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वर्षोंं कीी प्रगति�, सााधनाा याा आत्म-सुुधाार केे बाावजूूद 
कुुछ भाावनााएँँ - पुुराानीी कटुुताा, पुुराानेे वाार्ताालााप, 
आंंतरि�क संंघर्षष - बाार-बाार साामनेे आतीी रहतीी हंैं। इस 
नि�रंतर बनीी रहनेे वाालीी चुुनौौतीी सेे नि�पटनेे केे लि�ए पाँँच 
आंंतरि�क औषधि�याँँ बतााई गई हंैं जोो इसकाा स्पष्टताा व 
गहरााई सेे उपचाार करतीी हंैं।

एक रााजाा और एक ऋषि� केे बीीच हुुए प्रााचीीन संंवााद सेे 
प्रेेरि�त, यह पुुस्तक मन और हृदय केे उपचाार केे लि�ए 
पाँँच प्रभाावशाालीी कल्प प्रस्तुुत करतीी हैै – क्षमाा, 
आर्जजव, दयाा, संंतोोष और सत्य।

दााजीी केे दि�ए गए ज्ञाान द्वााराा यह पुुस्तक सि�द्धांंत सेे 
आगेे बढ़कर आपकोो चिं�तंन करनेे केे लि�ए आमंंत्रि�त 
करतीी हैै -

क्याा आप इन ‘औषधि�योंं’ कोो सहीी ढंंग सेे ग्रहण करनेे 
केे लि�ए तैैयाार हंैं?

एक महत्वपूूर्णण शि�क्षाा हैै जोो इस बाात पर ज़ोोर देेतीी हैै 
कि� साावधाान रहतेे हुुए सांंसाारि�क आसक्ति�योंं (वि�षयोंं) 
कोो वि�ष केे समाान देेखनाा चााहि�ए तााकि� आप अपनेे 
वि�चाारोंं और भाावनााओं ंपर नि�यंंत्रण पाा सकें।

यह माात्र एक पुुस्तक नहींं हैै; यह भाावनाात्मक स्पष्टताा, 
आंंतरि�क स्वतंंत्रताा और स्थाायीी शांंति� पाानेे काा एक 
व्यवस्थि�त माार्गग हैै।

नूूतन प्रकााशन 

अपनीी प्रति� बुुक करें

https://hfn.link/am-hindi

अष्टाावक्र महाागीीताा
सेे आत्माा केे लि�ए पाँँच कल्प

दााजीी,
कमलेेश पटेेल
लेेखक
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प्रि�य पााठकोंं,

ज्ञाान महत्त्वपूूर्णण हैै, लेेकि�न जैैसाा इस मााह केे अंंक सेे स्पष्ट होोताा हैै, केेवल ज्ञाान हमेंं रूपांं�तरि�त नहींं कर सकताा।

‘आत्माा केे लि�ए पाँँ�च कल्प’ लेेख मेंं हम देेखतेे हैंं कि� कि�सीी आध्याात्मि��क दर्शशन कोो समझ लेेनाा, उसेे जीीवन मेंं उताार लेेनेे केे समाान नहींं हैै। 

उसीी तरह, ‘क्याा आप बदलेे जाानेे केे लि�ए तैैयाार हैंं?’ यह हमेंं आध्याात्मि��कताा केे प्रति� अनुुभव‑आधाारि�त दृृष्टि��कोोण अपनाानेे केे लि�ए प्रेेरि�त 

करताा हैै। और ‘95 प्रति�शत’ मेंं हम पाातेे हैंं कि� इस दृृष्टि��कोोण केे केंंद्र मेंं आध्याात्मि��क अभ्याास हीी हैै। अंंत मेंं, ‘वि�रााम, जुुड़ााव, मनन’ यह 

स्पष्ट करताा हैै कि� बच्चेे समाानुुभूूति�, आत्म-जाागरूकताा और भाावनाात्मक संंतुुलन कोो केेवल सुुनकर नहींं, बल्कि�� उनकाा अभ्याास करकेे 

सीीखतेे हैंं।

शाायद इसकाा एक काारण यह हैै कि� ज्ञाान अतीीत सेे जुुड़ाा होोताा हैै, जबकि� अनुुभव वर्ततमाान क्षण मेंं होोताा हैै और केेवल वहीी क्षण वाास्तवि�क हैै।

हम आपकेे वि�चाारोंं, अनुुभवोंं और लेेखोंं काा स्वाागत करतेे हैंं। कृृपयाा heartfulness.org/magazine/contribute पर जााएँँ याा नीीचेे 

दि�ए गए QR कोोड कोो स्कैैन करेंं।

 पढ़नेे काा आनंंद लेंं, 

 संंपाादकगण 
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मनसीी ठााकुुर

डॉॉ. मनसीी ठााकुुर, एमजीीएम इंंस्टि�िट्यूूट ऑफ़ 

हेेल्थ सााइंंसेेज़ (नवीी मुंं�बई) केे एएचसीीपीी 

वि�भााग कीी अध्यक्ष और प्रमााणि�त हाार्टटफुुलनेेस 

प्रशि�क्षक हैंं। उनकाा शोोध ध्याान केे आणवि�क 

प्रभाावोंं कोो समझनेे पर केंंद्रि�त हैै, जि�समेंं 

जैैवि�क संंकेेतक, जीीन अभि�व्यक्ति�ि, और 

मााइटोोकॉॉन्ड्रि��यल काार्ययप्रणाालीी काा अध्ययन 

शाामि�ल हैै। वेे पाारंंपरि�क ध्याान‑अभ्याास कोो 

आधुुनि�क वि�ज्ञाान केे सााथ जोोड़कर समग्र 

कल्यााण केे लि�ए प्रमााण-आधाारि�त दृृष्टि��कोोण 

वि�कसि�त करनेे काा काार्यय कर रहीी हैंं।

एकताा बुुडरलि�क

एकताा एक चि�कि�त्सक और समग्र 

स्वाास्थ्य-कल्यााण कीी समर्थथक हैंं। उन्हेंं 

हाार्टटफुुलनेेस अभ्याास और शि�क्षण काा तीीन 

दशकोंं सेे अधि�क काा अनुुभव प्रााप्त हैै। वेे 

हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टि�िट्यूूट केे लि�ए सरकाारीी 

संंबंंधोंं और क्षेेत्रीीय काार्यय काा नेेतृृत्व करतीी हैंं, 

वैैलनेेस बााय हाार्टटफुुलनेेस मेंं ऊर्जाा� - चि�कि�त्साा 

वि�भााग कीी प्रमुुख हैंं और कई रााष्ट्रीीय व 

अंंतररााष्ट्रीीय योोग संंस्थााओं मेंं सक्रि�य रूप सेे 

काार्यय करतीी हैंं।

एन.एस. नाागरााज

एन.एस. नाागरााज सेंंसेेई टेेक्नोोलॉॉजीीज़ केे 

संंस्थाापक और मुुख्य काार्ययकाारीी अधि�काारीी हैंं। 

वेे 20 सेे अधि�क वर्षोंं सेे हाार्टटफुुलनेेस ध्याान काा 

अभ्याास कर रहेे हैंं और आध्याात्मि��कताा केे 

वि�ज्ञाान, सॉॉफ़्टवेेयर आर्कि�िटेेक्चर तथाा 

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

ब्रााइटर मााइंंड्स© केे सााथ भीी कााम करतेे हैंं 

तााकि� संंज्ञाानाात्मक कौौशल कोो बढ़ाानेे वाालेे 

उपकरण और तकनीीकेंं वि�कसि�त कीी जाा 

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

जोोशुुआ पोोलॉॉक

जोोशुुआ पोोलॉॉक ‘द हाार्टटफुुलनेेस वेे’ केे 

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

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

मेंं उपलब्ध हैै। वेे हाार्टटफुुलनेेस अंंग्रेेज़ीी पत्रि�काा 

केे प्रमुुख संंपाादक भीी हैंं। इसकेे अलाावाा, 

उन्होंंनेे संंगीीतकाार ए. आर. रहमाान द्वााराा रचि�त 

अनेेक बॉॉलीीवुुड फ़ि�ल्मोंं केे संंगीीत मेंं प्रमुुख 

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

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।

इचक अडीीजे़ेस

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

अग्रणीी प्रबंंधन वि�शेेषज्ञ हैंं। उन्हेंं 21 माानद 

डॉॉक्ट्रेेट प्रााप्त हैंं। वेे 27 पुुस्तकोंं केे लेेखक हैंं 

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

उन्हेंं अमेेरि�काा केे तीीस सर्ववश्रेेष्ठ वैैचाारि�क 

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

रंंजनीी एक शि�क्षि�काा, शोोधकर्ताा�, लेेखि�काा और 

पााठ्यक्रम वि�काासक हैंं। उन्हेंं शि�क्षाा केे के्षेत्र मेंं 

डॉॉक्ट्रेेट कीी उपााधि� प्रााप्त हैै। वेे तीीन कि�शोोरोंं 

कीी माँँ� हैंं और वर्ततमाान मेंं हााई स्कूूल मेंं गणि�त 

पढ़ाातीी हैंं। वेे अमेेरि�काा केे ‘हाार्टटफुुलनेेस 

प्रोोग्रााम्स फ़ॉॉर स्कूूल्स’ कीी नि�देशि�काा भीी हैंं। 

यह काार्ययक्रम भाावीी पीीढ़ि�योंं कीी साामााजि�क-

भाावनाात्मक शि�क्षाा प्रााप्त करने मेंं और समग्र 

वि�काास मेंं सहाायताा करताा हैै।

लेखक

भूूषण भुुके्ते

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

अधि�क वर्षोंं काा अनुुभव हैै। उन्होंंनेे योोग 

सर्टि�िफि�केेशन बोोर्डड आधाारि�त शि�क्षण साामग्रीी और 

वि�भि�न्न स्वाास्थ्य स्थि�िति�योंं केे लि�ए चि�कि�त्सीीय 

योोग मॉॉड्यूूल वि�कसि�त कि�ए हैंं। हाार्टटफुुलनेेस योोग 

अकाादमीी मेंं वेे 200-घंंटेे केे शि�क्षक प्रशि�क्षण 

पााठ्यक्रम काा नि�र्देेशन करते हैंं और शि�क्षण प्रदाान 

करतेे हैंं। उन्होंंनेे प्रति�भाागि�योंं कोो योोग प्रोोटोोकॉॉल 

प्रशि�क्षक और योोग वाालंंटि�यर प्रोोग्रााम मेंं प्रशि�क्षि�त 

कि�याा हैै।

ममताा सुुब्रमण्यम

ममताा माानसि�क स्वाास्थ्य एवंं ध्याान कोो अपनीी 

कहाानि�याँँ� सुुनाानेे केे शौौक केे सााथ जोोड़तीी हैंं 

और वेे इंंस्टााग्रााम कोो एक ऐसेे मंंच कीी तरह 

इस्तेेमााल करतीी हैंं जि�समेंं सभीी जुुड़ सकेंं। वर्षष 

2016 कीी उनकीी टेेड प्रस्तुुति� कोो 2.7 लााख 

बाार देेखाा जाा चुुकाा हैै। वर्ततमाान मेंं वेे सोोशल 

मीीडि�याा व कॉॉन्टेंंट मैैनेेजमेंंट केे क्षेेत्रोंं मेंं फ़्रीी 

लांं�सर केे रूप मेंं काार्ययरत हैंं एवंं एक संंपाादक 

और लेेखि�काा भीी हैंं।

पूूर्णि�िमाा राामकृृष्णन

पूूर्णि�िमाा संंयुुक्त रााष्ट्र पुुरस्काार वि�जेेताा लेेखि�काा 

और ब्लॉॉगर हैंं। उन्होंंनेे ‘ब्लॉॉग एच ई आर 

इंंटरनेेशनल एक्टि�िवि�स्ट अवाार्डड, 2013 प्रााप्त 

कि�याा हैै और ‘वर्ल्ड�ड मॉॉम्स नेेटवर्कक’ केे पाँँ�च 

वरि�ष्ठ संंपाादकोंं मेंं सेे एक हैंं। वेे हाार्टटफुुलनेेस 

ध्याान कीी अभ्याासीी और प्रशि�क्षक हैंं और 

हाार्टटफुुलनेेस पत्रि�काा कीी संंपाादकीीय टीीम मेंं हैंं।

डॉॉ. रघुुवीीर एस.एन.

डॉॉ. रघुुवीीर एस.एन. वेेलनेेस बााय हाार्टटफुुलनेेस 

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

(Integrative healer) हैंं। आयुुर्वेेद मेंं गहन 

ज्ञाान होोनेे केे सााथ-सााथ हाार्टटफुुलनेेस अभ्याासोंं 

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

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

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

केे क्षेेत्र मेंं लेेखक और शोोधकर्ताा� भीी हैंं।

वि�जयकुमाार कि�दांंबीी

वि�जयकुुमाार कि�दांं�बीी नेे तेेल और गैैस उद्योोग 

मेंं 38 सााल कााम करनेे केे बााद अपनाा ध्याान 

पर्याा�वरण और संंधाारणीीयताा केे काार्योंं कीी ओर 

मोोड़ दि�याा और फ़ॉॉरेेस्ट बााय हाार्टटफुुलनेेस कीी 

गति�वि�धि�योंं मेंं शाामि�ल होो गए। वेे 35 वर्षष सेे 

हाार्टटफुुलनेेस काा अभ्याास कर रहेे हैंं और पि�छलेे 

18 वर्षष सेे प्रशि�क्षक केे रूप मेंं सेेवाा देे रहेे हैंं।
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“योोग आपकोो वर्ततमाान क्षण मेंं लेे आताा हैै जोो एकमाात्र ऐसीी जगह हैै 

जहाँँ� जीीवन काा अस्ति�ित्व हैै।”

पेेमाा चोोड्रोो �न

स्वा
ास्थ्य



12 हाार्टटफुुलनेेस

आँँत
अचे्छे स्वाास्थ्य कीी बुुनि�यााद

स्वस्थ आँँतेंं पााचन क्रि�याा सेे कहींं अधि�क व्याापक प्रभााव डाालतीी हंैं। यह 
लेेख आँँतोंं� और संंपूूर्णण स्वाास्थ्य केे संंबंंध कोो समझााताा हैै तथाा उन दैैनि�क 

आदतोंं� पर प्रकााश डाालताा हैै जोो इसेे सुुदृढ़ बनाानेे मेंं सहाायक हंैं।

डॉॉ. रघुुवीीर एस. एन.
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स्वस्थ आंंत्र‑तंंत्र एक स्वस्थ जीीवन कीी अत्यधि�क 

सुुदृृढ़ नींंव हैै। इसेे अक्सर ‘दूूसराा मस्ति�िष्क’ कहाा 

जााताा हैै। यह तंंत्र केेवल पााचन मेंं हीी नहींं, बल्कि�� 

प्रति�रक्षाा, चयाापचय, माानसि�क संंतुुलन और समग्र स्वाास्थ्य मेंं भीी 

महत्वपूूर्णण भूूमि�काा नि�भााताा हैै। आइए, देेखेंं कि� सरल आयुुर्वेेदि�क ज्ञाान 

और दैैनि�क व्यवहाारि�क आदतेंं कि�स प्रकाार आपकेे आंंत्र‑तंंत्र कोो 

पोोषि�त करतीी हैंं, पााचन कोो सुुधाारतीी हैंं, प्रति�रक्षाा कोो मज़बूूत बनाातीी 

हैंं और भीीतर सेे स्वस्थ महसूूस करनेे मेंं आपकीी सहाायक होोतीी हैंं। 

हममेंं सेे कई लोोग पेेट फूूलनाा, अम्लताा, कब्ज़ याा भोोजन केे बााद 

भाारीीपन जैैसीी साामाान्य पााचन समस्यााओं कोो अनदेखाा कर देेतेे हैंं। येे 

लक्षण हमेशेाा कि�सीी गंंभीीर रोोग केे संकेंेत नहींं होोतेे, लेेकि�न यह अवश्य 

बताातेे हैंं कि� आपकेे पााचन तंंत्र कोो देेखभााल कीी आवश्यकताा हैै। 

अच्छीी बाात यह हैै कि� आंंत्र स्वाास्थ्य कोो सुुधाारनेे कीी शुुरुआत महँँगेे 

आहाार पूूरकोंं याा कठोोर आहाार नि�यमोंं सेे नहींं होोतीी। इसकीी शुुरुआत 

आपकेे अपनेे रसोोईघर सेे होोतीी हैै - साादाा व संंतुुलि�त भोोजन खाानेे सेे 

और समय कीी कसौौटीी पर खरीी उतरीी स्वस्थ दि�नचर्याा� केे मााध्यम सेे।

क्याा आपनेे कभीी गौौर कि�याा हैै कि� कुुछ लोोग सुुबह सेे राात तक ऊर्जाा� 

सेे भरेे रहतेे हैंं, जबकि� कुुछ लोोग पूूरीी नींंद लेेनेे केे बााद भीी थकाान 

महसूूस करतेे हैंं? क्योंं कुुछ लोोग बि�नाा कि�सीी असुुवि�धाा केे हर भोोजन 

काा आनंंद लेेतेे हैंं, जबकि� अन्य लोोग लगााताार गैैस, अम्लताा याा पेेट 

फूूलनेे कीी शि�काायत करतेे रहतेे हैंं? इसकाा समााधाान हमेेशाा दवााओं 

मेंं नहींं मि�लताा। अधि�कांं�श समय इसकीी शुुरुआत पााचन‑तंत्र केे 

स्वाास्थ्य सेे हीी होोतीी हैै।

एक आयुुर्वेेदि�क चि�कि�त्सक होोनेे केे नाातेे मैंंनेे बाार‑बाार देेखाा हैै कि� 

बहुुत साारीी स्वाास्थ्य‑समस्यााएँँ कमज़ोोर पााचन सेे जुुड़ीी होोतीी हैंं। 

सत्य यह हैै कि� हमााराा आंंत्र‑तंंत्र चुुपचााप हमाारेे स्वाास्थ्य केे लगभग हर 
पहलूू कोो प्रभाावि�त करताा रहताा हैै। इसकीी देेखभााल करके वाास्तव मेंं  

हम स्वयंं कोो सबसेे बड़ाा उपहाार देेतेे हंैं।

लोोग मधुमेेह, जोोड़ोंं केे दर्दद, मोोटाापेे, त्वचाा‑समस्यााओं याा थाायरॉॉयड 

वि�काारोंं केे लि�ए समग्र स्वाास्थ्य केंंद्रोंं मेंं जाातेे हैंं, लेेकि�न बाातचीीत केे 

दौौराान वेे वर्षोंं सेे चलीी आ रहीी उन पााचन‑समस्यााओं काा भीी उल्लेेख 

कर देतेे ेहंैं, जि�नके बाारे ेमंें वे ेबताानाा भूलू गए थे।े उन्होंंने ेइन समस्यााओं 

कोो जीीवन काा साामाान्य हि�स्साा माानकर स्वीीकाार कर लि�याा हैै। सत्य 

यह हैै कि� हमााराा आंंत्र‑तंंत्र चुुपचााप हमाारेे स्वाास्थ्य केे लगभग हर 

पहलूू कोो प्रभाावि�त करताा रहताा हैै। इसकीी देेखभााल करकेे वाास्तव 

मेंं हम स्वयं कोो सबसेे बड़ाा उपहाार देेतेे हैंं।

केेवल भूूख कोो नहींं, अपनेे आंंत्र‑तंंत्र कोो पोोषि�त करें

सबसे आसाान बदलाावोंं मेंं सेे एक यह हैै कि� आप तभीी खााएँँ जब 

सच मेंं भूूख लगीी होो। बाार‑बाार कुुछ न कुुछ खाातेे रहनेे, बोोरि�यत मेंं 

खाानेे याा दि�न अथवाा राात काा भोोजन छोोड़कर बााद मेंं ज़्याादाा खाा 

लेेनेे सेे पााचन‑तंत्र पर अनाावश्यक दबााव पड़ताा हैै। आयुुर्वेेद 

कहताा हैै कि� भोोजन कोो पहलेे पूूरीी तरह पचनेे देंं, फि�र अगलाा 

भोोजन शुुरू करेंं। आपकेे पेेट कोो भीी आरााम चााहि�ए।

दोोपहर काा भोोजन दि�न काा सबसे भरपूूर भोोजन होोनाा चााहि�ए। 

दोोपहर मेंं पााचन स्वााभाावि�क रूप सेे बेेहतर होोताा हैै, इसलि�ए शरीीर 

पौौष्टि��क खाानाा आसाानीी सेे पचाा लेेताा हैै। इसकेे वि�परीीत, राात काा 

खाानाा हल्काा होोनाा चााहि�ए और सोोनेे सेे कम‑सेे‑कम दोो सेे तीीन 

घंंटेे पहलेे खाा लेेनाा चााहि�ए। केेवल यह एक आदत वि�कसि�त करने 

सेे हीी अम्लताा कम होो सकतीी हैै, नींंद मेंं सुुधाार आ सकताा हैै और 

अगलीी सुुबह आपकोो हल्काा‑फुुल्काा महसूस होो सकताा हैै।

स्वाास्थ्य
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 स्वाास्थ्य

आपकीी रसोोई मंें हीी कई घरेेलूू नुुस्खेे मौौजूूद हंैं

अच्छाा पााचन स्वाास्थ्य अक्सर उन साामग्रि�योंं सेे शुुरू होोताा हैै जोो 

आपकीी रसोोई मेंं पहलेे सेे मौौजूूद होोतीी हैंं। दोोपहर केे खाानेे सेे पहलेे 

थोोड़ाा साा तााज़ाा अदरक और चुुटकीी भर सेंंधाा नमक लेेनेे सेे कुुछ 

लोोगोंं मेंं भूूख बेेहतर होो सकतीी हैै। खाानेे केे बााद एक चम्मच भुुनीी 

हुुई सौंंफ चबाानेे सेे मुँँ�ह भीी तााज़ाा रहताा हैै और पााचन भीी आरााम सेे 

होोताा हैै।

घर मेंं बनीी छााछ, जि�समेंं भुुनाा व पि�साा जीीराा, थोोड़ीी‑सीी कटीी 

धनि�याा पत्तीी और चुुटकीी भर भुुनाा सेंंधाा नमक मि�लाायाा गयाा होो, 

एक पाारंंपरि�क पााचन‑पेेय हैै। यह भाारत केे कई घरोंं मेंं पीीढ़ि�योंं सेे 

ग्रहण कि�याा जााताा रहाा हैै। तााज़ीी बनीी मूँँ�ग दााल कीी खि�चड़ीी, 

सब्ज़ि��योंं काा सूूप और मौौसमीी सब्ज़ि��योंं कोो हल्काा पकााकर खाानाा, 

बहुत अच्छेे वि�कल्प हैंं, वि�शेेषकर जब पााचन मेंं थोोड़ीी मुुश्कि��ल 

महसूूस होो रहीी होो।

तााज़ाा बनेे खाानेे मेंं थोोड़ाा‑साा घीी डााल देेनाा भीी पााचन मेंं मदद करताा 

हैै। आँँवलाा, अनाार, पकाा पपीीताा और मौौसम केे फलोंं कोो रोोज़ केे 

खाानेे मेंं शाामि�ल करनाा बहुुत अच्छाा रहताा हैै। इनमेंं रेेशाा होोताा हैै 

और शरीीर कोो प्रााकृृति�क पोोषण भीी मि�लताा हैै, जि�ससेे पााचन मेंं 

सुुवि�धाा होोतीी हैै।

आंंत्र‑तंंत्र केे लि�ए उपयोोगीी खााद्य पदाार्थथ

आपकाा पेेट बााज़ाार सेे खरीीदेे गए डि�ब्बााबंंद खाानेे केे बजााय तााज़ाा 

खाानाा ज़्याादाा पसंद करताा हैै। इसलि�ए अपने दि�न भर केे आहाार मेंं 

वि�भि�न्न रंंगोंं कीी सब्ज़ि��याँँ�, सााबुुत अनााज, तााजे़े फल, अंंकुुरि�त 

दाालेंं, भि�गोोए हुुए मेेवेे, घर काा बनाा दहीी (यदि� आपकेे शरीीर कोो 

राास आए), पाारंंपरि�क तरीीकेे सेे बनेे खमीीर वाालेे खााद्य पदाार्थथ और 

पर्याा�प्त पाानीी शाामि�ल करने काा प्रयाास करेंं।

तााज़ाा खाानाा पेेट केे लि�ए जि�तनाा ज़रूरीी हैै, उतनाा हीी ज़रूरीी उन 

खााद्य पदाार्थोंं केे सेेवन कोो कम करनाा भीी हैै जोो पााचन पर बेेवजह 

बोोझ डाालतेे हैंं। तलेे हुुए खााद्य पदाार्थथ, बेेकरीी काा साामाान, मीीठेे पेेय, 

प्रोोसेेस्ड खाानाा, ज़्याादाा मैैदेे वाालेे आटेे एवंं बाार‑बाार गरम कि�ए हुुए  

तेेल काा उपयोोग, धीीरेे‑धीीरेे पााचन कोो प्रभाावि�त करते हैंं। खाानाा 

खाातेे समय टीीवीी देेखनेे याा फ़ोोन पर स्क्रॉॉल करते रहनेे सेे भीी आप 

ज़रूरत सेे ज़्याादाा खाानाा खाा लेेतेे हैंं, क्योंंकि� उस समय आपकाा 

ध्याान भोोजन पर नहींं रहताा।



वेेलनेेस बााय हाार्टटफुुलनेेस कोो ओर सेे 

वेेलनेेस बााय हाार्टटफुुलनेेस आयुुर्वेेद और नेेचुुरोोपैैथीी, योोग, हाार्टटफुुलनेेस ध्याान और कई पूूरक उपचाारोंं केे 
मााध्यम सेे समग्र देेखभााल प्रदाान करताा हैै। यहाँँ योोग्य चि�कि�त्सक और उपचाारक आपकीी ज़रूरतोंं केे 
अनुुसाार व्यक्ति�गत उपचाार‑योोजनाा बनाातेे हंैं।

स्वाास्थ्यbyheartfulness.com
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अपनेे पेेट कोो एक दि�न काा आरााम दंें

जि�स तरह कााम सेे एक दि�न कीी छुुट्टीी लेेनेे सेे हम अच्छाा 

महसूूस करतेे हैंं, उसीी तरह हमााराा पााचन‑तंंत्र भीी कभीी‑कभाार 

आरााम पााकर बहुुत अच्छाा महसूूस करताा हैै। हफ़्तेे मेंं एक दि�न 

भाारीी व बहुुत मसाालेेदाार खाानेे केे बजााय हल्काा भोोजन लेंं जैैसेे 

खि�चड़ीी, सब्ज़ि��योंं काा सूूप, भााप मेंं पकीी सब्ज़ि��याँँ� याा पतलीी 

मांं�ड। यह उपवाास करनेे याा अपनेे आप कोो खाानेे सेे रोोकनेे कीी 

बाात नहींं हैै; यह बस पााचन‑तंंत्र कोो रोोज़मर्राा� केे खाानेे केे बोोझ 

सेे थोोड़ाा उबरनेे काा मौौकाा देेनेे कीी बाात हैै।

धीीरेे-धीीरेे खाानाा भीी एक ऐसीी लााभकाारीी आदत हैै जि�सकीी कोोई 

लाागत नहींं होोतीी। भोोजन कोो अच्छीी तरह चबाानाा पााचन प्रक्रि�याा 

काा पहलाा कदम हैै, फि�र भीी यहीी सबसेे ज़्याादाा नज़रअंंदााज़ होो 

जााताा हैै। पाँँ�च मि�नट मेंं खाानाा नि�पटाानेे केे बजााय बीीस मि�नट 

लेेकर भोोजन काा आनंंद लेेतेे हुुए ग्रहण करने सेे समय केे सााथ 

पााचन मेंं सााफ़ अंंतर दि�खााई देेताा हैै।

स्वाास्थ्य कीी शुुरुआत सरल चुुनाावोंं सेे होोतीी हैै

लंंबेे समय तक बनाा रहनेे वाालाा स्वाास्थ्य जाागरूकताा सेे प्रााप्त 

होोताा हैै, तुुरंंत कि�ए उपाायोंं सेे नहींं। यदि� पााचन मेंं असहजताा 

आपकीी रोोज़मर्राा� कीी ज़िं�ंदगीी काा हि�स्साा बन गई हैै तोो शाायद 

समय आ गयाा हैै उसेे सुुननेे काा जोो आपकाा शरीीर आपकोो बताानेे 

कीी कोोशि�श कर रहाा हैै। अपनीी सेेहत कीी देेखभााल शुुरू करनेे 

केे लि�ए आपकोो लक्षणोंं केे गंंभीीर होोनेे काा इंंतज़ाार नहींं करनाा 

चााहि�ए। कई बाार बेेहतर स्वाास्थ्य कीी याात्राा एक सरल बाातचीीत, 

कुुछ छोोटेे‑छोोटेे सजग बदलाावोंं और अपनीी देेखभााल करनेे कीी 

इच्छाा सेे शुुरू होोतीी हैै - एक समय मेंं एक स्वस्थ आदत केे सााथ।

शांंत मन - स्वस्थ पााचन काा आधाार

क्याा कभीी तनााव केे समय आपकीी भूूख कम हुुई हैै? क्याा कि�सीी 

महत्वपूूर्णण इंंटरव्यूू याा परीीक्षाा सेे पहलेे पेेट मेंं असहजताा महसूस 

हुुई हैै? ऐसाा इसलि�ए होोताा हैै क्योंंकि� हमााराा मन और हमााराा 

पााचन‑तंत्र हमेेशाा एक‑दूूसरेे सेे जुुड़ेे रहतेे हैंं।

इसीी काारण आँँत काा स्वाास्थ्य केेवल भोोजन सेे हीी प्रभाावि�त नहींं 

होोताा। नींंद, भाावनाात्मक संंतुुलन और रोोज़मर्राा� काा तनााव भीी इसमेंं 

बड़ीी भूूमि�काा नि�भाातेे हैंं। कुुछ मि�नट गहरीी श्वाास लेेनेे, हल्केे 

योोगाासन करनेे और रोोज़ ध्याान करनेे सेे मन शांं�त होोताा हैै और मन 

केे शांं�त होोने ेसे ेपााचन भीी बेहेतर होोताा हैै। कई बाार पेटे काा स्वाास्थ्य 

सुुधाारनेे कीी शुुरुआत रसोोई सेे नहींं, बल्कि�� मन सेे होोतीी हैै।

उद्देेश्य एक पूूरीी तरह संंतुुलि�त आहाार योोजनाा अपनाानाा नहींं हैै। 

उद्देेश्य हैै ऐसीी जीीवन‑शैलीी वि�कसि�त करनाा जि�सेे आपकाा 

शरीीर वर्षोंं तक आरााम सेे नि�भाा सकेे। प्रति�दि�न कीी छोोटीी‑छोोटीी 

आदतेंं हमेेशाा उन बड़ेे बदलाावोंं सेे ज़्याादाा प्रभाावीी होोतीी हैंं जोो 

केेवल एक हफ़्तेे तक हीी रहतेे हैंं।

https://wellnessbyheartfulness.com/
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योोग काा एक 
साार्थथक अभ्याास हमेंं 
अधि�क संंतुुलि�त, 
जाागरूक, स्थि�र और 
आत्मवि�श्वाासीी 
महसूूस कराानेे वाालाा 
होोनाा चााहि�ए।



 योोगााभ्याास 
आसनोंं केे प्रति� एक सुुरक्षि�त और प्रभाावीी दृष्टि�कोोण

यह समझ कि� हम कि�स अभ्याास केे लि�ए तैैयाार हंैं, उसकीी तैैयाारीी कैैसेे करंें और आगेे कब बढ़ें, हमेंं अधि�क 
जाागरूकताा और आत्मवि�श्वाास केे सााथ आसन काा अभ्याास करनेे मेंं मदद कर सकतीी हैै।

भूूषण भुुक्तेे

योोग आज पहले सेे कहींं अधि�क लोोकप्रि�य होो चुुकाा हैै। 

सोोशल मीीडि�याा आकर्षषक मुदु्रााओं, अद्भुत लचीीलेपेन और 

कठि�न आसनोंं सेे भराा पड़ाा हैै। येे छवि�याँँ� हमेंं प्रेेरि�त तोो 

कर सकतीी हैंं, लेेकि�न सााथ हीी यह भ्रम भीी पैैदाा कर सकतीी हैंं कि� योोग 

केेवल शाारीीरि�क आसनोंं काा प्रदर्शशन हैै।

वाास्तव मेंं, योोग आत्म-वि�काास कीी एक याात्राा हैै। प्रत्येेक सााधक कीी 

शुुरुआत अलग होोतीी हैै। हर कि�सीी काा शरीीर, मन, अनुुभव और 

जीीवन-परि�स्थि�िति� अपने आप मेंं अनूूठीी होोतीी हैै। इसलि�ए हर सााधक 

केे लि�ए यह आवश्यक हैै कि� वह अपनीी आरंंभि�क स्थि�िति� कोो समझेे, 

अपनीी वर्ततमाान क्षमताा केे दाायरेे मेंं रहकर अभ्याास करेे और धीीरेे-धीीरेे 

अपनीी क्षमताा बढ़ााए।

एक साार्थथक योोग अभ्याास केे बााद हमेंं थकाान, तनााव याा नि�रााशाा केे 

बजााय अधि�क संंतुुलन, जाागरूकताा, स्थि�िरताा और आत्मवि�श्वाास 

कीी अनुुभूूति� होोतीी हैै। इसकाा उद्देेश्य अपनीी वर्ततमाान क्षमताा कोो 

समझनाा, बुुद्धि�माानीी सेे उसकाा उपयोोग करनाा और नि�रंंतर सचेेत 

अभ्याास सेे उसकाा धीीरेे-धीीरेे वि�स्ताार करनाा हैै।

आसन काा उदे्देश्य

महर्षि�ि पतंंजलि� नेे योोगसूूत्र (1.2) मेंं योोग कोो परि�भााषि�त करतेे हुुए 

कहाा हैै - ‘योोगश्चि�ित्तवृृत्ति�नि�रोोधःः’ - अर्थाा�त् चेेतनाा केे क्षेेत्र मेंं मन 

कीी वृृत्ति�योंं काा नि�रोोध हीी योोग हैै। आसन याा शाारीीरि�क मुुद्राा इस माार्गग 

काा एक अंंग माात्र हैै। इसकाा उद्देेश्य अधि�क संंकीीर्णण और व्याावहाारि�क 

हैै - शरीीर व मन मेंं वह स्थि�िरताा और सहजताा वि�कसि�त करनाा जि�ससेे 

गहन शांं�ति� प्रााप्त होो सकेे।

पतंजलि� केे अष्टांं�ग योोग केे अनुुसाार आसन काा प्रयोोजन केेवल 

शाारीीरि�क स्वाास्थ्य याा तंंदुुरुस्तीी तक हीी सीीमि�त नहींं हैै। यह मन कोो 

स्थि�िर करनेे और उसकेे प्रति� हमाारीी जाागरूकताा कोो गहराा करने मेंं 

सहाायक होोताा हैै जि�ससेे मन स्पष्ट और संंतुुलि�त होो जााए और गहन 

सााधनाा कीी शुुरुआत होो सकेे।

जब कभीी कि�सीी आसन काा बााहरीी रूप हीी सबसे महत्वपूूर्णण लगनेे 

लगेे तब बस इतनाा यााद रखेंं - प्रत्येेक आसन वाास्तव मेंं आंंतरि�क 

स्थि�िरताा लाानेे काा हीी अभ्याास हैै।
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आसन याा शाारीीरि�क मुुद्राा इस माार्गग 
काा एक अंंग माात्र हैै। इसकाा उदे्देश्य 
अधि�क संंकीीर्णण और व्याावहाारि�क हैै 
- शरीीर व मन मेंं वह स्थि�रताा और 
सहजताा वि�कसि�त करनाा जि�ससेे  
गहन शांं�ति� प्रााप्त होो सकेे।



महत्वपूूर्णण नि�यम - उसीी काा अभ्याास करें जि�सकेे लि�ए 
आप तैैयाार हंैं

शुुरुआतीी सााधकोंं सेे अक्सर यह भूूल होो जाातीी हैै कि� वेे अनुुभवीी 

अभ्याासि�योंं कीी नकल करनेे लगतेे हैंं। हर अभ्याास कीी अपनीी एक 

स्वााभाावि�क गति� होोतीी हैै और प्रत्येेक शरीीर अपनीी गति� सेे हीी ढलताा 

हैै। जोो अभ्याास कि�सीी एक केे लि�ए उपयोोगीी हैै, ज़रूरीी नहींं कि� वह 

दूूसरेे केे लि�ए भीी उतनाा हीी उपयोोगीी होो।

योोगााभ्याास कोो व्यक्ति�ि कीी आवश्यकतााओं केे अनुुसाार ढाालाा 

जाानाा चााहि�ए, न कि� व्यक्ति�ि कोो अभ्याास केे साँँ�चेे मेंं जबरन 

ढाालनेे काा प्रयाास कि�याा जाानाा चााहि�ए।

कि�सीी वि�शेष आसन कोो करने काा नि�र्णणय लेेतेे समय स्वयं सेे येे 

प्रश्न पूूछेंं -

	y  •क्याा मैंं अपनीी शाारीीरि�क स्थि�िति� (alignment) और श्वाास 

कोो स्थि�िर रख पाा रहाा हूँँ�?

	y •क्याा मैंं तनाावमुक्त और एकााग्र रह पाा रहाा हूँँ�?

	y •क्याा मैंं यह अभ्याास बि�नाा कि�सीी दर्दद याा अनाावश्यक खिं�चााव 

केे कर सकताा हूँँ�?

	y •क्याा यह आसन मेेरीी वर्ततमाान क्षमताा और अनुुभव केे स्तर केे 

अनुुकूूल हैै?

	y •क्याा पूूरेे अभ्याास केे दौौराान मेेरीी जाागरूकताा बनीी रह सकतीी हैै?

येे प्रश्न हमााराा ध्याान बााहरीी प्रदर्शशन सेे हटााकर आंंतरि�क तैैयाारीी कीी 

ओर लेे जाातेे हैंं।

18 हाार्टटफुुलनेेस

 स्वाास्थ्य



कि�सीी आसन केे लि�ए तैैयाारीी केेवल शाारीीरि�क साामर्थ्य�य सेे तय नहींं 

होोतीी। इसमेंं केेवल लचीीलेेपन याा बल सेे कहींं अधि�क कीी 

आवश्यकताा होोतीी हैै। इसमेंं हमाारीी श्वाास कीी गति�, शाारीीरि�क 

स्थि�िरताा, ताालमेेल, जाागरूकताा, एकााग्रताा और बि�नाा कि�सीी भय याा 

अति�-प्रयाास केे अभ्याास करनेे कीी क्षमताा भीी शाामि�ल हैै।

एक आसन देेखनेे मेंं सरल लग सकताा हैै, लेेकि�न उसेे सुुरक्षि�त 

रूप सेे करनेे कीी तैैयाारीी मेंं समय लग सकताा हैै। यह तैैयाारीी भीी 

सााधनाा काा हीी एक अभि�न्न अंंग हैै। वाास्तवि�क प्रगति� अगलेे चरण 

केे लि�ए आवश्यक आधाार तैैयाार करनेे सेे हीी आतीी हैै।

अभ्याास सेे पहलेे अवलोोकन

सीीखनेे कीी प्रक्रि�याा अवलोोकन सेे आरंंभ होोतीी हैै।

कि�सीी भीी अभ्याास कोो करने सेे पहलेे यह समझेंं कि� उसेे करनेे केे 

लि�ए क्याा आवश्यक हैै, उसेे कैैसेे कि�याा जाानाा चााहि�ए और क्याा 

वह आपकीी वर्ततमाान क्षमताा केे अनुुरूप हैै।

पहलेे ध्याान सेे देेखेंं। फि�र भलीी-भाँँ�ति� समझेंं। उसकेे बााद हीी 

अभ्याास करेंं।

अभ्याास केे दौौराान यहीी अवलोोकन धीीरेे-धीीरेे आत्म-जाागरूकताा 

बन जााताा हैै। तब सााधक स्वयं इन बाातोंं पर ध्याान देेनेे लगताा हैै -

	y मेेराा शरीीर कैैसाा महसूस कर रहाा हैै?

	y मेेरीी श्वाास कीी गति� कैैसीी हैै?

	y क्याा मैंं संंतुुलि�त और सहज हूँँ�?

	y मैंं कि�तनाा प्रयाास लगाा रहाा हूँँ�?

	y मेेरेे मन मेंं क्याा चल रहाा हैै?

	y क्याा मैंं जाागरूकताा केे सााथ अभ्याास कर रहाा हूँँ� याा केेवल 

नि�र्देेशोंं काा यांं�त्रि�क पाालन होो रहाा हैै?

यह प्रक्रि�याा हमेंं यह पहचाानने मेंं मदद करतीी हैै कि� आसन मेंं कब 

तक बनेे रहनाा हैै, कब उसमेंं बदलााव करनाा हैै और कब उससेे 

बााहर आ जाानाा हैै। इससेे केेवल बााहरीी नि�र्देेशोंं पर नि�र्भभर रहने केे 

बजााय अपने अंंदर सहीी नि�र्णणय लेेनेे कीी क्षमताा वि�कसि�त होोतीी हैै।
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स्वाास्थ्य
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शि�क्षक कीी भूूमि�काा

शि�क्षक कीी ज़ि�म्मेेदाारीी ऐसाा अनुुकूूल वााताावरण तैैयाार करनाा हैै, 

जि�समेंं सााधक सुुरक्षि�त रूप सेे सीीख सकेे, समझ सकेे और आगेे 

बढ़ सकेे। जि�स प्रकाार कि�सीी नि�र्माा�णााधीीन भवन कोो मचाान सहााराा 

देेतीी हैै, उसीी प्रकाार उचि�त माार्गगदर्शशन सााधक कोो स्थि�िरताा, 

आत्मवि�श्वाास, समझ और आत्मनि�र्भभरताा वि�कसि�त करने मेंं 

सहाायताा करताा हैै।

शि�क्षक कीी भूूमि�काा अवलोोकन करनेे, माार्गगदर्शशन देेनेे, प्रोोत्सााहि�त 

करनेे और सााधक कोो सशक्त बनाानेे कीी हैै।

कुुशल शि�क्षक सााधक कीी आवश्यकतााओं कोो समझतेे हैंं, उचि�त 

माार्गगदर्शशन देेतेे हैंं, उसकेे प्रयाासोंं केे लि�ए उत्सााहवर्धधन करते हैंं और 

धीीरेे-धीीरेे उसेे अधि�क स्वतंंत्र और आत्मवि�श्वाासीी बनने मेंं सक्षम 

बनाातेे हैंं।

शि�क्षक दि�शाा और संंबल प्रदाान करते हैंं; सााधक काा वि�काास उसकेे 

अपनेे अनुुभव और अभ्याास सेे होोताा हैै। शि�क्षक काा प्रदर्शशन केेवल 

यह समझाानेे केे लि�ए होोताा हैै कि� सााधक क्रमशःः क्याा सीीख सकताा हैै।

उत्तम शि�क्षाा वह हैै, जोो सााधक कोो शि�क्षक पर नि�र्भभर न बनााए 

लेेकि�न सााधक मेंं स्वयं केे अभ्याास केे प्रति� समझ, अनुुकूूलन 

क्षमताा और ज़ि�म्मेेदाारीी कीी भाावनाा कोो धीीरेे-धीीरेे जगााए।

 स्वाास्थ्य

सुुरक्षाा सर्वोोपरि�

योोग कभीी भीी प्रति�स्पर्धाा� नहींं बननाा चााहि�ए - न दूूसरोंं केे सााथ, न 

हीी स्वयं केे सााथ। इसकाा उद्देेश्य इस तरह अभ्याास करनाा हैै जोो 

स्वाास्थ्य, जाागरूकताा और नि�रंंतर वि�काास मेंं सहाायताा करेे।

अभ्याास सेे पूूर्वव और अभ्याास केे दौौराान -

	y  शरीीर कोो धीीरेे-धीीरेे अभ्याास केे लि�ए तैैयाार करेंं।

	y आसनोंं मेंं प्रवेेश करनेे और उनसेे बााहर आनेे कीी गति� पूूरीी 

तरह नि�यंंत्रि�त रखेंं।

	y •कभीी भीी खिं�ंचााव केे लि�ए ज़ोोर-ज़बरदस्तीी न करेंं और न हीी 

अपनीी सहज गति�-सीीमाा सेे आगेे बढ़ेंं।

	y साामाान्य प्रयाास और दर्दद केे बीीच अंंतर कोो समझेंं।

	y दर्दद, चक्कर आनाा, साँँ�स फूूलनाा याा कि�सीी भीी प्रकाार कीी 

असाामाान्य असहजताा कोो रुकनेे, वि�रााम लेेनेे और स्थि�िति� काा 

पुुनर्मूू�ल्यांं�कन करनेे काा संंकेेत समझेंं।

	y जहाँँ� भीी उचि�त होो, शाारीीरि�क गति�वि�धि�योंं काा श्वाास केे सााथ 

ताालमेेल बनााएँँ।

	y आवश्यकताा पड़ने पर आसनोंं मेंं बदलााव करेंं।

	y अपनीी व्यक्ति�िगत सीीमााओं, पुुराानीी चोोटोंं और वर्ततमाान 

शाारीीरि�क स्थि�िति� काा सम्माान करेंं।

	y अपने अभ्याास कीी तुुलनाा कभीी कि�सीी अन्य सााधक केे 

अभ्याास सेे न करेंं।

	y जब कोोई अभ्याास अपरि�चि�त होो याा आपकेे वर्ततमाान अनुुभव 

सेे परेे होो तब कि�सीी योोग्य माार्गगदर्शशक कीी सहाायताा लेंं।

	y शरीीर कोो उचि�त वि�श्रााम देंं, यह न माान बैैठेंं कि� अधि�क 

अभ्याास करनेे काा अर्थथ सदैैव बेेहतर प्रगति� होोताा हैै।

जीीवन मेंं उताारनेे योोग्य एक उपयोोगीी सि�द्धांं�त - जोो आप कर सकतेे 

हैंं, उसकाा अभ्याास करेंं; जि�सकेे लि�ए अभीी तैैयाार नहींं हैंं, उसकीी 

तैैयाारीी करेंं और धीीरेे-धीीरेे आगेे बढ़ेंं।

यदि� कोोई अभ्याास समझ न आए तोो पहलेे सहीी माार्गगदर्शशन प्रााप्त 

करेंं। अभ्याास हमेेशाा सहीी समझ केे बााद हीी होोनाा चााहि�ए।

योोग उपभोोग सेे अधि�क वि�काास काा माार्गग हैै। जल्दबााज़ीी मेंं कि�ए 

गए बहुुत सेे अभ्याासोंं कीी तुुलनाा मेंं पूूर्णण सजगताा केे सााथ कि�ए गए 

कुुछ गि�नेे-चुुनेे अभ्याास कहींं अधि�क असरदाार होोतेे हैंं।

जीीवन मेंं उताारनेे योोग्य एक 
उपयोोगीी सि�द्धांं�त - जोो आप कर 
सकतेे हंैं, उसकाा अभ्याास करें; 
जि�सकेे लि�ए अभीी तैैयाार नहींं हंैं, 
उसकीी तैैयाारीी करें; और धीीरेे-धीीरेे 
आगेे बढं़ें।
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आगेे कीी रााह

योोग कुुछ ऐसाा बननेे काा प्रयाास नहींं हैै जोो हम नहींं हैंं, बल्कि�� यह 

इस बाात केे प्रति� पूूर्णणतःः जाागरूक होोनेे कीी प्रक्रि�याा हैै कि� हम 

वाास्तव मेंं कौौन हैंं। सहीी माार्गगदर्शशन, नि�यमि�त सााधनाा, उचि�त प्रगति� 

और धैैर्ययपूूर्णण प्रयाास केे सााथ योोग हमाारेे लचीीलेेपन, शक्ति�ि, 

संंतुुलन, वि�श्रांं�ति�, माानसि�क स्पष्टताा और आंंतरि�क आत्मवि�श्वाास 

कोो सुुदृृढ़ कर सकताा हैै।

इन तीीन आधाारभूूत सूूत्रोंं कोो सदैैव स्मरण रखेंं -

1.	 योोगााभ्याास करनेे सेे पूूर्वव तैैयाारीी।

2.	 अभ्याास सेे पूूर्वव उसकेे बाारेे मेंं समझनाा।

3.	 धीीरेे-धीीरेे आगेे बढ़नेे काा सहीी तरीीकाा अपनाानाा।

हाार्टटफुुलनेेस योोग अकेेडमीी कीी ओर सेे

हाार्टटफुुलनेेस योोग अकेेडमीी पाारंंपरि�क मूूल्योंं सेे जुुडे़े माान्यताा प्रााप्त काार्ययक्रम प्रस्तुुत 
करतीी हैै, जोो योोग केे समग्र दृष्टि�कोोण केे लि�ए आसनोंं, प्रााणाायााम और यौौगि�क 
प्रााणााहुुति� युुक्त हाार्टटफुुलनेेस ध्याान काा सुंं�दर समन्वय करतेे हंैं।

yogaacademy.heartfulness.org

स्वाास्थ्य

अंंति�म चिं�तंन

योोग मेंं प्रगति� कोो कि�सीी आसन कीी कठि�नााई याा शरीीर केे 

लचीीलेेपन सेे नहींं आंंकाा जााताा। यह उस जाागरूकताा सेे परि�लक्षि�त 

होोतीी हैै जि�सेे हम अपने अभ्याास मेंं लाातेे हैंं और समय केे सााथ 

अपनेे दैैनि�क जीीवन मेंं उताारते हैंं - इस बाात मेंं कि� हम दि�न भर 

कैैसेे सोोचते हैंं, कैैसीी प्रति�क्रि�याा देेतेे हैंं, दूूसरोंं सेे कैैसेे जुुड़तेे हैंं और 

अपनाा जीीवन कैैसेे जीीतेे हैंं।

https://yogaacademy.heartfulness.org/


“वि�ज्ञाान और दैैनि�क जीीवन कोो न तोो अलग कि�याा जाा 

सकताा हैै और न हीी अलग कि�याा जाानाा चााहि�ए।”

रोोसलि�न फं्रैंकलि�न

अ
नुुसं
ंधाा
न
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जैवै रसाायन कीी दृष्टि� सेे

समग्र स्वाास्थ्य

नए शोोध बताातेे हंैं कि� हाार्टटफुुलनेेस ध्याान माानसि�क‑शाारीीरि�क थकाावट कोो कम कर सकताा हैै, समग्र स्वाास्थ्य 
कोो बढ़ाा सकताा हैै और तनााव केे प्रति� शरीीर कीी प्रति�क्रि�याा मेंं प्रत्यक्ष रूप सेे बदलााव लाा सकताा हैै।

डॉॉ. माानसीी ठााकुुर
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तनााव शरीीर मेंं कैैसेे आगेे बढ़ताा हैै 

01

खतरेे काा आभाास
मस्ति�ष्क चुुनौौतीी कोो दर्जज 
करताा हैै

02

एचपीीए अक्ष सक्रि�य 
होो जााताा हैै
शरीीर काा तनााव‑तंंत्र चाालूू 
होो जााताा हैै

03

कॉॉर्टि�िसोोल काा स्रााव 
होोताा हैै
तनााव‑हाार्मोोन रक्त मेंं 
प्रवााहि�त होोनेे लगताा हैै

04

जब इसकाा स्तर अधि�क रहताा हैै 
चिं�तंाा, अवसााद, हृदय -रोोग, कमज़ोोर प्रति�रक्षाा 
और माानसि�क-शाारीीरि�क थकाावट 

ध्याान अब आध्याात्मि��क सााधनाा कीी परि�धि� सेे आगेे 

बढ़कर वि�ज्ञाान कीी मुुख्यधााराा मेंं आ गयाा हैै। 

शोोधकर्ताा� अधि�कााधि�क यह जाानने काा प्रयाास 

कर रहेे हैंं कि� ध्याान सेे होोनेे वाालेे आंंतरि�क परि�वर्ततन क्याा शरीीर मेंं भीी 

माापेे जाा सकतेे हैंं। वर्षष 2025 मेंं स्ट्रेेस एंंड हेेल्थ (तनााव व स्वाास्थ्य) 

मेंं प्रकााशि�त एक अध्ययन रोोचक प्रमााण देेताा हैै - हाार्टटफुुलनेेस ध्याान 

युुवाा वयस्कोंं मेंं तनााव‑सूूचक जैैव‑चि�ह्नोंं (biomarkers) और 

माानसि�क‑शाारीीरि�क थकाावट कोो कम करकेे समग्र स्वाास्थ्य कोो 

बढ़ााताा हैै। 

तनााव काा प्रभााव 

माानसि�क स्वाास्थ्य, समग्र स्वाास्थ्य और कल्यााण काा एक महत्वपूूर्णण 

हि�स्साा हैै। माानसि�क स्वाास्थ्य संंबंंधीी समस्यााओं कीी बढ़तीी दर अब 

एक प्रमुुख साार्ववजनि�क स्वाास्थ्य चिं�ंताा बन गई हैै। तनााव सेे शरीीर मेंं 

बहुुत साारीी जैैव राासाायनि�क (biochemical) प्रति�क्रि�यााएँँ सक्रि�य 

होो जाातीी हैंं। जब मस्ति�िष्क कोो कि�सीी संंभाावि�त खतरेे काा आभाास होोताा 

है ैतब हााइपोोथैैलमि�क‑पि�ट्यूटूरीी‑एड्रि�नल (तनााव‑प्रति�क्रि�याा काा कंेंद्रीीय 

तंंत्र) अक्ष सक्रि�य होो जााताा हैै और रक्तप्रवााह मेंं कॉॉर्टि�िसोोल छोोड़ताा 

हैै। यह प्रति�क्रि�याा शरीीर कोो ताात्काालि�क चुुनौौति�योंं सेे नि�पटनेे केे लि�ए 

तैैयाार करतीी हैै, लेेकि�न लंंबेे समय तक कॉॉर्टि�िसोोल काा बढ़ाा हुुआ स्तर 

चिं�तंाा, अवसााद, हृदय‑रोोग, कमज़ोोर प्रति�रक्षाा और माानसि�क‑शाारीीरि�क 

थकाावट जैसैीी स्थि�िति�योंं कोो उत्पन्न करताा है।ै ये ेस्थि�िति�याँँ� थकाावट, 

अलगााव‑भााव और काार्ययक्षमताा मेंं कमीी केे रूप मेंं परि�लक्षि�त होोतीी 

हैंं। युुवाा वयस्क इन प्रभाावोंं केे प्रति� वि�शेेष रूप सेे संंवेेदनशीील होोतेे 

हैंं। इसीी परि�प्रेेक्ष्य मेंं, भाारत केे शोोधकर्ताा�ओं नेे यह जाँँ�च कीी कि� क्याा 

हाार्टटफुुलनेेस ध्याान तनााव कोो कम करनेे केे लि�ए एक प्रभाावीी, 

गैैर‑औषधीीय सााधन बन सकताा हैै। याादृृच्छि��क रूप सेे नि�यंत्रि�त इस 

अध्ययन मेंं 18–24 वर्षष आयुु वर्गग केे 100 प्रति�भाागि�योंं कोो 

शाामि�ल कि�याा गयाा, जि�नमेंं मध्यम सेे उच्च स्तर काा तनााव थाा। इनमेंं 

सेे पचाास प्रति�भाागि�योंं नेे 12 सप्तााह तक प्रति�दि�न हाार्टटफुुलनेेस 

ध्याान काा अभ्याास कि�याा और शेेष पचाास कोो छद्म‑ध्याान काार्ययक्रम 

कराायाा गयाा, जोो नि�यंत्रण समूूह केे रूप मेंं काार्यय करताा थाा। इससेे 

दोोनोंं समूूहोंं केे परि�णाामोंं कीी स्पष्ट तुुलनाा होो सकीी।

तनााव केे अदृश्य संंकेेतोंं कोो माापनाा

शोोधकर्ताा�ओं नेे केेवल प्रति�भाागि�योंं द्वााराा दि�ए बयाानोंं पर भरोोसाा नहींं 

कि�याा। उन्होंंनेे मनोोवैैज्ञाानि�क तनााव कोो समझनेे केे लि�ए सीीरम 

कॉॉर्टि�िसोोल कोो माापाा, नााइट्रेेट/नााइट्रााइट स्तरोंं कोो शरीीर कीी सुुरक्षाात्मक 

ऐंटि�ऑक्सि�िडेंंट गति�वि�धि� केे संंकेेतक केे रूप मेंं देेखाा और 

मैैलोोनडाायल्डि�िहााइड (MDA) काा परीीक्षण कि�याा। मनोोवैैज्ञाानि�क 

परि�णाामोंं काा मूूल्यांं�कन माास्लैैक बर्ननआउट इन्वेंंटरीी (व्याावसाायि�क 

थकाावट कोो माापनेे केे लि�ए वैैज्ञाानि�क रूप सेे माान्य प्रश्नाावलीी) और 

वि�श्व स्वाास्थ्य संंगठन (WHO) केे कल्यााण सूूचकांं�क केे मााध्यम 

सेे कि�याा गयाा।

व्यक्ति�िपरक माापनीी और वस्तुुनि�ष्ठ जैैव‑चि�ह्नोंं केे संंयोोजन केे इस 

दोोहरेे दृृष्टि��कोोण सेे शोोधकर्ताा�ओं कोो अनुुभव कि�ए गए तनााव और 

उसकेे भीीतर छि�पेे जैैव‑राासाायनि�क संंकेेतोंं कोो समझनेे मेंं मदद मि�लीी।

 
हाार्टटफुुलनेेस ध्याान युुवाा 
वयस्कोंं मेंं तनााव‑सूूचक 
जैैव‑चि�ह्नोंं (biomarkers) 
और माानसि�क‑शाारीीरि�क 
थकाावट कोो कम करके समग्र 
स्वाास्थ्य कोो बढ़ााताा हैै।
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नि�ष्कर्षष

12 सप्तााह बााद दोोनोंं समूूहोंं केे बीीच अंंतर बहुुत स्पष्ट थेे। 

हाार्टटफुुलनेेस समूूह केे प्रति�भाागि�योंं मेंं कॉॉर्टि�िसोोल मेंं कााफ़ीी कमीी देेखीी 

गई। माानसि�क‑शाारीीरि�क थकाावट केे संंकेेतकोंं मेंं सुुधाार दर्जज 

हुुआ - थकाावट और नकााराात्मकताा घट गई और व्याावसाायि�क 

दक्षताा बढ़ गई। समग्र स्वाास्थ्य सूूचकांं�क भीी उन्नत हुुआ, जोो 

जीीवन केे प्रति� अधि�क सकााराात्मक दृृष्टि��कोोण कोो दर्शाा�ताा हैै।

जैैव‑राासाायनि�क दृृष्टि�� सेे, ध्याान समूूह मेंं नााइट्रेेट/नााइट्रााइट स्तर 

बढ़ेे, जोो शरीीर कीी सुुरक्षाात्मक ऐंटि�ऑक्सि�िडेंंट गति�वि�धि� सेे जुुड़ेे 

होोतेे हैंं। वहींं, मैैलोोनडाायल्डि�िहााइड स्तरोंं काा समग्र स्वाास्थ्य 

सूूचकांं�क सेे नकााराात्मक संंबंंध पाायाा गयाा, जोो ऑक्सीीडेेटि�व 

तनााव और मनोोवैैज्ञाानि�क पीीड़ाा केे बीीच संंबंंध कोो मज़बूूत करताा 

हैै। संंक्षेेप मेंं, हाार्टटफुुलनेेस ध्याान मन और शरीीर, दोोनोंं कोो 

पुुनर्संंतुुलि�त करताा हुुआ प्रतीीत हुुआ।

26 हाार्टटफुुलनेेस
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हाार्टटफुुलनेेस ध्याान क्योंं करनाा चााहि�ए?

इस अध्ययन नेे युुवाा वयस्कोंं मेंं समग्र स्वाास्थ्य और कल्यााण कोो 

बेेहतर बनाानेे केे लि�ए हाार्टटफुुलनेेस ध्याान कोो एक नि�वाारक सााधन 

केे रूप मेंं परखाा। परि�णाामोंं नेे स्पष्ट कि�याा कि� हाार्टटफुुलनेेस ध्याान नेे 

तनााव‑जैैव‑चि�ह्नोंं, माानसि�क‑शाारीीरि�क थकाावट और समग्र स्वाास्थ्य 

पर सकााराात्मक प्रभााव डाालाा। इस अध्ययन मेंं पाायाा गयाा कि� प्रााणााहुुति� 

केे सााथ कि�ए गए हाार्टटफुुलनेेस ध्याान नेे वि�भि�न्न प्रकाार केे तनाावोंं काा 

साामनाा कर रहेे युुवाा वयस्कोंं मेंं तनााव कोो उल्लेेखनीीय रूप सेे कम 

कि�याा।

माानसि�क स्वाास्थ्य केे लि�ए नि�हि�ताार्थथ 

इन नि�ष्कर्षोंं केे प्रभााव गहरे हैंं। यदि� हाार्टटफुुलनेेस जैैसाा सरल और 

निः�ःशुुल्क अभ्याास कॉॉर्टि�िसोोल कोो कम कर सकताा हैै और समग्र 

स्वाास्थ्य कोो बेहेतर कर सकताा है ैतोो यह तनााव और माानसि�क‑शाारीीरि�क 

थकाावट केे मौौजूूदाा उपचाारोंं काा उपयोोगीी पूूरक बन सकताा हैै। 

वि�श्ववि�द्याालय, काार्ययस्थल और स्वाास्थ्य‑सेेवाा प्रणाालि�याँँ� अपने 

स्वाास्थ्य-कल्यााण काार्ययक्रमोंं मेंं हाार्टटफुुलनेेस सत्रोंं कोो शाामि�ल करने 

पर वि�चाार कर सकतीी हैंं। व्यक्ति�ियोंं केे लि�ए संंदेेश उत्सााहजनक 

हैै - ध्याान द्वााराा शांं�ति� वि�कसि�त करने सेे शरीीर कीी तनााव‑प्रति�क्रि�याा 

कोो सचमुुच बदलाा जाा सकताा हैै।

हृदय हीी कुंं� जीी हैै

यह अध्ययन एक प्रभाावशाालीी संंदेेश देेताा हैै - ऐसेे संंसाार मेंं, जहाँँ� 

तनााव सर्ववव्याापीी हैै, वहाँँ� दृृढ़ताा वि�कसि�त करनेे काा प्रमुख आधाार 

शाायद हृदय मेंं हीी नि�हि�त हैै। हाार्टटफुुलनेेस ध्याान केे मााध्यम सेे भीीतर 

कीी ओर मुुड़कर युुवाा वयस्कोंं नेे न केेवल मनोोवैैज्ञाानि�क रााहत काा 

अनुुभव कि�याा, बल्कि�� उपचाार केे माापन‑योोग्य जैैव‑राासाायनि�क 

प्रमााण भीी प्रााप्त कि�ए। येे नि�ष्कर्षष इस बढ़तीी वैैज्ञाानि�क समझ कोो 

समर्थथन देेतेे हैंं कि� मन और शरीीर परस्पर गहरााई सेे जुुड़ेे हुुए हैंं और 

हाार्टटफुुलनेेस जैैसेे चिं�ंतनशीील अभ्याास संंतुुलन बहााल कर सकतेे 

हैंं, दृृढ़ताा बढ़ाा सकतेे हैंं और आंंतरि�क साामंंजस्यताा कोो पोोषि�त कर 

सकतेे हैंं।

सीीमााएँँ

इस अध्ययन कीी कुुछ सीीमााएँँ भीी हैंं। इसमेंं केेवल 100 

युवुाा वयस्क शाामि�ल थे ेऔर इसकीी अवधि� भीी 12 सप्तााह 

कीी थीी, इसलि�ए यह स्पष्ट रूप सेे नहींं कहाा जाा सकताा हैै 

कि� प्रभााव लंंबेे समय तक बने रहतेे हैंं याा नहींं। प्रति�भाागि�योंं 

कीी आयुु और सांं�स्कृृति�क पृृष्ठभूूमि� भीी कााफ़ीी समाान थीी। 

इससेे यह प्रश्न उठताा हैै कि� क्याा येे नि�ष्कर्षष अधि�क वि�वि�ध 

जनसमूूह पर भीी लाागूू होंंगेे। छद्म-ध्याान एक उपयोोगीी 

नि�यंत्रण थाा, लेेकि�न यह वाास्तवि�क ध्याान अभ्याास केे 

अपेेक्षि�त प्रभाावोंं कीी पूूरीी तरह नकल नहींं कर सकताा। 

फि�र भीी, येे नि�ष्कर्षष उस व्याापक शोोध‑सााहि�त्य सेे मेेल खाातेे 

हैंं जोो बतााताा हैै कि� चिं�ंतनशीील अभ्याास तनााव सेे जुुड़ीी 

शाारीीरि�क प्रक्रि�यााओं कोो प्रभाावि�त कर सकते ेहंैं। यह अध्ययन 

एक महत्वपूूर्णण पहलूू जोोड़ताा हैै - ध्याान केेवल व्यक्ति�िपरक 

रााहत नहींं हैै, बल्कि�� एक ऐसाा माापन‑योोग्य उपााय हैै 

जि�सकेे वाास्तवि�क जैैव‑राासाायनि�क प्रभााव होोतेे हैंं।
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“स्वयंं कोो खोोजनेे काा सर्वोोत्तम तरीीकाा हैै, अपनेे 

आपकोो दूूसरोंं कीी सेेवाा मेंं लगाा देेनाा।”

महाात्माा गांंधीी





आत्माा केे लि�ए पाँँच कल्प
–एक पुसु्तक समीीक्षाा

‘अष्टाावक्र महाागीीताा - आत्माा केे लि�ए पाँँ�च कल्प’ मेंं दााजीी भाारत कीी सबसेे अटल शि�क्षााओंं मेंं सेे एक कीी 
नि�र्भीीक व्यााख्याा करतेे हुए पूूछतेे हंैं कि� उस आत्मबोोध काा क्याा होोताा हैै जि�सेे हर सोोमवाार सुुबह काार्ययक्षेेत्र मेंं 
बने रहने कीी चुुनौौतीी काा साामनाा करनाा पड़ताा हैै।

 - एकताा बुुडरलि�क 

आदतन मैंं एयरपोोर्टट पर कि�तााबोंं कीी दुुकाान मेंं चलीी 

गई जहाँँ� आत्म-सुुधाार वाालीी पुुस्तकेंं बेेतरतीीबीी सेे 

पड़ीी हुुई थींं। उनमेंं ऐसीी पुुस्तकेंं थींं जोो मुुझेे बताा 

रहीी थींं कि� कैैसेे सोोचेंं, सोोएँँ, खााएँँ, प्रेेम करेंं, नेेतृृत्व करेंं, बढ़तीी उम्र 

कोो संंभाालेंं, सफल होंं, ठीीक होंं और कैैसेे खुुद काा सबसेे बेेहतर 

रूप बनेंं। पुुस्तकोंं मेंं सुुधाार कीी इतनीी साारीी सलााह देेखकर तोो 

आत्म-वि�काास केे प्रयाास कोो छोोड़ देेनाा हीी अचाानक सेे माानवीीय 

लगनेे लगताा हैै।

दााजीी कीी नई पुुस्तक पहलेे सेे हीी मेेरेे थैैलेे मेंं थीी। इस दौौरेे केे आरंंभ 

मेंं वि�मोोचन केे समय मैंंनेे इसकीी एक प्रति� खरीीद लीी थीी लेेकि�न याात्राा 

कीी व्यस्तताा केे काारण इसेे अब तक पढ़ नहींं पााई थीी। वि�माान केे 

उड़ाान भरते ेहीी मंैंने े‘अष्टाावक्र महाागीीताा - आत्माा केे लि�ए पाँँ�च कल्प’ 

पुुस्तक खोोल लीी। नई छपीी पुुस्तक कीी मनमोोहक खूूशबूू मुुझेे हमेेशाा 

रोोमांं�चि�त करतीी हैै। मैंं उसेे वि�शेेष जि�ज्ञाासाा सेे पढ़नेे लगीी।

अष्टाावक्र कीी कहाानीी सेे कई लोोग परि�चि�त होो सकतेे हैंं लेेकि�न 

अष्टाावक्र गीीताा बहुुत गहन पुुस्तक हैै। यह उन शाानदाार भाारतीीय 

ग्रंंथोंं मेंं सेे एक हैै जोो पााठक काा वि�श्वाास बहुुत हीी कम समय मेंं 

जीीत लेेतेे हैंं। इसकाा यह वि�चाार क्रांं�ति�काारीी हैै - “आप पहलेे सेे हीी 

स्वतंंत्र हैंं; आपकीी समस्याा यह हैै कि� आपनेे अपनेे आपकोो वह 

माान लि�याा हैै जोो आप हैंं हीी नहींं।”

और अब दााजीी नेे इसकेे बाारेे मेंं अनोोखेे शीीर्षषक सेे एक पुुस्तक 

लि�खीी हैै।

जोो लोोग मुुझेे जाानतेे हैंं, उन्हेंं पताा हैै कि� जहाँँ� दााजीी कीी बाात आतीी 

हैै वहाँँ� मुुझसेे पूूरीी तरह सेे नि�ष्पक्षताा कीी उम्मीीद करनाा एकदम 

बेेमाानीी हैै। इसलि�ए मैंं पहले हीी इस बाात काा दि�खाावाा करनाा छोोड़ 

देेतीी हूँँ�। मैंं उन्हेंं इतनाा नि�कट सेे जाानतीी हूँँ� कि� उनकीी शि�क्षााएँँ कभीी 

मेेरेे भीीतर कोोमल भााव जगाातीी हैंं तोो कभीी थोोड़ीी सीी हँँसीी भीी दि�लाा 

देेतीी हैंं। हाालाँँ�कि� मैंं स्वीीकाार करतीी हूँँ� कि� एक समीीक्षक केे लि�ए 

इस तरह कीी नि�कटताा जोोखि�म भराा लााभ भीी होो सकतीी हैै।

लेेकि�न पुुस्तक काा शीीर्षषक मेेरेे चेेहरेे पर पहले हीी मुुस्करााहट लेे 

आयाा हैै। दााजीी नेे न्यूूयाार्कक मेंं एक औषधि� वि�शेषज्ञ केे रूप मेंं तीीन 

दशक सेे अधि�क काा समय बि�ताायाा हैै और इतनेे समय बााद आज 

भीी वेे नुुस्खेे लि�ख रहेे हैंं। और इस बाार तोो पाँँ�च नुुस्खेे!

कुुछ पृृष्ठ पढ़नेे केे बााद हीी मेेरीी मुुस्काान गंंभीीर एकााग्रताा मेंं बदल 

जाातीी हैै। यह कि�सीी आत्म-सुुधाार वाालीी पुुस्तक जैैसीी तोो नहींं हैै। 

और यदि� यह हैै भीी तोो अब तक मैंंनेे जि�तनीी भीी पुुस्तकेंं पढ़ीी हैंं 

उनमेंं सेे यह सबसे अधि�क क्रांं�ति�काारीी हैै। इसेे पढ़तेे हुुए कहींं पर 

यह उस स्व केे अस्ति�ित्व पर हीी प्रश्न उठाानेे लगतीी हैै जि�सेे हम 

इतनीी लगन सेे सुुधाारनेे मेंं लगेे हुुए हैंं।
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दााजीी नेे उनकीी इस हाालत कोो एक 
सुंं�दर वााक्य मेंं व्यक्त कि�याा हैै-
“जााननेे और होोनेे केे बीीच काा 
अंंतर हीी वह घााव थाा जि�सकेे 
काारण वेे बेेचैैन थेे।”

हमाारीी सभ्यताा शाायद इति�हाास कीी सर्वाा�धि�क सलााह सेे भरीी सभ्यताा 

हैै। हम मस्ति�िष्क, आघाात, डोोपाामााइन, नींंद, रि�श्तोंं, भाावनाात्मक 

बुुद्धि�मत्ताा, उत्पाादकताा और कल्यााण केे बाारेे मेंं आश्चर्ययजनक रूप 

सेे बहुुत कुुछ जाानतेे हैंं। हमाारेे पाास यह बताानेे केे लि�ए पॉॉडकाास्ट हैंं 

जोो हमेंं समझाातेे हैंं कि� कि�स तरह सेे साँँ�स लेंं और ऐसीी घड़ि�याँँ� हैंं 

जोो हमेंं व्याायााम करनेे और यहाँँ� तक कि� खाानेे केे समय कीी भीी यााद 

दि�लाातीी हैंं। जीीवन कैैसेे जि�याा जााए, इसकेे बाारेे मेंं ज्ञाान इस हद तक 

बढ़ गयाा हैै जोो लगभग असहज लगताा हैै। फि�र भीी हमाारीी पृृथ्वीी 

और इसकेे नि�वाासि�योंं कीी स्थि�िति� इन प्रमााणोंं काा खंंडन करतीी हैै 

कि� हम बेेहतर जीीवन जीीनाा सीीख गए हैंं।

इसलि�ए जनक केे प्रश्न हज़ाारोंं वर्षोंं केे बााद भीी प्राासंंगि�क बनेे हुुए हैंं 

और अब दााजीी कीी पुुस्तक केे मााध्यम सेे मुुझ तक पहुँँ�चेे हैंं - मैंं ज्ञाान 

कैैसेे प्रााप्त करूँँ? मैंं मुुक्त कैैसेे होोऊँँ? मैंं वैैरााग्य कैैसेे प्रााप्त करूँँ?

अष्टाावक्र काा उत्तर अत्यधि�क संंक्षि�प्त हैै - क्षमाा, आर्जजव, दयाा, 

संंतोोष और सत्य। 

पाँँ�च गुुण। पाँँ�च औषधि�याँँ�।

यह आसाानीी सेे एक सुुव्यवस्थि�ित पाँँ�च चरण काा काार्ययक्रम बन 

सकताा थाा जि�सकेे अंंत मेंं एक प्रसन्नताापूूर्णण चि�त्र होो सकताा थाा। 

दााजीी इससेे भीी कहींं अधि�क रोोचक कााम करते हैंं। प्रत्येेक नुुस्खाा 

आरंंभ मेंं रोोगीी कीी हाालत मेंं सुुधाार करताा हुुआ प्रतीीत होोताा हैै जब 

तक कि� हमेंं धीीरेे-धीीरेे यह पताा नहींं चल जााताा कि� रोोगीी वहीी हैै 

जि�सेे हम समझनेे कीी कोोशि�श कर रहेे हैंं।

असल मेंं, रोोगीी अपनाा ‘स्व’ हीी हैै।

यहींं पर दााजीी अष्टाावक्र कोो, उनकेे मूूल स्वरूप सेे समझौौताा कि�ए 

बि�नाा, असााधाारण रूप सेे सुुलभ बनाानेे मेंं सफल होोतेे हैंं। अदै्वैत केे 

दर्शशन कोो पढ़नाा और खूूबसूूरतीी सेे समझ लेेनाा बि�ल्कुुल संंभव हैै 

लेेकि�न इसकेे सााथ हीी वर्षोंं तक अपने भााई, मााताा-पि�ताा और 

सहकर्मि�ियोंं सेे नाारााज़ रहनाा भीी संंभव हैै। कोोई व्यक्ति�ि वैैरााग्य पर 

शाानदाार प्रवचन देे सकताा हैै और फि�र भीी कि�सीी केे द्वााराा व्हााट्सअप 

संदंेशे पर प्रति�क्रि�याा न देनेे ेपर नाारााज़ होो सकताा है।ै हममें से ेअधि�कांं�श 

लोोगोंं केे लि�ए आध्याात्मि��क समझ और रोोज़मर्राा� कीी ज़िं�ंदगीी - परि�वाार 

केे सााथ दोोपहर केे भोोजन याा सोोमवाार कीी सुुबह कााम पर जाानेे- केे 

बीीच कााफ़ीी अंंतर होोताा हैै।

बााद मेंं, मैंं वि�चाार करने लगतीी हूँँ� कि� हम अपने सीीमि�त अस्ति�ित्व सेे 

बचने केे लि�ए कि�तनेे तरीीकेे वि�कसि�त कर लेेतेे हैंं। हम प्राार्थथनाा करतेे 

हैंं, ध्याान लगाातेे हैंं, प्रेेम करतेे हैंं, मैैरााथन दौौड़ते हैंं, चि�त्रकाारीी करते हैंं 

और संंगीीत सुुनतेे हैंं तााकि� जीीवन कीी अंंतहीीन सांं�साारि�क तकलीीफ़ोंं 

काा साामनाा कर सकेंं। तरीीकेे अलग-अलग होो सकतेे हैंं लेेकि�न उसकेे 

पीीछेे छि�पीी आशाा एक हीी हैै। कि�तनीी बाार हमने सोोचाा हैै, भलेे हीी एक 

क्षण केे लि�ए हीी सहीी – क्याा मेेराा जीीवन ढोोनेे वाालाा यह ‘मैंं’ ज़राा 

वि�लीीन होो सकताा हैै? 

यहींं अष्टाावक्र गीीताा काा महत्व उभरताा हैै।

एक युुवाा ॠषि� कोो प्रस्तुुत करनेे वाालाा यह प्रााचीीन भाारतीीय ग्रंंथ एक 

असुुवि�धााजनक संंभाावनाा प्रस्तुुत करताा हैै। जब हम अपनेे आप सेे 

बचने कीी कोोशि�श करतेे हैंं तब शाायद असलीी समस्याा यह होोतीी हैै 

कि� हमनेे स्वयंं कोो उस रूप मेंं समझ लि�याा हैै जोो वाास्तव मेंं कभीी 

हमााराा रूप थाा हीी नहींं। मैंं समझतीी हूँँ� कि� यह वि�चाार अत्यंंत 

मुुक्ति�िदाायक हैै और सााथ हीी भीीतर सेे वि�चलि�त करनेे वाालाा भीी हैै।

इस पुुस्तक केे केंंद्र मेंं रााजाा जनक और अष्टाावक्र केे बीीच केे 

प्रसि�द्ध संंवााद हैंं। जनक केे पाास वह सब कुुछ थाा जि�सेे आधुुनि�क 

संंसाार हमेंं अर्जि�ित करनाा सि�खााताा हैै - धन, पद, बुुद्धि�, वि�द्याा और 

प्रभााव। उसकेे बाावजूूद भीी वेे बेेचैैन थेे। दााजीी नेे उनकीी इस हाालत 

कोो एक सुंं�दर वााक्य मेंं व्यक्त कि�याा हैै - “जााननेे और होोनेे केे बीीच 

काा अंंतर हीी वह घााव थाा जि�सकेे काारण वेे बेेचैैन थेे।”

मुुझेे लगताा हैै कि� यहीी काारण हैै कि� यह प्रााचीीन संंवााद आज भीी 

समकाालीीन लगताा हैै।
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वेे समझाातेे हंैं कि� कैैसेे दयाा ‘मैंं’ और 
‘तुुम’ केे बीीच कीी कठोोर सीीमाा कोो 
वि�लीीन कर देेतीी हैै, कैैसेे संंतोोष 
परि�स्थि�ति�योंं कोो हमाारेे द्वााराा दीी गई उस 
अनुुचि�त प्रभुुताा कोो चुुनौौतीी देेताा हैै 
जि�सकेे काारण वेे हमाारीी आंंतरि�क 
अवस्थााओंं पर हाावीी होो जाातीी हंैं। और 
कैैसेे सत्य अंंततःः उसीी कोो प्रश्नोंं केे घेेरेे 
मेंं लेे आताा हैै जोो इन सबकाा अनुुभव 
कर रहाा होोताा हैै।

दााजीी नेे इस पुुस्तक केे मााध्यम सेे उसीी अंंतर कोो कम कि�याा हैै।

वेे हमेंं बताातेे हैंं कि� कैैसेे क्षमाा सेे अतीीत पर हमाारीी पकड़ ढीीलीी 

पढ़नेे लगतीी हैै, कैैसेे आर्जजव अर्थाा�त नि�ष्ठाा सेे हमाारेे वाास्तवि�क 

स्वरूप और उस व्यक्ति�ित्व केे बीीच कीी दूूरीी कम होो जाातीी हैै, जि�सेे 

हम कि�सीी मंंच पर अभि�नय करनेे वाालेे अभि�नेेताा कीी तरह नि�भाातेे 

हैंं। वेे समझाातेे हैंं कि� कैैसेे दयाा ‘मैंं’ और ‘तुुम’ केे बीीच कीी कठोोर 

सीीमाा कोो वि�लीीन कर देेतीी हैै, कैैसेे संंतोोष परि�स्थि�िति�योंं कोो हमाारेे 

द्वााराा दीी गई उस अनुुचि�त प्रभुुताा कोो चुुनौौतीी देेताा हैै जि�सकेे काारण 

वेे हमाारीी आंंतरि�क अवस्थााओं पर हाावीी होो जाातीी हैंं। और कैैसेे 

सत्य अंंततःः उसीी कोो प्रश्नोंं केे घेेरेे मेंं लेे आताा हैै जोो इन सबकाा 

अनुुभव कर रहाा होोताा हैै।

वाास्तव मेंं, यह ‘मैंं’ कौौन हैै जोो अपमाानि�त, नि�रााश, उपेेक्षि�त, कभीी 

संंतुुष्ट तोो कभीी असंंतुुष्ट भीी होोताा हैै, जि�सेे प्रशंंसाा मि�लतीी हैै और 

जि�सेे क्षमाा व रूपांं�तरि�त कि�याा गयाा हैै? 
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हम कैैसेे बाार-बाार अपनेे बंंधनोंं 
काा पुुनर्नि�िर्माा�ण कर लेेतेे हंैं, इस पर 
दााजीी द्वााराा प्रस्तुुत वि�चाार स्वतंंत्रताा 
केे क्षणि�क अनुुभव सेे कहींं अधि�क 

उपयोोगीी होो सकतेे हंैं।

यहाँँ� सेे पुुस्तक काा दाायराा बदल जााताा हैै। जोो पाँँ�च माानवीीय सद्गुुणोंं 

सेे शुुरू हुुआ थाा, वह चेेतनाा केे अन्वेेषण मेंं बदल जााताा हैै।

फि�र भीी दााजीी इस वि�रााट प्रश्न तक परेेशाान करनेे वाालीी सााधाारण 

स्थि�िति�योंं, जैैसेे आक्रोोश, दि�खाावाा, अपेेक्षााओं, संंबंंधोंं, 

महत्वााकांं�क्षाा, चोोट व इच्छााओं केे मााध्यम सेे पहुँँ�च जाातेे हैंं। 

सााधाारण सीी प्रतीीत होोनेे वाालीी येे बाातेंं तब भाारीी होो जाातीी हैंं जब हम 

उनकाा बोोझ इकट्ठाा करतेे जाातेे हैंं - कोोई शि�काायत, कोोई अपेेक्षाा, कोोई 

पहचाान जि�सेे हमेंं हर हााल मेंं बचााए रखनाा हैै याा कोोई भूूमि�काा जि�सेे 

हम लंंबेे समय सेे नि�भाातेे आ रहेे हैंं लेेकि�न अब हमेंं यााद भीी नहींं हैै 

कि� यह सब कैैसेे और क्योंं शुुरू हुुआ। अंंततःः इनकाा दबााव हमेंं इतनाा 

स्वााभाावि�क लगनेे लगताा हैै कि� हम इसेे हीी ‘जीीवन’ कह देेतेे हैंं।

दााजीी केे नुुस्खेे वि�परीीत दि�शाा मेंं काार्यय करतेे हैंं। वेे भाारीीपन कोो कम 

करतेे हैंं। यह पुुस्तक आपकोो पंंख नहींं देेतीी बल्कि�� यह बोोझ हीी 

हटाा देेतीी हैै। 

नि�स्संंदेेह, माानव जीीवन मेंं ऐसेे कई क्षण आतेे हैंं जब साामाान्य 

आत्मबोोध भीी लुुप्त होोनेे लगताा हैै। हम इन्हेंं ध्याान, संंगीीत, 

रचनाात्मकताा, खेेल, प्रेेम, सुंं�दरताा और सेेवाा केे दौौराान अनुुभव करतेे 

हैंं – येे वेे दुुर्ललभ क्षण होोतेे हैंं जब हमाारेे भीीतर काा समीीक्षक शांं�त होो 

जााताा हैै और वहाँँ� सि�र्फ़़ ‘हम’ रह जाातेे हैंं। लेेकि�न दि�लचस्प प्रश्न यह 

हैै कि� इसकेे बााद क्याा होोताा हैै। संंगीीत थम जााताा हैै। ध्याान समााप्त 

होो जााताा हैै। और बााद मेंं नााश्तेे केे समय कोोई कुुछ बहुुत हीी गलत 

बाात बोोल देेताा हैै और हमााराा साावधाानीीपूूर्ववक पुुनर्नि�िर्मि�ित कि�याा गयाा 

‘स्व’, तुुरंंत प्रति�रोोध केे लि�ए तैैयाार होो जााताा हैै।

दााजीी उसीी पुुनर्नि�िर्माा�ण मेंं रुचि� रखतेे हैंं।

हम कैैसेे बाार-बाार अपनेे बंंधनोंं काा पुुनर्नि�िर्माा�ण कर लेेतेे हैंं, इस पर 

दााजीी द्वााराा प्रस्तुुत वि�चाार स्वतंंत्रताा केे क्षणि�क अनुुभव सेे कहींं 

अधि�क उपयोोगीी होो सकतेे हैंं। मेेरेे वि�चाार मेंं यहींं पर ‘आत्माा केे 

लि�ए पाँँ�च कल्प’ पुुस्तक एक प्रााचीीन गं्रंथ कीी व्यााख्याा सेे कहींं 

अधि�क महत्वपूूर्णण होो जाातीी हैै। यह कि�सीी गहन अनुुभव कीी झलक 

पाानेे और उसेे जीीवन मेंं उताारनेे केे बीीच एक व्याावहाारि�क सेेतुु 

प्रदाान करतीी हैै।

फि�र जब कि�सीी कोो यह आशंंकाा होो सकतीी हैै कि� यह सााराा अद्वैैतवााद 

कुुछ ज़्याादाा हीी गंंभीीर होोताा जाा रहाा हैै, तभीी दााजीी कुुछ अप्रत्यााशि�त 
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यहाँँ� दााजीी अदै्वैतवााद कोो एक 
दाार्शशनि�क सत्य केे रूप मेंं समझनेे 
और व्यक्ति�गत अनुुभव केे द्वााराा 
उस तक पहुँँचनेे केे बीीच कीी दूूरीी 
कोो पााटतेे हंैं।

करतेे हैंं। पूूरीी पुुस्तक मेंं वेे अष्टाावक्र केे वि�चाारोंं कोो स्पष्ट करनेे केे 

लि�ए लोोकप्रि�य भाारतीीय फ़ि�ल्मोंं केे जाानेे-पहचाानेे दृृश्योंं और पाात्रोंं 

काा सहााराा लेेतेे हैंं। संंस्कृृत दर्शशन केे सााथ-सााथ ‘कभीी खुुशीी कभीी 

गम’, ‘ताारेे ज़मीीन पर’, ‘डि�यर ज़िं�ंदगीी’, ‘रंंग देे बसंंतीी’, ‘लगाान’ 

और ‘आनंंद’ जैैसीी लोोकप्रि�य फ़ि�ल्मोंं काा भीी उल्लेेख मि�लताा हैै। 

काागज़ पर यह संंयोोजन असंंभव साा लगताा हैै लेेकि�न व्यवहाार मेंं 

यह आश्चर्ययजनक रूप सेे काारगर सााबि�त होोताा हैै।

संंस्कृृत कीी कि�सीी अवधाारणाा कोो समझाानेे केे लि�ए कई अनुुच्छेेदोंं 

कीी आवश्यकताा पड़ सकतीी हैै जबकि� सि�नेेमाा स्क्रीीन पर देेखाा गयाा 

कोोई पाात्र याा दृृश्य भाारतीीयोंं कीी साामूूहि�क भाावनाात्मक स्मृृति� मेंं पहलेे 

सेे हीी एक वि�शेेष स्थाान रखताा हैै। फ़ि�ल्म केे संंदर्भभ सि�र्फ़़ अलंंकरण 

नहींं हैंं और न हीी कि�सीी प्रााचीीन दर्शशन कोो आधुुनि�क दि�खाानेे काा 

प्रयाास हैंं। दााजीी उनकीी जाानकाारीी कोो एक मााध्यम केे रूप मेंं प्रयोोग 

करतेे हैंं जि�ससेे कि�सीी अपरि�चि�त वि�चाार कोो परि�चि�त माानवीीय 

अनुुभव मेंं समााहि�त होोनेे मेंं मदद मि�लतीी हैै।

एक जगह दााजीी फ़ि�ल्म ‘आनंंद’ कोो एक बि�ल्कुुल अलग दाार्शशनि�क 

दृृष्टि��कोोण सेे देेखतेे हैंं। फ़ि�ल्म मेंं कोोई बदलााव नहींं हैै। जोो बदलाा 

हैै, वह हैै उसेे देेखनेे काा नज़रि�याा। इस तरह दााजीी पााठकोंं केे लि�ए 

एक नयाा प्रवेेश द्वाार खोोलतेे हैंं जोो शाायद अन्यथाा इस शाानदाार शि�क्षाा 

सेे कभीी परि�चि�त न होो पाातेे। 

हाार्टटफुुलनेेस केे अभ्याासीी केे लि�ए इस पुुस्तक मेंं एक और वि�शेेष 

रोोचक पहलूू हैै - दााजीी इन पाँँ�च नुुस्खोंं काा हृदय केे पाँँ�च बिं�ंदुुओं याा 

चक्रोंं तथाा हाार्टटफुुलनेेस पद्धति� मेंं नि�हि�त उनसेे संंबंंधि�त तत्वोंं सेे 

जोोड़कर वि�वेेचन करतेे हैंं। आरंंभ मेंं जोो एक नैैति�क क्रम प्रतीीत 

होोताा हैै, वह अंंततःः परि�वर्ततन केे एक आंंतरि�क माानचि�त्र केे रूप मेंं 

प्रकट होोताा हैै।

यह पुुस्तक इस माानचि�त्र केे मूूल स्रोोत केे संंबंंध मेंं एकदम सचेेत हैै 

क्योंंकि� इसेे पाारंंपरि�क योोग सााहि�त्य सेे नहींं लि�याा गयाा हैै, बल्कि�� 

हाार्टटफुुलनेेस परंंपराा द्वााराा प्रसाारि�त अनुुभवाात्मक ज्ञाान केे रूप मेंं 

प्रस्तुुत कि�याा गयाा हैै। हाार्टटफुुलनेेस केे अभ्याासि�योंं केे लि�ए यह अंंतर 

इस खोोज कोो और अधि�क रोोचक बनााताा हैै क्योंंकि� क्षमाा, आर्जजव, 

दयाा, संंतोोष और सत्य जैैसेे गुुणोंं काा हमाारेे शरीीर मेंं वि�शि�ष्ट स्थाान 

हैै और जि�सकाा पताा प्रत्यक्ष अनुुभव सेे लगाायाा जाा सकताा हैै।

यहाँँ� दााजीी अदै्वैतवााद कोो एक दाार्शशनि�क सत्य केे रूप मेंं समझनेे 

और व्यक्ति�िगत अनुुभव केे द्वााराा उस तक पहुँँ�चनेे केे बीीच कीी दूूरीी 

कोो पााटतेे हैंं।

“यदि� मैंं पहले सेे हीी मुुक्त हूँँ� तोो मुुझेे अभ्याास क्योंं करनाा चााहि�ए?” 

यह प्रश्न अनुुचि�त नहींं हैै। और न हीी यह प्रश्न अनुुचि�त हैै, “यदि� 

पृृथक ‘स्व’ अंंततःः एक भ्रम हैै तोो वाास्तव मेंं कौौन मुुक्त होो रहाा हैै?”

यह पुुस्तक एक बेेहद सरल और अद्भुत उत्तर प्रस्तुुत करतीी हैै - 

उस व्यक्ति�ि सेे शुुरुआत करेंं जि�से आप अभीी तक क्षमाा नहींं कर 

पााए हैंं। ध्याान देंं कि� आप कहाँँ� दि�खाावाा कर रहेे हैंं। ध्याान देंं कि� 

आपकीी दयाा मेंं कौौन शाामि�ल नहींं हैै। ध्याान देंं कि� संंतुुष्ट होोनेे सेे 

पहलेे आप कि�न बाातोंं पर अड़ेे रहते हैंं। फि�र पूूछेंं कि� सत्य क्याा हैै। 

आपकोो ज्ञाानोोदय सेे शुुरुआत करने कीी आवश्यकताा नहींं हैै। 

पि�छलेे दि�न कीी बहस भीी कााफ़ीी होोगीी।

सत्य तक पहुँँ�चतेे-पहुँँ�चतेे वेे पाँँ�च नुुस्खेे जोो प्राारंंभ मेंं आत्म-सुुधाार 

प्रतीीत होोतेे थेे, अब उपचाार प्रााप्त करने वाालेे ‘स्व’ केे बाारेे मेंं 

स्पष्टतःः बताानेे लगतेे हैंं। दााजीी बोोझ ढोोनेे वाालेे कुुलीी कीी उपमाा काा 

प्रयोोग आत्माा केे बोोझ कोो दर्शाा�नेे केे लि�ए करतेे हैंं - क्याा बोोझ उतर 

जाानेे पर कुुलीी कीी आवश्यकताा रह जाातीी हैै?

रोोगीी पर अब उपचाार काा असर पूूरीी तरह होो चुुकाा हैै। शाायद 

इसीीलि�ए मुुझेे यह पुुस्तक असााधाारण रूप सेे प्रभाावशाालीी लगीी। 

समकाालीीन संंस्कृृति� मेंं, हम चीीज़ोंं कोो जोोड़ने केे बहुुत आदीी होो 

चुुकेे हैंं - अधि�क ज्ञाान, अधि�क उपलब्धि��, अधि�क उद्देेश्य, अधि�क 

उत्पाादकताा, अधि�क अनुुभव, अधि�क तकनीीकेंं, अधि�क 

अनुुकूूलन, यहाँँ� तक कि� चेेतनाा कीी और भीी असााधाारण 
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दााजीी इन पाँँ�च नुुस्खोंं काा हृदय केे पाँँ�च बिं�दुुओंं याा चक्रोंं तथाा हाार्टटफुुलनेेस पद्धति� मेंं 
नि�हि�त उनसेे संंबंंधि�त तत्वोंं सेे जोोड़कर वि�वेेचन करतेे हंैं। आरंभ मेंं जोो एक नैैति�क 
क्रम प्रतीीत होोताा हैै, वह अंंततःः परि�वर्ततन केे एक आंंतरि�क माानचि�त्र केे रूप मेंं प्रकट 
होोताा हैै।

अवस्थााएँँ। हम संंचय केे बोोझ कोो कम करनेे केे लि�ए समााधाान 

जमाा करते रहतेे हैंं - जि�ससेे हमााराा बोोझ और भीी बढ़ जााताा हैै।

दााजीी बड़ीी हीी शाालीीनताा सेे इसेे कम करनेे काा प्रस्तााव रखतेे हैंं। 

एक शि�काायत कम। एक मुुखौौटाा कम। एक सीीमाा कम सख्तीी सेे 

रक्षि�त। एक ऐसाा परि�णााम अब जि�स पर प्रसन्नताा नि�र्भभर नहींं 

करतीी। एक भ्रम काा त्यााग।

शाायद यहीी “आत्माा केे लि�ए पाँँ�च कल्प” कीी असलीी उपलब्धि�� हैै। 

दााजीी अष्टाावक्र कोो आधुुनि�क संंसाार मेंं लाानेे केे बजााय यह प्रकट 

करतेे हैंं कि� अष्टाावक्र नेे वाास्तव मेंं इसेे कभीी छोोड़ाा हीी नहींं। 

प्रााचीीन कााल केे वेे ऋषि� हमाारेे वि�वााहोंं और बैैठकोंं मेंं, हमाारीी 

महत्वााकांं�क्षााओं और नि�रााशााओं मेंं, हमाारीी प्राार्थथनााओं और ध्याान 

मेंं, हमाारीी फ़ि�ल्मोंं, हमाारेे रवि�वाार केे दोोपहर केे भोोजन और 

सोोमवाार कीी सुुबह मेंं छि�पे हुुए हैंं तथाा हर पल वि�द्यमाान रहते हुुए 

उस छोोटेे सेे हठीी सर्ववनााम ‘मैंं’ केे भीीतर धैैर्ययपूूर्ववक प्रतीीक्षाा करतेे हैंं, 

जि�सकेे इर्दद गि�र्दद हम लगभग सब कुुछ रचते हैंं।

रााजाा जनक नेे समझाा कि� मुुक्ति�ि केे लि�ए एक और उपलब्धि�� कीी 

आवश्यकताा हैै। हमाारेे औषधि�वि�ज्ञाानीी ऋषि�, दााजीी, उन्हेंं इसकेे 

बदलेे पाँँ�च औषधि�याँँ� देेतेे हैंं। एक-एक करकेे वेे कुुछ न कुुछ 

हटाातीी जाातीी हैंं और पीीछेे कुुछ ऐसाा छोोड़ जाातीी हैंं जि�सकीी हम 

सभीी कोो खोोज करनीी हैै। जैैसेे हीी मैंं अपनीी आँँखेंं बंंद करकेे ध्याान 

मेंं लीीन होोतीी हूँँ�, पुुस्तक मेेरेे हृदय मेंं रहस्योंं कोो उजाागर करनेे 

लगतीी हैै।

संंदर्भभ

कमलेेश डीी. पटेेल (दााजीी)। ‘अष्टाावक्र महाागीीताा सेे आत्माा केे लि�ए पाँँच कल्प’। जैैकोो 
पब्लि�शिं�गं हााउस, 2026।
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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 करने 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� ऑर्डडर करेंं

दााजीी
लेेखक  

 हाार्टटफुुलनेेस केे वैैश्वि�िक 
माार्गगदर्शशक

एलि�ज़ााबेेथ डेेनलीी
लेेखक 

हाार्टटफुुलनेेस मेंं आध्याात्मि��क 
प्रशि�क्षक





“नेेतृृत्व काा उद्देेश्य अधि�क अनुुयाायीी तैैयाार करनाा 
नहींं, बल्कि�� अधि�क नेेतााओं कोो तैैयाार करनाा हैै।”

रााल्फ़ नेेडर

नेेतृ
ृत्व
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अडीीज़ेेस संंस्थाान मेंं हम 

संंगठनाात्मक स्वाास्थ्य केे बाारेे मेंं 

सि�खाातेे हैंं, उसकाा प्रशि�क्षण देेतेे हैंं 

और उसेे बढ़ाावाा देेतेे हैंं।

संंगठनाात्मक स्वाास्थ्य काा क्याा अर्थथ हैै? 

एकीीकरण अच्छेे स्वाास्थ्य काा संंकेेत हैै। ऐसेे 

मेंं ऊर्जाा� कम नहींं होोतीी हैै। तंंत्र अपनीी पूूर्णण 

क्षमताा केे सााथ कााम करताा हैै। इसकेे वि�परीीत, 

वि�घटि�त संंस्थाा कमज़ोोर संंगठनाात्मक स्वाास्थ्य 

कीी ओर इंंगि�त करतीी हैै। ऐसेे संंगठनोंं कोो ठीीक 

करनेे केे लि�ए हम लोोगोंं कोो कंंपनीी कोो पुुनःः 

एकीीकृृत करनेे केे लि�ए प्रशि�क्षि�त करतेे हैंं। हम 

डॉॉ. इचक अडीीजे़ेस

वि�वााद याा मतभेद केे दौौराान बाातचीीत क्योंं� बि�गड़ जाातीी हैै तथाा कि�स प्रकाार धैैर्यय, सहनशीीलताा एवंं 
आत्म-अनुुशाासन असहमति� केे बीीच भीी आपसीी सम्माान बनााए रखनेे मेंं मदद कर सकतेे हंैं?

असफल संवाद

उन्हेंं प्रमााणि�त सिं�ंबर्जेेटि�क• (मि�लकर कााम करनेे 

वाालाा) संंगठनाात्मक उपचाारक (Certified 
Symbergetic™ Organizational 
Therapists) कहतेे हैंं। 

प्रश्न यह उठताा हैै कि� लोोग अपनेे आप 

एकीीकृृत क्योंं नहींं होो पाातेे? इसकेे लि�ए 

वि�शेेष प्रशि�क्षण और प्रमााणन कीी 

आवश्यकताा क्योंं पड़तीी हैै? वाास्तव मेंं, 

समस्याा क्याा हैै?

समस्याा यह हैै कि� एक स्थाायीी समन्वय केे 

लि�ए पाारस्परि�क वि�श्वाास और सम्माान कीी 

संंस्कृृति� वि�कसि�त करनाा अत्यंंत आवश्यक 

हैै। लेेकि�न मतभेद याा वि�वााद होोनेे पर एक 

दूूसरेे केे प्रति� आदर भााव बनााए रखनाा बहुत 

कठि�न होो जााताा हैै। 

मैंंनेे पति�-पत्नीी कोो एक-दूूसरेे पर चि�ल्लाातेे हुुए 

और एक हीी समय पर बोोलतेे हुुए देेखाा हैै और 

फि�र वेे शि�काायत करते हैंं कि� उनकीी तोो आपस 

मेंं बाातचीीत हीी ठीीक सेे नहींं होो पाातीी।

आखि�र संंवााद बि�गड़ताा क्योंं हैै? इसकेे कई 

काारण हैंं। उनमेंं सेे एक काारण केे बाारेे मेंं मैंं 

यहाँँ� बताा रहाा हूँँ�।

हि�ब्रूू भााषाा मेंं लि�खतेे समय केेवल व्यंंजनोंं काा 

उपयोोग होोताा हैै, स्वरोंं काा नहींं। शि�क्षाा और 
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अनुुभव केे द्वााराा पााठक उसमेंं स्वर जोोड़ लेेताा हैै। प्रत्येेक शब्द काा मूूल स्रोोत तीीन अक्षरोंं मेंं नि�हि�त होोताा हैै। वेे व्यंंजन शब्द केे मूूल स्रोोत कोो उजाागर 

करतेे हैंं, जि�ससेे उसकाा अर्थथ समझनेे मेंं मदद मि�लतीी हैै।

मैंंनेे पाायाा कि� हि�ब्रूू भााषाा मेंं धैैर्यय, सहनशीीलताा और पीीड़ाा – इन तीीनोंं शब्दोंं काा मूूल स्रोोत एक हीी हैै - SVL ; अंंतर स्वरोंं मेंं होोताा हैै।

मेेरेे वि�चाार मेंं येे तीीनोंं इस प्रकाार परस्पर 
जुुडे़े हंैं - 

जोो व्यक्ति�ि आपकीी बाात सेे असहमत हैै, उसकाा 

सम्माान करने व उससेे बाात करनेे और चर्चाा� सेे 

कि�सीी साार्थथक समााधाान केे नि�कलनेे केे लि�ए 

धैैर्यय चााहि�ए।

केेवल धैैर्यय रखनाा हीी पर्याा�प्त नहींं हैै। 

जि�स व्यक्ति�ि सेे आप असहमत हैंं, वह क्याा 

कहनाा चााहताा हैै, उसेे जाानने केे लि�ए आपकोो 

उसकीी बाात अंंत तक सुुननीी होोगीी। इसकेे लि�ए 

सहनशीीलताा चााहि�ए।

और जि�ससेे आप असहमत होोतेे हैंं, उसेे धैैर्यय 

व सहनशीीलताा केे सााथ सुुननाा पीीड़ाादाायक 

होोताा हैै। 

यह वि�शेेष रूप सेे उत्पाादक प्रकाार (जि�नकाा 

ध्याान कााम करवाानेे और ताात्काालि�क लक्ष्योंं 

पर रहताा हैै) और उद्यमीी प्रकाार (जि�नकाा 

SaVL
धैैर्यय

चर्चाा सेे समााधाान केे 
उभरनेे कीी प्रतीीक्षाा

SoVL
सहनशीीलताा

जि�स व्यक्ति� सेे आप असहमत 
हंैं, उसेे अंंत तक धैैर्ययपूूर्ववक 
सुुननाा

SeVeL
पीीड़ाा

जि�ससेे आप असहमत हंैं, उसेे 
धैैर्यय व सहनशीीलताा केे सााथ 
सुुननाा 

 एक मूूल स्रोोत 

S · V · L
तीीन शब्द, जि�नकाा भेेद केेवल 
स्वरोंं सेे पहचाानाा जााताा हैै

ध्याान दीीर्घघकाालि�क लक्ष्य, प्रवर्ततन व नए अवसरोंं 

पर रहताा हैै) केे लोोगोंं केे लि�ए पीीड़ाादाायक होोताा 

है।ै उद्यमीी प्रकाार केे लोोगोंं केे लि�ए ऐसेे व्यक्ति�ि कोो 

धैैर्ययपूूर्ववक सुुननाा पीीड़ाादाायक होोताा हैै जि�ससेे वेे 

असहमत होोतेे हैंं। उत्पाादक प्रकाार केे लोोगोंं केे 

लि�ए ऐसीी बाात कोो सुुननाा पीीड़ाादाायक होोताा हैै 

जि�सकाा तत्कााल परि�णााम नहींं मि�लताा। 

यदि� कोोई नेतेृतृ्वकर्ताा� एकीीकरणकर्ताा� (ऐसाा व्यक्ति�ि 

जोो सीीखनेे काा मााहौौल बनााताा हैै और दूूसरोंं काा 

सम्माान करताा हैै) बननाा चााहताा हैै तोो उसेे पीीड़ाा 

सहनेे केे लि�ए प्रशि�क्षि�त कि�याा जाानाा चााहि�ए 

जि�ससेे वह धैैर्ययवाान व सहनशीील बन जााए। 

यह तब संंभव होोताा हैै जब आप दूूसरेे पक्ष कीी 

संंप्रभुुताा काा सम्माान करते हैंं। और यह आप 

तभीी कर सकतेे हैंं जब आप धैैर्ययपूूर्ववक उनकीी 

बाात अंंत तक सुुनतेे हैंं, जोो सुुनतेे हैंं उसकेे प्रति� 

सहनशीील रहतेे हैंं और तुुरंंत अपनीी असहमति� 

व्यक्त नहींं करतेे। चर्चाा� केे दौौराान इस बाात काा 

ध्याान रखेंं कि� न तोो आप अपनीी घड़ीी कोो देेखेंं 

और न हीी आपकेे चेेहरेे पर कोोई दर्दद भराा भााव 

दि�खे।

इसकेे लि�ए आत्म-अनुुशाासन आवश्यक हैै, 

क्योंंकि� बि�नाा अनुुशाासन केे कोोई भीी उत्तम 

संंवााद संंभव नहींं हैै।

यहाँँ� एक छोोटाा साा दृृष्टांं�त प्रस्तुुत हैै जि�ससेे 

पताा चलताा हैै कि� कैैसेे अडीीजे़ेस सिं�बर्जेेटि�क• 

मैैनेेजमेंंट तरीीकाा लोोगोंं कोो धैैर्ययवाान और 

सहनशीील बनने तथाा मुुश्कि��लोंं काा साामनाा 

करनेे केे लि�ए तैैयाार करताा हैै। 

जब भीी कोोई व्यक्ति�ि दूूसरेे कीी बाात कााटने लगेे 

याा वि�वााद बढ़नेे लगेे तब वहाँँ� उपस्थि�ित जोो भीी 

व्यक्ति�ि अधि�क सजग और संंयमि�त होो - भले 

हीी वह बाातचीीत मेंं सीीधेे शाामि�ल न होो - उसेे 

ज़ोोर सेे कहनाा चााहि�ए, “कड़ेे नि�यम!” अर्थाा�त् 

नि�यमोंं काा पाालन होो। और फि�र सभीी पक्षोंं केे 

लि�ए उन नि�यमोंं काा पाालन करनाा अनि�वाार्यय 

होोनाा चााहि�ए। 
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अभ्याास

कड़े नि�यम
एक समय मेंं केेवल एक हीी व्यक्ति�ि बोोलताा हैै। कि�सीी कोो बीीच मेंं 

बोोलनेे कीी अनुुमति� नहींं होोतीी। जब वक्ताा अपनीी बाात समााप्त कर 

लेेताा हैै और केेवल उसेे हीी पताा होो कि� उसनेे अपनीी बाात पूूरीी कर लीी 

हैै, तब वह बोोलनेे काा अधि�काार अपनेे ठीीक दााईं ओर बैैठेे व्यक्ति�ि कोो 

सौंंप देेताा हैै। ध्याान देंं - बोोलनेे काा अवसर दााईं ओर वाालेे व्यक्ति�ि कोो 

हीी मि�लताा हैै, भलेे हीी उसनेे बोोलनेे केे लि�ए सबसेे अंंत मेंं हााथ 

उठाायाा होो। इसकेे लि�ए उद्यमीी एवंं उत्पाादक प्रकाार केे लोोगोंं कोो 

अपनीी बाात बोोलनेे केे लि�ए इंंतज़ाार करनाा होोगाा। इससेे उनकेे भीीतर 

धैैर्यय वि�कसि�त होोताा हैै। इस बीीच, अपनीी बाारीी कीी प्रतीीक्षाा करते हुुए 

जब वेे दूूसरोंं कोो ध्याानपूूर्ववक सुुनतेे हैंं तब वेे दूूसरोंं सेे ऐसीी बाातेंं 

सीीखतेे हैंं जि�न पर उन्होंंनेे पहलेे वि�चाार नहींं कि�याा थाा। इससेे उनकेे 

भीीतर परस्पर सम्माान कीी भाावनाा बढ़तीी हैै। दूूसरोंं कीी बाात मेंं दखल 

न देेकर, अपनीी बाारीी काा इंंतज़ाार करकेे और इस दौौराान उनसे कुुछ 

नयाा सीीखकर, वेे सहनशीीलताा वि�कसि�त करते हैंं। और अब बाात 

आतीी हैै कि� पीीड़ाा कोो कैैसेे कम कि�याा जााए।

सर्ववथाा अर्थथहीीन बाात हैै... मुुझेे अत्यंंत क्रोोध आ 

रहाा हैै।” अपनीी भाावनााओं कोो काागज़ पर 

लि�ख देंं लेेकि�न उसेे कि�सीी कोो दि�खााएँँ नहींं । 

अपनीी भाावनााओं कोो लि�खकर आप उनसे 

मुुक्त होो जाातेे हैंं। इसेे आज़मााकर देेखेंं।

सााथ हीी, जोो कहाा जाा रहाा है,ै उसकेे बाारे ेमंें अपनेे 

प्रश्न, संंशय और असहमति� भीी लि�ख लेंं। फि�र 

सि�र्फ़़ प्रश्नोंं कोो हीी प्रश्न केे रूप मेंं कहेंं। जब 

आपकेे प्रश्न पूूरेे होो जााएँँ तब अपने संंशय भीी 

प्रश्न केे रूप मेंं प्रस्तुुत करेंं और जब वह भीी होो 

जााए तब आप अपनीी असहमति� बताा सकतेे 

हैंं। इस बाार अपनीी बाात प्रश्न केे रूप मेंं नहींं 

बल्कि�� शांं�ति� और सम्माान केे सााथ प्रस्तुुति� कीी 

तरह रखेंं।

यदि� आप धैैर्ययपूूर्ववक बाातचीीत कर सकेंं, चर्चाा� 

याा नि�ष्कर्षष मेंं आई भि�न्नतााओं कोो सहन कर 

सकेंं और अपनीी पीीड़ाा कोो कि�सीी ऐसेे पन्ने पर 

उताार लेंं जि�सेे कोोई भीी नहींं देेखनेे वाालाा होो, 

तोो आपकाा संंवााद सकााराात्मक और रचनाात्मक 

बन सकताा हैै।

शुुभकाामनााएँँ। मुुझेे आशाा हैै कि� इससेे मदद 

मि�लेेगीी।

संंदर्भभ- 

PAEI फे़्रेमवर्कक –प्रोोडू्यूसर (उत्पाादक), एडमि�नि�से्ट्रे�टर (प्रबंंधक), 

एंंटरप्रेेन्योोर (उद्यमीी), इंंटीीग्रेेटर (एकीीकरणकर्ताा) – लेेखक काा 

हैै। देेखेंं - इचक अडीीज़ेेस, मैैनेेजिं�गं कॉॉर्पोोरेेट लााइफ़सााइकल्स 

(पैैराामस, NJ: प्रेंंटि�स हॉॉल, 1999)।

यदि� कोोई ऐसीी बाात कहताा हैै जि�ससेे आप 

बि�ल्कुुल सहमत नहींं हैंं, तोो उसकीी बाात सुुनकर 

होोनेे वाालीी पीीड़ाा कोो आप रोोक नहींं सकतेे। चूँँ�कि� 

आप पीीड़ाा कोो रोोक नहींं सकतेे, इसलि�ए आपकोो 

उस पीीड़ाा पर नि�यंंत्रण पाानाा सीीखनाा होोगाा।

लोोग अपनीी पीीड़ाा कोो अभि�व्यक्त करकेे, ऊँँचीी 

आवााज़ मेंं बोोलकर और दूूसरेे व्यक्ति�ि कीी बाात 

बीीच मेंं कााटकर बााहर नि�काालतेे हैंं। 

अडीीज़ेेस मेंं, हम पीीड़ाा सेे रााहत मुँँ�ह सेे नहींं, 

बल्कि�� हााथोंं सेे दि�लाातेे हैंं। कि�सीी भीी मीीटिं�ंग मेंं 

अपनेे पाास काागज़ और कलम अवश्य रखेंं। 

पीीड़ाा केे काारण आप जोो भीी महसूूस कर रहेे 

होंं, उसेे काागज़ पर लि�ख दीीजि�ए – जैैसेे, “यह 



“सबसेे कठि�न कााम हैै कदम उठाानेे काा नि�र्णणय लेेनाा; उसकेे 

बााद तोो बस दृृढ़ताा केे सााथ आगेे बढ़तेे रहनाा होोताा हैै।”

अमेेलि�याा इयरहाार्टट

अ
भ्या
ास



एटीीट्युुड काा अर्थथ केेवल शरीीर कीी मुुद्राा तक 
सीीमि�त नहींं रहाा, बल्कि� यह मन कीी 
अवस्थाा बन गयाा - संंसाार केे प्रति� सोोचनेे, 
महसूूस करनेे और प्रति�क्रि�याा देेनेे काा हमााराा 
स्थाायीी ढंंग।



95 प्रति�शत 
आध्याात्मि�क अभ्याास मेंं मनोोभााव क्योंं महत्वपूूर्णण हैै

आध्याात्मि��क अभ्याास बहुत हीी आसाानीी सेे केेवल एक क्रि�याा बन सकताा हैै। मनोोभााव 
ऐ�सीी शक्ति�ि हैै जि�ससेे इसमेंं स्थाायीी आंंतरि�क परि�वर्ततन लाानेे काा साामर्थ्य�य आताा हैै।

- एन.एस.नाागरााज और जोोशुुआ पोोलॉॉक

“आध्याात्मि��क अभ्याास कीी प्रक्रि�यााएँँ हमेेशाा दोोहरााई 

जाातीी हैंं। तोो फि�र क्याा हैै जोो इस प्रयाास कोो 

जीीवंंत और ऊर्जाा�वाान बनााताा हैै? वह हैै सहीी 

मनोोभााव और रुचि�। सफलताा मेंं 95 प्रति�शत योोगदाान इस 

मनोोभााव काा हीी होोताा हैै।”

–दााजीी

दााजीी अक्सर कहते हैंं कि� इस जीीवन मेंं अपनीी सर्वोोच्च आध्याात्मि��क 

क्षमताा कोो प्रााप्त करनेे केे लि�ए न केेवल नि�ष्ठाावाान अभ्याास कीी 

आवश्यकताा हैै, बल्कि�� अभ्याास और जीीवन दोोनोंं केे प्रति� एक सहीी 

मनोोभााव काा होोनाा भीी ज़रूरीी हैै। उनकाा सूूत्र हैै कि� हमाारीी सफलताा 

काा केेवल 5 प्रति�शत हि�स्साा नि�यमि�त अभ्याास सेे तय होोताा हैै, जबकि� 

शेेष 95 प्रति�शत योोगदाान मनोोभााव काा होोताा हैै। इसलि�ए बहुुत कुुछ 

मनोोभााव कोो समझनेे पर नि�र्भभर करताा हैै। नि�यमि�त अभ्याास काा 5 

प्रति�शत योोगदाान मनोोभााव केे 95 प्रति�शत कीी तुुलनाा मेंं बहुुत कम 

प्रतीीत होोताा हैै लेेकि�न वह महत्वपूूर्णण हैै। वाास्तव मेंं, मनोोभााव भीी 

स्वयं अभ्याास केे मााध्यम सेे हीी वि�कसि�त होोताा हैै और उसीी सेे बनाा 

रहताा हैै। अभ्याास कीी मि�ट्टीी हीी मेंं मनोोभााव फलताा-फूूलताा हैै। 

मनोोभााव केे क्याा माायनेे हंैं?

मनोोभााव केे अंंग्रेेज़ीी अनुुवााद एटीीटु्युड (attitude) नेे भीी एक 

ऐति�हाासि�क याात्राा तय कीी हैै। इसकीी शुुरुआत लैैटि�न शब्द आप्टस 

(aptus) सेे हुुई, जि�सकाा अर्थथ थाा उपयुुक्त याा सटीीक। आगेे चलकर 

यह इताालवीी शब्द आटीीटूूडि�नेे (attitudine) बनाा, जि�सकाा 

इस्तेेमााल पुुनर्जाा�गरण कााल केे कलााकाार कि�सीी व्यक्ति�ि याा मूूर्ति�ि कीी 

भाावपूूर्णण मुुद्राा कोो दर्शाा�नेे केे लि�ए करतेे थेे। फ्रेंंच भााषाा नेे इसेे ऐटि�ट्यूूड 

केे रूप मेंं अपनाायाा और 17वींं सदीी केे अंंत मेंं अंंग्रेेज़ीी नेे भीी इसेे इसीी 

अर्थथ - शाारीीरि�क मुुद्राा - केे सााथ अपनाा लि�याा। समय केे सााथ लोोगोंं 

ने ेयह महसूसू कि�याा कि� बााहरीी शाारीीरि�क मुदु्राा अक्सर आंतंरि�क स्थि�िति� 

काा हीी प्रति�बिं�ंब होोतीी हैै और यह शब्द उसीी पहचाान कोो व्यक्त करनेे 

लगाा। इसकाा अर्थथ केेवल शरीीर कीी मुुद्राा तक सीीमि�त नहींं रहाा, बल्कि�� 

यह मन कीी अवस्थाा बन गयाा - संंसाार केे प्रति� सोोचनेे, महसूूस करने 

और प्रति�क्रि�याा देेनेे काा हमााराा स्थाायीी ढंंग।

मनोोवि�ज्ञाान मनोोभााव काा ज़्याादाा सटीीक अर्थथ बतााताा है।ै उसकेे अनुसुाार 

यह कि�सीी व्यक्ति�ि, वस्तु,ु वि�चाार याा परि�स्थि�िति� केे प्रति� एक अपेके्षााकृृत 

स्थाायीी माानसि�क प्रवृत्ति� हैै जोो तीीन परस्पर संंबंंधि�त घटकोंं सेे बनतीी 
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हैै - हम क्याा सोोचतेे हैंं (माान्यतााएँँ), हम क्याा महसूस करतेे हैंं 

(भाावनााएँँ) और हम कि�स तरह काार्यय करनेे केे लि�ए प्रवृृत्त होोतेे हैंं 

(व्यवहाारगत प्रवृत्ति�)। इस प्रकाार मनोोभााव कि�सीी वि�षय केे प्रति� 

एक सतत अभि�मुुखताा हैै जोो संंसाार मेंं रहतेे हुुए हमाारीी समझ, 

अनुुभूूति� और आचरण कोो सूूक्ष्म रूप सेे दि�शाा प्रदाान करतीी हैै।

संंस्कृृत मेंं मनोोभााव शब्द काा और भीी अधि�क गहराा अर्थथ हैै। 

‘मनोो’, जोो मनस् सेे उत्पन्न हुुआ हैै, काा संंबंंध मन सेे हैै, जबकि� 

‘भााव’ भूू धाातुु सेे आयाा हैै जि�सकाा अर्थथ हैै ‘होोनाा’ याा ‘बननाा।’ 

इसकाा अर्थथ अवस्थाा याा दशाा, आंंतरि�क रुझाान याा रहनेे काा ढंंग होो 

सकताा हैै। इसलि�ए मनोोभााव केेवल एक सतहीी माानसि�क दृृष्टि��कोोण 

सेे कहींं अधि�क उस आंंतरि�क अवस्थाा कोो व्यक्त करताा हैै जहाँँ� सेे 

हम सोोचतेे, महसूूस करते व काार्यय करतेे हैंं। यह गहराा अर्थथ 

आध्याात्मि��क सााधनाा मेंं वि�शेेष रूप सेे प्राासंंगि�क हैै जहाँँ� सचेेत रूप 

सेे वि�कसि�त कि�याा गयाा मनोोभााव धीीरेे-धीीरेे अस्ति�ित्व कीी अवस्थाा 

मेंं और अंंततःः स्थाायीी स्वभााव मेंं रूपांं�तरि�त होो जााताा हैै।

मनोोभााव कीी इन वि�भि�न्न व्यााख्यााओं केे बााद भीी एक व्याावहाारि�क 

प्रश्न बचाा रहताा हैै - आध्याात्मि��क याात्राा मेंं हमसेे कि�स मनोोभााव कीी 

अपेेक्षाा रखीी जाातीी हैै, वि�शेेष रूप सेे सााधनाा, गुुरु और जीीवन केे 

प्रति�? आइए, हाार्टटफुुलनेेस केे गुुरुओं द्वााराा महत्वपूर्णण बतााए गए 

कुुछ प्रमुुख मनोोभाावोंं कोो समझतेे हैंं। इस लेेख मेंं केेवल कुुछ 

पहलुुओं पर हीी चर्चाा� कीी गई हैै और कि�सीी बाात काा यहाँँ� उल्लेेख न 

होोनेे काा अर्थथ यह कतई नहींं हैै कि� वह कम महत्वपूूर्णण हैै।

जुुड़वाँँ� बहनेंं

“आध्याात्मि��क सााधनाा मेंं सहयोोग एक अत्यंंत महत्वपूूर्णण गुुण 

हैै। एक पल केे लि�ए कल्पनाा कीीजि�ए कि� हम मााउंंट एवरेेस्ट 

केे शि�खर कीी ओर चढ़ााई कर रहेे हैंं याा हम अंंतरि�क्ष मेंं याात्राा 

करने वाालेे अंंतरि�क्ष याात्रीी हैंं। उन परि�स्थि�िति�योंं मेंं हम नि�र्धाा�रि�त 

नि�र्देेशोंं काा पाालन करनेे केे महत्व कोो स्वीीकाार करते हैंं। इसीी 

तरह जब हम कि�सीी जाानलेेवाा बीीमाारीी सेे पीीड़ि�त होोतेे हैंं तब 

हम डॉॉक्टर कीी सलााह मााननेे काा महत्व भीी समझतेे हैंं। ठीीक 

इसीी प्रकाार आध्याात्मि��क याात्राा मेंं भीी एक ऐसेे माार्गगदर्शशक काा 

अनुुसरण करनाा आवश्यक हैै जि�सनेे इस माार्गग कोो सााध लि�याा 

हैै क्योंंकि� हम अपनेे आंंतरि�क ब्रह्मां �ंड कीी याात्राा कर रहेे हैंं।” 

–दााजीी

एक सााधक अपनीी पूूरीी आध्याात्मि��क याात्राा केे दौौराान वि�द्याार्थीी बनाा 

रहताा हैै। हम नि�रंतर सीीखतेे रहतेे हैंं और वि�द्याार्थीी काा मनोोभााव हमेंं 

यह संंकेेत देेताा हैै कि� सहयोोग केे लि�ए क्याा आवश्यक हैै - 

ग्रहणशीीलताा, एकााग्रताा और माार्गगदर्शशन पाानेे कीी तत्परताा।

सहयोोग हृदय काा एक मनोोभााव हैै - उस माार्गगदर्शशन, जि�से हमनेे 

स्वीीकाार कि�याा हैै, पर भरोोसाा करने और उस पर चलनेे कीी इच्छाा। 

एवरेेस्ट पर एक अनुुभवीी गााइड काा अनुुसरण करनेे वाालेे 

पर्ववताारोोहीी याा डॉॉक्टर कीी देेखरेेख पर वि�श्वाास करने वाालेे मरीीज़ 

केे बाारेे मेंं सोोचेंं। हम इसलि�ए सहयोोग करते हैंं क्योंंकि� हम जाानतेे हैंं 

कि� गााइड उस राास्तेे पर चल चुुकाा हैै, हम नहींं। आध्याात्मि��क याात्राा 

मेंं भीी यहीी बाात लाागूू होोतीी हैै। हम गुुरु काा अनुुसरण करते हैंं जि�सनेे 

उस आंंतरि�क क्षेेत्र कोो पहलेे हीी पाार कर लि�याा हैै जि�सेे जााननेे कीी 

हम अभीी शुुरुआत कर रहेे हैंं। सहयोोग काा अर्थथ हैै अपनीी पसंद केे 

अनुुसाार पद्धति� मेंं बाार-बाार फ़ेेरबदल करने केे बजााय उसेे पूूरीी 

नि�ष्ठाा सेे अपनाानाा।

बााबूूजीी इस सहयोोग कोो एक व्याावहाारि�क रूप देेतेे हैंं। गुुरु द्वााराा 

अभ्याासीी कीी सफ़ााई केे काार्यय पर बाात करते हुुए वेे कहतेे हैंं -

“यदि� पूूर्णण सहयोोग मि�लेे तोो काार्यय आसाान होो जााताा हैै। माान 

लीीजि�ए कि� मैंं सफ़ााई करताा रहूँँ� और अभ्याासीी अपनीी ओर सेे 

लगााताार अशुुद्धि�याँँ� जोोड़ताा रहेे तोो फि�र मैंं क्याा कर सकताा हूँँ�? 

इसलि�ए आप समझ सकतेे हैंं कि� अभ्याासीी कोो भीी अवश्य 

सहयोोग करनाा चााहि�ए। उसेे अपनेे जीीवन कोो इस प्रकाार 

ढाालनाा चााहि�ए जि�ससेे उसकीी प्रगति� मेंं सहाायताा मि�ले।”

–बााबूूजीी

एक सााधक अपनीी पूूरीी आध्याात्मि�क याात्राा 
केे दौौराान वि�द्याार्थीी बनाा रहताा हैै। हम 
नि�रंतर सीीखतेे रहतेे हंैं और वि�द्याार्थीी काा 
मनोोभााव हमेंं यह संंकेेत देेताा हैै कि� 
सहयोोग केे लि�ए क्याा आवश्यक हैै- 
ग्रहणशीीलताा, एकााग्रताा और माार्गगदर्शशन 
पाानेे कीी तत्परताा।
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दूूसरेे शब्दोंं मेंं, सहयोोग केेवल भरोोसेे काा आंंतरि�क भााव नहींं हैै। 

हमाारेे व्यवहाार मेंं भीी वह प्रति�बिं�ंबि�त होोनाा चााहि�ए, अर्थाा�त् गुुरु जोो 

काार्यय कर रहेे हैंं, उसेे न बि�गााड़नाा हीी सहयोोग हैै। 

समय केे सााथ सहयोोग स्वयंं हीी गहराा होोताा जााताा हैै। शुुरुआत मेंं 

यह एक सजग नि�र्णणय होोताा हैै - हम पद्धति� और गुुरु केे माार्गगदर्शशन 

पर चलनेे काा चुुनााव करतेे हैंं। जैैसेे-जैैसेे हम अभ्याास करतेे हैंं और 

इसकेे प्रभाावोंं काा अनुुभव करतेे हैंं, वि�श्वाास बढ़ताा जााताा हैै। हमाारेे 

अंंदर काा वि�रोोध और हमाारेे प्रश्न कम होोतेे जाातेे हैंं तथाा कृृतज्ञताा व 

प्रेेम उनकीी जगह लेेनेे लगतेे हैंं। जोो सहयोोग एक सचेेत प्रयाास केे 

रूप मेंं शुुरू हुुआ थाा, अब वह सहज रूप सेे होोनेे लगताा हैै। यहाँँ� 

तक कि� यह भााव भीी मि�टनेे लगताा हैै कि� “मैंं सहयोोग कर रहाा हूँँ�।”

बााबूूजीी इस अवस्थाा काा वर्णणन दूूसरेे तरीीकेे सेे करतेे हैंं -

“हमेंं कैैसेे पताा चलेे कि� हमााराा समर्पपण पूूर्णण हैै? यह तब होोताा 

हैै जब हम स्वााभाावि�क रूप सेे समस्त माानवताा केे प्रति� समर्पि�ित 

होोनेे लगतेे हैंं...अभ्याासीी काा पूूराा ध्याान स्वााभाावि�कताा अर्जि�ित 

करनेे पर होोनाा चााहि�ए। समर्पपण और सहयोोग जुुड़वाँँ� बहनेंं हैंं।”

–बााबूूजीी

ऐसेे मेंं सहयोोग और समर्पपण वस्तुुतःः पर्याा�य बन जाातेे हैंं। समर्पपण 

ऐसाा सहयोोग हैै जोो इतनाा स्वााभाावि�क होो गयाा हैै कि� सहयोोग करनेे 

कीी चेेतनाा भीी समााप्त होो गई हैै। 

लेेकि�न इस पूूरीी प्रक्रि�याा केे मूूल मेंं वि�नम्रताा हैै। सहयोोग कीी 

शुुरुआत इस स्वीीकृृति� सेे होोतीी हैै कि� हम राास्ताा नहींं जाानते और 

कोोई दूूसराा हमसेे आगेे देेख सकताा हैै। यहीी वि�नम्रताा हैै। जैैसेे-जैैसेे 

वि�नम्रताा गहराातीी जाातीी हैै, वह नगण्यताा बन जाातीी हैै। इसकाा 

मतलब न सि�र्फ़़ स्वयं कोो छोोटाा समझनाा हैै बल्कि�� यह ऐसीी 

अवस्थाा हैै जि�समेंं कि�सीी वि�शााल सत्य केे साामने अपने महत्व काा 

भााव वि�लीीन होो जााताा हैै। नगण्यताा स्वयं कोो हीीन समझनाा नहींं हैै। 

इसमेंं महत्व पाानेे कीी कोोई इच्छाा नहींं होोतीी हैै। बल्कि�� यह ऐसीी 

अवस्थाा हैै जि�समेंं व्यक्ति�िगत अहंंकाार पूूरीी तरह समााप्त होो जााताा 

हैै। ऐसीी अवस्थाा मेंं स्वयं कोो याा अपनीी इच्छाा कोो थोोपने कीी कोोई 

लाालसाा नहींं बचतीी। जब यह लाालसाा हीी नहींं रहतीी, तब हठ, 

नि�यंंत्रण याा वि�रोोध कीी इच्छाा भीी समााप्त होो जाातीी हैै और सहयोोग 

अपनेे आप होोनेे लगताा हैै।
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सहयोोग कोो दैैनि�क अभ्याास बनाानेे काा तरीीकाा यह हैै -

मन केे सााथ संंघर्षष न करनाा -

आध्याात्मि��क सााधनाा मेंं मन कोो प्रयुक्त वि�धि� पर सहजताा सेे टि�कााए 

रखनाा होोताा हैै। यह वि�धि� कोोई शत्रुु याा युुद्ध नहींं हैै जि�सेे जीीतनाा हैै। 

वि�चाारोंं कोो दबाानाा याा मन कोो ज़बरदस्तीी शांं�त करनाा केेवल मौौजूूदाा 

वि�चाारोंं मेंं और नए वि�चाार जोोड़ देेताा हैै। एक कोोमल दृृष्टि��कोोण 

वि�चाारोंं कोो आकााश मेंं गुुज़रतेे बाादलोंं कीी तरह आनेे-जाानेे देेताा हैै 

– तटस्थ भााव सेे और बि�नाा उनसे परेशाान हुुए। सहयोोगीी मन वह 

हैै जोो प्रति�रोोध नहींं करताा बल्कि�� प्रक्रि�याा कोो अपने आप स्थि�िर होोनेे 

देेताा हैै और उसेे ज़बरदस्तीी आकाार देेनेे कीी कोोशि�श नहींं करताा।

हृदय सेे जुुड़नाा न कि� मस्ति�ष्क सेे -

वि�चाारशीील मन कोो तर्कक-वि�तर्कक, वि�श्लेेषण और संंदेेह करनाा पसंद 

हैै। उसेे थोोड़ाा अलग रखनेे काा अर्थथ बुुद्धि� काा ति�रस्काार करनाा नहींं हैै 

बल्कि�� उसेे उसकीी सहीी भूूमि�काा मेंं रखनाा हैै। मन कोो सेेवक होोनाा 

चााहि�ए, स्वाामीी नहींं। जब मन कीी अंंतहीीन टि�प्पणि�योंं केे स्थाान पर 

हृदय केे सीीधेे जुुड़ााव पर भरोोसाा कि�याा जााताा हैै तब मन धीीरेे-धीीरेे 

उस काार्यय मेंं हस्तक्षेेप करनाा बंंद कर देेताा हैै जोो कभीी उसकाा क्षेेत्र 

थाा हीी नहींं।

समर्पपण न कि� त्यााग -

यह माार्गग हमेंं घर, संंबंंधोंं याा सांं�साारि�क जीीवन कोो छोोड़ने केे लि�ए 

नहींं कहताा। यह भीीतर सेे समर्पि�ित होोनेे कीी बाात करताा हैै। जब यह 

समर्पपण भीीतर गहरााई सेे स्थाापि�त होो जााताा हैै तब बााकीी चीीज़ेंं अपने 

आप ठीीक होो जाातीी हैंं और प्रति�रोोध सहयोोग मेंं बदल जााताा हैै। यहाँँ� 

बााहरीी जीीवन कोो बदलनाा आवश्यक नहींं हैै बल्कि�� भीीतरीी मनोोभााव 

महत्वपूूर्णण हैै।

नि�यमि�तताा और नि�ष्ठाा -

आंंतरि�क परि�वर्ततन बलपूूर्ववक नहींं होोताा। वह सच्चीी और नि�यमि�त 

सााधनाा सेे होोताा हैै। दि�न-प्रति�दि�न नि�ष्ठाापूूर्ववक सााधनाा करनेे और 

बि�नाा फेेर-बदल व सरल उपााय (short-cut) केे जि�स रूप मेंं 

सााधनाा दीी गई हैै, उसीी रूप मेंं करनेे सेे प्रगति� अपनीी जड़ेंं जमाानेे 

लगतीी हैंं। प्रगति� अलग-अलग मनोोभााव और पद्धति� कोो अपनाानेे 

कीी इच्छाा सेे होोतीी हैै। परि�णााम समय केे सााथ स्वयंं प्रकट होोतेे हैंं 

लेेकि�न केेवल उन्हींं केे लि�ए, जोो नि�यमि�त रूप सेे सााधनाा करतेे हैंं।
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इन सरल कदमोंं कोो अपनाानेे सेे आगेे कुुछ और प्रकट होोनेे लगताा 

हैै। वह क्याा हैै? आइए इसेे हम स्वयंं खोोजेंं।

तीीन सााथीी

'जुुड़वाँँ� बहनेंं’ खंंड मेंं हमनेे गुुरु केे प्रति� अपनेे मनोोभााव कोो 

समझाा। परंंतुु एक सााधक कोो आगेे कीी याात्राा केे लि�ए आंंतरि�क 

संंसााधनोंं कीी भीी आवश्यकताा होोतीी हैै। बााबूूजीी ऐसेे तीीन संंसााधनोंं 

काा उल्लेेख करतेे हैंं -

“संंकल्प, श्रद्धाा और आत्मवि�श्वाास वेे प्रााथमि�क काारक हैंं जोो 

सााक्षाात्काार केे माार्गग पर सफलताा कोो सुुगम बनाानेे मेंं योोगदाान 

देेतेे हैंं।”

–बााबूूजीी

इन तीीनोंं मेंं संंकल्प और आत्मवि�श्वाास अधि�क व्याावहाारि�क 

तत्व हैंं। संंकल्प हीी गति� कोो संंभव बनााताा हैै क्योंंकि� इसकाा अर्थथ 

हीी हैै अभ्याास मेंं स्वयंं कोो बाार-बाार प्रवृृत्त करनाा। आत्मवि�श्वाास 

वह दृृढ़ताा देेताा हैै जि�ससेे माार्गग मेंं साामनेे आनेे वाालीी हर परि�स्थि�िति� 

काा साामनाा कि�याा जाा सकेे। यह ऐसाा व्याावहाारि�क भरोोसाा हैै जोो हर 

कदम काा पहलेे सेे प्रमााण माँँ�गेे बि�नाा, हमेंं आगेे बढ़नेे देेताा हैै।

'जुुड़वाँँ� बहनोंं’ नेे हमसेे पद्धति� पर इतनाा भरोोसाा करनेे कोो कहाा थाा 

कि� हम इसकाा नि�ष्ठाापूूर्ववक अभ्याास कर सकेंं। श्रद्धाा एक अलग 

प्रकाार काा वि�श्वाास हैै - ऐसाा वि�श्वाास जोो कि�सीी तकनीीक कीी 

परख पर नहींं, बल्कि�� तकनीीक केे मूूल अर्थथ मेंं वि�श्वाास पर 

आधाारि�त होोताा हैै ।

श्रद्धाा शुुरुआत मेंं कठि�न लग सकतीी हैै। अधि�कांं�श माार्गग प्रत्यक्ष 

अनुुभव सेे श्रद्धाा पैैदाा होोनेे सेे पहलेे हीी मूूल्योंं मेंं, व्यवस्थाा मेंं, 

व्यक्ति�ियोंं मेंं वि�श्वाास केे रूप मेंं श्रद्धाा कीी माँँ�ग करतेे हैंं। लेेकि�न 

दााजीी कुुछ अलग प्रस्ताावि�त करतेे हैंं। वेे कहतेे हैंं कि� श्रद्धाा केे बाारेे 

मेंं चिं�ंताा न करेंं। अपनेे अनुुभव और अपनेे परि�वर्ततन सेे उसेे 

वि�कसि�त होोनेे देंं। जि�तनाा चााहेंं प्रश्न करेंं। जीीवन केे एक दृृढ़ 

वि�द्याार्थीी बनेंं। प्रयोोग करकेे देेखेंं और अपनेे आंंतरि�क माार्गगदर्शशक काा 

अनुुसरण करेंं।

यह पहलेे सेे अपेेक्षि�त श्रद्धाा नहींं हैै। यह आंंतरि�क खोोज केे लि�ए 

नि�मंंत्रण केे रूप मेंं श्रद्धाा हैै। क्याा एक सााधक केे लि�ए यह सबसेे 

तर्ककसंंगत और वैैज्ञाानि�क दृृष्टि��कोोण नहींं हैै क्योंंकि� इसमेंं कि�सीी बाात 

कोो केेवल वि�श्वाास केे आधाार पर स्वीीकाार करनेे काा आग्रह नहींं 

हैै? सााधनाा एक परि�कल्पनाा सेे शुुरू होोतीी हैै और सााधक सेे केेवल 

इतनाा अपेेक्षि�त होोताा हैै कि� वह पूूरीी ईमाानदाारीी सेे प्रयोोग करताा रहेे 

और देेखेे कि� प्रयोोग क्याा बतााताा हैै।

इसेे कैैसेे वि�कसि�त करेंं - संंकल्प वि�कसि�त करनाा सीीधाा और 

स्पष्ट हैै - जहाँँ� मन न चााहेे वहाँँ� भीी उपस्थि�ित होंं और स्वयं कोो 

उसमेंं लगााएँँ। आत्मवि�श्वाास उसीी तरह वि�कसि�त होोताा हैै जैैसेे कोोई 

अन्य कौौशल - प्रयत्न करते रहनेे सेे और परि�णाामोंं मेंं दि�खनेे वाालेे 

प्रमााण सेे। और श्रद्धाा वि�श्वाास कोो ज़बरदस्तीी पैैदाा करनेे सेे याा 

उसकेे पैैदाा होोनेे काा इंंतज़ाार करनेे सेे वि�कसि�त नहींं होोतीी बल्कि�� 

ईमाानदाारीी सेे सााधनाा करने सेे और अपने स्वयंं केे रूपांं�तरण सेे 

वि�कसि�त होोतीी हैै।

यहाँँ� यह ध्याान देेनाा आवश्यक हैै कि� दााजीी संंकल्प केे बाारेे मेंं 

अक्सर क्याा कहते हैंं - यदि� कोोई व्यक्ति�ि कि�सीी भीी काार्यय मेंं रुचि� 

लेेताा हैै तोो वह उसमेंं इतनीी अधि�क ऊर्जाा� लगााताा हैै जि�तनीी 

अनुुशाासन याा इच्छााशक्ति�ि सेे नहींं लगतीी। आध्याात्मि��क अभ्याास मेंं 

भीी यदि� कोोई रुचि� लेेताा हैै और इसकेे प्रभाावोंं कोो गहरााई सेे देेखताा 

हैै तोो उसेे इसकीी नि�रंतरताा कोो बनााए रखनेे केे लि�ए संंघर्षष याा खुुद 

पर ज़बरदस्तीी नहींं करनीी पड़ेेगीी।

इन तीीनोंं मेंं संंकल्प और आत्मवि�श्वाास 
अधि�क व्याावहाारि�क तत्व हंैं। संंकल्प हीी 
गति� कोो संंभव बनााताा हैै क्योंंकि� इसकाा 
अर्थथ हीी हैै अभ्याास मेंं स्वयंं कोो बाार-बाार 
प्रवृृत्त करनाा। आत्मवि�श्वाास वह दृढ़ताा देेताा 
हैै जि�ससेे माार्गग मेंं साामनेे आनेे वाालीी हर 
परि�स्थि�ति� काा साामनाा कि�याा जाा सकेे। यह 
ऐसाा व्याावहाारि�क भरोोसाा हैै जोो हर कदम 
काा पहलेे सेे प्रमााण माँँ�गेे बि�नाा, हमेंं आगेे 
बढ़नेे देेताा हैै।
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मूूल अर्कक  

संंकल्प, आत्मवि�श्वाास और श्रद्धाा वेे संंसााधन हैंं जि�न्हेंं सााधक पूूरीी याात्राा केे दौौराान अपने 

सााथ रखताा हैै। लेेकि�न हर दि�न हर ध्याान मेंं जि�स मनोोदशाा केे सााथ हम बैैठतेे हैंं, उसकेे 

अनुुसाार हमााराा मनोोभााव भीी हर पल प्रकट होोताा रहताा हैै। दााजीी नेे ऐसीी तीीन मनोोदशााओं काा 

वर्णणन कि�याा हैै। अपनीी पुुस्तक ‘स्पि�िरि�चुुअल एनााटमीी’ मेंं दााजीी एक छवि� द्वााराा समझाातेे हैंं 

- मनोोभााव कोो वि�कसि�त करनाा बााहर सेे भीीतर कीी ओर कि�याा जाानेे वाालाा अभ्याास हैै, 

जबकि� ध्याान भीीतर सेे बााहर कीी ओर काार्यय करताा हैै। दोोनोंं मि�लकर कााम करते हैंं, ठीीक 

वैैसेे हीी जैैसेे हम ऊपर सेे कुुआँँ खोोदतेे हैंं और नीीचेे सेे जल ऊपर कीी ओर आताा हैै। परंतुु 

हमेंं यााद रखनाा चााहि�ए - जोो हम करते हैंं, यह हमाारीी सााधनाा मेंं सफलताा काा केेवल 5 

प्रति�शत भााग हैै जबकि� शेेष 95 प्रति�शत भााग वह मनोोभााव हैै जि�सकेे सााथ हम इसेे करतेे 

हैंं। और इस 95 प्रति�शत केे भीीतर तीीन मूूल मनोोदशााएँँ हैंं जि�नसे अन्य सभीी लााभकाारीी 

मनोोभााव वि�कसि�त होोतेे हैंं। दााजीी इन्हेंं ‘मदर टिं�ंचर’ याानीी मूूल अर्कक कहतेे हैंं।

तत्परताा काा भााव 

इस क्षण मेंं जोो सबसेे महत्वपूूर्णण हैै, उस  

पर केंंद्रि�त रहतेे हुुए यह पूूछनाा, “मेेराा  

लक्ष्य क्याा हैै, मुुझेे क्याा करनेे कीी ज़रूरत 

हैै?” जब भीी यह प्रश्न उभरताा हैै, चेेतनाा 

मेंं बेेचैैनीी कीी एक लहर छोोड़ जााताा हैै। 

तत्परताा काा अर्थथ घबरााहट याा चिं�ंताा नहींं 

हैै। यह एक सकााराात्मक प्रेेरक शक्ति�ि हैै 

- आध्याात्मि��क बेेचैैनीी कीी स्वााभाावि�क 

सााथीी।

वि�नम्रताा -

यह अहंंकाार कीी परि�ष्कृृत अवस्थाा हैै 

जि�समेंं कि�सीी महाान आदर्शश केे सम्मुुख 

अपनीी तुुच्छताा काा बोोध हमेंं वि�नम्र बनााताा 

हैै। जब वि�नम्रताा काा उदय होोताा हैै तब 

हृदय मेंं एक कम दबााव वाालाा के्षेत्र बन 

जााताा हैै और उस खाालीीपन कोो भरने केे 

लि�ए ईश्वरीीय कृृपाा स्वतःः उतरतीी हैै, ठीीक 

वैैसेे हीी जैैसेे वाायुुमंंडल मेंं नि�र्वाा�त कोो भरनेे 

केे लि�ए हवाा तेेज़ीी सेे उस ओर बहतीी हैै।

जीीवंंतताा -

हृदय मेंं गीीत और कदमोंं मेंं फुुर्तीी अर्थाा�त् 

प्रसन्नचि�त्त रहनाा जीीवंंतताा हैै। उदाासीी और 

भाारीीपन हृदय कोो बंंद कर देेतेे हैंं; केेवल 

जीीवंंत और खुुलाा हुुआ हृदय हीी सहज रूप 

सेे प्रवााहि�त होो सकताा हैै। रूपांं�तरण केे 

लि�ए भााव मेंं अनुुकूूलनशीीलताा होोनीी 

आवश्यक हैै और अनुुकूूलनशीीलताा केे 

लि�ए जीीवंंतताा आवश्यक हैै। 

येे तीीनोंं क्रमि�क अवस्थााएँँ नहींं हैंं। हर अवस्थाा दूूसरेे कोो सहयोोग देेतीी हैै और हम इन्हेंं एक 

सााथ पोोषि�त करतेे हैंं। वि�नम्रताा केे बि�नाा तत्परताा, ज़ि�द मेंं बदल जाातीी हैै। जीीवंंतताा केे बि�नाा 

वि�नम्रताा भाारीी लगतीी हैै और तत्परताा केे बि�नाा जीीवंंतताा दि�शााहीीन होो जाातीी हैै।

 अपनीी पुुस्तक 
‘स्पि�रि�चुुअल एनााटमीी’ मेंं 
दााजीी एक छवि� द्वााराा 
समझाातेे हंैं - ‘मनोोभााव कोो 
वि�कसि�त करनाा बााहर सेे 
भीीतर कीी ओर कि�याा जाानेे 
वाालाा अभ्याास हैै, जबकि� 
ध्याान भीीतर सेे बााहर कीी 
ओर काार्यय करताा हैै।

50 हाार्टटफुुलनेेस

अभ्याास



मनोोभााव कीी परि�पक्वताा

एक मूूल सि�द्धांं�त हैै - “मनोोभााव केेवल संंकल्प काा परि�णााम नहींं 

रहताा।” शुुरुआत मेंं यह एक सचेेत और लगााताार बनााए रखनेे 

वाालीी अवस्थाा केे रूप मेंं होोताा हैै। हम उसेे बाार-बाार चुुनतेे हैंं - कई 

बाार अपनेे भीीतर केे प्रति�रोोध केे बाावजूूद। आध्याात्मि��क सााधनाा केे 

मााध्यम सेे वह अवस्थाा धीीरेे-धीीरेे एक दशाा बन जाातीी हैै। फि�र हमेंं 

हर बाार उसेे चुुननाा नहींं पड़ताा। वह पहलेे सेे हमाारेे भीीतर मौौजूूद 

रहतीी हैै जि�सेे केेवल पहचाानेे जाानेे कीी आवश्यकताा होोतीी हैै। 

अंंततःः वह हमााराा स्वभााव बन जाातीी हैै। सरल शब्दोंं मेंं, यह वहीी हैै 

जोो व्यक्ति�ि वाास्तव मेंं हैै।

सााधनाा (सचेेत अवस्थाा) → आदत (स्थि�िर अवस्थाा) → 
स्वभााव (स्वााभाावि�क अवस्थाा)

ऊपर दर्शाा�ए तीीनोंं मनोोभााव एक धनुष केे साामाान आकृृति� बनाातेे हैंं 

- सहयोोग परि�पक्व होोकर समर्पपण बन जााताा हैै, तीीन सााथि�योंं 

अर्थाा�त् ‘संंकल्प, श्रद्धाा और आत्मवि�श्वाास’ काा भाार पहलेे सेे कम 

लगनेे लगताा हैै और मूूल अर्कक परि�पक्व होोकर हमााराा स्वभााव हीी 

बन जाातेे हैंं। यह नि�याामक सि�द्धांं�त तीीन बाार प्रकट होोताा हैै - तीीन 

भि�न्न कोोणोंं सेे।

बााबूूजीी केे अनुुसाार यहीी सि�द्धांं�त गुुरु केे सााथ हमाारेे संंबंंध मेंं भीी 

दि�खााई देेताा हैै - वि�श्वाास गहराा होोकर श्रद्धाा बनताा हैै और श्रद्धाा 

अपनेे सर्वोोच्च स्तर पर समर्पपण बन जाातीी हैै। वि�श्वाास एक 

अवस्थाा हैै। श्रद्धाा एक आदत हैै। समर्पपण स्वभााव हैै।

इसीीलि�ए मनोोभााव सफलताा काा 95 प्रति�शत होोनेे केे बाावजूूद उसेे 

प्रााप्त करनेे केे लि�ए हमेंं तनााव लेेनेे कीी आवश्यकताा नहींं हैै। 

सााधक कीी भूूमि�काा केेवल अपनेे मनोोभााव कोो ईमाानदाारीी और 

सचेेत रूप सेे धाारण करनेे कीी हैै, भलेे हीी शुुरुआत मेंं उसकेे लि�ए 

प्रयाास करनाा पड़ेे। उसकेे लि�ए बााद मेंं प्रयाास नहींं करनाा पड़ताा। 

बल्कि�� वह तब प्रकट होोताा हैै जब प्रयाास अपनाा काार्यय पूूराा करकेे 

पीीछेे हट जााताा हैै। इसमेंं जोो भााव हैै, वह यह हैै - “मैंं अपनीी 

भूूमि�काा नि�भााऊँँगाा और बााकीी आपकेे भरोोसेे छोोड़ताा हूँँ�।”

हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टि�ट्यूूट कीी ओर सेे -

हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टि�ट्यूूट एक वैैश्वि�क लााभ-नि�रपेेक्ष संंस्थाा हैै जोो हृदय-आधाारि�त ध्याान 
प्रदाान करतीी हैै - यह आंंतरि�क कल्यााण और साामूूहि�क सद्भााव केे लि�ए एक योोगि�क 
अभ्याास हैै।
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“जब तक हम अपनीी करुणाा काा दाायराा सभीी जीीवि�त 

प्रााणि�योंं तक नहींं बढ़ाा लेेतेे तब तक माानवताा कोो शांं�ति� 

नहींं मि�लेेगीी।”

अल्बर्टट श्वााइत्ज़र



काार्बबन काा समााधाान 
 हमाारेे हााथ मेंं हैै

काार्बबन नेेट ज़ीीरोो कंैंपस नाामक एक पहल नवीीकरणीीय ऊर्जाा� (renewable energy), 
जल एवंं कचराा प्रबंंधन, पाारि�स्थि��ति�क पुुनर्स्था�ा�पन और साामुुदाायि�क भाागीीदाारीी केे मााध्यम सेे 

वि�द्याालयोंं� कोो संंधाारणीीयताा कीी जीीवंंत प्रयोोगशाालााओंं मेंं बदल रहीी हैै।

वि�जयकुमाार कि�दांं�बीी



मई 2026 मेंं जब फ़ॉॉरेेस्ट्स बााय हाार्टटफुुलनेेस नेे भाारत मेंं 

आंंध्र प्रदेेश सरकाार केे सााथ मि�लकर काार्बबन नेेट ज़ीीरोो 

कैंंपस नाामक पहल कीी शुुरुआत कीी तब उसनेे दोो लक्ष्य 

तय कि�ए - सैैकड़ोंं कल्यााण आवाासीीय संंस्थाानोंं कोो काार्बबन तटस्थ 

और जैैव वि�वि�धताा सेे समृृद्ध परि�सरोंं मेंं बदलनाा और इन परि�सरोंं 

कोो हीी पर्याा�वरणीीय शि�क्षण-स्थल बनााकर संंधाारणीीयताा मेंं प्रवीीण 

लोोगोंं कीी पीीढ़ि�याँँ� तैैयाार करनाा।

काार्बबन नेेट ज़ीीरोो कैंंपस कीी संंपूूर्णण प्रक्रि�याा तैैयाार करतेे समय, 

फ़ॉॉरेेस्ट्स बााय हाार्टटफुुलनेेस नेे यह सुुनि�श्चि�ित कि�याा कि� परि�सरोंं केे 

नि�रंंतर रख-रखााव मेंं स्थाानीीय समुुदााय काा सहयोोग रहेे। जुुलााई 

2026 मेंं, स्थाानीीय और सरकाारीी अधि�काारि�योंं सहि�त 400 सेे 

अधि�क प्रति�भाागि�योंं नेे ‘ट्रेेन द ट्रेेनर’ काार्ययक्रम मेंं भााग लि�याा, तााकि� 

स्थाानीीय परि�सरोंं केे पाारि�स्थि�िति�क प्रबंंधन कीी शुुरुआत कीी जाा 

सकेे। इस तरीीकेे सेे पड़ोोसीी मि�लकर परि�सरोंं कोो हराा-भराा रख पाातेे 

हैंं तथाा अधि�क लोोगोंं कोो जलवाायुु और संंधाारणीीयताा केे बाारेे मेंं 

अपनाा ज्ञाान बढ़ाानेे काा अवसर भीी मि�लताा हैै।

काार्बबन कीी समस्याा

स्थाानीीय संंधाारणीीयताा वि�शेषज्ञ तैैयाार करनेे कीी शुुरुआत इस वि�षय 

केे ‘क्योंं’ और ‘कैैसेे’ कोो स्पष्ट करनेे सेे हुुई - काार्बबन उत्सर्जजन मेंं 

वृृद्धि� एक गंंभीीर समस्याा क्योंं हैै और काार्बबन नेेट ज़ीीरोो कैंंपस इसकाा 

सकााराात्मक समााधाान कैैसेे हैंं।

वैैश्वि�िक ताापमाान और समुुद्र काा स्तर बढ़ रहाा हैै, जैैव वि�वि�धताा 

घट रहीी हैै, खााद्य और जल सुुरक्षाा पर दबााव बढ़ताा जाा रहाा हैै और 

चरम मौौसमीी घटनााएँँ अधि�क होो रहीी हैंं। येे सभीी समस्यााएँँ काार्बबन 

उत्सर्जजन केे काारण और भीी अधि�क गंंभीीर होो जाातीी हैंं। यह उद्योोगोंं 

और बि�जलीी संंयंंत्रोंं, परि�वहन, इमाारतोंं, कचराा प्रबंधन और 

जीीवााश्म ईंधन सेे होोनेे वाालेे रि�सााव सेे उत्पन्न होोताा हैै। हाालाँँ�कि� 

प्रत्येेक समस्याा बहुत बड़ीी प्रतीीत होोतीी हैै, फि�र भीी कई व्याावहाारि�क 

समााधाान पहले हीी हमाारीी पहुँँ�च मेंं हैंं।

अकू्टूबर 2026

पाारि�स्थि�िति�कीी
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क्षमताा वि�काास और साामुुदाायि�क भाागीीदाारीी

काार्बबन नेेट ज़ीीरोो कैंंपस पहल केे हर परि�सर कोो ‘जीीवि�त प्रयोोगशाालाा’ 

माानाा गयाा हैै, जहाँँ� वि�द्याार्थीी और शि�क्षक परि�सर कीी संंधाारणीीयताा और 

रख-रखााव मेंं प्रत्यक्ष भूूमि�काा नि�भाातेे हैंं। फ़ॉॉरेेस्ट्स बााय 

हाार्टटफुुलनेेस नेे चाार-स्तरीीय सहभाागि�ताा ढाँँ�चाा तैैयाार कि�याा हैै, 

जि�ससेे परि�सर समुुदााय काा हर सदस्य जैैव वि�वि�धताा केे रख-

रखााव मेंं सक्रि�य रूप सेे जुुड़ सकताा हैै -

 ऊर्जाा मेंं आत्मनि�र्भभरताा

सूूर्यय केेवल एक घंंटेे मेंं हीी पृृथ्वीी कोो इतनीी ऊर्जाा� देेताा हैै जोो पूूरीी 

दुुनि�याा कीी एक सााल कीी ऊर्जाा� ज़रूरतोंं केे लि�ए पर्याा�प्त हैै। सौौर 

ऊर्जाा� उन सबसे व्याावहाारि�क उपाायोंं मेंं सेे एक हैै जि�नसेे परि�सर 

जीीवााश्म-ईंधन आधाारि�त बि�जलीी पर अपनीी नि�र्भभरताा कम कर 

सकतेे हैंं।

जलवाायुु परि�वर्ततन कीी चुुनौौतीी काा साामनाा करने मेंं सौौर ऊर्जाा� कई 

काारणोंं सेे ज़रूरीी हैै -

	y ग्रि�ड कीी बि�जलीी मुुख्यतःः कोोयलेे जैैसेे जीीवााश्म ईंधनोंं सेे 

आतीी हैै। 

	y जैैसेे-जैैसेे स्कूूल डि�जि�टल शि�क्षाा अपनाातेे हैंं, बि�जलीी कीी 

माँँ�ग बढ़तीी जाातीी हैै।

	y बि�जलीी महँँगीी होोनेे सेे शि�क्षाा केे लि�ए कम संंसााधन बचतेे 

हैंं।

	y ग्रि�ड सेे मि�लनेे वाालीी बि�जलीी कीी हर यूूनि�ट वि�द्याालय केे 

काार्बबन उत्सर्जजन कोो बढ़ाातीी हैै। 

	y सौौर ऊर्जाा� लाागत घटाातीी हैै, उत्सर्जजन कम करतीी हैै और 

नेेट ज़ीीरोो कैंंपस कोो सहाायताा देेतीी हैै।

फ़ॉॉरेेस्ट्स बााय हाार्टटफुुलनेेस इन ज़रूरतोंं कोो छत पर लगााए गए सौौर 

फ़ोोटोोवोोल्टि�िक (PV) पैैनलोंं और मीीटरिं�ंग प्रणाालि�योंं केे मााध्यम सेे 

पूूराा करताा हैै।

•वि�द्याार्थीी नेेट ज़ीीरोो और संंधाारणीीय काार्यय-प्रणाालि�योंं 

कोो सीीखतेे हैंं, व्याावहाारि�क परि�योोजनााओं मेंं भााग 

लेेतेे हैंं और पर्याा�वरण केे प्रति� उत्तरदाायि�त्व वि�कसि�त 

करतेे हैंं।

•कक्षााएँँ संंधाारणीीयताा कोो वि�भि�न्न वि�षयोंं मेंं शाामि�ल 

करतीी हैंं और सहपााठीी-आधाारि�त तथाा परि�योोजनाा-

आधाारि�त शि�क्षण कोो प्रोोत्सााहि�त करतीी हैंं। 

�प्रधाानााचाार्यय और शि�क्षक नीीति�याँँ� और हरि�त 

परि�सर कीी प्रथााएँँ स्थाापि�त करतेे हैंं तथाा उनकेे 

क्रि�याान्वयन कीी नि�गराानीी करतेे हैंं।

�समुुदााय ज्ञाान और संंधाारणीीयताा कीी संंस्कृृति� कोो 

परि�सर सेे बााहर स्थाानीीय समुुदााय और अर्थथव्यवस्थाा 

तक पहुँँ�चााताा हैै।

जीीवि�त प्रयोोगशाालाा काा प्राारूप परि�सर जीीवन केे पाँँ�च क्षेेत्रोंं मेंं फैैलाा 

हैै - ऊर्जाा�, वर्षाा� जल संंचयन, अपशि�ष्ट जल (waste water) 
प्रबंंधन, ठोोस कचराा और जैैव वि�वि�धताा।

पाारि�स्थि�िति�कीी
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वर्षाा जल संंचयन और अपशि�ष्ट जल पुुनर्चचक्रण 

जब वर्षाा� जल कोो सहीी तरीीकेे सेे एकत्र, संंग्रहि�त और भूूमि� मेंं 

पुुनर्भभरि�त कि�याा जााताा हैै तब इससेे कई पर्याा�वरणीीय, आर्थि�िक और 

जैैवि�क लााभ मि�लतेे हैंं। इससेे टैंंकर‑आधाारि�त जल आपूूर्ति�ि और 

बोोरवेेल‑नि�र्भभरताा कम होोनेे सेे जल‑सुुरक्षाा बढ़तीी हैै, भूूजल काा 

पुुनर्भभरण होोताा हैै, बााढ़ एवंं जलभरााव नि�यंंत्रि�त होोतेे हैंं, बगीीचोंं और 

पौौधाारोोपण केे लि�ए संंसााधनोंं कीी पुुनःःप्रााप्ति�� होोतीी हैै और समग्र 

जलवाायुु-संंकट काा साामनाा करने कीी क्षमताा सुुदृृढ़ होोतीी हैै। 

पर्याा�प्त वर्षाा� जल एकत्र करनेे केे लि�ए फ़ॉॉरेेस्ट्स बााय हाार्टटफुुलनेेस 

तीीन तरीीकेे अपनााताा हैै -

हल्काा दूषूि�त जल और उच्च दूषूि�त अपशि�ष्ट जल प्रबंधंन 

कई वि�द्याालय पीीनेे, स्वच्छताा, रसोोई और छाात्राावाासोंं, भूू-दृृश्य तथाा 

अन्य बड़ीी ज़रूरतोंं केे लि�ए तााजे़े पाानीी काा उपयोोग करते हैंं। कई 

ग्राामीीण परि�सरोंं मेंं इससेे जोो अपशि�ष्ट जल बनताा हैै, उसमेंं हल्काा 

दूूषि�त जल और उच्च दूूषि�त अपशि�ष्ट जल शाामि�ल होोतेे हैंं। यदि� 

इनकाा उचि�त प्रबंधन न कि�याा जााए तोो येे भूूजल कोो दूूषि�त कर 

सकतेे हैंं, पाानीी कोो रुकाा हुुआ छोोड़ सकतेे हैंं और स्वाास्थ्य जोोखि�म 

पैैदाा कर सकतेे हैंं।

फ़ॉॉरेेस्ट्स बााय हाार्टटफुुलनेेस कीी एक अनूूठीी शोोधन प्रक्रि�याा हैै, 

जि�ससेे हल्केे दूूषि�त जल और उच्च दूूषि�त अपशि�ष्ट जल कोो शुुद्ध 

करकेे पीीनेे केे लि�ए और उसकेे अलाावाा अन्य उपयोोगोंं केे लि�ए 

सुुरक्षि�त रूप सेे दोोबााराा इस्तेेमााल कि�याा जाा सकताा हैै याा सुुरक्षि�त 

रूप सेे बााहर छोोड़ाा जाा सकताा हैै। शोोधन प्रक्रि�याा मेंं चाार चरण हैंं -

	y प्रााथमि�क शोोधन - सेेप्टि��क और जैैवि�क क्रि�याा।

	y द्वि�तीीयक शोोधन - घुुलि�त वाायुु प्लवन (सूूक्ष्म वाायुु 

बुुलबुुलेे अपशि�ष्ट जल मेंं घुुलेे ठोोस कणोंं कोो सतह पर 

लााकर अलग कर देेतेे हैंं)।

	y �उन्नत नि�स्पंंदन (Filtration)- उत्क्रम पराासरण 

(reverse osmosis) और परााबैंंगनीी कि�रण शोोधन ।

	y 	पुुनःः प्रााप्ति�� और उपयोोग - पुुनर्चचक्रि�त जल काा उपयोोग 

उद्याानोंं और भूू-दृृश्य केे लि�ए होोताा हैै। इसमेंं घुुलीी हुुई 

ऑक्सीीजन कोो क्रमशःः बढ़ाायाा जााताा हैै और प्रदूषकोंं कोो 

तब तक हटाायाा जााताा हैै जब तक जल पीीनेे केे अलाावाा 

अन्य उपयोोगोंं केे लि�ए सुुरक्षि�त न होो जााए।

छत सेे संंचयन - इमाारतोंं कीी छतोंं सेे 

नाालि�योंं याा पााइपोंं केे ज़रि�येे बहनेे वाालाा वर्षाा� 

जल भंंडाारण टैंंकोंं याा पुुनर्भभरण संंरचनााओं 

तक पहुँँ�चाायाा जााताा हैै।

•सतहीी बहााव काा संंचयन - परि�सर कीी 

खुुलीी सतहोंं काा वर्षाा� जल रि�सााव गड्ढोंं 

(परकोोलेेशन पि�ट), खााइयोंं याा ताालााबोंं मेंं 

भेेजाा जााताा हैै।

भंंडाारण और पुुनर्भभरण - एकत्र जल कोो 

पीीनेे केे अलाावाा अन्य उपयोोगोंं केे लि�ए 

संंग्रहि�त कि�याा जााताा हैै याा भूूजल कोो पुुनःः 

भरनेे केे लि�ए पुुनर्भभरण संंरचनााओं मेंं भेेजाा 

जााताा हैै।

पाारि�स्थि�िति�कीी
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ठोोस कचराा प्रबंंधन और चक्रीीय अर्थथव्यवस्थाा

एक वि�द्याालय प्रति�दि�न 45–50 कि�लोोग्रााम ठोोस कचराा उत्पन्न कर 

सकताा हैै, जि�समेंं भोोजन और रसोोई काा कचराा, काागज़ और 

प्लाास्टि�िक, स्वच्छताा (sanitary) संंबंंधीी कचराा और बगीीचेे काा 

कचराा शाामि�ल हैंं।

जब इस कचरेे काा उचि�त प्रबंंधन नहींं कि�याा जााताा तब यह जल 

और वाायुु प्रदूूषण, मच्छरोंं और मक्खि��योंं केे प्रजनन, दुुर्गंंध और 

अन्य पर्याा�वरणीीय समस्यााओं काा काारण बन सकताा हैै।

फ़ॉॉरेेस्ट्स बााय हाार्टटफुुलनेेस चाार-डि�ब्बेे वाालीी प्रणाालीी काा उपयोोग 

करताा हैै -

उपेेक्षि�त स्थलोंं काा हरि�तीीकरण

काार्बबन नेेट ज़ीीरोो कैंंपस पहल केे प्रमुुख लक्ष्योंं मेंं सेे एक हैै पाारंंपरि�क 

वृृक्षाारोोपण सेे आगेे बढ़कर वैैज्ञाानि�क, स्थाान-वि�शि�ष्ट दृृष्टि��कोोण 

अपनाानाा, जि�समेंं ऐसीी स्थाानीीय और देेशज प्रजााति�याँँ� लगााई जाातीी 

हैंं जोो वहाँँ� कीी भूूमि�, मि�ट्टीी, जल और जलवाायुु केे अनुुरूप हैंं।

ऐसाा दृृष्टि��कोोण रखनेे वाालेे जलवाायुु केे समर्थथक स्थाानीीय भूूमि� केे 

प्रति� संंवेेदनशीील होोतेे हैंं और उस जैैव वि�वि�धताा कोो समझतेे हैंं 

जि�सकाा फलनाा-फूूलनाा पीीढ़ि�योंं तक जीीवन कोो बनााए रखनेे केे 

लि�ए आवश्यक हैै।

रोोपण कीी काार्यय योोजनाा मेंं कई पूूरक वि�धि�याँँ� शाामि�ल हैंं -

	y अति� सघन रोोपण - वन जैैसाा घनाा देेशज रोोपण जि�ससेे काार्बबन 

अवशोोषण, जैैव वि�वि�धताा और सूूक्ष्म जलवाायुु केे लााभ प्रााप्त 

होोतेे हैंं।

	y परि�धि� रोोपण - परि�सर कीी सीीमाा पर वृृक्षाारोोपण, जोो हवाा रोोकनेे, 

छाायाा देेनेे और धूूल/शोोर रोोधक केे रूप मेंं कााम करताा हैै।

	y •फल और उच्च-मूूल्य कााष्ठ रोोपण - इससेे खााद्य उत्पाादन, 

बाायोोमाास, काार्बबन अवशोोषण और भवि�ष्य मेंं उच्च-मूूल्य कीी 

लकड़ीी प्रााप्त होोतीी हैै। 

	y •माार्गग वृृक्ष - राास्तोंं और सड़कोंं केे कि�नाारेे लगेे वृृक्ष छाायाादाार 

पथ प्रदाान करते हैंं।

	y �जड़ीी-बूूटीी उद्याान - भाारतीीय औषधीीय पौौधोंं काा रोोपण जोो 

शि�क्षाा और स्वाास्थ्य-लााभ दोोनोंं मेंं सहाायक हैै। 

	y �मच्छर-रोोधीी और रोोग-प्रति�रोोधक क्षमताा बढ़ाानेे वाालाा 
उद्याान - यह स्वच्छताा और वाायुु कीी बेेहतर गुुणवत्ताा केे लि�ए 

बहुुत उपयोोगीी हैै।

	y पराागणकर्ताा� उद्याान - फूूलोंं वाालेे पौौधेे मधुमक्खि��योंं केे लि�ए 

और पराागण मेंं सहाायक होोतेे हैंं।

	y •ति�तलीी उद्याान - प्रवेेश क्षेेत्रोंं मेंं इनकाा रोोपण जैैव वि�वि�धताा 

और सौंंदर्यय दोोनोंं कोो बढ़ााताा हैै। 

	y पोोषण और सब्ज़ीी उद्याान - येे वि�द्याार्थि�ियोंं कोो भोोजन उगाानेे 

काा व्याावहाारि�क अनुुभव प्रदाान करते हैंं।

•गीीलाा कचराा, खााद बनाानेे केे लि�ए -  

बचेे हुुए फल, सब्ज़ि��याँँ� और अन्य भोोजन, 

पत्ति�याँँ� और फूूल।

सूूखाा कचराा, पुुनर्चचक्रण केे लि�ए -  

प्लाास्टि�िक कीी बोोतलेंं, गत्ताा, काागज़, 

कॉॉपि�याँँ�, धाातुु केे डि�ब्बेे।

सैैनि�टरीी कचराा, लड़कि�योंं केे 
शौौचाालयोंं केे लि�ए लााल डि�ब्बाा - 
सैैनि�टरीी पैैड और संंबंंधि�त साामग्रीी।

अस्वीीकृृत कचराा, नगरपाालि�काा 
केे कचरेे केे लि�ए -  

बि�जलीी केे साामाान, कपड़ेे।

पाारि�स्थि�िति�कीी



फ़ॉॉरेेस्ट्स बााय हाार्टटफुुलनेेस कीी एक 
अनूठूीी शोोधन प्रक्रि�याा हैै, जि�ससे ेहले्के 
दूूषि�त जल और उच्च दूूषि�त अपशि�ष्ट 
जल कोो शुदु्ध करके पीीने ेकेे लि�ए और 
उसकेे अलाावाा अन्य उपयोोगोंं केे लि�ए 
सुरुक्षि�त रूप से ेदोोबााराा इसे्तेमााल कि�याा 
जाा सकताा हैै याा सुरुक्षि�त रूप सेे बााहर 
छोोड़ाा जाा सकताा हैै।
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समााधाान हमाारेे हााथ मेंं हैै

फ़ॉॉरेेस्ट्स बााय हाार्टटफुुलनेेस कीी टीीम इन सभीी समााधाानोंं कोो काार्बबन 

नेेट ज़ीीरोो कैंंपस पहल केे अंंतर्गगत चयनि�त परि�सरोंं मेंं लाागूू कर रहीी 

हैै। यह वि�द्याार्थि�ियोंं, शि�क्षकोंं और स्थाानीीय समुुदााय केे सदस्योंं कोो 

प्रोोत्सााहि�त करतीी हैै कि� वेे उन आसाान कदमोंं पर वि�चाार करेंं जोो वेे 

उठाा सकतेे हैंं और दूूसरोंं कोो बताा सकतेे हैंं, तााकि� नि�रंंतर काार्बबन 

उत्सर्जजन केे हाानि�काारक प्रभाावोंं कोो कम कि�याा जाा सकेे।

परि�सरोंं कोो अधि�क संंधाारणीीय बनाानेे केे काार्यय मेंं स्थाानीीय समुुदाायोंं 

कोो शाामि�ल करनाा हमेंं यााद दि�लााताा हैै कि� ठोोस, दीीर्घघकाालि�क और 

टि�कााऊ बदलााव लाानेे केे लि�ए मि�लकर कााम करनाा कि�तनाा 

आवश्यक हैै और कि�तनाा आसाान भीी।

फ़ॉॉरेेस््ट्स बााय हाार्टटफुुलनेेस कीी ओर सेे

फ़ॉॉरेेस््ट्स बााय हाार्टटफुुलनेेस वि�शेेषज्ञोंं केे माार्गगदर्शशन मेंं नर्ससरीी, वृृक्षाारोोपण अभि�याानोंं, 
दीीर्घघकाालि�क नि�गराानीी और साामुुदाायि�क भाागीीदाारीी केे मााध्यम सेे देेशज, स्थाानि�क और 
संंकटग्रस्त पौौधोंं कीी प्रजााति�योंं काा संंरक्षण और संंवर्धधन करताा हैै।
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“आपकेे हृदय मेंं जोो कुुछ अनसुुलझाा हैै, 

उसकेे प्रति� धैैर्ययवाान बनेे रहेंं।” 

रााइनर माारि�याा रि�ले्के

माा
र्गगद
र्शशन




क्याा आप बदलने ेकेे 
लि�ए तैयैाार हंैं?
फरवरीी 2026 मंें दााजीी कोो हाार्टटफुुलनेेस प्राार्थथनाा केे वि�षय मेंं डॉॉ. इचक 
अडीीज़ेेस सेे कुुछ गहन प्रश्न प्रााप्त हुए। उनकेे इस संंवााद मेंं इच्छााओंं और 
अपेेक्षााओंं केे स्वरूप, ‘नााथ’ केे अर्थथ एवंं रूपांं�तरण केे लि�ए तैैयाार रहने केे 
बाारेे मेंं चर्चाा� हुई�।

दााजीी
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पहलाा प्रश्न - काामनााओं,ं इच्छााओं ंऔर अपेेक्षााओं ंपर 

प्रश्न - हाार्टटफुुलनेेस प्राार्थथनाा कहतीी हैै - ‘फि�र भीी हम अपनीी 
इच्छााओंं केे गुुलााम हैंं, जोो हमाारीी उन्नति� मेंं बााधक हैंं।’ मुुझेे यह 
स्पष्ट नहींं हैै कि� यहाँँ� कौौन साा शब्द सटीीक हैै - क्याा येे इच्छााएँँ हैंं, 
चााहतेंं हैंं याा अपेेक्षााएँँ हैंं जोो प्रेेम स्वरूप ई�श्वर कीी ओर जाानेे वाालेे 
माार्गग मेंं बााधाा डाालतीी हैंं?

माान लेेतेे हैंं कि� येे तीीनोंं� हीी, इच्छााएँँ, चााहतेंं एवंं अपेेक्षााएँँ, प्रेेम कोो 
दुर्बबल करतीी हैंं। लेेकि�न भाारत केे वि�काास कोो क्याा बााधि�त कर 
रहाा हैै? मुुझेे लगताा हैै कि� हमेंं अपेेक्षाा करनाा बंंद कर देेनाा 
चााहि�ए। चााहनाा और इच्छाा रखनाा तोो ठीीक हैै; हम उन्हेंं अधि�क 
आसाानीी सेे छोोड़ सकतेे हैंं। लेेकि�न अपेेक्षाा मेंं नि�यंत्रण करनेे काा 
एक अंंश होोताा हैै। हम अपेेक्षाा रखतेे हैंं कि� दूसराा पक्ष एक 
नि�श्चि�त तरीीकेे सेे व्यवहाार करेे याा कोोई� वि�शेेष घटनाा घटि�त होो। 
ऐ�से मेंं हम अनजाानेे मंें ई�श्वर कोो नि�यंंत्रि�त करनेे कीी इच्छाा कर रहेे 
होोतेे हैंं। इच्छाा रखनाा और चााहनाा ठीीक हैै। वाास्तव मेंं इसीी सेे 
वि�काास होोताा हैै। लेेकि�न अपेेक्षाा रखनाा ठीीक नहींं हैै।

दााजीी - पहलेे मैंं प्राार्थथनाा कोो साामनेे रखताा हूँँ�, तााकि� हम इसकीी 

संंरचनाा कोो स्पष्ट रूप सेे देेख सकेंं -

हेे नााथ!

तूू हीी मनुुष्य जीीवन काा वाास्तवि�क ध्येेय हैै।

फि�र भीी हम अपनीी इच्छााओं केे गुुलााम हैंं

जोो हमाारीी उन्नति� मेंं बााधक हैंं।

तूू हीी एकमाात्र ईश्वर एवंं शक्ति�ि हैै

जोो हमेंं उस लक्ष्य तक लेे चल सकताा हैै।

इसमेंं छह पंंक्ति�ियाँँ� हैंं और कोोई अति�रि�क्त शब्द नहींं हैै। प्रत्येेक 

शब्द मेंं सदि�योंं कीी आंंतरि�क खोोज काा प्रभााव समााहि�त हैै। अब 

आइए इसेे अंंदर सेे देेखतेे हैंं।

तीीसरीी पंंक्ति�ि हैै - ‘फि�र भीी हम इच्छााओं केे गुुलााम हैंं’

ध्याान देंं कि� यह पंंक्ति�ि क्याा नहींं कहतीी। यह नहींं कहतीी, ‘हमाारीी 

कुुछ ऐसीी इच्छााएँँ हैंं जोो हमााराा राास्ताा रोोकतीी हैंं;’ यह नहींं कहतीी, 

‘इच्छााएँँ बुुरीी हैंं’ और यह भीी नहींं कहतीी, ‘इच्छाा करनाा बंंद कर देंं।’ 

यह केेवल इतनाा कहतीी हैै कि� हम अपनीी इच्छााओं केे गुुलााम हैंं।

यहाँँ� ध्याान गुुलाामीी पर हैै न कि� इच्छााओं पर। यहीी काारण हैै कि� इस 

पंंक्ति�ि मेंं ‘फि�र भीी’ शब्द आतेे हैंं। येे दोो छोोटेे सेे  शब्द अपने भीीतर 

अर्थथ काा एक महाासाागर समेेटेे हुुए हैंं। येे समय और संंभाावनाा कीी 

इच्छाा रखनाा और चााहनाा ठीीक हैै। 
वाास्तव मेंं इसीी सेे वि�काास होोताा 
हैै। लेेकि�न अपेेक्षाा रखनाा ठीीक 
नहींं हैै।
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माार्गगदर्शशन



बाात करतेे हैंं। हम अभीी गुुलााम हैंं, हमेेशाा केे लि�ए नहींं। येे कहतेे हैंं  

कि� हम गुुलााम तोो हैंं, पर नि�रााशााजनक रूप सेे नहींं। ‘फि�र भीी’ मेंं  

एक सच्चाा नि�दाान भीी हैै और एक शांं�त आश्वाासन भीी। येे कहतेे हैंं  

कि� यह आपकीी वर्ततमाान स्थि�िति� हैै, आपकाा स्थाायीी स्वरूप नहींं हैै।

जब मैंं अपनेे बच्चोंं केे लि�ए बेेहतर जीीवन कीी काामनाा करताा हूँँ�, 

तब यह नि�तांं�त स्वााभाावि�क हैै और ऐसाा होोनाा हीी चााहि�ए। 

मााताा-पि�ताा यदि� अपनेे बच्चेे कीी भलााई कीी काामनाा नहींं करतेे तोो 

इसकाा मतलब हैै कि� उनकेे हृदय मेंं कुुछ कमीी हैै। यह काामनाा 

अपने आप मेंं जीीवन कीी पुुष्टि�� करनेे वाालाा भााव हैै। यह मनुुष्य होोनेे 

काा साार-तत्व हैै। यहाँँ� तक कि� मुुक्ति�ि कीी इच्छाा भीी एक इच्छाा हीी 

हैै। निः�ःस्वाार्थथ सेेवाा कीी आकांं�क्षाा मेंं भीी आकांं�क्षाा होोतीी हैै। श्वाास 

प्रवााहि�त होोनाा चााहतीी हैै और हृदय प्रेेम करनाा चााहताा हैै।

लेेकि�न जब वहीी स्वााभाावि�क इच्छाा एक आसक्ति�ि याा जुुनूून बन 

जाातीी हैै तब कुुछ बदल जााताा हैै। जोो मााताा-पि�ताा अपनेे बच्चेे काा 

भलाा चााहतेे हैंं, वेे उस बच्चेे केे पूूरेे जीीवन कीी पटकथाा खुुद लि�खनेे 

लगतेे हैंं। बच्चेे कीी खुुशीी कीी काामनाा इस माँँ�ग मेंं बदल जाातीी हैै कि� 

बच्चाा उनकीी इच्छाा केे अनुुसाार चलेे। और फि�र वहीी बच्चाा, आप 

जि�सकेे भलेे कीी काामनाा कर रहेे थेे, घुुटन महसूूस करनेे लगताा हैै। 

जोो काामनाा प्रेेम केे रूप मेंं शुुरू हुुई थीी, वह न केेवल आपकेे लि�ए 

बल्कि�� बच्‍‍चेे केे लि�ए भीी एक पिं�ंजराा बन जाातीी हैै।

यहीी वह क्रमि�क पतन हैै जि�सकेे प्रति� प्राार्थथनाा चेेताावनीी देेतीी हैै -

इच्छाा परि�पक्व होोकर 

काामनाा बनतीी हैै, जोो कठोोर होोकर 

अपेेक्षाा बनतीी हैै, जोो आगेे चलकर

माँँ�ग बन जाातीी हैै और कठोोर होोकर

हठ (‘यह मेेराा अधि�काार हैै’) मेंं तब्‍‍दीील होो जाातीी हैै 

और अंंततःः अलगााव और अपरााधबोोध केे रूप मेंं  

धरााशाायीी होो जाातीी हैै।

प्राार्थथनाा बंंधन केे वि�काास कोो उसकेे पहलेे हीी चरण, इच्छाा करनेे, 

पर पकड़ लेेतीी हैै। उसकेे अपेेक्षाा तक पहुँँ�चनेे कीी प्रतीीक्षाा नहींं 

करतीी जोो कि� इस श्रृंं�खलाा काा तीीसराा पड़ााव हैै। यह काामनाा कीी भीी 

प्रतीीक्षाा नहींं करतीी जोो पहलेे हीी गति� पकड़ चुुकीी हैै। इसकेे बजााय 

यह उस पहलीी आहट, याानीी वह इच्छाा जोो वृृक्ष बननेे सेे पहलेे 

अभीी बीीज रूप मेंं हैै, पर हीी उसेे बढ़नेे नहींं देेतीी।

प्राार्थथनाा बंंधन केे वि�काास कोो उसकेे 
पहलेे हीी चरण, इच्छाा करनेे, पर 
पकड़ लेेतीी हैै। उसकेे अपेेक्षाा तक 
पहुँँचनेे कीी प्रतीीक्षाा नहींं करतीी।
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न्यूूरोोट्रांं�समीीटर खुुशीी काा एहसाास करााताा हैै क्योंंकि� वाास्तव मेंं ऐसाा 

नहींं हैै।

डोोपाामााइन ‘चााहने’ कीी प्रक्रि�याा कोो संंचाालि�त करताा हैै, ‘पसंंद 

करनेे’ कीी प्रक्रि�याा कोो नहींं। कि�सीी चीीज़ केे पाानेे कीी कोोशि�श सेे 

संंबंंधि�त मस्ति�िष्क काा तंंत्र, उसकाा आनंंद लेेनेे सेे संंबंंधि�त तंंत्र सेे 

बि�ल्कुुल अलग हैै। चााहनेे वाालाा तंंत्र जोो मेेसोोलिं�ंबि�क माार्गग मेंं 

डोोपाामााइन द्वााराा संंचाालि�त होोताा हैै, वह आसाानीी सेे संंवेेदनशीील होो 

जाानेे वाालाा व अत्यंंत सुुदृृढ़ और शक्ति�िशाालीी होोताा हैै। दूूसरीी ओर 

‘पसंंद करनेे वाालाा तंंत्र’ जोो वाास्तवि�क आनंंद उत्पन्न करने वाालेे 

सूूक्ष्म ‘हेेडोोनि�क हॉॉटस्पॉॉट’ सेे संंबंंधि�त हैै, वह बहुुत छोोटाा और 

नााज़ुुक होोताा हैै।

इसकाा अर्थथ यह हुुआ कि� हम कि�सीी चीीज़ कोो बि�नाा पसंद कि�ए भीी 

उसकीी तीीव्र चााह रख सकतेे हैंं। हम बि�नाा कि�सीी वाास्तवि�क आनंंद 

केे भीी कि�सीी चीीज़ कोो पाानेे कीी तीीव्र इच्छाा रख सकतेे हैंं। प्रत्येेक 

धूूम्रपाान करने वाालाा व्यक्ति�ि, जोो यह जाानतेे हुुए भीी सि�गरेेट कीी ओर 

यहाँँ� बााबूूजीी कीी सटीीकताा एक कुुशल माालीी जैैसीी हैै जोो खरपतवाार 

कोो, उसकीी जड़ोंं केे फैैलनेे सेे पहलेे हीी, जड़ सेे उखााड़ देेताा हैै। 

आपकाा सुुझााव हैै कि� हम काामनाा करतेे रहेंं पर अपेेक्षाा रखनाा छोोड़ 

देंं। यह कुुछ ऐसाा कहनेे जैैसाा हैै, “बीीज कोो अंंकुुरि�त होोनेे दोो, उसेे 

जड़ जमाानेे दोो, उसेे बढ़नेे दोो लेेकि�न उस पर फूूल मत खि�लनेे दोो।” 

जब तक आप अपेेक्षााओं कोो नि�यंंत्रि�त करनेे कीी कोोशि�श करतेे हैंं 

तब तक आप इच्छााओं केे बगीीचेे मेंं बहुुत गहरेे उतर चुुकेे होोतेे हैंं 

– जहाँँ� जड़ेंं ज़मीीन केे नीीचेे फैैल चुुकीी होोतीी हैंं और आप केेवल 

शााखााओं कोो कााट रहेे होोतेे हैंं।

इस जकड़न केे पीीछेे काा वि�ज्ञाान

तंंत्रि�काा वि�ज्ञाान नेे इस प्रक्रि�याा कोो अद्भुत सटीीकताा केे सााथ उजाागर 

कि�याा हैै। मि�शि�गन वि�श्ववि�द्याालय मेंं प्रोोफ़ेेसर केंंट बेेरि�ज और 

उनकेे सहयोोगि�योंं नेे दशकोंं तक ‘चााहने’ और ‘पसंंद करनेे’ केे 

बीीच केे अंंतर पर शोोध कि�याा। उनकीी खोोज नेे इस बुुनि�याादीी 

माान्यताा कोो पूूरीी तरह पलट दि�याा कि� डोोपाामााइन नाामक प्रसि�द्ध 
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हााथ बढ़ााताा हैै कि� इससेे कोोई वाास्तवि�क तृृप्ति�� नहींं मि�लतीी, इस बाात 

कोो भलीी-भाँँ�ति� समझ सकताा हैै। हर वह व्यक्ति�ि, जोो घंंटोंं तक सोोशल 

मीीडि�याा पर व्यस्त रहताा हैै और हर बीीततेे मि�नट केे सााथ बदतर 

महसूूस करताा हैै, उसनेे इस तंंत्रि�काा वि�ज्ञाान कोो प्रत्यक्ष जि�याा हैै।

इस दृृष्टि��कोोण सेे देेखाा जााए, तोो इच्छााओं काा गुुलााम ‘चााहने’ केे 

एक अति�-संंवेेदनशीील तंंत्र मेंं फँँसाा हुुआ हैै। मन मेंं उठनेे वाालीी 

कोोई भीी इच्छाा तुुरंंत उसकेे पाानेे कीी क्रि�याावि�धि� कोो सक्रि�य कर देेतीी 

हैै। उसमेंं वि�वेेक केे हस्तक्षेेप करनेे याा आत्माा केे चुुनााव करनेे केे 

लि�ए बहुुत कम गुंं�जााईश रहतीी हैै। चााहनेे वाालेे तंंत्र नेे जीीव कोो 

अपनीी गि�रफ़्त मेंं लेे लि�याा हैै।

एक मुुक्त व्यक्ति�ि भीी इन्हींं इच्छााओं काा अनुुभव करताा हैै, लेेकि�न 

एक भि�न्न रूप मेंं। चााहत उत्पन्न होो सकतीी हैै, लेेकि�न उसकेे 

इर्दद-गि�र्दद एक रि�क्त स्थाान होोताा हैै। उस रि�क्तताा मेंं वह व्यक्ति�ि गौौर 

कर सकताा हैै, “एक इच्छाा उत्पन्न हुुई हैै।” वह इच्छाा स्वतःः हीी 

उसकीी पूूर्ति�ि कीी प्रक्रि�याा मेंं तब्दीील नहींं होोतीी। उसेे देेखाा, महसूस 

कि�याा और छोोड़ाा जाा सकताा हैै। व्यक्ति�ि अपने मनोोयोोग काा स्वाामीी 

बनाा रहताा हैै, उसकाा सेेवक नहींं।

यहीी सााक्षीी भााव हैै - इच्छाा उत्पन्न होोतीी हैै, देेखीी जाातीी हैै और गुुज़र 

जाातीी हैै। न कि�सीी सेे लड़ाा जााताा हैै और न कि�सीी कोो पकड़ाा जााताा हैै।

प्रााचीीन परंपराा नेे इस भेेद कोो एक ऐसेे श्लोोक मेंं पि�रोोयाा हैै, जि�सेे 

कोोई तंंत्रि�काा-वि�ज्ञाानीी भीी लि�ख सकताा थाा -

इच्छाा शुदु्धाा भवेदे् ्यस्य साा मुकु्तिः�ः परमाा मताा। 
काामनाा बन्धनं ंप्रोोकं्तं मुकु्ति�स्तस्याःः� परि�त्यजेते्॥्

जब इच्छाा शुुद्ध और अनाासक्त रहतीी हैै, उसेे हीी परम मुुक्ति�ि माानाा 

गयाा हैै। जोो काामनाा बाँँ�धतीी हैै वह बंंधन हैै, उसकीी पकड़ सेे मुुक्त 

होोनाा हीी मुुक्ति�ि हैै।

एक शुुद्ध इच्छाा उत्तम हैै। यह स्वााभाावि�क हैै और स्वयं गति�शीील 

जीीवन हैै। परंतुु जब काामनाा हाावीी होो जाातीी हैै और काामनाा करने 

वाालेे कीी स्वाामीी बन जाातीी हैै तब यह बंंधन काा रूप लेे लेेतीी हैै। 

हाार्टटफुुलनेेस प्राार्थथनाा उसीी संंक्रमण बिं�ंदुु कोो संंबोोधि�त करतीी हैै। यह 

कहतीी हैै - गौौर करेंं कि� आप कब ‘इच्छाा रखनेे वाालेे’ सेे ‘इच्छाा 

केे अधीीन’ होो जाातेे हैंं।

दूसूराा प्रश्न - नााथ शब्द पर

प्रश्न - दााजीी, यह ‘नााथ’ शब्द समस्याा पैैदाा करताा हैै। क्याा हम 
प्राार्थथनाा इसलि�ए कर रहेे हैंं कि� हम आपकेे जैैसेे बन जााएँँ? मुुझेे 
नहींं लगताा कि� आप ऐ�साा चााहेंंगेे, क्योंं�कि� तब यह एक ‘व्यक्ति�ि-
पूूजाा’ बन जााएगीी। चाारीीजीी नेे मुुझेे बताायाा थाा कि� सच्चेे गुुरु याा 
नााथ तोो ई�श्वर हीी हैंं। परंंतुु इससेे एक नई� समस्याा उत्पन्न होोतीी हैै 
- क्याा हम ई�श्वर जैैसाा बननेे केे लि�ए प्राार्थथनाा करतेे हैंं?

मुुझेे लगताा हैै कि� इसकाा उत्तर यह हैै कि� हम सभीी प्रसन्न रहनाा 
चााहतेे हैंं और अपेेक्षााएँँ हीी प्रसन्नताा कोो कम करतीी हैंं। और 
प्रसन्नताा क्याा हैै? पूूर्णण एकीीकरण। पूूर्णण एकीीकरण क्याा हैै? प्रेेम।
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ई�श्वर पे्रेम हैै तोो क्याा प्राार्थथनाा कोो इस प्रकाार लि�खाा जाा सकताा हैै 
- ‘पे्रेम, तुुम हीी परम लक्ष्य होो। अपेेक्षााएँँ हीी प्रेेम कोो दुर्बबल करतीी 
हैंं और प्रेेम हीी प्रेेम तक पहुँँचनेे काा माार्गग हैै क्योंं�कि� प्रेेम एक 
क्षमताा हैै।’ आपकाा क्याा वि�चाार हैै?

दााजीी - अब उस प्रश्न पर आतेे हंैं जोो कई आधुुनि�क लोोगोंं कोो परेशेाान 

करताा हैै - हम प्राार्थथनाा मेंं ‘नााथ याानीी गुुरु’ कोो क्योंं संंबोोधि�त करतेे 

हैंं? क्याा इससेे व्यक्ति�ि-पूूजाा पैैदाा नहींं होोतीी? आइए इसेे स्पष्ट करनेे 

केे लि�ए एक उदााहरण  लेेतेे हैंं।

अडीीजे़ेस पद्धति� सेे एक उदााहरण -

एक क्षण केे लि�ए कल्पनाा कीीजि�ए कि� संंगठनाात्मक रूपांं�तरण केे 

लि�ए अडि�ज़ेेस पद्धति� कोो साार्ववभौौमि�क रूप सेे अपनाा लि�याा गयाा हैै, 

जि�ससेे प्रत्येेक नि�गम, प्रत्येेक सरकाार और प्रत्येेक वि�द्याालय इसकाा 

उपयोोग करनेे लगाा हैै। यह घर-घर मेंं जाानाा-पहचाानाा नााम बन गयाा 

हैै। बच्चेे एकीीकरण, पाारस्परि�क वि�श्वाास व सम्माान और पूूरक टीीमोंं 

केे सि�द्धांं�तोंं कोो सीीखतेे हुुए बड़ेे होो रहेे हैंं। चूँँ�कि� यह पद्धति� काारगर 

हैै और चूँँ�कि� यह वाास्तव मेंं स्वस्थ संंगठन और खुुशहााल लोोग तैैयाार 

करतीी हैै इसलि�ए स्वााभाावि�क रूप से ेहर कोोई डॉॉ. अडीीज़ेसे कीी प्रशंंसाा 

करनेे लगताा हैै। उनकाा नााम स्वयं एकीीकरण काा पर्याा�य बन जााताा 

हैै। बााहर सेे देेखनेे पर, यह एक ‘व्यक्ति�ि-पूूजाा’ जैैसाा लग सकताा 

हैै। कोोई आलोोचक कह सकताा हैै, “हर कोोई डॉॉ. अडीीजे़ेस कीी 

प्रशंसाा करताा हैै। यह तोो अंंधभक्ति�ि हैै।”

परंंतुु यदि� हम गहरााई सेे देेखेंं तोो लोोग वाास्तव मेंं कि�सकीी प्रशंसाा कर 

रहेे होोतेे हैंं? उस व्यक्ति�ि केे व्यक्ति�ित्व कीी, उसकीी प्रााथमि�कतााओं 

कीी याा उनकीी वि�शि�ष्टताा कीी नहींं, वेे तोो उसकीी प्रशंसाा कर रहेे होोतेे 

हैंं जोो यह पद्धति� उनकेे भीीतर उत्पन्न करतीी हैै। वेे उस एकीीकरण 

कीी अवस्थाा कीी सरााहनाा कर रहेे होोतेे हैंं जि�सेे वेे इन सि�द्धांं�तोंं कोो 

लाागूू करकेे अनुुभव करतेे हैंं। आप स्वयं सबसे पहलेे यह कहेंंगेे 

- मेेरीी पूूजाा न करेंं। इसकेे बजााय पद्धति� कोो समझेंं, इसेे लाागूू करेंं 

और स्वयं एकीीकृृत होो जााएँँ। असलीी उद्देेश्य हीी यहीी हैै।

अब माान लीीजि�ए कि� कोोई प्रभाावशाालीी व्यक्ति�ि, शाायद कोोई 

रााष्ट्रााध्यक्ष, इस पद्धति� पर आपत्ति� जतााताा हैै – इसलि�ए नहींं कि� 

उसनेे इसकाा गहरााई सेे अध्ययन कि�याा और इसमेंं कोोई कमीी पााई, 

बल्कि�� इसलि�ए कि� यह उनकेे कााम करने केे पुुराानेे ढर्रेे कोो चुुनौौतीी 

देेतीी हैै। उनकाा अहंंकाार उस बदलााव काा वि�रोोध करताा हैै जि�सकीी 

यह पद्धति� माँँ�ग करतीी हैै। वेे शोोर मचाातेे हैंं, वि�वााद खड़ाा करते हैंं 

और जोो वस्तुुतःः माानवीीय उत्थाान काा केेवल एक सााधन माात्र थाा, 

उसकाा रााजनीीति�करण कर देेतेे हैंं। तब हम क्याा कहेंंगेे? हम प्राार्थथनाा 

करेंंगेे कि� शोोर मचाानेे सेे पहलेे वेे इस पद्धति� कोो पूूरीी तरह समझेंं– 

इसलि�ए नहींं कि� डॉॉ. अडीीजे़ेस कोो कि�सीी समर्थथन कीी आवश्यकताा 

हैै बल्कि�� इसलि�ए कि� अधूूरीी समझ केे सााथ एक शीीर्षष नेेताा काा 

शक्ति�िशाालीी पद उन लााखोंं लोोगोंं कोो नुुकसाान पहुँँ�चाा सकताा हैै जोो 

इससेे लााभाान्वि��त होो सकतेे थेे। पद्धति� अपने स्वयंं केे गुुणोंं केे 

आधाार पर टि�कतीी याा गि�रतीी हैै।

प्राार्थथनाा मेंं ‘नााथ’ शब्द केे सााथ भीी ठीीक यहीी स्थि�िति� हैै। हाार्टटफुुलनेेस 

मेंं गुुरु पूूजेे जाानेे कीी माँँ�ग नहींं करतेे। बााबूूजीी इस बाात पर पूूरीी तरह 

स्पष्ट थेे। उन्होंंनेे कहाा थाा, “मैंं गुुलााम नहींं बनााताा, मैंं माालि�क बनााताा 

हूँँ�।” यहाँँ� अनुुयाायीी बनाानाा उद्देेश्य नहींं हैै। उद्देेश्य यह हैै कि� प्रत्येेक 

अभ्याासीी स्वयं ंएक माालि�क (याा गुरुु केे समाान) बन जााए। एक सच्चाा 

एक शुुद्ध इच्छाा उत्तम हैै। यह 
स्वााभाावि�क हैै और स्वयंं गति�शीील 
जीीवन हैै। परंंतुु जब काामनाा हाावीी 
होो जाातीी हैै और काामनाा करनेे वाालेे 
कीी स्वाामीी बन जाातीी हैै तब यह 
बंंधन काा रूप लेे लेेतीी हैै। 
हाार्टटफुुलनेेस प्राार्थथनाा उसीी संंक्रमण 
बिं�दुु कोो संंबोोधि�त करतीी हैै। यह 
कहतीी हैै - गौौर करें कि� आप कब 
‘इच्छाा रखनेे वाालेे’ सेे ‘इच्छाा केे 
अधीीन’ होो जाातेे हंैं।
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गुुरु अपनेे समाान गुुरु हीी तैैयाार करताा हैै। यहीी वह कसौौटीी हैै जोो 

सच्चेे आध्याात्मि��क माार्गगदर्शशन कोो व्यक्ति�ि-पूूजाा सेे अलग करतीी हैै।

जब हम कहतेे हैंं, ‘हेे नााथ!’ तब हम कि�सीी व्यक्ति�ि केे आगेे 

नतमस्तक नहींं होो रहेे होोतेे। हम चेेतनाा कीी उस अवस्थाा केे प्रति� 

उन्मुुख होो रहेे होोतेे हैंं, जि�सेे गुुरु काा सााक्षाात्काार-प्रााप्त अस्ति�ित्व 

अपने भीीतर सााकाार कि�ए हुुए हैै। हम कह रहेे होोतेे हैंं - एक मनुुष्य 

ऐसाा बन सकताा हैै और मैंं यहीी बननेे कीी आकांं�क्षाा रखताा हूँँ�। यह 

व्यक्ति�ित्व, शैैलीी याा तौौर-तरीीकोंं केे बाारेे मेंं नहींं हैै। यह आंंतरि�क 

स्थि�िति�, प्रबुुद्ध अवस्थाा और उस चेेतनाा केे बाारेे मेंं हैै जि�सेे उन्होंंनेे 

अनाावृृत कि�याा हैै। यह एक चि�कि�त्सक कीी पूूजाा करने और उसकेे 

उपचाार काा पाालन करनेे केे बीीच काा अंंतर हैै; याा एक प्रशि�क्षक कीी 

जय-जयकाार करनेे और उसकेे अभ्याासोंं कोो दोोहराानेे केे बीीच काा 

अंंतर हैै; याा नक्शेे कोो पूूजनेे और उस भूूमि� पर स्वयंं चलनेे केे बीीच 

काा अंंतर हैै।

यह सेेतुु कैैसेे काार्यय करताा हैै

तोो फि�र हमेंं कि�सीी व्यक्ति�ि कीी आवश्यकताा हीी क्योंं हैै? हम सीीधेे 

ईश्वर कीी ओर, सीीधेे प्रेेम कीी ओर, उस परमतत्व कीी ओर हीी क्योंं 

उन्मुुख नहींं होो जाातेे?

यहाँँ� वह वि�रोोधााभाास हैै जि�सकाा साामनाा हर वाास्तवि�क 

आध्याात्मि��क परंपराा करतीी हैै। परमतत्व अनंंत हैै, नि�रााकाार हैै और 

माानवीीय समझ सेे परे हैै। सीीमि�त व्यक्ति�ित्व होोनेे केे नाातेे हम उस 

अनंंत सेे संंबंंध कैैसेे स्थाापि�त करेंं? एक ब्रह्मां �ंडीीय शक्ति�ि आपकीी 

आँँखोंं मेंं नहींं झाँँ�क सकतीी। एक दाार्शशनि�क वि�चाार आपकेे आँँसू 

नहींं पोंंछ सकताा। एक अमूूर्तत सि�द्धांं�त आपकेे साामने बैैठकर अपनेे 

हृदय सेे आपकेे हृदय मेंं कुुछ संंप्रेेषि�त नहींं कर सकताा।

काार्लल सेेगन नेे अपनेे वि�ज्ञाान-कथाा उपन्याास, ‘कॉॉन्टैैक्ट’, मेंं इस 

वि�रोोधााभाास केे बाारेे मेंं जाानकाारीी दीी थीी। जब ऐलीी ऐरोोवेे अंंततःः 

उस अनजाानीी बुुद्धि�मत्ताा सेे मि�लतीी हैै तब वह उसकेे दि�वंंगत पि�ताा 

केे रूप मेंं प्रकट होोतीी हैै – इसलि�ए नहींं कि� वह बुुद्धि�मत्ताा वाास्तव 

मेंं उसकेे पि�ताा हैंं बल्कि�� इसलि�ए कि� उस रूप सेे एक अर्थथपूर्णण 

संंबंंध स्थाापि�त होो जााताा हैै। उस असीीम नेे वहीी समझाा जोो 

तत्त्वदर्शीी सदाा सेे जाानतेे थेे - संंबंंध केे लि�ए एक ऐसेे रूप कीी 

आवश्यकताा होोतीी हैै जि�सेे हृदय अपनाा सकेे।

डॉॉ. जााकोोमोो रि�त्ज़ोोलाात्तीी द्वााराा मि�रर न्यूूरॉॉन्स (mirror neurons) 

कीी खोोज नेे दृृष्टाा और दृृश्य केे बीीच ताालमेेल सेे संंबंंधि�त एक 

तंंत्रि�काा तंंत्र कीी क्रि�याावि�धि� कोो उजाागर कि�याा। जब हम कि�सीी अन्य 

व्यक्ति�ि कोो कोोई क्रि�याा करतेे देेखतेे हैंं तोो उस क्रि�याा कोो करनेे सेे 

जब हम कहतेे हंैं, ‘हेे नााथ!’ तब हम कि�सीी व्यक्ति� केे आगेे नतमस्तक 
नहींं होो रहे होोतेे। हम चेेतनाा कीी उस अवस्थाा केे प्रति� उन्मुुख होो रहे होोतेे 
हंैं, जि�सेे गुुरु काा सााक्षाात्काार-प्रााप्त अस्ति�त्व अपनेे भीीतर सााकाार कि�ए 
हुए हैै। हम कह रहे होोतेे हंैं - एक मनुुष्य ऐसाा बन सकताा हैै और मैंं यहीी 
बननेे कीी आकांं�क्षाा रखताा हूँँ। यह व्यक्ति�त्व, शैैलीी याा तौौर-तरीीकोंं केे 
बाारेे मेंं नहींं हैै। यह आंंतरि�क स्थि�ति�, प्रबुुद्ध अवस्थाा और उस चेेतनाा केे 
बाारेे मेंं हैै जि�सेे उन्होंंनेे अनाावृृत कि�याा हैै।

माार्गगदर्शशन

68 हाार्टटफुुलनेेस



बााबूूजीी नेे स्वयंं अपनीी सहज वि�नम्रताा केे सााथ लि�खाा थाा, “मैंं 

केेवल अपनेे पूूज्य गुुरुदेेव केे मााध्यम सेे प्राार्थथनाा द्वााराा ईश्वर कीी 

कृृपाा प्रााप्त करने काा प्रयाास करताा हूँँ�। इस प्रकाार इस दृृष्टि�� सेे मुुझेे 

कि�सीी भीी रूप मेंं गुुरु नहींं कहाा जाा सकताा। मैंं आध्याात्मि��क वि�काास 

मेंं केेवल एक सहाायक सााधन होो सकताा हूँँ�।”

एक सच्चाा गुुरु कभीी इस पद काा दाावाा नहींं करताा। एक सच्चाा गुुरु 

एक द्वाार हैै, गंंतव्य नहींं; वह एक सीीढ़ीी हैै, सिं�ंहाासन नहींं। एक बाार 

जब आप छत पर पहुँँ�च जाातेे हैंं तब आप सीीढ़ीी कीी पूूजाा नहींं करतेे 

परंतुु चढ़तेे समय उसेे ठोोकर माारकर गि�राा देेनाा मूूर्खखताा होोगीी।

पंंथ याा संंप्रदााय काा प्रश्न -

एक पंंथ याा संंप्रदााय भय, नि�र्भभरताा, नि�यंत्रण और प्रश्नोंं केे दमन  

केे मााध्यम सेे कााम करताा हैै जबकि� प्रेेम इसकेे ठीीक वि�परीीत काार्यय 

करताा हैै। प्रेेम मुुक्त करताा हैै। प्रेेम आपकोो अपने वाास्तवि�क स्वरूप 

केे अधि�क नि�कट लााताा हैै, उससेे दूूर नहींं करताा। पे्रेम प्रश्न पूूछनेे 

कोो प्रोोत्सााहि�त करताा हैै क्योंंकि� सत्य कोो जि�ज्ञाासाा सेे कोोई भय नहींं 

होोताा।

जुुड़ेे तंंत्रि�काा परि�पथ (neural circuitry) हमाारेे मस्ति�िष्क मेंं भीी 

सक्रि�य होो जाातेे हैंं। मस्ति�िष्क इस प्रकाार केे ताालमेेल केे लि�ए हीी 

बनाा हैै। तंंत्रि�काा वि�ज्ञाान जि�स बाात कोो तंंत्रि�कााओं केे स्तर पर सि�द्ध 

करताा हैै, प्रााणााहुुति� उसेे चेेतनाा केे स्तर पर और अधि�क गहरााई सेे 

संंपन्‍‍न करतीी हैै।

जब आप कि�सीी आत्म-सााक्षाात्काार प्रााप्त वि�भूूति� केे सााथ बैैठतेे हैंं 

याा उन्हेंं अपनीी चेेतनाा मेंं रखतेे हैंं तब आप मेंं कुुछ स्‍‍थाानांं�तरि�त 

होोताा हैै। यह उनकाा व्यक्ति�ित्व याा उनकेे वि�चाार नहींं हैंं। यह उनकीी 

आंंतरि�क अवस्थाा हैै। चेेतनाा हीी चेेतनाा कोो जाागृृत करतीी हैै। 

आत्म-सााक्षाात्काार आपकेे भीीतर आत्म-सााक्षाात्काार कीी क्षमताा कोो 

जाागृृत करताा हैै।

गुुरु सााधक और ईश्वर केे बीीच दीीवाार बनकर नहींं खड़ेे होोतेे। 

बल्कि�� वेे एक जीीवि�त सेेतुु काा काार्यय करतेे हैंं जोो सााधक कोो ईश्वर 

केे प्रति� ग्रहणशीील बननेे मेंं सहाायताा करतेे हैंं। 

और हम उस असीीम कीी ओर अपनीी याात्राा मेंं इसीी जीीवि�त सेेतुु पर 

आगेे बढ़तेे हैंं।
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प्रेेम कीी अवधाारणाा कोो बौौद्धि�क रूप सेे ग्रहण करनाा सरल हैै और 

काागज़ पर प्रबंधन पद्धति� केे वि�चाार कोो समझनाा भीी आसाान हैै। 

परंतुु कि�सीी भीी परि�वर्ततनकाारीी दर्शशन केे मूूल कोो समझनेे केे लि�ए 

हमेंं उसकीी शि�क्षााओं कोो पे्रेम सेे, स्वीीकाार्ययताा सेे और जोो कुुछ हमाारेे 

साामने आताा हैै उससेे परि�वर्ति�ित होोनेे कीी तत्परताा केे सााथ 

आत्मसाात करनाा होोगाा।

यहींं पर वाास्तवि�क प्रति�रोोध रहताा हैै – न पद्धति� मेंं, न प्राार्थथनाा मेंं 

और न हीी ईश्वर, गुुरु और पे्रेम कीी अवधाारणााओं मेंं। प्रति�रोोध उस 

अंंतरााल मेंं रहताा हैै जोो हमाारेे एकीीकृृत स्वरूप और गैैर-एकीीकृृत 

स्वरूप केे बीीच, हमाारेे वि�कसि�त स्वरूप और वर्ततमाान स्वरूप केे 

बीीच और जोो हम हैंं तथाा जोो हम बन सकतेे हैंं, उसकेे बीीच स्थि�ित 

होोताा हैै।

उनकेे बीीच दोो शक्ति�ियाँँ� हैंं -

1.वह  जड़ अवस्थाा जोो आगेे बढ़नाा याा बदलनाा नहींं 

चााहतीी। 

जब सााधक और माार्गगदर्शशक केे बीीच काा संंबंंध प्रेेम पर आधाारि�त 

होोताा हैै तब वह पंंथ याा संंप्रदााय होो हीी नहींं सकताा। भय, दबााव, 

जबरन नि�र्भभरताा और प्रश्नोंं केे दमन केे सााथ प्रेेम असंंगत हैै। पंंथ 

हूूबहूू नकलेंं तैैयाार करताा हैै जबकि� प्रेेम अनूूठीी अभि�व्यक्ति�ियोंं कोो 

जन्म देेताा हैै। पंंथ एकरूपताा कीी माँँ�ग करताा हैै जबकि� पे्रेम वि�वि�धताा 

कीी सरााहनाा करताा हैै। पंंथ आपसेे कहताा हैै कि� आप जैैसेे हैंं वैैसेे हीी 

मुुझ पर नि�र्भभर रहेंं जबकि� पे्रेम आपसेे कहताा हैै कि� आप वह बनेंं जोो 

आपकोो बननाा चााहि�ए – भले हीी इसकाा अर्थथ मुुझसेे भीी आगेे नि�कल 

जाानाा होो।

हमेंं उस लक्ष्य कीी अवधाारणाा कोो श्रेेय देेनाा होोगाा जोो हमाारेे पाास 

आरंंभ मेंं थीी। ईश्वर, गुुरु और प्रेेम पूूजाा कि�ए जाानेे कीी माँँ�ग नहींं 

करतेे; वेे चााहतेे हैंं कि� आप उनकेे जैैसेे बनेंं।

व्यक्ति�िगत भेंंट और वह जोो बीीच मेंं आ खड़ाा होोताा हैै -

गुुरु केे प्रश्न काा एक व्याावहाारि�क आयााम भीी हैै - रूपांं�तरण मेंं 

व्यक्ति�िगत भेंंट कीी भूूमि�काा।
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संंस्कृृत मेंं इसेे तमस कहाा जााताा हैै – वह जड़ताा जोो समस्त 

रूपांं�तरण काा वि�रोोध करतीी हैै। यह जहाँँ� हैै वहींं आरााम सेे 

रहनाा चााहतीी हैै। इसनेे अपनाा सााराा साामाान व्यवस्थि�ित कर 

रखाा हैै और यह नहींं चााहतीी कि� कोोई इसकेे कक्ष कीी 

व्यवस्थाा कोो बदलेे, भलेे हीी वह कक्ष एक कााराागाार हीी क्योंं न 

होो। परि�वर्ततन और रूपांं�तरण कीी असुुवि�धाा वाास्तवि�क होोतीी 

हैै। वि�काास मेंं पीीड़ाा होोतीी हैै। ति�तलीी बननेे सेे पहलेे कोोकूून 

केे भीीतर इल्लीी काा वि�घटन सुुवि�धाा काा रूपक नहींं हैै।

2. व्यक्ति�िगत अहंंकाार जोो दृृष्टि�� कोो वि�कृृत कर देेताा हैै।

अहंंकाार स्पष्ट रूप सेे नहींं देेख पााताा। वह “इसमेंं मेेरेे लि�ए 

क्याा हैै,” केे दृृष्टि��कोोण सेे देेखताा हैै जोो हर सत्य कोो 

स्वाार्थथपूूर्ति�ि काा सााधन बनाा लेेताा हैै।

येे दोोनोंं शक्ति�ियाँँ� – जड़ताा और अहंंकाार – आपस मेंं मि�लकर 

षड्यंंत्र रचतीी हैंं तााकि� हम प्राार्थथनाा कोो एक नि�मंत्रण केे बजााय खतरे 

केे रूप मेंं देेखेंं तााकि� ‘हेे नााथ!’ हमेंं आकांं�क्षाा केे बजााय दाासताा 

जैैसाा प्रतीीत होो। येे ‘इच्छााओं केे गुुलााम’ कोो एक ईमाानदाार नि�दाान 

केे बजााय एक लांं�छन केे रूप मेंं देेखतीी हैंं। और येे ‘तूू हीी एकमाात्र 

ईश्वर एवंं और शक्ति�ि हैै’ काा मतलब मनुुष्य द्वााराा कि�ए जाा सकनेे 

वाालेे सबसेे सााहसीी समर्पपण केे बजााय बेेबसीी याा लााचाारीी केे रूप मेंं 

नि�काालतीी हैंं।

अब गुुरु केे सााथ एक व्यक्ति�िगत भेंंट इन दोोनोंं हीी वि�कृृति�योंं कोो 

कााट देेतीी हैै। जब आप कि�सीी ऐसेे व्यक्ति�ि केे साान्नि�ध्य मेंं बैैठतेे हैंं 

जि�सनेे प्राार्थथनाा मेंं वर्णि�ित स्थि�िति� कोो सााक्षाात जि�याा हैै तब अहंंकाार 

और जड़ताा केे साारेे तर्कक झूूठेे सााबि�त होो जाातेे हैंं। हृदय उस सत्य 

कोो पहचाान लेेताा हैै जि�सकाा मन वि�रोोध करताा हैै।

बााबूूजीी हमेंं समझाातेे हैंं, “गुुरु सब कुुछ कर सकताा हैै। हाँँ�, वह 

बहुुत कुुछ कर सकताा हैै लेेकि�न आपकीी इच्छाा केे वि�रुद्ध जााकर 

नहींं। संंकल्प और लगन काा अभााव आपकीी प्रगति� कोो धीीमाा कर 

देेताा हैै। स्वयंं पर कााम करेंं! लचीीलेे बनेंं!’

यह कि�सीी पंंथ कीी भााषाा नहींं हैै। यह रूपांं�तरण कीी भााषाा हैै - 

बदलााव केे लि�ए तैैयाार रहेंं और खुुद कोो बदलनेे केे लि�ए भीी तत्पर 

रहेंं। वाास्तवि�क वि�वेेक और बदलााव केे प्रति� प्रति�रोोध केे बीीच 

अंंतर करनाा सीीखेंं। अपनीी सुुवि�धाा कोो हीी संंतुुष्टि�� समझनेे कीी भूूल 

न करेंं।

साार-तत्व

आपनेे कहाा कि� प्रेेम हीी लक्ष्य हैै, प्रेेम हीी माार्गग हैै, प्रेेम हीी सााधन हैै 

और प्रेेम हीी क्षमताा हैै। यह अत्यंंत सुंं�दर और सत्य हैै। परंतुु कि�सीी 

पााठ्यपुुस्तक मेंं दि�ए गए क्षमताा केे वि�वरण नेे कभीी कि�सीी कोो 

बलवाान नहींं बनाायाा। हमेंं ऊपर उठनाा होोगाा, हमेंं अभ्याास करनाा 

होोगाा और अभ्याास केे लि�ए एक संंरचनाा, माार्गगदर्शशन और एक ऐसेे 

व्यक्ति�ि केे सााथ जुुड़नेे कीी आवश्यकताा होोतीी हैै जोो पहलेे हीी उस 

पथ पर चल चुुकाा होो।

प्राार्थथनाा संंरचनाा और अभ्याास प्रदाान करतीी हैै। गुुरु जीीवि�त उदााहरण 

प्रस्तुुत करतेे हैंं। और पे्रेम जोो ईंधन भीी हैै और मंंज़ि�ल भीी, प्रत्येेक 

दि�न सच्चेे समर्पपण केे सााथ प्रगााढ़ होोताा जााताा हैै।

केेवल अपेेक्षााएँँ हीी प्रेेम कोो दुुर्बबल नहींं करतींं। यह मन कीी कि�सीी 

भीी ऐसीी गति� केे प्रति� दाासताा हैै जोो हमेंं वर्ततमाान सेे, हृदय सेे और 

परमसत्य सेे दूूर लेे जाातीी हैै। अपेेक्षााएँँ केेवल एक लक्षण हैंं जबकि� 

प्राार्थथनाा मूूल काारण काा उपचाार करतीी हैै।

प्राार्थथनाा कोोई पिं�जराा नहींं हैै। यह तोो मुुक्ति�ि कीी कुंं�जीी हैै।

प्राार्थथनाा संंरचनाा और अभ्याास प्रदाान 
करतीी हैै। गुुरु जीीवि�त उदााहरण प्रस्तुुत 
करते ेहंैं। और प्रेमे जोो ईंधन भीी हैै और 
मंंज़ि�ल भीी, प्रत्येेक दि�न सच्चेे समर्पपण 
केे सााथ प्रगााढ़ होोताा जााताा हैै।
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भाारत केे वि�काास पर एक टि�प्पणीी -

एक बाात और - आपनेे अपेेक्षााओं कोो भाारत केे वि�काास केे प्रश्न सेे 

जोोड़ाा हैै। मैंं इस मुुद्देे कोो थोोड़ेे भि�न्न तरीीकेे सेे रखूँँ�गाा। भाारत कोो याा 

कि�सीी भीी व्यक्ति�ि याा रााष्ट्र कोो जोो चीीज़ पीीछेे रोोकतीी हैै, वह सच्चाा 

वैैरााग्य नहींं हैै, बल्कि�� वैैरााग्य काा ढोंंग हैै - याानीी आध्याात्मि��क 

आवरण ओढ़ेे हुुए आलस्य और जड़ताा।

श्रीीकृृष्ण अर्जुु�न कोो भीीतर सेे मुुक्त रहतेे हुुए पूूरीी शक्ति�ि केे सााथ 

कर्मम करनेे केे लि�ए प्रेेरि�त करतेे हैंं न कि� कर्मम कोो त्याागनेे केे लि�ए। 

जि�स सर्जजन केे हााथ सबसेे अधि�क स्थि�िर होोतेे हैंं, वह असफलताा 

केे भय सेे मुुक्त होो चुुकाा होोताा हैै। सबसेे स्पष्ट दृृष्टि�� वाालाा नेेताा 

वहीी होोताा हैै जोो व्यक्ति�िगत महत्वााकांं�क्षााओं केे धुंं�धलकेे सेे परेे 

देेखताा हैै। हाार्टटफुुलनेेस मेंं वैैरााग्य और अभ्याास एक-दूूसरेे केे 

वि�रोोधीी नहींं हैंं; वेे सहभाागीी हैंं - स्वतंंत्रताा और संंलग्नताा, समर्पपण 

और गति�शीीलताा – ठीीक कमल कीी तरह, जोो कीीचड़ मेंं जड़ेंं 

जमााए रखताा हैै और सूूर्यय केे प्रकााश मेंं खि�लताा हैै।

उपसंंहाार

यह प्राार्थथनाा हमसेे यह नहींं कह रहीी कि� हम इच्छाा-वि�हीीन, 

खोोखलेे, नि�रुत्सााहीी और महत्वााकांं�क्षाा व जीीवंंतताा सेे शूून्य बन 

जााएँँ। यह हमसेे एक मुुक्त प्रााणीी बनने कोो कह रहीी हैै जोो पूूरीी तरह 

जीीवंंत, पूूरीी तरह सक्रि�य, पूूरीी तरह प्रेेमपूूर्णण और पूूरीी तरह स्वतंंत्र होो।

इच्छााओं केे गुुलााम और एक मुुक्त व्यक्ति�ि केे बीीच काा अंंतर 

इच्छााओं कीी अनुुपस्थि�िति� नहींं हैै। यह जाागरूकताा कीी उपस्थि�िति� 

हैै। मैंं यहाँँ� बााबूूजीी केे ज्ञाान कीी कुुछ बाातेंं बतााताा हूँँ� – “मुुक्ति�ि और 

अनुुभूूति� एक सााथ नहींं रह सकतेे। यदि� मुुक्ति�ि अपनेे नग्न रूप मेंं 

उपस्थि�ित हैै तोो उसकीी अनुुभूूति� उससेे दूूर रहेेगीी।”

जि�स क्षण हम मुुक्ति�ि कीी अनुुभूूति� कीी काामनाा करते हैंं, हम एक 

और ऐसीी इच्छाा कोो जन्म देे देेतेे हैंं जोो हमेंं गुुलााम बनाा सकतीी हैै। 

सच्चीी मुुक्ति�ि कोोई ऐसाा अनुुभव नहींं हैै जि�सेे पाानेे कीी कोोशि�श कीी 

जााए। यह तोो जीीनेे कीी एक अवस्थाा हैै जोो इतनीी स्वााभाावि�क होोतीी 

हैै कि� उसकेे होोनेे काा एहसाास भीी वि�लीीन होो जााताा हैै। पूूर्णण स्पष्टताा 

केे सााथ बााबूूजीी उद्घोोष करतेे हैंं, “मुुक्ति�ि सेे भीी मुुक्त होो जाानाा 

वाास्तवि�क मुुक्ति�ि हैै।”

दााजीी कीी ओर सेे

दााजीी हाार्टटफुुलनेेस केे वैैश्वि�क माार्गगदर्शशक और श्रीी राामचंंद्र मि�शन केे अध्यक्ष हंैं।

daaji.org
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“जि�स बच्चेे नेे स्वयंं कााम करनाा, अपनेे लक्ष्य नि�र्धाा�रि�त 

करनाा और उन्हेंं पूूराा करनेे केे लि�ए काार्यय करनाा कभीी नहींं 

सीीखाा, वह कभीी एक साामाान्य वयस्क नहींं बन पााएगाा।” 

जेेस लेेयर

शि�
क्षा
ा



वि�रााम, जुुड़ााव  और मनन 
साामााजि�क और भाावनाात्मक शि�क्षण कोो अपनेे जीीवन मेंं उताारंें

वि�रााम, जुुड़ााव  और मनन’ कीी रूपरेेखाा काा उपयोोग करकेे वि�द्याार्थीी साामााजि�क और भाावनाात्मक 
कौौशलोंं� कोो वि�कसि�त कर सकतेे हैंं। वेे यह भाावनाात्मक सजगताा, वि�श्रांं�ति� और जुुड़ााव कीी 
गति�वि�धि�योंं� द्वााराा कर पाातेे हैंं जि�ससेे साामााजि�क और भाावनाात्मक शि�क्षण (SEL) दैैनि�क स्कूूलीी 
जीीवन काा एक हि�स्साा बन जााताा हैै।

रंंजनीी अय्यर
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थोोड़ाा रुकंें

ध्याान देंं कि� आपकेे भीीतर 
क्याा होो रहाा हैै 

 भीीतर कीी ओर जााएँँ, फि�र 
बााहर कीी ओर बढ़ेंं अनुुभव कोो सीीख मेंं 

बदल देंं

जुुडं़ें  मनन करें 

हम अक्सर साामााजि�क और भाावनाात्मक शि�क्षण (SEL) 
केे बाारेे मेंं कौौशलोंं केे संंग्रह केे रूप मेंं बाात करतेे हैंं -  

आत्म-जाागरूकताा, आत्म-प्रबंधन, समाानुुभूूति�, संंबंंध 

कौौशल और ज़ि�म्मेेदाारीी सेे नि�र्णणय लेेनेे काा कौौशल। लेेकि�न ऐसाा 

बहुुत कम होोताा हैै कि� बच्चोंं मेंं येे क्षमतााएँँ केेवल उन्हेंं बताानेे भर सेे 

वि�कसि�त होो जााएँँ। हम सुुनकर सुुननाा सीीखतेे हैंं, नि�यंंत्रण काा 

अभ्याास करकेे हम आत्म-नि�यंंत्रण सीीखतेे हैंं और लोोगोंं केे सााथ 

अर्थथपूूर्णण संंबंंध काा अनुुभव करकेे हम उन्हेंं समझनेे लगतेे हैंं।

पि�छले ेकई वर्षोंं केे अनुुभव ने ेहमें यहीी सि�खाायाा हैै कि� साामााजि�क और 

भाावनाात्मक शि�क्षण सबसेे ज़्याादाा प्रभाावशाालीी तभीी होोताा हैै जब वह 

जााननेे सेे अनुुभव तक काा सफ़र तय करताा हैै। एक बच्चाा शाायद 

समाानुुभूूति� काा अर्थथ समझ भीी जााए, लेेकि�न उसकीी यह समझ तभीी 

गहरीी होोतीी हैै जब वह थोोड़ाा रुककर अपनेे सहपााठीी काा अनुुभव 

सुुनताा हैै। एक वि�द्याार्थीी शाायद यह जाानताा होोगाा कि� गहराा श्वाास लेेनेे 

सेे तनााव कोो कम करनेे मेंं मदद मि�लतीी हैै, लेेकि�न यह जाानकाारीी तभीी 

पक्कीी होोतीी हैै जब वह कि�सीी चुुनौौतीीपूूर्णण स्थि�िति� सेे पहलेे इसकोो प्रयोोग 

मेंं लााताा हैै। वि�द्याालयोंं केे लि�ए वि�शेेष रूप सेे बनाायाा हुुआ हाार्टटफुुलनेेस 

काार्ययक्रम ‘थोोड़ाा रुकेंं, अपनेे अंंतर्ममन सेे जुुड़ेंं और मनन करेंं’ कीी एक 

सरल सीी रूपरेेखाा केे मााध्यम सेे जीीवन कोो यहीी अनुुभवाात्मक आयााम 

प्रदाान करताा हैै - थोोड़ाा रुकेंं -> जुुड़ेंं -> मनन करेंं 

थोोड़ाा रुकंें - गौौर करनेे सेे शुुरू करें

पहलाा कदम यह हैै कि� अपनेे भीीतर होो रहीी हर बाात पर गौौर करने 

कीी क्षमताा वि�कसि�त करेंं। कक्षाा कीी शुुरुआत एक सरल प्रश्न सेे 

कीी जाा सकतीी हैै - “आप आज कैैसाा महसूस कर रहेे हैंं?” होो 

सकताा हैै कि� वि�द्याार्थीी अपने भीीतर उठनेे वाालीी कि�सीी भाावनाा कोो 

पहचाान लेंं याा फि�र कुुछ ऐसाा बतााएँँ जि�सकेे लि�ए वेे कृृतज्ञ हैंं; याा 

सि�र्फ़़ थोोड़ाा रुककर इस पर गौौर करेंं कि� इस समय क्याा मौौजूूद हैै।

येे क्षण बेेहद सरल प्रतीीत होो सकतेे हैंं। फि�र भीी कि�सीी भाावनाा कोो 

पहचााननेे भर सेे उससेे एक दूूरीी पैैदाा होो जाातीी हैै। “मैंं नाारााज़ हूँँ�” 

धीीरेे-धीीरेे “मैंं गौौर कर रहाा हूँँ� कि� मैंं नाारााज़गीी महसूस कर रहाा हूँँ�” 

मेंं परि�वर्ति�ित होो सकताा हैै। यह छोोटाा साा बदलााव अलग तरह सेे 

प्रति�क्रि�याा देेनेे कीी संंभाावनाा पैैदाा कर सकताा हैै।

हाार्टटफुुल स्कूूलोंं नेे बहुुत पहलेे सेे भाावनााओं, सकााराात्मकताा, 

आत्म-अवलोोकन, डाायरीी लेेखन और नि�र्णणय लेेनेे सेे जुुड़ीी आयुु 

अनुुरूप गति�वि�धि�योंं कोो अपनाायाा हैै। वर्ततमाान पााठ्यक्रम छोोटेे 

बच्चोंं कोो अपनीी भाावनााओं कोो पहचााननेे और उनकाा साामनाा करनेे 

मेंं मदद करताा हैै तथाा बड़ेे छाात्रोंं कोो खुुद काा अवलोोकन करनेे और 

नि�र्णणय लेेतेे समय अपने दि�ल कीी सुुननेे मेंं माार्गगदर्शशन देेताा हैै।

साामााजि�क और भाावनाात्मक 
शि�क्षण सबसेे ज़्याादाा प्रभाावशाालीी 
तभीी होोताा हैै जब वह जााननेे सेे 
अनुभुव तक काा सफ़र तय करताा हैै।
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अपने ेअंतंर्ममन से ेजुडंु़ें - पहले ेअपने ेभीीतर जााएँँ, फि�र बााहर 

जाागरूकताा स्वााभाावि�क रूप सेे अपने उच्चतर अंंतर्ममन केे सााथ जुुड़नेे 

केे अवसर पैैदाा करतीी हैै। वि�द्याार्थीी सरल सीी रि�लैैक्सेेशन क्रि�याा याा 

प्रााणाायााम सेे शुुरुआत कर सकतेे हैंं जि�ससेे उनकेे तन और मन दोोनोंं 

हीी स्थि�िर होो जााते ेहंैं। यहाँँ� से ेफि�र उनकाा अनुभुव अपने सााथीी कीी बाात 

सुनुने,े प्रशंसंाा करने,े ध्याान करने,े दयाालुतुाा केे काार्यय करने,े सहयोोगाात्मक 

चुुनौौति�योंं और समस्याा-समााधाान केे मााध्यम सेे बााहर कीी ओर बढ़ 

सकताा हैै।

महत्त्वपूूर्णण बाात यह हैै कि� येे सब अनुुभव हैंं, भााषण नहींं। छाात्रोंं कोो 

दयाालुु बननेे केे लि�ए सि�र्फ़़ कहाा नहींं जााताा हैै बल्कि�� वेे स्वयं अनुुभव 

करतेे हैंं कि� बि�नाा टोोकेे कि�सीी कोो सुुननाा कि�तनाा दयाापूूर्णण होोताा हैै। 

उनसेे सहयोोग करनेे काा केेवल नि�र्देेश नहींं दि�याा जााताा, बल्कि�� वेे सााथ 

मि�लकर समस्याा काा समााधाान खोोजतेे हुुए अलग-अलग दृृष्टि��कोोण 

देेखतेे हैंं और सहयोोग करनाा सीीखतेे हैंं।

उदााहरण केे तौौर पर, एक हाार्टटफुुलनेेस गति�वि�धि� मेंं छाात्रोंं सेे मि�लकर 

कुुछ बनाानेे याा रचनेे केे लि�ए कहाा जााताा हैै। कााम करतेे हुुए उनमेंं 

मतभेेद भीी होो सकताा हैै। ऐसेे मेंं वेे अपनाा दृृष्टि��कोोण बदलतेे हैंं और 

पाातेे हैंं कि� उनकीी बाातचीीत काा तरीीकाा उनकेे काार्यय केे परि�णााम कोो 

प्रभाावि�त करताा है।ै इस तरह केे अनुभुवोंं मंें हीी साामााजि�क-भाावनाात्मक 

शि�क्षण कीी सीीख अंंतर्नि�िहि�त हैै।

यहीी काारण हैै कि� इस तरह केे शि�क्षण मेंं गति�वि�धि�, कलाा, कहाानि�योंं, 

खेले, डाायरीी लेखेन और रचनाात्मक परि�योोजनााओं काा इतनाा महत्त्वपूरू्णण 

स्थाान हैै। हाार्टटफुुलनेेस केे काार्ययक्रमोंं मेंं सोोच-समझकर उपदेेश देेनेे 

केे बजााय इस तरह कीी रोोचक गति�वि�धि�योंं काा उपयोोग कि�याा जााताा 

हैै तााकि� छाात्र इनमेंं भााग लेेकर खुुद नैैति�क मूूल्योंं और अपनीी 

साामााजि�क-भाावनाात्मक क्षमतााओं कोो जाान सकेंं।

मनन करें - अनुुभव कोो सीीख मंें बदलेंं

इस तीीसरेे चरण, मनन, कोो हम अक्सर नज़रंदााज़ कर देेतेे हैंं। 

कि�सीी भीी अनुुभव केे बााद छाात्र पूूछ सकतेे हैंं - मैंंनेे क्याा देेखाा? 

मैंंनेे अपने बाारेे मेंं क्याा सीीखाा? मेेरेे व्यवहाार नेे दूूसरेे व्यक्ति�ि कोो 

कि�स तरह सेे प्रभाावि�त कि�याा? अगलीी बाार मैंं क्याा अलग कर 

सकताा हूँँ�?

मनन करने सेे कोोई भीी गति�वि�धि� सीीख बन जाातीी हैै। कोोई छाात्र 

जब यह समझ लेेताा हैै, “जब मेेरेे वि�चाार कोो अपनाायाा नहींं गयाा 

तब मैंं कुंं�ठि�त होो गयाा थाा, लेेकि�न एक गहरीी साँँ�स लेेनेे सेे मुुझेे 

कि�सीी और केे वि�चाार कोो सुुननेे मेंं मदद मि�लीी ” तब वह कुुछ ऐसाा 

सीीख लेेताा हैै जोो अगलीी कक्षाा मेंं, दोोस्तीी मेंं, कि�सीी प्रति�योोगि�ताा मेंं 

याा परि�वाार केे सााथ बाातचीीत मेंं उसकेे कााम आताा हैै। 

यह तीीन चरणोंं कीी प्रक्रि�याा 10 मि�नट मेंं पूूरीी होो सकतीी हैै। अपने 

सुुबह केे अभ्याास मेंं दोो मि�नट कीी भाावनाात्मक जाँँ�च, चाार मि�नट 

काा रि�लैैक्सेेशन व अपने अंंतर्ममन केे सााथ जुुड़ााव और दोो मि�नट काा 

आत्मचिं�ंतन याा संंकल्प-नि�र्धाा�रण शाामि�ल कि�याा जाा सकताा हैै। 

हाार्टटफुुल स्कूूल प्राारूप नेे इस अनुुकूूलनशीील संंरचनाा कोो स्कूूल मेंं 

और ग्रीीष्मकाालीीन काार्ययक्रमोंं मेंं अपनाायाा हैै। इससेे पााठ्यक्रम पर 

अति�रि�क्त बोोझ डाालेे बि�नाा साामााजि�क-भाावनाात्मक शि�क्षण कोो 

उसमेंं जोोड़ाा जाा सकताा हैै।
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हर एक केे लि�ए एक सरल अभ्याास

जाागरूक होंं  जुडंु़ें  मनन करंें कीी सुंं�दरताा यह है ैकि� यह केेवल 

औपचाारि�क साामााजि�क-भाावनाात्मक शि�क्षण केे पााठ्यक्रम तक 

हीी सीीमि�त नहींं हैै। एक शि�क्षक इसकाा उपयोोग कि�सीी कठि�न सत्र 

सेे पहलेे कर सकताा हैै। एक अभि�भाावक कि�सीी मतभेेद केे बााद 

इसकाा इस्तेेमााल कर सकताा हैै। एक स्कूूल प्रमुुख इसकाा उपयोोग 

अपने स्कूूल केे शि�क्षकोंं केे सााथ मीीटिं�ंग सेे पहलेे कर सकताा हैै।

हमनेे देेखाा हैै कि� कि�स तरह सेे येे सरल अभ्याास वि�द्याालय कीी 

व्याापक संंस्कृृति� काा हि�स्साा बन सकतेे हैंं। उदााहरण केे लि�ए, 

वि�द्याालय उद्देेश्यपूूर्णण सकााराात्मकताा, आत्म‑देखभााल गति�वि�धि�योंं, 

छाात्र नेेतृृत्व और हाार्टटफुुलनेेस अभ्याासोंं कोो मि�लााकर छाात्रोंं और 

कर्ममचाारि�योंं केे लि�ए ऐसेे अवसर उत्पन्न कर सकतेे हैंं जहाँँ� वेे 

महसूूस करेंं कि� उन्हेंं देेखाा, सुुनाा और महत्व दि�याा जाा रहाा हैै। 

हाार्फुु�लनेेस केे पााठ्यक्रम और संंसााधन भीी इस तरह सेे बनााए गए हैंं 

तााकि� वेे वि�द्याालय कोो ऐसाा प्रोोत्सााहनपूूर्णण स्थाान बनााएँँ जहाँँ� 

वि�द्याालय केे समुुदााय भाावनाात्मक जाागरूकताा बढ़ाा सकेंं, सहपााठि�योंं 

केे सााथ अपने संंबंंधोंं कोो मज़बूूत कर सकेंं और आत्मवि�श्वाास व 

दृृढ़ताा वि�कसि�त कर सकेंं।

अनुुभवाात्मक साामााजि�क-भाावनाात्मक शि�क्षण काा असलीी उद्देेश्य 

यहीी हैै - हम यह मााननाा बंंद कर देेतेे हैंं कि� छाात्रोंं कोो साामााजि�क 

और भाावनाात्मक वि�काास केे वि�षय मेंं ज्ञाान होोनाा चााहि�ए। इसकेे 

बजााय हम उनकेे लि�ए ऐसेे अवसर पैैदाा करते हैंं जहाँँ� हर रोोज़ छाात्र 

इनकाा अभ्याास कर सकेंं। 

इसकाा उद्देेश्य यह नहींं हैै कि� हम छाात्रोंं कोो एकदम शांं�त बनाा देंं याा 

कष्टप्रद भाावनााओं कोो पूूरीी तरह सेे हटाा देंं। इसकाा उद्देेश्य हैै कि� 

युुवााओं मेंं गौौर करनेे कीी जाागरूकताा जगााएँँ, उन्हेंं स्वयंं कोो नि�यंंत्रि�त 

करनेे केे सााधन देंं, अपने अंंतर्ममन सेे जुुड़नेे काा सााहस देंं और मनन 

करनेे काा वि�वेेक देंं।

जब येे अनुुभव वि�द्याालयीी जीीवन कीी लय काा हि�स्साा बन जाातेे हैंं, 

तब साामााजि�क-भाावनाात्मक शि�क्षण पााठ्यक्रम मेंं जोोड़ाा गयाा कोोई 

अलग काार्ययक्रम नहींं रह जााताा, बल्कि�� सीीखनेे, जुुड़नेे और 

वि�कसि�त होोनेे काा तरीीकाा बन जााताा हैै। शाायद इसीी तरह सेे शि�क्षण 

सच मेंं समग्र बनताा हैै - छाात्रोंं केे शि�क्षण मेंं कुुछ और वि�षय जोोड़ने 

केे बजााय हम उनकेे सीीखनेे केे अनुुभव और उसमेंं खुुद कोो देेखनेे 

केे नज़रि�ए कोो बदल देेतेे हैंं।

जाागरूक होंं - इस वक्त मैंं अपनेे भीीतर क्याा 

महसूूस कर रहाा हूँँ�?

जुुड़ेंं - प्रति�क्रि�याा देेनेे सेे पहलेे क्याा मैंं थोोड़ाा साा 

रुक सकताा हूँँ�, श्वाास लेे सकताा हूँँ�, सुुन सकताा 

हूँँ�, ध्याान कर सकताा हूँँ� याा अपनेे अंंतर्ममन सेे जुुड़ 

सकताा हूँँ�?

मनन करेंं - मैंंनेे क्याा सीीखाा और मैंं कौौन साा 

इराादाा लेेकर आगेे बढ़ूँँगाा?

इसमेंं पाँँ�च मि�नट याा शाायद उससेे भीी कम समय लगताा हैै।

यह हाार्टटफुुलनेेस प्रोोग्रााम फ़ॉॉर सू्कूल्स सेे लि�याा गयाा हैै

हाार्टटफुुलनेेस प्रोोग्रााम फ़ॉॉर सू्कूल्स छाात्रोंं मेंं भाावनाात्मक स्वाास्थ्य, आत्म-जाागरूकताा, दृढ़ताा, समाानुुभूूति� और करुणाापूूर्णण नेेतृृत्व कोो सााक्ष्य-आधाारि�त 
प्रक्रि�यााओं,ं शैैक्षि�क मदद और पूूरेे वि�द्याालय मेंं लाागूू करकेे वि�कसि�त करताा हैै, जि�ससेे वि�द्याालय  और उसके वि�द्याार्थीी फलतेे-फूूलतेे हंैं।

उत्तरीी अमेेरि�काा -  heartfulschools.org

अन्य सभीी क्षेेत्र - heartfulness.org/education/training-and-curriculum/
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ओमेगा शाखा, चे�ई 044 6624 1130 / 1117
https://www.omegaschools.org

का�ा श��त वनम, हैदराबाद
सी.बी.एस.ई. प�रसर  +91 63007 36099 | https://his.edu.in/

के��ज प�रसर +91 93810 32970 
https://www.hiskanha.org   

�तरुव�ुर शाखा, चे�ई +91 92822 05086 
https://www.histiruvallur.org

तुमकु�ा शाखा, हैदराबाद +91 80749 37605 
https://tmk.his.edu.in 

�तरु�ुर शाखा, चे�ई +91 84386 66567 
https://tup.his.edu.in 

 

हाटर्फुलनेस 
इंटरनेशनल �ूल

नसर्र� से कक्षा 12व� तक

तनावमु�� व �ान
�ाइटर माइंडस कायर्�म

छा�ावास सु�वधाएँ 
उपल� ह� (सीबीएसई प�रसर, का�ा)

गीतोपदेश 

पोलै�रटी

सि�य खेती योग

खेल

एनसीसी

कला व �श�उपल� पाठ्य�म
सीबीएसई  I  के��ज  I  आईबी 
म�टेसर�  I  इंिडगो  I  िफ़नल�ड  I 

एनआईओएस (NIOS)

प�रवहन
उपल� है

छा�ावास

दा�खला चल रहा है
अपने ब�े को ऐसी �शक्षा �दान कर� जो उसके आ�ा, मन और शर�र को पोिषत करे।

सारा ज्ञान हृदय से उपजता है

काान्हाा शांंति�वनम््, हैैदरााबााद





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 करने 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 अनुुसंंधाान हैै। जीीवन जीीनेे केे 

हाार्टटफुुलनेेस केे तरीीकेे सेे प्रेेरि�त येे अभ्याास व्यक्ति�ि 

केे मन कोो सााफ़ करने 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 जीीवनशैलीी मेंं बदलााव आतेे 

हैंं, जि�ससेे हमेंं अपनीी नि�यति� केे नि�र्माा�ण मेंं 

अधि�क स्वतंंत्रताा मि�ल जाातीी हैै। 
https://hfn.li/THW-hi
https://hfn.li/DD-hindi
https://hfn.li/TWB-hi

https://hfn.li/SAhindi

अपनोंं सेे मि�लेंं

अपनेे समीीप एक प्रशि�क्षक  

याा ध्याान केंंद्र ढूँँ�ढेंं।

heartfulness.org/en/connect-with-us/

https://www.youtube.com/playlist?list=PL0qlfkXUB53KOkWQ0VmHQjb7JKIKAyaTm
https://www.heartfulnessapp.org/
https://heartfulness.org/yoga/
https://hfn.li/THW-hi
https://heartfulness.org/en/connect-with-us/


हाार्टटफुुलनेसे केे सरल अभ्याासोंं  
केे बाारेे में ंजाानि�ए 

आरंंभि�क व अनुुभवीी अभ्यसि�योंं केे लि�ए 

अपनीी-अपनीी सुुवि�धाानुुसाार सीीखनेे केे 

लि�ए हमाारेे हाार्टटफुुलनेेस केे पााठ्यक्रम।  

learning.heartfulness.org

एच.एफ.एन. लााइफ़ आपके जीीवन कोो सरल और 

सुुवि�धााजनक बनाानेे केे लि�ए उत्पाादोंं कोो उपलब्ध 

कराानेे काा प्रयत्न करताा हैै। हम आपकीी दैैनि�क 

जीीवन कीी सांं�साारि�क आवश्यकतााओं कोो पूरूाा करनेे 

केे लि�ए कपड़ोंं, सहाायक साामाान, आँँखोंं कीी 

देखेभााल, घरेलेू ूसाामाान, जैवैि�क खाानाा इत्याादि� क्षेते्रोंं 

केे कुुछ चुुनिं�ंदाा सााथि�योंं कोो शाामि�ल करकेे अपनीी 

छोोटीी सीी भूूमि�काा नि�भााते ेहंैं। हमाारीी सााथीी संसं्थााओं 

कीी हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टीीट्यूूट केे सााथ यह संंबद्धताा, 

वि�श्वभर मंें कि�ए जाानेे वााले ेहमाारे ेवि�भि�न्न काार्ययक्रमोंं 

मेंं वि�त्तीीय सहयोोग देेतीी हैै। hfnlife.com

https://learning.heartfulness.org/
https://hfnlife.com/


माानव चेेतनाा यांंत्रि�क बुुद्धि�मत्ताा

हृदयपूूर्णण 

कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा जोो केेवल सोोचतीी हीी नहींं,
समझतीी भीी हैै

उदे्देश्य आँँकडे़े

यूू.एस.ए. | यूू.केे. | जर्ममनीी | भाारत | मलेेशि�याा | सिं�गंाापुुर | 

इंडंोोनेेशि�याा | ऑसे्ट्रे�लि�याा | यूू.ए.ई. | सऊदीी अरब
 www.htcinc.com | www.htcnxt.ai 



