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माग्ग ससपररचुआलिटी फाउंडेशन अलिकृत है। इस पलरिका के लकसी भी 
भाग की प्काशक से परूव्ग लिलखत अनुमलत लिए लबना लकसी भी रूप में 
्ा लकसी भी माध्म से प्लतकृलत नहीं बनाई जा सकती है। इस पलरिका 
के िेखों में व्कत लक्े गए लवचार हमेशा संपादकों, हाट्टफुिनेस 
इंसटीट्रूट ्ा सहज माग्ग ससपररचुआलिटी फाउंडेशन के लवचारों को 
प्लतलबंलबत नहीं करते हैं।

लप्् पाठकों,

जैसे हम इस अंक को प्काशन के लिए तै्ार कर रहे हैं, लवशव भर में एक नई 

चेतना उभर रही है। हमारी मानव-गाथा पररवलत्गत हो रही है। कोरोना वा्रस 

के कारण हुए सभी बदिावों और लकसी जालत के प्लत नफ़रत के कारण हाि 

ही में हुए अपरािों के प्त्ुत्तर के बीच हम एक नव-सामान् जीवन के 

अनुकूि बन रहे हैं। इसका आिार इतनी तेजी से बदि  रहा है लक इसके साथ 

चिना बहुत कलठन है। एक बात सपषट हो रही है - हम हृद् के, अपने आप से 

आंतररक जुड़ाव के और दरूसरों के साथ लदि के ररशते बनाने क ेएक नए ्ुग में 

प्वेश कर रहे हैं। चरूँलक हृद् ‘हम’ का षिेरि है न लक ‘मैं’ का, इसलिए हमारी 

सामरूलहक चेतना भी ‘मैं से हम’ की ओर बढ़ रही है।

एक साव्गभौलमक पररवार की ओर, सामालजक एकता की ओर इस बदिाव में 

हमें पे्ररत करने क ेलिए इस अंक में दाजी, ब्ररूस लिपटन, मीराबाई बुश, इचक 

अडीजेस, पीटर रेलडंग, रूबी काममेन, हरर वेंकटेशन एवं रलव वेंकटेशन के 

लवचार प्सतुत हैं। हम नरेंद्र लकनी की सुनदर किा को भी प्सतुत कर रहे हैं जो 

इसी दृसषटकोण को शा्द और भी सुगम तरीके से लचरिकिा द्ारा व्कत कर 

रहे हैं। हमारे िेखक एक बेहतर जीवन और एक बेहतर संसार के लिए अपने 

समािान प्सतुत करके हमें जागृत कर रहे हैं।

इस सम् हम एक दोराहे पर खड़े हैं और हम में से प्त्ेक को अपना भाग् 

चुनना है, चाहे जो कुछ हम कर रहे हों, उसे करके ्ा न करके। क्ा हम 

अतीत और वत्गमान के महान संतों व लवचारकों द्ारा दी गई प्ेम की लशषिा 

ग्रहण करने क ेलिए तै्ार हैं? क्ा हम नफ़रत को भुिाकर साव्गभौलमक 

भाईचारे को अपनाने के लिए तै्ार हैं? बेि हुकस के श्दों में, “जब हम प्ेम 

करते हैं तो अपने लदि से बात करते हैं।”

पढ़ने का आनंद िें

संपादकगण

मानव जागृति



मीराबाई बुश

मीराबाई संसथाओं में लचंतनशीि अभ्ास 

लसखाती हैं और लचंतनशीि लसदांतों व 

मरूल्ों पर आिाररत का््गक्म लवकलसत 

करती हैं। उनके आध्ासतमक अध््न में 

भारत में लबताए 2 वर्ग शालमि हैं लजसमें उनहोंने 

कई िोगों से लशषिा प्ापत की जैसे नीमकरोिी बाबा, बौद लशषिक 

एस.एन. गो्नका, अनागररका मुनींद्र व आई.एम.एस. के प्लशषिक, 

पीर लविा्त खान, लत्बत के बौद िामा कािरू ररंपोचे, चोज्ुम 

ज़्ुंगपा ररंपोचे, गेिेक ररंपोचे और सोक्ी ररंपोचे। उनहोंने अय्ंगर ्ोग 

एवं कनै सेंसेई से आइकीडो के गहन अभ्ास भी सीखे।

कमलेश पिेल

इनहें ‘दाजी’ के नाम से भी जाना जाता है।  

्े हाट्टफुिनेस के वत्गमान माग्गदश्गक हैं। 

 ्े चेतना के लवकास के लिए एक ऐसी 

व्ावहाररक एवं आनुभलवक पदलत प्सतुत 

करते हैं जो सहज है, अनुसरण करने क ेलिए आसान है और सभी आ्ु 

एवं वगगों के िोगों के लिए उपि्ि है। ‘दाजी’ एक प्लतभावान वकता व 

िेखक भी हैं। इनकी दो पुसतकें - ‘द हाट्टफुिनेस वे’ और ‘लन्लत का 

लनमा्गण’ इस सम् की सबसे अलिक लबकने वािी पुसतकें हैं।

पीिर रेक्डंग 

पीटर व्ावसाल्क जीवन प्लशषिण के षिेरि 

में एक माग्गदश्गक हैं और कोच फरॉर िाइफ 

इंससटट्रूट के सह-संसथापक हैं। लपछिे 30 

वरगों में वे अनेक लशषिण एवं प्लशषिण 

व्वसथाओं क ेसह-लनमा्गता रहे हैं और उनहोंने लवशव 

भर में व्ावसाल्क प्लशषिक बनने के लिए 3500 से अलिक िोगों को 

प्लशषिण लद्ा है। उनहें सन् 2005 में आई.सी.एफ. का लवशव शांलत 

पुरसकार प्ापत हुआ और वे उनक ेपहिे प्िान प्मालणत प्लशषिकों 

(मासटर सलट्टफाइड कोच) में से एक हैं।

इचक अडीजेस  

डरॉ. इचक अडीजेस लवशव के एक 

जाने-माने अग्रणी प्बंिन लवशेरज्ञ हैं। उनहें 

21 मानद डरॉकट्रटे प्ापत हैं। वे 27 पुसतकों 

के िेखक हैं लजनका 36 भाराओं में अनुवाद 

लक्ा ग्ा है। डरॉ. अडीजेस को िीडरलशप 

एकसीिेंस जन्गि ने अमेररका के तीस सव्गश्ेषठ वैचाररक लवशेरज्ञों में से 

एक के रूप में सममालनत लक्ा है।

ब्रूस क्लपिन 

ब्ररूस लवज्ञान एवं अध्ातम के षिेरिों को 

जोड़ने वािे अंतरा्गषट्री् सतर पर एक 

प्लसद अग्रणी हैं। वे एक मरूि कोलशका 

जीवलवज्ञानी (stem cell biologist) हैं, 

सव्गश्ेषठ पुसतक ‘द बा्ोिरॉजी ऑफ़ लबिीफ़’ 

(मान्ता का जीवलवज्ञान) एवं कई अन् पुसतकों के िेखक हैं तथा सन् 

2009 क ेगोई पीस अवाड्ट के लवजेता हैं। वे एक सफि एवं िोकलप्् 

अलतलथ-वकता और प्िान प्सतुतकता्ग हैं जो आिुलनक लवज्ञान के लवर्ों 

में हृद् की जागरूकता एवं चेतना के बारे में चचा्ग करते हैं।

िेखक
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हार्टफुलनेस8

चेतना का उत्ान
ब्रूस तलपटन न ेअप्रैल 2020 में न्रूजीलैंड 

के उद् कुमार स ेबािचीि करि ेहएु 

वि्तमान पररवि्तनशील अवसथा और 

चिेना के सिर को उन्नि करन ेके तलए 

क्ा करना चातहए, इन तवष्ों पर चचा्त 

की। दरूसर ेभाग में व ेएपीजनेतेटकस और 

चिेना के बार ेमें तवसिार स ेबिा रह ेहैं 

तक  हम तकस िरह पहल ेस ेतन्ोतजि 

का ््तक्रम स ेिब िक बधं ेरहिे हैं जब 

िक तक ध्ान द्ारा अपनी चिेना का 

तवसिार नहीं कर लिे।े  तकसी भी अन् 

बाह्य चीज़ के मकुाबल ेहमारा अपना 

तन्ोजन हमारा ध्ान अतधक खींचिा हरै।

भाग 2

ब्ररूस - अब हम इसे लफर से अपनी मानव गाथा 

से जोड़ते हैं। 

हम 500 खरब कोलशकाओं से बने हैं। आप, 

मैं और हम सभी एक प्कार से तवचा से ढकी 

हुई पेट्री लडश हैं। ्ह कोई पिाससटक की लडश 

नहीं है बसलक तवचा की लडश है लजसके भीतर 

500 खरब कोलशकाएँ हैं! आप में संवि्गन 

(culture) का मौलिक माध्म है। ्हाँ 

लवचार करने ्ोग् बात ्ह है लक क्ा इससे 

कोई फ़र्क़ पड़ता है लक कोलशका का लवकास 

लकसी पिाससटक की लडश में हो रहा है ्ा लफर 

तवचा से ढकी लडश में? कोलशकाओं का भाग् 

वातावरण पर लनभ्गर करता है लफर चाहे वह 

पिाससटक की पेट्री लडश हो ्ा तवचा से ढकी 

लडश हो।  जैसे प््ोगशािा में पेट्री लडश में 

संवि्गन का माध्म होता है वैसे ही हमारे 

शरीर में रकत होता है लजसकी रासा्लनकता 

हमारी अनुवांलशक गलतलवलि्ों को लन्ंलरित 

करती है न लक वंशाणुओं का सलक्् ्ा 

लनसषक्् होना। 

तो अब हम उस प्भावकारी  कदम पर आते हैं 

लजसने मेरे जीवन को बदि लद्ा। रकत की 

रासा्लनकता कोलशका की अनुवांलशकी को 

लन्ंलरित करती है। तो रसा्नशासरिी कौन है? 

रकत की रासा्लनकता कौन लन्ंलरित करता 

है? इसका उत्तर है लक हमारा मससतषक इसका 

रसा्नशासरिी है! अगिा प्श्न है - मससतषक 

को कौन-से रसा्न रकत में भेजने चालहए? 

इसका उत्तर है लक जो भी छलव आपके मन में 

होती है मससतषक उसके अनुसार परूरक रसा्नों 

का सृजन करता है। 

प्ेम का एक रसा्न-लवज्ञान है। अगर आप 

अपने जीवन में पे्म का अनुभव करते  हैं, तो 

आप आनंद के लिए डोपामाइन  उतसलज्गत 

करते हैं, वेसोपे्लसन आपको अलिक आकर्गक 

बनता है लजससे आपका साथी आपक ेसाथ 

रहता है, ओकसीटोलसन आपको अपने पे्मी से 

बाँिे  रखता है और जब आप पे्म में होते है 

तब वृलद के हाममोन भी उतसलज्गत होते हैं।  तो 

रकत में ्े सभी चीजें होती हैं जो  मेरी  पे्म  

की  छलव  की  वजह  से  हुईं और रासा्लनक 

लक््ाएँ होती जाती हैं।  वृलद क ेहाममोन से 

ऊजा्ग और बढ़ती है और लवकास होता है। 

इसलिए जो िोग प्ेम में होते हैं वे बहुत सवसथ 

होते हैं। ्ह प्ेम के रसा्न का कमाि है।  क
ल

ाक
ृति

 - 
अ

न
न्

ा प
टेल
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और आप इसका लवपरीत देखें तो भ् की 

रासा्लनकता में इनमें से कोई हाममोन उतसलज्गत 

नहीं होता। भ् की ससथलत में तनाव के हाममोन 

उतसलज्गत होते हैं - साइटोकाइन  नामक 

हाममोन उतसलज्गत होते हैं जो प्लतरषिा-तंरि को 

लन्ंलरित करते हैं। अतः अब, दोनों ससथलत्ों 

में संवि्गन के माध्म (रकत) की 

रासा्लनकता लबलकुि लभन्न होती है- जब मैं 

प्ेम में हरूँ ्ा लफर जब भ्ग्रसत हरूँ। माध्म की 

रासा्ालनकता ही अनुवांलशकी को लन्ंलरित 

करती है और इस रासा्ालनकता को आप 

लन्ंलरित करते हैं क्ोंलक ्ह रास्ालनकता जो 

वंशाणुओं को लन्ंलरित करती है आपके 

लवचारों पर  लनभ्गर  करती है। 

अब अचानक आप अपने वंशाणुओं के 

लशकार नहीं रहे बसलक आप उनके सवामी हो 

गए हैं क्ोंलक आपकी चेतना ही आपके 

वंशाणुओं को बदि देगी तालक वह प्कट 

हो पाए जो आपकी चेतना में है। तो ्लद 

आपको भ् है लक आपको फिरू हो 

जाएगा तो क्ा होगा? आप अपने 

प्लतरषिा तंरि को फिरू होने के लिए खोि 

देंगे क्ोंलक आप लकस चीज की तै्ारी 

कर रहे हैं? मन का का््ग है आपकी 

मान्ताओं  और वासतलवकता के बीच 

सामंजस् िाना। ्लद मैं ्ह मानता हरूँ 

लक मुझे फिरू होने वािा है तो मेरे मन का 

का््ग ्ह है लक वह हर ऐसी चीज 

सुलनसशचत करे लजससे मुझे फिरू हो जाए। 

्लद मैं ्ह मानने के लिए ्ोजनाबद हरूँ 

लक मैं तीन महीने में मर जाऊँगा क्ोंलक 

मुझे कैंसर है, तो मेरे मन का का््ग ्ह है 

लक वह मेरी सभी प्लक््ाएँ िीरे-िीरे बंद 

करता जाए लजससे मेरा सत् तीन महीने में 

प्कट हो जाएगा और मैं मर जाऊँगा।  

मैंने अपने आप से कहा, “क्ा तुम जानते हो 

लक ्हाँ क्ा हो रहा है?” आपकी चेतना 

फ़ोकस
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आपकी अनुवांलशकी और आपके व्वहार को 

प्दलश्गत कर रही है। मैं उसमें एक और चीज 

जोड़ना चाहता हरूँ - एपीजेनेलटकस।  िोग 

अनुवांलशक लन्ंरिण पर लवशवास करने के 

लिए लन्ोलजत हैं। इसका अथ्ग है लक ्ह 

िषिण, उदाहरणाथ्ग वषि कैंसर, अनुवांलशक 

लन्ंरिण में है और उसके  बारे  में  वे  कुछ 

नहीं  कर  सकते । एपीजेनेलटकस एक न्ा 

लवज्ञान है - एपीजेनेलटक लन्ंरिण।  सुनने में 

समान ही िगता है िेलकन ्ह “एपी” क्ा 

है? इसका अथ्ग है - ‘ऊपर’। एलपजेनेलटक 

लन्ंरिण का अथ्ग है वंशाणुओं के ऊपर 

लन्नरिण और ्ह एक बहुत बड़ा फ़क्क़ है। 

्लद वंशाणु लन्ंरिण करते हैं तो मैं लशकार हरूँ 

िेलकन ्लद इन वंशाणुओं पर लन्ंरिण लक्ा 

जा सकता है तो मैं सवामी हरूँ। तो एपीजेनेलटकस 

हमें अनुवांलशकता के लशकार बनने के सथान 

पर अपने वत्गमान अससततव का सवामी बना 

देता है।  सबसे पहिे वातावरण ्ानी रकत इन 

वंशाणुओं को लन्ंलरित करता है। अब उसके 

ऊपर क्ा है? मससतषक! क्ोंलक रकत की 

रासा्लनकता वही लनसशचत करता है। और 

उसके ऊपर क्ा है? चेतना। आपका जीवन 

आपकी चेतना का ही प्कटीकरण है। 

इस ग्रह पर सबसे अलिक मान् लवज्ञान 

कवांटम भौलतकी है। इसके अलतररकत अन् 

लकसी भी लवज्ञान का इतनी बार परीषिण नहीं 

लक्ा ग्ा और न ही उसे जाँचा ग्ा। ्ह 

सबसे सच्ा है। ्लद आपको लवज्ञान पर प्श्न 

उठाना है तो सबसे पहिे कवांटम भौलतकी पर 

प्श्न मत उठाइए। मैं इसका आग्रह इसलिए 

कर रहा हरूँ क्ोंलक कवांटम भौलतकी का प्थम 

लसदांत है लक आपकी चेतना आपके जीवन के 

अनुभवों को बना रही है। जीव-लवज्ञान, 

एलपजेनेलटकस और कवांटम भौलतकी ्े सभी 

एक ही बात कहते हैं। इस लबंदु पर जीव-

लवज्ञान और भौलतकी एकमत हैं। 

और इसकी प्ासंलगकता ्ह समझने में है लक 

आपकी चेतना कहाँ है। ्लद आपको िगता है 

लक ्ह लनसषक्् है और बस आ-जा रही है तो 

आप परूरी तरह ग़ित हैं। आपकी चेतना ही 

आपके वंशाणुओं की सवालमनी है। आपका 

जीवन आपकी चेतना का दृश् रूप बन जाता 

है। आपके लवचार ही आपके संसार का  

लनमा्गण कर रहे हैं। अपनी पुसतक ‘बा्ोिरॉजी 

ऑफ़ लबिीफ़’ (मान्ता का जीव-लवज्ञान) में 

मैंने इसी के बारे में लिखा है। एक व्सकत 

लवशेर के रूप में आप और मैं अपनी चेतना से 

अपने जीवन के अनुभव बना रहे हैं।  िेलकन 

मानव जालत में बहुत-सी चेतना समान होती है 

और बहुत सी समान मान्ताएँ भी! और इसी 

बात ने मेरी दरूसरी पुसतक ‘सपोंटलेन्स 

इवोल्ुशन’ (सवाभालवक लवकास) लिखने 

फ़ोकस

आपका जीवन 
आपकी चेतना का 

ही प्रकटीकरण है।  
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का माग्ग प्शसत लक्ा। ्लद हममें से 

अलिकांश िोगों का लन्ोजन एक जैसा हो, 

तो हरेक मससतषक एक ट्रूलनंग फोक्क़ 

(सवरररि) की तरह चेतना को प्साररत करेगा।  

्ह बहुत महतवपरूण्ग बात है। िोग सोचते हैं लक 

उनके लवचार उनके मससतषक में हैं और हम 

इनहें  ई.ई.जी. की सहा्ता से पढ़ सकते हैं। 

िेलकन अब एक न्ा उपकरण है लजसे 

‘मैग्ेटो-एसनसफेिोग्राम’ कहते हैं और ्ह 

आपके मससतषक के भीतर प्वेश नहीं करता 

बसलक उससे काफ़ी दरूर रखा जाता है। 

इसका मतिब क्ा है? मेरे लवचार मेरे 

मससतषक के अनदर नहीं हैं। मेरे लवचार एक 

ऊजा्ग-षिेरि में प्साररत होते हैं, इसलिए मैं 

अपने मससतषक के चारों ओर चेतना का एक 

षिेरि बनाता हरूँ। मुझे अलबट्ट आइनसटाइन का 

्ह कथन बहुत पसंद है, “षेिरि ही कणों को 

लन्ंलरित करने वािा एकमारि माध्म है।” ्ह 

षिेरि हमारे चारों ओर रहने वािी अदृश् ऊजा्ग 

है और ्े कण पदाथ्ग के रूप में उस ऊजा्ग की 

अलभव्सकत हैं। ्ह वासतलवक पदाथ्ग नहीं 

बसलक एक ऊजा्ग है क्ोंलक कवांटम भौलतकी 

के अनुसार सभी चीजें ऊजा्ग ही होती हैं। ्ह 

अदृश् ऊजा्ग-षिेरि उन कणों का लन्ंरिण करने 

वािा एकमारि माध्म है। आपके लवचार एक 

षिेरि हैं और ्ह षिेरि इस कण को रूप देता  है 

लजसे शरीर कहते हैं। ्ही कवांटम भौलतकी है। 

शरीर एक वाहन की तरह है लजसमें एक 

सटी्ररंग वहीि है और मन इस वाहन को 

चिा रहा है। मन के दो भाग होते हैं - चेतन 

मन और अवचेतन मन। इनके का््ग 

लभन्न-लभन्न हैं और इनके सीखने  के  तरीके  

भी  लभन्न  होते  हैं। अवचेतन मन पहिे से 

लन्ोलजत होता है। इसमें कुछ सहज प्वृलत्त्ाँ 

होती हैं जैसे कोई गेंद आपके चेहरे की ओर 

फेंकी जाए तो आप पिक झपकाते हैं परनतु 

इनमें से ज़्ादातर सीखी हुई ही होती हैं। आप 

दो वर्ग की उम्र तक चिना सीखते हैं - ्ह 

एक लन्ोजन (प्ोग्राम) है; िेलकन एक बार 

आप इसे सीख िेते हैं, ्ह आपके अवचेतन 

में रहता है और जब तक आप जीलवत हैं आप 

लबना सोचे चिते रह सकते हैं जब तक लक 

आप इसे रोक न दें। इस लन्ोजन का समबनि 

हमारे जीने के तरीरे से है - ्हाँ तक लक हम 

कैसे चिते हैं इससे और तमाम लक््ाओं से भी 

है! एक संगीतकार का बच्ा लन्ोजन 

(प्ोग्रालमंग) के सम् संगीत के वातावरण में 

रहने के कारण संगीत सीख िेता है। ्ह एक 

प्कार से डाउनिोड करना है। जब माता-लपता 

संगीत की बात करते हैं ्ा संगीत बजाते हैं तो 

बच्ा लकसी वीलड्ो कैमरे की तरह ररकरॉलडिंग 

करता रहता है। बच्े अपने माता-लपता की 

तरह ही बड़े होते हैं- क्ा सं्ोग है! क्ोंलक 

वहीं से ही तो हमें ्ह प्ोग्राम लमिता है।

इस तरह मैं पहिे सात वरगों में एक प्ोग्राम का 

उप्ोग करते हुए अपने जीवन की शुरुआत 

करता हरूँ। अब मेरे पास एक वाहन है लजसमें 

एक ड्ाइलवंग वहीि है िेलकन अब मेरे दो मन 

हैं। अवचेतन मन लन्ोलजत  मन है और लफर 

मुझे वाहन चिाने की लशषिा लमिती है। लजस 

प्कार आप लकसी से वाहन चिाना सीखते हैं 

और आप एक तरह से वो प्ोग्राम डाउनिोड 

कर िेते हैं लबलकिु उसी तरह से आप अपने  

शरीर रूपी वाहन को चिाना सीखते हैं। सात 

वर्ग की उम्र में चेतना जागृत हो जाती है - 

इससे क्ा अंतर होता है? अवचेतन मन में 

आदतें और परूव्गलन्ोलजत प्ोग्राम होते हैं जबलक 

चेतन मन में रचनातमकता होती है। अब आप 

कलपना कर सकते हैं, आपके पास कलपना 

शसकत है। और अगर आप इस कलपना शसकत 

का उप्ोग करके वाहन चिाएँ तो आप 

अपनी कलपना की रचना कर सकते हैं। इस 

फ़ोकस

मेरे ववचार मेरे मस्तषक क ेअन्दर नहीं हैं। मेरे 
ववचार एक ऊजाजा-क्ेत्र में प्रसाररत होते ह ैं, 

इसविए मैं अपने मस्तषक के चारों ओर चेतना 
का एक क्ेत्र बनाता हूँ
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रचनातमक मन के साथ मैं ड्ाइलवंग वहीि 

अपने हाथ में िेने िगता हरूँ और वाहन चिाने 

िगता हरूँ।  लकस ओर? लजिर मेरी कलपनाएँ, 

इचछाएँ और चाहतें मुझे िे जाएँ। जबलक 

अवचेतन मन आपको प्ोग्राम में  लनिा्गररत 

गंतव् की ओर िे जाएगा।  

और ्हीं पर समस्ा का महतवपरूण्ग लबंदु है 

और इसीलिए ध्ान करना महतवपरूण्ग हो जाता 

है। सबसे पहिे आपको इस बात का ज्ञान 

होना चालहए लक चेतन मन जब वाहन चिाता 

है तो ्ह आपको चाहतों और इचछाओं की 

ओर िे जाता है परनतु चेतन मन सोच भी 

सकता है। और जब चेतन मन सोचता है तो 

वह बाहर की ओर नहीं देखता क्ोंलक एक 

सोचने वािा मन अपने भीतर देखता है।  

इसलिए ्लद मैं आपसे परूछूँ, “बताइए लक आप 

शुक्वार को क्ा कर रहे हैं?” और ्लद आप 

को इस प्श्न का उत्तर देना है और ्ह आपके 

सामने लिखा हुआ नहीं है तो आपको उत्तर 

कहाँ से लमिेगा? आपको इसके बारे में सोचना 

पड़ेगा। और जब आप सोचते हैं आप अपने 

भीतर देखते हैं। 

जब आप सोचते हैं तब आप ध्ान नहीं देते। 

जब मैं लबना सोचे सड़क पर पैदि चिरूँगा ्ा 

कार चिाऊँगा तब क्ा होगा? क्ा मैं कार से 

कहीं टककर मार दरूँगा ्ा चिते-चिते मैं 

लकसी पेड़ से टकरा जाऊँगा? जब चेतन मन 

सोच रहा होता है तब अवचेतन मन ऑटो 

पा्िट पर होता है ्ानी अपने आप चिता 

है। तब जो कछु आप अभी करते हैं वह आगे 

अवचेतन मन के लन्ंरिण में जाने वािा है। 

आप जानते हैं लक आपको  कैसे चिना है, 

कैसे बोिना है, कैसे कार चिानी है ्ा अपना 

का््ग कैसे करना है क्ोंलक ्े आपकी आदतें 

बन चुकी हैं। अवचेतन मन अलिक 

शसकतशािी होता है। ्लद आप अपनी कार 

टकराने वािे हों तो अवचेतन मन हावी होने 

िगता है। ्ह अलिक शसकतशािी और तेज 

होता है जबलक चेतन मन उसकी  तुिना  में  

बहुत िीमा होता है। इसलिए वाहन चिाते 

सम् अवचेतन मन चेतन मन की तुिना में 

बेहतर ढंग से काम करता है। 

अब समस्ा ्ह है लक आप अवचेतन के 

अनुसार काम करते हैं परनतु आपका चेतन 

मन इस पर ग़ौर नहीं करता है क्ोंलक वह 

भीतर की ओर उनमुख होकर सोच रहा है। 

इसलिए जब आप सोच रहे होते हैं तो आप 

अपने व्वहार पर ग़ौर नहीं कर पाते क्ोंलक 

आप तब भी सोच रहे हैं। अत: जब भी आप 

सोचने िगते हैं आपके जीवन का संचािन 

आपके अवचेतन के ऑटो पा्िट द्ारा लक्ा 

जाता है। और जब आप ्ह कर रहे होते हैं 

आप अपने व्वहार पर ग़ौर नहीं कर पाते 

क्ोंलक आपका ध्ान भीतर की ओर होता है, 

बाहर की ओर नहीं। 

उद् - उसे पता नहीं चिेगा। 

ब्ररूस - सही है। ्ह वही कहानी है जो मैं गत 

बत्तीस वरगों से अपने भारणों में बता रहा हरूँ 

क्ोंलक ्ह अत्ंत सरि है।  मैं श्ोताओं से 

कहता हरूँ लक आपके जीवन में आपका कोई 

लमरि है और आप उसका व्वहार भिी भांलत 

जानते हैं। आप उसके माता-लपता से भी 

पररलचत हैं। एक लदन आप देखते हैं लक आपक े

लमरि का व्वहार ठीक वैसा ही है जैसा उसके 

माता ्ा लपता का है। तब आप उसे कहते हैं 

लक “अरे लबि, तुम लबलकिु अपने लपता की 

तरह हो।” िेलकन  ्ह  कहकर उससे दरूर 

रहना क्ोंलक जब वह ्ह सुनेगा तो कहेगा लक 

“तुम मेरी तुिना मेरे लपता से कैसे कर सकते 

हो? मैं लबलकुि उनके जैसा नही हरूँ।” वह 

गुससा हो जाएगा। सब िोग इस बात पर हँसते 

हैं क्ोंलक उनको कभी न कभी ऐसा अनुभव 

हुआ है। इसलिए ्ह बात बहुत गहन है। लबि 

फ़ोकस

यव्द हमारी चेतना   
हमारे वनयंत्रण में 

नहीं हैं तो हम अपनी 
अवचेतन प्रोग्ावमंग 

के विकार हैं। 
अभयास जो सचेत 

वचंतन को बढ़ावा ्देते 
ह ैं,  वे अपने जीवन 

पर पुनः वनयंत्रण 
प्रापत करने के 

अभयास हैं।
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के अिावा हर कोई लबि को अपने लपता की 

तरह व्वहार करते देख सकता है। 

उद् - मुझे ्ह बात अचछी िगी।

ब्ररूस - तो इसका मतिब क्ा है? उत्तर सरि 

है। लबि सोच रहा है और जब वह सोच रहा 

होता है तब वह लन्ंरिण खो देता है और ऑटो 

पा्िट (अवचेतन) लन्ंरिण िे िेता है। ्ह 

कहाँ से ्ोजनाबद  हुआ है? उसके लपता से। 

अतः वह जो कछु भी ऑटो-पा्िट की 

ससथलत में करता है, वो सीिे-सीिे उसके लपता 

के प्ोग्राम का खेि है। िेलकन वह इसे देख 

क्ों नहीं सकता? वह इस प्ोग्राम के अनुसार 

क्ों चि रहा है? क्ोंलक वह इस बात पर 

ध्ान नहीं दे रहा है।  वह अपने ही व्वहार 

को नहीं देख पाता क्ोंलक उस प्ोग्राम के 

अनुसार व्वहार करते हुए वह उसे देख नहीं 

रहा होता। 

सामान् व्सकत्ों के साथ लदन क े95% भाग 

में ्ही होता है। अथा्गत् 95 प्लतशत सम् वे 

अपने प्ोग्राम पर चिते हैं और वे इसे नहीं 

देखते। वे लसफ़्क़ इसका पररणाम देखते हैं। ्ह 

महतवपरूण्ग क्ों है?  ्लद मेरा प्ोग्राम अचछा 

नहीं है तो मैं शाम को जब घर आता हरूँ तो मुझे 

अपना जीवन बेमानी िगता है। और अगर मैं 

लबि की तरह प्ोग्राम की ओर ध्ान न दरूँ और 

फ़ोकस

जब भी आप सोचने 
िगते हैं आपके जीवन 

का संचािन आपके 
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जाता है। और जब आप 

यह कर रहे होते ह ैं 
आप अपने वयवहार 

पर ग़ौर नहीं कर पाते 
कयोंवक आपका धयान 

भीतर की ओर होता है , 
बाहर की ओर नहीं।
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हमें यह समझने की 
ज़रूरत है वक हम 

अपने जीवन के 95% 
समय का संचािन 

्वयं नहीं कर रहे हैं। 
हम एक प्रोग्ाम के 

अनुसार चि रहे हैं। 

्ह न देख पाऊँ लक मैं सव्ं अपने आपको 

बबा्गद कर रहा हरूँ तो मैं ्ह कहरूँगा, “लकसने 

मुझे बबा्गद लक्ा?” अपने मन में हम सदैव 

दरूसरों को दोर देते हैं – “मैं सफि होना 

चाहता था।”  िेलकन जब मैं उस प्ोग्राम पर 

लन्ंरिण छोड़ देता हरूँ तो मैं अपने लपता की  

तरह  व्वहार करने  िगता  हरूँ। उनका प्ोग्राम 

अचछा नहीं था और जब मैं शाम को घर आता 

हरूँ तब पाता  हरूँ लक कुछ भी सही नहीं हो रहा 

और मैं सोचने िगता हरूँ, “मैं सफि होना 

चाहता था पर दुलन्ा वािों ने होने नहीं 

लद्ा।” ्ह शत प्लतशत ग़ित है। हमने  ही  

वैसा व्वहार लक्ा। परनतु हमने इसे अनजाने 

में लक्ा है जैसे लबि ने लक्ा था।  हमने 

अपने व्वहार को नहीं देखा और अपने 

आपको बबा्गद कर लि्ा। हम पररणाम देखते 

हैं जो  हमें  पसंद  नहीं  आता  है। और तब 

हम दरूसरों को दोर देते हैं। 

हमें ्ह समझने की जरूरत है लक हम अपने 

जीवन के 95% सम् का संचािन सव्ं नहीं 

कर रहे हैं। हम एक प्ोग्राम के अनुसार चि 

रहे हैं। 400 वरगों तक जेसुइटस (कैथोलिक 

समाज के सदस्) अपने लशष्ों से कहते रहे, 

“मुझे अपने बचे् को सात वर्ग के होने तक 

सौंप दो तो मैं उसे सही इंसान बना दरूँगा।” ्ह 

कैथोलिक चच्ग का प्लसद कथन है। 400 

वरगों तक वे इसे दोहराते रहे और लकसी  ने इस 

बात पर ध्ान नहीं लद्ा लक इसका मतिब 

क्ा है। ख़ैर अब हम जानते हैं लक पहिे सात 

वरगों में प्ोग्रालमंग हो जाती है और जीवन का 

95% भाग उसी प्ोग्राम के अनुसार बीतने 

वािा है। हम ्ह जानते हैं। तो आप ऐसे 

जीवन का सृजन करेंगे जो उस प्ोग्राम के 

अनुकूि हो। जो व्सकत लवकलसत होगा वह 

उस प्ोग्राम से लवकलसत होने वािा व्सकत 

होगा। 

तो जेसुइटस जानते थे लक ्लद उनहें प्ोग्रालमंग 

के पहिे सात वर्ग लमिे तो आपका बारी 

जीवन उस प्ोग्राम के अनुसार चिेगा जो वे 

आप में डािेंगे। उनहोंने जनता को मृत्ु का 

भ्, नरक का भ् आलद लदखा कर लन्ंलरित 

लक्ा और िोग कहने िगे, “हमें वह 

लसखाइए लजससे हमें नरक न जाना पड़।े” 

तभी उनमें ्ह प्ोग्राम समा ग्ा और उनकी 

शसकत खतम हो गई और वे िोग ईशवर से 

संपक्क़ करने में असफि हो गए क्ोंलक उनके 

अनुसार लसफ़्क़ वह कािे सरूट वािा (पादरी) 

ही ईशवर से संपक्क़ कर सकता है। 

उद् - आपके पहिे लबंदु के अनुसार 

“लशकार” होने का भाव आ जाता है। 

ब्ररूस - आप लन्ोलजत ्ानी प्ोग्रामड हैं और 

्ही संसार है। प्ोग्रालमंग का ्ह लवचार अभी 

तक ग्ा नहीं है। ्ह अभी और लवकलसत हो 

ग्ा है और िोगों की प्ोग्रालमंग पहिे से कहीं 

बेहतर तरीके से हो रही है। 

उद् - मीलड्ा की ओर देखेंगे  तो पाएँगे लक 

्ह तो और भी बुरा है। 

ब्ररूस - छोटे-छोटे बच्ों को देखें  लजनके हाथों 

में आई-पैड आ गए। 

उद् - मुझे ख़ुशी है लक आपने ्ह लवर् 

उठा्ा। आप हाट्टफिुनेस समाज में काफ़ी 

महतवपरूण्ग हसती हैं। हमारे गुरु दाजी, अपनी 

वाता्गओं में अकसर आपके प््ोगों का और 

एपीजेनेलटकस में आपके लनषकरगों का उदाहरण 

देते हैं।  वासतव में जब एपीजेनेलटकस के बारे 

में उनहोंने बात की तब तक मैं इसके बारे में 

कुछ भी नहीं जानता था। तब मैंने आपके काम 

के बारे में पढ़ना शुरू लक्ा। लदिचसप बात 

्ह है लक उनहोंने इसके सरूरि को प्ाचीन 

भारती् रीलत  ररवाजों से जोड़ा।  उदाहरण के  

लिए जब कोई िड़की माँ बनने वािी होती है 

फ़ोकस
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तो उसे उसके माता-लपता के घर रहने के लिए 

भेज लद्ा  जाता है और तब भ्रूण का लवकास 

उलचत वातावरण में होता है। 

ब्ररूस - लबलकुि! प्ाचीन िोग ्ह जानते थे। 

िेलकन जब हम पर लन्ंरिण लक्ा जाने िगा 

और िोगों  को िगा, “मैं आपको लन्ोलजत 

कर सकता हरूँ,” तब सब कुछ बदि ग्ा। ्ह 

एक शसकत का खेि बन ग्ा लजसमें 

शसकतशािी िोग कम शसकतशािी िोगों को 

लन्ोलजत करने िगे। ररॉबट्ट लक्ोसाकी और 

शेरोन िेकटर की एक पुसतक है ‘ररच डडै, 

पुअर डैड’ (िनी लपता, लनि्गन लपता) और 

वही सब चीजें लजस पर हमने अभी बात की 

है, उस पुसतक का आिार हैं। ्लद आप एक 

िनी पररवार से हैं तो अनजाने में ही सफि 

होने के सरूरि आप डाउनिोड कर िेते हैं 

जबलक ग़रीब बचे् उनके सफि न होने के 

सभी कारण डाउनिोड कर िेते हैं और उनहें 

्ाद रखते हैं। ्ही एपीजेनेलटकस है। ‘ररच 

डैड, पुअर डैड’ एलपजेनेलटकस है।

तो हम घरूम कर वहीं आ गए हैं। ्लद हमारी  

चेतना हमारे लन्ंरिण में नहीं हैं तो हम अपनी 

अवचेतन प्ोग्रालमंग के लशकार हैं। अभ्ास जो 

सचेत लचंतन को बढ़ावा देते हैं, वे अपने 

जीवन पर पुनः लन्ंरिण प्ापत करने के 

अभ्ास हैं। कवांटम भौलतकी के दृसषटकोण से 

हमारे सभी अनुभव हमारी चेतना पर आिाररत 

होते हैं। जीवलवज्ञान के दृसषटकोण से हमारे 

अनुभव हमारे सवास्थ्, हमारी अनुवांलशकी 

और व्वहार को लनिा्गररत करते हैं। इस बात 

पर दोनों एक मत हैं जो बहुत अचछी बात है। 

हमें अपनी चेतना पर लफर से लन्ंरिण पाना 

होगा। िोग जानते ही नहीं हैं लक वे अवचेतन 

का उप्ोग कर रहे हैं और लफर भी सोचते हैं 

लक वे अपने लवचारों से अपने जीवन को 

लन्ंलरित कर रहे हैं। इसलिए जब जीवन उनके 

अनुकूि नहीं चिता तो वे कहते हैं, “इसमें 

मेरी कोई ग़िती नहीं है क्ोंलक मेरे लवचार तो 

सही थे और देखो मैं सफि नहीं हरूँ और अब 

मैं पररससथलत्ों  का लशकार हरूँ।” इसके उत्तर  

में मैं कहता हरूँ लक ऐसा इसलिए है क्ोंलक आप 

नहीं जानते लक आपकी चेतना कहाँ है। आपके 

जीवन का 95% लहससा आपकी चेतना द्ारा 

नहीं बसलक आपके प्ोग्राम द्ारा संचालित है।  

इसलिए ध्ान के अभ्ास और का््गक्म 

लजनसे आप जुड़े हुए हैं, वे चेतना को  प््ोग  

में  िाने  के मरूिभरूत प्ोग्राम हैं। ्े  आपके 

जीवन पर आपका लन्ंरिण पुनसथा्गलपत करते  

हैं। ्लद आप सचेत नहीं हैं तो आपका जीवन 

परूव्गलन्ोलजत प्ोग्राम पर चि रहा है।  

अगिे  अंक  में  जारी.....

धयान के अभयास 
और कायजाक्रम वजनस े

आप जुड़े हुए हैं, वे 
चेतना को  प्रयोग  में  

िाने  के मूिभूत 
प्रोग्ाम हैं। ये  आपके 

जीवन पर आपका 
वनयंत्रण पुन््सा जा वपत 

करते  ह ैं।

फ़ोकस
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असाधारण समय का सामना 

वसुिैव कुटुमबकम्

दतुन्ा भर में कोतवड -19 वा्रस के प्सार को कम करन ेके तलए लॉकडाउन 

लगा तद्ा ग्ा हरै। और हम सामरूतहक रूप स ेइस कतिन पररससथति को 

सवीकार करन ेलग ेहैं। इस लखे में रूबी कार्मेन, इस असाधारण सम् का 

सामना करन ेके तलए हमें कुछ जानकारर्ा,ँ प्रेणा और सझुाव द ेरही हैं।

स
ाम

ना
 क

रन
े के

 लि
ए 

कु
छ

 स
झु

ाव
 

ननयम व निनचयाया तय करना

िरॉकडाउन में हममें से बहुतों को सम् का उपहार लमिा है। न्रू्रॉक्क़ टाइमस में 

प्कालशत हाि ही के एक िेख में, अंतररषि ्ारिी सकरॉट किेी ने उत्तम सिाह दी है। 

उनहोंने बता्ा है लक लकस प्कार हम अपनी लदनच्ा्ग और लदन भर के लिए लन्म 

त् करें और उसे अपनी आदत बना िें। इसमें सुबह उठने से िेकर रात को सोने 

तक का सम् लन्त करना शालमि है। त्शुदा लन्म होना सवास्थ् के लिए अचछा 

है और ्ह व्सकों एवं बच्ों दोनों को जीवन का उदे्श् प्दान करता है। लन्लमत 

लदनच्ा्ग में सुरषिा और कुशिता का एक ततव होता है। जहाँ तक संभव हो का््ग 

और पररवार के लिए कुछ सीमाएँ लनिा्गररत करें और अपने आप को एवं अपने 

बच्ों को सम् दें।क
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खशुी और खिे

खुशी और खेि के लिए सम् त् करें। मानवी् दशा की ्ह लवशेरता तेजी से बढ़ते द्ािुता के 

ऑनिाइन समरूहों में व्कत हुई है। ्े समरूह फूिों की तरह प्सफुलटत हो रहे हैं। ्ह लवशेरता बढ़ते हुए 

बहुरूपी (multiform) एवं बहुमाध्लमक (multimedia) रचनातमक केंद्रों और अलभव्सकत के तरीकों 

में भी लदखाई देती है जैसे - ऑनिाइन गा्न और संगीत रचना, किा की कषिाएँ, लगटार वादन कषिाएँ और 

दुलन्ा भर में आ्ोलजत ध्ान सरि आलद। जैसे-जैसे िोग खुद को अलभव्कत करने और एक-दरूसरे से जुड़न े

का प््ास करते हैं, नई संभावनाएँ पैदा होती जाती हैं।
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एक-दूसरे स ेजडु़ें और बात करें

एक-दरूसरे को कहालन्ाँ सुनाएँ। ्ह अपने लप््जनों के साथ गहराई से जुड़ने का एक अवसर है। 

्लद हम उनके साथ नहीं हैं तो वीलड्ो करॉि सच में एक अनोखा उपहार है। प्ौद्ोलगकी के न 

होने पर बच्े अपने दादा-दादी, चचेरे भाई-बहन, चाचा-चाची को परि लिख सकते हैं और लचरि 

भेज सकते हैं। 

िरॉकडाउन और वा्रस के बारे में एक सीमा तक ही बात करें। लवशेर रूप से छोटे बच्ों की 

उपससथलत में लचंताजनक तथा व्ग्र तरीके से इसके बारे में बात करने से बचें। वे पररणामसवरूप 

व्सक िोगों की भांलत ही व्ग्र व्वहार करने िगेंगे। 

सवीकार करें और आभार प्रकट करें

आप वासतव में जैसा भी महसरूस करते हैं उसे सवीकार करना सीखें। लजन लदनों आप दु:खी, 

क्ोलित ्ा लनराश महसरूस करते हैं, थोड़ी देर के लिए उनहीं भावनाओं के साथ रहें। अपने आप 

को थोड़ा प्ार करें। और जब आप कुछ संभि जाएँ तो उन भावनाओं को जाने दें। डा्री 

िेखन ्ा इन बातों को कहीं लिख देना एक अन् लवकलप है खासकर जब उन मुसशकि लदनों में 

आपको िगता है लक ्ह असहनी् हो रहा है। अपने शारीररक और मानलसक सवास्थ् दोनों की 

ही देखभाि को प्ाथलमकता दी जानी चालहए, खासकर इन मौजरूदा पररससथलत्ों में।  

फ़ोकस
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प्ररेरत रहें

प्त्ेक लदन के लिए प्ेरणा प्ापत करने की कोलशश करें। सेवाकलम्ग्ों अथा्गत् नस्ग, 

डरॉकटर, लचलकतसा षिेरि के सहा्क, भोजन लवतररत करने वािों, दुकानों में काम करने 

वािों, दवा बनाने वािों और सामुदाल्क सथानों की साफ़-सफ़ाई करने वािों के 

असािारण साहस, बहादुरी और आतम-बलिदान का अविोकन करने के लिए सम् 

लनकािें। इनहें देखकर हृद् कृतज्ञता से भर जाता है लजसे वासतव में श्दों में व्कत 

नहीं लक्ा जा सकता। इतािवी बच्ों को, लजनहोंने इस शीर्गक के साथ इंद्रिनुर की 

तसवीरें बनाईं, “सब कुछ ठीक हो जाएगा” ्ा बािकनी पर ओपेरा गा्क को देखना 

बहुत ही मम्गसपशजी और सच में प्ेरणादा्क है। मानवी् द्ािुता के इन सभी कृत्ों 

की कलपना करें लजनमें से कुछ को हमने देखा है और कुछ जो दुलन्ा के सामने नहीं 

आ पाए। मानव हृद् की अंतलन्गलहत अचछाई का एहसास करते हुए हम मानव जालत 

के बने रहने के लिए आशा का सामरूलहक रूप से अनुभव कर रहे हैं।

समिुाय

अपने सथानी् और वैसशवक समुदा्ों के साथ जुड़ें। पड़ोलस्ों के वहाटसएप ग्रुप, 

ऑनिाइन करॉफ़ी सभाओं, माता-लपता की सहा्ता करने वािे समरूह आलद जैसे कई 

समरूह हैं। ्ह सरूची अंतहीन है। जरूरतमंदों की सहा्ता और सह्ोग के लिए हमारे 

समुदा्ों में अनेक मंच मौजरूद हैं। अपने कौशि के आिार पर हम दरूसरों को सहा्ता 

दे सकते हैं। 

एक उदाहरण हाट्टफुिनेस समुदा् द्ारा प्स् तुत लक्ा ग्ा है, लजसका मैं एक लहससा 

हरूँ। इससे मुझे संगलठत होने और एकातमकता का एक अनरूठा भाव महसरूस होता है। 

दैलनक और सापतालहक रूप से, हम वसतुतः अपने-अपने घरों में बैठकर एक साथ 

ध्ान कर रहे हैं।

कलठन और प्लतबंलित पररससथलत्ों में रचनातमक समािान ढूँढने व अपनाने और आगे 

बढ़ते रहने की मानवी् षिमता देखना चमतकाररक है। अपने जीवन को साथ्गक बनाने 

के लिए हम अपनी लदनच्ा्ग को लन्लमत कर आनंदपरूण्ग गलतलवलि्ों के लिए सम् 

लनकाि सकते हैं। हम संचार और उपि्ि सािनों द्ारा िोगों के साथ जुड़ने की 

अपनी षिमता क ेमहतव को समझ सकते हैं। शा्द सबसे अलिक हम लदन-प्लतलदन जो 

महसरूस कर रहे हैं, इसे अलिक से अलिक सवीकार करने का अभ्ास कर सकते हैं 

और सव्ं को इसे व्वहार में िाने का सम् दे सकते हैं। ्ह डा्री िेखन, मौन का 

फ़ोकस
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फ़ोकस

अनुभव करके ्ा ध्ान के अभ्ास क ेमाध्म 

से हो सकता है। प्त्ेक लदन पे्रणा प्ापत करें 

और सथानी् एवं वैसशवक समुदा्ों से संपक्क़ 

करने की कोलशश करें। ्ह हमारा ‘वसुिैव 

कुटुमबकम्’ है और हम सभी असािारण सम् 

में जी रहे हैं। 

दूसरे तरीक़े

https://childdevelopmentinfo.

com/coronavirus/

helping-parents-and-kids-

stay-cool-and-collected-

during-the-covid-19-

outbreak/

बच्ों के देखने, सुनने व समझ में आने 

िा्क लनदमेलशत ररिैकसेशन   

https://www.heartfulness.uk/

primaryschools/ 

www.heartfulness.org और 

www.heartfulnessinstitute.org 

https://www.mind.org.uk/

information-support/

coronavirus-and-your-

wellbeing/

https://www.nytimes.

com/2020/03/21/opinion/

scott-kelly-coronavirus-

isolation.html

https://childdevelopmentinfo.com/coronavirus/helping-parents-and-kids-stay-cool-and-collected-during
https://childdevelopmentinfo.com/coronavirus/helping-parents-and-kids-stay-cool-and-collected-during
https://childdevelopmentinfo.com/coronavirus/helping-parents-and-kids-stay-cool-and-collected-during
https://childdevelopmentinfo.com/coronavirus/helping-parents-and-kids-stay-cool-and-collected-during
https://childdevelopmentinfo.com/coronavirus/helping-parents-and-kids-stay-cool-and-collected-during
https://childdevelopmentinfo.com/coronavirus/helping-parents-and-kids-stay-cool-and-collected-during
https://www.heartfulness.uk/primaryschools/ 
https://www.heartfulness.uk/primaryschools/ 
http://www.heartfulness.org
http://www.heartfulnessinstitute.org
https://www.mind.org.uk/information-support/coronavirus-and-your-wellbeing/
https://www.mind.org.uk/information-support/coronavirus-and-your-wellbeing/
https://www.mind.org.uk/information-support/coronavirus-and-your-wellbeing/
https://www.mind.org.uk/information-support/coronavirus-and-your-wellbeing/
https://www.nytimes.com/2020/03/21/opinion/scott-kelly-coronavirus-isolation.html
https://www.nytimes.com/2020/03/21/opinion/scott-kelly-coronavirus-isolation.html
https://www.nytimes.com/2020/03/21/opinion/scott-kelly-coronavirus-isolation.html
https://www.nytimes.com/2020/03/21/opinion/scott-kelly-coronavirus-isolation.html
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नहीं होतिा।

लॉर्ड बायरन
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हृ्दयपूणजा
 कायजानीवतकार 

इस श्रखंला के तपछल ेलखेों में, रतव वेंकटेशन न ेहृद्परूण्त 

का ््तनीतिकार की रूपरखेा का पररच् तद्ा था। उनमें उनहोंने 

बहिु स ेतवष्ों के बार ेमें जानकारी दी थी तजनमें ्ह भी शातमल 

था तक नकारातमक भावनाओं के कुछ दषुचक्रों द्ारा चेिना तकस 

िरह सीतमि हो जािी हरै। उनहोंन ेबदलाव लान ेके कुछ ऐसे 

उदाहरण भी प्सििु तकए तजनकी मदद स ेव्ापक प्भाव हिेु 

हमार ेद्रसषटकोण और सोच को तवसि्रि करके चिेना का तवसिार 

तक्ा जा सकिा हरै। इस लखे में व ेप्व्रतति्ों और वरैचाररक 

सवरूपों के बार ेमें चचा्त कर रह ेहैं और बिा रह ेहैं तक तकस 

प्कार कुछ तवतशषट अभ्ास इनहें पररवति्ति करन ेमें मददगार हो 

सकि ेहैं। इसकी प्रषिभरूतम को जानन ेके तलए आप इस श्रखंला 

के भाग 3 और 4 को पनुः पढ़ सकि ेहैं।

भाग-3 में हमने जाना लक लकस प्कार से चेतना का एक सलक्् 

भाग होता है और एक अचेतन भाग होता है लजनको दो भागों में 

देखा जा सकता है - अवचेतन और अलतचेतन। इसमें लदिचसप 

बात ्ह है लक जब हम सलक्् चेतना पर ध्ान दे रहे होते हैं तो हमें 

प्भालवत करने वािा काफ़ी बड़ा भाग अवचेतन में होता है। इसको 

बेहतर ढंग से समझने के लिए उन प्वृलत्त्ों के बारे में सोचें लजनहें 

हम सव्ं में, अपने पररवार में, अपने सह्ोलग्ों आलद में देखते हैं। 

समान पररससथलत और सािन लदए जाने पर भी िोग अिग-अिग 

प्लतलक््ा देते हैं।

उदाहरण के लिए वत्गमान कोलवड-19 संकट और वैसशवक व षिेरिी् 

नेताओं की प्लतलक््ाओं को ही िें। इस शे्णी में ऐसे नेता भी हैं जो 

आशावादी हैं और िरॉक डाउन घोलरत करने जैसे चरम उपा् नहीं 
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 कायजानीवतकार 

भाग-4
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क्रियान्वित क्विचार

अपनाते और ऐसे नेता भी हैं जो जब तक हो सके समपरूण्ग 

िरॉकडाउन घोलरत कर रहे हैं। समान जानकारी होने के बावजरूद इन 

नेताओं द्ारा लिए गए लनण्ग्ों को देखकर हैरानी नहीं होनी चालहए। 

चाहे लकसी कंपनी का मुख् का््गकारी अलिकारी (सी.ई.ओ.) हो 

्ा अलभभावक, प्त्ेक व्सकत अपनी प्वृलत्त्ों क ेअनुसार ही 

पररससथलत्ों के प्लत प्लतलक््ा देता है। इन प्वृलत्त्ों का स्ोत हमारे 

सोचने के तरीकों में लनलहत है। आपक ेअपने सोचने के तरीके को 

आँकने के लिए ्हाँ एक अभ्ास प्सतुत है:

लदन के अंत में, अपनी आँखों को बंद करके एक शांत सथान 

पर चुपचाप बैठें। सुबह से िेकर लदनभर के सभी का््गकिापों 

को मन ही मन दोहराएँ। अपने परूरे लदन की प्लतलक््ाओं और 

प्त्ुत्तरों का एक ‘बाह्य एवं लनषपषि साषिी’ बनकर अविोकन 

करें। इनहें अपने द्ारा लकए गए का्गों के संदभ्ग में नहीं बसलक 

अपने लवचारों के संदभ्ग में देखें जो अलिकतर मामिों में उन 

का्गों को करने के परूव्ग ही आ गए थे।

जाँच करें लक क्ा ्े लवचार भ्, ईष्ा्ग, क्ोि, द्ािुता, 

परोपकाररता, महतवाकांषिा, पे्म आलद से प्ेररत थे। ्ह भी 

आँकिन करें लक क्ा आपके मससतषक से अनेक लवचार 

उतपन्न हुए जो एक के बाद एक बनते चिे गए, इस बारे में 

कहालन्ाँ गढ़ते गए लक क्ा कुछ हो सकता है और अंततः इन 

कसलपत घटनाओं में से कुछ भी घलटत नहीं हुआ।

लजतना अलिक आपका मससतषक लक््ाशीि होगा उतना ही अलिक 

ऐसे लवचारों का जाि जलटि और उिझा हुआ होगा। इनमें से कुछ 

प्लतलक््ाएँ बाहरी उत्तेजना के कारण होती हैं लकंतु कुछ भीतर से ही 

आती हैं। बाहरी उत्तेजनाओं के प्लत हमारी प्लतलक््ा करने के 

तरीकों और हमारे भीतर से आने वािे इन लवचारों एवं सुझावों का 

स्ोत क्ा है? हमारे वैचाररक सवरूपों का स्ोत क्ा है? एक 

व्सकत के मन की प्वृलत्त्ाँ दरूसरे की प्वृलत्त्ों से लभन्न क्ों  

होती हैं?

वैचाररक सवरूपों के रहस् को समझने के लिए आइए हम अपने 

जीवन के एक लदन का अविोकन करें। हम सुबह जागते हैं और 

मुख् रूप से पाँच इसनद्र्ों - दृसषट, धवलन, गंि, सवाद और सपश्ग के 

द्ारा संसार से संपक्क़ करना आरंभ करते हैं। हम एक वीलड्ो कैमरे 

के समान हैं जो हर सम् सब कुछ ररकरॉड्ट करता रहता है लसवा् 

इसके लक कैमरा केवि दृश् और धवलन के माध्म से ररकरॉड्ट करता 

है जबलक हम गंि, सवाद और सपश्ग के माध्म से भी ररकरॉड्ट करते 

हैं। इस परूरी जानकारी का क्ा होता है? ्ह हमारे भीतर समृलत्ों 

और छापों के रूप में जमा हो जाती है। अंतर केवि इतना है लक 

समृलत्ाँ केवि त्थ्ातमक जानकारी होती हैं। उदाहरण के लिए, 

्लद लकसी की पदोन्नलत के बारे में बात करने के लिए मैं अपने बरॉस 

के साथ मीलटंग करता हरूँ तो इससे संबंलित त्थ् समृलत के रूप में 

ररकरॉड्ट हो जाते हैं। प्ारंभ में ्ह मेरी अलपकालिक समृलत में चिा 

जाता है और बाद में ्ह दीघ्गकालिक समृलत में चिा जाता है। ्लद 

इस मीलटंग क ेदौरान बरॉस से मेरी बहस हो जाती है तो ्ह मुझ पर 

एक गहरी छाप छोड़ती है। इस बातचीत का ्ह भावनातमक पहिरू 

मेरे मन में अथवा ्रूँ कहें लक मेरे हृद् एवं मनस के सपंदनी् षिेरि पर 

एक छाप के रूप में सथालपत हो जाता है। आप इन छापों को रेत पर 

पड़ी छापों के समान मान सकते हैं। नीचे दी गई दो तसवीरों को देखें। 

एक में समुद्र तट की रेत पर बहुत सारी छापें लदख रही हैं जबलक 

दरूसरी में तट लबलकुि साफ़ है।                                   

 

वजतना अविक आपका मस्तषक 
वक्रयािीि होगा उतना ही अविक 
ऐसे ववचारों का जाि जवटि और 

उिझा हुआ होगा।
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क्रियान्वित क्विचार

हाट्टफुिनेस पदलत में एक ऐसी बहुत ही शसकतशािी 

तकनीक है लजसे लवशेर रूप से पुरानी छापों को हटाने के 

लिए बना्ा ग्ा है। इसे ‘हाट्टफिुनेस सफ़ाई’ कहते हैं और 

इसे आप लनदमेलशत अभ्ास को सुनकर और उसका पािन 

करके सीख सकते हैं।

 अगिे कुछ सपताह के लिए आप प्त्ेक शाम को इसका 

अभ्ास करने का प््ास करें। इसके अलतररकत, हर रात 

अपने वैचाररक सवरूपों पर ग़ौर करने के लिए इस िेख में 

लदए गए अभ्ास को दोहराएँ। आने वािे सभी बदिावों पर 

ध्ान दें और उनहें नोट करें। आगामी िेखों में हम कुछ और 

अभ्ासों का पररच् देंगे जो लक लवशेर रूप से चेतना क े

लवसतार के लिए बनाए गए हैं। सम् के साथ ्े अभ्ास 

हमारे वैचाररक सवरूपों में और हमारी समग्र चेतना में एक 

शसकतशािी बदिाव िा सकते हैं।

अतीत की सभी छापें हमारे अवचेतन की गहराई 
में जमा रहती हैं।

जब अनुकलू पररससथिक्तयाँ उतपन्न होती हैं तो 
इन छापों के कारण ऐसी सोच पैदा होती है जो 
काय्य करने से पहले हमारे मन में आती है।

अपनी सोच में बदलाव लाने के क्लए हम अपने 
अवचेतन मन को कुछ सुझाव दे सकते हैं।

्े छापें सम् के साथ सथरूितर होती जाती हैं और अवचेतन की 

गहराई में चिी जाती हैं। इन अतीत की छापों का भणडार ही हमारे 

वैचाररक सवरूपों, भावनातमक प्लतलक््ाओं और व्ावहाररक 

प्वृलत्त्ों का स्ोत बन जाता है। इन सवरूपों को बदिने के लिए हमें 

अतीत की छापों को हटाना होगा और अपने अवचेतन मन को 

सकारातमक सुझाव देने होंगे लजनसे सोचने के इन तरीकों में बदिाव 

आ पाए। 



dkUgk
‘kkafroue~ gkVZQqyusl

tSlh vko';drk oSlh lgk;rk
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हार्टफुलनेस28 July 2020

THOUGHT IN ACTION

सोचना और महसूस करना

डॉ. इचक के. अडीज़से हम सभी को चनुौिी द ेरह ेहैं तक हमार ेहृद् को 

जो सही ्ा ग़लि लगिा हरै उस ेहम सनुना सीखें। व ेईशवरी् इचछा को 

अपन ेअदंर ही ढँूढन ेके तलए हमें प्रेरि कर रह ेहैं।

समर्पण किसिे प्रकि?
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ईशवर ्ा उसके प्लतलनलि के प्लत समप्गण करने की सिाह देना कई 

िमगों और आध्ासतमक पदलत्ों का मुख् आिार है। उदाहरण के 

लिए कैथोलिक िम्ग में वे पोप हैं। उनका लनण्ग् अंलतम होता है 

लजसका पािन करना अलनवा््ग होता है। भारत में बड़ी संख्ा में ऐसे 

गुरु हैं जो ्ह दावा करते हैं लक वे ईशवरी् इचछा को जानते हैं और 

िोग उनके लनण्ग्ों का परूरी लनषठा से पािन करते हैं।

गुरु की इचछाओं के प्लत समप्गण करने में एक िाभ है। एक बार 

जब आप समप्गण कर देते हैं तो लफर अहंकार द्ारा थोपे गए डर से 

आप सव्ं को मुकत कर िेते हैं। आप मालिक के प्लत समप्गण करते 

हैं और लफर वे आपके लिए लनण्ग् िेते हैं। इसमें ्ह ख़तरा होता है 

लक आप अपनी इचछा को लकसी अन् के अिीन कर देते हैं और 

व्सक होते हुए भी सव्ं अपने का्गों की लजममेदारी िेने से पीछ े

हट जाते हैं। इसक ेअिावा, ्लद वह व्सकत लजसके प्लत हमने 

समप्गण लक्ा है, भ्षट हो तो क्ा होगा? जैसा लक जरॉनसटाउन के 

गुरु थे लजनहोंने अपने सभी लशष्ों को आतमहत्ा करने का आदेश दे 

लद्ा और उन लशष्ों ने आतमहत्ा कर भी िी। क्ा हम ्ही चाहते 

हैं? 

समप्गण करने के लिए सच्ा मालिक ईशवर है। मैं मानता हरूँ लक सभी 

िम्ग ्ही लसखाते हैं। िेलकन ईशवरी् इचछा के प्लत समप्गण करने 

का अथ्ग क्ा है? और वह इचछा क्ा है? ्लद एक मानवी् गुरु के 

प्लत समप्गण न करें तो लकसके प्लत करें? कुछ िोग इसका अथ्ग 

िमा्गनुसार “शासरि” का पािन करना मानते हैं, चाहे वह कुरान हो 

्ा टोरा ्ा नवलविान (न र्ू टेसटामेंनट)। 

्ह लिलखत श्दों के प्लत अंिा समप्गण है और इसमें ख़तरा ्ह है 

लक कुछ िोग लबना सोचे-समझे इनका अनुसरण करते हैं और 

कम्गकांडों का पािन करते हैं िेलकन इनमें लनलहत मरूि-भाव को नहीं 

देखते। सवा्गलिक भ्षट िोगों में से कुछ िोग सबसे अलिक 

“िालम्गक” भी हो सकते हैं। वे चच्ग, मससजद ्ा आश्म तो जाते हैं 

िेलकन इनमें लनलहत मरूि लसदांतों का पािन नहीं करते हैं। 

तो हम ईशवर के प्लत समप्गण कैसे कर सकते हैं?

ईशवरी् इचछा को ‘सुनने’ के लिए ‘शासरि’ ्ा लकसी संगलठत िम्ग 

की लनदमेश पुससतका का अनिानुसरण न करें। मत सोचें लक ्ह क्ा 

है। बस अपने हृद् को बताने दें लक उसे क्ा सही िगता है और 

क्ा ग़ित।

कुछ िोग सोचते हैं लक उनके लवचार उनके अपने हैं। वे सही 

मा्नों में उनका प्लतलनलितव करते हैं। मेरा कहना है लक हमारे 

लवचार लसफ़्क़ हमारे ही नहीं होते। मीलड्ा लजसे सही बताता है ्ा 

हमारे साथी लजसे ग़ित बताते हैं, हम उसे वैसा ही मान िेते हैं। हम 

राह चिते लवचारों को ग्रहण करते रहते हैं। हम अपने बचपन से 

होते आ रहे अचछ-ेबुरे अनुभवों से, भलवष् के लिए देखे गए हमारे 

सवप्ों से और न जाने कहाँ-कहाँ से लवचारों को ग्रहण कर िेते हैं। 

इसलिए हमारे सभी लवचार केवि हमारे ही नहीं होते हैं। वासतव में 

जो हमारा है उसे केवि लवचारों से जान िेना आसान नहीं है। इसी 

कारण कई िोग, कभी-कभी सारा जीवन इस सोच में डूबे रहते हैं 

लक “मैं वासतव में कौन हरूँ?” और “मैं वासतव में क्ा चाहता हरूँ?” 

मेरा मानना है लक अपने हृद् में हम जो महसरूस करते हैं वही 

लवलशषट रूप से हमारा है। वही है जो वासतव में हम हैं। हृद् के द्ारा 

ही हम ईशवर से जुड़ते हैं लजनके समषि हमें समप्गण करना चालहए।

जब हम ध्ान करते हैं और अपने हृद् की आवाज को सुनते हैं तो 

हमें उन सभी समस्ाओं के समािान लमि जाते हैं जो हम नहीं 

जानते थे। िेलकन इसके लिए हमें अपने लवचारों क ेशोर को रोकना 

होगा जो बािा पहुँचाने वािा है।

और वह आवाज क्ा है जो हृद् से हमें िीरे से तब पुकारती है जब 

हम शांत होते हैं और उसे सुनने के इचछुक होते हैं? वह हमसे क्ा 

कहती है? वह हमें बताती है लक कौन-सा लनण्ग् सही िग रहा है 

और कौन-सा ग़ित। आपका लदि ्ह जानता है। आप सव्ं ्ह 

जानते हैं।

सव्ं को कभी शसकत-लवहीन न होने दें। हमें गुरु के साथ - मानवी् 

गुरु के साथ जुड़ने की आवश्कता है। हम लकसी भी िम्ग की 

रीलत्ों का पािन कर सकते हैं िेलकन अपने आप को खो कर 

नहीं। इससे भी बुरा तब होगा जब हम उन रीलत्ों का पािन करते 

हुए उस ईशवरी् इचछा को नहीं सुनते जो ध्ान के सम् हृद् के 

माध्म से सीिे हमें बताई जाती है।    

बस अपने हृ्दय को बताने ्द ें वक उसे 
कया सही िगता है और कया ग़ित।
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अंततः - अपने हृद् की सुनें। जब आप शंकाग्रसत हों तो लजस 

पर भी आप भरोसा करते हैं उसे ईशवरी् मरूल्ों की व्ाख्ा 

करने दें और ‘उसकी’ इचछा को समझने में आपकी मदद करने 

दें। ऐसा करते हुए आध्ासतमक उन्नलत करते रहें िेलकन कभी 

भी ऐसा कुछ न करें लजसे करने की गवाही आपका हृद् न दे। 

मुझे िगता है लक संगलठत िम्ग ने हमारा साथ नहीं लद्ा है। कई 

गुरु झरूठे आध्ासतमक पथ-प्दश्गक हैं। ईशवर तक पहुँचने का 

सही माग्ग न तो प्ाथ्गना की पुसतकें हैं और न ही गुरु के दश्गन। 

अब सम् आ ग्ा है लक हम िम्ग को लवकेंद्रीकृत करें और 

प्त्ेक व्सकत हृद् पर ध्ान करते हुए सव्ं के लिए ईशवर की 

इचछा जानने का प््ास करे। हाट्टफिुनेस का अभ्ास करके 

देखें। https://gum.co/uBhXl.  मैं भी करता हरूँ। 

बस सोच रहा हरूँ और महसरूस कर रहा हरूँ

इचक के. अडीजेस   

्वयं को कभी िसकत-ववहीन न 
होने ्द ें। हमें गुरु के सा्स - 

मानवीय गुरु के सा्स जुड़ने की 
आवशयकता है। हम वकसी भी िमजा 

की रीवतयों का पािन कर सकते हैं 
िेवकन अपने आप को खो कर 

नहीं। इससे भी बुरा तब होगा जब 
हम उन रीवतयों का पािन करते 
हुए उस ईशवरीय इच्ा को नहीं 

सुनते जो धयान के समय हृ्दय क े
माधयम से सीिे हमें बताई जाती है।
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शुरुआति से अंति तिक, सच्ाई की 
खोज करने के वलए अपने ही हृदय में 
झाँकने के वलए के्वल ईमानदारी ही 
नहीं बस्क, जो कुछ भी हम देखतिे हैं 
उसके प्रवति सं्वेदना और सममान की 

भी आ्वशयकतिा होतिी है।

- हेनरी रेव्वर थोरो
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मीराबाई बशु ‘वतकिंग तवद माइडंफुलनसे’ पसुिक की लतेखका हैं। व ेगरूगल के ‘सच्त इनसाइड ्ोरसलेफ’ (अपने 

अदंर खोजें) प्ोग्ाम की सह-तनमा्तत्ी, ‘सेंटर फॉर कॉनटेमपलतेटव माइडं इन सोसाइटी’ (समाज में तचिंनशील मन 

का केंद्र) की सह-ससंथापक िथा ‘सवेा फाउंडेशन’ के सचंालक मडंल की ससंथापक सदस्ा हैं। उनकी अन् 

सातहसत्क कृति्ों में ‘कॉनटेमपलशेन नशेन’ (तचिंनशील राषट्र), ‘कॉनटेमपलतेटव प्सेकटससे इन हा्र एजकेुशन’ 

(उच्चिर तशक्ा में तचिंनशील अभ्ास) एवम् शी रामदास के साथ सह-तलतखि ‘वॉतकंग ईच अदर होम’ (एक-दरूसरे 

के साथ घर चलें) सस्मतलि हैं। ‘गलो वतेबनार श्रखंला’ में उनहोंन ेपरूतण्तमा रामकृषणन के साथ वािा्त की तजसमें वे 

तवगि 50 वषषों की अपनी ्ात्ा एव ंतवकास िथा इस बदलाव में अपन ेगरुु की भरूतमका के बार ेमें बिा रही हैं।
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परूलण्गमा - मीराबाई, आज ्हाँ आने के लिए बहुत-बहुत िन्वाद। 

‘गिो वेलबनार’ में आपकी मेजबानी करना मेरे लिए आदर और 

सममान की बात है। 

मीराबाई - हेिो! और मुझे आमंलरित करने के लिए िन्वाद, 

परूलण्गमा। हाट्टफुिनेस के बारे में बात करते हुए मैं बहुत प्सन्न हरूँ। 

लवशेरकर इसलिए लक मैं बहुत से ऐसे िोगों को ‘माइंडफिुनेस’ 

सीखते हुए देखती हरूँ जो कदालचत हृद् को कुछ हद तक 

नजरअंदाज कर देते हैं।

परूलण्गमा - आजकि ऐसे बहुत से िोग हैं जो लकसी भी िम्ग से नहीं 

जुड़े होते हैं और कुछ आध्ासतमक पाना चाहते हैं। आपके अनुसार 

आध्ासतमकता क्ा है? आप इसे लकस प्कार िम्ग से अिग मानती 

हैं?

मीराबाई - जैसा लक मैं इसे समझती हरूँ, आध्ासतमकता सत् अथा्गत् 

वासतलवकता के सवरूप की खोज है। ्ह एक व्सकत के रूप में 

आपका परूण्ग इकाई के साथ समबनि है। ्ह उसे समझना है जो 

आपके अंदर लवद्मान है - उसका क्ा सवरूप है, आपके जीवन में 

उसके क्ा मा्ने हैं और आप लकस प्कार उस परूण्ग इकाई का एक 

अंश हैं। मैं समझती हरूँ लक आप इस ्ारिा ्ा खोज को लकसी 

संगलठत िम्ग के अंतग्गत भी परूरा कर सकते हैं ्ा आप इसे सव्ं भी 

कर सकते हैं।

्ह बहुत ही रोचक है लक जब हमने ‘सेंटर फरॉर करॉनटमेपिेलटव 

माइंड इन सोसाइटी’ की शुरुआत की थी उस वकत हम 1995 के 

सं्ुकत राज् अमेररका में उन िोगों के लिए माइंडफिुनेस, करुणा  

और ्ोग जैसे अभ्ासों को प्सतुत कर रहे थे जो लकसी िम्ग से नहीं 

जुड़े थे। उस सम् कोई अन् ऐसा नहीं कर रहा था। हमने संसथाओं 

और िमगों के अंतग्गत होने वािे लचंतनशीि अभ्ास से जुड़े 40 

प्लशषिकों से बातचीत की और उनसे परूछा लक आध्ासतमक 

अभ्ासों को संगलठत िम्ग के दा्रे से बाहर िाने में क्ा ख़तरा है। 

िगभग सभी िोगों ने जो लवलभन्न िालम्गक पृषठभरूलम्ों से थे, 

अपने-अपने तरीरे से ्ह बता्ा लक इन अभ्ासों की अपनी एक 

अिग समपरूण्गता है। अतः ्लद आप िम्ग से बाहर अपने माग्ग पर 

चिते हैं ्ा आप का््ग पर अथवा अन् िोगों के लकसी समरूह के 

साथ नई पदलत्ों की खोज करते हैं तो आप उनमें भी संपरूण्गता 

पाएँगे। ्े पदलत्ाँ रूपांतरण के उस माग्ग पर आपकी सहा्ता 

अवश् करेंगी िेलकन इसमें लसफ़्क़ ्ह ख़तरा है लक आप समाज से 

कट जाएँगे। 

हर िालम्गक परमपरा में एक शसकत होती है जैसे संघ, सतसंग ्ा 

सदस्ता। जब आप सव्ं अकेिे ही आध्ासतमकता की खोज करते 

हैं तो जब तक आपके साथ ऐसे िोगों का समरूह नहीं हो जो आपके 

साथ इसे खोज रहे हों, तब तक ्ह ख़तरा बना रहता है लक आप 

कम सीख पाएँगे ्ा कम सत्लनषठा के साथ सीख पाएँगे और शा्द 

माग्ग से ही भटक जाएँगे। ऐसी ससथलत में आप सव्ं को अकेिा और 

असहा्  महसरूस करेंगे। 

मैंने िम्ग से शुरुआत की। मैं कैथोलिक ईसाई िम्ग से जुड़ी हुई थी। 

इसके बाद मैंने अन् कई िमगों का अभ्ास लक्ा लजनमें से कुछ 

मुझे अपने से िगे। िेलकन िम्ग की महत्ता की सराहना क ेसाथ-साथ 

मेरा मरूिभरूत माग्ग आध्ासतमक ही रहा। 

परूलण्गमा - आध्ासतमक अभ्ास और लवलि्ाँ हमारे व्सकतगत 

रूपांतरण के लिए सािन का का््ग करती हैं। िेलकन वासतव में 

आध्ासतमक अभ्ास हमें लकस प्कार से पररवलत्गत करते हैं? 

मीराबाई - अिग-अिग अभ्ास अिग-अिग प्कार से का््ग 

करते है। मैं ध्ान के लवलभन्न अभ्ासों, ्ोगासन, ताई-ची एवं 

साक्ातकार

आधयास्मकता स्य अ्सा जात् 
वा्तववकता के ्वरूप की खोज है। 

यह एक वयसकत के रूप में आपका 
पूणजा इकाई के सा्स समबनि है। यह 

उसे समझना है जो आपके अं्दर 
ववद्यमान है - उसका कया ्वरूप है, 

आपके जीवन में उसके कया मायने हैं 
और आप वकस प्रकार उस पूणजा 

इकाई का एक अंि हैं।
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साक्ातकार

ची-गंग तथा पढ़ने के अभ्ासों से पररलचत हरूँ। सामान्तः ्े 

अभ्ास हमें अपने को शांत करने और अपने शरीर के साथ 

ताि-मेि बैठाते हुए उसको सुनने में हमारी सहा्ता करते हैं।  

अनेक बार हम अपने शरीर पर कोई ध्ान न देते हुए जीवन जीते 

रहते हैं जबलक शरीर में हमारे लिए अनेक संदेश लनलहत होते हैं। 

शरीर के अंदर जो कुछ भी महसरूस होता है उससे हम बहुत कुछ 

सीख सकते हैं। उदाहरण के लिए भावनाओं की शुरुआत शारीररक 

अनुभव से होती है। ्लद हम उन पर ध्ान दें तो सीख सकते हैं लक 

नकारातमक भावनाओं पर लवचार लकए लबना हमें का््ग करना 

चालहए। हम ्ह भी सीखते हैं लक जब प्ेमपरूण्ग, सकारातमक व दरूसरों 

की परवाह करने की भावनाएँ जाग्रत होती हैं तो हमें उन पर ध्ान 

देना चालहए तथा उनहें महतव देते हुए उनहें लवकलसत करना चालहए। 

इस प्कार ्े अभ्ास हमें अपने शरीर के साथ ताि-मेि बैठाने में 

हमारी सहा्ता करने से प्ारंभ होते हैं। ्े हमारा तनाव कम करते 

हैं।

मैंने िोगों को हमेशा से ही आगाह लक्ा है लक ्ह आवश्क नहीं 

है लक कोई आध्ासतमक माग्ग पहिे लदन से ही आपका तनाव कम 

करते हुए आपको अलिक प्सन्नलचत्त बना दे क्ोंलक जब आप 

अपने अंदर देखना प्ारमभ करते हैं तो आपको ऐसी चीजें लदखाई दे 

सकती हैं लजनहें आप ज़्ादा पसंद न करते हों। हो सकता है आपको 

ऐसी चीजें भी लदखाई दें लजनहें आप बदिना चाहते हों ्ा लफर 

शा्द ऐसी चीजें लदखाई दें लजनको मुकाबिा करने की रणनीलत के 

तहत आप दबाते रहे हों। 

वासतव में जाग्रत होने के लिए ्ह आवश्क है लक आप हर उस 

चीज को देखें जो वहाँ है। सामान्तः जब आप बैठते हैं और ्े 

अभ्ास करते हैं तो आपका तनाव कम हो जाता है। वैज्ञालनकों ने 

इस बारे में काफ़ी शोि लकए हैं और वे शरीर में कोलट्टसोि (तनाव 

हाममोन) की मारिा को माप सकते हैं। ्लद आप 15 लमलनट भी 

हाट्टफुिनेस अभ्ास ्ा माइनडफिुनेस अभ्ास और ्ोग जैसे मरूि 

अभ्ास करते हैं तो आपका कोलट्टसोि कम हो जाता है। हममें से 
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उनहोंने मेरे विए इस समभावना को बहुत अविक बढ़ा व्दया। 
मुझे इस बात का ्सोड़ा-बहुत अनुमान ्सा वक मैं कौन ्सी और 

मैं कया बन सकती ्सी। मुझे िगता ्सा वक मैं काफ़ी वज़ं्दगी 
जी चुकी हँू और अब भी, मैं जो हूँ  उससे कु् बेहतर बन 

सकती हँू। िेवकन उनहोंने इस खुिे , प्रेममय व्दि और 
वववेकपूणजा मन की समभावनाओं को इतना बढ़ा व्दया वक 

इसने मुझे जीवन के प्रवत अ्यविक उ्सावहत और यहाँ होने 
के विए अ्यविक प्रसन्नवचत्त बना व्दया।  

साक्ातकार

लजसने भी ऐसे अभ्ास लकए हैं उसे ्ह अनुभव हुआ होगा। आप 

पहिे से बेहतर महसरूस करने िगते हैं।    

जब आप ्ह जानने िगते हैं लक आपके मन और शरीर के अंदर 

क्ा है तब आप अपने आप पर अलिक भरोसा करने िगते हैं। ऐसा 

नहीं है लक आप जो भी पाते हैं वह आपको हमेशा अचछा ही िगे। 

िेलकन जब आप इसे देख पाते हैं और जान पाते हैं तब आप बेहतर 

लनण्ग् िे सकते हैं। ्ह आपका सव्ं में लवशवास जगाता है। मैं इसे 

मौलिक आतमलवशवास मानती हरूँ। इसका ्ह अथ्ग नहीं है लक आप 

हमेशा ही सही हों िेलकन आप जो अनुभव करते हैं उससे अवगत 

रहते हैं तथा आप जो नहीं जानते हैं उसे लफर व्कत कर सकते हैं। 

मुझे िगता है लक आप में दरूसरों की लजंदगी के अनुभवों का सममान 

करने की प्वृलत्त लवकलसत होने िगती है क्ोंलक सव्ं को सुरलषित 

बनाए रखने का डर कम हो जाता है। आप जानते हैं लक जैसे-जैसे 

अनुभव होते रहते हैं और आप उनहें वैसे ही देखने िगते हैं जैसे लक 

वे हैं, आप सव्ं को जानने िगते हैं और अनुकूि प्लतलक््ा दे पाते 

हैं। संसार में जीने के इस प्ेमपरूण्ग, दरूसरों का ख़्ाि रखने वािे और 

करुणाम् तरीके को लवकलसत करक ेआप हर पि का सवागत कर 

पाते हैं, जैसा भी वो होता है। अंततः ्े अभ्ास हमें बेहतर मनुष् 

बनने में और ्ह जानने में मदद करते हैं लक मानव होने का क्ा 

अथ्ग है।

जब मैं अपने लशषिक, अपने गुरु से भारत में लमिी तो उनहोंने मुझसे 

ऐसा कुछ नहीं कहा लजसने मुझे लवशेर रूप से कुछ लसखा्ा हो। 

मैंने सही अथगों में मानव बनने की समभावना को देखा और उनहोंने 

मेरे लिए इस समभावना को बहुत अलिक बढ़ा लद्ा। मुझे इस बात 

का थोड़ा-बहुत अनुमान था लक मैं कौन थी और मैं क्ा बन सकती 

थी। मुझे िगता था लक मैं काफ़ी लजंदगी जी चुकी हरूँ और अब भी, मैं 

जो हरूँ उससे कुछ बेहतर बन सकती हरूँ। िेलकन उनहोंने इस खुिे, 

प्ेमम् लदि और लववेकपरूण्ग मन की समभावनाओं को इतना बढ़ा 

लद्ा लक इसने मुझे जीवन के प्लत अत्लिक उतसालहत और ्हाँ 

होने के लिए अत्लिक प्सन्नलचत्त बना लद्ा। 

मेरे अभ्ास करने के ्ही कारण हैं। अभ्ास करते हुए इनकी मैंने 

अब तक कवेि झिक देखी है अभी तक परूण्गतः जान नहीं पाई हरूँ।

परूलण्गमा - क्ा आपको पलवरिता और सांसाररक जीवन कहीं पर 

आपस में लमिते नजर आते हैं ्ा आप इनमें लकसी प्कार का लवरोि 

देखती हैं? क्ा आपको िगता है लक पलवरिता की ओर जाने में ्े 

अभ्ास आपके सहा्क हैं? आप प्कटीकरण के इन दो पहिुओं 

– पलवरिता और सांसाररक जीवन को लकस प्कार देखती हैं?

मीराबाई - ्ह एक बहुत अचछा प्श्न है, िन्वाद। मैं इस बात पर 

बहुत सम् से लवचार कर रही हरूँ क्ोंलक मैंने ‘सेंटर फरॉर 
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करॉनटेमपिेलटव माइंड’ में इस लवर् पर का््ग लक्ा था। पलवरिता को 

लवकलसत करने व सममान देने वािे इन अभ्ासों को हम अपने 

का््गषिेरि के सांसाररक पररवेशों में िाए जहाँ वकीि एवं जज, 

व्ावसाल्क अलिकारी, परिकार, सेना के अलिकारी, न्ा् 

समबनिी सामालजक का््गकता्ग, समाज-सेवी और कई अन् प्कार 

के िोग थे। ्े सभी ्ह सोचते थे लक उनका का््गषेिरि एवं 

व्ावसाल्क जीवन उनके िालम्गक, पलवरि ्ा आध्ासतमक जीवन 

से लभन्न है। 

ऐसे पररवेशों में इन पदलत्ों को िाकर हमने िोगों को उनके जीवन 

को बेहतर ढगं से समसनवत करने में और ्ह समझने में मदद की लक 

्ह लवभाजन लम्थ्ापरूण्ग है। हमने उनके का्गों में साथ्गकता का 

समावेश लक्ा। हमने उनहें ्ह ्ाद करने में मदद की लक उनहोंने 

एक िोक कल्ाण अलिवकता ्ा लकसी संसथा का सी.ई.ओ. बनना 

क्ों चुना था। अकसर इसके बहुत अचछ ेव गहरे कारण होते हैं 

लजनहें िोग अपनी व्सतता में प्ा्ः भरूि जाते हैं। हमें इस बात की 

भी आशा थी लक ्े अभ्ास िोगों को अपनी रफ़तार को कुछ हद 

तक िीमा करने में व सव्ं की प्ा्गपत देखभाि करने और प्ा्गपत 

प्ेमपरूण्ग उदारता व करुणा लवकलसत करने में मदद करेंगे। इससे 

उनका जीवन बेहतर होगा और वे दरूसरों से बेहतर समबनि सथालपत 

कर सकेंगे। 

इन अभ्ासों ने िोगों को वत्गमान में बने रहने और हर उस चीज को 

छोड़ने में सहा्ता की है जो वत्गमान से समबसनित नहीं है। इसका 

आश् ्ह नहीं है लक आप कोई ्ोजना ही न बनाएँ। भिे ही आप 

भलवष् के लिए ्ोजना बना रहे हों िेलकन वह का््ग आप कर तो 

वत्गमान में ही रहे हैं। इसका अथ्ग ्ह नहीं है लक आप बीते सम् के 

साक्ातकार



39जुलाई 2020

साक्ातकार

यह इस मायने में पववत्र है वक जो 
कु् भी अस्त्व में है आप उससे 
जुड़े हुए हैं और आप जो कु् भी 

करते हैं वह मह्वपूणजा है। यह 
ज़रूरी है वक हम उसका और 
अपने समबंिों का आ्दर करें, 

वविेष रूप से जो समबनि हमारे 
एक-्दूसरे क ेसा्स हैं और जो 

व्दवयता के सा्स हैं। 

अनुभवों से िाभ न उठाएँ, बस वत्गमान में रहकर न तो अतीत के 

प्लत खेद करते हुए खोए रहें और न ही भलवष् के लिए लचंता करें। 

ऐसे आध्ासतमक अभ्ासों को अपने रोजमरा्ग के जीवन में िाने से 

सांसाररकता और लदव्ता के बीच के अवरोि समापत करने में 

वासतव में बहुत मदद लमिी है। एक अलत सांसाररक पररवेश में हम 

िोगों को ्ह ्ाद लदिाने में सहा्ता कर रहे थे लक उनके जीवन में 

महतवपरूण्ग क्ा है। इस तरह हम उनहें ्ह पहचानने में मदद कर रहे 

थे लक वे जो कछु भी करते हैं वह पलवरि है।  

आप इस सम् ्हाँ हैं। आपके पास ्ह बहुमरूल् मानव जीवन है। 

इस जीवन में आप जो कुछ भी करते हैं वह पलवरि है - बस हम इसे 

भरूि जाते हैं। ्ह इस मा्ने में पलवरि है लक जो कुछ भी अससततव में 

है आप उससे जुड़ ेहुए हैं और आप जो कुछ भी करते हैं वह 

महतवपरूण्ग है। ्ह जरूरी है लक हम उसका और अपने समबंिों का 

आदर करें, लवशेर रूप से जो समबनि हमारे एक-दरूसरे के साथ हैं 

और जो लदव्ता के साथ हैं। 

इस प्कार कभी-कभी हमने सांसाररक पररवेश को पलवरि पररवेश में 

पररवलत्गत लक्ा। हमने इसे का्ा्गसनवत लक्ा। हम लकसी एकांत 

सथान पर चिे जाते और वहाँ मोमबलत्त्ाँ, फिू और कछु लचरि 

आलद रख देते लजससे िोगों में आपस में जुड़े होने की भावना जाग 

सके। हम िोगों से कमरे में प्वेश करने से पहिे जरूते उतारने क े

लिए कहते जैसा इस देश के िोग सामान्तः नहीं करते हैं। हम उनहें 

कुछ सम् क ेलिए शांत रहने के लिए कहते तालक वे ईशवर को 

आसानी से ्ाद कर सकें। इससे वासतव में बहुत बदिाव आता 

था। वे ्ह समझ सकते थे लक उस शांलत ने सामान्तः उनमें क्ा 

जागृत लक्ा। तो बहुत से िोगों के लिए ्ह लशषिाप्द था। 

परूलण्गमा - आपका ्ह कहना बहुत ही लदिचसप है लक आध्ासतमक 

अभ्ास िोगों को वत्गमान से और अलिक जुड़ने, वत्गमान ससथलत में 

बने रहने में सहा्ता करते हैं और साथ ही इसका ्ह अथ्ग नहीं है 

लक वे भलवष् के लिए ्ोजना नहीं बनाते हैं। इसका आश् लसफ़्क़ 

्ह है लक वत्गमान के बारे में अलिक जागरूक रहा जाए। ब्रह्ाण्ड  
की अन् सभी चीजों से जुड़े रहना - ्ह भी उलचत है। आपने 

लदव्ता और सांसाररक जीवन के लवर् में इतने सुंदर ढगं से 

समझा्ा लक ्े न केवि लमिते हैं अलपतु ्े एक ही हैं। इसके लिए 

आपका बहुत-बहुत िन्वाद। 

मीराबाई - जब मैं आपकी बात सुन रही थी, मुझे िगा लक मुझे ्ह 

बताना चालहए लक मेरे अंदर इसमें से बहुत सी बातें तब जागृत हुईं 

जब मैं भारत गई थी। मैं लसफ़्क़ दो हफ़तों के लिए गई थी िेलकन मैं  

वहाँ दो वरगों तक रुकी रही। मैंने बहुत से महान लशषिकों के साथ 

अध््न लक्ा और उनकी बातों पर लचंतन लक्ा। ्ह मेरे लिए 

एक लवलशषट उपहार था। लफर भी आपकी बातें सुनकर मुझे प्सन्नता 

हो रही है। 

परूलण्गमा - आप भारत में अपने माग्गदश्गक के बारे में बता रही थीं 

लजनके साथ आपने कुछ सम् व्तीत लक्ा था। मनुष् के 

रूपांतरण में आध्ासतमक माग्गदश्गक की क्ा भरूलमका होती है? एक 

माग्गदश्गक हमें लकस प्कार आध्ासतमक रूप से लवकलसत होने में 

सहा्ता करता है? 

मीराबाई - मुझे उत्तरी भारत में एक महान गुरु नीम करोिी बाबा के 

साथ रहने का सौभाग् लमिा। जब मैं वहाँ गई थी, मैं लकसी गुरु को 

नहीं खोज रही थी। मैं इतना कुछ जानती भी नहीं थी लक लकसी गुरु 

को ढूँढ़ती। सन् 1970 में जब सं्ुकत राज् अमेररका में बहुत संकट 

का सम् था, मैं एक अलनसशचत सी खोज में भारत गई थी। मैं परूरे 

संसार में जीने एक ऐसे तरीरे को खोजने के प््ास में घरूम रही थी 

जो मुझे अलिक साथ्गक प्तीत हो। तभी मैं उनसे लमिी। मैं ्ह नहीं 

कहरूँगी लक ्ह एक सं्ोग था क्ोंलक हम ्ह नहीं मानते हैं लक ्े 
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बातें मारि सं्ोगवश होती हैं। सबसे पहिे ध्ान करना मैंने बमा्ग के 

एक बौद मठ में सीखा। इसके बाद मैं अपने माग्गदश्गक से लमिी। 

अभ्ास करते सम् एक माग्गदश्गक का होना बहुत सहा्क होता 

है। कुछ लवलशषट बौद परमपराओं में कहा जाता है लक आपको लकसी 

गुरु की आवश्कता नहीं होती है। आपको बस एक आध्ासतमक 

लमरि की आवश्कता होती है, कोई ऐसा जो इस माग्ग पर आपसे 

आगे हो, जो माग्ग में लमिने वािे हर ज्ञान को प्ापत करने में आपकी 

सहा्ता कर सके और आपका माग्गदश्गन कर सके। 

एक बार जब मैं इस देश में वापस आई, मैंने चोग्म रिुंगपा ररंपोचे से 

लशषिा प्ापत की जो लत्बत के एक भावी िामा थे।

िोग उनसे परूछते थे, “ररंपोचे, आपको गुरु की आवश्कता क्ों 

है? आपने हमें बता्ा है लक सब कुछ आपके अंदर ही है। जब सब 

कुछ आपक ेअंदर ही है लफर आपको गुरु की आवश्कता लकस 

लिए है?” उनहोंने कहा, “आपको गुरु की आवश्कता इसलिए है 

लक वह आपको ्ह बता सके लक सब कुछ आपके अंदर ही है।” 

एक अचछा गुरु ्ह जानने में आपकी एक बार नहीं बसलक बार-बार 

सहा्ता करता है लक ्लद आप अपने अंदर देखोगे तो उसे पा िोगे। 

्े वे िोग हैं जो आपसे आगे हैं, जो आपको ऐसा करने के लिए 

केवि कहते ही नहीं हैं बसलक ऐसा करने के लिए आपको प्ेररत भी 

करते हैं। उनहें देखकर शा्द आप ्ही कहें, “करने के लिए ्ह 

एक अचछी चीज है क्ोंलक इनहें देखो लजनके आसपास रहना मैं 

पसंद करती हरूँ। ्े लकतने प्ेमम् और लववेकशीि हैं। मैं इनके जैसा 

बनना चाहती हरूँ क्ोंलक मैं एक ऐसा जीवन जीना चाहती हरूँ जो मेरे 

और दरूसरों के कषट दरूर कर सके, एक ऐसा जीवन जो हम सबमें 

प्सन्नता को बढ़ाए - एक उदार जीवन।”

गुरुओं के बारे में मेरी ्ही भावनाएँ हैं। 

जब मैं भारत गई, मैं पी.एच.डी. के चौथे वर्ग में थी। अमेररका में मेरे 

सकूि में बहुत अचछ ेलशषिक थे। िेलकन जैसा लक आप जानते हैं, 

उन लशषिकों के साथ समबनि आपके आध्ासतमक लशषिक के साथ 

समबनि से लभन्न होते हैं। ्द्लप सकूि में मेरे लशषिक अपने-अपने 

लवर् में लवद्ान थे और मुझे बहुत अचछी तरह से पढ़ा सकते थे 

िेलकन कई बार वे नैलतक, सदाचारी, द्ािु और से्ही नहीं होत े

थे। वे लसफ़्क़ लकसी लवर् के बारे में बहुत कुछ जानते थे। िेलकन 

भारत में नीम करोिी बाबा व अन् आध्ासतमक लशषिकों से मैंने 

जाना लक मनुष् होने का और उस रहस्म् परूण्ग इकाई का अंश 

होने का क्ा अथ्ग है। मेरे लिए ्ह वासतव में एक लबलकुि न्ा 

अनुभव था।

जब मैं नीम करोिी बाबा से पहिी बार लमिी तब मैं अपने लमरि 

रामदास के साथ ्ारिा कर रही थी। उनकी अभी हाि ही में मृत्ु हुई 

है और वे आज भी मेरे मन-मससतषक में मौजरूद हैं। वे नीम करोिी 

बाबा के साथ पहिे भी रह चुके थे। उनहोंने ‘बी लह्र नाउ’ (अभी 

्हाँ रहो) नाम की एक पुसतक लिखी जो इस देश में लबलकुि सही 

सम् पर प्कालशत हुई। उस पुसतक की 20 करोड़ प्लत्ाँ लबकी थीं 

क्ोंलक िोग उन बातों को सुनने के लिए िािाल्त थे लजनके बारे 

में हम आज बात कर रहे हैं लक ्े अभ्ास और ्े गुरु लकस प्कार 

हमारे जीवन को बदि सकते हैं। 

हमने जब बाबा को देखा वे सड़क के लकनारे खड़े थे। बस रुकी 

और मैं एक तरह से िड़खड़ाते हुए उतरी। मैं एक बौलदक स्ातक 

थी। मैं न र्ू्रॉक्क़ में पिी-बढ़ी थी। मैं पाशचात् मलहिा थी। मैं मलहिा 

मुसकत मोचमे से भी जुड़ी हुई थी। मैं कभी लकसी के सामने झुकी नहीं 

थी। लफर भी जैसे ही मैंने उनहें देखा, मैं लबना कुछ सोचे उनके सामने 

झुक गई। क्ों? क्ोंलक उसी षिण मैं समझ गई थी लक वे लकतने 

सजग थे और उनहें कुछ भी नहीं चालहए था। वे केवि हम जैसे 

िोगों को लसखाने के लिए जी रहे थे। वे अपने जीवन का उदाहरण 

प्सतुत करक ेहमें लदखा रहे थे लक हम कहाँ तक प्गलत कर सकते हैं। 

एक अच्ा गुरु यह जानने में आपकी 
एक बार नहीं बस्क बार-बार 

सहायता करता है वक यव्द आप अपने 
अं्दर ्देखोगे तो उसे पा िोगे। ये वे 

िोग हैं जो आपसे आगे हैं, जो 
आपको ऐसा करने क ेविए केवि 

कहते ही नहीं हैं बस्क ऐसा करने के 
विए आपको प्रेररत भी करते हैं। 

साक्ातकार
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साक्ातकार

जैसा लक आप देख रही हैं मैं बहुत देर तक इस बारे में बात कर 

सकती हरूँ पर अब हमें अगिे प्श्न पर आना चालहए। 

परूलण्गमा - एक मनुष् के पररवत्गन की पराकाषठा क्ा है? 

मीराबाई - क्ा आपका तातप््ग ्ह है लक हम क्ा बन सकते हैं? 

परूलण्गमा - हाँ, और हम जो बन सकते हैं उसका मरूि क्ा है? 

मीराबाई - हम जो बन सकते हैं वह एक प्कार से उससे बहुत लभन्न 

नहीं है जो हम इस सम् हैं। दरूसरी तरह से देखें तो ्ह वासतव में 

बहुत लभन्न है। ्ह केवि परूण्गतः वही बनना है जो हम हैं। और 

हमारे पास वह सब है जो उस परूण्गता को प्ापत करने के लिए 

आवश्क है। 

कभी-कभी आप ्रूँ ही बैठे होते हैं, आपके पास बहुत काम होता है 

और ्ह संसार लकसी छोटी-सी ्ा बहुत बड़ी चीज के लिए 

संकटग्रसत ्ा परेशान प्तीत होता है। आप कुछ देर ऐसे ही बैठे रहते 

हैं। संसार वैसा ही बना रहता है। ऐसा नहीं है लक अपने अंदर ्ा 

बाहर इस संसार को बदिने के लिए ्ा इसे एक बेहतर सथान बनाने 

के लिए आप कुछ करना नहीं चाहते। बस, लजस दृसषट से आप इसे 

देखते हैं और लजस दृसषट से आप सव्ं को इस संसार में देखते हैं, 

वह बदि जाती है। तब आप महसरूस करते हैं लक आपका हृद् 

जागृत हो रहा है, आपका मन शांत हो रहा है लजससे लक ्ह 

पररससथलत्ों के सवरूप को बेहतर समझ पाता है। आप सजग होते हैं 

और जानते हैं लक क्ा करना चालहए। आप जानते हैं लक उस तरह 

से कैसे बनें क्ोंलक आप उसे पहिे से ही जानते हैं। ्ह बस उसे 

पुनः ्ाद करना और उसके प्लत जागरूक होना है। 

जेन (Zen) मत में कहा जाता है लक हम पहिे से ही प्बुद हैं, हमें 

बस इसे पुनः ्ाद करना होता है। आप इसे कुछ-कुछ अनुभव कर 

पाते हैं जब आप हाट्टफुिनेस ्ा माइंडफुिनेस आलद अभ्ास करते 

हैं। आप अपने अंदर समाए उस लनससवाथ्ग प्ेम का अनुभव कर पाते 

हैं। वही असिी चीज है। ्ह प्ेम चेतनता व जागरूकता के समान 

ही है। हम सभी प्ेम के द्ारा एक-दरूसरे से जुड़े हुए हैं। 

महाराज जी (नीम करोिी बाबा) हम िोगों से बहुत कम बोिते थे। 

वे कोई दाश्गलनक नहीं थे। उनहोंने हमें कोई अभ्ास भी नहीं 

लसखा्ा। वे कुछ बातें ही बोिते थे जैसे, “सभी को प्ेम करो, सभी 

की सेवा करो।” आप ऐसा कैसे कर सकते हैं? मेरा कहने का 

अलभप्ा् ्ह है लक मैं 50 वरगों से ्ह जानने का प््ास करती रही 

हरूँ लक इसका अथ्ग क्ा है। सभी को पे्म करते हुए, अपने हृद् को 

सभी के लिए खोिते हुए आप इस सच्ाई को जान पाते हैं। और 

आप उस जगह पहुँच जाते हैं जहाँ लनससवाथ्ग पे्म, जागरूकता, सत् 

और सुंदरता आलद होते हैं। दरअसि ्ह बहुत ही सरि भी है और 

इसे जानने के लिए, इसका अभ्ास करने के लिए और इसका 

अनुभव करने क ेलिए हमें परूरा जीवन भी लमिा है। 

परूलण्गमा - बहुत बहुत िन्वाद मीराबाई। ्ह एक बहुत ही अद्भुत 

सरि रहा। मैं आपकी बहुत आभारी हरूँ। ्लद आप जाते-जाते कुछ 

और बताना चाहती हों तो कृप्ा कलहए।

मीराबाई - मैं बस आपको और सभी को िन्वाद देना चाहती हरूँ। 

हमने अभी साथ-साथ हाट्टफिुनेस ध्ान लक्ा था। ्ह लकतना 

अलद्ती् है लक परूरी दुलन्ा में कहीं भी हम एक साथ, एक ही सम् 

पर ्ह ्ाद करते हुए बैठ सकते हैं लक हम सब एक-दरूसरे से जुड़े 

हुए हैं। ्ह बहुत ही अद्भुत है।

्ह ‘हाट्टफुिनेस’ श्द ही बहुत महतवपरूण्ग है। हम लसफ़्क़ अपने मन 

में ही नहीं, लसफ़्क़ अपने शरीर में ही नहीं एक-दरूसरे के साथ जुड़ाव 

महसरूस करते हैं, वासतव में परसपर जुड़ाव का अनुभव हम हृद् में 

ही करते हैं। ्ही जुड़ाव है जो हमें एक प्जालत के रूप में अपना 

अससततव बनाए रखने में और लवकास करने में सहा्ता प्दान 

करेगा। आप सब जो अचछा का््ग कर रहे हैं उसके लिए परूरे संगठन 

को िन्वाद।    
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   यह सबकुछ 
           बदल देता है

आपके वलए पव्वत्र ्थल 
्वही है जहाँ आप ््वयं को 

बार-बार पा सकतिे हैं।

-जोसेफ़ कैमपबेल
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जागरूकता का रूपांतरण
एक िाइफ कोच की भरूलमका

भाग 2   
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पीटर ज.े रतेडंग न ेव्ावसात्क लाइफ कोच के क्ते् में अपन ेअग्णी होने 

के बार ेमें तवकटर कन्नन स ेअकटूबर 2019 में बािचीि की थी। दरूसर ेभाग 

में व ेतदव्िा, आंिररक जडु़ाव और जागरूकिा बढ़ाि ेहएु सासंाररक 

क्ते्ों में तदव्िा को पनुः सथातपि करन ेके महतव पर चचा्त कर रह ेहैं। 

लवकटर - आप लदव्ता के बारे में भी बात 

करते हैं। मुझे आपका ्ह कहना अचछा 

िगता है लक लदव्ता हमें अपनी उतकृषट 

और उपा्कुशि सवभाव से पुनः जोड़ देती 

है। आप कई बार लदव् ‘सव’, सृसषटकता्ग, 

ईशवर, ईशवर प्दत्त गुणों आलद के बारे में 

बात करते हैं। सपषटतः आप िोगों को 

प्लशषिण देते सम् आध्ासतमक दश्गन और 

आध्ासतमक नीलत्ों की ओर काफ़ी ध्ान 

देते हैं।   

पीटर - जी हाँ, शत प्लतशत। िन्वाद। 

लवकटर - मैंने हमेशा से ही ्ह सुना है लक 

व्ावसाल्क संसथानों में सांसाररक 

मानलसकता होती है। िम्ग से समबंलित लजन 

गुणाथगों को अध्ातम समझने की ग़िती की 

जाती है, उनमें आप कैसे फ़र्क़ करते हैं? 

और आप सांसाररक षिेरि से अध्ातम के 

लवचार को कैसे जोड़ते हैं? ्ा लफर उनहें 

इस बात की परवाह ही नहीं है क्ोंलक वे 

सभी ईशवर में लवशवास करते हैं? 

पीटर - िगभग 25 वर्ग परूव्ग जब हमने 

‘कोच फरॉर िाइफ’ की शुरुआत की थी तो 

हमें साफ़-साफ़ कहा ग्ा था लक ्लद आप 

सव्ं को एक ‘आध्ासतमक कोच’ के 

प्लशषिक के रूप में प्सतुत करते हैं तो 

आपको इस सांसाररक जगत में काम नहीं 

लमिेगा। ्हाँ, अमेररका में चच्ग और 

सरकार लबलकुि अिग-अिग हैं। ्हाँ 

तक लक हमारे संलविान में भी ऐसा ही है। 

अतः सकूिों में प्ाथ्गना नहीं कराई जा 

सकती क्ोंलक इनहें अिग-अिग रखना 

होता है। 

आज से 30-40 वर्ग परूव्ग मैंने बहुत 

बड़े-बड़े व्ावसाल्क संसथानों में काफ़ी 

सम् लबता्ा है। वहाँ न केवि 

आध्ासतमकता बसलक भावनाओं के लिए 

भी कोई सथान नहीं होता है। वे कहते हैं - 

“हम आपको लशका्त करते हुए नहीं 

सुनना चाहते।” “हम आपका रोना-िोना 

नहीं सुनना चाहते।” “हम आपकी लनजी 

लजंदगी की समस्ाओं के बारे में नहीं सुनना 

चाहते, चाहे वे आपके बच्ों से समबंलित 

हों ्ा आपके माता-लपता ्ा लफर पलत से। 

आप उनहें घर पर ही समभालिए।” “हम 

आपको भावनातमक होने के लिए पैसे नहीं 

देते हैं। हम लसफ़्क़ ्ह चाहते हैं लक आप 

्हाँ आएँ और अपना काम करें।”

यह सबकुछ बदल देता है

वह बहुत ही बेतुका था, क्ोंलक मनुष् 

सवभाव से ही भावनातमक होते हैं। वे 

मजबरूर हैं। ्ह मनुष् जीवन का एक 

अलभन्न अंग है। मैं ्ह भी कहना चाहरूँगा 

लक िगभग सारा संसार लकसी न लकसी रूप 

में ईशवरी् अससततव में लवशवास करता है। 

िोग इसे अिग-अिग नाम देते हैं, वे 

अिग-अिग पदलत्ाँ अपनाकर इसका 

सममान करते हैं और इसके लिए  

अिग-अिग श्दों का प््ोग करते हैं। 

िेलकन संसार की सभी आध्ासतमक 

परमपराओं की मरूि िारणा एवं मरूि आिार 

्ही है लक हमें माग्गदश्गन देने वािी एक 

ऐसी शसकत है जो हमेशा ही लवद्मान रहती 

है। जब हम शांत होकर इसे सुनते हैं तो ्ह 

हमारी सहा्ता करती है। 

हम िम्ग के बारे में ्ा िालम्गक पदलत्ों के 

बारे में भिे ही बात नहीं करते िेलकन हम 

सव्ं को अपने सृसषटकता्ग से जुड़ने के 

लवर् पर बहुत गमभीरता से बात करते हैं। 

आप इसे अपनी आतमा, अपना ईशवर, 

अपने देवी-देवता ्ा कोई अन् नाम दे 

सकते हैं। क्ा आप अपने अससततव के उस 

लहससे से जुड़ ेहुए हैं? ऐसे िोग भी होते हैं 

जो हमारे पास प्लशषिण के लिए इसलिए 
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नहीं आते क्ोंलक वे कहते हैं, “मुझे तो 

लवशेर प्लशषिण चालहए। हम पररणामों और 

का््ग-लनषपादन में अलिक प्भावशीिता 

लकस प्कार िा सकते हैं? मुझे केवि इसी 

बात में रुलच है। जो मुझे समझ आता है, 

उसके अिावा और कुछ जानने में मेरी कोई 

रुलच नहीं है।” दरूसरी ओर ऐसे िोग भी हैं 

जो सवेचछा से हमारे पास आते हैं क्ोंलक वे 

अपने का््गषिेरि में अपने आप को 

आध्ासतमक रूप से सममान नहीं दे पा रहे 

होते हैं। अतः वे उस जुड़ाव को सथालपत 

करना चाहते हैं - “मैं एक कोच क ेरूप में, 

एक मुख् अलिकारी, अलभभावक, 

सामुदाल्क माग्गदश्गक ्ा गैर-सरकारी 

संगठन के अलिकारी के रूप में सभी का 

आदर करते हुए, आध्ासतमक भाव से अपने 

का््ग को लकस प्कार कर सकता हरूँ? हमारे 

्हाँ बौद, मुसिमान, ईसाई और लहंदरू सभी 

हैं। हम उन सबका सममान लकस प्कार करें 

लजससे लक हम सब लमि-जुि कर काम कर 

सकें?”

्लद मैं ्ह खोज कर रहा हरूँ लक मैं कौन हरूँ 

और मैं अपने स्ोत की ओर वापस िौटता 

हरूँ तो मैं दो अिग-अिग रासतों पर जा 

सकता हरूँ। मैं अपनी अनुवांलशकता की ओर 

जा सकता हरूँ। मेरे परदादा-दादी कहाँ से 

आए थे? वे कौन सी भारा बोिते थे? 

उनकी संसकृलत कौन-सी थी और वे 

अमेररका में कब बसे? मैं लकस पीढ़ी का 

अमेररकी हरूँ - तीसरी, चौथी ्ा पाँचवी? 

्ह मेरा डी.एन.ए. बताता है। शानदार! ्ह 

मेरा मानवी् भाग है। ्लद मैं ्हीं पर रुक 

जाता हरूँ तो मैं अपने अंदर, अपनी आतमा 

तक नहीं पहुँचता हरूँ जो लक अनंत है। न तो 

इसका कोई प्ारमभ था और न ही कोई अंत 

है। मेरा ्ह अंश मेरी मृत्ु के बाद, मेरे 

भौलतक शरीर के छूट जाने के बाद भी बना 

रहेगा। अतः ्लद मैं मानव जीवन के उस 

अंश के लवर् में जानने की कोलशश न 

करू,ँ तो ‘मैं कौन हरूँ’ ्ानी मेरा अससततव 

बाह्य कारकों से ही पररभालरत होगा।

व्ावसाल्क जगत ्ा उससे भी बढ़कर इस 

संसार की लनरपेषिता पर वापस िौटें तो पाते 

हैं लक ्ह िोगों के लिए अपने आप से 

जुड़ने में बहुत सहा्क रहा है। इस 

रूपांतरण से उनहें एक न्ा जीवन लमिा है। 

वे सचमुच चीजों को एक नई दृसषट से देखने 

िगे हैं। जब उनका समपक्क़ अपने सृसषटकता्ग 

से सथालपत हो जाता है तो उनहें सही लदशा, 

एक लदशा-सरूचक अथा्गत् पथ प्दश्गन करने 

वािी एक ऐसी पदलत लमि जाती है लजस 

पर वे शत प्लतशत भरोसा कर सकते हैं। ्ह 

वासतव में अद्भुत है। 

लवकटर - क्ा सृसषटकता्ग के साथ आंतररक 

समपक्क़ ही लदव्ता है?

पीटर - हाँ, मैं ऐसा ही मानता हरूँ। उस 

लदव्ता का उलिेख मैंने एक मानव होने के 

नाते लक्ा है। मेरी कोलचंग का अनुबंि चार 

पृषठों का है िेलकन इसका सार ्ही है लक 

जो लदव् का््ग आप करने के लिए ततपर हैं 

उसे आप अचछ ेसे कर पाएँ, उसमें लबना 

लकसी आकिन के मैं आपका परूरा साथ 

दरूँगा। ्हाँ हम अंदरूनी का््ग की बात कर 

रहे हैं। बाहरी बातें भी होती हैं, िेलकन 

लदव्ता ्ह है लक – मैं आपका आकिन 

नहीं करूँगा, मैं आपको ्ह नहीं बताऊगँा 

लक आपको क्ा करना चालहए। ्लद आप 

मुझसे सिाह माँगते हैं तो भी समभवतः मैं 

मुड़ कर आप ही से कहरूँ लक मुझे नहीं मािरूम 

है लक इन पररससथलत्ों में आपके लिए 

सवा्गलिक उप्ुकत क्ा होगा। क्ा आपके 

अंदर की आवाज वही कह रही है लजसे 

यह सबकुछ बदल देता है
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यह सबकुछ बदल देता है

आप पहिे से जानते हैं लक आप इस ससथलत 

को कैसे संभािना चाहते हैं? 

 इस संसार में, जो लक सिाह देने-िेने का 

आदी हो चुका है, लदव्ता कदालचत ही 

लदखाई देती है। सिाह की आदत दो 

अिग-अिग प्कार से का््ग करती है। 

प्थम तो ्ह लक मैं सिाह इसलिए िेता हरूँ 

लक मैं वह का््ग कर सकूँ जो आप चाहते हैं। 

इससे मैं कुछ गड़बड़ नहीं करूँगा, आप मुझे 

पसंद करेंगे, मुझे पदोन्नलत लमि सकती है ्ा 

आप मुझे अगिे का््ग के लिए चुन सकते 

हैं। दरूसरा ्ह लक जब मैं लकसी को सिाह 

देता हरूँ तो मैं ऐसा करने का आदी हरूँ और 

इसका कारण ्ह है लक मुझे अपना ज्ञान 

और लववेक दरूसरे िोगों को बाँटना अचछा 

िगता है जो ्ह नहीं जानते हैं लक वे क्ा 

कर रहे हैं।

 ्ह सारी लजंदगी चिता रहता है - एक 

बच्े, एक लवद्ाथजी, एक नए कम्गचारी, 

मध् सतर के प्बंिक ्ा लफर मुख् 

अलिकारी के रूप में। प्लशषिण में लदव्ता 

का एक अिग ही सथान है। इसमें परसपर 

लनभ्गरता (सिाह देने-िेने की) को 

िीरे-िीरे समापत लक्ा जाता है। मैं कहता 

हरूँ लक अपने लिए सव्ं हि ढूँढने में मैं 

आपके साथ हरूँ। मैं इस बात का सममान भी 

करता हरूँ लक शा्द आप ऐसा कुछ चुनें जो 

मेरे अनुसार आपके लिए सही नहीं है। 

िेलकन ्ह मैं आपके सामने जालहर  नहीं 

करूँगा। इसमें आपके लिए कोई सीख 

अवश् है। मैं नहीं जानता लक आपके लिए 

क्ा उलचत है, इसे सपषटता से जानने के 

लिए आपको सव्ं अनुभव करना होगा। 

क्ा ्ह बात सही िग रही है? 

 लवकटर - जी हाँ। मेरा मतिब है लक आप 

इस तरह से उनकी सहा्ता कर रहे हैं लक 

वे सुरलषित महसरूस कर सकें। वे ्ह जानने 

की कोलशश कर सकें लक वे कौन हैं और 

अपने वासतलवक ‘सव’ को खोज सकें। 

उनमें लनण्ग् िेने का साहस लवकलसत हो 

और ्ह उनहें प्सन्नता दे। इससे उनहें ऐसी 

ऊजा्ग प्ापत होती है लजससे वे अपने बारे में 

खोजे गए त्थ्ों को का्ा्गसनवत करने में 

सफि हो जाते हैं। 

 पीटर - ्ह अंलतम बात बहुत ही शानदार 

है। आपने अभी जो बात कही वह है अपने 

चुनाव की लजममेदारी िेना। भिे ही वह 

अचछा हो ्ा बुरा ्ा लफर तटसथ हो, लनण्ग् 

उनहोंने सव्ं लि्ा था।  

 अब हम एक करॉपमोरेट अलिकारी की ‘हमें 

्ह का््ग परूरा कराना ही है’ वािी 

मानलसकता पर आते हैं। हमारे प्लशषिण में 

जो िोग अपने समािान सव्ं ढूँढ़ते हैं, 

उनकी उस काम को परूरा करने की 

समभावना 95 प्लतशत होती है। इसके 

बजा् ्लद मैं उनसे कहरूँ लक उनहें क्ा 

करना चालहए ्ा उनकी कमपनी का कोई 

अलिकारी कहे, “लवकटर, तुमहें  

अमुक-अमुक का््ग करना है। आप तीन 

लदन बाद आइए और बताइए लक आपने 

लकतना का््ग परूरा कर लि्ा।” तब लदए गए 

सम् में बताए गए का््ग को लबलकुि उसी 

तरह से लकए जाने की समभावना 45 से 50 

प्लतशत ही होगी। वे उस का््ग को करने का 

प््ास तो करेंगे पर उसे आिे-अिरूरे मन से 

ही करेंगे और ्लद इस बीच उनहें कोई अन् 

अलिक आकर्गक का््ग लमि ग्ा तो वे उसे 

ही करेंगे। िेलकन जब कोई लकसी काम की 

लजममेदारी िेता है, भिे ही मुझे िगे लक इस 

तरह से काम नहीं चिेगा ्ा लफर का््ग 

करने का तरीका कलठन है, िेलकन उनमें 

का््ग को सफितापरूव्गक परूरा करने क ेलिए 

प्लतबदता और लजममेदारी की भावना होती 

है। ्ह लकतनी शानदार बात है। 

 लवकटर - ्हाँ मैं एक बात कहना चाहरूँगा 

और उसक ेबाद एक प्श्न परूछूँगा। काफ़ी 

सम् परूव्ग हमारे एक आध्ासतमक गुरु ने 

लिखा था लक जब तक माँगी न जाए, सिाह 

मत दीलजए। जब आप सिाह देने ्ा िेने 

की आदत को दोनों पषिों, देने वािे और 

िेने वािे, के लिए समस्ा के रूप में देखते 

हैं, लवशेर रूप से जब एक का सतर ऊँचा 

होता है और दरूसरे का नीचा होता है, लनचिे 
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सतर वािा कहता है, “बताइए, मुझे क्ा 

करना है,” उच् सतर वािा कहता है, “मैं 

आपको बता रहा हरूँ लक आपको क्ा करना 

है,” इससे िोगों की सवमोत्तम षिमता का 

उप्ोग नहीं लक्ा जा सकता। ्ह एक 

आध्ासतमक गुरु के नजरर्े से लक्ा ग्ा 

अविोकन है – जब तक माँगी न जाए, 

सिाह मत दीलजए। 

प्श्न ्ह है पीटर लक समबंिों में दो 

व्सकततव लनलहत होते हैं – मालिक और 

कम्गचारी। ्लद उनका आपस में तािमेि न 

हो तो क्ा होगा? ्लद उनके बीच कोई 

अनबन हो तो क्ा होगा? आप इसे लकस 

प्कार हि करेंगे? व्वसा्ी के नाते 

आपकी क्ा सिाह है? 

पीटर - ्ह बात हमें वापस करुणा पर िे 

आती है। मैं आपसे प्ेम करता हरूँ िेलकन 

आपके साथ रह नहीं सकता। मैं आपको 

पसंद करता हरूँ िेलकन आपके साथ काम 

नहीं कर सकता, आलद। कृप्ा जो आपका 

सवा्गलिक लवसम्कारी, शानदार और अद्भुत 

व्सकततव है वही बने रलहए। मानव जालत के 

लिए ्ह मेरा सबसे बड़ा िक्् है। इसका 

अथ्ग ्ह नहीं है लक मैं ही लकसी दरूसरे 

व्सकत के साथ रहने ्ा का््ग करने ्ा 

पररवार बनाने के लिए सही व्सकत हरूँ। 

उनकी मंगि कामना के लिए, जीवन में 

सफि और खुशहाि होने की शुभकामनाएँ 

देने के लिए मेरे हृद् में प्ा्गपत प्ेम हो 

सकता है, िेलकन शा्द मैं उनके जीवन का 

साझेदार न बन सकूँ। इसे मैं इसी प्कार से 

देखता हरूँ और मैंने इसका अनुभव भी लक्ा 

है। इसमें दोनो पषिों में ्ह कहने का साहस 

भी होना चालहए लक हम लजतना साथ चि 

सकते थे, चि चुके हैं, अब सम् आ ग्ा 

है लक हम अपने-अपने अिग रासतों पर 

चिें लजससे लक आप सव्ं को सममान दे 

सकें और मैं आपके लिए ्ही चाहता हरूँ। वे 

भी मेरे लिए ्ही कहेंगे। पाररवाररक मामिों 

में ्ा करॉपमोरेट, सामालजक, िालम्गक ्ा इन 

सभी मामिों में ऐसा ही होता है।

 लवकटर - कोई व्सकत अपने लवशवसनी् 

‘सव’ से आगे बढ़कर कई िोगों की एक 

लवशवसनी् टीम का लनमा्गण लकस प्कार 

कर सकता है? आपको कोई भी का््ग करना 

हो, चाहे वह कोई करॉपमोरेट बोड्ट-रूम हो ्ा 

लकसी वेबसाइट को बनाने का का््ग हो, 

आपको साथ काम करने के लिए एक टीम 

की आवश्कता होती है। अतः आप 

लवशवसनी् ‘सव’ के लनमा्गण से लवशवसनी् 

यह सबकुछ बदल देता है
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टीम के लनमा्गण तक कैसे जाएँगे? 

लकन-लकन बातों का ध्ान रखना होगा? 

लकन-लकन बातों की सराहना करनी होगी 

और लकन बातों से बचना होगा? 

 पीटर - मेरा लवचार है लक टीम के सभी 

सदस्ों को सममान प्दान करने के लिए 

समान आिार होना चालहए। एक सामरूलहक 

सभा भी होनी चालहए लजसका लवर् हो 

- हमारे समरूह की लवशवसनी् पहचान 

कैसी होनी चालहए? ्ह एक ऐसा का््ग है 

जो करॉपमोरेशन अपने िक््ों, मरूल्ों, 

पररकलपनाओं, प््ोजनों और अपनी  

्रू.वी.पी. (्रूनीर वैल्रू प्ीपोलजशन) ्ानी 

अपने उतपादों की लवशेरताओं के लिए 

हमेशा ही करते रहते हैं। िोग हमारे 

प्लतद्ंलद््ों के बजा् हमारे पास क्ों  

आते हैं? तो हमारी ्ही करने की एक 

कोलशश है।

लवलभन्न संगठनों में अपने कैरर्र क ेदौरान 

और लकसी संसथा की प्गलत के लिए काम 

करते हुए दज्गनों बार मैंने अनुभव लक्ा है 

लक 90 प्लतशत मामिों में ्ह केवि बाहरी 

होता है – हम अपने ग्राहकों को ऐसा 

लदखना चाहते हैं, हम चाहते हैं लक हम 

अपने प्लतद्ंलद््ों को ऐसे लदखें, हम चाहते 

हैं लक हम जन सामान् को ऐसे लदखें, 

आलद। लकसी भी संगठन के आंतररक भाग 

के ततव भी होते हैं ्ानी संगठन का हृद् 

और उसकी आतमा। उन िोगों की प्ेरणा के 

कारक क्ा हैं, उनके जोश का स्ोत क्ा 

है? ्े सब अब मुझे ज़्ादा लदखने िगे हैं 

जो मुझे िगता है लक बहुत अचछी बात है।  

जब कोई संगठन अपना लवशवसनी् उद्ेश् 

लवकलसत कर िेता है तो वह ऐसे िोगों को 

अपनी ओर आकलर्गत करने िगता है जो 

उसके इस उद्ेश् से आकलर्गत होते हैं। “मैं 

वहाँ काम करना पसंद करता हरूँ क्ोंलक मैं 

जानता हरूँ लक उस समुदा् के िोग...” ्ह 

मेरी आतमकथा जैसी है और मैं िगभग 40 

वर्ग पुरानी बात कर रहा हरूँ। मुझे उस 

कमपनी के लिए काम करना और उसके 

उतपाद बेचना, उन उतपादों को असपतािों 

तक पहुँचाना पसंद था। मैं तीन-तीन लशफट 

में नसगों के साथ काम करता था और उनहें 

आपात ससथलत्ों में उन उतपादों का सही 

ढंग से प््ोग करना लसखाता था। ्ह करने 

के बाद मैं प्ातः 3 बजे घर जाता था। मुझे 

्ह अचछा िगता था क्ोंलक मुझे मािरूम 

था लक उनसे समुदा् सुरलषित होगा। मैं 

जानता था लक जब िोग असपताि जाएँगे 

तब वे इन उपकरणों का िाभ उठा पाएँगे।

 ्लद कोई संसथा लकसी आंतररक जोश से 

प्ेररत है तो वह जरूर आगे बढ़ेगी। ्ह 

उसकी वैबसाइट में लिखे श्दों, उसकी 

लतमाही ररपोट्ट में लदखता है िेलकन इससे भी 

अलिक गहरी बात ्ह है लक वे इसके 

अनुसार जीवन ्ापन करेंगे। आप देखते हैं 

लक उसके संसथापक वे का््ग भी करते हैं 

जो अलिकांश संसथापक नहीं करते। लकसी 

आपदा क ेघलटत होने पर वे अपने 

कम्गचारर्ों को ढाढस बँिाते हैं, उनहें बताते 

हैं लक वे भी उस आपदा से प्भालवत हुए हैं, 

भिे ही वह कोई प्ाकृलतक आपदा हो ्ा 

उनसे कोई गिती हुई हो। जब कोई 

कम्गचारी संगठन के िक््ों की परूलत्ग के लिए 

कुछ आगे बढ़कर का््ग करता है तो वे 

उसकी प्शंसा करते हैं।  

आपस में शत प्लतशत तािमेि होना 

आवश्क नहीं है। ्लद ऐसा हुआ तो ्ह 

एक व्सकत, एक मससतषक की भाँलत होगा। 

अन् िोगों की ्ोग्ताओं और दृसषटकोण 

का इसमें कोई सथान नहीं होगा। 

व्ावहाररक रूप से मैं लकसी समरूह में 80 

प्लतशत तािमेि िाने की कोलशश करता 

यह सबकुछ बदल देता है

जब कोई संगठन 
अपना ववशवसनीय 

उद्ेशय ववकवसत कर 
िेता है तो वह ऐसे िोगों 

को अपनी ओर 
आकवषजात करने िगता 

है जो उसके इस उद्ेशय 
से आकवषजात होते ह ैं।
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हरूँ। चाहे ्ह कोई परर्ोजना-टीम हो ्ा 

लवकास-टीम हो, िेखा-जोखा टीम हो ्ा 

माककेलटंग टीम हो, 80 प्लतशत तािमेि पाना 

बहुत अचछा माना जाएगा। 20 प्लतशत िोग 

हमेशा ही ऐसे होंगे जो कहेंगे, “मुझे खचगों की 

ररपोट्ट बनाना अचछा नहीं िगता है।” “ठीक 

है, लनपटा िो, ्े तो चिता ही रहता है।” 

्लद उस का््ग को परूरा करने में ्ोगदान देते 

हुए मुझे 80 प्लतशत संतोर लमिता है, तो मैं 

प्सन्न हरूँ। मेरे लवचार से टीम में प्सन्न सदस् 

भी होते हैं। 

लवकटर - िन्वाद। पीटर, क्ा आप ध्ान 

करते हैं? 

पीटर - हाँ, मैं करता हरूँ। औपचाररक रूप से 

उस प्कार नहीं जैसा अन् िोग करते हैं, 

िेलकन मैं प्लतलदन ध्ान करता हरूँ। सुबह 

उठने पर मैं कुछ देर शांत रहते हुए सम् 

व्तीत करता हरूँ। जागने पर जो भी मेरी 

अवसथा होती है उसके अनुसार जो भी 

लवचार आते हैं उनहें मैं आने देता हरूँ - कभी 

्े परर्ोजनाओं से समबंलित होते हैं तो कभी 

कोई न्ा लवचार  होता है। कभी जब मैं 

लकसी लवर् ्ा पररससथलत से जरूझ रहा होता 

हरूँ तो मैं परमातमा से समबंलित प्श्न परूछता 

हरूँ। मैं माग्गदश्गन पाने के लिए तै्ार रहता हरूँ। 

मैं लवलचरि चीजों से भी माग्गदश्गन और प्ेरणा 

प्ापत करने के लिए ततपर रहता हरूँ। ्ह 

लकसी माग्ग पर िगा कोई लचह्न ्ा लकसी 

अन् व्सकत द्ारा बताई गई कोई बात भी हो 

सकती है। इस बातचीत से ठीक पहिे मैंने 

अपने कमप्रूटर को लटकाने के लिए एक 

पुसतक उठाई और वह थी “आई एम दैट’ 

(मैं वही हरूँ)।

मैं इससे एक उदरण को पढूँगा, “आपका 

वासतलवक ‘सव’ शाशवत है और जनम और 

मृत्ु से परे है। ्ह शरीर तभी तक रहेगा जब 

तक इसकी आवश्कता होगी। ्ह जरूरी 

“आपका वा्तववक ‘्व’ िाशवत है 
और जनम और मृ्यु से परे है। यह 

िरीर तभी तक रहेगा जब तक इसकी 
आवशयकता होगी। यह ज़रूरी नहीं है 

वक यह िमबे समय तक रहे।” इस 
प्रकार मुझे हर जगह से प्रेरणा वमिती 

है अगर मैं इसके विए तैयार हूँ।

यह सबकुछ बदल देता है
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नहीं है लक ्ह िमबे सम् तक रहे।” इस 

प्कार मुझे हर जगह से प्ेरणा लमिती है 

अगर मैं इसके लिए तै्ार हरूँ। मैं हर लदन की 

शुरुआत में इसी इरादे से, सचेत होकर सव्ं 

को हर प्ेरणा के लिए सवेचछा से तै्ार 

करता हरूँ।

लवकटर - बहुत बलढ़्ा! ्लद आपको हमारे 

पाठकों से लचंतन करने के लिए कुछ कहना 

हो जो उनहें अपने जीवन का अथ्ग समझने 

में मदद करेगा तो वह क्ा होगा?

पीटर - ्ह जानने की कोलशश करें लक 

आप वासतव में कौन हैं? मुझे िगता है लक 

्ह उन चीजों में से एक है जो मेरे लशषिण 

का अगिा अध्ा् होगी। मेरे जीवन का 

आलखरी लतहाई कम-से-कम दस करोड़ 

िोगों को सीिी-सादी, लनःशुलक एवं 

सव्ं-संचालित पदलत के बारे में बताने के 

लिए समलप्गत है तालक वे जान सकें लक वे 

वासतव में कौन हैं ्ा कम से कम वह 

पदलत उस आंतररक ्ारिा का प्ारंभ करवा 

सके। िोग हमेशा सेलफ़ी िेते हैं, है न! 

क्ों न अपने अंतरतम की सेलफ़ी िें? ्ह 

उसकी एक झिक है जो आप अपने अंदर 

वासतव में हैं। और इसे आप CoreSelfie.

com पर िे सकते हैं। कछु ऐसे अभ्ास 

हैं जो आप कर सकते हैं। ्े परूरी तरह से 

लनःशुलक हैं और आप इनहें डाउनिोड कर 

सकते हैं। मुझे बहुत खुशी होगी ्लद वारई 

इस साइट को करोड़ों िोग देखें। 

लवकटर - आप जानते ही हैं लक हाट्टफिुनेस 

भी लनःशुलक है। ्ह ररिैकस करने, ध्ान 

करने, और शुलदकरण की पदलत्ाँ प्सतुत 

करता है। साथ ही अपने ‘सव’ के साथ 

गहराई से जुड़ने और सांसाररक 

आवश्कताओं एवं आध्ासतमक उद्ेश् 

को परूरा करने में संतुिन बनाए रखने के 

लिए भी माग्ग बताता है। हम अपनी चेतना 

का लवसतार करने और वासतव में असीलमत 

आनंदपरूण्ग अससततव का आरमभ करते हैं।

पीटर - मैं इससे वासतव में सहमत हरूँ। हाँ, 

इसमें चेतना ्ा जागरूकता की 

आवश्कता होती है। इसमें सम् और 

ऊजा्ग िगती है। इसे अपने अंदर 

प्ाथलमकता देनी होती है। ्लद मुझे 

पररपरूण्गता का एहसास नहीं होता है तो मैं 

इस बारे में क्ा कर सकता हरूँ? ्हाँ 

अलिक िन, अलिक का््ग ्ा अलिक 

परर्ोजनाओं से कोई िेना-देना नहीं है। 

मालट्टन िरूथर के पास एक पुसतक थी लजस 

यह सबकुछ बदल देता है
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यह सबकुछ बदल देता है

पर ्ह लिखा था – “आज मैं इतना व्सत 

हरूँ लक बेहतर होगा लक कुछ सम् 

लनकािकर मैं प्ाथ्गना करू।ँ” इसका 

मतिब है पुनः अपने चंचि मन को शांत 

करना, ध्ान करना और अपने अंदर से 

ईशवरी् माग्गदश्गन प्ापत करना। 

अतः ्ह कोई न्ा ज्ञान नहीं है। ्ह बस 

इस शोर से भरी, अनेक का्गों को एक 

साथ अंजाम देने वािी, हमेशा व्सत रहने 

वािी दुलन्ा में व्सकत्ों को सहा्ता 

प्दान करना है। आप इसके लिए सम् 

लनकािें। ्ह आपको 100 गुना ्ा 1000 

गुना िाभ प्दान करेगा।

लवकटर - आपका बहुत-बहुत िन्वाद। 

आज के लिए और आपके जीवन के आने 

वािे हर लदन के लिए मेरी शुभकामनाएँ। 

पीटर - िन्वाद लवकटर। मैं आपके का््ग 

का, आपक ेसंगठन के का््ग का और 

हाट्टफुिनेस का बहुत सममान करता हरूँ। इस 

परूरे संसार की ओर से आपको िन्वाद! 

मेरे जीवन का आवखरी 
वतहाई कम-से-कम ्दस 
करोड़ िोगों को सीिी-

सा्दी, वनःिु्क एवं 
्वयं-संचावित पद्धवत 

के बारे में बताने के विए 
समवपजात है तावक वे जान 

सकें वक वे वा्तव में 
कौन हैं या कम से कम 

वह पद्धवत उस 
आंतररक यात्रा का 
प्रारंभ करवा सके। 



53जुलाई 2020

कुछ देर शांत रहें 
हरर वेंकटेशन ्हाँ आतम-सधुार और भावनाओं पर क़ाबरू पान ेके 

तलए सव् ंके प्ति सवंदेनापरूण्त रवर्ै ा अपनान ेकी बाि कर रहे हैं। 

इस लखे में व ेअपन ेअनभुव के आधार पर कुछ सझुाव द ेरह ेहैं।
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एक प्ाचीन चीनी कहावत है लजसक ेअनुसार, 

“थोड़ी देर रुकें तो आँिी-तरूफ़ान थम जाएँगे; 

एक कदम पीछे िे िें और आप उस पि की 

मुसशकि से हट जाते हैं।” कुछ चीजों को एक 

साथ लमिा िेने, फासट फूड और इंसटेंट 

मैसेलजंग के इस ्ुग में एक गुण जो हम तेजी 

से खो रहे हैं, वह है िै््ग - मुसशकिों और 

मुसीबतों के सम् िै््ग रखना और अपनी 

भावनाओं का िै््गपरूव्गक सामना करना।

आइए, हम आलखरी बात को पहिे िेते हैं। 

उदाहरण के लिए, आपको काम से समबंलित 

एक अनुलचत ईमेि प्ापत होता है ्ा कोई 

व्सकत आपके बारे में भद्ी लटपपणी करता है। 

आप तुरंत ही जवाब देने के लिए अंदर से 

मजबरूर हो जाते हैं और मामिा एकदम लबगड़ 

जाता है। लनसशचत रूप से ्ही वह सम् होता 

है जब आप क्ोि, रोर, लनराशा, हताशा जैसी 

भावनाओं की लगरफ़त में आ जाते हैं और 

तीखी प्लतलक््ा व्कत करने को सव्गथा उलचत 

समझते हैं। एक रात गुजर जाने दें, लफर देखें 

लक अगिी सुबह आप उसके बारे में कैसा 

महसरूस करते हैं। ज़्ादातर मामिों में आप 

ख़ुद को िन्वाद देंगे लक आपने प्लतलक््ा देने 

में जलदबाजी नहीं की और शा्द आप 

पररससथलत को सचमुच में अिग नजरर्े से 

देखने िगें। कई बार ऐसा करना संभव नहीं 

िगता िेलकन लफर भी इसे एक लन्म बनाना 

अचछा होगा लक जब तक लदि शांत न हो, 

पिट कर जवाब नहीं देंगे ्ा प्लतलक््ा नहीं 

करेंगे। हाट्टफुिनेस ध्ान इसे सवाभालवक रूप 

से संभव बनाता है, ्हाँ तक लक आवेश में 

प्लतलक््ा करने से परूव्ग ही ्ह हमें इसके प्लत 

जागरूक करके अपना माग्ग बदिने का 

लवकलप भी सुझाता है। 

जैसे एक तेज गलत से आगे बढ़ते तीर को रोका 

नहीं जा सकता वैसे ही बोिे गए श्दों को 

वापस नहीं लि्ा जा सकता। प्त्ुत्तर और 

प्लतलक््ा में बोिे गए श्द केवि सामने वािे 

के अहंकार को चुनौती देते हैं। इसका पररणाम 

दो अहंकारों का टकराव और एक दरूसरे को 

ग़ित सालबत करना ही होता है। जब ऐसा 

समाट्टफोन और वा्रिेस हाई-सपीड इंटरनेट 

के आगमन के साथ जीवन की गलत बहुत बढ़ 

गई है। ्े सािन सुलविा तो िाते हैं िेलकन 

उसके साथ ही ्े का््गषिमता के मामिे में 

काफ़ी उममीदें भी बढ़ा देते हैं। हमसे कुछ ही 

घंटों के भीतर और कभी-कभी तो लमनटों में ही 

संदेशों और परिों  (ईमेि) का जवाब देने की 

उममीद की जाती है। जैसे-जैसे इंसान जीवन 

की इस तेज गलत का आदी होता जा रहा है 

वैसे ही आसानी से ग़िलत्ाँ भी होने िगी हैं।

यह सबकुछ बदल देता है
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होता है तो लफर भिे ही हमें सामने वािे का 

तक्क़ ठीक िगता हो, तो भी हमारा अहंकार 

इसे सवीकार करने की अनुमलत नहीं देगा 

लजससे हमारी बातचीत परूरी तरह बेमानी हो 

जाएगी। ख़ासकर जब घलनषठ ररशतों की बात 

आती है तो शा्द ्ह अजीब िगे िेलकन 

बेहतर ्ही है लक इस तरह के वाता्गिाप को 

लवनम्रता से रोक दें और इस मुद्े पर बाद में 

बात करने के वादे के साथ एक रात गुजर जाने 

दें। एक बार भावनाओं की पकड़ ढीिी हो 

जाए तो हम समझने और षिमा कर देने की 

बेहतर ससथलत में होंगे। हाट्टफुिनेस सफ़ाई उस 

आंतररक ‘पुनलन्ग्ोलजत’ बटन को दबाने में 

बहुत मददगार होती है लजससे ्ह संभव हो 

जाता है।

जब भी हम हताश, लनराश ्ा मा्रूस महसरूस 

करते हैं तो ्ह ्ाद रखना भी उतना ही 

आवश्क है लक अगर ब्रह्ां्ड में कुछ सथा्ी 

है तो वह है बदिाव। इसका मतिब ्ह भी है 

लक लजस ससथलत का हम आज सामना कर रहे 

हैं उसका बदिना भी लनसशचत है। ्हाँ ्ह 

महतवपरूण्ग है लक हम लनराशा की भावना क े

सामने न झुकें और उसके बजा् हम जो कछु 

कर सकते हैं, उस पर अपनी ऊजा्ग को केंलद्रत 

करें। अलिकतर मामिों में हम समस्ाओं पर 

बहुत ज़्ादा ध्ान देकर उनको बहुत बड़ा 

बना िेते हैं। 

क्ा ्ह बेहतर नहीं होगा लक हम संभालवत 

पररणामों क ेबारे में सोचने और नाराजगी व 

हताशा से जरूझने में सम् बबा्गद करने के 

बजा् जो कर सकते हैं उसी पर अपनी 

ऊजा्गओं को केंलद्रत करें? लनसशचत रूप से ्ही 

चीजें हमें थकाती हैं और हमारे संघर्ग को और 

बढ़ा देती हैं।

मन को थकाने वािे इस संघर्ग क ेसथान पर 

प्ाथ्गना करना कहीं अलिक सकारातमक 

सपंदनों को उतपन्न करेगा। ्हाँ प्ाथ्गना का 

अथ्ग औपचाररक िालम्गक अनुषठान नहीं है 

बसलक ्ह चीजों का व्ापक सवरूप सामने 

िाने के लिए अपने अंतर में ससथत परमातमा से 

एक लनवेदन है। अब चरूँलक हमने अपनी ओर 

से सवमोत्तम कर लद्ा है तो अब हमें कवेि 

पररणाम की प्तीषिा करनी है। अगर कुछ और 

लक्ा जाना बाकी है तो हम कर सकते हैं 

िेलकन अपने लदि से संघर्ग को हटा दें। ्ह 

संघर्ग ही है जो ध्ान भटकाता है, प््ासों को 

कमजोर करता है और हमें थका देता है। वह 

ससथलत रालरि प्ाथ्गना-ध्ान के पररणामसवरूप 

सवाभालवक रूप से आती है जब हम बस 

अपना सवमोत्तम करने पर ध्ान केंलद्रत करते हैं 

और चीजों को अपने आप होने के लिए छोड़ 

देते हैं। 

्ह सुलनसशचत करने के लिए लक आपने अपना 

काम उतकृषट तरीके से लक्ा है, ्ह सवीकार 

करें लक बीते कि में आपने जो कुछ लक्ा वह 

उस सम् के लिए सव्गशे्षठ था। ्लद आज 

कुछ सम् शेर है तो देखें लक आप उन 

समस्ाओं को सुिझाने के लिए क्ा कर 

सकते हैं लजनका आप सामना कर रहे हैं। 

िेलकन एक बार जब लदन ढि ग्ा तो सोचें 

लक आज आपने अपना सव्गशे्षठ काम लक्ा।

जब भी आपको सचमुच ऐसा िगे लक आप 

पिट कर जवाब देना चाहते हैं और प्लतलक््ा 

करना चाहते हैं ्ा आपको ऐसा महसरूस हो 

लक आपक ेआस-पास की दुलन्ा अंिेरे में डूब 

रही है और कोई राहत ्ा आशा की लकरण 

नजर नहीं आ रही है तो कुछ सम् बीत जाने 

दें, इसे एक रात के लिए टाि दें। अगिे लदन 

अवश्  ही आप ऐसा महसरूस नहीं करेंगे।

यह सबकुछ बदल देता है
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एकतिा में शस्ति है।
- एसोप

प्रेररत हों
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सामाजिक एकता 

दाजी दरैतनक रहन-सहन पर अपनी श्रखंला को जारी रखि ेहैं तजसमें व ेमाग्तदतश्तका के छिे 

साव्तभौतमक तन्म का पररच् द ेरह ेहैं। ्ह तन्म हरै तक सभी को अपना भाई समझें और उसी के 

अनरुूप उनके साथ व्वहार करें। शरुुआि स ेही ्ह छिा तन्म हमें परूवा्तग्हों स ेउबरन ेऔर सभी 

लोगों के प्ति परसपर पे्म व स्मान तवकतसि करन ेमें मदद करिा हरै। आग ेचलकर ्ह एकिा एवं 

एकातमकिा की अवसथा प्कट करिा हरै जो मरूल स्ोि का  ही एक प्तितब्ब हरै।क
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जीवनोप्ोगी 
माग्गदलश्गका

भाग-7
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प्ेररत हों

इन पाँच ततवों के भीतर ही दस साव्गभौलमक लसदानत होते हैं-

प्कृलत से मेि खाने के लिए  सरि जीवन जीएँ।

अभ्यास

आवश्क नैतिक मूल्

व्वहयार - होने से 
करने िक

वैज्ञालनक रूप से सुबह के ध्ान क े

दैलनक अभ्ास को लनलम्गत करें।

सुबह ध्ान शुरू करने से पहिे और रात को 

सोने से पहिे अपने हृद् को प्ेम से भर दें।

अपना िक्् लनिा्गररत करें और जब 

तक आप उसे न पा िें चैन न आवे। 

हमेशा सच बोिें और चुनौलत्ों को अपनी भिाई 

के लिए  मानते हुए उनहें सवीकार करें।

सभी को एक समान समझें और उनके साथ 

एक जैसा एवं सामंजस्परूण्ग व्वहार करें।

दरूसरों की ग़िलत्ों के लिए उनसे बदिे की भावना 

न रखें, इसकी बजा् हमेशा कृतज्ञ बने रहें।

आपको लदए गए  संसािनों को पलवरिता के भाव 

के साथ, पावन जानकर उनकी कद्र करें, ्ह 

पलवरिता भोजन और पैसों में भी होनी चालहए ।

नेिृतव

सिि सुधयार

दरूसरों में पे्म और पलवरिता को पे्ररत करते हुए, एक 

आदश्ग बनें। हम सभी एक ही हैं ्ह बात सवीकारते 

हुए उनकी लवलविता की प्चुरता को भी सवीकारें।

रात को सोने से पहिे हर रोज आतमाविोकन 

करें, तालक आप अपनी ग़िलत्ों को सुिार सकें 

और वही ग़िती न दोहराएँ ।
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क्नयम 6  

सभी को अपना भाई समझें और  
सबसे तदनुरूप वयवहार करें।

साव्गभौलमक भाईचारे का ्ह लन्म लवशव के सभी िमगों और 

आध्ासतमक परमपराओं में मरूिभरूत लसदांत है। िेलकन व्ावहाररक 

रूप से हम क्ा देखते हैं? समप्दा्वाद, परूवा्गग्रह, प्त्षि द्ेर भावना 

और एक ऐसा लवशव देखने को लमिता है जो लहंसा के कारण लबखर 

ग्ा है तथा लजसमें देशों और देशों के भीतर लवलभन्न गुटों के बीच 

बहुत अलवशवास है। हमारे सामने एक ऐसी मानव प्जालत है जो िम्ग 

और जालत के आिार पर होने वािे गहरे लवभाजनों के कारण 

टूट-फूट गई है। ्ह पररससथलत उन देशों में भी है जो कलथत रूप से 

सभ् हैं। आप समाचार परिों में पढ़ते हैं लक “्िैक िाइवस 

मैटर”(अशवेत िोगों के जीवन भी महतवपरूण्ग हैं) और “मी टू” (मैं 

भी) आंदोिनों में क्ा हो रहा है ्ा भारत में जालत-प्था के नाम पर 

क्ा हो रहा है। इससे आप जान जाएँगे लक हजारों सािों की िालम्गक 

लशषिाओं के बाद भी हम साव्गभौलमक भाईचारे से कोसों दरूर हैं।

सम्-सम् पर शांलत और पे्म का सनदेश देने के लिए लवशव के 

लवलभन्न लहससों में महान गुरु व माग्गदश्गक प्कट हुए हैं। ज़्ादातर 

उनकी साव्गभौलमक शांलत एवं भाईचारे की ्ाचना को अनसुना कर 

लद्ा ग्ा। उनमें से अनेक की उपेषिा की गई, उन पर अत्ाचार लकए 

गए और कुछ को तो सरूिी पर चढ़ा लद्ा ग्ा। कोलवड-19 के कारण 

लकतनी सारी मृत्ु हुई हैं लजसकी वजह से परूरा संसार ही बंद हो ग्ा 

है। 12 जरून 2020 तक लवशव भर में 423000 िोगों की मृत्ु हो 

चुकी है। अब अपने आप से परूछें लक नालज्ों ने लकतने ्हरूलद्ों को 

मारा था? सटालिन, ईदी आलमन, मुसोलिनी ने लकतने िोगों को मारा 

था ्ा लफर 15 अगसत 1947 को भारत और पलकसतान की सीमाओं 

में आने-जाने के दौरान लकतने िोगों को मौत के घाट उतार लद्ा ग्ा 

था?  और लफर रवांडा,  करॉनगो आलद में जाती् ्ुद भी होते हैं। जब 

आप नफ़रत के कारण होने वािी आपदाओं के पररणामसवरूप हुई 

मृत्ु की संख्ा को जोड़ें तो ्े आँकड़े इस अदृश् वा्रस के कारण 

होने वािी मृत्ु के आँकड़ों को बहुत पीछे छोड़ देंगे। ्ह महामारी 

हमारा लकतना ध्ान खींच रही है िेलकन नफ़रत पर आिाररत 

आपदाओं का क्ा? शा्द हम सभी में लकसी न लकसी चीज के लिए 

कुछ नफ़रत दबी बैठी है लजसकी वजह से नफ़रत परूरी तरह से नहीं 

हट पा रही है।

प्ेररत हों
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प्ेररत हों

इस पररपे्क्् में हमें साव्गभौलमक भाईचारे पर एक नए नजरर्े की 

जरूरत है और हाट्टफुिनेस में वासतलवकता की गहरी आनुभलवक 

समझ की शसकत से ्ह संभव है।

्ह लन्म वासतव में बहुत सरि है। बाबरूजी लिखते हैं, “जो वसतुएँ 

परमततव से उतर रही हैं उनके बारे में ऐसा समझें मानो वे एक ही 

स्ोत से आ रही हैं।” इस बात को समझाने के लिए वे माँ और उसके 

बच्ों का उदाहरण देते हैं लक, “लजस प्कार एक माँ के बचे् 

एक-दरूसरे के साथ एक ही ररशते से जुड़े रहते हैं उसी प्कार मरूि स्ोत 

से उतपन्न सभी प्ाणी भाईचारे की डोर से और समान ररशते से बँिे 

हैं।” ्ह लकतना सरि है!

जब आप लकसी को तकिीफ़ देने की कोलशश करते हैं लजसमें वही 

ईशवरी् आतमा है - असि में आपकी और उसकी ईशवरी् आतमा 

एक ही है - तब अपने आप से परूछें, कौन लकसको तकिीफ़ दे रहा 

है?  एक जैसी आतमाएँ केवि देखने में अिग-अिग हैं क्ोंलक 

उनके कम्ग के कारण उतपन्न व्सकततव अिग-अिग हैं। ्ह 

जागरूकता हमें तब प्ापत होती है जब हम हृद् षेिरि के दरूसरे लबंदु 

अथा्गत् ‘आतमा चक्’ की गहराई में डूबे रहते हैं। दुभा्गग् से, इस चक् 

से गुजरने वािे कई िोग इस साव्गभौलमक भाईचारे की जागरूकता से 

चरूक जाते हैं क्ोंलक उनमें दशा को प्ापत करने (Acquire), उसे 

जीवंत करने (Enliven), उसे आतमसात करने (Imbibe), उसके 

साथ एक हो जाने (Becoming One) और उसमें ि् (Unite) 
हो जाने  में कहीं न कहीं कमी रह जाती है। (AEIOU)

“वजस प्रकार एक माँ के बच्े 
एक-्दूसरे के सा्स एक ही 
ररशते से जुड़े रहते ह ैं उसी 
प्रकार मूि स्ोत से उ्पन्न 

सभी प्राणी भाईचारे की डोर से 
और समान ररशते से बँिे ह ैं।” 

- बाबूजी

हृदय क्ेत्र के पाँच चरि

आतमा चरि
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जब हम इसका अनुभव करके एकातमकता के साव्गभौलमक लसदांत 

को अपनाते हैं तब हम सबसे पहिे ति पर पहुँच पाते हैं। हम इस 

लसदांत को समालवषट लकए लबना ईशवर के भकत नहीं बन सकते 

क्ोंलक ्ही अससततव का मरूिभरूत ततव है। वासतव में ्ही लवशुद 

लवज्ञान है।

हम सभी आपस में जुड़े हुए हैं।

हाट्टफुिनेस का साव्गभौलमक भाईचारे का आभास इस लवज्ञान से 

आता है, इस दोहराने िा्क अनुभव से आता है लक अपने अससततव 

के केंद्र में हम सभी एक ही वासतलवकता से जुड़े हुए हैं। ्ह 

साव्गजलनक स्ोत है जहाँ से सृसषट रचना के सम् हर चीज की 

शुरुआत हुई थी। इस सतर पर कोई अिगाव नहीं होता और ब्रह्ाण्ड 

में हर कोलशका और हर अणु में वही केंद्र मौजरूद है।

आिुलनक पाशचात् लवज्ञान ने भी इसे सवीकार लक्ा है। वैज्ञालनक 

दावा करते हैं लक िगभग 13.7 अरब वर्ग पहिे,  महा-लवसफोट 

(लबग बैंग) के होने से एकदम पहिे एक अत्ंत सरूक्म लबंदु था लजसे 

लसंगुिैररटी कहा जाता है। वह इतना सरूक्म था लक उसके कोई आ्ाम 

नहीं थे। लजस ब्रह्ाण्ड को आज हम जानते हैं उसी महा लवसफोट से 

ही अससततव में आ्ा। अंततः पहिे अणु बने। ्े अणु सभी जड़ व 

चेतन के मरूिभरूत अंश हैं।

हमारे शरीर में एक कोलशका को बनाने के लिए एक हजार खरब 

अणुओं की जरूरत होती है और मानव शरीर में िगभग 370 खरब 

कोलशकाएँ होती हैं जो एक ही स्ोत से उतपन्न होती हैं।

इसके अलतररकत, जीनोम के अध््नों में ्ह लनषकर्ग लनकिा है लक 

डी.एन.ए. के सनदभ्ग में दो व्सकत्ों के बीच शा्द ही कोई फ़र्क़ 

होता है। वासतव में, मानवी् वंशाविी के बारे में अनुवांलशक रूप से 

पता िगा्ा जाए तो सभी की व्ुतपलत्त का मरूि अफ्ीका में लमि 

सकता है।

्लद ्ह सही है तो ऐसा क्ों है लक हमें इतने लनराशाजनक रूप से 

अिगाव महसरूस होता है?

बाबरूजी समझाते हैं, “हमारे लवचारों व कमगों ने ही ्ह अिगाव पैदा 

लक्ा है। हमारी सवाथ्ग भावना ने ही हम मनुष्ों को एक-दरूसरे से दरूर 

कर लद्ा है। ्ह अिगाव की भावना ही हमारे पराए होने का मरूि 

कारण है।”

प्ेररत हों
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अलगाव एक भ्रम है

अलिकांश मनोवैज्ञालनक ्ह मानते हैं लक जब एक बचे् का जनम 

होता है तो उसे नहीं पता होता लक वह माँ से अिग हो ग्ा है। 

िीरे-िीरे अपने जीवन के पहिे कुछ महीनों में उसमें अपने अिग 

अससततव के होने की भावना लवकलसत होती है और वह अपने  

आस-पास के िोगों व चीजों के साथ तादातम् सथालपत करने िगता 

है। अिगाव और पहचान प्ापत करने की ्ह प्लक््ा अहम् की 

लनमा्गण प्लक््ा का अंश है।

जैसे-जैसे एक बच्ा व्सक होने िगता है, भाई-बहनों के बीच होड़ 

होने िगती है लजससे सपिा्ग की भावना से जुड़ा अिगाव पैदा हो 

जाता है और कभी-कभी शरिुता की भावना भी आ जाती है। परसपर 

दरूर रहना भी एक कारक है जो अिगाव को बढ़ाता है और हम में से 

अलिकाँश िोग अपने जीवन में इसका अनुभव करते हैं। जब हम 

व्सक हो जाते हैं, हम अपने पररवारों को छोड़कर कई बार कहीं दरूर 

जाकर घर बसा िेते हैं। ्े दरूरर्ाँ अिगाव को और भी बढ़ा देती हैं 

- शुरुआत में हमें काफ़ी मजबरूत जुड़ाव महसरूस होता है िेलकन सम् 

के साथ वह कम होता जाता है।

ऐसा िगता है लक ्ह अिगाव की भावना हमारे अनुकिून का ही 

लहससा है। ्ह मा्ा का ही आवरण है जो हमारे अससततव के हर पषि 

को प्भालवत करता है। जैसे ही इस आवरण को हटा लद्ा जाता है, 

हम इस वासतलवकता को मानने िगते हैं लक हम सभी का स्ोत एक 
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ही है। ्लद हमें वासतव में मनुष् बनना है तो हमें इसे सवीकार करके 

साकार करना होगा।

‘मैं’ से ‘हम’ तक

हम भ्म के इस आवरण को कैसे हटा सकते हैं? ्ह केवि हृद् पर 

केंलद्रत ध्ान-अभ्ास से ही संभव है। हमें उस एकातमकता का 

अनुभव करने की जरूरत है - इसे केवि जानना ही प्ा्गपत नहीं है। 

जहाँ व्सकतगत पहचान के लिए हमारे अहम् की भावना केवि ‘मैं’ 

से समबंलित होती है, वहीं हृद् केवि ‘हम’ से समबंलित होता है। 

हृद् ही वो सथान है जहाँ हम सब परसपर जुड़े होते हैं, जहाँ हम 

सवाभालवक रूप से एकातमकता महसरूस करते हैं, लवशेरकर जब 

हमारी चेतना का षिेरि शुद हो जाता है। जब हृद् पर केंलद्रत ध्ान 

को ्ौलगक प्ाणाहुलत का सह्ोग लमिता है तब हम सवाभालवक रूप 

से प्ेम से भर जाते हैं। जैसे-जैसे हमारे पे्म करने की षिमता बढ़ती 

जाती है, वैसे-वैसे हमारे अंदर भाईचारे की भावना भी बढ़ती  

जाती है।

जैसे-जैसे हम अपने अभ्ास में प्गलत करते जाते हैं, हम अपने 

लवचारों व कमगों के द्ारा बने इस वै्सकतक ताने-बाने को पहचानकर 

तोड़ पाते हैं लजससे हमारी चेतना का लवसतार होने िगता है। जब 

चेतना की ्ह लवसताररत अवसथा हमारे जीवन में, दरूसरों के साथ 

हमारे प्लतलदन के व्वहार में फिैने िगती है तब हम अंततः उस 

जुड़ाव में ससथर हो जाते हैं। सतत अभ्ास से ्ह जुड़ाव पोलरत होता 

है और जागरूकता के साथ इसे हमारे जीवन में भी िागरू लक्ा जा 

सकता है। ्ह अंदर से ही आता है न लक लकसी बाह्य शसकत से। ्ह 

पररवार के साथ और परूरी मानवता के साथ हमारे ररशतों को 

रूपांतररत कर देता है। सबसे पहिे तो हम सभी के प्लत पे्म महसरूस 

करते हैं। ्ह एक सच्ा मरूिभरूत बदिाव है जो हमारे जीवन को 

समृद बनाता है। बाद में, हम महसरूस करने के सतर से परे चिे जाते 

प्ेररत हों
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हैं क्ोंलक तब हमसे प्ेम सवाभालवक रूप से प्साररत होने िगता है। 

लफर हमें प्ेम करने की जरूरत नहीं होती क्ोंलक हम सव्ं ही प्ेम बन 

जाते हैं।

बाबरूजी के श्दों में, “इससे सवाभालवक रूप से परसपर समबनि बनेंगे 

और ज़्ादा िगाव होगा और उसी के अनुरूप हमारा एक-दरूसरे के 

साथ व्वहार भी पररवलत्गत हो जाएगा। इससे सभी के लिए ज़्ादा 

शांलत और संतोर सुलनसशचत हो जाएँगे। ऐसा हो जाए तो लकतना 

अचछा होगा।”

हमारी यहाँ की सफलता से हमें वहाँ 
सफलता क्मलती है।

्ह ्हाँ ख़तम नहीं होता है। सांसाररक जीवन के बारे में एक बड़ी 

सच्ाई है लजसे हम में से कई िोग नहीं समझते। हम ्ह मानने की 

ग़िती करते हैं लक संसार में हमारा जीवन असथाई है और इसलिए 

्ह महतवपरूण्ग नहीं है। िेलकन ्ह लबलकुि भी सत् नहीं है । जो 

कुछ भी हम ्हाँ करते हैं वह ततषिण ही हमारा भाग् और सफिता 

लनिा्गररत करता है, हािाँलक संभवतः हमारे कमगों के पररणाम हमें 

अभी लदखाई न देकर कभी दरूर भलवष् में लदखाई दें।

इसका क्ा अथ्ग हुआ? बाबरूजी के श्दों में, “असि में ्ह दुलन्ा 

दरूसरी दुलन्ा का प्लतलबमब है। जब इसे ठीक तरह से ढािा जाता है 

तो इसका असर उस दरूसरी दुलन्ा पर भी पड़ता है लजसका ्ह 

प्लतलबमब है और वह भी शुद होने िगती है।”

्ह संसार उस सरूक्म ्ा ब्रह्ां्डीय संसार अथा्गत् ‘ब्रह्ाण्ड मंडि’ की 

झिक है। हर चीज ्हाँ प्कट होने से पहिे सरूक्म रूप से वहाँ होती 

है। ऐसे अनेक उच्तर षिेरि हैं और प्त्ेक दरूसरे से अलिक सरूक्म है। 

जब हम िरती पर अपने सांसाररक अससततव को पररषकृत कर िेते 

हैं, तब उसका प्भाव हर उच्तर षिेरि पर पड़ते-पड़ते उच्तम षिेरि 

तक पड़ता है। हम बहुआ्ामी िोग हैं और जो कुछ भी हम इस 

भरू-सतर पर करते हैं, उसका प्भाव सभी अन् सतरों पर पड़ता है। ्ह 

जीवन हमारे अससततव के सभी सतरों को बदिने का एक बहुमरूल् 

अवसर है। जब हम इन साव्गभौलमक लन्मों के अनुरूप का््ग करते हैं 

प्ेररत हों
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तो इससे हमारे अससततव के सभी आ्ाम रूपांतररत हो जाते हैं। ्ही 

्ौलगक लवज्ञान है।

साव्यभौक्मक भाईचारे का वयावहाररक 
पररणाम

अब कलपना करें लक हमारे हृद् की गहराई से उभरने वािे एक 

संवेदनापरूण्ग का््ग में हमारे अससततव के सभी सतरों को रूपांतररत 

करने की शसकत है। लन्म 6 कहता है, “सभी को अपना भाई समझें 

और सबसे तदनुरूप व्वहार करें।” अतः हम देख सकते हैं लक इस 

लन्म के दो पहिरू हैं - समझना और करना।

पहिा पहिरू है समझना - “सभी को अपना भाई समझें....।” समझना 

एक एहसास है जो अससततव की एक अवसथा से आता है और ्ह 

एक लनरंतर बदिाव िाता है जो हमें अिगाव और एकता के बीच 

लवकलप चुनने में मदद करता है। ‘समझने’ से अज्ञानता व लवरोि 

प्ेररत हों

चिा जाता है और ज्ञानोद्, सपषटता व शुदता आती है। ्ह ‘होने’ 

और ‘करने’ के बीच एक सेतु का का््ग करता है।

दरूसरा पहिरू है ‘करना’ - “....और सबसे तदनुरूप व्वहार करें।” 

एक बार जब हम अपने अससततव की गहराई से ्ह समझ िेते हैं लक 

हम सभी भाई-बहन हैं, तो आप दरूसरों के साथ कैसा व्वहार करेंगे?

समझना अससततव की अलभव्सकत है। करना समझने की अलभव्सकत 

है।

तीसरा पहिरू अथा्गत् ‘अससततव’ वो चीज है लजसे अकसर हम भरूि 

जाते हैं। आध्ासतमक दशाओं के सवाद को एक बुफे लडनर की तरह 

नहीं िेना चालहए लजसमें बचे् खाने के लकसी काउंटर पर एक तरह 

से हमिा कर देते हैं। ‘सवाद िेकर भरूि जाना’ हमारी दुखद संसकृलत 

नहीं बननी चालहए। इसीलिए AEIOU का अभ्ास इतना महतवपरूण्ग 

है। इससे हम अनुभव का आनंद उठा पाते हैं और उसे आतमसात 

और सव्ं में जीवंत रख पाते हैं तालक हम उसके साथ एक हो पाएँ।
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अब चौथे पहिरू अथा्गत् अनससततव का क्ा? हम सैदांलतक रूप से 

इसे समझने का प््ास न करें बसलक उस अवसथा का सच में सामना 

करने और उसमें लवि् होने के लिए सव्ं को तै्ार करें।

साव्यभौक्मक भाईचारे की अक्भवयस्त

अपने जीवन में साव्गभौलमक भाईचारे को अलभव्कत करने का क्ा 

अथ्ग है? इसका उत्तर देने से पहिे मैं इस लसदांत से जुड़ी भ्ासनत और 

सामान् लम्थ्ाबोि का सपषटीकरण देना चाहरूँगा।

साव्गभौलमक भाईचारे की अलभव्सकत का ्ह अथ्ग नहीं है लक हम 

सड़क पर लमिने वािे हर एक को गिे िगाते रहें। इसका ्ह अथ्ग 

नहीं है लक हम हर उस बात से सहमत हो जाएँ जो दरूसरे कहें और 

लकसी का लवरोि न करें। इसका ्ह अथ्ग नहीं है लक हम हमेशा दरूसरों 

को खुश रखने और उनहें संतुषट करने की कोलशश करते रहें। इसका 

्ह अथ्ग नहीं है लक हम जो कुछ भी सुनें उसे मान िें। इसका ्ह 

अथ्ग नहीं है लक हम सव्ं को लकसी अनुलचत ररशते में बने रहने के 

लिए बाध् करें। इसका ्ह अथ्ग नहीं है लक हम लकसी को खुद को 

िमकाने दें, अपना फ़ा्दा उठाने दें और चािाकी से हमसे काम 

लनकिवाने दें।

हममें दरूसरों के लिए तब तक सच्ी करुणा नहीं हो सकती जब तक 

हममें सव्ं के लिए करुणा न हो, न ही हम दरूसरों को प्ेम कर सकते 

हैं जब तक हम सव्ं से प्ेम न करें। हम ्हाँ एक-दरूसरे से सीखने के 

लिए हैं। हम ्हाँ एक-दरूसरे की मदद करने और मदद पाने के लिए 

हैं। हम केवि तभी प्गलत करते हैं जब दरूसरों के साथ हमारे ररशते परूरी 

तरह अचछे हों लजनमें परसपर प्ेम व सममान हो।

जैसे-जैसे हम अभ्ास में प्गलत करते जाते हैं, हमारी जागरूकता का 

लवसतार होता जाता है। हममें मान्ताओं की गहरी समझ आने िगती 

है जो अन्था वासतलवकता की हमारी समझ को प्भालवत कर देती हैं 

लजसमें अिगाव की भावना भी शालमि है। सम् के साथ ्ह 

अिगाव की भावना एकातमकता की भावना की ओर िे जाती है। 

जब इस समझ के कारण सवाभालवक रूप से हममें बदिाव आता है 

तो हम दरूसरों के साथ भाई-बहन जैसा व्वहार करने िगते हैं। जब 

्ह हमारा सवभाव बन जाता है तब हम कह सकते हैं लक हमने 

साव्गभौलमक भाईचारे के इस लन्म को साकार लक्ा है।

जब हम इस लन्म को साकार कर िेते हैं तो हमारा जीवन मरूिभरूत 

रूप से रूपांतररत हो जाता है। हम अपने पररवार के सदस्ों, लमरिों व 

सहकलम्ग्ों के साथ-साथ समाज के िोगों व परूरी मानवता और लफर 

सभी प्ालण्ों के साथ अथ्गपरूण्ग एवं सफि समबनि सथालपत करते हैं। 

हम में दरूसरों के लिए सच्े प्ेम और करुणा की भावना लवकलसत 

होती है, भिे ही हमें इनहीं भावनाओं का प्लतफि प्ापत न हो, क्ोंलक 

हम सभी एक ही वासतलवकता से जुड़े हैं। हम सब एक हैं।

प्ेररत हों

हममें ्दूसरों के विए तब तक 
सच्ी करुणा नहीं हो सकती जब 

तक हममें ्वयं के विए करुणा  
न हो, न ही हम ्दूसरों को प्रेम 

कर सकते हैं जब तक हम ्वयं 
से प्रेम न करें। हम यहाँ  एक-

्दूसरे से सीखने के विए हैं। हम 
यहाँ  एक-्दूसरे की म्द्द करने 
और म्द्द पाने के विए हैं। हम 
केवि तभी प्रगवत करते हैं जब 
्दूसरों के सा्स हमारे ररशते पूरी 

तरह अच्े हों वजनमें पर्पर प्रेम 
व सममान हो।
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आप रचनातमकतिा को ख़तम नहीं कर सकतिे। वजतिना ज़यादा आप 
इसका इ्तिेमाल करेंगे, उतिनी ही ज़यादा आपको ्वह वमलेगी।

माया ऐंजेलु
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एक किा लनबंि  

नरेंद्र तकनी तसतलकोन वरैली ससथि एक सफल 

उद्यमी होन ेके साथ-साथ एक कलाकार, कतव 

और उच्चिर सत् के तजज्ाास ुभी  हैं। अपनी इन  

तवतभन्न भरूतमकाओं में व ेध्ान-अभ्ास के 

माध्म स ेसमनव् बना लिेे हैं।  वि्तमान में वे 

गलोबल टचपॉइटंस के सह ससंथापक एव ंमखु् 

का ््तकारी अतधकारी हैं। ्हा ँव ेबिा रह ेहैं तक 

उनहें अपनी रचनातमकिा और कला के तलए 

प्रेणा कहा ँस ेतमलिी हरै।
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ध्ान सरे प्रेिणा 
मैंने पा्ा है लक किा के प्लत मेरा अपना 

दृसषटकोण ध्ान से प्ेररत है। ्ह सव्ं पर 

लन्ंरिण छोड़ कर लकसी चीज को सवतः प्कट 

होने देने की प्लक््ा है। िगभग पाँच साि 

पहिे एक ध्ान सरि के बाद मैंने आंतररक 

पुकार से प्ेररत होकर किा को अपना्ा था।

ध्ान की लकसी अभ्ास पदलत की 

प्भावशीिता का मरूल्ाँकन इस बात से भी 

लक्ा जा सकता है लक इसने जीवन क ेप्लत 

हमारे मनोभाव पर लकतना असर डािा है। ्ह 

हमें ऐसी समझ और रचनातमक सवतंरिता 

प्दान करता है लजसकी तुिना नहीं की जा 

सकती। अपने मन में ससथरता िाने और 

अपनी जागरूकता को हृद् पर केंलद्रत करने 

से, ध्ान, कुछ षिणों में ही असीम 

संभावनाओं से ्ुकत एक कोरा कैनवास 

प्सतुत कर देता है। 

“िेखन अषिमता” (Writer’s block) एक 

सामान् श्द है (किाकारों के सनदभ्ग में इसे 

‘बनद सड़क’ कह सकते हैं)। कभी-कभी 

रचनातमकता कुंलठत हो सकती है व कहीं से 

प्ेरणा नहीं लमि पाती है और इनहें पुनः प्ापत 

करने के लिए हम अकसर बाहरी स्ोतों की 

तिाश करते हैं। ्ह तरीरा कभी-कभी सफि 

भी होता है िेलकन मैंने पा्ा है लक 

रचनातमकता की ज्ोलत का सच्ा उतप्ेरक 

हमारे भीतर ही होता है। और ्लद उस लचंगारी 

को हम खो देते हैं तो शा्द रचनातमक ज्ोलत 

सदा के लिए बुझ जाएगी। अपने भीतर ससथत 

इस झरने पर पहुँचकर प्ेरणा के लिए हमारी 

प्ास अवश् बुझ जाएगी। मेरी लनजी अनुभरूलत 

के अनुसार अपनी आंतररक दशा पर ग़ौर 

करना, ससथरता में केसनद्रत रहना और मनन 

करना रचनातमकता को अलभव्सकत देने में 

CONSC IOUSNESS
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मदद करते हैं। इसका ्ह अथ्ग नहीं है लक 

का््ग सदैव सवमोत्तम होगा िेलकन ्ह सच्े 

मा्नों में मौलिक होगा।

लजस तरह से ध्ान द्ारा एक किाकार की 

रचनातमकता उनमुकत होकर लनकिती है वह 

उसकी आतमा के लिए भी बहुत पोरक हो 

सकता है। किातमक रचना करते हुए हम चाहे 

लकतने भी केसनद्रत हों, हमारा भौलतक 

वातावरण चाहे कैसा भी हो, अगर मन ससथर 

नहीं है और शरीर लवश्ांत नहीं है तो वासतव में 

रचना नहीं हो पाती। अनतमु्गखी होकर तथा 

अपनी जागरूकता को कसेनद्रत करते हुए 

सहृद्तापरूण्ग बनकर ही हम अपने आंतररक 

सत् को सवतंरितापरूव्गक व्कत कर पाते हैं। 

इसके अलतररकत हम अपने आप पर और 

अपनी सवाभालवक रचनातमकता पर लवशवास 

कर पाते हैं।

मेरे लिए ध्ान आतमा का भोजन है और मेरी 

रचनातमकता के लिए पे्रणा का वासतलवक 

स्ोत। जब हम तनाव में होते हैं तो पे्रणा हमसे 

दरूर हो सकती है। एक लवश्ांत शरीर और एक 

शांत मन हमें अपना अविोकन करने, 

िै््गपरूव्गक कुछ देर ठहरने और अपने अससततव 

के मरूि से लकसी लवचार, लचरि ्ा अविारणा 

के उतपन्न होने की प्तीषिा करने का अवसर 

देते हैं। इससे हम एक तरह के ‘प्वाह’ ्ा एक 

तरह की ि् में जीने िगते हैं। हािाँलक ध्ान 

का परम उदे्श् आध्ासतमक है लजसमें हमारी 

चेतना का लवसतार होता है िेलकन ्ह हमारे 

अससततव की असीम षिमताओं का दोहन करने 

का एक बहुत ही सुनदर और आसान तरीरा 

बन सकता है।
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आंतरिक प्रेिणा
मैलकम गिैडवेि, अपनी पुसतक ‘द 

आउटिा्स्ग’ में ‘वासतलवक दषिता के लिए 

जादुई अंक’ के रूप में 10,000 घंटे के 

अभ्ास की सिाह देते हैं। इसमें लनलहत 

लवचार से प्ेररत होकर मैंने किा की रचना 

करने को आदत में बदि देने के लिए सव्ं को 

चुनौती दी। कहा जाता है, “एक आदत बोइए 

और एक प्ार्ि पाइए।” अभी मैं आशवसत 

नहीं हरूँ लक मैं वहाँ तक पहुँच पा्ा हरूँ ्ा नहीं 

िेलकन मैं उसकी कगार तक अवश् पहुँच 

ग्ा हरूँ। मुझे ्ह सोचकर अचछा िगता है लक 

मैं लजस किा की रचना करता हरूँ वह ऐसी 

चीज नहीं है लजसे लसफ़्क़ देखा जाता है बसलक 

कुछ ऐसी है जो शा्द िोगों के लदिों को छू 

िेती है और उनहें प्ेररत करती है।

्लद लकसी ने रचनातमक माग्ग अपना्ा है 

- चाहे वह िेखन, मरूलत्गकिा, लचरिकिा ्ा 

गा्न ही क्ों न हो - जब हम ध्ान करने के 

लिए कुछ सम् शांलत से रहते हैं तब हमारे 

अंदर एक बदिाव आता है। हमारी चेतना का 

लवसतार होता है, हमारी जागरूकता गहराती है 

और हम उसकी उपससथलत का एहसास करते 

हैं लजसे अलबट्ट आइंसटीन ने सबसे सुनदर 

भावना की उपालि दी है। ्ह सभी वासतलवक 

किाओं और लवज्ञान की अनतलन्गलहत शसकत 

है। अब तंलरिका लवज्ञान ‘ब्रेन मैलपंग’ के जररए 

्ह सालबत कर रहा है लक जो िोग लन्लमत 

रूप से ध्ान करते हैं उनमें ्े गुण लवकलसत 

होते हैं। इससे उनहें ऐसी मानलसक और 

भावनातमक दशाएँ प्ापत होती हैं लजनमें उन 

गुणों के लवकास की संभावना बढ़ जाती है। 

जीविन का सविाद

V IBRAT IONS 



हार्टफुलनेस74

जीविन का सविाद

आंतरिक 
मार्गदर्गन  
– सहज-ज्ान
लन्लमत ध्ान, लवशेरकर हाट्टफुिनेस ध्ान 

के अभ्ास में ्ह षिमता होती है लक हर बार 

एक गहरी अवसथा प्ापत करने में हमारी मदद 

करे। इसके फिसवरूप हमारा आंतररक 

सहज-ज्ञान और हृद् के साथ हमारा समबनि 

मजबरूत हो जाता है। हृद् वह सथान है जहाँ 

भावनाएँ होती हैं और उससे जुड़कर हमारे 

सहज-ज्ञान की अनुभरूलत सुदृढ़ होती है। ्ही 

सहज-ज्ञान हमारे अंदर की सच्ी रचनातमक 

भावना को बढ़ावा देकर हमें सही लवचार ्ा 

अविारणा का अनुसरण करने के लिए 

माग्गदलश्गत करता है। जब लन्लमत ध्ान गहन 

हो जाता है तो ्ह आध्ासतमक लवशवास का 

सुदृढ़ आंतररक आिार बन जाता है लजसका उप्ोग हम 

उत्तरोत्तर लकसी कौशि के लवकास में कर सकते हैं।

आंतरिक वासतववक सव 
– वासतववकता
ध्ान हमें अपने आंतररक वासतलवक सव ्ानी आतमा के साथ 

जुड़ने में मदद करता है लजससे हम बाहरी दुलन्ा के प्त्षि बोि 

से सवतंरि रहकर अपने असिी अससततव के प्लत जागृत होते हैं। 

ध्ान, मन और हृद् (आतमा) के बीच संतुिन पैदा करने में 

सहा्क होता है और इस प्कार ्ह हमें इस कालबि बना देता है 

लक हम समभाव और सहजता से रचनातमकता लवकलसत कर 

सकें।
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जीविन का सविाद

आंतरिक सफ़ाई 
– रदु्धिकिण 
जब हम अपनी आतमा का प्वेश द्ार खोिते 

हैं और अपने आंतररक सव को पोलरत करते हैं 

तब हमें ईशवरी् कृपा की सवाभालवक अनुभरूलत 

होने िगती है और प्काश ही हमारा वासतलवक 

अससततव बन जाता है। हमारे प्ाण का वह पषि 

जो एक प्बुद व उन्नत अवसथा है लजसमें हम 

अपने अससततव के दोरों, सीमाओं, डरों, 

अ्ोग्ताओं, अपरूण्गताओं और अन् बािाओं 

के बावजरूद उसकी भव् परूण्गता को अपना पाते 

हैं। सरितम ध्ान के अभ्ासों के साथ 

जैसे-जैसे हम अपनी ्ारिा पर आगे बढ़ते हैं 

एक किाकार की असिी अलभव्सकत उभर 

कर आती है। इसके लिए हमें केवि एक खुिे 

मन, एक उदार हृद् और अपने आंतररक 

जगत को खोजने की इचछा की  

आवश्कता है।

ध्ान आतमा को शुद और पोलरत करता है। 

्ह हमें अपने जीवन को लनषपषि अवचेतन के 

साथ कोरे कैनवास के रूप में देखने में हमारी 

सहा्ता करता है और हमें शांलत प्ापत करने 

के ्ोग् बनाता है। प्त्ेक लदन की समासपत 

पर अपने मन पर पड़ी छापों की सफ़ाई करने 

से हम अतीत की छापों ्ानी भावनाओं से बंिे 

लवचारों को हटा पाते  हैं। इसकी मदद से हम 

भ्, दुःख और क्ोि की उन भावनाओं पर 

अपना लन्ंरिण ढीिा कर देते हैं जो हमें 

भावनातमक रूप से कमजोर और असंतुलित 

बनाती हैं और जो पररणामसवरूप हमारी 

रचनातमक अलभव्सकत को प्भालवत करती हैं।

F IRE  PUR I F I ES
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सचेतन रहन-सहन सामग्ी

एच.एफ.एन लाइफ आपके 
जीवन को सरल और 
सुववधाजनक बनाने के वलए 
उतपादों को उपलबध कराने का 
प्रयत्न करता है।

हम आपकी दैलनक जीवन की 

सांसाररक आवश्कताओं को परूरा 

करने के लिए कपड़ों, सहा्क 

सामान, आँखों की देखभाि, 

घरेिरू सामान, जैलवक खाना 

इत्ालद षिेरिों के कुछ चुलनंदा 

सालथ्ों को शालमि करके अपनी 

छोटी सी भरूलमका लनभाते हैं। हमारी 

साथी संसथाओं की हाट्टफुिनेस 

इंसटीट्रूट के साथ ्ह संबदता, 

लवशवभर में लकए जाने वािे हमारे 

लवलभन्न का््गक्मों में लवत्ती् 

सह्ोग देती है।

hfnlife.com

जीवन

के लिए

ऊँ में डिग्री

हार्टफुलनेस योग क्िक्क प्क्िक्ण

उच्तर ्ोग प्लशषिण में स्ातकोत्तर 

लडपिोमा। अषटांग ्ोग पढ़ाना सीखें। 

पारंपररक ्ोग किा को आिुलनक 

व्ावसाल्क दृसषटकोण के साथ प्सतुत 

करें।

heartfulness.org/yoga-trainers 

ईमेि-
in.wellness@heartfulness.org

योग

#1 सविावाक्िक लोकक्प्य

अब उपि्ि है

सबसे ज़्ादा लबकने वािी पुसतक  

‘द हाट्टफुिनेस वे’ के िेखक, श्ी 

कमिेश पटेि (दाजी) की एक 

और पुसतक

ध्ान के अभ्ास लकस प्कार से, 

व्सकतगत एवं ररशतों से संबंलित 

जीवनशैिी में बदिाव िाते हैं 

लजससे हमें अपनी लन्लत का 

लनमा्गण करने में ज़्ादा सवतंरिता 

लमिती है।

्ह designingdestiny. 

com, अमेजोन तथा लकताबों की 

सभी प्मुख दुकानों पर उपि्ि 

है।

अनुभवि करें,  
रूपांतररत हों 
द हार्टफुलनेस विे

इस प्ेरणादा्क पुसतक में आपको 

ध्ान के ऐसे लवशेर अभ्ास 

लमिेंगे जो मानवी् षिमता की 

गहराइ्ों को उजागर करते हैं और 

रहसम्ी आंतररक ्ारिा का आरंभ 

करते हैं। इस प्लक््ा में हृद् ज्ञान 

एवं माग्गदश्गन का शाशवत स्ोत 

बन जाता है जो जीवन के 

उतार-चढ़ावों में माग्ग लदखाने तथा 

एक ऐसा जीवन जीने में मदद 

करता है लजसमें आप खुद से और 

दरूसरों से ज़्ादा जुड़ते हैं। 

उपि्िता 

heartfulnessway.com  

पुसतकों की प्मुख दुकानों और 

अमेजोन में उपि्ि।

f westlandbooks
 @westlandbooks

amazon.in/westlandbooks

दाजी

HINDI

दाजी   कमलेश डी. पटेल
 

यदि आप को ज्ञात होतञा दक कष्टों के परे जञाकर 

आशञा व सनतोष के आकञाश में उड़ञान भरने कञा 

एक वयञावहञाररक तरीकञा उपलब्ध है, 

तो कयञा आपकी उसमें रुदि होती?

वञासतव में यही वह िीज़ है जो हञार्ट फुलनेस हमें िेतञा है— 
हमें अनिर से रूपञानतररत करतञा है  

तञादक हम संसञार को अपनी सीदमततञाओ ंके पिदों के दिनञा 

एक नये दृदष्कोण से िेख सकें ।

अपने जीवन की, ररशते-नञाते, वयवसञाय, 

समपदति और सवञास्थय समिन्धी 

दवदव्ध ज़रूरतटों को पूरञा करते-करते 

हम िहु्धञा खञालीपन, अपने वञासतदवक सव से पृथक 

होने की भञावनञा को महसूस करते हैं। कयञा एक ग्रह 

कञा अनेक सूयदों की पररक्रमञा कर पञानञा समभव है? 

हमञारे अपने जीवन में अनेक केनद्र होते हैं, दफर भी 

हमञारञा असली केनद्र, कहञाँ है, वह गहनतम केनद्र 

जो हर हृिय के मूल में दवद्यमञान है?

भञारत की अननतकञालीन मौदखक परमपरञा को 

कञायम रखते हुए कमलेश डी. परेल—दजनहें िञाजी 

के नञाम से जञानञा जञातञा है, और जो हञार्ट फुलनेस 

वंशञावली के िौथे गुरु हैं—वे आधयञाद्मक खोज 

की प्रकृदत कञा अधययन करते हुए एक दजज्ञासु की 

यञात्ञा कञा वण्टन करते हैं।  एक दशक्षक और दशषय 

के िीि हुए ज्ञानव्ध्टक वञातञा्टलञाप की �ृंखलञा द्ञारञा  

िञाजी,  हञार्ट फुलनेस अभयञास के दसद्ञानतटों एव ं

िश्टन कञा खुलञासञा जोशुआ पोलॉक के समक्ष करते 

हैं, जो एक हञार्ट फुलनेस अभयञासी व प्रदशक्षक हैं।

प्रञाथ्टनञा व यौदगक प्रञाणञाहुदत के सञार पर दिनतन 

करने से लेकर वयञावहञाररक सुझञावटों द्ञारञा धयञान की 

प्रदक्रयञा कञा रहसयोि््घञारन करने तक, यह पुसतक 

हमें अपनी संवेिी सीदमततञाओ ंके परे जञाने में और 

अपने अनिर एकञा्मकतञा पञाने में सक्षम िनञाएगी। 

हञार्ट फुलनेस कञा अभयञास करनञा, रूप के पर े

सञारत्व को खोजनञा है और रीदत-ररवञाज़टों के पीछे 

छुपी वञासतदवकतञा को जञाननञा है। यह अपने हृिय 

के मूल में सवयं को केदनद्रत कर वहञाँ स्य और 

सनतोष को प्रञाप्त करनञा है।

लॉरा लेन द्ारा अग्र आवरण चित्रकारी

ररक चििेल्सन द्ारा पृष्ठ आवरण चित्रकारी

उिा िाहेश्वरी द्ारा आवरण पररकलपना

कमलेश डी. पटेल
वयञापक रूप से िञाजी के नञाम से 
जञाने जञाते हैं । उनकी दशक्षञाए ँ
उनके दनजी अनुभवटों से पे्रररत 
हैं, जो उनहें हञार्ट फुलनेस के 
मञाग्ट  पर िढ़ते हुए अपनी गहन 
दजज्ञासु प्रवृदति के और दवश्व की 
महञान आधयञाद्मक परमपरञाओ ं

एवं वैज्ञादनक उननदत के प्रदत आिर भञाव के फलसवरूप प्रञाप्त हुए ।

आधयञाद्मक गुरुओ ंकी एक सिी पुरञानी वंशञावली के 
उतिरञाद्धकञारी मनोनीत दकये जञाने से पूव्ट , िञाजी ने नयूयॉक्ट   
शहर में तीन िशक से ज़यञािञा समय तक फञाममेसी के के्षत् 
में वयवसञाय दकयञा । एक आ्धुदनक समय के गुरु की अनेक 
दज़ममेिञाररयटों को दनभञाते हुए, वे वयञापक रूप से यञात्ञा करते 
हैं और सभी जगह के आधयञाद्मक दजज्ञासुओ ंको अपनञा 
सहयोग िेते हैं । आधयञाद्मकतञा के सव-घोदषत दशक्षञाथथी के 
रूप में वे अपने अ्यद्धक समय व कञाय्ट -शदति को िेतनञा व 
आधयञाद्मकतञा के के्षत् में शो्ध करने में लगञाते हैं, दजसे वे 
वैज्ञादनक तरीके से िेखते हैं—एक वयञावहञाररक तरीकञा, जो इस 
के्षत् में उनके अपने अनुभव और प्रभु्व से पे्रररत है ।

जोशुआ पोलॉक
संयुति रञाषट्र अमेररकञा से हैं 
और हञार्ट फुलनेस के अभयञासी 
एवं प्रदशक्षक हैं । एक दनपुण 
पञाश्ञा्य शञास्तीय वञायदलन 
वञािक के रूप में उनहटोंने 
दवश्वभर में वञायदलन की दशक्षञा 
प्रिञान की है और अपनी कलञा 

कञा प्रिश्टन दकयञा है दजसमें संगीतकञार ए.आर. रहमञान के सञाथ 
दकये गये अनेक सहकञाय्ट  भी शञादमल हैं । पोलॉक एक समदप्टत 
आधयञाद्मक आकञंाक्षी हैं  और धयञान के प्रदत अपने इस जूनून 
को लोगटों के सञाथ सञाझञा करने के दलए उ्सञादहत रहते हैं । वे 
अकसर गैर-सरकञारी संगोदठियटों में वञातञा्ट ए ँिेते हैं और कॉपपोरेर 
कञायञा्टलयटों,  शैदक्षक व सरकञारी संसथञाओ ंमें धयञान कञा प्रञायोदगक 
प्रिश्टन करते हैं और सथञानीय दजज्ञासुओ ंको लगञातञार वयदतिगत 
सहयोग िेते हैं । पोलॉक को इंदडआनञा यूदनवदस्टरी से िैिलर 
ऑफ़ मयूदज़कल आर््टस की दडग्री और लंिन की दगलडहॉल 
सकूल ऑफ़ मयूदज़क एंड ड्ञामञा से िो सनञातकोतिर दडदग्रयञाँ प्रञाप्त 
हैं । वत्टमञान में वे अपनी प्नी और िो िचिटों के सञाथ भञारत में 
रहते हैं ।

आध्ात्मिक रूपान्तरण के िलए
हृदय-आधाररत ध्ान

एवं जोशुआ पोलॉक
कमलेश डी. पटेल
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धयान करना सीखें 

मासटर किास के 3 सरि

इन 3 ऑनिाइन मासटर किासों 

में दाजी ध्ान के व्ावहाररक  

िाभ एवं अन् ्ौलगक अभ्ासों 

के लवर् में बताते हैं।

आपके साइन अप करने के बाद 

मासटर किास आपके लिए 

प्लतलदन और परूरे लदन के लिए 

उपि्ि रहती है। प्त्ेक सरि का 

सम् 35 से 45 लमनट का होता 

है। 

http://en.heartfulness 

.org/masterclass

युविाओं के क्लए 
ध्ान एवं चेतना का क्लमक 

लवकास 

वीलड्ो की इस श्ृंखिा में आप 

एक खुशहाि और संतोरप्द 

जीवन जीने के तरीके सीखेंगे। 

हाट्टफुिनेस और उडेमी की एक 

वीलड्ो श्ृंखिा। आज ही रलजसटर 

करें। 

daaji.org/udemy/

  यारी
     दोस्ी 

पत्रिका 

हार्टफुलनेस पक्त्रका
के क्लए सदसयता लें

प्लत्ों को ऑनिाइन ऑड्टर करने के 

लिए -12 महीने की सदस्ता तथा 24 

महीने की सदस्ता के लिए

कृप्ा लवलजट करें-

heartfulnessmagazine.com

ईमेि - subscriptions@ 

heartfulnessmagazine.com

इसकी मुलद्रत प्लत्ाँ चुलनंदा सटोस्ग, 

ए्रपोट्ट, न्रूज सटैंड तथा हाट्टफुिनेस 

केंद्रों व आश्मों में उपि्ि होंगी।

हार्टसपपॉर में  
अपनों से क्मलें

अपने समीप एक  

प्लशषिक ढूँढें!

सामरूलहक ध्ान व का््गक्मों द्ारा सव्ं 

में आनंद पाने के लिए केंद्रों एवं 

आश्मों में जाएँ।

heartspots.heartfulness.org 

ईमेि- heartspots@

heartfulness.org

हार्टफुलनेस द्ारा
अपने हृदय से जुड़ें धयान करें। 
अवलोकन करें।  
और रूपांतररत हों।

डाउनिोड करें -  

heartsapp.org  

ईमेि- info@heartsapp.org

हाट््णसऐप 
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