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ससपररचुआलिटी फाउंडेशन अलधकृत ट्रेडमाक्क धारक है। प्काशक से

पयूव्ग लिलित अनुमलत के लबना इस पलरिका का कोई भी भाग लकसी भी

रूप में ्ा लकसी भी माध्म से प्लतकृलत नहीं बनाई जा सकती है।

इस इस पलरिका में प्काशन के लिए व्कत लकए गए लवचार हमेशा
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फाउंडेशन को प्लतलबंलबत नहीं करते हैं।

खेल-कूद में प्रतिभा, कौशल एवं 
सत्यतिष्ा

लप्् पाठकों,

मौजयूद इलतहास से भी पहिे से िेि-कूद मानव समाज का अलभन्न अंग रहा है। 
िेिों और प्लतसपधा्गओं ने लििालड़्ों को बेहतर बनने, दश्गकों को मनोरंलजत होने 
और िोगों को आपस में सह्ोग भावना लवकलसत करने के अवसर प्दान लकए हैं। 
एक अच्ा लििाड़ी अनमने ढंग से नहीं िेि सकता तथा एक उतकृषट लििाड़ी पयूरे 
लदि और जान से भी बढ़कर िेिता है - उसका समपयूण्ग अससततव ही एक अलवरि 
प्वाह होता है जो िेि में पयूरी तरह डूबा हुआ होता है।

उतकृषटता की ऐसी ऊँचाइ्ों तक पहुँचने के लिए क्ा जरूरी है? लनसशचत रूप से 
अनुशासन, इरादा और पररश्म। इनके साथ-साथ कु् ऐसे गुण हैं जो इस कोलशश 
को और भी लदिचसप बना देते हैं जैसे - प्ेम, जयूनयून एवं उतसाह। ध्ान हमें, अपने 
पयूरे सामर््ग तक इन सभी गुणों को लवकलसत करने में, मन को केंलद्रत करने में और 
हृद् को  िोिने में हमारी सहा्ता करता है। तब एक अच्े लििाड़ी में ्ह 
सामर््ग मानलसक, भावनातमक और शारीररक रूप से प्कट होने िगता है।

इस अंक में हम इटिी के िा तवीि में हाि ही में हुए ‘अलपाइन सकी’ लवशव कप के 
तथा न्यू ्ॉक्क लसटी में ‘इटैलि्न नेशनि बासकेटबॉि आलट्डसट’ के बारे में चचा्ग 
करेंगे, जहाँ हाट्डफुिनेस एक प्ा्ोजक साझेदार था और जहाँ प्मालणत प्लशषिकों ने  
लििालड़्ों, कोच और दश्गकों को ध्ान एवं ररिैकसेशन के अभ्ास कराए । इसमें 
वत्गमान मलहिा लवशव बैडलमंटन चैंलप्न पी.वी. लसंधु एवं िेि-कूद समबनधी 
वसतुओं के सफितम लवक्ेता, डीकैथिॉन ग्रुप के संसथापक लमशेि िुकिेर के साथ 
हुए लवलशषट साषिातकार भी हैं।

इनके अलतररकत, दाजी की ‘जीवनोप्ोगी माग्गदलश्गका’ श््रंििा में चौथा िेि प्सतुत 
है जो िक्् लनधा्गररत करने के पी्े के लवज्ान और मानव अससततव के परम िक्् के 
लवष् में जानकारी देता है। अन् िेिक सफिता के रहस् पर और असफिता से 
ज़्ादा से ज़्ादा सीिने के तरीकों पर अपने लवचार प्सतुत कर रहे हैं। सत्लनषठा का 
लवष् इन सभी िेिों में समा्ा हुआ है और सत्लनषठा अिणडता से आती है। िेि 
में लफसकसंग और प्लतद्ंद्ी को अपश्द बोिने के इस ्ुग में हम उन लििालड़्ों का 
सममान करना चाहेंगे लजनहोंने पयूण्गतः सत्लनषठा प्दलश्गत की है और लजसके 
पररणामसवरूप उनहोंने अपने-अपने षिेरि में महतवपयूण्ग सथान प्ापत लक्ा है।

शुभकामनाएँ।

हार्टफुलनेस



कमलेश पिेल
इनहें ‘दाजी’ के नाम से भी जाना जाता है। 

्े हाट्डफुिनेस के वत्गमान माग्गदश्गक हैं। 

 ्े चेतना के लवकास के लिए एक ऐसी 

व्ावहाररक एवं आनुभलवक पद्धलत प्सतुत करते 

हैं जो सहज है, अनुसरण करने के लिए आसान है और सभी आ्ु एवं वगगों 

के िोगों के लिए उपि्ध है। ‘दाजी’ एक प्लतभावान वकता व िेिक भी 

हैं। इनकी दो पुसतकें - ‘द हाट्डफुिनेस वे’ और ‘लन्लत का लनमा्गण’ इस 

सम् की सबसे अलधक लबकने वािी पुसतकें हैं।

मेरी गाॅड्डन
मेरी, एक पुरुसकृत सामालजक उद्यमी, लशलषिका, िेलिका, बच्ों की 

वक़ीि एवं परवररश संबंधी मामिों की लवशेषज् हैं। इनके का््गक्म 

समानुभयूलत की भावना पर आधाररत होते हंै। सन् 

1996 में उनहोंने ‘रूटस आॅफ़ एमपैथी’ 

(समानुभयूलत के मयूि आधार) का््गक्म तै्ार 

लक्ा लजसे अब अनेक देशों में प्सतुत लक्ा 

जा रहा है। सन् 2005 में उनहोंने बाि संरषिण 

में रहने वािे 3-5 वष्ग के बच्ों के लिए ‘सीडस 

आॅफ़ एमपैथी’ (समानुभयूलत का प्ारंभ) का््गक्म तै्ार लक्ा। वे 

कैनेडा के पहिे और सबसे बड़े, सकूि पर आधाररत ‘पेरेंलटंग एणड 

फैलमिी लिट्रेसी सेंटस्ग’ (परवररश एवं पररवार संबंधी लशषिा-केंद्र) की 

संसथापक भी हैं। मेरी सरकारों, शैलषिक संगठनों एवं साव्गजलनक 

संसथाओं से बात करती हैं और परामश्ग देती हैं लजनमें लवशव सवासर् 

संगठन, ‘द सकाॅि वलड्ड  फ़ोरम’ एवं सं्ुकत राषट्र संघ शालमि हैं।

रक्व वेंकिेशन
रलव एटिांटा, जॉलज्ग्ा में रहते हैं और वत्गमान में 

वे बैकत में 'इनोवेशन' के प्मुि हैं। वे एक ्ोग् 

वकता और साव्गजालनक वाता्ग प्लशषिक हैं। वे 

लप्िे 20 वषगों से हाट्डफुिनेस का ध्ान कर रहे हैं 

और उनहें  का््गसथि पर ररशतों व उतपादन षिमता को बेहतर करने के लिए 

ध्ान की लशषिाओं को अमि में िाना पसंद है।

पी.वी. क्संधु 
पी.वी. लसंधु एक पेशेवर बैडलमंटन लििाड़ी 

हैं। उनहोंने लवलभन्न िेि प्लत्ोलगताओं में 

पदक जीते हैं लजसमें ओलिंलपक भी शालमि 

है। उनहोंने 2019 लवशव प्लत्ोलगता में सवण्ग 

पदक जीता। उनहें 'राजीव गाँधी िेि रत्न' का िेि सममान तथा भारत के 

दोनों नागररक पुरसकार पद्मश्ी एवं पद्मभयूषण प्ापत हैं।
क्मशेल लुकलेर

लमशेि एक फ्ेंच व्ापारी हैं जो िेि-कूद 

समबनधी वसतुओं के दुलन्ा के सबसे बड़े 

लवक्ेता, डीकैथिॉन ग्रुप के संसथापक एवं  

40% मालिक हैं। वे लववालहत हैं और उनके 4 

बच्े हैं। वे िीलि, फ़ांस में रहते हैं। उनकी पत्नी मारी 

किॉड लिकिैर एक मनोलचलकतसक हैं और 2005 में सथालपत डीकैथिॉन 

फाउंडेशन की सलमलत में अपने पररवार का प्लतलनलधतव करती हैं।

लेखक

अप्रेल 2020
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ऐलपस क ेबीचों-बीच, मों ्िौं की चमकती 

लहमनलद्ों से कु् ही दयूरी पर उत्तरी इटिी 

की ओसटा घाटी के एक शहर िा तवीि में 

तीन लदनों की बफ़्कबारी और वहाँ का आनंद 

उठाने के लिए हाट्डफुिनेस की टीम एकरि 

हुई। एक आलधकाररक सहभागी के रूप में 

हम अलपाइन सकी लवशव कप के प्लतभागी 

लििालड़्ों, टीमों और आम जनता को 

प्ोतसालहत करने के लिए गए थे। अंतरा्गषट्री् 

सकी आ्ोजन के इलतहास में ्ह एक 

अत्ंत लवशेष अवसर बन ग्ा। 

‘ऑडी एफ़ आई एस अलपाइन सकी’ क्विशवि 

कप का आरोजन 29 फरविरी स े1 माच्य 

2020 तक ला तविील, इटली में क्करा गरा। 

क्सलविी बटटी रोसी और रुबने मोंटैग्ोली 

उस आरोजन के दौरान हाट्टफुलनसे 

प्क्िक्क के रूप में हएु अपन ेअनभुवि 

साझा कर रह ेहैं।  

ऑडी एफ़ आई एस अल्पाइन 
स्की विशि ्प

कार्य क्ेत्र में

हार्टफुलनेस6



होटिों में सकी की टीमों को हाट्डफुिनेस ररिैकसेशन 

और ध्ान के अभ्ासों का अनुभव करा कर हमने 

उनकी लवशेष सहा्ता की। हमने सामान् जनता के 

लिए कई प्ेस कांफ्ेंसों, प्सतुलत्ों, सामालजक 

गलतलवलध्ों और चचा्गओं के माध्म से हाट्डफिुनेस 

की गलतलवलध्ों और लसद्धांतों को प्सतुत लक्ा। 

कु् लििाड़ी तो हाट्डफुिनेस का अभ्ास पहिे से ही 

कर रहे थे। उनमें से एक हैं फ्डेेरीका लरिगन्ोने, जो 

‘एफ़ आई एस अलपाइन सकी’ लवशव कप 2020 की 

लवजेता हैं। इटिी के समाचार परि ‘िा सतामपा’ में 12 

माच्ग को ्पे एक साषिातकार में उनहोंने हाट्डफिुनेस 

ध्ान के बारे में अपने सकारातमक अनुभव को बताते 

हुए कहा लक “इस ध्ान का बहुत शुलक््ा। इसके 

कारण मुझे ऐसी अनुग्रह की अवसथा प्ापत हुई है 

लजससे मैं अलधक सचेत हो ग्ी हयूँ।” 

लवशव कप क ेआ्ोजन पर कोलवड -19 वा्रस के 

प्भाव का ितरा बना हुआ था । इसलिए एक सपताह 

पहिे आ्ोजन सलमलत ने षिेरिी् अलधकारर्ों और 

अंतरा्गषट्री् सकी फेडरेशन के साथ लमि कर फैसिा 

लि्ा लक सुरषिा की द्रसषट से आ्ोजन सथि में और 

उसके आस-पास िोगों की संख्ा सीलमत रिी जाए। 

इन प्लतबंधों के बावजयूद शुक्वार दोपहर तक 24 देशों 

से 66 लििाड़ी, तकनीकी रूप से मलहिा सकी लवशव 

कप के पररपथ की सबसे अलधक चुनौतीपयूण्ग  ढिान 

कार्य क्षेत्र में
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पर मुकाबिा करने के लिए जमा हो गए। न 

तो वा्रस और न ही 50 सेंटीमीटर की 

बफ़्कबारी शलनवार सुबह को होने वािी 

प्लत्ोलगता को रोक  सके। ऑससट्र्ा की 

एक नई लििाड़ी, नीना ओट्डलिब ने इटिी 

की सथानी् लवजेता फ्ेडेरीका लरिगन्ोने से 

आगे लनकिकर सभी दौड़ें जीत िीं। बाद में 

डाउनलहि वग्ग में ससवटजरिैंड की कोरीन 

सयूटर ने ‘लक्सटि गिोब’ जीता। 

इस दौरान हाट्डफुिनेस अभ्ास के िगभग 

30 सव्ंसेवकों ने सथानी् होटिों में 

प््गटकों और िेि प्शंसकों को ध्ान 

करा्ा। सटेलड्म में, हाट्डफुिनेस िाउंज 

कोस्ग की सीमा रेिा पर था। वहाँ कॉपपोरेट 

जगत के अलत लवलशषट िोग वो अनुभव कर 

पाए जो हाट्डफुिनेस िोगों और संसथाओं 

को प्सतुत कर सकता है। इस आ्ोजन के 

लिए हमारा सोशि मीलड्ा हैश टगै था 

#howwedocalm (हम शांत कैसे हों) 

और कलठन पररससथलत्ों के बावजयूद हमारे 

सव्ंसेवकों की अनुकूिन षिमता, सुनम्ता 

और काम करने के शांलतम् ढंग ने  इस हैश 

टैग का जीवंत उदाहरण प्सतुत लक्ा।

हमारे प्लशषिक लििालड़्ों, परिकारों, कोच, 

भौलतक लचलकतसकों, कम्गचारर्ों और टीमों 

के अिावा आ्ोजन सलमलत के सदस्ों, 

हजारों प्शंसकों, सकी करने वािों  और 

प््गटकों को हाट्डफुिनेस अभ्ास लसिा 

पाए। हाट्डफिुनेस की कॉपपोरेट टीम ने 

अलतलवलशषट मेहमानों के लिए, लजनमें 

साझेदार और प्ा्ोजक शालमि थे, एक 

दैलनक ध्ान सरि आ्ोलजत लक्ा और 

उनकी अपने ध्ान में गहनता िाने में 

सहा्ता की। 

कार्य क्षेत्र में
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आ्ोजन के आलधकाररक सहभागी  क ेरूप में हमने हाि ही में 

प्कालशत की गई लकताब “द हाट्डफुिनेस वे” (मोंदादोरी द्ारा 

मुलद्रत) के इटालि्न अनुवाद को, मोंटाना िॉज होटि में मीलड्ा 

और एकलरित मेहमानों के सामने प्सतुत लक्ा। 

हाट्डफुिनेस इंससटट्यूट फ़ांस के अध्षि एिॉन डवेीन ने िेि और 

ध्ान में समबनध के बारे में बोिते हुए कहा, “हािाँलक पहिी नजर 

में िेि और ध्ान में कोई सीधा समबनध प्तीत नहीं होता क्ोंलक 

ध्ान  ‘न करने’ के बारे में है जबलक िेि ‘पयूण्ग लक््ा’ के बारे में 

है, िेलकन आज िेि और ध्ान के बीच समबनध पयूण्गत्ा 

सथालपत हो चुका है। िेिने वािी टीमें और लििाड़ी अलधक से 

अलधक संख्ा में ध्ान और ्ोग की ओर रुि कर रहे हैं तालक 

उनहें अपने िेि प्दश्गन में सुधार करने में सहा्ता लमि सके। 

लनससंदेह अत्लधक प्लतसपधा्गतमक वातावरण के दबावों के बीच 

उनहें एकाग्रता और भावनातमक संतुिन बनाए रिने की 

आवश्कता  होती है। ध्ान उनहें अपने व्सत और अकसर 

तनावपयूण्ग रहने वािे जीवन के सभी पषिों को एकीकृत करने में 

सहा्ता करता है लजससे उनहें िेि के पहिे, उसके दौरान और 

बाद में बहुत फ़ा्दा होता है।”

लििालड़्ों को सवपोच् प्दश्गन के लिए अपने मन को तै्ार करना 

पड़ता है। हाट्डफुिनेस ध्ान-अभ्ास सीिने में सरि हैं और 

सहजता  से केंलद्रत मन लवकलसत करने में िोगों की सहा्ता करते 

हैं। वासतव में, ध्ान का िक्् एक सथाई ध्ानसथ अवसथा प्ापत 

करना होता है लफर चाहे पररससथलत कैसी भी हो। 

अब हम दयूसरे कदम पर आते हैं - दौड़। ध्ान मयूित: एक ऐसी 

तकनीक है जो हमें ऐसी अवसथा लवकलसत करने में सहा्ता 

करती है लजससे लक हमारा मन लबना प््ास के एकाग्र रहे। ऐसे में 

आप शत प्लतशत ‘्हाँ और अभी’ ्ानी वत्गमान पि में रहते हैं। 

्लद आपने दौड़ में भाग िेने वािी मलहिाओं को सक्ीन पर ग़ौर से 

देिा हो, तो आप समझ पाएँगे लक दौड़ते सम् लजस हद तक वे 

मौजयूद थीं, ठीक वही ध्ानसथ अवसथा होती है। जब आप 130 

लकिोमीटर प्लत घंटा की रफ़तार से लकसी  ढिान पर दौड़ रहे होते 

हैं तो आपक ेपास लवशिेषण के लिए सम् नहीं होता। पयूण्ग 

एकाग्रता के साथ आंतररक शांलत ही आपको पररससथलत पर पकड़ 

बनाने में सहा्ता करती है।

और अब तीसरा कदम है - जो दौड़ के बाद आता है इसे हम 

‘ररकवरी-सम्’ कहते हैं, जब शरीर लबलकुि थक चुका होता है। 

और तब हम ध्ान का एक और फ़ा्दा देिते हैं - ्ह आपको 

अपने आप से पुन: जुड़ने, तरोताजा होने, ऊजा्ग और उतसाह से 

भरने की षिमता प्दान करता है तालक आप अपनी आंतररक शसकत 

वापस पा सकें।

हाट्डफुिनेस पद्धलत में हृद् पर ध्ान लक्ा जाता है। हृद् की 

आंतररक दशा और हमारी मानलसक अवसथा में सीधा समबनध है। 

जैसा लक हम कहते हैं “जब हृद् शांत होता है तब मन भी आराम 

की ससथलत में होता है।” हाट्डफुिनेस ध्ान हृद् और मन में 

तािमेि पैदा कर उनहें एक साथ का््ग करने में सहा्ता करता है। 

इस िेि के संदभ्ग में हम ्हाँ क्ों आए हैं? ्ह लसफ़्क लििालड़्ों 

को अपना सव्गशे्षठ प्दश्गन करने  में मदद करने के लिए नहीं है। 

वासतव में िेि के आधारभयूत मयूल् हाट्डफुिनेस ध्ान क ेमयूल्ों के 

बहुत क़रीब है। ्लद आप ओिंलपक िेिों की मयूि भावना की ओर 

देिें तो ्े एक शांलतपयूण्ग, बेहतर और सामंजस्पयूण्ग लवशव की 

सथापना के लिए शुरू हुए थे। ्े सबको एक साथ िाने के लिए थे। 

्ही िेि और हाट्डफुिनेस का लमिन लबंदु है।”

 



हाल ही में जरयूसपे ेडोटोरीनी ‘इटैक्लरन 

ब्ेंडस बासकेटबॉल लीग़’ में भाग लने ेके 

क्लए इटली की ‘निेनल बासकेटबॉल 

आक्ट्टस्टस’ टीम के साथ ्रयूरॉक्क गए 

जहा ँउ्होंन ेसभी क्खलाक़्िरों, प्क्िक्कों 

और दि्यकों के क्लए हाट्टफुलनसे 

ररलकेसिेन और धरान प्सततु क्कए। 

रहा ँवि ेप्क्तरोक्गता के प्तरके मचै से 

पहल ेररलकेसिेन और धरान का 

अभरास कराए जान ेके अपन ेअनभुवि 

साझा कर रह ेहैं। 

फरवरी माह में जब हम अपनी टीम के साथ 

‘इटैलि्न रिेंडस बासकटेबॉि िीग़’ 

(IBBL) का पहिा मैच िेिने के लिए 

न्यू्ॉक्क गए, तब उसके साथ ही 

हाट्डफुिनेस और ‘इटैलि्न नेशनि 

बासकेटबॉि आलट्डसटस’ टीम के बीच एक 

सहका््गता की शुरुआत हुई। 

्ह सब ‘इटैलि्न रिेंडस बासकटेबॉि 

िीग़’ के अध्षि लसमोन बैराजोटो ने शुरू 

लक्ा जो न य्ू्ॉक्क में ‘नेशनि बासकेटबॉि 

आलट्डसटस’ क ेसाथ एक ‘लनरंतर चिती 

रहने वािी बासकटेबॉि िेि प्लत्ोलगता’ 

को प्ारमभ लकए जाने का लवचार कर रहे थे। 

्ह पुराने पेशेवर लििालड़्ों, परिकारों, 

अलभनेताओं, गा्कों और मनोरंजन की 

दुलन्ा के अन् िोगों की एक टीम है। ्े 

िोग लवशव के उन लवलभन्न रिांडस का 

प्लतलनलधतव करने वािी टीमों के साथ 

प्लतसपधा्ग करते हैं जो अमेररका में अपने 

व्ापार को बढ़ाना चाहते हैं।  

हाट्डफुिनेस इस पहि के साथ एक 

साझेदार के रूप में इस उदे्श् से जुड़ा है 

लक िेि, उतकृषटता और आननद के मयूल्ों 

पर आधाररत इस का््गक्म में वह अपना 

लवशेष ्ोगदान दे सके। हाट्डफिुनेस ने 

इसमें न केवि अपनी टीम भेजी बसलक 

प्त्ेक िेि से पयूव्ग लििालड़्ों और 

दश्गकों को ररिेकसेशन एवं कु्  लमनटों के 

लिए ध्ान भी करवा्ा। इसका उदे्श् 

एकता की भावना उतपन्न करना तथा 

प्लत्ोलगता में एक सयूक्म आंतररक 

जागरूकता िाना था।

उदघाटन समारोह 5 फरवरी को रिुकलिन 

के मध् ससथत बाकिलेज सेंटर में हुआ जो 

एन.बी.ए. िीग टीम ‘द नेटस’ का 

ग्रह-नगर है। पहिा मैच ‘इटैलि्न 

नेशनि बासकटेबॉि आलट्डसटस’ टीम और 

इस पहि से जुड़ने वािे रिांडस की ‘ऑि 

सटार’ टीम के बीच था। 

कार्य क्ेत्र में
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मैच शुरू होने की सीटी बजने से पयूव्ग सभी 

लििाड़ी मैदान के मध् में एक घेरा 

बनाकर एकलरित हुए। उनहें माग्गदलश्गत 

करते हुए हाट्डफुिनेस ररिेकसेशन और 

ध्ान करा्ा ग्ा। कु् ही षिणों में उनहें 

अच्ा महसयूस होने िगा और पयूरी तरह 

लभन्न षिेरिों से आए िोगों के समयूहों के प्लत 

अपनेपन का अहसास होने िगा। 

िगभग सभी क ेलिए इस प्कार का ्ह 

पहिा अनुभव था। बहुत से िोग ऐसी 

प्रषठभयूलम्ों से आए थे जो शा्द ध्ान के 

लबलकुि लवपरीत थीं। वहाँ इटिी के 

प्लसद्ध रेलडओ जॉकी ररंगो भी थे लजनके 

अंदर पयूरी तरह से रॉक संगीत समा्ा हुआ 

था। उनहोंने सवीकार लक्ा लक कु् लमनटों 

में ही वे इतना तनावमुकत हो गए थे लक 

उनहें िगा जैसे वे सो जाएँगे।

वहाँ एक अत्नत सफि रेलडओ का््गक्म 

(िो जयू दी 105) के लनदलेशक लपपपो 

पालम्ेरी भी थे। उनहोंने ्हाँ तक कहा लक, 

“ध्ान और िेि के बीच एक ख़ास 

समबनध है जो लनसशचत रूप से बना रहना 

चालहए क्ोंलक ध्ान से हम शरीर और मन 

दोनों पर पयूरा लन्ंरिण पा सकते हैं।” 

उनहोंने सवीकार लक्ा लक, “उन कु्  

लमनटों में मुझे समझ में आ ग्ा था लक 

कु् चीजों की कलपना लकस प्कार की 

जा सकती है। मैंने सव्ं को पयूण्ग तनाव 

मुसकत के उन षिणों में डुबो लि्ा था और 

सच में मुझे उससे बहुत िाभ हुआ।”

बाद में कु् िोगों ने प्लशषिक के साथ 

पुनः ध्ान करने की इच्ा व्कत की। 

इनमें ‘न य्ू्ॉक्क लनकस’ और य्ूरोप के 

अनेकों किबों की ओर से िेिने वािे 

भयूतपयूव्ग एन.बी.ए. लििाड़ी लक्स मेक्ीिे 

भी शालमि थे। अपने पहिे व्सकतगत 

ध्ान सरि के बाद उनहोंने हमें बता्ा, “्ह 

बहुत ही संुदर अनुभव था। मुझे ऐसा 

अनुभव पहिे कभी नहीं हुआ था। ध्ान 

के दौरान मुझे अपने शरीर का अहसास ही 

नहीं था। मैंने अनुभव लक्ा लक मैं मौजयूद 

तो था, िेलकन कहाँ - इसका अहसास 

नहीं था। केवि ्ह माियूम था लक मैं हयूँ। 

लवचार आ-जा रहे थे पर कोई परेशानी नहीं 

हो रही थी। ऐसा िगा लक मुझे जीवन में 

आगे भी लन्लमत अभ्ास करना चालहए।”

प्लत्ोलगता का अगिा चरण मई क ेअंत में 

न्यू्ॉक्क में होगा। इसमें और कई टीमों के 

भाग िेने की समभावना है। सभी ने ्ह 

महसयूस लक्ा है लक इस पहि में बहुत 

समभावनाएँ है क्ोंलक इसमें िेि की 

उतकृषटता और आनंदपयूण्ग वातावरण के 

सुंदर मेि के साथ-साथ हाट्डफिुनेस द्ारा 

उतपन्न सयूक्म दशा भी है। 

कार्य क्षेत्र में
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प्रतिभा से खेल जीिे जािे हैं, लेतिन 
संगठन  एवं बुतधिमत्ा से खेल-श्रंखला 

जीिी जािी है।

- माइिल जॉर्डन



खेल का सौंदर्य 
पाओलो लज़ेली, एक मानविीर प्रास के रूप में खले और  उसमें क्नक्हत उत्तम नकै्तक मयूलरों 

पर क्विचार कर रह ेहैं। वि ेबता रह ेहैं क्क तदंरुुसती, आकाकँ्ाओं और क्नरतंर स्ुधार की खोज से 

क्कस प्कार हम सभी खले द्ारा लाभान्वित हो सकत ेहैं।  

प्ाचीन काि से ही इंसानों ने अपने आंतररक 

संसाधनों को समझने के लिए तरीक़े ढूँढने की 

कोलशश की है। ्ह  प््ास  वे अपनी 

शारीररक षिमताओं द्ारा शरीर के सथयूि व बि 

समबनधी पहिुओं से ऊपर उठकर करते रहे 

हैं। उच्तर आतमज्ान की ्ह िोज हमेशा ही 

होती रही है जो अिग-अिग सतर की 

सोच-समझ के साथ की जाती रही है।  

प्ाचीन य्ूनानी दश्गन से जनमा ओिसमपक िेि 

प्तीकातमक तौर पर इस बात का एक सबसे 

अच्ा उदाहरण है। सुदयूर पयूव्ग की ्ुद्ध 

किाओं की आदश्ग परमपरा ्ा पव्गतारोहण से 

जुड़ी िेिों की वत्गमान परमपरा के बारे भी 

्ही कहा जा सकता है।

 हर िेि में एक अद्रश् आकाँषिा होती है जो 

है अपनी अनतलन्गलहत शसकत का लवकास 

करना। उसी से प्ेररत होकर हम सवपोत्तम 

प्दश्गन कर पाते हैं। इस संदभ्ग में ्लद देिा 

जाए तो व्सकत की ‘अलभव्सकत’ एवं उसकी 

‘आकाँषिा’, दोनों साथ-साथ चिते हैं। हम 

कह सकते हैं लक िेि एक ऐसी गलतलवलध है 

जो हमें पयूण्ग रूप में तथा पयूरी ताक़त और 

ईमानदारी के साथ अलभव्कत होने देती है 

और इसकी मुख् प्ेरणा हमारी आकाँषिा ही 

होती है।

शरीर के माध्म से हम अपने अंदर एक गहन 

आ्ाम में प्वेश करते हैं। लफर वहीं से 

प्ेरणा पाकर भौलतक षिेरि में अपने 

प्दश्गन को बेहतर करने के लिए 

पुनः प््ास करते हैं। ्ह लनरंतर 

होने वािी परासरण की लक््ा है 

लजसमें आ्ामों के बीच अत्ंत 

लनकट संपक्क होता है तालक 

सभी शसकत्ों में संतुिन प्ापत 

लक्ा जा सक।े ्ह िेि की 

अनेक लवलशषटताओं में से एक 

है।

िेि एक जीवंत गलतलवलध है 

- शा्द जीवंत से भी 

ज़्ादा! िेि के प्दश्गन का 

सतर जैसा भी हो, चाहे कोई 

नौलसलि्ा हो ्ा पेशेवर 

लििाड़ी, िेि उसमें 

शारीररक, मानलसक और 

भावनातमक तौर पर ऐसी 

ऊजा्गएँ जाग्रत करता है जो हर 

तरह से जरूरी और िाभकारी होती 

हैं। शा्द भौलतक सतर पर िेि से 

अलधक कल्ाणकारी कोई अन् 

गलतलवलध नहीं है। इस बात का अनुभव 

लकसी भी िेि में लक्ा जा सकता है 

लजसके अनेक लवकलप मौजयूद हैं।
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सकते हैं? आपकी कलम्ाँ क्ा हैं? कौन 

सी चीज आपको लनरंतर प््ास करते रहने 

की प्ेरणा देती है? 

 जरूरी नहीं लक सीमाएँ पार करने का 

मतिब न्ा कीलत्गमान सथालपत करना ही 

हो। ऐसा लबलकुि नहीं है। सभी प््ासों का 

असिी िक्् ्ह नहीं है। हर कोई सीमा 

पार कर सकता है - लकसी आदश्ग व्सकत 

्ा मानदंड द्ारा सथालपत सीमा ही नहीं 

बसलक सव्ं के द्ारा सथालपत सीमा भी पार 

कर सकता है, चाहे वह जो भी हो। इसी में 

असिी चुनौती है। ्ह एक अद्भुत, 

रोमांचक, िुभावनी मजेदार और 

लवकासोनमुि चुनौती है। इसी से िेि में 

आदश्ग गुण सथालपत होते हैं।

 जब हम एक ऐसा उत्तम प्दश्गन देिते हैं 

लजसके नतीजे मारि शारीररक कौशि द्ारा 

नहीं बसलक इस तरह के आदश्ग गुणों द्ारा 

लनधा्गररत होते हैं तब ्ह सपषट हो जाता है 

लक इसकी शुरुआत कहाँ से हो रही है 

— लनशच् ही हृद् से! लफर चाहे 

सामयूलहक िेि हो ्ा एकि, ्ह वही 

ऊजा्ग है लजससे वाकई फ़क़्क पड़ता है। 

लहममत, ताक़त, िगन, लवशवास, 

आतमलनररषिण, उदारता, सामयूलहक सद्ाव, 

लनससवाथ्गता आलद सभी गुण हृद् से ही तो 

आते हैं।

संगीत के समान ही िेि के प्दश्गन में भी 

सच्े और ियूबसयूरत भाव उभरते हैं। शे्षठ 

लििालड़्ों के साथ समानुभयूलत रिना बहुत 

आसान होता है क्ोंलक ्ह एकदम सपषट है 

लक हमारे सामने जो प्दलश्गत होता है वह लसफ़्क 

दौड़ ्ा गोि ्ा लजतानेवािी शॉट ही नहीं, 

उससे कहीं ज़्ादा होता है। जब हम ्ह समझ 

िेते हैं तब हमारे मन में लििालड़्ों के उन 

अप्त्षि गुणों के लिए वासतलवक 

प्शंसा जागती है, जो उस िेि 

के द्ारा मयूत्ग रूप में सामने 

प्कट होते हैं, चाहे िेि 

को हम प्त्षि देि रहे 

हों ्ा पदले पर। अपने 

तरीके से हम भी उस 

लििाड़ी जैसा ही 

अनुभव करना 

चाहते हैं।  

 सार ्ह है लक िेि 

एक आईने के समान 

है और प्गलत का बहुत 

ही शसकतशािी साधन है 

जो सीिने की प्लक््ा में 

नए-नए दरवाजे िोिता 

चिा जाता है। िेि एक ऐसी 

पररससथलत है लजसमें हम झयूठ 

नहीं बोि सकते क्ोंलक नतीजे 

अपने आप ही सब कु्  व्कत 

कर देते हैं। वह अकाट् सत् 

होता है और िेि से समबंलधत 

हर सतर पर िागयू होता है। िेि 

हमें अपनी वासतलवकता जानने में 

और नम्रतापयूव्गक उसे सवीकार करने 

पर मजबयूर करता है। सब कु्  प्त्षि 

होता है - आपका सामर््ग लकतना है? आप 

अपने सामर््ग को लकस तरह अलभव्कत कर 

फ़ोकस
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्दबपाव 
में भी 

रवुिाओं के क्लए प्रेणा स्ोत, क्खला़िी और अनके परुसकारों स ेसममाक्नत, पी. विी. क्स््ध ुन ेकई राषट्ीर 

और अतंरा्यषट्ीर क्ि ब जीत ेहैं। इनमें नविीनतम ह ै2019 बडैक्म्टन क्विशवि चैंक्परनक्िप। कभी नकारातमक न 

होन ेविाला सविभावि, आकर्यक मसुकान, चमकती आखँें क्लए वि ेक्विनम्रता और िालीन सतंलुन का प्तीक हैं। 

रहा ँवि ेलालाजी ममेोरररल ओमगेा इटंरनिेनल सकूल, चने्नई में ‘पी. विी. क्स््ुध बडैक्मटंन अकादमी’ के 

उद्ाटन के अविसर पर प्ज्ा ा कालरा स ेबात कर रही हैं। 

संत
ुल

न
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प्ज्ा - आपके साथ िुिकर बात करने के इस अवसर के लिए मैं 

बहुत आभारी और बहुत उतसालहत भी हयूँ।

पी.वी.लसंधु - ्हाँ चेन्नई में िािाजी मेमोरर्ि सकूि में आना मेरे 

लिए बहुत हष्ग की बात है। मैं ्हाँ पहिी बार आई हयूँ, बैडलमंटन के 

इस कोट्ड का उदघाटन करने के लिए, लजसे मेरे नाम पर रिा ग्ा 

है। मैं आशा करती हयूँ लक जो ्ुवा बैडलमंटन में लवशेष लदिचसपी 

रिते हैं, वे ्हाँ अभ्ास व प्लशषिण िेने के लिए आएँगे और 

भलवष् में और अलधक सफिता पाएँगे। 

प्ज्ा - आपने अपनी उपिस्ध्ों से अनेक िोगों को प्ेरणा दी है। 

साथ ही आपने बहुत सी िड़लक्ों को प्ेररत लक्ा है लक वे भी 

िेिों में लदिचसपी िें और आप ही की तरह ऊँचाइ्ों तक पहुँचने 

का सपना संजोएँ। ्ह प्ेरणा उन सबको संबि और प्ोतसाहन प्दान 

करती है।

पी.वी.लसंधु - आपका बहुत-बहुत धन्वाद। ्ह सुनना अच्ा 

िगता है। परंतु ्ह केवि मेरी मेहनत ही नहीं है। इसमें बहुत सारे 

िोगों की मेहनत है लजनहोंने मुझे सह्ोग लद्ा। मेरे माता-लपता और 

मेरे कोच ने मुझे बहुत सह्ोग लद्ा और मैं उनके प्लत आभारी हयूँ। 

माता-लपता का सह्ोग हर लकसी लििाड़ी के लिए जरूरी है। इसमें 

केवि कु् महीनों की कड़ी मेहनत नहीं होती बसलक इसमें तो वषगों 

की कड़ी मेहनत िगती है। इसमें सफिता तुरंत नहीं लमिती, िेलकन 

हाँ, कड़ी मेहनत से आप वहाँ अवश् पहुँच जाएँगे। केवि िेिों में 

ही नहीं बसलक अन् षिेरिों में भी  ऐसा ही होता है। जैसे पढ़ाई में 

उतार-चढ़ाव आते ही हैं िेलकन मेहनत से सफिता अवश् लमिती 

है। कु् िोगों को सफिता शा्द जलदी लमि जाए और कु् को 

देर से, िेलकन ्ह एक प्लक््ा है और ्ह अपना सम् िेगी। 

आपको धै््ग रिना होगा और ख़ुद पर भरोसा करना होगा।

प्ज्ा - आप अपने बचपन और परवररश के बारे में कु् बताएँ।

पी.वी.लसंधु - मैंने साढ़ ेआठ साि की उम्र में बैडलमंटन िेिना शुरू 

लक्ा था और वह भी केवि मजे के लिए। जब मैं वासतव में िेिने 

िगी तब भी मैंने कभी नहीं सोचा था लक मैं ओलिंलपक मेडि जीतयूँगी 

्ा लवशव चैसमप्न बनयूँगी। मेरे माता-लपता वॉिीबॉि के लििाड़ी 

रहे हैं िेलकन मैंने चाहे लजस िेि को भी िेिना चाहा उनहोंने 

हमेशा मेरा समथ्गन लक्ा। धीरे-धीरे मैं बेहतर होती गई। मेरे 

माता-लपता ने मेरा माग्गदश्गन लक्ा क्ोंलक िेि की प्रषठभयूलम होने 

के कारण और अपने अनुभवों से वे जानते थे लक ्ह सब कैसे 
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भारत के प्रधानमंत्ररी श्री नरेंद्र मोदरी 28 अगसत 2016 
को नई ददल्री में रररो रजत पदक दिजषेता एिं 2016 
राजरीि गाँधरी खषे् रत्न सषे सममादनत भारतरीर बैडदमंटन 
दख्ाड़री परी.िरी.दसंधु के साथ ।

फोटो - दिकरीमरीदडरा कॉमनस

फ़ोकस

करना होता है। अभी भी जब मैं िेिती हयूँ 

और ्हाँ-वहाँ कु्  ग़ित हो जाता है तो वे 

मुझे बताते हैं लक, “तुमहें ्े करना चालहए” 

्ा “तुमहें वो करना चालहए।” इससे मुझे 

अपने िेि को सुधारने में बहुत मदद लमिी 

और मैं उनकी बहुत आभारी हयूँ।

प्ज्ा - आपके पररवार में कौन से जीवन 

मयूल् महतवपयूण्ग रहे हैं? क्ा कोई ऐसे 

लवशेष गुण हैं लजनके लिए आप उनकी 

आभारी हैं?

पी.वी.लसंधु - जैसा मैंने कहा, कड़ी मेहनत 

सबसे महतवपयूण्ग है क्ोंलक सफिता 

आपको आसानी से नहीं लमिती। आपको 

मेहनत करते रहना होता है। जब भी मैं 

हारती हयूँ - आप जानते हैं लक हमेशा 

उतार-चढ़ाव आते रहते हैं - मैंने सीिा लक 

कभी ्ह न सोचयूँ लक सब ितम हो ग्ा है 

क्ोंलक हमेशा एक और अवसर लमिता है। 

जब भी मैं हारती, मुझे दुःि जरूर होता 

िेलकन मेरे माता-लपता कहते, “अगिी बार 

अवसर लमिेगा।”

प्ज्ा - एकि िेि में जहाँ आप लकसी टीम 

का लहससा नहीं होती हैं, आप हार का 

सामना लकस प्कार करती हैं?

पी.वी.लसंधु - ्ह केवि एकि िेिों में 

नहीं होता बसलक टीम वािे िेिों में भी 

होता है लक प्त्ेक लििाड़ी जब भी मैच 

हारता है ्ा असफि होता है तो दुिी ्ा 

बुरा महसयूस करता है। परंतु हार का मतिब 

्ह नहीं है लक सब कु्  ितम हो ग्ा है। 

आप अपनी हार से बहुत कु्  सीिते भी 

हैं। अगिी बार जब आप उसी लवरोधी का 

सामना करते हैं तो आप वही ग़िलत्ाँ 

दोबारा नहीं करेंगे। ऐसा नहीं है लक आपको 

हारना नहीं चालहए ्ा आपको हमेशा 

जीतना चालहए क्ोंलक ऐसा संभव नहीं है। 

बस, आपको द्रढ़ रहना होता है और अगिी 

चुनौती का सामना करने के लिए और भी 

अलधक द्रढ़ बनकर वापस आना होता है।

प्ज्ा - जीत का सामना आप लकस प्कार 

करती हैं?

पी.वी.लसंधु - जीतना हमेशा सकारातमक 

होता है। आप ख़ुशी महसयूस करते हैं और 

प्ेररत होते हैं। ्ह भी जरूरी है लक आप 

ससथरलचत्त रहते हुए इस बात के लिए 

जागरूक रहें लक आप हमेशा जीतते नहीं 

रह सकते। आपको अलत आतमलवशवासी 

नहीं होना चालहए क्ोंलक लफर उससे आप 

कु् और ही बन जाएँगे। आप अपनी जीत 

से ख़ुश हो सकते हैं। िेलकन अगिी बार 

जब वही लवरोधी लफर आपके सामने हो तो 

आपको िेि में अपना पयूरा जोर िगाना 

होगा। बैडलमंटन में कई प्कार की 

रणनीलत्ाँ होती हैं। हर बार जब आप 
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िेिते हैं तो िेि बदि जाता है। इसलिए 

आपको मानलसक और शारीररक रूप से 

मजबयूत होना होता है।

प्ज्ा - लििाड़ी के रूप में अपनी षिमताएँ 

आपने कैसे जानीं? क्ा अपने जुनयून को 

पयूरा करना आसान था?

पी.वी.लसंधु - ्ह आसान नहीं था परंतु इसे 

करने में मुझे सचमुच बहुत आनंद आ्ा। 

मुझे िगता है लक आपको िेि में आनंद 

महसयूस होना चालहए। आप जो भी करें 

आनंद िेकर करें। ्ह आपके ऊपर थोपा 

हुआ नहीं होना चालहए लजसमें आप लकसी 

और के लिए िेि रहे ्ा जीत रहे होते हैं। 

आपको उसे करने में प्सन्नता महसयूस होनी 

चालहए। ्ह आसान नहीं था। एक ऐसा 

सम् था जब मैं िगातार हार रही थी और 

िोगों ने मुझसे पयू्ना शुरू कर लद्ा था 

लक, “क्ा हो रहा है?” िेलकन लफर मैं और 

मजबयूत होकर िौटी और मैंने उनके प्श्न 

का उत्तर अपने रैकेट से लद्ा। आिोचना 

हमेशा होती रहती है। इसलिए इसे लदि पर 

न िें, इसे मन से लनकाि दें। आप ्ह सोचें 

लक आपक ेलिए क्ा अच्ा है और अपनी 

मानलसक अवसथा को लबगड़ने न दें।

प्ज्ा - क्ा कोई ऐसी लदनच्ा्ग ्ा का््ग है 

जो आप बड़े मैचों से पहिे करती हैं?

पी.वी.लसंधु - ्ह बहुत जरूरी है लक आप 

पयूरा आराम िें। आप हमेशा अभ्ास करते 

हैं परंतु मैच से पहिे आप अपने आपको 

थका नहीं सकते। इसलिए ताजगी और 

आराम महसयूस करना जरूरी है। लकसी भी 

मैच से पयूव्ग की तै्ारी में अपने लवरोधी को 

जानने का प््ास करना होता है, उसकी 

क्ा रणनीलत्ाँ हो सकती हैं और उसके 

लवरुद्ध कैसे िेिना है। ्लद पहिी रणनीलत 

काम न करे तो आपके पास दयूसरी होनी 

चालहए। और ्ह फैसिा कोट्ड में दबाव के 

दौरान आपको ततकाि, चंद पिों में ही 

िेना होता है। ्ह बहुत महतवपयूण्ग होता है। 

प्ज्ा - क्ा कु् ऐसा है लजससे आपको 

महसयूस होता हो लक वह आपके लिए 

भाग्शािी है? 

पी.वी.लसंधु - मैं ईशवर में लवशवास करती 

हयूँ। मेरा कोई काम ्ा चीज सौभाग् िाने 

वािी नहीं है। मैं ्ह मानती हयूँ लक उस 

लवशेष लदन जो बेहतर िेिता है वही 

जीतता है। मैंने हाट्डफिुनेस अभ्ास शुरू 

लक्ा है लजससे मुझे सचमुच मदद लमिती 

है। इससे मुझे बहुत फ़ा्दा हुआ है। एक 

ऐसा भी सम् था जब मै मैच में अंक िो 

देती थी तो ख़ुद पर गुससा हो जाती थी और 

मुझे पता नहीं चिता था लक मैं क्ा कर रही 

हयूँ। परंतु इस अभ्ास से अब उनके उत्तर 

मुझे अपने भीतर ही लमि जाते हैं। मैं शांत 

रहती हयूँ और आगे बढ़ती रहती हयूँ। ्ह 

बहुत महतवपयूण्ग होता है, लवशेषकर जब 

आप िंबे मैच िेि रहे हों और अधीर हो 

रहे हों। उदाहरण के लिए - जब आप सात 

अंकों से आगे चि रहे हों और जलदी मैच 

ितम करना चाहते हों, तब ्ह जरूरी है 

लक कु् पिों के लिए अपनी आँिें बंद करें 

और तै्ार हो जाएँ। ्े ्ोटे -्ोटे बदिाव 

केनद्री्ता बनाए रिने और शांत रहने में 

बेहद मददगार होते हैं।

प्ज्ा - एक महान लििाड़ी बनने के लिए 

क्ा करना होता है? इसमें प्लतभा, मेहनत 

और हमारे मनोभावों का लकतना-लकतना 

्ोगदान होता है?

पी.वी.लसंधु - कोई एक चीज से कु्  नहीं 

होता, इसके लिए आपको हर चीज बराबर 

चालहए। ्ह एक जंजीर की भांलत है लजसमें 

द्रढ़ लनशच्, सही मनोभाव, कड़ी मेहनत 

कड़ी महेनत सबसे 

महत्वपरू्ण ह ैक्योंकक 

सफलता आपको 

आसानी स ेनहीं 

कमलती। आपको 

महेनत करत ेरहना 

होता ह।ै
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और प्लतभा सब एक साथ जुड़ ेहुए हैं। ्े सब लमिकर एक चैंलप्न 

बनाते हैं। हाँ, जब आपको सफिता लमिती है तो ्ह जरूरी है लक 

आप ससथरलचत्त बने रहें। 

प्ज्ा - दबाव होने पर आप अपना शािीन संतुिन कैसे बनाए 

रिती हैं?

पी.वी.लसंधु - प्त्ेक लििाड़ी दबाव का सामना करता है। ्ही 

सम् होता है जब आपको आगे बढ़ते रहना होता है व शांत बने 

रहना होता है। िोग चाहते हैं लक मैं जीतयूँ। उनकी हमेशा मुझसे 

अपेषिाएँ रहती हैं और उसके साथ मेरी लजममेदारर्ाँ भी होती हैं। 

्हीं पर आप सोचते हैं, “मुझे जीतना है।” इस सम् ्ह बात मन में 

रिना बहुत जरूरी होता है लक आप दयूसरों के लिए नहीं बसलक िुद 

के लिए िेि रहे हैं। जब आप कोट्ड में जाते हैं और अपना पयूरा जोर 

िगाकर जीतते हैं, तब ्ह जीत आपके सव्ं के लिए भी होती है, 

िोगों के लिए भी होती है और देश के लिए भी होती है। ्लद आप 

दयूसरों की अपेषिाओं को अपने मन पर हावी होने देते हैं तो ्ह आप 

पर अलतररकत दबाव बनाता है।

प्ज्ा - क्ा आप ्ह कहेंगी लक ध्ान ने संतुिन बनाए रिने में 

और सव्ं को केंलद्रत रिने में आपकी मदद की है?

पी.वी.लसंधु - लबलकुि। ्ह एक प्लक््ा है और सम् िेती है। 

ध्ान शुरू करने के बाद एकदम तो नहीं परनतु धीरे-धीरे मैंने इसके 

प्भाव को समझा। जब आप कोट्ड में होते हैं तब इससे बहुत फक़्क 

पड़ता है। जब आप अधीर होते हैं और दबाव में होते हैं तब ्ह 

आपको शांत करता है। दयूसरी कोई चीज आपके मन में नहीं आती। 

आप केवि अपना िेि िेि पाते हैं। अन्था, जब आप गेम पॉइंट 

पर होते हैं, जब आप बढ़त लिए हुए होते हैं और मैच ितम करने 

वािे होते हैं तब अचानक आपकी उतसुकता बढ़ जाती है लक, 

“इसके बाद क्ा?” तो ध्ान आपको अंत तक सं्म क ेसाथ 

िेिते रहने में मदद करता है। ्ह मेरा लनजी अनुभव रहा है। हर 

व्सकत की अिग मानलसकता होती है, अपना अिग अनुभव होता 

है। मैंने अपने अंदर बहुत पररवत्गन महसयूस लक्ा है। पहिे जब भी 

मैं अंक िोती थी ्ा जब मैं हारने िगती थी तो मैं क्ोलधत हो जाती 

थी पर अब ्ह काफ़ी कम हो ग्ा है। अब मैं िुद को शांत रि 

पाती हयूँ।

जब आप कोर्ट में होत ेहैं तब 

ध्यान करन ेसे बहतु फर्क़ 

पड़ता ह।ै जब आप अधीर 

होत ेहैं और दबा्व में होत ेहैं 

तब ्यह आपको शांत करता 

ह।ै दूसरी कोई चीज़ आपके 

मन में नहीं आती।

फ़ोकस
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प्ज्ा - आपके कैरर्र में आपको लकसने मदद की है और आपके 

माग्गदश्गक कौन हैं?

पी.वी.लसंधु - लनससंदेह मेरे माता-लपता और मेरे कोच। मुझे उनका 

बहुत सह्ोग लमिता रहा है, िासतौर पर मुसशकि सम् के दौरान। 

मेरे माता-लपता ने मेरे लिए बहुत त्ाग लकए हैं और मैं इसकी कदर 

करती हयूँ। जहाँ मेरा प्लशषिण हुआ, वह सटेलड्म मेरे घर से बहुत दयूर 

था, इसलिए हमें मकान बदिना पड़ा तालक हम उस अकादमी के 

पास रह सकें। मेरे माता-लपता ने सम् से पयूव्ग सेवालनव्रलत्त िी तालक 

मैं जहाँ भी जाऊँ, वे मेरे साथ जा सकें और सीिने में िगातार मेरी 

मदद करते रहें। आज भी जब मैं थक कर घर पहुँचती हयूँ तो मेरी मा ँ

मेरे लिए मेरी पसंद की चीजें पकाती हैं। ्ह सब बहुत मा्ने रिता 

है और मेरे लिए बहुत सहा्क है।

प्ज्ा - ्ुवाओं को, जो अपने सपने को साकार करना चाहते हैं, 

उनहें आप क्ा माग्गदश्गन देना चाहेंगी?

पी.वी.लसंधु - आजकि बहुत सारे ्ुवा िेिों को अपनी जीलवका 

के रूप में अपना रहे हैं। मैं उनसे कहयूँगी, “अपने िेि का आनंद 

िें। हारने और जीतने का महतव कम होता है। अपने जुनयून  को पयूरा 

करें। ्ह जरूरी है लक अपने पयूरे लदि से िेिें और अपनी ओर से 

सवपोत्तम प््ास करें।”

उनके माता-लपता से मैं कहयूँगी, “अपने बच्ों को पयूरी तरह प्ोतसालहत 

करें, लजस भी िेि को वे अपनाएँ। आपके बच्ों की उस िेि में 

रुलच होनी चालहए। केवि इतना काफ़ी नहीं है लक उनहें आप लकसी 

अकादमी में डाि दें और उममीद करें लक वे अच्े लििाड़ी बन 

जाएँगे, वह भी लसफ़्क इसलिए क्ोंलक वहाँ से बेहतरीन लििाड़ी 

लनकिे थे। ऐसा नहीं होता है। हर एक की अिग- अिग प्लतभा 

और षिमता होती है। ्ह जरूरी है लक आप अपने बच्े को 

प्ोतसालहत करते सम् उसकी जरूरत को समझें।

प्ज्ा - उनहें िगातार अच्ी देिभाि की जरूरत होती है।

पी.वी.लसंधु - जी हाँ! केवि एक अकादमी में दालििा िे िेने से 

ही आप लवशव सतर के लििाड़ी नहीं बन जाते। इसके लिए इससे 

भी अलधक चालहए। इसमें काफ़ी सम् भी िगता है लजसके दौरान 

आपके माता-लपता का सह्ोग और प्ोतसाहन जरूरी है। 

प्ज्ा - िेिों के लिए मानलसक सवासर् लकतना महतवपयूण्ग है?

पी.वी.लसंधु - लकसी भी िेि के लिए ्ह जरूरी है लक आप 

शारीररक और मानलसक दोनों तरह से सवसथ हों। ्लद आप 

शारीररक रूप से सवसथ हैं परंतु मानलसक रूप से मजबयूत नहीं है तो 

आप सफि नहीं हो पाएँगे और इसका लवपरीत क्म भी सच है। ्लद 

आप मानलसक रूप से तै्ार नहीं हैं तो आप जाकर ध्ानपयूव्गक नहीं 

िेिेंगे। ऐसा भी हो सकता है लक अचानक से आपका लदमाग सुन्न 

पड़ जाए और आपको कु्  सयूझे ही नहीं लक आपको आगे अपने 

िेि में क्ा करना है। मानलसक रूप से आपको बहुत मजबयूत रहने 

की जरूरत है तालक आप ्ह जानें लक आपके भीतर क्ा हो रहा है 

और आपको लकस बदिाव की जरूरत है?

्ह जरूरी नहीं है लक ध्ान करने से सफिता ही लमिेगी और आप 

दुलन्ा को हरा पाएँगे। इसे आप िुद के लिए करते हैं, अपने हृद् 

के लिए करते हैं। इससे आपको सपषटता लमिती है। िेलकन ध्ान 

करने का ्ही कारण नहीं है। आपको अपने भीतर से अच्ा 

महसयूस करने की जरूरत है। आपको अपने अंतम्गन को समझ कर 

उससे सहमत होने की जरूरत है और सकारातमक रूप से उसका 

इसतेमाि करने की जरूरत है। जब आप ध्ान करना शुरू करते हैं 

तो आपक ेजीवन में सपषटता आने िगती है। ्ह आपको 

पररससथलत्ों को सवीकार करने में मदद करती है। इससे मेरी लनजी 

लजनदगी में बहुत फ़ा्दा हुआ है।

प्ज्ा - अब कु्  जलदी-जलदी पयू्ने वािे प्श्न हैं, लजनके जबाब 

एक श्द में और कु्  सेकेंडस में देने हैं। ्ह सब आपके लिए क्ा 

मा्ने रिते हैं? िुशी।

पी.वी.लसंधु - जीवन। िुशी ही जीवन है।

प्ज्ा - असिी सफिता।

पी.वी.लसंधु - कड़ी मेहनत।

प्ज्ा - क्ा आप कहेंगी लक कड़ी मेहनत अपने आप में सफिता 

है?

पी.वी.लसंधु - आप अपने लिए कड़ी मेहनत कर रहे हैं और ्ह एक 

बहुत महतवपयूण्ग है। सब को हराना और जीतते रहना ही केवि 

फ़ोकस
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सफिता नहीं हैं। सफिता लनरनतर प््ास के द्ारा धीरे-धीरे प्ापत 

होती है।

प्ज्ा - वह क्ा है, लजसे आप अत्लधक तनाव में होने पर करती हैं।

पी.वी.लसंधु - मैं बस बैठकर सोचती हयूँ। मैं ध्ान भी करती हयूँ।

प्ज्ा - लसंधु नाम के रिांड के आपके लिए क्ा मा्ने हैं?

पी.वी.लसंधु - मैं िुद को दुलन्ा के शीष्ग पर देिना चाहती हयूँ।

प्ज्ा - ्ुवा।

पी.वी.लसंधु - ्ुवा मतिब है ्ुवावसथा। ्लद वे अपना मन बना िें 

तो ऐसा कु् नहीं है जो ्ुवा नहीं कर सकते।

प्ज्ा - सकूि में की गई कोई शैतानी, कोई लन्म तोड़ा हो?

पी.वी.लसंधु - नहीं, मैं एक अच्ी लवद्याथटी थी।

प्ज्ा - आपको सबसे अलधक कौन प्ेररत करता है?

पी.वी.लसंधु - मेरे माता-लपता ही मेरी पे्रणा हैं। वे दोनों वॉिीबॉि के 

लििाड़ी थे और उनहोंने कड़ी मेहनत की थी। उनहोंने जो त्ाग लकए 

हैं, वे मेरे लिए बहुत मा्ने रिते हैं। प्ारमभ में उनहोंने कैरर्र के 

लिए लकए गए मेरे चुनाव और मेरे चुने हुए िेि का समथ्गन करके 

मुझे प्ोतसालहत लक्ा। उनहोंने शुरू से मुझ पर भरोसा लक्ा और 

इसीलिए वे मुझे प्ेररत करते हैं।

प्ज्ा - जो ्ारि सफिता हालसि करना चाहते हैं, उनके लिए 

आपका क्ा संदेश है?

पी.वी.लसंधु - ्ारिों के लिए ्ह बहुत जरूरी है लक वे लकसी िेि 

को एकदम प्ारंलभक सतर से शुरू करें। व्ा्ाम बहुत जरूरी है। 

सवसथ रहें। प्लतलदन एक ्ा दो घंटे व्ा्ाम ्ा िेि में िगाएँ।

प्ज्ा - िुिे लदि से बातचीत करने के लिए और लनडर होकर अपने 

सपनों को साकार करने के लिए हम सब को पे्ररत करने के लिए 

धन्वाद। सब की तरफ़ से मैं आपको सतत सफिता के लिए और 

आने वािे टोक्ो 2020 ओलिंलपक िेिों के लिए शुभकामनाएँ 

देती हयूँ। 

फ़ोकस
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िार्य प्रेम िा प्रतरक्ष रूप है।

- खलील तजब्ान



हृदयपूर्ण  
  काय्णनीतिकार 

श्रखंला के पहल ेदो लखेों में रक्वि विेंकटेिन न ेहृदरपयूण्य 

कार्यनीक्तकार की रूपरखेा का पररचर क्दरा और 3 ऐस ेउदाहरण 

प्सततु क्कए, क्जनके द्ारा उ्होंन ेदिा्यरा क्क क्कस तरह से 

वरनकतरों के चतेना-सतर उ्हें क्विक्भन्न क्विकलपों की ओर ल ेगए 

क्जनके क्फर कुछ पररणाम सामन ेआए। हमन ेदखेा क्क कैस ेउन 

पररणामों न ेपाररततं्र को वरापक रूप स ेप्भाक्वित क्करा। इस लखे 

में हम रह जानन ेकी कोक्िि कर रह ेहैं क्क एक हृदरपयूण्य 

कार्यनीक्तकार कैस ेअपनी चतेना पर काम कर सकता ह ैताक्क 

सविवोत्तम क्विकलपों का चरन क्करा जा सके।

चेतना की कई पररभाषाएँ हैं। सबसे सरि है “जाग्रत होने और अपने 

पररवेश के प्लत जागरूक रहने की अवसथा।” एक और पररभाषा जो 

मुझे पसंद है, वह है - “अपने और दुलन्ा के प्लत मन द्ारा प्ापत 

जागरूकता का तर्।” 

्े पररभाषाएँ केवि एक शुरुआती लबनदु प्दान करती हैं। चेतना के 

बहुत से सयूक्म भेद हैं और कई अवसथाएँ हैं। इनमें से कु् 

जागरूकता की सीमा के भीतर हैं और कु्  उसके परे। आमतौर पर 

हम सामान् श्द “अचेतन” का प््ोग लकसी भी उस चीज के लिए 

करते हैं जो ‘सचेत’ नहीं है। ‘अवचेतन’ श्द का प््ोग चेतना की 

उन अवसथाओं के लिए लक्ा जाता है जो सचेतन-सतर से नीचे हैं 

और ‘अलतचेतन’ का प््ोग उन अवसथाओं के लिए लक्ा जाता है 

जो सलक्् चेतना से ऊपर हैं।

इसे बताने का एक और तरीका ्ह भी है लक हम चेतना की लजस 

अवसथा के बारे में जागरूक हैं वह “सलक्् चेतना” है और 

हृदयपूर्ण  
  काय्णनीतिकार 

भाग 3
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सोचना, तर्क और बुद्धि  
द्ारा द्िश्लेषण ररना

भािनाएँ, अनुभूद्त

सिप्न दलेखना  
पाचन द्रिया  

रोग द्नरोधर क्षमता

सक्रिय चेतना

अवचेतना

जागरूकता से परे की अवसथाएँ अवचेतना एवं अलतचेतना हैं। 

हािाँलक चेतना मानलसक सतर से समबसनधत है, शारीररक सतर से 

नहीं िेलकन शारीररक सतर पर हम चेतना की अवसथाओं से संबंलधत 

मससतषक की गलतलवलध्ों को नाप सकते हैं। उदाहरण क ेलिए,  

डेलटा तरंगें (0.5 से 3 हटज्ग) हृद् गलत लवलन्मन और पाचन 

लक््ा जैसे अवचेतन का्गों से समबंलधत हैं जबलक गामा तरंगें (25 

से 100 हटज्ग) सलक्् चेतना और उच्-सतरी् संज्ानातमक का्गों 

से समबंलधत हैं।

अवचेतन मन का एक पहियू वह भी है जहाँ से अंतज्ा्गन और प्ेरणा 

की उतपलत्त होती है। इसे हम महाअलतचेतना ्ा केवि अलतचेतना 

कह सकते हैं।

सवामी लववेकानंद 19वीं शता्दी के आध्ासतमक संत थे। उनहोंने 

चेतना के बारे में बहुत कु् बता्ा है। उनहोंने कहा लक सलक्् 

चेतना एक पतिी परत की तरह है जो अलतचेतनता और अवचेतना 

के सागरों के बीच होती है। लदमागी तरंगों की आव्रलत्त्ों को नापने से 

इसे अब वैज्ालनक रूप से भी प्मालणत कर लद्ा ग्ा है। हमारे 

मससतषक की 80% से अलधक गलतलवलध्ाँ उन गलतलवलध्ों से 

समबंलधत हैं जो अचेतन रूप से होती हैं न लक सलक्् चेतना से। 

आप सलक्् चेतना को लकसी लहमशैि के ऊपरी लसरे के रूप में भी 

समझ सकते हैं। वासतव में, हमारी सलक्् चेतना लकस तरह काम 

करती है, वह काफ़ी हद तक उससे भी प्भालवत होता है जो उसकी 

सतह के नीचे होता है। 

जैसे-जैसे हम जीवन में आगे बढ़ते हैं दुलन्ा के साथ चेतन एवं 

अचेतन पारसपररक लक््ाओं क ेमाध्म से हम िगातार ्ापें बनाते 

रहते हैं, साथ ही लवलवध प्कार के लवचारों को भी इकट्ा करते जाते 

हैं, जो हमारे मन का लहससा हैं। ्े ्ापें हमारे अवचेतन में घर कर 

जाती हैं और एकलरित होकर एक प्कार का अवलशषट बनाने िगती 

27अप्रेल 2020



दरिराननित दिचार

हैं। ्े अवलशषट हमारे सोचने,  प्लतलक््ा करने, लवशिेषण करने एवं 

महसयूस करने के तरीके बनाते हैं। इससे हमारी चेतना मुकत और 

लवसत्रत नहीं हो पाती।

प््ोग के तौर पर आप अपने लिए लनम्नलिलित प्श्नों के उत्तर देकर 

“चेतना का रेिालचरि” बना सकते हैं -

1) आपकी सबसे प्बि पसंद और नापसंद क्ा हैं?

2) आपकी सबसे प्बि इच्ा क्ा है?

3) आप लकस बारे में अफ़सोस करते हैं ्ा सव्ं को दोषी मानते 

हैं?

4) आपको और अलधक क्ा चालहए?

5) आपको कौन सी चीज बेचैन कर रही है?

6) कौन-सी चीज आप में गुससा पैदा कर रही है?

7) आप लकससे डरते हैं?

इनके उत्तर आपको अपने मनस पटि पर पड़ी लप्िी ्ापों के 

प्भाव के बारे में अंतद्र्गसषट प्दान करेंगे। ्े ्ापें हमारी चेतना को 

सीलमत करती हैं और इसीलिए लवकलपों के हमारे चुनाव को सीलमत 

कर देती हैं। ध्ान दें लक इन सवािों के जबाब आपको वह 

अंतद्र्गसषट प्दान करते हैं जो दशा्गती है लक अवचेतन सतर पर क्ा 

ल्पा बैठा है।

जब हम का््गनीलत से समबंलधत कोई चुनाव करते हैं तो अकसर 

हमारा एक द्रसषटकोण होता है जो ्ा तो व्ापक होता है ्ा संकीण्ग 

होता है। ्ह हमारी चेतना के सतर पर आधाररत होता है। उदाहरण 

के लिए, हम शा्द केवि सव्ं के बारे में ही सोचें ्ा अपनी टीम,  

अपने संगठन, अपने समुदा्, अपने देश के बारे में सोचें ्ा शा्द 

पयूरी मानवता के बारे में सोचें। हमने इस श््रंििा के लप्िे िेि में 

देिा लक कैसे पोप बेनेलडकट ने एक ऐसा लवकलप चुना जो चेतना के 

एक अत्नत व्ापक सतर को दशा्गता है।

तो लफर वह क्ा है जो हमारी चेतना को सीलमत करता है? इसके 

मुख् कारक हैं - भ्, इच्ाएँ और सवाथ्ग।

संरोष

क्न:सवारतारा उदाररा

इच्ाएँ

 सवारता  भय
वह क्ा है जो हमारी चेतना को 

लवसताररत कर सकता है और उसे 

व्ापक बना सकता है? उसके मुख् 

कारक हैं - संतोष, लन:सवाथ्गता और 

उदारता।

आने वािे िेिों में हम उन अभ्ासों 

के बारे में जानेंगे जो उन कारकों को 

हटाते हैं जो हमारी चेतना को सीलमत 

कर देते हैं और उन कारकों को 

लवकलसत करते हैं जो इसे लवसताररत 

होने में मदद करते हैं।
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 कक्ियों को पीछे छोड़ कर  
आग ेबढ़ो

आज की पीढ़ी

ममता विेंकट न ेटेक्नस खलेत ेहएु अपन ेबार ेमें बहतु कुछ जाना है। क्वििरे रूप स ेइसने 

उ्हें क्सखारा क्क कैस ेजीविन के सभी पहलओुं में कक्मरों के बार ेमें न सोचत ेहएु सतत 

स्ुधार की ओर सही तरीके स ेआग ेबढ़ें।
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मैं बारह साि की थी जब मैंने पहिी बार टेलनस कोट्ड पर 

अलनच्ापयूव्गक कदम रिा। मेरी माँ और मेरे चचेरे भाई ने मुझे इस 

िेि को अपनाने के लिए प्ोतसालहत लक्ा तालक उससे कॉिेज में 

प्वेश पाने में सहा्ता लमि सके, मुझमें ताक़त आ जाए और नई 

चीजों को आजमाने में मेरी अरुलच दयूर हो जाए।

लदिचसप सच्ाई - मैं नई चीजों को आजमाने में लहचलकचाती हयूँ।

जब मैंने पहिी बार टेलनस कोट्ड पर कदम रिा तो मैं संश्शीि, 

लजद्ी और घबराई हुई थी। मैंने दालहने हाथ में अपने लपता का ्ोटा 

सा पुराना रैकटे और दयूसरे हाथ में पानी की बोति पकड़ रिी थी। 

जब कोच केनट ने जोर से मेरी ओर पहिी गेंद मारी तो मेरा जवाबी 

शॉट शम्गनाक ढंग से उड़ता हुआ कोट्ड के दयूसरी ओर बहुत दयूर जा 

लगरा, तब मेरी टेलनस के लिए नफ़रत और अपनी माँ एवं भाई को 

ग़ित सालबत करने की सोच और अलधक द्रढ़ हो गई।

अनापेलषित सयूचना - मुझे टेलनस से प्ार हो ग्ा।

अपनी पयूरी लकशोरावसथा के दौरान टलेनस से मुझे बहुत सहारा 

लमिा। इससे मुझ में आतमलवशवास की भावना आई जो सशकत होने 

के एहसास से उतपन्न हुई। जब मैंने हाई सकूि में टेलनस िेिना शुरू 

लक्ा तब हम ्ह सोचते थे लक हमें एक दयूसरे के साथ सपधा्ग करनी 

चालहए िेलकन इस िेि से मेरी हमउम्र िड़लक्ों के बीच सौहाद्ग 

की भावना बढ़ी। और तब मुझे कोट्ड पर रहना बहुत पसंद आने 

िगा। मुझे एकदम नई टेलनस की गेंदों की ख़ुशबयू को अपनी सांसों में 

भरना और गेंद को रैकेट से आगे की तरफ़ जोर से मारने ्ा नेट के 

दयूसरी तरफ़ गेंद के लगरने की आवाज को सुनना बहुत अच्ा िगता 

था। मुझे पयूरे कोट्ड में इधर से उधर जाते अपने पैरों का एहसास 

अच्ा िगता था जब मैं अपने लवपषिी की ससपन- सलव्गस को मारने 

के लिए आगे बढ़ती थी। मुझे वो तालि्ाँ (high-fives) भी 

अच्े िगती थीं लजनहें मैं और मेरी ‘डबलस’ की जोड़ीदार 

एक-दयूसरे की हथेिी ्ूकर बजाते थे जब हम कोई बाजी, सेट ्ा 

मैच जीत जाते थे। आज भी टेलनस कोट्ड मुझे घर जैसा महसयूस होता 

है।

िेलकन कोट्ड पर मुझे एक बड़ी समस्ा थी - मुझे अपनी कलम्ों को 

भुिा देने में परेशानी होती थी।

अगर आप अपने प्लत वासतव में कठोर हैं और अपने आपको माफ़ 

नहीं कर पाते हैं तो अपना हाथ उठाइए। तो लसफ़्क मैं ही ऐसी नहीं हयूँ, 

है न? ठीक है, अच्ा है।

टेलनस के लिए ससथरता के साथ िेिते रहना महतवपयूण्ग है। ्ही 

एकमारि तरीक़ा है लजससे मैच चिता रह सकता है, आप अपने 

प्लतदं्द्ी को चुनौती देते हुए उसे इतना थका सकते हैं लक जीतने के 

लिए आपका एक ही शॉट काफ़ी होता है। ज़्ादातर मैं ससथरता 

बनाए रिने में सफि रहती थी। िेलकन ऐसे भी कई षिण होते थे 

जब मैं एक सलव्गस को िेिने में चयूक जाती थी ्ा गेंद को नेट में 

मार देती थी ्ा शॉट कोट्ड के बाहर चिा जाता था ्ा बस गेंद को 

मारने से पयूरी तरह चयूक जाती थी। और हाँ, मुझे लफर अगिे शॉट के 

लिए आगे बढ़ना होता था जबलक मेरा मन उस ग़िती पर ही केसनद्रत 

रहता जो मैंने की थी। मैं मानलसक रूप से सव्ं को कोसती लक क्ों 

मैंने वह शॉट अच्ा नहीं िेिा ्ा क्ों इतने वषगों के बाद भी मैं अब 

तक अच्ी टेलनस लििाड़ी नहीं बन पाई। और तभी मेरा प्दश्गन 

और अलधक ख़राब हो जाता। एक जोड़ीदार लििाड़ी के रूप में 

ऐसी मानलसकता न लसफ़्क मेरे सव्ं के िेि को प्भालवत करती 

बसलक मेरी जोड़ीदार के िेि को भी प्भालवत करती। उसे लफर 

अपनी ऊजा्ग मुझे उतसालहत करने और मुझे कमजोर पड़ने से बचाने 

में िगानी पड़ती थी क्ोंलक मुझे उस अवसथा से उभरने में परेशानी 

होती थी। 

असिी बात ्ही है - मैं अपने जीवन के िगभग हर षिेरि में ऐसा ही 

लक्ा करती थी। चाहे मैंने अपने का््गसथि पर कोई ्ोटी सी 

ग़िती की हो ्ा कु् ऐसा कह लद्ा हो लजससे अनजाने में मेरे लमरि 

्ा पररवार के सदस् को कषट हुआ हो ्ा लफर कोट्ड पर एक शॉट 

्ोड़ लद्ा हो – मैं हमेशा उस ग़िती को पकड़ ेरिती थी। ्ह बात 

मेरे लदमाग़ में अटकी रहती थी, मुझे बहुत व्ाकिु कर देती थी और 

अंततः मेरा आगे बढ़ना बहुत मुसशकि हो जाता था। केवि लप्िे 

साि से है लक मैंने इस मानलसकता से उबरना सीि लि्ा है। 

िेलकन अब भी कु्  लदन ऐसे होते हैं जब मैं बहुत ज़्ादा लचंलतत हो 

जाती हयूँ, हािाँलक मैं जानती हयूँ लक मैंने कु्  भी ग़ित नहीं लक्ा है।

मैंने लप्िे कु् सािों में कु्  लचंतन लक्ा है तालक ्ह समझ सकूँ 

लक मैं अपने प्लत इतनी कठोर क्ों हयूँ। मैंने ्ह जाना लक ऐसा 

इसलिए है क्ोंलक मैं हर चीज में अपने आप से पयूण्गता की अपेषिा 

31अप्रेल 2020



करती हयूँ। ऐसी ऊँची अपेषिाएँ लनधा्गररत करने में समस्ा ्ह है लक 

ज़्ादातर मैं और मेरे आस-पास के िोग अंततः लनराश हो जाते हैं।

टेलनस-कोट्ड पर होने वािी इस समस्ा से उबरने में मेरी सहा्ता 

करने के लिए मेरी माँ मुझे ्ाद लदिाती रहती थीं लक कैसे मारर्ा 

शारापोवा बड़ी-बड़ी ग़िलत्ाँ करने के बावजयूद सव्ं को संभाि 

िेती थी। वह ‘बेसिाइन’ के पी्े जाती, अपने रैकेट के तारों को 

ठीक करती लफर अपने बािों को कान के पी्े करते हुए नए 

संकलप के साथ बेसिाइन पर आ जाती थी। वह अपनी ग़िलत्ों 

को बेसिाइन के पी्े ्ोड़कर आगे बढ़ती रही।

मेरी माँ मुझसे कहतीं, “्ही एकमारि तरीक़ा है लजससे तुमहें जीत 

हालसि होगी।”

इस मानलसकता को अपनाकर मेरा टलेनस का िेि काफ़ी हद तक 

सुधर ग्ा। िेलकन जब मैंने सव्ं के प्लत कठोर न बनने का प््ास 

लक्ा, तब मैंने समझा लक ्ह अन्ोसकत जीवन के सभी पहिुओं 

के लिए उप्ुकत है। मैं अपने में पहिे से कहीं अलधक सुधार देि 

सकती हयूँ। िेलकन मैं इंसान हयूँ और ग़िलत्ाँ भी करूगँी। मैं हमेशा 

एकदम सही व्सकत ्ा बेटी, बहन, सवपोत्तम लमरि, पररलचत, काम 

करने वािी ्ा अभ्ासी नहीं हो सकती।                                                                                                                                            

                                                                                                                                     

लजतना ज़्ादा मैं इस बात को समझती हयूँ और सव्ं के प्लत उदार 

रहती हयूँ, उतना ही बेहतर मेरा ररशता सव्ं के साथ और उन िोगों 

के साथ हो जाता है लजनकी मैं सबसे ज़्ादा परवाह करती हयूँ।

हम सभी अपना सव्गशे्षठ कर रहे हैं। िेलकन अपने आप को ग़िती 

करने पर कु्  हद तक ्ूट देना वासतव में मदद करता है। आइए! 

एक-दयूसरे को ऊपर उठने में मदद करते रहें।

दरिराननित दिचार

कजतना ज़्यादा मैं इस बात को 

समझती हू ँऔर स्व्य ंके 

प्रकत उदार रहती हू ँ, उतना ही 

बहेतर मरेा ररशता स्व्य ंके 

साथ और उन लोगों के साथ 

हो जाता ह ैकजनकी मैं सबसे 

ज़्यादा पर्वाह करती हू।ँ
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डॉ. इचक अडाइक्ज़स एक 'पररवित्यन गरुु’ हैं।  इ्होंन ेवरनकतगत, 

पाररविाररक और ससंथागत रूप में  हमार ेजीविन में आन ेविाले 

उतार-चढ़ाविों को पार करन ेकी कला में महारत हाक्सल कर ली 

ह ैI इस लखे में वि ेहमार ेसमक्, सीखन ेकी प्क्रिरा के दौरान होने 

विाली  ग़लक्तरों और नाक़ाक्मरों के महतवि पर अपन ेकुछ 

सी्ध-ेसाद ेक्विचार प्सततु कर रह ेहैं। 

जीवन कभी भी सुगम और कषटरलहत नहीं होता। जीवन पररवत्गन है 

और पररवत्गन हमेशा नई चुनौलत्ाँ िे कर आता है लजनका हर 

व्सकत को सामना करना पड़ता है। उनका सामना करने के लिए 

व्सकत को अलनसशचतता की पररससथलत्ों में भी कु् लनण्ग् िेने 

पड़ते हैं।  इन लनण्ग्ों को का्ा्गसनवत करना भी बहुत जोलिम भरा 

होता है।

अथा्गत् पररवत्गन परेशालन्ों का सयूचक है। 

तो क्ा करें ?

मैंने तो अभी तक ऐसे लकसी भी व्सकत के बारे में नहीं सुना जो 

लबना कोई ग़िती लकए अपनी सभी परेशालन्ों से उभर पा्ा होI 

सव्ं ईशवर भी मानते हैं लक प्ि् िाकर उनहोंने ग़िती की I ईशवर 

मानते हैं लक हम सबको सदाचारी बनाने में वे सव्ं असमथ्ग रहे। 

इसलिए प्ि् िाने का उनका लनण्ग् ग़ित था। ईशवर ने ्ह प्ण 

लक्ा लक वे ऐसी ग़िती लफर कभी नहीं दोहराएँगे। चयूँलक ईशवर ्ह 

भी मानते हैं लक वे भयूि जाते  हैं, इसलिए उनहोंने इनद्रधनुष की 

रचना की जो उनहें बाररश को रोकना ्ाद लदिा सके - (लजनेलसस 

6:9-9:19) मैं सोचता हयूँ लक जब ईशवर में ऐसे आशच््गजनक 

मानवी् गुण हैं तो इसके सामने ्ह मनुष् कौन है जो ईशवर से 

बेहतर है और कभी कोई ग़िती नहीं करता? हम ग़िलत्ों को 

अपनी नाक़ालम्ाँ मान िेते हैं क्ोंलक हम ्ह मान कर चिते हैं लक 

हमारे लनण्ग्ों से हमें अपेलषित पररणाम ही लमिेंगे।

चयूँलक पररवत्गनशीि जीवन परेशालन्ों का एक लसिलसिा है और 

उनके हि अकसर ग़ित होते हैं तो हम ्ह कह सकते हैं लक जीवन 

नाक़ालम्ों  से भरा है।

सही है न?

ऐसा नहीं है I

्ह इस बात पर लनभ्गर करता है लक आप उन नाक़ालम्ों को कैसे 

देिते हैं। ्लद आप अपने नाकाम्ाब होने के बारे  में लचंलतत रहते  

हैं, अपने आपको दोषी मानते हैं और अपना आँकिन करने िगते 

हैं तो आप सच में नाकाम्ाब हैं I आप असफि  हैं I आपने सव्ं 

अपना साथ नहीं  लद्ा I उस  पररससथलत में पीलड़त, अलभ्ुकत और 

न्ा्ाधीश सब कु्  आप ही थे।

असिी काम्ाबी इस बात पर लनभ्गर करती है लक आप अपनी 

नाक़ालम्ों को लकतने अच् ेसे संभाि पाते हैं। काम्ाबी इसमें नहीं 

लक आप लकतना कम लगरते हैं परंतु इसमें है लक आप लकतनी जलदी  

लफर से उठ जाते हैं। उठने का मतिब है लक हर परेशानी और हर 

असफिता कु्  न्ा सीिने का एक आमंरिण है। इसी प्कार 

ग़िलत्ों से भी आप सीिते हैं। 

अपनी ग़िलत्ों से आप लजतना सीिेंगे उतने ही अलधक समझदार 

बनेंगे। आप लजतने समझदार बनेंगे उतनी ही कम ग़िलत्ाँ दोहराएँगेI 

जो मयूि्ग अपने आपको ज्ानी मानता है, वही अज्ानी है। जो ज्ानी 

अपने आपको अज्ानी मानता हो, वही वासतव में ज्ानी है। अपने 

आपको ज्ानी समझ कर जब आप ्ह सोचते हैं लक अब सीिने के 

लिए कु् नहीं बचा तो ्ही सोच आपको मयूि्ग सालबत करती है।  

एक व्सकत जो ्ह मानता है लक वह अज्ानी है और िगातार 

सीिता रहता है वही ज्ानी है। वासतव में आप कैसे सीिते हैं? 

अनुभव से। इसका मतिब है लक ग़िती करने से घबराना नहीं 

चालहए, जब तक हम उनसे कु्  सीि रहे हों।

बस कु्  लवचार हैं 

इचक कौिडरॉन अडाइलजस
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आपसी फ़ारदे िा 
नज़रिरा,  तजसमें 

दूसिे  वरक्ि िे तलए 
सममान शातमल हो, 
ही ऐसा नज़रिरा है 
जो पिसपि तनभ्यि 

िहने वाले संसाि में 
लमबे समर िि 

क़ारम िह सििा है।

- स्ीवन िवी
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 ख़ुशी
          बाँटे ं
इस क्वििरे साक्ातकार में डीकैथलॉन के ससंथापक क्मिले लकुलरे, क्रिसटीन मौली स ेबात कर रहे हैं। 

डीकैथलॉन ग्पु खले सामग्ी के क्ते्र में क्विशवि का सबस ेब़िा क्विरेिता ह ैऔर इसकी 47 दिेों में 1400 दकुानें हैं। 

डीकैथलॉन के क्लए क्मिले की कंपनी का नीक्त विाकर ह,ै ‘अक््धक स ेअक््धक लोगों के क्लए खले के आनदं 

और फ़ारद’े।

लक्सटीन - नमसकार लमशेि। आप आज 

लकस बारे में बात करना चाहेंगे?

लमशेि - मैं सोचने के बजा् कम्ग करने 

वािा इंसान हयूँ। कभी-कभी मैं अपनी 

तुिना ‘िकी ल्ुक’ से करता हयूँ क्ोंलक 

मेरी प्व्रलत्त काम कर िेने के बाद सोचने की 

है। परनतु मुझे ्ह बात भी अच्ी िगती है 

लक कमपनी की अपनी एक दयूरदलश्गता है। 

और ्ह दयूरदलश्गता पहिे लकए गए कामों के 

आधार पर बनती है। अतीत क ेदप्गण में 

देिने पर मैं अपने जीवन के उदे्श् को 

समझ पाता हयूँ। मैं अपने अतीत के दप्गण में 

जो देिता हयूँ उसी के आधार पर आगे की 

नई परर्ोजनाएँ बनाता हयूँ। मैं उनहें अपने 
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लवचारों के आधार पर देिता हयूँ। ्लद कोई 

नई परर्ोजना मुझे सही िगती है तो मैं 

उसमें और लदि िगाकर काम करता हयूँ 

परनतु ्लद सही नहीं िगती है तो ्ह मेरे 

लिए बाधा बन जाती है।

मैं अपनी सवेच्ा से काम करना चाहता 

हयूँ। इसलिए जब परर्ोजना मुझे सही 

िगती है तो अच्ा िगता है। मुझे ्ह 

देिकर भी अच्ा िगता है जब इन 

परर्ोजनाओं से जुड़े िोग भी अपनी 

सवेच्ा से आगे आकर काम करते हैं। 

इसके लिए जरूरी है लक लकसी भी 

परर्ोजना से जुड़े ज़्ादातर िोगों क ेलिए 

परर्ोजना का एक ही उद्ेश् हो। जब उन 

सबका एक ही सवप्न होता है तब उनके 

लिए उसका “क्ों” ्ानी परर्ोजना का 

उद्ेश् भी एक होता है और लफर वे अपने 

आप अपनी सवेच्ा से “कैसे¼” ्ानी 

परर्ोजना को साकार करने के तरीक े

िोज िेते हैं।

मैं वासतव में इस बारे में सोचता हयूँ लक कैसे 

ज़्ादा से ज़्ादा िोगों को अपनी 

व्ावसाल्क गलतलवलध्ों में ही जीवन का 

उद्ेश् लमि जाए।

लक्सटीन - आपके लिए अपने 

व्ावसाल्क जीवन मे कौन से मयूल् 

महतवपयूण्ग रहे हैं?

लमशेि - मुझे िगता है लक काम को िेकर 

सब जानकारी एक दयूसरे के साथ साझा 

करना महतवपयूण्ग है। कंपनी का फज्ग है लक 

वह िोगों को ख़ुशी दे और इसके लिए 

जरूरी है संसथाओं और उतपादों में 

सलन्नलहत उद्ेश् को अपने सह्ोलग्ों के 

साथ भी साझा लक्ा जाए।

साक्ातकार
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‘कमपलन्ों में उदे्श्’ लवष् पर 

कम्गचारर्ों व लवद्यालथ्ग्ों के लिए मैंने जो 

का््गशािाएँ आ्ोलजत कीं, उनमें कई 

िोगों ने मुझसे ्ही कहा। 80 से 90 

प्लतशत िोग,  लजनसे मैं लमिता हयूँ, कहते 

हैं लक जब वे लकसी दयूसरे के काम आते हैं 

तो वे ख़ुशी का अनुभव करते हैं।

्लद पैसा कमाना और शे्रधारकों को 

संपन्न बनाना व्ापार का िक्् है तो 

व्ापार सथालपत होगा और चिेगा भी। 

परनतु उसमें ऐसे सवाथटी िोग होंगे जो 

आदेश का पािन तभी करेंगे जब उससे 

उनहें कोई लनजी िाभ होगा। परनतु ्लद 

कंपनी में मानवी् और उदार भाव है तो 

सभी सह्ोलग्ों का एक ही िक्् होगा 

और तब व्ापार कहीं अलधक गलतशीि, 

रचनातमक और सशकत करने वािा होगा। 

वह अपने उप्ोगकता्गओं और ग्राहकों क े

भरोसे के िा्क होगा। और पररणाम भी 

पहिे से कहीं बेहतर होंगे। तब पयूंजीवादी 

सवत: वहाँ आएँगे।

मैं ्ह बड़े एहलत्ात के साथ कह रहा हयूँ 

क्ोंलक ऐसी बातें उन धोिेबाजों को 

आकलष्गत करती हैं जो सबकी भिाई, 

नैलतक मयूल्ों और पाररतंरि आलद के नाम 

पर लसफ़्क िुद के लिए पैसा बनाने की 

िोज में रहते हैं। ्ह आदश्ग बात तो नहीं 

होगी िेलकन लफर भी पैसा बनाने के लिए 

प्ररवी को प्दयूलषत करने जैसे अनैलतक का््ग 

से तो बेहतर होगी। 

मैं अपनी का््गशािाओं में इसी बात को 

प्मालणत करने की कोलशश करता हयूँ जो 

एक रूपरेिा के अंतग्गत होता है लजसका 

नाम है “हैपपी्र पीपि” (अलधक प्सन्न 

िोग)। इसे मैंने सेवालनव्रलत्त के तीन साि 

बाद बना्ा था। ्ह अंलतम व्वसा् है 

जो मैंने लवकलसत लक्ा है। 

लक्सटीन - सन् 1961 में जब आप 22 वष्ग 

के थे, तब आपने इंजीलन्ररंग की पढ़ाई 

्ोड़ कर ओशौं में एक कसाई के रूप में 

काम लक्ा था। इसके पी्े क्ा कारण 

था?

लमशेि - चािीस साि पहिे कीमतों को 

कम करने के लिए बड़े पैमाने पर लवतरण 

का का््ग शुरू लक्ा ग्ा था तालक ज़्ादा 

से ज़्ादा िोग चीजों को ख़रीद पाएँ। ्ह 

उस वकत की माँग थी।

ओशौं में मेरी नौकरी सन् 1961 में िगी 

थी। उस कंपनी का उदे्श् था ‘रूबे के 

कारिानों में काम करने वािे श्लमकों के 

जीवन सतर में सुधार िाना।’ मेरे चाचा 

जेराड्ड, ओशौं कंपनी के अध्षि थे और 

उनके पुरि महाप्बंधक थे। वे दोनों लन्लमत 

रूप से आते रहते थे और हमें उस काम 

का उद्ेश् ्ाद लदिाते रहते थे जो हम कर 

रहे थे। वह उद्ेश् था – “रूबे शहर के 

श्लमक और लनम्न वग्ग के िोगों को अपना 

जीवन-सतर सुधारने का अवसर लमिना 

चालहए।” मैं और मेरे लमरि लजनके साथ मैं 

का््ग करता था इस कथन से बहुत पे्ररत 

होते थे। मुझे बहुत सारी लजममेदारर्ाँ दी 

गईं थीं और सवतंरिता भी क्ोंलक उस काम 

का उद्ेश् लबलकुि सपषट था और वह मेरा 

भी उद्ेश् था।

लक्सटीन - सन् 1976 में आपने अपना 

पहिा डीकैथिॉन सटोर िोिा। आपके 

ऐसा करने का क्ा कारण था?

लमशेि - मुझे नौकरी से लनकाि  कर 

बेकार कर लद्ा ग्ा था। मैं इस कलठनाई 

एक ही उद्ेश् होने के पररणामसवरूप, 

कंपनी अपने कम्गचारर्ों को सशकत 

करेगी और सवेच्ा से काम करने के लिए 

प्ोतसालहत करेगी। ऐसे में मैं अपने और 

अपने सह्ोलग्ों के लनण्ग्ों के पररणामों 

की पयूरी लजममेदारी िेता हयूँ। एक कम्गशीि 

व्सकत सोचते रहने वािे व्सकत से बेहतर 

है।

वत्गमान में मेरा द्रढ़ लवशवास “क्ों” ्ानी 

उद्ेश् द्ारा प्बंधन करने में है। पहिे वह 

कोई कंपनी प्मुि हुआ करता था जो 

लनदलेश देता था, िेलकन अब 'उद्ेश्' का 

सनदभ्ग लि्ा जाता है। काम में ्ही भाव 

सलन्नलहत होता है। ्लद लनदलेश माता-लपता, 

लशषिकों ्ा बॉस द्ारा लदए जाएँ तो ठीक 

है, िेलकन प्बंधकों द्ारा प्बंधन लक्ा 

जाना अब चिन में नहीं है। हमें उद्ेश् 

द्ारा प्बंधन करना चालहए - इसके “क्ों” 

से न लक “कैसे” अथा्गत “धन” से। 

लक्सटीन - आपने कहा लक व्वसा् से 

िोगों को उद्ेश् और ख़ुशी लमिनी 

चालहए। इससे आपका क्ा तातप््ग है? 

आपके लिए ख़ुशी क्ा है?

लमशेि - बाँटने से ख़ुशी बहुत अलधक बढ़ 

जाती है। ख़ुशी सुि भोगना नहीं है। सुि 

षिलणक और बहुत सतही होता है, जबलक 

ख़ुशी एक ऐसी अवसथा है, जो सथाई है। 

ख़ुशी की मेरी पररभाषा ्ह है लक “मेरा 

जीवन बेहतर हो और मैं अपने जीवन के 

उद्ेश् के अनुकूि का््ग करूँ। उस पि मैं 

ख़ुशी का अनुभव करता हयूँ।” चॉकिेट 

िाने ्ा रेड वाइन पीने में मुझे मजा आता 

है परनतु दयूसरों के काम आने की अनुभयूलत 

मुझे बहुत ख़ुशी प्दान करती है। 

साक्ातकार
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को अवसर में बदिने में सफि हुआ। 

अचानक, दयूसरी कमपनी लजसमें मैंने काम 

लक्ा, डीकैथिॉन थी। शुरू में इसका 

उद्ेश् बहुत सपषट नहीं था पर जैसे-जैसे 

व्ापार आगे बढ़ा, ्ह धीरे-धीरे सपषट 

होता ग्ा। ्ह उदे्श् था, इसे सलक्् 

रिना। अब इसका उद्ेश् इस वाक्ांश से 

सपषट हो जाता हैं - ‘हर एक क ेलिए 

िेि’। हम फ्ेंच में कहते हैं : 

‘अलधकालधक िोगों के लिए िेि के 

आनंद और फ़ा्दे’।

डीकैथिॉन की सफिता का कारण है लक 

सभी में एक जैसी भावना है लजसकी वजह 

से उनहें सवतंरिता और लदशा लनदलेश की 

सवा्त्तता लमिती है। मैं लनदलेश अवश् 

देता हयूँ, िेलकन ्ोटी-्ोटी बातों पर 

लन्ंरिण न करते हुए दयूर से लनदलेश देता हयूँ 

और वो भी उन सवा्त्त िोगों को जो 

अपना काम जानते हैं तालक – 

“अलधकालधक िोगों को िेि के आनंद 

और फ़ा्दे लमिें।” इसके लिए उनहें 

लनसशचत लनदलेशों का पािन नहीं करना 

लक्सटीन - सन् 1986 में आपने 

डीकैथिॉन िेि की सामग्री लडजाइन 

करना और उसका उतपादन करना आरमभ 

लक्ा। इसके पी्े क्ा पे्रणा थी?

लमशेि - ्ह ‘कैसे’ करने की एक 

का््गनीलत थी। लफर भी ्ह का््ग महतवपयूण्ग 

था। इससे पहिे मैंने इसके बारे में लवचार 

नहीं लक्ा था। इसके बारे में मैं अब और 

भी अलधक सोचता हयूँ क्ोंलक कई संघष्गरत 

कमपलन्ाँ हैं जो पहिे से भी बदतर काम 

कर रही हैं। मेरे ख्ाि से ्े वो कमपलन्ाँ 

हैं लजनहोंने अपने सतव को कु् हद तक 

िो लद्ा है। मुझे िगता है लक इन 

व्वसा्ों में पैसे का महतव कु्  ज़्ादा ही 

हो ग्ा है।

डीकैथिॉन में इस ‘क्ों’ द्ारा िोगों को 

ऊजा्ग लमिती है जो इसके उतपादों से प्कट 

होती है। इसका उद्ेश् इसके उतपादों से 

प्कट होता है। ्े उतपाद हमारे ही रिांड के 

हैं, इनको हमने ही लडजाइन लक्ा है, इनके 

थोड़े से उतपादन का््ग का ठेका लजममेदार 

िोगों को लद्ा जाता है और ्े इस कंपनी 

के लवलशषट 'क्ों' ्ा उदे्श् को प्कट 

करते हैं। ्े कंपनी की भावना को प्कट 

करते हैं।

्ह रकत की तरह इस समपयूण्ग व्ापार को 

सींचती है। वैसे ही जैसे मेरे रकत में 

उपससथत हॉमपोन मेरे समपयूण्ग शरीर को 

सींचते हैं - मेरे हृद्, मेरे मससतषक, मेरी 

ऊजा्ग को। इस कमपनी का रकत हमारे 

उतपाद हैं। ्े गोदामों से िेकर बंदरगाहों 

पड़ता। इससे हमारे िोगों को बहुत ऊजा्ग 

लमिती है और उनहें का््ग करने की 

सवतंरिता भी लमिती है। 

जब हमारे अंदर कंपनी के उदे्श् के प्लत 

द्रढ़ भावना होती है तब कलठनाइ्ों से पुनः 

उभर आना ज़्ादा कलठन नहीं होता 

क्ोंलक हम लसफ़्क ‘करने’ पर कसेनद्रत नहीं 

होते बसलक इसके ‘क्ों’ ्ानी उद्ेश् पर 

भी होते हैं। ्लद कलठनाइ्ाँ आएँ और हम 

इस बात में उिझ जाएँ लक उनसे ‘कैसे’ 

उभरें तो हमें चालहए लक हम सोचें, उभारना 

‘क्ों’ जरूरी है। इससे ऊजा्ग लमिती है जो 

‘कैसे’ की तुिना में कहीं अलधक सथाई 

है। ‘क्ों’ और ‘लकसके लिए’ - इन पर 

ध्ान देना महतवपयूण्ग है।

कभी-कभी इस ‘क्ों’ का उत्तर देना 

कलठन होता है, जबलक ‘लकसके लिए’ का 

उत्तर देना आसान होता है। जैसे प्लशषिण 

के दौरान पयू्े जाने पर िोग उत्तर देते हैं, 

“तालक मेरे बच्े, मेरी पत्नी और मेरे लमरि 

प्सन्न रहें।” इससे ‘क्ों’ का उत्तर देना 

भी आसान हो जाता है।

साक्ातकार
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और हमारी दुकानों के लबक्ी काउटंर तक 

पहुँचते हैं। 

जो कम्गचारी लसगरेट बनाने वािी कंपनी में 

काम करते हैं, उनकी मानलसकता उन 

कम्गचारर्ों जैसी नहीं होगी जो सॉकर की 

गेंदें दुकानों में रिते हैं क्ोंलक लसगरेट 

सवासर् के लिए हालनकारक है जबलक 

सॉकर की गेंद एक िाभप्द उतपाद है। 

इसलिए हमारे कम्गचारर्ों में उतपादों के 

लनमा्गण, उनहें एक सथान से दयूसरे सथान 

तक पहुँचाने, दुकानों में सजाने और गोदाम 

में माि भेजने के लिए अलधक 

दीघ्गकालिक ऊजा्ग होती है क्ोंलक वे 

लसगरेट नहीं बसलक सॉकर की गेंदों के 

साथ काम कर रहे हैं। इसी बात को मैं 

“हैपपी्र पीपि” की का््गशािाओं में 

प्मालणत करने की कोलशश करता हयूँ।

लक्सटीन - आज के लवशव में आपको 

सबसे अलधक महतवपयूण्ग क्ा िगता है?

लमशेि - मैं आज लवशव के बारे में कोई 

बात नही करना चाहता क्ोंलक मेरी 

लजममेदारी इन कंपलन्ों और वहाँ काम 

करने वािों तक सीलमत है। मेरे पास आज 

के लवशव के बारे में कु् लवचार तो हैं पर 

मैं इस लवष् पर बात करने के लिए 

लवशेषज् नही हयूँ।

मुझे उममीद है लक मेरे का््ग से डीकैथिॉन 

का उसके कम्गचारर्ों पर, वहाँ के 

वातावरण पर, ग्राहकों पर और 

शे्रधारकों पर सकारातमक प्भाव पड़ा 

है। 

्लद सह्ोगी, ग्राहक, उतपादों के 

उप्ोगकता्ग, प्ा्गवरण और वे नागररक, 

जो हमारे संसथानों के आस-पास रहते हैं, 

िाभासनवत होते हैं तो कंपनी के पररणाम 

भी अच्े रहेंगे और पररणामसवरूप 

शे्रधारक भी िाभासनवत होंगे। मेरा 

मानना है लक शे्रधारकों के लहत अंत में 

आने चालहए न लक प्थम अन्था ्ह एक 

धन उनमुि कंपनी बन जाएगी और अंततः 

कम्गचारर्ों की उसमें का््ग करने की रुलच 

नहीं रहेगी। 

लक्सटीन - आपके आंतररक संसाधन क्ा 

हैं? आप अपना संतुिन कैसे बनाए रिते 

हैं?

लमशेि - प्ेरणा अथा्गत् ‘मोलटवेशन’ 

लजसकी व्ुतपलत्त ‘मोटर व एकशन’ से हुई 

है ।

मैं कम्ग करने वािा व्सकत हयूँ - अपने लिए 

नहीं बसलक दयूसरों के लिए। मुझे दयूसरों की 

सहा्ता करना अच्ा िगता है। उदाहरण 

के लिए मैं एक परपे्ररत व्सकत हयूँ। मैं 

अपने आप के बजा् दयूसरों से अलधक 

सीिता हयूँ।

लक्सटीन - जो कमपलन्ाँ लवशवव्ापी 

तापक्म व्रलद्ध (global warming) की 

समस्ा से जयूझ रही हैं, उनके भलवष् के 

लिए आप क्ा सोचते हैं?

लमशेि - डीकैथिॉन में लजन कम्गचारर्ों 

से मेरी मुिाक़ात होती है उन पर 

संपोषणी्ता और लवशवव्ापी तापक्म 

व्रलद्ध का काफ़ी प्भाव है। जैसे रुई की 

फ़सि पर कीटनाशक के ल्ड़काव स े

प्दयूषण होता है और पानी भी अलधक 

िगता है। िोगों में इस लवष् पर एक 

सामयूलहक चेतना जाग्रत हुई है। कु् देशों में 

तापक्म व्रलद्ध के िाभप्द पररणाम भी हो 

सकते हैं। हम, जो हो रहा है उस पर और 

नुकसान से उभरने के अवसरों पर नजर 

रिते हैं। हम समस्ा को प्गलत के एक 

साक्ातकार
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अवसर की तरह देिते हैं। हम इस पर 

गंभीरता से का््ग कर रहे हैं। 

लक्सटीन - आपके जीवन में पररवार का 

क्ा महतव है?

लमशेि - मेरे जीवन में पररवार का बहुत 

अलधक महतव है। व्सकत के जीवन में ऐसे 

लवलभन्न पहिुओं को अिग से जोड़ा नहीं 

जाता, उनका गुणातमक प्भाव होता है। जो 

अपने व्सकतगत जीवन में प्सन्न होता है, 

वह व्ावसाल्क जीवन में भी प्सन्न रहता 

है। इसका लविोम भी सत् है। इसमें शक़ 

की गुंजाईश नहीं है। आपको एक के लिए 

दयूसरे का त्ाग नहीं करना चालहए।

लक्सटीन - आप 80 वष्ग के हैं और आपने 

एक न्ा व्वसा् शुरू लक्ा है - एक 

प्लशषिण केंद्र। इसके लिए आपको कैसे 

प्ेरणा लमिी?

साक्ातकार

लमशेि - ्ह एक प्लशषिण केंद्र है लजसे 

इसलिए शुरू लक्ा ग्ा है तालक अलधक 

से अलधक िोग िुश हो सकें। ्ह एक 

लदशा लनदलेशन है, न लक कोई िक्् ्ा 

उदे्श्। ख़ुशी को पररमालणत नहीं लक्ा 

जा सकता। अपनी व्ावसाल्क 

गलतलवलध्ों में जीवन का उदे्श् कैसे 

ढूँढें? बाँटने से ख़ुशी बहुत अलधक बढ़ 

जाती है। ख़ुशी सुि भोगना नहीं है। सुि 

षिलणक और बहुत सतही होता है, जबलक 

ख़ुशी सथाई होती है। मैंने इसके लिए वो 

पररभाषा बनाई है जो मुझे सही िगती है 

- “मेरा जीवन बेहतर हो और मैं अपने 

जीवन के उद्ेश् के अनुकिू का््ग करूँ। 

उस षिण मैं ख़ुशी का अनुभव करता हयूँ।”

लक्सटीन - आप आज के ्ुवाओं के लिए 

क्ा कहना चाहेंगे?

लमशेि - अपने दोसतों और अपने पररवेश 

को अलधक िुश बनाने की कोलशश करें। 

कामना करता हयूँ लक आपके आस-पास 

रहने वािे सभी िोग िुश रहें।

लक्सटीन - ज्ान की कौन-सी बात आप 

बताना चाहेंगे?

लमशेि - मैं कोई संत नही हयूँ, ्ह मेरा 

काम नहीं है। मैं बस इतना ही कह सकता 

हयूँ लक लकसी भी व्वसा् का िक्् केवि 

धन कमाना नहीं होना चालहए। मुझे जो 

महतवपयूण्ग िगता है, वह है प्ेम - दयूसरों 

लिए प्ेम। हमेशा से ्ही दुलन्ा का दसतयूर 

रहा है। जो वासतव में महतवपयूण्ग है, वह 

कभी नहीं बदिता। वह है दयूसरों के लहत 

का मारि लचंतन ही नहीं वरन्  उसके लिए 

का््ग करना।

लक्सटीन - हम पर भरोसा करने और हमें 

इतनी सारी बातें बताने के लिए आपका 

बहुत बहुत धन्वाद।
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- तसमोन वेल



सन् 2019 में आइसलैंड में आरोक्जत 

‘नसपररट ऑफ़ ह्यूमकै्नटी फोरम’ में 

मरेी गॉड्टन का जयूक्डथ नलेसन के 

द्ारा क्लए गए साक्ातकार का रह 

अकं्तम भाग ह।ै मरेी क्िक्कों की 

भयूक्मका और बच्ों के भाविनातमक 

जीविन के बार ेमें बता रही हैं। विे 

क्िक्ा समब््धी प्ाथक्मकताओं के 

बार ेमें क्िक्कों को प्रेक द्रनषटकोण 

प्दान कर रही हैं जो भक्विषर की 

मानविता के क्लए ज़रूरी ह।ै 

मेरी - ‘रूटस ऑफ़ एमपैथी’ (समानुभयूलत का मयूि आधार) में हम बच्ों के जीवन क े

भावनातमक पहियू को बहुत महतव देते हैं और उसका ध्ान रिते हैं। हमें इस बात से फ़क्क 

नहीं पड़ता लक उनहें क्ा जानकारी है, बसलक इस बात से पड़ता है लक वे क्ा महसयूस करते 

हैं। ्ह बहुत जरूरी है लक बचे् बेलहचक आपको बता सकें लक वे क्ा महसयूस करते हैं। बचे् 

का भावनातमक जीवन ही उसका वासतलवक जीवन है क्ोंलक एक लशशु के मससतषक में 

भावनाएँ और संज्ान इस तरह एक-दयूसरे से जुड़े होते हैं लक उनहें अिग नहीं लक्ा जा 

सकता। बड़े होने पर हािाँलक उसके मससतषक के भाग, संज्ान और भावनाओं के प्लत 

अिग-अिग तरह से प्लतलक््ा करते हैं, िेलकन हमारी भावनाओं और लजस बात पर हम 

ध्ान देते हैं, इन दोनों के बीच सीधा समबनध होता है। 

हम अपनी भावनाओं पर पयूरी तरह ध्ान देते हैं। ्लद आप के अंदर कोई नकारातमक भाव 

होता है तो उस सम् आप कु्  सीि नहीं सकते। सीिने के लिए आपको सुलनसशचत करना  

होगा लक आपकी भावनाएँ सकारातमक हों। इसीलिए हम बच्ों से पयू्ते हैं, “आज आप 

समानुभूति का 
मूल आधार

भाग 3
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रह सब कुछ बद् दषेता है

कैसा महसयूस कर रहे हैं?” हम उनकी 

अनुभयूलत को बदिने की कोलशश नहीं करते 

बसलक ्ह एक कषिा-अध्ापक के 

व्ावसाल्क लवकास के अलभन्न अंग की 

तरह है लक जब वह अंदर आए तो कहे, 

‘नमसते बच्ों! ्ह पररवार से लमिने के 

पहिे ्ा बाद में होता है, न लक जब माँ और 

बच्ा दोनों वहाँ हों। तब हम पयू्ते हैं, 

“बच्े को कैसा िग रहा है?”

लफर, ्लद बचे् अंगयूठा ऊपर करके इशारा 

करें तो लशषिक कमरे में चारों ओर जलदी से 

देिकर ्ह पुसषट कर िेता है लक बच्े 

अच्ी ससथलत में हैं। लकनतु ्लद कु्  बचे् 

अंगयूठा बीच में करके इशारा करते हैं तो 

सचमुच आपको सोचना होगा लक उनके 

साथ क्ा चि रहा है, क्ोंलक आप एक 

उदासीन बचे् को नहीं पढ़ा सकते। और 

्लद कई बच्े उस ससथलत में हैं तो आपको 

पढ़ाने का लवचार ्ोड़कर बच्ों की बात 

सुनना शुरू करना होगा। आपको उनसे 

पयू्ना होगा “अच्ा बताओ सकूि आते 

सम् आज क्ा हुआ? क्ा आप लकसी 

को बताना चाहेंगे लक अब तक आज का 

लदन कैसा बीता?” आप जानते हैं लक जब 

आप सच्े लदि से पयू्ते हैं तो बच्े भी 

सच्ी बात बता देते हैं।  

जब लशषिक ्ह समझ िेते हैं लक लचंलतत 

अवसथा में कोई भी बच्ा ठीक से सीि 

नहीं पाएगा तो इससे लसिाने का ढंग भी 

बदि जाता है। जब बच्े दुिी, बीमार ्ा 

अकेिा महसयूस करते हैं तब वे कु्  नहीं 

सीि सकते। उदास बच्े दुिी, बीमार और 

अकेिे होते हैं। ्ह लवचार करना जरूरी है 

लक आप एक ‘व्सकत’ को पढ़ा रहे हैं न लक 

लसफ़्क गलणत जैसे लवष् पढ़ा रहे हैं! एक 

‘व्सकत’ होने का मतिब क्ा है? ्ही लक 

वह ‘महसयूस' करता है। ्लद आपको कु् 

भी महसयूस नहीं हो रहा है, तो आपको 

अत्लधक िुश होने की जरूरत नहीं है 

िेलकन आपको वहाँ उपससथत रहना है। हर 

कषिा में मा्यूस लदिों की भरमार होती है 

– हम ्े आँकड़े जानते हैं।

हम ्ह क्ों नहीं समझते लक हमें अपना 

लदन बच्ों के साथ कु्  बातचीत करते हुए 

शुरू करना चालहए? आप सब कु्  तो 

ठीक नहीं कर सकते िेलकन ्लद आप इस 

बात को समझ पाते हैं लक वे कैसा महसयूस 

कर रहे हैं तो उनहें भी िगने िगता है लक 

उनकी भावनाओं को महसयूस लक्ा जा रहा 

है। बच्ों के लप्् लशषिक भिे ही सवपोत्तम 

लशषिक न हों िेलकन वे उनक ेलदिों के 

बच्ों के कप्र्य कशक्षक भल ेही 

स्ववोत्तम कशक्षक न हों लकेकन 

्व ेउनके कदलों के ररीब 

अ्वश्य पहुचँ पात ेहैं। ्य े्वे 

लोग होत ेहैं जो आपका कदल 

जीत लेत ेहैं। उनहें ्याद रहता 

है कक आप उनकी कक्षा में 

थे, भल ेही आप सबस ेमधेा्वी 

छात्र नहीं थ।े आप जसै ेभी थ,े 

्व ेआपकी सराहना करत ेथ।े
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क़रीब अवश् पहुँच पाते हैं। ्े वे िोग होते 

हैं जो आपका लदि जीत िेते हैं। उनहें ्ाद 

रहता है लक आप उनकी कषिा में थे, भिे ही 

आप सबसे मेधावी ्ारि नहीं थे। आप जैसे 

भी थे, वे आपकी सराहना करते थे।

लशषिा के षिेरि में आज ्ह चीज िो गई है 

क्ोंलक हम प्लतसपधा्ग करते हैं। ्ह 

प्लतसपधा्ग नौकरी के लिए है, है न? ्लद 

नौकरी को ही देिें तो हम अपने जीवन में 

बीस तरह की नौकरर्ाँ ्ा काम करते हैं। 

िेलकन हमारा असिी काम क्ा होना 

चालहए? हमारा असिी काम होना चालहए 

- एक अच्ा इंसान बनना। जैसा लक दिाई 

िामा कहते हैं - वासतव में, ्ह जरूरी है 

लक हम ख़ुश रहें। मैं ्ह नहीं कहती लक 

िुलश्ाँ ढूँढ़ने क ेलिए हम सब को अपना 

सामान बाँध कर लकसी लवशेष सथान की 

ओर चि देना चालहए। बसलक मनुष् होने 

का अथ्ग है दयूसरों से जुड़ पाना। लजस प्कार 

आज हम जुड़ाव की इस कमी से जयूझ रहे 

हैं, ्लद हम बच्ों को अपनी भावनाएँ 

समझने में मदद नहीं करेंगे लजससे लक वे 
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लिए हम लशशुओं और उनके माता-लपता के 

बीच ररशते द्ारा ्ह लदिाते हैं लक कोई भी 

बच्ा वह कैसे बनता हे जो वह है। 

रहन-सहन क ेलवलशषट तरीकों द्ारा बच्े की 

पहिे से कु्  प्व्रलत्त बन जाती है, िेलकन 

माता-लपता से आशवासन लिए लबना वे नहीं 

समझ पाते लक लकस तरह प्लतलक््ा करें। 

जब भी कोई बच्ा लगरता ्ा रोता है तो 

सबसे पहिे वह अपनी माँ की ओर देिता 

है ्ह जानने के लिए लक  कैसी प्लतलक््ा 

करे, “मुझे क्ा करना चालहए? क्ा मुझे 

रोना चालहए ्ा लफर से उठकर चिने की 

कोलशश करनी चालहए?” ्ही सुरलषित 

िगाव है - इस बात के लिए आशवासन 

पाना लक, “क्ा मैं आगे बढ़ सकता हयूँ?” 

्लद कोई आपको ्ह आशवासन नहीं देता, 

तो आप कभी नहीं समझ पाएँगे लक आपको 

क्ा करना चालहए। इसका अथ्ग ्ह है लक 

आपका कोई सहारा नहीं है, आपक ेजीवन 

में कोई सुरषिा कवच नहीं है। ऐसे ही बचे् 

समस्ाओं से लघरे होते हैं। प्ेमम् समबनध 

जीवन का सुरषिा कवच होता है। लकतने ही 

बच्ों के बड़े होने पर माता-लपता के साथ 

समबनध ठीक नहीं रहते। ्ह बहुत दु:िद 

है। 

प्श्न - जैसे लक आप बता रही हैं, ऐसा 

िगता है लक लशषिा का उदे्श् हर ्ारि की 

भावना का सममान करना और उन पर ध्ान 

देना है, न लक लकसी संसथा की प्लतषठा 

बढ़ाना। 

मेरी – हाँ! लशषिा का परम उदे्श् क्ा है? 

्लद ्ह केवि वासतुकार, इंजीलन्र, 

लचलकतसक आलद बनाना है और ्लद उनमें 

मानवता नहीं है तो वे अच्ी तरह से का््ग 

नहीं कर सकेंगे।  क्ा लशषिा का उदे्श् ऐसे 

सदाचारी मनुष् पैदा करना नहीं होना 

एक-दयूसरे से जुड़ पाएँ तो हम बहुत बड़ा 

अवसर िो देंगे।

मैं सच में लशषिकों को ऐसी लशषिा पद्धलत 

अपनाने पर जोर देती हयूँ लजसे मैं ‘िगाव के 

प्लत जागरूक लशषिण’ कहती हयूँ ्ानी ्ह 

समझना लक उनकी कषिा के हर बचे् के 

लकसी न लकसी तरह के िगाव होते हैं 

लजनके साथ वह सुरलषित ्ा असुरलषित 

महसयूस करता है। ्लद बचे् िगाव से 

सुरलषित महसयूस करते हैं तो वे सीिने के 

लिए ततपर व तै्ार होंगे और वे जीवन की 

कलठनाइ्ों का सामना कर िेंगे। िेलकन 

्लद उनका कोई ऐसा िगाव है लजसको 

िेकर वे अलनसशचत हैं ्ा उससे बचना 

चाहते हैं ्ा उनका कोई अन् भावुक संबंध 

है, तो उनमें जीवन में आने वािी 

कलठनाइ्ों से जयूझने की सवाभालवक षिमता 

नहीं होगी।

लशषिकों को ्ाद रिना चालहए लक बचे् को 

्ह कहने के बजा्, “तुमहें क्ा हो ग्ा 

है,” िुद को समझाएँ, “ठीक है।” बच्े 

अपने व्वहार से सब कु्  बता देते हैं। 

बच्े जो महसयूस करते हैं उसे अपने 

व्वहार द्ारा बता देते हैं। अत: लशषिक 

केवि इतना सोचे, “आज ऐसा क्ा हुआ 

लक वह इतना बुरा व्वहार कर रहा है? ्ा 

क्ा हुआ लजसके कारण वह उनहें भी दुिी 

कर रहा है? ्ा लकस कारण से वह कषिा में 

अशांलत फैिा रहा है?” क्ोंलक कोई भी 

बच्ा जानबयूझकर बुरा बच्ा नहीं बनना 

चाहता। सच्ाई केवि इतनी है लक वह जो 

महसयूस करता है उसे संभािना नहीं जानता। 

्लद लशषिकों में बच्ों की भावनातमक 

संवेदनशीिता की समझ हो तो उनको ्ह 

एहसास होगा लक उनके साथ जुड़ाव पे्म 

द्ारा ही संभव है। इस बात को समझाने के 

कोई भी बच्ा 

जानबझूकर बरुा 

बच्ा नहीं बनना 

चाहता। सच्ाई के्वल 

इतनी ह ैकक ्वह जो 

महससू करता ह ैउसे 

सभंालना नहीं जानता
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चालहए जो जीवन में अपना लवलशषट 

्ोगदान दे सकें और जो परसपर आदर 

भावना और एक-दयूसरे की परवाह करने 

की षिमता रिते हों? परवाह करने का गुण 

तो लबलकिु भुिा लद्ा ग्ा है।

समानुभयूलत के दो भाग हैं - संज्ानातमक 

समानुभयूलत और भावनातमक समानुभयूलत। 

संज्ानातमक समानुभयूलत ससथलत को समझने 

से समबंलधत है और लकसी भी झगड़े का 

समाधान करने के लिए ्ह पहिा कदम है। 

्लद आप में वह नहीं है तो आप समाधान 

करने की बात भयूि जाएँ। मध्-पयूवटी देशों में 

शांलत की अपेषिा करना भयूि जाएँ। िेलकन 

्लद आप में भावनातमक समानुभयूलत ही नहीं 

है ्ानी आपका मानवी् लहससा जो 

आपकी भावनाएँ हैं, तो वासतव में आप में 

समानुभयूलत ही नहीं है। संभव है लक 

संज्ानातमक समानुभयूलत होते हुए भी आप 

एक मनोरोगी हों क्ोंलक आपके पास एक 

कौशि है लजससे आप को दयूसरों का 

द्रसषटकोण समझ में आ सकता है। लकनतु 

्लद आप में परवाह करने की नैलतकता नहीं 

है तो ्ह लवनाशकारी हो सकता है। कई 

िोग समानुभयूलत को केवि संज्ानातमक 

समानुभयूलत के रूप में ही समझते हैं िेलकन 

समानुभयूलत की हमारी पररभाषा में 

संज्ानातमक और भावनातमक दोनों ही तरह 

की समानुभयूलत्ाँ एकसाथ आती हैं। कई 

बार इसे करुणा और सहानुभयूलत समझ 

लि्ा जाता है। सहानुभयूलत एकआ्ामी 

कई लोग समानुभूकत को के्वल 

सजं्ानातमक समानभूुकत के रूप 

में ही समझत ेहैं लकेकन 

समानभुकूत की हमारी पररभाषा में 

सजं्ानातमक और भा्वनातमक 

दोनों ही तरह की समानुभकूत्याँ 

एकसाथ आती हैं।

रह सब कुछ बद् दषेता है
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शा्द कु्  न करने से तो बेहतर है िेलकन 

जीवन में बड़ी बातें लनदलेशों के द्ारा नहीं 

लसिाई जा सकतीं। ्ह लनमा्गण द्ारा संभव 

है - साथ्गक मानव लनमा्गण द्ारा, लनदलेशों 

द्ारा नहीं। वासतव में जीवन में बहुत कम 

चीजें ही हम लनदलेशों द्ारा सीिते हैं। ऐसी 

केवि उच्सतरी् चीजें होती हैं और ख़ास 

तौर पर वो चीजें जो हम िुद ही सीिते हैं। 

्लद आप लकसी के साथ रहकर उनसे कु्  

सीि नहीं सकते तो आप वासतव में कभी 

एक रचनातमक और सहा्क मनुष् नहीं 

बन सकते।  

अतः मुझे िगता है लक हमारे सकूिों को 

जरूरत है लक अपने आप को झकझोर कर 

पयू्ें लक “हम ्हाँ क्ा कर रहे हैं?” एक 

बच्े के साथ लदन में पाँच ्ा ्ः घंटे और 

सपताह में पाँच लदन रहने के सौभाग् की 

कलपना करें। ्ह एक अद्भुत उपहार है। 

्ह उससे भी ज़्ादा है लजतना उनके 

माता-लपता को लमिता है।

मैं एक लशलषिका रही हयूँ और मुझे िगता है 

लक हम बच्ों के लवकास के लिए उत्तरदा्ी 

हैं। ्ही कारण है लक जब लशषिक अपनी 

कषिा में ‘रूटस ऑफ़ एमपैथी’ का््गक्म को 

िागयू करना चाहते हैं तो मैं कहती हयूँ, “ठीक 

है, िेलकन हमें कु् अध््न करने होंगे।” 

वे कहते हैं, “नहीं, नहीं! हम जानते हैं लक 

आपका का््गक्म बहुत अच्ा है,” पर मैं 

कहती हयूँ, “हमें अध््न करने की जरूरत 

है।” हर वष्ग इस का््गक्म से जुड़ा हुआ हर 

व्सकत, हर बच्ा जो लिि सकता है, 

का््गक्म का मयूल्ाँकन करता है और 

इसकी समािोचना करता है। इसमें हर 

बच्ा, हर सव्ंसेवक माँ, हर सव्ंसेवक 

प्लशषिक और इसे कषिा में िागयू करने वािा 

लशषिक शालमि होते हैं। लफर हम 

बच्ों के साथ एक बहतु 

अचछी बात ्यह है कक जब ्वे 

दसूरों की अनुभकूत्यों को 

समझन ेऔर उनके अनभु्वों 

को महससू करन ेका तरीका 

समझ लेत ेहैं तो ्व े बहेद 

समानभुकूतपरू्ण हो जात ेहैं। 

्यह जी्वन भर साथ रहने 

्वाला उपहार ह।ै इस ेकसखा्या 

नहीं जा सकता।

होती है लजसका अथ्ग है िेद करने की 

षिमता।

करुणा और समानुभयूलत के आपसी समबनध 

और पररभाषा के बारे में बहुत मतभेद हैं। 

अतः हर कोई अपनी पररभाषा बना िेता है। 

मैंने अपना मत रिा है िेलकन ्ह दयूसरे 

मतों से बेहतर होगा ्ह मैं नहीं कह सकती 

और इस बारे में कोई एक मत नहीं है। मैं 

्ह जरूर मानती हयूँ लक करुणापयूव्गक का््ग 

करने के लिए आपमें समानुभयूलत होनी 

आवश्क है। मेरे लिए समानुभयूलत एक 

लक््ा भी है। कुसटी पर बैठे-बैठे समानुभयूलत 

रिने का कोई अथ्ग नहीं है। उसमें 

लक््ाशीिता होनी चालहए।

बच्ों के साथ एक बहुत अच्ी बात ्ह है 

लक जब वे दयूसरों की अनुभयूलत्ों को 

समझने और उनके अनुभवों को महसयूस 

करने का तरीका समझ िेते हैं तो वे  बेहद 

समानुभयूलतपयूण्ग हो जाते हैं। ्ह जीवन भर 

साथ रहने वािा उपहार है। इसे लसिा्ा 

नहीं जा सकता। िोग सोचते हैं लक 

समानुभयूलत लसिाई जा सकती है िेलकन 

ऐसा नहीं है। इसे देिकर सीिा जा सकता 

है, इसे लसिा्ा नहीं जा सकता। ्लद आप 

ऐसे िोगों के बीच हैं जो समानुभयूलतपयूण्ग 

व्वहार, ‘्ह समानुभयूलत है’ कहे लबना कर 

रहे हैं ्ा जो सवाभाव से ही समानुभयूलतपयूण्ग 

हैं ्ा आप अपने लप््जनों को उदारता के 

का््ग करते हुए देिते हैं, तब आपमें भी ऐसे 

सकारातमक गुण लवकलसत हो जाएँगे। 

ऐसे कई तरह के हास्ासपद का््ग हैं जो 

िोग करते हैं जैसे समानुभयूलत समबनधी 

फिैश काड्ड रिना ्ा ्ह कहना, “इस 

सपताह हम समानुभयूलत पर चचा्ग करेंगे ।” 

्ह लबलकुि लनरथ्गक है। मेरे लवचार से ्ह 

रह सब कुछ बद् दषेता है



मेरा क्वचार ह ैकक मन स ेहृद्य तक की ्यात्रा 

बहतु छोरी ह ैऔर हृद्य कजतना परू्ण होगा 

मससतषक उतना ही क्वशाल होगा।

रह सब कुछ बद् दषेता है

औपचाररक शोध करते हैं लजसमें हमारे 

लवशेषज् सहकमटी समीषिा करते हैं। ्ह एक 

वैज्ालनक, सवतंरि व सबके लिए उपि्ध 

प्कालशत शोध होता है जो हमें बताता है लक 

क्ा हम वही कर रहे हैं जो हम करना चाहते 

हैं? िेलकन मैं बताना चाहती हयूँ लक मैं सबसे 

गंभीरतापयूव्गक वही बात सुनती हयूँ जो बच्े 

हमसे कहते हैं। लफर उसी के अनुसार अपने 

को बदिती हयूँ। 

हम हमेशा अपने पाठ्यक्म को समसामल्क 

बनाते रहते हैं। उदाहरण के लिए ‘साइबर 

बुलिंग’ को िें, ्लद हम इसे अपने का््गक्म में 

शालमि नहीं करते तो इसका मतिब है लक हम 

बच्ों की वत्गमान पररससथलत्ों पर ध्ान नहीं 

दे रहे हैं क्ोंलक बचपन का पररद्रश् िगातार 

बदिता रहता है। इस सम् ्ह इतना अच्ा 

नहीं है िेलकन बच्े नहीं बदिते। वे सदा से 

एक जैसे ही रहे हैं। वे बौलद्धक रूप से 

प्भावशािी िग सकते हैं क्ोंलक वे ‘ईिॉन 

मसक के - कार को अंतररषि में िड़ा करना 

- जैसे श्दों का प््ोग करते हैं िेलकन उनकी 

भावनातमक संवेदनशीिता, उनका मयूि भाव 

और उनके बचपन का सौनद््ग नहीं बदिता।

आज बचे् पहिे से कहीं ज़्ादा तनाव में हैं। 

मुझे िगता है लक वे अपने व्वहार के द्ारा जो 

कहना चाहते हैं उसे हम गंभीरता से सुन नहीं 

रहे हैं। जो बच्े एकाग्रता की कमी (ADD) 

के कारण ररटेलिन दवा िे रहे हैं, उनहें कु् 

लनदलेश लदए जाते हैं तालक उनके कारण व्सक 

परेशान न हों। इससे उन बच्ों का लवकास 

बालधत और मंद हो जाता है। ज़्ादातर हम 

बच्ों के वातावरण को बदिने की बजा् 

उनहें दवाएँ दे रहे हैं। बदिने की षिमता आपके 

अंदर कु्  डाि देने से नहीं आती है बसलक 

्ह आपके आसपास के वातावरण से 

समबंलधत है। आप िुद में ्ह षिमता िा सकते 
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रह सब कुछ बद् दषेता है

हैं िेलकन जब तक आपके आसपास का 

वातावरण इसक ेअनुकूि नहीं होगा तब तक 

आप में वो षिमता कैसे आएगी? आप इस 

षिमता के साथ पैदा नहीं हुए हैं।

कई जगह आप िोगों को कहते हुए सुनेंगे, 

“अरे, तुम में लहममत होनी चालहए।” ्ह सबसे 

बुरी बात है जो मैंने सुनी है। ्ह तो लहममत न 

होने के लिए बच्ों को ही दोष देना है। “अपने 

जीवन को िुद सुधारो। अपने आपको 

बदिो।” ्ह लकसी अपमालनत मलहिा से ्ह 

कहने जैसा है लक “तुम ्हाँ से चिी क्ों नहीं 

जातीं? लकतनी बेवकूफ़ हो? जाओ ्हाँ से।” 

इसका मतिब तो ्ह है लक हम न तो ्ह 

समझते हैं लक उस व्सकत के साथ क्ा हुआ 

है और न ही ्ह समझते हैं लक अपमान का 

उस पर क्ा प्भाव पड़ा है।

लजस बच्े की परवररश लवपलत्त्ों में हुई हो 

और लजसने घर में लहंसा देिी हो उससे ्ह 

कहना लक “तुममें लहममत होनी चालहए,” इस 

तर् से मुँह फेर िेना है लक हम सबकी 

जीवन-्ारिा अिग-अिग है। िेलकन हम 

लकंडरगाट्डन में भी एक समान पररणामों की 

अपेषिा रिते हैं। सबको एक ही पैमाने पर 

तोिा जाता है िेलकन ्ह पैमाना व्सकततव का 

माप का नहीं है। ्ह पैमाना लकसी आसान 

चीज को मापने के लिए है। ्ह मानवता ्ा 

उदारता ्ा समानुभयूलत ्ा भावनातमक गहराई 

को नहीं माप सकता। केवि उनहीं चीजों के 

पैमाने होते हैं लजनहें हम आसानी से माप सकते 

हैं।

लकसे परवाह है लक आपको रंगों क ेनाम, 

लगनती ्ा वण्गमािा ्ाद है ्ा नहीं? जब आप 

लकंडरगाट्डन में जाते हैं तो वासतव में आपको 

जरूरत पड़ने पर मदद माँगना, लमरि बनाना 

और सीिने के लिए तै्ार होना आना 

चालहए। और प्ेमभरी देिभाि से ही आप 

सीिने के लिए तै्ार हो पाते हैं।

तो हम लकस तरह की दुलन्ा बना रहे हैं? हम 

बच्ों का मयूल्ांकन करते हैं और उनहें 

अिग-अिग श्ेलण्ों में रि देते हैं। “तुम 

‘्ियूबड्ड’ ग्रुप में हो” और सब जानते हैं लक 

्ह पढ़ने में कमजोर बच्ों का समयूह है। हम 

लबना सोचे-समझे लक “आलख़र ्े ननहें िोग 

कौन हैं” बच्ों को लवलभन्न वगगों में बाँट देते 

हैं। 

माता-लपता अपने बच्ों को जो उपहार देते हैं 

मैं उसे समझ नहीं पाती हयूँ। वे अपने बचे् को, 

अपने चमतकार को दुलन्ा में िाते हैं और लफर 

वही बच्े ्ह सुनते रहते हैं लक वे लकसी का््ग 

में लकतने बुरे हैं ्ा उनहोंने लकतना गित बता्गव 

लक्ा ्ा लफर उनसे कहा जाता है, “तुम घर 

पर ठीक से काम नहीं कर रहे हो।” ्े सब 

ऐसी बातें हैं जो एक पररवार को बनाने की 

बजा् उसे लबिेर देती हैं। इसीलिए मुझे आशा 

है लक लशषिक ‘ससपररट ऑफ़ ह्यूमैलनटी फोरम’ 

में आएँगे। मुझे आशा है लक वे मानवता के इस 

लवचार के बारे में सुनेंगे और समझ पाएँगे लक 

्लद लशषिा देते सम् हम हर एक बचे् की 

मानवता का सममान नहीं करते हैं तो समझो 

हम अपना का््ग ठीक से नहीं कर रहे हैं।

प्श्न - आपने ऐसा क्ों कहा लक हाट्डफिुनेस 

एक सुनदर नाम है?

मेरी - मुझे ‘हाट्डफुिनेस’ श्द बहुत प्ारा 

िगता है और लकसी संसथा का नाम 

‘हाट्डफुिनेस’ रिने का अथ्ग है अपने नैलतक 

मयूल्ों को अपनाना क्ोंलक हम केवि मन 

नहीं हैं - हमारे हृद् हमारे मन को सयूचना देते 

हैं। अतः ्लद हमारे हृद् पयूण्ग न हों तो हममें 

अपने मससतषक और कौशि का रचनातमक 

उप्ोग करने की पयूण्ग षिमता भी नहीं होगी। 

मेरा लवचार है लक मन से हृद् तक की ्ारिा 

बहुत ्ोटी है और हृद् लजतना पयूण्ग होगा 

मससतषक उतना ही लवशाि होगा। इसीलिए मुझे 

िगता है लक ्ह बहुत ही प्ेमम् नाम है।

बच्े जब लचरि बनाना सीिते हैं तो सबसे 

पहिा लचरि हृद् का ही बनाते हैं। वे हर जगह 

हृद् अंलकत कर देते हैं। ऐसा नहीं है लक लसफ़्क 

ननहीं िड़लक्ाँ ही ऐसा करती हैं। जब बचे् 

्ोटे-्ोटे प्ेमपयूण्ग नोट लििते हैं – “पापा! मैं 

आपसे प्ार करता ्ा करती हयूँ,” तो हृद् का 

लचरि बनाते हैं। कोई भी उनहें ऐसा करने के 

लिए नहीं कहता। ्ोटी-सी उम्र से ही बचे् 

हृद् का लचरि बनाते हैं क्ोंलक हम सब उससे 

समबनध जोड़ सकते हैं। हृद् केवि एक 

धड़कता हुआ पंप नहीं है बसलक ्ह हमारी 

मानवी्ता है और इसीलिए मुझे आपकी 

संसथा का नाम पसंद है।
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िफलता
का रहसष्य

म्धसुयूदन रडे्ी रह जानन ेका प्रास कर रह ेहैं क्क अनिुासन के 

माधरम स ेसफलता कैस ेप्ापत की जा सकती ह।ै साथ ही वि ेसरल 

और प्भाविी तरीकों स ेइस अनिुासन को दकै्नक जीविन में उतारन ेके 

उपार भी सझुा रह ेहैं।
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सुंदर सपने, पावन लवचार, एक सरि व्सकततव और अटूट 

आतमलवशवास - ्े सब इस संसार में हर सफि व्सकत के महतवपयूण्ग 

गुण हैं। िेलकन इन गुणों से परे भी एक और गुण है जो सबसे प्लसद्ध 

व्सकत से िेकर सबसे साधारण व्सकत तक सभी के जीवन को 

प्भालवत करता है और वह है - अनुशासन। आज के ्ुग में जब 

वैसशवक दयूरर्ाँ कम हो ग्ी हैं, ्ह एक कठोर सत् है लक हम 

अनुशासन, लववेक और मानवी् मयूल्ों में िगातार लगरावट देि रहे 

हैं।

आज के बच्े कि के नागररक हैं और ्ुवा लकसी भी देश का 

आधार हैं। क्ा हमारे ्ारि समुदा् और ्ुवा अपनी जीवन शसकत 

िो रहे हैं?

प्कृलत लकसी भी इंसान का पहिा लशषिाि् है और उसे जीवन में 

बहुत सारे सबक लसिाती है। उदाहरण के लिए, अपना जाि बुनने 

में एक मकड़ी का कौशि ्ा अपनी बामबी के लनमा्गण में चींलट्ों का 

धै््ग और एक मादा पषिी द्ारा अपने बच्ों को उड़ना लसिाना। इन 

सभी लक््ाओं में अनुशासन झिकता है। ऐसा कोई जीवन नहीं है 

लजसमें अनुशासन शालमि न हो। इनाम, पुरसकार और प्शंसा ऐसी 

चीजें नहीं हैं लजनसे हमें इस दुलन्ा में सममान प्ापत होता है। अगर 

सलचन तेंदुिकर और लि्ोनेि मेसी के आज इतनी बड़ी संख्ा में 

प्शंसक हैं तो इसका कारण है उनका व्सकतगत अनुशासन लजसने 

उनहें इस मुकाम पर पहुँचा्ा।

कु् िोगों का तक्क है लक अनुशासन के लबना केवि प्लतभा के दम 

पर भी सफिता प्ापत की जा सकती है िेलकन इस तरह की सफिता 

असथा्ी होती है। अगर सफिता के ्ोर तक पहुँचने के लिए 

अनुशासन इतना महतवपयूण्ग है, तो लफर हमारे अंदर इसकी कमी क्ों 

है? इस समबनध में ्हाँ कु् लवचार प्सतुत हैं -

1. ्ोटे पररवार, एकि माता-लपता वािे पररवार और इंटरनेट 

आधाररत जीवन के इस ्ुग में हमारे बीच  साथ्गक संबंधों की कमी 

है।

2. सामान्त्ा हमारी लशषिा प्णािी ्ारिों को लकताबी ज्ान देने और 

उनहें उच् श्ेणी िाने वािी मशीनों के रूप में तै्ार करने तक ही 

सीलमत रहती है। हमने अभी तक जीवन मयूल्ों पर आधाररत लशषिा 

नीलत लवकलसत नहीं की है, हािाँलक सं्ुकत राषट्र ने ऐसा महसयूस 

लक्ा है और िोग अब इसको आवश्क भी मानने िगे हैं।

3. बहुत सारे ्ुवा अपने िक्् और आकांषिाओं को भयूिकर सोशि 

मीलड्ा, रैलगंग, ड्रगस, शराब और सेकस की व्सनी सभ्ता को तेजी 

से अपना रहे हैं।

4. जहाँ पहिे माता-लपता और लशषिकों को लदि से सममान लद्ा 

जाता था, अब ्ह सममान उनहें सवतः नहीं लमिता। उनहें इस सममान 

को अलज्गत करना पड़ता है। हर चीज पर प्श्न उठाए जाते हैं।

हम हर लदन अिबारों में बहुत सारे अपराधों के बारे में पढ़ते हैं - 

्ारिों पर एलसड से हमिा, कु्  ्ारि रैलगंग के लशकार हैं आलद। ्े 

सभी कृत् अनुशासन व दयूसरों के प्लत सममान की कमी को दशा्गते 

हैं। ्ारि आई.ए.एस. और आई.पी.एस. अलधकारी बनने के लिए 

शहरों में आते हैं िेलकन वे अपने माता-लपता द्ारा उठाए गए कषटों 

के बारे में लबलकुि भी नहीं सोचते और अपने िक्् भयूि जाते हैं। ्े 

्ारि शहर की िुिी सभ्ता के प्लत आकलष्गत हो जाते हैं। अगर 

आप समाज में सचमुच बदिाव िाना चाहते हैं तो भी, क्ा ्ही 

सवपोत्तम तरीका है? 

इसके बारे में सोचें। ्लद आप एक साधारण व्सकत के रूप में 

भ्रषटाचार क ेलििाफ़ प्दश्गन करने का प््त्न करते हैं तो कोई भी 

आपकी बात नहीं सुनेगा। िेलकन ्लद आप एक अनुशालसत 

अलधकारी क ेरूप में लनदलेश देते हैं तो कु्  ही सम् में ऐसा हो 

सकता है। ्ह अनुशासन ही था लजसने गाँधीजी को दुलन्ा की नजर 

में महातमा बना लद्ा। अनुशासन के कारण ही एडीसन एक सफि 

व्सकत बने। अिबार बाँटने वािा एक िड़का भारत का राषट्रपलत, 

रह सब कुछ बद् दषेता है
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अ्दुि किाम बना। इन सभी की सफिता में अनुशासन का 

महतवपयूण्ग ्ोगदान था।

अनुशासन लसफ़्क परीषिाओं में सफिता हालसि करने के लिए नहीं है 

बसलक ्ह जीवन में कु्  भी हालसि करने के लिए प्मुि गुण है। 

्हाँ जीवन में अनुशासन को समालहत करने के कु् तरीक ेलदए गए 

हैं -

1. अपनी लदनच्ा्ग में अनुशासन िाएँ। मान िीलजए लक आप हर 

लदन सुबह 4:30 बजे उठने की ्ोजना बनाते हैं। दो लदन आप 

अिाम्ग की मदद से उठें। तीसरे लदन, अिाम्ग की मदद के लबना 

4.30 बजे सव्ं उठने के लिए प्लतबद्ध हों।

2. सम् का ध्ान रिना अत्ंत आवश्क है। जानने की कोलशश 

करें लक आप लकतना सम् बबा्गद कर रहे हैं और एक लदन में हर 

लमनट का अलधकतम िाभ उठाने के लिए काम करें। सम् को धन 

की तरह बचा्ा नहीं जा सकता, इसलिए इसका संपयूण्ग सदुप्ोग 

आवश्क है।

3. ध्ान भटकाने वािी चीजों पर अपनी लनभ्गरता कम करें। इसमें 

5Cs शालमि हैं: लसनेमा (Cinema), लक्केट (Cricket), 

केबि (Cable), चैलटंग (Chatting) और सेि फ़ोन (Cell 

Phone)।

4. हमारी संगत जैसी होती है हम वैसे ही बन जाते हैं। अतः ऐसे 

िोगों की संगत में रहना चालहए जो हमें अपना सव्गशे्षठ करने व 

बनने के लिए पे्ररत करें।

अपनी कमजोरर्ों को भयूि जाएँ और कोलशश करते रहें। ्लद कोई 

पररणाम न लमिे तो भी लनराश न हों। भिे ही सफिता देर से लमिे 

िेलकन उससे लमिने वािी ख़ुशी लचरसथा्ी होती है। भिे ही रासता 

काँटों से भरा हो, अपने प््ासों से उनहें पार करें। जब आप िक्् 

प्ापत करने की राह पर हैं तब समस्ाओं के बारे में न सोचें। दुलन्ा 

अपने आप ही आपका अनुसरण करने िगेगी और आपको 

गौरवासनवत करेगी।

शुभकामनाएँ।

रह सब कुछ बद् दषेता है

हार्टफुलनेस56





क
ल

ाक
कृक्त

 - 
ज

ास
म

ी र
ाठ

ौ़ि
 



प्रेरि
त 

हों
हि शख़स िा फ़ज़्य है ति तजस 

लक्र िो हातसल ििना है उसिा 
ख़राल पहले से ज़रूि बाँध ले 

िाति उसिा ख़राल औि इच्ा 
शक्ि उस िि पहुँचने िा िासिा 

बना लेवें।

- िामचंद्र (शाहजहाँपुि)



जीवनोपयोगी
माग्गदर््गका

भाग 4

आपके जीवन का अंतिम लक्ष्य कष्या है?

सतत् सुधार

नेतृत्व
(अपना और दूसरों का व्वकास)

व्य्वहार
होने से करने की ओर

आ्वश्यक नैवतक
मूल्य

अभ्यास

लचरि 1
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दाजी दकै्नक जीविन और मानविीर रूपातंरण पर अपनी श्रखंला जारी रखत ेहैं। वि ेमाग्यदक्ि्यका के 

तीसर ेसावि्यभौक्मक क्नरम का पररचर दते ेहैं -- लक्र क्न्धा्यररत करन ेतथा अपन ेजीविन के अकं्तम 

लक्र स ेज़ुिन ेका क्विज्ाTन।
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इन पाँच रतवों के भीरर ही दस सावताभौक्मक क्सद्ानर होरे हैंः

प्कृलत से मेि िाने के लिए  

सरि जीवन जीएँ।

अभ्यास

आवश्क 
नैतिक मूल्

व्वहयार - होने स े
करने िक

वैज्ालनक रूप से सुबह के ध्ान क े

दैलनक अभ्ास को लनलम्गत करें।

सुबह ध्ान शुरू करने से पहिे और 

रात को सोने से पहिे अपने हृद् को 

प्ेम से भर दें।

अपना िक्् लनधा्गररत करें और जब 

तक आप उसे न पा िें चैन न आवे। 

हमेशा सच बोिें और चुनौलत्ों को 

अपनी भिाई के लिए  मानते हुए उनहें 

सवीकार करें।

सभी को एक समान समझें और उनके 

साथ एक जैसा एवं सामंजस्पयूण्ग 

व्वहार करें।

दयूसरों की ग़िलत्ों के लिए उनसे 

बदिे की भावना न रिें, इसकी 

बजा् हमेशा कृतज् बने रहें।

आपको लदए गए  संसाधनों को पलवरिता के भाव 

के साथ, पावन जानकर उनकी कद्र करें, ्ह 

पलवरिता भोजन और पैसों में भी होनी चालहए ।

नेिृतव

सित् सुधयार

दयूसरों में पे्म और पलवरिता को पे्ररत करते 

हुए, एक आदश्ग बनें। हम सभी एक ही हैं 

्ह बात सवीकारते हुए उनकी लवलवधता 

की प्चुरता को भी सवीकारें।

रात को सोने से पहिे हर रोज 

आतमाविोकन करें, तालक आप 

अपनी ग़िलत्ों को सुधार सकें और 

वही ग़िती न दोहराएं।
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सन् 1989  में प्कालशत अपनी प्लसद्ध पुसतक 'द 7 हैलबटस ऑफ़ 

हाइिी इफेसकटव पीपि' (बहुत असरदार िोगों की 7 आदतें) में 

सटीफेन कवी दयूसरी आदत के बारे में कहते हैं, “जहाँ मन का अंत 

होता है, वहाँ से शुरू करो।” ्ह आदत मन में वो कलपना करने की 

आदत है लक आप क्ा करना चाहते हैं ्ा बनना चाहते हैं, भिे ही 

इस सम् आपको अपनी आँिों से वो नहीं लदि रहा है। एक िक्् 

को सोचने ्ा द्रसषटगोचर करने की इस षिमता को ्ौलगक सालहत् में 

'कलपना' कहा जाता है। ्ह इस लसद्धांत पर आधाररत है लक लजस 

चीज की रचना आप अपने मन में करते हैं, वह अंततः आपके 

जीवन में अलभव्कत हो जाता है। इसके लवपरीत, ्लद आप 

सोच-समझकर वो कलपना नहीं करते जो आप बनना चाहते हैं, तब 

आपको दयूसरों के प्भाव और अपने आस-पास के वातावरण द्ारा 

ही रूप लमिेगा।

कवी की पुसतक इस बात पर काफ़ी प्भावकारी है लक लकस प्कार 

िोग और कंपलन्ाँ पयूरी सलक््ता से  अपने िक्् लनधा्गररत करते हैं 

और उनहें पयूरा करने के लिए काम करते हैं। िेलकन िक्् लनधा्गररत 

करने की गुंजाईश सांसाररक लवचार-षेिरि में उपिस्ध्ों और मयूल्ों 

तक सीलमत होती है।

्ह आसानी से देिा जा सकता है लक जब हम अपने िक्् 

लनधा्गररत नहीं करते, तो चाहे कोई भी प््ास हो, हम िक्् तक नहीं 

पहुँच पाते। अकसर हम बीच की ससथलत को अंलतम गंतव् मानने की 

ग़िती कर िेते हैं ्ा रासते से भटक जाते हैं। हम में से लजनहोंने 

िक्् लनधा्गररत नहीं लक्ा है, उन िोगों की तुिना में उनके सफि 

होने की ज़्ादा समभावना है, लजनके िक्् सपषट हैं ।

आज की दुलन्ा में ्ह बात लकतनी सपषट िगती है िेलकन जब 

बाबयूजी ने 1940 क ेदशक में ्ह लकताब लििी थी तब आधुलनक 

प्बंधन लसद्धांत के सनदभ्ग में इसे ठीक से समझा नहीं ग्ा था। 

वासतव में सन् 1960 तक भी ऐसा नहीं हुआ था जब िक्् लनधा्गरण 

से संबंलधत कु् प्ारंलभक लसद्धांत प्कालशत हुए थे। इसकी तुिना 

प्ाचीन परमपराओं जैसे ्ोग और वैलदक सालहत् से करें। सवामी 

लववेकानंद अपने इस कथन के लिए प्लसद्ध हैं, “उठो, जागो और 

िक्् तक पहुँचने तक न रुको।” माना जाता है लक उनहें इस कथन 

के लिए कठोपलनषद के अध्ा् 1.3.14 से प्ेरणा लमिी लजसमें 

्मदेव नलचकेता को ्ोग पद्धलत्ाँ लसिा रहे हैं। एक लबंदु पर केंलद्रत 

होने का लवचार ्ुगों ्ुगों से ्ोग के मौलिक लसद्धांतों में से एक रहा 

है क्ोंलक ्ोग जीवन की िक्् पर केंलद्रत राह है। पिेटो भी अपनी 

लकताब, 'द ररपस्िक' में तालक्कक आतमा के िक््ोनमुि सवभाव का 

वण्गन करते हैं। अररसटोटि का नजरर्ा है, “सबसे पहिे एक 

लनधा्गररत, सपषट, व्ावहाररक आदश्ग रिो। दयूसरा, अपने िक्् को 

प्ापत करने के लिए जरूरी साधनों को जुटाओ - ज्ान, धन, सामग्री 

एवं पद्धलत्ाँ। तीसरा, अपने सभी साधनों को अपने िक्् के 

अनुसार अनुकूलित करो।”

लप्िे चार दशकों में मैनेजमेंट और मनोलवज्ान के षिेरिों में हुए 

शोधों ने िक््-लनधा्गरण और का््ग-प्दश्गन के बीच इस परसपर 

समबनध की पुसषट की है। जब हमारा िक्् सपषट होता है तो हममें 

ऊजा्ग भर जाती है। ऐसे में हमारे पास उदे्श् और लदशा होते हैं। जब 

हम अवश्मभावी बाधाओं और चुनौलत्ों का सामना करते हैं, 

इससे हमें आगे बढ़ने की पे्रणा लमिती है । संषिेप में, िक््-लवहीन 

िोगों की तुिना में लजन िोगों के पास िक्् होते हैं, उनके ज़्ादा 

दयूर तक जाने की समभावना होती है।

बाबयूजी अपने अनुभव और अंतद्र्गसषट से इसी लनषकष्ग पर पहँुचे थे 

िेलकन ्ही सबकु् नहीं था। िक्् लनधा्गररत करने के उनके लवचार 

इसके एक और कदम आगे थे। उसमें केवि भौलतक संसार ही नहीं, 

बसलक अससततव के सभी आ्ाम समालहत थे। उनहोंने मानव जीवन 

के सवपोच् िक्् के बारे में बता्ा और उनका माग्गदश्गन संषिेप में 

इस प्कार है :

लन्म 3 :

हर एक भाई को चालहए लक अपना मक़सद क़ा्म कर िे और वह 

्ह लक ईशवर तक पहुँच कर उसमें ि् अवसथा प्ापत करके सथाई 

ससथलत बना िे और जब तक ्ह प्ापत न हो जाए चैन न आए।

्हाँ हम मानव जीवन के इस अंलतम िक्् के बारे में जानने की 

कोलशश करेंगे और देिेंगे लक क्ा होता है जब हम इसे अपने लिए 

अपनाते हैं और उस अवसथा तक पहुँचने के लिए क्ा जरूरी है।
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िक्् को लनधा्गररत करने का महतव

ऐसे व्ापक िक्् के बारे में जानने के लिए मानव जीवन के उद्ेश् 

के बारे में ज्ान और लववेक की जरूरत है। लनसशचत रूप से, हम में 

से अनेक िोग उसकी तिाश में नहीं होते हैं जब ध्ान करना शुरू 

करते हैं। असि में, हम में से कई िोग अलधक ततकाि 

आवश्कताओं को पयूरा करने के लिए आध्ासतमक ्ारिा शुरू करते 

हैं जैसे शांलत लमिना, भावनातमक परेशालन्ों के भारी बोझ को 

हटाना और अपने लवचारों का प्बंधन सीिना। ्ह सबकु् ठीक है 

क्ोंलक हमारे िक्् बदिते रहते हैं। शुरुआत में अकसर हम अपने 

अससततव की पररलध पर ही केंलद्रत रहते हैं -  हमारा भौलतक अससततव 

और शरीर से जुड़ी षिलणक िुलश्ाँ। एक बच्े की िुलश्ों और 

प्सन्नता का कारण एक लकशोर, एक व्सक, एक अधेड़ उम्र के 

व्सकत और एक व्रद्ध की िुलश्ों क ेकारणों से अिग होता है।

जब हम हृद् व मन ्ानी सयूक्म शरीरों की तरफ़ ज़्ादा आकलष्गत 

होने िगते हैं तब हम लसफ़्क बाहरी िुलश्ों को ढूढँने के बजा् 

आतंररक िुलश्ों को चाहने िगते हैं और उसक ेबाद हम उस 

आनंद को पाने की कोलशश करते हैं जो हम ध्ान में अनुभव करते 

हैं। लबिकुि, जीवन में िुलश्ों की, प्सन्नता की और आनंद की 

जरूरत होती ही है िेलकन जब हम कारण शरीर अथा्गत् आतमा की 

तरफ़ आकलष्गत होते हैं तब इन चीजों में हमारी लदिचसपी कम होती 

जाती है। हम ख़ुशी, प्सन्नता और आनंद से परे अनससततव की 

आनंद-लवहीन अवसथा में चिे जाते हैं जो स्ोत से संबंलधत है। उस 

शुद्ध व सयूक्म अवसथा का वण्गन कलठन है क्ोंलक उसमें न कोई 

वजन होता है और न कोई गुण।

सयूक्मतर से सयूक्मतर अवसथा को प्ापत करने की इस ्ारिा में 

उद्ेश्पयूण्ग जागरूकता व चेतना की जरूरत है  लक हम कहाँ जा रहे 

हैं। इसे 'ज्ान ्ोग' भी कहते हैं। िेलकन केवि ज्ान प्ा्गपत नहीं है। 

्ह एक मोमबत्ती ्ा बलब जिाने की तरह है। इसका उदे्श् केवि 

कु् चीजों को करना ही है जैसे पढ़ना, िाना बनाना ्ा भोजन 

करना। इसी प्कार कु्  चीजों को करने के लिए हम आंतररक ज्ान 

प्ापत करते हैं। ज्ान उस उदे्श् के लिए है। लबना इसतेमाि में िाए 

उसका कोई महतव नहीं है।

जब हम अपने िक््ों की तरफ़ नजर जमाए रहते हैं, हमारी कोलशशें 

भी उस हद तक तेज हो जाती हैं लक सफिता सुलनसशचत हो जाए। 

जब हम लकसी लवशेष िक्् पर अपने लवचार लटका िेते हैं तब 

लवचार अपनेआप इरादा बन जाता है लजसे लदिचसपी और चाहत से 

ताक़त लमिती है और उसी से उस ओर माग्ग प्शसत करने में मदद 

लमिती है।

इस लवचार को समझने के लिए हम एक नाव का उदहारण िे सकते 

हैं। लबना िक्् का जीवन लबना पतवार की नाव के समान होता है। 

गंतव् की लदशा में पतवार चिाए लबना नाव का वहाँ पहुँचना 

असंभव है। हमारे आंतररक लवकास में वो पतवार क्ा है? ्ह 

हमारी तीव्र रुलच, चाहत और द्रढ़ता के साथ-साथ इच्ा-शसकत 

और आतमलवशवास है तालक भंवरों और तेज प्वाहों रूपी माग्ग की 

बाधाओं को पार करके नाव चिाई जा सके। पतवार चिाने में कु्  

करना शालमि है अथा्गत् 'कम्ग ्ोग' का कम्ग। और ्हाँ करने में 

हाट्डफुिनेस के अभ्ास और जीवनशैिी के लसद्धांत शालमि हैं।

63अप्रेल 2020



प्रषेररत हों

तीसरा ततव है उतसाह - वो जीवन-शसकत और जयूनयून जो एक 

लजज्ासु में लवकलसत होता है तालक वह िक्् की ओर अपनी ्ारिा 

जारी रि सके। इसे प्ेम व भसकत ्ा भसकत ्ोग भी कहते हैं। लबना 

प्ेरणा और प्ेम व भसकत के शांलतदा्क प्भाव के, ्ह ्ारिा नीरस, 

लनम्गम और लनजटीव होगी। प्ेम हमें आगे और ऊपर की ओर बढ़ाता 

है। ्ह उतकृषटता की अलग् जिाता है।

तो अंलतम िक्् पर अपनी नजरें जमाने में ्ोग के तीन महान वग्ग 

- कम्ग ्ोग, ज्ान ्ोग एवं भसकत ्ोग शालमि होते हैं।

इससे एक और बड़ा प्श्न उठता है - 

मानव जीवन का अंलतम िक्् क्ा है?

पयूरे मानव इलतहास में संतों, वैज्ालनकों, धालम्गक गुरुओं, दाश्गलनकों 

और लवचारकों ने इस प्श्न के साथ-साथ कु् और संबंलधत प्श्नों 

के उत्तर देने की कोलशश की है :

मैं कौन हयूँ?

मैं ्हाँ क्ों हयूँ?

मेरे अससततव का क्ा उदे्श् है?

मैं कहाँ से आ्ा हयूँ और इसके बाद कहाँ जाऊँगा?

इन ्ुगों पुराने प्श्नों का उत्तर न केवि इससे जुड़ा है लक इस जीवन 

में क्ा होता है, बसलक बहुत ही जलटि रूप से इससे भी जुड़ा है लक 

पहिे, बाद में और इस भौलतक अससततव के परे क्ा होता है। कु्  

मत सवग्ग और नरक के लवचार का प्चार करते हैं जबलक कु्  मत 

्ह लसिाते हैं लक हम तब तक पुनज्गनम िेते रहेंगे जब तक हमारा 

कालम्गक ऋण न चुक जाए और लफर हम मोषि प्ापत कर िेंगे। कु् 

अन् िोग ्ह मानते हैं लक इस जीवन के पहिे ्ा बाद में कु्  भी 

नहीं है।

बाबयूजी ने पयूरी तरह एक न्ा प्लतमान बना्ा। उनहोंने एक 

सीधा-सादा प्श्न करके शुरू लक्ा - “वो एक चीज क्ा है लजसे 

पाकर हमें सबकु्  लमि जाएगा?”

्ह धन-दौित ्ा ताक़त ्ा शोहरत ्ा ज्ान ्ा बसलक पे्म और 

िुलश्ाँ भी नहीं है बसलक इन सभी का स्ोत है। और सभी का स्ोत 

क्ा है? ्ह सव्ं स्रसषट का स्ोत है लजसे हम परम स्ोत ्ा 

परमातमा कहते हैं। ्लद हमें वह लमि जाए तो हमें सबकु्  लमि 

जाता है। और इसे इसी जीवन में प्ापत लक्ा जा सकता है।

इससे एक और प्श्न उठता है, “स्ोत के साथ पयूण्ग एकातमकता क्ा 

है?” हम स्ोत की जगह लवलभन्न श्दों का इसतेमाि कर सकते हैं 

- वासतलवकता, ईशवर, परम ततव, परमातमा और केंद्र - तालक उस 

पररवत्गन रलहत अवसथा का वण्गन लक्ा जा सके जो स्रसषट रचना से 

पहिे थी। हर चीज उसी से लनकि कर आई। पयूरी स्रसषट उसी 

एकातमकता की अलभव्सकत है। रचना और लवनाश होता है, 

लवकास और अलवकास होता है, लवसतार और संकुचन होता है 

िेलकन स्ोत जैसे का तैसा रहता है, अपररवत्गनशीि।

इस लवचार को कवांटम भौलतकी द्ारा भी समझा्ा जा सकता है। 

्लद स्रसषट में हर चीज ऊजा्ग और सपंदन है तो उस दा्रे में कु् भी 

वासतव में रचा ्ा नषट नहीं होता। कवेि अिग-अिग सतरों के 

सपंदन होते हैं। हर चीज स्ोत से ही उतपन्न होती है जो सपंदनों से परे 

है और पयूण्ग संतुिन में है। अससततव का मौलिक आधार चेतना ही 

है। चेतना अससततव का का््गषिेरि है। सभी प्ाणी चेतना के सपंदनों के 

अिग-अिग सतरों पर होते हैं। इसलिए हम स्ोत तक वापस 

पहुँचने के माग्ग को इस प्कार िोज सकते हैं - पहिे अपनी चेतना 

पर प्भुतव पाकर, लफर चेतना की आधारभयूत अंतःशसकत पर प्भुतव 
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पाकर और अंततः शा्द हम स्ोत में लवि् होने की उस परम 

अवसथा तक पहुँच जाएँ। मनुष् के अससततव के ्े तीन सतरों ्ा 

षिेरिों को बाबयूजी ने हमारे आध्ासतमक लवशिेषण के श्दों में, अपनी 

लकताब, ‘राज ्ोग के लदव् दश्गन’ में इस प्कार वगटीकृत लक्ा है 

- हृद् षिेरि, मनस षिेरि एवं केंद्री् षिेरि।

बाबयूजी ने एक पद्धलत भी बनाई लजसके द्ारा हम इन तीनों षिेरिों में 

तेरह चक्ों की ्ारिा से गुजरते हुए अपनी चेतना को पररषकृत और 

लवसत्रत कर पाते हैं तालक हम उस परम िक्् अथा्गत् स्ोत में लवि् 

होने का प्त्षि अनुभव कर सकें। उनहोंने इस ्ारिा की रूपरेिा को 

अपनी एक और लकताब, 'अनंत की ओर' में दशा्ग्ा है। ्ह सब 

शा्द एक वैज्ालनक कलपना की तरह िगे िेलकन जो भी इसे 

आजमाना चाहता है, इसका अनुभव कर सकता है।

अत: इस ्ारिा को पयूरा करने के लिए पहिा कदम है िक्् लनधा्गररत 

करना।  

जब हम अपना िक्् लनधा्गररत कर िेते हैं तब क्ा 
होता है?

जब हम स्ोत क ेसाथ एक होने के इस िक्् पर रुलच और चाह के 

साथ अपना ध्ान केंलद्रत कर िेते हैं तो अनंत में एक हिचि पैदा 

हो जाती है और लदव्ता हमारी तरफ बढ़ने िगती है। एक प्ेमी और 

लप््तम के बारे में सोचें। पहिे लप््तम प्ेमी की पुकार सुनता है। एक 

बार समबनध सथालपत हो जाए, पे्मी और लप््तम एक होने के लिए 

तब तक आगे बढ़ते हैं जब तक अंततः ्ह लवि् द्रढ़ और सथाई न 

बन जाए। ्ह इस ्ारिा में भसकत ्ोग का महतव दशा्गता है। िेलकन 

्ह लवि् लसफ़्क एक तै्ारी ही है! अनंत महासागर में हमारा तैरना 

अब शुरू होता है। ्ही हमें वासतलवकता के षिेरि में िे आती है। ्हाँ 

हम संसार के सभी दोषों से मुकत हो जाते हैं, िेलकन अंलतम गंतव् 

तक पहुँचने के लिए हमें अब भी बहुत आगे जाना है।

सफिता की कुँजी क्ा है?

सबसे पहिे, हमें अपना िक्् लनधा्गररत करना है। इसके बाद, 

साषिात् दश्गन प्ापत करने के लिए हमें िक्् के प्लत तीव्र िािसा 

पैदा करने की जरूरत है। ्ह एक इरादे से शुरू होता है लजससे 

शुरुआती वेग बनता है लजसके पररणामसवरूप हमारी कोलशशें बढ़ 

जाती हैं। जैसे-जैसे हम िक्् के बारे में ज़्ादा से ज़्ादा जानने व 

समझने िगते हैं, हमारी लदिचसपी भी बढ़ती जाती है और हमें 

इसकी व्ापकता का एहसास होने िगता है। अंततः ्ह एक तीव्र 

िािसा का रूप िे िेती है।

िक्् के लिए हमारी िोज एक समपयूण्ग पद्धलत है लजसमें हृद् एवं 

मन शालमि हैं। हृद् में चाहत पैदा की जाती है और मन में द्रढ़ता 

लवकलसत की जाती है। दयूसरे श्दों में हृद् लिंचाव पैदा करता है 

और मन आगे की ओर बढ़ता है। हमारी इच्ा-शसकत और हमारा 

आतमलवशवास हमें बाधाओं को पार करने में मदद करता है और 

अभ्ास में इच्ा-शसकत का इसतेमाि करते-करते ्ह बढ़ती जाती 

है। अभ्ास करते-करते आतमलवशवास भी बढ़ता है। संषिेप में, 
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सफिता के रहस् में ्े तीन ततव हैं - सतत अभ्ास, साफ़ इरादा 

और तीव्र चाह - पुनः कम्ग ्ोग, ज्ान ्ोग और भसकत ्ोग।

जब हम इन तीनों को अपनाते हैं तो मन की प्व्रलत्त्ाँ लनषठा और 

गहनता से िक्् की ओर मुड़ जाती हैं। अब हमारी सभी मानलसक 

शसकत्ाँ अनेक धाराओं में लबिरने के बजा् एक शसकतशािी 

प्वाह के रूप में काम करती हैं। ्ह सतत अभ्ास से ही लवकलसत 

होता है।

संक्ेप में

जो िोग 10 लन्मों से पररलचत हैं, वे ्ह जानते हैं लक प्त्ेक 

व्सकत अपने बि-बयूते िड़े होने के साथ-साथ एक पयूण्ग का अंश 

भी है जैसे एक मािा में मोती। इसमें कोई अनुक्म नहीं होता है, हर 

एक समान रूप से महतवपयूण्ग होता है। लफर भी मैं ्ह कहना चाहयूँगा 

लक ्े तीसरा लन्म समझाना बहुत मुसशकि है क्ोंलक इसमें 

हाट्डफुिनेस का पयूरा दश्गन अपने सार में समालहत है। केवि सतत 

अभ्ास के पररणामसवरूप ही िक्् को लनधा्गररत करने के उद्ेश् 

को हमारे लिए सच में अनुभव करना और समझना संभव है।

कई िोग प्ाथ्गना (लन्म 2) और िक्् लनधा्गररत करने (लन्म 3) 

के बीच के अंतर के बारे में पयू्ते हैं। वासतव में वे आपस में काफ़ी 

गहनता से जुड़े हुए हैं। जब हम प्ाथ्गना करते हैं तो स्ोत से समबनध 

सथालपत करते हैं। जब हम ध्ान करने से एकदम पहिे प्ाथ्गना करते 

हैं तब हम तहे लदि से गहराई से पुकारते हैं और उसमें स्ोत को 

अपनी ओर बुिाने की ताक़त होती है। िक्् लनधा्गररत करना, उस 

समबनध जो जीवंत रिने और उसे ज़्ादा से ज़्ादा सजीव बनाए 

रिने की एक सचेत प्लक््ा है। ्ह एक ऐसी चाहत है जो हमारे 

मन पर पयूरी तरह हावी रहती है, जैसे लकसी के प्ेम में पड़ने के भाव 

को एक करोड़ से गुणा लक्ा जाए।

जब ्ह िक्् प्धान रूप से हमारे मन में रहता है तो सभी अन् 

इच्ाएँ पी्े ्ूट जाती हैं, सभी अन् मोह कमजोर पड़ने िगते हैं 

और सभी अपेषिाएँ ग़ा्ब हो जाती हैं। हमारे जीवन की बाकी सभी 

चीजें इसी केंद्री् चाहत में समा जाती हैं। ऐसा नहीं है लक हमें अपने 

जीवन के अन् सांसाररक संबंधों और पहिुओं की परवाह नहीं। वे 

भी हैं। वे उस पे्म और षिमता से और भी बेहतर हो जाते हैं जो हम 

इस ्ारिा में आगे बढ़ते हुए सव्ं में लवकलसत करते हैं। वासतव में 

इन 10  लन्मों को अपने जीवन में अपनाकर सांसाररक संपलत्त भी 

सँवर जाती है।

िेलकन हमारा फोकस दयूसरी जगह चिा जाता है - अपने अससततव 

के मयूि उद्ेश् पर हमारा ध्ान ज़्ादा रहता है और मन की सभी 

प्व्रलत्त्ाँ पयूरे जोश के साथ इसकी ओर मुड़ जाती हैं। जब तक िक्् 

प्ापत न हो जाए, बहुत अधीरता और बेचैनी रहती है। उस अवसथा 

को प्ापत करने के लिए ्ही चालहए।

इस मोड़ पर शा्द आप पयू्ें, “िक्् लनधा्गररत करने के बाद मैं क्ा 

करूँ?” मैं लसफ़्क अपने अनुभव से ही इसका उत्तर दे सकता हयूँ। जब 
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मैंने ्ह िक्् लनधा्गररत लक्ा तब मैं अथक रूप से अभ्ास करता 

रहा और उसे अपने गुरु पर ्ोड़ लद्ा।

्हाँ तीन लवरोधाभास प्तीत होते हैं लजनहें जानने की कोलशश की 

जानी चालहए -

पहिा, वो माग्गदश्गन है जो भगवान कृषण ने भगवदगीता में लद्ा 

है। जहाँ बाबयूजी हमें िक्् लनधा्गररत करके उसे प्ापत कर िेने तक 

चैन न िेने के लिए कहते हैं, वहीं भगवान कषृण हमें कहते हैं लक 

हािाँलक हमें िक्् लनधा्गररत करने का अलधकार है और उस िक्् 

को प्ापत करने के लिए कम्ग करने का अलधकार है, िेलकन हमें 

सव्ं िक्् पर कोई अलधकार नहीं है - हमारे कमगों का फि ईशवर 

के हाथों में है। ्ह अवधारणा हमें एक और लसद्धांत की ओर िे 

जाती है लजसका आध्ासतमक ्ारिा में बहुत महतव है - माग्ग में होने 

वािी हर चीज को सवीकार करना। हम अपना काम करते हैं और 

अपनी षिमतानुसार सवपोत्तम सह्ोग देते हैं िेलकन माग्ग में आने 

वािे घटनाक्म और पड़ाव हमारे हाथ में नहीं हैं। हमारे और ईशवर 

के बीच कोई सौदेबाजी नहीं हो सकती और हम लवनम्रता से भरपयूर 

एक समलप्गत हृद् के साथ केवि इस तर् को सवीकार करके 

आगे बढ़ सकते हैं। ्ह ऐसा ही है। जो भी हो, पयूरे जीवन का 

संचािन इसी लसद्धांत से होता है।

दयूसरा लवरोधाभास ्ह है - समझने के लिए इससे भी ज़्ादा गयूढ़ 

अवधारणा ्ह है लक ्ह िक्् दयूर होता जाता है और एक अनंत 

व असीलमत िक्् है। ्ह कैसे समझें लक हम एक ऐसे िक्् को 

लनधा्गररत कर रहे हैं जो सीलमत नहीं है। इसके बजा् हम इसके 

लिए अननतसपशटी द्रसषटकोण रिते हैं। ्हाँ एक संकेत दयूँ तो ्ह 

लवरोधाभास उन अनेक कारणों में से एक है लक हमारी ्ारिा में  गुरु 

इतने महतवपयूण्ग क्ों हैं। वे उस िक्् का प्लतलनलधतव करते हैं लजसे 

अन्था ठीक से पररभालषत नहीं लक्ा जा सकता।

कोई भी उस िक्् को वासतव में समझ ्ा जान नहीं सकता जो 

अनंत पर आधाररत हो। केवि िगातार सयूक्म से सयूक्मतर होती 

चेतना की अनुभयूलत द्ारा ही इसका अनुभव लक्ा जा सकता है।

तीसरा और इसी से जुड़ा लवरोधाभास ्ह है - शा्द हमने मानव 

जीवन के अंलतम िक्् को लनधा्गररत कर लि्ा हो, िेलकन वत्गमान 

के ततकाि िक्् का क्ा? हम एक ऐसे संसार में जी रहे हैं लजसमें 

हमारे अससततव के दो पंि हैं - भौलतक एवं आध्ासतमक - लजनका 

ख़्ाि रिा जाना चालहए। हमारे माग्ग में जो कु् भी इस पि  आ 

जाए, वो हमारा ततकाि िक्् है। उदाहरण के लिए, शा्द हम 

तनाव दयूर करके शांलत पाना चाहते हों। इसके बाद, जैसे-जैसे हम 

शांलत का ज़्ादा से ज़्ादा आनंद िेते जाएँगे, इसके पररणामसवरूप 

हमसे मोह ्ूटते जाएँगे और हम में ज़्ादा करुणा, समानुभयूलत और 

हृद् की उदारता आती जाएगी। हर चरण के बाद अगिा चरण 

आता है, और लफर अगिा इत्ालद। अंततः हम चेतना की शुद्ध 

अवसथा और कलथत जागरूकता के बीच के फ़क़्क को समझ पाते 

हैं। चेतना की ऐसी शुद्ध अवसथा पर पहुँचने के बाद चेतना को 

सह्ोग देने वािे आधार पर ्ारिा शुरू करते हैं। इस सवपोच् सतर 

पर शुद्धता सबसे प्बि होती है।

शुद्धता आदर सलहत आतम-जागरूकता बढ़ाती है। इसकी कोई माँग 

नहीं होती। बदिे में, ्ह हमारी इसनद्र्ों को लन्ंलरित रिती है। 

पररणामसवरूप हमें केंलद्रत अवसथा और पयूण्ग सपषटता प्ापत होती है 

क्ोंलक अब इसनद्र्ाँ कोई हसतषिेप नहीं करतीं। ऐसे केंलद्रत मन में 

लचंतन संभव है लजसका पररणाम सामंजस्ता है। सामंजस्ता के 

इसी षिेरि में हम सच्ी ख़ुशी लवकलसत कर सकते हैं।

िगातार बढ़ने वािी इस पयूरी ्ारिा में ततकाि आध्ासतमक िक्् 

भी शा्द लदिाई न दें। ्ह एक जंगि से गुजरते हुए एक पहाड़ 

चढ़ने जैसा है - हम हमेशा ्ह नहीं देि सकते लक हम लकतनी दयूर 

आ चुके हैं और लकतनी दयूर हमें जाना है। एक चौकी जैसे लकसी 

प्ेषिण सथि पर पहुँचने के बाद ही हम पी्े देि सकते हैं लक हम 

कहाँ से आए हैं और उस लशिर की झिक पा सकते हैं जहाँ हमें 

जाना है। तो हमारी आध्ासतमक ्ारिा में िक््-लनधा्गरण की इस 

प्लक््ा के प्बंधन का एक तरीका है लक प्त्ेक ध्ान में हमें जो 

लमिता है, उसकी कदर करें, उसे आतमसात करें, उसे अपना 

बनाएँ और उसका लवसतार तब तक करें जब तक हम उसके साथ 

एक न हो जाएँ। इस अथ्ग में, हमारा िक्् लकसी भी तरह से 

भलवष् में नहीं है, ्ह ्हाँ और अभी है। और इसके लिए अपने 

हृद्ों में अत्लधक ग्रहणशीिता लवकलसत करने की आवश्कता 

है।

िक्् की ओर आपकी ्ारिा में हर तरह की सफिता के लिए मेरी 

शुभकामनाएँ।

प्रषेररत हों
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िहसर िचनातमििा िे 
िेंद्र में होिा है - िहसर 

औि आशचर्य ।

- जूतलरा िैमेिॉन



मे् ना आनदं के साथ इस क्दलचसप साक्ातकार में भाक्मनी शी 

अपनी दोनों प्कार की क्चत्रकला - म्धबुनी लोक कला और 

अमयूत्य क्चत्रकला के माधरम से होन ेविाली अपनी अक्भवरनकत की 

रात्रा के बार ेमें बताती हैं। कला के माधरम स े्धीर-े्धीर ेवि ेअपने 

अविसाद स ेउबरन ेमें, अपनी आतम-अक्भवरनकत का क्विसतार 

करन ेमें और कला को वरविसार के रूप में क्विकक्सत करन ेमें 

सक्म हईुं।
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अभिव्यक्ति

प्श्न - नमसते भालमनी। हमें अपने बारे में कु् बताएँ। किा के षिेरि 

में आपकी ्ारिा कैसे शुरू हुई ?

भालमनी - जब मैं आठवें ्ा नवें वष्ग में थी, मुझ में अवसाद के 

िषिण पाए गए। उसके बाद मैंने कु्  अथ्गहीन लचरि बनाने शुरू कर 

लदए। लफर एक लदन जब कु्  भी काम नहीं बन रहा था और मेरा 

लदमाग बहुत सारे लवचारों से भरा हुआ था लजनहें मैं अलभव्कत नहीं 

कर पा रही थी, तब मेरी माँ ने मुझे एक कैनवास और रंग देकर 

कहा, “जो भी तुमहारे मन में आता है, उसकी पेंलटंग बनाना शुरू 

भाक्मक्न एक कलाकारा हैं जो हदैराबाद में रहती हैं और 
मयूल रूप स ेक्बहार की रहन ेविाली हैं। अपनी कला के 
द्ारा कुछ मदु्ों पर आविाज़ उठान ेके क्लए उनमें बहतु  
जोि ह ैजसै ेमक्हला सिनकतकरण, समानता एविं 
मानक्सक सविास्थर। म्धबुनी क्चत्रकला और अमयूत्य 
अक्भवरजंनाविाद  (Abstract Expressionism) के क्ते्र में एक 
दिक स ेकाम करत े हएु  उनका मानना ह ैक्क कला 
क्चक्कतसा का एक ऐसा रूप ह ैजो न केविल लगन  एविं 
अनिुासन की कला दिा्यता वि क्सखाता ह ैबनलक ्ैधर्य एविं 
एकाग्ता बढ़ान ेमें धरान की तरह काम करता ह।ै

एक क्ा दनबंध
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के बारे में बहुत िुि कर बात करती थी। मैं धालम्गक से अलधक 

आध्ासतमक थी। अभी मैं लकसी भी धम्ग का पािन नहीं करती हयूँ। मैं 

एक आध्ासतमक व्सकत हयूँ। इसी बात को मैंने अपनी किा के 

माध्म से व्कत करना शुरू लक्ा। 

बाद में मैंने एम.बी.ए. लक्ा। मुझे िगा लक मैं किा को कभी भी 

व्वसा् नहीं बना पाऊँगी और इससे अपनी गुजर-बसर के लिए 

प्ा्गपत धन नहीं कमा पाऊँगी। मैं लसफ़्क अपनी किा के दम पर कैसे 

जी पाऊँगी ्लद मेरे पास जीवन-लनवा्गह करने का कोई दयूसरा तरीका 

नहीं होगा? मेरे लवचार में, सच्ाई ्ही है लक आप ऐसा नहीं कर 

सकते। इस सम् हमारे देश में किा की ससथलत ्ही है - इसे 

मान्ता प्ापत नहीं है।

इसलिए मैंने सव्ं से कहा, “ठीक है, देिते हैं क्ा होता है।” मैंने 

एम.बी.ए. लक्ा और हैदराबाद में नौकरी करने िगी। मैं अब भी 

भावनातमक और मानलसक रूप से ठीक नहीं थी। मैं अपने आप को 

लबलकुि भी व्कत नहीं कर पाती थी। कॉपपोरेट जगत में हर लदन एक 

चुनौती होता था और मैं घर जाने का इंतजार करती थी तालक मैं 

अपने लदमाग में आने वािी हर चीज को लचरि में उतार दयूँ। बहुत 

कु् था लजसे मैं अलभव्कत करना चाहती थी। 

मैं सव्ं को श्दों में अलभव्कत करने में कशुि नहीं हयूँ। ्ही मेरे 

लिए बहुत बड़ी बाधा िड़ी कर रहा था क्ोंलक कॉपपोरेट जगत में 

आपको एक लनसशचत तरीक़ ेसे व्वहार करना होता है। मुझे एक 

तरह का दबाव महसयूस होने िगा था। इसलिए मैं इसे अब और नहीं 

करना चाहती थी। मुझे फ़शैन लडजाइन का भी बहुत शौक था, 

इसलिए मैंने अपना ऑनिाइन बुटीक बनाने का सोचा। इस तरह 

मैंने एक उद्यमी के रूप में जीवन शुरू लक्ा। 

मैंने कभी नहीं सोचा था लक मैं किा को अपना एकमारि व्वसा् 

बनाऊँगी, परंतु मेरे बुटीक का काम बहुत अच्ा नहीं चिा। इससे 

मैं टूट गई और मुझे इस बात पर आतम-लनरीषिण करना पड़ा लक मैं 

अपने जीवन में वासतव में क्ा करना चाहती थी। कु्  प््त्नों के 

बाद, मैं समझ गई लक सबसे अच्ा काम वही होगा लजससे मुझे 

सबसे ज़्ादा प्ार है। मुझे रंग बहुत पसंद थे। मैं जो सही है उसे 

अलभव्कत करना चाहती थी। मैं उसे लकसी भी रूप में, लकसी भी 

तरीक़े से अलभव्कत करना चाहती थी। मुझे सव्ं को अलभव्कत 

करना ही था, अन्था मेरे लदमाग में हिचि मची रहती।

एक मलहिा होने के नाते मैं कु्  ऐसा करना चाहती हयूँ लजससे, भिे 

ही मैं सीधे-सीधे िोगों का नेत्रतव न करूँ ्ा उनक ेजीवन को न 

करो।” इस तरह मैंने लचरिकारी करने की शुरुआत की। मैंने अपनी 

मौसी से लबहारी मधुबनी लचरिकिा सीिी। उनहोंने मुझे उसका मयूि 

ज्ान लद्ा और मुझे उसमें लदिचसपी हो गई। ्ह एक बात है।

दयूसरी बात ्ह है लक मुझे क्ा सही िगता है और क्ा ग़ित, इस 

बारे में मैंने हमेशा से बहुत िुि कर बोिा है। सही और ग़ित को 

िेकर हम सभी की अपनी-अपनी समझ है। इसके कोई लनसशचत 

मानदंड नहीं हैं। ्ही वजह है लक इस मामिे में बहुत गड़बड़ी है। मैं 

मलहिाओं के अलधकारों, सवतंरिता, मुकत होने, सरिी-पुरुष समानता 
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बदियूँ, लफर भी अपनी किा के माध्म से कु् न कु् बदिाव तो 

जरूर िाऊँ। अतः अभी मैं अमयूत्ग लचरिकारी के माध्म से मलहिाओं 

के द्रसषटकोण और उनके नजररए को सामने िाती हयूँ। मयूि रूप से मैं 

दो प्कार की लचरिकारी करती हयूँ : एक है अमयूत्ग लचरिकारी और 

दयूसरी है मधुबनी लचरिकारी।

मधुबनी इसलिए क्ोंलक मैं लबहार से हयूँ और मुझे मधुबनी लचरिकारी 

के रंग बहुत पसंद हैं। लबना लकसी श्द के वह बहुत कु् कह देती 

है। ्ह एकदम िाजवाब है। ्लद आपका पयूरा कमरा सफ़दे है और 

आपकी दीवार पर लसफ़्क एक मधुबनी लचरि है, तो ्ह पयूरे कमरे को 

रंगीन बना देता है और बहुत कु् कह देता है। इन लचरिों में जो 

देवी-देवता हैं उनहें पयूजना नहीं होता, उनहें पे्म करना होता है। ्ही 

वजह है लक मुझे वासतव में ्ह किा पसंद है। 

अमयूत्ग अलभव्लत्ों में, प्मुि लवष् - मन, आतमा और मलहिाओं 

के इस दुलन्ा के बारे में नजररए से समबंलधत हैं। मैं नारी को एक 

वसतु से रूप में प्सतुत नहीं कर रही हयूँ बसलक मैं नारी-शसकत एवं जो 

वे हैं उसी का लचरि बनाती हयूँ। इसलिए अगर मैं नग्ता लचलरित करती 

हयूँ तो ्ह उनहें कोई कामुक वसतु के रूप में लदिाने के लिए नहीं है। 

्ह एक नारी होने के नाते उसके आतमलवशवास और सवतंरिता से 

समबंलधत है। जब हम सव्ं को ढकते नहीं हैं तब हमारा अससततव 

वासतलवक होता है। कपड़े आवरण का प्तीक होते हैं, इसलिए जब 

कोई कपड़े नहीं होते हैं तो वही प्दलश्गत होता है जो वह वासतव में है 

- वह मोटी है, वह पतिी है, वह गोरी है, वह कािी है, वह एक 

नारी है और वह सुंदर है। 

मैं मन को भी लचलरित करती हयूँ क्ोंलक मैंने बहुत बारीकी से अनुभव 

लक्ा है लक मन कैसे काम करता है। वह असतव्सत हो सकता है, 

वह सुंदर हो सकता है। 

प्श्न - ्ह आज के सम् में बहुत मा्ने रिता है, ख़ासकर जब 

्ुवा अपने मन और लदि को अलभव्कत करने के लिए संघष्ग कर 

रहे हैं। आपकी किा ने आपको उस अवसाद की ससथलत से बाहर 

आने में कैसे मदद की लजसमें आप अपनी लकशोरावसथा के दौरान 

थीं? आपको जीवन में अपना रासता कसैे लमिा?

भालमनी - जब भी हम लकसी प्कार की मानलसक बीमारी से गुजरते 

हैं, तो हम आमतौर पर मनोलचलकतसकों ्ा मनोवैज्ालनकों से बात 

करते हैं क्ोंलक हम नहीं जानते हैं लक हमारे अंदर क्ा हो रहा है। 

्ह इतना घुटन भरा होता है लक हम न तो सोच सकते हैं, न बात 

कर सकते हैं, न हम जो हैं वह बने रह सकते हैं और न ही हम 

अपने रोजमरा्ग के काम कर सकते हैं। 

बहुत सी चीजें हैं जो किा हमारे सामने प्कट करती है। पहिा है 

रंगों का चुनाव। जब हम लचरिकारी करते हैं तो हमारे चुने हुए रंग 

हमारी वत्गमान मन:ससथलत को दशा्गते हैं। जब मैं बहुत क्ोलधत होती 

हयूँ तो मैं कु्  ऐसा लचरि बनाती हयूँ जो आग से संबंलधत होता है, कु् 

ख़ािी ्ा कु्  और जो भिे ही आकष्गक न हो िेलकन मेरी 

मन:ससथलत को दशा्गता है। जब मैं लचरि केवि इसलिए बनाती हयूँ 

क्ोंलक उस सम् मेरा लचरिकारी करने का मन है ्ा क्ोंलक मैं 

प्सन्न हयूँ और मेरे पास करने के लिए और कु् नहीं है, तब मैं कु्  

नीिे रंग का लचरि बनाती हयूँ। जब मैं रचनातमक महसयूस करती हयूँ 

और मुझे िगता है मेरे पास बहुत सारे लवचार हैं, तो मैं कु् नारंगी, 
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सुनहरा और बैंगनी आलद बहुत सारे रंगों से लचरि बनाती हयूँ। अतः 

लचरिकारी में रंगों का चुनाव मेरी मन:ससथलत को दशा्गता है।

किा अनंत है। अलभव्सकत लकसी भी रूप में हो सकती है - 

रेिाओं ्ा चौकोरों के रूप में, लसफ़्क आँिों ्ा लसफ़्क होठों के रूप में 

्ा लकताबों, ख़ािी सड़क, एक पेड़, सयूरज, आग ्ा नदी के प्वाह 

के रूप में। ्ह लसफ़्क एक मलहिा अथवा दो मलहिाओं के बीच के 

संबंध की अलभव्सकत भी हो सकती है। तो जब आप ख़ुद को दयूसरे 

के सामने व्कत कर पाते हैं और दयूसरे व्सकत को सुनते हैं तो वह 

एक प्कार से आपका कैनवास बन जाता है। वह आपकी 

अलभव्सकत का आधार होता है। जब आप इसे व्कत करने में 

सषिम होते हैं तो आपके मससतषक के अंदर का दबाव कु् हद तक 

कम हो जाता है। थोड़ा-थोड़ा करके ्ह कम होता जाता है, क्ोंलक 

इसके होने का कारण ही ्ही है लक आप वो नहीं कह पाते जो आप 

कहना चाहते हैं। आपको पता ही नहीं होता लक आपके अंदर क्ा 

चि रहा है और आपको अपनी सहा्ता के लिए लकसी की 

आवश्कता होती है। और जब आप जान िेते हैं लक आपके भीतर 

क्ा हो रहा है तब आपमें अपना ख़्ाि रिने के लिए जरूरी 

ताक़त और कालबलि्त आ जाती है।

प्ाचीन सम् में भी िोग अवसाद से पीलड़त होते होंगे। िेलकन उस 

सम् जब उस अवसथा से बाहर आने में उनकी मदद करने के लिए 

कोई मनोवैज्ालनक ्ा डॉकटर नहीं थे, तो वे इसे कैसे कर पाते थे? 

वासतव में ्े सब मन की ही अनुभयूलत्ाँ होती हैं - ताक़त, कमजोरी, 

कोमिता, अलतसंवेदनशीिता - ्े सब मन से ही समबंलधत हैं। ्े 

सब अपने मन को प्लशलषित करने से समबंलधत है। 

अतः किा अवसाद ्ा लकसी भी तरह की मानलसक बीमारी, ्हाँ 

तक लक अकेिेपन से भी लनपटने का एक तरीक़ा है। वासतव में, 

बुजुग्ग िोगों के लिए, ्लद उनकी द्रसषट अच्ी है, तो मैं उनहें 

लचरिकारी करने की सिाह दयूँगी, क्ोंलक ्ह उनके अकेिेपन में 

उनका साथ दे सकती है। वत्गमान सम् में प्ररवी पर बुजुग्ग िोग ही 

सबसे अलधक अकिेे हैं। ऐसे में उनके पास उममीद करने के लिए 

कु् होगा। वे लचरिों से बात कर सकते हैं। लचरि वासतव में आपसे 

बात कर सकते हैं। वे आपको आईना लदिाते हैं और आपसे बात 

करते हैं। 

जब आप मधुबनी की तरह कोई िोक किा बनाते हैं तो उसके लिए 

बहुत द्रढ़ता एवं बहुत धै््ग की आवश्कता होती है। इसलिए 

आपको शांत और धै््गवान होने और चीजों पर अपनी पकड़ ढीिी 

करने की जरूरत है। ्लद थोड़ी सी भी ख़ालम्ाँ रह जाती हैं, तो 

आपको शांत रहकर सव्ं से ्ह कहना चालहए, “अभी भी उममीद 

है। मैं इस लचरि को बाद में सुधार सकती हयूँ।” धीरे-धीरे अभ्ास 

करते-करते ्ह ध्ान का एक बहुत अच्ा रूप सालबत होता है।

वासतव में मैंने इस बात पर ग़ौर लक्ा है लक जब मेरे मन में कोई 

रुकावट आ जाती है और कु्  भी समझ नहीं आता है तब ्लद मैं 

लचरिकारी करने बैठती हयूँ तो ्ह मुझे शांत कर देती है। इससे मुझे 

सोचने व लवचारने के लिए अवसर और सम् लमिता है और तब 

उस सम् मैं अजीब और असामान् रूप से व्वहार नहीं करती। मैं 

चुप व शांत हो जाती हयूँ और उसी के अनुरूप मैं अपने मससतषक को 

प्लशलषित करती हयूँ। शा्द मैं सचेत रूप से ऐसा नहीं करती िेलकन 

अवचेतन रूप से ऐसा ही होता है।   
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