौर 

पर कोोई स्पष्ट वि�चाार नहींं होोताा, बल्कि�� यह 

एक भाावनाा होोतीी हैै, बनाावटीीपन व अर्थथहीीनताा 

काा एहसाास, नकलीी जीीवन जीीनेे काा एहसाास 

होोताा हैै। स्वााभाावि�क रूप सेे हम उस चीीज़ केे 

बाारेे मेंं परवााह करनाा बंंद कर देेतेे हैंं जोो 

वाास्तवि�क लगतीी हीी नहींं।

यह केेवल बड़ेे पैैमाानेे पर उत्पाादि�त ध्वनि�याँँ� और 

छवि�याँँ� नहींं हैंं जोो आधुुनि�क अवाास्तवीीकरण 

मेंं योोगदाान देेतींं हैंं। वस्तुुओं केे बड़ेे पैैमाानेे पर 

उत्पाादन और उनकेे स्वरूप केे नि�र्धाा�रण कोो 

लेेकर कााम उनकेे अस्ति�ित्व मेंं आनेे सेे पहलेे 

हीी शुुरू होो जााताा हैै। जैैसेे रि�कॉॉर्डड कीी गई ध्वनि� 

मेंं उसेे बनाानेे वाालेे श्रम काा कोोई स्पष्ट संंकेेत 

नहींं होोताा, वैैसेे हीी एक वस्तुु - जोो एक माानक, 

साामाान्य वस्तुु हैै - उसमेंं भीी उसेे बनाानेे वाालेे 

साामााजि�क श्रम काा कोोई दृृश्य चि�न्ह नहींं होोताा। 

ऐसाा लगताा हैै माानोो वह कहींं सेे अचाानक आ 

गई होो। उसकेे इति�हाास, उत्पाादन केे साामााजि�क 

और पाारि�स्थि�िति�क प्रभाावोंं केे बाारेे मेंं लोोगोंं कोो 

कोोई जाानकाारीी नहींं होोतीी। न हीी वेे उसकेे सााथ 

जुुड़ीी कि�सीी कहाानीी कोो जाानतेे हैंं, सि�वााय इसकेे 

आभाासीी ध्वनि�योंं और 
छवि�योंं केे संसंाार में ंडूूबे ेरहनेे 
से ेअलगााव और अकेेलेपेन 
कीी भाावनााएँँ पैदैाा होोतीी हंैं।
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रि�श्तेे

कि� उन्होंंनेे उसेे कहाँँ� खरीीदाा और उसकीी कीीमत 

कि�तनीी थीी।

औद्योोगि�क युुग सेे पहलेे भौौति�क वस्तुुएँँ भीी 

संंबंंधोंं कीी वााहक होोतीी थींं। याा तोो लोोग उन्हेंं 

स्थाानीीय साामग्रि�योंं सेे स्वयंं बनाातेे थेे याा कोोई 

अन्य व्यक्ति�ि, जि�सकेे सााथ वेे कई अन्य 

तरीीकोंं सेे जुुड़ेे होोतेे थेे, उनकेे लि�ए बनााताा थाा। 

आर्थि�िक संंबंंध साामााजि�क संंबंंधोंं केे सााथ गुँँ�थेे 

हुुए थेे। भोोजन, वस्त्र और माानव हााथोंं सेे 

नि�र्मि�ित हर वस्तुु उपहाारोंं केे रूप मेंं लीी व दीी 

जाातीी थीी जोो देेनेे वाालेे और लेेनेे वाालेे कोो 

आपस मेंं जोोड़ेे रखतीी थीी। वेे पुुष्टि�� करतेे थेे 

कि� व्यक्ति�ि समााज मेंं मौौजूूद हैै। लोोग दुुनि�याा सेे 

एक सहभाागीी कीी तरह जुुड़ेे होोतेे थेे न कि� 

केेवल एक उपभोोक्ताा कीी तरह। वेे साामााजि�क 

तंंत्र काा हि�स्साा होोतेे थेे। अमेेज़न पर कीी गई 

खरीीदाारीी केे मााध्यम सेे कहींं सेे भीी प्रकट होोनेे 

वाालीी वस्तुुएँँ आपकोो कि�सीी इंंसाान, कि�सीी 

स्थाान याा समुुदााय सेे नहींं जोोड़तींं।

इस तरह बााज़ाार मेंं उपलब्ध वस्तुु एक प्रकाार 

कीी अवाास्तवि�कताा कोो दर्शाा�तीी हैै। मज़बूूत 

दि�खनेे केे बाावजूूद इससेे एक व्याापक 

नकलीीपन काा हीी एहसाास होोताा हैै। यह 

उपलब्ध तोो हैै फि�र भीी कि�सीी नेे इसेे वि�शेेष 

रूप सेे मेेरेे लि�ए नहींं बनाायाा हैै। यह एक 

भौौति�क वस्तुु हैै जोो भौौति�क उत्पाादन कीी कि�सीी 

भीी दृृश्य प्रक्रि�याा सेे गुुज़रेे बि�नाा प्रकट होोतीी हैै। 

आपकोो खाानेे कीी थाालीी पर एक अत्यंंत बाारीीक 

और सुंं�दर डि�ज़ााइन देेखनेे कोो मि�ल सकताा हैै 

लेेकि�न इसेे कि�सीी कलााकाार नेे चि�त्रि�त नहींं 

कि�याा, कम सेे कम इस थाालीी पर तोो नहींं। 

वि�षयगत रूप सेे इसकाा कोोई इति�हाास नहींं, 

कोोई संंबंंध नहींं। यह उस ‘आभाा’ केे ह्राास कोो 

दर्शाा�ताा हैै जोो वााल्टर बेंंजाामि�न केे अनुुसाार 

यांं�त्रि�क रूप सेे पुुनःः बनााई गई कलााकृृति� मेंं 

होोताा हैै। यह समााज मेंं तयशुुदाा भूूमि�कााओं कोो 

नि�भाानेे वाालेे लोोगोंं कीी पूूर्ववनि�र्धाा�रि�त प्रस्तुुति�योंं 

कोो भीी दर्शाा�ताा हैै। ऐसीी भूूमि�कााएँँ अवैयक्ति�िक 

होोतीी हैंं। इनकोो नि�भाानेे वाालेे व्यक्ति�ि वाास्तवि�क 

नहींं लगतेे, ठीीक उसीी तरह जैैसेे येे वस्तुुएँँ  

भीी वाास्तवि�क वस्तुुएँँ नहींं लगतींं। इसलि�ए,  

जेे. डीी. सैैलिं�ंगर जैैसेे सांं�स्कृृति�क रूप सेे 

संंवेेदनशीील लोोग लगभग 70 सााल पहले, 

कंंप्यूूटर-जनि�त ध्वनि�योंं और छवि�योंं केे युुग 

सेे बहुुत पहलेे, नकलीीपन कोो आधुुनि�क समााज 

केे एक वि�शि�ष्ट लक्षण केे रूप मेंं पहचाान पााए।

आज हमाारेे पाास न केेवल मशीीन-नि�र्मि�ित वस्तुएुँँ, 

ध्वनि�याँँ� और छवि�याँँ� हैंं बल्कि�� मशीीन-नि�र्मि�ित 

व्यक्ति�ित्व भीी हैंं। एआई चैैटबॉॉट हर तरह सेे 

ऐसाा आभाास देेताा हैै जैैसेे कि� कोोई इंंसाान लि�ख 

रहाा हैै याा आपसेे बाात कर रहाा हैै, आपकोो सुुन 

रहाा हैै, आपकोो जवााब देे रहाा हैै, आपकोो समझ 

रहाा हैै, आपकोो महसूूस कर रहाा हैै और आपकेे 

सााथ वहाँँ� हैै। हाालाँँ�कि�, शब्दोंं केे पीीछेे कोोई भीी 

कुुछ महसूूस नहींं कर रहाा होोताा हैै। दि�खाावाा 

और वाास्तवि�कताा फि�र सेे अलग होो जाातेे हैंं 

और अंंत मेंं हम इलेेक्ट्रॉॉनोंं कोो हीी पकड़ कर 

रह जाातेे हैंं।

संंपाादक कीी टि�प्पणीी - अगलेे महीीनेे केे अंंक 

मेंं आइज़न्स्टााइन इसकेे बाारेे मेंं बाात करेंंगेे कि� 

वि�भि�न्न प्रकाार केे येे आभाासीी प्रति�स्थाापन 

कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा मेंं सबसे अंंतरंंग और संंभवतःः 

खतरनााक कैैसेे बन जाातेे हैंं, जहाँँ� मशीीनेंं न 

केेवल संगंीीत याा चि�त्रोंं कीी नकल करतीी हंैं बल्कि�� 

कि�सीी अन्य सचेेत प्रााणीी द्वााराा समझे ेजााने,े खयााल 

रखेे जाानेे और पहचाानेे जाानेे केे अनुभव कीी भीी 

नकल करतीी हैंं।



माानसि�क स्वाास्थ्य 

मैं ंसमझ 
गयाा 



अनुुरााग हीी कर्मम हैै
मॉॉरीीन हि�टीीप्युु ‘सिं�ंगल मॉॉम्स इंंडोोनेेशि�याा’ कीी स्थाापनाा केे बाारेे मंें और यह सीीखनेे केे बाारेे मंें 

बताातीी हंैं कि� अनुुरााग एक भाावनाा नहींं बल्कि�� ज़रूरत पड़नेे पर दूसरोंं� कीी रोोज़ाानाा मदद करनाा हैै।

मैंं नेे इस रााह कीी कभीी योोजनाा नहींं बनााई 

थीी। मेेराा कोोई वि�शााल स्वप्न भीी नहींं 

थाा, बस एक दर्ददनााक पल थाा जब मैंंनेे 

इंंडोोनेेशि�याा मेंं एकल माातााओं केे लि�ए एक 

सहाायताा प्रदाान करनेे वाालेे समूूह कीी तलााश 

कीी और उस समय मुुझेे कुुछ नहींं मि�लाा। वह 

कमीी मेेरेे सााथ बनीी रहीी। जब मैंं अंंततःः कुुछ 

अन्य एकल माातााओं सेे मि�लीी तब मुुझेे एहसाास 

हुुआ कि� शाायद मैंं वह समूूह बनाा सकतीी हूँँ� 

जि�सकीी मुुझेे कभीी ज़रूरत थीी।

मैंंनेे एक फेेसबुुक ग्रुुप (अब मेेटाा केे नााम सेे हैै) 

शुुरू कि�याा। शुुरुआत मेंं हम सि�र्फ़़ दोो दोोस्त थेे। 

हमाारेे पाास कोोई काार्यय-सूूचीी याा काार्यय-योोजनाा 

नहींं थीी, बस कुुछ कर गुुज़रनेे कीी चााह थीी।  

सााथ हीी एक तरह काा अनुुरााग थाा जि�सकेे लि�ए 

मेेरेे पाास कोोई नााम नहींं थाा।

रखताा हैै और ज़रूरीी हैै। मैंं इसेे अपनाा कर्मम 

समझनेे लगीी ‒ कर्ममफल केे बाारेे मेंं सोोचेे बि�नाा 

जोो करनाा ज़रूरीी हैै, उसेे करनाा चााहि�ए।

उस दौौराान मैंं कुुछ ऐसेे अनुुभवोंं सेे गुुज़रीी 

जि�न्होंंनेे मुुझेे और भीी नि�खााराा। वर्षष 2020 मेंं 

मैंं मेेटाा द्वााराा प्रस्तुुत एक वैैश्वि�िक साामुुदाायि�क 

नेेतृृत्व काार्ययक्रम मेंं शाामि�ल हुुई। मैंं खुुद कोो 

एक ‘नेेताा’ केे रूप मेंं नहींं देेखतीी थीी लेेकि�न 

प्रशि�क्षण, माार्गगदर्शशन और समर्थथन नेे मुुझेे यह 

एहसाास दि�लाायाा कि� समुुदााय नि�र्माा�ण सेेवाा 

करनेे काा एक अवसर थाा।

बेेशक, बि�नाा सोोचेे-समझे कि�याा गयाा कर्मम हमेंं 

भटकाा सकताा हैै। इसलि�ए चिं�तन ज़रूरीी रहाा हैै 

- एक नि�रंंतर शि�क्षक रहाा हैै। मैंंनेे दुुख केे समय 

ब्लॉॉग लि�खेे हैंं, दर्दद कोो अनुच्छेेदोंं मेंं पि�रोोयाा हैै 

एक सीीधेे-साादेे काार्यय सेे इसकीी शुुरुआत हुुई। 

आज यह 11,600 सेे अधि�क महि�लााओं काा 

समुुदााय बन गयाा हैै, जि�सेे ‘सिं�ंगल मॉॉम्स 

इंंडोोनेेशि�याा’ केे नााम सेे जाानाा जााताा हैै। लेेकि�न 

उस समय यह सि�र्फ़़ जुुड़नेे कीी एक तीीव्र इच्छाा 

थीी, जि�सनेे सेेवाा केे रूप मेंं एक भााव कोो जन्म 

दि�याा।

इस सफ़र मेंं मुुझेे बहुुत कााम करनाा पड़ाा - 

मौौजूूद रहनाा, सुुननाा और नि�रंतर बढ़तेे रहनाा। 

हम जोो बनाा रहेे थेे, उसकेे लि�ए हमाारेे पाास 

कोोई ढाँँ�चाा नहींं थाा। मैंंनेे खुुद अपनेे प्रयाास सेे 

सीीखाा। कई बाार गलति�याँँ� कींं और उसकेे लि�ए 

खुुद पर सवााल उठााए। लेेकि�न हर बाार जब मैंं 

खुुद कोो छोोटाा याा अनि�श्चि�ित महसूस करतीी 

तब ज़िं�ंदगीी मुुझेे आगेे बढ़नेे केे लि�ए एक हल्काा 

साा संंकेेत देेतीी, एक संंदेेश कि� वह कााम माायनेे 

50 हाार्टटफुुलनेेस



और ऐसाा करनेे केे लि�ए तैैयाार होोनेे सेे पहलेे 

अपनीी कहाानीी केे कुुछ अंंश सााझाा कि�ए हैंं। 

लि�खनेे कीी उस प्रक्रि�याा सेे मैंं खुुद कोो और 

दूूसरोंं कोो ज़्याादाा साार्थथक रूप सेे समझनेे लगीी। 

मैंं अपनेे ज्ञाानवर्धधन केे लि�ए कााम नहींं कर रहीी 

थीी, लेेकि�न समय केे सााथ, “अब मैंं कौौन 

हूँँ�?” और “मैंं क्याा देे सकतीी हूँँ�?” जैैसेे प्रश्नोंं 

पर वि�चाार करनेे केे बााद मुुझेे चकि�त करनेे 

वाालेे उत्तर मि�लेे हैंं।

मेेरेे लि�ए अनुुरााग प्रति�बद्धताा और सेेवाा केे 

मााध्यम सेे व्यक्त कि�याा गयाा पे्रेम हैै - एक ऐसाा 

वि�कल्प जि�सेे हम रोोज़ाानाा चुुनतेे हैंं। मैंं मााननेे 

लगीी हूँँ� कि� अनुुरााग कर्मम हैै। इसकाा अर्थथ हैै 

मुुश्कि��ल होोनेे पर भीी मौौजूूद रहनाा। इसकाा अर्थथ 

हैै आधीी राात मेंं भीी संंदेेश काा उत्तर देेनाा। 

इसकाा अर्थथ हैै दूूसरोंं केे लि�ए अनुुकूूल 

वााताावरण बनाानाा, भलेे हीी आप स्वयंं अंंदर सेे 

पूूरीी तरह सेे नि�रााश होंं।

मेरेे ेसमुदुााय कीी महि�लााएँँ मेरेीी सबसे ेबड़ीी शि�क्षि�काा 

केे रूप मेंं उभरीी हैंं। मैंंनेे उन्हेंं जीीवन मेंं सब कुुछ 

बर्बाा�द होो जाानेे पर भीी नए जोोश केे सााथ उभरतेे 

हुुए, कठि�न समय मेंं भीी आशाा व दृृढ़ताा सेे 

आगेे बढ़तेे हुुए और अपनेे बच्चोंं व स्वयंं केे 

लि�ए बाार-बाार डटकर खड़ेे होोतेे हुुए देेखाा हैै। 

इन महि�लााओं नेे मुुझेे सि�खाायाा हैै कि� उपचाार, 

क्षमाा और फि�र सेे शुुरुआत करनाा सबसेे बड़ीी 

तााकत हैंं। माातृृत्व और आत्म-सम्माान केे 

मााध्यम सेे व्यक्त कि�याा गयाा वह पवि�त्र प्रेेम 

पूूरीी तरह सेे दर्शाा�ताा हैै कि� अनुुरााग कर्मम हैै।

मेेरेे जीीवन मेंं एक ऐसाा वि�शेेष पल आयाा जब 

मुुझेे यह एहसाास हुुआ कि� मेेराा उद्देेश्य सेेवाा 

करनाा हैै। हााल हीी मेंं एक तलााकशुुदाा माँँ� नेे 

हमाारेे ग्रुुप मेंं कुुछ संंदेेश भेेजाा। वह आत्महत्याा 

कीी कगाार पर थीी। समुुदााय नेे उसेे पूूरीी सहाायताा 

व देेखभााल दीी और ऑनलााइन मंंच सेे उसकेे 

संंपर्कक मेंं रहाा। और वह आज जीीवि�त हैै। आज 

वह संंपन्न हैै और अपनीी स्नाातकोोत्तर कीी पढ़ााई 

पूूरीी कर रहीी हैै। मेेरेे लि�ए यह कृृपाा हैै। इसीीलि�ए 

मैंं लगााताार उनकेे लि�ए मौौजूूद रहतीी हूँँ�।

मैंं माानतीी हूँँ� कि� यह सफ़र सि�र्फ़़ मेेराा नहींं हैै। 

मैंं इसेे कृृपाा याा माार्गगदर्शशन कहतीी हूँँ� - नााम चााहेे 

कोोई भीी होो - लेेकि�न इसकाा आशय, आपकेे 

साामनेे जोो है ैउसकेे प्रति� ईमाानदाार रहनाा है।ै कि�सीी 

भीी ऐसेे व्यक्ति�ि केे लि�ए जोो कि�सीी नााजु़ुक मोोड़ 

पर खड़ाा हैै - खोोयाा हुुआ, शोोकग्रस्त याा 

अनि�श्चि�ित - मैंं इतनाा जाानतीी हूँँ� कि� आपकोो 

उसकीी सहाायताा करनेे केे लि�ए पूूरीी योोजनाा 

बनाानेे कीी आवश्यकताा नहींं हैै। बस, अगलाा 

छोोटाा कदम उठााएँँ। वह छोोटाा साा काार्यय हीी 

आपकाा माार्गगदर्शशन करेेगाा और समय केे सााथ 

आप पााएँँगेे कि� आपकाा सबसे गहराा दर्दद भीी 

कि�सीी पवि�त्र चीीज़ कीी नींंव बन सकताा हैै।

‘अनुुरााग हीी कर्मम हैै’ काा भााव रखनेे सेे हर दि�न 

कीी शुुरुआत इस नि�र्णणय केे सााथ होोतीी हैै कि� 

आप हर ज़रूरतमंंद केे लि�ए मौौजूूद रहेंंगेे और 

ग्रहणशीील व दृृढ़ बनेे रहेंंगेे।

मेेरेे लि�ए अनुुरााग प्रति�बद्धताा 
और सेेवाा केे मााध्यम सेे व्यक्त 
कि�याा गयाा प्रेेम हैै - एक 
ऐसाा वि�कल्प जि�सेे हम 
रोोज़ाानाा चुुनतेे हंैं। मैंं मााननेे 
लगीी हूँँ कि� अनुुरााग कर्मम हैै। 

अकू्टूबर 2025

रि�श्तेे





“जब हम कि�सीी भीी चीीज़ कोो अलग सेे चुुननेे कीी 

कोोशि�श करतेे हैंं तब हम पाातेे हैंं कि� वह ब्रह्मां �ंड 
कीी बााकीी सभीी चीीज़ोंं सेे जुुड़ीी हुुई हैै।”

जॉॉन म्यूूर

पर्या
ा �व

रण



भक्ति�ि और संंरक्षण काा एक पवि�त्र प्रतीीक

इस लेेख मेंं बीी. रति�नसबाापति� और वि�जय नरेेश जुुतुुरु बताा 
रहेे हंैं कि� हाार्टटफुलनेस संंस्थाान कि�स प्रकाार एक ऐ�से वृृक्ष कोो 
संंरक्षि�त कर रहाा हैै जि�सकेे बाारेे मेंं प्रचलि�त एक दंंतकथाा 
हैै और जि�सकाा पाारि�स्थि��ति�क महत्व भीी हैै।

भाा रत केे पवि�त्र माानेे 

जाानेे वाालेे वृृक्षोंं 

मेंं बहुुत हीी कम 

ऐसेे वृृक्ष हैंं जि�नकीी कथाा मेंं 

कृृष्ण वट वृृक्ष केे समाान 

कोोमलताा हैै। ऐसाा माानाा जााताा हैै 

कि� इस वृृक्ष केे छोोटीी-छोोटीी 

कटोोरीी केे आकाार मेंं मुुड़ेे हुुए 

पत्तोंं मेंं नन्हेे कृृष्ण नेे कभीी 

अपनाा मााखन रखाा थाा। यह 

वृृक्ष जि�सकेे पत्तोंं केे सााथ इतनीी 

प्याारीी दंंतकथाा जुुड़ीी हैै, वह 

आज भीी लोोगोंं मेंं भक्ति�ि, 

पर्याा�वरण केे प्रति� सम्माान और 

संंरक्षण केे प्रयाासोंं कोो करनेे केे 

लि�ए प्रेेरणाा जगाातीी हैै।

पत्तोंं सेे जुडु़ीी दंंतकथाा 

कृृष्ण वट वृृक्ष (फ़ााइकस कृृष्णीी) 

अंंजीीर कीी एक खाास प्रजााति� हैै। यह 

वृृक्ष आध्याात्मि��कताा कीी भाावनाा जगाानेे 

वाालीी अपनेे पत्तोंं कीी संंरचनाा केे लि�ए प्रसि�द्ध 

हैै। इस वृृक्ष काा हर पत्ताा प्रााकृृति�क रूप सेे एक 

कटोोरीी याा थैैलीी काा आकाार लेेताा हैै। यहीी 

वि�शेेषताा हमाारेे हिं�ंदूू पुुरााणोंं केे सााथ गहरााई सेे 

जुुड़ीी हुुई हैै। एक बहुुप्रचलि�त कि�वदंंति� केे 

अनुुसाार, जब बााल कृृष्ण नेे एक बाार मााखन 

चुुराायाा तोो बचनेे केे लि�ए उन्होंंनेे उस मााखन 

कोो इस वृृक्ष केे एक मुुड़ेे हुुए पत्तेे मेंं छुुपाा दि�याा 

थाा। इसीी कथाा सेे इस वृृक्ष कोो इसकाा नााम 

और एक प्यााराा साा उपनााम मि�लाा हैै - मााखन 

कटोोरीी वृृक्ष। इस कहाानीी नेे इस वृृक्ष कोो सदि�योंं 

सेे पवि�त्र और पूूजनीीय बनााए रखाा हैै और 

इसकेे मुुड़ेे हुुए पत्तोंं कोो एक दैैवीीय संंकेेत 

माानाा जााताा रहाा हैै - श्रीीकृृष्ण कीी भक्ति�ि कीी 

एक जीीवि�त याादगाार।

एक ऐसाा वृकृ्ष जोो अपने ेअस्ति�त्व केे 
लि�ए संघंर्षष कर रहाा हैै 

अंंजीीर कीी बााकि� प्रजााति�योंं सेे भि�न्न, फ़ााइकस 

कृृष्णीी कुुछ खाास जैैवि�क अवरोोधोंं 

काा साामनाा कर रहाा हैै जोो उसकेे 

प्रााकृृति�क प्रजनन कोो बहुत हीी 

मुुश्कि��ल बनाा देेताा हैै। इस पर 

कि�ए अध्ययन केे अनुुसाार 

इसकेे बीीज मेंं सेे उपजेे सि�र्फ़़ 

10% अंंकुुर फ़ााइकस कृृष्णीी केे 

वृृक्ष बनते हैंं, बााकीी केे 90% 
अंंकुुर सााधाारण साामाान्य वट 

वृृक्ष (फ़ााइकस बेंंघाालेंंसि�स) केे 

वृृक्ष बन जाातेे हैंं। इसकाा मतलब हैै 

कि� बीीजोंं केे अंंकुुरि�त होोनेे केे बाावजूूद 

फ़ााइकस कृृष्णीी कीी वि�शि�ष्ट पहचाान कोो 

बनााए रखनेे कीी संंभाावनाा बहुुत हीी कम हैै।

इसकेे अति�रि�क्त, यह प्रजााति� बहुत हीी 

वि�शेेष पराागणकर्ताा�ओं पर नि�र्भभर रहतीी हैै 

जि�नकीी संंख्याा केे घटनेे सेे इन वृृक्षोंं काा  

प्रजनन चक्र और भीी प्रभाावि�त हुुआ हैै। इन 

सभीी जैैवि�क अवरोोधोंं केे काारण इस वृृक्ष केे 

अपनेे प्रााकृृति�क परि�दृृश्य सेे वि�लुुप्त होो जाानेे 

काा खतराा बहुत अधि�क हैै।

कृृष्ण वट वृकृ्ष
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हाार्टटफुुलनेसे वृकृ्ष संरंक्षण कंेंद्र द्वााराा 
संरंक्षण 

इस सांं�स्कृृति�क और पाारि�स्थि�िति�क रूप सेे 

महत्वपूूर्णण प्रजााति� कीी सुुरक्षाा केे लि�ए 

हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टीीट्यूूट अपनेे हाार्टटफुुलनेेस ट्रीी 

कंंज़र्वेेशन सेंंटर (वृृक्ष संंरक्षण केंंद्र) केे 

मााध्यम सेे बड़ेे पैैमाानेे पर अलैंंगि�क प्रजनन 

(clonal propagation) तकनीीक पर 

शोोध कर रहाा हैै। प्रजनन कीी प्रााकृृति�क 

बीीज-आधाारि�त वि�धि� कीी कमीी कोो दूूर करनेे 

केे लि�ए कलम बनाानाा, वाायुु स्तरीीकरण 

(एयर-लेेयरिं�ग) और ऊतक संंवर्धधन 

(टि�श्यूू कल्चर) जैैसीी प्रजनन वि�धि�योंं कोो 

व्यवस्थि�ित रूप सेे आज़माायाा गयाा हैै। इन 

सब पद्धति�योंं मेंं ऊतक संंवर्धधन सबसेे 

अधि�क प्रभाावशाालीी और भरोोसेेमंंद तकनीीक 

सि�द्ध हुुई हैै। कई वर्षोंं केे समर्पि�ित प्रयोोगोंं केे 

बााद हमनेे बहुुत हीी सुुदृृढ़ क्रमााचाार नि�यम 

बनााए हैंं जोो न सि�र्फ़़ उनकेे बचनेे कीी 

संंभाावनाा एवंं प्रजनन दर कीी वृृद्धि� कोो 

सुुनि�श्चि�ित करतेे हैंं बल्कि�� फ़ााइकस कृृष्णीी केे 

आनुवुांं�शि�क पहचाान कोो हर अंंकुुरि�त पौौधेे मेंं 

सुुरक्षि�त बनााए रखतेे हैंं। इसकेे 

परि�णाामस्वरूप सैैकड़ोंं स्वस्थ पौौधेे इस केंंद्र 

मेंं सफलताापूूर्ववक वि�कसि�त कि�ए गए हैंं। 

इनमेंं सेे बहुुत साारेे पौौधेे केंंद्र सेे बााहर कि�ए 

जाानेे वाालेे संंरक्षण काार्ययक्रम केे तहत वि�भि�न्न 

क्षेेत्रोंं मेंं वि�तरि�त कि�ए जाा रहेे हैंं। येे साारेे 

प्रयाास इस दुुर्ललभ एवंं सांं�स्कृृति�क रूप सेे 

पूूजनीीय प्रजााति� कीी लंंबेे समय तक रक्षाा और 

आरोोग्यताा सुुनि�श्चि�ित करनेे कीी ओर एक 

महत्वपूूर्णण कदम हैै। एक दुुर्ललभ वृृक्ष केे 

संंरक्षण केे आलाावाा, यह काार्यय वि�ज्ञाान और 

आध्याात्मि��कताा केे बीीच केे साामंंजस्य काा 

प्रतीीक हैै जि�समेंं हमाारीी सांं�स्कृृति�क वि�राासत 

वाालेे कााम केे मााध्यम सेे हम सबकेे साामनेे यह 

उदााहरण प्रस्तुुत करनाा चााहते हैंं कि� कि�स तरह 

कृृष्ण वट काा पत्ताा - आगेे और पीीछेे काा भााग जि�सकीी दि�व्य कटोोरीी 
मंें, माानाा जााताा हैै कि�, कृृष्ण काा मााखन रखाा गयाा थाा।

काा सम्माान करतेे हुुए जैैव-वि�वि�धताा कीी रक्षाा 

भीी कीी जाातीी हैै।

यह वृकृ्ष क्योंं आवश्यक हैै

फ़ााइकस कृृष्णीी काा संंरक्षण सि�र्फ़़ एक प्रजााति� 

काा संंरक्षण नहींं हैै। यह प्रकृृति� और संंस्कृृति�, 

वि�ज्ञाान और आध्याात्मि��कताा केे बीीच केे नााजु़ुक 

संंतुुलन केे बाारेे मेंं एक व्याापक संंदेेश देेताा हैै। 

हर संंकटग्रस्त प्रजााति� केे लुुप्त होोनेे काा अर्थथ हैै 

जैैव-वि�वि�धताा केे जटि�ल ताानेे-बाानेे मेंं सेे एक 

धाागेे काा नि�कल जाानाा। इससेे हमााराा पाारि�तंत्र 

कमज़ोोर होोताा हैै और हमाारीी सांं�स्कृृति�क वि�राासत 

कीी क्षति� होोतीी हैै।

हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टीीट्यूूट मेंं हम संंरक्षण कोो एक 

वैैज्ञाानि�क ज़ि�म्मेेदाारीी और आध्याात्मि��क कर्ततव्य 

माानतेे हैंं। फ़ााइकस कृृष्णीी केे लि�ए कि�ए जाानेे 

एक दुुर्ललभ वृृक्ष केे संंरक्षण केे 
आलाावाा, यह काार्यय वि�ज्ञाान 
और आध्याात्मि�कताा केे बीीच 
केे साामंंजस्य काा प्रतीीक हैै 
जि�समेंं हमाारीी सांं�सृ्कृति�क 
वि�राासत काा सम्माान करतेे हुए 
जैैव-वि�वि�धताा कीी रक्षाा भीी 
कीी जाातीी हैै।

पर्याा�वरण
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कृृष्ण वट वृृक्ष - 2021 मंें भक्ति� भााव सेे रोोपाा गयाा, समय केे सााथ सींं �चाा गयाा 
और अब 2025 मंें यह कृृपाा काा पवि�त्र आश्रय बन गयाा हैै।

सेे आधुुनि�क प्रजनन तकनीीक केे सााथ सांं�स्कृृति�क वि�वेेक जुुड़ जाानेे सेे दुुर्ललभ और संंकटग्रस्त प्रजााति�योंं केे संंरक्षण कीी 

चुुनौौति�योंं काा नि�वाारण कि�याा जाा सकताा हैै।

एक ऐसाा वृकृ्ष जोो पूजूनीीय हैै और ज्ञाान काा प्रतीीक हैै

कृृष्ण वट वृृक्ष हमेंं यााद दि�लााताा हैै कि� हर पत्ताा एक कहाानीी सुुनाा सकताा हैै - इस माामले मेंं, यह एक दि�व्य कथाा हैै जि�समेंं 

पर्याा�वरण संंरक्षण कीी अत्याावश्यकताा भीी शाामि�ल हैै। यह प्रााचीीन कााल कोो भवि�ष्य कााल सेे, मि�थक कोो वि�ज्ञाान सेे और 

भक्ति�ि कोो कर्मम सेे जोोड़ताा हैै। ईश्वर करेे कि� फ़ााइकस कृृष्णीी काा मुुड़ाा हुुआ पत्ताा हमेंं यह पे्रेरणाा देे कि� हम न सि�र्फ़़ अपनीी 

पवि�त्र कहाानि�योंं कोो बचााएँँ बल्कि�� उन पाारि�तंत्रोंं कीी भीी रक्षाा करेंं जि�नमेंं येे वृृक्ष पनपते हैंं। 

कृृष्ण वट वृृक्ष काा महत्व माात्र वाानस्पति�क दुुर्ललभ वस्तुु सेे कहींं ज़्याादाा हैै। यह पाारि�तंंत्र और मि�थक, आस्थाा और ज़ि�म्मेेदाारीी केे 

बीीच कीी एक जीीवि�त कड़ीी हैै। एक वृृक्ष सेे अधि�क यह एक कहाानीी हैै। एक ऐसीी जगह जहाँँ� श्रद्धाा और संंरक्षण काा संंगम 

होोताा हैै और हर पत्ताा फुुसफुुसाातेे हुुए प्रकृृति� और आस्थाा केे बीीच काा एक शााश्वत संंबंंध बतााताा हैै।

पर्याा�वरण
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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 करतेे 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 प्रते्येक सत्र 

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

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

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

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

सीीखेंंगेे। इसकेे लि�ए हम 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
नाा
त्म
कता
ा

“आप रचनाात्मकताा कोो समााप्त नहींं कर 

सकतेे। जि�तनाा अधि�क आप इसकाा उपयोोग 

करतेे हैंं उतनीी हीी अधि�क यह बढ़तीी हैै।”

माायाा एंंजेेलोो



उपचााराात्मक  
याात्रााएँँ -  
एक कलाा चि�कि�त्सक 
कीी दृष्टि� सेे 



उपचााराात्मक  
याात्रााएँँ -  
एक कलाा चि�कि�त्सक 
कीी दृष्टि� सेे 

वनेेसाा पटेेल कलाा चि�कि�त्सक, संंगीीताा प्रसााद, सेे इस वि�षय मंें बाात करतीी हंैं कि� 
कैैसेे रचनाात्मक अभि�व्यक्ति�ि उन बाातोंं� कोो व्यक्त करनेे काा मााध्यम बन जाातीी हैै 
जि�न्हंें अन्यथाा कह पाानाा मुुश्कि��ल होोताा हैै - चााहेे वह सदमेे सेे जूूझतेे बच्चोंं� कीी 
बाात होो याा दर्दद, बदलााव और माानसि�क स्वाास्थ्य कीी जटि�लतााओंं सेे जूूझतेे 
वयस्कोंं� कीी। वेे इस बाारेे मंें भीी चर्चाा� करतीी हंैं कि� क्योंं� कलााकृृति� बनाानाा मनुष्य 
कीी मूूलभूूत आवश्यकताा हैै।

प्र. - आपकोो कलाा चि�कि�त्साा कीी ओर कि�स बाात नेे आकर्षि�ित कि�याा?

मैंं भाारत केे चेेन्नई शहर मेंं पलीी-बढ़ीी जहाँँ� मेेरीी माँँ� एक शाानदाार बाालवााड़ीी (kindergarten) 
स्कूूल चलाातीी थींं। उनकेे स्कूूल मेंं कलाा कोो बहुत प्रोोत्सााहन दि�याा जााताा थाा जि�ससेे मैंं सदाा 

कलाा, शि�क्षाा और बच्चोंं केे बीीच रहीी। कॉॉलेेज शि�क्षण केे दौौराान मैंंनेे अपनीी ललि�त कलाा कीी 

डि�ग्रीी केे सााथ-सााथ एक वर्षष ‘दृशृ्य संवंााद’ काा शि�क्षण भीी प्रााप्त कि�याा। तब मुझुे ेलगाा कि� मुुझेे 

और भीी कुुछ करनाा चााहि�ए - कुुछ ऐसाा जि�समेंं लोोगोंं और कलाा कीी सहभाागि�ताा होो।

चेेन्नई कीी उमस भरीी गर्मीी सेे बचनेे केे लि�ए मैंं अक्सर वहाँँ� कीी खूूबसूूरत, वााताानुुकूूलि�त 

अमेेरि�कन लाायब्रेेरीी मेंं चलीी जाातीी थीी। उसेे अब अमेरि�कन सेंंटर कहाा जााताा हैै। वहाँँ� मुुझेे 

एडि�थ क्रेेमर कीी एक पुुस्तक पढ़नेे कोो मि�लीी। एडि�थ ‘कलाा चि�कि�त्साा’ केे क्षेेत्र मेंं अग्रणीी थींं 

जोो वि�शेेष आवश्यकतााओं वाालेे बच्चोंं केे सााथ कााम करतीी थींं। मैंं वह पुुस्तक पढ़नेे लगीी और 

मुुझेे यह एहसाास हुुआ कि� यहीी वह चीीज़ हैै जि�सकेे बाारेे मेंं मैंं और अधि�क जााननाा चााहतीी थीी।

मैंंनेे ललि�त कलाा काा अध्ययन करनेे और फि�र कलाा चि�कि�त्साा कीी पढ़ााई करनेे केे लि�ए वर्षष 

1985 मेंं अमेरि�काा केे जॉॉर्जज वााशिं�ंगटन वि�श्ववि�द्याालय मेंं प्रवेेश लि�याा। मेेराा इराादाा भाारत 

लौौटकर वि�शेष आवश्यकतााओं वाालेे लोोगोंं केे लि�ए स्कूूल कीी स्थाापनाा करनेे काा थाा क्योंंकि� 

उस समय तक भाारत मेंं ऐसाा कोोई भीी स्कूूल नहींं थाा। इसकीी शुुरुआत मैंंनेे अपनीी माँँ� केे 

स्कूूल ‘बैंंबि�नोो’ मेंं एक वि�शेष संंसााधन कक्ष खोोलकर कीी जहाँँ� हमनेे ऑटि�ज़्म, प्रलंंबि�त 

वि�काास, अति�सक्रि�यताा और ध्याान अभााव अति�सक्रि�यताा वि�काार (ADHD) सेे पीीड़ि�त 

बच्चोंं केे सााथ कााम कि�याा। उस समय इन वि�काारोंं कोो लोोग ठीीक सेे समझते नहींं थेे।

प्र. - आधुुनि�क नि�दाान उपकरणोंं� केे बि�नाा आप ऐ�सेे बच्चोंं� कोो कैैसेे पहचाानतीी थींं?

अधि�कतर यह उन बच्चोंं केे व्यवहाार कोो देेखकर समझ मेंं आताा थाा – जैैसेे जब बच्चेे स्कूूल 

नहींं आनाा चााहतेे थेे याा बहुुत बेेचैैन रहतेे थेे। मेेरीी माँँ� जाानतीी थींं कि� उन्हेंं कैैसेे संंभाालनाा होोताा 

हैै। मैंंनेे कलाा चि�कि�त्साा कीी वेे तकनीीकेंं लाागूू कींं जोो मैंंनेे उस समय ‘भाावनाात्मक रूप सेे 

परेेशाान बच्चोंं’ केे सााथ कााम करतेे हुुए सीीखीी थींं - ऐसेे बच्चेे जोो भाावनाात्मक समस्यााओं सेे, 

कि�सीी तरह केे सदमेे (ट्रॉॉमाा) सेे ग्रस्त थेे और कुुछ बच्चे जोो ऑटि�ज़्म स्पेेक्ट्रम सेे पीीड़ि�त थेे। 
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असाामाान्य मनोोवि�ज्ञाान (abnormal psychology) कीी जाानकाारीी 

होोनेे सेे मुुझेे यह समझनेे मेंं मदद मि�लीी कि� उनकेे सााथ कैैसेे बेेहतर 

ढंंग सेे कााम कि�याा जााए।

हमनेे उन बच्चोंं केे सााथ कााम करनेे केे लि�ए एक ऐसेे शि�क्षक कोो 

नि�युुक्त कि�याा जोो साामाान्य कक्षााओं मेंं उपयोोग कीी जाानेे वाालीी 

वि�धि�योंं सेे अलग प्रकाार कीी वि�धि�योंं काा उपयोोग करतेे थेे और उन्हेंं 

साामाान्य कक्षााओं मेंं शाामि�ल भीी करतेे थेे। मैंं कलाा चि�कि�त्साा करतीी 

थीी और परि�वाारोंं केे सााथ भीी कााम करतीी थीी। 

वि�वााह केे बााद, मैंं अमेेरि�काा मेंं स्थाायीी रूप सेे रहनेे लगीी। बैंंबि�नोो मेंं 

जि�न शि�क्षक नेे मेेरेे सााथ कााम करनाा शुुरू कि�याा थाा, उन्होंंनेे आगेे 

चलकर चेेन्नई मेंं वि�शेेष बच्चोंं केे लि�ए एक स्कूूल कीी स्थाापनाा कीी 

और अब भीी वि�शेेष आवश्यकतााओं वाालेे बच्चोंं केे सााथ कााम कर 

रहेे हैंं।

प्र. - एक साामाान्य कलाा कीी कक्षाा और एक चि�कि�त्सकीीय कलाा 
केे सत्र मेंं क्याा अंंतर हैै?

यह बहुुत अच्छाा प्रश्न हैै। एक कलाा कक्षाा मेंं 

आप बहुुत कौौशल और कलााकृृति� उन्मुुख 

होोतेे हैंं। आपकोो रंंगोंं कोो मि�लाानाा, परि�प्रेक्ष्य 

चि�त्रण सीीखनाा होोताा हैै और आपकाा इराादाा 

वाास्तव मेंं कलााकृृति� बनाानेे काा होोताा हैै। कलाा 

चि�कि�त्साा मेंं प्रक्रि�याा हीी उद्देेश्य होोतीी हैै। बच्चाा जैैसेे चााहेे काागज़ पर 

लि�ख सकताा हैै। वाास्तव मेंं हम इसेे प्रोोत्सााहि�त करतेे हैंं तााकि� 

उसकीी रचनाात्मक सोोच वि�कसि�त होो सकेे।

कलाा काा कई अलग-अलग तरीीकोंं सेे उपयोोग कि�याा जाा सकताा हैै- 

जैैसेे एक नि�दाान केे सााधन केे रूप मेंं, जोो व्यक्ति�ि कीी अभि�व्यक्ति�ि 

पर नि�र्भभर करताा हैै याा यह सूूक्ष्म और सकल गति�क कौौशल 

(motor skills) कोो नि�खाारनेे केे लि�ए कि�याा जाा सकताा हैै। 

हमााराा प्रशि�क्षण हमेंं भाावनाात्मक अभि�व्यक्ति�ियोंं कोो समझनेे मेंं मदद 

करताा हैै। दृृश्य कलाा केे मााध्यम सेे स्वयंं कोो अभि�व्यक्त करनेे केे 

लि�ए हममेंं सेे हरेेक व्यक्ति�ि अलग रंंगोंं और अलग तरीीकेे काा 

चुुनााव करताा हैै।

प्र. - तोो यह वाास्तव मेंं व्यक्ति�ि केे बि�नाा बोोलेे उसेे समझनाा हैै?

यह दोोनोंं काा मि�लााजुुलाा रूप हैै। कभीी-कभीी यह सि�र्फ़़ चि�त्रकलाा 

होो सकतीी हैै - कोोई व्यक्ति�ि अंंदर आताा हैै और कुुछ उठााकर बि�नाा 

कोोई शब्द कहेे कृृति� बनााकर खुुद कोो व्यक्त करताा हैै। और कभीी 

इसमेंं कलाा और शब्द दोोनोंं होो सकतेे हैंं।

प्र. - यदि� कि�सीी व्यक्ति�ि नेे माानसि�क सदमाा झेेलाा होो तोो कलाा 
चि�कि�त्साा केे मााध्यम सेे उससेे जुुड़नेे मेंं कि�तनाा समय लगताा हैै?

यह व्यक्ति�ि कीी माानसि�क स्थि�िति� पर नि�र्भभर करताा हैै। मेेरेे पाास ऐसेे 

भीी क्लााइंंट हैंं जोो पाँँ�च सााल सेे आ रहेे हैंं। अस्पताालोंं मेंं हमाारेे पाास 

अल्पकाालि�क और दीीर्घघकाालि�क क्लााइंंट होोतेे हैंं। स्कूूलोंं मेंं अलग 

होोताा हैै और यह वाास्तव मेंं परि�स्थि�िति� पर नि�र्भभर करताा हैै। हम 

केंंसर चि�कि�त्साा वि�भाागोंं मेंं भीी कााम करतेे हैंं जहाँँ� हम दर्दद प्रबंंधन 

केे लि�ए कलाा काा उपयोोग करतेे हैंं।

हााल हीी मेंं मेेराा एक सत्र ऐसीी क्लााइंंट (मरीीज़) केे सााथ थाा जोो 

अत्यधि�क दर्दद, बेेचैैनीी और गंंभीीर अवसााद सेे पीीड़ि�त थीी। जब मैंंनेे 

उससेे कहाा कि� वह अपनेे दर्दद कीी कल्पनाा करेे कि� वह कैैसाा थाा 

और उसकाा चि�त्र बनााकर दि�खााए तोो उसनेे एक मछलीी काा चि�त्र 

बनाायाा जोो बुुरीी तरह घाायल थीी और खूून सेे 

लथपथ थीी। उसनेे कहाा, “मेेराा दर्दद ऐसाा हैै। 

मुुझेे मछलीी अच्छीी लगतीी हैै। वेे बहुत सुंं�दर 

होोतीी हैंं लेेकि�न मेेरीी मछलीी अब नहींं रहीी वह 

जाा चुुकीी हैै।” इस तरह वह अपनेे दर्दद कोो 

अभि�व्यक्त कर पााई।

जब उसनेे मछलीी काा चि�त्र बनाायाा और हमनेे उसेे देेखाा तब हमनेे 

रूपकाात्मक ढंंग सेे बाात कीी कि� उस मछलीी कोो कैैसेे रााहत दीी जाा 

सकतीी हैै। उसकीी मदद करनेे केे लि�ए क्याा कदम उठााए जाा सकतेे 

हैंं? इससेे उसेे अपनीी समस्याा कोो अपनेे आपसे अलग करकेे 

देेखनेे मेंं मदद मि�लीी। हमनेे चर्चाा� कीी कि� मछलीी केे घाावोंं काा 

काारण क्याा होो सकताा थाा और क्याा कुुछ ऐसाा हैै जोो वह मछलीी कोो 

पुुन: स्वस्थ बनाानेे केे लि�ए कर सकतीी थीी।

प्र. - यह वाास्तव मेंं बहुत सुंं�दर बाात हैै। आप उन्हेंं एक ऐ�साा 
सुुरक्षि�त वााताावरण प्रदाान कर रहीी हैंं जि�समेंं वि�श्वाास हैै। शाायद 
यह एक काारण हैै कि� लोोग बाार-बाार आपकेे पाास आतेे हैंं। यह 
ऐ�सीी जगह हैै जहाँँ� वेे वाास्तव मेंं जैैसेे हैंं वैैसेे बनेे रह सकतेे हैंं याा 
उसेे खोोज पाातेे हैंं जोो वेे वाास्तव मेंं हंैं।

बि�लकुुल सहीी हैै। कभीी-कभीी वेे बेेहतर महसूूस करनेे लगतेे हैंं तोो 

आनाा बंंद कर देेतेे हैंं लेेकि�न कुुछ समय बााद यदि� उन्हेंं सहाारेे कीी 

फि�र सेे आवश्यकताा पड़तीी हैै तोो वेे वाापस आ जाातेे हैंं। इसमेंं कोोई 

कलाा चि�कि�त्साा मेंं 
प्रक्रि�याा हीी उदे्देश्य हैै।
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बुुरााई नहींं हैै क्योंंकि� सभीी कोो सहाारेे कीी आवश्यकताा होोतीी हैै। वेे 

जाानतेे हैंं कि� उन्हेंं कि�स चीीज़ सेे मदद मि�लेेगीी। इन सब केे बाारेे मेंं 

बाात करनेे केे लि�ए यह उनकोो सुुरक्षि�त जगह लगतीी हैै।

प्र. - आप कि�न तकनीीकोंं� काा उपयोोग करतीी हैंं?

यह उस व्यक्ति�ि पर नि�र्भभर करताा हैै जोो हमाारेे पाास आताा हैै। जि�स 

क्लााइंंट केे बाारेे मेंं मैंंनेे अभीी बाात कीी थीी उसकेे दर्दद कोो समझनेे केे 

लि�ए मैंंनेे कल्पनाा चि�त्रण काा उपयोोग कि�याा थाा। एक अन्य क्लााइंंट 

हैै जोो वयस्क हैै लेेकि�न उसकाा व्यवहाार एक आठ सााल केे बच्चेे 

जैैसाा हैै। उसकेे लि�ए मैंं उसकेे सूूक्ष्म गति�क कौौशलोंं और सकल 

गति�क कौौशलोंं केे वि�काास पर ध्याान केंंद्रि�त करतीी हूँँ�। हमनेे बााएँँ 

हााथ और दााएँँ हााथ केे बीीच बेेहतर ताालमेेल बनाानेे केे लि�ए एक 

बुुनााई परि�योोजनाा शुुरू कीी हैै। कभीी-कभीी मैंं एक कलाा गति�वि�धि� 

करवाातीी हूँँ� जि�समेंं उसेे कि�सीी ऐसीी घटनाा केे बाारेे मेंं अपनीी 

भाावनााओं कोो चि�त्रि�त करनाा होोताा हैै जोो गत सप्तााह केे दौौराान हुुई। 

यह गति�वि�धि� मैंं इसलि�ए करवाातीी हूँँ� क्योंंकि� वह बहुुत आवेेगीी हैै 

और बदलाावोंं काा साामनाा करनाा नहींं जाानतीी।

क्लााइंंट कीी वि�शि�ष्ट आवश्यकताा केे अनुुसाार हम अलग-अलग 

तकनीीकोंं काा उपयोोग करतेे हैंं। कलाा बहुुत वि�वि�धताापूूर्णण हैै। 

कलााकृृति� बनाानेे केे लि�ए हम वि�भि�न्न प्रकाार कीी साामग्रि�याँँ� प्रदाान 

करतेे हैंं, जैैसेे पेेन्सि��ल, रंंग, मि�ट्टीी, मि�लीी-जुुलीी वस्तुुएँँ और 

प्रााकृृति�क तत्व। मैंं कलाा कक्ष मेंं कई ऐसीी साामग्रि�योंं काा उपयोोग 

करतीी हूँँ� जि�न्हेंं हम प्रकृृति� सेे इकट्ठाा करतेे हैंं। हम पुुनर्चचक्रि�त 

वस्तुुओं कोो भीी इकट्ठाा करतेे रहतेे हैंं जि�न्हेंं लोोग कचराा समझतेे हैंं। 

प्र. - यह तोो अद्भुतु रचनाात्मकताा हैै। क्याा आप अपनीी पुुस्तकोंं� केे 
बाारेे मेंं बतााएँँ गीी?

मेेरीी दोो पुुस्तकेंं प्रकााशि�त होो चुुकीी हैंं। एक हैै, ‘क्रि�एटि�व 

एक्सप्रेेशन - सेे इट वि�थ आर्टट’, जोो वर्षष 2008 मेंं वि�शेष तौौर पर 

भाारत केे अध्याापकोंं केे लि�ए लि�खीी गई थीी। मैंंनेे इसेे अब पीीडीीएफ़ 

रूप मेंं अपनीी वेेबसााइट पर अपलोोड कर दि�याा हैै और यह 

अध्याापकोंं कोो आसाानीी सेे उपलब्ध हैै। दूूसरीी पुुस्तक हैै, ‘यूूज़िं�ंग 

आर्टट थेेरेेपीी वि�द डाायवर्सस पॉॉपुुलेेशन’, जि�समेंं प्रत्येेक अध्यााय लोोगोंं 

केे अलग समूूह केे सााथ कााम करनेे पर केंंद्रि�त हैै, जैैसेे शरणाार्थीी, 

रचनाात्मकताा
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कैैदीी और वि�भि�न्न आयुु वर्गग केे लोोग। इस पुुस्तक मेंं लगभग सत्तााईस 

लेेखकोंं नेे अपनाा योोगदाान दि�याा हैै।

हमाारेे चि�कि�त्सक अलग-अलग तरह कीी परि�स्थि�िति�योंं मेंं कााम कर 

सकतेे हैंं जैैसेे साामुुदाायि�क केंंद्र, अस्पतााल और स्कूूल। वेे सभीी उम्र 

केे लोोगोंं केे सााथ कााम करतेे हैंं और उनकेे लि�ए उपयुुक्त तकनीीकोंं 

काा उपयोोग करते ेहंैं। इसीीलि�ए प्रशि�क्षण आवश्यक होोताा है।ै मंैं प्रशि�क्षण 

पर इसलि�ए ज़ोोर देेतीी हूँँ� क्योंंकि� बहुुत लोोग सोोचतेे हैंं कि� चूँँ�कि� वेे 

स्वयं कलााकाार हैंं, वेे कलाा चि�कि�त्साा कर सकतेे हैंं। लेेकि�न कलाा 

चि�कि�त्साा माानसि�क स्वाास्थ्य संंबंंधीी काार्यय हैै। इसकेे लि�ए स्नाातकोोत्तर 

स्तर केे शि�क्षण कीी आवश्यकताा होोतीी हैै - दोो सेे तीीन वर्षष काा गहन 

प्रशि�क्षण और व्याावहाारि�क अनुुभव लेेनाा होोताा हैै। इस संंदर्भभ मेंं 

पीी.एच डीी. स्तर केे प्रोोग्रााम भीी हैंं जि�नमेंं इस वि�षय पर शोोध कि�याा 

जाा रहाा हैै कि� कि�स प्रकाार कलाा काा उपयोोग स्थाानीीय लोोगोंं मेंं कि�याा 

गयाा हैै। प्राागैैति�हाासि�क (prehistoric) कााल सेे हीी कलाा कोो 

अभि�व्यक्ति�ि केे एक मााध्यम केे रूप मेंं गुुफााओं कीी दीीवाारोंं पर चि�त्रि�त 

कि�याा गयाा हैै। माानव जीीवन मेंं कलाा नेे सदैैव महत्वपूूर्णण भूूमि�काा 

नि�भााई हैै।

प्र. - इसकाा मतलब हैै कि� प्रशि�क्षण मेंं मुुख्यत: कलाा, शि�क्षाा, 
और मनोोवि�ज्ञाान काा समाावेेश हैै?

हाँँ�, येे तीीनोंं हीी शाामि�ल हैंं। मनोोवैैज्ञाानि�क एवंं पराामर्शश तकनीीकोंं काा 

कााफ़ीी उपयोोग कि�याा जााताा हैै। अमेरि�काा मेंं साामाान्यतयाा इसमेंं दोो सेे 

तीीन वर्षष लगतेे हैंं जोो पााठ्यक्रम पर नि�र्भभर करताा हैै। और हम आमतौौर 

पर सलााह देेतेे हैंं कि� वि�द्याार्थीी अनुुभवीी सलााहकाार कीी देेखरेेख मेंं 

कम सेे कम दोो तरह केे लोोकवर्गोंं केे सााथ कााम करेंं। 

वर्ततमाान मेंं, मैंं भाारत मेंं पुुणेे केे ‘महाारााष्ट्र इंंस्टि�िट्यूूट ऑफ़ टेेक्नोोलॉॉजीी’ 

मेंं पढ़ाा रहीी हूँँ�। यहाँँ� मैंंनेे एक मि�श्रि�त प्रोोग्रााम (हााइब्रि�ड प्रोोग्रााम जि�समेंं 

कुुछ क्लाासेंं ऑनलााइन होोतीी हैंं और कुुछ आमनेे-साामनेे) कोो शुुरू 
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करनेे और तैैयाार करनेे मेंं मदद कीी हैै। मैंं अब भीी वहाँँ� नि�रीीक्षण करतीी हूँँ�। हमाारेे वि�द्याार्थीी 

वि�भि�न्न व्यवस्थााओं मेंं काार्यय करतेे हैंं और हम उन्हेंं उन चुुनौौति�योंं पर चर्चाा� करनेे केे 

अवसर प्रदाान करतेे हैंं जि�नकाा वेे साामनाा करतेे हैंं।

प्र. - माानसि�क स्वाास्थ्य केे प्रति� आपकाा दृष्टि�कोोण बहुत समग्र (holistic) प्रतीीत होोताा 
हैै। क्याा आप कहेंंगीी कि� यह दृष्टि�कोोण आज केे समय मेंं पहलेे सेे कहींं अधि�क 
आवश्यक होोताा जाा रहाा हैै?

मुुझेे तोो ऐसाा हीी लगताा हैै। औषधि�-प्रयोोग हीी एकमाात्र समााधाान नहींं हैै। हमेंं एक बहुपक्षीीय 

दृृष्टि��कोोण कीी आवश्यकताा हैै। जब कोोई व्यक्ति�ि कि�सीी समस्याा सेे ग्रस्त होोताा हैै - जैैसेे 

सदमेे सेे पीीड़ि�त, वि�काास मेंं वि�लंंब, जीीवन मेंं बदलााव, तलााक - तब आपकोो उस व्यक्ति�ि 

केे लि�ए अलग सााधनोंं कीी आवश्यकताा होोतीी हैै। कलाा चि�कि�त्साा केे सााथ-सााथ मैंं 

मााइंंडफुुल ध्याान काा भीी बहुुत उपयोोग करतीी हूँँ�। मैंं मााइंंडफुुल ध्याान सि�खाानेे केे लि�ए 

प्रशि�क्षि�त शि�क्षक हूँँ� और मेेराा अपनाा व्यवसााय हैै। मुुझेे मााइंंडफुुलनेेस और कलाा काा 

संंयोोजन बहुुत अच्छाा लगताा हैै। 

तंंत्रि�काा वि�ज्ञाान मेंं भीी मेेरीी बहुुत रुचि� हैै। यदि� हम शरीीर और मस्ति�िष्क कोो और उनकेे बीीच 

केे संंबंंधोंं कोो समझ लेंं तोो यह वाास्तव मेंं हमेंं इस बाात कोो समझनेे मेंं मदद कर सकताा हैै 

कि� हमााराा क्लााइंंट कि�स माानसि�क स्थि�िति� सेे गुुज़र रहाा हैै और उसीी अनुुसाार हम उन्हेंं 

अलग-अलग सााधन प्रदाान कर सकतेे हैंं।

प्र. - आपकेे काार्यय केे आध्याात्मि��क परि�प्रेक्ष्य केे बाारेे मेंं पढ़कर मुुझेे अच्छाा लगाा। मैंं भीी 
हाार्टटफुुलनेेस ध्याान कीी प्रशि�क्षि�काा हूँ।ँ कभीी-कभीी ध्याान सत्र केे बााद लोोग बैैठकर बाात 
करनाा चााहतेे हैंं और उसमेंं मेेरीी भूूमि�काा सि�ऱ्फ़ सुुननेे कीी होोतीी हैै। लेेकि�न आप अपनीी 
कलाा चि�कि�त्साा प्रशि�क्षण केे सााथ इसेे दूसरे स्तर पर लेे जाातीी हैंं।

यह सच मेंं अद्भुत हैै क्योंंकि� जि�न स्कूूलोंं सेे मैंं जुुड़ीी हूँँ� उनमेंं यह स्पष्ट रूप सेे साामनेे आयाा 

हैै कि� बच्चोंं कोो वाास्तव मेंं अभि�व्यक्ति�ि केे लि�ए कि�सीी अन्य सााधन कीी भीी आवश्यकताा 

होोतीी हैै। और कलाा चि�कि�त्साा ऐसाा हीी एक सााधन प्रदाान करतीी हैै। 

मैंं कलाा कक्ष मेंं कई ऐसीी साामग्रि�योंं काा उपयोोग करतीी 
हूँँ जि�नं्हें हम प्रकृृति� सेे इकट्ठाा करतेे हंैं। हम पुुनर्चचक्रि�त 
वस्तुुओंं कोो भीी इकट्ठाा करतेे रहतेे हंैं जि�नं्हें लोोग कचराा 
समझतेे हंैं। 
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प्र. - आपनेे इस सााधन काा उपयोोग जेेलोंं� मेंं भीी कि�याा हैै। यह 
कैैदि�योंं� केे पुुनर्वाा�स मेंं कि�स तरह सेे मदद करताा हैै?

डेेव गुुस्सााक नााम केे एक अद्भुत कलाा चि�कि�त्सक हैंं। उन्होंंनेे इस 

वि�षय पर बहुुत कााम और शोोध कि�याा हैै कि� उन परि�स्थि�िति�योंं मेंं जहाँँ� 

बहुुत आक्राामकताा होो सकतीी हैै, जहाँँ� लोोग आहत होोकर आतेे हैंं 

और जहाँँ� क्रोोधपूूर्णण संंवााद होोतेे हैंं वहाँँ� कलाा चि�कि�त्साा काा उपयोोग 

कि�स तरह सेे कि�याा जाा सकताा हैै। जेेल मेंं बहुुत लोोग माानसि�क 

आघाात सेे पीीड़ि�त होोतेे हैंं और फि�र जेेल केे भीीतर कैैदि�योंं कोो पुुनःः 

माानसि�क आघाात होोतेे हैंं। 

कलाा चि�कि�त्साा काा उपयोोग उन्हेंं शांं�त करनेे और उनमेंं परस्पर 

संंवााद कोो बेेहतर करनेे केे लि�ए कि�याा जाा सकताा हैै जि�ससेे वेे 

एक-दूूसरेे कोो बेेहतर समझनेे लगतेे हैंं। कई लोोग माानसि�क 

समस्यााओं केे काारण जेेल मेंं होोतेे हैंं। कलाा चि�कि�त्साा केे मााध्यम सेे 

उनकेे पुुनर्वाा�स मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै। इसकेे लि�ए वि�शेेष प्रशि�क्षण 

और अनुुभव कीी आवश्यकताा होोतीी हैै क्योंंकि� यह अलग तरह काा 

काार्ययस्थल हैै। यहाँँ� आप कई कलाा साामग्रि�योंं काा उपयोोग नहींं कर 

सकतेे। कैंंचीी, गोंंद जैैसीी वस्तुुओं काा उपयोोग नहींं कि�याा जाा 

सकताा। आपकोो बहुुत साावधाान रहनाा पड़ताा हैै।

इन प्रति�बंंधोंं केे बाावजूूद लोोगोंं नेे कलाा बनाानाा जाारीी रखाा हैै। डेेव नेे 

अपनीी पुुस्तक मेंं एक कलााकृृति� सााझाा कीी थीी जोो एक कैैदीी द्वााराा 

बनााई गई थीी। उसनेे ‘एम एंंड एम्स’ (M&M) केंंडीी इकट्ठाा 

करकेे उनकेे सााथ पाानीी काा उपयोोग करकेे अद्भुत चि�त्र बनाायाा थाा।

प्र. - तोो उन्होंं�नेे ‘एम एंंड एम्स’ काा उपयोोग रंंग कीी तरह कि�याा। 
यह कि�तनाा शाानदाार हैै!

हाँँ� इससेे उस व्यक्ति�ि कीी रचनाात्मकताा केे बाारेे मेंं बहुत कुुछ पताा 

चलताा हैै जोो जेेल मेंं हैै और जि�सकेे पाास सीीमि�त संंसााधन हैंं। 

कलाा आत्म-अभि�व्यक्ति�ि कोो बढ़ाावाा देेतीी हैै क्योंंकि� दृृश्य रूप सेे 

संंवााद करनेे कीी आवश्यकताा हमाारेे अंंदर गहरााई सेे समााई हुुई हैै।

प्र. - जैैसेे कि� हममेंं बााहरीी संंसाार सेे जुुड़नेे और अपनीी असलि�यत 
कोो अभि�व्यक्त करनेे कीी मूूलभूूत आवश्यकताा होोतीी हैै।

सहीी कहाा। संंवााद आंंतरि�क संंसाार सेे भीी जोोड़ताा हैै। जैैसेे ध्याान मेंं 

आंंतरि�क और बााह्य जुुड़ााव होोताा हैै।

प्र. - इस वाार्ताा� कोो वि�रााम देेनेे केे लि�ए यह बड़ीी सुंं�दर और 
आशााजनक टि�प्पणीी हैै। अपनाा समय देेनेे केे लि�ए आपकाा 
बहुत-बहुत धन्यवााद।

मुुझेे अवसर देेनेे केे लि�ए धन्यवााद।

अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए sangeetaprasad.com पर जााएँँ। 

डेेव नेे अपनीी पुुस्तक मेंं एक कलााकृृति� 
सााझाा कीी थीी जोो एक कैैदीी द्वााराा बनााई 
गई थीी। उसनेे ‘एम एंंड एम्स’ 
(M&M) कंेंडीी इकट्ठाा करकेे उनकेे 
सााथ पाानीी काा उपयोोग करकेे अद्भुतु 
चि�त्र बनाायाा थाा।
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एक नए संंसाार 
काा सृृजन

जब अंंतरि�क्ष याात्रीी सुुनीीताा वि�लि�यम्स 

और बुुच वि�ल्मोोर कोो कई महीीनोंं 

तक एक अंंतर्राा�ष्ट्रीीय अंंतरि�क्ष याान 

मेंं हीी रहनाा पड़ाा तब वेे एक सीीमि�त जगह मेंं रहेे। 

उनकीी गति�शीीलताा एवंं गति�वि�धि�याँँ�, जि�न्हेंं हम 

पृृथ्वीी पर साामाान्य माानतेे हैंं, बहुुत सीीमि�त थींं। 

ऐसेे मेंं न जाानेे कि�तनीी बाार उन्होंंनेे धरतीी पर 

लौौटनेे कीी इच्छाा कीी होोगीी - उस स्वतंंत्र संंसाार 

मेंं जोो प्रेेम और अपनेेपन सेे भराा हैै।

हमाारीी स्थि�िति� - धरतीी पर रहतेे हुुए अपनेे 

वाास्तवि�क घर, अपनेे परम आध्याात्मि��क स्रोोत 

कीी ओर लौौटनेे कीी तड़प रखनाा - वैैसीी हीी होो 

सकतीी हैै जैैसीी अंंतरि�क्ष याात्रि�योंं नेे अपनेे 

अंंतरि�क्ष अभि�याानोंं केे दौौराान अनुुभव कीी 

होोगीी। मैंं अक्सर स्वतंंत्रताा केे असलीी अर्थथ पर 

मनन करतीी हूँँ�। क्याा यह शाारीीरि�क रूप सेे 

घूूमनेे-फि�रनेे कीी स्वतंंत्रताा हैै अथवाा माानसि�क 

स्तर पर प्रकााश कीी गति� सेे भीी तेेज़ याात्राा करनेे 

कीी क्षमताा हैै? कभीी मैंं सोोचनेे लगतीी हूँँ� कि� क्याा 

स्वतंंत्रताा काा अर्थथ सि�र्फ़़ अपनेे भाावनाात्मक 

बोोझ से ेमुकु्त होोनाा हैै। क्याा स्वतंत्रताा वाास्तव मेंं 

हाार्टटफुुलनेेस अभ्याास कीी सफ़ााई प्रक्रि�याा द्वााराा 

संंचि�त भाावनाात्मक अवशेेषोंं कोो हटाानेे भर सेे 

मि�लतीी हैै, भलेे वेे भाावनाात्मक अवशेेष हमेंं 

यााद होंं याा भुुलाा दि�ए गए होंं? क्याा 

स्वतंंत्रताा काा अर्थथ यह हैै कि� हमाारीी कोोई 

ऐसीी इच्छाा न रहेे जोो हमेंं अपनेे परम 

आध्याात्मि��क लक्ष्य कीी ओर बढ़नेे सेे रोोकतीी 

हैै? क्याा ऐसीी कोोई और दुुनि�याा हैै जहाँँ� हम 

उस स्वतंंत्रताा काा आनंंद लेे सकतेे हैंं?

हम अपनेे संंसाार केे अनेेक भाागोंं मेंं अकल्पनीीय 

स्थि�िति�योंं काा साामनाा कर रहेे हैंं। क्याा हम कभीी 

दुुख, क्रोोध, नफ़रत, लाालच, हिं�साा, काामनाा 

और घृृणाा कीी बेेड़ि�योंं कोो, जोो हमेंं घेेरेे हुुए हैंं, 

तोोड़कर मुुक्त होो पााएँँगे? क्याा शांं�ति�, पे्रेम, 

वि�श्वाास और अन्य सकााराात्मक भाावनााएँँ इस 

संंसाार मेंं हमाारीी पहुँँ�च सेे बााहर होो गई हैंं?

एक खोोए हुुए बच्चेे कीी तरह जब मैंं अपनेे इस 

तरह केे वि�चाारोंं और कल्पनााओं केे अंंधकाार 

मेंं भटक रहीी थीी तब बााबूूजीी कीी दस नि�यमोंं 

कीी व्यााख्याा केे छठेे नि�यम कीी टि�प्पणीी मेंं 

बााबूूजीी काा यह संंदेेश एक माार्गगदर्शशक प्रकााश 

केे रूप मेंं मेेरेे साामनेे आ गयाा। 

“यह संंसाार वाास्तव मेंं परलोोक काा 

प्रति�बिं�ंब हैै। जब इस संंसाार कोो अच्छीी 

तरह ढााल लि�याा जााताा हैै तब इसकाा 

प्रभााव परलोोक पर 

भीी पड़ताा हैै जि�सकाा 

यह प्रति�बिं�ंब हैै और वह भीी 

शुुद्ध होोनेे लगताा हैै। इससेे हमााराा काार्यय 

सरल होो जााएगाा और हमेंं अपनाा आदर्शश 

पाानेे मेंं मदद मि�लेगीी। इस लोोक मेंं हमाारीी 

सफलताा उस लोोक मेंं भीी हमाारीी 

सफलताा काा माार्गग प्रशस्त करेेगीी।”  

– बााबूूजीी 

इससेे जोो सीीख मि�लतीी हैै वह अत्यंंत सरल 

हैै। स्वतंत्रताा पाानेे केे लि�ए हमेंं कि�सीी अन्य 

दुुनि�याा मेंं जाानेे कीी ज़रूरत नहींं हैै। बााबूूजीी 

जि�स दूूसरीी दुुनि�याा काा वर्णणन करतेे हैंं वह 

हमाारेे भीीतर मौौजूूद सूूक्ष्म आंंतरि�क क्षेेत्र कीी 

सरलाा उपााध्याा कि�सीी दाायरेे मेंं सीीमि�त होो जाानेे केे अनुुभवोंं� पर 
चिं�ंतन कर रहीी हंैं - अंंतर्राा�ष्ट्रीी�य अंंतरि�क्ष याान मेंं फँँसेे अंंतरि�क्ष याात्रि�योंं� 
कीी बेेचैैनीी सेे लेेकर स्वतंंत्रताा केे लि�ए हमाारीी लाालसाा तक - और पाातीी 
हंैं कि� प्रााचीीन ज्ञाान और आधुुनि�क आध्याात्मि��कताा मि�लकर कैैसेे एक 
ऐ�साा नयाा संंसाार सृृजि�त करनेे केे लि�ए हमााराा माार्गगदर्शशन करतेे हंैं जोो 
परस्पर जुुड़ााव, करुणाा और साार्ववभौौमि�क संंबद्धताा पर आधाारि�त हैै। 
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हैै। यह संंसाार मेंं सभीी धर्मोंं और 

आध्याात्मि��क परंपरााओं काा मूूल तत्व हैै। 

उपनि�षद्, जोो भाारतीीय दर्शशन केे मूूल ग्रंंथ हैंं, 

सृृष्टि��कर्ताा� और सृृष्टि�� मेंं वि�द्यमाान सभीी 

वस्तुुओं केे बीीच पाारस्परि�क संंबद्धताा केे बाारेे 

मेंं बताातेे हैंं। छाान्दोोग्य उपनि�षद् (3.14.1) मेंं 

लि�खाा गयाा हैै ‘सर्वंं खल्वि�िदंं ब्रह्म’ जि�सकाा 

अर्थथ हैै कि� इस ब्रह्मां �ंड मेंं वि�द्यमाान सभीी कुुछ 

- जड़, चेेतन और वह सब जि�सकेे होोनेे कीी 

कल्पनाा कीी जाा सकतीी हैै - ब्रह्म याानीी परम 

सत्य कीी हीी अभि�व्यक्ति�ि हैै। 

अन्य उपनि�षदोंं मेंं भीी ऐसेे कई कथन मि�लतेे हैंं 

जोो पाारस्परि�क संंबद्धताा केे गहन आध्याात्मि��क 

सत्य कोो दर्शाा�ते हैंं। यह पाारस्परि�क संंबद्धताा 

‘एकत्व’ पर ध्याान केे द्वााराा अनुुभव, पोोषि�त और 

सुुदृृढ़ कीी जाातीी हैै। इस वि�चाार कीी सुंं�दरताा सृृष्टि�� 

और व्यक्ति�ि केे संंबंंध सेे भीी आगेे तक फैैलीी हुुई 

हैै। यह हमाारेे आसपाास केे सभीी लोोगोंं तक 

ओर संंकेेत करताा हैै। यहाँँ� भौौति�क संंसाार मेंं 

अपनेे आपकोो शुुद्ध करकेे हम सााथ हीी अपनेे 

भीीतर केे उच्चतर आयाामोंं कोो भीी शुुद्ध करतेे 

जाातेे हैंं और उन तक अपनीी पहुँँ�च बनाा लेेतेे 

हैंं। मुुक्ति�ि जि�सकीी हमेंं आकांं�क्षाा हैै, वह दूूर 

नहींं हैै, वह यहींं हैै। जि�स अलगााव कीी धाारणाा 

कीी मैंंनेे कभीी कल्पनाा कीी थीी, वह एक भ्रम 

माात्र हैै। यह संंसाार और वेे सभीी आंंतरि�क 

संंसाार शुुरू सेे हीी परस्पर जुुड़ेे हुुए हैंं। श्रद्धाा 

और प्रेेम केे द्वााराा हम इस संंसाार मेंं स्वयंं कोो 

शुुद्ध करतेे हैंं। 

जैैसेे-जैैसेे हम शुुद्ध 

होोतेे जाातेे हैंं दूूरि�याँँ� मि�टतीी जाातीी 

हैंं और हम यहींं इसीी संंसाार मेंं रहते हुुए अपनेे 

मूूल घर मेंं पहुँँ�च पाातेे हैंं। एक बाार जब हम यह 

माान लेेतेे हैंं कि� मुुक्ति�ि केे लि�ए हमेंं कहींं जाानेे 

कीी ज़रूरत नहींं हैै तब हम अपनेे भीीतर केे नए 

संंसाार कीी रचनाा कर पाातेे हैंं और उसमेंं जीी 

पाातेे हैंं। 

परस्पर संबंद्धताा काा जााल 

करुणाा, प्रेेम और स्वीीकृृति� सहि�त कई अन्य 

माानवीीय गुुणोंं सेे युुक्त एक नए संंसाार केे 

नि�र्माा�ण मेंं परस्पर संंबद्धताा एक प्रमुुख सि�द्धांं�त 

रचनाात्मकताा
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फैैलतीी, वि�स्तृृत होोतीी और उन्हेंं प्रभाावि�त करतीी 

हैै। महााउपनि�षद् साार्ववभौौमि�क परि�वाार केे सि�द्धांं�त 

कोो स्थाापि�त करतेे हुुए इसेे ‘वसुुधैैव कुुटुुम्बकम्’ 

(6.71-73), कहकर व्यक्त करताा हैै। 

भगवद्गीीताा मेंं भीी इस पाारस्परि�क संंबद्धताा काा 

अद्भुत वर्णणन कि�याा गयाा हैै -

सर्वव भूूतस्थम् आत्माानम् सर्ववभूूताानि� च आत्मनि�। 

ईक्षतेे योोगयुुक्ताात्माा सर्ववत्र समदर्शशन:।। 6.25।। 

जि�स योोगीी कीी दृृष्टि�� सम होो गई हैै वह सभीी 

जीीवोंं मेंं परमाात्माा कोो देेखताा हैै और परमाात्माा 

मेंं सभीी जीीवोंं कोो देेखताा हैै। 

अत: सभीी कोो जोोड़नेे वाालेे जटि�ल संंबंंधोंं केे 

जााल कीी सहीी समझ और सरााहनाा केे लि�ए 

एक ‘सम दृृष्टि��’ याानीी संंतुुलि�त दृृष्टि��कोोण 

आवश्यक हैै। हमाारेे वि�चाारोंं, कर्मोंं और 

भाावनााओं काा दूूसरोंं पर भीी गहराा प्रभााव पड़ताा 

हैै। इसीी आधाार पर एक ऐसेे संंसाार कीी रचनाा 

कीी जाा सकतीी हैै जि�समेंं सभीी प्रााणि�योंं केे प्रति� 

प्रेेम, करुणाा और स्वीीकाार्ययताा काा भााव होो।

प्रााचीीन चीीन काा ज्ञाान 

चीीनीी दर्शशन केे एक महाान वि�चाारक, लााओज़ीी 

जि�न्हेंं लााओज़ूू केे नााम सेे भीी जाानाा जााताा हैै, 

केे वि�चाारोंं कोो कोोई भौौगोोलि�क याा सांं�स्कृृति�क 

सीीमाा सीीमि�त नहींं कर सकतीी। उन्होंंनेे अपनीी 

गहन अंंतर्दृृ�ष्टि�� कोो अपनेे ग्रंंथ ‘तााओ तेे चिं�ंग’ 

मेंं दर्जज कि�याा हैै जि�सकाा अंंग्रेेज़ीी अनुुवााद ‘द 

बुुक ऑफ़ द वेे एंंड वर्च्यु�ु�’ हैै। उनकाा दर्शशन 

तााओवााद कहाा जााताा हैै और यह अपनेे प्रज्ञाान 

केे लि�ए वि�ख्याात हैै। इसमेंं साादगीी व वि�नम्रताा 

पर ज़ोोर दि�याा गयाा हैै। लााओज़ीी सि�खाातेे हैंं कि� 

माानवीीय कर्मम प्रकृृति� केे सााथ ताालमेेल मेंं कि�ए 

जाानेे चााहि�ए और उन्हेंं ब्रह्मां �ंड केे प्रााकृृति�क क्रम 

काा अनुुपाालन करनाा चााहि�ए। कर्मम सहजताा सेे 

होोनेे चााहि�ए और परि�वेेश कीी सभीी वस्तुुओं केे 

सााथ संंतुुलन मेंं कि�ए जाानेे चााहि�ए जि�नमेंं 

जड़-चेेतन दोोनोंं शाामि�ल हैंं। 

एकाात्मकताा पर पश्चि�मीी 
वि�चाार

हेेनरीी डेेवि�ड थोोरोो नेे 

अपनीी पुुस्तक, 

‘वाालडेेन’, मेंं अपनेे 

अनुुभवोंं पर 

आधाारि�त एक गहन 

वक्तव्य दि�याा हैै, 

“जि�नसे भीी मैंं मि�लाा 

हूँँ�, मैंं उन सभीी काा 

एक हि�स्साा हूँँ�।” इस 

कथन सेे मनुुष्य और 

उसकेे वााताावरण केे 

गहन संंबंंध केे बाारेे मेंं 

थोोरोो केे दृृढ़ वि�श्वाास काा 

प्रमााण मि�लताा हैै। उन्होंंनेे 

सहज जीीवन जीीनेे कीी अनुशंंसाा 

कीी और अपनेे आसपाास कीी 

प्रााकृृति�क लय काा अवलोोकन करनेे पर 

बल दि�याा। अस्ति�ित्व केे इस वि�शााल जााल मेंं 

अपनेे स्थाान कीी उचि�त समझ सेे उसकेे प्रति� 

आदर व सम्माान वि�कसि�त होोताा हैै। यदि� हम 

अपनेे काार्योंं कोो पूूरेे पाारि�स्थि�िति�कीी तंंत्र कोो 

पोोषि�त करनेे केे लि�ए करेंं तोो हम एक स्थाायीी 

और बेेहतर वि�श्व बनाानेे कीी दि�शाा मेंं 

महत्वपूर्णण कदम उठााएँँगे। 

नॉॉर्वेे केे दाार्शशनि�क आर्नेे नेेस नेे ‘आत्माा’ और 

पर्याा�वरण केे बीीच केे संंबंंधोंं पर काार्यय कि�याा 

हैै। उन्होंंनेे ‘पाारि�स्थि�िति�क आत्माा’ केे बाारेे मेंं 

बाात कीी जि�सकीी पहचाान अहम् आधाारि�त 

रचनाात्मकताा
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सोोच छोोड़नेे सेे होोतीी हैै। यह पाारि�स्थि�िति�क 

आत्माा प्रााकृृति�क संंसाार केे सााथ साामंंजस्य मेंं 

कााम करतीी हैै और स्वयं कोो उसकाा अभि�न्न 

अंंग माानतीी हैै। नेसे केे वि�चाार आत्माा व 

परमाात्माा कीी अवधाारणाा सेे बहुुत मेेल खाातेे हैंं। 

यह साामंंजस्य स्वााभाावि�क रूप सेे अपनेेपन केे 

भााव कोो वि�कसि�त करताा हैै - हम एक 

साार्ववभौौमि�क परि�वाार काा हि�स्साा हैंं जि�समेंं हमाारेे 

चाारोंं ओर स्थि�ित प्रत्येेक वस्तुु समााहि�त हैै। 

अपने ेभीीतर एक नए संसंाार काा सृजृन

उपरोोक्त सभीी कथनोंं और अनेेक सााधकोंं व 

वि�चाारकोंं केे नि�ष्कर्षोंं कोो पढ़नेे केे बााद क्याा 

आप यह समझ पााए कि� अपनेे लि�ए नए संंसाार 

काा सृृजन करनेे सेे हमाारीी प्रगति� कि�तनीी तेेज़ 

होो सकतीी हैै? यह एक ऐसीी याात्राा हैै जोो 

अपनाानेे योोग्य हैै। सबसे पहलेे तोो हम अपनेे 

अस्ति�ित्व कीी वर्ततमाान स्थि�िति� मेंं फँँसेे होोनेे केे 

काारण आई रुकाावट कोो और बदलााव लाानेे 

कीी ज़रूरत कोो स्वीीकाार करतेे हैंं। स्वतंंत्रताा केे 

लि�ए यह आंंतरि�क पुुकाार हमेंं उस बंंधन सेे 

मुुक्त कर देेतीी हैै जि�सकेे काारण हम वहीी कााम 

दोोहराातेे हैंं। इसकेे बााद प्रााचीीन और 

समकाालि�क ज्ञाान काा अध्ययन करकेे हम यह 

समझनेे लगतेे हैंं कि� वह नयाा संंसाार कहाँँ� होो 

सकताा हैै - एक ऐसाा संंसाार जोो हमेंं वह 

स्वतंंत्रताा प्रदाान करेे जि�सकीी हमेंं तलााश हैै। 

पूूज्य बााबूूजीी कीी शि�क्षााओं पर पुुनःः वि�चाार 

करनेे पर हम यह समझ पाातेे हैंं कि� हमाारेे अंंदर 

उस सुंं�दर संंसाार कोो सााकाार करनेे कीी क्षमताा हैै 

जि�सकीी हमेंं आकांं�क्षाा हैै। इस नए संंसाार मेंं 

आदर्शश दशाा कोोई कल्पनाा न होोकर प्रााप्य 

अवस्थाा हैै जि�सेे जीीवन केे प्रााकृृति�क सि�द्धांं�तोंं 

काा पाालन करतेे हुुए प्रााप्त कि�याा जाा सकताा हैै। 

बााबूूजीी द्वााराा बतााई गई आदर्शश दशाा कोो समझनेे 

और जीीवन मेंं उताारनेे पर नि�रंतर केंंद्रि�त रहनाा 

यह संंसाार वाास्तव मेंं 
परलोोक काा प्रति�बिं�ब हैै। 

जब इस संंसाार कोो अच्छीी 
तरह ढााल लि�याा जााताा हैै तब 

इसकाा प्रभााव परलोोक पर 
भीी पड़ताा हैै जि�सकाा यह 

प्रति�बिं�ब हैै और वह भीी शुुद्ध 
होोनेे लगताा हैै। इससेे हमााराा 
काार्यय सरल होो जााएगाा और 

हमेंं अपनाा आदर्शश पाानेे मेंं 
मदद मि�लेेगीी। इस लोोक मेंं 
हमाारीी सफलताा उस लोोक 
मेंं भीी हमाारीी सफलताा काा 

माार्गग प्रशस्त करेेगीी।”  

– बााबूूजीी

रचनाात्मकताा
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आवश्यक हीी नहींं बल्कि�� अनि�वाार्यय हैै। इस 

प्रति�बद्धताा केे लि�ए ध्याान, आत्मचिं�ंतन और 

आवश्यकताानुुसाार आत्मसुुधाार कीी 

आवश्यकताा होोतीी हैै।

दााजीी द्वााराा प्रति�पाादि�त हाार्टटफुुलनेेस पद्धति� 

आध्याात्मि��कताा कोो एकीीकृृत करकेे दैनैि�क जीीवन 

मंें परस्पर संबंद्धताा कोो बढ़ाावाा देेने ेकेे व्याावहाारि�क 

तरीीकेे प्रदाान करतीी हैै। यह ढाँँ�चाा व्यक्ति�ियोंं कोो 

स्वयंं केे सााथ, अन्य लोोगोंं केे सााथ और 

आसपाास कीी दुुनि�याा केे सााथ जुुड़ााव कीी गहरीी 

भाावनाा वि�कसि�त करनेे केे लि�ए प्रेेरि�त करताा 

हैै। आंंतरि�क शुुद्धि� मेंं करुणाा, प्रेेम और 

साामंंजस्यपूूर्णण जीीवन केे साार्ववभौौमि�क सि�द्धांं�तोंं 

केे अनुुरूप अपनेे दृृष्टि��कोोणोंं, वि�चाारोंं और 

कर्मोंं कोो ढाालनाा शाामि�ल हैै। भौौति�क जगत मेंं 

हमाारेे कर्मोंं और दृृष्टि��कोोणोंं काा प्रभााव 

आध्याात्मि��क आयााम पर भीी पड़ताा हैै और हमेंं 

आदर्शश अवस्थाा कीी ओर लेे जााताा हैै। 

साार्ववभौौमि�क भााईचाारेे कीी भाावनाा कोो बढ़ाानेे केे 

लि�ए व्यक्ति�िवााद और अलगााव कीी भाावनााओं 

कीी बााधााओं कोो तोोड़नाा आवश्यक हैै। इन 

वि�धि�योंं कोो अपनेे दैैनि�क जीीवन मेंं शाामि�ल 

करकेे हम अपनीी आध्याात्मि��क सााधनाा कोो 

गहन कर सकतेे हैंं और एक अधि�क सुुसंंगत, 

साामंंजस्यपूूर्णण जीीवन कीी रचनाा कर सकतेे हैंं। 

हाार्टटफुुलनेेस ध्याान केे अभ्याास नेे इस याात्राा मेंं 

मेेराा माार्गगदर्शशन कि�याा हैै। अब मैंं समझ पाा रहीी 

हूँँ� कि� जि�सेे कभीी मैंं केेवल अपनाा माानतीी थीी, 

वह सबकाा हैै। हर दि�न इस वि�वेेक केे सााथ जीीनेे 

सेे एक नयाा संंसाार अस्ति�ित्व मेंं आनेे लगताा हैै। 

आंंतरि�क शुुद्धि� मेंं 
करुणाा, प्रेेम और 

साामंंजस्यपूूर्णण जीीवन 
केे साार्ववभौौमि�क 

सि�द्धांं�तोंं केे अनुुरूप 
अपनेे दृष्टि�कोोणोंं, 

वि�चाारोंं और कर्मोंं कोो 
ढाालनाा शाामि�ल हैै।

रचनाात्मकताा
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“जोो ज़रूरीी हैै वह आँँखोंं सेे 

दि�खााई नहींं देेताा।”

एंंटोोनीी देे सेंंट-एक्ज़ूूपेेरीी

बच्
चे

े



सुुननेे वाालाा हृदय  
रााजाा सुुलैैमाान काा उपहाार और न्यााय

रूबीी काार्ममन बााइबि�ल सेे एक कहाानीी सुुनाातीी 
हंैं। यह कहाानीी रााजाा सुुलैैमाान कीी हैै, जि�न्होंं�ने 
ई�श्वर सेे एक ‘सुुनने वाालाा हृदय’ माँँ�गाा थाा और 
जोो अपनीी असााधाारण वि�वेेकशीीलताा केे लि�ए 
जाानेे गए।

स दि�योंं पहलेे कीी बाात हैै। 

इज़रााइलि�योंं केे प्रााचीीन रााज्य मेंं 

एक सुुल्ताान हुुए थेे जि�नकाा नााम 

थाा सुुलैैमाान। वेे अपनेे पि�ताा रााजाा दााऊद और 

मााताा बतशेेबाा केे प्याारेे बेेटेे थेे। जब सुुलैैमाान 

पैैदाा हुुए तब पैैगंंबर नााताान नेे उन्हेंं एक वि�शेष 

नााम दि�याा, ‘जेेडीीडि�यााह,’ जि�सकाा अर्थथ हैै, 

‘परमेेश्वर काा प्यााराा।’

जब रााजाा दााऊद काा जीीवन कााल पूूराा होोनेे कोो 

आयाा तब उन्होंंनेे सुुलैैमाान कोो अपनेे पाास 

बुुलाायाा। बेेटेे केे हााथोंं कोो पकड़कर उन्होंंनेे 

बड़ेे प्याार सेे एक ज़रूरीी बाात कहीी, “मेेरेे बेेटेे 

मेेरीी बाात सुुनोो! मेेराा इस दुुनि�याा सेे जाानेे काा 

समय आ गयाा हैै। तुुम मज़बूूत और नि�डर 

रहनाा, सााहसीी बनेे रहनाा और हमेशाा पूूरेे दि�ल 

सेे परमेेश्वर कोो समर्पि�ित रहनाा। यााद रखनाा, 

अपनेे पूूरेे मन और अपनीी पूूरीी आत्माा सेे हर 

पल परमेेश्वर केे सााथ चलनाा। वेे तुुम्हेंं और 

तुुम्हाारेे लोोगोंं कोो शांं�ति� और समृृद्धि� कीी ओर लेे 

जााएँँगेे।”
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रााजाा दााऊद केे नि�धन केे बााद सुुलैैमाान रााजाा 

बन गए। वेे अपनेे सलााहकाारोंं केे सााथ गि�बोोन 

शहर मेंं प्राार्थथनाा केे लि�ए गए। वहाँँ� उन्होंंनेे बड़ेे 

वि�नम्र और सच्चेे दि�ल सेे प्राार्थथनाा कीी और 

परमेेश्वर सेे माार्गगदर्शशन माँँ�गाा कि� वेे अपनीी प्रजाा 

और अपनेे रााज्य पर सबसेे अच्छीी तरह सेे 

रााज कैैसेे कर सकतेे हैंं। उसीी राात परमेेश्वर नेे 

सुुलैैमाान कोो सपनेे मेंं दर्शशन दि�ए और कहाा, 

“मेेरेे बच्चेे, तुुम दि�ल सेे जोो कुुछ भीी चााहते होो, 

माँँ�ग लोो।” परमेेश्वर केे साामनेे आकर सुुलैैमाान 

बहुुत भाावुुक होो गए और आध्याात्मि��क रूप सेे 

उन्नत महसूूस करनेे लगेे। सुुलैैमाान जाानतेे थेे 

कि� परमेेश्वर कि�सीी बड़ेे व ऊँँचेे मकसद केे 

लि�ए उनकेे साामनेे प्रकट हुुए हैंं और इसलि�ए 

सुुलैैमाान नेे प्रभुु कीी ओर वि�शेेष ध्याान देेतेे हुुए 

जवााब दि�याा।

सुुलैैमाान नेे बड़ेे वि�नम्र मनोोभााव सेे कहाा, “हेे 

प्रभुु! आपकाा प्रेेम और आपकीी उदाारताा पााकर 

मैंं धन्य होो गयाा हूँँ�। आपनेे मेेरेे पि�ताा पर उनकेे 

आखि�रीी पलोंं तक अपनीी कृृपाा बरसााई और 

अब आपनेे मुुझेे यह सिं�ंहाासन सौंंपकर आपकेे 

लोोगोंं पर रााज करनेे केे लि�ए चुुनाा हैै। लेेकि�न 

मैंं तोो अभीी एक नाादाान और अनुुभवहीीन बच्चाा 

हूँँ�, इसलि�ए इस कााम कोो कैैसेे पूूराा कर 

पााऊँँगाा? मैंं प्रजाा कीी ज़रूरतोंं कोो कैैसेे पूूराा कर 

पााऊँँगाा और उनकीी समस्यााओं कोो कैैसेे हल 

कर सकूँँ�गाा?” सुुलैैमाान जाानते थेे कि� सि�र्फ़़ 

परमेेश्वर हीी हर इंंसाान कीी ज़रूरत कोो जाान 

सकतेे हैंं। 

बड़ीी वि�नम्रताा सेे सुुलैैमाान नेे अपनेे दि�ल कीी 

इच्छाा परमेेश्वर कोो बतााई – “हेे प्रभुु, मुुझेे एक 

‘सुुननेे वाालाा हृदय’ दीीजि�ए तााकि� मैंं आपकेे 

बतााए राास्तेे पर चल सकूँँ� और आपकीी तथाा 

माानवताा कीी सेेवाा कर सकूँँ�। मुुझेे वह असलीी 

आवााज़ सुुननेे कीी शक्ति�ि मि�लेे जोो हृदय कीी 

बच्चेे

गहरााई मेंं होोतीी हैै - वह असलीी लेेकि�न धीीमीी 

आवााज़ जोो खुुद कोो ज़ााहि�र करनाा चााहतीी हैै 

पर मन केे शोोर और उलझनोंं केे काारण 

अक्सर दब जाातीी हैै।”

सुुलैैमाान केे येे शब्द सुुनकर परमेेश्वर बहुुत 

प्रसन्न हुुए। उन्होंंनेे कहाा, “तुुम मुुझसेे 

धन-दौौलत, बड़ाा रााज्य, नााम और शोोहरत, 

लंंबीी उम्र याा अपनेे दुुश्मनोंं पर जीीत भीी माँँ�ग 

सकतेे थेे, लेेकि�न तुुमनेे ऐसाा नहींं कि�याा। तुुमनेे 

मुुझसेे एक सुुननेे वाालाा हृदय माँँ�गाा हैै। मैंं 

अत्यंंत प्रसन्नताा केे सााथ तुुम्हाारीी यह इच्छाा 

पूूरीी करताा हूँँ� - तुुम्हेंं एक सुुननेे वाालाा हृदय 

प्रााप्त होो, एक ऐसाा हृदय जोो वि�वेेक और ज्ञाान 

केे राास्तेे पर चलकर सहीी-गलत कोो जाान 

सकेे।” परमेेश्वर नेे आगेे कहाा, “तुुमनेे यह 

सुुननेे वाालाा हृदय अपनेे लि�ए नहींं बल्कि�� मेेरीी 

सेेवाा करनेे और मेेराा कााम करनेे केे लि�ए माँँ�गाा 

हैै। सुुलैैमाान, तुुम इंंसाानोंं मेंं सबसे वि�वेेकशीील 

बनोोगेे। तुुम्हाारेे समाान बुुद्धि�माान इंंसाान न तोो 

पहलेे कभीी हुुआ हैै और न हीी भवि�ष्य मेंं कोोई 
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तुुम्हाारीी बरााबरीी कर पााएगाा। सदि�योंं तक लोोग 

तुुम्हेंं यााद रखेंंगेे।”

जल्द हीी उस दि�व्य उपहाार कीी शक्ति�ि प्रकट 

हुुई। एक दि�न रााज-दरबाार मेंं दोो औरतेंं रााजाा 

केे पाास न्यााय माँँ�गनेे आईं। दोोनोंं केे पाास 

एक-एक बच्चाा थाा, एक जीीवि�त और एक 

मृृत। पहलीी औरत नेे रााजाा सेे कहाा, “महाारााज! 

मैंं आपकीी अनुमति� सेे कुुछ कहनाा चााहतीी हूँँ�। 

हम दोोनोंं औरतेंं एक हीी घर मेंं रहतीी हैंं। जब 

मैंंनेे अपनेे बच्चे कोो जन्म दि�याा तब घर मेंं हम 

दोोनोंं हीी थींं।” उसकीी आँँखोंं सेे आँँसूू बह रहेे 

थेे। उसनेे आगेे कहाा, “मेेरेे बच्चेे केे पैैदाा होोनेे 

केे तीीन दि�न बााद आधीी राात कोो इस औरत 

(दूूसरीी महि�लाा कीी ओर इशााराा करतेे हुुए) नेे 

अपनेे बच्चे कोो जन्म दि�याा। जब मैंं अगलीी 

सुुबह उठीी तब इसनेे मुुझसेे कहाा कि� मेेराा बच्चाा 

राात मेंं सोोतेे हुुए मर गयाा थाा और इसकाा बच्चाा 

स्वस्थ थाा।” वह बोोलतीी गई, “मैंंनेे अपनेे 

बि�स्तर पर मरे हुुए बच्चेे कोो देेखाा तोो मेेराा दि�ल 

टूूट गयाा। फि�र मैंंनेे उस बच्चे काा चेेहराा करीीब 

सेे देेखाा और पाायाा कि� वह मेेराा बच्चाा नहींं थाा। 

जि�स बच्चे कोो यह गोोद मेंं लि�ए खड़ीी हैै वह 

बच्चाा मेेराा हैै। इसनेे ज़रूर मेेरेे सोोतेे समय मेेरेे 

बच्चेे कोो लेे लि�याा और अब मेेरेे पाास यह मराा 

हुुआ बच्चाा हैै।”

रााजाा सुुलैैमाान नेे दूूसरीी औरत कोो तीीखीी व 

प्रश्नवााचक दृृष्टि�� सेे देेखाा। उसनेे पहलीी औरत 

कीी बाात कोो गलत बताायाा और कहाा कि� सच 

तोो इसकाा बि�लकुुल उल्टाा हैै। उसनेे दाावाा 

कि�याा कि� पहलीी औरत वाास्तव मेंं झूूठ बोोल 

रहीी थीी और सि�र्फ़़ उससेे उसकाा बच्चाा छीीननेे 

कीी कोोशि�श कर रहीी थीी। रााज दरबाार मेंं दोो 

माँँ�एँँ खड़ीी थींं, दोोनोंं रोो रहीी थींं और दोोनोंं 

एक-दूूसरेे कोो झूूठीी कह रहीी थींं। न कोोई गवााह 

थाा और न कोोई सबूूत, रााजाा कैैसेे पताा लगाातेे 

‘‘ हेे प्रभुु, मुुझेे एक ‘सुुननेे वाालाा हृदय’ दीीजि�ए तााकि� 
मैंं आपकेे बतााए राास्तेे पर चल सकूँँ�  और आपकीी 
तथाा माानवताा कीी सेेवाा कर सकूँँ� । मुुझेे वह असलीी 
आवााज़ सुुननेे कीी शक्ति� मि�लेे जोो हृदय कीी गहरााई 
मेंं होोतीी हैै - वह असलीी लेेकि�न धीीमीी आवााज़ जोो 
खुुद कोो ज़ााहि�र करनाा चााहतीी हैै पर मन केे शोोर 
और उलझनोंं केे काारण अक्सर दब जाातीी हैै।”
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औरत कोो और दूूसराा टुुकड़ाा दूूसरीी औरत कोो 

देे दोो।” जैैसेे हीी सि�पााहीी बच्चे कोो लेेकर आदेेश 

पूूराा करनेे केे लि�ए आगेे बढ़ाा, पहलीी औरत 

चि�ल्लाा उठीी, “कृृपयाा रुक जााइए। इस बच्चे 

कोो मत माारि�ए। मैंं कुुबूूल करतीी हूँँ� कि� यह 

बच्चाा मेेराा नहींं हैै। कृृपयाा इसेे जीीवि�त रहनेे 

दीीजि�ए और इसेे इसकीी असलीी माँँ� केे पाास 

रहनेे दीीजि�ए।”

लेेकि�न दूूसरीी औरत पत्थर कीी तरह स्थि�िर 

खड़ीी रहीी और बोोलीी, “महाारााज, आपकाा 

फ़ैैसलाा सहीी हैै। बच्चे केे दोो टुुकड़ेे कर दि�ए 

जााएँँ। अगर यह बच्चाा मुुझेे नहींं मि�ल सकताा 

तोो इसेे भीी नहींं मि�लनाा चााहि�ए।”

रााजाा सुुलैैमाान सिं�हाासन सेे उठेे और तेेज़ीी सेे 

उस सि�पााहीी कीी ओर बढ़ेे जि�सकेे पाास बच्चाा 

थाा। उन्होंंनेे गरजतेे हुुए कहाा, “तलवाार नीीचेे 

रखोो। ईश्वर कीी कृृपाा सेे मैंंनेे असलीी माँँ� कीी 

आवााज़ सुुन लीी हैै।” रााजाा केे इस ऐलाान पर 

पूूरेे रााज-दरबाार मेंं सन्नााटाा छाा गयाा। रााजाा 

सुुलैैमाान नेे दृृढ़ताा केे सााथ कहाा, “कोोई भीी माँँ� 

कभीी यह नहींं चााहेेगीी कि� उसकेे बच्चेे कोो माार 

दि�याा जााए याा दोो टुुकड़ोंं मेंं कााट दि�याा जााए। माँँ� 

काा प्याार नि�स्वाार्थथ होोताा हैै। पहलीी औरत अपनेे 

बच्चेे कोो ज़िं�ंदाा रखनेे केे लि�ए उसेे छोोड़नेे कोो 

तैैयाार होो गई। वहीी उसकीी असलीी माँँ� हैै।” 

रााजाा नेे घोोषणाा कीी, “बच्चे कोो वाापस उसीी 

महि�लाा कोो देे दि�याा जााए।” इस प्रकाार पहलीी 

औरत, याानीी बच्चे कीी असलीी माँँ� अपनेे बच्चेे 

कोो पााकर खुुश होो गई। 

बच्चेे

कि� असलीी माँँ� कौौन थीी? यह एक नाामुुमकि�न 

साा कााम लग रहाा थाा।

तभीी रााजाा नेे अपनेे सि�पााहीी कोो तलवाार लाानेे 

केे लि�ए कहाा और सबकेे साामनेे ऐलाान कि�याा, 

“बच्चाा तोो केेवल एक हैै और माँँ�एँँ दोो। मैंं एक 

माँँ� कोो बच्चाा देे दूँँ� और दूूसरीी कोो मनाा कर दूँँ�, 

यह कैैसेे होो सकताा हैै?” रााजाा नेे सि�पााहीी कोो 

बुुलााकर उदाास और गंंभीीर आवााज़ मेंं उसेे 

आदेेश दि�याा, “इस जीीवि�त बच्चेे केे अभीी दोो 

टुुकड़ेे कर दोो, उसकेे बााद एक टुुकड़ाा पहलीी 
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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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हाार्टटफुुलनेसे केे सरल अभ्याासोंं  
केे बाारेे में ंजाानि�ए 

आरंंभि�क व अनुुभवीी अभ्यसि�योंं केे लि�ए 

अपनीी-अपनीी सुुवि�धाानुुसाार सीीखनेे केे 

लि�ए हमाारेे हाार्टटफुुलनेेस केे पााठ्यक्रम।  

learning.heartfulness.org

एच.एफ.एन. लााइफ़ आपके जीीवन कोो सरल और 

सुुवि�धााजनक बनाानेे केे लि�ए उत्पाादोंं कोो उपलब्ध 

कराानेे काा प्रयत्न करताा हैै। हम आपकीी दैैनि�क 

जीीवन कीी सांं�साारि�क आवश्यकतााओं कोो पूरूाा करनेे 

केे लि�ए कपड़ोंं, सहाायक साामाान, आँँखोंं कीी 

देखेभााल, घरेलेू ूसाामाान, जैवैि�क खाानाा इत्याादि� क्षेते्रोंं 

केे कुुछ चुुनिं�ंदाा सााथि�योंं कोो शाामि�ल करकेे अपनीी 

छोोटीी सीी भूूमि�काा नि�भााते ेहंैं। हमाारीी सााथीी संसं्थााओं 

कीी हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टीीट्यूूट केे सााथ यह संंबद्धताा, 

वि�श्वभर मंें कि�ए जााने ेवाालेे हमाारे ेवि�भि�न्न काार्ययक्रमोंं 

मेंं वि�त्तीीय सहयोोग देेतीी हैै। hfnlife.com
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पुुनर्ककल्पनाा
वि�श्व कीी

एक बेेहतर सहयोोगीी

http://www.htcinc.com

