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दि�ल सेे 
सेंवाा� करंें 





जोो हमाारीी कल्पनाा के दाायरेी सेे भीी परेी है! 

आजो ही 
नाामांकिकत करंी! 

वेे नाए तरीीकं को ज़्याादाा आसेानाी सेे अपनाा लेेते हं। ‘ब्रााइटरी मााइंड््से’ 

बच्चोंं मां अवेलेोकना क्षमाता, फोोकसे औरी आत्मविवेश्वाासे बढ़ााता है, उनाकी 

सेंज्ञाानाात्मक कि�याओं ंको बेहतरी करीता है औरी जोीवेना के विवेभिभीन्न क्षेत्रोंं मां 

उनं्हें आगेे बढ़ानाे मां मादादा करीता है। इसे प्रकारी सेे यह उनं्हें सेच्चोंे माानावेीय 

माूल्योंं के सेाथ जोीवेना जोीनाे मां सेहायता करीता है। 

हर एक बच्चेे मेंं  

बहुत क्षमेंता
होती है,  

ब्रााइटर माइंड््स 
आपेकेे बच्चेे केी 
असलीी क्षम�ा केो 
प्रकेट केरनाे और 
व्यक्ति�ग� श्रेेष्ठ�ा 
प्राप्त केरनाे मं  
मदद केर�ा हैै। 

तिर्वोचेारं र्वो केमं म ंआ�ंरिरके 
सादगी हैोना ेकेे केारणा  

बच्चें केो बड़ं केी �ुलीनाा मं  
बहुै� फ़ाायदा हैो�ा हैै। 

स्मरणशक्ति� 
मजीब�ू केरं

अवलोोकन 
क्षमेंता
�ीव्र केरं

आत्मविवश्वाास 
बढ़ााएँँ

फोोकस
बहेै�र केरं

 अतंर्ज्ञाान 
बढ़ााएँँ 



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

डिडज़ााइन, कला व फ़ोोटोोग्रााफ़ोी - उमाा मााहेेश्वे�ी, लक्ष्माी गद्दाामा, 
अनंन्या पटेल, आ�ताी �ेड्डेे, सुब्रताो माुखजाी, ए.आई.

लेखक - इचक अडेीज़ाेस, क्लेय� लिबेगंडे, सा�ा बेब्बे�, दाजाी,  
बेावेा जाैनं, लिवेक्ट� कन्ननं, अन्ना माोनंाडेो, �साद वेेलुतानंा� 

संाक्षाात्कार- सा�ा बेब्बे�, करुणाा �ावेल, लिनंरूप �भााक�

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

ISSN 2455-7684

योोगीदान के डिलए 
contributions@heartfulnessmagazine.com

डिवज्ञाापान के डिलए
advertising@heartfulnessmagazine.com

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

संंपाादक - नंी�जा कुमाा�

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

प्रकाशक - सुनंील कुमाा�, �लितालिनंलि� - हेाटटफुुलनंेस एजाुके�नं ट्रस्ट, 
13-110, कान्हेा �ांलितावेनंम्, ग्राामा कान्हेा, नंंदीगा�वे मंाडेल  
लिजाला �ंगा�ेड्डेी, ताेलंगानंा - 509325 भाा�ता

सत्त्वेालि�का� © 2022 हेाटटफुुलनंेस एजाुके�नं ट्रस्ट 
सवेािलि�का� सु�लि�ता

heartfulnessmagazine.com/subscribe

प्रति�योंं कोो ऑनलााइन ऑर्डडर कोरं - 

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

 subscriptions@heartfulnessmagazine.com

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

हैाटथ�ुलीनासे पेफि�केा
 की सेदास्यता ले ं

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

हाार्टटफुुलनेेस



लि�य पाठकं,

इस मााहे हेमा संवेाद की कला की उसके सभाी रूपं मां स�ाहेनंा क�ताे हें। इनं सभाी रूपं मां स्पंदलिनंक �लिताध्वेलिनं, बेोली, �ा�ीरि�क हेावे-भाावे, 

भाावेनंाए� वे इ�ादे, बेहेु-�जाालिता संवेाद औ� इस सांसारि�क आयामा से प�े संवेाद �ालिमाल हें ।

दाजाी हेमां संवेाद के सभाी आयामां के बेा�े मां बेतााताे हें। सा�ा बेब्बे� पौ�ं औ� प�ुओं के साथ संवेाद क�नंे के अपनंे अनंुभावे साझाा क�ताी हें 

औ� सत्यकामा की कहेानंी बेतााताे हेुए यहे जाानंका�ी भाी देताी हें लिक सत्यकामा नंे जाानंवे�ं से क्या सीखा ताथा लिनंरूप �भााक� भाोजानं की जाोड़ीनें 

वेाली �क्तिक्ता की स�ाहेनंा क�तेा हें।

इसके अलावेा, हेमा �साद वेेलुतानंा� से जाानंंगे लिक हेमा अपनंे दोषं के अनंुसा� लिकस �का� का भाोजानं ग्राहेणा क�ं, बेावेा जैानं से जाानंंगे लिक 

उद्दाेश्यपूणाि जाीवेनं के लिलए माुख्यताः कैसा दृक्ति�टकोणा हेोनंा चालिहेए औ� इचक अडेीजे़ास से जाानंंगे लिक कायिस्थल प� सहेकलिमाियं के साथ 

व्यवेहेा� क�नंे मां कौनं से का�क माहेत्वेपूणाि हें। साथ हेी हेमा लिवेक्ट� कन्ननं से कृलि�मा चेतानंा के लिवेवेाद प�, अन्ना माोनंाडेो से आ�वेासनं औ� 

परि�वेा�-लिनं�ािरि�ता (arranged marriage) लिवेवेाहे से संबेंलि�ता उनंकी पारि�वेारि�क कहेानंी के बेा�े मां ताथा करुणाा �ावेल से खाद्य उत्पादनं मां 

�ांलिता लानंे वेाले सा�ा�णा सुप�फ़ुूडे के बेा�े मां जाानंका�ी �ाप्ता क�ंगे।

पढ़नंे का आनंंद लं,

संपादकगणा

सवोत्तमु 

संवादक बनेंं 

अगस्त 2024
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दाजीी

दाजाी हेाटटफुुलनंेस के माागिद�िक हें। वेे एक 

�वेतािक एवें �ो�कतााि हें जाो अध्यात्मा, 

लिवेज्ञाानं एवें चेतानंा के लिवेकास के �े�ं मां 

सामाानं रूप से लिसद्ध हें। वेे माानंवेीय �माताा 

की हेमाा�ी समाझा को एक नंए स्ता� प� ले 

गए हें।

बा�ा जैीन

बेावेा जैानं अंता��ालिमािक संवेाद के समाथिक 

हें ताथा लिवेश्वे �ालिमािक नंेतााओं की परि�षद 

के संस्थापक औ� माहेासलिचवे हें। वेे 

�ालिमािक औ� आध्याक्तित्माक नेंतााओं के 

लिमालेलिनंयमा �ांलिता लि�ख� सम्मेालनं, 2000 

के माहेासलिचवे थे औ� लिवेश्वे आलिथिक मंाच 

के �ालिमािक उप�मा के सहे-संस्थापक थे। 

उन्हेंनें अलिहेंसा के लिलए गा��ी-लिकंग 

पु�स्का� की स्थापनंा भाी की हैे।

कोरुणाा रा�ला

करुणाा नेंचसि फ़ुाइंडे मां मुाख्य लिवेपणानं 

अलि�का�ी औ� मुाख्य �ाजास्वे अलि�का�ी 

हें। वेे एक कु�ल ब्रांडे लिनंमाािताा औ� एमाी 

पु�स्का� लिवेजाेताा हें। इन्हेंनंे दुलिनंया के 

सबेसे �लिताक्ति�ठता ब्रांडें को रूपांतारि�ता क�नें 

मां 25 वेषं ताक सफुलताा �ाप्ता की हैे।

ति�क्टर कोन्नन

लिवेक्ट� हेाटटफुुलनंेस ध्यानं के एक उत्साहेी 

अभ्यासी औ� �लि��क हें। व्यावेसालियक 

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

वेे दैलिनंक कायं एवें उत्ती�दालियत्वें मां ध्यानं 

के लाभां को भाी सक्तिम्मालिलता क�ताे हें। वेे 

अटलांटा मांअपनंी पत्नीी के साथ �हेतेा हें।

इचको अर्डीज़ेेस

डेॉ. इचक अडेीजे़ास लिवेश्वे के एक 

जाानें-माानंे अग्राणाी �बंे�नं लिवे�ेषज्ञा हें। उन्हें 

21 माानंद डेॉक्ट्रेट �ाप्ता हें। वेे 27 पुस्ताकं 

के लेखक हें लिजानंका 36 भााषाओं मां 

अनंुवेाद लिकया गया हैे। उन्हें अमाेरि�का के 

ताीस सवेिश्रेे�ठ वेैचारि�क लिवे�ेषज्ञां मां से एक 

के रूप मां माानंा जााताा हैे।

ऐना मोनार्डो

ऐनंा लिपट्सबेगि मां पली-बेढ़ं औ� अपनंे 

कैलालिब्रयनं परि�वेा� के साथ उनंके गहे�े 

संबें� थे। उनंका संस्मा�णा, ‘आफ़्ट� इटली 

- ए फुैलिमाली माेमाोय� ऑफ़ु अ�ंज्डे माैरि�जा’, 

उनंके परि�वेा� की कहेानंी हेै। वेे  

‘द कोटटयाडेट ऑफ़ु ड्रीीम्स’ औ� ‘फ़ुॉलिलंग 

इनं लवे लिवेद नंताालिसया’ की भाी लेलिखका 

हें। वेे ओमााहेा के नंेब्रास्का लिवेश्वेलिवेद्यालय 

मां �ाइटसि वेकक�ॉप मां पढ़ाताी हें।

8 हाार्टटफुुलनेेस



लोेखक

आ�नी कुोप्पुुसामी

आवेनंी ऑक्तिस्टनं मां टेक्सास 

लिवेश्वेलिवेद्यालय मां इलेक्तिक्ट्रकल वे 

कंप्यूट� इंजाीलिनंयरि�ंग औ� लिबेजानेंस 

ऑनंसि �ोग्राामा मां लि�ताीय वेषि की छाा�ा 

हें। उसकी रुलिचयं मां बेेलिकंग, पढ़नंा 

औ� या�ा क�नंा �ालिमाल हैे।

आर�ी �ेडे्डों

आ�ताी व्यावेसालियक रूप से एक कलाका� 

औ� ग्राालिफ़ुक लिडेज़ााइनं� हें। उन्हेंनें कॉपो�ेट 

जागता मां कामा लिकया हैे औ� वेतािमाानं मां 

हेाटटफुुलनंेस पलि�का की लिडेज़ााइनं टीमा मां 

कामा क� �हेी हें। उन्हेंनंे बेच्चोंं की 

लिकतााबें के लिलए माीलिडेया कवे� लिडेज़ााइनं 

औ� लिच�णा प� भाी कामा लिकया हैे।

सारा बब्बर

सा�ा एक कहेानंीका�, मांटेस�ी सलाहेका� 

औ� बेच्चोंं की एक पुस्ताक की लेलिखका 

हें। वेे एक �कृलितावेादी भाी हें औ� 

बेाल्यावेस्था मां पारि�क्तिस्थलिताकी चेतानंा के 

लिवेषय मां डेॉक्ट�ेट क� �हेी हें। वेे आठ वेषं 

से हेाटटफुुलनंेस का अभ्यास क� �हेी हें 

औ� एक �माालिणाता �लि��क हें।

प्रसाद �ेलाु�नार 

डेॉ. �साद नें के�ला से आयुवेेदाचायि 

लिचलिकत्सा की लिडेग्राी �ाप्ता की। 22 वेषं के 

अपनंे व्यावेसालियक कायिकाल के दौ�ानं 

उन्हेंनें भाा�ता, माॉरि��स, मालेलि�या, रूस एवंे 

लिमास्र मां कायि लिकया हेै। इस भाा�ताीय ज्ञाानं को 

लिमास्र मां ले जाानंे वे फुैलानंे वेाले वेे पहेले 

भाा�ताीय आयुवेेलिदक डेॉक्ट� थे।

तिनरूप प्रभााकोर

लिनंरूप टेनंसेी के नं�ैलिवेल �हे� मंा 615चटनंी 

नंामाक �ेस्टो�ंट के माालिलक हें। 615चटनंी 

की �ुरुआता एक भाा�ताीय फ़ुूडे ट्रक के रूप 

मां हेुई थी लिजासमां �ाकाहेा�ी, वेीगनं औ� 

ग्लूटेनं-माुक्ता दलि�णा भाा�ताीय भाोजानं लिमालताा 

था। लिनंरूप का एकमाा� ध्येय था लिक दलि�णा 

भाा�ता के व्यंजानंं को अमेारि�का मंा लाया जााए।

अनन्याा परे्टला 

अनंन्या एक लिडेज़ााइनं� एवंे लिच�का� हें लिजान्हें 

कहेानंी सुनंानें के लिवेलिभान्न �भाावेका�ी ता�ीके 

ढूँँ�ढूँनंा अच्छाा लगताा हेै। वेे सामाालिजाक �भाावे 

वेाली परि�योजानंाओं प� कामा क�ताी हें औ� 

एक युवेा संगठनं चलाताी हें लिजासमां जालवेायु 

संबें�ी कायिवेाहेी एवें लंलिगक समाानंताा के 

लिलए लिडेज़ााइनं से संबेंलि�ता नंए-नंए दृक्ति�टकोणां 

को �स्ताुता लिकया जााताा हेै।
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कु�लताा �ाप्ता क�नंे मां बेहेुता अभ्यास की ज़ारू�ता हेोताी हेै। लेलिकनं आप 

लिकसी चीज़ा का लिजातानंा अलि�क अभ्यास क�ताे हें, वेहे उतानंी हेी अलि�क 

उबेाऊ औ� लिदनंचयाि का लिहेस्सा बेनं जााताी हेै।

इसलिलए कु�लताा �ाप्ता क�नंे मां सबेसे ज़ारू�ी तात्वे हेै उत्साहे को बेनंाए 

�खनंे की �माताा। कु�ल व्यक्तिक्ता को माूलभाूता बेातां भाी �ोचक लगताी हें।

जीेम्स क्लि�योंर

AnZr XoI^mc



बेेहतर 
संवंाादक बेनना

�ी हैंँ, आप याँहैं कर सकत ेहंैं!

दााजीी हमेंं काार्ययस्थल पर, परिरवाार मेंं और जि�न लोगोंं सेे भीी हमें मिमेंलतेे हं 
उनकेा सेाथ दैैनिनका बाातेचीीते मेंं सेद्भाावा वा सेहानुभीूनिते लाने केा लिलए और 

अपने बाातेचीीते केा काौशल काो बाेहतेर बानाने केा लिलए कुाछ सेुझाावा देै रहे हं।
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             य लिमा�ं,

              संवेाद के बेा�े मां माे�े पास बेहेुता 

से �श्न आताे हें - बेाताचीता का सहेी ता�ीका 

कैसा हेोनंा चालिहेए? लिवेवेादं से कैसे बेचं, 

खासक� लि�यजानंं के साथ? कायिस्थल प� 

बेेहेता� संवेाद कैसे क�ं?

अभाी ताक इस लेखखंडे (column) मां 

हेमानंे लिवेलिभान्न स�ल अभ्यासं �ा�ा 

व्यक्तिक्तागता समाग्रा कल्याणा को बेेहेता� बेनंानंे 

के ता�ीकं के बेा�े मां बेाता की हेै - जाैसे हेमाा�ी 

चतेानंा के स्ता� को बेढ़ानं ेके लिलए हेाटटफुुलनंसे 

ध्यानं क�नंा, आंतारि�क जालिटलतााओं वे 

अ�ुलिद्धयं से खुद को माुक्ता क�नंे के लिलए 

हेाटटफुुलनेंस सफ़ुाई क�नंा औ� अपनंी 

व्यक्तिक्तागता पहेचानं के लिवेलय के लिलए 

हेाटटफुुलनेंस �ाथिनंा क�नंा। हेमा इस लिवेषय 

प� कंलि�ता �हेे हें लिक हेमा इनं आध्याक्तित्माक 

अभ्यासं को कबे क�ताे हें औ� वेे �लितालिदनं 

हेमाा�ी कैसे मादद क� सकताे हें।

लेलिकनं हे� �ोज़ा जाागृता अवेस्था के उनं कई 

घंंटं के बेा�े मां क्या क�नंा चालिहेए जाबे हेमा 

दूस�े लोगं के साथ संवेाद क�ताे हें? हे� 

छाोटी-छाोटी बेाताचीता मां हेमाा�ा चरि�� सामानंे 

आताा हेै। हेमाा�ी बेाताचीता की गुणावेत्तीा कई 

ता�हे से हेमाा�े जाीवेनं की गुणावेत्तीा को 

�भाालिवेता क�ताी हेै।

ताो क्या हेमा अपनें बेाताचीता क�नंे के ता�ीके 

को एक बेेहेता� इंसानं बेनंनें का ता�ीका भाी 

बेनंा सकताे हें? यहेा� कुछा सुझाावे हें लिजानंके 

�ा�ा आप अपनें बेाताचीता के कौ�ल को 

अलि�क �भाावेी औ� �ालीनं बेनंा सकतेा हें।

�ुड़नेंे का इरादा रखेंं

जाुड़ीनंे का अथि हेै खुलापनं ताथा हे� पल 

उनं चीज़ां के संपकक मां �हेनंा जाो दूस�ं के 

लिलए ताथा आपके लिलए भाी माहेत्वेपूणाि हें।

सम्माानंजानंक औ� सहेानुंभाूलितापूणाि जाुड़ीावे 

बेनंानंे का लक्ष्य �खं ताालिक हे� कोई अपनंी 

बेाता �ख पाए, उनंको सुनंा वे समाझाा जााए। 

सहेी हेोनंे या अपनंी बेाता �खनें से ज़्यादा 

माहेत्वेपूणाि औ� पोषक लोगं के साथ जुाड़ीावे 

हेोताा हैे। इस ताथ्य प� लिवेश्वेास क�ं। 

जाबे कोई व्यक्तिक्ता यहे माहेसूस क�ताा हेै लिक 

आप उसे समाझातेा हें ताो वेहे भाी आपको 

समाझानंे के लिलए ताैया� हेोताा हेै। दूस�ं को 

समाझानंे की इच्छाा मां उदा�ताा, सम्माानं, 

आत्मा-लिनंयं�णा, सहेानुंभाूलिता औ� �ैयि 

�ालिमाल हें। दूस�े आपसे कैसे लिभान्न हें, इस 

बेा�े मां “उग्रा हेोनंे के बेजााए उत्सुक” �हें।

दूस�ं को कायि क�नंे की स्वेतां�ताा दं औ� 

उनंकी �गलिता मां आनंंद लं।

बोलनेें से अधि�क सुनंें

हेमाा�े पास दो कानं औ� एक माु�हे हेै जाो हेमां 

याद लिदलातेा हें लिक क्या माहेत्वेपूणाि हेै।

सुनंनंा माहेत्वेपूणाि हेै। अक्स� हेमा केवेल 

कुछा हेी सुनंताे हें ताथा बेोलनंे के लिलए 

अपनंे माौके का इंताज़ाा� क�ताे �हेताे हें 

क्यंलिक हेमा अपनंी बेाता कहेनंा चाहेतेा हें। 

जाबे हेमाा�ा ध्यानं अपनें हेी लिवेचा�ं प� 

हेोताा हेै ताबे हेमा दूस�े की बेाता नंहें सुनंताे।

सुनंनंे का अथि हैे दूस�े व्यक्तिक्ता की दुलिनंया 

मां �वेे� क�नंा औ� उसे समाझानें का इ�ादा 

�खनंा, भाले हेी हेमा उसकी बेाता से सहेमाता 

नं हें। 

इस बेाता के �लिता सजाग �हें लिक आप दूस�े 

व्यक्तिक्ता की बेातां प� लिकस �का� �लितालि�या 

क� �हेे हें। क्या आप ध्यानं दे �हेे हें, लिनं�प� 

हें, खुले मानं से सुनं �हेे हें, सुनंनंे की 

मानंःक्तिस्थलिता मां हें या आप पहेले से हेी अपनंे 

भाीता� �लितालि�या क� �हेे हें? अवेचेतानं 

स्ता� प� आपके अंद� क्या चल �हेा हैे, इसे 

दूस�ा व्यक्तिक्ता माहेसूस क� लेगा।

ध्यानंपूवेिक सुनंं। सलि�य रूप 

से सुनंनंे प� आप दूस�ं से 

क्या सीखतेा हें?
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 जि�तनाा अधि�क हम अपनाे 
जि�ए सहानाुभूूतित महसूस 
करते हं उतनाा ही हम इसे 
दूूसरं के जि�ए महसूस कर 
पाते हं। जि�ना �ोगोंं मं 
आत्म-सहानाुभूूतित उच्च स्तर 
पर होती है वेे बुुद्धि�माना और 
भूावेनाात्मक रूप से अधि�क 
दृढ़ होते हं।

3. �ुड़ाव, समुझ और सामुं�स्य

आपके अंद� की हे� बेाता आपके ��ी�, आपके 

चेहे�े के हेावे-भाावे, आपकी आवेाज़ा के लहेज़ाे 

औ� आपसे लिनंकलनंे वेाले स्पंदनंं के ज़ारि�ए 

व्यक्ता हेोताी हेै। दूस�े लोग उसे ग्राहेणा क� लेताे 

हें। क्या आपके �ब्द इनं पहेलुओं के साथ 

सामांजास्य �खताे हें? अपनंे रि�श्तां मां जाुड़ीावे, 

समाझा औ� सामांजास्य को बेनंाए �खनें के लिलए 

आपको अपनंे भाीता� इनं पहेलुओं को गहे�ाई 

से पोलिषता क�नंे की ज़ारू�ता हेै।

सबेसे पहेले आताी हेै आत्मा-सहेानंुभाूलिता। लिजातानंा 

अलि�क हेमा अपनंे लिलए सहेानंुभाूलिता माहेसूस क�ताे 

हें उतानंा हेी हेमा इसे दूस�ं के लिलए माहेसूस क� 

पाताे हें। लिजानं लोगं मां आत्मा-सहेानंुभाूलिता उच्चों 

स्ता� प� हेोताी हेै, वेे बेुलिद्धमाानं औ� भाावेनंात्माक 

रूप से अलि�क दृढ़ हेोताे हें।

समाानंुभाूलिता का अथि हेै दूस�ं की ज़ारू�तां को 

माहेसूस क�नंा, उनंसे जाुड़ीनंा औ� उनं ज़ारू�तां 

को पू�ा क�नंे के लिलए कुछा क�नंा - अपनंी 

औ� दूस�ं, दोनंं की ज़ारू�तां के लिलए।

अपनंे आप से पूछां, “अग� मां उनंकी क्तिस्थलिता मां 

हेोताा ताो मां क्या चाहेताा?” जाबे हेमा स्वेयं को 

आत्मा-कंलि�ता, इच्छााओं से लिघं�ा हुेआ औ� 

अहेंका�पूणाि क्तिस्थलिता मां पातेा हें ताबे यहे एक 

स्वेाभाालिवेक चेताावेनंी हेै – “दूस�ं के साथ 

वेैसा हेी व्यवेहेा� क�ं जाैसा आप अपनें लिलए 

चाहेतेा हें।” 

आप लिजातानंा अलि�क आनंंलिदता हेंगे, आपकी 

बेाताचीता औ� संवेाद उतानंे हेी हेल्के औ� 

�े�णाादायक हेंगे।

माझुा ेआ�ा हे ैलिक य ेकुछा सझुाावे औ� हेाटटफुुलनेंस 

के अभ्यास दूस�ं के साथ आपके दैलिनंक संबें�ं 

मां औ� अलि�क जाागरूकताा, आत्मालिवेश्वेास औ� 

आनंंद लानें मां सहेायक हेंगे।

मांगल कामानंा सलिहेता, 

दाजाी

हेाटटफुुल कम्युलिनंके�नं प� अलि�क जाानंका�ी 

के लिलए यहेा� जााए� -

https://learning.heartfulness.org/
courses/hc-english
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शाारीरिरक 
दोषोंं के लि�ए 
आयुुवाेदिदक 

आहार

काान्हा शा�नितेवानमें् केा वाेलनेसे सेंटर मेंं काार्ययरते डॉॉ. प्रसााद वेेलुुतनाार तेीन शारीरिरका दैोषोंं 
- वााते, निपत्त और काफ सेे �ुड़ीी कुाछ आहार-निवाशेषोंतेाओं काो बातेा रहे हं। आपकाा दैोषों 
निकासे प्रकाार काा है? हमेंमेंं सेे काई लोगों दैोषोंं काा मिमेंश्रण हं, इसेलिलए हमेंं निनम्नलिलखि�ते 
तेालिलकााओं मेंं दिदैए गोंए प्रासे�निगोंका गोंुणं काो से�र्योजि�ते कारने काी आवाश्र्यकातेा है। अमि�का 
सेटीका निनदैान केा लिलए कृापर्या निकासेी आर्युवाेदिदैका लिचीनिकात्सेका सेे परामेंशय लं।
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अनुकूोला स्वााद  मीठाा, खट्टाा, नमकोीन

गुणा  गमड, पौत्रिष्टको, चिचकोना                  

असर  गमड

फुला  सेब, पपी�ा, केोलाा, अंगूर                  

सब्ज़ि�योंँ  कुोछ ज़ेमीनी कंोद, कुोछ कोच्चेी सब्ज़ि�योंँ                 

अनाजी  लााला चा�ला, गेहूी� , कोालाा चना, मोर्टा अनाजी                  

पेयों  छाछ, गमड सूप                    

दगु्ध उत्पााद  दहीी, �ाज़ेा पनीर, मक्खन, छाछ, घीी                

मसालाे  मध्यम मा�ा मं से�न                   

रसोई कोी जीड़ीी-बूत्रिर्टयोंँ  हींग, इलाायोंची, संफ़            

दालां  संयोंतिम� मा�ा मं, छोलाे से बचं                    

सूखे मे�े  बहुी� कोम                  

मीठाा  खा सको�े हंी                   

�सा  �ेला, घीी, मक्खन 

से�न से बचं  सूखे और ठंारे्ड खाद्य पदाथाड, कोाबोनेरे्टर्ड पेयों 

से�न कोा �रीकोा थाोड़ीा-थाोड़ीा तिनयोंतिम� अं�राला मं खाए�  

वाात
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पि�त्त

अनुकूोला स्वााद मीठाा, कोड़ी�ा, कोसैलाा 

गुणा ठंार्डा, �क्ति��ालाी, भाारी

असर ठंार्डा

फुला कोम खटे्टा

सब्ज़ि�योंँ 
लाौकोी, �ोरई, कोरेलाा, आद्रिद �थाा खीरा  
� हीरी पत्तेेदार सब्ज़ि�योंँ 

अनाजी लााला चा�ला, गेहूी� , जीौ, सूजीी, जीई

पेयों फुलां कोा रस, कोोल्ड त्रिरं्डकंो, नारिरयोंला पानी

दधू उत्पााद घीी

मसालाे 
लाहीसुन ए�ं हींग से बचं और आम�ौर  
पर मसालां कोा कोम इस्तेमाला कोरं         

रसोई कोी जीड़ीी-बूत्रिर्टयोंँ धतिनयोंा, सोआ, पुदीना, संफ़

दालां 
कुोलाथाी दाला से बचं और चपर्टी फुलिलायोंं  
कोा कोम मा�ा मं इस्तेमाला कोरं         

मीठाा गन्ना, गुड़ी

�सा घीी, सरसं कोा �ेला

से�न से बचं �ीखा मसालाेदार भाोजीन और �राब

से�न कोा �रीकोा 
सामान्या र� �कोड रा कोो बनाए रखने  
केो लिलाए तिनयोंतिम� समयों पर खाए�
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कफ

अनुकूोला स्वााद �ीखा, कोड़ी�ा, कोसैलाा 

गुणा गमड, �क्ति��ालाी, हील्काा आहीार 

असर कोम से मध्यम, केो�ला द्रिदन केो समयों 

फुला सेब, खुबानी, बेरी फुला, अनार

सब्ज़ि�योंँ 
लाौकोी, �ोरई, आद्रिद, प्यााजी, अदरको,  
लाहीसुन, मूलाी, आलाू से बचं 

अनाजी गेहूी� , जीई, चा�ला और कोालाी दाला से बचं

पेयों 
सूप लिजीसमं अदरको, कोालाी तिमचड,  
नंबू और �हीद हीो         

मसालाे 
सभाी मध्यम मा�ा मं अचे्छे हंी,  
खासकोर जीीरा, मेथाी और अदरको         

रसोई कोी जीड़ीी-बूत्रिर्टयोंँ �ुलासी, मीठाा नीम और पुदीना

दालां कोम

मीठाा �हीद कोी सलााही दी जीा�ी हैी

से�न से बचं 
ठंारे्ड मलााईदार खाद्य पदाथाड, तिमठााई, 
कोाबोनेरे्टर्ड और बहुी� ठंारे्ड खाद्य पदाथाड                 

से�न कोा �रीकोा 
धीरे-धीरे खाए�  और अच्छेी �रही चबाए�   
�ात्रिको ज़्याादा न खाए�
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I l lustration by ANANYA PATEL

एक मा�ु� भााषी हृदय के 

साम्रााज्य प� �ाजा क�ताा हेै।

लाालााजीी

प्रेेर
णा
ा



पूूज्य गुुरुदेेव,

कौौन सेे गुुण हमेंं सेंवादे कौे हर स्तर पूर गुहराई 
मेंं उतरने मेंं मेंदेदे कौरंगुे?

प्रि�य चीीनूू भााई,

हर चीीज़ संंवााद करतीी है। हमें ंसिसंऱ्फ़ उनू स्पंंदनूं को संमेंझनू ेकी ज़रूरती है। य ेस्पंंदनू कभाी 
कथि�ती होती ेह,ं अक्संर अकथि�ती होती ेह ंऔर कभाी य ेचिचीत्रकलाा, मूेंर्ति�िकलाा, संंगीीती, वाास्तुीकलाा, 
ध्यानू या गीहरी शांांचिती द्वाारा व्यक्त प्रिकए जााती ेहं। हमेंारे आसंपंासं बहुती कुछ संंचीारिरती होतीा 
है। संवाोत्तमें संंवााद वाह है सिजासंमें ंहमें अपंनू े‘स्वा’ यानूी अतंीमेंऩू के संा� संंवााद करती ेहं और 
जाीवानू का अ� ़संमेंझनू ेकी कोथिशांशां करती ेहं। क्या प्रिज़दंगीी हमेंसें बाती करेगीी?

यह संारी सृंप्रि� ध्वाप्रिनू सें भारी है। यह ध्वाप्रिनू सें शांुरू हुई, ध्वाप्रिनू सें ही चीलातीी है और ध्वाप्रिनू के 
संा� ही एक गीहरे मेंौनू में ंइसंका अतंी होगीा। सृंप्रि� चीला रही है और हमें इसंके चीलानू ेका 
आनूदं ला ेरहे हं। हमें ंउसं ध्वाप्रिनू को जाानूनू ेकी ज़रूरती नूहं है जाो सृंप्रि�-रचीनूा के वाक्त �ी 
या प्रि�र उसं वाक्त होगीी जाब सृंप्रि� का अतंी हो जााएगीा और पुंनूः कुछ भाी नूहं होगीा। इसं 
संमेंय ज़रूरी है प्रिक हमें उसं शांाश्वती ध्वाप्रिनू की, उसं शांाश्वती स्पंंदनू की, उसं ध्वाप्रिनू रप्रिहती 
ध्वाप्रिनू की अनुूभाूचिती करं जाो सृंप्रि� रचीनूा के पंहला ेव्याप्त �ी।

अब हमेंारे दैप्रिनूक जाीवानू के एक पंहलाू पंर नूज़र दौड़ााती ेहं। हमें अपंनूी आँखोंं के संामेंनू े
ऐसंी बातीं को, घटनूाओं ंको होती ेहुए अक्संर देखोंती ेहं। पुंरुष अक्संर अपंनूी मेंाँ, पंत्नूी या 

परिर�ार और तिम�ं कोो प�

सेवेोत्तमा सेवंेादा
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बहनू के अतंीबोध सें कार्फ़ी आश्चयच़ीप्रिकती रह जााती ेहं। एक स्त्रीी के अतंीबोध को कमें नूहं आँका 
जाा संकतीा। संाधारणतीः एक स्त्रीी की भाावानूाएँ एक पंुरुष के तीक़संंगीती और संीप्रिमेंती संमेंझ सें 
बहुती पंरे होतीी हं। शांायद इसंीलिलाए पंुरुष अक्संर मुेंसंीबती में ंपंड़ा जााती ेहं क्यंप्रिक एक स्त्रीी की 
अतंीर्दृ़प्रि� उसंके झूठ को आसंानूी सें बनेूकाब कर देतीी है। अतंीर्दृ़प्रि� पंढ़नू ेकी तीरह है - प्रिकसंी 
प्रिकतीाब को नूहं, बल्कि�क एक चीेहरे को। ऐसंा करती ेहुए व्यप्रिक्त आवााज़ में ंया खोंामेंोशांी के पंीछे 
छुपंी हुए भाावानूाओं ंको मेंहसूंसं कर पंातीा है। य ेभाी संंवााद के ही रूपं हं। एक व्यप्रिक्त स्पंंदनू 
�ेप्रिषती करतीा है ती�ा दसूंरा व्यप्रिक्त उन्हं मेंहसूंसं करतीा है और �चितीप्रि�या करतीा है। 

एक बार की बाती है, हमें लाोगी फ्रांांसं में ंओंज़रहां और ग्रनूोबला के बीची चीार गीाप्रिड़ायं में ंसंर्फ़र कर 
रहे �।े हमेंारी गीाड़ाी में ंबठेै लाोगी बाती कर रहे � ेप्रिक अमुेंक स्त्रीी के लिलाए अमुेंक पंुरुष पंचिती के 
रूपं में ंप्रिकतीनूा उपंयकु्त होगीा। दसूंरी गीाड़ाी में ंवाह संज्जनू पंुरुष बठैा �ा सिजासंके बारे में ंहमें लाोगी 
बाती कर रहे �।े और उसंकी मेंीठी-मेंीठी लिखंोंचीाई हो रही �ी, जाैसंा इनू अवासंरं पंर अक्संर 
होतीा है। आश्चय ़की बाती तीो यह �ी की दोनूं ही गीाप्रिड़ायं में ंबातीचीीती का प्रिवाषय इनू दोनूं को 
प्रिज़दंगीी भार के लिलाए एक करनूा ही �ा। जाब हमें लाोगी दोपंहर का खोंानूा खोंानू ेके लिलाए रुके तीो 
पंतीा चीलाा प्रिक हमें संब एक ही प्रिवाषय पंर बातीचीीती कर रहे �।े बाती संबके संामेंनू ेखुोंला कर आ 
गीई और उसंी दोपंहर को उनू दोनूं की संगीाई भाी हो गीई।

में ंयह संब क्यं बतीा रहा हँू? अलागी-अलागी लाोगीं को एक ही वाक्त में ंएक संा अतंीबोध हो संकतीा 
ह।ै भाला ेही ऐसंा कभाी-कभाी ही होतीा है लापे्रिकनू यह संंभावा ह।ै बहुती सें वाजै्ञााप्रिनूक अनूुसंंधानू एक 
ही वाक्त में ंएक-दसूंरे सें प्रिबलाकुला अनूजाानू वाैज्ञााप्रिनूकं द्वाारा प्रिकए जााती ेहं, कभाी-कभाी तीो एक 
ही हफ़्ती ेमें।ं 

अपंनू े�थिशांक्षक के संा� ध्यानू करनू ेपंर मुेंझ ेपंहला ेसें ही ध्यानू के संमेंाप्त होनू ेका एहसंासं हो 
जाातीा �ा। मेंरेी अदंर की आवााज़ और उनूकी बाहरी आवााज़, दोनूं एक संा� ही आतीी �ं, 
मेंानूो में ंस्वाय ंही ध्यानू का अतंी करनू ेकी घोषणा कर रहा हूँ। शांायद यह अतंीबोध नूहं है। 
शांायद ऐसंा आध्याल्कित्मेंक काय ़के कारण होतीा है। ऐसंा अनुूभावा सिसंऱ्फ़ मुेंझ ेही नूहं हुआ है। 
मेंनंू ेदेखोंा है प्रिक कई लाोगीं को जाब में ंरिरमेंोट सिसंप्रिटंगी देतीा हूँ, वाे बाद में ंमुेंझ ेलिलाखोंती ेहं प्रिक वा े
ध्यानू में ंप्रिकतीनूी देर बठेै �,े मेंनंू ेशुांरू में ंक्या कामें प्रिकया �ा और ध्यानू का अतंी कैसें हुआ।
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इसं �कार हमें कई तीरह के संंवााद होती ेहुए देखोंती ेहं। एक और संंवााद होतीा है, आपंके और 
आपंके आध्याल्कित्मेंक अल्किस्तीत्वा (Spiritual Entity) के बीची। पंहला ेतीो आपंका एक अनुूरूपंी 
आध्याल्कित्मेंक अल्किस्तीत्वा होनूा चीाप्रिहए और उसंके बाद आपं दोनूं के बीची संंपंक़ स्�ाप्रिपंती होनूा 
चीाप्रिहए। तीीसंरा, संंवााद की ज़रूरती पैंदा होनूी चीाप्रिहए और संामेंनू ेसें जावााब भाी प्रिमेंलानूा चीाप्रिहए।

एक अन्य स्तीर का संंवााद लाौप्रिकक आत्मेंाओं ंऔर प्रिदव्य लाोक की हल्किस्तीयं के बीची होतीा है। 
ऐसंा कभाी-कभाी ही होतीा है मेंगीर यह असंंभावा नूहं है।

कभाी-कभाी कुछ कमें प्रिवाकसिसंती लाोगीं को संपंनूं के द्वाारा मेंागीद़शांऩू प्रिदया जाातीा ह।ै अगीर जाागीरूक 
अवास्�ा में ंउन्हं कोई संंकेती प्रिदया जाातीा है तीो हो संकतीा है वाे उसें मेंहज़ अपंनूी क�पंनूा संमेंझ।ं 
जाब उन्हं स्वाप्नूवास्�ा में ंप्रिकसंी ऐसें व्यप्रिक्त सें प्रिनूदेशां �ाप्त होती ेहं सिजानूका वाे बहुती संम्मेंानू करती े
हं या सिजानूसें वाे बहुती �ेमें करती ेहं तीो वाे उनू प्रिनूदेशांं का प्रिवारोध नूहं कर पंाती ेहं। 

एक गीहरे संंवााद के लिलाए संबसें ज़रूरी है संादगीी और शुांद्धतीा। जाब संादगीी और शुांद्धतीा हमेंारे 
अल्किस्तीत्वा की पंहचीानू बनू जाातीी हं तीब अपंनू ेआपं ही हमेंारे भाीतीर आंतीरिरक खोंामेंोशांी प्रिवाकसिसंती 
हो जाातीी है जाो हर पंरिरल्किस्�चिती में ंहमें ंपंूरी स्पं�तीा �दानू करतीी है। हृदय की खोंामेंोशांी, खोंामेंोशांी 
के मूेंलातीत्वा को जान्में देती ेहुए, व्यप्रिक्तगीती स्तीर पंर आध्याल्कित्मेंक प्रिवाकासं और उन्नचिती की 
अनूप्रिगीनूती संंभाावानूाएँ पंैदा कर देतीी है। हृदय की खोंामेंोशांी में ंही आस्�ा प्रिवाकसिसंती होतीी है। 
हृदय की खोंामेंोशांी में ंही हमें ईश्वरीय कृपंा को �ाप्त करती ेहं। इसं खोंामेंोशांी में ंही हमें ंईश्वर के 
संच्चेे दशांऩू हो संकती ेहं। खोंामेंोशांी का कंद्र संदैवा प्रिबनूा प्रिकसंी प्रिमेंलाावाट के होतीा है और ईश्वर के 
संा� संीध ेसंंपंक़ में ंरहतीा है। अपंनूी इसं गीहरी खोंामेंोशांी को सुंनूनू ेसें हमें ंअभ्यासं का संबसें 
लााभा�द पंहलूा �ाप्त होतीा है और हमें ंवाे संारे उत्तर प्रिमेंला जााती ेहं सिजान्हं हमें ढँूूँढूँती ेहं।

इसं खोंामेंोशांी की वाजाह सें हमें हर पंरिरल्किस्�चिती में ंअपंनूी अतंीरात्मेंा की आवााज़ सुंनू पंाती ेहं। 
जाीवानू में ंऐसें भाी कुछ पंला होती ेहं जाब हमेंारे प्रिवावाेक को चुीनूौतीी का संामेंनूा करनूा पंड़ातीा है। 
कभाी हमें संही प्रिनूण़य ला ेपंाती ेहं तीो कभाी हमेंारा प्रिनूण़य उचिचीती नूहं होतीा है। जाब हमें उनू 
घटनूाओं ंके बारे में ंसंोचीती ेहं तीो पंाती ेहं प्रिक हमेंनू ेजाब-जाब अपंनू ेप्रिदला की नूहं सुंनूी तीब-तीब 
हमें गीलातीी कर बठेै। अतंीमेंुख़ोंी होनू ेसें हमेंारे भाीतीर की खोंामेंोशांी और गीहरी होतीी है जाबप्रिक 
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बप्रिहमुेंख़ोंी होनू ेसें हमें हृदय की इसं खोंामेंोशांी सें, अपंनू ेकंद्र सें, दरू जाानू ेलागीती ेहं। इसंसें हमें 
क� भाोगीती ेहं और शांांचिती खोंो बठैती ेहं।

हमें अपंनूी इसं आंतीरिरक खोंामेंोशांी की गीहराई को कैसें बढ़ा संकती ेहं? हमें ंपूंरी तीरह सें 
अपंनू ेअतंीमेंुख़ोंी होनू ेपंर कंप्रिद्रती होनूा पंड़ाेगीा। अपंनू ेऊपंर कामें करनूा, संामूेंप्रिहक ध्यानू और 
वाो बहुती सें सेंमेंीनूार सिजानूका हमें आयोजानू करती ेहं, उनू संबका उद्देेश्य यही है। श्रद्धापूंवा़क 
एकदमें ल्किस्�र बठंै, अपंनू ेध्यानू को हृदय की इसं खोंामेंोशांी की तीरर्फ़ मेंोड़ां, �ा�ऩूापंूवा़क 
ध्यानू करं और प्रि�र उसंका �भाावा देखंों। संा� ही आपंको उनू संब बातीं सें दरू होनू ेका 
संचीतेी �यासं करनूा होगीा जाो अन्य�ा आपंको बाहर की ओंर खोंंचीतीी हं।

उसं गीहरी खोंामेंोशांी में,ं हमें ंअतंीः�ेरणा प्रिमेंलातीी है सिजासंमें ंभाावानूाएँ संतीह तीक उभार आतीी हं 
और शांब्दं के रूपं में ंअथिभाव्यक्त होतीी हं। हमेंारे अल्किस्तीत्वा के मूेंला कंद्र सें प्रिनूकलानू ेवााला ेय े
अतंीः�ेरिरती शांब्द ऊसिजा़ती होती ेहं। उनूकी अपंनूी ऊजाा़ होतीी है। इसंके अलाावाा, हर वाह 
प्रिनूण़य जाो हमें खोंामेंोशां हृदय के संा� तीालामेंलेा में ंरहकर लातेी ेहं, हमेंशेांा संही होतीा है। यमें, 
प्रिनूयमें, �त्याहार और धारणा के अभ्यासं भाी बड़ाी संरलातीा के संा� संही तीरीके सें स्�ाप्रिपंती 
हो जााती ेहं और इसें ही संहजातीा कहती ेहं।

अतीः, अपंनू ेहृदय की खोंामेंोशांी के संा� गीहराई सें जाुड़ाे रहनू ेसें या संरला भााषा में ंकहा जााए 
तीो अपंनूा हर काय,़ सिजासंमें ंहमेंारा संंवााद भाी शांाप्रिमेंला है, करती ेहुए ध्यानूस्� अवास्�ा में ंरहनू े
सें संदा हमें जाीवानू के हर पंहलूा में ंअत्यचिधक संौम्यतीा और संौजान्यतीा देखों पंाएँगी।े योगीः कमेंसु़ं 
कौशांलामें (कमें ़में ंकुशांलातीा ही योगी है) का असंलाी अ� ़यही है। 

आदर और �ेमें संप्रिहती, 
कमेंलाशेां 

प्रेेरणाा
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सेवेाा करंें, 
सेाझाा करंें, 
त्यााग करंें

�ार्मिमेंिका नेतेाओं काी निवाश्व 
परिरषोंदै केा मेंहासेलिचीवा 
बाावेा जैैना उसे मेंहानतेमें 
सेौभीाग्र्य पर और अपने 
मेंौलिलका लिसेद्धांा�ते पर अपना 
नज़रिरर्या बातेातेे हं �ो 
�ीवान मेंं उन्हं मेंागोंयदैर्शिशिते 
कारतेा है। 
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�हा� भूी आप साझाा कर सकते 
हं, ज़रूर करं। 

अग� कोई माुझासे पूछाे, “जाीवेनं मां 

माहेानंतामा सौभााग्य क्या हेै?” मां 

केवेल एक हेी बेाता कहे सकताा हेू� 

औ� यहे माे�ा दृढ़ लिवेश्वेास हेै लिक हेमाा�ा 

माहेानंतामा सौभााग्य हेै, जाीवेनं मां गुरु का हेोनंा।

यहे माहेत्वेपूणाि क्यं हेै? क्यंलिक जाीवेनं मां 

अक्स� हेमा खुद को एक चौ�ाहेे प� पाताे हें। 

हेमाा�े जाीवेनं मां लिजातानंी बेा� ऐसी परि�क्तिस्थलिताया� 

आताी हें उतानंी बेा� यहे ताय क�के लिक हेमा 

लिकस �ास्ताे प� चलं, हेमा अपनंे चरि�� का 

लिनंमाािणा क�ताे हें। ताय क�ताे समाय हेमाा�े अंद� 

लिवेफुल हेोनंे का कोई भाय नंहें हेोनंा चालिहेए 

क्यंलिक लिवेफुलतााओं के मााध्यमा से हेी हेमाा�ा 

माूल चरि�� लिनंलिमािता हेोताा हेै। लेलिकनं जाबे हेमाा�े 

साथ गुरु हेोताे हें ताबे वेे हेमाा�ी बेेहेता�ी के लिलए 

हेमां सहेी लिद�ा लिदखाताे हें। अग� मां अपनंी बेाता 

करूँ ताो माे�े जाीवेनं मां माे�े गुरु की उपक्तिस्थलिता नंे 

माुझाे जाीवेनं का उद्दाेश्य लिदया औ� साथ हेी इस 

बेाता की समाझा भाी दी लिक माुझाे अपनंे जाीवेनं मां 

क्या क�नंा चालिहेए।

हेाटटफुुलनेंस के अभ्यासी वेास्तावे मां �न्य हें 

लिक उन्हें जाीवेनं मां दाजाी जाैसे गुरु लिमाले हें। मां 

दाजाी को जाानंे लिबेनंा कान्हेा �ांलितावेनंम् पहेु�चा। 

यहेा� दाजाी के साथ उनंके घं� प� कुछा लोगं 

सलिहेता दोपहे� का भाोजानं क�नंे का लिनंमां�णा 

देक� माुझाे सम्माालिनंता लिकया गया। दाजाी नंे हेमाा�े 

साथ दो-ताीनं घंंटे लिबेतााए औ� उस दौ�ानं माुझाे 

एक पल भाी ऐसा नंहें लगा लिक वेहे हेमाा�ी 

पहेली माुलाकाता थी। उनंमां यहे लिवेल�णा 

योग्यताा हेै लिक वेे केवेल अपनंी उपक्तिस्थलिता से 

हेी हेमां �ांलिता औ� आ�ामा माहेसूस क�ाताे हें।

मां आपको ताीनं �ब्दं का एक माूलभाूता लिसद्धांता 

बेताानंा चाहेताा हेू� जाो माुझाे अपनंे गुरु की �े�णाा 

से �ाप्ता हुेआ औ� लिजासका मां अपनंे जाीवेनं मां 

पालनं क�नंे का �यास क�ताा हेू�। 
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पहेले �ब्द को समाझाानंे का माौका माुझाे ताबे लिमाला 

जाबे इस माहेोत्सवे के दौ�ानं माुझाे लिचन्ना जाीय� 

स्वेामाी से लिमालनंे का अवेस� लिमाला। उन्हेंनें 

माुझासे वेहेी �श्न पूछाा जाो मां अक्स� हे� लिकसी 

से पूछाताा हेू�, “आपके जाीवेनं का उद्दाेश्य क्या 

हेै?” माे�ा उत्ती� था ‘सेवेा’ - मां सेवेा क�नंा 

चाहेताा हेू� औ� लोगं के लिलए हेमाे�ा उपयोगी 

बेनंनंा चाहेताा हेू�। यहेी माे�े गुरुदेवे की सीख हेै। 

उन्हेंनंे माुझाे एक औ� माहेत्वेपूणाि बेाता याद 

लिदलाई - उपयोगी बेनंो लेलिकनं लिकसी को भाी 

अपनंे से बेु�ा बेताािवे माता क�नंे दो। ताो ‘सेवेा’ 

पहेला �ब्द हेै।

दूस�ा �ब्द हेै ‘साझाा क�नंा’। जाहेा� भाी आप 

साझाा क� सकताे हें, ज़ारू� क�ं। जाीवेनं का 

सबेसे बेड़ीा आनंंद साझाा क�नें यानंी बेा�टनंे मां 

हेै, �ाप्ता क�नंे मां नंहें। 

ताीस�ा �ब्द हेै – ‘त्याग’ जाो लिहेंदू प�ंप�ा औ� 

वेसु�ैवे कुटं�बेकमा की भाावेनंा मां माूलभाूता हेै। 

सच ताो यहे हेै लिक जाीवेनं मां हेमां बेहुेता सा�े 

समाझाौताे क�नंे पड़ीतेा हें। क्यं? अपनंी भालाई 

के लिलए औ� अपनें सबेसे बेड़ीे दुश्मानं, 

अहेंका�, से अलग हेोनंे के लिलए।

हेमाा�े जाीवेनं मां सबेसे बेड़ीी चुनंौताी हेै, अपनें 

अहेंका� प� काबेू पानंा। यहे आंतारि�क दानंवे 

अक्स� हेमाा�े लिनंणाियं को �भाालिवेता क�ताा हैे 

औ� हेमां गलता �ास्ताे प� ले जााताा हेै। अग� मां 

सबेसे नंज़ादीकी उदाहे�णा दू� ताो मां यहे कहेू�गा 

लिक दाजाी लिवेनंम्राताा की �लितामूालिताि हें। यलिद आप 

गौ� क�ं ताो पाए�गे लिक वेे लंबेी बेाता क�नें के 

बेजााय अपनंी आ�खं बंेद क�के माौनं �हेनंा पसंद 

क�ताे हें। मांनंे देखा हेै लिक मांच प� भाी जाबे कोई 

कायि�मा चल �हेा हेोताा हेै ताबे वेे ध्यानंमाग्न हेोताे 

हें। उन्हें बेोलनंा ज़ारू�ी नंहें लगताा। लिजातानंी 

अलि�क हेमामां खुद को �दलि�िता क�नें की इच्छाा 

हेोगी उतानंी अलि�क हेमंा अपनं ेजाीवेनं मंा बेा�ाओं 

का सामानंा क�नंा पड़ीेगा। आपको इस अहंेका� 

को छाोड़ीनंा हेोगा। खासक� जाो लोग यहेा� कान्हेा 

मां आए हें, यहेा� पढ़ �हेे हें, यहेा� पले-बेढ़े हें 

– उनंको ध्यानं से �ाप्ता हेोनंे वेाली �क्तिक्ता औ� 

ऊजााि का आ�ीवेािद लिमाला हैे। सेवेा क�ं, साझाा 

क�ं, त्याग क�ं लेलिकनं अपनंे अहेंका� को पीछाे 

छाोड़ी दं। जाहेा� भाी जााए� इस अहंेका� को अपनंे 
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अगोंर आ� आपके �ीवेना का आखि�री दिदूना हो तो आप 
�ुदू को किकस रूप मं याादू किकयाा �ानाा चााहंगोंे? जि�ना 
प्रवेृति�यां को परिरवेतितित करनाे की ज़रूरत है उनं्हें बुदू�ं 
और इस बुात पर कंदि�त रहं किक आप अपनाे पीछेे क्याा 
छेोड़कर �ा रहे हं क्यांकिक �ो कुछे भूी आपनाे भूौतितक 
रूप से इकट्ठाा किकयाा है वेह याहं छूेट �ाएगोंा। �ो बुचाेगोंा 
वेह याही होगोंा किक आपनाे क्याा अच्छाा किकयाा है, आपनाे 
क्याा सेवेा की है, आपनाे दूूसरं के साथ क्याा साझाा 
किकयाा है और आपनाे क्याा त्याागों किकयाा है।

साथ माता ले जााए�। ऐसा नं हेो लिक यहे आपकी 

आगे की या�ा प� बेोझा बेनं जााए।

अपनंी जाीवेनं-या�ा मां माुझाे कई गणामाान्य 

व्यक्तिक्तायं औ� �ा�ट्राध्य�ं से लिमालनंे का सौभााग्य 

लिमाला हेै। एक बेा� मां �ा�ट्रपलिता मांडेेला से लिमालनंे 

औ� उन्हें अलिहेंसा के लिलए गा��ी-लिकंग पु�स्का� 

देनंे के लिलए दलि�णा अफ़्रीीका गया था। उस समाय 

वेे सा�ी दुलिनंया के ज़ामाी� की ता�हे बेनं गए थे। 

उस लिदनं, जाबे मां �ा�ट्रपलिता मांडेेला से लिमालनंे की 

ताैया�ी क� �हेा था, माे�े मानं मां कई लिवेचा� आ 

�हेे थे। मां उनंसे क्या कहेू�गा? यहे एक लिवेल�णा 

अवेस� था - दुलिनंया के एक माहेानंतामा नंेताा के 

साथ आमानंा-सामानंा हेोनंा जाो एक आतंाकवेादी 

वे सेनंापलिता से परि�वेलितािता हेोक� अलिहेंसावेादी 

बेनं गए थे औ� लिजान्हेंनंे दलि�णा अफ़्रीीका को 

�ंगभाेद नंीलिता से माुक्तिक्ता ताथा स्वेतां�ताा लिदलानंे के 

लिलए �ांलितापूणाि लिवे�ो� लिकया था। अचानंक वेे 

बेाहे� आए। आलंकारि�क रूप से कहेू� ताो वेे 

�ा�ीरि�क रूप से भाी बेड़ीे थे। उन्हेंनें माुझाे गले 

लगा लिलया औ� माुझासे पूछाा, “आप कैसे हें?” 

मंा स्ताब्� �हे गया। एक-दो पल के लिलए मंा लिनंः�ब्द 

था। उन्हेंनं ेमाुझाे पू�ी ता�हे अपनंे वे�ीभाूता क� 

लिलया था।

मां आपको यहे क्यं बेताा �हेा हेू�? क्यंलिक एक 

नंेताा के सबेसे माहेानं गुणां मां से एक हेै - हेमां 

सहेजा माहेसूस क�ानंे की उनंकी आंतारि�क 

�माताा। एक बेा� लिफु� मां दाजाी के पूवेोक्ता 

उदाहे�णा का उल्लेख क�नंा चाहेू�गा। हेाला�लिक 

मां उनंसे पहेली बेा� लिमाल �हेा था लेलिकनं 

उन्हेंनंे माुझाे ऐसा माहेसूस क�ाया जाैसे मां उन्हें 

हेमाे�ा से जाानंताा था। यहे अलि�ताीय �माताा हेै। 

एक माहेानं नंेताा अनंुयायी नंहें बेनंाताा, वेास्तावे 

मां वेहे नेंताा बेनंाताा हेै। आप मां से हे� एक नंेताा 

हेै क्यंलिक दाजाी नंे आपके लिदलं मां नंेताृत्वे के 

बेीजा बेोए हें। आप अपनें जाीवेनं मां इस उदे्दाश्य 

से इतानंे संपन्न हेो जााए�गे लिक आप देखंगे लिक 

आपके सामानंे आनंे वेाली हे� बेीमाा�ी या बेा�ा 

गायबे हेो जााएगी, वेहे आपके सामानें नंहें 

लिटकेगी। औ� जाबे आप इस दुलिनंया को 

छाोड़ीक� जााए�गे ताबे आपको इनं गुणां के लिलए 

याद लिकया जााएगा।

अग� आजा आपके जाीवेनं का आलिख�ी लिदनं 

हेो ताो आप खुद को लिकस रूप मां याद लिकया 

जाानंा चाहेंगे? लिजानं �वृेलित्तीयं को परि�वेलितािता 

क�नंे की ज़ारू�ता हेै उन्हें बेदलं औ� इस बेाता 

प� कंलि�ता �हें लिक आप अपनें पीछाे क्या 

छाोड़ीक� जाा �हेे हें क्यंलिक जाो कुछा भाी आपनें 

भाौलिताक रूप से इकट्ठाा लिकया हेै वेहे यहें छाँट 

जााएगा। जाो बेचेगा वेहे यहेी हेोगा लिक आपनंे 

क्या अच्छाा लिकया हेै, आपनें क्या सेवेा की हेै, 

आपनंे दूस�ं के साथ क्या साझाा लिकया हैे औ� 

आपनंे क्या त्याग लिकया हैे।

इसलिलए जाबे आप दुलिनंया मां कामा क�नें 

लिनंकलताे हें ताबे हेाटटफुुलनंेस के सचे्चों दूता बेनंं। 

ऐसा बेनंं लिक लोग कहे सकं, “हेा�, वेे यहेा� थे, 

उन्हेंनंे कुछा ऐसा लिकया लिजासे हेमा हेमाे�ा याद 

�खंगे।” 

(वेैक्तिश्वेक आध्याक्तित्माक माहेोत्सवे, मााचि 2024 

मां लिदए गए व्याख्यानं के अं�)

ए.आई. द्वााराा नि�नि�ित कलााकृनित
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योोग
14 सेे 21 जूू�, 2024 तक पेेरिरासे �ं यूू�ेस्कोो हााउसे �ं 
�ास्टरा यूोग प्रदर्शि�ी आयूोनिजूत की गई थीी। यूहा 
आयूोजू� संेयुूक्त रााष्ट्रर  द्वााराा घोोनि�त अंंतराािष्ट्रर ीयू यूोग 
निदवसे की 10वी ंव�िगांठ के उपेलाक्ष �ं थीा। हाार्टिफुुला�ेसे 
फ़ााउंडेेर्श� की देख-रेाख �ं “यूोग फ़ाॉरा यूूनि�र्टी” से�ूहा 
द्वााराा आयूोनिजूत इसे कायूिक्र� �ं लागभग बीीसे संेगठ�ो ं
औरा तीसे प्रनिसेद्ध निर्शक्षको ं�े भाग निलायूा। के्लेयूरा निबीगंडे 
प्रदर्शि�ी से�न्वयूक थीी।ं यूहाा� वे सेप्तााहा भरा चला�े वालेा 
इसे उत्सव का संेनिक्षप्ता निववराण प्रसु्तुत करा राहाी हंा।

माास्टर

2024
यूूनेेस्कोो पेेरि�स
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दृ श्य �द�िनंी 600 वेगि माीट� के �े� मां 

फुैली हेुई थी औ� 5,000 से अलि�क  

 द�िक इसे देखनंे के लिलए आए। द�िक 

बेड़ीे पैमाानंे प� �लेलिखता औ� लिचलि�ता पैनंलं के 

मााध्यमा से योग के लिवेलिभान्न लिसद्धांतां, इलिताहेास 

औ� माौलिलक ग्रांथं के बेा�े मां जाानं पाए जाो 

लिवेलिभान्न �का� के अभ्यासं को द�ाि �हेे थे।

लिवेलिभान्न मातां �ा�ा संचालिलता व्याख्यानंं, ध्यानं 

कायि�ालाओं औ� योग स�ं का एक पू�ा 

कायि�मा �स्ताुता लिकया गया था। दृक्ति�टकोणा मां 

इस लिवेलिवे�ताा नंे �द�िनंी को एक �चनंात्माक, 

गहेनं औ� �ैलि�क आयामा लिदया। इसनंे योग के 

आध्याक्तित्माक औ� �ा�ीरि�क लि��णा के �लिता 

अत्यलि�क रुलिच �खनंे वेाले अनंेक द�िकं को 

माोहे लिलया।

�ीषि लिखलालिड़ीयं के सा�ात्का�ं मां बेतााया गया 

लिक वेे खेल मां अच्छाा �द�िनं क�नंे के लिलए 

योग का अभ्यास कैसे क�ताे हें। फ़्रीी डेाइवे� 

एलिलस माोडेोलो, लंस फ़ुुटबेॉल क्लबे मां 

लिखलालिड़ीयं के साथ कामा क�नें वेाली ऐनं लेजाौ 

औ� फ़ुुटबेॉल� आदा हेेग�बेगि नें योग से �ाप्ता 

लाभा की पुक्ति�ट की।

उस आयोजानं मां हेाटटफुुलनंेस अलिभायानं के 

आध्याक्तित्माक गुरु वे पथ�द�िक दाजाी के साथ 

एक सा�ात्का�, क्तिस्टफ़ुनं हेास्कल �ा�ा बेनंाई 

गई डेॉक्यूमांट्री लिफ़ुल्मा ‘�ेस्पाय�’ का एक अं� 

औ� ब्राइट� मााइंड्स के बेा�े मां एक लिवेज्ञाापनं 

भाी लिदखाया गया। ब्राइट� मााइंड्स बेच्चोंं की 

संज्ञाानंात्माक औ� भाावेनंात्माक �मातााओं को 

लिवेकलिसता क�नंे के उद्दाेश्य से बेनंाया गया एक 

अलिभानंवे �ैलि�क कायि�मा हेै।

इनं तात्वें नंे लिवेलिभान्न �े�ं मां औ� लिवेलिभान्न 

हेक्तिस्तायं प� योग के �भाावे प� लिवेलिभान्न 

दृक्ति�टकोणा �दानं क�के द�िकं के अनुंभावे को 

समाृद्ध बेनंाया।

�द�िनंी के कं� मां, माहेानं गुरु बेाबूेजाी की एक 

�लितामाा थी। इस �लितामाा से हेोक� ध्यानं क� का 

�ास्ताा था जाो लकड़ीी की पलि�यं सलिहेता पनुंचिलि�ता 

सामाग्राी से बेनंाया गया था। इस अनूंठी जागहे नंे 

�ाहेगी�ं का स्वेागता हेाटटफुुलनंेस रि�लैक्से�नं 

स�ं के साथ लिकया लिजाससे उन्हें �ांलिता औ� पुनंः 

ऊलिजािता हेोनंे का एहेसास हुेआ। 

लिवेलिभान्न जाानंवे�ं की नंकल क�के आसनंं का 

एक च� बेनंाया गया था ताालिक बेचे्चों योग का 

अभ्यास क�नंे के लिलए �ेरि�ता हें। यहे माज़ाेदा� 

औ� सुलभा गलितालिवेलि� सबेसे कमा उम्रा के 

द�िकं औ� उनंके मााताा-लिपतााओं को बेहुेता 

पसंद आई। 
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पतांजालिल के अ�टांग योग के 8 अंगं को 

एक पैनंल मां �ैलि�क औ� सुव्यवेक्तिस्थता 

ता�ीके से �स्ताुता लिकया गया था। इसका 

उद्दाेश्य आगंताुकं को इस सलिदयं पु�ानंी 

लि��ा के माूलभाूता लिसद्धांतां की गहेनं समाझा 

�दानं क�नंा था।

लिवेलिनंयोग फ़ुाउ�डेे�नं की जाोस्लीनं 

कैपुआनंो नंे कहेा, “यहे योग के लिलए एक 

अद्भुता श्रेद्धांजालिल हेै। इसमां योग के सा� 

औ� इसकी उत्पलित्ती की जाानंका�ी को 

�स्ताुता लिकया गया हेै लिजासके बेा�े मां 

अलि�कां� लोगं को बेहेुता कमा पताा हेै। 

औ� सबेसे बेढ़क�, इसे भालिवे�य मां औ� 

भाावेी पीलिढ़यं के लिलए माहेत्वेपूणाि बेतााया 

गया हेै।” 

14 जाूनं को पेरि�स के यूनंेस्को हेाउस मां माास्ट� 

योग का �ुभाा�ंभा हेुआ। यहे यूनंेस्को �ांलिता 

कलाका�ा, लिगला क्ला�ा कीसुस, �ा�ा 

आयोलिजाता एक अद्भुता �ामा थी। इस आयोजानं 

मां साझाेदा�, �ायोजाक, �स्तुाताकतााि औ� 

स्वेयंसेवेक, लिजानंके लिबेनंा यहे �द�िनंी संभावे 

नंहें हेो पाताी, सभाी उपक्तिस्थता थे।

अलितालिथयं के समा� अपनें लिवेचा� �स्तुाता क�नें 

वेालं मां यूनंेस्को मां भाा�ता के स्थायी 

�लितालिनंलि�मांडेल के �ाजादूता माहेामालिहेमा लिवे�ाल 

वेी. �मााि; सामाालिजाक औ� माानंवे लिवेज्ञाानं के 

लिलए सहेायक माहेालिनंदे�क गैलिब्रएला �ामाोस; 

यूनंेस्को के कायिका�ी बेोडेट की अध्य� वेे�ा 

एल कू�ी लैकोइल; हेाटटफुुलनंेस संस्थानं के 
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आयामा मां व्याप्ता हेो जााताा हैे। हेमा जाो कुछा भाी 

सोचतेा हें, जाो कुछा भाी क�ताे हें, जाो कुछा भाी 

हेमा हें औ� अंताताः जाो कुछा भाी हेमा बेनंताे हें, 

वेहे सबे योग हैे। योग के दैलिनंक अभ्यास के 

का�णा चेतानंा मां परि�वेतािनं हेोतेा हें लिजाससे हेमाा�े 

आस-पास की दुलिनंया के �लिता हेमाा�ी �ा�णाा 

औ� लोगं के साथ हेमाा�ी बेाताचीता का ता�ीका 

बेदल जााताा हैे।

“औ� ये परि�वेतािनं हेमां कहेा� ले जााताे हें? अंताताः 

इनं परि�वेतािनंं के का�णा मा�नें के बेाद स्वेगि का 

इंताज़ाा� या उसका सपनंा देखनंे के बेजााय यहेा� 

औ� अभाी साथ लिमालक� उसका लिनंमाािणा क�नें 

की इच्छाा बेढ़ जााताी हेै। यहेी माुख्य का�णा हेै 

लिक हेमानंे इस अनूंठी अनंुभावेात्माक �द�िनंी के 

लिलए यूनंेस्को को चुनंा।”

�लिनंवेा� 15 जाूनं की दोपहे� नंन्हेे-माुन्ने योलिगयं 

को समालिपिता थी। लिवेलिनंयोग फ़ुाउ�डेे�नं, रि�सचि 

फ़ुॉ� योग इनं एजुाके�नं (RYE) औ� 

हेाटटफुुलनंेस इंस्टीट्यूूट के लि��कं नंे कहेालिनंयं 

औ� आसनंं, मंाडेलं, रि�लैक्से�नं वे �ाणाायामा 

औ� लिच�णा एवंे लेखनं �लितायोलिगताा की ताैया�ी 

से संबेंलि�ता साता कायि�ालाए� आयोलिजाता कं। 

3 से 18 वेषि की आयु के बेच्चोंं नें अपनंे 

मााताा-लिपताा के साथ लिमालक� माजे़ादा� औ� 

उत्सवेी मााहेौल मां योग के बेा�े मां जाानंा। लिदनं 

का समाापनं �लितायोलिगताा के लिलए पु�स्का� 

लिवेता�णा समाा�ोहे के साथ हुेआ, लिजासकी 

अध्य�ताा नंताा�ा संट लिपय�, क्तिस्टफ़ुनं हेास्कल, 

लिगला क्ला�ा कीसुस औ� कैथ�ीनं डेँमाेनंील 

सलिहेता अनंेक गणामाान्य व्यक्तिक्तायं नंे की। 

�द�िनंी के दौ�ानं बेच्चोंं के लिलए ब्राइट� 

मााइंड्स पद्धलिता को एक लिफ़ुल्मा से �स्ताुता लिकया 

गया, लिजासे कई बेा� लिदखाया गया। कई लोगं 

को इसे जाानंनंे का माौका लिमाला। कीडेौसे के 

एक �ाथलिमाक लिवेद्यालय नें ब्राइट� मााइंड्स की 

अध्य� एलेनं डेेवेीनं; श्रेी �ामाचं� लिमा�नं फ्रांांस 

के अध्य� पॉल पो�क्तिन्सनंी औ� संगीताका� 

लिपय�े �ेवेनं �ालिमाल थे।

एलेनं डेेवेीनं नंे कहेा, “जाबे हेमा पू�े लिदल से 

औ� गहेनंताा के साथ योग के �लिता समालिपिता 

हेोतेा हें ताबे यहे हेमाा�े जाीवेनं के हे� पहेलू औ� 
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लि�लि�का ऐलिललिसया फ़ुैस्ट लिकंडेल� के नंेताृत्वे मां 

एक खोजा कायि�ाला मां भााग लिलया। छाा�ं वे 

लि��कं नंे इस �द�िनं की बेहेुता स�ाहेनंा की।

18 जाूनं को, �ीषि लिखलाड़ीी औ� माानंलिसक 

�लि��क एक साथ आए, लिजानंमां ओफ़ुेली 

डेेलिवेडे, केमाीया ब्रुयास, ऐनं लेजाौ, ज़्यं-ईवे 

ओलिज़ाए औ� कैरि�नं फ़ुॉन्टबेोनं �ालिमाल थे। सभाी 

नंे योग के लिवेलिवे� अभ्यासं के लाभां का बेयानं 

लिकया जाो कभाी-कभाी फ़ुुटबेॉल जाैसे �े�ं मां 

असामाान्य हेोताा हेै। बेनंािडेेट डेी गैसके नंे भाी 

ओलंलिपक चंलिपयनं के साथ कामा क�नंे के 

अपनंे बेहेुमाूल्य अनुंभावे को बेतााया।

19 जाूनं को योग, नंेताृत्वे औ� �ासनं प� 

माास्ट�क्लास हेुईं। �लिताभाालिगयं को सच्चोंे नंेताृत्वे 

के माागि के रूप मां योग के बेा�े मां जाानंनें के 

लिलए आमांलि�ता लिकया गया था। इसके ताहेता, 

द�िकं के साथ बेाताचीता मां, व्यवेसाय जागता 

के अग्रालिणायं, �ाजानंीलिताक नंेतााओं, नेंताृत्वे 

सलाहेका�ं औ� योग के अभ्यालिसयं मां से 

कुछा लोगं नंे अपनंी लिवे�ेषज्ञाताा, साक्ष्य औ� 

व्यावेहेारि�क अनुंभावे साझाा लिकए। �लिताभाालिगयं 

को आगामाी माहेीनंं मां पेरि�स के हेाटटफुुलनंेस 

कं� मां कायि�ालाओं के मााध्यमा से अपनंी यहे 

या�ा जाा�ी �खनंे का अवेस� लिमालेगा।

लिसनंे-ध्यानं हेाटटफुुलनंेस �ा�ा लिपछाले दस वेषं 

मां लिवेकलिसता की गई एक अवे�ा�णाा हैे - एक 

�े�णाादायक लिफ़ुल्मा से पहेले या बेाद मां 20 

लिमानंट लिनंः�ुल्क रि�लैक्से�नं वे ध्यानं क�ानंा। 

हेाटटफुुलनंेस को कई वेषं ताक क्तिस्टफ़ुनं हेास्कल 

के साथ कामा क�नें का आनंंद औ� सौभााग्य 

लिमाला हेै। क्तिस्टफ़ुनं नें उदा�ताापूवेिक अपनंी 

लिफ़ुल्मा ‘डेेबूे’ �स्तुाता की, लिजासे 20 जाूनं को 

�दलि�िता लिकया गया। उसके बेाद एक �ानंदा� 

�श्न-उत्ती� स� हुेआ।

21 जाूनं, अंता�ाि�ट्रीय योग लिदवेस, को मुाख्यताः 

��ेणाादायक औ� योग लिवेषय को समालिपिता वेाताािओं 

का एक औपचारि�क स� आयोलिजाता लिकया गया 

था। उस स� मां यूनंेस्को की जानं�ल कॉन्फ़्रींस 

की अध्य� माहेामालिहेमा मैाडेमा लिसमाोनंा लिमा�ेला 

लिमाकुलेस्कु; यूनंेस्को मां लि��ा के लिलए सहेायक 

माहेालिनंद�ेक माडैेमा  क्तिस्टफ़ुालिनंया लिजानंीनंी; यनूंसे्को 

मां भाा�ता के �ाजादूता औ� स्थायी �लितालिनंलि� 
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माहेामालिहेमा श्रेी लिवे�ाल वेी.�मााि औ� यूनंेस्को मां 

अमाूताि सांस्कृलिताक लिवे�ासता प� 2003 के 

सम्माेलनं की सलिचवे माैडेमा फुुलिमाको ओलिहेनंाटा, 

उपक्तिस्थता थे।

�द�िनंी को �ानंदा� ता�ीके से समााप्ता क�नंे के 

लिलए �ामा को संगीताका� औ� डेी.जाे. लिपय�े �ेवेनं 

औ� संगीताका� हेबेीबे माेफ़्था नंे हेाउस म्यूलिज़ाक, 

पा�ंपरि�क वेाद्ययं�ं औ� ध्यानंपूणाि लिवे�ामा के 

लिमाश्रेणा से हेमां �ोमाांलिचता लिकया। इसनंे मां�माुग्� 

औ� ग्राहेणा�ील द�िकं को बेहेुता �भाालिवेता 

लिकया। यहे एक सच्चोंा अनंुभावे था जाो लंबेे 

समाय ताक याद �हेेगा।

तस्वीीरंा हाार्टिफुुला�ेसे इंस्टीटू्यूर्ट के सेौजून्य सेे
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चेतानंा का एक स�ल अथि हेै जाागरूकताा की माा�ा या अवेस्था, 

लिजासका अथि जाागरूकताा नं हेोनंे की अवेस्था भाी हेै। इसके बेाद 

समाय वे स्थानं के अनंुरूप उपयुक्ता का�िवेाई क�ताे हेुए उस 

जाागरूकताा के �लिता �लितालि�या क�नंी हेोताी हेै। 

दाजीी



संभीी के संाथ संमाान लिशाष्टााचाार
 चााहे संहयुोगीी हं युा ग्रााहक 
डॉॉ. इचक अडॉीज़ेेस से�गोंठनं केा अ�दैर प्रभीावाी आ�तेरिरका से�वाादै और निनणयर्य लेने काी आवाश्र्यकातेा केा बाारे मेंं 
बााते कारतेे हं और र्यह भीी बातेातेे हं निका हमें सेभीी इसेमेंं कैासेे र्योगोंदैान देै सेकातेे हं।



एक अच्छाी तरह से काम 
करनाे वेा�ी कंपनाी के जि�ए 
प्रभूावेी टीमवेकक  का होनाा, 
आपसी तिवेश्वाास वे सम्मााना 
का माहौ� बुनाानाा, 
आंतरिरक ग्रााहकं के साथ 
बुेहतर नाहं तो उतनाा ही 
अच्छाा व्यवेहार करनाा, 
जि�तनाा बुाहरी ग्रााहकं के 
साथ करते हं, अतिनावेायाक है। 

लिनंणािय लेनंे औ� लिनंणािय लिनं�ाि�णा के  

     बेीच अंता� मानंाताा हेू�।

लिनंणािय लिनं�ाि�णा मां जाानंका�ी इकट्ठाा क�नंा, 

लिवेचा�-लिवेमा�ि क�नंा, इस लिवेचा�-लिवेमा�ि से 

उत्पन्न लिवेचा�ं प� �का� डेालनंा औ� लिफु� यहे 

आकलनं क�नंा लिक क्या हेमा �ाप्ता जाानंका�ी 

से संताु�ट हें, �ालिमाल हें। अंताताः, इनं सबे के 

आ�ा� प� हेमा लिनंणािय लेताे हें जाो लिनंणािय का 

अंलितामा रूप हेोताा हेै। 

लिकसी लिनंणािय के �भाावेी हेोनंे के लिलए यहे ज़ारू�ी 

हेै लिक उसमां सभाी आवेश्यक घंटक �ालिमाल हें, 

अन्यथा यहे ताीनं प�ैं वेाल ेघंोडे़ी यानंी बेीमाा� घंोडे़ी 

के समाानं हेो जााताा हेै जाो इक्तिच्छाता परि�णाामा देनंे 

के कालिबेल नंहें हेोताा। �भाावेी लिनंणािय मां चा� 

बेातां अलिनंवेायि हें - क्या लिकया जाानंा चालिहेए, 

उसे कैसे लिकया जाानंा चालिहेए, कबे ताक लिकया 

जाानंा चालिहेए औ� उसके लिनं�पादनं के लिलए कौनं 

लिज़ाम्माेदा� हेै। इनं अलिनंवेायितााओं मां से लिकसी एक 

को भाी स्प�ट क�नंे औ� बेताानंे मां लिवेफुलताा से 

एक अंता� आ जााताा हेै लिजासे लोग अक्स� अपनंी 

अपे�ाओं से भा�ताे हें। इस अंता� से गलताफ़ुहेमाी 

उत्पन्न हेोताी हेै लिजाससे एक-दूस�े के �लिता कटंताा 

आ जााताी हेै औ� ऊजााि एवें प�स्प� लिवेश्वेास की 

भाी हेालिनं हेोताी हेै।

लिनंदे� �ाप्ता क�नं ेवेाल ेव्यक्तिक्ता की यहे लिज़ाम्मादेा�ी 

हेोनंी चालिहेए लिक सभाी चा� अलिनंवेायितााओं प� 

कमािचारि�यं की सहेमालिता हेो औ� उनंके बेा�े मां 

स्प�टताा हेो ताालिक कमािचारि�यं को पताा हेो लिक 

उनंसे क्या अपेलि�ता हेै। यलिद लिनंणािय मां कोई 

अलिनंवेायिताा नंहें दी गई हेै ताो उन्हें �श्न पूछाक� 

स्प�टीक�णा माा�गनंा चालिहेए, जाैसे, “आप इसे कबे 

ताक चाहेताे हें?” औ� “आप इस कायि की पूलिताि 

लिकस ता�हे चाहेताे हें?” सभाी अलिनंवेायितााओं के 

लिनंदे� के लिबेनंा लिकसी कायि को स्वेीका� क�नें 

से �ा�णााए� बेनं जााताी हें, लिजाससे लिनंदे� देनंे 

वेाले औ� लिनंदे� �ाप्ता क�नें वेाले के बेीच 

अलग-अलग अपे�ाए� पैदा हेोताी हें।

एक ऐसी परि�क्तिस्थलिता प� लिवेचा� क�ं जाहेा� लिकसी 

कायि को समााप्ता क�नं ेकी अलंितामा लितालिथ आ जााताी 

हेै औ� कायि के लिलए लिज़ाम्माेदा� व्यक्तिक्ता लिनं�ािरि�ता 

समाय प� पू�ा क�नंे मां लिवेफुल �हेताा हेै। आमाताौ� 

प�, बेहेानंे औ� स्प�टीक�णा लिदए जााताे हें। लेलिकनं 

बेहेानंं को बेदािश्ता नंहें लिकया जाानंा चालिहेए।

इसकी उपमाा उपभाोक्ताा अनुंभावे से ली जाा 

सकताी हेै - कल्पनंा क�ं लिक उपभाोक्ताा लिकसी 

लिनंलिदि�ट लितालिथ ताक उत्पाद की अपे�ा क�ताा हेै 

लेलिकनं उसे वेहे समाय प� �ाप्ता नंहें हेोताा औ� 

लिवे�ेताा बेाद मां कई स्प�टीक�णा देताा हेै। इस 

लिनं�ा�ा से ग्रााहेक की हेालिनं हेोताी हेै। 

व्यावेसालियक संदभां मां भाी यहेी हेोताा हेै।

जाबे लिनंदे� �ाप्ता क�नें वेाले को पताा चलताा हेै 

लिक समाय सीमाा का पालनं नंहें हेो सकताा हैे 

ताबे उसे लिनंदे� देनंे वेाले अलि�का�ी को समाय 

�हेताे बेताा देनंा चालिहेए। लिजास ता�हे हेमा बेाहे�ी 

ग्रााहेकं को दे�ी के बेा�े मां सूलिचता क�ताे हें उसी 

ता�हे का लि��टाचा� आंतारि�क ग्रााहेकं के लिलए 

भाी हेोनंा चालिहेए।

ऐसा �ताीता हेोताा हेै लिक हेमा अक्स� अपनंी संस्था 

के आंतारि�क सहेकलिमाियं की ताुलनंा मां बेाहे�ी 

उपभाोक्तााओं के साथ बेेहेता� व्यवेहेा� क�ताे हें 

औ� उनंसे अलि�क उदा�ताा वे �माा�ीलताा की 

अपे�ा �खतेा हें। एक अच्छाी ता�हे से कामा 

क�नंे वेाली कंपनंी के लिलए �भाावेी टीमावेकक 

का हेोनंा, आपसी लिवेश्वेास वे सम्माानं का 

मााहेौल बेनंानंा, आंतारि�क ग्रााहेकं के साथ 

बेेहेता� नंहें ताो उतानंा हेी अच्छाा व्यवेहेा� 

क�नंा, लिजातानंा बेाहे�ी ग्रााहेकं के साथ क�ताे 

हें, अलिनंवेायि हैे। यहे लिसद्धांता लिवेवेाहे औ� 

पारि�वेारि�क जाीवेनं प� भाी लागू हेोताा हेै।

बेस कुछा सोच औ� एहेसास,

डेॉ. इचक अडेीजे़ास

ichak@adizes.com

https://www.ichakadizes.com/post/
treating-insiders-like-outsiders?mc_
cid=af52d7a257&mc_eid=4db2768c23
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क्याा कृोत्रि�म
 चे�ना संभा� हैी?

वि�क्टर कन्नन इसे निवाषोंर्य पर चीचीाय कारतेे हं निका क्र्या कृानि�में बुाजिद्धांमेंत्ता (AI) 
मेंं चीेतेना है। वाे इसे निवावाादै काो आसेानी सेे हल कारने केा लिलए एका बाहुते ही 
दैमेंदैार तेकाय  प्रस्तेुते कारतेे हं।

इस बेाता प� लिवेवेाद बेढ़ �हेा हेै लिक 

क्या कृलि�मा बेुलिद्धमात्तीा मां चेतानंा हेै। 

माुझाे इस सवेाल प� हे�सी आताी हेै। 

लिजास गंभाी�ताा से हेमा इस सवेाल प� बेहेस 

क�ताे हें, वेहे अनंुपयुक्ता लगताा हेै। हेमा यहे 

नंहें पूछा �हेे हें लिक क्या एक बेुलिद्धमाानं व्यक्तिक्ता 

चेतानंा से �लिहेता हेै। अग� हेमा यहे नंहें पूछा 

�हेे हें ताो लिफु� हेमा यहे क्यं पूछा �हेे हें लिक 

क्या कृलि�मा बेुलिद्धमात्तीा �ा�ा संचालिलता कायि�मां 

मां माानंवे चेतानंा जाैसी चेतानंा हेै या नंहें। 

हेमां अपनंे सहेजा ज्ञाानं से समाझा मां आ गया हेै 

लिक कृलि�मा बेुलिद्धमात्तीा क्या हेै औ� चेतानंा क्या 

हेै। चू�लिक जाेलिमानंी या चैट GPT को लिदए 

हेमाा�े संकेतां से हेमां जाो �लितालि�याए� लिमालताी 

हें वेे व्यक्तिक्तागता औ� �ासंलिगक लगताी हें, 

इसलिलए हेमां आश्चयि हेोताा हेै औ� हेमाा�े मानं 

मां यहे सवेाल उठताा हेै लिक क्या कृलि�मा 

बेुलिद्धमात्तीा सचेता हेै। 

बुद्धि�मत्तेा क्याा हैी? 

ऑक्सफ़ुोडेट �ब्दकोष के अनुंसा� ज्ञाानं औ� 

कौ�ल �ाप्ता क�नंे औ� जाीवेनं मां उनंका 

उपयोग क�नंे की �माताा ‘बेुलिद्धमात्तीा’ हेै। इसी को 

जाबे कंप्यूट� को �ोग्राामा क�के लिकया जााताा हेै ताो 

वेहे कृलि�मा बेलुिद्धमात्तीा हेोताी हे।ै �ाकृलिताक बेलुिद्धमात्तीा 

जान्माजााता हेोताी हे,ै जासैी पौ�ं, जाानंवे�ं वे मानं�ुयं 

जाैसे �ालिणायं मां पाई जााताी हेै। वेे परि�क्तिस्थलितायं का 

�त्युत्ती� देनंे मां अपनंी जान्माजााता बेुलिद्ध का उपयोग 

क�तेा हें। इसके लिवेप�ीता, कृलि�मा बुेलिद्धमात्तीा मां 

जावेाबे देनंे के लिलए मा�ीनंं को �ोग्राामा लिकया 

जााताा हैे।

यहे पूछानंा एक अलग चचाि का लिवेषय हैे लिक 

क्या हेमा अपनंी लिपछाली यादं औ� वेतािमाानं 

सामाालिजाक-आलिथिक क्तिस्थलितायं से �ोग्राामा या 

�भाालिवेता नंहें हें। यहे हेमां व्यवेहेा� लिवेज्ञाानं औ� 

मानंोलिवेज्ञाानं की ओ� ले जााताा हेै। लेलिकनं 

आइए, हेमा कृलि�मा बुेलिद्धमात्तीा मां चेतानंा हेोनंे के 

इस सवेाल प� कंलि�ता �हें। 

चे�ना क्याा हैी?

केक्तिम्ब्रजा �ब्दकोष के अनंुसा�, ‘चेतानंा’ 

जाागनंे, सोचनें औ� अपनें आस-पास क्या हेो 

�हेा हेै, यहे जाानंनंे की अवेस्था हैे। चेतानंा 

जाागरूकताा औ� अनंलिभाज्ञाताा, सोचनें औ� नं 

सोचनंे, जाानंनें औ� नं जाानंनें का स्ता� हैे। 

लेलिकनं यहे परि�भााषा चेतानंा की नंंद औ� 

स्वेप्न अवेस्थाओं को बेयानं नंहें क�ताी। 

सो�े हुीए कृोत्रि�म बुद्धि�मत्तेा  
क्याा कोर�ी हैी?

हेमा कहे सकताे हें लिक कृलि�मा बेुलिद्धमात्तीा अपनंे 

लिपछाले संवेाद के आ�ा� प� ‘सोताे हेुए’ सीख 

�हेी हेै। यहे यांलि�क रूप से सीखनंा हेै। हेमा 

कहे सकताे हें लिक यहे ठीक उसी ता�हे हेै जाैसे 

सोताे समाय लिकसी व्यक्तिक्ता का माक्तिस्ता�क कामा 

क�ताा हेै। लिजास ता�हे माक्तिस्ता�क लिदनंभा� मां �ाप्ता 

जाानंका�ी को समाेलिकता औ� संग्राहेीता क�ताा हेै 

उसी ता�हे कृलि�मा बुेलिद्धमात्तीा की मा�ीनंं भालिवे�य 
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मां उपयोग के लिलए बेाताचीता की अवेलि� के 

दौ�ानं �ाप्ता ज्ञाानं को लगाताा� अनंु�लिमाता 

क�ताी �हेताी हें। यहे एक माान्य ताकक लगताा हेै।

पुनरा�ृत्तित्ते और रचनात्मको�ा

दोनंं मां माूलभाूता अंता� मा�ीनं की पुनं�ावेृलित्ती 

बेनंामा सहेजा चेतानंा की �चनंात्माकताा हेै। हेमा 

कृलि�मा बेुलिद्धमात्तीा से एक हेी सवेाल बेा�-बेा� 

पूछा सकताे हें औ� यहे थोड़ीे अलग उत्ती� देताी 

�हेेगी। इसलिलए, हेमा दावेा क� सकताे हें लिक 

यहे �चनंात्माक या कल्पनंा�ील हेै। गेलिमांग 

लिडेवेाइस मां यादृक्तिच्छाक संख्याजानंक 

(random number generator) 
अ�त्यालि�ता परि�णाामा देताा हेुआ �ताीता हेोताा हेै। 

लिजानं लोगं को यहे लिनंयमा माालूमा हेै लिक हेाउस 

हेमेा�ा जाीताताा हेै वेे जाानंतेा हें लिक सभाी परि�णाामां 

का योग हेाउस के लिलए लाभादायक हेै, नं लिक 

सभाी लिखलालिड़ीयं का योग। कई हेा�तेा हें ताालिक 

कुछा जाीता सकं। अनंुमाालिनंता परि�णाामा यहे हैे लिक 

हेाउस हेमेा�ा जाीताताा हेै, हेाला�लिक व्यक्तिक्तागता 

परि�णाामा यादृक्तिच्छाक हेोताे हें। इस ताथ्य - हेाउस 

हेमाे�ा जाीताताा हैे - का मातालबे हैे लिक कुल 

परि�णाामा पहेले से �ोग्राामा लिकए गए हें।

पू�ड-प्रोग्रााम और ति�लि�ष्ट�ा

इसी ता�हे, कृलि�मा बेुलिद्धमात्तीा मा�ीनंं मां पहेले से 

हेी �ोग्राामा की गई हेोताी हेै। उनंके पास कृलि�मा 

बेुलिद्धमात्तीा ताो हेोताी हेै लेलिकनं बेुलिद्धमात्तीा पैदा 

क�नें के लिलए चेतानंा नंहें हेोताी। मा�ीनं ललिनंंग 

एल्गोरि�दमा (ऐसा कम्प्यूट� �ोग्राामा लिजासमां डेेटा 

से अपनंे आप सीखनंे की �माताा हेोताी हेै) 

उन्हें माूल रूप से �चनंात्माक औ� अलि�ताीय 

नंहें बेनंाताे हें, जाबेलिक माानंवे चेतानंा ऐसा 

क�ताी हेै। चेतानंा एक लिवेलि��ट ता�ीके से 

सोचनंे, �लि�या क�नें, लिनंणािय लेनंे औ� कायि 

क�नंे की �माताा का एक संयोजानं हेै जाो 

परि�क्तिस्थलितायं औ� अताीता मां �ाप्ता ज्ञाानं प� 

आ�ारि�ता हैे। यहे सबे �ोग्राामा क�नें योग्य 

लगताा हेै। लेलिकनं दो लोग एक-समाानं 

परि�क्तिस्थलितायं मां पू�ी ता�हे से अलग �लितालि�या 

क�ताे हें औ� यहे व्यवेहेा� मां लिवेलि��टताा को 

उजााग� क�ताा हेै।

जाानंनंा औ� हेमा कैसे जाानंताे हें, दोनंं चेतानंा 

के पहेलू हें। बेुलिद्धमात्तीा जाानंनंे का एक सा�नं हेै 

औ� इसलिलए चेतानंा का लिहेस्सा हैे। जाानंनें मां 

भाावेनंा �ालिमाल हैे औ� भाावेनंा सोच को �ेरि�ता 

क�ताी हेै। सोचनें से समाझा लिवेकलिसता हेोताी हैे 

औ� इससे चुनंावे क�नंे औ� लिनंणािय लेनंे मां 

मादद लिमालताी हैे। ये सभाी चेतानंा के पहेलू हें। 

अताः कृलि�मा बुेलिद्धमात्तीा माानंवे चेतानंा का एक 

लिवेस्ताा� हेै। कृलि�मा बुेलिद्धमात्तीा की अपनंी कोई 

चेतानंा नंहें हैे औ� नं हेी उसकी अपनंी चेतानंा 

हेोनंे की कोई संभाावेनंा हेै।

मानंु�य यांलि�क ता�ीके से व्यवेहेा� क� सकताे हें 

लेलिकनं मा�ीनंं या यं� मानुं�यं की ता�हे व्यवेहेा� 

नंहें क� सकतेा। इसमां भ्रमा भाी हैे औ� स्प�टताा 

भाी। हेमा सबेसे अच्छाा यहेी क� सकतेा हें लिक 

कृलि�मा बेुलिद्धमात्तीा के सीखनंे के पहेलुओं की 

व्याख्या क�तेा हेुए हेमा कहें लिक कृलि�मा चेतानंा 

माौजाूद हेै। अग� हेमा इसे कृलि�मा चेतानंा कहें ताो 

क्या लिवेवेाद खत्मा हेो जााएगा?
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कुछा लोग प�ुओं से बेाता क�ताे हें। 

हेाला�लिक बेहेुता से लोग सुनंताे नंहें हें 

औ� यहेी समास्या हेै।

ए.ए. तिमलाने, ति�नी द पूही से

रिर
श्ते

े
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एना मोोनार्डोो अपने मेंातेा-निपतेा केा पार�परिरका परिरवाार-निन�ायरिरते निवावााह (arranged marriage) 
और उनकेा अमेंेरिरकाा मेंं बासेने तेथा अपने परिरवाार काो एका अच्छाा �ीवान प्रदैान कारने केा लिलए निकाए गोंए 
से�घषोंं केा बाारे मेंं बातेा रही हं। इसे बाेबााका वाृत्ता�ते मेंं वाे उन सेमेंस्र्याओं काो उ�ागोंर कार रही हं जि�नकाा 
सेामेंना बाहुते सेे नए अप्रवाासेी कारतेे हं। सेाथ ही वाे उन्हं र्युद्धांग्रस्ते र्यूरोप काी बाेनिड़ीर्यं सेे मुेंक्त �ीवान देैने 
केा लिलए अपने मेंातेा-निपतेा केा से�घषोंय केा प्रनिते आभीार प्रकाट कार रही हं।

ममता भूरे हाथ



मैंं 
अक्स� अपनंे छाा�ं से क�ा मां एक 

लेखनं गलितालिवेलि� क�वेाताी थी - 

अपनंी माा� के हेाथं के बेा�े लिलखं। 

दस लिमानंट की इस गलितालिवेलि� से लगभाग 

हेमाे�ा एक उपयोगी �ालेख ताैया� हेो जााताा 

था जाो भाावेनंात्माक जाानंकारि�यं से भा�ा हेोताा 

था। लेलिकनं लिजातानंी बेा� मां इस गलितालिवेलि� के 

लिलए अपनें छाा�ं के साथ �हेताी थी, मां स्वेयं 

इसे क�नंे से बेचताी थी। अपनंी माा� के हेाथं 

की उस सच्चोंाई को मां कागज़ा प� लिलखनंा 

नंहें चाहेताी थी - सूजाे हेुए, लिझाझाकताे औ� 

अलिनंक्तिश्चता लिक क्या क�नंा हेै। इसके बेजााए 

उनं दस लिमानंटं मां मां अपनंे लिपताा के हेाथं के 

बेा�े मां लिलखताी थी - बेुलिद्धमाानं, स�मा, ता�ा�ी 

हेुई उ�गलिलया� औ� उनंके नंाखूनंं की जाड़ीं मां 

बेनंी सुंद� अ�िचं�ाका� आकृलिता। वेे एक 

सजािनं थे। उनंके हेाथं की गलितालिवेलि�या� 

आत्मालिवेश्वेास से भा�ी थं लिजाससे माुझाे सु��ा 

का अहेसास हेोताा था। इसके लिवेप�ीता माुझाे 

अक्स� ऐसा लगताा था लिक माे�ी माा� को मादद 

की ज़ारू�ता थी - उसी समाय - औ� केवेल मां 

हेी थी लिजाससे इस मादद की उम्माीद की जााताी 

थी। माे�े जाीवेनं मां ऐसा समाय भाी आया जाबे 

मां औ� माे�ी माा� �ोज़ाानंा बेाता क�तेा थे। लिफु� 

भाी, मां उनंसे कुछा दू�ी बेनंाए �खनें की पू�ी 

कोलि�� क�ताी थी। 

पं�हे साल पहेले जाबे मांनंे ‘आफ़्ट� इटली 

- ए फ़ुैलिमाली माेमाॉय� ऑफ़ु अ�ंज्डे मैारि�जा’ 

लिलखनंा �ुरू लिकया था ताबे मां भाावेनंात्माक 

रूप से लगभाग वेैसी हेी क्तिस्थलिता मां थी। मां 

कई सालं से इस पारि�वेारि�क संस्मा�णा प� 

कामा क� �हेी थी लेलिकनं वेषि 2008 मां मां 

इस कायि मां जाुट गई। हेाल हेी मां माुझाे उस 

समाय की अपनंी एक डेाय�ी मां यहे �लिवेक्ति�ट 

लिमाली – “यहे पारि�वेारि�क संस्मा�णा लिलखनंा 

माे�े जाीवेनं की सबेसे भायानंक कहेानंी हेै।”

कुल लिमालाक� हेमाा�ा परि�वेा� एक सुखी 

परि�वेा� था। लेलिकनं बेचपनं मां मां इस ताथ्य से 

कता�ाताी थी लिक मेा�े मााताा-लिपताा का लिवेवेाहे 

परि�वेा� �ा�ा ताय लिकया गया था। मुाझाे पताा 

था लिक माे�े इताालवेी लिपताा नंे वेषि 1949 मां 

माे�ी इताालवेी-अमाेरि�की माा� से इसलिलए �ादी 

की थी ताालिक वेे दलि�णाी इटली स,े जाो लि�ताीय 

लिवेश्वे युद्ध मां ताबेाहे हेो गया था, अमाेरि�का मां 

आक� आसानंी से बेस सकं। मां जाानंताी थी 

लिक माे�े लिपताा छाहे भााई-बेहेनंं वेाले परि�वेा� के 

माुलिखया थ ेऔ� उनंका माानंनंा था लिक अग� वेे 

अमारेि�का मां अपनंा लिचलिकत्सीय व्यवेसाय 

जामाा लं ताो वेे अपनंे परि�वेा� की बेेहेता� मादद 

क� सकंगे। माुझाे पताा था लिक माे�ी माा� के 

मााताा-लिपताा उनंकी �ादी अपनंे पैताृक गा�वे के 

लिकसी व्यक्तिक्ता से क�नंा चाहेतेा थे औ� साथ 

हेी माे�ी 18 वेषीय माा� को 28 वेषीय डेॉक्ट� 

बेहेुता हेी आकषिक लगे। हेा�, यहे लिवेवेाहे दोनंं 

प�ं के फ़ुायद ेको ध्यानं मंा �खक� लिकया गया 

था लेलिकनं सबेसे पहेले यहे एक �ेमा लिवेवेाहे 

भाी था। 

इटली मां एक आनंंदपूणाि कोटटलि�प (लिवेवेाहे 

से पूवेि लिमालनंा जाुलनंा) के बेाद जाबे दूल्हेा 

यानंी मेा�े लिपताा अमेारि�का पहेु�चे ताो वेहेा� उन्हें 

नंौक�ी पानंे मां अनंेक कलिठनंाइयं का सामानंा 

क�नंा पड़ीा। उन्हें माजाबूे�ी मां अपनंी दुल्हेनं 

यानंी मेा�ी माा� को उसके मााताा-लिपताा के पास 

छाोड़ीनंा पड़ीा क्यंलिक वेे दे� भा� के लिवेलिभान्न 

अस्पताालं मां कामा क�के परि�वेा� के �लिता 

अपनंे कतािव्य को पू�ा क�नंे की कोलि�� क� 

�हेे थे। उ�� दुल्हेनं का एक अलग सपनंा 

था। उनंके लिलए लिवेवेाहे का मातालबे था लिक 

वेे दोनंं एक हेी थे औ� उनंका पहेला दालियत्वे 

एक-दूस�े के �लिता था। अताः वेे परि�त्यक्ता 

माहेसूस क�ताी थं। सबेसे बेु�ा ताो ताबे हुेआ 

जाबे उनंके दूल्हेे औ� उनंके लिपताा के बेीच 

दहेेजा को लेक� बेहेस हेुई। दहेेजा? 

पा�ंपरि�क परि�वेा�-लिनं�ािरि�ता लिवेवेाहे के उस 

रि�वेाज़ा नंे उन्हें चंका लिदया। एक लिवेवेालिहेता 

जाोड़ीे की छाोटी-सी दुलिनंया मां यहे संस्कृलितायं 

का टक�ावे था लिजासके परि�णाामास्वेरूप वेे 

पा�च साल अलग �हेे। समाय के साथ मा�ेे 
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मााताा-लिपताा नंे सुलहे क� ली। लिफु� माे�ा औ� 

माे�े भााई का जान्मा हेुआ, लेलिकनं उनंके 

अलग �हेनें के घंावे कभाी नंहें भा�े।

माुझाे हेमाे�ा संदेहे था लिक माे�े मााताा-लिपताा के 

जाीवेनं मां कुछा अलि�य घंटनंाए� घंटी हें लेलिकनं 

माुझाे ताबे ताक कुछा भाी पताा नंहें था जाबे ताक 

लिक मां लगभाग 35 वेषि की नंहें हेो गई। मां 

अपनंी माा� के साथ छाोटे से �हे�, फ़्लोरि�डेा, 

मां समाु� ताट प� बेैठी थी जाहेा� माे�ी माा� औ� 

माे�े लिपताा सेवेामाुक्ता हेोनंे के बेाद आ बेसे थे। 

माे�े लिपताा अनंेक बेीमाारि�यं का लि�का� हेो 

चुके थे। माुझाे सच मां उम्माीद थी लिक उम्रा के 

इस माोड़ी प� चालीस साल की �ादी के बेाद 

वेे एक नंई �ुरुआता क�नंे मां कामायाबे हेंगे। 

लेलिकनं जाैसे हेी माे�ी माा� अपनंी आ�ामा कुसी 

प� बेैठं औ� मां अपनंे ताौलिलये प�, उन्हेंनंे 

उनं सभाी बेातां को दोहे�ानंा �ुरू क� लिदया 

लिक लिकस ता�हे लिपतााजाी उन्हें पहेले से कहें 

ज़्यादा प�े�ानं क� �हेे थे। वेे पहेले भाी ये 

सभाी लि�कायतां क� चुकी थं। लेलिकनं इस 

बेा� मांनंे ज़ाो� देक� पूछाा, “आप हेमाे�ा 

उनंसे इतानंा नंा�ाज़ा क्यं �हेताी हें?”

औ� लिफु� उन्हेंनंे माुझाे �ादी के ठीक बेाद के 

अलग �हेनें के उनं पा�च सालं की हे� बेाता 

बेतााई - पू�ी कहेानंी। यहे सबे बेताानंे के 

लिलए माुझाे 210 पन्नं का संस्मा�णा लिलखनंा 

पड़ीा। लेलिकनं उस �लिवेवेा� को समाु� ताट प� 

माा� के साथ लिबेतााए हेुए समाय की माुझाे याद हेै 

जाबे मां लहे�ं को गौ� से देख �हेी थी औ� 

सोच �हेी थी, “मां इस जाानंका�ी का क्या 

करूँ?” जाैसा लिक अलि�कां� जालिटल घं�ेलू 

असहेमालितायं मां हेोताा हेै - दोनंं प� सहेी भाी 

थे औ� साथ हेी हे� कोई दोषी भाी था। मेा�ी 

माा� नंे माुझासे कहेा, “मांनंे उस समाय की एक 

डेाय�ी लिलखी थी औ� अबे उसे मां तुाम्हेा�े 

लिलए छाोड़ीे जाा �हेी हेू�। तुामा उसे पढ़नंा।”

चा� साल बेीता गए औ� मेा�े लिपताा की मृात्यु 

हेो गई। उसके सोलहे साल बेाद मेा�ी माा� भाी 

चल बेसं। जाबे मुाझाे डेाय�ी लिमाली थी ताबे मां 

नंा�ाज़ा थी क्यंलिक मुाझाे लगा लिक उन्हेंनंे उसे 

माुझा प� थोप लिदया था। मुाझाे अपनंी माा� की 

प�वेाहे थी इसलिलए मांनें उस डेाय�ी को 

बेहेुता संभाालक� अपनंी अलमाा�ी मां सु�लि�ता 

�ख लिदया था लेलिकनं कभाी पढ़ा नंहें। माा� के 

गुज़ा�नंे के एक साल औ� साता माहेीनें बेाद 

माुझाे अपनंी �सोई के फु�ि की मा�म्माता की 

ज़ारू�ता पड़ीी। कामागा�ं नें �ेलिफ़्रीजा�ेट� को 

भाोजानं क�नंे की जागहे स�का लिदया औ� 

माेज़ा कायािलय मां �ख दी लिजाससे माुझाे अपनंी 

डेेस्क का एक छाोटा-सा कोनंा हेी उपलब्� 

था। माे�े पालतूा कुत्तीे का लिबेस्ता� भाी मेा�े पै�ं 

के नंीचे था। मुाझाे चा� लिदनंं ताक अबे अपनें 

घं� प� हेी �हेनंा था अताः मांनें अपनंी माा� की 

डेाय�ी को लिकसी लिकतााबे की ता�हे पढ़नें का 

मानं बेनंा लिलया। 

इस डेाय�ी नंे लिकसी अन्य �भाावे�ाली पुस्ताक 

की ता�हे माे�े जाीवेनं को बेदल क� �ख लिदया।

इसनंे उस पारि�वेारि�क कहेानंी, जाो मां लिलख 

�हेी थी, को भाी बेदल लिदया। डेाय�ी की 

गहे�ाई मां जाानंे प� मुाझाे माहेसूस हेुआ लिक यहे 

कहेानंी हे� दृक्ति�टकोणा से दुखद थी। साथ �हेनंे 

की उनंकी आपसी �लिताबेद्धताा को देखताे हेुए 

माझुा ेऐसा माहेसूस हेो �हेा था लिक मेा� ेमााताा-लिपताा 

को अपनंी गलताफ़ुहेलिमायं को दू� क�नंे के 

लिलए बेस थोड़ीे से खुले लिदल से संवेाद क�नंे 

की आवेश्यकताा थी औ� उपचा� के लिलए 

कुछा सालं की थे�ेपी की आवेश्यकताा थी। 

लेलिकनं ऐसा कुछा क� पानंा उनंके लिलए 

संभावे नं हेो सका। 

अबे जाबे माुझाे पू�ी कहेानंी पताा चल गई हैे ताो 

मां अपनंे मााताा-लिपताा के लिलए लिवेस्माय, उनंकी 

दढ़ृताा औ� उनंके अटल सबंे�ं के लिलए ��संा 

जाैसा भाावे माहेसूस क�ताी हेू�। उनंको गुज़ा�े 

बेहेुता समाय बेीता चुका हेै लेलिकनं इस पुस्ताक 

प� कामा क�तेा हेएु, जाो लिक माखु्य रूप स ेउनंके 

सबंे�ंं के बेा� ेमंा हे,ै मंानं ेजाीवेनं के कुछा सबेसे 

गहेनं सबेक सीखे हें जाो उन्हेंनंे माुझाे लिसखाए। 

माुझाे माहेसूस हेुआ लिक �ेमा के बेा�े मां माे�ा 

दृक्ति�टकोणा बेहेुता संकीणाि था। मेा�े मााताा-लिपताा 

की ता�हे दीघंिकालिलक �ेमा हेमाे�ा आनंंदपूणाि 

नंहें हेोताा। यहे कभाी ताो आनंंदपूणाि हेोताा हेै 

ललेिकनं समाय के साथ बेहेतुा सी अलग-अलग 

बेातां हेोताी �हेताी हें। कभाी-कभाी �ेमा भाी �ेमा 

जासैा माहेससू नंहें हेोताा। कभाी-कभाी यहे भाय, 

गुस्सा या �ायद गलताफ़ुहेमाी जैासा लगताा हैे। 

�ेमा कोई ऐसी चीज़ा नंहें लिजासे हेमा हेाथं मां 

समाेट सकं लेलिकनं इसका अथि यहे नंहें हैे 

लिक �ेमा नंहें हैे।

 प्रेम कोई ऐसी चाीज़ 
नाहं जि�से हम हाथं मं 
समेट सकं �ेकिकना 
इसका अथक याह नाहं है 
किक प्रेम नाहं है।

ए.आई. द्वााराा नि�नि�ित कलााकृनित
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पेड़ी-पौधं और प�ुओंं
केो साथा सं�ाद

अनन्र्या पटेल द्वाारा लिलए गोंए सेाक्षाात्काार मेंं साारा बब्बर पेड़ी-पौ�ं और पशुओं केा सेाथ 
से�वाादै कारने केा अपने अनुभीवां केा बाारे मेंं बातेा रही हं निका कैासेे इन अनुभीवां ने उनकेा 
�ीवान और उनकाी हास्र्य-निवानोदै काी प्रवाृत्तित्त काो सेमृेंद्धां बानार्या।

प्र. - नमेंस्तेे, सेारा। आप अभीी मेंनोनिवाज्ञाान मेंं 
डॉॉक्टरेट काी पढ़ााई कार रही हं लेनिकान आ� 
मेंं आपसेे आपकाी एका अन्र्य रुलिची केा बाारे मेंं 
बााते कारना चीाह रही हूँँ। क्र्या र्यह काहना सेही 
होगोंा निका आप पेड़ी-पौ�ं और पशुओं सेे बााते 
कारतेी हं? इसे निवालिशष्ट गोंुण काो आप अपने 
शब्दैं मेंं निकासे तेरह सेे व्यक्त कारंगोंी?

मां इसे ‘पौ�े एवें प�ु संवेादक’ कहेू�गी।

प्र. - क्र्या आप इसेे सेमेंझााएगँोंी? और आपकाो 
इनसेे क्र्या लगोंावा है?

हेमाा�ा एक बेड़ीा बेगीचा हेै औ� मां पेड़ी-पौ�ं वे 

जाानंवे�ं के साथ हेी बेड़ीी हेुई हेू�। माे�े पास 

हेमाे�ा कुत्तीे �हेे हें, इसलिलए बेचपनं से हेी 

�कृलिता के साथ मेा�ी लिनंकटताा �हेी हेै। मां �ोज़ा 

बेगीचे मां जााया क�ताी थी लेलिकनं मांनंे इस बेा�े 

मां कभाी कुछा औ� नंहें सोचा था। लिफु� कुछा वेषि 

पहेले माे�ी एक कुलिताया को व्यवेहेा� संबें�ी 

समास्याए� हेोनंे लगं। हेमा लिचंलिताता थे लिक हेमां उसे 

छाोड़ीनंा पड़ीेगा। ताभाी मुाझाे जाानंवे�ं से संवेाद 

क�नंे का ता�ीका पताा चला। 

मांनंे इस बेा�े मां खोजा क�नंी �ुरू की औ� इससे 

संबेंलि�ता कुछा ऑनंलाइनं कोसि भाी लिकए। मांनें 

पाया लिक इस �माताा को लिवेकलिसता लिकया जाा 

सकताा हेै। बेचपनं मां सहेजा रूप से माुझामां यहे 

�माताा नंहें थी क्यंलिक ताबे मां अपनें आसपास 

के परि�वेे� प� ज़्यादा गौ� नंहें क�ताी थी। मांनें 

यहे �माताा कई सालं मां लिवेकलिसता की हैे। उस 

समाय हेमानें एक प�ु संवेादकतााि को हेमाा�ी 

कुलिताया से संवेाद क�नंे के लिलए कहेा था औ� 

ताबे हेमां उसकी समास्याओं के बेा�े मां पताा चला 

था। इस संवेाद मां कुलिताया नंे अपनंे बेा�े मां जाो 

ज़ाालिहे� लिकया उससे हेमा चलिकता �हे गए थे। उसी 

समाय मांनंे ताय लिकया लिक मां इस लिवेषय की गहे�ाई 

मां जााऊँगी। मांनें कुछा कोसि लिकए जाो प�ुओं के 

साथ-साथ पौ�ं से संवेाद क�नंे के बेा�े मां भाी 

लिसखाताे थे। इस ता�हे मां नंवंेबे� 2021 से पौ�ं 

औ� प�ुओं से बेाता क� �हेी हेू�। 

अभाी मां इस कायि के लिलए पैसे नंहें लेताी हेू�। 

लेलिकनं हेमा अपनें घं� के कुत्तीं औ� पौ�ं से 
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बेाता क�ताे हें औ� देखताे हें लिक उनंकी क्या 

ज़ारू�तां हें औ� हेमा उनंकी बेेहेता� देखभााल के 

लिलए क्या क� सकताे हें।

प्र. - र्यह �ूबाी निकासे तेरह निवाकालिसेते हुई?

मांनंे इस कायि को कुछा माहेीनंं ताक व्यावेसालियक 

रूप से लिकया औ� उस समाय मांनंे माहेसूस लिकया 

लिक लिकस ता�हे माुझा ताक आनंे वेाली जाानंका�ी 

गहेनं हेोताी जाा �हेी थी औ� कैसे पौ�े औ� प�ु 

अपनंे जाीवेनं की गंभाी� घंटनंाओं, जाैसे आघंाता, 

के बेा�े मां बेताा �हेे थे। इसलिलए माुझाे लगा लिक मां 

इसे व्यावेसालियक ताौ� प� नंहें करूँगी क्यंलिक 

पौ�े औ� प�ु अपनंी जाानंका�ी को लेक� आप 

प� लिवेश्वेास क�ताे हें औ� गहेनं �हेस्य आपको 

बेतााताे हें लिजान्हें दूस�ं को नंहें बेतााया जाानंा 

चालिहेए। एक बेा� आपको कोई जाानंका�ी लिमाल 

जााताी हेै, आप उसे अपनंे ताक नंहें �ख सकतेा। 

अग� आप इसे व्यवेसाय के रूप मां क�ताे हें ताो 

आपको वेहे जाानंका�ी उस प�ु के माालिलक को 

बेताानंी पड़ीताी हे।ै मंा इस बेाता को लके� सहेजा नंहें 

थी क्यंलिक कभाी-कभाी वेहे उनंकी अंता�ंग 

जाानंका�ी हेोताी थी। हेाला�लिक उनंके साथ संवेाद 

मां गहेनंताा बेढ़ताी गई लेलिकनं मांनंे इस कामा को 

व्यवेसाय के रूप मां नं क�नें का फुैसला लिकया। 

लिजास ता�हे की बेातां पौ�े औ� प�ु माुझासे क�ताे 

हें वेहे बेहेुता आश्चयिजानंक हेै। चू�लिक मां इसे 

व्यवेसाय के रूप मां नंहें क� �हेी हेू� औ� सा�ी 

बेाताचीता माुझा ताक हेी �हेताी हेै, इसलिलए मां उनंसे 

क्या पूछा सकताी हेू� औ� वेे माुझाे क्या बेतााताे हें, 

उस प� कोई सीमााए� नंहें �हे गई हें। कई बेा� 

हेमाा�े बेीच बेहेुता गहे�ी बेाताचीता हेुई हेै। 

लिनंम्नलिललिखता घंटनंाए� मां जाीवें की स्वेीकृलिता से 

आपको बेताा �हेी हेू�। हेमाा�े घं� के पास एक 

नंीमा का पेड़ी था। एक लिदनं सड़ीक लिनंमाािणा 

कायि�मा के ताहेता उसे काट लिदया गया। क्यंलिक 

पेड़ी बेहेुता पु�ानंा था, उसका बेड़ीा सा ठँ�ठ बेाकी 

�हे गया था। हेमा दोनंं इस बेाता से बेहेुता प�े�ानं 

थे लिक लिकसी नंे आक� पेड़ी को काट लिदया। हेमानंे 

उससे बेाता क�नंा �ुरू लिकया। पेड़ी नंे कहेा, “माुझाे 

ताो जाानंा हेी था क्यंलिक यहेा� बेहेुता अलि�क 

लिवेकास औ� �हे�ीक�णा हेुआ हेै। माे�ी जाड़ीं के 

मााध्यमा से माे�े जाो संपकक थे वेे टँट चुके हें। अबे 

माे�े यहेा� बेनंे �हेनंे मां कोई मातालबे नंहें �हे गया 

हेै।” उसनंे एक बेहेुता गहेनं बेाता कहेी, “एक 

समाय था जाबे यहेा� कुछा नंहें था लेलिकनं लिफु� भाी 

सबे कुछा था। अबे यहेा� सबे कुछा हेै लेलिकनं लिफु� 

भाी कुछा नंहें हेै।”

मां लिवेज्ञाानं की लिवेद्याथी नंहें हेू� लेलिकनं माुझाे यहे 

वेैज्ञाालिनंक ज्ञाानं माालूमा हेै लिक पेड़ी कैसे संवेाद 

क�तेा हें, प�ु पेड़ीं की ओ� कैसे आकलिषिता हेोताे 

हें औ� संवेाद के मााध्यमा से पेड़ी क्या क�तेा हें। 

‘द वेुडे वेाइडे वेेबे’औ� ‘द सी�ेट लाइव्स ऑफ़ु 

ट्रीज़ा’जाैसी पुस्ताकं मां वेहेी जाानंका�ी दी गई हैे 

जाो पेड़ीं नंे माुझाे पहेले हेी दे दी थी। अग� आप 

�कृलिता से बेाता क�ताे हें औ� अग� आप अपनें 

आसपास के पेड़ी-पौ�ं औ� प�ुओं से संवेाद 

क�तेा हें ताो आपको करुणाा, दया औ� ब्रह्मां �ंड 

के कायि के बेा�े मां बेहुेता सा�ा ज्ञाानं औ� 

अंतादृिक्ति�ट �ाप्ता हेोगी। 

आप इनंसे कई स्ता�ं प� बेाता क� सकतेा हें। 

कभाी-कभाी मां लिसफ़ुक यहे पूछाताी हेू�, “तुाम्हें लिकस 

जागहे प� पानंी की ज़ारू�ता हेै? लिकस जागहे प� 

ताुम्हें खाद की ज़ारू�ता हेै?” यहे इस ता�हे की 

सा�ा�णा-सी बेाता हेो सकताी हैे या लिफु� यहे 

कोई गहे�ी ज्ञाानं की बेाता भाी हेो सकताी हैे।

प्र. - वााह! इसेकाा मेंतेलबा है निका पौ�ं और 
पशुओं केा सेाथ से�वाादै कारने सेे बाहुते ज्ञाान 
प्राप्ते होतेा है। �बा आप इन प्रात्तिणर्यं केा सेाथ 

बाातेचीीते कारतेे हं तेो र्यह एका तेरह सेे उनकेा 
सेाथ रिरश्तेा बानाने �ैसेा होतेा है, है न? उनसेे 
हमेंेशा एकाबाारगोंी बाातेचीीते नहं होतेी। तेो क्र्या 
भीावानात्मेंका �ुड़ीावा शुरू सेे ही बान �ातेा है? 

हेा�। अग� आप भाावेनंात्माक रूप से जाुड़ीे हेुए हें 

ताो आप उनंके लिलए एक लिमा� की ता�हे हेोताे हें। 

अग� आप उनंसे एकबेा�गी बेाता क� �हेे हें ताो 

वेे आपको बेातां ताो बेतााए�गे लेलिकनं �ायद वेे 

अपनंे जाीवेनं के अंता�ंग प�ं के बेा�े मां नंहें 

बेतााए�गे। उदाहे�णा के लिलए, अपनें 

व्यावेसालियक संवेाद के लिदनंं मां मां अपनें 

ग्रााहेक को लगभाग 48 घंंटे देताी थी औ� 

प�ुओं को खुलक� संवेाद क�नंे मां कुछा घंंटे 

लग जााताे थे। अग� आप उन्हें ज़्यादा समाय देताे 

हें ताो वेे औ� खुलक� बेाता क�ताे हें।

अपनंे प�ुओं के साथ बेाताचीता मां मुाझाे उनंके 

अताीता के बेा�े मां बेहुेता कुछा पताा चला क्यंलिक 

माे�े पास जाो कुते्ती हें वेे बेचाक� लाए गए हें। 

लेलिकनं उन्हें भाी माुझाे यहे बेताानंे मां छा: मााहे लग 

गए लिक माे�े पास आनें से पहेले उनंके साथ 

क्या हेुआ था जाबेलिक वेे मेा�े साथ चा� साल से 

थे। चा� साल बेाद मांनें उनंके साथ उनंके स्ता� 

प� बेाताचीता �ुरू की।

�ुरू मां यहे संवेाद एकता�फ़ुा हेोताा था - मां उनंसे 

कुछा कहेताी थी लेलिकनं वेे उसके जावेाबे मंा कुछा 

नंहें कहेता ेथ।े थोडे़ी समाय बेाद माझुा ेउनंस ेजावेाबे 

लिमालनंे लगे। उन्हें माुझा प� भा�ोसा बेनंानें मां औ� 

यहे बेताानंे मां थोड़ीा समाय लगा लिक उनंके साथ 

क्या हेुआ था, उन्हें क्या माहेसूस हेुआ औ� हेमा 

कैसे उनंकी मादद क� सकताे हें। इसके लिलए 

उनंके साथ जुाड़ीावे बेनंानंा पड़ीताा हैे। अबे, जाबे 

भाी मां उनंसे बेाता क�ताी हेू� ताो यहे जाल्दी हेो जााताा 

हेै क्यंलिक हेमानंे ऐसा बेा�-बेा� लिकया हैे औ� वेे 

माुझाे जाानंतेा हें।
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रिरश्तेे

मं तिवेज्ञााना की तिवेद्यााथी नाहं हूँ� �ेकिकना मुझाे याह 
वेैज्ञाातिनाक ज्ञााना मा�ूम है किक पेड़ कैसे संवेादू करते 
हं, पशुु पेड़ं की ओर कैसे आकति�ि त होते हं और 

संवेादू के माध्यम से पेड़ क्याा करते हं। 
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अन्य पालताू प�ुओं के माामाले मां सामाान्य 

�लि�या हेोगी, उनंके साथ जाुड़ीनंा औ� उनंकी 

ऊजााि को माहेसूस क�नंे की कोलि�� क�नंा। 

आपको �ा�ीरि�क रूप से उनंके आसपास �हेनंे 

की ज़ारू�ता नंहें हेै। आपको उनंकी ऊजााि से 

जाुड़ीनंे मां, उन्हें सहेलानंे मां, उनंका स्वेागता 

क�नंे मां औ� उनंके साथ ऐसे बेाताचीता �ुरू 

क�नंे मां जाैसे लिक आप लिकसी लिमा� से पहेली 

बेा� लिमाल �हेे हें, समाय लगताा हेै। आप पूछा 

सकताे हें, “ताुमा कैसे हेो? माुझाे अपनंे बेा�े मां कुछा 

बेतााओ।” एक बेा� जाबे संपकक बेनं जााताा हेै ताबे 

कभाी-कभाी माुझाे संकेता लिमालताे हें लिक अमाुक 

प�ु या अमाुक पेड़ी माुझासे बेाता क� �हेा हेै। यहे 

एक लिमा� से बेाता क�नंे की ता�हे हेोताा हेै। जाैसे 

आपका लिमा� कभाी आपको �ाता के 2 बेजाे फ़ुोनं 

क�के कहेताा हैे, “माुझाे अमाुक चीज़ा की ज़ारू�ता 

हेै,” ऐसे हेी माे�ा कुत्तीा या माे�ा पेड़ी क�ताा हेै।

यहे अनंुभाूलिता लिदल को छाँ लेताी हेै क्यंलिक �कृलिता 

बेहेुता लिवे�ाल हेै। आपको अनंुभाूलिता हेोताी हेै लिक 

यहे एक लिवेस्ताा� हेै। जाबे कोई 4,050 साल 

पु�ानंा पेड़ी आपसे बेाता क�ताा हेै ताो उसमां 

बेहेुता-सी ज्ञाानं की बेातां हेोताी हें। ऐसा नंहें हेै 

लिक वेे आपसे केवेल लिकसी अलग नंज़ारि�ए से 

बेाता क�ताे हें।

प्र. - र्यह मेंनुष्र्यं केा सेाथ से�वाादै कारने सेे 
निकासे तेरह त्तिभीन्न है?

हेमाा�े आध्याक्तित्माक गुरुओं नं ेकहेा हे ैलिक हे� �ाणाी 

मां ताीनं ��ी� हेोताे हें। पौ�ं औ� प�ुओं मां सूक्ष्मा 

��ी� उतानंा लिवेकलिसता नंहें हेोताा लिजातानंा मानंु�यं 

मां हेोताा हेै। इसी से अंता� पैदा हेोताा हेै - मानंु�य 

बेहुेता सी चीज़ां को लिछापा सकतेा हें। मानंु�य 

आपको वेहेी बेतााताे हें जाो वेे आपको बेताानंा 

चाहेताे हें। वेे जाो भाी क�ताे हें, उसमां से बेहेुता-सी 

बेातां आपसे छांपा सकताे हें। मानंु�य परि�क्तिस्थलितायं 

के अनंुसा� बेदल सकताे हें। मां आपसे उस ता�हे 

बेाता नंहें करूँगी लिजास ता�हे मां दूस�ं से करूँगी। 

पौ�े औ� प�ु ऐसे नंहें हेोताे। वेे खुलक� बेाता 

क�तेा हें औ� जाबे ताक उन्हें कोई खता�ा माहेसूस 

नं हेो, वेे झाूठ नंहें बेोलताे। वेे जाानंका�ी को 

अपनंे अंद� �ोक क� नंहें �खताे। वेे बेड़ीी 

स्प�टताा औ� सहेजाताा से साझाा क�तेा हें। वेे 

लिनंक्तिश्चता रूप से मानंु�यं की ताुलनंा मां खुलक� 

संवेाद क�ताे हें क्यंलिक मानंु�य खुद को बेदल 

सकताे हें। यहे �मा-लिवेकास का एक परि�णाामा हेै। 

इस वेजाहे से पौ�ं औ� प�ुओं से बेाता क�नंा 

बेहेुता �ोचक हेोताा हेै। 

प्र. - आप बाातेचीीते कैासेे शुरू कारतेी हं? क्र्या 
आपकाो एहसेासे होतेा है निका वाे आपसेे कुाछ 
काहना चीाहतेे हं? र्यह से�केाते आप तेका कैासेे 
पहुँचीतेा है?

यहे अलग-अलग परि�क्तिस्थलितायं मां अलग-अलग 

ता�ीके से कामा क�ताा हेै। ज़्यादाता� माौकं प� मां 

प�ु को पहेले बेतााताी हेू� लिक मां संवेाद के लिलए 

उपलब्� हेू�। आप �ुरुआता मां संवेाद के लिलए 

द�वेाज़ाे खोलताे हें औ� अंता मां संवेाद के 

द�वेाज़ाे बेंद क� देताे हें। आप बेस कुछा कहेक� 

�ुरू क�तेा हें। कभाी-कभाी अग� कोई प�ु हेोताा 

हेै ताो, माुझाे सचमाुच माहेसूस हेोताा हेै, माे�े लिदमााग 

मां यहे बेाता उभा� आताी हेै, “सुनंो, मां कुछा कहेनंा 

चाहेताा हेू�।” ताबे माझुा ेपताा चल जााताा हे ैलिक वे ेबेाता 

क�नंे के लिलए ताैया� हें। मां उन्हें पू�ा समाय लेनंे 

देताी हेू�। कभाी-कभाी वेे आताे हें, बेाता क�तेा हें, 

चले जााताे हें औ� बेाद मां वेापस आतेा हें। उस 

समाय मां मां उनंके लिलए माौजाूद हेोताी हेू� औ� वेे 

माुझासे संवेाद क� पातेा हें।

अपनंे पौ�ं औ� प�ुओं के साथ मेा�ा संवेाद 

हे� समाय हेो सकताा हेै। अग� उनंमां से कोई 

कुछा कहेनंा चाहेताा हेै ताो वेहे लिकसी भाी समाय 

ऐसा क� सकताा हेै। अग� उनंकी ता�फ़ु से 

कुछा कहेनंा बेहेुता ज़ारू�ी हेोताा हेै ताो मां पूछाताी 

 वेे �ु�कर बुात करते हं 
और �बु तक उनं्हें कोई 
�तरा महसूस ना हो वेे 
झाूठ नाहं बुो�ते। वेे 
�ानाकारी को अपनाे अंदूर 
रोक कर नाहं र�ते। वेे 
बुड़ी स्पष्टता और सह�ता 
से साझाा करते हं। वेे 
तिनाजि�त रूप से मनाुष्योंं की 
तु�नाा मं �ु�कर संवेादू 
करते हं क्यांकिक मनाुष्यों 
�ुदू को बुदू� सकते हं। 
याह क्रम-तिवेकास का एक 
परिरणााम है। इस वे�ह से 
पौ�ं और पशुुओं से बुात 
करनाा बुहुत रोचाक होता है। 

रिरश्तेे
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हेू�, “अच्छाा, ताुम्हें क्या माहेसूस हेो �हेा हेै? 

ताुम्हें कैसा लग �हेा हेै?” औ� आमाताौ� प� वेे 

माुझाे ताु�ंता बेताा देताे हें या वेे कहेताे हें, “बेाद मां 

बेाता क�ंगे, अभाी नंहें।” माुझासे जाो कहेा जाा 

�हेा हेै वेहे माुझाे एहेसास के रूप मां पताा चलताा 

हेै। इस ता�हे हेमा संवेाद �ुरू औ� खत्मा क�ताे 

हें। एकबेा�गी संवेाद के अंता मां मां संवेाद के 

�ा� बेंद क� देताी हेू�, जाबेलिक माे�े पालताू प�ुओं 

के साथ यहे �ा� आमाताौ� प� खुला �हेताा हेै। 

प्र. - और र्यह से�वाादै टेलीपैथी केा मेंाध्र्यमें सेे 
होतेा है र्या आप ऊँँचीी आवााज़ मेंं बाोलतेी हं?

यहे टेलीपैथी से हेोताा हेै। मां प�ु की ऊजााि से 

खुद को जाोड़ी लेताी हेू�। यहे ताबे भाी हेो सकताा 

हे ैजाबे प�ु की मातृ्य ुहेो चकुी हेोताी हे ैऔ� उसका 

माालिलक उसके बेा�े मां कुछा जाानंनंा चाहेताा हैे। 

बेहेुता सा�े गली के कुत्तीे अचानंक मा� जाातेा हें 

औ� हेमा उनंके बेा�े मां कुछा जाानंनंा चाहेताे हें 

क्यंलिक हेमा गली के कुत्तीं को खानंा लिखलातेा 

हें। ताो हेमा उनंसे पूछाताे हें, “क्या हेुआ था? 

क्या ताुम्हें अंता मां कुछा ददि हेुआ था?” चाहेे 

प�ु का पुनंजािन्मा हेो चुका हेो ताबे भाी हेमा उसकी 

ऊजााि के साथ संवेाद क� सकताे हें औ� हेमा 

उसके साथ जाुड़ी सकताे हें। हेमा उस पालताू प�ु 

से उत्ती� पानंे मां सफुल �हेताे हें। 

इसका अनंुभावे बेहेुता अच्छाी ता�हे से लिकया जाा 

सकताा हेै। कई लोगं नंे, लिजानंके पालताू प�ु मा� 

चुके हें, माुझासे पूछाा हेै, “आप उनंको कोई संदे� 

क्यं नंहें देतां?” या “आप उनंसे कोई संदे� 

क्यं नंहें लेतां?” माे�े एक संवेाद मां एक मालिहेला 

अपनंे पालताू प�ु की माृत्यु से इतानंी दुखी थी 

लिक वेहे कई माहेीनंं ताक माुझाे उसके साथ 

संवेाद क�नंे के लिलए कहेताी �हेी। हे� माहेीनंे 

उसके मा�नंे की ताा�ीख प� वेहे माुझाे लिलखताी 

थी, “कृपया, कोई संदे� लं।” औ� उसके 

पालतूा प�ु नंे दुख से बेाहे� लिनंकलनंे मां उसकी 

मादद की। टेलीपैथी �ा�ा संवेाद ऊजााि के 

स्वेरूप के बेदल जाानंे के बेाद भाी जाा�ी �हेा। 

माे�ी कुलिताया औ� मां भाी उसकी मृात्यु के बेाद 

संवेाद क�ताे �हेे। हेमा उसके गुज़ा�नंे की �लि�या 

के दौ�ानं भाी बेाता क�तेा थे। उसकी माृत्यु के दो 

या ताीनं लिदनंं के पहेले से हेी मां उसके गुज़ा�नंे 

के हे� पल को समाझा �हेी थी। मेा�े पास इसके 

लिलए �ब्द नंहें हें लेलिकनं यहे बेहेुता अलग 

अनंुभावे था। हेमा वेास्तावे मां ऊजााि को माहेसूस 

क� सके। हेमा यहे माहेसूस क� सके लिक हेमा 

ऊजााि के मााध्यमा से संवेाद क� �हेे थे।

प्र. - इन आत्मेंाओं सेे �ो से�बा�� आपने 
निवाकालिसेते निकाए उसेकाा आपकाी अपनी 
आध्र्यात्मित्मेंका र्या�ा पर क्र्या प्रभीावा पड़ीा?

सबेसे पहेले ताो उनंसे लिमालनंे वेाला ज्ञाानं बेहुेता 

आध्याक्तित्माक हेोताा हेै। जाबे पालतूा प�ु मा� �हेे 

हेोतेा हें ताबे हेमां उनंमां बेहेुता ददि लिदखाई देताा हेै। 

वेे क�ट मां हेोताे हें, वेे मा�नंे वेाले हेोताे हें औ� 

हेमा उनंके ��ी� को पीड़ीा भाोगतेा हेुए देखताे हें। 

लेलिकनं वेे कहेताे हें, “लिजासे आप पीड़ीा के अंलितामा 

�णा समाझाक� देख �हेे हें, हेमा खुद को अपनें 

उस ददि से अलग क� चुके हें। हेमाा�ी आत्माा 

पहेले से हेी ��ी� छाोड़ी चुकी हेै। वेहे आसपास 

मांडे�ा �हेी हेै लेलिकनं ��ी� छाोड़ी चुकी हेै। 

इसलिलए जाैसा आपको लिदखाई दे �हेा हेै हेमा वेैसा 

लिबेलकुल भाी माहेसूस नंहें क� �हेे हें औ� आप 

केवेल यहेी दखे पा �हे ेहंे। माझुा ेनंहें लगताा लिक 

आपको इस ता�हे का अलगावे औ� लिवेवेेक 

कहें औ� देखनंे को लिमाल सकताा हेै।

हेमाा�ा एक सड़ीक का कुत्तीा का� दुघंिटनंा मां मा� 

गया औ� हेमानंे उसकी पीड़ीा के अंलितामा दस 

लिमानंट देखे। उसनंे कहेा, “आपको पताा हैे? मां 

वेहेा� था हेी नंहें। आपनें पीड़ीा देखी क्यंलिक 

आप ��ी� को देख �हेे थे लेलिकनं मांनंे उसका 

अनंुभावे नंहें लिकया।” अलि�कां� पालताू प�ुओं 

के साथ यहेी हेोताा हैे।

दूस�ी बेाता, “आपकी पसंद औ� नंापसंद क्या 

हेै?” यहे दूस�ा �श्न आप प�ुओं औ� पेड़ीं से 

पूछा सकताे हें। एक पेड़ी नंे बेहेुता गहेनं उत्ती� 

लिदया - “�कृलिता लिकसी चीज़ा से नंफ़ु�ता नंहें 

क�ताी। हेमा हे� चीज़ा को �माा क� देताे हें।” 

यहे सीख जाो पेड़ीं औ� पालतूा प�ुओं से हेमां 

लिमालताी हेै वेहे इंसानंं से नंहें लिमालताी। ये गहेनं 

आध्याक्तित्माक अनंुभावे हें। 

ताीस�ी बेाता, आप चेतानंा के स्ता�ं के बेा�े मां 

भाी सीखतेा हें क्यंलिक यहे सताहेी अनंुभावे से 

गहेनं हेोताा हेै लेलिकनं ध्यानं से कमा गहेनं हेोताा 

हेै। संवेाद क�नंे के लिलए आपको इनं दोनंं 

क्तिस्थलितायं के माध्य मां हेोनंा पड़ीताा हैे। अग� 

आप पयािप्ता रूप से लिवेचा�ं से माुक्ता नंहें हें 

औ� पयािप्ता रूप से साफ़ु नंहें हें ताो आप जाानं 

हेी नंहें पाए�गे लिक आप क्या अनुंभावे क� �हेे हें 

- आपके लिवेचा� क्या हें औ� प�ु के लिवेचा� 

क्या हें? आपको एक संताुलनं की क्तिस्थलिता मां 

आनंा हेोगा ताालिक आप उसके साथ संवेाद क� 

सकं। 

अता: यहे आध्याक्तित्माकताा से काफ़ुी संबेंलि�ता हेै। 

आप मानुं�यं से अलग अन्य �ालिणायं से संवेाद 

क�ताे हें। इसके कई पहेलू आध्याक्तित्माक 

लिवेकास मां सहेायक हेोताे हें औ� आध्याक्तित्माक 

अभ्यास के साथ सुसंगता भाी हें।

प्र. - क्र्या आपकेा सेाथ काभीी ऐसेा हुआ है 
�बा निकासेी मेंनुष्र्य काी पशु सेे से�वाादै कारने काी 
इच्छाा हुई हो र्या निकासेी पशु काी मेंनुष्र्य सेे 

रिरश्तेे
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रिरश्तेे

मं पशुु की ऊ�ाक से �ुदू को �ोड़ �ेती हूँ�। याह तबु भूी हो सकता है �बु पशुु 
की मृत्याु हो चाुकी होती है और उसका माजि�क उसके बुारे मं कुछे �ानानाा 
चााहता है। बुहुत सारे गों�ी के कु�े अचाानाक मर �ाते हं और हम उनाके बुारे 
मं कुछे �ानानाा चााहते हं क्यांकिक हम गों�ी के कु�ं को �ानाा खि��ाते हं। तो 
हम उनासे पूछेते हं, ““क्याा हुआ था? क्याा तुमं्हें अंत मं कुछे दूदूक हुआ था?” 
चााहे पशुु का पुना�कन्म हो चाुका हो तबु भूी हम उसकी ऊ�ाक के साथ संवेादू 
कर सकते हं और हम उसके साथ �ुड़ सकते हं। हम उस पा�तू पशुु से 
उ�र पानाे मं सफ� रहते हं।
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रिरश्तेे



59अगस्त 2024

से�वाादै काी इच्छाा हुई हो और आपकाो सेीमेंा 
तेर्य कारने काी ज़रूरते पड़ीी हो? 

हेा�, सामाान्यता: प�ुओं के साथ ऐसा नंहें 

हेोताा। लेलिकनं कुछा माामालं मां मांनें देखा हेै लिक 

पालतूा प�ुओं के माालिलक बेहुेता ज़्यादा दबेावे 

डेालतेा हें। ताबे प�ु की औ� खुद की ��ा 

क�नंे के लिलए मां सीमााए� ताय क�ताी हेू�। एक 

आदमाी था जाो माुझाे कहेताा �हेताा था, “मेा�े कुत्तीे 

से कहेो लिक वेहे माे�े पालताू प�ु के रूप मां लिफु� 

से जान्मा ले।” एक पालतूा प�ु के माालिलक के 

रूप मां मां इसे पू�ी ता�हे समाझा सकताी हेू� लेलिकनं 

प�ु यहे नंहें चाहेताा था। उस कुते्ती से बेा�-बेा� 

संवेाद क�नंे प� भाी उसका स्प�ट उत्ती� था, 

“नंहें।” लिफु� भाी उसका माालिलक मुाझासे कहेताा 

�हेा लिक मां उसे आदे� दू� लिक वेहे उसके पास 

आए। यहे क�नंा संभावे नंहें था। ऐसे माामालं 

मां आपको सीमाा ताय क�नंी पड़ीताी हैे।

कभाी-कभाी माुझाे अपनंे स्वेयं के पालताू प�ुओं 

के साथ भाी एक हेास्य�द ता�ीके से �ोक 

लगानंी पड़ीताी हैे क्यंलिक वेे हे� बेाता सुनंताे हें 

औ� स्पंजा की ता�हे उसे अवे�ोलिषता क� लेताे 

हें। इसलिलए अग� कुछा ऐसा हैे जाो मां नंहें 

चाहेताी लिक वेे जाानंं ताो मां उस समाय के लिलए 

उनंके साथ अपनंा संवेाद बेंद क� देताी हेू�। एक 

बेा� कॉलेजा की पढ़ाई पू�ी क� लेनंे के बेाद मां 

कुछा माहेीनंं के लिलए अपनंे घं� प� थी। मेा�ा 

कुत्तीा चौबेीसं घंंटे माुझासे बेाता क�ताा था। यहे 

क�ट�द था क्यंलिक आप लिकसी से चौबेीसं 

घंंटे बेाता नंहें क� सकताे। माुझाे उसे कहेनंा 

पड़ीा, “मुाझाे थोड़ीा आ�ामा चालिहेए। तुामा बेैठ 

जााओ। हेमा बेाद मां बेाता क�ंगे। जाबे हेमाा�ा बेाता 

क�नें का समाय हेोगा ताबे हेमा बेाता क�ंगे।”

प्र. - मेंुझाे लगोंतेा है निका र्यह निकासेी भीी रिरश्तेे 
काी तेरह है। आपकाो इसेी मेंं अपनी सेुनिवा�ा 
�ो�नी होगोंी।

आपने पेड़ी काी �ड़ीं काा उदैाहरण दिदैर्या। क्र्या 
आपने से�सेार केा पर्यायवारण और सेह-अस्तिस्तेत्वा 
केा बाारे मेंं अपनी सेमेंझा पर से�वाादै केा इसे 
गोंुण केा और काोई प्रभीावा देै�े हं?

यहे बेहेुता गहेनं �श्न हैे। मां आपको अपनंे 

बेगीचे मां लगे आमा के पेड़ी का उदाहे�णा देताी 

हेू�। वेहे माुझाे समाझाानें की कोलि�� क� �हेा था 

लिक �कृलिता कैसे कामा क�ताी हैे। अग� पेड़ी से 

कोई आमा लिग� जााताा हैे औ� कोई बेंद� उसका 

एक भााग खा लेताा हेै ताो उस आ�े खाए आमा 

से इस बेाता का पताा चल जााएगा लिक पेड़ी प� 

बेंद� �हेताा हेै क्यंलिक उसका DNA आ�े 

खाए फुल प� छाप जााएगा। माानं लीलिजाए लिक 

एक लिगलहे�ी उसी आमा को खाताी हैे औ� उस 

प� अपनंी छााप छाोड़ी देताी हेै। इसी ता�हे प�ी 

आताे हें औ� अपनें लिनं�ानं छाोड़ी जाातेा हें। वेे 

सभाी एक हेी आमा के टंकड़ीे खातेा हें। इस ता�हे, 

�त्येक प�ु जाानंताा हैे लिक उस लिवे�ेष पेड़ी प� 

कौनं-कौनं से जाीवे �हेताे हें औ� वेहेा� आताे हें। 

इस ता�हे वेे उस पारि�क्तिस्थलिताक �े� मां अपनंी 

उपक्तिस्थलिता औ� सहेजाीवेनं को द�ाितेा हें। उन्हें 

पताा चल जााताा हे ैलिक कौनं स ेप� ुउनंका लि�का� 

क�ताे हें, कौनं से प�ु उन्हें नंुकसानं नंहें 

पहेु�चाए�गे औ� कौनं से प�ुओं के बेा�े मां उन्हें 

लिचंताा क�नंे की ज़ारू�ता नंहें हेै। लिसफ़ुक एक 

फुल के टंकड़ीे से वेे बेहेुता कुछा समाझा सकताे 

हें। वेे आमाताौ� प� इसी ता�हे संवेाद क�ताे हें।

इसके अलावेा, हेमां वेतािमाानं समाय मां 

सहे-अक्तिस्तात्वे मां �हेनंा सीखनंा हेोगा क्यंलिक 

रिरश्तेे

वेे सभूी एक ही आम के 
टुकडे़ �ाते हं। इस तरह, 
प्रत्याेक पशुु �ानाता है किक 
उस तिवेशुे� पेड़ पर 
कौना-कौना से �ीवे रहते 
हं और वेहा� आते हं। इस 
तरह वेे उस पारिरस्थि�तितक 
क्षेेत्र मं अपनाी उपस्थि�तित 
और सह�ीवेना को 
दूशुाकते हं। उनं्हें पता चा� 
�ाता है किक कौना से पशुु 
उनाका जिशुकार करते हं, 
कौना से पशुु उनं्हें 
नाुकसाना नाहं पहु�चााए�गोंे 
और कौना से पशुुओं के 
बुारे मं उनं्हें धिचंाता करनाे 
की ज़रूरत नाहं है। 
जिसर्फ़क  एक फ� के टुकडे़ 
से वेे बुहुत कुछे समझा 
सकते हं। वेे आमतौर पर 
इसी तरह सवंेादू करत ेहं।



नंए लिवेचा� लिमालताे हें लिक हेमा कैसे एक साथ 

�हे सकताे हें। 

कुत्तीे बेतााताे हें, “हेमां ज़्यादा कुछा नंहें 

चालिहेए। अग� आप दे सकं ताो हेमां बेस थोड़ीे 

से भाोजानं की ज़ारू�ता हेै। हेमा आपको 

प�े�ानं नंहें क�ंगे क्यंलिक अग� हेमाा�ा पेट 

भा�ा हेुआ हेै ताो हेमां आ�ामाक हेोनंे की 

ज़ारू�ता नंहें हेै।” माुझाे यकीनं हेै लिक ज़्यादाता� 

लोगं के पास इनं प�ुओं को देनंे के लिलए 

अलितारि�क्ता खानंा �हेताा हैे। मांनंे सड़ीकं प� 

देखा हेै लिक लिजानं लोगं के पास खानें के लिलए 

बेहेुता अलि�क नंहें हेोताा, वेास्तावे मां वेे हेी कुत्तीं 

औ� अन्य प�ुओं को खानंा लिखलातेा हें औ� वेे 

पेड़ीं को भाी प�े�ानं नंहें क�तेा। इसके लिवेप�ीता 

जाो लोग ऊँचे बेहेुमांलिज़ाला भावेनंं मां औ� गेटेडे 

संसा� मां जानंसंख्या बेहेुता ज़्यादा बेढ़ताी जाा �हेी 

हेै। यहेा� बेहेुता सा�े लोग, प�ु औ� पेड़ी हें 

लिजानंमां एक हेी संसा�नं के लिलए हेोड़ी लगी हेै। 

कुछा लिनंक्तिश्चता रूप से पीलिड़ीता भाी हेंगे। हेमाा�े 

सामानंे लावेारि�स कुत्तीं औ� सड़ीकं प� पेड़ीं 

को लेक� बेहेुता सा�ी समास्याए� हें औ� ये 

वेैक्तिश्वेक समास्याए� हें। इसलिलए इनं प�ुओं औ� 

पेड़ीं के साथ संवेाद क�नंे से हेमां आ�ा औ� 
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कलााकृनित - अं�न्या पेरे्टला 

समाुदायं मां �हेताे हें उन्हें प�ुओं से समास्या हेोताी 

हेै क्यंलिक वेे अंद� आ जाातेा हें औ� उनं जागहें 

को गंदा क� देताे हें। मांनंे उनंके चौकीदा�ं को 

लावेारि�स कुत्तीं के साथ मैा�ीपूणाि व्यवेहेा� 

क�तेा देखा हेै। 

अबे जाबे मांनंे �कृलिता का अवेलोकनं क�नंा 

�ुरू क� लिदया हैे ताो यहे लिसफ़ुक टेलीपैथी के 

स्ता� प� हेी नंहें बेक्तिल्क समाग्रा स्ता� प� भाी हैे। 

इससे मांनंे सहेजाीवेनं के बेा�े मां बेहुेता सी चीज़ां 

सीखी हें। प�ु औ� पेड़ी-पौ�े हेमाा�े समााजा का 

लिहेस्सा हें। बेेहेता� हेोगा लिक हेमा एक-दूस�े के 

साथ संघंषि क�नंे के बेजााय �ांलितापूणाि ढूँ�ग से 

एकसाथ �हें। 

प�ओुं के साथ सवंेाद लिकए लिबेनंा भाी हेमा भाौलिताक 

स्ता� प� उनंकी ज़ारू�तां की पूलिताि के लिलए कई 

कामा क� सकतेा हें। जाो भाी जाीवे आपके पास 

आए उसे भाोजानं दं। घं� के बेाहे� थोड़ीा पानंी 

�खं। ये जाीवे न्यूनंतामा मां जाी लेताे हें औ� इन्हें 

हेमाा�ी देखभााल की बेहुेता ज़्यादा ज़ारू�ता नंहें 

हेोताी। हे� समााजा मां बेहेुता से लोग हेोताे हें। अग� 

उनंमां से एक या दो भाी कुछा क� सकं ताो उस 

�े� के सभाी लावेारि�स प�ुओं औ� पेड़ी-पौ�ं 

की अच्छाी ता�हे से देखभााल हेो सकताी हेै।

प्र. - क्र्या कुाछ और भीी बाातें हं �ो आप हमेंं 
बातेाना चीाहंगोंी?

माे�ा माानंनंा हैे लिक जाानंवे�ं औ� पेड़ीं से संवेाद 

क�नंा एक अद्भुता चीज़ा हेै। जाबे आप उनंके 

साथ हेोताे हें ताबे आप कभाी अकेलापनं माहेसूस 

नंहें क�ताे। अग� आपके घं� मां कोई घं� के 

अंद� �खनंे वेाला पौ�ा हैे ताो उसके साथ भाी 

संवेाद क�नंा बेहेुता बेलिढ़या हेै। इसे सीखा जाा 

सकताा हेै औ� लिनंखा�ा जाा सकताा हैे। लिसफ़ुक 

अवेलोकनं क�नंे से भाी आपको बेहुेता-सी 

जाानंका�ी लिमाल जााताी हैे। माे�ा सुझाावे हेै लिक 

अवेलोकनं क�ं औ� आप देखंगे लिक संसा� मां 

आपके बेहुेता सा�े लिमा� हें। ताबे आप वेास्तावे मां 

सहे-अक्तिस्तात्वे, आ�ा औ� एक सुखी भालिवे�य 

की लिद�ा मां बेढ़ सकतेा हें। 

पेड़ी औ� जाानंवे� बेच्चोंं की ता�हे बेहुेता माासूमा 

हेोताे हें। जाबे आप उनंके साथ हे�सतेा हें ताो चा�ं 

ओ� खु�ी फुैल जााताी हेै। औ� जाबे वेाताावे�णा 

मां बेहेुता सा�ी हे�सी हेोताी हेै ताो बेहेुता सा�ा आनंंद 

भाी हेोताा हेै। ताबे आप अपनें चा�ं ओ� आनंंद 

�सारि�ता क�तेा हें। वेास्तावे मां माे�ी कुलिताया नंे 

अपनंी माौता को भाी माज़ाालिकया बेनंा लिदया था। 

वेहे अत्यंता दुखद घंटनंा थी लेलिकनं पू�ा समाय 

वेहे खु� थी। अपनें अंलितामा समाय मां उसनें 

लिकतानंी हेी चीज़ां कं। उसनें उसे बेहुेता सहेजाताा 

से लिलया। उसनंे हेमां इस ता�हे के लिनंदे� लिदए, 

जाैसे “जाबे मां मा� जााऊँ ताबे मां यहे चाहेताी हेू� 

...” अंताता: जाबे वेहे गुज़ा� गई ताबे हेमा प� 

उसका अलि�क �भाावे नंहें पड़ीा क्यंलिक उसनें 

उस क्तिस्थलिता को बेहुेता अच्छाी ता�हे संभााला था। 

यहे याद हेमाे�ा माे�े साथ बेनंी �हेी। 

उनंके साथ बेाता क�नंा भाी आनंंददायक हेोताा 

हेै। आप जाीवेनं के बेा�े मां बेहुेता कुछा सीखताे 

हें। आपको बेहुेता सा�ी खूलिबेयं के बेा�े मां पताा 

चलताा हेै। आप आनंंद लेनंा सीख जााताे हें। 

बाहुते-बाहुते �न्र्यवाादै, सेारा।

मेरा सुझाावे है किक 
अवे�ोकना करं और 
आप देू�ंगोंे किक संसार मं 
आपके बुहुत सारे धिमत्र 
हं। तबु आप वेास्तवे मं 
सह-अस्तिस्तत्व, आशुा 
और एक सु�ी भूतिवेष्यों 
की दिदूशुा मं बुढ़ सकते हं।
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कवेक (Fungi) इस ग्राहे प� बेहेुता अच्छाी ता�हे 

पुनंचि�णा क�नंे वेाली �जाालिता हेै जाो अपनंे लिनंवेास 

की बेहेाली मां सबेसे आगे हेै।

पॉले सै्टैमाेट्से

वाा
ताा
वार
णा



इसा �र्षष के प्राारंभ मों टेक्साासा के ऑस्टि�टन शहर मों एसा.एक्सा.एसा.र्डोब्ल्यूू (SXSW) फू़ूर्डो 
टंक कायूषक्रमो मों अ�नी कुप्पुुसाामोी करुणाा राावल साे मिमोलींं और उनका सााक्षाात्कार 
लिलींयूा। करुणाा बतााताी हं विक कैसाे उनकी कंपुनी, ‘नेचसाष फ़ूाइंर्डो’ (Nature’s Fynd), 
ने क�क (fungus) साे अमि�क प्राोटीन और अमि�क फ़ूाइबर �ालींे खााद्य पुदाार्थष बनाने 
की पुहलीं की है। �ह इसा पुृथ्�ी को विबना कोई नुकसाान पुहुँँचाए और विबना ऊँँचे दाामों 
के संा�ारणाीयू कृविर्ष पुद्धवितायूाँ उपुलींब्ध करा रही है।

प्र. - नमेंस्तेे कारुणा, आपकाा स्वाागोंते है। क्र्या 
आप हमेंं नेचीसेय फ़ााइ�डॉ केा अद्भातुे उद्भावा काी 
काहानी केा बाारे कुाछ बातेाएगँोंी?

द�असल, नंेचसि फ़ुाइंडे को ‘नंासा’ की एक 

�ो� परि�योजानंा के रूप मां �ुरू लिकया गया 

था। उस समाय हेमाा�े माुख्य लिवेज्ञाानं अलि�का�ी 

मांटानंा �ाज्य मां स्नााताक की पढ़ाई क� �हेे थे 

औ� वेे नंासा के लिलए कुछा कायि क� �हेे थे। वेे 

नंासा को यहे समाझानंे मां मादद क� �हेे थे लिक 

अत्यंता कठो� पयािवे�णा मां, जाैसे पृथ्वेी से दू�, 

जाीवेनं को पनंपनंे के लिलए लिकस �का� की 

क्तिस्थलितायं की ज़ारू�ता हेोगी। यहे खोजा उन्हें 

येलोस्टोनं नें�नंल पाकक ले गई जाहेा� की 

प्रकृृति� कृा माामाूलीी
ति�र भीी उत्तमा 
पोोषकृ खााद्य पोदाार्थथ

पारि�क्तिस्थलिताकी बेहेुता अनंोखी हैे। वेहेा� एक बेहेुता 

बेड़ीा ज्वेालामुाखी हेै औ� वेहेा� ज्वेालामाुखीय 

उ�णाोत्स (geysers) मां उन्हेंनंे एक अलितासूक्ष्मा 

कवेक (fungi) खोजा लिनंकाली – जाो नं ताो 

वेनंस्पलिता थी, नं हेी प�ु बेक्तिल्क ताीस�ी दुलिनंया 

का लिहेस्सा थी औ� यहे खोजा असा�ा�णा लिसद्ध 

हेुई। उसमां 50% �ोटीनं, 30% फ़ुाइबे� के 

साथ कुछा लिवेटालिमानं एवें खलिनंजा तात्वे थे। औ� 

सबेसे माहेत्वेपूणाि बेाता यहे थी लिक वेहे बेहुेता 

कमा संसा�नंं के साथ कलिठनं परि�क्तिस्थलितायं मां 

भाी पनंप �हेी थी। 

इस चीज़ा नंे उन्हें इसके बेा�े मां औ� अलि�क 

�ो� क�नंे के लिलए �ेरि�ता लिकया। औ� कंपनंी 

नंे एक ताकनंीक, लिजासे “�वे वेायु इंट�फ़ुेस 

लिकण्वेनं” (liquid air interface 
fermentation) कहेताे हें, का आलिवे�का� 

लिकया। यहे हेमां �ोटीनं लिवेकलिसता क�नंे मां मादद 

क�ताी हेै। हेमानंे येलोस्टोनं से एक नंमाूनंा लिलया 

औ� हेमां वेहेा� लिफु� कभाी नंहें जाानंा पड़ीा। उस 

नंमाूनंे का उपयोग जाामानं की ता�हे क�के हेमा 

दुलिनंया के लिलए एक लिवे�ुद्ध औ� नंया �ोटीनं 

बेनंानंे मां सफुल हेुए। हेमा लि�कागो मां ट्रे वे खमाी� 

का उपयोग क�के �ोटीनं पैदा क�ताे हें। हे� ताीनं 

से चा� लिदनं मां हेमा नंया �ोटीनं बेनंा लेताे हें। 

हेमानंे माा�स औ� दू� �लिहेता खाद्य पदाथि बेनंाए 

हें। हेमानंे ताीनं अलग ता�हे के उत्पाद तैाया� 

लिकए हें। हेमानंे इन्हें ‘हेोल फ़ुूड्स’, ‘स्�ाउट्स 

फ़ुामािसि मााकेट’ औ� कुछा अन्य �े�ीय खुद�ा 

बेाज़ाा�ं मां बेेचनंा �ुरू लिकया हेै।
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कवेक का प्रोटीना पूणाकतः 
वेीगोंना (पशुु उत्पाादूं रदिहत) 
है और इस तरह का प्रोटीना 
धिम�नाा दुू�कभू है। इसमं 
हमारी ज़रूरत के सारे 
अमीनाो अम्ल होते हं जि�समं 
शुाखि�त-श्रृंृं��ा एमीनाो 
अम्ल (branched-
chain amino acids) 
भूी शुाधिम� हं।

हेमानें वेहेा� से एक छाोटा सा नंमाूनंा लिलया था औ� 

उसे लिवेकलिसता क�के बेढ़ाया। यहे सं�ा�णाीय 

खाद्य पदाथि हेै। इसे हेमा 90% कमा ज़ामाीनं औ� 

90 से 95% कमा पानंी का उपयोग क�के तैाया� 

क�ताे हें। कवेक को बेढ़नंे मां सामाान्यताः बेहेुता 

कमा ऊजााि की ज़ारू�ता हेोताी हेै – वेे माा� 6% 

ग्राीनंहेाउस गैस उत्सजािनं क�ताे हें। इसमां हेमा 

प�ुपालनं की ताुलनंा मां संसा�नंं का एक 

छाोटा-सा अं� हेी उपयोग क�ताे हें।

प्र. - क्र्या आप हमेंं कावाका-प्रोटीन केा 
पोषोंण-से�बा��ी लाभी और पोषोंण-से�बा��ी 
परिरस्थिस्थनितेर्याँ बातेा सेकातेी हं?

कवेक के बेा�े मां एक माहेत्वेपूणाि बेाता यहे हेै लिक 

उनंका �ोटीनं पूणािताः वेीगनं (प�ु उत्पादं �लिहेता) 

हेै औ� इस ता�हे का �ोटीनं लिमालनंा दुलिभा हेै। 

इसमां हेमाा�ी ज़ारू�ता के सा�े अमाीनंो अम्ल हेोताे 

हें लिजासमां �ालिखता-श्रेृंखला एमाीनंो अम्ल 

(branched-chain amino acids) भाी 

�ालिमाल हें। जैासा लिक मांनें बेतााया था लिक इनंमां 

50% �ोटीनं औ� 30% फ़ुाइबे� हेोताा हैे। ऐसा 

खाद्य पदाथि लिमालनंा मुाक्तिश्कल हेै लिजासमां ये दोनंं 

उपलब्� हें। प�ुओं से लिमालनंे वेाले खाद्य मां 

�ोटीनं ताो बेहुेता हेोताा हेै लेलिकनं फ़ुाइबे� नंहें 

हेोताा। वेनंस्पलिता �ोटीनं मां बेहुेता अलि�क �ोटीनं 

का हेोनंा बेहेुता माुक्तिश्कल हेै लेलिकनं उसमां आपको 

फ़ुाइबे� बेहुेताायता मां लिमालताा हैे। कवेक मां इनं 

दोनंं जागता की अच्छाी बेातां लिमाल जााताी हें। 

लिफु� �ो� यहे बेतााताा हैे लिक इस फ़ुाइबे� मां 

बेीटा-ग्लुकॉन्स हेोताे हें। इसमां लि�बेॉयोलिटक 

फ़ुाइबे� हेोताा हैे जाो आपके पाचनं औ� 

�लिता��ा तंा� के लिलए बेहुेता अच्छाा हैे। 
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कवेक के स्वेास्थ्य लाभां के बेा�े मां हेमाा�ी 

समाझा अभाी बेहेुता हेी �ाथलिमाक स्ता� की हेै। 

वेास्तावे मां इसमां �ोटीनं औ� फ़ुाइबे� का घंनंत्वे 

काफ़ुी अलि�क हेोताा हेै। कवेक मां वेसा भाी 

बेहेुता कमा हेोताी हेै। इसलिलए हेमा अपनंे अन्य 

खाद्य पदाथं को एक ऐसी चीज़ा से बेदल 

सकताे हें जाो कुल लिमालाक� पोषणा के 

दृक्ति�टकोणा से उनंसे बेेहेता� हेै।

प्र. - नेचीसेय फ़ााइ�डॉ काो काौन सेी चुीनौनितेर्यं काा 
सेामेंना कारना पड़ीा?

सबेसे पहेली चुनंौताी ताो कवेक को लिवेकलिसता 

क�नंे के लिलए अनंुकूल वेाताावे�णा का लिनंमाािणा 

क�नंा था क्यंलिक हेमा कोई आनुंवेालंि�क परि�वेतािनं 

(genetic modification) नंहें क�ताे हें। 

उसके बेाद यहे सुलिनंक्तिश्चता क�नंे के लिलए बेहेुता 

कामा क�नंा पड़ीा लिक हेमा जाो �ोटीनं लिवेकलिसता 

क�ं उसका अपनंा कोई �ंग औ� स्वेाद नं हेो। 

इसके बेाद हेमाा�े खाद्य वेैज्ञाालिनंक इस लिबेनंा �ंग 

औ� स्वेाद वेाले आ�ा� मां �ोटीनं के अन्य 

गुणां, जाैसे स्वेाद, को जाोड़ीक� उसकी �माताा 

बेढ़ाताे हें। इस �े� मां लिकसी भाी कंपनंी के लिलए 

सबेसे बेड़ीी चुनंौताी पैमाानंा बेढ़ानंा हेै - हेमा 

अपनंे लघंु पैमाानंे के उत्पादनं को लिकस ता�हे 

बेड़ीे पैमाानंे के उत्पादनं ताक पहेु�चा सकताे हें 

ताालिक इसे अलि�क से अलि�क खुद�ा दुकानंं 

ताक पहेु�चा सकं? 

प्र. - इसेी बााते पर आगोंे बाढ़ातेे हं। पैमेंाना 
बाढ़ाातेे हुए आप उत्पादैन और निवातेरण काो 
बाढ़ााने सेे पर्यायवारण पर पढ़ाने वााले प्रभीावा काा 
ध्र्यान कैासेे र�तेे हं?

कवेक को �ोटीनं के लिलए उपयोग क�नंे की 

सबेसे अच्छाी बेाता यहे हेै लिक उनंके लिलए 

लिकसी लिवे�ेष खाद्य की ज़ारू�ता नंहें हेोताी। 

उन्हें उगानें के लिलए हेमा लिवेलिभान्न �का� के 

�कक�ा औ� स्टाचि के स्रोतां का उपयोग क�तेा 

हें। हेमा लिवेश्वे के अलग-अलग भाागं मां पाई 

जाानें वेाली स्थानंीय �कक�ा का उपयोग क� 

सकताे हें। चू�लिक हेमां बेहेुता ज़्यादा लिवेस्ताा� नंहें 

चालिहेए, हेमाा�ा लक्ष्य हैे लिक अंताताः �ोटीनं का 

उत्पादनं स्थानंीय स्ता� प� लिकया जााए। इससे 

हेमां लिवेश्वे के एक दे� से दूस�े दे� या लिकसी 

दे� के एक स्थानं से दूस�े स्थानं ताक इसे लानंे 

ले-जाानंे मां ऊजााि व्यय नंहें क�नंी पड़ीेगी।

इसलिलए हेमा इस बेाता का �यास क� �हेे हें लिक 

लिकस �का� से खमाी� उठानंे के कामा का 

लिवेकं�ीक�णा लिकया जााए ताालिक जाहेा� इसकी 

ज़ारू�ता हेै, वेहें स्थानंीय सामाग्राी का उपयोग 

क�के इसे लिवेकलिसता लिकया जाा सके, लिवे�ेष रूप 

से आपदाग्रास्ता �े� या ऐसे �े� मां जाहेा� भाोजानं 

मां �ोटीनं पानंा कलिठनं हेै। हेमा लिबेल एंडे माेलिलंडेा 

गेट्स फ़ुाउ�डेे�नं के साथ कामा क� �हेे हें औ� 

हेमां खमाी� उठानंे का कायि लिवेकंलि�ता रूप से 

क�नंे के लिलए अनंुदानं �ाप्ता हैे। हेमा यहे पताा 

लगानें की कोलि�� क� �हेे हें लिक उप-सहेा�ा 

अफ़्रीीका एवंे एलि�या के दे�ं मां लिकस ता�हे से 

�ोटीनं बेनंाया जाा सकताा हेै। वेहेा� हेमा �ोटीनं 

बेनंानंे के लिलए स्थानंीय कृषकं के पास उपलब्� 

सामाग्राी का हेी उपयोग क� �हेे हें। 

इसके संभाालिवेता परि�णाामा के बेा�े मां ज़ा�ा सोलिचए! 

लिकसी खाद्यान्न के उत्पादनं औ� उसे उपभाोक्ताा 

ताक पहेु�चानंे मां बेहुेता सी ऊजााि की खपता हेोताी 

हेै। यलिद हेमा उपभाोक्तााओं के लिनंवेास के नंज़ादीक 

उत्पादनं क� सकं ताो नं ताो अपलि��ट जाल �ा�ाए� 

हेंगी औ� नं हेी �दूषणा हेोगा। हेमा लि�कागो �हे� 

के कं� से दस लिमानंट की दू�ी प� कायि क� �हेे 

हें। हेमा इसे �हे�ी वेाताावे�णा मां या लिफु� एक 

ग्राामाीणा वेाताावे�णा मंा भाी क� सकतेा हंे। अलि�कता� 

प�ुपालनं उनं �े�ं मां हेोताा हेै जाहेा� काफ़ुी ज़्यादा 

भाागा-दौड़ीी औ� �दूषणा हेोताा हेै जाबेलिक हेमा 

अपनंे �ोटीनं का उत्पादनं लोगं के रि�हेाइ�ी 

इलाके मां औ� बेहुेता स्वेच्छा ता�ीके से क�ताे हें।
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प्र. - नेचीसेय फ़ााइ�डॉ अपने उत्पादै केा निवाकाासे में ं
स्वाादै से�बा��ी नवाीनतेा लाने केा लिलए निकासे 
प्रकाार काामें कारतेा है?

भाोजानं मां स्वेाद अत्यंता माहेत्वेपूणाि हेै। इसलिलए 

हेमाा�े पास कई खाद्य वेैज्ञाालिनंक हें लिजानंमां से कुछा 

वेजै्ञाालिनंकं को सबेस ेबेड़ीी खाद्य कंपलिनंयं मंा कामा 

क�नंे का अनंुभावे हेै। वेे स्वेाद �सायनंज्ञा हें। हेमा 

ऐसे स्वेाद आपूलितािकताािओं वे भाागीदा�ं के साथ 

भाी कामा क�ताे हें जाो हेमां नंवेीनंतामा स्वेादं को 

समाझानंे मां मादद क�तेा हें। हेमाा�े लिलए सबेसे 

ज़्यादा सीखनंे वेाली बेाता यहे हैे लिक दूस�े खाद्य 

पदाथं मां उपयोग हेोनंे वेाले स्वेादं का �योग 

क�के यहे देखनंा हैे लिक इस नंए �ोटीनं प� 

उनंका �भाावे कैसा हैे, एक ऐसा �ोटीनं लिजास 

प� आजा ताक लिकसी नंे कामा नंहें लिकया हैे।

हेमा खाद्य उद्योगं की �द�िलिनंयं मां जााताे हें ताालिक 

हेमा स्वेाद के नंए उभा�तेा चलनं को जाानं सकं 

औ� उनंको अपनंे कायि मां �ालिमाल क� सकं। 

हेमाा�ी सफुलताा का एक बेड़ीा घंटक स्वेाद हैे, 

इसीलिलए हेमानंे अपनंी कंपनंी मां ऐसे बेहेुता से 

लोगं को �खा हैे जाो इस प� को समाझातेा हें।

प्र. - कावाका-प्रोटीन केा लाभीं केा बाारे मेंं 
ग्राहकां काो लिशत्तिक्षाते कारने केा लिलए नेचीसेय 
फ़ााइ�डॉ क्र्या काार्ययनीनिते अपनातेा है?

हेमा खाद्यान्न, खाद्यान्न औ� जालवेायु, कृलिष 

ताकनंीक, खाद्य ताकनंीक इत्यालिद से संबेंलि�ता 

सम्माेलनंं मां भााग लेताे �हेताे हें। हेमा लोगं को 

सावेिजालिनंक वेाताािओं, लि��ा, नंमूानंा लिवेता�णा 

आलिद के �ा�ा अपनें उत्पाद के बेा�े मां बेताा �हेे 

हें। हेमा ग्रााहेकं के लिलए सो�ल लिमालिडेया प� भाी 

बेहेुता-कुछा क�ताे हें ताालिक कवेक के पोषणा 

संबें�ी लाभां के बेा�े मां उन्हें लगाताा� लि�लि�ता 

क�तेा �हें। हेाल हेी मां लोगं नंे इसमां काफ़ुी 

रुलिच लिदखाई हेै औ� हेमा यहे सुलिनंक्तिश्चता क�नंा 

चाहेताे हें लिक सभाी लोग इसके पोषणा संबें�ी 

लाभां को समाझां। हेमा समााचा�प�ं मां भाी इस 

लिवेषय प� अलि�ताकतामा संभावे लेख �कालि�ता 

क�वेानंे का �यास क�तेा हें। इसके अलावेा 

हेमा अपनंी पैकेलिजांग प� भाी ध्यानं देताे हें। आप 

हेमाा�ी वेेबेसाइट प� उत्पाद की कहेानंी औ� 

उसके माहेत्वे को देखंगे।

हेमा इस कायि को आगे बेढ़ानंे के लिलए 

मााकेलिट�ग के हे� एक ता�ीके का इस्ताेमााल क�ताे 

हें। यहे लोगं को लिसफ़ुक कवेक के बेा�े मां 

लि�लि�ता क�नंे ताक हेी सीलिमाता नंहें हैे बेक्तिल्क जाो 

भाोजानं वेे क�ताे हें, हेमा उसके औ� जालवेायु 

परि�वेतािनं के प�स्प� संबें� के बेा�े मां भाी 

लि�लि�ता क�ताे हें। बेहुेता से लोग जालवेायु 

कायिकतााि ताो हें लेलिकनं सभाी खाद्य पदाथं के 

बेा�े मां नंहें सोचतेा। खाद्य पदाथि औ� कृलिष 

उद्योग का ग्राीनंहेाउस गैस उत्सजािनं मां �माुख 

योगदानं हैे। केवेल भाोजानं क�नंे के ता�ीकं मां 

परि�वेतािनं लानंे से पयािवे�णा प� माहेत्वेपूणाि 

�भाावे पड़ी सकताा हैे।

प्र. - क्र्या आप अपने निकासेी आने वााले नए 
उत्पादै केा बाारे मेंं र्या निकासेी उत्पादैन मेंं निवास्तेार 
केा से�बा�� मेंं र्या निकासेी वातेयमेंान उत्पादै केा बाारे 
मेंं कुाछ बातेा सेकातेी हं?

मां यहे ताो नंहें बेताा सकताी लिक अभाी नंया क्या 

आनंेवेाला हेै लेलिकनं अभाी हेमाा�े पास 

माा�स�लिहेता सॉसेजा हेै जाो पोकक सॉसेजा की 

नंकल हेै। इसमां उतानंा हेी �ोटीनं हैे लेलिकनं 

वेसा की माा�ा बेहुेता कमा हेै। हेमाा�े पास दुग्� 

�लिहेता �ीमा चीज़ा हैे जाो दो लिवेलिभान्न स्वेादं मां 

उपलब्� हेै, देखनंे मां डेेय�ी से लिमालताा-जाुलताा 

हेै औ� उसमां डेेय�ी के कुछा ल�णा वे ताीखा 

स्वेाद भाी हैे। इसकी लिचकनंाई को लोग वेाकई 

मां पसंद क�ताे हें। यहे डेेय�ी से उस हेद ताक 

लिमालताा-जाुलताा हेै लिक आप भेाद नंहें क� सकताे 

लिक यहे डेेय�ी उत्पाद हैे या नंहें। हेमानें हेाल हेी 

मां डेेय�ी-माुक्ता दहेी �ुरू लिकया हेै लिजासमां आठ 

ग्राामा �ोटीनं औ� चा� ग्राामा फ़ुाइबे� हैे जाो इसे 
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एक पोषणा से भा�पू� खाद्य पदाथि बेनंाताा हेै। 

यहे स्वेालिद�ट भाी हेै। 

हेमाा�ी सवेोच्चों �ाथलिमाकताा यहेी हेै लिक इसे 

अलि�क से अलि�क स्वेालिद�ट कैसे बेनंाए�। हेमा 

जाानंताे हें लिक स्वेास्थ्य एवें पयािवे�णा के लिलए 

संपोषणाीय खाद्य पदाथं मां रुलिच �खनंे वेाले 

ग्रााहेक �ायद उत्सुकताावे� इसे एक बेा� 

आज़ामााए� लेलिकनं यलिद इसका स्वेाद अच्छाा 

नंहें हेोगा ताो वेे इसे दोबेा�ा नंहें ख�ीदंगे। 

�ोटीनं ता�हे-ता�हे के रूपं मां उपलब्� हेै। माा�स 

औ� डेेय�ी के लिवेकल्पं के अलावेा हेमा एक 

पाउडे� भाी बेनंाताे हें लिजाससे ब्रेडे, पास्ताा औ� 

�ोटीनं पाउडे� जाैसी चीज़ां बेनंाई जाा सकताी हें। 

इस �का� बेहेुता सा�े नंवेीनं उत्पादं की 

लिवेकास-�लि�या जाा�ी हैे औ� अगले उत्पाद का 

लिनंणािय लेनंे के लिलए हेमाा�े सामानें बेहेुता सा�ी 

श्रेेलिणाया� हें। हेमा अपनंे उत्पादं की वेतािमाानं 

श्रेेलिणायं को नंए स्वेादं के साथ ला �हेे हें।

हेमा पहेले से हेी नंाश्तेा, दोपहे� के भाोजानं, �ाता 

के भाोजानं औ� माीठे के लिलए लिवेकल्प दे सकताे 

हें – कमा से कमा एक या �ायद उससे ज़्यादा 

- जाो आपके �ोटीनं ग्राहेणा क�नंे की माा�ा को 

बेढ़ातेा हें। माे�े कामा का एक लिहेस्सा यहे देखनंा 

भाी हेै लिक हेमा अगली चीज़ा क्या बेाज़ाा� मां लानें 

वेाले हें। अभाी हेमाा�े पास बेाज़ाा� मां ताीनं 

माहेत्वेपूणाि श्रेेलिणाया� हें औ� खुद�ा व्यापा�ी देखनंा 

चाहेताे हें लिक ग्रााहेकं की इनंमां लिकतानंी रुलिच हेै। 

इसके बेाद हेमा कई औ� उत्पाद लाए�गे।

प्र. - आपकेा निवाचीार मेंं पर्यायवारण परिरवातेयन काी 
ज़रूरते काो पूरा कारने मेंं नेचीसेय फ़ााइ�डॉ �ैसेी 
का� पनिनर्यं काी क्र्या भीूमिमेंकाा है?

माुझाे लगताा हेै लिक उनंकी बेहुेता बेड़ीी भूालिमाका हेो 

सकताी हेै। लिजास ता�ीके से आजा हेमा खाद्य 

पदाथं का उत्पादनं क� �हेे हें, उसका 

पयािवे�णा प� गहे�ा �भाावे पड़ी �हेा हैे। औ� 

खाद्य तंा� ऐसी चीज़ा हैे लिजास प� �त्येक व्यक्तिक्ता 

�भाावे डेाल सकताा हैे। आप औ� मां अगले 

ऊजााि का�खानंे के लिनंमाािणा प� या परि�वेहेनं प� 

वाातेावारणा



हमनाे हा� ही मं डेेयारी-मुक्त दूही 
शुुरू किकयाा है जि�समं आठ ग्रााम 
प्रोटीना और चाार ग्रााम र्फ़ाइबुर है 
�ो इसे एक पो�णा से भूरपूर 
�ाद्या पदूाथक बुनााता है। याह 
स्वाादिदूष्ट भूी है।

कोई गहे�ा �भाावे डेालनें वेाले नंहें हें। हेमा लोग 

�लिता वेषि का� भाी नंहें ख�ीदताे लेलिकनं एक लिदनं 

मां ताीनं से पा�च बेा� क्या खानंा हेै इसका चुनंावे 

हेमा ज़ारू� क�ताे हें। हेमामां से �त्येक व्यक्तिक्ता 

छाोटे-छाोटे परि�वेतािनं क� सकताा हेै जाैसे 

माा�साहेा� लिवेहेीनं सोमावेा� या प�ु-आ�ारि�ता 

उत्पादं को कमा खानंा औ� अन्य लिवेकल्पं का 

चयनं क�नंा। यहे पृथ्वेी प� हेमाा�े नंका�ात्माक 

�भाावे को कमा क�ेगा। 

लिजानं प�ुओं का हेमा उपभाोग क�ताे हें उनंके 

पालनं के लिलए ज़ामाीनं औ� जाल की कमाी हेो 

�हेी हेै। यहे व्यवेस्था ठीक नंहें हेै। इसलिलए 

ग्रााहेकं के व्यवेहेा� मां परि�वेतािनं लानंे के लिलए 

हेमाा�ी जाैसी अनंेक कंपलिनंयं की ज़ारू�ता हेै। 

इस व्यवेस्था को बेेहेता� बेनंानंे के लिलए एक हेी 

�ास्ताा हेै लिक हेमा सबे बेदलावे लानंे की 

कोलि�� क�ं। यलिद जालवेायु परि�वेतािनं के �हेताे, 

हेमा सौ क�ोड़ी लोगं को खानंा लिखलानंा चाहेताे 

हें ताो हेमां अपनंे भाोजानं क�नंे के ता�ीके को 

बेदलनंा हेोगा औ� हेमा इसी लक्ष्य को पू�ा 

क�नंे मां लगे हेुए हें।

प्र. - आपकेा अनुसेार नेचीसेय फ़ााइ�डॉ काी 

गोंनितेनिवामि�र्यं मेंं सेामुेंदैामिर्यका सेहभीानिगोंतेा क्र्या 

भीूमिमेंकाा अदैा कारतेी है?

आपका यहे पूछानंा लिदलचस्प हैे क्यंलिक आजा 

सुबेहे हेी मांनंे अपनंी टीमा को एक संदे� भेाजाा 

हेै लिजासमां कहेा गया हेै, “सामुादालियक 

सहेभाालिगताा हेमाा�े कामा के माुख्य स्तांभां मां से 

एक हेै।” अगली पीढ़ी के ग्रााहेकं - आप जैासे 

लोग जाो कॉलेजां मां हें, माुख्य ताौ� प� जेानं ज़ाी 

- के का�णा काफ़ुी बेदलावे आए�गे। जाो मां देख 

औ� सुनं �हेी हेू�, उसके आ�ा� प� मां बेहुेता 

आ�ावेादी हेू� लिक यहेी वेहे पीढ़ी हेै जाो परि�वेतािनं 

लाएगी। अताः उनं युवेा ग्रााहेकं, जाो कॉलेजां 

औ� लिवेश्वेलिवेद्यालयं मां हें, के साथ समाुदाय 

का लिनंमाािणा क�नंा माहेत्वेपूणाि हेै। यहेा� हेमा बेहुेता 

से परि�वेतािनंं की अपे�ा क�ताे हें। 

युवेा पयािवे�णा कायिकताािओं के साथ जुाड़ीनंा 

हेमाा�ी �ाथलिमाकतााओं मां से एक हेै। एक वेीगनं 

समाुदाय भाी हेै लिजाससे हेमा बेाता क�तेा हें औ� 

आहेा� लिवे�ेषज्ञा ताथा पोषणालिवेद् समुादाय के 

साथ भाी हेमा संपकक मां हें। इस �का� हेमा अपनंे 

संदे� को लोगं ताक पहेु�चानंे के लिलए लिवेलिभान्न 

समाुदायं के साथ भाागीदा�ी क�नें की कोलि�� 

क� �हेे हें। हेमा उनंके संदे�ं का भाी �चा� क� 

�हेे हें क्यंलिक हेमा इस पृथ्वेी एवें लोगं के लिलए 

बेेहेता� स्वेास्थ्य औ� हेमाा�े स्वेास्थ्य वे 

पयािवे�णा के लिलए अच्छाे खाद्य पदाथि बेनंानंा 

चाहेताे हें। उनं समुादायं का लोगं प� काफ़ुी 

�भाावे पड़ी �हेा हैे क्यंलिक वेे एक बेेहेता� खाद्य 

व्यवेस्था के समाथिक हें। अनेंक लाभा-लिनं�पे� 

संगठनं हेमाा�े भाागीदा� हें जाो पृथ्वेी के लिलए 

बेेहेता� लिवेकल्पं को चुनंनंे का संदे� देताे हें।

प्र. - क्र्या आप निवास्तेार सेे बातेा सेकातेी हं निका 
नेचीसेय फ़ााइ�डॉ अपने पूरे अत्तिभीर्यान काो आगोंे 
बाढ़ााने मेंं तेकानीका और नवाीन �ो�ं काा 
निकासे प्रकाार लाभी उठातेा है?

यहे कंपनंी खमाी� उठानें की ताकनंीक प� 

आ�ारि�ता हैे जाो कवेक का छाोटा-सा नंमाूनंा 

लेक� लिवे�ुद्ध नंए �ोटीनं पैदा क�ताी हेै। 

इसलिलए हेमाा�ी ताकनंीक औ� नंवेीनं खोजा का 

हेमाा�े कायि मां कुल लिमालाक� बेहेुता योगदानं हेै। 
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हेमाा�े साथ बेहेुता से डेेटा वेैज्ञाालिनंक जाुड़ीे हें जाो 

लिवेलिभान्न क्तिस्थलितायं की जाा�च क�तेा हें लिजाससे 

कवेक को सहेी ता�ीके से उगाया जाा सके। हेमा 

अमेाज़ानं या आईलिकया जाैसे खुद�ा गोदामां की 

ताकनंीक का उपयोग भाी क�ताे हें। हेमा अपनंे 

गोदामां मां ट्रे को लानंे-ले जाानें, उन्हें भा�नंे, 

क� मां �खनंे औ� उन्हें हेटानंे के लिलए 

स्वेचालिलता लिनंदेलि�ता वेाहेनंं का उपयोग क�तेा 

हें। लिनंक्तिश्चता ताौ� प� खाद्य पदाथि लिवेकास के 

�े� मां, वेांलिछाता उत्पाद �ाप्ता क�नंे के लिलए 

लिवेलिभान्न सामालिग्रायं को अनंुकूलिलता क�नंे के 

ता�ीकं मां नंवेीनं खोजां औ� ताकनंीक का 

उपयोग हेोताा हेै।

प्र. - पार�परिरका डेॉर्यरी और मेंाँसे केा निवाकाल्पं 
केा बाारे मेंं लोगोंं केा दृमिष्टकाोण काो बादैलने केा 
लिलए आप क्र्या कारतेे हं?

सबेसे ज़्यादा ताो स्वेालिद�ट उत्पादं को उपलब्� 

क�ानंा ताालिक लोगं को यहे नं लगे लिक उन्हें 

कोई समाझाौताा या त्याग क�नंा पड़ी �हेा हेै। मांनंे 

खाद्य औ� पेय पदाथं के लिवेपणानं मां अनंेक 

वेषि लिबेतााए हें। मांनंे देखा हेै लिक लोग भाले हेी 

यहे कहें लिक वेे स्वेास्थ्यवे�िक चीज़ां खानंा 

चाहेताे हें औ� इस ता�हे से खानंा चाहेतेा हें जाो 

पृथ्वेी के लिलए बेेहेता� हेो, लेलिकनं अंताताः यहे 

लिनंणािय उत्पाद के स्वेाद औ� गढ़नं के आ�ा� 

प� हेी हेोताा हेै।

हेमा लोगं की �लितालि�या “माुझाे यहे क्यं खानंा 

चालिहेए,” को “मां यहेी क्यं नं खाऊँ, इसका 

स्वेाद बेहेुता अच्छाा हेै” मां बेदलनंा चाहेताे हें। 

हेमा उन्हें लिवेश्वेास लिदलानंा चाहेतेा हें लिक यहे 

उनंके स्वेास्थ्य के लिलए बेेहेता� हेै औ� यहे पृथ्वेी 

के लिलए भाी बेेहेता� हेै। वेे कुछा छाोड़ी नंहें �हेे हें, 

हेै नं? यहे माानंताे हेुए लिक कीमाता मां भाी यहे 

लिकफ़ुायताी हेै, वेे परि�वेतािनं क�नंा क्यं नंहेी 

चाहेंगे? खाद्य पदाथं के इलिताहेास के बेा�े मां सोचं 

ताो आ�ंभा मां बेहेुता सा�े खाद्य पदाथि कुछा लिवे�ेष 

संस्कृलितायं के अलावेा लोगं को अजाीबे से 

लगताे थे जाैसे सु�ी, चॉकलेट, दहेी। जाबे इन्हें 

अन्य लोगं के सामानें पे� लिकया गया ताो इन्हें 

स्वेीका�नें मां उन्हें समाय लगा। मानंु�यं को इस 

ता�हे के नंए खाद्य पदाथं को अपनें आहेा� मां 

�ालिमाल क�नंा पड़ीा हैे। औ� मुाझाे लगताा हेै लिक 

यहे चयनं माा�स या दुग्� उत्पादं के जाैसे स्वेाद 

के बेा�े मां कमा औ� इस बेा�े मां ज़्यादा हैे - 

“क्या यहे उत्पाद मेा�े लिलए उस पोषणा की पूलिताि 

क�ताा हेै लिजासकी माुझाे ज़ारू�ता हेै? क्या इसका 

स्वेाद बेलिढ़या हेै? क्या मां कुछा ऐसा क� �हेा हेू� 

लिजासके बेा�े मां मां अच्छाा माहेसूस क�ताा हेू�?” 

जाबे उत्पाद मां ये सभाी गुणा हेंगे ताो लोग अपनंे 

आहेा� मां परि�वेतािनं लानंा चाहेंगे।

प्र. - क्र्या आप सेफलतेा काी कुाछ काहानिनर्या ँ
हमेंं बातेा सेकातेी हं?

हेमाा�े लिलए सबेसे बेड़ीी सफुलताा एक हेी �ोटीनं 

से माा�स�लिहेता वे दुग्�माुक्ता खाद्य पदाथं का 

उत्पादनं हेै। �ोटीनं का माुख्य आ�ा� बेनंानंा 

हेमाा�े लिलए बेहेुता बेड़ीा अवेस� �हेा हेै। इससे हेमा 

लिवेलिभान्न खाद्य पदाथि बेनंा पातेा हें। हेमा जाानंतेा 

हें लिक भाोजानं व्यक्तिक्तागता हैे, यहे भाावेनंात्माक हेै 

औ� यहे सांस्कृलिताक भाी हेै। जाो खाद्य पदाथि 

अमाेरि�का मां लोग पसंद क�ताे हें, ज़ारू�ी नंहें 

लिक एलि�या मां भाी लोग वेहेी खाए�। हेमाा� ेपास 

�ोटीनं का यहे माखु्य आ�ा� हे ैलिजासस ेहेमा �े�ीय 

भाोजानं, जााताीय व्यंजानं औ� लिवेलिभान्न �का� के 

बेनंावेट वे स्वेाद वेाले पदाथि बेनंा सकताे हें। 

इसलिलए ज़्यादा लोग इसे स्वेीका� क� सकंगे। 

हेमाा� ेपास एक लिबेनंा अपनं ेकोई लिवे�षे �गं औ� 

स्वेाद वेाला आ�ा� हैे।

यहे लिदखा पानंा लिक हेमा स्वेालिद�ट खानें के लिलए 

ताैया� खाद्य पदाथि बेनंातेा हें जाो �ा�ट्रीय स्ता� प� 

हेोल फ़ुूड्स मां उपलब्� हें, कोई आसानं कामा 

नंहें हेै। हेमाा�ी ताीनंं श्रेेलिणाया� वेहेा� माौजाूद हें 

औ� हेमाा�े खुद�ा भाागीदा� हेमाा�े ब्रांडे के 

लिवेकास की संभाावेनंाओं को लेक� उत्सालिहेता 

हें। हेमाा�े पाककला सलाहेका� एक 3 स्टा� 

लिमा�ेलिलनं �ेफ़ु, एरि�क रि�पे� हें जाो हेमाा�ी मादद 

क�नंे मां खु� हें। उन्हें वेो संभाावेनंाए� लिदखाई 

देताी हें औ� उन्हेंनंे हेमाा�े �ोटीनं को ‘ले 

बेेनंािलिदिनं’ मां अपनंी व्यंजानं-सूची मां स्थानं 

लिदया हैे। आगामाी माहेीनंं मां हेमा कुछा अन्य 

�ेफ़ु के साथ भाी भाागीदा�ी क�नें जाा �हेे हें। 

अंता मां, हेमानें क�के लिदखाया हैे लिक हेमा इस 

�ोटीनं को पृथ्वेी प� औ� अंतारि�� मां लिवेलिभान्न 

परि�क्तिस्थलितायं मां लिवेकलिसता क� सकतेा हें। आप 

कल्पनंा क� सकतेा हें लिक भालिवे�य मां अंतारि�� 

की या�ा मां अंतारि�� यालि�यं के लिलए इसके 

क्या लिनंलिहेतााथि हेो सकतेा हें लिजानंके लिलए �ोटीनं 

अत्यंता आवेश्यक हेै। यलिद वेे कुछा ऐसी 

सा�ा�णा चीज़ा को उगा सकं लिजाससे लिवेलिभान्न 

�का� के खाद्य पदाथि बेनं सकं ताो यहे लिकतानंा 

�ोमाांचक हेोगा। ये हेमाा�ी कुछा �मुाख 

उपलक्तिब्�या� हें।

प्र. - नेचीसेय फ़ााइ�डॉ केा सेाथ लोगों और से�गोंठन 
कैासेे �ुड़ी सेकातेे हं और इसे अत्तिभीर्यान मंें कैासेे 
र्योगोंदैान देै सेकातेे हं?

सबेसे स�ल ता�ीका ताो हेमाा�े उत्पाद ख�ीदनंा 

हेै क्यंलिक हेमाा�े जाैसे ब्रांडे की सफुलताा के 

लिलए यहे आवेश्यक हेै। खुद�ा लिवे�ेतााओं को 

यहे माहेसूस हेोनंा चालिहेए लिक ग्रााहेकं की इनं 

उत्पादं के लिलए माा�ग हेै। पूवेि मां मांनंे बेहुेता बेड़ीी 

कंपलिनंयं मां, लिवेपणानं के बेड़ीे बेजाट के साथ 

कामा लिकया हैे। लेलिकनं हेमाा�ा बेजाट बेहुेता कमा 
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हमारे जि�ए सबुसे बुड़ी 
सफ�ता एक ही प्रोटीना से 
मा�सरदिहत वे दुूग्धमुक्त �ाद्या 
पदूाथं का उत्पाादूना है। 
प्रोटीना का मुख्य आ�ार 
बुनाानाा हमारे जि�ए बुहुत 
बुड़ा अवेसर रहा है। इससे 
हम तिवेधिभून्न �ाद्या पदूाथक 
बुनाा पाते हं। 

हेै। अता: हेमा नंमाूनंा लिवेता�णा प� कंलि�ता हें ताालिक 

लोग हेमाा�े उत्पादं को चख सकं क्यंलिक हेमा 

माानंताे हें लिक उनंकी सोच परि�वेलितािता क�नंे का 

यहेी सबेसे �भाावेी ता�ीका हैे। 

एक नंए ब्रांडे के रूप मां लोगं को अपनें बेा�े मां 

जाानंका�ी देनंा, उनंमां जाागरूकताा बेनंानंा औ� 

उनंकी �लितालि�या का प�ी�णा क�नंा हेमाा�े लिलए 

सबेसे बेड़ीी चुनंौलिताया� हें। इसलिलए जाबे लोग 

हेमाा�े उत्पादं को आज़ामाातेा हें, हेमाा�े बेा�े मां 

दूस�ं को बेताातेा हें, हेमाा�े उत्पादं का �चा� 

क�तेा हें ताो इससे हेमां मादद लिमालताी हैे। चाहेे 

यहे ‘फुूडे टंक’ की ता�हे लिकसी लाभा-लिनं�पे� 

संस्था के मााध्यमा से हेो या लिफु� कॉलेजा औ� 

लिवेश्वेलिवेद्यालय के मााध्यमा से हेो, यहे सबे इस 

कायि मां तेाज़ाी लानंे मां मादद क�ताा हैे 

क्यंलिक हेमाा�े पास बेड़ीे-बेड़ीे खाद्य ब्रांडें 

की ता�हे अलि�क �नं�ालि� नंहें हैे।

प्र. - क्र्या आप कुाछ और काहना चीाहंगोंी?

हेमाा�ी वेेबेसाइट 

www.naturesfynd.com प� बेहेुता 

सा�ी जाानंका�ी उपलब्� हैे। आपका 

बेहेुता-बेहेुता �न्यवेाद। आपके साथ बेाता 

क�के अच्छाा लगा औ� मां बेहुेता खु� हेू� 

लिक आप अपनें पाठकं को हेमाा�ी कहेानंी 

बेताा �हेी हें।
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भाोजानं �ेमा हेै।

हेीक्टर एलाीज़ेंदो



विनरूपु प्राभाकर टेनेसेी केा नैशनिवाल शहर मेंं 615चीटनी नामेंका रेस्टोरंट केा मेंालिलका हं। 615चीटनी काी 
शुरुआते एकामेंा� भीारतेीर्य फू़ाडॉ ट्रका केा रूप मेंं हुई थी जि�सेमेंं शाकााहारी, वाीगोंन और ग्लूटेन-मेंुक्त दैत्तिक्षाण 
भीारतेीर्य भीो�न मिमेंलतेा था। निनरूप काा ध्र्येर्य था निका दैत्तिक्षाण भीारते केा व्य��नं काो अमेंेरिरकाा मेंं लार्या �ाए। 
उनकाा मेंानना है निका सेफलतेा केा लिलए ग्राहका काी सेेवाा ही मुेंख्र्य घटका है। उनकेा ग्राहकां और कामेंयचीारिरर्यं काी 
रार्य उनकेा लिलए मेंहत्वापूणय होतेी है। हाटयफुलनेसे वाेलनेसे टीमें द्वाारा लिलर्या गोंर्या उनकाा सेाक्षाात्काार प्रस्तुेते है।

प्र. - क्र्या आप भीारते सेे अमेंेरिरकाा तेका काी 
अपनी र्या�ा केा बाारे में ंबातेाएगँों ेऔर 615चीटनी 
काी शुरुआते कैासेे हुई?

माे�े लिपतााजाी कहेताे थे लिक आप लिकसी अन्य चीज़ा 

के लिबेनंा जाीलिवेता �हे सकताे हें लेलिकनं भाोजानं के 

लिबेनंा जाीलिवेता नंहें �हे सकताे। इस बेाता नंे माुझाे 

भाोजानं प�ोसनंे की माहेानं कला को अपनंानंे औ� 

सभाी के लिलए अच्छाा भाोजानं सुलभा बेनंानंे के 

लिलए �ेरि�ता लिकया। माे�े भाोजानं व्यवेसाय की या�ा 

परि�वेा� से लिमालनंे, दावेता की ता�हे खानंा खानें 

औ� अपनंे सभाी भााई-बेहेनंं, चाचा-चाची, 

माौसा-माौसी आलिद के साथ �ेमा औ� स्नाेहेपूणाि 

संबें� स्थालिपता क�नंे के साथ �ुरू हेुई।

�लितालिदनं मां यहे सुलिनंक्तिश्चता क�नंा चाहेताा था लिक 

भाोजानं �ेमापूवेिक प�ोसा जााए औ� मां उम्माीद 

क�ताा था लिक अगला लिदनं पहेले लिदनं से बेेहेता� 

हेोगा। माे�ा जान्मा औ� पालनं-पोषणा तालिमालनंाडें 

मां हेुआ। उसके बेाद वेषि 2008 मां मां अमाेरि�का 

आ गया औ� टैनंेसी पहुे�च गया। दोनंं हेी �ाज्यं 

के �ा�ंलिभाक अ�� TN हें। इस ता�हे 615चटनंी 

की �ुरुआता हेुई। 

माे�ा माुख्य ध्येय हेै लिक अमाेरि�का के दलि�णाी 

भााग मां �ुद्ध दलि�णा भाा�ताीय भाोजानं उपलब्� 

क�ाऊँ ताथा उसे एक खास ता�ीके से अच्छाी 

ग्रााहेक सेवेा के साथ दू�। मां अपनें ग्रााहेकं से 

समाानंुभाूलिता �खताा हेू� औ� यहे ध्यानं �खताा हेू� 

लिक मेा�े कमािचा�ी खु�ी से भाोजानं प�ोसं।

प्र. - आप अपनी सेवेाा केा मेंाध्र्यमें से ेजि�से प्रकाार 
अपन ेग्राहकां से े�डु़ीते ेह,ं वाह दिदैलचीस्प ह।ै निफर 
अपन ेरसे्टोरटं में ंसेीटं काी से�ख्र्या कामें कारन ेकाा 
क्र्या काारण है?

�ुरुआता मां यहे व्यापा� एक फ़ुूडे ट्रक के रूप मां 

था औ� मां �ाकाहेा�ी, वेीगनं औ� ग्लूटेनं-माुक्ता 

भाोजानं लिखलाताा था जाो औ� कुछा नंहें बेक्तिल्क 

दलि�णा भाा�ताीय भाोजानं के माूल व्यंजानं हें - 

इडेली, दोसा, वेड़ीा औ� पंगल।

ग्लूटेनं-माुक्ता भाोजानं भालिवे�य का भाोजानं हेै, 

इसलिलए ग्रााहेक जाैसा चाहेताे थे, मां वेैसी हेी चीज़ां 

बेनंा सका। वेषि 2019 मां हेमानंे एक पक्की 

इमाा�ता मां अपनंा कामा �ुरू लिकया। कुछा वेषं मां 

हेी ताेज़ा ताूफ़ुानं से पू�े �े� मां भाा�ी ताबेाहेी हेुई औ� 

उसके बेाद कोलिवेडे-19 माहेामाा�ी �ुरू हेो गई। 

कोलिवेडे नंे कुछा नंए ता�हे से सोचनंे मां हेमाा�ी 

मादद की। मां दूस�ी जागहे चला गया औ� सीटं 

की संख्या कमा क� दी। मां यहे सुलिनंक्तिश्चता क�नंा 

चाहेताा था लिक लिजातानंा हेो सके उतानें अलि�क 

से अलि�क अलितालिथयं को लिबेठा सकूँ औ� साथ 

हेी मां हे� व्यक्तिक्ता के साथ बेाता क� सकूँ। 

व्यापा� मां रि�श्तेा हेी सबे कुछा हें। औ� जाबे  

बेाता भाोजानं संबें�ी व्यवेसाय की हेो ताबे  

अलितालिथ-सत्का� सबेसे अलि�क माहेत्वेपूणाि हेै। 

तालिमाल मां हेमा कहेतेा हें ‘लिवेरुंतांबेल’ 

(kindness in welcoming) औ� 

अलितालिथयं का सत्का� क�नंा हेमा दलि�णा भाा�ताीयं 

के DNA मां हेै। दलि�णा अमेारि�का मां दलि�णा 

भाा�ता जाैसा अलितालिथ-सत्का� क�नें मां मां बेहेुता 

सहेजा माहेसूस क�ताा हेू�। कुछा समाय से आलिताथ्य 

उद्योग मां अलितालिथ-सत्का� लगभाग समााप्ता हेो 

गया हेै। हेमां इसे पुनंः स्थालिपता क�नंा हैे। 

यहेी का�णा हेै लिक जाो अलितालिथ हेमाा�े यहेा� 

भाोजानं क�नंे के लिलए आताे हें, मां उनंसे जाुड़ी 

पाताा हेू�। सीटं की संख्या कमा क�नंे से माुझाे हे� 

अलितालिथ के साथ व्यक्तिक्तागता रूप से बेाताचीता 
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मं याह कहनाा 
चााहता हूँ� किक �बु 

आप भूो�ना परोसं 
तबु आप उसे अपनाे 

हृदूया से परोसं।

हे� व्यक्तिक्ता की परि�क्तिस्थलिताया� अलग हेोताी हें। 

हे� कोई वेैसी हेी परि�क्तिस्थलिता मां नंहें हेो सकताा 

लिजासमां आप हें। माे�े लिपतााजाी बेंक� थे औ� वेे 

एक �ब्द का �योग बेहुे�ा लिकया क�ताे थे 

– समाानंुभाूलिता �खनंा। खुद को उनंके स्थानं प� 

�खक� देखो लिक वेे लिकनं परि�क्तिस्थलितायं से गुज़ा� 

�हेे हें। 

अपनंी परि�क्तिस्थलिता के बेावेजाूद वेे ताुम्हेा�े �ेस्टो�ंट 

ताक चल क� आए हें। उन्हेंनंे कमा से कमा दस 

बेा� तुाम्हेा�े �ेस्टो�ंट को देखा हेोगा। उन्हेंनंे 

ताुम्हेा�े बेा�े मां सुनंा हैे, तुाम्हेा�ी तास्वेी�ं देखी हें 

औ� जाो भाोजानं तुामा उन्हें दे �हेे हेो, उसे वेे घं� 

मां भाी पका सकताे हें। ऐसी कौनं सी चीज़ा हैे जाो 

ताुम्हेा�े �ेस्टो�ंट को लिवे�ेष बेनंाताी हैे? ताुम्हेा�े 

भाोजानं मां क्या लिवे�ेष हेै? ताबे माुझाे एहेसास हेुआ 

लिक ग्रााहेकं की सेवेा हेी �ेस्टो�ंट की लिवेलि��टताा 

हेोनंी चालिहेए। जाो भाी आताा हैे, वेहे जाैसी भाी 

परि�क्तिस्थलिता मां हेो, हेमा यहे सुलिनंक्तिश्चता क�ं लिक हेमा 

अपनंा सवेोत्तीमा दं। औ� यहे भाी लिनंक्तिश्चता क�ं 

लिक सभाी अच्छाा भाोजानं क�ं, उन्हें वेहेा� बेैठक� 

अच्छाा लगे औ� वेे पू�ा समाय खु� �हें। 

इसके लिलए हेमां अच्छाी सामाग्राी, अच्छाे �सोइयं 

औ� कमािचारि�यं को कामा क�नंे के लिलए 

अच्छाा वेाताावे�णा �दानं क�नें की आवेश्यकताा 

हेोताी हेै। अच्छाी सामाग्राी �ाप्ता क� पानंा 

आसानं नंहें हैे औ� कभाी आपका �सोइया हेी 

नंा�ाज़ा हेो सकताा हैे। कभाी लिकसी ग्रााहेक को 

लगताा हेै लिक खानंे मां मासाला अलि�क हैे। औ� 

जाबे वेहे भाोजानं �सोई मां वेापस आताा हैे ताबे 

�सोइए को यहे कहेनंा चालिहेए, “मुाझाे खेद हेै। 

चलिलए मां उनंके लिलए दूस�ा बेनंा देताा हेू�।” यहे 

कामा ऐसा हेी हैे। 

यहे देनंे औ� लेनंे से संबेंलि�ता हेै। जाबे माे�े 

लिपतााजाी नंे कहेा, “लिजातानंा क� सकतेा हेो उतानें 

अच्छाे कामा क�ो औ� अग� अच्छाा नंहें क� 

सकताे ताो बेु�ा भाी माता क�ो,” ताबे उसका 

अलिभा�ाय यहेी था। जाबे भाोजानं �सोई मां वेापस 

आताा हैे ताबे मेा�ा �सोइया उलि�ग्न हेोक� यहे 

कहे सकताा हेै, “क्या बेाता क�तेा हें? यहे ताो 

माे�े लिलए लिबेलकुल मासालेदा� नंहें हैे। वेे ऐसा 

क्यं क� �हेे हें?” लेलिकनं गलताी हेुई हेै ताो उसे 

फ़ुौ�नं सु�ा� लेनंा चालिहेए। यहे एक ऐसे खेल 

की ता�हे हेै लिजासमां सभाी जाीतानंा चाहेतेा हें 

लेलिकनं यलिद उनंमां समाानुंभाूलिता नंहें हेै ताो कोई 

भाी नंहें जाीता सकताा।

प्र. - अगोंर सेामेंनिग्रर्यं काी बााते कारं तेो आमें 
�नतेा केा लिलए रेस्टोरंट चीलाना एका 
चीुनौतेीपूणय काामें है। आप �ाद्य पदैाथं काी 
आपूर्तितेि-श्रृ��ला काो कैासेे बानाए र�तेे हं?

क�नंे के लिलए पयािप्ता समाय लिमाल जााताा हेै। हेा�, 

हे� व्यक्तिक्ता का नंामा याद �खनंा माुक्तिश्कल हेै 

लेलिकनं माे�े �ेस्टो�ंट का हे� कमािचा�ी हे� ग्रााहेक 

को जाानंताा हेै औ� हेमा माानंताे हें लिक हे� ग्रााहेक 

एक लिवेलि��ट अलितालिथ हेै। यहेा� प� सभाी के साथ 

एक समाानं व्यवेहेा� लिकया जााताा हैे औ� हे� 

व्यक्तिक्ता एक जाैसा हेी भाोजानं क�ताा हेै। 

‘615चटनंी’ का उद्दाेश्य यहे सुलिनंक्तिश्चता क�नंा 

था लिक �ेमा से प�ोसा गया अच्छाा भाोजानं सभाी 

लोगं को उपलब्� हेो। 

प्र. - बाहुते अच्छाा लिसेद्धांा�ते है! �ैसेा निका 
भीारतेीर्य से�स्कृानिते मेंं हमें काहतेे हं, ‘अनितेलिथ 
देैवाो भीवा,’ हमेंं हृदैर्य सेे देैना सेी�ना होगोंा। 
नैशनिवाल वाॉए�र पनि�काा मेंं एका बाार आपने 
लिल�ा था, “जि�तेना ज़्र्यादैा भीला कार सेकाो, 
कारो। र्यदिदै आप भीला नहं कार सेकातेे तेो कामें 
सेे कामें बुारा तेो मेंते कारो।” आपकाो र्यह काहने 
केा लिलए निकासे बााते ने प्रेरिरते निकार्या?

माे�े लिपताा हेमाे�ा यहे कहेा क�ताे थे। मां इसका 

का�णा ताो नंहें बेताा सकताा लेलिकनं यहे बेाता 

माे�े हृदय की गहे�ाई मां उता� गई। मां जाो कुछा 

भाी क�ताा हेू� उसमां यहे सुलिनंक्तिश्चता क�ताा हेू� लिक 

उसका परि�णाामा अच्छाा लिनंकले। 
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हेमा सामाग्राी सी�े भाा�ता से मांगवेाताे हें। साथ हेी 

माुझाे अटलांटा मां एक आयाताकतााि लिमाल गया हेै 

जाो यहे गा�ंटी देताा हेै लिक वेहे खाद्य सामाग्राी की 

आपूलिताि एक माहेीनंे के अंद� क�ेगा। जाबे 

सामाग्राी तााज़ाी हेोताी हेै ताो भाोजानं भाी स्वेालिद�ट 

हेोताा हेै, चाहेे आप घं� मां बेनंाए� या �ेस्टो�ंट 

मां। अग� सामाग्राी तााज़ाी हेै ताो भाोजानं मां स्वेाद 

आ जााताा हेै। 

उसके बेाद �सोइए �ा�ा �ेमा से बेनंानंे की बेाता 

आताी हेै। हेमाा�ा कामा यहे सुलिनंक्तिश्चता क�नंा हेै 

लिक कामा क�नंे वेाला हे� व्यक्तिक्ता �सन्नलिचत्ती 

�हेे औ� अपनंे कामा मां आनंंद ले। जाबे आप 

अपनें कामा को पसंद क�नंे लगताे हें ताबे 

अंताताः आप वेहेी कामा क�ंगे लिजासे आप पसंद 

क�ताे हें। जाबे ऐसा हेोताा हेै ताबे कोई कमािचा�ी 

या �बें�क खु�ी से कहेेगा, “मेा�े अलितालिथ 

भाोजानं का आनंंद ले �हेे हें। माे�े �सोइए अच्छाा 

भाोजानं बेनंा �हेे हें। ताबे माुझाे दुखी हेोनंे की क्या 

ज़ारू�ता हेै?”

मां यहे कहेनंा चाहेताा हेू� लिक जाबे आप भाोजानं 

प�ोसं ताबे आप उसे अपनंे हृदय से प�ोसं।

�त्येक अलितालिथ या ग्रााहेक लिसफ़ुक �नं कमाानंे का 

सा�नं नंहें हेै। वेे आपका परि�वेा� हें। भाोजानं 

एक ऐसा मााध्यमा हैे लिजाससे आप लोगं के साथ 

जाुड़ी सकताे हें, उन्हें हे�सा सकताे हें, खु�ी औ� 

हेल्केपनं का अनंुभावे क�ा सकतेा हें। उसके 

बेाद जाबे वेे आपके �ेस्टो�ंट के बेाहे� जााए�गे 

ताबे वेे अपनंे समाग्रा अनंुभावे के बेा�े मां बेाता 

क�ंगे, लिसफ़ुक भाोजानं या वेेट� या लिसफ़ुक �ोबेोट  

के बेा�े मां नंहें जाो माे�े �ेस्टो�ंट मां भाोजानं 

प�ोसताा हेै। माहेामाा�ी नंे अलग ता�हे से सोचनंे 

मां हेमाा�ी मादद की, इसलिलए मांनंे �ोबेोट को 

�ालिमाल क� लिलया।

प्र. - र्यह तेो अद्भातुे है। इसेकेा पहले निका हमें 
र्यह सेाक्षाात्काार सेमेंाप्ते कारं, आप हमेंारे 
पाठकां केा लिलए क्र्या काहना चीाहंगोंे?

यहे सुलिनंक्तिश्चता क�ं लिक �त्येक व्यक्तिक्ता को 

भाोजानं उपलब्� हेो। यहे कहेनंे का कोई 

औलिचत्य नंहें हेै, “यहे अच्छाा भाोजानं हैे, 

इसलिलए माुझाे ज़्यादा पैसे लेनंे पड़ींगे।” यहे सबे 

कुछा गुणावेत्तीा औ� माा�ा के बेा�े मां हैे नं लिक 

केवेल माा�ा औ� मूाल्य के बेा�े मां। हेमां भाोजानं 

को सभाी लोगं के लिलए उपलब्� एवें �ाप्य 

बेनंनंा चालिहेए औ� अच्छाे भाोजानं के लिलए 

अलितारि�क्ता �ुल्क नंहें लेनंा चालिहेए।

कलााकृनित - लाक्ष्मीी गद्दाा�
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ज्ञाान काा जि�ज्ञाासुु
साारा बब्बर ज्ञाान, से�वाादै, सेच्चााई और सेाहसे 

केा बाारे मेंं उपनिनषोंदैं सेे ली गोंई एका काहानी 
बातेातेी हं। वाे हमेंं प्रकृानिते सेे �ुड़ीने केा लिलए 

कुाछ निवाचीार और एका गोंनितेनिवामि� भीी देैतेी हं।

सत्यकोाम

एक लिदनं एक छाोटा लड़ीका ऋलिष गौतामा के पास उनंके लि��णा कं� मां 

आया औ� बेोला, “आद�णाीय गुरुजाी, मां एक छाा� के रूप मां आपके 

पास �हेनंा चाहेताा हेू�। कृपया मुाझाे स्वेीका� क�ं औ� माुझाे लि��ा दं।” 

ऋलिष नंे पूछाा, “लि�य बेालक, तुामा कहेा� से आए हेो?” 

लड़ीके नंे उत्ती� लिदया, “गुरुजाी, माुझाे नंहें पताा लिक मां कहेा� से आया हेू�। 

मां अपनंी माा� के साथ �हेताा हेू� लिजासनंे माुझाे बेतााया हैे लिक वेहे जाबेाला 

हेै औ� मां सत्यकामा हेू�। इसलिलए गुरुजाी, मां आपके सामानें अपनें आप 

को सत्यकामा जााबेाल के रूप मां �स्तुाता क�ताा हेू�।”
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यहे सुनंक� ऋलिष गौतामा माुस्कु�ाए औ� उन्हेंनंे कहेा, “ताुमा एक साहेसी 

औ� बेहेादु� लड़ीके हेो औ� वेाकई मां सीखनें के लिलए ताैया� हेो। मां 

ताुम्हें एक छाा� के रूप मां दी�ा दू�गा क्यंलिक तुामा सत्य से लिवेचलिलता 

नंहें हेुए हेो।”

इस �का� सत्यकामा जााबेाल एक छाा� बेनं गया।

कुछा लिदनंं बेाद ऋलिष गौतामा नंे चा� सौ दुबेली-पताली औ� कमाज़ाो� 

गायं को छाा�टा औ� सत्यकामा से कहेा, “लि�य बेालक, इनं गायं को 

जांगल मां ले जााओ, उन्हें वेहेा� च�ाओ औ� जाबे उनंकी संख्या एक 

हेज़ाा� हेो जााए ताबे उन्हें वेापस ले आनंा।”

सत्यकामा नंे गुरु को �णाामा लिकया औ� गायं को हेा�कताे हेुए कहेा, 

“गुरुजाी, जाबे ताक इनं गायं की संख्या एक हेज़ाा� नंहें हेो जााताी 

ताबे ताक मां वेापस नंहें आऊँगा।” 

सत्यकामा जांगल मां �हेताा था औ� गायं की देखभााल क�ताा था। 

कई साल बेीता गए औ� गायं की संख्या बेढ़क� हेज़ाा� हेो गई।

एक �ामा एक बैेल सत्यकामा के पास आया औ� उससे बेोला, 

“लि�य बेालक! अबे हेमाा�ी संख्या एक हेज़ाा� हेो गई हेै। चलो हेमा 

गुरुकुल लौट चलं।” बेैल नंे सत्यकामा से कहेा लिक वेहे उसे सच्चोंे 

ज्ञाानं, ब्रह्मां, का एक चौथाई भााग लिसखाएगा। “वेहे इतानंा तेाजास्वेी हेै 

लिक यलिद कोई उस प� ध्यानं क�ताा हैे ताो वेहे भाी उतानंा हेी तेाजास्वेी 

बेनं जााताा हैे।” 

भाो� हेोताे हेी सत्यकामा नंे गुरुकुल की ओ� अपनंी या�ा �ुरू की। 

�ामा को वेहे एक स्थानं प� रुका औ� गायं को आ�ामा क�नें के 

लिलए इकट्ठाा लिकया। उसनंे आग जालाई औ� उसके सामानें बेैठ गया। 

ताबे आग नें उसे संबेोलि�ता लिकया, “लि�य बेालक, मां तुाम्हें सच्चोंी 

लिवेद्या, ब्रह्मां, के बेा�े मां थोड़ीा औ� लिसखाऊँगी। वेहे अनंंता हैे। जाो 

इस अनंंता वेास्तालिवेकताा प� ध्यानं क�ताा हैे वेहे असीलिमाता सामाथ्यि 

के साथ अनंंता बेनं जााताा हैे।”
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अगली सुबेहे, सत्यकामा गुरुकुल की ओ� चल लिदया। सहेसा 

एक हेंस उड़ीताा हेुआ आया औ� बेोला, “सत्यकामा! मां ताुम्हें 

ब्रह्मां के बेा�े मां थोड़ीा औ� लिसखाऊँगा। वेहे दीक्तिप्तामाानं हेै औ� 

अच्छााई �सारि�ता क�ताा हेै। जाो उसे दीक्तिप्तामाानं के रूप मां 

जाानंताा हेै औ� उस प� ध्यानं क�ताा हेै वेहे इस दुलिनंया मां 

दीक्तिप्तामाानं बेनं जााताा हेै।” लिफु� हेंस नंे उसे बेतााया लिक एक 

जालप�ी उसे ब्रह्मां का अंलितामा भााग लिसखाएगा।

जाैसे हेी सत्यकामा गुरुकुल की ओ� बेढ़नंे लगा वेहे जालप�ी के 

संपकक मां आया लिजासनंे उसे अंलितामा �हेस्य बेतााया। “सत्यकामा! 

मां ताुम्हें सच्चोंे ज्ञाानं, ब्रह्मां, का अंलितामा भााग बेतााऊँगा। वेहे संपूणाि 

सृक्ति�ट का आ�ा� हैे। जाो उसे सृक्ति�ट के आ�ा� के रूप मां जाानंताा 

हेै औ� उस प� ध्यानं क�ताा हेै वेहे वेहेी बेनं जााताा हेै।”

जाबे सत्यकामा हेज़ाा� गायं के साथ गुरु के आश्रेमा पहेु�चा ताो 

गुरु नंे उससे पूछाा, “लि�य बेालक, तुाम्हेा�ा चेहे�ा ब्रह्मांज्ञांन से 

चमाक �हेा हैे। तुाम्हें यहे लिकसनंे लिसखाया?”

सत्यकामा नंे उन्हें अपनंे चा� लि��कं के बेा�े मां बेतााया औ� 

कहेा, “गुरुजाी, अबे मां आपसे अनंु�ो� क�ताा हेू� लिक आप 

माे�ी लि��ा को साथिक बेनंाए� क्यंलिक मुाझाे जाो ज्ञाानं लिमाला हैे 

वेहे आपके माागिद�िनं से परि�पक्वे हेो जााएगा।”

ऋलिष नंे वेैसा हेी लिकया औ� सत्यकामा नें उनंसे सीखा। बेाद 

मां वेहे खुद भाी एक लि��क बेनं गया।

80 हाार्टटफुुलनेेस

रचनीात्मकातेा



लि��क हे� जागहे हें। लिजास �का� सत्यकामा नंे �कृलिता से सीखा उसी �का� आप भाी 

सोचं लिक �कृलिता आपको क्या लिसखा �हेी हेै। 

�कृलिता की दयालुताा के बेा�े मां आपको गहे�ाई से सोचनंे के लिलए क्या �ेरि�ता क�ताा हेै?

नेर्टकोनेक्ट गति�ति�त्तिध (NatConnect Activity)

प्रमुख ति�चार 

क्या आपनंे कभाी माहेसूस लिकया हेै लिक �कृलिता सबेका आ�ा� हैे?

लिकसी प�ी, कुत्तीे, नंदी या च�ानं से बेाता क�नें की कोलि�� क�ं। सवेाल पूछां औ� देखं लिक आपको क्या 

जावेाबे लिमालतेा हें। सोचं लिक कोई च�ानं या नंदी आपको क्या बेताानंा चाहेताी हैे। 

आप अपनंे अवेलोकनं, नंई सीखं से आश्चयिचलिकता हेो जााए�गे या हेो सकताा हैे लिक आपको परि�पक्वे उत्ती� 

लिमालं। 

आपको इसमां इतानंा आनंंद आएगा लिक आप इसे बेा�-बेा� क�नंा चाहेंगे।
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ध्यााना केे मास्टरक्लाास स�

इनं 3 ऑनंलाइनं माास्ट� क्लासं मां आप ध्यानं 

के व्यावेहेारि�क लाभा एवें अन्य यौलिगक अभ्यासं 

के लिवेषय मां जाानंंगे। आपके साइनंअप क�नें के 

बेाद ये माास्ट� क्लास आपके लिलए �लितालिदनं औ� 

पू�े लिदनं के लिलए ऑनंलाइनं उपलब्� �हेताी हें।  

heartfulness.org/masterclass

अपेनां से तिमलीं

अपनंे समाीप एक �लि��क  

या ध्यानं कं� ढूँँ�ढूँं।

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

https://hfn.li/TWB-hi

द लिवेज़्डेमा लिब्रजा मां दाजाी नंौ लिसद्धांतां को �स्तुाता 
क�ताे हें। ये लिसद्धांता नं केवेल आपके बेच्चोंं का 
जाीवेनं समाृद्ध बेनंातेा हेुए लिज़ाम्माेदा� युवेाओं के रूप 
मां उनंकी प�वेरि�� क�नंे मां आपकी मादद क�ंगे, 
बेक्तिल्क एक �े�क जाीवेनं जाीनंे औ� पारि�वेारि�क 
रि�श्तां मां माज़ाबूेताी लानंे मां भाी सहेायक हेंगे।

द लिवेज़्डेमा लिब्रजा

दाजीी केी प्रकेालिशु� पेुस्तकंे
#1 संवा�डि�क लोकडिप्रयो

लिकस �का� ध्यानं के अभ्यासं से व्यक्तिक्तागता 

औ� संबेंलि�ता जाीवेनं�ैली मां बेदलावे आताे 

हें, लिजाससे हेमां अपनंी लिनंयलिता के लिनंमाािणा मां 

अलि�क स्वेतां�ताा लिमाल जााताी हेै।

https://hfn.li/THW-hi

https://hfn.li/DD-hindi

ध्यााना केरनाे केी आद� मं तिनापेुणा बनां

हेाटटफुुलनंेस ऐप �स्ताुता क�ताा हेै आनंंदपूणाि 

अक्तिस्तात्वे की �माताा लिवेकलिसता क�नंे के लिलए 

दैलिनंक अभ्यास। ऐप डेाउनंलोडे क�ं

heartfulnessapp.org

हैाटथ�ुलीनाेस योग
लिशुक्षके प्रलिशुक्षणा पेाठ्यक्रम

अ�टांग योग पढ़ानंा सीखं। पा�ंपरि�क 

योग कला को आ�ुलिनंक व्यावेसालियक 

दृक्ति�टकोणा के साथ �स्ताुता क�ं।

heartfulness.org/yoga/
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https://www.youtube.com/playlist?list=PL0qlfkXUB53KOkWQ0VmHQjb7JKIKAyaTm
https://heartfulness.org/en/connect-with-us/
https://heartfulness.org/en/connect-with-us/
https://www.heartfulnessapp.org/
https://heartfulness.org/yoga/


हैाटथ�ुलीनासे केे सरली अभ्याासं  
केे बारे मं जीातिनाएँ 

आ�ंलिभाक वे अनंुभावेी अभ्यलिसयं के लिलए 

अपनंी-अपनंी सुलिवे�ानंुसा� सीखनंे के 

लिलए हेमाा�े हेाटटफुुलनंेस के पाठ्य�मा।  

learning.heartfulness.org

एच.एफु.एनं. लाइफ़ु आपके जाीवेनं को स�ल औ� 

सुलिवे�ाजानंक बेनंानंे के लिलए उत्पादं को उपलब्� 

क�ानंे का �यत्नी क�ताा हेै। हेमा आपकी दैलिनंक 

जाीवेनं की सांसारि�क आवेश्यकतााओं को प�ूा क�नंे 

के लिलए कपड़ीं, सहेायक सामाानं, आ�खं की 

दखेभााल, घं�ले ूसामाानं, जालैिवेक खानंा इत्यालिद ��ें 

के कुछा चुलिनंंदा सालिथयं को �ालिमाल क�के अपनंी 

छाोटी सी भूालिमाका लिनंभााता ेहंे। हेमाा�ी साथी ससं्थाओं 

की हेाटटफुुलनंेस इंस्टीट्यूूट के साथ यहे संबेद्धताा, 

लिवेश्वेभा� मंा लिकए जाानें वेाल ेहेमाा� ेलिवेलिभान्न कायि�मां 

मां लिवेत्तीीय सहेयोग देताी हेै। hfnlife.com

https://learning.heartfulness.org/
https://hfnlife.com/
https://heartfulness.org/forests/
https://heartfulness.org/forests/donations-gifting
https://heartfulness.org/forests/
https://heartfulness.org/forests/donations-gifting


पुुनर्ककल्पुना
वि�श्� र्की

एर्क बेेहतर सहयोोगीी

http://www.htcinc.com

