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प्रि�य पााठकोंं,

 पुुनरुद्धाार कीी एक परि�भााषाा हैै नवीीनीीकरण याा बहााल करनाा। हाालाँँ�कि� यह हमाारेे जीीवन और संंसाार केे कई पहलुुओं पर लाागूू होो सकताा 

हैै, लेेकि�न तर्काा�नुुसाार इस समय यह हमाारीी पृृथ्वीी केे लि�ए सबसेे ज़रूरीी हैै।

जलवाायुु परि�वर्ततन केे दुुष्प्रभााव इतने ज़्याादाा होो गए हैंं कि� इन्हेंं उल्टाा नहींं जाा सकताा अर्थाा�त पूूर्वव स्थि�िति� मेंं जाानाा संंभव नहींं हैै। इसकेे 

बजााय हम पुुनरुद्धाार केे एक ऐसेे महत्वपूूर्णण दौौर मेंं आ चुुकेे हैंं जि�समेंं हम सभीी कोो एकसााथ मि�लकर धरतीी माँँ� और इसकेे नि�वाासि�योंं कोो 

पोोषण, करुणाा और उपचाार केे सााथ भवि�ष्य केे लि�ए पुुनःः ऊर्जि�ित करनाा होोगाा। 

इस अंंक मेंं दााजीी पेेड़ोंं व प्रकृृति� कीी बाात करतेे हैंं, रााष्ट्रमंंडल कीी महाासचि�व पेेट्रीीशि�याा स्कॉॉटलैंंड स्कूूल केे बच्चोंं सेे संंसाार कोो वाापस देेनेे 

केे तरीीकेे केे बाारेे मेंं बाात करतीी हैंं, माारि�याा डेेनि�यल ब्राास ‘डीीप यूू’ केे बाारेे मेंं जाानकाारीी देेतीी हैंं तथाा अलाान डेेवीीन एवंं ऑन्तवााइन डेेनोोआ 

व्यवसााय केे पुुनरुद्धाार संंबंंधीी वि�चाारोंं सेे एक-दूूसरेे कोो प्रेेरि�त करतेे हैंं। वि�क्टर कन्नन काान्हाा शांं�ति�वनम् केे ‘इनर पीीस म्यूूज़ि�यम’ कीी 

सरााहनाा करतेे हैंं और गोोरख पाारुलकर वि�रोोध समााधाान केे वि�षय मेंं लि�खते हैंं। क्रि�स्टीीन प्रि�सलैंंड हमेंं जंंगल कीी सैैर पर लेे जाातीी हैंं, 

जेेसन नटिं�ंग धीीरेे-धीीरेे खाानेे केे लााभोंं पर प्रकााश डाालतेे हैंं, जेेमि�नाा वॉॉटस्टीीन मन कोो शांं�त करने वाालीी तीीन गति�वि�धि�याँँ� बताातीी हैंं और 

सााराा बब्बर हमाारेे बच्चोंं कोो संंयम केे वि�षय पर एक बौौद्ध कहाानीी बतााकर उन्हेंं कुुछ चुुनौौति�याँँ� देेतीी हैंं।

पुुनरुद्धाार मेंं आप कि�स तरह सहयोोग देे रहेे हैंं? हमेंं contributions@heartfulness.org पर अपनेे वि�चाार भेेजेंं।

पढ़नेे काा आनंंद लेंं,

संंपाादकगण

पुुनरुद्धाार 
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दााजीी

दााजीी हाार्टटफुुलनेेस केे माार्गगदर्शशक हैंं। वेे एक 

प्रवर्ततक एवंं शोोधकर्ताा� हैंं जोो अध्याात्म, 

वि�ज्ञाान एवंं चेेतनाा केे वि�काास केे क्षेेत्रोंं मेंं 

साामाान रूप सेे सि�द्ध हैंं। वेे माानवीीय क्षमताा 

कीी हमाारीी समझ कोो एक नए स्तर पर लेे 

गए हैंं।

माारि�याा डेेनि�यल ब्राास 

माारि�याा प्रज़ेंंसिं�ंग इंंस्टि�िट्यूूट एवंं यूू-स्कूूल 

फ़ॉॉर ट्रांं�स्फ़ॉॉर्मेेशन मेंं काार्ययरत हैंं जोो समााज 

तंंत्रोंं मेंं नवीीनताा लाानेे पर केंंद्रि�त हैै। वेे 

डीीप-यूू रि�ट्रीीट कीी सह-संंचाालि�काा हैंं जोो 

आंंतरि�क रूपांं�तरण मेंं तीीव्रताा लाानेे केे लि�ए 

आयोोजि�त कि�याा जााताा हैै। वेे एक 

हाार्टटफुुलनेेस प्रशि�क्षक भीी हैंं। माारि�याा 

पुुर्ततगााल मेंं वैैश्वि�िक कल्यााण केे लि�ए एक 

पुुनर्योोजीी परि�योोजनाा शुुरू करनेे जाा रहीी हैंं।

वनेेसाा पटेेल 

वनेेसाा एक हाार्टटफुुलनेेस अभ्याासीी, 

हाार्टटफुुल कम्युुनि�केेशन कीी प्रशि�क्षक और 

हाार्टटफुुलनेेस पत्रि�काा कीी संंपाादक हैंं। वेे 

भाारत केे बड़ौौदाा शहर मेंं रहतीी हैंं जहाँँ� 

उन्होंंनेे स्कूूलोंं व शि�क्षकोंं केे सााथ कााम 

कि�याा हैै तााकि� सभीी आयुु केे बच्चोंं केे लि�ए 

अंंग्रेेज़ीी भााषाा केे रोोचक काार्ययक्रम तैैयाार 

कि�ए जााएँँ।

ऑन्तवााइन डेेनोोआ

ऑन्तवााइन डेेनोोआ एक्साा क्लााइमेट केे 

मुुख्य काार्ययकाारीी अधि�काारीी हैंं। यह एक्साा 

ग्रुुप कीी हीी एक कंंपनीी हैै जि�सेे जलवाायुु 

और पर्याा�वरण अनुुकूूलन चुुनौौति�योंं काा 

समााधाान करने केे लि�ए पाँँ�च सााल पहले 

स्थाापि�त कि�याा गयाा थाा। ऑन्तवााइन एक 

नि�पुुण लेेखक भीी हैंं और उनकीी तीीन 

पुुस्तकेंं डुुनॉॉड द्वााराा प्रकााशि�त कीी गई हैंं।

अलाान डेेवीीन

अलाान अमेेरेंंकोो केे सह-संंस्थाापक एवंं मुुख्य 

काार्ययकाारीी अधि�काारीी हंैं जोो एक पुुनर्योोजीी कंंपनीी 

हैै। इससेे पहलेे उन्होंंनेे सोोलोंं फ़्रांं�स काा नेेतृृत्व 

कि�याा थाा। वे ेसैमैसंगं ग्रीीन एनर्जीी केे महााप्रबंधंक 

रहेे हैंं और एनजीी वॉॉटर्सस मेंं व्याावसाायि�क इकााई 

केे नि�देेशक रहेे हैंं। उन्होंंनेे INSEAD सेे 

MBA, ENGEES सेे पर्याा�वरण वि�ज्ञाान मेंं 

पराास्नाातक कीी डि�ग्रीी प्रााप्त कीी हैै और अभीी 

वेे हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टि�िट्यूूट फ़्रांं�स केे अध्यक्ष हैंं।

पेेट्रि�ि शि�याा स्कॉॉटलैंड 

रााष्ट्रमंडल कीी महाासचि�व नि�युक्त होोनेे 

वाालीी पहलीी महि�लाा केे रूप मेंं, पेेट्रि�शि�याा 

नेे अपनेे व्याावसाायि�क जीीवन मेंं कई चीीजेंं 

ऐसीी कींं जोो दुुनि�याा मेंं पहलीी बाार हुुईं। वेे 

रााष्ट्रमंडल केे 56 देेशोंं कोो जलवाायुु 

परि�वर्ततन सेे नि�पटनेे केे लि�ए एकजुुट कर 

रहीी हैंं और महि�लााओं केे उद्यमोंं केे 

मााध्यम सेे अधि�क कमज़ोोर देेशोंं कोो सुुदृृढ़ 

बनाानेे काा प्रयाास कर रहीी हैंं।
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लेखक

वि�क्टर कन्नन

वि�क्टर हाार्टटफुुलनेेस ध्याान केे एक उत्सााहीी 

अभ्याासीी और प्रशि�क्षक हैंं। व्याावसाायि�क 

क्षेेत्र केे मुुख्य वि�त्तीीय अधि�काारीी केे रूप मेंं 

वेे दैैनि�क काार्योंं एवंं उत्तरदाायि�त्वोंं मेंं ध्याान 

केे लााभोंं कोो भीी सम्मि�िलि�त करते हैंं। वेे 

अटलांं�टाा मेंं अपनीी पत्नीी केे सााथ रहते हैंं।

जेेमि�नाा वॉॉटस्टीीन

जेेमि�नाा 17 वर्षोंं सेे अंंतर्राा�ष्ट्रीीय स्तर कीी 

कलाा शि�क्षक रहीी हैंं और इस समय वेे 

इंंटरनेशनल एजुुकेेशनल लीीडरशि�प मेंं 

पीी.एच.डीी. कर रहीी हैंं। जेेमि�नाा छाात्रोंं कोो 

पूूछतााछ आधाारि�त अनुुभव दि�लाातीी हैंं 

तााकि� वेे अपनाा सर्वोोत्तम स्वरूप बन सकेंं 

और कलाा कीी वि�शि�ष्ट कृृति�याँँ� बनााएँँ।

क्रि�स्टीीन प्रि�सलैंंड

क्रि�स्टीीन कीी आध्याात्मि��क याात्राा 24 वर्षष 

कीी आयुु मेंं शुुरू हुुई जब वेे स्थल-माार्गग सेे 

भाारत पहुँँ�चींं और अपनेे गुुरु सेे सन् 1972 

मेंं मि�लींं। तब सेे वेे हाार्टटफुुलनेेस कीी 

अभ्याासीी एवंं प्रशि�क्षि�काा हैंं। वेे पि�छलेे 35 

वर्षोंं सेे संंपाादक रहीी हैंं और कैैनेेडाा केे 

वैंंकूूवर मेंं स्थि�ित सााइमन फ़्रेेज़र यूूनि�वर्सि�िटीी 

मेंं वि�श्ववि�द्याालय प्रबंंधक भीी हैंं।

सााराा बब्बर 

सााराा एक कहाानीीकाार, मोंंटेेसरीी सलााहकाार 

और बच्चोंं कीी एक पुुस्तक कीी लेेखि�काा 

हैंं। वेे एक प्रकृृति�वाादीी भीी हैंं और 

बााल्याावस्थाा मेंं पाारि�स्थि�िति�कीी चेेतनाा केे 

वि�षय मेंं डॉॉक्टरेेट कर रहीी हैंं। वह आठ 

वर्षोंं सेे हाार्टटफुुलनेेस काा अभ्याास कर रहीी 

हैंं और एक प्रमााणि�त प्रशि�क्षक हैंं।

जेेसन नटिं�गं

जेेसन एक व्याायााम एवंं पोोषण वि�शेेषज्ञ हैंं। 

इनके काार्यय कीी शुरुुआत अमेरेि�काा कीी वाायुसेुेनाा 

सेे हुुई थीी और बााद मेंं वेे एक प्रमााणि�त कोोच 

बन गए जि�सकेे तहत उन्होंंनेे मोोटाापाा कम 

करनेे, काार्यय-प्रदर्शशन एवंं पोोषण मेंं वि�शेेषज्ञताा 

प्रााप्त कीी। वेे अमेेरि�काा केे सााउथ कैैरोोलि�नाा 

मेंं ग्रीीनवि�ल मेंं ‘वन जि�म’ केे सह-संंस्थाापक 

हैंं तथाा लि�विं�ग लीीन ब्लूूप्रिं�ंट केे रचयि�ताा हैंं 

जोो व्यक्ति�िकृृत फ़ि�टनेेस समााधाान पर ज़ोोर 

देेनेे वाालाा उनकाा ऐप हैै।

डॉॉ. गोोरख पाारुलकर

गोोरख एक रोोग-नि�दाान वि�शेषज्ञ, एक 

रोोग-नि�दाान संंस्थाा केे नि�देशक और 

हाार्टटफुुलनेेस केे अभ्याासीी एवंं प्रशि�क्षक हैंं। 

उनकीी रुचि�योंं मेंं दूूसरोंं कोो सुुननाा, कहाानीी 

सुुनाानाा, पैैदल याात्राा पर जाानाा, जैैवि�क 

खेेतीी करनाा और बस बने रहनाा हैै।
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मुुझेे बतााएँँ कि� आप अपनीी इकलौौतीी पाागलपन सेे भरीी और 

कीीमतीी ज़िं�ंदगीी केे सााथ क्याा करनेे कीी सोोच रहेे हैंं?

मैैरीी ओलि�वर

अपनीी देेखभााल



पेेड़ोंं कीी 
उपचाारक शक्ति�

           20 वींं सदीी केे आरंंभि�क वर्षोंं 

मेंं महाान संंत, फ़तेेहगढ़ केे राामचंंद्र जीी 

(लाालााजीी) राावतीी केे आदि�वाासीी क्षेेत्र केे 

एक गाँँ�व मेंं गए जोो वर्ततमाान मेंं भाारत केे 

मध्य-प्रदेेश मेंं स्थि�ित हैै। वेे उस जगह सेे 

अत्यधि�क प्रभाावि�त हुुए। उससेे उन्हेंं 

कााकभुुशुंं�डि� केे प्रााचीीन आश्रम कीी यााद 

आ गई। उस आश्रम मेंं जोो भीी जााताा थाा, 

उसेे वहाँँ� मुुक्ति�ि केे भााव काा अनुुभव  

होोताा थाा। 

लाालााजीी कोो उस गाँँ�व केे लोोगोंं कीी 

माासूूमि�यत और वहाँँ� काा प्रााकृृति�क सौंंदर्यय 

बहुुत अच्छाा लगाा। वेे वहींं रहकर 

कााकभुुशुंं�डि� केे आश्रम जैैसेे एक आश्रम 

काा नि�र्माा�ण करनेे काा अपनाा सपनाा पूूराा 

करनाा चााहतेे थेे। उन्होंंनेे लि�खाा, “ऐसीी 

जगहोंं मेंं भाावनााओं व प्रााणााहुुति� कोो 

अवशोोषि�त करनेे कीी क्षमताा लोोगोंं कीी 

हाँँ आप यह कर सकते ेहंैं!

दााजीी पेेड़ोंं कीी उपचाारक शक्ति� काा अपनाा 
एक ऐसाा अनुुभव बताा रहेे हैंं जब पेेड़ोंं सेे 
संंबंंधि�त एक छोोटेे सेे अभ्याास सेे उनके 
स्वाास्थ्य मंें सुुधाार आयाा। वेे हम सभीी कोो 
इस अभ्याास कोो आज़माानेे केे लि�ए 
आमंंत्रि�त करतेे हंैं।

य मि�त्रोंं,
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पेेड़ बि�नाा कि�सीी परेेशाानीी केे आध्याात्मि�क ऊर्जाा� कोो जैैसेे 
काा तैैसाा बनााए रखतेे हंैं। वेे स्पंंदनोंं केे भंंडाार हंैं जोो 
प्रााणााहुति� केे दि�व्य चाार्जज कोो धाारण कि�ए रहतेे हंैं। 
इसलि�ए भाावीी पीीढ़ि�याँँ� भीी उस आध्याात्मि�क चाार्जज कोो 
थाामेे रखनेे काा लााभ प्रााप्त करतीी हंैं। 

चेेतनाा अलग तरह कीी होोतीी हैै। हमाारीी 

चेेतनाा गति�शीील होोतीी हैै जि�सकेे काारण 

हममेंं इच्छाानुुसाार वि�कसि�त होोनेे काा 

साामर्थ्य�य होोताा हैै लेेकि�न इसीी वजह सेे हम 

वि�परीीत दि�शाा मेंं भीी जाा सकतेे हैंं।

कुुल मि�लााकर, हमेंं जोो दि�याा जााताा हैै, हम 

उसकाा उपयोोग करनाा नहींं जाानते और हम 

उसेे खोो देेतेे हैंं। इसकेे अति�रि�क्त, वि�चाारोंं, 

भाावनााओं और काार्योंं कीी सतत गति�वि�धि� 

होोनेे सेे वैैचाारि�क प्रदूषण होोताा हैै जि�ससेे 

हमाारेे आस-पाास काा वााताावरण हीी बदल 

जााताा हैै।

दूूसरीी ओर, पेेड़ बि�नाा कि�सीी परेेशाानीी केे 

आध्याात्मि��क ऊर्जाा� कोो जैैसेे काा तैैसाा बनााए 

रखतेे हैंं। वेे स्पंंदनोंं केे भंंडाार हैंं जोो 

प्रााणााहुुति� केे दि�व्य चाार्जज कोो धाारण कि�ए 

रहतेे हैंं। इसलि�ए भाावीी पीीढ़ि�याँँ� भीी उस 

आध्याात्मि��क चाार्जज कोो थाामेे रखनेे काा लााभ 

प्रााप्त करतीी हैंं। पेेड़ वि�काास केे के्षेत्र मेंं 

पीीछेे नहींं जाातेे लेेकि�न वेे अपनीी इच्छाा सेे 

वि�कसि�त भीी नहींं होो सकतेे। वाास्तव मेंं 

उनमेंं इच्छााशक्ति�ि न होोनाा हीी उनकेे द्वााराा 

अवशोोषि�त चाार्जज कीी रक्षाा करतीी हैै।

तुुलनाा मेंं अधि�क होोतीी हैै और वेे उसेे लंंबेे 

समय तक काायम रख सकतेे हैंं। इसकेे 

परि�णाामस्वरूप, जोो भीी वहाँँ� जााताा हैै, वहाँँ� 

सेे प्रभाावि�त ज़रूर होोताा हैै। यहीी काारण हैै 

कि� यह स्थाान आज भीी वृंं�दाावन कीी तरह 

लगताा हैै। पाारंंपरि�क दृृष्टि��कोोण सेे भीी देेखेंं 

तोो अन्य स्थाानोंं कीी तुुलनाा मेंं वहाँँ� व्यक्ति�ि 

बेेहतर सााधनाा कर सकताा हैै।”

वर्षष 2007 मेंं मैंं इस गाँँ�व कोो ढूँँ�ढनेे 

नि�कलाा जि�सेे आजकल रााओतीी कहतेे हैंं। 

रेेलवेे स्टेेशन पहुँँ�चनेे पर मैंंनेे देेखाा कि� 

सैैकड़ोंं हेेक्टेेयर तक वहाँँ� मुुश्कि��ल सेे हीी 

कोोई पेेड़ दि�खााई देेताा थाा। उन सबकोो कााट 

दि�याा गयाा थाा। गाँँ�व पहुँँ�चनेे पर मैंंनेे देेखाा 

कि� नदीी लगभग सूूख चुुकीी थीी। फि�र भीी 

उसकेे कि�नाारेे पर कुुछ सुंं�दर पेेड़ थेे जि�नमेंं 

एक वि�शााल बरगद काा पेेड़ भीी थाा जि�सकीी 

छतरीी बहुुत बड़ीी थीी। शाायद लाालााजीी इसीी 

जगह पर आए थेे। मैंं वहाँँ� बैैठाा और मुुझेे 

अत्यधि�क लााभ महसूूस हुुआ।

पेेड़ इतनेे वि�शेेष क्योंं हैंं? सबसे पहलेे तोो 

वेे अपनेे अंंदर आध्याात्मि��क ऊर्जाा� (चाार्जज) 

कोो मनुुष्योंं कीी तुुलनाा मेंं अधि�क समय तक 

धाारण करकेे रख सकतेे हैंं क्योंंकि� उनकीी 

13अप्रैैल 2024हाार्टटफुुलनेेस

अपनीी देेखभााल



पेेड़ धरतीी सेे ऊपर कीी ओर और ब्रह्मां �ंड सेे 

नीीचेे कीी ओर ऊर्जाा� केे प्रवााह केे मााध्यम भीी 

हैंं। इस प्रवााह केे मााध्यम सेे वेे अपनेे चाार्जज कोो 

बाँँ�टकर अपनेे आस-पाास केे सभीी प्रााणि�योंं केे 

जीीवन कोो बनााए रखतेे हैंं - उदााहरण केे लि�ए, 

मि�ट्टीी मेंं मौौजूूद प्रााणि�योंं केे जीीवन कोो फंंगस केे 

तंंत्र द्वााराा और उन सभीी प्रााणि�योंं केे जीीवन कोो 

जोो उनकीी शााखााओं व पत्ति�योंं पर याा उनकेे 

बीीच रहतेे हैंं। 

क्याा आपनेे कभीी हवाा मेंं कि�सीी बड़ेे पेेड़ कीी 

हि�लतीी हुुई टहनि�योंं और पत्ति�योंं पर गौौर कि�याा 

हैै? उनकीी हरकत मेंं आप आनंंदपूूर्णण व्याापकताा 

महसूूस कर सकतेे हैंं। जबकि� कि�सीी शााखाा केे 

कटनेे पर बि�लकुुल अलग तरह कीी अनुुभूूति� 

होोतीी हैै - संंकोोचक व रक्षाात्मक। अलग-अलग 

बैैठकर उससेे पूूछेंं कि� क्याा वह लेेन-देेन 

करेेगाा।” पेेड़ोंं केे सााथ हमााराा रि�श्ताा संंपूूरक 

होोताा हैै। जोो कुुछ हमाारेे लि�ए अच्छाा नहींं हैै, 

जैैसेे काार्बबन डााइऑक्सााइड, वेे इस्तेेमााल कर 

लेेतेे हैंं और जोो उनकेे लि�ए अच्छाा नहींं हैै, हम 

इस्तेेमााल कर लेेतेे हैंं। यह एक अच्छाा लेेन-देेन 

हैै। पेेड़ोंं व मनुुष्योंं काा रि�श्ताा आमतौौर पर अच्छाा 

रहताा हैै। हमेंं उनकीी देेखभााल करनीी हैै।

पेेड़ोंं केे सााथ एक सरल अभ्याास

प्रस्तुुत हैै एक सरल साा अभ्याास जोो उस 

उपचाारक नेे मुुझेे सि�खाायाा थाा। मैंं आपसेे भीी 

इसेे आज़माानेे केे लि�ए कहूँँ�गाा।

प्राार्थथनाा सहि�त पेेड़ सेे उसकेे पाास बैैठनेे 

कीी अनुुमति� माँँ�गकर आप ज़मीीन पर 

पेेड़ केे तनेे सेे पीीठ टि�कााकर बैैठ जााएँँ। 

यह सुुनि�श्चि�ित करेंं कि� तनेे कीी चौौड़ााई 

आपकीी पीीठ सेे कम होो।

आपकेे शरीीर मेंं जोो भीी बीीमाारीी याा 

परेेशाानीी हैै, उसेे यह कहतेे हुुए पेेड़ कोो 

प्रस्तुुत करेंं, “कृृपयाा इसेे लेे लेंं। और जोो 

कुुछ भीी मुुझ सेे आपकोो चााहि�ए उसेे लेे 

लेंं और मुुझेे जीीनेे व अपनाा उपचाार 

करनेे केे लि�ए तााकत देंं।�”

उत्तम स्वाास्थ्य व कल्यााण केे लि�ए मेेरीी 

शुुभकाामनााएँँ।

दााजीी

ऋतुुओं मेंं भीी ऊर्जाा�-प्रवााह अलग-अलग होोताा 

हैै। सर्दि�ियोंं मेंं ऊर्जाा� और पोोषक-तत्वोंं काा प्रवााह 

नीीचेे जड़ोंं कीी ओर होो जााताा हैै जि�ससेे वेे पुुनःः 

एकत्रि�त होो जााएँँ और कुुछ समय केे लि�ए 

नि�ष्क्रि��य होो जााएँँ तााकि� बसंत मेंं वेे ऊपर उठेंं 

और पेेड़ फलेे-फूूलेे और उसमेंं नई कलि�याँँ�, 

नई कोंंपलेंं, फूूल और अंंततःः फल लगेंं जि�नसेे 

बीीज बनेंं। तेेज़ गर्मीी मेंं भीी पेेड़ ऊर्जाा� कोो बहुत 

अच्छेे सेे बचाा कर रखतेे हैंं और उतनीी हीी ऊर्जाा� 

पैैदाा करतेे हैंं जि�तनीी ज़रूरत होो। उस समय सब 

कुुछ रख-रखााव सेे संंबंंधि�त होोताा हैै।

पेेड़ोंं केे सााथ रहनेे सेे हमेंं बहुुत कुुछ सीीखनेे कोो 

मि�लताा हैै। एक बाार जब मैंं बहुत बीीमाार थाा 

तब यूूरोोप केे एक उपचाारक नेे कहाा थाा, “क्योंं 

न आप कि�सीी पेेड़ केे पाास प्राार्थथनाा केे सााथ 
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फरवरीी 2024 मेंं माारि�याा डेेनि�यल ब्राास कीी मुुलााकाात वेेनेेसाा पटेेल सेे काान्हाा शांं�ति�वनम्् मेंं हुई। वहाँँ� 
वाास्कोो गैैस्पर और स्टैैनि�स्लस लजूूजीी केे सााथ मि�लकर माारि�याा ‘डीीप यूू’ मेंं 4-दि�वसीीय गहन अनुुभव 
काा संंचाालन कर रहीी थींं। उन्होंंनेे सहज आंंतरि�क ज्ञाान और अंंतरतम सेे जुुड़ााव प्रााप्त करनेे केे लि�ए 
हृदय-कंेंद्रि�त, जाागरूकताा-आधाारि�त और आघाात-सूूचक पद्धति�योंं केे ज्ञाान व सााधनोंं कोो मि�श्रि�त कि�याा। 
वेेनेेसाा उस काार्ययशाालाा मेंं एक प्रति�भाागीी थींं और उन्होंंनेे माारि�याा कोो अपने अनुुभवोंं केे बाारेे मेंं अधि�क 
जाानकाारीी देेनेे केे लि�ए आमंंत्रि�त कि�याा।

डीीप यूू
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प्रश्न - मंैंनेे अभीी-अभीी आपकेे, वाास्कोो और 
स्टैैन केे सााथ ‘डीीप यूू’ रि�ट्रीीट पूूराा कि�याा हैै 
और मुुझेे पताा चलाा कि� आप ‘थ्योोरीी यूू’ 
(संंगठनोंं मेंं प्रबंंधन बदलााव लाानेे काा 
सि�द्धांं�त) मेंं पूूरीी तरह सेे प्रशि�क्षि�त हंैं और 
आपनेे ऑटोो शाार्ममर केे सााथ कााम कि�याा हैै। 
क्याा आप इसकेे बाारेे मंें थोोड़ाा और बताा 
सकतीी हैंं कि� वह क्याा हैै?

मैंं प्रज़ेंंसिं�ंग इंंस्टीीट्यूूट मेंं कााम करतीी हूँँ� जि�सकीी 

स्थाापनाा ऑटोो शाार्ममर और एम.आई.टीी. 

स्लोोअन स्कूूल ऑफ़ मैैनेेजमेंंट केे शि�क्षकोंं नेे 

मि�लकर कीी थीी। उन्होंंनेे कैैटरीीन कॉॉफ़र केे 

सााथ ‘लीीडिं�ंग फ़्रॉॉम द इमर्जिं�ंग फ़्यूूचर’ कि�तााब 

लि�खीी जि�सकाा वि�षय थाा दुुनि�याा मेंं असलीी 

बदलााव कैैसेे होोताा हैै। यह कि�तााब सीीधेे 

समस्याा सेे समााधाान कीी ओर नहींं लेे जाातीी हैै, 

वहाँँ� पहुँँ�चनेे केे लि�ए आपकोो एक आंंतरि�क 

याात्राा कीी आवश्यकताा पड़तीी हैै। इसीीलि�ए इसेे 

‘थ्योोरीी यूू’ कहाा जााताा हैै। आप थोोड़ाा रुककर 

अपनेे आस-पाास कीी चीीज़ोंं कोो गौौर सेे देेखनेे 

लगतेे होो और अपनेे पुुराानेे तरीीकोंं कोो छोोड़ देेतेे 

होो तााकि� आप कुुछ नयाा देेखनेे केे लि�ए तैैयाार 

होंं। यह उन कलााकाारोंं कीी तरह हैै जोो कई 

घंंटोंं तक कि�सीी परि�दृृश्य कोो देेखतेे रहतेे हैंं, 

फि�र थोोड़ाा रुकतेे हैंं, अपनेे भीीतर जााकर उस 

पर मनन करतेे हैंं और तब वहाँँ� सेे कुुछ उभर 

कर आताा हैै। रचनाात्मकताा इसीी तरह कााम 

करतीी हैै।

ऑटोो और कैैटरीीन नेे वि�भि�न्न प्रकाार केे 

व्यवसाायोंं केे अनेेक लोोगोंं और बहुु-स्तरीीय 

नवप्रवर्ततकोंं काा सााक्षाात्काार लि�याा और उन्होंंनेे 

पाायाा कि� परि�वर्ततन कीी वाास्तवि�क प्रक्रि�याा इसीी 

तरह होोतीी हैै। हम कह सकतेे हैंं कि� यह नयाा हैै 

लेेकि�न वाास्तव मेंं यह वहीी हैै जोो हम अतीीत सेे 

जाानते हैंं।

प्रज़ेंंसिं�ंग इंंस्टीीट्यूूट बााहरीी परि�वर्ततन पर केंंद्रि�त 

हैै - हम समााज मेंं मौौजूूद वि�त्त, शि�क्षाा, 

प्रशाासन आदि� प्रणाालि�योंं मेंं नवीीनताा कैैसेे 

लााएँँ। यह परि�वर्ततनकाारि�योंं कोो ‘क्रि�एटि�व 

कॉॉमन्स’ केे तहत मुुफ़्त सााधन देेताा हैै। यह 

सब चेेतनाा कोो उन्नत करनेे सेे संंबंंधि�त हैै।

यह हाार्टटफुुलनेेस सेे भीी जुुड़ाा हैै। वि�शेष रूप सेे 

‘डीीप यूू’ एक ऐसाा काार्ययक्रम हैै जोो आंंतरि�क 

याात्राा और हमाारेे आंंतरि�क तंंत्र कोो बदलनेे, 

रूपांं�तरि�त करनेे और खोोलनेे पर केंंद्रि�त हैै। 

फि�र हम बााहरीी परि�वर्ततन केे लि�ए तैैयाार होो 

जाातेे हैंं।

प्रश्न - इससेे आंंतरि�क तंंत्र, जोो हमाारेे अंंदर 
बहुत गहरााई मेंं मौौजूूद हैै, तक पहुँँचनेे मंें 
मदद मि�लीी और यह हमाारेे द्वााराा कि�ए गए 
कुुछ अभ्याासोंं केे मााध्यम सेे साामनेे आयाा। 
इसनेे मेेरीी आध्याात्मि��क प्रक्रि�याा मेंं इस तरह 
मदद कीी कि� मुुझेे अपनेे उन हि�स्सोंं कीी 
झलक मि�लीी जि�नकेे बाारेे मेंं मैंंनेे कभीी नहींं 
सोोचाा थाा। वह मेेरेे लि�ए एक रहस्योोद्घााटन 
थाा।

यह नि�श्चि�ित रूप सेे हमेंं हमाारेे दैैनि�क जीीवन मेंं 

हमाारेे अचेेतन मन केे स्वरूपोंं केे बाारेे मेंं अधि�क 

जाागरूकताा प्रदाान करताा हैै क्योंंकि� याा तोो हमाारेे 

तंंत्रि�काा तंंत्र केे काारण याा फि�र हमाारेे दि�मााग मेंं 

जोो चल रहाा होोताा हैै उसकेे काारण, हमेंं वैैसाा हीी 

बननाा चााहि�ए।

फि�र हम परतेंं अर्थाा�त ऐसीी रुकाावटेंं पैैदाा कर 

लेेतेे हैंं जोो हमेंं दूूसरोंं सेे और खुुद सेे अलग 

तरीीकेे सेे जुुड़नेे सेे रोोकतीी हैंं। कभीी-कभीी हम 

अपनीी बहुत आलोोचनाा करते हैंं। यह वाास्तव 
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मेंं उन परतोंं केे बाारेे मेंं जाागरूक होोनेे और उन्हेंं 

हटाानेे काा नि�र्णणय लेेनेे केे लि�ए हैै। उदााहरण केे 

लि�ए, हाार्टटफुुलनेेस सफ़ााई और अन्य तकनीीकोंं 

सेे तथाा थेेरेेपीी करकेे उन परतोंं कोो हटाायाा जाा 

सकताा हैै। उन परतोंं केे बि�नाा हम अपनेे प्रति�, 

दूूसरोंं केे प्रति� और प्रकृृति� केे प्रति� बेेहतर होो 

सकतेे हैंं।

प्रश्न - आपनेे अब तक ऐसीी कि�तनीी ‘डीीप 
यूू’ काार्ययशाालााएँ ँकीी हैंं?

यह सत्रहवींं और एशि�याा मेंं पहलीी थीी। 

अधि�कांं�श काार्ययशाालााएँँ यूूरोोप मेंं हुुई हैंं और 

एक अमेेरि�काा मेंं।

प्रश्न - क्याा आप कॉॉरपोोरेेट जगत केे लि�ए 
ऐसेे काार्ययक्रम बनाातीी हैंं?

यह वाास्कोो केे कााम काा एक प्रमुख हि�स्साा हैै।

प्रश्न - मुुझेे आशाा हैै कि� आप और भीी 
काार्ययशाालााएँ ँकरेंंगीी। यह एक बहुत हीी 
दि�लचस्प तरीीकाा हैै - आध्याात्मि��क तकनीीकोंं 
और मनोोवि�ज्ञाान एवंं आत्म-अन्वेेषण पर 
आधाारि�त तकनीीकोंं काा मि�श्रण। अब तक 
आपकोो कि�स प्रकाार कीी प्रति�क्रि�यााएँ ँमि�लीी 
हैंं? क्याा आपनेे लोोगोंं मेंं बदलााव देेखेे हैंं?

इसकाा सर्ववश्रेेष्ठ उत्तर इनकेे प्रति�भाागीी हीी देे 

सकतेे हैंं। हमनेे बहुुत सुंं�दर बाातेंं सुुनीी हैंं। एक 

बाात जोो सबसे अलग थीी, उसमेंं कि�सीी नेे कहाा, 

“यह पहलीी बाार थाा जब मैंं वह बन पाायाा, जोो मैंं 

वाास्तव मेंं हूँँ�।” यह महत्वपूूर्णण बाात हैै। हम 

इसकेे लि�ए बहुुत आभाारीी हैंं। 

प्रश्न - जैैसाा आपनेे कहाा, यह काार्ययक्रम 
बााधााओं कोो दूर करनेे मेंं मदद करताा हैै और 
दि�खााताा हैै कि� आप जैैसेे भीी हैंं, वहीी बनेे 
रहनाा अच्छाा हैै और इसकेे लि�ए मााफ़ीी 
माँँ�गनेे कीी ज़रूरत नहींं हैै।

हम मि�लकर एक सुुरक्षि�त स्थाान बनाातेे हैंं। हम 

आशाा करते हैंं कि� लोोग प्रााप्त अवसर मेंं 

पर्याा�प्त सुुरक्षि�त महसूूस करेंंगेे और हमाारेे द्वााराा 

बतााए गए सााधनोंं एवंं तकनीीकोंं केे मााध्यम सेे 

उन्हेंं स्वयंं ऐसाा करने केे उपााय मि�ल जााएँँगेे।

प्रश्न - यह मेेरेे अपनेे अनुुभव काा एक बड़ाा 
हि�स्साा थाा। न केेवल मुुझेे सुुरक्षि�त महसूूस 
हुआ और बहुत सहयोोग प्रााप्त हुआ बल्कि�� 
यह लगभग एक पवि�त्र स्थाान थाा जि�सनेे 
मुुझेे खुुद कोो जााननेे मेंं सक्षम बनाायाा।

‘डीीप यूू’ एक ऐसाा 
काार्ययक्रम हैै जोो 
आंंतरि�क याात्राा और 
हमाारेे आंंतरि�क तंंत्र कोो 
बदलनेे, रूपांं�तरि�त 
करनेे और खोोलनेे पर 
कंेंद्रि�त हैै।
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क्याा आप मुुझेे अपनीी आध्याात्मि��क याात्राा केे 
बाारेे मेंं कुुछ बताा सकतीी हैंं? अब आप जहाँँ� 
हैंं वहाँँ� आप कैैसेे पहँुँचींं?

मुुझेे ठीीक सेे नहींं पताा कि� इसकीी शुुरुआत कब 

हुुई। बचपन मेंं मैंं एक कैैथोोलि�क स्कूूल मेंं थीी 

क्योंंकि� पुुर्ततगााल मेंं मुुख्य धर्मम कैैथोोलि�क धर्मम 

हैै। यीीशुु व भगवाान केे बाारेे मेंं सीीखनेे केे लि�ए 

हमाारेे स्कूूल मेंं सत्र होोतेे थेे। मुुझेे यााद हैै कि� पाँँ�च 

सााल कीी उम्र मेंं भीी हम उन कहाानि�योंं पर सवााल 

उठाातेे थेे जोो हमेंं बतााई जाातीी थींं। उस उम्र मेंं 

मुुझमेंं एक तरह कीी उलझन थीी। मैंं सोोचतीी थीी 

कि� भगवाान लोोगोंं कीी अवधाारणाा सेे भि�न्न 

होोगाा क्योंंकि� संंसाार मेंं इतनेे कष्ट हैंं। मुुझेे वह 

क्षण स्पष्ट रूप सेे यााद हैै। मुुझेे गुुस्साा आ रहाा 

थाा क्योंंकि� मैंं अपनीी दाादीी केे बाारेे मेंं सोोच रहीी 

थीी जोो घरेेलूू हिं�साा कीी शि�काार थींं। मैंं सोोच रहीी 

थीी, “क्याा यहीी वह ईश्वर हैै जि�सकेे बाारेे मेंं लोोग 

बाात करतेे हैंं?” और मैंंनेे नि�र्णणय लि�याा कि� मैंं 

धर्मम पर वि�श्वाास नहींं करूँँगीी।

सााथ हीी उसीी समय मैंं दि�न मेंं कई बाार, केेवल 

ज़रूरत पड़नेे पर हीी नहींं, एक ऐसेे अस्ति�ित्व सेे 

बाात करतीी थीी जोो मुुझसेे बहुुत वि�शााल थाा और 

उम्मीीद करतीी थीी कि� वह मेेरीी बाात सुुनेेगाा। मंैं 

बहुतु भााग्यशाालीी थीी कि� मेरेे ेपाास एक आंतंरि�क 

आवााज़ थीी जोो कि�सीी तरह जाानतीी थीी कि� क्याा 

करनाा हैै। लेेकि�न मुुझेे इसकेे बाारेे मेंं ज़्याादाा 

जाानकाारीी नहींं थीी। यह जाानकाारीी बहुत बााद मेंं 

मि�लीी और अब मैंं इसकेे प्रति� पूूरीी तरह 

जाागरूक हूँँ�। 

हाार्टटफुुलनेेस ध्याान मैंंनेे कुुछ समय पूूर्वव हीी 

प्राारंंभ कि�याा। मेेरेे पति� वाास्कोो ध्याान करते थेे 

लेेकि�न ईश्वर केे प्रति� वि�श्वाास कीी कमीी केे 

काारण मेेराा मन बहुत तर्ककपूूर्णण थाा। मैंं वि�ज्ञाान 

पर भरोोसाा करतीी थीी और जोो कुुछ भीी 

समझाायाा नहींं जाा सकताा थाा उस पर वि�श्वाास 

करनाा मेेरेे लि�ए कठि�न थाा। जब वाास्कोो 

हाार्टटफुुलनेेस प्रशि�क्षक बन गए तोो उन्होंंनेे मुुझेे 

अभ्याास सेे परि�चय कराानेे कीी पेेशकश कीी। 

उन्होंंनेे मुुझेे इस बाारेे मेंं कुुछ नहींं बताायाा कि� 

यह कैैसेे कााम करताा हैै लेेकि�न पहलेे सत्र केे 

अंंत मेंं मैंं रोोनेे लगीी और बोोलीी, “मेेरीी सफ़ााई 

करनेे केे लि�ए धन्यवााद।” दूूसरेे सत्र केे बााद 

मैंंनेे कहाा, “मुुझेे पताा हैै कि� रोोशनीी कहाँँ� हैै।” येे 

शब्द मेेरेे मुँँ�ह सेे स्वतःः नि�कलेे, मुुझेे नहींं पताा 

कैैसेे। तब सेे मैंं ध्याान कर रहीी हूँँ�।

प्रश्न - इस वि�शि�ष्ट ‘डीीप यूू’ रि�ट्रीीट सेे आपनेे 
मुखु्यतःः क्याा सीीखाा और क्याा जाानकाारीी प्रााप्त 
कीी? आपनेे पहलेे जोो कि�याा, उसकीी तुुलनाा 
मेंं इसमेंं अधि�क आध्याात्मि��क दृष्टि�कोोण थाा।

हाँँ�, यह सहीी हैै। हर काार्ययक्रम मेंं हम लोोगोंं कोो 

हाार्टटफुुलनेेस सेे परि�चि�त कराातेे हैंं। यहीी मुुख्य 

उद्देेश्य हैै। लेेकि�न यहाँँ� काान्हाा मेंं यह बि�लकुुल 

मैंं बहुत भााग्यशाालीी थीी 
कि� मेेरेे पाास एक 
आंंतरि�क आवााज़ थीी जोो 
कि�सीी तरह जाानतीी थीी 
कि� क्याा करनाा हैै। 
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स्पष्ट हैै। इस वााताावरण मेंं रहनाा हीी रूपांं�तरकाारीी 

हैै। यहाँँ� पर हम अपनेे द्वााराा कि�ए गए अन्य 

काार्ययक्रमोंं कीी तुुलनाा मेंं खुुद कोो अधि�क गहरााई 

तक, तेेज़ीी से ेऔर संभंाावि�त रूप से ेअधि�क आगेे 

लेे जाा सकतेे हैंं। रूपांं�तरण हमेशाा इसकाा हि�स्साा 

होोताा हैै लेेकि�न यहाँँ� हाार्टटफुुलनेेस कीी उपस्थि�िति� 

बहुुत अधि�क हैै, जि�समेंं उन स्वयंंसेेवकोंं काा 

सहयोोग भीी शाामि�ल हैै जि�न्होंंनेे हमेंं अनुुभव 

प्रााप्त करवाानेे मेंं मदद कीी।

आमतौौर पर एक काार्ययशाालाा अंंतरंंग होोतीी हैै 

जि�समेंं लगभग बीीस प्रति�भाागीी होोतेे हैंं। यहाँँ� 

लगभग 100 प्रति�भाागीी थेे। यह एक प्रयोोग थाा 

यह देेखनेे केे लि�ए कि� क्याा यह कााम करेेगाा। 

लेेकि�न यहाँँ� काा वााताावरण और स्वयंंसेेवकोंं 

काा रवैैयाा बहुुत हीी बढ़ि�याा हैै। वेे इस बाात काा 

उदााहरण हैंं कि� हम आमतौौर पर जि�स समााज 

मेंं रहतेे हैंं, वि�शेेषकर पश्चि�िम मेंं, उससेे कि�सीी 

अलग जगह पर कैैसेे रह सकतेे हैंं। कभीी-कभीी 

उन अवधाारणााओं कोो भुुलाा दि�याा जााताा हैै और 

हर कि�सीी कोो इतनीी लगन सेे कााम करते हुुए 

देेखनाा बहुुत अच्छाा लगताा हैै। यहाँँ� लोोगोंं कोो 

एहसाास होोताा हैै कि� इस कााम कोो करनेे केे लि�ए 

दि�ल कि�तनेे खुुलेे होोनेे चााहि�ए।

प्रश्न - उन लोोगोंं केे प्रति� आभाार प्रकट करनाा 
जोो पृषृ्ठभूमूि� में ंहोो रहे काार्योंं मंें लगेे हुए थेे और 
जोो दि�न भर कीी गति�वि�धि�योंं कोो सुुचाारू रूप 
सेे चलाानेे मेंं सहयोोग देे रहेे थेे, सचमुुच एक 
वि�शेष बाात हैै।

बि�लकुुल, प्रति�भाागि�योंं ने ेध्याान कक्ष मंें अन्य लोोगोंं 

केे सााथ मि�लकर ध्याान कि�याा और दााजीी कीी वाार्ताा� 

सुुनीी। यहाँँ� आध्याात्मि��कताा कोो सीीधेे प्रस्तुुत कि�याा 

जााताा हैै जबकि� पश्चि�िम केे काार्ययक्रमोंं मेंं 

कभीी-कभीी यह पृृष्ठभूूमि� मेंं रहताा हैै जोो हर चीीज़ 

कोो संंभाालताा हैै। हम हमेेशाा आध्याात्मि��कताा केे 

बाारेे मेंं सीीधेे बाात नहींं कर सकतेे क्योंंकि� होो 

सकताा हैै कि� कुुछ लोोग इसकेे लि�ए तैैयाार न 

होंं। इस काार्ययक्रम सेे थोोड़ीी सीी झलक मि�लीी हैै 

कि� इसकेे बाारेे मेंं कैैसेे बोोलनाा हैै।

प्रश्न - तोो इससेे आपकोो और अधि�क प्रस्तुुत 

करनेे काा अवसर मि�लताा हैै। क्याा आप 

काार्ययशाालाा मेंं प्रस्तुुत कीी गई उपहाारवााद 

(giftivism), याानीी खुुद कोो मि�लीी मदद कोो 

कि�सीी और कोो उपहाारस्वरूप देेनेे कीी 

अवधाारणाा कोो समझाा सकतीी हैंं? क्याा यह 

इस बाारेे मेंं हैै कि� आपकेे अनुुसाार जोो आपनेे 

प्रााप्त कि�याा हैै उसेे आप कि�सीी और कोो देे 

रहेे हैंं जोो उससेे लााभाान्वि�ित होो सकताा हैै?

इस वााताावरण मेंं 
रहनाा हीी रूपांं�तरकाारीी 
हैै। हम अपनेे द्वााराा 
कि�ए गए अन्य 
काार्ययक्रमोंं कीी तुुलनाा 
मेंं खुुद कोो अधि�क 
गहरााई तक, तेेज़ीी सेे 
और संंभाावि�त रूप सेे 
अधि�क आगेे लेे जाा 
सकतेे हंैं।
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यह वाास्तव मेंं पहलेे काार्ययक्रम सेे हीी मि�लीी प्रेेरणाा 

थीी। जब मंैं पहलीी बाार भाारत आई तब हम चौौबीीस 

घंंटेे काान्हाा मेंं रुकेे। उस समय यह बंंजर भूूमि� 

थीी। वहाँँ� सेे हम नि�पुुण मेेहताा केे सााथ एक रि�ट्रीीट 

केे लि�ए अहमदााबााद गए थेे जि�से गाँँ�धीी 3.0 कहाा 

जााताा हैै। यह आतंंकवााद केे वि�परीीत दयाालुुताा 

पर आधाारि�त हैै। हमेंं नहींं पताा थाा कि� इसमेंं क्याा 

करनाा हैै। यह हमाारेे जीीनेे केे तरीीकेे, हमाारेे 

पश्चि�िमीी समााज, जहाँँ� आप हमेेशाा बदलेे मेंं हीी 

कुुछ देेतेे हैंं, काा नवीीनीीकरण थाा। यह बहुुत सुंं�दर 

थाा और इसनेे हमेंं बदल दि�याा। हम वाास्तव मेंं 

इसेे अपनेे काार्ययक्रम मेंं लाागूू करनाा चााहते थेे।

तोो ‘डीीप यूू’ नेे दयाालुुताा कोो बनााए रखने मेंं 

बहुुत मदद कीी। उदााहरण केे लि�ए, हम ऐसेे 

लोोगोंं कोो कपड़ेे याा ऊन सेे बनेे छोोटेे-छोोटेे 

दि�लोंं कोो सि�लनेे केे लि�ए शाामि�ल करते हैंं जोो 

यह काार्ययक्रम पहले कर चुुकेे होोतेे हैंं। हर 

प्रति�भाागीी इन दि�लोंं कोो प्रााप्त करताा हैै और फि�र 

दूूसरोंं कोो देेताा हैै। ऐसेे लोोग भीी हैंं जोो अपनाा 

समय और अपनाा ज्ञाान काा उपहाार देे रहेे हैंं। 

हम खुुद कोो मि�लेे दयाालुुताा केे उपहाार कोो आगेे 

कि�सीी दूूसरेे कोो देेनेे केे लि�ए लोोगोंं कोो 

आमंंत्रि�त करतेे हैंं। काार्ययक्रम कीी कोोई नि�श्चि�ित 

कीीमत नहींं हैै। सभीी कोो दाान देेनेे याा स्वेेच्छाा 

सेे अपनाा समय देेनेे याा उनकेे पाास जि�स भीी 

तरह कीी पूँँ�जीी होो, उसेे देेनेे केे लि�ए आमंंत्रि�त 

कि�याा जााताा हैै। यह लेेन-देेन संंबंंधीी नहींं हैै 

बल्कि�� श्रृंं�खलाा कोो जाारीी रखनाा महत्वपूूर्णण हैै 

क्योंंकि� यदि� हम दयाा कोो स्वयं तक सीीमि�त 

रखेंंगेे तोो इसकाा क्याा फ़ाायदाा होोगाा।

हाालाँँ�कि� अपनेे प्रति� दयाालुु होोनाा भीी महत्वपूूर्णण 

हैै लेेकि�न हम इसकाा वि�स्ताार कर सकतेे हैंं 

और दुुनि�याा पर इसकाा प्रभााव डााल सकतेे हैंं। 

दयाालुुताा लोोगोंं केे दि�लोंं कोो छूू जाातीी हैै और वेे 

इससेे रूपांं�तरि�त होो जाातेे हैंं। यहीी काारण हैै कि� 

‘डीीप यूू’ दयाालुुताा और खुुद कोो मि�लीी मदद 

कोो कि�सीी दूूसरेे कोो देेनेे कीी आदत कोो बनााए 

रखनेे और बढ़ाानेे मेंं बहुत मदद करताा हैै। यह 

सब सेेवाा सेे संंबंंधि�त हैै जोो आशाा जगाातीी हैै 

और इसेे दूूसरेे व्यक्ति�ि केे लि�ए करनेे कोो प्रेेरि�त 

करतीी हैै। मैंं बहुत आभाारीी और धन्य महसूस 

करतीी हूँँ� क्योंंकि� इन काार्ययक्रमोंं मेंं सेेवाा कीी 

भाावनाा नि�हि�त हैै और यह जीीनेे काा एक सुंं�दर 

तरीीकाा हैै।

प्रश्न - यह असााधाारण थाा। यह तथ्य भीी कि� 
प्रत्येेक काार्ययशाालाा केे अभ्याास मेंं भााग लेेनाा 
एक वि�कल्प थाा। उसमेंं यह आमंंत्रण होोताा 
थाा, “यदि� आपकोो लगताा हैै कि� आप तैैयाार 
हैंं तोो मैंं आपकोो भााग लेेनेे केे लि�ए आमंंत्रि�त 
करतीी हूँँ।” वह आमंंत्रण बहुत महत्वपूूर्णण थाा, 
खाासकर उन लोोगोंं केे लि�ए जोो झि�झक रहेे 
थे।े काार्ययशाालाा मंें बहुत हीी कोोमलताापूूर्णण रवैयैाा 
अपनाायाा गयाा थाा। कभीी-कभीी हम भूूल जाातेे 
हैंं कि� लोोग हमेेशाा अपनाा सुुरक्षि�त स्थाान 
छोोड़कर अपरि�चि�त के्षेत्र में ंजाानेे केे लि�ए तैैयाार 
नहींं होोतेे फि�र भीी वेे अपनेे संंदेेहोंं केे बाावजूूद 
भााग लेेनेे काा दबााव महसूूस करतेे हैंं।

यह हमाारेे ध्याान कीी तरह हैै। ज़ोोर-ज़बरदस्तीी 

करनेे कीी तुुलनाा मेंं कोोमलताा काा रवैैयाा अपनाानेे 

सेे बेेहतर प्रति�क्रि�याा मि�लतीी हैै, हैै न? हर चीीज़ 

एक आमंतं्रण है।ै अगर कोोई तैयैाार नहींं हैै तोो कोोई 

बाात नहींं। शाायद वेे बााद मेंं तैैयाार होो जााएँँगेे। 

लेकेि�न उन्हंें सुरुक्षि�त महसूस करने ेकीी और मौौकाा 

चूूक जाानेे केे भााव सेे बचने कीी ज़रूरत हैै।

प्रश्न - आपनेे कहाा थाा कि� बड़े होोतेे समय 
आपकेे भीीतर एक आंंतरि�क आवााज़ उभर 
रहीी थीी। हमेंं अक्सर यह बताायाा जााताा हैै कि� 

हाालाँँ�कि� अपनेे प्रति� 
दयाालुु होोनाा भीी महत्वपूूर्णण 
हैै लेेकि�न हम इसकाा 
वि�स्ताार कर सकतेे हंैं और 
दुुनि�याा पर इसकाा प्रभााव 
डााल सकतेे हंैं। दयाालुुताा 
लोोगोंं केे दि�लोंं कोो छूू 
जाातीी हैै और वेे इससेे 
रूपांं�तरि�त होो जाातेे हंैं।
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आवााज़ बााहर सेे आतीी हैै। हम इस धीीमीी-सीी 
आवााज़ कोो तब तक सुुननाा नहींं जाानते जब 
तक, जैैसाा आपकेे माामलेे मेंं हुआ, एक 
वयस्क केे रूप मेंं हम इसकेे प्रति� सचेेत नहींं 
होोतेे और इसेे ध्याान सेे सुुनने नहींं लगतेे। 

मेेरेे वि�चाार सेे ऐसाा इसलि�ए थाा क्योंंकि� मैंं 

इकलौौतीी संंताान थीी और बहुुत सााराा समय 

अकेेलेे बि�ताातीी थीी। इसकेे अलाावाा मैंं और मेेरेे 

पति� एक सााथ बड़ेे हुुए। वेे मुुझसेे तीीन महीीनेे 

बड़ेे हैंं और उनकीी एक बहन हैै। वेे हमेेशाा 

लड़तेे रहतेे थेे जबकि� मुुझेे अकेेलेे रहकर शांं�ति� 

मि�लतीी थीी। अकेेलेे होोनेे केे उन क्षणोंं मेंं मैंंनेे 

अंंदर कीी आवााज़ कोो अधि�क स्पष्ट रूप सेे 

सुुनाा। यह हमेेशाा तेेज़ नहींं होोतीी थीी बल्कि�� 

लगभग एक आंंतरि�क अनुुभूूति� कीी तरह थीी। 

मैंं कभीी-कभीी परि�वाार मेंं एकमाात्र माानसि�क 

रूप सेे स्वस्थ व्यक्ति�ि होोनेे कीी अभि�व्यक्ति�ि काा 

उपयोोग करतीी हूँँ� और इसनेे मुुझेे इन सभीी वर्षोंं 

मेंं संंतुुलन मेंं रखाा हैै। इसनेे मुुझेे माार्गगदर्शशन 

प्रााप्त करनेे केे लि�ए भीीतर केे व्यक्ति�ि कीी 

तलााश करनेे केे लि�ए प्रेेरि�त कि�याा।

प्रश्न - आप और ‘डीीप यूू’ टीीम आगेे क्याा 
करनाा चााहतेे हंैं?

यह रि�ट्रीीट दााजीी केे नि�मंंत्रण केे रूप मेंं हुुआ 

और इसकीी प्रति�क्रि�याा अच्छीी रहीी। हमेंं यहाँँ� 

और यूूरोोप मेंं इसेे दोोबााराा करने केे अनुुरोोध 

प्रााप्त होो रहेे हैंं। हम आमंंत्रणोंं केे लि�ए तैैयाार 

हैंं। देेखेंं, वेे हमेंं कहाँँ� लेे जाातेे हैंं!

बहुत बहुत धन्यवााद माारि�याा, आपसेे बाात 
करकेे बहुत अच्छाा लगाा।

धन्यवााद वेेनेेसाा।

यह हमाारेे ध्याान कीी तरह हैै। 
ज़ोोर-ज़बरदस्तीी करनेे कीी तुुलनाा 
मेंं कोोमलताा काा रवैैयाा अपनाानेे 
सेे बेेहतर प्रति�क्रि�याा मि�लतीी हैै, 
हैै न? हर चीीज़ एक आमंंत्रण हैै।
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जेेसन नटिं�ंग सजगताा सेे खाानाा खाानेे कीी आदत केे लााभ बताा रहेे हंैं और हाार्टटफुलनेेस केे 
एक मूूल सि�द्धांं�त काा परि�चय कराातेे हुए इसेे अगलेे स्तर पर लेे जाा रहेे हैंं तााकि� भोोजन केे 
समय भौौति�क, माानसि�क और आध्याात्मि��क स्वाास्थ्य प्रााप्त कि�याा जाा सके।

इस संंसाार मेंं जहाँँ� ज़िं�ंदगीी कीी रफ़्ताार हर 

गुुज़रतेे दि�न केे सााथ बढ़तीी जाा रहीी हैै, 

भाारतीीय ऋषि� पतंंजलि� कीी प्रााचीीन पद्धति� 

एक उम्मीीद कीी कि�रण जगाातीी है।ै यह हमें सजगताा 

और संंयम केे गुुणोंं कीी ओर माार्गगदर्शि�ित करतीी 

हैै। ऋषि� पतंंजलि� नेे, जि�न्होंंनेे योोग सूूत्र दि�ए थेे, 

शरीीर, मन और आत्माा केे साामंंजस्य केे महत्व 

पर ज़ोोर दि�याा। यह एक ऐसीी अवधाारणाा हैै जोो 

अब पहलेे सेे भीी अधि�क प्राासंंगि�क लगतीी हैै, 

वि�शेेषकर खाानेे और स्वाास्थ्य केे संंदर्भभ मेंं।

सजगताा सेे भोोजन करनेे काा आधाार

सजग होोकर भोोजन करनाा सि�र्फ़़ एक आदत हीी 

नहींं हैै बल्कि�� एक दर्शशन हैै। जब हम इसेे अपनाा 

लेेतेे हैंं तब यह भोोजन केे सााथ हमाारेे संंबंंधोंं कोो 

बदल देतेाा है।ै यह अपनीी सभीी इंदं्रि�योंं कोो शाामि�ल 

करनेे, बि�नाा आंंकलन करेे भोोजन केे प्रति� अपनीी 

प्रति�क्रि�याा कोो पहचााननेे और अपनेे भाावनाात्मक 

एवंं शाारीीरि�क संंकेेतोंं कोो स्वीीकाार करने सेे 

संंबंंधि�त हैै। यह दृृष्टि��कोोण आजकल कीी उन 

जल्दीी-जल्दीी भोोजन करनेे और अक्सर बि�नाा 

ध्याान दि�ए खाानेे कीी आदतोंं सेे एकदम उल्टाा हैै 

जोो हमााराा वज़न बढ़ाातीी हैंं और हमेंं उस आनंंद 

और पोोषण सेे भीी वंंचि�त रखतीी हैंं जोो भोोजन 

हमेंं देेताा हैै।

धीीरेे-धीीरेे खाानााधीीरेे-धीीरेे खाानाा

23अप्रैैल 2024हाार्टटफुुलनेेस



पतंंजलि� कीी शि�क्षााएँँ और खाानेे कीी 
कलाा पर आधुुनि�क अनुुसंंधाान 

पतंंजलि� नेे हमाारेे व्यवहाार मेंं स्थि�िरताा और 

सुुख केे महत्व केे बाारेे मेंं बताायाा हैै जि�सेे बहुुत 

अच्छेे सेे खाानेे कीी क्रि�याा पर लाागूू कि�याा जाा 

सकताा हैै। धीीरेे-धीीरेे और अच्छेे इराादेे सेे 

खाानाा खाानेे सेे मन और शरीीर मेंं स्थि�िरताा आतीी 

हैै। इससेे हम भोोजन कीी अधि�क कदर कर 

पाातेे हैंं, हमााराा पााचन बेेहतर होोताा हैै और हमेंं 

थोोड़ाा खाानेे सेे भीी संंतुुष्टि�� मि�लतीी हैै।

शोोध सेे यहीी शि�क्षााएँँ साामनेे आतीी हैंं जि�नसेे 

यह पताा लगताा हैै कि� धीीरेे-धीीरेे और सजग 

होोकर खाानाा हमाारेे वज़न कोो कम कर सकताा 

हैै और हमेंं बेेहतर स्वाास्थ्य प्रदाान करताा हैै। 

‘जर्ननल ऑफ़ द एकेेडमीी ऑफ़ न्यूूट्रि�शन एंंड 

डाायटेेटि�क्स’ मेंं प्रस्तुुत एक अध्ययन केे 

अनुुसाार यह पाायाा गयाा कि� जोो लोोग धीीरेे-धीीरेे 

खाानाा खाातेे हैंं वेे कम कैैलोोरीीज़ ग्रहण करतेे हैंं, 

अधि�क संंतुुष्टि�� काा अनुुभव करते हैंं और 

अंंततःः उनकाा वज़न कम होो जााताा हैै। 

धीीरेे-धीीरेे खाानाा खाानेे सेे शरीीर यह संंकेेत देेताा 

हैै कि� अब पेेट भर गयाा हैै। इससेे आपकीी भूूख 

सेे ज़्याादाा भोोजन करनेे कीी संंभाावनाा कम होो 

जाातीी हैै।

अपनाा आंंतरि�क जुुड़ााव बनााकर भोोजन करनेे 

केे लि�ए कहताा हैै जि�ससेे हम भोोजन और 

अपनेे शरीीर मेंं साामंंजस्य लाा पााएँँ। यह हमेंं 

अपनेे व्यस्त दि�न मेंं शांं�ति� केे क्षण देेताा हैै 

जि�समेंं हम साादेे भोोजन कोो भीी एक ध्याान और 

चिं�तन करनेे काा अवसर बनाा लेेतेे हैंं।

मााइंंडफुुलनेेस और हाार्टटफुुलनेस - एक 
सुंं�दर समन्वय

सजग होोकर भोोजन करनाा हाार्टटफुुलनेेस केे 

सि�द्धांं�तोंं सेे गहरााई सेे जुुड़ाा हैै जि�समेंं सचेेत 

जाागरूकताा और हृदय पर केंंद्रि�त होोनाा शाामि�ल 

हैंं। हाार्टटफुुलनेेस काा एक मुुख्य सि�द्धांं�त हमेंं 

यह हमेंं अपनेे व्यस्त दि�न मेंं 
शांं�ति� केे क्षण देेताा हैै जि�समेंं 
हम साादेे भोोजन कोो भीी एक 
ध्याान और चिं�तन करनेे काा 
अवसर बनाा लेेतेे हंैं।
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धीीरेे-धीीरेे और सजगताा सेे  
खाानेे काा तरीीकाा

1.	 कृृतज्ञताा केे सााथ शुुरू करें ं 

खाानाा शुुरू करनेे केे पहलेे एक पल केे लि�ए 

अपनेे भोोजन केे लि�ए कृृतज्ञताा व्यक्त करेंं। 

यह आपकेे मन कोो केंंद्रि�त होोनेे केे लि�ए और 

आपकोो सजगताा सेे खाानाा खाानेे केे अनुुभव 

केे लि�ए तैैयाार कर सकताा हैै। 

अपनेे अभ्याास कोो गहराा करनेे केे लि�ए 
वि�चाारशीील प्रश्न

1.	 जब मैंं धीीरेे-धीीरेे और बि�नाा कि�सीी 

भटकााव केे खााताा हूँँ� तब कि�स तरह कीी 

भाावनााएँँ और वि�चाार उठतेे हैंं? वेे उनसे 

कैैसेे अलग होोतेे हैंं जब मैंं जल्दीी-जल्दीी 

याा बि�नाा सजग होोकर खााताा हूँँ�?

2.	 भोोजन केे पूूर्वव कृृतज्ञताा व्यक्त करनेे केे 

अभ्याास सेे मेेरेे भोोजन करनेे केे अनुुभव 

मेंं क्याा अंंतर आयाा हैै?

3.	 मैंं अपनीी दैैनि�क खाानेे कीी आदतोंं मेंं 

हाार्टटफुुलनेेस केे सि�द्धांं�तोंं कोो कि�स तरह सेे 

शाामि�ल कर सकताा हूँँ�?

अपनीी दि�नचर्याा� मेंं इन अभ्याासोंं कोो शाामि�ल 

करनेे सेे हम सि�र्फ़़ वज़न कम करने कीी ओर हीी 

नहींं बढ़तेे बल्कि�� हमााराा अपनेे भोोजन, शरीीर 

और अंंततःः अपनेे आंंतरि�क ‘स्व’ केे सााथ एक 

गहराा संंबंंध बन जााताा हैै। पतंंजलि� कीी शि�क्षााओं 

सेे और हाार्टटफुुलनेेस केे सि�द्धांं�तोंं सेे प्रेेरि�त इस 

सजगताापूूर्ववक भोोजन करनेे केे तरीीकेे सेे हम 

बेेहतर स्वाास्थ्य और अधि�क साामंंजस्यपूूर्णण 

जीीवन प्रााप्त करनेे कीी ओर बढ़तेे हैंं।

3.	 अच्छीी तरह सेे चबााएँँ - भोोजन कोो कई 

बाार चबाानेे काा सचेेत प्रयाास करेंं। यह 

पााचन मेंं सहाायताा करताा हैै और आपकेे 

शरीीर कोो यह समझनेे काा समय मि�ल 

जााताा हैै कि� कब आपकाा पेेट भर गयाा हैै।

4.	 अपनेे चम्मच कोो नीीचेे रख देंं - जब 

आपकेे मुँँ�ह मेंं भोोजन होो तोो आप अपनेे 

चम्मच कोो नीीचेे रख देंं। इससेे आपकोो 

खाानेे कीी रफ़्ताार कम करने मेंं मदद 

मि�लेेगीी और आपकाा ध्याान भोोजन पर 

बेेहतर तरीीकेे सेे होोगाा।

5.	 ध्याान भटकाानेे वाालीी चीीज़ोंं कोो दूूर कर 
देंं - अपनेे टेेलीीवि�ज़न कोो बंंद कर देंं और 

अपनेे फ़ोोन कोो दूूर रख देंं। ध्याान भटकाानेे 

वाालीी चीीज़ोंं केे बगैैर भोोजन करनेे सेे आप 

अपनेे भोोजन पर और अपनेे शरीीर केे 

संंकेेतोंं पर केंंद्रि�त रह सकतेे हैंं।

2.	 अपनीी सभीी इंंद्रि�योंं काा प्रयोोग 
करेंं- खाानेे काा रंंग देेखेंं, उसकीी खुुशबूू 

सूँँ�घेंं और हर कौौर केे सााथ उसकेे स्वााद 

कोो महसूूस करेंं। यह न सि�र्फ़़ आपकेे 

अनुुभव कोो बेेहतर बनााएगाा बल्कि�� 

आपकेे खाानेे कीी रफ़्ताार कोो भीी कम 

करेेगाा।

कलााकृृति� - लक्ष्मीी गद्दााम

6.	 अपनेे आप कोो जाँँ�चेंं - भोोजन करतेे 

समय बीीच-बीीच मेंं नि�यमि�त रूप सेे 

वि�रााम लेंं। इससेे आप ज़रूरत सेे ज़्याादाा 

खाानेे सेे बच जााएँँगे और कम भोोजन सेे 

हीी आपकोो पूूरीी संंतुुष्टि�� मि�ल जााएगीी।
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ताारोंं व पेेड़ोंं काा, सूूर्योोदय व हवाा काा क्याा 

लााभ यदि� वेे आपकेे दैैनि�क जीीवन काा 

हि�स्साा नहींं बनतेे? 

ई.एम. फ़ोोर्स्टटर 

प्रेेरणाा



सत, रजस और
 तमस

आदरणीीय दााजीी,

प्रकृृति� केे सााथ ताालमेेल मेंं रहनेे काा क्याा अर्थथ हैै?

प्रि�य जोोश,

हमेंं प्रकृृति� केे सााथ ताालमेेल मेंं रहकर जीीवन जीीनेे केे लि�ए कहाा जााताा हैै। प्रकृृति� केे सााथ ताालमेेल 
मेंं रहनेे काा अर्थथ हैै अलि�खि�त दि�व्य नि�यमोंं काा पाालन करनाा। जोो भीी काार्यय दि�व्य नि�यमोंं केे अनुुरूप 
हैै उसेे साात्त्वि�िक कहाा जाा सकताा हैै। मनुष्य केे बनााए नि�यमोंं काा पाालन करनाा और उसीी केे अनुुसाार 
काार्यय करनाा जि�ससे आपकोो खुुशीी मि�लतीी हैै, उसेे रााजसि�क कहाा जाा सकताा हैै। जब न तोो दि�व्य 
नि�यमोंं काा पाालन कि�याा जााताा हैै और न हीी मनुष्य द्वााराा बनााए गए नि�यमोंं काा और केेवल अपनेे आप 
कोो संंतुुष्ट करनेे केे लि�ए सभीी नि�यमोंं कोो तोोड़ाा जााताा हैै तब उसेे ताामसि�क कहाा जाा सकताा हैै। आप 
कि�स स्तर पर व कि�स चीीज़ सेे अपनेे आप कोो जोोड़ रहेे हैंं?

दि�व्य नि�यमोंं काा पाालन करनेे और अपनीी अंंतराात्माा कीी बाात मााननेे सेे अपनेे आप हीी आपकोो शांं�ति� 
व संंतोोष मि�ल जााताा हैै। वह अनुुभव याा अवस्थाा स्वर्गीीय याानीी सुुखद होोतीी हैै। सब नि�यमोंं कोो तोोड़ने े
सेे आप बेचेैैन होो जाातेे हैंं, भलेे हीी आप अन्यथाा व्यवहाार करें और राामाायण महााकााव्य केे रााक्षसोंं कीी 
भाँँ�ति� ज़ोोर सेे हँँसनेे लगेंं। वह अनुुभव याा अवस्थाा स्वर्गीीय नहींं होोतीी और हम उसेे नरक कहतेे हैंं।

आनंंदपूूर्ववक दि�व्य नि�यमोंं काा पाालन करनाा ईश्वर कीी मर्ज़ीी केे प्रति� पूूर्णण स्वीीकृृति� व समर्पपण काा 
प्रतीीक हैै। यहाँँ� पर, "प्रि�य प्रभु, जैैसीी आपकीी मर्ज़ीी वैैसाा हीी होो" काा मनोोभााव बहुुत साार्थथक हैै।

आधुुनि�क काामकााजीी जीीवन मेंं चिं�ंतन, अंंतराावलोोकन, ध्याान और अच्छीी बाातोंं काा पाालन करनेे केे 
लि�ए बहुुत कम समय मि�लताा हैै, भलेे हम वह सब करनाा भीी चााहेंं। लेेकि�न यदि� हमेंं आध्याात्मि�िक रूप 

परि�वाार और मि�त्रगणोंं कोो पत्र
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सेे प्रगति� करनीी हैै तोो हमेंं भौौति�क जीीवन मेंं भीी आध्याात्मि�िकताा लाानीी होोगीी क्योंंकि� यहीी एकमाात्र 
समााधाान हैै। हमेंं थोोड़ाा पीीछेे जााकर उन चीीज़ोंं कोो पुुनःः अपनाानाा होोगाा जि�नकाा महत्व सर्वाा�धि�क हैै।

हमेंं कम सेे कम इतनाा समझनेे केे कााबि�ल बननाा होोगाा कि� हमाारेे कर्मोंं सेे सुुख उत्पन्न होो रहाा हैै याा 
दुःः�ख। हम मेंं सेे अधि�कांं�श लोोग शुुरुआत मेंं परि�णााम कोो समझ नहींं पाातेे। इसीीलि�ए महाान गुुरुओं ंने े
हम पर दयाा करकेे हमाारेे फ़ाायदेे केे लि�ए कुुछ नि�यम बनााए हैंं तााकि� हमााराा कीीमतीी समय बचेे।

उदााहरण केे लि�ए, क्याा कोोई इसके लि�ए नि�यम लि�ख सकताा हैै कि� कि�ससे वि�वााह करनाा हैै याा फि�र 
उच्च शि�क्षाा केे दौौराान कौौन सीी डि�ग्रीी प्रााप्त करनीी हैै? वेे कहेंंगेे कि� जि�ससे आप पे्रेम करतेे होो उससे 
वि�वााह करोो और यह सुुनि�श्चि�त करोो कि� वह भीी आपकोो पे्रेम करताा / करतीी हैै। हमाारीी गलतीी यह होोतीी 
हैै कि� हम रूप, व्यवहाार, बाातोंं, हैैसि�यत आदि� कोो पे्रेम माान लेेतेे हैंं। इस भ्रम सेे हमाारीी समझ बदल 
जाातीी हैै, हम चीीज़ोंं कोो स्पष्टतःः देेख नहींं पाातेे और अंंततःः हमेंं उसकीी बहुुत भाारीी कीीमत चुुकाानीी 
पड़तीी हैै। हम परि�वाार याा समााज केे दबााव मेंं आ जाातेे हैंं। हम वि�भि�न्न पूूर्वाा�ग्रहोंं और ज़ि�द सेे बंधंेे रहते े
हैंं। इसकीी तुुलनाा मेंं आकााश मेंं मौौजूूद सभीी ग्रह (याानीी हमााराा भााग्य) हम पर अधि�क दयाालुु हैंं।

"आप वहीी हैंं जोो आप खाातेे हैंं," इस कथन काा लोोग जोो अर्थथ लगाातेे हैंं, वह बड़ाा हाास्याास्पद हैै। वे े
कहतेे हैंं कि� यदि� आप चि�कन खाातेे हैंं तोो आप चि�कन बन जाातेे हैंं; यदि� आप गााय काा दूधू पीीतेे हैंं तोो 
आप गााय बन सकतेे हैंं! इस तरह कीी सतहीी बहस काा कोोई फ़ाायदाा नहींं होोताा, भलेे हीी वह नेेक इराादेे 
सेे कीी गई होो। कोोई भीी तर्ककपू र्णण मन इसेे स्वीीकाार नहींं करेगाा। इसके बजााय, यह कहाावत तब बहुुत 
अच्छेे सेे समझ मेंं आतीी हैै जब हम खााद्य-पदाार्थथ कीी प्रकृृति� कोो गुुणोंं कीी दृष्टि� सेे समझेंं।

यहाँँ� ध्याान देेनेे कीी बाात यह हैै कि� वि�भि�न्न खााद्य पदाार्थोंं कोो उनकेे सूूक्ष्म याा ठोोस गुुणोंं केे अनुुसाार 
ग्रहण कि�याा जााए और इस पर भीी ध्याान दंें कि� उन्हेंं कैैसेे ग्रहण कि�याा जााए। वहीी साात्त्वि�िक भोोजन 
ताामसि�क प्रभााव उत्पन्न कर सकताा हैै यदि� मन प्रकृृति� केे सााथ ताालमेेल मेंं न होो याा फि�र उस भोोजन 
कोो संंदेेहाास्पद तरीीकेे सेे प्रााप्त कि�याा गयाा होो।

'अक्षर सत्य' केे अध्यााय 1 कोो पढ़तेे समय तीीन गुुणोंं पर मेेरीी वाार्ताा� कोो ध्याान मेंं रखंें।

सुुरक्षि�त रहेंं।

सस्नेेह, 
कमलेेश
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महाामहि�म पेेट्रीीशि�याा स्कॉॉटलैंंड, 
केे.सीी. कॉॉमनवेल्थ कीी मााननीीय 

महाासचि�व (Secretary General) 
जनवरीी 2024 मेंं भाारत मेंं काान्हाा 

शांं�ति�वनम्् आई थींं। उनकीी इस याात्राा 
केे दौौराान उन्हेंं हाार्टटफुलनेेस काा प्रथम 
चेंंजमेेकर अवाार्डड प्रदाान कि�याा गयाा। 
यह पुुरस्काार उन्हेंं करुणाामयीी काार्यय 

द्वााराा सेेवाा करनेे केे प्रति� उनकीी 
असााधाारण प्रति�बद्धताा केे लि�ए दि�याा 

गयाा। यहाँँ� वेे हाार्टटफुलनेेस लर्निं�ंग सेंंटर 
केे वि�द्याार्थि�ियोंं सेे जलवाायुु परि�वर्ततन, 
सेेवाा, बड़ेे सपने देेखनेे और संंसाार मेंं 

बदलााव लाानेे केे बाारेे मेंं बाात कर रहीी हैंं।

हाार्टटफुुलनेेस

हम वाापस हम वाापस 
कैैसेे लौौटााएँँ?कैैसेे लौौटााएँँ?



प्रश्न - प्रणााम महाामहि�म। आपसेे बाात करनेे 

काा अवसर पााकर हमेंं बहुुत खुुशीी होो रहीी हैै। 

हमें ंप्रसन्नताा होोगीी अगर आप हमें ंअपने ेजीीवन 

केे आरंंभि�क वर्षोंं और उन चीीज़ोंं केे बाारेे मेंं 

बतााएँँ जि�न्होंंनेे आपकोो अपनेे व्यवसााय कोो 

चुुननेे मंें मदद कीी?

सबसेे पहलेे तोो मैंं कहूँँ�गीी कि� मैंं यहाँँ� आप सेे 

मि�लकर बहुत खुुश हूँँ�। आपनेे जोो प्रस्तुुति� दीी 

वह इतनीी अच्छीी थीी कि� मेेरीी आँँखोंं मेंं आँँसूू 

आ गए।

महाासचि�व केे रूप मेंं मेेरीी ज़ि�म्मेेदाारीी हैै 56 

देेशोंं केे 250 करोोड़ लोोगोंं कीी सहाायताा 

करनाा। इनमेंं 60 प्रति�शत लोोग 30 वर्षष सेे 

कम उम्र केे हैंं जि�सकाा मतलब हैै 150 

करोोड़ युुवाा। मेेराा मााननाा हैै कि� कॉॉमनवेेल्थ 

याानीी रााष्ट्रमंंडल केे आप सभीी युुवाा मेेरेे 

अपनेे हैंं।

आपकोो सुुनते हुुए मैंं अत्यंंत गौौरवाान्वि��त 

महसूूस कर रहीी थीी। आपनेे जोो गीीत गाायाा 

उसनेे मेरेे ेहृदय कोो स्पर्शश कि�याा - लााखोंं सपने,े 

लााखोंं सपने,े जि�समंें देखेते हंैं कि� दुनुि�याा कैैसीी 

होो सकतीी थीी, कैैसीी होोनाा चााहि�ए और कैैसीी 

होो सकतीी हैै। आप सभीी इसेे उतनाा सुंं�दर 

बनााएँँगेे जैैसाा आप चााहतेे हैंं कि� यह होो। मैंं 

यह सुुनकर बहुुत खुुश हुुई कि� आप सपनेे 

देेखतेे हैंं। आप बड़ेे-बड़ेे सपनेे देेखि�ए और 

कि�सीी कोो यह न कहनेे दीीजि�ए कि� वेे सच 

नहींं होो सकतेे क्योंंकि� वेे सच होो सकतेे हैंं।

आपकोो कड़ीी मेेहनत करनीी हैै। और 

अत्यधि�क प्रेेम करनाा हैै। आपकोो प्राार्थथनाा 

करनीी हैै और यह जााननाा हैै कि� ईश्वर नेे 

आप सभीी कोो कुुछ न कुुछ प्रति�भाा दीी हैै। 

यह आपकाा कााम हैै कि� आप अपनीी प्रति�भाा 

कोो पहचाानेंं, उसेे तरााशेंं और उसकाा प्रयोोग 

दूूसरोंं केे हि�त मेंं करेंं। और जोो कुुछ आज 

मैंंनेे इस मंंच पर देेखाा हैै, यदि� यह आपकीी 

प्रति�भाा कीी एक छोोटीी सीी बूँँ�द भीी हैै तोो आप 

लोोग अद्भुत हैंं।

अब मैंं आपकोो अपनेे बाारेे मेंं कुुछ बताानाा 

चााहूँँ�गीी क्योंंकि� आपकाा यहीी प्रश्न थाा। मेेराा 

जन्म केेरेेबि�यन केे एक छोोटेे द्वीीप 

कॉॉमनवेेल्थ ऑफ़ डोोमि�नि�काा मेंं हुुआ थाा 

जहाँँ� 72000 लोोग रहतेे हैंं।

सेंंट जोोज़फ़ केे मछुुआरोंं केे गाँँ�व मेंं मेेराा 

जन्म हुुआ थाा। मेेरेे ग्याारह भााई-बहन हैंं 

और अपनेे भााई-बहनोंं मेंं मेेराा नंंबर दसवाँँ� 

हैै। जब मैंं बहुत छोोटीी थीी तब मेेराा परि�वाार 

इंंग्लैंंड चलाा गयाा और लंंदन केे पूूर्वीी भााग मेंं 

मेेराा पाालन पोोषण हुुआ जोो लंंदन काा गरीीब 

इलााकाा हैै। उस समय ज़्याादाातर लोोग यह 

सोोचतेे थेे कि� कि�सीी भीी चीीज़ मेंं मेेरेे सफल 

होोनेे कीी संंभाावनाा बहुत कम हैै क्योंंकि� 

समााज मेंं एक प्रति�ष्ठााक्रम हुुआ करताा थाा। 

मुुझेे बताायाा गयाा कि� इस क्रम मेंं सबसे पहलेे 

श्वेेत पुुरुष, फि�र अश्वेेत पुुरुष फि�र श्वेेत 

महि�लााएँँ और उसकेे बााद सबसे नीीचेे सेे भीी 

नीीचेे अश्वेेत महि�लााओं कीी जगह होोतीी हैै।

मेेराा परि�वाार एक अद्भुत परि�वाार हैै जि�समेंं 

बहुुत प्रेेम, देेखभााल कीी भाावनाा और 

अत्यधि�क दृृढ़ताा हैै। और उन्होंंनेे मुुझ सेे 

कहाा, जोो मैंं आपकोो बताानेे वाालीी हूँँ� - अगर 

आप चााहोो तोो कुुछ भीी कर सकतेे होो। उस 

व्यक्ति�ि पर भरोोसाा मत करोो जोो आपसेे 

कहताा हैै कि� यह असंंभव हैै। जब तक आप 

कााम कर नहींं लेेतेे वह असंंभव हीी लगताा 

हैै। और आप उसेे करनेे वाालेे हैंं। 

मैंंनेे अपनेे पि�तााजीी सेे कहाा, “लेेकि�न पि�तााजीी 

यह पहलेे कि�सीी नेे नहींं कि�याा हैै।”

इस पर वेे बोोलेे, “ बहुत अच्छाा! इसकाा 

मतलब हैै कि� तुुम इसेे करनेे वाालीी पहलीी होो 

सकतीी होो।”

इसलि�ए अगर कोोई आपसेे कहताा हैै, 

“इससेे पहलेे इसेे कि�सीी नेे नहींं कि�याा।” तोो 

आपकाा जवााब क्याा होोनाा चााहि�ए?

प्रश्न - सबसेे पहलेे मैंं इसेे करनेे वाालाा हँूँ�।

सहीी कहाा।
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दूूसरीी बाात जोो मैंंनेे सीीखीी वह थीी कि� यह 

सचमुुच महत्वपूूर्णण हैै कि� आप अपनेे दोोस्तोंं 

कीी मदद करेंं और वेे आपकीी मदद करेंं। 

हम सभीी कोो मैैत्रीी और मदद कीी ज़रूरत हैै। 

एक मुुस्काान कि�तनीी अद्भुत चीीज़ होो सकतीी 

हैै, उसेे कम न आँँकेंं। जब आपकाा कोोई 

दि�न सचमुुच बहुत बुुराा होोताा हैै और आपकोो 

लगताा हैै कि� चीीज़ेंं इससेे बदतर नहींं होो 

सकतींं तब यदि� एक मि�त्र आपकेे पाास 

आकर मुुस्कुुराा देे तोो इससेे बहुुत फ़र्कक 

पड़ताा हैै।

दयाा आपकेे अस्ति�ित्व काा अवि�श्वसनीीय 

और महत्वपूूर्णण हि�स्साा हैै। मैंंनेे यह पाायाा कि� 

जब आप अपनेे मि�त्रोंं केे प्रति� दयाालुु रहतेे हैंं 

तोो इसकाा मतलब हैै कि� वेे भीी आपकेे प्रति� 

दयाालुु रहतेे हैंं।

प्रश्न - यह पे्रेरक और हृदयस्पर्शीी हैै। 

महोोदयाा, हम स्कूूल  केे दि�नोंं केे आपकेे प्रि�य 

वि�षयोंं केे बाारेे मंें जााननेे कोो उत्सुुक हंैं।

स्कूूल मेंं मेेराा प्रि�य वि�षय अंंग्रेेज़ीी थाा। मैंं 

अंंग्रेेज़ीी पसंंद करतीी थीी। मुुझेे भााषाा पसंंद 

थीी, मुुझेे सााहि�त्य और इति�हाास पसंंद थाा। 

लेेकि�न मेेरेे परि�वाार मेंं सभीी वैैज्ञाानि�क हैंं 

और वेे चााहतेे थेे कि� मैंं भीी वैैज्ञाानि�क बनूँँ�। 

मेेरेे परि�वाार मेंं लगभग हर क्षेेत्र केे वैैज्ञाानि�क 

हैंं - रसाायन इंंजीीनि�यरीी, औषध वि�ज्ञाान, 

कृृषि� वि�ज्ञाान - आप बस नााम लीीजि�ए और 

मेेरेे परि�वाार मेंं कोोई न कोोई उस क्षेेत्र मेंं कााम 

कर रहाा होोगाा। वेे सोोचतेे थेे कि� मुुझेे 

भौौति�कवि�द होोनाा चााहि�ए क्योंंकि� हमाारेे 

परि�वाार मेंं इस क्षेेत्र मेंं कोोई नहींं थाा। मेेराा 

भौौति�कवि�द होोनेे काा कोोई इराादाा नहींं थाा 

और मेेरेे साात भााई सोोचतेे थेे कि� जब तक 

मेेरीी बाारीी आई, याानीी जब मेेराा जन्म हुुआ, 

तब तक दि�मााग कीी सोोचनेे कीी शक्ति�ि कम 

होो गई थीी क्योंंकि� मैंं सि�र्फ़़ एक वकीील थीी। 

आप चााहोो तोो कुुछ भीी कर सकतेे होो। उस व्यक्ति� 
पर भरोोसाा मत करोो जोो आपसेे कहताा हैै कि� यह 
असंंभव हैै। जब तक आप कााम कर नहींं लेेतेे वह 
असंंभव हीी लगताा हैै।
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मुुझेे लोोगोंं केे बाारेे मेंं जााननेे मेंं भीी रुचि� थीी। 

आप जोो भीी करेंं ऐसाा वि�षय चुुनेंं जोो 

आपकोो पसंंद हैै, न कि� ऐसाा जोो दूूसरोंं कोो 

पसंंद हैै। अगर आप ऐसाा वि�षय चुुनतेे हैंं 

जोो आपकोो पसंंद हैै तोो वह आपकेे लि�ए 

कााम कीी तरह नहींं होोगाा बल्कि�� एक आनंंद 

काा वि�षय होोगाा।

मेेरेे वि�षय मेेरेे व्याावसाायि�क जीीवन मेंं कैैसेे 

मददगाार थेे? एक वकीील होोनेे केे लि�ए 

सबसेे ज़रूरीी बाात हैै भााषाा कीी समझ, वि�षय 

कोो प्रस्तुुत करनेे केे लि�ए उचि�त व प्रभाावीी 

भााषाा काा प्रयोोग और भााषाा केे प्रति� प्रेेम। 

संंवााद कैैसेे करेंं और वि�चाार कोो कैैसेे 

प्रस्तुुत करेंं, यह महत्वपूूर्णण हैै। मुुझेे काानूून 

पसंंद हैै क्योंंकि� मैंं भााषाा काा उपयोोग न्यााय 

दि�लाानेे केे सााधन केे रूप मेंं कर सकतीी हूँँ�। 

मैंं सदैैव उन चीीज़ोंं मेंं डूूबीी रहतीी थीी जोो 

उचि�त थींं और जोो अनुुचि�त थींं। मुुझेे लोोगोंं 

कोो सतााए जाानेे सेे, उनकीी बाात न सुुनेे जाानेे 

सेे, उनकेे अधि�काारोंं केे हनन सेे और 

उनकीी परवााह न कि�ए जाानेे सेे नफ़रत थीी। 

मैंं सदैैव बदलााव लाानाा चााहतीी थीी तााकि� 

लोोगोंं कोो उनकेे अधि�काार मि�ल सकेंं।

प्रश्न - क्याा आप हमेंं रााष्ट्ररमं ंडल कोो समझनेे मेंं 

सहाायताा कर सकतीी हंैं? इसकाा उदे्देश्य क्याा 

हैै और भाारत केे युुवाा रााष्ट्ररमं ंडल मेंं अधि�क 

समाावेेशीी व अधि�क सम्मि�लि�त कैैसेे होो 

सकतेे हंैं?

नए रााष्ट्रमंंडल कीी रचनाा मेंं भाारत कीी भूूमि�काा 

बहुुत महत्वपूूर्णण रहीी हैै। इसकेे अनेेक सदस्य 

रााष्ट्र अंंग्रेेज़ीी सााम्रााज्य मेंं शाामि�ल रहे थेे। वर्षष 

1949 मेंं आठ देेशोंं कोो (भाारत, पााकि�स्ताान, 

श्रीीलंकंाा सहि�त) स्वतंतं्रताा मि�लीी थीी और प्रश्न 

यह थाा कि� क्याा वेे रााष्ट्रमंडल परि�वाार केे 

सदस्य बनेे रहेंंगेे? भाारत केे प्रधाानमंत्रीी नेे 

इसमेंं बनेे रहनेे काा नि�र्णणय लि�याा। जब उनसे 

पूूछाा गयाा कि� क्योंं, तोो उन्होंंनेे कहाा, इसलि�ए 

कि� रााष्ट्रमंंडल नेे हम सभीी कोो कुुछ हद तक 

रााहत दीी हैै। 

रााष्ट्रमंंडल परि�वाार केे देेशोंं मेंं कई चीीज़ेंं समाान 

हैंं। हम सब कीी भााषाा एक हैै, हम अंंग्रेेज़ीी मेंं 

बाात करतेे हैंं, हमाारीी काानूून संंरचनाा समाान 

हैंं, एक जैैसीी संंसदीीय व्यवस्थाा हैै, एक जैैसीी 

संंस्थााएँँ हैंं। हम दोोनोंं वि�श्वयुद्धोंं मेंं एक सााथ 

लड़ेे। अगर आप लंंदन मेंं मि�लेेनि�यम गेेट पर 

जााएँँ तोो आप उन लोोगोंं केे नााम वहाँँ� पााएँँगेे 

जि�न्होंंनेे वि�श्व युुद्ध मेंं अपनेे जीीवन काा 

बलि�दाान दि�याा थाा। वहाँँ� आप देेखेंंगेे कि� भाारत 

केे लोोगोंं कोो सर्वाा�धि�क वि�शि�ष्ट सेेवाा पदक 

(Distinguished Service Orders) 
मि�लेे।

वर्षष 1953 मेंं ब्रि�टेेन कीी महााराानीी और 

रााष्ट्रमंंडल नेे कहाा कि� यह एक बि�लकुुल नई 

संंकल्पनाा हैै जोो दयाा, मैैत्रीी, सम्माान और 

माानवताा केे आधाारभूत और सर्ववश्रेेष्ठ तत्वोंं 

पर नि�र्मि�ित हैै। रााष्ट्रमंंडल बााकीी संंसाार केे लि�ए 

एक प्रकााश स्तंभं कीी भूमूि�काा नि�भाा सकताा है।ै 

पाँँ�च अलग-अलग के्षेत्रोंं - यूूरोोप, एशि�याा, 

अफ़्रीीकाा, केेरेेबि�यन, पेेसि�फ़ि�क - सेे आनेे 

वाालेे देेशोंं नेे, जि�नकेे अलग-अलग लोोग व 

अलग-अलग भााषााएँँ हैंं, सभीी नेे समाान 

नैैति�क मूूल्योंं पर एक जैैसेे दि�ल सेे ध्याान 

दि�याा। और उन्होंंनेे इस बाात कोो समझाा कि� 

अगर माानवताा कोो बचााए रखनाा हैै तोो हमेंं 

सााथ मि�लकर कााम करनाा होोगाा।

रााष्ट्रमंंडल काा संंबंंध प्रजाातंंत्र सेे थाा। यह 

स्वतंंत्रताा केे लि�ए थाा, यह माानव अधि�काारोंं 

कीी रक्षाा केे लि�ए थाा, यह व्याापाार केे वि�स्ताार 

केे लि�ए थाा। पचाास वर्षष पहले रााष्ट्रमंंडल नेे 

अगर आप ऐसाा वि�षय 
चुुनतेे हंैं जोो आपकोो पसंंद 
हैै तोो वह आपके लि�ए 
कााम कीी तरह नहींं होोगाा 
बल्कि� एक आनंंद काा 
वि�षय होोगाा।
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तय कि�याा कि� हमाारेे बच्चेे सबसेे महत्वपूूर्णण 

हैंं। हम पहलीी संंस्थाा थेे जि�नकाा युुवााओं केे 

लि�ए एक समर्पि�ित काार्ययक्रम थाा। वर्षष 2022 

मेंं जब हम कि�गलीी मेंं आयोोजि�त चोोगम 

(CHOGM - रााष्ट्रमंंडल देेशोंं केे 

नेेतृृत्वकर्ताा�ओं काा सम्मेेलन) मेंं मि�लेे थेे, 

तब सभीी नेेतााओं नेे इस बाात पर ज़ोोर दि�याा 

थाा कि� युुवााओं काा पचाास वर्षीीय उत्सव 

जाारीी रहनाा चााहि�ए क्योंंकि� हमाारेे रााष्ट्रमंंडल 

केे बच्चेे हमााराा भवि�ष्य हैंं, न केेवल आनेे 

वाालेे कल केे बल्कि�� आज केे भीी नेेताा हैंं।

रााष्ट्रमंंडल कुुछ महत्वपूूर्णण चीीज़ोंं केे लि�ए 

भीी ज़ि�म्मेेदाार रहाा हैै। आप मेंं सेे ज़्याादाातर 

लोोग तब पैैदाा भीी नहींं हुुए थेे जब दक्षि�ण 

अफ़्रीीकाा कोो रंंगभेेद केे आधाार पर 

वि�भााजि�त कर दि�याा गयाा थाा। अश्वेेत लोोगोंं 

कोो नाा केे बरााबर अधि�काार दि�ए गए थेे और 

श्वेेत लोोग हाावीी थेे। यह रााष्ट्रमंडल हीी थाा 

जि�सनेे यह कहाा, “ऐसीी कोोई व्यवस्थाा नहींं 

होो सकतीी जि�समेंं एक नाागरि�क केे 

अधि�काार दूूसरेे नाागरि�क केे अधि�काार सेे 

अलग होंं। हमाारेे रााष्ट्रमंंडल मेंं सभीी लोोग 

एक समाान होोनेे चााहि�ए।” रााष्ट्रमंडल नेे 

दक्षि�ण अफ़्रीीकाा कोो चुुनौौतीी दीी और कहाा, 

“अगर आप हमाारेे परि�वाार काा सदस्य बनेे 

रहनाा चााहतेे हैंं तोो आप रंंगभेेद नहींं कर 

सकतेे। और अगर आप रंंगभेेद कीी व्यवस्थाा 

रखनाा चााहतेे हैंं तोो आप हमाारेे रााष्ट्रमंंडल 

केे सााथ नहींं रह सकतेे। आप कि�सीी एक 

कोो चुुनेंं और यह चुुनााव आपकाा हैै।” तब 

दक्षि�ण अफ़्रीीकाा नेे रााष्ट्रमंंडल छोोड़ दि�याा थाा 

लेेकि�न रााष्ट्रमंंडल नेे रंंगभेेद कीी व्यवस्थाा केे 

वि�रुद्ध अपनीी लड़ााई जाारीी रखीी।

आपनेे जलवाायुु परि�वर्ततन केे बाारेे मेंं बाात 

कीी। वर्षष 1989 मेंं लंंगकाावीी मेंं रााष्ट्रमंडल 

नेे एक उद्घोोषणाा कीी थीी कि� अगर हम 

अपनेे तौौर-तरीीकेे नहींं बदलतेे हैंं तोो हमााराा 

अस्ति�ित्व खतरेे मेंं पड़ जााएगाा। हम लोोग 

तब सेे जलवाायुु संंबंंधीी न्यााय केे लि�ए लड़ 

रहेे हैंं। जलवाायुु मेंं आ रहीी गि�राावट कोो 

रोोकनेे केे लि�ए हम पुुनर्योोजीी दृृष्टि��कोोण लाानेे 

पर ज़ोोर देे रहेे हैंं। आप जोो कुुछ भीी यहाँँ� 

काान्हाा मेंं कर रहे हैंं, उसेे देेखकर मुुझेे 

लगताा हैै कि� हम यह कर सकतेे हैंं।

आप लोोग रााष्ट्रमंडल केे युुवााओं सेे जुुड़ 

सकतेे हैंं। हमेंं आपकीी आवााज़, आपकेे 

जुुनूून, आपकेे सााहस, आपकेे ज्ञाान और 

आपकेे नवप्रवर्ततन कीी ज़रूरत हैै क्योंंकि� 

रााष्ट्रमंंडल तभीी उत्तम बनाा रह सकताा हैै 

जब आप इसे ऐसाा बनााएँँ। यह वैैसाा हीी 

होोगाा जैैसाा आप इसे देेखनाा चााहेंंगेे। जब 

“ऐसीी कोोई व्यवस्थाा नहींं होो सकतीी जि�समेंं 
एक नाागरि�क केे अधि�काार दूूसरेे नाागरि�क केे 
अधि�काार सेे अलग होंं। हमाारेे रााष्ट्रमंंडल मेंं सभीी 
लोोग एक समाान होोनेे चााहि�ए।”
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तक हम कि�सीी चीीज़ कोो बदलतेे नहींं, वह 

नहींं बदलतीी हैै। इसकीी शुुरुआत हमसेे हीी 

होोतीी हैै।

प्रश्न - मुुझेे पूूराा वि�श्वाास हैै कि� हममेंं सेे कई 

लोोग आपकेे उत्तर सेे प्रेेरि�त हुुए हंैं और इस 

के्षेत्र मेंं हीी कोोई व्यवसााय चुुनंेंगेे और उसकेे 

मााध्यम सेे अपनेे वि�चाारोंं कोो अभि�व्यक्त 

करेंगेे तााकि� संंसाार कोो बेेहतर स्थाान बनाायाा 

जाा सकेे।

एक वि�द्याार्थीी केे तौौर पर हम नवप्रवर्ततन 

और संंधाारणीीयताा केे क्षेेत्र मेंं सीीधेे अपनाा 

योोगदाान कैैसेे देे सकतेे हंैं? 

सबसेे महत्वपूूर्णण उपाायोंं मेंं सेे एक हैै अपनेे 

वि�चाार सााझाा करनाा। हमनेे उन लोोगोंं पर गौौर 

कि�याा जोो नवप्रवर्ततन, खोोज और परि�वर्ततन 

केे संंदर्भभ मेंं संंसाार मेंं सबसेे अधि�क योोगदाान 

देे रहेे हैंं। उनमेंं सेे अधि�कतर कीी उम्र 30 

वर्षष सेे कम हैै। अगर सबसेे बड़ेे यूूनि�कॉॉर्नन 

(100 करोोड़ मूूल्य कीी कंंपनीी) कीी स्थाापनाा 

करनेे वाालोंं कीी ओर देेखेंं तोो उनमेंं सेे कईयोंं 

नेे अपनीी शुुरुआत अत्यंंत लघुु याा लघुु और 

मध्यम स्तर केे उद्यमोंं सेे कीी जोो नवीीन थेे, 

अलग थेे और साामाान्य नि�यमोंं कोो चुुनौौतीी 

देेनेे वाालेे थेे। 

आप संंसाार कीी जि�स भीी समस्याा केे बाारेे मेंं 

जज़्बाातीी हैंं, मैंं आपकोो उसकेे बाारेे मेंं सोोचनेे 

केे लि�ए आमंंत्रि�त करतीी हूँँ�। उसकेे बााद आप 

अपनेे आपसेे यह सवााल पूूछेंं, “मैंं इस 

समस्याा केे समााधाान मेंं क्याा सहाायताा कर 

सकताा हूँँ�?” 

यााद रखेंं कि� आपकोो समस्याा स्वयंं हल 

नहींं करनीी हैै। लेेकि�न उस दि�शाा मेंं कि�सीी 

कोो तोो पहलाा कदम उठाानाा होोगाा। यह आप 

अपनेे स्कूूल मेंं भीी कर सकतेे हैंं। आप मेंं सेे 

कुुछ छाात्रोंं काा समूूह कोोई वि�षय लेे, उस पर 

खोोजबीीन करेे, उसेे समझेे। उसकेे बााद आप 

अपनेे आपसेे पूूछ सकतेे हैंं, “मैंं इस चीीज़ 

कोो और बेेहतर करनेे केे लि�ए क्याा कर 

सकताा हूँँ�?”

आप जोो भीी स्कूूल मंें करते ेहंैं वह कॉॉमनवेले्थ 

इयर ऑफ़ यूूथ काा भााग होो सकताा हैै क्योंंकि� 

दूूसरेे युुवाा भीी जााननाा चााहेंंगेे कि� आप क्याा 

कर रहेे हैंं। आप सीीख रहे हैंं, आगेे बढ़ रहेे 

हैंं, बदल रहेे हैंं और यह ज्ञाान दूूसरोंं केे सााथ 

सााझाा कि�याा जाानाा चााहि�ए। रााष्ट्रमंडल सभीी 

अलग-अलग क्षेेत्रोंं सेे ज्ञाान काा संंग्रह करनेे 

केे कााम मेंं कुुशल हैै।

बहुुत कुुछ कि�याा जाानाा हैै। आप लोोग हमाारेे 

सााथ जुुड़ेंं। इस बाात कीी फ़ि�क्र न करेंं कि� जोो 

आप कर रहे हैंं वह बहुुत छोोटाा कााम हैै। 

कोोई भीी कााम छोोटाा नहींं होोताा। हम सभीी कोो 

वहींं सेे शुुरू करनाा होोताा हैै, जहाँँ� हम होोतेे 

हैंं और कि�सीी न कि�सीी कोो तोो पहलाा कदम 

उठाानाा पड़ताा हैै।

शेेष अगलेे अंंक मेंं.....

हम सभीी कोो वहींं सेे शुुरू करनाा 
होोताा हैै, जहाँँ� हम होोतेे हंैं और 
कि�सीी न कि�सीी कोो तोो पहलाा 
कदम उठाानाा पड़ताा हैै।
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काार्ययक्षेेत्र
जीीवन कीी खुुशि�योंं काा प्रचुुरताा 

मेंं अनुुभव करनेे केे लि�ए 

संंयमि�त रहेंं।

एपि�क्युुरस

कलााकृृति� - अनन्याा पटेेल 



व्यवसााय काा
पुुनरुद्धाार

जनवरीी, वर्षष 2024 मेंं यूूरोोप मेंं पर्याा�वरण ऊर्जाा� मेंं क्रांं�ति� लाानेे वाालीी दोो 
प्रमुुख हस्ति�ियाँँ� पुुनरुद्धाार केे बाारेे मेंं चर्चाा� करनेे केे लि�ए पेेरि�स मेंं मि�लींं। वेे हैंं 
एक्साा क्लााइमेेट केे ऑन्तवााइन डेेनोोआ और अमेेरेंंकोो केे अलाान डेेवीीन। 
आइए, उनके आपसीी ताालमेेल और खोोजोंं काा आनंंद लंें।

पुुनरुद्धाार क्याा हैै?

ऑन्तवााइन - मेरेे ेअनुसुाार स्वयं ंकोो सभीी प्रकाार 

केे जीीवन कीी सेेवाा मेंं लगाानाा पुुनरुद्धाार हैै। कि�सीी 

व्यवसााय केे संदंर्भभ मंें पुनुरुद्धाार करने ेकाा अर्थथ हैै, 

इस पृृथ्वीी कीी पर्याा�वरणीीय सीीमााओं केे अंंदर एक 

जीीवि�त तंतं्र केे रूप मंें सोोचनाा व कााम करनाा और 

उसकेे क्रि�यााकलाापोंं मंें माानव और माानवेतेर 

जीीवन केे वि�काास काा इराादाा होोनाा।

अलाान - मेेरेे अनुुसाार जब सभीी जीीव मि�लकर 

एक हीी स्वर मेंं गाानेे लगेंं तोो वह पुुनरुद्धाार हैै।

हम लोोग पाारि�स्थि�िति�कीी तंंत्र सेे संंबंंधि�त सेेवााओं 

केे बाारेे मेंं बाात करतेे हैंं लेेकि�न यह सबसेे 

दुुर्भाा�ग्यपूूर्णण बाात हैै क्योंंकि� यह प्रकृृति� केे प्रति� 

माानव-केंंद्रि�त दृृष्टि��कोोण हैै। इसकेे बदलेे मैंं इन 

सेवेााओं कोो माानव-तंतं्र सेवेााएँँ कहनाा पसंदं करताा 

हूँँ� अर्थाा�त ऐसीी सेेवााएँँ जोो मनुुष्य संंपूूर्णण प्रकृृति� 

केे सााथ आदाान-प्रदाान स्थाापि�त करने केे लि�ए 

प्रकृृति� कोो प्रदाान कर सकताा हैै।

इन दोोनोंं दृृष्टि��कोोणोंं मेंं अंंतर यह हैै कि� प्रकृृति� 

केे अन्य सभीी जीीव अपनीी सेेवााएँँ मनुुष्य कोो 

स्वााभाावि�क रूप सेे देेतेे रहतेे हैंं जबकि� मनुुष्य 

केे पाास वि�कल्प हैै कि� वह इस पृृथ्वीी पर 

जीीवन केे वि�काास मेंं सहयोोग देे याा नहींं।

एक समाानाार्थीी 
ऑन्तवााइन - जीीवन 

अलाान - चेेतनाा 

एक रेेखााचि�त्र  
ऑन्तवााइन - परस्पर जुुड़ेे हुुए पाारि�स्थि�िति�कीी तंंत्र 

अलाान - परि�धि� सेे केंंद्र कीी ओर तथाा केंंद्र सेे 

परि�धि� कीी ओर। 

एक पेंंटिं�ंग 
ऑन्तवााइन - प्रााकृृति�क परि�दृृश्य और घर 

वाापसीी कोो चि�ह्नि�त करने वाालेे शि�काारि�योंं केे 

पदचि�ह्नोंं केे लि�ए पीीटर बू्रूगल द एल्डर काा 

‘हन्टर्सस इन द स्नोो’। 

अलाान - अंंबर आर्टट एंंड डि�ज़ााइन द्वााराा नि�र्मि�ित 

‘फ़ाार्मिं�ंग इन हाारमनीी’ नाामक भि�त्ति�चि�त्र जोो 

रोोडेेल इंंस्टि�िट्यूूट हेेडक्वाार्टटर्सस, कुुट्ज़टॉॉउन, 

पेेनसि�लवेेनि�याा, अमेेरि�काा मेंं स्थि�ित हैै। 
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आंंतरि�क हाालत 
ऑन्तवााइन - आनंंद  

अलाान - रि�क्तताा

एक याात्राा 
ऑन्तवााइन - कोोई कि�तााब 

अलाान - आंंतरि�क याात्राा

एक कवि�ताा 
ऑन्तवााइन - रेेनेे चाार (फ्रेंंच कवि�) द्वााराा 

लि�खि�त ‘केेलॉॉन्डरि�येेर पोोर लेे नूूवेेल फ़ूूआ’ 

(नए वि�श्वाास केे लि�ए कैैलेंंडर) 

अलाान - एडम होोरोोवि�ट्ज़ द्वााराा लि�खि�त ‘द 

सॉॉइल नेेवर स्लीीप्स’

एक वि�शि�ष्ट स्थाान 
ऑन्तवााइन - लेे प्लौंंब ड्यूू कौौन्तैैल, ऑवैैरनेे, 

फ्रांं�स 

अलाान - हमााराा छोोटाा-साा ग्रह (पृृथ्वीी काा 

व्याास एक प्रकााश वर्षष काा 1.346 खरबवाँँ� 

हि�स्साा हैै जबकि� प्रत्यक्ष ब्रह्मां �ंड काा अनुुमाानि�त 

व्याास 93 अरब प्रकााश वर्षष हैै)।

एक चि�त्र  
ऑन्तवााइन - लेे प्लौंंब ड्यूू कौौन्तैैल, ऑवैैरनेे, 

फ्रांं�स

अलाान - चेेर्नोोबि�ल 2023एक वैैचाारि�क झुुकााव  
ऑन्तवााइन - अभौौति�क 

अलाान - एकीीकृृत

एक रंंग
ऑन्तवााइन - आसमाानीी नीीलाा जोो सदैैव 

दृृष्टि��गत हैै, बस ऊपर देेखोो। 

अलाान - भूूराा क्योंंकि� यह मुुझेे मि�ट्टीी कीी यााद 

दि�लााताा हैै।

एक संंगीीत रचनाा
ऑन्तवााइन - जेे.एस. बााक काा गोोल्डबर्गग 

वेेरि�येेशन्स, ग्लेेन गूूल्ड द्वााराा बजाायाा गयाा 

अलाान - मौौन

एक मनोोभााव
ऑन्तवााइन - परि�हाास  

अलाान - उदाारताा सेे सुुननाा

हमाारीी पृृथ्वीी केे इति�हाास काा स्मरणीीय पल 
ऑन्तवााइन - वर्षष 1906, जब माार्ससल प्रूूस्ट नेे 

अपनीी उत्कृृष्ट कृृति�, ‘द सर्चच फ़ॉॉर लॉॉस्ट 

टााइम’, कोो लि�खनाा शुुरू कि�याा। 

अलाान - वर्षष 2024

आपकेे जीीवन काा वि�शि�ष्ट पल 
ऑन्तवााइन - जब मेेरीी पुुत्रीी काा जन्म हुुआ 

अलाान - वर्ततमाान क्षण

एक संंबंंध  

ऑन्तवााइन - मैैत्रीी 

अलाान - बहुु-आयाामीी संंबंंध 

एक देेश
ऑन्तवााइन - फ्रांं�स 

अलाान - भाारत

एक व्यक्ति�ि
ऑन्तवााइन - मेेरेे पि�ताा 

अलाान - मेेरीी माँँ�

सााथ
ऑन्तवााइन - माानव याात्राा 

अलाान - भवि�ष्य केे सभीी सााथ 

39अप्रैैल 2024हाार्टटफुुलनेेस

काार्ययक्षेेत्र



40 हाार्टटफुुलनेेस

काार्ययक्षेेत्र



हृदय और मन काा मि�लन

अलाान - मुुझेे हमाारेे शुुरुआतीी संंपर्कक कीी 

समकाालि�कताा यााद हैै। उसीी सप्तााह केे भीीतर 

एशि�याा केे मेेरेे महााप्रबंंधक कीी आपकेे सिं�ंगाापुुर 

केे महााप्रबंंधक सेे भेंंट हुुई थीी। हमाारीी टीीम केे 

अन्य सदस्य हेेक्टर मेंं मि�लेे थेे। हेेक्टर पेेरि�स 

सेे जुुड़ाा 600 हेेक्टेेयर मेंं फैैलाा हुुआ कृृषि� 

परि�सर हैै जहाँँ� केे वि�शि�ष्ट पाारि�स्थि�िति�कीी-तंंत्र 

मेंं कृृषि�, उद्यमशीीलताा और प्रौौद्योोगि�कीी एकसााथ 

मौौजूूद हैंं। संंयोोग सेे मैंंनेे लिं�ंक्ड-इन पर आपकीी 

एक पोोस्ट पढ़ीी जि�समेंं मुुझेे लगाा जैैसेे मेेरेे हीी 

वि�चाारोंं कोो दोोहराायाा गयाा थाा। 

मुुझेे यााद हैै कि� जब मैंंनेे आपकेे लिं�ंक्ड-इन 

पोोस्ट मेंं आपकाा पदनााम, ‘मुुख्य पाारि�स्थि�िति�कीी 

अधि�काारीी’ देेखाा तब मेेरेे मन मेंं यह वि�चाार आ 

रहाा थाा, “इस व्यक्ति�ि कीी एक्साा क्लााइमेट मेंं 

वाास्तवि�क भूूमि�काा क्याा होो सकतीी हैै?” 

वाास्तव मेंं शुुरू मेंं मुुझेे लगाा कि� आप कि�सीी 

टीीम केे वरि�ष्ठ अधि�काारीी तोो हैंं लेेकि�न मुुख्य 

काार्ययकाारीी अधि�काारीी नहींं।

ऑन्तवााइन - जब हमाारीी पहलीी बाार बाात हुुई 

तभीी मैंंनेे हमाारेे बीीच एक गहराा जुुड़ााव महसूूस 

कि�याा थाा। पहले ेहीी क्षण से ेहममें परस्पर वि�श्वाास 

पैैदाा होो गयाा थाा। इसकेे काारण बाातचीीत मेंं हम 

सीीधेे मुुदे्दे पर याानीी हमाारेे प्रमुुख प्रेेरणाा स्रोोत पर 

आ सकेे जोो थाा कि� अपनीी कंंपनि�योंं केे मााध्यम 

से ेमाानव और माानवेतेर जीीवन कीी सेवेाा करनाा। 

तब सेे हमाारीी सहकाार्ययताा नेे हमेेशाा हीी इस पक्ष 

काा खयााल रखाा हैै।

अलाान - आपनेे एक्साा क्लााइमेट काा उद्देेश्य 

बताायाा - पुुनर्योोजीी व्यवसााय कोो साार्ववभौौमि�क 

बनाानाा। लेेकि�न मुुझेे यााद नहींं आताा कि� आपनेे 

कभीी यह बताायाा होो कि� आपनेे इस तरह केे 

उद्देेश्य कोो लेेकर व्यवसााय कोो क्योंं शुुरू 

कि�याा। इसेे प्राारंंभ करनेे काा काारण व संंदर्भभ 

क्याा थेे और आपकीी याात्राा कीी शुुरुआत कैैसेे 

हुुई? क्याा यह एक गहन अध्ययन और 

आत्मनि�रीीक्षण काा परि�णााम थाा याा यह 

अचाानक मि�लीी अंंत:प्रेेरणाा सेे शुुरू हुुआ?

ऑन्तवााइन - यह पाँँ�च वर्षष सेे अधि�क लंंबीी 

याात्राा काा परि�णााम हैै। जब मैंंनेे वर्षष 2019 मेंं 

पाँँ�च कर्ममचाारि�योंं केे सााथ एक्साा क्लााइमेट 

कंंपनीी आरंंभ कीी थीी तब हमने उसेे जलवाायुु 

और पर्याा�वरण पर वि�शेषज्ञताा केे बगैर एक 

बीीमाा कंंपनीी कीी तरह शुुरू कि�याा थाा। उस 

समय मेेराा उद्देेश्य कााम कीी दुुनि�याा मेंं तकलीीफ़ोंं 

कोो कम करनाा भर थाा।

हमनेे धीीरेे-धीीरेे वि�ज्ञाान केे सूूत्र पकड़ेे - 

जलवाायुु, इस ग्रह कीी पर्याा�वरणीीय सीीमााएँँ  

और माात्राा-आधाारि�त आर्थि�िक आदर्शोंं कोो 

इसमेंं सम्मि�िलि�त कि�याा। हमनेे यह समझाा कि� 

सि�र्फ़फ़ नकााराात्मक प्रभााव कम करनाा हीी कााफ़ीी 

नहींं हैै। यह पृृथ्वीी ऐसीी स्थि�िति� मेंं थीी कि� 

व्यवसाायोंं कीी मूूल सोोच कोो नष्ट करकेे उसकाा 

पुुनर्नि�िर्माा�ण करनाा बहुत ज़रूरीी थाा; उन्हेंं ऐसीी 

मशीीनोंं कीी तरह, जि�नसेे हमेेशाा कुुछ न कुुछ 

नि�काालाा जाा सकेे, माानने और बनाानेे कीी 

बजााय उन्हेंं जीीवन कीी सेेवाा करनेे वाालाा 

जीीवन तंंत्र अर्थाा�त पुुनरुद्धाार करनेे वाालाा 

व्यवसााय बनाानाा ज़रूरीी थाा। 

पाँँ�च वर्षष केे पश्चाात् आज एक्साा क्लााइमेट मेंं 

लगभग 200 कर्ममचाारीी हैंं जोो व्यवसााय केे इस 

पुुनरुद्धाार कोो प्रशि�क्षण, बीीमाा, धन और साामाान्य 

सलााह द्वााराा संंभव बनाानेे कीी कोोशि�श कर रहेे हैंं।

अलाान आपकेे लि�ए पुुनरुद्धाार केे पथ पर अपनेे 

व्यवसााय कोो लेे जाानाा भीी सरल काार्यय नहींं रहाा 

हैै। जब आपनेे इस बाारेे मेंं मुुझसेे पहलीी बाार बाात 

कीी थीी तब अपनेे लि�ए ऐसाा उदे्देश्य नि�र्धाा�रि�त 

करनाा एक बााज़ीी थीी। अमेेरेंंकोो मेंं केेवल कुुछ हीी 

लोोग इस अवधाारणाा सेे अवगत थेे। क्याा आप 

बतााएँँगे ेकि� आपने ेकौौन-साा राास्ताा अपनाायाा थाा?

अलाान - हाँँ� और अक्सर ऐसाा लगताा हैै जैैसेे 

अभीी भीी हम अपनेे अज्ञाात लक्ष्य कीी ओर 

याात्राा कीी शुुरुआत मेंं हीी हैंं!

कुुछ वर्षष पहलेे मुुझेे एक अलौौकि�क एहसाास 

हुुआ जब मैंं एक पे्रेरणाादाायक और अभूूतपूूर्वव 

वृृत्तचि�त्र, ‘कि�स द ग्रााउंंड’, देेख रहाा थाा। 

उसमेंं मि�ट्टीी कोो हि�मशैल कीी तरह अभि�व्यक्त 

कि�याा गयाा थाा। उस समय मुुझेे समझ आयाा कि� 

उसमेंं हमाारेे वैैश्वि�िक पर्याा�वरण संंकट काा 

वाास्तवि�क समााधाान हैै। मैंंनेे मि�ट्टीी मेंं जीीवन केे 

बाारेे मेंं और मि�ट्टीी मेंं उस जीीवन केे न होोनेे केे 

परि�णााम केे बाारेे मेंं अध्ययन करनाा शुुरू कि�याा। 

इस तथ्य कोो जाानकर मेेरेे होोश उड़ गए कि� 

माानवताा इस धरतीी कोो कुुचलतीी जाा रहीी हैै बि�नाा 

यह जाानेे-समझेे कि� इसमेंं कौौन-कौौन सेे अद्भुत 

खज़ाानेे हैंं। ऑन्तवााइन डुु सेंंट-एक्ज़्यूपेेरीी नेे 

अपनीी पुुस्तक, ‘द लि�टि�ल प्रिं�ंस’ मेंं यह लि�खाा 

थाा, “हमाारेे लि�ए जोो आवश्यक हैै वह हमेंं 

आँँखोंं सेे दि�खााई नहींं देेताा।” अब मुुझेे यह 

कथन बेेहतर समझ आ रहाा थाा। 

मुुझेे यह आभाास होोनेे लगाा कि� पूँँ�जीीवााद याा तोो 

उत्थाान कीी ओर लेे जााताा हैै याा फि�र पतन कीी 

ओर। इन दोोनोंं केे बीीच कुुछ नहींं हैै। यह याा 

तोो रचनाात्मक शक्ति�ि हैै याा फि�र वि�नााशकाारीी 

शक्ति�ि हैै। इस स्थि�िति� मेंं क्याा कॉॉरपोोरेेट जगत 

मेंं कााम करने वाालोंं केे पाास इस ऊर्जाा� काा 

रचनाात्मक तााकत केे रूप मेंं उपयोोग करने केे 

अलाावाा अन्य कोोई वि�कल्प हैै?

मेेरेे मन मेंं उभरे इस भााव और उसकेे पश्चाात् 

केे अध्ययन-कााल मेंं मैंंनेे यह देेखनाा प्राारंंभ 

कि�याा कि� हमाारीी कंंपनीी अपनीी गति�वि�धि�योंं केे 

चलतेे कि�स प्रकाार पुुनर्योोजीी अर्थथव्यवस्थाा केे 

उद्भव मेंं सहयोोग कर सकतीी हैै। अपनीी सभीी 

नई परि�योोजनााओं मेंं पाारि�तंंत्र केे पुुनरुद्धाार कोो 

शाामि�ल करकेे हमनेे यह परि�वर्ततनकाारीी याात्राा 
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आरंंभ कीी। इसकेे लि�ए नि�देेशक मंंडल नेे 

सर्ववसम्मति� केे सााथ थोोड़ीी पूँँ�जीी नि�यत कीी। 

जैैसाा कि� आप जाानतेे हैंं, मैंं आपकीी प्रमुुख 

पहल, ‘द बटरफ़्लााई स्कूूल’, काा प्रशंंसक हूँँ�। 

यह एक अद्भुत याात्राा हैै जि�सेे आपनेे लूूमि�याा व 

लाा ज़ोोलीी प्रॉॉड केे सााथ व्यवसाायोंं कोो पुुनर्योोजीी 

बननेे मेंं सहाायताा देेनेे केे लि�ए प्राारंंभ कीी। मैंंनेे 

अपनेे सभीी 300 कर्ममचाारि�योंं कोो इसकाा 

प्रशि�क्षण देेनेे काा प्रस्तााव दि�याा हैै। मुुझेे यह 

पसंंद हैै क्योंंकि� इससेे मुुझमेंं ऊर्जाा� भर जाातीी 

हैै। इसनेे मुुझेे उम्मीीद दीी हैै कि� कंंपनि�योंं कीी 

चुुनीी रााह केे पीीछेे अच्छेे इराादेे होो सकतेे हैंं। 

कॉॉर्पोोरेेट पाारि�स्थि�िति�क तंंत्रोंं कीी भूूमि�काा 

सचमुुच बेेहतर होो सकतीी हैै और चेेतनाा केे 

सहीी बदलााव केे सााथ प्रकृृति� केे वि�काास मेंं 

बेेहतर तरीीकेे सेे योोगदाान देे सकतीी हैै।

इस प्रशि�क्षण केे दौौराान आप जीीनेे केे 9 

सि�द्धांं�तोंं काा हवाालाा देेतेे हैंं जोो कुुछ हद तक 

‘नौौ ग्रहीीय सीीमााओं’ कोो दर्शाा�ताा हैै। यदि� 

आपकोो इनमेंं सेे कि�सीी एक सि�द्धांं�त कोो चुुननाा 

होो तोो वह कौौन-साा हैै जि�ससेे आप व्यक्ति�िगत 

तौौर पर जुुड़ााव महसूूस करतेे हैंं और क्योंं?

प्रकृति� हमाारीी प्रेेरणाा हैै

ऑन्तवााइन - जि�तनाा संभंव होो ज़्याादाा से ेज़्याादाा 

लोोगोंं कोो अपनेे सााथ जोोड़नेे केे लि�ए हमाारीी 

प्रेेरणाा काा आदर्शश हैै - प्रकृृति�। यदि� कोोई कॉॉर्पोोरेेट 

कि�सीी वन कीी तरह एक जीीवि�त पाारि�स्थि�िति�कीी 

तंंत्र होो तोो कैैसाा होो? वह बि�लकुुल हीी अलग 

प्रकाार केे सि�द्धांं�तोंं केे अनुुसाार काार्यय करेेगाा (9 
सि�द्धांं�त जोो आपनेे बतााए हैंं) - वि�केंंद्रीीकरण, 

उप-इष्टतमत्व, वि�लक्षणताा, सीीमि�त प्रगति� 

इत्याादि�। येे वि�द्यमाान कॉॉर्पोोरेेट धाारणाा केे साामनेे 

बड़ेे और भाारीी शब्द लगतेे हैंं।

मेेराा पसंंदीीदाा शब्द -उप-इष्टतमत्व (sub-
optimality) हैै जि�सेे हाासि�ल करनाा सबसेे 

मुशु्कि��ल है।ै हम दशकोंं से ेप्रदर्शशन केे सर्ववव्याापक 

नि�यमोंं केे मुुतााबि�क जीीतेे चलेे आ रहे हैंं अर्थाा�त 

हम जीीडीीपीी, उत्पाादन, लााभ इत्याादि� जैैसेे सीीमि�त 

माात्राात्मक माानदंडंोंं कोो इष्टतम बनााने ेकीी कोोशि�श 

मेंं मशीीन कीी तरह लगेे हुुए हैंं। इस पाागलपन मेंं 

हमनेे धीीरेे-धीीरेे कम माात्राात्मक माानदंंडोंं, जि�नकाा 

संबंंंध प्राायःः जीीवोंं से ेहोोताा है,ै कोो बर्बाा�द कर दि�याा 

हैै। इस उन्मत्त दौौड़ केे काारण हम – हमााराा 

समााज, व्यवसााय और लोोग – एक अत्यंंत हीी 

नााज़ुुक स्थि�िति� मेंं आ गए हैंं जि�से सरलताा सेे 

अनुुकूूलि�त नहींं कि�याा जाा सकताा। उदााहरणाार्थथ 

- जब एक बाार एक सााधाारण-साा जहााज स्वेेज़ 

नहर केे राास्तेे मंें फंंस गयाा और आयाात काा प्रवााह 

रुक गयाा तब कैैसीी वि�कट स्थि�िति� पैैदाा होो गई 

थीी। गहन खेेतीी करतेे-करतेे हमनेे मि�ट्टीी काा 

ह्राास कि�याा हैै। 

इस स्थि�िति� कीी तुुलनाा उस कंंपनीी केे सााथ करेंं 

जोो काार्यय-प्रदर्शशन सेे अधि�क दृृढ़ताा कोो 

प्रााथमि�कताा देेतीी होो। इससेे अनुुकूूलन ज़्याादाा 

आसाानीी सेे होोगाा। यह एक बहुुत अच्छाा उलटााव 

हैै। उदााहरण केे लि�ए, जब हम अपनेे भंंडाार, 

आपूूर्ति�िकर्ताा�ओं कीी वि�वि�धताा और स्थाानीीय के्षेत्र 

केे संंसााधनोंं, ग्रााहकोंं कीी नज़दीीकीी कोो प्रााथमि�कताा 

देतेेे हंैं तोो क्याा होोताा है?ै आज इलेके्ट्रॉॉनि�क उत्पाादोंं 

कोो नि�रंंतर कुुछ नई सुुवि�धााओं केे सााथ नि�त नए 

व अधि�क कुुशल रूपोंं मेंं ‘पुुनर्प्ररस्तुुत’ कि�याा 

जाा रहाा हैै। यदि� इसकेे बजााए हम आसपाास हीी 

उपलब्ध मॉॉड्यूूलर पुुर्ज़ोंं काा उपयोोग करकेे 

मौौजूूदाा मशीीनोंं कीी मरम्मत कोो प्रााथमि�कताा देंं 

तोो कि�तनाा अच्छाा होो। 

काार्यय-स्थल पर कर्ममचाारि�योंं केे स्वाास्थ्य केे 

संंरक्षण काा भीी एक बड़ाा मुुद्दाा हैै। कई कर्ममचाारीी 

कााम केे बोोझ तलेे दबेे रहते हैंं जि�सकेे 

परि�णाामस्वरूप याा तोो उनकीी अनुुपस्थि�िति� 

अधि�क रहतीी हैै याा फि�र वेे ज़्याादाातर थकेे हुुए 

रहतेे हैंं। इसमेंं भीी हम प्रकृृति� सेे प्रेेरणाा लेे 

सकतेे हैंं। जैैसेे हमाारेे शरीीर काा ताापमाान 37° 

सेने्टीीगे्रेड होोताा है ैजोो एन्ज़ााइम केे लि�ए अधि�कतम 

ताापमाान 40° सेेन्टीीग्रेेड कीी तुुलनाा मेंं कााफ़ीी कम 

हैै। लेेकि�न इस अंंतर कीी वजह सेे संंक्राामक 

रोोग होोनेे पर भीी हमााराा शरीीर चतुरााई सेे सााथ 

कााम करताा रहताा हैै। हमेंं अपनीी व्यवस्थााओं 

मेंं कुुछ अकुुशलताा कोो भीी स्थाान देेनाा होोगाा। 

आप अपनीी कंंपनीी केे लि�ए एक अलग हीी 

लक्ष्य कोो माानते हैंं। बााज़ाार मेंं अमेेरेंंकोो काा 

उल्लेेख एक संंकेेत केे रूप मेंं कि�याा जााताा हैै। 

और अब जब आपकाा वि�स्ताार इतनाा ज़्याादाा होो 

चुुकाा हैै तोो आपकाा प्रभााव भीी पड़ रहाा हैै। आप 

इन सि�द्धांं�तोंं कोो दैैनि�क जीीवन मेंं कैैसेे लाागूू 

कर पाातेे हैंं? वि�शेेषकर वि�भि�न्न शेेयरधाारकोंं 

केे रहतेे यह आसाान नहींं होोगाा।

अलाान - हम साामूूहि�क रूप सेे इन सभीी 

सि�द्धांं�तोंं केे अनुुसाार रोोज़ाानाा जीीनेे सेे अभीी 

कोोसोंं दूूर हैंं। मैंं लााओ जू़ू केे दर्शशन काा 

अनुुसरण करताा हूँँ� - “हज़ाारोंं मीीलोंं कीी याात्राा 

भीी एक कदम सेे हीी शुुरू होोतीी हैै।” इसलि�ए 

हमनेे उन परि�योोजनााओं मेंं नि�वेेश और वि�काास 

करनाा आरंंभ कि�याा हैै जोो पुुनर्योोजीी हैंं।

हमनेे सफलताापूूर्ववक अपनीी वि�शि�ष्टताा समझीी 

जोो पुुनरुत्पाादक इलेक्ट्राानोंं काा उत्पाादन और 

आपूूर्ति�ि करनाा हैै। इसकाा अर्थथ हैै उस बि�जलीी 

केे उपयोोग काा वि�स्ताार करनाा जि�ससेे न केेवल 

काार्बबन फुुटप्रिं�ंट (हमाारेे काार्योंं सेे काार्बबन डााई 

ऑक्सााइड जैैसीी ग्रीीनहााउस गैैसोंं काा उत्पन्न 

होोनाा) कम होोताा हैै बल्कि�� जहाँँ� भीी हम अपनीी 

मूूलभूूत संंरचनााओं व सुुवि�धााओं काा उपयोोग 

करतेे हैंं वहाँँ� केे पर्याा�वरण और समााज पर 

सकााराात्मक प्रभााव भीी पड़ताा हैै। हमनेे इसकाा 

प्रभााव माापनेे और मूूल्यांं�कन करनेे केे लि�ए 

एक मज़बूूत वैैज्ञाानि�क काार्यय-प्रणाालीी वि�कसि�त 

कीी हैै। हम इस के्षेत्र मेंं पहले हैंं इसलि�ए हम 

यह दाावाा नहींं करते कि� हमाारेे पाास सभीी 

समस्यााओं केे हल हैंं। फि�र भीी हम पूूरेे 
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दृृढ़-वि�श्वाास, जूूनूून, दृृढ़संंकल्प और वि�नम्रताा 

केे सााथ आगेे बढ़ रहेे हैंं। हम सब कुुछ नहींं 

जाानतेे इसलि�ए हम अध्ययन, कोोशि�श, सीीखनेे 

और सुुधाार करनेे मेंं लगेे रहतेे हैंं।

अपनीी वि�शि�ष्टताा (जोो हमाारेे बटरफ़्लााई 

प्रशि�क्षण केे नौौ मूूल जीीवंंत सि�द्धांं�तोंं मेंं सेे एक 

हैै) कोो प्रति�दि�न अभि�व्यक्त करनाा और 

आश्वस्त रहनाा कि� हमाारेे सच्चेे इराादेे और 

कड़ीी मेेहनत हमाारीी आशाा केे अनुुसाार फल व 

लााभ देंंगेे, हमेंं जीीवंंत बनााए रखतेे हैंं।

चुुनौौति�योंं केे सााथ कााम करनाा

एक सि�द्धांं�त जोो मुुझेे चुुनौौतीीपूूर्णण लगताा हैै, वह 

हैै वि�केंंद्रीीकरण। हम पूँँ�जीी-प्रधाान उद्योोग मेंं कााम 

करतेे हैंं। और वि�त्तीीय शेेयरधाारकोंं कीी अपनेे 

नि�वेेश पर नि�यंत्रण रखने कीी स्वााभाावि�क चााह 

होोतीी हैै जि�सकेे काारण उत्पन्न गुुरुत्व बल मेंं 

इतनाा साामर्थ्य�य होोताा हैै कि� वह वि�केंंद्रि�त प्रबंंधन 

मेंं हस्तक्षेेप करेे जहाँँ� हर कोोई सोोचताा हैै कि� 

कोोई भीी नि�र्णणय उन सबकेे सहजीीवीी दृृष्टि��कोोण 

काा परि�णााम हैै।

मैंं माानताा हूँँ� कि� वि�त्तीीय प्रवााह जैैसेे कि�सीी भीी 

प्रकाार केे ऊर्जाा� प्रवााह कोो नि�यंत्रि�त करनेे कीी 

ज़रूरत काा संंबंंध अनि�श्चि�ितताा कोो स्वीीकाार 

करनेे मेंं कठि�नााई और दूूसरोंं केे प्रति� वि�श्वाास 

कीी कमीी सेे हैै। जब लोोगोंं काा एक छोोटाा-साा 

समूूह एक बड़ेे समूूह पर नि�यंत्रण रखने काा 

प्रयाास करताा हैै तोो वेे सुुरक्षाा और पूूर्वाा�नुुमाान 

करनेे कीी भाावनाा उत्पन्न करनेे काा प्रयाास करतेे 

हैंं। और ऊर्जाा� कीी माात्राा जि�तनीी अधि�क होोगीी 

ऐसेे लोोगोंं द्वााराा नि�यंत्रण रखने कीी बााध्यताा 

उतनीी हीी अधि�क होोगीी। लेेकि�न मुुझेे गलत न 
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समझेंं। मैंं नि�यमि�त जाँँ�च, वि�श्लेेषण, जोोखि�मोंं 

और साामनेे आई चुुनौौति�योंं कोो सााझाा करनेे केे 

सााथ-सााथ वि�भि�न्न हि�तधाारकोंं सेे सुुझााव भीी 

लेेनेे मेंं वि�श्वाास करताा हूँँ�।

मैंं कई बाार अत्यंंत आदर्शशवाादीी लग सकताा हूँँ� 

लेेकि�न मेेराा सपनाा हैै कि� मैंं अपनीी कंंपनीी मेंं भीी 

उसीी तरह कााम कर सकूँँ� जि�स तरह क्रि�समस 

पर मैंं अपनीी पत्नीी और वयस्क बच्चोंं केे सााथ 

भोोजन बनााताा हूँँ�। हम एक सााझेे उद्देेश्य सेे आरंंभ 

करतेे हैंं - इस महत्वपूूर्णण अवसर पर जब परि�वाार 

केे सदस्य एक सााथ होोते ेहंैं तब एक अवि�स्मरणीीय 

भोोजन बनाानेे केे लि�ए सभीी अपनाा सर्ववश्रेष्ठ 

सहयोोग देंं। हम ध्याानपूर्ववक व्यंंजनोंं कोो चुुनतेे 

हैंं, सभीी अलग-अलग सुुझााव देेतेे हैंं और हम 

सब संयुंुक्त रूप से ेदोो भोोजन-सूचूि�याँँ� (menu) 
तय करतेे हैंं, एक दि�संंबर 24 कीी शााम केे लि�ए 

और एक दि�संंबर 25 कीी दोोपहर केे लि�ए। फि�र 

व्यंंजन बनााने ेकीी वि�धि�याँँ� सुनुि�श्चि�ित कीी जाातीी हंैं। 

इसकेे पश्चाात् हम आवश्यक साामग्रीी और 

बर्ततन इकट्ठाा करतेे हैंं, हम मि�लकर तय करते हैंं 

कि� कौौन क्याा करेेगाा। हम एक व्यक्ति�ि कोो एक 

व्यंंजन कीी ज़ि�म्मेेदाारीी देेतेे हैंं तथाा बााकीी लोोग 

आवश्यकताानुुसाार उसकीी सहाायताा करते हैंं। 

और फि�र हम इसेे क्रि�याान्वि��त करतेे हैंं।

कभीी-कभीी हमेंं क्रि�याान्वयन केे दौौराान कुुछ 

बदलााव करनाा पड़ताा हैै क्योंंकि� हम कोोई बर्ततन 

भूूल जाातेे हैंं याा कोोई साामग्रीी कम पड़ जाातीी हैै। 

उसमेंं भीी साामंंजस्य रहताा हैै क्योंंकि� हमेंं 

एक-दूूसरेे पर वि�श्वाास हैै और हम अनि�श्चि�ितताा 

कोो स्वीीकाार करते हैंं (वाास्तव मेंं उसमेंं आनंंद 

लेेतेे हैंं)। इस संंगठि�त साामंंजस्यपूूर्णण ऊर्जाा� केे 

प्रवााह सेे हम सर्ववश्रेेष्ठ क्रि�समस काा भोोजन 

तैैयाार करतेे हैंं और वह जीीवन भर केे लि�ए 

एक याादगाार बन जााताा हैै।

तोो ऑन्तवााइन, मैंं आपकोो अब एक चुुनौौतीी देे 

रहाा हूँँ�। हम दोोनोंं कब एक सााथ मि�लकर 

क्रि�समस मनाानेे वाालेे हैंं और मि�लकर भोोजन 

बनाानेे वाालेे हैंं?

ऑन्तवााइन - नि�श्चि�ित रूप सेे अगलेे क्रि�समस 

पर। लेेकि�न मेेरीी तीीनोंं बेेटि�याँँ� आपकोो बतााएँँगीी 

कि� खाानाा बनाानेे मेंं मैंं बहुत खरााब हूँँ� जि�समेंं 

सुुधाार कीी कोोई संंभाावनाा नहींं हैै। इसलि�ए मैंं पेेय 

पदाार्थोंं काा इंंतज़ााम करूँँगाा।

अलाान - मेेराा अनुुमाान हैै कि� आपकेे जीीवन 

मेंं भीी ऐसेे हीी कुुछ अद्भुत पल होंंगेे। और 

नि�श्चि�ित हीी, नि�रााश करने वाालेे पल भीी होंंगेे। 

क्याा कोोई ऐसाा अद्भुत पल हैै जि�सकाा आनंंद 

आप आज भीी लेेतेे हैंं और उसेे हमेंं बताानाा 

चााहेंंगेे? और हतााशाा काा कोोई पल बताानाा 

चााहेंंगेे? आपनेे उससेे उबरनेे और आगेे बढ़ने 

केे लि�ए क्याा कि�याा?

ऑन्तवााइन - मुुझेे यह समझनेे मेंं कई वर्षष लग 

गए कि� लोोगोंं सेे मि�लनाा कि�तनाा अद्भुत होोताा हैै। 

जब हम उपयोोगवाादीी दृृष्टि��कोोण, ‘यह व्यक्ति�ि 

मेेरेे कि�स कााम आएगाा,’ केे परेे जाा पाातेे हैंं तब 

हम उन मुुलााकाातोंं मेंं आनंंद प्रााप्त करते हैंं। 

प्रत्येेक मुुलााकाात एक-दूूसरेे सेे सीीखने काा एक 

अवसर हैै - यह व्यक्ति�ि मुुझेे क्याा कुुछ 

सि�खााएगाा? मुुझेे संंत बनुुवाा काा यह वााक्य 

बहुुत पसंंद हैै - “उनकेे सााथ संंपर्कक बनााएँँ 

जि�नसेे आप कुुछ भीी अपेेक्षाा नहींं करतेे हैंं।” 

प्रत्येेक व्यक्ति�ि और प्रत्येेक जुुड़ााव कीी 

वि�शि�ष्टताा मुुझेे चकि�त करतीी हैै।

नि�रााशाा केे क्षणोंं कीी बाात करेंं तोो येे नि�:संंदेेह 

बाार-बाार आतेे हैंं। एक्साा क्लााइमेट सेे पहलेे, 

कम उम्र होोनेे केे बाावजूूद मैंं एक्साा फ्रांं�स मेंं 

एक बहुत वरि�ष्ठ पद पर थाा। फि�र भीी मैंं गहरे 

45अप्रैैल 2024हाार्टटफुुलनेेस

काार्ययक्षेेत्र



अवसााद केे एक दौौर सेे गुुज़राा। मैंं सबसेे कटाा 

हुुआ महसूूस करताा थाा। मेेरेे अंंदर कीी धीीमीी 

आवााज़ नेे मुुझेे बचाायाा जि�सनेे मुुश्कि��ल समय 

मेंं मुुझसेे कहाा, “असल ज़िं�ंदगीी तोो कहींं और 

हैै।” मैंं जाानताा थाा कि� यह मुुझेे सुुननाा हीी होोगाा 

और सब कुुछ छोोड़कर एक्साा क्लााइमेेट केे 

सााथ नए सि�रेे सेे शुुरू करनाा होोगाा। 

आपकेे बाारेे मेंं एक बाात जोो मुुझेे सबसेे ज़्याादाा 

आकर्षि�ित करतीी हैै - वह हैै आपकेे प्रोोफ़ााइल 

मेंं वि�वि�धताा। आप बचपन सेे हीी वि�भि�न्न देेशोंं 

मेंं घूूमतेे रहेे और नि�वाास करतेे रहेे हैंं। क्याा 

आप बताानाा चााहेंंगेे कि� इससेे आपमेंं कौौन सीी 

अच्छीी बाातेंं आईं?

हम वाास्तव मेंं एक हंैं

अलाान - मैंंनेे वि�भि�न्न प्रकाार कीी संंस्कृृति�योंं, 

पाारि�वाारि�क इति�हाास और अनुुभवोंं सेे जोो कुुछ 

भीी सीीखाा, यदि� मुुझेे उसकाा साार बताानेे कोो 

कहाा जााए तोो वह यह होोगाा कि� हम सब अपनेे 

अस्ति�ित्व केे मूूल मेंं वाास्तव मेंं एक हीी हैंं। हम 

सभीी कीी एक समाान भाावनााएँँ हैंं - प्रेेम, दुुख, 

आशाा, संंदेेह इत्याादि�। मेेराा मन जब मुुझेे एकांं�त 

और तनहााई कीी ओर लेे जाानाा चााहताा हैै तब मैंं 

दृृढ़ताा सेे स्वयंं कोो यााद दि�लााताा हूँँ� कि� हम सब 

एक हैंं। मेेरेे हृदय मेंं उत्प्रेेरि�त यह भााव आगेे बढ़नेे 

कीी प्रेेरणाा हैै। इसकेे काारण मैंं अंंदर मौौजूूद सबकेे 

सााथ एकाात्मकताा कीी गहरीी जाागरूकताा केे सााथ 

एक नई शुुरुआत करताा हूँँ�।

ऐसाा लगताा हैै कि� आज ज़्याादाा सेे ज़्याादाा युुवाा 

पर्याा�वरण सुुरक्षाा केे बाारेे मेंं चिं�ंताा काा अनुुभव 

कर रहे हैंं और परेेशाान हैंं। पर्याा�वरण वि�नााश 

केे भय सेे नि�पटनेे केे लि�ए आप उन्हेंं क्याा 

सुुझााव देेनाा चााहेंंगेे?

ऑन्तवााइन - मेेराा मााननाा हैै कि� बााहरीी 

परि�स्थि�िति� और उचि�त काार्ययवााहीी न कर पाानेे कीी 

बेबेसीी केे मध्य काा अंंतर हीी यह चिं�तंाा उत्पन्न 

करताा हैै। अधि�कतर युुवाा वि�शेेष तौौर पर इसीी 

बाात केे काारण पंंगुु होो जाातेे हैंं। इस चिं�ताा सेे 

पाार पाानेे काा मेेराा तरीीकाा हैै - काार्ययवााहीी करोो 

चााहेे वह कि�सीी भीी स्तर कीी होो याा कि�तनाा भीी 

छोोटाा प्रयाास होो। मर्ममर पक्षीी (humming 
bird) कीी तरह काार्यय करने कीी क्षमताा कोो पुुनःः 

हाासि�ल करेंं। सभीी काार्ययकर्ताा�, उद्यमीी और नेेताा 

जि�नसेे मैंं मि�लताा हूँँ�, मुुस्कराातेे हैंं और इसीी बाात 

कोो अलग-अलग तरीीकेे सेे कहतेे हैंं - कम सेे 

कम मैंंनेे अपनेे हि�स्सेे काा कााम तोो कर दि�याा हैै।

क्याा आपकोो इस वि�षय पर चिं�ताा होोतीी हैै? 

आपनेे मुुझेे बताायाा कि� आप प्रति�दि�न सुुबह एक 

घंंटाा ध्याान करतेे हैंं। आप बहुुत शांं�त दि�खते हैंं।

अलाान - मैंं माानताा हूँँ� कि� यह उस गति� पर 

नि�र्भभर करताा हैै जि�ससेे हम साामूूहि�क चेेतनाा केे 

ऐसेे स्तर पर पहुँँ�च सकेंंगेे जहाँँ� सेे महत्वपूूर्णण 

बदलााव होो पााएँँगे। स्वभाावतःः मैंं आशाावाादीी हूँँ� 

और जोो आपनेे कहाा हैै उसेे पूूरीी तरह माानताा हूँँ� 

अर्थाा�त अपनेे हि�स्सेे काा कााम करते हुुए अपनीी 

खुुद कीी चेेतनाा केे वि�काास पर केंंद्रि�त रहनाा।

आत्म-पुुनरुद्धाार 

मुुझेे लगताा हैै कि� यदि� पुुनर्योोजीी पाारि�स्थि�िति�कीी 

तंंत्र मेंं लोोग अपनाा हीी पुुनरुद्धाार करनेे केे 

इच्छुुक नहींं हैंं याा वेे ऐसाा नहींं कर पाातेे हैंं तोो 

यह व्यर्थथ हैै। आप अपनाा पुुनरुद्धाार कैैसेे करतेे 

हैंं?

ऑन्तवााइन - व्यक्ति�िगत तौौर पर इसकेे लि�ए 

मैंं पुुस्तकेंं पढ़ताा हूँँ�। मेेरीी छोोटीी बेेटीी नेे कुुछ 

दि�न पहलेे मुुझसेे पूूछाा, “पाापाा, आप इतनाा 

ज़्याादाा क्योंं पढ़तेे होो?” मैंंनेे जवााब दि�याा, 

“कि�सीी कि�तााब कोो खोोलनेे काा मतलब हैै एक 

जीीवि�त याा मृृत मि�त्र सेे मि�लनाा और उससेे 

बाातचीीत करनाा। यह जाादूू हैै। ऐसेे हज़ाारोंं मि�त्र 

हैंं जोो पुुस्तकाालय मेंं तुुम्हाारीी प्रतीीक्षाा कर रहे 

हैंं।” माार्ससल प्रूूस्ट कीी पुुस्तक वि�शेेष रूप सेे 
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मेेराा ध्याान करनेे काा समय होोताा हैै सुुबह जाागनेे 

पर और राात कोो सोोनेे सेे पहलेे और कभीी-कभीी 

दि�न मेंं भीी कुुछ समय केे लि�ए जब मेेराा दि�ल 

कहताा हैै। सहीी अर्थोंं मेंं यह मेेराा सााथीी हैै 

जि�सकीी अतुुलनीीय नि�ष्ठाा और असीीम उदाारताा 

मुुझेे उससेे जुुड़नेे काा नि�मंंत्रण देेतीी हैै जब भीी 

उसेे लगताा हैै कि� मुुझेे उसकीी ज़रूरत हैै।

मैंं भाारत जााताा हूँँ� क्योंंकि� हैैदरााबााद मेंं, प्रकृृति� 

कीी गोोद मेंं, मेेराा एक पाारि�वाारि�क घर हैै जि�से 

काान्हाा शांं�ति�वनम् कहतेे हैंं। यह एक भौौति�क 

स्थाान हैै जोो मेेरेे हृदय केे स्थाान कीी तरह लगताा 

और आप कि�स प्रकाार अपनाा पुुनरुद्धाार करते 

हैंं? पि�छलीी बाार जब हम मि�ले थेे तब आप 

पुुनःः ऊर्जि�ित होोनेे केे लि�ए भाारत जाा रहे थेे।

अलाान - मुुझेे हृदय काा स्थाान बहुत पसंंद हैै। 

यह मुुझेे पुुनःः ऊर्जि�ित करताा हैै क्योंंकि� यहाँँ� मैंं 

समस्त माानवताा केे हृदय सेे जुुड़ााव महसूूस 

करताा हूँँ�। और जब मैंं पूूरीी तरह सेे जुुड़ाा होोताा 

हूँँ� तब मैंं आशाा, सााहस, सौंंदर्यय, कृृतज्ञताा, 

करुणाा और आनंंद केे अलाावाा और कुुछ 

महसूूस नहींं करताा। मुुझेे यह ऊर्जाा� काा अक्षय 

स्रोोत लगताा हैै।

हमेेशाा मेेरेे सााथ रहतीी हैै। वेे एक गूूढ़ लेेखक केे 

रूप मेंं प्रख्याात हैंं लेेकि�न उनकीी कहाानि�याँँ� सरल 

हैंं। जैैसेे एक छोोटेे बच्चेे कीी कहाानीी हैै जोो एक 

अज्ञाात दुुनि�याा मेंं आँँखेंं खोोलताा हैै और स्वयंं 

सेे कुुछ महत्वपूूर्णण प्रश्न पूूछताा हैै - मैंं कौौन हूँँ�, 

प्रेेम कैैसेे पाायाा जाा सकताा हैै, चीीज़ोंं, स्थाानोंं और 

मेेरेे आसपाास केे लोोगोंं केे पीीछेे कीी छि�पीी हुुई 

सच्चााई क्याा हैै, जीीवन मेंं आनंंद कैैसेे पैैदाा करेंं? 

मेेरेे जीीवन मेंं आनेे वाालेे प्रत्येेक महत्वपूूर्णण क्षण 

केे लि�ए (सुुख याा दुःः�ख) प्रूूस्ट केे पाास सहीी 

शब्द हैंं।
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हैै। जब भीी मैंं वहाँँ� जााताा हूँँ�, यह मुुझेे हमाारेे 

आपसीी जुुड़ााव केे अनुुभव मेंं और अधि�क 

गहरााई मेंं जाानेे मेंं मदद करताा हैै।

आपकेे सााथ कैैसाा हैै, ऑन्तवााइन? क्याा 

आपकेे पाास ऐसाा कोोई वि�शेष स्थाान हैै जहाँँ� 

आप पुुनःः ऊर्जि�ित होोनेे केे लि�ए जाातेे हैंं?

ऑन्तवााइन - हाँँ�! कौंंतैैल हैै जोो मध्य फ्रांं�स 

मेंं एक पर्ववतीीय क्षेेत्र हैै। वह एक सुुनसाान व 

खनि�ज सेे भरपूूर परि�दृृश्य हैै। मैंं वहाँँ� घूूमनाा 

और वहाँँ� केे अनूूठेे प्रकााश मेंं रहनाा पसंंद 

करताा हूँँ�।

अलाान - जीीवन-शक्ति�ि बहुुत तााकतवर हैै। 

मुुझेे नेेटफ्लि�िक्स काा वृृत्तचि�त्र, ‘ए लााईफ़ ऑन 

अवर प्लैैनेेट,’ देेखकर सचमुुच बहुत अच्छाा 

लगाा जि�समेंं डेेवि�ड एटनबरोो वर्षष 1986 केे 

चेेर्नोोबि�ल परमााणुु बि�जलीी संंयंंत्र आपदाा केे बााद 

खाालीी करााए गए शहर, प्रि�प्यट, कोो दि�खाातेे हैंं।

वर्षष 1937 मेंं जब एटनबरोो एक बच्चेे थेे तब सेे 

आज केे समय तक वि�श्व कीी जनसंख्याा 2.3 

अरब सेे 7.8 अरब होो गई हैै जबकि� पृृथ्वीी पर 

बचाा हुुआ वनक्षेेत्र 66% सेे घटकर 35% होो 

गयाा हैै। आज जन्मेे बच्चेे 2030 केे दशक मेंं 

प्रलंंयकाारीी प्रजााति� हाानि�, 2050 केे दशक मंें 

मूंं�गाा-चट्टाानोंं और मछलि�योंं कीी आबाादीी कोो मरताा 

हुआु और 2080 केे दशक मंें कृृषि� संकंट देखंेेंगे।े 

2100 केे दशक मंें हमााराा ग्रह 4° संेंटीीग्रेडे ज़्याादाा 

गर्मम होो जााएगाा। इस काारण पृृथ्वीी काा बहुुत बड़ाा 

भााग रहनेे केे लाायक नहींं रह जााएगाा जि�ससेे 

लााखोंं लोोग जलवाायुु शरणाार्थीी बन जााएँँगे और 

छठीी साामूूहि�क वैैश्वि�िक वि�लुुप्तीी होो जााएगीी।

वि�डंबनाा देखेि�ए कि� माानव अनुपुस्थि�िति� केे काारण 

वर्षष 1986 केे बााद सेे प्रि�प्यट कीी जैैव-वि�वि�धताा 

बहुुत तेेज़ीी सेे बढ़ीी हैै। एटनबरोो हमेंं दि�खाातेे हैंं 

कि� प्रकृृति� नेे कि�स तरह सेे उस शहर पर नि�यंंत्रण 

पाा लि�याा और वह अब जंंगलीी जाानवरोंं केे लि�ए 

एक अभयाारण्य बन गयाा हैै।

तोो क्याा आप माानते हैंं कि� अंंततःः हम मनुुष्य 

क्याा करतेे हैंं इससेे प्रकृृति� कोो कोोई फ़र्कक नहींं 

पड़ताा क्योंंकि� वह तोो हमाारेे बि�नाा भीी 

फलतीी-फूूलतीी रहेेगीी? याा फि�र क्याा आप 

माानते हैंं कि� प्रजााति�योंं कीी वि�वि�धताा केे सााथ 

जीीवन केे वि�काास मेंं सहयोोग देेनेे मेंं हमाारीी भीी 

कोोई भूूमि�काा हैै?

ऑन्तवााइन - मैंं सचमुच यह माानताा हूँँ� कि� 

इसमेंं मनुष्य कीी भीी भूूमि�काा हैै क्योंंकि� वह भीी 

जब मैंं पूूरीी तरह सेे जुुड़ाा 
होोताा हूँँ तब मैंं आशाा, सााहस, 
सौंंदर्यय, कृृतज्ञताा, करुणाा 
और आनंंद केे अलाावाा और 
कुुछ महसूूस नहींं करताा। 
मुुझेे यह ऊर्जाा� काा अक्षय 
स्रोोत लगताा हैै।
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जीीवि�त हैै और अपनीी आस-पाास कीी हर चीीज़ 

सेे जुुड़ाा हुुआ हैै। उसकेे लि�ए सबसेे बड़ाा प्रश्न 

अपनीी भूूमि�काा कोो उजाागर करनाा और उसमेंं 

अपनाा स्थाान तलााशनाा हैै। नि�श्चि�ित हीी यह 

भूूमि�काा शोोषण, प्रभुुत्व याा संंग्रह तोो नहींं होो 

सकतीी जैैसाा कि� अब तक वह करताा आयाा 

हैै। मुुझेे यह वि�चाार पसंंद हैै कि� मनुुष्य अपनेे 

वि�शि�ष्ट गुुणोंं याानीी चेतेनाा, संसं्कृृति�, कलाा आदि� 

कीी सहाायताा सेे यहाँँ� प्रकृृति� कोो धन्यवााद देेनेे 

केे लि�ए, उसकीी देेखभााल करने केे लि�ए और 

उस पर वि�द्यमाान जीीवन केे वि�काास केे लि�ए हैै। 

एक पुुनर्योोजीी उद्यम कोोई ऐसीी कंंपनीी नहींं हैै 

जोो समय केे सााथ वि�लुुप्त होो जााए बल्कि�� यह 

एक ऐसीी कंंपनीी होोतीी हैै जोो पूूरीी दृृढ़ताा सेे 

स्वयंं कोो अपनेे क्षेेत्र मेंं स्थाापि�त रख सकेे।

अलाान - बटरफ़्लााई प्रशि�क्षण केे दौौराान 

प्रत्येेक परि�चयाात्मक सााक्षाात्काार केे अंंत मेंं 

आप पूूछतेे हैंं - “यदि� आप एक पौौधाा होोतेे तोो 

वह कौौन-साा होोतेे और क्योंं?” तोो आपकेे 

लि�ए वह कौौन-साा होोताा?

ऑन्तवााइन - जैैतूून काा पेेड़। प्रत्येेक जैैतूून 

केे पेेड़ काा एक वि�शि�ष्ट आकाार होोताा हैै। यह 

ज़मीीन सेे जुुड़ाा हैै, इसमेंं फल लगतेे हैंं और 

आभ्यंंतरि�क याानीी मेेडीीटेेरि�नि�यन संंस्कृृति� कीी 

छााप होोतीी हैै जि�ससेे मुुझेे वि�शेेष लगााव हैै। 

और आप, अलाान?

अलाान - बहुुत मुुश्कि��ल हैै! मैंं संंभवतःः मि�र्चच 

काा पौौधाा कहूँँ�गाा। स्वाास्थ्य लााभोंं कीी लंंबीी 

सूूचीी केे अति�रि�क्त येे पौौधेे वर्षष भर और वि�श्व 

भर कीी लगभग हर जलवाायुु मेंं मि�र्चच पैैदाा 

करतेे हैंं। इसकेे अलाावाा, मुुझेे मसाालेेदाार 

खाानाा पसंंद हैै।

मौौन, चेेतनाा और पुुनरुद्धाार 

ऑन्तवााइन - आप इस बाात कोो अपनेे बच्चोंं 

तक कि�स प्रकाार सेे पहुँँ�चााएँँगे?

अलाान - दरअसल, यह आपकोो उनसेे हीी 

पूूछनाा होोगाा। मैंंनेे वाास्तव मेंं इस पर वि�चाार नहींं 

कि�याा... लेेकि�न वााकई आपकाा प्रश्न चक्कर मेंं 

डाालनेे वाालाा हैै। जोो कुुछ तुुरंंत दि�मााग मेंं आताा 

हैै, वह यह हैै कि� यह स्वााभाावि�क रूप सेे बगैर 

कि�सीी इराादेे केे होोताा हैै, जब मैंं उनकेे लि�ए 

पूूर्णणतःः उपस्थि�ित होोताा हूँँ� और वेे भीी मेेरेे सााथ 

ऐसाा हीी करतेे हैंं; दूूसरेे शब्दोंं मेंं, हमाारीी पूूर्णण 

उपस्थि�िति�, हमााराा पूूराा ध्याान। यह मेेराा अनुुभव 

हैै कि� बि�नाा कि�सीी प्रति�बंंध याा हि�चकि�चााहट 

केे पूूरीी तरह सेे सााथ होोनेे कीी सरल सीी बाात सेे 

प्रााणााहुुति� पाानेे केे लि�ए क्षेेत्र बन जााताा हैै। 

मैंं इससेे भीी एक कदम आगेे जााऊँँगाा। मौौन मेंं 

भीी बहुुत कुुछ दि�याा जाा सकताा हैै। मौौन केे अंंदर 

शूून्यताा होोतीी हैै और हम इसे हमेेशाा भरनेे काा 

प्रयाास करतेे रहतेे हैंं। फि�र भीी मैंंनेे यह पाायाा हैै 

कि� इस शूनू्यताा मंें हीी सृषृ्टि�� रचनाा काा स्रोोत 

समाायाा हुुआ हैै। इसलि�ए इन वि�शेष क्षणोंं मेंं हीी 

सबसेे सुंं�दर रचनााएँँ होोतीी हैंं। वेे हमाारेे भीीतर 

केे अनंंत सेे उभरतीी हैंं और आगेे सौंंप दीी 

जाातीी हैंं। 

क्याा आपनेे कोोलीीन सि�रऊ कीी वर्षष 1996 कीी 

फ़ि�ल्म, ‘लॉॉ बेेल वेेर्तत’, देेखीी हैै? उसकेे अंंत 

मेंं मौौन काा समाारोोह होोताा हैै। यह एक मौौन 

वााद्य समूूह याानीी ऑर्केेस्ट्राा कीी तरह हैै 

जि�सकाा हम सब मि�लकर आनंंद उठाातेे हैंं।

मैंं आपसेे एक और सवााल पूूछनाा चााहूँँ�गाा। 

चेेतनाा क्याा हैै और चेेतनाा व पुुनरुद्धाार केे बीीच 

आप क्याा संंबंंध जोोड़तेे हैंं?

ऑन्तवााइन - मैंं इस संंबंंध कोो आध्याात्मि��क 

माानताा हूँँ�। मनुष्य चेेतनाा काा उपयोोग करकेे हीी 

सृृष्टि�� और उसकेे आस-पाास कीी चीीज़ोंं केे 

पुुनरुद्धाार मेंं भााग लेे सकतेे हैंं - एक वि�स्ताारि�त 

चेेतनाा, अधि�क सेे अधि�क वि�स्ताारि�त चेेतनाा 

काा उपयोोग करकेे। सचेेतन होोनेे काा अर्थथ एक 

तरह सेे पलाायन हैै तााकि� कि�सीी वृृहत चीीज़ सेे 

जुुड़ सकेंं और अपनेे आप मेंं एक अलग तरह 

सेे लौौट सकेंं माानोो हम अधि�क बड़ेे और 

परि�ष्कृृत होो गए होंं। व्यक्ति�िगत रूप सेे 

अंंतराात्माा काा यह माार्गग आस्थाा काा माार्गग बन 

जााताा हैै। कोोई भीी धाार्मि�िक अनुुभव वाास्तव मेंं 

चेेतनाा काा अनुुभव हीी होोताा हैै।

मनुुष्य चेेतनाा काा 
उपयोोग करके हीी सृृष्टि� 
और उसके आस-पाास 
कीी चीीज़ोंं केे पुुनरुद्धाार 
मेंं भााग लेे सकतेे हंैं। 

कलााकृृति� - अनन्याा पटेेल
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जीीवन काा उद्देेश्य प्रसन्नताा हैै।

दलााई लाामाा





गाँ �ँठोंं कोो समझेंं
वि�रोोध समााधाान कीी कलाा
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डॉॉ. गोोरख पाारुलकर वि�रोोध समााधाान पर अपनेे वि�चाार व जाानकाारीी प्रस्तुुत कर रहेे हैंं। 
व्याावसाायि�क रूप सेे वेे एक रोोग-नि�दाान वि�शेेषज्ञ हंैं और हरदाा केे गुुरुकृृपाा डाायग्नोोस्टि�िक 
सर्वि�िसेेज़ केे नि�देशक हैंं। यहाँँ� वेे मनोोवैैज्ञाानि�क वि�रोोध कीी तुुलनाा बीीमाारीी सेे संंबंंधि�त 
रोोग-नि�दाान केे अपनेे कााम सेे करतेे हैंं और कुुछ दि�लचस्प समाानतााएँँ प्रस्तुुत करतेे हैंं।

आ 
प शाायद पूूछेंं, “रोोग-नि�दाान 

वि�ज्ञाान काा वि�रोोध 

समााधाान सेे क्याा संंबंंध 

हैै?” रोोग-नि�दाान वि�ज्ञाान कोो अंंग्रेेज़ीी मेंं 

पैैथोोलॉॉजीी कहतेे हैंं जोो दोो शब्दोंं सेे 

मि�लकर बनाा हैै - पैैथोोस और लोोगोोस। 

इसकाा अर्थथ हैै पीीड़ाा काा अध्ययन। क्याा 

यहीी वि�रोोध नहींं हैै? यह हमाारेे जीीवन मेंं 

कि�तनीी साारीी पीीड़ााओं काा स्रोोत हैै, भलेे हीी 

वेे शाारीीरि�क, माानसि�क, रि�श्तोंं मेंं, घर पर 

होंं याा फि�र काार्याा�लय मेंं होंं। सबसेे पहलेे 

हमेंं समझनाा होोगाा कि� वि�रोोध क्याा हैै?

क्याा यह असहमति� हैै? हाँँ� यह असहमति� 

हैै। जब मेेरेे सहकर्मीी याा पत्नीी काा ऐसाा मत 

होोताा हैै जोो मेेरेे मत सेे मेेल नहींं खााताा हैै तोो 

हमाारेे बीीच असहमति� होोतीी हैै। और यदि� मैंं 

ज़ि�द पर अड़ाा रहताा हूँँ� तोो यह असहमति� 

बढ़तेे-बढ़तेे वि�रोोध बन सकतीी हैै। लेेकि�न 

वि�रोोध केेवल एक मनोोवैैज्ञाानि�क चीीज़ नहींं 

हैै। हमाारेे शरीीर मेंं कई तंंत्र एकसााथ कााम 

कर रहेे होोतेे हैंं। जब तक वेे साामंंजस्य मेंं 

एक-दूूसरेे काा सहयोोग करतेे रहतेे हैंं, हम 

स्वस्थ रहतेे हैंं। लेेकि�न जब कोोई टकरााव 

होोताा हैै (जब एक तंंत्र दूूसरेे तंंत्र केे लि�ए 

समस्याा बन जााताा हैै), हममेंं रोोग उत्पन्न 

होो जााताा हैै।

असहमति� सेे वि�रोोध तक

हमाारेे परि�वाारोंं व संंस्थााओं मेंं भीी यहीी होोताा 

हैै। हम असहमत होो सकतेे हैंं और यह 

असहमति� वि�रोोध बन सकतीी हैै।  लेेकि�न 

क्याा यह लड़ााई हैै? अब तक नहींं। इसे 

सुुलझाानेे केे कई तरीीकेे होोतेे हैंं। दुुर्भाा�ग्य सेे 

ज़्याादाातर हम लड़ने लगतेे हैंं। हम सहीी 

बाात कीी असहमति� सेे बढ़तेे-बढ़तेे इस 

वि�वााद पर चले जाातेे हैंं कि� कौौन सहीी हैै 

और फि�र इस वि�चाार तक पहुँँ�च जाातेे हैंं कि� 

मुुझेे खुुद कोो सहीी और दूूसरेे कोो गलत 

सााबि�त करनाा हैै जि�सकेे बााद हम लड़ने 

लगतेे हैंं।

क्याा यह पीीड़ाादाायक नहींं हैै? क्याा हमाारेे 

जीीवन मेंं इतनेे साारेे कष्टोंं काा काारण यहीी 

नहींं हैै?

क्याा हम इसकीी तह पर जाानेे कीी कोोशि�श 

कर सकतेे हैंं जि�ससेे हम देेख पााएँँ कि� क्याा 

कोोई तरीीकाा हैै जि�ससेे वि�रोोध कोो बढ़नेे सेे 

रोोकाा जाा सकेे? क्याा हम इसे कि�सीी अलग 

तरह सेे लेे सकतेे हैंं, शाायद मतभेद केे 

लि�ए सहमत होोनाा याा फि�र कि�सीी ऐसेे 

समााधाान पर पहुँँ�चनाा जि�समेंं दोोनोंं काा 

नज़रि�याा शाामि�ल होो?

भगवाान बुुद्ध और रस्सीी

महाात्माा बुुद्ध अपनेे शि�ष्योंं केे सााथ 

जगह-जगह याात्राा करतेे थेे और उनकीी 

एक दि�नचर्याा� होोतीी थीी। हर सुुबह वेे उनकेे 

सााथ बैैठतेे थेे और उनकोो प्रवचन देेतेे थेे। 

एक दि�न शि�ष्योंं नेे देेखाा कि� महाात्माा बुुद्ध 

अपनेे हााथ मेंं रस्सीी लेेकर आ रहेे हैंं।

उन्होंंनेे बैैठकर शि�ष्योंं सेे पूूछाा, “यह  

क्याा हैै?” 

उन्होंंनेे कहाा, “प्रभु, यह रस्सीी हैै।” 

उन्होंंनेे रस्सीी मेंं एक गाँँ�ठ बाँँ�धीी और फि�र 

पूूछाा, “अब यह क्याा हैै?” 

उन्होंंनेे उत्तर दि�याा, “यह एक रस्सीी हैै 

जि�समेंं गाँँ�ठ लगीी हुुई हैै।” 

उन्होंंनेे एक-एक करकेे दोो और गाँँ�ठेंं लगाा 

दींं और फि�र पूूछाा, “क्याा यह वहीी रस्सीी हैै 

जोो मैंं अपनेे सााथ लेेकर आयाा थाा?” 

वेे हैैराान-परेेशाान होो गए। “हाँँ� प्रभु, रस्सीी 
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तोो वहीी हैै लेेकि�न इसमेंं तीीन गाँँ�ठेंं लग गई 

हैंं। अब यह इतनीी सरल नहींं रहीी।” 

तब उन्होंंनेे कहाा, “यदि� मैंं इसकीी सरलताा 

व साादगीी कोो वाापस लाानाा चााहूँँ� तोो मैंं क्याा 

करूँँ?” 

शि�ष्योंं नेे उत्तर दि�याा, “गाँँ�ठेंं खोोल दीीजि�ए।”

फि�र महाात्माा बुुद्ध रस्सीी कोो खींंचनेे लगेे। 

शि�ष्योंं कोो पताा थाा कि� वेे उन्हेंं कुुछ 

सि�खाानेे कीी कोोशि�श कर रहेे थेे।  

जब वेे नहींं रुकेे तोो एक शि�ष्य नेे कहाा, 

“यदि� आप रस्सीी कोो खींंचतेे रहेंंगेे तोो गाँँ�ठेंं 

नहींं खुलंुेंगीी, वे ेऔर भीी मज़बूतू होो जााएँँगीी।”

मुुस्कुुरााकर महाात्माा बुुद्ध नेे पूूछाा, “तोो मुुझेे 

बतााओ कि� मैंं इन्हेंं कैैसेे खोोलूँँ�।”

उस शि�ष्य नेे कहाा, “प्रभु, आपकोो रस्सीी 

काा तनााव कम करनाा होोगाा याानीी उसेे ढीीलाा 

करनाा होोगाा और गाँँ�ठोंं कोो ध्याान सेे 

देेखकर समझनाा होोगाा कि� वेे पहलेे कैैसेे 

बँँधीी थींं। फि�र आप जाान जााएँँगे कि� उन्हेंं 

कैैसेे खोोलनाा हैै।”

हाार्टटफुुलनेेस ध्याान मेंं हम यहीी करते हैंं। 

हम अपनेे मन कोो तनाावमुुक्त करकेे अपनेे 

अंंदर जााकर देेखतेे हैंं कि� गाँँ�ठेंं कहाँँ� हैंं। 

हम उन जटि�लतााओं व उलझनोंं कोो 

समझनेे कीी कोोशि�श करतेे हैंं जोो अतीीत मेंं 

हमाारेे मन मेंं बन गई हैंं। जब हम यह समझ 

जाातेे हैंं कि� गाँँ�ठेंं कैैसेे बनींं हैंं तब हम उन्हेंं 

सुुलझाा सकतेे हैंं जि�ससेे हमाारेे वि�रोोध भीी 

सुुलझ जाातेे हैंं।

यदि� हमेंं यह पताा हीी न होो कि� इसे कैैसेे 

करनाा हैै तोो क्याा होोताा हैै? हम कोोशि�श 

करतेे हैंं। कि�सीी कोो वि�रोोध करनाा अच्छाा 

नहींं लगताा हैै। हम सभीी कोो शांं�ति� चााहि�ए। 

हम सभीी कोो साामंंजस्यपूूर्णण रि�श्तेे चााहि�ए। 

और इसकेे लि�ए हम इसकीी पूूरीी कोोशि�श 

करतेे हैंं। कभीी-कभीी जब इन प्रयाासोंं सेे 

कोोई नि�ष्कर्षष नहींं नि�कलताा तोो हम सोोचने 

लगतेे हैंं, “मैंं कहाँँ� गलत जाा रहाा हूँँ�? क्याा 

मेेरेे प्रयाासोंं सेे रस्सीी और भीी ज़्याादाा खिं�च 

रहीी हैै?” चीीज़ोंं कोो छोोड़कर तनाावमुुक्त 

होोनेे सेे हमेंं थोोड़ाा साा समय मि�ल जााताा हैै 

जि�ससेे हम उन अनगि�नत भाावनााओं सेे परेे 

जाा पाातेे हैंं जोो वि�रोोध केे दौौराान हमाारेे अंंदर 

उभरतीी हैंं।
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यदि� मैंं जाान जााऊँँ कि� मेेरेे लि�ए जीीवन मेंं कौौन सीी चीीज़ेंं सचमुुच महत्वपूूर्णण हैंं तोो मैंं उनकेे माामले मेंं 

समझौौताा नहींं करनाा चााहूँँ�गाा। यदि� मैंं कि�सीी दूूसरीी चीीज़ केे लि�ए इनकेे सााथ समझौौताा करताा हूँँ� तोो क्याा 

मैंं उन बहुुमूूल्य चीीज़ोंं सेे खुुद कोो वंंचि�त नहींं रख रहाा हूँँ�? हमेंं बस उसीी दि�शाा मेंं प्रयाास करने होंंगेे जोो 

महत्वपूूर्णण हैै। क्याा वि�रोोध समााधाान काा अर्थथ यहीी नहींं हैै?

महत्वपूूर्णण नहींं महत्वपूूर्णण बहुुत महत्वपूूर्णण

स्वाास्थ्य

नि�ष्ठाापूूर्णण रि�श्तेे

आपकेे परि�वाार मेंं साामंंजस्य

आपकेे प्रि�यजनोंं काा स्वाास्थ्य

शांं�त रहनाा

खुुद कोो सहीी सााबि�त करनाा

दूूसरेे कोो इस बाात केे लि�ए 

सहमत करनाा कि� आप सहीी हैंं

एकसााथ हँँसनाा

एकसााथ खेेलनाा

एकसााथ खाानाा

अपनीी प्रााथमि�कतााओं केे बाारेे मंें सोोचंें
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जोो व्यक्ति�ि पौौधेे लगााताा हैै वह अपनेे 

अलाावाा दूूसरोंं सेे भीी प्रेेम करताा हैै।

थॉॉमस फ़ुुलर

वाा
ताा

वर
ण





 

जंंगल 
मेंं सैैर



क्रि�स्टीीन प्रि�सलैंंड ब्रि�टि�श कोोलंंबि�याा, कैैनेेडाा, मेंं अपने स्थाानीीय तटवर्तीी वर्षाा�वन मेंं 
शांं�ति�पूूर्णण और उपचााराात्मक वााताावरण केे बाारेे मेंं बताा रहीी हंैं। यह वन आगंंतुुकोंं 
केे लि�ए स्वाास्थ्यप्रद होोनेे केे सााथ-सााथ अपनाा पुुनरुद्धाार भीी करताा रहताा हैै।

कल्पनाा कीीजि�ए कि� इस वक्त आप जंंगल मेंं टहल रहेे हैंं। आप अपनेे पैैरोंं केे नीीचेे मि�ट्टीी, पत्ति�योंं कोो महसूस कर 

रहेे हैंं और आपकेे पैैरोंं केे नीीचेे दबीी टहनि�योंं केे टूूटनेे कीी आवााज़ आ रहीी हैै। आप चि�ड़ि�योंं काा गाानाा सुुन रहेे हैंं 

और घनेे पेेड़ोंं केे बीीच सेे ऊपर आकााश कीी ओर देेख रहेे हैंं। आप देेखतेे हैंं कि� प्रकााश पत्तोंं सेे छनकर कैैसेे आ 

रहाा हैै जि�ससेे आगेे काा राास्ताा प्रकााशि�त होो रहाा हैै। आप गहरीी साँँ�स लेेतेे हैंं। आप जंंगल कीी कााई, पेेड़ोंं सेे नि�कलतेे 

हुुए रस, मि�ट्टीी और लकड़ीी कीी वि�शि�ष्ट सुुगंंध लेे रहेे हैंं। आप इन सभीी कोो अपनेे अंंदर ग्रहण कर रहेे हैंं। 

— योोशि�फ़ूूमीी मि�यााज़ााकीी

जैैसेे हीी मैंं सैैर शुुरू करतीी हूँँ�, मैंं शांं�ति� और 

स्थि�िरताा कीी एक अलग दुुनि�याा मेंं प्रवेेश करतीी 

हूँँ�। तभीी एक उलझीी हुुई झााड़ीी कीी ओर मेेराा 

ध्याान चलाा जााताा हैै। उसकीी टहनि�योंं कोो कााई 

एक कंंबल कीी तरह ढकेे हुुए हैै और उसमेंं सेे 

कुुछ सूूखेे फल झाँँ�कतेे दि�खााई देेतेे हैंं।

राास्तेे केे दूूसरीी तरफ़ नीीचेे कीी ओर मैंं एक 

छोोटाा साा शांं�त ताालााब देेखतीी हूँँ�। यह बहुत 

प्रााचीीन दि�खताा हैै, एक ऐसीी जगह जहाँँ� जेेडीी 

माास्टर योोडाा (स्टाारवाार्सस काा एक कााल्पनि�क 

पाात्र जि�सनेे 800 वर्षोंं तक प्रशि�क्षण लि�याा थाा) 

कोो अच्छाा लगेेगाा।

आगेे चलतेे हुुए मैंं बहुुताायत मेंं कााई और शैैवााल 

देेखतीी हूँँ�। वेे गहराा हराा और सफ़ेेद प्रकााश 

बि�खेरतेे हैंं और टहनि�योंं, पेेड़ केे तनोंं, चट्टाानोंं 

और लकड़ि�योंं पर बहुताायत मेंं उगतेे हैंं। उनमेंं 

कुुछ प्रााचीीन जंंगल केे जीीवोंं कीी तरह लगतेे हैंं। 

लकड़ीी केे पुुल कोो पाार करतेे समय मैंं जंंगल 

केे अंंदर टीीलेे, चट्टाानेंं और पौौधेे देेखतीी हूँँ� जोो 

मेे रीी मनपसंंद सैैर ब्रि�टि�श कोोलंंबि�याा मेंं 

वि�क्टोोरि�याा केे पाास तटीीय वर्षाा�वन मंें होोतीी 

हैै। ज़्याादाातर मैंं वहाँँ� गर्मीी केे महीीनोंं मेंं 

जाातीी हूँँ� लेेकि�न इस वर्षष मैंं वहाँँ� फरवरीी मेंं गई 

थीी। यह एक सर्दद महीीनाा होोताा हैै जब यहाँँ� 

कीीचड़ होोताा हैै, कभीी-कभीी बर्फ़़ पड़तीी हैै, 

अक्सर बाारि�श होोतीी हैै और यह गंंदाा होोताा हैै। 

लेेकि�न जब यह स्थाान उस छनीी हुुई रोोशनीी मेंं 

प्रकााशमाान होोताा हैै तोो इसकाा वह परि�वेेश भीी 

दि�खााई देेनेे लगताा हैै जोो सााल केे अधि�क प्रचुुर 

हरि�याालीी सेे भरेे महीीनोंं मेंं छि�पाा रहताा हैै। 
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गर्मि�ियोंं केे महीीनोंं मेंं अक्सर छि�पेे रहतेे 

हैंं। ऐसाा लगताा हैै जैैसेे मैंं उस जगह काा 

भीीतरीी ढाँँ�चाा देेख रहीी हूँँ�। अचाानक मुुझेे 

उस स्थाान काा जाादूू अपनीी हड्डि�योंं मेंं, 

अपनेे पूूरेे अस्ति�ित्व मेंं रि�सताा हुुआ 

महसूूस होोनेे लगताा हैै। और मुुझेे ऐसाा 

लगताा हैै जैैसेे मैंं जाागरूकताा, तीीव्र 

अवलोोकन और जुुड़ााव केे अलग हीी 

स्तर पर पहुँँ�च गई हूँँ�। 

यह जाागरूकताा पाास बहनेे वाालीी छोोटीी 

नदीी से ेआने ेवााले ेपाानीी कीी तेजे़ आवााज़ 

सेे और अधि�क बढ़ जाातीी हैै जोो खुुशीी 

सेे पहााड़ीी सेे नीीचेे कीी ओर बहताा हुुआ 

उपखााड़ीी केे समुुद्रीी पाानीी मेंं गि�र रहाा हैै।
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यह खाास जगह एक प्रांं�तीीय पाार्कक काा हि�स्साा हैै जोो बहुुत कुुछ हैै और रहाा हैै। यह एक ऐसाा स्थाान 

थाा जहाँँ� मूूल नि�वाासीी सदि�योंं तक अपनेे परि�वेेश केे सााथ साामंंजस्य बनााकर रहे। इस के्षेत्र नेे उन्हेंं 

भोोजन, घर बनाानेे कीी नि�र्माा�ण साामग्रीी, वस्त्र, तााज़ाा पाानीी, समुुद्र काा ख़ज़ाानाा और आध्याात्मि��क 

अभ्याासोंं केे लि�ए स्थाान प्रदाान कि�याा।

सन् 1900 कीी शुुरुआत मेंं एक सीीमेंंट कंंपनीी नेे यहाँँ� एक चूूनाा-पत्थर कीी खदाान स्थाापि�त कीी और 

फि�र एक काारखाानाा, रहने केे लि�ए घर, रेेलवेे, एक मि�ट्टीी कीी चक्कीी और स्टीीमशि�प केे लि�ए एक 

बंंदरगााह काा नि�र्माा�ण कि�याा। कुुछ वर्षोंं मेंं चूूनाा-पत्थर खत्म होो गयाा और इस शहर कोो ऐसेे हीी त्यााग 

दि�याा गयाा। पुुराानीी मि�ट्टीी कीी चक्कीी जैैसीी इमाारतोंं केे अवशेष पहााड़ीी केे नीीचेे और खााड़ीी केे कि�नाारोंं 

पर बि�खरेे हुुए हैंं।

इमाारतोंं केे खंंडहर भीी कााई सेे ढकेे हुुए हैंं और आसपाास केे स्थाानीीय लोोगोंं कीी सहाायताा सेे जंंगल 

तेेज़ीी सेे अपनाा वि�काास कर रहाा हैै। स्थाानीीय लोोग जि�न्हेंं ‘साानि�क’ कहते हैंं, इस जाादुुई और 

रहस्यमय भूूमि� केे प्रबंधक हैंं। वेे देेसीी पेेड़ लगाा रहे हैंं और वि�देेशोंं सेे लााई गई व तेेज़ीी सेे फैैलनेे 

वाालीी प्रजााति�योंं कोो हटाा रहेे हैंं। यह बहुत हीी जैैवि�क तरीीकेे सेे धीीरेे-धीीरेे होो रहाा हैै लेेकि�न नि�श्चि�ित 

रूप सेे प्रकृृति� कोो इस स्वाास्थ्यकर स्थाान पर लौौटनेे मेंं मदद कर रहाा हैै। 

पहााड़ीी केे नीीचेे आतेे हुुए जंंगल सेे गुुज़रकर शांं�त उपखााड़ीी तक चलतेे हुुए मैंं एक खुुलेे घाास केे 

मैैदाान मेंं पहुँँ�चतीी हूँँ� जहाँँ� बैैठनेे केे लि�ए बेंंच भीी हैै। यह चिं�तन करनेे केे लि�ए एक आदर्शश स्थाान हैै 

और सााथ हीी यह एक सबसे अनोोखेे पेेड़ सेे सुुशोोभि�त हैै जि�सेे मैंंनेे तट पर पहले कभीी नहींं देेखाा। 

स्थाानीीय भााषाा मेंं इसेे सू्नूपीी वृृक्ष कहतेे हैंं।

मुुझेे उस स्थाान काा जाादूू अपनीी हड्डि�योंं मेंं, अपनेे पूूरेे 
अस्ति�त्व मेंं रि�सताा हुआ महसूूस होोनेे लगताा हैै। और मुुझेे 
ऐसाा लगताा हैै जैैसेे मैंं जाागरूकताा, तीीव्र अवलोोकन और 
जुुड़ााव केे अलग हीी स्तर पर पहुँँच गई हूँँ। 
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आगेे चलकर मैंं स्थाानीीय हााई स्कूूल केे एक 

मूूल नि�वाासीी शि�क्षक सेे मि�लतीी हूँँ� जोो अपनेे 

छाात्रोंं केे सााथ यहाँँ� अध्ययन-याात्राा पर आए 

हैंं। जैैसाा कि� यहाँँ� आनेे वाालेे लोोगोंं केे सााथ 

अक्सर होोताा हैै, हम बाातचीीत करने केे लि�ए 

रुक जाातेे हैंं। वेे मुुझेे बताातेे हैंं कि� इस स्थाान 

काा नााम ‘स्नीीत क्वि�िथ’ हैै याानीी नीीलेे तीीतर काा 

नि�वाास स्थाान। सीीमेंंट कंंपनीी केे आनेे सेे पहलेे 

यहाँँ� जंंगल मेंं खााड़ीी केे चाारोंं ओर सैैकड़ोंं नीीलेे 

तीीतरोंं केे घोंंसलेे थेे।

चूूनाा-पत्थरोंं केे वि�स्फोोट, जहााज़ और 

काारखाानेे केे औद्योोगि�क शोोर नेे उन पक्षि�योंं कोो 

माार दि�याा। उन्होंंनेे बताायाा कि� सौौ साालोंं सेे वेे 

वाापस नहींं आए हैंं क्योंंकि� उनकीी संंग्रहि�त 

स्मृृति� सोोचतीी हैै कि� यह एक बुुरीी जगह हैै।

आगेे चलतेे हुुए मैंं थोोड़ाा उदाास महसूूस कर 

रहीी हूँँ� लेेकि�न सााथ हीी मुुझेे सांं�त्वनाा भीी मि�ल 

रहीी हैै कि� लोोगोंं कीी सहाायताा सेे यह स्थाान 

प्रकृृति� कोो वाापस लौौटाायाा जाा रहाा हैै। प्रकृृति� 

कोो अपनाा स्थाान पुुनःः प्रााप्त करनेे काा अवसर 

देेकर यह स्थाान वैैसाा हीी बन रहाा हैै जैैसाा इसेे 

होोनाा चााहि�ए।

64

वााताावरण



ज़मीीन कोो पुुनःः प्रााप्त करने केे प्रयाासोंं मेंं स्थाानीीय समूूह केे द्वााराा जाामुुनीी 

अबााबीील चि�ड़ि�योंं (purple martins) कोो आकर्षि�ित करनेे केे लि�ए 

स्थाापि�त कि�ए गए वि�चि�त्र घोोसलोंं कोो देेखकर मैंं आश्चर्ययचकि�त हूँँ�। येे पक्षीी 

वि�गत वर्षोंं मेंं वहाँँ� बहुुत अधि�क संंख्याा मेंं थेे।

एक छोोटेे सेे समुुद्र तट केे बााद और जहाँँ� राास्ताा खत्म होोताा हैै ठीीक उससेे 

पहलेे एक शतााब्दीी पहले छोोड़ेे गए औद्योोगि�क अवशेष देेखनेे कोो मि�लतेे हैंं। 

येे अवशेेष बहुत भाारीी हैंं, इसलि�ए उन्हेंं वहाँँ� सेे हटाानाा बहुत मुुश्कि��ल हैै 

और येे वि�घटि�त होोनेे केे लि�ए बहुुत ठोोस हैंं। 

वाापस लौौटतेे हुुए मैंं खााड़ीी केे कि�नाारेे एक बहुत हीी वि�शि�ष्ट वृृक्ष केे पाास 

जाातीी हूँँ�। यह आधुुनि�क भि�त्ति� चि�त्रोंं सेे सजीी एक नीीचीी सीीमेंंट कीी दीीवाार केे 

भीीतर एक वि�शााल पश्चि�िमीी लााल देेवदाार काा वृृक्ष हैै। जब मैंं इस आलीीशाान 

बूूढ़ेे वृृक्ष केे नीीचेे बैैठकर ध्याान करतीी हूँँ� तोो मुुझेे शााश्वतताा, गहरीी शांं�ति� 

और स्वस्थताा काा एहसाास होोताा हैै।

इस शांं�ति� कोो बनााए रखते हुुए अंंदर सेे तरोो-तााज़ाा होोकर और अपनेे दि�ल 

मेंं एक आशाा केे सााथ मैंं धीीरेे-धीीरेे अपनीी काार कीी ओर बढ़ जाातीी हूँँ�।

मुुझेे उम्मीीद हैै कि� आप भीी एक जंंगल याा कि�सीी नि�र्जजन प्रदेश मेंं एक ऐसाा 

स्थाान खोोज लेंंगेे जहाँँ� आप नि�यमि�त रूप सेे मन बहलाानेे केे लि�ए, शांं�ति� केे 

लि�ए और उन बदलाावोंं काा अवलोोकन करनेे केे लि�ए जाा सकेंं जोो आपकोो 

पृृथ्वीी कीी प्रााकृृति�क लय और इससेे हमाारेे संंबंंध कीी यााद कराातेे हैंं।

संंदर्भभ - करीी, जीी., टोोड इनलेेट–ए हीीलिं�ग पे्लेस, रॉॉकीी मााउंंटेेन बुुक्स

फ़ोोटोोग्रााफ़ीी – गैैरीी लंेंगस्टााफ़ और क्रि�स्टीीन प्रि�सलैंड 

आगेे चलतेे हुए मैंं थोोड़ाा उदाास महसूूस कर 
रहीी हूँँ लेेकि�न सााथ हीी मुुझेे सांं�त्वनाा भीी मि�ल 
रहीी हैै कि� लोोगोंं कीी सहाायताा सेे यह स्थाान 
प्रकृति� कोो वाापस लौौटाायाा जाा रहाा हैै। 
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रचनाात्मकताा

कलाा कि�सीी घााव कोो प्रकााशि�त करनाा हैै।

ज़ॉॉज़ बाार्कक



इनर
पीीस 
म्यूज़ूि�यम

(आंंतरि�क शांं�ति� संंग्रहाालय)
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वि�क्टर कन्नन हााल हीी मेंं काान्हाा शांं�ति�वनम्् स्थि�त आंंतरि�क शांं�ति� 
संंग्रहाालय देेखनेे गए थेे। वेे हमेंं संंग्रहाालय केे भीीतर केे शांं�त वााताावरण 
केे बाारेे मेंं बताा रहेे हंैं और हमेंं आंंतरि�क शांं�ति� सेे मि�लने वाालीी स्थि�रताा 
कोो महसूस करनेे केे लि�ए प्रेेरि�त कर रहेे हैंं।

दु नि�याा भर मेंं मौौजूूद अधि�कांं�श शांं�ति� संंग्रहाालय युुद्धोंं कोो समर्पि�ित हैंं। नि�स्संंदेेह वेे 

शांं�ति� संंग्रहाालय हैंं क्योंंकि� वेे हमेंं बीीतेे हुुए युुद्ध केे समय कीी यााद दि�लाातेे हैंं और  

 उन वि�नााशकाारीी घटनााओं कीी यााद दि�लाातेे हैंं जोो फि�र कभीी नहींं घटि�त होोनींं 

चााहि�ए। लेेकि�न भाारत केे हैैदरााबााद शहर केे बााहरीी इलााकेे मेंं स्थि�ित काान्हाा शांं�ति�वनम् मेंं 

एक ऐसाा संंग्रहाालय हैै जोो एक अलग हीी तरह कीी शांं�ति� कोो समर्पि�ित हैै - मन कीी शांं�ति�, 

हृदय कीी शांं�ति� और आत्माा कीी शांं�ति�। सबसेे पहलेे तोो यह माानवताा कीी उन महाान वि�भूूति�योंं 

कोो एक वि�नम्र श्रद्धांं�जलि� हैै जोो एकताा, प्रेेम, आध्याात्मि��कताा और ईश्वर प्रााप्ति�� केे माार्गग पर 

चलेे हैंं। सच कहेंं तोो यह उससेे भीी कहींं अधि�क हैै। इसेे हम अद्वि�तीीय कह सकतेे हैंं क्योंंकि� 

यह एक आनुुभवि�क संंग्रहाालय हैै। यह आगंंतुुकोंं कोो अपनेे हरेे-भरेे वााताावरण मेंं डूूबने, 

सूूक्ष्म दि�व्यताा सेे भरे वााताावरण मेंं ध्याान करने और यहाँँ� लगीी कलााकृृति�योंं व संंस्थाापनााओं 

सेे प्रेेरि�त होोनेे और आंंतरि�क शांं�ति� महसूूस करनेे काा अवसर प्रदाान करताा हैै। 
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“व्यक्ति�िगत शांं�ति� प्रााप्त करकेे हीी वि�श्व 
शांं�ति� प्रााप्त कीी जाा सकतीी हैै। और यह 
शांं�ति� पहलेे सेे हीी मौौजूूद हैै। हमााराा दर्शशन 
हमेंं यह समझााताा हैै कि� शांं�ति� हमााराा मूूल 
स्वभााव हैै। ध्याान काा अभ्याास ध्याानमयीी 
अवस्थाा प्रााप्त करनेे मेंं हमाारीी मदद करताा 
हैै। यह लगााताार हमाारेे भीीतर और जि�न 
लोोगोंं सेे हम जहाँँ� कहींं भीी मि�लतेे हैंं, 
उनकेे सााथ संंबंंधोंं मेंं शांं�ति� बनााए रखताा 
हैै। इस प्रकाार हम जोो भीी हैंं, उस वजह सेे 
शांं�ति� केे प्रसाार मेंं योोगदाान देे रहेे हैंं। 

जि�स क्षण आप अभि�माान, अहंंकाार, 
इच्छााओं आदि� केे सभीी वि�चाारोंं सेे अपनेे 
आप कोो मुुक्त कर लेेतेे हैंं उसीी क्षण 
आपकीी आंंतरि�क शांं�ति� अपनीी पूूरीी तीीव्रताा 
सेे प्रकट होो जाातीी हैै। आप इतनाा अधि�क 
भाारमुुक्त होो जााएँँगेे कि� खुुद अपनेे स्वभााव 
कोो देेखकर आश्चर्ययचकि�त होो जााएँँगेे जोो 
पूूरीी तरह सेे शांं�त हैै।” - दााजीी
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आंंतरि�क शांं�ति� संंग्रहाालय मेंं प्रदर्शि�ित वस्तुुएँँ सदि�योंं सेे चलीी आ रहीी उच्चतम कोो प्रााप्त करने कीी 

माानवताा कीी खोोज कोो तथाा दुुनि�याा कीी समृृद्ध आध्याात्मि��क परंंपराा द्वााराा पे्रेरि�त एवंं ध्याान केे मााध्यम 

सेे प्रााप्त आंंतरि�क याात्राा कोो दर्शाा�तीी हैंं। 

इस संंग्रहाालय मेंं अपनीी मौौलि�क कृृति�योंं काा योोगदाान देेनेे वाालेे कलााकाार दुुनि�याा केे कोोनेे-कोोनेे सेे 

आतेे हैंं। काान्हाा शांं�ति�वनम् केे सुुरम्य वााताावरण मेंं अपनेे प्रवाास और अनुुभवोंं सेे प्रेेरि�त होोकर वेे 

संंग्रहाालय केे स्टूूडि�योो मेंं रचनाा करते हैंं। उनकीी येे एकल और साामूूहि�क कृृति�याँँ� दुुनि�याा भर केे 

वि�भि�न्न मतोंं और वि�चाारधाारााओं काा प्रति�नि�धि�त्व करतीी हैंं। इनमेंं उपाासनाा केे प्रााचीीन रूपोंं सेे 

लेेकर आधुुनि�क वैैज्ञाानि�क वि�चाारोंं तक, सभीी शाामि�ल हैंं। इनकाा मकसद एक हीी हैै - जीीवन कोो 

उच्चतम स्तर तक वि�कसि�त करनाा। 
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यह आंंतरि�क शांं�ति� संंग्रहाालय हमेंं सच्चीी शांं�ति� पर, अपनेे हृदय कीी 

आंंतरि�क शांं�ति� पर केंंद्रि�त होोनेे केे लि�ए प्रेेरि�त करताा हैै। यदि� हमाारेे हृदय 

मेंं यह स्थाापि�त होो जााए तोो इससेे अपनेे आप हीी बााहर भीी शांं�ति� स्थाापि�त 

होो जााएगीी। यह एकताा केे साार्ववभौौमि�क सि�द्धांं�त अर्थाा�त उस तथ्य कोो भीी 

उजाागर करताा हैै कि� हम सभीी मनुष्य केे रूप मेंं उच्चतम स्तर तक 

वि�कसि�त होोनेे कीी एकमाात्र इच्छाा सेे एकजुुट हैंं। इस इच्छाा कीी पूूर्ति�ि 

धाार्मि�िक वि�चाार, वि�ज्ञाान, दर्शशन, सााहि�त्य, कलाा, संंगीीत, आध्याात्मि��कताा 

केे मााध्यम सेे होो सकतीी हैै याा केेवल मनुुष्य होोनेे केे नाातेे सेे। 

अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए कृृपयाा ipm@heartfulness.org पर 

संंपर्कक करेंं।

आंंतरि�क शांं�ति� संंग्रहाालय हमेंं 
सच्चीी शांं�ति� पर, अपनेे हृदय कीी 
आंंतरि�क शांं�ति� पर कंेंद्रि�त होोनेे केे 
लि�ए प्रेेरि�त करताा हैै। यदि� हमाारेे 
हृदय मेंं यह स्थाापि�त होो जााए तोो 
इससेे अपनेे आप हीी बााहर भीी 
शांं�ति� स्थाापि�त होो जााएगीी।
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मन कोो शांं�त करने ेकेे लि�ए
 3 गति�वि�धि�याँँ�

(भले ेहीी आप कलााकाार न होंं)

जेेमि�नाा वॉॉटस्टीीन नेे थााईलैंंड, जर्ममनीी और संंयुुक्त रााज्य अमेेरि�काा सहि�त पूूरीी दुनि�याा मेंं 
कलाा सि�खााई हैै। वेे अपनेे सभीी छाात्रोंं कोो, और अब हमेंं, अपनीी सहज रचनाात्मकताा 
कीी ओर ध्याान देेनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करतीी हैंं। इसके लि�ए वेे तीीन सरल गति�वि�धि�याँँ� 
बताा रहीी हैंं जोो हमेंं अपनेे भीीतर केे कलााकाार सेे जुुड़नेे और खुुद सेे अधि�क जुुड़ााव 
महसूूस करनेे मेंं मदद करेंंगीी।



मैंं अक्सर लोोगोंं कोो यह कहतेे हुुए सुुनतीी 

हूँँ�, ‘मैंं एक स्टि�िक फि�गर (stick figure 

- ऐसाा माानव चि�त्रण जि�समेंं गोोलेे द्वााराा सि�र 

और सीीधीी लकीीरोंं द्वााराा शरीीर एवंं 

हााथ-पाँँ�व बनााए जाातेे हैंं) भीी नहींं बनाा 

सकताा,’ और मेेराा दि�ल थोोड़ाा दुुखताा हैै 

क्योंंकि� आप ऐसाा अवश्य कर सकतेे हैंं। 

और जब आप ऐसाा करते हैंं तब आप 

शाायद मुुस्कुुराातेे हैंं और जोो आप चि�त्रि�त 

करतेे हैंं उस पर थोोड़ाा हँँसतेे हैंं। यह कलाा 

कीी शक्ति�ि हैै - यदि� आप कलााकाार नहींं भीी 

हैंं तोो भीी आप अच्छाा महसूूस करतेे हैंं, 

हाालाँँ�कि� मैंं यहीी कहूँँ�गीी कि� हम सभीी कि�सीी 

न कि�सीी रूप मेंं कलााकाार हैंं। यदि� आप 

याात्राा 
प्राारंंभ करेंं

एक कलम और काागज़ उठााएँँ। इसे सरल 

रखेंं। एक सर्पि�िल/ घुुमाावदाार आकृृति� सेे 

शुुरू करेंं। कलम कोो गोोल-गोोल घुुमाातेे रहेंं। 

इसेे करतेे समय सजगताा केे सााथ साँँ�स लेंं। 

इतनाा बुुराा नहींं हैै, हैै नाा?

अब एक और सर्पि�िल बनााएँँ। इसकाा कुुछ 

अंंश पहलेे सर्पि�िल केे ऊपर बनाानेे काा 

प्रयाास करेंं याा भि�न्न रंंग कीी कलम काा 

उपयोोग करेंं। यदि� आपकोो यह पसंंद नहींं हैै 

तोो इसेे फेंंक देंं और अगलेे दि�न वृृत्त बनाानेे 

काा प्रयाास करेंं। अपनाा प्रयाास करते रहेंं। 

एक टााइमर सेेट करेंं। हर दि�न पाँँ�च मि�नट 

इस काार्यय पर लगााएँँ और आप सकााराात्मक 

लााभ महसूूस करेंंगेे।

अपनेे दैैनि�क काामकााज सेे अवकााश लेेकर, 

भलेे पाँँ�च मि�नट केे लि�ए हीी सहीी, कुुछ 

कलााकृृति� बनाानेे कीी कोोशि�श करतेे हैंं तोो 

आप अंंदर सेे अच्छाा महसूस करेंंगेे।

मैंं जाानतीी हूँँ� कि� आप क्याा सोोच रहे हैंं - 

“यह लेेखक पाागल हैै। मैंं कोोई कलााकाार 

नहींं हूँँ�।” क्षमाा करेंं मेेरेे दोोस्त, आप बहुत 

गलतफ़हमीी मेंं हैंं। आप एक कलााकाार हैंं 

और अब समय आ गयाा हैै कि� आप अपनीी 

वि�काास माानसि�कताा कोो अपनााएँँ और उसेे 

आज़मााएँँ। उत्सुुक बनेंं!

 यहाँँ� तीीन सरल रचनाात्मक गति�वि�धि�याँँ� हैंं 

जि�न्हेंं आप घर पर आज़माा सकतेे हैंं -
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गलति�योंं कोो 

स्वीीकाार 
करेंं 

अपनेे लि�ए एक स्केेचबुुक और एक 

पसंंदीीदाा कलम खरीीदेंं। शाायद आपकोो यह 

पताा लगाानेे केे लि�ए कुुछ पेेन खरीीदनेे पड़ेंंगेे 

कि� आपकाा पसंंदीीदाा कौौन साा हैै। अपनीी 

गलति�योंं कोो स्वीीकाारेंं और उनसेे सीीखेंं। 

कुुछ दि�न सर्पि�िल और आकाार बनाानेे केे 

बााद आप इसेे अगलेे चरण पर लेे जाानेे केे 

लि�ए तैैयाार होंंगेे। यह आपकीी अपनीी 

आराामदाायक स्थि�िति� सेे बााहर नि�कलनेे काा 

समय हैै।

आप जोो देेखतेे हैंं उसेे चि�त्रि�त करेंं। 

शुुरुआत करनेे केे लि�ए बढ़ि�याा जगह कहाँँ� 

हैै? इस लेेख कोो पढ़तेे समय आप जि�स 

जगह कप सेे चुुस्कीी लेे रहेे हैंं। क्याा यह 

बेेकाार हैै? पृृष्ठ पलटेंं और अगलेे दि�न पुुनःः 

प्रयाास करेंं। आप अभ्याास केे सााथ सुुधाार 

करेंंगेे और आपकेे सभीी रेेखााचि�त्र एक हीी 

स्थाान पर होोनेे केे काारण, समय केे सााथ 

आप अपनीी प्रगति� काा आकलन कर पााएँँगे।
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10 
केे लि�ए 10 

देेखकर चि�त्र बनाानेे केे सााथ-सााथ, 

रचनाात्मकताा कोो बढ़ाावाा देेनेे और आनंंद 

लेेनेे केे लि�ए कई और उपााय भीी हैंं। एक हैै 

- 10 केे लि�ए 10 याानीी 10 सेेकंंड मेंं 10 
चि�त्र बनाानाा जि�नमेंं प्रत्येेक मेंं एक हीी वस्तुु 

याा वि�भि�न्न आकृृति�योंं काा उपयोोग कि�याा 

हुुआ होो। प्रत्येेक चि�त्र कैैसेे बदलताा हैै? 

आपकोो सबसेे ज़्याादाा पसंंद कौौन साा 

आयाा?

इंंटरनेेट पर ड्रॉॉइंंग संंबंंधीी अनेेक सुुझााव 

उपलब्ध हैंं। प्रेेरणाा प्रााप्त करने केे लि�ए 

अपनीी भाावनााओं, अनुुभवोंं और सपनोंं 

कोो उस दि�शाा मेंं लेे जााएँँ। क्याा आप अपनीी 

सजगताा सेे संंबंंधि�त कााम करनेे केे लि�ए 

तैैयाार हैंं? कुुछ ऐसाा बनााएँँ जि�सकेे बाारेे मेंं 

सोोचते समय आपकेे चेेहरेे पर मुुस्काान आ 

जााए। आत्म प्रबंधन केे लि�ए क्याा कि�याा 

जााए? एक चिं�ति�त व्यक्ति�ि काा चि�त्र बनााएँँ 

जोो आपकीी चिं�तााओं कोो लेेकर बैैठाा हैै। 

थोोड़ाा अटपटाा बनाानाा चााहते हैंं? अपनेे 

आप कोो अपनीी महााशक्ति�ि केे सााथ चि�त्रि�त 

करेंं।

चि�त्र बनाानाा ध्याानपूर्णण हैै और मस्ति�िष्क केे 

लि�ए बहुुत अच्छाा हैै; आपकोो अंंदर सेे भीी 

अच्छाा महसूूस होोगाा। कई अन्य मााध्यम भीी 

ऐसाा कर सकतेे हैंं। मेेरीी वर्ततमाान पसंंदीीदाा 

गति�वि�धि� बुुनााई हैै। मैंंनेे हााल हीी मेंं एक 

फ़ााइबर कलाा कक्षाा मेंं इसे सि�खाायाा और 

सभीी छाात्रोंं नेे कहाा कि� उन्होंंनेे बुुनााई केे 

आराामदाायक गुुणोंं काा बहुत आनंंद लि�याा। 

यह मज़ेेदाार हैै और रेेशेे आपकेे हााथोंं मेंं 

बहुुत नरम लगतेे हैंं। बुुनााई सेे सजगताा 

बढ़तीी हैै; इसेे दोोहराानेे सेे - रेेशेे कोो 

ऊपर-नीीचेे, ऊपर-नीीचेे करनेे सेे - आप 

शांं�त और केंंद्रि�त महसूस करेंंगेे। गलति�योंं 

कोो सुुधाारनाा आसाान हैै याा शाायद आप 

उन्हेंं स्वीीकाार कर लेंंगेे और उन्हेंं सुुखद 

इत्तफ़ााक माान लेंंगेे।

कलाा कीी रचनाा आत्माा केे लि�ए सुुखद हैै। 

यह हमेंं स्वयंं कोो, अपनेे वि�चाारोंं कोो और 

अपनेे क्रि�याा कलाापोंं कोो समझनेे काा 

अवसर देेतीी हैै।
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रााजाा जोो जंंगलीी घोोड़ेे पाालताा थाा

एक समय कीी बाात हैै, एक रााजाा हुुआ 

करताा थाा जि�सेे जंंगलीी घोोड़ोंं कोो पकड़ 

कर, उन्हेंं पाालतूू बनाानाा बहुुत पसंंद थाा। 

उसकेे सैैनि�कोंं कोो भीी इस खेेल मेंं 

उसकाा सााथ देेनेे मेंं बड़ाा आनंंद आताा 

थाा। यह खेेल बहुुत हीी तेेज़ रफ़्ताार काा, 

मज़ेेदाार और युुक्ति�िपूर्णण होोताा थाा। कुुछ 

सैैनि�क ऐसेे भीी थेे जि�न्हेंं अपनेे रााजाा केे 

सााथ मि�लकर उन जंंगलीी घोोड़ोंं कोो 

प्रशि�क्षण देेनेे मेंं मज़ाा आताा थाा। 

दूूर-दरााज़ सेे लोोग सााल मेंं दोो बाार इस 

रोोमांं�चक काार्ययक्रम कोो देेखनेे केे लि�ए 

आयाा करतेे थेे। 

कुुछ दि�न केे बााद रााजाा कोो थोोड़ीी सुुस्तीी 

महसूूस होोनेे लगीी और उन्हेंं इस खेेल मेंं 

रोोमांं�च आनाा बंंद होो गयाा। आखेेट शुुरू 

होोतेे हीी वेे उसेे बंंद कराा देेतेे थेे और तेेज़ 

घोोड़ोंं केे पीीछेे भाागनेे मेंं उन्हेंं अब कोोई 

रुचि� नहींं रह गई थीी। एक बाार रााजाा काा 

भतीीजाा उनकेे सााथ घुुड़सवाारीी कर रहाा 

थाा। रााजाा नेे अचाानक सबकोो रुक जाानेे 

काा आदेेश दि�याा। भतीीजेे नेे जब उनसेे 

रुकनेे काा काारण पूूछाा तोो रााजाा कोो लगाा 

कि� वह उनकेे आदेेश पर सवााल उठाा रहाा 

हैै और उन्होंंनेे इसेे अपनाा अपमाान समझाा। 

उन्हेंं लगाा कीी उनकेे स्वाास्थ्य और शरीीर 

पर व्यंंग्य कसाा जाा रहाा हैै।

एक बाार जब रााजाा दोोपहर काा भोोजन कर 

रहेे थेे तब उनकाा भतीीजाा सुुदस्सन अंंदर 

आयाा और उसनेे उन्हेंं यााद दि�लाायाा कि� 

एक महाान गुुरु गौौतम बुुद्ध उनकेे रााज्य मेंं 

प्रवचन करनेे वाालेे हैंं। रााजाा भीी उनकाा 

प्रवचन सुुननाा चााहते थेे, इसलि�ए खाानाा 

खत्म करकेे वेे भीी सुुदस्सन केे सााथ 

उद्याान कीी ओर चल दि�ए। गौौतम बुुद्ध 

अपनाा प्रवचन देे रहेे थेे और रााजाा कोो 

भर पेेट खाानाा खाानेे केे काारण नींंद आनेे 

लगीी। जाागेे रहनेे केे लि�ए वेे बाार-बाार 

अपनेे आप कोो चुुटकीी कााटनेे लगेे।

प्रवचन समााप्त होोनेे पर जब सब लोोग 

चलेे गए तब रााजाा बुुद्ध केे पाास गए। 

संंयम कीी कहाानीी
7 अप्रैैल, वि�श्व स्वाास्थ्य दि�वस केे अवसर पर सााराा बब्बर हमेंं संंयम पर एक बौौद्ध कहाानीी 
बताा रहीी हैंं। वेे हमेंं कुुछ सरल सुुझााव भीी देे रहीी हंैं जि�नकीी मदद सेे हम एक स्वस्थ व 
खुुशहााल ज़िं�ंदगीी जीी सकतेे हैंं।
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अधि�क भोोजन लेेनेे सेे अपनेे आपकोो रोोक लेेतेे। 

वक्त बीीतताा गयाा और रााजाा कीी अत्यााहर लेेनेे 

कीी आदत कम होोतीी गई और धीीरेे-धीीरेे 

सुुदस्सन कोो मंंत्र जााप करने कीी ज़रूरत भीी नहींं 

रहीी।

रााजाा कोो फि�र सेे घोोड़ोंं काा पीीछाा करने और 

उन्हेंं पकड़नेे मेंं आनंंद आनेे लगाा। उन्हेंं सब 

बाातेंं यााद रहने लगींं और वेे अपनेे सभीी कर्ततव्योंं 

काा पाालन अच्छीी तरह करने लगेे। उन्हेंं अब 

छोोटीी-छोोटीी बाातोंं पर गुुस्साा भीी नहींं आताा थाा 

और न हीी कि�सीी कीी कहीी हुुई बाात काा वेे गलत 

मतलब नि�काालतेे थेे।

कुुछ महीीनोंं बााद जब गौौतम बुुद्ध फि�र उनकेे 

रााज्य मेंं आए तोो रााजाा उनकाा प्रवचन सुुननेे केे 

लि�ए गए। प्रवचन केे बााद वेे महाात्माा बुुद्ध सेे 

मि�लनेे गए। महाात्माा बुुद्ध नेे उनकाा हााल-चााल 

पूूछाा तोो रााजाा नेे उनकाा धन्यवााद कि�याा क्योंंकि� 

उनकीी मदद सेे वेे फि�र सेे एक स्वस्थ व्यक्ति�ि 

बन गए थेे। सुुनकर गौौतम बुुद्ध बहुुत खुुश हुुए 

और रााजाा कोो समझाातेे हुुए कहाा कि� स्वाास्थ्य 

व्यक्ति�ि कीी सबसे बड़ीी संंपत्ति� हैै और संंतोोष 

सबसे बड़ीी खुुशीी हैै। हर काार्यय मेंं संंयम काा 

होोनाा हीी इसकाा एकमाात्र उपााय हैै।

बौौद्ध कथाा पर आधाारि�त -  
https://www.ancient-buddhist-texts.net/
English-Texts/Buddhist-Legends/15-06.htm

महाात्माा बुुद्ध नेे उनसे उनकाा हााल-चााल 

पूूछाा। रााजाा नेे उन्हेंं अपनेे बि�गड़ेे हुुए 

स्वाास्थ्य केे बाारेे मेंं बताायाा और कहाा कि� 

उनकीी सुुस्तीी बहुुत बढ़ गई हैै खाासकर 

खाानाा खाानेे केे बााद और कोोई भीी 

चुुस्तीी-फुुर्तीी वाालेे कााम करनेे मेंं वेे 

असमर्थथ हैंं। महाात्माा बुुद्ध नेे उन्हेंं चेेताावनीी 

देेतेे हुुए कहाा कि� अगर कोोई व्यक्ति�ि सुुअर 

कीी तरह अत्यधि�क खाानाा खााएगाा तोो वह 

कभीी भीी इस दुुनि�याा केे जन्म-मृृत्युु केे 

चक्र सेे मुुक्त नहींं होो पााएगाा। उन्होंंनेे रााजाा 

कोो एक मंंत्र दि�याा और कहाा कि� जब कभीी 

भीी उन्हेंं ज़्याादाा खाानाा खाानेे कीी इच्छाा होो 

तब वेे उस मंंत्र कोो बोोलेंं।

रााजाा नेे बताायाा कि� स्मरणशक्ति�ि कमज़ोोर 

होोनेे कीी वजह सेे वेे कोोई भीी नई चीीज़ यााद 

नहींं रख पाा रहे थेे। तब गौौतम बुुद्ध नेे कहाा 

कि� वेे उस मंंत्र कोो उनकेे भतीीजेे, सुुदस्सन, 

कोो देे देंंगेे। अब जब भीी रााजाा भोोजन लेेतेे 

समय ज़्याादाा खाानेे लगतेे तोो सुुदस्सन उस 

मंंत्र काा जााप करनेे लगताा और फि�र रााजाा 
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स्वस्थ रहनेे केे लि�ए कुुछ सुुझााव

7 अप्रैैल कोो हम वि�श्व स्वाास्थ्य दि�वस माानतेे हैंं क्योंंकि� 7 अप्रैैल1948 कोो वि�श्व स्वाास्थ्य संंगठन (WHO) कीी पहलीी बैैठक हुुई थीी। 

वि�श्व स्वाास्थ्य संंगठन अपनेे संंदेेश मेंं कहताा हैै, “एक अच्छेे स्वाास्थ्य काा अर्थथ केेवल रोोग याा दुुर्बबलताा काा न होोनाा हीी नहींं हैै; इसकाा 

मतलब हैै शाारीीरि�क, माानसि�क और साामााजि�क तौौर पर पूूर्णणतःः स्वस्थ रहनाा।” 

हम एक अच्छाा स्वाास्थ्य कैैसेे बनााए रख सकतेे हैंं?

स्वाास्थ्य हमाारीी सबसेे बड़ीी संंपत्ति� हैै। चूँँ�कि� हमाारेे मन और शरीीर सुुचाारू रूप सेे चल रहेे हैंं इसलि�ए हम बहुत कुुछ कर पाातेे हैंं। यह 

यथाासंंभव इसीी तरह सुुचाारू रूप सेे चलतेे रहेंं इसकेे लि�ए हम क्याा कर सकतेे हैंं? 

अपनीी दि�नचर्याा मेंं शाामि�ल करनेे केे लि�ए कुुछ सुुझााव देे रहीी हँूँ� -

1.	 स्वाास्थ्यकर भोोजन लेंं - खाानाा हमाारेे शरीीर केे लि�ए ईंधन काा कााम करताा हैै। अपनेे 

शरीीर कोो प्रभाावकाारीी और उपयोोगीी रखने केे लि�ए साादाा, हल्काा और संंतुुलि�त आहाार 

लेंं। नि�श्चय हीी आप बााहर खाा सकतेे हैंं लेेकि�न आप जि�तनीी बाार अस्वाास्थ्यकर खाानाा 

खाातेे हैंं उसकीी तुुलनाा मेंं साादाा भोोजन अधि�क खााएँँ। 

2.	 पर्याा�प्त नींंद लेंं - आपकेे शरीीर कोो कााफ़ीी आरााम कीी ज़रूरत होोतीी हैै। जब हम 

सोोतेे हैंं तब शरीीर अपनीी मरम्मत करताा हैै। इसलि�ए चुुस्त-दुुरुस्त और स्वस्थ 

रहने केे लि�ए आठ घंंटेे कीी नींंद ज़रूर लेंं। 

3.	 अपने मन कोो व्यस्त रखेंं - अपनेे आप कोो उन काार्योंं मेंं व्यस्त रखेंं जोो आपकोो 

पसंंद होंं - नई चीीज़ेंं सीीखने, नए खेेल खेेलनेे याा अपनेे शौौक याा रुचि� केे काार्योंं मेंं 

व्यस्त रहनेे सेे आपकेे दि�मााग कीी तंंत्रि�कााएँँ याानीी न्यूूरॉॉन चुुस्त और जीीवंंत रहतीी हैंं और 

आपकाा मन क्रि�यााशीील रहताा हैै। 

4.	 तनााव रहि�त काार्यय और समय होोनेे पर काार्यय करनाा बंंद करनेे कीी आदत 
डाालेंं - ऐसीी कुुछ गति�वि�धि�याँँ� करेंं जि�नसेे आप दि�न भर मेंं जमाा हुुए तनााव 

कोो दूूर कर सकेंं। संंगीीत, ध्याान, कि�तााबेंं पढ़नाा, डाायरीी लि�खनाा कुुछ ऐसीी 

गति�वि�धि�याँँ� हैंं जोो आपकाा तनााव कम करने मेंं आपकीी मदद करतीी हैंं। कुुछ 

भीी न करतेे हुुए कुुछ देेर शांं�त बैैठेे रहनेे सेे भीी आप तरोोतााज़ाा महसूूस कर 

सकतेे हैंं और एक नए दृृष्टि��कोोण केे सााथ वाापस कााम मेंं लग सकतेे हैंं।
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5.	 व्याायााम - आपकाा शरीीर सक्रि�यताा केे लि�ए बनाा हैै; इसलि�ए जूूतेे पहनेंं और दौौड़ 

लगााएँँ याा बॉॉस्केेटबॉॉल खेेलेंं याा गर्मीी केे दि�नोंं मेंं तैैरनेे चलेे जााएँँ। सीीधेे-साादेे 

लुुकाा-छुुपीी याा पकड़ाा-पकड़ीी केे खेेलोंं सेे भीी आपकाा शरीीर स्वस्थ और तंंदुुरुस्त रह 

सकताा हैै।

गति�वि�धि� - आपकाा स्वाास्थ्यवर्धधक शब्द कौौन साा हैै? 

इस पहेेलीी मंें सेे स्वाास्थ्य एवंं कल्यााण सेे संंबंंधि�त 15 शब्द ढँूँ� ढंें -

अ र काा च् ल् प्रेे त लीी

ल आ तुु संं य म फ व्

प्र हाा रेे तुु र च नींं याा

स र खेे ल केे ऐ द याा

न् श ज न ओ आ राा म

न प क् रू दि� ऊ र्जाा� प

ताा ब त ति� योो ग टुु ह

ह ध् याा न ब सेे ह त

उत्तर केे लि�ए नि�म्नांं�कि�त वेेबसााइट पर जाा सकतेे हंैं - 
https://www.heartfulnessmagazine.com/hi/a-tale-of-moderation
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ध्याान केे माास्टरक्लाास सत्र

इन 3 ऑनलााइन माास्टर क्लाासोंं मेंं आप ध्याान 

केे व्याावहाारि�क लााभ एवंं अन्य यौौगि�क अभ्याासोंं 

केे वि�षय मेंं जाानेंंगेे। आपकेे सााइनअप करने केे 

बााद येे माास्टर क्लाास आपकेे लि�ए प्रति�दि�न और 

पूूरेे दि�न केे लि�ए ऑनलााइन उपलब्ध रहतीी हैंं।  

heartfulness.org/masterclass

अपनोंं सेे मि�लेंं

अपनेे समीीप एक प्रशि�क्षक  

याा ध्याान केंंद्र ढूँँ�ढेंं।

heartfulness.org/en/
connect-with-us/

https://hfn.li/TWB-hi

द वि�ज़्डम ब्रि�ज मेंं दााजीी नौौ सि�द्धांं�तोंं कोो प्रस्तुुत 
करतेे हैंं। येे सि�द्धांं�त न केेवल आपकेे बच्चोंं काा 
जीीवन समृृद्ध बनाातेे हुुए ज़ि�म्मेेदाार युुवााओं केे रूप 
मेंं उनकीी परवरि�श करनेे मेंं आपकीी मदद करेंंगेे, 
बल्कि�� एक पे्रेरक जीीवन जीीनेे और पाारि�वाारि�क 
रि�श्तोंं मेंं मज़बूतीी लाानेे मेंं भीी सहाायक होंंगेे।

द वि�ज़्डम ब्रि�ज

दााजीी कीी प्रकााशि�त पुुस्तकंें
#1 सर्वाा�धि�क लोोकप्रि�य

कि�स प्रकाार ध्याान केे अभ्याासोंं सेे व्यक्ति�िगत 

और संंबंंधि�त जीीवनशैलीी मेंं बदलााव आतेे 

हैंं, जि�ससेे हमेंं अपनीी नि�यति� केे नि�र्माा�ण मेंं 

अधि�क स्वतंंत्रताा मि�ल जाातीी हैै।

https://hfn.li/THW-hi

https://hfn.li/DD-hindi

ध्याान करनेे कीी आदत मेंं नि�पुुण बनेंं

हाार्टटफुुलनेेस ऐप प्रस्तुुत करताा हैै आनंंदपूूर्णण 

अस्ति�ित्व कीी क्षमताा वि�कसि�त करनेे केे लि�ए 

दैैनि�क अभ्याास। ऐप डााउनलोोड करेंं

heartfulnessapp.org

हाार्टटफुुलनेेस योोग
शि�क्षक प्रशि�क्षण पााठ्यक्रम

अष्टांं�ग योोग पढ़ाानाा सीीखेंं। पाारंंपरि�क 

योोग कलाा कोो आधुुनि�क व्याावसाायि�क 

दृृष्टि��कोोण केे सााथ प्रस्तुुत करेंं।

heartfulness.org/yoga/
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हाार्टटफुुलनेसे केे सरल अभ्याासोंं  
केे बाारेे मंें जाानि�ए 

आरंंभि�क व अनुुभवीी अभ्यसि�योंं केे लि�ए 

अपनीी-अपनीी सुुवि�धाानुुसाार सीीखनेे केे 

लि�ए हमाारेे हाार्टटफुुलनेेस केे पााठ्यक्रम।  

learning.heartfulness.org

एच.एफ.एन. लााइफ़ आपकेे जीीवन कोो सरल और 

सुुवि�धााजनक बनाानेे केे लि�ए उत्पाादोंं कोो उपलब्ध 

कराानेे काा प्रयत्न करताा हैै। हम आपकीी दैैनि�क 

जीीवन कीी सांं�साारि�क आवश्यकतााओं कोो पूरूाा करनेे 

केे लि�ए कपड़ोंं, सहाायक साामाान, आँँखोंं कीी 

देखेभााल, घरेलेू ूसाामाान, जैवैि�क खाानाा इत्याादि� क्षेते्रोंं 

केे कुुछ चुुनिं�ंदाा सााथि�योंं कोो शाामि�ल करकेे अपनीी 

छोोटीी सीी भूूमि�काा नि�भााते ेहंैं। हमाारीी सााथीी संसं्थााओं 

कीी हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टीीट्यूूट केे सााथ यह संंबद्धताा, 

वि�श्वभर मंें कि�ए जाानेे वााले ेहमाारे ेवि�भि�न्न काार्ययक्रमोंं 

मेंं वि�त्तीीय सहयोोग देेतीी हैै। hfnlife.com

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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पुुनर्ककल्पनाा
वि�श्व कीी

एक बेेहतर सहयोोगीी

http://www.htcinc.com

