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दि�ल सेे 
संंवााद करंें 





जोो हमाारीी कल्पनाा केे दाायरेे सेे भीी परेे हैै! 

आज हीी 
नाामांंकि�त करंें! 

वेे नए तरीीकोंं कोो ज़्याादाा आसाानीी सेे अपनाा लेेतेे हंैं। ‘ब्रााइटर मााइंंड््स’ 

बच्चोंं मेंं अवलोोकन क्षमताा, फोोकस और आत्मवि�श्वाास बढ़ााताा हैै, उनकीी 

संंज्ञाानाात्मक क्रि�यााओं ंकोो बेेहतर करताा हैै और जीीवन केे वि�भि�न्न क्षेेत्रोंं मेंं 

उनं्हें आगेे बढ़नेे मेंं मदद करताा हैै। इस प्रकाार सेे यह उनं्हें सच्चेे माानवीीय 

मूूल्योंं केे सााथ जीीवन जीीनेे मेंं सहाायताा करताा हैै। 

हर एक बच्चेे मेंं  

बहुुत क्षमताा
होोतीी हैै,  

ब्रााइटर मााइंंड््स 
आपकेे बच्चेे कीी 
असलीी क्षमताा कोो 
प्रकट करनेे और 
व्यक्ति�गत श्रेेष्ठताा 
प्रााप्त करनेे मेंं  
मदद करताा हैै। 

वि�चाारोंं व कर्मोंं में ंआंतंरि�क 
साादगीी होोने ेकेे काारण  

बच्चोंं कोो बड़ोंं कीी तुुलनाा मंें  
बहुुत फ़ाायदाा होोताा हैै। 

स्मरणशक्ति� 
मजबूतू करें

अवलोोकन 
क्षमताा
तीीव्र करें

आत्मवि�श्वाास 
बढ़ााएँँ

फोोकस
बेहेतर करें

 अंतंर्ज्ञाान 
बढ़ााएँँ 
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प्रि�य पााठकोंं,

इस मााह हम संंवााद कीी कलाा कीी उसकेे सभीी रूपोंं मेंं सरााहनाा करतेे हैंं। इन सभीी रूपोंं मेंं स्पंंदनि�क प्रति�ध्वनि�, बोोलीी, शाारीीरि�क हााव-भााव, 

भाावनााएँँ व इराादेे, बहुु-प्रजााति� संंवााद और इस सांं�साारि�क आयााम सेे परेे संंवााद शाामि�ल हैंं ।

दााजीी हमेंं संंवााद केे सभीी आयाामोंं केे बाारेे मेंं बताातेे हैंं। सााराा बब्बर पौौधोंं और पशुुओं केे सााथ संंवााद करनेे केे अपनेे अनुुभव सााझाा करतीी हैंं 

और सत्यकााम कीी कहाानीी बताातेे हुुए यह जाानकाारीी भीी देेतीी हैंं कि� सत्यकााम नेे जाानवरोंं सेे क्याा सीीखाा तथाा नि�रूप प्रभााकर भोोजन कीी जोोड़ने 

वाालीी शक्ति�ि कीी सरााहनाा करते हैंं।

इसकेे अलाावाा, हम प्रसााद वेेलुुतनाार सेे जाानेंंगेे कि� हम अपनेे दोोषोंं केे अनुुसाार कि�स प्रकाार काा भोोजन ग्रहण करेंं, बाावाा जैैन सेे जाानेंंगेे कि� 

उद्देेश्यपूूर्णण जीीवन केे लि�ए मुुख्यतःः कैैसाा दृृष्टि��कोोण होोनाा चााहि�ए और इचक अडीीज़ेेस सेे जाानेंंगेे कि� काार्ययस्थल पर सहकर्मि�ियोंं केे सााथ 

व्यवहाार करनेे मेंं कौौन सेे काारक महत्वपूर्णण हैंं। सााथ हीी हम वि�क्टर कन्नन सेे कृृत्रि�म चेेतनाा केे वि�वााद पर, अन्नाा मोोनाार्डोो सेे आप्रवाासन और 

परि�वाार-नि�र्धाा�रि�त (arranged marriage) वि�वााह सेे संंबंंधि�त उनकीी पाारि�वाारि�क कहाानीी केे बाारेे मेंं तथाा करुणाा राावल सेे खााद्य उत्पाादन मेंं 

क्रांं�ति� लाानेे वाालेे सााधाारण सुुपरफ़ूूड केे बाारेे मेंं जाानकाारीी प्रााप्त करेंंगेे।

पढ़नेे काा आनंंद लेंं,

संंपाादकगण

सर्वोोत्तम 

संंवाादक बनेंं 

अगस्त 2024
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दााजीी हाार्टटफुुलनेेस केे माार्गगदर्शशक हैंं। वेे एक 

प्रवर्ततक एवंं शोोधकर्ताा� हैंं जोो अध्याात्म, 

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

साामाान रूप सेे सि�द्ध हैंं। वेे माानवीीय क्षमताा 

कीी हमाारीी समझ कोो एक नए स्तर पर लेे 

गए हैंं।

बाावाा जैैन

बाावाा जैैन अंंतरधाार्मि�िक संंवााद केे समर्थथक 

हैंं तथाा वि�श्व धाार्मि�िक नेेतााओं कीी परि�षद 

केे संंस्थाापक और महाासचि�व हैंं। वेे 

धाार्मि�िक और आध्याात्मि��क नेेतााओं केे 

मि�लेेनि�यम शांं�ति� शि�खर सम्मेेलन, 2000 

केे महाासचि�व थेे और वि�श्व आर्थि�िक मंंच 

केे धाार्मि�िक उपक्रम केे सह-संंस्थाापक थेे। 

उन्होंंनेे अहिं�ंसाा केे लि�ए गाँँ�धीी-किं�ंग 

पुुरस्काार कीी स्थाापनाा भीी कीी हैै।

करुणाा राावल

करुणाा नेेचर्सस फ़ााइंंड मेंं मुुख्य वि�पणन 

अधि�काारीी और मुुख्य रााजस्व अधि�काारीी 

हैंं। वेे एक कुुशल ब्रांं�ड नि�र्माा�ताा और एमीी 

पुुरस्काार वि�जेेताा हैंं। इन्होंंनेे दुुनि�याा केे 

सबसे प्रति�ष्ठि��त ब्रांं�डोंं कोो रूपांं�तरि�त करने 

मेंं 25 वर्षोंं तक सफलताा प्रााप्त कीी हैै।

वि�क्टर कन्नन

वि�क्टर हाार्टटफुुलनेेस ध्याान केे एक उत्सााहीी 

अभ्याासीी और प्रशि�क्षक हैंं। व्याावसाायि�क 

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

वेे दैैनि�क काार्योंं एवंं उत्तरदाायि�त्वोंं मेंं ध्याान 

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

अटलांं�टाा मेंंअपनीी पत्नीी केे सााथ रहते हैंं।

इचक अडीीज़ेेस

डॉॉ. इचक अडीीजे़ेस वि�श्व केे एक 

जाानेे-माानेे अग्रणीी प्रबंधन वि�शेषज्ञ हैंं। उन्हेंं 

21 माानद डॉॉक्ट्रेेट प्रााप्त हैंं। वेे 27 पुुस्तकोंं 

केे लेेखक हैंं जि�नकाा 36 भााषााओं मेंं 

अनुुवााद कि�याा गयाा हैै। उन्हेंं अमेेरि�काा केे 

तीीस सर्ववश्रेेष्ठ वैैचाारि�क वि�शेेषज्ञोंं मेंं सेे एक 

केे रूप मेंं माानाा जााताा हैै।

ऐनाा मोोनाार्डोो

ऐनाा पि�ट्सबर्गग मेंं पलीी-बढ़ींं और अपनेे 

कैैलााब्रि�यन परि�वाार केे सााथ उनकेे गहरेे 

संंबंंध थेे। उनकाा संंस्मरण, ‘आफ़्टर इटलीी 

- ए फैैमि�लीी मेेमोोयर ऑफ़ अरेंंज्ड मैैरि�ज’, 

उनकेे परि�वाार कीी कहाानीी हैै। वेे  

‘द कोोर्टटयाार्डड ऑफ़ ड्रीीम्स’ और ‘फ़ॉॉलिं�ंग 

इन लव वि�द नताासि�याा’ कीी भीी लेेखि�काा 

हैंं। वेे ओमााहाा केे नेेब्राास्काा वि�श्ववि�द्याालय 

मेंं रााइटर्सस वर्ककशॉॉप मेंं पढ़ाातीी हैंं।
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लेखक

आवनीी कुुप्पुुसाामीी

आवनीी ऑस्टि�िन मेंं टेेक्साास 

वि�श्ववि�द्याालय मेंं इलेेक्ट्रि�िकल व 

कंंप्यूूटर इंंजीीनि�यरिं�ंग और बि�जनेस 

ऑनर्सस प्रोोग्रााम मेंं द्वि�तीीय वर्षष कीी छाात्राा 

हैंं। उसकीी रुचि�योंं मेंं बेेकिं�ंग, पढ़नाा 

और याात्राा करनाा शाामि�ल हैै।

आरतीी शेेडे्डे

आरतीी व्याावसाायि�क रूप सेे एक कलााकाार 

और ग्रााफ़ि�क डि�ज़ााइनर हैंं। उन्होंंनेे कॉॉर्पोोरेेट 

जगत मेंं कााम कि�याा हैै और वर्ततमाान मेंं 

हाार्टटफुुलनेेस पत्रि�काा कीी डि�ज़ााइन टीीम मेंं 

कााम कर रहीी हैंं। उन्होंंनेे बच्चोंं कीी 

कि�तााबोंं केे लि�ए मीीडि�याा कवर डि�ज़ााइन 

और चि�त्रण पर भीी कााम कि�याा हैै।

सााराा बब्बर

सााराा एक कहाानीीकाार, मोंंटेेसरीी सलााहकाार 

और बच्चोंं कीी एक पुुस्तक कीी लेेखि�काा 

हैंं। वेे एक प्रकृृति�वाादीी भीी हैंं और 

बााल्याावस्थाा मेंं पाारि�स्थि�िति�कीी चेेतनाा केे 

वि�षय मेंं डॉॉक्टरेेट कर रहीी हैंं। वेे आठ वर्षोंं 

सेे हाार्टटफुुलनेेस काा अभ्याास कर रहीी हैंं 

और एक प्रमााणि�त प्रशि�क्षक हैंं।

प्रसााद वेेलुुतनाार 

डॉॉ. प्रसााद नेे केेरलाा सेे आयुुर्वेेदााचाार्यय 

चि�कि�त्साा कीी डि�ग्रीी प्रााप्त कीी। 22 वर्षोंं केे 

अपनेे व्याावसाायि�क काार्ययकााल केे दौौराान 

उन्होंंनेे भाारत, मॉॉरि�शस, मलेशि�याा, रूस एवंं 

मि�स्र मेंं काार्यय कि�याा हैै। इस भाारतीीय ज्ञाान कोो 

मि�स्र मेंं लेे जाानेे व फैैलाानेे वाालेे वेे पहलेे 

भाारतीीय आयुुर्वेेदि�क डॉॉक्टर थेे।

नि�रूप प्रभााकर

नि�रूप टेेनेसेीी केे नैशैवि�ल शहर मंें 615चटनीी 

नाामक रेेस्टोोरेंंट केे माालि�क हैंं। 615चटनीी 

कीी शुुरुआत एक भाारतीीय फ़ूूड ट्रक केे रूप 

मेंं हुुई थीी जि�समेंं शााकााहाारीी, वीीगन और 

ग्लूूटेेन-मुुक्त दक्षि�ण भाारतीीय भोोजन मि�लताा 

थाा। नि�रूप काा एकमाात्र ध्येेय थाा कि� दक्षि�ण 

भाारत केे व्यंंजनोंं कोो अमेेरि�काा मंें लाायाा जााए।

अनन्याा पटेेल 

अनन्याा एक डि�ज़ााइनर एवंं चि�त्रकाार हैंं जि�न्हेंं 

कहाानीी सुुनाानेे केे वि�भि�न्न प्रभाावकाारीी तरीीकेे 

ढूँँ�ढनाा अच्छाा लगताा हैै। वेे साामााजि�क प्रभााव 

वाालीी परि�योोजनााओं पर कााम करतीी हैंं और 

एक युुवाा संंगठन चलाातीी हैंं जि�समेंं जलवाायुु 

संंबंंधीी काार्ययवााहीी एवंं लैंंगि�क समाानताा केे 

लि�ए डि�ज़ााइन सेे संंबंंधि�त नए-नए दृृष्टि��कोोणोंं 

कोो प्रस्तुुत कि�याा जााताा हैै।
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कुुशलताा प्रााप्त करनेे मेंं बहुुत अभ्याास कीी ज़रूरत होोतीी हैै। लेेकि�न आप 

कि�सीी चीीज़ काा जि�तनाा अधि�क अभ्याास करतेे हैंं, वह उतनीी हीी अधि�क 

उबााऊ और दि�नचर्याा� काा हि�स्साा बन जाातीी हैै।

इसलि�ए कुुशलताा प्रााप्त करनेे मेंं सबसेे ज़रूरीी तत्व हैै उत्सााह कोो बनााए 

रखनेे कीी क्षमताा। कुुशल व्यक्ति�ि कोो मूूलभूूत बाातेंं भीी रोोचक लगतीी हैंं।

जेेम्स क्लि�यर

AnZr XoI^mc



बेेहतर 
संवंाादक बननाा

जीी हाँँ, आप यह कर सकते ेहंैं!

दााजीी हमेंं काार्ययस्थल पर, परि�वाार मेंं और जि�न लोोगोंं सेे भीी हम मि�लतेे हैंं 
उनकेे सााथ दैैनि�क बाातचीीत मेंं सद्भााव व सहाानुुभूूति� लाानेे केे लि�ए और 

अपनेे बाातचीीत केे कौौशल कोो बेेहतर बनाानेे केे लि�ए कुुछ सुुझााव देे रहेे हैंं।
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             य मि�त्रोंं,

              संंवााद केे बाारेे मेंं मेेरेे पाास बहुुत 

सेे प्रश्न आतेे हैंं - बाातचीीत काा सहीी तरीीकाा 

कैैसाा होोनाा चााहि�ए? वि�वाादोंं सेे कैैसेे बचेंं, 

खाासकर प्रि�यजनोंं केे सााथ? काार्ययस्थल पर 

बेेहतर संंवााद कैैसेे करेंं?

अभीी तक इस लेेखखंंड (column) मेंं 

हमनेे वि�भि�न्न सरल अभ्याासोंं द्वााराा 

व्यक्ति�िगत समग्र कल्यााण कोो बेेहतर बनाानेे 

केे तरीीकोंं केे बाारेे मेंं बाात कीी हैै - जैैसेे हमाारीी 

चेतेनाा केे स्तर कोो बढ़ााने ेकेे लि�ए हाार्टटफुुलनेसे 

ध्याान करनाा, आंंतरि�क जटि�लतााओं व 

अशुुद्धि�योंं सेे खुुद कोो मुुक्त करनेे केे लि�ए 

हाार्टटफुुलनेेस सफ़ााई करनाा और अपनीी 

व्यक्ति�िगत पहचाान केे वि�लय केे लि�ए 

हाार्टटफुुलनेेस प्राार्थथनाा करनाा। हम इस वि�षय 

पर केंंद्रि�त रहेे हैंं कि� हम इन आध्याात्मि��क 

अभ्याासोंं कोो कब करतेे हैंं और वेे प्रति�दि�न 

हमाारीी कैैसेे मदद कर सकतेे हैंं।

लेेकि�न हर रोोज़ जाागृृत अवस्थाा केे उन कई 

घंंटोंं केे बाारेे मेंं क्याा करनाा चााहि�ए जब हम 

दूूसरेे लोोगोंं केे सााथ संंवााद करतेे हैंं? हर 

छोोटीी-छोोटीी बाातचीीत मेंं हमााराा चरि�त्र साामनेे 

आताा हैै। हमाारीी बाातचीीत कीी गुुणवत्ताा कई 

तरह सेे हमाारेे जीीवन कीी गुुणवत्ताा कोो 

प्रभाावि�त करतीी हैै।

तोो क्याा हम अपनेे बाातचीीत करनेे केे तरीीकेे 

कोो एक बेेहतर इंंसाान बनने काा तरीीकाा भीी 

बनाा सकतेे हैंं? यहाँँ� कुुछ सुुझााव हैंं जि�नकेे 

द्वााराा आप अपनेे बाातचीीत केे कौौशल कोो 

अधि�क प्रभाावीी और शाालीीन बनाा सकतेे हैंं।

जुुड़नेे काा इराादाा रखेंं

जुुड़नेे काा अर्थथ हैै खुुलाापन तथाा हर पल 

उन चीीज़ोंं केे संंपर्कक मेंं रहनाा जोो दूूसरोंं केे 

लि�ए तथाा आपकेे लि�ए भीी महत्वपूर्णण हैंं।

सम्माानजनक और सहाानुुभूूति�पूूर्णण जुुड़ााव 

बनाानेे काा लक्ष्य रखेंं तााकि� हर कोोई अपनीी 

बाात रख पााए, उनकोो सुुनाा व समझाा जााए। 

सहीी होोनेे याा अपनीी बाात रखनेे सेे ज़्याादाा 

महत्वपूूर्णण और पोोषक लोोगोंं केे सााथ जुुड़ााव 

होोताा हैै। इस तथ्य पर वि�श्वाास करेंं। 

जब कोोई व्यक्ति�ि यह महसूूस करताा हैै कि� 

आप उसेे समझते हैंं तोो वह भीी आपकोो 

समझनेे केे लि�ए तैैयाार होोताा हैै। दूूसरोंं कोो 

समझनेे कीी इच्छाा मेंं उदाारताा, सम्माान, 

आत्म-नि�यंंत्रण, सहाानुुभूूति� और धैैर्यय 

शाामि�ल हैंं। दूूसरेे आपसेे कैैसेे भि�न्न हैंं, इस 

बाारेे मेंं “उग्र होोनेे केे बजााए उत्सुुक” रहेंं।

दूूसरोंं कोो काार्यय करनेे कीी स्वतंंत्रताा देंं और 

उनकीी प्रगति� मेंं आनंंद लेंं।

बोोलनेे सेे अधि�क सुुनंें

हमाारेे पाास दोो काान और एक मुँँ�ह हैै जोो हमेंं 

यााद दि�लाातेे हैंं कि� क्याा महत्वपूूर्णण हैै।

सुुननाा महत्वपूूर्णण हैै। अक्सर हम केेवल 

कुुछ हीी सुुनतेे हैंं तथाा बोोलनेे केे लि�ए 

अपनेे मौौकेे काा इंंतज़ाार करतेे रहतेे हैंं 

क्योंंकि� हम अपनीी बाात कहनाा चााहते हैंं। 

जब हमााराा ध्याान अपनेे हीी वि�चाारोंं पर 

होोताा हैै तब हम दूूसरेे कीी बाात नहींं सुुनतेे।

सुुननेे काा अर्थथ हैै दूूसरेे व्यक्ति�ि कीी दुुनि�याा 

मेंं प्रवेेश करनाा और उसेे समझने काा इराादाा 

रखनाा, भले हीी हम उसकीी बाात सेे सहमत 

न होंं। 

इस बाात केे प्रति� सजग रहेंं कि� आप दूूसरेे 

व्यक्ति�ि कीी बाातोंं पर कि�स प्रकाार प्रति�क्रि�याा 

कर रहेे हैंं। क्याा आप ध्याान देे रहेे हैंं, नि�ष्पक्ष 

हैंं, खुुलेे मन सेे सुुन रहेे हैंं, सुुननेे कीी 

मनःःस्थि�िति� मेंं हैंं याा आप पहले सेे हीी अपनेे 

भीीतर प्रति�क्रि�याा कर रहेे हैंं? अवचेतन 

स्तर पर आपकेे अंंदर क्याा चल रहाा हैै, इसेे 

दूूसराा व्यक्ति�ि महसूस कर लेेगाा।

ध्याानपूूर्ववक सुुनेंं। सक्रि�य रूप 

सेे सुुननेे पर आप दूूसरोंं सेे 

क्याा सीीखतेे हैंं?
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 जि�तनाा अधि�क हम अपनेे 
लि�ए सहाानुुभूूति� महसूूस 
करतेे हंैं उतनाा हीी हम इसेे 
दूूसरोंं केे लि�ए महसूूस कर 
पाातेे हंैं। जि�न लोोगोंं मेंं 
आत्म-सहाानुुभूूति� उच्च स्तर 
पर होोतीी हैै वेे बुुद्धि�माान और 
भाावनाात्मक रूप सेे अधि�क 
दृढ़ होोतेे हंैं।

3. जुुड़ााव, समझ और साामंंजस्य

आपकेे अंंदर कीी हर बाात आपकेे शरीीर, आपकेे 

चेेहरेे केे हााव-भााव, आपकीी आवााज़ केे लहज़ेे 

और आपसेे नि�कलनेे वाालेे स्पंंदनोंं केे ज़रि�ए 

व्यक्त होोतीी हैै। दूूसरेे लोोग उसेे ग्रहण कर लेेतेे 

हैंं। क्याा आपकेे शब्द इन पहलुुओं केे सााथ 

साामंंजस्य रखतेे हैंं? अपनेे रि�श्तोंं मेंं जुुड़ााव, 

समझ और साामंंजस्य कोो बनााए रखनेे केे लि�ए 

आपकोो अपनेे भीीतर इन पहलुुओं कोो गहरााई 

सेे पोोषि�त करनेे कीी ज़रूरत हैै।

सबसेे पहलेे आतीी हैै आत्म-सहाानुुभूूति�। जि�तनाा 

अधि�क हम अपनेे लि�ए सहाानुुभूूति� महसूूस करतेे 

हैंं उतनाा हीी हम इसेे दूूसरोंं केे लि�ए महसूूस कर 

पाातेे हैंं। जि�न लोोगोंं मेंं आत्म-सहाानुुभूूति� उच्च 

स्तर पर होोतीी हैै, वेे बुुद्धि�माान और भाावनाात्मक 

रूप सेे अधि�क दृृढ़ होोतेे हैंं।

समाानुुभूूति� काा अर्थथ हैै दूूसरोंं कीी ज़रूरतोंं कोो 

महसूूस करनाा, उनसे जुुड़नाा और उन ज़रूरतोंं 

कोो पूूराा करनेे केे लि�ए कुुछ करनाा - अपनीी 

और दूूसरोंं, दोोनोंं कीी ज़रूरतोंं केे लि�ए।

अपनेे आप सेे पूूछेंं, “अगर मैंं उनकीी स्थि�िति� मेंं 

होोताा तोो मैंं क्याा चााहताा?” जब हम स्वयं कोो 

आत्म-केंंद्रि�त, इच्छााओं सेे घि�राा हुुआ और 

अहंंकाारपूर्णण स्थि�िति� मेंं पाातेे हैंं तब यह एक 

स्वााभाावि�क चेेताावनीी हैै – “दूूसरोंं केे सााथ 

वैैसाा हीी व्यवहाार करेंं जैैसाा आप अपनेे लि�ए 

चााहते हैंं।” 

आप जि�तनाा अधि�क आनंंदि�त होंंगेे, आपकीी 

बाातचीीत और संंवााद उतनेे हीी हल्केे और 

प्रेेरणाादाायक होंंगेे।

मुझुे ेआशाा है ैकि� ये ेकुुछ सुझुााव और हाार्टटफुुलनेेस 

केे अभ्याास दूूसरोंं केे सााथ आपकेे दैैनि�क संंबंंधोंं 

मेंं और अधि�क जाागरूकताा, आत्मवि�श्वाास और 

आनंंद लाानेे मेंं सहाायक होंंगेे।

मंंगल काामनाा सहि�त, 

दााजीी

हाार्टटफुुल कम्युुनि�केेशन पर अधि�क जाानकाारीी 

केे लि�ए यहाँँ� जााएँँ -

https://learning.heartfulness.org/
courses/hc-english
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शाारीीरि�क 
दोोषोंं केे लि�ए 
आयुुर्वेेदि�क 

आहाार

काान्हाा शांं�ति�वनम्् केे वेेलनेेस सेंंटर मेंं काार्ययरत डॉॉ. प्रसााद वेेलुुतनाार तीीन शाारीीरि�क दोोषोंं 
- वाात, पि�त्त और कफ सेे जुुड़ीी कुुछ आहाार-वि�शेषतााओं कोो बताा रहेे हैंं। आपकाा दोोष 
कि�स प्रकाार काा हैै? हममेंं सेे कई लोोग दोोषोंं काा मि�श्रण हंैं, इसलि�ए हमेंं नि�म्नलि�खि�त 
ताालि�कााओं मेंं दि�ए गए प्राासंंगि�क गुुणोंं कोो संंयोोजि�त करनेे कीी आवश्यकताा हैै। अधि�क 
सटीीक नि�दाान केे लि�ए कृृपयाा कि�सीी आयुुर्वेेदि�क चि�कि�त्सक सेे पराामर्शश लेंं।
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अनुुकूूल स्वााद  मीीठाा, खट्टाा, नमकीीन

गुुण  गर्मम, पौौष्टि�क, चि�कनाा                  

असर  गर्मम

फल  सेेब, पपीीताा, केेलाा, अंंगूूर                  

सब्ज़ि�याँँ  कुुछ ज़मीीनीी कंंद, कुुछ कच्चीी सब्ज़ि�याँँ                 

अनााज  लााल चाावल, गेेहूँँ � , काालाा चनाा, मोोटाा अनााज                  

पेेय  छााछ, गर्मम सूूप                    

दुगु्ध उत्पााद  दहीी, तााज़ाा पनीीर, मक्खन, छााछ, घीी                

मसाालेे  मध्यम माात्राा मेंं सेेवन                   

रसोोई कीी जड़ीी-बूूटि�याँँ  हींंग, इलाायचीी, सौंंफ़            

दाालेंं  संंयमि�त माात्राा मंें, छोोलेे सेे बचेंं                    

सूूखेे मेेवेे  बहुुत कम                  

मीीठाा  खाा सकतेे हंैं                   

वसाा  तेेल, घीी, मक्खन 

सेेवन सेे बचेंं  सूूखेे और ठंंडेे खााद्य पदाार्थथ, काार्बोोनेेटेेड पेेय 

सेेवन काा तरीीकाा थोोड़ाा-थोोड़ाा नि�यमि�त अंंतरााल मंें खााएँँ  

वाात
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पि�त्त

अनुुकूूल स्वााद मीीठाा, कड़वाा, कसैैलाा 

गुुण ठंंडाा, शक्ति�शाालीी, भाारीी

असर ठंंडाा

फल कम खटे्टे

सब्ज़ि�याँँ 
लौौकीी, तोोरई, करेलाा, आदि� तथाा खीीराा  
व हरीी पत्तेेदाार सब्ज़ि�याँँ 

अनााज लााल चाावल, गेेहूँँ � , जौौ, सूूजीी, जई

पेेय फलोंं काा रस, कोोल्ड ड्रिं��क, नाारि�यल पाानीी

दूधू उत्पााद घीी

मसाालेे 
लहसुुन एवंं हींंग सेे बचेंं और आमतौौर  
पर मसाालोंं काा कम इस्तेेमााल करें         

रसोोई कीी जड़ीी-बूूटि�याँँ धनि�याा, सोोआ, पुुदीीनाा, सौंंफ़

दाालेंं 
कुुलथीी दााल सेे बचेंं और चपटीी फलि�योंं  
काा कम माात्राा मंें इस्तेेमााल करें         

मीीठाा गन्नाा, गुुड़

वसाा घीी, सरसोंं काा तेेल

सेेवन सेे बचेंं तीीखाा मसाालेेदाार भोोजन और शरााब

सेेवन काा तरीीकाा 
साामाान्य रक्त शर्ककरा ा कोो बनााए रखनेे  
केे लि�ए नि�यमि�त समय पर खााएँँ
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कफ

अनुुकूूल स्वााद तीीखाा, कड़वाा, कसैैलाा 

गुुण गर्मम, शक्ति�शाालीी, हल्काा आहाार 

असर कम सेे मध्यम, केेवल दि�न केे समय 

फल सेेब, खुुबाानीी, बेेरीी फल, अनाार

सब्ज़ि�याँँ 
लौौकीी, तोोरई, आदि�, प्यााज, अदरक,  
लहसुुन, मूूलीी, आलूू सेे बचेंं 

अनााज गेेहूँँ� , जई, चाावल और काालीी दााल सेे बचेंं

पेेय 
सूूप जि�समेंं अदरक, काालीी मि�र्चच,  
नींंबूू और शहद होो         

मसाालेे 
सभीी मध्यम माात्राा मंें अचे्छे हंैं,  
खाासकर जीीराा, मेेथीी और अदरक         

रसोोई कीी जड़ीी-बूूटि�याँँ तुुलसीी, मीीठाा नीीम और पुुदीीनाा

दाालेंं कम

मीीठाा शहद कीी सलााह दीी जाातीी हैै

सेेवन सेे बचेंं 
ठंंडेे मलााईदाार खााद्य पदाार्थथ, मि�ठााई, 
काार्बोोनेेटेेड और बहुुत ठंंडेे खााद्य पदाार्थथ                 

सेेवन काा तरीीकाा 
धीीरेे-धीीरेे खााएँँ  और अच्छीी तरह चबााएँँ   
तााकि� ज़्याादाा न खााएँँ
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I l lustration by ANANYA PATEL

एक मधुुर भााषीी हृदय केे 

सााम्रााज्य पर रााज करताा हैै।

लाालााजीी

प्रेेर
णा
ा



पूूज्य गुुरुदेेव,

कौौन सेे गुुण हमेंं संंवााद केे हर स्तर पर गहरााई 
मेंं उतरनेे मेंं मदद करेंंगेे?

प्रि�य चीीनूू भााई,

हर चीीज़ संंवााद करतीी हैै। हमें ंसि�ऱ्फ़ उन स्पंंदनोंं कोो समझने ेकीी ज़रूरत हैै। ये ेस्पंंदन कभीी 
कथि�त होोते ेहैं,ं अक्सर अकथि�त होोते ेहैं ंऔर कभीी ये ेचि�त्रकलाा, मूूर्ति�िकलाा, संंगीीत, वाास्तुुकलाा, 
ध्याान याा गहरीी शांं�ति� द्वााराा व्यक्त कि�ए जााते ेहैंं। हमाारेे आसपाास बहुुत कुुछ संंचाारि�त होोताा 
हैै। सर्वोोत्तम संंवााद वह हैै जि�समें ंहम अपने े‘स्व’ याानीी अंतंर्ममन केे सााथ संंवााद करते ेहैंं और 
जीीवन काा अर्थथ समझने ेकीी कोोशि�श करते ेहैंं। क्याा ज़िं�दंगीी हमसे बाात करेेगीी?

यह साारीी सृृष्टि� ध्वनि� सेे भरीी हैै। यह ध्वनि� सेे शुुरू हुुई, ध्वनि� सेे हीी चलतीी हैै और ध्वनि� केे 
सााथ हीी एक गहरेे मौौन में ंइसकाा अंतं होोगाा। सृृष्टि� चल रहीी हैै और हम इसके चलने ेकाा 
आनंदं ले ेरहेे हैंं। हमें ंउस ध्वनि� कोो जाानने ेकीी ज़रूरत नहींं हैै जोो सृृष्टि�-रचनाा केे वक्त थीी 
याा फि�र उस वक्त होोगीी जब सृृष्टि� काा अंतं होो जााएगाा और पुुनःः कुुछ भीी नहींं होोगाा। इस 
समय ज़रूरीी हैै कि� हम उस शााश्वत ध्वनि� कीी, उस शााश्वत स्पंंदन कीी, उस ध्वनि� रहि�त 
ध्वनि� कीी अनुुभूूति� करंें जोो सृृष्टि� रचनाा केे पहले ेव्यााप्त थीी।

अब हमाारेे दैैनि�क जीीवन केे एक पहलूू पर नज़र दौौड़ााते ेहैंं। हम अपनीी आँँखोंं केे साामने े
ऐसीी बाातोंं कोो, घटनााओं ंकोो होोते ेहुुए अक्सर देेखते ेहैंं। पुुरुष अक्सर अपनीी माँँ�, पत्नीी याा 

परि�वाार और मि�त्रोंं कोो पत्र

सर्वोोत्तम संवंााद
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बहन केे अंतंर्बोोध सेे कााफ़ीी आश्चर्ययचकि�त रह जााते ेहैंं। एक स्त्रीी केे अंतंर्बोोध कोो कम नहींं आँँकाा 
जाा सकताा। सााधाारणतःः एक स्त्रीी कीी भाावनााएँँ एक पुुरुष केे तर्कक संंगत और सीीमि�त समझ सेे 
बहुुत परे होोतीी हैंं। शाायद इसीीलि�ए पुुरुष अक्सर मुुसीीबत में ंपड़ जााते ेहैंं क्योंंकि� एक स्त्रीी कीी 
अंतंर्दृृष्टि� उसके झूूठ कोो आसाानीी सेे बेनेकााब कर देेतीी हैै। अंतंर्दृृष्टि� पढ़ने ेकीी तरह हैै - कि�सीी 
कि�तााब कोो नहींं, बल्कि�ि एक चेेहरेे कोो। ऐसाा करते ेहुुए व्यक्ति� आवााज़ में ंयाा खाामोोशीी केे पीीछेे 
छुुपीी हुुए भाावनााओं ंकोो महसूूस कर पााताा हैै। ये ेभीी संंवााद केे हीी रूप हैंं। एक व्यक्ति� स्पंंदन 
प्रेेषि�त करताा हैै तथाा दूसूराा व्यक्ति� उन्हेंं महसूूस करताा हैै और प्रति�क्रि�याा करताा हैै। 

एक बाार कीी बाात हैै, हम लोोग फ्रांं�स में ंओज़्ररहांं� और ग्रनोोबल केे बीीच चाार गााड़ि�योंं में ंसफ़र कर 
रहेे थे।े हमाारीी गााड़ीी में ंबैठेैे लोोग बाात कर रहेे थे ेकि� अमुुक स्त्रीी केे लि�ए अमुुक पुुरुष पति� केे 
रूप में ंकि�तनाा उपयुकु्त होोगाा। दूसूरीी गााड़ीी में ंवह सज्जन पुुरुष बैठैाा थाा जि�सके बाारेे में ंहम लोोग 
बाात कर रहेे थे।े और उसकीी मीीठीी-मीीठीी खिं�चााई होो रहीी थीी, जैैसाा इन अवसरोंं पर अक्सर 
होोताा हैै। आश्चर्यय कीी बाात तोो यह थीी कीी दोोनोंं हीी गााड़ि�योंं में ंबाातचीीत काा वि�षय इन दोोनोंं कोो 
ज़िं�दंगीी भर केे लि�ए एक करनाा हीी थाा। जब हम लोोग दोोपहर काा खाानाा खााने ेकेे लि�ए रुकेे तोो 
पताा चलाा कि� हम सब एक हीी वि�षय पर बाातचीीत कर रहेे थे।े बाात सबकेे साामने ेखुुल कर आ 
गई और उसीी दोोपहर कोो उन दोोनोंं कीी सगााई भीी होो गई।

मैं ंयह सब क्योंं बताा रहाा हूँँ� ? अलग-अलग लोोगोंं कोो एक हीी वक्त में ंएक साा अंतंर्बोोध होो सकताा 
है।ै भले ेहीी ऐसाा कभीी-कभीी हीी होोताा हैै लेकेि�न यह संंभव है।ै बहुुत सेे वैजै्ञाानि�क अनुुसंंधाान एक 
हीी वक्त में ंएक-दूसूरे सेे बि�लकुल अनजाान वैैज्ञाानि�कोंं द्वााराा कि�ए जााते ेहैंं, कभीी-कभीी तोो एक 
हीी हफ़्ते ेमें।ं 

अपने ेप्रशि�क्षक केे सााथ ध्याान करने ेपर मुुझे ेपहले ेसेे हीी ध्याान केे समााप्त होोने ेकाा एहसाास होो 
जााताा थाा। मेरेीी अंदंर कीी आवााज़ और उनकीी बााहरीी आवााज़, दोोनोंं एक सााथ हीी आतीी थींं, 
माानोो मैं ंस्वयं ंहीी ध्याान काा अंतं करने ेकीी घोोषणाा कर रहाा हूँँ� । शाायद यह अंतंर्बोोध नहींं हैै। 
शाायद ऐसाा आध्याात्मि�िक काार्यय केे काारण होोताा हैै। ऐसाा अनुुभव सि�ऱ्फ़ मुुझे ेहीी नहींं हुुआ हैै। 
मैंनंे ेदेेखाा हैै कि� कई लोोगोंं कोो जब मैं ंरि�मोोट सि�टिं�ग देेताा हूँँ� , वेे बााद में ंमुुझे ेलि�खते ेहैंं कि� वे े
ध्याान में ंकि�तनीी देेर बैठेैे थे,े मैंनंे ेशुुरू में ंक्याा कााम कि�याा थाा और ध्याान काा अंतं कैैसेे हुुआ।
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इस प्रकाार हम कई तरह केे संंवााद होोते ेहुुए देेखते ेहैंं। एक और संंवााद होोताा हैै, आपके और 
आपके आध्याात्मि�िक अस्ति�ित्व (Spiritual Entity) केे बीीच। पहले ेतोो आपकाा एक अनुुरूपीी 
आध्याात्मि�िक अस्ति�ित्व होोनाा चााहि�ए और उसके बााद आप दोोनोंं केे बीीच संंपर्कक  स्थाापि�त होोनाा 
चााहि�ए। तीीसराा, संंवााद कीी ज़रूरत पैैदाा होोनीी चााहि�ए और साामने ेसेे जवााब भीी मि�लनाा चााहि�ए।

एक अन्य स्तर काा संंवााद लौौकि�क आत्मााओं ंऔर दि�व्य लोोक कीी हस्ति�ियोंं केे बीीच होोताा हैै। 
ऐसाा कभीी-कभीी हीी होोताा हैै मगर यह असंंभव नहींं हैै।

कभीी-कभीी कुुछ कम वि�कसि�त लोोगोंं कोो सपनोंं केे द्वााराा माार्गगदर्शशन दि�याा जााताा है।ै अगर जाागरूक 
अवस्थाा में ंउन्हेंं कोोई संंकेेत दि�याा जााताा हैै तोो होो सकताा हैै वेे उसेे महज़ अपनीी कल्पनाा समझें।ं 
जब उन्हेंं स्वप्नवस्थाा में ंकि�सीी ऐसेे व्यक्ति� सेे नि�र्देश प्रााप्त होोते ेहैंं जि�नकाा वेे बहुुत सम्माान करते े
हैंं याा जि�नसे वेे बहुुत पे्रेम करते ेहैंं तोो वेे उन नि�र्देशोंं काा वि�रोोध नहींं कर पााते ेहैंं। 

एक गहरेे संंवााद केे लि�ए सबसेे ज़रूरीी हैै साादगीी और शुुद्धताा। जब साादगीी और शुुद्धताा हमाारेे 
अस्ति�ित्व कीी पहचाान बन जाातीी हैंं तब अपने ेआप हीी हमाारेे भीीतर आंंतरि�क खाामोोशीी वि�कसि�त 
होो जाातीी हैै जोो हर परि�स्थि�िति� में ंहमें ंपूूरीी स्पष्टताा प्रदाान करतीी हैै। हृदय कीी खाामोोशीी, खाामोोशीी 
केे मूूलतत्व कोो जन्म देेते ेहुुए, व्यक्ति�गत स्तर पर आध्याात्मि�िक वि�काास और उन्नति� कीी 
अनगि�नत संंभाावनााएँँ पैैदाा कर देेतीी हैै। हृदय कीी खाामोोशीी में ंहीी आस्थाा वि�कसि�त होोतीी हैै। 
हृदय कीी खाामोोशीी में ंहीी हम ईश्वरीीय कृृपाा कोो प्रााप्त करते ेहैंं। इस खाामोोशीी में ंहीी हमें ंईश्वर केे 
सच्चेे दर्शशन होो सकते ेहैंं। खाामोोशीी काा कंेंद्र सदैव बि�नाा कि�सीी मि�लाावट केे होोताा हैै और ईश्वर केे 
सााथ सीीधे ेसंंपर्कक  में ंरहताा हैै। अपनीी इस गहरीी खाामोोशीी कोो सुुनने ेसेे हमें ंअभ्याास काा सबसेे 
लााभप्रद पहलूू प्रााप्त होोताा हैै और हमें ंवेे साारेे उत्तर मि�ल जााते ेहैंं जि�न्हेंं हम ढूँँ�ढते  ेहैंं।

इस खाामोोशीी कीी वजह सेे हम हर परि�स्थि�िति� में ंअपनीी अंतंराात्माा कीी आवााज़ सुुन पााते ेहैंं। 
जीीवन में ंऐसेे भीी कुुछ पल होोते ेहैंं जब हमाारेे वि�वेेक कोो चुुनौौतीी काा साामनाा करनाा पड़ताा हैै। 
कभीी हम सहीी नि�र्णणय ले ेपााते ेहैंं तोो कभीी हमााराा नि�र्णणय उचि�त नहींं होोताा हैै। जब हम उन 
घटनााओं ंकेे बाारेे में ंसोोचते ेहैंं तोो पााते ेहैंं कि� हमने ेजब-जब अपने ेदि�ल कीी नहींं सुुनीी तब-तब 
हम गलतीी कर बैठेैे। अंतंर्मुु�खीी होोने ेसेे हमाारेे भीीतर कीी खाामोोशीी और गहरीी होोतीी हैै जबकि� 

प्रेेरणाा
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बहि�र्मु�खीी होोने ेसेे हम हृदय कीी इस खाामोोशीी सेे, अपने ेकंेंद्र सेे, दूरू जााने ेलगते ेहैंं। इससे हम 
कष्ट भोोगते ेहैंं और शांं�ति� खोो बैठैते ेहैंं।

हम अपनीी इस आंंतरि�क खाामोोशीी कीी गहरााई कोो कैैसेे बढ़ाा सकते ेहैंं? हमें ंपूूरीी तरह सेे 
अपने ेअंतंर्मुु�खीी होोने ेपर कंेंद्रि�त होोनाा पड़ेेगाा। अपने ेऊपर कााम करनाा, साामूूहि�क ध्याान और 
वोो बहुुत सेे सेेमीीनाार जि�नकाा हम आयोोजन करते ेहैंं, उन सबकाा उद्देेश्य यहीी हैै। श्रद्धाापूूर्ववक 
एकदम स्थि�िर बैठंैें, अपने ेध्याान कोो हृदय कीी इस खाामोोशीी कीी तरफ़ मोोड़ेंं, प्राार्थथनाापूूर्ववक 
ध्याान करंें और फि�र उसकाा प्रभााव देेखंें। सााथ हीी आपकोो उन सब बाातोंं सेे दूरू होोने ेकाा 
सचेते प्रयाास करनाा होोगाा जोो अन्यथाा आपकोो बााहर कीी ओर खींंचतीी हंैं।

उस गहरीी खाामोोशीी में,ं हमें ंअंतंःःपे्रेरणाा मि�लतीी हैै जि�समें ंभाावनााएँँ सतह तक उभर आतीी हंैं 
और शब्दोंं केे रूप में ंअभि�व्यक्त होोतीी हैंं। हमाारेे अस्ति�ित्व केे मूूल कंेंद्र सेे नि�कलने ेवााले ेये े
अंतंःःप्रेेरि�त शब्द ऊर्जि�ित होोते ेहैंं। उनकीी अपनीी ऊर्जाा� होोतीी हैै। इसके अलाावाा, हर वह 
नि�र्णणय जोो हम खाामोोश हृदय केे सााथ ताालमेले में ंरहकर लेतेे ेहैंं, हमेशेाा सहीी होोताा हैै। यम, 
नि�यम, प्रत्यााहाार और धाारणाा केे अभ्याास भीी बड़ीी सरलताा केे सााथ सहीी तरीीकेे सेे स्थाापि�त 
होो जााते ेहैंं और इसेे हीी सहजताा कहते ेहैंं।

अतःः, अपने ेहृदय कीी खाामोोशीी केे सााथ गहरााई सेे जुुड़ेे रहने ेसेे याा सरल भााषाा में ंकहाा जााए 
तोो अपनाा हर काार्यय, जि�समें ंहमााराा संंवााद भीी शाामि�ल हैै, करते ेहुुए ध्याानस्थ अवस्थाा में ंरहने े
सेे सदाा हम जीीवन केे हर पहलूू में ंअत्यधि�क सौौम्यताा और सौौजन्यताा देेख पााएँँगे।े योोगःः कर्ममसु 
कौौशलम (कर्मम में ंकुुशलताा हीी योोग हैै) काा असलीी अर्थथ यहीी हैै। 

आदर और पे्रेम सहि�त, 
कमलेशे 

प्रेेरणाा
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सेवेाा करंें, 
सााझाा करंें, 
त्यााग करंें

धाार्मि�िक नेेतााओं कीी वि�श्व 
परि�षद केे महाासचि�व 
बाावाा जैैन उस महाानतम 
सौौभााग्य पर और अपनेे 
मौौलि�क सि�द्धां �ंत पर अपनाा 
नज़रि�याा बताातेे हंैं जोो 
जीीवन मेंं उन्हेंं माार्गगदर्शि�ित 
करताा हैै। 
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जहाँँ� भीी आप सााझाा कर सकतेे 
हंैं, ज़रूर करंें। 

अगर कोोई मुुझसेे पूूछेे, “जीीवन मेंं 

महाानतम सौौभााग्य क्याा हैै?” मैंं 

केेवल एक हीी बाात कह सकताा हूँँ� 

और यह मेेराा दृृढ़ वि�श्वाास हैै कि� हमााराा 

महाानतम सौौभााग्य हैै, जीीवन मेंं गुुरु काा होोनाा।

यह महत्वपूूर्णण क्योंं हैै? क्योंंकि� जीीवन मेंं 

अक्सर हम खुुद कोो एक चौौरााहेे पर पाातेे हैंं। 

हमाारेे जीीवन मेंं जि�तनीी बाार ऐसीी परि�स्थि�िति�याँँ� 

आतीी हैंं उतनीी बाार यह तय करकेे कि� हम 

कि�स राास्तेे पर चलेंं, हम अपनेे चरि�त्र काा 

नि�र्माा�ण करतेे हैंं। तय करतेे समय हमाारेे अंंदर 

वि�फल होोनेे काा कोोई भय नहींं होोनाा चााहि�ए 

क्योंंकि� वि�फलतााओं केे मााध्यम सेे हीी हमााराा 

मूूल चरि�त्र नि�र्मि�ित होोताा हैै। लेेकि�न जब हमाारेे 

सााथ गुुरु होोतेे हैंं तब वेे हमाारीी बेेहतरीी केे लि�ए 

हमेंं सहीी दि�शाा दि�खाातेे हैंं। अगर मैंं अपनीी बाात 

करूँँ तोो मेेरेे जीीवन मेंं मेेरेे गुुरु कीी उपस्थि�िति� नेे 

मुुझेे जीीवन काा उद्देेश्य दि�याा और सााथ हीी इस 

बाात कीी समझ भीी दीी कि� मुुझेे अपनेे जीीवन मेंं 

क्याा करनाा चााहि�ए।

हाार्टटफुुलनेेस केे अभ्याासीी वाास्तव मेंं धन्य हैंं 

कि� उन्हेंं जीीवन मेंं दााजीी जैैसेे गुुरु मि�लेे हैंं। मैंं 

दााजीी कोो जाानेे बि�नाा काान्हाा शांं�ति�वनम् पहुँँ�चाा। 

यहाँँ� दााजीी केे सााथ उनकेे घर पर कुुछ लोोगोंं 

सहि�त दोोपहर काा भोोजन करनेे काा नि�मंंत्रण 

देेकर मुुझेे सम्माानि�त कि�याा गयाा। दााजीी नेे हमाारेे 

सााथ दोो-तीीन घंंटेे बि�तााए और उस दौौराान मुुझेे 

एक पल भीी ऐसाा नहींं लगाा कि� वह हमाारीी 

पहलीी मुुलााकाात थीी। उनमेंं यह वि�लक्षण 

योोग्यताा हैै कि� वेे केेवल अपनीी उपस्थि�िति� सेे 

हीी हमेंं शांं�ति� और आरााम महसूूस कराातेे हैंं।

मैंं आपकोो तीीन शब्दोंं काा एक मूूलभूूत सि�द्धांं�त 

बताानाा चााहताा हूँँ� जोो मुुझेे अपनेे गुुरु कीी प्रेेरणाा 

सेे प्रााप्त हुुआ और जि�सकाा मैंं अपनेे जीीवन मेंं 

पाालन करनेे काा प्रयाास करताा हूँँ�। 
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पहलेे शब्द कोो समझाानेे काा मौौकाा मुुझेे तब मि�लाा 

जब इस महोोत्सव केे दौौराान मुुझेे चि�न्नाा जीीयर 

स्वाामीी सेे मि�लनेे काा अवसर मि�लाा। उन्होंंनेे 

मुुझसेे वहीी प्रश्न पूूछाा जोो मैंं अक्सर हर कि�सीी 

सेे पूूछताा हूँँ�, “आपकेे जीीवन काा उद्देेश्य क्याा 

हैै?” मेेराा उत्तर थाा ‘सेेवाा’ - मैंं सेेवाा करनाा 

चााहताा हूँँ� और लोोगोंं केे लि�ए हमेेशाा उपयोोगीी 

बननाा चााहताा हूँँ�। यहीी मेेरेे गुुरुदेेव कीी सीीख हैै। 

उन्होंंनेे मुुझेे एक और महत्वपूूर्णण बाात यााद 

दि�लााई - उपयोोगीी बनोो लेेकि�न कि�सीी कोो भीी 

अपनेे सेे बुुराा बर्ताा�व मत करनेे दोो। तोो ‘सेेवाा’ 

पहलाा शब्द हैै।

दूूसराा शब्द हैै ‘सााझाा करनाा’। जहाँँ� भीी आप 

सााझाा कर सकतेे हैंं, ज़रूर करेंं। जीीवन काा 

सबसेे बड़ाा आनंंद सााझाा करने याानीी बाँँ�टनेे मेंं 

हैै, प्रााप्त करनेे मेंं नहींं। 

तीीसराा शब्द हैै – ‘त्यााग’ जोो हिं�ंदूू परंंपराा और 

वसुुधैैव कुुटुंं�बकम कीी भाावनाा मेंं मूूलभूूत हैै। 

सच तोो यह हैै कि� जीीवन मेंं हमेंं बहुत साारेे 

समझौौतेे करनेे पड़ते हैंं। क्योंं? अपनीी भलााई 

केे लि�ए और अपनेे सबसे बड़ेे दुुश्मन, 

अहंंकाार, सेे अलग होोनेे केे लि�ए।

हमाारेे जीीवन मेंं सबसे बड़ीी चुुनौौतीी हैै, अपनेे 

अहंंकाार पर कााबूू पाानाा। यह आंंतरि�क दाानव 

अक्सर हमाारेे नि�र्णणयोंं कोो प्रभाावि�त करताा हैै 

और हमेंं गलत राास्तेे पर लेे जााताा हैै। अगर मैंं 

सबसेे नज़दीीकीी उदााहरण दूँँ� तोो मैंं यह कहूँँ�गाा 

कि� दााजीी वि�नम्रताा कीी प्रति�मूर्ति�ि हैंं। यदि� आप 

गौौर करेंं तोो पााएँँगे कि� वेे लंंबीी बाात करने केे 

बजााय अपनीी आँँखेंं बंंद करकेे मौौन रहनाा पसंंद 

करतेे हैंं। मैंंनेे देेखाा हैै कि� मंंच पर भीी जब कोोई 

काार्ययक्रम चल रहाा होोताा हैै तब वेे ध्याानमग्न होोतेे 

हैंं। उन्हेंं बोोलनाा ज़रूरीी नहींं लगताा। जि�तनीी 

अधि�क हममेंं खुुद कोो प्रदर्शि�ित करने कीी इच्छाा 

होोगीी उतनीी अधि�क हमें अपने ेजीीवन मंें बााधााओं 

काा साामनाा करनाा पड़ेेगाा। आपकोो इस अहंंकाार 

कोो छोोड़नाा होोगाा। खाासकर जोो लोोग यहाँँ� काान्हाा 

मेंं आए हैंं, यहाँँ� पढ़ रहेे हैंं, यहाँँ� पलेे-बढ़ेे हैंं 

– उनकोो ध्याान सेे प्रााप्त होोनेे वाालीी शक्ति�ि और 

ऊर्जाा� काा आशीीर्वाा�द मि�लाा हैै। सेेवाा करेंं, सााझाा 

करेंं, त्यााग करेंं लेेकि�न अपनेे अहंंकाार कोो पीीछेे 

छोोड़ देंं। जहाँँ� भीी जााएँँ इस अहंंकाार कोो अपनेे 
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अगर आज आपकेे जीीवन काा आखि�रीी दि�न होो तोो आप 
खुुद कोो कि�स रूप मेंं यााद कि�याा जाानाा चााहंेंगेे? जि�न 
प्रवृृत्ति�योंं कोो परि�वर्ति�ित करनेे कीी ज़रूरत हैै उनं्हें बदलेंं 
और इस बाात पर कंेंद्रि�त रहंें कि� आप अपनेे पीीछेे क्याा 
छोोड़कर जाा रहेे हंैं क्योंंकि� जोो कुुछ भीी आपनेे भौौति�क 
रूप सेे इकट्ठाा कि�याा हैै वह यहींं छूूट जााएगाा। जोो बचेेगाा 
वह यहीी होोगाा कि� आपनेे क्याा अच्छाा कि�याा हैै, आपनेे 
क्याा सेेवाा कीी हैै, आपनेे दूूसरोंं केे सााथ क्याा सााझाा 
कि�याा हैै और आपनेे क्याा त्यााग कि�याा हैै।

सााथ मत लेे जााएँँ। ऐसाा न होो कि� यह आपकीी 

आगेे कीी याात्राा पर बोोझ बन जााए।

अपनीी जीीवन-याात्राा मेंं मुुझेे कई गणमाान्य 

व्यक्ति�ियोंं और रााष्ट्रााध्यक्षोंं सेे मि�लनेे काा सौौभााग्य 

मि�लाा हैै। एक बाार मैंं रााष्ट्रपति� मंंडेेलाा सेे मि�लनेे 

और उन्हेंं अहिं�ंसाा केे लि�ए गाँँ�धीी-किं�ंग पुुरस्काार 

देेनेे केे लि�ए दक्षि�ण अफ़्रीीकाा गयाा थाा। उस समय 

वेे साारीी दुुनि�याा केे ज़मीीर कीी तरह बन गए थेे। 

उस दि�न, जब मैंं रााष्ट्रपति� मंंडेेलाा सेे मि�लनेे कीी 

तैैयाारीी कर रहाा थाा, मेेरेे मन मेंं कई वि�चाार आ 

रहेे थेे। मैंं उनसेे क्याा कहूँँ�गाा? यह एक वि�लक्षण 

अवसर थाा - दुुनि�याा केे एक महाानतम नेेताा केे 

सााथ आमनाा-साामनाा होोनाा जोो एक आतंंकवाादीी 

व सेेनाापति� सेे परि�वर्ति�ित होोकर अहिं�ंसाावाादीी 

बन गए थेे और जि�न्होंंनेे दक्षि�ण अफ़्रीीकाा कोो 

रंंगभेेद नीीति� सेे मुुक्ति�ि तथाा स्वतंंत्रताा दि�लाानेे केे 

लि�ए शांं�ति�पूूर्णण वि�रोोध कि�याा थाा। अचाानक वेे 

बााहर आए। आलंंकाारि�क रूप सेे कहूँँ� तोो वेे 

शाारीीरि�क रूप सेे भीी बड़ेे थेे। उन्होंंनेे मुुझेे गलेे 

लगाा लि�याा और मुुझसेे पूूछाा, “आप कैैसेे हैंं?” 

मंैं स्तब्ध रह गयाा। एक-दोो पल केे लि�ए मंैं निः�ःशब्द 

थाा। उन्होंंने ेमुुझेे पूूरीी तरह अपनेे वशीीभूूत कर 

लि�याा थाा।

मैंं आपकोो यह क्योंं बताा रहाा हूँँ�? क्योंंकि� एक 

नेेताा केे सबसेे महाान गुुणोंं मेंं सेे एक हैै - हमेंं 

सहज महसूूस कराानेे कीी उनकीी आंंतरि�क 

क्षमताा। एक बाार फि�र मैंं दााजीी केे पूूर्वोोक्त 

उदााहरण काा उल्लेेख करनाा चााहूँँ�गाा। हाालाँँ�कि� 

मैंं उनसेे पहलीी बाार मि�ल रहाा थाा लेेकि�न 

उन्होंंनेे मुुझेे ऐसाा महसूूस कराायाा जैैसेे मैंं उन्हेंं 

हमेेशाा सेे जाानताा थाा। यह अद्वि�तीीय क्षमताा हैै। 

एक महाान नेेताा अनुुयाायीी नहींं बनााताा, वाास्तव 

मेंं वह नेेताा बनााताा हैै। आप मेंं सेे हर एक नेेताा 

हैै क्योंंकि� दााजीी नेे आपकेे दि�लोंं मेंं नेेतृृत्व केे 

बीीज बोोए हैंं। आप अपनेे जीीवन मेंं इस उदे्देश्य 

सेे इतनेे संंपन्न होो जााएँँगे कि� आप देेखेंंगेे कि� 

आपकेे साामनेे आनेे वाालीी हर बीीमाारीी याा बााधाा 

गाायब होो जााएगीी, वह आपकेे साामने नहींं 

टि�केेगीी। और जब आप इस दुुनि�याा कोो 

छोोड़कर जााएँँगे तब आपकोो इन गुुणोंं केे लि�ए 

यााद कि�याा जााएगाा।

अगर आज आपकेे जीीवन काा आखि�रीी दि�न 

होो तोो आप खुुद कोो कि�स रूप मेंं यााद कि�याा 

जाानाा चााहेंंगेे? जि�न प्रवृत्ति�योंं कोो परि�वर्ति�ित 

करनेे कीी ज़रूरत हैै उन्हेंं बदलेंं और इस बाात 

पर केंंद्रि�त रहेंं कि� आप अपनेे पीीछेे क्याा 

छोोड़कर जाा रहेे हैंं क्योंंकि� जोो कुुछ भीी आपनेे 

भौौति�क रूप सेे इकट्ठाा कि�याा हैै वह यहींं छूूट 

जााएगाा। जोो बचेगाा वह यहीी होोगाा कि� आपनेे 

क्याा अच्छाा कि�याा हैै, आपनेे क्याा सेेवाा कीी हैै, 

आपनेे दूूसरोंं केे सााथ क्याा सााझाा कि�याा हैै और 

आपनेे क्याा त्यााग कि�याा हैै।

इसलि�ए जब आप दुुनि�याा मेंं कााम करने 

नि�कलतेे हैंं तब हाार्टटफुुलनेेस केे सचे्चे दूूत बनेंं। 

ऐसाा बनेंं कि� लोोग कह सकेंं, “हाँँ�, वेे यहाँँ� थेे, 

उन्होंंनेे कुुछ ऐसाा कि�याा जि�से हम हमेेशाा यााद 

रखेंंगेे।” 

(वैैश्वि�िक आध्याात्मि��क महोोत्सव, माार्चच 2024 

मेंं दि�ए गए व्यााख्याान केे अंंश)

ए.आई. द्वााराा नि�र्मि�ित कलााकृृति�
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योोग
14 सेे 21 जूून, 2024 तक पेेरि�स मंें यूूनेेस्कोो हााउस मंें 
माास्टर योोग प्रदर्शशनीी आयोोजि�त कीी गई थीी। यह 
आयोोजन संंयुुक्त रााष्ट्रर  द्वााराा घोोषि�त अंंतर्राा�ष्ट्रीी�य  योोग 
दि�वस कीी 10वींं�  वर्षषगांं�ठ केे उपलक्ष मंें थाा। हाार्टटफुुलनेस 
फ़ााउंंडेेशन कीी देेख-रेेख मंें “योोग फ़ॉॉर यूूनि�टीी” समूह 
द्वााराा आयोोजि�त इस काार्ययक्रम मंें लगभग बीीस संंगठनोंं� 
और तीीस प्रसि�द्ध शि�क्षकोंं� नेे भााग लि�याा। के्लेयर बि�गैंड 
प्रदर्शशनीी समन्वयक थींं� । यहाँँ� वेे सप्तााह भर चलने वाालेे 
इस उत्सव काा संंक्षि�प्त वि�वरण प्रसु्तुत कर रहीी हंैं।

माास्टर

2024
यूूनेेस्कोो पेेरि�स
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दृ श्य प्रदर्शशनीी 600 वर्गग मीीटर केे क्षेेत्र मेंं 

फैैलीी हुुई थीी और 5,000 सेे अधि�क  

 दर्शशक इसेे देेखनेे केे लि�ए आए। दर्शशक 

बड़ेे पैैमाानेे पर प्रलेेखि�त और चि�त्रि�त पैैनलोंं केे 

मााध्यम सेे योोग केे वि�भि�न्न सि�द्धांं�तोंं, इति�हाास 

और मौौलि�क ग्रंंथोंं केे बाारेे मेंं जाान पााए जोो 

वि�भि�न्न प्रकाार केे अभ्याासोंं कोो दर्शाा� रहेे थेे।

वि�भि�न्न मतोंं द्वााराा संंचाालि�त व्यााख्याानोंं, ध्याान 

काार्ययशाालााओं और योोग सत्रोंं काा एक पूूराा 

काार्ययक्रम प्रस्तुुत कि�याा गयाा थाा। दृृष्टि��कोोण मेंं 

इस वि�वि�धताा नेे प्रदर्शशनीी कोो एक रचनाात्मक, 

गहन और शैैक्षि�क आयााम दि�याा। इसनेे योोग केे 

आध्याात्मि��क और शाारीीरि�क शि�क्षण केे प्रति� 

अत्यधि�क रुचि� रखनेे वाालेे अनेेक दर्शशकोंं कोो 

मोोह लि�याा।

शीीर्षष खि�लााड़ि�योंं केे सााक्षाात्काारोंं मेंं बताायाा गयाा 

कि� वेे खेेल मेंं अच्छाा प्रदर्शशन करनेे केे लि�ए 

योोग काा अभ्याास कैैसेे करतेे हैंं। फ़्रीी डााइवर 

एलि�स मोोडोोलोो, लेंंस फ़ुुटबॉॉल क्लब मेंं 

खि�लााड़ि�योंं केे सााथ कााम करने वाालीी ऐन लेेजौौ 

और फ़ुुटबॉॉलर आदाा हेेगरबर्गग नेे योोग सेे प्रााप्त 

लााभ कीी पुुष्टि�� कीी।

उस आयोोजन मेंं हाार्टटफुुलनेेस अभि�याान केे 

आध्याात्मि��क गुुरु व पथप्रदर्शशक दााजीी केे सााथ 

एक सााक्षाात्काार, स्टि�िफ़न हाास्कल द्वााराा बनााई 

गई डॉॉक्यूूमेंंट्रीी फ़ि�ल्म ‘रेेस्पाायर’ काा एक अंंश 

और ब्रााइटर मााइंंड्स केे बाारेे मेंं एक वि�ज्ञाापन 

भीी दि�खाायाा गयाा। ब्रााइटर मााइंंड्स बच्चोंं कीी 

संंज्ञाानाात्मक और भाावनाात्मक क्षमतााओं कोो 

वि�कसि�त करनेे केे उद्देेश्य सेे बनाायाा गयाा एक 

अभि�नव शैैक्षि�क काार्ययक्रम हैै।

इन तत्वोंं नेे वि�भि�न्न क्षेेत्रोंं मेंं और वि�भि�न्न 

हस्ति�ियोंं पर योोग केे प्रभााव पर वि�भि�न्न 

दृृष्टि��कोोण प्रदाान करकेे दर्शशकोंं केे अनुुभव कोो 

समृृद्ध बनाायाा।

प्रदर्शशनीी केे केंंद्र मेंं, महाान गुुरु बााबूूजीी कीी एक 

प्रति�माा थीी। इस प्रति�माा सेे होोकर ध्याान कक्ष काा 

राास्ताा थाा जोो लकड़ीी कीी पट्टि�योंं सहि�त पुनुर्चचक्रि�त 

साामग्रीी सेे बनाायाा गयाा थाा। इस अनूूठीी जगह नेे 

रााहगीीरोंं काा स्वाागत हाार्टटफुुलनेेस रि�लैैक्सेेशन 

सत्रोंं केे सााथ कि�याा जि�ससेे उन्हेंं शांं�ति� और पुुनःः 

ऊर्जि�ित होोनेे काा एहसाास हुुआ। 

वि�भि�न्न जाानवरोंं कीी नकल करकेे आसनोंं काा 

एक चक्र बनाायाा गयाा थाा तााकि� बच्चे योोग काा 

अभ्याास करनेे केे लि�ए प्रेेरि�त होंं। यह मज़ेेदाार 

और सुुलभ गति�वि�धि� सबसेे कम उम्र केे 

दर्शशकोंं और उनकेे मााताा-पि�तााओं कोो बहुत 

पसंंद आई। 
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पतंंजलि� केे अष्टांं�ग योोग केे 8 अंंगोंं कोो 

एक पैैनल मेंं शैैक्षि�क और सुुव्यवस्थि�ित 

तरीीकेे सेे प्रस्तुुत कि�याा गयाा थाा। इसकाा 

उद्देेश्य आगंंतुुकोंं कोो इस सदि�योंं पुुराानीी 

शि�क्षाा केे मूूलभूूत सि�द्धांं�तोंं कीी गहन समझ 

प्रदाान करनाा थाा।

वि�नि�योोग फ़ााउंंडेेशन कीी जोोस्लीीन 

कैैपुुआनोो नेे कहाा, “यह योोग केे लि�ए एक 

अद्भुत श्रद्धांं�जलि� हैै। इसमेंं योोग केे साार 

और इसकीी उत्पत्ति� कीी जाानकाारीी कोो 

प्रस्तुुत कि�याा गयाा हैै जि�सकेे बाारेे मेंं 

अधि�कांं�श लोोगोंं कोो बहुुत कम पताा हैै। 

और सबसेे बढ़कर, इसेे भवि�ष्य मेंं और 

भाावीी पीीढ़ि�योंं केे लि�ए महत्वपूूर्णण बताायाा 

गयाा हैै।” 

14 जूून कोो पेेरि�स केे यूूनेेस्कोो हााउस मेंं माास्टर 

योोग काा शुुभाारंंभ हुुआ। यह यूूनेेस्कोो शांं�ति� 

कलााकााराा, गि�लाा क्लााराा कीीसुुस, द्वााराा 

आयोोजि�त एक अद्भुत शााम थीी। इस आयोोजन 

मेंं सााझेेदाार, प्राायोोजक, प्रस्तुुतकर्ताा� और 

स्वयंंसेेवक, जि�नकेे बि�नाा यह प्रदर्शशनीी संंभव 

नहींं होो पाातीी, सभीी उपस्थि�ित थेे।

अति�थि�योंं केे समक्ष अपनेे वि�चाार प्रस्तुुत करने 

वाालोंं मेंं यूूनेेस्कोो मेंं भाारत केे स्थाायीी 

प्रति�नि�धि�मंंडल केे रााजदूूत महाामहि�म वि�शााल 

वीी. शर्माा�; साामााजि�क और माानव वि�ज्ञाान केे 

लि�ए सहाायक महाानि�देेशक गैैब्रि�एलाा राामोोस; 

यूूनेेस्कोो केे काार्ययकाारीी बोोर्डड कीी अध्यक्ष वेेराा 

एल कूूरीी लैैकोोइल; हाार्टटफुुलनेेस संंस्थाान केे 
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आयााम मेंं व्यााप्त होो जााताा हैै। हम जोो कुुछ भीी 

सोोचतेे हैंं, जोो कुुछ भीी करतेे हैंं, जोो कुुछ भीी 

हम हैंं और अंंततःः जोो कुुछ भीी हम बनतेे हैंं, 

वह सब योोग हैै। योोग केे दैैनि�क अभ्याास केे 

काारण चेेतनाा मेंं परि�वर्ततन होोतेे हैंं जि�ससेे हमाारेे 

आस-पाास कीी दुुनि�याा केे प्रति� हमाारीी धाारणाा 

और लोोगोंं केे सााथ हमाारीी बाातचीीत काा तरीीकाा 

बदल जााताा हैै।

“और येे परि�वर्ततन हमेंं कहाँँ� लेे जाातेे हैंं? अंंततःः 

इन परि�वर्ततनोंं केे काारण मरने केे बााद स्वर्गग काा 

इंंतज़ाार याा उसकाा सपनाा देेखनेे केे बजााय यहाँँ� 

और अभीी सााथ मि�लकर उसकाा नि�र्माा�ण करने 

कीी इच्छाा बढ़ जाातीी हैै। यहीी मुुख्य काारण हैै 

कि� हमनेे इस अनूूठीी अनुुभवाात्मक प्रदर्शशनीी केे 

लि�ए यूूनेेस्कोो कोो चुुनाा।”

शनि�वाार 15 जूून कीी दोोपहर नन्हेे-मुुन्नेे योोगि�योंं 

कोो समर्पि�ित थीी। वि�नि�योोग फ़ााउंंडेेशन, रि�सर्चच 

फ़ॉॉर योोग इन एजुुकेेशन (RYE) और 

हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टीीट्यूूट केे शि�क्षकोंं नेे कहाानि�योंं 

और आसनोंं, मंंडलोंं, रि�लैैक्सेेशन व प्रााणाायााम 

और चि�त्रण एवंं लेेखन प्रति�योोगि�ताा कीी तैैयाारीी 

सेे संंबंंधि�त साात काार्ययशाालााएँँ आयोोजि�त कींं। 

3 सेे 18 वर्षष कीी आयुु केे बच्चोंं नेे अपनेे 

मााताा-पि�ताा केे सााथ मि�लकर मज़ेदाार और 

उत्सवीी मााहौौल मेंं योोग केे बाारेे मेंं जाानाा। दि�न 

काा समाापन प्रति�योोगि�ताा केे लि�ए पुुरस्काार 

वि�तरण समाारोोह केे सााथ हुुआ, जि�सकीी 

अध्यक्षताा नतााशाा सेंंट पि�यर, स्टि�िफ़न हाास्कल, 

गि�लाा क्लााराा कीीसुुस और कैैथरीीन डूूमेेनीील 

सहि�त अनेेक गणमाान्य व्यक्ति�ियोंं नेे कीी। 

प्रदर्शशनीी केे दौौराान बच्चोंं केे लि�ए ब्रााइटर 

मााइंंड्स पद्धति� कोो एक फ़ि�ल्म सेे प्रस्तुुत कि�याा 

गयाा, जि�सेे कई बाार दि�खाायाा गयाा। कई लोोगोंं 

कोो इसेे जााननेे काा मौौकाा मि�लाा। कीीडौौसेे केे 

एक प्रााथमि�क वि�द्याालय नेे ब्रााइटर मााइंंड्स कीी 

अध्यक्ष एलेेन डेेवीीन; श्रीी राामचंंद्र मि�शन फ्रांं�स 

केे अध्यक्ष पॉॉल पोोरन्सि��नीी और संंगीीतकाार 

पि�यरेे रेेवन शाामि�ल थेे।

एलेेन डेेवीीन नेे कहाा, “जब हम पूूरेे दि�ल सेे 

और गहनताा केे सााथ योोग केे प्रति� समर्पि�ित 

होोतेे हैंं तब यह हमाारेे जीीवन केे हर पहलूू और 
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शि�क्षि�काा ऐलि�सि�याा फ़ैैस्ट किं�ंडलर केे नेेतृृत्व मेंं 

एक खोोज काार्ययशाालाा मेंं भााग लि�याा। छाात्रोंं व 

शि�क्षकोंं नेे इस प्रदर्शशन कीी बहुुत सरााहनाा कीी।

18 जूून कोो, शीीर्षष खि�लााड़ीी और माानसि�क 

प्रशि�क्षक एक सााथ आए, जि�नमेंं ओफ़ेेलीी 

डेेवि�ड, केेमीीयाा ब्रुुयाास, ऐन लेेजौौ, ज़्यौंं-ईव 

ओज़ि�ए और कैैरि�न फ़ॉॉन्टबोोन शाामि�ल थेे। सभीी 

नेे योोग केे वि�वि�ध अभ्याासोंं केे लााभोंं काा बयाान 

कि�याा जोो कभीी-कभीी फ़ुुटबॉॉल जैैसेे क्षेेत्रोंं मेंं 

असाामाान्य होोताा हैै। बर्नाा�डेेट डीी गैैसकेे नेे भीी 

ओलंंपि�क चैंंपि�यन केे सााथ कााम करनेे केे 

अपनेे बहुुमूूल्य अनुुभव कोो बताायाा।

19 जूून कोो योोग, नेेतृृत्व और शाासन पर 

माास्टरक्लाास हुुईं। प्रति�भाागि�योंं कोो सच्चेे नेेतृृत्व 

केे माार्गग केे रूप मेंं योोग केे बाारेे मेंं जाानने केे 

लि�ए आमंंत्रि�त कि�याा गयाा थाा। इसकेे तहत, 

दर्शशकोंं केे सााथ बाातचीीत मेंं, व्यवसााय जगत 

केे अग्रणि�योंं, रााजनीीति�क नेेतााओं, नेेतृृत्व 

सलााहकाारोंं और योोग केे अभ्याासि�योंं मेंं सेे 

कुुछ लोोगोंं नेे अपनीी वि�शेषज्ञताा, सााक्ष्य और 

व्याावहाारि�क अनुुभव सााझाा कि�ए। प्रति�भाागि�योंं 

कोो आगाामीी महीीनोंं मेंं पेेरि�स केे हाार्टटफुुलनेेस 

केंंद्र मेंं काार्ययशाालााओं केे मााध्यम सेे अपनीी यह 

याात्राा जाारीी रखनेे काा अवसर मि�लेगाा।

सि�नेे-ध्याान हाार्टटफुुलनेेस द्वााराा पि�छले दस वर्षोंं 

मेंं वि�कसि�त कीी गई एक अवधाारणाा हैै - एक 

प्रेेरणाादाायक फ़ि�ल्म सेे पहलेे याा बााद मेंं 20 

मि�नट निः�ःशुुल्क रि�लैैक्सेेशन व ध्याान कराानाा। 

हाार्टटफुुलनेेस कोो कई वर्षोंं तक स्टि�िफ़न हाास्कल 

केे सााथ कााम करने काा आनंंद और सौौभााग्य 

मि�लाा हैै। स्टि�िफ़न नेे उदाारताापूूर्ववक अपनीी 

फ़ि�ल्म ‘डेेबूू’ प्रस्तुुत कीी, जि�सेे 20 जूून कोो 

प्रदर्शि�ित कि�याा गयाा। उसकेे बााद एक शाानदाार 

प्रश्न-उत्तर सत्र हुुआ।

21 जूून, अंंतर्राा�ष्ट्रीीय योोग दि�वस, कोो मुुख्यतःः 

प्रेरेणाादाायक और योोग वि�षय कोो समर्पि�ित वाार्ताा�ओं 

काा एक औपचाारि�क सत्र आयोोजि�त कि�याा गयाा 

थाा। उस सत्र मेंं यूूनेेस्कोो कीी जनरल कॉॉन्फ़्रेंंस 

कीी अध्यक्ष महाामहि�म मैैडम सि�मोोनाा मि�रेलाा 

मि�कुुलेेस्कुु; यूूनेेस्कोो मेंं शि�क्षाा केे लि�ए सहाायक 

महाानि�देशेक मैडैम  स्टि�िफ़ाानि�याा जि�नीीनीी; यूनूेसे्कोो 

मेंं भाारत केे रााजदूत और स्थाायीी प्रति�नि�धि� 
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महाामहि�म श्रीी वि�शााल वीी.शर्माा� और यूूनेेस्कोो मेंं 

अमूूर्तत सांं�स्कृृति�क वि�राासत पर 2003 केे 

सम्मेेलन कीी सचि�व मैैडम फुुमि�कोो ओहि�नााटाा, 

उपस्थि�ित थेे।

प्रदर्शशनीी कोो शाानदाार तरीीकेे सेे समााप्त करनेे केे 

लि�ए शााम कोो संंगीीतकाार और डीी.जेे. पि�यरेे रेेवन 

और संंगीीतकाार हबीीब मेेफ़्थाा नेे हााउस म्यूूज़ि�क, 

पाारंंपरि�क वााद्ययंंत्रोंं और ध्याानपूूर्णण वि�रााम केे 

मि�श्रण सेे हमेंं रोोमांं�चि�त कि�याा। इसनेे मंंत्रमुुग्ध 

और ग्रहणशीील दर्शशकोंं कोो बहुुत प्रभाावि�त 

कि�याा। यह एक सच्चाा अनुुभव थाा जोो लंंबेे 

समय तक यााद रहेेगाा।

तस्वीीरंें हाार्टटफुुलनेस इंंस्टीीटू्यूट केे सौौजन्य सेे
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काार्ययक्षेेत्र
चेेतनाा काा एक सरल अर्थथ हैै जाागरूकताा कीी माात्राा याा अवस्थाा, 

जि�सकाा अर्थथ जाागरूकताा न होोनेे कीी अवस्थाा भीी हैै। इसकेे बााद 

समय व स्थाान केे अनुुरूप उपयुुक्त काार्ररवााई करतेे हुुए उस 

जाागरूकताा केे प्रति� प्रति�क्रि�याा करनीी होोतीी हैै। 

दााजीी



सभीी केे सााथ समाान शि�ष्टााचाार
 चााहेे सहयोोगीी होंं याा ग्रााहक 
डॉॉ. इचक अडीीज़ेेस संंगठनोंं केे अंंदर प्रभाावीी आंंतरि�क संंवााद और नि�र्णणय लेेनेे कीी आवश्यकताा केे बाारेे मेंं 
बाात करतेे हैंं और यह भीी बताातेे हैंं कि� हम सभीी इसमेंं कैैसेे योोगदाान देे सकतेे हंैं।



एक अच्छीी तरह सेे कााम 
करनेे वाालीी कंंपनीी केे लि�ए 
प्रभाावीी टीीमवर्कक  काा होोनाा, 
आपसीी वि�श्वाास व सम्माान 
काा मााहौौल बनाानाा, 
आंंतरि�क ग्रााहकोंं केे सााथ 
बेेहतर नहींं तोो उतनाा हीी 
अच्छाा व्यवहाार करनाा, 
जि�तनाा बााहरीी ग्रााहकोंं केे 
सााथ करतेे हंैं, अनि�वाार्यय हैै। 

नि�र्णणय लेेनेे और नि�र्णणय नि�र्धाा�रण केे  

    बी ीच अंंतर मनााताा हूँँ�।

नि�र्णणय नि�र्धाा�रण मेंं जाानकाारीी इकट्ठाा करनाा, 

वि�चाार-वि�मर्शश करनाा, इस वि�चाार-वि�मर्शश सेे 

उत्पन्न वि�चाारोंं पर प्रकााश डाालनाा और फि�र यह 

आकलन करनाा कि� क्याा हम प्रााप्त जाानकाारीी 

सेे संंतुुष्ट हैंं, शाामि�ल हैंं। अंंततःः, इन सब केे 

आधाार पर हम नि�र्णणय लेेतेे हैंं जोो नि�र्णणय काा 

अंंति�म रूप होोताा हैै। 

कि�सीी नि�र्णणय केे प्रभाावीी होोनेे केे लि�ए यह ज़रूरीी 

हैै कि� उसमेंं सभीी आवश्यक घटक शाामि�ल होंं, 

अन्यथाा यह तीीन पैरैोंं वााले ेघोोडे़े याानीी बीीमाार घोोड़ेे 

केे समाान होो जााताा हैै जोो इच्छि��त परि�णााम देेनेे 

केे कााबि�ल नहींं होोताा। प्रभाावीी नि�र्णणय मेंं चाार 

बाातेंं अनि�वाार्यय हैंं - क्याा कि�याा जाानाा चााहि�ए, 

उसेे कैैसेे कि�याा जाानाा चााहि�ए, कब तक कि�याा 

जाानाा चााहि�ए और उसकेे नि�ष्पाादन केे लि�ए कौौन 

ज़ि�म्मेेदाार हैै। इन अनि�वाार्ययतााओं मेंं सेे कि�सीी एक 

कोो भीी स्पष्ट करनेे और बताानेे मेंं वि�फलताा सेे 

एक अंंतर आ जााताा हैै जि�सेे लोोग अक्सर अपनीी 

अपेेक्षााओं सेे भरतेे हैंं। इस अंंतर सेे गलतफ़हमीी 

उत्पन्न होोतीी हैै जि�ससेे एक-दूूसरेे केे प्रति� कटुुताा 

आ जाातीी हैै और ऊर्जाा� एवंं परस्पर वि�श्वाास कीी 

भीी हाानि� होोतीी हैै।

नि�र्देश प्रााप्त करने ेवााले ेव्यक्ति�ि कीी यह ज़ि�म्मेदेाारीी 

होोनीी चााहि�ए कि� सभीी चाार अनि�वाार्ययतााओं पर 

कर्ममचाारि�योंं कीी सहमति� होो और उनकेे बाारेे मेंं 

स्पष्टताा होो तााकि� कर्ममचाारि�योंं कोो पताा होो कि� 

उनसेे क्याा अपेेक्षि�त हैै। यदि� नि�र्णणय मेंं कोोई 

अनि�वाार्ययताा नहींं दीी गई हैै तोो उन्हेंं प्रश्न पूूछकर 

स्पष्टीीकरण माँँ�गनाा चााहि�ए, जैैसेे, “आप इसेे कब 

तक चााहतेे हैंं?” और “आप इस काार्यय कीी पूूर्ति�ि 

कि�स तरह चााहतेे हैंं?” सभीी अनि�वाार्ययतााओं केे 

नि�र्देेश केे बि�नाा कि�सीी काार्यय कोो स्वीीकाार करने 

सेे धाारणााएँँ बन जाातीी हैंं, जि�ससेे नि�र्देेश देेनेे 

वाालेे और नि�र्देेश प्रााप्त करने वाालेे केे बीीच 

अलग-अलग अपेेक्षााएँँ पैैदाा होोतीी हैंं।

एक ऐसीी परि�स्थि�िति� पर वि�चाार करेंं जहाँँ� कि�सीी 

काार्यय कोो समााप्त करने ेकीी अंतंि�म ति�थि� आ जाातीी 

हैै और काार्यय केे लि�ए ज़ि�म्मेेदाार व्यक्ति�ि नि�र्धाा�रि�त 

समय पर पूूराा करनेे मेंं वि�फल रहताा हैै। आमतौौर 

पर, बहाानेे और स्पष्टीीकरण दि�ए जाातेे हैंं। लेेकि�न 

बहाानोंं कोो बर्दाा�श्त नहींं कि�याा जाानाा चााहि�ए।

इसकीी उपमाा उपभोोक्ताा अनुुभव सेे लीी जाा 

सकतीी हैै - कल्पनाा करेंं कि� उपभोोक्ताा कि�सीी 

नि�र्दि�िष्ट ति�थि� तक उत्पााद कीी अपेेक्षाा करताा हैै 

लेेकि�न उसेे वह समय पर प्रााप्त नहींं होोताा और 

वि�क्रेेताा बााद मेंं कई स्पष्टीीकरण देेताा हैै। इस 

नि�रााशाा सेे ग्रााहक कीी हाानि� होोतीी हैै। 

व्याावसाायि�क संंदर्भोंं मेंं भीी यहीी होोताा हैै।

जब नि�र्देेश प्रााप्त करने वाालेे कोो पताा चलताा हैै 

कि� समय सीीमाा काा पाालन नहींं होो सकताा हैै 

तब उसेे नि�र्देेश देेनेे वाालेे अधि�काारीी कोो समय 

रहतेे बताा देेनाा चााहि�ए। जि�स तरह हम बााहरीी 

ग्रााहकोंं कोो देेरीी केे बाारेे मेंं सूूचि�त करतेे हैंं उसीी 

तरह काा शि�ष्टााचाार आंंतरि�क ग्रााहकोंं केे लि�ए 

भीी होोनाा चााहि�ए।

ऐसाा प्रतीीत होोताा हैै कि� हम अक्सर अपनीी संंस्थाा 

केे आंंतरि�क सहकर्मि�ियोंं कीी तुुलनाा मेंं बााहरीी 

उपभोोक्तााओं केे सााथ बेेहतर व्यवहाार करतेे हैंं 

और उनसे अधि�क उदाारताा व क्षमााशीीलताा कीी 

अपेेक्षाा रखतेे हैंं। एक अच्छीी तरह सेे कााम 

करनेे वाालीी कंंपनीी केे लि�ए प्रभाावीी टीीमवर्कक 

काा होोनाा, आपसीी वि�श्वाास व सम्माान काा 

मााहौौल बनाानाा, आंंतरि�क ग्रााहकोंं केे सााथ 

बेेहतर नहींं तोो उतनाा हीी अच्छाा व्यवहाार 

करनाा, जि�तनाा बााहरीी ग्रााहकोंं केे सााथ करतेे 

हैंं, अनि�वाार्यय हैै। यह सि�द्धांं�त वि�वााह और 

पाारि�वाारि�क जीीवन पर भीी लाागूू होोताा हैै।

बस कुुछ सोोच और एहसाास,

डॉॉ. इचक अडीीजे़ेस

ichak@adizes.com

https://www.ichakadizes.com/post/
treating-insiders-like-outsiders?mc_
cid=af52d7a257&mc_eid=4db2768c23
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क्याा कृृत्रि�म
 चेेतनाा संंभव हैै?

वि�क्टर कन्नन इस वि�षय पर चर्चाा� करतेे हैंं कि� क्याा कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा (AI) 
मेंं चेेतनाा हैै। वेे इस वि�वााद कोो आसाानीी सेे हल करनेे केे लि�ए एक बहुत हीी 
दमदाार तर्कक  प्रस्तुुत करतेे हैंं।

इस बाात पर वि�वााद बढ़ रहाा हैै कि� 

क्याा कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा मेंं चेेतनाा हैै। 

मुुझेे इस सवााल पर हँँसीी आतीी हैै। 

जि�स गंंभीीरताा सेे हम इस सवााल पर बहस 

करतेे हैंं, वह अनुुपयुुक्त लगताा हैै। हम यह 

नहींं पूूछ रहेे हैंं कि� क्याा एक बुुद्धि�माान व्यक्ति�ि 

चेेतनाा सेे रहि�त हैै। अगर हम यह नहींं पूूछ 

रहेे हैंं तोो फि�र हम यह क्योंं पूूछ रहेे हैंं कि� 

क्याा कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा द्वााराा संंचाालि�त काार्ययक्रमोंं 

मेंं माानव चेेतनाा जैैसीी चेेतनाा हैै याा नहींं। 

हमेंं अपनेे सहज ज्ञाान सेे समझ मेंं आ गयाा हैै 

कि� कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा क्याा हैै और चेेतनाा क्याा 

हैै। चूँँ�कि� जेेमि�नीी याा चैैट GPT कोो दि�ए 

हमाारेे संंकेेतोंं सेे हमेंं जोो प्रति�क्रि�यााएँँ मि�लतीी 

हैंं वेे व्यक्ति�िगत और प्राासंंगि�क लगतीी हैंं, 

इसलि�ए हमेंं आश्चर्यय होोताा हैै और हमाारेे मन 

मेंं यह सवााल उठताा हैै कि� क्याा कृृत्रि�म 

बुुद्धि�मत्ताा सचेेत हैै। 

बुुद्धि�मत्ताा क्याा हैै? 

ऑक्सर्फ़ोोर्डड शब्दकोोष केे अनुुसाार ज्ञाान और 

कौौशल प्रााप्त करनेे और जीीवन मेंं उनकाा 

उपयोोग करनेे कीी क्षमताा ‘बुुद्धि�मत्ताा’ हैै। इसीी कोो 

जब कंंप्यूूटर कोो प्रोोग्रााम करकेे कि�याा जााताा हैै तोो 

वह कृृत्रि�म बुदु्धि�मत्ताा होोतीी है।ै प्रााकृृति�क बुदु्धि�मत्ताा 

जन्मजाात होोतीी है,ै जैसैीी पौौधोंं, जाानवरोंं व मनुषु्योंं 

जैैसेे प्रााणि�योंं मेंं पााई जाातीी हैै। वेे परि�स्थि�िति�योंं काा 

प्रत्युुत्तर देेनेे मेंं अपनीी जन्मजाात बुुद्धि� काा उपयोोग 

करते हैंं। इसकेे वि�परीीत, कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा मेंं 

जवााब देेनेे केे लि�ए मशीीनोंं कोो प्रोोग्रााम कि�याा 

जााताा हैै।

यह पूूछनाा एक अलग चर्चाा� काा वि�षय हैै कि� 

क्याा हम अपनीी पि�छलीी याादोंं और वर्ततमाान 

साामााजि�क-आर्थि�िक स्थि�िति�योंं सेे प्रोोग्रााम याा 

प्रभाावि�त नहींं हैंं। यह हमेंं व्यवहाार वि�ज्ञाान और 

मनोोवि�ज्ञाान कीी ओर लेे जााताा हैै। लेेकि�न 

आइए, हम कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा मेंं चेेतनाा होोनेे केे 

इस सवााल पर केंंद्रि�त रहेंं। 

चेेतनाा क्याा हैै?

केेम्ब्रि�िज शब्दकोोष केे अनुुसाार, ‘चेेतनाा’ 

जाागनेे, सोोचनेे और अपनेे आस-पाास क्याा होो 

रहाा हैै, यह जााननेे कीी अवस्थाा हैै। चेेतनाा 

जाागरूकताा और अनभि�ज्ञताा, सोोचनेे और न 

सोोचनेे, जाानने और न जाानने काा स्तर हैै। 

लेेकि�न यह परि�भााषाा चेेतनाा कीी नींंद और 

स्वप्न अवस्थााओं कोो बयाान नहींं करतीी। 

सोोतेे हुुए कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा  
क्याा करतीी हैै?

हम कह सकतेे हैंं कि� कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा अपनेे 

पि�छलेे संंवााद केे आधाार पर ‘सोोतेे हुुए’ सीीख 

रहीी हैै। यह यांं�त्रि�क रूप सेे सीीखनाा हैै। हम 

कह सकतेे हैंं कि� यह ठीीक उसीी तरह हैै जैैसेे 

सोोतेे समय कि�सीी व्यक्ति�ि काा मस्ति�िष्क कााम 

करताा हैै। जि�स तरह मस्ति�िष्क दि�नभर मेंं प्रााप्त 

जाानकाारीी कोो समेेकि�त और संंग्रहीीत करताा हैै 

उसीी तरह कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा कीी मशीीनेंं भवि�ष्य 
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मेंं उपयोोग केे लि�ए बाातचीीत कीी अवधि� केे 

दौौराान प्रााप्त ज्ञाान कोो लगााताार अनुुक्रमि�त 

करतीी रहतीी हैंं। यह एक माान्य तर्कक लगताा हैै।

पुुनराावृृत्ति� और रचनाात्मकताा

दोोनोंं मेंं मूूलभूूत अंंतर मशीीन कीी पुुनराावृृत्ति� 

बनााम सहज चेेतनाा कीी रचनाात्मकताा हैै। हम 

कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा सेे एक हीी सवााल बाार-बाार 

पूूछ सकतेे हैंं और यह थोोड़ेे अलग उत्तर देेतीी 

रहेेगीी। इसलि�ए, हम दाावाा कर सकतेे हैंं कि� 

यह रचनाात्मक याा कल्पनााशीील हैै। गेेमिं�ंग 

डि�वााइस मेंं याादृृच्छि��क संंख्यााजनक 

(random number generator) 
अप्रत्यााशि�त परि�णााम देेताा हुुआ प्रतीीत होोताा हैै। 

जि�न लोोगोंं कोो यह नि�यम माालूूम हैै कि� हााउस 

हमेशाा जीीतताा हैै वेे जाानते हैंं कि� सभीी परि�णाामोंं 

काा योोग हााउस केे लि�ए लााभदाायक हैै, न कि� 

सभीी खि�लााड़ि�योंं काा योोग। कई हाारते हैंं तााकि� 

कुुछ जीीत सकेंं। अनुुमाानि�त परि�णााम यह हैै कि� 

हााउस हमेशाा जीीतताा हैै, हाालाँँ�कि� व्यक्ति�िगत 

परि�णााम याादृृच्छि��क होोतेे हैंं। इस तथ्य - हााउस 

हमेेशाा जीीतताा हैै - काा मतलब हैै कि� कुुल 

परि�णााम पहलेे सेे प्रोोग्रााम कि�ए गए हैंं।

पूूर्वव-प्रोोग्रााम और वि�शि�ष्टताा

इसीी तरह, कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा मशीीनोंं मेंं पहले सेे 

हीी प्रोोग्रााम कीी गई होोतीी हैै। उनकेे पाास कृृत्रि�म 

बुुद्धि�मत्ताा तोो होोतीी हैै लेेकि�न बुुद्धि�मत्ताा पैैदाा 

करने केे लि�ए चेेतनाा नहींं होोतीी। मशीीन लर्निं�ंग 

एल्गोोरि�दम (ऐसाा कम्प्यूूटर प्रोोग्रााम जि�समेंं डेेटाा 

सेे अपनेे आप सीीखनेे कीी क्षमताा होोतीी हैै) 

उन्हेंं मूूल रूप सेे रचनाात्मक और अद्वि�तीीय 

नहींं बनाातेे हैंं, जबकि� माानव चेेतनाा ऐसाा 

करतीी हैै। चेेतनाा एक वि�शि�ष्ट तरीीकेे सेे 

सोोचनेे, प्रक्रि�याा करने, नि�र्णणय लेेनेे और काार्यय 

करनेे कीी क्षमताा काा एक संंयोोजन हैै जोो 

परि�स्थि�िति�योंं और अतीीत मेंं प्रााप्त ज्ञाान पर 

आधाारि�त हैै। यह सब प्रोोग्रााम करने योोग्य 

लगताा हैै। लेेकि�न दोो लोोग एक-समाान 

परि�स्थि�िति�योंं मेंं पूूरीी तरह सेे अलग प्रति�क्रि�याा 

करतेे हैंं और यह व्यवहाार मेंं वि�शि�ष्टताा कोो 

उजाागर करताा हैै।

जााननाा और हम कैैसेे जाानतेे हैंं, दोोनोंं चेेतनाा 

केे पहलूू हैंं। बुुद्धि�मत्ताा जााननेे काा एक सााधन हैै 

और इसलि�ए चेेतनाा काा हि�स्साा हैै। जाानने मेंं 

भाावनाा शाामि�ल हैै और भाावनाा सोोच कोो पे्रेरि�त 

करतीी हैै। सोोचनेे सेे समझ वि�कसि�त होोतीी हैै 

और इससेे चुुनााव करनेे और नि�र्णणय लेेनेे मेंं 

मदद मि�लतीी हैै। येे सभीी चेेतनाा केे पहलू हैंं। 

अतःः कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा माानव चेेतनाा काा एक 

वि�स्ताार हैै। कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा कीी अपनीी कोोई 

चेेतनाा नहींं हैै और न हीी उसकीी अपनीी चेेतनाा 

होोनेे कीी कोोई संंभाावनाा हैै।

मनुुष्य यांं�त्रि�क तरीीकेे सेे व्यवहाार कर सकतेे हैंं 

लेेकि�न मशीीनेंं याा यंंत्र मनुष्योंं कीी तरह व्यवहाार 

नहींं कर सकतेे। इसमेंं भ्रम भीी हैै और स्पष्टताा 

भीी। हम सबसे अच्छाा यहीी कर सकतेे हैंं कि� 

कृृत्रि�म बुुद्धि�मत्ताा केे सीीखनेे केे पहलुुओं कीी 

व्यााख्याा करते हुुए हम कहेंं कि� कृृत्रि�म चेेतनाा 

मौौजूूद हैै। अगर हम इसेे कृृत्रि�म चेेतनाा कहेंं तोो 

क्याा वि�वााद खत्म होो जााएगाा?
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कुुछ लोोग पशुुओं सेे बाात करतेे हैंं। 

हाालाँँ�कि� बहुुत सेे लोोग सुुनतेे नहींं हैंं 

और यहीी समस्याा हैै।

ए.ए. मि�लनेे, वि�नीी द पूूह सेे

रि�
श्ते

े
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एनाा मोोनाार्डोो अपनेे मााताा-पि�ताा केे पाारंंपरि�क परि�वाार-नि�र्धाा�रि�त वि�वााह (arranged marriage) 
और उनकेे अमेेरि�काा मेंं बसनेे तथाा अपनेे परि�वाार कोो एक अच्छाा जीीवन प्रदाान करनेे केे लि�ए कि�ए गए 
संंघर्षोंं केे बाारेे मेंं बताा रहीी हैंं। इस बेेबााक वृृत्तांं�त मेंं वेे उन समस्यााओं कोो उजाागर कर रहीी हैंं जि�नकाा 
साामनाा बहुत सेे नए अप्रवाासीी करतेे हैंं। सााथ हीी वेे उन्हेंं युुद्धग्रस्त यूूरोोप कीी बेेड़ि�योंं सेे मुुक्त जीीवन देेनेे 
केे लि�ए अपनेे मााताा-पि�ताा केे संंघर्षष केे प्रति� आभाार प्रकट कर रहीी हैंं।

ममताा भरे हााथ



मैंं 
अक्सर अपनेे छाात्रोंं सेे कक्षाा मेंं एक 

लेेखन गति�वि�धि� करवाातीी थीी - 

अपनीी माँँ� केे हााथोंं केे बाारेे लि�खेंं। 

दस मि�नट कीी इस गति�वि�धि� सेे लगभग 

हमेेशाा एक उपयोोगीी प्राालेेख तैैयाार होो जााताा 

थाा जोो भाावनाात्मक जाानकाारि�योंं सेे भराा होोताा 

थाा। लेेकि�न जि�तनीी बाार मैंं इस गति�वि�धि� केे 

लि�ए अपनेे छाात्रोंं केे सााथ रहतीी थीी, मैंं स्वयं 

इसेे करनेे सेे बचतीी थीी। अपनीी माँँ� केे हााथोंं 

कीी उस सच्चााई कोो मैंं काागज़ पर लि�खनाा 

नहींं चााहतीी थीी - सूूजेे हुुए, झि�झकतेे और 

अनि�श्चि�ित कि� क्याा करनाा हैै। इसकेे बजााए 

उन दस मि�नटोंं मेंं मैंं अपनेे पि�ताा केे हााथोंं केे 

बाारेे मेंं लि�खतीी थीी - बुुद्धि�माान, सक्षम, तरााशीी 

हुुई उँँगलि�याँँ� और उनकेे नााखूूनोंं कीी जड़ोंं मेंं 

बनीी सुंं�दर अर्धधचंंद्रााकाार आकृृति�। वेे एक 

सर्जजन थेे। उनकेे हााथोंं कीी गति�वि�धि�याँँ� 

आत्मवि�श्वाास सेे भरीी थींं जि�ससेे मुुझेे सुुरक्षाा 

काा अहसाास होोताा थाा। इसकेे वि�परीीत मुुझेे 

अक्सर ऐसाा लगताा थाा कि� मेेरीी माँँ� कोो मदद 

कीी ज़रूरत थीी - उसीी समय - और केेवल मैंं 

हीी थीी जि�ससेे इस मदद कीी उम्मीीद कीी जाातीी 

थीी। मेेरेे जीीवन मेंं ऐसाा समय भीी आयाा जब 

मैंं और मेेरीी माँँ� रोोज़ाानाा बाात करते थेे। फि�र 

भीी, मैंं उनसेे कुुछ दूूरीी बनााए रखनेे कीी पूूरीी 

कोोशि�श करतीी थीी। 

पंंद्रह सााल पहले जब मैंंनेे ‘आफ़्टर इटलीी 

- ए फ़ैैमि�लीी मेेमॉॉयर ऑफ़ अरेंंज्ड मैैरि�ज’ 

लि�खनाा शुुरू कि�याा थाा तब मैंं भाावनाात्मक 

रूप सेे लगभग वैैसीी हीी स्थि�िति� मेंं थीी। मैंं 

कई साालोंं सेे इस पाारि�वाारि�क संंस्मरण पर 

कााम कर रहीी थीी लेेकि�न वर्षष 2008 मेंं मैंं 

इस काार्यय मेंं जुुट गई। हााल हीी मेंं मुुझेे उस 

समय कीी अपनीी एक डाायरीी मेंं यह प्रवि�ष्टि�� 

मि�लीी – “यह पाारि�वाारि�क संंस्मरण लि�खनाा 

मेेरेे जीीवन कीी सबसेे भयाानक कहाानीी हैै।”

कुुल मि�लााकर हमााराा परि�वाार एक सुुखीी 

परि�वाार थाा। लेेकि�न बचपन मेंं मैंं इस तथ्य सेे 

कतराातीी थीी कि� मेेरेे मााताा-पि�ताा काा वि�वााह 

परि�वाार द्वााराा तय कि�याा गयाा थाा। मुुझेे पताा 

थाा कि� मेेरेे इताालवीी पि�ताा नेे वर्षष 1949 मेंं 

मेेरीी इताालवीी-अमेेरि�कीी माँँ� सेे इसलि�ए शाादीी 

कीी थीी तााकि� वेे दक्षि�णीी इटलीी से,े जोो द्वि�तीीय 

वि�श्व युुद्ध मेंं तबााह होो गयाा थाा, अमेेरि�काा मेंं 

आकर आसाानीी सेे बस सकेंं। मैंं जाानतीी थीी 

कि� मेेरेे पि�ताा छह भााई-बहनोंं वाालेे परि�वाार केे 

मुुखि�याा थे ेऔर उनकाा मााननाा थाा कि� अगर वेे 

अमेरेि�काा मेंं अपनाा चि�कि�त्सीीय व्यवसााय 

जमाा लेंं तोो वेे अपनेे परि�वाार कीी बेेहतर मदद 

कर सकेंंगेे। मुुझेे पताा थाा कि� मेेरीी माँँ� केे 

मााताा-पि�ताा उनकीी शाादीी अपनेे पैैतृृक गाँँ�व केे 

कि�सीी व्यक्ति�ि सेे करनाा चााहते थेे और सााथ 

हीी मेेरीी 18 वर्षीीय माँँ� कोो 28 वर्षीीय डॉॉक्टर 

बहुुत हीी आकर्षषक लगेे। हाँँ�, यह वि�वााह दोोनोंं 

पक्षोंं केे फ़ाायदे ेकोो ध्याान मंें रखकर कि�याा गयाा 

थाा लेेकि�न सबसेे पहलेे यह एक पे्रेम वि�वााह 

भीी थाा। 

इटलीी मेंं एक आनंंदपूूर्णण कोोर्टटशि�प (वि�वााह 

सेे पूूर्वव मि�लनाा जुुलनाा) केे बााद जब दूूल्हाा 

याानीी मेेरेे पि�ताा अमेेरि�काा पहुँँ�चेे तोो वहाँँ� उन्हेंं 

नौौकरीी पाानेे मेंं अनेेक कठि�नााइयोंं काा साामनाा 

करनाा पड़ाा। उन्हेंं मजबूरीी मेंं अपनीी दुुल्हन 

याानीी मेेरीी माँँ� कोो उसकेे मााताा-पि�ताा केे पाास 

छोोड़नाा पड़ाा क्योंंकि� वेे देेश भर केे वि�भि�न्न 

अस्पताालोंं मेंं कााम करकेे परि�वाार केे प्रति� 

अपनेे कर्ततव्य कोो पूूराा करनेे कीी कोोशि�श कर 

रहेे थेे। उधर दुुल्हन काा एक अलग सपनाा 

थाा। उनकेे लि�ए वि�वााह काा मतलब थाा कि� 

वेे दोोनोंं एक हीी थेे और उनकाा पहलाा दाायि�त्व 

एक-दूूसरेे केे प्रति� थाा। अतःः वेे परि�त्यक्त 

महसूूस करतीी थींं। सबसे बुुराा तोो तब हुुआ 

जब उनकेे दूूल्हेे और उनकेे पि�ताा केे बीीच 

दहेेज कोो लेेकर बहस हुुई। दहेेज? 

पाारंंपरि�क परि�वाार-नि�र्धाा�रि�त वि�वााह केे उस 

रि�वााज़ नेे उन्हेंं चौंंकाा दि�याा। एक वि�वााहि�त 

जोोड़ेे कीी छोोटीी-सीी दुुनि�याा मेंं यह संंस्कृृति�योंं 

काा टकरााव थाा जि�सकेे परि�णाामस्वरूप वेे 

पाँँ�च सााल अलग रहेे। समय केे सााथ मेरेेे 
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मााताा-पि�ताा नेे सुुलह कर लीी। फि�र मेेराा और 

मेेरेे भााई काा जन्म हुुआ, लेेकि�न उनकेे 

अलग रहने केे घााव कभीी नहींं भरेे।

मुुझेे हमेेशाा संंदेेह थाा कि� मेेरेे मााताा-पि�ताा केे 

जीीवन मेंं कुुछ अप्रि�य घटनााएँँ घटीी हैंं लेेकि�न 

मुुझेे तब तक कुुछ भीी पताा नहींं थाा जब तक 

कि� मैंं लगभग 35 वर्षष कीी नहींं होो गई। मैंं 

अपनीी माँँ� केे सााथ छोोटेे सेे शहर, फ़्लोोरि�डाा, 

मेंं समुुद्र तट पर बैैठीी थीी जहाँँ� मेेरीी माँँ� और 

मेेरेे पि�ताा सेेवाामुुक्त होोनेे केे बााद आ बसेे थेे। 

मेेरेे पि�ताा अनेेक बीीमाारि�योंं काा शि�काार होो 

चुुकेे थेे। मुुझेे सच मेंं उम्मीीद थीी कि� उम्र केे 

इस मोोड़ पर चाालीीस सााल कीी शाादीी केे बााद 

वेे एक नई शुुरुआत करनेे मेंं काामयााब होंंगेे। 

लेेकि�न जैैसेे हीी मेेरीी माँँ� अपनीी आरााम कुुर्सीी 

पर बैैठींं और मैंं अपनेे तौौलि�येे पर, उन्होंंनेे 

उन सभीी बाातोंं कोो दोोहराानाा शुुरू कर दि�याा 

कि� कि�स तरह पि�तााजीी उन्हेंं पहलेे सेे कहींं 

ज़्याादाा परेेशाान कर रहेे थेे। वेे पहलेे भीी येे 

सभीी शि�काायतेंं कर चुुकीी थींं। लेेकि�न इस 

बाार मैंंनेे ज़ोोर देेकर पूूछाा, “आप हमेेशाा 

उनसेे इतनाा नाारााज़ क्योंं रहतीी हैंं?”

और फि�र उन्होंंनेे मुुझेे शाादीी केे ठीीक बााद केे 

अलग रहने केे उन पाँँ�च साालोंं कीी हर बाात 

बतााई - पूूरीी कहाानीी। यह सब बताानेे केे 

लि�ए मुुझेे 210 पन्नोंं काा संंस्मरण लि�खनाा 

पड़ाा। लेेकि�न उस रवि�वाार कोो समुुद्र तट पर 

माँँ� केे सााथ बि�तााए हुुए समय कीी मुुझेे यााद हैै 

जब मैंं लहरोंं कोो गौौर सेे देेख रहीी थीी और 

सोोच रहीी थीी, “मैंं इस जाानकाारीी काा क्याा 

करूँँ?” जैैसाा कि� अधि�कांं�श जटि�ल घरेेलूू 

असहमति�योंं मेंं होोताा हैै - दोोनोंं पक्ष सहीी भीी 

थेे और सााथ हीी हर कोोई दोोषीी भीी थाा। मेेरीी 

माँँ� नेे मुुझसेे कहाा, “मैंंनेे उस समय कीी एक 

डाायरीी लि�खीी थीी और अब उसेे मैंं तुुम्हाारेे 

लि�ए छोोड़ेे जाा रहीी हूँँ�। तुुम उसेे पढ़नाा।”

चाार सााल बीीत गए और मेेरेे पि�ताा कीी मृृत्युु 

होो गई। उसकेे सोोलह सााल बााद मेेरीी माँँ� भीी 

चल बसींं। जब मुुझेे डाायरीी मि�लीी थीी तब मैंं 

नाारााज़ थीी क्योंंकि� मुुझेे लगाा कि� उन्होंंनेे उसेे 

मुुझ पर थोोप दि�याा थाा। मुुझेे अपनीी माँँ� कीी 

परवााह थीी इसलि�ए मैंंनेे उस डाायरीी कोो 

बहुुत संंभाालकर अपनीी अलमाारीी मेंं सुुरक्षि�त 

रख दि�याा थाा लेेकि�न कभीी पढ़ाा नहींं। माँँ� केे 

गुुज़रनेे केे एक सााल और साात महीीनेे बााद 

मुुझेे अपनीी रसोोई केे फर्शश कीी मरम्मत कीी 

ज़रूरत पड़ीी। काामगाारोंं नेे रेेफ़्रि�जरेेटर कोो 

भोोजन करनेे कीी जगह सरकाा दि�याा और 

मेेज़ काार्याा�लय मेंं रख दीी जि�ससेे मुुझेे अपनीी 

डेेस्क काा एक छोोटाा-साा कोोनाा हीी उपलब्ध 

थाा। मेेरेे पाालतूू कुुत्तेे काा बि�स्तर भीी मेेरेे पैैरोंं 

केे नीीचेे थाा। मुुझेे चाार दि�नोंं तक अब अपनेे 

घर पर हीी रहनाा थाा अतःः मैंंनेे अपनीी माँँ� कीी 

डाायरीी कोो कि�सीी कि�तााब कीी तरह पढ़नेे काा 

मन बनाा लि�याा। 

इस डाायरीी नेे कि�सीी अन्य प्रभाावशाालीी पुुस्तक 

कीी तरह मेेरेे जीीवन कोो बदल कर रख दि�याा।

इसनेे उस पाारि�वाारि�क कहाानीी, जोो मैंं लि�ख 

रहीी थीी, कोो भीी बदल दि�याा। डाायरीी कीी 

गहरााई मेंं जाानेे पर मुुझेे महसूूस हुुआ कि� यह 

कहाानीी हर दृृष्टि��कोोण सेे दुुखद थीी। सााथ रहनेे 

कीी उनकीी आपसीी प्रति�बद्धताा कोो देेखतेे हुुए 

मुझुे ेऐसाा महसूस होो रहाा थाा कि� मेेरे ेमााताा-पि�ताा 

कोो अपनीी गलतफ़हमि�योंं कोो दूूर करनेे केे 

लि�ए बस थोोड़ेे सेे खुुलेे दि�ल सेे संंवााद करनेे 

कीी आवश्यकताा थीी और उपचाार केे लि�ए 

कुुछ साालोंं कीी थेेरेेपीी कीी आवश्यकताा थीी। 

लेेकि�न ऐसाा कुुछ कर पाानाा उनकेे लि�ए 

संंभव न होो सकाा। 

अब जब मुुझेे पूूरीी कहाानीी पताा चल गई हैै तोो 

मैंं अपनेे मााताा-पि�ताा केे लि�ए वि�स्मय, उनकीी 

दृढृ़ताा और उनके अटल संबंंधं केे लि�ए प्रशंसंाा 

जैैसाा भााव महसूस करतीी हूँँ�। उनकोो गुुज़रेे 

बहुुत समय बीीत चुुकाा हैै लेेकि�न इस पुुस्तक 

पर कााम करते हुएु, जोो कि� मुखु्य रूप से ेउनके 

संबंंधंोंं केे बाारे ेमंें है,ै मंैंने ेजीीवन केे कुुछ सबसे 

गहन सबक सीीखेे हैंं जोो उन्होंंनेे मुुझेे सि�खााए। 

मुुझेे महसूूस हुुआ कि� प्रेेम केे बाारेे मेंं मेेराा 

दृृष्टि��कोोण बहुुत संंकीीर्णण थाा। मेेरेे मााताा-पि�ताा 

कीी तरह दीीर्घघकाालि�क प्रेेम हमेेशाा आनंंदपूूर्णण 

नहींं होोताा। यह कभीी तोो आनंंदपूूर्णण होोताा हैै 

लेकेि�न समय केे सााथ बहुतु सीी अलग-अलग 

बाातेंं होोतीी रहतीी हैंं। कभीी-कभीी प्रेेम भीी पे्रेम 

जैसैाा महसूसू नहींं होोताा। कभीी-कभीी यह भय, 

गुुस्साा याा शाायद गलतफ़हमीी जैैसाा लगताा हैै। 

प्रेेम कोोई ऐसीी चीीज़ नहींं जि�से हम हााथोंं मेंं 

समेेट सकेंं लेेकि�न इसकाा अर्थथ यह नहींं हैै 

कि� प्रेेम नहींं हैै।

 प्रेेम कोोई ऐसीी चीीज़ 
नहींं जि�सेे हम हााथोंं मेंं 
समेेट सकंें लेेकि�न 
इसकाा अर्थथ यह नहींं हैै 
कि� प्रेेम नहींं हैै।

ए.आई. द्वााराा नि�र्मि�ित कलााकृृति�
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पेेड़-पौौधोंं और पशुुओंं
केे सााथ संंवााद

अनन्याा पटेेल द्वााराा लि�ए गए सााक्षाात्काार मेंं सााराा बब्बर पेेड़-पौौधोंं और पशुुओं केे सााथ 
संंवााद करनेे केे अपनेे अनुुभवोंं केे बाारेे मेंं बताा रहीी हंैं कि� कैैसेे इन अनुुभवोंं नेे उनकेे 
जीीवन और उनकीी हाास्य-वि�नोोद कीी प्रवृृत्ति� कोो समृद्ध बनाायाा।

प्र. - नमस्तेे, सााराा। आप अभीी मनोोवि�ज्ञाान मेंं 
डॉॉक्टरेेट कीी पढ़ााई कर रहीी हैंं लेेकि�न आज 
मैंं आपसेे आपकीी एक अन्य रुचि� केे बाारेे मेंं 
बाात करनाा चााह रहीी हूँँ। क्याा यह कहनाा सहीी 
होोगाा कि� आप पेेड़-पौौधोंं और पशुुओं सेे बाात 
करतीी हैंं? इस वि�शि�ष्ट गुुण कोो आप अपनेे 
शब्दोंं मेंं कि�स तरह सेे व्यक्त करेंंगीी?

मैंं इसेे ‘पौौधेे एवंं पशुु संंवाादक’ कहूँँ�गीी।

प्र. - क्याा आप इसेे समझााएँगँीी? और आपकोो 
इनसेे क्याा लगााव हैै?

हमााराा एक बड़ाा बगीीचाा हैै और मैंं पेेड़-पौौधोंं व 

जाानवरोंं केे सााथ हीी बड़ीी हुुई हूँँ�। मेेरेे पाास 

हमेेशाा कुुत्तेे रहेे हैंं, इसलि�ए बचपन सेे हीी 

प्रकृृति� केे सााथ मेेरीी नि�कटताा रहीी हैै। मैंं रोोज़ 

बगीीचेे मेंं जाायाा करतीी थीी लेेकि�न मैंंनेे इस बाारेे 

मेंं कभीी कुुछ और नहींं सोोचाा थाा। फि�र कुुछ वर्षष 

पहलेे मेेरीी एक कुुति�याा कोो व्यवहाार संंबंंधीी 

समस्यााएँँ होोनेे लगींं। हम चिं�ंति�त थेे कि� हमेंं उसेे 

छोोड़नाा पड़ेेगाा। तभीी मुुझेे जाानवरोंं सेे संंवााद 

करनेे काा तरीीकाा पताा चलाा। 

मैंंनेे इस बाारेे मेंं खोोज करनीी शुुरू कीी और इससेे 

संंबंंधि�त कुुछ ऑनलााइन कोोर्सस भीी कि�ए। मैंंनेे 

पाायाा कि� इस क्षमताा कोो वि�कसि�त कि�याा जाा 

सकताा हैै। बचपन मेंं सहज रूप सेे मुुझमेंं यह 

क्षमताा नहींं थीी क्योंंकि� तब मैंं अपनेे आसपाास 

केे परि�वेेश पर ज़्याादाा गौौर नहींं करतीी थीी। मैंंनेे 

यह क्षमताा कई साालोंं मेंं वि�कसि�त कीी हैै। उस 

समय हमने एक पशुु संंवाादकर्ताा� कोो हमाारीी 

कुुति�याा सेे संंवााद करनेे केे लि�ए कहाा थाा और 

तब हमेंं उसकीी समस्यााओं केे बाारेे मेंं पताा चलाा 

थाा। इस संंवााद मेंं कुुति�याा नेे अपनेे बाारेे मेंं जोो 

ज़ााहि�र कि�याा उससेे हम चकि�त रह गए थेे। उसीी 

समय मैंंनेे तय कि�याा कि� मैंं इस वि�षय कीी गहरााई 

मेंं जााऊँँगीी। मैंंनेे कुुछ कोोर्सस कि�ए जोो पशुुओं केे 

सााथ-सााथ पौौधोंं सेे संंवााद करनेे केे बाारेे मेंं भीी 

सि�खाातेे थेे। इस तरह मैंं नवंबर 2021 सेे पौौधोंं 

और पशुुओं सेे बाात कर रहीी हूँँ�। 

अभीी मैंं इस काार्यय केे लि�ए पैैसेे नहींं लेेतीी हूँँ�। 

लेेकि�न हम अपनेे घर केे कुुत्तोंं और पौौधोंं सेे 
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बाात करतेे हैंं और देेखतेे हैंं कि� उनकीी क्याा 

ज़रूरतेंं हैंं और हम उनकीी बेेहतर देेखभााल केे 

लि�ए क्याा कर सकतेे हैंं।

प्र. - यह खूूबीी कि�स तरह वि�कसि�त हुई?

मैंंनेे इस काार्यय कोो कुुछ महीीनोंं तक व्याावसाायि�क 

रूप सेे कि�याा और उस समय मैंंनेे महसूूस कि�याा 

कि� कि�स तरह मुुझ तक आनेे वाालीी जाानकाारीी 

गहन होोतीी जाा रहीी थीी और कैैसेे पौौधेे और पशुु 

अपनेे जीीवन कीी गंंभीीर घटनााओं, जैैसेे आघाात, 

केे बाारेे मेंं बताा रहेे थेे। इसलि�ए मुुझेे लगाा कि� मैंं 

इसेे व्याावसाायि�क तौौर पर नहींं करूँँगीी क्योंंकि� 

पौौधेे और पशुु अपनीी जाानकाारीी कोो लेेकर आप 

पर वि�श्वाास करतेे हैंं और गहन रहस्य आपकोो 

बताातेे हैंं जि�न्हेंं दूूसरोंं कोो नहींं बताायाा जाानाा 

चााहि�ए। एक बाार आपकोो कोोई जाानकाारीी मि�ल 

जाातीी हैै, आप उसेे अपनेे तक नहींं रख सकतेे। 

अगर आप इसेे व्यवसााय केे रूप मेंं करतेे हैंं तोो 

आपकोो वह जाानकाारीी उस पशुु केे माालि�क कोो 

बताानीी पड़तीी है।ै मंैं इस बाात कोो लेकेर सहज नहींं 

थीी क्योंंकि� कभीी-कभीी वह उनकीी अंंतरंंग 

जाानकाारीी होोतीी थीी। हाालाँँ�कि� उनकेे सााथ संंवााद 

मेंं गहनताा बढ़तीी गई लेेकि�न मैंंनेे इस कााम कोो 

व्यवसााय केे रूप मेंं न करने काा फैैसलाा कि�याा। 

जि�स तरह कीी बाातेंं पौौधेे और पशुु मुुझसेे करतेे 

हैंं वह बहुुत आश्चर्ययजनक हैै। चूँँ�कि� मैंं इसेे 

व्यवसााय केे रूप मेंं नहींं कर रहीी हूँँ� और साारीी 

बाातचीीत मुुझ तक हीी रहतीी हैै, इसलि�ए मैंं उनसे 

क्याा पूूछ सकतीी हूँँ� और वेे मुुझेे क्याा बताातेे हैंं, 

उस पर कोोई सीीमााएँँ नहींं रह गई हैंं। कई बाार 

हमाारेे बीीच बहुुत गहरीी बाातचीीत हुुई हैै। 

नि�म्नलि�खि�त घटनााएँँ मैंं जीीवोंं कीी स्वीीकृृति� सेे 

आपकोो बताा रहीी हूँँ�। हमाारेे घर केे पाास एक 

नीीम काा पेेड़ थाा। एक दि�न सड़क नि�र्माा�ण 

काार्ययक्रम केे तहत उसेे कााट दि�याा गयाा। क्योंंकि� 

पेेड़ बहुुत पुुराानाा थाा, उसकाा बड़ाा साा ठूँँ�ठ बााकीी 

रह गयाा थाा। हम दोोनोंं इस बाात सेे बहुुत परेेशाान 

थेे कि� कि�सीी नेे आकर पेेड़ कोो कााट दि�याा। हमनेे 

उससेे बाात करनाा शुुरू कि�याा। पेेड़ नेे कहाा, “मुुझेे 

तोो जाानाा हीी थाा क्योंंकि� यहाँँ� बहुुत अधि�क 

वि�काास और शहरीीकरण हुुआ हैै। मेेरीी जड़ोंं केे 

मााध्यम सेे मेेरेे जोो संंपर्कक थेे वेे टूूट चुुकेे हैंं। अब 

मेेरेे यहाँँ� बनेे रहनेे मेंं कोोई मतलब नहींं रह गयाा 

हैै।” उसनेे एक बहुुत गहन बाात कहीी, “एक 

समय थाा जब यहाँँ� कुुछ नहींं थाा लेेकि�न फि�र भीी 

सब कुुछ थाा। अब यहाँँ� सब कुुछ हैै लेेकि�न फि�र 

भीी कुुछ नहींं हैै।”

मैंं वि�ज्ञाान कीी वि�द्याार्थीी नहींं हूँँ� लेेकि�न मुुझेे यह 

वैैज्ञाानि�क ज्ञाान माालूूम हैै कि� पेेड़ कैैसेे संंवााद 

करते हैंं, पशुु पेेड़ोंं कीी ओर कैैसेे आकर्षि�ित होोतेे 

हैंं और संंवााद केे मााध्यम सेे पेेड़ क्याा करते हैंं। 

‘द वुुड वााइड वेेब’और ‘द सीीक्रेेट लााइव्स ऑफ़ 

ट्रीीज़’जैैसीी पुुस्तकोंं मेंं वहीी जाानकाारीी दीी गई हैै 

जोो पेेड़ोंं नेे मुुझेे पहलेे हीी देे दीी थीी। अगर आप 

प्रकृृति� सेे बाात करतेे हैंं और अगर आप अपनेे 

आसपाास केे पेेड़-पौौधोंं और पशुुओं सेे संंवााद 

करते हैंं तोो आपकोो करुणाा, दयाा और ब्रह्मां �ंड 

केे काार्यय केे बाारेे मेंं बहुत सााराा ज्ञाान और 

अंंतर्दृृ�ष्टि�� प्रााप्त होोगीी। 

आप इनसेे कई स्तरोंं पर बाात कर सकतेे हैंं। 

कभीी-कभीी मैंं सि�र्फ़फ़ यह पूूछतीी हूँँ�, “तुुम्हेंं कि�स 

जगह पर पाानीी कीी ज़रूरत हैै? कि�स जगह पर 

तुुम्हेंं खााद कीी ज़रूरत हैै?” यह इस तरह कीी 

सााधाारण-सीी बाात होो सकतीी हैै याा फि�र यह 

कोोई गहरीी ज्ञाान कीी बाात भीी होो सकतीी हैै।

प्र. - वााह! इसकाा मतलब हैै कि� पौौधोंं और 
पशुुओं केे सााथ संंवााद करनेे सेे बहुत ज्ञाान 
प्रााप्त होोताा हैै। जब आप इन प्रााणि�योंं केे सााथ 

बाातचीीत करतेे हैंं तोो यह एक तरह सेे उनकेे 
सााथ रि�श्ताा बनाानेे जैैसाा होोताा हैै, हैै न? उनसेे 
हमेेशाा एकबाारगीी बाातचीीत नहींं होोतीी। तोो क्याा 
भाावनाात्मक जुुड़ााव शुुरू सेे हीी बन जााताा हैै? 

हाँँ�। अगर आप भाावनाात्मक रूप सेे जुुड़ेे हुुए हैंं 

तोो आप उनकेे लि�ए एक मि�त्र कीी तरह होोतेे हैंं। 

अगर आप उनसे एकबाारगीी बाात कर रहेे हैंं तोो 

वेे आपकोो बाातेंं तोो बतााएँँगे लेेकि�न शाायद वेे 

अपनेे जीीवन केे अंंतरंंग पक्षोंं केे बाारेे मेंं नहींं 

बतााएँँगे। उदााहरण केे लि�ए, अपनेे 

व्याावसाायि�क संंवााद केे दि�नोंं मेंं मैंं अपनेे 

ग्रााहक कोो लगभग 48 घंंटेे देेतीी थीी और 

पशुुओं कोो खुुलकर संंवााद करनेे मेंं कुुछ घंंटेे 

लग जाातेे थेे। अगर आप उन्हेंं ज़्याादाा समय देेतेे 

हैंं तोो वेे और खुुलकर बाात करतेे हैंं।

अपनेे पशुुओं केे सााथ बाातचीीत मेंं मुुझेे उनकेे 

अतीीत केे बाारेे मेंं बहुत कुुछ पताा चलाा क्योंंकि� 

मेेरेे पाास जोो कुुते्ते हैंं वेे बचााकर लााए गए हैंं। 

लेेकि�न उन्हेंं भीी मुुझेे यह बताानेे मेंं छ: मााह लग 

गए कि� मेेरेे पाास आनेे सेे पहलेे उनकेे सााथ 

क्याा हुुआ थाा जबकि� वेे मेेरेे सााथ चाार सााल सेे 

थेे। चाार सााल बााद मैंंनेे उनकेे सााथ उनकेे स्तर 

पर बाातचीीत शुुरू कीी।

शुुरू मेंं यह संंवााद एकतरफ़ाा होोताा थाा - मैंं उनसेे 

कुुछ कहतीी थीी लेेकि�न वेे उसकेे जवााब मंें कुुछ 

नहींं कहते ेथे।े थोोड़ेे समय बााद मुझुे ेउनसे ेजवााब 

मि�लनेे लगेे। उन्हेंं मुुझ पर भरोोसाा बनाानेे मेंं और 

यह बताानेे मेंं थोोड़ाा समय लगाा कि� उनकेे सााथ 

क्याा हुुआ थाा, उन्हेंं क्याा महसूूस हुुआ और हम 

कैैसेे उनकीी मदद कर सकतेे हैंं। इसकेे लि�ए 

उनकेे सााथ जुुड़ााव बनाानाा पड़ताा हैै। अब, जब 

भीी मैंं उनसेे बाात करतीी हूँँ� तोो यह जल्दीी होो जााताा 

हैै क्योंंकि� हमनेे ऐसाा बाार-बाार कि�याा हैै और वेे 

मुुझेे जाानते हैंं।
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मैंं वि�ज्ञाान कीी वि�द्याार्थीी नहींं हूँँ लेेकि�न मुुझेे यह 
वैैज्ञाानि�क ज्ञाान माालूूम हैै कि� पेेड़ कैैसेे संंवााद करतेे 
हंैं, पशुु पेेड़ोंं कीी ओर कैैसेे आकर्षि�ि त होोतेे हंैं और 

संंवााद केे मााध्यम सेे पेेड़ क्याा करतेे हंैं। 
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अन्य पाालतूू पशुुओं केे माामलेे मेंं साामाान्य 

प्रक्रि�याा होोगीी, उनकेे सााथ जुुड़नाा और उनकीी 

ऊर्जाा� कोो महसूूस करनेे कीी कोोशि�श करनाा। 

आपकोो शाारीीरि�क रूप सेे उनकेे आसपाास रहनेे 

कीी ज़रूरत नहींं हैै। आपकोो उनकीी ऊर्जाा� सेे 

जुुड़नेे मेंं, उन्हेंं सहलाानेे मेंं, उनकाा स्वाागत 

करनेे मेंं और उनकेे सााथ ऐसेे बाातचीीत शुुरू 

करनेे मेंं जैैसेे कि� आप कि�सीी मि�त्र सेे पहलीी 

बाार मि�ल रहेे होंं, समय लगताा हैै। आप पूूछ 

सकतेे हैंं, “तुुम कैैसेे होो? मुुझेे अपनेे बाारेे मेंं कुुछ 

बतााओ।” एक बाार जब संंपर्कक बन जााताा हैै तब 

कभीी-कभीी मुुझेे संंकेेत मि�लतेे हैंं कि� अमुुक 

पशुु याा अमुुक पेेड़ मुुझसेे बाात कर रहाा हैै। यह 

एक मि�त्र सेे बाात करनेे कीी तरह होोताा हैै। जैैसेे 

आपकाा मि�त्र कभीी आपकोो राात केे 2 बजेे फ़ोोन 

करकेे कहताा हैै, “मुुझेे अमुुक चीीज़ कीी ज़रूरत 

हैै,” ऐसेे हीी मेेराा कुुत्ताा याा मेेराा पेेड़ करताा हैै।

यह अनुुभूूति� दि�ल कोो छूू लेेतीी हैै क्योंंकि� प्रकृृति� 

बहुुत वि�शााल हैै। आपकोो अनुुभूूति� होोतीी हैै कि� 

यह एक वि�स्ताार हैै। जब कोोई 4,050 सााल 

पुुराानाा पेेड़ आपसेे बाात करताा हैै तोो उसमेंं 

बहुुत-सीी ज्ञाान कीी बाातेंं होोतीी हैंं। ऐसाा नहींं हैै 

कि� वेे आपसेे केेवल कि�सीी अलग नज़रि�ए सेे 

बाात करतेे हैंं।

प्र. - यह मनुुष्योंं केे सााथ संंवााद करनेे सेे 
कि�स तरह भि�न्न हैै?

हमाारेे आध्याात्मि��क गुुरुओं ने ेकहाा है ैकि� हर प्रााणीी 

मेंं तीीन शरीीर होोतेे हैंं। पौौधोंं और पशुुओं मेंं सूूक्ष्म 

शरीीर उतनाा वि�कसि�त नहींं होोताा जि�तनाा मनुुष्योंं 

मेंं होोताा हैै। इसीी सेे अंंतर पैैदाा होोताा हैै - मनुुष्य 

बहुत सीी चीीज़ोंं कोो छि�पाा सकतेे हैंं। मनुुष्य 

आपकोो वहीी बताातेे हैंं जोो वेे आपकोो बताानाा 

चााहतेे हैंं। वेे जोो भीी करतेे हैंं, उसमेंं सेे बहुुत-सीी 

बाातेंं आपसेे छुुपाा सकतेे हैंं। मनुुष्य परि�स्थि�िति�योंं 

केे अनुुसाार बदल सकतेे हैंं। मैंं आपसेे उस तरह 

बाात नहींं करूँँगीी जि�स तरह मैंं दूूसरोंं सेे करूँँगीी। 

पौौधेे और पशुु ऐसेे नहींं होोतेे। वेे खुुलकर बाात 

करते हैंं और जब तक उन्हेंं कोोई खतराा महसूूस 

न होो, वेे झूूठ नहींं बोोलतेे। वेे जाानकाारीी कोो 

अपनेे अंंदर रोोक कर नहींं रखतेे। वेे बड़ीी 

स्पष्टताा और सहजताा सेे सााझाा करते हैंं। वेे 

नि�श्चि�ित रूप सेे मनुुष्योंं कीी तुुलनाा मेंं खुुलकर 

संंवााद करतेे हैंं क्योंंकि� मनुुष्य खुुद कोो बदल 

सकतेे हैंं। यह क्रम-वि�काास काा एक परि�णााम हैै। 

इस वजह सेे पौौधोंं और पशुुओं सेे बाात करनाा 

बहुुत रोोचक होोताा हैै। 

प्र. - आप बाातचीीत कैैसेे शुुरू करतीी हैंं? क्याा 
आपकोो एहसाास होोताा हैै कि� वेे आपसेे कुुछ 
कहनाा चााहतेे हंैं? यह संंकेत आप तक कैैसेे 
पहुँँचताा हैै?

यह अलग-अलग परि�स्थि�िति�योंं मेंं अलग-अलग 

तरीीकेे सेे कााम करताा हैै। ज़्याादाातर मौौकोंं पर मैंं 

पशुु कोो पहलेे बताातीी हूँँ� कि� मैंं संंवााद केे लि�ए 

उपलब्ध हूँँ�। आप शुुरुआत मेंं संंवााद केे लि�ए 

दरवााज़ेे खोोलतेे हैंं और अंंत मेंं संंवााद केे 

दरवााज़ेे बंंद कर देेतेे हैंं। आप बस कुुछ कहकर 

शुुरू करते हैंं। कभीी-कभीी अगर कोोई पशुु होोताा 

हैै तोो, मुुझेे सचमुुच महसूूस होोताा हैै, मेेरेे दि�मााग 

मेंं यह बाात उभर आतीी हैै, “सुुनोो, मैंं कुुछ कहनाा 

चााहताा हूँँ�।” तब मुझुे ेपताा चल जााताा है ैकि� वे ेबाात 

करनेे केे लि�ए तैैयाार हैंं। मैंं उन्हेंं पूूराा समय लेेनेे 

देेतीी हूँँ�। कभीी-कभीी वेे आतेे हैंं, बाात करते हैंं, 

चलेे जाातेे हैंं और बााद मेंं वाापस आतेे हैंं। उस 

समय मेंं मैंं उनकेे लि�ए मौौजूूद होोतीी हूँँ� और वेे 

मुुझसेे संंवााद कर पाातेे हैंं।

अपनेे पौौधोंं और पशुुओं केे सााथ मेेराा संंवााद 

हर समय होो सकताा हैै। अगर उनमेंं सेे कोोई 

कुुछ कहनाा चााहताा हैै तोो वह कि�सीी भीी समय 

ऐसाा कर सकताा हैै। अगर उनकीी तरफ़ सेे 

कुुछ कहनाा बहुुत ज़रूरीी होोताा हैै तोो मैंं पूूछतीी 

 वेे खुुलकर बाात करतेे हंैं 
और जब तक उनं्हें कोोई 
खतराा महसूूस न होो वेे 
झूूठ नहींं बोोलतेे। वेे 
जाानकाारीी कोो अपनेे अंंदर 
रोोक कर नहींं रखतेे। वेे 
बड़ीी स्पष्टताा और सहजताा 
सेे सााझाा करतेे हंैं। वेे 
नि�श्चि�त रूप सेे मनुुष्योंं कीी 
तुुलनाा मेंं खुुलकर संंवााद 
करतेे हंैं क्योंंकि� मनुुष्य 
खुुद कोो बदल सकतेे हंैं। 
यह क्रम-वि�काास काा एक 
परि�णााम हैै। इस वजह सेे 
पौौधोंं और पशुुओंं सेे बाात 
करनाा बहुत रोोचक होोताा हैै। 

रि�श्तेे





56 हाार्टटफुुलनेेस

हूँँ�, “अच्छाा, तुुम्हेंं क्याा महसूूस होो रहाा हैै? 

तुुम्हेंं कैैसाा लग रहाा हैै?” और आमतौौर पर वेे 

मुुझेे तुुरंंत बताा देेतेे हैंं याा वेे कहतेे हैंं, “बााद मेंं 

बाात करेंंगेे, अभीी नहींं।” मुुझसेे जोो कहाा जाा 

रहाा हैै वह मुुझेे एहसाास केे रूप मेंं पताा चलताा 

हैै। इस तरह हम संंवााद शुुरू और खत्म करतेे 

हैंं। एकबाारगीी संंवााद केे अंंत मेंं मैंं संंवााद केे 

द्वाार बंंद कर देेतीी हूँँ�, जबकि� मेेरेे पाालतूू पशुुओं 

केे सााथ यह द्वाार आमतौौर पर खुुलाा रहताा हैै। 

प्र. - और यह संंवााद टेेलीीपैैथीी केे मााध्यम सेे 
होोताा हैै याा आप ऊँँचीी आवााज़ मेंं बोोलतीी हंैं?

यह टेेलीीपैैथीी सेे होोताा हैै। मैंं पशुु कीी ऊर्जाा� सेे 

खुुद कोो जोोड़ लेेतीी हूँँ�। यह तब भीी होो सकताा 

है ैजब पशुु कीी मृतृ्यु ुहोो चुकुीी होोतीी है ैऔर उसकाा 

माालि�क उसकेे बाारेे मेंं कुुछ जााननाा चााहताा हैै। 

बहुुत साारेे गलीी केे कुुत्तेे अचाानक मर जाातेे हैंं 

और हम उनकेे बाारेे मेंं कुुछ जााननाा चााहतेे हैंं 

क्योंंकि� हम गलीी केे कुुत्तोंं कोो खाानाा खि�लाातेे 

हैंं। तोो हम उनसेे पूूछतेे हैंं, “क्याा हुुआ थाा? 

क्याा तुुम्हेंं अंंत मेंं कुुछ दर्दद हुुआ थाा?” चााहेे 

पशुु काा पुुनर्जजन्म होो चुुकाा होो तब भीी हम उसकीी 

ऊर्जाा� केे सााथ संंवााद कर सकतेे हैंं और हम 

उसकेे सााथ जुुड़ सकतेे हैंं। हम उस पाालतूू पशुु 

सेे उत्तर पाानेे मेंं सफल रहतेे हैंं। 

इसकाा अनुुभव बहुुत अच्छीी तरह सेे कि�याा जाा 

सकताा हैै। कई लोोगोंं नेे, जि�नकेे पाालतूू पशुु मर 

चुुकेे हैंं, मुुझसेे पूूछाा हैै, “आप उनकोो कोोई संंदेेश 

क्योंं नहींं देेतींं?” याा “आप उनसे कोोई संंदेेश 

क्योंं नहींं लेेतींं?” मेेरेे एक संंवााद मेंं एक महि�लाा 

अपनेे पाालतूू पशुु कीी मृृत्युु सेे इतनीी दुुखीी थीी 

कि� वह कई महीीनोंं तक मुुझेे उसकेे सााथ 

संंवााद करनेे केे लि�ए कहतीी रहीी। हर महीीनेे 

उसकेे मरनेे कीी ताारीीख पर वह मुुझेे लि�खतीी 

थीी, “कृृपयाा, कोोई संंदेेश लेंं।” और उसकेे 

पाालतूू पशुु नेे दुुख सेे बााहर नि�कलनेे मेंं उसकीी 

मदद कीी। टेेलीीपैैथीी द्वााराा संंवााद ऊर्जाा� केे 

स्वरूप केे बदल जाानेे केे बााद भीी जाारीी रहाा। 

मेेरीी कुुति�याा और मैंं भीी उसकीी मृृत्युु केे बााद 

संंवााद करतेे रहेे। हम उसकेे गुुज़रनेे कीी प्रक्रि�याा 

केे दौौराान भीी बाात करते थेे। उसकीी मृृत्युु केे दोो 

याा तीीन दि�नोंं केे पहलेे सेे हीी मैंं उसकेे गुुज़रनेे 

केे हर पल कोो समझ रहीी थीी। मेेरेे पाास इसकेे 

लि�ए शब्द नहींं हैंं लेेकि�न यह बहुुत अलग 

अनुुभव थाा। हम वाास्तव मेंं ऊर्जाा� कोो महसूूस 

कर सकेे। हम यह महसूूस कर सकेे कि� हम 

ऊर्जाा� केे मााध्यम सेे संंवााद कर रहेे थेे।

प्र. - इन आत्मााओं सेे जोो संंबंंध आपनेे 
वि�कसि�त कि�ए उसकाा आपकीी अपनीी 
आध्याात्मि��क याात्राा पर क्याा प्रभााव पड़ाा?

सबसेे पहलेे तोो उनसेे मि�लनेे वाालाा ज्ञाान बहुत 

आध्याात्मि��क होोताा हैै। जब पाालतूू पशुु मर रहेे 

होोतेे हैंं तब हमेंं उनमेंं बहुुत दर्दद दि�खााई देेताा हैै। 

वेे कष्ट मेंं होोतेे हैंं, वेे मरनेे वाालेे होोतेे हैंं और 

हम उनकेे शरीीर कोो पीीड़ाा भोोगतेे हुुए देेखतेे हैंं। 

लेेकि�न वेे कहतेे हैंं, “जि�सेे आप पीीड़ाा केे अंंति�म 

क्षण समझकर देेख रहेे हैंं, हम खुुद कोो अपनेे 

उस दर्दद सेे अलग कर चुुकेे हैंं। हमाारीी आत्माा 

पहलेे सेे हीी शरीीर छोोड़ चुुकीी हैै। वह आसपाास 

मंंडराा रहीी हैै लेेकि�न शरीीर छोोड़ चुुकीी हैै। 

इसलि�ए जैैसाा आपकोो दि�खााई देे रहाा हैै हम वैैसाा 

बि�लकुुल भीी महसूूस नहींं कर रहेे हैंं और आप 

केेवल यहीी देखे पाा रहे ेहंैं। मुझुे ेनहींं लगताा कि� 

आपकोो इस तरह काा अलगााव और वि�वेेक 

कहींं और देेखनेे कोो मि�ल सकताा हैै।

हमााराा एक सड़क काा कुुत्ताा काार दुुर्घघटनाा मेंं मर 

गयाा और हमनेे उसकीी पीीड़ाा केे अंंति�म दस 

मि�नट देेखेे। उसनेे कहाा, “आपकोो पताा हैै? मैंं 

वहाँँ� थाा हीी नहींं। आपनेे पीीड़ाा देेखीी क्योंंकि� 

आप शरीीर कोो देेख रहेे थेे लेेकि�न मैंंनेे उसकाा 

अनुुभव नहींं कि�याा।” अधि�कांं�श पाालतूू पशुुओं 

केे सााथ यहीी होोताा हैै।

दूूसरीी बाात, “आपकीी पसंंद और नाापसंंद क्याा 

हैै?” यह दूूसराा प्रश्न आप पशुुओं और पेेड़ोंं सेे 

पूूछ सकतेे हैंं। एक पेेड़ नेे बहुुत गहन उत्तर 

दि�याा - “प्रकृृति� कि�सीी चीीज़ सेे नफ़रत नहींं 

करतीी। हम हर चीीज़ कोो क्षमाा कर देेतेे हैंं।” 

यह सीीख जोो पेेड़ोंं और पाालतूू पशुुओं सेे हमेंं 

मि�लतीी हैै वह इंंसाानोंं सेे नहींं मि�लतीी। येे गहन 

आध्याात्मि��क अनुुभव हैंं। 

तीीसरीी बाात, आप चेेतनाा केे स्तरोंं केे बाारेे मेंं 

भीी सीीखतेे हैंं क्योंंकि� यह सतहीी अनुुभव सेे 

गहन होोताा हैै लेेकि�न ध्याान सेे कम गहन होोताा 

हैै। संंवााद करनेे केे लि�ए आपकोो इन दोोनोंं 

स्थि�िति�योंं केे मध्य मेंं होोनाा पड़ताा हैै। अगर 

आप पर्याा�प्त रूप सेे वि�चाारोंं सेे मुुक्त नहींं हैंं 

और पर्याा�प्त रूप सेे सााफ़ नहींं हैंं तोो आप जाान 

हीी नहींं पााएँँगे कि� आप क्याा अनुुभव कर रहेे हैंं 

- आपकेे वि�चाार क्याा हैंं और पशुु केे वि�चाार 

क्याा हैंं? आपकोो एक संंतुुलन कीी स्थि�िति� मेंं 

आनाा होोगाा तााकि� आप उसकेे सााथ संंवााद कर 

सकेंं। 

अत: यह आध्याात्मि��कताा सेे कााफ़ीी संंबंंधि�त हैै। 

आप मनुष्योंं सेे अलग अन्य प्रााणि�योंं सेे संंवााद 

करतेे हैंं। इसकेे कई पहलूू आध्याात्मि��क 

वि�काास मेंं सहाायक होोतेे हैंं और आध्याात्मि��क 

अभ्याास केे सााथ सुुसंंगत भीी हैंं।

प्र. - क्याा आपकेे सााथ कभीी ऐसाा हुआ हैै 
जब कि�सीी मनुुष्य कीी पशुु सेे संंवााद करनेे कीी 
इच्छाा हुई होो याा कि�सीी पशुु कीी मनुुष्य सेे 

रि�श्तेे
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रि�श्तेे

मैंं पशुु कीी ऊर्जाा� सेे खुुद कोो जोोड़ लेेतीी हूँँ। यह तब भीी होो सकताा हैै जब पशुु 
कीी मृृत्युु होो चुुकीी होोतीी हैै और उसकाा माालि�क उसकेे बाारेे मेंं कुुछ जााननाा 
चााहताा हैै। बहुत साारेे गलीी केे कुुत्तेे अचाानक मर जाातेे हंैं और हम उनके बाारेे 
मेंं कुुछ जााननाा चााहतेे हंैं क्योंंकि� हम गलीी केे कुुत्तोंं कोो खाानाा खि�लाातेे हंैं। तोो 
हम उनसेे पूूछतेे हंैं, ““क्याा हुआ थाा? क्याा तुुमं्हें अंंत मेंं कुुछ दर्दद हुआ थाा?” 
चााहेे पशुु काा पुुनर्जजन्म होो चुुकाा होो तब भीी हम उसकीी ऊर्जाा� केे सााथ संंवााद 
कर सकतेे हंैं और हम उसकेे सााथ जुुड़ सकतेे हंैं। हम उस पाालतूू पशुु सेे 
उत्तर पाानेे मेंं सफल रहतेे हंैं।
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संंवााद कीी इच्छाा हुई होो और आपकोो सीीमाा 
तय करनेे कीी ज़रूरत पड़ीी होो? 

हाँँ�, साामाान्यत: पशुुओं केे सााथ ऐसाा नहींं 

होोताा। लेेकि�न कुुछ माामलोंं मेंं मैंंनेे देेखाा हैै कि� 

पाालतूू पशुुओं केे माालि�क बहुत ज़्याादाा दबााव 

डाालतेे हैंं। तब पशुु कीी और खुुद कीी रक्षाा 

करनेे केे लि�ए मैंं सीीमााएँँ तय करतीी हूँँ�। एक 

आदमीी थाा जोो मुुझेे कहताा रहताा थाा, “मेेरेे कुुत्तेे 

सेे कहोो कि� वह मेेरेे पाालतूू पशुु केे रूप मेंं फि�र 

सेे जन्म लेे।” एक पाालतूू पशुु केे माालि�क केे 

रूप मेंं मैंं इसेे पूूरीी तरह समझ सकतीी हूँँ� लेेकि�न 

पशुु यह नहींं चााहताा थाा। उस कुुते्ते सेे बाार-बाार 

संंवााद करनेे पर भीी उसकाा स्पष्ट उत्तर थाा, 

“नहींं।” फि�र भीी उसकाा माालि�क मुुझसेे कहताा 

रहाा कि� मैंं उसेे आदेेश दूँँ� कि� वह उसकेे पाास 

आए। यह करनाा संंभव नहींं थाा। ऐसेे माामलोंं 

मेंं आपकोो सीीमाा तय करनीी पड़तीी हैै।

कभीी-कभीी मुुझेे अपनेे स्वयंं केे पाालतूू पशुुओं 

केे सााथ भीी एक हाास्यप्रद तरीीकेे सेे रोोक 

लगाानीी पड़तीी हैै क्योंंकि� वेे हर बाात सुुनतेे हैंं 

और स्पंंज कीी तरह उसेे अवशोोषि�त कर लेेतेे 

हैंं। इसलि�ए अगर कुुछ ऐसाा हैै जोो मैंं नहींं 

चााहतीी कि� वेे जाानेंं तोो मैंं उस समय केे लि�ए 

उनकेे सााथ अपनाा संंवााद बंंद कर देेतीी हूँँ�। एक 

बाार कॉॉलेेज कीी पढ़ााई पूूरीी कर लेेनेे केे बााद मैंं 

कुुछ महीीनोंं केे लि�ए अपनेे घर पर थीी। मेेराा 

कुुत्ताा चौौबीीसोंं घंंटेे मुुझसेे बाात करताा थाा। यह 

कष्टप्रद थाा क्योंंकि� आप कि�सीी सेे चौौबीीसोंं 

घंंटेे बाात नहींं कर सकतेे। मुुझेे उसेे कहनाा 

पड़ाा, “मुुझेे थोोड़ाा आरााम चााहि�ए। तुुम बैैठ 

जााओ। हम बााद मेंं बाात करेंंगेे। जब हमााराा बाात 

करने काा समय होोगाा तब हम बाात करेंंगेे।”

प्र. - मुुझेे लगताा हैै कि� यह कि�सीी भीी रि�श्तेे 
कीी तरह हैै। आपकोो इसीी मेंं अपनीी सुुवि�धाा 
खोोजनीी होोगीी।

आपनेे पेेड़ कीी जड़ोंं काा उदााहरण दि�याा। क्याा 
आपनेे संंसाार केे पर्याा�वरण और सह-अस्ति�ित्व 
केे बाारेे मेंं अपनीी समझ पर संंवााद केे इस 
गुुण केे और कोोई प्रभााव देेखेे हैंं?

यह बहुुत गहन प्रश्न हैै। मैंं आपकोो अपनेे 

बगीीचेे मेंं लगेे आम केे पेेड़ काा उदााहरण देेतीी 

हूँँ�। वह मुुझेे समझाानेे कीी कोोशि�श कर रहाा थाा 

कि� प्रकृृति� कैैसेे कााम करतीी हैै। अगर पेेड़ सेे 

कोोई आम गि�र जााताा हैै और कोोई बंंदर उसकाा 

एक भााग खाा लेेताा हैै तोो उस आधेे खााए आम 

सेे इस बाात काा पताा चल जााएगाा कि� पेेड़ पर 

बंंदर रहताा हैै क्योंंकि� उसकाा DNA आधेे 

खााए फल पर छप जााएगाा। माान लीीजि�ए कि� 

एक गि�लहरीी उसीी आम कोो खाातीी हैै और उस 

पर अपनीी छााप छोोड़ देेतीी हैै। इसीी तरह पक्षीी 

आतेे हैंं और अपनेे नि�शाान छोोड़ जाातेे हैंं। वेे 

सभीी एक हीी आम केे टुुकड़ेे खाातेे हैंं। इस तरह, 

प्रत्येेक पशुु जाानताा हैै कि� उस वि�शेष पेेड़ पर 

कौौन-कौौन सेे जीीव रहतेे हैंं और वहाँँ� आतेे हैंं। 

इस तरह वेे उस पाारि�स्थि�िति�क के्षेत्र मेंं अपनीी 

उपस्थि�िति� और सहजीीवन कोो दर्शाा�ते हैंं। उन्हेंं 

पताा चल जााताा है ैकि� कौौन से ेपशु ुउनकाा शि�काार 

करतेे हैंं, कौौन सेे पशुु उन्हेंं नुुकसाान नहींं 

पहुँँ�चााएँँगे और कौौन सेे पशुुओं केे बाारेे मेंं उन्हेंं 

चिं�ताा करनेे कीी ज़रूरत नहींं हैै। सि�र्फ़़ एक 

फल केे टुुकड़ेे सेे वेे बहुुत कुुछ समझ सकतेे 

हैंं। वेे आमतौौर पर इसीी तरह संंवााद करतेे हैंं।

इसकेे अलाावाा, हमेंं वर्ततमाान समय मेंं 

सह-अस्ति�ित्व मेंं रहनाा सीीखनाा होोगाा क्योंंकि� 
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वेे सभीी एक हीी आम केे 
टुुकडे़े खाातेे हंैं। इस तरह, 
प्रत्येेक पशुु जाानताा हैै कि� 
उस वि�शेेष पेेड़ पर 
कौौन-कौौन सेे जीीव रहतेे 
हंैं और वहाँँ� आतेे हंैं। इस 
तरह वेे उस पाारि�स्थि�ति�क 
क्षेेत्र मेंं अपनीी उपस्थि�ति� 
और सहजीीवन कोो 
दर्शाा�तेे हंैं। उनं्हें पताा चल 
जााताा हैै कि� कौौन सेे पशुु 
उनकाा शि�काार करतेे हंैं, 
कौौन सेे पशुु उनं्हें 
नुुकसाान नहींं पहुँँचााएँँगेे 
और कौौन सेे पशुुओंं केे 
बाारेे मेंं उनं्हें चिं�ताा करनेे 
कीी ज़रूरत नहींं हैै। 
सि�ऱ्फ़ एक फल केे टुुकडे़े 
सेे वेे बहुत कुुछ समझ 
सकतेे हंैं। वेे आमतौौर पर 
इसीी तरह संवंााद करते ेहंैं।



नए वि�चाार मि�लतेे हैंं कि� हम कैैसेे एक सााथ 

रह सकतेे हैंं। 

कुुत्तेे बताातेे हैंं, “हमेंं ज़्याादाा कुुछ नहींं 

चााहि�ए। अगर आप देे सकेंं तोो हमेंं बस थोोड़ेे 

सेे भोोजन कीी ज़रूरत हैै। हम आपकोो 

परेेशाान नहींं करेंंगेे क्योंंकि� अगर हमााराा पेेट 

भराा हुुआ हैै तोो हमेंं आक्राामक होोनेे कीी 

ज़रूरत नहींं हैै।” मुुझेे यकीीन हैै कि� ज़्याादाातर 

लोोगोंं केे पाास इन पशुुओं कोो देेनेे केे लि�ए 

अति�रि�क्त खाानाा रहताा हैै। मैंंनेे सड़कोंं पर 

देेखाा हैै कि� जि�न लोोगोंं केे पाास खाानेे केे लि�ए 

बहुुत अधि�क नहींं होोताा, वाास्तव मेंं वेे हीी कुुत्तोंं 

और अन्य पशुुओं कोो खाानाा खि�लाातेे हैंं और वेे 

पेेड़ोंं कोो भीी परेेशाान नहींं करते। इसकेे वि�परीीत 

जोो लोोग ऊँँचेे बहुुमंंज़ि�लाा भवनोंं मेंं और गेेटेेड 

संंसाार मेंं जनसंंख्याा बहुुत ज़्याादाा बढ़तीी जाा रहीी 

हैै। यहाँँ� बहुुत साारेे लोोग, पशुु और पेेड़ हैंं 

जि�नमेंं एक हीी संंसााधन केे लि�ए होोड़ लगीी हैै। 

कुुछ नि�श्चि�ित रूप सेे पीीड़ि�त भीी होंंगेे। हमाारेे 

साामनेे लाावाारि�स कुुत्तोंं और सड़कोंं पर पेेड़ोंं 

कोो लेेकर बहुुत साारीी समस्यााएँँ हैंं और येे 

वैैश्वि�िक समस्यााएँँ हैंं। इसलि�ए इन पशुुओं और 

पेेड़ोंं केे सााथ संंवााद करनेे सेे हमेंं आशाा और 
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कलााकृृति� - अनन्याा पटेल 

समुुदाायोंं मेंं रहतेे हैंं उन्हेंं पशुुओं सेे समस्याा होोतीी 

हैै क्योंंकि� वेे अंंदर आ जाातेे हैंं और उन जगहोंं 

कोो गंंदाा कर देेतेे हैंं। मैंंनेे उनकेे चौौकीीदाारोंं कोो 

लाावाारि�स कुुत्तोंं केे सााथ मैैत्रीीपूूर्णण व्यवहाार 

करते देेखाा हैै। 

अब जब मैंंनेे प्रकृृति� काा अवलोोकन करनाा 

शुुरू कर दि�याा हैै तोो यह सि�र्फ़़ टेेलीीपैैथीी केे 

स्तर पर हीी नहींं बल्कि�� समग्र स्तर पर भीी हैै। 

इससेे मैंंनेे सहजीीवन केे बाारेे मेंं बहुत सीी चीीज़ेंं 

सीीखीी हैंं। पशुु और पेेड़-पौौधेे हमाारेे समााज काा 

हि�स्साा हैंं। बेेहतर होोगाा कि� हम एक-दूूसरेे केे 

सााथ संंघर्षष करनेे केे बजााय शांं�ति�पूर्णण ढंंग सेे 

एकसााथ रहेंं। 

पशुओुं केे सााथ संवंााद कि�ए बि�नाा भीी हम भौौति�क 

स्तर पर उनकीी ज़रूरतोंं कीी पूूर्ति�ि केे लि�ए कई 

कााम कर सकतेे हैंं। जोो भीी जीीव आपकेे पाास 

आए उसेे भोोजन देंं। घर केे बााहर थोोड़ाा पाानीी 

रखेंं। येे जीीव न्यूूनतम मेंं जीी लेेतेे हैंं और इन्हेंं 

हमाारीी देेखभााल कीी बहुत ज़्याादाा ज़रूरत नहींं 

होोतीी। हर समााज मेंं बहुुत सेे लोोग होोतेे हैंं। अगर 

उनमेंं सेे एक याा दोो भीी कुुछ कर सकेंं तोो उस 

क्षेेत्र केे सभीी लाावाारि�स पशुुओं और पेेड़-पौौधोंं 

कीी अच्छीी तरह सेे देेखभााल होो सकतीी हैै।

प्र. - क्याा कुुछ और भीी बाातेंं हैंं जोो आप हमेंं 
बताानाा चााहेंंगीी?

मेेराा मााननाा हैै कि� जाानवरोंं और पेेड़ोंं सेे संंवााद 

करनाा एक अद्भुत चीीज़ हैै। जब आप उनकेे 

सााथ होोतेे हैंं तब आप कभीी अकेेलाापन महसूूस 

नहींं करतेे। अगर आपकेे घर मेंं कोोई घर केे 

अंंदर रखनेे वाालाा पौौधाा हैै तोो उसकेे सााथ भीी 

संंवााद करनाा बहुुत बढ़ि�याा हैै। इसेे सीीखाा जाा 

सकताा हैै और नि�खााराा जाा सकताा हैै। सि�र्फ़़ 

अवलोोकन करनेे सेे भीी आपकोो बहुत-सीी 

जाानकाारीी मि�ल जाातीी हैै। मेेराा सुुझााव हैै कि� 

अवलोोकन करेंं और आप देेखेंंगेे कि� संंसाार मेंं 

आपकेे बहुत साारेे मि�त्र हैंं। तब आप वाास्तव मेंं 

सह-अस्ति�ित्व, आशाा और एक सुुखीी भवि�ष्य 

कीी दि�शाा मेंं बढ़ सकतेे हैंं। 

पेेड़ और जाानवर बच्चोंं कीी तरह बहुत माासूूम 

होोतेे हैंं। जब आप उनकेे सााथ हँँसतेे हैंं तोो चाारोंं 

ओर खुुशीी फैैल जाातीी हैै। और जब वााताावरण 

मेंं बहुुत साारीी हँँसीी होोतीी हैै तोो बहुुत सााराा आनंंद 

भीी होोताा हैै। तब आप अपनेे चाारोंं ओर आनंंद 

प्रसाारि�त करते हैंं। वाास्तव मेंं मेेरीी कुुति�याा नेे 

अपनीी मौौत कोो भीी मज़ााकि�याा बनाा दि�याा थाा। 

वह अत्यंंत दुुखद घटनाा थीी लेेकि�न पूूराा समय 

वह खुुश थीी। अपनेे अंंति�म समय मेंं उसनेे 

कि�तनीी हीी चीीज़ेंं कींं। उसनेे उसेे बहुत सहजताा 

सेे लि�याा। उसनेे हमेंं इस तरह केे नि�र्देेश दि�ए, 

जैैसेे “जब मैंं मर जााऊँँ तब मैंं यह चााहतीी हूँँ� 

...” अंंतत: जब वह गुुज़र गई तब हम पर 

उसकाा अधि�क प्रभााव नहींं पड़ाा क्योंंकि� उसनेे 

उस स्थि�िति� कोो बहुत अच्छीी तरह संंभाालाा थाा। 

यह यााद हमेेशाा मेेरेे सााथ बनीी रहीी। 

उनकेे सााथ बाात करनाा भीी आनंंददाायक होोताा 

हैै। आप जीीवन केे बाारेे मेंं बहुत कुुछ सीीखतेे 

हैंं। आपकोो बहुत साारीी खूूबि�योंं केे बाारेे मेंं पताा 

चलताा हैै। आप आनंंद लेेनाा सीीख जाातेे हैंं। 

बहुत-बहुत धन्यवााद, सााराा।

मेेराा सुुझााव हैै कि� 
अवलोोकन करंें और 
आप देेखेंंगेे कि� संंसाार मेंं 
आपकेे बहुत साारेे मि�त्र 
हंैं। तब आप वाास्तव मेंं 
सह-अस्ति�त्व, आशाा 
और एक सुुखीी भवि�ष्य 
कीी दि�शाा मंें बढ़ सकतेे हंैं।
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कवक (Fungi) इस ग्रह पर बहुुत अच्छीी तरह 

पुुनर्चचक्रण करनेे वाालीी प्रजााति� हैै जोो अपनेे नि�वाास 

कीी बहाालीी मेंं सबसेे आगेे हैै।

पॉॉल सै्टैमेेट््स

वाा
ताा
वर
ण



इस वर्षष केे प्राारंंभ मेंं टेेक्साास केे ऑस्टि�िन शहर मेंं एस.एक्स.एस.डब्ल्यूू (SXSW) फू़ूड 
टंैंक काार्ययक्रम मेंं अवनीी कुुप्पुुसाामीी करुणाा राावल सेे मि�लींं और उनकाा सााक्षाात्काार 
लि�याा। करुणाा बताातीी हैंं कि� कैैसेे उनकीी कंंपनीी, ‘नेेचर्सस फ़ााइंंड’ (Nature’s Fynd), 
नेे कवक (fungus) सेे अधि�क प्रोोटीीन और अधि�क फ़ााइबर वाालेे खााद्य पदाार्थथ बनाानेे 
कीी पहल कीी हैै। वह इस पृृथ्वीी कोो बि�नाा कोोई नुुकसाान पहुँँचााए और बि�नाा ऊँँचेे दाामोंं 
केे संंधाारणीीय कृृषि� पद्धति�याँँ� उपलब्ध कराा रहीी हैै।

प्र. - नमस्तेे करुणाा, आपकाा स्वाागत हैै। क्याा 
आप हमेंं नेेचर्सस फ़ााइंंड केे अद्भुतु उद्भव कीी 
कहाानीी केे बाारेे कुुछ बतााएँगँीी?

दरअसल, नेेचर्सस फ़ााइंंड कोो ‘नाासाा’ कीी एक 

शोोध परि�योोजनाा केे रूप मेंं शुुरू कि�याा गयाा 

थाा। उस समय हमाारेे मुुख्य वि�ज्ञाान अधि�काारीी 

मोंंटाानाा रााज्य मेंं स्नाातक कीी पढ़ााई कर रहेे थेे 

और वेे नाासाा केे लि�ए कुुछ काार्यय कर रहेे थेे। वेे 

नाासाा कोो यह समझनेे मेंं मदद कर रहेे थेे कि� 

अत्यंंत कठोोर पर्याा�वरण मेंं, जैैसेे पृृथ्वीी सेे दूूर, 

जीीवन कोो पनपनेे केे लि�ए कि�स प्रकाार कीी 

स्थि�िति�योंं कीी ज़रूरत होोगीी। यह खोोज उन्हेंं 

येेलोोस्टोोन नेेशनल पाार्कक लेे गई जहाँँ� कीी 

प्रकृृति� काा माामूूलीी
फि�र भीी उत्तम 
पोोषक खााद्य पदाार्थथ

पाारि�स्थि�िति�कीी बहुुत अनोोखीी हैै। वहाँँ� एक बहुुत 

बड़ाा ज्वाालाामुुखीी हैै और वहाँँ� ज्वाालाामुुखीीय 

उष्णोोत्स (geysers) मेंं उन्होंंनेे एक अति�सूूक्ष्म 

कवक (fungi) खोोज नि�काालीी – जोो न तोो 

वनस्पति� थीी, न हीी पशुु बल्कि�� तीीसरीी दुुनि�याा 

काा हि�स्साा थीी और यह खोोज असााधाारण सि�द्ध 

हुुई। उसमेंं 50% प्रोोटीीन, 30% फ़ााइबर केे 

सााथ कुुछ वि�टाामि�न एवंं खनि�ज तत्व थेे। और 

सबसेे महत्वपूूर्णण बाात यह थीी कि� वह बहुत 

कम संंसााधनोंं केे सााथ कठि�न परि�स्थि�िति�योंं मेंं 

भीी पनप रहीी थीी। 

इस चीीज़ नेे उन्हेंं इसकेे बाारेे मेंं और अधि�क 

शोोध करनेे केे लि�ए प्रेेरि�त कि�याा। और कंंपनीी 

नेे एक तकनीीक, जि�सेे “द्रव वाायुु इंंटरफ़ेेस 

कि�ण्वन” (liquid air interface 
fermentation) कहतेे हैंं, काा आवि�ष्काार 

कि�याा। यह हमेंं प्रोोटीीन वि�कसि�त करनेे मेंं मदद 

करतीी हैै। हमनेे येेलोोस्टोोन सेे एक नमूूनाा लि�याा 

और हमेंं वहाँँ� फि�र कभीी नहींं जाानाा पड़ाा। उस 

नमूूनेे काा उपयोोग जाामन कीी तरह करकेे हम 

दुुनि�याा केे लि�ए एक वि�शुद्ध और नयाा प्रोोटीीन 

बनाानेे मेंं सफल हुुए। हम शि�काागोो मेंं ट्रेे व खमीीर 

काा उपयोोग करकेे प्रोोटीीन पैैदाा करतेे हैंं। हर तीीन 

सेे चाार दि�न मेंं हम नयाा प्रोोटीीन बनाा लेेतेे हैंं। 

हमनेे माँँ�स और दूूध रहि�त खााद्य पदाार्थथ बनााए 

हैंं। हमनेे तीीन अलग तरह केे उत्पााद तैैयाार 

कि�ए हैंं। हमनेे इन्हेंं ‘होोल फ़ूूड्स’, ‘स्प्रााउट्स 

फ़ाार्ममर्सस माार्केेट’ और कुुछ अन्य के्षेत्रीीय खुुदराा 

बााज़ाारोंं मेंं बेेचनाा शुुरू कि�याा हैै।
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कवक काा प्रोोटीीन पूूर्णणतःः 
वीीगन (पशुु उत्पाादोंं रहि�त) 
हैै और इस तरह काा प्रोोटीीन 
मि�लनाा दुुर्ललभ हैै। इसमेंं 
हमाारीी ज़रूरत केे साारेे 
अमीीनोो अम्ल होोतेे हंैं जि�समेंं 
शााखि�त-श्रृंं�खलाा एमीीनोो 
अम्ल (branched-
chain amino acids) 
भीी शाामि�ल हंैं।

हमने वहाँँ� सेे एक छोोटाा साा नमूूनाा लि�याा थाा और 

उसेे वि�कसि�त करकेे बढ़ाायाा। यह संंधाारणीीय 

खााद्य पदाार्थथ हैै। इसेे हम 90% कम ज़मीीन और 

90 सेे 95% कम पाानीी काा उपयोोग करकेे तैैयाार 

करतेे हैंं। कवक कोो बढ़नेे मेंं साामाान्यतःः बहुुत 

कम ऊर्जाा� कीी ज़रूरत होोतीी हैै – वेे माात्र 6% 

ग्रीीनहााउस गैैस उत्सर्जजन करतेे हैंं। इसमेंं हम 

पशुुपाालन कीी तुुलनाा मेंं संंसााधनोंं काा एक 

छोोटाा-साा अंंश हीी उपयोोग करतेे हैंं।

प्र. - क्याा आप हमेंं कवक-प्रोोटीीन केे 
पोोषण-संंबंंधीी लााभ और पोोषण-संंबंंधीी 
परि�स्थि�ति�याँँ� बताा सकतीी हंैं?

कवक केे बाारेे मेंं एक महत्वपूूर्णण बाात यह हैै कि� 

उनकाा प्रोोटीीन पूूर्णणतःः वीीगन (पशुु उत्पाादोंं रहि�त) 

हैै और इस तरह काा प्रोोटीीन मि�लनाा दुुर्ललभ हैै। 

इसमेंं हमाारीी ज़रूरत केे साारेे अमीीनोो अम्ल होोतेे 

हैंं जि�समेंं शााखि�त-श्रृंं�खलाा एमीीनोो अम्ल 

(branched-chain amino acids) भीी 

शाामि�ल हैंं। जैैसाा कि� मैंंनेे बताायाा थाा कि� इनमेंं 

50% प्रोोटीीन और 30% फ़ााइबर होोताा हैै। ऐसाा 

खााद्य पदाार्थथ मि�लनाा मुुश्कि��ल हैै जि�समेंं येे दोोनोंं 

उपलब्ध होंं। पशुुओं सेे मि�लनेे वाालेे खााद्य मेंं 

प्रोोटीीन तोो बहुत होोताा हैै लेेकि�न फ़ााइबर नहींं 

होोताा। वनस्पति� प्रोोटीीन मेंं बहुत अधि�क प्रोोटीीन 

काा होोनाा बहुुत मुुश्कि��ल हैै लेेकि�न उसमेंं आपकोो 

फ़ााइबर बहुताायत मेंं मि�लताा हैै। कवक मेंं इन 

दोोनोंं जगत कीी अच्छीी बाातेंं मि�ल जाातीी हैंं। 

फि�र शोोध यह बतााताा हैै कि� इस फ़ााइबर मेंं 

बीीटाा-ग्लुुकॉॉन्स होोतेे हैंं। इसमेंं प्रि�बॉॉयोोटि�क 

फ़ााइबर होोताा हैै जोो आपकेे पााचन और 

प्रति�रक्षाा तंंत्र केे लि�ए बहुत अच्छाा हैै। 
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कवक केे स्वाास्थ्य लााभोंं केे बाारेे मेंं हमाारीी 

समझ अभीी बहुुत हीी प्रााथमि�क स्तर कीी हैै। 

वाास्तव मेंं इसमेंं प्रोोटीीन और फ़ााइबर काा घनत्व 

कााफ़ीी अधि�क होोताा हैै। कवक मेंं वसाा भीी 

बहुुत कम होोतीी हैै। इसलि�ए हम अपनेे अन्य 

खााद्य पदाार्थोंं कोो एक ऐसीी चीीज़ सेे बदल 

सकतेे हैंं जोो कुुल मि�लााकर पोोषण केे 

दृृष्टि��कोोण सेे उनसेे बेेहतर हैै।

प्र. - नेेचर्सस फ़ााइंंड कोो कौौन सीी चुुनौौति�योंं काा 
साामनाा करनाा पड़ाा?

सबसेे पहलीी चुुनौौतीी तोो कवक कोो वि�कसि�त 

करनेे केे लि�ए अनुुकूूल वााताावरण काा नि�र्माा�ण 

करनाा थाा क्योंंकि� हम कोोई आनुुवांं�शि�क परि�वर्ततन 

(genetic modification) नहींं करतेे हैंं। 

उसकेे बााद यह सुुनि�श्चि�ित करनेे केे लि�ए बहुुत 

कााम करनाा पड़ाा कि� हम जोो प्रोोटीीन वि�कसि�त 

करेंं उसकाा अपनाा कोोई रंंग और स्वााद न होो। 

इसकेे बााद हमाारेे खााद्य वैैज्ञाानि�क इस बि�नाा रंंग 

और स्वााद वाालेे आधाार मेंं प्रोोटीीन केे अन्य 

गुुणोंं, जैैसेे स्वााद, कोो जोोड़कर उसकीी क्षमताा 

बढ़ाातेे हैंं। इस क्षेेत्र मेंं कि�सीी भीी कंंपनीी केे लि�ए 

सबसे बड़ीी चुुनौौतीी पैैमाानाा बढ़ाानाा हैै - हम 

अपनेे लघुु पैैमाानेे केे उत्पाादन कोो कि�स तरह 

बड़ेे पैैमाानेे केे उत्पाादन तक पहुँँ�चाा सकतेे हैंं 

तााकि� इसेे अधि�क सेे अधि�क खुुदराा दुुकाानोंं 

तक पहुँँ�चाा सकेंं? 

प्र. - इसीी बाात पर आगेे बढ़तेे हैंं। पैैमाानाा 
बढ़ाातेे हुए आप उत्पाादन और वि�तरण कोो 
बढ़ाानेे सेे पर्याा�वरण पर पढ़नेे वाालेे प्रभााव काा 
ध्याान कैैसेे रखतेे हैंं?

कवक कोो प्रोोटीीन केे लि�ए उपयोोग करनेे कीी 

सबसेे अच्छीी बाात यह हैै कि� उनकेे लि�ए 

कि�सीी वि�शेेष खााद्य कीी ज़रूरत नहींं होोतीी। 

उन्हेंं उगाानेे केे लि�ए हम वि�भि�न्न प्रकाार केे 

शर्ककराा और स्टाार्चच केे स्रोोतोंं काा उपयोोग करते 

हैंं। हम वि�श्व केे अलग-अलग भाागोंं मेंं पााई 

जाानेे वाालीी स्थाानीीय शर्ककराा काा उपयोोग कर 

सकतेे हैंं। चूँँ�कि� हमेंं बहुुत ज़्याादाा वि�स्ताार नहींं 

चााहि�ए, हमााराा लक्ष्य हैै कि� अंंततःः प्रोोटीीन काा 

उत्पाादन स्थाानीीय स्तर पर कि�याा जााए। इससेे 

हमेंं वि�श्व केे एक देेश सेे दूूसरेे देेश याा कि�सीी 

देेश केे एक स्थाान सेे दूूसरेे स्थाान तक इसेे लाानेे 

लेे-जाानेे मेंं ऊर्जाा� व्यय नहींं करनीी पड़ेेगीी।

इसलि�ए हम इस बाात काा प्रयाास कर रहेे हैंं कि� 

कि�स प्रकाार सेे खमीीर उठाानेे केे कााम काा 

वि�केंंद्रीीकरण कि�याा जााए तााकि� जहाँँ� इसकीी 

ज़रूरत हैै, वहींं स्थाानीीय साामग्रीी काा उपयोोग 

करकेे इसेे वि�कसि�त कि�याा जाा सकेे, वि�शेेष रूप 

सेे आपदााग्रस्त क्षेेत्र याा ऐसेे क्षेेत्र मेंं जहाँँ� भोोजन 

मेंं प्रोोटीीन पाानाा कठि�न हैै। हम बि�ल एंंड मेेलिं�ंडाा 

गेेट्स फ़ााउंंडेेशन केे सााथ कााम कर रहेे हैंं और 

हमेंं खमीीर उठाानेे काा काार्यय वि�केंंद्रि�त रूप सेे 

करनेे केे लि�ए अनुुदाान प्रााप्त हैै। हम यह पताा 

लगाानेे कीी कोोशि�श कर रहेे हैंं कि� उप-सहााराा 

अफ़्रीीकाा एवंं एशि�याा केे देेशोंं मेंं कि�स तरह सेे 

प्रोोटीीन बनाायाा जाा सकताा हैै। वहाँँ� हम प्रोोटीीन 

बनाानेे केे लि�ए स्थाानीीय कृृषकोंं केे पाास उपलब्ध 

साामग्रीी काा हीी उपयोोग कर रहेे हैंं। 

इसकेे संंभाावि�त परि�णााम केे बाारेे मेंं ज़राा सोोचि�ए! 

कि�सीी खााद्याान्न केे उत्पाादन और उसेे उपभोोक्ताा 

तक पहुँँ�चाानेे मेंं बहुत सीी ऊर्जाा� कीी खपत होोतीी 

हैै। यदि� हम उपभोोक्तााओं केे नि�वाास केे नज़दीीक 

उत्पाादन कर सकेंं तोो न तोो अपशि�ष्ट जल धाारााएँँ 

होंंगीी और न हीी प्रदूूषण होोगाा। हम शि�काागोो शहर 

केे केंंद्र सेे दस मि�नट कीी दूूरीी पर काार्यय कर रहेे 

हैंं। हम इसेे शहरीी वााताावरण मेंं याा फि�र एक 

ग्राामीीण वााताावरण मंें भीी कर सकतेे हंैं। अधि�कतर 

पशुुपाालन उन क्षेेत्रोंं मेंं होोताा हैै जहाँँ� कााफ़ीी ज़्याादाा 

भाागाा-दौौड़ीी और प्रदूषण होोताा हैै जबकि� हम 

अपनेे प्रोोटीीन काा उत्पाादन लोोगोंं केे रि�हााइशीी 

इलााकेे मेंं और बहुत स्वच्छ तरीीकेे सेे करतेे हैंं।
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प्र. - नेेचर्सस फ़ााइंंड अपनेे उत्पााद केे वि�काास में ं
स्वााद संंबंंधीी नवीीनताा लाानेे केे लि�ए कि�स 
प्रकाार कााम करताा हैै?

भोोजन मेंं स्वााद अत्यंंत महत्वपूूर्णण हैै। इसलि�ए 

हमाारेे पाास कई खााद्य वैैज्ञाानि�क हैंं जि�नमेंं सेे कुुछ 

वैजै्ञाानि�कोंं कोो सबसे ेबड़ीी खााद्य कंंपनि�योंं मंें कााम 

करनेे काा अनुुभव हैै। वेे स्वााद रसाायनज्ञ हैंं। हम 

ऐसेे स्वााद आपूूर्ति�िकर्ताा�ओं व भाागीीदाारोंं केे सााथ 

भीी कााम करतेे हैंं जोो हमेंं नवीीनतम स्वाादोंं कोो 

समझनेे मेंं मदद करते हैंं। हमाारेे लि�ए सबसे 

ज़्याादाा सीीखनेे वाालीी बाात यह हैै कि� दूूसरेे खााद्य 

पदाार्थोंं मेंं उपयोोग होोनेे वाालेे स्वाादोंं काा प्रयोोग 

करकेे यह देेखनाा हैै कि� इस नए प्रोोटीीन पर 

उनकाा प्रभााव कैैसाा हैै, एक ऐसाा प्रोोटीीन जि�स 

पर आज तक कि�सीी नेे कााम नहींं कि�याा हैै।

हम खााद्य उद्योोगोंं कीी प्रदर्शशनि�योंं मेंं जाातेे हैंं तााकि� 

हम स्वााद केे नए उभरते चलन कोो जाान सकेंं 

और उनकोो अपनेे काार्यय मेंं शाामि�ल कर सकेंं। 

हमाारीी सफलताा काा एक बड़ाा घटक स्वााद हैै, 

इसीीलि�ए हमनेे अपनीी कंंपनीी मेंं ऐसेे बहुुत सेे 

लोोगोंं कोो रखाा हैै जोो इस पक्ष कोो समझते हैंं।

प्र. - कवक-प्रोोटीीन केे लााभोंं केे बाारेे मेंं 
ग्रााहकोंं कोो शि�क्षि�त करनेे केे लि�ए नेेचर्सस 
फ़ााइंंड क्याा काार्ययनीीति� अपनााताा हैै?

हम खााद्याान्न, खााद्याान्न और जलवाायुु, कृृषि� 

तकनीीक, खााद्य तकनीीक इत्याादि� सेे संंबंंधि�त 

सम्मेेलनोंं मेंं भााग लेेतेे रहतेे हैंं। हम लोोगोंं कोो 

साार्ववजनि�क वाार्ताा�ओं, शि�क्षाा, नमूनाा वि�तरण 

आदि� केे द्वााराा अपनेे उत्पााद केे बाारेे मेंं बताा रहेे 

हैंं। हम ग्रााहकोंं केे लि�ए सोोशल मि�डि�याा पर भीी 

बहुुत-कुुछ करतेे हैंं तााकि� कवक केे पोोषण 

संंबंंधीी लााभोंं केे बाारेे मेंं उन्हेंं लगााताार शि�क्षि�त 

करते रहेंं। हााल हीी मेंं लोोगोंं नेे इसमेंं कााफ़ीी 

रुचि� दि�खााई हैै और हम यह सुुनि�श्चि�ित करनाा 

चााहतेे हैंं कि� सभीी लोोग इसकेे पोोषण संंबंंधीी 

लााभोंं कोो समझेंं। हम समााचाारपत्रोंं मेंं भीी इस 

वि�षय पर अधि�तकतम संंभव लेेख प्रकााशि�त 

करवाानेे काा प्रयाास करते हैंं। इसकेे अलाावाा 

हम अपनीी पैैकेेजिं�ंग पर भीी ध्याान देेतेे हैंं। आप 

हमाारीी वेेबसााइट पर उत्पााद कीी कहाानीी और 

उसकेे महत्व कोो देेखेंंगेे।

हम इस काार्यय कोो आगेे बढ़ाानेे केे लि�ए 

माार्केेटिं�ंग केे हर एक तरीीकेे काा इस्तेेमााल करतेे 

हैंं। यह लोोगोंं कोो सि�र्फ़़ कवक केे बाारेे मेंं 

शि�क्षि�त करनेे तक हीी सीीमि�त नहींं हैै बल्कि�� जोो 

भोोजन वेे करतेे हैंं, हम उसकेे और जलवाायुु 

परि�वर्ततन केे परस्पर संंबंंध केे बाारेे मेंं भीी 

शि�क्षि�त करतेे हैंं। बहुत सेे लोोग जलवाायुु 

काार्ययकर्ताा� तोो हैंं लेेकि�न सभीी खााद्य पदाार्थोंं केे 

बाारेे मेंं नहींं सोोचतेे। खााद्य पदाार्थथ और कृृषि� 

उद्योोग काा ग्रीीनहााउस गैैस उत्सर्जजन मेंं प्रमुुख 

योोगदाान हैै। केेवल भोोजन करनेे केे तरीीकोंं मेंं 

परि�वर्ततन लाानेे सेे पर्याा�वरण पर महत्वपूर्णण 

प्रभााव पड़ सकताा हैै।

प्र. - क्याा आप अपनेे कि�सीी आनेे वाालेे नए 
उत्पााद केे बाारेे मेंं याा कि�सीी उत्पाादन मेंं वि�स्ताार 
केे संंबंंध मेंं याा कि�सीी वर्ततमाान उत्पााद केे बाारेे 
मेंं कुुछ बताा सकतीी हैंं?

मैंं यह तोो नहींं बताा सकतीी कि� अभीी नयाा क्याा 

आनेेवाालाा हैै लेेकि�न अभीी हमाारेे पाास 

माँँ�सरहि�त सॉॉसेेज हैै जोो पोोर्कक सॉॉसेेज कीी 

नकल हैै। इसमेंं उतनाा हीी प्रोोटीीन हैै लेेकि�न 

वसाा कीी माात्राा बहुत कम हैै। हमाारेे पाास दुुग्ध 

रहि�त क्रीीम चीीज़ हैै जोो दोो वि�भि�न्न स्वाादोंं मेंं 

उपलब्ध हैै, देेखनेे मेंं डेेयरीी सेे मि�लताा-जुुलताा 

हैै और उसमेंं डेेयरीी केे कुुछ लक्षण व तीीखाा 

स्वााद भीी हैै। इसकीी चि�कनााई कोो लोोग वााकई 

मेंं पसंंद करतेे हैंं। यह डेेयरीी सेे उस हद तक 

मि�लताा-जुुलताा हैै कि� आप भेेद नहींं कर सकतेे 

कि� यह डेेयरीी उत्पााद हैै याा नहींं। हमने हााल हीी 

मेंं डेेयरीी-मुुक्त दहीी शुुरू कि�याा हैै जि�समेंं आठ 

ग्रााम प्रोोटीीन और चाार ग्रााम फ़ााइबर हैै जोो इसेे 
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एक पोोषण सेे भरपूूर खााद्य पदाार्थथ बनााताा हैै। 

यह स्वाादि�ष्ट भीी हैै। 

हमाारीी सर्वोोच्च प्रााथमि�कताा यहीी हैै कि� इसेे 

अधि�क सेे अधि�क स्वाादि�ष्ट कैैसेे बनााएँँ। हम 

जाानतेे हैंं कि� स्वाास्थ्य एवंं पर्याा�वरण केे लि�ए 

संंपोोषणीीय खााद्य पदाार्थोंं मेंं रुचि� रखनेे वाालेे 

ग्रााहक शाायद उत्सुुकताावश इसेे एक बाार 

आज़मााएँँ लेेकि�न यदि� इसकाा स्वााद अच्छाा 

नहींं होोगाा तोो वेे इसेे दोोबााराा नहींं खरीीदेंंगेे। 

प्रोोटीीन तरह-तरह केे रूपोंं मेंं उपलब्ध हैै। माँँ�स 

और डेेयरीी केे वि�कल्पोंं केे अलाावाा हम एक 

पााउडर भीी बनाातेे हैंं जि�ससेे ब्रेेड, पाास्ताा और 

प्रोोटीीन पााउडर जैैसीी चीीज़ेंं बनााई जाा सकतीी हैंं। 

इस प्रकाार बहुुत साारेे नवीीन उत्पाादोंं कीी 

वि�काास-प्रक्रि�याा जाारीी हैै और अगलेे उत्पााद काा 

नि�र्णणय लेेनेे केे लि�ए हमाारेे साामने बहुुत साारीी 

श्रेेणि�याँँ� हैंं। हम अपनेे उत्पाादोंं कीी वर्ततमाान 

श्रेेणि�योंं कोो नए स्वाादोंं केे सााथ लाा रहेे हैंं।

हम पहलेे सेे हीी नााश्तेे, दोोपहर केे भोोजन, राात 

केे भोोजन और मीीठेे केे लि�ए वि�कल्प देे सकतेे 

हैंं – कम सेे कम एक याा शाायद उससेे ज़्याादाा 

- जोो आपकेे प्रोोटीीन ग्रहण करनेे कीी माात्राा कोो 

बढ़ाातेे हैंं। मेेरेे कााम काा एक हि�स्साा यह देेखनाा 

भीी हैै कि� हम अगलीी चीीज़ क्याा बााज़ाार मेंं लाानेे 

वाालेे हैंं। अभीी हमाारेे पाास बााज़ाार मेंं तीीन 

महत्वपूूर्णण श्रेेणि�याँँ� हैंं और खुुदराा व्याापाारीी देेखनाा 

चााहतेे हैंं कि� ग्रााहकोंं कीी इनमेंं कि�तनीी रुचि� हैै। 

इसकेे बााद हम कई और उत्पााद लााएँँगे।

प्र. - आपकेे वि�चाार मेंं पर्याा�वरण परि�वर्ततन कीी 
ज़रूरत कोो पूूराा करनेे मेंं नेेचर्सस फ़ााइंंड जैैसीी 
कंं पनि�योंं कीी क्याा भूूमि�काा हैै?

मुुझेे लगताा हैै कि� उनकीी बहुत बड़ीी भूूमि�काा होो 

सकतीी हैै। जि�स तरीीकेे सेे आज हम खााद्य 

पदाार्थोंं काा उत्पाादन कर रहेे हैंं, उसकाा 

पर्याा�वरण पर गहराा प्रभााव पड़ रहाा हैै। और 

खााद्य तंंत्र ऐसीी चीीज़ हैै जि�स पर प्रत्येेक व्यक्ति�ि 

प्रभााव डााल सकताा हैै। आप और मैंं अगलेे 

ऊर्जाा� काारखाानेे केे नि�र्माा�ण पर याा परि�वहन पर 
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हमनेे हााल हीी मेंं डेेयरीी-मुुक्त दहीी 
शुुरू कि�याा हैै जि�समेंं आठ ग्रााम 
प्रोोटीीन और चाार ग्रााम फ़ााइबर हैै 
जोो इसेे एक पोोषण सेे भरपूूर 
खााद्य पदाार्थथ बनााताा हैै। यह 
स्वाादि�ष्ट भीी हैै।

कोोई गहराा प्रभााव डाालनेे वाालेे नहींं हैंं। हम लोोग 

प्रति� वर्षष काार भीी नहींं खरीीदतेे लेेकि�न एक दि�न 

मेंं तीीन सेे पाँँ�च बाार क्याा खाानाा हैै इसकाा चुुनााव 

हम ज़रूर करतेे हैंं। हममेंं सेे प्रत्येेक व्यक्ति�ि 

छोोटेे-छोोटेे परि�वर्ततन कर सकताा हैै जैैसेे 

माँँ�सााहाार वि�हीीन सोोमवाार याा पशुु-आधाारि�त 

उत्पाादोंं कोो कम खाानाा और अन्य वि�कल्पोंं काा 

चयन करनाा। यह पृृथ्वीी पर हमाारेे नकााराात्मक 

प्रभााव कोो कम करेेगाा। 

जि�न पशुुओं काा हम उपभोोग करतेे हैंं उनकेे 

पाालन केे लि�ए ज़मीीन और जल कीी कमीी होो 

रहीी हैै। यह व्यवस्थाा ठीीक नहींं हैै। इसलि�ए 

ग्रााहकोंं केे व्यवहाार मेंं परि�वर्ततन लाानेे केे लि�ए 

हमाारीी जैैसीी अनेेक कंंपनि�योंं कीी ज़रूरत हैै। 

इस व्यवस्थाा कोो बेेहतर बनाानेे केे लि�ए एक हीी 

राास्ताा हैै कि� हम सब बदलााव लाानेे कीी 

कोोशि�श करेंं। यदि� जलवाायुु परि�वर्ततन केे रहतेे, 

हम सौौ करोोड़ लोोगोंं कोो खाानाा खि�लाानाा चााहतेे 

हैंं तोो हमेंं अपनेे भोोजन करनेे केे तरीीकेे कोो 

बदलनाा होोगाा और हम इसीी लक्ष्य कोो पूूराा 

करनेे मेंं लगेे हुुए हैंं।

प्र. - आपकेे अनुुसाार नेेचर्सस फ़ााइंंड कीी 

गति�वि�धि�योंं मेंं साामुुदाायि�क सहभाागि�ताा क्याा 

भूूमि�काा अदाा करतीी हैै?

आपकाा यह पूूछनाा दि�लचस्प हैै क्योंंकि� आज 

सुुबह हीी मैंंनेे अपनीी टीीम कोो एक संंदेेश भेेजाा 

हैै जि�समेंं कहाा गयाा हैै, “साामुुदाायि�क 

सहभाागि�ताा हमाारेे कााम केे मुुख्य स्तंंभोंं मेंं सेे 

एक हैै।” अगलीी पीीढ़ीी केे ग्रााहकोंं - आप जैैसेे 

लोोग जोो कॉॉलेेजोंं मेंं हैंं, मुुख्य तौौर पर जेेन ज़ीी 

- केे काारण कााफ़ीी बदलााव आएँँगे। जोो मैंं देेख 

और सुुन रहीी हूँँ�, उसकेे आधाार पर मैंं बहुत 

आशाावाादीी हूँँ� कि� यहीी वह पीीढ़ीी हैै जोो परि�वर्ततन 

लााएगीी। अतःः उन युुवाा ग्रााहकोंं, जोो कॉॉलेेजोंं 

और वि�श्ववि�द्याालयोंं मेंं हैंं, केे सााथ समुुदााय 

काा नि�र्माा�ण करनाा महत्वपूूर्णण हैै। यहाँँ� हम बहुत 

सेे परि�वर्ततनोंं कीी अपेेक्षाा करतेे हैंं। 

युुवाा पर्याा�वरण काार्ययकर्ताा�ओं केे सााथ जुुड़नाा 

हमाारीी प्रााथमि�कतााओं मेंं सेे एक हैै। एक वीीगन 

समुुदााय भीी हैै जि�ससेे हम बाात करते हैंं और 

आहाार वि�शेषज्ञ तथाा पोोषणवि�द् समुुदााय केे 

सााथ भीी हम संंपर्कक मेंं हैंं। इस प्रकाार हम अपनेे 

संंदेेश कोो लोोगोंं तक पहुँँ�चाानेे केे लि�ए वि�भि�न्न 

समुुदाायोंं केे सााथ भाागीीदाारीी करने कीी कोोशि�श 

कर रहेे हैंं। हम उनकेे संंदेेशोंं काा भीी प्रचाार कर 

रहेे हैंं क्योंंकि� हम इस पृृथ्वीी एवंं लोोगोंं केे लि�ए 

बेेहतर स्वाास्थ्य और हमाारेे स्वाास्थ्य व 

पर्याा�वरण केे लि�ए अच्छेे खााद्य पदाार्थथ बनाानाा 

चााहतेे हैंं। उन समुुदाायोंं काा लोोगोंं पर कााफ़ीी 

प्रभााव पड़ रहाा हैै क्योंंकि� वेे एक बेेहतर खााद्य 

व्यवस्थाा केे समर्थथक हैंं। अनेेक लााभ-नि�रपेेक्ष 

संंगठन हमाारेे भाागीीदाार हैंं जोो पृृथ्वीी केे लि�ए 

बेेहतर वि�कल्पोंं कोो चुुननेे काा संंदेेश देेतेे हैंं।

प्र. - क्याा आप वि�स्ताार सेे बताा सकतीी हैंं कि� 
नेेचर्सस फ़ााइंंड अपनेे पूूरेे अभि�याान कोो आगेे 
बढ़ाानेे मेंं तकनीीक और नवीीन खोोजोंं काा 
कि�स प्रकाार लााभ उठााताा हैै?

यह कंंपनीी खमीीर उठाानेे कीी तकनीीक पर 

आधाारि�त हैै जोो कवक काा छोोटाा-साा नमूूनाा 

लेेकर वि�शुुद्ध नए प्रोोटीीन पैैदाा करतीी हैै। 

इसलि�ए हमाारीी तकनीीक और नवीीन खोोज काा 

हमाारेे काार्यय मेंं कुुल मि�लााकर बहुुत योोगदाान हैै। 
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हमाारेे सााथ बहुुत सेे डेेटाा वैैज्ञाानि�क जुुड़ेे हैंं जोो 

वि�भि�न्न स्थि�िति�योंं कीी जाँँ�च करते हैंं जि�ससेे 

कवक कोो सहीी तरीीकेे सेे उगाायाा जाा सकेे। हम 

अमेेज़न याा आईकि�याा जैैसेे खुुदराा गोोदाामोंं कीी 

तकनीीक काा उपयोोग भीी करतेे हैंं। हम अपनेे 

गोोदाामोंं मेंं ट्रेे कोो लाानेे-लेे जाानेे, उन्हेंं भरनेे, 

कक्ष मेंं रखनेे और उन्हेंं हटाानेे केे लि�ए 

स्वचाालि�त नि�र्देेशि�त वााहनोंं काा उपयोोग करते 

हैंं। नि�श्चि�ित तौौर पर खााद्य पदाार्थथ वि�काास केे 

क्षेेत्र मेंं, वांं�छि�त उत्पााद प्रााप्त करनेे केे लि�ए 

वि�भि�न्न साामग्रि�योंं कोो अनुुकूूलि�त करनेे केे 

तरीीकोंं मेंं नवीीन खोोजोंं और तकनीीक काा 

उपयोोग होोताा हैै।

प्र. - पाारंंपरि�क डेेयरीी और माँँ�स केे वि�कल्पोंं 
केे बाारेे मेंं लोोगोंं केे दृष्टि�कोोण कोो बदलनेे केे 
लि�ए आप क्याा करतेे हैंं?

सबसेे ज़्याादाा तोो स्वाादि�ष्ट उत्पाादोंं कोो उपलब्ध 

कराानाा तााकि� लोोगोंं कोो यह न लगेे कि� उन्हेंं 

कोोई समझौौताा याा त्यााग करनाा पड़ रहाा हैै। मैंंनेे 

खााद्य और पेेय पदाार्थोंं केे वि�पणन मेंं अनेेक 

वर्षष बि�तााए हैंं। मैंंनेे देेखाा हैै कि� लोोग भलेे हीी 

यह कहेंं कि� वेे स्वाास्थ्यवर्धधक चीीज़ेंं खाानाा 

चााहतेे हैंं और इस तरह सेे खाानाा चााहते हैंं जोो 

पृृथ्वीी केे लि�ए बेेहतर होो, लेेकि�न अंंततःः यह 

नि�र्णणय उत्पााद केे स्वााद और गढ़न केे आधाार 

पर हीी होोताा हैै।

हम लोोगोंं कीी प्रति�क्रि�याा “मुुझेे यह क्योंं खाानाा 

चााहि�ए,” कोो “मैंं यहीी क्योंं न खााऊँँ, इसकाा 

स्वााद बहुुत अच्छाा हैै” मेंं बदलनाा चााहतेे हैंं। 

हम उन्हेंं वि�श्वाास दि�लाानाा चााहते हैंं कि� यह 

उनकेे स्वाास्थ्य केे लि�ए बेेहतर हैै और यह पृृथ्वीी 

केे लि�ए भीी बेेहतर हैै। वेे कुुछ छोोड़ नहींं रहेे हैंं, 

हैै न? यह माानतेे हुुए कि� कीीमत मेंं भीी यह 

कि�फ़ाायतीी हैै, वेे परि�वर्ततन करनाा क्योंं नहीी 

चााहेंंगेे? खााद्य पदाार्थोंं केे इति�हाास केे बाारेे मेंं सोोचेंं 

तोो आरंंभ मेंं बहुुत साारेे खााद्य पदाार्थथ कुुछ वि�शेष 

संंस्कृृति�योंं केे अलाावाा लोोगोंं कोो अजीीब सेे 

लगतेे थेे जैैसेे सुुशीी, चॉॉकलेेट, दहीी। जब इन्हेंं 

अन्य लोोगोंं केे साामने पेेश कि�याा गयाा तोो इन्हेंं 

स्वीीकाारने मेंं उन्हेंं समय लगाा। मनुुष्योंं कोो इस 

तरह केे नए खााद्य पदाार्थोंं कोो अपनेे आहाार मेंं 

शाामि�ल करनाा पड़ाा हैै। और मुुझेे लगताा हैै कि� 

यह चयन माँँ�स याा दुुग्ध उत्पाादोंं केे जैैसेे स्वााद 

केे बाारेे मेंं कम और इस बाारेे मेंं ज़्याादाा हैै - 

“क्याा यह उत्पााद मेेरेे लि�ए उस पोोषण कीी पूूर्ति�ि 

करताा हैै जि�सकीी मुुझेे ज़रूरत हैै? क्याा इसकाा 

स्वााद बढ़ि�याा हैै? क्याा मैंं कुुछ ऐसाा कर रहाा हूँँ� 

जि�सकेे बाारेे मेंं मैंं अच्छाा महसूस करताा हूँँ�?” 

जब उत्पााद मेंं येे सभीी गुुण होंंगेे तोो लोोग अपनेे 

आहाार मेंं परि�वर्ततन लाानाा चााहेंंगेे।

प्र. - क्याा आप सफलताा कीी कुुछ कहाानि�याँँ� 
हमेंं बताा सकतीी हैंं?

हमाारेे लि�ए सबसेे बड़ीी सफलताा एक हीी प्रोोटीीन 

सेे माँँ�सरहि�त व दुुग्धमुुक्त खााद्य पदाार्थोंं काा 

उत्पाादन हैै। प्रोोटीीन काा मुुख्य आधाार बनाानाा 

हमाारेे लि�ए बहुुत बड़ाा अवसर रहाा हैै। इससेे हम 

वि�भि�न्न खााद्य पदाार्थथ बनाा पाातेे हैंं। हम जाानते 

हैंं कि� भोोजन व्यक्ति�िगत हैै, यह भाावनाात्मक हैै 

और यह सांं�स्कृृति�क भीी हैै। जोो खााद्य पदाार्थथ 

अमेेरि�काा मेंं लोोग पसंंद करतेे हैंं, ज़रूरीी नहींं 

कि� एशि�याा मेंं भीी लोोग वहीी खााएँँ। हमाारे ेपाास 

प्रोोटीीन काा यह मुखु्य आधाार है ैजि�ससे ेहम क्षेेत्रीीय 

भोोजन, जाातीीय व्यंंजन और वि�भि�न्न प्रकाार केे 

बनाावट व स्वााद वाालेे पदाार्थथ बनाा सकतेे हैंं। 

इसलि�ए ज़्याादाा लोोग इसेे स्वीीकाार कर सकेंंगेे। 

हमाारे ेपाास एक बि�नाा अपने ेकोोई वि�शेषे रंगं और 

स्वााद वाालाा आधाार हैै।

यह दि�खाा पाानाा कि� हम स्वाादि�ष्ट खाानेे केे लि�ए 

तैैयाार खााद्य पदाार्थथ बनाातेे हैंं जोो रााष्ट्रीीय स्तर पर 

होोल फ़ूूड्स मेंं उपलब्ध हैंं, कोोई आसाान कााम 

नहींं हैै। हमाारीी तीीनोंं श्रेेणि�याँँ� वहाँँ� मौौजूूद हैंं 

और हमाारेे खुुदराा भाागीीदाार हमाारेे ब्रांं�ड केे 

वि�काास कीी संंभाावनााओं कोो लेेकर उत्सााहि�त 

हैंं। हमाारेे पााककलाा सलााहकाार एक 3 स्टाार 

मि�शेलि�न शेेफ़, एरि�क रि�पेेर हैंं जोो हमाारीी मदद 

करनेे मेंं खुुश हैंं। उन्हेंं वोो संंभाावनााएँँ दि�खााई 

देेतीी हैंं और उन्होंंनेे हमाारेे प्रोोटीीन कोो ‘लेे 

बेेर्नाा�र्दि�िन’ मेंं अपनीी व्यंंजन-सूूचीी मेंं स्थाान 

दि�याा हैै। आगाामीी महीीनोंं मेंं हम कुुछ अन्य 

शेेफ़ केे सााथ भीी भाागीीदाारीी करने जाा रहेे हैंं। 

अंंत मेंं, हमने करकेे दि�खाायाा हैै कि� हम इस 

प्रोोटीीन कोो पृृथ्वीी पर और अंंतरि�क्ष मेंं वि�भि�न्न 

परि�स्थि�िति�योंं मेंं वि�कसि�त कर सकतेे हैंं। आप 

कल्पनाा कर सकतेे हैंं कि� भवि�ष्य मेंं अंंतरि�क्ष 

कीी याात्राा मेंं अंंतरि�क्ष याात्रि�योंं केे लि�ए इसकेे 

क्याा नि�हि�ताार्थथ होो सकतेे हैंं जि�नकेे लि�ए प्रोोटीीन 

अत्यंंत आवश्यक हैै। यदि� वेे कुुछ ऐसीी 

सााधाारण चीीज़ कोो उगाा सकेंं जि�ससेे वि�भि�न्न 

प्रकाार केे खााद्य पदाार्थथ बन सकेंं तोो यह कि�तनाा 

रोोमांं�चक होोगाा। येे हमाारीी कुुछ प्रमुख 

उपलब्धि��याँँ� हैंं।

प्र. - नेेचर्सस फ़ााइंंड केे सााथ लोोग और संंगठन 
कैैसेे जुुड़ सकतेे हैंं और इस अभि�याान मंें कैैसेे 
योोगदाान देे सकतेे हैंं?

सबसे सरल तरीीकाा तोो हमाारेे उत्पााद खरीीदनाा 

हैै क्योंंकि� हमाारेे जैैसेे ब्रांं�ड कीी सफलताा केे 

लि�ए यह आवश्यक हैै। खुुदराा वि�क्रेेतााओं कोो 

यह महसूूस होोनाा चााहि�ए कि� ग्रााहकोंं कीी इन 

उत्पाादोंं केे लि�ए माँँ�ग हैै। पूूर्वव मेंं मैंंनेे बहुत बड़ीी 

कंंपनि�योंं मेंं, वि�पणन केे बड़ेे बजट केे सााथ 

कााम कि�याा हैै। लेेकि�न हमााराा बजट बहुत कम 
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हमाारेे लि�ए सबसेे बड़ीी 
सफलताा एक हीी प्रोोटीीन सेे 
माँँ�सरहि�त व दुुग्धमुुक्त खााद्य 
पदाार्थोंं काा उत्पाादन हैै। 
प्रोोटीीन काा मुुख्य आधाार 
बनाानाा हमाारेे लि�ए बहुत 
बड़ाा अवसर रहाा हैै। इससेे 
हम वि�भि�न्न खााद्य पदाार्थथ 
बनाा पाातेे हंैं। 

हैै। अत: हम नमूूनाा वि�तरण पर केंंद्रि�त हैंं तााकि� 

लोोग हमाारेे उत्पाादोंं कोो चख सकेंं क्योंंकि� हम 

माानतेे हैंं कि� उनकीी सोोच परि�वर्ति�ित करनेे काा 

यहीी सबसेे प्रभाावीी तरीीकाा हैै। 

एक नए ब्रांं�ड केे रूप मेंं लोोगोंं कोो अपनेे बाारेे मेंं 

जाानकाारीी देेनाा, उनमेंं जाागरूकताा बनाानाा और 

उनकीी प्रति�क्रि�याा काा परीीक्षण करनाा हमाारेे लि�ए 

सबसेे बड़ीी चुुनौौति�याँँ� हैंं। इसलि�ए जब लोोग 

हमाारेे उत्पाादोंं कोो आज़माातेे हैंं, हमाारेे बाारेे मेंं 

दूूसरोंं कोो बताातेे हैंं, हमाारेे उत्पाादोंं काा प्रचाार 

करते हैंं तोो इससेे हमेंं मदद मि�लतीी हैै। चााहेे 

यह ‘फूूड टैंंक’ कीी तरह कि�सीी लााभ-नि�रपेेक्ष 

संंस्थाा केे मााध्यम सेे होो याा फि�र कॉॉलेेज और 

वि�श्ववि�द्याालय केे मााध्यम सेे होो, यह सब इस 

काार्यय मेंं तेेज़ीी लाानेे मेंं मदद करताा हैै 

क्योंंकि� हमाारेे पाास बड़ेे-बड़ेे खााद्य ब्रांं�डोंं 

कीी तरह अधि�क धनरााशि� नहींं हैै।

प्र. - क्याा आप कुुछ और कहनाा चााहेंंगीी?

हमाारीी वेेबसााइट 

www.naturesfynd.com पर बहुुत 

साारीी जाानकाारीी उपलब्ध हैै। आपकाा 

बहुुत-बहुुत धन्यवााद। आपकेे सााथ बाात 

करकेे अच्छाा लगाा और मैंं बहुत खुुश हूँँ� 

कि� आप अपनेे पााठकोंं कोो हमाारीी कहाानीी 

बताा रहीी हैंं।
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शुुरुआत एकमाात्र भाारतीीय फू़ूड ट्रक केे रूप मेंं हुई थीी जि�समेंं शााकााहाारीी, वीीगन और ग्लूूटेेन-मुुक्त दक्षि�ण 
भाारतीीय भोोजन मि�लताा थाा। नि�रूप काा ध्येेय थाा कि� दक्षि�ण भाारत केे व्यंंजनोंं कोो अमेेरि�काा मेंं लाायाा जााए। 
उनकाा मााननाा हैै कि� सफलताा केे लि�ए ग्रााहक कीी सेेवाा हीी मुुख्य घटक हैै। उनकेे ग्रााहकोंं और कर्ममचाारि�योंं कीी 
रााय उनकेे लि�ए महत्वपूूर्णण होोतीी हैै। हाार्टटफुलनेेस वेेलनेेस टीीम द्वााराा लि�याा गयाा उनकाा सााक्षाात्काार प्रस्तुुत हैै।

प्र. - क्याा आप भाारत सेे अमेेरि�काा तक कीी 
अपनीी याात्राा केे बाारेे में ंबतााएँगँे ेऔर 615चटनीी 
कीी शुुरुआत कैैसेे हुई?

मेेरेे पि�तााजीी कहतेे थेे कि� आप कि�सीी अन्य चीीज़ 

केे बि�नाा जीीवि�त रह सकतेे हैंं लेेकि�न भोोजन केे 

बि�नाा जीीवि�त नहींं रह सकतेे। इस बाात नेे मुुझेे 

भोोजन परोोसनेे कीी महाान कलाा कोो अपनाानेे और 

सभीी केे लि�ए अच्छाा भोोजन सुुलभ बनाानेे केे 

लि�ए प्रेेरि�त कि�याा। मेेरेे भोोजन व्यवसााय कीी याात्राा 

परि�वाार सेे मि�लनेे, दाावत कीी तरह खाानाा खाानेे 

और अपनेे सभीी भााई-बहनोंं, चााचाा-चााचीी, 

मौौसाा-मौौसीी आदि� केे सााथ प्रेेम और स्नेेहपूूर्णण 

संंबंंध स्थाापि�त करनेे केे सााथ शुुरू हुुई।

प्रति�दि�न मैंं यह सुुनि�श्चि�ित करनाा चााहताा थाा कि� 

भोोजन प्रेेमपूूर्ववक परोोसाा जााए और मैंं उम्मीीद 

करताा थाा कि� अगलाा दि�न पहलेे दि�न सेे बेेहतर 

होोगाा। मेेराा जन्म और पाालन-पोोषण तमि�लनााडुु 

मेंं हुुआ। उसकेे बााद वर्षष 2008 मेंं मैंं अमेेरि�काा 

आ गयाा और टैैनेेसीी पहुँँ�च गयाा। दोोनोंं हीी रााज्योंं 

केे प्राारंंभि�क अक्षर TN हैंं। इस तरह 615चटनीी 

कीी शुुरुआत हुुई। 

मेेराा मुुख्य ध्येेय हैै कि� अमेेरि�काा केे दक्षि�णीी 

भााग मेंं शुुद्ध दक्षि�ण भाारतीीय भोोजन उपलब्ध 

करााऊँँ तथाा उसेे एक खाास तरीीकेे सेे अच्छीी 

ग्रााहक सेेवाा केे सााथ दूँँ�। मैंं अपनेे ग्रााहकोंं सेे 

समाानुुभूूति� रखताा हूँँ� और यह ध्याान रखताा हूँँ� 

कि� मेेरेे कर्ममचाारीी खुुशीी सेे भोोजन परोोसेंं।

प्र. - आप अपनीी सेवेाा केे मााध्यम से ेजि�स प्रकाार 
अपने ेग्रााहकोंं से ेजुड़ुते ेहैं,ं वह दि�लचस्प है।ै फि�र 
अपने ेरेसे्टोोरेंटं में ंसीीटोंं कीी संंख्याा कम करने ेकाा 
क्याा काारण हैै?

शुुरुआत मेंं यह व्याापाार एक फ़ूूड ट्रक केे रूप मेंं 

थाा और मैंं शााकााहाारीी, वीीगन और ग्लूूटेेन-मुुक्त 

भोोजन खि�लााताा थाा जोो और कुुछ नहींं बल्कि�� 

दक्षि�ण भाारतीीय भोोजन केे मूूल व्यंंजन हैंं - 

इडलीी, दोोसाा, वड़ाा और पोंंगल।

ग्लूूटेेन-मुुक्त भोोजन भवि�ष्य काा भोोजन हैै, 

इसलि�ए ग्रााहक जैैसाा चााहतेे थेे, मैंं वैैसीी हीी चीीज़ेंं 

बनाा सकाा। वर्षष 2019 मेंं हमनेे एक पक्कीी 

इमाारत मेंं अपनाा कााम शुुरू कि�याा। कुुछ वर्षोंं मेंं 

हीी तेेज़ तूूफ़ाान सेे पूूरेे क्षेेत्र मेंं भाारीी तबााहीी हुुई और 

उसकेे बााद कोोवि�ड-19 महाामाारीी शुुरू होो गई। 

कोोवि�ड नेे कुुछ नए तरह सेे सोोचनेे मेंं हमाारीी 

मदद कीी। मैंं दूूसरीी जगह चलाा गयाा और सीीटोंं 

कीी संंख्याा कम कर दीी। मैंं यह सुुनि�श्चि�ित करनाा 

चााहताा थाा कि� जि�तनाा होो सकेे उतने अधि�क 

सेे अधि�क अति�थि�योंं कोो बि�ठाा सकूँँ� और सााथ 

हीी मैंं हर व्यक्ति�ि केे सााथ बाात कर सकूँँ�। 

व्याापाार मेंं रि�श्तेे हीी सब कुुछ हैंं। और जब  

बाात भोोजन संंबंंधीी व्यवसााय कीी होो तब  

अति�थि�-सत्काार सबसे अधि�क महत्वपूूर्णण हैै। 

तमि�ल मेंं हम कहते हैंं ‘वि�रुंंतोंंबल’ 

(kindness in welcoming) और 

अति�थि�योंं काा सत्काार करनाा हम दक्षि�ण भाारतीीयोंं 

केे DNA मेंं हैै। दक्षि�ण अमेेरि�काा मेंं दक्षि�ण 

भाारत जैैसाा अति�थि�-सत्काार करने मेंं मैंं बहुुत 

सहज महसूूस करताा हूँँ�। कुुछ समय सेे आति�थ्य 

उद्योोग मेंं अति�थि�-सत्काार लगभग समााप्त होो 

गयाा हैै। हमेंं इसेे पुुनःः स्थाापि�त करनाा हैै। 

यहीी काारण हैै कि� जोो अति�थि� हमाारेे यहाँँ� 

भोोजन करनेे केे लि�ए आतेे हैंं, मैंं उनसे जुुड़ 

पााताा हूँँ�। सीीटोंं कीी संंख्याा कम करनेे सेे मुुझेे हर 

अति�थि� केे सााथ व्यक्ति�िगत रूप सेे बाातचीीत 
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मैंं यह कहनाा 
चााहताा हूँँ कि� जब 

आप भोोजन परोोसेंं 
तब आप उसेे अपनेे 

हृदय सेे परोोसेंं।

हर व्यक्ति�ि कीी परि�स्थि�िति�याँँ� अलग होोतीी हैंं। 

हर कोोई वैैसीी हीी परि�स्थि�िति� मेंं नहींं होो सकताा 

जि�समेंं आप हैंं। मेेरेे पि�तााजीी बैंंकर थेे और वेे 

एक शब्द काा प्रयोोग बहुधाा कि�याा करतेे थेे 

– समाानुुभूूति� रखनाा। खुुद कोो उनकेे स्थाान पर 

रखकर देेखोो कि� वेे कि�न परि�स्थि�िति�योंं सेे गुुज़र 

रहेे हैंं। 

अपनीी परि�स्थि�िति� केे बाावजूूद वेे तुुम्हाारेे रेेस्टोोरेंंट 

तक चल कर आए हैंं। उन्होंंनेे कम सेे कम दस 

बाार तुुम्हाारेे रेेस्टोोरेंंट कोो देेखाा होोगाा। उन्होंंनेे 

तुुम्हाारेे बाारेे मेंं सुुनाा हैै, तुुम्हाारीी तस्वीीरेंं देेखीी हैंं 

और जोो भोोजन तुुम उन्हेंं देे रहेे होो, उसेे वेे घर 

मेंं भीी पकाा सकतेे हैंं। ऐसीी कौौन सीी चीीज़ हैै जोो 

तुुम्हाारेे रेेस्टोोरेंंट कोो वि�शेेष बनाातीी हैै? तुुम्हाारेे 

भोोजन मेंं क्याा वि�शेेष हैै? तब मुुझेे एहसाास हुुआ 

कि� ग्रााहकोंं कीी सेेवाा हीी रेेस्टोोरेंंट कीी वि�शि�ष्टताा 

होोनीी चााहि�ए। जोो भीी आताा हैै, वह जैैसीी भीी 

परि�स्थि�िति� मेंं होो, हम यह सुुनि�श्चि�ित करेंं कि� हम 

अपनाा सर्वोोत्तम देंं। और यह भीी नि�श्चि�ित करेंं 

कि� सभीी अच्छाा भोोजन करेंं, उन्हेंं वहाँँ� बैैठकर 

अच्छाा लगेे और वेे पूूराा समय खुुश रहेंं। 

इसकेे लि�ए हमेंं अच्छीी साामग्रीी, अच्छेे रसोोइयोंं 

और कर्ममचाारि�योंं कोो कााम करनेे केे लि�ए 

अच्छाा वााताावरण प्रदाान करने कीी आवश्यकताा 

होोतीी हैै। अच्छीी साामग्रीी प्रााप्त कर पाानाा 

आसाान नहींं हैै और कभीी आपकाा रसोोइयाा हीी 

नाारााज़ होो सकताा हैै। कभीी कि�सीी ग्रााहक कोो 

लगताा हैै कि� खाानेे मेंं मसाालाा अधि�क हैै। और 

जब वह भोोजन रसोोई मेंं वाापस आताा हैै तब 

रसोोइए कोो यह कहनाा चााहि�ए, “मुुझेे खेेद हैै। 

चलि�ए मैंं उनकेे लि�ए दूूसराा बनाा देेताा हूँँ�।” यह 

कााम ऐसाा हीी हैै। 

यह देेनेे और लेेनेे सेे संंबंंधि�त हैै। जब मेेरेे 

पि�तााजीी नेे कहाा, “जि�तनाा कर सकतेे होो उतने 

अच्छेे कााम करोो और अगर अच्छाा नहींं कर 

सकतेे तोो बुुराा भीी मत करोो,” तब उसकाा 

अभि�प्रााय यहीी थाा। जब भोोजन रसोोई मेंं वाापस 

आताा हैै तब मेेराा रसोोइयाा उद्वि�ग्न होोकर यह 

कह सकताा हैै, “क्याा बाात करते हैंं? यह तोो 

मेेरेे लि�ए बि�लकुुल मसाालेेदाार नहींं हैै। वेे ऐसाा 

क्योंं कर रहेे हैंं?” लेेकि�न गलतीी हुुई हैै तोो उसेे 

फ़ौौरन सुुधाार लेेनाा चााहि�ए। यह एक ऐसेे खेेल 

कीी तरह हैै जि�समेंं सभीी जीीतनाा चााहते हैंं 

लेेकि�न यदि� उनमेंं समाानुुभूूति� नहींं हैै तोो कोोई 

भीी नहींं जीीत सकताा।

प्र. - अगर साामग्रि�योंं कीी बाात करेंं तोो आम 
जनताा केे लि�ए रेेस्टोोरेंंट चलाानाा एक 
चुुनौौतीीपूूर्णण कााम हैै। आप खााद्य पदाार्थोंं कीी 
आपूूर्ति�ि-श्रृंं�खलाा कोो कैैसेे बनााए रखतेे हैंं?

करनेे केे लि�ए पर्याा�प्त समय मि�ल जााताा हैै। हाँँ�, 

हर व्यक्ति�ि काा नााम यााद रखनाा मुुश्कि��ल हैै 

लेेकि�न मेेरेे रेेस्टोोरेंंट काा हर कर्ममचाारीी हर ग्रााहक 

कोो जाानताा हैै और हम माानतेे हैंं कि� हर ग्रााहक 

एक वि�शि�ष्ट अति�थि� हैै। यहाँँ� पर सभीी केे सााथ 

एक समाान व्यवहाार कि�याा जााताा हैै और हर 

व्यक्ति�ि एक जैैसाा हीी भोोजन करताा हैै। 

‘615चटनीी’ काा उद्देेश्य यह सुुनि�श्चि�ित करनाा 

थाा कि� प्रेेम सेे परोोसाा गयाा अच्छाा भोोजन सभीी 

लोोगोंं कोो उपलब्ध होो। 

प्र. - बहुत अच्छाा सि�द्धांं�त हैै! जैैसाा कि� 
भाारतीीय संंस्कृृति� मेंं हम कहतेे हैंं, ‘अति�थि� 
देेवोो भव,’ हमेंं हृदय सेे देेनाा सीीखनाा होोगाा। 
नैैशवि�ल वॉॉएजर पत्रि�काा मेंं एक बाार आपनेे 
लि�खाा थाा, “जि�तनाा ज़्याादाा भलाा कर सकोो, 
करोो। यदि� आप भलाा नहींं कर सकतेे तोो कम 
सेे कम बुुराा तोो मत करोो।” आपकोो यह कहनेे 
केे लि�ए कि�स बाात नेे प्रेेरि�त कि�याा?

मेेरेे पि�ताा हमेेशाा यह कहाा करतेे थेे। मैंं इसकाा 

काारण तोो नहींं बताा सकताा लेेकि�न यह बाात 

मेेरेे हृदय कीी गहरााई मेंं उतर गई। मैंं जोो कुुछ 

भीी करताा हूँँ� उसमेंं यह सुुनि�श्चि�ित करताा हूँँ� कि� 

उसकाा परि�णााम अच्छाा नि�कलेे। 
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हम साामग्रीी सीीधेे भाारत सेे मंंगवाातेे हैंं। सााथ हीी 

मुुझेे अटलांं�टाा मेंं एक आयाातकर्ताा� मि�ल गयाा हैै 

जोो यह गाारंंटीी देेताा हैै कि� वह खााद्य साामग्रीी कीी 

आपूूर्ति�ि एक महीीनेे केे अंंदर करेेगाा। जब 

साामग्रीी तााज़ीी होोतीी हैै तोो भोोजन भीी स्वाादि�ष्ट 

होोताा हैै, चााहेे आप घर मेंं बनााएँँ याा रेेस्टोोरेंंट 

मेंं। अगर साामग्रीी तााज़ीी हैै तोो भोोजन मेंं स्वााद 

आ जााताा हैै। 

उसकेे बााद रसोोइए द्वााराा प्रेेम सेे बनाानेे कीी बाात 

आतीी हैै। हमााराा कााम यह सुुनि�श्चि�ित करनाा हैै 

कि� कााम करनेे वाालाा हर व्यक्ति�ि प्रसन्नचि�त्त 

रहेे और अपनेे कााम मेंं आनंंद लेे। जब आप 

अपनेे कााम कोो पसंंद करनेे लगतेे हैंं तब 

अंंततःः आप वहीी कााम करेंंगेे जि�सेे आप पसंंद 

करतेे हैंं। जब ऐसाा होोताा हैै तब कोोई कर्ममचाारीी 

याा प्रबंंधक खुुशीी सेे कहेेगाा, “मेेरेे अति�थि� 

भोोजन काा आनंंद लेे रहेे हैंं। मेेरेे रसोोइए अच्छाा 

भोोजन बनाा रहेे हैंं। तब मुुझेे दुुखीी होोनेे कीी क्याा 

ज़रूरत हैै?”

मैंं यह कहनाा चााहताा हूँँ� कि� जब आप भोोजन 

परोोसेंं तब आप उसेे अपनेे हृदय सेे परोोसेंं।

प्रत्येेक अति�थि� याा ग्रााहक सि�र्फ़फ़ धन कमाानेे काा 

सााधन नहींं हैै। वेे आपकाा परि�वाार हैंं। भोोजन 

एक ऐसाा मााध्यम हैै जि�ससेे आप लोोगोंं केे सााथ 

जुुड़ सकतेे हैंं, उन्हेंं हँँसाा सकतेे हैंं, खुुशीी और 

हल्केेपन काा अनुुभव कराा सकतेे हैंं। उसकेे 

बााद जब वेे आपकेे रेेस्टोोरेंंट केे बााहर जााएँँगेे 

तब वेे अपनेे समग्र अनुुभव केे बाारेे मेंं बाात 

करेंंगेे, सि�र्फ़फ़ भोोजन याा वेेटर याा सि�र्फ़फ़ रोोबोोट  

केे बाारेे मेंं नहींं जोो मेेरेे रेेस्टोोरेंंट मेंं भोोजन 

परोोसताा हैै। महाामाारीी नेे अलग तरह सेे सोोचनेे 

मेंं हमाारीी मदद कीी, इसलि�ए मैंंनेे रोोबोोट कोो 

शाामि�ल कर लि�याा।

प्र. - यह तोो अद्भुतु हैै। इसके पहलेे कि� हम 
यह सााक्षाात्काार समााप्त करेंं, आप हमाारेे 
पााठकोंं केे लि�ए क्याा कहनाा चााहेंंगेे?

यह सुुनि�श्चि�ित करेंं कि� प्रत्येेक व्यक्ति�ि कोो 

भोोजन उपलब्ध होो। यह कहनेे काा कोोई 

औचि�त्य नहींं हैै, “यह अच्छाा भोोजन हैै, 

इसलि�ए मुुझेे ज़्याादाा पैैसेे लेेनेे पड़ेंंगेे।” यह सब 

कुुछ गुुणवत्ताा और माात्राा केे बाारेे मेंं हैै न कि� 

केेवल माात्राा और मूूल्य केे बाारेे मेंं। हमेंं भोोजन 

कोो सभीी लोोगोंं केे लि�ए उपलब्ध एवंं प्रााप्य 

बननाा चााहि�ए और अच्छेे भोोजन केे लि�ए 

अति�रि�क्त शुुल्क नहींं लेेनाा चााहि�ए।

कलााकृृति� - लक्ष्मीी गद्दााम
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ज्ञाान काा जि�ज्ञाासुु
सााराा बब्बर ज्ञाान, संंवााद, सच्चााई और सााहस 

केे बाारेे मेंं उपनि�षदोंं सेे लीी गई एक कहाानीी 
बताातीी हैंं। वेे हमेंं प्रकृृति� सेे जुुड़नेे केे लि�ए 

कुुछ वि�चाार और एक गति�वि�धि� भीी देेतीी हैंं।

सत्यकााम

एक दि�न एक छोोटाा लड़काा ऋषि� गौौतम केे पाास उनकेे शि�क्षण केंंद्र मेंं 

आयाा और बोोलाा, “आदरणीीय गुुरुजीी, मैंं एक छाात्र केे रूप मेंं आपकेे 

पाास रहनाा चााहताा हूँँ�। कृृपयाा मुुझेे स्वीीकाार करेंं और मुुझेे शि�क्षाा देंं।” 

ऋषि� नेे पूूछाा, “प्रि�य बाालक, तुुम कहाँँ� सेे आए होो?” 

लड़केे नेे उत्तर दि�याा, “गुुरुजीी, मुुझेे नहींं पताा कि� मैंं कहाँँ� सेे आयाा हूँँ�। 

मैंं अपनीी माँँ� केे सााथ रहताा हूँँ� जि�सनेे मुुझेे बताायाा हैै कि� वह जबाालाा 

हैै और मैंं सत्यकााम हूँँ�। इसलि�ए गुुरुजीी, मैंं आपकेे साामने अपनेे आप 

कोो सत्यकााम जााबााल केे रूप मेंं प्रस्तुुत करताा हूँँ�।”
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यह सुुनकर ऋषि� गौौतम मुुस्कुुरााए और उन्होंंनेे कहाा, “तुुम एक सााहसीी 

और बहाादुुर लड़केे होो और वााकई मेंं सीीखनेे केे लि�ए तैैयाार होो। मैंं 

तुुम्हेंं एक छाात्र केे रूप मेंं दीीक्षाा दूँँ�गाा क्योंंकि� तुुम सत्य सेे वि�चलि�त 

नहींं हुुए होो।”

इस प्रकाार सत्यकााम जााबााल एक छाात्र बन गयाा।

कुुछ दि�नोंं बााद ऋषि� गौौतम नेे चाार सौौ दुुबलीी-पतलीी और कमज़ोोर 

गाायोंं कोो छाँँ�टाा और सत्यकााम सेे कहाा, “प्रि�य बाालक, इन गाायोंं कोो 

जंंगल मेंं लेे जााओ, उन्हेंं वहाँँ� चरााओ और जब उनकीी संंख्याा एक 

हज़ाार होो जााए तब उन्हेंं वाापस लेे आनाा।”

सत्यकााम नेे गुुरु कोो प्रणााम कि�याा और गाायोंं कोो हाँँ�कतेे हुुए कहाा, 

“गुुरुजीी, जब तक इन गाायोंं कीी संंख्याा एक हज़ाार नहींं होो जाातीी 

तब तक मैंं वाापस नहींं आऊँँगाा।” 

सत्यकााम जंंगल मेंं रहताा थाा और गाायोंं कीी देेखभााल करताा थाा। 

कई सााल बीीत गए और गाायोंं कीी संंख्याा बढ़कर हज़ाार होो गई।

एक शााम एक बैैल सत्यकााम केे पाास आयाा और उससेे बोोलाा, 

“प्रि�य बाालक! अब हमाारीी संंख्याा एक हज़ाार होो गई हैै। चलोो हम 

गुुरुकुुल लौौट चलेंं।” बैैल नेे सत्यकााम सेे कहाा कि� वह उसेे सच्चेे 

ज्ञाान, ब्रह्म, काा एक चौौथााई भााग सि�खााएगाा। “वह इतनाा तेेजस्वीी हैै 

कि� यदि� कोोई उस पर ध्याान करताा हैै तोो वह भीी उतनाा हीी तेेजस्वीी 

बन जााताा हैै।” 

भोोर होोतेे हीी सत्यकााम नेे गुुरुकुुल कीी ओर अपनीी याात्राा शुुरू कीी। 

शााम कोो वह एक स्थाान पर रुकाा और गाायोंं कोो आरााम करने केे 

लि�ए इकट्ठाा कि�याा। उसनेे आग जलााई और उसकेे साामने बैैठ गयाा। 

तब आग नेे उसेे संंबोोधि�त कि�याा, “प्रि�य बाालक, मैंं तुुम्हेंं सच्चीी 

वि�द्याा, ब्रह्म, केे बाारेे मेंं थोोड़ाा और सि�खााऊँँगीी। वह अनंंत हैै। जोो 

इस अनंंत वाास्तवि�कताा पर ध्याान करताा हैै वह असीीमि�त साामर्थ्य�य 

केे सााथ अनंंत बन जााताा हैै।”
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अगलीी सुुबह, सत्यकााम गुुरुकुुल कीी ओर चल दि�याा। सहसाा 

एक हंंस उड़ताा हुुआ आयाा और बोोलाा, “सत्यकााम! मैंं तुुम्हेंं 

ब्रह्म केे बाारेे मेंं थोोड़ाा और सि�खााऊँँगाा। वह दीीप्ति��माान हैै और 

अच्छााई प्रसाारि�त करताा हैै। जोो उसेे दीीप्ति��माान केे रूप मेंं 

जाानताा हैै और उस पर ध्याान करताा हैै वह इस दुुनि�याा मेंं 

दीीप्ति��माान बन जााताा हैै।” फि�र हंंस नेे उसेे बताायाा कि� एक 

जलपक्षीी उसेे ब्रह्म काा अंंति�म भााग सि�खााएगाा।

जैैसेे हीी सत्यकााम गुुरुकुुल कीी ओर बढ़नेे लगाा वह जलपक्षीी केे 

संंपर्कक मेंं आयाा जि�सनेे उसेे अंंति�म रहस्य बताायाा। “सत्यकााम! 

मैंं तुुम्हेंं सच्चेे ज्ञाान, ब्रह्म, काा अंंति�म भााग बतााऊँँगाा। वह संंपूूर्णण 

सृृष्टि�� काा आधाार हैै। जोो उसेे सृृष्टि�� केे आधाार केे रूप मेंं जाानताा 

हैै और उस पर ध्याान करताा हैै वह वहीी बन जााताा हैै।”

जब सत्यकााम हज़ाार गाायोंं केे सााथ गुुरु केे आश्रम पहुँँ�चाा तोो 

गुुरु नेे उससेे पूूछाा, “प्रि�य बाालक, तुुम्हााराा चेेहराा ब्रह्मज्ञाान सेे 

चमक रहाा हैै। तुुम्हेंं यह कि�सनेे सि�खाायाा?”

सत्यकााम नेे उन्हेंं अपनेे चाार शि�क्षकोंं केे बाारेे मेंं बताायाा और 

कहाा, “गुुरुजीी, अब मैंं आपसेे अनुुरोोध करताा हूँँ� कि� आप 

मेेरीी शि�क्षाा कोो साार्थथक बनााएँँ क्योंंकि� मुुझेे जोो ज्ञाान मि�लाा हैै 

वह आपकेे माार्गगदर्शशन सेे परि�पक्व होो जााएगाा।”

ऋषि� नेे वैैसाा हीी कि�याा और सत्यकााम नेे उनसेे सीीखाा। बााद 

मेंं वह खुुद भीी एक शि�क्षक बन गयाा।
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शि�क्षक हर जगह हैंं। जि�स प्रकाार सत्यकााम नेे प्रकृृति� सेे सीीखाा उसीी प्रकाार आप भीी 

सोोचेंं कि� प्रकृृति� आपकोो क्याा सि�खाा रहीी हैै। 

प्रकृृति� कीी दयाालुुताा केे बाारेे मेंं आपकोो गहरााई सेे सोोचनेे केे लि�ए क्याा प्रेेरि�त करताा हैै?

नेेटकनेेक्ट गति�वि�धि� (NatConnect Activity)

प्रमुुख वि�चाार 

क्याा आपनेे कभीी महसूूस कि�याा हैै कि� प्रकृृति� सबकाा आधाार हैै?

कि�सीी पक्षीी, कुुत्तेे, नदीी याा चट्टाान सेे बाात करने कीी कोोशि�श करेंं। सवााल पूूछेंं और देेखेंं कि� आपकोो क्याा 

जवााब मि�लतेे हैंं। सोोचेंं कि� कोोई चट्टाान याा नदीी आपकोो क्याा बताानाा चााहतीी हैै। 

आप अपनेे अवलोोकन, नई सीीखोंं सेे आश्चर्ययचकि�त होो जााएँँगे याा होो सकताा हैै कि� आपकोो परि�पक्व उत्तर 

मि�लेंं। 

आपकोो इसमेंं इतनाा आनंंद आएगाा कि� आप इसेे बाार-बाार करनाा चााहेंंगेे।
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ध्याान केे माास्टरक्लाास सत्र

इन 3 ऑनलााइन माास्टर क्लाासोंं मेंं आप ध्याान 

केे व्याावहाारि�क लााभ एवंं अन्य यौौगि�क अभ्याासोंं 

केे वि�षय मेंं जाानेंंगेे। आपकेे सााइनअप करने केे 

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

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

heartfulness.org/masterclass

अपनोंं सेे मि�लेंं

अपनेे समीीप एक प्रशि�क्षक  

याा ध्याान केंंद्र ढूँँ�ढेंं।

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

https://hfn.li/TWB-hi

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

द वि�ज़्डम ब्रि�ज

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

कि�स प्रकाार ध्याान केे अभ्याासोंं सेे व्यक्ति�िगत 

और संंबंंधि�त जीीवनशैलीी मेंं बदलााव आतेे 

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

अधि�क स्वतंंत्रताा मि�ल जाातीी हैै।

https://hfn.li/THW-hi

https://hfn.li/DD-hindi

ध्याान करनेे कीी आदत मेंं नि�पुुण बनेंं

हाार्टटफुुलनेेस ऐप प्रस्तुुत करताा हैै आनंंदपूूर्णण 

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

दैैनि�क अभ्याास। ऐप डााउनलोोड करेंं

heartfulnessapp.org

हाार्टटफुलनेेस योोग
शि�क्षक प्रशि�क्षण पााठ्यक्रम

अष्टांं�ग योोग पढ़ाानाा सीीखेंं। पाारंंपरि�क 

योोग कलाा कोो आधुुनि�क व्याावसाायि�क 

दृृष्टि��कोोण केे सााथ प्रस्तुुत करेंं।

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

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

अपनीी-अपनीी सुुवि�धाानुुसाार सीीखनेे केे 

लि�ए हमाारेे हाार्टटफुुलनेेस केे पााठ्यक्रम।  

learning.heartfulness.org

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

सुुवि�धााजनक बनाानेे केे लि�ए उत्पाादोंं कोो उपलब्ध 

कराानेे काा प्रयत्न करताा हैै। हम आपकीी दैैनि�क 

जीीवन कीी सांं�साारि�क आवश्यकतााओं कोो पूरूाा करनेे 

केे लि�ए कपड़ोंं, सहाायक साामाान, आँँखोंं कीी 

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

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

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

कीी हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टीीट्यूूट केे सााथ यह संंबद्धताा, 

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

मेंं वि�त्तीीय सहयोोग देेतीी हैै। hfnlife.com
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पुुनर्ककल्पनाा
वि�श्व कीी

एक बेेहतर सहयोोगीी

http://www.htcinc.com

