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‘हा््टफुिने्ल मेलड्ेशन’, ‘्लहज माग्स ससपररचुआलि्ी फाउंडेशन’,

‘ए्ल.एम.ए्ल.एफ.’, ‘www.heartfulness.org’,

‘िन्स ्ू मेलड्े्’ िोगो, ‘हा््टफुिने्ल’ िोगो के लिए ्लहज माग्स

ससपररचुआलि्ी फाउंडेशन अलिकृत ट्रेडमाक्क िारक है। प्काशक ्ले

पूव्स लिलखत अनुमलत के लबना इ्ल पलरिका का कोई भी भाग लक्ली भी

रूप में ्ा लक्ली भी माध्म ्ले प्लतकृलत नहीं बनाई जा ्लकती है।

इ्ल इ्ल पलरिका में प्काशन के लिए व्कत लकए गए लवचार हमेशा

्लंपादकों, हा््टफुिने्ल इंस्ीट्ू्, ्ा ्लहज माग्स ससपररचुआलि्ी

फाउंडेशन को प्लतलबंलबत नहीं करते हैं।

लप्् पाठकों,

इ्ल ्लम् लवशवभर में िोगों की जीवनशैिी में पररवत्सन हो रहा है।  हम ्लभी 

अनुभव कर रहे हैं लक हमारे ग्रह पर अलिक शासनत है।  हम जीने क ेएक नए 

तरीके को अपनाने के कगार पर हैं।  लनस्लंदेह कोरोना वा्र्ल ्ले दुखद घ्नाएँ  

हो रही हैं और उनपर ध्ान देने की ज़रूरत है।  इनहें हम रोज़ाना ्लमाचारों में 

पढ़ते हैं।  इ्ल अंक में हमारे िेखक अनुकिून, लवका्ल और भलवष् में हम लक्ल 

ओर आगे बढ़ रहे हैं, इ्ल बारे में अपने लवचार प्सतुत कर रहे हैं।  हमारी पुरानी 

्लभ्ताओं की राख ्ले वो अमरपषिी (फ़ीलनक्ल) कै्ले उठकर उच्चतर चेतना 

की ओर उड़ान भरेगा?

इ्ल अंक में दाजी, चार्ल्स आइज़ेंस्ाइन, लिवेिीन वॉन-िी, इचक अडीजे़्ल, 

एमा इवा्ुरी, ्लंज् ्लहगि, ममता वेंक्, एलिज़ाबेथ होवर, ्ेरन डिेी और 

राम्ा श्ीराम भलवष् के लिए अपने सवप्न प्सतुत कर रहे हैं और मानवता के 

पररवत्सन के पररपे्क्् में दैलनक जीवन की व्ावहाररकताओं का वण्सन कर रहे हैं।   

्लन् 1898 में किकत्ा के िोगों के लिए सवामी लववेकानंद ने ‘पिेग घोषणापरि 

(मैलनफेस्ो)’ में लिखा था, “ब्रह्माण्ड की जननी सव्ं ही अ्लहा् िोगों का 

्लहारा है।  माँ हमें आशवा्लन दे रही है, ‘डरो नहीं! डरो नहीं!’अब लनडरता, 

्लाह्ल, श्द्ा और एक नए कम्स-षेिरि को अपनाने का ्लम् आ ग्ा है।”

पढ़ने का आनंद िें!

्लंपादकगण

आपातकाल से  
नवारंभ की ओर



कमलेश पिेल

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

्े हा््टफुिने्ल के वत्समान माग्सदश्सक हैं। 

 ्े चेतना के लवका्ल के लिए एक ऐ्ली व्ावहाररक 

एवं आनुभलवक पद्लत प्सतुत करते हैं जो ्लहज है, 

अनु्लरण करने के लिए आ्लान है और ्लभी आ्ु एवं वगगों के िोगों के लिए 

उपि्ि है। ‘दाजी’ एक प्लतभावान वकता व िेखक भी हैं। इनकी दो पुसतकें 

- ‘द हा््टफुिने्ल वे’ और ‘लन्लत का लनमा्सण’ इ्ल ्लम् की ्लब्ले अलिक 

लबकने वािी पुसतकें हैं।

क्लवेलीन वॉन ली

लिवेिीन “द गोरडन ्लूफ़ी ्लें्र” के ्लंसथापक हैं। 

उनहोंने अनेक पुसतकें लिखी हैं। वे ड्ीम वक्क (्लपनों 

पर अवचेतन मन के पड़ने वािे प्भाव) के षिेरि में 

लवशेषज्ञ हैं लज्लमें वे प्ाचीन ्ूलफ़ी पद्लत को आिुलनक 

मनोलवज्ञान के ्लाथ जोड़ते हैं। ्लन् 2000 ्ले उनके का््स वत्समान 

्ुग में आध्ास्मक उत्रदाल््व और एका्मकता की वैसशवक चेतना को 

जागृत करने पर केंलद्रत हैं। उनहोंने नारी्व, वैसशवक आ्मा और आध्ास्मक 

पाररतंरि के बारे में लिखा है। ‘्लुपर्लोि  ्लंडे’ पर ओपराह लवनफ्ी द्ारा 

उनका ्लाषिा्कार लि्ा ग्ा है तथा पी.बी.ए्ल. पर ‘गिोबि ससपरर्’ 

शंृ्खिा पर उनको लवशेष रूप ्ले प्सतुत लक्ा ग्ा है।

एमा इवािुरी
एममा आरमभ ्ेल ही हा््टफुिने्ल 

मैगज़ीन की ्ंलपादकी् एवं 

लडजाइन ्ीम के ्लाथ जुड़ ेहोने को 

िेकर काफी उ््लालहत रही हैं। 

 एक हा््टफुिने्ल प्लशषिक के रूप में उनहें िोगों को ध्ान 

करना ल्लखाने में बहुत आननद लमिता है। हाि ही में वे अपने 

षिेरि के सकूि के ्लैंकड़ों बच्चों को हा््टफिुने्ल का््सक्म ्ेल 

अवगत कराती रही हैं।

इचक अडीजेस  

डॉ. इचक अडीजे़्ल लवशव के एक 

जाने-माने अग्रणी प्बंिन लवशेषज्ञ 

हैं। उनहें 21 मानद डॉकट्रे् प्ापत हैं 

और वे 17 पुसतकों के िेखक हैं 

लजनका 26 भाषाओं में अनुवाद लक्ा ग्ा 

है। द अडीजे़्ल इंसस्टू्् को िीडरलशप एक्लीिें्ल जन्सि ने 

अमेररका की ्लव्सशे्षठ 10 परामशजी ्ंलसथाओं में सथान लद्ा है।

चारस्स आइजेंसिाइन 

चार्ल्स एक िेखक, दाश्सलनक, वकता और प्वत्सक 

हैं जो लपछिे कुछ वषगों ्ेल ्लामालजक बदिाव की 

आवश्कता के बारे में अनवेषण कर रहे हैं। उनहोंने 

हमारी आलथ्सक, ्लामालजक एवं राजनैलतक 

व्वसथाओं पर लवशेष रूप ्ले ध्ान  लद्ा है और पा्ा है 

लक हमें अिग-अिग रहने के बजा् परसपर अससत्व में रहने की ज़रूरत है। 

उनके का्गों को आप ्हाँ  देख  ्लकते हैं - charleseisenstein.org.

िेखक 
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सकारात्मक रूप से देखा जाए 
तो इस ्महा्मारी ने ह्में वििश  

कर वदया है वक ह्म एक-दूसरे  
के साथ बैठें, अथ्थपूर्थ बातचीत 
करें, एक-दूसरे को पूछें और 

जानने की कोवशश करें वक 
टी.िी. ि कंपयूटर के वबना 
सियं को वयसत कैसे रखें। 

- मिशेल ओबािा 



आपािकाल की स्थिति स ेउभरन ेकी ओर बढ़न ेके तलए दाजी 

कुछ तिचार एि ंव्ािहाररक सझुाि प्र्ििु कर रह ेहैं तक कैसे 

िि्तमान कोरोना िा्रस महामारी के दौरान हम सिवोत्तम िरीके 

से रह सकि ेहैं।

एक-दूसरे से जुड़ें
कोरोना की वजह ्ले हमें एक-दू्लरे ्ले शारीररक रूप ्ले दूर रहना पड़ 

रहा है, तो लबना शारीररक रूप ्ले लनक्ता के, लक्ल प्कार हम जुड़ाव 

की भावना को बढ़ाएँ? हमारी मौलिक प्कृलत सपश्स करने की है।  अतः 

शारीररक लनक्ता की कमी ् ा अपने लप््जनों ्ले अिग रहना, शुरुआत 

में हमें परेशान कर ्लकता है।  इ्ल कमी को पूरा करने का ्लववोत्म 

तरीका है दू्लरों के ्लाथ लदि ्ले लदि का जुड़ाव पैदा करना।  लदि ्ले 

लदि के इ्ल जुड़ाव की ख़ूब्ूलरती इ्ल बात में है लक दूरी चाहे लजतनी 

भी हो, ्ह कारगर होता है।  हम कभी भी, कहीं भी, लक्ली को भी 

प्ार भेज ्लकते हैं।  ् ह बहुत ्लूक्म, इतना आ्मी् और इतना कोमि 

हो ्लकता है क्ोंलक ्ह ्लूक्म शरीर के सतर का, सपंदनों और अनुनाद 

के सतर का मेि है।  ्हाँ जुड़ने का एक ्लीिा-्लादा तरीका है –

आराम ्ले बैठकर िीरे ्ले अपनी आँखें बंद कर िें।  लज्ल भी व्सकत 

को आप अपना प्ार भेजना चाहते हैं, उ्ेल अपने ्लामने िे आएँ।  

मह्लू्ल करें लक आपका लदि उ्लके लदि के ्लाथ जुड़ रहा है। िीरे ्ले 

उ्ल व्सकत को अपने लदि ्ले उ्लके लदि तक पे्म और परवाह करने 

की भावना भेजें।  जुड़ाव को मह्ूल्ल करें।  ऐ्ला कुछ लमन्ों के लिए 

करें।  इ्ल गहरे सतर पर लजतनी भी बार आप चाहें, लजतनी देर तक 

आप चाहें जुड़े रहें। 

आपातकाल स  े

                          नवारंभ की ओर 

इ्ल ्लम् हमारे ्लमाज में काफ़ी तेज़ी ्ले बदिाव हो रहा है और चारों 

तरफ़ कलठनाइ्ों और कष्ों के बावजूद हम कई आशाजनक ्लंकेत 

देख रहे हैं - िनी िोग ग़रीबों को दान दे रहे हैं, ्लरकारें अपने नागररकों 

की मदद कर रही हैं, पररवार व पड़ो्ली एक-दू्लरे के ्लाथ ्लम् व 

खाना बाँ् रहे हैं।  हमें मानवी्ता और अपनी प्ाथलमकताओं का पुनः 

मूर्ाँकन करने के लिए ्लम् लमि रहा है।  हम में ्ले अलिकांश िोगों 

की गलत िीमी हो गई है और हम ्ाद कर रहे हैं लक लज़नदगी की छो्ी-

छो्ी चीज़ों की क़द्र करना और अिौलकक चीज़ों को मह्व देना कै्ला 

होता है।  आज, ऐ्ले िोग भी ्लं्लार के लिए प्ाथ्सना कर रहे हैं लजनहोंने 

अपने जीवन में पहिे कभी भी प्ाथ्सना नहीं की। 

्ह थोड़ा लवराम िेने, अपनी गलत को कम करने और अपने आप का 

्लाषिी बनने का एक दुि्सभ अव्लर है।  ्ह लवराम हमें ्ह पूछने का 

अव्लर भी देता है लक आगे बढ़ने के लिए, इ्ल ्लम् हमें अपने व्वहार 

में क्ा बदिने की ज़रूरत है?

क
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भावनातमक बुक्धिमत्ा और 
लचीलापन 
इ्ल ्लम् हम एक और तथ् के बारे में ्लुन रहे हैं जो शारीररक रूप 

्ले दूर रहने क ेलवपरीत है - पररवार के जो ्लदस् एक घर में ्लाथ रहने 

को मजबूर हैं, उनके बीच झगड़े।  लनस्लंदेह, जब हम लक्ली भी जगह 

एक-दू्लरे के ्लाथ रहने के लिए बाध् होते हैं तो ्कराव तो होंगे ही, 

िेलकन एक-दू्लरे को ्लहन करना इतना मुसशकि क्ों है? हम एक-

दू्लरे को उ्ल तरह ्ले सवीकार क्ों नहीं कर पाते, जै्ले हम हैं? अब 

क्ोंलक हम एक्लाथ ्लम् गुज़ार रहे हैं, शा्द ्ह एक अव्लर है लक 

हम एक-दू्लरे की अपूण्सताओं व आिोचनाओं को सवीकार करें और 

अलिक भावना्मक बुलद्मत्ा एवं िचीिापन लवकल्लत करें तालक हम 

इ्ल चुनौती का ्लामना करने के कालबि बनें।  हािाँलक आज हमारा 

मानवी् ्लमाज वैसशवक रूप ्ले जुड़ा हुआ है, लफर भी हम में ्ले कई 

िोग पहिे ्ले भी ज़्ादा अकिेे हैं।  तो क्ों न हम उन पाररवाररक 

्लंबंिों को, लजनके मह्व को अक्लर हम नहीं ्लमझते हैं, मज़बूत 

बनाकर इ्ल अकेिेपन को लम्ा दें?

हम अपने लप््जनों के ्लाथ अपना कीमती ्लम् लबता ्लकते हैं और 

अपने ज्ञान को अपने बच्चों एवं पोते-पोलत्ों क े्लाथ बाँ् ्लकते हैं।  
पुराने ज़माने में, पररवारों में शाम के ्लम् कहालन्ाँ ्लुनाई जाती थीं, 

्लाथ में लकताबें पढ़ी जाती थीं और एक-दू्लरे को लवलभन्न कौशि 

ल्लखाए जाते थे।  ्ही ्लम् है लक हम अपनी जीवनशैिी के चुनावों 

के बारे में ्लोचें।  इं्रने् पर आिाररत तकनीक शा्द बहुत अचछी 

है िेलकन ्लद हम सक्ीन के ्लाथ लबताने वािे ्लम् और उ्ल्ले जुड़े 

लवलकरणों ्ले थोड़ा अवकाश िें तो हमारे सवासथ् को भी िाभ लमिेगा।  

्लीिे-्लादे तरीकों ्ले एक-दू्लरे के करीब जाएँ।  एक-दू्लरे क े्लाथ 

गाना गाएँ, ध्ान करें, मूवी देखें, खाना बनाएँ व खाएँ और एक-दू्लरे 

को चु्किुे ्लुनाएँ।  एक-दू्लरे के ्लाथ जो लनक्ता, आनंद और 

मज़ाक-मसती हम मह्लू्ल करेंगे, वह कई तनावों को ्लमापत कर देगी। 

नवारंभ की ओर   
जब हम अपने लदिों में एक-दू्लरे के ्लाथ प्ाथ्सनाम्ी रूप ्ले जुड़े 

रहते हैं, तो हमारी प्ाथ्सना दू्लरों की प्ाथ्सना की गूँज में शालमि हो जाती 

है।  इ्ल प्कार हम अपने चारों ओर प्ेम के उच्चतर सपंदन उ्पन्न करते 

हैं लज्ल्ेल उ्ल उदा्ली ्ले आराम लमिता है जो इ्ल ्लम् कई िोग 

मह्लू्ल कर रहे हैं।  जब एक ध्ान-अभ्ा्ल द्ारा हम अपनी चेतना 
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को शदु् बनाए रखते हैं, तो उ्ल्ेल हर जगह फैि ेहएु नकारा्मक 

्लोच का प्दूषण ्लमापत हो जाता है। 

ऐ्ली कई ्लीिी-्लादी आदतें हैं जो हमें खुद को ्लँभािने में 

मदद करेंगी जै्ले भोजन व लकराने का ्लामान बचाना, व्रत 

रखना और आलथ्सक प्बंिों के प्लत ्लतक्क रहना।  हम बुज़ुगगों 

और उन िोगों की मदद कर ्लकते हैं जो कुछ कम भाग्शािी 

हैं।  हम दू्लरों क ेप्लत उदार रह ्लकते हैं और अपने ्लमुदा्ों 

में सव्ं्लेवा कर ्लकते हैं।  हम कुछ ऐ्ेल घरेिू काम कर 

्लकते हैं लजनहें हम भूिे गए थे जै्ेल घर की अचछी तरह ्ले 

्लफ़ाई करना, चीज़ों की मरममत करके ्लही करना आलद।  

हम अपनी रचना्मकता को जानने का प््ा्ल कर ्लकते हैं, 

सवासथ्वि्सक जीवनशैिी की आदतें लवकल्लत कर ्लकते 

हैं, घर पर खाना बना ्लकते हैं, प्ाणा्ाम का अभ्ा्ल करके 

रोग प्लतरोि षिमता लवकल्लत कर ्लकते हैं, ध्ान व व्ा्ाम 

कर ्लकते हैं।  हम नए कौशि ्लीख ्लकते हैं।  हम एक नई 

लदनच्ा्स बना ्लकते हैं जो िाभदा्क और ्लाह्ल देने वािी 

हो। 

्लब्ले ज़रूरी बात ्ह है लक ्लद  हमें इ्ल कोरोना ्लंक् ्ले 

जीने के एक बेहतर और दीघ्सकालिक तरीके के ्लाथ उभर 

कर लनकिना है, तो हम इ्ल ्लम् का उप्ोग लचंतन करने, 

नए तरीकों को सवीकार करने और अपनाने में कर ्लकते हैं।  

इ्लके लिए एक केंलद्रत मन और शालंतपणू्स हृद् की आवश्कता 

है। और हम ऐ्ली केनद्री्ता और शांलत का अनुभव क्ैले कर 

्लकते हैं? ध्ान द्ारा। 

बाहरी अशांलत ्ले ्लुरलषित रहें।  अपने हृद् की गहराई में डूबें 

जहाँ ससथरता है।  ऐ्ला करने ्ले आपकी ऊजा्स ्लमबंिी ्लंरचना 

्लुरलषित रहेगी और आपको तंदुरुसती एवं ्लंतुिन का एह्ला्ल 

होगा, भिे ही ् ह हर चीज़ का इिाज न हो।  मानवी् इलतहा्ल 

में इ्ल ्लम् लज्ल नए ्ुग का उद्भव हो रहा है, वह हृद् 

का ्ुग है।  तो चलिए इ्ल ्ारिा का आनंद िें। 
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अपने तदल को पूरी िरह से खुला रखने से मि डरो।  संसार को प्रेम की ज़रूरि है।  मेरी तबतट्ा, िुम ्ह बाि 
जानिी हो।  अब जब िुम ्ह जानिी हो तक ्ह ऊजा्त इस दुतन्ा को तकिना बदल सकिी है िुम इससे बेहिर 
और इससे ज़्ादा और क्ा कर सकिी हो? िुमहारे पास इस बाि की भी पुस्ट्ाँ हैं - ्े ्पंदन पृथिी के चारों ओर 
एक जाल बनािे हैं।  

कुछ भी खो्ा नहीं है, मेरा ्क़ीन करो; तदल के आिेग इस दुतन्ा में एक िाक़ि को दरा्तिे हैं।  ईशिर करे तक 
्े िुममें और साथि ही िुममें से हर एक में ति्िाररि हों।  प्रेम के तिचार बनाए रखो।  उनहें अपने तदल में पोतिि 
करो, जैसा तक िुम बहुि ही दुल्तभ और बेरक़ीमिी पौधों के तलए करोगी।  िे इस संसार में मर नहीं सकिे।  िे 
एकतरिि होकर एक रसकिराली पररिेर बनािे हैं।  अपनी इस रसकि के बारे में जागरूक हो जाओ।  इस पहलू में 
भी, भािी सम् हमारी बािों की सत्िा को सातबि करेगा।  इसका उप्ोग सही िरीक़े से और ऐसे अनुपाि में 
होगा तक िुम कलपना भी नहीं कर सकिी, क्ोंतक इसका का््त असीतमि है।  रबदों के सटीक मा्नों में, ्ह 
िाक़ि खुद ही इस दुतन्ा को रूपांिररि करके एक कांति ला सकिी है। 

हम खुद को दोहरािे हैं - ्ह संसार नए दौर की ओर बढ़ रहा है, िुमहें इसके अनुसार ढलना होगा।  इन संदेरों 
के ज़रर्े हम िुमहें िै्ार कर रहे हैं।  इस मामले में हमारा माग्त िुमहारी बहुि ज़्ादा मदद कर रहा है; िुम इसमें 
रातमल होिी हो।  आशि्ि और आरीिा्ततदि रहो। 

बाबूजी 
तदव्लोक से संदेर, भाग 3, 2001 

एक नया उद्यम 
एममा इिाटुरी अपन ेकुछ तिचार प्र्ििु कर रही हैं तक दतुन्ाभर में तदलों को 

जोड़कर एक मौन कासनि के ज़ररए हम तकस िरह ससंार में पररिि्तन की 

लहर पदैा कर सकिे हैं। अब हमार ेपास ्ह पिा लगान ेका अिसर ह ैतक हम 

िाक़ई में तकिन ेजड़ेु हएु हैं। 
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जब हम लक्ली नए व्सकत ्ले लमिते हैं तो 

ऐ्ला लकतनी बार होता है जब शुरुआत इन 

श्दों ्ले होती है, “हाँ तो आप क्ा करते 

हैं?” हमारे जवाब में एक अंतलन्सलहत तनाव 

होता है। हम अनजाने ही ्ह िारणा बना 

बैठे हैं लक हम पै्ला कमाने क ेलिए जो काम 

करते हैं वही हमारी पहचान है। ्ह िारणा 

लक हमारा व्व्ला् हमारे अससत्व को तो 

प्भालवत करता है िेलकन उ्ले दुलन्ा पर एक 

छाप भी छोड़नी चालहए, इ्ल तनाव में एक 

परत और जोड़ देती है। लफर भी हममें ्ले कई 

िोग पाल््ट्ों में नए िोगों के ्लामने लदखावा 

करने के लिए काम नहीं करते, बसरक केवि 

जीवन्ापन करने और अपने पररवार के 

भरण-पोषण करने के लिए करते हैं। 

इ्ल अ्लामान् ्लम् में बहुत ्ले िोग अपना 

काम नहीं कर पा रह ेहैं और कई िोग अचानक 

बेरोज़गार हो गए हैं। हम ्लभी को पीछे ह् 

कर घर में ही बने रहने के लिए कहा ग्ा है। 

अब हमारे पा्ल ्ह एक अव्लर है लक हम 

अपनी िारणाओं का पुनमू्सर्ाँकन करें लक 

हम कौन हैं, हम लक्ेल मह्व देते हैं और 

लक्ल प्कार हमारे जीवन और ्ह ्लं्लार 

भलवष् में का््स करना जारी रख पाएँगे?  

तनाव भरे इ्ल नए माहौि के बीच क्ा हममें 

्ले अलिकतर अपने हृद् के उन लहस्लों ्ले 

लफर ्ले नहीं जुड़ गए हैं लज्लकी हमने अक्लर 

उपेषिा की है? हम अब शा्द ्लामान् ्ले 

थोड़ा अलिक उदार हो गए हैं और इतने लदन 

घर में अकिेे रहने के बाद लक्ली अनजान 

व्सकत की मुसकान देखकर खुश भी हो रहे 

हैं। अब एक-दू्लरे के प्लत हमें भरो्ले की 

झिक लमिने िगी है। शारीररक रूप ्ले दूर 

होने के बावजूद भी हमने एक-दू्लरे ्ले जुड़े 

रहने के तरीके खोज लिए हैं। 

अलिकतर ्लभाएँ और आ्ोजन दूरसथ होने 

िगे हैं क्ोंलक ् े अब कॉनफ्ें्ल कॉि व िाइव 

लवलड्ो मील्ंग ्ले हो रहे हैं। लवशव भर के 

हा््टफिुने्ल कनेद्रों में भी ्लामूलहक ध्ान इ्ली 

तरह आ्ोलजत होने िगे हैं। एक चिन शुरू 

हो ग्ा है लज्लमें काफ़ी ज़्ादा िोग ध्ान 

कर रहे हैं और इन ्लरि व प्भावकारी 

अभ्ा्लों को ्लीख रहे हैं। क्ा ्े नए िोग 

ल्लफ़्क इ्लीलिए आ रहे हैं लक उनहें अचानक 

्ले ्ह ज़्ादा ्लुलविाजनक िग रहा है और 

उनके पा्ल ्लम् भी ज़्ादा है? ्ा शा्द 

इ्ललिए लक इन लदनों हममें ्ले बहुतों ने सव्ं 

्ले आंतररक जुड़ाव की अहलम्त को लफर 

्ले ्लमझना शुरू कर लद्ा है?  

लक्ली ्लम् पर हम सव्ं ्ले पूछ ्लकते हैं 

लक इ्ल बीमारी के फिैाव को कम करने के 

लिए हम घर में बैठे रहने के अिावा और 

क्ा कर ्लकत ेहैं? हम एक दू्लर ेको लकस्ले-

कहालन्ाँ ्लुनाने िगे हैं, हँ्ली-मज़ाक करने 

िगे हैं और एक दू्लरे के ्लाथ अपनी प्ेरणा 

व किा को ्लाझा करने िगे हैं। हममें ्ले 

बहुत ्ले िोग अपने व्सकत्व को लनखारने 

व अपने पे्म करने की षिमता का लवसतार 

करने के लिए ध्ान जै्ेल अभ्ा्ल भी करने 

िगे हैं। 

गाँिी जी का ्ह लनवेदन लक ‘जो पररवत्सन 

आप ्लं्लार में देखना चाहते हैं पहिे उ्ले 

सव्ं में िाएँ’ शा्द हममें ्ले बहुतों के लिए 

एक शुरुआत हो ्लकता है। सव्ं को बदिने 

के लिए लक्ली मननशीि अभ्ा्ल ्ले बेहतर 

और क्ा हो ्लकता है? ध्ान हमें अतीत 

के प्भावों को ह्ाने और दृढ़ हो चुकी आदतों 

्ले मुकत करने के ्लािन देता है। हम ज़्ादा 

हरकापन, प््लन्नता और सवाभालवक रूप ्ले 
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आशवसत मह्लू्ल करते  ह ैं।  इ्लके फ़ा्दे 

ता्कालिक, दीघ्सकालिक एवं अ्ंलख् हैं।  

इनके अलतररकत ध्ान का एक और गहन पहिू 

है जो मारि अपनी प्गलत एवं आनतररक लवका्ल 

्ले कहीं अलिक बढ़कर है। ध्ान का ्लमपूण्स 

्लामथ््स हमारे ्लामूलहक लवका्ल में ही उजागर 

होता है। वत्समान में, चुनौती के इन षिणों में जब 

हमें अपने आलथ्सक और ्लामालजक ढाँचे की 

षिणभंगुरता का एह्ला्ल होता है तो पारसपररक 

लनभ्सरता हमें सपष् रूप ्ले लदखाई देने िगती है। 

हम न जान ेऔर लकतन ेअनजान तरीक़ों ्ल ेआप्ल 

में जुड़े हुए हैं।

अब हमें और अचछी तरह ्लमझ में आने िगा 

है लक हमारे शरीर ्ले लवद्युत-चुमबकी् तरंगों का 

लवलकरण कै्ले होता है। हा््ट-मैथ इंस्ीट्ू् जै्ले 

्लंसथानों द्ारा लकए गए अध््न हमें हृद् के 

लवशाि लवद्युत चुमबकी् प्भावों के बारे में और 

उ्ल प्बिता के बारे में बताते हैं लज्ल्ले हम 

एक-दू्लरे को प्भालवत करते ह ैं। बौलद्क  

प्ामालणकता के परे अपने अंदर ्ले हम मह्ूल्ल 

करते हैं लक लक्ली के लदि ्ले बह रहा प्ेम हमें 

कै्ले छू जाता है लज्ल्ले हमेशा के लिए हमारे 

जीवन की लदशा बदि जाती है।  

जब हम ध्ान करते हैं तो अपन ेआनतररक सपदंनों 

को पररषकृत करते हैं। हम अपनी चेतना का 

लवसतार करते हैं। हम प्ेम लवकल्लत करते हैं। 

जब हम ्लामूलहक ध्ान करते हैं चाहे वह हम 

एक सथान पर आकर करें अथवा इं्रने्, फ़ोन 

आलद के माध्म ्ले दूर रहकर करें, तब हम उन 

सपदंनों का बहतु तजे़ी ्ल ेलवसतार करत ेहैं। करपना 

कीलजए लक जब हम अपने लवदु्यत-चुंबकी् षिेरि 

का लवसतार करते हैं तब उ्लका िरती के लवद्युत-

चुंबकी् षिेरि पर लकतना प्भाव पड़ ्लकता है। 

अलिकालिक िोगों के हृद् व मन में होने वािे 

्े ्लूक्म पररवत्सन शा्द इलतहा्ल की लदशा को 

भी पररवलत्सत कर दें?   

इ्ल प्कार ध्ान ् ानी पे्म को गहनता ्ल ेलवकल्लत 

करने और व्ापक रूप ्ले फैिाने वािी किा, 

को हम एक क्ांलतकारी का््स मान ्लकते हैं। 

प्््ेक षिण जो मैं इन अभ्ा्लों में िगाती हूँ इ्ल 

्लं्लार पर एक अलम् छाप छोड़ता है। लनसशचत 

ही जै्ले-जै्ले अलिकालिक िोग ध्ान करना 

्लीखने िगेंगे और िगातार बढ़ती श्द्ा के ्लाथ 

अभ्ा्ल करने िगेंगे तो हमें लवशव भर में पररवत्सन 

की तरंगें ्ा िहरें देखने को लमिेंगी।   

अतः चाहे हमारे पा्ल कोई ‘ज़रूरी’ ्लमझा जाने 

वािा काम हो ्ा दूर ्ले का््स कर ्लकने की 

्लुलविा हो अथवा हम बेरोज़गार हो गए हों ्ा 

लफर पूरे लदन बच्चों के घर में रहने ्ले हमारा काम 

बढ़ ग्ा हो, तो भी हम इ्ल बड़े पररवत्सन का 

अलिकतम िाभ उठा ्लकते हैं जो उपहारसवरूप 

हमें लमिा ह।ै ् ह ्लम् हमार ेलिए आ्माविोकन 

क ेअभ्ा्ल द्ारा वैसशवक पररवत्सन को अपना 

न्ा िक्् बनाने का अव्लर है। जीवन्ापन के 

लिए हम चाहे कुछ भी कर रहे हों, पे्म को हम 

अपना न्ा उद्यम बना ्लकते हैं। 

https://www.heartmath.org/

research/science-of-the-heart/

energetic-communication/

निश्चित ही जसै-ेजसैे 

अनिकानिक लोग ध्ाि करिा 

सीखि ेलगेंग ेऔर लगातार 

बढ़ती श्रद्ा के साथ अभ्ास 

करि ेलगेंग ेतो हमें नि्ि भर में 

पररित्ति की तरगंें ्ा लहरें 

दखेि ेको नमलेंगी।
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अपने सिास्थय ि तंदुरुसती के विए खतरे 

का सा्मना करते हुए वचंता एिं भय  

्महसूस करना सिाभाविक है। विर भी  

्मौजूदा स्मसयाओं से वनपटने के विए यह 

सही सिाह ्मानने से ्मुझे बहुत तसलिी   

व्मिती है: यवद आप कुछ कर सकते हो  

तो वबना कोई वचंता वकए उसे कररए और 

यवद आप कुछ नहीं कर सकते तो वचंता  

करने से कोई फ़ायदा नहीं होगा ।

- पूज्य दलाई लािा



मानवजाति का राज्ातिषेक
चारस्स आइज़ेंसराइन

 माच्य 2020

चालस्त आइज़ें्टीन कोतिड-19 सकंट के दौर में तिशि की िि्तमान स्थिति पर गौर कर रह ेहैं और 

उस प्रश्न के बार ेमें चचा्त कर रह ेहैं जो हमें अपन ेआप स ेकरना चातहए िातक हम एक न्ा 

समाज बना सकें। ्हाँ हम चालस्त के तनबधं के कुछ अरं प्र्ििु कर रह ेहैं। समपरू्त लखे आप 

इस साईट पर पढ़ सकि ेह:ै  https://charleseisenstein.org/essays/the-coronation/.
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वषगों ्ले ्लामान् ससथलत का उ्लकी चरम ्लीमा तक दुरुप्ोग लक्ा 

जाता रहा है जै्ले लक एक रस्ली को इतना खींचा ग्ा हो लक वह लक्ली 

कािे हं्ल की ज़रा ्ली चोंच मारने ्ले ही ् ू् जाए। आज वै्ली ही ससथलत 

है। अब चूँलक रस्ली ्ू् चुकी है तो क्ा हम इ्लके ्ू्े ल्लरों को लफर 

्ले बाँि दें ्ा लफर इ्ल ्ू्ी रस्ली के बि पूरी तरह ्ले खोिकर देखें 

लक हम उ्ल्ले क्ा न्ा बुन ्लकते हैं?

कोलवड-19 हमें ्ह लदखा रहा है लक जब मानवता लक्ली एक उद्ेश् 

के लिए एक्लाथ आ जाती है तो आशच््सजनक तीव्र गलत ्ले पररवत्सन 

्लंभव हो ्लकते हैं। ्लं्लार की लक्ली भी ्लमस्ा का हि अ्ललि्त 

में कलठन नहीं है िेलकन मानव-अ्लहमलत के कारण उनका हि ढूँढना 

कलठन हो जाता है। ्लामंजस्ता में, मानवता की रचना्मक शसकत 

अ्लीम होती है। कुछ महीने पूव्स व्ाव्लाल्क उड़ानों पर रोक िगाने 

का प्सताव मूख्सतापूण्स प्तीत होता था। उ्ली प्कार आज हम लज्ल 

तरह अपने ्लामालजक व्वहार और अथ्सव्वसथा में पररवत्सन िा रहे 

हैं और लज्ल तरह की भूलमका ्लरकार हमारे जीवन में लनभा रही है, 

्े ्लभी पहिे अकरपनी् थे। कोलवड का ्लंक् ्ह दशा्सता है लक 

जब हम वासतव में लक्ली मह्वपूण्स चीज़ के लिए ्लहमत हो जाते हैं 

तो हमारी ्लामूलहक इचछाशसकत में लकतना बि हो ्लकता है। ् ोजनाबद् 

्लहमलत में हम और क्ा प्ापत कर ्लकते हैं? हम क्ा पाना चाहते हैं 

और क्ैला ्लमाज बनाना चाहते हैं? जब भी लक्ली की आ्मशसकत 

जागृत होती है तो अगिा प्श्न ्ही उठता है। 

लज्ल ‘्लामान् ससथलत’ की हमें ित िग गई थी उ्लकी पकड़ ्ले 

लनकिने के लिए कोलवड-19 एक पुनवा्स्ल व्वसथा की तरह है। जब 

हम लक्ली आदत में अवरोि पैदा करते हैं तब हम उ्ल पर लचंतन करते 

हैं। उ्ेल अलनवा््सता ्ले बदिकर च्न की ससथलत में िाते हैं। जब 

्लंक् कम हो जाएगा तब शा्द हमें सव्ं ्ले ्ह पूछने का अव्लर 

लमिे लक क्ा हम अपनी पहिे वािी ्लामान् ससथलत की ओर िौ्ना 

चाहेंगे ्ा लफर हमने अपनी लदनच्ा्स में आए इ्ल बदिाव में कुछ ऐ्ला 

पा्ा है लज्ले शा्द हम भलवष् में अपनाना चाहेंगे। 

अब जबलक इतने िोग अपनी नौकरर्ाँ खो चुके हैं तो शा्द हम पूछें 

लक क्ा ्लचमुच वे ्लभी ऐ्ेल काम हैं लजनकी ्लं्लार को ्लब्ेल ज़्ादा 

कोनिड-19 हमें ्ह नदखा 

रहा ह ैनक जब माििता 

नकसी एक उद्े् ् के नलए 

एकसाथ आ जाती ह ैतो 

आ्चि ््तजिक तीव्र गनत से 

पररित्ति सभंि हो सकत ेहैं



ज़रूरत है ्ा हमारे श्म और रचना्मकता का इ्ल्ेल बेहतर उप्ोग 

हो ्लकता है।

इतने ्लम् तक इन ्लब क ेलबना रहने के बाद शा्द हम पूछें लक क्ा 

हमें ्लचमुच इतनी हवाई ्ारिाओं की, व्ापार प्दश्सलन्ों की ्ा 

लडज़नी-वरड्ट में छलुटि्ाँ मनाने की आवश्कता है? अथ्सव्वसथा के 

लकन लहस्लों को हम पुनः प्चिन में िाना चाहेंगे और कौन ्ले ऐ्ेल 

लहस्ले हैं लजनको शा्द हम छोड़ देना चाहेंगे?

्लद हम गंभीरता ्ले ्लोचें तो इनमें ्ले लकन चीज़ों को, जो हम्ेल इ्ल 

्लम् छीन िी गई हैं, बहाि करने के लिए हम राजनैलतक एवं व्सकतगत 

इचछाशसकत का प््ोग करेंगे - नागररक अलिकार, ्लमूह में इकठ्ा होने 

की सवतंरिता, अपने शरीर के मनचाहे उप्ोग की, ्लमारोहों, आलिंगन 

व हाथ लमिाने की और ्लमालजक जीवन जीने की सवतंरिता। 

अपने जीवन में कई बार मुझे ऐ्ला िगा लक मानवता एक लनणा्स्क 

चौराहे के करीब है। हमेशा िगता था लक ्लंक्, पतन और लवनाश 

लनसशचत हैं। ्े कभी भी आ ्लकते हैं। िेलकन काफ़ी ्लम् तक ऐ्ला 

नहीं हुआ। करपना करें लक आप लक्ली रासते पर चिते जा रहे हैं और 

आगे आपको एक चौराहा लदखाई देता है जो ठीक पहाड़ी के ऊपर 

घुमाव के क़रीब और जंगि के पार है। पहाड़ी पर चढ़ते-चढ़ते आपको 

पता चिता है लक आपका अनुमान ग़ित था। वह आपका भ्रम था 

और लजतना आपने ्लोचा था वह उ्ल्ले कहीं अलिक दूर है। आप 

चिते जाते हैं। कभी वह आपको लदखाई देता है कभी नहीं और ऐ्ला 

िगता है लक जै्ले वह रासता ख़्म ही नहीं होगा। आप ्लोचने िगते 

हैं लक हो ्लकता है कोई चौराहा हो ही नहीं। मगर नहीं, वह लफर ्ले 

लदखाई दे जाता है। हमेशा िगता है लक वह ्लमीप ही है िेलकन वासतव 

में होता नहीं।  

लफर अचानक हम एक मोड़ के पा्ल पहुँच जाते हैं और वो वहीं लदख 

जाता है। हम रुकते हैं िेलकन ्कीन नहीं कर पाते। ऐ्ला ही इ्ल ्लम् 

हो रहा है। हम ्कीन नहीं कर पा रहे हैं लक वषगों तक अपने पूव्सजों क े

लदखाए माग्स तक ्लीलमत रहने के बाद अंततः आज हमारे पा्ल लवकरप 

है। हमारा रुकना ्लही है। हम अपनी नई पररससथलत ्ले लनसत्ि हैं। 

क्ोंलक हमारे ्लामने उपि्ि ्लैकड़ों मागगों में ्ले कुछ उ्ली लदशा में 

जाते हैं लज्ल लदशा में हम पहिे ही जा रहे थे। कुछ माग्स पृथवी पर नरक 

की ओर जाते हैं। कुछ ऐ्ेल ्लं्लार की ओर िे जाते हैं जो इतना ्लुंदर 

और राहत भरा है लक हमें लवशवा्ल ही नहीं होता लक ऐ्ला भी हो  

्लकता है।
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मैं ्े श्द इ्ली उदे्श् ्ले लिख रहा हूँ लक मैं कछु भ्रलमत-्ला और 

शा्द थोड़ा डरा हुआ लकनतु लफर भी एक नई ्लमभावना का भाव लिए 

आपके ्लाथ इ्ल सथान पर खड़ा हूँ जहाँ ्ले अनेक माग्स लनकिते हैं। 

आइए हम उनमें ्ले कुछ पर दृसष् डािें और देखें लक वे हमें कहाँ िे 

जाते हैं।

लपछिे ्लपताह मैंने अपनी एक लमरि ्ले ्ह कहानी ्लुनी। वह लकराने 

की दुकान में थी और उ्लने एक सरिी को कोने में ्लुबकते देखा। 

्लामालजक दूरी के लन्मों का उिंघन करते हुए वह उ्लके पा्ल गई 

और उ्ले गिे िगा्ा। उ्ल सरिी ने कहा, “िन्वाद! द्ल लदनों में पहिी 

बार लक्ली ने मुझे गिे िगा्ा है।”

िाखों जीवन ख़तरे में डािने वािी महामारी को बढ़ने ्ले रोकने के 

लिए कुछ हफ़तों तक आलिंगन का ् ्ाग बहुत छो्ी कीमत प्तीत होती 

है। कोलवड-19 के मरीजों की ्लंख्ा में अचानक आई बढ़ोतरी ्ले 

लचलक््ली् व्वसथा पर काफ़ी दबाव आ जाएगा, इ्ललिए ्लामालजक 

दूरी के लन्मों का पािन लक्ा ग्ा। मैं इ्ली तक्क को वृहत और 

दीघ्सकालिक ्लनदभ्स में रखना चाहूँगा। ऐ्ला न हो लक हम दूरी बनाने 

को अपनाकर इ्ली के आिार पर ्लमाज का पुनलन्समा्सण करें। हमें पता 

होना चालहए लक हम क्ा चुन रहे हैं और क्ों?

्ही बात कोरोना वा्र्ल महामारी के कारण होने वािे दू्लरे पररवत्सनों 

पर भी िागू होती है। कुछ ्लमािोचकों के अनु्लार इ्लके कारण लकतनी 

आ्लानी ्ले ्लमाज एक ्लव्स्लत्ावादी लन्ंरिण की ओर बढ़ रहा है। 

डरी हुई जनता नागररक अलिकारों में क्ौती को आ्लानी ्ले सवीकार 

कर िेती है लजनहें अन्था उलचत मानना कलठन होता है, जै्ले लक 

प्््ेक व्सकत की गलतलवलि्ों पर िगातार नज़र रखना, जबरन सवासथ् 

लचलक््ला, अलनचछकु एकांतवा्ल, ् ारिाओं पर लन्ंरिण, कहीं एकलरित 

होने की सवंरिता पर बंिन, उन ्लूचनाओं पर लन्ंरिण लजनहें शा्लन 

ग़ित मानता है, बंदी प्््षिीकरण पर रोक और ्लेना द्ारा नागररकों 

की गलतलवलि्ों पर नज़र रखना आलद। इनमें ्ले कई क्ौलत्ों पर 

कोलवड-19 के पहिे ्ले ही लवचार हो रहा था िेलकन इ्लके आने के 

बाद ्े अलनवा््स हो गई हैं।  

्ही बात व्ापाररक षिेरि के सवचािन पर भी िागू होती है - खेिों 

और मनोरंजन ्लमबनिी का््सक्मों में प्लतभालगता के बजा् उनका दूर 

्ले तकनीकी ् ंरिों द्ारा देखा जाना, जीवन का ्लाव्सजलनक ्ले व्सकतगत 

कोनिड-19 एक पिुिा्तस व्िसथा की 

तरह ह।ै जब हम नकसी आदत में 

अिरोि पदैा करत ेहैं तब हम उस पर 

नचितंि करत ेहैं। उस ेअनििा ््तता से 

बदलकर चि्ि की शसथनत में लात ेहैं
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बनना, लक्ली पाठशािा में जाकर लशषिा प्ापत करने के बजा् ऑनिाइन 

लशषिण प्ापत करना, छो्ी-छो्ी ईं्-गारे ्ले बनी दुकानों का कम होना 

और मनुष् का काम और मनोरंजन दोनों के लिए कंप्ू्र, ् ीवी सक्ीन 

पर लनभ्सर होना। कोलवड-19 पहिे ्ले ही मौजूद राजनैलतक, ्लामालजक 

और आलथ्सक रुझानों को और तीव्र कर रहा है।

उपरोकत ्लभी बातें ्लीलमत अवलि के लिए इ्ल आिार पर तक्क्ंलगत 

हैं लक वे महामारी के बढ़ते मामिों को कम करने में ्लहा्क होंगी। 

पर हम इन लदनों “नव-्लामान्” के बारे में भी काफ़ी ्लुन रहे हैं लज्लका 

अथ्स है लक शा्द ्े बदिाव असथाई न होकर आगे भी जारी रह ्लकते 

हैं।  क्ोंलक आतंकवाद के ख़तरे की तरह ्लंक्ामक रोग का ख़तरा भी 

कभी जाता नहीं है। इ्ललिए इ्लको लन्ंलरित करने के उपा् आ्लानी 

्ले सथाई बन ्लकते हैं। ्लद हम इ्ल लदशा में जा ही रहे हैं तो वत्समान 

बदिावों की तक्क्लंगतता एक गहरे प््ोजन का लहस्ला हो ्लकती है। 

मैं इ्ल प््ोजन का दो भागों में लवशिेषण करूूँगा - लन्ंरिण करने की  

मूिभूत प्लतलक््ा और मृ््ु ्ले ्ुद्। इ्ल तरह ्ले देखें तो एक प्ारंलभक 

अव्लर उभर कर आ रहा है, ऐ्ला अव्लर लज्ेल हम एकजु्ता, करुणा 

और देखभाि के रूप में देख रहे हैं जो कोलवड-19 के पररणामसवरूप 

प्ापत हुआ है।

क्नयंत्रण की मूलभूत प्रक्तक्रिया 

इन श्दों के लिखे जाने तक अलिकाररक आँकड़ों के अनु्लार कोलवड-

19 ्ले िगभग 25000 िोगों की मृ््ु हो चुकी है। जब तक ्ह 

महामारी ख़्म नहीं हो जाती, मृ््ु का ्ह आँकड़ा इ्ल्ले द्ल गुना ्ा 

्लौ गुना ्ा ्लद ्लब्ेल खतरनाक अनुमान ्लही हुए तो ्ह एक हज़ार 

गुना तक बढ़ ्लकता है। इन मृतकों में प्््ेक के लप््जन, पररवार और 

लमरि भी हैं। हमारे भीतर की करुणा और हमारी अंतरा्मा हमें इ्ल 

अनावश्क दुघ्स्ना को रोकने के लिए हर ्लमभव प््ा्ल करने के 

लिए प्ेररत करती है। अपनी बात करूूँ तो मेरी अपनी अ््ंत लप्् पर 

कमज़ोर माँ के लिए इ्ल बीमारी ्ले ज़्ादा खतरा है क्ोंलक ्ह बीमारी 

व्ोवृद् और अशकत िोगों के लिए ज़्ादा घातक है। ... 

भिे ही मृ््ु का अंलतम वैसशवक आँकड़ा पचा्ल हज़ार ्ा पाँच िाख 

्ा पचा्ल िाख हो िेलकन आइए, हम कुछ दू्लरे आँकड़ों पर नज़र 

डािें लज्ल्ले हमें कोई पररपे्क्् लमि ्लके। मेरे कहने का अथ्स ्ह नहीं 

है लक कोलवड ज़्ादा बुरा नहीं है और हमें कुछ करने की ज़रूरत नहीं 

है। कृप्ा िै््सपूव्सक मेरी बात ्ुलनें - 

अपि ेआप स ेपछूें नक क्ों हम इस िा्रस 

से निपटि ेके नलए तो सामनूहक रूप स ेएक 

साथ आ सके लनेकि माििता के अन् 

भ्ािक खतरों के मामल ेमें ऐसा क्ों िहीं 

कर सके। अपि ेित्तमाि तौर तरीकों को 

लकेर समाज इतिा जड़ित क्ों ह?ै 
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खाद्य एवं कलृष ्लंसथान (FAO) के अनु्लार लपछिे वष्स पूरे ्लं्लार 

में ्लोिह करोड़ बी्ल िाख अलवकल्लत और पाँच करोड़ द्ल िाख 

दुब्सि बच्चों में ्ले पचा्ल िाख बच्चे भूख ्ले मर गए। ्ह कोलवड-19 

्ले अब तक मरने वािे िोगों की ्लंख्ा ्ले दो ्लौ गुना ज़्ादा है परनत ु

लफर भी लक्ली ्लरकार ने आपातकाि की घोषणा नहीं की और न ही 

उनहें बचाने के लिए हमें अपनी जीवनशैिी को पूरी तरह बदिने को 

कहा।

आ्मह््ा के प्करणों के प्लत भी हम तुिना्मक रूप ्ले ज़्ादा लचसनतत 

नहीं हैं। ल्लफ़्क लनराशा और अव्लाद ्ले लवशव में प्लतवष्स द्ल िाख 

और अमरीका में पचा्ल हज़ार िोग आ्मह््ा करते हैं – और ्ह 

एक बड़ी ्लमस्ा की झिक मारि है।

इ्लके अिावा नशीिी दवाओं के अलिक मारिा में ्लेवन ्ले अमरीका 

में 70,000 िोग मरते हैं, प्लतरषिा ्लमबनिी महामारी 2 करोड़ 35 

िाख (एन.आई.एच. के आँकड़े) ्ले पाँच करोड़ (ए.ए.आर.डी.ए. 

के आँकड़े) िोगों को प्भालवत करती है। मो्ापे ्ले होने वािी बीमारर्ाँ 

द्ल करोड़ िोगों को प्भालवत करती हैं। इतना ही नहीं, हम परमाणु 

लवशव्ुद् ्ा पाररतंरि के लवनाश को ्ािने के लिए लवचलित लदखते 

हैं िेलकन लफर भी हम ऐ्ले लवकरप चुनते हैं जो इन ख़तरों को और 

बढ़ा देते हैं।

मैं ्ह नहीं कह रहा हूँ लक जब हमने बच्चों का भूख ्ले मरना रोकने 

के लिए अपनी जीवनशैिी नहीं बदिी तो अब कोलवड के लिए भी 

उ्ले बदिने की ज़रूरत नहीं है। बसरक इ्लके लवपरीत ् लद हम कोलवड-

19 के लिए इतना अलिक पररवलत्सत हो ्लकते हैं तो अन् पररससथलत्ों 

के लिए भी तो हो ्लकते हैं। अपने आप ्ले पूछें लक क्ों हम इ्ल वा्र्ल 

्ले लनप्ने के लिए तो ्लामूलहक रूप ्ले एक ्लाथ आ ्लके िेलकन 

मानवता के अन् भ्ानक खतरों के मामिे में ऐ्ला क्ों नहीं कर ्लके। 

अपने वत्समान तौर तरीकों को िेकर ्लमाज इतना जड़वत क्ों है? 

इ्लका उत्र आँखें खोि देने वािा है। वैसशवक भूख, नशे की ित, 

सव-प्लतरषिा प्लतलक््ा, आ्मह््ा ्ा प्ा्सवरण के लवनाश के मामिे 

में एक ्लमाज क ेरूप में हम नहीं जानते लक हमें क्ा करना चालहए। 

हमारे आपदा लन्ोजन का््सक्म, जो ्लभी लक्ली न लक्ली तरह के 

लन्ंरिण के ही सवरूप हैं, इन पररससथलत्ों का ्लामना करने के लिए 

प्भावी नहीं हैं। अब एक ्लंक्ामक महामारी की आपदा आने पर हम 

तुरंत ्ललक्् हो गए हैं। ्ह ऐ्ली आपदा है लज्लमें लन्ंरिण कारगर है 

: कवारं्ाइन, िॉकडाउन, एकांतवा्ल, हाथ िोना, घूमने पर लन्ंरिण, 

्लूचना पर लन्ंरिण, शरीर पर लन्ंरिण आलद।  इनक ेकारण कोलवड 

हमारे प्ाथलमक डर का पारि बन ग्ा है। ्ह एक ऐ्ली पररससथलत बन 

ग्ा है लज्लमें लवशवभर में हो रहे पररवत्सनों के ्लामने हमारे अंदर बेब्ली 

की भावना बढ़ती जा रही है। कोलवड-19 ऐ्ला ख़तरा है लज्लके बारे 

में हम जानते हैं लक उ्लका ्लामना कै्ले करें। अन् बहुत ्ले खतरों ्ले 

लभन्न कोलवड-19 एक ्ोजना प्सतुत करता है।

सतय कया है?

चूँलक ऐ्ला प्तीत होता है लक कोलवड-19 ्लव्स्लत्ावालद्ों की अलिकांश 

इचछाओं को न्ा्ोलचत ल्लद् कर रहा है, ऐ्ले कई िोग हैं जो इ्ले 

ताक़त बढ़ाने के लिए की गई एक ्लोची-्लमझी ्लालज़श मानते हैं। मैं 

न तो इ्ल ल्लद्ांत का ्लमथ्सन करता हूँ और न ही इ्लका लवरोि। इ्ल 

आपातकाि के दौरान मैंने एक बात ्लीखी। वह ्ह है लक वासतव में 

मैं नहीं जानता लक हो क्ा रहा है।
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आजकि इन्रने् में भरे उन उक्लाने वािे ्लमाचारों, झूठी खबरों, 

अफ़वाहों, छुपाई हुई जानकारर्ों, षड्ंरिों, दुषप्चार और राजनैलतक 

उद्ेश्ों ्ले प्ेररत बातों के बीच कोई ्लच्चाई जान भी कै्ले ्लकता है। 

काश! अलिक ्ले अलिक िोग न जानने का लवकरप चुनें। ्ह मैं उन्ले 

कहना चाहता हूँ जो इन प्भावी लववरणों को मानते हैं और उन्ले भी 

जो इन्ेल लवपरीत बातों पर भरो्ला करते हैं। अपने मत को ्लही ल्लद् 

करने के लिए हम लकन ्लूचनाओं को अवरुद् कर देते हैं? हम अपनी 

मान्ताओं के प्लत लवनम्र हों क्ोंलक ्ह जीवन-मरण का प्श्न है।

मृतयु से युधि 

मेरा ्लात ्लाि का बे्ा गत दो ्लपताह ्ले लक्ली दू्लरे बच्चे के ्लाथ 

खेिना तो दूर उ्ल्ले लमिा तक  नहीं है। और भी िाखों बच्चों के ्लाथ 

ऐ्ला ही हो रहा है। अलिकतर िोग ्ह मानेंगे लक करोड़ों िोगों का 

जीवन बचाने के लिए उन बच्चों का ्लामालजक ्लंपक्क के लबना एक 

माह लबताना ्थोलचत ््ाग है। पर उन एक िाख िोगों के जीवन का 

क्ा होगा जो ्ह ््ाग कर रहे हैं? और अगर ्ह ््ाग एक माह के 

लिए न होकर एक वष्स के लिए करना पड़े? ्ा लफर पाँच वष्स के लिए 

करना पड़े? अिग-अिग िोगों की रा् इ्ल बारे में उनके लनलहत 

मूर्ों के आिार पर अिग-अिग होगी।

आइए, इन पूव्सगामी प्श्नों के सथान पर हम कुछ ज़्ादा व्सकतगत मुद्ों 

पर लवचार करें। ्ह हम उ्ल अमानवी् उप्ोलगतावादी ्लोच ्ले ऊपर 

उठकर करें, जो िोगों को महज आँकड़े बना कर रख देती है और 

उनमें ्ले कुछ िोगों को दू्लरी चीज़ो के लिए कुबा्सन कर देती है। मेरे 

लिए प्ा्ंललगक प्श्न ्ह है लक क्ा मैं अपनी और अपनी माँ की जीवन 

रषिा के लिए देश के ्लभी बच्चों ्ले कहूँ लक वे कुछ महीनों तक लमिकर 

न खेिें? ्ा लफर मैं पूछूँ लक क्ा मैं ल्लफ़्क अपने जीवन की रषिा के 

लिए ्लभी के परसपर आलिंगन और हाथ लमिाने पर रोक िगा दूँ? 

इ्लका ्ह मतिब नहीं लक मैं अपनी माँ ्ा अपने जीवन का मूर् 

कम आँक रहा हूँ। ्े दोनों ही मेरे लिए अमूर् हैं। मैं हर उ्ल एक लदन 

के लिए शुक्गुज़ार हूँ जब मेरी माँ मेरे ्लाथ हैं। िेलकन ्े प्श्न गहरे 

मुदे् उठा रहे हैं। जीने का ्लही तरीका क्ा है? ्ा लफर मरने का ्लही 

तरीका क्ा है?

्े प्श्न, चाहे व्सकतगत हों ्ा ्लामालजक, इनका उत्र इ्ल बात पर 

लनभ्सर करता है लक हम मृ््ु को लकतना मह्व देते हैं और हमारे लिए 

खेि, सपश्स और एक-दू्लरे के ्लाथ के अिावा नागररक अलिकारों 

तथा व्सकतगत सवतंरिता का लकतना मह्व है? इन ्लबको ्लंतुलित 

करने वािा कोई आ्लान-्ला ्ूलरि नहीं है।
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सबंिंों के मा्ा जाल में जब 

कोई सि को चितेिा के नबदं ुके 

रूप में समझता ह ैतो िह हर 

समस्ा को समझि ेकी कंुजी 

नकसी शत् ुमें तलाश िहीं 

करता बश्क अपि ेसबंंिों में 

आए असतंलुिों को ढँूढता ह।ै 

“मतृ् ुस े्दु्” के बजाए हम 

जीिि को अचछी तरह और 

परू्तता स ेजीिा सीखत ेहैं। हम 

पात ेहैं नक मतृ् ुका भ् 

िासति में जीिि का भ् ह।ै

 “्लव्सप्थम ्लुरषिा” का मनरि ऐ्ली नैलतक मूर्-पद्लत ्ले उ्पन्न होता 

ह ैजो जीवन रषिा को ्लववोपरर मानती ह ैऔर जीवन की अन् गलतलवलि्ों 

जै्ले मनोरंजन, खेि, ्लाहल्लक का्गों और ्लीमाओं की चुनौती को 

कम मह्व देती है। कुछ अन् ्लभ्ताओं में लभन्न प्ाथलमकताएँ हैं। 

उदाहरणाथ्स कई पारंपररक और देशज ्लभ्ताएँ बच्चों को िेकर इतनी 

्लुरषिा्मक नहीं है जै्ला लक जीन िीडिोफ की उ्कृष् कृलत  

“द कसन्न्ूम कां्ेलप्” में बता्ा ग्ा है। वे िोग अपने बच्चों को ऐ्ेल 

ख़तरे और लज़ममेदारर्ाँ उठाने देते हैं लजनहें आिुलनक िोग पागिपन 

्लमझेंगे। वे मानते हैं लक ्ह उनके आ्मलवशवा्ल और लनण्स् षिमता 

के लवका्ल के लिए आवश्क है। मेरे ख़्ाि  ्ले अलिकतर आिुलनक 

िोग ख़ा्लकर ् ुवा जीवन का ्लमपूण्स आनंद िेने के लिए अपनी ्लुरषिा 

के ्लाथ कुछ हद तक ्लमझौता करने को त्पर रहते हैं।

मेरे एक डॉक्र लमरि ने पेरू के कीरू ्लमुदा् के ्लाथ कुछ ्लम् 

लबता्ा था। (्ह ्लमुदा् पुरातन रहस्म्ी ज्ञान रखता है।) मैंने 

उन्ले पूछा लक क्ा वे िोग लक्ली के जीवन को बढ़ाने के लिए उ्ले, 

(्लद वे कर ्लकें तो) निी िगाएँगे? उ्लने कहा “लबरकुि नहीं। वे 

लक्ली ओझा को बुिाएँगे तालक वह अचछी तरह मर ्लके।” अचछी 

तरह मरने का अथ्स लबना पीड़ा के मरना क़तई नहीं है और ्ह वत्समान 

लचलक््ला श्दाविी में नहीं है। असपतािों में ऐ्ला कोई ररकॉड्ट नहीं 

रखा जाता लज्ल्ेल ्ह पता चिे लक रोगी अचछी तरह मरे हैं ्ा नहीं। 

इ्ले लक्ली अचछे पररणाम के तौर पर नहीं देखा जाता। इ्ल लवभालजत 

अससत्व के ्लं्लार में मृ््ु अंलतम तबाही है।

परनतु क्ा वासतव में ऐ्ला ही है? आइए, इ्ल बात को डॉक्र लि्ला 

रैंलकन के नज़ररए ्ले ्लमझते हैं। “हम में ्ले कई िोग अपने लप््जनों 

्ले दूर, एक मशीन की ्लहा्ता ्ले ्लाँ्ल िेते हुए अकिेे मरने के ख़तरे 

के ्लाथ अलत दषिता लवभाग (ICU) में भरती नहीं होना चाहेंगे - चाहे 

इ्लका मतिब उनक ेलज़ंदा रहने की ्लमभावना का बढ़ जाना हो। बसरक 

ऐ्ले वकत में हम में ्ले कछु िोग अपने लप्् िोगों की बाँहों में अपने 

घर पर होना प्ंलद करेंगे चाहे इ्लका पररणाम उनकी मृ््ु हो। ्ाद रखें 

लक मृ््ु अंत नहीं है। मृ््ु घर वाप्ली है।”

जब सव को परसपर ्लमबंलित, परसपर लनभ्सर और ्हाँ तक लक परसपर 

अससत्वा्मक सवरूप में ्लमझा जाता है तो ्ह दू्लरे में अलभव्कत 

होता है और वह दू्लरा, सव में अलभव्कत होता है। ्लंबंिों के मा्ा 

जाि में जब कोई सव को चेतना के लबंदु के रूप में ्लमझता है तो वह 

हर ्लमस्ा को ्लमझने की कुंजी लक्ली शरिु में तिाश नहीं करता 
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बसरक अपने ्लंबंिों में आए अ्लंतुिनों को ढूँढता है। “मृ््ु ्ले ्ुद्” 

के बजाए हम जीवन को अचछी तरह और पूण्सता ्ले जीना ्लीखते हैं। 

हम पाते हैं लक मृ््ु का भ् वासतव में जीवन का भ् है। ्लुरलषित बने 

रहने के लिए हम लक्ल हद तक जीना भूिने को तै्ार हैं? 

्लाव्सजलनक नीलत का प्थम िक्् मृ््ु क ेआँकड़े को कम करना है, 

इ्ल िारणा पर तो कोई प्श्न नहीं उठा ्लकता और इ्लके ्लामने खेि, 

सवतंरिता जै्ेल दू्लरी चीज़ों का मह्व कम हैं। कोलवड-19 इ्ल दृसष्कोण 

को लवसतृत करने का अव्लर देता है। हाँ, आइए हम जीवन को मूर्वान 

मानें, पहिे ्ले भी अलिक। मृ््ु हमें ्ही ल्लखाती है। आइए, हम हर 

मनुष् को चाहे वह ्ुवा हो ्ा वृद्, बीमार हो ्ा सवसथ, उ्ले एक 

पलवरि, मह्वपूण्स और लप्् व्सकत की तरह ्लमझें जै्ले लक वे हैं। ्लाथ 

ही अपने हृद् में अन् पलवरि मूर्ों को भी सथान दें। जीवन को पलवरि 

्लमझने का अथ्स केवि िंबा जीवन ही नहीं है, इ्लका अथ्स है अचछ े

्ले, ्लही तरीके ्ले और पूण्सतः जीवन जीना। 

हर भ् की तरह कोरोना वा्र्ल ्ले जुड़ा भ् भी ्लंकेत दे रहा है लक 

इ्लके आगे क्ा हो ्लकता है। लज्लने अपने लक्ली लप््जन को मरते 

देखा है, वह जानता है लक मृ््ु के भ् ्ले पे्म का एह्ला्ल बढ़ जाता 

है। कोलवड-19 ने एक ऐ्ले ्लमाज की चेतना में मृ््ु की महत्ा बढ़ा 

दी है जो आमतौर पर इ्ले नकारता है। भ् के दू्लरी ओर हम उ्ल पे्म 

को देख ्लकते हैं जो मृ््ु के कारण उभर कर आ रहा है। इ्ेल भरपूर 

बर्लने दें। इ्ेल अपनी ्लंसकृलत में ्लमा जाने दें और उ्लके कण-कण 

में रच-ब्ल जाने दें तालक ्ह हमारी पुरानी ्लंसथाओं की दरारों ्ले, 

हमारी व्वसथाओं ्ले और हमारी आदतों ्ले रर्लने िगे। शा्द इनमें 

्ले कुछ ख्म भी हो जाएँ।  

हम कैसे संसार में रहना चाहेंगे?

्लुरषिा के नाम पर हम जीवन का लकतना अंश ््ागना चाहते हैं? ्लद 

्ह हमें ्लुरलषित रखता है तो क्ा हम ऐ्ले ्लं्लार में रहना चाहेंगे जहाँ 

िोग कभी एकरि नहीं होते? कोलवड-19 तो एक लदन कम हो ही जाएगा 

पर इ्ल ्लंक्ामक रोग का भ् तो हमेशा बना रहेगा। इ्लके प्लत हमारी 

प्लतलक््ा भलवष् के लिए राह लनसशचत करेगी। ्लाव्सजलनक जीवन, 

्लामालजक जीवन और शारीररक लनक्ता का जीवन कई पीलढ़्ों ्ले 

कम होता जा रहा है। दुकान पर जाकर ्लामान ख़रीदने के बजा् हम 

्लामान को घर पर मँगवा िेते हैं। बहुत ्लारे बच्चे बाहर जाकर खेिें, 

इ्लके बजाए आज पिे डेट्ल (बच्चों के ्लाथ खेिने के लिए त् की 

जाने वािी तारीख़) और लडलज्ि रोमांचकारी खेि हैं। ्लाव्सजलनक 

रूप ्ले लक्ली सथान पर लमिने के बदिे हमारी ऑनिाइन ्लभाएँ होती 

हैं। क्ा हम अपने आप को ्लं्लार और एक-दू्लरे ्ले और अलिक दूर 

करना जारी रखना चाहते हैं?

लक्ली और महामारी के ख़तरे को ्ािने के लिए, क्ा हम ऐ्ेल ्लमाज 

में जीना चाहेंगे लज्लमें कभी कोई लक्ली ्ले हाथ नहीं लमिाएगा, लक्ली 

को गिे नहीं िगाएगा और न ही हाथ लमिाकर तािी बजाएगा? क्ा 

हम ऐ्ेल ्लमाज में रहना चाहेंगे लज्लमें हम कभी भी एकलरित नहीं होंगे? 

क्ा ्लंगीत ्लभाएँ, खेि प्लत्ोलगताएँ और ््ौहार अतीत की बातें हो 

जाएँगी? क्ा बच्चे कभी आप्ल में नहीं खेिेंगे? क्ा ्लारा मानवी् 

्लंपक्क कंप्ू्र और मासक के माध्म ्ले ही होगा? क्ा नृ्् कषिाएँ, 

करा्े कषिाएँ, कांफ्ें्ल और चच्स ्लभाएँ नहीं होंगी? क्ा मृ््ु दर में 

कमी ही प्गलत का मापक रह जाएगा? क्ा मानवी् प्गलत का अथ्स 

अिगाव है? क्ा ्ही भलवष् है?

्ही प्श्न प्शा्ललनक उपकरणों पर भी िागू होता है जो िोगों के भ्रमण 

और ्लूचना के प्वाह पर लन्ंरिण के लिए इसतेमाि लकए जाते हैं। 

इलतहा्ल में पहिी बार ऐ्ले तकनीकी माध्म उपि्ि हैं जो इ्ल पररदृश् 

को, कम ्ले कम इन लवकल्लत देशों में तो ्लाकार कर ही ्लकते हैं। 

उदाहरण के लिए ्लामालजक दूरी को िागू करने के लिए ्लेि फोन 

िोकेशन डा्ा का उप्ोग लक्ा जाता है। इ्ल उतार-चढ़ाव भरे 

हम उस पे्म को दखे सकत ेहैं जो मतृ् ुके 

कारर उभर कर आ रहा ह।ै इस ेभरपरू 

बरसि ेदें। इस ेअपिी ससंककृनत में समा 

जाि ेदें और उसके कर-कर में रचि-बस 

जाि ेदें तानक ्ह हमारी परुािी ससंथाओं 

की दरारों स,े हमारी व्िसथाओं स ेऔर 

हमारी आदतों स ेररसि ेलगे
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पररवत्सन के बाद हम एक ऐ्ले ्लमाज में रह ्लकते हैं लज्लमें िगभग 

पूरा जीवन ऑनिाइन हो ्लकता है : शॉलपंग, ्लममिेन, मनोरंजन, 

्लामालजक लमिन, ऑलफ्ल का काम और ्हाँ तक लक डले्गं भी। 

क्ा हम ्ही चाहते हैं? लकतनी लज़ंदलग्ों को बचाकर हम इ्ले उलचत 

ठहरा ्लकेंगे? हज़ारों, िाखों वषगों के सपश्स, ्लंपक्क और एक ्लाथ होने 

के बाद मानवी् प्गलत के उच्चतम लशखर पर क्ा हम ऐ्ली गलतलवलि्ाँ 

केवि इ्ललिए रोक देंगे क्ोंलक उनमें ख़तरा है?

समाज ही जीवन है 

लन्ंरिण के का््सक्म में लवरोिाभा्ल ्ही है लक इ्लमें होने वािी प्गलत 

हमें िक्् के ज़्ादा नज़दीक नहीं िे जाती है। िगभग हर उच्च-मध्म 

वग्स के पररवार में ्लुरषिा व्वसथा उपकरण िगे होने के बाद भी िोग 

उतने ही लचंलतत और अ्लुरलषित हैं लजतने वे एक पीढ़ी पहिे थे। लवसतृत 

्लुरषिा व्वसथा के बाद भी सकूिों में गोिीबारी ्ले ्लामूलहक ह््ाओं 

में कमी नहीं आई है। लचलक््ला लवज्ञान में अभूतपूव्स प्गलत के बावजूद 

गत ती्ल वषगों में िोगों के सवासथ् में लगराव् आई है क्ोंलक दीघ्सकालिक 

बीमारर्ाँ बढ़ गई हैं और जीवन ्लमभावना की दर ससथर हो गई है। 

अमरीका और लब्र्ेन में तो ्ह दर कम होने िगी है।

इ्ली प्कार, कोलवड-19 को लन्ंलरित करने के लिए जो उपा् िाग ू

लकए गए हैं, वे शा्द कष् और मृ््ु को रोकने के बजा् अंततः और 

अलिक कष् और मृ््ु का कारण बन जाएँ। मृ््ु कम करने का अथ्स 

है उन मौतों को कम करना लजनका हम अनुमान िगा ्लकते हैं और 

लजनहें लगन ्लकते हैं। ऐ्ली अलतररकत मौतों की गणना करना अ्ंलभव 

है जो शा्द अकिेे रहने के कारण होने वािे अव्लाद ्ा बेरोज़गारी 

के कारण आई लनराशा ् ा अ््लिक भ् के कारण घ्ी रोग-प्लतरोिकता 

और ख़राब सवासथ् ्ले हों। ऐ्ला देखा ग्ा है लक एकाकीपन और 

्लामालजक ्लंपकगों में कमी के कारण उत्ेजना, अव्लाद और मनोलवकार 

की ्लमभावना बढ़ जाती है। लि्ला रैंलकन, क ेअनु्लार वा्ु प्दूषण ्ले 
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मृ््ु का ख़तरा 6 प्लतशत, मो्ापे ्ले 23 प्लतशत, शराब के अ््लिक 

्लेवन ्ले 37 प्लतशत और एकाकीपन ्ले 45 प्लतशत बढ़ जाता है।

कोलवड-19 जै्ली बीमारी में भी लज्लमें हम एक रोगजनक वा्र्ल को 

पहचान ्लकते हैं, मामिा इतना ्लरि नहीं है क्ोंलक रोगी वा्र्ल ्ले 

जूझ रहा होता है और उ्लकी हाित गंभीर होती है। ‘जम्स थ्ोरी ऑफ़ 

लडज़ीज़’ अथा्सत् लबमारर्ों के लिए की्ाणु ्लमबनिी ल्लद्ांत का एक 

दू्लरा लवकरप है लज्लमें की्ाणुओं को एक ज़्ादा बड़ी प्लक््ा का 

अंश माना जाता है। जब पररससथलत्ाँ अनुकूि होती हैं तो वे शरीर में 

काफ़ी ्लंख्ा में बढ़ जाते हैं लज्ल्ेल कभी-कभी व्सकत की मृ््ु भी 

हो जाती है। िेलकन ्लाथ ही लज्ल पररससथलत ने उ्ेल बढ़ने में ्लहा्ता 

दी थी उ्लमें ्लुिार भी करते हैं, उदाहरणाथ्स बिगम के उ््लज्सन द्ारा 

एकलरित लवषैिे अवशेषों को ्लाफ़ करना ्ा उनहें बुखार के ताप ्ले 

जिा देना। कभी-कभी इ्ले ‘्ेरेन थ्ोरी’ अथा्सत् षिेरि ्लमबनिी ल्लद्ांत 

कहा जाता है लज्लके अनु्लार की्ाणु बीमारी के कारण ्ले ज़्ादा 

उ्लका िषिण हैं। जै्ला लक एक ज्ञापन इ्ल प्कार ्लमझाएगा : “आपकी 

मछिी बीमार है। ‘जम्स थ्ोरी’ कहती है लक उ्ेल अकिेा कर दो। ‘्ेरेन 

थ्ोरी’ कहती है लक ्ैंक ्लाफ़ करो।”...

मैंने सव-प्लतरषिा, मो्ापे आलद को िेकर जो आँकड़ ेपहिे लदए थे वे 

बताते हैं लक अमरीका और आिुलनक ्लं्लार के िोग एक सवासथ् 

्लंक् ्ले गुज़र रहे हैं। क्ा इ्लका ्लमािान ्ह है लक जो कुछ हम 

करते रहे हैं उ्ेल ही और अलिक गहराई ्ले करें? अभी तक कोलवड 

के प्लत प्लतलक््ा तो ्ही रही है लक परंपरागत तरीकों का ज़्ादा दृढ़ता 

्ल ेपािन करना और अपरमपरागत तरीकों एव ंलवपरीत मतों को दरलकनार 

करना। दू्लरी प्लतलक््ा ्ह हो ्लकती है लक हम अपना दृसष्कोण 

व्ापक बनाएँ और पूरी व्वसथा का अध््न करें। इ्ल अध््न में, 

इ्लका भुगतान कौन करता है, अनुदान क्ैले प्दान लक्ा जाता और 

शोि के लिए िन क्ैले उपि्ि करवा्ा जाता है, जै्ले लवष् ही 

शालमि नहीं हों बसरक वनसपलत औषलि, लक््ा्मक औषलि और ऊजा्स 

्लमबनिी औषलि जै्ेल अन् लवष्ों को भी शालमि लक्ा जाए। इन पर 

आज  लवशेष ध्ान नहीं लद्ा जाता। शा्द हम इ्ल अव्लर का उप्ोग 
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बीमारी, सवासथ् और शरीर ्लमबनिी प्चलित ल्लद्ांतों का पुनमू्सर्ाँकन 

करने के लिए कर ्लकते हैं। जी हाँ, इ्ल ्लम् तो हम बीमार मछिी 

को बचाने की ्था्ंलभव कोलशश करें पर अगिी बार अगर हम ्ैंक 

को ्लाफ़ कर ्लकें तो शा्द हमें मछिी को अकिेा नहीं रखना पड़ेगा 

और इतनी मछलि्ों को औषलि नहीं देनी पड़ेगी।

राजयाक्भषेक 

हमारी ्लभ्ता एक अर्ले ्ले पूण्स लन्ंरिण के लज्ल सवग्स का लनमा्सण 

करने की कोलशश करती रही है और जो मृगतृषणा की तरह लजतनी 

तेज़ी ्ले हम प्गलत करते हैं, उतनी ही तेज़ी ्ले दूर होती जाती है, उ्लका 

एक और लवकरप है।  हाँ हम पहिे की तरह ही और अलिक ्लुरषिा, 

एकांतवा्ल, प्भु्व और अिगाव के माग्स पर चिते रह ्लकते हैं। हम 

अ््लिक लन्ंरिण और पृथककरण को इ्ल लवशवा्ल के ्लाथ ्लामान् 

मान ्लकते हैं लक वे हमें ्लुरलषित रखने के लिए आवश्क हैं और एक 

ऐ्ले ्लं्लार को सवीकार कर ्लकते हैं लज्लमें हमें एक-दू्लरे के नज़दीक 

जाने में डर िगता है। ्ा लफर हम ्लामान् जीवन में आए इ्ल अंतराि 

्ा लवराम का िाभ उठाते हुए पुनलम्सिन, ्लमग्रता, ्ू्े ्लंपकगों को 

जोड़ने, ्लमाज को ्लुिारने और जीवन के ताने-बाने को लफर ्ले जोड़ने 

के माग्स की ओर मुड़ ्लकते हैं।

क्ा हम केवि अपने अससत्व की रषिा के लिए अपने प््ा्ल बढ़ा दें 

्ा लफर हम एक ऐ्ली दुलन्ा में प्वेश करें लज्लमें हम ्लभी ्लाथ हैं? 

्ह प्श्न ल्लफ़्क लचलक््ला के षिेरि में ही िागू नहीं होता है, ्ह हमारे 

राजनैलतक, आलथ्सक और व्सकतगत जीवन पर भी िागू होता है। 

उदाहरण के लिए जमाखोरी लज्लके अंदर ्ह भाव लनलहत है लक, 

“भलवष् में ्लबके लिए प्ा्सपत उपि्िता नहीं होगी तो मैं ्लुलनसशचत 

करूूँ लक मेरे लिए तो प्ा्सपत ्लं्लािन उपि्ि रहें।” दू्लरी प्लतलक््ा 

्ह हो ्लकती है लक, “कुछ िोगों के पा्ल प्ा्सपत ्लािन नहीं हैं इ्ललिए 

जो कुछ मेरे पा्ल है उ्ले मैं उनके ्लाथ बाँ् िूँ।” क्ा हम ल्लफ़्क अपनी 

जीवनरषिा ्लुलनसशचत करने वािे बनेंगे ्ा लफर हम मददगार बनेंगे? 

जीवन आलखर लक्ल लिए है?

बड़े पैमाने पर देखें तो अब िोग उन प्श्नों को उठा रहे हैं जो अब तक 

्ललक्् का््सकता्सओं तक ही ्लीलमत थे। बेघरों के लिए हमें क्ा करना 

चालहए? जेिों में बंद कैलद्ों के लिए हमें क्ा करना चालहए? लपछड़े 

देशों की गंदी बससत्ों के लिए हमें क्ा करना चालहए? बेरोज़गारों के 

लिए हम क्ा करें? हो्ि की ्लेलवकाओं, ऊबर के ड्ाइवरों, नि्लाज़ों, 

चौकीदारों, ब्ल चािकों, कोषपािों (cashiers) का क्ा होगा जो 

घर ्ले का््स नहीं कर ्लकते? इ्ललिए अंतत: अब छारि ऋण में छू्  

और ्लामान् न्ूनतम आ् (Universal Basic Income) के 

लवचार उभर रहे हैं। “हम उन व्सकत्ों की ्लुरषिा कै्ले करें जो कोलवड-

19 ्ले आ्लानी ्ले ग्रल्लत हो ्लकते हैं?” ्ह प्श्न हमें ्ह ्लोचने पर 

लववश करता है लक, “हम ्लामान् तौर पर लनब्सि व्सकत्ों की देखभाि 

कै्ले करें?”

्ह एक भाव हमें मथता रहता है चाहे कोलवड की गंभीरता, उ्पलत् ्ा 

इ्ल्ले लनप्ने के ्लव्सश्ेषठ तरीक़े के बारे में हमारी जो भी िारणा हो। 

्ह हमें कह रहा है लक हम एक-दू्लरे की देखभाि के प्लत कल्बद् 

हो जाएँ। ्ाद रखें लक हम ्लब लकतने अनमोि हैं और जीवन लकतना 

अनमोि है। हम अपनी ्लभ्ता को जाँचें-परखें, इ्लके प्््ेक पहिू 

का बारीकी ्ले लवशिेषण करें और देखें लक क्ा हम इ्ल्ेल ज़्ादा 

खूब्लूरत ्लभ्ता की रचना कर ्लकते हैं?

निराम का लाभ उठात ेहएु 

पिुनम्तलि, समग्रता, टूटे सपंककों 

को जोड़ि,े समाज को सिुारिे 

और जीिि के तािे-बाि ेको 

निर स ेजोड़ि ेके माग्त की ओर 

मड़ु सकत ेहैं।
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जै्ले-जै्ले कोलवड हमारी ्लहानुभूलत की भावना को झकझोर रहा है 

हममें ्ले ज़्ादा ्ले ज़्ादा िोग ्ह अनुभव कर रहे हैं लक हमें लफर ्ले 

पहिे की तरह ्लहानुभूलत लवहीन ‘्लामान्’ जीवन में नहीं जाना है। 

अब हमारे पा्ल अव्लर है लक हम एक न्ा और अलिक ्लहानुभूलतपूण्स 

‘्लामान्’ जीवन बनाएँ।

ऐ्ला होने के भरपूर आशाजनक लचनह लदखाई भी दे रहे हैं। ्लं्ुकत 

राज् अमेररका की ्लरकार ने बहुत ्ले पररवारों को ्लीिे ्लहा्ता देने 

के लिए अरबों डॉिर जारी लकए हैं। डोनारड ट्रमप ने ऋण व्लूिी और 

लनषका्लन पर ता्कालिक रोक िगाई है। इन दोनों उपा्ों में अ्लहा् 

िोगों की देखभाि का जज़बा लनलहत है।

्लारे ्लं्लार ्ले हम उपचार और एकजु्ता की कहालन्ाँ ्लुन रहे हैं। 

मेरे एक लमरि ने द्ल अजनबी ज़रूरतमंदों में ्ले हरेक को ्लौ डॉिर की 

्लहा्ता भेजी। मेरा बे्ा जो कछु लदन पहिे तक डलंकन डोनट्ल में 

काम करता था, उ्लने बता्ा लक िोग ्लामान् दर ्ले पाँच गुना ज़्ादा 

ल्प दे रहे हैं और वे ्लब नौकरी पेशा िोग हैं। उनमें ्ले कई तो ट्रक 

चािक हैं जो खुद ही आलथ्सक रूप ्ले कमज़ोर हैं। डॉक्र, न्लसें और 

“आवश्क ्लेवा” ्ले जुड़े कई कम्सचारी अपना जीवन ्लंक् में डािकर 

जनता की ्लेवा कर रहे हैं।

रेबेका ्लोिलन् ने अपनी शानदार पुसतक “अ पैराडाइ्ल लबर् इन 

हेि” (नरक में बना सवग्स) में बता्ा है लक लवपलत् अक्लर एकजु्ता 

को जनम देती है। ्लतह के ठीक नीचे एक और भी ज़्ादा ्लुनदर 

्लं्लार की झिक लदखाई देती है। जै्ेल ही उ्ेल नीचे रोके रखने की 

वजह की पकड़ ढीिी पड़ जाती है, वह अचानक ्लतह पर लदखाई 

देने िगता है। 

बहुत िमबे ्लम् ्ले हम एक ्लमूह के रूप में इ्ल बीमार ्लमाज व्वसथा 

के ्लामने अ्लहा् खड़े हैं। चाहे सवासथ् में लगराव्, चरमराता हुआ 

ढाँचा, अव्लाद, आ्मह््ा, नशे की ित, प्ा्सवरण की दुद्सशा हो ्ा 

िन का कवेि कुछ हाथों में ल्लम् जाना हो, आज के लवकल्लत देशों 

में ्लभ्ता ्ले ्लमबंलित ्लभी बुराइ्ों के िषिण सपष् लदखाई दे रहे हैं। 

िेलकन हम उनहीं व्वसथाओं और तौर-तरीकों में उिझ कर रह गए 

हैं लजनकी वजह ्ले इन बुराइ्ों का जनम हुआ है। अब कोलवड ने 

उपहारसवरूप हमें इनहें ्लुिारने का अव्लर लद्ा है।

हमारे ्लामने िाखों अिग-अिग रासते हैं। ्लामान् न्ूनतम आ् 

्लुलनसशचत करना िाखों िोगों की आलथ्सक अ्लुरषिा का अंत कर 

्लकता है और उनकी रचना्मकता को परिलवत होने का अव्लर दे 

्लकता है जो काम बंद हो जाने के कारण ख़ािी हैं। कोलवड ने ्लालबत 

लक्ा है वे काम उतने ज़रूरी नहीं थे लजतना लक हम ्लोचते थे। ्ा 

लफर इ्लका अथ्स ्ह हो ्लकता है लक छो्े व्ापारों के बंद हो जाने ्ले 

िोग ्लरकारी मदद पर लनभ्सर हो जाएँ जो कड़ी शतगों पर लमिती है। 

्ह ्लंक् ्ा तो ्लव्स्लत्ावाद को जनम देगा ्ा लफर एकजु्ता को। 

्ह लचलक््लकी् फौजी कानून िाएगा ् ा लफर ्लमग्र पुनलन्समा्सण। इ्ल्ले 

हममें ्लूक्मजीवों के प्लत ज़्ादा डर बैठेगा ्ा हममें इनक े्लाथ जीने 

के लिए आवश्क िचीिापन बढ़ जाएगा। इ्ल्ेल ्लामालजक दूरी बनाए 

रखने के सथाई मानदंड बनेंगे ्ा हममें एक बार लफर ्लाथ आने की 

इचछा होगी।

एक व्सकत ्ा ्लमाज के रूप में इन अिग-अिग रासतों पर हमारा 

माग्सदश्सन क्ैले हो ्लकता है? रासते के प्््ेक मोड़ पर हम ्ह जान 

्लकते हैं लक हम लक्ल का अनु्लरण कर रहे हैं - भ् का ्ा पे्म का, 

आ्म-्लुरषिा का ्ा उदारता का। क्ा हम भ्भीत बने रहकर एक 

भ् आिाररत ्लमाज की रचना करेंगे? क्ा हम ल्लफ़्क अपने अससत्व 

की रषिा के लिए जीएँगे? क्ा हम ्लंक् का उप्ोग अपने राजनैलतक 

शरिुओं के लवरुद् हलथ्ार की तरह करेंगे? ्े ऐ्ले प्श्न हैं लजनका उत्र 
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्ा तो पूण्स है ्ा लफर लबरकुि नहीं - पूण्स पे्म ्ा पूण्स भ्। इ्लका 

मतिब है लक पे्म का माग्स हमारे ्लामने है लज्लपर हमें अगिा कदम 

उठाना है। ्ह ्लाह्लपूण्स का््स है िेलकन अलवचारी नहीं। ्ह मृ््ु को 

सवीकार करते हुए जीवन को ्लंजोना है। इ्लमें ्ह लवशवा्ल लछपा है 

लक हर कदम के बाद अगिा कदम सवत: ही लदखाई देगा।

कृप्ा ऐ्ला मत ्लोचें लक भ् के ्लममुख पे्म का चनुाव ल्लफ़्क इचछाशसकत 

के बिबूते लक्ा जा ्लकता है और भ् को भी वा्र्ल की तरह जीता 

जा ्लकता है। नशे की ित, अव्लाद और अनेक शारीररक बीमारर्ों 

के ्लाथ-्लाथ भ् भी अिगाव और मानल्लक आघात की ज़मीन में 

पनपता है। ्े वंशानुगत आघात, बार्काि के आघात, लहं्ला, ्ुद्, 

अपमान, शम्स, उपेषिा, दंड, गरीबी तथा ्लामान् बताए जाने वािे मूक 

आघात, िगभग ्लभी को प्भालवत करत ेहैं जो िन आिाररत अथ्सव्वसथा 

में रहते हैं, आिुलनक लशषिा ग्रहण करते हैं और लक्ली ्लमाज ्ा षिेरि 

्ले लबना जुड़े रहते हैं। व्सकतगत सतर पर आघात का उपचार करने ्ले 

्ह ससथलत बदिी जा ्लकती है। एक अलिक ्लहानुभूलतपूण्स ्लमाज 

बनाने के लिए पूरी व्वसथा में पररवत्सन करने ्ले तथा अिगाव की 

अब पिुनम्तलि की घड़ी ह।ै 

सहािभुनूत, द्ा, साहस ्ा 

उदारता का हर का ््त अलगाि 

की इस भाििा को कम करता 

ह ैक्ोंनक ्ह ि केिल इसे 

करि ेिाल ेको बश्क इसके 

साक्ी को भी आ्िसत करता 

ह ैनक हम दोिों इसमें साथ हैं।

्लंकरपना को रूपांतररत करने ्ले लज्लमें दू्लरों के ्लं्लार में अपने 

अिग अससत्व का होना, ‘मैं’ का ‘तुम’ ्ले अिग होना और मानवता 

का प्कृलत ्ले अिग होना शालमि है, ्ह ससथलत बदिी जा ्लकती है। 

अकेिे पड़ जाना, एक मौलिक भ् है और आिुलनक ्लमाज ने हमें 

अलिक ्ले अलिक अकिेा कर लद्ा है। परनतु अब पुनलम्सिन की घड़ी 

है। ्लहानुभूलत, द्ा, ्लाह्ल ्ा उदारता का हर का््स अिगाव की  

इ्ल भावना को कम करता है क्ोंलक ्ह न केवि इ्ले करने वािे 

को बसरक इ्लके ्लाषिी को भी आशवसत करता है लक हम दोनों इ्लमें 

्लाथ हैं।

मानव और वा्र्ल के ्लमबनि के एक और आ्ाम पर बात करते हुए 

मैं अपनी बात ्लमापत करूूँगा। वा्र्ल लवका्ल का अलवभाज् लहस्ला 

है। ्ह ल्लफ़्क मानव के लिए ही नहीं बसरक ्लभी ्लुकसेनद्रक (जीव 

लज्लकी कोलशकाओं में केनद्रक होता है, लज्लके अनदर डी.एन.ए. होता 

है) जीवों के लिए िागू होता है। वा्र्ल एक जीव ्ले दू्लरे जीव में 

डी.एन.ए. को सथानांतररत कर ्लकते हैं। कभी-कभी वे डी.एन.ए. को 
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जम्स-िाइन (जनन-रखेा) में ्लसममलित कर देते हैं (तब ् ह आनवुलंशक 

हो जाता है)। इ्ेल ‘षिैलतज जीन-सथानांतरण’ (horizontal gene 

transfer) कहते हैं और ्ह लवका्ल की प्ाथलमक प्लक््ा है। इ्ल्ेल 

जीवन का लवका्ल ्लां्ोलगक उ्पररवत्सन (random mutation) 

की तुिना में अलिक तीव्र होता है। जै्ला लक लिन मागु्सलि्ल ने एक 

बार कहा था लक, “हम खुद अपने वा्र्ल हैं।”

अब करपना के षिेरि में प्वेश करते हैं। ्लभ्ता की बड़ी बीमारर्ों ने 

्लंभवत: हमारे जैलवक और ्लांसकृलतक लवका्ल को तेज़ कर लद्ा है 

क्ोंलक इ्ल्ले मह्वपूण्स आनुवांलशकी ्लमबनिी ्लूचनाएँ लमिीं तथा 

व्सकतगत और ्लामूलहक लवका्ल का आरमभ हुआ। क्ा वत्समान 

महामारी भी ल्लफ़्क वही हो ्लकती है? आर.एन.ए. के नए कोड मनुष् 

्ले मनुष् में फैि रहे हैं और हमें नवीन आनुवंलशक ्लूचना दे रहे हैं। 

इ्लके ्लाथ-्लाथ हमें कुछ अन् “गुपत कोड” भी प्ापत हो रहे हैं जो 

जैलवक कोड पर हावी हो जाते हैं और वे हमारी ्लंकरपनाओं और 

व्वसथाओं को उ्ली तरह तह्ल-नह्ल कर देते हैं जै्ेल कोई बीमारी 

शरीर की लक््ा्मकता को नष् कर देती है। 

्ह घ्ना, आरमभ करने के लिए इ्ली तरीके का पािन करती है - पहिे 

्लामान्ता ्ले अिगाव लज्लके बाद दुलविा, लवकार ्ा कष् और 

उ्लके बाद (्लद इ्ले पूण्स लक्ा जाए तो) पुनःएकीकरण और उ््लव। 

अब प्श्न उठता है लक ्ह लक्ल चीज़ का आरमभ है? इ्ल आरमभ की 

प्कृलत और उदे्श् क्ा है? इ्ल महामारी के प्चलित नाम में इ्लका 

्लंकते छपुा है - कोरोना वा्र्ल। अंग्रेज़ी में कोरोना का अथ्स होता 

है- राजमुकु् । “नोवेि कोरोना वा्र्ल” अथा्सत् “्लबके लिए नव 

राज्ालभषेक।”



हम पहिे ्ले ही उ्ल शसकत का अनुभव कर ्लकते हैं जो शा्द हम 

बनें। एक ्लच्चा शा्लक जीवन ्ा मृ््ु के भ् ्ले भागता नहीं। एक 

्लच्चा शा्लक लक्ली पर हावी नहीं होता और न ही परालजत करता है 

(्ह तो अ््ाचारी की प्लतछा्ा है)। एक वासतलवक शा्लक िोगों 

की ्लेवा करता है, जीवन की रषिा करता है और जनता की प्भुता का 

्लममान करता है। ्ह राज्ालभषेक चेतना में अवचेतन के उबरने का, 

अव्वसथा का व्वसथा में रूपांतरण का और लववशता का चुनाव में 

पररवलत्सत होने का ्लंकेत दे रहा है। हम उ्लके शा्लक बन जाते हैं 

लज्लने हम पर शा्लन लक्ा। षडं्रि के ल्लद्ांत को मानने वािों के 

लिए नए वैसशवक लन्म का भ् उन महान ्लंभावनाओं की छा्ा है 

जो सवतंरि मनुष् को उपि्ि होंगी। इ्ल व्वसथा में अब कोई भी भ् 

के अिीन नहीं होगा।  हम राज् को व्वससथत करके उ्ल प्ेम आिाररत 

उद्ेश्पूण्स ्लमाज की रचना करेंगे जो अब अिगाव की दुलन्ा की 

दरारों में ्ेल पहिे ही चमकने िगा है।

--------------------- 

्े अंश िेखक की अनुमलत ्ले अनुवालदत व पुनः प्कालशत लकए जा रहे हैं।

्ह राज्ानभषेक चितेिा में अिचितेि के उबरि ेका, अव्िसथा का व्िसथा में 

रूपातंरर का और नििशता का चििुाि में पररिनत्तत होि ेका सकेंत द ेरहा ह।ै 

हम उसके शासक बि जात ेहैं नजसि ेहम पर शासि नक्ा। षड्तं् के 

नसद्ातं को मािि ेिालों के नलए िए िशै्िक नि्म का भ् उि महाि 

सभंाििाओं की छा्ा ह ैजो सिततं् मिषु् को उपलबि होंगी।
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इनके लिए आभारी हों  
प्रेरक बातचीत

सहयोगी

बदलाव की हवा

फ़ुरसत के ददन

संगीत का जादू

अदवरत सूय्य



सबसे  प्ेम  करें सबसे  प्ेम  करें 

लिेतेलन िॉन-ली कोरोना िा्रस महामारी के इस सम् में पे्रम के बार ेमें 

तलख रह ेहैं। ि ेइस तिि् पर तिचार कर रह ेहैं तक हमार ेजसै ेआध्ासतमक 

अभ्ास करन ेिाल ेसाधक अपन ेअभ्ास के परररामों को का्ा्तसनिि कर 

तकस प्रकार अपन ेसमदुा्ों में सहानभुतूि एि ंसिेा की भािना ला सकि ेहैं।  क
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पररससथलत्ों का ्लामना करना ल्लखा्ा है।” 

हममें ्ले लजनहोंने पे्म के माग्स को अपना्ा है, 

उन ्लबके लिए ्ह एक अव्लर है लक वे 

अपने चारों ओर फिैी ्लामूलहक लचंता और 

घबराह् में फूँ्लने के बजा् अपने ्लमुदा्ों 

में ्लहानुभूलत और ्लेवा की भावना िाने के 

लिए अपने अभ्ा्ल को का्ा्ससनवत करें। इ्ल 

महामारी ने हमें ल्लखा्ा है लक हम ्लभी एक 

हैं, कोई भी अिग नहीं है और कोई भी देश 

्ा ्लीमा इ्ल वा्र्ल को फिैने ्ले रोक नहीं 

्लकती है। बसरक, पूरी मानवता को एकजु् 

होकर एक-दू्लरे की ्लहा्ता करते हुए इ्लका 

जवाब देना होगा। 

इ्ल वा्र्ल ्ले बचाव का ्लब्ेल व्ावहाररक 

उपा् है, खुद को औरों ्ले दूर रखना और 

आवश्क ्लेवाओं को छोड़ कर बालक ्लब 

कुछ बंद कर देना। ्लंक्ामक बीमारर्ों ्ले 

बचाव के लिए अिग रहना ही ्लब्ेल पुराना 

और ्लब्ले अलिक आज़मा्ा हुआ तरीक़ा 

है। मध्काि में ्ूरोप में पिेग को फिैने ्ले 

रोकन ेलिए ्लभी शहरों को कवॉरन्ाइन अथा्सत् 

पृथक कर लद्ा ग्ा था। ्ह अलत आवश्क 

है लक जहाँ तक ्लंभव हो ्लके हम ्लामालजक 

दूरी बनाए रखें। िेलकन बजा् इ्लके लक हम 

अकेिापन मह्लू्ल करें हमें ्ह ्लमझना है 

लक इ्ल िड़ाई में हम ्लब एकजु् हैं। ्ह 

एक-दू्लरे के ्लाथ और िरती माँ के ्लाथ 

इ्ल महामारी ने एकाएक हम ्लभी को एक 

ऐ्ले ्लम् में िकेि लद्ा है जहाँ हम अपने 

पररवारों, लमरिों, लप््जनों और पड़ोल्ल्ों के 

सवासथ् और आलथ्सक ्लंक् के लिए भ् व 

लचंता ्ले जूझ रहे हैं। ् द्यलप कई देशों में अचछी 

व्ाव्लाल्क एवं लवत्ी् ्लुरषिा व्वसथाएँ हैं 

परंतु बहुत ्ले िोग ऐ्ेल हैं लजनका लनवा्सह 

लन्लमत लमिने वािे वेतन ्ले ही होता है। 

कुछ िोग तो लदहाड़ी की कमाई पर लनभ्सर हैं, 

जै्ले ग्राहकों के लबना ररकशा चािकों के लिए 

अपने पररवार का पे् भरना मुसशकि हो ग्ा 

है। इ्ल वैसशवक ्लंक् की ्ही ्लच्चाई है 

लज्लका ्लामना हम ्लभी कर रहे हैं। ्ह हम 

जै्ले िोगों के लिए जो ्लौभाग्वश लक्ली 

आध्ास्मक अभ्ा्ल ्ले जुड़े हैं, एक परीषिा 

की घड़ी भी है। हमें ्ह एक अव्लर लमिा है 

लक हम भ्ग्रसत होने की बजा् अपने भीतर 

प्ेम को बढ़ाएँ - ्लब्ले प्ेम करें।  

एक कहानी है। ्ह उ्ल ्लम् की बात है जब 

चंगेज़ ख़ान की मंगोि ्लेना पूरे मध् एलश्ा 

में जन ्लमुदा् का नर्ंलहार करते हुए शहरों 

को तबाह कर रही थी। तब घबराए हुए दरवेश 

रूमी के गुरू, महान ्लूफ़ी ्लंत शम्ल के पा्ल 

गए और लचरिाते हुए बोिे, “मंगोि आ रहे 

हैं, मंगोि आ रहे हैं!” उनहोंने शांलत ्ले उत्र 

लद्ा, “मैंने तुमहें एक बतख़ की तरह तैरना 

ल्लखा्ा है, अब तुम तैरो अथा्सत मैंने तुमहें 

हमारी ्ारिा का एक लहस्ला है। हमारे पे्म की 

शसकत ही भ् के अंिकार और आ्लानी ्ले 

जकड़ िेने वािी शसकत्ों ्ले हमें उबारती है।  

अपने पे्म की शसकत और एक-दू्लरे के ्लाथ 

्ले हम इ्ल ्लंक् का उप्ोग एक अव्लर के 

रूप में कर ्लकते हैं। हम अपने बाह्य जीवन 

की व्सतता और रोज़ाना की माँगों को पूरा 

करने के दबाव ्ले कुछ पीछे ह्कर उपि्ि 

्लम् का बेहतर उप्ोग कर ्लकते हैं। बहुत 

्लारी दुकानों और व्व्ला्ों के बंद हो जाने 

्ले हम ्ह अनुभव कर रहे हैं लक हमारी 

लज़नदगी ब्ल मूिभूत आवश्कताओं तक ही 

्लीलमत हो गई है। जब ्ह महामारी ख़्म हो 

जाएगी, क्ा हम उपभोकतावाद की ित में 

लफर ्ले पड़ ेलबना सवेचछा ्ले इ्ली ्लादगी क े

्लाथ रह ्लकते हैं? हम ्लमझ रहे हैं लक प्कृलत 

हमें ्ह ्लंदेश दे रही है लक वह अ्ंलतुलित हो 

गई है और उ्ले हमारे पे्म, देखभाि और 

परवाह की आवश्कता है। हम ्लब एक 

परसपर लनभ्सर प्ाणी जगत का लहस्ला हैं जो 

हमारी ्लमझ ्ले भी बहुत पुराना है। हम अपनी 

अनवरत इचछाओं के कारण हवा को काब्सन 

उ््लज्सन और ्लमुद्रों को पिासस्क ्ले भरकर 

इ्ले अब और प्दूलषत नहीं कर ्लकते हैं।

इ्ल वत्समान ्लंक् में ्लद प्काश की कोई 

लकरण है तो वह है पूरे चीन में कम होता हुआ 

हम इस सकंट का उप्ोग एक अिसर के रूप में कर सकत ेहैं। हम अपिे 

बाह्य जीिि की व्सतता और रोज़ािा की मागँों को परूा करि ेके दबाि स ेकुछ 

पीछे हटकर उपलबि सम् का बेहतर उप्ोग कर सकत ेहैं
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वा्ु प्दूषण। वेलन्ल की नहरों में ्लाफ़ पानी 

बहने िगा है, बतखें और मछलि्ाँ वाप्ल 

िौ् आई हैं। ्लंभवतः महामारी का ् ह झ्का 

हमें आगाह कर रहा है लक ्लद हम लवज्ञान ्ले 

लमि रहे ्लकेतों को नकार देते हैं ्ा लबना 

कुछ लकए चुपचाप बैठे रहते हैं जब तक लक 

ससथलत हाथ ्ले नहीं लनकि जाती तो उ्लका 

पररणाम खतरनाक हो ्लकता ह।ै अतंतः शा्द 

हम ्ह पहचान ्लकें लक पृथवी का अ्लंतुिन 

हम ्लभी को अचानक और अप्््ालशत रूप 

्ले प्भालवत कर ्लकता है और करेगा भी। 

प्ेम और परवाह करना  ्ानी एक-दू्लरे की 

तथा पृथवी की परवाह करना ्लब्ेल ्लरि और 

मूर्वान मानवी् गुण हैं। पे्म का ्लमबंि 

एक्व ्ले है। अपने मानवी् ्लमबंिों में हम 

्ह जानते हैं लक पे्म क्ैले हमें एक-दू्लरे के 

क़रीब िाता है। इ्लके ्लब्ले अंतरंग षिणों में 

हम एक-दू्लरे के ्लाथ शारीररक एका्मकता 

का अनुभव कर ्लकते ह ैं। ्ह हमें इ्ल 

जागरूकता के प्लत भी ्लचेत कर ्लकता है 

लक हम ्लब एक ही मानव-पररवार हैं। गहनतम 

सतर पर पे्म हमें ्लभी प्ालण्ों क े्लाथ और 

सव्ं पृथवी के ्लाथ पुन: जोड़ ्लकता है।

प्ेम हमें ्ह ्ाद लदिाएगा लक हम इ्ल जीवन 

का एक लहस्ला हैं, हम एक-दू्लरे ्ले और 

जीवन ्ले भरे तथा कष् भोग रहे इ्ल ग्रह ्ले 

जुड़े हुए हैं। हमें ब्ल अपने हृद् के अंदर 

लवद्यमान इ्ल रहस् को जानने की तथा प्ेम 

की उ्ल कड़ी को खोिने की ज़रूरत है जो 

हम ्लबको जोड़े हुए है और जो जीवन के 

ताने-बाने म ें बुनी हुई है। केवि ्लजीव 

एका्मकता के इ्ल सथान अथा्सत् हृद् ्ले ही 

हम इ्ल ्लंक् के ्लम् एक-दू्लरे को ्लहारा 

दे ्लकते हैं और एक ऐ्ेल भलवष् की ओर 

गृह, उ्लके रहस् व लवसम् के प्लत पे्म के 

्लाथ, उबर ्लकत ेहैं। ् ा लफर हम भौलतकतावाद 

के लनज्सन लकनारों पर भ्कते रह ्लकते हैं 

जै्ले लक एक ऐ्ला ्लुपरमाकक्े  हो लज्लके खाने 

िगातार खािी होते जा रहे हैं।  

अग्र्लर हो ्लकते हैं जो ्लमसत अससत्व की 

पलवरिता को पहचानेगा और उ्ेल मह्ूल्ल 

करेगा। इ्ल्ले हमारी दुलन्ा में लफर ्ले ्लंतुिन 

िाने में ्लहा्ता लमि ्लकेगी। इ्ल महामारी 

्ले हम मानवता की एकजु्ता के प्लत एक 

गहनतर ्लमझ के ्लाथ तथा अपन ेइ्ल ्लामलूहक 
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ह्म  सब पारसपररकता  के  अपररहाय्थ  जाि  ्में  िँसे  हैं,  वनयवत  

के  एक ही  धागे  से  बंधे  हैं।  जो  भी वकसी  एक  वयक्त  को  

प्रतयक्ष  रूप  से  प्रभावित  करता  है,  िह  परोक्ष  रूप  से सबको 

प्रभावित  करता  है।

- डॉ. िाम्टिन लूथर मिंग जूमन्यर



अपना 
कर्त्तव्य 
ननभाएँ 
और 
स्व्यं 
को 

बदलें

तिशि सकंट के इस सम् का सिवोत्तम उप्ोग करने 

िथिा व्सकि, पररिार, कंपनी, नागररक और सम्ि 

मानििा के रूप में भति्् की िै् ारी करन ेके िरीक़े 

पर बदलाि प्रबंधन के गरुु डॉ. इचक अडीज़से अपने 

कुछ तिचार व्कि कर रह ेहैं। 

मानवता आज कोरोना वा्र्ल ्लंक् के रूप में एक बहुत बड़ी चुनौती 

का ्लामना कर रही है। ऐ्ला अनुमान िगा्ा जा रहा है लक शा्द 

दुलन्ा भर में िाखों िोग मारे जाएँगे। वैज्ञालनकों को ्ह भी अंदेशा है 

लक मरने वािों के अिावा ऐ्ेल भी कई िाख रोगी होंगे जो कुछ ्लम् 

तक, जब तक ठीक नहीं हो जाएँगे, कुछ उप्ोगी काम नहीं कर पाएँगे।

्ह भलवष्वाणी इ्ल अनुमान पर आिाररत है लक िगभग 50 ्ेल 70 

प्लतशत जन्ंलख्ा बीमार पड़ जाएगी लज्लमें ्ले 80 प्लतशत को हरके 

फि ूज्ैली बीमारी होगी, 17 प्लतशत बहतु अलिक बीमार होकर असपताि 

में भतजी होंगे पर ठीक हो जाएँगे और केवि 3 प्लतशत िोग ही मरेंगे। 

्े कमज़ोर ्लेहत वािे और बूढ़े िोग होंगे।

्ह ्लमझने के लिए कोई बहुत बड़ा वैज्ञालनक होना ज़रूरी नहीं है लक 

जब लक्ली देश की 20 प्लतशत जन्लंख्ा असपताि में होगी तो सवासथ् 

्लेवा चरमरा जाएगी और देश की 3 प्लतशत जन्ंलख्ा को दफ़नाना 

्ा उनका दाह ्ंलसकार करना एक चुनौती बन जाएगा।

िेलकन बात ्हीं ख्म नहीं होती।  

80 प्लतशत बीमार, 17 प्लतशत मृ््ु की कगार पर और 3 प्लतशत 

की ्लचमचु मृ् ् ुहोन े्ल े्ललक्् ग्राहकों की ्लखं्ा में और पररणामसवरूप 

उपभोग में भी भारी कमी आ जाएगी। भ् में िोग अपनी पूँजी को 

अपने ्ले अिग नहीं रखना चाहते। इ्लके अिावा बीमारी ्ले बचने 

के लिए अपने-अपने घरों में िोगों के शरण िेने के कारण फसैकट्र्ों 



का उ्पादन और ्लचंािन ्लमबनिी कंपलन्ों द्ारा ्लामान की आवाजाही 

ठपप हो जाएगी। आमदनी घ्ने पर कंपलन्ाँ अपने कम्सचारर्ों की 

छँ्नी करने िगेंगीं। ्े ्लारे बदिाव लमिकर इ्ल सवासथ् ्लंक् को 

एक आलथ्सक ्लंक् में बदि देंगे लज्लकी वजह ्ले आलथ्सक मंदी और 

उदा्ली होगी। शा्द कुछ िोग कहें लक ज़रूरी नहीं लक ऐ्ला ही हो। 

अथ्सव्वसथा में उछाि िाने के लिए ्लरकार और केंद्री् बैंक बाज़ार 

में और अलिक पै्ला झोंक देंगे जै्ला अमेररका में खरबों डॉिर देकर 

लक्ा ग्ा है।

इ्ल्ले काम नहीं बनने वािा क्ोंलक चाहे लजतना भी पै्ला बाज़ार में 

डािा जाए उ्लका केवि एक छो्ा लहस्ला ही भोजन और दवाओं 

जै्ली आवश्क चीज़ों के लिए खच्स होगा। बाकी के िन को िोग 

अपने गद्ों के नीचे और कंपलन्ाँ अपने बैंकों में रख िेंगी। क्ों? 

अज्ञात के भ् के कारण। ज़्ादा पै्ला होने पर िोग खच्स भी ज़्ादा 

करें ऐ्ला ज़रूरी नहीं। उपभोग इ्ल बात ्ले लनिा्सररत नहीं होता लक 

आपके पा्ल लकतना िन है बसरक इ्ल बात ्ले लनिा्सररत होता है लक 

आपमें लकतना आ्म-लवशवा्ल है और आप लकतना ्लुरलषित मह्लू्ल 

करते हैं। कोरोना वा्र्ल जब हार जाएगा तब जाकर ्ह िन क्् 

और लनवेश के लिए इसतेमाि होगा। तब इ्लका उप्ोग लक्ा जाएगा। 

उन खरबों अप््ुकत डॉिरों के अचानक बाज़ार में आ जाने के पररणाम 

की ज़रा करपना करें। ्लंभालवत पररणाम - अ््लिक मँहगाई। ऐ्ली 

पररससथलत में उप्ोग लकए जाने के लिए बाज़ार में िन तो पहिे ही 

उपि्ि होगा जबलक ्लामग्री की आपूलत्स के बढ़ने में ्लम् िगेगा। 

मँहगाई का बोिबािा होगा और खरबों डॉिर बाज़ार में झोंक देने के 

कारण ्लरकारें जो अब तक ज़बरदसत घा्े में आ चुकी होंगी, उनहें 

इ्लके कारण कर बढ़ाने पड़ेंगे। 

 अगिा गंभीर ्ंलक् क्ा होगा, आइए देखते हैं। 

जै्ले-जै्ले आलथ्सक ्लंक् गहराता जाएगा ्लमाज के लनचिे तबके के 

िोग ्लब्ले अलिक परेशान होंगे। ्लामालजक उथि-पुथि होगी लज्ल्ेल 

सवासथ् और आलथ्सक ्लंक् एक ्लामालजक ्लंक् भी बन जाएगा। 
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इ्लके कारण होने वािी अशासनत ्ले लनप्ने के लिए ्लरकारी हसतषिेप 

व लन्रंिण की ज़रूरत होगी लज्ल ेकुछ उदारवादी िोग िोकतंरि-लवरोिी, 

्लत्ावादी और तानाशाही जै्ला ्लमझेंगे। इ्ल तरह ् ह सवासथ्, आलथ्सक 

और ्लामालजक ्लंक् एक राजनैलतक ्लंक् भी बन जाएगा। कोरोना 

वा्र्ल ्लंक् एक बड़ ेभूकंप जै्ला है लज्लके झ्के बाद में भी अवश् 

मह्लू्ल होंगे। शा्द ऐ्ला कई वषगों तक चिे। इ्ललिए हमारे ्लामने 

कोरोना वा्र्ल ही एकमारि चुनौती नहीं है।

मैं उममीद और प्ाथ्सना करता हूँ लक मैं पूण्सतः ्ा आंलशक रूप ्ले ग़ित 

ल्लद् हो जाऊूँ और लनराशावादी होने के लिए िोग मुझ पर हँ्लें। िेलकन 

्लद मैं आंलशक रूप ्ले भी ्लही हुआ तो हमारे ्लामने ्ह एक ्लवाि 

होगा लक ऐ्ले भीषण अनुमानों के रहते हमें क्ा करना चालहए?

्लंक् की घड़ी में िन ही ्लववोपरर होता है। अपने िन का ध्ान रखें। 

लन्त खचगों में क्ौती करें और पररवतजी खचगों को लफिहाि ्ाि दें। 

िेलकन ख़्ाि रहे लक ऐ्ला करते हुए कहीं आप उन दुषप्भावों के लशकार 

न हो जाएँ जो इ्ल बीमारी ्ले भी ज़्ादा बुरे हों लजन पर आप काबू पाना 

चाह रहे हैं। क्ा हैं वे दुषप्भाव?

लक्ली कंपनी की ्लब्ेल बड़ी और मह्वपूण्स पूँजी िन नहीं होती। िन 

तो आप उिार िे ्लकते हैं। इ्लके लिए लनवेशकों को िा ्लकते हैं ्ा 

भुगतान करना ्ाि ्लकते हैं। ्ह प्ौद्योलगकी भी नहीं है। ्लद आपके 

पा्ल िन है तो आप प्ौद्योलगकी खरीद ्ा लवकल्लत कर ्लकते हैं। ्ह 

मह्वपूण्स पूँजी िोग भी नहीं है। अपने िोगों ्ले ्लद आप नाख़ुश हैं 

तो आपको नए और बेहतर िोग लमि ्लकते हैं। ्ह पूँजी मानव ऊजा्स 

है। मानव ऊजा्स ्लीलमत होती है। 1 लदन में केवि 24 घं्े ही होते हैं। 

लजतना आप इ्ल ऊजा्स को बबा्सद करेंगे उतनी ही ्ह लक्ली का््स को 

करने के लिए कम उपि्ि होगी। 

इ्ल बात पर ध्ान दें लक कोई कंपनी लजतनी एकीकृत होगी उतनी ही 

कम ऊजा्स उ्लके काम के ्लंचािन में िगेगी। एक लवघल्त कंपनी में 

आंतररक तौर पर काफ़ी ऊजा्स नष् हो जाती है।  इ्ललिए बाहरी 

वातावरण में पररणाम हाल्लि करने के लिए ्ह कम उपि्ि होती 

है। कमपनी लजतनी अलिक लवघल्त होगी, उ्लके पा्ल प्लतसपिा्स के 

लिए, ग्राहकों को ्लंतुष् करने के लिए, बाज़ार के अनुरूप ढिने के 

लिए, तकनीकी, ्लामालजक, कानूनी आलद बदिावों के प्बंिन क े

लिए, जो कंपनी के लन्ंरिण में नहीं हैं और लजन्ले लनप्ने की ज़रूरत 

है, उतनी ही कम ऊजा्स होगी।

तो हमें एकीकरण चालहए परंतु शा्द आप पूछें हैं लक ्ह कै्ले होगा?

अपनी ्लंसकृलत पर ग़ौर कीलजए। क्ा आपकी ्लंसकृलत ऐ्ली है लज्लमें 

िोग एक दू्लरे का भरो्ला और ्लममान करते हैं लवशेषत: उनका जो 

िोगों के माग्सदश्सक हैं? एक ्लकारा्मक व रचना्मक ्लंसकृलत को 

लवकल्लत करना ्लब्ले कलठन काम है और खोना ्लब्ले आ्लान। 

इ्ललिए लन्त खचगों में क्ौती करते हुए और पररवतजी खचगों को ् ािते 

हुए इ्ल बात का भी ध्ान रखें लक इ्ल्ले आपकी ्लंसकृलत का लवनाश, 

लक्ली का अनादर और अलवशवा्ल न हो जाए। िोगों को नौकरर्ों ्ले 

न लनकािें। इ्लके बजा् ्लबके वेतन में क्ौती कर दें और वह भी 

बराबर मारिा में नहीं। सव्ं ्ले शुरुआत करते हुए ्लब्ेल ज़्ादा वेतन 

वािे की क्ौती ्लब्ेल ज़्ादा करें। आपूलत्सकता्सओं का भुगतान ्ाि 
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दें िेलकन ध्ान रखें लक वह न्ा््ंलगत हों। कहीं आपके कारण कोई 

लदवालि्ा न हो जाए। अपने लिए लजतना अचछा हो ्लके करें िेलकन 

उ्लका दू्लरों पर क्ा अ्लर पड़ेगा इ्ल बात का ख़्ाि रखें।    

और क्ा करना चालहए?

काम का बोझ कम होने के कारण आपके पा्ल अपनी कंपनी की 

का््सप्णािी को लनिा्सररत करने और ्लुिारने का ्ही एक मौका है। 

्ही ्लम् है दूर्ंलचार को ्लंभव बनाने वािी उन एप्ल की मदद ्ले 

मील्ंग करने का।  चाहें तो रोजाना करें। ्ह ऐ्ला ही है जै्ेल लक्ली 

व्सकत को गोरफ़ खेिना प्ंलद हो और वह शलनवार को खेिने का 

्लपना देख रहा हो िेलकन शलनवार के आते ही भारी बाररश शुरू हो 

जाए। गोरफ़ खेिने का कोई आ्लार ही न हो। अब वह क्ा करे? 

एक उपा् ्ह है लक वह दुखी होकर बैठ जाए और ्ीवी देखे। दू्लरा 

तरीक़ा है लक वह नि की ्ों्ी ठीक करे, घर की ्लफ़ाई करे और ऐ्ले 

व्वसथा ्लमबनिी का््स करे लजनहें करने का उ्लके पा्ल काम की 

अलिकता के कारण ्लम् नहीं था। बाररश थमने पर उ्लका घर अब 

पहिे के मुकाबिे बेहतर हाित में होगा। 

ऐ्ला ही अपनी कंपनी के ्लाथ भी कीलजए। जब बाहर ्लब कुछ थमा 

हुआ है तो आप कंपनी के आंतररक ्लंगठन के वातावरण को ्लुिारने 

के लिए उ्लको एकजु् कीलजए। ्ही अव्लर है ्लुिारने और बेहतर 

बनाने का। जब आपके प्लतद्ंद्ी दुखी होकर ्ीवी देख रहे होंगे ्ा जब 

आपके प्लतद्ंद्ी भीतरी ्लंघषगों ्ले ग्रसत होंगे और ्लंक् के दबाव ्ले 

जूझ रहे होंगे तब आप अपनी कंपनी को एकजु् करें। उ्ले इतना 

चमकाएँ लक वह एक ्लववोत्म हीरा बन जाए। हीरा ्लब्ले कठोर खलनज 

है। ्लब्ले कठोर का मतिब है ्लब्ेल अलिक एकीकृत। अंदाज़ा िगाएँ 

लक जब ्लंक् ख्म होगा तो बाज़ार में प्लतसपिा्स के लिए बेहतर रुप 

्ले कौन तै्ार रहेगा?

और ्ही व्सकतगत व पाररवाररक जीवन पर भी िागू होता है। हो 

्लकता है लक आपका पूरा पररवार ्ा आप और आपका जीवन्लाथी 

्ा केवि आप एक छो्े ्ले बंद कमरे में ्लीलमत हों। अब आपके पा्ल 

दो ही लवकरप हैं: हीरे को तराशें ्ा लबखर जाने दें। ्लंक् की ्ह घड़ी 

परीषिा की घड़ी है। एक व्सकत के रूप में आप लकतने मज़बूत हैं? 

आपका पररवार लकतना मज़बूत है? आपका वैवालहक जीवन लकतना 

मज़बूत है?   
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व्सकत के रूप में हीरा बनने के लिए आप खुद को कै्ले तराशेंगे? 

ध्ान करके। ध्ान जोड़ता है। एकीकृत करता है। आपका एक हृद् 

है, केवि एक। आपका मन दाएँ, बाएँ, आगे, पीछे, नीचे, ्लब जगह 

होता है और आप केवि अपने मन की बात ्लुनकर कष् झेिते हैं 

क्ोंलक मन हर ्लम् सव्ं ्ले बह्ल करता रहता है। हृद् जोड़ता है। 

जब आप हृद् की बात ्लुनते हैं तो आप शांलतम् होते हैं और 

हा््टफुिने्ल ध्ान ्ही करता है।    

ध्ान का उदे्श् घबराह् ्ले बचना ्ा उ्ल खािी ्लम् को भरना 

नहीं है जो कोरोना वा्र्ल के कारण आपको आपके काम ्ले दूर रखने 

्ले लमिा है। इ्ल खािी ्लम् को एक बेहतर व्सकत एक अलिक 

एकीकृत इं्लान, एक बेहतर एकजु् पररवार, एक अलिक एकजु् 

कंपनी और एक अलिक एकजु् ्लमाज बनाने हेतु एक महान उपहार 

के रूप में लि्ा जाना चालहए।   

अलिक ्ले अलिक एकलरित करने के पीछे पागिों की तरह भागना छोड़ 

दें, जै्ले लक ज़्ादा ही बेहतर होता हो। लदशा बदिें और ‘बेहतर ही 

ज़्ादा है’, ्ही जीवनशैिी बना िें - बेहतर सवासथ्, बेहतर लशषिा, 

बेहतर वातावरण की ्लुरषिा, बेहतर अंतरा्सषट्री् ्लह्ोग, बेहतर पररवारों 

की पलवरिता की ्लुरषिा, बैंक खातों की बजा् आध्ास्मक लवका्ल 

क ेप्लत बेहतर लनषठा, बेहतर जीवनसतर की अपेषिा बेहतर गुणवत्ा 

वािा जीवन क्ोंलक दोनों का एक ही अथ्स नहीं होता।   

वासतव में लपछिे ्लौ ्लािों में हमारा जीवनसतर तो उन्नत हुआ है पर 

हमारे जीवन की गुणवत्ा का पतन हुआ है। हमारे पूव्सज हम्ेल ज़्ादा 

ख़ुश थे। आप खुद ही देख िें। लजतना अलिक लवकल्लत देश है, प्लत 

व्सकत उतने ही अलिक उपचारक व जीने की किा ल्लखाने वािे 

और उतने ही अलिक तिाक़ भी हैं। भौलतक और तकनीकी रूप ्ले तो 

हम कहीं बेहतर हैं पर लफर भी दुःखी हैं। हमारे पूव्सज ग़रीब थे िेलकन 

हम्ले अलिक ख़ुश थे। उनके पा्ल जीवन का आनंद िेने के लिए 

्लम् था। हम एक ्लंतुलित जीवन जीने के लिए भी ्लंघष्सरत हैं।

कोरोना वा्र्ल का ्लंक् हमें ्ाद लदिा रहा है लक आलखर जीवन है 

लक्ललिए। कवारं्ाइन में ्लब्ले अिग बैठे-बैठे हमें सव्ं का ्लामना 

करना है और एक जा्ज़ ्लवाि करना है लक अपनी इ्ल छो्ी-्ली 

दलुन्ा के ्लाथ लज्लमें हम रहत ेहैं, हमन ेक्ा लक्ा ह?ै अपन ेवातावरण, 

अपने पररवार, अपने देश और अपने सवासथ् के ्लाथ क्ा लक्ा है? 

ध्ाि का उद्े् ् घबराहट स ेबचििा ्ा उस खाली 

सम् को भरिा िहीं ह ैजो कोरोिा िा्रस के 

कारर आपको आपके काम स ेदरू रखि ेस ेनमला 

ह।ै इस खाली सम् को एक बेहतर व्शकत एक 

अनिक एकीककृत इसंाि, एक बेहतर एकजटु 

पररिार, एक अनिक एकजटु कंपिी और एक 

अनिक एकजटु समाज बिाि ेहते ुएक महाि 

उपहार के रूप में नल्ा जािा चिानहए। 
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्े अंिी दौड़ आलखर क्ा पाने के लिए है? अपने बच्चों और उनके 

बच्चों के लिए हम लक्ल प्कार की दुलन्ा छोड़कर जाने वािे हैं? 

श्ीमान मसक क्ा िरती ्ले मंगि ग्रह तक जाने का रासता खोज िेना 

इ्लका हि है? ्ा ल्लफ़्क अपनी गलत िीमी कर लदशा बदि कर िरती 

को ही ठीक करने की ज़रूरत है?

एक व्सकत के रूप में, एक पररवार के रूप में, एक कंपनी के रूप में 

और एक ्लमाज के रूप में हमें अपनी प्ाथलमकताओं का पुनराविोकन 

करना चालहए। क्ा लक्ली देश के नेता का अ्लिी उद्ेश् ्लब्ले महान 

और ्लब्ले ताक़तवर व पूरी दुलन्ा का नेता बनना होना चालहए? ्ा 

लफर अपन ेदशे को जीन ेके लिए ्लब्ल ेअचछी, ्लब्ल ेअलिक सवासथप्द 

और रहने व बच्चों की परवररश के लिए ्लब्ेल अलिक शांलतपूण्स जगह 

बनाना होना चालहए? ्ही बात एक ्ली.ई.ओ. ्ा माता-लपता के लिए 

भी है। अ्लि में ्लब्ले अलिक मह्वपूण्स क्ा है?

मैं प्ाथ्सना और आशा करता हूँ लक लज्ल भीषण ्लंक् का हम अनुभव 

कर रहे हैं वह हमारे का््स और प्बंिन के तरीके में, हमारी आलथ्सक 

और राजनीलतक प्णािी की का््सशैिी में तथा हमारे और अलिक 

मानवी् बनने के तरीक़े में आमूि पररवत्सन िाएगा। और हम मारि 

नशवर पूँजी को ्लमे्ने वािे, अपने ही भौलतक और ्लामालजक 

वातावरण को नुक्लान पहुँचाने वािे और इ्ल प्कार मानवता को ्लदा 

के लिए प्ि् की ओर िकिे देने वािे जीव नहीं रह जाएँगे। 

कोरोना वा्र्ल कोई अनत नहीं है। ्ह तो एक शुरुआत है। जै्ले लक 

भीषण घातक शवा्ल ्लमबनिी िषिण (SARS) कोई अनत नहीं था। 

प्कलृत हमें बार-बार चेतावनी दे रही है। जब हम ्लुनते नहीं हैं तो अचछ े

माता-लपता की तरह वह हमारी ्लज़ा बढ़ाती जाती है जब तक लक हम 

उ्लके ्लंदेश को ्लुन न िें और ्लुनकर लफर वही करें जो करने की 

ज़रूरत है और सव्ं को बदिें। 

्लप्ेम और आदर ्ललहत,  

डॉ० इचक कैिडेरॉन अडीजे़्ल  

     

प्ककृनत हमें बार- बार चितेाििी द ेरही ह।ै 

जब हम सिुत ेिहीं हैं तो अचछे माता-नपता 

की तरह िह हमारी सज़ा बढ़ाती जाती है 

जब तक नक हम उसके सदंशे को सिु ि 

लें और सिुकर निर िही करें जो करिे 

की ज़रूरत ह ैऔर सि् ंको बदलें।
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कोरोना 
से परे क्ा है?

सजं् सहगल, सी.ई.ओ. एम. तसस टेक्ोलॉजीज़ (MSys Technologies) भति्् पर दसृ्ट डाल रह ेहैं तक 

कोरोना सकंट बीि जान ेके बाद जो सम् आएगा उसके तलए हम कैसी िै् ारी कर रह ेहैं? और एक 

‘नि सामान् जीिन’ ्ानी एक बहेिर भति्् के तनमा्तर के तलए हमें अपन ेबार ेमें क्ा सीखन ेकी 

आिश्किा ह?ै

BC और AD/ कोरोना से पहले और उसके जाने के बाद

हम में ्ले अनेक िोगों के लिए जीवन अब BC( Before Corona) 

और AD (After its disappearance) द्ारा पररभालषत लक्ा 

जा रहा है अथा्सत कोरोना ्ले पहिे(BC) और इ्लके ्लमापत होने के 

बाद(AD)! और अलिकांश िोगों की तरह मैं कोरोना के बाद (AD) 

का इंतज़ार नहीं कर ्लकता।

जब मैं ्ह लिख रहा हूँ तो ्ह ्लोचकर मेरा लदि दुखी है लक हम इ्ल 

्लाि की शुरुआत ्ले लकतनी दूर आ गए हैं और हम अभी इ्लके मध् 

लबनदु तक भी नहीं पहुँचे हैंI

हम िीरे-िीरे इ्ल बात का एह्ला्ल कर रहे हैं लक शसकत, ्लुंदरता और 

पै्ला ्लब व्थ्स है और जो वासतव में मह्वपूण्स है उ्ले खरीद नहीं 

्लकते। हो ्लकता है लक भगवान हमें एक ्लशकत ्लंदेश दे रहे हैं लक 

हम उनके मेहमान हैं, उनके सवामी नहीं।

जै्ले-जै्ले िॉकडाउन आगे लखंच रहा है हम उ्ल ससथलत में पहुँच गए 

हैं लक घर में ्लीलमत बने रहने की रोचकता खोने िगी है। मेरे ्लभी लदन 

एक जै्ले ही िगने िगे हैं लज्लमें एक ही जै्ली लदनच्ा्स है लज्लमें मैं 

वा्र्ल के फिैने ्ले ्लमबसनित नवीनतम जानकारी की उ््ुलकता ्ले 

जाँच करना और व्ाकुि होकर पता करने की कोलशश में उिझ कर 

रह गई है। िेलकन अब मैं ्लोचने िगा हूँ लक इ्ल महामारी के मदे्नजर 
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आगे आने वािा भाग् क्ैला होगा? मेरे लवचार 

्ले ्ह इ्ल लवष् पर लचंतन करने का अ््ंत 

मह्वपूण्स ्लम् है लक हम आने वािे अगिे 

छह महीने, एक ्लाि ्ा अब ्ले कुछ ्लािों 

में कहाँ होंगे? और इ्लके दो पहिू हैं - हमारी 

जीवनशैिी एवं अथ्सव्वसथा।

कोरोना के बाद (AD) भी भति्् में 

अनेक संभािनाएँ तछपी हैं

्े ्लभी ्लंभावनाएँ इ्ल बात पर लनभ्सर करती 

हैं लक हम महामारी और उ्लके आलथ्सक पररणाम 

पर कै्ले प्लतलक््ा देते हैं। वा्र्ल ने अपने 

पंख फिैा लिए हैं, ्ह लवशवभर में फैि चुका 

ह ैलज्लकी वजह ्ल े175 ्ल ेअलिक दशे प्भालवत 

हो चुके हैं और अब तक वैसशवक अथ्सव्वसथा 

को अनुमालनत रूप ्ले 2 ्ले 3 लट्रलि्न डॉिर  

का नुक़्लान हो चुका है। मेरे लवचार में इ्लक े

और भी अलिक दूरगामी प्भाव होंगे। हम शा्द 

लहमशैि का लशखर मारि देख रहे हैं लज्लका 

आगे चिकर लहमसखिन जै्ला लवनाशकारी 

प्भाव होगा। इ्लके ्लाथ ही मैं एक पुनज्सनम 

की आशा करता हँू जहाँ हम एक बेहतर दुलन्ा 

के पुनलन्समा्सण के लिए लमिकर काम करेंगे।

‘द ग्रे् लडप्ेशन’ अथा्सत् 1930 के दशक में 

अमरेरका में आए आलथ्सक ्लकं् के बाद लपछिी 

लतमाही में महामनदी के बाद ्ले लवशव भर के 

शे्रों की कीमतों में ्लब्ेल लनम्सम लगराव् देखी 

गई है। खुदरा लबक्ी बहुत कम हो गई है, 

बेरोज़गारी ऐलतहाल्लक ऊूँचाई पर पहुँच गई है 

और कुछ उद्योग तो पहिे जै्ेल कभी नहीं हो 

पाएँगे!

- आलथ्सक रूप ्ले कोलवड-19 ने कई देशों 

में अपेलषित आलथ्सक मंदी को और भी तेज़ 

और गंभीर कर लद्ा है। प््स्न, आलतथ्, 

लवलनमा्सण तथा आई.्ी. षिेरि पहिे ्ले ही 

कोलवड के प्कोप की जवािा ्ले होने वािे 

नुक़्लान झेि रहे हैं।

- राजनीलतक रूप ्ले ्ह प्कोप इ्ल तथ् को 

उजागर कर रहा ह ैलक अलिकांश दशे अपनी 

्लरुषिा और खुशाहािी को पहिी प्ाथलमकता 

दे रहे हैं लज्ल्ले लवलभन्न बहुराषट्री् ्लंगठनों 

और ्लंलि्ों पर ्ले लवशवा्ल घ्ता जा रहा 

है।

- िॉकडाउन वैसशवक अथ्सव्वसथा पर दबाव 

बना रहा है लज्ल कारण लवशव के कुछ नेता 

आने वािी भारी मंदी क ेभ् ्ले िॉकडाउन 

की का््सवाही में ढीि देने का आह्ान कर 

रहे हैं।

- ्लामालजक दसृष् ्ल ेहमें आशा ह ैलक कोलवड-

19 ्ह लदखा्ेगा/ ्लालबत करेगा लक हम 

इ्लका/ लवपलत् का ्लामना कर ्लकते हैं 

और एक वैसशवक ्लमुदा् के रूप में ्लाथ 

लमिकर और भी मज़बूत हो ्लकते हैं। ्ह 

एक मह्वपूण्स ्लबक है लज्ले हर पीढ़ी को 

दोबारा ्लीखना होगा।

कोरोना-संकट के बाद दुतन्ा कैसी 

तदखेगी? 

एक उसकत है लक एक ्लंक् आपको बेहतर बना 

्लकता है िेलकन तभी जब मानल्लकता ्लही हो

आजकि हम हर देश के नागररकों में एकजु्ता 

देख रहे हैं। 80 ्ले 90% नागररक िॉकडाउन 

के बढ़ने का ्लमथ्सन कर रहे हैं और ्लरकारें 

ज़रूरतमंद िोगों की ्लहा्ता कर रही हैं। अतः 

शा्द  हम AD (कोलवड के बाद) के ्लम् में 

‘बेहतर जीवनशैिी’ की ओर बढ़ रहे हैं। जै्ेल-

जै्ले ्ह सवभलवक ्लरि एवं नई जीवनशैिी 

आकार िेगी “नव ्लामान् जीवन” उभर कर 

आएगा, सथानी् उ्पादन और ्लमबसनित तकनीकें 

गलत पकड़ेंगी। कई व्ापारों में इ्ल तरह काम 

लक्ा जाएगा जै्ेल लक वे नए हों, जै्ेल लक उनकी 

शुरुआत हो, तब उद्यमी भावना को पहिे ्ले कहीं 

्ले अलिक प्ो््लालहत लक्ा जाएगा लवशेषकर 

कई व्ाव्लाल्क उपक्म ‘स्ा््टअप’ की तरह 

का््स करेंगे।

इ्लके ्लाथ ही ्लरकारों को जनता की दृसष् में 

अपनी छलव ्लुिारनी होगी। आपातकािीन ्लम् 

में झूठे ्लमाचारों और वैसशवक ्लूचनाओं के 

आदान-प्दान को अंकुश िगाने के लिए कठोर 

उपा् तै्ार लकए जाएँगे। आपात ससथलत के लिए 

एक बेहतर बुलन्ादी ढाँचा तै्ार होगा और तुरंत 

्लूचना लमिने पर ्लंसथाएँ अपने कम्सचारर्ों को 

घर ्ले काम करने के लिए बेहतर ढंग ्ले तै्ार 

कर ्लकेंगे। ्लरकारों पर परमाणु हलथ्ारों और 

रषिा षिेरि पर ध्ान देने की बजाए लचलक््ला और 

्लामालजक ्लुलविाओं की बढ़ती माँग पूरा करने 

हेतु दबाव होगा। ् ह लनसशचत रूप ्ले एक सवागत 

्ोग् ्लुखद बदिाव है।

मैं ्ह भी अनुमान िगाता हूँ लक पुनलन्समा्सण की 

गलत, लजतनी कोई अभी करपना कर ्लकता है 

उ्ल्ले बहुत तेज़ होगी। नौकरशाही वग्स कम हो 

जाएगा क्ोंलक बेहतर भलवष् की लदशा में हर 

कोई अपने प््ा्लों के ्लाथ शालमि हो ग्ा होगा। 

भि ेही आलथ्सक कलठनाई हो िलेकन नकारा्मकता 

भ्, व अन् बािाओं पर काबू पा िेने के बाद 

अंततः व्ाव्लाल्क पररससथलत्ों में ्लुिार होगा।

्ह हमारे लिए एक ्लीखने िा्क कठोर ्लबक 

है लक हम अपने बारे में इतना कम जानते हैं? 

िेलकन हमें जरद ही ्लीखना होगा और वो भी 

जरदी क्ोंलक बेहतर भलवष् के लनमा्सण के लिए 

्लम् की आवश्कता है और हमें ज्ञान का 

अनु्लरण कर उ्ल ्लम् का ्लदुप्ोग करना 

चालहए।

मई 2020 47



साथ निलकर 
चलना है

्लच तो ्ह है लक जब मैंने इ्ल िेख को 

लिखना शरुू लक्ा तो अपन ेलवचारों को श्दों 

का रूप देने की कोलशश में काफ़ी देर तक 

खािी सक्ीन को ही देखती रही। लवशव आज 

लज्ल पररससथलत ्ले गुज़र रहा है उ्लका वण्सन 

करना कोई शुरू भी कै्ले कर ्लकता है? 

कोरोना वा्र्ल न ेहम ्लभी को ्लामान् ससथलत 

के हर पहिू ्ले वंलचत कर लद्ा है। हममें ्ले 

अलिकांश िोग अलनसशचत काि क े लिए 

अपने घरों में बंद हो गए हैं। दू्लरी ओर हमारे 

बहादुर सवासथ् शोिकता्स और सवासथ्कमजी, 

लजनमें मेरे माता-लपता और मेरे पररवार के 

अलिकांश िोग भी शालमि हैं, लदन-रात अपने 

जीवन को जोलखम में डािकर अपना का््स 

कर रहे हैं। वे ्लभी िोग बड़ी ्लंख्ा में कोरोना 

वा्र्ल ्ले जूझ रहे पीलड़तों का इिाज कर रहे 

हैं। ्लाथ ही वे इ्ल रोग ्ले मुसकत का उपा् 

खोजने का भर्लक प््ा्ल कर रहे हैं तालक 

भ् और अलनसशचतता का ् ह ्लब्ल ेचनुौतीपणू्स 

दौर ्लमापत हो लज्लका हममें ्ले अलिकांश 

िोगों ने कभी ्लामना नहीं लक्ा होगा। 

कभी-कभी मुझे ऐ्ला िगता है लक हम एक 

अलप्् उपन्ा्ल के पारिों की तरह एक ऐ्ेल 

जगत में फूँ्ल गए हैं लज्ल्ले बाहर लनकिने 

का कोई रासता नहीं है। हािाँलक प्््ेक देश 

ममिा िेंकट न्ू्ॉक्क रहर में िा्रस के तिनारकारी प्रभाि पर रोक व्कि कर रही 

हैं। लतेकन तजस िरह स ेहम आग ेबढ़कर एक-दसूर ेकी दखेभाल कर रह ेहैं उसस ेिे 

बहिु प्रभातिि हैं। ्ह हमें तदखा रहा ह ैतक हम अपन ेजीिन में तकिनी चीज़ों के प्रति 

लापरिाह हो जाि ेहैं, उनका मलू् नहीं समझि ेऔर जीिन की सीधी-सादी चीज़ों को 

तकिना कम महति दिे ेहैं।
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इ्ल वा्र्ल के फैिाव को रोकने के लिए हर 

्लंभव उपा् कर रहा है, लफर भी हर लदन 

अलिकालिक असपष् और लनराशाजनक 

्लमाचार आ रहे हैं। इन ्लमाचारों ्ले ऐ्ली कोई 

राहत नहीं लमि रही है लज्ल्ले ्ह पता चिे 

लक ्ह ससथलत कब ्लमापत होगी। कॉिेजों 

और लवशवलवद्याि्ों ने अपने शैषिलणक 

का््सक्मों को शेष ्लरि के लिए ऑनिाइन 

आरमभ कर लद्ा है। बाज़ार और ल्लनेमा हॉि 

अलनसशचत काि के लिए बंद कर लदए गए हैं। 

एक के बाद एक व्ापाररक ्लसंथानों की ससथलत 

लबगड़ती जा रही है। ्लामालजक दूरी (social 

distancing) ने हममें ्ले अलिकांश िोगों 

को पहिे ्ले कहीं ज़्ादा अकिेा कर लद्ा 

है। दोसत और पररवार ल्लफ़्क वीलड्ो चै् द्ारा 

ही एक-दू्लरे को देख ्लकते हैं। िोगों को 

खुद को अिग रखकर घर ्ले ही काम करने 

के लिए कहा जा रहा है लज्ल्ले लचंता और 

अव्लाद की दर बढ़ गई है।

मेरा ्लुंदर न्ू्ॉक्क शहर इ्ल ्लम् एक ऐ्ली 

पररससथलत का केंद्र बन ग्ा है जो जैलवक-्ुद् 

जै्ली प्तीत हो रही है। डॉक्र और न्लसें अपने 

पररवारों ्ल ेदरू रहकर अपने ्लामथ ््स की अलंतम 

्लीमा तक का््स कर रहे हैं। असपताि के 

लबसतर इतनी तेज़ी ्ले भरते जा रहे हैं लक ्लेंट्रि 

पाक्क के हरे-भरे मैदान में भी अब ्लफ़ेद 

मेलडकि ्ें् नज़र आ रहे हैं तालक मरीज़ों के 

लिए सवासथ् ्लुलविाओं के अलिक उपचार 

केंद्र उपि्ि हो ्लकें। ्ाइम्ल सकवा्र क े

्लभी ब्रॉडवे शो अलनसशचत काि के लिए बंद 

हो गए हैं। लबना िोगों की ्लड़कें खामोश हो 

गई हैं। ऐ्ला पहिे कभी नहीं हुआ। मुझे नहीं 

पता लक मेरा घर कब लफर ्ले घर जै्ला िगेगा।

इ्ल वा्र्ल ने उन ्लभी चीज़ों का मह्व बड़ी 

कठोरता ्ले उजागर कर लद्ा है लजनहें मैं बहुत 

हरके में िेती थी जै्ेल लक ्लहजता ्ले लकराने 

की दुकान तक जाना, अपने ्लब्ेल अचछ े

दोसत ्ले लमिने के लिए ्लब-वे ्ले जाना, 

्लंगीत का््सक्मों के लिए जाना, अपनी माँ 

को गिे िगाना आलद। मैं इ्ल ्लम् उन चीज़ों 

का मह्व पहचान रही हूँ जो मुझे उपि्ि 

हैं। मैं भाग्शािी हूँ लक मैं अपने पररवार के 

्लाथ घर पर ्लुरलषित हूँ, घर ्ले काम कर पा 

रही हूँ और जब मुझे ताज़ी हवा में ्हिने की 

ज़रूरत होती है तो मैं ऐ्ला कर पाती हूँ। हममें 

्ले बहुत ्ले िोग इतने भाग्शािी नही हैं। 

हमारे कई दोसत, पररवार के ्लदस्, पड़ो्ली, 

पररलचत और ्हाँ तक लक अजनबी िोग भी 

इ्ल ्लम् ्लंघष्स कर रहे हैं। िोगों ने नौकरर्ाँ 

गवाँ दी हैं, अपने घर गवाँ लदए हैं और इ्ल्ले 

भी ज़्ादा दुखद है लक उनहोंने अपने लप््जनों 

को खो लद्ा है। सव्ं को अिग रखने 

(्लेरफ-कवारें्ाइन) और ्लामालजक दूरी ने 

्लचमुच लकतनी ्लारी लज़नदलग्ों को तबाह 

कर लद्ा है। िेलकन इ्ल ्लम् जब हम ्लभी 

्लैद्ांलतक रूप ्ले केवि अपना ही ध्ान रख 

्लकते हैं, मैं ्ह देखकर अ््ंत द्रलवत हो 

जाती हूँ लक लक्ल तरह ्ले िोग एक दू्लरे की 

्लहा्ता के लिए आगे आ रहे हैं।

मैं एक लदन सटव्र देख रही थी। मैंने एक 

टवी् पढ़ा लज्लने पहिे तो मेरा लदि तोड़ 

लद्ा िेलकन बाद में मुझे अ््ंत ख़ुशी और 

आशा ्ले भर लद्ा। एक व्सकत अपना 67वाँ 

जनमलदन मना रहा था िेलकन कोरोना ्लंक्मण 

के कारण अिग रहकर वह अकेि ेही जनमलदन 

मनाने के लिए मजबूर था। जब उ्लने सटव्र 

पर िोगों ्ले जनमलदन की शुभकामनाएँ माँगने 

के लिए लिखा तो दुलन्ा भर ्ले िोगों ने आगे 

बढ़कर न केवि शुभकामनाएँ देकर खुलश्ों 

की बौछार कर दी बसरक उ्ल्ले उ्लका पता 

भी पूछा तालक वे जनमलदन के काड्ट, गु्बारे 

और लमठाइ्ाँ भेज ्लकें और वह जनमलदन 

पर अकिेा न मह्लू्ल करे। इ्ल व्सकत के 



टवी् पर आई प्लतलक््ाओं को पढ़कर मेरी 

आँखों में आँ्लू आ गए। 

इ्ली तरह की द्ािुता, ्लामुदाल्कता और 

उदारता के कई अन् अद्भुत उदाहरण भी 

्लामने आए हैं। िोग उन डॉक्रों, न्लगों और 

लचलक््ला षिेरि में काम करने वािों के लिए 

मासक और व्सकतगत ्लुरषिा ्लामग्री बना रहे 

हैं जो वा्र्ल ्ले िड़ने के लिए हर लदन इ्ल 

मोचचे में ्लब्ले आगे खड़े होकर अपने जीवन 

को जोलखम में डाि रहे हैं। ्लमुदा् अपने 

सथानी् छो्े व्व्ला्ों और रेसतराँ की ्लहा्ता 

कर रहे हैं और वे रेसतराँ लकराने की दुकानों में 

बदि रहे हैं तालक आलथ्सक रूप ्ले ्लंघष्स कर 

रहे िोगों के लिए भोजन उपि्ि करा्ा जा 

्लके। ्ली.ई.ओ. और अन् व्ाव्लाल्क प्मखु 

अपना आिा ्ा उ्ल्ेल भी कम वेतन िे रहे 

हैं तालक ्ह ्लुलनसशचत हो ्लके लक उनके 

कम्सचारर्ों की नौकरर्ाँ बरकरार रहें।

मैंने देखा है लक जब िोग ्लोशि मीलड्ा पर 

अपनी नौकरी खोने का दुख व्कत करते हैं 

तो ्लैकड़ों िोग तुरंत उनहें असथा्ी नौकरी के 

अव्लरों के ्लाथ जवाब देते हैं तालक उनहें 

लबिों का भुगतान करने में मदद लमि ्लके। 

सवासथ् और कर्ाण ्लंबंिी व्व्ला्ों ने 

अपने का्गों को ऑनिाइन करना शुरू कर 

लद्ा है लज्ल्ले िोग मुफ़त में ्ा रर्ा्ती दरों 

पर ऑनिाइन किा्ल िे ्लकें। दोसत और 

पररवार के ्लदस् एक-दू्लरे ्ले ्लंपक्क कर रहे 

हैं तालक वे कम ्ले कम अकिेा मह्लू्ल करें। 

िोग अपनी बािकलन्ों में खड़े होकर हमारे 

सवासथ्कलम्स्ों की ्लराहना करते हुए तािी 

बजा रहे हैं, एक दू्लरे के ्लाथ गीत गा रहे हैं 

और उन अजनलब्ों के ्लाथ भी लदिों के ररशते 

बना रहे हैं लजन्ले लमिने के बारे में भी शा्द 

उनहोंने पहिे कभी नहीं ्लोचा होगा।  

हम ्लभी इ्ल वा्र्ल के फिैने ्ले ्लीिे-्लीिे 

प्भालवत हो रहे हैं और लफर भी हम ्लभी आगे 

बढ़कर एक दू्लरे का ध्ान रख रहे ह ैं। 

्लकारा्मकता के ्े षिण और द्ािुता के ्े 

मिुरतापूण्स का््स मेरे लिए भ्ावह आँकड़ों 

और ्लमाचारों ्ले अलिक मह्वपूण्स हैं। ऐ्ेल 

्लम् में जब हममें ्ले अलिकांश िोग शारीररक 

रूप ्ले एक्लाथ नहीं हो ्लकते, वैसशवक 

्लमुदा् ्ह कहने के लिए एकजु् हुआ है 

लक हमें ्लाथ लमिकर चिना है।

ऐस ेसम् में जब हममें स ेअनिकाशं लोग शारीररक रूप 

स ेएकसाथ िहीं हो सकत,े िशै्िक समदुा् ्ह कहिे 

के नलए एकजटु हआु ह ैनक हमें साथ नमलकर चिलिा ह।ै
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एक अक्िक पररषककृत 

मानवजाक्त

जहाँ लवशव के िोग लचंलतत हैं लक गिे लमिने, 

हाथ लमिाने और एक दू्लरे को चूमने ्ले 

कोरोना वा्र्ल का फैिाव होता है; भारती् 

परंपरा ्ले ‘नमसते’ कहना इ्लक ेलिए काफी 

्ललुविाजनक लवकरप ह।ै लब्र्ेन के राजकुमार 

चार्ल्स और अमेररकी राषट्रपलत ने इ्ले कोरोना 

अलभवादन कह कर प्चलित लक्ा है। जब 

हम हाथ जोड़ कर नमसकार करते हैं तो इ्लका 

अथ्स ्ह होता है लक, “मैं और आप एक ही 

हैं, उ्ली लदव्ता का अंश; और मैं आपके 

अनदर की लदव्ता को नमन करता हूँ।” जब 

्लं्लार हाथ जोड़ कर अलभवादन करने को 

सवीकार कर रहा है, तो ्ह वा्र्ल का भ् 

्लमापत हो जाने के पशचात भी बना रहेगा।

हम जो गलतलवलि्ों में कमी और िॉकडाउन 

का ्लामना अभी कर रहे हैं, वह हमें अव्लर 

देता है लक हम कुछ मौलिक मुद्ों पर लचंतन 

करें। ्लं्लार में कभी ऐ्ले बुलद्मान िोगों, ्लंतों 

और दाश्सलनकों की कमी नही रही जो ्लमाज 

को मानवी् जीवन क ेिक्् और उद्ेश् के 

प्लत अपने लवचारों ्ले प्भालवत कर ्लकें। 

प्ाचीन भारती् ्लालह्् लज्लके बारे में मुझे 

जानकारी है, ऎ्ली कथाओं, व्ाख्ानों, 

लवशिेषणों ्ल ेभरा पड़ा ह ैजो पथृवी पर मानवी् 

जीवन की षिण भंगुरता ्ले ्लमबंलित है। अन् 

एलश्ाइ्ों की तरह भारती् भी जीवन और 

मृ््ु के बारे में बात करने में ्लहज है वे एक 

ही ्लाँ्ल में दोनों की बात कर ्लकते हैं। एक 

तरह ्ले ्ह ्लहज प्वृलत् हमें कोरोना ्लंक् 

्ले लनप्ने में ्लहा्ता देती है।

्हाँ ‘बुद् और सरिी’ की कथा का उरिेख 

करना चाहूँगा। एक अ््ंत दुखी सरिी बुद् 

के पा्ल आई और उ्लने उन्ले कहा लक वे 

उ्लके लदवंगत पलत को जीलवत कर द ें। 

करुणाम् बुद् ने षिण भर लवचार लक्ा और 

उ्ले कहा लक वे उ्लकी ्लहा्ता अवश् 

करेंगे, पर पहिे उ्ेल एक मुट्ी ्लर्लों के दाने 

लक्ली ऐ्ेल घर ्ले िाने होंगे जहाँ कोई मृ््ु 

न हुई हो। वह लज्ल भी घर में गई उ्ेल बता्ा 

ग्ा लक वहाँ मृ््ु हो चुकी है। आलखरकार 

वह ्लमझ जाती है लक मृ््ु अ्ि है। उ्ेल 

सवत: ्ल्् का अनवेषण करने का अव्लर 

दे कर भगवान् बुद् ने उ्लके प्लत अपनी 

करुणा अलभव्कत की।

डॉकटर िी. रमाकािं  पिू्त भारिी् िन सिेा अतधकारी है और हाट्टफुलनसे ध्ान केंद्र कानहा रातंििनम् 

की ग्ीन कानहा परर्ोजना के सद्् हैं। उनहोंन ेअपन ेसिेा काल का अतधकारं भाग प्रकृति के साथि 

िनों और जगंलों में का ््त करिे हएु ही तबिा्ा है। उनका िि्तमान कोरोना सकंट पर आलखे प्रकृति की 

गहराई के अलािा प्राचीन भारि की की परमपराओं और कथिाओं पर आधाररि ह।ै

फोटोग्ाफी - जोर बुलररस 
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महाभारत में वलण्सत इ्लके बारे में एक ्लुंदर 

पररकरपना है:

‘मा्ा की हांडी में ्लू््स रूपी अलनि ्ले लदव्ल 

और रालरि रूपी इंिन की िकड़ी जिा कर, 

महीनों और ऋतओुं रूपी कड़छी की ्लहा्ता 

्ले ्लम् (्ा मृ््ु) ्लभी जीवों को पकाता 

है।’ ्ही ्लरि ्ल्् है।

्लब्ले पहिे हमें ् ह करने की कोलशश करनी 

चालहए लक मृ््ु की जरूरत ्ले ज्ादा लचंता 

न करें। हृद् पर भ् अ््ंत घातक प्भाव 

डािता है। ्ह अन् नकारा्मक भावनाओं 

जै्ले पूवा्सग्रह, घृणा, और क्ोि को आकलष्सत 

करता है लज्ल्ले जीवन अ्लंतुलित हो जाता 

है। अ््लिक भ् और अनावश्क लचंता 

शरीर और मन पर लवपरीत प्भाव डािते हैं, 

और ् े भी अकाि मृ््ु का कारण बन ्लकते 

है। क्ा इ्ल लचंता और भ् को काबू में करने 

का कोई माग्स है? हाँ जरूर है। 

्द्यलप मानवी् अससत्व की षिणभंगुरता ्ले 

्लमबंलित ्लालह्् पढने ्ले भ् को काबू करने 

में ्लहा्ता नही लमिेगी, परनतु इ्लकी ्लमझ 

हमें चेतना के षिेरि का दोहन करने पर लववश 

अवश् करगेी, और हमें लक्ली ध्ान अभ्ा्ल 

के माग्स पर िे जाएगी। मेरा 25 वषगों का 

व्सकतगत अनुभव है लक हा््टफुिने्ल ध्ान 

के अभ्ा्ल ने मेरे अससथर और लवचलित मन 

को ससथर और शांत करने में बहुत ्लहा्ता 

दी। ध्ान की इ्ल ् ौलगक  प्ाणाहुलत आिाररत 

पद्लत ने मुझे मृ््ु के आलदम भ् ्ले जो हम 

्लभी में होता है, ्ले मुकत होने में मदद की है। 

मन की लवषिु्िता का थम जाना ही ्ोग है।

जब हम अपनी जागरूकता भीतर मोड़ते हैं, 

ध्ान करते हैं और मन की ससथरता प्ापत 

करते हैं तो क्मश: शांलत और आनंद का जो 

आ्मा का गुण है, अनुभव करते हैं। इ्ल तरह 

के ध्ान अभ्ा्ल ्ले हमें ्ह ्लमझ आने 

िगता है लक ्द्यलप हम इ्ल शरीर में हैं पर 

हम इ्लक ेपरे हैं। हमारे पा्ल एक मन है पर 

हम उ्लके भी परे हैं। जै्ले जै्ले हम ध्ान 

अभ्ा्ल ्ले उ्पन्न होने वािी गहन आनंद 

की दशा का अनुभव करने िगते है, लक्ली 

रहस्म् ढंग ्ले भ् की हमारे मन पर पकड़ 

भी ढीिी पड़ने िगती है।

्ौलगक अभ्ा्ल ्ले जो पहिी उपिस्ि होती 

है वह है लववेक – ्लही गित की पहचान 

की षिमता। अभी ्ह आवश्क है लक इ्ल 

सवासथ् ्लंक् के ्लमबनि में हम वरड्ट हेरथ 

ऑगचेनाइजेशन(WHO) की वेब ्लाई् पर 

दी गई, और राषट्री्, राज् सतरी् और 

सथानी् ‘्लाव्सजालनक सवासथ् प्शा्लन’ के 

अलिकारर्ों द्ारा बताई गई ्लभी ्लाविालन्ों 

और ्लुझावों का पािन करें। हममें ्ले जो 

लक्ली तरह के ्लदजी जुकाम, बुखार, शरीर 

दद्स और इ्ली तरह के िषिणों ्ले ग्रल्लत है वे 

अपने घर पर ही रहें। ्लामूलहक गलतलवलि्ाँ 

न करें, जब तक अ््ंत आवश्क न हो 

्ारिा न करें। हममें ्ले वे भाग्वान िोग 

लजनहोंने अपने मन्ल को ध्ान के अभ्ा्ल 

्ले लन्लमत कर लि्ा है, वे इ्ल महामारी के 

काि में अपनी लजममेदारर्ों और कत्सव्ों के 

लनव्सहन में अलिक लचंलतत नही होंगे। ्लद 

्ारिा आवश्क हुई तो हम इ्ेल तमाम 

्लाविालन्ों के ्लाथ करेंगे। (्ह खा्ल तौर 

पर उन िोगों को लिए है जो आवश्क ्लेवा 

में है और लजनहें अपने ्लाथी मनुष्ों की 

्लहा्ता करने का ्लौभाग् लमिा है।)

एक आलख़री बात। लपछिे पाँच दशकों ्ले 

हममें ्ले कई िोगों को ्ह अनुभव हो रहा 

था लक ्लं्लार की गलत कुछ ज्ादा ही तेज 

हो गई है और हमें ्लामान् ्लुख शांलत नही 

लमि पा रही है। हममें ्ले कई के पा्ल ्लब 

कुछ रहा है ब्ल ्लम् नही लमि पा्ा।  

अपने कॅरर्र को बनाने के उ््लाह में और 

आजीलवका के लिए और अन् कई कारणों 
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्ले हम लवलभन्न गलतलवलि्ों में इतने व्सत 

रहे लक ्लाँ्ल िेने की भी फ्ुल्सत नही लमि 

पाई। ्ह अलतश्ोसकत पूण्स िग ्लकता है 

पर वासतव में शास्दक रूप ्ले ्ल्् है और 

एक प्ाणा्म का लवशेषज्ञ बगैर शलमिंदगी के 

्ह कह ्लकता है लक ज्ादातर मनुष् ्लही 

ढंग ्ले ्लाँ्ल िेना भी नही जानते। कोरोना 

वा्र्ल के ्लंक्मण काि में ्लं्लार न ल्लफ्क 

िीमा हो ग्ा है, बसरक कई िोगों को ्ह 

िगता है लक ्ह रुक ग्ा है। घर में रहते 

हुए हमारे पा्ल इतना ्लम् है और हम नही 

जानते लक इ्ल ्लम् का क्ा करें।

इ्ल तारतम् में मैं एक बात कहना चाहूँगा। 

भारत में एक राजकुमार था लज्लका नाम 

ल्लद्ाथ्स था। हम ्लभी की तरह वह भी एक 

्लामान् मनुष् था। वह मनुष् के अससत्व 

क े्ल्् की खोज करना चाहता था। वह 

एक घने जंगि में ग्ा और उ्लने ध्ान 

लक्ा।  कई वषगों लक तपस्ा के बाद वह 

जंगि ्ले एक बुद् बन कर िौ्ा, ्ालन वह 

जो भ्रलमत ्लं्लार को माग्स लदखाए। ्लं्लार 

उ्ल ेऔर उ्लकी लशषिाओं को नही भूि पा्ा। 

जब ल्लद्ाथ्स नाम का एक ्लामान् मनुष् 

बुद् बन ्लका, पूज् बन ्लका, तो क्ा हम 

इ्ल ्लमभावना का दोहन नही कर ्लकते?  

्ौलगक ्लालह्् में ्ह कहा ग्ा है लक जब 

हम ध्ान करते हैं तो हम ्लम् और अंतराि 

्ले परे चिे जाते हैं। अगर ऐ्ला है लक ्लम् 

हमें पकड़ नही ्लकता तो वह हमें पकाएगा 

कै्ले?(महाभारत का कथन) अब ्लम् 

आपके लन्ंरिण में है तो इ्लका उप्ोग 

आंतररक लवका्ल की ्ारिा और ्ल्् का 

बोि प्ापत करने में करें। जरद ही आप जान 

जाएंगे लक मानवी् अससत्व में लजतने लदखाई 

देते है उ्ल्ले कहीं अलिक आ्ाम है।

हर लवपरीत पररससथलत एक अव्लर है; जब 

हम द्ूलरों के दखु के प्लत अलिक ्लवंदेनशीि 

हो जाते हैं। हम जान जाते है लक एक लदन 

हमें भी अपने ्लाथी िोगों की करुणा और 

्लहा्ता की आवश्कता पडे़गी।  हम परसपर 

लमि कर रहना ्लीख जाते हैं और ्ही हृद् 

का लपघि जाना है।

इन लदनों वहाट्लएप पर मुझे बड़े खूब्ूलरत 

्लनदेश लमिते हैं। िोग मानवी् अ्ंलवेदन-

शीिता के बारे में लचंता व्कत करते हैं, लक 

िोग इ्ल ग्रह की उदारता और इ्लक ेद्ारा 

लदए गए अमूर् उपहारों की ओर ्ले अंिे हो 

गए हैं। शा्द ्ह आपदा अलिक न्ा्पूण्स 

मानवता की प्सतावना है, जो अपने अतीत 

की तुिना में अलिक पररषकतृ होगी।
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नए  सबेरे  ्में  साँस  िें  और  उसे  अपना  
वहससा  बनाएँ। यह  आपको  शक्त  प्रदान  
करेगा।

- होपी िहावत





जीवन को सहज बनाना सीखें

जीवनोपयोगी  
मार्गदर््गका 

दाजी दतैनक जीिन पर अपनी शृखंला को जारी रखि ेहैं और माग्तदतर्तका के चौथि ेसाि्तभौतमक तन्म के बार ेमें बिाि ेहैं - 

अपना जीिन साधारर बना लें और िह ऐसा हो तक प्रकृति के अनरुूप हो जाए। इस सम्, कोतिड-19 महामारी हमें अपनी 

जीिनरलैी पर पनुरािलोकन करन ेके तलए तििर कर रही ह।ै हम में स ेकई लोगों के तलए इसका अथि्त ह,ै अपन ेजीिन को 

इस िरह स ेसहज बनाना तजसकी कलपना भी हम कुछ सपिाह पहल ेनहीं कर सकि ेथि।े ्ह चौथिा तन्म हमें भति्् के तलए 

सही सोच तिकतसि करन ेमें और रचनातमक िरीकों स े्ि्ं को िि्तमान पररस्थिति्ों के अनकूुल ढालन ेमें मदद करगेा।

भाग 5
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एक पक्ी के दो पंख

चौथे लन्म पर आगे बढ़ने ्ले पहिे, चलिए थोड़ी देर रुककर देखें  

लक हम अब तक लकतनी दूर आ चुके हैं। माग्सदलश्सका के लपछिे  

िेखों में हमने लन्म 1 ्ले 3 के बारे में जाना था जो ध्ान एवं प्ाथ्सना 

के आध्ास्मक अभ्ा्ल और मानव अससत्व के अंलतम िक्् ्ले  

्लमबंलित हैं।

बाकी के ्लात लन्म दैलनक जीवन के अन् पहिुओं को शालमि करते 

हैं जो हमारी गलतलवलि्ों और अन् िोगों के ्लाथ पारसपररक व्वहार 

्ल े्लमबलंित हैं। वासतलवक प्गलत में अससत्व के दोनों आ्ाम - ्ला्ंलाररक 

एवं आध्ास्मक - शालमि होते हैं क्ोंलक वे अिग-अिग नहीं हैं। 

बाबजूी इ्ल ्लमबनि में ् ह उपमा देते हैं, “आध्ास्मकता और ्लां्लाररकता 

एक पषिी के दो पंखों की तरह होते हैं। पषिी केवि एक पंख के ्लहारे 

नहीं उड़ ्लकता।”

इ्ल कथन को अक्लर ग़ित तरह ्ले ्लमझा जाता है, जो पाठक की 

प्वृलत् पर लनभ्सर करता है। उदाहरण के लिए, कुछ िोग इ्लका ्ह 

मतिब लनकिते हैं लक ्लां्लाररक प्गलत और आध्ास्मक प्गलत ्लाथ-

्लाथ होती है, तालक वे बहुत आ्लानी ्ले अपनी भौलतक इचछाओं, 

उपभोगों और आ्लसकत्ों को ्लही ठहरा ्लकें जो आध्ास्मक प्गलत 

के ्लाथ ्लामंजस् में नहीं हैं। कुछ िोग दू्लरी पराकाषठा की ओर चिे 

जाते हैं लज्लमें वे जीवन के मानवी् पहिू ्ले छु्कारा पाने के लिए 

आध्ास्मकता में डूब जाते हैं। वे िोग ्ह मानते हैं लक उनका भगवान 

्ा गुरु लक्ली तरह एक जादू की छड़ी घुमाएगा और जब भी कोई ्लमस्ा 

होगी, उ्ल्ले बचाव हो जाएगा।

इ्ल्ले मुझे एक दंतकथा ्ाद आती है जो एथें्ल के एक आदमी के बारे 

में है। वह एक िमबी ्लमुद्री ्ारिा पर जा रहा था जब उ्लका जहाज 

एक भ्ानक तूफ़ान में ्ू् ग्ा। लक्ली तरह वह कुछ अन् िोगों के 

्लाथ उ्ल डूबते जहाज ्ले बच लनकिा। पानी पर तैरते रहने के लिए 

उन ्लभी ने ्ू्े जहाज के िकड़ी के तख़तों को पकड़े रखा। पा्ल में ही 

एक द्ीप था। अतः उनमें ्ले अलिकांश िोग लकनारे की तरफ़ तैरने िगे 

िेलकन एथें्ल का वह आदमी नहीं ग्ा। इ्लके बजा् वह देवी एथेना 

्ले प्ाथ्सना करने िगा, “कृपा करके मुझे इ्ल भ्ंकर पररससथलत ्ले बचाएँ। 

मैं वादा करता हूँ लक अगर मैं बच ग्ा तो आपके ्लममान में एक मंलदर 

बनवाऊूँगा।” जब वह ऐ्ला लनवेदन कर रहा था, एक नालवक तैरते हुए 

आ्ा और बोिा, “एथेना ्ले प्ाथ्सना अवश् करो िेलकन तैरना भी शुरू 

करो अगर तुम बचना चाहते हो।”

जब हम ्लां्लाररक ्लमस्ाओं को हि करने के लिए आध्ास्मक 

आ्ाम पर ही लनभ्सर हो जाते हैं, तब क्ा होता है? 1980 के दशक के 

शुरू में जॉन वेरवूड नामक मनोवैज्ञालनक ने इ्ल वाक्ांश की रचना की 

- “ससपररचुअि बाइपाल्ंलग” अथा्सत् आध्ास्मक उपमाग्स। ् ह वाक्ांश 

उ्ल ससथलत का वण्सन करने के लिए था लज्ेल उ्लने कई ध्ान करने 

वािों में देखी थी-वे अपनी अन्ुलिझी भावना्मक व मनोवैज्ञालनक 

्लमस्ाओं का ्लामना करने ्ले बचने के लिए आध्ास्मक अभ्ा्लों 

एवं मान्ताओं का ्लहारा िेते हैं। आजकि पसशचमी देशों में इ्ल 

वाक्ांश का इसतेमाि ऐ्ले व्वहार का वण्सन करने के लिए लक्ा जाता 

है लज्लका पररणाम होता है ्लैद्ांलतक और एक-तरफ़ा अध्ा्म लज्लमें 

जीवन का एक छोर, दू्लरे छोर की कीमत पर प्मुख माना जाता है और 

लज्लमें अवचेतन प्वृलत््ों को नहीं ्लमझा जाता। वेरवूड ने िोगों के 

जीवन में, लवशेषकर ररशतों में इ्लके लवनाशकारी प्भाव को देखा। 

अध्ा्म ्लां्लाररक जीवन की चुनौलत्ों ्ले बचने का ज़रर्ा बन  

जाता है।

आजकि ्ह आम बात है जब ऐ्ेल गुरुओं की ्लंख्ा बहुत तेज़ी ्ले 

बढ़ रही है जो तुरंत पररणाम वािे अध्ा्म को प्सतुत करते हैं, िेलकन 

्ह कोई नई बात नहीं है। बाबूजी का भी अपने जीवनकाि में ऐ्ले 

लवलभन्न प्कार के आध्ास्मक मागगों व अभ्ा्लों ्ले पिा पड़ा। उनहोंने 

शोक प्क् लक्ा लक लकतने ्लारे कलथत गुरु ग्रंथों व तकनीकों को र् 

कर बोिते हैं लजनमें अपने अनु्ाल््ों को िक्् की ओर माग्सदलश्सत 

करने के लिए ज़रूरी ् ोग्ता, दषिता और अनुभव नहीं है। उनके ्लमषि 

ऐ्ले भी माग्स आए जो कठोर लन्मों एवं एकाकीपन का ्लुझाव देते थे 

जहा ँअभ्ा्ल करन ेवािे िोग अससत्व के मनोवजै्ञालनक और पारसपररक 

आ्ामों ्ले बचकर भागे हुए थे। दोनों पराकाषठाएँ वासतलवक अध्ा्म 

को ठीक ्ले ्लमझ नहीं पाईं। बाबूजी ने ्ह ्लमझा लक वासतलवक 

आध्ास्मक माग्स को अससत्व के वै्सकतक, पारसपररक और उ्ल्ेल 

परे के सतरों को ्लाथ िेकर चिना होगा।

एक पषिी को उड़ने के लिए दो पंखों की ज़रूरत की उनकी उपमा का 

एक और अथ्स है - जै्ेल-जै्ले हम आध्ास्मक रूप ्ले प्गलत करते जाते 

हैं, हमारा भौलतक जीवन हमारे आध्ास्मक ्ल्व के ्लूक्म सपंदनों ्ले 

और भी ज़्ादा आवेलशत होता जाता है। इ्लके पररणामसवरूप हमार े

लदव् सवरूप के ्लाथ ्लामंजस् सथालपत करने के लिए दोनों ही आ्ामों 

में हमारी प्गलत होती है। वासतव में, हम एक पूण्स मनुष् के रूप में 
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लवकल्लत होते हैं तालक दोनों पंखों पर ऊूँचा उड़ ्लकें लज्लमें हृद् उ्ल 

पषिी की पूछँ की तरह काम करती ह ैजो हमें आग ेजान ेके लिए माग्सदलश्सत 

करती है।

तो ्ह मानवी् पहिू लक्ल्ेल ्लमबंलित है? हमारे अससत्व के अनेक 

आ्ाम एवं परतें हैं - हमारे भौलतक, मानल्लक, बौलद्क, भावना्मक, 

्लामालजक, आध्ास्मक आ्ाम हैं और ्लभी एक-दू्लरे को प्भालवत 

करते हैं। हमारा िक्् है इन आ्ामों में एक ्लमग्र और गलतशीि 

एका्मकता िाना। कवां्म दृसष्कोण ्ले, ्े आ्ाम ऊजा्स की ऐ्ली 

परतें हैं जो उत्रोत्र ्लूक्म ्ले ्लूक्मतर होती जाती हैं जब हम बाहर ्ले 

अंदर की ओर, आकार ्ले लनराकार की ओर, पदाथ्स ्ले ऊजा्स और लफर 

परमत्व की ओर बढ़ते हैं। ्ोग में उनहें हमारे शरीर के कोष भी कहा 

जाता ह।ै िक्् की ओर हमारी ् ारिा में हम इनमें ्ल ेलक्ली को नज़रअंदाज़ 

नहीं कर ्लकते। वे ्लभी सपंदन की अिग-अिग अवसथाओं में हमारे 

अससत्व की एका्मकता का अंश हैं।

लन्म 1 ्ले 3 हमारे आध्ास्मक अभ्ा्ल और उदे्श् पर केंलद्रत हैं। 

हा््टफिुने्ल के अभ्ा्ल में प्ाणाहुलत के ्लाथ ्लुबह का ध्ान, शाम की 

्लफ़ाई और रात को ्लोते ्लम् प्ाथ्सना शालमि हैं। कुछ अलतररकत 

अभ्ा्ल भी हैं जै्ेल ्लाव्सभौलमक ्लामंजस्ता और भाईचारा लवकल्लत 

करने के लिए लबंदु A पर ध्ान, कामुक ऊजा्स को लन्ंलरित व ्लं्लमत 

करने के लिए लबंदु B की ्लफ़ाई तथा शांलत सथापना के लिए ्लाव्सभौलमक 

प्ाथ्सना। जै्ेल-जै्ले हम चक्ों ्ले गुज़रते जाते हैं, एक्लाथ लमिकर, वे 

मन को लन्लमत, हृद् को शुद् और हमारी चेतना का लवसतार करने 

में हमारी मदद करते हैं।

िेलकन लदन क ेउन बाकी बचे 22-23 घं्ों में क्ा होता है जो हम 

अपने पररवार एवं लमरिों के ्लाथ, काम करते हुए ्ा पढ़ते हुए, अपने 

शौक व रचना्मक गलतलवलि्ों का आनंद िेते हुए और ्लोते हुए लबताते 

हैं? क्ा हम इ्ल बारे में ्लचेत हैं लक उ्ल ्लम् में हमारे व्वहार में 

हमारी आंतररक अवसथा क्ैले प्क् होती है? ् ह हमें लन्मों के अगिे 

सतत् सुधार

नेतृत्व
(अपना और दूसरों का व्वकास)

व्य्वहार
होने से करने की ओर

आ्वश्यक नैवतक
मूल्य

अभ्यास
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इन पाँच ततवों के भीतर ही दस साव्सभौक्मक क्सधिानत होते हैंः

प्कृलत ्ले मेि खाने के लिए  

्लरि जीवन जीएँ।

अभ्यास

आवश्क 
नैतिक मूल्

व्वहयार - होने से 
करने िक

वैज्ञालनक रूप ्ले ्लुबह के ध्ान के 

दैलनक अभ्ा्ल को लनलम्सत करें।

्लुबह ध्ान शुरू करने ्ले पहिे और 

रात को ्लोने ्ले पहिे अपने हृद् को 

प्ेम ्ले भर दें।

अपना िक्् लनिा्सररत करें और जब 

तक आप उ्ले न पा िें चैन न आवे। 

हमेशा ्लच बोिें और चुनौलत्ों को 

अपनी भिाई के लिए  मानते हुए उनहें 

सवीकार करें।

्लभी को एक ्लमान ्लमझें और उनके 

्लाथ एक जै्ला एवं ्लामंजस्पूण्स व्वहार 

करें।

दू्लरों की ग़िलत्ों के लिए उन्ले बदिे की भावना 

न रखें, इ्लकी बजा् हमेशा कृतज्ञ बने रहें।

आपको लदए गए  ्ंल्लािनों को पलवरिता के भाव 

के ्लाथ, पावन जानकर उनकी कद्र करें, ्ह 

पलवरिता भोजन और पै्लों में भी होनी चालहए ।

नेिृतव

सित् सुधयार

दू्लरों में पे्म और पलवरिता को पे्ररत करते 

हुए, एक आदश्स बनें। हम ्लभी एक ही हैं 

्ह बात सवीकारते हुए उनकी लवलविता 

की प्चुरता को भी सवीकारें।

रात को ्लोने ्ेल पहिे हर रोज़ 

आ्माविोकन करें, तालक आप अपनी 

ग़िलत्ों को ्लुिार ्लकें और वही ग़िती 

न दोहराएं।

9
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8

7

6

5

4

3

2

1
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वग्स में ि ेआता ह ैजो हमें अपनी आंतररक प्गलत के अनकूुि जीवनशैिी 

लवकल्लत करने में मदद करता है।  

सहजता
इनमें ्ले पहिा है ‘लन्म 4’ जो ्लहजता के आवश्क मूर् ्ले  

्लमबंलित है।

लन्म 4 - अपना जीवन ्लािारण बना िें और वह ऐ्ला हो लक प्कृलत 

के अनुरूप हो जाए। 

्ह मूर् ्लीिा लन्म 3 के पािन का पररणाम है। जब हम अपने िक्् 

के ्लाथ ्लामंजस् में होंगे अथा्सत् ईशवर के ्लाथ पूण्स एका्मकता 

सथालपत कर िेंगे तब हमारा जीवन ्लभी आ्ामों में ्लहज बन जाएगा। 

ईशवर परम ्लहजता है। अतः केवि ्लहजतम लवलि्ाँ ही हमें वहाँ तक 

िे जा ्लकती हैं। जब हम इ्ल िक्् के ्लाथ ्लामंजस् में नहीं होते हैं 

तो हमारी अपनी रचना ही हमें जल्िता की ओर िे जाती है। जै्ेल ही 

हम अपनी रचना पर अपनी पकड़ ढीिी कर पाते हैं, तब चम्कार होता 

ह।ै इ्ली वजह ्ल ेआध्ास्मक व्वसथाओं में सवीकार करन ेऔर ्लमप्सण 

करने को इतना मह्व लद्ा ग्ा है। ्लहज बनने के लिए ्लमप्सण 

अ््ावश्क है। तो हम लक्ल प्कार ्लहजता के इ्ल मूर् को अपनाकर 

अपना पूण्स रूपांतरण कर ्लकते हैं?

मानयताओं का महतव 
हमारे तीन शरीर होते हैं - सथूि शरीर, ्लूक्म शरीर और कारण शरीर। 

कारण शरीर हमारी आ्मा, हमारा शाशवत ्ल्व होता है। जो षिेरि कारण 

शरीर ्ले उ्पन्न होता है और उ्लको घेरे रहता है, वह हमारी शुधद चेतना 

(लचत्) का ्लूक्म शरीर होता है। और अन् ्लूक्म शरीर - लज्लमें 

अहंकार, बुलद् एवं लचंतनशीि मन्ल शालमि हैं - इ्ली चेतना के षिेरि 

के का््स होते हैं।

अहम् हमारी व्सकतगत पहचान है और अपने मूि रूप में ्ह केवि 

एक ्लािारण पहचान ही होती है लज्लमें कोई पूव्सिारणाएँ ् ा आ्लसकत्ाँ 

नहीं होती हैं। मन्ल के का््स के रूप में ् ह हमारी शसकत है लज्ल्ले चीज़ें 

प्क् होती हैं। इ्ल प्कार ्ह हमारे ऊजा्स कोष अथा्सत् प्ाणम् कोष ्ले 

्लमबंलित है। इ्लके लबना हम न ्लोच पाएँगे, न काम कर पाएँगे और न 

लक्ली चीज़ में रुलच िे पाएँगे। िेलकन जै्ले-जै्ले हमारी चेतना के षिेरि 

में जल्िताएँ लवकल्लत होने िगती हैं, हमारा अहम् इन जल्िताओं 

को पकड़ िेता है लज्ल्ले इ्लकी पहचान की शुद्ता नष् हो जाती है। 

अब हम लवलभन्न चीज़ों के ्लाथ तादा्म् सथालपत करने िगते हैं - हमारे 

ल्लद्ांत, हमारी मान्ताएँ, हमारी ्लंसकृलत, हमारा अनुकिून, हमारी 

मह्वकांषिाएँ और वो भूलमकाएँ जो हम लनभाते हैं जै्ेल पलत, पत्ी, 

माता, लपता और ्ली.ई.ओ. तथा हमारे गुण जै्ले बुलद्मान, मूख्स, उदार, 

रचना्मक आलद। हम इ्ल हद तक भी चिे जाते हैं लक हम अपनी चीज़ों 

व ्लमपलत् को अपनी पहचान बना िेते हैं जै्ले हमारा घर ्ा कार, गहने 

्ा बैंक में रखी िनरालश। ्े ्लभी चीज़ें हमारी मान्ताओं को लनिा्सररत 

करती हैं। भिे ही हम जानें ्ा न जानें, हमारी प्वृलत््ाँ और कम्स इनहीं 

मान्ताओं ्ले उ्पन्न होते हैं। अतः, ् लद हम वासतव में अपनी प्वृलत््ों 

और कमगों में बदिाव िाना चाहते हैं तो हमें अपनी मान्ताओं को 

बदिने की ज़रूरत है।
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मानयताओं का आरमभ
मान्ताएँ कै्ले बनती हैं? ्े ्लम् के ्लाथ, हमारे लवचारों, भावनाओं 

और पररससथलत्ों के प्लत प्लतलक््ाओं के पररणामसवरूप एकलरित हो 

जाती हैं जो हमारी चतेना के ्लकू्म षिरेि में कुछ छापें बनाती हैं - जल्िताओं 

की वे परतें ्ा ग्रंलथ्ाँ लजनहें हम ्लंसकार कहते हैं। वे मान्ताओं का 

ऐ्ला ताना-बाना बना देते हैं लज्लमें हम उिझ जाते हैं। हमारे लवचारों 

में भी वही शसकत है जै्ली उ्ल मूि लवचार में थी लज्ल्ले ्लृसष् की रचना 

हुई और इ्ल ्लृसष् के लवशाि ब्रह्माण्ड के अंदर हम सव्ं के अनुरूप 

लनलम्सत अपनी ्लंरचनाओं के ्लाथ छो्े ्ले ्लूक्म जगत के रूप में रहते 

हैं। पैमाने के अिावा एक बड़ा अंतर ् ह है लक हमारी व्सकतगत ्लंरचना 

के बीज वो छापें ्ा ्लंसकार हैं जो चेतना के ्लूक्म षिेरि में सथालपत लकए 

गए हैं। ्लूक्म शरीर के सतर पर वे एक अलद्ती् व्सकतगत रूपरेखा 

बनाते हैं, लबरकुि वै्ले ही जै्ेल सथूि सतर पर हमारी उँगलि्ों के लनशान 

का अलद्ती् ् िूलप्ं् होता है। ्लंसकार भावना्मक भारीपन, परेशालन्ों 

और उन उिझनों के लिए लज़ममेदार होते हैं लजनका हम अनुभव करते 

हैं। हमारा सवलनलम्सत ्ह जल्ि ताना-बाना बाह्य पररससथलत्ों व 

वातावरण ्ेल भी प्भालवत होता है।

हमारे ताने-बाने और दू्लरे के ताने-बाने का पारसपररक ्लमबनि हमारे 

व्सकत्व एवं चरररि को लनिा्सररत करता है लज्लके पररणामसवरूप 

हमारी आदतें व प्वृलत््ाँ बनती हैं। तंलरिका लवज्ञान की दृसष् ्ले देखें तो 

हम कह ्लकते हैं लक हमारे ्लांसकाररक सवरूप हमारे तंलरिका मागगों में 

सथाई रूप ्ले सथालपत हो चुके होते हैं। मनोलवज्ञान के दृसष्कोण ्ले वे 

हमारे मनो-भावना्मक अवचेतन जगत द्ारा लनिा्सररत लकए जाते हैं। 

इ्लमें हमारे वो भाग ्लसममलित होते हैं लजनके लिए हम शलमिंदा होते हैं, 

लजनहें हम दबाते हैं, ् ्ाग देते हैं, नकारते हैं, नफ़रत करते हैं और नज़रों 

्ले दूर गहराई में दफ़ना देते हैं। वे हमारी चेतना के आवरण के पीछे लछपे 

रहते हैं। अगर हम उन पर कुशितापूव्सक ध्ान न दें तो वे कभी भी 

फ ू् कर बाहर लनकिने क े लिए तै्ार रहते ह ैं।  अभौलतक 

(metaphysical) दृसष्कोण ्ले ्ह वही जल्ि ताना-बाना है जो 

हमारे वासतलवक लदव् सवरूप को ढके हुए है। इ्ल प्कार हम अपने ही 

बनाए जाि में फूँ्ेल हुए हैं।

हमारा वासतक्वक सवरूप कया ह?ै
्लहजता ही हमारी मूिभूत प्कृलत है-और ्लहजता का अथ्स चेतना की 

शुद्ता भी है। ्लृसष् रचना ्ले पहिे जो अप्््षि रूप ्ले लवद्यमान था, 

्ह उ्लका प्लतलबमब है। ्ह अससत्व का आिार है जहाँ ससथरता और 

शांलत लवद्यमान हैं। ्ह लवचार के आिार के परे, चेतना के परे और रूप 

के परे है। ्ह ्लभी रूपों के आलवभा्सव का उदगम है।

जब हम ्लृसष् रचना ्ले परे उ्ल अवसथा में वाप्ल जाते हैं, इ्लका अथ्स 

केवि ्लम् में वाप्ल जाना नहीं है, इ्लका अथ्स है उ्ल परम इकाई में 

और उ्ल्ेल परे लविीन हो जाना। ्ह एक वैज्ञालनक करपना की तरह 

िगता है िेलकन ्ह ्लंभव है। बाबूजी ने हमें, उ्ल िारा के माध्म ्ले 

वह माग्स लदखा्ा है जो स्ोत तक प्वालहत होती है। ्ह वही िारा है 

लज्लके माध्म ्ले हम अवतररत हुए हैं। हमें केवि वाप्ल जाना है।

्ह लक्ली ऊन के गोिे में वाप्ल ऊन को िपे्ने की तरह है लज्ेल लक्ली 

छो्े बच्चे ने खेिते-खेिते उिझा लद्ा हो। करपना करें लक हम एक 

छो्ी ्ली चीं्ी को ऊन के आरमभ तक अपना रासता वाप्ल ढूँढने में 

मदद कर रहे हैं। हमें “अपने सवलनलम्सत व्सकतगत जाि को तोड़ कर” 

बहुत ध्ान ्ले ्लभी गाँठों और गं्रलथ्ों को ह्ाते हुए उ्ले ्लीिा  

करना होगा।

िेलकन इ्ल्ले पहिे लक ्ह हो, हमें अपने इरादे और अविान के प्वाह 

को ज़्ादा ्ले ज़्ादा जल्िता, लवलविता और असत-व्सतता के बाहरी 
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लखंचाव ्ले पि्कर ्लहजता, शुद्ता और ऐक्ता के आंतररक लखंचाव 

की ओर मोड़ना होगा। हमें सव्ं को एका्मकता की ओर, ईशवर की 

ओर अलभकेंलद्रत प्वाह के ्लाथ एकि् करना होगा। क्ा हम ्ह 

अकिेे कर ्लकते हैं? नहीं। इ्लमें एक ऐ्ेल ्लह्ारिी की मदद की 

ज़रूरत है लज्लने उ्ल एका्मकता का पहिे ही अनुभव कर लि्ा हो।

यह इतना सरल नहीं ह।ै
्लहजता का ्ह ल्लद्ांत शा्द बहुत ्लरि िगे िेलकन अपने जीवन 

में इ्ेल िागू करना इतना ्लरि नहीं है। ऐ्ला क्ों है? क्ोंलक जब तक 

जल्िता के आवरण ह् न जाएँ, हमें ्लहजता का कोई अनुभव प्ापत 

नहीं होता। ्ह जंगिों और नािों को पार करते हुए एक पहाड़ चढ़ने 

की तरह है। जब तक हम लशखर पर न पहुँच जाएँ, हम उ्ल सतर और 

नज़ारे की क़दर नहीं कर ्लकते जहाँ तक हम पहुँच गए हैं। हम में ्ले 

अलिकांश िोग पूरी तरह ्ह ्लमझे लबना लक ध्ान के लिए वासतव में 

क्ा आवश्क है, ध्ान करना शुरू कर देते हैं। हम में कुछ है जो हमें 

अंदर ्ले खींचता है। इ्ल सतर पर हम एक लजज्ञा्लु होते हैं। लफर एक 

्लम् पर हमें एक प्लशषिक लमि जाता है जो हमें ्ह ल्लखाता है लक 

ध्ान क्ैले करना है और तब हम एक ‘लशष्’ बन जाते हैं। आमतौर 

पर हमारे कई ्लवाि और लचंताएँ होती हैं। ्लद हम उनका ्लमािान 

करने में ्लफि हो जाते हैं तो एक ‘नए अभ्ा्ली’ के सतर पर पहुँच 

जाते हैं। अब हम आंतररक रूपांतरण का और अपने आध्ास्मक जगत 

की लवशािता का अनुभव करते हैं और इ्ल बात का एह्ला्ल करते हैं 

लक ध्ान करने ्ले ्लमबंलित और भी बहुत कुछ है लज्लके बारे में हमने 

पहिे ्लोचा भी नहीं था। अतः हम एक ‘्लमलप्सत अभ्ा्ली’ के सतर 

तक आगे बढ़ जाते हैं और रोज़ाना अभ्ा्ल करते हैं। अब ्हाँ  ्ले 

हमारी आंतररक ्ारिा शुरू होती है।

इ्ल सतर पर हमें गुरु के का््स की एक झिक लमिती है। िेलकन एक 

‘कुशि अभ्ा्ली’ बनने के बाद ही हम में वासतव में उनके लिए श्द्ा 

लवकल्लत होती है। हम पूरी तरह ्ले उनहें सवीकार करते हैं और उनके 

प्लत पूण्स ्लमप्सण कर देते हैं। इ्लके लिए अहम् को शुद् करने की  

ज़रूरत है।

जब हम आगे की ्ारिा के लिए अपनी इचछा ्ले गुरु ्ले मदद िेते हैं, 

तब इ्ल लवका्ल में हमारा काम होता है, अपने चरररि व व्वहार को 

पररषकृत करना जो जीवन का मानवी् पषि है। आध्ास्मक प्गलत गुरु 

का काम होता है और चरररि लनमा्सण हमारा काम होता है। प्गलत करने 

के लिए दोनों का ्लाथ-्लाथ होना ज़रूरी है। अ्लि में, ्ह चरररि ही 

है जो अध्ा्म का आिार है। वासतलवक लवसतार तभी होता है जब 

िमबवत (vertical) प्गलत और षिैलतज (horizontal) प्गलत दोनों 

एक-दू्लरे के अनुपात में हों।

अहम् शत्र ुनहीं बलरक एक अच्ा 
सािन, एक अच्ा क्मत्र ह।ै
्ह श्द ‘ईगो’ (अहम्) मनोलवशिेषण के ्लंसथापक ल्लगमंड फ्ॉएड 

और उनके ्लह्ोलग्ों द्ारा 20वीं ्लदी की शुरुआत में िोकलप्् बना्ा 

ग्ा था, हािाँलक इ्लका वण्सन हज़ारों ्लाि पहिे ्ले ्ौलगक ्लालह्् 

में ्लूक्म शरीरों में ्ले एक, ‘अहंकार’ के रूप में लक्ा ग्ा था, जै्ला लक 

पहिे बता्ा जा चुका है। ्ह लवष् इतना लवसतृत है लक इ्ेल पूरी तरह 

्हाँ वलण्सत नहीं लक्ा जा ्लकता। िेलकन इतना कहना प्ा्सपत होगा 

लक पूव्स के प्ाचीन ऋलष-मुलन्ों ने इ्ल अहम् के लवज्ञान पर गहरी खोज 

की है। इ्ल खोज का लपछिे 150 वषगों में ्ोलग्ों द्ारा और भी गहराई 
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्ले लवका्ल लक्ा ग्ा है। ्ह िगभग वही ्लम् है जब फ्ॉएड और 

पसशचमी मनोलवज्ञान ने इ्ल लवष् को गंभीरता ्ले लि्ा।

्ोग अहंकार को ्लूक्म शरीरों में ्ले एक के रूप में, मन के का्गों में ्ले 

एक के रूप में और उ्ल पहचान के रूप में वलण्सत करता है लज्ले आ्मा 

उ्ल ‘सव’ के रूप में इ्ल भौलतक जगत में जीवन जीने के लिए िारण 

करती है। ्ह नष् नहीं हो ्लकता, न ही होता भी चालहए क्ोंलक 

व्सकत्ों के रूप में हमारा अससत्व इ्ली पर लनभ्सर करता है।

आध्ास्मक ् ारिा में चरण दर चरण ् ह अहम् पररषकतृ और शुद् होता 

जाता है। इ्लका मुख् पररषकरण मन्ल षिेरि के चक् 6 ्ले 12 के ्लाथ 

्लमबंलित है, लज्ले अहम् के चक् भी कहा जाता है। ्ह ्लब बहुत अचछे 

्ले बाबूजी की इन लकताबों में ्लमझा्ा ग्ा है – ‘्ल्् का उद्’ और 

‘अनंत की ओर’।

जै्ले-जै्ले हम अपने अहम् को पररषकृत करते जाते हैं, हमारा दृसष्कोण 

भी िगातार बदिता जाता है, ठीक वै्ेल ही जै्ेल लशखर की ओर चढ़ते 

हएु एक पव्सतारोही का बदिता ह।ै वासतव में, जब तक अपनी आध्ास्मक 

्ारिा में एक लवशेष सतर तक उन्नलत न कर िें, हम कुछ चीज़ों को छोड़ 

नहीं पाते और हम में ्लमप्सण करने की वो षिमता नहीं आती लज्लका 

पररणाम ्लहजता होता है। हमारी आध्ास्मक शारीररक ्लंरचना में उ्ल 

लवलशष् उन्नलत को चक् 9 कहते हैं जो ‘प्पन्न’ के षिेरि ्ले ्लमबंलित 

है। हम ्हाँ तक कह ्लकते हैं लक ्ह चरण ्लहजता की प्लक््ा की 

अ्लिी शुरुआत है। जै्ले-जै्ले हम आगे बढ़ते हैं ्ह पररषकृत होती 

हृदय क्ेत्र (पाँच वृत्त)
भौतिक अससितव

केंद्र

हार्टफुलिेस योग के 23 वृत्त

मनस क्ेत्र (गयारह वृत्त)
सूक्म अससितव

केंद्ररीय क्ेत्र (प्रकाश के साि वृत्त)
कारण अससितव
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जाती है। चक् 9, अब भी ्लहजता की उ्ल परम अवसथा ्ले बहुत 

दूर है।

चक् 9 पर हम वासतव में गुरु के का््स में ्लह्ोग देना शुरू करने िगते 

हैं और उन आदतों व व्वहारों को लवकल्लत करते हैं जो इ्ल ताने-बाने 

को नष् करने के गुरु के प््ा्लों में ्लह्ोग देते हैं। ऐ्ली आदतें पतंजलि 

के अष्ांग ्ोग में बताई गई हैं - ‘्म’ द्ारा अनचाही प्लवलत््ों को 

ह्ाना, ‘लन्म’ द्ारा अचछ ेगुणों को लवकल्लत करना, ‘आ्लन’ द्ारा 

्लही मुद्रा अपनाना, ‘प्ाणा्ाम’ द्ारा ऊजा्सवान शरीर को ्लंतुलित 

करना, ‘प्््ाहार’ द्ारा इसनद्र्ों पर लन्ंरिण पाना, ‘िारणा’ द्ारा परम 

िक्् पर एकाग्रलचत् होने के लिए अपने लवचारों में ्लहजता िाना, 

‘ध्ान’ द्ारा मन का लन्मन करके ‘्लोचने’ ्ले िेकर ‘मह्लू्ल करने’, 

लफर ‘बनने’ ्ले िेकर ‘होने’ ्ले आगे ‘अनससत्व’ तक बढ़ना और 

‘्लमािी’ की मूि अवसथा तक पहुँचना। इनहीं पहिुओं को इन 10 

लन्मों द्ारा भी प्सतुत लक्ा जा ्लकता है लज्लकी शुरुआत बाबूजी के 

‘द्ल उ्लूिों’ ्ले हुई। उनमें भी वही लवष्-वसतु है िेलकन अलिक 

्लामल्क एवं आिुलनक ्लनदभ्स में। लनस्लंदेह, बाबूजी ने हमें कुछ 

व्ावहाररक हि भी लदए हैं। अतः इन ्लभी पहिओुं के लिए हा ््टफुिन्ेल 

का अभ्ा्ल एवं ध्ान है लज्लका लवसतार ्ले वण्सन हा््टफुिने्ल के 

्लालह्् में लक्ा ग्ा है।

नमाभि चक्र
स्माभिष्मान चक्र
मूलमािमार चक्र

*SDK - सहस्र दल कमल
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शधुिता एव ंसहजता के साथ अपनी 
क्नयक्त का क्नमा्सण
जो अव्कत शसकत ्लृसष् रचना के ्लम् मौजूद थी, वह हम में भी है। 

आमतौर पर वह हमारे अपने बनाए हुए जाि में फूँ्ली रहती है। उ्ेल 

पुनः जागृत करके और ्लही तरीके ्ले उ्लका इसतेमाि करके हम अपने 

िक्् को प्ापत कर ्लकते हैं। बाबूजी के श्दों में, “सव्ं के द्ारा बुने 

गए जाि को लछन्न-लभन्न कर उ्ल ्लुपत शसकत को लफर ्ले अपनाएँ जो 

प्कृलत की आ्मा है। प्कृलत की ्लादगी को जो ्लभी को दृसष्गोचर हो 

रही है, आदश्स मानकर अपने िक्् तक पहुँचने का प््ा्ल इ्ल प्कार 

करें लक इसनद्र्ाँ उ्लमें िीन होकर पूव्सवतजी छापों के नष् होने के बाद 

की ससथलत के ्लमरूप हो जाएँ।”

आध्ास्मक अभ्ा्ल पूरी तरह ्लूक्म शरीरों के शुलद्करण ्ले ्लमबंलित 

है। और हमारे चरररि-पररषकरण में उ्लका आवश्क ्लमरूप है 

्लरिीकरण अथा्सत् व्ावहाररक जल्िताओं को ह्ाना। पतंजलि अपने 

्ोग ्लूरिों में ्ही बात कहते हैं, जब वे ्ह ्लमझाते हैं लक दो चीज़ों के 

पररणामसवरूप हम अव्कत गलत की ससथरता प्ापत कर ्लकते हैं - हमारा 

अभ्ा्ल और वैराग् अथा्सत् अपनी इचछाओं व कामनाओं को मन ्ले 

लनकाि देने की हमारी षिमता –

                   अभ्ा्लवैराग्ाभ्ां तलन्नरोिः॥ १२॥

आध्ास्मक अभ्ा्ल द्ारा और ्लभी मानल्लक प्भावों को मन ्ले 

लनकाि कर वृलत््ों को ससथर लक्ा जाता है।

अपने अभ्ा्ल और अनचाही जल्िताओं को ह्ाकर (्म) हम उ्ल 

परम अवसथा अथा्सत् ससथरता की मौलिक अवसथा के ्लाथ एकि् 

होने िगते हैं। बेचैनी ख्म हो जाती है। बाबूजी के श्दों में, “व्सकत 

को अपने लक््ाकिापों को घ्ाते रहना चालहए। शुद्तम अवसथा के 

लिए जो उ्ेल अंत में प्ापत करनी है, अपने व्सकतगत ताने-बाने को 

नष् करना ही होगा और ्लभी अवांलछत वसतुएँ जो हमारे अससत्व में 

प्वेश कर गई हैं उनहें दूर करना होगा।”

बाबूजी ने ्लन् 1982 में अपने ्लह्ोलग्ों को एक ्लुनदर ्लनदेश लद्ा 

था। 1

“हम ्लभी भाई-बहन हैं और एक-दू्लरे ्ले बौलद्क, नैलतक और 

आध्ास्मक रूप ्ले जुड़े हुए हैं - जो मानव जीवन का मुख् उदे्श् 

है। ‘मेरा-तेरा’ का भेद ्लमापत हो चुका है। ईशवर के ्लभी का्गों और 

वातावरण में केवि लवशुद्ता ही शेष है जो िोगों की आध्ास्मक 

लन्लत को उ्ल परमत्व के ्लाथ जोड़ने का काम करती है।”

एक बार लफर वे मानव जीवन के िक्् के रूप में हमारे आध्ास्मक 

जुड़ाव की बात करते हैं। “्े और वो” द्ैत अथा्सत् भौलतक अससत्व 

के द्ंद्ों की ओर ्लंकेत करता है - अचछा और बुरा, ्लही और ग़ित, 

अँिेरा और उजािा आलद। अंततः हम इन दं्द्ों के परे जाते हैं, हम 

्लां्लाररक अससत्व के द्ैत को पार करके वहाँ पहुँचते हैं जहाँ शुद्ता 

अलिक लदखाई देती है।

कम्स में सहजता
्े ्लब उ्लके ्लंकेत हैं जो हमें करने की ज़रूरत है। ्ह हमारा काम है 

लक उन ्लंकेतों को ्लमझें और अपने दैलनक जीवन में उनहें िागू करें। 

लन्म 4 ् ह ्लनदेश देता है लक हम अपने जीवन को ्लहज बनाएँ तालक 

हम अपनी लदव् प्कृलत के ्लाथ एकि् हो जाएँ। तो चलिए देखते हैं 

लक हम इ्ले अपने जीवन में लक्ल तरह िागू कर ्लकते हैं।

बाह्य प्कृलत

प्ाकृलतक ्लं्लार क े्लाथ एकि् होकर जीवन जीने का अथ्स 

है उ्लके ्लाथ अनुनालदत होना, प्कृलत की ि् के ्लाथ 

तािमेि में होना और लबना कारण लक्ली भी प्ाणी को आहत 

न करना। केवि मनुष् ही ऐ्ले प्ाणी हैं जो प्कृलत की ि् 

के लवरुद् चिते हैं। ्लद हम अपने खाने, ्लोने, व्ा्ाम 

करने, शवा्ल िेने और जीवन के ्लभी पहिुओं को प्ाकृलतक 

चक्ों के ्लाथ ि्बद् करने के लिए ्लहज बना िें तो हम 

प्कृलत के ्लाथ अपने ्लामंजस्पूण्स ्लमबनि को पुनः सथालपत 

कर ्लकते हैं। अपने हृद् के ्लाथ-्लाथ अपने शरीर को और 

उ्लके ्लंदेशों को ्लुनने ्ले भी हमें प्कृलत के ्लाथ एकि् 

होने में मदद लमिेगी।

कुछ अन् ल्लद्ांत एवं लन्म भी हैं जो प्कृलत का ्लञ्ािन 

करते हैं। उदाहरण के लिए प्कृलत में बहुत लवलविता है। 

ग्रहणशीि बनना, लवलविता सवीकार करना, लवलविता में 

1 रामचंद्र, 2009 - रामचंद्र की समपूर्त कृति्ां-3, शी रामचंद्र तमरन, भारि.
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एकता देखना, ऐ्ेल ्लबक हैं जो हम प्कृलत ्ले ्लीख ्लकते 

हैं। इ्लके अलतररकत, प्कृलत लबना लझझक देती रहती है, वह 

चीज़ों को जमा करके नहीं रखती। जब हम उदार बनकर 

अपने उपहारों को दू्लरों के ्लाथ बाँ्ते हैं तब हम प्कृलत के 

्लाथ एकि् होते हैं। और प्कलृत के ्लंतोष और शांलत का 

अनु्लरण करना प्कृलत के ्लाथ एकि् होने का एक और 

तरीका है।

्ह हमारा कत्सव् भी है लक हम प्कृलत का शोषण करने के 

बजा् उ्लका ्लममान और रषिा करें। अगर हम प्कृलत के 

्लाथ एकि् होना चाहते हैं तो ऐ्ली गलतलवलि्ों को रोकना 

होगा लजन्ले प्दूषण, मौ्लम में बदिाव, अन् प्जालत्ों का 

उनमूिन व हालन तथा मनुष्ों की लवलभन्न जालत्ों का शोषण 

और उनके ्लाथ गित व्वहार बढ़ता है।

इ्ले करने का एक तरीक़ा है लक अपनी आ् के अनु्लार ही 

जीवन जीएँ और अपनी तथाकलथत आवश्कताओं को कम 

करें। कई िोग दू्लरों को प्भालवत करने के लिए और ्लमाज 

में अपना रुतबा बढ़ाने के लिए अ्लं्मी जीवनशैिी को 

अपनाते हैं। प्ा्सपत आराम होना एक ्लच्ची ज़रूरत है िेलकन 

लक्ली भी तरह का ख़चजीिापन अहम् की ज़रूरत होती है। 

इ्ल्ल ेबचा जा ्लकता ह ैऔर ्ल्ंलार में हमारी वत्समान पररससथलत 

हमें ्ही करने की चुनौती दे रही है।

आतंररक प्कृलत

हमारी एक आंतररक प्कृलत भी होती है लज्लका ्ल्व ्लहजता 

है। ्लहज जीवन में शुद्ता, लवनम्रता, शांलत, ्लंतुिन, आनंद 

और ्लमप्सण भी ्लाथ में होते हैं और इ्लका पररणाम अबोिता 

होता है। ्ही वह अंलतम दशा है लज्ल पर हम पहुँचते हैं।

अतं में कु् क्वचार
अंत में मैं ्ही कहना चाहूँगा लक वासतलवक प्गलत प्ापत करने के लिए 

हमें दोनों पंखों ्ले एक्लाथ काम करना होगा। हमारे व्सकतगत ताने-बाने 

को तोड़ना और मन की प्वृलत््ों को ्लमापत करना गुरु का आध्ास्मक 

का््स है। वे हमारी आ्मा की ्ारिा शुरू करते हैं, चेतना के ्लूक्म षिेरि 

में ग्रंलथ्ों को ्लुिझाते हैं और एक-एक करके हमें चक्ों को पार कराते 

हैं तालक हमारी चेतना िक्् की ओर लवसतृत होती रहे। ्ह आंतररक 

का््स है। लजतनी बार भी हम ध्ान करते हैं, हमें नई दशाओं का अनुभव 

होता है। इ्ल ्लनदभ्स में हमारा का््स है उनके अ्लीम ज्ञान व पे्म के प्लत 

्लमप्सण करते हुए ्लही तरीके ्ले अभ्ा्ल करना।

लज़ममदेारी िनेा

इ्लके लवपरीत, मनुष् के ्लां्लाररक आ्ाम के लिए प्ाथलमक लज़ममेदारी 

हमारी ही होती है, भिे ही वे इ्ल षिेरि में भी हमें जहाँ तक ्लंभव हो 

माग्सदश्सन देते हैं। ् ह िगातार अपना ही बेहतर प्ारूप बनाने ्ले ्लमबंलित 

है। क्ा हम एक षिण के लिए करपना कर ्लकते हैं लक अब ्ले एक 

्लाि बाद हम खुद को कै्ला देखना चाहेंगे? ्ा अपनी अंलतम शवा्ल 

िेते ्लम् हम ईशवर के ्लामने सव्ं को कै्ले प्सतुत करेंगे?

आिुलनक तकनीक के ्लाथ हर उ्पाद के अनेक प्ारूप होते हैं जै्ले 

एपपि आई.ओ.ए्ल. वश्सन 12, वश्सन 14। और कछु पुरानी एपिीकेशन 

नए वश्सन पर काम भी नहीं करेंगी। हमारे अंलतम प्ारूप (version) 

का क्ा? मैं “कमिेश वश्सन 5000” में क्ा देखना चाहूँगा - मेरा 

अंलतम रूप, मेरा अंलतम आंतररक अससत्व? क्ा ्ह मेरे वत्समान 

अससत्व ्ले मेि खाता है? ्लद नहीं, तो मुझे क्ा बदिाव करने होंगे 

तालक मैं उ्ल प्ारूप के और ज़्ादा करीब आ जाऊूँ लज्लका मैं ्लपना 

देख रहा हूँ?

जब हम ध्ान करते हैं ्ा थोड़ा शांत ्लम् लबताते हैं तब हम खुद ्ले 

पूछ ्लकते हैं - मैं क्ा बन रहा हूँ? मैं खुद को क्ैला देखना चाहूँगा? 

महान हससत्ों के व्सकत्व के बारे में ्लोचें और उन हससत्ों को उनके 

्ल्व ्ले, गुणा्मक दृसष्कोण ्ले ्लमझने की कोलशश करें। हम ्लभी 

्लोचें लक लक्ल प्कार हम ्लभी गुणा्मक रूप ्ले लवकल्लत हो  

्लकते हैं।

पहिा कदम है अपने तंरि ्ले ्लभी जल्िताओं और अशुलद््ों को 

ह्ाना।  लफर अपने अहम् के सवरूप को पहचानना, ्लमझना और उ्ेल 

पररषकृत करना। हमारी मान्ताएँ वो हैं लजन्ले हमारे अहम् ने अपनी 

पहचान को जोड़ लि्ा है। और हमारी मान्ताएँ उन ्लभी प्भावों का 

कुि जोड़ है लज्लमें हमारी करपनाएँ, वैसशवक नज़रर्े और मनो-

भावना्मक अवसथाएँ शालमि हैं। हम अपनी मान्ताओं को कै्ले 
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बदिें? ्लब्ले पहिे तो हमें इ्ेल अपने िक््, अपनी आंतररक प्कृलत 

के ्ल्व अथा्सत् ्लहजता के ्लाथ एकि् करना होगा और लफर एक 

सवप्न की तरह इ्ल पर अपनी नज़र जमाकर रखनी होगी।

अपनी इसनद्र्ों को लन्ंलरित करके, नई आदतें बनाकर और अपनी 

प्वृलत््ों को ्लं्लमत करके इ्ले ्लुदृढ़ लक्ा जाता है। रूपांतरण की इ्ल 

प्लक््ा में मदद करने के लिए लबंदु A पर ध्ान और लबंदु B की ्लफ़ाई 

बहुत ज़रूरी है। ्लब्ले ज़्ादा ज़रूरी बात ्ह है लक हम ध्ान के दौरान 

लमिने वािी दशाओं को आ्म्लात् करना ्लीखते हैं लज्ल्ले रोज़ाना 

ही हम अपना एक बेहतर प्ारूप (वश्सन) बनाते हैं। इ्लके अिावा, 

हम अपने उन लहस्लों के ्लाथ आ्मी्ता सथालपत करते हैं लजनको हमने 

दबा्ा और अपना मानने ्ले इंकार लक्ा था लजनमें ऐ्ले त्व भी शालमि 

हैं लजनहें हम देखने ्ले कतराते हैं। इ्लमें हमारी ्लब्ले बड़ी ्लह्ोगी 

हमारी अपनी जागरूकता होती है जो लबना लक्ली आँकिन के उन ्लभी 

पर प्काश डािती है जो हम हैं। छुपाने और शलमिंदा होने के लिए कुछ 

भी नहीं है क्ोंलक हम जानते हैं लक हम प्ा्सपत हैं, पूण्स हैं और हमें प्ेम 

प्ापत है।

्लंषिेप में, हम केवि मनुष् नहीं हैं जो आध्ास्मक रूप ्ले लवकल्लत 

होना ्लीख रहे हैं। हम मनुष् रूप में जागृत हुए आध्ास्मक प्ाणी हैं 

जो पूण्स मनुष् बनना ्लीख रहे हैं।
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सात
वाँ 

दिन

एतलज़ाबेथि हॉिर उन कई अमरीकी ्ुिाओं 
की िरह हैं जो अचानक बेरोज़गार हो गए हैं 

और सोच रहे हैं तक जीिन की इस नई 
पररस्थिति से बाहर कैसे तनकला जाए। ्हाँ िे 

अपने किारंटीन के साििें तदन के अनुभि 
हमारे साथि साझा कर रही हैं।

्ह रलववार की रात है। बेरोज़गार और कवारं्ीन 

में रहते हुए मैं अपनी र्लोई में रखी चरमराती मेज़ 

पर बैठी हूँ। मैंने इ्ेल कबाड़ी बाज़ार ्ले खरीदा 

था।  इ्ल पर ्लफ़दे पे्ं  की पतिी-्ली परत है 

और ्ह इ्ल बेतरतीबी ्ले रंगी गई है लक इ्लका 

रंग कहीं-कहीं भूरा लदखाई देता है। जब मैंने इ्ले 

खरीदा था तभी इ्लके लकनारे ्ू् ेहुए थे और 

्ही उ्लकी ्लुंदरता भी थी। कई वषगों के इसतेमाि 

और कोस्र के न होने ्ले, जो एक अ्लामान् 

बात है, इ्लकी ्लुंदरता और बढ़ गई है। स्ोव 

पर दो बत्सनों में ्लस्ज़्ाँ पक रही हैं। बहुत ्लारा 

र्ला तै्ार हो जाएगा बशतचे उ्लकी िीमी उबाि 

की गुनगुनाह् मुझे ्लुिा न दे। फीबी, मेरी छो्ी-

्ली कुलत्ा इ्ल ्लम् अपनी लज़ंदगी का ्लब्ेल 

बेहतरीन वकत जी रही है क्ोंलक उ्लकी माँ ् ानी 

मैं इन लदनों ्लारा वकत घर पर ही रहती हूँ। वह 

बड़ी आशा के ्लाथ हवा में कुछ ्लूंघ रही है। 

्ह मेरा ्लातवाँ लदन है।

चौथे लदन मैंने लफर ्ले अपना श्ृंगार करना शुरू 

लक्ा क्ोंलक शीशे में मैं बहुत थकी हुई-्ली िग 

रही थी। ्ह मुझे अथ्सव्वसथा की ्ाद लदिा 

रहा था। पाँचवें लदन मैंने अपने बाि घुँघरािे 

लकए पर हे्र सप्े िगाने का कोई औलच्् नहीं 

ढूँढ ्लकी। आगे  चिकर कभी इ्ल बात पर ग़ौर 

करूूँगी लक ‘्लामान्’ लदखने के लिए मुझे शंृ्गार 

करने और बािों को ्लजाने की ज़रूरत क्ों 

पड़ती है। िेलकन इ्ल ्लम् तो इ्ल नई पररससथलत 

में मैं एक ही काम पर ध्ान दे रही हूँ। पीछे बज 

रहा जोशुआ रेलडन का ्लंगीत और मेरे हाथ में 
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मैं शकु्रगजुार हो सकती हू ँ- इस ठहराि के नलए, इस 

िीमी गनत के नलए तथा इस सम् के नलए नजसमें मैं अपिे 

पुराि ेऔर िए ‘सामान् जीिि’ के बार ेमें सोचि सकती हू,ँ 

नदि में सपिे देख सकती हू,ँ रचििातमक का ््त कर सकती 

हँू, पुराि ेनमत्ों स ेजड़ु सकती हू,ँ छोटी-छोटी नशका्तों को 

भूल सकती हू ँऔर अपि ेअंदर उि सा्ों को देख सकती 

हँू नजनहें मैंि ेजाि ेकब स ेअिदखेा नक्ा हआु ह।ै

ब्रैंडी का गिा्ल शा्द बहुत ही ्लाफ़ बता रहे हैं 

लक हािात क्ैले हैं। ्ह कमबख़त न्ा वा्र्ल! 

मैं इन हािातों के अनु्लार जीने की कोलशश कर 

रही हूँ।

हज़ारों िोगों की तरह मैं भी बेरोज़गार हो गई हूँ। 

इ्ल पररससथलत के ्लाथ भी मैं ्लमा्ोलजत होने 

की कोलशश कर रही हूँ। अपनी दीन दशा क े

कारण मैं ्लरकारी मदद के लिए आवेदन भेज 

रही हूँ। अपने रोज़ाना के भोजन की मारिा को 

लन्ंलरित कर रही हूँ लज्ल्ले लकराने की दुकान 

पर बार-बार जाने की ज़रूरत न पड़े। आशा के 

षिणों में मैं फ्ां्ल में लबताए गए ्लम् को ्ाद 

करती हू ँजब मैं बी्ल-पच्ची्ल वष्स की थी। रलववार 

को दुकानों का बनद होना कभी मे रे  लिए 

अकरपनी् हुआ करता था। मैं न्ू्ॉक्क में रहा 

करती थी जहाँ लदन हो ्ा रात हर वकत चीज़ें 

लमि ्लकती थीं। और लफर ‘अमेज़ॉन प्ाइम’ भी 

था लज्लने ससथलत को और भी बदि लद्ा। िेलकन 

फ्ां्ल में मुझे रलववार बहुत अचछ ेिगने िगे थे। 

शलनवार की शामें बहुत भाती थीं क्ोंलक उनमें 

एक प्कार ्ले ्लुखद रलववार की प्तीषिा होती 

थी। क्ा मैं उ्लके लिए पूरी तरह ्ले तै्ार होती 

थी? क्ा मेरे पा्ल अगिे लदन के लिए ्लभी 

ज़रूरी चीज़ें होती थीं? मुझे इ्लकी आदत डािनी 

पड़ी और िीमी गलत के उ्ल जीवन के प्लत ्लमप्सण 

में ्लौंद््स लदखने िगा। मेरा मन ज़्ादा ही इिर-

उिर जाने िगा और मेरी करपना-शसकत बोरर्त 

्ले मंद पड़ने के बजा् पोलषत होने िगी। ्ह 

आराम मुझे आने वािे ्लपताह की गलतलवलि्ों 

के लिए ऊलज्सत कर देता था।

मैं नहीं जानती थी! 

्ह कोई सवलप्नि रलववार नहीं है। अलिकांश 

दुकानें बनद हैं। रोज़ाना बनद ही रहती हैं। ्ह भी 

ठीक ्ले नहीं पता लक कब खुिेंगी। कुछ िोगों 

के ्लामने जीलवत रहने के लिए भी ्लमस्ाएँ हैं 

और हम अभी इ्ल महामारी की चरम ्लीमा तक 

भी नहीं पहुँचे हैं। ऐ्ला िग रहा है जै्ले हम लक्ली 

कारपलनक वैज्ञालनक कहानी को जी रहे हों। कभी 

डर जाती हूँ तो कभी कुछ पिों के लिए शांत हो 

जाती हूँ। पर ज़्ादातर मैं जो कर ्लकती हूँ, वही 

करती हूँ। दज्सनों रलववारों के लिए तै्ारी करती 

रहती हूँ - एकांत में रहना, खाना बनाना, कपड़ े

िोना, ज़ूम ्ले वीलड्ो कॉि के ज़रर्े बात करना 

और ्लाथ ही इन ्लब्ेल ्ानी काम ्ले कुछ देर 

के लिए लवराम िेना। मैं िीरे-िीरे बढ़ती ससथरता 

और शांलत को और एक नए ‘्लामान्’ को 

सवीकार करने िगी हूँ। आशा है ्ह पररससथलत 

कुछ ्लम् क ेलिए ही रहेगी।

िरती माँ हमें अपने घु्ने ्ेकने को लववश कर 

रही है। ईशवर की िीिा जै्ली ्ह चीज़ मैंने 

अपने जीवन में पहिे कभी नहीं देखी थी। 

मेरा फ़ोन छः ्लाि पुराना है। ्ह फ़ोन की उम्र 

की गणना के अनु्लार अस्ली ्लाि है। की-बोड्ट 

इतना ख़राब हो चुका है लक एक ्लंदेश लिखने 

में पंद्रह लमन् िगते हैं। ्ह अ्क जाता है। 

कभी-कभी तो अपने आप ही बनद हो जाता है। 

एकदम ्लही ससथलत में रखो तभी चाज्स होता है। 

बुढ़ापे में ्ह अपनी मज़जी का मालिक हो ग्ा है। 

अगर ्ह और ज़्ादा खराब हो ग्ा तो न्ा 

िेना ही पड़ेगा। ्ह ्लोचकर मैंने ‘्ी-मोबाइि’ 

कमपनी में काम कर रही अडेि को एक न्ा 

फ़ोन चुनने के लिए फ़ोन िगा्ा। मैं पूरे 45 

लमलन् तक फ़ोन की जानकारी, जनता की रा् 

आलद पढ़ती हुई फ़ोन के दो माडि के बारे में 

पूछ-ताछ करती रही और इ्ल दौरान वह बड़ े

िीरज के ्लाथ मेरी बात ्लुनती रही। और लफर, 

फ़ोन लक्ल रंग का  हो,  मैं उ्ल बारे में ्लोचने 

िगी। (ओह, परेशानी के ्लम् हम लकतनी 

बेकार की बातों पर ध्ान देने िगते हैं।) “आप 

आराम ्ले ्लोच िीलजए”, उ्लने कहा, “मैं भी 

जब नए कपड़ ेिेती हूँ, ऐ्ला ही करती हूँ।” मुझे 

उ्लकी ्ह बात इतनी प्लंद आई लक ्लद ्लंभव 

होता तो उ्ले चूम िेती।

जब बात पूरी हो गई तब उ्लने लववरणों को पढ़ा 

और कहा “क्ा मैं आपकी कोई और मदद कर 

्लकती हूँ।” मैं अपने आप को रोक नहीं पाई। 

मैंने कहा, “इ्ल ्लम् िोग लकतनी परेशानी में 

हैं। हम ्लब तनावग्रसत हैं। हम ्लब घबराए हुए 

हैं और परेशालन्ों में जकड़े हुए हैं। आप लकतनी 

मई 2020 69



एलिज़ाबेथ एक िेलखका, अलभनेरिी 

और लवदूषक हैं। वे पेसन्लिवेलन्ा 

के ग्रामीण षिेरि में पिी-बढ़ी हैं। 

िॉ्लएंजर्ल के अपने वत्समान घर में 

आने ्ले पूव्स वे न्ू्ॉक्क और पेरर्ल में 

भी रह चुकी हैं। 

elisabethhower.net. पर आप 

उनके बारे में और अलिक जानकारी 

प्ापत कर ्लकते हैं ्ा उनकी कृलत्ों 

को पढ़ ्लकते हैं।

्लहृद् हैं। मैं बता नहीं ्लकती लक मैं आपकी 

्लहृद्ता की लकतनी क़दर करती हूँ। 

अडेि कुछ रुकी। लफर हामी भरते हुए उ्लने 

बता्ा लक वह कहाँ पर है। वह भी ऐ्ला ही 

मह्लू्ल कर रही थी। मुझे कुछ अचरज में डािती 

हुई बोिी, “आप लकतनी ख़ुशलमजाज़ हैं। ब्ल 

्ही एक रासता है - अपनी ख़ुशहािी के लिए 

िड़ने का और इ्ेल फैिाते रहने का।” मैं रो पड़ी। 

“रोइए मत” अडिे ने आग्रहपूव्सक कहा, “ब्ल 

अपनी ख़ुशी के लिए िड़ती रलहए।”

मैं नहीं जानती आगे क्ा होने वािा है। ् ा लजतनी 

इ्लकी बढ़ने की ्लमभावना है, ऐ्ला ही चिता 

रहा तो मैं क्ैले जी पाऊूँगी। मैं अचछी तरह ्ले 

जानती हँू लक ज़्ादातर िोगों ्ले मैं बेहतर हािात 

में हूँ। अडिे ्ले बात करने के बाद मैं इ्ल पर 

दोबारा लवचार कर रही हँू लक इन हािातों में मेरा 

िक्् क्ा हो? मैं इ्ल बारे में ज़्ादा ्लोचती हूँ 

लक, “मैं लक्ली की मदद क्ैले कर ्लकती हूँ?’ 

और इ्ल बारे में कम ्लोचती हूँ लक, “क्ा मैं 

ठीक रहूँगी?” बाद वािा प्श्न कम ्ले कम कुछ 

लदनों तक तो नहीं जाने वािा, लकंतु पहिे वािा 

प्श्न इ्ल दुःख को कम करने में बहुत मददगार 

होगा। 

फीबी चाहती है लक मैं कमप्ू्र के सक्ीन को 

देखना बंद कर दूँ जै्ला लक मैंने आिे घं्े पहिे 

वादा लक्ा था। मैं भावशून् लनगाहों ्ले इ्ल आशा 

के ्लाथ देख रही थी लक ‘ख़ुशी के लिए िड़ने’ 

की कोई ्ोजना उभर आएगी जै्ेल लक जनरि 

पै्न सव्ं इ्ल िड़ाई के लिए कोई ्ोजना बता 

देंगे। पर इ्लमें थोड़ा ्लम् िगेगा। इन बीच के 

पिों में मैं शुक्गुजार हो ्लकती हूँ - इ्ल ठहराव 

के लिए, इ्ल िीमी गलत के लिए तथा इ्ल ्लम् 

के लिए लज्लमें मैं अपने पुराने और नए ‘्लामान् 

जीवन’ के बारे में ्लोच ्लकती हूँ, लदन में ्लपने 

देख ्लकती हूँ, रचना्मक का््स कर ्लकती हूँ, 

परुान ेलमरिों ्ल ेजडु़ ्लकती हू,ँ छो्ी-छो्ी लशका्तों 

को भूि ्लकती हूँ और अपने अंदर उन ्ला्ों को 

देख ्लकती हूँ लजनहें मैंने जाने कब ्ले अनदेखा 

लक्ा हुआ है।

्लब्ेल ज़्ादा मैं ्ह आशा करती हूँ लक इ्ल ्लम् 

हम चीज़ों की बारीलक्ों पर ध्ान दे ्लकते हैं - 

लघ्ली-लप्ी मेज़, लकराने की दुकान पर आए उदा्ल 

चेहरे। और कुछ आशा ्ले भरे चेहरे भी। अगर हम 

्लब एक-दू्लरे पर थोड़ा अलिक ध्ान दें और जो 

कर ्लकते हैं वह करें तो हो ्लकता है लक अंततः 

हमें इ्ल कलठन ्लम् को पार करने का कोई रासता 

लमि जाए।
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जीवन अच्ा है
शवास लें, शवास छोड़ें

शवास लें, शवास छोड़ें

शवास लें, शवास छोड़ें

शवास लें, शवास छोड़ें

शवास लें, शवास छोड़ें

जीवन अचछा है



कलाकृति - अनन्ा पटेल

खूबसूरत रची अपनी कायनात को रचययता खुद यनहार रहा था,   
खुला आसमां अयत भा रहा था । 
आसमां था कभी सफ़ेद बादलों से यिरा तो कभी शुद्ध नीला,
कभी उमड़ आते थे मेि काले, वराषा बन जो बरस जाते।
“यकतना सुंदर है यह सब” देख खुदा सोचा, 
पीत रंग रयव, धरा को ऊषमा व  प्रकाश दे रहा। 
“और यिर एक सुंदर यवचार” प्रभु ने जब  
चाँद को अपनी धवल चाँदनी को यनशाकाल क़े आसमान में यबखेरते 
देख। 
पीले, लाल, रंगों की पयतियों वाले ननहे पौधे लुभा रहे थे, 
पेड़ों क़े चमकते, गहरे भूरे तने मन को छू रहे थे, 
लाल, नारंगी, नीले, पीले, जायमनी िूल पयारे लग  रहे  थे,
“इन सबसे मेरी प्रीत है,” यही खयाल आ रहे  थे। 

टेरेन डेली

मासूम रंग 



“यिर भी कहीं कुछ तो कमी है”, खुदा ने खुद से कहा 
“भूलोक पर बच्े तो होने चायहए” मैं जानता हूँ  
कौन से रंगों से उनहें भरूँ इस पर मैं सोचता हूँ 
“कया वे आसमां से नीले हों या हरी पयतियों से हरे?” 
“या यिर िूलों से नारंगी, जामनी, पीले?”
कुछ भी उनको नहीं लगा सही 
चलो! अपने यप्रय यमष्ानों क़े रंगों से ही इनहें भर जाने दूँ 
“भूरी चॉकलेट सा हो कुछ का रंग, 
तो कुछ का हो दूयधया चॉकलेट का रंग।  
कुछ हों शुषक शक्करा जैसे,
तो कुछ बनें वनीला जैसे।” 
बस खुदा ने यही यकया।
यवयभन्न रंगों से सुनदर यशशुओं को देख कर वो खुश हुआ  
और बोला “ये सब मेरे ही हैं” 
“मैं सबसे प्रेम करता हूँ ” 
खुद से खुदा ने कहा।
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सचेिन रहन-सहन सामग्री

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

हम आपकी दैलनक जीवन की 

्लां्लाररक आवश्कताओं को 

पूरा करने के लिए कपड़ों, ्लहा्क 

्लामान, आँखों की देखभाि, घरेिू 

्लामान, जैलवक खाना इ््ालद षिेरिों 

के कुछ चुलनंदा ्लालथ्ों को शालमि 

करके अपनी छो्ी ्ली भूलमका 

लनभाते हैं। हमारी ्लाथी ्लंसथाओं 

की हा््टफिुने्ल इंस्ीटू्् के ्लाथ 

्ह ्लंबद्ता, लवशवभर में लकए जाने 

वािे हमारे लवलभन्न का््सक्मों में 

लवत्ी् ्लह्ोग देती है।

hfnlife.com

जीवन

के लिए

कय
ा- 

कय
ा उ

पल
बध

 है

ऊँ में क्डग्ी

हा््टफुिने्ल ्ोग लशषिक प्लशषिण

उच्चतर ्ोग प्लशषिण में स्ातकोत्र 

लडपिोमा। अष्ांग ्ोग पढ़ाना ्लीखें। 

पारंप ररक ्ोग किा को आिुलनक 

व्ाव्लाल्क दृसष्कोण के ्लाथ प्सतुत करें।

heartfulness.org/yoga-trainers 

ईमेि-
in.wellness@heartfulness.org

योग

#1 सवा्सतिक लोकतप्रय

अब उपि्ि है

्लब्ले ज्ादा लबकने वािी पुसतक  

‘द हा््टफिुने्ल वे’ के िेखक, श्ी 

कमिेश प्ेि (दाजी) की एक 

और पुसतक

ध्ान के अभ्ा्ल लक्ल प्कार 

्ले, दोनों व्सकतगत एवं ररशतों ्ले 

्लंबंलित जीवनशैिी में बदिाव 

िाते हैं लज्ल्ले हमें अपनी लन्लत 

का लनमा्सण करने में ज़्ादा सवतंरिता 

लमिती है।

्ह designingdestiny. com, 

अमेज़ोन तथा लकताबों की ्लभी 

प्मुख दुकानों पर उपि्ि है।

अनुभव करें,  
रूपांिररि हों 
द हार्टफुलनेस वे

इ्ल पे्रणादा्क पुसतक में आपको 

ध्ान के ऐ्ेल लवशेष अभ्ा्ल लमिेंगे 

जो मानवी् षिमता की गहराइ्ों 

को उजागर करते हैं और रहसम्ी 

आंतररक ्ारिा का आरंभ करते 

हैं। इ्ल प्लक््ा में हृद् ज्ञान एवं 

माग्सदश्सन का शाशवत स्ोत बन 

जाता है जो जीवन के उतार-

चढ़ावों में माग्स लदखाने तथा एक 

ऐ्ला जीवन जीने में मदद करता है 

लज्लमें आप खुद ्ले और दू्लरों ्ले 

ज्ादा जुड़ते हैं। 

उपि्िता 

heartfulnessway.com  

पुसतकों की प्मुख दुकानों और 

अमेजोन में उपि्ि।

f westlandbooks
 @westlandbooks

amazon.in/westlandbooks

दाजी

HINDI

दाजी   कमलेश डी. पटेल
 

यदि आप को ज्ञात होतञा दक कष्टों के परे जञाकर 

आशञा व सनतोष के आकञाश में उड़ञान भरने कञा 

एक वयञावहञाररक तरीकञा उपलब्ध है, 

तो कयञा आपकी उसमें रुदि होती?

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

तञादक हम संसञार को अपनी सीदमततञाओ ंके पिदों के दिनञा 

एक नये दृदष्कोण से िेख सकें ।

अपने जीवन की, ररशते-नञाते, वयवसञाय, 

समपदति और सवञास्थय समिन्धी 

दवदव्ध ज़रूरतटों को पूरञा करते-करते 

हम िहु्धञा खञालीपन, अपने वञासतदवक सव से पृथक 

होने की भञावनञा को महसूस करते हैं। कयञा एक ग्रह 

कञा अनेक सूयदों की पररक्रमञा कर पञानञा समभव है? 

हमञारे अपने जीवन में अनेक केनद्र होते हैं, दफर भी 

हमञारञा असली केनद्र, कहञाँ है, वह गहनतम केनद्र 

जो हर हृिय के मूल में दवद्यमञान है?

भञारत की अननतकञालीन मौदखक परमपरञा को 

कञायम रखते हुए कमलेश डी. परेल—दजनहें िञाजी 

के नञाम से जञानञा जञातञा है, और जो हञार्ट फुलनेस 

वंशञावली के िौथे गुरु हैं—वे आधयञाद्मक खोज 

की प्रकृदत कञा अधययन करते हुए एक दजज्ञासु की 

यञात्ञा कञा वण्टन करते हैं।  एक दशक्षक और दशषय 

के िीि हुए ज्ञानव्ध्टक वञातञा्टलञाप की �ृंखलञा द्ञारञा  

िञाजी,  हञार्ट फुलनेस अभयञास के दसद्ञानतटों एव ं

िश्टन कञा खुलञासञा जोशुआ पोलॉक के समक्ष करते 

हैं, जो एक हञार्ट फुलनेस अभयञासी व प्रदशक्षक हैं।

प्रञाथ्टनञा व यौदगक प्रञाणञाहुदत के सञार पर दिनतन 

करने से लेकर वयञावहञाररक सुझञावटों द्ञारञा धयञान की 

प्रदक्रयञा कञा रहसयोि््घञारन करने तक, यह पुसतक 

हमें अपनी संवेिी सीदमततञाओ ंके परे जञाने में और 

अपने अनिर एकञा्मकतञा पञाने में सक्षम िनञाएगी। 

हञार्ट फुलनेस कञा अभयञास करनञा, रूप के पर े

सञारत्व को खोजनञा है और रीदत-ररवञाज़टों के पीछे 

छुपी वञासतदवकतञा को जञाननञा है। यह अपने हृिय 

के मूल में सवयं को केदनद्रत कर वहञाँ स्य और 

सनतोष को प्रञाप्त करनञा है।

लॉरा लेन द्ारा अग्र आवरण चित्रकारी

ररक चििेल्सन द्ारा पृष्ठ आवरण चित्रकारी

उिा िाहेश्वरी द्ारा आवरण पररकलपना

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

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

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

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

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

आध्ात्मिक रूपान्तरण के िलए
हृदय-आधाररत ध्ान

एवं जोशुआ पोलॉक
कमलेश डी. पटेल
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धयान करना सरीखें 

मास्र किा्ल के 3 ्लरि

इन 3 ऑनिाइन मास्र किा्लों 

में दाजी ध्ान के व्ावहाररक  

िाभ एव ंअन् ्ौलगक अभ्ा्लों के 

लवष् में बताते हैं।

आपके ्लाइन अप करने के बाद 

मास्र किा्ल आपके लिए प्लतलदन 

और पूरे लदन के लिए उपि्ि रहती 

है। प्््ेक ्लरि का ्लम् 35 ्ले 45 

लमन् का होता है। 

http://en.heartfulness.org/
masterclass

युवाओं के तलए 

ध्ान एवं चेतना का क्लमक लवका्ल 

वीलड्ो की इ्ल शंृ्खिा में आप 

एक खुशहाि और ्लंतोषप्द जीवन 

जीने के तरीके ्लीखेंगे। 

हा््टफुिने्ल और उडमेी की एक 

वीलड्ो श्ृंखिा। आज ही रलजस्र 

करें। 

daaji.org/udemy/

  ्यारी
दोसती 

पत्रिका 

हा््टफुिने्ल पलरिका
के तलए सदसयिा लें

प्लत्ों को ऑनिाइन ऑड्टर करने के 

लिए -12 महीने की ्लदस्ता तथा 24 

महीने की ्लदस्ता के लिए

कृप्ा लवलज् करें-

heartfulnessmagazine.com

ईमेि - subscriptions@ 

heartfulnessmagazine.com

इ्लकी मुलद्रत प्लत्ाँ चुलनंदा स्ो्ल्स, 

ए्रपो््ट, न्ूज़ स्ैंड तथा हा््टफुिने्ल 

केंद्रों व आश्मों में उपि्ि होंगी।

हार्टसपपॉर में  
अपनों से तमलें

अपने ्लमीप एक  अपने ्लमीप एक  

प्लशषिक ढूँढें!प्लशषिक ढूँढें!

्लामूलहक ध्ान व का््सक्मों द्ारा 

सव्ं में आनंद पाने के लिए केंद्रों 

एवं आश्मों में जाएँ।

heartspots.heartfulness.

org ईमेि- heartspots@

heartfulness.org

हार्टफुलनेस द्ारा

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

डाउनिोड करें -  

heartsapp.org  

ईमेि- info@heartsapp.org

हार्टसैप
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