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अपनीी प्रति� केे ति�ए  
hfn.link/ TWB-Hin पर 
ऑर्डडर केरं।

“यह एके पे्ररके व व्यावहारिरके संंसंाधनी है ति�संकेी संहाय�ा 

माा�ा-तिप�ा अपनेी बच्चोंं केी देेख-रेख मां बार-बार �ेनीा चााहंगेे।”

- जैैक मि�लर, यूूमि�वमि�िटीी ऑफ़ टीोरंटीो �ं प्रोोफ़े�र और ‘द होोमिलस्टि�टीक 
करिरक्यूुल� एंंड होोल चााइल्ड एंजैुकेश�’ के लेखक

“एके पुरानीी अफ़्रीीकेी केहाव� केे अनुीसंार, ‘बचे्चों केो पा�नेी केे ति�ए 

पूरे गेा�व केी ज़रूर� हो�ी है।’ अब आप देा�ी केो अपनेी परिरवार केे 

गेा�व केा तिहस्संा माानी संके�े हं।”

- लाशॉ� �ामिटीि�, राष्ट्रीीयू उपााध्यूक्ष, �ंचााल�, �ोका �ॉम्�, 

मि�गमि�त गॉ�पाल रिरकॉमिडंग आमिटीि�टी

“यह संही संमाय पर आनेी वा�ी एके ऐसंी ति��ाब है ति�संसें परिरवारं 

केो �ाभ होगेा, ति�संमां मेारा अपनीा परिरवार भी शाातिमा� है।” 

- पाुल्लेला गोपाीचांद, प्रो�ुख राष्ट्रीीयू कोचा इंमिडयू� बैैडमि�ंटी� टीी�, 
पाद्म भूूषण �े �म्�ामि�त 

“चााहे वह संंगेी� हो अथवा �ीवनी, आत्मा-सं�गे�ा केा तिवस्�ार बहु� 

माायनेी रख�ा है । मां अपनीी बा�संुरी केे मााध्यमा सें यह संबके देे�ा हू� 

और देा�ी अपनीी तिशाक्षााओं केे मााध्यमा सें ऐसंा केर�े हं।”

- पांमिडत होरिरप्रो�ाद चाौरमि�यूा, अंंतरािष्ट्रीीयू ख्यूामित प्रोाप्त बैा��ुरीवादक, 
मिशक्षक और अं�ेक वैस्टि�वक पाुर�कारं तथाा मि�ताबैं �े �म्�ामि�त 

“माुझेे इसं ति��ाब मां तिनीतिह� ज्ञाानी तिशाक्षााप्रदे �गेा।”

- क्लैन्�ी �ामिटीि�, दशि�शा�त्र के प्रोोफ़े�र और होापाि�ि �ैगज़ीी� के 
�होयूोगी �ंपाादक

‘दे हार्टडफुु�नीेसं वे’ और ‘तिर्डज़ाइतिनींगे र्डेस्टिस्र्टनीी’ केे संवा�तिधके �ोकेतिप्रय �ेखके

देा�ी
केमा�ेशा र्डी. पर्टे�

दे तिवज़्र्डमा ति�� मां देा�ी नीौ तिसंद्धांां�ं केो प्रस्�ु� केर�े हं; ये ऐसंा �ीवनी �ीनीे मां आप 

पाठकें केा माागे�देशा�नी केर�े हं �ो आपकेे बच्चोंं और तिप्रय�नीं केो प्रेरिर� केर�ा है। ये 

तिसंद्धांां� संंपूर्ण� और सुंखी �ीवनी केा तिनीमाा�र्ण केरनीे केे ति�ए संभी माा�ा-तिप�ा, भावी 

माा�ा-तिप�ा, देादेा-देादेी और देेखभा�के�ा�ओं केे ति�ए माहत्वपूर्ण� संंदेभ� हं। ये तिसंद्धांां� 

नी केेव� आपकेे बच्चोंं केा �ीवनी संमृाद्धां बनीा�े हुए तिज़म्माेदेार युवाओं केे रूप मां उनीकेी 

परवरिरशा केरनीे मां आपकेी मादेदे केरंगेे, बस्टि�के एके प्रेरके �ीवनी �ीनेी और पारिरवारिरके 

रिरश्�ं मां माज़बू�ी �ानीे मां भी संहायके हंगेे।

दे तिवज़्र्डमा ति��

�वािमि�क लोकमिप्रोयू

w i s d o m b r i d g e . i n
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ब हुु त क्ष म ता
हुर एक बच्चेे मं

हुोती हैु, जोो हुमारी कल्पनाा के दाायरे सेे भीी परे हैु !

ब्रााइटेंर मेंाइंड्ेस
आपकेो बेच्चेे कोी
असलाी क्षमेंताा कोो
प्रकोटें कोरने मेंं और
व्यक्ति�गाता श्रेेष्ठताा
प्राप्त कोरने मेंं मेंदादा
कोरताा हैो।

वि�चाारोंं � कर्मोंं र्मोंं आंंतरिरोंक साादगीी होोनेे के कारोंण बच्चोंं को बड़ोंं की तुलनेा र्मोंं बहुोत फ़ाायदा 

होोता हैो। वेे नाए तरीकं को ज़्याादाा आसेानाी सेे अपनाा लेेते हंु। ‘ब्रााइटर माइंड््से’ बच्चें मं अवेलेोकना 

क्षमता, फोोकसे और आत्मविवेश्वाासे बढ़ााता हैु, उनाकी सेंज्ञाानाात्मक क्रि�याओं ंको बेहुतर करता हैु 

और जोीवेना के विवेभिभीन्न क्षेत्रोंं मं उनं्हें आगेे बढ़ानाे मं मदादा करता हैु। इसे प्रकार सेे यहु उनं्हें सेच्चेे 

मानावेीय मूल्योंं के सेाथ जोीवेना जोीनाे मं सेहुायता करता हैु।

आज ही नामांविकि करं!
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पुनेः र्मोंूल आंधाारों 
की ओरों

तिप्रय पाठकें, 

�ो तिववादे आ�के� माध्य-पूवी देेशां केे बीचा चा� रहा है और �ो पया�वरर्ण संंबंधी, मानीोवैज्ञाातिनीके और माानीव-�ाति� केे केष्र्ट इ�नेी ज़्यादेा बढ़ 

रहे हं �ोतिके तिवश्व केे अन्य क्षाेत्रोंं केो तिनीरं�र प्रभातिव� केर रहे हं, आप �ैसंे केई �ोगें केी �रह हमाारी र्टीमा भी उन्हं संमाझेनीे केी केोतिशाशा केर 

रही है। �ब केई �ोगे बहु� ज़्यादेा परेशाानीी मां हं �ब नीव वष� केे ति�ए आशाावादेी होनीा व उत्संव मानीानीा केतिठनी या गे�� भी �गे संके�ा है।

हमा संच्चोंे व वास्�तिवके परिरव��नी केी आवश्यके�ा केो �ानी�े हं। और इसं �ागेरूके�ा केे संाथ हमा पर वैस्टिश्वके नीागेरिरके होनीे केे नीा�े अपनीे 

प्रति�, देूसंरं केे प्रति� और भावी पीतिढ़यं केे प्रति� बेह�र केरनीे केी तिज़म्माेदेारी है।

वष� 2024 मां हमा आपकेो इसं �ागेरूके�ा केो तिज़म्मेादेार व केरुर्णापूर्ण� केाय�वाही मां बदे�नीे हे�ु हमाारे संाथ �ुड़ानीे केे ति�ए आमांतित्रों� केर�े हं। 

अपनेी �ेखकें केे तिवचाारं, केहातिनीयं और ईमाानीदेारी केे मााध्यमा सें हमा एके अतिधके शाांति�पूर्ण� व एकेीकेृ� माानीव �ाति� केे ति�ए हृदेयपूर्ण� 

संमााधानी प्राप्� केरनीे केा प्रयासं केर�े हं।

उसं �ागेरूके�ा केो बढ़ानेी केे ति�ए और उनी संमााधानीं केो खो�नीे केे ति�ए हमा इसं वष� केी शुारुआ� पुनीः माू� आधार केी ओर �ौर्टकेर केर 

रहे हं। ये वो संर� बा�ं हं �ो हमा अपनीी, देूसंरं केी और पया�वरर्ण केी देेखभा� केे ति�ए केर संके�े हं। देा�ी एकेाग्रा�ा व आनंीदे प्राप्� केरनेी 

केे ति�ए स्टिस्थर�ा �ानेी वा�े देो संर� अभ्यासंं केे संाथ इसं वष� केा आरंभ केरनीे केे ति�ए हमां आमांतित्रों� केर�े हं। हेदेर माेसंनी हमां योगे केे 

मााध्यमा संे शारीर व आत्माा केी ओर �ौर्टनीे केी संह��ा केी यादे तिदे�ा�ी हं और सं�बीर तिसंंह खा�संा योगे व स्वास्थ्य केे तिमा�नी केे बारे मां 

�ानीकेारी देे�े हं। �ोशा बु�रिरसं बुद्धां केे तिवतिभन्न रूपं और उनीकेी संाव�भौतिमाके�ा केा वर्ण�नी केर�े हं। अनीीशा देवे बच्चोंं केो अपनीी तिनीयति� केा 

तिनीमाा�र्ण खुदे केरनीे केे ति�ए प्रोत्संातिह� केरनीे पर अपनीे तिवचाार प्रस्�ु� केर�े हं। स्र्टैतिनीस्�सं ��ू�ी अच्छीी नींदे �ेनीे केे ति�ए केुछी संर� आदे�ं 

ब�ा�े हं और एति�ज़ाबेथ र्डेनी�ी हमां हर चाीज़ केो थोड़ाा और तिववेके केे संाथ देेखनेी केे ति�ए केह�ी हं �ातिके यह संुतिनीस्टिश्चा� तिकेया �ा संकेे तिके 

माू� माानीवातिधकेार संभी केो तिमा� रहे हं।

इनी संभी बा�ं केे बाव�ूदे इसं नीव वष� मां प्रवेशा केर�े संमाय हमा आशाापूर्ण� होनीा पसंंदे केर�े हं। आप संभी केे संाथ इसंकेी शुारुआ� केरनेी केे 

ति�ए हमा आभारी हं।

पढ़नीे केा आनींदे �ं,

संंपादेकेगेर्ण

जनवरीी 2024
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दाजीी

देा�ी हार्टडफुु�नीेसं केे माागे�देशा�के हं। वे एके 

प्रव��के एवं शाोधके�ा� हं �ो अध्यात्मा, 

तिवज्ञाानी एवं चाे�नीा केे तिवकेासं केे क्षाेत्रोंं मां 

संामाानी रूप संे तिसंद्धां हं। वे माानीवीय क्षामा�ा 

केी हमाारी संमाझे केो एके नीए स्�र पर �े 

गेए हं।

हेोदरों र्मोंेसाने 

हेदेर माेसंनी ‘दे मााइंर्डेर्ड इंस्र्टीट्यूूर्ट’नीामाके 

एके प्रख्या� योगे तिचातिकेत्संा प्रतिशाक्षार्ण संंस्था 

केी संंस्थापके और तिनीदेेशाके हं। यह संंस्था 

माानीतिसंके स्वास्थ्य पर केंति�� होनीे केे ति�ए 

और स्वास्थ्य संेवा मां योगे तिचातिकेत्संा केो 

शाातिमा� केरनीे हे�ु योगे एवं स्वास्थ्य 

व्यवसंातिययं केो संशाक्� बनीानीे केे ति�ए 

�ानीी �ा�ी है। हेदेर केो चाार स्नाा�केोत्तर 

उपातिधया� प्राप्� हं।

सै्टैविनेस्लसा लजीूजीी

स्र्टैतिनीस्�सं फ्रांांसं केे तिवदेेशा मांत्रोंा�य मां एके 

�नीसंेवके हं। उन्हंनीे केई देेशां मां केामा 

तिकेया है और �हा� भी वे �ा�े हं, उन्हं 

ध्यानी मां �ोगें केा शाौके �ागेृ� केरनीे मां 

आनींदे आ�ा है। उन्हंनीे तिवश्वतिवद्य�यं 

एवं केंपतिनीयं केे ति�ए ध्यानी केे तिवज्ञाानी पर 

एके पाठ्य�मा भी �ैयार तिकेया है।

सातबीरों लिसाहंो खालसाा

र्डॉ.खा�संा, पी.एचा.र्डी., एके तिवश्व 

तिवख्या� योगे शाोधके�ा�, संहयोगेी, �ेखके 

और वक्�ा हं। वे हाव�र्डड माेतिर्डके� स्केू� मां 

तिचातिकेत्संा के्षात्रों मां संह प्राध्यापके हं और 

केुंर्डति�नीी रिरसंचा� इंस्र्टीट्यूूर्ट केे शाोध 

तिनीदेेशाके हं। वे इंर्टरनीेशानी� �नी�� ऑफ़ 

योगे थेरेपी केे प्रमुाख संंपादेके भी हं।

इचाक अर्डीज़ेेसा

र्डॉ. इचाके अर्डीज़ेसं तिवश्व केे एके 

�ानेी-माानीे अग्रार्णी प्रबंधनी तिवशेाषज्ञा हं। उन्हं 

21 माानीदे र्डॉक्ट्रेर्ट प्राप्� हं। वे 27 पुस्�कें 

केे �ेखके हं ति�नीकेा 36 भाषाओं मां 

अनीुवादे तिकेया गेया है। उन्हं अमाेरिरकेा केे 

�ीसं संव�श्रेेष्ठ वैचाारिरके तिवशाेषज्ञां मां संे एके 

केे रूप मां माानीा �ा�ा है।

एलिलज़ेाबेथा रे्डनेली

एति�ज़ाबेथ एके �ेतिखकेा, संंपादेके एवं 

प्रतिशातिक्षाकेा हं और चेा�नीा व व्यस्टिक्�गे� 

तिवकेासं केे तिवषय पर संंवादेात्माके केाय��मा 

संंचााति�� केर�ी हं ति�नीमां वे तिवज्ञाानी एवं 

अध्यात्मा केे क्षाेत्रोंं केो एकेसंाथ �ा�ी हं। वे 

हार्टडफुु�नीेसं अंग्राेज़ी पतित्रोंकेा केी प्रमुाख 

संंपादेके हं।
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जीो� बुलरिरोंसा

�ोशा पेशावर फ़ोर्टोग्रााफ़र हं ति�न्हंनीे 

फ़ोर्टोग्रााफ़ी केी तिशाक्षाा स्वयं प्राप्� केी 

थी। वे बुद्धां केी माूति��यं केे मानीोरमा तिचात्रोंं 

केे ति�ए �ानीे �ा�े हं। उनीकेे तिचात्रोंं नेी 

केई तिके�ाबं और पतित्रोंकेाओं केे 

माुखपृष्ठ केी शाोभा बढ़ाई है। उनीकेी 

फ़ोर्टोग्रााफ़ी के�ा केे प्रति� उनीकेे संमाप�र्ण 

केो और अपनीी तिदेवंगे� माा� केे प्रति� 

उनीकेी हातिदे�के श्रेद्धांां�ति� केो देशाा��ी है।

लेेखक

अनेी� द�े

अनीीशा देतिक्षार्ण अफ़्रीीकेा केे एके अति� 

आकेष�के प्रदेेशा सें हं। उन्हं पारिरवारिरके 

�ीवनी केी संमृाद्धां पृष्ठभूतिमा मां बहु� आनींदे 

तिमा��ा है। वे अपनेी परिरवार केे प्रति� गेहरी 

प्रति�बद्धां�ा और केॉपोरेर्ट क्षाेत्रों केे बीचा 

संं�ु�नी बनीाए रख�े हं। हार्टडफुु�नीेसं उन्हं 

व्यस्टिक्�गे� और व्यावसंातियके �ीवनी केा 

संामां�स्यपूर्ण� एकेीकेरर्ण केरनीे मां मादेदे 

केर�ा है।

साारोंा बब्बरों

संारा एके केहानीीकेार, मांर्टेसंरी सं�ाहकेार 

और बच्चोंं केी एके पुस्�के केी �ेतिखकेा 

हं। वे एके प्रकेृति�वादेी भी हं और 

बा�यावस्था मां पारिरस्टिस्थति�केी चाे�नीा केे 

तिवषय मां र्डॉक्र्टरेर्ट केर रही हं। वह आठ 

वषं संे हार्टडफुु�नीेसं केा अभ्यासं केर रही 

हं और एके प्रमाातिर्ण� प्रतिशाक्षाके हं।

नेोएल स्टैनेड 

नीोए� तिज़न्देगेी भर ति�ख�ी रही हं। और संाथ 

ही व ेएके मुाख्यधारा तिवषयके एव ंशातैिक्षाके संंपादेके, 

�ेखनी प्रतिशाक्षाके �था आध्यास्टित्माके परामाशा�देा�ा 

भी हं। उनीकेी केई कृेति�या� प्रकेातिशा� हईु हं ति�नीमंा 

चा�ंै�ज़े इनी राइतिरं्टगे योर तिर्डसंरे्टशानी (रोमाैनी & 

ति�तिर्ट�फ़ी�र्ड, 2015) और ट्रस्र्ट यॉर �ाइफ़ 

(यतूिनीर्टी बकु्सं, 2011) मंा प्रकेातिशा� �ेख भी 

शाातिमा� हं। वे अपनीी क्षामा�ाओं संे देूसंरं केी मादेदे 

केरनीे केे ति�ए और आध्यास्टित्माके तिसंद्धांां�ं केो 

�ागेू केरनीे केे ति�ए आभार माहसंूसं केर�ी हं।

र्मोंाइकल एचा. रिरोंचार्डडसाने

मााइके� अमाेरिरकेा केे वमांर्ट केे एके छीोर्टे 

संे शाहर मां प�े-बढ़े। �ति�� के�ा केा 

अध्ययनी केरनीे केे बादे उन्हंनीे उत्केृष्र्ट 

फ़नीीचार बनीाया, तिफुर ति��देसंाज़ और 

ग्राातिफ़के तिर्डज़ाइनीर केे रूप मां केामा तिकेया। 

उन्हंनीे संारा �ॉरंसं केॉ�े� संे रचानीात्माके 

�ेखनी मां एमा एफ़ ए तिकेया है और अब 

एके �ाभ-तिनीरपेक्षा संंस्था चा�ा�े हं। यह 

संंस्था बोइसं, इर्डाहो मां �े�ं केे तिनीवातिसंयं 

केे ति�ए के�ा केाय��मा संंचााति�� केर�ी है।

एरिरोंने �ुल््ट्ज़े

छीोर्टी उम्र सें ही संमुा�, तिवज्ञाानी और संमुादेाय 

केे प्रति� एरिरनी केी �ीव्र रुतिचा रही है। वष� 2021 

मां उन्हं नीॉथ� अमाेरिरकेनी एसंोतिसंएशानी फ़ॉर 

एनीवायनी�मांर्ट� ए�ुकेेशानी द्वाारा उनीकेे ईई 30 

अंर्डर 30 केाय��मा (30 वष� संे केमा आयु 

वा�े युवाओं केे ति�ए) मां माान्य�ा देी गेई थी। 

इसं केाय��मा मां दुेतिनीया भर केे अग्रार्णी युवा 

पया�वरर्ण तिशाक्षाकें केो संराहा गेया था।
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�ब आप अपनीा खया� रख�े हं �ब आप देूसंरं केे ति�ए 

बेह�र इंसंानी हो�े हं। �ब आप अपनीे बारे मां अच्छीा माहसंूसं 

केर�े हं �ब आप देूसंरं केे संाथ बेह�र व्यवहार केर�े हं।

साोलान्ज नेोल्स

AnZr XoI^mc



स्वयाँं मूं स्थि�रता लाएँँ

य तिमात्रोंं, 

नीव वष� थोड़ाा तिवरामा �ेनीे, माू�यांकेनी 

केरनेी और आनीे वा�े संमाय पर केंति�� होनेी केे 

ति�ए एके अच्छीा संमाय है। यह बा� तिवशाेष रूप 

संे संही है यतिदे आप इ�नीे ज़्यादेा व्यस्� रह�े हं 

तिके स्वयं नीहं �ानी� ेतिकेसं रास्� ेपर आपकेो �ानीा 

है। और उसंसंे भी ज़्यादेा यह �ब संही है �ब 

आपनीे तिकेसंी आघाा� या अचाानीके बदे�ाव, 

तिकेसंी गेंभीर बीमाारी, रिरश्�ा र्टूर्टनीे या अपनीे 

तिकेसंी केरीबी केो खो देेनीे केा अनीुभव तिकेया 

है। ऊपर संे इनी तिदेनीं तिवश्व मां हो रही घार्टनीाए� 

भी बेबसंी केी भावनीा केा संंकेे� देे रही हं 

इसंति�ए भतिवष्य केे प्रति� अतिनीस्टिश्चा��ा माहसंूसं 

केरनीा स्वाभातिवके है। 

ऐसंे मां एके चाीज़ �ो आप मां स्टिस्थर�ा �ाएगेी, 

वह है ध्यानी केा तिनीयतिमा� अभ्यासं �ो आपकेे 

हृदेय केो केोमा� बनीा�ा है और आपकेो अपनीे 

उच्चों�र स्व केे संमाीप �े आ�ा है। इसंमां केोई 

संंदेेह नीहं है तिके संंसंार मां बहु� बड़ाे-बड़ाे 

बदे�ाव हो रहे हं और ध्यानी केा तिनीयतिमा� 

अभ्यासं वृहदे देृस्टिष्र्टकेोर्ण संे बड़ाी �स्वीर देेखनीे 

मां आपकेी संहाय�ा केर संके�ा है। 

हैंँ, आपु इसे ेकीर सेकीत ेहंैं!

नए वर्षष कीी शुुरुआत मेंं स्वयंं मेंं स्थि�रता लााने केी लिलाए दााजीी दोो आसाान अभ्यंासा कीरने केी लिलाए कीह रहे हं जि�नसाे 

आपकीो वर्षष 2024 मेंं कंीद्रि�त होने मेंं मेंदोदो मिमेंलाेगीी और खुुशुी कीा एहसाासा होगीा।

“पृथ्वी पर �ीवनी तिवकेासं केे ति�ए है। प्रत्येके �ीवनी मां ज्ञाानी, केौशा� और मानीोभाव केा 
�तिमाके तिवकेासं हो�ा है।”

 —देा�ी
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केा बदे�ाव केरनीे केी ज़रूर� है। के�पनीा 

केरं तिके आप उसंे केैसंे केरनीे वा�े हं। 

उदेाहरर्ण केे ति�ए, यतिदे आप अपनेी फ़ोनी 

केे प्रयोगे केो संीतिमा� केरनीा चााह�े हं �ो 

के�पनीा मां ही फ़ोनी केो बंदे केर�े हुए और 

ऐसंी �गेह रख�े हुए अपनेी आपकेो देेखं 

�हा� आप बार-बार नी �ा�े हं। उसंकेे बादे 

तिवचाार केरं तिके अब �ो संमाय आपकेो 

तिमा�ा है, उसंमां आप क्या केरनीा चााहंगेे? 

तिकेसं केामा केो केरनीे संे आपकेो आनींदे 

तिमा�ेगेा ति�संसंे आप अपनेी �ीवनी मां 

अतिधके संकेारात्माके�ा माहसूंसं केरंगेे।

अभ्याासे 2 - खुुजि�याँँ मूनःाइएँ

अपनीी प्राथतिमाके�ाए� तिनीस्टिश्चा� केरनेी केे बादे 

(या तिफुर केुछी संमाय बादे) पुनीः तिकेसंी 

संुतिवधा�नीके �गेह पर आरामा सें बैठ �ाए� 

और अपनेी �ीवनी केी उनी गेति�तिवतिधयं केो 

यादे केरं ति�नीसंे आपकेो खुशाी तिमा�ी हो। 

आपकेो तिकेसं चाीज़ सें खुशाी तिमा��ी थी, 

वि�शेेषकर जब आप युु�ा थेे? उन 

आनंददायुक घार्टनीाओं केे बारे मां आपकेी 

क्या यादें हं? एके तिमात्रों नेी माुझेे ब�ाया तिके 

उसंे बचापनी मां पेड़ां पर चाढ़नीा अच्छीा 

�गे�ा था। इनी संाधारर्ण स्मृाति�यं केो पुनीः 

यादे केरं और खुदे केो यादे तिदे�ाए� तिके 

देैतिनीके �ीवनी मां खुशाी केैसंे �ाई �ाए।

और यतिदे संंभव हो �ो उनीमां सें केुछी 

गेति�तिवतिधयं केो तिफुर संे केरं। उदेाहरर्ण केे 

ति�ए, यतिदे पतिक्षायं केो देेखनेी मां आपकेो 

आनींदे आ�ा था �ो आप स्थानीीय पाकेक मां 

तिचातिड़ायं केो देेखनेी केे ति�ए �ाए� या तिकेसंी 

प्राकेृति�के अभ्यारण्य मां �ानेी केी यो�नीा 

बनीाए�। यतिदे आपकेो बचापनी मां नृीत्य केरनीा 

अच्छीा �गे�ा था �ो केोई संंगेी� चा�ाकेर 

नीृत्य केरं। यह इ�नीा आसंानी है। यह आनींदे 

केो तिफुर संे �ीवं� केरनीे केे ति�ए है।

इसंकेे अ�ावा मां आपकेो तिनीम्नति�तिख� 

अभ्यासंं केो आज़माानेी केे ति�ए आमांतित्रों� 

केर�ा हू� ति�संसंे आपकेो एकेाग्रा�ा व 

प्रसंन्न�ा तिमा�ेगेी और भतिवष्य केी यो�नीाए� 

बनीानीे �था अप्रत्यातिशा� केो स्वीकेार केरनेी 

केी आपकेी योग्य�ा बढ़ेगेी।

अभ्याासे 1 - पुँच प्राथतिमूकीताएँँ

ऐसें स्थानी पर आरामा सें बैठ �ाए� �हा� 

आपकेे ति�ए केोई व्यवधानी नी हो। अपनीी 

आ�खं बंदे केरं और अपनेी आप सें पूछीं तिके 

इसं संमाय आपकेे �ीवनी मां केौनी संी बाधाए� 

हं और तिकेनी चाीज़ं पर आप ध्यानी केंति�� 

केरनीा चााहंगे ेति�संसें आपकेो शाांति� तिमा� ेऔर 

स्वास्थ्य�ाभ हो। अपनीे मानी केो आश्चाय� व 

के�पनीाओं सं ेभर �ानी ेदंे और अन्वषेर्ण केरं।

�ब आप �ैयार हं �ब अपनीे हाथ मां के�मा 

और केागेज़ �ेकेर उनी पा�चा चाीज़ं केो 

प्राथतिमाके�ा केे अनीुसंार ति�खं ति�संमां पह�े 

स्थानी पर संबसंे अतिधके माहत्वपूर्ण� चाीज़ हो। 

उदेाहरर्ण केे ति�ए, हो संके�ा है तिके आप 

अपनीे �ीवनी मां संोशा� माीतिर्डया केे प्रभावं 

संे तिचांति�� हं और उसंे संीतिमा� केरनीा 

चााह�े हं। या आप अपनेी तिमात्रों सें अपनीे 

संंबंधं केो संुधारनीा चााह�े हं, अपनेी 

व्यवसंाय मां परिरव��नी केरनीा चााह�े हं या 

अपनीे वैवातिहके �ीवनी केो माज़बू� बनीानेी 

केे ति�ए और अतिधके प्रयासं केरनीा चााह�े 

हं। आपकेे मानी मां �ो भी संबसें ऊपर है 

और आपकेे अंदेर तिचंा�ा �था व्यग्रा�ा 

उत्पन्न केर रहा है, उसंे ति�ख �ं।

आप इसं संूचाी केो ऐसंे स्थानी पर �गेा दें 

�हा� आप इसंे देेख संके�े हं। तिवचाार केरं 

तिके आप पह�े तिबंदेु केा संमााधानी केैसें 

केरनीा चााह�े हं, उसंकेे ति�ए क्या केाय�वाही 

केरनीी है, केैसंा मानीोभाव और तिकेसं �रह 
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एलि�ज़ााबेेथ डेेन�ी मेंूलाभूूत �ीवन मेंूल्यंं पर लाौटने कीी बाात कीर रही हं और इसा 

प्रक्रि�यंा मेंं पृथ्वी पर साभूी केी मेंौलिलाकी अमि�कीारं कीी रक्षाा कीरने केी लिलाए कुीछ सारला 

तरीकेी बाता रही हं।

मूूलभूूत जीीवन मूूल्योंं पर लौटेंं

इसं �नीवरी ‘माू�भू� �ीवनी माू�यं पर 

�ौर्टनीे’ केा तिवचाार माेरे तिदेमाागे मां संबसें 

ज़्यादेा आ�ा रहा है। हमा आमा�ौर पर 

प्रत्येके वष� केी शाुरुआ� अपनीी आदे�ं और 

परिरस्टिस्थति�यं केो बदे�नेी केी आशाा रख�े हुए, 

नीए संंके�पं केे संाथ केर�े हं। �ेतिकेनी इसं संा� 

केी शाुरुआ� अच्छीी नीहं रही और इसंकेी व�ह 

ह ैयदु्धां सं ेहोनी ेवा�ा तिवनीाशा, देतुिनीया भर मंा अनेीके 

तिवस्थातिप� �ोगे, भो�नी, आश्रेय या रहनी ेकेे ति�ए 

संुरतिक्षा� स्थानीं केे तिबनीा पीतिड़ा� परिरवार और हर 

माहाद्वाीप पर संभी संमाुदेायं केो ख�रे मां र्डा�नीे 

वा�ा ��वायु संंकेर्ट। 

ऐसंी अतिनीस्टिश्चा��ा केे रह�े आत्मााव�ोकेनी केे 

प्रति� माान्य देृस्टिष्र्टकेोर्ण और उसंकेे बादे व्यस्टिक्�गे� 

�क्ष्य केा चुानीाव, संंके�प-तिनीधा�रर्ण और नीई 

आदे�ं बनीानीा बहु� संुखकेर �गे�े हं; �बतिके 

‘माू�भू� �ीवनी माू�यं पर �ौर्टनीे’ केा संंबंध 

उनी �ोगें संे है ति�नीकेे ति�ए अपनीी मूा�भू� 

ज़रूर�ं केो भी पूरा केरनीा मुास्टिश्के� है।

हमामां संे ति�नी �ोगें केो भाग्यवशा संुरक्षाा, पया�प्� 

भो�नी, स्वच्छी पानीी, आश्रेय और अच्छीा स्वास्थ्य 

प्राप्� है, हमाारे ‘माू�भू� �ीवनी माू�यं’ मां 

व्यस्टिक्�गे� आकेांक्षााओं केे संाथ-संाथ वैस्टिश्वके 

नीागेरिरके�ा केी संामूातिहके आकेांक्षााओं केो केैसंे 

शाातिमा� तिकेया �ा संके�ा है? क्या हमा संंयुक्� 

राष्ट्र केे 17 सं�� तिवकेासं �क्ष्यं केो अपनीी 

वैस्टिश्वके आकेांक्षााओं केे रूप मां उपयोगे केर 

संके�े हं? इसंे ज़्यादेा तिनीस्टिश्चा��ा केे संाथ नीहं 

केहा �ा संके�ा क्यंतिके आठ संा� बादे भी 

हमा उन्हं हातिसं� केरनीे केे अतिधके केरीब नीहं 
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हं। माुनीाफ़ाखोरी अभी भी गेरीबी उन्माू�नी पर 

और परस्पर तिववादे एके�ा पर भारी पड़ा रहे हं। 

हमा एके�ुर्ट माानीव�ा संे केोसंं देूर हं।

इसंति�ए इसं वष� मंा एके अ�गे �रीकेा अपनीा रही 

हू�। इसंमां अभी भी आत्मा-संुधार शाातिमा� होगेा, 

क्यंतिके हमा यहा� तिवकेतिसं� होनीे केे ति�ए हं और 

क्यंतिके संामाूतिहके परिरव��नी व्यस्टिक्�गे� परिरव��नी 

पर आधारिर� है। �ेतिकेनी इसंमां केुछी है �ो ज़्यादेा 

माहत्वपूर्ण� है – हमाारी परस्पर तिनीभ�र�ा और 

एके-देूसंरे केे प्रति� हमाारी तिज़म्मेादेारी।

केई आध्यास्टित्माके तिशाक्षाकें नीे इसं देुतिनीया मां देदे� 

और पीड़ाा केे बारे मां बा� केी है। एकेहार्टड र्टो� 

नीे मानीुष्य केे पीड़ाा-शारीर (मानीुष्य केे �ीवनी भर 

केी पीड़ााओं केा संंग्राह) केा वर्ण�नी तिकेया है, 

बाबू�ी नीे अपनीी पुस्�के ‘ऋ�वार्णी’ मां देदे� 

और देुखं केी तिववेचानीा केी है और बुद्धां �ीवनी 

केो उसंकेी तिनीरं�र बदे��ी नीश्वर�ा केे केारर्ण 

पीड़ाा केे रूप मां देेख�े हं। �ो देदे� और पीड़ाा 

एके व्यस्टिक्� केो प्रभातिव� केर�ी है वही पीड़ाा, 

परिरवारं, संमाुदेायं और पूरी आबादेी केो भी 

प्रभातिव� केर�ी है। क्या हमा इसें केमा�-भोगे 

केहकेर खारिर� केर संके�े हं? ऐसंा केरनीा 

तिनीष्ठुर�ा होगेी और हमा तिनीष्ठुर नीहं हं।

चुुनौतितायाँँ औरी आकींक्षााएँँ

इसंति�ए इसं वष� माेरे संंके�प व्यस्टिक्�गे� और 

संामाूतिहके चाुनीौति�यं व आकेांक्षााओं केो संंबोतिध� 

केरंगे।े यह परिरव��नी �ानी ेकेी आशाा मंा वास्�तिवके 

इच्छीा-संूचाी बनीानीे केा एके प्रयासं है।

�केक केे ति�ए, माानी �ीति�ए तिके वष� 2024 केे 

ति�ए माेरी संवोच्चों माहत्वाकेांक्षााए� हं -  

माेरे संतिह� संभी केे ति�ए -

संर� �ीवनी,

आध्यास्टित्माके तिवकेासं,

संौहादे�पूर्ण� रिरश्�े,

के�यार्ण,

खुशाी,

वास्�तिवके�ा और

स्वीकेरर्ण।

तिचां�नी केरनीे संे यह स्पष्र्ट हो �ा�ा है तिके प्रत्येके 

आकेांक्षाा केे संाथ उसंकेी अपनीी वास्�तिवके�ाए� 

�ुड़ाी हो�ी हं और वे हमाेशाा देूसंरं केे अनीुकेू� 

नीहं हो�ं। उदेाहरर्ण केे ति�ए, आध्यास्टित्माके 

तिवकेासं और संांसंारिरके सुंख हमाेशाा एके-देूसंरे 

केे संाथ मेा� नीहं खा�े। आध्यास्टित्माके तिवकेासं 

केे केई �ाभ हं �ेतिकेनी वे इसं �ोके केे नीहं हं। 

�ो अतिधके माहत्वपूर्ण� क्या है - आध्यास्टित्माके 

तिवकेासं या संुख? यह �य केरनीा आवश्यके है 

तिके केौनी संा अतिधके माहत्वपूर्ण� है।

संामां�स्य एके माहत्वपूर्ण� आकेांक्षाा है �ेतिकेनी 

क्या यह आशाा केरनीा वास्�तिवके है तिके हमाारे 

संभी रिरश्�े संामा�ंस्यपरू्ण� हं? या हमाार ेमाहत्वपरू्ण� 

रिरश्�े हमाेशाा संौहादे�पूर्ण� बनीे रहं? हर रिरश्�े मां 

संमाय केे संाथ प्रायः बदे�ाव आ�े रहंगेे ति�नीमां 

केभी संामां�स्य �ो केभी असंामां�स्य रहेगेा। 

माहत्वपूर्ण� बा� यह है तिके हमा उनी परिरव��नीं सें 

गेज़ुर�े हएु कैेसं ेआगे ेबढ़� ेहं। यह हमंा व्यस्टिक्�गे� 

स्�र पर �ो प्रभातिव� केर�ा ही है �ेतिकेनी यह 

इसंे भी तिनीधा�रिर� केर�ा है तिके हमा वैस्टिश्वके स्�र 

केे संंघाषं, �ैसंे तिफ़ति�स्�ीनी और इज़राइ� केे 

बीचा संंघाष�, संऊदेी अरब और यमानी केे बीचा 

संंघाष�, केे रह�े केैसंे आगेे बढ़�े हं।
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क्या संौहादे�पूर्ण� रिरश्�े हमाेशाा आध्यास्टित्माके 

तिवकेासं केे अनुीकेू� रहंगेे? माेरे तिवचाार मां नीहं। 

आध्यास्टित्माके रूप संे तिवकेतिसं� ति�नी �ोगें केो 

मां �ानी�ी हू�, वे अपनीे तिप्रय�नीं सें बहु� केुछी 

चााह�े हं और संामां�स्य केेव� इसंति�ए बनीा 

रह�ा है क्यंतिके वे तिप्रय�नी इसंमां तिनीतिह� 

बति�देानी देेनीे केो �ैयार हो�े हं।

क्या खशुाहा�ी और प्रसंन्न�ा आध्यास्टित्माके तिवकेासं 

केे संाथ �ा�माे� रख�े हं? हमाेशाा नीहं। वास्�व 

मां, एके आध्यास्टित्माके व्यस्टिक्� केे �ीवनी मां शाायदे 

संमाुतिचा� स्वास्थ्य संे केुछी केमा केी आवश्यके�ा 

हो। और उसंकेी व्यस्टिक्�गे� खशुाी उसंकेे तिवकेासं, 

उसंसें अपेतिक्षा� परिरव��नी और उसंकेे द्वाारा �ी 

�ानेी वा�ी तिज़म्माेदेारिरयं संे माे� नी खाए।

�ैसंा तिके प्र�ी� हो�ा है तिके इनीमां संे केोई भी 

आकेांक्षाा आध्यास्टित्माके तिवकेासं केे अनीुकेू� 

नीहं है, इसंति�ए हमा संाधारर्ण �ीवनी �ीनेी 

�गे�े हं �ो अन्य संभी आकेांक्षााओं केे 

अनीुकेू� प्र�ी� हो�ा है। यह संदेैव हर पह�ू 

केो तिवकेतिसं� केर�ा है। वास्�तिवके�ा और 

स्वीकेाय��ा केे बारे मां भी यही संचा है। तिफुर 

भी, वास्�तिवके�ा हमां हर चाीज़ केो अं�देृ�स्टिष्र्ट, 

स्पष्र्ट�ा और तिववेके केे संाथ देेखनेी केी चुानीौ�ी 

देे�ी है। यह एके केतिठनी केाय� है ति�संमां पे्रमा 

और केरुर्णा केी आवश्यके�ा है। यह केेव� 

स्वीकेरर्ण संे ही संंभव है �ो संूचाी मां अंतिके� 

अंति�मा आकेांक्षाा है। स्वीकेरर्ण हमाारे �ीवनी मां 

आनीे वा�ी अतिधकेांशा संमास्याओं केा प्रति�केार 

हो संके�ा ह।ै यह हमाारी संमास्याओं केा संमााधानी 

�ो नीहं केर�ा है �ेतिकेनी यह हमां ‘माू�भू� 

�ीवनी माू�यं पर वापसं’ �े आ�ा है, एके 

�र्टस्थ दृेस्टिष्र्टकेोर्ण पर ति�संमां केोई पक्षापा� या 

पूवा�ग्राह नीहं हो�े। यह एके प्रारंतिभके तिबंदेु है 

�हा� संे हमां आगेे बढ़नीा है। माुझेे �गे�ा है तिके 

यह एके ऐसंा केदेमा है ति�संसंे हमा अक्संर चाूके 

�ा�े हं। हमा अतिधकेांशा�ः चाीज़ं केो अपनीे 

नीज़रिरए संे संु�झेानीे केी केोतिशाशा केर�े हं।

यह केेवल स्वीीकेरण सेे ही सेंभव है 
जोो सेूचीी मेंं अंंकिकेत अंंतितमें आकेंंक्षां 
है। स्वीीकेरण हमेंंरे जोीवन मेंं आने 
वंली अंधि�केंंश सेमेंस्यांओंं कें 
प्रतितकेंर हो सेकेतं है। यह हमेंंरी 
सेमेंस्यांओंं कें सेमेंं�ंन तो नहं 
केरतं है, लेकिकेन यह हमेंं ‘मेंूलभूत 
जोीवन मेंूल्योंं पर वंपसे’ ले आतं है, 
एके तटस्थ दृधि�केोण पर जिजोसेमेंं 
केोई पक्षापंत यं पूवं�ग्रह नहं होते। 
यह एके प्रंरंधिभके ति�ंदुु है जोहं� सेे हमेंं 
आगेे �ढ़नं है।
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कलााकृति� - जस्मीी मुुद्गला

याँोगदान देने कीा एँकी तारीीकीा

हमा ति�नी संामाूतिहके संंकेर्टं केा संामानीा केर रहे 

हं उनीकेे संमााधानी केा तिहस्संा बनीनीे केे ति�ए 

क्या केर संके�े हं? एके बुतिद्धांमाानी व्यस्टिक्� केे 

ति�ए इसंकेा �त्केा� उत्तर है संंके�प - माानीव 

तिवचाार केी शास्टिक्�। इसंकेा बहु� केमा उपयोगे 

तिकेया �ा�ा है। हमा अपनीे तिवचाारं केो प्रेमा, 

एके�ा और संामां�स्य केी ओर तिनीदेेतिशा� केर 

संके�े हं। और यह संर� प्रति�याओं केे मााध्यमा 

संे आसंानीी संे तिकेया �ा�ा है, उदेाहरर्ण केे 

ति�ए, शाांति� केे �ीनी संंके�प -

आपकेी आस-पास कीी हरी चुीज़, 

जैसे आकीाश, महासागरी, पेड़, 

लेंोग, वन्य जीवन, इमारीतां, सब 

शंतिता मं डूूबे हुएँ हं औरी हरी 

चुीज़ शंतिता फैैलेंा रीही है।

हरी कीोई शंतितापूर्णण बन रीहा है 

ताथाा सही सोचु, सही समझ 

औरी उदे्देश्य केी प्रतिता ईमानदारीी 

तिवकीसिसता कीरी रीहा है।

दतुिनयाँा केी सभीी लेंोगं मं

 कीरुर्णा हो,

 दयाँालेंुताा हो,

 पे्रम हो,

 शंतिता हो।

के�पनीा केरं, अगेर दुेतिनीया भर मां हर केोई 

अपनीे तिदे� केी गेहराई संे हर तिदेनी इनीमां सें 

एके, देो या �ीनीं सुंझेावं केा अभ्यासं केरे �ो 

तिके�नीा अच्छीा हो। संभी युद्धां संमााप्� हो संके�े 

हं, संभी संंसंाधनी संाझेा तिकेए �ा संके�े हं और 

हमा संंयुक्� राष्ट्र केे 17 सं�� तिवकेासं �क्ष्यं 

केो आसंानीी सें हातिसं� केर संके�े हं। हमाारी 

माानीतिसंके�ा बदे� �ाएगेी ति�संसें एके 

माहत्वपूर्ण� वैस्टिश्वके बदे�ाव आएगेा क्यंतिके 

हमा हर व्यस्टिक्� और हर चाीज़ केी परवाह 

केरंगेे। संंके�प केरनेी केा अभ्यासं तिनी:शाु�के है, 

केरनीा आसंानी है, इसंमां केेव� केुछी तिमानीर्ट �गे�े 

हं और हर केोई इसंमां शाातिमा� हो संके�ा है।

�ो, वष� 2024 केे ति�ए यही माेरा संंके�प है। मां 

आत्मा-संुधार, अपनेी तिप्रय�नीं केी देेखभा� 

और अपनेी स्थानीीय संमुादेाय मां गेति�तिवतिधयं केे 

ति�ए स्वेच्छीा संे केामा केरनीा �ारी रखू�गेी 

�ेतिकेनी एके वैस्टिश्वके नीागेरिरके केे रूप मां 

संामाूतिहके परिरव��नी मां भी मां योगेदेानी देेनीा 

चााह�ी हू�। यह एके संकेारात्माके �रीकेा है और 

मां ऐसंा केर संके�ी हू�।

हमें अंपने तिवचींरं केो 
प्रेमें, एकेतं और 
सेंमेंंजोस्या केी ओंर 
तिनदेुजिशत केर सेकेते हं।

1

2

3
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मन और शरीर काा संंबंंध
सतबीीर सिंसंह खाालसा, पी.एचडीी. वर्षष 1973 साे कंुीडीलिलानी यंोगी केी प्रलिशुक्षाकी रहे हं। उन्हंने वर्षष 2001 साे यंोगी पर शुो� क्रिकीयंा है 

और उनकेी शुो� ने कीायंष�ला एवं साावष�क्रिनकी स्कूीलां मेंं अक्रिन�ा, दोीर्घषकीालिलाकी तनाव और चिंचंता सांबां�ी क्रिवकीारं पर यंोगी केी असार 

कीा मेंूल्यंांकीन क्रिकीयंा है। वे इंटरनेशुनला एसाोलिसाएशुन ऑफ़ यंोगी थेेरेक्रिपस्ट्सा केी सााथे यंोगी केी शुो� पर होने वालाी वार्षिर्षंकी सांगीोष्ठीी 

केी क्रिवज्ञाान क्रिनदेोशुकी केी रूप मेंं कीामें कीरते हं। वे इंटरनेशुनला �नषला ऑफ़ यंोगी थेेरेपी केी मेंुख्यं सांपादोकी, हावषडीष मेंेक्रिडीकीला स्कूीला कीी 

क्रिवशुेर्ष रिरपोटष ‘इंट्रोोडीक्शन टू यंोगी’ केी लिचक्रिकीत्साीयं सांपादोकी और लिचक्रिकीत्साा कीी पाठ्यपुस्तकी ‘दो प्रिंप्रंलिसापला एडंी प्रेस्थि�टसा ऑफ़ यंोगी 

इन हेल्थ केीयंर’ केी मेंुख्यं सांपादोकी हं। हाटषफुुलानेसा इंस्टीट्यूूट केी क्रिव�टर कीन्नन द्वाारा लिलाए गीए सााक्षाात्कीार मेंं वे यंोगी और स्वास्थ्यं 

केी साम्मि�मेंलान केी क्रिवर्षयं पर अपने क्रिवचार प्रस्तुत कीर रहं हं। 

पारंोंपरिरोंक योगी के चाारों पहोलू

प्र. - आ� साुबाह कीा सामेंयं देोने केी लिलाए 
�न्यंवादो डीॉ. खुालासाा! आपकेी क्रिवचार साे यंोगी 
�यंा है?

मां ति�संे ‘पारंपरिरके योगे’ या ‘ऐति�हातिसंके योगे’ 

केह�ा हू� उसं पर ही माुख्य�ः बा� केरनीा चााहू�गेा। 

यह चाार माखु्य �त्वं सं ेबनीा ह।ै पह�ा ह ैआसंनी, 

शाारीरिरके माु�ाए� और व्यायामा। बहु� संारे �ोगे 

केेव� आसंनी एवं व्यायामा केा अभ्यासं केर�े 

हं और यह ठीके है �ेतिकेनी यह योगे केा एके 

संीतिमा� रूप है। यह योगे केा केेव� एके ही 

पह�ू है।

देूसंरा है, श्वासं-प्रश्वासं �केनीीके यानीी 

प्रार्णायामा। यह उसं संमाृद्धां परंपरा केा एके 

तिहस्संा है �ो योगेाभ्यासं केे प्राचाीनी ऐति�हातिसंके 

अतिभ�ेखं मां दे�� है और आधुतिनीके योगे 

अभ्यासं मां अभी भी �ीवं� है।

�ीसंरा है, शाारीरिरके �नीावमाुस्टिक्� ति�सें �केनीीकेी 

�ौर पर माु�ाओं मां शाातिमा� केर ति�या �ा�ा है 

�ेतिकेनी मां माानी�ा हू� तिके �नीावमाुस्टिक्� केी अपनीे 

आप मां एके अ�गे श्रेेर्णी होनीी चाातिहए। योगे मां 

एके तिवतिशाष्र्ट अभ्यासं ह ैति�सं ेहमा शावासंनी केह�े 

हं �ो स्थू� शारीर केी गेहनी रूप सें �नीावमाुस्टिक्� 

है। इसंकेे अति� तिवतिशाष्र्ट प्रभाव हं ति�संे नी केेव� 

योगे केे अध्ययनीं मंा प्रदेतिशा�� तिकेया गेया ह ैबस्टि�के 

उसंमां भी देशाा�या गेया है ति�संे प्रगेति�शाी� तिवश्रेामा 

(progressive relaxation) केह�े हं। 

प्रगेति�शाी� तिवश्रेामा पस्टिश्चामाी देेशां मां केई देशाकें 

संे मानीोतिवज्ञाानी केे क्षाेत्रों मां उपयोगे मां �ाया �ा रहा 

है। स्थू� शारीर केे �नीावमाुक्� होनीे केा बहु� 

ही स्पष्र्ट प्रभाव हमाारे व्यवहार और शाारीरिरके 

व माानीतिसंके केाय�शाी��ा पर पड़ा�ा है। वास्�व 

मां यह मानी और शारीर केे संंबंध पर प्रकेाशा 

र्डा��ा है।

चाौथा है ध्यानी �ो योगे केा शाायदे संबसें 

माहत्वपरू्ण� घार्टके ह।ै प��ंति� केे योगे सूंत्रों माखु्य�ः 

योगेाभ्यासं केे संंज्ञाानीात्माके पह�ू, ध्यानीमाय �त्व 

यानीी अवधानी केो केंति�� केरनीे केे बारे मां है। 

ध्यानी केी माेरी संबसें संर� परिरभाषा है – 

�नीावमाुक्� और तिवश्�ेषर्ण-रतिह� अवधानी केो 

केंति�� केरनीा। ध्यानी केे तिवतिभन्न �रीकें मां �ो 

अं�र है वह माात्रों उसं कें�ीय�ा केे �क्ष्य केा 

है। �ेतिकेनी संभी �रीकें मां अवधानी केो 

संस्टिम्माति�� तिकेया �ा�ा है ति�संकेा अथ� है तिके 

मास्टिस्�ष्के केे अवधानी �ंत्रों (attention 
networks) केो एके �क्ष्य पर केंति�� तिकेया 

�ा�ा है। �ेतिकेनी �ब आप केुछी �ंबे संमाय 

�के अपनीे �क्ष्य पर केंति�� रह�े हं �ब 

आपकेा मानी भर्टकेनेी �गे�ा है। ध्यानी मां केरनीा 

यही हो�ा है तिके आपकेो पुनीः ध्यानी केे �क्ष्य 

पर केंति�� होनीा है। ध्यानी केो उसंकेे कें� तिबंदेु 

पर या �क्ष्य पर बार-बार �ानीा हो�ा है।

इसंीति�ए आसंनी, �नीावमुास्टिक्�, प्रार्णायामा और 

ध्यानी योगे केे आधुतिनीके अभ्यासं केे चाार 

संवा�तिधके माहत्वपूर्ण� घार्टके हं।

प्र. - तनावमेंुलि� मेंं शुारीरिरकी और  
मेंानलिसाकी-मेंनोवैज्ञााक्रिनकी दोोनं ही पहलाू हं। 
मेंेयंो �लाीक्रिनकी केी एकी शुो�-पत्र मेंं स्वत:�ात 
क्रिवश्रांांक्रित कीी बाात कीी गीई है। इसाकीा अभ्यंासा 
क्रिकीसा प्रकीार साे कीामें कीरता है?

मानीसं-शारीर केी �नीावमाुस्टिक्� केे देो पाश्चाात्य 

अभ्यासं हं ति�नीकेा एके �ंबा इति�हासं है। एके 
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ति�संे स्व�ः�ा� (autogenic) प्रतिशाक्षार्ण 

केह�े हं (�ोहानीसं हेनीरिरशा शाुट्ज़ वष� 

1932 मां प्रकेातिशा�)। यह एके तिनीदेेतिशा� 

माानीतिसंके अभ्यासं ह ै�ो �नीावमासु्टिक्� केा भाव 

उत्पन्न केरनीे केे ति�ए स्थू� शारीर पर केाय� 

केर�ा है। देूसंरा प्रगेति�शाी� माा�संपेशाी तिवश्रेांति� 

(progressive muscle relaxation) 
केह�ा�ा है (वष� 1938 मां र्डॉ. ऐर्डमांर्ड 

�केेबसंनी द्वाारा प्रकेातिशा�)। तिवतिभन्न शाारीरिरके 

और माानीतिसंके तिवकेारं केे उपचाार केे ति�ए 

इनीकेा उपयोगे तिकेया गेया है।

र्मोंने औरों �रोंीरों घविनेष्ठता साे  
जीुडे़ों हुोए हंो

प्र. - मेंनसा-शुरीर कीा संाबां� इसा अथेष मेंं 
अत्यंंत रोचकी है �यंंक्रिकी मेंन �ाक्रिनकी 
नहं है। यंह अमेंूतष है �बाक्रिकी शुरीर मेंूतष यंा 
�ूला है। �हा� तकी हमें �ानते हं मेंन व 
शुरीर कीा �ुड़ााव मेंस्तिस्तष्की मेंं होता है। तो 
क्रिफुर ध्यंान यंा प्रगीक्रितशुीला क्रिवश्रांांक्रित 
मेंस्तिस्तष्की कीी कीायंषशुीलाता कीो क्रिकीसा प्रकीार 
साे प्रभूाक्रिवत कीरती है? मेंंने पढ़ाा है क्रिकी 
कीमें सामेंयं कीा ध्यंान भूी मेंस्तिस्तष्की कीी 
रासाायंक्रिनकी सांरचना कीो प्रभूाक्रिवत कीरता 
है और उसाकीा व्यवहार पर प्रभूाव पड़ाता 
है तथेा 8 सेा 13 साप्ताह तकी कीा लांबाे 
सामेंयं कीा ध्यंान मेंस्तिस्तष्की मेंं सांरचनात्मेंकी 
परिरवतषन कीर देोता है। �यंा आप ध्यंान 
और मेंस्तिस्तष्की केी बाीच केी सांबां� केी बाारे मेंं 
हमेंं बाता साकीते हं क्रिकी वे एकीसााथे कैीसाे 
कीामें कीरते हं और एकी-दूसारे साे कैीसाे 
प्रभूाक्रिवत होते हं?

मानी और शारीर अत्यं� घातिनीष्ठ�ा संे �ुड़ाे 

हुए हं। और तिनीस्संंदेेह मास्टिस्�ष्के केे तिबनीा 

केोई मानी नीहं हो�ा। आप इसंे आसंानीी संे 

प्रदेतिशा�� केर संके�े हं। आधुतिनीके तिवज्ञाानी 

मां, ति�संमां तिचातिकेत्संा तिवज्ञाानी भी शाातिमा� है, 

मानी व शारीर केो अ�गे-अ�गे संमाझेा गेया 

है। ऐसंा 1800 केी संदेी मां शाुरू हुआ �ब 

देो अ�गे-अ�गे तिचातिकेत्संा केे क्षाेत्रों 

तिवकेतिसं� हुए - एके �रफ़ मानीोतिवज्ञाानी और 

मानीोतिचातिकेत्संा और देूसंरी �रफ़ शाारीरिरके 

तिचातिकेत्संा। इसंकेे परिरर्णामास्वरूप आधुतिनीके 

तिचातिकेत्संा मां मानी और शारीर केे बीचा एके 

आधारभू� अ�गेाव आ गेया।

आ�के� हमा अक्संर देेख�े हं तिके �ो 

तिचातिकेत्संके शाारीरिरके तिवकेारं केा इ�ा� 

केर�े हं, उन्हं मारीज़ केी माानीतिसंके व 

भावनीात्माके स्टिस्थति�यं संे केोई मा��ब नीहं 

हो�ा। और �ो �थाकेतिथ� मानीोवैज्ञाातिनीके या 

मानीोतिचातिकेत्संा संबंंधी स्टिस्थति�यं पर केामा केर�े 

हं वे उसंकेे शारीर मां और उसंकेे भौति�के 

व्यवहार मंा क्या चा� रहा ह,ै उसं बार ेमंा कुेछी 

नीहं पूछी�े। यह एके बड़ाी गे��ी है क्यंतिके 

मानी और शारीर घातिनीष्ठ�ा सें �ुड़ाे हुए हं।

हमाारी संुषुम्ना नीाड़ाी मास्टिस्�ष्के केा ही तिवस्�ार 

है �ो पूरे शारीर संे गेुज़र�ी है और पूरे शारीर 

केी संूचानीा मास्टिस्�ष्के �के �ा�ी है। और तिफुर 

मास्टिस्�ष्के �ानीकेारी शारीर केो वापसं भे��ा 

है। �ो एके केो प्रभातिव� केर�ा है, वही देूसंरे 

केो भी केर�ा है। �ब केोई भावनीात्माके 

स्टिस्थति� उत्पन्न हो�ी है �ब आप देोनीं केी ही 

अतिभव्यस्टिक्�या� देेख�े हं। �ब आप व्यतिथ� 

हो�े हं �ब आप रोनेी �गे�े हं। स्पष्र्ट रूप 

संे ये संारे शाारीरिरके व्यवहार हं �ेतिकेनी ये 

एके भावनीात्माके घार्टनीा केी प्रति�ति�या हं। 

देूसंरी ओर, यतिदे आपकेी उंगे�ी �� �ा�ी 

है �ो आप अत्यतिधके भावनीात्माके �नीाव केा 

अनीुभव केर�े हं। मानी या शारीर मां संे एके केो 

नीज़रअंदेाज़ केरनीा एके वास्�तिवके केमाज़ोरी 

और गे��फ़हमाी है। हमां मानीोवैज्ञाातिनीके और 

मानीोतिचातिकेत्संकेीय स्टिस्थति�यं केा इ�ा� केरनीे 

मां अतिधके संफु��ा तिमा�ेगेी यतिदे हमा इसंमां 

व्यस्टिक्� केी शाारीरिरके हा�� केो भी ध्यानी 

मां रखं और हमा शाारीरिरके तिचातिकेत्संा मां बहु� 

अच्छीा केर पाए�गेे अगेर हमा व्यस्टिक्� मां 

माानीतिसंके और भावनीात्माके स्�र पर चा� 

रही बा�ं केा संम्माानी केरं व उन्हं संमाझें।

माेरा पूरा ध्यानी वास्�व मां मानी व शारीर केे 

संंबंध पर और इसं पर है तिके हमा क्या नीाप 

संके�े हं। आधुतिनीके तिचातिकेत्संा मां मानी द्वाारा 

शारीर केे आत्मा-तिनीयंत्रोंर्ण केे बारे मां बहु� 

ही केमा संमाझे है �बतिके योगे मां हमा अपनीी 

मानीोवैज्ञाातिनीके और शाारीरिरके, देोनीं आं�रिरके 

अवस्थाओं केो तिनीयंतित्रों� केरनीा संीख�े हं। 

आत्मा-तिनीयंत्रोंर्ण केी यह अवधारर्णा योगे एवं 

मानी-शारीर केे अन्य अभ्यासंं केी तिवशेाष�ा ह।ै

प्र. - �यंा आत्में-क्रिनयंंत्रण ही प्रत्यंाहार है 
�ो अष्टांांगी यंोगी कीा एकी अंगी है?

माझुे ेनीहं �गे�ा तिके आत्मा-तिनीयंत्रोंर्ण केा संबंंध 

योगे केे एके अगंे सं ेह।ै मंा योगे केे आठ अगंें 

केो एके तिदेशाातिनीदेेशा केी �रह माानी�ा हू� �ो 

ब�ा�ा है तिके मानी और शारीर पर योगे तिकेसं 

प्रकेार सं ेकेाय� केर�ा ह ै�तेिकेनी माझुे ेवह उ�नीा 

उपयोगेी नीहं �गे�ा है। बहु� �ोगे यमा और 

तिनीयमा पर केंति�� रह�े हं �ो नीैति�के व्यवहार 

संे संंबंतिध� हं। इनीकेा केुछी माहत्व भी है। 

�ेतिकेनी माेरा संोचानीा है तिके केुछी संमाय �के 

तिनीयतिमा� योगेाभ्यासं केरनेी संे ये अपनीे आप 

ही तिवकेतिसं� होनीे �गे�े हं। आपकेो योगे केा 

अनीुभव �ेनीे केे ति�ए पह�े यमा और तिनीयमा 

केा अभ्यासं केरनीा आवश्यके नीहं है।

एके बार �ब आप चाार मां सें केोई भी एके 

अभ्यासं केरनीा शुारू केर�े हं �ब केुछी हदे 

�के बाकेी केे �ीनी केो भी शुारू केर�े हं। 

योगे केे चाार घार्टके (आसंनी, प्रार्णायामा, 

�नीावमाुस्टिक्� और ध्यानी) पूरी �रह संे 

एके-देूसंरे संे गेुंथे हुए और आपसं मां �ुड़ाे 

हुए हं। उदेाहरर्णाथ�, धीमाी श्वसंनी प्रति�या मां 

आपकेा स्वायत्त �ंतित्रोंकेा �ंत्रों (autonomic 
nervous system) स्व�: ही धीमाा हो 

�ा�ा है क्यंतिके इनीकेा एके घातिनीष्ठ संंबंध 
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है। इसंकेे संाथ ही इसंकेा प्रभाव �ुरं� मास्टिस्�ष्के 

और उसंकेी संंज्ञाानीात्माके केाय�शाी��ा पर भी 

पड़ा�ा है। इसंकेे अ�ावा �ब आप धीमाा 

श्वासं-प्रश्वासं केर�े हं �ब उसंसंे माानीतिसंके 

�नीावमाुस्टिक्� भी हो�ी है। प्रार्णायामा बाकेी �ीनी 

अभ्यासंं केे संाथ �ुड़ाा हुआ है। इसंी प्रकेार �ब 

आप ध्यानी केर�े हं, इसंकेा एके संंज्ञाानीात्माके 

प्रभाव हो�ा है और संाथ ही शाारीरिरके 

�नीावमाुस्टिक्� भी हो�ी है। आपकेे श्वसंनी केी 

गेति� धीमाी हो �ा�ी है। अ�ः ये संारे अभ्यासं 

आपसं मां घातिनीष्ठ�ा संे �ुड़ाे हुए हं।

प्र. - आपकीा यंे उत्तर बाहुत उपयंोगीी है। लाोगी 
क्रिकीसाी भूी यंोगीाभ्यंासा साे, �ो उन्हं पसांदो हो, 
आरंभू कीर साकीते हं और दूसारे र्घटकीं कीा 
लााभू भूी प्राप्त कीर साकीते हं।

यह योगे केे प्रमाुख �ाभं मां संे एके है। हमा संबकेे 

अ�गे-अ�गे व्यस्टिक्�त्व हं और अ�गे-अ�गे 

पसंंदे है। �ेतिकेनी आप अपनीे ति�ए उनी अभ्यासंं 

केो चुानी संके�े हं �ो आपकेो अच्छीे �गे�े हं। 

यतिदे आप अभ्यासं नीहं केर�े हं �ो आपकेो 

�ाभ नीहं हो�ा। मानीसं-शारीर तिचातिकेत्संा केा 

माात्रों ज्ञाानी होनेी संे �ाभ नीहं हो�ा। आपकेो इनी 

अभ्यासंं केो केरनीा होगेा। और यतिदे इनी 

अभ्यासंं केो केरनीे संे आपकेो प्रसंन्न�ा हो�ी 

है �ो आप उन्हं ज़्यादेा केरनीे �गे�े हं। योगे 

तिवतिभन्न आयामां पर केाय� केर�ा है और यही 

केारर्ण था तिके मांनीे योगे केो माू��: एके 

मानीनीशाी� अभ्यासं केे �ौर पर अपनीाया।

योगी का रोंहोस्योद्घार्टने

प्र. - आप �ैसाे शुो�कीताषओं और लिशुक्षााक्रिवदों 
कीी यंोगी कीा रहस्यंोद्घााटन कीरने मेंं तीव्र रुलिच 
है, क्रिवशुेर्षकीर क्रिकी यंह मेंात्र आसानं कीा 
अभ्यंासा नहं है।

यह संही है। अनीेके �ोगे, खासं�ौर पर भार� 

मां �हा� पर �ोगें केा यह मा� है तिके योगे उनीकेी 
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हा�, संीखनेी केी प्रति�या तिवकेासं केे चारर्णं द्वाारा 

प्रभातिव� हो�ी है। केुछी ऐसंी चाीज़ं हं �ो आप 

छीोर्टी उम्र मां ज़्यादेा अच्छीी �रह सें संीख 

संके�े हं। �ीवनी मां आप �ो केुछी भी केर�े हं, 

वह आपकेे मास्टिस्�ष्के केी ति�याओं और 

मास्टिस्�ष्के केी संंरचानीा केो परिरवति��� केर�ा है। 

न्यूरोप्�ास्र्टीतिसंर्टी और �ंतित्रोंकेा संंबंधी 

गेति�तिवतिध �गेा�ार बदे��ी रह�ी है। इसंति�ए 

यतिदे आप बाज़ीगेरी (juggle) संीख�े हं �ो 

आप मास्टिस्�ष्के केी ति�या और मास्टिस्�ष्के केी 

संंरचानीा केो परिरवति��� केर�े हं। यतिदे आप 

अतिधके पुस्�कें पढ़�े हं �ो भी आप मास्टिस्�ष्के 

केी ति�या और मास्टिस्�ष्के केी संंरचानीा केो 

परिरवति��� केर�े हं। संब केुछी मास्टिस्�ष्के केी 

ति�या और मास्टिस्�ष्के-संंरचानीा मां प्रति�तिबंतिब� 

हो�ा है। यतिदे आप प्रति�तिदेनी �ीनी पैकेेर्ट तिसंगेरेर्ट 

पीनीा शुारू केर देे�े हं �ो ज़ातिहर है तिके ये 

बदे�ाव अच्छीे नीहं हंगेे।

योगेाभ्यासं केे तिवतिभन्न �त्व आपकेे मास्टिस्�ष्के 

केी ति�या और मास्टिस्�ष्के केी संंरचानीा, देोनीं मां 

ही परिरव��नी केरंगेे। ये परिरव��नी �ीवनी मां केभी 

भी हो संके�े हं। तिकेसंी भी अन्य चाीज़ केी 

�रह, शाायदे वे केमा आयु मां अतिधके �ाभकेारी 

हो�े हं। इसंति�ए छीोर्टी उम्र सें ही इनी अभ्यासंं 

केो केरनीे केे अपनीे �ाभ हं।

बच्चोंं के लिलए योगी

आप बा�यावस्था सें ही योगे शुारू केर संके�े 

हं। प्री-स्केू� केे बच्चोंे आत्मा-तिनीयंत्रोंर्ण केे 

तिसंद्धांां� संीख संके�े हं �ैसंे अपनीे शारीर और 

मानी केे प्रति� केैसें �ागेरूके हं, शारीर और मानी 

केो केैसंे �नीावमाुक्� केरं। उसं उम्र मां तिकेया �ा 

रहा योगेाभ्यासं उनीकेी रुतिचा केे अनुीरूप हो�ा 

है। उनीकेे संाथ आप �ानीवरं केे खे� खे��े 

हं। आप शेार होनीे केा अतिभनीय केर�े हं, आप 

तिकेसंी अन्य �ानीवर केा अतिभनीय केर�े हं और 

उसंकेे मााध्यमा सें आप योगे आसंनी केर�े हं। 

संंस्केृति� संे आया है, योगे केे नीए तिमातिश्रे� 

स्वरूपं संे बहु� तिवचाति�� हो �ा�े हं। वे केह�े 

हं, “ओह! आप अमेारिरकेी �ोगे हमाारे प्राचाीनी 

पतिवत्रों अभ्यासंं केो �ेकेर उनीकेा संंतिक्षाप्�ीकेरर्ण 

केरकेे �था वाईनी योगे, बीयर योगे और गेोर्ट योगे 

�ैसंी चाीज़ं बनीाकेर योगे केो बबा�दे केर रहे हं।” 

मां उनीकेा देृस्टिष्र्टकेोर्ण संमाझे�ा हू� �ेतिकेनी योगे केे 

ये संीतिमा� स्वरूप देरअसं� एके प्रवेशाद्वाार केा 

केामा केर�े हं। �ोगे शाारीरिरके रूप संे चाुस्� रहनीे 

केे उद्दाेश्य संे तिसंफ़क आसंनीं सें शुारू केर संके�े 

हं �ेतिकेनी इनी व्यायामां केा मानी और शारीर पर 

अपनीा एके बहु� ही शास्टिक्�शाा�ी प्रभाव हो�ा 

है और इसं प्रकेार �ोगे अन्य बा�ं केा अनुीभव 

भी केरनीे �गे�े हं।

अनीेके �ोगें केा योगे केी �रफ़ झुेकेाव केा माू� 

केारर्ण बहु� ही माामाू�ी हो संके�ा है। केुछी �ोगे 

अपनीे घाुर्टनीं या केंधं केो ठीके केरनीे केे ति�ए 

शाुरू केर�े हं। तिफुर एके माहीनेी �के तिनीयतिमा� 

योगेाभ्यासं केरनीे केे बादे वे केह�े हं, “मां अब 

केुछी अ�गे-संा माहसंूसं केर रहा हू�। माुझेे बेह�र 

माहसंूसं हो रहा है और माेरा �ीवनी ज़्यादेा प्रभावी 

�रीकेे संे चा� रहा है। माेरा �नीाव केमा हो गेया है 

और माुझेे ऐसंी अनुीभूति� और अतिधके चाातिहए 

इसंति�ए अब मां पारंपरिरके योगे स्र्टूतिर्डयो मां �ा 

रहा हू� �हा� मां और अतिधके संीख संके�ा हू�।” 

इसं �रह संीतिमा� योगे पारंपरिरके योगे केे ति�ए 

प्रवशेाद्वाार हो संके�ा ह ैऔर यह अच्छीा ह।ै बस्टि�के 

मां �ो यह चााहू�गेा तिके �ोगे देवाईया� �े�े रहनीे केे 

ब�ाय संीतिमा� योगे मां तिसंफ़क आसंनी केर�े रहं।

योगी औरों न्यूूरोंोप्लाास्टैीलिसार्टी

प्र.- क्रिबालाकुीला। एकी साूलि� है क्रिकी �ो हमें पा�च 
वर्षष कीी आयंु केी पहलाे नहं साीखु पाते हं वह 
हमें 50 वर्षष कीी आयंु केी बाादो नहं साीखु 
साकीते। �यंा यंोगी शुुरू कीरने कीी कीोई साही 
आयंु है? यंह न्यंूरोप्लाास्टीलिसाटी साे क्रिकीसा तरह 
साे सांबांमि�त है?
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संके�े हं �ो है मानीसं-शारीर केी �ागेरूके�ा। 

इसंकेे ति�ए एके शाब्दे है �ो आ�के� 

‘मााइंर्डफुु�नीेसं’ केे नीामा सें प्रचाति�� है।

अपनीी आं�रिरके अवस्था, माानीतिसंके और 

शाारीरिरके देोनीं, केे प्रति� �ागेरूके होनीा 

आत्मा-तिनीयंत्रोंर्ण केे संाथ घातिनीष्ठ�ा सें �ुड़ाा 

हुआ है क्यंतिके यतिदे आप �ागेरूके नीहं हं �ो 

आत्मा-तिनीयंतित्रों� नीहं हो संके�े। इसंति�ए ये देो 

अवधारर्णाए� - मानीसं-शारीर केी �ागेरूके�ा 

और आं�रिरके अवस्था केा आत्मा-तिनीयंत्रोंर्ण 

- संंभव�ः योगे और मानीसं-शारीर तिचातिकेत्संा 

केी संबसें माहत्वपूर्ण� अवधारर्णाए� हं। ये देोनीं 

बा�ं छीोर्टे बच्चोंं केो बहु� केमा उम्र सें ही 

तिसंखाई �ा संके�ी हं। बादे मां वे प्रार्णायामा 

और ध्यानी �ैसंे अन्य योगेाभ्यासं संीख संके�े 

हं और �ब वे हाईस्केू� मां पहु�चा�े हं, वे उनी 

संारी चाीज़ं केो केर संके�े हं �ो एके वयस्के 

केर संके�ा है।

आगेामाी अंके मां �ारी.......

आप एके �रह केी �नीावमाुस्टिक्� केरकेे बच्चोंं 

केो तिसंखा संके�े हं तिके आत्मा-तिनीयंत्रोंर्ण केैसंे 

केर�े हं। एके योग्य तिशाक्षाके �ो प्री-स्केू� मां 

योगे तिसंखा�ा है वह ऐसंे बच्चोंं केे संमाूह केो 

योगे तिसंखा संके�ा है �ो पूरी ऊ�ा� केे संाथ 

देीवारं संे केूदे रहे हो�े हं और बादे मां 20 

तिमानीर्ट मां ही वे संभी शाांति� संे शावासंनी मां �ेर्टे 

हो�े हं। यह एके चामात्केार है। ये बच्चोंे 

आत्मा-तिनीयंत्रोंर्ण संीख�े हं, अपनीी शाारीरिरके 

गेति�तिवतिधयं और माानीतिसंके ऊ�ा� केे बारे मां 

�ागेरूके होनीा संीख�े हं और इच्छीानीुसंार 

शाां� होनेी केी क्षामा�ा तिवकेतिसं� केर�े हं। 

बच्चोंे योगे और मानीसं-शारीर तिचातिकेत्संा केी एके 

और माू� अवधारर्णा केा अनुीभव भी केर 

अंपनी आंतरिरके अंवस्थं, 
मेंंनजिसेके और शंरीरिरके 
दुोनं, केे प्रतित जोंगेरूके होनं 
आत्म-तिनयंत्रण केे सेंथ 
घतिनष्ठतं सेे जोुड़ां हुआ है 

कीलेंाकृीतिता - अनन्या पटेेलें
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संच्चोंा प्यार संमाझे संे 

पैदेा हो�ा है।

बेुद्ध 

प्रेेरणाा





अध्याात्म क्याा हैै?

आदरणीीय श्रीी कमलेेश पटेेले, 

आध्यात्मि�मक प्रगति� को कैसेे आँका जाा सेक�ा हैै?
मुझेे अपनेे आं�रिरक स्वाास्थ्य एवां जाीवानेशैलेी मं 
तिकने बदलेावां की अपेक्षाा करनेी चाातिहैए?

प्रि�य माार्गगरेेट,

आपकीी ईमाेल केी लिलए धन्यवााद। मुाझेे खुुशीी हैै प्रिकी आपकीो अपनेे स्थाानेीय साामुादायियकी कंीद्र मा ं
हैाटगफुुलनेेसा प्रिमाल र्गया हैै।आध्यात्मि�माकी �र्गयि� औरे जीीवाने केी उदे्देश्य केी बाारेे मां आपकेी �श्न बाहुै�  
अच्छेे हैं।

आपकेी पहैले �श्न, "आध्यात्मि�माकी �र्गयि� कीो कैीसेा आँकीा जीा साकी�ा हैै," कीा उत्तरे देनेे केी लिलए मां आपसेा 
पूछेनेा चााहूैँर्गा, "क्या जीीवाने केी �यि� आपकीा नेज़रिरेया वा आपकीी साोचा बादल रेहैे हैं? औरे कैीसेा?" इसा 
आ�मा-यिचां�ने केी अभ्यासा सेा आपकीो प�ा चाल जीाएर्गा प्रिकी आपकीी �र्गयि� हुैई हैै या नेहैं।

इसेा एकी औरे �रेीकेी सेा देखुा जीा साकी�ा हैै। आध्यात्मि�माकी �र्गयि� कीा संाबाधं शुीद्ध�ा औरे साहैजी�ा �ाप्त 
कीरेनेे सेा हैै। दसूारेे शीब्दं मां, जीैसेा-जीैसेा आप �र्गयि� कीरे�े जीाएँर्गे, आप अयिधकीायिधकी शुीद्ध वा साहैजी 
माहैसूासा कीरे�े जीाएँर्गे। आप इसा बाारेे मां साोचाकीरे पूछे साकी�ी हैं, "मुाझे मां शीुद्ध�ा वा साहैजी�ा कीहैाँ हैै?"

जीैसेा-जीैसेा आप �र्गयि� कीरे�ी जीाएँर्गी, आप देखंुर्गी प्रिकी आप जीीनेे केी सारेल �रेीकीं कीो �ाथाप्रिमाकी�ा देने े
लर्गी हैं।

परि�वाा� औ� मि�त्रगणोंं कोो पत्र
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आजीकील प्रिवाकीसिसा� देशीं मां लोर्गं कीा प्रिनेरंे�रे संाघर्षग जीीप्रिवा� रेहैनेे केी लिलए नेहैं हैो�ा हैै बात्मि�की माानेसिसाकी वा 
भाावानेा�माकी की�याण केी लिलए हैो�ा हैै। हैरे पल साहैी-र्गल�, नेैयि�की-अनेैयि�की औरे लाभा-हैाप्रिने कीो जीानेने े
केी लिलए ऊजीाग लर्ग�ी हैै। हैमा ऐसेा प्रिनेणगय कैीसेा लं जीो �कीग संार्ग� भाी हैं औरे हृदय कीो भाी अच्छेे लर्गं। 
इसाकीा अथाग हैै साोचा औरे एहैसाासा दोनें कीा परिरेष्कीरेण। हैाटगफुुलनेेसा केी सारेल अभ्यासां सेा यहै आसाानेी सेा 
हैो साकी�ा हैै।

साांसाारिरेकी संापलित्त केी लिलए कुीछे हैद �की कीामा औरे कीोशिशीशी कीी ज़रूरे� पड़�ी हैै। इसाी �कीारे आध्यात्मि�माकी 
संापलित्त केी लिलए भाी हैमाारेे सा�� �यासा कीी आवाश्यकी�ा हैो�ी हैै। यहै साबा इरेादं सेा शीुरू हैो�ा हैै।

माानेवाीय �र्गयि� केी लिलए जीार्गरूकी हैोनेा माहै�वापूणग हैै। जीबा हैमा पेड़ं परे र्गौरे कीरे�े हैं �ो देखु�े हैं प्रिकी 
एकी-ने-एकी प्रिदने बाीजी स्वााभााप्रिवाकी रूप सेा एकी पेड़ बाने जीा�ा हैै, यप्रिद उसाकेी प्रिवाकीासा केी लिलए उपयुक्त 
परिरेत्मिस्थायि�याँ प्रिमाल जीा�ी हैं। जीार्गरूकी�ा इसासेा थाोड़ी अलर्ग हैै। जीार्गरूकी�ा अनुेकूील परिरेत्मिस्थायि�याँ प्रिमालनेे परे 
भाी अपनेे साामार्थ्ययग कीो �ाप्त कीरेनेे मां असाफुल हैो साकी�ी हैै। क्यं? क्यंप्रिकी हैमाारेे पासा स्वा�ंत्र इच्छेा-शीप्रिक्त 
हैै, चाुनेनेे कीी इच्छेा-शीप्रिक्त औरे अक्सारे हैमा प्रिकीसाी प्रिवाकीासापरेकी चाीज़ केी बाजीाय आसााने चाीज़ चाुने�े हैं।

प्रिवाकीासा कीी �प्रि�याएँ रूपां�रेकीारेी केी सााथा-सााथा चुानेौ�ीपूणग भाी हैो�ी हैं। यप्रिद हैमाारेी जीार्गरूकी�ा यहै �य 
कीरे ले�ी हैै प्रिकी ईश्वरे केी सामााने बानेनेा असंाभावा हैै, �ो सामाझेो हैमानेे उसा प्रिदशीा मां आर्गे ने बाढ़नेे कीा प्रिवाकी�प 
चाुने लिलया हैै। इसा �रेहै कीी साोचा सेा जीार्गरूकी�ा कीो पूरेी �रेहै प्रिवाकीसिसा� हैोनेे मां कैीसेा मादद प्रिमालेर्गी? पेड़ 
कुीछे व्यवास्थाा कीरे ले�े हैं क्यंप्रिकी हैज़ारें बाीजीं मां सेा कीमा सेा कीमा दो बाीजी �ो पूरेी �रेहै प्रिवाकीसिसा� हैो 
जीाएँर्गे। लेप्रिकीने मानुेष्यं मां एकी ईसाा मासाीहै, एकी बाुद्ध या एकी कृीष्ण भाी मुात्मिश्कील सेा प्रिमाल�ा हैै। दखुु कीी 
बाा� हैै प्रिकी कीई लोर्ग यहै मााने�े हैं प्रिकी अ�ी� केी इने अयि� �शींसिसा� व्यप्रिक्त�वां केी कीोई भाी प्रिनेकीट नेहैं आ 
साकी�ा। इसालिलए आध्यात्मि�माकी �र्गयि� कीी संाभाावानेा हैोनेे केी बाावाजूीद इसाकेी बाारेे मां साोचानेे सेा पहैले हैी इसेा 
�यार्ग प्रिदया जीा�ा हैै।

एकी आध्यात्मि�माकी पद्धयि� अनुेभावा परे आधारिरे� हैो�ी हैै सिजीसामां �र्गयि� केी �यि� जीार्गरूकी�ा भाी शीाप्रिमाल हैै। 
मां आपकीो इसेा खुुद आज़माानेे केी लिलए आमांप्रित्र� कीरे�ा हूैँ। उसाकेी बााद आप पुनेः माुझेे लिलखंु प्रिकी आपकीो 
क्या प�ा चाला।

शीुभाकीामानेाओं ंसाप्रिहै�,

कीमालेशी
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हेदार मेेसन ‘दो मेंाइंडेीडी इंस्टीट्यूूट’ नामेंकी एकी 

व्यावसाामियंकी यंोगी लिचक्रिकीत्साा प्रलिशुक्षाण सां�ा 

कीी सां�ापकी और क्रिनदेोशुकी हं। उन्हं चार 

स्नातकीोत्तर उपामि�यंा� प्राप्त हं। रूबाी कीामेंेन 

केी सााथे अपने इसा सााक्षाात्कीार मेंं उन्हंने यंोगी 

द्वाारा मेंन, शुरीर और आत्मेंा कीी ओर लाौटने 

कीी साादोगीी और शुलि� केी बाारे मेंं बाातचीत कीी 

और यंह भूी बातायंा क्रिकी उनकेी खुुदो केी यंोगी 

अभ्यंासा ने क्रिकीसा तरह साे उनकीी ज़िं�ंदोगीी कीो 

बादोला द्रिदोयंा है। 

30 हाार्टटफुुलनेेस

�ब�ब आपु मू ंपुरिरवततनः पुरिरवततनः 
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हैंोगााहैंोगाा



प्र. - सुाप्रभूात, हेदोर। हाटषफुुलानेसा पक्रित्रकीा 
कीो यंह सााक्षाात्कीार देोने केी लिलाए बाहुत-बाहुत 
�न्यंवादो। यंोगी और उसाकेी द्वाारा लिचक्रिकीत्साा 
केी इसा पथे पर आपकीो �यंा पे्ररिरत कीरता है? 

संबसें पह� ेइसं अभ्यासं केे द्वाारा हएु अनुीभव। 

आप मां परिरव��नी हो�ा है �ो �गे मां भी 

परिरव��नी हो�ा है। देृस्टिष्र्टकेोर्ण ही संब केुछी 

है। �ब आप अपनीी माानीतिसंके ति�याओं केो, 

अपनेी �ंतित्रोंकेा �ंत्रों केो शाां� केर�े हं और 

संाथ ही अपनीे भी�र एके �ागृेति� पैदेा केर�े 

हं �ब देुतिनीया बदे��ी है। आप ज़्यादेा 

आसंानीी संे और स्पष्र्ट�ा संे परिरस्टिस्थति�यं 

केो देेख पा�े हं। �ब ऐसंा हो�ा है �ब 

अभ्यासं केे ति�ए, अपनीे ‘स्व’ केी अनीुभूति� 

केे ति�ए स्व�ः एके पे्ररर्णा तिमा��ी है और 

प्रेमा उत्पन्न हो�ा है। यह तिसंफ़क अहंकेार नीहं 

है। इसंसंे तिफुर बाहरी देुतिनीया केे ति�ए भी 

यही भावनीाए� उत्पन्न होनीे �गे�ी हं।

मां उनी संभी संहकेतिमा�यं, तिवद्यातिथ�यं और 

ग्रााहकें संे भी अत्यतिधके प्रेरिर� हू� ति�न्हंनीे 

इनी अभ्यासंं द्वाारा बड़ाी-बड़ाी माुस्टिश्के�ं केा 

संामानीा तिकेया है। संबसंे पह�े और संबसंे 

माहत्वपूर्ण� अभ्यासं ही है।

हमा देुतिनीया केे �ा� मां बहु� आसंानीी संे 

फुँसं �ा�े हं। हमा �ीवनी केे उ�ार-चाढ़ावं 

एवं �ीवनी मां आनीे वा�ी छीोर्टी-बड़ाी 

संमास्याओं केो आसंानीी सें बाहर सें आई 

हुई माानी �े�े हं और उनीकेे बारे मां तिचंा�ा भी 

केर�े हं। इसंति�ए योगे केी आध्यास्टित्माके 

तिशाक्षााए� बहु� माहत्वपूर्ण� हं। भ�े ही हमा 

उन्हं बौतिद्धांके रूप सें �ानी�े हं तिफुर भी उन्हं 

अंगेीकेृ� केर उनीसंे पोषर्ण पानीा ज़रूरी है।

मां बौद्धां माठं मां �गेभगे �ीनी संा� रही। �ब 

आप तिदेनी-रा� उसं दुेतिनीया मां र्डूबे रह�े हं 

�ब ईश्वर केी यादे हर प� रह�ी है। पर 

�ब आप उसं वा�ावरर्ण सें बाहर तिनीके��े 

हं �ब देूसंरे �ोगें केे संाथ रहनीे केी एके 

संति�य प्रति�या केा होनीा आवश्यके है �ो 

नीैति�के माू�यं केो यादे केरनीे, संातिहत्य या 

शाायदे आध्यास्टित्माके गं्राथं केो पढ़नीे मां मादेदे 

केर�ा है �ातिके आप उनी बा�ं केो अपनेी 

देैतिनीके �ीवनी मां उ�ार संकें। आप अपनीा 

पथ खुदे चुानी संके�े हं। मां तिकेसंी �रह केे 

मा�ारोपर्ण केा सुंझेाव नीहं देे रही हू� क्यंतिके 

देुतिनीया मां केई संारे प्रति�स्पधी �त्व हं और 

हमा ऐसंी देुतिनीया मां �ी�े हं �हा� संफु��ा 

केो भौति�के �ाभ और प्रति�ष्ठा सें नीापा 

�ा�ा है। बदेतिकेस्मा�ी सें उनीकेे पीछीे देौड़ानेी 

संे हमां खुशाी नीहं तिमा��ी।

यह बहु� ज़रूरी है तिके हमा बार-बार अपनीी 

आं�रिरके शास्टिक्� केे एहसंासं केी �रफ़ �ौर्टं 

�ातिके हमा देेखं, माहसूंसं केरं, शारीर केो 

खंचानीे केा अभ्यासं केरं और संा�सं �ं।

प्र. - �बा बााहरी दुक्रिनयंा मेंं इतने साारे 
क्रिवकीर्षषण मेंौ�ूदो हं तो यंह �रूरी हो 
�ाता है क्रिकी हमें आंतरिरकीरण केी बाारे मंें 
साोचं।

आप यंोगी लिचक्रिकीत्साा कीी क्रिवशुेर्षज्ञा हं और 
न्यंूरोसााइंसा (तंक्रित्रकीा क्रिवज्ञाान) मेंं भूी रुलिच 
रखुती हं। �यंा आप हमेंं बाता साकीती हं 
क्रिकी हमें अपने प्राचीन इक्रितहासा व यंौक्रिगीकी 
मेंनोक्रिवज्ञाान साे �यंा साीखु साकीते हं और यें 
हमेंं आ� कीी सामेंस्यंाओं साे �ूझने मंें कैीसाे 
मेंदोदो कीर साकीते हं? 

आ�कीला आर्घात कीो लेाकीर भूी बाहुत 
ज़्यंादोा चचाष हो रही है। कीई लाोगी अबा 
खुुलाकीर, ईमेंानदोारी साे अपने सांर्घर्षष और 
साहारे कीी �रूरत केी बाारे मेंं बाात कीरने 
लागीे हं। आर्घात कीो सामेंझने मेंं यंोगी कैीसाे 
मेंदोदो कीर साकीता है?

यहा� पर आपनेी देो अ�गे प्रश्न उठाए हं। 

यौतिगेके मानीोतिवज्ञाानी मां यह केहा �ा�ा है तिके 

हमा संबकेा एके अतिवनीाशाी �ेतिकेनी अज्ञाा� 

तिसंद्धां स्वरूप है। चााहे हमा पर �ो केुछी भी 

बी�े, आं�रिरके स्वस्थ�ा हमाेशाा माौ�ूदे हो�ी 

है। माेरे ति�ए यह एके अमाू�य तिवचाार रहा है 

तिवशाेष रूप सें �ब मां भी�र �के आह� हो 

चाुकेी थी और ऐसंा �गे�ा था तिके मां उसं 

मानी:स्टिस्थति� सें केभी भी उबर नीहं पाऊँगेी। 

�ब माुझेे इसंी तिवचाार सें �ाके� तिमा�ी। 

अपनीी आत्माा सें �ुड़ाे रहनीा, उसं पूर्ण� संे 

�ुड़ाे रहनीा �ो केभी भी दूेतिष� नीहं हो 
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संके�ा, बहु� बड़ाा संहारा है। संाथ ही, 

अपनेी अभ्यासं द्वाारा हमामां अपनीी माानीतिसंके 

योग्य�ा बढ़ानीे केी क्षामा�ा भी हो�ी है।

इसंकेा यह मा��ब नीहं है तिके हमा अपनीी 

तिज़ंदेगेी संे देदे� या अपनीी यादें केो पूरी �रह 

संे तिनीकेा� संके�े हं। मां यह नीहं केहू�गेी, 

“अगेर �ुमा ऐसंा केरो �ो तिज़ंदेगेी आसंानी हो 

�ाएगेी।” हमामां संे बहु�ं केे संाथ केुछी ऐसंी 

घार्टनीाए� हुई हं ति�नीकेे घााव तिज़ंदेगेीभर हमाारे 

संाथ बनीे रहंगेे। इसंकेे बाव�ूदे हमा अप्राप्य 

स्वास्थ्य केो पा संके�े हं। यह पीर्टीएसंर्डी 

(पोस्र्ट-ट्रमाैतिर्टके स्ट्रेसं तिर्डसंऑर्डडर - देदे�नीाके 

घार्टनीा केे बादे होनीे वा�ा एके माानीतिसंके 

तिवकेार) केे क्षाेत्रों केे ति�ए बहु� ज़रूरी है। 

अब यहा� हमा �ंतित्रोंकेा तिवज्ञाानी केे तिवषय मां 

बा� केरंगेे। यह माानीा �ा�ा है तिके पीर्टीएसंर्डी 

हर तिकेसंी केो एके �ैसंा �ंतित्रोंकेी संंकेे� देे�ा 

है। यह संंकेे� हमाारे मास्टिस्�ष्के और �ंतित्रोंकेा 

�ंत्रों मां एके �ैसंा तिदेखाई पड़ा�ा है और इसंी 

केारर्ण संे हमा इसंे एके ऐसंी स्टिस्थति� केे रूप 

मां पहचाानी पा�े हं ति�संकेे �क्षार्ण संमाानी हं। 

और �ैसंे-�ैसंे हमा अभ्यासंं केे प्रभाव केो 

�ानीनेी �गे�े हं, हमा उनीकेा उपयोगे ऐसें 

�रीकें संे केर संके�े हं �ो �ंतित्रोंकेा �ंत्रों केो 

तिनीयतिमा� केरनीे मां संहायके हं।

पीर्टीएसंर्डी केी एके माू� संमास्या है स्वायत्त 

�ंतित्रोंकेा �ंत्रों पर अतिनीयंत्रोंर्ण - खासंकेर 

�ंतित्रोंकेा �ंत्रों केे उसं भागे पर �ो हमाारे 

‘आरामा और पाचानी’ (परानीुकेंपी) अथवा 

‘�ड़ाो या भागेो’ (अनीुकेंपी) संे संंबंतिध� 

है। उदेाहरर्ण�ः, प्रार्णायामा यानीी यौतिगेके 

श्वसंनी अभ्यासं संा�सं छीोड़ानेी केी प्रति�या 

केो �ंबा केर�े हं और यह परानीुकेंपी 

संति�य�ा केो बढ़ा�ा है। इसं �रह योगे 

�ंतित्रोंकेा �ंत्रों केी तिनीयतिमा��ा बढ़ाकेर एके 

प� मां ही या केुछी संमाय बादे मादेदे केर 

इसे तरह योगे तंकित्रकें तंत्र केी तिनयधिमेंततं 
�ढ़ंकेर एके पल मेंं ही यं कुेछ सेमेंय 
�ंदु मेंदुदु केर सेकेतं है। कुेछ ऐसें ही 
प्रभंव गेतितशीलतं कें भी होतं है।
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संके�ा है। केुछी ऐसंा ही प्रभाव गेति�शाी��ा 

केा भी हो�ा है।

योगे केे अन्य अंगे �ैसंे ध्यानी, यमा, तिनीयमा 

आतिदे, ति�नीकेा संंबंध मानी संे है, उन्हं तिसंद्धां 

केरनीा केतिठनी हो संके�ा है क्यंतिके हमाारा 

मानी ही हमाारी बेचाैनीी केा केारर्ण हो�ा है।

प्र. - �यंा आपकीी यंात्रा मेंं ऐसाा कीोई खुासा 
क्षाण थेा यंा कीोई र्घटना �में थेा �बा 
आपने मेंहसूासा क्रिकीयंा क्रिकी यंोगी आपकीी 
ज़िं�ंदोगीी मेंं मेंहत्वपूणष लिसाद्ध होगीा? 

माुझेे �गे�ा है तिके वह घार्टनीा �मा था। �ब 

मां भार� मां योगे तिचातिकेत्संा केा प्रतिशाक्षार्ण �े 

रही थी �ब माेरी संमाझे मां यह नीहं आ रहा 

था तिके माुझेे इसंसें क्या प्राप्� होगेा या 

आतिखर इसंकेा उद्दाेश्य क्या है? मां एके 

आश्रेमा मां थी और हमां देो हफ़्�ं केे बादे 

एके तिदेनी केे ति�ए बाहर �ानीे तिदेया गेया। 

बादे मां �ब मां आश्रेमा केी ओर �ौर्ट रही थी 

�ब �ैसंे संब केुछी संमाझे मां आ गेया। मुाझेे 

अब भी यादे है तिके उसं वक्� मांनीे केुछी देूरी 

पर एके पहाड़ा और खूबसंूर� हरिरया�ी देेखी 

थी। माेरी तिज़ंदेगेी केा बहु� संमाय माानीतिसंके 

स्वास्थ्य पर केंति�� रहा। मांनेी मानीोतिचातिकेत्संा 

तिवषय मां स्नाा�केोत्तर पदेवी प्राप्� केी और 

मानीोतिवज्ञाानी तिवषय पर कंेति�� ‘बुतिद्धांस्र्ट स्र्टर्डीज़’ 

मां तिर्डग्राी हातिसं� केी। मां स्वयं केई वषं �के 

अपनीे माानीतिसंके स्वास्थ्य केी संमास्याओं सें 

�ूझे�ी रही। मां अपनेी मानी केो बदे�नेी केे 

ति�ए योगे और बौद्धां धमा� केा उपयोगे केर रही 

थी। एकेाएके मांनीे संोचाा, “मुाझेे माानीतिसंके 

संमास्याओं संे �ूझे�े �ोगें केी योगे तिचातिकेत्संा 

द्वाारा मादेदे केरनीी चाातिहए।” और बसं 

अकेस्माा� ही यह पाठ्य�मा संामानीे आ गेया। 

यह एके �रह संे एके तिदेव्य प्रकेर्टीकेरर्ण था 

और इंग्�ंर्ड पहु�चाकेर मां यह पाठ्य�मा 

पढ़ानीे �गेी। यह एके ऐसंा तिवषय है ति�संे 

पढ़ानीा �ोगे संीख संके�े हं।

माानीतिसंके स्वास्थ्य केी संमास्याओं सें पीतिड़ा� 

�ोगें केी मादेदे केरनीे केे ति�ए योगे मां बहु� 

क्षामा�ा है। संाथ ही, आप मां मुास्टिश्के�ं केा 

संामानीा केरनेी केी इच्छीा और तिनीरं�र�ा होनीी 

चाातिहए क्यंतिके केई बार बदे�ाव �ानेी केे 

ति�ए आपकेो अपनेी भी�र उत्पन्न होनीे 

वा�ी केतिठनी स्टिस्थति�यं केा भी संामानीा केरनीा 

पड़ा�ा है। माेरे तिवचाार मां यह ज़रूरी है तिके 

योगेाभ्यासं केरनीे केे ति�ए अपनीे भी�र 

ह�केापनी तिवकेतिसं� केरं, अपनीी 

संुतिवधानीुसंार संमाय तिनीकेा�ं, केुछी संमाय 

�के यह अभ्यासं अवश्य केरं �ातिके 

आपकेो प�ा चा�े तिके रूपां�रर्ण संंभव है। मां 

इसं �थ्य केा �ीवं� उदेाहरर्ण हू�। मेारी 

तिज़ंदेगेी आसंानी नीहं थी, इसंति�ए मुाझेे प�ा 

है तिके योगे द्वाारा क्या केुछी संंभव है। 

मेंंनजिसेके स्वींस्थ्य केी 
सेमेंस्यांओंं सेे पीड़िड़ात 
लोगें केी मेंदुदु केरने 
केे जिलए योगे मेंं �हुत 
क्षामेंतं है। 

33जनवरीी 2024

प्रेेरणाा



प्र. - आपने दोो ची�ं केी बाारे मेंं बाात कीी - 
पहलाी है बादोलााव, रूपांतरण। कीभूी-कीभूी 
लाोगी अपने �ीवन मेंं अटकीा हुआ मेंहसूासा 
कीरते हं और उसा स्थि�क्रित कीो बादोलाने कीा 
तरीकीा नहं �ानते। यंोगी और ध्यंान 
यंकीीनन रूपांतरण केी लिलाए उपयंु� साा�न 
हं। दूसारी ची� जि�साकेी बाारे मेंं आपने बाात 
कीी वह थेी क्रिनरंतरता। इसाे हमें अभ्यंासा 
कीहते हं। यंह एकी ही बाार मेंं प्राप्त होने 
वालाा सामेंा�ान नहं है। इसा बाात कीो 
सामेंझना �रूरी है।

आपने स्थि�क्रित कीो बादोलाने कीी भूी बाात कीी। 
अगीर आप क्रिकीसाी आर्घात और चुनौक्रितयंं 
कीा लिशुकीार हुए हं तो आप अपने 
यंोगीाभ्यंासा द्वाारा उनकेी एहसाासा कीो बादोला 
साकीते हं। क्रिपछलाे कुीछ साालां मेंं एकी बाात 
�ो मेंेरे साामेंने उभूरकीर आई है, वह है 
‘आध्यंाम्मित्मेंकी उपेक्षाा’ कीी अव�ारणा यंानी 
एकी प्रकीार साे यंह कीहना, “मेंंने यंह छः 
हफ़्तं कीा पाठ्य�में पूरा कीर लिलायंा है और 
अबा मेंं ठीीकी हूँ�।” �बाक्रिकी मेंेरे अनुभूव मेंं 
और �ैसाा आपने भूी बातायंा, यंह एकी 
क्रिनरंतर प्रक्रि�यंा है। 

और आध्यास्टित्माके अभ्यासं अपनीे आप संे 

बचानेी केा एके �रीकेा भी है!

प्र. - दोरअसाला, बाहुत लाोगीं कीो यंह 
गीलातफ़हमेंी है क्रिकी ध्यंान बाचने कीा �रिरयंा 
है �बाक्रिकी वास्तव मेंं ध्यंान कीी साहायंता साे 
हमें खुुदो कीा साामेंना कीरते हं, �ैसेा क्रिकी 
अपने आप कीो आईने मेंं देोखु रहे हं।

हा�, वास्�व मां ध्यानी चाीज़ं प्रकेर्ट केर�ा है।

प्र. - �यंा आप यंुवाओं कीो कुीछ बाताना 
चाहंगीी?

मां केहू�गेी तिके अभ्यासं ��देी शाुरू केरं! यह 

संमाझे �ं तिके अगेर �ुमा संंघाष� केर रहे हो �ो 

बाकेी भी संंघाष� केर रहे हं, चााहे उन्हं देेखकेर 

�ुम्हं ऐसंा नी �गेे। देूसंरं केे संंघाषं केे प्रति� 

संंवेदेनीा रखं। तिके�नीा भी माुस्टिश्के� हो अपनीे 

संातिथयं केे संाथ �ुड़ां। परिरपक्व होनीे केी 

प्रति�या भी एके संंघाष� है और इसंमां आप 

अकेे�े नीहं हं। अगेर आप केमा उम्र मां ही 

अभ्यासं शाुरू केर देे�े हं �ो ये संाधनी इनी 

संंघाषं केा संामानीा केरनेी मां आपकेी मादेदे 

केरंगेे और संाथ ही आपकेे मास्टिस्�ष्के केे 

तिवकेासं पर भी अच्छीा प्रभाव र्डा�ंगेे। आप 

�ीवनी भर केे ति�ए केुछी अ�गे �ंतित्रोंकेा 

संंबंधी देशााए� स्थातिप� केर संकेंगेे �ो 

आपकेे �ीवनी केो थोड़ाा संर� बनीा देंगेी। 23 

या 25 वष� केी उम्र �के आपकेे मास्टिस्�ष्के केा 

पूर्ण� तिवकेासं नीहं हो�ा है।

माुझेे संचा मां �गे�ा है तिके केाशा, मांनेी केमा उम्र 

संे ही योगेाभ्यासं शुारू तिकेया हो�ा। मां एके 

ति�मानीास्र्ट थी और स्पधा� मां तिवश्वासं भी रख�ी 

थी। अ�ः मां अपनेी शारीर केो अ�गे-अ�गे 

आप मेंं मेंुश्कि�लं कें सेंमेंनं केरने केी इच्छां 
और तिनरंतरतं होनी चींड़िहए क्योंंकिके केई �ंर 
�दुलंव लंने केे जिलए आपकेो अंपने भीतर 
उत्पन्न होने वंली केरि�न स्थिस्थतितयं कें भी 
सेंमेंनं केरनं पड़ातं है। 
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आकेार मां माोड़ा पा�ी थी। परं�ु यह संब 

केुछी बसं प्रदेशा�नी केे ति�ए था, अंगेीकेार 

केरनीे केे ति�ए नीहं। केाशा तिकेसंी नीे उसं 

वक्� माुझेे योगेाभ्यासं केे बारे मां ब�ाया 

हो�ा। माेरी तिज़ंदेगेी बहु� अ�गे हो�ी।

प्र. - नब्बाे केी दोशुकी मेंं मेंंने मेंनोक्रिवज्ञाान 
पढ़ाा थेा और उसा व� यंह मेंाना �ाता थेा 
क्रिकी यंौवनाव�ा प्राप्त कीरने केी बाादो 
मेंस्तिस्तष्की कीी न्यंूरोप्लाास्टीलिसाटी 
(तंक्रित्रकीाओं कीी परिरस्थि�क्रित केी अनुसाार 
बादोलाने कीी क्षामेंता) खुत्में हो �ाती है। 
इसा क्रिवर्षयं पर हुए नए शुो� साे पता चलाा 
है क्रिकी न्यंूरोप्लाास्टीलिसाटी यंौवनाव�ा केी 
बाादो भूी �ारी रहती है और यंोगी व ध्यंान 
इसामेंं साहयंोगी कीरते हं।

यह तिज़ंदेगेी केी अंति�मा अवस्था �के चा��ा 

रह�ा है। तिर्डमांतिशाया (मानीोभ्रमा) केी अवस्था 

मां भी �ंतित्रोंकेा तिवकेासं हो�ा है। उसंमां �ब 

मास्टिस्�ष्के केे केुछी भागे क्षाीर्ण होनीे �गे�े हं 

�ो उसंे अभ्यासं द्वाारा रोकेा �ा संके�ा है। 

�ीवनी केी हर अवस्था मां न्यूरोप्�ास्र्टीतिसंर्टी 

और �ंतित्रोंकेा�नीनी केी संंभावनीा रह�ी है।

प्र. - यंोगी केी बाारे मेंं बाहुत साी रूद्रिढ़ावादोी 
�ारणाए� प्रचलिलात हं। यंोगी और ध्यंान केी 
बाारे मेंं मिमेंथेकीं कीो दूर कीरने मेंं बाहुत 
सामेंयं बाबााषदो होता है। इसा क्रिवर्षयं मेंं �यंा 
आप कुीछ उदोाहरण देो साकीती हं?

उदेाहरर्ण केे �ौर पर योगे केे तिशाक्षाकें केा 

यह माानीनीा है तिके हमा बाए� नीातिसंकेा तिछी� सें 

श्वासं �े�े हं �ो मास्टिस्�ष्के केा बाया� भागे 

संति�य हो�ा है और देाए� नीातिसंकेा तिछी� सें 

श्वासं �ेनेी संे मास्टिस्�ष्के केा देाया� भागे 

संति�य हो�ा है। यह संचा नीहं है। नीाड़ाी 

शाोधनी (अनीु�ोमा तिव�ोमा) प्रार्णायामा 

केरनीे संे हमाारा �ंतित्रोंकेा �ंत्रों संं�ुति�� रह�ा 

है। हमा बाए� नीातिसंकेा तिछी� संे संीधे बाए� 

मास्टिस्�ष्के मां श्वासं नीहं �े�े हं। तिसंवाय उनी 

संंवेदेी पथं केे �ो संूंघानीे संे संीधे संंबंतिध� 

हं और संीधे मास्टिस्�ष्के मां �ा�े हं, हमाारे 

नीाके केे बाकेी संारे संंवेदेी पथ संीधा �ेनी 

स्र्टेमा यानीी मास्टिस्�ष्के स्�ंभ �के �ा�े हं।

वंस्तव मेंं ध्यांन चीीज़ेंं 
प्रकेट केरतं है।

प्र. - बाहुत बाद्रिढ़ायंा। बाहुत-बाहुत �न्यंवादो, 
हेदोर। �यंा आप कुीछ और कीहना चाहंगीी?

उत्तर - योगे संभी केे ति�ए है। 
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काार्ययक्षेेत्र
उसं संमास्या केो ह� केरनीा आसंानी है 

ति�संे हर केोई देेख�ा है, �ेतिकेनी उसं 

संमास्या केो ह� केरनीा केतिठनी है ति�संे 

�गेभगे केोई नीहं देेख�ा है।

र्टोनेी फ़ारै्डल
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समस्यााओं ंकोो
सुलझाानाा

डॉॉ. इचक अडॉीज़ेेस 'ए�सापो�र थेेरेपी' (अत्यंमि�की चिंचंता कीा उपचार कीरने केी लिलाए 

तकीनीकी जि�सामेंं मेंरी� चिंचंता उत्पन्न कीरने वालाी स्थि�क्रितयंं मेंं रखुा �ाता है) केी सााथे 

प्रयंोगी कीरते हं जि�सामेंं वे अपनी परछाइयंं यंानी अपने �ीवन केी नकीारात्मेंकी पक्षा कीा 

साामेंना कीरते हं तथेा साीखुते हं क्रिकी जि�न नकीारात्मेंकी आदोतं कीो वे बादोलाना चाहते हं 

और जि�न सामेंस्यंाओं कीो वे हला कीरना चाहते हं, उनसाे कैीसाे क्रिनपटा �ाए।
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बा� केी भी �ा�चा केरं तिके आप संही रास्�े पर 

हं या नीहं और संही तिदेशाा मां आगेे बढ़ रहे हं 

या नीहं। बसं चा��े रहं और �ा�चा�े रहं तिके 

आप आगेे बढ़ रहे हं।

देेख�े हं तिके मां अगे�े संप्�ाह क्या संीखू�गेा।

ichak@adizes.com 

https://www.ichakadizes.com/
post/what-did-i-learn-this-week

मैंं 
अक्संर केह�ा हू� तिके संमास्याए� परछीाइयं 

केी �रह हो�ी हं। अगेर आप उनीसंे 

भागेोगेे �ो वे आपकेा पीछीा केर�ी रहंगेी। 

यतिदे आप पीछीे मुाड़ाकेर उनीकेा संामानीा केर�े हुए 

आगेे बढ़ोगेे �ो वे आपसंे देूर भागेंगेी। हा�ा�तिके 

मांनीे अपनीे ग्रााहकें केो उनीकेी संमास्याओं केा 

संामानीा केरनीे केे ति�ए यह संुझेाव तिदेया था 

�ेतिकेनी मांनीे इसंे अपनीे तिनी�ी �ीवनी मां नीहं 

अपनीाया था। पर इसं संप्�ाह संब बदे� गेया।

माेरे ति�ए भूखे रहनीा एके संमास्या है (यह उनी 

तिदेनीं केे घााव केा तिनीशाानी है �ब मां यहूतिदेयं केे 

नीरसंंहार केे देौरानी भूख सें पीतिड़ा� रह�ा था)। 

और माेरी संबसंे बड़ाी केमाज़ोरी �ेर्ड है। �ेर्ड केे 

तिबनीा भो�नी, यहा� �के तिके तिमाशाेति�नी पा�चा 

तिसं�ारा भो�नी भी, माुझेे पसंंदे नीहं है। �ेतिकेनी 

वह माोर्टापा बढ़ानीे वा�ी �� है। इसंति�ए, मां 

अपनीी इसं नीकेारात्माके आदे� संे छीुर्टकेारा 

पानीे केी केोतिशाशा केरनीे �गेा। मांनीे संभी केो 

तिनीदेेशा देे तिदेया तिके केभी भी माेज़ पर �ेर्ड नी रखं 

और घार मां भी �ेर्ड नी रखं। �ेतिकेनी यह प्रयासं 

संफु� नीहं हुआ। परछीाइयं नेी माेरा पीछीा 

तिकेया यानीी माेरी आदे� नीहं छीूर्टी। माुझेे तिकेसंी 

भी �रह �ेर्ड तिमा� ही �ा�ी।

इसं संप्�ाह माेरे मानी मां यह तिवचाार आया तिके �ो 

सं�ाह मंा देसूंरं केो दे�ेा हू� उसं पर खदुे भी अमा� 

केरूँ, �ातिके �ो केुछी भी माुझेे पसंंदे है �ेतिकेनी 

माेरे ति�ए अच्छीा नीहं है, मां उसंकेा संामानीा 

केरूँ। मांनीे �ेर्ड केो अपनीी आ�खं केे संामानीे 

रख�े हुए अपनीे आप संे यह प्रश्न तिकेया, “क्या 

�ुमा �ेर्ड केे इसं र्टुकेड़ाे केो छीोड़ानीे केी तिहम्मा� 

रख�े हो या इसंकेे आगेे केमाज़ोर हो?” बसं 

तिफुर क्या था? यह केामा केर गेया और मां अब 

�के छीह पाउंर्ड वज़नी केमा केर चुाकेा हू�।

इसं अभ्यासं केा प्रभाव �ेर्ड नी खानेी संे भी 

केहं अतिधके बड़ाा था। मेारी �ाके� बढ़ रही है 

ति�संसें तिकेसंी केी भी अनुीतिचा� आ�ोचानीा सें 

अब मां देुखी नीहं हो�ा। मां ऐसें �ोगें संे देूर 

नीहं रह�ा, मां उनीकेा संामानीा केर�ा हू� और 

उनीसंे तिनीपर्ट�ा हू�। मांनीे प्रति�तिदेनी व्यायामा केरनीा 

शाुरू केर तिदेया है। यह माेरे ति�ए एके बड़ाा 

परिरव��नी है।

माुझेे के� रा� ही प�ा चा�ा तिके मानीोतिवज्ञाानी मां 

इसें एक्संपोज़र थेरेपी केहा �ा�ा है।

�ैसंा तिके मांनीे पह�े ही केहा है, मां अब 

व्यायामा केर�ा हू�। इसंकेा एके तिहस्संा अपनेी 

घार संे गेेर्ट �के, ऊपर (चाढ़ाई) केी ओर 

चा�नीा है। माेरे संाथ चा�नेी वा�े �ोगें नीे माुझेसंे 

केहा तिके ति�सं संड़ाके पर मां चा� रहा हू� उसंकेी 

�रफ़ नीहं बस्टि�के ऊपर केी ओर देेखू�। �ेतिकेनी 

�ब मांनीे ऐसंा तिकेया �ो गेेर्ट केी देूरी केो देेखकेर 

मां तिनीराशा हो गेया। वह बहु� देूर था �ेतिकेनी 

�ब मांनीे अपनीे पैरं केो एके-एके केदेमा आगेे 

बढ़ा�े हुए देेखा �ो मुाझेे प्रोत्संाहनी तिमा�ा।

मांनीे युस्टिक्�पूर्ण� यो�नीा बनीानेी केे बारे मां संोचाा। 

हमां ब�ाया �ा�ा है तिके अपनेी �क्ष्य पर केंति�� 

रहं। देूर केी संोचां। माुझेे अब �गे�ा है तिके यह 

गे�� है। यह ह�ोत्संातिह� केर संके�ा है। 

अपनीा �क्ष्य तिनीधा�रिर� केरं, रास्�ा चुानीं, तिफुर 

अपनीी ओर देेखं तिके आप एके संमाय मां एके 

केदेमा केैसंे आगेे बढ़�े हं। संमाय-संमाय पर इसं 

मेंं अंक्सर केहतं हूँ� किके 
सेमेंस्यांए� परछंइयं केी 
तरह होती हं। अंगेर आप 
उनसेे भंगेोगेे तो वे 
आपकें पीछं केरती 
रहंगेी। यड़िदु आप पीछे 
मेंुड़ाकेर उनकें सेंमेंनं 
केरते हुए आगेे �ढ़ोगेे तो 
वे आपसेे दूुर भंगेंगेी।



स्टैैनिनस्लस लजीूजीी ने नंदो कीी आरोग्यं क्षामेंता पर कुीछ बाहुत मेंहत्वपूणष शुो� क्रिकीए 

हं। वे बाता रहे हं क्रिकी रात कीी आरामेंदोायंकी नंदो �यंं आवश्यंकी है और सााथे ही 

यंह भूी सामेंझा रहे हं क्रिकी नंदो केी कुीछ र्घंटे कीमें कीरने साे नुकीसाान हो साकीता है।

डेायंन कोो क्योंं जीगाायंा जीाएँ? 

नःंद कीा हरी घंंटेा  
मायाँने रीखताा है 

रोंात को गीहोरोंी नेंद या बुरोंा द्रिदने -

नि��ा हमाारे �ीवनी मां माुख्य भूतिमाकेा 

तिनीभा�ी है। हमाारा केाय�केारी तिचंा�नी, 

ति�संकेी तिवशाेष�ा केुशा� माानीतिसंके 

प्रति�या, अनीुकेू�नी क्षामा�ा और नीवाचाार है, 

रातित्रों केी �रो�ाज़ा केर देेनीे वा�ी तिनी�ा पर 

तिनीभ�र केर�ा है।

तिफुर भी यह देुख केी बा� है तिके आधुतिनीके 

तिशाक्षाा व्यवस्था और व्यावसंातियके �ीवनी मां 

नींदे केी गेुर्णवत्ता और माात्रोंा, देोनीं केे माहत्व 

केो अक्संर केमा आ�केा �ा�ा है, �बतिके 

इति�हासं हमां बार-बार स्मारर्ण केरा�ा है तिके 

नींदे केी केमाी केा हमाारे स्वास्थ्य और मानी पर 

बहु� बुरा प्रभाव पड़ा संके�ा है। वास्�व मां, 

अ�ी� मां इसंकेा उपयोगे या�नीा देेनेी केे एके 

संाधनी केे रूप मां तिकेया �ा�ा रहा है।

संो�हवी शा�ाब्देी मां स्केॉर्ट�ंर्ड मां �ब 

मातिह�ाओं केो र्डायनी घाोतिष� केरकेे मृात्युदेंर्ड 

देेनीे केा प्रचा�नी अपनीे शाीष� पर था �ब ति�नी 

मातिह�ाओं पर �ादेू र्टोनीा केरनीे केा आरोप हो�ा 

था उन्हं पकेड़ाकेर उनी पर मुाकेदेमाा चा�ाया 

�ा�ा था। उनीकेे अपराध केो तिसंद्धां केरनेी संे 

पह�े उनीसंे पाप केी स्वीकेारोस्टिक्� �ेनीा 
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तिवकेजिसेत देुशं मेंं लगेभगे दुो-तितहंई 
वयस्कोंं केो रंत केे जिलए अंनुशंजिसेत सेंत 

सेे आ� घंटे केी नंदु नहं धिमेंल पंती।
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आवश्यके हो�ा था। इसंकेे ति�ए आरोपी 

स्टिस्त्रोंयं केो केई तिदेनीं �के संोनीे नीहं तिदेया �ा�ा 

था ति�संसंे उन्हं माति�भ्रमा हो �ा�ा था और वे 

एके अ�गे मानीोवैज्ञाातिनीके देशाा अनीुभव केरनीे 

�गे�ी थं। ऐसंी देशाा मां उनीकेे केथनी केो 

उनीकेी स्वीकेारोस्टिक्� केे रूप मां दे�� केर ति�या 

�ा�ा था। वहं संे इसं माुहावरे, “र्डायनी केो 

�गेानीा,” केा �न्मा हुआ।

तिद्वा�ीय तिवश्व युद्धां केे देौरानी �ापातिनीयं नीे �गेभगे 

175 तिशातिवर संचंााति�� तिकेए थ े�हा� संनै्य केतिमा�यं 

और नीागेरिरकें, देोनीं संे �ानीकेारी प्राप्� केरनेी 

केे ति�ए उन्हं नींदे संे वंतिचा� रखा �ा�ा था और 

अन्य या�नीा तिवतिधयं केा उपयोगे तिकेया �ा�ा 

था। ति�तिर्टशा संेनीा केे पासं भी ‘�ंदेनी केे�’ था 

�ो युद्धांबंतिदेयं संे पूछी�ाछी केे ति�ए एके प्रतिसंद्धां 

कंे� था। वहा� नींदे सं ेवतंिचा� रखनी ेसंतिह� तिवतिभन्न 

केठोर या�नीा �केनीीकें केा उपयोगे तिकेया �ा�ा 

था। रंगेभेदे नीीति� केे केा� मां देतिक्षार्ण अफ़्रीीकेा नेी 

नींदे सें वंतिचा� रखनीे केो एके या�नीा तिवतिध केे 

रूप मां इस्�ेमाा� तिकेया था �ो वष� 1994 �के 

चा��ा रहा और अमाेरिरकेी संेनीा नीे केतिथ� �ौर 

पर वष� 2009 �के इसंकेा इस्�ेमाा� तिकेया।

इसं �रह पूछी�ाछी केे संाधनी और या�नीा केी 

तिवतिध केे रूप मां नींदे संे वंतिचा� रखनीे केा एके 

�ंबा इति�हासं रहा है। केुछी संमाूहं नीे इसंे 

‘परिरष्केृ� पूछी�ाछी �केनीीके’ केा नीामा तिदेया है। 

हा�ा�तिके इसंसंे शारीर पर केोई तिनीशाानी नीहं 

पड़ा�े तिफुर भी संंयुक्� राष्ट्र इसें या�नीा केा ही 

एके रूप माानी�ा है क्यंतिके उसंकेे अनीुसंार 

या�नीा केी परिरभाषा ‘शाारीरिरके �था माानीतिसंके 

पीड़ाा पहु�चाानीे वा�े संाधनी’ है। तिकेसंी केो नींदे 

संे वंतिचा� रखनीे संे उसंे माति�भ्रमा, मानीोतिवकेृति�, 

खंतिर्ड� मानीस्के�ा (schizophrenia) और 

असंंगे� केथनी बो�नीे केा तिवकेार हो संके�ा 

है। इसं केारर्ण यह एके तिचां�ा�नीके और 

अमाानीवीय व्यवहार बनी �ा�ा है।

हा�ा�तिके अब �ादेू-र्टोनीा केरनीे वा�ं केी खो� 

पर रोके �गे गेई है �ेतिकेनी नींदे केी केमाी केी 

संमास्या देुतिनीया भर मां व्यापके रूप सें फुै� गेई 

है। यू.एसं. संंर्टसं� फ़ॉर तिर्डज़ीज़ केंट्रो� एंर्ड 

तिप्रवंशानी (अमेारिरकेी रोगे तिनीयंत्रोंर्ण और रोकेथामा 

कें�) नीे नींदे केी केमाी केो एके ‘संाव��तिनीके 

स्वास्थ्य माहामाारी’ केे रूप मां वतिर्ण�� तिकेया है। 

अमाेरिरकेा मां एके अनीुमाानी केे मुा�ातिबके 5 संे 7 
केरोड़ा वयस्के देीघा�केाति�के तिनी�ा संंबंधी रोगें 

संे पीतिड़ा� हं। नीीदेर�ंर्ड मां हा� ही मां तिकेए गेए 

एके अध्ययनी मां पाया गेया है तिके 27.3% �ोगें 

(21.2% पुरुष और 33.2% मातिह�ाए�) मां 

तिकेसंी नी तिकेसंी प्रकेार केा नींदे संंबंधी तिवकेार 

है। माानीके प्रश्नाव�ी केे आधार पर तिकेए गेए 

मा� संंग्राहर्ण मां 32% �ोगें नीे नींदे मां आनेी 

वा�ी संामाान्य गेड़ाबड़ाी केी तिशाकेाय� केी, 

�बतिके 43.2% नीे केहा तिके उनीकेी नींदे पूरी 

नीहं हो पा�ी है। यह भी देेखा गेया है तिके 

तिवकेतिसं� देेशां मां �गेभगे देो-ति�हाई वयस्कें 

केो रा� केे ति�ए अनीुशांतिसं� संा� सें आठ घांर्टे 

केी नींदे नीहं तिमा� पा�ी। 55 वष� संे अतिधके 

आयु केे �गेभगे 50% व्यस्टिक्� नींदे संंबंधी 

तिवकेारं संे पीतिड़ा� हं ति�संमां नींदे आनेी मां देेरी 

और नींदे केा बार-बार र्टूर्टनीा शाातिमा� है। 
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लं�े सेमेंय तके केंमें केरने, 
देुर रंत तके केॉल केरने, 
अंत्यधि�के स्क्रीीन टंइमें आड़िदु 
केे केंरण देुर सेे नंदु आनं 
आ�ुतिनके सेमेंय केी एके 
प्रमेंुख चीुनौती है। इसेसेे 
अंधि�के सेे अंधि�के लोगे नंदु 
सेे सें�ंधि�त �ीमेंंरिरयं सेे 
प्रभंतिवत हो रहे हं।

हैंर एँकी घंंटा मूायाँनःे रखुता हैैं 

आतिखर खुदे केो ज़बरदेस्�ी �गेाकेर रखनीे 

और केष्र्ट पानीे केी क्या ज़रूर� है? हमाारी 

�ीवनीशाै�ी मां आए बदे�ाव और नींदे केे बारे 

मां पया�प्� �ानीकेारी केा अभाव इसं संमास्या केे 

केारर्ण हो संके�े हं ति�नीकेी हमां भारी केीमा� 

चाुकेानीी पड़ा�ी है। आइए हमा नींदे केी केमाी संे 

हमाारे अस्टिस्�त्व केे संभी पह�ुओं पर पड़ानीे 

वा�े प्रभावं पर गेौर केरं - 

1. एक घंरे्ट की नेंद साे �ंचिचात रोंहोनेे का 
क्याा प्रभाा� पड़ोंता हैो? 

‘तिदेवा�ोके बचा� संमाय’ (daylight 
saving time), यानीी गेतिमा�यं मां घाड़ाी एके 

घांर्टा आगेे केरनीे केा संमाय, एके वातिष�के वैस्टिश्वके 

प्रयोगे केा नीामा है ति�संसंे 70 देेशां केे 150 

केरोड़ा �ोगे प्रभातिव� हो�े हं। यह एके घांर्टे केी 

नींदे संे वंतिचा� रहनीे केे प्रभाव केा एके स्पष्र्ट 

संंकेे� प्रदेानी केर�ा है। प्रत्येके वष�, संोमावार केो 

�ब घातिड़ाया� आगेे बढ़ाई �ा�ी हं �ब अस्प�ा�ं 

मां तिदे� केा देौरा पड़ानेी सें भ�ी होनेी वा�े रोतिगेयं 

केी संंख्या मां 24% �के केी वृतिद्धां देेखी �ा�ी 

है। और प�झेड़ा केे माौसंमा मां �ोगें केो �ब 

एके अति�रिरक्� घांर्टे केी नींदे केा उपहार तिमा��ा 

है �ब इसंकेा उ�र्टा देेखनीे केो तिमा��ा है और 

तिदे� केे देौरं मां 21% केी केमाी आ �ा�ी है।

अमाेरिरकेा केे एके स्केू� मां एके प्रयोगे तिकेया 

गेया। उन्हंनीे स्केू� शाुरू होनीे केा संमाय संुबह 

7:45 संे बदे�केर सुंबह 8:30 ब�े केर तिदेया। 

इसंकेा मा��ब था तिके छीात्रोंं केो संोनीे केे ति�ए 

45 तिमानीर्ट केा अति�रिरक्� संमाय तिमा�नीा। इसंकेे 

केारर्ण उनी छीात्रोंं केे माानीकेीकेृ� परीक्षार्ण स्केोर 

(एसंएर्टी) मां 8 संे 25% �के संुधार हुआ।

2. यद्रिद आंप रोंात रं्मों छहो घंरे्ट साोते हंो 
तो क्याा होो साकता हैो?

यतिदे हमाारे संोनीे केा संामाान्य संमाय आठ घंार्टे 

माानीा �ाए (तिवश्व स्वास्थ्य संंगेठनी द्वाारा 

संामाान्य�ः संा� सें नीौ घांर्टे संुझेाया गेया है), 

�ो उसंकेी �ु�नीा मां यह देो घंार्टे केमा है। संरे 

स्�ीप रिरसंचा� संंर्टर नेी अपनेी अन्वेषर्ण मां पाया 

तिके �ो छीात्रों �गेा�ार एके संप्�ाह �के रा� केो 

तिसंफ़क छीह घांर्टे संोए, उनीकेे �ंत्रों मां संाढ़े आठ 

घांर्टे केी गेहरी नींदे �ेनीे वा�े छीात्रोंं केी �ु�नीा 

मां 711 वंशाारु्ण बातिध� पाए गेए। इनीमां सें आधे 

वंशाार्णुओं मां संति�य�ा अत्यतिधके बढ़ गेई थी 

ति�नीमां देीघा�केा�ीनी संू�नी (केंसंर केा पूव� 

�क्षार्ण), केोतिशाकेीय �नीाव और हृदेय संंबंधी 

बीमाारिरयं केो बढ़ानीे वा�े वंशाारु्ण शाातिमा� थे। 
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देूसंरी �रफ़ स्टिस्थर चायापचाय और संवोत् केृष् र्ट 

प्रति�रक्षाा ति�याओं केो बढ़ानीे वा�े वंशाार्णुओं 

केी संति�य�ा केमा हो गेई थी।

3. रोंात रं्मों पँचा घंरे्ट की नेंद का क्याा 
प्रभाा� होोता हैो? 

तिशाकेागेो तिवश्वतिवद्या�य केे शाोध संे प�ा चा�ा 

तिके �ब स्वस्थ युवा पुरुषं केी नींदे केो एके 

संप्�ाह �के पा�चा घांर्टे प्रति�तिदेनी �के संीतिमा� 

तिकेया गेया �ो उन्हंनीे र्टेस्र्टोस्र्टेरॉनी केे स्�र और 

अंर्डकेोष केे आकेार मां �ीव्र तिगेरावर्ट केा 

अनीुभव तिकेया। इसं परिरव��नी केे प्रभाव संे 

पौरुष क्षामा�ा केी देृस्टिष्र्ट संे उनीकेी आयु देसं संे 

पं�ह वष� बढ़ गेई। र्टेस्र्टोस्र्टेरॉनी केे घार्टे स्�र नीे 

नी केेव� उनीकेी यौनी गेति�तिवतिध केो केमा तिकेया 

बस्टि�के उनीमां थकेानी केो बढ़ाया ति�संकेे केारर्ण 

उनीकेी ध्यानी केंति�� केरनीे केी क्षामा�ा और 

माानीतिसंके �ीव्र�ा मां भी केमाी देेखी गेई। यह भी 

पाया गेया तिके इसंकेा नीकेारात्माके प्रभाव 

मातिह�ाओं केे हामाोनी पर भी पड़ा�ा है क्यंतिके 

रा� मां छीह घांर्टे संे केमा संोनीे केे केारर्ण उनीकेे 

माातिसंके धमा� और प्र�नीनी क्षामा�ा केे ति�ए 

माहत्वपूर्ण� हामाोनी केे उत्पादेनी मां बाधा आई, 

यहा� �के तिके इसं अतिनीयतिमा� तिदेनीचाया� केे केारर्ण 

प्र�नीनी संंबंधी संमास्याए� 80% �के बढ़ गेईं।

4. रोंात र्मोंं चाारों घंरे्ट की नेंद का क्याा 
प्रभाा� होोता हैो?

केैति�फुोतिनी�या तिवश्वतिवद्या�य केे र्डॉ. मााइके� 

इरतिवनी नीे अपनीे अध्ययनी मां देेखा तिके तिसंफ़क 

एके रा� व्यस्टिक्� केो चाार घांर्टे केी संीतिमा� नींदे 

तिमा�नीे पर उसंकेी प्रति�रक्षाा प्रर्णा�ी मां उपस्टिस्थ� 

70% प्राकेृति�के प्रति�रक्षाा केोतिशाकेाए� नीष्र्ट हो 

गेईं। इसंसंे आप अनीुमाानी �गेा संके�े हं तिके 

एके संप्�ाह इसं �रह केी तिनी�ा केी केमाी संे 

तिके�नीी हातिनी हो संके�ी है। माहीनीं या वषं �के 

इसं �रह केी नींदे केी केमाी केे प्रभाव केा �ो 

अनीुमाानी �गेानीा भी माुस्टिश्के� है।

उनीमां मास्टिस्�ष्के केे तिहप्पोकेैम्पसं मां केाफ़ी 

संति�य�ा देेखी गेई �ो संीखनेी संे संंबंतिध� है, 

�बतिके नींदे सें वंतिचा� �ोगें मां संीखनीे केी 

इच्छीा न्यूनी�मा पाई गेई। वास्�व मां नींदे केी 

केमाी नीे उनीकेी स्माृति� धारर्ण प्रति�या केो 

अवरुद्धां केर तिदेया था। इसंति�ए परीक्षाा केे तिदेनी 

संे पह�े केी रा� बहु� देेर �के पढ़�े रहनीा 

अच्छीी यो�नीा नीहं है।

इसंी �रह केे एके अन्य अध्ययनी मां युवा 

वयस्कें केे देो संमाूह शाातिमा� थे – एके संमाूह 

नींदे सें वंतिचा� युवाओं केा और दूेसंरा अच्छीी 

�रह संे आरामा केरनेी वा�े युवाओं केा। इसं 

अध्ययनी मां यह पाया गेया तिके नींदे सें वंतिचा� 

संमाूह केे प्रति�भातिगेयं मां �ड़ाो या भागेो केी 

प्रति�ति�या केे कें�, एतिमाग्र्डा�ा, मां भावनीात्माके 

ति�याशाी��ा 60% संे अतिधके �के बढ़ी हुई 

थी। इसंकेे संाथ ही उनीमां �ातिकेकके�ा और 

तिनीर्ण�य �ेनीे संे �ुड़ाा प्रीफ्रांंर्ट� केॉर्टेक्सं, 

भावनीात्माके प्रेरकें केो तिनीयंतित्रों� केरनीे मां संंघाष� 

5. एक रोंात विबलकुल नेंद ने लेनेे साे 
क् या होोता हैो?

रंर्डी गेार्टडनीर संैनी तिर्डएगेो, केैति�फ़ोतिनी�या सें हं। 

उन्हंनेी वष� 1964 मां 17 वष� केी उम्र मां 11 

तिदेनी 24 तिमानीर्ट �के �गेा�ार तिबनीा संोए रहनेी 

केा तिवश्व रिरकेॉर्डड अपनेी नीामा तिकेया था। 

�गेा�ार 24 घांर्टे �के नी संोनीे संे वही प्रभाव 

पड़ा�ा है �ैसंा रक्� मां अ�केोह� केी माात्रोंा 

0.10 प्रति�शा� �के बढ़नीे संे हो�ा है ति�संसंे 

आप मां तिनीर्ण�य �ेनीे, परखनेी, संमाझेनेी, स्मृाति� 

और संमान्वय केरनीे केी क्षामा�ा मां केमाी आ 

संके�ी है। �ेतिकेनी आमा�ौर पर व्यस्टिक्� केे 

थोड़ाी नींदे �े �ेनीे केे बादे इनी �क्षार्णं मां सुंधार 

होनेी �गे�ा है।

इसें प्रमाातिर्ण� केरनीे केे ति�ए एके प्रयोगे मां केुछी 

प्रति�भातिगेयं केो अच्छीी �रह संे आरामा केरनेी 

वा�े और नींदे संे वंतिचा� संमाूहं (पूरी रा� 

�ागे�े रहनीे वा�े) मां तिवभाति�� तिकेया गेया 

और उनीकेी संीखनीे केी क्षामा�ा केा परीक्षार्ण 

तिकेया गेया। देो रा�ं केी नींदे पूरी केरनीे केे बादे 

भी नींदे संे वंतिचा� संमाूह केे संदेस्यं केी स्माृति� 

मां 40% �के केमाी देेखी गेई। यह संमूाह नीई 

�ानीकेारी केो ग्राहर्ण केरनीे मां केतिठनीाई अनुीभव 

केर�ा पाया गेया। �ो �ोगे ठीके संे संो�े थे 
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केर�ा पाया गेया। परिरर्णामास्वरूप उनीमां 

तिचाड़ातिचाड़ाापनी और भावनीात्माके उथ�-पुथ� 

बहु� बढ़ गेई।

6. विबनेा नेंद के 36 घंर्टं का क्याा 
प्रभाा� होोता हैो?

ऐसंी स्टिस्थति� मां भूख, चायापचाय, मानीोदेशाा और 

�नीाव केे स्�र �ैसंे शाारीरिरके केाय� बातिध� हो 

संके�े हं। इसंकेे प्रभावं मां अत्यतिधके थकेानी, 

हामाोनी मां असंं�ु�नी, पे्ररर्णा मां केमाी, �ोतिखमा 

भरे तिनीर्ण�य, अर्ट� �केक-तिव�केक और बो�नीे मां 

केतिठनीाई आतिदे शाातिमा� हं। 

7. विबनेा नेंद के 48 घंर्टं का क्याा 
प्रभाा� होोता हैो?

प्रति�रक्षाा प्रर्णा�ी खराब हो �ा�ी है ति�संसंे शारीर 

मां संू�नी बढ़ �ा�ी है और प्राकेृति�के प्रति�रक्षाा 

केोतिशाकेाओं केी गेति�तिवतिध केमा हो �ा�ी है। 

8. विबनेा नेंद के 72 घंर्टं का क्याा 
प्रभाा� होोता हैो?

संोनीे केी �ीव्र इच्छीा उत्पन्न हो�ी है। केई केाय� 

एके संाथ केरनीे केी योग्य�ा, स् मारर्ण और ध्यानी 

देेनीे �ैसंे संंज्ञाानीात्माके केायं केी क्षामा�ा मां गंेभीर 

रूप संे तिगेरावर्ट आ�ी है। भावनीात्माके स्टिस्थर�ा 

प्रभातिव� हो�ी है ति�संसंे तिचाड़ातिचाड़ाापनी, 

अवसंादे, तिचंा�ा और दूेसंरं केी भावनीाओं केो 

संंसंातिध� केरनेी मां केतिठनीाई �ैसंी संमास्याए� 

पैदेा हो�ी हं। अनीुभूति�या� तिवकेृ� हो �ा�ी हं 

ति�संसंे माति�भ्रमा और भ्रमा होनेी �गे�ा है। 

9. लंबे सार्मोंय तक नेंद की कर्मोंी का 
क्याा प्रभाा� होोता हैो?

संंज्ञाानीात्माके, भावनीात्माके और बोधात्माके केाय� 

उत्तरोत्तर तिबगेड़ा�े �ा�े हं ति�संकेा अं��ः हमाारे 

संमाग्रा स् वास् थ् य पर प्रभाव पड़ा�ा है। 

�ंबे संमाय �के केामा केरनेी, देेर रा� �के केॉ� 

केरनीे, अत्यतिधके स्�ीनी र्टाइमा आतिदे केे केारर्ण 

देेर संे नींदे आनीा आधुतिनीके संमाय केी एके प्रमाुख 

चाुनीौ�ी है। इसंसंे अतिधके संे अतिधके �ोगे नींदे 

संे संंबंतिध� बीमाारिरयं सें प्रभातिव� हो रहे हं।

�ो, रा� केी आरामादेायके नींदे केा क्या मा��ब 

ह?ै इसं तिवषय पर हमा अगे� ेअकंे मंा बा� केरंगे।े

जोो लोगे �ीके सेे सेोते थे उनमेंं मेंस्तिस्तष्क 
केे ड़िहप्पोोकैेम्पसे मेंं केंफ़ीी सेकि�यतं देुखी 
गेई जोो सेीखने सेे सें�ंधि�त है, जो�किके 
नंदु सेे वंधिचीत लोगें मेंं सेीखने केी इच्छां 
न्यूूनतमें पंई गेई। वंस्तव मेंं नंदु केी 
केमेंी ने उनकेी स्मृृतित �ंरण प्रकि�यं केो 
अंवरुद्ध केर ड़िदुयं थं। इसेजिलए परीक्षां 
केे ड़िदुन सेे पहले केी रंत �हुत देुर तके 
पढ़ते रहनं अंच्छाी योजोनं नहं है।
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रि�श्तेे
संच्चोंा प्रेमा तिवकेतिसं� केरनीे पर 

संभी बराबर तिदेखाई देंगेे।

बाबूजीी
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अनीश दवेे बाच्चोंं कीी परवरिरशु पर क्रिवचार कीरते हुए 

बाताते हं क्रिकी कैीसाे मेंाता-क्रिपता कीी यंह जि��मेंेदोारी है क्रिकी वे 

अपने बाच्चोंं कीी नंव साुदृढ़ा बानाए� ताक्रिकी वे खुुदो अपनी 

क्रिनयंक्रित कीा क्रिनमेंाषण कीर साकंी।
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ऐसंा केहा गेया है तिके आत्मााए� ही अपनीे 

ति�ए परिरवार केो, ति�संमां वे पैदेा हो�ी 

हं, चानुी�ी हं �ातिके व ेअपनीी आध्यास्टित्माके 

यात्रोंा मां आगेे बढ़ संकें। इसंति�ए हमा यह 

तिनीष्केष� तिनीकेा� संके� ेहं तिके केोई अतिनीयोति�� 

गेभ�धारर्ण नीहं हो� े�तेिकेनी शाायदे अतिनीयोति�� 

परवरिरशा हो�ी है। गेभ�धारर्ण चााहे तिनीयोति�� 

हो या अतिनीयोति��, �ेतिकेनी �ब एके बच्चोंे 

केा �न्मा हो�ा है �ो यह माा�ा-तिप�ा केे ति�ए 

एके आशाीवा�दे हो�ा है �ो उसं आत्माा केे 

संंरक्षाके बनी �ा�े हं। यह आवश्यके है तिके 

वह आशाीवा�दे बच्चोंं केी अच्छीी परवरिरशा 

केरनीे मां �बदेी� तिकेया �ाए ति�संकेा आधार 

तिवश्वासं और प्रेमा हो।  

माा�ा-तिप�ा बनीनीा संामाान्य बा� प्र�ी� हो 

संके�ी है �ेतिकेनी यह संौभाग्य केई �ोगें केो 

नीहं तिमा��ा। हमाारे देैतिनीके �ीवनी मां �नीाव 

बढ़ �ानीे केे केारर्ण अतिधकेातिधके दंेपति�यं 

केो गेभ�धारर्ण केरनीे मां केठनीाई हो रही है। 

इसंकेे अ�ावा, उनीकेे ऊपर परिरवार केी 

ओर संे अपनीे केु�नीामा केो �ारी रखनीे केा, 

परंपराओं, धातिमा�के तिशाक्षााओं और 

अ�गे-अ�गे अथ�व्यवस्थाओं केो बनीाए 

रखनेी केा देबाव भी रह�ा है। पह�े, संौभाग्य 

संे माा� पूरा संमाय घार पर रह�ी थी, बच्चोंे केी 

हर उप�स्टिब्ध पर ध्यानी देे�ी थी और तिप�ा 

केमाानीे वा�ा हो�ा था। आ� बढ़�ी आतिथ�के 

माांगें केो पूरा केरनेी केे ति�ए माा�ा-तिप�ा देोनीं 

केो केामा केरनीा पड़ा�ा है। इसंसंे बच्चोंं केे 

�ीवनी मां एके ऐसंी रिरक्��ा आ �ा�ी है ति�संे 

देेखभा� केरनीे वा�ं या तिशाक्षाकें द्वाारा 

आसंानीी सें नीहं भरा �ा संके�ा। 

परवारिरशा केे ति�ए केोई तिनीयमा पुस्टिस्�केा नीहं 

हो�ी, इसंीति�ए यह एके बड़ाी चानुीौ�ी बनी �ा�ी 

है। केुछी बच्चोंे अपनीा प्रारंतिभके �ीवनी तिबनीा 

तिकेसंी बाधा केे �ी� ेहं ति�संसं ेउनीकेी परवरिरशा 

केरनीा केुछी हदे �के आसंानी हो �ा�ा है। 

�ेतिकेनी आधुतिनीके देुतिनीया मां ऐसंा बहु� केमा 

हो�ा ह।ै माा�ा-तिप�ा चााह ेएके� हं या संयंकु्�, 

बच्चोंं केी परवारिरशा और पोषर्ण केो �केेर उनीकेे 

अ�गे-अ�गे अनीुभव हंगेे। यतिदे बच्चोंं केो 

छीोर्टी उम्र संे ही प्रेमा, तिनीमा���ा, तिवश्वासं, 

संच्चोंाई, नीम्र�ा, स्वाभातिवके�ा, आत्मा-संम्माानी, 

देूसंरं केे प्रति� संम्माानी और गे�� व संही केा 

तिववेके �ैसंे तिसंद्धांां� तिसंखा तिदेए �ाए� �ो बच्चोंे 

इनी पर केायमा रहंगेे और आगेे चा�केर 

तिज़म्माेदेार वयस्के और स्वयं तिज़म्माेदेार 

माा�ा-तिप�ा बनंीगे।े केई माा�ा-तिप�ा अपनी ेबच्चोंं 

केे संाथ तिज़दंेगेी केे संबके संीखनी ेकेे उनीकेे 

अनीभुवं, �सैं ेयवुावस्था, बदेमााशाी, संामााति�के 

संमाायो�नी, यौनी अन्वेषर्ण, आतिदे केे बारे मां 

चाचाा� केर�े हं। �ेतिकेनी केुछी माा�ा-तिप�ा केो 

ऐसंे माुद्दां केो संंभा�नीा तिब�केु� नीहं आ�ा।

हार्टडफुु�नीसें अभ्यासं माझुे ेअपनी ेहृदेय केी बा� 

संुनीनीे योग्य बनीा� ेहं। और यह मारेी परवरिरशा 

केी यात्रोंा केा एके प्रमुाख घार्टके रहा है। यतिदे 

माेरा हृदेय अंदेर संे संमाायोति�� और �ुड़ाा 

हुआ है �ो �ीवनी मां आनीे वा�ी चाुनीौति�या� भी 

आशाीवा�दे मां बदे� �ा�ी हं। हमाारे हृदेय 

तिवश्वासं संे संमातिथ�� पे्रमा द्वाारा आपसं मां 

�ुड़ाे हुए हं।

केई माा�ा-तिप�ा केो अपनेी शाारीरिरके रूप सें 

या माानीतिसंके रूप संे तिवके�ांगे बच्चोंं, खराब 

स्वास्थ्य वा� ेबच्चोंं, आतिदे केी परवरिरशा केरनेी 

मां बहु� संी चाुनीौति�यं केा संामानीा केरनीा पड़ा�ा 

है। ये माा�ा-तिप�ा शाायदे इसं बा� केो नी संमाझे 

पाए� �तेिकेनी वास्�व मंा उन्हं इसं तिवशाषे क्षामा�ा 

केा उपहार तिदेया गेया ह ै- इनी तिवशेाष आत्मााओं 

केा पा�नी-पोषर्ण केरनीे और उनीकेी ज़रूर�ं 

केो परूा केरनी ेकेी क्षामा�ा केा। प्रमेा और तिवश्वासं 

द्वाारा तिनीस्टिश्चा� रूप सें वे उनी चुानीौति�यं केो 

स्वीकेार केर पाए�गेे और उनीकेा ज़्यादेा 

आसंानीी सें संामानीा केर पाए�गेे। 

एके अतिभभावके केे रूप मां मांनेी �ो संबसें 

केतिठनी संबके संीखा, वह है तिके माुझेे अपनीे 

बच्चोंं केे ति�ए केोई अपके्षाा नीहं रखनीी चाातिहए। 

वे संंसंार मां �न्मा �ेनीे केे फु�स्वरूप तिमा�नीे 

वा�ी परिरस्टिस्थति�यं संे गेुज़र�े हुए अपनीा 

�ीवनी ति�ए�गेे और ऐसंा उन्हं केरनीा ही 

होगेा। �ब हमाारे बच्चोंे पैदेा हो�े हं �ब हमा 

यह भू� �ा�े हं तिके हमा केेव� केुछी संमाय 

केे ति�ए ही उनीकेे संंरक्षाके हं। 
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परिरर्णामास्वरूप अहंकेार हमा पर हावी हो 

�ा�ा है और हमा उनीकेे ति�ए संपनीे और 

उम्माीदें बनीानीा शाुरू केर देे�े हं। इसंसंे 

तिनीराशाा ही हाथ �गे�ी है।

हमां संमाझेनीा चाातिहए तिके हमाारे बच्चोंे अपनीे 

संपनीे, अपनीी पसंंदे, अपनीी राह खुदे 

चाुनीकेर बड़ाे हंगेे। �ब हमा अपनीे संपनीं 

और अपेक्षााओं केो उनी पर थोपनीे �गे�े हं 

�ब तिवरोध पैदेा हो�ा है और हमाारे संामानीे 

उन्हं खोनीे केा �ोतिखमा खड़ाा हो �ा�ा है। 

हमां चाातिहए तिके हमा अपनीे बच्चोंं केी नींव 

माज़बू� बनीाए� और उन्हं माानीतिसंके, 

आध्यास्टित्माके व भावनीात्माके रूप सें संहारा 

देे�े रहं। हमा उन्हं अपनीे रास्�े पर चा�नीे देे 

संके�े हं और उन्हं यह आश्वासंनी देे संके�े 

हं तिके �ब भी उन्हं हमाारी ज़रूर� होगेी, हमा 

उनीकेे ति�ए माौ�ूदे हंगेे।

अपनीे बच्चोंं केे संाथ बा�चाी� केरं। ऐसंा 

व्यस्टिक्� बनीं �ो नी तिसंफ़क उनीकेी संुनी�ा है 

बस्टि�के उनीकेी बा� पर ध्यानी भी देे�ा है। हा�, 

इसंमां चाुनीौति�या� �ो हंगेी �ेतिकेनी �ब हमा 

उनीसंे पार पा �ंगेे �ब खुतिशाया� भी तिमा�ंगेी। 

हा�, देुख केे आ�संू �ो हंगेे �ेतिकेनी खुशाी केे 

आ�संू भी हंगेे। हमा उनीकेे संाथ होनेी वा�ी 

हर चाीज़ केो तिनीयंतित्रों� नीहं केर संके�े।

एके बार �ब हमा बच्चोंं पर तिनीयंत्रोंर्ण और 

उनीकेे ति�ए अपेक्षाा केरनीा छीोड़ा देे�े हं �था 

तिवश्वासं व प्रेमा केे संाथ उनीकेी परवरिरशा 

केर�े हं �ब उनीकेे माागे� तिदेव्य�ा सें भर 

�ाए�गेे।

यड़िदु मेंेरं हृदुय अंंदुर सेे 
सेमेंंयोजिजोत और जोुड़ां हुआ है 
तो जोीवन मेंं आने वंली 
चीुनौतितयं� भी आशीवं�दु मेंं 
�दुल जोंती हं। हमेंंरे हृदुय 
तिवश्वांसे सेे सेमेंधिथि त प्रेमें द्वांरं 
आपसे मेंं जोुड़ेा हुए हं।
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नोएला स्टनष हमेंारी साबासाे तकीलाीफ़देोह 

भूावनाओं यंानी दे्वार्ष और ईष्यंाष केी बाारे 

मेंं बाात कीर रही हं और बाता रही हं क्रिकी 

कैीसाे दूसारं साे प्रक्रितस्प�ाष यंा तो हमेंं 

कीमें�ोर कीर साकीती है यंा क्रिफुर हमेंं 

अमि�की साकीारात्मेंकी और प्रबाुद्ध 

दृमिष्टांकीोण देो साकीती है।

प्रोमित�पा�ाि रूपाी 
राक्ष�

मैंे री प्रति�स्पधा� केी भावनीा केई बार 

ईष्या� केी पीड़ाा बनी गेई - �ब मांनेी 

अपनीी हाईस्केू� केी केक्षाा मां पीछीे 

बैठनीे वा�े उसं तिवज्ञाानी केे ज्ञाानीी �ड़ाकेे केो 

माकैे आथ�र फेु�ोतिशाप पा� ेहएु देखेा या अपनीी 

एके तिमात्रों केा रे्टके कंेपनीी केे अरबपति� मााति�के 

संे तिववाह हो�े हुए देेखा। ऐसंा �ब भी हुआ 

�ब मांनीे देेखा तिके बुके क्�ब केी एके संदेस्या 

(ति�संकेा उपन्यासं पूरा ही नीहं हो रहा था) 

केो एके बड़ाे प्रकेाशाके सें अनीुबंध तिमा� गेया 

या तिफुर, �ब मंा इसं �खे केो ति�ख रही हू�, 

एके उपन्यासंकेार, ति�संनेी न्यूयॉकेक र्टाइम्सं मां 

14 संवा�तिधके �ोकेतिप्रय उपन्यासं ति�ख ेहं, केे 

�ेख शाीष� पतित्रोंकेाओं मां छीप�े हं और केई 

र्टीवी केाय��मां मां उसंकेी प्रस्�ुति� हो�ी है।

‘40 र्डेज़ इनी �ेतिर्टंगे गेो - �ंर्ट 2023’ 

नीामाके एके छीोर्टी पुस्टिस्�केा मां रेवरंर्ड 

तिसंस्टि�वया हेज़ नीे ईष्या� केी उनी अनुीभूति�यं 

केा संर्टीके वर्ण�नी तिकेया है - “प्रति�स्पधा� हमां 

उसं पर केंति�� रख�ी है �ो हमाारे तिवचाार मां 

हमां होनीा चाातिहए, ब�ाय इसंकेे तिके हमा 

उसंी संे खुशा रहं �ो हमा पह�े संे हं। इसंकेे 
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�ह� हमा अपनीे तिवतिशाष्र्ट केौशा�ं, गेुर्णं, 

प्रति�भाओं और अतिभव्यस्टिक्�यं केी संराहनीा 

केरनीे केे ब�ाय देूसंरं केी उप�स्टिब्धयं केी 

��ुनीा मंा अपनीी योग्य�ा केो आकंे�े हं।”

ति��नीा भी मां अपनीा ध्यानी देूसंरी �रफ़ �े 

�ानीे केी केोतिशाशा केर �ू�, ये �ु�नीाए� व 

पीड़ााए� माेरे हृदेय पर बोझे केी �रह बनीी 

रह�ी हं और हर चाीज़ केो प्रभातिव� केर�ी 

हं - चााहे वह स्वातिदेष्र्ट पास्�ा हो, आनंीदेपूर्ण� 

झेपकेी हो या स्फुूति��देायके �ैराकेी। हा�ा�तिके 

मां अपनीे आपसंे बार-बार केह�ी रह�ी हू� 

तिके देूसंरं केी संफु��ा संे माेरी संफु��ा 

प्रभातिव� नीहं हो�ी �ेतिकेनी मां खुदे केो केभी 

इसंसंे संहमा� नीहं केर पाई। ��दे ही यह 

पीड़ाा माुझे पर हावी हो �ा�ी है और मां पूरी 

�रह संे अवसंादे ग्रास्� हो �ा�ी हू�।

उपाय

मांनीे अपनीे इसं अवसंादे केो केमा केरनीे केे 

ति�ए केई �रीकेे अपनीाए हं। मां अपनीे 

आपकेो इनी तिवचाारं सें संांत्वनीा देे�ी हू� 

- उसं ज्ञाानीी केा केोई संाथ�के रिरश्�ा नीहं है 

�बतिके माेरा प्रेमा-संंबंध बहु� �ंबे संमाय संे 

केायमा है; माेरी मातिह�ा तिमात्रों अपनीा वज़नी 

केमा नीहं केर पा रही है �बतिके मां प��ी हू� 

और वज़नी केमा रख पा रही हू�; बुके क्�ब 

केी संदेस्या केे बा� उ�झेे हुए रह�े हं 

�बतिके माेरे बा� संुंदेर और व्यवस्टिस्थ� हं; 

उसं बहु� संे उपन्यासं ति�खनीे वा�े केी 

रुतिचा संूत्रोंबद्धां अति�प्राकेृति�के प्रेमा-केहातिनीयं 

मां है ति�संे मां केभी नी ति�खू�। �ेतिकेनी ये संारे 

उपाय माुझेे थोड़ाी देेर केा ही आरामा देे�े हं।

मां अपनीे आपकेो �ेखनी मां र्डुबो देे�ी हू� 

�ातिके तिकेसंी देूसंरी चाीज़ केा खया� ही नी 

आए। �ेतिकेनी ��दे ही मेारे भी�र केा 

परेशाानी केरनीे वा�ा आं�रिरके संंपादेके संर 

उठानीे �गे�ा है और केह�ा है - यह संब 

केचारे केी �रह बेकेार है। इसंे उठाकेर बाहर 

फुंके देो। �ुमा केहं नीहं पहु�चाोगेी। 

मानी बह�ानीे केे ति�ए मां तिमात्रोंं केे संाथ बाहर 

�ा�ी हू�। या एके केॉनी� तिचाप केे पूरे बैगे केे 

संाथ केोई रोमाांतिर्टके केॉमाेर्डी तिफ़�मा या 

वकेी�ं केा शाो देेख�ी हू� या तिफुर ज़रूर� सें 

ज़्यादेा संमाय �के संो�ी हू�। 

इनीमां संे केोई �रकेीब केामा नीहं केर�ी। 

भावनीाए� बहु� देेर �के तिछीपाई, देबाई या 

तिकेसंी देूसंरी भावनीा सें बदे�ी नीहं �ा 

संके�ं। मांनेी हर संंभव �रीकेे संे उन्हं रोकेनीे 

केी केोतिशाशा केी �ेतिकेनी मां बेह�र अनीुभव 

नीहं केर पाई। और तिफुर ये भावनीाए� उत्केर्ट 

प्रति�शाोधी इच्छीाओं मां बदे� �ा�ी हं - �ैसंे 

उसं तिवज्ञाानी-ज्ञाानीी केा नीवीनी�मा आतिवष्केार 

बबा�दे हो �ाए, मेारी मातिह�ा तिमात्रों केा वज़नी 

इ�नीा बढ़ �ाए तिके वह चा� भी नी पाए, 

बुके क्�ब केी संदेस्या अपनीी पांर्डुति�तिप 

तिनीधा�रिर� संमाय पर नी देे पाए और उसंकेा 

अनीुबंध रद्दा हो �ाए, उसं उपन्यासंकेार केा 

अगे�ा �ेखनी बहु� खराब हो।

अपनीी छीोर्टी संोचा, अनुीदेार भावनीा और 

�ूर�ा केी व�ह संे इनी दे्वाषपूर्ण� इच्छीाओं केे 

ति�ए मां अपनेी आपसें घाृर्णा केर�ी हू�। माुझेे 

प�ा नीहं था तिके मां ऐसंा संोचा भी संके�ी हू�।

�ो अब क्या तिकेया �ाए?

कू्रूरों प्रवितस्पधाात्मक भाा�नेाओ ं 

को कैसाे रोंोकं? 

मांनीे उनी तिवचाारं संे देूर रहनीा संीख ति�या है 

ति�नीकेी व�ह संे माुझेमां ये प्रति�स्पधा�त्माके 

और अवसंादे पदैेा केरनी ेवा�ी भावनीाए� आ�ी 

हं। यह ज़रूरी नीहं है तिके माेरा आध्यास्टित्माके 

अध्ययनी और ध्यानी केी तिवतिधया� आपकेे ति�ए 

भी अनीुकेू� हं �ेतिकेनी मांनीे उन्हं अत्यतिधके 

उपयोगेी पाया है। आप भी उन्हं आज़माा केर 

देेख संके�े हं।

�ब मां केष्र्ट केे अधीनी हो�ी हू� �ब उनी 

तिवचाारं केो देूर केर देेनीा केतिठनी हो�ा है। 

अगेर मां इसंमां केामायाब हो �ाऊँ �ो भी यह 

आधा तिनीदेानी ही है। यह उनी भावनीाओं केी 

माुझेपर पकेड़ा और �ीव्र�ा केो केमा �ो केर 

संके�ा है �ेतिकेनी केुछी और भी तिकेए �ानीे 

केी ज़रूर� है। 

तिवचाारं संे भावनीाए� पैदेा हो�ी हं और मां 

अपनीे आपकेो स्मारर्ण केरा�ी हू� तिके माुझेमां 

अपनीे तिवचाारं केो बदे� देेनेी केी माानीतिसंके 

क्षामा�ा और इच्छीा-शास्टिक्� है। यह उपाय संर� 

नीहं है। हमां �ानी�े-बूझे�े उनी तिवचाारं केी 

�गेह देूसंरे संकेारात्माके तिवचाार �ानेी हंगेे।

माुझेे बाइतिब� केा एके पाठ्यांशा तिमा�ा �ो 

माेरी �ोध भरी ईष्या� केे ति�ए उत्तमा तिवके�प 

बनी गेया। ‘1 केोरिरस्टिन्थयनी’ मां पॉ�, केोरिरंथ, 

ग्राीसं मां तिवकेतिसं� हो रहे चाचा� केो वहा� केे 

नीे�ृत्व और तिवतिभन्न हस्टिस्�यं केे माध्य हो रहे 

संंघाष� केे बारे मां ति�ख�े हं। 
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अपनीे अन्य केई पत्रोंं केी �रह पॉ� इसं पत्रों 

मां भी संदेस्यं केो प्रोत्संातिह� केर�े हं और 

अपनीे मा�भेदे ह� केरनीे केे ति�ए केह�े हं 

और उन्हं ईश्वर केी संवोच्चों�ा केा स्मारर्ण 

केरा�े हं।

ति�सं अंशा नीे माुझेे प्रभातिव� तिकेया  

(1 केोरिरंतिथयन्सं 12: 4-11), उसंमां पॉ� 

इसं गे�� तिवचाार, तिके एके व्यस्टिक्� केी 

प्रति�भा देूसंरे व्यस्टिक्� केी प्रति�भा संे श्रेेष्ठ है, 

केी बा� केर�े हं। यह युगें संे चा�ी आ रही 

अनीमाो� तिशाक्षाा केे संाथ भी अनीुनीातिदे� हो�ा 

है, खासंकेर �ब प्रति�स्पधा� रूपी शाै�ानी संर 

उठानेी �गे�ा है।

पॉ� हर इंसंानी केो प्रदेत्त क्षामा�ाओं केो  

एके-एके केरकेे तिगेनीा�े हं �ो संमाय और 

संंस्केृति� केे उपयुक्� हं - तिववेके, ज्ञाानी, 

आस्था, उपचाार, चामात्केार केरनीे केी 

क्षामा�ा, भतिवष्यवार्णी, तिवतिभन्न भाषाओं केा 

ज्ञाानी, उनीमां बा�चाी� केरनीा और उसंे 

संमाझेनीा। उनीकेे संमाापनी वचानी हं - 

ये संब प्रदेानी केरनीा ईश्वर केा ही केाय� है। 

और ‘वही’ उन्हं हर एके केो उसंी �रह 

तिव�रिर� केर�ा है �ैसंा वह चााह�ा है  

(1 केोर. 12:11)।

यद्यतिप पॉ� द्वाारा तिदेए गेुर्णं केे उदेाहरर्ण 

आ� केे परिरप्रेक्ष्य मां, वे नीहं हं ति�न्हं हमा 

गेुर्ण केे रूप मां चााह�े हं �ेतिकेनी उनीकेा 

अं�ज्ञाा�नी आ� भी संही है। माेरे ति�ए क्षामा�ा 

केे रूप मां उपन्यासंकेारं केी प्रति�भाए� और 

संफु��ाए� हो संके�ी हं। माेरी माोर्टी मातिह�ा 

तिमात्रों केे ति�ए यह क्षामा�ा तिकेसंी प��ी 

माॉर्ड� केा खानीपानी और इच्छीाशास्टिक्� हो 

संके�ी है। माेरे बुके क्�ब केी संाथी केे ति�ए 

यह तिकेसंी ऐसंे �ेखके केी देृढ़�ा हो संके�ी 

है ति�संकेी पुस्�के केे आधार पर चा�तिचात्रों 

बनी रहे हं। अति�प्राकेृति�के प्रेमा केथाए� 

ति�खनेी वा�ी �ेतिखकेा केे ति�ए यह केोई 

पूर्ण��ः वास्�तिवके�ा आधारिर� उपन्यासं 

ति�खनीा हो संके�ी है।

तिफुर भी ऐसंा केौनी केह संके�ा है तिके एके 

�ेतिखकेा केे पासं एयरपोर्टड परिरचाारके केी 

�ु�नीा मां या एके तिवधायके केे पासं संफ़ाई 

केमा�चाारी केी �ु�नीा मां या एके र्डॉक्र्टर केे 

पासं एके तिमास्त्रोंी केी �ु�नीा मां अतिधके 

क्षामा�ाए� हं?

केुछी क्षामा�ाए� अतिधके माहत्वपूर्ण� और 

उपयोगेी �गे संके�ी हं। �ेतिकेनी ऐसंा केौनी 

केह संके�ा है तिके संफ़ाई केमा�चाारी रोज़ अपनीे 

आसंपासं केे संभी �ोगें केो अपनीा केामा 

केरकेे खुतिशाया� नीहं देे रहा है? “ए केोसं� इनी 

दे तिमारेके�सं” मां पॉ� केे केथनी केो देोहराया 

गेया - “पे्रमा मां केोई �ु�नीा नीहं हो�ी।” 

मां आपकेो अपनीे स्वयं केे गेुर्णं और उनीकेे 

�ाभातिथ�यं केे बारे मां संोचानेी केे ति�ए 

आमांतित्रों� केर�ी हू�।

�तूि�या कैेमारॉनी अपनीी पसु्�के, ‘दे आतिर्टडस्ट्सं 

वे’, मां केह�ी हं, “प्रति�स्पधा� और ईष्या� संदेैव 

भय तिछीपानेी केे माुखौर्टे हो�े हं - इसं बा� केा 

भय तिके हमा �ो चााह�े हं वह प्राप्� नीहं केर 

पा रहे हं, इसं बा� केी केुंठा तिके ति�सं पर 

हमाारा अतिधकेार है वह तिकेसंी और केो तिमा� 

रहा है, चााहे हमा उसंकेे ति�ए प्रयासं केरनेी संे 

भी र्डर रहे हं।”

केैमारॉनी केह�ी हं तिके प्रति�स्पधा� एके 

आध्यास्टित्माके नीशेा केी �रह है। हमा अपनेी 

केामा केे ब�ाय गे�� चाीज़ पर यानीी दूेसंरं 

पर व उनीकेी उप�स्टिब्धयं पर केंति�� रह�े 

हं। वे इसंकेा संमााधानी अं�माु�ख होकेर उसं 

तिदेशाा मां �ानीा ब�ा�ी हं ति�सं ओर हमाारा 

आं�रिरके माागे�देशा�नी इंतिगे� केर�ा है। �ैसंे ही 

हमा अं�माु�ख हो�े हं हमाारा ध्यानी हमाारे 

अपनीे केाय� पर हो�ा है, हमा उसंकेे प्रति� 

उत्संातिह� हो �ा�े हं (चााहे थोड़ाा ही संही) 

और अपनेी देुभा�ग्य और देूसंरे व्यस्टिक्� केी 

संफु��ा केे ति�ए देुखी होनीे केे ब�ाय 

अपनीे केाय� मां ही व्यस्� रह�े हं।

केैमारॉनी केह�ी हं, “अगेर आपकेो तिकेसंी 

ऐसंे तिमात्रों सें ईष्या� है �ो उत्तमा अपराध 

केथानीके ति�ख�ा है �ो आप भी ति�खनेी केी 

केोतिशाशा केीति�ए।” माेरे अनीुसंार उपन्यासंकेारं 

केी केष्र्टकेारके ईष्या� केा उत्तर है पह�े अपनीे 

खुदे केे उपन्यासं केो पूरा केरनीा और 

प्रकेाशाके केो भे� देेनीा। केैमारॉनी आश्वस्� 

केर�ी हं और एके �रह संे पॉ� केो ही 

देोहरा�ी हं, “संचा �ो यह है तिके इसं संंसंार 

मां हमा संभी केे ति�ए �गेह है।”

उसंकेी संं�ं �ैसंी सं�ाह केे अति�रिरक्� मुाझेे 

इसं केपर्टी तिवषै�े राक्षासं यानीी प्रति�स्पधा� केी 

भावनीा केा एके और प्रति�केार तिमा�ा है – 

केृ�ज्ञा�ा - अपनेी उपहारं केो पहचाानीनीा 

और उनीकेे ति�ए संदैेव केृ�ज्ञा बनीे रहनीा। 

�ब भी यह राक्षासं र्डरा�ा है, मां उसंसें 

तिवमाुख होकेर ईश्वर संे केह�ी हू�, “�ो केुछी 

माेरे पासं है और �ो मां देे संके�ी हू� उसंकेे 

ति�ए धन्यवादे।” और यह केामा केर�ा है।

पॉ� और भी बा�ं ब�ा�े हं - हमा संभी केो 

“ईश्वर केी इच्छीानीुसंार” गुेर्ण और इच्छीाए� 

देी गेई हं। �ो क्या हमां उनी तिवशेाष उपहारं 

केे ति�ए और उनीकेे उपयोगे केे ति�ए तिमा�े 

अनीेके अवसंरं - स्थानी, �ोगे और 

परिरस्टिस्थति�यं - केे ति�ए उसंकेे प्रति� केृ�ज्ञा 

नीहं होनीा चाातिहए? �वाब है, हा�।

54 हाार्टटफुुलनेेस

रिरश्तेे



और क्या हमां उनीकेा अतिधके�मा तिवकेासं और 

उपयोगे नीहं केरनीा चाातिहए? �वाब है, हा�।

ईश्वर नीे हमाारी और देूसंरं केी भ�ाई केे 

ति�ए हमाारी क्षामा�ा केे अनीुसंार हमां उपहार 

तिवचींरं सेे भंवनंए� पैदुं 
होती हं और मेंं अंपने 
आपकेो स्मृरण केरंती 
हूँ� किके मेंुझमेंं अंपने 
तिवचींरं केो �दुल देुने 
केी मेंंनजिसेके क्षामेंतं 
और इच्छां-शति� है। 
यह उपंय सेरल नहं है। 
हमेंं जोंनते-�ूझते उन 
तिवचींरं केी जोगेह दूुसेरे 
सेकेंरंत्मके तिवचींर 
लंने हंगेे।

तिदेए हं। �ो क्या हमानेी केृ�ज्ञा�ा अतिभव्यक्� 

नीहं केरनीी चाातिहए? �वाब है, हा�।

इसं �रह केे अनीुस्माारके मुाझेे ब�ा�े हं तिके 

तिकेसं �रह मां प्रति�स्पधा� केे इं�नी मां ईंधनी 

र्डा�नीा बंदे केर संके�ी हू� ति�संकेे केारर्ण 

माेरा �ेखनी, संहयोगे देेनेी केी माेरी इच्छीा और 

�ीवनी केा आनींदे खत्मा हो �ा�ा है। 

प्रति�स्पधा� केा यह इं�नी घार-घाराकेर बंदे हो 

�ा�ा है और एके केृ�ज्ञा हृदेय केे संाथ मां 

पुनीः अपनीा केामा केरनेी �गे�ी हू�।
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तिशाक्षाा एके भारहीनी खज़ानीा है ति�संे आप हमाेशाा 

आसंानीी संे अपनीे संाथ रख संके�े हं।

चाीनेी कहोा�त

वातावरण 





हाार्टटफुुलनेेस

मेाइकल एच रिरचर्डडसन परवाह कीरने कीी अथेाषत लाोगीं और ची�ं दोोनं ‘केी बाारे मेंं’ 

और दोोनं ‘कीी’ परवाह कीरने केी क्रिवचार केी बाारे मेंं �ानकीारी देो रहे हं। वे हमेंं अपनी 

व्यलि�गीत सामेंस्यंाओं और मेंानवता केी साामेंने खुड़ेा बाड़ेा-बाड़ेा सावालां केी हला खुो�ने केी 

लिलाए अपने हृदोयं कीो साुनने केी लिलाए कीहते हं। 

हृदयाँ 
अद्भुतु कीायाँत 
कीर सेकीता हैैं



वाातेावारणा
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परवाह’ शाब्दे केे बहु� तिदे�चास्प पह�ू हं। हमा तिकेसंी व्यस्टिक्� या वस्�ु 

‘केे बारे मां’ परवाह केर संके�े हं �था देूसंरं ‘केी’ और अपनीी भी 

परवाह केर संके�े हं। इनीमां सें एके केा संंबंध भावनीा केे आं�रिरके 

संंसंार सें है �बतिके देूसंरे केा संंबंध बाह्य संंसंार सें है �ो इसं बा� पर तिनीभ�र 

केर�ा है तिके हमा क्या केर�े हं। ऐसंा �गे�ा है तिके परवाह केा हमाारा आं�रिरके 

�ंत्रों हमाारे भी�र तिकेसंी चाीज़ केो स्व�ंत्रों�ापूव�के �रंतिगे� होनीे देे�ा है। वह है 

केमाज़ोरी। संंभव�ः हमा �ोगें केी परवाह केरनीे केे ति�ए इसंति�ए बाध्य हो �ा�े 

हं क्यंतिके हमा उनीमां केुछी केमाज़ोरी माहसंूसं केर�े हं। �ेतिकेनी तिकेसंी केी परवाह 

केरनीे केी बाह्य प्रति�या मां केुछी केरनेी केी और केभी-केभी ख�रे उठानीे केी 

ज़रूर� पड़ा�ी है। परवाह केे इनी देो पह�ुओं केे बीचा हमाारा शारीर एके सें�ु केा 

केाय� केर�ा है। परवाह केरनीे वा�ा यह शारीर हमाारे संमाा� केी आधारभू� 

संंरचानीा केा एके माहत्वपूर्ण� तिहस्संा है �ो �नीावग्रास्� है और ति�संे संुधार केी 

ज़रूर� है।

इक्केीसंवं संदेी केी शुारुआ� केे केुछी वषं �के मांनीे इर्डाहो मां, �हा� मां रह�ा 

था, ��वायु परिरव��नी केे माुद्दाे पर केुछी प्रयासं तिकेए। मांनेी एके छीोर्टी संी संंस्था 

शाुरू केी ति�संकेा उद्दाेश्य था �ोगें केो केाब�नी, अति�, तिवदु्य� चााति�� वाहनीं 

आतिदे केे बारे मां �ानीकेारी देेनीा और इसं तिवषय मां तिनीरं�र प्रगेति� केरनीे केे ति�ए 

केानीूनी बनीवानीा। हमां केुछी संफु��ाए� तिमा�ं और केामा थोड़ाा-बहु� आगेे भी 

बढ़ा| �ेतिकेनी माेरे केुछी पूवा�नीुमाानी, ति�नीकेे आधार पर यह संंस्था स्थातिप� केी 

गेई थी, रे� केे दे�दे� केी �रह संातिब� हुए। हमाारा केाय� रुके गेया| इसंति�ए 

माुझेे इसं पूरी परिरस्टिस्थति� पर पुनीतिव�चाार केरनीा पड़ाा। मांनेी संोचाा था तिके �ोगे 

परवाह केर संके�े हं और केरंगेे भी। 

हमानीे एके केाय��मा आयोति�� तिकेया ति�संमां पा�चा स्थानीीय वैज्ञाातिनीकें नीे, �ो 

��वायु संंबंधी संमास्या सें परिरतिचा� थे, प्रमुाख व्यापारिरयं और तिवधायकें केो 

संंबोतिध� तिकेया। प्रत्येके तिवशाेषज्ञा नीे (ति�नीमां संे देो अति�-तिवज्ञाानीी, देो 

��-तिवज्ञाानीी और एके नीदेी �था मात्स्य तिवशेाषज्ञा थे) इसंकेे पह�े माुझेसंे अ�गे 

संे तिमा�नीे पर भतिवष्य केे बारे मां गेहरी तिचंा�ाए� प्रकेर्ट केी थं। उनी संभी मां पृथ्वी 

केे प्रति� बहु� परवाह तिदेखाई पड़ा रही थी। मेारा तिवचाार था तिके इनी वैज्ञाातिनीकें केी 

बा�ं केा स्थानीीय स्�र पर नीीति�-तिनीमाा�र्ण केे दृेस्टिष्र्टकेोर्ण पर असंर पड़ाेगेा। 

इसंति�ए मांनीे उन्हं आमा �ोगें केे ति�ए 10 तिमानीर्ट केी वा�ा� �ैयार केरनीे केो केहा 

�ो माुझेे ब�ाई गेई उनीकेी तिचंा�ाओं केो व्यक्� केर संकेे। श्रेो�ाओं मां पचाासं 

नीीति�-तिनीमाा��ा, पादेरी , प्रमुाख व्यापारी और इर्डाहो केे अन्य प्रमुाख तिवचाारके थे। 

यह केाय��मा आमा �नी�ा केे ति�ए नीहं था �था इसंमां माीतिर्डया केे भी �ोगे नीहं 

थे �ातिके संभी खु�केर बा� केर संकें।

‘
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हृदुय केो आपसेी सें�ं�ं 
सेे और प्रकृेतित एवं अंन्यू 
जोीवं केे सेंथ सें�ं�ं सेे 
उन तरीकें सेे मेंज़ें�ूती 
और स्प�तं धिमेंलती है 
जिजोनं्हें व्य� केर पंनं 
लगेभगे अंसेंभव है।
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�ैसंे-�ैसंे वा�ा�ए� आगेे बढ़ं, मां बहु� हैरानी 

हुआ। पा�चा मां संे चाार वक्�ाओं नीे ��वायु 

परिरव��नी केे बारे मां बहु� ही केमा बो�ा और 

अपनीी तिचां�ा व्यक्� केरनेी मां भी असंफु� रहे। 

एके नीे �ो माुख्य�ः अपनीी प्रयोगेशाा�ा केा 

प्रचाार तिकेया। आश्चाय��नीके रूप संे �हा� 

उनीकेी राय एके परिरव��नी �ा संके�ी थी, वहं 

पर वे उसंे संमाझेा पानीे सें चाूके गेए। उनीमां संे 

केेव� एके नीे अपनीी भावपूर्ण� आवाज़ मां 

पहाड़ां पर बफ़कबारी केे बारे मां अपनीा ईमाानीदेार 

मा� प्रस्�ु� तिकेया क्यंतिके उसंसंे हमाारा स्केी 

केारोबार प्रभातिव� हो�ा है। मां उसं केार्टूडनी 

�ानीवर केी �रह माहसूंसं केर रहा था �ो 

चाट्टाानी केे तिकेनीारे पर आगेे बढ़ गेया और हवा 

मां झेू� रहा था। इनी �ोगें केो ��वायु ‘केी’ 

परवाह थी �ेतिकेनी �ब �ोगें केे संामानीे 

��वायु ‘केे बारे मां’ परवाह केी बा� केरनेी 

केा संमाय आया �ो उनीकेे भी�र केोई अवरोध 

आ गेया।

हमा अकेे�े मां बड़ाी आसंानीी संे ब�ा संके�े हं 

तिके हमा तिकेसं �रह तिकेसंी चाीज़ ‘केे बारे मां’ 

परवाह केर�े हं �ेतिकेनी संाव��तिनीके रूप संे 

(और इर्डाहो मां यतिदे आप ��वायु परिरव��नी 

केे बारे मां बा� केरनीे वा�े वैज्ञाातिनीके हं) �हा� 

हमा अक्संर परवाह केर�े हं वहा� उसंकेे बारे मां 

केुछी बो�नीे केो �ेकेर बा� तिब�केु� अ�गे 

हो�ी है। तिकेसंी ‘केी’ परवाह केरनीा आं�रिरके 

और बाहरी देुतिनीया केे एकेीकेरर्ण और भय सें 

स्व�ंत्रों�ा पर तिनीभ�र केर�ा है। इसं घार्टनीा केे 

बादे माुझेे संमाझे मां आया तिके ��वायु परिरव��नी 

�ैसंी संमास्याओं केो अपनीे अनीुमाानी संे 

तिब�केु� अ�गे स्�र पर संंबोतिध� केरनीे केी 

आवश्यके�ा है।

ऐसंा �गे संके�ा है तिके ति�नी बड़ाी-बड़ाी 

संमास्याओं केा हमा संामानीा केर�े हं, �ैसंे 

��वायु संंकेर्ट, नीस्�वादे, माानीवातिधकेार, 

बीमाारिरया�, आतिथ�के असंमाानी�ा इत्यातिदे, 

माुख्य�ः �केनीीकेी, रा�नीीति�के या पया�वरर्ण 

संंबंधी हं। ऐसंा प्र�ी� हो�ा है तिके अगेर हमा 

पया�प्� संौर �था पवनी ऊ�ा� केे संंयंत्रों �गेा �ं, 

पया�प्� �ोगें केा र्टीकेाकेरर्ण केर �ं, पया�प्� 

वषा� वनीं केो बहा� केर �ं या �ोगें केो 

तिशातिक्षा� केर �ं �ो इसंसंे संमास्याए� ह� हो 

�ाए�गेी। अगेर केाया��यं मां हमा संही �ोगें केो 

तिनीयुक्� केरं �ो इसंसंे अन्य माामा�ं मां प्रगेति� 

होगेी। �केनीीकें और तिवज्ञाानी आधारिर� नीीति�या� 

संुगेमा और उतिचा� �गे�ी हं।

�ेतिकेनी प्रगेति� केे भौति�के स्वरूप भ्रामाके हं। 

हा�ा�तिके प्रदेूषर्णहीनी �केनीीकें अत्यावश्यके हं, 

अच्छीी नीीति�या� ज़रूरी हं और केाया��यं मां 

संमाझेदेार �ोगें केा होनीा बहु� बतिढ़या है, तिफुर 

भी मानीषु्य केी संमास्याए� केभी भी ज्ञाानी या �केनीीके 

केी केमाी केे केारर्ण नीहं रही हं। देशाकें सें हमा 

�ानी�े हं तिके केाब�नी र्डाई-आक्संाइर्ड और माीथेनी 

�ैसंी गेैसंं पृथ्वी केो नीुकेसंानी पहु�चाा�ी हं| तिफुर 

भी संमाा� मां केुछी �ाके�ं नीे संामाूतिहके केाय�वाही 

केो बातिध� केर तिदेया है। देशाकें सें हमाारे पासं 

हर इंसंानी केो तिख�ानीे केे ति�ए और हर एके 

बच्चोंे केो अच्छीी तिशाक्षाा देेनीे केे ति�ए आवश्यके 

संंसंाधनी और क्षामा�ा है। तिफुर भी आ� केरोड़ां 

बच्चोंे भयंकेर गेरीबी मां रहनीे केे ति�ए मा�बूर हं। 

हमा �ो केुछी भी झेे� रहे हं वह �केनीीकेी 

संमास्या नीहं है। ति��नीी भी प्रगेति� हमानेी देेखी 

है, वह इसंति�ए है तिके �ोगें नीे परवाह केरनीे 

केा केोई �रीकेा खो� ति�या है। यह माानीवीय 

हृदेय केी ग्राहर्णशाी��ा ही है ति�संनीे नीीति�यं 

और �केनीीकें केो अपनीानीे केे �रीकेे केो 

तिनीधा�रिर� व संीतिमा� तिकेया है। 

�ब हमाारी प्र�ाति� केे �ीतिव� रहनीे केी बा� 

आ�ी है �ो माेरा माानीनीा है तिके हमाारी संबसें 

माहत्वपूर्ण� देीघा�केाति�के परिरयो�नीा व केाय�नीीति� 

माानीव-हृदेय केो खो�नीे और उसंकेा उपचाार 

केरनीे केी होनीी चाातिहए।

ति�संे हमा ‘हृदेय’ केह�े हं, उसंकेे बारे मां 

तिनीयमां और �केनीीकें द्वाारा बा� नीहं केी �ा 

संके�ी। हृदेय केो आपसंी संंबंधं संे और 

प्रकेृति� एवं अन्य �ीवं केे संाथ संंबंधं संे उनी 

�रीकें संे माज़बू�ी और स्पष्र्ट�ा तिमा��ी है 

ति�न्हं व्यक्� केर पानीा �गेभगे असंंभव है। 

तिफुर हृदेय केा एके और घार्टके है �ो केुछी केमा 

स्पष्र्ट है, वह है एकेां� और माौनी। आ� आप 

संमाा� मां �हा� भी �ाए� संंगेी� ब� रहा हो�ा 

है, माानीो केोई भी अकेे�ा नीहं रह संके�ा। 

अंधकेारमाय �गेहं केमा हो�ी �ा रही हं। हमा 

बच्चोंं केो ऐसंा केोई यादेगेार अनुीभव नीहं देे�े 

हं ति�संमां एकेां� हो यानीी ऐसंा अवसंर ति�संमां 

उन्हं देबावं और माानीदंेर्डं संे माुक्� प्राकेृति�के 

संंसंार केा संामानीा केरनेी केा माौकेा तिमा�े। 

केेव� एकेां� मां ही हमां हृदेय केो �ानीनेी केा 

माौकेा तिमा��ा है। एकेां� सें हमामां ईमाानीदेारी 

आ�ी है ति�संसंे हमा ऐसंा केुछी केह व केर पा�े 

हं �ो शाायदे बहु� �ोकेतिप्रय नी हो �ेतिकेनी वह 

प्रेमा और संहयोगे केे आधार पर तिनीतिमा�� हो�ा 
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है। प्रेमा और एकेां� मां स्टिस्थ� व्यस्टिक्� मां ही 

बाहरी स्�र पर परवाह केरनीे केी और संबकेे 

संामानीे अपनीी केमाज़ोरिरयं केो प्रकेर्ट केर संकेनेी 

केी क्षामा�ा हो�ी है। 

�ब हृदेय एके स्व�ंत्रों स्रोो� संे प्रकेातिशा� हो�ा 

है �था तिकेसंी भी शा�� पर आधारिर� नीहं हो�ा 

है �ब �ीवनी अत्यं� आनींदेदेायके, संर� और 

भौति�के रूप संे ह�केा हो �ा�ा है। ऐसंे मां हमां 

केुछी ही चाीज़ं केी आवश्यके�ा हो�ी है और 

पेड़ां, पतिक्षायं, पानीी व प्रकेाशा �ैसंी संामाान्य 

वस्�ुओं केी उपस्टिस्थति� मां पया�प्� संुख हो�ा है। 

�ो �ोगे स्वयं संे गेहराई संे परिरतिचा� हं, ऐसंे 

स्व�ंत्रों और ग्राहर्णशाी� �ोगें केी ऊ�ा� उनीकेी 

उपस्टिस्थति� मां माहसंूसं हो�ी है। �ेतिकेनी वीतिर्डयो 

केे मााध्यमा संे यह उ�नीी अच्छीी �रह 

अतिभव्यक्� नीहं हो पा�ी। उनीकेे पासं �ो गेुर्ण 

है, वह अमाू��, अदेृश्य और व्यक्� केरनीे मां 

केतिठनी हो�ा है। हमाारे व��माानी संमाा� मां 

अतिभभू� केरनीे वा�ी परिरस्टिस्थति�यं मां प�े-बढ़े 

तिकेसंी व्यस्टिक्� केे ति�ए अस्टिस्�त्व केी ऐसंी 

अवस्था केा तिवचाार- ति�संमां व्यस्टिक्� इच्छीाओं 

संे माुक्� होनीे पर भी बहु� परवाह केर�ा है- या 

�ो व्यथ� �गे�ा है या तिफुर असंंभव �गे�ा है।

हमाारी बेह�रीनी आध्यास्टित्माके परंपराए� हृदेय केा 

उपचाार व उसंे शुाद्धां केरनीे केी अतिनीवाय��ा केो 

संमाझे�ी हं। �ेतिकेनी धमा� ऐसंी केाय�-प्रर्णाति�या� 

बनी गेए हं ति�नीमां केेव� ति�खी हुई और माू�� 

चाीज़ं केो ही शाातिमा� तिकेया �ा�ा है। और 

तिवज्ञाानी केेव� उन्हं बा�ं केे आधार पर चा��ा 

है ति�न्हं तिसंद्धां तिकेया �ा संके�ा है। हमा तिके�ाबं 

और देोहराए गेए प्रयोगें केे परिरर्णामां केे 

आधार पर बा� नी केरकेे आत्मा-खो� संे तिमा�ी 

अं�देृ�स्टिष्र्ट और प्रज्ञाानी सें बा� केरनीे मां तिके�नीे 

संह� हं ति�संे हमा प्रकेृति� मां, केेव� अपनेी 

अस्टिस्�त्व मां तिनीतिह� स्रोो� संे प्राप्� केर�े हं?

यह एके नीाज़ुके परिरयो�नीा है। इसंकेे ति�ए 

शाायदे तिकेसंी ऐसें चााप केी के�पनीा केरनीा 

संहायके होगेा �ो एके हज़ार वष� �के बनीा 

रहेगेा। तिनीस्टिश्चा� ही माहासंागेरं और अमेाज़नी 

�ैसंे उपचाारके पारिरस्टिस्थति�के �ंत्रों केो उसं �रह 

केी संमाय संीमाा केी आवश्यके�ा होगेी। पे्रमा केे 

प्रत्यक्षा केायं केी संहाय�ा संे संंसंार केो 

बदे�नीा बहु� ही धीमाा केाय� है। प्रगेति� चाुपचााप 

इ�ेक्ट्रॉतिनीके माीतिर्डया सें देूर उनी केायं केी 

संहाय�ा संे हो�ी है ति�नीकेे ति�ए केोई ध्यानी या 

इनीामा केी अपेक्षाा नीहं केी �ा�ी। �ब हमा एके 

चाुनीौ�ीपूर्ण� देुतिनीया मां दृेढ़ रहनीे केे बारे मां बा� 

केर�े हं �ब शाारीरिरके रूप सें �ीतिव� रहनीे केी 

आवश्यके�ा हो�ी है। �ेतिकेनी संच्चोंी दृेढ़�ा मां 

एके ऐसंा हृदेय शाातिमा� हो�ा है �ो ख�रे, 

चाोर्ट, थकेावर्ट, अपमाानी, आपदेा, तिवफु��ा 

और तिहंसंा केे बाव�ूदे संभी प्रातिर्णयं केे प्रति� 

स्पष्र्ट और देया�ु रह�ा है। इसं �रह हमाारे 

पासं स्वयं ही तिहंसंा केा तिवरोध केरनीे केा एके 

�रीकेा हो�ा है।

हृदेय केंति�� तिवचाारं, शाब्दें और केृत्यं - 

परवाह केी भावनीा केे आधार पर तिकेए �ानेी 

वा�े परवाह भरे केाय� - केे प्रभाव दूेर �के 

और �ेज़ी संे फुै��े हं। ति�सं प्रकेार आवश्यके 

मादेदे तिमा�नेी पर पारिरस्टिस्थति�केी �ंत्रों बहु� ��देी 

ठीके होनीे �गे�े हं, (माेरी के�पनीा मां नीतिदेयं 

केी पारिरस्टिस्थति�केी मां ऊदेतिब�ावं केो तिफुर सें 

�ानीा, केई अन्य ऐसें प्रातिर्णयं और �ंत्रोंं केो 

पुनी�ीतिव� केरनीा है) उसंी प्रकेार हृदेय सें तिकेए 

गेए केायं मां आश्चाय��नीके �ेज़ी केे संाथ 

अद्भु� परिरर्णामा पानेी केी क्षामा�ा है। 

कलााकृति� - अनन्याा पटेेला



क्या एके व्यस्टिक्� 
परिरव��नी �ा 
संके�ा है?

एरिरन शुुल्ट्ैज़ अपने उसा प्रयंोगी केी बाारे मेंं 

बाता रही हं �ो वे �ीवन शुैलाी कीो अमि�की 

सां�ारणीयं बानाने केी लिलाए कीरती रही हं। 

इसामेंं छोटे-छोटे, आसाानी साे क्रिकीए �ा 

साकीने वालाे परिरवतषन शुामिमेंला हं और उनसाे 

भूी फ़कीष  पड़ा साकीता है, क्रिवशुेर्षकीर �बा वे 

प्रक्रितद्रिदोन कीी आदोत बान �ाते हं। 
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संवोत्तमा संंधारर्णीय केार�वाही वही है ति�संे 

केरनीे केे ति�ए आप अभी �ैयार हं और ति�सें, 

उम्माीदे है तिके, आप भतिवष्य मां भी अक्संर 

केरंगेे। 

संबसें पह�े अपनीे �ीवनी केी संमाीक्षाा केरं। 

आपकेी तिदेनीचाया� मां केौनी संी आदे�ं पह�े संे 

ही हं? आपकेी संुबह केी तिदेनीचाया� क्या है? 

केब और तिकेसं प्रकेार सें आप अपनीा तिकेरानेी 

केा संामाानी प्राप्� केर�े हं? आप संामाान्य�ः 

केहा� संे खरीदेारी केर�े हं? तिवचाार केरं तिके 

क्या इनीमां सें केोई आदे� केुछी ज़्यादेा 

संंधारर्णीय हो संके�ी है �ो संाथ ही आपकेे 

�ीवनी और तिदेनीचाया� मां भी शाातिमा� रहे।

हमां इ�नीी संारी �ानीकेारी उप�ब्ध है तिके यह 

तिनीर्ण�य �ेनीा केतिठनी हो �ा�ा है तिके क्या केरं, 

तिकेसं पर तिवश्वासं केरं और तिकेसं प्रकेार प्रभाव 

र्डा�ं। इसं उप�ब्ध अत्यतिधके �ानीकेारी केे 

क्षाेत्रों मां ��वायु संंकेर्ट संे तिनीपर्टनीे केे ति�ए 

सं�� केाय�वाही केी �ानीकेारी तिब�केु� संही 

बैठ�ी है क्यंतिके उसंकेे बारे मां भी बहु� 

संूचानीाए� उप�ब्ध हं। हमामां संे केई �ोगे संोचा�े 

हं तिके केुछी भी केरनीे केा केोई फ़ायदेा नीहं है 

क्यंतिके तिसंफ़क एके व्यस्टिक्� केे केुछी केरनीे संे 

फ़केक केैसंे पड़ा संके�ा है?

माुझेे इसं तिवचाार सें शाांति� और संं�ुस्टिष्र्ट तिमा��ी है 

तिके मेारे �ीवनी और तिवके�पं केो अतिधके 

संंधारर्णीय बनीानीा उ�नीा ही व्यस्टिक्�गे� है 

ति��नीा माेरे ति�ए अपनीी संुबह केी चााय (या 

केॉफ़ी, यतिदे आप इसंे पसंंदे केर�े हं) बनीानीे 

केा �रीकेा है। यह संोचानीा तिके संोशा� माीतिर्डया 

केे प्रभावशाा�ी �ोगें, �ेखकें, वृत्ततिचात्रों 

(documentary) संंचाा�कें केे या स्वयं 

माेरे पासं ही एकेमाात्रों संही उत्तर है, हमाारी 

प्रगेति� केे ति�ए बाधके और नुीकेसंानीदेेह है। 

इसंति�ए �ो केुछी भी आप (इसंमां मां भी 

शाातिमा� हू�) देेख�े हं, उसंमां सें वही ग्राहर्ण केरं 

�ो आपकेे ति�ए उपयुक्� हो और बाकेी केो 

छीोड़ा दें। हो संके�ा है तिके यह तिकेसंी और वक्� 

या अ�गे �रीकेे संे उपयुक्� हो �ेतिकेनी 

सेवोत्तमें सें�ंरणीय केंर�वंही वही है जिजोसेे केरने केे जिलए 
आप अंभी तैयंर हं और जिजोसेे, उम्मीीदु है किके, आप भतिवष्य 
मेंं भी अंक्सर केरंगेे।
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चााय और कॉॉफ़ीी पीीने वेा�े – 

अपनी पसांदोीदोा कीॉफ़ी कीी दुकीान वालाे साे 
कीहं क्रिकी वह आपकेी पेयं पदोाथेष कीो आपकेी 
ही पुन: उपयंोगी मेंं आने वालाे कीप मेंं देो। 
इसासाे (3 कीप चायं प्रक्रित साप्ताह) पूरे वर्षष 
भूर मेंं 156 प्लास्टिस्टैक के कप, ढक्कन 
और स्ट्रॉॉ की बीचत होगीी। 

सैैर कॉरने वेा�े – 

एकी थेैलाा (और एकी दोस्ताना भूी) सााथे लाेकीर 
चलां और अपने रास्ते मेंं पड़ेा हुए कुीछ 
प्लाास्टिस्टकी आद्रिदो केी कीचरे कीो उठीाते चलां। 
ऐसाा कीरकेी आप एकी पक्षाी यंा अन्यं �ीव कीो 
बाचा साकीते हं और अपने परिरवेशु कीो क्रिनश्चि�त 
रूप साे सााफ़ व साुंदोर बानाते हं।

वेस्त्र – 

नई �ीन्सा खुरीदोने केी लिलाए क्रिकीसाी मेंॉला यंा 
अमेंे�ॉन पर �ाने साे पहलाे एकी क्रिकीफ़ायंती 
स्टोर यंा साेकंीडी-हंडी स्टोर पर �रूर �ा�च कीर 
लां। वस्त्रं कीो पुन: उपयंोगी कीरने साे नए वस्त्रं 
कीो बानाने केी लिलाए सांसाा�नं कीा कीमें उपयंोगी 
होता है।

सैफ़ीाई – 

कीा�च यंा �ातु केी क्रिडीब्बां मेंं आने वालाे साफ़ाई 
केी पदोाथेष खुरीदंो। यंे प्लाास्टिस्टकी कीी तुलाना मेंं 
अनेकी बाार पुन: उपयंोगी क्रिकीए �ा साकीते हं।

आप �ो भी चुानीं, यह संुतिनीस्टिश्चा� केरं तिके यह 

आपकेी तिदेनीचाया� मां आसंानीी सें शाातिमा� हो 

�ाए और यह भी सुंतिनीस्टिश्चा� केरं तिके आप इसें 

एके माहीनीे �के केरनीे केे ति�ए प्रति�बद्धां हं। 

इसंकेे बादे अगे�े मााह एके और गेति�तिवतिध केो 

शाातिमा� केरं। ��दे ही आप अपनेी चाारं �रफ़ 

आसंानी, संंधारर्णीय परिरव��नी देेखनेी �गेंगेे और 

केुछी शुारुआ�ी संफु��ाओं केे बादे ये 

परिरव��नी केतिठनी नीहं �गेंगेे।

�ब मांनीे इनी संाधारर्ण बदे�ावं केी प्रति�या प्रारंभ 

केी थी �ब माेरे आसंपासं केे �ोगें नीे इसंे माहसंूसं 

तिकेया। उन्हंनीे माुझेे अपनीी पसंंदेीदेा स्टिस्र्टकेर �गेी 

हईु पानीी केी बो�� केो हमाशेाा संाथ �ेकेर घाूमा�े 

हुए देेखा (मेारे एके तिमात्रों नेी इसंकेा नीामा माेरी 

‘भावनीात्माके संहारा देेनीे वा�ी पानीी केी बो��’ 

रखा)। उन्हंनी ेमारे ेस्नाानीघार मंा केमा चाीज़ं केो रखे 

हुए देेखा, उन्हंनीे माेरे रसंोईघार मां पेपर र्टॉवे� केी 

�गेह पनुी: उपयोगे केरनी ेवा� ेकेपड़ेा केो देखेा और 

तिनीस्टिश्चा� रूप सें पा�चा तिभन्न �रह केे पुनीचा��ीय 

(Recycling) केचारे केे तिर्डब्बं केो देेखा।

उनीकेे मानी मां बहु� संे प्रश्न थे। इसंति�ए मांनीे �ो 

परिरव��नी तिकेए थे उन्हं ब�ाए और भतिवष्य केो 

�ेकेर अपनीे देृस्टिष्र्टकेोर्ण केो संमाझेाया तिके �ब 

हमा पृथ्वी केो खुशाहा� और स्वस्थ रखनेी केे 

ति�ए ज़रूरी संंसंाधनीं केा उपयोगे केमा केरंगेे 

�ब हमा एके बेह�र भतिवष्य देेखंगेे। 

मां आशाा केर�ी हू� तिके आ� आप एके छीोर्टा संा 

संंधारर्णीय केदेमा �ेनीे केे ति�ए एके तिमानीर्ट 

तिनीकेा�ंगेे। इसंे तिवकेतिसं� केरं और एके आदे� मां 

बदे��ा हुआ देेखं। चााहे आप इसें माहसंूसं केर 

पाए� या नी केर पाए� �ेतिकेनी यह आदे� वास्�व 

मां इसं तिवश्व केो बचाानेी मां मादेदे केर संके�ी है।
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यह कि�तनीी कि�कि�त्र बाात ह ैकि� �ैसेे र�नीात्म� शकि� 
तरंुत ही पूरेू ब्रह्मांांड �ो व्य�कि�ित �र देतेी ह।ै

�जीीविनेया �ुल्फ़ा

रचनाात्मकताा

कलााकृति� - अतिटेिति�ति�यला इंंटेेतिलाजंस का प्रयोग



 ~wÕ
के मिवमिव� रूपा



दांांबुुलाा गु�ा मंुतिदांर, कोलंाबुो, श्रीीलंाका



रचनात्मकातेा

कामुाकुरा, जापान

70 हाार्टटफुुलनेेस



जीोशु बीुलरिरस 'दो बाुद्ध प्रो�े�ट' पर कीामें कीरने वालाे पेशुेवर फ़ोटोग्रााफ़र हं। यंह परिरयंो�ना 

दुक्रिनयंा भूर मेंं बाुद्ध केी अक्रिद्वातीयं लिचत्रं कीी तस्वीरं लाेने कीी एकी पहला है। इसा छायंालिचत्र क्रिनबां� 

मेंं �ोशु इक्रितहासा, अध्यंात्में, कीलाा एवं सांस्कृीक्रित मेंं बाुद्ध केी प्रभूावं कीा वणषन कीर रहे हं �ो 

बाौद्ध �मेंष कीी साावषभूौमिमेंकीता कीा प्रमेंाण है।

ये प्रतितमेंंए� न केेवल �ौद्ध 
�में� कें सेंर प्रस्तुत केरती 
हं �ल्कि� जिजोन भी देुशं मेंं 
वे हं, वहं� केी अंकिद्वातीय 
केलंत्मके अंधिभव्यति�, 
ऐतितहंजिसेके प्रभंव एवं 
सेंंसृ्कोंतितके तिवतिव�तंओंं 
केो भी मेंूत� रूप प्रदुंन 
केरती हं।

रचनात्मकातेा

बौौद्धां धमा� देुतिनीया केे प्रमाुख धमां मां 

 संे एके है। इसंकेे संमाृद्धां और 

तिवतिवध�ापूर्ण� इति�हासं केी अवतिध देो 

संहस्रोास्टिब्देयं संे भी अतिधके संमाय केी रही है। 

इसंकेा आरंभ छीठी शा�ाब्देी ईसंा पूव� भार� मां 

हुआ �ब तिसंद्धांाथ� गेौ�मा, अथा�� ऐति�हातिसंके 

बुद्धां, नीे अपनीी तिशाक्षााओं केा प्रचाार तिकेया था। 

�सैं-े�सैं ेबौद्धां धमा� परू ेएतिशाया माहाद्वाीप मंा फैु��ा 

गेया, इसंमंा अनीकेे अद्भु� रूपां�रर्ण हो� ेगेए। यह 

ति�सं भी क्षाते्रों मंा गेया, वहा� केी संमादृ्धां संासं्कृेति�के, 

के�ात्माके एव ंआध्यास्टित्माके पषृ्ठभूतिमा केे अनीकूुे� 

बदे��ा गेया। इसं रूपां�रर्ण केी संबसंे प्रत्यक्षा 

अतिभव्यं�नीा है पूरे एतिशाया मां पाई �ानीे वा�ी 

बुद्धां केी तिवतिभन्न प्रकेार केी प्रति�मााए�। ये प्रति�मााए� 

नी केेव� बौद्धां धमा� केा संार प्रस्��ु केर�ी हं बस्टि�के 

ति�नी भी देशेां मंा व ेहं, वहा� केी अतिद्वा�ीय के�ात्माके 

अतिभव्यस्टिक्�, ऐति�हातिसंके प्रभाव एवं संांस्केृति�के 

तिवतिवध�ाओं केो भी माू�� रूप प्रदेानी केर�ी हं।

सेंसृ्कृतितकी रूपुंतरण

पूरे एतिशाया मां बौद्धां धमा� केा यह संफ़र माात्रों 

धातिमा�के तिवस्�ार ही नीहं था बस्टि�के एके गेहरा 

संांस्केृति�के तिव�य था। �ैसंे-�ैसंे यह तिवतिभन्न 

देेशां मां फुै�ा, यह बहु� आसंानीी संे स्थानीीय 

रीति�-रिरवाज़ं, माान्य�ाओं एवं के�ात्माके 

परंपराओं केे संाथ घाु��ा-तिमा��ा गेया। इसंकेा 

परिरर्णामा था तिवतिभन्न प्रकेार केी तिवस्मायकेारी 

बौद्धां प्रति�मााए� �ो प्रत्येके क्षाेत्रों केी तिवतिशाष्र्ट 

संांस्केृति�के व के�ात्माके संमाझे केी प्र�ीके हं। 

चाीनी मां बौद्धां प्रति�मााओं मां तिवतिशाष्र्ट चाीनीी 

माुखाकेृति�या� व पारंपरिरके परिरधानी देेखनेी केो 

तिमा� संके�े हं। �ापानी मां उनीमां �ापानीी संंदेय� 

एवं बनीावर्ट केे �त्व देेखनीे केो तिमा� संके�े हं 

�ो बौद्धां धमा� व �ापानीी संंस्केृति� केे बीचा 

माौ�ूदे संामां�स्य केो देशाा��े हं।

कीलात्मकी अभिभीव्यक्ति�

�ैसंे-�ैसंे बौद्धां धमा� तिवतिभन्न क्षाेत्रोंं मां �ड़ां �माानीे 

�गेा, स्थानीीय के�ाकेारं व तिशा�पकेारं नीे अपनीे 

तिवतिशाष्र्ट देृस्टिष्र्टकेोर्ण संे बुद्धां केो तिचातित्रों� तिकेया। 

इसंी व�ह संे उनीकेी माु�ाओं, अतिभव्यस्टिक्�यं 

और परिरधानी मां इ�नीी तिवतिवध�ाए� हं। इसंकेे 

अति�रिरक्�, तिवतिभन्न संंस्केृति�या� बुद्धां केे �ीवनी 

केे तिवतिशाष्र्ट पह�ुओं पर ज़ोर देे�ी हं, �ैसंे एके 

तिशाक्षाके या एके उपचाारके केे रूप मां उनीकेी 

भूतिमाकेा। इसंी व�ह संे भी उनीकेे इ�नीे तिवतिभन्न 

प्रकेार केे तिनीरूपर्ण हं। इसं प्रकेार बुद्धां केी 

प्रति�मााए� माात्रों धातिमा�के प्र�ीके ही नीहं बस्टि�के वे 

के�ात्माके रूप सें भी उत्केृष्र्ट केृति�या� हं �ो 

माानीव �ाति� केी असंीतिमा� रचानीात्माके�ा केो 

प्रदेतिशा�� केर�ी हं।

प्रतीकीात्मकीता

बुद्धां केी माूति��यं मां अनीेके ऐसंे प्र�ीकेात्माके �त्व 

हं �ो क्षाेत्रों केे अनीुसंार संाथ�के हं। श्रेी �ंकेा मां 

वे अक्संर बुद्धां केे तिसंर केे ऊपर एके तिवतिशाष्र्ट 

�ौ देशाा��े हं �ो उनीकेे ज्ञाानी व ज्ञाानीोदेय केा 
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नोगं खााई, थााईलंाड चीीन, उत्तरी कू्यूई राजवंं�, क्लीीवंलंाड कलाा संग्रहाालाय, 
ओतिहायो

संगमुरमुर के पहााड़ अमु �ु गु�ा, हाोई एन, तिवंय�नामु

प्र�ीके है। देतिक्षार्ण-पूवी एतिशाया मां वे बुद्धां केो 

अक्संर हाथ केी अ�गे-अ�गे माु�ाओं केे 

संाथ देशाा��े हं ति�नीकेा तिवतिशाष्र्ट अथ� हो�ा है। 

ये प्र�ीके स्थानीीय माान्य�ाओं पर आधारिर� हं, 

प्रति�मााओं केा आध्यास्टित्माके माहत्व बढ़ा�े हं 

और उसं संंस्केृति� केे प्रति� �ुड़ााव केो गेहरा 

बनीा�े हं �हा� संे वे उभरे हं।

क्षेेत्रीीयाँ प्रभीाव

स्थानीीय देेवी-देेव�ाओं और पौरातिर्णके हस्टिस्�यं 

नीे भी बुद्धां केी प्रति�मााओं केो प्रभातिव� तिकेया है। 

संमाय केे संाथ ये हस्टिस्�या� बुद्धां केी प्रति�मााओं 

केे संाथ पूर्ण��य: घाु�-तिमा� गेई हं और यही 

बा� एतिशाया केी बौद्धां के�ा केी पृष्ठभूतिमा केो 

संमाृद्धां बनीा�ी है। केुछी �गेहं पर शाायदे बुद्धां 

केी प्रति�मााओं केे संाथ धातिमा�के देेवी-देेव�ा केो 

भी तिमा�ाया गेया है या तिफुर उन्हं उसं के्षात्रों केे 

अनीुसंार तिवतिशाष्र्ट भाव या �क्षार्ण तिदेए गेए हं। 

इसंसें धातिमा�के व संांस्केृति�के �त्वं केा अनीोखा 

माे� देेखनीे केो तिमा��ा है।

�ानःीयाँ भीक्ति�

ति�सं �रह संे बुद्धां केो पू�ा �ा�ा है, वह 

अ�गे-अ�गे बौद्धां परंपराओं मां अ�गे-अ�गे 

हो संके�ा है। इसं तिवतिभन्न�ा केा संीधा प्रभाव 

माूति��यं मां बुद्धां केी अतिभव्यस्टिक्� पर पड़ाा है। 

माहायानी बौद्धां परंपरा केी �ु�नीा मां थेरवादे बौद्धां 

परंपरा मां बुद्धां केे �ीवनी केे एके अ�गे पक्षा केो 

अतिधके माहत्व तिदेया �ा�ा है। पू�ा तिवतिध मां 

तिवतिभन्न�ाओं केे केारर्ण मातूि��यं मंा भी तिवतिभन्न�ाए� 

हं �ो स्वयं बौद्धां धमा� मां ही तिवतिवध प्रकेार केी 

आध्यास्टित्माके पद्धांति�यं केो देशाा��ी हं।

सेामूग्रीी एँवं चिचत्रीण

तिकेसंी क्षाेत्रों तिवशेाष मां उप�ब्ध संामाग्राी और 

बौद्धां धमा� केे तिकेसंी तिवतिशाष्र्ट मा� सें संंबंतिध� 

प्र�ीकेात्माके�ा नीे भी इनी प्रति�मााओं केो  

अ�गे-अ�गे रूप तिदेए हं। केुछी संंस्केृति�यं मां 

उनीकेे क्षाेत्रोंं मां प्रचुार�ा मां उप�ब्ध संामाग्राी केा 

उपयोगे तिकेया गेया है ति�संसंे उनीकेे रूप और 

प्रकेृति� मां तिवतिभन्न�ाए� देेखनेी केो तिमा��ी हं। 

छीतिव-तिचात्रोंर्ण मां भी तिवतिभन्न�ाए� हं �ैसंे थेरवादे 

बौद्धां परंपरा मां बुद्धां केो अतिधके माानीवीय रूप 

मां देशाा�या �ा�ा है �बतिके माहायानी बौद्धां परंपरा 

मां उनीकेे अति�श्रेेष्ठ या तिदेव्य �क्षार्णं पर ज़ोर 

तिदेया �ा�ा है।
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ऐतितहैंाजिसेकी प्रभीाव

बुद्धां केे के�ा-तिचात्रोंर्ण मां ऐति�हातिसंके घार्टनीाओं 

और रा�नीीति� नीे भी बहु� माहत्वपूर्ण� भूतिमाकेा 

तिनीभाई है। इति�हासं मां �ब भी अत्याचाार केा 

संमाय रहा है, खु�केर धातिमा�के प्र�ीकें केो 

तिदेखानीे संे बचानीे केे ति�ए बौद्धां के�ा मां 

ज़्यादेा�र भावात्माके तिचात्रोंर्ण तिकेया गेया। इनी 

ऐति�हातिसंके प्रभावं नीे बौद्धां प्रति�मााओं केे 

तिवकेासं पर और तिवतिभन्न संंस्केृति�यं व 

रा�नीीति�के संंदेभं मां बौद्धां धमा� केे रूपां�रर्ण 

पर अपनीी छीाप छीोड़ाी है।

सेंसृ्कृतितयाँं कीा तिवलयाँ

अं�र-संांस्केृति�के आदेानी-प्रदेानी और 

रूपां�रर्ण संबसंे ज़्यादेा ग्राीकेो-बौद्धां 

के�ाकेृति�यं मां देेखनीे केो तिमा��ा है। इसंे 

गेांधार के�ा केह�े हं। ये के�ाकेृति�या� उसं 

संमाय उभर केर संामानीे आईं �ब माध्य एतिशाया 

केे यूनीानी प्रभातिव� क्षाेत्रोंं और भार� केे बौद्धां 

क्षाेत्रोंं केे बीचा संांस्केृति�के आदेानी-प्रदेानी एवं 

देाशा�तिनीके संमान्वय हुआ। ये यूनीानीी-बैस्टिक्ट्रया 

और भार�-यूनीानीी संाम्राज्यं केे केा� मां 

तिवशाेषकेर �ीसंरी शा�ाब्देी ईसंा पूव� संे �ेकेर 

पह�ी शा�ाब्देी ईसंा पूव� केे बीचा हुआ।

व��माानी पातिकेस्�ानी व अफ़गेातिनीस्�ानी केे क्षाेत्रों 

मां यूनीानीी एवं भार�ीय संंस्केृति�यं केे बीचा 

आदेानी-प्रदेानी केे केारर्ण यूनीानीी-बौद्धां के�ा 

केी उत्पतित्त हुई। तिसंकेंदेर माहानी केी तिव�य संे 

माध्य एतिशाया मां यूनीानीी प्रभाव आया �ो अं��ः 

उसं संमाय उसं क्षाेत्रों मां माौ�ूदे बौद्धां परंपराओं 

केे संाथ घाु�-तिमा� गेया।

ग्राीकेो-बौद्धां के�ाकेृति�या� अपनीी तिवतिशाष्र्ट 

तिमातिश्रे� शाै�ी केे ति�ए �ानीी �ा�ी हं। उनीमां 

अक्संर यूनीानीी के�ाकेृति�यं केी आदेशा�वादेी एवं 

प्रकेृति�वादेी शारीर रचानीा (anatomy) केो बौद्धां 

के�ा केी शाां� व आध्यास्टित्माके अतिभव्यस्टिक्� केे 

संाथ तिमा�ाकेर प्रस्�ु� तिकेया �ा�ा है।

चेहैंरा रंगााई कीी पुरंपुरा 

नीेपा� बौद्धां प्रति�मााओं केो अपनेी तिवतिशाष्र्ट व 

अनीोखे �रीकेे संे प्रस्�ु� केरनीे केे ति�ए प्रतिसंद्धां 

है, तिवशाेष रूप संे चेाहरे पर चामाकेी�े व 

आकेष�के रंगें संे रंगेाई केरनीे व �तिर्ट� बनीावर्ट 

केे ति�ए। इसंसंे उसं पूरे क्षाेत्रों मां पाई �ानेी वा�ी 

संांस्केृति�के व के�ात्माके तिवतिवध�ा केो बढ़ावा 

तिमा��ा है। यह नीेपा�ी प्रथा बौद्धां संंसंार मां 

अध्यात्मा एवं के�ा केे बीचा संति�य संंबंध केा 

एके और उदेाहरर्ण प्रस्�ु� केर�ी है।

बुद्ध केी तिवतिवधा रूपु

के�ा मां बुद्धां केे तिवतिभन्न चाेहरे बौद्धां धमा� केी 

अनीुकेू�नीशाी��ा व संाव�भौतिमाके�ा केा प्रमाार्ण 

हं। वे हमां यादे तिदे�ा�े हं तिके अध्यात्मा और 

संंस्केृति� बहु� ही �तिर्ट� व संुंदेर �रीकेे संे 

आपसं मां गेुथे हुए हं �ो संमाय केे संाथ 

तिवकेतिसं� हो�े हुए माानीवीय अतिभव्यस्टिक्� एवं 

माान्य�ाओं केी एके संमाृद्धां पृष्ठभूतिमा बनीा�े हं। 

पूरे एतिशाया मां माौ�ूदे बौद्धां प्रति�मााए� नी केेव� 

बौद्धां धमा� केे संार केो देशाा��ी हं बस्टि�के उनी 

क्षाेत्रोंं केी संांस्केृति�के संंपन्न�ा केो भी प्रस्�ु� 

केर�ी हं। इसंसंे माानीव-�ाति� केी असंीतिमा� 

रचानीात्माके�ा और इसं प्राचाीनी परंपरा केी 

अनीुकेू�नीशाी��ा प्रदेतिशा�� हो�ी है।

वे हमेंं यंदु ड़िदुलंते हं किके 
अंध्यांत्म और सेंसृ्कोंतित 
�हुत ही जोरिटल व सेुंदुर 
तरीकेे सेे आपसे मेंं गेुथे 
हुए हं जोो सेमेंय केे सेंथ 
तिवकेजिसेत होते हुए 
मेंंनवीय अंधिभव्यति� एवं 
मेंंन्यूतंओंं केी एके सेमेंृद्ध 
पृष्ठभूधिमें �नंते हं। 

फ़ोोटेोग्राफ़ोी - जो� बुुलारिरस

रचनात्मकातेा
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दोो भूाइयंं केी बाारे मेंं यंह कीहानी 

मुंं�शीी प्रेेमुंच�द (1880-1936) 

द्वाारा लिलाखुी गीई है। मेंुंशुी�ी 

भूारत केी सावाषमि�की लाोकीक्रिप्रयं 

लाेखुकीं और सामेंा�साु�ार प्रेरकीं 

मेंं साे एकी थेे। उन्हंने कीमें�ोर 

वगीष और वंलिचत सामेंा� केी 

शुोर्षण पर अनेकी मेंार्मिमेंंकी 

कीहाक्रिनयंा� लिलाखुी हं। साारा बाब्बार 

ने इसा कीहानी मेंं एकी रोचकी 

गीक्रितक्रिवमि� भूी �ोड़ा दोी है।

मेेरेे बड़ेे भैैयाा

माेरे भाई संाहब मुाझेसंे पा�चा संा� बड़ाे थे, 

�ेतिकेनी �ीनी देर�े आगेे। उन् हंनीे भी उसंी उम्र 

मां पढ़नीा शुारू तिकेया था �ब मांनेी शुारू तिकेया। 

�ेतिकेनी �ा�ीमा �ैसंे माहत् व केे माामा�े मां वह 

�� देीबाज़ी सें केामा �ेनीा पसंंदे नी केर�े थे। 

एके संा� केा केामा देो संा� मां केर�े थे। 

केभी-केभी �ीनी संा� भी �गे �ा�े थे। उन् हं 

माेरी �म् बीह और तिनीगेरानीी केा पूरा �न् मातिसंद्धां 

अतिधकेार था। और मेारी शाा�ीनी�ा इसंी मां थी 

तिके उनीकेे हुक् मा केो केानूीनी संमाझेू�। 

वह स् वभाव संे बड़ाे अध्ययनीशाी� थे। माेरा �ी 

पढ़नीे मां तिब�केु� नी �गे�ा था। एके घंार्टा भी 

तिके�ाब �ेकेर बैठनीा पहाड़ा था। माौकेा पा�े ही 

हॉस्र्ट� संे तिनीके�केर माैदेानी मां आ �ा�ा और 

केभी केंकेरिरया� उछीा��ा, केभी केागेज़ केी 

ति��ति�या� उड़ाा�ा और केहं केोई संाथी  तिमा� 

गेया �ो पूछीनीा ही क् या! केभी चाारदेीवारी पर 

चाढ़केर नीीचेा केूदे रहे हं, केभी फुार्टके पर वार, 

उसंे आगेे-पीछीे चा�ा�े हुए माोर्टरकेार केा 

आनींदे उठा रहे हं। �ेतिकेनी केमारे मां आ�े ही 

भाई संाहब केा रौ� रूप देेखकेर प्रार्ण सूंख 

�ा�े। उनीकेा पह�ा संवा� हो�ा- “केहा� थे?” 

हमाेशाा यही संवा�, इसंी ध्वतिनी मां पूछीा �ा�ा 

था और इसंकेा �वाब मेारे पासं केेव� माौनी 

था। नी �ानेी माु�ह संे यह बा� क् यं नी तिनीके��ी 

तिके ज़रा बाहर खे� रहा था। मेारा माौनी केह 

देे�ा था तिके मुाझेे अपनीा अपराध स् वीकेार है। 

भाई संाहब नीे माुझे संे केहा तिके इसं �रह अंग्राेज़ी 

पढ़ोगेे �ो तिज़ंदेगेी भर पढ़�े रहोगेे और एके हफ़क 

नी आएगेा। अंग्राेज़ी पढ़नीा केोई ह�संी-खे� नीहं 

है तिके �ो चााहे पढ़ �े, नीहं �ो ऐरा-गैेरा 

नीत् थू-खैरा संभी अंग्राेज़ी केे तिवद्वाानी हो �ा�े। मां 

इरादेा केर�ा तिके आगेे सें खूब �ी �गेाकेर 
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पढ़ूँ�गेा। चार्टपर्ट एके र्टाइमा-र्टेतिब� बनीा र्डा��ा। 

मागेर र्टाइमा-र्टेतिब� बनीा �ेनीा एके बा� है, उसं 

पर अमा� केरनीा देूसंरी बा�। पह�े ही तिदेनी संे 

उसंकेी अवहे�नीा शाुरू हो �ा�ी। माैदेानी केी 

वह संुखदे हरिरया�ी, हवा केे वे ह�केे-ह�केे 

झेंकेे, फुुर्टबा� केी उछी�-केूदे, केबड्डीी केे वे 

देा�व-घाा�, वॉ�ी-बा� केी वह �ेज़ी और फुुर�ी 

माुझेे अज्ञाा� और अतिनीवाय� रूप संे खंचा �े 

�ा�ी और वहा� �ा�े ही मां संब केुछी भू� �ा�ा।

संा�ानीा इम् �हानी हुआ। भाई संाहब फ़े� हो 

गेए, मां पासं हो गेया और देर�े मां प्रथमा आया। 

माेरे और उनीकेे बीचा केेव� देो संा� केा अं�र 

रह गेया। �ी मां आया, भाई संाहब केो आड़ाे 

हाथं �ू� �ेतिकेनी वह इ�नीे देु:खी और उदेासं थे 

तिके माुझेे उनीसंे तिदे�ी हमादेदेी हुई और उनीकेे 

घााव पर नीमाके तिछीड़ाकेनीे केा तिवचाार ही 

�ज् �ास् पदे �ानी पड़ाा। हा�, अब माुझेे अपनीे 

ऊपर केुछी अतिभमाानी हुआ और आत् माातिभमाानी 

भी बढ़ा। भाई संाहब केा वह रोब माुझे पर नी 

रहा। आज़ादेी संे खे�–केूदे मां शारीके होनीे 

�गेा। माेरे रंगे-ढंंगे संे संाफ़ ज़ातिहर हो�ा था तिके 

भाई संाहब केा वह आ�ंके अब माुझे पर नीहं 

है। भाई संाहब नीे इसंे भा�प ति�या। एके तिदेनी 

माुझे पर र्टूर्ट पड़ाे - देेख�ा हू�, इसं संा� पासं हो 

गेए और देर�े मां अव् व� आ गेए �ो �ुम् हं 

तिदेमाागे हो गेया है। मागेर भाई�ानी, घामांर्ड �ो 

बड़ाे-बड़ाे केा नीहं रहा, �ुम् हारी क् या हस् �ी है। 

इति�हासं मां रावर्ण केा हा� �ो पढ़ा ही होगेा। 

माहज़ इम् �हानी पासं केर �ेनीा केोई चाीज़ नीहं। 

असं� चाीज़ है बुतिद्धां केा तिवकेासं। �ो केुछी 

पढ़ो, उसंकेा अतिभप्राय संमाझेो। यह संमाझे �ो 

तिके �ुमा अपनीी मेाहनी� संे नीहं पासं हुए, अंधे 

केे हाथ बर्टेर �गे गेई। मागेर बर्टेर केेव� एके 

बार हाथ �गे संके�ी है, बार-बार नीहं। मेारे 

देर�े मां आओगेे �ो देा��ो पसंीनीा आएगेा �ब 

अ��बरा और �ामेाट्री केे �ोहे केे चानीे चाबानेी 

पड़ांगेे और इंगेति�स् �ानी केा इति�हासं पढ़नीा 

पड़ाेगेा। बादेशााहं केे नीामा यादे रखनीा आसंानी 

नीहं। आठ-आठ हेनीरी गुेज़रे हं। केौनी-संा 

केांर्ड तिकेसं हेनीरी केे संमाय हुआ, क् या यह यादे 

केर �ेनीा आसंानी संमाझे�े हो? 

स् केू� केा संमाय तिनीकेर्ट था, ईश्वर �ानेी यह 

उपदेेशा-माा�ा केब संमााप् � होगेी। तिफुर संा�ानीा 

इम् �हानी हुआ और केुछी ऐसंा संंयोगे हुआ तिके 

मां तिफुर पासं हुआ और भाई संाहब तिफुर  फ़े� 

हो गेए। मांनीे बहु� माेहनी� नी केी पर नी �ानेी 

केैसंे देर�े मां अव् व� आ गेया। मुाझेे खुदे 

अचार� हुआ। भाई संाहब नेी प्रार्णां�के परिरश्रेमा 

तिकेया था। �ेतिकेनी तिवतिध केी बा� केौनी र्टा�े?

माेरे और भाई संाहब केे बीचा मां अब केेव� 

एके देर�े केा अं�र और रह गेया। मेारे मानी मां 

एके केुतिर्ट� भावनीा उदेय हुई तिके केहं भाई 

संाहब एके संा� और फ़े� हो �ाए� �ो मां 

उनीकेे बराबर हो �ाऊँ।  तिफुर वह तिकेसं आधार 

पर माेरी फु�ीह� केर संकेंगेे? �ेतिकेनी मांनीे इसं 

तिवचाार केो तिदे�  संे ब�पूव�के तिनीकेा� र्डा�ा। 

अबकेी भाई संाहब बहु�-केुछी नीमा� पड़ा गेए थे। 

माेरी स् वच् छींदे�ा भी बढ़ी। 

माुझेे केनीकेौए उड़ाानीे केा नीया शाौके पैदेा हो 

गेया था और अब संारा संमाय प�ंगेबा�ी ही 

केी भंर्ट हो�ा था।  तिफुर भी मां भाई संाहब केा 

अदेब केर�ा था और उनीकेी नीज़र बचााकेर 

केनीकेौए उड़ाा�ा था। माांझेा देेनीा, केन् नेी बा�धनीा, 

प�ंगे र्टूनीा�मांर्ट केी �ैयारिरया�, आतिदे संमास् याए� 

अब गुेप् � रूप सें ह� केी �ा�ी थं। भाई 

संाहब केो यह संंदेेह नी केरनेी देेनीा चााह�ा था 

तिके उनीकेा संम् माानी और ति�हाज़ मेारी नीज़रं मां 

केमा हो गेया है।

एके तिदेनी संंध् या संमाय होस् र्ट� सें देूर मां एके 

केनीकेौआ �ूर्टनीे बे�हाशाा देौड़ाा �ा रहा था। 

आ�खे आसंमाानी केी ओर थं और मानी उसं 

आकेाशागेामाी पतिथके केी ओर �ो मंादे गेति� संे 

झेूमा�ा प�नी केी ओर चा�ा �ा रहा था। संहसंा 

भाई संाहब सें माेरी माुठभेड़ा हो गेई �ो शाायदे 

बाज़ार सें �ौर्ट रहे थे। उन् हंनीे वहं माेरा हाथ 

पकेड़ा ति�या और उग्राभाव संे बो�े - इनी बाज़ारी 

�ंर्डो केे संाथ धे�े केे केनीकेौए केे ति�ए देौड़ा�े 

�ुम् हं शामा� नीहं आ�ी? �ुम् हं इसंकेा भी केुछी 

ति�हाज़ नीहं तिके अब नीीचाी �माा� मां नीहं हो, 

बस्टि�के आठवं �माा� मां आ गेए हो और मुाझेसंे 

केेव� एके देर�ा नीीचेा हो। आतिखर आदेमाी 

केो केुछी �ो अपनीी पोज़ीशानी केा ख्या� केरनीा 

चाातिहए। एके ज़माानीा था तिके �ोगे आठवा� 

देर�ा पासं केरकेे नीायब �हसंी�देार हो �ा�े 

थे। मां तिके�नीे ही तिमाड़ा�तिचायं केो �ानी�ा हू� �ो 
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आ� अव् व� देर�े केे तिर्डप् र्टी माति�स् ट्रेर्ट या 

संुपरिरर्टंर्डंर्ट हं। �ुमा ज़हीनी हो, इसंमां शाके नीहं 

- �ेतिकेनी वह ज़ेहनी तिकेसं केामा केा �ो हमाारे 

आत् मागेौरव केी हत् या केर र्डा�े। मां �ुमासंे पा�चा 

संा� बड़ाा हू� और हमाेशाा रहू�गेा। माुझेे देुतिनीया केा 

और तिज़दंेगेी केा �ो ��बुा� ह,ै �मुा उसंकेी बराबरी 

नीहं केर संके�े। संमाझे तिके�ाबं पढ़नीे संे नीहं 

आ�ी है। हमाारी अम् माा नीे केोई देर�ा पासं नीहं 

तिकेया और देादेा भी शाायदे पा�चावी �माा� केे 

आगेे नीहं गेए, �ेतिकेनी हमा देोनीं चााहे संारी 

देुतिनीया केी तिवधा पढ़ �ं, अम् माा और देादेा केो 

हमां संमाझेानीे और संुधारनीे केा अतिधकेार हमेाशाा 

रहेगेा। केेव� इसंति�ए नीहं तिके वे हमाारे 

�न् मादेा�ा हं बस्टि�के इसंति�ए तिके उन् हं देुतिनीया 

केा हमासंे ज़्यादेा ��ुबा� है और रहेगेा। 

देैव नी केरं, आ� मां बीमाार हो आऊँ �ो �ुम् हारे 

हाथ-पा�व फुू� �ाए�गेे। देादेा केो �ार देेनीे केे 

तिसंवा �ुम् हं और केुछी नी संूझेेगेा। �ेतिकेनी 

�ुम् हारी �गेह पर देादेा हं �ो तिकेसंी केो �ार नी 

दें, नी घाबराए�, नी बदेहवासं हं। पह�े खुदे 

मार� पहचाानीकेर इ�ा� केरंगेे, उसंमां संफु� नी 

हुए �ो तिकेसंी र्डाक् र्टर केो बु�ाए�गेे। अपनीे 

हेर्डमाास् र्टर संाहब ही केो देेखो। एमा.ए. हं तिके 

नीहं और यहा� केे एमा.ए. नीहं, ऑक्संफ़ोर्डड केे। 

एके हज़ार रूपये पा�े हं �ेतिकेनी उनीकेे घार 

इं�ज़ामा केौनी केर�ा है? उनीकेी बूढ़ी माा�। �ब 

संे उनीकेी माा�ा�ी नीे प्रबंध अपनीे हाथ मां �े 

ति�या है, �ैसंे घार मां �क्ष् माी आ गेई है। �ो 

भाई�ानी, यह ज़रूर तिदे� संे तिनीकेा� 

र्डा�ो तिके �ुमा माेरे संमाीप आ गेए हो 

और अब स् व�ंत्रों हो। माेरे देेख�े �ुमा 

बेराह नीहं चा� पाओगेे। अगेर �ुमा 

यं नी माानीोगेे �ो मां (थप् पड़ा 

तिदेखाकेर) इसंकेा प्रयोगे भी केर 

संके�ा हू�। मां उनीकेी इसं नीई युस्टिक् � संे 

नी�मास् �के हो गेया। माुझेे आ� संचामुाचा अपनीी 

�घाु�ा केा अनीुभव हुआ और भाई संाहब केे 

प्रति� माेरे मानी मां श्रेद्धांा उत् पन् नी हुई। मांनीे सं�� 

आ�खं सें केहा - हरतिगेज़ नीहं। आप �ो केुछी 

फ़रमाा रहे हं, वह तिब�केु� संचा है और 

आपकेो केहनीे केा अतिधकेार है।

भाई संाहब नीे माुझेे गे�े �गेा ति�या संंयोगे संे 

उसंी वक्� एके केर्टा हुआ केनीकेौआ हमाारे 

ऊपर संे गेुज़रा। उसंकेी र्डोर �र्टके रही थी। 

�ड़ाकें केा एके गेो� पीछीे-पीछीे देौड़ाा चा�ा 

आ�ा था। भाई संाहब �ंबे हं ही, उछी�केर 

उसंकेी र्डोर पकेड़ा �ी और बे�हाशाा हॉस्र्ट� 

केी �रफ़ देौड़ाे। मां पीछीे-पीछीे देौड़ा रहा था।
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भार� केे तिवतिभन्न क्षाेत्रोंं मां प�ंगें उड़ाानीा एके त्योहार केा तिहस्संा है �ो 

14 �नीवरी (�ीप वषं मां 15 �नीवरी) केो आ�ा है। इसंे उत्तर भार� 

मां माकेर संं�ांति�, गुे�रा� मां उत्तरायर्ण, असंमा मां तिबहु, �तिमा�नीार्डु मां 

पंगे� और पं�ाब मां �ोहड़ाी केे नीामा सें �ानीा �ा�ा है।

देतिक्षार्णायनी केे अं� केो देशाा��ी यह संं�ांति� हर संा� एके ही �ारीख केो 

पड़ा�ी है �ो इसं �थ्य केा भी द्यो�के है तिके अब तिदेनी बड़ाे और रा�ं 

छीोर्टी होनीे वा�ी हं। 

माकेर संं�ांति� केे आसंपासं संतिदे�यं केी फुसं� केी केर्टाई हो�ी है और 

इसंति�ए यह हष� और उ��ासं केा अवसंर हो�ा है। अच्छीी फुसं� एके 

उत्संव केा माौकेा और संभी केे ति�ए भो�नी �ेकेर आ�ी है। 



एक गति�ति�ति�

_oar AmH$m§jmAmo§ H$r nV§J 
इंस प�ंग के चीार खंाड हंा। इंनमंु रंग भारिरए और उन चीार सपनो ंको तिलाखिखाए तिजनं्हें आप 
2024 मंु ऊँँचीी उड़ान भार�े हुए देांखाना चीाहा�े हंा। 

कलााकृति� - लाक्ष्मीी गद्दाामु

बचपन 
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च्यवनःप्रा�
अष्ट�गीड नेार्मोंक आंठ दलुडभा जीड़ोंी-बूत्रिर्टयं साे बनेा पारंोंपरिरोंक गीुणं का सुासांगीत विर्मोंश्रण लिजीसाे 
होार्टीकल्चरों के वि��ेष तुलसाी �होद, विबलोनेा घी ए�ं उतृ्कृष्ट कोल्ड-प्रेस्सर्ड तितल केी तेल साे 
सार्मोंृद्ध बनेाया गीया हैो।

सेभीी आयाँु केी लोगां एँवं 

सेभीी ऋतुओ ंकेी जिलएँ 
उपुयाँु�

स्वाास्थ्य वि��ेषज्ञ रोगा प्रतितरक्षेा �क्ति� तिवकीजिसेत कीरनःे औरों वि��ेष 
रूप सेा मूौसेमूी तिबमूारिरयाँं सेे बचाव ए�ं �रोंीरों के पोषण के लिलए 
इसाे लेनेे की सालाहो देते हंो।

आकोर्षषको भंेंट पानेे केो लि�ए यहाँँ देेखेंं 
www.hfnlife.com 

https://hfn.li/Chyavanprash



दा होाटेंतफुुलानेस वे  
- दााजीी

#1 सर्वाायधि�का लोोकाधि�र्य पुस्तका

इसं पुस्�के मां ध्यानी केे ऐसें तिवशाेष अभ्यासं 

तिमा�ंगेे �ो माानीवीय क्षामा�ा केी गेहराइयं केो 

उ�ागेर केर�े हं और रहस्यमायी आं�रिरके 

यात्रोंा केा आरंभ केर�े हं।  

heartfulnessway.com

ध्याान कोरने कोी आदाता मेंं निनपुण बेनं

हार्टडफुु�नीेसं ऐप प्रस्�ु� केर�ा है आनींदेपूर्ण� 

अस्टिस्�त्व केी क्षामा�ा तिवकेतिसं� केरनीे केे ति�ए 

देैतिनीके अभ्यासं। ऐप र्डाउनी�ोर्ड केरं

heartfulnessapp.org

होाटेंतफुुलानेस यंोगा
लिशक्षको प्रलिशक्षण पाठ्यक्रमें

अष्र्टांगे योगे पढ़ानीा संीखं। पारंपरिरके 

योगे के�ा केो आधुतिनीके व्यावसंातियके 

देृस्टिष्र्टकेोर्ण केे संाथ प्रस्�ु� केरं।

heartfulness.org/yoga/

निनयंनिता कोा निनमेंाण (त्रिडेज़ााइनिनगंा डेेस्टिस्टैनी) 

- दााजीी 

#1 सर्वाायधि�का लोोकाधि�र्य पुस्तका

�ानीं तिके ध्यानी केे अभ्यासं तिकेसं प्रकेार सें, 

व्यस्टिक्�गे� एवं रिरश्�ं संे संंबंतिध� �ीवनी-शाै�ी 

मां बदे�ाव �ा�े हं ति�संसंे हमां अपनीी तिनीयति� केा 

तिनीमाा�र्ण केरनीे मां ज़्यादेा स्व�ंत्रों�ा तिमा��ी है।

designingdestiny.com

ध्याान केो मेंास्टैरक्लाास स�

इनी 3 ऑनी�ाइनी माास्र्टर क्�ासंं मां आप ध्यानी 

केे व्यावहारिरके �ाभ एवं अन्य यौतिगेके अभ्यासंं 

केे तिवषय मां �ानींगेे। आपकेे संाइनीअप केरनेी केे 

बादे ये माास्र्टर क्�ासं आपकेे ति�ए प्रति�तिदेनी और 

पूरे तिदेनी केे ति�ए ऑनी�ाइनी उप�ब्ध रह�ी हं।  

heartfulness.org/masterclass

अपनं से निमेंलां

अपनीे संमाीप एके प्रतिशाक्षाके  

या ध्यानी कें� ढंू�ढंं।

heartfulness.org/en/connect-with-us/
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https://theheartfulnessway.com/in/
https://www.heartfulnessapp.org/
https://heartfulness.org/yoga/
https://www.daaji.org/designing-destiny/
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https://heartfulness.org/en/connect-with-us/


होाटेंतफुुलानसे केो सरला अभ्याासं  
केो बेारे में ंजीानिनएँ 

आरंतिभके व अनीुभवी अभ्यतिसंयं केे ति�ए 

अपनीी-अपनीी संुतिवधानीुसंार संीखनीे केे 

ति�ए हमाारे हार्टडफुु�नीेसं केे पाठ्य�मा।  

learning.heartfulness.org

हम संपूणर् भारत म� लाख� 

वृक्ष लगा रहे ह�
भारतीय वकृ्ष� क� मलू, �ानीय एव ंल�ु�ाय �जा�तय� 
का पोषण, रक्षण व सरंक्षण करन ेके �लए हाटर्फुलनसे 
इं��ट्यूट क� एक पहल।

�ानीय �प से �यंसेवा देकर, वृक्ष� को उपहार ��प 
देकर और साझेदार� करके इस अ�भयान म� भाग ल�। 
अ�धक जानकार� के �लए -

वेबसाइट - https://heartfulness.org/forests/
अपना योगदान देने अथवा ि�यजन� को उपहार देने के �लए
https://heartfulness.org/forests/donations-gifting
हम� �लखने के �लए - fbh@heartfulness.org

एचा.एफु.एनी. �ाइफ़ आपकेे �ीवनी केो संर� और 

संुतिवधा�नीके बनीानीे केे ति�ए उत्पादें केो उप�ब्ध 

केरानीे केा प्रयत्न केर�ा है। हमा आपकेी देैतिनीके 

�ीवनी केी संांसंारिरके आवश्यके�ाओं केो परूा केरनीे 

केे ति�ए केपड़ां, संहायके संामाानी, आ�खं केी 

देेखभा�, घार�े ूसंामाानी, �तैिवके खानीा इत्यातिदे क्षाते्रोंं 

केे केुछी चाुतिनींदेा संातिथयं केो शाातिमा� केरकेे अपनीी 

छीोर्टी संी भूतिमाकेा तिनीभा� ेहं। हमाारी संाथी संंस्थाओं 

केी हार्टडफुु�नीेसं इंस्र्टीट्यूूर्ट केे संाथ यह संंबद्धां�ा, 

तिवश्वभर मंा तिकेए �ानेी वा� ेहमाार ेतिवतिभन्न केाय��मां 

मां तिवत्तीय संहयोगे देे�ी है। hfnlife.com

https://learning.heartfulness.org/
https://heartfulness.org/forests/
https://heartfulness.org/forests/donations-gifting
https://hfnlife.com/


 पुुनर्ककल्पुना
वि�श्� र्की

एर्क बेेहतर सहयोोगीी

http://www.htcinc.com

