
पेेड़ोंं कीी  
उपेचाारकी शक्ति�

दााजीी

हम वाापेस कैीसे लौौटााएँँ?
पेेटाी ीशिशयाा स्कॉॉटालौंड

डीपे याू
मारिरयाा डेनि�यालौ ब्राास

व्यवासाया कीा पेु�रुद्धाार
ऑन्तवााइ� डे�ोआ 
 और अलौा� डेवाी�

पर्याा�वरण

सयंाम कीी कीहा�ी

www.heartfulnessmagazine.com/hindi

अप्रैैलौ 2024

सारा बब्बर







संंपाादक मंंडल - सरि�ताा आनंंद, श्वेेताा नंेमाा, सुजााताा असलमा, 
एलिलज़ााबेेथ डेेनंली, मामाताा वेंकट सुब्रमाण्यमा, वेनंेसा पटेल, कलि�� 
कलवेानंी, लि�स्टीनं लि�सलंडे, सा�ा बेब्बे�, पंखीी चौौहाानं 

डिडज़ााइन, कला व फ़ोोटोोग्रााफ़ोी - उमाा मााहाेश्वे�ी, लक्ष्माी गद्दाामा, 
अनंघाा कुलकर्णीी, जाास्माी माुद्गल, अनंन्या पटेल, आ�ताी �ेड्डेे,  
सुब्रताो माुखीजाी, अलिटिलि�लि�यल इंंटेलिलजांस

लेखक - सा�ा बेब्बे�, दाजाी, ऑन्तावेाइंनं डेेनंोआ, अलानं डेेवेीनं, 
लिवेक्ट� कन्ननं, जेासनं नंलिटंग, गो�खी पारुलक�, लि�स्टीनं लि�सलंडे, 
जाेलिमानंा वेॉटस्टीनं

संाक्षाात्कार - माारि�या डेेलिनंयल ब्रास, पेट्रीीलि�या स्कॉटलंडे

संहयोोगीी दल - बेालाजाी अय्य�, सुभााष कन्ननं, कालितािक नंट�ाजानं, 
अ���ुल नंोबेी, जायकुमाा� पाथिसा�थी, नंभाी� त्यागी, �ंक� वेासुदेवेनं

ISSN 2455-7684

योोगीदान के डिलए 
contributions@heartfulnessmagazine.com

डिवज्ञाापान के डिलए
advertising@heartfulnessmagazine.com

संदस्योताा के डिलए
subscriptions@heartfulnessmagazine.com 
www.heartfulnessmagazine.com/subscribe/ 
print-subscription/

संंपाादक - नंी�जा कुमाा�

द्वाारा मुंडि�ता - सुनंील कुमाा� 
आ� के लि�ंट हााउस, माकानं नंंबे� 11-6-759,  
ताीस�ी मांलिज़ाल, आनंंद कॉम्प्लेक्स, लकड़ीी का पुल,  
हाैद�ाबेाद, ताेलंगानंा 500004, भाा�ता ।

प्रकाशक - सुनंील कुमाा�, �लितालिनंलि� - हााटि�ुलनंेस एजाुके�नं ट्रीस्ट, 
13-110, कान्हाा �ांलितावेनंम्, ग्राामा कान्हाा, नंंदीगा�वे मंाडेल  
लिजाला �ंगा�ेड्डेी, ताेलंगानंा - 509325 भाा�ता

सत्त्वेालि�का� © 2022 हााटि�ुलनंेस एजाुके�नं ट्रीस्ट 
सवेािलि�का� सु�लि�ता

heartfulnessmagazine.com/subscribe

प्रति�योंं कोो ऑनलााइन ऑर्डडर कोरं - 

एको पत्रि�कोा, 12 महीीने कोी सदस्य�ा  
�थाा 24 महीीने कोी सदस्य�ा केो लिलाए –

 subscriptions@heartfulnessmagazine.com

मुद्रि�� प्रति�योंँ ति�लि�ष्ट दकुोानं, ही�ाईअड्डोंं �थाा
हीार्टडफुुलानेस कंो�ं मं उपलाब्ध हंी

हाटाटफुुलौ�से पेत्रि�कीा
 कीी सदस्यताा लंें 

डि�जि�टल व मुुद्रि�त प्रतितयाँँ उपलब्ध हंैं

हाार्टटफुुलनेेस



अप्रैैल 2024हाार्टटफुुलनेेस

लि�य पाठकं,

 पुनंरुद्धाा� की एक परि�भााषा हाै नंवेीनंीक�र्णी या बेहााल क�नंा। हााला�लिक यहा हामाा�े जाीवेनं औ� संसा� के कई पहालुओं प� लागू हाो सकताा 

हाै, लेलिकनं ताकािनंुसा� इंस समाय यहा हामाा�ी पृथ्वेी के लिलए सबेसे ज़ारू�ी हाै।

जालवेायु परि�वेतािनं के दुष्�भाावे इंतानें ज़्यादा हाो गए हां लिक इंन्हां उल्टा नंहां जाा सकताा अथािता पूवेि स्थिस्थलिता मां जाानंा संभावे नंहां हाै। इंसके 

बेजााय हामा पुनंरुद्धाा� के एक ऐसे माहात्वेपूर्णीि दौ� मां आ चौुके हां लिजासमां हामा सभाी को एकसाथ लिमालक� ��ताी माा� औ� इंसके लिनंवेालिसयं को 

पोषर्णी, करुर्णीा औ� उपचौा� के साथ भालिवेष्य के लिलए पुनंः ऊलिजािता क�नंा हाोगा। 

इंस अंक मां दाजाी पेड़ीं वे �कृलिता की बेाता क�ताे हां, �ाष्ट्रीमांडेल की माहाासलिचौवे पेट्रीीलि�या स्कॉटलंडे स्कूल के बेच्चोंं से संसा� को वेापस देनंे 

के ता�ीके के बेा�े मां बेाता क�ताी हां, माारि�या डेेलिनंयल ब्रास ‘डेीप यू’ के बेा�े मां जाानंका�ी देताी हां ताथा अलानं डेेवेीनं एवंे ऑन्तावेाइंनं डेेनंोआ 

व्यवेसाय के पुनंरुद्धाा� संबें�ी लिवेचौा�ं से एक-दूस�े को �ेरि�ता क�ताे हां। लिवेक्ट� कन्ननं कान्हाा �ांलितावेनंम् के ‘इंनं� पीस म्यूलिज़ायमा’ की 

स�ाहानंा क�ताे हां औ� गो�खी पारुलक� लिवे�ो� समाा�ानं के लिवेषय मां लिलखीतेा हां। लि�स्टीनं लि�सलंडे हामां जंागल की सै� प� ले जााताी हां, 

जाेसनं नंलिटंग �ी�े-�ी�े खीानंे के लाभां प� �का� डेालताे हां, जाेलिमानंा वेॉटस्टीनं मानं को �ांता क�नें वेाली ताीनं गलितालिवेलि�या� बेतााताी हां औ� 

सा�ा बेब्बे� हामाा�े बेच्चोंं को संयमा के लिवेषय प� एक बेौद्धा कहाानंी बेतााक� उन्हां कुछ चौुनंौलिताया� देताी हां।

पुनंरुद्धाा� मां आप लिकस ता�हा सहायोग दे �हाे हां? हामां contributions@heartfulness.org प� अपनें लिवेचौा� भेाजां।

पढ़नंे का आनंंद लं,

संपादकगर्णी

पेु�रुद्धाार 
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दाजीी

दाजाी हााटि�ुलनंेस के माागिद�िक हां। वेे एक 

�वेतािक एवें �ो�कतााि हां जाो अध्यात्मा, 

लिवेज्ञाानं एवें चौेतानंा के लिवेकास के �ेत्रोंं मां 

सामाानं रूप से लिसद्धा हां। वेे माानंवेीय �माताा 

की हामाा�ी समाझ को एक नंए स्ता� प� ले 

गए हां।

मारिरयोंा रे्डतिनयोंला ब्राास 

माारि�या �ज़ांलिसंग इंंस्थिस्टट्यूूट एवें यू-स्कूल 

फ़ॉॉ� ट्रीांस्फ़ॉॉमाे�नं मां कायि�ता हां जाो समााजा 

तांत्रोंं मां नंवेीनंताा लानंे प� कंलि�ता हैा। वेे 

डेीप-यू रि�ट्रीीट की सहा-संचौालिलका हां जाो 

आंतारि�क रूपांता�र्णी मां ताीव्रताा लानें के लिलए 

आयोलिजाता लिकया जााताा हाै। वेे एक 

हााटि�ुलनंेस �लि��क भाी हां। माारि�या 

पुतािगाल मां वेैस्थिश्वेक कल्यार्णी के लिलए एक 

पुनंयोजाी परि�योजानंा �ुरू क�नंे जाा �हाी हां।

�नेसा परे्टला 

वेनंेसा एक हााटि�ुलनंेस अभ्यासी, 

हााटि�ुल कम्युलिनंके�नं की �लि��क औ� 

हााटि�ुलनंेस पलित्रोंका की संपादक हां। वेे 

भाा�ता के बेड़ीौदा �हा� मां �हाताी हां जाहाा� 

उन्हांनंे स्कूलं वे लि��कं के साथ कामा 

लिकया हाै ताालिक सभाी आयु के बेच्चोंं के लिलए 

अंग्राेज़ाी भााषा के �ोचौक कायि�मा तैाया� 

लिकए जााए�।

ऑन्त�ाइन रे्डनोआ

ऑन्तावेाइंनं डेेनंोआ एक्सा क्लाइंमेाट के 

माुख्य कायिका�ी अलि�का�ी हां। यहा एक्सा 

ग्राुप की हाी एक कंपनंी हैा लिजासे जालवेायु 

औ� पयािवे�र्णी अनुंकूलनं चौुनंौलितायं का 

समाा�ानं क�नें के लिलए पा�चौ साल पहाले 

स्थालिपता लिकया गया था। ऑन्तावेाइंनं एक 

लिनंपुर्णी लेखीक भाी हां औ� उनंकी ताीनं 

पुस्ताकं डेुनंॉडे द्वाा�ा �कालि�ता की गई हां।

अलाान रे्ड�ीन

अलानं अमाे�ंको के सहा-संस्थापक एवें माुख्य 

कायिका�ी अलि�का�ी हंा जाो एक पुनंयोजाी कंपनंी 

हाै। इंससे पहाले उन्हांनंे सोलं फ़्रांांस का नेंताृत्वे 

लिकया था। वे ेसमैासगं ग्राीनं एनंजाी के माहाा�बे�ंक 

�हाे हां औ� एनंजाी वेॉटसि मां व्यावेसालियक इंकाई 

के लिनंदे�क �हाे हां। उन्हांनें INSEAD से 

MBA, ENGEES से पयािवे�र्णी लिवेज्ञाानं मां 

प�ास्नााताक की लिडेग्राी �ाप्ता की हाै औ� अभाी 

वेे हााटि�ुलनंेस इंंस्थिस्टट्यूूट फ़्रांांस के अध्य� हां।

पेत्रिर्टि लि�योंा स्कॉॉर्टलंार्ड 

�ाष्ट्रीमंाडेल की माहाासलिचौवे लिनंयुक्ता हाोनंे 

वेाली पहाली मालिहाला के रूप मां, पेलिट्रीलि�या 

नंे अपनंे व्यावेसालियक जाीवेनं मां कई चौीजां 

ऐसी कं जाो दुलिनंया मां पहाली बेा� हुाईं। वेे 

�ाष्ट्रीमंाडेल के 56 दे�ं को जालवेायु 

परि�वेतािनं से लिनंपटनंे के लिलए एकजाुट क� 

�हाी हां औ� मालिहालाओं के उद्यमां के 

मााध्यमा से अलि�क कमाज़ाो� दे�ं को सुदृढ़ 

बेनंानंे का �यास क� �हाी हां।
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लेखक

ति�क्टर कोन्नन

लिवेक्ट� हााटि�ुलनंेस ध्यानं के एक उत्साहाी 

अभ्यासी औ� �लि��क हां। व्यावेसालियक 

�ेत्रों के माुख्य लिवेत्तीीय अलि�का�ी के रूप मां 

वेे दैलिनंक कायं एवें उत्ती�दालियत्वें मां ध्यानं 

के लाभां को भाी सस्थिम्मालिलता क�तेा हां। वेे 

अटलांटा मां अपनंी पत्नीी के साथ �हातेा हां।

जीेतिमना �ॉर्टस्टीीन

जाेलिमानंा 17 वेषं से अंता�ािष्ट्रीीय स्ता� की 

कला लि��क �हाी हां औ� इंस समाय वेे 

इंंट�नें�नंल एजाुके�नंल लीडे�लि�प मां 

पी.एचौ.डेी. क� �हाी हां। जाेलिमानंा छात्रोंं को 

पूछतााछ आ�ारि�ता अनंुभावे लिदलाताी हां 

ताालिक वेे अपनंा सवेोत्तीमा स्वेरूप बेनं सकं 

औ� कला की लिवेलि�ष्ट कृलिताया� बेनंाए�।

त्रि�स्टीीन त्रिप्रसलांर्ड

लि�स्टीनं की आध्यास्थित्माक यात्रोंा 24 वेषि 

की आयु मां �ुरू हाुई जाबे वेे स्थल-माागि से 

भाा�ता पहाु�चौं औ� अपनें गुरु से सन् 1972 

मां लिमालं। ताबे से वेे हााटि�ुलनंेस की 

अभ्यासी एवंे �लि�लि�का हां। वेे लिपछले 35 

वेषं से संपादक �हाी हां औ� कैनंेडेा के 

वेंकूवे� मां स्थिस्थता साइंमानं फ़्रांेज़ा� यूलिनंवेलिसिटी 

मां लिवेश्वेलिवेद्यालय �बें�क भाी हां।

सारा बब्बर 

सा�ा एक कहाानंीका�, मांटेस�ी सलाहाका� 

औ� बेच्चोंं की एक पुस्ताक की लेलिखीका 

हां। वेे एक �कृलितावेादी भाी हां औ� 

बेाल्यावेस्था मां पारि�स्थिस्थलिताकी चेौतानंा के 

लिवेषय मां डेॉक्ट�ेट क� �हाी हां। वेहा आठ 

वेषं से हााटि�ुलनंेस का अभ्यास क� �हाी 

हां औ� एक �माालिर्णीता �लि��क हां।

जीेसन नत्रिर्टगं

जाेसनं एक व्यायामा एवें पोषर्णी लिवे�ेषज्ञा हां। 

इंनंके कायि की �रुुआता अमारेि�का की वेायसेुनंा 

से हाुई थी औ� बेाद मां वेे एक �माालिर्णीता कोचौ 

बेनं गए लिजासके ताहाता उन्हांनंे माोटापा कमा 

क�नंे, कायि-�द�िनं एवें पोषर्णी मां लिवे�ेषज्ञाताा 

�ाप्ता की। वेे अमाेरि�का के साउथ कै�ोलिलनंा 

मां ग्राीनंलिवेल मां ‘वेनं लिजामा’ के सहा-संस्थापक 

हां ताथा लिललिवंेग लीनं ब्लूलि�ंट के �चौलियताा हां 

जाो व्यस्थिक्ताकृता लिफ़ॉटनंेस समाा�ानं प� ज़ाो� 

देनंे वेाला उनंका ऐप हाै।

र्डॉ. गोरख पारुलाकोर

गो�खी एक �ोग-लिनंदानं लिवे�ेषज्ञा, एक 

�ोग-लिनंदानं संस्था के लिनंदे�क औ� 

हााटि�ुलनंेस के अभ्यासी एवंे �लि��क हां। 

उनंकी रुलिचौयं मां दूस�ं को सुनंनंा, कहाानंी 

सुनंानंा, पैदल यात्रोंा प� जाानंा, जैालिवेक 

खीेताी क�नंा औ� बेस बेनें �हानंा हैा।
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माुझे बेतााए� लिक आप अपनंी इंकलौताी पागलपनं से भा�ी औ� 

कीमाताी लिज़ांदगी के साथ क्या क�नंे की सोचौ �हाे हां?

मैरी ओलिला�र

अपनीी देेखभााल



पेड़ोंं कीी 
उपचाारक शक्ति�

           20 वें सदी के आ�ंलिभाक वेषं 

मां माहाानं संता, फ़ॉताेहागढ़ के �ामाचौं� जाी 

(लालाजाी) �ावेताी के आलिदवेासी �ेत्रों के 

एक गा�वे मां गए जाो वेतािमाानं मां भाा�ता के 

माध्य-�दे� मां स्थिस्थता हाै। वेे उस जागहा से 

अत्यलि�क �भाालिवेता हाुए। उससे उन्हां 

काकभाु�ुंलिडे के �ाचौीनं आश्रमा की याद 

आ गई। उस आश्रमा मां जाो भाी जााताा था, 

उसे वेहाा� माुस्थिक्ता के भाावे का अनंुभावे  

हाोताा था। 

लालाजाी को उस गा�वे के लोगं की 

माासूलिमायता औ� वेहाा� का �ाकृलिताक संदयि 

बेहाुता अच्छा लगा। वेे वेहां �हाक� 

काकभाु�ुंलिडे के आश्रमा जाैसे एक आश्रमा 

का लिनंमाािर्णी क�नंे का अपनंा सपनंा पू�ा 

क�नंा चौाहाताे थे। उन्हांनें लिलखीा, “ऐसी 

जागहां मां भाावेनंाओं वे �ार्णीाहाुलिता को 

अवे�ोलिषता क�नंे की �माताा लोगं की 

हैंँ आप याँहैं कीर सकीत ेहंैं!

दााजीी पेेड़ोंं कीी उपेचाारकी शक्ति� कीा अपेनाा 
एकी ऐसाा अनाुभव बताा रहेे हें जब पेेड़ोंं साे 
सांबंधि�ता एकी छोोटेे साे अभ्याासा साे उनाकेी 
स्वास्थ्या मंें साु�ार आयाा। वे हेमें साभी कीो 
इसा अभ्याासा कीो आज़मेंानाे केी क्ति�ए 
आमेंंत्रि�ता कीरताे हंे।

य लिमात्रोंं,
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पेेड़ बि�नाा कि�सीी पेरेेशाानाी �े आध्याात्मि�� ऊर्जाा� �ो र्जाैसीे 
�ा तैैसीा �नााए रेखतैे हंैं। वेे स्पंंदनां �े भंंडाारे हंैं र्जाो 
प्रााणााहुबितै �े दिदव्य चाार्जा� �ो धाारेणा कि�ए रेहैंतैे हंैं। 
इसीलि�ए भंावेी पेीदि�याँा� भंी उसी आध्याात्मि�� चाार्जा� �ो 
थाामेे रेखनाे �ा �ाभं प्रााप्त �रेतैी हंैं। 

चौेतानंा अलग ता�हा की हाोताी हाै। हामाा�ी 

चौेतानंा गलिता�ील हाोताी हाै लिजासके का�र्णी 

हामामां इंच्छानंुसा� लिवेकलिसता हाोनंे का 

सामाथ्यि हाोताा हैा लेलिकनं इंसी वेजाहा से हामा 

लिवेप�ीता लिद�ा मां भाी जाा सकतेा हां।

कुल लिमालाक�, हामां जाो लिदया जााताा हाै, हामा 

उसका उपयोग क�नंा नंहां जाानंतेा औ� हामा 

उसे खीो देताे हां। इंसके अलितारि�क्ता, लिवेचौा�ं, 

भाावेनंाओं औ� कायं की सताता गलितालिवेलि� 

हाोनंे से वेैचौारि�क �दूषर्णी हाोताा हाै लिजाससे 

हामाा�े आस-पास का वेाताावे�र्णी हाी बेदल 

जााताा हाै।

दूस�ी ओ�, पेड़ी लिबेनंा लिकसी प�े�ानंी के 

आध्यास्थित्माक ऊजााि को जाैसे का तैासा बेनंाए 

�खीताे हां। वेे स्पंदनंं के भंाडेा� हां जाो 

�ार्णीाहुालिता के लिदव्य चौाजाि को �ा�र्णी लिकए 

�हाताे हां। इंसलिलए भाावेी पीलिढ़या� भाी उस 

आध्यास्थित्माक चौाजाि को थामेा �खीनंे का लाभा 

�ाप्ता क�ताी हां। पेड़ी लिवेकास के �ेत्रों मां 

पीछे नंहां जाातेा लेलिकनं वेे अपनंी इंच्छा से 

लिवेकलिसता भाी नंहां हाो सकताे। वेास्तावे मां 

उनंमां इंच्छा�स्थिक्ता नं हाोनंा हाी उनंके द्वाा�ा 

अवे�ोलिषता चौाजाि की ��ा क�ताी हैा।

ताुलनंा मां अलि�क हाोताी हाै औ� वेे उसे लंबेे 

समाय ताक कायमा �खी सकतेा हां। इंसके 

परि�र्णीामास्वेरूप, जाो भाी वेहाा� जााताा हाै, वेहाा� 

से �भाालिवेता ज़ारू� हाोताा हाै। यहाी का�र्णी हैा 

लिक यहा स्थानं आजा भाी वेृंदावेनं की ता�हा 

लगताा हाै। पा�ंपरि�क दृस्थिष्टकोर्णी से भाी देखीं 

ताो अन्य स्थानंं की तुालनंा मां वेहाा� व्यस्थिक्ता 

बेेहाता� सा�नंा क� सकताा हैा।”

वेषि 2007 मां मां इंस गा�वे को ढूँँ�ढूँनंे 

लिनंकला लिजासे आजाकल �ाओताी कहाताे हां। 

�ेलवेे स्टे�नं पहाु�चौनंे प� मांनें देखीा लिक 

सैकड़ीं हाेक्टेय� ताक वेहाा� माुस्थिश्कल से हाी 

कोई पेड़ी लिदखीाई देताा था। उनं सबेको काट 

लिदया गया था। गा�वे पहाु�चौनंे प� मांनें देखीा 

लिक नंदी लगभाग सूखी चुौकी थी। लि�� भाी 

उसके लिकनंा�े प� कुछ सुंद� पेड़ी थे लिजानंमां 

एक लिवे�ाल बे�गद का पेड़ी भाी था लिजासकी 

छता�ी बेहाुता बेड़ीी थी। �ायद लालाजाी इंसी 

जागहा प� आए थे। मां वेहाा� बेैठा औ� माुझे 

अत्यलि�क लाभा माहासूस हाुआ।

पेड़ी इंतानंे लिवे�ेष क्यं हां? सबेसे पहाले ताो 

वेे अपनंे अंद� आध्यास्थित्माक ऊजााि (चौाजाि) 

को मानंुष्यं की ताुलनंा मां अलि�क समाय ताक 

�ा�र्णी क�के �खी सकताे हां क्यंलिक उनंकी 
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पेड़ी ��ताी से ऊप� की ओ� औ� ब्रह्मां �ंड से 

नंीचौे की ओ� ऊजााि के �वेाहा के मााध्यमा भाी 

हां। इंस �वेाहा के मााध्यमा से वेे अपनंे चौाजाि को 

बेा�टक� अपनंे आस-पास के सभाी �ालिर्णीयं के 

जाीवेनं को बेनंाए �खीताे हां - उदाहा�र्णी के लिलए, 

लिमाट्टीी मां माौजाूद �ालिर्णीयं के जाीवेनं को �ंगस के 

तांत्रों द्वाा�ा औ� उनं सभाी �ालिर्णीयं के जाीवेनं को 

जाो उनंकी �ाखीाओं वे पलित्तीयं प� या उनंके 

बेीचौ �हाताे हां। 

क्या आपनंे कभाी हावेा मां लिकसी बेड़ीे पेड़ी की 

लिहालताी हाुई टहालिनंयं औ� पलित्तीयं प� गौ� लिकया 

हाै? उनंकी हा�कता मां आप आनंंदपूर्णीि व्यापकताा 

माहासूस क� सकताे हां। जाबेलिक लिकसी �ाखीा के 

कटनंे प� लिबेलकुल अलग ता�हा की अनंुभाूलिता 

हाोताी हाै - संकोचौक वे ��ात्माक। अलग-अलग 

बेैठक� उससे पूछं लिक क्या वेहा लेनं-देनं 

क�ेगा।” पेड़ीं के साथ हामाा�ा रि�श्ताा संपू�क 

हाोताा हाै। जाो कुछ हामाा�े लिलए अच्छा नंहां हैा, 

जाैसे काबेिनं डेाइंऑक्साइंडे, वेे इंस्तेामााल क� 

लेताे हां औ� जाो उनंके लिलए अच्छा नंहां हाै, हामा 

इंस्ताेमााल क� लेताे हां। यहा एक अच्छा लेनं-देनं 

हाै। पेड़ीं वे मानंुष्यं का रि�श्ताा आमाताौ� प� अच्छा 

�हाताा हाै। हामां उनंकी देखीभााल क�नंी हाै।

पेेड़ोंं केी साथ एँकी सरलौ अभ्याास

�स्तुाता हाै एक स�ल सा अभ्यास जाो उस 

उपचौा�क नंे माुझे लिसखीाया था। मां आपसे भाी 

इंसे आज़ामाानंे के लिलए कहाू�गा।

�ाथिनंा सलिहाता पेड़ी से उसके पास बैेठनंे 

की अनंुमालिता माा�गक� आप ज़ामाीनं प� 

पेड़ी के तानंे से पीठ लिटकाक� बेैठ जााए�। 

यहा सुलिनंस्थिश्चौता क�ं लिक तानंे की चौौड़ीाई 

आपकी पीठ से कमा हाो।

आपके ��ी� मां जाो भाी बेीमाा�ी या 

प�े�ानंी हैा, उसे यहा कहाताे हाुए पेड़ी को 

�स्तुाता क�ं, “कृपया इंसे ले लं। औ� जाो 

कुछ भाी माुझ से आपको चौालिहाए उसे ले 

लं औ� माुझे जाीनंे वे अपनंा उपचौा� 

क�नंे के लिलए तााकता दं।�”

उत्तीमा स्वेास्थ्य वे कल्यार्णी के लिलए मेा�ी 

�ुभाकामानंाए�।

दाजाी

ऋतुाओं मां भाी ऊजााि-�वेाहा अलग-अलग हाोताा 

हाै। सलिदियं मां ऊजााि औ� पोषक-तात्वें का �वेाहा 

नंीचौे जाड़ीं की ओ� हाो जााताा हैा लिजाससे वेे पुनंः 

एकलित्रोंता हाो जााए� औ� कुछ समाय के लिलए 

लिनंस्थिष्�य हाो जााए� ताालिक बेसंता मां वेे ऊप� उठं 

औ� पेड़ी �ले-�ूले औ� उसमां नंई कलिलया�, 

नंई कंपलं, �ूल औ� अंताताः �ल लगं लिजानंसे 

बेीजा बेनंं। ताेज़ा गमाी मां भाी पेड़ी ऊजााि को बेहुाता 

अच्छे से बेचौा क� �खीताे हां औ� उतानंी हाी ऊजााि 

पैदा क�ताे हां लिजातानंी ज़ारू�ता हाो। उस समाय सबे 

कुछ �खी-�खीावे से संबेंलि�ता हाोताा हाै।

पेड़ीं के साथ �हानंे से हामां बेहाुता कुछ सीखीनंे को 

लिमालताा हाै। एक बेा� जाबे मां बेहुाता बेीमाा� था 

ताबे यू�ोप के एक उपचौा�क नंे कहाा था, “क्यं 

नं आप लिकसी पेड़ी के पास �ाथिनंा के साथ 
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फरवरी 2024 मेंं माारि�याा डेेनि�याल ब्राास कीी मेंु�ाकीाता वेनेासाा पेटेे� साे कीान्हेा शांत्रितावनामें् मेंं हुई। वहेा� 
वास्कीो गैैस्पर और स्टैेत्रिनास्�सा �जूजी केी सााथ धिमें�कीर मेंारिरयाा ‘डीीपे यूा’ मेंं 4-दि�वसाीया गैहेना अनुाभव 
कीा सांचाा�ना कीर रहेी थं। उन्हेंनाे साहेज आंतारिरकी ज्ञााना और अंतारतामें साे जुड़ोंाव प्रााप्ता कीरनेा केी क्ति�ए 
हृ�या-कंीदि�ता, जागैरूकीताा-आ�ारिरता और आघााता-साूचाकी पेद्धत्रितायां केी ज्ञााना व साा�नां कीो धिमेंश्रि�ता त्रिकीयाा। 
वेनेासाा उसा कीायायशा�ा मेंं एकी प्रात्रिताभागैी थं और उन्हेंनेा मेंारिरयाा कीो अपेनेा अनाुभवं केी बारे मेंं अधि�की 
जानाकीारी �ेनाे केी क्ति�ए आमेंंत्रि�ता त्रिकीयाा।

डीीप यूू
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प्रश्न - मंा�े अभीी-अभीी आपकेे, वाास्केो औ� 
स्टैै� केे साथ ‘डेीप यूा’ रि�ट्रीीटै पू�ा निकेयाा हैै 
औ� माुझेे पताा चला निके आप ‘थ्याो�ी यूा’ 
(संगठ�ं मां प्रबंंध� बंदालावा ला�े केा 
सिसद्धांांता) मां पू�ी ता�है से प्रसि�क्षि�ता हंै औ� 
आप�े ऑटैो �ामाम� केे साथ केामा निकेयाा हैै। 
क्याा आप इसकेे बंा�े मंा थोड़ाा औ� बंताा 
सकेताी हैं निके वाहै क्याा हैै?

मां �ज़ांलिसंग इंंस्टीट्यूूट मां कामा क�ताी हाू� लिजासकी 

स्थापनंा ऑटो �ामाि� औ� एमा.आई.टी. 

स्लोअनं स्कूल ऑफ़ॉ माैनंेजामांट के लि��कं नंे 

लिमालक� की थी। उन्हांनंे कैट�ीनं कॉफ़ॉ� के 

साथ ‘लीलिडेंग फ़्रांॉमा द इंमालिजांग फ़्यूचौ�’ लिकतााबे 

लिलखीी लिजासका लिवेषय था दुलिनंया मां असली 

बेदलावे कैसे हाोताा हाै। यहा लिकतााबे सी�े 

समास्या से समाा�ानं की ओ� नंहां ले जााताी हाै, 

वेहाा� पहाु�चौनंे के लिलए आपको एक आंतारि�क 

यात्रोंा की आवेश्यकताा पड़ीताी हाै। इंसीलिलए इंसे 

‘थ्यो�ी यू’ कहाा जााताा हाै। आप थोड़ीा रुकक� 

अपनें आस-पास की चौीज़ां को गौ� से देखीनंे 

लगतेा हाो औ� अपनंे पु�ानंे ता�ीकं को छोड़ी देताे 

हाो ताालिक आप कुछ नंया देखीनंे के लिलए ताैया� 

हां। यहा उनं कलाका�ं की ता�हा हाै जाो कई 

घांटं ताक लिकसी परि�दृश्य को देखीताे �हाताे हां, 

लि�� थोड़ीा रुकतेा हां, अपनें भाीता� जााक� उस 

प� मानंनं क�ताे हां औ� ताबे वेहाा� से कुछ उभा� 

क� आताा हाै। �चौनंात्माकताा इंसी ता�हा कामा 

क�ताी हाै।

ऑटो औ� कैट�ीनं नंे लिवेलिभान्न �का� के 

व्यवेसायं के अनंेक लोगं औ� बेहाु-स्ता�ीय 

नंवे�वेतािकं का सा�ात्का� लिलया औ� उन्हांनंे 

पाया लिक परि�वेतािनं की वेास्तालिवेक �लि�या इंसी 

ता�हा हाोताी हाै। हामा कहा सकतेा हां लिक यहा नंया हाै 

लेलिकनं वेास्तावे मां यहा वेहाी हैा जाो हामा अताीता से 

जाानंतेा हां।

�ज़ांलिसंग इंंस्टीट्यूूट बेाहा�ी परि�वेतािनं प� कंलि�ता 

हाै - हामा समााजा मां माौजूाद लिवेत्ती, लि��ा, 

��ासनं आलिद �र्णीालिलयं मां नंवेीनंताा कैसे 

लाए�। यहा परि�वेतािनंकारि�यं को ‘लि�एलिटवे 

कॉमान्स’ के ताहाता माुफ़्ता सा�नं देताा हाै। यहा 

सबे चौेतानंा को उन्नता क�नंे से संबेंलि�ता हाै।

यहा हााटि�ुलनंेस से भाी जुाड़ीा हैा। लिवे�ेष रूप से 

‘डेीप यू’ एक ऐसा कायि�मा हैा जाो आंतारि�क 

यात्रोंा औ� हामाा�े आंतारि�क तांत्रों को बेदलनंे, 

रूपांतारि�ता क�नंे औ� खीोलनंे प� कंलि�ता हाै। 

लि�� हामा बेाहा�ी परि�वेतािनं के लिलए तैाया� हाो 

जााताे हां।

प्रश्न - इससे आंतारि�के तांत्र, जीो हैमाा�े अंदा� 
बंहुता गहै�ाई मां माौजीूदा हैै, ताके पहुँच�े मंा 
मादादा मिमाली औ� याहै हैमाा�े द्वाा�ा निकेए गए 
कुेछ अभ्याासं केे मााध्यामा से सामा�े आयाा। 
इस�े माे�ी आध्याात्मि�माके प्रनि�याा मां इस ता�है 
मादादा केी निके माुझेे अप�े उ� निहैस्सं केी 
झेलके मिमाली जिजी�केे बंा�े मां मां�े केभीी �हैं 
सोचा था। वाहै माे�े सिलए एके �हैस्याोद्घााटै� 
था।

यहा लिनंस्थिश्चौता रूप से हामां हामाा�े दैलिनंक जाीवेनं मां 

हामाा�े अचौेतानं मानं के स्वेरूपं के बेा�े मां अलि�क 

जाागरूकताा �दानं क�ताा हैा क्यंलिक या ताो हामाा�े 

तांलित्रोंका तंात्रों के का�र्णी या लि�� हामाा�े लिदमााग मां 

जाो चौल �हाा हाोताा हाै उसके का�र्णी, हामां वेैसा हाी 

बेनंनंा चौालिहाए।

लि�� हामा प�तां अथािता ऐसी रुकावेटं पैदा क� 

लेताे हां जाो हामां दूस�ं से औ� खीुद से अलग 

ता�ीके से जाुड़ीनंे से �ोकताी हां। कभाी-कभाी हामा 

अपनंी बेहुाता आलोचौनंा क�तेा हां। यहा वेास्तावे 
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मां उनं प�तां के बेा�े मां जाागरूक हाोनंे औ� उन्हां 

हाटानंे का लिनंर्णीिय लेनें के लिलए हाै। उदाहा�र्णी के 

लिलए, हााटि�ुलनंेस सफ़ॉाई औ� अन्य ताकनंीकं 

से ताथा थे�ेपी क�के उनं प�तां को हाटाया जाा 

सकताा हाै। उनं प�तां के लिबेनंा हामा अपनंे �लिता, 

दूस�ं के �लिता औ� �कृलिता के �लिता बेेहाता� हाो 

सकताे हां।

प्रश्न - आप�े अबं ताके ऐसी निकेता�ी ‘डेीप 
याू’ केायाम�ालाए ँकेी हैं?

यहा सत्रोंहावें औ� एलि�या मां पहाली थी। 

अलि�कां� कायि�ालाए� यू�ोप मां हाुई हां औ� 

एक अमाेरि�का मां।

प्रश्न - क्याा आप केॉ�पो�ेटै जीगता केे सिलए 
ऐसे केायाम�मा बं�ाताी हैं?

यहा वेास्को के कामा का एक �मुाखी लिहास्सा हैा।

प्रश्न - माुझेे आ�ा हैै निके आप औ� भीी 
केायाम�ालाए ँके�ंगी। याहै एके बंहुता हैी 
दिदालचस्प ता�ीकेा हैै - आध्याात्मि�माके ताके�ीकें 
औ� मा�ोनिवाज्ञाा� एवां आ�मा-अन्वाेषण प� 
आधारि�ता ताके�ीकें केा मिमाश्रण। अबं ताके 
आपकेो निकेस प्रकेा� केी प्रनितानि�यााए ँमिमाली 
हैं? क्याा आप�े लोगं मां बंदालावा देाखेे हैं?

इंसका सवेिश्रेष्ठ उत्ती� इंनंके �लिताभाागी हाी दे 

सकताे हां। हामानंे बेहाुता सुंद� बेातां सुनंी हां। एक 

बेाता जाो सबेसे अलग थी, उसमां लिकसी नंे कहाा, 

“यहा पहाली बेा� था जाबे मां वेहा बेनं पाया, जाो मां 

वेास्तावे मां हाू�।” यहा माहात्वेपूर्णीि बेाता हैा। हामा 

इंसके लिलए बेहाुता आभाा�ी हां। 

प्रश्न - जीैसा आप�े केहैा, याहै केायाम�मा 
बंाधाओं केो दू� के��े मां मादादा के�ताा हैै औ� 
दिदाखेाताा हैै निके आप जीैसे भीी हैं, वाहैी बं�े 
�है�ा अच्छाा हैै औ� इसकेे सिलए मााफ़ीी 
मााँग�े केी ज़रू�ता �हैं हैै।

हामा लिमालक� एक सु�लि�ता स्थानं बेनंातेा हां। हामा 

आ�ा क�तेा हां लिक लोग �ाप्ता अवेस� मां 

पयािप्ता सु�लि�ता माहासूस क�ंगे औ� हामाा�े द्वाा�ा 

बेतााए गए सा�नंं एवंे ताकनंीकं के मााध्यमा से 

उन्हां स्वेयं ऐसा क�नें के उपाय लिमाल जााए�गे।

प्रश्न - याहै माे�े अप�े अ�ुभीवा केा एके बंड़ाा 
निहैस्सा था। � केेवाल माुझेे सु�क्षि�ता माहैसूस 
हुआ औ� बंहुता सहैयाोग प्राप्ता हुआ बंल्कि�के 
याहै लगभीग एके पनिवात्र स्थाा� था जिजीस�े 
माुझेे खेुदा केो जीा��े मां स�मा बं�ायाा।

‘डाीपे याँू’ ए� ऐसीा 
�ायाँ�क्रमे हैैं र्जाो 
आंतैरिरे� याँात्राा औरे 
हैंमेारेे आंतैरिरे� तैंत्रा �ो 
�द�नाे, रूपेांतैरिरेतै 
�रेनाे औरे खो�नाे पेरे 
�ंदि�तै हैैं।
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क्याा आप मुाझेे अप�ी आध्याात्मि�माके याात्रा केे 
बंा�े मां कुेछ बंताा सकेताी हैं? अबं आप जीहैाँ 
हैं वाहैाँ आप कैेसे पहँुचं?

माुझे ठीक से नंहां पताा लिक इंसकी �ुरुआता कबे 

हाुई। बेचौपनं मां मां एक कैथोलिलक स्कूल मां थी 

क्यंलिक पुतािगाल मां माुख्य �माि कैथोलिलक �माि 

हाै। यी�ु वे भागवेानं के बेा�े मां सीखीनंे के लिलए 

हामाा�े स्कूल मां सत्रों हाोताे थे। माुझे याद हाै लिक पा�चौ 

साल की उम्र मां भाी हामा उनं कहाालिनंयं प� सवेाल 

उठाताे थे जाो हामां बेतााई जााताी थं। उस उम्र मां 

माुझमां एक ता�हा की उलझनं थी। मां सोचौताी थी 

लिक भागवेानं लोगं की अवे�ा�र्णीा से लिभान्न 

हाोगा क्यंलिक संसा� मां इंतानंे कष्ट हां। माुझे वेहा 

�र्णी स्पष्ट रूप से याद हाै। माुझे गुस्सा आ �हाा 

था क्यंलिक मां अपनंी दादी के बेा�े मां सोचौ �हाी 

थी जाो घा�ेलू लिहंासा की लि�का� थं। मां सोचौ �हाी 

थी, “क्या यहाी वेहा ईश्वे� हाै लिजासके बेा�े मां लोग 

बेाता क�ताे हां?” औ� मांनंे लिनंर्णीिय लिलया लिक मां 

�माि प� लिवेश्वेास नंहां करूँगी।

साथ हाी उसी समाय मां लिदनं मां कई बेा�, केवेल 

ज़ारू�ता पड़ीनंे प� हाी नंहां, एक ऐसे अस्थिस्तात्वे से 

बेाता क�ताी थी जाो माुझसे बेहाुता लिवे�ाल था औ� 

उम्माीद क�ताी थी लिक वेहा मेा�ी बेाता सुनंेगा। मंा 

बेहातुा भााग्य�ाली थी लिक मा�े ेपास एक आतंारि�क 

आवेाज़ा थी जाो लिकसी ता�हा जाानंताी थी लिक क्या 

क�नंा हाै। लेलिकनं माुझे इंसके बेा�े मां ज़्यादा 

जाानंका�ी नंहां थी। यहा जाानंका�ी बेहुाता बेाद मां 

लिमाली औ� अबे मां इंसके �लिता पू�ी ता�हा 

जाागरूक हाू�। 

हााटि�ुलनंेस ध्यानं मांनें कुछ समाय पूवेि हाी 

�ा�ंभा लिकया। माे�े पलिता वेास्को ध्यानं क�तेा थे 

लेलिकनं ईश्वे� के �लिता लिवेश्वेास की कमाी के 

का�र्णी माे�ा मानं बेहुाता ताककपूर्णीि था। मां लिवेज्ञाानं 

प� भा�ोसा क�ताी थी औ� जाो कुछ भाी 

समाझाया नंहां जाा सकताा था उस प� लिवेश्वेास 

क�नंा माे�े लिलए कलिठनं था। जाबे वेास्को 

हााटि�ुलनंेस �लि��क बेनं गए ताो उन्हांनें माुझे 

अभ्यास से परि�चौय क�ानें की पे�क� की। 

उन्हांनंे माुझे इंस बेा�े मां कुछ नंहां बेतााया लिक 

यहा कैसे कामा क�ताा हैा लेलिकनं पहाले सत्रों के 

अंता मां मां �ोनंे लगी औ� बेोली, “मेा�ी सफ़ॉाई 

क�नंे के लिलए �न्यवेाद।” दूस�े सत्रों के बेाद 

मांनंे कहाा, “माुझे पताा हैा लिक �ो�नंी कहाा� हाै।” ये 

�ब्द मेा�े माु�हा से स्वेताः लिनंकले, माुझे नंहां पताा 

कैसे। ताबे से मां ध्यानं क� �हाी हाू�।

प्रश्न - इस निवासि�ष्ट ‘डेीप याू’ रि�ट्रीीटै से आप�े 
माखु्याताः क्याा सीखेा औ� क्याा जीा�केा�ी प्राप्ता 
केी? आप�े पहैले जीो निकेयाा, उसकेी ताुल�ा 
मां इसमां अमिधके आध्याात्मि�माके दृमिष्टकेोण था।

हाा�, यहा सहाी हैा। हा� कायि�मा मां हामा लोगं को 

हााटि�ुलनंेस से परि�लिचौता क�ातेा हां। यहाी माुख्य 

उद्दाेश्य हाै। लेलिकनं यहाा� कान्हाा मां यहा लिबेलकुल 

में �हुतै भंाग्यशाा�ी थाी 
कि� मेेरेे पेासी ए� 
आंतैरिरे� आवेाज़ थाी र्जाो 
कि�सीी तैरेहैं र्जाानातैी थाी 
कि� क्याा �रेनाा हैैं। 

19अप्रैैल 2024हाार्टटफुुलनेेस

अपनीी देेखभााल



स्पष्ट हाै। इंस वेाताावे�र्णी मां �हानंा हाी रूपांता�का�ी 

हाै। यहाा� प� हामा अपनंे द्वाा�ा लिकए गए अन्य 

कायि�मां की ताुलनंा मां खीुद को अलि�क गहा�ाई 

ताक, तेाज़ाी स ेऔ� सभंाालिवेता रूप स ेअलि�क आगे 

ले जाा सकताे हां। रूपांता�र्णी हामेा�ा इंसका लिहास्सा 

हाोताा हाै लेलिकनं यहाा� हााटि�ुलनंेस की उपस्थिस्थलिता 

बेहाुता अलि�क हाै, लिजासमां उनं स्वेयंसेवेकं का 

सहायोग भाी �ालिमाल हाै लिजान्हांनें हामां अनंुभावे 

�ाप्ता क�वेानंे मां मादद की।

आमाताौ� प� एक कायि�ाला अंता�ंग हाोताी हाै 

लिजासमां लगभाग बेीस �लिताभाागी हाोतेा हां। यहाा� 

लगभाग 100 �लिताभाागी थे। यहा एक �योग था 

यहा देखीनंे के लिलए लिक क्या यहा कामा क�ेगा। 

लेलिकनं यहाा� का वेाताावे�र्णी औ� स्वेयंसेवेकं 

का �वेैया बेहाुता हाी बेलिढ़या हाै। वेे इंस बेाता का 

उदाहा�र्णी हां लिक हामा आमाताौ� प� लिजास समााजा 

मां �हाताे हां, लिवे�ेषक� पस्थिश्चौमा मां, उससे लिकसी 

अलग जागहा प� कैसे �हा सकताे हां। कभाी-कभाी 

उनं अवे�ा�र्णीाओं को भुाला लिदया जााताा हैा औ� 

हा� लिकसी को इंतानंी लगनं से कामा क�तेा हाुए 

देखीनंा बेहाुता अच्छा लगताा हैा। यहाा� लोगं को 

एहासास हाोताा हाै लिक इंस कामा को क�नंे के लिलए 

लिदल लिकतानंे खीुले हाोनंे चौालिहाए।

प्रश्न - उ� लोगं केे प्रनिता आभीा� प्रकेटै के��ा 
जीो पषृ्ठभीमूिमा मा ंहैो �हेै केायां मंा लगे हुए थे औ� 
जीो दिदा� भी� केी गनितानिवामिधयां केो सुचारू रूप 
से चला�े मां सहैयाोग देा �हैे थे, सचमाुच एके 
निवा�ेष बंाता हैै।

लिबेलकुल, �लिताभाालिगयं नं ेध्यानं क� मंा अन्य लोगं 

के साथ लिमालक� ध्यानं लिकया औ� दाजाी की वेातााि 

सुनंी। यहाा� आध्यास्थित्माकताा को सी�े �स्ताुता लिकया 

जााताा हाै जाबेलिक पस्थिश्चौमा के कायि�मां मां 

कभाी-कभाी यहा पृष्ठभाूलिमा मां �हाताा हाै जाो हा� चौीज़ा 

को संभाालताा हाै। हामा हामाे�ा आध्यास्थित्माकताा के 

बेा�े मां सी�े बेाता नंहां क� सकतेा क्यंलिक हाो 

सकताा हाै लिक कुछ लोग इंसके लिलए ताैया� नं 

हां। इंस कायि�मा से थोड़ीी सी झलक लिमाली हैा 

लिक इंसके बेा�े मां कैसे बेोलनंा हैा।

प्रश्न - ताो इससे आपकेो औ� अमिधके प्रस्ताुता 

के��े केा अवास� मिमालताा हैै। क्याा आप 

केायाम�ाला मां प्रस्ताुता केी गई उपहैा�वाादा 

(giftivism), याा�ी खुेदा केो मिमाली मादादा केो 

निकेसी औ� केो उपहैा�स्वारूप देा�े केी 

अवाधा�णा केो समाझेा सकेताी हैं? क्याा याहै 

इस बंा�े मां हैै निके आपकेे अ�ुसा� जीो आप�े 

प्राप्ता निकेयाा हैै उसे आप निकेसी औ� केो देा 

�हैे हैं जीो उससे लाभीान्विन्वाता हैो सकेताा हैै?

इसी वेातैावेरेणा में 
रेहैंनाा हैंी रूपेांतैरे�ारेी 
हैैं। हैंमे अपेनाे द्वाारेा 
कि�ए गए अन्य 
�ायाँ�क्रमें �ी तैु�नाा 
में खुद �ो अधिधा� 
गहैंरेाई तै�, तैेज़ी सीे 
औरे सींभंाबिवेतै रूपे सीे 
अधिधा� आगे �े र्जाा 
सी�तैे हंैं।
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यहा वेास्तावे मां पहाले कायि�मा से हाी लिमाली �े�र्णीा 

थी। जाबे मंा पहाली बेा� भाा�ता आई ताबे हामा चौौबेीस 

घांटे कान्हाा मां रुके। उस समाय यहा बेंजा� भाूलिमा 

थी। वेहाा� से हामा लिनंपुर्णी माेहाताा के साथ एक रि�ट्रीीट 

के लिलए अहामादाबेाद गए थे लिजासे गा��ी 3.0 कहाा 

जााताा हैा। यहा आतांकवेाद के लिवेप�ीता दयालुताा 

प� आ�ारि�ता हाै। हामां नंहां पताा था लिक इंसमां क्या 

क�नंा हाै। यहा हामाा�े जाीनंे के ता�ीके, हामाा�े 

पस्थिश्चौमाी समााजा, जाहाा� आप हामाे�ा बेदले मां हाी 

कुछ देताे हां, का नंवेीनंीक�र्णी था। यहा बेहाुता सुंद� 

था औ� इंसनंे हामां बेदल लिदया। हामा वेास्तावे मां 

इंसे अपनंे कायि�मा मां लागू क�नंा चौाहातेा थे।

ताो ‘डेीप यू’ नंे दयालुताा को बेनंाए �खीनें मां 

बेहाुता मादद की। उदाहा�र्णी के लिलए, हामा ऐसे 

लोगं को कपड़ीे या ऊनं से बेनंे छोटे-छोटे 

लिदलं को लिसलनंे के लिलए �ालिमाल क�तेा हां जाो 

यहा कायि�मा पहाले क� चुौके हाोताे हां। हा� 

�लिताभाागी इंनं लिदलं को �ाप्ता क�ताा हाै औ� लि�� 

दूस�ं को देताा हाै। ऐसे लोग भाी हां जाो अपनंा 

समाय औ� अपनंा ज्ञाानं का उपहाा� दे �हाे हां। 

हामा खीुद को लिमाले दयालुताा के उपहाा� को आगे 

लिकसी दूस�े को देनंे के लिलए लोगं को 

आमांलित्रोंता क�ताे हां। कायि�मा की कोई लिनंस्थिश्चौता 

कीमाता नंहां हाै। सभाी को दानं देनंे या स्वेेच्छा 

से अपनंा समाय देनंे या उनंके पास लिजास भाी 

ता�हा की पू�जाी हाो, उसे देनंे के लिलए आमांलित्रोंता 

लिकया जााताा हैा। यहा लेनं-देनं संबें�ी नंहां हाै 

बेस्थिल्क श्रृंखीला को जाा�ी �खीनंा माहात्वेपूर्णीि हाै 

क्यंलिक यलिद हामा दया को स्वेयं ताक सीलिमाता 

�खींगे ताो इंसका क्या फ़ॉायदा हाोगा।

हााला�लिक अपनंे �लिता दयालु हाोनंा भाी माहात्वेपूर्णीि 

हाै लेलिकनं हामा इंसका लिवेस्ताा� क� सकताे हां 

औ� दुलिनंया प� इंसका �भाावे डेाल सकताे हां। 

दयालुताा लोगं के लिदलं को छँ जााताी हाै औ� वेे 

इंससे रूपांतारि�ता हाो जाातेा हां। यहाी का�र्णी हाै लिक 

‘डेीप यू’ दयालुताा औ� खीुद को लिमाली मादद 

को लिकसी दूस�े को देनंे की आदता को बेनंाए 

�खीनंे औ� बेढ़ानें मां बेहुाता मादद क�ताा हैा। यहा 

सबे सेवेा से संबेंलि�ता हाै जाो आ�ा जागाताी हैा 

औ� इंसे दूस�े व्यस्थिक्ता के लिलए क�नंे को �ेरि�ता 

क�ताी हाै। मां बेहुाता आभाा�ी औ� �न्य माहासूस 

क�ताी हाू� क्यंलिक इंनं कायि�मां मां सेवेा की 

भाावेनंा लिनंलिहाता हैा औ� यहा जाीनंे का एक सुंद� 

ता�ीका हाै।

प्रश्न - याहै असाधा�ण था। याहै ताथ्या भीी निके 
प्र�याेके केायाम�ाला केे अभ्याास मां भीाग ले�ा 
एके निवाके�प था। उसमां याहै आमांत्रण हैोताा 
था, “यादिदा आपकेो लगताा हैै निके आप ताैयाा� 
हैं ताो मां आपकेो भीाग ले�े केे सिलए आमांनित्रता 
के�ताी हूँँ।” वाहै आमांत्रण बंहुता माहै�वापूणम था, 
खेासके� उ� लोगं केे सिलए जीो जिझेझेके �हैे 
थ।े केायाम�ाला मंा बंहुता हैी केोमालताापूणम �वायैाा 
अप�ायाा गयाा था। केभीी-केभीी हैमा भीूल जीाताे 
हैं निके लोग हैमाे�ा अप�ा सु�क्षि�ता स्थाा� 
छोड़ाके� अपरि�सिचता �ेत्र मा ंजीा�े केे सिलए तैायाा� 
�हैं हैोताे नि�� भीी वाे अप�े संदेाहैं केे बंावाजीूदा 
भीाग ले�े केा दाबंावा माहैसूस के�ताे हैं।

यहा हामाा�े ध्यानं की ता�हा हाै। ज़ाो�-ज़ाबे�दस्ताी 

क�नंे की ताुलनंा मां कोमालताा का �वेैया अपनंानें 

से बेेहाता� �लितालि�या लिमालताी हैा, हाै नं? हा� चौीज़ा 

एक आमातं्रोंर्णी हा।ै अग� कोई तायैा� नंहां हैा ताो कोई 

बेाता नंहां। �ायद वेे बेाद मां तैाया� हाो जााए�गे। 

ललेिकनं उन्हंा स�ुलि�ता माहासूस क�नं ेकी औ� माौका 

चौूक जाानंे के भाावे से बेचौनें की ज़ारू�ता हाै।

प्रश्न - आप�े केहैा था निके बंडे़ा हैोताे समाया 
आपकेे भीीता� एके आंतारि�के आवााज़ उभी� 
�हैी थी। हैमां अक्स� याहै बंताायाा जीाताा हैै निके 

हैंा�ा�कि� अपेनाे प्राबितै 
दयाँा�ु हैंोनाा भंी मेहैंत्वपेूणा� 
हैैं �ेकि�ना हैंमे इसी�ा 
बिवेस्ताारे �रे सी�तैे हंैं औरे 
दुबिनायाँा पेरे इसी�ा प्राभंावे 
डाा� सी�तैे हंैं। दयाँा�ुतैा 
�ोगं �े दिद�ं �ो छूू 
र्जाातैी हैैं औरे वेे इसीसीे 
रूपेांतैरिरेतै हैंो र्जाातैे हंैं।
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आवााज़ बंाहै� से आताी हैै। हैमा इस धीमाी-सी 
आवााज़ केो ताबं ताके सु��ा �हैं जीा�तेा जीबं 
ताके, जीैसा आपकेे माामाले मां हुआ, एके 
वायास्के केे रूप मां हैमा इसकेे प्रनिता सचेता �हैं 
हैोताे औ� इसे ध्याा� से सु��े �हैं लगताे। 

माे�े लिवेचौा� से ऐसा इंसलिलए था क्यंलिक मां 

इंकलौताी संताानं थी औ� बेहाुता सा�ा समाय 

अकेले लिबेतााताी थी। इंसके अलावेा मां औ� माे�े 

पलिता एक साथ बेड़ीे हाुए। वेे माुझसे ताीनं माहाीनंे 

बेड़ीे हां औ� उनंकी एक बेहानं हाै। वेे हामाे�ा 

लड़ीताे �हाताे थे जाबेलिक माुझे अकेले �हाक� �ांलिता 

लिमालताी थी। अकेले हाोनंे के उनं �र्णीं मां मांनंे 

अंद� की आवेाज़ा को अलि�क स्पष्ट रूप से 

सुनंा। यहा हामाे�ा ताेज़ा नंहां हाोताी थी बेस्थिल्क 

लगभाग एक आंतारि�क अनंुभाूलिता की ता�हा थी। 

मां कभाी-कभाी परि�वेा� मां एकमाात्रों माानंलिसक 

रूप से स्वेस्थ व्यस्थिक्ता हाोनें की अलिभाव्यस्थिक्ता का 

उपयोग क�ताी हाू� औ� इंसनंे माुझे इंनं सभाी वेषं 

मां संताुलनं मां �खीा हाै। इंसनंे माुझे माागिद�िनं 

�ाप्ता क�नंे के लिलए भाीता� के व्यस्थिक्ता की 

ताला� क�नंे के लिलए �ेरि�ता लिकया।

प्रश्न - आप औ� ‘डेीप याू’ टैीमा आगे क्याा 
के��ा चाहैताे हंै?

यहा रि�ट्रीीट दाजाी के लिनंमांत्रोंर्णी के रूप मां हाुआ 

औ� इंसकी �लितालि�या अच्छी �हाी। हामां यहाा� 

औ� यू�ोप मां इंसे दोबेा�ा क�नें के अनंु�ो� 

�ाप्ता हाो �हाे हां। हामा आमांत्रोंर्णीं के लिलए ताैया� 

हां। देखीं, वेे हामां कहाा� ले जााताे हां!

बंहुता बंहुता धन्यावाादा माारि�याा, आपसे बंाता 
के�केे बंहुता अच्छाा लगा।

�न्यवेाद वेेनंेसा।

याँहैं हैंमेारेे ध्यााना �ी तैरेहैं हैैं। 
ज़ोरे-ज़�रेदस्ताी �रेनाे �ी तैु�नाा 
में �ोमे�तैा �ा रेवेैयाँा अपेनाानाे 
सीे �ेहैंतैरे प्राबितैकिक्रयाँा धिमे�तैी हैैं, 
हैैं ना? हैंरे चाीज़ ए� आमेंत्राणा हैैं।
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जेेसन नटिं�ंग साजगैताा साे खाानाा खाानाे कीी आ�ता केी �ाभ बताा रहेे हंे और हेाटेयफु�नाेसा केी 
एकी मेंू� क्तिसाद्धांता कीा पेरिरचाया कीराताे हुए इसाे अगै�े स्तार पेर �े जा रहेे हें ताात्रिकी भोजना केी 
सामेंया भौत्रिताकी, मेंानाक्तिसाकी और आध्याात्मि�मेंकी स्वास्थ्या प्रााप्ता त्रिकीयाा जा साकेी।

इस संसा� मां जाहाा� लिज़ांदगी की �फ़्ताा� हा� 

गुज़ा�ताे लिदनं के साथ बेढ़ताी जाा �हाी हाै, 

भाा�ताीय ऋलिष पतांजालिल की �ाचौीनं पद्धालिता 

एक उम्माीद की लिक�र्णी जागाताी हा।ै यहा हामंा सजागताा 

औ� संयमा के गुर्णीं की ओ� माागिदलि�िता क�ताी 

हाै। ऋलिष पतांजालिल नें, लिजान्हांनें योग सूत्रों लिदए थे, 

��ी�, मानं औ� आत्माा के सामांजास्य के माहात्वे 

प� ज़ाो� लिदया। यहा एक ऐसी अवे�ा�र्णीा हाै जाो 

अबे पहाले से भाी अलि�क �ासंलिगक लगताी हाै, 

लिवे�ेषक� खीानंे औ� स्वेास्थ्य के संदभाि मां।

सजीग�ा से भाोजीन कोरने कोा आधाार

सजाग हाोक� भाोजानं क�नंा लिसफ़ॉक एक आदता हाी 

नंहां हाै बेस्थिल्क एक द�िनं हाै। जाबे हामा इंसे अपनंा 

लेताे हां ताबे यहा भाोजानं के साथ हामाा�े संबें�ं को 

बेदल दतेाा हा।ै यहा अपनंी सभाी इंलंि�यं को �ालिमाल 

क�नंे, लिबेनंा आंकलनं क�े भाोजानं के �लिता अपनंी 

�लितालि�या को पहाचौानंनंे औ� अपनंे भाावेनंात्माक 

एवें �ा�ीरि�क संकेतां को स्वेीका� क�नें से 

संबेंलि�ता हैा। यहा दृस्थिष्टकोर्णी आजाकल की उनं 

जाल्दी-जाल्दी भाोजानं क�नंे औ� अक्स� लिबेनंा 

ध्यानं लिदए खीानंे की आदतां से एकदमा उल्टा हाै 

जाो हामाा�ा वेज़ानं बेढ़ाताी हां औ� हामां उस आनंंद 

औ� पोषर्णी से भाी वेंलिचौता �खीताी हां जाो भाोजानं 

हामां देताा हाै।

धीीरेे-धीीरेे खाानााधीीरेे-धीीरेे खाानाा
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प�ंजीलिला कोी लि�क्षेाएँ और खाने कोी 
कोलाा पर आधाुतिनको अनुसंधाान 

पतांजालिल नंे हामाा�े व्यवेहाा� मां स्थिस्थ�ताा औ� 

सुखी के माहात्वे के बेा�े मां बेतााया हाै लिजासे बेहाुता 

अच्छे से खीानंे की लि�या प� लागू लिकया जाा 

सकताा हाै। �ी�े-�ी�े औ� अच्छे इं�ादे से 

खीानंा खीानंे से मानं औ� ��ी� मां स्थिस्थ�ताा आताी 

हाै। इंससे हामा भाोजानं की अलि�क कद� क� 

पाताे हां, हामाा�ा पाचौनं बेेहाता� हाोताा हाै औ� हामां 

थोड़ीा खीानंे से भाी संताुस्थिष्ट लिमालताी हाै।

�ो� से यहाी लि��ाए� सामानंे आताी हां लिजानंसे 

यहा पताा लगताा हैा लिक �ी�े-�ी�े औ� सजाग 

हाोक� खीानंा हामाा�े वेज़ानं को कमा क� सकताा 

हाै औ� हामां बेेहाता� स्वेास्थ्य �दानं क�ताा हाै। 

‘जानंिल ऑफ़ॉ द एकेडेमाी ऑफ़ॉ न्यूलिट्री�नं एंडे 

डेायटेलिटक्स’ मां �स्ताुता एक अध्ययनं के 

अनंुसा� यहा पाया गया लिक जाो लोग �ी�े-�ी�े 

खीानंा खीाताे हां वेे कमा कैलो�ीज़ा ग्राहार्णी क�ताे हां, 

अलि�क संताुस्थिष्ट का अनंुभावे क�तेा हां औ� 

अंताताः उनंका वेज़ानं कमा हाो जााताा हाै। 

�ी�े-�ी�े खीानंा खीानंे से ��ी� यहा संकेता देताा 

हाै लिक अबे पेट भा� गया हाै। इंससे आपकी भाूखी 

से ज़्यादा भाोजानं क�नंे की संभाावेनंा कमा हाो 

जााताी हाै।

अपनंा आंतारि�क जाुड़ीावे बेनंाक� भाोजानं क�नंे 

के लिलए कहाताा हाै लिजाससे हामा भाोजानं औ� 

अपनंे ��ी� मां सामंाजास्य ला पाए�। यहा हामां 

अपनंे व्यस्ता लिदनं मां �ांलिता के �र्णी देताा हाै 

लिजासमां हामा सादे भाोजानं को भाी एक ध्यानं औ� 

लिचंौतानं क�नंे का अवेस� बेनंा लेताे हां।

माइंर्डफुुलानेस और हीार्टडफुुलानेस - एको 
सुंदर समन्वयों

सजाग हाोक� भाोजानं क�नंा हााटि�ुलनंेस के 

लिसद्धाांतां से गहा�ाई से जाुड़ीा हैा लिजासमां सचेौता 

जाागरूकताा औ� हृदय प� कंलि�ता हाोनंा �ालिमाल 

हां। हााटि�ुलनंेस का एक मुाख्य लिसद्धाांता हामां 

याँहैं हैंमें अपेनाे व्यस्ता दिदना में 
शाांबितै �े क्षणा देतैा हैैं लिर्जासीमें 
हैंमे सीादे भंोर्जाना �ो भंी ए� 
ध्यााना औरे धिचंातैना �रेनाे �ा 
अवेसीरे �नाा �ेतैे हंैं।
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धाीरे-धाीरे और सजीग�ा से  
खाने कोा �रीकोा

1. कृताज्ञाताा के संाथ शुरू कर ं 

खीानंा �ुरू क�नंे के पहाले एक पल के लिलए 

अपनंे भाोजानं के लिलए कृताज्ञाताा व्यक्ता क�ं। 

यहा आपके मानं को कंलि�ता हाोनंे के लिलए औ� 

आपको सजागताा से खीानंा खीानें के अनंुभावे 

के लिलए ताैया� क� सकताा हाै। 

अपने अभ्याास कोो गहीरा कोरने केो लिलाए 
ति�चार�ीला प्रश्न

1. जाबे मां �ी�े-�ी�े औ� लिबेनंा लिकसी 

भाटकावे के खीाताा हाू� ताबे लिकस ता�हा की 

भाावेनंाए� औ� लिवेचौा� उठताे हां? वेे उनंसे 

कैसे अलग हाोताे हां जाबे मां जाल्दी-जाल्दी 

या लिबेनंा सजाग हाोक� खीाताा हाू�?

2. भाोजानं के पूवेि कृताज्ञाताा व्यक्ता क�नंे के 

अभ्यास से माे�े भाोजानं क�नंे के अनंुभावे 

मां क्या अंता� आया हैा?

3. मां अपनंी दैलिनंक खीानंे की आदतां मां 

हााटि�ुलनंेस के लिसद्धाांतां को लिकस ता�हा से 

�ालिमाल क� सकताा हाू�?

अपनंी लिदनंचौयाि मां इंनं अभ्यासं को �ालिमाल 

क�नंे से हामा लिसफ़ॉक वेज़ानं कमा क�नें की ओ� हाी 

नंहां बेढ़ताे बेस्थिल्क हामाा�ा अपनें भाोजानं, ��ी� 

औ� अंताताः अपनंे आंतारि�क ‘स्वे’ के साथ एक 

गहा�ा संबें� बेनं जााताा हाै। पतांजालिल की लि��ाओं 

से औ� हााटि�ुलनंेस के लिसद्धाांतां से �ेरि�ता इंस 

सजागताापूवेिक भाोजानं क�नंे के ता�ीके से हामा 

बेेहाता� स्वेास्थ्य औ� अलि�क सामंाजास्यपूर्णीि 

जाीवेनं �ाप्ता क�नंे की ओ� बेढ़तेा हां।

3. अच्छीी तारह संे चबााएँ - भाोजानं को कई 

बेा� चौबेानंे का सचौेता �यास क�ं। यहा 

पाचौनं मां सहाायताा क�ताा हाै औ� आपके 

��ी� को यहा समाझनंे का समाय लिमाल 

जााताा हाै लिक कबे आपका पेट भा� गया हाै।

4. अपाने चम्मंच को नीचे रख दं - जाबे 

आपके माु�हा मां भाोजानं हाो ताो आप अपनें 

चौम्माचौ को नंीचेौ �खी दं। इंससे आपको 

खीानंे की �फ़्ताा� कमा क�नें मां मादद 

लिमालेगी औ� आपका ध्यानं भाोजानं प� 

बेेहाता� ता�ीके से हाोगा।

5. ध्योान भटोकाने वाली चीज़ां को दूर कर 
दं - अपनें टेलीलिवेज़ानं को बंेद क� दं औ� 

अपनें फ़ॉोनं को दू� �खी दं। ध्यानं भाटकानंे 

वेाली चौीज़ां के बेगै� भाोजानं क�नंे से आप 

अपनें भाोजानं प� औ� अपनंे ��ी� के 

संकेतां प� कंलि�ता �हा सकताे हां।

2. अपानी संभी इंडि�यों का प्रयोोगी 
करं- खीानंे का �ंग देखीं, उसकी खीु�बेू 

सू�घां औ� हा� कौ� के साथ उसके स्वेाद 

को माहासूस क�ं। यहा नं लिसफ़ॉक आपके 

अनंुभावे को बेेहाता� बेनंाएगा बेस्थिल्क 

आपके खीानंे की �फ़्ताा� को भाी कमा 

क�ेगा।

कलााकृति� - लाक्ष्मीी गद्दााम

6. अपाने आपा को जाँाँचं - भाोजानं क�ताे 

समाय बेीचौ-बेीचौ मां लिनंयलिमाता रूप से 

लिवे�ामा लं। इंससे आप ज़ारू�ता से ज़्यादा 

खीानंे से बेचौ जााए�गे औ� कमा भाोजानं से 

हाी आपको पू�ी संताुस्थिष्ट लिमाल जााएगी।
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ताा�ं वे पेड़ीं का, सूयोदय वे हावेा का क्या 

लाभा यलिद वेे आपके दैलिनंक जाीवेनं का 

लिहास्सा नंहां बेनंताे? 

ई.एँम. फ़ोोर्स्टटर 

प्रेेरणाा



सत, रजस और
 तमस

आदरणीीय दाजीी,

प्रकृृति� कृे सााथ �ालमेेल में रहनेे कृा क्या अथथ है?

प्रि�य जोोश,

हमेंं �कृृति� केृ सााथ �ालमेंेल मेंं रहकृर जोीवन जोीने केृ लिलए कृहा जोा�ा है। �कृृति� केृ सााथ �ालमेंेल 
मेंं रहने कृा अथथ है अलिललि�� प्रि�व्य प्रिनयमेंं कृा पाालन कृरना। जोो भीी कृायथ प्रि�व्य प्रिनयमेंं केृ अनुरूपा 
है उसेा साात्त्वि�वकृ कृहा जोा साकृ�ा है। मेंनुष्य केृ बनाए प्रिनयमेंं कृा पाालन कृरना और उसाी केृ अनुसाार 
कृायथ कृरना जिजोसासेा आपाकृो �ुशी प्रिमेंल�ी है, उसेा राजोजिसाकृ कृहा जोा साकृ�ा है। जोब न �ो प्रि�व्य 
प्रिनयमेंं कृा पाालन प्रिकृया जोा�ा है और न ही मेंनुष्य द्वाारा बनाए गए प्रिनयमेंं कृा और केृवल अपाने आपा 
कृो संा�ुष्ट कृरने केृ लिलए साभीी प्रिनयमेंं कृो �ोड़ाा जोा�ा है �ब उसेा �ामेंजिसाकृ कृहा जोा साकृ�ा है। आपा 
प्रिकृसा स्�र पार व प्रिकृसा चीीज़ सेा अपाने आपा कृो जोोड़ा रहे हं?

प्रि�व्य प्रिनयमेंं कृा पाालन कृरने और अपानी अं�रात्मेंा कृी बा� मेंानने सेा अपाने आपा ही आपाकृो शांति� 
व संा�ोष प्रिमेंल जोा�ा है। वह अनुभीव या अवस्था स्वगीय यानी सुा�� हो�ी है। साब प्रिनयमेंं कृो �ोड़ान े
सेा आपा बचेीैन हो जोा�े हं, भीले ही आपा अन्यथा व्यवहार कृरं और रामेंायण मेंहाकृाव्य केृ राक्षसां कृी 
भीा�ति� ज़ोर सेा ह�साने लगं। वह अनुभीव या अवस्था स्वगीय नहं हो�ी और हमें उसेा नरकृ कृह�े हं।

आनं�पाूवथकृ प्रि�व्य प्रिनयमेंं कृा पाालन कृरना ईश्वर कृी मेंज़ी केृ �ति� पूाणथ स्वीकृृति� व सामेंपाथण कृा 
��ीकृ है। यहा� पार, "प्रि�य �भुी, जोैसाी आपाकृी मेंज़ी वैसाा ही हो" कृा मेंनोभीाव बहु� सााथथकृ है।

आधुुप्रिनकृ कृामेंकृाजोी जोीवन मेंं तिचीं�न, अं�रावलोकृन, ध्यान और अच्छीी बा�ं कृा पाालन कृरने केृ 
लिलए बहु� कृमें सामेंय प्रिमेंल�ा है, भीले हमें वह साब कृरना भीी चीाहं। लेप्रिकृन यप्रि� हमेंं आध्यात्त्वित्मेंकृ रूपा 

परिरवाार और ति�त्रगणां को पत्र
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सेा �गति� कृरनी है �ो हमेंं भीौति�कृ जोीवन मेंं भीी आध्यात्त्वित्मेंकृ�ा लानी होगी क्यंप्रिकृ यही एकृमेंात्र 
सामेंाधुान है। हमेंं थोड़ाा पाीछेी जोाकृर उन चीीज़ं कृो पुानः अपानाना होगा जिजोनकृा मेंहत्व सावाथतिधुकृ है।

हमेंं कृमें सेा कृमें इ�ना सामेंझने केृ कृाप्रिबल बनना होगा प्रिकृ हमेंारे कृमेंं सेा साु� उत्पान्न हो रहा है या 
�ःु�। हमें मेंं सेा अतिधुकृांश लोग शुरुआ� मेंं पारिरणामें कृो सामेंझ नहं पाा�े। इसाीलिलए मेंहान गुरुओं ंन े
हमें पार �या कृरकेृ हमेंारे फ़ााय�े केृ लिलए कुृछी प्रिनयमें बनाए हं �ाप्रिकृ हमेंारा कृीमें�ी सामेंय बचीे।

उ�ाहरण केृ लिलए, क्या कृोई इसाकेृ लिलए प्रिनयमें लिल� साकृ�ा है प्रिकृ प्रिकृसासेा प्रिववाह कृरना है या प्रि�र 
उच्च शिशक्षा केृ �ौरान कृौन साी ति�ग्रीी �ाप्त कृरनी है? वे कृहंगे प्रिकृ जिजोसासेा आपा �ेमें कृर�े हो उसासेा 
प्रिववाह कृरो और यह सुाप्रिनति�� कृरो प्रिकृ वह भीी आपाकृो �ेमें कृर�ा / कृर�ी है। हमेंारी गल�ी यह हो�ी 
है प्रिकृ हमें रूपा, व्यवहार, बा�ं, हैजिसाय� आप्रि� कृो �ेमें मेंान ले�े हं। इसा भ्रमें सेा हमेंारी सामेंझ ब�ल 
जोा�ी है, हमें चीीज़ं कृो स्पाष्ट�ः �े� नहं पाा�े और अं��ः हमेंं उसाकृी बहु� भीारी कृीमें� चुीकृानी 
पाड़ा�ी है। हमें पारिरवार या सामेंाजो केृ �बाव मेंं आ जोा�े हं। हमें प्रिवशिभीन्न पूावाथग्रीहं और प्रिज़� सेा बधंुे रह� े
हं। इसाकृी �ुलना मेंं आकृाश मेंं मेंौजोू� साभीी ग्रीह (यानी हमेंारा भीाग्य) हमें पार अतिधुकृ �यालु हं।

"आपा वही हं जोो आपा �ा�े हं," इसा कृथन कृा लोग जोो अथथ लगा�े हं, वह बड़ाा हास्यास्पा� है। व े
कृह�े हं प्रिकृ यप्रि� आपा तिचीकृन �ा�े हं �ो आपा तिचीकृन बन जोा�े हं; यप्रि� आपा गाय कृा �धूु पाी�े हं �ो 
आपा गाय बन साकृ�े हं! इसा �रह कृी सा�ही बहसा कृा कृोई फ़ााय�ा नहं हो�ा, भीले ही वह नेकृ इरा�े 
सेा कृी गई हो। कृोई भीी �कृथ पूाणथ मेंन इसेा स्वीकृार नहं कृरेगा। इसाकेृ बजोाय, यह कृहाव� �ब बहु� 
अच्छेी सेा सामेंझ मेंं आ�ी है जोब हमें �ाद्य-पा�ाथथ कृी �कृृति� कृो गुणं कृी दृप्रिष्ट सेा सामेंझं।

यहा� ध्यान �ेने कृी बा� यह है प्रिकृ प्रिवशिभीन्न �ाद्य पा�ाथं कृो उनकेृ सूाक्ष्में या ठोोसा गुणं केृ अनुसाार 
ग्रीहण प्रिकृया जोाए और इसा पार भीी ध्यान �ं प्रिकृ उन्हं कैृसेा ग्रीहण प्रिकृया जोाए। वही साात्त्वि�वकृ भीोजोन 
�ामेंजिसाकृ �भीाव उत्पान्न कृर साकृ�ा है यप्रि� मेंन �कृृति� केृ सााथ �ालमेंेल मेंं न हो या प्रि�र उसा भीोजोन 
कृो संा�ेहास्पा� �रीकेृ सेा �ाप्त प्रिकृया गया हो।

'अक्षर सात्य' केृ अध्याय 1 कृो पाढ़�े सामेंय �ीन गुणं पार मेंेरी वा�ाथ कृो ध्यान मेंं र�ं।

साुरतिक्ष� रहं।

सास्नेह, 
कृमेंलेश
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माहैामानिहैमा पेट्रीीसि�याा स्केॉटैलंडे, 
केी.साी. कीॉमेंनावेल्थ कीी मेंानानाीया 

मेंहेासाक्तिचाव (Secretary General) 
जनावरी 2024 मेंं भारता मेंं कीान्हेा 

शांत्रितावनामें् आई थं। उनाकीी इसा याा�ा 
केी �ौराना उन्हें हेाटेयफु�नाेसा कीा प्राथमें 
चांजमेंेकीर अवाडीय प्रा�ाना त्रिकीयाा गैयाा। 
याहे पेुरस्कीार उन्हें कीरुणाामेंयाी कीायाय 

द्वाारा साेवा कीरनेा केी प्रात्रिता उनाकीी 
असाा�ारणा प्रात्रिताबद्धताा केी क्ति�ए दि�याा 

गैयाा। याहेा� वे हेाटेयफु�नाेसा �र्निंनंागै सांटेर 
केी त्रिवद्याार्थिथंयां सेा ज�वायाु पेरिरवतायना, 
साेवा, बड़ेों सापेनेा �ेखानाे और सांसाार मेंं 

ब��ाव �ानाे केी बारे मेंं बाता कीर रहेी हें।

हाार्टटफुुलनेेस

हम वाापस हम वाापस 
कैैसे लौौटााएँँ?कैैसे लौौटााएँँ?



प्रश्न - प्रणााम महीामद्रिहीम। आपसे बा� कोरने 

कोा अ�सर पाकोर हीमं बहुी� खु�ी हीो रहीी हैी। 

हीम ंप्रसन्न�ा हीोगी अगर आप हीम ंअपन ेजीी�न 

केो आरंभिभाको �र्षोंं और उन चीज़ोंं केो बारे मं 

ब�ाएँ लिजीन्होंंने आपकोो अपने व्य�सायों कोो 

चुनने मं मदद कोी?

सबेसे पहाले ताो मां कहाू�गी लिक मां यहाा� आप से 

लिमालक� बेहुाता खीु� हाू�। आपनंे जाो �स्तुालिता दी 

वेहा इंतानंी अच्छी थी लिक मेा�ी आ�खीं मां आ�सू 

आ गए।

माहाासलिचौवे के रूप मां माे�ी लिज़ाम्माेदा�ी हाै 56 

दे�ं के 250 क�ोड़ी लोगं की सहाायताा 

क�नंा। इंनंमां 60 �लिता�ता लोग 30 वेषि से 

कमा उम्र के हां लिजासका मातालबे हाै 150 

क�ोड़ी युवेा। माे�ा माानंनंा हाै लिक कॉमानंवेेल्थ 

यानंी �ाष्ट्रीमांडेल के आप सभाी युवेा माे�े 

अपनें हां।

आपको सुनंतेा हाुए मां अत्यंता गौ�वेास्थिन्वेता 

माहासूस क� �हाी थी। आपनंे जाो गीता गाया 

उसनें मा�े ेहृदय को स्प�ि लिकया - लाखीं सपनं,े 

लाखीं सपनं,े लिजासमंा दखेीतेा हंा लिक दलुिनंया कैसी 

हाो सकताी थी, कैसी हाोनंा चौालिहाए औ� कैसी 

हाो सकताी हाै। आप सभाी इंसे उतानंा सुंद� 

बेनंाए�गे जाैसा आप चौाहाताे हां लिक यहा हाो। मां 

यहा सुनंक� बेहाुता खीु� हाुई लिक आप सपनंे 

देखीताे हां। आप बेड़ीे-बेड़ीे सपनंे देलिखीए औ� 

लिकसी को यहा नं कहानंे दीलिजाए लिक वेे सचौ 

नंहां हाो सकताे क्यंलिक वेे सचौ हाो सकतेा हां।

आपको कड़ीी माेहानंता क�नंी हाै। औ� 

अत्यलि�क �ेमा क�नंा हैा। आपको �ाथिनंा 

क�नंी हैा औ� यहा जाानंनंा हैा लिक ईश्वे� नंे 

आप सभाी को कुछ नं कुछ �लिताभाा दी हैा। 

यहा आपका कामा हैा लिक आप अपनंी �लिताभाा 

को पहाचौानंं, उसे ता�ा�ं औ� उसका �योग 

दूस�ं के लिहाता मां क�ं। औ� जाो कुछ आजा 

मांनंे इंस मांचौ प� देखीा हाै, यलिद यहा आपकी 

�लिताभाा की एक छोटी सी बेू�द भाी हैा ताो आप 

लोग अद्भुता हां।

अबे मां आपको अपनें बेा�े मां कुछ बेताानंा 

चौाहाू�गी क्यंलिक आपका यहाी �श्न था। मेा�ा 

जान्मा के�ेलिबेयनं के एक छोटे द्वाीप 

कॉमानंवेेल्थ ऑफ़ॉ डेोलिमालिनंका मां हुाआ था 

जाहाा� 72000 लोग �हाताे हां।

संट जाोज़ाफ़ॉ के माछुआ�ं के गा�वे मां माे�ा 

जान्मा हाुआ था। मेा�े ग्या�हा भााई-बेहानं हां 

औ� अपनें भााई-बेहानंं मां मेा�ा नंंबे� दसवेा� 

हाै। जाबे मां बेहुाता छोटी थी ताबे मेा�ा परि�वेा� 

इंंग्लंडे चौला गया औ� लंदनं के पूवेी भााग मां 

माे�ा पालनं पोषर्णी हुाआ जाो लंदनं का ग�ीबे 

इंलाका हाै। उस समाय ज़्यादाता� लोग यहा 

सोचौताे थे लिक लिकसी भाी चौीज़ा मां मेा�े स�ल 

हाोनें की संभाावेनंा बेहुाता कमा हाै क्यंलिक 

समााजा मां एक �लिताष्ठा�मा हुाआ क�ताा था। 

माुझे बेतााया गया लिक इंस �मा मां सबेसे पहाले 

श्वेेता पुरुष, लि�� अश्वेेता पुरुष लि�� श्वेेता 

मालिहालाए� औ� उसके बेाद सबेसे नंीचेौ से भाी 

नंीचेौ अश्वेेता मालिहालाओं की जागहा हाोताी हैा।

माे�ा परि�वेा� एक अद्भुता परि�वेा� हैा लिजासमां 

बेहाुता �ेमा, देखीभााल की भाावेनंा औ� 

अत्यलि�क दृढ़ताा हाै। औ� उन्हांनंे माुझ से 

कहाा, जाो मां आपको बेताानें वेाली हाू� - अग� 

आप चौाहाो ताो कुछ भाी क� सकतेा हाो। उस 

व्यस्थिक्ता प� भा�ोसा माता क�ो जाो आपसे 

कहाताा हाै लिक यहा असंभावे हाै। जाबे ताक आप 

कामा क� नंहां लेताे वेहा असंभावे हाी लगताा 

हाै। औ� आप उसे क�नंे वेाले हां। 

मांनंे अपनें लिपतााजाी से कहाा, “लेलिकनं लिपतााजाी 

यहा पहाले लिकसी नंे नंहां लिकया हाै।”

इंस प� वेे बेोले, “ बेहुाता अच्छा! इंसका 

मातालबे हैा लिक ताुमा इंसे क�नंे वेाली पहाली हाो 

सकताी हाो।”

इंसलिलए अग� कोई आपसे कहाताा हाै, 

“इंससे पहाले इंसे लिकसी नंे नंहां लिकया।” ताो 

आपका जावेाबे क्या हाोनंा चौालिहाए?

प्रश्न - सबसे पहीलाे मं इसे कोरने �ालाा हँँी।

सहाी कहाा।
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दूस�ी बेाता जाो मांनंे सीखीी वेहा थी लिक यहा 

सचौमाुचौ माहात्वेपूर्णीि हाै लिक आप अपनंे दोस्तां 

की मादद क�ं औ� वेे आपकी मादद क�ं। 

हामा सभाी को माैत्रोंी औ� मादद की ज़ारू�ता हाै। 

एक माुस्कानं लिकतानंी अद्भुता चौीज़ा हाो सकताी 

हाै, उसे कमा नं आ�कं। जाबे आपका कोई 

लिदनं सचौमाुचौ बेहुाता बेु�ा हाोताा हाै औ� आपको 

लगताा हाै लिक चौीज़ां इंससे बेदता� नंहां हाो 

सकतां ताबे यलिद एक लिमात्रों आपके पास 

आक� माुस्कु�ा दे ताो इंससे बेहाुता फ़ॉकक 

पड़ीताा हाै।

दया आपके अस्थिस्तात्वे का अलिवेश्वेसनंीय 

औ� माहात्वेपूर्णीि लिहास्सा हाै। मांनंे यहा पाया लिक 

जाबे आप अपनंे लिमात्रोंं के �लिता दयालु �हाताे हां 

ताो इंसका मातालबे हाै लिक वेे भाी आपके �लिता 

दयालु �हाताे हां।

प्रश्न - योंही पे्ररको और हृदयोंस्प�ी हैी। 

महीोदयोंा, हीम सँ्कॉला केो द्रिदनं केो आपकेो त्रिप्रयों 

ति�र्षोंयोंं केो बारे मं जीानने कोो उत्सुुको हंी।

स्कूल मां माे�ा लि�य लिवेषय अंग्राेज़ाी था। मां 

अंग्राेज़ाी पसंद क�ताी थी। माुझे भााषा पसंद 

थी, माुझे सालिहात्य औ� इंलिताहाास पसंद था। 

लेलिकनं माे�े परि�वेा� मां सभाी वेैज्ञाालिनंक हां 

औ� वेे चौाहाताे थे लिक मां भाी वेैज्ञाालिनंक बेनंू�। 

माे�े परि�वेा� मां लगभाग हा� �ेत्रों के वेैज्ञाालिनंक 

हां - �सायनं इंंजाीलिनंय�ी, औष� लिवेज्ञाानं, 

कृलिष लिवेज्ञाानं - आप बेस नंामा लीलिजाए औ� 

माे�े परि�वेा� मां कोई नं कोई उस �ेत्रों मां कामा 

क� �हाा हाोगा। वेे सोचौताे थे लिक माुझे 

भाौलिताकलिवेद हाोनंा चौालिहाए क्यंलिक हामाा�े 

परि�वेा� मां इंस �ेत्रों मां कोई नंहां था। माे�ा 

भाौलिताकलिवेद हाोनंे का कोई इं�ादा नंहां था 

औ� माे�े साता भााई सोचौताे थे लिक जाबे ताक 

माे�ी बेा�ी आई, यानंी जाबे माे�ा जान्मा हाुआ, 

ताबे ताक लिदमााग की सोचौनंे की �स्थिक्ता कमा 

हाो गई थी क्यंलिक मां लिसफ़ॉक एक वेकील थी। 

आपे चााहैंो तैो �ुछू भंी �रे सी�तैे हैंो। उसी व्यबि� 
पेरे भंरेोसीा मेतै �रेो र्जाो आपेसीे �हैंतैा हैैं कि� याँहैं 
असींभंवे हैैं। र्जा� तै� आपे �ामे �रे नाहैंं �ेतैे वेहैं 
असींभंवे हैंी �गतैा हैैं।
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माुझे लोगं के बेा�े मां जाानंनंे मां भाी रुलिचौ थी। 

आप जाो भाी क�ं ऐसा लिवेषय चौुनंं जाो 

आपको पसंद हाै, नं लिक ऐसा जाो दूस�ं को 

पसंद हाै। अग� आप ऐसा लिवेषय चौुनंताे हां 

जाो आपको पसंद हाै ताो वेहा आपके लिलए 

कामा की ता�हा नंहां हाोगा बेस्थिल्क एक आनंंद 

का लिवेषय हाोगा।

माे�े लिवेषय माे�े व्यावेसालियक जाीवेनं मां कैसे 

माददगा� थे? एक वेकील हाोनें के लिलए 

सबेसे ज़ारू�ी बेाता हाै भााषा की समाझ, लिवेषय 

को �स्ताुता क�नंे के लिलए उलिचौता वे �भाावेी 

भााषा का �योग औ� भााषा के �लिता �ेमा। 

संवेाद कैसे क�ं औ� लिवेचौा� को कैसे 

�स्ताुता क�ं, यहा माहात्वेपूर्णीि हाै। माुझे कानंूनं 

पसंद हाै क्यंलिक मां भााषा का उपयोग न्याय 

लिदलानंे के सा�नं के रूप मां क� सकताी हाू�। 

मां सदैवे उनं चौीज़ां मां डेँबेी �हाताी थी जाो 

उलिचौता थं औ� जाो अनंुलिचौता थं। माुझे लोगं 

को सतााए जाानंे से, उनंकी बेाता नं सुनंे जाानंे 

से, उनंके अलि�का�ं के हानंनं से औ� 

उनंकी प�वेाहा नं लिकए जाानंे से नंफ़ॉ�ता थी। 

मां सदैवे बेदलावे लानंा चौाहाताी थी ताालिक 

लोगं को उनंके अलि�का� लिमाल सकं।

प्रश्न - क्याा आप हीमं राष्टि मंर्डला कोो समझने मं 

सहीायों�ा कोर सको�ी हंी? इसकोा उदे्देश्य क्याा 

हैी और भाार� केो योंु�ा राष्टि मंर्डला मं अभिधाको 

समा�े�ी � अभिधाको सम्मि�लिला� कैोसे हीो 

सको�े हंी?

नंए �ाष्ट्रीमांडेल की �चौनंा मां भाा�ता की भाूलिमाका 

बेहाुता माहात्वेपूर्णीि �हाी हाै। इंसके अनंेक सदस्य 

�ाष्ट्री अंग्राेज़ाी साम्राज्य मां �ालिमाल �हेा थे। वेषि 

1949 मां आठ दे�ं को (भाा�ता, पालिकस्ताानं, 

श्रीलकंा सलिहाता) स्वेतातं्रोंताा लिमाली थी औ� �श्न 

यहा था लिक क्या वेे �ाष्ट्रीमंाडेल परि�वेा� के 

सदस्य बेनंे �हांगे? भाा�ता के ��ानंमंात्रोंी नंे 

इंसमां बेनंे �हानंे का लिनंर्णीिय लिलया। जाबे उनंसे 

पूछा गया लिक क्यं, ताो उन्हांनंे कहाा, इंसलिलए 

लिक �ाष्ट्रीमांडेल नंे हामा सभाी को कुछ हाद ताक 

�ाहाता दी हैा। 

�ाष्ट्रीमांडेल परि�वेा� के दे�ं मां कई चौीज़ां समाानं 

हां। हामा सबे की भााषा एक हैा, हामा अंग्राेज़ाी मां 

बेाता क�ताे हां, हामाा�ी कानूंनं सं�चौनंा समाानं 

हां, एक जाैसी संसदीय व्यवेस्था हाै, एक जाैसी 

संस्थाए� हां। हामा दोनंं लिवेश्वेयुद्धां मां एक साथ 

लड़ीे। अग� आप लंदनं मां लिमालेलिनंयमा गेट प� 

जााए� ताो आप उनं लोगं के नंामा वेहाा� पाए�गे 

लिजान्हांनंे लिवेश्वे युद्धा मां अपनें जाीवेनं का 

बेलिलदानं लिदया था। वेहाा� आप देखींगे लिक भाा�ता 

के लोगं को सवेािलि�क लिवेलि�ष्ट सेवेा पदक 

(Distinguished Service Orders) 
लिमाले।

वेषि 1953 मां लिब्रटेनं की माहाा�ानंी औ� 

�ाष्ट्रीमांडेल नंे कहाा लिक यहा एक लिबेलकुल नंई 

संकल्पनंा हैा जाो दया, मैात्रोंी, सम्माानं औ� 

माानंवेताा के आ�ा�भूाता औ� सवेिश्रेष्ठ तात्वें 

प� लिनंलिमािता हाै। �ाष्ट्रीमांडेल बेाकी संसा� के लिलए 

एक �का� स्ताभंा की भालूिमाका लिनंभाा सकताा हा।ै 

पा�चौ अलग-अलग �ेत्रोंं - यू�ोप, एलि�या, 

अफ़्रांीका, के�ेलिबेयनं, पेलिसलिफ़ॉक - से आनंे 

वेाले दे�ं नंे, लिजानंके अलग-अलग लोग वे 

अलग-अलग भााषाए� हां, सभाी नें समाानं 

नंैलिताक माूल्यं प� एक जैासे लिदल से ध्यानं 

लिदया। औ� उन्हांनंे इंस बेाता को समाझा लिक 

अग� माानंवेताा को बेचौाए �खीनंा हैा ताो हामां 

साथ लिमालक� कामा क�नंा हाोगा।

�ाष्ट्रीमांडेल का संबें� �जाातंात्रों से था। यहा 

स्वेतांत्रोंताा के लिलए था, यहा माानंवे अलि�का�ं 

की ��ा के लिलए था, यहा व्यापा� के लिवेस्ताा� 

के लिलए था। पचौास वेषि पहाले �ाष्ट्रीमांडेल नंे 

अगरे आपे ऐसीा बिवेषयाँ 
चाुनातैे हंैं र्जाो आपे�ो पेसींद 
हैैं तैो वेहैं आपे�े लि�ए 
�ामे �ी तैरेहैं नाहैंं हैंोगा 
�ल्कि� ए� आनांद �ा 
बिवेषयाँ हैंोगा।
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ताय लिकया लिक हामाा�े बेच्चोंे सबेसे माहात्वेपूर्णीि 

हां। हामा पहाली संस्था थे लिजानंका युवेाओं के 

लिलए एक समालिपिता कायि�मा था। वेषि 2022 

मां जाबे हामा लिकगली मां आयोलिजाता चौोगमा 

(CHOGM - �ाष्ट्रीमांडेल दे�ं के 

नंेताृत्वेकताािओं का सम्माेलनं) मां लिमाले थे, 

ताबे सभाी नंेतााओं नंे इंस बेाता प� ज़ाो� लिदया 

था लिक युवेाओं का पचौास वेषीय उत्सवे 

जाा�ी �हानंा चौालिहाए क्यंलिक हामाा�े �ाष्ट्रीमांडेल 

के बेच्चोंे हामाा�ा भालिवेष्य हां, नं केवेल आनंे 

वेाले कल के बेस्थिल्क आजा के भाी नंेताा हां।

�ाष्ट्रीमांडेल कुछ माहात्वेपूर्णीि चौीज़ां के लिलए 

भाी लिज़ाम्माेदा� �हाा हाै। आप मां से ज़्यादाता� 

लोग ताबे पैदा भाी नंहां हाुए थे जाबे दलि�र्णी 

अफ़्रांीका को �ंगभाेद के आ�ा� प� 

लिवेभाालिजाता क� लिदया गया था। अश्वेेता लोगं 

को नंा के बे�ाबे� अलि�का� लिदए गए थे औ� 

श्वेेता लोग हाावेी थे। यहा �ाष्ट्रीमंाडेल हाी था 

लिजासनें यहा कहाा, “ऐसी कोई व्यवेस्था नंहां 

हाो सकताी लिजासमां एक नंागरि�क के 

अलि�का� दूस�े नंागरि�क के अलि�का� से 

अलग हां। हामाा�े �ाष्ट्रीमांडेल मां सभाी लोग 

एक समाानं हाोनंे चौालिहाए।” �ाष्ट्रीमंाडेल नंे 

दलि�र्णी अफ़्रांीका को चौुनंौताी दी औ� कहाा, 

“अग� आप हामाा�े परि�वेा� का सदस्य बेनंे 

�हानंा चौाहाताे हां ताो आप �ंगभाेद नंहां क� 

सकताे। औ� अग� आप �ंगभाेद की व्यवेस्था 

�खीनंा चौाहाताे हां ताो आप हामाा�े �ाष्ट्रीमांडेल 

के साथ नंहां �हा सकताे। आप लिकसी एक 

को चुौनंं औ� यहा चौुनंावे आपका हाै।” ताबे 

दलि�र्णी अफ़्रांीका नंे �ाष्ट्रीमांडेल छोड़ी लिदया था 

लेलिकनं �ाष्ट्रीमांडेल नंे �ंगभाेद की व्यवेस्था के 

लिवेरुद्धा अपनंी लड़ीाई जाा�ी �खीी।

आपनें जालवेायु परि�वेतािनं के बेा�े मां बेाता 

की। वेषि 1989 मां लंगकावेी मां �ाष्ट्रीमंाडेल 

नंे एक उद्घाोषर्णीा की थी लिक अग� हामा 

अपनंे ताौ�-ता�ीके नंहां बेदलताे हां ताो हामाा�ा 

अस्थिस्तात्वे खीता�े मां पड़ी जााएगा। हामा लोग 

ताबे से जालवेायु संबें�ी न्याय के लिलए लड़ी 

�हाे हां। जालवेायु मां आ �हाी लिग�ावेट को 

�ोकनें के लिलए हामा पुनंयोजाी दृस्थिष्टकोर्णी लानंे 

प� ज़ाो� दे �हाे हां। आप जाो कुछ भाी यहाा� 

कान्हाा मां क� �हेा हां, उसे देखीक� माुझे 

लगताा हाै लिक हामा यहा क� सकताे हां।

आप लोग �ाष्ट्रीमंाडेल के युवेाओं से जाुड़ी 

सकताे हां। हामां आपकी आवेाज़ा, आपके 

जाुनंूनं, आपके साहास, आपके ज्ञाानं औ� 

आपके नंवे�वेतािनं की ज़ारू�ता हैा क्यंलिक 

�ाष्ट्रीमांडेल ताभाी उत्तीमा बेनंा �हा सकताा हैा 

जाबे आप इंसे ऐसा बेनंाए�। यहा वैेसा हाी 

हाोगा जाैसा आप इंसे देखीनंा चौाहांगे। जाबे 

“ऐसीी �ोई व्यवेस्थाा नाहैंं हैंो सी�तैी लिर्जासीमें 
ए� नाागरिरे� �े अधिधा�ारे दूसीरेे नाागरिरे� �े 
अधिधा�ारे सीे अ�ग हैंं। हैंमेारेे रेाष्ट्रमेंडा� में सीभंी 
�ोग ए� सीमेाना हैंोनाे चाादिहैंए।”
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ताक हामा लिकसी चौीज़ा को बेदलताे नंहां, वेहा 

नंहां बेदलताी हाै। इंसकी �ुरुआता हामासे हाी 

हाोताी हाै।

प्रश्न - मुझे पँरा ति�श्वाास हैी त्रिको हीममं से कोई 

लाोग आपकेो उत्तर से प्रेरिर� हुीए हंी और इस 

के्षे� मं हीी कोोई व्य�सायों चुनंगे और उसकेो 

माध्यम से अपने ति�चारं कोो अभिभाव्यक्त 

कोरंगे �ात्रिको संसार कोो बेही�र स्थाान बनायोंा 

जीा सकेो।

एको ति�द्यााथाी केो �ौर पर हीम न�प्र��डन 

और संधाारणाीयों�ा केो क्षेे� मं सीधाे अपना 

योंोगदान कैोसे दे सको�े हंी? 

सबेसे माहात्वेपूर्णीि उपायं मां से एक हाै अपनंे 

लिवेचौा� साझा क�नंा। हामानंे उनं लोगं प� गौ� 

लिकया जाो नंवे�वेतािनं, खीोजा औ� परि�वेतािनं 

के संदभाि मां संसा� मां सबेसे अलि�क योगदानं 

दे �हाे हां। उनंमां से अलि�कता� की उम्र 30 

वेषि से कमा हाै। अग� सबेसे बेड़ीे यूलिनंकॉनंि 

(100 क�ोड़ी माूल्य की कंपनंी) की स्थापनंा 

क�नंे वेालं की ओ� देखीं ताो उनंमां से कईयं 

नंे अपनंी �ुरुआता अत्यंता लघाु या लघाु औ� 

माध्यमा स्ता� के उद्यमां से की जाो नंवेीनं थे, 

अलग थे औ� सामाान्य लिनंयमां को चौुनंौताी 

देनंे वेाले थे। 

आप संसा� की लिजास भाी समास्या के बेा�े मां 

जाज़्बेाताी हां, मां आपको उसके बेा�े मां सोचौनंे 

के लिलए आमांलित्रोंता क�ताी हाू�। उसके बेाद आप 

अपनें आपसे यहा सवेाल पूछं, “मां इंस 

समास्या के समाा�ानं मां क्या सहाायताा क� 

सकताा हाू�?” 

याद �खीं लिक आपको समास्या स्वेयं हाल 

नंहां क�नंी हाै। लेलिकनं उस लिद�ा मां लिकसी 

को ताो पहाला कदमा उठानंा हाोगा। यहा आप 

अपनंे स्कूल मां भाी क� सकताे हां। आप मां से 

कुछ छात्रोंं का समाूहा कोई लिवेषय ले, उस प� 

खीोजाबेीनं क�े, उसे समाझे। उसके बेाद आप 

अपनंे आपसे पूछ सकताे हां, “मां इंस चौीज़ा 

को औ� बेेहाता� क�नंे के लिलए क्या क� 

सकताा हाू�?”

आप जाो भाी स्कूल मंा क�ता ेहंा वेहा कॉमानंवेले्थ 

इंय� ऑफ़ॉ यूथ का भााग हाो सकताा हाै क्यंलिक 

दूस�े युवेा भाी जाानंनंा चौाहांगे लिक आप क्या 

क� �हाे हां। आप सीखी �हेा हां, आगे बेढ़ �हाे 

हां, बेदल �हाे हां औ� यहा ज्ञाानं दूस�ं के साथ 

साझा लिकया जाानंा चौालिहाए। �ाष्ट्रीमंाडेल सभाी 

अलग-अलग �ेत्रोंं से ज्ञाानं का संग्राहा क�नंे 

के कामा मां कु�ल हैा।

बेहाुता कुछ लिकया जाानंा हैा। आप लोग हामाा�े 

साथ जाुड़ीं। इंस बेाता की लिफ़ॉ� नं क�ं लिक जाो 

आप क� �हेा हां वेहा बेहाुता छोटा कामा हाै। 

कोई भाी कामा छोटा नंहां हाोताा। हामा सभाी को 

वेहां से �ुरू क�नंा हाोताा हाै, जाहाा� हामा हाोताे 

हां औ� लिकसी नं लिकसी को ताो पहाला कदमा 

उठानंा पड़ीताा हैा।

�ेष अगले अंक मां.....

हैंमे सीभंी �ो वेहैंं सीे शाुरू �रेनाा 
हैंोतैा हैैं, र्जाहैंा� हैंमे हैंोतैे हंैं औरे 
कि�सीी ना कि�सीी �ो तैो पेहैं�ा 
�दमे उठाानाा पेड़तैा हैैं।
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काार्ययक्षेेत्र
जाीवेनं की खीुलि�यं का �चौु�ताा 

मां अनंुभावे क�नंे के लिलए 

संयलिमाता �हां।

एत्रिपक्याुरस

कलााकृति� - अनन्याा पटेेला 



व्यवसााय कृा
पुुनेरुद्धाार

जनावरी, वर्षय 2024 मेंं याूरोपे मेंं पेयाायवरणा ऊजाय मेंं क्रांांत्रिता �ानेा वा�ी �ो 
प्रामेंुखा हेस्तिस्तायाा� पेुनारुद्धार केी बारे मेंं चाचााय कीरनाे केी क्ति�ए पेेरिरसा मेंं धिमें�ं। वे हें 
एक्साा क्�ाइमेंेटे केी ऑन्तावााइ� डेे�ोआ और अमेंेरंकीो केी अला� डेेवाी�। 
आइए, उनाकेी आपेसाी ताा�मेंे� और खाोजं कीा आनां� �ं।

पेु�रुद्धाार क्याा है?

ऑन्त�ाइन - मा�े ेअनंसुा� स्वेय ंको सभाी �का� 

के जाीवेनं की सेवेा मां लगानंा पुनंरुद्धाा� हाै। लिकसी 

व्यवेसाय के सदंभाि मंा पनुंरुद्धाा� क�नं ेका अथि हाै, 

इंस पृथ्वेी की पयािवे�र्णीीय सीमााओं के अंद� एक 

जाीलिवेता तातं्रों के रूप मंा सोचौनंा वे कामा क�नंा औ� 

उसके लि�याकलापं मंा माानंवे औ� माानंवेतेा� 

जाीवेनं के लिवेकास का इं�ादा हाोनंा।

अलाान - माे�े अनुंसा� जाबे सभाी जाीवे लिमालक� 

एक हाी स्वे� मां गानंे लगं ताो वेहा पुनंरुद्धाा� हाै।

हामा लोग पारि�स्थिस्थलिताकी तंात्रों से संबेंलि�ता सेवेाओं 

के बेा�े मां बेाता क�ताे हां लेलिकनं यहा सबेसे 

दुभाािग्यपूर्णीि बेाता हाै क्यंलिक यहा �कृलिता के �लिता 

माानंवे-कंलि�ता दृस्थिष्टकोर्णी हाै। इंसके बेदले मां इंनं 

सवेेाओं को माानंवे-तातं्रों सवेेाए� कहानंा पसदं क�ताा 

हाू� अथािता ऐसी सेवेाए� जाो मानंुष्य संपूर्णीि �कृलिता 

के साथ आदानं-�दानं स्थालिपता क�नें के लिलए 

�कृलिता को �दानं क� सकताा हाै।

इंनं दोनंं दृस्थिष्टकोर्णीं मां अंता� यहा हाै लिक �कृलिता 

के अन्य सभाी जाीवे अपनंी सेवेाए� मानंुष्य को 

स्वेाभाालिवेक रूप से देताे �हाताे हां जाबेलिक मानंुष्य 

के पास लिवेकल्प हाै लिक वेहा इंस पृथ्वेी प� 

जाीवेनं के लिवेकास मां सहायोग दे या नंहां।

एक संमंानाथी 
ऑन्त�ाइन - जाीवेनं 

अलाान - चौेतानंा 

एक रेखाडिचत्र  
ऑन्त�ाइन - प�स्प� जाुड़ीे हाुए पारि�स्थिस्थलिताकी तांत्रों 

अलाान - परि�लि� से कं� की ओ� ताथा कं� से 

परि�लि� की ओ�। 

एक पांडिटोंगी 
ऑन्त�ाइन - �ाकृलिताक परि�दृश्य औ� घा� 

वेापसी को लिचौलि�ता क�नें वेाले लि�कारि�यं के 

पदलिचौ�ं के लिलए पीट� बू्रगल द एल्डे� का 

‘हान्टसि इंनं द स्नाो’। 

अलाान - अंबे� आटि एंडे लिडेज़ााइंनं द्वाा�ा लिनंलिमािता 

‘फ़ॉालिमांग इंनं हाा�मानंी’ नंामाक लिभालित्तीलिचौत्रों जाो 

�ोडेेल इंंस्थिस्टट्यूूट हाेडेक्वेाटिसि, कुट्ज़ाटॉउनं, 

पेनंलिसलवेेलिनंया, अमेारि�का मां स्थिस्थता हैा। 
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आंतारिरक हालता 
ऑन्त�ाइन - आनंंद  

अलाान - रि�क्ताताा

एक योात्रा 
ऑन्त�ाइन - कोई लिकतााबे 

अलाान - आंतारि�क यात्रोंा

एक कडिवताा 
ऑन्त�ाइन - �ेनंे चौा� (फ्रेंंचौ कलिवे) द्वाा�ा 

लिललिखीता ‘केलॉन्डेरि�ये� पो� ले नंूवेेल फ़ॉूआ’ 

(नंए लिवेश्वेास के लिलए कैलंडे�) 

अलाान - एडेमा हाो�ोलिवेट्ज़ा द्वाा�ा लिललिखीता ‘द 

सॉइंल नंेवे� स्लीप्स’

एक डिवडिशष्टो स्थान 
ऑन्त�ाइन - ले प्लंबे ड्यूू कौन्ताैल, ऑवेै�नंे, 

फ्रेंांस 

अलाान - हामाा�ा छोटा-सा ग्राहा (पृथ्वेी का 

व्यास एक �का� वेषि का 1.346 खी�बेवेा� 

लिहास्सा हाै जाबेलिक �त्य� ब्रह्मां �ंड का अनंुमाालिनंता 

व्यास 93 अ�बे �का� वेषि हैा)।

एक डिचत्र  
ऑन्त�ाइन - ले प्लंबे ड्यूू कौन्ताैल, ऑवेै�नंे, 

फ्रेंांस

अलाान - चौेनंोलिबेल 2023एक वैचारिरक झुुकाव  
ऑन्त�ाइन - अभाौलिताक 

अलाान - एकीकृता

एक रंगी
ऑन्त�ाइन - आसमाानंी नंीला जाो सदैवे 

दृस्थिष्टगता हाै, बेस ऊप� देखीो। 

अलाान - भाू�ा क्यंलिक यहा माुझे लिमाट्टीी की याद 

लिदलाताा हाै।

एक संंगीीता रचना
ऑन्त�ाइन - जाे.एस. बेाक का गोल्डेबेगि 

वेेरि�ये�न्स, ग्लेनं गूल्डे द्वाा�ा बेजााया गया 

अलाान - माौनं

एक मंनोभाव
ऑन्त�ाइन - परि�हाास  

अलाान - उदा�ताा से सुनंनंा

हमंारी पाृथ्वी के इडिताहासं का स्मंरणीीयो पाल 
ऑन्त�ाइन - वेषि 1906, जाबे माासिल �ूस्ट नंे 

अपनंी उत्कृष्ट कृलिता, ‘द सचौि फ़ॉॉ� लॉस्ट 

टाइंमा’, को लिलखीनंा �ुरू लिकया। 

अलाान - वेषि 2024

आपाके जाँीवन का डिवडिशष्टो पाल 
ऑन्त�ाइन - जाबे माे�ी पुत्रोंी का जान्मा हाुआ 

अलाान - वेतािमाानं �र्णी

एक संंबांध  

ऑन्त�ाइन - माैत्रोंी 

अलाान - बेहाु-आयामाी संबें� 

एक देश
ऑन्त�ाइन - फ्रेंांस 

अलाान - भाा�ता

एक व्योक्ति�ता
ऑन्त�ाइन - माे�े लिपताा 

अलाान - माे�ी माा�

संाथ
ऑन्त�ाइन - माानंवे यात्रोंा 

अलाान - भालिवेष्य के सभाी साथ 
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हृदाया और म� कीा निमलौ�

अलौा� - माुझे हामाा�े �ुरुआताी संपकक की 

समाकालिलकताा याद हाै। उसी सप्तााहा के भाीता� 

एलि�या के माे�े माहाा�बें�क की आपके लिसंगापु� 

के माहाा�बें�क से भांट हाुई थी। हामाा�ी टीमा के 

अन्य सदस्य हाेक्ट� मां लिमाले थे। हाेक्ट� पेरि�स 

से जाुड़ीा 600 हाेक्टेय� मां �ैला हाुआ कृलिष 

परि�स� हाै जाहाा� के लिवेलि�ष्ट पारि�स्थिस्थलिताकी-तांत्रों 

मां कृलिष, उद्यमा�ीलताा औ� �ौद्योलिगकी एकसाथ 

माौजाूद हां। संयोग से मांनें लिलंक्डे-इंनं प� आपकी 

एक पोस्ट पढ़ी लिजासमां माुझे लगा जाैसे माे�े हाी 

लिवेचौा�ं को दोहा�ाया गया था। 

माुझे याद हाै लिक जाबे मांनंे आपके लिलंक्डे-इंनं 

पोस्ट मां आपका पदनंामा, ‘माुख्य पारि�स्थिस्थलिताकी 

अलि�का�ी’ देखीा ताबे माे�े मानं मां यहा लिवेचौा� आ 

�हाा था, “इंस व्यस्थिक्ता की एक्सा क्लाइंमेाट मां 

वेास्तालिवेक भाूलिमाका क्या हाो सकताी हाै?” 

वेास्तावे मां �ुरू मां माुझे लगा लिक आप लिकसी 

टीमा के वेरि�ष्ठ अलि�का�ी ताो हां लेलिकनं माुख्य 

कायिका�ी अलि�का�ी नंहां।

ऑन्तवााइ� - जाबे हामाा�ी पहाली बेा� बेाता हाुई 

ताभाी मांनंे हामाा�े बेीचौ एक गहा�ा जाुड़ीावे माहासूस 

लिकया था। पहाल ेहाी �र्णी स ेहामामंा प�स्प� लिवेश्वेास 

पैदा हाो गया था। इंसके का�र्णी बेाताचौीता मां हामा 

सी�े माुदे्दा प� यानंी हामाा�े �माुखी �े�र्णीा स्रोोता प� 

आ सके जाो था लिक अपनंी कंपलिनंयं के मााध्यमा 

स ेमाानंवे औ� माानंवेतेा� जाीवेनं की सवेेा क�नंा। 

ताबे से हामाा�ी सहाकायिताा नंे हामाे�ा हाी इंस प� 

का खीयाल �खीा हाै।

अलौा� - आपनंे एक्सा क्लाइंमेाट का उद्दाेश्य 

बेतााया - पुनंयोजाी व्यवेसाय को सावेिभाौलिमाक 

बेनंानंा। लेलिकनं माुझे याद नंहां आताा लिक आपनंे 

कभाी यहा बेतााया हाो लिक आपनंे इंस ता�हा के 

उद्दाेश्य को लेक� व्यवेसाय को क्यं �ुरू 

लिकया। इंसे �ा�ंभा क�नंे का का�र्णी वे संदभाि 

क्या थे औ� आपकी यात्रोंा की �ुरुआता कैसे 

हाुई? क्या यहा एक गहानं अध्ययनं औ� 

आत्मालिनं�ी�र्णी का परि�र्णीामा था या यहा 

अचौानंक लिमाली अंता:�े�र्णीा से �ुरू हाुआ?

ऑन्तवााइ� - यहा पा�चौ वेषि से अलि�क लंबेी 

यात्रोंा का परि�र्णीामा हैा। जाबे मांनें वेषि 2019 मां 

पा�चौ कमािचौारि�यं के साथ एक्सा क्लाइंमेाट 

कंपनंी आ�ंभा की थी ताबे हामानें उसे जालवेायु 

औ� पयािवे�र्णी प� लिवे�ेषज्ञाताा के बेगै� एक 

बेीमाा कंपनंी की ता�हा �ुरू लिकया था। उस 

समाय माे�ा उद्दाेश्य कामा की दुलिनंया मां ताकलीफ़ॉं 

को कमा क�नंा भा� था।

हामानंे �ी�े-�ी�े लिवेज्ञाानं के सूत्रों पकड़ीे - 

जालवेायु, इंस ग्राहा की पयािवे�र्णीीय सीमााए�  

औ� माात्रोंा-आ�ारि�ता आलिथिक आद�ं को 

इंसमां सस्थिम्मालिलता लिकया। हामानंे यहा समाझा लिक 

लिसफ़ॉक नंका�ात्माक �भाावे कमा क�नंा हाी काफ़ॉी 

नंहां हाै। यहा पृथ्वेी ऐसी स्थिस्थलिता मां थी लिक 

व्यवेसायं की माूल सोचौ को नंष्ट क�के उसका 

पुनंलिनंिमाािर्णी क�नंा बेहुाता ज़ारू�ी था; उन्हां ऐसी 

मा�ीनंं की ता�हा, लिजानंसे हामाे�ा कुछ नं कुछ 

लिनंकाला जाा सके, माानंनें औ� बेनंानें की 

बेजााय उन्हां जाीवेनं की सेवेा क�नंे वेाला 

जाीवेनं तांत्रों अथािता पुनंरुद्धाा� क�नंे वेाला 

व्यवेसाय बेनंानंा ज़ारू�ी था। 

पा�चौ वेषि के पश्चौात् आजा एक्सा क्लाइंमेाट मां 

लगभाग 200 कमािचौा�ी हां जाो व्यवेसाय के इंस 

पुनंरुद्धाा� को �लि��र्णी, बेीमाा, �नं औ� सामाान्य 

सलाहा द्वाा�ा संभावे बेनंानंे की कोलि�� क� �हाे हां।

अलानं आपके लिलए पुनंरुद्धाा� के पथ प� अपनें 

व्यवेसाय को ले जाानंा भाी स�ल कायि नंहां �हाा 

हाै। जाबे आपनंे इंस बेा�े मां माुझसे पहाली बेा� बेाता 

की थी ताबे अपनें लिलए ऐसा उदे्दाश्य लिनं�ािरि�ता 

क�नंा एक बेाज़ाी थी। अमाे�ंको मां केवेल कुछ हाी 

लोग इंस अवे�ा�र्णीा से अवेगता थे। क्या आप 

बेतााए�ग ेलिक आपनं ेकौनं-सा �ास्ताा अपनंाया था?

अलौा� - हाा� औ� अक्स� ऐसा लगताा हैा जाैसे 

अभाी भाी हामा अपनें अज्ञााता लक्ष्य की ओ� 

यात्रोंा की �ुरुआता मां हाी हां!

कुछ वेषि पहाले माुझे एक अलौलिकक एहासास 

हाुआ जाबे मां एक �े�र्णीादायक औ� अभाूतापूवेि 

वेृत्तीलिचौत्रों, ‘लिकस द ग्रााउंडे’, देखी �हाा था। 

उसमां लिमाट्टीी को लिहामा�ैल की ता�हा अलिभाव्यक्ता 

लिकया गया था। उस समाय मुाझे समाझ आया लिक 

उसमां हामाा�े वेैस्थिश्वेक पयािवे�र्णी संकट का 

वेास्तालिवेक समाा�ानं हैा। मांनंे लिमाट्टीी मां जाीवेनं के 

बेा�े मां औ� लिमाट्टीी मां उस जाीवेनं के नं हाोनें के 

परि�र्णीामा के बेा�े मां अध्ययनं क�नंा �ुरू लिकया। 

इंस ताथ्य को जाानंक� माे�े हाो� उड़ी गए लिक 

माानंवेताा इंस ��ताी को कुचौलताी जाा �हाी हाै लिबेनंा 

यहा जाानंे-समाझे लिक इंसमां कौनं-कौनं से अद्भुता 

खीज़ाानंे हां। ऑन्तावेाइंनं डेु संट-एक्ज़्यूपे�ी नंे 

अपनंी पुस्ताक, ‘द लिललिटल लि�ंस’ मां यहा लिलखीा 

था, “हामाा�े लिलए जाो आवेश्यक हाै वेहा हामां 

आ�खीं से लिदखीाई नंहां देताा।” अबे मुाझे यहा 

कथनं बेेहाता� समाझ आ �हाा था। 

माुझे यहा आभाास हाोनंे लगा लिक पू�जाीवेाद या ताो 

उत्थानं की ओ� ले जााताा हाै या लि�� पतानं की 

ओ�। इंनं दोनंं के बेीचौ कुछ नंहां हैा। यहा या 

ताो �चौनंात्माक �स्थिक्ता हाै या लि�� लिवेनंा�का�ी 

�स्थिक्ता हाै। इंस स्थिस्थलिता मां क्या कॉ�पो�ेट जागता 

मां कामा क�नें वेालं के पास इंस ऊजााि का 

�चौनंात्माक तााकता के रूप मां उपयोग क�नें के 

अलावेा अन्य कोई लिवेकल्प हाै?

माे�े मानं मां उभा�े इंस भाावे औ� उसके पश्चौात् 

के अध्ययनं-काल मां मांनंे यहा देखीनंा �ा�ंभा 

लिकया लिक हामाा�ी कंपनंी अपनंी गलितालिवेलि�यं के 

चौलताे लिकस �का� पुनंयोजाी अथिव्यवेस्था के 

उद्भवे मां सहायोग क� सकताी हाै। अपनंी सभाी 

नंई परि�योजानंाओं मां पारि�तंात्रों के पुनंरुद्धाा� को 

�ालिमाल क�के हामानंे यहा परि�वेतािनंका�ी यात्रोंा 

41अप्रैैल 2024हाार्टटफुुलनेेस

काार्ययक्षेेत्र



आ�ंभा की। इंसके लिलए लिनंदे�क मांडेल नंे 

सवेिसम्मालिता के साथ थोड़ीी पू�जाी लिनंयता की। 

जाैसा लिक आप जाानंताे हां, मां आपकी �माुखी 

पहाल, ‘द बेट�फ़्लाई स्कूल’, का ��ंसक हाू�। 

यहा एक अद्भुता यात्रोंा हाै लिजासे आपनंे लूलिमाया वे 

ला ज़ाोली �ॉडे के साथ व्यवेसायं को पुनंयोजाी 

बेनंनंे मां सहाायताा देनें के लिलए �ा�ंभा की। मांनंे 

अपनंे सभाी 300 कमािचौारि�यं को इंसका 

�लि��र्णी देनें का �स्ताावे लिदया हाै। माुझे यहा 

पसंद हाै क्यंलिक इंससे माुझमां ऊजााि भा� जााताी 

हाै। इंसनें माुझे उम्माीद दी हाै लिक कंपलिनंयं की 

चौुनंी �ाहा के पीछे अच्छे इं�ादे हाो सकताे हां। 

कॉपो�ेट पारि�स्थिस्थलिताक तांत्रोंं की भूालिमाका 

सचौमाुचौ बेेहाता� हाो सकताी हाै औ� चौेतानंा के 

सहाी बेदलावे के साथ �कृलिता के लिवेकास मां 

बेेहाता� ता�ीके से योगदानं दे सकताी हाै।

इंस �लि��र्णी के दौ�ानं आप जाीनंे के 9 

लिसद्धाांतां का हावेाला देताे हां जाो कुछ हाद ताक 

‘नंौ ग्राहाीय सीमााओं’ को द�ािताा हाै। यलिद 

आपको इंनंमां से लिकसी एक लिसद्धाांता को चौुनंनंा 

हाो ताो वेहा कौनं-सा हाै लिजाससे आप व्यस्थिक्तागता 

ताौ� प� जाुड़ीावे माहासूस क�ताे हां औ� क्यं?

प्रैकृीनित हमारी प्रैेरणाा है

ऑन्तवााइ� - लिजातानंा सभंावे हाो ज़्यादा स ेज़्यादा 

लोगं को अपनंे साथ जाोड़ीनंे के लिलए हामाा�ी 

�े�र्णीा का आद�ि हाै - �कृलिता। यलिद कोई कॉपो�ेट 

लिकसी वेनं की ता�हा एक जाीलिवेता पारि�स्थिस्थलिताकी 

तांत्रों हाो ताो कैसा हाो? वेहा लिबेलकुल हाी अलग 

�का� के लिसद्धाांतां के अनंुसा� कायि क�ेगा (9 
लिसद्धाांता जाो आपनंे बेतााए हां) - लिवेकं�ीक�र्णी, 

उप-इंष्टतामात्वे, लिवेल�र्णीताा, सीलिमाता �गलिता 

इंत्यालिद। ये लिवेद्यमाानं कॉपो�ेट �ा�र्णीा के सामानंे 

बेड़ीे औ� भाा�ी �ब्द लगताे हां।

माे�ा पसंदीदा �ब्द -उप-इंष्टतामात्वे (sub-
optimality) हाै लिजासे हाालिसल क�नंा सबेसे 

मासु्थिश्कल हा।ै हामा द�कं स े�द�िनं के सवेिव्यापक 

लिनंयमां के मुाताालिबेक जाीताे चौले आ �हेा हां अथािता 

हामा जाीडेीपी, उत्पादनं, लाभा इंत्यालिद जाैसे सीलिमाता 

माात्रोंात्माक माानंदडंें को इंष्टतामा बेनंानं ेकी कोलि�� 

मां मा�ीनं की ता�हा लगे हाुए हां। इंस पागलपनं मां 

हामानंे �ी�े-�ी�े कमा माात्रोंात्माक माानंदंडें, लिजानंका 

सबंंे� �ायः जाीवें स ेहाोताा हा,ै को बेबेािद क� लिदया 

हाै। इंस उन्मात्ती दौड़ी के का�र्णी हामा – हामाा�ा 

समााजा, व्यवेसाय औ� लोग – एक अत्यंता हाी 

नंाज़ाुक स्थिस्थलिता मां आ गए हां लिजासे स�लताा से 

अनंुकूलिलता नंहां लिकया जाा सकताा। उदाहा�र्णीाथि 

- जाबे एक बेा� एक सा�ा�र्णी-सा जाहााजा स्वेेज़ा 

नंहा� के �ास्तेा मंा �ंस गया औ� आयाता का �वेाहा 

रुक गया ताबे कैसी लिवेकट स्थिस्थलिता पैदा हाो गई 

थी। गहानं खीेताी क�ताे-क�ताे हामानंे लिमाट्टीी का 

ह्राास लिकया हाै। 

इंस स्थिस्थलिता की ताुलनंा उस कंपनंी के साथ क�ं 

जाो कायि-�द�िनं से अलि�क दृढ़ताा को 

�ाथलिमाकताा देताी हाो। इंससे अनंुकूलनं ज़्यादा 

आसानंी से हाोगा। यहा एक बेहाुता अच्छा उलटावे 

हाै। उदाहा�र्णी के लिलए, जाबे हामा अपनें भांडेा�, 

आपूलितािकताािओं की लिवेलिवे�ताा औ� स्थानंीय �ेत्रों 

के संसा�नंं, ग्रााहाकं की नंज़ादीकी को �ाथलिमाकताा 

दतेेा हंा ताो क्या हाोताा हा?ै आजा इंलके्ट्रीॉलिनंक उत्पादं 

को लिनं�ंता� कुछ नंई सुलिवे�ाओं के साथ लिनंता नंए 

वे अलि�क कु�ल रूपं मां ‘पुनं�िस्तुाता’ लिकया 

जाा �हाा हाै। यलिद इंसके बेजााए हामा आसपास हाी 

उपलब्� माॉड्यूूल� पुज़ां का उपयोग क�के 

माौजाूदा मा�ीनंं की मा�म्माता को �ाथलिमाकताा दं 

ताो लिकतानंा अच्छा हाो। 

कायि-स्थल प� कमािचौारि�यं के स्वेास्थ्य के 

सं��र्णी का भाी एक बेड़ीा मुाद्दाा हाै। कई कमािचौा�ी 

कामा के बेोझ ताले दबेे �हातेा हां लिजासके 

परि�र्णीामास्वेरूप या ताो उनंकी अनुंपस्थिस्थलिता 

अलि�क �हाताी हैा या लि�� वेे ज़्यादाता� थके हुाए 

�हाताे हां। इंसमां भाी हामा �कृलिता से �े�र्णीा ले 

सकताे हां। जाैसे हामाा�े ��ी� का ताापमाानं 37° 

सने्टीगे्राडे हाोताा हा ैजाो एन्ज़ााइंमा के लिलए अलि�कतामा 

ताापमाानं 40° सेन्टीग्राेडे की ताुलनंा मां काफ़ॉी कमा 

हाै। लेलिकनं इंस अंता� की वेजाहा से सं�ामाक 

�ोग हाोनंे प� भाी हामाा�ा ��ी� चौतुा�ाई से साथ 

कामा क�ताा �हाताा हैा। हामां अपनंी व्यवेस्थाओं 

मां कुछ अकु�लताा को भाी स्थानं देनंा हाोगा। 

आप अपनंी कंपनंी के लिलए एक अलग हाी 

लक्ष्य को माानंतेा हां। बेाज़ाा� मां अमेा�ंको का 

उल्लेखी एक संकेता के रूप मां लिकया जााताा हाै। 

औ� अबे जाबे आपका लिवेस्ताा� इंतानंा ज़्यादा हाो 

चौुका हाै ताो आपका �भाावे भाी पड़ी �हाा हैा। आप 

इंनं लिसद्धाांतां को दैलिनंक जाीवेनं मां कैसे लागू 

क� पातेा हां? लिवे�ेषक� लिवेलिभान्न �ेय��ा�कं 

के �हाताे यहा आसानं नंहां हाोगा।

अलौा� - हामा सामूालिहाक रूप से इंनं सभाी 

लिसद्धाांतां के अनंुसा� �ोज़ाानंा जाीनें से अभाी 

कोसं दू� हां। मां लाओ जू़ा के द�िनं का 

अनंुस�र्णी क�ताा हाू� - “हाज़ाा�ं माीलं की यात्रोंा 

भाी एक कदमा से हाी �ुरू हाोताी हाै।” इंसलिलए 

हामानंे उनं परि�योजानंाओं मां लिनंवेे� औ� लिवेकास 

क�नंा आ�ंभा लिकया हाै जाो पुनंयोजाी हां।

हामानंे स�लताापूवेिक अपनंी लिवेलि�ष्टताा समाझी 

जाो पुनंरुत्पादक इंलेक्ट्रीानंं का उत्पादनं औ� 

आपूलिताि क�नंा हाै। इंसका अथि हैा उस लिबेजाली 

के उपयोग का लिवेस्ताा� क�नंा लिजाससे नं केवेल 

काबेिनं �ुटलि�ंट (हामाा�े कायं से काबेिनं डेाई 

ऑक्साइंडे जैासी ग्राीनंहााउस गैसं का उत्पन्न 

हाोनंा) कमा हाोताा हाै बेस्थिल्क जाहाा� भाी हामा अपनंी 

माूलभाूता सं�चौनंाओं वे सुलिवे�ाओं का उपयोग 

क�ताे हां वेहाा� के पयािवे�र्णी औ� समााजा प� 

सका�ात्माक �भाावे भाी पड़ीताा हैा। हामानंे इंसका 

�भाावे माापनें औ� मूाल्यांकनं क�नंे के लिलए 

एक माज़ाबेूता वेैज्ञाालिनंक कायि-�र्णीाली लिवेकलिसता 

की हाै। हामा इंस �ेत्रों मां पहाले हां इंसलिलए हामा 

यहा दावेा नंहां क�तेा लिक हामाा�े पास सभाी 

समास्याओं के हाल हां। लि�� भाी हामा पू�े 
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दृढ़-लिवेश्वेास, जाूनूंनं, दृढ़संकल्प औ� लिवेनंम्रताा 

के साथ आगे बेढ़ �हाे हां। हामा सबे कुछ नंहां 

जाानंताे इंसलिलए हामा अध्ययनं, कोलि��, सीखीनंे 

औ� सु�ा� क�नंे मां लगे �हाताे हां।

अपनंी लिवेलि�ष्टताा (जाो हामाा�े बेट�फ़्लाई 

�लि��र्णी के नंौ माूल जाीवेंता लिसद्धाांतां मां से एक 

हाै) को �लितालिदनं अलिभाव्यक्ता क�नंा औ� 

आश्वेस्ता �हानंा लिक हामाा�े सच्चोंे इं�ादे औ� 

कड़ीी माेहानंता हामाा�ी आ�ा के अनंुसा� �ल वे 

लाभा दंगे, हामां जाीवेंता बेनंाए �खीताे हां।

चाु�ौनितयां केी साथ कीाम कीर�ा

एक लिसद्धाांता जाो माुझे चुौनंौताीपूर्णीि लगताा हाै, वेहा 

हाै लिवेकं�ीक�र्णी। हामा पू�जाी-��ानं उद्योग मां कामा 

क�ताे हां। औ� लिवेत्तीीय �ेय��ा�कं की अपनंे 

लिनंवेे� प� लिनंयंत्रोंर्णी �खीनें की स्वेाभाालिवेक चौाहा 

हाोताी हाै लिजासके का�र्णी उत्पन्न गुरुत्वे बेल मां 

इंतानंा सामाथ्यि हाोताा हाै लिक वेहा लिवेकंलि�ता �बें�नं 

मां हास्ता�ेप क�े जाहाा� हा� कोई सोचौताा हाै लिक 

कोई भाी लिनंर्णीिय उनं सबेके सहाजाीवेी दृस्थिष्टकोर्णी 

का परि�र्णीामा हैा।

मां माानंताा हाू� लिक लिवेत्तीीय �वेाहा जाैसे लिकसी भाी 

�का� के ऊजााि �वेाहा को लिनंयंलित्रोंता क�नंे की 

ज़ारू�ता का संबें� अलिनंस्थिश्चौताताा को स्वेीका� 

क�नंे मां कलिठनंाई औ� दूस�ं के �लिता लिवेश्वेास 

की कमाी से हाै। जाबे लोगं का एक छोटा-सा 

समाूहा एक बेड़ीे समूाहा प� लिनंयंत्रोंर्णी �खीनें का 

�यास क�ताा हैा ताो वेे सु��ा औ� पूवेािनंुमाानं 

क�नंे की भाावेनंा उत्पन्न क�नंे का �यास क�ताे 

हां। औ� ऊजााि की माात्रोंा लिजातानंी अलि�क हाोगी 

ऐसे लोगं द्वाा�ा लिनंयंत्रोंर्णी �खीनें की बेाध्यताा 

उतानंी हाी अलि�क हाोगी। लेलिकनं माुझे गलता नं 
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समाझं। मां लिनंयलिमाता जाा�चौ, लिवेश्लेषर्णी, जाोलिखीमां 

औ� सामानंे आई चुौनंौलितायं को साझा क�नंे के 

साथ-साथ लिवेलिभान्न लिहाता�ा�कं से सुझावे भाी 

लेनंे मां लिवेश्वेास क�ताा हाू�।

मां कई बेा� अत्यंता आद�िवेादी लग सकताा हाू� 

लेलिकनं माे�ा सपनंा हैा लिक मां अपनंी कंपनंी मां भाी 

उसी ता�हा कामा क� सकूँ लिजास ता�हा लि�समास 

प� मां अपनंी पत्नीी औ� वेयस्क बेच्चोंं के साथ 

भाोजानं बेनंाताा हाू�। हामा एक साझे उद्दाेश्य से आ�ंभा 

क�ताे हां - इंस माहात्वेपूर्णीि अवेस� प� जाबे परि�वेा� 

के सदस्य एक साथ हाोता ेहंा ताबे एक अलिवेस्मा�र्णीीय 

भाोजानं बेनंानंे के लिलए सभाी अपनंा सवेिशे्रष्ठ 

सहायोग दं। हामा ध्यानंपूवेिक व्यंजानंं को चौुनंताे 

हां, सभाी अलग-अलग सुझावे देताे हां औ� हामा 

सबे सयुंक्ता रूप स ेदो भाोजानं-सलूिचौया� (menu) 
ताय क�ताे हां, एक लिदसंबे� 24 की �ामा के लिलए 

औ� एक लिदसंबे� 25 की दोपहा� के लिलए। लि�� 

व्यंजानं बेनंानं ेकी लिवेलि�या� सलुिनंस्थिश्चौता की जााताी हंा। 

इंसके पश्चौात् हामा आवेश्यक सामाग्राी औ� 

बेतािनं इंकट्ठाा क�ताे हां, हामा लिमालक� ताय क�तेा हां 

लिक कौनं क्या क�ेगा। हामा एक व्यस्थिक्ता को एक 

व्यंजानं की लिज़ाम्माेदा�ी देताे हां ताथा बेाकी लोग 

आवेश्यकताानंुसा� उसकी सहाायताा क�तेा हां। 

औ� लि�� हामा इंसे लि�यास्थिन्वेता क�ताे हां।

कभाी-कभाी हामां लि�यान्वेयनं के दौ�ानं कुछ 

बेदलावे क�नंा पड़ीताा हैा क्यंलिक हामा कोई बेतािनं 

भाूल जााताे हां या कोई सामाग्राी कमा पड़ी जााताी हैा। 

उसमां भाी सामांजास्य �हाताा हाै क्यंलिक हामां 

एक-दूस�े प� लिवेश्वेास हाै औ� हामा अलिनंस्थिश्चौताताा 

को स्वेीका� क�तेा हां (वेास्तावे मां उसमां आनंंद 

लेताे हां)। इंस संगलिठता सामांजास्यपूर्णीि ऊजााि के 

�वेाहा से हामा सवेिश्रेष्ठ लि�समास का भाोजानं 

ताैया� क�ताे हां औ� वेहा जाीवेनं भा� के लिलए 

एक यादगा� बेनं जााताा हैा।

ताो ऑन्तावेाइंनं, मां आपको अबे एक चुौनंौताी दे 

�हाा हाू�। हामा दोनंं कबे एक साथ लिमालक� 

लि�समास मानंानें वेाले हां औ� लिमालक� भाोजानं 

बेनंानें वेाले हां?

ऑन्तवााइ� - लिनंस्थिश्चौता रूप से अगले लि�समास 

प�। लेलिकनं माे�ी ताीनंं बेेलिटया� आपको बेतााए�गी 

लिक खीानंा बेनंानें मां मां बेहुाता खी�ा बे हाू� लिजासमां 

सु�ा� की कोई संभाावेनंा नंहां हाै। इंसलिलए मां पेय 

पदाथं का इंंताज़ाामा करूँगा।

अलौा� - माे�ा अनंुमाानं हैा लिक आपके जाीवेनं 

मां भाी ऐसे हाी कुछ अद्भुता पल हांगे। औ� 

लिनंस्थिश्चौता हाी, लिनं�ा� क�नें वेाले पल भाी हांगे। 

क्या कोई ऐसा अद्भुता पल हैा लिजासका आनंंद 

आप आजा भाी लेताे हां औ� उसे हामां बेताानंा 

चौाहांगे? औ� हाताा�ा का कोई पल बेताानंा 

चौाहांगे? आपनें उससे उबे�नंे औ� आगे बेढ़नें 

के लिलए क्या लिकया?

ऑन्तवााइ� - माुझे यहा समाझनंे मां कई वेषि लग 

गए लिक लोगं से लिमालनंा लिकतानंा अद्भुता हाोताा हाै। 

जाबे हामा उपयोगवेादी दृस्थिष्टकोर्णी, ‘यहा व्यस्थिक्ता 

माे�े लिकस कामा आएगा,’ के प�े जाा पाताे हां ताबे 

हामा उनं माुलाकातां मां आनंंद �ाप्ता क�तेा हां। 

�त्येक माुलाकाता एक-दूस�े से सीखीनें का एक 

अवेस� हाै - यहा व्यस्थिक्ता माुझे क्या कुछ 

लिसखीाएगा? मुाझे संता बेनंुवेा का यहा वेाक्य 

बेहाुता पसंद हाै - “उनंके साथ संपकक बेनंाए� 

लिजानंसे आप कुछ भाी अपे�ा नंहां क�ताे हां।” 

�त्येक व्यस्थिक्ता औ� �त्येक जाुड़ीावे की 

लिवेलि�ष्टताा माुझे चौलिकता क�ताी हाै।

लिनं�ा�ा के �र्णीं की बेाता क�ं ताो ये लिनं:संदेहा 

बेा�-बेा� आतेा हां। एक्सा क्लाइंमेाट से पहाले, 

कमा उम्र हाोनंे के बेावेजाूद मां एक्सा फ्रेंांस मां 

एक बेहुाता वेरि�ष्ठ पद प� था। लि�� भाी मां गहा�े 
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अवेसाद के एक दौ� से गुज़ा�ा। मां सबेसे कटा 

हाुआ माहासूस क�ताा था। माे�े अंद� की �ीमाी 

आवेाज़ा नंे माुझे बेचौाया लिजासनंे माुस्थिश्कल समाय 

मां मुाझसे कहाा, “असल लिज़ांदगी ताो कहां औ� 

हाै।” मां जाानंताा था लिक यहा माुझे सुनंनंा हाी हाोगा 

औ� सबे कुछ छोड़ीक� एक्सा क्लाइंमाेट के 

साथ नंए लिस�े से �ुरू क�नंा हाोगा। 

आपके बेा�े मां एक बेाता जाो माुझे सबेसे ज़्यादा 

आकलिषिता क�ताी हाै - वेहा हाै आपके �ोफ़ॉाइंल 

मां लिवेलिवे�ताा। आप बेचौपनं से हाी लिवेलिभान्न दे�ं 

मां घूामाताे �हाे औ� लिनंवेास क�ताे �हाे हां। क्या 

आप बेताानंा चौाहांगे लिक इंससे आपमां कौनं सी 

अच्छी बेातां आईं?

हम वाास्तवा मं एँकी हं

अलौा� - मांनंे लिवेलिभान्न �का� की संस्कृलितायं, 

पारि�वेारि�क इंलिताहाास औ� अनंुभावें से जाो कुछ 

भाी सीखीा, यलिद माुझे उसका सा� बेताानंे को 

कहाा जााए ताो वेहा यहा हाोगा लिक हामा सबे अपनंे 

अस्थिस्तात्वे के माूल मां वेास्तावे मां एक हाी हां। हामा 

सभाी की एक समाानं भाावेनंाए� हां - �ेमा, दुखी, 

आ�ा, संदेहा इंत्यालिद। माे�ा मानं जाबे माुझे एकांता 

औ� तानंहााई की ओ� ले जाानंा चौाहाताा हैा ताबे मां 

दृढ़ताा से स्वेयं को याद लिदलाताा हाू� लिक हामा सबे 

एक हां। माे�े हृदय मां उत्�ेरि�ता यहा भाावे आगे बेढ़नंे 

की �े�र्णीा हाै। इंसके का�र्णी मां अंद� माौजाूद सबेके 

साथ एकात्माकताा की गहा�ी जाागरूकताा के साथ 

एक नंई �ुरुआता क�ताा हाू�।

ऐसा लगताा हाै लिक आजा ज़्यादा से ज़्यादा युवेा 

पयािवे�र्णी सु��ा के बेा�े मां लिचौंताा का अनंुभावे 

क� �हेा हां औ� प�े�ानं हां। पयािवे�र्णी लिवेनंा� 

के भाय से लिनंपटनें के लिलए आप उन्हां क्या 

सुझावे देनंा चौाहांगे?

ऑन्तवााइ� - माे�ा माानंनंा हाै लिक बेाहा�ी 

परि�स्थिस्थलिता औ� उलिचौता कायिवेाहाी नं क� पानंे की 

बेबेेसी के माध्य का अंता� हाी यहा लिचौतंाा उत्पन्न 

क�ताा हाै। अलि�कता� युवेा लिवे�ेष ताौ� प� इंसी 

बेाता के का�र्णी पंगु हाो जााताे हां। इंस लिचंौताा से 

पा� पानें का माे�ा ता�ीका हाै - कायिवेाहाी क�ो 

चौाहेा वेहा लिकसी भाी स्ता� की हाो या लिकतानंा भाी 

छोटा �यास हाो। मामाि� प�ी (humming 
bird) की ता�हा कायि क�नें की �माताा को पुनंः 

हाालिसल क�ं। सभाी कायिकतााि, उद्यमाी औ� नेंताा 

लिजानंसे मां लिमालताा हाू�, माुस्क�ाताे हां औ� इंसी बेाता 

को अलग-अलग ता�ीके से कहाताे हां - कमा से 

कमा मांनंे अपनंे लिहास्से का कामा ताो क� लिदया हैा।

क्या आपको इंस लिवेषय प� लिचंौताा हाोताी हाै? 

आपनंे माुझे बेतााया लिक आप �लितालिदनं सुबेहा एक 

घांटा ध्यानं क�ताे हां। आप बेहाुता �ांता लिदखीतेा हां।

अलौा� - मां माानंताा हाू� लिक यहा उस गलिता प� 

लिनंभाि� क�ताा हाै लिजाससे हामा सामूालिहाक चौेतानंा के 

ऐसे स्ता� प� पहाु�चौ सकंगे जाहाा� से माहात्वेपूर्णीि 

बेदलावे हाो पाए�गे। स्वेभाावेताः मां आ�ावेादी हाू� 

औ� जाो आपनंे कहाा हाै उसे पू�ी ता�हा माानंताा हाू� 

अथािता अपनंे लिहास्से का कामा क�तेा हाुए अपनंी 

खीुद की चौेतानंा के लिवेकास प� कंलि�ता �हानंा।

आत्म-पेु�रुद्धाार 

माुझे लगताा हाै लिक यलिद पुनंयोजाी पारि�स्थिस्थलिताकी 

तांत्रों मां लोग अपनंा हाी पुनंरुद्धाा� क�नंे के 

इंच्छुक नंहां हां या वेे ऐसा नंहां क� पातेा हां ताो 

यहा व्यथि हाै। आप अपनंा पुनंरुद्धाा� कैसे क�ताे 

हां?

ऑन्तवााइ� - व्यस्थिक्तागता ताौ� प� इंसके लिलए 

मां पुस्ताकं पढ़ताा हाू�। माे�ी छोटी बेेटी नंे कुछ 

लिदनं पहाले माुझसे पूछा, “पापा, आप इंतानंा 

ज़्यादा क्यं पढ़ताे हाो?” मांनंे जावेाबे लिदया, 

“लिकसी लिकतााबे को खीोलनंे का मातालबे हैा एक 

जाीलिवेता या माृता लिमात्रों से लिमालनंा औ� उससे 

बेाताचौीता क�नंा। यहा जाादू हाै। ऐसे हाज़ाा�ं लिमात्रों 

हां जाो पुस्ताकालय मां ताुम्हाा�ी �ताी�ा क� �हेा 

हां।” माासिल �ूस्ट की पुस्ताक लिवे�ेष रूप से 
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माे�ा ध्यानं क�नंे का समाय हाोताा हैा सुबेहा जाागनंे 

प� औ� �ाता को सोनंे से पहाले औ� कभाी-कभाी 

लिदनं मां भाी कुछ समाय के लिलए जाबे मेा�ा लिदल 

कहाताा हाै। सहाी अथं मां यहा मेा�ा साथी हैा 

लिजासकी अतुालनंीय लिनंष्ठा औ� असीमा उदा�ताा 

माुझे उससे जाुड़ीनंे का लिनंमांत्रोंर्णी देताी हाै जाबे भाी 

उसे लगताा हाै लिक माुझे उसकी ज़ारू�ता हाै।

मां भाा�ता जााताा हाू� क्यंलिक हाैद�ाबेाद मां, �कृलिता 

की गोद मां, मेा�ा एक पारि�वेारि�क घा� हैा लिजासे 

कान्हाा �ांलितावेनंम् कहाताे हां। यहा एक भाौलिताक 

स्थानं हैा जाो माे�े हृदय के स्थानं की ता�हा लगताा 

औ� आप लिकस �का� अपनंा पुनंरुद्धाा� क�तेा 

हां? लिपछली बेा� जाबे हामा लिमाले थे ताबे आप 

पुनंः ऊलिजािता हाोनंे के लिलए भाा�ता जाा �हेा थे।

अलौा� - माुझे हृदय का स्थानं बेहुाता पसंद हाै। 

यहा माुझे पुनंः ऊलिजािता क�ताा हाै क्यंलिक यहाा� मां 

समास्ता माानंवेताा के हृदय से जाुड़ीावे माहासूस 

क�ताा हाू�। औ� जाबे मां पू�ी ता�हा से जाुड़ीा हाोताा 

हाू� ताबे मां आ�ा, साहास, संदयि, कृताज्ञाताा, 

करुर्णीा औ� आनंंद के अलावेा औ� कुछ 

माहासूस नंहां क�ताा। माुझे यहा ऊजााि का अ�य 

स्रोोता लगताा हाै।

हामाे�ा माे�े साथ �हाताी हाै। वेे एक गूढ़ लेखीक के 

रूप मां �ख्याता हां लेलिकनं उनंकी कहाालिनंया� स�ल 

हां। जैासे एक छोटे बेच्चोंे की कहाानंी हाै जाो एक 

अज्ञााता दुलिनंया मां आ�खीं खीोलताा हाै औ� स्वेयं 

से कुछ माहात्वेपूर्णीि �श्न पूछताा हाै - मां कौनं हाू�, 

�ेमा कैसे पाया जाा सकताा हाै, चौीज़ां, स्थानंं औ� 

माे�े आसपास के लोगं के पीछे की लिछपी हाुई 

सच्चोंाई क्या हाै, जाीवेनं मां आनंंद कैसे पैदा क�ं? 

माे�े जाीवेनं मां आनंे वेाले �त्येक माहात्वेपूर्णीि �र्णी 

के लिलए (सुखी या दुःखी) �ूस्ट के पास सहाी 

�ब्द हां।
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हाै। जाबे भाी मां वेहाा� जााताा हाू�, यहा माुझे हामाा�े 

आपसी जाुड़ीावे के अनंुभावे मां औ� अलि�क 

गहा�ाई मां जाानंे मां मादद क�ताा हैा।

आपके साथ कैसा हैा, ऑन्तावेाइंनं? क्या 

आपके पास ऐसा कोई लिवे�ेष स्थानं हैा जाहाा� 

आप पुनंः ऊलिजािता हाोनंे के लिलए जााताे हां?

ऑन्तवााइ� - हाा�! कंताैल हाै जाो माध्य फ्रेंांस 

मां एक पवेिताीय �ेत्रों हाै। वेहा एक सुनंसानं वे 

खीलिनंजा से भा�पू� परि�दृश्य हाै। मां वेहाा� घाूमानंा 

औ� वेहाा� के अनंूठे �का� मां �हानंा पसंद 

क�ताा हाू�।

अलौा� - जाीवेनं-�स्थिक्ता बेहाुता तााकतावे� हाै। 

माुझे नंेटस्थि�लक्स का वेृत्तीलिचौत्रों, ‘ए लाईफ़ॉ ऑनं 

अवे� प्लैनंेट,’ देखीक� सचौमाुचौ बेहुाता अच्छा 

लगा लिजासमां डेेलिवेडे एटनंबे�ो वेषि 1986 के 

चौेनंोलिबेल प�माारु्णी लिबेजाली संयंत्रों आपदा के बेाद 

खीाली क�ाए गए �हा�, लि�प्यट, को लिदखीाताे हां।

वेषि 1937 मां जाबे एटनंबे�ो एक बेच्चोंे थे ताबे से 

आजा के समाय ताक लिवेश्वे की जानंसंख्या 2.3 

अ�बे से 7.8 अ�बे हाो गई हैा जाबेलिक पृथ्वेी प� 

बेचौा हुाआ वेनं�ेत्रों 66% से घाटक� 35% हाो 

गया हाै। आजा जान्माे बेच्चोंे 2030 के द�क मां 

�लंयका�ी �जाालिता हाालिनं, 2050 के द�क मंा 

माूगंा-चौट्टीानंं औ� माछलिलयं की आबेादी को मा�ताा 

हाआु औ� 2080 के द�क मंा कृलिष सकंट दखंेीग।े 

2100 के द�क मंा हामाा�ा ग्राहा 4° संटीग्राडेे ज़्यादा 

गमाि हाो जााएगा। इंस का�र्णी पृथ्वेी का बेहाुता बेड़ीा 

भााग �हानंे के लायक नंहां �हा जााएगा लिजाससे 

लाखीं लोग जालवेायु ��र्णीाथी बेनं जााए�गे औ� 

छठी सामाूलिहाक वेैस्थिश्वेक लिवेलुप्ताी हाो जााएगी।

लिवेडंेबेनंा दलेिखीए लिक माानंवे अनंपुस्थिस्थलिता के का�र्णी 

वेषि 1986 के बेाद से लि�प्यट की जाैवे-लिवेलिवे�ताा 

बेहाुता ताेज़ाी से बेढ़ी हाै। एटनंबे�ो हामां लिदखीाताे हां 

लिक �कृलिता नंे लिकस ता�हा से उस �हा� प� लिनंयंत्रोंर्णी 

पा लिलया औ� वेहा अबे जांगली जाानंवे�ं के लिलए 

एक अभाया�ण्य बेनं गया हैा।

ताो क्या आप माानंतेा हां लिक अंताताः हामा मानंुष्य 

क्या क�ताे हां इंससे �कृलिता को कोई फ़ॉकक नंहां 

पड़ीताा क्यंलिक वेहा ताो हामाा�े लिबेनंा भाी 

�लताी-�ूलताी �हाेगी? या लि�� क्या आप 

माानंतेा हां लिक �जाालितायं की लिवेलिवे�ताा के साथ 

जाीवेनं के लिवेकास मां सहायोग देनंे मां हामाा�ी भाी 

कोई भाूलिमाका हाै?

ऑन्तवााइ� - मां सचौमुाचौ यहा माानंताा हाू� लिक 

इंसमां मानुंष्य की भाी भूालिमाका हाै क्यंलिक वेहा भाी 

र्जा� में पेूरेी तैरेहैं सीे र्जाुड़ा 
हैंोतैा हूँ� तै� में आशाा, सीाहैंसी, 
सींदयाँ�, �ृतैज्ञतैा, �रुणाा 
औरे आनांद �े अ�ावेा औरे 
�ुछू मेहैंसीूसी नाहैंं �रेतैा। 
मेुझेे याँहैं ऊर्जाा� �ा अक्षयाँ 
स्रोोतै �गतैा हैैं।
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जाीलिवेता हाै औ� अपनंी आस-पास की हा� चौीज़ा 

से जुाड़ीा हाुआ हाै। उसके लिलए सबेसे बेड़ीा �श्न 

अपनंी भाूलिमाका को उजााग� क�नंा औ� उसमां 

अपनंा स्थानं ताला�नंा हाै। लिनंस्थिश्चौता हाी यहा 

भाूलिमाका �ोषर्णी, �भाुत्वे या संग्राहा ताो नंहां हाो 

सकताी जाैसा लिक अबे ताक वेहा क�ताा आया 

हाै। माुझे यहा लिवेचौा� पसंद हाै लिक मानंुष्य अपनंे 

लिवेलि�ष्ट गुर्णीं यानंी चौतेानंा, ससं्कृलिता, कला आलिद 

की सहाायताा से यहाा� �कृलिता को �न्यवेाद देनंे 

के लिलए, उसकी देखीभााल क�नें के लिलए औ� 

उस प� लिवेद्यमाानं जाीवेनं के लिवेकास के लिलए हाै। 

एक पुनंयोजाी उद्यमा कोई ऐसी कंपनंी नंहां हाै 

जाो समाय के साथ लिवेलुप्ता हाो जााए बेस्थिल्क यहा 

एक ऐसी कंपनंी हाोताी हाै जाो पू�ी दृढ़ताा से 

स्वेयं को अपनंे �ेत्रों मां स्थालिपता �खी सके।

अलौा� - बेट�फ़्लाई �लि��र्णी के दौ�ानं 

�त्येक परि�चौयात्माक सा�ात्का� के अंता मां 

आप पूछताे हां - “यलिद आप एक पौ�ा हाोतेा ताो 

वेहा कौनं-सा हाोताे औ� क्यं?” ताो आपके 

लिलए वेहा कौनं-सा हाोताा?

ऑन्तवााइ� - जाैताूनं का पेड़ी। �त्येक जाैताूनं 

के पेड़ी का एक लिवेलि�ष्ट आका� हाोताा हाै। यहा 

ज़ामाीनं से जाुड़ीा हाै, इंसमां �ल लगताे हां औ� 

आभ्यंतारि�क यानंी माेडेीटेरि�लिनंयनं संस्कृलिता की 

छाप हाोताी हाै लिजाससे माुझे लिवे�ेष लगावे हाै। 

औ� आप, अलानं?

अलौा� - बेहाुता माुस्थिश्कल हाै! मां संभावेताः लिमाचौि 

का पौ�ा कहाू�गा। स्वेास्थ्य लाभां की लंबेी 

सूचौी के अलितारि�क्ता ये पौ�े वेषि भा� औ� लिवेश्वे 

भा� की लगभाग हा� जालवेायु मां लिमाचौि पैदा 

क�ताे हां। इंसके अलावेा, माुझे मासालेदा� 

खीानंा पसंद हाै।

मौ�, चाेत�ा और पुे�रुद्धाार 

ऑन्तवााइ� - आप इंस बेाता को अपनें बेच्चोंं 

ताक लिकस �का� से पहाु�चौाए�गे?

अलौा� - द�असल, यहा आपको उनंसे हाी 

पूछनंा हाोगा। मांनंे वेास्तावे मां इंस प� लिवेचौा� नंहां 

लिकया... लेलिकनं वेाकई आपका �श्न चौक्क� मां 

डेालनंे वेाला हाै। जाो कुछ ताु�ंता लिदमााग मां आताा 

हाै, वेहा यहा हाै लिक यहा स्वेाभाालिवेक रूप से बेगै� 

लिकसी इं�ादे के हाोताा हाै, जाबे मां उनंके लिलए 

पूर्णीिताः उपस्थिस्थता हाोताा हाू� औ� वेे भाी मेा�े साथ 

ऐसा हाी क�ताे हां; दूस�े �ब्दं मां, हामाा�ी पूर्णीि 

उपस्थिस्थलिता, हामाा�ा पू�ा ध्यानं। यहा मेा�ा अनंुभावे 

हाै लिक लिबेनंा लिकसी �लिताबें� या लिहाचौलिकचौाहाट 

के पू�ी ता�हा से साथ हाोनंे की स�ल सी बेाता से 

�ार्णीाहाुलिता पानंे के लिलए �ेत्रों बेनं जााताा हाै। 

मां इंससे भाी एक कदमा आगे जााऊँगा। माौनं मां 

भाी बेहाुता कुछ लिदया जाा सकताा हाै। माौनं के अंद� 

�ून्यताा हाोताी हाै औ� हामा इंसे हामाे�ा भा�नंे का 

�यास क�ताे �हाताे हां। लि�� भाी मांनें यहा पाया हैा 

लिक इंस �नू्यताा मंा हाी ससृ्थिष्ट �चौनंा का स्रोोता 

समााया हाुआ हाै। इंसलिलए इंनं लिवे�ेष �र्णीं मां हाी 

सबेसे सुंद� �चौनंाए� हाोताी हां। वेे हामाा�े भाीता� 

के अनंंता से उभा�ताी हां औ� आगे संप दी 

जााताी हां। 

क्या आपनंे कोलीनं लिस�ऊ की वेषि 1996 की 

लिफ़ॉल्मा, ‘लॉ बेेल वेेताि’, देखीी हाै? उसके अंता 

मां माौनं का समाा�ोहा हाोताा हैा। यहा एक माौनं 

वेाद्य समूाहा यानंी ऑकेस्ट्रीा की ता�हा हैा 

लिजासका हामा सबे लिमालक� आनंंद उठातेा हां।

मां आपसे एक औ� सवेाल पूछनंा चौाहाू�गा। 

चौेतानंा क्या हैा औ� चेौतानंा वे पुनंरुद्धाा� के बेीचौ 

आप क्या संबें� जाोड़ीताे हां?

ऑन्तवााइ� - मां इंस संबें� को आध्यास्थित्माक 

माानंताा हाू�। मानुंष्य चेौतानंा का उपयोग क�के हाी 

सृस्थिष्ट औ� उसके आस-पास की चौीज़ां के 

पुनंरुद्धाा� मां भााग ले सकताे हां - एक लिवेस्ताारि�ता 

चौेतानंा, अलि�क से अलि�क लिवेस्ताारि�ता चौेतानंा 

का उपयोग क�के। सचेौतानं हाोनंे का अथि एक 

ता�हा से पलायनं हैा ताालिक लिकसी वेृहाता चौीज़ा से 

जाुड़ी सकं औ� अपनें आप मां एक अलग ता�हा 

से लौट सकं माानंो हामा अलि�क बेड़ीे औ� 

परि�ष्कृता हाो गए हां। व्यस्थिक्तागता रूप से 

अंता�ात्माा का यहा माागि आस्था का माागि बेनं 

जााताा हाै। कोई भाी �ालिमािक अनुंभावे वेास्तावे मां 

चौेतानंा का अनुंभावे हाी हाोताा हाै।

मेनाुष्य चाेतैनाा �ा 
उपेयाँोग �रे�े हैंी सीृधि� 
औरे उसी�े आसी-पेासी 
�ी चाीज़ं �े पेुनारुद्धाारे 
में भंाग �े सी�तैे हंैं। 

कोलााकृोति� - अनन्याा परे्टला
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जाीवेनं का उद्दाेश्य �सन्नताा हाै।

दलााई लाामा





गाँ �ँठोंं कोो समझेंं
वि�रोोध समााधान कीी कीलाा
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डेॉ. गो�खे पारुलके� त्रिवरो� सामेंा�ाना पेर अपेनाे त्रिवचाार व जानाकीारी प्रास्ताुता कीर रहेे हें। 
व्याावसााधियाकी रूपे साे वे एकी रोगै-त्रिना�ाना त्रिवशेर्षज्ञा हंे और हेर�ा केी गैुरुकृीपेा डीायाग्नाोस्टिस्टेकी 
सार्विवंसाेज़ केी त्रिना�ेशकी हें। याहेा� वे मेंनाोवैज्ञाात्रिनाकी त्रिवरो� कीी ताु�नाा बीमेंारी सेा सांबंधि�ता 
रोगै-त्रिना�ाना केी अपेनाे कीामें साे कीरताे हें और कुीछो दि��चास्प सामेंानातााए� प्रास्ताुता कीरताे हें।

आ 
प �ायद पूछं, “�ोग-लिनंदानं 

लिवेज्ञाानं का लिवे�ो� 

समाा�ानं से क्या संबें� 

हाै?” �ोग-लिनंदानं लिवेज्ञाानं को अंग्राेज़ाी मां 

पैथोलॉजाी कहाताे हां जाो दो �ब्दं से 

लिमालक� बेनंा हाै - पैथोस औ� लोगोस। 

इंसका अथि हाै पीड़ीा का अध्ययनं। क्या 

यहाी लिवे�ो� नंहां हाै? यहा हामाा�े जाीवेनं मां 

लिकतानंी सा�ी पीड़ीाओं का स्रोोता हाै, भाले हाी 

वेे �ा�ीरि�क, माानंलिसक, रि�श्तां मां, घा� प� 

हां या लि�� कायािलय मां हां। सबेसे पहाले 

हामां समाझनंा हाोगा लिक लिवे�ो� क्या हाै?

क्या यहा असहामालिता हाै? हाा� यहा असहामालिता 

हाै। जाबे माे�े सहाकमाी या पत्नीी का ऐसा माता 

हाोताा हाै जाो माे�े माता से माेल नंहां खीाताा हाै ताो 

हामाा�े बेीचौ असहामालिता हाोताी हाै। औ� यलिद मां 

लिज़ाद प� अड़ीा �हाताा हाू� ताो यहा असहामालिता 

बेढ़ताे-बेढ़ताे लिवे�ो� बेनं सकताी हाै। लेलिकनं 

लिवे�ो� केवेल एक मानंोवेैज्ञाालिनंक चौीज़ा नंहां 

हाै। हामाा�े ��ी� मां कई तांत्रों एकसाथ कामा 

क� �हाे हाोताे हां। जाबे ताक वेे सामांजास्य मां 

एक-दूस�े का सहायोग क�ताे �हाताे हां, हामा 

स्वेस्थ �हाताे हां। लेलिकनं जाबे कोई टक�ावे 

हाोताा हाै (जाबे एक तंात्रों दूस�े तांत्रों के लिलए 

समास्या बेनं जााताा हैा), हामामां �ोग उत्पन्न 

हाो जााताा हैा।

असहीमति� से ति�रोधा �को

हामाा�े परि�वेा�ं वे संस्थाओं मां भाी यहाी हाोताा 

हाै। हामा असहामाता हाो सकतेा हां औ� यहा 

असहामालिता लिवे�ो� बेनं सकताी हैा।  लेलिकनं 

क्या यहा लड़ीाई हाै? अबे ताक नंहां। इंसे 

सुलझानंे के कई ता�ीके हाोताे हां। दुभाािग्य से 

ज़्यादाता� हामा लड़ीनें लगताे हां। हामा सहाी 

बेाता की असहामालिता से बेढ़ताे-बेढ़ताे इंस 

लिवेवेाद प� चौले जााताे हां लिक कौनं सहाी हाै 

औ� लि�� इंस लिवेचौा� ताक पहाु�चौ जााताे हां लिक 

माुझे खीुद को सहाी औ� दूस�े को गलता 

सालिबेता क�नंा हैा लिजासके बेाद हामा लड़ीनें 

लगताे हां।

क्या यहा पीड़ीादायक नंहां हैा? क्या हामाा�े 

जाीवेनं मां इंतानंे सा�े कष्टं का का�र्णी यहाी 

नंहां हाै?

क्या हामा इंसकी ताहा प� जाानें की कोलि�� 

क� सकताे हां लिजाससे हामा देखी पाए� लिक क्या 

कोई ता�ीका हाै लिजाससे लिवे�ो� को बेढ़नंे से 

�ोका जाा सके? क्या हामा इंसे लिकसी अलग 

ता�हा से ले सकताे हां, �ायद माताभेाद के 

लिलए सहामाता हाोनंा या लि�� लिकसी ऐसे 

समाा�ानं प� पहाु�चौनंा लिजासमां दोनंं का 

नंज़ारि�या �ालिमाल हाो?

भाग�ान बुद्ध और रस्सीी

माहाात्माा बुेद्धा अपनंे लि�ष्यं के साथ 

जागहा-जागहा यात्रोंा क�ताे थे औ� उनंकी 

एक लिदनंचौयाि हाोताी थी। हा� सुबेहा वेे उनंके 

साथ बैेठताे थे औ� उनंको �वेचौनं देताे थे। 

एक लिदनं लि�ष्यं नें देखीा लिक माहाात्माा बुेद्धा 

अपनंे हााथ मां �स्सी लेक� आ �हाे हां।

उन्हांनंे बेैठक� लि�ष्यं से पूछा, “यहा  

क्या हाै?” 

उन्हांनंे कहाा, “�भुा, यहा �स्सी हैा।” 

उन्हांनंे �स्सी मां एक गा�ठ बेा��ी औ� लि�� 

पूछा, “अबे यहा क्या हैा?” 

उन्हांनंे उत्ती� लिदया, “यहा एक �स्सी हैा 

लिजासमां गा�ठ लगी हाुई हाै।” 

उन्हांनंे एक-एक क�के दो औ� गा�ठं लगा 

दं औ� लि�� पूछा, “क्या यहा वेहाी �स्सी हैा 

जाो मां अपनें साथ लेक� आया था?” 

वेे हाै�ानं-प�े�ानं हाो गए। “हाा� �भुा, �स्सी 
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ताो वेहाी हाै लेलिकनं इंसमां ताीनं गा�ठं लग गई 

हां। अबे यहा इंतानंी स�ल नंहां �हाी।” 

ताबे उन्हांनंे कहाा, “यलिद मां इंसकी स�लताा 

वे सादगी को वेापस लानंा चौाहाू� ताो मां क्या 

करूँ?” 

लि�ष्यं नंे उत्ती� लिदया, “गा�ठं खीोल दीलिजाए।”

लि�� माहाात्माा बेुद्धा �स्सी को खींचौनंे लगे। 

लि�ष्यं को पताा था लिक वेे उन्हां कुछ 

लिसखीानंे की कोलि�� क� �हाे थे।  

जाबे वेे नंहां रुके ताो एक लि�ष्य नंे कहाा, 

“यलिद आप �स्सी को खींचौताे �हांगे ताो गा�ठं 

नंहां खीलंुगी, वे ेऔ� भाी माज़ाबेतूा हाो जााए�गी।”

माुस्कु�ाक� माहाात्माा बेुद्धा नंे पूछा, “ताो माुझे 

बेतााओ लिक मां इंन्हां कैसे खीोलू�।”

उस लि�ष्य नंे कहाा, “�भुा, आपको �स्सी 

का तानंावे कमा क�नंा हाोगा यानंी उसे ढूँीला 

क�नंा हाोगा औ� गा�ठं को ध्यानं से 

देखीक� समाझनंा हाोगा लिक वेे पहाले कैसे 

बे��ी थं। लि�� आप जाानं जााए�गे लिक उन्हां 

कैसे खीोलनंा हाै।”

हााटि�ुलनंेस ध्यानं मां हामा यहाी क�तेा हां। 

हामा अपनंे मानं को तानंावेमाुक्ता क�के अपनंे 

अंद� जााक� देखीताे हां लिक गा�ठं कहाा� हां। 

हामा उनं जालिटलतााओं वे उलझनंं को 

समाझनंे की कोलि�� क�ताे हां जाो अताीता मां 

हामाा�े मानं मां बेनं गई हां। जाबे हामा यहा समाझ 

जाातेा हां लिक गा�ठं कैसे बेनंं हां ताबे हामा उन्हां 

सुलझा सकताे हां लिजाससे हामाा�े लिवे�ो� भाी 

सुलझ जााताे हां।

यलिद हामां यहा पताा हाी नं हाो लिक इंसे कैसे 

क�नंा हाै ताो क्या हाोताा हाै? हामा कोलि�� 

क�ताे हां। लिकसी को लिवे�ो� क�नंा अच्छा 

नंहां लगताा हाै। हामा सभाी को �ांलिता चौालिहाए। 

हामा सभाी को सामंाजास्यपूर्णीि रि�श्तेा चौालिहाए। 

औ� इंसके लिलए हामा इंसकी पू�ी कोलि�� 

क�ताे हां। कभाी-कभाी जाबे इंनं �यासं से 

कोई लिनंष्कषि नंहां लिनंकलताा ताो हामा सोचौनें 

लगताे हां, “मां कहाा� गलता जाा �हाा हाू�? क्या 

माे�े �यासं से �स्सी औ� भाी ज़्यादा लिखंीचौ 

�हाी हाै?” चौीज़ां को छोड़ीक� तानंावेमाुक्ता 

हाोनंे से हामां थोड़ीा सा समाय लिमाल जााताा हैा 

लिजाससे हामा उनं अनंलिगनंता भाावेनंाओं से प�े 

जाा पातेा हां जाो लिवे�ो� के दौ�ानं हामाा�े अंद� 

उभा�ताी हां।
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यलिद मां जाानं जााऊँ लिक माे�े लिलए जाीवेनं मां कौनं सी चौीज़ां सचौमाुचौ माहात्वेपूर्णीि हां ताो मां उनंके माामाले मां 

समाझौताा नंहां क�नंा चौाहाू�गा। यलिद मां लिकसी दूस�ी चौीज़ा के लिलए इंनंके साथ समाझौताा क�ताा हाू� ताो क्या 

मां उनं बेहाुमाूल्य चौीज़ां से खीुद को वेंलिचौता नंहां �खी �हाा हाू�? हामां बेस उसी लिद�ा मां �यास क�नें हांगे जाो 

माहात्वेपूर्णीि हाै। क्या लिवे�ो� समाा�ानं का अथि यहाी नंहां हाै?

मंहत्वपाूणीण नहं मंहत्वपाूणीण बाहुता मंहत्वपूाणीण

स्वेास्थ्य

लिनंष्ठापूर्णीि रि�श्ताे

आपके परि�वेा� मां सामांजास्य

आपके लि�यजानंं का स्वेास्थ्य

�ांता �हानंा

खीुद को सहाी सालिबेता क�नंा

दूस�े को इंस बेाता के लिलए 

सहामाता क�नंा लिक आप सहाी हां

एकसाथ हा�सनंा

एकसाथ खीेलनंा

एकसाथ खीानंा

अपनी प्रााथविमाकीतााओं केी बाारेो मंा सोचंें
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जाो व्यस्थिक्ता पौ�े लगाताा हाै वेहा अपनंे 

अलावेा दूस�ं से भाी �ेमा क�ताा हाै।

थाॉमस फ़ुुलार

वाा
ताा

वार
ण





 

जंंगल 
मेंं सैैर



नि�स्टैी� निप्रसलंडे त्रि�दिटेश कीो�ंत्रिबयाा, कैीनाेडीा, मेंं अपेनेा स्थाानाीया ताटेवताी वर्षायवना मेंं 
शांत्रितापेूणाय और उपेचाारा�मेंकी वाताावरणा केी बारे मेंं बताा रहेी हंे। याहे वना आगंैताुकीं 
केी क्ति�ए स्वास्थ्याप्रा� हेोनाे केी सााथ-सााथ अपेनाा पेुनारुद्धार भी कीरताा रहेताा हैे।

कल्पनंा कीलिजाए लिक इंस वेक्ता आप जांगल मां टहाल �हाे हां। आप अपनें पै�ं के नंीचौे लिमाट्टीी, पलित्तीयं को माहासूस क� 

�हाे हां औ� आपके पै�ं के नंीचौे दबेी टहालिनंयं के टँटनंे की आवेाज़ा आ �हाी हैा। आप लिचौलिड़ीयं का गानंा सुनं �हाे हां 

औ� घानंे पेड़ीं के बेीचौ से ऊप� आका� की ओ� देखी �हाे हां। आप देखीताे हां लिक �का� पत्तीं से छनंक� कैसे आ 

�हाा हाै लिजाससे आगे का �ास्ताा �कालि�ता हाो �हाा हाै। आप गहा�ी सा�स लेताे हां। आप जांगल की काई, पेड़ीं से लिनंकलताे 

हाुए �स, लिमाट्टीी औ� लकड़ीी की लिवेलि�ष्ट सुगं� ले �हाे हां। आप इंनं सभाी को अपनें अंद� ग्राहार्णी क� �हाे हां। 

— योलि�फ़ॉूमाी लिमायाज़ााकी

जाैसे हाी मां सै� �ुरू क�ताी हाू�, मां �ांलिता औ� 

स्थिस्थ�ताा की एक अलग दुलिनंया मां �वेे� क�ताी 

हाू�। ताभाी एक उलझी हाुई झाड़ीी की ओ� मेा�ा 

ध्यानं चौला जााताा हाै। उसकी टहालिनंयं को काई 

एक कंबेल की ता�हा ढूँके हाुए हाै औ� उसमां से 

कुछ सूखीे �ल झा�कताे लिदखीाई देताे हां।

�ास्ताे के दूस�ी ता�फ़ॉ नंीचेौ की ओ� मां एक 

छोटा सा �ांता ताालाबे देखीताी हाू�। यहा बेहुाता 

�ाचौीनं लिदखीताा हैा, एक ऐसी जागहा जाहाा� जाेडेी 

माास्ट� योडेा (स्टा�वेासि का एक काल्पलिनंक 

पात्रों लिजासनें 800 वेषं ताक �लि��र्णी लिलया था) 

को अच्छा लगेगा।

आगे चौलताे हाुए मां बेहाुताायता मां काई औ� �ैवेाल 

देखीताी हाू�। वेे गहा�ा हा�ा औ� सफ़ॉेद �का� 

लिबेखेी�ताे हां औ� टहालिनंयं, पेड़ी के तानंं, चौट्टीानंं 

औ� लकलिड़ीयं प� बेहुाताायता मां उगताे हां। उनंमां 

कुछ �ाचौीनं जंागल के जाीवें की ता�हा लगताे हां। 

लकड़ीी के पुल को पा� क�ताे समाय मां जांगल 

के अंद� टीले, चौट्टीानंं औ� पौ�े देखीताी हाू� जाो 

मेे �ी मानंपसंद सै� लिब्रलिट� कोलंलिबेया मां 

लिवेक्टोरि�या के पास ताटीय वेषािवेनं मंा हाोताी 

हाै। ज़्यादाता� मां वेहाा� गमाी के माहाीनंं मां 

जााताी हाू� लेलिकनं इंस वेषि मां वेहाा� ��वे�ी मां गई 

थी। यहा एक सदि माहाीनंा हाोताा हाै जाबे यहाा� 

कीचौड़ी हाोताा हाै, कभाी-कभाी बेफ़ॉक पड़ीताी हाै, 

अक्स� बेारि�� हाोताी हाै औ� यहा गंदा हाोताा हाै। 

लेलिकनं जाबे यहा स्थानं उस छनंी हाुई �ो�नंी मां 

�का�माानं हाोताा हाै ताो इंसका वेहा परि�वेे� भाी 

लिदखीाई देनंे लगताा हाै जाो साल के अलि�क �चौु� 

हारि�याली से भा�े माहाीनंं मां लिछपा �हाताा हाै। 
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गलिमाियं के माहाीनंं मां अक्स� लिछपे �हाताे 

हां। ऐसा लगताा हाै जाैसे मां उस जागहा का 

भाीता�ी ढूँा�चौा देखी �हाी हाू�। अचौानंक माुझे 

उस स्थानं का जाादू अपनंी हालिड्डेयं मां, 

अपनें पू�े अस्थिस्तात्वे मां रि�सताा हाुआ 

माहासूस हाोनंे लगताा हाै। औ� माुझे ऐसा 

लगताा हाै जाैसे मां जाागरूकताा, ताीव्र 

अवेलोकनं औ� जाुड़ीावे के अलग हाी 

स्ता� प� पहाु�चौ गई हाू�। 

यहा जाागरूकताा पास बेहानंे वेाली छोटी 

नंदी स ेआनं ेवेाल ेपानंी की ताजे़ा आवेाज़ा 

से औ� अलि�क बेढ़ जााताी हैा जाो खीु�ी 

से पहााड़ीी से नंीचेौ की ओ� बेहाताा हुाआ 

उपखीाड़ीी के समाु�ी पानंी मां लिग� �हाा हाै।
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यहा खीास जागहा एक �ांताीय पाकक का लिहास्सा हैा जाो बेहाुता कुछ हाै औ� �हाा हैा। यहा एक ऐसा स्थानं 

था जाहाा� माूल लिनंवेासी सलिदयं ताक अपनें परि�वेे� के साथ सामंाजास्य बेनंाक� �हेा। इंस �ेत्रों नंे उन्हां 

भाोजानं, घा� बेनंानें की लिनंमाािर्णी सामाग्राी, वेस्त्रों, तााज़ाा पानंी, समुा� का ख़ज़ाानंा औ� आध्यास्थित्माक 

अभ्यासं के लिलए स्थानं �दानं लिकया।

सन् 1900 की �ुरुआता मां एक सीमांट कंपनंी नें यहाा� एक चूौनंा-पत्थ� की खीदानं स्थालिपता की औ� 

लि�� एक का�खीानंा, �हानें के लिलए घा�, �ेलवेे, एक लिमाट्टीी की चौक्की औ� स्टीमालि�प के लिलए एक 

बेंद�गाहा का लिनंमाािर्णी लिकया। कुछ वेषं मां चूौनंा-पत्थ� खीत्मा हाो गया औ� इंस �हा� को ऐसे हाी त्याग 

लिदया गया। पु�ानंी लिमाट्टीी की चौक्की जैासी इंमाा�तां के अवे�ेष पहााड़ीी के नंीचेौ औ� खीाड़ीी के लिकनंा�ं 

प� लिबेखी�े हाुए हां।

इंमाा�तां के खंीडेहा� भाी काई से ढूँके हाुए हां औ� आसपास के स्थानंीय लोगं की सहाायताा से जांगल 

ताेज़ाी से अपनंा लिवेकास क� �हाा हैा। स्थानंीय लोग लिजान्हां ‘सालिनंक’ कहातेा हां, इंस जाादुई औ� 

�हास्यमाय भूालिमा के �बंे�क हां। वेे देसी पेड़ी लगा �हेा हां औ� लिवेदे�ं से लाई गई वे ताेज़ाी से �ैलनंे 

वेाली �जाालितायं को हाटा �हाे हां। यहा बेहुाता हाी जाैलिवेक ता�ीके से �ी�े-�ी�े हाो �हाा हाै लेलिकनं लिनंस्थिश्चौता 

रूप से �कृलिता को इंस स्वेास्थ्यक� स्थानं प� लौटनें मां मादद क� �हाा हैा। 

पहााड़ीी के नंीचेौ आतेा हाुए जांगल से गुज़ा�क� �ांता उपखीाड़ीी ताक चौलतेा हाुए मां एक खुीले घाास के 

माैदानं मां पहाु�चौताी हाू� जाहाा� बेैठनंे के लिलए बेंचौ भाी हैा। यहा लिचंौतानं क�नंे के लिलए एक आद�ि स्थानं हाै 

औ� साथ हाी यहा एक सबेसे अनंोखीे पेड़ी से सु�ोलिभाता हाै लिजासे मांनंे ताट प� पहाले कभाी नंहां देखीा। 

स्थानंीय भााषा मां इंसे सू्नापी वेृ� कहाताे हां।

मेुझेे उसी स्थााना �ा र्जाादू अपेनाी हैंदि�याँं में, अपेनाे पेूरेे 
अस्तिस्तात्व में रिरेसीतैा हुआ मेहैंसीूसी हैंोनाे �गतैा हैैं। औरे मेुझेे 
ऐसीा �गतैा हैैं र्जाैसीे में र्जाागरू�तैा, तैीव्र अवे�ो�ना औरे 
र्जाुड़ावे �े अ�ग हैंी स्तारे पेरे पेहु�चा गई हूँ�। 
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आगे चौलक� मां स्थानंीय हााई स्कूल के एक 

माूल लिनंवेासी लि��क से लिमालताी हाू� जाो अपनंे 

छात्रोंं के साथ यहाा� अध्ययनं-यात्रोंा प� आए 

हां। जैासा लिक यहाा� आनंे वेाले लोगं के साथ 

अक्स� हाोताा हाै, हामा बेाताचौीता क�नें के लिलए 

रुक जाातेा हां। वेे माुझे बेतााताे हां लिक इंस स्थानं 

का नंामा ‘स्नाीता स्थिक्वेथ’ हाै यानंी नंीले ताीता� का 

लिनंवेास स्थानं। सीमांट कंपनंी के आनंे से पहाले 

यहाा� जांगल मां खीाड़ीी के चौा�ं ओ� सैकड़ीं नंीले 

ताीता�ं के घांसले थे।

चौूनंा-पत्थ�ं के लिवेस्�ोट, जाहााज़ा औ� 

का�खीानें के औद्योलिगक �ो� नंे उनं पलि�यं को 

माा� लिदया। उन्हांनंे बेतााया लिक सौ सालं से वेे 

वेापस नंहां आए हां क्यंलिक उनंकी संग्रालिहाता 

स्माृलिता सोचौताी हाै लिक यहा एक बेु�ी जागहा हाै।

आगे चौलतेा हाुए मां थोड़ीा उदास माहासूस क� 

�हाी हाू� लेलिकनं साथ हाी माुझे सांत्वेनंा भाी लिमाल 

�हाी हाै लिक लोगं की सहाायताा से यहा स्थानं 

�कृलिता को वेापस लौटाया जाा �हाा हाै। �कृलिता 

को अपनंा स्थानं पुनंः �ाप्ता क�नंे का अवेस� 

देक� यहा स्थानं वेैसा हाी बेनं �हाा हाै जाैसा इंसे 

हाोनंा चौालिहाए।
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ज़ामाीनं को पुनंः �ाप्ता क�नें के �यासं मां स्थानंीय समूाहा के द्वाा�ा जाामाुनंी 

अबेाबेील लिचौलिड़ीयं (purple martins) को आकलिषिता क�नंे के लिलए 

स्थालिपता लिकए गए लिवेलिचौत्रों घाोसलं को देखीक� मां आश्चौयिचौलिकता हाू�। ये प�ी 

लिवेगता वेषं मां वेहाा� बेहाुता अलि�क संख्या मां थे।

एक छोटे से समाु� ताट के बेाद औ� जाहाा� �ास्ताा खीत्मा हाोताा हैा ठीक उससे 

पहाले एक �तााब्दी पहाले छोड़ीे गए औद्योलिगक अवे�ेष देखीनंे को लिमालताे हां। 

ये अवे�ेष बेहुाता भाा�ी हां, इंसलिलए उन्हां वेहाा� से हाटानंा बेहुाता माुस्थिश्कल हाै 

औ� ये लिवेघालिटता हाोनंे के लिलए बेहाुता ठोस हां। 

वेापस लौटताे हाुए मां खीाड़ीी के लिकनंा�े एक बेहुाता हाी लिवेलि�ष्ट वेृ� के पास 

जााताी हाू�। यहा आ�ुलिनंक लिभालित्ती लिचौत्रोंं से सजाी एक नंीचौी सीमांट की दीवेा� के 

भाीता� एक लिवे�ाल पस्थिश्चौमाी लाल देवेदा� का वेृ� हाै। जाबे मां इंस आली�ानं 

बेूढ़े वेृ� के नंीचेौ बेैठक� ध्यानं क�ताी हाू� ताो माुझे �ाश्वेताताा, गहा�ी �ांलिता 

औ� स्वेस्थताा का एहासास हाोताा हैा।

इंस �ांलिता को बेनंाए �खीतेा हाुए अंद� से ता�ो-तााज़ाा हाोक� औ� अपनंे लिदल 

मां एक आ�ा के साथ मां �ी�े-�ी�े अपनंी का� की ओ� बेढ़ जााताी हाू�।

माुझे उम्माीद हैा लिक आप भाी एक जंागल या लिकसी लिनंजािनं �दे� मां एक ऐसा 

स्थानं खीोजा लंगे जाहाा� आप लिनंयलिमाता रूप से मानं बेहालानें के लिलए, �ांलिता के 

लिलए औ� उनं बेदलावें का अवेलोकनं क�नंे के लिलए जाा सकं जाो आपको 

पृथ्वेी की �ाकृलिताक लय औ� इंससे हामाा�े संबें� की याद क�ातेा हां।

संंदर्भभ - करीी, जीी., टेोड इनलेाटे–ए हीीतिलंाग पे्लेसं, रीॉकी माउंंटेेन बुुक्स

फ़ोोटेोग्रााफ़ोी – गैरीी लंागस्टााफ़ो औरी ति�स्टाीन ति�संलंाड 

आगे चा�तैे हुए में थाोड़ा उदासी मेहैंसीूसी �रे 
रेहैंी हूँ� �ेकि�ना सीाथा हैंी मेुझेे सीांत्वनाा भंी धिमे� 
रेहैंी हैैं कि� �ोगं �ी सीहैंायाँतैा सीे याँहैं स्थााना 
प्रा�ृबितै �ो वेापेसी �ौटाायाँा र्जाा रेहैंा हैैं। 
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रचनाात्मकताा

कला लिकसी घाावे को �कालि�ता क�नंा हाै।

�ॉ� बाकीट



इनर
पीीस 
म्यूज़ूि�यूम

(आंंतेरिरका शांांतिते संंग्रहाालर्य)
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निवाक्टै� केन्न� हेा� हेी मेंं कीान्हेा शांत्रितावनामें् स्थिस्थाता आंतारिरकी शांत्रिता 
सांग्रहेा�या �ेखानाे गैए थे। वे हेमेंं संाग्रहेा�या केी भीतार केी शांता वाताावरणा 
केी बारे मेंं बताा रहेे हंे और हेमेंं आंतारिरकी शांत्रिता साे धिमें�नेा वा�ी स्थिस्थारताा 
कीो मेंहेसूासा कीरनेा केी क्ति�ए प्राेरिरता कीर रहेे हें।

दु लिनंया भा� मां माौजूाद अलि�कां� �ांलिता संग्राहाालय युद्धां को समालिपिता हां। लिनंस्संदेहा वेे 

�ांलिता संग्राहाालय हां क्यंलिक वेे हामां बेीताे हाुए युद्धा के समाय की याद लिदलातेा हां औ�  

 उनं लिवेनंा�का�ी घाटनंाओं की याद लिदलातेा हां जाो लि�� कभाी नंहां घालिटता हाोनंं 

चौालिहाए। लेलिकनं भाा�ता के हैाद�ाबेाद �हा� के बेाहा�ी इंलाके मां स्थिस्थता कान्हाा �ांलितावेनंम् मां 

एक ऐसा संग्राहाालय हाै जाो एक अलग हाी ता�हा की �ांलिता को समालिपिता हैा - मानं की �ांलिता, 

हृदय की �ांलिता औ� आत्माा की �ांलिता। सबेसे पहाले ताो यहा माानंवेताा की उनं माहाानं लिवेभाूलितायं 

को एक लिवेनंम्र श्रद्धाांजालिल हैा जाो एकताा, �ेमा, आध्यास्थित्माकताा औ� ईश्वे� �ास्थिप्ता के माागि प� 

चौले हां। सचौ कहां ताो यहा उससे भाी कहां अलि�क हाै। इंसे हामा अलिद्वाताीय कहा सकताे हां क्यंलिक 

यहा एक आनंुभालिवेक संग्राहाालय हाै। यहा आगंताुकं को अपनंे हा�े-भा�े वेाताावे�र्णी मां डेँबेनें, 

सूक्ष्मा लिदव्यताा से भा�े वेाताावे�र्णी मां ध्यानं क�नें औ� यहाा� लगी कलाकृलितायं वे संस्थापनंाओं 

से �ेरि�ता हाोनंे औ� आंतारि�क �ांलिता माहासूस क�नंे का अवेस� �दानं क�ताा हैा। 
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“व्योक्ति�तागीता शांडिता प्राप्ता करके ही डिवश्व 
शांडिता प्राप्ता की जाँा संकताी है। और योह 
शांडिता पाहले संे ही मंौजाँूद है। हमंारा दशणन 
हमंं योह संमंझुाताा है डिक शांडिता हमंारा मूंल 
स्वभाव है। ध्योान का अभ्योासं ध्योानमंयोी 
अवस्था प्राप्ता करने मंं हमंारी मंदद करताा 
है। योह लगीाताार हमंारे भीतार और डिजाँन 
लोगीं सें हमं जाँहाँ कहं भी डिमंलताे हं, 
उनके संाथ संंबंाधं मंं शांडिता बानाए रखताा 
है। इसं प्रकार हमं जाँो भी हं, उसं वजाँह संे 
शांडिता के प्रसंार मंं योोगीदान दे रहे हं। 

डिजाँसं क्षाणी आपा अडिभमंान, अहंकार, 
इच्छीाओं आडिद के संभी डिवचारं सें अपाने 
आपा को मंु�ता कर लेताे हं उसंी क्षाणी 
आपाकी आंतारिरक शांडिता अपानी पूारी ताीव्रताा 
संे प्रकटो हो जाँाताी है। आपा इताना अडिधक 
भारमंु�ता हो जाँाएँगीे डिक खुद अपाने स्वभाव 
को देखकर आश्चयोणचडिकता हो जाँाएँगीे जाँो 
पाूरी तारह सें शांता है।” - दाजाँी
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आंतारि�क �ांलिता संग्राहाालय मां �दलि�िता वेस्तुाए� सलिदयं से चौली आ �हाी उच्चोंतामा को �ाप्ता क�नें की 

माानंवेताा की खीोजा को ताथा दुलिनंया की समृाद्धा आध्यास्थित्माक प�ंप�ा द्वाा�ा �ेरि�ता एवें ध्यानं के मााध्यमा 

से �ाप्ता आंतारि�क यात्रोंा को द�ािताी हां। 

इंस संग्राहाालय मां अपनंी माौलिलक कृलितायं का योगदानं देनंे वेाले कलाका� दुलिनंया के कोनंे-कोनंे से 

आताे हां। कान्हाा �ांलितावेनंम् के सु�म्य वेाताावे�र्णी मां अपनें �वेास औ� अनुंभावें से �ेरि�ता हाोक� वेे 

संग्राहाालय के स्टँलिडेयो मां �चौनंा क�तेा हां। उनंकी ये एकल औ� सामूालिहाक कृलिताया� दुलिनंया भा� के 

लिवेलिभान्न मातां औ� लिवेचौा��ा�ाओं का �लितालिनंलि�त्वे क�ताी हां। इंनंमां उपासनंा के �ाचौीनं रूपं से 

लेक� आ�ुलिनंक वेैज्ञाालिनंक लिवेचौा�ं ताक, सभाी �ालिमाल हां। इंनंका माकसद एक हाी हैा - जाीवेनं को 

उच्चोंतामा स्ता� ताक लिवेकलिसता क�नंा। 

रचनीात्मकातेा
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यहा आंतारि�क �ांलिता संग्राहाालय हामां सच्चोंी �ांलिता प�, अपनें हृदय की 

आंतारि�क �ांलिता प� कंलि�ता हाोनंे के लिलए �ेरि�ता क�ताा हाै। यलिद हामाा�े हृदय 

मां यहा स्थालिपता हाो जााए ताो इंससे अपनें आप हाी बेाहा� भाी �ांलिता स्थालिपता 

हाो जााएगी। यहा एकताा के सावेिभाौलिमाक लिसद्धाांता अथािता उस ताथ्य को भाी 

उजााग� क�ताा हाै लिक हामा सभाी मानुंष्य के रूप मां उच्चोंतामा स्ता� ताक 

लिवेकलिसता हाोनंे की एकमाात्रों इंच्छा से एकजाुट हां। इंस इंच्छा की पूलिताि 

�ालिमािक लिवेचौा�, लिवेज्ञाानं, द�िनं, सालिहात्य, कला, संगीता, आध्यास्थित्माकताा 

के मााध्यमा से हाो सकताी हाै या केवेल मानंुष्य हाोनंे के नंातेा से। 

अलि�क जाानंका�ी के लिलए कृपया ipm@heartfulness.org प� 

संपकक क�ं।

आंतैरिरे� शाांबितै सींग्रहैंा�याँ हैंमें 
सीच्चीी शाांबितै पेरे, अपेनाे हृदयाँ �ी 
आंतैरिरे� शाांबितै पेरे �ंदि�तै हैंोनाे �े 
लि�ए प्राेरिरेतै �रेतैा हैैं। याँदिद हैंमेारेे 
हृदयाँ में याँहैं स्थााबिपेतै हैंो र्जााए तैो 
इसीसीे अपेनाे आपे हैंी �ाहैंरे भंी 
शाांबितै स्थााबिपेतै हैंो र्जााएगी।
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मानं को �ांता क�नं ेके लिलए
 3 गीडिताडिवडिधयोाँ

(भाल ेहाी आप कलाका� नं हां)

जीेमिमा�ा वाॉटैस्टैी� नाे थाई�ंडी, जमेंयनाी और सांयाु� राज्या अमेंेरिरकीा सात्रिहेता पूेरी दुत्रिनायाा मेंं 
की�ा क्तिसाखााई हेै। वे अपेनाे साभी छोा�ं कीो, और अब हेमेंं, अपेनाी साहेज रचानाा�मेंकीताा 
कीी ओर ध्यााना �ेनाे केी क्ति�ए प्राो�साात्रिहेता कीरताी हें। इसाकेी क्ति�ए वे ताीना सार� गैत्रितात्रिवधि�याा� 
बताा रहेी हें जो हेमेंं अपेनाे भीतार केी की�ाकीार साे जुड़ोंनाे और खाु� सेा अधि�की जुड़ोंाव 
मेंहेसाूसा कीरनाे मेंं में�� कीरंगैी।



मां अक्स� लोगं को यहा कहाताे हाुए सुनंताी 

हाू�, ‘मां एक स्थिस्टक लि�ग� (stick figure 

- ऐसा माानंवे लिचौत्रोंर्णी लिजासमां गोले द्वाा�ा लिस� 

औ� सी�ी लकी�ं द्वाा�ा ��ी� एवंे 

हााथ-पा�वे बेनंाए जााताे हां) भाी नंहां बेनंा 

सकताा,’ औ� माे�ा लिदल थोड़ीा दुखीताा हाै 

क्यंलिक आप ऐसा अवेश्य क� सकताे हां। 

औ� जाबे आप ऐसा क�तेा हां ताबे आप 

�ायद माुस्कु�ाताे हां औ� जाो आप लिचौलित्रोंता 

क�ताे हां उस प� थोड़ीा हा�सताे हां। यहा कला 

की �स्थिक्ता हाै - यलिद आप कलाका� नंहां भाी 

हां ताो भाी आप अच्छा माहासूस क�ताे हां, 

हााला�लिक मां यहाी कहाू�गी लिक हामा सभाी लिकसी 

नं लिकसी रूप मां कलाका� हां। यलिद आप 

यात्रोंा 
प्रारंभ करं

एक कलमा औ� कागज़ा उठाए�। इंसे स�ल 

�खीं। एक सलिपिल/ घुामाावेदा� आकृलिता से 

�ुरू क�ं। कलमा को गोल-गोल घाुमााताे �हां। 

इंसे क�ताे समाय सजागताा के साथ सा�स लं। 

इंतानंा बेु�ा नंहां हाै, हाै नंा?

अबे एक औ� सलिपिल बेनंाए�। इंसका कुछ 

अं� पहाले सलिपिल के ऊप� बेनंानें का 

�यास क�ं या लिभान्न �ंग की कलमा का 

उपयोग क�ं। यलिद आपको यहा पसंद नंहां हाै 

ताो इंसे �ंक दं औ� अगले लिदनं वृेत्ती बेनंानें 

का �यास क�ं। अपनंा �यास क�तेा �हां। 

एक टाइंमा� सेट क�ं। हा� लिदनं पा�चौ लिमानंट 

इंस कायि प� लगाए� औ� आप सका�ात्माक 

लाभा माहासूस क�ंगे।

अपनंे दैलिनंक कामाकाजा से अवेका� लेक�, 

भाले पा�चौ लिमानंट के लिलए हाी सहाी, कुछ 

कलाकृलिता बेनंानें की कोलि�� क�ताे हां ताो 

आप अंद� से अच्छा माहासूस क�ंगे।

मां जाानंताी हाू� लिक आप क्या सोचौ �हेा हां - 

“यहा लेखीक पागल हाै। मां कोई कलाका� 

नंहां हाू�।” �माा क�ं मेा�े दोस्ता, आप बेहुाता 

गलताफ़ॉहामाी मां हां। आप एक कलाका� हां 

औ� अबे समाय आ गया हैा लिक आप अपनंी 

लिवेकास माानंलिसकताा को अपनंाए� औ� उसे 

आज़ामााए�। उत्सुक बेनंं!

 यहाा� ताीनं स�ल �चौनंात्माक गलितालिवेलि�या� हां 

लिजान्हां आप घा� प� आज़ामाा सकतेा हां -
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गीलडितायों को 

स्वेीका� 
क�ं 

अपनंे लिलए एक स्केचौबेुक औ� एक 

पसंदीदा कलमा खी�ीदं। �ायद आपको यहा 

पताा लगानें के लिलए कुछ पेनं खी�ीदनें पड़ींगे 

लिक आपका पसंदीदा कौनं सा हैा। अपनंी 

गललितायं को स्वेीका�ं औ� उनंसे सीखीं। 

कुछ लिदनं सलिपिल औ� आका� बेनंानें के 

बेाद आप इंसे अगले चौ�र्णी प� ले जाानंे के 

लिलए तैाया� हांगे। यहा आपकी अपनंी 

आ�ामादायक स्थिस्थलिता से बेाहा� लिनंकलनंे का 

समाय हाै।

आप जाो देखीताे हां उसे लिचौलित्रोंता क�ं। 

�ुरुआता क�नंे के लिलए बेलिढ़या जागहा कहाा� 

हाै? इंस लेखी को पढ़ताे समाय आप लिजास 

जागहा कप से चौुस्की ले �हाे हां। क्या यहा 

बेेका� हाै? पृष्ठ पलटं औ� अगले लिदनं पुनंः 

�यास क�ं। आप अभ्यास के साथ सु�ा� 

क�ंगे औ� आपके सभाी �ेखीालिचौत्रों एक हाी 

स्थानं प� हाोनंे के का�र्णी, समाय के साथ 

आप अपनंी �गलिता का आकलनं क� पाए�गे।
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10 
के डिलए 10 

देखीक� लिचौत्रों बेनंानें के साथ-साथ, 

�चौनंात्माकताा को बेढ़ावेा देनंे औ� आनंंद 

लेनंे के लिलए कई औ� उपाय भाी हां। एक हैा 

- 10 के लिलए 10 यानंी 10 सेकंडे मां 10 
लिचौत्रों बेनंानंा लिजानंमां �त्येक मां एक हाी वेस्तुा 

या लिवेलिभान्न आकृलितायं का उपयोग लिकया 

हाुआ हाो। �त्येक लिचौत्रों कैसे बेदलताा हैा? 

आपको सबेसे ज़्यादा पसंद कौनं सा 

आया?

इंंट�नंेट प� ड्रॉॉइंंग संबें�ी अनंेक सुझावे 

उपलब्� हां। �े�र्णीा �ाप्ता क�नें के लिलए 

अपनंी भाावेनंाओं, अनुंभावें औ� सपनंं 

को उस लिद�ा मां ले जााए�। क्या आप अपनंी 

सजागताा से संबेंलि�ता कामा क�नंे के लिलए 

ताैया� हां? कुछ ऐसा बेनंाए� लिजासके बेा�े मां 

सोचौतेा समाय आपके चेौहा�े प� मुास्कानं आ 

जााए। आत्मा �बंे�नं के लिलए क्या लिकया 

जााए? एक लिचंौलिताता व्यस्थिक्ता का लिचौत्रों बेनंाए� 

जाो आपकी लिचंौतााओं को लेक� बेैठा हाै। 

थोड़ीा अटपटा बेनंानंा चौाहातेा हां? अपनंे 

आप को अपनंी माहाा�स्थिक्ता के साथ लिचौलित्रोंता 

क�ं।

लिचौत्रों बेनंानंा ध्यानंपूर्णीि हाै औ� मास्थिस्ताष्क के 

लिलए बेहाुता अच्छा हैा; आपको अंद� से भाी 

अच्छा माहासूस हाोगा। कई अन्य मााध्यमा भाी 

ऐसा क� सकतेा हां। माे�ी वेतािमाानं पसंदीदा 

गलितालिवेलि� बेुनंाई हाै। मांनंे हााल हाी मां एक 

फ़ॉाइंबे� कला क�ा मां इंसे लिसखीाया औ� 

सभाी छात्रोंं नें कहाा लिक उन्हांनंे बेुनंाई के 

आ�ामादायक गुर्णीं का बेहुाता आनंंद लिलया। 

यहा माज़ाेदा� हैा औ� �े�े आपके हााथं मां 

बेहाुता नं�मा लगतेा हां। बेुनंाई से सजागताा 

बेढ़ताी हाै; इंसे दोहा�ानंे से - �े�े को 

ऊप�-नंीचेौ, ऊप�-नंीचेौ क�नंे से - आप 

�ांता औ� कंलि�ता माहासूस क�ंगे। गललितायं 

को सु�ा�नंा आसानं हैा या �ायद आप 

उन्हां स्वेीका� क� लंगे औ� उन्हां सुखीद 

इंत्तीफ़ॉाक माानं लंगे।

कला की �चौनंा आत्माा के लिलए सुखीद हाै। 

यहा हामां स्वेयं को, अपनें लिवेचौा�ं को औ� 

अपनंे लि�या कलापं को समाझनें का 

अवेस� देताी हाै।
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राजीा जीो जींगलाी घोोड़ेे पाला�ा थाा

एक समाय की बेाता हाै, एक �ाजाा हुाआ 

क�ताा था लिजासे जांगली घाोड़ीं को पकड़ी 

क�, उन्हां पालताू बेनंानंा बेहाुता पसंद था। 

उसके सैलिनंकं को भाी इंस खीेल मां 

उसका साथ देनें मां बेड़ीा आनंंद आताा 

था। यहा खीेल बेहाुता हाी ताेज़ा �फ़्ताा� का, 

माज़ाेदा� औ� युस्थिक्तापूर्णीि हाोताा था। कुछ 

सैलिनंक ऐसे भाी थे लिजान्हां अपनंे �ाजाा के 

साथ लिमालक� उनं जांगली घाोड़ीं को 

�लि��र्णी देनें मां माज़ाा आताा था। 

दू�-द�ाज़ा से लोग साल मां दो बेा� इंस 

�ोमाांचौक कायि�मा को देखीनंे के लिलए 

आया क�ताे थे। 

कुछ लिदनं के बेाद �ाजाा को थोड़ीी सुस्ताी 

माहासूस हाोनंे लगी औ� उन्हां इंस खीेल मां 

�ोमाांचौ आनंा बंेद हाो गया। आखेीट �ुरू 

हाोतेा हाी वेे उसे बेंद क�ा देताे थे औ� तेाज़ा 

घाोड़ीं के पीछे भाागनंे मां उन्हां अबे कोई 

रुलिचौ नंहां �हा गई थी। एक बेा� �ाजाा का 

भाताीजाा उनंके साथ घुाड़ीसवेा�ी क� �हाा 

था। �ाजाा नें अचौानंक सबेको रुक जाानें 

का आदे� लिदया। भाताीजेा नंे जाबे उनंसे 

रुकनंे का का�र्णी पूछा ताो �ाजाा को लगा 

लिक वेहा उनंके आदे� प� सवेाल उठा �हाा 

हाै औ� उन्हांनंे इंसे अपनंा अपमाानं समाझा। 

उन्हां लगा की उनंके स्वेास्थ्य औ� ��ी� 

प� व्यंग्य कसा जाा �हाा हैा।

एक बेा� जाबे �ाजाा दोपहा� का भाोजानं क� 

�हाे थे ताबे उनंका भाताीजाा सुदस्सनं अंद� 

आया औ� उसनें उन्हां याद लिदलाया लिक 

एक माहाानं गुरु गौतामा बुेद्धा उनंके �ाज्य मां 

�वेचौनं क�नंे वेाले हां। �ाजाा भाी उनंका 

�वेचौनं सुनंनंा चौाहातेा थे, इंसलिलए खीानंा 

खीत्मा क�के वेे भाी सुदस्सनं के साथ 

उद्यानं की ओ� चौल लिदए। गौतामा बुेद्धा 

अपनंा �वेचौनं दे �हाे थे औ� �ाजाा को 

भा� पेट खीानंा खीानें के का�र्णी नंंद आनें 

लगी। जाागे �हानंे के लिलए वेे बेा�-बेा� 

अपनंे आप को चुौटकी काटनंे लगे।

�वेचौनं समााप्ता हाोनें प� जाबे सबे लोग 

चौले गए ताबे �ाजाा बुेद्धा के पास गए। 

संयमा की कहाानंी
7 अप्राै�, त्रिवश्व स्वास्थ्या दि�वसा केी अवसार पेर सा�ा बंब्बं� हेमेंं संायामें पेर एकी बौद्ध कीहेानाी 
बताा रहेी हें। वे हेमेंं कुीछो सार� साुझााव भी �े रहेी हंे जिजनाकीी में�� सेा हेमें एकी स्वस्था व 
खाुशहेा� ज़िंज़ं�गैी जी साकीताे हें।
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अलि�क भाोजानं लेनंे से अपनें आपको �ोक लेताे। 

वेक्ता बेीताताा गया औ� �ाजाा की अत्याहा� लेनंे 

की आदता कमा हाोताी गई औ� �ी�े-�ी�े 

सुदस्सनं को मंात्रों जााप क�नें की ज़ारू�ता भाी नंहां 

�हाी।

�ाजाा को लि�� से घाोड़ीं का पीछा क�नें औ� 

उन्हां पकड़ीनंे मां आनंंद आनें लगा। उन्हां सबे 

बेातां याद �हानें लगं औ� वेे अपनें सभाी कतािव्यं 

का पालनं अच्छी ता�हा क�नें लगे। उन्हां अबे 

छोटी-छोटी बेातां प� गुस्सा भाी नंहां आताा था 

औ� नं हाी लिकसी की कहाी हुाई बेाता का वेे गलता 

मातालबे लिनंकालतेा थे।

कुछ माहाीनंं बेाद जाबे गौतामा बुेद्धा लि�� उनंके 

�ाज्य मां आए ताो �ाजाा उनंका �वेचौनं सुनंनंे के 

लिलए गए। �वेचौनं के बेाद वेे माहाात्माा बुेद्धा से 

लिमालनंे गए। माहाात्माा बुेद्धा नंे उनंका हााल-चौाल 

पूछा ताो �ाजाा नें उनंका �न्यवेाद लिकया क्यंलिक 

उनंकी मादद से वेे लि�� से एक स्वेस्थ व्यस्थिक्ता 

बेनं गए थे। सुनंक� गौतामा बेुद्धा बेहाुता खीु� हाुए 

औ� �ाजाा को समाझातेा हाुए कहाा लिक स्वेास्थ्य 

व्यस्थिक्ता की सबेसे बेड़ीी संपलित्ती हाै औ� संताोष 

सबेसे बेड़ीी खुी�ी हाै। हा� कायि मां संयमा का 

हाोनंा हाी इंसका एकमाात्रों उपाय हैा।

बौौद्ध कीथाा पर आधाारिरता -  
https://www.ancient-buddhist-texts.net/
English-Texts/Buddhist-Legends/15-06.htm

माहाात्माा बेुद्धा नंे उनंसे उनंका हााल-चौाल 

पूछा। �ाजाा नंे उन्हां अपनंे लिबेगड़ीे हाुए 

स्वेास्थ्य के बेा�े मां बेतााया औ� कहाा लिक 

उनंकी सुस्ताी बेहाुता बेढ़ गई हाै खीासक� 

खीानंा खीानंे के बेाद औ� कोई भाी 

चौुस्ताी-�ुताी वेाले कामा क�नंे मां वेे 

असमाथि हां। माहाात्माा बुेद्धा नंे उन्हां चौेताावेनंी 

देताे हाुए कहाा लिक अग� कोई व्यस्थिक्ता सुअ� 

की ता�हा अत्यलि�क खीानंा खीाएगा ताो वेहा 

कभाी भाी इंस दुलिनंया के जान्मा-माृत्यु के 

चौ� से माुक्ता नंहां हाो पाएगा। उन्हांनें �ाजाा 

को एक मांत्रों लिदया औ� कहाा लिक जाबे कभाी 

भाी उन्हां ज़्यादा खीानंा खीानें की इंच्छा हाो 

ताबे वेे उस मांत्रों को बेोलं।

�ाजाा नंे बेतााया लिक स्मा�र्णी�स्थिक्ता कमाज़ाो� 

हाोनें की वेजाहा से वेे कोई भाी नंई चौीज़ा याद 

नंहां �खी पा �हेा थे। ताबे गौतामा बुेद्धा नंे कहाा 

लिक वेे उस मांत्रों को उनंके भाताीजाे, सुदस्सनं, 

को दे दंगे। अबे जाबे भाी �ाजाा भाोजानं लेताे 

समाय ज़्यादा खीानें लगताे ताो सुदस्सनं उस 

मांत्रों का जााप क�नंे लगताा औ� लि�� �ाजाा 
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स्वस्था रहीने केो लिलाए कुोछ सुझा�

7 अ�ैल को हामा लिवेश्वे स्वेास्थ्य लिदवेस माानंताे हां क्यंलिक 7 अ�ैल1948 को लिवेश्वे स्वेास्थ्य संगठनं (WHO) की पहाली बेैठक हाुई थी। 

लिवेश्वे स्वेास्थ्य संगठनं अपनंे संदे� मां कहाताा हाै, “एक अच्छे स्वेास्थ्य का अथि केवेल �ोग या दुबेिलताा का नं हाोनंा हाी नंहां हैा; इंसका 

मातालबे हाै �ा�ीरि�क, माानंलिसक औ� सामाालिजाक ताौ� प� पूर्णीिताः स्वेस्थ �हानंा।” 

हामा एक अच्छा स्वेास्थ्य कैसे बेनंाए �खी सकतेा हां?

स्वेास्थ्य हामाा�ी सबेसे बेड़ीी संपलित्ती हाै। चौू�लिक हामाा�े मानं औ� ��ी� सुचौारू रूप से चौल �हाे हां इंसलिलए हामा बेहुाता कुछ क� पातेा हां। यहा 

यथासंभावे इंसी ता�हा सुचौारू रूप से चौलताे �हां इंसके लिलए हामा क्या क� सकताे हां? 

अपनी द्रिदनचयोंा मं �ातिमला कोरने केो लिलाए कुोछ सुझा� दे रहीी हँँी -

1. स्वास्थ्योकर भोजाँन लं - खीानंा हामाा�े ��ी� के लिलए ईं�नं का कामा क�ताा हैा। अपनें 

��ी� को �भाावेका�ी औ� उपयोगी �खीनें के लिलए सादा, हाल्का औ� संताुलिलता आहाा� 

लं। लिनंश्चौय हाी आप बेाहा� खीा सकतेा हां लेलिकनं आप लिजातानंी बेा� अस्वेास्थ्यक� खीानंा 

खीातेा हां उसकी ताुलनंा मां सादा भाोजानं अलि�क खीाए�। 

2.  पायोाणप्ता नंद लं - आपके ��ी� को काफ़ॉी आ�ामा की ज़ारू�ता हाोताी हाै। जाबे हामा 

सोताे हां ताबे ��ी� अपनंी मा�म्माता क�ताा हाै। इंसलिलए चौुस्ता-दुरुस्ता औ� स्वेस्थ 

�हानें के लिलए आठ घांटे की नंंद ज़ारू� लं। 

3. अपाने मंन को व्योस्ता रखं - अपनंे आप को उनं कायं मां व्यस्ता �खीं जाो आपको 

पसंद हां - नंई चौीज़ां सीखीनें, नंए खेील खीेलनंे या अपनें �ौक या रुलिचौ के कायं मां 

व्यस्ता �हानंे से आपके लिदमााग की तंालित्रोंकाए� यानंी न्यू�ॉनं चुौस्ता औ� जाीवेंता �हाताी हां औ� 

आपका मानं लि�या�ील �हाताा हैा। 

4. तानाव रडिहता कायोण और संमंयो होने पार कायोण करना बांद करने की आदता 
डालं - ऐसी कुछ गलितालिवेलि�या� क�ं लिजानंसे आप लिदनं भा� मां जामाा हुाए तानंावे 

को दू� क� सकं। संगीता, ध्यानं, लिकतााबें पढ़नंा, डेाय�ी लिलखीनंा कुछ ऐसी 

गलितालिवेलि�या� हां जाो आपका तानंावे कमा क�नें मां आपकी मादद क�ताी हां। कुछ 

भाी नं क�ताे हाुए कुछ दे� �ांता बेैठे �हानंे से भाी आप ता�ोतााज़ाा माहासूस क� 

सकताे हां औ� एक नंए दृस्थिष्टकोर्णी के साथ वेापस कामा मां लग सकतेा हां।

हाार्टटफुुलनेेस80 हाार्टटफुुलनेेस



5. व्योायोामं - आपका ��ी� सलि�यताा के लिलए बेनंा हैा; इंसलिलए जूाताे पहानंं औ� दौड़ी 

लगाए� या बेॉस्केटबेॉल खीेलं या गमाी के लिदनंं मां तैा�नंे चौले जााए�। सी�े-सादे 

लुका-छुपी या पकड़ीा-पकड़ीी के खेीलं से भाी आपका ��ी� स्वेस्थ औ� तंादुरुस्ता �हा 

सकताा हाै।

गति�ति�भिधा - आपकोा स्वास्थ्य�धाडको �ब्द कोौन सा हैी? 

इसं पहेीलाी मं सें स्वाास्थ्य एवंं कल्यााण सें संंबंुति�� 15 शब्द ढँूँ� ढंूँ -

अ � का च् ल् �े ता ली

ल आ ताु सं य मा � व्

� हाा �े ताु � चौ नंं या

स � खीे ल के ऐ द या

न् � जा नं ओ आ �ा मा

नं प क् रू लिद ऊ जााि प

ताा बे ता लिता यो ग टु हा

हा ध् या नं बे से हा ता

उंत्तरी के तिलाए तिनम्नांांतिक� वेंबुसंाइटे परी जीा संक�े हंी - 
https://www.heartfulnessmagazine.com/hi/a-tale-of-moderation
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ध्याा� केी मार्स्टरक्लाास स�

इंनं 3 ऑनंलाइंनं माास्ट� क्लासं मां आप ध्यानं 

के व्यावेहाारि�क लाभा एवें अन्य यौलिगक अभ्यासं 

के लिवेषय मां जाानंंगे। आपके साइंनंअप क�नें के 

बेाद ये माास्ट� क्लास आपके लिलए �लितालिदनं औ� 

पू�े लिदनं के लिलए ऑनंलाइंनं उपलब्� �हाताी हां।  

heartfulness.org/masterclass

अपे�ं से निमलौं

अपनंे समाीप एक �लि��क  

या ध्यानं कं� ढूँँ�ढूँं।

heartfulness.org/en/
connect-with-us/

https://hfn.li/TWB-hi

द लिवेज़्डेमा लिब्रजा मां दाजाी नंौ लिसद्धाांतां को �स्तुाता 
क�ताे हां। ये लिसद्धाांता नं केवेल आपके बेच्चोंं का 
जाीवेनं समाृद्धा बेनंातेा हाुए लिज़ाम्माेदा� युवेाओं के रूप 
मां उनंकी प�वेरि�� क�नंे मां आपकी मादद क�ंगे, 
बेस्थिल्क एक �े�क जाीवेनं जाीनंे औ� पारि�वेारि�क 
रि�श्तां मां माज़ाबूेताी लानंे मां भाी सहाायक हांगे।

द लिवेज़्डेमा लिब्रजा

दााजीी कीी प्रैकीाशिशत पेुस्तकंी
#1 संवाणडिधक लोकडिप्रयो

लिकस �का� ध्यानं के अभ्यासं से व्यस्थिक्तागता 

औ� संबेंलि�ता जाीवेनं�ैली मां बेदलावे आताे 

हां, लिजाससे हामां अपनंी लिनंयलिता के लिनंमाािर्णी मां 

अलि�क स्वेतांत्रोंताा लिमाल जााताी हाै।

https://hfn.li/THW-hi

https://hfn.li/DD-hindi

ध्याा� कीर�े कीी आदात मं नि�पेुणा ब�ं

हााटि�ुलनंेस ऐप �स्ताुता क�ताा हाै आनंंदपूर्णीि 

अस्थिस्तात्वे की �माताा लिवेकलिसता क�नंे के लिलए 

दैलिनंक अभ्यास। ऐप डेाउनंलोडे क�ं

heartfulnessapp.org

हाटाटफुुलौ�ेस याोग
शिशक्षकी प्रैशिशक्षणा पेाठ्यक्रम

अष्टांग योग पढ़ानंा सीखीं। पा�ंपरि�क 

योग कला को आ�ुलिनंक व्यावेसालियक 

दृस्थिष्टकोर्णी के साथ �स्ताुता क�ं।

heartfulness.org/yoga/
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हाटाटफुुलौ�से केी सरलौ अभ्याासं  
केी बारे मं जीानि�एँ 

आ�ंलिभाक वे अनंुभावेी अभ्यलिसयं के लिलए 

अपनंी-अपनंी सुलिवे�ानंुसा� सीखीनंे के 

लिलए हामाा�े हााटि�ुलनंेस के पाठ्य�मा।  

learning.heartfulness.org

एचौ.ए�.एनं. लाइंफ़ॉ आपके जाीवेनं को स�ल औ� 

सुलिवे�ाजानंक बेनंानंे के लिलए उत्पादं को उपलब्� 

क�ानंे का �यत्नी क�ताा हाै। हामा आपकी दैलिनंक 

जाीवेनं की सांसारि�क आवेश्यकतााओं को प�ूा क�नंे 

के लिलए कपड़ीं, सहाायक सामाानं, आ�खीं की 

दखेीभााल, घा�ले ूसामाानं, जालैिवेक खीानंा इंत्यालिद �ते्रोंं 

के कुछ चौुलिनंंदा सालिथयं को �ालिमाल क�के अपनंी 

छोटी सी भूालिमाका लिनंभााता ेहंा। हामाा�ी साथी ससं्थाओं 

की हााटि�ुलनंेस इंंस्टीट्यूूट के साथ यहा संबेद्धाताा, 

लिवेश्वेभा� मंा लिकए जाानें वेाल ेहामाा� ेलिवेलिभान्न कायि�मां 

मां लिवेत्तीीय सहायोग देताी हाै। hfnlife.com

हम संपूणर् भारत म� लाख� 

वृक्ष लगा रहे ह�
भारतीय वकृ्ष� क� मलू, �ानीय एव ंल�ु�ाय �जा�तय� 
का पोषण, रक्षण व सरंक्षण करन ेके �लए हाटर्फुलनसे 
इं��ट्यूट क� एक पहल।

�ानीय �प से �यंसेवा देकर, वृक्ष� को उपहार ��प 
देकर और साझेदार� करके इस अ�भयान म� भाग ल�। 
अ�धक जानकार� के �लए -

वेबसाइट - https://heartfulness.org/forests/
अपना योगदान देने अथवा ि�यजन� को उपहार देने के �लए
https://heartfulness.org/forests/donations-gifting
हम� �लखने के �लए - fbh@heartfulness.org
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पुुनर्ककल्पुना
वि�श्� र्की

एर्क बेेहतर सहयोोगीी

http://www.htcinc.com

