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नूूतन प्रकााशन

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

द हाार्टटफुुलनेेस वेे केे लेेखक कीी

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

अपनीी प्रति�याँँ� ऑर्डडर करेंं

दााजीी
लेेखक  

 हाार्टटफुुलनेेस केे वैैश्वि�िक 
माार्गगदर्शशक
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प्रि�य पााठकोंं,

हम उन लोोगोंं और स्थाानोंं सेे अपनाापन महसूूस करतेे हैंं जि�नकीी हमेंं परवााह हैै और जोो हमाारीी परवााह करतेे हैंं। यह अपनाापन हमेंं एक‑दूसरेे 

केे प्रति� ज़ि�म्मेेदाार बनााताा हैै।

दााजीी केे लेेख, ‘धुुआँँ रहि�त आंंतरि�क अग्नि�’, मेंं बााबूूजीी काा लाालााजीी सेे संंबंंध ऐसेे गहन अपनेेपन केे भााव पर टि�काा हैै जि�सनेे उनकेे 

दृृष्टि��कोोण और उनकेे काार्योंं कोो रूप दि�याा। जब अंंततःः लाालााजीी नेे अपनाा काार्यय बााबूूजीी केे हााथोंं मेंं सौंंपाा तब बााबूूजीी नेे उसेे उसीी भक्ति�ि और 

नि�ष्ठाा केे सााथ आगेे बढ़ाायाा जोो सदाा उनकेे संंबंंध कीी पहचाान रहीी। 

अपनेेपन काा यहीी भााव इस महीीनेे केे पूूरेे अंंक काा सूूत्र हैै। अपनाापन कि�सीी पर आधि�पत्य नहींं हैै। यह एक गुुण हैै जोो हमाारेे अंंदर ज़ि�म्मेेदाारीी 

कीी भाावनाा कोो जाागृृत करताा हैै। यह भाावनाा बााहर सेे आरोोपि�त नहींं होोतीी बल्कि�� भीीतर सेे उठतीी हैै। ‘काार्बबन‑तटस्थ परि�सर’ और ‘वि�द्याालयोंं 

मेंं हाार्टटफुुलनेेस’ दोोनोंं लेेखोंं मेंं यह उत्तरदाायि�त्व केेवल व्यक्ति�िगत स्तर तक सीीमि�त नहींं हैै; वह हमाारेे आसपाास और उन सभीी लोोगोंं तक 

वि�स्ताारि�त होोताा हैै जोो इस संंसाार मेंं रहतेे हैंं।

वि�मुुखताा कहतीी हैै, “यह मेेरीी समस्याा नहींं हैै।” अपनाापन इसकाा प्रति�वााद करताा हैै। दृृष्टि��कोोण काा यहीी अंंतर हमाारेे हर कर्मम कोो रूप देेताा हैै।

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

याा नीीचेे दि�ए गए QR कोोड कोो स्कैैन करेंं।

पढ़नेे काा आनंंद लेंं,

संंपाादकगण
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डॉॉ. कृृष्णमूूर्ति�ि जयन्नाा

डॉॉ. कृृष्णमूूर्ति�ि जयन्नाा MBBS, MD, एक 

चि�कि�त्सक, साार्ववजनि�क स्वाास्थ्य वि�शेषज्ञ 

और शोोधकर्ताा� हैंं। इन्हेंं वैैश्वि�िक साार्ववजनि�क 

स्वाास्थ्य क्षेेत्र मेंं 25 वर्षोंं काा अनुुभव हैै। वेे 

‘सेंंटर फ़ॉॉर इंंटि�ग्रेेटि�व हेेल्थ एंंड वेेलबीीइंंग’ केे 

संंस्थाापक, हाार्टटफुुलनेेस रि�सर्चच कॉॉउंंसि�ल केे 

अध्यक्ष, एक प्रमााणि�त हाार्टटफुुलनेेस प्रशि�क्षक 

और TEDx वक्ताा हैंं। वेे समग्र एवंं नि�वाारक 

स्वाास्थ्य‑देेखभााल केे प्रबल समर्थथक हैंं।

ज्ञाानेेश्वर सरीीन 

कॉॉर्पोोरेेट क्षेेत्र मेंं तीीन दशकोंं काा व्याावसाायि�क 

अनुुभव रखनेे वाालेे ज्ञाानेेश्वर सरीीन वर्ततमाान मेंं 

एक सलााहकाार केे रूप मेंं काार्ययरत हैंं। वेे वर्षष 

1980 सेे हाार्टटफुुलनेेस पद्धति� केे सााथ जुुड़ेे हैंं। 

वेे हाार्टटफुुलनेेस एजुुकेेशन ट्रस्ट मेंं हाार्टटफुुलनेेस 

स्कूूल प्रोोग्रााम्स केे नि�देशक केे रूप मेंं अपनीी 

सेेवााएँँ स्वेेच्छाा सेे प्रदाान करतेे हैंं।

एन.एस. नाागरााज

एन.एस. नाागरााज सेंंसेेई टेेक्नोोलॉॉजीीज़ केे 

संंस्थाापक और मुुख्य काार्ययकाारीी अधि�काारीी हैंं। 

वेे 20 सेे अधि�क वर्षोंं सेे हाार्टटफुुलनेेस ध्याान काा 

अभ्याास कर रहेे हैंं और आध्याात्मि��कताा केे 

वि�ज्ञाान, सॉॉफ़्टवेेयर आर्कि�िटेेक्चर तथाा 

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

ब्रााइटर मााइंंड्स© केे सााथ भीी कााम करतेे हैंं 

तााकि� संंज्ञाानाात्मक कौौशल कोो बढ़ाानेे वाालेे 

उपकरण और तकनीीकेंं वि�कसि�त कीी जाा 

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

जोोशुुआ पोोलॉॉक

जोोशुुआ पोोलॉॉक ‘द हाार्टटफुुलनेेस वेे’ केे 

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

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

मेंं उपलब्ध हैै। वेे हाार्टटफुुलनेेस अंंगे्रेज़ीी पत्रि�काा 

केे प्रमुुख संंपाादक भीी हैंं। इसकेे अलाावाा, 

उन्होंंनेे संंगीीतकाार ए. आर. रहमाान द्वााराा रचि�त 

अनेेक बॉॉलीीवुुड फ़ि�ल्मोंं केे संंगीीत मेंं प्रमुुख 

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

दााजीी 

दााजीी हाार्टटफुुलनेेस केे माार्गगदर्शशक हैंं। वेे एक 

प्रवर्ततक और शोोधकर्ताा� हैंं जोो अध्याात्म, 

वि�ज्ञाान और चेेतनाा केे अध्ययन केे क्षेेत्रोंं मेंं 

समाान रूप सेे सि�द्ध हैंं। उनकाा काार्यय माानवीीय 

क्षमताा कोो समझनेे और अनुुभव करनेे केे 

लि�ए नए माार्गग खोोलताा हैै।

इचक अडीीजे़ेस

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

अग्रणीी प्रबंंधन वि�शेेषज्ञ हैंं। उन्हेंं 21 माानद 

डॉॉक्ट्रेेट प्रााप्त हैंं। वेे 27 पुुस्तकोंं केे लेेखक हैंं 

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

उन्हेंं अमेेरि�काा केे तीीस सर्ववश्रेेष्ठ वैैचाारि�क 

वि�शेेषज्ञोंं मेंं सेे एक केे रूप मेंं माानाा जााताा हैै।
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नेेगि�न खोोराासाानीी

नेेगि�न एक साामााजि�क उद्यमीी एवंं सक्रि�य 

काार्ययकर्ताा� हैंं जोो आंंतरि�क परि�वर्ततन केे प्रति� 

प्रति�बद्ध हैंं। वेे एक लेेखि�काा, स्वप्नद्रष्टाा, 

चेेतनाा व संंचाार प्रशि�क्षि�काा एवंं एक 

अध्याापि�काा हैंं। वेे कााफ़ीी समय सेे ध्याान कर 

रहीी हैंं और दूूसरोंं कोो अपनेे आंंतरि�क 

अस्ति�ित्व सेे जुुड़नेे मेंं मदद करतीी हैंं।

ममताा सुुब्रमण्यम

ममताा माानसि�क स्वाास्थ्य एवंं ध्याान कोो अपनीी 

कहाानि�याँँ� सुुनाानेे केे शौौक केे सााथ जोोड़तीी हैंं 

और वेे इंंस्टााग्रााम कोो एक ऐसेे मंंच कीी तरह 

इस्तेेमााल करतीी हैंं जि�समेंं सभीी जुुड़ सकेंं। वर्षष 

2016 कीी उनकीी टेेड प्रस्तुुति� कोो 2.7 लााख 

बाार देेखाा जाा चुुकाा हैै। वर्ततमाान मेंं वेे सोोशल 

मीीडि�याा व कॉॉन्टेंंट मैैनेेजमेंंट केे क्षेेत्रोंं मेंं फ़्रीी 

लांं�सर केे रूप मेंं काार्ययरत हैंं एवंं एक संंपाादक 

और लेेखि�काा भीी हैंं।

लेखक

भूूषण भुुके्ते

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

अधि�क वर्षोंं काा अनुुभव हैै। उन्होंंनेे योोग 

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

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

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

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

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

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

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

कि�याा हैै।

वि�जयकुमाार कि�दांंबीी

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

मेंं 38 सााल कााम करनेे केे बााद अपनाा ध्याान 

पर्याा�वरण और संंधाारणीीयताा केे काार्योंं कीी ओर 

मोोड़ दि�याा और फ़ॉॉरेेस्ट बााय हाार्टटफुुलनेेस कीी 

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

हाार्टटफुुलनेेस काा अभ्याास कर रहेे हैंं और पि�छलेे 

18 वर्षष सेे प्रशि�क्षक केे रूप मेंं सेेवाा देे रहेे हैंं।

पूूर्णि�िमाा राामकृष्णन

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

और ब्लॉॉगर हैंं। उन्होंंनेे ‘ब्लॉॉग एच ई आर 

इंंटरनेेशनल एक्टि�िवि�स्ट अवाार्डड, 2013 प्रााप्त 

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

वरि�ष्ठ संंपाादकोंं मेंं सेे एक हैंं। वेे हाार्टटफुुलनेेस 

ध्याान कीी अभ्याासीी और प्रशि�क्षक हैंं और 

हाार्टटफुुलनेेस पत्रि�काा कीी संंपाादकीीय टीीम मेंं हैंं।

डॉॉ. रघुुवीीर एस.एन.

डॉॉ. रघुुवीीर एस.एन. वेेलनेेस बााय हाार्टटफुुलनेेस 

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

(Integrative healer) हैंं। आयुुर्वेेद मेंं गहन 

ज्ञाान होोनेे केे सााथ-सााथ हाार्टटफुुलनेेस अभ्याासोंं 

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

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

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

केे क्षेेत्र मेंं लेेखक और शोोधकर्ताा� भीी हैंं।
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“लगभग हर चीीज़ और हम भीी कुुछ मि�नटोंं केे वि�रााम केे 

बााद फि�र सेे सुुचाारु रूप सेे कााम करनेे लगतेे हैंं।”

ऐन लमॉॉट

स्वा
ास्थ्य



आज कीी दुुनि�याा मेंं लोोग पहलेे सेे 

कहींं अधि�क स्वाास्थ्य संंबंंधीी 

जाानकाारीी सेे घि�रेे हुुए हैंं। हर 

रोोज़ खाान-पाान काा कोोई नयाा चलन, शाारीीरि�क 

स्वाास्थ्य संंबंंधीी चुुनौौतीी, कि�सीी नए पूूरक आहाार 

कीी सलााह याा फि�र काार्ययकुुशलताा बढ़ाानेे केे लि�ए 

कोोई नई दि�नचर्याा�, हमसेे एक ‘बेेहतर जीीवन’ काा 

वाादाा करतेे हंैं। इसकेे बाावजूद कई लोोग अत्यधि�क 

थकाान, माानसि�क तनााव, भाावनाात्मक अलगााव 

और शाारीीरि�क रूप सेे असंंतुुलि�त महसूूस कर 

रहेे हैंं।

स्वस्थ जीीवन जीीनेे कीी इस दौौड़ मेंं स्वाास्थ्य 

और कल्यााण कहींं न कहींं हि�स्सोंं मेंं बंंट गयाा 

हैै। कुुछ लोोग सि�र्फ़़ अपनेे खाान-पाान पर ध्याान 

देेतेे हैंं, कुुछ सि�र्फ़़ व्याायााम पर, कुुछ शरीीर कोो 

भुुलााकर सि�र्फ़़ माानसि�क स्वाास्थ्य पर ध्याान देेतेे 

हैंं तोो कुुछ अपनेे शरीीर काा तोो पूूराा ध्याान रखते 

हैंं लेेकि�न तनााव, चिं�तााओं और भाावनाात्मक 

थकाान सेे ग्रस्त रहतेे हैंं।

सहीी माायनेे मेंं स्वाास्थ्य जीीवन केे सि�र्फ़़ कि�सीी 

एक पहलू ूपर कंेंद्रि�त होोकर नहींं पाायाा जाा सकताा। 

इसीी काारण सेे समग्र स्वाास्थ्य कीी आवश्यकताा 

हमाारेे लि�ए बहुुत बढ़ जाातीी हैै। समग्र स्वाास्थ्य 

महज़ अलग-अलग पद्धति�योंं काा संंयोोजन नहींं 

हैै। यह माानव स्वाास्थ्य कोो देेखनेे काा अपनेे 

आप मेंं एक परि�पूूर्णण तरीीकाा हैै, जोो इस समझ 

पर आधाारि�त हैै कि� शरीीर, मन, भाावनााएँँ, 

जीीवनशैैलीी, रि�श्तेे, आरााम और आंंतरि�क 

अवस्थाा सब एक-दूूसरेे सेे जुुड़ेे हुुए हैंं।

व्यक्ति�ि अपनेे जाँँ�च-परीीक्षण मेंं स्वस्थ पााए जाानेे 

पर भीी भीीतर सेे दुुखीी महसूूस कर सकताा हैै। 

कि�सीी काा खाान-पाान तोो ठीीक होो सकताा हैै 

लेेकि�न फि�र भीी वह सदैैव तनाावग्रस्त रह 

सकताा हैै। कोोई व्यक्ति�ि नि�यमि�त ध्याान तोो 

करताा हैै लेेकि�न अपनीी नींंद, गति�वि�धि� और 

नि�यमि�त दि�नचर्याा� कोो नज़रंदााज़ कर देेताा हैै।

स्वाास्थ्य केेवल कि�सीी बीीमाारीी कीी अनुपस्थि�िति� 

नहींं हैै। यह संंतुुलन कीी उपस्थि�िति� हैै। आजकल 

कीी दि�नचर्याा� मेंं असुंं�तलन बहुुत हीी साामाान्य बाात 

हैै। हमाारीी दि�नचर्याा� कीी तेेज़ रफ़्ताार, मोोबााइल, 

कंंप्यूूटर, टीी.वीी जैैसेे उपकरणोंं पर अत्यधि�क 

नि�र्भभरताा, अनि�यमि�त खाान-पाान कीी आदतेंं, 

भाावनाात्मक थकाान, नि�द्राादोोष, साामााजि�क 

अलगााव और नि�रंतर माानसि�क उते्तेजनाा नेे 

धीीरेे-धीीरेे लोोगोंं कोो अपनेे सेे हीी दूूर कर दि�याा 

हैै। अनेेक लोोग अब केेवल उपचाार हीी नहींं 

व्यक्ति�िगत जीीवन मेंं स्वाास्थ्य केे प्रति� समग्र दृष्टि�कोोण यह दि�खााताा हैै कि� हमाारीी 
दि�नचर्याा�, भाावनाात्मक जाागरूकताा, आरााम, शाारीीरि�क सक्रि�यताा, ध्याान और सजग 
जीीवन कैैसेे एकसााथ मि�लकर दीीर्घघकाालीीन स्वाास्थ्य प्रााप्त करने मंें मदद करतेे हंैं।

डॉॉ. एस.एन. रघुुवीीर 

समग्र स्वाास्थ्य 
आधुुनि�क जीीवन मेंं पुुनःः संंतुुलन लाानाा
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होोनेे वाालेे रूपांं�तरण पर ध्याान देेतेे हैंं। यहाँँ� हम 

स्वाास्थ्य कोो लेेकर कई पहलुुओं पर एक सााथ 

ध्याान देेतेे हैंं - सजग जीीवन, भाावनाात्मक 

स्वाास्थ्य, स्वस्थ दि�नचर्याा�, आंंतरि�क संंतुुलन, 

गति�वि�धि�, आरााम, खाान-पाान केे बाारेे मेंं 

जाागरूकताा और अपनेे आप सेे जुुड़नाा।

समग्र स्वाास्थ्य काा एक बहुत हीी खूूबसूूरत 

पहलूू यह हैै कि� यह वैैयक्ति�िकताा याानीी हर 

व्यक्ति�ि कीी अलग ज़रूरतोंं काा सम्माान करताा 

हैै। हर व्यक्ति�ि कोो एक जैैसीी दि�नचर्याा� कीी 

ज़रूरत नहींं होोतीी। हर व्यक्ति�ि काा मन एक 

जैैसीी प्रति�क्रि�याा नहींं करताा। हर व्यक्ति�ि केे 

शरीीर काा उपचाार एक अलग गति� सेे होोताा हैै।

कुुछ लोोगोंं कोो शाारीीरि�क सुुधाार सेे ज़्याादाा 

भाावनाात्मक सहाारेे कीी ज़रूरत होो सकतीी हैै। 

कुुछ कोो अपनीी जीीवनशैैलीी मेंं अनुशाासन कीी 

ज़रूरत होो सकतीी हैै। कुुछ लोोगोंं कोो बस कुुछ 

समय केे अंंतरााल कीी ज़रूरत होोतीी हैै तााकि� वेे 

थोोड़ाा वि�रााम लेे सकेंं, साँँ�स लेे सकेंं और अपनेे 

आप से ेपुनुःः जुडु़ सकंें। वेलेनेसे बााय हाार्टटफुुलनेेस 

मेंं इसीी समझ केे आधाार पर कााम कि�याा जााताा 

हैै। हम यह माानते हैंं कि� कि�सीी पर भीी स्वाास्थ्य 

थोोपाा नहींं जाा सकताा। जाागरूकताा, सहयोोग और 

सचेेतन जीीवन केे मााध्यम सेे धीीरेे-धीीरेे इसकाा 

वि�काास कि�याा जाा सकताा हैै। हाार्टटफुुलनेेस पद्धति� 

कीी इस प्रक्रि�याा मेंं बहुत हीी साार्थथक भूूमि�काा हैै। 

एक ऐसीी दुुनि�याा मेंं जहाँँ� हमााराा मन हर समय 

व्यस्त रहताा हैै वहाँँ� अंंदर सेे अपनीी गति� कोो 

कम करनाा बहुत ज़रूरीी होो गयाा हैै। ध्याान, 

रि�लैैक्सेेशन, आत्म-नि�रीीक्षण और आंंतरि�क 

संंतुुलन अब केेवल सुुख केे सााधन नहींं रहेे 

स्वाास्थ्य केेवल कि�सीी 
बीीमाारीी कीी अनुुपस्थि�ति� 
नहींं हैै। यह संंतुुलन कीी 
उपस्थि�ति� हैै।

बल्कि�� संंतुुलन, शांं�ति� और दीीर्घघकाालीीन 

स्वाास्थ्य भीी पाानाा चााहतेे हैंं।

आज लोोग थोोड़ेे समय केे लि�ए कााम चलाानेे 

वाालेे हल नहींं चााहतेे; बल्कि�� वेे यह जााननाा 

चााहतेे हैंं कि� बेेहतर जीीवन कैैसेे जि�याा जााए। 

वेेलनेेस बााय हाार्टटफुुलनेेस मेंं इस सि�द्धांं�त कोो 

केेवल प्रचलन हीी नहींं बल्कि�� जीीवन जीीनेे काा 

एक व्यवहाारि�क तरीीकाा माानाा जााताा हैै। यहाँँ� 

सि�र्फ़़ स्वाास्थ्य संंबंंधीी समस्यााओं काा समााधाान 

करनेे पर हीी ध्याान नहींं दि�याा जााताा बल्कि�� 

लोोगोंं कीी शाारीीरि�क, माानसि�क, भाावनाात्मक 

और आध्याात्मि��क रूप सेे स्वस्थ जीीवनशैैलीी 

सेे पुुनःः जुुड़नेे मेंं मदद कीी जाातीी हैै।

लोोगोंं कोो कठोोर नि�यमोंं मेंं उलझाानेे केे बजााय, 

हम जाागरूकताा, नि�यमि�तताा और धीीरेे-धीीरेे 
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स्वाास्थ्य एक दि�न मेंं नहींं 
बनताा, यह प्रति�दि�न हमाारेे जीीनेे 

केे तरीीकोंं सेे बनताा हैै।

बल्कि�� हमाारेे दीीर्घघकाालीीन स्वाास्थ्य केे लि�ए 

ज़रूरीी होो गए हैंं।

जब मन शांं�त होोनेे लगताा हैै तब लोोग अपनेे 

आप हीी स्वस्थ वि�कल्प चुुननेे लगतेे हैंं। तब 

नींंद मेंं सुुधाार आनेे लगताा हैै, भाावनाात्मक 

प्रति�क्रि�याा कम होो जाातीी हैै, हमाारीी सोोच मेंं 

स्पष्टताा बढ़नेे लगतीी हैै, आपसीी संंबंंध सुुधरनेे 

लगतेे हैंं और लोोग अपनेे शरीीर केे संंकेेतोंं कोो 

फि�र सेे समझनेे लगतेे हैंं।

स्वाास्थ्य एक दि�न मेंं नहींं बनताा, यह प्रति�दि�न 

हमाारेे जीीनेे केे तरीीकोंं सेे बनताा हैै। समग्र 

स्वाास्थ्य हमेंं यह भीी यााद दि�लााताा हैै कि� 

स्वाास्थ्य बि�गड़नेे काा इंंतज़ाार करनेे सेे कहींं 

ज़्याादाा अच्छाा उससेे बचनाा हैै। हमाारीी रोोज़मर्राा� 

कीी छोोटीी-छोोटीी आदतेंं जैैसेे पर्याा�प्त आरााम 

लेेनाा, खाातेे समय भोोजन पर ध्याान देेनाा, 

अपनीी भाावनााओं पर नि�यंत्रण रखनाा, गति�वि�धि� 

पर ध्याान देेनाा, शांं�त रहनाा, साार्थथक संंबंंध बनाानाा 

और माानसि�क संंतुुलन बनााए रखनाा, हमाारेे 

दीीर्घघकाालीीन स्वाास्थ्य केे लि�ए कभीी-कभाार कि�ए 

जाानेे वाालेे दोोष नि�वाारक प्रयाासोंं सेे कहींं ज़्याादाा 

प्रभाावीी हैंं।

जैैसेे-जैैसेे दुुनि�याा कीी रफ़्ताार बढ़तीी जाा रहीी हैै, 

वैैसेे-वैैसेे जाागरूकताा केे सााथ अपनीी गति� कोो 

धीीमाा करनेे कीी आवश्यकताा भीी बढ़ रहीी हैै। 

समग्र स्वाास्थ्य काा अर्थथ आधुुनि�क जीीवनशैैलीी 

कोो नकाारनाा नहींं हैै और न हीी अन्य पद्धति�योंं 

कीी तुुलनाा मेंं कि�सीी एक पद्धति� कोो चुुननाा हैै। 

इसकाा संंबंंध ज़िं�ंदगीी केे वि�भि�न्न पहलुओं केे 

बीीच एक साार्थथक और व्यवहाारि�क तरीीकेे सेे 

साामंंजस्य बनााए रखनेे सेे हैै। मूूल रूप सेे 

अच्छाा स्वाास्थ्य माानवीीय संंवेेदनााओं सेे जुुड़ाा 

हुुआ हैै। इसकाा संंबंंध खुुद सेे जुुड़नेे केे 

एहसाास सेे, माानसि�क रूप सेे हल्काा महसूस 

करनेे सेे, अधि�क संंतुुलन केे सााथ जीीनेे सेे 

और दबााव मेंं भीी स्थि�िर रहनेे सेे हैै।

यहीी हैै वह परि�कल्पनाा जि�सकाा वि�काास 

वेेलनेेस बााय हाार्टटफुुलनेेस मेंं हम नि�रंतर करतेे 

हैंं - लोोगोंं कीी महज़ ज़िं�ंदाा रहनेे सेे बढ़कर एक 

अर्थथपूूर्णण, जाागरूक और संंतुुलि�त जीीवन जीीनेे 

मेंं मदद करतेे हैंं।

वेेलनेेस बााय हाार्टटफुुलनेेस 

वेेलनेेस बााय हाार्टटफुुलनेेस योोग्य चि�कि�त्सकोंं व उपचाारकोंं 
केे तहत आयुुर्वेेद, प्रााकृृति�क चि�कि�त्साा, योोग, हाार्टटफुुलनेेस 
ध्याान और वि�भि�न्न पूूरक उपचाारोंं द्वााराा समग्र देेखभााल प्रदाान 
करताा हैै। इनमेंं हर व्यक्ति� केे अनुुरूप थोोड़ाा बदलााव कि�याा 
जााताा हैै।
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स्वाास्थ्य, सुुख
और साामंंजस्य

भूूषण भुुक्तेे

आधुुनि�क जीीवन शैैलीी केे लि�ए योोग 

स्वाास्थ्य केेवल बीीमाारीी काा न होोनाा नहींं हैै, सुुख 

केेवल प्रसन्नताा और इच्छााओं कीी पूूर्ति�ि मेंं 

नहींं हैै और साामंंजस्य काा अर्थथ वि�वााद और 

असहमति� काा अभााव नहींं हैै। इन तीीनोंं सेे मि�लकर योोग काा 

मूूलतत्व बनताा हैै – जीीवन जीीनेे कीी ऐसीी सचेेत शैैलीी जोो शरीीर, 

मन, भाावनााओं और आत्माा कोो एकीीकृृत करतीी हैै।

स्वाास्थ्य काा योोगि�क दृष्टि�कोोण

आयुुर्वेेद केे वि�शेेषज्ञ ऋषि� सुुश्रुुत नेे स्वाास्थ्य कोो एक सुंं�दर और 

समग्र रूप मेंं परि�भााषि�त कि�याा हैै -

समदोोषःः समााग्नि�श्च समधाातुमुलक्रि�यःः।  
प्रसन्नाात्मेने्द्रि�यमनःः स्वस्थ इत्यभि�धीीयते॥े

“वह व्यक्ति�ि स्वस्थ हैै जि�सकेे दोोष, पााचन अग्नि�, ऊतक 

(tissues) और उत्सर्जजन प्रक्रि�याा संंतुुलि�त होंं तथाा 

जि�सकीी आत्माा, इंंद्रि�याँँ� और मन प्रसन्न एवंं संंतुुष्ट रहेंं।”

– सुुशु्रुत संंहि�ताा, सूूत्रस्थाान, अध्यााय 15, श्लोोक 10

सुुश्रुुत केे अनुुसाार स्वस्थ व्यक्ति�ि वह हैै जोो पूूर्णण संंतुुलन कीी स्थि�िति� 

मेंं हैै - जि�समेंं दोोष (मनोोवृृत्ति�), अग्नि� (पााचक अग्नि�), धाातुु 

(ऊतक) और मल-क्रि�याा (उत्सर्जजन प्रक्रि�याा जि�समेंं मल-मूूत्र 

वि�सर्जजन शाामि�ल हैंं) संंतुुलि�त होंं तथाा जि�सकीी आत्माा, इंंद्रि�याँँ� व 

मन प्रसन्न और संंतुुष्ट रहेंं।

शरीीर, इंंद्रि�योंं और मन केे इस संंतुुलन रूपीी स्वाास्थ्य कीी यह 

अवधाारणाा तैैत्ति�रीीय उपनि�षद मेंं और अधि�क गहरााई सेे मि�लतीी हैै। 

इसकेे अनुुसाार मनुष्य उत्तरोोत्तर सूूक्ष्म होोतेे पाँँ�च कोोशोंं याा पंंचकोोशोंं 

सेे नि�र्मि�ित होोताा हैै - स्थूूल शरीीर (अन्नमय), प्रााण ऊर्जाा� शरीीर 

(प्रााणमय), माानसि�क व भाावनाात्मक शरीीर (मनोोमय), बुुद्धि� व 

वि�वेेक शरीीर (वि�ज्ञाानमय) और आनंंद काा अंंतरतम कोोश 

(आनंंदमय)। इस अवधाारणाा केे अनुसाार केेवल स्थूूल शरीीर पर 

ध्याान देेकर पूूर्णण स्वाास्थ्य प्रााप्त नहींं कि�याा जाा सकताा। इसकेे लि�ए 

सभीी पाँँ�च आयाामोंं कोो एक सााथ पोोषि�त करनाा आवश्यक हैै।

योोग स्वाास्थ्य, प्रसन्नताा और साामंंजस्य कोो वि�कसि�त करतेे हुुए इसीी 

एकीीकृृत अवस्थाा कोो पोोषि�त करताा हैै।

यह समग्र दृृष्टि��कोोण वि�श्व स्वाास्थ्य संंगठन (WHO) द्वााराा दीी गई 

आधुुनि�क परि�भााषाा मेंं प्रति�ध्वनि�त होोताा हैै - “स्वाास्थ्य केेवल रोोग 

याा दुुर्बबलताा कीी अनुुपस्थि�िति� नहींं हैै बल्कि�� पूूर्णण शाारीीरि�क, माानसि�क 

और साामााजि�क कल्यााण कीी अवस्थाा हैै।”
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“स्वाास्थ्य केेवल रोोग याा 
दुुर्बबलताा कीी अनुुपस्थि�ति� 
नहींं हैै बल्कि� पूूर्णण 
शाारीीरि�क, माानसि�क और 
साामााजि�क कल्यााण कीी 
अवस्थाा हैै।”

समग्र स्वाास्थ्य केे लि�ए अष्टांंग योोग 

महर्षि�ि पतंंजलि� काा अष्टांं�ग योोग स्वाास्थ्य, प्रसन्नताा और साामंंजस्य 

प्रााप्त करनेे काा एक व्यवस्थि�ित माार्गग प्रस्तुुत करताा हैै। यह सचेेतन 

वि�काास काा एक संंपूूर्णण वि�ज्ञाान हैै जोो अनुुशाासि�त अभ्याास केे द्वााराा 

माानव अस्ति�ित्व केे प्रत्येेक आयााम कोो रूपांं�तरि�त करताा हैै। पतंजलि� 

इन आठ अंंगोंं काा नााम इस तरह प्रस्तुुत करतेे हैंं -

यमनि�यमाासनप्रााणाायाामप्रत्यााहाारधाारणााध्याान 
समााधयोोऽष्टाावङ्गाानि�॥

“यम, नि�यम, आसन, प्रााणाायााम, प्रत्यााहाार, धाारणाा, ध्याान 

और समााधि� – येे योोग केे आठ अंंग हैंं।”

– योोग सूूत्र 2.29

इन सभीी आठ अंंगोंं काा अभ्याास करनेे पर एक वि�शि�ष्ट परि�वर्ततन 

होोताा हैै जैैसाा कि� पतंजलि� आगेे कहतेे हैंं -

योोगााङ्गाानुषु्ठाानाादशुदु्धि�क्षये े
ज्ञाानदीीप्ति�राावि�वेकेख्याातेःः�॥

“योोग केे इन आठ अंंगोंं काा नि�ष्ठाापूूर्ववक अभ्याास करनेे सेे 

अशुद्धि�याँँ� दूूर होो जाातीी हैंं, ज्ञाान काा प्रकााश फैैलताा हैै और 

अंंततःः सहीी-गलत कोो पहचााननेे काा वि�वेेक प्रााप्त होोताा हैै।” 

– योोग सूूत्र 2.28

पतंजलि� इस रूपांं�तरकाारीी अभ्याास कीी स्पष्ट रूपरेखाा प्रस्तुुत करतेे 

हैंं - आठ अंंगोंं काा अभ्याास अशुद्धि�योंं काा नि�वाारण (अशुद्धि�-क्षय) � 

ज्ञाान केे प्रकााश काा जाागरण (ज्ञाान-दीीप्ति��) � सहीी-गलत कोो 

पहचााननेे काा वि�वेेक (वि�वेेक-ख्यााति�)।
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येे आठ अंंग बााह्य अनुुशाासन सेे लेेकर आंंतरि�क सााक्षाात्काार तक 

कीी एक क्रमि�क याात्राा दर्शाा�तेे हैंं जि�समेंं माानव कल्यााण काा हर पहलूू 

पोोषि�त होोताा हैै।

यम और नि�यम - साामााजि�क और व्यक्ति�िगत स्वाास्थ्य - येे योोग 

केे नैैति�क आधाार हैंं जोो साामंंजस्यपूूर्णण संंबंंधोंं, आत्म-अनुुशाासन 

और धाार्मि�िक जीीवनशैैलीी वि�कसि�त करतेे हैंं।

आसन और प्रााणाायााम - शाारीीरि�क स्वाास्थ्य - प्रााण केे सचेेत 

संंचलन और नि�यमन सेे स्थि�िरताा, जीीवनशक्ति�ि और शाारीीरि�क 

संंतुुलन प्रााप्त होोताा हैै।

प्रत्यााहाार और धाारणाा - माानसि�क स्वाास्थ्य - इंंद्रि�योंं केे संंयम 

और एकााग्रताा द्वााराा मन पर नि�यंत्रण स्थाापि�त होोताा हैै।

ध्याान और समााधि� - आध्याात्मि��क स्वाास्थ्य - ध्याान सेे 

जाागरूकताा बढ़तीी हैै, आंंतरि�क शांं�ति� मि�लतीी हैै और अपनेे 

वाास्तवि�क स्वरूप काा बोोध होोताा हैै।

इंंद्रि�योंं
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इस तरह अष्टांं�ग योोग केेवल तकनीीकोंं काा क्रम नहींं हैै बल्कि�� यह 

जीीवन जीीनेे कीी एक संंपूूर्णण वि�धाा हैै। नि�ष्ठाापूूर्ववक कि�ए गए अभ्याास 

केे द्वााराा जैैसेे-जैैसेे अशुुद्धि�याँँ� क्रमशःः दूूर होोतीी जाातीी हैंं वैैसेे-वैैसेे  

सााधक सक्रि�य शाारीीरि�क स्वाास्थ्य, माानसि�क स्थि�िरताा, साामााजि�क 

सद्भााव और आध्याात्मि��क जाागरण कीी ओर अग्रसर होोताा हैै। इसीी मेंं 

योोग काा स्वाास्थ्य, प्रसन्नताा और साामंंजस्य प्रदाान करनेे काा शााश्वत 

वचन नि�हि�त हैै।

एक जीीवन शैैलीी केे रूप मेंं योोग सक्रि�य कल्यााण अर्थाा�त् स्वाास्थ्य, 

प्रसन्नताा और साामंंजस्य कोो दर्शाा�ताा हैै तथाा अंंगोंं कोो कठोोरताापूूर्ववक 

अलग-अलग श्रेेणि�योंं मेंं प्रस्तुुत करनेे केे बजााए बहि�रंंग (बााह्य) सेे 

अंंतरंंग (आंंतरि�क) कीी ओर उन्नति�शीील गति� कोो दर्शाा�ताा हैै।

स्वाास्थ्य - एक मज़बूूत और दृढ़ शरीीर काा वि�काास 

जैैसेे कि� लोोकप्रि�य कहाावत हैै, “पहलाा सुुख नि�रोोगीी काायाा” अर्थाा�त् 

पहलाा सुुख एक स्वस्थ शरीीर हैै। यह व्याावहाारि�क ज्ञाान संंस्कृृत कीी 

एक प्रााचीीन शि�क्षाा कोो दोोहरााताा हैै - 

शरीीरमााद्यं ंखलु धर्म मसााधनम्॥्

“शरीीर हीी वाास्तव मेंं, कि�सीी व्यक्ति�ि केे उच्चतर उद्देेश्य कीी 

पूूर्ति�ि केे लि�ए प्रमुुख सााधन हैै।” 

– काालि�दाास, कुुमाारसंंभव 5.33

शरीीर वह मंंदि�र हैै जि�सकेे मााध्यम सेे हम जीीवन काा अनुुभव करतेे 

हैंं और उच्चतर आकांं�क्षााओं कोो पूूराा करनेे काा प्रयाास करतेे हैंं। 

आसन, प्रााणाायााम, शुुद्धि� क्रि�यााओं (योोगि�क शुुद्धि� केे अभ्याास), 

वि�श्रााम, आहाार (भोोजन) और उपयुक्त जीीवनशैैलीी केे मााध्यम सेे 

योोग इस पवि�त्र सााधन कोो सुुदृृढ़ और पुुनःः ऊर्जि�ित करताा हैै।

वैैज्ञाानि�क शोोध उस बाात कीी पुुष्टि�� कर रहेे हैंं जि�सेे योोग परंपराा बहुत 

पहलेे हीी प्रति�पाादि�त कर चुुकीी हैै। नि�यमि�त अभ्याास सेे हृदय कीी 

काार्ययप्रणाालीी मेंं सुुधाार होोताा हैै, लचीीलाापन और संंतुुलन बढ़ताा हैै, 

प्रति�रक्षाा प्रणाालीी मज़बूत होोतीी हैै, दीीर्घघकाालि�क दर्दद कम होोताा हैै, 
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आसन, प्रााणाायााम, शुुद्धि� क्रि�यााओंं 
(योोगि�क शुुद्धि� केे अभ्याास), वि�श्रााम, 
आहाार (भोोजन) और उपयुुक्त 
जीीवनशैैलीी केे मााध्यम सेे योोग इस 
पवि�त्र सााधन कोो सुुदृढ़ और पुुनःः 
ऊर्जि�ित करताा हैै।



20 हाार्टटफुुलनेेस

परि�वर्ततनोंं केे अलाावाा, ध्याान सेे ऐसीी स्थि�िर व सााक्षीी भााव वाालीी 

जाागरूकताा वि�कसि�त होोतीी हैै जि�ससेे शरीीर कीी अपनीी अंंतर्नि�िहि�त 

बुुद्धि� उसेे ठीीक करनेे और फि�र सेे बनाानेे मेंं मदद करतीी हैै। जहाँँ� 

प्रााणाायााम श्वसन केे मााध्यम सेे तंंत्रि�काा तंंत्र कोो शांं�त करताा हैै वहींं 

ध्याान मन केे मााध्यम सेे इसेे स्थि�िर करताा हैै और दोोनोंं मि�लकर ऐसीी 

आंंतरि�क स्थि�िति�याँँ� बनाातेे हैंं जि�नमेंं स्थाायीी शाारीीरि�क स्वाास्थ्य कीी 

नींंव पड़तीी हैै।

सुुख - एक शांंत मन वि�कसि�त करनाा

आज कीी दुुनि�याा मेंं सुुख कोो अक्सर प्रसन्नताा याा सफलताा समझ 

लि�याा जााताा हैै। योोग इसकेे बाारेे मेंं एक गहरीी समझ प्रदाान करताा हैै। 

जैैसाा कि� एक लोोकप्रि�य कहाावत हैै -

संतंोोषं ंपरमं ंसुखुम्॥्

“संंतोोष हीी परम सुुख हैै।”

योोग सूूत्रोंं मेंं पतंजलि� इसीी सत्य कोो दोोहराातेे हैंं। वेे संंतोोष कोो एक 

‘नि�यम’ बताातेे हैंं और सि�खाातेे हैंं कि� स्थाायीी सुुख अधि�क हाासि�ल 

करनेे मेंं नहींं बल्कि�� जोो पहले सेे हीी प्रााप्त हैै उसकीी सरााहनाा करनेे 

मेंं हैै। 

संतंोोषाादनुतु्तमःः सुखुलााभःः॥

“संंतोोष सेे परम सुुख कीी प्रााप्ति�� होोतीी हैै।” 

– योोग सूूत्र 2.42 

दााजीी एक सरल सूूत्र देेतेे हैंं जोो इसीी सत्य कोो आधुुनि�क भााषाा मेंं 

व्यक्त करताा हैै - सुुख पूूरीी हुुई इच्छााओं और कुुल इच्छााओं कीी 

संंख्याा काा अनुुपाात हैै। जि�तनीी अधि�क इच्छााएँँ हम संंचि�त करतेे हैंं, 

उन्हेंं तृृप्त करनाा उतनाा हीी कठि�न होो जााताा हैै और सुुख याा खुुशीी 

उतनीी हीी दूूर होोतीी चलीी जाातीी हैै - जब तक कि� हम इच्छााहीीनताा 

कीी उस अवस्थाा मेंं न आ जााएँँ, जहाँँ� खुुशीी असीीम होो जाातीी हैै। 

शााहजहाँँ�पुुर केे श्रीी राामचंद्रजीी नेे इसीी ज्ञाान कोो एक ऐसेे वााक्य मेंं 

व्यक्त कि�याा हैै जि�सेे दााजीी अक्सर उदृ्धृत करतेे हैंं, “कम सेे कम काा 

अधि�क सेे अधि�क” - यह एक वि�नम्र आह्वाान हैै कि� हम अपनीी 

इच्छााओं कोो धीीरेे-धीीरेे कम करतेे जााएँँ जब तक कि� वेे पूूरीी तरह सेे 

समााप्त न होो जााएँँ क्योंंकि� केेवल उस रि�क्तताा मेंं और स्वयं केे सााथ 

 स्वाास्थ्य

नींंद कीी गुुणवत्ताा मेंं सुुधाार होोताा हैै और रक्तचााप एवंं तनााव सेे 

संंबंंधि�त हॉॉर्मोोन केे नि�यमन मेंं सहाायताा मि�लतीी हैै।

इस प्रक्रि�याा मेंं प्रााणाायााम प्रमुुख भूूमि�काा नि�भााताा हैै। नााड़ीी शुुद्धि�, 

उज्जयीी प्रााणाायााम और भ्राामरीी जैैसीी तकनीीकेंं स्वाायत्त तंंत्रि�काा तंंत्र 

कोो नि�यमि�त करतीी हैंं जि�ससेे लगााताार बनीी रहनेे वाालीी अनुुकंंपीी 

(sympathetic) तंंत्रि�काा कीी अति�सक्रि�यताा शांं�त होोकर 

पराानुुकंंपीी (parasympathetic) तंंत्रि�काा केे वि�श्रााम और 

आरोोग्यताा मेंं परि�वर्ति�ित होो जाातीी हैै।

ध्याान शाारीीरि�क स्तर पर इस सुुधााराात्मक प्रभााव कोो और गहराा 

करताा हैै। नि�यमि�त ध्याान केे अभ्याास सेे कोोर्टि�िसोोल केे स्तर मेंं कमीी 

आतीी हैै, वि�श्रााम केे समय हृदय कीी गति� और रक्तचााप घटताा हैै 

और हृदय गति� कीी परि�वर्ततनशीीलताा मेंं सुुधाार होोताा हैै - येे सब 

तनााव सेे उबरनेे कीी क्षमताा केे प्रमुुख संंकेेतक हैंं। इन दि�खनेे वाालेे 
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शांं�ति� स्थाापि�त करनेे सेे हीी अनंंत सुुख और परमाानंंद कीी प्रााप्ति�� 

होोतीी हैै।

साामंंजस्य - स्वाास्थ्य काा साामााजि�क आयााम

मूूलरूप सेे योोग काा सबसे बड़ाा योोगदाान साामंंजस्य स्थाापि�त करनेे मेंं 

नि�हि�त हैै - स्वयंं अपनेे अंंदर, दूूसरोंं केे सााथ अपनेे संंबंंधोंं मेंं और 

अंंततःः संंपूूर्णण सृृष्टि�� केे सााथ साामंंजस्य स्थाापि�त करनाा। महर्षि�ि 

पतंजलि� केे अनुुसाार यह याात्राा ‘यम’ अर्थाा�त नैैति�क संंयम सेे शुुरू 

होोतीी हैै। येे यम योोगि�क जीीवन काा आधाार हैंं तथाा स्वाास्थ्य केे 

साामााजि�क आयााम काा पोोषण करतेे हैंं।

अहिं�साासत्याास्तेयेब्रह्मचर्याा �परि�ग्रहाा यमाःः�॥

“अहिं�ंसाा, सत्य (सत्यनि�ष्ठाा), अस्तेेय (चोोरीी न करनाा), 

ब्रह्मचर्यय (संंयम और ऊर्जाा� काा सहीी उपयोोग), तथाा 

अपरि�ग्रह (संंग्रह न करनाा) हीी यम हैंं।”  

– योोग सूूत्र 2.30

ध्याान, एकााग्रताा (धाारणाा), वि�श्रााम और सचेेतन श्वाास-प्रश्वाास 

केे अभ्याास धीीरेे-धीीरेे बेेचैैन मन कोो शांं�त करतेे हैंं। आधुुनि�क 

तंंत्रि�काा वि�ज्ञाान इस बाात कीी पुुष्टि�� करताा हैै कि� येे अभ्याास चिं�ताा 

कोो कम करतेे हैंं, एकााग्रताा बढ़ाातेे हैंं, भाावनाात्मक नि�यंंत्रण मेंं सुुधाार 

करतेे हैंं और दृृढ़ताा बढ़ाातेे हैंं। योोग जीीवन कीी चुुनौौति�योंं कोो समााप्त 

नहींं करताा बल्कि�� उनकेे प्रति� हमाारीी प्रति�क्रि�याा कोो बदल देेताा हैै।

सुुख 
पूूरीी हुुई इच्छााओं कीी संंख्याा 

कुुल इच्छााओं कीी संंख्याा

=
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येे पाँँ�च यम केेवल नैैति�क नि�यम नहींं हैंं बल्कि�� करुणाा, सत्यनि�ष्ठाा, 

संंयम और आदर केे व्याावहाारि�क माार्गगदर्शशक हैंं। इन मूूल्योंं काा 

पाालन करनेे सेे हमाारेे परि�वाार मेंं, हमाारेे समााज मेंं और स्वयंं हमाारेे 

अंंदर साामंंजस्य स्थाापि�त होोताा हैै।

पतंंजलि� इससेे और आगेे जााकर यमोंं कीी व्याापकताा कोो 

साार्ववभौौमि�क बताातेे हैंं - जोो जन्म, स्थाान, समय याा परि�स्थि�िति� कीी 

परवााह कि�ए बि�नाा सभीी केे ऊपर लाागूू होोतेे हैंं - 

जााति�देशेकाालसमयाानवच्छि�न्नाःः� साार्ववभौ ौमाा 
महााव्रतम्॥्

“येे यम साार्ववभौौमि�क हैंं और वर्गग, स्थाान, समय याा परि�स्थि�िति� 

सेे सीीमि�त नहींं हैंं इसलि�ए महाान व्रत (महााव्रत) हैंं।” 

– योोग सूूत्र 2.31

भगवद् गीीताा मेंं साामंंजस्यपूूर्णण जीीवन केे इस आदर्शश कोो पूूर्णणतःः 

अभि�व्यक्त कि�याा गयाा हैै, जहाँँ� भगवाान श्रीीकृृष्ण सच्चेे योोगीी केे 

गुुणोंं काा वर्णणन करतेे हैंं -

 स्वाास्थ्य

अद्वेेष्टाा सर्ववभू तूाानांं� मैतै्रःः करुण एव च। नि�र्म ममोो 
नि�रहङ्काारःः समदुःःखसुखुःः क्षमीी॥
संतंुषु्टःः सततं ंयोोगीी यताात्माा दृढनि�श्चयःः। 
मय्यर्पि�ित मनोोबुदु्धि�र्योो मद्भक्तःः स मे ेप्रि�यःः॥

“जोो सभीी जीीवोंं केे प्रति� घृृणाा सेे रहि�त हैै, जोो मि�त्रवत और 

करुणाामय हैै, जोो अधि�काार भााव और अहंकाार सेे मुुक्त हैै, 

जोो सुुख-दुुख मेंं समाान रहताा हैै, क्षमााशीील हैै, सदैैव संंतुुष्ट 

रहताा हैै, आत्म-संंयमि�त हैै, जि�सकाा संंकल्प दृृढ़ हैै और 

जि�सकेे मन तथाा बुुद्धि� ईश्वर केे प्रति� समर्पि�ित हैंं - ऐसाा भक्त 

मुुझेे प्रि�य हैै।”

– भगवद् गीीताा 12.13-14

यह केेवल एक आध्याात्मि��क आदर्शश नहींं हैै बल्कि�� स्वस्थ जीीवन 

जीीनेे केे लि�ए एक व्याावहाारि�क योोजनाा हैै। इसलि�ए साामंंजस्य 

केेवल नि�ष्क्रि��य स्वीीकृृति� नहींं हैै - यह प्रेेम, उत्तरदाायि�त्व, 

आत्म-जाागरूकताा और सचेेत जीीवन कीी सक्रि�य अभि�व्यक्ति�ि हैै।

“जोो सभीी जीीवोंं केे प्रति� घृृणाा सेे रहि�त हैै, जोो मि�त्रवत और 
करुणाामय हैै, जोो अधि�काार भााव और अहंंकाार सेे मुुक्त हैै, जोो 

सुुख-दुुख मेंं समाान रहताा हैै, क्षमााशीील हैै, सदैव संंतुुष्ट रहताा हैै, 
आत्मसंंयमि�त हैै, जि�सकाा संंकल्प दृढ़ हैै और जि�सकेे मन तथाा 

बुुद्धि� ईश्वर केे प्रति� समर्पि�ित हंैं - ऐसाा भक्त मुुझेे प्रि�य हैै।”
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नि�ष्कर्षष

प्रााचीीन वैैदि�क प्राार्थथनाा इस साार्ववभौौमि�क आकांं�क्षाा कोो व्यक्त  

करतीी हैै -

ॐ सर्वे ेभवन्तु ुसुखुि�नःः सर्वे ेसन्तु ुनि�राामयाः�ः।  
सर्वे ेभद्रााणि� पश्यन्तु ुमाा कश्चि�द्दुः ः�खभााग्भवेते्॥्  
ॐ शाान्तिः�ः शाान्तिः�ः शाान्तिः�ः॥

“सभीी सुुखीी होंं। सभीी रोोगमुुक्त होंं। सभीी केे सााथ शुुभ होो। 

कोोई भीी दुुखीी न होो। ॐ शांं�ति�, शांं�ति�, शांं�ति�।”

– वैैदि�क शांं�ति� मंंत्र 

यह शााश्वत आशीीर्वाा�द योोग केे वाास्तवि�क उद्देेश्य कोो दर्शाा�ताा हैै। 

इसकाा उदे्देश्य केेवल शरीीर कोो पूूर्णण बनाानाा याा मन कोो शांं�त करनाा 

नहींं हैै बल्कि�� करुणाामय, सचेेत और साामंंजस्यपूूर्णण जीीवन जीीनेे कीी 

हमाारीी अंंतर्नि�िहि�त क्षमताा कोो जाागृृत करनाा हैै।

संंसाार शाायद लगााताार बढ़तीी हुुई गति� सेे अग्रसर होोताा रहेेगाा। योोग हमेंं 

यााद दि�लााताा हैै कि� वाास्तवि�क शांं�ति� संंसाार सेे भाागनेे सेे नहींं मि�लतीी, 

बल्कि�� उसीी मेंं रहतेे हुुए अपनाा केंंद्र खोोज लेेनेे सेे मि�लतीी हैै।

जैैसेे प्रत्येेक सचेेत श्वाास हमेंं वर्ततमाान क्षण सेे पुुनःः जोोड़तीी हैै वैैसेे हीी 

प्रत्येेक सचेेत कर्मम योोग कीी अभि�व्यक्ति�ि बन जााताा हैै और स्वाास्थ्य, 

प्रसन्नताा एवंं साामंंजस्य तब दूूर केे आदर्शश नहींं रह जाातेे बल्कि�� 

जाागरूकताा सेे जि�ए गए जीीवन केे स्वााभाावि�क परि�णााम बन जाातेे 

हैंं। याात्राा शुुरू होो चुुकीी हैै। इसेे जाारीी रखनाा अब आपकाा कााम हैै।

हाार्टटफुुलनेेस योोग अकाादमीी कीी ओर सेे

हाार्टटफुुलनेेस योोग अकाादमीी माान्यताा प्रााप्त, परंपराा-आधाारि�त काार्ययक्रम प्रदाान करतीी हैै 
जि�समेंं योोग केे प्रति� एक समग्र दृष्टि�कोोण केे लि�ए आसन, प्रााणाायााम और योोगि�क 
प्रााणााहुुति� केे सााथ हाार्टटफुुलनेेस ध्याान काा समाावेेश कि�याा जााताा हैै। 
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योोग हमेंं यााद दि�लााताा हैै 
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लेेनेे सेे मि�लतीी हैै।
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“सबसेे महत्त्वपूूर्णण बाात यह हैै कि� प्रश्न 

पूूछनाा कभीी बंंद न करेंं।”

अल्बर्टट आइंंस्टीीन

अनु
ुसंंधा
ान





क्याा  ध्याान  आपकेे  मस्ति�िष्क 
कोो  बदल  सकताा  है?ै 

बेंंगलुुरु, भाारत, मेंं हुए  
शोोध सेे प्रााप्त संंकेेत
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एक अध्ययन मेंं अनुुभवीी अभ्याासि�योंं�, नए अभ्याासि�योंं� और ध्याान न करने वाालोंं� कीी 
तुुलनाा कीी गई�। उसकेे आधाार पर स्वाास्थ्य, तनााव और आंंतरि�क शांं�ति� केे तंंत्रि�काा 

वि�ज्ञाान केे बाारेे मेंं जोो जाानकाारीी हमंें प्रााप्त हुई� उसेे इस लेेख मंें प्रस्तुुत कि�याा गयाा हैै।

कृृष्णमूूर्ति�ि जयन्नाा

आपनेे शाायद सुुनाा होोगाा कि� ध्याान आपकेे लि�ए अच्छाा 

हैै। होो सकताा हैै कि� आपकोो कि�सीी दोोस्त नेे कहाा होो 

जोो इस पर बहुुत भरोोसाा करताा होो। लेेकि�न क्याा इस 

दाावेे केे पीीछेे कोोई वाास्तवि�क वैैज्ञाानि�क आधाार हैै?

भाारत केे बेंंगलुुरु मेंं स्थि�ित ‘रााष्ट्रीीय माानसि�क स्वाास्थ्य और तंंत्रि�काा 

वि�ज्ञाान संंस्थाान’ याानीी नि�महांं�स (NIMHANS) केे शोोधकर्ताा�ओं 

केे एक समूूह नेे इसकाा पताा लगाानेे काा नि�र्णणय लि�याा। उन्होंंनेे 

हाार्टटफुुलनेेस ध्याान, जि�सकाा दुुनि�याा भर मेंं लााखोंं लोोग अनुुसरण 

करतेे हैंं, केे अभ्याासि�योंं काा अध्ययन कि�याा। उन्होंंनेे न केेवल यह 

माापाा कि� ध्याान केे बााद लोोगोंं नेे कैैसाा महसूूस कि�याा, बल्कि�� यह भीी 

देेखाा कि� ध्याान केे दौौराान उनकेे मस्ति�िष्क मेंं क्याा होो रहाा थाा। 

‘कॉॉन्शि��यसनेेस एंंड कॉॉग्नि�शन’ पत्रि�काा मेंं प्रकााशि�त इसकेे परि�णााम 

रोोचक संंकेेत देेतेे हैंं और उतनेे हीी दि�लचस्प सवााल उठाातेे हैंं जि�तनेे 

कि� वेे उत्तर प्रदाान करतेे हैंं। 1

हाार्टटफुुलनेेस ध्याान क्याा हैै?

हाार्टटफुुलनेेस ध्याान मेंं अभ्याासीी वि�चाारोंं पर ध्याान देेनेे, साँँ�स पर 

केंंद्रि�त रहनेे याा शरीीर मेंं तनााव कीी जाँँ�च करनेे केे बजााय धीीरेे सेे 

अपनाा ध्याान हृदय पर लाातेे हैंं। इसकेे बााद वेे सचेेतन रूप सेे कुुछ 

नहींं करतेे हैंं – एक नि�ष्क्रि��य और ग्रहणशीील भूूमि�काा नि�भाातेे हैंं 

और जि�सेे यह परंंपराा योोगि�क प्रााणााहुुति� कहतीी हैै, उसेे अपनेे भीीतर 

प्रवेेश करनेे देेतेे हैै जोो उन्हेंं चेेतनाा कीी गहरीी अवस्थााओं कीी ओर 

माार्गगदर्शि�ित करतीी हैै। यह अभ्याास सप्रयाास एकााग्रताा केे बजााय 

ग्रहणशीीलताा पर नि�र्भभर करताा हैै। यह नि�ष्क्रि��य गुुण ध्याान कीी 

तकनीीकोंं मेंं असाामाान्य हैै और जैैसाा कि� हम देेखेंंगेे, यह अध्ययन 

केे कुुछ नि�ष्कर्षोंं कोो समझाानेे मेंं मदद कर सकताा हैै।

कि�न पर अध्ययन कि�याा गयाा?

पुुरुषोंं केे तीीन समूूहोंं कोो इस अध्ययन मेंं शाामि�ल कि�याा गयाा थाा - 

अनुुभवीी अभ्याासीी (24 लोोग जि�न्हेंं औसतन 18 वर्षोंं केे अभ्याास 

काा अनुुभव थाा), नए अभ्याासीी (24 लोोग जि�न्हेंं 5 सेे 16 महीीनेे 

केे अभ्याास काा अनुुभव थाा) और ध्याान न करनेे वाालेे (15 लोोग)। 

सभीी प्रति�भाागीी कॉॉलेेज-स्तरीीय शि�क्षाा प्रााप्त थेे और समाान 

साामााजि�क-आर्थि�िक पृृष्ठभूूमि� सेे थेे। नि�महांं�स केे शोोधकर्ताा� 

जाानकाारीी प्रााप्त करनेे केे दौौराान अभ्याासि�योंं केे अनुभव स्तर और 

साामााजि�क-जनसांं�ख्यि�िकीीय जाानकाारीी सेे पूूरीी तरह अनजाान थेे। 

प्रति�भाागि�योंं काा उच्च-घनत्व इलेेक्ट्रोोएन्सेेफ़ेेलोोग्रााफ़ीी (EEG) द्वााराा 

परीीक्षण कि�याा गयाा, जि�समेंं 128 स्कैैल्प सेंंसरोंं काा उपयोोग हुुआ। 

इसकेे अति�रि�क्त उन्होंंनेे तनााव, जीीवन संंतुुष्टि��, भाावनाात्मक 

स्वाास्थ्य और सचेेतनताा काा मूूल्यांं�कन करनेे वाालीी प्रश्नाावलि�योंं कोो 

पूूराा कि�याा।
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अध्ययन केे नि�ष्कर्षष क्याा रहेे?

स्वाास्थ्य, भाावनााएँँ और जीीवन संंतुुष्टि��

अनुभवीी अभ्याासि�योंं नेे जीीवन संंतुुष्टि��, सकााराात्मक भाावनााओं और 

साामाान्य स्वाास्थ्य एवंं कल्यााण पर नए अभ्याासि�योंं और ध्याान न करनेे 

वाालोंं कीी तुुलनाा मेंं कााफ़ीी अधि�क अंंक प्रााप्त कि�ए। दि�लचस्प बाात 

यह हैै कि� नए अभ्याासि�योंं मेंं अनुुभवीी अभ्याासि�योंं और ध्याान न 

करनेे वाालेे दोोनोंं समूूहोंं कीी तुुलनाा मेंं अधि�क नकााराात्मक भाावनााएँँ 

और अनुुभवीी अभ्याासि�योंं कीी तुुलनाा मेंं अधि�क तनााव पाायाा गयाा।

शोोधकर्ताा�ओं केे अनुुसाार कई नए अभ्याासि�योंं नेे संंभवतःः ध्याानााभ्याास 

इसलि�ए शुुरू कि�याा थाा क्योंंकि� वेे पहलेे सेे हीी माानसि�क तनााव सेे 

जूूझ रहेे थेे। उनकीी माानसि�क व्यथाा हीी उनकेे ध्याानााभ्याास शुुरू 

करनेे काा काारण रहीी होोगीी। वहींं, अनुुभवीी अभ्याासीी ध्याान न करनेे 

वाालोंं कीी तुुलनाा मेंं जीीवन मेंं बहुुत अधि�क संंतुुष्ट थेे। इससेे यह 

पताा चलाा कि� समय केे सााथ ध्याान काा प्रभााव सकााराात्मक रूप सेे 

बढ़ताा हैै। फि�र भीी स्थि�िति� कोो ठीीक सेे समझनेे केे लि�ए इन नि�ष्कर्षोंं 

कोो दूूसरीी जाानकाारि�योंं सेे जोोड़कर देेखनाा ज़रूरीी थाा।

ध्याानरत मस्ति�िष्क - ईईजीी सेे मि�लीी जाानकाारीी

ध्याान केे दौौराान तीीनोंं समूूहोंं केे पुुरुषोंं केे मस्ति�िष्क मेंं स्पष्ट परि�वर्ततन 

देेखनेे कोो मि�लेे। इसमेंं वेे लोोग भीी शाामि�ल थेे जोो ध्याान नहींं करतेे थेे 

और केेवल अपनीी श्वाास पर गौौर कर रहेे थेे। ईईजीी रि�कॉॉर्डिं�ंग मेंं एक 

प्रमुुख अंंतर देेखनेे कोो मि�लाा - ध्याान केे दौौराान अनुभवीी अभ्याासि�योंं 

मेंं नए अभ्याासि�योंं व ध्याान न करनेे वाालोंं केे समूूहोंं कीी तुुलनाा मेंं 

अधि�क पश्चकपााल गाामाा (occipital gamma) गति�वि�धि� दि�खीी। 

यह बाात इसलि�ए उल्लेखनीीय थीी क्योंंकि� पश्चकपााल के्षेत्र (सि�र 

काा पि�छलाा हि�स्साा) मुुख्य रूप सेे दृृश्य प्रसंंस्करण सेे संंबंंधि�त हैै, 

जबकि� ध्याान केे दौौराान प्रति�भाागि�योंं कीी आँँखेंं बंंद थींं।

पश्चकपााल गाामाा तरंंगोंं काा संंबंंध दोो प्रक्रि�यााओं केे सााथ माानाा गयाा 

हैै - अवधाारणाात्मक बंंधन अर्थाा�त् अलग-अलग प्रकाार केे अनुभवोंं 

कोो एक सुुसंंगत रूप मेंं एकीीकृृत करनाा और बढ़ीी हुुई आंंतरि�क 

जाागरूकताा। अन्य अध्ययनोंं मेंं भीी उन्नत ध्याानकर्ताा�ओं मेंं ऐसाा हीी 

मस्ति�िष्कीीय गति�वि�धि� काा स्वरूप देेखाा गयाा हैै। हाार्टटफुुलनेेस परंपराा 

मेंं भीी पश्चकपााल के्षेत्र कोो वि�शेेष आध्याात्मि��क महत्व दि�याा जााताा हैै 

- शााहजहाँँ�पुुर केे राामचंद्र [बााबूूजीी] कपााल केे पि�छलेे हि�स्सेे केे इस 

उभाार कोो उस परम आध्याात्मि��क सत्य केे समरूप बताातेे हैंं जि�सकीी 

ओर यह अभ्याास लेे जााताा हैै। 2

अनुुभवीी अभ्याासि�योंं नेे जीीवन संंतुुष्टि�, सकााराात्मक 
भाावनााओंं और साामाान्य स्वाास्थ्य एवंं कल्यााण पर नए 

अभ्याासि�योंं और ध्याान न करनेे वाालोंं कीी तुुलनाा मेंं कााफ़ीी 
अधि�क अंंक प्रााप्त कि�ए।
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ध्याानाावस्थाा - नए लोोग भीी अनुुभवि�योंं कीी तरह ध्याान करतेे हैंं

माापेे गए ईईजीी माापदंडंोंं पर नए और अनुभुवीी अभ्याासीी समूहूोंं केे बीीच 

ध्याान केे दौौराान मस्ति�िष्क कीी गति�वि�धि� मेंं कोोई सांं�ख्यि�िकीीय रूप सेे 

महत्वपूूर्णण अंंतर नहींं दि�खाा। हाार्टटफुुलनेेस पद्धति� मेंं इसकीी एक 

संंभाावि�त व्यााख्याा यह हैै कि� प्रााणााहुुति� नए अभ्याासीी कोो वर्षोंं केे 

अभ्याास केे बि�नाा भीी गहरीी ध्याानाावस्थाा मेंं जाानेे मेंं मदद कर सकतीी 

हैै। इस अध्ययन मेंं प्रााणााहुुति� काा स्वतंंत्र रूप सेे परीीक्षण नहींं कि�याा 

गयाा, इसलि�ए इसेे सक्रि�य काारक केे रूप मेंं नहींं माानाा जाा सकताा। 

पश्चकपााल गाामाा मेंं अंंतर जोो केेवल कुुशल ध्याानकर्ताा�ओं मेंं पाायाा 

गयाा, वह उनकेे दीीर्घघकाालि�क अभ्याास सेे जुुड़ाा होो सकताा हैै, हाालाँँ�कि� 

एक हीी समय पर कि�याा गयाा अध्ययन यह स्पष्ट नहींं कर सकताा 

कि� यह अंंतर कैैसेे वि�कसि�त हुुआ।

ध्याानाावस्थाा और ध्याान काा गुुण - दोो अलग बाातेंं हैंं

ईईजीी नेे ध्याान केे दौौराान मस्ति�िष्क कीी गति�वि�धि� दर्जज कीी जबकि� 

प्रश्नाावलि�योंं नेे दैैनि�क कल्यााण-पहलुुओं काा मूूल्यांं�कन कि�याा, याानीी 

व्यक्ति�ि अपनेे दैैनि�क जीीवन मेंं - कााम पर, रि�श्तोंं मेंं और दबााव मेंं 

- कैैसाा महसूूस करताा हैै। ध्याान केे दौौराान मस्ति�िष्क केे कााम करनेे काा 

तरीीकाा नए अभ्याासि�योंं मेंं अनुुभवीी लोोगोंं जैैसाा हीी देेखाा गयाा, लेेकि�न 

उनकेे दैैनि�क जीीवन मेंं अधि�क तनााव दि�खाा। इससेे पताा चलताा हैै 

कि� ध्याानाावस्थाा और ध्याान काा दीीर्घघकाालीीन गुुण दोो अलग बाातेंं हैंं। 

ध्याान-अवस्थाा तोो सााधनाा केे प्राारंभं मंें हीी उपलब्ध होो सकतीी है,ै जबकि� 

गुणु धीीरेे-धीीरेे जीीवन मंें समााहि�त होोताा है।ै नए अभ्याासि�योंं केे जीीवन मंें 

ध्याान सेे मि�लनेे वाालीी शांं�ति� अभीी ठीीक सेे नहींं समाायीी होोतीी, लेेकि�न 

अनुुभवीी अभ्याासि�योंं केे जीीवन मेंं ऐसाा लगताा हैै कि� यह शांं�ति� समाा 

चुुकीी हैै।
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मन और संंज्ञाान सेे परेे - ध्याान काा वाास्तवि�क स्वरूप

अनुुभवीी अभ्याासीी, नए अभ्याासीी और ध्याान न करनेे वाालेे - तीीनोंं 

समूूहोंं नेे मााइंंडफुुलनेेस (सचेेतनताा) मेंं समाान अंंक प्रााप्त कि�ए। 

हाार्टटफुुलनेेस पाारंंपरि�क संंज्ञाान सेे परेे आयाामोंं पर कााम करताा हैै, जैैसेे 

भाावनाात्मक नि�यंंत्रण और चेेतनाा कीी गहरीी अवस्थााएँँ। एक और 

अंंतर्दृृ�ष्टि�� यह हैै कि� मााइंंडफुुलनेेस (सचेेतनताा) शाायद अंंति�म 

गंंतव्य होोनेे केे बजााय एक क्षणि�क अवस्थाा हैै, एक ऐसीी शुुरुआतीी 

सुुलभ अवस्थाा जोो एक लंंबीी आंंतरि�क याात्राा कीी शुुरुआत काा 

प्रतीीक हैै।

यह कहाा जाा सकताा हैै कि� हाार्टटफुुलनेेस कीी शुुरुआत मन सेे होोतीी हैै 

क्योंंकि� ध्याान कीी शुुरुआत हृदय पर केंंद्रि�त रहनेे सेे होोतीी हैै। लेेकि�न 

इसकाा गहनतर उद्देेश्य मन सेे परेे जाानाा हैै - एक ऐसाा परि�णााम जोो, 

कहाा जााताा हैै कि�, हृदय केे मााध्यम सेे प्रााप्त होोताा हैै। इस परंंपराा मेंं 

सच्चाा ध्याान वि�चाारोंं कोो नि�यंंत्रि�त करनाा याा ध्याान बनााए रखनाा नहींं 

हैै। यह अस्ति�ित्व केे गहन बोोध तक पहुँँ�चनाा हैै, याानीी चेेतनाा कीी ऐसीी 

अवस्थााओं कोो प्रााप्त करनाा हैै जोो साामाान्य माानसि�क गति�वि�धि� केे 

नीीचेे और उससेे परे होोतीी हैंं। अनुुभवीी अभ्याासीी कीी अनूूठीी 

गाामाा-तरंंगोंं काा वि�शि�ष्ट स्वरूप उन आंंतरि�क अवस्थााओं काा एक 

तंंत्रि�काा संंकेेत होो सकताा हैै जोो वर्षोंं तक गहरााई मेंं उतरनेे केे सााथ 

धीीरेे-धीीरेे संंचि�त होोतीी जाातीी हैंं। 

हाार्टटफुुलनेेस कीी शुुरुआत मन सेे होोतीी हैै 
क्योंंकि� ध्याान कीी शुुरुआत हृदय पर 
कंेंद्रि�त रहनेे सेे होोतीी हैै। लेेकि�न इसकाा 
गहनतर उदे्देश्य मन सेे परेे जाानाा हैै - 
एक ऐसाा परि�णााम जोो, कहाा जााताा हैै 
कि�, हृदय केे मााध्यम सेे प्रााप्त होोताा हैै।
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अध्ययन कीी सीीमााएँँ

यह एक समय बिं�ंदुु पर कि�याा गयाा प्राारंंभि�क अध्ययन (cross-
sectional pilot study) थाा, याानीी एक खाास समय कीी स्थि�िति� 

कीी झलक थाा और इसकेे परि�णाामोंं पर और शोोध कि�ए जाानेे कीी 

ज़रूरत हैै। लेेखकोंं नेे समय केे सााथ नए अभ्याासि�योंं पर नज़र 

रखनेे वाालेे लंंबेे समय तक नि�यंंत्रि�त शोोध काा प्रस्तााव रखाा तााकि� 

यह पताा चल सकेे कि� कौौन सेे परि�वर्ततन ध्याान केे फलस्वरूप आए 

और कौौन सेे अंंतर प्रति�भाागि�योंं केे बीीच पहलेे सेे हीी मौौजूूद थेे। 

उन्होंंनेे इस अभ्याास केे दर्शशन केे अनुुकूूल सााधनोंं और वि�धि�योंं कीी 

भीी माँँ�ग कीी तथाा यह भीी कहाा कि� प्रत्यक्ष अनुुभवोंं और 

अनुभवजन्य ज्ञाान (phenomenology) कोो माात्राात्मक माापन 

(quantitative measurement) केे सााथ एकीीकृृत कि�याा 

जााए। इस दि�शाा मेंं प्रयाास चल रहेे हैंं जि�नमेंं चेेतनाा‑माानक काा 

नि�र्माा�ण और परीीक्षण शाामि�ल हैै, तााकि� दीीर्घघकाालीीन अभ्याास सेे होोनेे 

वाालेे गहन परि�वर्ततनोंं कोो अधि�क सटीीक रूप सेे जाानाा जाा सकेे। 3

शोोध सेे मि�लेे संंकेेत - नि�ष्कर्षष

अपनीी सीीमााओं केे बाावजूूद यह शोोध एक सतत व स्पष्ट दि�शाा 

दि�खााताा हैै। हाार्टटफुुलनेेस केे दीीर्घघकाालि�क अभ्याास सेे जुुड़ेे अंंतर 

वाास्तवि�क और माापनेे योोग्य हैंं - अनुुभवीी अभ्याासि�योंं मेंं माानसि�क 

स्वाास्थ्य बहुुत बेेहतर पाायाा गयाा और उनकेे मस्ति�िष्क केे 

पश्चकपााल क्षेेत्र मेंं एक अलग तरह कीी गाामाा गति�वि�धि� देेखनेे कोो 

मि�लीी। ईईजीी मेंं नए व अनुुभवीी अभ्याासि�योंं केे बीीच कि�सीी 

महत्वपूूर्णण अंंतर काा न होोनाा भीी यह दर्शाा�ताा हैै कि� इस अभ्याास कीी 

सहज और ग्रहणशीील प्रकृृति� केे काारण नए अभ्याासि�योंं कोो भीी 

जल्दीी हीी वाास्तवि�क ध्याान अवस्थााएँँ प्रााप्त होो जाातीी हैंं, जबकि� 

गहन परि�वर्ततन वर्षोंं केे अभ्याास केे बााद हीी सुुदृृढ़ होोतेे हैंं।

यह अध्ययन एक और मूूलभूूत बाात कीी ओर भीी संंकेेत करताा हैै 

- गहन ध्याान मन कोो नि�यंंत्रि�त करनेे, एकााग्रताा बनााए रखनेे याा 

शांं�ति� प्रााप्त करनेे केे बाारेे मेंं नहींं हैै, बल्कि�� धीीरेे-धीीरेे इनसेे परे हृदय 

कीी ओर और भीीतर गहरााई मेंं स्थि�ित चेेतनाा कीी अवस्थााओं कीी 

ओर बढ़नेे केे बाारेे मेंं हैै।

हाार्टटफुुलनेेस रि�सर्चच कीी ओर सेे

हाार्टटफुुलनेेस रि�सर्चच न्यूूरोोसााइंंटि�फि�क और गुुणाात्मक दोोनोंं दृष्टि�कोोणोंं सेे ध्याान केे 
प्रभाावोंं काा अध्ययन करताा हैै।
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इस परंंपराा मेंं सच्चाा ध्याान वि�चाारोंं कोो 
नि�यंंत्रि�त करनाा याा ध्याान बनााए रखनाा 
नहींं हैै। यह अस्ति�त्व केे गहन बोोध तक 
पहुँँचनाा हैै, याानीी चेेतनाा कीी ऐसीी 
अवस्थााओंं कोो प्रााप्त करनाा हैै जोो 
साामाान्य माानसि�क गति�वि�धि� केे नीीचेे 
और उससेे परेे होोतीी हंैं।
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“आप जि�तनाा शांं�त होंंगेे,  
उतनाा हीी ज़्याादाा सुुन पााएँँगेे।” 	

रााम दाास
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संंकल्प  
मन काा उच्चतर काार्यय 

हाार्टटफुुलनेेस पद्धति� मेंं संंकल्प कैैसेे कााम करताा हैै, कैैसेे ध्याानमयीी मन मेंं सोोचनेे काा एक 
स्वााभाावि�क ढंंग बन जााताा हैै और कैैसेे हमाारेे कर्मोंं� कोो प्रकृृति� केे व्याापक परि�वर्ततन-काार्यय 
सेे जोोड़ देेताा हैै।

एन.एस. नाागरााज एवंं जोोशुुआ पोोलॉॉक

लेेखोंं कीी इस श्रृंं�खलाा केे तृृतीीय और अंंति�म भााग मेंं हम 

संंकल्प कोो वि�कसि�त करनेे कीी वि�धि� कीी समीीक्षाा करतेे 

हैंं, उसकेे कुुछ उपयोोगोंं काा अवलोोकन करतेे हैंं और 

अंंत मेंं यह वि�चाार रखतेे हैंं कि� संंकल्प वस्तुुतःः कोोई वि�धि� नहींं, 

बल्कि�� परि�वर्ततन लाानेे केे लि�ए प्रकृृति� काा एक काार्यय हैै - एक ऐसाा 

काार्यय जि�समेंं हम केेवल शाामि�ल होोतेे हैंं। 

हर गति�वि�धि� सेे कि�सीी न कि�सीी तरह काा परि�वर्ततन घटि�त होोताा हैै। 

अपनेे कर्मोंं केे मााध्यम सेे हम अपनेे आसपाास कीी दुुनि�याा कोो 

प्रभाावि�त करतेे हैंं। हम अपनेे अंंगोंं द्वााराा कर्मम करतेे हैंं और वााणीी 

द्वााराा संंवााद करतेे हैंं। साामाान्यतःः हम यह माानतेे हैंं कि� मन काा काार्यय 

शरीीर कीी क्रि�यााओं कोो नि�यंंत्रि�त करनाा हैै। मन प्रत्यक्ष रूप सेे जगत 

कोो प्रभाावि�त नहींं करताा, लेेकि�न शरीीर केे मााध्यम सेे परोोक्ष रूप सेे 

प्रभााव डाालताा हैै। कि�सीी अन्य मन केे सााथ संंपर्कक बनाानेे केे लि�ए भीी 

उसेे पहलेे उस शरीीर कोो सक्रि�य करनाा पड़ताा हैै जि�सेे वह नि�यंंत्रि�त 

करताा हैै, तााकि� दूूसरेे व्यक्ति�ि कीी इंंद्रि�योंं पर प्रभााव पड़ेे और उसकेे 

मन तक पहुँँ�चाा जाा सकेे। इस प्रकाार मन कोो कि�सीी भीी परि�वर्ततन कोो 

लाानेे केे लि�ए शरीीर रूपीी वााहन कीी आवश्यकताा होोतीी हैै।

संंकल्प काा पूूराा काार्यय-वि�धाान इस साामाान्य धाारणाा काा खंंडन करताा 

हैै। संंकल्प परि�वर्ततन कोो प्रत्यक्ष रूप सेे उत्पन्न करताा हैै और उसेे 

मूूर्तत रूप देेनेे केे लि�ए देेह पर नि�र्भभर नहींं होोताा। अतःः संंकल्प काार्यय 

कोो करनेे काा अत्यंंत प्रभाावीी सााधन हैै।

हाार्टटफुुलनेेस केे सभीी अभ्याास - ध्याान, सफ़ााई और प्राार्थथनाा - 

संंकल्प केे इसीी सि�द्धांं�त पर आधाारि�त हैंं।

ध्याान शुुरू करतेे समय हम अपनेे मन मेंं यह वि�चाार लेेतेे हैंं कि� 

हमाारेे हृदय मेंं वि�द्यमाान प्रकााश काा स्रोोत हमेंं भीीतर कीी ओर खींंच 

रहाा हैै। यह मौौन सुुझााव हीी संंकल्प हैै।

सफ़ााई कीी प्रक्रि�याा थोोड़ीी ज़्याादाा जटि�ल हैै क्योंंकि� उसमेंं कई 

संंकल्प शाामि�ल हैंं, जि�न्हेंं एक नि�श्चि�ित क्रम मेंं लि�याा जााताा हैै। 

पहलाा संंकल्प यह मौौन वि�चाार हैै कि� सभीी अशुद्धि�याँँ� और 

जटि�लतााएँँ हमाारेे शरीीर केे पीीछेे सेे धुुएँँ याा वााष्प केे रूप मेंं बााहर 

नि�कल रहीी हैंं। दूूसराा संंकल्प यह वि�चाार हैै कि� यह प्रक्रि�याा तीीव्र होो 

रहीी हैै और इसकीी गति� बढ़ रहीी हैै। तीीसराा संंकल्प तब लि�याा जााताा 

हैै जब हम वि�चाार लेेतेे हैंं कि� दि�व्य ऊर्जाा� कीी एक धााराा हमाारेे हृदय 
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मेंं प्रवेेश कर रहीी हैै और हमाारेे तंंत्र केे प्रत्येेक कण कोो आलोोकि�त 

कर रहीी हैै। अंंत मेंं, हम यह वि�चाार लेेतेे हैंं कि� अब हम शुुद्ध और 

सरल होो गए हैंं और सफ़ााई प्रभाावीी रूप सेे पूूर्णण होो चुुकीी हैै।

इसीी प्रकाार राात कोो सोोनेे सेे पहलेे कीी जाानेे वाालीी प्राार्थथनाा मेंं भीी तीीन 

संंकल्प शाामि�ल हैंं - प्रत्येेक पंंक्ति�ि एक संंकल्प काा रूप हैै। इसलि�ए 

हम प्राार्थथनाा कोो जल्दबााज़ीी मेंं नहींं कह सकतेे। यदि� यह केेवल 

शब्दोंं काा पााठ होोतीी तोो शाायद हम इसेे शीीघ्र पूूराा कर लेेतेे और 

संंतुुष्ट भीी होो जाातेे। लेेकि�न चूँँ�कि� यह तीीन संंकल्पोंं सेे रचीी गई हैै, 

हम प्रत्येेक संंकल्प कोो कुुछ समय केे लि�ए थाामेे रहतेे हैंं - उतनेे 

समय केे लि�ए कि� उसकाा प्रभााव भीीतर प्रस्फुुटि�त होो सकेे और हम 

अपनीी अवस्थाा मेंं होोनेे वाालेे परि�वर्ततन काा अवलोोकन कर सकेंं।

इन तीीनोंं अभ्याासोंं केे बीीच भीी आध्याात्मि��क रूप सेे जुुड़ेे रहनेे केे 

लि�ए हम संंकल्प काा हीी उपयोोग करतेे हैंं। दााजीी कीी सलााह केे 

अनुसाार जब हम अपनीी दैैनि�क गति�वि�धि�योंं केे बीीच यह वि�चाार 

लेेतेे हैंं, “हमाारेे आसपाास मौौजूूद सब कुुछ  - पेेड़, आकााश, पक्षीी, 

लोोग, छत, पंंखाा, फ़र्शश और हमाारेे आसपाास काा हर कण - 

ईश्वरीीय स्मरण मेंं डूूबाा हुुआ हैै” तब भीी हम संंकल्प काा हीी सहााराा 

लेे रहेे होोतेे हैंं।

जब गुुरु (याा प्रशि�क्षक) हमेंं प्रााणााहुुति� संंप्रेेषि�त करतेे हैंं तब वह 

संंप्रेेषण संंकल्प द्वााराा हीी प्रेेरि�त होोताा हैै। प्रााणााहुुति� संंप्रेेषि�त करनेे 

वाालाा व्यक्ति�ि एक संंकल्प लेेताा हैै कि� प्रााणााहुुति� (योोगि�क ऊर्जाा�) 

प्रवााहि�त होो रहीी हैै और तब संंकल्प धाारण करनेे वाालेे मन कीी 

क्षमताा केे अनुुरूप प्रााणााहुुति� संंप्रेेषि�त होोतीी हैै। 

इस प्रकाार संंकल्प वह कुंं�जीी हैै जोो प्रत्येेक आध्याात्मि��क अवस्थाा 

कोो खोोलतीी हैै और हर रूपांं�तरण केे पीीछेे काार्ययरत उत्पे्रेरक हैै। इसीी 

काारण, इस श्रृंं�खलाा केे प्रथम भााग मेंं हमनेे इसेे ‘वि�धि� कीी वि�धि�’ 

कहाा थाा। तोो आइए, इस वि�धि� कीी पुुनःः समीीक्षाा करेंं –

हम संंकल्प कोो अपनेे अथवाा कि�सीी अन्य केे आंंतरि�क 

वि�काास केे लि�ए धाारण कर सकतेे हैंं। धाारण करनेे काा 

सि�द्धांं�त दोोनोंं हीी स्थि�िति�योंं मेंं समाान हैै। उदााहरण केे रूप 

मेंं, हम यह सरल संंकल्प लेे सकतेे हैंं, “इस व्यक्ति�ि केे 

हृदय मेंं पे्रेम वि�कसि�त होो।” शब्द उस सुुझााव कोो रूप देेतेे 

हैंं और हृदय उसेे प्राार्थथनाापूूर्ववक ईश्वर कोो अर्पि�ित करताा हैै। 

संंकल्प कोो ईश्वर कोो अर्पि�ित करनेे केे बााद हमेंं हृदय कीी 

प्रति�क्रि�याा केे प्रति� संंवेेदनशीील रहनाा चााहि�ए। कभीी‑कभीी 

जोो संंकल्प हम लेेतेे हैंं, वह पूूरीी तरह सहीी नहींं लगताा याा 

हृदय कि�सीी अन्य सुुझााव कीी ओर खिं�ंचताा हुुआ प्रतीीत 

होोताा हैै। ऐसेे मेंं हमेंं हृदय काा अनुसरण करनाा चााहि�ए। होो 

सकताा हैै कि� पहलाा संंकल्प हमाारेे सीीमि�त दृृष्टि��कोोण काा 

प्रति�बिं�ंब रहाा होो, जबकि� हृदय ऊपर सेे संंकेेत प्रााप्त करताा 

हैै कि� काार्यय कोो कि�सीी अन्य दि�शाा मेंं आगेे बढ़नाा चााहि�ए 

- ऐसेे संंशोोधन केे प्रति� ग्रहणशीील रहनाा आवश्यक हैै। 

जब भीी ऐसाा होोताा हैै तब संंकल्प कोो संंशोोधि�त कर पुुनःः 

ईश्वर कोो अर्पि�ित करनाा पूूर्णणतःः उचि�त हैै। 

एक बाार हम संंकल्प धाारण कर लेेतेे हैंं, उसकेे बााद हम 

अपनाा ध्याान उसीी पर स्थि�िर रखते हैंं। इसकाा अर्थथ हैै कि� 

इच्छि��त प्रभााव केे प्रकट होोनेे कीी धैैर्ययपूूर्ववक प्रतीीक्षाा करनाा। 

संंकल्प लेेतेे समय हमनेे दि�व्यताा केे द्वाार पर दस्तक दीी थीी 

और अब हम उत्तर कीी प्रतीीक्षाा करतेे हैंं। हम मंंत्र कीी 

भाँँ�ति� शब्दोंं कोो दोोहरााकर बाार‑बाार दस्तक नहींं देेतेे रहतेे 

और न हीी कि�सीी दृृश्य कोो जबरन गढ़ते हैंं याा माानसि�क 

रूप सेे प्रगति� कीी जाँँ�च करतेे रहतेे हैंं। धैैर्ययपूूर्णण प्रतीीक्षाा 

करनेे काा अर्थथ हैै, इच्छि��त प्रभााव केे अनुभव होोनेे तक 

ग्रहणशीील बनेे रहनाा। प्राारंंभ मेंं संंभवतःः कुुछ भीी अनुुभव 

इस प्रकाार संंकल्प वह कुंं� जीी हैै 
जोो प्रत्येेक आध्याात्मि�क अवस्थाा 
कोो खोोलतीी हैै और हर रूपांं�तरण 
केे पीीछेे काार्ययरत उत्प्रेेरक हैै।
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न होो, फि�र भीी हृदय खुुलाा और ग्रहणशीील बनाा रहताा हैै। 

हम बस प्रतीीक्षाा करतेे हैंं।

यदि� हमााराा ध्याान भटक जााताा हैै तोो हम संंकल्प कोो 

बाार‑बाार नहींं लेेतेे। संंकल्प पहलेे सेे हीी सक्रि�य रहताा हैै। 

इसकेे बजााय, हम केेवल भााव‑स्तर पर, हृदय केे मााध्यम 

सेे, उस संंकल्प केे सााथ पुुनःः जुुड़तेे हैंं और अपनीी धैैर्ययपूूर्णण 

प्रतीीक्षाा जाारीी रखतेे हैंं। धीीरेे‑धीीरेे इच्छि��त प्रभााव आकाार 

लेेनेे लगताा हैै और हम उसकेे प्रभााव कोो महसूूस करनेे 

लगतेे हैंं। अब संंकल्प कोो क्रि�याात्मक रूप मेंं समझाा जाा 

सकताा हैै - एक सुुझााव लि�याा जााताा हैै, उसेे प्राार्थथनाापूूर्ववक 

अर्पि�ित कि�याा जााताा हैै और फि�र धैैर्ययपूूर्णण प्रतीीक्षाा केे 

मााध्यम सेे उस पर टि�केे रहनेे काा प्रयाास कि�याा जााताा हैै।

दााजीी कीी सलााह केे अनुुसाार जब 
हम अपनीी दैैनि�क गति�वि�धि�योंं केे 
बीीच यह वि�चाार लेेतेे हंैं, “हमाारेे 
आसपाास मौौजूूद सब कुुछ  - पेेड़, 
आकााश, पक्षीी, लोोग, छत, पंंखाा, 
फ़र्शश और हमाारेे आसपाास काा हर 
कण - ईश्वरीीय स्मरण मेंं डूूबाा 
हुआ हैै” तब भीी हम संंकल्प काा 
हीी सहााराा लेे रहे होोतेे हंैं।
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संंकल्प केे काार्यय‑वि�धाान कोो एक बीीज केे वि�काास केे रूप मेंं समझाा 

जाा सकताा हैै। उसकाा क्षेेत्र हैै चि�त्त, याानीी हृदय‑मन। जब वह स्पष्ट, 

खुुलाा और ग्रहणशीील होोताा हैै तब वह उर्ववर मि�ट्टीी केे समाान बन जााताा 

हैै। इसीी क्षेेत्र मेंं हम संंकल्प काा बीीज बोोतेे हैंं। इच्छि��त अवस्थाा 

संंभाावि�त रूप मेंं इसकेे भीीतर नि�हि�त रहतीी हैै और रूप लेेनेे कीी 

प्रतीीक्षाा करतीी हैै। हाार्टटफुुलनेेस सफ़ााई काा अभ्याास इस मि�ट्टीी कोो 

अवांं�छि�त संंकल्प‑बीीजोंं, याानीी संंस्काारोंं सेे भर जाानेे सेे बचााताा हैै।

संंकल्प मेंं रुचि� लेेनाा हमाारेे ध्याान कोो उस बीीज कीी ओर नि�र्देेशि�त 

करताा हैै। जैैसेे-जैैसेे रुचि� गहरीी होोतीी जाातीी हैै, वह धाारणाा मेंं 

वि�कसि�त होो जाातीी हैै जि�ससेे संंकल्प कीी ओर ध्याान काा एक स्थि�िर 

प्रवााह बन जााताा हैै। ध्याान हमाारेे अंंदर इस प्रवााह कोो बनाानेे और 

बनााए रखनेे कीी क्षमताा वि�कसि�त करताा हैै।

इस प्रवााह केे मााध्यम सेे हमााराा ध्याान प्रााण (दि�व्य ऊर्जाा�) कोो 

संंकल्प‑बीीज पर केंंद्रि�त करताा हैै। प्रााण उस बीीज कोो सक्रि�य करताा 

हैै, पोोषि�त करताा हैै और धीीरेे‑धीीरेे संंकल्प अंंकुुरि�त होोनेे लगताा हैै 

तथाा उसकाा इच्छि��त प्रभााव प्रकट होोनेे लगताा हैै। प्राार्थथनाा केे मााध्यम 

सेे ईश्वर केे सााथ स्थाापि�त संंबंंध प्रााण केे रूप मेंं ईश्वरीीय सहयोोग 

केे आह्वाान कोो सहज बनााताा हैै।

यद्यपि� हम संंकल्प कोो एक करनेे योोग्य तकनीीक केे रूप मेंं, एक 

सााधनाा द्वााराा सि�द्ध कीी जाानेे वाालीी वि�धि� केे रूप मेंं वर्णि�ित करतेे हैंं, 

परंंतुु वस्तुुतःः यह मन कीी एक प्रवृृत्ति� हैै। जब हम ध्याान केे मााध्यम 

सेे मन काा नि�यमन करतेे हैंं तब हम स्वााभाावि�क रूप सेे उस तरह 

केे वि�चाार कोो लेेकर सहज होो जाातेे हैंं जि�सकाा उपयोोग संंकल्प मेंं 

होोताा हैै। यह एक वि�शि�ष्ट गुुण हैै, क्योंंकि� इसमेंं एक वि�शेेष प्रकाार 

काा केंंद्रि�त ध्याान शाामि�ल हैै जोो शांं�त और लगभग सहज होोताा हैै। येे 

ध्याानमयीी मन केे गुुण हैंं। और ध्याानमयीी मन केे लि�ए संंकल्प 

वि�चाार काा एक स्वााभाावि�क रूप बन जााताा हैै। इस प्रकाार ध्याानमयीी 

मन वि�शेेष प्रकाार केे काार्योंं केे लि�ए उपयोोगीी बन जााताा हैै।

क्याा आपकोो इस श्रृंं�खलाा केे भााग‑1 सेे यााद हैै कि� उपसर्गग ‘सन्’ 

काा अर्थथ ‘सााथ’ होोताा हैै? यह उपसर्गग बतााताा हैै कि� दोो शक्ति�ियाँँ� 

एक सााथ काार्ययरत हैंं। यह हमाारीी इच्छाा काा दि�व्य इच्छाा सेे और 

हमाारेे वि�चाार काा ब्रह्मां �ंडीीय मन सेे संंयोोग हैै तथाा हमाारेे कर्मम काा 

दि�व्य कर्मम केे प्रति� समर्पपण हैै। अंंततःः संंकल्प कीी तकनीीक प्रकृृति� 

केे काार्यय काा एक पक्ष हैै जि�समेंं हमाारीी सहभाागि�ताा होोतीी हैै।

हमाारेे दैैनि�क अनुुभव मेंं ऐसाा प्रतीीत होो सकताा हैै कि� मन केेवल 

हमााराा हैै और केेवल हमाारेे लि�ए हैै। परंतुु जब माानव‑मन नि�रंतर 

सााधनाा द्वााराा संंयमि�त होो जााताा हैै और उच्चतम, दि�व्य सि�द्धांं�त कीी 

ओर उन्मुुख होोताा हैै तब वह रूपांं�तरि�त होो जााताा हैै। फि�र वह माात्र 

व्यक्ति�िगत सााधन नहींं रहताा; वह प्रकृृति� काा अचूक सााधन बन 

जााताा हैै। प्रकृृति� कीी पे्रेरणााएँँ सहज रूप सेे, बि�नाा कि�सीी अवरोोध 

केे, ग्रहणशीील हृदय मेंं अवतरि�त होोतीी हैंं, संंकल्पोंं केे रूप मेंं 

आकाार लेेतीी हैंं और स्वााभाावि�क पूूर्णणताा मेंं प्रस्फुुटि�त होोतीी हैंं।

प्रकृृति� कीी इस महाान गति�शीील व्यवस्थाा मेंं संंकल्प लेेनाा हमाारीी 

छोोटीी‑सीी परंतुु अत्यंंत महत्वपूूर्णण भूूमि�काा हैै। यह एक सरल अर्पपण 

हैै, एक कर्ततव्य हैै और शाायद एक माानवीीय सौौभााग्य भीी। मुुख्य 

बाात यह हैै कि� संंकल्प हमाारेे लि�ए स्वााभाावि�क हैै; यह अंंतर्नि�िहि�त 

हैै। हाँँ�, प्राारंंभ मेंं संंकल्प वि�कसि�त करनाा कठि�न लग सकताा हैै 

और यह स्वााभाावि�क भीी हैै। हम मन काा उपयोोग इस प्रकाार करनेे 

केे अभ्यस्त नहींं हैंं।

इसकेे अति�रि�क्त, मन दि�न‑प्रति�दि�न और वर्षष‑दर‑वर्षष गलत दि�शाा 

मेंं नि�र्देेशि�त कि�याा जााताा रहाा हैै, गलत ढंंग सेे प्रशि�क्षि�त कि�याा जााताा 

रहाा हैै और अत्यधि�क आसक्ति�ि मेंं डूूबाा रहाा हैै। परंतुु थोोड़ेे‑सेे 

अभ्याास सेे हीी वह शीीघ्र हीी संंयमि�त होोनेे लगताा हैै। यह बस होो 

जााताा हैै, जैैसेे कोोई शि�शुु अचाानक करवट लेेनाा सीीख लेेताा हैै। तब 

हम मन केे स्वााभाावि�क, उच्चतर काार्यय कोो जााननेे लगतेे हैंं। वह कर्मम 

और परि�वर्ततन काा एक साार्ववभौौमि�क सााधन हैै। एक नई याात्राा आरंंभ 

होोतीी हैै और हम धीीरेे‑धीीरेे अपनेे गहनतम उद्देेश्य कीी रााह पर 

स्थि�िरताा पाानेे लगतेे हैंं।

हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टि�ट्यूूट सेे 

हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टि�ट्यूूट एक वैैश्वि�क लााभ-नि�रपेेक्ष संंस्थाा हैै जोो हृदय-आधाारि�त ध्याान 
सि�खाातीी हैै। यह आंंतरि�क कल्यााण और साामूूहि�क सौौहाार्दद केे लि�ए कि�याा जाानेे वाालाा 
एक योोगि�क अभ्याास हैै। 
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“नेेताा काा काार्यय हैै अपनेे लोोगोंं कोो उनकीी 

वर्ततमाान स्थि�िति� सेे वहाँँ� लेे जाानाा जहाँँ� वेे 

अभीी तक पहुँँ�चेे नहींं हैंं।”

हेेनरीी कि�सिं�जंर

नेेतृ
ृत्व



भय 
बनााम

 वि�श्वाास 

क्याा पुुराानेे घाावोंं� कोो बल प्रयोोग केे 
बजााय वि�श्वाास सेे भरकर स्थाायीी 
शांं�ति� और सह-अस्ति�ित्व काा माार्गग 
खुुल सकताा हैै?

डॉॉ. इचक अडीीज़ेेस

दुुनि�याा केे बहुत सेे वि�नााशकाारीी संंघर्षष 

भय सेे शुुरू होोतेे हैंं। अपनेे व्यक्ति�िगत  

 जीीवन मेंं भीी कई फ़ैैसलेे, जैैसेे कौौन साा 

कााम करेंं, कि�ससेे शाादीी करेंं, कहाँँ� रहेंं याा क्याा 

खााएँँ भय केे काारण लि�ए जाातेे हैंं।

वि�वााह मेंं पति�-पत्नीी केे रि�श्तेे मेंं भीी भय 

वि�नााशकाारीी झगड़ेे काा बहुत बड़ाा काारण बन 

सकताा हैै। पि�छलेे लेेखोंं मेंं मैंं बताा चुुकाा हूँँ� कि� 

बहुुत हद तक झगड़ोंं काा काारण यह भय होोताा 

हैै कि� हमेंं सच मेंं पे्रेम नहींं मि�ल रहाा हैै और जोो 

प्रेेम दि�खाायाा जाा रहाा हैै, वह स्वाार्थथपूूर्णण हैै, 

कपटपूूर्णण हैै याा बदलेे मेंं कुुछ पाानेे केे लि�ए 

दि�खाायाा जाा रहाा हैै।

देेशोंं केे बीीच होोनेे वाालेे कई सुुरक्षाा संंबंंधीी फ़ैैसलेे 

और वि�देशे नीीति�याँँ� भीी भय पर आधाारि�त होोतीी हंैं।

उदााहरण केे लि�ए, मध्य पूूर्वव कोो देेखेंं। यहूूदीी 

समुुदााय नेे बहुत याातनााएँँ झेेलीी हैंं। उन्होंंनेे 

लगभग दोो हज़ाार वर्षोंं तक अत्यााचाार, भेेदभााव 

और हिं�ंसाा झेेलीी हैै। फि�र होोलोोकॉॉस्ट याानीी वर्षष 

1941 और 1945 केे बीीच यहूदि�योंं काा 

नरसंंहाार हुुआ जि�सनेे उनकेे दि�लोंं पर बहुत 

गहरेे घााव छोोड़ेे हैंं। मैंं एक भीी ऐसाा यहूदीी 

परि�वाार नहींं जाानताा जि�सनेे यहूदीी-वि�रोोधीी 
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भाावनाा केे काारण कि�सीी न कि�सीी प्रकाार कीी 

क्षति� न सहीी होो। मेेरेे अपनेे परि�वाार केे 100 सेे 

अधि�क करीीबीी रि�श्तेेदाार नरसंंहाार मेंं माारेे गए 

और दोो अन्य रि�श्तेेदाार इज़रााइल-अरब युुद्धोंं मेंं 

माारेे गए।

सदमेे सेे गुुज़रेे लोोग भय मेंं जीीतेे हैंं। यदि� कोोई 

इज़रााइल कीी सुुरक्षाा और वि�देेश नीीति� नि�र्णणयोंं 

काा वि�श्लेेषण करेे तोो यह स्पष्ट दि�खााई देेताा हैै 

कि� उन नि�र्णणयोंं केे पीीछेे अक्सर भय हीी एक 

प्रमुुख प्रेेरक शक्ति�ि हैै।

जोो लोोग भयग्रस्त होोतेे हैंं, वेे अक्सर समस्यााओं 

काा हल नि�काालनेे केे लि�ए शक्ति�ि काा प्रयोोग 

करतेे हंैं। और जि�तनाा अधि�क भय होोताा है,ै उतनीी 

हीी अधि�क शक्ति�ि काा प्रयोोग कि�याा जााताा हैै।

लेेकि�न केेवल इज़रााइलीी हीी नहींं, फ़ि�लि�स्तीीनीी 

भीी भय मेंं जीीतेे हैंं। उन्हेंं भय हैै कि� इज़रााइल वर्षष 

1947 मेंं संंयुुक्त रााष्ट्र संंघ द्वााराा दीी गई भूूमि� पर 

हीी नहींं रुकेेगाा, वह वि�स्ताार करनाा जाारीी रखेेगाा 

और फ़ि�लि�स्तीीनीी अपनेे घर और अपनीी ज़मीीन 

खोोतेे रहेंंगेे। उन्हेंं यह भीी चिं�ंताा हैै कि� यदि� शांं�ति� 

बहााल होो भीी जााए तोो इज़रााइलीी यहूूदीी 

अर्थथव्यवस्थाा पर हाावीी रहेंंगेे और फ़ि�लि�स्तीीनीी 

आर्थि�िक और रााजनीीति�क रूप सेे हमेेशाा कमज़ोोर 

और अधीीन स्थि�िति� मेंं रहेंंगेे।

हर तरफ़ भय हीी भय हैै।

और जहाँँ� भय होोताा हैै, वहाँँ� लोोग शक्ति�ि काा 

प्रयोोग करतेे हैंं।

लेेकि�न शक्ति�ि-प्रयोोग केे सााथ समस्याा यह हैै 

कि� यह शाायद हीी कभीी कि�सीी समस्याा काा स्थाायीी 

समााधाान करताा हैै। यह कुुछ समय केे लि�ए तोो 

कि�सीी समस्याा कोो दबाा सकताा हैै लेेकि�न लंंबेे 

समय मेंं शक्ति�ि काा जि�तनाा ज़्याादाा प्रयोोग होोगाा, 

उसकेे वि�रुद्ध प्रति�क्रि�याा भीी उतनीी हीी प्रबल होोगीी।

इसलि�ए सबसे बड़ाा सवााल यह हैै कि� हम भय 

पर आधाारि�त फ़ैैसलोंं सेे वि�श्वाास पर आधाारि�त 

फ़ैैसलोंं तक कैैसेे पहुँँ�चेंं?

वि�श्वाास सेे मेेराा मतलब केेवल धाार्मि�िक 

आस्थाा नहींं हैै। मेेराा मतलब इस वि�श्वाास सेे हैै 

कि� लोोग मि�ल-जुुलकर रचनाात्मक ढंंग सेे जीीनेे 

केे राास्तेे खोोज सकतेे हैंं।

ऐसाा करनेे केे लि�ए केेवल व्यक्ति�ियोंं कोो हीी 

नहींं, बल्कि�� पूूरेे समााज कोो एक तरह केे 

उपचाार कीी ज़रूरत हैै।

मैंं कई वर्षोंं सेे इज़रााइल केे नेेतााओं कोो कहताा 

आयाा हूँँ� कि� केेवल सैैन्य शक्ति�ि सेे हमाास कोो 

हराानेे कीी रणनीीति� लंंबेे समय मेंं काारगर नहींं होो 

सकतीी। इति�हाास बतााताा है ैकि� कि�सीी ऐसे ेसमुदुााय 

कोो स्थाायीी रूप सेे पराास्त करनाा अत्यंंत कठि�न 

होोताा हैै जोो रााष्ट्रीीय आकांं�क्षाा सेे प्रेेरि�त होो।

सर्बि�ियाा केे लोोगोंं नेे सदि�योंं तक पर्ववतोंं सेे 

उस्माानीी सााम्रााज्य केे वि�रुद्ध संंघर्षष कि�याा। 

अमेेरि�काा कोो वि�यतनााम छोोड़नाा पड़ाा। 

सोोवि�यत संंघ और बााद मेंं अमेरि�काा, दोोनोंं कोो 

लंंबेे युुद्धोंं केे बााद अफ़गाानि�स्ताान सेे वाापस जाानाा 

पड़ाा।

मेेरेे कुुछ इज़रााइलीी दोोस्त कहतेे हैंं, “लेेकि�न 

अमेेरि�काा नेे द्वि�तीीय वि�श्व युुद्ध मेंं जर्ममनीी और 

जाापाान कोो हराा दि�याा थाा।” 

क्याा बस इतनाा हीी थाा? याा उसकेे बााद कुुछ और 

हुुआ जोो उससेे भीी अधि�क महत्वपूूर्णण थाा?

 युुद्ध केे बााद जर्ममनीी और जाापाान काा आर्थि�िक 

और साामााजि�क रूप सेे पुुनर्नि�िर्माा�ण कि�याा गयाा। 

जर्ममनीी केे पुुनर्नि�िर्माा�ण मेंं माार्शशल योोजनाा सेे बहुुत 

सहाायताा मि�लीी। जाापाान काा भीी पुुनर्नि�िर्माा�ण कि�याा 

गयाा और उसेे वैैश्वि�िक अर्थथव्यवस्थाा मेंं फि�र सेे 

शाामि�ल कि�याा गयाा।

इसीी तरह, यदि� इज़रााइल भवि�ष्य मेंं स्थाायीी शांं�ति� 

चााहताा हैै तोो उसेे केेवल सैैन्य सुुरक्षाा पर हीी नहींं 

बल्कि�� एक मज़बूत और समृृद्ध फ़ि�लि�स्तीीनीी 

समााज और अर्थथव्यवस्थाा केे नि�र्माा�ण मेंं भीी 

मदद करनेे पर वि�चाार करनाा चााहि�ए।

आज वि�यतनााम कोो देेखि�ए। कभीी अमेेरि�काा 

और वि�यतनााम केे बीीच भयंकर युुद्ध हुुआ थाा, 

लेेकि�न आज वि�यतनााम मेंं अमरीीकि�योंं काा 

स्वाागत कि�याा जााताा हैै। क्योंं? ऐसाा इसलि�ए 

संंभव हुुआ क्योंंकि� समय केे सााथ दोोनोंं देेशोंं 

काा रि�श्ताा शक्ति�ि सेे आगेे बढ़ गयाा।

चुुनौौतीी यह हैै कि� क्याा इंंसाान सि�र्फ़़ भय केे 

आधाार पर हीी नहींं, बल्कि�� वि�श्वाास केे आधाार 

पर भीी फ़ैैसलेे लेे सकतेे हैंं - यह वि�श्वाास कि� 

सााथ मि�लकर रहनाा मुुमकि�न हैै और ऐसेे 

समााधाान ढूँँ�ढेे जाा सकतेे हैंं जि�नमेंं कि�सीी कीी 

हाार न होो, बल्कि�� सभीी कीी जीीत होो। 

जोो लोोग भयग्रस्त होोतेे हंैं, 
वेे अक्सर समस्यााओंं काा 
हल नि�काालनेे केे लि�ए 
शक्ति� काा प्रयोोग करतेे हंैं। 
और जि�तनाा अधि�क भय 
होोताा हैै, उतनीी हीी अधि�क 
शक्ति� काा प्रयोोग कि�याा 
जााताा हैै।
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पाा
ठकों

ं� के
 वि�

चाा
र

“अनुुभव आपकोो बतााताा हैै कि� क्याा 

करनाा हैै; आत्मवि�श्वाास आपकोो यह 

करनेे कीी शक्ति�ि देेताा हैै।” 

सै्टैन स्मि�थ 





धर्मम -
उदे्देश्य, जाागरूकताा 
और समर्पपण
हम अपनेे धर्मम कोो कैैसेे पहचाानंें, जाागरूक रहकर कैैसेे उसेे जीीवन मंें उताारंें 
और व्यक्ति�िगत उद्देेश्य सेे समर्पपण तक कीी याात्राा कोो कैैसेे समझेंं?

नेेगि�न एम. खोोराासाानीी 

इस माानव जीीवन काा उद्देेश्य क्याा हैै? हम यहाँँ� क्योंं हैंं? 

वैैदि�क परंंपराा केे सभीी ग्रंंथोंं मेंं इस प्रश्न काा एक हीी उत्तर 

प्रति�ध्वनि�त होोताा हैै - अपनेे धर्मम कोो पहचाानोो और उसकेे 

अनुसाार जीीवन जि�योो।

अक्सर धर्मम काा अनुुवााद कर्ततव्य, सच्चााई, नैैति�क नि�यम याा व्यक्ति�ि 

कीी पवि�त्र ज़ि�म्मेेदाारीी केे रूप मेंं कि�याा जााताा हैै (फ़्लड -1996, 

रााधााकृृष्णन -1993)। फि�र भीी येे अर्थथ इस शब्द कीी गहनताा कोो 

केेवल स्पर्शश हीी कर पाातेे हैंं। धर्मम वह सि�द्धांं�त हैै जोो हमेंं अपनेे 

अस्ति�ित्व केे सत्य सेे और जीीवन कीी व्याापक समरसताा सेे जोोड़ताा 

हैै। यहीी हमााराा सर्वोोच्च उद्देेश्य, हमाारीी आंंतरि�क पुुकाार और संंपूूर्णण 

कीी सेेवाा मेंं हमाारीी गहनतम प्रकृृति� कीी पूूर्णण अभि�व्यक्ति�ि हैै।

अपनेे धर्मम काा पाालन करनेे केे लि�ए सि�र्फ़़ ज्ञाान पर्याा�प्त नहींं हैै, 

इसकेे लि�ए जाागरूकताा भीी आवश्यक हैै।

वैैदि�क परंंपरााएँँ बाार-बाार जाागरूकताा पर बल देेतीी हैंं जि�सकाा अर्थथ 

सि�र्फ़़ भौौति�क स्तर पर सचेेत होोनाा नहींं बल्कि�� यह चेेतनाा कीी एक 

जााग्रत अवस्थाा हैै। कठोोपनि�षद मेंं इसकेे बाारेे मेंं सबसेे स्पष्ट रूप 

सेे कहाा गयाा हैै -

उत्ति�ष्ठ जााग्रत प्रााप्य वराान्नि�बोोधत।

“उठोो! जाागोो! ज्ञाानि�योंं कीी शरण मेंं जााओ व सत्य कोो प्रााप्त 

कर लोो।” (ओलि�वेेल 1996, कठोोपनि�षद् 1.3.14)

जााग्रति� काा यह आह्वाान सि�र्फ़़ ज्ञाान प्रााप्ति�� केे लि�ए नहींं हैै। बल्कि�� 

यह सचेेत बननेे केे लि�ए पुुकाार हैै। मनुष्य चााहेंं तोो अपनेे संंपूूर्णण 

जीीवन कोो स्वचाालि�त प्रणाालीी कीी तरह जीी सकतेे हैंं जोो आदतोंं, 

डर, इच्छााओं और संंस्काारोंं सेे संंचाालि�त होोताा हैै याा फि�र वेे एक 

ऐसीी जाागृृत चेेतनाा वि�कसि�त कर सकतेे हैंं जोो उनकेे प्रत्येेक 

वि�चाार, अनुभूूति�, इराादेे और कर्मम कोो प्रकााशि�त करतीी हैै। ऐसीी 

जाागरूकताा वि�कसि�त होोनेे पर हीी हम यह भेेद कर सकतेे हैंं कि� 

क्याा महज़ सुुखद हैै और क्याा वाास्तव मेंं हि�तकाारीी हैै, कौौन साा कर्मम 

अहंंकाार सेे जन्म लेेताा हैै और कौौन साा हमाारेे उच्चतम स्वरूप सेे 

उदि�त होोताा हैै। 

महााभाारत मेंं इस सि�द्धांं�त कोो यक्ष-प्रश्न कीी कथाा मेंं बहुत हीी 

सुंं�दरताा सेे प्रस्तुुत कि�याा गयाा हैै। पांं�डवोंं केे वनवाास केे दौौराान 

युुधि�ष्ठि��र केे चाारोंं भााई एक-एक करकेे उस रहस्यमयीी ताालााब केे 

पाास पहुँँ�चेे जहाँँ� एक यक्ष उपस्थि�ित थाा। यक्ष नेे उन्हेंं उसकेे प्रश्नोंं केे 
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उत्तर दि�ए बि�नाा ताालााब काा पाानीी न पीीनेे कीी चेेताावनीी दीी। उसकीी 

चेेताावनीी कोो अनसुुनाा कर प्रत्येेक नेे पाानीी पि�याा और पाानीी पीीतेे हीी 

अचेेत होोकर गि�र पड़ाा। लेेकि�न युुधि�ष्ठि��र यक्ष कीी चेेताावनीी सुुनकर 

रुक गए। भाावाावेेश मेंं पाानीी पीीनेे केे बजााय उन्होंंनेे यक्ष केे प्रश्नोंं कोो 

सुुनाा, उन पर मनन कि�याा और वि�वेेक व वि�नम्रताा सेे उनकाा उत्तर 

दि�याा। सि�र्फ़़ अपनीी बुुद्धि�माानीी सेे हीी नहींं बल्कि�� अपनीी जाागरूकताा 

केे काारण वेे यक्ष केे प्रश्नोंं काा वि�वेेकपूूर्णण उत्तर देे सकेे और उनकेे 

भााई पुुनःः जीीवि�त होो सकेे। 

यक्ष केे प्रश्नोंं मेंं सेे एक सीीधाा प्रश्न थाा - सहीी माार्गग क्याा हैै? 

युुधि�ष्ठि��र नेे उसकाा उत्तर दि�याा -

तर्कोोऽप्रति�ष्ठाः�ः श्रुतुयोो वि�भि�न्नाःः�
नाासाावृषृि�र्यय स्य मतं ंन भि�न्नम्।्
धर्म मस्य तत्त्वं ंनि�हि�तं ंगुहुाायााम् ् 
महााजनोो येने गतःः स पन्थाःः�।

“तर्कक काा कोोई नि�श्चि�ित आधाार नहींं हैै। शाास्त्रोंं केे मत 

अलग-अलग हैंं और ऐसाा कोोई ऋषि� नहींं जि�सकाा मत दूूसरेे 

सेे अलग न होो। धर्मम काा वाास्तवि�क मर्मम हृदय कीी गुुहाा मेंं हीी 

नि�हि�त हैै। अतःः वहीी माार्गग धर्मम काा हैै जि�स पर ज्ञाानीी और 

महाापुुरुष चल चुुकेे हैंं।” (देेबरॉॉय 2011, महााभाारत, वन 

पर्वव, यक्ष प्रश्न)

यह महत्वपूूर्णण शि�क्षाा बतलाातीी हैै कि� धर्मम काा साार सि�र्फ़़ बौौद्धि�क 

तर्कोंं सेे नहींं समझाा जाा सकताा। इसकाा सााक्षाात्काार ‘हृदय कीी गुुहाा’ 

मेंं होोताा हैै जोो चेेतनाा काा अंंतरतम स्थल हैै। धर्मम कोोई समझनेे माात्र 

कीी अवधाारणाा नहींं हैै बल्कि�� यह एक सत्य हैै जि�सकेे प्रति� जााग्रत 

होोनाा आवश्यक हैै।

यहीी काारण हैै कि� यद्यपि� वैैदि�क सााहि�त्य मेंं धर्मम कोो स्पष्ट रूप सेे 

‘जाागरूकताा’ केे रूप मेंं परि�भााषि�त नहींं कि�याा गयाा, हम यह स्पष्ट 

रूप सेे समझ सकतेे हैंं कि� जाागरूकताा कीी आंंतरि�क दशाा केे मााध्यम 

सेे हीी धर्मम कोो पहचाानाा और जि�याा जाा सकताा हैै (रााधााकृृष्णन 1993, 

ओलि�वेेल 1996)। जाागरूकताा धर्मम काा स्थाान नहींं लेेतीी बल्कि�� वह 

धर्मम कोो प्रकट करतीी हैै। जाागरूकताा केे बि�नाा हमाारेे कर्मम अवचेेतन 

संंस्काारोंं द्वााराा परि�चाालि�त होोतेे हैंं। जाागरूकताा केे सााथ हमााराा जीीवन 

धीीरेे-धीीरेे गहनतम उद्देेश्य केे सााथ एकरूप होोनेे लगताा हैै।

धर्मम काा साार सि�र्फ़़  
बौौद्धि�क तर्कोंं सेे नहींं 
समझाा जाा सकताा। 
इसकाा सााक्षाात्काार 
‘हृदय कीी गुुहाा’ मेंं होोताा 
हैै जोो चेेतनाा काा 
अंंतरतम स्थल हैै।

47सि�तंंबर 2026

पााठकोंं केे वि�चाार



येे शि�क्षााएँँ एक ऐसेे जीीवन कीी 
ओर इंंगि�त करतीी हंैं जि�समेंं हर 
कर्मम दि�व्य सत्ताा सेे जुुड़कर एक 
सचेेत जाागरूकताा कीी 
अभि�व्यक्ति� बन जााताा हैै।

येे शि�क्षााएँँ एक ऐसेे जीीवन कीी ओर इंंगि�त करतीी हैंं जि�समेंं हर कर्मम 

दि�व्य सत्ताा सेे जुुड़कर एक सचेेत जाागरूकताा कीी अभि�व्यक्ति�ि बन 

जााताा हैै।

भगवद्गीीताा काा समाापन सबसे गहरेे वि�रोोधााभाासोंं मेंं सेे एक कोो 

प्रस्तुुत करताा हैै। इसकेे अठाारह अध्याायोंं मेंं अर्जु�न कोो धर्मम केे 

वि�भि�न्न आयाामोंं केे बाारेे मेंं बताानेे केे बााद श्रीीकृृष्ण कहते हैंं -

सर्वव धर्माा �न् ् परि�त्यज्य माामेकंें शरणम् ् व्रज।

“सभीी धर्मोंं काा त्यााग करकेे केेवल मेेरीी शरण मेंं आ जाा।” 

(फ़्लड एंंड माार्टि�िन 2015, भगवद्गीीताा 18.66)

प्रथम दृृष्टि�� मेंं यह वि�रोोधााभाासीी प्रतीीत होोताा हैै। जब धर्मम काा 

परि�त्यााग हीी करनाा हैै तोो उसेे सि�खाानाा क्योंं?

महाान समीीक्षक अलग-अलग स्पष्टीीकरण देेतेे हैंं। शंंकाारााचाार्यय इस 

श्लोोक काा यह अर्थथ समझाातेे हैंं कि� अपनीी हरेक सीीमि�त पहचाान 

कोो छोोड़कर सि�र्फ़़ ब्रह्मज्ञाान पर वि�श्वाास करोो (शंंकर 1998)। 

राामनुुजााचाार्यय ‘प्रपत्ति�’ (ईश्वर केे प्रति� संंपूूर्णण समर्पपण) पर ज़ोोर देेतेे 

हैंं (राामाानुुज 2003)। मााधवााचाार्यय इसेे अपनीी प्रकृृति� केे अनुरूप 

उचि�त कर्मम करतेे हुुए पूूर्णण समर्पपण माानते हैंं। (शर्माा� 1986)

इसकीी एक अन्य चिं�तनशीील व्यााख्याा यह हैै कि� श्रीीकृृष्ण अर्जु�न 

कोो वि�श्लेेषणाात्मक बुुद्धि� कीी सीीमाा सेे परे नि�कलनेे कोो कह रहेे हैंं। 

बुुद्धि� सहीी-गलत मेंं भेेद करनेे केे लि�ए आवश्यक सााधन हैै लेेकि�न 

यह स्वयंं परम सत्य काा बोोध नहींं कर सकतीी। एक बिं�दुु पर आकर 

वि�वेेक भीी समर्पपण केे रूप मेंं परि�पक्व होो जााताा हैै।

इस दृृष्टि��कोोण सेे “सभीी धर्मोंं काा त्यााग” काा अर्थथ नैैति�कताा, उद्देेश्य 

याा उत्तरदाायि�त्व काा परि�त्यााग नहींं हैै बल्कि�� इसकाा अर्थथ हैै अहंंकाार 

केे काारण बनीी कर्ततव्य कीी सीीमि�त समझ काा त्यााग करनाा। यह 

अपनेे पृृथक ‘स्व’ कीी पहचाान सेे परे जााकर अपनीी व्यक्ति�िगत 

इच्छाा कोो दि�व्य इच्छाा मेंं वि�लय होोनेे देेनाा हैै। कर्मम जाारीी रहताा हैै 

लेेकि�न उसकाा स्रोोत बदल जााताा हैै। भय, अभि�लााषाा याा व्यक्ति�िगत 

चयन सेे उत्पन्न होोनेे केे बजााय यह स्वााभाावि�क रूप सेे उच्चतर 

वि�वेेक सेे प्रवााहि�त होोताा हैै।

यह समझ श्रीीकृृष्ण द्वााराा स्वधर्मम - अपनेे हीी सच्चेे माार्गग - कोो 

बाार‑बाार दि�ए महत्व केे सााथ मेेल खाातीी हैै। वेे कहतेे हैंं कि� स्वधर्मम 

काा पाालन अपूूर्णणताा सेे करनाा दूूसरेे केे धर्मम काा पूूर्णणताा सेे पाालन 

करनेे सेे बेेहतर हैै, चााहेे अपनाा माार्गग कम सफलताा देेनेे वाालाा होो याा 

अधि�क कठि�न दि�खााई देे। (फ़्लड एंंड माार्टि�िन 2015, भगवद्गीीताा 

3.35, 18.47) यह शि�क्षाा इस बाात पर बल देेतीी हैै कि� 

आध्याात्मि��क वि�काास कि�सीी और केे माार्गग काा अनुुसरण करनेे सेे 

नहींं होोताा बल्कि�� वि�श्वाासपूूर्ववक अपनीी स्वयंं कीी गहनतम प्रकृृति� सेे 

उभरनेे वाालेे उदे्देश्य कोो जीीनेे सेे होोताा हैै।

भगवद्गीीताा इस समझ कोो और गहनताा देेतीी हैै। इस संंपूूर्णण संंवााद 

मेंं श्रीीकृृष्ण अर्जुु�न कोो सतत स्मरण मेंं रहकर संंतुुलन और स्पष्टताा 

केे सााथ अपनाा कर्मम करनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करतेे हैंं। वेे उनसेे 

कहतेे हैंं -

तस्माात् ् सर्वेषेु ुकाालेेषु,ु माामनुसु्मर युदु्धच।

“इसलि�ए मेेरेे सतत स्मरण मेंं रहकर युुद्ध करोो।” (फ़्लड एंंड 

माार्टि�िन 2015, भगवद्गीीताा 8.7)।

और एक अन्य जगह पर वेे कहतेे हैंं -

योोगःः कर्म मसु ुकौौशलम। 

“कर्मम मेंं कुुशलताा हीी योोग हैै।” (फ़्लड एंंड माार्टि�िन 2015, 
भगवद्गीीताा 2.50)
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समर्पपण मेंं चेेतनाा वि�स्ताारि�त होोतीी 
हैै। सीीमि�त मन अपनेे सेे उच्चतर 
बुुद्धि�मत्ताा केे आगेे समर्पपण कर देेताा 
हैै और कर्मम प्रयाास केे बि�नाा होोनेे 
लगताा हैै क्योंंकि� अब वह कि�सीी 
पृृथक ‘मैंं’ द्वााराा संंचाालि�त नहींं 
होोताा।

यह अचेेतनताा नहींं बल्कि�� उच्चतर चेेतनाा हैै। यह एक ऐसीी अवस्थाा 

हैै जि�समेंं जाागरूकताा अहंंकाारीी मनस कीी सतत गति�वि�धि� द्वााराा अब 

और खंंडि�त नहींं होोतीी। ऐसेे मेंं व्यक्ति�ि अपनीी चेेतनाा नहींं खोोताा 

बल्कि�� उसकाा अलगााव काा भ्रम खत्म होो जााताा हैै। समर्पपण मेंं, 

चेेतनाा वि�स्ताारि�त होोतीी हैै। सीीमि�त मन अपनेे सेे उच्चतर बुुद्धि�मत्ताा 

केे आगेे समर्पपण कर देेताा हैै और कर्मम प्रयाास केे बि�नाा होोनेे लगताा हैै 

क्योंंकि� अब वह कि�सीी पृृथक ‘मैंं’ द्वााराा संंचाालि�त नहींं होोताा।

इस तरह धर्मम कीी याात्राा तीीन गति�योंं मेंं उद्घााटि�त होोतीी हैै। इसकीी 

शुुरुआत जीीवन केे सबसेे मूूलभूूत प्रश्न सेे होोतीी हैै - “मैंं यहाँँ� क्योंं 

हूँँ�?” यह हमेंं अपनाा वि�शि�ष्ट उद्देेश्य, अपनाा काार्यय और जोो योोगदाान 

सि�र्फ़़ हम कर सकतेे हैंं, उसेे खोोजनेे केे लि�ए प्रेेरि�त करताा हैै। 

जाागरूकताा उस माार्गग कोो प्रकााशि�त करतीी हैै जि�ससेे हमेंं संंस्काारोंं 

और अहंंकाार केे शोोर केे मध्य अपनीी गहनतम पुुकाार कोो पहचााननेे 

मेंं मदद मि�लतीी हैै।
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साागर मेंं गि�रकर बूँँ�द काा अंंत नहींं होोताा बल्कि� वह तोो साागर 
केे सााथ एक होो जाातीी हैै। उसीी तरह समर्पपण काा अर्थथ अपनाा 
उदे्देश्य खोो देेनाा नहींं हैै बल्कि� उसकीी पूूर्णणताा हैै। व्यक्ति�गत 
उदे्देश्य परि�पक्व होोकर साार्ववभौौमि�क उदे्देश्य बन जााताा हैै। तब 
व्यक्ति�गत इच्छाा दि�व्य इच्छाा मेंं समााहि�त होो जाातीी हैै।
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याात्राा काा आरंंभ बूँँ�द केे 
अपनाा माार्गग खोोजनेे सेे 
शुुरू होोताा हैै और याात्राा 
केे अंंत मेंं साागर स्वयंं 
अपनेे आपकोो बूँँ�द केे 
मााध्यम सेे अभि�व्यक्त 
करनेे लगताा हैै।

लेेकि�न यह खोोज हमााराा गंंतव्य नहींं हैै।

यह प्राारंंभ हैै।

अपनेे व्यक्ति�िगत धर्मम काा एहसाास करनाा ऐसाा हैै जैैसेे पाानीी कीी बूँँ�द 

अपनेे स्वरूप, दि�शाा और उद्देेश्य कोो खोोज लेेतीी हैै। धर्मम कीी अपनीी 

वैैयक्ति�िकताा, अर्थथ और वि�शि�ष्ट भूूमि�काा होोतीी हैै। लेेकि�न श्रीीकृृष्ण 

कीी अंंति�म शि�क्षाा हमेंं इसकेे एक कदम आगेे चलनेे कोो कहतीी हैै, 

“सभीी धर्मोंं काा त्यााग कर दोो।” यह बूँँ�द केे लि�ए आह्वाान हैै कि� वह 

शूून्यताा मेंं न खोो जााए, बल्कि�� उस महाासाागर मेंं वि�लीीन होो जााए 

जि�ससेे सदैैव उसकीी उत्पत्ति� हुुई हैै।

साागर मेंं गि�रकर बूँँ�द काा अंंत नहींं होोताा बल्कि�� वह तोो साागर केे 

सााथ एक होो जाातीी हैै। उसीी तरह समर्पपण काा अर्थथ अपनाा उद्देेश्य 

खोो देेनाा नहींं हैै बल्कि�� उसकीी पूूर्णणताा हैै। व्यक्ति�िगत उद्देेश्य परि�पक्व 

होोकर साार्ववभौौमि�क उद्देेश्य बन जााताा हैै। तब व्यक्ति�िगत इच्छाा दि�व्य 

इच्छाा मेंं समााहि�त होो जाातीी हैै। सीीमि�त मनस उस वि�वेेक केे आगेे 

झुुक जााताा हैै जोो वि�चाारोंं केे परेे होोताा हैै। व्यक्ति�ि कोो अपनाा स्वधर्मम 

अब अलग नहींं लगताा बल्कि�� वह उस शााश्वत धर्मम कीी 

अभि�व्यक्ति�ि बन जााताा हैै जोो सभीी अस्ति�ित्वोंं कोो जीीवन देेताा हैै।

शाायद आध्याात्मि��क याात्राा काा यह गहनतम वि�रोोधााभाास हैै। हम 

अपनेे गहन उद्देेश्य कीी खोोज सेे शुुरू करतेे हैंं। फि�र हम अपनीी 

जाागरूकताा वि�कसि�त करतेे हुुए उसेे जाारीी रखते हैंं तााकि� सचेेत 

रहकर उस उद्देेश्य कोो जि�याा जाा सकेे। अंंतत: हम ‘मेेराा उद्देेश्य’ कीी 

भाावनाा कोो भीी अनंंत मेंं समर्पि�ित कर देेतेे हैंं। याात्राा काा आरंंभ बूँँ�द केे 

अपनाा माार्गग खोोजनेे सेे शुुरू होोताा हैै और याात्राा केे अंंत मेंं साागर 

स्वयं अपनेे आपकोो बूँँ�द केे मााध्यम सेे अभि�व्यक्त करनेे लगताा हैै।

ऐसीी अवस्थाा मेंं व्यक्ति�ि यह नहींं पूूछताा, “मेेराा धर्मम क्याा हैै?” 

उसकाा जीीवन हीी धर्मम कीी अभि�व्यक्ति�ि बन जााताा हैै। जाागरूकताा, 

उद्देेश्य और समर्पपण अब अलग-अलग स्थि�िति�याँँ� न रहकर चेेतनाा 

काा एक सतत प्रवााह बन जाातेे हैंं - एक ऐसाा जीीवन जोो पूूरीी तरह 

दि�व्य सत्ताा केे साामंंजस्य मेंं जि�याा गयाा।
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“बच्चेे वस्तुुएँँ नहींं हैंं जि�न्हेंं कि�सीी रूप मेंं 

गढ़नाा हैै, वेे इंंसाान हैंं जि�न्हेंं अपनेे साामर्थ्य�य कोो 

प्रकट करनेे काा अवसर देेनाा हैै।” 

जेेस लेेयर

शि�
क्षा

ा



वि�द्याालयोंं � मंें हाार्टटफुुलनेेस- 
माानव वि�काास केे लि�ए शि�क्षाा

शि�क्षाा कीी पुुनर्कक ल्पनाा कैैसेे कीी जाा सकतीी हैै तााकि� यह शैैक्षणि�क ज्ञाान व 
कौौशलोंं� केे सााथ-सााथ माानवीीय मूूल्योंं�, भाावनाात्मक संंतुुलन और 
चरि�त्र‑नि�र्माा�ण कोो भीी पोोषि�त करे।

ज्ञाानेेश्वर सरीीन

18वींं सदीी कीी औद्योोगि�क क्रांं�ति� और उसकेे 

परि�णाामस्वरूप आनेे वाालेे वैैश्वीीकरण केे चलतेे 

औपचाारि�क शि�क्षाा प्रणाालि�याँँ� व्यक्ति�ित्व वि�काास मेंं 

सक्रि�य भूूमि�काा नि�भाानेे लगींं और धीीरेे-धीीरेे चरि�त्र नि�र्माा�ण कीी गहन 

प्रक्रि�याा कीी अवहेेलनाा होोनेे लगीी। साामाान्यतःः, व्याापक माानवीीय 

मूूल्योंं और वि�काास केे बजााय युुवाा पीीढ़ीी कोो नौौकरीी केे लि�ए तैैयाार 

करनेे पर अधि�क बल दि�याा जाानेे लगाा। प्रथम औद्योोगि�क क्रांं�ति� केे 

करीीब ढााई सौौ वर्षष बााद इस दृृष्टि��कोोण केे परि�णााम अब स्पष्ट रूप 

सेे दि�खााई देे रहेे हैंं। लोोग बहुुत कुुशल तोो हैंं लेेकि�न जीीवन कीी 

अनि�श्चि�िततााओं और उताार-चढ़ाावोंं काा साामनाा करनेे मेंं हमेेशाा 

सक्षम नहींं हैंं। स्कूूल जाानेे वाालेे बच्चोंं और युुवााओं मेंं बढ़तीी 

भाावनाात्मक परेेशाानीी नेे इस बाात कोो लेेकर चिं�ंताा पैैदाा कीी हैै कि� 

नैैति�क मूूल्योंं कोो वि�कसि�त करनेे कीी ज़ि�म्मेेदाारीी कि�सकीी होोनीी 

चााहि�ए, वि�शेेषकर जब चरि�त्र नि�र्माा�ण केे प्रााथमि�क मााध्यम केे रूप 

मेंं परि�वाार कीी भूूमि�काा धीीरेे-धीीरेे कम होोतीी जाा रहीी हैै। चरि�त्र नि�र्माा�ण 

कोो अब ज़्याादाातर जीीवन कौौशल केे वि�काास और साामााजि�क-

भाावनाात्मक शि�क्षाा (सोोशल-इमोोशनल लर्निं�ंग याा SEL) केे रूप 

मेंं समझाा जााताा हैै।

जि�स व्याावसाायि�क जगत नेे पि�छलीी कुुछ सदि�योंं सेे हमाारीी शि�क्षाा 

प्रणाालीी काा स्वरूप नि�र्धाा�रि�त कि�याा हैै, वह भीी अब यह समझनेे 

लगाा हैै कि� व्याावसाायि�क योोग्यताा केेवल उत्पाादन श्रृंं�खलाा काा 

हि�स्साा बननेे कीी क्षमताा नहींं हैै बल्कि�� उसमेंं नेेतृृत्व केे गुुण भीी 

शाामि�ल होोनेे चााहि�ए जि�सकाा एक महत्वपूर्णण पक्ष पाारस्परि�क संंबंंध 

स्थाापि�त करनेे कीी योोग्यताा हैै।

वर्ल्ड�ड इकोोनॉॉमि�क फ़ोोरम केे ‘फ़्यूूचर ऑफ़ जॉॉब्स’ (नौौकरीी काा 

भवि�ष्य) श्रृंं�खलाा नेे पि�छलेे कई वर्षोंं मेंं दृृढ़ताा, लचीीलाापन, पे्रेरणाा, 

आत्म-जाागरूकताा, समाानुुभूूति�, ध्याान सेे सुुननाा और आजीीवन 

सीीखते रहनाा जैैसेे व्यक्ति�िगत गुुणोंं कोो भवि�ष्य केे लि�ए अनि�वाार्यय 

कौौशल बताायाा हैै। येे सभीी गुुण मूूलतःः व्यक्ति�ि कीी अपनीी 

भाावनााओं, आकांं�क्षााओं और मनोोभाावोंं काा प्रबंंधन करनेे कीी 

प्रााथमि�क योोग्यताा सेे संंबंंधि�त हैंं।

अधि�कांं�श लोोग अब यह मााननेे लगेे हैंं कि� इन क्षमतााओं कोो पाानेे 

केे लि�ए साामााजि�क-भाावनाात्मक शि�क्षण कीी आवश्यकताा हैै। 

सौौभााग्यवश जीीवन कौौशल और साामााजि�क भाावनाात्मक शि�क्षण 
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दोोनोंं हीी अब हमाारीी शैैक्षि�क शब्दाावलीी मेंं और भाारत जैैसेे देेशोंं कीी 

औपचाारि�क शि�क्षाा नीीति� मेंं अच्छीी तरह सेे स्थाापि�त होो चुुकेे हैंं।

वैैयक्ति�िक स्वाास्थ्य कोो वि�कसि�त कर उसेे बनााए रखनाा हाार्टटफुुलनेेस 

अभि�याान काा प्रमुुख उद्देेश्य हैै। हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टीीट्यूूट और 

हाार्टटफुुलनेेस एजुुकेेशन ट्रस्ट (HET) द्वााराा शि�क्षाा एवंं स्वाास्थ्य केे 

क्षेेत्र मेंं शुुरू कीी गई कई योोजनााएँँ इस लक्ष्य कीी प्रााप्ति�� मेंं काार्ययरत हैंं। 

पि�छलेे दोो दशकोंं मेंं दुुनि�याा भर केे कई नि�ष्ठाावाान व्यक्ति�ि हाार्टटफुुलनेेस 

एजुुकेेशन ट्रस्ट केे सााथ जुुड़ेे हैंं और वेे शैैक्षणि�क पााठ्यक्रम कीी 

मुुख्यधााराा मेंं नैैति�क मूूल्योंं कोो शाामि�ल करनेे कीी आवश्यकताा केे 

बाारेे मेंं जाागरूकताा फैैलाानेे मेंं लगेे हुुए हैंं। वि�भि�न्न शैैक्षणि�क 

पद्धति�योंं केे वि�काास और परीीक्षण केे बााद यह समझ मेंं आयाा हैै कि� 

व्यक्ति�िगत और साामााजि�क उत्कृृष्टताा आंंतरि�क स्वाास्थ्य केे बि�नाा 

असंंभव हैंं। ऐसाा स्वाास्थ्य व्यक्ति�ि कीी अपनेे आप केे सााथ, औरोंं 

केे सााथ तथाा प्रकृृति� केे सााथ साामंंजस्य मेंं रहनेे कीी क्षमताा पर 

नि�र्भभर करताा हैै। इससेे एक ऐसीी संंतुुलि�त जीीवनशैैलीी वि�कसि�त 

होोतीी हैै जि�समेंं अंंतर्ज्ञाा�न और सोोचनेे-समझनेे कीी क्षमतााएँँ नि�र्णणय 

लेेनेे मेंं मदद करतीी हैंं।

नैैति�क मूूल्योंं सेे बच्चेे आगेे चलकर आत्मवि�श्वाासीी और ज़ि�म्मेेदाार 

नाागरि�क बनते हैंं। इन मूूल्योंं कोो बचपन मेंं हीी सि�खाानेे सेे वेे उनकेे 

भीीतर गहरााई सेे समाा जाातेे हैंं और बच्चोंं केे वयस्क होोनेे केे  

सााथ-सााथ येे मूूल्य और भीी सुुदृृढ़ होोतेे जाातेे हैंं। नैैति�क मूूल्य बच्चोंं 

केे आंंतरि�क चरि�त्र कोो गढ़तेे हैंं और उन्हेंं अंंदर सेे इतनाा दृृढ़ तथाा 

गति�शीील बनाा देेतेे हैंं कि� वेे जीीवन केे उताार-चढ़ाावोंं काा संंतुुलि�त 

रहकर साामनाा कर सकतेे हैंं।

माानवीीय समााज स्वााभाावि�क रूप सेे अपनेे नाागरि�कोंं कोो उत्कृृष्ट 

बननेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करतेे हैंं। इस आकांं�क्षाा कोो जब सहीी दि�शाा 

दीी जाातीी हैै तब यह व्यक्ति�िगत उत्कृृष्टताा और साामााजि�क उत्थाान, 

दोोनोंं काा माार्गग प्रशस्त कर सकतीी हैै। लेेकि�न यदि� दि�शाा गलत होो तोो 
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उसकाा परि�णााम नैैति�क रूप सेे हाानि�काारक व्यवहाार भीी होो सकताा 

हैै। व्यक्ति�ि अपनेे जीीवन मेंं जोो मनोोभााव अपनााताा हैै, उसीी सेे 

उसकीी आकांं�क्षााओं कीी दि�शाा नि�र्धाा�रि�त होोतीी हैै। इसीीलि�ए मनोोभााव 

काा परि�शोोधन शि�क्षण काा मुुख्य उद्देेश्य हैै।

जि�स दि�न बच्चेे काा जन्म होोताा हैै, उसीी दि�न सेे उसकीी व्यक्ति�िगत 

जाागरूकताा काा वि�काास होोनेे लगताा हैै। उसकीी इस बढ़तीी हुुई 

जाागरूकताा उसकेे उद्देेश्योंं और उसकेे मनोोभााव कोो प्रभाावि�त करनेे 

लगतीी हैै, जोो फि�र उसकीी आकांं�क्षााओं कोो नि�र्धाा�रि�त करतेे हैंं। 

इसीीलि�ए शि�क्षाा प्रणाालि�योंं सेे यह अपेेक्षाा कीी जाातीी हैै कि� वेे न सि�र्फ़़ 

याावसाायि�क कौौशल सि�खााएँँ बल्कि�� यह भीी सुुनि�श्चि�ित करेंं कि� 

उत्कृृष्टताा प्रााप्त करनेे काा प्रयाास माानवीीय मूूल्योंं केे अनुुरूप बनाा रहेे।

बच्चोंं कोो सहीी मूूल्य सि�खाानेे कीी ज़ि�म्मेेदाारीी कई पक्षोंं पर हैै, 

खाासकर उनकेे मााताा-पि�ताा और वि�द्याालयोंं पर। भाारत मेंं गुुरुकुुल 

परंंपराा थीी जि�समेंं वि�द्याार्थीी गुुरु केे साान्नि�ध्य मेंं रहकर उनसेे शि�क्षाा 

प्रााप्त करतेे थेे। इस परंंपराा द्वााराा शि�क्षाा कोो चरि�त्र नि�र्माा�ण केे सााथ 

एकीीकृृत कि�याा जााताा थाा। आधुुनि�क संंस्थााओं कोो भीी इसीी तरह 

चरि�त्र नि�र्माा�ण कोो अपनेे पााठ्यक्रम केे सााथ एकीीकृृत करनाा होोगाा।

केेवल उपदेेशोंं द्वााराा न तोो हम बच्चोंं कोो नैैति�क मूूल्य सि�खाा सकतेे 

हैंं और न हीी इस तरह सेे सीीखेे हुुए मूूल्योंं काा उन पर कोोई स्थाायीी  

प्रभााव पड़ताा हैै। बच्चेे स्वााभाावि�क रूप सेे रोोचक व सक्रि�य शि�क्षण, 

नैैति�क मूूल्योंं सेे बच्चेे आगेे 
चलकर आत्मवि�श्वाासीी और 
ज़ि�म्मेेदाार नाागरि�क बनतेे हंैं। इन 
मूूल्योंं कोो बचपन मेंं हीी सि�खाानेे 
सेे वेे उनकेे भीीतर गहरााई सेे समाा 
जाातेे हंैं और बच्चोंं केे वयस्क 
होोनेे केे सााथ-सााथ येे मूूल्य और 
भीी सुुदृढ़ होोतेे जाातेे हंैं।
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आयुु अनुुरूप गति�वि�धि�योंं, रोोचक कहाानि�योंं, चिं�तन, सहयोोग और 

आत्म-खोोज कोो प्रोोत्सााहि�त करनेे वाालेे मज़ेेदाार खेेलोंं केे मााध्यम सेे 

इन मूूल्योंं कोो सीीख लेेतेे हैंं।

वि�द्याालयोंं कोो इस काार्यय मेंं मदद करनेे केे लि�ए हाार्टटफुुलनेेस एजुुकेेशन 

ट्रस्ट नेे 1 सेे 9 तक कीी कक्षााओं केे लि�ए ‘द हाार्टटफुुलनेेस वेे’ 

पााठ्यक्रम और 10 सेे 12 तक कीी कक्षााओं केे लि�ए HELP 
(हाार्टटफुुलनेेस - एक्सपीीरि�यंंस लााइफ्स पोोटेंंशि�यल) पााठ्यक्रम 

बनाायाा हैै। इस पााठ्यक्रम मेंं रोोचक कहाानि�योंं, गति�वि�धि�योंं और 

अनुुभवाात्मक शि�क्षण प्रक्रि�यााओं सेे युुक्त सरल पााठ हैंं। इनकेे द्वााराा 

येे पााठ्यक्रम बच्चोंं कोो स्वााभाावि�क रूप सेे मूूल्योंं कोो समझनेे और 

अपनाानेे मेंं मदद करतेे हैंं। इनकाा उद्देेश्य केेवल बच्चोंं केे व्यवहाार 

कोो ढाालनाा हीी नहींं हैै बल्कि�� उन्हेंं ऐसेे परि�पक्व, संंतुुलि�त वयस्क 

बनाानाा हैै, जि�नकेे नैैति�क मूूल्य दृृढ़ होंं और जोो साामााजि�क व वैैश्वि�िक 

वि�काास मेंं योोगदाान देंं।

हाार्टटफुुलनेेस पद्धति� यह समझतीी हैै कि� भाावनाात्मक स्वाास्थ्य और 

शैैक्षि�क सफलताा एक-दूूसरेे सेे गहरााई सेे जुुड़ेे हुुए हैंं। एक संंतुुलि�त 

आंंतरि�क दशाा उस नींंव कोो मज़बूूत करतीी हैै जि�स पर साार्थथक शि�क्षण 

और दीीर्घघकाालि�क सफलताा नि�र्मि�ित होोतेे हैंं।

‘द हाार्टटफुुलनेेस वेे’ पााठ्यक्रम कोो बच्चोंं केे लि�ए प्रभाावकाारीी बनाानेे 

केे प्रयाास मंें हाार्टटफुुलनेसे एजुकेुेशन ट्रस्ट स्कूूल केे प्रबंधंकोंं, शि�क्षकगण 

और मााताा-पि�तााओं काा सहयोोग चााहतीी हैै। आज केे शि�क्षक केेवल 

अपनाा वि�षय हीी नहींं पढ़ाातेे हैंं बल्कि�� माानवीीय वि�काास कोो सुगुम 

बनाानेे काा काार्यय भीी करते ेहंैं। जब स्कूूल और परि�वाार सााथ मि�लकर 

काार्यय करतेे हैंं तब बच्चोंं कोो करुणाामयीी, ज़ि�म्मेेदाार और नैैति�क 

मूूल्योंं सेे समृृद्ध व्यक्ति�ि बननेे मेंं मदद मि�लतीी हैै।

आनेे वाालेे समय मेंं जैैसेे-जैैसेे समााज मेंं तकनीीकीी वि�काास, कृृत्रि�म 

बुुद्धि�मत्ताा काा उपयोोग, पर्याा�वरण मेंं अनि�श्चि�ितताा और समााज मेंं 

जटि�लतााएँँ बढ़ेंंगीी, लोोगोंं कोो केेवल संंज्ञाानाात्मक बुुद्धि�मत्ताा सेे कहींं 

ज़्याादाा क्षमतााओं कीी ज़रूरत पड़ेेगीी। भवि�ष्य मेंं संंसाार मेंं ऐसेे 

व्यक्ति�ियोंं कीी ज़रूरत होोगीी जोो स्पष्टताा सेे सोोच सकेंं, गहरााई सेे 

महसूूस कर सकेंं, ताालमेेल मेंं रहतेे हुुए मि�लकर और ज़ि�म्मेेदाारीी सेे 

काार्यय कर सकेंं।

पूूरेे वि�श्व मेंं लोोगोंं और संंस्थााओं केे ऐसेे काार्योंं केे परि�णााम माानव 

समााज केे भवि�ष्य कोो नि�र्धाा�रि�त करेंंगेे। शि�क्षण काा मूूल उद्देेश्य 

केेवल बच्चोंं कोो जीीवि�काा कमाानेे केे लि�ए तैैयाार करनाा नहींं हैै 

बल्कि�� उन्हेंं वि�वेेक व करुणाा सेे एक अर्थथपूर्णण जीीवन जीीनेे केे लि�ए 

सक्षम बनाानाा हैै।

हाार्टटफुुलनेेस पद्धति� यह समझतीी हैै कि� भाावनाात्मक स्वाास्थ्य 
और शैैक्षि�क सफलताा एक-दूूसरे सेे गहरााई सेे जुुडे़े हुए हंैं। 
एक संंतुुलि�त आंंतरि�क दशाा उस नींंव कोो मज़बूूत करतीी हैै 
जि�स पर साार्थथक शि�क्षण और दीीर्घघकाालि�क सफलताा नि�र्मि�ित 
होोतेे हंैं।
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सू्कूलोंं केे लि�ए हाार्टटफुुलनेेस काार्ययक्रम 

सू्कूलोंं केे लि�ए हाार्टटफुुलनेेस काार्ययक्रम प्रमााणि�त तरीीकोंं व शि�क्षकोंं कीी मदद सेे और उसेे पूूरेे सू्कूल मेंं लाागूू 
करके भाावनाात्मक स्वाास्थ्य, आत्म-जाागरूकताा, दृढ़ताा, समाानुुभूूति� और करुणाापूूर्णण नेेतृृत्व जैैसेे जीीवन भर 
कााम आनेे वाालेे गुुण वि�कसि�त करताा हैै, जि�ससेे छाात्र और सू्कूल समुुदााय बेेहतर ढंंग सेे फल-फूूल सकंें।

उत्तर अमेेरि�काा - heartfulschools.org

बााकीी केे प्रदेेशोंं मेंं - heartfulness.org/education/training-and-curriculum/
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हाार्टटफुुलनेेस नि�बंंध 
लेेखन काार्ययक्रम

हर वर्षष हाार्टटफुुलनेेस नि�बंंध लेेखन काार्ययक्रम युुवााओंं कोो आमंंत्रि�त करताा हैै कि� वेे उन प्रश्नोंं� पर मनन 
करें जोो उनकेे जीीवन कोो स्पर्शश करतेे हंैं और अपनेे वि�चाारोंं� कोो अपनेे शब्दोंं� मंें अभि�व्यक्त करें। हम 
यहाँँ� वर्षष 2025 केे दोो वि�जेेताा नि�बंंध प्रस्तुुत कर रहे हंैं। इस वर्षष काा नि�बंंध लेेखन काार्ययक्रम आरंंभ 
होोनेे जाा रहाा हैै और हमेंं आशाा हैै कि� इन लेेखकोंं� केे वि�चाार अन्य युुवााओंं कोो भीी इस काार्ययक्रम मंें 

भााग लेेनेे केे लि�ए प्रेेरि�त करेंगेे। इस वर्षष केे आयोोजन केे लि�ए प्रवि�ष्टि�याँँ� 14 सेे 25 वर्षष आयुु‑वर्गग केे 
युुवााओंं केे लि�ए खुुलीी हंैं और इन्हंें भेेजने कीी अंंति�म ति�थि� 30 सि�तंबर 2026 हैै।

नई पीीढ़ीी केे वि�चाार 
वर्षष 2025 मेंं आयोोजि�त हाार्टटफुुलनेेस नि�बंंध प्रति�योोगि�ताा केे दोो वि�जेेताा नि�बंंध

हाार्टटफुुलनेेस नि�बंंध लेेखन काार्ययक्रम

वि�जेेताा श्रेेणीी 1 - आयुु वर्गग 14-18 वर्षष (हिं�दीी भााषाा)
वि�षय - व्यक्ति� काा वि�काास दूूसरोंं केे सहयोोग केे बि�नाा संंभव नहींं हैै । 

चंंद्रवीीर दत्त मोोरेे
एस.आर.एन. मेेहताा सीी.बीी.एस.ई. सू्कूल, काालााबुुरगीी

जब मैंंनेे पहलीी बाार कि�सीी कोो गि�रतेे देेखकर उसकाा हााथ थाामाा थाा, मैंंनेे उसकीी आँँखोंं मेंं डर और आशाा कीी झलक देेखीी थीी। 

उसीी पल मुुझेे समझ आ गयाा थाा कि� वि�काास अकेेलेे काा सफ़र नहींं हैै, यह हााथोंं काा मि�लन हैै।

सबसेे पहलेे, एक नवजाात शि�शुु कोो हीी लीीजि�ए। वह अकेेलाा रोो सकताा हैै, पर अकेेलाा जीीवि�त नहींं रह सकताा। माँँ� काा स्नेेह, 

पि�ताा काा सहााराा, परि�वाार काा संंरक्षण - यहीी उसकेे पहलेे वर्षष कीी साँँ�सेंं हैंं। यह जीीवन काा पहलाा सााक्ष्य हैै कि� अस्ति�ित्व और 

वि�काास काा बीीज सहयोोग कीी मि�ट्टीी मेंं हीी अंंकुुरि�त होोताा हैै।

बााहरीी वि�काास तब संंभव हैै जब कोोई हमेंं सहााराा देेताा हैै। आंंतरि�क वि�काास तब होोताा हैै जब हम कि�सीी और काा सहााराा बनते हैंं। 

सहयोोग देेनाा हीी सहयोोग पाानाा हैै। जब हम कि�सीी कोो ऊपर उठाातेे हैंं तब हमाारीी आत्माा भीी ऊँँचााई छूूतीी हैै। उसीी क्षण करुणाा काा 

बीीज अंंकुुरि�त होोताा हैै, प्रेेम काा पुुष्प खि�लताा हैै, स्नेेह कीी धााराा हर हृदय कोो नहलाातीी हैै। 
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इति�हाास भीी यहीी गवााहीी देेताा हैै। न्यूूटन नेे स्वीीकाार कि�याा, “यदि� मैंंनेे इतनीी दूूर तक देेखाा हैै तोो यह महाापुुरुषोंं केे कंंधोंं पर 

खड़ेे होोकर हीी संंभव हुुआ हैै।” भाारतीीय दर्शशन कहताा हैै - “वसुुधैैव कुुटुंं�बकम्” अर्थाा�त संंपूूर्णण वि�श्व एक परि�वाार हैै। 

अनुुसंंधाान भीी बतााताा हैै कि� साामूूहि�क अध्ययन सेे रचनाात्मकताा और समस्याा-समााधाान मेंं वृृद्धि� होोतीी हैै। व्यक्ति�ि कीी प्रति�भाा 

तब तक अधूूरीी हैै जब तक समााज काा सहयोोग उसेे आकाार न देे।

प्रकृृति� भीी यहीी संंदेेश देेतीी हैै। पेेड़ जड़ोंं सेे पोोषण लेेताा हैै। पत्ति�याँँ� सूूर्यय सेे ऊर्जाा� पाातीी हैंं। वर्षाा� काा जल पेेड़ कोो जीीवन देेताा हैै। 

कोोई पेेड़ यह दाावाा नहींं कर सकताा कि� वह केेवल अपनीी शक्ति�ि सेे खड़ाा हैै। जैैसेे एक बांं�सुुरीी अकेेलेे संंगीीत नहींं रच सकतीी, 

पर सब सुुर मि�लकर मधुुर संंगीीत बनाा देेतेे हैंं, वैैसेे हीी मनुुष्य काा वि�काास भीी साामूूहि�क प्रयाासोंं कीी धुुन सेे खि�लताा हैै।

पि�छलेे सप्तााह जब मैंंनेे अपनेे मि�त्र कीी पढ़ााई मेंं मदद कीी और उसकीी आँँखोंं मेंं सफलताा कीी चमक देेखीी तोो लगाा कि� 

उसकीी खुुशीी मेेरीी आत्माा मेंं गूँँ�ज रहीी हैै। उस क्षण मुुझेे समझ आयाा कि� सहयोोग केेवल दूूसरोंं कोो नहींं बल्कि�� हमेंं भीी सफल 

और जीीवंंत बनााताा हैै।

सहयोोग धैैर्यय और प्रयाास माँँ�गताा हैै और यहीी प्रयाास संंबंंधोंं कोो स्थाायीी बनााताा हैै। सहयोोग सीीमााओं काा नहींं, संंवेेदनााओं काा 

संंवााद हैै। यहीी संंवााद आज कीी पीीढ़ीी कोो और आनेे वाालीी पीीढ़ि�योंं कोो उज्जवल और शांं�ति�पूर्णण दि�शाा देे सकताा हैै।

व्यक्ति�ि काा उत्थाान तभीी साार्थथक हैै जब उससेे समााज आलोोकि�त होो। समााज काा उत्थाान तभीी होो सकताा हैै जब हर व्यक्ति�ि 

सहयोोग कीी डोोर थाामेे। अकेेलाा मनुुष्य एक दीीपक हैै, पर सहयोोग सेे वहीी दीीपक सूूर्यय समाान बन जााताा हैै। 

नि�ष्कर्षष - 

व्यक्ति�ि और समााज काा संंबंंध कलीी और फूूल जैैसाा हैै। कलीी अकेेलेे सुंं�दर हैै, पर फूूल बननेे केे लि�ए उसेे धूूप, जल और 

वााताावरण चााहि�ए। यह माानव जीीवन काा नि�यम हैै। जब हम दूूसरोंं काा हााथ थाामते हैंं तभीी हम अपनेे हृदय कोो थाामते हैंं। 

अकेेलेे तेेज़ चल सकतेे हैंं, पर सााथ मि�लकर दूूर तक जाातेे हैंं।

और शाायद एक दि�न यहीी सहयोोग माानवताा कोो उस ऊँँचााई तक लेे जााएगाा जहाँँ� हर हृदय तााराा बनकर जगमगााएगाा और 

सभीी ताारेे मि�लकर प्रेेम, करुणाा और सच्चााई कीी आकााशगंंगाा रचेंंगेे।
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मैंं रोोजाानाा गाँँ�व केे एक कि�साान परि�वाार सेे हूँँ�। यहाँँ� मैंं गाँँ�व केे कि�साानोंं कोो अपनेे खेेतोंं मेंं सुुबह-सुुबह कााम करतेे हुुए देेखताा 

हूँँ�, जहाँँ� हवाा मेंं तााज़गीी और मि�टटीी मेंं जीीवन कीी महक हैै। यहाँँ� लोोग प्रकृृति� केे सााथ गहराा रि�श्ताा रखते हैंं। मेेरीी दाादीी माँँ� नेे 

मुुझेे सि�खाायाा थाा, “मि�टटीी सेे सि�र्फ़़ लेेनाा नहींं, बल्कि�� उसेे लौौटनाा भीी ज़रूरीी हैै।”

फि�र मेेराा सफ़र भाारत कीी रााजधाानीी दि�ल्लीी मेंं शुुरू हुुआ, जहाँँ� वि�काास और उन्नति� कीी झलक देेखनेे कोो मि�लतीी हैै। 

गगनचुंं�बीी इमाारतोंं एवंं शहर कीी चमक-दमक नेे मुुझेे अपनीी ओर खींंच लि�याा। मेेराा यह सफ़र बहुत हीी मंंगलमय और 

उत्सााहजनक रहाा हैै।

लेेकि�न यहाँँ� मैंंनेे देेखाा और महसूूस कि�याा कि� नवंंबर कीी सर्दि�ियोंं मेंं ए.क्यू.आई. 1000 कोो पाार कर जााताा हैै। जब हर सुुबह 

यहाँँ� कीी ज़हरीीलीी हवाा मेंं साँँ�स लेेताा हूँँ� तब मुुझेे गाँँ�व कीी तााज़ीी हवाा यााद आतीी हैै। और फि�र मन मेंं यह प्रश्न उठताा हैै कि� 

हमनेे तरक्कीी तोो कीी हैै लेेकि�न क्याा प्रकृृति� केे सााथ हमनेे खि�लवााड़ कि�याा हैै? 

प्रकृृति� केे सााथ समंंजन एवंं माानव वि�काास कोो संंदर्भि�ित कर महाात्माा गाँँ�धीी नेे कहाा, “प्रकृृति� व्यक्ति�ि कीी आवश्यकतााओं कोो 

पूूराा कर सकतीी हैै, लाालसाा कोो नहींं।”

अब यह प्रश्न उठताा हैै कि� प्रकृृति� और माानव केे बीीच संंबंंध मेंं टकरााव याा संंघर्षष क्योंं?

जैैसाा कि� वि�दि�त हैै प्रकृृति� और माानव काा संंबंंध अनाादि� कााल सेे रहाा हैै। माानव सभ्यताा काा वि�काास प्रकृृति� केे संंसााधनोंं सेे 

और उसकीी गोोद मेंं हुुआ हैै। प्रााचीीन कााल सेे हीी माानव नेे प्रकृृति� केे सााथ ताालमेेल बैैठााकर अपनेे जीीवन कोो समृृद्ध कि�याा हैै। 

चााहेे वह कृृषि� होो, जल प्रबंंधन होो याा आश्रय नि�र्माा�ण, सभीी मेंं प्रकृृति� कीी भूूमि�काा सर्वोोपरि� रहीी हैै। आज केे आधुुनि�क युुग मेंं 

जब हम तकनीीकीी और वैैज्ञाानि�क प्रगति� केे शि�खर पर हैंं तब भीी प्रकृृति� केे समंंजन मेंं रहनाा माानव वि�काास केे लि�ए अत्यंंत 

आवश्यक हैै।

प्रकृृति� केे सााथ साामंंजस्य काा अर्थथ हैै, प्रकृृति� केे नि�यमोंं और प्रक्रि�यााओं काा सम्माान करतेे हुुए उसकेे संंसााधनोंं काा संंतुुलि�त 

उपयोोग करनाा। माानव नेे अपनेे वि�काास केे लि�ए प्रकृृति� केे संंसााधनोंं काा उपयोोग तोो कि�याा हैै परंतुु आधुुनि�क युुग मेंं इस 

उपयोोग नेे लाालच और असंंतुुलन काा रूप लेे लि�याा हैै। इसकाा असर ग्लोोबल वॉॉर्मिं�ंग एवंं ओज़ोोन परत केे नष्ट होोनेे सेे लेेकर 

ग्लेेशि�यरोंं केे पि�घलनेे एवंं समुुद्र जल मेंं वृृद्धि� केे रूप मेंं दि�खााई देे रहाा हैै। इसकेे परि�णाामस्वरूप जलवाायुु परि�वर्ततन भीी होो रहाा हैै।

पर्याा�वरणीीय असंंतुुलन और प्रााकृृति�क आपदााओं कीी बढ़तीी आवृृत्ति� केे रूप मेंं येे परि�णााम केेवल स्थाानि�क नहींं हैंं, बल्कि�� 

वैैश्वि�िक स्तर पर भीी देेखनेे कोो मि�लेे हैंं। उदााहरणस्वरूप - 

	y ब्रााज़ीील मेंं अमेेज़ॉॉन केे वर्षाा�वन क्षेेत्र मेंं वनोंं कीी कटााई, जोो खेेतीी, खनन और बुुनयाादीी ढाँँ�चेे केे वि�काास केे लि�ए 

कीी गई।

	y सहााराा के्षेत्र केे देेशोंं जैैसेे माालीी, बुुर्कि�िनाा फाासोो, नााइज़र मेंं सूूखाा और संंघर्षष कीी कहाानीी।

हाार्टटफुुलनेेस नि�बंंध लेेखन काार्ययक्रम

वि�जेेताा श्रेेणीी 2 - आयुु वर्गग 19-25 वर्षष (हिं�दीी भााषाा)
वि�षय - प्रकृृति� केे सााथ साामंंजस्य मेंं रहनाा माानव वि�काास केे लि�ए पूूर्वव अपेेक्षि�त हैै । 

संंदीीप 
दि�शाा लर्निं�ंग सेंंटर, जाावराा

62 हाार्टटफुुलनेेस



	y भाारत केे उत्तरााखंंड रााज्य मेंं जोोशीीमठ भूूस्खलन और जल-वि�दि�त परि�योोजनााएँँ एवंं सि�ल्क्यााराा सुुरंंग मेंं फंंसेे श्रमि�कोंं काा मुुद्दाा।

	y मुंं�बई मेंं आरेे जंंगल मेंं मेेट्रोो काार-शेेड नि�र्माा�ण एवंं पेेड़ोंं कीी कटााई कीी परि�योोजनाा कोो लेेकर वि�वााद। 

उपर्युु�क्त उदााहरणोंं नेे पर्याा�वरण एवंं वि�काास केे बीीच टकरााव कोो उजाागर कि�याा हैै। यदि� हम प्रकृृति� केे सााथ साामंंजस्य मेंं नहींं रहेंंगेे तोो यह 

असंंतुुलन माानव सभ्यताा केे लि�ए घाातक सि�द्ध होो सकताा हैै। 

प्रकृृति� केे सााथ साामंंजस्य मेंं रहनेे काा सकााराात्मक पक्ष एवंं लााभ यह हैै कि� यह माानव केे शाारीीरि�क एवंं माानसि�क स्वाास्थ्य कोो बढ़ाावाा देेताा हैै। 

शहरीीकरण और तकनीीकीी प्रगति� नेे हमेंं प्रकृृति� सेे दूूर कर दि�याा हैै, जि�सकेे परि�णाामस्वरूप तनााव, अवसााद, अकेेलाापन जैैसीी माानसि�क समस्यााएँँ 

बढ़ रहीी हैंं। अध्ययनोंं सेे पताा चलाा हैै कि� प्रकृृति� केे बीीच समय बि�ताानेे सेे माानसि�क शांं�ति� मि�लतीी हैै, रक्तचााप नि�यंत्रि�त होोताा हैै और रचनाात्मकताा 

बढ़तीी हैै। उदााहरण केे लि�ए, जाापाान मेंं शि�नरीीन-योोकूू फ़ॉॉरेेस्ट बेेदिं�ंग एक बहुत अच्छीी प्रथाा हैै जि�समेंं लोोग जंंगल मेंं समय बि�ताातेे हैंं तथाा योोग व 

प्रााणाायााम जैैसेे आसन हैंं जोो माानसि�क और शाारीीरि�क स्वाास्थ्य केे लि�ए अत्यंंत लााभकाारीी हैंं।

प्रकृृति� केे सााथ साामंंजस्य मेंं रहनाा साामााजि�क और आर्थि�िक वि�काास केे लि�ए भीी महत्वपूूर्णण हैै। कृृषि�, जोो वि�श्व कीी अधि�कांं�श आबाादीी कीी 

आजीीवि�काा काा आधाार हैै, पूूरीी तरह प्रकृृति� पर नि�र्भभर हैै। मि�टटीी कीी उर्ववरताा, जलवाायुु और वर्षाा� चक्र काा संंतुुलन कृृषि� उत्पाादन केे लि�ए अनि�वाार्यय 

हैै। यदि� हम प्रकृृति� काा अधि�क दोोहन करतेे हैंं तोो मि�टटीी कीी कम होोतीी उर्ववरताा, जलवाायुु और वर्षाा� चक्र काा असंतुुलन कृृषि� उत्पाादन केे लि�ए 

नकााराात्मक परि�णााम लाा सकतेे हैंं। इसकेे वि�परीीत जैैवि�क खेेतीी, वन संंरक्षण, जल संंरक्षण जैैसेे काार्यय न केेवल पर्याा�वरण कोो संंतुुलि�त रखतेे हैंं, 

बल्कि�� दीीर्घघकाालि�क आर्थि�िक लााभ भीी प्रदाान करतेे हैंं। 

सांं�स्कृृति�क और आध्याात्मि��क दृृष्टि��कोोण सेे भीी प्रकृृति� केे सााथ साामंंजस्य काा वि�शेेष महत्व हैै। भाारत जैैसेे देेश मेंं, जहाँँ� प्रकृृति� कोो देेवीी-देेवतााओं 

केे रूप मेंं पूूजाा जााताा हैै, प्रकृृति� केे सााथ लोोगोंं काा गहराा संंबंंध रहाा हैै। नदि�याँँ�, पर्ववत, वृृक्ष, पशु-पक्षीी, सभीी कोो पवि�त्र माानाा जााताा हैै।

प्रकृृति� केे सााथ साामंंजस्यपूूर्णण रहतेे हुुए माानव वि�काास कोो बढ़ाावाा देेनेे केे लि�ए हमेंं कुुछ ठोोस कदम उठाानेे होंंगेे। सबसे पहलेे हमेंं अपनेे संंसााधनोंं 

काा अनुुकूूलतम उपयोोग वि�वेेकपूूर्णण ढंंग सेे करनाा होोगाा। उदााहरण केे लि�ए –

1.	 हमेंं ऊर्जाा� केे नवीीकरणीीय स्रोोतोंं कोो अपनाानाा चााहि�ए, जैैसेे सौौर-ऊर्जाा�, पवन-ऊर्जाा�।

2.	 वृृक्षाारोोपण, वन संंरक्षण कोो बढ़ाावाा देेनाा चााहि�ए, जैैसेे एक पेेड़ माँँ� नेे नााम पहल, गोोइंंग ग्रीीन पहल, आदि�। 

3.	 जल संंरक्षण और नदि�योंं कीी स्वच्छताा कोो प्रााथमि�कताा देेनीी चााहि�ए, जैैसेे नमाामि� गंंगेे काार्ययक्रम।

4.	 शि�क्षाा और जाागरूकताा केे मााध्यम सेे समााज कोो प्रेेरि�त करनाा चााहि�ए, जैैसेे रााष्ट्रीीय वनीीकरण काार्ययक्रम और हरि�त भाारत मि�शन।

इसकेे अलाावाा वैैश्वि�िक स्तर पर प्रकृृति� संंरक्षण केे लि�ए कई महत्वपूूर्णण कदम उठााए गए हैंं जि�नमेंं अंंतररााष्ट्रीीय प्रकृृति� संंरक्षण संंघ, स्टॉॉकहोोम 

सम्मलेेन, पृृथ्वीी शि�खर सम्मलेन, लुुप्तप्रााय वन्य जीीवोंं और वनस्पति�योंं काा अंंतररााष्ट्रीीय व्याापाार सम्मेेलन, वि�श्व सांं�स्कृृति�क और प्रााकृृति�क 

वि�राासत सम्मेेलन, वि�यनाा कन्वेंंशन और मॉॉन्ट्रि�ियल प्रोोटोोकॉॉल आदि� शाामि�ल हैंं।

इन सभीी पहलोंं काा उद्देेश्य हैै, प्रााकृृति�क संंसााधनोंं काा सतत प्रबंंधंंन करनाा, जैैव-वि�वि�धताा काा संंरक्षण करनाा, जलवाायुु परि�वर्ततन केे प्रभाावोंं कोो 

कम करनाा और माानव कल्यााण एवंं पर्याा�वरण केे बीीच संंतुुलन स्थाापि�त करनाा तााकि� भाावीी पीीढ़ि�योंं केे लि�ए एक टि�कााऊ गृृह सुुनि�श्चि�ित होो सकेे।

अंंत मेंं प्रकृृति� केे सााथ साामंंजस्य मेंं रहनाा न केेवल माानव वि�काास केे लि�ए पूूर्वव अपेेक्षि�त हैै, बल्कि�� यह हमाारीी नैैति�क ज़ि�म्मेेदाारीी भीी हैै। हमाारीी 

पृृथ्वीी सााझीी वि�राासत हैै, जि�सेे हमेंं भाावीी पीीढ़ि�योंं केे लि�ए सुुरक्षि�त रखनाा हैै। इसीीलि�ए संंयुुक्त रााष्ट्र केे सभीी सदस्योंं द्वााराा 2015 मेंं अपनााए गए 

सतत वि�काास केे 2030 केे एजेंंडेे मेंं 17 वि�श्व सतत वि�काास लक्ष्य (SDG) नि�र्धाा�रि�त कि�ए गए।

“खुुशीी कीी ज़रूरीी शर्तोंं मेंं सेे एक यह हैै कि� मनुुष्य और प्रकृृति� केे बीीच संंबंंध नहींं टूूटनाा चााहि�ए।” - लि�योो टॉॉलस्टॉॉय
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“प्रकृृति� केे सााथ हर एक कदम पर इंंसाान कोो 
अपनीी उम्मीीद सेे कहींं ज़्याादाा मि�लताा हैै।” 

जॉॉन म्यूूर







काार्बबन-तटस्थ परि�सर,  
जीीवन भर कीी सीीख

'फ़ॉॉरेेस्ट बााय हाार्टटफुुलनेेस’ आंंध्र प्रदेेश केे परि�सरोंं� कोो संंधाारणीीयताा कीी जीीवंंत 
प्रयोोगशाालाा बनाानेे मंें कैैसेे मदद कर रहाा हैै।

वि�जयकुुमाार कि�दांं�बीी

इस वर्षष वि�श्व पर्याा�वरण दि�वस पर  

आंंध्र प्रदेेश केे मुुख्यमंंत्रीी  

श्रीी एन. चंंद्रबााबूू नाायडूू नेे 

वि�शााखाापट्टनम स्थि�ित आंंध्र वि�श्ववि�द्याालय मेंं 

एक पौौधाा लगााकर आंंध्र प्रदेेश सरकाार और 

‘फ़ॉॉरेसे्ट बााय हाार्टटफुुलनेसे’ केे बीीच एक सााझेदेाारीी 

कीी शुुरुआत कीी। इस पहल काा उद्देेश्य 1,047 

कल्यााणकाारीी आवाासीीय वि�द्याालयोंं एवंं जूूनि�यर 

कॉॉलेेजोंं कोो काार्बबन-तटस्थ (carbon-
neutral) और जैैव वि�वि�धताा सेे समृृद्ध परि�सरोंं 

मेंं बदलनाा हैै तथाा सााथ हीी छाात्रोंं कोो अपनेे 

दैैनि�क स्कूूलीी जीीवन मेंं संंधाारणीीयताा काा प्रत्यक्ष 

अनुभव करनेे काा अवसर प्रदाान करनाा हैै।

वि�श्व पर्याा�वरण दि�वस पर इस सााझेेदाारीी केे 

मााध्यम सेे 1,000 सेे अधि�क आवाासीीय 

संसं्थाानोंं, जि�नमंें आवाासीीय वि�द्याालय एवं ंजूनूि�यर 

कॉॉलेेज शाामि�ल हैंं, कोो हराा-भराा बनाानेे कीी 

रूपरेेखाा तय कीी गई। इन परि�सरोंं कोो हराा-भराा 

बनाानेे मेंं मुुख्यतःः एक सघन पुुनर्ववनीीकरण 

प्रति�रूप काा उपयोोग कि�याा जाा रहाा हैै। इसकाा 

उद्देेश्य शीीघ्र हीी फलतेे-फूूलतेे, बहु-स्तरीीय 

पाारि�स्थि�िति�क तंंत्र स्थाापि�त करनाा हैै जि�ससेे 

बंंजर याा कम उपयोोग मेंं आनेे वाालीी भूूमि� कोो 

जैैव वि�वि�धताा सेे भरपूूर क्षेेत्रोंं मेंं बदलाा जाा सकेे 

और स्थाानीीय क्षेेत्रोंं कोो कााफ़ीी हद तक ठंंडाा रखाा 

जाा सकेे।

यह परि�योोजनाा मई 2026 मेंं आंंध्र प्रदेेश सरकाार 

केे समााज कल्यााण वि�भााग केे सााथ हस्तााक्षरि�त 

एक समझौौताा ज्ञाापन (MoU) केे तहत शुुरू 

कीी गई थीी। यह माानवताा केे लि�ए एक अधि�क 

हरि�त और अधि�क संंधाारणीीय वााताावरण बनाानेे 

केे सााझाा लक्ष्य कीी ओर एक बड़ाा कदम हैै। 

यह परि�योोजनाा संंयुुक्त रााष्ट्र केे सतत वि�काास 

लक्ष्य 13 (जलवाायुु काार्ररवााई), भाारत केे वर्षष 
2070 तक शूून्य काार्बबन उत्सर्जजन केे लक्ष्य 

और आंंध्र प्रदेेश कीी ‘स्वर्णांं�ध्र’ परि�कल्पनाा, 

अर्थाा�त् वर्षष 2047 तक शूून्य काार्बबन उत्सर्जजन 

केे लक्ष्य केे सााथ पूूरीी तरह मेेल खाातीी हैै। इस 

परि�योोजनाा काा समग्र ढाँँ�चाा, जोो ऊर्जाा�, जल, 

अपशि�ष्ट, हरि�याालीी और संंधाारणीीयताा कोो 

समााहि�त करताा हैै, फ़ॉॉरेेस्ट्स बााय हाार्टटफुुलनेेस 

कीी टीीम द्वााराा तैैयाार कि�याा गयाा हैै।

शूून्य उत्सर्जजन परि�सर बनाानेे कीी प्रति�बद्धताा केे 

पहलेे चरण मेंं आंंध्र प्रदेेश केे 28 ज़ि�लोंं केे 

1,047 संंस्थाानोंं कोो शाामि�ल कि�याा गयाा हैै, 

1,047 28 300,000
सू्कूल एवं ंकॉॉलेेज वि�द्याार्थीी ज़ि�लेे
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जि�सकाा लााभ रााज्य कीी कल्यााणकाारीी 

आवाासीीय व्यवस्थाा केे अंंतर्गगत पढ़नेे वाालेे 3 

लााख सेे अधि�क छाात्रोंं कोो मि�लेेगाा। इन सभीी 

संंस्थाानोंं सेे हर वर्षष अनुुमाानि�त 47,500 
मीीट्रि�क टन स्कोोप 1 और स्कोोप 2 काार्बबन 

डााइऑक्सााइड समतुुल्य उत्सर्जजन होोताा हैै। इस 

परि�योोजनाा केे छह नि�योोजि�त उपाायोंं सेे साालाानाा 

लगभग 48,000 मीीट्रि�क टन उत्सर्जजन कम 

करनेे कीी क्षमताा काा अनुुमाान हैै। येे उपााय हैंं -

	y �छत पर सौौर ऊर्जाा�

	y वर्षाा� जल संंचयन (rainwater 
harvesting) और अपशि�ष्ट जल 

पुुनर्चचक्रण (wastewater 
recycling) 

	y ठोोस अपशि�ष्ट प्रबंंधन (solid-
waste management) और 

चक्रीीय अर्थथव्यवस्थाा (circular-
economy) प्रथााएँँ  

	y �ऊर्जाा� खपत कीी नि�गराानीी और अधि�क 

कुुशल प्रकााश व्यवस्थाा व पंंखेे

	y �उच्च-घनत्व वाालेे छोोटेे जंंगल, 

औषधीीय वृृक्ष उद्याान और सब्ज़ि��योंं केे 

बगीीचेे 

	y प्रशि�क्षण और साामुुदाायि�क सहभाागि�ताा

यह परि�योोजनाा परि�सरोंं मेंं पहले सेे मौौजूूद 

दशकोंं पुुराानेे पेेड़ोंं काा भीी संंरक्षण करतीी हैै 
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जि�नकीी काार्बबन सोोखनेे कीी क्षमताा पर अक्सर 

ध्याान नहींं दि�याा जााताा।

परि�योोजनाा केे आँँकड़ेे और प्रगति� कीी नि�गराानीी 

कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा (AI) काा उपयोोग करकेे ड्रोोन 

सर्वेेक्षण द्वााराा स्वचाालि�त रूप सेे कीी जाातीी हैै।

पर्याा�वरणीीय लक्ष्योंं केे सााथ-सााथ इस 

परि�योोजनाा काा एक शैैक्षणि�क उद्देेश्य भीी हैै। 

छाात्र परि�सर मेंं रहकर अपनेे दैैनि�क जीीवन मेंं 

सौौर ऊर्जाा�, जल संंरक्षण, कचरे मेंं कमीी और 

जैैव वि�वि�धताा काा प्रत्यक्ष अनुुभव करेंंगेे। इस 

प्रकाार यह परि�सर एक ऐसाा स्थाान बन सकताा 

हैै जहाँँ� पर्याा�वरणीीय ज़ि�म्मेेदाारीी न केेवल पढ़ााई 

जाातीी हैै बल्कि�� व्यवहाार मेंं भीी लााई जाातीी हैै।

हाार्टटफुुलनेेस केे वैैश्वि�िक गुुरु, दााजीी, सि�खाातेे 

हैंं कि� जब हम अपनीी देेखभााल करतेे हैंं तब 

हम स्वााभाावि�क रूप सेे पर्याा�वरण कीी भीी 

देेखभााल करतेे हैंं। जैैसेे-जैैसेे हृदय काा वि�स्ताार 

होोताा हैै, यह देेखभााल स्वयंं सेे बढ़कर पूूरीी 

सृृष्टि�� तक पहुँँ�चतीी हैै।

इस परि�योोजनाा केे दीीर्घघकाालि�क प्रभााव लाानेे मेंं 

छाात्रोंं कीी प्रमुुख भूूमि�काा हैै। व्याावहाारि�क 

सीीख, सक्रि�य भाागीीदाारीी और संंस्थाागत 

सहयोोग द्वााराा येे परि�सर पर्याा�वरण जाागरूकताा 

और जलवाायुु काार्ररवााई केे सक्रि�य केंंद्र बन 

सकतेे हैंं।

स्कूूल मेंं इन परि�योोजनााओं मेंं भााग लेेकर छाात्र 

पर्याा�वरण संंरक्षण कीी ऐसीी आदतेंं वि�कसि�त 

कर सकतेे हैंं जोो उनकेे समुुदाायोंं और भवि�ष्य 

केे काार्योंं तक फैैलेंंगीी। कम उत्सर्जजन और 

समृृद्ध जैैव वि�वि�धताा परि�सरोंं कोो बदल देेगीी 

और इस बदलााव काा हि�स्साा बननेे काा अनुभव 

छाात्रोंं केे सााथ स्नाातक होोनेे केे बााद भीी 

जीीवन भर रहेेगाा।

'फ़ॉॉरेेस्ट बााय हाार्टटफुुलनेेस’ केे बाारेे मेंं

'फ़ॉॉरेेस्ट बााय हाार्टटफुुलनेेस’ वि�शेेषज्ञोंं कीी देेखरेेख मेंं 
चलने ेवाालीी नर्ससरीी, वृकृ्षाारोोपण अभि�याानोंं, दीीर्घघकाालि�क 
नि�गराानीी और साामुदुाायि�क भाागीीदाारीी केे मााध्यम से ेदेेशीी, 
स्थाानि�क और लुुप्तप्रााय पौौधोंं कीी प्रजााति�योंं काा पोोषण 
और संंरक्षण करताा हैै।

heartfulness.org/forests
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धुआुँ ँरहि�त 
आंतंरि�क अग्नि� 

यह लाालााजीी केे प्रति� बााबूूजीी कीी काालाातीीत भक्ति�ि पर और उनकेे गहन 
संंबंंध द्वााराा उजाागर कि�ए गए अपनेेपन, समर्पपण तथाा गुुरु‑शि�ष्य संंबंंध कीी 

जीीवि�त नि�रंतरताा पर एक चिं�ंतन हैै। 

दााजीी 
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कुुछ प्रकाार केे प्रेेम जीीवन मेंं बहुुत 

तीीव्रताा केे सााथ आतेे हैंं। भीीतर कुुछ 

आकस्मि�िक जााग्रत होोताा हैै, इतनाा 

ज़ोोरदाार कि� अंंदर जोो भीी घटि�त होोताा हैै, उस पर 

ध्याान न जाानाा असंंभव हैै। अन्य प्रकाार केे प्रेेम 

आपकेे जीीवन मेंं इतनेे चुुपकेे सेे प्रवेेश करतेे हैंं 

कि� कुुछ समय केे बााद आपकोो एहसाास होोताा 

हैै कि� आपकाा पूूराा जीीवन इसकेे आसपाास 

पुुनर्व्य�यवस्थि�ित होो चुुकाा हैै और अपनेेपन केे बाारेे 

मेंं आपकीी सोोच पूूरीी तरह सेे बदल गई हैै। 

बााबूजूीी काा अपनेे गुरुु, लाालााजीी, केे प्रति� प्रेमे शांं�त 

प्रकाार काा थाा - एक ऐसीी आंंतरि�क अग्नि� जि�समेंं 

धुुआँँ नहींं थाा। उसमेंं न कोोई प्रदर्शशन थाा, न कोोई 

दि�खाावाा और न हीी कोोई ऐसाा संंकेेत थाा जोो 

उस प्रेेम कीी गरि�माा कोो कम कर सकताा।

उनकीी लाालााजीी सेे पहलीी मुुलााकाात मेंं कुुछ भीी 

वि�शेेष नहींं हुुआ। तब न कोोई आकस्मि�िक 

उद्घोोष हुुआ, न हीी भीीतर कोोई हलचल हुुई जोो 

बताातीी, “बस, यहीी मेेरेे गुुरु हैंं।” इसकेे बजााय 

उनकेे अंंदर कुुछ सरलतर व गहनतर घटि�त 

हुुआ। वह कुुछ ऐसाा थाा जैैसेे कि� उनकेे भीीतर 

कुुछ स्थि�िर होो गयाा थाा जि�सनेे बि�नाा कि�सीी शब्द 

केे उन्हेंं बताा दि�याा कि� यहीी उनकाा असलीी स्थाान 

हैै। सच्चेे प्रेेम मेंं आंंतरि�क संंघर्षष नहींं होोताा। इसेे 

कि�सीी प्रमााण याा काारण कीी आवश्यकताा भीी 

नहींं होोतीी। एक नदीी यह नि�श्चि�ित करकेे नहींं 

बहतीी कि� उसेे साागर सेे मि�लनाा हैै; वह तोो सि�र्फ़़ 

उस माार्गग काा अनुुसरण करतीी हैै जोो उसेे वहाँँ� 

लेे जााताा हैै।

बााबूजूीी कोो जब अपने ेगुरुु मि�ल गए तब लाालााजीी 

कीी ओर खिं�ंचााव नेे उनकेे लि�ए कोोई संंभाावनाा 

हीी नहींं छोोड़ीी कि� वेे कि�सीी अन्य कीी ओर 

आकर्षि�ित होंं। उन्होंंनेे लाालााजीी मेंं वह अपनाापन 

पाायाा जोो समय और स्थाान कीी सीीमााओं केे परे ेथाा।

बि�न दि�खाावेे काा प्रेेम
जब कोोई व्यक्ति�ि सबकोो यह बताानेे मेंं लगाा होोताा 

हैै कि� वह कि�तनाा भक्ति�िभााव सेे भराा हैै तब 

उसकेे भीीतर यह जााननेे कीी गुंं�जााइश हीी नहींं 

रहतीी कि� वाास्तव मेंं क्याा करनेे कीी ज़रूरत हैै। 

बााबूूजीी काा एक असााधाारण गुुण यह थाा कि� वेे 

खुुद कोो दूूसरोंं सेे अलग दि�खाानेे काा कोोई प्रयाास 

नहींं करतेे थेे। जब भीी वेे लाालााजीी केे पाास गए, 

वेे सबसेे अंंति�म पंंक्ति�ि मेंं बैैठतेे थेे जबकि� 

लाालााजीी केे अधि�कतर भक्त आगेे बैैठनेे कीी 

कोोशि�श मेंं लगेे रहतेे थेे। जहाँँ� अधि�कांं�श लोोग 

आगेे बैैठनेे कीी इच्छाा पाालेे रहतेे थेे, वहींं बााबूूजीी 

नेे इस सूूक्ष्म सत्य कोो समझाा - गुुरु सेे नि�कटताा 

शाारीीरि�क रूप सेे उनकेे समीीप रहनेे याा भक्ति�ि 

केे बााह्य प्रदर्शशन पर नि�र्भभर नहींं करतीी।

अनेेक शि�ष्य, जाानबूझकर याा अनजाानेे मेंं गुुरु 

केे साामनेे अधि�क आध्याात्मि��क याा भक्ति�िपूर्णण 

दि�खनेे काा प्रयाास करतेे हैंं, जैैसेे स्थि�िर बैैठेे 

रहनाा, अत्यधि�क वि�नम्रताा सेे बाात करनाा जोो वेे 

साामाान्यतयाा नहींं करतेे याा अधि�क वि�कसि�त 

दि�खनेे कीी कोोशि�श करनाा जि�तनाा वेे वाास्तव मेंं 

महसूूस नहींं करतेे। येे साारेे अवांं�छि�त प्रदर्शशन 

उस सचे्चे जुुड़ााव सेे हमेंं दूूर कर देेतेे हैंं जोो उन 

बहुुमूूल्य क्षणोंं मेंं बन सकताा हैै। 

बााबूूजीी नेे बि�नाा दि�खाावेे केे सेेवाा कीी। उन्होंंनेे 

नि�र्देेशोंं कोो पूूरीी तरह सेे सुुनाा और बि�नाा कि�सीी 

स्वांं�ग केे उनकाा पाालन कि�याा। जब वेे अपनेे 

नि�यमि�त जीीवन मेंं लौौटतेे तब भक्ति�ि केे बााहरीी 

दि�खाावेे केे बि�नाा अपनेे गुुरु कोो अपनेे भीीतर 

प्रति�ष्ठि��त रखते। इस प्रकाार केे पे्रेम कोो न तोो 

कि�सीी गवााह कीी दरकाार होोतीी हैै, न हीी अपनेे 

बाारेे मेंं कि�सीी प्रकाार कीी घोोषणाा करनेे कीी 

ज़रूरत। 

बााबूूजीी काा अपनेे गुुरु, लाालााजीी, केे प्रति� प्रेेम शांं�त प्रकाार काा 
थाा - एक ऐसीी आंंतरि�क अग्नि� जि�समेंं धुुआँँ नहींं थाा। उसमेंं न 
कोोई प्रदर्शशन थाा, न कोोई दि�खाावाा और न हीी कोोई ऐसाा संंकेेत 

थाा जोो उस प्रेेम कीी गरि�माा कोो कम कर सकताा।
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अपनेे स्थाान कोो जााननाा 
अपनेे स्थाान कोो जााननाा एक ऐसीी समझदाारीी हैै 

जि�सेे अक्सर कम आंंकाा जााताा हैै। 

जब आपकोो बोोध होो जााताा हैै कि� आपकाा स्थाान 

कहाँँ� है ैतब स्वयं ंकीी वि�शि�ष्टताा सााबि�त करने ेकीी 

कोोई आंंतरि�क काामनाा नहींं रह जाातीी। बााबूूजीी 

नेे कभीी गुुरु काा ध्याान खींंचनेे कीी कोोशि�श नहींं 

कीी। बल्कि�� उन्होंंनेे दूूसरोंं कोो आगेे जाानेे कीी 

जगह दीी क्योंंकि� वेे जाानतेे थेे कि� उनकाा स्थाान 

सुुरक्षि�त हैै। ऐसाा उनकीी आध्याात्मि��क अवस्थाा 

केे काारण नहींं बल्कि�� उनकेे अडि�ग उद्देेश्य-बोोध 

केे काारण थाा। 

उनमेंं एक सहज और सच्चीी वि�नम्रताा थीी - ऐसीी 

वि�नम्रताा जोो तब पैैदाा होोतीी हैै जब आपकाा प्रेेम 

इतनाा नि�र्भीीक होोताा हैै कि� गुरुु कीी नज़र से ेओझल 

होोनेे पर भीी आपकोो कोोई फ़र्कक नहींं पड़ताा। यहाँँ� 

वि�रोोधााभाास यह हैै कि� ऐसीी वि�नम्रताा कोो कि�सीी 

सदााचाार कीी तरह वि�कसि�त नहींं कि�याा जाा 

सकताा। सच्चीी वि�नम्रताा भीीतर सेे स्वााभाावि�क 

रूप सेे उभरनीी चााहि�ए।

बि�नाा कि�सीी दाावेे केे 
ज़ि�म्मेेदाारीी स्वीीकाार 
करनाा
जब दि�व्य कृृपाा नि�र्बाा�ध प्रवााहि�त होो रहीी होो, 

जब हृदय मेंं उमंंग होो और रााह रौौशन लगतीी 

होो तब गुुरु कोो प्रेेम करनाा आसाान होोताा हैै। 

लेेकि�न अलग स्तर काा पे्रेम तभीी प्रकट होोताा हैै 

जब आप पर ज़ि�म्मेेदाारीी आतीी हैै। 

लाालााजीी केे हृदय मेंं एक शक्ति�िशाालीी, जीीवंंत 

और प्रकााशमाान आध्याात्मि��क वि�श्वाास थाा जोो 

उनकेे सााथ समााप्त होो जाानेे केे लि�ए नहींं 

बल्कि�� उनकेे जाानेे केे बााद भीी जाारीी रहनेे केे 

लि�ए और संंसाार मेंं उनकाा कााम दूूसरेे समर्थथ 

हााथोंं मेंं सौंंप दि�ए जाानेे केे लि�ए थाा। उन्होंंनेे 

ऐसीी कोोई घोोषणाा नहींं कीी थीी, “मैंं अंंति�म हूँँ� 

जब दि�व्य कृृपाा 
नि�र्बाा�ध प्रवााहि�त होो 
रहीी होो, जब हृदय मेंं 
उमंंग होो और रााह 
रौौशन लगतीी होो तब 
गुुरु कोो प्रेेम करनाा 
आसाान होोताा हैै। 
लेेकि�न अलग स्तर काा 
प्रेेम तभीी प्रकट होोताा हैै 
जब आप पर 
ज़ि�म्मेेदाारीी आतीी हैै।
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बााबूूजीी नेे जुुदााई काा दर्दद महसूूस तोो कि�याा लेेकि�न 
उसमें ंखाालीीपन काा वह एहसाास नहींं थाा जोो कि�सीी 
कोो खोोनेे से ेअधि�कांं�श लोोग महसूसू करते ेहंैं। उनकेे 
लि�ए लाालााजीी कहींं नहींं गए थेे। उन्होंंनेे उनं्हें कभीी 
खोोयाा हीी नहींं थाा।

और मेेरेे बााद कोोई भीी मेेरीी तरह काार्यय नहींं कर 

सकेेगाा।” और बााबूूजीी कोो उनकेे बीीच एक भीी 

शब्द काा आदाान-प्रदाान होोनेे सेे बहुुत पहलेे हीी 

आनेेवाालीी ज़ि�म्मेेदाारीी काा आभाास होो गयाा थाा। 

लेेकि�न उन्होंंनेे खुुद कोो इस उत्तरााधि�काार कोो 

पाानेे और एक महाान भूूमि�काा नि�भाानेे केे लि�ए 

तैैयाार करनाा शुुरू नहींं कि�याा। उन्होंंनेे अपनीी 

सरलताा मेंं जोो तैैयाारीी कीी, वह कहींं ज़्याादाा 

पवि�त्र थीी। वह, जोो कुुछ उन्हेंं प्रेेमपूूर्ववक सौंंपाा 

जाानेेवाालाा थाा, स्वयं कोो उसकेे संंरक्षण केे 

योोग्य बनाानेे कीी तैैयाारीी थीी। 

अतःः जब समय आयाा और लाालााजीी नेे काार्यय काा 

संपंूरू्णण भाार उनके कंंधोंं पर डााल दि�याा तब बााबूूजीी 

ने ेअपनाा कर्ततव्य जोोश मंें आकर याा गर्वव मंें भरकर 

नहींं बल्कि�� बि�नाा कि�सीी औपचाारि�कताा केे पूूर्णणताा 

सेे स्वीीकाार कि�याा। 

सच्चाा प्रेमे यह कभीी नहींं कहताा, “मंैंने ेइसे ेअर्जि�ित 

कि�याा हैै।” वह कहताा हैै, “मैंं इसेे नि�भााऊँँगाा।”

जब गुुरु भीीतर समाा  
जाातेे हंैं 

14 अगस्त 1931 कोो लाालााजीी नेे महाासमााधि� 

लीी (आध्याात्मि��क वि�लय कीी वह अंतंि�म अवस्थाा 

जब एक संंत अपनाा शरीीर छोोड़कर दि�व्य लोोक 

मेंं प्रवेेश करताा हैै)। उनकेे स्थूूल शरीीर छोोड़नेे 

केे बााद बााबूूजीी केे सााथ उनकेे रि�श्तेे काा 

वाास्तवि�क स्वरूप उजाागर हुुआ।

बााबूजूीी ने ेजुदुााई काा दर्दद महसूसू तोो कि�याा लेकेि�न 

उसमेंं खाालीीपन काा वह एहसाास नहींं थाा जोो 

कि�सीी कोो खोोनेे सेे अधि�कांं�श लोोग महसूस 

करतेे हैंं। उनकेे लि�ए लाालााजीी कहींं नहींं गए 

थेे। उन्होंंनेे उन्हेंं कभीी खोोयाा हीी नहींं थाा।

लाालााजीी केे संंसाार त्याागनेे केे बहुत पहलेे सेे 

हीी इस संंबंंध काा वि�काास आरंंभ होो चुुकाा थाा। 
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बााबूूजीी जि�स गुुरु सेे भौौति�क संंसाार मेंं मि�लेे थेे 

वह उनकीी दैैहि�क उपस्थि�िति� थीी, एक चेेहराा थाा, 

एक आवााज़ थीी और अब वेे कहींं अधि�क गहन 

रूप मंें बााबूूजीी केे सााथ थे े- एक आंंतरि�क सााथीी, 

मौौन मंें अंतंर्ज्ञाा�न केे ज़रि�ए चमकनेे वााले ेमाार्गगदर्शशक 

प्रकााश और वि�चाारोंं सेे कहींं अधि�क गहरााई  

सेे उभरनेे वाालीी स्पष्टताा केे रूप मेंं। बााबूूजीी नेे 

उस आंंतरि�क आवााज़ कोो उसीी श्रद्धाा और 

आज्ञााकाारि�ताा केे भााव सेे सुुनाा जोो वेे हमेेशाा गुुरु 

केे बााह्य स्वरूप केे साामने ेअर्पि�ित कि�याा करते ेथे।े 

उस अर्थथ मेंं उनकेे लि�ए केेवल वह रूप बदलाा 

थाा जि�ससेे प्रेेम प्रवााहि�त होोताा थाा और कुुछ नहींं।

जब भक्ति�ि बहुुत गहरीी होो जाातीी हैै तब गुुरु केे 

सााथ अपनेेपन कीी अनुुभूूति� दर्शशन पर नि�र्भभर नहींं 

रहतीी।

बााबूूजीी कीी भक्ति�ि काा शाायद सबसेे अद्भुत पक्ष 

वह थाा जि�सेे उन्होंंनेे अपनेे जीीवन मेंं कभीी नहींं 

कि�याा। एक महाान उच्चस्तरीीय आध्याात्मि��क गुुरु 

बननेे केे बाावजूूद उन्होंंनेे कभीी भीी यह नहींं माानाा 

कि� उत्तरााधि�काारीी होोनेे काा मतलब गुुरु काा स्थाान 

लेेनाा हैै – न तोो बााहरीी रूप मेंं और न हीी अपनेे 

आंंतरि�क जीीवन मेंं। उनकेे व्यक्ति�ित्व सेे ऐसीी 

हीी सरलताा झलकतीी थीी। उनकेे भीीतर लाालााजीी 

माात्र एक संंजोोई हुुई स्मृृति� नहींं थेे बल्कि�� एक 

चि�रस्थाायीी, जीीवंंत उपस्थि�िति� थेे। बााबूूजीी नेे 

हमेेशाा उसीी रि�श्तेे केे दाायरेे मेंं रहकर काार्यय कि�याा 

- कभीी भीी उससेे परेे नहींं, कभीी भीी उससेे ऊपर 

नहींं। स्रोोत हमेेशाा वहीी स्रोोत बनाा रहाा और इसकेे 

काारण यह गुुरु परंंपराा उज्जवल और अटूूट 

बनीी रहीी। 

जोो पे्रेम अपनेे स्रोोत कोो वि�स्थाापि�त करनेे काा 

प्रयाास करताा हैै, वह अंंततःः वि�कृृत होो जााताा हैै 

जोो प्रेेम अपनेे स्रोोत कोो 
वि�स्थाापि�त करनेे काा 
प्रयाास करताा हैै, वह 
अंंततःः वि�कृत होो जााताा हैै 
लेेकि�न जोो प्रेेम अपनेे 
स्रोोत सेे जुुड़ाा रहताा हैै, 
वह एक नि�र्ममल प्रवााह 
माार्गग बन जााताा हैै।

लेेकि�न जोो प्रेेम अपनेे स्रोोत सेे जुुड़ाा रहताा हैै, 

वह एक नि�र्ममल प्रवााह माार्गग बन जााताा हैै।

प्रेेम सेे प्रााणााहुति� तक
लोोग अक्सर बााबूूजीी कीी प्रााणााहुुति� कीी गुुणवत्ताा 

पर मोोहि�त होो जाातेे थेे - उसकीी कोोमलताा, 

उसकीी गहरााई और उसकीी अद्भुत क्षमताा पर, 

जि�ससेे वह हृदय केे गहनतम कोोनोंं मेंं पहुँँ�च 

जाातीी थीी और भय कोो सहज हीी दूूर कर देेतीी 

थीी। वेे उसकीी सूूक्ष्मताा पर और इस बाात पर 

वि�स्मय करतेे थेे कि� उसमेंं न तोो अहंकाार काा 

कोोई भाार थाा और न हीी प्रयाास केे कोोई चि�न्ह। 

इतनीी प्रबल शक्ति�ि इतनीी कोोमलताा सेे कैैसेे 

प्रवााहि�त होोतीी हैै? जब आप इस पर मनन करतेे 

हैंं तोो इसकाा अत्यंंत सरल उत्तर मि�लताा हैै।

एक व्यक्ति�ि केे भीीतर सेे जोो प्रवााहि�त होोताा हैै, 

वह पूूरीी तरह इस बाात सेे नि�र्धाा�रि�त होोताा हैै कि� 

उसकेे हृदय मेंं क्याा भराा हैै। एक पाात्र जि�स 

चीीज़ कोो धाारण करताा हैै, उसमेंं उसकेे गुुण 

आ जाातेे हैंं जैैसेे इत्र कीी खाालीी बोोतल मेंं इत्र 

कीी सुुगंंध रह जाातीी हैै।

बााबूूजीी काा हृदय व्यक्ति�िगत आकांं�क्षााओं सेे 

रहि�त थाा। उनमेंं नज़रोंं मेंं बनेे रहनेे कीी, श्रेेय 

लेेनेे कीी याा महाान कहलाानेे कीी कोोई इच्छाा नहींं 

थीी। और उस रि�क्त स्थाान मेंं उनकेे गुुरु 

पूूर्णणतयाा और स्थाायीी रूप सेे प्रति�ष्ठि��त थेे। 

इसलि�ए जब बााबूूजीी अपनाा आध्याात्मि��क काार्यय 

करतेे थेे तब उनकेे मााध्यम सेे जोो प्रवााहि�त 

होोताा थाा, वह कोोई कौौशल नहींं थाा, न हीी 

संंचि�त आध्याात्मि��क ज्ञाान थाा और न हीी कि�सीी 

वि�लक्षण व्यक्ति�ित्व कीी प्रभाावशाालीी शक्ति�ि थीी। 

वह एक ऐसाा पे्रेम थाा जोो व्यक्ति�िगत दाावोंं सेे 

इस कदर मुुक्त थाा कि� जोो कुुछ उनसेे प्रवााहि�त 

होोताा थाा उसमेंं उनकेे अहं कीी किं�ंचि�त भीी छााप 

नहींं होोतीी थीी। 

सतत जुुड़ााव
लाालााजीी और बााबूूजीी केे बीीच केे संंबंंध मेंं 

हमाारेे लि�ए एक सूूक्ष्म किं�ंतुु प्रभाावकाारीी शि�क्षाा 

छुुपीी हैै। सच्चीी भक्ति�ि जोो एकत्व कीी ओर लेे 

जाातीी हैै, वह व्यक्ति�ि कोो छोोटाा नहींं करतीी 

बल्कि�� उसेे स्पष्टताा देेतीी हैै। बहुत सेे लोोग 

माानते हैै कि� समर्पपण एक ऐसीी कमज़ोोरीी हैै 

जि�ससेे हर कीीमत पर बचनाा चााहि�ए जबकि� 

वाास्तव मेंं यह एक साामंंजस्य हैै - यह अपनेे 

सेे महाानतर कि�सीी सत्ताा केे सााथ सहीी संंतुुलन 

मेंं आनाा हैै। 

बााबूूजीी नेे इतनीी पूूर्णणताा सेे प्रेेम कि�याा कि� उनकेे 

माार्गग मेंं व्यक्ति�िगत कुुछ भीी नहींं रहाा। उनकेे 

भीीतर प्रााणााहुुति� कोो अपनेे हि�सााब सेे प्रवााहि�त 

करनेे कीी कोोई चााह नहींं थीी और न हीी ऐसाा 
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दााजीी

दााजीी हाार्टटफुुलनेेस केे वैैश्वि�क माार्गगदर्शशक और 
श्रीी राामचंंद्र मि�शन केे अध्यक्ष हंैं।

daaji.org

एक व्यक्ति� केे भीीतर सेे जोो प्रवााहि�त होोताा हैै, वह पूूरीी 
तरह इस बाात सेे नि�र्धाा�रि�त होोताा हैै कि� उसकेे हृदय मेंं 
क्याा भराा हैै। एक पाात्र जि�स चीीज़ कोो धाारण करताा हैै, 

उसमेंं उसकेे गुुण आ जाातेे हंैं जैैसेे इत्र कीी खाालीी 
बोोतल मेंं इत्र कीी सुुगंंध रह जाातीी हैै।

कोोई आत्म-महत्व काा भााव थाा जोो उस प्रवााह 

कोो प्रभाावि�त करताा। उनकाा पे्रेम जीीवन कीी 

उच्चतम संंभव अभि�व्यक्ति�ि थाा - उच्चतर 

‘स्व’ केे शााश्वत स्वरूप तक शांं�त पहुँँ�च। 

और वह प्रेेम अभीी भीी सक्रि�य हैै। आप उसेे 

उन क्षणोंं मेंं महसूस कर सकतेे हैंं - जब भय 

बि�नाा कि�सीी काारण केे अपनीी पकड़ छोोड़ देेताा 

हैै, जब कि�सीी सरल सीी बाात कीी अप्रत्यााशि�त 

गहनताा अचाानक प्रकट होो जाातीी हैै, जब कोोई 

श्रम जैैसाा लगनेे वाालाा प्रयाास अनाायाास हीी 

सहज बन जााताा हैै। उन क्षणोंं मेंं कुुछ ऐसाा 

गति�माान होोताा हैै जोो न तोो हमाारेे सााथ उत्पन्न 

हुुआ हैै और न हमाारेे सााथ समााप्त होोगाा। 

सबसे गहराा प्रेेम जि�सेे संंजोोताा हैै, उसेे इतनेे 

हल्केे सेे थाामेे रखताा हैै कि� वह सेेवाा, सुुरक्षाा 

और अंंततःः मुुक्ति�ि काा काार्यय बन जााताा हैै। और 

इस प्रकाार लाालााजीी और बााबूूजीी केे बीीच 

संंवााद कभीी बंंद नहींं हुुआ। जब भीी कोोई 

सच्चाा सााधक अपनेे भीीतर कीी ओर मुुड़ताा हैै 

यह संंवााद प्रााणााहुुति� केे द्वााराा, हृदय सेे हृदय 

तक प्रवााहि�त होोनेे वाालेे जीीवंंत संंचाार केे 

मााध्यम सेे पीीढ़ीी दर पीीढ़ीी चलताा रहताा हैै।

क्योंंकि� प्रेेम जब अपनेे मूूल आधाार कोो जाान 

लेेताा हैै तब वह माात्र उसकेे आसपाास केे लोोगोंं 

कोो हीी नहींं छूूताा बल्कि�� आनेे वाालीी पीीढ़ि�योंं 

कोो भीी प्रभाावि�त करताा हैै।

79सि�तंंबर 2026

माार्गगदर्शशन

https://www.daaji.org/
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हाटर्फुलनेस 
इंटरनेशनल �ूल

नसर्र� से कक्षा 12व� तक

तनावमु�� व �ान
�ाइटर माइंडस कायर्�म

छा�ावास सु�वधाएँ 
उपल� ह� (सीबीएसई प�रसर, का�ा)

गीतोपदेश 

पोलै�रटी

सि�य खेती योग

खेल

एनसीसी

कला व �श�उपल� पाठ्य�म
सीबीएसई  I  के��ज  I  आईबी 
म�टेसर�  I  इंिडगो  I  िफ़नल�ड  I 

एनआईओएस (NIOS)

प�रवहन
उपल� है

छा�ावास

दा�खला चल रहा है
अपने ब�े को ऐसी �शक्षा �दान कर� जो उसके आ�ा, मन और शर�र को पोिषत करे।

सारा ज्ञान हृदय से उपजता है

काान्हाा शांंति�वनम््, हैैदरााबााद





ध्याान केे माास्टरक्लाास सत्र

इन 3 ऑनलााइन माास्टर क्लाासोंं मेंं आप ध्याान 

केे व्याावहाारि�क लााभ एवंं अन्य यौौगि�क अभ्याासोंं 

केे वि�षय मेंं जाानेंंगेे। आपकेे सााइनअप 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 अनुुसंंधाान 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 पुुस्तकें
#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/


माानव चेेतनाा यांंत्रि�क बुुद्धि�मत्ताा

हृदयपूूर्णण 

कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा जोो केेवल सोोचतीी हीी नहींं,
समझतीी भीी हैै
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