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नूूतन प्रकााशन

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

द हाार्टटफुुलनेेस वेे केे लेेखक कीी
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प्रि�य पााठकोंं,

हम हर दि�न ज्ञाान और माार्गगदर्शशन केे स्रोोतोंं सेे घि�रेे रहते हैंं। इस मााह काा अंंक माार्गगदर्शशन प्रााप्त करनेे केे बाारेे मेंं हैै - अपनीी अंंतराात्माा कीी आवााज़ सेे, 

दूूसरेे लोोगोंं सेे और स्वयंं प्रकृृति� सेे। आध्याात्मि��क माार्गगदर्शशन कई रूपोंं मेंं मि�लताा हैै - शांं�त समय मेंं एक स्पष्ट वि�चाार केे रूप मेंं, कि�सीी व्यक्ति�ि 

सेे मि�ले उपयोोगीी शब्दोंं केे रूप मेंं याा प्रकृृति� कोो देेखकर सीीखेे गए जीीवन केे सबकोंं केे रूप मेंं। येे संंदेेश हमाारेे दैैनि�क अनुभव काा हि�स्साा हैंं, 

जि�न पर बस हमेंं ध्याान देेनाा हैै और उन्हेंं समझनाा हैै।

इस अंंक केे लेेखक माार्गगदर्शशन और प्रेेरणाा कीी अद्भुत कहाानि�याँँ� बताा रहेे हैंं। सााराा बब्बर एक बच्चेे कीी कहाानीी प्रस्तुुत करतीी हैंं जोो छि�पीी हुुई 

प्रति�भााओं कोो पहचााननेे केे बाारेे मेंं हैै और फ़ि�योोनाा नि�यरीी अपनीी कलााकृृति� और अपनेे आध्याात्मि��क माार्गगदर्शशक सेे मि�लनेे कीी कहाानीी सााझाा 

करतीी हैंं। जेेसन नटिं�ंग हमेंं जीीवन मेंं धीीमाा होोनाा सि�खाातेे हैंं और जैैक केेनफ़ीील्ड बताातेे हैंं कि� उनकीी सफलताा मेंं कि�स प्रकाार आंंतरि�क प्रेेरणाा 

नेे महत्वपूूर्णण भूूमि�काा नि�भााई। पूूर्णि�िमाा राामकृृष्णन एक रहस्यमय व्यक्ति�ि सेे मि�लनेे काा अपनाा अनुभव बताातीी हैंं जि�सनेे पहााड़ सेे नीीचेे उतरनेे मेंं 

उनकाा पथप्रदर्शशन कि�याा, इचक अडीीज़ेेस हृदय पर भरोोसाा करनेे कीी बाात करतेे हैंं, रवि� वेंंकटेेशन गहरााई सेे सुुननेे कीी कलाा पर वि�चाार करतेे हैंं 

और दााजीी अपनेे आध्याात्मि��क माार्गगदर्शशक केे सााथ होोनेे केे महत्व पर प्रकााश डाालतेे हैंं। मोोहम्मद उस्माान और ड्रू डीी. वेेस्ट कवि�तााएँँ प्रस्तुुत 

करतेे हैंं, अलैंंडाा ग्रीीन हमेंं प्रकृृति� सेे प्रााप्त शि�क्षााएँँ सि�खाातीी हैंं और बीी. रति�नसबाापति� उन प्रााणि�योंं केे महत्व कोो उजाागर करतेे हैंं जि�न्हेंं अक्सर 

नज़रअंंदााज़ कर दि�याा जााताा हैै।

अगलेे मााह, हम यह जाानेंंगेे कि� समुुदााय कैैसेे साामूूहि�क रूप सेे सीीखनेे और आगेे बढ़नेे मेंं मदद करताा हैै। हम आपकेे वि�चाार जााननाा चााहेंंगेे। 

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

पढ़नेे काा आनंंद लेंं!

माार्गगदर्शशन प्रााप्त 
करनाा

सि�तंंबर 2025



हाार्टटफुुलनेेस



अंंदर

अपनीी देेखभााल

धीीमाा होोनाा - सचेेतन जीीवन जीीनेे कीी 
रूपांंतरकाारीी तकनीीक 

जेेसन नटिं�ंग

12

प्रेेरणाा 
सफल जीीवन केे लि�ए पे्रेरणाा - भााग 2

जैैक केेनफ़ीील्ड केे सााथ सााक्षाात्काार

22 

चयनि�त शांंति�

ड्रू डीी. वेेस्ट 

29

रहस्यमय पहााड़ीी पथप्रदर्शशक

पूूर्णि�िमाा राामकृृष्णन

30

पर्याावरण

उतृ्कृष्ट सौंंदर्यय, धन्यवााद!

अलैंंडाा ग्रीीन 

60

अकशेेरूकीी जीीव - मूूक बहुुसंंख्यक  
जि�नं्हें संंरक्षण कीी ज़रूरत हैै

बीी. रति�नसबाापति�

68

रचनाात्मकताा

दााजीी केे सााथ उनके घर पर

फ़ि�योोनाा नि�यरीी

74

बच्चेे

नाारि�यल कोो मि�लीी उसकीी पहचाान 

सााराा बब्बर

78

काार्ययक्षेेत्र

हृदयपूूर्णण श्रोोताा, भााग छःः - चाार श्रवण 
कौौशलोंं मेंं महाारत 

रवि� वेंंकटेेशन

38

हृदय कोो जीीतनेे दंें

इचक अडीीज़ेेस

44

रि�श्तेे

माार्गगदर्शशक केे सााथ होोनाा 

दााजीी

48

पे्रेम जहाँँ लेे जााताा हैै – भााग 2

मोोहम्मद उस्माान

57

7सि�तंंबर 2025



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।

रवि� वेंंकटेशन

रवि� एटलांं�टाा मेंं रहनेे वाालेे प्रबंंधक हैंं जोो 

वर्ततमाान मेंं कैंंटाालोोप मेंं मुुख्य काार्ययकाारीी 

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

प्रस्तुुति�, समझौौताा-वाार्ताा�, समाानुुभूूति�पूूर्णण 

नेेतृृत्व, तकनीीक एवंं स्वाास्थ्य जैैसेे वि�षयोंं 

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

नि�यमि�त रूप सेे नेेतृृत्व पर आयोोजि�त 

काार्ययक्रमोंं मेंं पैैनल केे सदस्य, पॉॉडकाास्टर 

और मुुख्य वक्ताा भीी होोतेे हैंं।

जैैक कैैनफ़ीील्ड

जैैक कैैनफ़ीील्ड अनेेक लोोकप्रि�य पुुस्तकोंं 

केे लेेखक, व्याावसाायि�क वक्ताा, प्रशि�क्षक 

और उद्यमीी हैंं। वेे कैैनफ़ीील्ड ट्रेेनिं�ग ग्रुुप केे 

संंस्थाापक और मुुख्य काार्ययकाारीी अधि�काारीी 

हैंं तथाा दोो सौौ सेे ज़्याादाा कि�तााबोंं केे 

सह-लेेखक हैंं, जि�नमेंं ‘चि�कन सूूप फ़ॉॉर 

द सोोल’® श्रृंं�खलाा भीी शाामि�ल हैै।

जेेसन नटिं�गं

जेेसन एक व्याायााम एवंं पोोषण वि�शेषज्ञ हैंं। 

इनकेे काार्यय कीी शुुरुआत अमेरि�काा कीी 

वाायुुसेेनाा सेे हुुई थीी और बााद मेंं वेे एक 

प्रमााणि�त कोोच बन गए जि�सकेे तहत उन्होंंनेे 

चरबीी कम करनेे, काार्यय-प्रदर्शशन एवंं पोोषण मेंं 

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

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

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

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

पर ज़ोोर देेनेे वाालाा उनकाा ऐप हैै।

इचक अडीीज़ेेस

डॉॉ. इचक अडीीजे़ेस वि�श्व केे एक 

जाानेे-माानेे अग्रणीी प्रबंंधन वि�शेषज्ञ हैंं। 

उन्हेंं 21 माानद डॉॉक्ट्रेेट प्रााप्त हैंं। वेे 

27 पुुस्तकोंं केे लेेखक हैंं जि�नकाा 36 
भााषााओं मेंं अनुवााद कि�याा गयाा हैै। 

उन्हेंं अमेेरि�काा केे तीीस सर्ववश्रेेष्ठ 

वैैचाारि�क वि�शेेषज्ञोंं मेंं सेे एक केे रूप 

मेंं माानाा जााताा हैै।

बीी. रति�नसबाापति� 

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

जि�न्होंंनेे महत्वपूूर्णण पाारि�स्थि�िति�क परि�योोजनााओं 

काा नेेतृृत्व कि�याा हैै, जैैसेे कि� अड्याार इकोो 

पाार्कक काा जीीर्णोोद्धाार, लुुप्तप्रााय रुद्रााक्ष वृृक्ष काा 

संंरक्षण तथाा पश्चि�िमीी घााट और पूूर्वीी तट पर 

कई वृृक्षाारोोपण और हरि�याालीी प्रयाास। उन्होंंनेे 

15 पुुस्तकेंं और 55 सेे अधि�क शोोध पत्र 

लि�खेे हैंं।
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लेखक

मोोहम्मद उस्माान

मोोहम्मद उस्माान एक मि�स्र-अमेेरि�कीी 

लेेखक, रेेकीी गुुरु, टैैरोो रीीडर और 

आध्याात्मि��क अन्वेेषक हैंं। वेे मेेहर बााबाा 

केे एक समर्पि�ित भक्त हैंं। उनकीी कृृति�याँँ� 

वि�भि�न्न परंपरााओं व संंस्कृृति�योंं केे 

रहस्यवााद, उपचाार और अंंतर्धाा�र्मि�िक 

अंंतर्दृृ�ष्टि�� कोो आपस मेंं जोोड़तीी हैंं।

अलैंंडाा ग्रीीन

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

पहााड़ोंं मेंं रहतीी हैंं। प्रकृृति� केे सााथ गहन संंबंंध 

होोनेे केे काारण उन्होंंनेे और उनकेे पति� नेे 

अपनाा घर पत्थरोंं और लकड़ीी सेे नि�र्मि�ित 

कि�याा। उन्होंंनेे एक सीीढ़ीीनुुमाा खेेत भीी बनाायाा 

और अपनेे जीीवन कोो इस ग्राामीीण समुुदााय केे 

सााथ पूूरीी तरह एकीीकृृत कर लि�याा। अलैंंडाा 

काा प्रााथमि�क उद्देेश्य जीीवन केे सभीी आयाामोंं 

मेंं आत्माा काा सचेेत एकीीकरण करनाा हैै।

सााराा बब्बर

सााराा एक कहाानीीकाार, मोंंटेेसरीी सलााहकाार 

और बच्चोंं कीी एक पुुस्तक कीी लेेखि�काा हैंं। वेे 

एक प्रकृृति�वाादीी भीी हैंं और बााल्याावस्थाा मेंं 

पाारि�स्थि�िति�कीी चेेतनाा केे वि�षय मेंं डॉॉक्टरेट कर 

रहीी हैंं। वेे आठ वर्षोंं सेे हाार्टटफुुलनेेस काा 

अभ्याास कर रहीी हैंं और एक प्रमााणि�त 

प्रशि�क्षक हैंं।

डू्रू वेेस्ट

ड्रू एक कवि�, लेेखक और ‘द यूूनााइटेेड मेेथोोडि�स्ट 

चर्चच’ मेंं पाादरीी हैंं। उन्हेंं वैैश्वि�िक ध्याानशीील 

आध्याात्मि��कताा और वि�चाारशीील धाार्मि�िक अभ्याास सेे 

गहराा लगााव हैै। उन्होंंनेे ज़ााम्बि�ियाा केे लुुसााकाा स्थि�ित 

‘जुुस्टोो म्वाालेे यूूनि�वर्सि�िटीी’ मेंं धर्ममशाास्त्र काा अध्ययन 

कि�याा  और ‘एमोोरीी यूूनि�वर्सि�िटीी’, अटलांं�टाा, सेे 

स्नाातकोोत्तर कीी पढ़ााई पूूरीी कीी। ड्रू हर मौौसम मेंं गर्मम 

कॉॉफ़ीी याा चााय केे प्याालेे केे सााथ देेखेे जाा सकतेे हैंं। वेे 

अपनीी पत्नीी अमांं�डाा और तीीन बच्चोंं केे सााथ 

फ़ेेयेेटवि�ल, जॉॉर्जि�ियाा, मेंं रहतेे हैंं। आप उनकीी कवि�तााएँँ 

और वि�चाार Substack.com पर पढ़ सकतेे हैंं।

फ़ि�योोनाा नि�यरीी 

फ़ि�योोनाा नेे न्यूू यॉॉर्कक केे यूूनि�वर्सि�िटीी ऐट 

अल्बेेनीी सेे ललि�त कलाा और स्पेेनि�श कीी 

पढ़ााई कीी हैै। वेे हाार्टटफुुलनेेस कीी प्रशि�क्षि�काा 

और एक प्रमााणि�त योोग शि�क्षि�काा हैंं। वेे 

प्रकृृति� सेे प्रेेरणाा लेेतीी हैंं और उन्हेंं प्रााकृृति�क 

दृृश्योंं कीी पेंंटिं�ंग, फ़ोोटोोग्रााफ़ीी, संंगीीत और 

बाातचीीत केे मााध्यम सेे अपनेे कोो व दूूसरोंं 

कोो आत्मवि�श्लेेषण केे लि�ए अवसर देेनेे 

काा बहुत शौौक हैै।

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 अभ्याासकर्ताा� और प्रशि�क्षक हैंं और 

हाार्टटफुुलनेेस पत्रि�काा कीी संंपाादकीीय टीीम मेंं हैंं।
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“अभीी याा कभीी नहींं!  

आपकोो वर्ततमाान मेंं जीीनाा होोगाा,  

हर लहर पर खुुद कोो आगेे बढ़ाानाा होोगाा,  

हर पल मेंं अपनीी अनंंतताा कोो पाानाा होोगाा।”

हेेनरीी डेेवि�ड थौौरोो

अपनीी देखेभााल





धीीमाा होोनाा - 
सचेेतन जीीवन जीीनेे कीी  
रूपां �ंतरकाारीी तकनीीक
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जेेसन नटिं�ंग एक सरल तकनीीक कीी सहाायताा सेे हमंें 
अपनीी गति� कोो कम करनेे केे लि�ए पे्रेरि�त कर रहेे हंैं।

“जब हम हृदय सेे जुुड़ेे होोतेे हैंं तब 

ऐसाा लगताा है ैजैसैे ेसमय धीीमाा 

होो गयाा हैै और उस स्थि�िरताा मेंं 

हर चीीज़ व्यवस्थि�ित होो जाातीी हैै।” - दााजीी 

ऐसेे संंसाार मेंं जोो कभीी नहींं रुकताा, धीीमाा होोनेे 

काा वि�चाार साामाान्य समझ केे वि�परीीत लग 

सकताा हैै। फि�र भीी दैैनि�क जीीवन कीी भाागदौौड़ 

मेंं अपनीी गति� कोो धीीमाा करनेे जैैसाा सरल काार्यय 

हमंें अपनीी वाास्तवि�कताा कोो एक नयाा स्वरूप देनेेे 

और अपनेे गहन ‘स्व’ सेे जुुड़नेे काा अप्रत्यक्ष 

अवसर देेताा हैै। ‘धीीमाा होोनेे कीी तकनीीक’ एक 

शक्ति�िशाालीी अभ्याास हैै जोो हमेंं आवेेश मेंं आकर 

प्रति�क्रि�याा देेनेे केे बजााय सोोच-समझ कर 

प्रत्युुत्तर देेनेे केे लि�ए प्रेेरि�त करताा हैै जि�ससेे हमाारेे 

लि�ए जीीवन कोो अधि�क केंंद्रि�त, सुुवि�चाारि�त और 

संंतोोषजनक बनाानेे काा माार्गग खुुल जााताा हैै।

“उत्तेेजनाा और प्रति�क्रि�याा केे बीीच एक 

अंंतरााल होोताा हैै। इस अंंतरााल मेंं हमाारीी 

प्रत्युुत्तर चुुननेे कीी क्षमताा होोतीी हैै। हमाारेे 

प्रत्युुत्तर मेंं हीी हमााराा वि�काास और हमाारीी 

स्वतंंत्रताा नि�हि�त हैै।” - वि�क्टर फ़्रैंंकल 

(‘मैैन्स सर्चच फ़ॉॉर मीीनिं�ग’ केे लेेखक, 

तंंत्रि�काा वैैज्ञाानि�क, मनोोचि�कि�त्सक तथाा 

द्वि�तीीय वि�श्वयुुद्ध मेंं हुुए यहूूदि�योंं केे 

नरसंंहाार सेे जीीवि�त बचेे हुुए व्यक्ति�ि)

धाारणााओं ंकीी उत्पत्ति� और उनकाा 
हमाारेे जीीवन पर प्रभााव

जन्म लेेतेे हीी हम अपनेे चाारोंं ओर कीी दुुनि�याा कोो 

उन लोोगोंं कीी दृृष्टि�� सेे, जोो हमेंं पाालतेे हैंं, और 

उस संंस्कृृति� केे मााध्यम सेे, जि�समेंं हम रहतेे हैंं, 

देेखनाा शुुरू कर देेतेे हैंं। जीीवन केे येे शुुरुआतीी 

अनुुभव हमाारीी धाारणााओं कोो प्रभाावि�त करतेे हैंं 

जि�ससेे संंसाार कोो देेखनेे और बाातचीीत करनेे 

काा हमााराा तरीीकाा नि�र्धाा�रि�त होोताा हैै। येे धाारणााएँँ, 

जोो हम वि�कसि�त करतेे हैंं, बहुत गहरााई सेे 

हमाारेे भीीतर समााई होोतीी हैंं लेेकि�न हमेेशाा 

वाास्तवि�कताा कोो ठीीक तरह सेे नहींं दर्शाा�तींं। 

बल्कि�� वेे अतीीत केे अनुभवोंं, साामााजि�क 

अपेेक्षााओं और अवचेेतन मेंं दबेे पूूर्वाा�ग्रहोंं सेे 

प्रभाावि�त होोतीी हैंं, जि�न्हेंं संंस्काार कहतेे हैंं। 

जैैसेे-जैैसेे हम जीीवन मेंं आगेे बढ़तेे हैंं, येे 

धाारणााएँँ हमाारेे वि�चाार, व्यवहाार और अपेक्षााओं 

कोो प्रभाावि�त करतीी हैंं। हम इन धाारणााओं केे 

आधाार पर अनजाानेे मेंं एक अलग हीी 

वाास्तवि�कताा बनाा लेेतेे हैंं जि�ससेे हम इस बाारेे 

मेंं कट्टर वि�चाार बनाा लेेतेे हैंं कि� जीीवन कैैसाा 

होोनाा चााहि�ए। जब हमाारेे संंसाार कीी वाास्तवि�कताा 

इन अपेक्षााओं केे सााथ मेेल नहींं खाातीी तब एक 

अंंतर्द्वंंद्व याा संंघर्षष पैैदाा होो जााताा हैै। यह हमाारेे 

जीीवनरक्षाा तंंत्र कोो प्रेेरि�त करताा हैै जि�ससेे वह 

काार्यय-प्रणाालीी सक्रि�य होो जाातीी हैै जोो हमाारीी 

रक्षाा केे लि�ए बनीी हैै। 

हमााराा यह जीीवनरक्षाा तंंत्र संंभाावि�त खतरोंं केे 

वि�रुद्ध एक स्वत: होोनेे वाालीी प्रति�क्रि�याा हैै। यह 

बचााव और आक्रमण कीी आवश्यकताानुुसाार 

हमाारेे व्यवहाार कोो नि�र्देेशि�त करतीी हैै। यह दशाा 

रेेड ज़ोोन याानीी ‘खतरेे काा क्षेेत्र’ कहलाातीी हैै। 

इसमेंं हमााराा तंंत्रि�काा तंंत्र अति�सक्रि�य होो जााताा 

हैै, वि�चाारोंं कीी गति� तीीव्र होो जाातीी हैै तथाा 

हमाारीी भाावनााएँँ गंंभीीर होो जाातीी हैंं। ऐसेे मेंं हम 

मूूल्यांं�कन करनेे और प्रति�क्रि�याा करनेे केे चक्र 

मेंं फँँस जाातेे हैंं और आत्मरक्षाा केे लि�ए 

ताात्काालि�क खतरेे केे परे नहींं देेख पाातेे।
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धीीमाा होोनेे कीी तकनीीक कीी शक्ति� 

धीीमाा होोनेे कीी तकनीीक एक रूपांं�तरकाारीी 

अभ्याास हैै और यह इस स्वत: होोनेे वाालीी 

प्रति�क्रि�याा कोो रोोकतीी हैै। जब हम सचेेत रहकर 

अपनीी गति� कोो धीीमाा करतेे हैंं तब हम उस 

घटनाा और अपनीी प्रति�क्रि�याा केे मध्य एक 

अंंतरााल बनाा लेेतेे हैंं। इससेे हमेंं अपनीी 

प्रति�क्रि�यााशीील दशाा कोो अधि�क वि�चाारशीील 

प्रत्युुत्तर देेनेे कीी दशाा मेंं बदलनेे मेंं सहाायताा 

मि�लतीी हैै। यह परि�वर्ततन हमेंं इस ‘रेेड ज़ोोन’ सेे 

उस ‘ग्रीीन ज़ोोन’ मेंं लेे जााताा हैै जहाँँ� हम संंसाार 

सेे अधि�क शांं�ति�, जाागरूकताा और स्पष्टताा सेे 

व्यवहाार कर पाातेे हैंं। 

मूूल रूप सेे धीीमाा होोनेे कीी तकनीीक हमाारेे 

अस्ति�ित्व कीी स्थि�िति� कोो बदलनेे सेे संंबंंधि�त हैै। 

यह हमेंं ‘घटनाा-मूूल्यांं�कन-प्रति�क्रि�याा’ केे एक 

जैसैे ेहीी आप ‘धीीमाा’ शब्द कहते ेहंैं, अपनीी साँँ�स 

कोो धीीरेे सेे हृदय कीी ओर नि�र्देेशि�त करेंं और 

अपनेे अस्ति�ित्व केे इस केंंद्र मेंं बनेे रहकर 

धीीरेे-धीीरेे और गहरीी साँँ�स लेंं। कल्पनाा करेंं कि� 

आपकेे हृदय कीी लय धीीरेे-धीीरेे धीीमीी होो रहीी हैै 

और एक आराामदाायक प्रभााव पैैदाा कर रहीी हैै 

जोो धीीरेे-धीीरेे आपकेे पूूरेे शरीीर मेंं फैैल रहाा हैै। 

साँँ�स छोोड़तेे हुुए कल्पनाा करेंं कि� तनााव, दबााव 

एवंं भाारीीपन आपकेे तंंत्र सेे दूूर होो रहाा हैै और 

आपकाा हृदय आपकोो शांं�ति� और एकााग्रताा कीी 

स्थि�िति� कीी ओर लेे जाा रहाा हैै।

हृदय-केंंद्रि�त श्वसन काा यह सूूक्ष्म समाावेेश 

आपकेे धीीमेे होोनेे केे अभ्याास कोो गहन करनेे 

मेंं मदद करताा हैै। यह आपकीी जाागरूकताा कोो 

न केेवल मन मेंं बल्कि�� हृदय मेंं भीी स्थि�िर करताा 

हैै। इसीी हृदय-केंंद्रि�त अंंतरााल मेंं, वाास्तवि�क 

परि�वर्ततन घटि�त होोनाा शुुरू होोताा हैै।

चक्र सेे, जि�समेंं हम अपनीी अनुकूूलि�त 

धाारणााओं केे आधाार पर घटनााओं काा 

स्वचाालि�त ढंंग सेे मूूल्यांं�कन कर प्रति�क्रि�याा 

करतेे हैंं, ‘घटनाा-जाागरूकताा-प्रत्युुत्तर’ कीी 

ओर जाानेे मेंं मदद करतीी हैै जि�समेंं हम 

सोोच-समझकर तय करतेे हैंं कि� वर्ततमाान क्षण 

मेंं जोो होो रहाा हैै, उसकाा प्रत्युुत्तर कैैसेे देंं।

हृदय कीी सूूक्ष्म शक्ति�

हृदय केेवल एक अंंग नहींं हैै - यह हमाारीी 

भाावनााओं, हमाारेे साार-तत्व और जीीवन केे गहन 

सत्य सेे हमाारेे जुुड़ााव काा केंंद्र हैै। धीीमाा होोनेे 

कीी तकनीीक काा अभ्याास करतेे समय हृदय पर 

केंंद्रि�त रहनेे कीी सोोचेंं जि�ससेे हमाारेे मन मेंं और 

भीी गहन शांं�ति� व जुुड़ााव कीी भाावनाा आ जााए। 
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धीीमाा होोनेे केे लााभ

धीीमाा होोनेे कीी तकनीीक मेंं महाारत 

हाासि�ल करनेे सेे ताात्काालि�क और 

दीीर्घघकाालि�क, दोोनोंं हीी तरह केे 

लााभ मि�लतेे हैंं -

1. सचेेतन जाागरूकताा 

इस अभ्याास सेे हम अपनीी जाागरूकताा 

सेे जुुड़ेे रहतेे हैंं जि�ससेे हमेंं यह पहचााननेे 

मेंं मदद मि�लतीी हैै कि� हम कब उत्तेेजि�त 

होो जाातेे हैंं। इस तरह हम स्वचाालि�त 

प्रति�क्रि�यााओं कोो रोोक पाातेे हैंं।

2. सजग प्रति�क्रि�याा 

आवेेगपूूर्णण प्रति�क्रि�याा करनेे केे बजााय 

हम वर्ततमाान क्षण और अपनेे वाास्तवि�क 

आशय केे अनुुरूप सोोच-समझकर 

प्रति�क्रि�याा करनाा सीीखते हैंं।

3. इच्छााशक्ति� 

धीीमाा होोनेे मेंं इच्छााशक्ति�ि काा उपयोोग 

होोताा हैै जि�ससेे हमेंं अपनेे मूूल्योंं और 

लक्ष्य केे अनुुरूप सोोच-समझकर 

वि�कल्प चुुननेे कीी शक्ति�ि मि�लतीी हैै।

4. वि�काास पर ध्याान  
 कंेंद्रि�त करनाा 

ग्रीीन ज़ोोन (वह माानसि�क स्थि�िति� 

जहाँँ� व्यक्ति�ि सक्रि�य, प्रेेरि�त और 

सकााराात्मक होोताा हैै) मेंं जाानेे सेे 

हम व्यक्ति�िगत वि�काास कीी गति� 

बनााए रख पाातेे हैंं जि�ससेे हम 

टााल-मटोोल करनेे केे बजााय 

अपनीी प्रगति� कोो बढ़ाातेे हैंं।

5. बेेहतर स्वाास्थ्य 

धीीमाा होोनेे कीी तकनीीक शरीीर कीी 

स्वाास्थ्य लााभ प्रणाालीी कोो सक्रि�य 

करकेे तनााव कम करतीी हैै और हमाारेे 

कुुशल-क्षेेम कोो बढ़ाातीी हैै।

6. हृदय सेे जुुड़ााव 

धीीमाा होोनेे सेे हमेंं हृदय सेे जुुड़नेे मेंं 

मदद मि�लतीी हैै जि�ससेे हम अपनीी 

रचनाात्मक क्षमताा और उद्देेश्य कीी 

भाावनाा सेे जुुड़ जाातेे हैंं। 

7. व्यवहाार मेंं सच्चााई 

धीीमाा होोनेे काा नि�यमि�त अभ्याास 

‘मस्ति�िष्क-हृदय-हााथ’ केे बीीच 

संंबंंध कोो बेेहतर बनााताा हैै जि�सेे 

हाार्टटफुुलनेेस कहतेे हैंं। इससेे हम 

सच्चाा जीीवन जीीतेे हैंं जि�समेंं हमाारेे 

वि�चाार, भाावनााएँँ और कर्मम 

साामंंजस्य मेंं होोतेे हैंं।
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धीीमाा होोनेे कीी तकनीीक काा अभ्याास	

धीीमाा होोनेे कीी तकनीीक कीी खूूबसूूरतीी इसकीी सरलताा और सुुगमताा मेंं नि�हि�त हैै। इसकाा अभ्याास कभीी भीी व कहींं भीी कि�याा जाा सकताा हैै जि�ससेे यह 

उन सभीी केे लि�ए एक उपयोोगीी सााधन बन जााताा हैै जोो अपनेे दैैनि�क जीीवन मेंं अधि�क सजगताा लाानाा चााहते हैंं और उसेे उद्देेश्यपूूर्णण बनाानाा चााहते हैंं। 

इस अभ्याास कोो अपनाानेे कीी वि�धि� इस प्रकाार हैै -

1. जाागरूक बनेंं 

पहलाा कदम यह पहचााननाा हैै कि� आप कब 

तनाावग्रस्त, व्यााकुुल याा भाावनाात्मक रूप सेे 

उत्तेेजि�त महसूूस करतेे हैंं। यह जाागरूकताा 

स्वचाालि�त प्रति�क्रि�याा केे चक्र कोो रोोकनेे केे 

लि�ए अत्यंंत महत्वपूूर्णण हैै। इससेे आप अपनीी 

पहचाान बताानेे वाालेे ‘मैंं’ (अहम्) और अपनीी 

उपस्थि�िति� बताानेे वाालेे ‘मैंं’ (अपनेे सच्चेे स्व) 

केे बीीच अंंतर करनाा सीीख सकतेे हैंं। इसकाा 

अर्थथ हैै अपनीी पहचाान केे उस हि�स्सेे कोो 

जााननाा और उसकेे सााथ ताालमेेल बैैठाानाा जोो 

भय याा अतीीत सेे प्रभाावि�त हैै।

“हृदय कीी आवााज़ अंंतराात्माा कीी आवााज़ हैै। 

अहंकाार कीी आवााज़ मन कीी आवााज़ हैै।” 

- चाारीीजीी

2. धीीमाा होो जााएँँ 

एक बाार आप अपनेे तनााव याा परेशाानीी कीी 

पहचाान कर लेेतेे हैंं तोो जाानतेे-बूूझतेे थोोड़ाा समय 

लेेकर धीीमाा होोनेे कीी कोोशि�श करेंं। ‘धीीमाा होंं’ 

शब्दोंं काा बोोलकर उच्चाारण करेंं याा इनकोो मन 

हीी मन धीीरेे-धीीरेे लंंबाा खींंचते हुुए बोोलेंं -

“धीीऽऽऽऽऽमाा होंंऽऽऽऽ।”

ऐसाा करतेे समय अपनेे हृदय कीी ओर ध्याान 

देेतेे हुुए गहरीी साँँ�स लेंं तााकि� आपकीी साँँ�स 

आपकेे पूूरेे अस्ति�ित्व कोो सौौम्य और शांं�त कर 

देे। इसेे तीीन बाार करेंं तथाा हर बाार करनेे सेे 

पहलेे गहरीी साँँ�स लेंं। साँँ�सोंं केे बीीच केे वि�रााम 

काा पूूरीी तरह सेे अनुुभव करेंं जि�ससेे शांं�ति� 

और स्पष्टताा प्रााप्त होो सकेे।

3. दैैनि�क जीीवन मंें शाामि�ल करें 

धीीमाा होोनेे कीी तकनीीक सबसे अधि�क तब 

प्रभाावीी होोतीी हैै जब नि�यमि�त रूप सेे इसकाा 

अभ्याास पूूरेे दि�न कि�याा जााताा हैै। आप अपनेे 

कााम मेंं हर बदलााव केे पहले इसकाा इस्तेेमााल 

करेंं, जैैसेे फ़ोोन कॉॉल केे बााद, अवकााश लेेतेे 

समय याा एक कााम केे बााद दूूसराा कााम शुुरू 

करनेे केे पहलेे। जब भीी आप इस तकनीीक काा 

इस्तेेमााल करतेे हैंं, आप अपनेे मन कोो रााय 

बनाानेे सेे जाागरूकताा कीी ओर, प्रति�क्रि�याा सेे 

प्रत्युुत्तर कीी ओर जाानेे काा प्रशि�क्षण देेतेे हैंं।
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वि�वााद काा रूपांंतरण

जैैसेे-जैैसेे आप धीीमाा होोनेे कीी तकनीीक काा 

अभ्याास करतेे जााएँँगेे, वैैसेे-वैैसेे आप वि�वााद 

कोो समझनेे और उस पर प्रति�क्रि�याा देेनेे केे 

अपनेे तरीीकेे मेंं बदलााव महसूूस करनेे लगेंंगेे। 

आपकेे शरीीर मेंं तनााव कम होोगाा और आप 

अपनेे भीीतर नि�हि�त नि�योोजन कोो ठीीक सेे 

समझ पााएँँगेे जोो सक्रि�य होो गयाा हैै। अतीीत कीी 

स्वचाालि�त प्रति�क्रि�यााओं सेे नि�यंंत्रि�त रहनेे केे 

बजााय आप खुुद कोो वर्ततमाान मेंं अधि�क स्थि�िर 

पााएँँगेे और परि�स्थि�िति� कोो एक नए दृृष्टि��कोोण 

सेे देेख पााएँँगेे। 

अति� सक्रि�यताा केे समय पर हाार्टटफुुलनेेस केे 

सफ़ााई काा अभ्याास करनेे कीी याा कि�सीी 

प्रशि�क्षक केे सााथ सि�टिं�ंग लेेनेे कीी सोोचेंं। यह 

अति�रि�क्त सहाायताा सक्रि�य नि�योोजन कीी ऊर्जाा� 

कोो मुुक्त करनेे मेंं आपकीी मदद कर सकतीी हैै 

जि�ससेे धीीमाा होोनेे केे अभ्याास कोो आप 

अधि�क गहनताा सेे कर सकेंंगेे।

धीीमाा होोनेे केे अभ्याास कोो अपनाानाा

तेेज़ रफ़्ताार वाालीी इस दुुनि�याा मेंं धीीमाा होोनेे कीी 

योोग्यताा सि�र्फ़़ वि�लाासि�ताा नहींं हैै बल्कि�� यह 

सचेेत व उद्देेश्यपूूर्णण जीीवन जीीनेे केे लि�ए एक 

आवश्यकताा हैै। धीीमाा होोनेे कीी तकनीीक आपकोो 

अपनेे वाास्तवि�क ‘स्व’ सेे फि�र सेे जुुड़नेे, अतीीत 

कीी स्वचाालि�त प्रति�क्रि�यााओं सेे मुुक्त होोनेे और 

अपनेे गहनतम मूूल्योंं और आकांं�क्षााओं केे 

अनुुरूप जीीवन जीीनेे काा एक व्याावहाारि�क और 

प्रभाावशाालीी तरीीकाा प्रदाान करतीी हैै।

जैैसेे-जैैसेे आप इस अभ्याास कोो अपनीी दि�नचर्याा� 

मेंं शाामि�ल करेंंगेे, आप पााएँँगे कि� आप जीीवन 

मेंं अधि�क सहजताा, स्पष्टताा और दृृढ़ संंकल्प 

केे सााथ आगेे बढ़ रहेे हैंं। जि�न वि�वाादोंं सेे 

नि�पटनाा कभीी असंंभव लगताा थाा, वेे प्रगति� 

और सीीखनेे केे अवसर बन जााएँँगे। आपकेे 

रि�श्तेे प्रगााढ़ होंंगेे, आपकाा स्वाास्थ्य बेेहतर होोगाा 

और आप मेंं अपनेे वाास्तवि�क उद्देेश्य केे बाारेे 

मेंं स्पष्टताा आएगीी।

धीीमाा होोनेे कीी तकनीीक 
आपकोो अपनेे वाास्तवि�क 
‘स्व’ सेे फि�र सेे जुुड़नेे, 
अतीीत कीी स्वचाालि�त 
प्रति�क्रि�यााओंं सेे मुुक्त 
होोनेे और अपनेे गहनतम 
मूूल्योंं और आकांं�क्षााओंं 
केे अनुुरूप जीीवन जीीनेे 
काा एक व्याावहाारि�क 
और प्रभाावशाालीी तरीीकाा 
प्रदाान करतीी हैै।
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जैैसेे-जैैसेे आप इस 
अभ्याास कोो अपनााएँँगेे, 
आपकोो वह गहरीी शांं�ति� 
और आनंंद मि�लेेगाा जोो 
स्वयंं केे सााथ, अपनेे 
हृदय केे सााथ और अपनेे 
आस-पाास कीी दुुनि�याा केे 
सााथ साामंंजस्य मेंं रहनेे 
सेे मि�लताा हैै।

अंंततःः, धीीमाा होोनेे केे अभ्याास सेे आप जीीवन 

जीीनेे काा तरीीकाा चुुननेे कीी अपनीी शक्ति�ि कोो 

पुुनःः प्रााप्त कर पाातेे हैंं। इससेे आप महज़ जीीवि�त 

रहनेे कीी मनःःस्थि�िति� सेे सर्वांं�गीीण वि�काास कीी 

मनःःस्थि�िति� कीी ओर, अवि�चाारि�त प्रति�क्रि�याा 

करनेे सेे वि�चाारपूूर्णण प्रत्युुत्तर देेनेे कीी ओर, भय 

सेे बााध्य होोनेे केे बजााय प्रेेम द्वााराा नि�र्देेशि�त होोनेे 

कीी ओर बढ़तेे हैंं। जैैसेे-जैैसेे आप इस अभ्याास 

कोो अपनााएँँगेे, आपकोो वह गहरीी शांं�ति� और 

आनंंद मि�लेेगाा जोो स्वयंं केे सााथ, अपनेे हृदय 

केे सााथ और अपनेे आस-पाास कीी दुुनि�याा केे 

सााथ साामंंजस्य मेंं रहनेे सेे मि�लताा हैै।

जैैसाा कि� दााजीी बहुुत खूूबसूरतीी सेे कहतेे हैंं, 

“जब हम हृदय सेे जुुड़तेे हैंं तब समय जैैसेे 

धीीमाा होो जााताा हैै और उस शांं�ति� मेंं हर चीीज़ 

व्यवस्थि�ित होो जाातीी हैै।” अत: धीीमाा होोनेे केे 

अभ्याास कोो सचेेत, उद्देेश्यपूूर्णण व सौौहाार्ददपूूर्णण 

जीीवन जीीनेे कीी याात्राा मेंं अपनाा माार्गगदर्शशक 

बनााएँँ।

सुुझााव - धीीमाा होोनेे कीी तकनीीक केे साामर्थ्य�य काा पूूरीी तरह सेे उपयोोग 

करनेे केे लि�ए इसेे अपनेे नि�यमि�त हाार्टटफुुलनेेस अभ्याासोंं मेंं समााहि�त कर 

लेंं। अपनेे मन कोो केंंद्रि�त करनेे और अपनेे हृदय सेे जुुड़नेे केे लि�ए 

सुुबह केे ध्याान सेे अपनेे दि�न कीी शुुरुआत करेंं जि�ससेे दि�नभर केे लि�ए 

एक शांं�त और केंंद्रि�त मनोोभााव बन जााए। इसकेे बााद शााम कीी सफ़ााई 

करेंं तााकि� संंचि�त तनााव एवंं भाावनाात्मक बोोझ दूूर होो सकेंं और आपकेे 

अंंदर गहन जाागरूकताा वि�कसि�त होो तथाा पूूराा दि�न धीीमाा होोनेे कीी 

तकनीीक काा अधि�क प्रभाावशाालीी उपयोोग करनेे काा माार्गग प्रशस्त होो।
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“सााहस काा अर्थथ हैै भय काा प्रति�रोोध 
और भय पर प्रभुुत्व पाानाा न कि� 
भय काा अभााव।”

माार्कक  टे्वेन

प्रेरे
णाा



सफल जीीवन केे लि�ए 
पे्रेरणाा

पूूर्णि�िमाा राामााकृृष्णन जैैक केेनफ़ीील्ड काा सााक्षाात्काार लेे रहीी हंैं जोो ‘चि�कन सूूप फ़ॉॉर द सोोल’ नाामक पुुस्तक-श्रृंं�खलाा केे 
सह-रचयि�ताा हंैं। इस सााक्षाात्काार केे दूसरेे भााग मंें वेे भय पर कााबूू पाानेे, आंंतरि�क माार्गगदर्शशन काा अनुुसरण करनेे और 

समय केे सााथ अपनीी सफलताा कीी परि�भााषाा केे वि�कसि�त होोनेे केे बाारेे मंें जाानकाारीी देे रहेे हंैं। उनके ज्ञाान सेे हमंें अपनीी 
अभि�लााषाा कोो पूूराा करनेे और एक संंतोोषजनक जीीवन जीीनेे केे लि�ए व्याावहाारि�क सलााह और प्रेेरणाा मि�लतीी हैै।

प्र. - हमेंं अपनेे सपनेे सााकाार करनेे सेे कौौन 
रोोकताा हैै? 

आगेे बढ़नेे सेे रोोकनेे वाालीी माान्यतााओं केे 

अलाावाा दूूसरीी चीीज़ जोो लोोगोंं कोो रोोकतीी हैै, 

वह हैै डर। यह कुुछ खोोनेे काा डर होो सकताा हैै 

- प्रति�ष्ठाा खोोनेे, धन खोोनेे, वि�श्वसनीीयताा 

खोोनेे, नौौकरीी खोोनेे, जीीवनसााथीी याा मि�त्र केे 

सााथ अपनेे रि�श्तेे कोो खोोनेे याा शाारीीरि�क तौौर 

पर चोोट पहुँँ�चनेे काा डर।

संंभवतःः आपनेे यह देेखाा होो - F-E-A-R 

अर्थाा�त् F-फ़ैैन्टेेसााइज़्ड E-एक्सपीीरि�एंंसेेज़ 

A-अपीीयरिं�ंग R-रीीयल याानीी कााल्पनि�क 

अनुुभव काा वाास्तवि�क लगनाा। जब महाामाारीी 

आई तोो बहुुत साारेे लोोग डरेे हुुए थेे - हम 

अपनाा रोोज़गाार खोो देंंगेे याा हमाारेे पाास अब 

ग्रााहक नहींं आएँँगेे याा हम बााहर नहींं जाा सकतेे 

याा मैंं स्कूूल नहींं जाा सकताा याा मैंं पि�छड़ रहाा 

हूँँ�। यह सब कुुछ उनकेे मन कीी कल्पनाा थीी। 

उन्होंंनेे आनेे वाालेे एक-दोो वर्षोंं केे बाारेे मेंं 

सोोचकर यह माान लि�याा थाा कि� स्थि�िति� और भीी 

बुुरीी होोनेे वाालीी हैै। 

मैंं हमेेशाा लोोगोंं सेे इन दोो मेंं सेे एक चीीज़ करनेे 

केे लि�ए कहताा हूँँ� - याा तोो आप वर्ततमाान क्षण मेंं 

लौौट आएँँ और सोोचंें, “इस समय सब कुुछ ठीीक 

हैै।” याा यदि� आप भवि�ष्य केे बाारेे मेंं सोोच रहेे 

हैंं तोो कल्पनाा करेंं कि� कुुछ सकााराात्मक होो रहाा 

हैै, जैैसेे “मुुझेे नौौकरीी ज़रूर मि�ल जााएगीी”, “मेेरीी 

पुुस्तक सर्वाा�धि�क लोोकप्रि�य होोनेे वाालीी हैै।” 

डर केे बाारेे मेंं अंंति�म बाात जोो मैंं सि�खााताा हूँँ� 

वह यह कि� डर महसूूस करनेे पर भीी वह कााम 

ज़रूर करेंं। ज़्याादाातर लोोग यदि� तैैरनाा सीीख 

जाातेे हैंं तोो वेे डाायविं�ंग बोोर्डड सेे कूूद सकतेे हैंं। 

तब आप डाायविं�ंग बोोर्डड केे कि�नाारेे पर खड़ेे 

होोकर अपनेे मााताा याा पि�ताा याा कोोच कीी तरफ़ 

देेखकर यह नहींं कहतेे, “मुुझेे ऊँँचााई सेे पाानीी 

मेंं कूूदनेे मेंं डर लगताा हैै। मैंं इस डर सेे 

छुुटकााराा पाानेे केे लि�ए एक चि�कि�त्सक सेे बाात 

करूँँगाा। और वहाँँ� सेे जब मैंं लौौटकर आऊँँगाा 

तब मैंं पाानीी मेंं कूूदूँँ�गाा।” लेेकि�न ऐसाा कभीी कि�सीी 

नेे नहींं कि�याा। हमनेे क्याा कि�याा? हमनेे भले डर 

कोो महसूूस कि�याा लेेकि�न फि�र भीी पाानीी मेंं कूूद 

गए। और अधि�कांं�शतःः हमेंं कुुछ नहींं हुुआ, हैै 

न? एक बाार डर कोो पाार कर लेेनेे पर जल्द हीी 

हम न सि�र्फ़़ पाानीी मेंं कूूद जाातेे बल्कि�� पाानीी मेंं 

उछल-कूूद भीी करनेे लगेे और उसकाा मज़ाा लेेनेे 

लगेे। ऐसाा इसलि�ए हुुआ क्योंंकि� हमनेे डर कोो 

महसूूस करनेे केे बाावजूद भीी इसेे कि�याा।

यदि� आप स्कााईडााइविं�ग याा स्कूूबाा-डााइविं�ग 

करनेे जाा रहेे हैंं याा अपनाा पहलाा भााषण देेनेे जाा 

रहेे हैंं याा अपनीी कि�सीी मि�त्र कोो डेेट पर जाानेे केे 

लि�ए पूूछतेे हैंं तोो आपकोो शाायद थोोड़ाा साा डर 

महसूूस होोगाा। यह स्वााभाावि�क हैै। लेेकि�न यदि� 

आप डर केे बाावजूद आगेे बढ़कर अपनेे कााम 

कोो करतेे हैंं तोो आप इस डर सेे बााहर नि�कल 

भााग 2
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आतेे हैंं। इसीी सेे आपकाा आत्मवि�श्वाास बनताा 

हैै। कि�सीी जोोखि�म लेेनेे और उसेे पाार कर लेेनेे 

काा परि�णााम आत्मवि�श्वाास होोताा हैै। 

इसलि�ए जब आप पहलीी बाार वाार्ताा� प्रस्तुुत करतेे 

हैंं तब थोोड़ाा साा घबराातेे हैंं लेेकि�न फि�र आप 

देेखतेे हैंं कि� कुुछ बुुराा नहींं होोताा। उसकेे बााद 

अगलीी बाार जब आप बोोलतेे हैंं तब होो सकताा 

हैै कि� लोोग ताालि�याँँ� बजााकर आपकीी सरााहनाा 

करेंं। और फि�र 20वींं बाार शाायद वेे आपकेे लि�ए 

खड़ेे होोकर ताालि�याँँ� बजााएँँ और यह इसलि�ए 

क्योंंकि� आपनेे हाार नहींं माानीी और आप डटेे रहेे।

आपनेे बाार-बाार कोोशि�श कीी लेेकि�न हाार नहींं 

माानीी और दृृढ़ताा सेे खड़ेे रहेे। ज़राा सोोचि�ए कि� 

यदि� आप असफल भीी हुुए तोो भीी आप उससेे 

उबर गए। 

हर कोोई जोो इस लेेख कोो पढ़ रहाा हैै, यह जाान 

लेे कि� आपनेे अब तक जीीवन मेंं जोो कुुछ भीी 

झेेलाा हैै, उसेे पाार करनेे मेंं सफल हुुए हैंं वरनाा 

आप यहाँँ� नहींं होो सकतेे थेे। हम स्वााभाावि�क 

रूप सेे जुुझाारू हैंं। यदि� हम यह यााद रखेंं कि� 

हम कई बाार सफल हुएु हंैं, हमनेे कई बाार अच्छाा 

कि�याा हैै तोो हमेंं बस इससेे प्रेेरि�त होोकर आगेे 

बढ़तेे रहनाा होोगाा। 

यदि� कि�सीी कााम कोो करनेे मेंं आप डर महसूस 

करतेे हैंं लेेकि�न फि�र भीी उसेे करनाा चााहतेे हैंं तोो 

कि�सीी छोोटेे कााम से ेशुरुू करंें। दूसूरे ेशब्दोंं मंें आप 

पहलीी बाार मेंं हीी एक हज़ाार लोोगोंं केे याानीी बहुुत 

बड़ेे समूूह कोो संंबोोधि�त न करेंं। एक कमरेे मेंं 10 

लोोगोंं केे साामनेे बाात करेंं। याा दर्पपण केे साामनेे 

खड़ेे होोकर अपनेे भााषण काा अभ्याास करेंं। 

आजकल एक तकनीीक जोो मैंं अपनेे वि�द्याार्थि�ियोंं 

कोो सि�खााताा हूँँ�, उसेे हम सूूक्ष्म क्रि�यााएँँ कहतेे हैंं। 

शुुरुआत करनेे केे लि�ए छोोटाा साा कदम उठााएँँ।

मैंं आपकोो एक छोोटीी सीी कहाानीी बताानाा चााहूँँ�गाा। 

एक व्यक्ति�ि हैंं जि�नकाा नााम जि�म बंंच हैै। वेे 

आजकल एक तकनीीक जोो मैंं अपनेे 
वि�द्याार्थि�ि योंं कोो सि�खााताा हूँँ, उसेे हम सूूक्ष्म 
क्रि�यााएँँ कहतेे हंैं। शुुरुआत करनेे केे लि�ए 

छोोटाा साा कदम उठााएँँ।
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मैंंनेे देेखाा हैै कि� आपकीी सभीी पुुस्तकोंं� मेंं 
आध्याात्मि��कताा काा पुुट हैै। आपनेे 
कल्पनााशीीलताा, दृढ़ वचन और आगेे बढ़नेे केे 
बाारेे मेंं बहुत कुुछ कहाा हैै। आप जोो बोोलतेे हैंं, 
जोो लि�खतेे हैंं और जोो सि�खाातेे हैंं, वह बहुत 
भाावपूूर्णण हैै। मैंं सोोच रहीी हूँ ँकि� आपकीी 
आंंतरि�क याात्राा नेे आपकेे नेेतृृत्व करनेे और 
लोोगोंं� कीी सेेवाा करनेे केे तरीीकेे कोो कि�स तरह 
प्रभाावि�त कि�याा हैै।

मेेरीी आध्याात्मि��क याात्राा लगभग 28 सााल कीी 

उम्र मेंं शुुरू हुुई। मैंं मैैसााचुुसेेट्स मेंं रहताा थाा। 

मेेरीी पूूर्वव पत्नीी और मेेरेे पाास एक पर्ययटक गााड़ीी 

थीी। हम मेेक्सि�िकोो सेे होोतेे हुुए ग्वााटेेमाालाा गए 

और एटि�ट्लाान झीील केे कि�नाारेे डेेराा डाालाा। वहाँँ� 

पहुँँ�चनेे केे लि�ए बाादलोंं केे बीीच सेे गुुज़रनाा पड़ाा 

थाा और वह झीील एक ज्वाालाामुुखीी केे पाास 

थीी। मैंं परमहंंस योोगाानंंद कीी ‘एक योोगीी कीी 

आत्मकथाा’ पढ़ रहाा थाा।

वह पहलीी कि�तााब थीी जोो मैंंनेे पढ़ीी थीी।

मुुझेे लगाा, “हेे भगवाान, ज़िं�दगीी मेेरीी समझ सेे 

कहींं ज़्याादाा हैै।” मैंं एक मनोोवैैज्ञाानि�क थाा 

लेेकि�न उस समय मैंं आध्याात्मि��क रूप सेे 

जाागृृत नहींं थाा। मैंंनेे तय कि�याा, “ठीीक हैै मैंं 

ध्याान करनाा सीीखूँँ�गाा। मुुझेे योोगाासन सीीखनेे हीी 

होंंगेे।” इसलि�ए मैंंनेे योोग पर एक कि�तााब 

खरीीदीी और खुुद हीी योोगाासन करनेे शुुरू कर 

दि�ए। वह एक छोोटीी पुुस्ति�िकाा थीी। फि�र मैंंनेे 

कुुछ ध्याान केे सत्र भीी कि�ए। 

मेेरीी मुुलााकाात एक व्यक्ति�ि सेे हुुई जि�नकाा नााम 

गुुरु शबद सिं�ह थाा। वेे ध्याान सि�खाातेे थेे और मैंं 

अति� आनंंदि�त अवस्थाा मेंं पहुँँ�च जााताा थाा। मुुझेे 

एहसाास हुआु कि� मुझुे ेभीी ध्याान सि�खाानाा चााहि�ए। 

इस तरह मुझुे ेमनोोवि�ज्ञाान काा एक रूप मि�लाा जि�सेे 

मनोोसंंश्लेेषण याानीी सााइकोोसिं�थेेसि�स कहतेे हैंं। 

इसेे रॉॉबेेर्टोो असााजि�ओलीी नाामक एक इताालवीी 

मनोोवैैज्ञाानि�क नेे वि�कसि�त कि�याा थाा। वह काार्लल 

युंं�ग केे समकाालीीन थेे। उनकाा यह सि�द्धांं�त थाा 

आप डर महसूूस करनेे 
पर भीी वह कााम कर 
सकतेे हंैं लेेकि�न कि�सीी 
ऐसीी चीीज़ सेे शुुरुआत 
न करें जोो इतनीी ज़्याादाा 
डराावनीी होो कि� आप 
स्तब्ध रह जााएँँ।

अमेेरि�काा मेंं शि�क्षक हैंं और ‘द अल्टि�िमेेट गेेम 

ऑफ़ लााइफ़’ नाामक काार्ययक्रम चलाातेे हैंं। एक 

बाार मैंं उनसेे फ़ोोन पर बाात कर रहाा थाा। उन्होंंनेे 

मुुझसेे पूूछाा, “तुुम्हााराा लक्ष्य क्याा हैै, जैैक?” मैंंनेे 

कहाा, “ओह, मैंं तंंदुुरुस्त होोनाा चााहताा हूँँ�। मैंं 

वज़न कम करनाा चााहताा हूँँ�।” उन्होंंनेे कहाा, 

“बढ़ि�याा, फ़ोोन नीीचेे रखोो और 10 डंंड 

(pushups) लगााओ।” 

मैंंनेे कहाा “जि�म, नहींं! मैंं व्याायाामशाालाा (gym) 
जाानेे और एक प्रशि�क्षक सेे सीीखने ेकीी बाात सोोच 

रहाा हूँँ�।” उन्होंंनेे कहाा, “जैैक, फ़ोोन नीीचेे रखोो 

और 10 डंंड लगााओ।” 

मंैंने ेकहाा, “जि�म, तुुम मेरेीी बाात सुुन नहींं रहे ेहोो।”

वेे बोोलेे, “जैैक, तुुम भीी मेेरीी बाात नहींं सुुन रहेे होो 

और हम आगे ेनहींं बढ़ रहे ेहंैं। 10 डंंड लगााओ।” 

तोो मैंंनेे फ़ोोन रखाा और 10 डंंड कि�ए।

उन्होंंनेे कहाा, “अब मैंं तुुम्हेंं एक महत्वपूर्णण पााठ 

पढ़ाा रहाा हूँँ�। जब भीी आपकेे मन मेंं कुुछ नयाा 

करनेे कीी इच्छाा होोतीी हैै तुुरंंत छोोटेे कााम सेे शुुरू 

करोो। एक फ़ोोन करोो; एक अपााइंंटमेंंट लोो। इसेे 

बहुुत बड़ाा नहींं होोनाा चााहि�ए लेेकि�न तुुरंंत शुुरू 

करोो क्योंंकि� हम सभीी छोोटाा साा कुुछ तोो कर हीी 

सकतेे हैंं। आपकोो 20 मीील कीी दौौड़ सेे शुुरू 

नहींं करनाा हैै। अपनेे मकाान केे चाारोंं तरफ़ हीी 

एक बाार घूूम लेंं।”

इसेे समझनाा मेेरेे लि�ए ज़रूरीी थाा। तोो मैंं भीी यहीी 

कहूँँ�गाा कि� आप डर महसूूस करनेे पर भीी वह 

कााम कर सकतेे हैंं लेेकि�न कि�सीी ऐसीी चीीज़ सेे 

शुुरुआत न करेंं जोो इतनीी ज़्याादाा डराावनीी होो 

कि� आप स्तब्ध रह जााएँँ।

प्र. - जैैक, आपकाा बहुत-बहुत धन्यवााद। मुुझेे 
जि�म काा आपकोो फ़ोोन रखकर 10 डंंड करनेे 
केे लि�ए कहनाा बहुत पसंंद आयाा। मेेराा 
अगलाा प्रश्न यह हैै कि� इस आध्याात्मि��क माार्गग 
नेे आपकेे जीीवन कोो कैैसेे प्रभाावि�त कि�याा? 

कि� हम सभीी मेंं एक उच्चतर ‘स्व’ याानीी हमाारीी 

आत्माा होोतीी है।ै उनकाा एक चि�त्र थाा जोो एक उल्टेे 

कीीप जैसैाा थाा। उसमंें सबसे ेऊपर उच्चतर स्व थाा 

और वह कीीप नीीचेे जाागरूकताा केे केंंद्र तक 

पहुँँ�चतीी थीी जि�सेे आँँख कहते हैंं।

इसलि�ए जब मैंं ध्याान करताा हूँँ� तब मैंं उस केंंद्र 

मेंं होोताा हूँँ� और मैंं अपनेे उच्चतर स्व केे प्रति� 

जाागरूक होोनेे कीी कोोशि�श कर सकताा हूँँ�। लेकेि�न 

‘आँँख’ केे केंंद्र केे आस-पाास एक वि�कल्प 

हैै। इसलि�ए मैंं अपनीी चेेतनाा कोो अपनेे शरीीर 

पर केंंद्रि�त करनेे काा चुुनााव कर सकताा हूँँ�, मैंं इसेे 

अपनीी भाावनााओं पर कंेंद्रि�त करने ेकाा चुनुााव कर 

सकताा हूँँ� याा मैंं इसेे अपनेे मन मेंं उठ रहेे वि�चाारोंं 

पर केंंद्रि�त करनेे काा चुुनााव कर सकताा हूँँ�।

येे सभीी मनोोवैैज्ञाानि�क क्रि�यााएँँ हैंं लेेकि�न येे सब 

उच्चतर स्व कीी सेेवाा करतीी हैंं। उन्होंंनेे इसकाा 

इस तरह वर्णणन कि�याा - आपकाा उच्चतर स्व 

माानोो एक ऑर्केेस्ट्राा याानीी वाादक समूूह काा 

नि�र्देेशक हैै जोो आपकेे शरीीर और आपकीी 

भाावनााओं रूपीी सभीी वााद्ययंंत्रोंं कोो नि�र्देेशि�त 

करताा हैै। अब जहाँँ� यह ‘आँँख’ याानीी केंंद्र हैै, 

वहाँँ� सेे अपनेे उच्चतर स्व केे सााथ जुुड़ेंं और 

अपनेे अगलेे कदम केे लि�ए नि�र्देेश प्रााप्त करेंं 
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कल्पनााशीीलताा काा उपयोोग डर पैैदाा करनेे केे 

लि�ए भीी कि�याा जाा सकताा हैै और अपनेे लक्ष्य 

कोो पाानेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करनेे केे लि�ए भीी।

तोो सोोचि�ए - मेेराा लक्ष्य क्याा हैै? मुुझसेे क्याा 

करनेे कोो कहाा जाा रहाा हैै? उसेे करनेे केे लि�ए 

मुुझेे कि�न वि�चाारोंं पर सोोचनाा होोगाा? यहीी मेेरेे 

संंकल्प हैंं, मेेरीी आंंतरि�क आत्म-चर्चाा�। मैंं अपनेे 

शरीीर काा उपयोोग कैैसे ेकरँूँ? मंैं क्याा काार्यय करँूँ? 

मैंं प्रति�पुुष्टि�� पर कैैसेे प्रति�क्रि�याा दूँँ�? क्योंंकि� 

सभीी काार्यय सफल नहींं होोतेे। और यह सब 

‘सक्सेेस प्रिं�ंसीीपल्स’ नाामक पुुस्तक मेंं लि�खाा 

गयाा हैै। सब मेेरेे उद्देेश्य कीी पूूर्ति�ि केे लि�ए होोनाा 

चााहि�ए - मैंं यहाँँ� क्याा करनेे आयाा हूँँ�? मुुझेे क्याा 

माार्गगदर्शशन मि�ल रहाा है?ै यहीी सफलताा काा सि�द्धांं�त 

‘आंंतरि�क जाँँ�च-पड़तााल’ हैै। सब कुुछ इसीी 

तरह मेेरेे साामनेे आयाा।

प्र. - मेेरीी एक और पसंंदीीदाा पुुस्तक, ‘चि�कन 
सूूप फ़ॉॉर द सोोल’ श्रृंं�खलाा कीी बाात करें तोो 
बतााइए कि� यह कैैसेे शुुरू हुई�?

सबसेे पहलीी बाात तोो यह हैै कि� येे कहाानि�याँँ� 

लोोगोंं कोो अपनीी कहाानि�याँँ� लगतीी हैंं क्योंंकि� येे 

उन साामाान्य वि�षयोंं केे बाारेे मेंं हैंं जि�नसेे हर कोोई 

जूूझताा हैै जैैसेे रि�श्तेे, प्रेेम, मृृत्युु, दुुख बााधााओं 

कोो पाार करनाा, सपनोंं कोो पूूराा करनेे कीी कोोशि�श 

करनाा। येे सभीी चीीज़ेंं हमाारेे वि�चाारोंं काा साार 

बनाातीी हैंं और उन चीीज़ोंं पर केंंद्रि�त हैंं जि�न्हेंं 

हम अपनेे जीीवन मेंं हाासि�ल करनाा चााहते हैंं। 

हम सभीी चााहतेे हैंं कि� हमेंं प्याार मि�लेे और हम 

प्याार करेंं। इन पुुस्तकोंं मेंं प्रेेम, आत्म-सम्माान, 

सम्माान देेनेे और स्वयंं सेे प्रेेम करनेे पर भीी 

कुुछ खंंड हैंं। येे उन चीीज़ोंं सेे संंबंंधि�त हैंं 

जि�नसेे हर कोोई जुुड़ पााताा हैै। उस समय मेेरीी 

चेेतनाा कााफ़ीी उन्नत थीी और साारीी कहाानि�याँँ�, 

मेेरेे और मेेरेे सह-लेेखक, माार्कक, द्वााराा छाँँ�टीी गई 

थींं। माार्कक भीी ध्याान करतेे हैंं और उन्होंंनेे भाारत 

मेंं अध्ययन भीी कि�याा हैै। इसलि�ए हम उन्हींं 

कहाानि�योंं कोो पसंद करतेे हैंं और उन्हेंं 

स्वीीकृृति� देेतेे हैंं जि�न्हेंं पढ़कर प्रेेम व आनंंद केे 

वि�शेेष स्पंंदन महसूस होोतेे हैंं और जि�नमेंं 

जीीवन कीी सच्चााई नि�हि�त होोतीी हैै।

मैंं आपकोो ऐसीी दोो बाातेंं बतााताा हूँँ� जोो ज़्याादाातर 

लोोग नहींं जाानतेे। पहलीी बाात, शीीर्षषक मेेरेे दि�मााग 

मेंं कैैसेे आयाा? हमाारेे पाास कोोई शीीर्षषक नहींं थाा। 

हमाारेे पाास पुुस्तक थीी। हमेंं न्यूूयॉॉर्कक जााकर कुुछ 

प्रकााशकोंं सेे मि�लकर उन्हेंं कि�तााब बेेचनीी थीी। 

इसलि�ए माार्कक और मैंंनेे तय कि�याा कि� हम एक 

सप्तााह ध्याान करंेंगे ेऔर शीीर्षषक जाानने ेकाा प्रयाास 

करेंंगेे। माार्कक मुुझसेे कहींं ज़्याादाा सक्रि�य थेे और 

राात कोो सोोते ेसमय ‘बेसे्ट सेलेिं�गं टााइटल’, ‘बेेस्ट 

सेेलिं�ंग टााइटल’, ‘बेेस्ट सेेलिं�ंग टााइटल’ सोोचतेे 

हुुए उस पर ध्याान करतेे थेे। मैंं थोोड़ाा ज़्याादाा शांं�त 

स्वभााव काा हूँँ� और हर सुुबह मैंं उठताा और बस 

यहीी प्राार्थथनाा करताा, “हे ेभगवाान, मुझुे ेकोोई शीीर्षषक 

देे दोो” और मैंं चुुपचााप बैैठकर प्रतीीक्षाा करताा। 

पहलेे दि�न कुुछ नहींं हुुआ। दूूसरेे दि�न भीी कुुछ 

नहींं हुुआ। तीीसरेे दि�न मैंं सुुबह जल्दीी उठ गयाा। 

एक बड़ाा हराा चॉॉक बोोर्डड, जैैसाा स्कूूल मेंं होोताा 

हैै, दि�खााई दि�याा। एक हााथ नि�कलाा और उसनेे 

बोोर्डड पर ‘चि�कन सूूप’ लि�ख दि�याा। मैंंनेे सोोचाा, 

“वााह!” क्योंंकि� मुुझेे लगाा कि� वह भगवाान काा 

हााथ थाा। फि�र मैंंनेे सोोचाा, “चि�कन सूूप काा इस 

पुुस्तक सेे क्याा लेेनाा-देेनाा हैै?” मैंं फि�र सेे ध्याान 

मेंं बैैठ गयाा। एक आवााज़ सुुनााई दीी, “जब तुुम 

बचपन मेंं बीीमाार थेे तब तुुम्हाारीी दाादीी नेे तुुम्हेंं 

चि�कन सूूप दि�याा थाा।” मैंंनेे कहाा, “यह पुुस्तक 

बीीमाार लोोगोंं केे बाारेे मेंं नहींं हैै।” और फि�र 

आवााज़ नेे कहाा, “लोोगोंं कीी आत्मााएँँ बीीमाार हैंं। 

वे ेहाार, नि�रााशाा और डर मंें जीी रहे ेहंैं। और तुमु्हाारीी 

येे कहाानि�याँँ� उन्हेंं इनसेे उबरनेे मेंं मदद करेंंगीी।” 

मेेरेे मन मेंं ‘चि�कन सूूप फ़ॉॉर द स्पि�िरि�ट’ शीीर्षषक 

आयाा लेेकि�न वह सहीी नहींं लगाा। फि�र मैंंनेे स्वयंं 

से ेकहाा, “चि�कन सूपू फ़ॉॉर द सोोल कैैसाा रहेगेाा?” 

और मेेरेे रोंंगटेे खड़ेे होो गए। मैंंनेे अपनीी पत्नीी 

कोो बताायाा। उसकेे भीी रोंंगटेे खड़ेे होो गए। मैंंनेे 

मैंं यहाँँ� क्याा करनेे आयाा 
हूँँ? मुुझेे क्याा माार्गगदर्शशन 
मि�ल रहाा हैै? यहीी 
सफलताा काा सि�द्धांं�त 
‘आंंतरि�क जाँँ�च-पड़तााल’ 
हैै। सब कुुछ इसीी तरह 
मेेरेे साामनेे आयाा।

याा जि�स पर आपकोो ध्याान केंंद्रि�त करनेे कीी 

आवश्यकताा हैै उसेे जाानेंं और फि�र अपनीी 

बुुद्धि�, अपनेे शरीीर और अपनीी भाावनााओं काा 

उपयोोग करकेे दुुनि�याा मेंं वह काार्यय करेंं जि�सकेे 

लि�ए आपकोो यह आंंतरि�क माार्गगदर्शशन मि�लाा हैै। 

यह हमेंं अहंंकाार सेे बााहर नि�काालताा हैै। यह 

सब सकााराात्मक सोोच एवंं कल्पनााशीीलताा काा 

उपयोोग करतेे हुुए, लक्ष्य नि�र्धाा�रण, दूूरदृृष्टि�� 

और काार्ररवााई करनेे सेे संंबंंधि�त हैै लेेकि�न यह 

सब उच्चतर स्व काा कााम करनेे केे लि�ए होोताा 

हैै और वह भीी यदि� आप चााहेंं तोो। 

मेेरेे लि�ए यह इसीी तरह वि�कसि�त होोनेे लगाा। 

अब मैंं वह सब कुुछ सि�खाा सकताा थाा जोो मैंंनेे 

अपनेे मूूल गुुरु, डब्ल्यूू. क्लेेमेंंट स्टोोन सेे सीीखाा 

थाा। वेे नेेपोोलि�यन हि�ल केे समकाालीीन और 

मि�त्र थेे, जि�न्होंंनेे ‘थिं�ंक एंंड ग्रोो रि�च’ नाामक 

पुुस्तक लि�खीी थीी। यह सफलताा कीी दृृष्टि�� सेे 

एक बढ़ि�याा पुुस्तक थीी। उस आध्याात्मि��कताा नेे 

मुुझेे बााकीी सब चीीज़ोंं केे लि�ए संंदर्भभ दि�याा। 
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माार्कक कोो फ़ोोन करकेे बताायाा। सुुनकर उसकेे 

भीी रोंंगटेे खड़ेे होो गए। मैंंनेे अपनेे एजेंंट कोो 

बताायाा और उसकेे सााथ भीी वहीी हुुआ। 

फि�र हम न्यूूयॉॉर्कक गए और 21 प्रकााशकोंं सेे 

मि�लेे। 3 दि�नोंं तक प्रति�दि�न 7 प्रकााशकोंं सेे 

मि�लेे। कि�सीी केे भीी रोंंगटेे खड़ेे नहींं हुुए। हमेंं 

21 बाार अस्वीीकृृत कि�याा गयाा। कि�सीी कोो 

शीीर्षषक पसंंद नहींं आयाा। लोोगोंं नेे कहाा,“बेेकाार 

शीीर्षषक हैै।” “लोोग ऐसीी कहाानि�याँँ� नहींं पढ़तेे।” 

“यह कुुछ ज़्याादाा हीी अच्छाा हैै।” “यह कुुछ 

ज़्याादाा हीी सकााराात्मक हैै।” फि�र 144 बाार 

अस्वीीकृृत होोनेे केे बााद, हमाारेे एजेंंट नेे हमेंं 

पुुस्तक वाापस कर दीी और कहाा, “मैंं इसेे नहींं 

बेेच सकताा। मैंंनेे कोोशि�श कीी लेेकि�न इसेे कोोई 

नहींं लेेनाा चााहताा।”

मैंं उस समय लॉॉस एंंजि�लस मेंं रह रहाा थाा। 

कि�सीी नेे बताायाा कि� ऑरेंंज कााउंंटीी केे 

डि�ज़्नीीलैंंड कन्वेंंशन सेंंटर मेंं प्रकााशकोंं काा 

एक सम्मेेलन होोनेे वाालाा हैै। मैंं और माार्कक 

अपनेे बैैग लेेकर वहाँँ� गए और पुुस्तक कीी 

लगभग 20 कहाानि�याँँ� लेेकर हम सभीी 

प्रकााशकोंं सेे बाात करनेे लगेे लेेकि�न वेे कहतेे 

रहेे, “नहींं!” “नहींं!” “नहींं!” “नहींं!”

आखि�रकाार जि�स 145वेंं व्यक्ति�ि सेे हमनेे बाात 

कीी, उसनेे कहाा, “मैंं इसेे पढ़ूँँगाा।” कोोई और 

इसेे पढ़नाा हीी नहींं चााहताा थाा। वह उसेे घर लेे 

गयाा और एक हफ़्तेे बााद मुुझेे फ़ोोन पर कहनेे 

लगाा, “मुुझेे यह बहुुत पसंंद आई लेेकि�न मैंं 

नहींं जाानताा कि� हम इसकीी कि�तनीी प्रति�याँँ� बेेच 

पााएँँगेे। इसलि�ए मैंं थोोड़ाा हि�चकि�चाा रहाा हूँँ�। 

यदि� आप मुुझेे यह वि�श्वाास दि�लाा देंं कि� हम 

इसकीी 20,000 प्रति�याँँ� बेेच सकतेे हैंं तोो मैंं इसेे 

प्रकााशि�त करूँँगाा।” इसलि�ए जब भीी माार्कक और 

मैंं कोोई व्यााख्याान देेनेे जाातेे तब हमाारेे पाास एक 

काागज़ होोताा जि�स पर लि�खाा होोताा, “मैंं 

‘चि�कन सूूप फ़ॉॉर द सोोल’ कीी ____ प्रति�याँँ� 

खरीीदनेे काा वाादाा करताा हूँँ�।” और लोोग उसमेंं 

अपनेे अंंक भर देेतेे थेे। इस तरह हमेंं 20,000 

प्रति�याँँ� खरीीदनेे केे वाादेे मि�ल गए। कुुछ लोोगोंं 

नेे कहाा कि� वेे इसकीी पाँँ�च याा दस प्रति�याँँ� खरीीदंेंगेे। 

एक व्यक्ति�ि नेे कहाा कि� वह 1000 खरीीदेेगाा। 

तब हम प्रकााशक केे पाास गए और कहाा, “लोो 

हमाारेे पाास 20,000 वाादेे हैंं।” इस तरह यह 

शीीर्षषक बनाा। और इस तरह यह प्रकााशि�त हुुई।

प्र. - मुुझेे यह कहाानीी सुनुााने ेकेे लि�ए धन्यवााद। 

मैं ंआपसेे आपकीी पुुस्तक ‘सक्सेसे प्रिं�संि�पल्स’ 

केे बाारेे मेंं भीी पूूछनाा चााहतीी थीी।

उस पुुस्तक केे बाारेे मेंं अक्सर मुुझसेे एक प्रश्न 

पूूछाा जााताा हैै। लोोग मुुझसेे पूूछतेे हैंं कि� सफलताा 

केे लि�ए सबसेे ज़रूरीी सि�द्धांं�त कौौन साा हैै और 

मैंं उन्हेंं कहताा हूँँ� कि� यदि� आपकोो अपनेे शरीीर 

मेंं सि�र्फ़़ एक अंंग रखनाा होो तोो आप कौौन-साा 
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अंंग रखेंंगेे? क्योंंकि� हृदय केे बि�नाा याा फेेफड़ोंं 

केे बि�नाा, यकृृत (liver) केे बि�नाा याा गुुर्दोंं केे 

बि�नाा कुुछ भीी कााम नहींं करेेगाा। तोो, यदि� आप 

इस पुुस्तक कोो देेखेंं तोो इसमेंं ज़ि�म्मेेदाारीी लेेनेे, 

लक्ष्य तय करनेे और उसेे माापनेे योोग्य बनाानेे, 

सकााराात्मक कथनोंं काा उपयोोग करनेे, 

कल्पनााशीीलताा काा उपयोोग करनेे, काार्ररवााई 

करनेे, प्रति�क्रि�याा लेेनेे, डटेे रहनेे, एक टीीम 

बनाानेे, एक जवााबदेेह समूूह बनाानेे जैैसीी बहुुत 

सीी बाातेंं हैंं। यह वााकई सफलताा कीी व्यवस्थाा 

हैै। यह सफलताा प्रााप्त करनेे कीी वि�धि� कीी 

तरह हैै। 

तोो, आखि�रीी बाात जोो मैंं सभीी पााठकोंं सेे कहनाा 

चााहूँँ�गाा, वह यह हैै कि� आप जोो भीी करनाा 

चााहतेे हैंं उसेे करनेे केे लि�ए आवश्यक हर 

चीीज़ आपकेे पाास हैै। आपकेे भीीतर कोोई इच्छाा 

प्रेेरणाा

तभीी उत्पन्न होोतीी हैै जब आपमेंं उसेे पूूराा करनेे 

कीी क्षमताा होोतीी हैै। आप कोोई लक्ष्य तभीी 

सोोचते हैंं जब आपकेे पाास उसेे हाासि�ल करनेे 

कीी योोग्यताा होोतीी हैै। आपकोो कुुछ नई चीीज़ेंं 

सीीखनीी पड़ सकतीी हैंं याा कोोई ऐसाा प्रमााणपत्र 

हाासि�ल करनाा पड़ सकताा हैै जोो आपकेे पाास 

नहींं हैै। आपकोो स्कूूल जाानाा पड़ सकताा हैै 

और कोोई डि�ग्रीी याा लााइसेंंस हाासि�ल करनाा पड़ 

सकताा हैै। आपकोो दूूसरेे लोोगोंं केे सााथ मि�लकर 

कााम करनाा पड़ सकताा हैै। आपकोो वहाँँ� तक 

पहुँँ�चनेे मेंं भीी बहुुत समय लग सकताा हैै। 

लेेकि�न आप उस सपनेे कोो सााकाार करनेे कीी 

क्षमताा केे बि�नाा उसेे पूूराा नहींं कर पााएँँगे। मैंं 

आपकोो ऐसेे कई लोोगोंं कीी कहाानि�याँँ� सुुनाा 

सकताा हूँँ� जि�न्होंंनेे मुुश्कि��लोंं काा साामनाा कि�याा 

और फि�र अपनेे लक्ष्य कोो हाासि�ल कि�याा। आप 

कोोई भीी समस्याा याा चुुनौौतीी बतााइए और मैंं 

आपकोो कि�सीी ऐसेे व्यक्ति�ि कीी कहाानीी बताा 

सकताा हूँँ� जि�सनेे उसीी समस्याा काा साामनाा 

कि�याा और सफलताा पााई। इसकाा आपकीी 

परि�स्थि�िति�योंं सेे कोोई संंबंंध नहींं हैै। इसकाा 

संंबंंध आपकेे शाारीीरि�क साामर्थ्य�य सेे हैै, आपकेे 

इराादेे, आपकेे वि�श्वाास, आपकेे हृदय और 

आपकीी दृृढ़ताा सेे हैै। 

इसलि�ए स्वयंं पर भरोोसाा रखेंं। अपनेे हृदय कीी 

सुुनेंं और जाान लेंं कि� आप मेंं अपनेे सपनोंं कोो 

सााकाार करनेे कीी क्षमताा हैै।

बहुत बहुत धन्यवााद, जैैक!

स्वयंं पर भरोोसाा रखेंं। अपनेे 
हृदय कीी सुुनेंं और जाान लेंं 
कि� आप में ंअपने ेसपनोंं कोो 
सााकाार करनेे कीी क्षमताा हैै।

ए आई जनि�त कलााकृृति�याँ �ँ 
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चयनि�त शांं�ति�  

काा अपनाा हीी तरीीकाा होोताा हैै हमेंं ढाालनेे काा

नि�श्चि�ित रूप सेे, इसनेे मुुझेे तोो ढाालाा हैै।

जैैसेे नदीी मेंं एक चट्टाान

जि�स पर सैैकड़ोंं वर्षोंं सेे जल कीी धााराा पड़तीी हैै 

यह हमाारीी रूक्षताा कोो कोोमल बनाातीी जाातीी हैै,

यदि� हम ऐसाा करनेे देंं।

मुुझेे लगताा थाा जैैसेे मैंं खुुद कोो जाानताा हूँँ�

लेकेि�न जब मंैंनेे सबसे ेपहले ेशांं�ति� काा अनुभव कि�याा,

उस अजनबीी कोो मुुश्कि��ल सेे हीी बर्दाा�श्त कर पाायाा!

मैंं केेवल अपनीी सतह कोो जाानताा थाा।

लेेकि�न कई पलोंं तक शांं�त रहनेे केे बााद,

मैंंनेे उन बाारीीकि�योंं कोो सरााहनाा सीीखाा जोो न 

जाानेे कब सेे अनदेखीी थींं।

मैंंनेे इस तथ्य केे प्रति� अचंभि�त होोनाा सीीखाा 

कि� मेेराा भीी अस्ति�ित्व हैै।

जब मैंं इस प्रकटन केे अनुभव सेे बचनेे कीी 

कोोशि�श करताा हूँँ�,

तब मैंं अजनबीी बन जााताा हूँँ�।

जब मंैं इसकाा स्वाागत करताा हूँँ�, स्वीीकाार करताा हूँँ�,

चयनि�त शांं�ति�  

तब यह उमड़-उमड़ कर आताा हैै,

और मैंं युुद्ध क्षेेत्रोंं केे बीीच भीी अपनेे 

आस-पाास शांं�ति� बनाा पााताा हूँँ�।

शांं�ति� काा चयन मैंंनेे कब सेे कि�याा हैै?

मैंं नहींं जाानताा -

लेेकि�न सैैकड़ोंं वर्षोंं तक बनेे रहनेे कीी 

आशाा करताा हूँँ�।

डू्रू डीी. वेेस्ट कीी मौौलि�क एवंं अप्रकााशि�त कवि�ताा
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रहस्यमय 

पहााड़ीी पथप्रदर्शशक
पूूर्णि�िमाा राामकृृष्णन

अंंधकाार लााक्षणि�क रूप सेे और सच मेंं 

यह प्रकट कर देेताा हैै कि� हम कि�तनेे 

भटकेे हुुए हैंं। जब यह डर मन मेंं 

बैैठ जााताा हैै कि� शाायद हम राास्तेे सेे बहुुत दूूर 

भटक गए हैंं तभीी कोोई प्रकट होोताा हैै। मेेरेे सााथ 

ऐसाा पहलीी बाार एक पहााड़ पर हुुआ।

हि�मााचल प्रदेेश कीी कांं�गड़ाा घााटीी और बर्फ़़ सेे 

ढकीी धौौलााधाार पर्ववतमाालाा केे बीीच त्रि�उंंद ट्रेेक 

अपनेे लुुभाावनेे दृृश्योंं केे लि�ए प्रसि�द्ध हैै। यह 

थोोड़ाा कठि�न हैै। हमाारीी योोजनाा थीी कि� हम 

कुुछ घंंटोंं कीी चढ़ााई चढ़नेे केे बााद ऊपर 

शि�खर सेे मनोोरम दृृश्य देेखकर सूूर्याा�स्त तक 

मैैदाानीी क्षेेत्र मेंं लौौट आएँँगेे।

वर्षष 2022 कीी गर्मि�ियोंं मेंं मैंं और मेेरेे पति� इस 

सुंं�दर ट्रेेक पर नि�कलेे। चढ़ााई बहुुत मनोोरम थीी 

और शि�खर पर पहुँँ�चकर बहुुत हीी मनमोोहक 

दृृश्य देेखनेे कोो मि�लाा। हम वहाँँ� कुुछ अधि�क 

देेर तक रुक गए और फि�र उतरनाा शुुरू कि�याा। 

पहााड़ोंं मेंं समय इतनीी जल्दीी बीीत जााताा हैै कि� 

उसकाा ध्याान हीी नहींं रह पााताा। ऊँँचीी-ऊँँचीी 

चोोटि�योंं कीी परछााइयाँँ� भीी लंंबीी होोतीी जाा रहीी 

थींं और ठंंडीी पहााड़ीी हवाा हमाारेे फेेफड़ोंं मेंं 

भरतीी जाा रहीी थीी। लेेकि�न जैैसेे-जैैसेे सूूरज 

पहााड़ि�योंं केे पीीछेे डूूबताा गयाा राास्तेे कीी तााल 

परि�वर्ति�ित होो गई। जोो कभीी शांं�त लग रहाा थाा 

वह अब अपरि�चि�त साा होो गयाा। राास्ताा अंंधेेरेे 

मेंं धुंं�धलााताा गयाा और बेेचैैनीी छाानेे लगीी। हमेंं 

जाानवरोंं काा गुुर्राा�नाा, कीीड़ोंं कीी भि�नभि�नााहट 

और कभीी-कभाार साँँ�प कीी सरसरााहट सुुनााई 

देेनेे लगीी।

तब तक पूूराा अंंधेेराा होो चुुकाा थाा। हमनेे 

अपनेे-अपनेे फ़ोोन कीी टॉॉर्चच जलााई तोो पाायाा कि� 

दोोनोंं कीी बैैटरीी लगभग खत्म होो चुुकीी थीी। 

पगडंंडीी ऊबड़-खााबड़ व संंकरीी थीी और उस 

पर चलनाा मुुश्कि��ल होोताा जाा रहाा थाा।

मुुझेे लगाा कि� मैंंनेे कुुछ देेखाा - चमकताा हुुआ 

साा, माानोो पेेड़ोंं केे पीीछेे सेे दोो आँँखेंं मंंद-मंंद 

चमक रहीी होंं। मैंं अंंदााज़ाा नहींं लगाानाा चााहतीी 

थीी। मेेराा दि�ल ज़ोोर-ज़ोोर सेे धड़कनेे लगाा। मैंंनेे 

पलकेंं झपकााईं और वह चमक गाायब होो गई। 

मैंंनेे सोोचाा शाायद वह मेेरीी कल्पनाा थीी।

उस क्षण मेंं मैंंनेे अपनेे भीीतर कुुछ महसूस 

कि�याा। मन मेंं एक मौौन प्राार्थथनाा उठीी। वह 

पुुकाार सुुरक्षाा याा मदद केे लि�ए नहींं थीी। वह 

शब्दोंं सेे परेे थीी। जब साारेे वि�कल्प खत्म होो 

जाातेे हैंं तब हम मदद नहींं माँँ�गतेे क्योंंकि� मदद 

ताार्कि�िक होोतीी हैै। हम तर्कक सेे भीी परे कुुछ 

माँँ�गतेे हैंं। हम एक चमत्काार कीी गुुहाार लगाातेे 

हैंं। हाालाँँ�कि� ‘स्टाार ट्रेेक’ केे स्पॉॉक कहतेे हैंं, 

“चमत्काार जैैसीी कोोई चीीज़ हीी नहींं होोतीी।”

लेेकि�न तभीी चमत्काार कीी हीी भाँँ�ति� अचाानक 

कोोई प्रकट हुुआ।

“तुुम लोोग इस समय यहाँँ� क्याा कर रहेे होो?” 

उसनेे हमाारीी तरफ़ बढ़तेे हुुए पूूछाा माानोो वह 

पहलेे सेे हीी वहाँँ� थाा।

मेेरेे पति� नेे कहाा, “हमेंं समय काा पताा हीी नहींं 

चलाा और शाायद हम राास्ताा भीी भूूल गए हैंं।”

उसनेे बि�नाा कि�सीी आश्चर्यय केे सि�र हि�लाायाा। 

“मैंं पहााड़ीी गााइड हूँँ�। मेेराा समूूह शि�खर पर डेेराा 

डाालेे हुुए हैै। मैंं नीीचेे जाा रहाा हूँँ�। आप चााहेंं तोो 

मेेरेे सााथ आ सकतेे हैंं।”

वह सब अवाास्तवि�क लग रहाा थाा। एक क्षण 

पहलेे हम असुुरक्षि�त महसूूस कर रहेे थेे। 

अगलेे हीी पल हमाारेे साामनेे वह गााइड थाा। वह 

शांं�त, स्थि�िर और पूूरीी तरह सेे सहज थाा। 

उसकीी उपस्थि�िति� नेे मााहौौल बदल दि�याा। मेेराा 

हृदय शांं�त होो गयाा।

वह अगलेे कुुछ घंंटोंं तक त्रि�उंंड सेे आगेे 

इंंद्रहाार दर्रेे जैैसेे अन्य ट्रेेक और राास्तोंं कीी 

कहाानि�याँँ� सुुनाातेे हुुए हमाारेे सााथ चलताा रहाा। 
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अंंततःः हम बेेस कैंंप तक पहुँँ�च गए। हाालाँँ�कि� 

राात कााफ़ीी होो चुुकीी थीी लेेकि�न एक चााय कीी 

दुुकाान उस समय भीी खुुलीी हुुई थीी। हमनेे थोोड़ाा 

पाानीी पि�याा तााकि� हम सहज होो सकेंं। उसनेे 

पूूछाा कि� हमाारीी काार कहाँँ� हैै फि�र थोोड़ीी देेर 

बाातचीीत कीी और बस अलवि�दाा कहकर 

चुुपचााप गाायब होो गयाा।

हमनेे उसकाा नााम तक नहींं पूूछाा थाा। हमेंं यह 

भीी यााद नहींं थाा कि� हमनेे उसेे कैैसेे संंबोोधि�त 

कि�याा थाा। मुुझेे केेवल भय काा वह क्षण, मौौन 

प्राार्थथनाा और उसकेे तुुरंंत बााद आयाा वह आदमीी 

यााद थाा।

जब माार्गगदर्शशन उपस्थि�ति� बन जााताा हैै

मैंं अक्सर इस अनुुभव केे बाारेे मेंं सोोचतीी हूँँ�। 

लेेकि�न मैंं इसेे कि�सीी दि�लचस्प कि�स्सेे याा 

कहाानीी काा नााम नहींं देेनाा चााहतीी। वह इतनाा 

वाास्तवि�क थाा कि� उसेे सि�र्फ़़ एक अनुुभव नहींं 

कहाा जाा सकताा। उसमेंं एक साार्थथकताा थीी जोो 

समझ सेे नहींं बल्कि�� पहचााननेे सेे आई थीी, 

माानोो मेेरेे भीीतर काा कोोई हि�स्साा पहलेे सेे हीी 

जाानताा थाा कि� वह संंयोोग नहींं थाा। वह एक 

ऐसाा क्षण थाा जोो समय सेे परेे थाा और चुुपचााप 

मेेराा हि�स्साा बन गयाा थाा। वह समय, स्थाान याा 

कि�सीी व्यक्ति�ि सेे संंबंंधि�त नहींं थाा।

ब्रह्मां �ंड नेे मेेरेे द्वााराा घंंटोंं पहलेे भेेजेे गए एक 

संंकेेत काा जवााब देे दि�याा थाा। लेेकि�न जोो भााव 

मेेरेे सााथ रह गयाा, वह यह थाा कि� मैंं हमेेशाा सेे 

हीी दि�व्य केे संंपर्कक मेंं थीी। ब्रह्मां �ंड कोो उत्तर देेनेे 

कीी ज़रूरत नहींं थीी क्योंंकि� कोोई चीीज़ खुुद कोो 

जवााब कैैसेे देे सकतीी हैै? क्याा आप खुुद कोो 

जवााब देंंगेे?

हम अक्सर रूमीी केे उद्धरण सुुनतेे हैंं जि�न्होंंनेे 

कहाा थाा, “तुुम आनंंदमय गति� मेंं ब्रह्मां �ंड होो” 

याा कबीीर केे उद्धरण सुुनतेे हैंं, जि�समेंं उन्होंंनेे 

उस बूँँ�द केे बाारेे मेंं लि�खाा जोो साागर मेंं वि�लीीन 

वह एक ऐसाा क्षण थाा जोो समय सेे परेे थाा और 
चुुपचााप मेेराा हि�स्साा बन गयाा थाा। वह समय, 
स्थाान याा कि�सीी व्यक्ति� सेे संंबंंधि�त नहींं थाा।
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होोकर साागर बन जाातीी हैै। मैंंनेे कभीी इन्हेंं ऊँँचेे 

आध्याात्मि��क रूपकोंं केे तौौर पर समझाा थाा। 

लेेकि�न उस क्षण मैंंनेे जाानाा कि� उनकेे वेे उद्धरण 

सि�र्फ़़ कवि�तााएँँ नहींं थींं। वेे कि�सीी वाास्तवि�क 

चीीज़ कीी ओर इशााराा कर रहेे थेे। मैंं हीी ब्रह्मां �ंड 

हूँँ�। उसेे जवााब देेनेे कीी ज़रूरत नहींं थीी। उसनेे 

बस खुुद कोो प्रकट कर दि�याा थाा।

मेेरेे आध्याात्मि��क जीीवन मेंं मुुझेे अपनेे पि�ताा, 

मााताा, पति�, गुुरुजनोंं और यहाँँ� तक कि� अपनेे 

बेेटेे केे मााध्यम सेे भीी माार्गगदर्शशन मि�लाा हैै। और 

कभीी-कभीी इस पर्ववताारोोहीी गााइड जैसेैे अजनबि�योंं 

केे मााध्यम सेे भीी। लेेकि�न उस क्षण मुुझेे लगाा 

कि� वह सब एक हीी व्यवस्थाा काा हि�स्साा थाा 

– एक वाार्ताा�लााप, एक संंचाार, मेेराा अपनेे 

उच्चतर ‘स्व’ केे सााथ संंवााद।

श्रीी पाार्थथसाारथीी रााजगोोपाालााचाारीी जीी कीी पुुस्तक, 

‘माानव वि�काास मेंं सद्गुुरु कीी भूूमि�काा’ मेंं एक 

पंंक्ति�ि हैै जोो बहुुत हीी सरलताा सेे कुुछ व्यक्त 

करतीी हैै - 

“यदि� सत्य सेे व स्वयंं आध्याात्मि��कताा सेे भीी 

अधि�क महत्वपूूर्णण कोोई चीीज़ हैै तोो वह गुुरु हीी 

हैंं जोो हमेंं वह प्रदाान करतेे हैंं।” 

- वोोरॉॉफ़, 28 जूून 1986sqaऔर यह गुरुु, 

यह माार्गगदर्शशक शक्ति�ि, स्वयं ब्रह्मां �ंड हैै जोो 

असंंख्य मााध्यमोंं सेे संंवााद करताा हैै। हम प्राायःः 

आध्याात्मि��क माार्गगदर्शशक कोो एक पूूजनीीय 

व्यक्ति�ि केे रूप मेंं देेखतेे हैंं जोो सि�खाातेे हैंं, सााझाा 

करते ेहंैं और नेतेृतृ्व करतेे हंैं। लेकेि�न हाार्टटफुुलनेेस 

पद्धति� मेंं माार्गगदर्शशक केेवल एक शि�क्षक याा 

सलााहकाार नहींं हैंं। उनकीी भूूमि�काा और भीी 

गहरीी हैै। यह एक आंंतरि�क संंचाार हैै, सूूक्ष्म, 

मौौन और अक्सर वर्णणन सेे परेे, जोो भीीतर कि�सीी 

चीीज़ कोो प्रकााशि�त करताा हैै। माार्गगदर्शशक आपकोो 

कोोई नक्शाा नहींं देेतेे। वेे आपकोो अपनाा 

दि�शाासूूचक यंंत्र खोोजनेे मेंं मदद करतेे हैंं।

उस राात पहााड़ पर हमाारेे पथप्रदर्शशक नेे 

नि�श्चि�ित रूप सेे हमेंं राास्ताा दि�खाायाा। लेेकि�न वेे 

हमाारेे सााथ भीी चलेे, पगडंंडीी पर चलतेे गए 

और हमेंं भीी ऐसाा करनेे केे लि�ए कहाा। एक 

सच्चाा आध्याात्मि��क माार्गगदर्शशक यहीी करताा हैै। 

उनकीी मदद दि�खाावटीी याा प्रत्यक्ष नहींं होोतीी। 

कभीी-कभीी यह उलझन मेंं शांं�ति� काा एहसाास 

होोताा हैै। कि�सीी चीीज़ कोो देेखनेे केे हमाारेे 

नज़रि�ए मेंं बदलााव आ जााताा हैै। ऐसाा वक्त 

शांं�ति�पूूर्णण स्पष्टताा सेे परि�पूूर्णण होोताा हैै। लेेकि�न 

यह उससेे कहींं बढ़कर हैै।

इसेे पाानेे केे लि�ए पहलाा कदम हमेंं उठाानाा 

पड़ताा हैै, अक्सर बि�नाा यह जाानेे कि� आगेे क्याा 

होोगाा। वि�श्वाास कीी शुुरुआत नि�श्चि�ितताा सेे 

नहींं होोतीी। इसकीी शुुरुआत तब होोतीी हैै जब 

हम इच्छुुक होोतेे हैंं।

जोो बाात मुुझेे सबसे ज़्याादाा यााद रहीी, वह थीी 

उस गााइड काा जाानाा - बि�नाा कि�सीी 

औपचाारि�कताा केे, बि�नाा कुुछ माँँ�गेे। और यह 

मुुझेे फि�र सेे माार्गगदर्शशक कीी भूूमि�काा कीी यााद 

दि�लााताा हैै। सच्चेे गुुरु लोोगोंं कोो नि�र्भभर नहींं 

बनाातेे बल्कि�� वेे तब तक हमाारेे सााथ चलतेे हैंं 

जब तक हम खुुद चलनेे लाायक नहींं होो जाातेे 

और फि�र चुुपचााप यह प्रकट करतेे हुुए पीीछेे 

हट जाातेे हैंं कि� वेे हमाारेे हीी अस्ति�ित्व काा 

हि�स्साा हैंं।

जीीवन, जैैसाा गुुरु नेे चााहाा थाा

पहााड़ीी राास्तोंं कीी तरह आध्याात्मि��क याात्रााओं 

काा अपनाा अनोोखाा राास्ताा होोताा हैै। जि�स प्रकाार 

पहााड़ीी राास्तोंं मेंं लुुभाावनेे दृृश्य, कठि�न चढ़ााई, 

घााटि�याँँ� और अनपेेक्षि�त मोोड़ होोतेे हैंं उसीी 

प्रकाार आध्याात्मि��क याात्राा मेंं भीी कई तरह केे 

उताार-चढ़ााव होोतेे हैंं। अपनेे सााथ माार्गगदर्शशक 

होोनेे काा ताात्पर्यय यह नहींं हैै कि� हम अक्षम हैंं। 

इसकाा मतलब हैै कि� हम अधि�क शाालीीनताा केे 

सााथ आगेे बढ़तेे हैंं और कम ठोोकरेंं खाातेे हैंं। 

समय बीीतनेे केे सााथ बााह्य माार्गगदर्शशन आंंतरि�क 

बन जााताा हैै। पहलेे हमेंं जि�स आश्वाासन कीी 

खोोज थीी अब वह आंंतरि�क शक्ति�ि बन जााताा 

हैै। जब चीीज़ेंं अनि�श्चि�ित होोतीी हैंं तब भीी हमेंं 

बोोध होोनेे लगताा हैै कि� हमेंं कि�स दि�शाा मेंं जाानाा 

हैै। सच्चाा माार्गगदर्शशन हमााराा बचााव नहींं करताा 

बल्कि�� हमेंं रूपांं�तरि�त करताा हैै। यह हमेंं सि�खााताा 

हैै कि� जीीवन स्वयंं मेंं एक तरह काा पााठ्यक्रम 

हैै। हर क्षण, हर मौौन, हर अनि�श्चि�ितताा हमेंं 

कुुछ सि�खाातीी हैै।

शाायद यहीी माार्गगदर्शशक काा असलीी उद्देेश्य होोताा 

हैै कि� वेे हमेंं कठि�नााइयोंं सेे बचााएँँ नहींं, बल्कि�� 

कठि�नााइयोंं केे मााध्यम सेे हमाारेे भीीतर कुुछ 

जाागृृत करेंं। राास्ताा आँँख मूँँ�दकर चलनेे केे 

लि�ए नहींं बनाायाा जााताा हैै बल्कि�� इसेे हमाारीी 

चलनेे कीी इच्छाा केे अनुुसाार कदम दर कदम 

बनाायाा जााताा हैै। इस तरह जीीवन शि�क्षक और 

माार्गग दोोनोंं हीी बन जााताा हैै। हाार्टटफुुलनेेस मेंं 

माार्गगदर्शशक, स्पष्टताा और पे्रेमपूूर्णण उपस्थि�िति� हैंं, 

जोो आपकेे सााथ चलतीी हैै, आपकोो प्रकााश 

दि�खाातीी हैै जब तक कि� आप यह नहींं महसूस 

कर लेेतेे कि� आप स्वयं हीी प्रकााश हैंं।

माार्गगदर्शशक काा असलीी 
उदे्देश्य होोताा हैै कि� वेे हमेंं 
कठि�नााइयोंं सेे बचााएँँ नहींं, 
बल्कि� कठि�नााइयोंं केे 
मााध्यम सेे हमाारेे भीीतर 
कुुछ जाागृृत करें।
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प्रेेरणाा

जब मैंंनेे अपनीी कि�शोोराावस्थाा मेंं पहलीी बाार 

ध्याान करनाा शुुरू कि�याा तब मुुझेे कुुछ खाास 

महसूूस नहींं हुुआ। हाार्टटफुुलनेेस कीी शि�क्षााएँँ 

दि�लचस्प और प्रेेरणाादाायक भीी थींं लेेकि�न मुुझेे 

कोोई वि�शेेष परि�वर्ततन नहींं महसूूस हुुआ। उस 

समय मुुझेे इस बाात कीी कोोई समझ नहींं थीी कि� 

मैंं क्याा प्रााप्त कर रहीी थीी याा मैंं कर क्याा रहीी थीी।

बााद मेंं जब जीीवन कीी परि�स्थि�िति�याँँ� और 

जटि�ल होोतीी गईं तब मुुझेे समझ आनेे लगाा। 

मैंंनेे उस उपहाार कोो पहचाानाा जोो मेेरेे पाास थाा। 

मैंंनेे आध्याात्मि��क सााधनाा कीी शरण लीी। हम 

सुुगम राास्तोंं पर याा लुुभाावनेे दृृश्योंं कोो नि�हाारतेे 

समय पथप्रदर्शशकोंं केे महत्व कोो नहींं समझतेे। 

हम उन्हेंं तब ढूँँ�ढतेे हैंं जब राास्ताा खोो जााताा हैै 

और जब टॉॉर्चच कीी बैैटरीी समााप्त होो जाातीी हैै 

याानीी जब कठि�नााइयाँँ� साामनेे आतीी हैंं।

हाार्टटफुुलनेेस सााधनाा और इसेे प्रदाान करनेे वाालेे 

आध्याात्मि��क माार्गगदर्शशक, दोोनोंं हीी इतनेे सरल हैंं 

कि� हमेंं आसाानीी सेे भ्रम होो सकताा हैै – कोोई 

भव्य अनुुष्ठाान नहींं और कोोई वाायदाा नहींं। 

लेेकि�न समय केे सााथ भीीतर कुुछ बदलनेे 

लगताा हैै। अंंततःः जि�स राास्तेे पर हम कभीी 

अंंधेेरेे मेंं चलनेे सेे डरतेे थेे अब उसीी राास्तेे पर 

हम सहज रूप सेे चलनेे लगतेे हैंं जोो हमाारेे 

आंंतरि�क प्रकााश सेे प्रकााशि�त होोताा हैै। पीीछेे 

मुुड़कर देेखतीी हूँँ� तोो मुुझेे लगताा हैै कि� वह 

पर्ववताारोोहीी पथप्रदर्शशक उसीी क्षण काा एक 

हि�स्साा थाा। जि�स अंंधेेरेे नेे मुुझेे डराा दि�याा थाा 

वह उसीी अंंधकाार सेे नि�कलकर आयाा थाा। 

वह तब प्रकट हुुआ जब मैंं उससेे मि�लनेे केे 

लि�ए तैैयाार थीी। उस राात ईश्वर कीी कृृपाा नेे 

एक अजनबीी काा रूप धाारण कि�याा जि�सकेे 

हााथ मेंं टॉॉर्चच थीी।

चि�त्रां �ंकन- अनन्याा पटेेल
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जोो हमाारीी कल्पनाा केे दाायरेे सेे भीी परेे हैै! 

आज हीी 
नाामांंकि�त करें! 

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

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

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

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

मूूल्योंं केे सााथ जीीवन जीीनेे मेंं सहाायताा करताा हैै। 

हर एक बच्चेे मेंं  

बहुुत क्षमताा
होोतीी हैै,  

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

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

बच्चोंं कोो बड़ोंं कीी तुुलनाा मंें  
बहुुत फ़ाायदाा होोताा हैै। 

स्मरणशक्ति� 
मजबूतू करंें

अवलोोकन 
क्षमताा
तीीव्र करंें

आत्मवि�श्वाास 
बढ़ााएँँ

फ़ोोकस
बेहेतर करंें

 अंतंर्ज्ञाान 
बढ़ााएँँ 





का
ार्य

यक्षे
त्र

“अपनेे दि�ल और अंंतर्बोोध कोो सुुननेे 

काा सााहस रखेंं। वेे पहलेे सेे हीी जाानतेे 

हैंं कि� आप वाास्तव मेंं क्याा बननाा 

चााहतेे हैंं। बााकीी सब गौौण हैै।”

स्टीीव जॉॉब्स



हृदयपूूर्णण श्रोोताा श्रृंं�खलाा

रवि� वेंंकटेशन एक मुुख्य काार्ययकाारीी अधि�काारीी और हाार्टटफुुलनेेस ध्याान केे प्रशि�क्षक हैंं। वेे 
अपनीी हृदयपूूर्णण श्रोोताा कीी श्रृंं�खलाा केे भााग छ: मेंं सुुननेे कीी प्रक्रि�याा कोो इराादेे सेे बदलकर 
कौौशल केे रूप मेंं प्रस्तुुत करतेे हैंं। वेे बताातेे हैंं कि� उत्तम माानसि�कताा होोनेे पर भीी प्रभाावीी 
रूप सेे सुुननेे काा अभ्याास करनाा, उसेे प्रखर करनाा और आत्मसाात करनाा चााहि�ए।

हृदयपूर्णण श्रोोताा - भााग छःः 

चाार श्रवण कौौशलोंं  
में ंमहाारत
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चाार श्रवण कौौशल

इस श्रृंं�खलाा केे पि�छलेे लेेखोंं मेंं हमनेे अस्ति�ित्व कीी अवस्थाा 

और उन गुुणोंं व व्यवहाारोंं केे बाारेे मेंं बाात कीी थीी जोो 

हमाारीी सुुननेे कीी क्षमताा कोो बेेहतर बनाातेे हैंं। लेेकि�न उत्तम 

माानसि�कताा, ग्रहणशीील हृदय और अच्छेे इराादोंं केे बाावजूूद, दि�ल 

सेे सुुननाा एक सीीखाा जाानेे वाालाा कौौशल हैै - ऐसाा कौौशल जि�सकाा 

हमेंं अभ्याास करनाा चााहि�ए तथाा जि�से प्रखर करकेे अपनेे व्यवहाार 

मेंं उताार लेेनाा चााहि�ए।

श्रृंं�खलाा काा यह भााग उन चाार आवश्यक कौौशलोंं पर केंंद्रि�त हैै जोो 

सुुननेे कोो वाास्तव मेंं प्रभाावीी बनाातेे हैंं -

•	 सक्रि�य श्रवण

•	 गहन श्रवण

•	 व्याावसाायि�क श्रवण

•	 कंेंद्रि�त होोनाा

सक्रि�य श्रवण - वर्ततमाान पल मंें पूूरीी तरह मौौजूूद रहनाा

सक्रि�य श्रवण मेंं पूूरीी तरह सेे ध्याान देेनाा, बोोलकर पुुष्टि�� करनाा तथाा शाारीीरि�क भााषाा केे संंकेेतोंं काा उपयोोग करनाा शाामि�ल हैंं जि�ससेे वक्ताा 

कोो पताा चलेे कि� लोोग उसेे सुुन रहेे हैंं, उसकीी बाात कोो अहमि�यत देे रहेे हैंं तथाा उसेे समझ रहेे हैंं।

अभ्याास वि�धि�याँँ� - 

	y आँँखोंं काा संंपर्कक बनााए रखेंं, बीीच-बीीच मेंं सि�र हि�लााएँँ।

	y छोोटेे-छोोटेे मौौखि�क प्रत्युुत्तर देंं (“मैंं समझताा हूँँ�,” “आगेे बतााइए,” “यह सहीी लग रहाा हैै”)

	y आपनेे जोो सुुनाा, उस पर वि�चाार करेंं और उसकाा साारांं�श देंं।

रााजकुुमाारीी डाायनाा कोो अक्सर ‘जनताा कीी रााजकुुमाारीी’ कहाा जााताा थाा, सि�र्फ़़ उनकेे साामााजि�क काार्योंं केे लि�ए हीी नहींं बल्कि�� इसलि�ए भीी 

कि� वेे लोोगोंं कीी बाातोंं कोो दि�ल सेे सुुनतीी थींं। अस्पतााल मेंं जब वेे मरीीज़ोंं सेे मि�लतीी थींं तब उनकीी आँँखोंं केे स्तर तक घुुटनोंं केे बल झुुक 

जाातीी थींं, उनकाा हााथ थाामतीी थींं और चुुपचााप उनकीी कहाानि�याँँ� सुुनतीी थींं। उनकीी उपस्थि�िति� माात्र सेे लोोग भाावुुक होो जाातेे थेे - दुुख सेे 

नहींं, बल्कि�� इसलि�ए कि� उन्हेंं महसूूस होोताा थाा कि� कोोई वाास्तव मेंं उन्हेंं सुुन रहाा हैै।

सक्रि�य श्रवण गहन श्रवण

कंेंद्रि�त होोनााव्याावसाायि�क श्रवण
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गहन श्रवण - शब्दोंं सेे परेे सुुननाा

गहन श्रवण एक चिं�तनशीील और अंंतर्ददर्शीी कौौशल हैै 

जि�समेंं भाावनााओं, खाामोोशीी, शाारीीरि�क भााषाा और जोो 

शब्दोंं मेंं नहींं कहाा गयाा हैै उसेे भीी सुुननाा शाामि�ल हैै।

अभ्याास वि�धि�याँँ� 

	y  स्वर, भाावनाा और ऊर्जाा� मेंं बदलााव पर गौौर करेंं 

	y �बाात कााटनेे याा तुुरंंत समााधाान देेनेे सेे बचेंं

	y � वक्ताा केे बोोलनेे केे बााद थोोड़ीी देेर रुकेंं जि�ससेे 

वेे और गहरााई सेे अपनीी बाात कह सकेंं

इसकेे बेेहतरीीन उदााहरण हैंं जि�मीी काार्टटर 

जि�न्होंंनेे कैंंप डेेवि�ड समझौौतेे करवााए थेे। वर्षष 

1978 मेंं अमेरि�काा केे रााष्ट्रपति� जि�मीी काार्टटर नेे 

मि�स्र केे अनवर साादाात और इज़रााइल केे 

मेेनााचेेम बेेगि�न केे बीीच शांं�ति� स्थाापि�त करनेे केे 

लि�ए मध्यस्थताा कीी थीी। काार्टटर काा तरीीकाा 

कोोई चाातुुर्ययपूूर्णण बाातचीीत काा नहींं थाा। वह थाा 

गहरााई सेे, दि�ल सेे सुुननेे काा तरीीकाा। साादाात नेे 

बााद मेंं कहाा, “उन्होंंनेे हमेंं उपदेश नहींं दि�याा। 

उन्होंंनेे इस बाात काा प्रयाास कि�याा कि� हमेंं सुुनाा 

जााए और सुुनेे जाानेे सेे हम बदल गए।”
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गहन श्रवण एक 
चिं�तनशीील और 
अंंतर्ददर्शीी कौौशल हैै, 
जि�समेंं भाावनााओंं, 
खाामोोशीी, शाारीीरि�क 
भााषाा और जोो शब्दोंं मेंं 
नहींं कहाा गयाा हैै उसेे 
भीी सुुननाा शाामि�ल हैै।
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व्याावसाायि�क श्रवण - रणनीीति�क, 
नैैति�क, प्रभााव-उन्मुुख

व्याावसाायि�क श्रवण मेंं नैैति�क वि�वेेक, 

वि�श्लेेषणाात्मक स्पष्टताा और उच्च दाँँ�व वाालेे 

वााताावरण मेंं काार्यय करनेे केे तरीीकोंं, कमि�योंं याा 

अंंतर्नि�िहि�त चुुनौौति�योंं कोो पहचााननाा शाामि�ल हैै।

अभ्याास वि�धि�याँँ� –

	y  व्यक्ति�िगत पूूर्वाा�ग्रह कोो रणनीीति�क समझ सेे 

अलग रखेंं।

	y � सााझाा समझ कोो ध्याानपूूर्ववक दर्जज करेंं और 

उसकीी पुुष्टि�� करेंं।

	y � समााधाान सुुनेंं, लेेकि�न उन पर जल्दीीबााज़ीी 

मेंं नि�र्णणय न लेंं।

यूूरोोपीीय ऋण संंकट केे दौौराान, चांं�सलर एंंजेेलाा 

मर्केेल घंंटोंं लंंबीी बैैठकोंं मेंं चुुपचााप सुुननेे केे लि�ए 

जाानीी जाातीी थींं। बैैठकोंं केे अंंत मेंं अक्सर वेे हर 

दृृष्टि��कोोण कोो ध्याान सेे सुुनकर, उसेे सम्मि�िलि�त 

कर चर्चाा�ओं काा साारांं�श प्रस्तुुत करतीी थींं। 

कंेंद्रि�त होोनाा - वाास्तवि�क रूप सेे सुुननेे केे 
लि�ए आवश्यक

‘केंंद्रि�त होोनाा’ बाातचीीत सेे पहलेे और बाातचीीत केे 

दौौराान मन कोो शांं�त करनेे, भाावनााओं कोो नि�यंत्रि�त 

करनेे और जाागरूकताा कोो स्थि�िर करनेे काा कौौशल हैै।

अभ्याास वि�धि�याँँ� –

	y  बाातचीीत सेे पहलेे गहरीी साँँ�स लेेकर खुुद कोो 

केंंद्रि�त करेंं।

	y उत्तेेजनाा और प्रति�क्रि�याा केे बीीच छोोटेे-छोोटेे 

वि�रााम लेेनेे काा अभ्याास करेंं।

	y गौौर करेंं कि� आप कब उते्तेजि�त होोतेे हैंं और 

तब खुुद कोो फि�र सेे साामाान्य स्थि�िति� मेंं लेे 

आएँँ।

टि�क नााट हन इसकाा एक अच्छाा उदााहरण हैंं। बैैठक 

शुुरू होोनेे सेे पहलेे वेे प्रति�भाागि�योंं कोो चुुपचााप बैैठकर 

तीीन गहरीी साँँ�सेंं लेेनेे केे लि�ए कहतेे थेे। उनकाा वि�चाार 

थाा, “केेवल एक शांं�त और खुुलाा हृदय हीी वाास्तव मेंं 

कि�सीी और केे दर्दद कोो समझ सकताा हैै।”
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मेंं नैैति�क वि�वेेक, 
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अंंतर्नि�ि हि�त चुुनौौति�योंं 
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शाामि�ल हैै।
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कठि�नतम

कौौशल अभ्याास कीी सीीढ़ीी
सरलतम

साामूूहि�क संंवााद

भाावनाात्मक संंघर्षष

अनौौपचाारि�क बाातचीीत

कहाँँ सेे शुुरू करें? कौौशल अभ्याास कीी सीीढ़ीी

कि�सीी भीी नई क्षमताा कीी तरह, अभ्याास कीी शुुरुआत भीी सरल समाायोोजन सेे होोतीी हैै और समय केे सााथ यह कठि�न होोताा जााताा हैै। नीीचेे दीी 

गई सीीढ़ीी काा उपयोोग करेंं तााकि� आप वि�भि�न्न संंदर्भोंं मेंं अपनीी सुुननेे कीी क्षमताा कोो धीीरेे-धीीरेे चुुनौौतीी देे सकेंं।

 

आंंतरि�क गुुण बााह्य आचरण 

सक्रि�य श्रवण आपनेे जोो सुुनाा उसेे यह कहतेे हुुए दोोहरााएँँ, “तोो आप कह रहे हंैं कि�....."

गहन श्रवण
ठहरााव, हि�चकि�चााहट याा शाारीीरि�क हााव-भााव पर गौौर करें। वि�नम्रताा सेे आगेे 
कीी काार्ररवााई केे लि�ए कहें।

व्याावसाायि�क श्रवण
अपनीी अगलीी बैैठक मंें सभीी दृष्टि�कोोणोंं काा साारांंश नि�ष्पक्ष भााषाा मेंं प्रस्तुुत 
करें।

कंेंद्रि�त होोनाा
महत्वपूूर्णण बाातचीीत सेे पहलेे एक मि�नट तक सचेेत रूप सेे श्वाास-प्रश्वाास 
अभ्याास करें। 
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आत्म-मूूल्यांंकन रूपरेेखाा

अगलेे सााठ सेे नब्बेे दि�नोंं तक हर सप्तााह एक बाार अपनेे प्रत्येेक कौौशल काा मूूल्यांं�कन करेंं और एक सेे पाँँ�च केे बीीच गे्रेड देंं। आप यह 

प्रक्रि�याा कि�सीी महत्वपूूर्णण बाातचीीत केे बााद भीी कर सकतेे हैंं।

इस श्रृंं�खलाा केे अगलेे कुुछ भाागोंं मेंं हम ऐसेे कई माामलोंं कोो समझेंंगेे जहाँँ� हमनेे जोो अवधाारणााएँँ सीीखीी हैंं, वेे वाास्तवि�क जीीवन कीी 

स्थि�िति�योंं सेे नि�पटनेे मेंं एक सााथ कााम आतीी हैंं।

कौशल 1 (नि�म्न) 2 3 4 5 (उच्च)

सक्रि�य श्रवण 

वि�चलि�त, 

बेेचैैन कभीी-कभीी उपस्थि�त अधि�कतर चौौकस पूूरीी तरह सेे कंेंद्रि�त
अचे्छे अमौौखि�क जुुड़ााव केे 
सााथ पूूरीी तरह सेे उपस्थि�त

गहन श्रवण जवााब देेनेे कीी जल्दीी सतहीी वि�वरण समझाा
कुुछ-कुुछ लहज़ाा 

समझाा
भाावनाा समझीी,  

धैैर्यय रखाा
शब्दोंं सेे परेे सुुनाा,  

गहन प्रश्न पूूछेे

व्याावसाायि�क श्रवण
व्यक्ति�गत 

वि�चाार कहे
स्वयंं पर कंेंद्रि�त रहे

सुुनाा लेेकि�न पैैटर्नन 
समझनेे सेे चूूक गए

मुुख्य मुुद्दोंं कोो  
समझ लि�याा

ज्ञाान व नैैति�कताा केे 
आधाार पर समन्वय कि�याा

कंेंद्रि�त रहनाा प्रति�क्रि�यााशीील थोोड़ाा चिं�तंि�त
शांंत रहनेे कीी 
कोोशि�श कीी

साँँस और वि�रााम काा 
अच्छाा उपयोोग कि�याा

पूूरेे समय शांंत व 
ग्रहणशीील रहे
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डॉॉ. इचक अडीीज़ेेस अपनाा अवलोोकन सााझाा करतेे हंैं कि� खुुशीी सोोचने सेे नहींं बल्कि�� महसूूस 
करनेे सेे मि�लतीी हैै। वेे पााठकोंं� कोो सलााह देेतेे हंैं कि� जीीवन केे नि�र्णणय लेेतेे समय वेे अपनेे 
वि�श्लेेषणाात्मक मन कोो शांं�त करंें और हृदय पर भरोोसाा करंें।

मैंं 
वर्षोंं सेे लोोगोंं पर गौौर करताा रहाा हूँँ� 

और इससेे मैंंनेे यह समझाा हैै कि� जब 

मन चुुनााव करताा हैै तब व्यक्ति�ि केे 

दुुखीी होोनेे कीी संंभाावनाा अधि�क होोतीी हैै।

ऐसाा क्योंं हैै? क्योंंकि� मन याा तोो भवि�ष्य मेंं रहताा 

हैै याा अतीीत मेंं। दोोनोंं हीी हमेंं दुुखीी कर सकतेे 

हैंं। अतीीत कोो फि�र सेे नहींं जि�याा जाा सकताा तथाा 

उसमेंं कीी गई गलति�याँँ� याा त्राासदि�याँँ� पीीछेे जााकर 

न रोोकीी जाा सकतीी हंैं और न हीी सुधुाारीी जाा सकतीी 

हैंं। और भवि�ष्य कोो लेेकर इतनीी अनि�श्चि�ितताा 

रहतीी हैै कि� वह डर पैदैाा कर सकतीी है ैजि�सकेे 

परि�णाामस्वरूप व्यक्ति�ि दुुखीी होो जााताा हैै।

जि�तनाा अधि�क कोोई व्यक्ति�ि दि�माागीी होोताा है ैउतनाा 

हीी वह दुुखीी होो सकताा हैै। जोो लोोग कम दि�माागीी 

होोतेे हैंं और वर्ततमाान मेंं जीीतेे हैंं, वेे अधि�क खुुश 

नज़र आतेे हैंं। वेे मन कोो शांं�त रखतेे हैंं और 

हृदय पर केंंद्रि�त रहते हैंं। वेे कम सोोचतेे हैंं और 

ज़्याादाा महसूूस करतेे हैंं।

सोोचनेे सेे व्यक्ति�ि वि�श्लेेषण और तर्कक-वि�तर्कक 

करताा रहताा हैै। दोोनोंं हीी व्यक्ति�ि मेंं नकााराात्मक 

माानसि�कताा पैैदाा कर सकतेे हैंं। लेेकि�न महसूूस 

करनाा अलग बाात हैै। आप जब पेेड़ोंं केे पाास 

सेे गुुज़रतेे हैंं तोो उन्हेंं महसूूस करतेे हैंं; आप 

अपनेे सि�र केे ऊपर तैैरतेे बाादलोंं कोो महसूूस 

करतेे हैंं। आप यह नहींं सोोचतेे कि� बाादल कैैसेे 

बनेे याा उनकाा आकाार ऐसाा क्योंं हैै। आप कुुछ 

नहींं सोोचतेे, आप बस महसूूस करतेे हैंं - बाादलोंं 

कोो, पहााड़ोंं कोो, पेेड़ोंं कोो, फूूलोंं कोो, लोोगोंं कोो -  

सबकोो बि�नाा कि�सीी धाारणाा केे।

मेेराा मााननाा हैै कि� हमेंं महसूूस करनेे मेंं हीी खुुशीी 

मि�लतीी हैै, लेेकि�न केेवल तभीी जब हम जोो 

महसूूस करतेे हैंं उसकाा वि�रोोध नहींं करतेे हैंं। 

हम बस उसेे स्वीीकाार करतेे हैंं और दुुनि�याा केे 

चमत्काारोंं काा आनंंद लेेतेे हैंं। प्रेेम कोो महसूूस 

करनेे कीी शुुरुआत क्याा हैै? बस महसूस करेंं। 

जोो महसूस करतेे हैंं, उसकाा अंंतर्वि�िरोोध न करेंं। 

मन कोो स्वतंंत्र छोोड़ देंं। जब आप महसूस 

करतेे हैंं तब आप उसीी केे सााथ एकााकाार होो 

जाातेे हैंं जि�सेे आप महसूस कर रहेे होोतेे हैंं। 

और उस एकीीकरण मेंं आपकोो खुुशीी मि�लतीी 

हैै और उसीी खुुशीी केे मााध्यम सेे प्रेेम मि�लताा हैै।

हम मन सेे तर्कक करतेे हैंं। हम दि�ल सेे महसूूस 

करतेे हैंं। मन वि�चाार उत्पन्न करताा हैै और 

उन्हेंं शब्दोंं केे ज़रि�ए व्यक्त करताा हैै। दि�ल 

भाावनााओं केे ज़रि�ए अपनीी बाात कहताा हैै।

हम अपनेे मन सेे सहीी और गलत मेंं अंंतर 

करतेे हैंं। हम कई परस्पर वि�रोोधीी संंदेेशोंं केे 

आधाार पर अपनीी रााय बनाातेे हैंं। येे परस्पर 

वि�रोोधीी संंदेेश हमेंं वि�भि�न्न स्रोोतोंं सेे मि�लतेे हैंं 

जैैसेे दोोस्त, परि�वाार, शि�क्षक, कि�तााबेंं और 

अनुुभव। अक्सर हम अपनेे हृदय कीी बाात कोो 

और जोो स्वााभाावि�क लगताा हैै, उसेे दबाा देेतेे 

हैंं। हम अपनीी अंंतराात्माा कीी आवााज़ दबाा देेतेे 

हैंं और सि�र्फ़़ दि�मााग काा उपयोोग करकेे अपनेे 

कर्मोंं कोो सहीी ठहराातेे हैंं।

इस प्रवृृत्ति� कोो तोोड़नेे कीी कुंं�जीी हैै अपनेे मन सेे 

अलग होोनाा और इच्छि��त भाावनााओं कोो 

वि�कसि�त करनाा। एक पल केे लि�ए दि�मााग कोो 

रोोककर पूूछेंं कि� जि�स रााय काा मैंं समर्थथन कर 

रहाा हूँँ�, जोो नि�र्णणय हम लेेनेे वाालेे हैंं आदि� – 

यह सहीी लगताा हैै याा गलत?

हृदय कोो जीीतने ेदंें
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सहीी और गलत काा केेवल आकलन हीी नहींं 

होोनाा चााहि�ए, उसेे महसूूस भीी कि�याा जाानाा 

चााहि�ए।

अपनीी अनुभूूति� काा अनुुसरण करेंं। वह हृदय 

सेे आतीी हैै और हृदय सबसे बेेहतर जाानताा हैै। 

हृदय कोो यह देेखनाा चााहि�ए कि� हम क्याा 

सोोचतेे हैंं – सि�र्फ़़ ध्याान मेंं हीी नहींं, बल्कि�� हर 

समय।

अपनेे जीीवन कोो अकेेलेे मन सेे संंचाालि�त न 

होोनेे देंं।

और यदि� मन और हृदय केे बीीच ऐसाा संंघर्षष 

होो जि�सेे आप सुुलझाा न सकेंं तोो हृदय कोो 

जीीतनेे देंं।

अपनीी अनुुभूूति� काा 
अनुुसरण करें। वह हृदय 
सेे आतीी हैै और हृदय 
सबसेे बेेहतर जाानताा हैै। 
हृदय कोो यह देेखनाा 
चााहि�ए कि� हम क्याा सोोचतेे 
हंैं – सि�ऱ्फ़ ध्याान मेंं हीी 
नहींं, बल्कि� हर समय।
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“प्रि�यतम हीी सब कुुछ हैै, 

प्रेेमीी तोो बस उसकीी छाायाा हैै; 

प्रि�यतम हीी जीीवन हैै, प्रेेमीी तोो 

वाास्तव मेंं मृृत हैै।”

जलाालुुद्दीीन रूमीी

रि�
श्ते

े





माार्ग गदर्श शक केे सााथ होोनाा
दााजीी सााधक और गुुरु केे संंबंंध कीी वि�काास-याात्राा कोो चि�त्रि�त करतेे हंैं जोो पहचाान, प्रति�रोोध 
और फि�र समर्पपण केे वि�भि�न्न चरणोंं� सेे गुुज़रतीी हुई� आगेे बढ़तीी हैै। दााजीी बताातेे हंैं कि� जोो 
संंबंंध बााह्य माार्गगदर्शशन केे रूप मेंं शुुरू होोताा हैै, उसेे अंंततःः कैैसेे दि�व्यताा केे सााथ आंंतरि�क 
जुुड़ााव केे रूप मेंं वि�कसि�त होोनाा चााहि�ए।

आध्याात्मि��क पथ पर चलनेे केे 

बाारेे मेंं एक मूूलभूूत सत्य यह 

हैै कि� सााधक कोो अपनेे लि�ए 

एक समर्थथ गुुरु ज़रूर खोोजनाा चााहि�ए। 

आध्याात्मि��क वि�काास मेंं एक जीीवि�त गुुरु काा 

होोनाा अति� महत्वपूूर्णण काारक हैै क्योंंकि� यदि� 

कि�सीी कीी मदद न होो तोो हमेंं अपनीी कमि�योंं सेे 

ऊपर उठनेे मेंं संंघर्षष करनाा पड़ताा हैै। हममेंं सेे 

अधि�कतर लोोग लंंबेे समय सेे आंंतरि�क रूप सेे 

स्वयंं कोो आगेे बढ़ाानेे कीी कोोशि�श मेंं लगेे हैंं 

लेेकि�न इस कााम मेंं बााहरीी सहाायताा कीी भीी 

आवश्यकताा होोतीी हैै। हम अपनेे आप सेे कुुछ 

हद तक हीी हाासि�ल कर सकतेे हैंं और हमेंं 

एहसाास होो जााताा हैै कि� यह एक ऐसाा क्षेेत्र हैै 

जि�समेंं हमेंं प्रगति� केे लि�ए माार्गगदर्शशन कीी 

आवश्यकताा हैै। हाार्टटफुुलनेेस केे संंस्थाापक 

लाालााजीी महाारााज केे समय सेे आज तक 

लगााताार प्रकृृति� नेे हमाारेे बीीच जीीवि�त गुुरु कीी 

उपस्थि�िति� कोो सुुनि�श्चि�ित कि�याा हैै। यद्यपि� 

अतीीत केे संंत अपनेे काार्योंं और शि�क्षााओं केे 

उनसेे अन्य मुुलााकाातोंं कोो बोोनस माानाा जाा 

सकताा हैै। आपकोो उनकेे आगेे-पीीछेे घूूमतेे रहनेे 

कीी ज़रूरत भीी नहींं हैै जैैसाा कि� हम अक्सर 

करनेे लगतेे हैंं। आपकोो गुुरु कीी पूूजाा करनेे कीी 

ज़रूरत नहींं हैै। बहुत सेे लोोग समझतेे हैंं कि� 

गुुरु केे दैैहि�क अस्ति�ित्व मेंं उच्चतम स्रोोत नि�हि�त 

है ैऔर उनकीी पूजूाा करकेे वेे उस शक्ति�ि काा कुुछ 

अंंश अपनेे अंंदर खींंच सकतेे हैंं। वेे भूूल जाातेे 

हैंं कि� स्रोोत हर जगह हैै और कहींं नहींं भीी हैै। 

वाास्तव मेंं एकमाात्र जगह जहाँँ� आप उसेे प्रााप्त 

कर सकतेे हैंं, वह आपकेे अंंदर हैै। गुुरु काा 

कााम आपकोो अपनेे आंंतरि�क ‘स्व’ कीी ओर 

नि�र्देेशि�त करनाा हैै। 

असलीी गुुरु कौौन हैै?

अधि�कतर लोोग समर्थथ गुुरु कीी पहचाान नहींं कर 

पााते।े असलीी गुरुु सदैवै देनेे ेवाालाा होोताा है ैजबकि� 

आजकल अधि�कांं�श गुुरु लेेनेे वाालेे हैंं। वेे कि�सीी 

न कि�सीी रूप मेंं गुुरु दक्षि�णाा कीी अपेेक्षाा करतेे हैंं। 

उन्हेंं अपनीी पूूजाा करवाानाा पसंंद होोताा हैै। वेे 

मााध्यम सेे आज भीी हमाारेे लि�ए जीीवि�त हैंं 

लेेकि�न जि�स तरह एक बुुझीी हुुई मोोमबत्तीी सेे 

कमराा रोोशन नहींं होो सकताा, उसीी तरह अतीीत 

केे संंत वर्ततमाान मेंं आपकेे अंंदर बदलााव लाानेे 

मेंं आपकीी मदद नहींं कर सकतेे।

एक बाार आप अपनेे गुुरु कोो पहचाान लेेतेे हैंं तोो 

स्वााभाावि�क रूप सेे यह वि�चाार आताा हैै कि� 

आपकोो उनकेे सााथ कि�तनाा समय बि�ताानाा 

चााहि�ए। हाालाँँ�कि� गुुरु शि�ष्य काा संंबंंध माानवीीय 

स्तर केे संंपर्कक पर नि�र्भभर नहींं होोताा, फि�र भीी 

शि�ष्य कोो अपनेे जीीवन कााल मेंं अपनेे गुुरु सेे 

कम सेे कम एक बाार मि�लनेे सेे अत्यधि�क 

लााभ होोताा हैै। यदि� आपकाा मनोोभााव सहीी हैै 

तोो सि�र्फ़़ एक बाार मि�लनाा भीी कााफ़ीी होो सकताा 

हैै। आपकोो उनसेे हााथ मि�लाानेे कीी याा उनसे 

बाातचीीत करनेे कीी भीी ज़रूरत नहींं हैै। फि�र 

भीी, यदि� आप ग्रहणशीील हैंं और एक बाार भीी 

उनकेे पाास उपस्थि�ित रहते हैंं तोो उस एक 

मुुलााकाात मेंं हीी आपकीी संंपूूर्णण आध्याात्मि��क 

याात्राा नि�र्धाा�रि�त कीी जाा सकतीी हैै। उसकेे बााद 
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एक असलीी गुुरु कैैसाा होोनाा चााहि�ए? बााबूूजीी 
महाारााज नेे योोग्य गुुरु केे दोो प्रमुुख गुुण बतलााए हंैं 

- पहलाा, उसमेंं व्यक्ति� केे रूपांं�तरण केे लि�ए अपनीी 
आध्याात्मि�क शक्ति� उसमेंं संंप्रेेषि�त करनेे कीी योोग्यताा 
होोनाा चााहि�ए। और दूूसराा यह कि� उसकीी उपस्थि�ति� 

मेंं व्यक्ति� कोो तत्क्षण शांं�ति� कीी दशाा काा अनुुभव 
होोनाा चााहि�ए।

चााहतेे हैंं कि� लोोग उनकाा अनुुसरण करेंं और 

आदर-सम्माान करेंं। आजकल जोो कोोई भीी 

गेेरुए वस्त्र पहनकर प्रााचीीन गं्रंथोंं केे ज्ञाान काा 

प्रदर्शशन करताा हैै और कुुछ ज्ञाानवर्धधक शब्द बोोल 

लेतेाा है,ै गुरुु बन जााताा हैै। अंंततःः गुुरु कीी यह 

ज़ि�म्मेेदाारीी होोतीी हैै कि� वह अपनेे हर शि�ष्य कीी 

आध्याात्मि��क उन्नति� सुुनि�श्चि�ित करेे। यदि� वह 

अपनीी अनि�च्छाा केे काारण याा स्वयं कीी 

योोग्यताा मेंं कमीी केे काारण अपनीी ज़ि�म्मेेदाारीी 

काा नि�र्वाा�ह नहींं कर पााताा तोो मेेराा मााननाा हैै कि� 

प्रकृृति� उस व्यक्ति�ि कोो इसकेे लि�ए अवश्य 

दोोषीी ठहरााएगीी।

तोो फि�र एक असलीी गुुरु कैैसाा होोनाा चााहि�ए? 

बााबूूजीी महाारााज नेे योोग्य गुुरु केे दोो प्रमुुख गुुण 

बतलााए हैंं - पहलाा, उसमेंं व्यक्ति�ि केे रूपांं�तरण 

केे लि�ए अपनीी आध्याात्मि��क शक्ति�ि उसमंें संपं्रेषेि�त 

करनेे कीी योोग्यताा होोनीी चााहि�ए। और दूूसराा यह 

कि� उसकीी उपस्थि�िति� मेंं व्यक्ति�ि कोो तत्क्षण शांं�ति� 

कीी दशाा काा अनुभव होोनाा चााहि�ए।

उदााहरणाार्थथ, मेेरेे अनुुभव मेंं बााबूूजीी नेे अपनेे 

आपकोो कभीी गुुरु कीी तरह प्रस्तुुत नहींं कि�याा। 

वेे स्वयंं कोो सदैैव अत्यंंत वि�नम्रताा केे सााथ 

बि�लकुुल माामूूलीी समझतेे थेे। मैंंनेे चाारीीजीी मेंं 

भीी यहीी मनोोभााव देेखाा। वेे अपनेे आपकोो 

सदैैव बााबूूजीी काा शि�ष्य हीी कहाा करतेे थेे। 

अनेेक आत्मघोोषि�त गुुरुओं केे आचरण केे 

वि�परीीत, असलीी गुुरु अपनेे आपकोो लोोगोंं काा 

सेेवक समझताा हैै। बााबूूजीी केे उदााहरण सेे यह 

स्पष्ट होो जााताा हैै कि� असलीी गुुरु कभीी यह 

नहींं सोोच सकताा कि� वह वाास्तव मेंं गुुरु हैै, 

क्योंंकि� यदि� वह ऐसाा समझनेे लगेे तोो वह गुुरु 

होोनेे केे योोग्य नहींं रह जााताा। 
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एक सच्चाा गुुरु आपकोो न केेवल मोोक्ष बल्कि�� 

उसकेे भीी आगेे चेेतनाा कीी उच्चतर दशााओं 

और ईश्वर सााक्षाात्काार कीी ओर लेे जाानेे केे 

योोग्य होोनाा चााहि�ए। यह गुुरु हीी हैै जोो सााधक 

कोो उन आंंतरि�क बााधााओं केे पाार लेे जााताा हैै 

जि�न्हेंं वह अपनेे आप पाार नहींं कर सकताा। 

उच्चतम स्तरोंं पर भीी जहाँँ� समर्पपण पूूर्णण होो 

जााताा हैै, सााधक अपनेे मेंं नि�ष्क्रि��यताा महसूूस 

कर सकताा हैै और माार्गग मेंं आगेे बढ़नेे कीी 

इच्छाा खोो सकताा हैै। यहाँँ� गुुरु फि�र साामनेे 

आतेे हैंं और जि�ज्ञाासुु कोो धीीरेे सेे सहााराा देेकर 

आगेे लेे जाातेे हैंं।

उस याात्राा कोो प्रााणााहुुति� सेे ऊर्जाा� मि�लतीी हैै 

जि�सकाा संंरक्षक गुुरु होोताा हैै। फि�र भीी, जोो 

कााम अनगि�नत प्रााणााहुुति�योंं सेे भीी संंपन्न नहींं 

होो पााताा वह गुुरु कीी दि�व्य कृृपाा कीी एक बाार 

प्रााप्ति�� सेे होो जााताा हैै। दि�व्य कृृपाा बहुुत सूूक्ष्म 

और शक्ति�िशाालीी होोतीी हैै जि�सेे अनुुभव सेे हीी 

समझाा जाा सकताा हैै। 

हाार्टटफुुलनेेस मेंं प्रााणााहुुति� और कृृपाा केे बि�नाा 

अभ्याास काा साारतत्व हीी खोो जााताा हैै। गुुरु हीी 

दोोनोंं काा संंवााहक होोताा हैै। 

यदि� कभीी आपकोो अपनेे गुुरु सेे अपनेे जुुड़ााव 

कीी पुुष्टि�� करनेे कीी ज़रूरत महसूूस होो तोो 

अपनेे हृदय पर ध्याान देंं। मन तोो हमेशाा संंदेेह 

कर सकताा हैै क्योंंकि� यहीी उसकीी प्रकृृति� हैै 

लेेकि�न हृदय मेंं भाारीी और स्थाायीी शंंकाा काा 

बनाा रहनाा स्पष्ट संंकेेत होोताा हैै। यदि� आपकाा 

हृदय कि�सीी व्यक्ति�ि केे सम्मुुख भाारीीपन और 

बेेचैैनीी महसूूस करताा हैै तोो समझोो वह आपकाा 

गुुरु बननेे योोग्य नहींं हैै। यदि� आप अपनेे गुुरु 

सेे सचमुुच असंंतुुष्ट महसूूस करतेे हैंं तोो आप 

उन्हेंं छोोड़नेे केे लि�ए स्वतंंत्र हैंं। चुुनााव आपकोो 

करनाा हैै। अपनीी प्रगति� केे लि�ए कि�सीी अयोोग्य 

गुुरु पर भरोोसाा करनेे सेे बेेहतर हैै कि� आप 

अकेेलेे हीी याात्राा करतेे रहेंं।

दूूसरीी ओर, जब गुुरु केे साान्नि�ध्य मेंं आपकाा 

हृदय संंतुुष्ट महसूूस करताा हैै तब माानसि�क 

शंंकााओं कोो हमेेशाा केे लि�ए पाालतेे न रहेंं। तब 

समय हैै अपनेे अभ्याास केे प्रति� समर्पि�ित और 

उस पर केंंद्रि�त होोनेे काा।

स्वयंं कोो तैैयाार करें 

आजकल बहुुत सेे लोोग अपनेे गुुरु केे पाास 

मुुख्यत: सांं�साारि�क माामलोंं मेंं सहाायताा कीी 

अपेेक्षाा सेे जाातेे हैंं। दैैनि�क जीीवन केे संंघर्षोंं सेे 

अभि�भूूत होोकर वेे अक्सर सोोचते हैंं, “यदि� मेेरेे 

गुुरु मेेरीी यह समस्याा हल नहींं करेंंगेे तोो उनकेे 

पाास जाानेे काा क्याा लााभ हैै?” वेे उनकेे पाास 

वि�शेेष अवसरोंं पर जैैसेे जन्मदि�न, वर्षषगाँँ�ठ, 

वि�वााह, गृृह प्रवेेश, नई नौौकरीी याा व्याावसाायि�क 
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उद्यमोंं याा दूूसरोंं केे सााथ हुुए अपनेे मनमुुटाावोंं 

केे बाारेे मेंं बताानेे केे लि�ए जाातेे हैंं। लेेकि�न जब 

हम अपनेे गुुरु केे पाास इन वि�शेेष अनुुरोोधोंं केे 

सााथ जाातेे हैंं तब क्याा होोताा हैै? चााहेे भौौति�क 

लााभ केे लि�ए होो याा आध्याात्मि��क उन्नति� केे लि�ए, 

अपेेक्षाा करनेे माात्र सेे हम एक स्पष्ट अवरोोध 

खड़ाा कर लेेतेे हैंं। यह अपेेक्षाा हमाारेे और गुुरु केे 

हृदय केे बीीच केे स्वााभाावि�क प्रवााह कोो बााधि�त 

कर देेतीी हैै। होो सकताा हैै कि� जि�तनाा हम चााहतेे 

हैंं, गुुरु उससेे ज़्याादाा हमेंं देेनाा चााहतेे होंं। लेेकि�न 

स्वयंं कोो छोोटीी-छोोटीी व लेेन-देेन वाालीी इच्छााओं 

तक सीीमि�त कर देेनेे केे काारण हम जीीवन कीी 

बड़ीी संंभाावनााओं सेे वंंचि�त रह जाातेे हैंं।

असलीी आशीीर्वाा�द क्याा हैै? यह एक ऐसाा 

वरदाान हैै जोो हमाारेे जीीवन कीी गुुत्थीी कोो 

सुुलझाा कर आत्माा केे उद्देेश्य कीी पूूर्ति�ि करनेे मेंं 

सहाायताा करताा हैै। यदि� आपकोो जीीवन मेंं एक 

बाार भीी गुुरु सेे ऐसाा आशीीर्वाा�द मि�ल जााताा हैै 

तोो उसकेे साामनेे जन्मदि�वस पर आशीीर्वाा�द 

माँँ�गनाा कि�तनाा महत्वहीीन लगताा हैै।

इसलि�ए गुुरु सेे मुुलााकाात केे समय हम कि�स 

मनोोभााव सेे उनकेे पाास जाातेे हैंं, इस पर बहुुत 

कुुछ नि�र्भभर करताा हैै। अपनेे गुुरु केे पाास बि�नाा 

कि�सीी अपेेक्षाा केे, सि�र्फ़़ प्रेेम कीी खााति�र जाानेे 

वाालाा व्यक्ति�ि दुुर्ललभ हीी होोताा हैै। लेेकि�न जब 

ऐसाा होोताा हैै तब वह वाास्तव मेंं ‘नि�ष्कााम 

कर्मम’ केे सच्चेे भााव कोो दर्शाा�ताा हैै जि�सकीी 

भगवाान श्रीी कृृष्ण नेे इतनीी प्रशंंसाा कीी हैै। जब 

हृदय अपेेक्षाा सेे मुुक्त और सच्चेे प्रेेम सेे भराा 

होोताा हैै तब असलीी गुुरु स्वााभाावि�क रूप सेे 

उसकाा प्रत्युुत्तर देेताा हैै। उसमेंं शब्दोंं कीी 

आवश्यकताा नहींं होोतीी। उस समय गुुरु और 

सााधक मेंं एक गहन जुुड़ााव पैैदाा होो जााताा हैै 

- एक नि�:शब्द जुुड़ााव, जि�समेंं दोोनोंं केे हृदय 

एक-दूूसरेे कोो पूूरीी तरह समझतेे हैंं। दोोनोंं हृदयोंं 

केे बीीच यह आंंतरि�क ताालमेेल अनाायाास होो 

जााताा हैै। दोोनोंं पूूर्णण शांं�ति� मेंं परस्पर साामंंजस्य 

जब हृदय अपेेक्षाा सेे मुुक्त और सच्चेे प्रेेम सेे भराा होोताा हैै तब 
असलीी गुुरु स्वााभाावि�क रूप सेे उसकाा प्रत्युुत्तर देेताा हैै। 
उसमेंं शब्दोंं कीी आवश्यकताा नहींं होोतीी। उस समय गुुरु 
और सााधक मेंं एक गहन जुुड़ााव पैैदाा होो जााताा हैै - एक 
नि�:शब्द जुुड़ााव, जि�समेंं दोोनोंं केे हृदय एक-दूूसरे कोो पूूरीी 
तरह समझतेे हंैं। दोोनोंं हृदयोंं केे बीीच यह आंंतरि�क ताालमेेल 
अनाायाास होो जााताा हैै। दोोनोंं पूूर्णण शांं�ति� मेंं परस्पर साामंंजस्य 
मेंं स्पंंदि�त होोनेे लगतेे हंैं जि�समेंं कि�सीी स्पष्टीीकरण याा 
आश्वाासन कीी आवश्यकताा नहींं रह जाातीी।

मेंं स्पंंदि�त होोनेे लगतेे हैंं जि�समेंं कि�सीी 

स्पष्टीीकरण याा आश्वाासन कीी आवश्यकताा 

नहींं रह जाातीी। लेेकि�न जब हृदय सदाा 

इच्छााओं सेे भराा रहताा हैै और हम सााल दर 

सााल उसीी तरीीकेे कीी बाातोंं कोो दोोहराातेे जाातेे हैंं 

तब ऐसाा स्वााभाावि�क जुुड़ााव बननेे मेंं देेरीी होोतीी 

हैै। जोो बाात पलभर मेंं होो सकतीी थीी, उसेे 

उजाागर होोनेे मेंं अब कई जन्म लग सकतेे हैंं।

दुुर्भाा�ग्यवश अक्सर लोोगोंं मेंं कााफ़ीी शर्मम और 

अपरााधबोोध होोताा हैै जोो उन्हेंं गुुरु केे साामनेे 

जाानेे सेे रोोकताा हैै। एक शि�ष्य सोोच सकताा हैै, 

“मैंंनेे वि�गत दि�नोंं मेंं अपनाा अभ्याास नहींं कि�याा 

हैै। मेेरीी दशाा उनकेे साामनेे जाानेे लाायक नहींं 

हैै।” फि�र पाास मेंं खड़ाा कोोई व्यक्ति�ि यह कहते 

हुुए रोोक देेताा हैै, “चले जााइए! वेे अभीी कि�सीी 

सेे मि�लनाा नहींं चााहते।” यह सच भीी होो 

सकताा हैै और नहींं भीी। लेेकि�न गुुरु केे सााथ 

होोनेे केे प्रति� इस वि�रोोधााभाासीी दृृष्टि��कोोण कोो 

ठीीक सेे समझाा जाानाा चााहि�ए - कि� कब हम 

अपनेे आप कोो उन पर थोोपनेे सेे बचेंं और 

कि�स तरह उनसेे दूूर रहकर भीी उनसेे जुुड़ेे रहेंं।

लेेकि�न हमेंं यह नहींं भूूलनाा चााहि�ए कि� हमााराा 

व्यक्ति�िगत प्रयाास उत्पे्रेरक काा कााम करताा हैै। 

हर दि�न नि�यमि�त रूप सेे अपनाा आध्याात्मि��क 

अभ्याास करनेे सेे हम अपनेे हृदय कोो इस तरह 

बनाातेे व तैैयाार करतेे हैंं कि� गुुरु जोो भीी देेतेे हैंं, 

वह उसेे ग्रहण कर पााताा हैै। भलेे हीी आप उनसे 

रोोज़ाानाा मि�लेंं, बाात करेंं और उनकेे सााथ खाानाा 

खााएँँ लेेकि�न आपकेे आंंतरि�क प्रयाास केे बि�नाा 

सि�र्फ़़ गुुरु कीी दैैहि�क उपस्थि�िति� मेंं रहनेे सेे कोोई 

चमत्काार नहींं होो सकताा।
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गुुरु काा साान्नि�ध्य

गुरुु कीी उपस्थि�िति� मंें बैठैने ेकीी प्रेरेणाा और खिं�चंााव 

सि�र्फ़़ अंदंर से ेआ सकताा है।ै बहुतु बाार मंैं देखेताा 

हूँँ� कि� कुुछ लोोग, जैैसेे नए अभ्याासीी याा बच्चेे, 

तैैयाारीी सेे पहलेे हीी आध्याात्मि��क गुुरु केे साामनेे 

धकेेल दि�ए जाातेे हैंं। आध्याात्मि��क अभ्याास केे 

आधाार केे बि�नाा यह समझ पाानाा मुुश्कि��ल होोताा 

हैै कि� उस क्षण मेंं गुुरु क्याा देे रहेे हैंं। बच्चोंं केे 

सााथ तोो अधि�क साावधाानीी कीी ज़रूरत हैै। 

बच्चोंं कोो गुुरु केे साामनेे ऐसाा कुुछ भीी करनेे केे 

लि�ए ज़बरदस्तीी नहींं करनीी चााहि�ए जि�सकेे वेे 

आदीी न होंं याा जि�समेंं उन्हेंं असुवि�धाा होो, जैैसेे 

प्रणााम करनाा, नमस्तेे कहनाा याा प्रसााद लेेनाा याा 

आश्रम मेंं कोोई वि�शि�ष्ट व्यवहाार करनाा। ऐसाा 

करनेे सेे उनमेंं नाारााज़गीी आ जााएगीी जि�ससेे वेे 

आगेे चलकर नि�श्चि�ित हीी इस परि�स्थि�िति� केे 

वि�रुद्ध वि�द्रोोह कर देंंगेे। 

क्याा यह बेेहतर नहींं होोगाा कि� हम अपनेे गुुरु सेे 

प्रेेमपूूर्णण भााव केे सााथ मि�लेंं? जब नि�ष्ठाावाान 

अभ्याासीी अपनेे गुुरु सेे मि�लनेे केे लि�ए घर सेे 

नि�कलतेे हैंं तब उनकीी आंंतरि�क प्रत्यााशाा प्रेेम, 

उत्सुुकताा और तड़प लि�ए होोतीी हैै। जब वेे 

उनकेे नि�कट जाातेे हैंं तोो वहाँँ� सौौम्यताा और 

प्राार्थथनाापूूर्णण हृदय सेे प्रवेेश करतेे हैंं। वेे हलकेे 

कदमोंं सेे साावधाानीी सेे चलतेे हैंं और तब उनकेे 

सभीी वि�चाार, इच्छााएँँ और रााय स्वााभाावि�क 

रूप सेे, कम सेे कम उस क्षण केे लि�ए, मन सेे 

हट जाातीी हैंं क्योंंकि� तब वेे, जोो कुुछ भीी गुुरु 

उन्हेंं देेनाा चााहते हैंं, उसेे ग्रहण करनेे केे लि�ए 

अपनेे आप कोो तैैयाार करतेे हैंं। आदर्शश रूप सेे, 

वेे गुुरु काा वि�श्लेेषण नहींं करतेे याा उनके काार्योंं 

कोो लेकेर नि�ष्कर्षष नहींं नि�काालते।े ऐसाा करनाा 

शि�ष्य केे लि�ए अनुुचि�त हैै और गुुरु केे उस 

सूूक्ष्म काार्यय मेंं बााधाा उत्पन्न करताा हैै जोो वेे उस 

पर करनेे कीी कोोशि�श करतेे हैंं। गुुरु कीी 

उपस्थि�िति� मेंं हमेंं अपनाा वैैयक्ति�िकताा काा भााव 

मन सेे हटाा देेनाा चााहि�ए। यदि� यह पूूरीी तरह सेे 

जब नि�ष्ठाावाान अभ्याासीी अपनेे गुुरु सेे मि�लनेे केे 
लि�ए घर सेे नि�कलतेे हंैं तब उनकीी आंंतरि�क 
प्रत्यााशाा प्रेेम, उत्सुुकताा और तड़प लि�ए होोतीी हैै। 
जब वेे उनके नि�कट जाातेे हंैं तोो वहाँँ� सौौम्यताा और 
प्राार्थथनाापूूर्णण हृदय सेे प्रवेेश करतेे हंैं। वेे हलके 
कदमोंं सेे साावधाानीी सेे चलतेे हंैं।
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अभ्याास द्वााराा हम अधि�क सूूक्ष्म होोतेे जाातेे हैंं 

और गुुरु केे आंंतरि�क स्वरूप कोो समझनेे 

लगतेे हैंं।

जब अहंंकाार बााधाा डाालताा हैै 

नब्बेे केे दशक केे मध्य मेंं मैंं चाारीीजीी सेे जि�तनाा 

संंभव होोताा, उतनाा मि�लनेे जााताा थाा, वर्षष मेंं 

लगभग चाार सेे पाँँ�च बाार और उनकेे सााथ लंंबीी 

अवधि� केे लि�ए रहताा थाा। मेेरेे बाार-बाार आनेे 

सेे एक पड़ोोसीी नेे एक बाार बड़ीी माासूूमि�यत सेे 

पूूछाा, “कमलेेश भााई, आपकोो चाारीीजीी केे पाास 

बाार-बाार आनेे कीी ज़रूरत क्योंं पड़तीी हैै? क्याा 

बााबूजूीी कोो लाालााजीी केे सााथ सि�र्फ़़ साात याा आठ 

मुुलााकाातोंं मेंं हीी आत्म-सााक्षाात्काार नहींं होो गयाा 

थाा? क्याा इतनीी ज़्याादाा बाार मि�लनाा वााकई मेंं 

ज़रूरीी हैै?”

मेेरेे पाास इस सवााल काा कोोई जवााब नहींं थाा। 

लेेकि�न मैंंनेे उनसेे कहाा कि� जब मैंं चाारीीजीी सेे 

मि�लूँँ�गाा तब उनकीी ओर सेे उनसेे अवश्य पूूछूँँ�गाा। 

बााद मेंं जब मैंं चाारीीजीी केे सााथ भाारत मेंं थाा 

तब मैंंनेे यह प्रश्न उनसे पूूछाा - “एक अभ्याासीी 

बहन हैंं जोो आपकीी दि�ल सेे प्रशंंसक हैंं लेेकि�न 

परि�वाार कीी और आर्थि�िक मजबूरि�योंं केे काारण 

वेे बाार-बाार आपसे मि�लनेे नहींं आ पाातींं। वेे 

पूूछ रहीी हैंं कि� बाार-बाार मि�लनेे आनेे कीी 

वाास्तवि�क आवश्यकताा क्याा हैै?” उन्होंंनेे 

इसकाा बहुत सुंं�दर स्पष्टीीकरण दि�याा, “आप 

एक फूूल कीी सुंं�दरताा कोो दूूर सेे देेखकर सरााह 

सकतेे हैंं लेेकि�न उसकीी खुुशबूू लेेनेे केे लि�ए 

उसकेे नि�कट आनाा पड़ेेगाा। यदि� यह गुुलााब काा 

फूूल हैै और आप उसेे हााथ मेंं पकड़तेे हैंं तोो 

साावधाान रहेंं क्योंंकि� उसमेंं काँँ�टेे भीी होोतेे हैंं जोो 

आपकोो चुुभ सकतेे हैंं। यहीी काारण हैै कि� 

शाायद हम गुुरुओं सेे दूूर रहतेे हैंं।” गुुरु केे 

भौौति�क साान्नि�ध्य मेंं जि�तनेे अवसर हैंं, उतनीी 

हीी समस्यााएँँ भीी हैंं। लेेकि�न जब हम इन 

समस्यााओं काा साामनाा हृदयपूर्ववक करतेे हैंं तब 

येे समस्यााएँँ कहींं बड़ेे आशीीर्वाा�द बन जाातीी हैंं। 

लेेकि�न ऐसीी परि�स्थि�िति�योंं मेंं यदि� आपकाा हृदय 

पि�घलताा नहींं हैै तोो वहीी परि�स्थि�िति� आपकेे 

लि�ए आध्याामि�क त्राासदीी भीी बन सकतीी हैै।

येे इम्तहाान याात्राा काा हि�स्साा हैंं। शुुरुआत मेंं येे 

सरल होोतेे हैंं। हम सोोच सकतेे हैंं, “मेेराा ध्याान 

करनेे काा मन नहींं होो रहाा हैै।” जब आप स्वयंं 

कोो हाार्टटफुुलनेेस अभ्याास मेंं संंघर्षष करताा हुुआ 

पााएँँ तोो समझ जााएँँ कि� नई आध्याात्मि��क 

अवस्थाा आ रहीी हैै। इस स्थि�िति� कोो अधि�क 

समय तक चलनेे मत देंं और कि�सीी प्रशि�क्षक 

केे पाास जााकर एक याा दोो व्यक्ति�िगत सि�टिं�ंग 

लेेकर जल्दीी सेे इस स्थि�िति� सेे आगेे बढ़ेंं। यदि� 

आप उस आंंतरि�क प्रति�रोोध सेे उबर जाातेे हैंं 

अभ्याास द्वााराा हम अधि�क सूूक्ष्म होोतेे जाातेे हंैं और 
गुुरु केे आंंतरि�क स्वरूप कोो समझनेे लगतेे हंैं।

खत्म नहींं भीी होोताा तोो भीी एक सच्चाा शि�ष्य 

सम्माानपूूर्णण आंंतरि�क मौौन बनााए रखताा हैै।

जैैसाा कि� बााबूूजीी नेे एक बाार कहाा थाा, “कई 

लोोग मुुझेे देेखनेे आतेे हैंं लेेकि�न कोोई भीी वाास्तव 

मेंं नहींं देेख पााताा।” साामाान्यतःः हम वहीी देेखतेे 

हंैं जोो हम उस समय कीी अपनीी चेतेनाा और समझ 

केे स्तर केे अनुुसाार देेख पाातेे हैंं। अधि�कांं�श 

लोोग जब गुुरु कोो देेखनेे कीी कोोशि�श करतेे हैंं 

तब अक्सर गुुरु केे साारतत्व कोो देेखनेे सेे 

वंंचि�त रह जाातेे हैंं।

वेे उनकेे लौौकि�क कृृत्योंं कीी नकल करनेे कीी 

कोोशि�श करतेे हैंं - उनकेे कााम करनेे केे तरीीकोंं, 

हााव-भााव, वस्त्रोंं याा तौौर-तरीीकोंं कीी नकल। 

लेेकि�न इसमेंं उनकीी कोोई गलतीी नहींं हैै। कि�सीी 

चीीज़ याा कि�सीी व्यक्ति�ि काा सहीी-सहीी आकलन 

करनेे केे लि�ए हमेंं उस चीीज़ सेे अधि�क सूूक्ष्म 

होोनाा चााहि�ए। यहीी काारण हैै कि� आध्याात्मि��क 

गुुरु काा वाास्तवि�क स्वरूप शि�ष्य कीी समझ सेे 

परेे होोताा हैै। उनकीी सूूक्ष्मताा काा स्तर ऐसाा होोताा 

है ैकि� हमाारेे लि�ए उन्हंें देखे पाानाा लगभग असंभंव 

होोताा हैै। अधि�क सेे अधि�क हम उन्हेंं ऐसेे 

परि�ष्कृृत व्यक्ति�ि केे रूप मेंं देेखतेे हैंं जोो अक्सर 

वि�वेेकपूूर्णण सत्य उजाागर करतेे हैंं। 

53सि�तंंबर 2025

रि�श्तेे



और प्रेेरि�त महसूूस न होोनेे पर भीी ध्याान करतेे 

रहतेे हैंं तोो स्वााभाावि�क रूप सेे एक नई दशाा काा 

उदय होोगाा।

आगेे आनेे वाालीी चुुनौौति�याँँ� और अधि�क 

खतरनााक होोतीी हंैं - उनकाा संंबंंध अहंकंाार सेे है।ै

शि�ष्य केे हृदय मेंं उभरनेे वाालेे प्रेेम और घृृणाा 

दोोनोंं पर हीी गुुरु चुुपचााप गौौर करतेे रहतेे हैंं। 

प्रेेम मेंं भीी अति� महत्वााकांं�क्षीी ऊर्जाा� होो सकतीी 

हैै - सभीी बााधााओं कोो पाार करकेे प्रि�यतम तक 

पहुँँ�चनेे कीी तीीव्र इच्छाा। इसीी तरह क्रोोध याा 

छोोड़कर चलेे जाानेे कीी इच्छाा आक्राामकताा काा 

दूूसरीी दि�शाा मेंं चलेे जाानाा हैै।

इन भाावनाात्मक आवेेशोंं केे बाावजूूद गुुरु 

धैैर्ययपूूर्ववक शि�ष्य केे अहंंकाार कोो परि�ष्कृृत करतेे 

रहते हैंं। इसकेे लि�ए वेे साावधाानीीपूूर्ववक वि�शेेष 

परि�स्थि�िति�याँँ� पैैदाा करतेे हैंं जोो हमेशाा धीीरेे सेे 

शि�ष्य केे साामनेे आतीी हैंं। लेेकि�न परि�वर्ततन केे 

इस महत्वपूर्णण समय मेंं शि�ष्य कोो दर्दद महसूूस 

होोताा हैै और मनुुष्य होोनेे केे नाातेे यह दर्दद गुुरु 

कोो भीी महसूूस होोताा हैै। इसकेे बाावजूूद उन्हेंं 

इस दि�शाा मेंं काार्यय करनाा हीी होोताा हैै।

जैैसेे-जैैसेे भक्ति�ि बढ़तीी हैै गुुरु शि�ष्य केे नि�कट 

आतेे जाातेे हैंं और उसकेे लि�ए अधि�क सुुलभ 

होो जाातेे हैंं। यह उपलब्धताा शि�ष्य कीी याात्राा मेंं 

एक महत्वपूर्णण मोोड़ होोताा हैै। रूपांं�तरण गहन 

होो जााताा हैै, आध्याात्मि��क अवस्थााएँँ तीीव्र होो 

जाातीी हैंं और अक्सर हृदय कृृतज्ञताा सेे भर 

आताा हैै। लेेकि�न यहाँँ� भीी खतराा बनाा रहताा हैै। 

शि�ष्य खुुद कोो आध्याात्मि��क रूप सेे श्रेेष्ठ याा 

दूूसरोंं सेे अधि�क महत्वपूूर्णण मााननेे लग सकताा 

हैै। जब ऐसाा होोताा हैै तब गुुरु काा हृदय वि�दीीर्णण 

होो जााताा हैै।

गुुरु केे अत्यंंत नि�कट रहनेे सेे भीी हमाारेे साामनेे 

उनकेे बाारेे मेंं अपनीी धाारणाा कोो लेेकर एक 

अभूूतपूूर्वव चुुनौौतीी उत्पन्न होोतीी हैै। जि�सेे कभीी 

पवि�त्र समझाा गयाा थाा, होो सकताा हैै कि� अब 

उसीी गुुरु मेंं दोोष दि�खााई देेनेे लगेंं क्योंंकि� उनकीी 

माानवीीय प्रवृृत्ति�याँँ� और आदतेंं आपकेे साामनेे 

आ जाातीी हैंं। दृृष्टि��कोोण मेंं आयाा यह बदलााव 

याा तोो शि�ष्य केे वि�काास कोो अधि�क गहन कर 

देेताा हैै याा फि�र एक बााधाा भीी बन सकताा हैै 

- यह सब उसकीी आंंतरि�क परि�पक्वताा पर 

नि�र्भभर करताा हैै।

चेेतनाा केे सीीमि�त स्तर सेे उच्चतर आयाामोंं कोो 

समझनाा कठि�न होोताा हैै। अब गुुरु शि�ष्य केे लि�ए 

एक दर्पपण बन जााताा हैै जोो शि�ष्य केे मनोोभाावोंं, 

अपेेक्षााओं और अनसुलझेे बोोझ कोो प्रति�बिं�ंबि�त 

करताा हैै। गुुरु केे सााथ अपनीी चुुनौौति�योंं कोो 

जोोड़ देेनेे सेे शि�ष्य केे मन मेंं संंदेेह, असहमति� 

और भाावनाात्मक प्रति�रोोध पैैदाा होो जाातेे हैंं जोो 

धीीरेे-धीीरेे गुुरु और शि�ष्य केे मध्य दीीवाार बनाा 

देेतेे हैंं। यह दीीवाार और अधि�क ठोोस बनतीी हैै 

याा धीीरेे-धीीरेे गि�र जाातीी हैै, यह पूूरीी तरह शि�ष्य 

पर नि�र्भभर करताा हैै। यदि� जाागरूकताा और दि�व्य 

केे लि�ए सच्चीी तड़प रखनेे वाालेे हृदय केे सााथ 

इसकाा साामनाा कि�याा जााए तोो यहीी अवस्थाा एक 

शक्ति�िशाालीी मोोड़ बन सकतीी हैै।

अंंदर हीी अंंदर अपनेे गुुरु काा मूूल्यांं�कन करतेे 

रहनेे मेंं कोोई बुुरााई नहींं हैै। वाास्तव मेंं इस याात्राा 

मेंं कभीी-कभीी यह आवश्यक होो जााताा हैै क्योंंकि� 

बि�नाा आंंतरि�क स्पष्टताा केे आगेे बढ़ पाानाा संंभव 

नहींं होोताा। ऐसाा करनाा कि�सीी भीी पैैमाानेे सेे गुुरु 

कीी अवमााननाा करनाा नहींं होोताा। जब हृदय 

पूूरीी तरह आश्वस्त होोताा हैै तभीी हम अपनीी 

वैैयक्ति�िकताा कीी दीीवाार कोो गि�राा देेनाा चााहतेे हैंं। 

लेेकि�न लगभग हमेेशाा हमााराा स्वयं कोो अधि�क 

जैैसेे-जैैसेे भक्ति� बढ़तीी हैै गुुरु शि�ष्य केे नि�कट आतेे जाातेे हंैं 
और उसके लि�ए अधि�क सुुलभ होो जाातेे हंैं। यह उपलब्धताा 
शि�ष्य कीी याात्राा मेंं एक महत्वपूूर्णण मोोड़ होोताा हैै। रूपांं�तरण 
गहन होो जााताा हैै, आध्याात्मि�क अवस्थााएँँ तीीव्र होो जाातीी हंैं 
और अक्सर हृदय कृृतज्ञताा सेे भर आताा हैै।
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महत्व देेनेे काा भााव हमाारेे माार्गग मेंं आ जााताा हैै। 

अधि�कतर ऐसाा इसलि�ए होोताा हैै क्योंंकि� अहंंकाार 

कोो चुुनौौतीी मि�लनेे केे काारण वह वि�रोोध करताा 

हैै और ऐसेे मेंं गुुरु कीी सलााह और सुुधाार केे 

सुुझाावोंं कोो स्वीीकाार करनाा कठि�न होोताा हैै। 

जैैसाा कि� यूूनाानीी पौौरााणि�क कथााओं मेंं हाायड्राा 

(दैैत्य) केे बाारेे मेंं कहतेे हैंं कि� जब उसकाा 

एक सि�र कटताा हैै तोो तत्क्षण दोो नए सि�र उग 

आतेे हैंं। उसीी तरह जि�तनाा हम अहंंकाार सेे 

लड़तेे हैंं, उतनाा हीी यह प्रबल होोताा जााताा हैै। 

यह चक्र तब तक चलताा रहताा हैै जब तक हम 

इस संंघर्षष कीी व्यर्थथताा कोो समझ कर अंंततःः 

समर्पपण काा माार्गग नहींं चुुन लेेतेे - वाास्तवि�क 

और प्रेेमपूूर्णण समर्पपण काा माार्गग। कब तक हम 

समर्पपण केे इस माार्गग पर चलनाा टाालतेे रहेंंगेे? 

एकसााथ हमाारेे पाास बहुुत सीीमि�त समय हैै, यह 

अनंंत नहींं हैै। एक बाार आपकाा हृदय आश्वस्त 

होो जााए तोो अपने ेअहंकाार कोो छोोड़कर हमंें संंपूूर्णण 

समर्पपण केे सााथ प्रस्तुुत होो जाानाा चााहि�ए।

जब हम प्रेेम द्वााराा नि�यंंत्रि�त होोतेे हैंं तब येे सभीी 

बााधााएँँ अपनेे आप गाायब होो जाातीी हैंं। जब 

आंंतरि�क प्रति�रोोध चलाा जााताा हैै और सााहस 

जााग्रत होो जााताा हैै तब बूँँ�द साागर मेंं वि�लीीन होो 

जाानेे केे लि�ए तैैयाार होो जाातीी हैै - हम दि�व्यताा 

केे सााथ एकााकाार होो जाातेे हैंं।

आंंतरि�क गुुरु सेे मि�लााप 

हाालाँँ�कि� सद्गुुरु हमाारीी आध्याात्मि��क प्रगति� कीी 

देखेभााल करते ेहंैं लेकेि�न वे ेहमाारे ेआध्याात्मि��कताा 

केे माार्गग कीी सबसेे बड़ीी बााधाा भीी बन सकतेे हैंं 

क्योंंकि� हम हर चीीज़ केे लि�ए उन पर नि�र्भभर 

बनेे रहतेे हैंं। आप स्वयंं सेे कहतेे रहतेे हैंं, 

“ठीीक हैै यदि� मैंं कुुछ न भीी करूँँ तोो भीी उनकीी 

कृृपाा सब कुुछ संंभााल लेेगीी।” यह मूूर्खखताा हैै। 

इसमेंं कोोई शक नहींं कि� सच्चेे आध्याात्मि��क 

गुुरु काा सहााराा हमेेशाा आपकेे सााथ हैै लेेकि�न 

आपकोो अपनेे हि�स्सेे काा काार्यय तोो करनाा होोगाा। 

आपकोो अपनाा प्रयाास अवश्य करनाा चााहि�ए 

और अपनेे रूपांं�तरण पर ईमाानदाारीी सेे कााम 

करनाा चााहि�ए। यहीी काारण हैै कि� मैंं कई बाार 

लोोगोंं सेे यह कहनेे केे लि�ए वि�वश होो जााताा हूँँ� 

कि� वेे ऐसेे जि�एँँ जैैसेे उनकेे गुुरु देेह त्यााग चुुकेे 

होंं। यह एक तरह सेे ज़ि�म्मेेदाारीी लेेनेे और 

प्रति�बद्धताा कोो प्रोोत्सााहि�त करनाा हैै। यह सााधक 

काा सच्चाा प्रयाास हीी हैै जोो गुुरु कीी ऊर्जाा� कोो 

खींंचताा हैै। जब आप आगेे बढ़नेे केे लि�ए एक 

कदम उठाातेे हैंं तब वेे दूूसराा कदम उठाानेे मेंं 

मदद करतेे हैंं। अंंतर केेवल इतनाा हैै कि� आपकेे 

कदम बहुत छोोटेे होोतेे हैंं जबकि� उनकेे कदम 

चेेतनाा केे वि�स्तृृत आयाामोंं कोो समेेट सकतेे हैंं। 

सभीी भौौति�क बााधााओं केे परे गुुरु काा काार्यय दूूर 

सेे हीी होो जााताा हैै और शि�ष्य कोो उस काार्यय केे 

होोनेे केे लि�ए शाारीीरि�क रूप सेे उनकेे नि�कट 

होोनेे कीी आवश्यकताा नहींं होोतीी। गुुरु कोो 

55सि�तंंबर 2025

रि�श्तेे



आपकाा नााम जााननेे याा आपकेे चेेहरेे सेे 

परि�चि�त होोनेे कीी आवश्यकताा नहींं होोतीी। 

उनकेे काार्यय केे लि�ए ऐसीी सचेेतन जाानकाारीी 

अनाावश्यक हैै। होो सकताा हैै कि� उन्हेंं पताा भीी 

न होो कि� वेे आप पर काार्यय कर रहेे हैंं क्योंंकि� 

आध्याात्मि��क काार्यय हृदय केे मााध्यम सेे अपनेे 

आप होोताा हैै। गुुरु और सााधक काा संंबंंध 

आंंतरि�क होोताा हैै जोो हृदय कीी गोोपनीीयताा मेंं 

वि�कसि�त होोताा हैै। बााबूूजीी नेे अपनीी गहन 

आध्याात्मि��क समझ सेे आध्याात्मि��कताा केे प्रति� 

दृृष्टि��कोोण कोो पूूरीी तरह सेे बदल दि�याा। उन्होंंनेे 

कहाा कि� यदि� आप अपनेे गुुरु सेे प्रेेम नहींं कर 

पाातेे याा ईश्वर सेे प्रेेम नहींं कर पाातेे तोो इसमेंं 

कुुछ भीी गलत नहींं हैै जब तक कि� आप मेंं यह 

इच्छाा हैै कि� आप प्रेेम कीी वह दशाा प्रााप्त करनाा 

चााहतेे हैंं। इस दशाा कोो प्रााप्त करनेे केे लि�ए वेे 

सतत स्मरण काा सुुझााव देेतेे हैंं। सतत स्मरण 

कीी प्रक्रि�याा केे बाारेे मेंं उनकाा तर्कक अत्यंंत सरल 

हैै - जब आप कि�सीी सेे प्रेेम करतेे हैंं तब उसेे 

सतत यााद करतेे रहतेे हैंं। इसकेे वि�परीीत यदि� 

आप कि�सीी कोो अपनेेपन केे भााव केे सााथ 

सतत यााद करतेे हैंं तोो हृदय मेंं पे्रेम अवश्य 

प्रस्फुुटि�त होोताा हैै। 

आध्याात्मि��क गुुरु सााधक केे हृदय कीी पुुकाार 

काा प्रकृृति� द्वााराा दि�याा हुुआ प्रत्युुत्तर हैै। जैैसाा 

कि� बााबूूजीी नेे कहाा हैै कि� सााधक केे हृदय कीी 

सच्चीी पुुकाार गुुरु कोो उसकेे द्वाार पर लेे आतीी 

हैै। कभीी-कभीी प्रााणााहुुति� काा एक हीी क्षण आप 

मेंं उद्देेश्य केे गहन भााव कोो जगाानेे केे लि�ए 

पर्याा�प्त होोताा हैै। यदि� सााधक ग्रहणशीील होोतेे हैंं 

तोो वेे स्वयमेेव गुुरु कीी ओर आकर्षि�ित होो जाातेे 

हैंं। लेेकि�न यह गति� बलपूूर्ववक नहींं लााई जाा 

सकतीी। सााधक केे हृदय सेे इसकीी अनुुमति� 

मि�लनीी चााहि�ए। सच्चाा गुुरु कभीी स्वयं कोो 

शि�ष्य पर नहींं थोोपताा। वह सदैैव उसकेे हृदय 

कीी तत्परताा केे सााथ साामंंजस्य रखकर काार्यय 

करताा हैै। यहाँँ� तक कि� सर्वाा�धि�क शक्ति�िशाालीी 

गुुरु भीी सााधक मेंं आंंतरि�क रूपांं�तरण नहींं लाा 

सकताा यदि� उसकाा हृदय इसकाा प्रति�रोोध 

करताा हैै।

यहीी काारण हैै कि� वाास्तवि�क परि�वर्ततन सााधक 

कीी तत्परताा पर नि�र्भभर करताा हैै। गुुरु और सााधक 

केे संंबंंध कीी कुंं�जीी सदैैव सााधक केे हााथ मेंं 

होोतीी हैै, यह गुुरु केे हााथ मेंं कभीी नहींं होोतीी।

आध्याात्मि�क गुुरु सााधक केे हृदय कीी पुुकाार काा प्रकृृति� 
द्वााराा दि�याा हुआ प्रत्युुत्तर हैै। जैैसाा कि� बााबूूजीी नेे कहाा हैै कि� 
सााधक केे हृदय कीी सच्चीी पुुकाार गुुरु कोो उसके द्वाार पर लेे 
आतीी हैै। कभीी-कभीी प्रााणााहुति� काा एक हीी क्षण आप मेंं 
उदे्देश्य केे गहन भााव कोो जगाानेे केे लि�ए पर्याा�प्त होोताा हैै। यदि� 
सााधक ग्रहणशीील होोतेे हंैं तोो वेे स्वयमेेव गुुरु कीी ओर 
आकर्षि�ि त होो जाातेे हंैं। 
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प्रेेम जहाँँ� लेे जााताा हैै - उपहाार जोो 
कभीी दि�याा गयाा थाा

कवि�तााओंं कीी श्रृंं�खलाा केे दूसरेे भााग मेंं मोोहम्मद उस्माान नि�जीी आध्याात्मि��क याात्राा काा वर्णणन करतेे हंैं 
जि�सकाा नीील नदीी सेे शुुरू होोकर असीीसीी केे पहााड़ोंं� कीी चोोटीी पर एक कृृपाापूूर्णण क्षण मंें समाापन होोताा 
हैै। यह आंंतरि�क परि�वर्ततन, अंंतर्धाा�र्मि�िक समझ और आत्माा केे शांं�ति�पूर्णण प्रकटीीकरण केे बाारेे मंें हैै।

पाँँ�चवेंं धर्ममयुुद्ध केे दौौराान, 

असीीसीी केे फ्रांं�सि�स नाामक एक संंत  

नंंगेे पाँँ�व मेेरेे पूूर्ववजोंं कीी भूूमि�, डमि�येटाा, तक आ पहुँँ�चेे।

वेे कोोई सेेनाा नहींं लााए, न कोोई धाार्मि�िक सि�द्धांं�त हीी।  

सि�र्फ़़ आग - 

सत्य केे लि�ए ज्वलि�त आत्माा।

मि�स्र केे सुुल्ताान अल-मलि�क अल-काामि�ल नेे  

उन्हेंं देेखाा। 

और युुद्ध कीी जगह शांं�ति� काा प्रस्तााव रखाा।  

कोोई धर्मांं�तरण नहींं। कोोई सौौदाा नहींं। 

सि�र्फ़़ शरणस्थलीी। 

सुुल्ताान नेे उस व्यक्ति�ि मेंं दि�व्यताा देेखीी जोो अलग तरह सेे पूूजाा करताा थाा  

और कहाा, “तुुम मेेरेे सााथ सुुरक्षि�त होो।”

फ़्रांं�सि�स उस एहसाान काा बदलाा नहींं चुुकाा सकेे।  

इसलि�ए उसेे ढोोतेे रहेे -  

एक बीीज कीी तरह, कि�सीी ऐसीी आत्माा कीी प्रतीीक्षाा मेंं जोो यह कााम कर सकेे।





“संंगीीत और कलाा कीी तरह, 

प्रकृृति�-प्रेेम भीी एक ऐसीी भााषाा हैै 

जोो रााजनीीति�क याा साामााजि�क 

सीीमााओं सेे परेे जाा सकतीी हैै।”

जि�मीी काार्टटर

पर्या
ा �व

रण



उतृ्कृष्ट

अलैंंडाा ग्रीीन सौंं�दर्यय कीी उस वि�लक्षण शक्ति�ि केे बाारेे मंें अपनेे वि�चाार 
प्रस्तुुत कर रहीी हंैं जोो दृष्टि�कोोण कोो बदल देेतीी हैै, दि�लोंं� कोो खोोलतीी हैै 
तथाा संंसाार केे सााथ पाारस्परि�क रि�श्ताा बनाानेे केे लि�ए हमंें प्रेेरि�त करतीी 
हैै। इसकीी शुुरुआत उनके बगीीचेे मंें एक परि�वर्ततनकाारीी क्षण सेे होोतीी हैै।

सौंंदर्यय,
धन्यवााद!



अभीी-अभीी बगीीचेे सेे नि�काालेे गए दोो लााल प्यााज़ लेेकर 

उन्हेंं धोोनेे केे लि�ए मैंं जैैवि�क खााद केे ढेेर केे पाास बैैठ 

गई। मैंं खि�न्नताा भरेे वि�चाारोंं मेंं डूूबीी हुुई थीी। मैंं प्यााज़ 

कोो छीील तोो रहीी थीी लेेकि�न मेेराा ध्याान इस बाात पर थाा कि� मेेरेे सााथ 

अन्यााय हुुआ हैै। मैंं वि�चाार कर रहीी थीी कि� यह कैैसेे हुुआ और मन 

हीी मन अपनीी स्थि�िति� कोो बयाान कर रहीी थीी। लेेकि�न कि�सेे, यह 

नहींं कह सकतीी थीी। प्यााज़ोंं कोो तोो नहींं। जैैसेे हीी मैंंनेे एक प्यााज़ केे 

लााल बााहरीी छि�लकेे कोो उसकेे कंंद सेे अलग कि�याा, सूूरज कीी 

रोोशनीी उस पर पड़ीी और उसनेे प्यााज़ कीी परत कोो चमकदाार 

मााणि�क केे रंंग मेंं बदल दि�याा। उसेे देेखकर मेेराा मन ठहर गयाा। मैंं 

इस मनमोोहक रंंग कोो देेखकर दंंग रह गई और मन वि�स्मय व 

आश्चर्यय सेे भर गयाा। चि�ड़चि�ड़ेे वि�चाार गाायब होो गए। वेे प्यााज़ केे 

इस चमकदाार वैैभव व हृदयस्पर्शीी सौंंदर्यय केे साामनेे मूूर्खखताापूूर्णण और 

महत्वहीीन लग रहेे थेे। दुुनि�याा बदलीी हुुई महसूूस हुुई। मेेराा मन भीी 

बदल गयाा थाा। 

नि�श्चि�ित रूप सेे मैंं इस लााल प्यााज़ कीी मााणि�क जैैसीी चमक सेे पहलेे 

भीी सौंंदर्यय सेे प्रभाावि�त हुुई हूँँ� - जैैसेे झीील पर झि�लमि�लाातीी रोोशनीी, 

कि�सीी जल-पक्षीी कीी आवााज़, शााम कीी हवाा मेंं बि�खरीी चमेलीी कीी 

खुुशबूू, नवजाात शि�शु केे नााखूूनोंं कीी संंपूूर्णणताा, भोोज वृृक्ष केे पत्तोंं 

काा हवाा मेंं चमकनाा। लेेकि�न लााल प्यााज़ वाालीी इस घटनाा नेे मुुझेे 

आश्चर्ययचकि�त कर दि�याा और मेेरेे मन व हृदय कोो उस पल मेंं 

इतनाा बदल दि�याा कि� मेेरेे मन मेंं सुंं�दरताा, उसकीी क्षमताा और उसकेे 

रहस्य केे बाारेे मेंं जि�ज्ञाासाा जााग उठीी।

पर्याा�वरण
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इस अनुुभव केे थोोड़ेे समय बााद हीी मैंंनेे जेेकब बॉॉम केे बाारेे मेंं पढ़ाा 

जोो एक मोोचीी थेे और लूूथर केे अनुुयाायीी भीी। उन्होंंनेे कोोई भीी 

औपचाारि�क शि�क्षाा प्रााप्त नहींं कीी थीी। एक दि�न जब उन्होंंनेे कांं�स्य 

केे एक कटोोरेे मेंं पराावर्ति�ित होोतेे हुुए सूूर्यय केे प्रकााश पर अपनाा ध्याान 

केंंद्रि�त कि�याा तब उन्हेंं एक ऐसाा दृृश्य दि�खााई दि�याा जि�सनेे उनकेे 

साामनेे ब्रह्मां �ंड कीी आध्याात्मि��क संंरचनाा कोो उजाागर कर दि�याा। कई 

वर्षोंं बााद उन्होंंनेे अपनेे अनुुभवोंं केे बाारेे मेंं लि�खनाा शुुरू कि�याा 

और अपनेे शेेष जीीवन मेंं माानव, माानवीीय उद्देेश्य और ईश्वर केे 

ब्रह्मां �ंडीीय संंबंंधोंं पर बत्तीीस पुुस्तकेंं लि�खींं। उनकीी पुुस्तकोंं कोो 

आज भीी व्याापक रूप सेे पढ़ाा जााताा हैै और उन पर चर्चाा� कीी जाातीी 

हैै। मुुझ पर लााल प्यााज़ केे छि�लकेे काा जि�तनाा प्रभााव पड़ाा थाा 

उससेे कहींं अधि�क प्रभााव बॉॉम पर कटोोरेे मेंं सूूर्यय केे प्रकााश कोो 

नि�हाारनेे काा पड़ाा थाा। लेेकि�न दोोनोंं हीी स्थि�िति�योंं मेंं सौंंदर्यय कीी शक्ति�ि 

काा प्रभााव उल्लेेखनीीय थाा।

मनोोचि�कि�त्सक और द्वि�तीीय वि�श्व युुद्ध मेंं पोोलैंंड मेंं यहूूदि�योंं केे हुुए 

नरसंंहाार सेे जीीवि�त बचेे वि�क्टर फ़्रैंंकल नेे बताायाा कि� एक दि�न वेे 

और दूूसरेे कैैदीी दि�न भर केे कााम सेे थककर अपनीी झोोपड़ीी केे फर्शश 

पर बैैठेे थेे। तभीी एक और कैैदीी दौौड़कर अंंदर आयाा और उसनेे 

उन्हेंं बााहर आनेे कोो कहाा। वेे लोोग चमकतेे सूूर्याा�स्त कोो देेख 

अत्यधि�क प्रभाावि�त होो वि�स्मि�ित खड़ेे थेे और कुुछ क्षण केे लि�ए वेे 

अपनीी परि�स्थि�िति� कोो भीी भूूल गए थेे। सौंंदर्यय दुुख, कुुरूपताा, पीीड़ाा 

और वि�नााश कोो दूूर नहींं करताा बल्कि�� यह उन्हेंं सहनेे योोग्य बनाा 

देेताा हैै, लोोगोंं कोो आशाावाान बनााताा हैै और आगेे बढ़नेे केे लि�ए द्वाार 

खोोल देेताा हैै।

अपनीी कि�तााब, ‘ब्रेेडिं�ंग स्वीीटग्राास’, मेंं रॉॉबि�न वॉॉल कि�मरर उस 

सौंंदर्यय काा वर्णणन करतीी हैंं जि�सेे उन्होंंनेे बचपन मेंं देेखाा थाा जब 

गहरेे बैंंगनीी रंंग केे एस्टर और चमकीीलेे गोोल्डनरॉॉड हर वर्षष एक 

सााथ खि�लतेे थेे। उन्हेंं देेखकर उनकेे मन मेंं येे प्रश्न उठेे - “वेे 

एक-दूूसरेे केे सााथ हीी क्योंं खि�लतेे हैंं जब वेे अकेेलेे हीी खि�ल 

सकतेे हैंं? क्याा यह केेवल एक संंयोोग हैै कि� बैंंगनीी और सुुनहरेे रंंग 

कीी भव्यताा एक-दूूसरेे केे सााथ-सााथ रहनेे मेंं दि�खतीी हैै? इस रचनाा 

काा स्रोोत क्याा हैै? यह संंसाार इतनाा सुंं�दर क्योंं हैै?”

बााद मेंं वि�श्ववि�द्याालय मेंं प्रवेेश केे लि�ए सााक्षाात्काार केे समय जब 

उनसेे यह पूूछाा गयाा, “आप वनस्पति� वैैज्ञाानि�क क्योंं बननाा चााहतीी 

हैंं,” तब उनकेे जवााब मेंं येे प्रश्न भीी आ गए लेेकि�न यह कहतेे हुुए 

प्रोोफ़ेेसर नेे इन प्रश्नोंं कोो खाारि�ज कर दि�याा, “यह वि�ज्ञाान नहींं हैै।” 

कई सााल बााद उन्होंंनेे वनस्पति� वि�ज्ञाान मेंं पीी.एच.डीी. कीी, लेेकि�न 

इसकेे सााथ हीी उन्हेंं अपनीी मौौलि�क समझ और दुुनि�याा कीी सुंं�दरताा 

पर अपनेे आश्चर्यय कोो खोोनेे काा एहसाास हुुआ। एक बाार उन्हेंं एक 

नाावााहोो महि�लाा कीी पौौधोंं केे ऊपर कीी गई प्रस्तुुति� केे अवसर पर 

आमंंत्रि�त कि�याा गयाा और वहाँँ� उन्होंंनेे जोो सुुनाा, उसेे सुुनकर वेे 

चौंंक गईं। कि�मरर नेे बताायाा कि� उसनेे सौंंदर्यय कीी बाात कीी। इस 

बाात नेे उनकेे प्रवेेश सााक्षाात्काार केे समय कीी उनकीी उस यााद कोो 

तााज़ाा कर दि�याा जब वनस्पति�वि�द् बननेे केे उनकेे उत्सााह कोो पूूरीी 

तरह सेे नकाार दि�याा गयाा थाा। उन्हेंं कहाा गयाा थाा, “सौंंदर्यय एक 

माान्य वैैज्ञाानि�क अध्ययन नहींं हैै।” नाावााहोो महि�लाा केे भााषण कोो 

सुुनकर कि�मरर समझ गई कि� उन्हेंं प्रोोफ़ेेसर कोो समझाानाा चााहि�ए थाा 

कि� वि�ज्ञाान जोो कुुछ भीी सि�खाा सकताा हैै, उसकीी तुुलनाा मेंं उनकेे 

प्रश्न कहींं अधि�क गहरे थेे। 

यह उनकीी स्वदेेशीीय पृृष्ठभूूमि� और वैैज्ञाानि�क अध्ययन दोोनोंं सेे 

प्रााप्त पाारस्परि�क सीीख हीी थीी जि�सनेे उन्हेंं एस्टर और गोोल्डनरॉॉड 

केे बाारेे मेंं समझ प्रदाान कीी। चमकतेे सुुनहरेे और गहरे बैंंगनीी रंंग केे 

पाारस्परि�क मेेल नेे ऐसाा दृृश्य बनाायाा जोो सौंंदर्यय सेे भरपूूर थाा। 

उन्होंंनेे महसूूस कि�याा – “बैंंगनीी और सुुनहरेे रंंग काा यह मेेल 

 सौंंदर्यय दुुख, कुुरूपताा, पीीड़ाा और वि�नााश कोो दूूर नहींं करताा 
बल्कि� यह उनं्हें सहनेे योोग्य बनाा देेताा हैै, लोोगोंं कोो आशाावाान 

बनााताा हैै और आगेे बढ़नेे केे लि�ए द्वाार खोोल देेताा हैै।
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जीीवंंत पाारस्परि�कताा हैै। इससेे यह ज्ञाान मि�लताा हैै कि� एक काा 

सौंंदर्यय दूूसरेे सेे प्रकााशि�त होोताा हैै। वि�ज्ञाान और कलाा, पदाार्थथ और 

आत्माा, स्वदेेशीी ज्ञाान और पश्चि�िमीी वि�ज्ञाान - क्याा येे एक-दूूसरेे केे 

लि�ए गोोल्डनरॉॉड और एस्टर होो सकतेे हैंं? जब मैंं उनकेे साान्नि�ध्य 

मेंं होोतीी हूँँ� तब उनकीी सुंं�दरताा मुुझसेे पाारस्परि�कताा कीी माँँ�ग करतीी हैै 

कि� मैंं भीी पूूरक रंंग बनूँँ� और बदलेे मेंं कुुछ सुंं�दर रचूँँ�। अर्थाा�त् हमेंं 

भीी अपनेे आस-पाास सुंं�दरताा वि�कसि�त करनीी चााहि�ए।

उनकेे वि�श्ववि�द्याालय मेंं प्रवेेश सााक्षाात्काार नेे मुुझेे अपनीी प्रथम वर्षष 

कीी अंंग्रेेज़ीी कक्षाा कीी यााद दि�लाा दीी जब हम जॉॉन कीीट्स कीी 

कवि�ताा ‘ओड ऑन ए ग्रेेसि�यन अर्नन’ पढ़ रहेे थेे। जब मैंं कवि�ताा केे 

अंंति�म शब्दोंं पर वि�चाार कर रहीी थीी – सौंंदर्यय सत्य हैै, सत्य सौंंदर्यय 

हैै (Beauty is truth, truth beauty) – प्रोोफ़ेेसर नेे उन्हेंं 

तुुच्छ बताायाा। उन्होंंनेे कहाा, “इसेे लि�खतेे-लि�खतेे कीीट्स कीी प्रेेरणाा 

खत्म होो गई होोगीी। इसेे तोो कोोई भीी लि�ख सकताा थाा। इसकेे 

अलाावाा कौौन बताा सकताा हैै कि� सौंंदर्यय क्याा हैै? यह व्यक्ति�िगत 

रााय तथाा पसंंद काा वि�षय हैै।” मेेरेे मन मेंं उस समय वि�चाार 

वि�कसि�त होो रहेे थेे और जोो कुुछ इसकेे बाारेे मेंं कहाा गयाा, मैंं उससेे 

कुुछ अधि�क महसूूस कर रहीी थीी। मैंं जाानतीी थीी कि� सौंंदर्यय 

व्यक्ति�िगत रााय याा बदलतेे हुुए फ़ैैशन काा वि�षय नहींं हैै बल्कि�� 

आंंतरि�क अनुुभव काा वि�षय हैै। मुुझेे पताा थाा कि� कीीट्स काा इस 

आंंतरि�क ज्ञाान सेे जुुड़ााव नहींं छूूटाा थाा। लेेकि�न शाायद प्रोोफ़ेेसर काा 

जुुड़ााव छूूट गयाा थाा।

कीीट्स काा वह कथन जोो सौंंदर्यय और सत्य कोो समाान माानताा हैै, 

उसकाा कभीी भीी कोोई नि�श्चि�ित अर्थथ नहींं नि�काालाा जाा सकाा हैै। यह 

कवि�ताा मेेरीी खोोज कोो बि�नाा कि�सीी नि�श्चि�ित व्यााख्याा पर पहुँँ�चेे उसीी 

तरह प्रेेरि�त करतीी हैै जैैसेे कोोई भीी उत्कृृष्ट कवि�ताा करतीी हैै। उस 

अंंगे्रेज़ीी कक्षाा केे कई वर्षोंं बााद मुुझेे अरबीी फ़कीीर, वि�द्वाान और 

कवि�, इब्न अरबीी केे येे शब्द पढ़कर खुुशीी हुुई, “सौंंदर्यय वह सुुखद 

सहजताा हैै जि�सकेे सााथ सत्य हमाारेे साामनेे प्रकट होोताा हैै।” सौंंदर्यय 

वाास्तव मेंं परम सत्य कीी ओर बढ़नेे केे लि�ए पे्रेरि�त करताा हैै, 

वि�स्तृृत समझ प्रााप्त करनेे काा द्वाार खोोलताा हैै और एक वि�स्ताारि�त 

हृदय काा अनुभव प्रदाान करताा हैै। सौंंदर्यय सत्य केे करीीब लेे जााताा 

हैै। तब मन लगााताार चलनेे वाालीी अपनीी बकबक बंंद कर देेताा हैै, 

समय ठहर जााताा हैै, सब कुुछ आश्चर्यय और वि�स्मय केे वर्ततमाान 

क्षण मेंं सि�मट जााताा हैै। सौंंदर्यय दुुनि�याा कोो बदल देेताा हैै क्योंंकि� यह 

दृृष्टि��कोोण कोो बदल देेताा हैै, मन कोो बदल देेताा हैै।
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रूमीी नेे कहाा थाा, “जि�स सुंं�दरताा सेे तुुम प्रेेम करतेे होो, उसेे अपनाा 

कर्मम बनााओ। घुुटनेे टेेककर ज़मीीन कोो चूूमनेे - याानीी श्रद्धाा प्रकट 

करनेे - केे हज़ाारोंं तरीीक़ेे हैंं।” सौंंदर्यय काा व्यक्ति�िगत अनुुभव जीीवन 

काा अर्थथ, वरदाान और उद्देेश्य समझनेे काा अवसर प्रदाान करताा हैै। 

जोो सुंं�दर महसूूस होोताा हैै वह एक ऐसाा माार्गग बन सकताा हैै जोो 

अस्ति�ित्व कोो शुुभ बनााताा हैै और संंसाार काा भीी भलाा करताा हैै। यह 

कि�मरर कीी उस भाावनाा केे समरूप हैै जि�सेे वेे ‘सौंंदर्यय कीी 

पाारस्परि�कताा’ कहतीी हैंं। जब वेे सौंंदर्यय कीी मौौजूूदगीी मेंं होोतीी थींं 

तब बदलेे मेंं कुुछ सुंं�दर बनाानेे केे लि�ए बााध्य महसूूस करतीी थींं।

ट्रेेब जॉॉनसन नेे ‘ग्लोोबल अर्थथ एक्सचेंंज’ नाामक एक संंस्थाा कीी 

स्थाापनाा कीी हैै। उनकेे काार्योंं मेंं सौंंदर्यय केे नााम पर सचेेत कर्मम 

प्रदर्शि�ित कि�याा जााताा हैै। यह संंस्थाा लोोगोंं और समुुदाायोंं कोो पृृथ्वीी 

केे आहत स्थाानोंं पर जााकर सौंंदर्ययपूूर्णण सरल काार्यय करनेे मेंं सहाायताा 

करतीी हैै। यह वैैश्वि�िक काार्यय उनकेे अपनेे काार्यय सेे वि�कसि�त हुुआ 

जि�सकाा वर्णणन उन्होंंनेे अपनीी पुुस्तक ‘रेेडि�कल जॉॉय फ़ॉॉर हाार्डड 

टााइम्स’ मेंं कि�याा हैै। जब उन्होंंनेे नष्ट होो चुुकेे, प्रदूूषि�त, क्षति�ग्रस्त 

और वि�कृृत स्थाानोंं कीी पीीड़ाा कोो दूूर करनेे काा तरीीकाा खोोजनेे कीी 

कोोशि�श कीी तब उन्होंंनेे पाायाा कि� उस जगह कोो सुंं�दर बनाानेे सेे 

उपचाार और सहयोोग कीी भाावनाा उत्पन्न हुुई। इससेे उन्हेंं उस सौंंदर्यय 

कोो देेखनेे मेंं भीी मदद मि�लीी जोो वि�नााश मेंं अभीी तक मौौजूूद थाा।

मैंंनेे इस तरह केे काार्योंं कीी शक्ति�ि काा अनुभव तब कि�याा जब हमाारेे 

स्थाानीीय जंंगल केे बड़ेे हि�स्सेे मेंं उगनेे वाालीी साारीी वनस्पति�योंं कोो 

बेेरहमीी सेे कााट दि�याा गयाा थाा। ज़मीीन पर लकड़ि�योंं और मलबेे केे 

ढेेर लग गए थेे और केेवल धूूल भरीी मि�ट्टीी हीी बचीी थीी। यह हृदय 

वि�दाारक अनुुभव थाा। उसकेे बााद कई महीीनोंं तक मैंं अपनीी काार मेंं 

कुुछ सुुरीीलेे ट्यूूनिं�ंग फ़ोोर्कक बैैग मेंं लेेकर चलतीी थीी। जब भीी मैंं इनमेंं 

सेे कि�सीी इलााकेे सेे गुुज़रतीी तब मैंं रुककर उस स्थाान पर जााकर 

फ़ोोर्कक सेे सुुरीीलीी ध्वनि�याँँ� बजाातीी और उस ज़मीीन केे घाावोंं केे 
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उपचाार केे लि�ए प्राार्थथनाा करतीी। सााथ मेंं, जोो हुुआ उसकेे लि�ए दुुख 

व्यक्त करतीी और मनुुष्य केे इस कृृत्य केे लि�ए क्षमाा माँँ�गतीी थीी। 

ट्रेेब जॉॉनसन केे कााम कोो पढ़कर और अपनेे अनुुभव सेे मैंंनेे समझाा 

कि� ऐसेे काार्यय कि�तनेे प्रभाावशाालीी होो सकतेे हैंं और उन्हेंं एक 

वैैश्वि�िक क्रि�यााशीील समुुदााय केे रूप मेंं वि�कसि�त होोतेे देेखनाा 

कि�तनाा साार्थथक हैै।

लााल प्यााज़ केे अनुुभव नेे मुुझेे सुंं�दरताा केे बाारेे मेंं जााननेे केे लि�ए 

प्रेेरि�त कि�याा। सौौभााग्यवश मेेरेे घर मेंं एक बगीीचाा थाा जि�सकेे काारण 

मुुझेे प्रति�दि�न ऐसाा करनेे काा भरपूूर मौौकाा मि�लाा। मैंं ऐसेे अनेेक 

स्थाानोंं पर ध्याान देेनेे लगीी जहाँँ� कीी सुंं�दरताा कोो मैंं वि�स्मि�ित होोकर 

नि�हाारतीी रहतीी थीी। बगीीचेे सेे जुुड़ीी शि�क्षााओं पर एक कि�तााब (द 

इंंपरमनेंंस ऑफ़ ब्रोोकलीी एंंड अदर लेेसन्स फ़्रॉॉम द गाार्डडन) लि�खते 

समय सौंंदर्यय केे एक और पहलूू सेे मेेराा परि�चय हुुआ।

मैंंनेे सीीखाा कि� सौंंदर्यय सेे साामनाा होोनेे पर मस्ति�िष्क मेंं वाास्तव मेंं 

कुुछ घटि�त होोताा हैै। तंंत्रि�काा वि�ज्ञाान, मनोोचि�कि�त्साा और मनोोरोोग 

वि�ज्ञाान केे क्षेेत्रोंं मेंं हुुए शोोध सेे पताा चलताा हैै कि� मनुुष्य संंसाार कोो 

बहुुत अलग-अलग दृृष्टि��कोोण सेे देेखतेे हैंं जोो इस बाात पर नि�र्भभर 

करताा हैै कि� उनकेे मस्ति�िष्क काा कौौन साा भााग सक्रि�य हैै। मस्ति�िष्क 

केे दोोनोंं भाागोंं और सौंंदर्यय केे बीीच संंबंंध पर एक सरल साारांं�श इस 

प्रकाार हैै -

तकनीीकीी रूप सेे वि�कसि�त संंस्कृृति�योंं केे दृृष्टि��कोोण मेंं बाायाँँ� 

मस्ति�िष्क अधि�क प्रभाावीी होोताा हैै। इस वि�चाारधााराा वाालेे लोोग चीीज़ोंं 

कोो एक-दूूसरेे सेे अलग और प्रकृृति� कोो मनुष्योंं सेे असंंबद्ध तथाा 

एक उपयोोग करनेे योोग्य संंसााधन केे रूप मेंं देेखतेे हैंं। इसकेे 

अलाावाा, जब मनुष्य खतराा और असुरक्षि�त महसूूस करतेे हैंं तब वेे 

बााएँँ मस्ति�िष्क काा उपयोोग अधि�क करतेे हैंं और अनजाानेे हीी भाागनेे, 

लड़नेे याा अलग होो जाानेे जैैसीी प्रति�क्रि�याा करतेे हैंं। ऐसाा पाायाा गयाा 

जब उन्होंंनेे नष्ट होो चुुकेे, प्रदूूषि�त, क्षति�ग्रस्त 
और वि�कृत स्थाानोंं कीी पीीड़ाा कोो दूूर करनेे काा 

तरीीकाा खोोजनेे कीी कोोशि�श कीी तब उन्होंंनेे 
पाायाा कि� उस जगह कोो सुंं�दर बनाानेे सेे उपचाार 

और सहयोोग कीी भाावनाा उत्पन्न हुई। इससेे उनं्हें 
उस सौंंदर्यय कोो देेखनेे मेंं भीी मदद मि�लीी जोो 

वि�नााश मेंं अभीी तक मौौजूूद थाा।
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हैै कि� सौंंदर्यय मस्ति�िष्क केे दााएँँ भााग कोो सक्रि�य करताा हैै जि�ससेे 

बााएँँ मस्ति�िष्क मेंं अलगााव, पृृथकताा, नि�रााशाा, भय याा अति�रेेक कीी 

भाावनाा पर एक संंतुुलनकाारीी प्रभााव पड़ताा हैै। सौंंदर्यय वर्ततमाान क्षण 

कीी भाावनाा कोो सक्रि�य करताा हैै और यह बााएँँ मस्ति�िष्क कीी उस 

प्रवृृत्ति� कोो भीी संंतुुलि�त करताा हैै जोो खतराा व असुुरक्षि�त महसूूस 

होोनेे पर पीीछेे हटनेे और भाावनाात्मक रूप सेे बंंद होो जाानेे जैैसीी 

प्रति�क्रि�याा देेतीी हैै। जब दोोनोंं भााग संंतुुलन मेंं काार्यय करतेे हैंं तब 

संंपूूर्णणताा, संंपर्कक और वर्ततमाान केे प्रति� अधि�क जाागरूकताा रहतीी हैै। 

जब संंसाार मेंं घटि�त घटनााओं केे काारण चिं�ंताा और दुुख उभरतेे हैंं 

तब सौंंदर्यय और वर्ततमाान मेंं मौौजूूद रहनेे केे एहसाास केे सुुधााराात्मक 

प्रभााव भीी होो सकतेे हैंं जोो उस चिं�ंताा कोो प्रभाावहीीन करनेे केे लि�ए 

प्रति�काारक काा कााम करतेे हैंं।

इस कठि�न समय मेंं दुुनि�याा केे भलेे केे लि�ए हम स्वयंं कोो परि�स्थि�िति� 

सेे याा दूूसरोंं सेे अलग कर लेेनेे कीी येे अनुुकूूलि�त प्रति�क्रि�यााएँँ नहींं 

कर सकतेे। आवश्यकताा हैै, ग्रहणशीील और जाागरूक होोनेे कीी, 

सजग रहनेे कीी तााकि� हम समझ पााएँँ कि� साामनेे आई परि�स्थि�िति� केे 

लि�ए कैैसीी प्रति�क्रि�याा उपयुुक्त हैै। जैैसाा कि� कि�मरर बताातीी हैंं, 

जाागरूकताा और सौंंदर्यय पाारस्परि�क जोोड़ेे कीी तरह कााम कर सकतेे 

हैंं तााकि� वेे एक-दूूसरेे कोो प्रकााशि�त कर सकेंं जोो इस माामलेे मेंं 

मस्ति�िष्क केे दोोनोंं हि�स्सोंं कीी जोोड़ीी हैै।

जब रॉॉबि�न वॉॉल कि�मरर नेे स्वयंं सेे पूूछाा कि� दुुनि�याा इतनीी 

खूूबसूूरत क्योंं हैै तब उन्हेंं एहसाास हुुआ कि� ऐसाा होोनाा ज़रूरीी नहींं 

थाा। इसेे कि�सीी बदसूूरत तरीीकेे सेे भीी बनाायाा जाा सकताा थाा। 

सुंं�दरताा कीी पाारस्परि�कताा केे बाारेे मेंं अपनीी अंंतर्दृृ�ष्टि�� सेे उन्हेंं यह 

समझ आयाा कि� सुंं�दरताा कोो देेखनाा, बदलेे मेंं सुंं�दरताा प्रदाान करनेे 

काा आह्वाान हैै। जब हम इस अंंतर्दृृ�ष्टि�� पर वि�चाार करतेे हैंं तब 

शंंबाालाा याा अदन केे बााग (Garden of Eden) कीी उत्कृृष्टताा 

कोो पुुनःः प्रााप्त करनेे सेे संंबंंधि�त पौौरााणि�क कथााएँँ एक संंभाावनाा 

लगतीी हैंं जि�समेंं हममेंं सेे प्रत्येेक व्यक्ति�ि पृृथ्वीी कोो पुुनःः एक सुंं�दर 

उद्याान बनाानेे मेंं अपनाा योोगदाान देेताा हैै। मुुझेे बौौद्ध गुुरु टि�क नााट 

हन केे शब्द यााद आतेे हैंं – “जब हम जीीवन कीी सुंं�दरताा कीी 

सरााहनाा और सम्माान करेंंगेे तब हम सभीी प्रकाार केे जीीवन कीी रक्षाा 

केे लि�ए हर संंभव प्रयाास करेंंगेे।”

दुुनि�याा भर कीी आध्याात्मि��क परंंपरााओं मेंं सौंंदर्यय कोो इतनाा महत्व 

क्योंं दि�याा जााताा हैै, इसकाा एक पहलू शाायद यह होो सकताा हैै कि� 

यह पूूर्णणताा काा माार्गग प्रशस्त कर सकताा हैै। इस बाात कीी गहरााई मेंं 

जाानेे पर मुुझेे इसकीी व्याापक क्षमताा कीी झलक मि�लीी हैै लेेकि�न मुुझेे 

संंदेेह हैै कि� इसमेंं मेेरीी समझ सेे कहींं अधि�क गूूढ़ ज्ञाान छि�पाा हैै। 

सौंंदर्यय हृदय कोो ग्रहणशीील बनााताा हैै, यह देेखनेे वाालेे कोो वर्ततमाान 

क्षण मेंं लााताा हैै और यह मन कीी चंंचलताा कोो कम करताा हैै। येे 

सभीी बाातेंं इसकाा संंकेेत देेतीी हैंं कि� सौंंदर्यय मेंं वर्ततमाान मेंं रहनाा, मन 

कोो शांं�त करनाा और हृदय कोो खोोलनाा जैैसेे पाारंंपरि�क आध्याात्मि��क 

अभ्याासोंं कोो प्रोोत्सााहि�त करनेे कीी क्षमताा हैै।

आधुुनि�क सूूफ़ीी परंपराा केे समर्थथक और शि�क्षक कबीीर हेेल्मिं�ं�स्कीी 

लि�खतेे हैंं कि� उपस्थि�िति� हृदयपूर्णण जाागरूकताा कीी वह अवस्थाा हैै 

जि�ससेे हम उद्देेश्य, पे्रेरणाा और सौंंदर्यय केे बहुत सूूक्ष्म अनुुभवोंं कोो 

ग्रहण कर पाातेे हैंं। हम एस्टर और गोोल्डनरॉॉड कीी पाारस्परि�कताा पर 

वाापस आ गए हैंं। इस माामले मेंं जाागरूकताा और सौंंदर्यय दोोनोंं हीी 

एक-दूूसरेे कोो सक्रि�य और प्रकााशि�त करतेे हैंं।
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मुुझेे लगताा हैै कि� सौंंदर्यय आध्याात्मि��क शि�क्षाा काा एक ऐसाा आयााम 

हैै जि�सेे मैंंनेे अब तक अनदेेखाा कि�याा हैै। प्रेेम, करुणाा, उपस्थि�िति�, 

स्वीीकृृति�, सहनशीीलताा, क्षमाा, अवधाान जैैसेे गुुण ऐसेे आदर्शश हैंं जोो 

अक्सर चुुनौौतीीपूूर्णण होोतेे हैंं, वि�शेेषकर कठि�न समय मेंं। शाायद इन्हेंं 

ऐसाा होोनाा भीी चााहि�ए क्योंंकि� कठि�न क्षण इस बाात काा खुुलाासाा 

करतेे हैंं कि� इन आदर्शोंं कोो कि�स हद तक अपनाायाा गयाा हैै। 

लेेकि�न एक आदर्शश केे रूप मेंं सौंंदर्यय? यह कि�तनीी बड़ीी बाात हैै? 

यह डॉॉ. ज़ैैक बुुश केे शब्दोंं कीी यााद दि�लााताा हैै – “यदि� हम अपनेे 

काार्यय तथाा अपनेे रि�श्तोंं मेंं सुंं�दरताा कोो नि�खाारनेे केे लि�ए सचेेत रूप 

सेे प्रयाास करेंं तोो हम अपनाा सर्वोोच्च काार्यय करनेे और आनंंदपूूर्ववक 

वाास्तवि�कताा कोो देेखनेे पर केंंद्रि�त रह सकतेे हैंं।”

यह नि�श्चि�ित रूप सेे एक आश्चर्यय सेे भरपूूर उपहाार हैै। जैैसेे-जैैसेे मैंं 

इस बाात पर ध्याान देेतीी और सरााहतीी हूँँ�, सुंं�दरताा अनाायाास हीी और 

अधि�क प्रकट होोतीी जाातीी हैै। बगीीचेे केे फूूल तोो अद्भुत हैंं हीी, सााथ 

हीी उबलतेे पाास्ताा केे बर्ततन मेंं बुुलबुुलोंं केे आकाार, कटेे हुुए खीीरेे 

कीी बनाावट मेंं समरूपताा और फ़र्शश पर पोंंछाा लगाातेे समय पाानीी मेंं 

बननेे वाालेे छल्लेे भीी उतनेे हीी अद्भुत हैंं। क्याा ऐसीी सुंं�दरताा काा 

प्रत्युुत्तर देेनाा सचमुच एक आध्याात्मि��क अभ्याास होो सकताा हैै? एक 

ऐसाा आदर्शश जोो दूूसरेे आदर्शोंं कोो प्रकााशि�त और सुुदृृढ़ करेे? मेेराा 

उत्तर हैै - हाँँ�। वााह! धन्यवााद।

नाावााहोो प्राार्थथनाा, ‘इन ब्यूूटीी आई वॉॉक’, काा अंंत इस कथन सेे 

होोताा हैै - ‘यह सुंं�दरताा मेंं समााप्त होोतीी हैै।’ मुुझेे नहींं पताा कि� 

इसकाा क्याा अर्थथ हैै लेेकि�न मैंं सोोच रहीी हूँँ� - क्याा ऐसाा होो सकताा हैै 

कि� जीीवन मेंं हमाारीी सभीी भेंंट सुंं�दरताा मेंं पूूरीी होंं?

बगीीचेे केे फूूल तोो अद्भुतु हंैं हीी, 
सााथ हीी उबलतेे पाास्ताा केे बर्ततन 
मेंं बुुलबुुलोंं केे आकाार, कटे हुए 

खीीरेे कीी बनाावट मेंं समरूपताा 
और फ़र्शश पर पोंंछाा लगाातेे समय 

पाानीी मेंं बननेे वाालेे छल्लेे भीी 
उतनेे हीी अद्भुतु हंैं। क्याा ऐसीी 

सुंं�दरताा काा प्रत्युुत्तर देेनाा सचमुुच 
एक आध्याात्मि�क अभ्याास होो 

सकताा हैै? एक ऐसाा आदर्शश जोो 
दूूसरे आदर्शोंं कोो प्रकााशि�त और 

सुुदृढ़ करे? मेेराा उत्तर हैै - हाँँ�। 
वााह! धन्यवााद।
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अकशेरेूकीी जीीव - 
मूकू बहुसंखं्यक जि�न्हें ं
संंरक्षण कीी ज़रूरत हैै

वेे रंेंगतेे हैंं, उड़तेे हैंं, कुुलबुुलाातेे हैंं, 
भि�नभि�नाातेे हैंं - लेेकि�न हम उन पर बहुत 
कम ध्याान देेतेे हैंं। मगर यह भीी सच हैै कि� 
अकशेरूकि�योंं� (।nvertebrates) केे 
बि�नाा इस पृृथ्वीी पर जीीवन रुक जााएगाा। 
पाारि�स्थि��ति�कीीवि�द् बीी. रति�नसबाापति� 
समझाातेे हैंं कि� अकशेरूकीी वोो गुुमनााम 
काार्ययकर्ताा� हैंं जोो हमाारीी फसलोंं� काा 
पराागण, हमाारीी मि�ट्टीी कीी सफ़ााई� और हमाारेे 
पाारि�तंंत्र कोो पोोषि�त करतेे हैंं। इस दुनि�याा 
मेंं, जहाँँ� 98% प्रजााति�याँँ� अकशेरुकीी हैंं, 
क्याा हम उनकीी चुुपचााप वि�लुुप्ति�� कोो 
नज़रंंदााज़ कर सकतेे हैंं?
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जब हम वन्य जीीवन संंरक्षण केे बाारेे 

मेंं सोोचतेे हैंं तब हमाारेे मनसपटल 

पर अक्सर कि�सीी महााकााय हााथीी, 

ऊँँचेे उड़तेे हुुए चीील याा कि�सीी दुुर्ललभ बााघ काा 

चि�त्र उभर आताा हैै। लेेकि�न येे प्रति�ष्ठि��त प्रााणीी 

कशेेरुकीी (vertebrates) जीीवोंं केे माात्र 

कुुछ उदााहरण हैंं। कशेेरुकीी जीीव, प्रााणीी-जगत 

काा सि�र्फ़़ 2% हि�स्साा हैंं, बााकीी काा 98% 

अकशेेरुकीी (Invertebrates) याानीी बि�नाा 

रीीढ़ कीी हड्डीी केे जीीवोंं सेे बनाा हैै, जि�समेंं 

मधुुमक्खि��याँँ�, ति�तलि�याँँ�, केंंचुुए, चींंटि�याँँ�, 

मकड़ि�याँँ�, घोंंघेे और बहुुत सीी अन्य प्रजााति�याँँ� 

शाामि�ल हैंं। येे साारेे जीीव भलेे हीी छोोटेे हैंं और 

इन्हेंं अक्सर नजरंंदााज़ कि�याा जााताा हैै, लेेकि�न 

येे जीीव इस पृृथ्वीी पर जीीवन कीी नींंव हैंं।

अकशेेरुकीी क्योंं ज़रूरीी हंैं?

अकशेेरुकीी पाारि�तंंत्र केे संंतुुलन कोो बनााए 

रखनेे मेंं महत्वपूूर्णण भूूमि�काा नि�भाातेे हैंं।

•	 पराागण (Pollination) हमाारेे 

अधि�कतर जंंगलीी पेेड़ोंं और खााद्य फसलोंं 

केे लि�ए मधुमुक्खि��याँँ�, ति�तलि�याँँ� और झींंगुरु 

पराागण करनेे वाालेे मुुख्य जीीव होोतेे हैंं। 

इनकेे बि�नाा प्रााकृृति�क और कृृषि� परि�दृृश्य, 

दोोनोंं हीी खत्म होो जााएँँगेे।

•	 अपघटन (Decomposition) 

केंंचुुए, दीीमक और मक्खि��याँँ� जैैवि�क 

पदाार्थोंं काा अपघटन करतीी हैंं जि�ससेे 

मि�ट्टीी मेंं मौौजूूद पोोषक तत्वोंं काा पुुनर्चचक्रण 

होोताा हैै और मि�ट्टीी कीी पौौष्टि��कताा बढ़ 

जाातीी हैै।

•	 खााद्य जााल मेंं सहाायताा - अकशेेरुकीी 

जीीव खााद्य श्रृंं�खलाा मेंं महत्वपूूर्णण भूूमि�काा 

नि�भाातेे हैंं। पक्षीी, सरीीसृृप (reptiles), 

उभयचर (amphibians) और स्तनधाारीी 

भीी (जि�नमेंं इंंसाान भीी अपनेे समुुद्रीी भोोजन 

केे काारण शाामि�ल हंैं) अपने ेभोोजन केे लि�ए 

इन पर आधाारि�त हैंं।

इनकेे महत्व केे बाावजूूद, माानव पे्रेरि�त काारकोंं 

केे चलतेे अकशेेरुकि�योंं कीी संंख्याा मेंं बहुत हीी 

भयाानक तरीीकेे सेे गि�राावट होो रहीी हैै। 

शहरीीकरण केे काारण इनकेे प्रााकृृति�क आवाास 

खंंडि�त और नष्ट होोतेे जाा रहेे हैंं। इस काारण सेे 

उनकेे पनपनेे कीी जगहेंं कम होोतीी जाा रहीी हैंं।

कीीटनााशकोंं काा अत्यधि�क उपयोोग - कृृषि� 

उद्योोग मेंं कीीटनााशकोंं काा अत्यधि�क उपयोोग 

इनकेे लि�ए एक और जाानलेवाा खतराा हैै। येे 

रसाायन न सि�र्फ़़ हाानि�काारक कीीटोंं कोो बल्कि�� 

जीीवोंं मंें केेवल 2% कशेेरुकीी हंैं और 
98% अकशेेरुकीी हंैं, जि�नमंें स्तनपाायीी, 
सरीीसृृप, पक्षीी,  उभयचर और मछलि�याँँ 
शाामि�ल हंैं - एडवि�न ओ. वि�ल्सन

पौौधेे 

कवक
प्रजीीव
कि�टााणुु
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आवश्यक पराागणकाारि�योंं और लााभकाारीी 

कीीटोंं कोो भीी क्षति� पहुँँ�चाातेे हैंं।

इनकेे अति�रि�क्त, जलवाायुु परि�वर्ततन ऋतुुओं 

केे चक्र मेंं परि�वर्ततन लााकर पाारि�तंंत्रोंं कोो नष्ट 

कर रहाा हैै जोो फि�र अकशेेरुकि�योंं केे प्रजनन 

चक्रोंं और खााद्य स्रोोतोंं कीी उपलब्धताा कोो 

भीी प्रभाावि�त करताा हैै।

काार्ररवााई काा आह्वाान 

अब वक्त आ गयाा हैै कि� हम इन गुुमनााम 

वीीरोंं कोो भीी अपनेे संंरक्षण केे प्रयत्नोंं मेंं 

शाामि�ल करेंं। अकशेेरुकि�योंं कोो बचाानेे केे 

लि�ए बहुुत ज़्याादाा प्रयत्नोंं कीी ज़रूरत नहींं 

हैै। बस छोोटेे-छोोटेे साार्थथक काार्यय करनेे कीी 

ज़रूरत हैै -

•	 पराागणकाारि�योंं व ति�तलि�योंं केे लि�ए 
बगीीचेे बनााएँँ - देेसीी फूूलोंं केे पौौधेे 

लगाानेे सेे स्थाानीीय पराागणकाारीी आकर्षि�ित 

होोतेे हैंं और उन्हेंं वोो साारेे संंसााधन देेतेे हैंं 

जोो उनकेे जीीवि�त रहनेे केे लि�ए ज़रूरीी हैंं।

•	  उनकेे प्रााकृृति�क आवाासोंं कोो 
पुुनर्स्था�ा�पि�त करेंं - देेसीी पेेड़-पौौधोंं कोो 

लगाानेे सेे हम उनकेे छोोटेे-छोोटेे आवाासोंं 

कोो पुुनर्स्था�ा�पि�त करतेे हैंं जोो उनकेे जीीवि�त 

रहनेे केे लि�ए बेेहद ज़रूरीी हैंं।

•	 जैैव-वि�वि�धताा काा आंंकलन करेंं-  
बगीीचोंं, पाार्कोंं और खुुलेे हरेे मैैदाानोंं काा 

सर्वेेक्षण करनाा चााहि�ए तााकि� हम मौौजूूदाा 

अकशेेरुकीी वि�वि�धताा कोो समझ सकेंं 

और उन्हेंं खत्म करनेे वाालेे खतरोंं कोो 

पहचाान सकेंं।

•	 रसाायनोंं काा इस्तेेमााल कम करेंं -  

जैैवि�क और संंधाारणीीय कृृषि� व भूूदृृष्य 

नि�र्माा�ण केे तरीीकेे बढ़ााएँँ।

•	 जाागरूकताा बढ़ााएँँ - जैैसाा कि� 

आध्याात्मि��क गुुरु दााजीी कहते हैंं, “हर 

एक, एक और कोो शि�क्षि�त करेे और एक 

पेेड़ लगााए।” यह सि�द्धांं�त संंरक्षण कीी 

मूूल भाावनाा कोो सााकाार करताा हैै। 

भवि�ष्य केे लि�ए उम्मीीद

सााल दर सााल यदि� हम पौौधेे लगााएँँ, उनकाा 

पोोषण करेंं और इस वि�षय मेंं लोोगोंं कोो शि�क्षि�त 

करेंं तोो हम खूूबसूूरत ति�तलि�याँँ�, गुुनगुुनाातेे 

भौंंरेे, रंंग-बि�रंगेे झींंगुुर और इसीी तरह केे अन्य 

अकशेेरुकि�योंं कोो अपनेे बगीीचोंं और पाार्कोंं मेंं 

लौौटतेे हुुए पााएँँगेे। समय केे सााथ हम उस अदृृश्य 

तंंत्र कोो फि�र सेे बनाा सकतेे हैंं जोो जीीवन कोो 

बनााए रखताा हैै - एक बाार मेंं एक पराागणकाारीी।

 पराागणकाारीी पराागणकाारीी
हम जोो खाातेे और पीीतेे हंैं, उसमेंं हर तीीन 
नि�वाालोंं मेंं सेे एक नि�वाालाा पराागणकाारि�योंं  कीी वजह सेे संंभव होो पााताा हैै।

पर्याा�वरण

70 हाार्टटफुुलनेेस



अकशेेरुकि�योंं काा संंरक्षण सि�र्फ़़ कीीड़ेे-मकौौड़ोंं 

कोो बचाानेे कीी बाात नहींं हैै - यह जीीवन केे 

उस जटि�ल जााल कोो संंरक्षि�त करनेे कीी 

कोोशि�श हैै जोो हम सभीी कोो जीीवि�त रखताा हैै। 

आइए, अब हम उस वक्त तक काा इंंतज़ाार न 

करेंं जब मधुुमक्खि��योंं कीी गुुन-गुुनााहट सेे 

गूँँ�जताा आसमाान मौौन पड़ जााए। अब काार्ररवााई 

करनेे काा समय आ गयाा हैै।

अकशेेरुकि�योंं काा संंरक्षण जीीवन काा संंरक्षण 

हैै। चलि�ए शुुरू करतेे हैंं - एक पेेड़ लगााएँँ, 

एक कोो शि�क्षि�त करेंं और सैैकड़ोंं कोो बचााएँँ।

अकशेेरुकि�योंं काा संंरक्षण सि�ऱ्फ़ कीीडे़े-मकौौड़ोंं कोो 
बचाानेे कीी बाात नहींं हैै - यह जीीवन केे उस जटि�ल 
जााल कोो संंरक्षि�त करनेे कीी कोोशि�श हैै जोो हम सभीी 
कोो जीीवि�त रखताा हैै। आइए, अब हम उस वक्त तक 
काा इंंतज़ाार न करें जब मधुुमक्खि�योंं कीी गुुन-गुुनााहट 
सेे गूँँ�जताा आसमाान मौौन पड़ जााए। अब काार्ररवााई 
करनेे काा समय आ गयाा हैै।

पतंंगोंं कीी वि�भि�न्न प्रजााति�याँँ

पर्याा�वरण
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ा

“जब तक हम कि�सीी चीीज़ कोो यााद रखतेे 

हैंं तब तक हम उसेे कभीी नहींं खोोतेे।”

लूूसीी मौौड मोंंटगोोमरीी



दााजीी केे सााथ उनके घर पर
फ़ि�योोनाा नि�यरीी भाारत मेंं दााजीी केे घर पर एक राात्रि�भोोज काा वर्णणन करतीी हंैं, जहाँँ� टि�मटि�माातेे ताारोंं� केे नीीचेे 

कि�याा गयाा ध्याान और बगीीचेे मेंं बैैठकर सुुनीी कहाानि�याँँ�, ऐ�सीी स्थाायीी यााद बन गईंं� जोो आज भीी जीीवन केे 
प्रति� उनके दृष्टि�कोोण कोो प्रेेरि�त करतीी हंैं।

ऑन द पााथ - फ़ि�योोनाा नि�यरीी



जनवरीी 2023 मेंं मैंं हाार्टटफुुलनेेस 

संंस्थाान केे मुुख्याालय, काान्हाा 

शांं�ति�वनम् गई थीी और तब मुझुे ेदााजीी 

केे घर पर राात्रि�भोोज केे लि�ए आमंंत्रि�त कि�ए जाानेे 

काा सौौभााग्य प्रााप्त हुुआ। मैंं अपनीी माँँ� केे सााथ 

पहलीी बाार भाारत गई थीी। हम न्यूूयॉॉर्कक सेे आए 

अभ्याासि�योंं केे एक छोोटेे सेे समूूह केे सााथ 

उनकीी बैैठक मेंं इकट्ठेे हुुए थेे। बैैठक कक्ष मेंं 

बगीीचेे कीी ओर बड़ीी गोोल खि�ड़कि�याँँ� थींं और 

फ़र्शश पर उभरे हुुए बड़ेे-बड़ेे प्रााकृृति�क पत्थर थेे, 

जि�न्हेंं देेखकर लगताा थाा जैैसेे प्रकृृति� और 

इमाारत कीी सुंं�दर संंरचनाा केे बीीच कोोई स्पष्ट 

सीीमाा रेेखाा नहींं थीी।

जब दााजीी अपनीी सफ़ेेद रंंग कीी काार मेंं आए तब 

उन्होंंनेे खि�ड़कीी सेे मुुस्कुुराातेे हुुए “नि�यरीी गर्लल!” 

कहकर मुझुे ेसंबंोोधि�त कि�याा (मेरेे ेमााताा-पि�ताा वर्षोंं 

सेे उनकेे सााथ अभ्याास करतेे रहेे हैंं), जि�ससेे 

मेेरेे दि�ल मेंं गर्ममजोोशीी और बढ़ गई। हमेंं राात केे 

आकााश तलेे आँँगन मेंं बााहर बैैठकर ध्याान 

करनेे केे लि�ए नि�र्देेशि�त कि�याा गयाा। हम अपनेे 

आध्याात्मि��क गुुरु केे पाास नीीलीी कुुर्सि�ियोंं पर 

अर्धधचंंद्रााकाार मेंं बैैठेे थेे। मेेरीी नई दोोस्त, ईशाा, 

मेरेीी बगल मंें बैैठीी हुुई थीी। जब आप आध्याात्मि��क 

व्यक्ति�ित्व केे साान्नि�ध्य मेंं होोतेे हैंं तब वााताावरण 

मेंं कुुछ बदलााव स्वत: हीी आ जााताा हैै। अपनेे 

वि�चाारोंं पर गौौर कि�याा तोो मैंंनेे अपनेे भीीतर 

खाालीीपन व शांं�ति� काा अनुुभव कि�याा और 

ऐसाा लगाा जैैसेे मेेरेे हृदय मेंं प्रेेम भर रहाा थाा।

हाार्टटफुुलनेेस ध्याान पद्धति� मेंं हमेशाा एक ऐसेे 

जीीवि�त माार्गगदर्शशक याा ‘गुुरु’ रहतेे हैंं जि�न्होंंनेे 

चेेतनाा काा उच्चतम स्तर प्रााप्त कर लि�याा हैै और 

जोो दूूसरोंं कोो उनकीी आंंतरि�क दुुनि�याा मेंं महाारत 

हाासि�ल करनेे केे लि�ए माार्गगदर्शशन देे सकतेे हैंं। वेे 

उन्हेंं आध्याात्मि��क याात्राा मेंं आगेे बढ़नेे केे लि�ए 

उत्सााहपूर्ववक सहाायताा प्रदाान करतेे हैंं। वेे 

अभ्याासि�योंं केे हृदयोंं मेंं प्रााणााहुुति� संंप्रेेषि�त करकेे 

अपनेे पूूर्वव गुुरुओं सेे प्रााप्त ज्ञाान कोो सीीधेे उन्हेंं 

देेतेे हैंं। यह बाात बहुत अच्छीी हैै कि� इस समय 

वेे हमाारेे लि�ए सशरीीर उपस्थि�ित हैंं और हमेंं 

प्रााचीीन ग्रंंथोंं केे आधाार पर उनकीी उपस्थि�िति� 

कीी कल्पनाा करनेे कीी आवश्यकताा नहींं हैै।

मुुझेे अपनेे हृदय मेंं हल्काापन महसूस हुुआ और 

मुुझेे लगाा जैैसेे कि� मेेरीी जाागरूकताा ऊपर ताारोंं 

भरेे आकााश कीी असीीमि�तताा मेंं वि�स्ताारि�त होो 

गई थीी और वह मेेरेे शरीीर कीी सभीी कोोशि�कााओं 

सेे जुुड़ीी हुुई थीी। मौौन एक तरह कीी ध्वनि� बन 

गयाा और आस-पाास केे लोोगोंं कीी शांं�त उपस्थि�िति� 

केे काारण हम आत्मचिं�तन करनेे लगेे।

थोोड़ीी देेर बााद हम बगीीचेे मेंं चले गए और हमेंं 

सबसेे स्वाादि�ष्ट भाारतीीय भोोजन परोोसाा गयाा। 

दााजीी नेे हमेंं कहाानि�याँँ� सुुनााईं और मेेहमाानोंं नेे 

उनसेे जीीवन केे बाारेे मेंं प्रश्न पूूछेे। घटनााएँँ याादेंं 

बनाातीी हैंं और हमाारेे दि�लोंं मेंं भाावनाात्मक छााप 

छोोड़ देेतीी हैंं। जैैसेे-जैैसेे जीीवन मेंं हम आगेे 

बढ़तेे हैंं, सकााराात्मक पलोंं कोो अपनेे दि�लोंं मेंं 

संंजोोए रखनाा बहुत ज़रूरीी हैै, क्योंंकि� कठि�न 

अनुुभव अक्सर ज़्याादाा उभरकर साामनेे आतेे 

हैंं। जब भीी मैंं इस वााकयेे कोो यााद करतीी हूँँ� तब 

मैंं तुुरंंत अपनेे भीीतर जुुड़ााव महसूूस करनेे 

लगतीी हूँँ� माानोो मैंं अभीी भीी वहींं उस पल मेंं हूँँ�।

जब मैंं दााजीी केे बाारेे मेंं सोोचतीी हूँँ� तब कई 

दृृश्य मेेरीी आँँखोंं केे साामनेे आ जाातेे हैंं - जैैसेे 

पेेड़ोंं कीी पंंक्ति�ियोंं सेे घि�रेे शाानदाार राास्तेे, 

सूूर्याा�स्त केे बााद लड़ि�योंं सेे जगमगाातेे तााड़ केे 

पेेड़, सूूर्योोदय केे समय ‘याात्राा उद्याान’ केे ऊपर 

उठतीी धुंं�धलीी हवाा, फलतेे-फूूलतेे वर्षाा�वन, 

ध्याान कक्ष केे ऊपर पक्षि�योंं केे पंंख फड़फड़ाानेे 

कीी आवााज़ और दूूर छतोंं पर झुंं�ड बनााकर बैैठेे 

पक्षीी। यह सब कभीी एक खूूबसूूरत सपनाा थाा। 

महज़ कुुछ दस सााल पहले, काान्हाा सि�र्फ़़ बंंजर 

ज़मीीन थाा। मैंं इन्हींं गुुणोंं कोो अपनाानाा चााहतीी 

हूँँ� और जि�स तरह मैंं अपनेे द्वााराा चि�त्रि�त जंंगलीी 

फूूलोंं कोो देेखतीी हूँँ� और अपनेे आस-पाास केे 

अजनबि�योंं सेे जुुड़ााव महसूूस करतीी हूँँ� उसीी 

तरह मैंं अपनेे अंंदर शांं�ति� वि�कसि�त करनाा 

चााहतीी हूँँ�। उनकीी बैैठक केे अंंदर केे पत्थर कीी 

तरह, उन ताारोंं कीी तरह जि�न्हेंं मैंंनेे अपनेे हृदय 

मेंं महसूूस कि�याा, मैंं भीी सरल और हमेशाा 

प्रााकृृति�क तंंत्र केे हि�स्सेे केे रूप मेंं खुुद कोो 

महसूूस करनाा चााहतीी हूँँ�।

रचनाात्मकताा
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“यदि� व्यक्ति�ि कोो मुुक्ति�ि और सहाायताा मि�लनीी हैै तोो वह बच्चेे केे 

मााध्यम सेे मि�लेेगीी क्योंंकि� बच्चाा हीी आदमीी काा नि�र्माा�ताा हैै,  

अर्थाा�त् प्राारंंभि�क जीीवन केे अनुुभव हीी वयस्क जीीवन काा आधाार 

हैंं।”

मरि�याा मोंंटेेसरीी 

बच्
चे े



इस वि�श्व नाारि�यल दि�वस पर, सााराा बब्बर नाारि�यल सेे संंबंंधि�त फि�लीीपींंस कीी एक दि�लचस्प कहाानीी 
प्रस्तुुत कर रहीी हैंं। नाारि�यल अंंदर सेे कोोमल, रसीीलाा और वि�टाामि�न व खनि�ज सेे भरपूूर होोताा हैै। 
नाारि�यल पाानीी पीीतेे हुए इस कहाानीी और नाारि�यल पाानीी केे वि�भि�न्न उपहाारोंं� काा आनंंद लेंं - प्याास बुुझाानेे 
वाालाा पाानीी, मीीठाा गूूदाा और यह संंदेश कि� उसकेे भीीतर मौौजूूद खाालीीपन मेंं जीीवन काा अमृृत हैै।

एक समय कीी बाात हैै, फि�लीीपींंस मेंं 

लोोलाा नााम कीी एक युुवाा लड़कीी 

रहतीी थीी। वह अकेेलीी थीी, लेेकि�न 

अपनेे चाारोंं ओर लगााए गए पेेड़-पौौधोंं कोो 

अपनाा परि�वाार माानतीी थीी। वेे पौौधेे उसेे भोोजन, 

छाायाा व हरि�याालीी देेतेे थेे और लोोलाा अपनेे 

उपवन कीी बड़ेे प्याार सेे देेखभााल करतीी थीी। 

एक दि�न लोोलाा नेे बि�लकुुल अलग तरह काा 

पेेड़ लगाायाा।

उसकीी अच्छीी देेखभााल कीी वजह सेे उपवन 

केे सभीी पेेड़ बढ़तेे जाा रहेे थेे। वह नयाा पेेड़ भीी 

बढ़ तोो रहाा थाा, लेेकि�न अजीीब बाात यह थीी 

कि� उसमेंं पत्ते नहींं थेे। ऐसाा लगताा जैैसेे कि� 

वह पेेड़ शर्मीीलाा थाा। हर वर्षष वर्षाा� ऋतुु मेंं 

लोोलाा पेेड़ोंं केे अच्छेे वि�काास कीी काामनाा 

करतीी और उस पेेड़ कोो गलेे लगााकर कहतीी 

कि� वह भीी अपनेे रूप मेंं बड़ाा होो जााए। एक 

बाार वर्षाा� ऋतुु मेंं उस पेेड़ पर तीीन फल आए 

- भूूरेे, खुुरदुुरेे और रेेशोंं वाालेे। 

लोोग उस अजीीब सेे रूप काा मज़ााक उड़ाानेे 

लगेे। कि�सीी नेे कहाा, “यह तोो बंंदर जैैसाा 

दि�खताा हैै,” तोो कि�सीी नेे उसकीी हँँसीी उड़ाातेे 

हुुए कहाा - “अरे, यह तोो पैैर सााफ़ करनेे वाालाा 

ब्रश हैै।” लोोलाा नेे इन बाातोंं कीी परवााह नहींं 

कीी। उसनेे सबकोो कहाा कि� यह पेेड़ खाास हैै 

और यह अपनेे तरीीकेे सेे बढ़ेेगाा।

नाारि�यल कोो 
मि�लीी उसकीी पहचाान 



फि�र एक दि�न गाँँ�व मेंं भयंंकर तूूफ़ाान 

आयाा। ऊँँचीी-ऊँँचीी लहरेंं उठनेे लगींं, 

छतेंं उड़ गईं, लोोग आश्रय केे लि�ए 

भाागनेे लगेे। लेेकि�न लोोलाा अपनेे पेेड़ 

कोो गलेे लगााकर वहींं रुकीी रहीी। 

तूूफ़ाान थमनेे तक सभीी घर बह चुुकेे 

थेे, सि�वााय लोोलाा कीी झोोपड़ीी केे। एक 

सैैनि�क कीी तरह दृृढ़ताा सेे खड़ेे उस 

अजीीब पेेड़ कीी वजह सेे लोोलाा कीी 

झोोपड़ीी सुुरक्षि�त बचीी रहीी। 

अगलीी सुुबह एक भूूरेे रंंग काा फल 

लोोलाा कीी गोोद मेंं गि�राा। उत्सुुकताा केे 

सााथ लोोलाा नेे उस फल कोो खोोलाा 

तोो उसमेंं मीीठाा पाानीी और सफ़ेेद गूूदाा 

थाा। जब गाँँ�ववाालेे भूूखेे-प्याासेे वहाँँ� 

आए तब लोोलाा नेे उन्हेंं वह फल दि�याा। उसनेे कहाा, “लोो, 

बंंदर काा सि�र चखोो।”

बच्चेे हँँसनेे लगेे। लेेकि�न फि�र हर परि�वाार नेे अपनेे घर मेंं 

वह नयाा पेेड़ लगाायाा। 

उन्होंंनेे उसकाा नााम (फ़ि�लि�पि�नोो भााषाा मेंं) ‘नि�योोग’ रखाा 

जि�सेे हिं�ंदीी मेंं नाारि�यल कहाा जााताा हैै। उनकाा मााननाा थाा 

कि� उसकाा खोोल दरअसल उसकाा सि�र हैै और उस पर 

बनेे तीीन नि�शाान उस नाारि�यल कीी आँँखेंं और मुँँ�ह हैंं। वह 

चेेहराा उस बहाादुुर आत्माा काा हैै जि�सनेे उस तूूफ़ाानीी राात मेंं 

लोोलाा कीी रक्षाा कीी।

तब सेे जब भीी कोोई नाारि�यल पाानीी पीीताा, वह उस पेेड़ कोो 

धन्यवााद देेताा, जि�सकीी पहचाान अब उसकेे सि�र सेे भीी 

होोनेे लगीी और लोोग कहनेे लगेे कि� उसनेे अपनाा दि�ल 

कभीी नहींं खोोयाा।

ए.आई. जनि�त छवि�याँ �ँ
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गति�वि�धि� 1 - चि�कि�त्साा केे क्षेेत्र -

नाारि�यल कीी तरह, आपकेे व्यक्ति�ित्व मेंं भीी कई छि�पीी बाातेंं होोतीी हैंं। आइए, इन्हेंं इस आत्मचिं�तन गति�वि�धि� केे ज़रि�येे खोोजेंं।

नि�म्नलि�खि�त क्षेेत्रोंं मेंं अपनेे गुुणोंं केे बाारेे मेंं सोोचेंं और स्वयंं कोो बेेहतर तरीीकेे सेे जााननेे केे लि�ए इस ग्रि�ड कोो भरेंं - 

खुुलाा क्षेेत्र - वेे बाातेंं जोो आप अपनेे बाारेे मेंं जाानतेे हैंं और दूूसरेे भीी आपकेे बाारेे मेंं जाानते हैंं। 

छि�पाा क्षेेत्र - वेे बाातेंं जोो लोोग आपकेे बाारेे मेंं आपकोो बताातेे हैंं, लेेकि�न आप खुुद नहींं जाानते। 

मुुखौौटाा क्षेेत्र - वेे बाातेंं जोो आप अपनेे बाारेे मेंं जाानतेे हैंं, लेेकि�न दूूसरेे नहींं जाानते । 

अज्ञाात क्षेेत्र- वेे बाातेंं जोो आप भीी अपनेे बाारेे मेंं नहींं जाानतेे और दूूसरेे भीी नहींं जाानते। 

खुुलाा क्षेेत्र

मुुखौौटाा क्षेेत्र

छि�पाा के्षेत्र

अज्ञाात के्षेत्र

स्वयंं कोो ज्ञाात 

दूसू
रोंं

 को
ो ज्ञा

ात
 

स्वयंं कोो अज्ञाात 

दूसू
रोंं

 को
ो अ

ज्ञा
ात
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ध्याान केे माास्टरक्लाास सत्र

इन 3 ऑनलााइन माास्टर क्लाासोंं मेंं आप ध्याान 

केे व्याावहाारि�क लााभ एवंं अन्य यौौगि�क अभ्याासोंं 

केे वि�षय मेंं जाानेंंगेे। आपकेे सााइनअप करनेे केे 

बााद येे माास्टर क्लाास आपकेे लि�ए प्रति�दि�न और 

पूूरेे दि�न केे लि�ए ऑनलााइन उपलब्ध रहतीी हैंं। 

heartfulness.org/masterclass

ध्याान करनेे कीी आदत मेंं नि�पुुण बनेंं

हाार्टटफुुलनेेस ऐप प्रस्तुुत करताा हैै आनंंदपूूर्णण 

अस्ति�ित्व कीी क्षमताा वि�कसि�त करनेे केे लि�ए 

दैैनि�क अभ्याास। ऐप डााउनलोोड करेंं

heartfulnessapp.org

हाार्टटफुुलनेेस योोग
शि�क्षक प्रशि�क्षण पााठ्यक्रम

अष्टांं�ग योोग पढ़ाानाा सीीखेंं। पाारंंपरि�क 

योोग कलाा कोो आधुुनि�क व्याावसाायि�क 

दृृष्टि��कोोण केे सााथ प्रस्तुुत करेंं।

heartfulness.org/yoga/

द पाावर ऑफ़ पैैरााडॉॉक्स 
- दााजीी द्वााराा लि�खि�त

यह पुुस्तक आध्याात्मि��क और वैैज्ञाानि�क जाँँ�च केे 

सााथ दैैनि�क जीीवन मेंं आनेे वाालेे बााईस 

वि�रोोधााभाासोंं काा अन्वेेषण हैै। जीीवन जीीनेे केे 

हाार्टटफुुलनेेस केे तरीीकेे सेे प्रेेरि�त येे अभ्याास व्यक्ति�ि 

केे मन कोो सााफ़ करनेे और हृदय कोो भाावनााओं 

केे बोोझ सेे मुुक्त करनेे मेंं मदद करेंंगेे।

https://hfn.li/pop

दााजीी कीी प्रकााशि�त पुुस्तकंें
#1 सर्वाा�धि�क लोोकप्रि�य

कि�स प्रकाार ध्याान केे अभ्याासोंं सेे व्यक्ति�िगत 

और संंबंंधि�त जीीवनशैैलीी मेंं बदलााव आतेे 

हैंं, जि�ससेे हमेंं अपनीी नि�यति� केे नि�र्माा�ण मेंं 

अधि�क स्वतंंत्रताा मि�ल जाातीी हैै।
https://hfn.li/THW-hi
https://hfn.li/DD-hindi 
https://hfn.li/TWB-hi
https://hfn.li/SAhindi

अपनोंं सेे मि�लेंं

अपनेे समीीप एक प्रशि�क्षक  

याा ध्याान केंंद्र ढूँँ�ढेंं।

heartfulness.org/en/connect-with-us/

https://www.youtube.com/playlist?list=PL0qlfkXUB53KOkWQ0VmHQjb7JKIKAyaTm
https://www.heartfulnessapp.org/
https://heartfulness.org/yoga/
https://hfn.li/THW-hi
https://heartfulness.org/en/connect-with-us/


हाार्टटफुुलनेसे केे सरल अभ्याासोंं  
केे बाारेे में ंजाानि�ए 

आरंंभि�क व अनुुभवीी अभ्यसि�योंं केे लि�ए 

अपनीी-अपनीी सुुवि�धाानुुसाार सीीखनेे केे 

लि�ए हमाारेे हाार्टटफुुलनेेस केे पााठ्यक्रम।  

learning.heartfulness.org

एच.एफ.एन. लााइफ़ आपके जीीवन कोो सरल और 

सुुवि�धााजनक बनाानेे केे लि�ए उत्पाादोंं कोो उपलब्ध 

कराानेे काा प्रयत्न करताा हैै। हम आपकीी दैैनि�क 

जीीवन कीी सांं�साारि�क आवश्यकतााओं कोो पूरूाा करनेे 

केे लि�ए कपड़ोंं, सहाायक साामाान, आँँखोंं कीी 

देखेभााल, घरेलेू ूसाामाान, जैवैि�क खाानाा इत्याादि� क्षेते्रोंं 

केे कुुछ चुुनिं�ंदाा सााथि�योंं कोो शाामि�ल करकेे अपनीी 

छोोटीी सीी भूूमि�काा नि�भााते ेहंैं। हमाारीी सााथीी संसं्थााओं 

कीी हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टीीट्यूूट केे सााथ यह संंबद्धताा, 

वि�श्वभर मंें कि�ए जााने ेवाालेे हमाारे ेवि�भि�न्न काार्ययक्रमोंं 

मेंं वि�त्तीीय सहयोोग देेतीी हैै। hfnlife.com

https://learning.heartfulness.org/
https://hfnlife.com/


पुुनर्ककल्पनाा
वि�श्व कीी

एक बेेहतर सहयोोगीी

http://www.htcinc.com

