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ऑर्डडर करेंं।

“यह एक पे्रेरक व व्याावहाारि�क संंसााधन हैै जि�सकीी सहाायताा 

मााताा-पि�ताा अपनेे बच्चोंं कीी देेख-रेेख मेंं बाार-बाार लेेनाा चााहेंंगेे।”

- जैैक मि�लर, यूूनि�वर्सि�िटीी ऑफ़ टोोरंंटोो मेंं प्रोोफ़ेेसर और ‘द होोलि�स्टि�िक 
करि�क्युुलम एंंड होोल चााइल्ड एजुुकेेशन’ केे लेेखक

“एक पुुराानीी अफ़्रीीकीी कहाावत केे अनुुसाार, ‘बचे्चे कोो पाालने केे लि�ए 

पूूरेे गाँँ�व कीी ज़रूरत होोतीी हैै।’ अब आप दााजीी कोो अपनेे परि�वाार केे 

गाँँ�व काा हि�स्साा माान सकते हैंं।”

- लााशॉॉन माार्टि�िन, रााष्ट्रीीय उपााध्यक्ष, संंचाालन, मोोकाा मॉॉम्स, 

नि�गमि�त गॉॉस्पल रि�कॉॉर्डिं�ंग आर्टि�िस्ट

“यह सहीी समय पर आनेे वाालीी एक ऐसीी क़ि�तााब हैै जि�ससे परि�वाारोंं 

कोो लााभ होोगाा, जि�समेंं मेेराा अपनाा परि�वाार भीी शाामि�ल हैै।” 

- पुुल्लेेलाा गोोपीीचंंद, प्रमुुख रााष्ट्रीीय कोोच इंंडि�यन बैैडमिं�ंटन टीीम, 
पद्म भूूषण सेे सम्माानि�त 

“चााहेे वह संंगीीत होो अथवाा जीीवन, आत्म-सजगताा काा वि�स्ताार बहुुत 

माायनेे रखताा हैै । मैंं अपनीी बाँँ�सुुरीी केे मााध्यम सेे यह सबक देेताा हूँँ� 

और दााजीी अपनीी शि�क्षााओं केे मााध्यम सेे ऐसाा करतेे हैंं।”

- पंंडि�त हरि�प्रसााद चौौरसि�याा, अंंतर्राा�ष्ट्रीीय ख्यााति� प्रााप्त बाँँ�सुुरीीवाादक, 
शि�क्षक और अनेेक वैैश्वि�िक पुुरस्काारोंं तथाा ख़ि�तााबोंं सेे सम्माानि�त 

“मुुझेे इस क़ि�तााब मेंं नि�हि�त ज्ञाान शि�क्षााप्रद लगाा।”

- क्लैैन्सीी माार्टि�िन, दर्शशनशाास्त्र केे प्रोोफ़ेेसर और हाार्पपर्सस मैैगज़ीीन केे 
सहयोोगीी संंपाादक

‘द हाार्टटफुुलनेेस वेे’ और ‘डि�ज़ााइनिं�ंग डेेस्टि�िनीी’ केे सर्वाा�धि�क लोोकप्रि�य लेेखक

दााजीी
कमलेेश डीी. पटेेल

द वि�ज़्डम ब्रि�ज मेंं दााजीी नौौ सि�द्धांं�तोंं कोो प्रस्तुुत करतेे हैंं; येे ऐसाा जीीवन जीीनेे मेंं आप 

पााठकोंं काा माार्गगदर्शशन करतेे हैंं जोो आपकेे बच्चोंं और प्रि�यजनोंं कोो प्रेेरि�त करताा हैै। येे 

सि�द्धांं�त संंपूूर्णण और सुुखीी जीीवन काा नि�र्माा�ण करनेे केे लि�ए सभीी मााताा-पि�ताा, भाावीी 

मााताा-पि�ताा, दाादाा-दाादीी और देेखभाालकर्ताा�ओं केे लि�ए महत्वपूूर्णण संंदर्भभ हैंं। येे सि�द्धांं�त 

न केेवल आपकेे बच्चोंं काा जीीवन समृद्ध बनाातेे हुुए ज़ि�म्मेेदाार युुवााओं केे रूप मेंं उनकीी 

परवरि�श करनेे मेंं आपकीी मदद करेंंगेे, बल्कि�� एक प्रेेरक जीीवन जीीनेे और पाारि�वाारि�क 

रि�श्तोंं मेंं मज़बूूतीी लाानेे मेंं भीी सहाायक होंंगेे।

द वि�ज़्डम ब्रि�ज

सर्वाा�धि�क लोोकप्रि�य
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ब हुु त क्ष म ताा
हर एक बच्चेे मेंं

होोतीी हैै, जोो हमाारीी कल्पनाा केे दाायरेे सेे भीी परेे हैै !

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

वि�चाारोंं व कर्मोंं मेंं आंंतरि�क साादगीी होोनेे केे काारण बच्चोंं कोो बड़ोंं कीी तुुलनाा मेंं बहुुत फ़ाायदाा 

होोताा हैै। वेे नए तरीीकोंं कोो ज़्याादाा आसाानीी सेे अपनाा लेेतेे हंैं। ‘ब्रााइटर मााइंंड््स’ बच्चोंं मेंं अवलोोकन 

क्षमताा, फोोकस और आत्मवि�श्वाास बढ़ााताा हैै, उनकीी संंज्ञाानाात्मक क्रि�यााओं ंकोो बेेहतर करताा हैै 

और जीीवन केे वि�भि�न्न क्षेेत्रोंं मेंं उनं्हें आगेे बढ़नेे मेंं मदद करताा हैै। इस प्रकाार सेे यह उनं्हें सच्चेे 

माानवीीय मूूल्योंं केे सााथ जीीवन जीीनेे मेंं सहाायताा करताा हैै।

आज हीी नाामांं�कि�त करेंं!
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कीी ओर

प्रि�य पााठकोंं, 

जोो वि�वााद आजकल मध्य-पूूर्वीी देेशोंं केे बीीच चल रहाा हैै और जोो पर्याा�वरण संंबंंधीी, मनोोवैैज्ञाानि�क और माानव-जााति� केे कष्ट इतने ज़्याादाा बढ़ 

रहेे हैंं जोोकि� वि�श्व केे अन्य क्षेेत्रोंं कोो नि�रंंतर प्रभाावि�त कर रहेे हैंं, आप जैैसेे कई लोोगोंं कीी तरह हमाारीी टीीम भीी उन्हेंं समझनेे कीी कोोशि�श कर 

रहीी हैै। जब कई लोोग बहुुत ज़्याादाा परेेशाानीी मेंं हैंं तब नव वर्षष केे लि�ए आशाावाादीी होोनाा व उत्सव मनाानाा कठि�न याा गलत भीी लग सकताा हैै।

हम सच्चेे व वाास्तवि�क परि�वर्ततन कीी आवश्यकताा कोो जाानतेे हैंं। और इस जाागरूकताा केे सााथ हम पर वैैश्वि�िक नाागरि�क होोनेे केे नाातेे अपनेे 

प्रति�, दूूसरोंं केे प्रति� और भाावीी पीीढ़ि�योंं केे प्रति� बेेहतर करनेे कीी ज़ि�म्मेेदाारीी हैै।

वर्षष 2024 मेंं हम आपकोो इस जाागरूकताा कोो ज़ि�म्मेेदाार व करुणाापूूर्णण काार्ययवााहीी मेंं बदलनेे हेेतुु हमाारेे सााथ जुुड़नेे केे लि�ए आमंंत्रि�त करतेे हैंं। 

अपनेे लेेखकोंं केे वि�चाारोंं, कहाानि�योंं और ईमाानदाारीी केे मााध्यम सेे हम एक अधि�क शांं�ति�पूूर्णण व एकीीकृृत माानव जााति� केे लि�ए हृदयपूूर्णण 

समााधाान प्रााप्त करनेे काा प्रयाास करतेे हैंं।

उस जाागरूकताा कोो बढ़ाानेे केे लि�ए और उन समााधाानोंं कोो खोोजनेे केे लि�ए हम इस वर्षष कीी शुुरुआत पुुनःः मूूल आधाार कीी ओर लौौटकर कर 

रहेे हैंं। येे वोो सरल बाातेंं हैंं जोो हम अपनीी, दूूसरोंं कीी और पर्याा�वरण कीी देेखभााल केे लि�ए कर सकते हैंं। दााजीी एकााग्रताा व आनंंद प्रााप्त करनेे 

केे लि�ए स्थि�िरताा लाानेे वाालेे दोो सरल अभ्याासोंं केे सााथ इस वर्षष काा आरंंभ करनेे केे लि�ए हमेंं आमंंत्रि�त करतेे हैंं। हेेदर मेेसन हमेंं योोग केे 

मााध्यम सेे शरीीर व आत्माा कीी ओर लौौटनेे कीी सहजताा कीी यााद दि�लाातीी हैंं और सतबीीर सिं�ह खाालसाा योोग व स्वाास्थ्य केे मि�लन केे बाारेे मेंं 

जाानकाारीी देेतेे हैंं। जोोश बुुलरि�स बुुद्ध केे वि�भि�न्न रूपोंं और उनकीी साार्ववभौौमि�कताा काा वर्णणन करतेे हैंं। अनीीश दवे बच्चोंं कोो अपनीी नि�यति� काा 

नि�र्माा�ण खुुद करनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करनेे पर अपनेे वि�चाार प्रस्तुुत करतेे हैंं। स्टैैनि�स्लस लजूजीी अच्छीी नींंद लेेनेे केे लि�ए कुुछ सरल आदतेंं 

बताातेे हैंं और एलि�ज़ााबेेथ डेेनलीी हमेंं हर चीीज़ कोो थोोड़ाा और वि�वेेक केे सााथ देेखनेे केे लि�ए कहतीी हैंं तााकि� यह सुुनि�श्चि�ित कि�याा जाा सकेे कि� 

मूूल माानवााधि�काार सभीी कोो मि�ल रहेे हैंं।

इन सभीी बाातोंं केे बाावजूूद इस नव वर्षष मेंं प्रवेेश करतेे समय हम आशाापूूर्णण होोनाा पसंंद करतेे हैंं। आप सभीी केे सााथ इसकीी शुुरुआत करनेे केे 

लि�ए हम आभाारीी हैंं।

पढ़नेे काा आनंंद लेंं,

संंपाादकगण

जनवरीी 2024
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दााजीी

दााजीी हाार्टटफुुलनेेस केे माार्गगदर्शशक हैंं। वेे एक 

प्रवर्ततक एवंं शोोधकर्ताा� हैंं जोो अध्याात्म, 

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

साामाान रूप सेे सि�द्ध हैंं। वेे माानवीीय क्षमताा 

कीी हमाारीी समझ कोो एक नए स्तर पर लेे 

गए हैंं।

हेेदर मेेसन 

हेेदर मेेसन ‘द मााइंंडेेड इंंस्टीीट्यूूट’नाामक 

एक प्रख्याात योोग चि�कि�त्साा प्रशि�क्षण संंस्थाा 

कीी संंस्थाापक और नि�देेशक हैंं। यह संंस्थाा 

माानसि�क स्वाास्थ्य पर केंंद्रि�त होोनेे केे लि�ए 

और स्वाास्थ्य सेेवाा मेंं योोग चि�कि�त्साा कोो 

शाामि�ल करनेे हेेतुु योोग एवंं स्वाास्थ्य 

व्यवसाायि�योंं कोो सशक्त बनाानेे केे लि�ए 

जाानीी जाातीी हैै। हेेदर कोो चाार स्नाातकोोत्तर 

उपााधि�याँँ� प्रााप्त हैंं।

सै्टैनि�स्लस लजूूजीी

स्टैैनि�स्लस फ्रांं�स केे वि�देेश मंंत्राालय मेंं एक 

जनसेेवक हैंं। उन्होंंनेे कई देेशोंं मेंं कााम 

कि�याा हैै और जहाँँ� भीी वेे जाातेे हैंं, उन्हेंं 

ध्याान मेंं लोोगोंं काा शौौक जाागृृत करनेे मेंं 

आनंंद आताा हैै। उन्होंंनेे वि�श्ववि�द्यलयोंं 

एवंं कंंपनि�योंं केे लि�ए ध्याान केे वि�ज्ञाान पर 

एक पााठ्यक्रम भीी तैैयाार कि�याा हैै।

सतबीीर सिं�हं खाालसाा

डॉॉ.खाालसाा, पीी.एच.डीी., एक वि�श्व 

वि�ख्याात योोग शोोधकर्ताा�, सहयोोगीी, लेेखक 

और वक्ताा हैंं। वेे हाार्ववर्डड मेेडि�कल स्कूूल मेंं 

चि�कि�त्साा के्षेत्र मेंं सह प्रााध्याापक हैंं और 

कुंं�डलि�नीी रि�सर्चच इंंस्टीीट्यूूट केे शोोध 

नि�देेशक हैंं। वेे इंंटरनेेशनल जर्ननल ऑफ़ 

योोग थेेरेेपीी केे प्रमुुख संंपाादक भीी हैंं।

इचक अडीीज़ेेस

डॉॉ. इचक अडीीज़ेेस वि�श्व केे एक 

जाानेे-माानेे अग्रणीी प्रबंंधन वि�शेषज्ञ हैंं। उन्हेंं 

21 माानद डॉॉक्ट्रेेट प्रााप्त हैंं। वेे 27 पुुस्तकोंं 

केे लेेखक हैंं जि�नकाा 36 भााषााओं मेंं 

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

तीीस सर्ववश्रेेष्ठ वैैचाारि�क वि�शेेषज्ञोंं मेंं सेे एक 

केे रूप मेंं माानाा जााताा हैै।

एलि�ज़ााबेेथ डेेनलीी

एलि�ज़ााबेेथ एक लेेखि�काा, संंपाादक एवंं 

प्रशि�क्षि�काा हैंं और चेेतनाा व व्यक्ति�िगत 

वि�काास केे वि�षय पर संंवाादाात्मक काार्ययक्रम 

संंचाालि�त करतीी हैंं जि�नमेंं वेे वि�ज्ञाान एवंं 

अध्याात्म केे क्षेेत्रोंं कोो एकसााथ लाातीी हैंं। वेे 

हाार्टटफुुलनेेस अंंग्रेेज़ीी पत्रि�काा कीी प्रमुुख 

संंपाादक हैंं।
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जोोश बुुलरि�स

जोोश पेेशवर फ़ोोटोोग्रााफ़र हैंं जि�न्होंंनेे 

फ़ोोटोोग्रााफ़ीी कीी शि�क्षाा स्वयंं प्रााप्त कीी 

थीी। वेे बुुद्ध कीी मूूर्ति�ियोंं केे मनोोरम चि�त्रोंं 

केे लि�ए जाानेे जाातेे हैंं। उनकेे चि�त्रोंं नेे 

कई कि�तााबोंं और पत्रि�कााओं केे 

मुुखपृृष्ठ कीी शोोभाा बढ़ााई हैै। उनकीी 

फ़ोोटोोग्रााफ़ीी कलाा केे प्रति� उनकेे समर्पपण 

कोो और अपनीी दि�वंगत माँँ� केे प्रति� 

उनकीी हाार्दि�िक श्रद्धांं�जलि� कोो दर्शाा�तीी हैै।

लेखक

अनीीश दवेे

अनीीश दक्षि�ण अफ़्रीीकाा केे एक अति� 

आकर्षषक प्रदेेश सेे हैंं। उन्हेंं पाारि�वाारि�क 

जीीवन कीी समृद्ध पृृष्ठभूूमि� मेंं बहुुत आनंंद 

मि�लताा हैै। वेे अपनेे परि�वाार केे प्रति� गहरीी 

प्रति�बद्धताा और कॉॉर्पोोरेेट क्षेेत्र केे बीीच 

संंतुुलन बनााए रखतेे हैंं। हाार्टटफुुलनेेस उन्हेंं 

व्यक्ति�िगत और व्याावसाायि�क जीीवन काा 

साामंंजस्यपूूर्णण एकीीकरण करनेे मेंं मदद 

करताा हैै।

सााराा बब्बर

सााराा एक कहाानीीकाार, मोंंटेेसरीी सलााहकाार 

और बच्चोंं कीी एक पुुस्तक कीी लेेखि�काा 

हैंं। वेे एक प्रकृृति�वाादीी भीी हैंं और 

बााल्याावस्थाा मेंं पाारि�स्थि�िति�कीी चेेतनाा केे 

वि�षय मेंं डॉॉक्टरेेट कर रहीी हैंं। वह आठ 

वर्षोंं सेे हाार्टटफुुलनेेस काा अभ्याास कर रहीी 

हैंं और एक प्रमााणि�त प्रशि�क्षक हैंं।

नोोएल स्टर्नन 

नोोएल ज़ि�न्दगीी भर लि�खतीी रहीी हैंं। और सााथ 

हीी वे ेएक मुुख्यधााराा वि�षयक एवं ंशैकै्षि�क संंपाादक, 

लेेखन प्रशि�क्षक तथाा आध्याात्मि��क पराामर्शशदााताा 

भीी हंैं। उनकीी कई कृृति�याँँ� प्रकााशि�त हुईु हंैं जि�नमें 

चैलंैेंजेज़े इन रााइटिं�ग योोर डि�सर्टेशन (रोोमैैन & 

लि�टि�लफ़ीील्ड, 2015) और ट्रस्ट यॉॉर लााइफ़ 

(यूनूि�टीी बुकु्स, 2011) मंें प्रकााशि�त लेेख भीी 

शाामि�ल हैंं। वेे अपनीी क्षमतााओं सेे दूूसरोंं कीी मदद 

करनेे केे लि�ए और आध्याात्मि��क सि�द्धांं�तोंं कोो 

लाागूू करनेे केे लि�ए आभाार महसूूस करतीी हैंं।

मााइकल एच. रि�चर्डडसन

मााइकल अमेेरि�काा केे वर्मोंंट केे एक छोोटेे 

सेे शहर मेंं पलेे-बढ़ेे। ललि�त कलाा काा 

अध्ययन करनेे केे बााद उन्होंंनेे उत्कृृष्ट 

फ़र्नीीचर बनाायाा, फि�र जि�ल्दसााज़ और 

ग्रााफ़ि�क डि�ज़ााइनर केे रूप मेंं कााम कि�याा। 

उन्होंंनेे सााराा लॉॉरेंंस कॉॉलेेज सेे रचनाात्मक 

लेेखन मेंं एम एफ़ ए कि�याा हैै और अब 

एक लााभ-नि�रपेेक्ष संंस्थाा चलाातेे हैंं। यह 

संंस्थाा बोोइस, इडााहोो मेंं जेेलोंं केे नि�वाासि�योंं 

केे लि�ए कलाा काार्ययक्रम संंचाालि�त करतीी हैै।

एरि�न शुुल््ट्ज़

छोोटीी उम्र सेे हीी समुद्र, वि�ज्ञाान और समुदााय 

केे प्रति� एरि�न कीी तीीव्र रुचि� रहीी हैै। वर्षष 2021 

मेंं उन्हेंं नॉॉर्थथ अमेेरि�कन एसोोसि�एशन फ़ॉॉर 

एनवाायर्ननमेंंटल एजुुकेेशन द्वााराा उनकेे ईई 30 

अंंडर 30 काार्ययक्रम (30 वर्षष सेे कम आयुु 

वाालेे युुवााओं केे लि�ए) मेंं माान्यताा दीी गई थीी। 

इस काार्ययक्रम मेंं दुुनि�याा भर केे अग्रणीी युुवाा 

पर्याा�वरण शि�क्षकोंं कोो सरााहाा गयाा थाा।
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जब आप अपनाा खयााल रखतेे हैंं तब आप दूूसरोंं केे लि�ए 

बेेहतर इंंसाान होोतेे हैंं। जब आप अपनेे बाारेे मेंं अच्छाा महसूूस 

करतेे हैंं तब आप दूूसरोंं केे सााथ बेेहतर व्यवहाार करतेे हैंं।

सोोलाान्ज नोोल्स

AnZr XoI^mc



स्वयंं मेंं स्थि�रताा लााएँँ

य मि�त्रोंं, 

नव वर्षष थोोड़ाा वि�रााम लेेनेे, मूूल्यांं�कन 

करनेे और आनेे वाालेे समय पर केंंद्रि�त होोनेे केे 

लि�ए एक अच्छाा समय हैै। यह बाात वि�शेेष रूप 

सेे सहीी हैै यदि� आप इतनेे ज़्याादाा व्यस्त रहतेे हैंं 

कि� स्वयंं नहींं जाानते ेकि�स राास्ते ेपर आपकोो जाानाा 

हैै। और उससेे भीी ज़्याादाा यह तब सहीी हैै जब 

आपनेे कि�सीी आघाात याा अचाानक बदलााव, 

कि�सीी गंंभीीर बीीमाारीी, रि�श्ताा टूूटनेे याा अपनेे 

कि�सीी करीीबीी कोो खोो देेनेे काा अनुुभव कि�याा 

हैै। ऊपर सेे इन दि�नोंं वि�श्व मेंं होो रहीी घटनााएँँ 

भीी बेेबसीी कीी भाावनाा काा संंकेेत देे रहीी हैंं 

इसलि�ए भवि�ष्य केे प्रति� अनि�श्चि�ितताा महसूूस 

करनाा स्वााभाावि�क हैै। 

ऐसेे मेंं एक चीीज़ जोो आप मेंं स्थि�िरताा लााएगीी, 

वह हैै ध्याान काा नि�यमि�त अभ्याास जोो आपकेे 

हृदय कोो कोोमल बनााताा हैै और आपकोो अपनेे 

उच्चतर स्व केे समीीप लेे आताा हैै। इसमेंं कोोई 

संंदेेह नहींं हैै कि� संंसाार मेंं बहुुत बड़ेे-बड़ेे 

बदलााव होो रहेे हैंं और ध्याान काा नि�यमि�त 

अभ्याास वृृहद दृृष्टि��कोोण सेे बड़ीी तस्वीीर देेखनेे 

मेंं आपकीी सहाायताा कर सकताा हैै। 

हाँँ, आप इसे ेकर सकते ेहंैं!

नए वर्षष कीी शुुरुआत मेंं स्वयंं मेंं स्थि�रताा लाानेे केे लि�ए दााजीी दोो आसाान अभ्याास करनेे केे लि�ए कह रहेे हैंं जि�नसेे 

आपकोो वर्षष 2024 मेंं कंेंद्रि�त होोनेे मेंं मदद मि�लेेगीी और खुुशीी काा एहसाास होोगाा।

“पृृथ्वीी पर जीीवन वि�काास केे लि�ए हैै। प्रत्येेक जीीवन मेंं ज्ञाान, कौौशल और मनोोभााव काा 
क्रमि�क वि�काास होोताा हैै।”

 —दााजीी
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काा बदलााव करनेे कीी ज़रूरत हैै। कल्पनाा 

करेंं कि� आप उसेे कैैसेे करनेे वाालेे हैंं। 

उदााहरण केे लि�ए, यदि� आप अपनेे फ़ोोन 

केे प्रयोोग कोो सीीमि�त करनाा चााहतेे हैंं तोो 

कल्पनाा मेंं हीी फ़ोोन कोो बंंद करतेे हुुए और 

ऐसीी जगह रखतेे हुुए अपनेे आपकोो देेखेंं 

जहाँँ� आप बाार-बाार न जाातेे होंं। उसकेे बााद 

वि�चाार करेंं कि� अब जोो समय आपकोो 

मि�लाा हैै, उसमेंं आप क्याा करनाा चााहेंंगेे? 

कि�स कााम कोो करनेे सेे आपकोो आनंंद 

मि�लेेगाा जि�ससेे आप अपनेे जीीवन मेंं 

अधि�क सकााराात्मकताा महसूूस करेंंगेे।

अभ्याास 2 - खुुशि�याँँ मनााइए

अपनीी प्रााथमि�कतााएँँ नि�श्चि�ित करनेे केे बााद 

(याा फि�र कुुछ समय बााद) पुुनःः कि�सीी 

सुुवि�धााजनक जगह पर आरााम सेे बैैठ जााएँँ 

और अपनेे जीीवन कीी उन गति�वि�धि�योंं कोो 

यााद करेंं जि�नसेे आपकोो खुुशीी मि�लीी होो। 

आपकोो कि�स चीीज़ सेे खुुशीी मि�लतीी थीी, 

वि�शेेषकर जब आप युुवाा थेे? उन 

आनंंददाायक घटनााओं केे बाारेे मेंं आपकीी 

क्याा याादेंं हैंं? एक मि�त्र नेे मुुझेे बताायाा कि� 

उसेे बचपन मेंं पेेड़ोंं पर चढ़नाा अच्छाा 

लगताा थाा। इन सााधाारण स्मृृति�योंं कोो पुुनःः 

यााद करेंं और खुुद कोो यााद दि�लााएँँ कि� 

दैैनि�क जीीवन मेंं खुुशीी कैैसेे लााई जााए।

और यदि� संंभव होो तोो उनमेंं सेे कुुछ 

गति�वि�धि�योंं कोो फि�र सेे करेंं। उदााहरण केे 

लि�ए, यदि� पक्षि�योंं कोो देेखनेे मेंं आपकोो 

आनंंद आताा थाा तोो आप स्थाानीीय पाार्कक मेंं 

चि�ड़ि�योंं कोो देेखनेे केे लि�ए जााएँँ याा कि�सीी 

प्रााकृृति�क अभ्याारण्य मेंं जाानेे कीी योोजनाा 

बनााएँँ। यदि� आपकोो बचपन मेंं नृृत्य करनाा 

अच्छाा लगताा थाा तोो कोोई संंगीीत चलााकर 

नृृत्य करेंं। यह इतनाा आसाान हैै। यह आनंंद 

कोो फि�र सेे जीीवंंत करनेे केे लि�ए हैै।

इसकेे अलाावाा मैंं आपकोो नि�म्नलि�खि�त 

अभ्याासोंं कोो आज़माानेे केे लि�ए आमंंत्रि�त 

करताा हूँँ� जि�ससेे आपकोो एकााग्रताा व 

प्रसन्नताा मि�लेगीी और भवि�ष्य कीी योोजनााएँँ 

बनाानेे तथाा अप्रत्यााशि�त कोो स्वीीकाार करनेे 

कीी आपकीी योोग्यताा बढ़ेेगीी।

अभ्याास 1 - पाँँच प्रााथमि�कतााएँँ

ऐसेे स्थाान पर आरााम सेे बैैठ जााएँँ जहाँँ� 

आपकेे लि�ए कोोई व्यवधाान न होो। अपनीी 

आँँखेंं बंंद करेंं और अपनेे आप सेे पूूछेंं कि� 

इस समय आपकेे जीीवन मेंं कौौन सीी बााधााएँँ 

हैंं और कि�न चीीज़ोंं पर आप ध्याान केंंद्रि�त 

करनाा चााहंेंगे ेजि�ससे आपकोो शांं�ति� मि�ले ेऔर 

स्वाास्थ्यलााभ होो। अपनेे मन कोो आश्चर्यय व 

कल्पनााओं से ेभर जााने ेदंें और अन्वेषेण करें।

जब आप तैैयाार होंं तब अपनेे हााथ मेंं कलम 

और काागज़ लेेकर उन पाँँ�च चीीज़ोंं कोो 

प्रााथमि�कताा केे अनुुसाार लि�खेंं जि�समेंं पहलेे 

स्थाान पर सबसेे अधि�क महत्वपूूर्णण चीीज़ होो। 

उदााहरण केे लि�ए, होो सकताा हैै कि� आप 

अपनेे जीीवन मेंं सोोशल मीीडि�याा केे प्रभाावोंं 

सेे चिं�ंति�त होंं और उसेे सीीमि�त करनाा 

चााहतेे होंं। याा आप अपनेे मि�त्र सेे अपनेे 

संंबंंधोंं कोो सुुधाारनाा चााहतेे होंं, अपनेे 

व्यवसााय मेंं परि�वर्ततन करनाा चााहतेे होंं याा 

अपनेे वैैवााहि�क जीीवन कोो मज़बूूत बनाानेे 

केे लि�ए और अधि�क प्रयाास करनाा चााहतेे 

होंं। आपकेे मन मेंं जोो भीी सबसेे ऊपर हैै 

और आपकेे अंंदर चिं�ताा तथाा व्यग्रताा 

उत्पन्न कर रहाा हैै, उसेे लि�ख लेंं।

आप इस सूूचीी कोो ऐसेे स्थाान पर लगाा देंं 

जहाँँ� आप इसेे देेख सकते होंं। वि�चाार करेंं 

कि� आप पहलेे बिं�ंदुु काा समााधाान कैैसेे 

करनाा चााहतेे हैंं, उसकेे लि�ए क्याा काार्ययवााहीी 

करनीी हैै, कैैसाा मनोोभााव और कि�स तरह 
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एलि�ज़ााबेेथ डेेनलीी मूूलभूूत जीीवन मूूल्योंं पर लौौटनेे कीी बाात कर रहीी हैंं और इस 

प्रक्रि�याा मेंं पृृथ्वीी पर सभीी केे मौौलि�क अधि�काारोंं कीी रक्षाा करनेे केे लि�ए कुुछ सरल 

तरीीकेे बताा रहीी हैंं।

मूूलभूूत जीीवन मूूल्योंं पर लौौटेंं

इस जनवरीी ‘मूूलभूूत जीीवन मूूल्योंं पर 

लौौटनेे’ काा वि�चाार मेेरेे दि�मााग मेंं सबसेे 

ज़्याादाा आताा रहाा हैै। हम आमतौौर पर 

प्रत्येेक वर्षष कीी शुुरुआत अपनीी आदतोंं और 

परि�स्थि�िति�योंं कोो बदलने कीी आशाा रखतेे हुुए, 

नए संंकल्पोंं केे सााथ करतेे हैंं। लेेकि�न इस सााल 

कीी शुुरुआत अच्छीी नहींं रहीी और इसकीी वजह 

है ैयुदु्ध से ेहोोने ेवाालाा वि�नााश, दुनुि�याा भर मंें अनेेक 

वि�स्थाापि�त लोोग, भोोजन, आश्रय याा रहने ेकेे लि�ए 

सुुरक्षि�त स्थाानोंं केे बि�नाा पीीड़ि�त परि�वाार और हर 

महााद्वीीप पर सभीी समुुदाायोंं कोो खतरेे मेंं डाालनेे 

वाालाा जलवाायुु संंकट। 

ऐसीी अनि�श्चि�ितताा केे रहतेे आत्माावलोोकन केे 

प्रति� माान्य दृृष्टि��कोोण और उसकेे बााद व्यक्ति�िगत 

लक्ष्य काा चुुनााव, संंकल्प-नि�र्धाा�रण और नई 

आदतेंं बनाानाा बहुुत सुुखकर लगतेे हैंं; जबकि� 

‘मूूलभूूत जीीवन मूूल्योंं पर लौौटनेे’ काा संंबंंध 

उन लोोगोंं सेे हैै जि�नकेे लि�ए अपनीी मूूलभूूत 

ज़रूरतोंं कोो भीी पूूराा करनाा मुुश्कि��ल हैै।

हममेंं सेे जि�न लोोगोंं कोो भााग्यवश सुुरक्षाा, पर्याा�प्त 

भोोजन, स्वच्छ पाानीी, आश्रय और अच्छाा स्वाास्थ्य 

प्रााप्त हैै, हमाारेे ‘मूूलभूूत जीीवन मूूल्योंं’ मेंं 

व्यक्ति�िगत आकांं�क्षााओं केे सााथ-सााथ वैैश्वि�िक 

नाागरि�कताा कीी साामूूहि�क आकांं�क्षााओं कोो कैैसेे 

शाामि�ल कि�याा जाा सकताा हैै? क्याा हम संंयुुक्त 

रााष्ट्र केे 17 सतत वि�काास लक्ष्योंं कोो अपनीी 

वैैश्वि�िक आकांं�क्षााओं केे रूप मेंं उपयोोग कर 

सकतेे हैंं? इसेे ज़्याादाा नि�श्चि�ितताा केे सााथ नहींं 

कहाा जाा सकताा क्योंंकि� आठ सााल बााद भीी 

हम उन्हेंं हाासि�ल करनेे केे अधि�क करीीब नहींं 
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हैंं। मुुनााफ़ााखोोरीी अभीी भीी गरीीबीी उन्मूूलन पर 

और परस्पर वि�वााद एकताा पर भाारीी पड़ रहेे हैंं। 

हम एकजुुट माानवताा सेे कोोसोंं दूूर हैंं।

इसलि�ए इस वर्षष मंैं एक अलग तरीीकाा अपनाा रहीी 

हूँँ�। इसमेंं अभीी भीी आत्म-सुुधाार शाामि�ल होोगाा, 

क्योंंकि� हम यहाँँ� वि�कसि�त होोनेे केे लि�ए हैंं और 

क्योंंकि� साामूूहि�क परि�वर्ततन व्यक्ति�िगत परि�वर्ततन 

पर आधाारि�त हैै। लेेकि�न इसमेंं कुुछ हैै जोो ज़्याादाा 

महत्वपूूर्णण हैै – हमाारीी परस्पर नि�र्भभरताा और 

एक-दूूसरेे केे प्रति� हमाारीी ज़ि�म्मेेदाारीी।

कई आध्याात्मि��क शि�क्षकोंं नेे इस दुुनि�याा मेंं दर्दद 

और पीीड़ाा केे बाारेे मेंं बाात कीी हैै। एकहाार्टट टोोल 

नेे मनुुष्य केे पीीड़ाा-शरीीर (मनुुष्य केे जीीवन भर 

कीी पीीड़ााओं काा संंग्रह) काा वर्णणन कि�याा हैै, 

बााबूूजीी नेे अपनीी पुुस्तक ‘ऋतवााणीी’ मेंं दर्दद 

और दुुखोंं कीी वि�वेेचनाा कीी हैै और बुुद्ध जीीवन 

कोो उसकीी नि�रंंतर बदलतीी नश्वरताा केे काारण 

पीीड़ाा केे रूप मेंं देेखतेे हैंं। जोो दर्दद और पीीड़ाा 

एक व्यक्ति�ि कोो प्रभाावि�त करतीी हैै वहीी पीीड़ाा, 

परि�वाारोंं, समुुदाायोंं और पूूरीी आबाादीी कोो भीी 

प्रभाावि�त करतीी हैै। क्याा हम इसेे कर्मम-भोोग 

कहकर खाारि�ज कर सकते हैंं? ऐसाा करनाा 

नि�ष्ठुुरताा होोगीी और हम नि�ष्ठुुर नहींं हैंं।

चुुनौौति�याँँ और आकांंक्षााएँँ

इसलि�ए इस वर्षष मेेरेे संंकल्प व्यक्ति�िगत और 

साामूूहि�क चुुनौौति�योंं व आकांं�क्षााओं कोो संंबोोधि�त 

करेंगे।े यह परि�वर्ततन लााने ेकीी आशाा मंें वाास्तवि�क 

इच्छाा-सूूचीी बनाानेे काा एक प्रयाास हैै।

तर्कक केे लि�ए, माान लीीजि�ए कि� वर्षष 2024 केे 

लि�ए मेेरीी सर्वोोच्च महत्वााकांं�क्षााएँँ हैंं -  

मेेरेे सहि�त सभीी केे लि�ए -

सरल जीीवन,

आध्याात्मि��क वि�काास,

सौौहाार्ददपूूर्णण रि�श्तेे,

कल्यााण,

खुुशीी,

वाास्तवि�कताा और

स्वीीकरण।

चिं�ंतन करनेे सेे यह स्पष्ट होो जााताा हैै कि� प्रत्येेक 

आकांं�क्षाा केे सााथ उसकीी अपनीी वाास्तवि�कतााएँँ 

जुुड़ीी होोतीी हैंं और वेे हमेेशाा दूूसरोंं केे अनुुकूूल 

नहींं होोतींं। उदााहरण केे लि�ए, आध्याात्मि��क 

वि�काास और सांं�साारि�क सुुख हमेेशाा एक-दूूसरेे 

केे सााथ मेेल नहींं खाातेे। आध्याात्मि��क वि�काास 

केे कई लााभ हैंं लेेकि�न वेे इस लोोक केे नहींं हैंं। 

तोो अधि�क महत्वपूूर्णण क्याा हैै - आध्याात्मि��क 

वि�काास याा सुुख? यह तय करनाा आवश्यक हैै 

कि� कौौन साा अधि�क महत्वपूूर्णण हैै।

साामंंजस्य एक महत्वपूूर्णण आकांं�क्षाा हैै लेेकि�न 

क्याा यह आशाा करनाा वाास्तवि�क हैै कि� हमाारेे 

सभीी रि�श्तेे साामंजंस्यपूरू्णण होंं? याा हमाारे ेमहत्वपूरू्णण 

रि�श्तेे हमेेशाा सौौहाार्ददपूूर्णण बनेे रहेंं? हर रि�श्तेे मेंं 

समय केे सााथ प्राायःः बदलााव आतेे रहेंंगेे जि�नमेंं 

कभीी साामंंजस्य तोो कभीी असाामंंजस्य रहेेगाा। 

महत्वपूूर्णण बाात यह हैै कि� हम उन परि�वर्ततनोंं सेे 

गुज़ुरतेे हुएु कैैसे ेआगे ेबढ़ते ेहंैं। यह हमंें व्यक्ति�िगत 

स्तर पर तोो प्रभाावि�त करताा हीी हैै लेेकि�न यह 

इसेे भीी नि�र्धाा�रि�त करताा हैै कि� हम वैैश्वि�िक स्तर 

केे संंघर्षोंं, जैैसेे फ़ि�लि�स्तीीन और इज़रााइल केे 

बीीच संंघर्षष, सऊदीी अरब और यमन केे बीीच 

संंघर्षष, केे रहतेे कैैसेे आगेे बढ़ते हैंं।
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क्याा सौौहाार्ददपूूर्णण रि�श्तेे हमेेशाा आध्याात्मि��क 

वि�काास केे अनुुकूूल रहेंंगेे? मेेरेे वि�चाार मेंं नहींं। 

आध्याात्मि��क रूप सेे वि�कसि�त जि�न लोोगोंं कोो 

मैंं जाानतीी हूँँ�, वेे अपनेे प्रि�यजनोंं सेे बहुुत कुुछ 

चााहतेे हैंं और साामंंजस्य केेवल इसलि�ए बनाा 

रहताा हैै क्योंंकि� वेे प्रि�यजन इसमेंं नि�हि�त 

बलि�दाान देेनेे कोो तैैयाार होोतेे हैंं।

क्याा खुशुहाालीी और प्रसन्नताा आध्याात्मि��क वि�काास 

केे सााथ ताालमेेल रखतेे हैंं? हमेेशाा नहींं। वाास्तव 

मेंं, एक आध्याात्मि��क व्यक्ति�ि केे जीीवन मेंं शाायद 

समुुचि�त स्वाास्थ्य सेे कुुछ कम कीी आवश्यकताा 

होो। और उसकीी व्यक्ति�िगत खुशुीी उसकेे वि�काास, 

उससे अपेेक्षि�त परि�वर्ततन और उसकेे द्वााराा लीी 

जाानेे वाालीी ज़ि�म्मेेदाारि�योंं सेे मेेल न खााए।

जैैसाा कि� प्रतीीत होोताा हैै कि� इनमेंं सेे कोोई भीी 

आकांं�क्षाा आध्याात्मि��क वि�काास केे अनुुकूूल 

नहींं हैै, इसलि�ए हम सााधाारण जीीवन जीीनेे 

लगतेे हैंं जोो अन्य सभीी आकांं�क्षााओं केे 

अनुुकूूल प्रतीीत होोताा हैै। यह सदैैव हर पहलूू 

कोो वि�कसि�त करताा हैै। वाास्तवि�कताा और 

स्वीीकाार्ययताा केे बाारेे मेंं भीी यहीी सच हैै। फि�र 

भीी, वाास्तवि�कताा हमेंं हर चीीज़ कोो अंंतर्दृृ�ष्टि��, 

स्पष्टताा और वि�वेेक केे सााथ देेखनेे कीी चुुनौौतीी 

देेतीी हैै। यह एक कठि�न काार्यय हैै जि�समेंं पे्रेम 

और करुणाा कीी आवश्यकताा हैै। यह केेवल 

स्वीीकरण सेे हीी संंभव हैै जोो सूूचीी मेंं अंंकि�त 

अंंति�म आकांं�क्षाा हैै। स्वीीकरण हमाारेे जीीवन मेंं 

आनेे वाालीी अधि�कांं�श समस्यााओं काा प्रति�काार 

होो सकताा है।ै यह हमाारीी समस्यााओं काा समााधाान 

तोो नहींं करताा हैै लेेकि�न यह हमेंं ‘मूूलभूूत 

जीीवन मूूल्योंं पर वाापस’ लेे आताा हैै, एक 

तटस्थ दृृष्टि��कोोण पर जि�समेंं कोोई पक्षपाात याा 

पूूर्वाा�ग्रह नहींं होोतेे। यह एक प्राारंंभि�क बिं�ंदुु हैै 

जहाँँ� सेे हमेंं आगेे बढ़नाा हैै। मुुझेे लगताा हैै कि� 

यह एक ऐसाा कदम हैै जि�ससेे हम अक्सर चूूक 

जाातेे हैंं। हम अधि�कांं�शतःः चीीज़ोंं कोो अपनेे 

नज़रि�ए सेे सुुलझाानेे कीी कोोशि�श करतेे हैंं।

यह केेवल स्वीीकरण सेे हीी संंभव हैै 
जोो सूूचीी मेंं अंंकि�त अंंति�म आकांं�क्षाा 
हैै। स्वीीकरण हमाारे जीीवन मेंं आनेे 
वाालीी अधि�कांं�श समस्यााओंं काा 
प्रति�काार होो सकताा हैै। यह हमाारीी 
समस्यााओंं काा समााधाान तोो नहींं 
करताा हैै, लेेकि�न यह हमेंं ‘मूूलभूूत 
जीीवन मूूल्योंं पर वाापस’ लेे आताा हैै, 
एक तटस्थ दृष्टि�कोोण पर जि�समेंं 
कोोई पक्षपाात याा पूूर्वाा�ग्रह नहींं होोतेे। 
यह एक प्राारंभि�क बिं�ंदुु हैै जहाँँ� सेे हमेंं 
आगेे बढ़नाा हैै।
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कलााकृृति� - जस्मीी मुुद्गल

योोगदाान देेनेे काा एक तरीीकाा

हम जि�न साामूूहि�क संंकटोंं काा साामनाा कर रहेे 

हैंं उनकेे समााधाान काा हि�स्साा बननेे केे लि�ए 

क्याा कर सकतेे हैंं? एक बुुद्धि�माान व्यक्ति�ि केे 

लि�ए इसकाा तत्कााल उत्तर हैै संंकल्प - माानव 

वि�चाार कीी शक्ति�ि। इसकाा बहुुत कम उपयोोग 

कि�याा जााताा हैै। हम अपनेे वि�चाारोंं कोो प्रेेम, 

एकताा और साामंंजस्य कीी ओर नि�र्देेशि�त कर 

सकतेे हैंं। और यह सरल प्रक्रि�यााओं केे मााध्यम 

सेे आसाानीी सेे कि�याा जााताा हैै, उदााहरण केे 

लि�ए, शांं�ति� केे तीीन संंकल्प -

आपकेे आस-पाास कीी हर चीीज़, 

जैैसेे आकााश, महाासाागर, पेेड़, 

लोोग, वन्य जीीवन, इमाारतेंं, सब 

शांंति� मंें डूूबेे हुुए हंैं और हर 

चीीज़ शांंति� फैैलाा रहीी हैै।

हर कोोई शांंति�पूूर्णण बन रहाा हैै 

तथाा सहीी सोोच, सहीी समझ 

और उदे्देश्य केे प्रति� ईमाानदाारीी 

वि�कसि�त कर रहाा हैै।

दुनुि�याा केे सभीी लोोगोंं मेंं

 करुणाा होो,

 दयाालुुताा होो,

 पे्रेम होो,

 शांंति� होो।

कल्पनाा करेंं, अगर दुुनि�याा भर मेंं हर कोोई 

अपनेे दि�ल कीी गहरााई सेे हर दि�न इनमेंं सेे 

एक, दोो याा तीीनोंं सुुझाावोंं काा अभ्याास करेे तोो 

कि�तनाा अच्छाा होो। सभीी युुद्ध समााप्त होो सकतेे 

हैंं, सभीी संंसााधन सााझाा कि�ए जाा सकतेे हैंं और 

हम संंयुुक्त रााष्ट्र केे 17 सतत वि�काास लक्ष्योंं 

कोो आसाानीी सेे हाासि�ल कर सकतेे हैंं। हमाारीी 

माानसि�कताा बदल जााएगीी जि�ससे एक 

महत्वपूूर्णण वैैश्वि�िक बदलााव आएगाा क्योंंकि� 

हम हर व्यक्ति�ि और हर चीीज़ कीी परवााह 

करेंंगेे। संंकल्प करनेे काा अभ्याास नि�:शुुल्क हैै, 

करनाा आसाान हैै, इसमेंं केेवल कुुछ मि�नट लगतेे 

हैंं और हर कोोई इसमेंं शाामि�ल होो सकताा हैै।

तोो, वर्षष 2024 केे लि�ए यहीी मेेराा संंकल्प हैै। मैंं 

आत्म-सुुधाार, अपनेे प्रि�यजनोंं कीी देेखभााल 

और अपनेे स्थाानीीय समुदााय मेंं गति�वि�धि�योंं केे 

लि�ए स्वेेच्छाा सेे कााम करनाा जाारीी रखूँँ�गीी 

लेेकि�न एक वैैश्वि�िक नाागरि�क केे रूप मेंं 

साामूूहि�क परि�वर्ततन मेंं भीी मैंं योोगदाान देेनाा 

चााहतीी हूँँ�। यह एक सकााराात्मक तरीीकाा हैै और 

मैंं ऐसाा कर सकतीी हूँँ�।

हम अपनेे वि�चाारोंं कोो 
प्रेेम, एकताा और 
साामंंजस्य कीी ओर 
नि�र्देशि�त कर सकतेे हंैं।

1

2

3
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मन और शरीीर काा संंबंंध
सतबीीर सिं�ंह खाालसाा, पीी.एचडीी. वर्षष 1973 सेे कुंं�ड लि�नीी योोग केे प्रशि�क्षक रहेे हैंं। उन्होंंनेे वर्षष 2001 सेे योोग पर शोोध कि�याा हैै 

और उनकेे शोोध नेे काार्ययस्थल एवंं साार्ववजनि�क स्कूूलोंं मेंं अनि�द्राा, दीीर्घघकाालि�क तनााव और चिं�ंताा संंबंंधीी वि�काारोंं पर योोग केे असर 

काा मूूल्यांं�कन कि�याा हैै। वेे इंंटरनेेशनल एसोोसि�एशन ऑफ़ योोग थेेरेेपि�स्ट््स केे सााथ योोग केे शोोध पर होोनेे वाालीी वाार्षि�िक संंगोोष्ठीी 

केे वि�ज्ञाान नि�देशक केे रूप मेंं कााम करतेे हैंं। वेे इंंटरनेेशनल जर्ननल ऑफ़ योोग थेेरेेपीी केे मुुख्य संंपाादक, हाार्ववर्डड मेेडि�कल स्कूूल कीी 

वि�शेेष रि�पोोर्टट ‘इंंट्रोोडक्शन टूू योोग’ केे चि�कि�त्सीीय संंपाादक और चि�कि�त्साा कीी पााठ्यपुुस्तक ‘द प्रिं�ंसि�पल एंडं प्रेेक्टि�िस ऑफ़ योोग 

इन हेेल्थ केेयर’ केे मुुख्य संंपाादक हैंं। हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टीीट्यूूट केे वि�क्टर कन्नन द्वााराा लि�ए गए सााक्षाात्काार मेंं वेे योोग और स्वाास्थ्य 

केे सम्मि��लन केे वि�षय पर अपनेे वि�चाार प्रस्तुुत कर रहेंं हैंं। 

पाारंंपरि�क योोग केे चाार पहलूू

प्र. - आज सुुबह काा समय देेनेे केे लि�ए 
धन्यवााद डॉॉ. खाालसाा! आपकेे वि�चाार सेे योोग 
क्याा हैै?

मैंं जि�सेे ‘पाारंंपरि�क योोग’ याा ‘ऐति�हाासि�क योोग’ 

कहताा हूँँ� उस पर हीी मुुख्यतःः बाात करनाा चााहूँँ�गाा। 

यह चाार मुखु्य तत्वोंं से ेबनाा है।ै पहलाा है ैआसन, 

शाारीीरि�क मुुद्रााएँँ और व्याायााम। बहुुत साारेे लोोग 

केेवल आसन एवंं व्याायााम काा अभ्याास करतेे 

हैंं और यह ठीीक हैै लेेकि�न यह योोग काा एक 

सीीमि�त रूप हैै। यह योोग काा केेवल एक हीी 

पहलूू हैै।

दूूसराा हैै, श्वाास-प्रश्वाास तकनीीक याानीी 

प्रााणाायााम। यह उस समृृद्ध परंंपराा काा एक 

हि�स्साा हैै जोो योोगााभ्याास केे प्रााचीीन ऐति�हाासि�क 

अभि�लेेखोंं मेंं दर्जज हैै और आधुुनि�क योोग 

अभ्याास मेंं अभीी भीी जीीवंंत हैै।

तीीसराा हैै, शाारीीरि�क तनाावमुुक्ति�ि जि�सेे तकनीीकीी 

तौौर पर मुुद्रााओं मेंं शाामि�ल कर लि�याा जााताा हैै 

लेेकि�न मैंं माानताा हूँँ� कि� तनाावमुुक्ति�ि कीी अपनेे 

आप मेंं एक अलग श्रेेणीी होोनीी चााहि�ए। योोग मेंं 

एक वि�शि�ष्ट अभ्याास है ैजि�से ेहम शवाासन कहतेे 

हैंं जोो स्थूूल शरीीर कीी गहन रूप सेे तनाावमुुक्ति�ि 

हैै। इसकेे अति� वि�शि�ष्ट प्रभााव हैंं जि�सेे न केेवल 

योोग केे अध्ययनोंं मंें प्रदर्शि�ित कि�याा गयाा है ैबल्कि�� 

उसमेंं भीी दर्शाा�याा गयाा हैै जि�सेे प्रगति�शीील वि�श्रााम 

(progressive relaxation) कहतेे हैंं। 

प्रगति�शीील वि�श्रााम पश्चि�िमीी देेशोंं मेंं कई दशकोंं 

सेे मनोोवि�ज्ञाान केे क्षेेत्र मेंं उपयोोग मेंं लाायाा जाा रहाा 

हैै। स्थूूल शरीीर केे तनाावमुुक्त होोनेे काा बहुुत 

हीी स्पष्ट प्रभााव हमाारेे व्यवहाार और शाारीीरि�क 

व माानसि�क काार्ययशीीलताा पर पड़ताा हैै। वाास्तव 

मेंं यह मन और शरीीर केे संंबंंध पर प्रकााश 

डाालताा हैै।

चौौथाा हैै ध्याान जोो योोग काा शाायद सबसेे 

महत्वपूरू्णण घटक है।ै पतंजंलि� केे योोग सूूत्र मुखु्यतःः 

योोगााभ्याास केे संंज्ञाानाात्मक पहलूू, ध्याानमय तत्व 

याानीी अवधाान कोो केंंद्रि�त करनेे केे बाारेे मेंं हैै। 

ध्याान कीी मेेरीी सबसेे सरल परि�भााषाा हैै – 

तनाावमुुक्त और वि�श्लेेषण-रहि�त अवधाान कोो 

केंंद्रि�त करनाा। ध्याान केे वि�भि�न्न तरीीकोंं मेंं जोो 

अंंतर हैै वह माात्र उस केंंद्रीीयताा केे लक्ष्य काा 

हैै। लेेकि�न सभीी तरीीकोंं मेंं अवधाान कोो 

सम्मि�िलि�त कि�याा जााताा हैै जि�सकाा अर्थथ हैै कि� 

मस्ति�िष्क केे अवधाान तंंत्र (attention 
networks) कोो एक लक्ष्य पर केंंद्रि�त कि�याा 

जााताा हैै। लेेकि�न जब आप कुुछ लंंबेे समय 

तक अपनेे लक्ष्य पर केंंद्रि�त रहतेे हैंं तब 

आपकाा मन भटकने लगताा हैै। ध्याान मेंं करनाा 

यहीी होोताा हैै कि� आपकोो पुुनःः ध्याान केे लक्ष्य 

पर केंंद्रि�त होोनाा हैै। ध्याान कोो उसकेे केंंद्र बिं�ंदुु 

पर याा लक्ष्य पर बाार-बाार लाानाा होोताा हैै।

इसीीलि�ए आसन, तनाावमुुक्ति�ि, प्रााणाायााम और 

ध्याान योोग केे आधुुनि�क अभ्याास केे चाार 

सर्वाा�धि�क महत्वपूूर्णण घटक हैंं।

प्र. - तनाावमुुक्ति� मेंं शाारीीरि�क और  
माानसि�क-मनोोवैैज्ञाानि�क दोोनोंं हीी पहलूू हैंं। 
मेेयोो क्लीीनि�क केे एक शोोध-पत्र मेंं स्वत:जाात 
वि�श्रांं�ति� कीी बाात कीी गई हैै। इसकाा अभ्याास 
कि�स प्रकाार सेे कााम करताा हैै?

मनस-शरीीर कीी तनाावमुुक्ति�ि केे दोो पााश्चाात्य 

अभ्याास हैंं जि�नकाा एक लंंबाा इति�हाास हैै। एक 
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जि�सेे स्वतःःजाात (autogenic) प्रशि�क्षण 

कहतेे हैंं (जोोहाानस हेेनरि�श शुुट्ज़ वर्षष 

1932 मेंं प्रकााशि�त)। यह एक नि�र्देेशि�त 

माानसि�क अभ्याास है ैजोो तनाावमुकु्ति�ि काा भााव 

उत्पन्न करनेे केे लि�ए स्थूूल शरीीर पर काार्यय 

करताा हैै। दूूसराा प्रगति�शीील माँँ�सपेेशीी वि�श्रांं�ति� 

(progressive muscle relaxation) 
कहलााताा हैै (वर्षष 1938 मेंं डॉॉ. ऐडमंंड 

जेकेबसन द्वााराा प्रकााशि�त)। वि�भि�न्न शाारीीरि�क 

और माानसि�क वि�काारोंं केे उपचाार केे लि�ए 

इनकाा उपयोोग कि�याा गयाा हैै।

मन और शरीीर घनि�ष्ठताा सेे  
जुुडे़े हुुए हंैं

प्र. - मनस-शरीीर काा संंबंंध इस अर्थथ मेंं 
अत्यंंत रोोचक हैै क्योंंकि� मन स्थाानि�क 
नहींं हैै। यह अमूूर्तत हैै जबकि� शरीीर मूूर्तत याा 
स्थूूल हैै। जहाँँ� तक हम जाानतेे हैंं मन व 
शरीीर काा जुुड़ााव मस्ति�िष्क मेंं होोताा हैै। तोो 
फि�र ध्याान याा प्रगति�शीील वि�श्रांं�ति� 
मस्ति�िष्क कीी काार्ययशीीलताा कोो कि�स प्रकाार 
सेे प्रभाावि�त करतीी हैै? मैंंनेे पढ़ाा हैै कि� 
कम समय काा ध्याान भीी मस्ति�िष्क कीी 
राासाायनि�क संंरचनाा कोो प्रभाावि�त करताा 
हैै और उसकाा व्यवहाार पर प्रभााव पड़ताा 
हैै तथाा 8 सेे 13 सप्तााह तक काा लंंबेे 
समय काा ध्याान मस्ति�िष्क मेंं संंरचनाात्मक 
परि�वर्ततन कर देेताा हैै। क्याा आप ध्याान 
और मस्ति�िष्क केे बीीच केे संंबंंध केे बाारेे मेंं 
हमेंं बताा सकते हैंं कि� वेे एकसााथ कैैसेे 
कााम करतेे हैंं और एक-दूसरेे सेे कैैसेे 
प्रभाावि�त होोतेे हैंं?

मन और शरीीर अत्यंंत घनि�ष्ठताा सेे जुुड़ेे 

हुुए हैंं। और नि�स्संंदेेह मस्ति�िष्क केे बि�नाा 

कोोई मन नहींं होोताा। आप इसेे आसाानीी सेे 

प्रदर्शि�ित कर सकतेे हैंं। आधुुनि�क वि�ज्ञाान 

मेंं, जि�समेंं चि�कि�त्साा वि�ज्ञाान भीी शाामि�ल हैै, 

मन व शरीीर कोो अलग-अलग समझाा गयाा 

हैै। ऐसाा 1800 कीी सदीी मेंं शुुरू हुुआ जब 

दोो अलग-अलग चि�कि�त्साा केे क्षेेत्र 

वि�कसि�त हुुए - एक तरफ़ मनोोवि�ज्ञाान और 

मनोोचि�कि�त्साा और दूूसरीी तरफ़ शाारीीरि�क 

चि�कि�त्साा। इसकेे परि�णाामस्वरूप आधुुनि�क 

चि�कि�त्साा मेंं मन और शरीीर केे बीीच एक 

आधाारभूूत अलगााव आ गयाा।

आजकल हम अक्सर देेखतेे हैंं कि� जोो 

चि�कि�त्सक शाारीीरि�क वि�काारोंं काा इलााज 

करतेे हैंं, उन्हेंं मरीीज़ कीी माानसि�क व 

भाावनाात्मक स्थि�िति�योंं सेे कोोई मतलब नहींं 

होोताा। और जोो तथााकथि�त मनोोवैैज्ञाानि�क याा 

मनोोचि�कि�त्साा संबंंंधीी स्थि�िति�योंं पर कााम करतेे 

हैंं वेे उसकेे शरीीर मेंं और उसकेे भौौति�क 

व्यवहाार मंें क्याा चल रहाा है,ै उस बाारे ेमंें कुुछ 

नहींं पूूछतेे। यह एक बड़ीी गलतीी हैै क्योंंकि� 

मन और शरीीर घनि�ष्ठताा सेे जुुड़ेे हुुए हैंं।

हमाारीी सुुषुुम्नाा नााड़ीी मस्ति�िष्क काा हीी वि�स्ताार 

हैै जोो पूूरेे शरीीर सेे गुुज़रतीी हैै और पूूरेे शरीीर 

कीी सूूचनाा मस्ति�िष्क तक लाातीी हैै। और फि�र 

मस्ति�िष्क जाानकाारीी शरीीर कोो वाापस भेेजताा 

हैै। जोो एक कोो प्रभाावि�त करताा हैै, वहीी दूूसरेे 

कोो भीी करताा हैै। जब कोोई भाावनाात्मक 

स्थि�िति� उत्पन्न होोतीी हैै तब आप दोोनोंं कीी हीी 

अभि�व्यक्ति�ियाँँ� देेखतेे हैंं। जब आप व्यथि�त 

होोतेे हैंं तब आप रोोनेे लगतेे हैंं। स्पष्ट रूप 

सेे येे साारेे शाारीीरि�क व्यवहाार हैंं लेेकि�न येे 

एक भाावनाात्मक घटनाा कीी प्रति�क्रि�याा हैंं। 

दूूसरीी ओर, यदि� आपकीी उंंगलीी जल जाातीी 

हैै तोो आप अत्यधि�क भाावनाात्मक तनााव काा 

अनुुभव करतेे हैंं। मन याा शरीीर मेंं सेे एक कोो 

नज़रअंंदााज़ करनाा एक वाास्तवि�क कमज़ोोरीी 

और गलतफ़हमीी हैै। हमेंं मनोोवैैज्ञाानि�क और 

मनोोचि�कि�त्सकीीय स्थि�िति�योंं काा इलााज करनेे 

मेंं अधि�क सफलताा मि�लेेगीी यदि� हम इसमेंं 

व्यक्ति�ि कीी शाारीीरि�क हाालत कोो भीी ध्याान 

मेंं रखेंं और हम शाारीीरि�क चि�कि�त्साा मेंं बहुुत 

अच्छाा कर पााएँँगेे अगर हम व्यक्ति�ि मेंं 

माानसि�क और भाावनाात्मक स्तर पर चल 

रहीी बाातोंं काा सम्माान करेंं व उन्हेंं समझेंं।

मेेराा पूूराा ध्याान वाास्तव मेंं मन व शरीीर केे 

संंबंंध पर और इस पर हैै कि� हम क्याा नााप 

सकतेे हैंं। आधुुनि�क चि�कि�त्साा मेंं मन द्वााराा 

शरीीर केे आत्म-नि�यंत्रण केे बाारेे मेंं बहुुत 

हीी कम समझ हैै जबकि� योोग मेंं हम अपनीी 

मनोोवैैज्ञाानि�क और शाारीीरि�क, दोोनोंं आंंतरि�क 

अवस्थााओं कोो नि�यंत्रि�त करनाा सीीखतेे हैंं। 

आत्म-नि�यंंत्रण कीी यह अवधाारणाा योोग एवंं 

मन-शरीीर केे अन्य अभ्याासोंं कीी वि�शेषताा है।ै

प्र. - क्याा आत्म-नि�यंंत्रण हीी प्रत्यााहाार हैै 
जोो अष्टांं�ग योोग काा एक अंंग हैै?

मुझुे ेनहींं लगताा कि� आत्म-नि�यंत्रण काा संबंंंध 

योोग केे एक अंगं से ेहै।ै मंैं योोग केे आठ अंगंोंं 

कोो एक दि�शाानि�र्देेश कीी तरह माानताा हूँँ� जोो 

बतााताा हैै कि� मन और शरीीर पर योोग कि�स 

प्रकाार से ेकाार्यय करताा है ैलेकेि�न मुझुे ेवह उतनाा 

उपयोोगीी नहींं लगताा हैै। बहुुत लोोग यम और 

नि�यम पर केंंद्रि�त रहतेे हैंं जोो नैैति�क व्यवहाार 

सेे संंबंंधि�त हैंं। इनकाा कुुछ महत्व भीी हैै। 

लेेकि�न मेेराा सोोचनाा हैै कि� कुुछ समय तक 

नि�यमि�त योोगााभ्याास करनेे सेे येे अपनेे आप 

हीी वि�कसि�त होोनेे लगतेे हैंं। आपकोो योोग काा 

अनुुभव लेेनेे केे लि�ए पहलेे यम और नि�यम 

काा अभ्याास करनाा आवश्यक नहींं हैै।

एक बाार जब आप चाार मेंं सेे कोोई भीी एक 

अभ्याास करनाा शुुरू करतेे हैंं तब कुुछ हद 

तक बााकीी केे तीीन कोो भीी शुुरू करतेे हैंं। 

योोग केे चाार घटक (आसन, प्रााणाायााम, 

तनाावमुुक्ति�ि और ध्याान) पूूरीी तरह सेे 

एक-दूूसरेे सेे गुंं�थेे हुुए और आपस मेंं जुुड़ेे 

हुुए हैंं। उदााहरणाार्थथ, धीीमीी श्वसन प्रक्रि�याा मेंं 

आपकाा स्वाायत्त तंंत्रि�काा तंंत्र (autonomic 
nervous system) स्वत: हीी धीीमाा होो 

जााताा हैै क्योंंकि� इनकाा एक घनि�ष्ठ संंबंंध 
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हैै। इसकेे सााथ हीी इसकाा प्रभााव तुुरंंत मस्ति�िष्क 

और उसकीी संंज्ञाानाात्मक काार्ययशीीलताा पर भीी 

पड़ताा हैै। इसकेे अलाावाा जब आप धीीमाा 

श्वाास-प्रश्वाास करतेे हैंं तब उससेे माानसि�क 

तनाावमुुक्ति�ि भीी होोतीी हैै। प्रााणाायााम बााकीी तीीन 

अभ्याासोंं केे सााथ जुुड़ाा हुुआ हैै। इसीी प्रकाार जब 

आप ध्याान करतेे हैंं, इसकाा एक संंज्ञाानाात्मक 

प्रभााव होोताा हैै और सााथ हीी शाारीीरि�क 

तनाावमुुक्ति�ि भीी होोतीी हैै। आपकेे श्वसन कीी 

गति� धीीमीी होो जाातीी हैै। अतःः येे साारेे अभ्याास 

आपस मेंं घनि�ष्ठताा सेे जुुड़ेे हुुए हैंं।

प्र. - आपकाा येे उत्तर बहुत उपयोोगीी हैै। लोोग 
कि�सीी भीी योोगााभ्याास सेे, जोो उन्हेंं पसंंद होो, 
आरंंभ कर सकतेे हैंं और दूसरेे घटकोंं काा 
लााभ भीी प्रााप्त कर सकतेे हैंं।

यह योोग केे प्रमुुख लााभोंं मेंं सेे एक हैै। हम सबकेे 

अलग-अलग व्यक्ति�ित्व हैंं और अलग-अलग 

पसंंद हैै। लेेकि�न आप अपनेे लि�ए उन अभ्याासोंं 

कोो चुुन सकतेे हैंं जोो आपकोो अच्छेे लगतेे हैंं। 

यदि� आप अभ्याास नहींं करतेे हैंं तोो आपकोो 

लााभ नहींं होोताा। मनस-शरीीर चि�कि�त्साा काा 

माात्र ज्ञाान होोनेे सेे लााभ नहींं होोताा। आपकोो इन 

अभ्याासोंं कोो करनाा होोगाा। और यदि� इन 

अभ्याासोंं कोो करनेे सेे आपकोो प्रसन्नताा होोतीी 

हैै तोो आप उन्हेंं ज़्याादाा करनेे लगतेे हैंं। योोग 

वि�भि�न्न आयाामोंं पर काार्यय करताा हैै और यहीी 

काारण थाा कि� मैंंनेे योोग कोो मूूलत: एक 

मननशीील अभ्याास केे तौौर पर अपनाायाा।

योोग काा रहस्योोद््घााटन

प्र. - आप जैैसेे शोोधकर्ताा�ओं और शि�क्षाावि�दोंं 
कीी योोग काा रहस्योोद्घााटन करनेे मेंं तीीव्र रुचि� 
हैै, वि�शेेषकर कि� यह माात्र आसनोंं काा 
अभ्याास नहींं हैै।

यह सहीी हैै। अनेेक लोोग, खाासतौौर पर भाारत 

मेंं जहाँँ� पर लोोगोंं काा यह मत हैै कि� योोग उनकीी 
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हाँँ�, सीीखनेे कीी प्रक्रि�याा वि�काास केे चरणोंं द्वााराा 

प्रभाावि�त होोतीी हैै। कुुछ ऐसीी चीीज़ेंं हैंं जोो आप 

छोोटीी उम्र मेंं ज़्याादाा अच्छीी तरह सेे सीीख 

सकतेे हैंं। जीीवन मेंं आप जोो कुुछ भीी करतेे हैंं, 

वह आपकेे मस्ति�िष्क कीी क्रि�यााओं और 

मस्ति�िष्क कीी संंरचनाा कोो परि�वर्ति�ित करताा हैै। 

न्यूूरोोप्लाास्टीीसि�टीी और तंंत्रि�काा संंबंंधीी 

गति�वि�धि� लगााताार बदलतीी रहतीी हैै। इसलि�ए 

यदि� आप बााज़ीीगरीी (juggle) सीीखतेे हैंं तोो 

आप मस्ति�िष्क कीी क्रि�याा और मस्ति�िष्क कीी 

संंरचनाा कोो परि�वर्ति�ित करतेे हैंं। यदि� आप 

अधि�क पुुस्तकेंं पढ़तेे हैंं तोो भीी आप मस्ति�िष्क 

कीी क्रि�याा और मस्ति�िष्क कीी संंरचनाा कोो 

परि�वर्ति�ित करतेे हैंं। सब कुुछ मस्ति�िष्क कीी 

क्रि�याा और मस्ति�िष्क-संंरचनाा मेंं प्रति�बिं�बि�त 

होोताा हैै। यदि� आप प्रति�दि�न तीीन पैैकेेट सि�गरेेट 

पीीनाा शुुरू कर देेतेे हैंं तोो ज़ााहि�र हैै कि� येे 

बदलााव अच्छेे नहींं होंंगेे।

योोगााभ्याास केे वि�भि�न्न तत्व आपकेे मस्ति�िष्क 

कीी क्रि�याा और मस्ति�िष्क कीी संंरचनाा, दोोनोंं मेंं 

हीी परि�वर्ततन करेंंगेे। येे परि�वर्ततन जीीवन मेंं कभीी 

भीी होो सकतेे हैंं। कि�सीी भीी अन्य चीीज़ कीी 

तरह, शाायद वेे कम आयुु मेंं अधि�क लााभकाारीी 

होोतेे हैंं। इसलि�ए छोोटीी उम्र सेे हीी इन अभ्याासोंं 

कोो करनेे केे अपनेे लााभ हैंं।

बच्चोंं केे लि�ए योोग

आप बााल्याावस्थाा सेे हीी योोग शुुरू कर सकतेे 

हैंं। प्रीी-स्कूूल केे बच्चेे आत्म-नि�यंत्रण केे 

सि�द्धांं�त सीीख सकते हैंं जैैसेे अपनेे शरीीर और 

मन केे प्रति� कैैसेे जाागरूक होंं, शरीीर और मन 

कोो कैैसेे तनाावमुुक्त करेंं। उस उम्र मेंं कि�याा जाा 

रहाा योोगााभ्याास उनकीी रुचि� केे अनुुरूप होोताा 

हैै। उनकेे सााथ आप जाानवरोंं केे खेेल खेेलतेे 

हैंं। आप शेेर होोनेे काा अभि�नय करतेे हैंं, आप 

कि�सीी अन्य जाानवर काा अभि�नय करतेे हैंं और 

उसकेे मााध्यम सेे आप योोग आसन करतेे हैंं। 

संंस्कृृति� सेे आयाा हैै, योोग केे नए मि�श्रि�त 

स्वरूपोंं सेे बहुुत वि�चलि�त होो जाातेे हैंं। वेे कहतेे 

हैंं, “ओह! आप अमेेरि�कीी लोोग हमाारेे प्रााचीीन 

पवि�त्र अभ्याासोंं कोो लेेकर उनकाा संंक्षि�प्तीीकरण 

करकेे तथाा वााईन योोग, बीीयर योोग और गोोट योोग 

जैैसीी चीीज़ेंं बनााकर योोग कोो बर्बाा�द कर रहेे हैंं।” 

मैंं उनकाा दृृष्टि��कोोण समझताा हूँँ� लेेकि�न योोग केे 

येे सीीमि�त स्वरूप दरअसल एक प्रवेेशद्वाार काा 

कााम करतेे हैंं। लोोग शाारीीरि�क रूप सेे चुुस्त रहनेे 

केे उद्देेश्य सेे सि�र्फ़़ आसनोंं सेे शुुरू कर सकते 

हैंं लेेकि�न इन व्याायाामोंं काा मन और शरीीर पर 

अपनाा एक बहुुत हीी शक्ति�िशाालीी प्रभााव होोताा 

हैै और इस प्रकाार लोोग अन्य बाातोंं काा अनुुभव 

भीी करनेे लगतेे हैंं।

अनेेक लोोगोंं काा योोग कीी तरफ़ झुुकााव काा मूूल 

काारण बहुुत हीी माामूूलीी होो सकताा हैै। कुुछ लोोग 

अपनेे घुुटनोंं याा कंंधोंं कोो ठीीक करनेे केे लि�ए 

शुुरू करतेे हैंं। फि�र एक महीीनेे तक नि�यमि�त 

योोगााभ्याास करनेे केे बााद वेे कहतेे हैंं, “मैंं अब 

कुुछ अलग-साा महसूूस कर रहाा हूँँ�। मुुझेे बेेहतर 

महसूूस होो रहाा हैै और मेेराा जीीवन ज़्याादाा प्रभाावीी 

तरीीकेे सेे चल रहाा हैै। मेेराा तनााव कम होो गयाा हैै 

और मुुझेे ऐसीी अनुुभूूति� और अधि�क चााहि�ए 

इसलि�ए अब मैंं पाारंंपरि�क योोग स्टूूडि�योो मेंं जाा 

रहाा हूँँ� जहाँँ� मैंं और अधि�क सीीख सकताा हूँँ�।” 

इस तरह सीीमि�त योोग पाारंंपरि�क योोग केे लि�ए 

प्रवेशेद्वाार होो सकताा है ैऔर यह अच्छाा है।ै बल्कि�� 

मैंं तोो यह चााहूँँ�गाा कि� लोोग दवााईयाँँ� लेेतेे रहनेे केे 

बजााय सीीमि�त योोग मेंं सि�र्फ़़ आसन करतेे रहेंं।

योोग और न्यूूरोोप्लाास्टीीसि�टीी

प्र.- बि�लकुल। एक सूूक्ति� हैै कि� जोो हम पाँँ�च 
वर्षष कीी आयुु केे पहलेे नहींं सीीख पाातेे हैंं वह 
हम 50 वर्षष कीी आयुु केे बााद नहींं सीीख 
सकतेे। क्याा योोग शुुरू करनेे कीी कोोई सहीी 
आयुु हैै? यह न्यूूरोोप्लाास्टीीसि�टीी सेे कि�स तरह 
सेे संंबंंधि�त हैै?
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अपनीी देेखभााल

सकतेे हैंं जोो हैै मनस-शरीीर कीी जाागरूकताा। 

इसकेे लि�ए एक शब्द हैै जोो आजकल 

‘मााइंंडफुुलनेेस’ केे नााम सेे प्रचलि�त हैै।

अपनीी आंंतरि�क अवस्थाा, माानसि�क और 

शाारीीरि�क दोोनोंं, केे प्रति� जाागरूक होोनाा 

आत्म-नि�यंत्रण केे सााथ घनि�ष्ठताा सेे जुुड़ाा 

हुुआ हैै क्योंंकि� यदि� आप जाागरूक नहींं हैंं तोो 

आत्म-नि�यंत्रि�त नहींं होो सकते। इसलि�ए येे दोो 

अवधाारणााएँँ - मनस-शरीीर कीी जाागरूकताा 

और आंंतरि�क अवस्थाा काा आत्म-नि�यंत्रण 

- संंभवतःः योोग और मनस-शरीीर चि�कि�त्साा 

कीी सबसेे महत्वपूूर्णण अवधाारणााएँँ हैंं। येे दोोनोंं 

बाातेंं छोोटेे बच्चोंं कोो बहुुत कम उम्र सेे हीी 

सि�खााई जाा सकतीी हैंं। बााद मेंं वेे प्रााणाायााम 

और ध्याान जैैसेे अन्य योोगााभ्याास सीीख सकतेे 

हैंं और जब वेे हााईस्कूूल मेंं पहुँँ�चतेे हैंं, वेे उन 

साारीी चीीज़ोंं कोो कर सकते हैंं जोो एक वयस्क 

कर सकताा हैै।

आगाामीी अंंक मेंं जाारीी.......

आप एक तरह कीी तनाावमुुक्ति�ि करकेे बच्चोंं 

कोो सि�खाा सकतेे हैंं कि� आत्म-नि�यंंत्रण कैैसेे 

करतेे हैंं। एक योोग्य शि�क्षक जोो प्रीी-स्कूूल मेंं 

योोग सि�खााताा हैै वह ऐसेे बच्चोंं केे समूूह कोो 

योोग सि�खाा सकताा हैै जोो पूूरीी ऊर्जाा� केे सााथ 

दीीवाारोंं सेे कूूद रहेे होोतेे हैंं और बााद मेंं 20 

मि�नट मेंं हीी वेे सभीी शांं�ति� सेे शवाासन मेंं लेेटेे 

होोतेे हैंं। यह एक चमत्काार हैै। येे बच्चेे 

आत्म-नि�यंंत्रण सीीखतेे हैंं, अपनीी शाारीीरि�क 

गति�वि�धि�योंं और माानसि�क ऊर्जाा� केे बाारेे मेंं 

जाागरूक होोनाा सीीखतेे हैंं और इच्छाानुुसाार 

शांं�त होोनेे कीी क्षमताा वि�कसि�त करतेे हैंं। 

बच्चेे योोग और मनस-शरीीर चि�कि�त्साा कीी एक 

और मूूल अवधाारणाा काा अनुुभव भीी कर 

अपनीी आंंतरि�क अवस्थाा, 
माानसि�क और शाारीीरि�क 
दोोनोंं, केे प्रति� जाागरूक होोनाा 
आत्म-नि�यंंत्रण केे सााथ 
घनि�ष्ठताा सेे जुुड़ाा हुआ हैै 

कलााकृृति� - अनन्याा पटेेल

24 हाार्टटफुुलनेेस



25जनवरीी 2024

अपनी देखभाल



26

26

सच्चाा प्याार समझ सेे 

पैैदाा होोताा हैै।

बुुद्ध 

प्रेेरणाा





अध्याात्म क्याा हैै?

आदरणीीय श्रीी कमलेेश पटेेल, 

आध्याात्मि��क प्रगति� कोो कैैसेे आँँकाा जाा सकताा हैै?
मुुझेे अपनेे आंंतरि�क स्वाास्थ्य एवंं जीीवनशैलीी मेंं 
कि�न बदलाावोंं कीी अपेेक्षाा करनीी चााहि�ए?

प्रि�य माार्गगरेेट,

आपकीी ईमेेल केे लि�ए धन्यवााद। मुुझेे खुुशीी हैै कि� आपकोो अपनेे स्थाानीीय साामुुदाायि�क कंेंद्र में ं
हाार्टटफुुलनेेस मि�ल गयाा हैै।आध्याात्मि�िक प्रगति� और जीीवन केे उदे्देश्य केे बाारेे मेंं आपकेे प्रश्न बहुत  
अच्छेे हैंं।

आपकेे पहलेे प्रश्न, "आध्याात्मि�िक प्रगति� कोो कैैसेे आँँकाा जाा सकताा हैै," काा उत्तर देेनेे केे लि�ए मैंं आपसेे 
पूूछनाा चााहूँँ�गा ा, "क्याा जीीवन केे प्रति� आपकाा नज़रि�याा व आपकीी सोोच बदल रहेे हैंं? और कैैसेे?" इस 
आत्म-चिं�ंतन केे अभ्याास सेे आपकोो पताा चल जााएगाा कि� आपकीी प्रगति� हुुई हैै याा नहींं।

इसेे एक और तरीीकेे सेे देेखाा जाा सकताा हैै। आध्याात्मि�िक प्रगति� काा संंबंधं शुुद्धताा और सहजताा प्रााप्त 
करनेे सेे हैै। दूसूरेे शब्दोंं मेंं, जैैसेे-जैैसेे आप प्रगति� करतेे जााएँँगेे, आप अधि�कााधि�क शुुद्ध व सहज 
महसूस करतेे जााएँँगेे। आप इस बाारेे मेंं सोोचकर पूूछ सकतीी हैंं, "मुुझ मेंं शुुद्धताा व सहजताा कहाँँ� हैै?"

जैैसेे-जैैसेे आप प्रगति� करतीी जााएँँगीी, आप देेखंेंगीी कि� आप जीीनेे केे सरल तरीीकोंं कोो प्रााथमि�कताा देेने े
लगीी हैंं।

परि�वाार और मि�त्रगणोंं कोो पत्र
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आजकल वि�कसि�त देेशोंं मेंं लोोगोंं काा नि�रंतर संंघर्षष जीीवि�त रहनेे केे लि�ए नहींं होोताा हैै बल्कि�ि माानसि�क व 
भाावनाात्मक कल्यााण केे लि�ए होोताा हैै। हर पल सहीी-गलत, नैैति�क-अनैैति�क और लााभ-हाानि� कोो जाानने े
केे लि�ए ऊर्जाा� लगतीी हैै। हम ऐसेे नि�र्णणय कैैसेे लेंं जोो तर्ककसं गत भीी होंं और हृदय कोो भीी अच्छेे लगेंं। 
इसकाा अर्थथ हैै सोोच और एहसाास दोोनोंं काा परि�ष्करण। हाार्टटफुुलनेेस केे सरल अभ्याासोंं सेे यह आसाानीी सेे 
होो सकताा हैै।

सांं�साारि�क संंपत्ति� केे लि�ए कुुछ हद तक कााम और कोोशि�श कीी ज़रूरत पड़तीी हैै। इसीी प्रकाार आध्याात्मि�िक 
संंपत्ति� केे लि�ए भीी हमाारेे सतत प्रयाास कीी आवश्यकताा होोतीी हैै। यह सब इराादोंं सेे शुुरू होोताा हैै।

माानवीीय प्रगति� केे लि�ए जाागरूक होोनाा महत्वपूर्णण हैै। जब हम पेेड़ोंं पर गौौर करतेे हैंं तोो देेखतेे हैंं कि� 
एक-न-एक दि�न बीीज स्वााभाावि�क रूप सेे एक पेेड़ बन जााताा हैै, यदि� उसके वि�काास केे लि�ए उपयुुक्त 
परि�स्थि�िति�याँँ� मि�ल जाातीी हैंं। जाागरूकताा इससे थोोड़ीी अलग हैै। जाागरूकताा अनुुकूूल परि�स्थि�िति�याँँ� मि�लनेे पर 
भीी अपनेे साामर्थ्य�य कोो प्रााप्त करनेे मेंं असफल होो सकतीी हैै। क्योंं? क्योंंकि� हमाारेे पाास स्वतंंत्र इच्छाा-शक्ति� 
हैै, चुुननेे कीी इच्छाा-शक्ति� और अक्सर हम कि�सीी वि�काासपरक चीीज़ केे बजााय आसाान चीीज़ चुुनतेे हैंं।

वि�काास कीी प्रक्रि�यााएँँ रूपांं�तरकाारीी केे सााथ-सााथ चुुनौौतीीपूूर्णण भीी होोतीी हैंं। यदि� हमाारीी जाागरूकताा यह तय 
कर लेेतीी हैै कि� ईश्वर केे समाान बननाा असंंभव हैै, तोो समझोो हमनेे उस दि�शाा मेंं आगेे न बढ़नेे काा वि�कल्प 
चुुन लि�याा हैै। इस तरह कीी सोोच सेे जाागरूकताा कोो पूूरीी तरह वि�कसि�त होोनेे मेंं कैैसेे मदद मि�लेेगीी? पेेड़ 
कुुछ व्यवस्थाा कर लेेतेे हैंं क्योंंकि� हज़ाारोंं बीीजोंं मेंं सेे कम सेे कम दोो बीीज तोो पूूरीी तरह वि�कसि�त होो 
जााएँँगेे। लेेकि�न मनुष्योंं मेंं एक ईसाा मसीीह, एक बुुद्ध याा एक कृृष्ण भीी मुुश्कि��ल सेे मि�लताा हैै। दुखु कीी 
बाात हैै कि� कई लोोग यह माानतेे हैंं कि� अतीीत केे इन अति� प्रशंंसि�त व्यक्ति�त्वोंं केे कोोई भीी नि�कट नहींं आ 
सकताा। इसलि�ए आध्याात्मि�िक प्रगति� कीी संंभाावनाा होोनेे केे बाावजूद इसके बाारेे मेंं सोोचनेे सेे पहलेे हीी इसेे 
त्यााग दि�याा जााताा हैै।

एक आध्याात्मि�िक पद्धति� अनुुभव पर आधाारि�त होोतीी हैै जि�समेंं प्रगति� केे प्रति� जाागरूकताा भीी शाामि�ल हैै। 
मैंं आपकोो इसेे खुुद आज़माानेे केे लि�ए आमंंत्रि�त करताा हूँँ� । उसके बााद आप पुुनःः मुुझेे लि�खें कि� आपकोो 
क्याा पताा चलाा।

शुुभकाामनााओं ंसहि�त,

कमलेेश
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हेेदर मेेसन ‘द मााइंंडेेड इंंस्टीीट्यूूट’ नाामक एक 

व्याावसाायि�क योोग चि�कि�त्साा प्रशि�क्षण संंस्थाा 

कीी संंस्थाापक और नि�देशक हैंं। उन्हेंं चाार 

स्नाातकोोत्तर उपााधि�याँँ� प्रााप्त हैंं। रूबीी काार्मेेन 

केे सााथ अपनेे इस सााक्षाात्काार मेंं उन्होंंनेे योोग 

द्वााराा मन, शरीीर और आत्माा कीी ओर लौौटनेे 

कीी साादगीी और शक्ति� केे बाारेे मेंं बाातचीीत कीी 

और यह भीी बताायाा कि� उनकेे खुुद केे योोग 

अभ्याास नेे कि�स तरह सेे उनकीी ज़िं�ंदगीी कोो 

बदल दि�याा हैै। 
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जबजब आप में ंपरि�वर्ततन परि�वर्ततन 
होोगााहोोगाा  तभीी तभीी जग मेंं  
परि�वर्ततनपरि�वर्ततन  
होोगााहोोगाा



प्र. - सुुप्रभाात, हेेदर। हाार्टटफुुलनेेस पत्रि�काा 
कोो यह सााक्षाात्काार देेनेे केे लि�ए बहुत-बहुत 
धन्यवााद। योोग और उसके द्वााराा चि�कि�त्साा 
केे इस पथ पर आपकोो क्याा पे्रेरि�त करताा हैै? 

सबसेे पहले ेइस अभ्याास केे द्वााराा हुएु अनुुभव। 

आप मेंं परि�वर्ततन होोताा हैै तोो जग मेंं भीी 

परि�वर्ततन होोताा हैै। दृृष्टि��कोोण हीी सब कुुछ 

हैै। जब आप अपनीी माानसि�क क्रि�यााओं कोो, 

अपनेे तंंत्रि�काा तंंत्र कोो शांं�त करतेे हैंं और 

सााथ हीी अपनेे भीीतर एक जाागृृति� पैैदाा करतेे 

हैंं तब दुुनि�याा बदलतीी हैै। आप ज़्याादाा 

आसाानीी सेे और स्पष्टताा सेे परि�स्थि�िति�योंं 

कोो देेख पाातेे हैंं। जब ऐसाा होोताा हैै तब 

अभ्याास केे लि�ए, अपनेे ‘स्व’ कीी अनुुभूूति� 

केे लि�ए स्वतःः एक पे्रेरणाा मि�लतीी हैै और 

प्रेेम उत्पन्न होोताा हैै। यह सि�र्फ़़ अहंंकाार नहींं 

हैै। इससेे फि�र बााहरीी दुुनि�याा केे लि�ए भीी 

यहीी भाावनााएँँ उत्पन्न होोनेे लगतीी हैंं।

मैंं उन सभीी सहकर्मि�ियोंं, वि�द्याार्थि�ियोंं और 

ग्रााहकोंं सेे भीी अत्यधि�क प्रेेरि�त हूँँ� जि�न्होंंनेे 

इन अभ्याासोंं द्वााराा बड़ीी-बड़ीी मुुश्कि��लोंं काा 

साामनाा कि�याा हैै। सबसेे पहलेे और सबसेे 

महत्वपूूर्णण अभ्याास हीी हैै।

हम दुुनि�याा केे जााल मेंं बहुुत आसाानीी सेे 

फँँस जाातेे हैंं। हम जीीवन केे उताार-चढ़ाावोंं 

एवंं जीीवन मेंं आनेे वाालीी छोोटीी-बड़ीी 

समस्यााओं कोो आसाानीी सेे बााहर सेे आई 

हुुई माान लेेतेे हैंं और उनकेे बाारेे मेंं चिं�ताा भीी 

करतेे हैंं। इसलि�ए योोग कीी आध्याात्मि��क 

शि�क्षााएँँ बहुुत महत्वपूूर्णण हैंं। भलेे हीी हम 

उन्हेंं बौौद्धि�क रूप सेे जाानतेे होंं फि�र भीी उन्हेंं 

अंंगीीकृृत कर उनसेे पोोषण पाानाा ज़रूरीी हैै।

मैंं बौौद्ध मठोंं मेंं लगभग तीीन सााल रहीी। जब 

आप दि�न-राात उस दुुनि�याा मेंं डूूबेे रहतेे हैंं 

तब ईश्वर कीी यााद हर पल रहतीी हैै। पर 

जब आप उस वााताावरण सेे बााहर नि�कलते 

हैंं तब दूूसरेे लोोगोंं केे सााथ रहनेे कीी एक 

सक्रि�य प्रक्रि�याा काा होोनाा आवश्यक हैै जोो 

नैैति�क मूूल्योंं कोो यााद करनेे, सााहि�त्य याा 

शाायद आध्याात्मि��क गं्रंथोंं कोो पढ़नेे मेंं मदद 

करताा हैै तााकि� आप उन बाातोंं कोो अपनेे 

दैैनि�क जीीवन मेंं उताार सकेंं। आप अपनाा 

पथ खुुद चुुन सकते हैंं। मैंं कि�सीी तरह केे 

मताारोोपण काा सुुझााव नहींं देे रहीी हूँँ� क्योंंकि� 

दुुनि�याा मेंं कई साारेे प्रति�स्पर्धीी तत्व हैंं और 

हम ऐसीी दुुनि�याा मेंं जीीतेे हैंं जहाँँ� सफलताा 

कोो भौौति�क लााभ और प्रति�ष्ठाा सेे नाापाा 

जााताा हैै। बदकि�स्मतीी सेे उनकेे पीीछेे दौौड़ने 

सेे हमेंं खुुशीी नहींं मि�लतीी।

यह बहुुत ज़रूरीी हैै कि� हम बाार-बाार अपनीी 

आंंतरि�क शक्ति�ि केे एहसाास कीी तरफ़ लौौटेंं 

तााकि� हम देेखेंं, महसूूस करेंं, शरीीर कोो 

खींंचनेे काा अभ्याास करेंं और साँँ�स लेंं।

प्र. - जब बााहरीी दुनि�याा मेंं इतनेे साारेे 
वि�कर्षषण मौौजूूद होंं तोो यह ज़रूरीी होो 
जााताा हैै कि� हम आंंतरि�करण केे बाारेे मंें 
सोोचेंं।

आप योोग चि�कि�त्साा कीी वि�शेेषज्ञ हैंं और 
न्यूूरोोसााइंंस (तंंत्रि�काा वि�ज्ञाान) मेंं भीी रुचि� 
रखतीी हैंं। क्याा आप हमेंं बताा सकतीी हैंं 
कि� हम अपनेे प्रााचीीन इति�हाास व यौौगि�क 
मनोोवि�ज्ञाान सेे क्याा सीीख सकते हैंं और येे 
हमेंं आज कीी समस्यााओं सेे जूूझनेे मंें कैैसेे 
मदद कर सकते हैंं? 

आजकल आघाात कोो लेेकर भीी बहुत 
ज़्याादाा चर्चाा� होो रहीी हैै। कई लोोग अब 
खुुलकर, ईमाानदाारीी सेे अपनेे संंघर्षष और 
सहाारेे कीी ज़रूरत केे बाारेे मेंं बाात करनेे 
लगेे हैंं। आघाात कोो समझनेे मेंं योोग कैैसेे 
मदद कर सकताा हैै?

यहाँँ� पर आपनेे दोो अलग प्रश्न उठााए हैंं। 

यौौगि�क मनोोवि�ज्ञाान मेंं यह कहाा जााताा हैै कि� 

हम सबकाा एक अवि�नााशीी लेेकि�न अज्ञाात 

सि�द्ध स्वरूप हैै। चााहेे हम पर जोो कुुछ भीी 

बीीतेे, आंंतरि�क स्वस्थताा हमेेशाा मौौजूूद होोतीी 

हैै। मेेरेे लि�ए यह एक अमूूल्य वि�चाार रहाा हैै 

वि�शेेष रूप सेे जब मैंं भीीतर तक आहत होो 

चुुकीी थीी और ऐसाा लगताा थाा कि� मैंं उस 

मन:स्थि�िति� सेे कभीी भीी उबर नहींं पााऊँँगीी। 

तब मुुझेे इसीी वि�चाार सेे तााकत मि�लीी। 

अपनीी आत्माा सेे जुुड़ेे रहनाा, उस पूूर्णण सेे 

जुुड़ेे रहनाा जोो कभीी भीी दूूषि�त नहींं होो 
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सकताा, बहुुत बड़ाा सहााराा हैै। सााथ हीी, 

अपनेे अभ्याास द्वााराा हममेंं अपनीी माानसि�क 

योोग्यताा बढ़ाानेे कीी क्षमताा भीी होोतीी हैै।

इसकाा यह मतलब नहींं हैै कि� हम अपनीी 

ज़िं�दगीी सेे दर्दद याा अपनीी याादोंं कोो पूूरीी तरह 

सेे नि�कााल सकतेे हैंं। मैंं यह नहींं कहूँँ�गीी, 

“अगर तुुम ऐसाा करोो तोो ज़िं�ंदगीी आसाान होो 

जााएगीी।” हममेंं सेे बहुुतोंं केे सााथ कुुछ ऐसीी 

घटनााएँँ हुुई हैंं जि�नकेे घााव ज़िं�ंदगीीभर हमाारेे 

सााथ बनेे रहेंंगेे। इसकेे बाावजूूद हम अप्रााप्य 

स्वाास्थ्य कोो पाा सकतेे हैंं। यह पीीटीीएसडीी 

(पोोस्ट-ट्रमैैटि�क स्ट्रेेस डि�सऑर्डडर - दर्ददनााक 

घटनाा केे बााद होोनेे वाालाा एक माानसि�क 

वि�काार) केे क्षेेत्र केे लि�ए बहुुत ज़रूरीी हैै। 

अब यहाँँ� हम तंंत्रि�काा वि�ज्ञाान केे वि�षय मेंं 

बाात करेंंगेे। यह माानाा जााताा हैै कि� पीीटीीएसडीी 

हर कि�सीी कोो एक जैैसाा तंंत्रि�कीी संंकेेत देेताा 

हैै। यह संंकेेत हमाारेे मस्ति�िष्क और तंंत्रि�काा 

तंंत्र मेंं एक जैैसाा दि�खााई पड़ताा हैै और इसीी 

काारण सेे हम इसेे एक ऐसीी स्थि�िति� केे रूप 

मेंं पहचाान पाातेे हैंं जि�सकेे लक्षण समाान हैंं। 

और जैैसेे-जैैसेे हम अभ्याासोंं केे प्रभााव कोो 

जाानने लगतेे हैंं, हम उनकाा उपयोोग ऐसेे 

तरीीकोंं सेे कर सकतेे हैंं जोो तंंत्रि�काा तंंत्र कोो 

नि�यमि�त करनेे मेंं सहाायक होंं।

पीीटीीएसडीी कीी एक मूूल समस्याा हैै स्वाायत्त 

तंंत्रि�काा तंंत्र पर अनि�यंंत्रण - खाासकर 

तंंत्रि�काा तंंत्र केे उस भााग पर जोो हमाारेे 

‘आरााम और पााचन’ (पराानुुकंंपीी) अथवाा 

‘लड़ोो याा भाागोो’ (अनुुकंंपीी) सेे संंबंंधि�त 

हैै। उदााहरणतःः, प्रााणाायााम याानीी यौौगि�क 

श्वसन अभ्याास साँँ�स छोोड़ने कीी प्रक्रि�याा 

कोो लंंबाा करतेे हैंं और यह पराानुुकंंपीी 

सक्रि�यताा कोो बढ़ााताा हैै। इस तरह योोग 

तंंत्रि�काा तंंत्र कीी नि�यमि�तताा बढ़ााकर एक 

पल मेंं हीी याा कुुछ समय बााद मदद कर 

इस तरह योोग तंंत्रि�काा तंंत्र कीी नि�यमि�तताा 
बढ़ााकर एक पल मेंं हीी याा कुुछ समय 
बााद मदद कर सकताा हैै। कुुछ ऐसाा हीी 
प्रभााव गति�शीीलताा काा भीी होोताा हैै।
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सकताा हैै। कुुछ ऐसाा हीी प्रभााव गति�शीीलताा 

काा भीी होोताा हैै।

योोग केे अन्य अंंग जैैसेे ध्याान, यम, नि�यम 

आदि�, जि�नकाा संंबंंध मन सेे हैै, उन्हेंं सि�द्ध 

करनाा कठि�न होो सकताा हैै क्योंंकि� हमााराा 

मन हीी हमाारीी बेेचैैनीी काा काारण होोताा हैै।

प्र. - क्याा आपकीी याात्राा मेंं ऐसाा कोोई खाास 
क्षण थाा याा कोोई घटनाा क्रम थाा जब 
आपनेे महसूूस कि�याा कि� योोग आपकीी 
ज़िं�ंदगीी मेंं महत्वपूूर्णण सि�द्ध होोगाा? 

मुुझेे लगताा हैै कि� वह घटनाा क्रम थाा। जब 

मैंं भाारत मेंं योोग चि�कि�त्साा काा प्रशि�क्षण लेे 

रहीी थीी तब मेेरीी समझ मेंं यह नहींं आ रहाा 

थाा कि� मुुझेे इससे क्याा प्रााप्त होोगाा याा 

आखि�र इसकाा उद्देेश्य क्याा हैै? मैंं एक 

आश्रम मेंं थीी और हमेंं दोो हफ़्तोंं केे बााद 

एक दि�न केे लि�ए बााहर जाानेे दि�याा गयाा। 

बााद मेंं जब मैंं आश्रम कीी ओर लौौट रहीी थीी 

तब जैैसेे सब कुुछ समझ मेंं आ गयाा। मुुझेे 

अब भीी यााद हैै कि� उस वक्त मैंंनेे कुुछ दूूरीी 

पर एक पहााड़ और खूूबसूूरत हरि�याालीी देेखीी 

थीी। मेेरीी ज़िं�ंदगीी काा बहुुत समय माानसि�क 

स्वाास्थ्य पर केंंद्रि�त रहाा। मैंंनेे मनोोचि�कि�त्साा 

वि�षय मेंं स्नाातकोोत्तर पदवीी प्रााप्त कीी और 

मनोोवि�ज्ञाान वि�षय पर कंेंद्रि�त ‘बुुद्धि�स्ट स्टडीीज़’ 

मेंं डि�ग्रीी हाासि�ल कीी। मैंं स्वयंं कई वर्षोंं तक 

अपनेे माानसि�क स्वाास्थ्य कीी समस्यााओं सेे 

जूूझतीी रहीी। मैंं अपनेे मन कोो बदलने केे 

लि�ए योोग और बौौद्ध धर्मम काा उपयोोग कर रहीी 

थीी। एकााएक मैंंनेे सोोचाा, “मुुझेे माानसि�क 

समस्यााओं सेे जूूझतेे लोोगोंं कीी योोग चि�कि�त्साा 

द्वााराा मदद करनीी चााहि�ए।” और बस 

अकस्माात हीी यह पााठ्यक्रम साामनेे आ गयाा। 

यह एक तरह सेे एक दि�व्य प्रकटीीकरण थाा 

और इंंग्लैंंड पहुँँ�चकर मैंं यह पााठ्यक्रम 

पढ़ाानेे लगीी। यह एक ऐसाा वि�षय हैै जि�सेे 

पढ़ाानाा लोोग सीीख सकते हैंं।

माानसि�क स्वाास्थ्य कीी समस्यााओं सेे पीीड़ि�त 

लोोगोंं कीी मदद करनेे केे लि�ए योोग मेंं बहुुत 

क्षमताा हैै। सााथ हीी, आप मेंं मुुश्कि��लोंं काा 

साामनाा करनेे कीी इच्छाा और नि�रंतरताा होोनीी 

चााहि�ए क्योंंकि� कई बाार बदलााव लाानेे केे 

लि�ए आपकोो अपनेे भीीतर उत्पन्न होोनेे 

वाालीी कठि�न स्थि�िति�योंं काा भीी साामनाा करनाा 

पड़ताा हैै। मेेरेे वि�चाार मेंं यह ज़रूरीी हैै कि� 

योोगााभ्याास करनेे केे लि�ए अपनेे भीीतर 

हल्काापन वि�कसि�त करेंं, अपनीी 

सुुवि�धाानुुसाार समय नि�काालेंं, कुुछ समय 

तक यह अभ्याास अवश्य करेंं तााकि� 

आपकोो पताा चले कि� रूपांं�तरण संंभव हैै। मैंं 

इस तथ्य काा जीीवंंत उदााहरण हूँँ�। मेेरीी 

ज़िं�ंदगीी आसाान नहींं थीी, इसलि�ए मुुझेे पताा 

हैै कि� योोग द्वााराा क्याा कुुछ संंभव हैै। 

माानसि�क स्वाास्थ्य कीी 
समस्यााओंं सेे पीीड़ि�त 
लोोगोंं कीी मदद करनेे 
केे लि�ए योोग मेंं बहुत 
क्षमताा हैै। 
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प्र. - आपनेे दोो चीीज़ोंं केे बाारेे मेंं बाात कीी - 
पहलीी हैै बदलााव, रूपांं�तरण। कभीी-कभीी 
लोोग अपनेे जीीवन मेंं अटकाा हुआ महसूूस 
करतेे हैंं और उस स्थि�ति� कोो बदलनेे काा 
तरीीकाा नहींं जाानतेे। योोग और ध्याान 
यकीीनन रूपांं�तरण केे लि�ए उपयुुक्त सााधन 
हैंं। दूसरीी चीीज़ जि�सके बाारेे मेंं आपनेे बाात 
कीी वह थीी नि�रंंतरताा। इसेे हम अभ्याास 
कहतेे हैंं। यह एक हीी बाार मेंं प्रााप्त होोनेे 
वाालाा समााधाान नहींं हैै। इस बाात कोो 
समझनाा ज़रूरीी हैै।

आपनेे स्थि�ति� कोो बदलनेे कीी भीी बाात कीी। 
अगर आप कि�सीी आघाात और चुुनौौति�योंं 
काा शि�काार हुए हंैं तोो आप अपनेे 
योोगााभ्याास द्वााराा उनकेे एहसाास कोो बदल 
सकतेे हैंं। पि�छलेे कुुछ साालोंं मेंं एक बाात 
जोो मेेरेे साामनेे उभरकर आई हैै, वह हैै 
‘आध्याात्मि��क उपेेक्षाा’ कीी अवधाारणाा याानीी 
एक प्रकाार सेे यह कहनाा, “मैंंनेे यह छःः 
हफ़्तोंं काा पााठ्यक्रम पूूराा कर लि�याा हैै और 
अब मैंं ठीीक हूँँ।” जबकि� मेेरेे अनुुभव मेंं 
और जैैसाा आपनेे भीी बताायाा, यह एक 
नि�रंंतर प्रक्रि�याा हैै। 

और आध्याात्मि��क अभ्याास अपनेे आप सेे 

बचने काा एक तरीीकाा भीी हैै!

प्र. - दरअसल, बहुत लोोगोंं कोो यह 
गलतफ़हमीी हैै कि� ध्याान बचनेे काा ज़रि�याा 
हैै जबकि� वाास्तव मेंं ध्याान कीी सहाायताा सेे 
हम खुुद काा साामनाा करतेे हैंं, जैैसेे कि� 
अपनेे आप कोो आईनेे मेंं देेख रहेे होंं।

हाँँ�, वाास्तव मेंं ध्याान चीीज़ेंं प्रकट करताा हैै।

प्र. - क्याा आप युुवााओं कोो कुुछ बताानाा 
चााहेंंगीी?

मैंं कहूँँ�गीी कि� अभ्याास जल्दीी शुुरू करेंं! यह 

समझ लेंं कि� अगर तुुम संंघर्षष कर रहेे होो तोो 

बााकीी भीी संंघर्षष कर रहेे हैंं, चााहेे उन्हेंं देेखकर 

तुुम्हेंं ऐसाा न लगेे। दूूसरोंं केे संंघर्षोंं केे प्रति� 

संंवेेदनाा रखेंं। कि�तनाा भीी मुुश्कि��ल होो अपनेे 

सााथि�योंं केे सााथ जुुड़ेंं। परि�पक्व होोनेे कीी 

प्रक्रि�याा भीी एक संंघर्षष हैै और इसमेंं आप 

अकेेलेे नहींं हैंं। अगर आप कम उम्र मेंं हीी 

अभ्याास शुुरू कर देेतेे हैंं तोो येे सााधन इन 

संंघर्षोंं काा साामनाा करनेे मेंं आपकीी मदद 

करेंंगेे और सााथ हीी आपकेे मस्ति�िष्क केे 

वि�काास पर भीी अच्छाा प्रभााव डाालेंंगेे। आप 

जीीवन भर केे लि�ए कुुछ अलग तंंत्रि�काा 

संंबंंधीी दशााएँँ स्थाापि�त कर सकेंंगेे जोो 

आपकेे जीीवन कोो थोोड़ाा सरल बनाा देंंगीी। 23 

याा 25 वर्षष कीी उम्र तक आपकेे मस्ति�िष्क काा 

पूूर्णण वि�काास नहींं होोताा हैै।

मुुझेे सच मेंं लगताा हैै कि� कााश, मैंंनेे कम उम्र 

सेे हीी योोगााभ्याास शुुरू कि�याा होोताा। मैंं एक 

जि�मनाास्ट थीी और स्पर्धाा� मेंं वि�श्वाास भीी रखतीी 

थीी। अतःः मैंं अपनेे शरीीर कोो अलग-अलग 

आप मेंं मुुश्कि�लोंं काा साामनाा करनेे कीी इच्छाा 
और नि�रंतरताा होोनीी चााहि�ए क्योंंकि� कई बाार 
बदलााव लाानेे केे लि�ए आपकोो अपनेे भीीतर 
उत्पन्न होोनेे वाालीी कठि�न स्थि�ति�योंं काा भीी 
साामनाा करनाा पड़ताा हैै। 
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आकाार मेंं मोोड़ पाातीी थीी। परंंतुु यह सब 

कुुछ बस प्रदर्शशन केे लि�ए थाा, अंंगीीकाार 

करनेे केे लि�ए नहींं। कााश कि�सीी नेे उस 

वक्त मुुझेे योोगााभ्याास केे बाारेे मेंं बताायाा 

होोताा। मेेरीी ज़िं�ंदगीी बहुुत अलग होोतीी।

प्र. - नब्बेे केे दशक मेंं मैंंनेे मनोोवि�ज्ञाान 
पढ़ाा थाा और उस वक्त यह माानाा जााताा थाा 
कि� यौौवनाावस्थाा प्रााप्त करनेे केे बााद 
मस्ति�िष्क कीी न्यूूरोोप्लाास्टीीसि�टीी 
(तंंत्रि�कााओं कीी परि�स्थि�ति� केे अनुुसाार 
बदलने कीी क्षमताा) खत्म होो जाातीी हैै। 
इस वि�षय पर हुए नए शोोध सेे पताा चलाा 
हैै कि� न्यूूरोोप्लाास्टीीसि�टीी यौौवनाावस्थाा केे 
बााद भीी जाारीी रहतीी हैै और योोग व ध्याान 
इसमेंं सहयोोग करतेे हैंं।

यह ज़िं�ंदगीी कीी अंंति�म अवस्थाा तक चलताा 

रहताा हैै। डि�मेंंशि�याा (मनोोभ्रम) कीी अवस्थाा 

मेंं भीी तंंत्रि�काा वि�काास होोताा हैै। उसमेंं जब 

मस्ति�िष्क केे कुुछ भााग क्षीीण होोनेे लगतेे हैंं 

तोो उसेे अभ्याास द्वााराा रोोकाा जाा सकताा हैै। 

जीीवन कीी हर अवस्थाा मेंं न्यूूरोोप्लाास्टीीसि�टीी 

और तंंत्रि�कााजनन कीी संंभाावनाा रहतीी हैै।

प्र. - योोग केे बाारेे मेंं बहुत सीी रूढ़ि�वाादीी 
धाारणााएँँ प्रचलि�त हैंं। योोग और ध्याान केे 
बाारेे मेंं मि�थकोंं कोो दूर करनेे मेंं बहुत 
समय बर्बाा�द होोताा हैै। इस वि�षय मेंं क्याा 
आप कुुछ उदााहरण देे सकतीी हैंं?

उदााहरण केे तौौर पर योोग केे शि�क्षकोंं काा 

यह मााननाा हैै कि� हम बााएँँ नाासि�काा छि�द्र सेे 

श्वाास लेेतेे हैंं तोो मस्ति�िष्क काा बाायाँँ� भााग 

सक्रि�य होोताा हैै और दााएँँ नाासि�काा छि�द्र सेे 

श्वाास लेेनेे सेे मस्ति�िष्क काा दाायाँँ� भााग 

सक्रि�य होोताा हैै। यह सच नहींं हैै। नााड़ीी 

शोोधन (अनुुलोोम वि�लोोम) प्रााणाायााम 

करनेे सेे हमााराा तंंत्रि�काा तंंत्र संंतुुलि�त रहताा 

हैै। हम बााएँँ नाासि�काा छि�द्र सेे सीीधेे बााएँँ 

मस्ति�िष्क मेंं श्वाास नहींं लेेतेे हैंं। सि�वााय उन 

संंवेेदीी पथोंं केे जोो सूंं�घनेे सेे सीीधेे संंबंंधि�त 

हैंं और सीीधेे मस्ति�िष्क मेंं जाातेे हैंं, हमाारेे 

नााक केे बााकीी साारेे संंवेेदीी पथ सीीधाा बे्रेन 

स्टेेम याानीी मस्ति�िष्क स्तंंभ तक जाातेे हैंं।

वाास्तव मेंं ध्याान चीीज़ेंं 
प्रकट करताा हैै।

प्र. - बहुत बढ़ि�याा। बहुत-बहुत धन्यवााद, 
हेेदर। क्याा आप कुुछ और कहनाा चााहेंंगीी?

उत्तर - योोग सभीी केे लि�ए हैै। 
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काार्ययक्षेेत्र
उस समस्याा कोो हल करनाा आसाान हैै 

जि�सेे हर कोोई देेखताा हैै, लेेकि�न उस 

समस्याा कोो हल करनाा कठि�न हैै जि�सेे 

लगभग कोोई नहींं देेखताा हैै।

टोोनीी फ़डैल
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समस्यााओं ंकोो
सुुलझाानाा

डॉॉ. इचक अडीीज़ेेस 'एक्सपोोज़र थेेरेेपीी' (अत्यधि�क चिं�ंताा काा उपचाार करनेे केे लि�ए 

तकनीीक जि�समेंं मरीीज़ चिं�ंताा उत्पन्न करनेे वाालीी स्थि�ति�योंं मेंं रखाा जााताा हैै) केे सााथ 

प्रयोोग करतेे हैंं जि�समेंं वेे अपनीी परछााइयोंं याानीी अपनेे जीीवन केे नकााराात्मक पक्ष काा 

साामनाा करतेे हैंं तथाा सीीखतेे हैंं कि� जि�न नकााराात्मक आदतोंं कोो वेे बदलनाा चााहतेे हैंं 

और जि�न समस्यााओं कोो वेे हल करनाा चााहतेे हैंं, उनसेे कैैसेे नि�पटाा जााए।



काार्ययक्षेेत्र
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बाात कीी भीी जाँँ�च करेंं कि� आप सहीी राास्तेे पर 

हैंं याा नहींं और सहीी दि�शाा मेंं आगेे बढ़ रहेे हैंं 

याा नहींं। बस चलते रहेंं और जाँँ�चतेे रहेंं कि� 

आप आगेे बढ़ रहेे हैंं।

देेखतेे हैंं कि� मैंं अगले सप्तााह क्याा सीीखूँँ�गाा।

ichak@adizes.com 

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

मैंं 
अक्सर कहताा हूँँ� कि� समस्यााएँँ परछााइयोंं 

कीी तरह होोतीी हैंं। अगर आप उनसेे 

भाागोोगेे तोो वेे आपकाा पीीछाा करतीी रहेंंगीी। 

यदि� आप पीीछेे मुुड़कर उनकाा साामनाा करतेे हुुए 

आगेे बढ़ोोगेे तोो वेे आपसेे दूूर भाागेंंगीी। हाालाँँ�कि� 

मैंंनेे अपनेे ग्रााहकोंं कोो उनकीी समस्यााओं काा 

साामनाा करनेे केे लि�ए यह सुुझााव दि�याा थाा 

लेेकि�न मैंंनेे इसेे अपनेे नि�जीी जीीवन मेंं नहींं 

अपनाायाा थाा। पर इस सप्तााह सब बदल गयाा।

मेेरेे लि�ए भूूखेे रहनाा एक समस्याा हैै (यह उन 

दि�नोंं केे घााव काा नि�शाान हैै जब मैंं यहूूदि�योंं केे 

नरसंंहाार केे दौौराान भूूख सेे पीीड़ि�त रहताा थाा)। 

और मेेरीी सबसेे बड़ीी कमज़ोोरीी बे्रेड हैै। ब्रेेड केे 

बि�नाा भोोजन, यहाँँ� तक कि� मि�शेेलि�न पाँँ�च 

सि�तााराा भोोजन भीी, मुुझेे पसंंद नहींं हैै। लेेकि�न 

वह मोोटाापाा बढ़ाानेे वाालीी लत हैै। इसलि�ए, मैंं 

अपनीी इस नकााराात्मक आदत सेे छुुटकााराा 

पाानेे कीी कोोशि�श करनेे लगाा। मैंंनेे सभीी कोो 

नि�र्देेश देे दि�याा कि� कभीी भीी मेेज़ पर ब्रेेड न रखेंं 

और घर मेंं भीी ब्रेेड न रखेंं। लेेकि�न यह प्रयाास 

सफल नहींं हुुआ। परछााइयोंं नेे मेेराा पीीछाा 

कि�याा याानीी मेेरीी आदत नहींं छूूटीी। मुुझेे कि�सीी 

भीी तरह ब्रेेड मि�ल हीी जाातीी।

इस सप्तााह मेेरेे मन मेंं यह वि�चाार आयाा कि� जोो 

सलााह मंैं दूसूरोंं कोो देतेाा हूँँ� उस पर खुदु भीी अमल 

करूँँ, तााकि� जोो कुुछ भीी मुुझेे पसंंद हैै लेेकि�न 

मेेरेे लि�ए अच्छाा नहींं हैै, मैंं उसकाा साामनाा 

करूँँ। मैंंनेे ब्रेेड कोो अपनीी आँँखोंं केे साामनेे 

रखतेे हुुए अपनेे आप सेे यह प्रश्न कि�याा, “क्याा 

तुुम ब्रेेड केे इस टुुकड़ेे कोो छोोड़नेे कीी हि�म्मत 

रखतेे होो याा इसकेे आगेे कमज़ोोर होो?” बस 

फि�र क्याा थाा? यह कााम कर गयाा और मैंं अब 

तक छह पााउंंड वज़न कम कर चुुकाा हूँँ�।

इस अभ्याास काा प्रभााव बे्रेड न खाानेे सेे भीी 

कहींं अधि�क बड़ाा थाा। मेेरीी तााकत बढ़ रहीी हैै 

जि�ससे कि�सीी कीी भीी अनुुचि�त आलोोचनाा सेे 

अब मैंं दुुखीी नहींं होोताा। मैंं ऐसेे लोोगोंं सेे दूूर 

नहींं रहताा, मैंं उनकाा साामनाा करताा हूँँ� और 

उनसेे नि�पटताा हूँँ�। मैंंनेे प्रति�दि�न व्याायााम करनाा 

शुुरू कर दि�याा हैै। यह मेेरेे लि�ए एक बड़ाा 

परि�वर्ततन हैै।

मुुझेे कल राात हीी पताा चलाा कि� मनोोवि�ज्ञाान मेंं 

इसेे एक्सपोोज़र थेेरेेपीी कहाा जााताा हैै।

जैैसाा कि� मैंंनेे पहलेे हीी कहाा हैै, मैंं अब 

व्याायााम करताा हूँँ�। इसकाा एक हि�स्साा अपनेे 

घर सेे गेेट तक, ऊपर (चढ़ााई) कीी ओर 

चलनाा हैै। मेेरेे सााथ चलने वाालेे लोोगोंं नेे मुुझसेे 

कहाा कि� जि�स सड़क पर मैंं चल रहाा हूँँ� उसकीी 

तरफ़ नहींं बल्कि�� ऊपर कीी ओर देेखूँँ�। लेेकि�न 

जब मैंंनेे ऐसाा कि�याा तोो गेेट कीी दूूरीी कोो देेखकर 

मैंं नि�रााश होो गयाा। वह बहुुत दूूर थाा लेेकि�न 

जब मैंंनेे अपनेे पैैरोंं कोो एक-एक कदम आगेे 

बढ़ाातेे हुुए देेखाा तोो मुुझेे प्रोोत्सााहन मि�लाा।

मैंंनेे युुक्ति�िपूूर्णण योोजनाा बनाानेे केे बाारेे मेंं सोोचाा। 

हमेंं बताायाा जााताा हैै कि� अपनेे लक्ष्य पर केंंद्रि�त 

रहेंं। दूूर कीी सोोचेंं। मुुझेे अब लगताा हैै कि� यह 

गलत हैै। यह हतोोत्सााहि�त कर सकताा हैै। 

अपनाा लक्ष्य नि�र्धाा�रि�त करेंं, राास्ताा चुुनेंं, फि�र 

अपनीी ओर देेखेंं कि� आप एक समय मेंं एक 

कदम कैैसेे आगेे बढ़ते हैंं। समय-समय पर इस 

मैंं अक्सर कहताा हूँँ कि� 
समस्यााएँँ परछााइयोंं कीी 
तरह होोतीी हंैं। अगर आप 
उनसेे भाागोोगेे तोो वेे 
आपकाा पीीछाा करतीी 
रहंेंगीी। यदि� आप पीीछेे 
मुुड़कर उनकाा साामनाा 
करतेे हुए आगेे बढ़ोोगेे तोो 
वेे आपसेे दूूर भाागेंंगीी।



स्टैैनि�स्लस लजूूजीी नेे नींंद कीी आरोोग्य क्षमताा पर कुुछ बहुत महत्वपूूर्णण शोोध कि�ए 

हैंं। वेे बताा रहेे हैंं कि� राात कीी आराामदाायक नींंद क्योंं आवश्यक हैै और सााथ हीी 

यह भीी समझाा रहेे हैंं कि� नींंद केे कुुछ घंंटेे कम करनेे सेे नुुकसाान होो सकताा हैै।

डाायन कोो क्योंं जगाायाा जााए? 

नींंद काा हर घंंटाा  
माायनेे रखताा हैै 

राात कोो गहरीी नींंद याा बुुराा दि�न -

नि�द्राा हमाारेे जीीवन मेंं मुुख्य भूूमि�काा 

नि�भाातीी हैै। हमााराा काार्ययकाारीी चिं�तन, 

जि�सकीी वि�शेेषताा कुुशल माानसि�क 

प्रक्रि�याा, अनुुकूूलन क्षमताा और नवााचाार हैै, 

राात्रि� कीी तरोोतााज़ाा कर देेनेे वाालीी नि�द्राा पर 

नि�र्भभर करताा हैै।

फि�र भीी यह दुुख कीी बाात हैै कि� आधुुनि�क 

शि�क्षाा व्यवस्थाा और व्याावसाायि�क जीीवन मेंं 

नींंद कीी गुुणवत्ताा और माात्राा, दोोनोंं केे महत्व 

कोो अक्सर कम आँँकाा जााताा हैै, जबकि� 

इति�हाास हमेंं बाार-बाार स्मरण करााताा हैै कि� 

नींंद कीी कमीी काा हमाारेे स्वाास्थ्य और मन पर 

बहुुत बुुराा प्रभााव पड़ सकताा हैै। वाास्तव मेंं, 

अतीीत मेंं इसकाा उपयोोग याातनाा देेनेे केे एक 

सााधन केे रूप मेंं कि�याा जााताा रहाा हैै।

सोोलहवीी शतााब्दीी मेंं स्कॉॉटलैंंड मेंं जब 

महि�लााओं कोो डाायन घोोषि�त करकेे मृृत्युुदंंड 

देेनेे काा प्रचलन अपनेे शीीर्षष पर थाा तब जि�न 

महि�लााओं पर जाादूू टोोनाा करनेे काा आरोोप होोताा 

थाा उन्हेंं पकड़कर उन पर मुुकदमाा चलाायाा 

जााताा थाा। उनकेे अपरााध कोो सि�द्ध करनेे सेे 

पहलेे उनसेे पााप कीी स्वीीकाारोोक्ति�ि लेेनाा 
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काार्ययक्षेेत्र

वि�कसि�त देेशोंं मेंं लगभग दोो-ति�हााई 
वयस्कोंं कोो राात केे लि�ए अनुुशंंसि�त साात 

सेे आठ घंंटेे कीी नींंद नहींं मि�ल पाातीी।



काार्ययक्षेेत्र

आवश्यक होोताा थाा। इसकेे लि�ए आरोोपीी 

स्त्रि�ियोंं कोो कई दि�नोंं तक सोोनेे नहींं दि�याा जााताा 

थाा जि�ससेे उन्हेंं मति�भ्रम होो जााताा थाा और वेे 

एक अलग मनोोवैैज्ञाानि�क दशाा अनुुभव करनेे 

लगतीी थींं। ऐसीी दशाा मेंं उनकेे कथन कोो 

उनकीी स्वीीकाारोोक्ति�ि केे रूप मेंं दर्जज कर लि�याा 

जााताा थाा। वहींं सेे इस मुुहाावरेे, “डाायन कोो 

जगाानाा,” काा जन्म हुुआ।

द्वि�तीीय वि�श्व युुद्ध केे दौौराान जाापाानि�योंं नेे लगभग 

175 शि�वि�र संचंाालि�त कि�ए थे ेजहाँँ� सैनै्य कर्मि�ियोंं 

और नाागरि�कोंं, दोोनोंं सेे जाानकाारीी प्रााप्त करनेे 

केे लि�ए उन्हेंं नींंद सेे वंंचि�त रखाा जााताा थाा और 

अन्य याातनाा वि�धि�योंं काा उपयोोग कि�याा जााताा 

थाा। ब्रि�टि�श सेेनाा केे पाास भीी ‘लंंदन केेज’ थाा 

जोो युुद्धबंंदि�योंं सेे पूूछतााछ केे लि�ए एक प्रसि�द्ध 

कंेंद्र थाा। वहाँँ� नींंद से ेवंचंि�त रखने ेसहि�त वि�भि�न्न 

कठोोर याातनाा तकनीीकोंं काा उपयोोग कि�याा जााताा 

थाा। रंंगभेेद नीीति� केे कााल मेंं दक्षि�ण अफ़्रीीकाा नेे 

नींंद सेे वंंचि�त रखनेे कोो एक याातनाा वि�धि� केे 

रूप मेंं इस्तेेमााल कि�याा थाा जोो वर्षष 1994 तक 

चलताा रहाा और अमेेरि�कीी सेेनाा नेे कथि�त तौौर 

पर वर्षष 2009 तक इसकाा इस्तेेमााल कि�याा।

इस तरह पूूछतााछ केे सााधन और याातनाा कीी 

वि�धि� केे रूप मेंं नींंद सेे वंंचि�त रखनेे काा एक 

लंंबाा इति�हाास रहाा हैै। कुुछ समूूहोंं नेे इसेे 

‘परि�ष्कृृत पूूछतााछ तकनीीक’ काा नााम दि�याा हैै। 

हाालाँँ�कि� इससेे शरीीर पर कोोई नि�शाान नहींं 

पड़ते फि�र भीी संंयुुक्त रााष्ट्र इसेे याातनाा काा हीी 

एक रूप माानताा हैै क्योंंकि� उसकेे अनुुसाार 

याातनाा कीी परि�भााषाा ‘शाारीीरि�क तथाा माानसि�क 

पीीड़ाा पहुँँ�चाानेे वाालेे सााधन’ हैै। कि�सीी कोो नींंद 

सेे वंंचि�त रखनेे सेे उसेे मति�भ्रम, मनोोवि�कृृति�, 

खंंडि�त मनस्कताा (schizophrenia) और 

असंंगत कथन बोोलनेे काा वि�काार होो सकताा 

हैै। इस काारण यह एक चिं�ंतााजनक और 

अमाानवीीय व्यवहाार बन जााताा हैै।

हाालाँँ�कि� अब जाादूू-टोोनाा करनेे वाालोंं कीी खोोज 

पर रोोक लग गई हैै लेेकि�न नींंद कीी कमीी कीी 

समस्याा दुुनि�याा भर मेंं व्याापक रूप सेे फैैल गई 

हैै। यूू.एस. सेंंटर्सस फ़ॉॉर डि�ज़ीीज़ कंंट्रोोल एंंड 

प्रि�वेंंशन (अमेेरि�कीी रोोग नि�यंंत्रण और रोोकथााम 

केंंद्र) नेे नींंद कीी कमीी कोो एक ‘साार्ववजनि�क 

स्वाास्थ्य महाामाारीी’ केे रूप मेंं वर्णि�ित कि�याा हैै। 

अमेेरि�काा मेंं एक अनुुमाान केे मुुतााबि�क 5 सेे 7 
करोोड़ वयस्क दीीर्घघकाालि�क नि�द्राा संंबंंधीी रोोगोंं 

सेे पीीड़ि�त हैंं। नीीदरलैंंड मेंं हााल हीी मेंं कि�ए गए 

एक अध्ययन मेंं पाायाा गयाा हैै कि� 27.3% लोोगोंं 

(21.2% पुुरुष और 33.2% महि�लााएँँ) मेंं 

कि�सीी न कि�सीी प्रकाार काा नींंद संंबंंधीी वि�काार 

हैै। माानक प्रश्नाावलीी केे आधाार पर कि�ए गए 

मत संंग्रहण मेंं 32% लोोगोंं नेे नींंद मेंं आनेे 

वाालीी साामाान्य गड़बड़ीी कीी शि�काायत कीी, 

जबकि� 43.2% नेे कहाा कि� उनकीी नींंद पूूरीी 

नहींं होो पाातीी हैै। यह भीी देेखाा गयाा हैै कि� 

वि�कसि�त देेशोंं मेंं लगभग दोो-ति�हााई वयस्कोंं 

कोो राात केे लि�ए अनुुशंंसि�त साात सेे आठ घंंटेे 

कीी नींंद नहींं मि�ल पाातीी। 55 वर्षष सेे अधि�क 

आयुु केे लगभग 50% व्यक्ति�ि नींंद संंबंंधीी 

वि�काारोंं सेे पीीड़ि�त हैंं जि�समेंं नींंद आनेे मेंं देेरीी 

और नींंद काा बाार-बाार टूूटनाा शाामि�ल हैै। 
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लंंबेे समय तक कााम करनेे, 
देेर राात तक कॉॉल करनेे, 
अत्यधि�क स्क्रीीन टााइम आदि� 
केे काारण देेर सेे नींंद आनाा 
आधुुनि�क समय कीी एक 
प्रमुुख चुुनौौतीी हैै। इससेे 
अधि�क सेे अधि�क लोोग नींंद 
सेे संंबंंधि�त बीीमाारि�योंं सेे 
प्रभाावि�त होो रहेे हंैं।

हर एक घंंटाा माायनेे रखताा हैै 

आखि�र खुुद कोो ज़बरदस्तीी जगााकर रखनेे 

और कष्ट पाानेे कीी क्याा ज़रूरत हैै? हमाारीी 

जीीवनशैैलीी मेंं आए बदलााव और नींंद केे बाारेे 

मेंं पर्याा�प्त जाानकाारीी काा अभााव इस समस्याा केे 

काारण होो सकतेे हैंं जि�नकीी हमेंं भाारीी कीीमत 

चुुकाानीी पड़तीी हैै। आइए हम नींंद कीी कमीी सेे 

हमाारेे अस्ति�ित्व केे सभीी पहलुुओं पर पड़नेे 

वाालेे प्रभाावोंं पर गौौर करेंं - 

1. एक घंंटेे कीी नींंद सेे वंंचि�त रहनेे काा 
क्याा प्रभााव पड़ताा हैै? 

‘दि�वाालोोक बचत समय’ (daylight 
saving time), याानीी गर्मि�ियोंं मेंं घड़ीी एक 

घंंटाा आगेे करनेे काा समय, एक वाार्षि�िक वैैश्वि�िक 

प्रयोोग काा नााम हैै जि�ससेे 70 देेशोंं केे 150 

करोोड़ लोोग प्रभाावि�त होोतेे हैंं। यह एक घंंटेे कीी 

नींंद सेे वंंचि�त रहनेे केे प्रभााव काा एक स्पष्ट 

संंकेेत प्रदाान करताा हैै। प्रत्येेक वर्षष, सोोमवाार कोो 

जब घड़ि�याँँ� आगेे बढ़ााई जाातीी हैंं तब अस्पताालोंं 

मेंं दि�ल काा दौौराा पड़ने सेे भर्तीी होोनेे वाालेे रोोगि�योंं 

कीी संंख्याा मेंं 24% तक कीी वृृद्धि� देेखीी जाातीी 

हैै। और पतझड़ केे मौौसम मेंं लोोगोंं कोो जब 

एक अति�रि�क्त घंंटेे कीी नींंद काा उपहाार मि�लताा 

हैै तब इसकाा उलटाा देेखनेे कोो मि�लताा हैै और 

दि�ल केे दौौरोंं मेंं 21% कीी कमीी आ जाातीी हैै।

अमेेरि�काा केे एक स्कूूल मेंं एक प्रयोोग कि�याा 

गयाा। उन्होंंनेे स्कूूल शुुरू होोनेे काा समय सुुबह 

7:45 सेे बदलकर सुुबह 8:30 बजेे कर दि�याा। 

इसकाा मतलब थाा कि� छाात्रोंं कोो सोोनेे केे लि�ए 

45 मि�नट काा अति�रि�क्त समय मि�लनाा। इसकेे 

काारण उन छाात्रोंं केे माानकीीकृृत परीीक्षण स्कोोर 

(एसएटीी) मेंं 8 सेे 25% तक सुुधाार हुुआ।

2. यदि� आप राात मंें छह घंंटेे सोोतेे हंैं 
तोो क्याा होो सकताा हैै?

यदि� हमाारेे सोोनेे काा साामाान्य समय आठ घंंटेे 

माानाा जााए (वि�श्व स्वाास्थ्य संंगठन द्वााराा 

साामाान्यतःः साात सेे नौौ घंंटेे सुुझाायाा गयाा हैै), 

तोो उसकीी तुुलनाा मेंं यह दोो घंंटेे कम हैै। सरे 

स्लीीप रि�सर्चच सेंंटर नेे अपनेे अन्वेेषण मेंं पाायाा 

कि� जोो छाात्र लगााताार एक सप्तााह तक राात कोो 

सि�र्फ़फ़ छह घंंटेे सोोए, उनकेे तंंत्र मेंं सााढ़ेे आठ 

घंंटेे कीी गहरीी नींंद लेेनेे वाालेे छाात्रोंं कीी तुुलनाा 

मेंं 711 वंंशााणुु बााधि�त पााए गए। इनमेंं सेे आधेे 

वंंशााणुुओं मेंं सक्रि�यताा अत्यधि�क बढ़ गई थीी 

जि�नमेंं दीीर्घघकाालीीन सूूजन (कैंंसर काा पूूर्वव 

लक्षण), कोोशि�कीीय तनााव और हृदय संंबंंधीी 

बीीमाारि�योंं कोो बढ़ाानेे वाालेे वंंशााणुु शाामि�ल थेे। 
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दूूसरीी तरफ़ स्थि�िर चयाापचय और सर्वोोत्‍‍कृृष्‍‍ट 

प्रति�रक्षाा क्रि�यााओं कोो बढ़ाानेे वाालेे वंंशााणुुओं 

कीी सक्रि�यताा कम होो गई थीी।

3. राात मंें पाँँच घंंटेे कीी नींंद काा क्याा 
प्रभााव होोताा हैै? 

शि�काागोो वि�श्ववि�द्याालय केे शोोध सेे पताा चलाा 

कि� जब स्वस्थ युुवाा पुुरुषोंं कीी नींंद कोो एक 

सप्तााह तक पाँँ�च घंंटेे प्रति�दि�न तक सीीमि�त 

कि�याा गयाा तोो उन्होंंनेे टेेस्टोोस्टेेरॉॉन केे स्तर और 

अंंडकोोष केे आकाार मेंं तीीव्र गि�राावट काा 

अनुुभव कि�याा। इस परि�वर्ततन केे प्रभााव सेे 

पौौरुष क्षमताा कीी दृृष्टि�� सेे उनकीी आयुु दस सेे 

पंंद्रह वर्षष बढ़ गई। टेेस्टोोस्टेेरॉॉन केे घटेे स्तर नेे 

न केेवल उनकीी यौौन गति�वि�धि� कोो कम कि�याा 

बल्कि�� उनमेंं थकाान कोो बढ़ाायाा जि�सकेे काारण 

उनकीी ध्याान केंंद्रि�त करनेे कीी क्षमताा और 

माानसि�क तीीव्रताा मेंं भीी कमीी देेखीी गई। यह भीी 

पाायाा गयाा कि� इसकाा नकााराात्मक प्रभााव 

महि�लााओं केे हाार्मोोन पर भीी पड़ताा हैै क्योंंकि� 

राात मेंं छह घंंटेे सेे कम सोोनेे केे काारण उनकेे 

माासि�क धर्मम और प्रजनन क्षमताा केे लि�ए 

महत्वपूूर्णण हाार्मोोन केे उत्पाादन मेंं बााधाा आई, 

यहाँँ� तक कि� इस अनि�यमि�त दि�नचर्याा� केे काारण 

प्रजनन संंबंंधीी समस्यााएँँ 80% तक बढ़ गईं।

4. राात मेंं चाार घंंटेे कीी नींंद काा क्याा 
प्रभााव होोताा हैै?

कैैलि�फोोर्नि�ियाा वि�श्ववि�द्याालय केे डॉॉ. मााइकल 

इरवि�न नेे अपनेे अध्ययन मेंं देेखाा कि� सि�र्फ़फ़ 

एक राात व्यक्ति�ि कोो चाार घंंटेे कीी सीीमि�त नींंद 

मि�लनेे पर उसकीी प्रति�रक्षाा प्रणाालीी मेंं उपस्थि�ित 

70% प्रााकृृति�क प्रति�रक्षाा कोोशि�कााएँँ नष्ट होो 

गईं। इससेे आप अनुुमाान लगाा सकते हैंं कि� 

एक सप्तााह इस तरह कीी नि�द्राा कीी कमीी सेे 

कि�तनीी हाानि� होो सकतीी हैै। महीीनोंं याा वर्षोंं तक 

इस तरह कीी नींंद कीी कमीी केे प्रभााव काा तोो 

अनुुमाान लगाानाा भीी मुुश्कि��ल हैै।

उनमेंं मस्ति�िष्क केे हि�प्पोोकैैम्पस मेंं कााफ़ीी 

सक्रि�यताा देेखीी गई जोो सीीखनेे सेे संंबंंधि�त हैै, 

जबकि� नींंद सेे वंंचि�त लोोगोंं मेंं सीीखनेे कीी 

इच्छाा न्यूूनतम पााई गई। वाास्तव मेंं नींंद कीी 

कमीी नेे उनकीी स्मृृति� धाारण प्रक्रि�याा कोो 

अवरुद्ध कर दि�याा थाा। इसलि�ए परीीक्षाा केे दि�न 

सेे पहलेे कीी राात बहुुत देेर तक पढ़तेे रहनाा 

अच्छीी योोजनाा नहींं हैै।

इसीी तरह केे एक अन्य अध्ययन मेंं युुवाा 

वयस्कोंं केे दोो समूूह शाामि�ल थेे – एक समूूह 

नींंद सेे वंंचि�त युुवााओं काा और दूूसराा अच्छीी 

तरह सेे आरााम करनेे वाालेे युुवााओं काा। इस 

अध्ययन मेंं यह पाायाा गयाा कि� नींंद सेे वंंचि�त 

समूूह केे प्रति�भाागि�योंं मेंं लड़ोो याा भाागोो कीी 

प्रति�क्रि�याा केे केंंद्र, एमि�ग्डाालाा, मेंं भाावनाात्मक 

क्रि�यााशीीलताा 60% सेे अधि�क तक बढ़ीी हुुई 

थीी। इसकेे सााथ हीी उनमेंं ताार्कि�िकताा और 

नि�र्णणय लेेनेे सेे जुुड़ाा प्रीीफ्रंंटल कॉॉर्टेेक्स, 

भाावनाात्मक प्रेेरकोंं कोो नि�यंंत्रि�त करनेे मेंं संंघर्षष 

5. एक राात बि�लकुुल नींंद न लेेनेे सेे 
क्‍‍याा होोताा हैै?

रैंंडीी गाार्टटनर सैैन डि�एगोो, कैैलि�फ़ोोर्नि�ियाा सेे हैंं। 

उन्होंंनेे वर्षष 1964 मेंं 17 वर्षष कीी उम्र मेंं 11 

दि�न 24 मि�नट तक लगााताार बि�नाा सोोए रहनेे 

काा वि�श्व रि�कॉॉर्डड अपनेे नााम कि�याा थाा। 

लगााताार 24 घंंटेे तक न सोोनेे सेे वहीी प्रभााव 

पड़ताा हैै जैैसाा रक्त मेंं अल्कोोहल कीी माात्राा 

0.10 प्रति�शत तक बढ़नेे सेे होोताा हैै जि�ससेे 

आप मेंं नि�र्णणय लेेनेे, परखनेे, समझने, स्मृृति� 

और समन्वय करनेे कीी क्षमताा मेंं कमीी आ 

सकतीी हैै। लेेकि�न आमतौौर पर व्यक्ति�ि केे 

थोोड़ीी नींंद लेे लेेनेे केे बााद इन लक्षणोंं मेंं सुुधाार 

होोनेे लगताा हैै।

इसेे प्रमााणि�त करनेे केे लि�ए एक प्रयोोग मेंं कुुछ 

प्रति�भाागि�योंं कोो अच्छीी तरह सेे आरााम करनेे 

वाालेे और नींंद सेे वंंचि�त समूूहोंं (पूूरीी राात 

जाागते रहनेे वाालेे) मेंं वि�भााजि�त कि�याा गयाा 

और उनकीी सीीखनेे कीी क्षमताा काा परीीक्षण 

कि�याा गयाा। दोो राातोंं कीी नींंद पूूरीी करनेे केे बााद 

भीी नींंद सेे वंंचि�त समूूह केे सदस्योंं कीी स्मृृति� 

मेंं 40% तक कमीी देेखीी गई। यह समूह नई 

जाानकाारीी कोो ग्रहण करनेे मेंं कठि�नााई अनुुभव 

करताा पाायाा गयाा। जोो लोोग ठीीक सेे सोोतेे थेे 

44 हाार्टटफुुलनेेस



काार्ययक्षेेत्र

करताा पाायाा गयाा। परि�णाामस्वरूप उनमेंं 

चि�ड़चि�ड़ाापन और भाावनाात्मक उथल-पुुथल 

बहुुत बढ़ गई।

6. बि�नाा नींंद केे 36 घंंटोंं काा क्याा 
प्रभााव होोताा हैै?

ऐसीी स्थि�िति� मेंं भूूख, चयाापचय, मनोोदशाा और 

तनााव केे स्तर जैैसेे शाारीीरि�क काार्यय बााधि�त होो 

सकतेे हैंं। इसकेे प्रभाावोंं मेंं अत्यधि�क थकाान, 

हाार्मोोन मेंं असंंतुुलन, पे्रेरणाा मेंं कमीी, जोोखि�म 

भरेे नि�र्णणय, अटल तर्कक-वि�तर्कक और बोोलनेे मेंं 

कठि�नााई आदि� शाामि�ल हैंं। 

7. बि�नाा नींंद केे 48 घंंटोंं काा क्याा 
प्रभााव होोताा हैै?

प्रति�रक्षाा प्रणाालीी खरााब होो जाातीी हैै जि�ससेे शरीीर 

मेंं सूूजन बढ़ जाातीी हैै और प्रााकृृति�क प्रति�रक्षाा 

कोोशि�कााओं कीी गति�वि�धि� कम होो जाातीी हैै। 

8. बि�नाा नींंद केे 72 घंंटोंं काा क्याा 
प्रभााव होोताा हैै?

सोोनेे कीी तीीव्र इच्छाा उत्पन्न होोतीी हैै। कई काार्यय 

एक सााथ करनेे कीी योोग्यताा, स्‍‍मरण और ध्याान 

देेनेे जैैसेे संंज्ञाानाात्मक काार्योंं कीी क्षमताा मेंं गंंभीीर 

रूप सेे गि�राावट आतीी हैै। भाावनाात्मक स्थि�िरताा 

प्रभाावि�त होोतीी हैै जि�ससेे चि�ड़चि�ड़ाापन, 

अवसााद, चिं�ताा और दूूसरोंं कीी भाावनााओं कोो 

संंसााधि�त करनेे मेंं कठि�नााई जैैसीी समस्यााएँँ 

पैैदाा होोतीी हैंं। अनुुभूूति�याँँ� वि�कृृत होो जाातीी हैंं 

जि�ससेे मति�भ्रम और भ्रम होोनेे लगताा हैै। 

9. लंंबेे समय तक नींंद कीी कमीी काा 
क्याा प्रभााव होोताा हैै?

संंज्ञाानाात्मक, भाावनाात्मक और बोोधाात्मक काार्यय 

उत्तरोोत्तर बि�गड़तेे जाातेे हैंं जि�सकाा अंंततःः हमाारेे 

समग्र स्‍‍वाास्‍‍थ्‍‍य पर प्रभााव पड़ताा हैै। 

लंंबेे समय तक कााम करनेे, देेर राात तक कॉॉल 

करनेे, अत्यधि�क स्क्रीीन टााइम आदि� केे काारण 

देेर सेे नींंद आनाा आधुुनि�क समय कीी एक प्रमुुख 

चुुनौौतीी हैै। इससेे अधि�क सेे अधि�क लोोग नींंद 

सेे संंबंंधि�त बीीमाारि�योंं सेे प्रभाावि�त होो रहेे हैंं।

तोो, राात कीी आराामदाायक नींंद काा क्याा मतलब 

है?ै इस वि�षय पर हम अगले ेअंकं मंें बाात करेंगे।े

जोो लोोग ठीीक सेे सोोतेे थेे उनमेंं मस्ति�ष्क 
केे हि�प्पोोकैैम्पस मेंं कााफ़ीी सक्रि�यताा देेखीी 
गई जोो सीीखनेे सेे संंबंंधि�त हैै, जबकि� 
नींंद सेे वंंचि�त लोोगोंं मेंं सीीखनेे कीी इच्छाा 
न्यूूनतम पााई गई। वाास्तव मेंं नींंद कीी 
कमीी नेे उनकीी स्मृृति� धाारण प्रक्रि�याा कोो 
अवरुद्ध कर दि�याा थाा। इसलि�ए परीीक्षाा 
केे दि�न सेे पहलेे कीी राात बहुत देेर तक 
पढ़तेे रहनाा अच्छीी योोजनाा नहींं हैै।
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रि�श्तेे
सच्चाा प्रेेम वि�कसि�त करनेे पर 

सभीी बरााबर दि�खााई देंंगेे।

बााबूूजीी
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अनीीश दवेे बच्चोंं कीी परवरि�श पर वि�चाार करतेे हुए 

बताातेे हैंं कि� कैैसेे मााताा-पि�ताा कीी यह ज़ि�म्मेेदाारीी हैै कि� वेे 

अपनेे बच्चोंं कीी नींंव सुुदृढ़ बनााएँँ तााकि� वेे खुुद अपनीी 

नि�यति� काा नि�र्माा�ण कर सकें।

EH$ ~ƒo 
H$r [Z`[V



ऐसाा कहाा गयाा हैै कि� आत्मााएँँ हीी अपनेे 

लि�ए परि�वाार कोो, जि�समेंं वेे पैैदाा होोतीी 

हंैं, चुनुतीी हंैं तााकि� वे ेअपनीी आध्याात्मि��क 

याात्राा मेंं आगेे बढ़ सकेंं। इसलि�ए हम यह 

नि�ष्कर्षष नि�कााल सकते ेहंैं कि� कोोई अनि�योोजि�त 

गर्भभधाारण नहींं होोते ेलेकेि�न शाायद अनि�योोजि�त 

परवरि�श होोतीी हैै। गर्भभधाारण चााहेे नि�योोजि�त 

होो याा अनि�योोजि�त, लेेकि�न जब एक बच्चेे 

काा जन्म होोताा हैै तोो यह मााताा-पि�ताा केे लि�ए 

एक आशीीर्वाा�द होोताा हैै जोो उस आत्माा केे 

संंरक्षक बन जाातेे हैंं। यह आवश्यक हैै कि� 

वह आशीीर्वाा�द बच्चोंं कीी अच्छीी परवरि�श 

करनेे मेंं तबदीील कि�याा जााए जि�सकाा आधाार 

वि�श्वाास और प्रेेम होो।  

मााताा-पि�ताा बननाा साामाान्य बाात प्रतीीत होो 

सकतीी हैै लेेकि�न यह सौौभााग्य कई लोोगोंं कोो 

नहींं मि�लताा। हमाारेे दैैनि�क जीीवन मेंं तनााव 

बढ़ जाानेे केे काारण अधि�कााधि�क दंंपति�योंं 

कोो गर्भभधाारण करनेे मेंं कठनााई होो रहीी हैै। 

इसकेे अलाावाा, उनकेे ऊपर परि�वाार कीी 

ओर सेे अपनेे कुुलनााम कोो जाारीी रखनेे काा, 

परंंपरााओं, धाार्मि�िक शि�क्षााओं और 

अलग-अलग अर्थथव्यवस्थााओं कोो बनााए 

रखनेे काा दबााव भीी रहताा हैै। पहलेे, सौौभााग्य 

सेे माँँ� पूूराा समय घर पर रहतीी थीी, बच्चेे कीी 

हर उपलब्धि�� पर ध्याान देेतीी थीी और पि�ताा 

कमाानेे वाालाा होोताा थाा। आज बढ़तीी आर्थि�िक 

मांं�गोंं कोो पूूराा करनेे केे लि�ए मााताा-पि�ताा दोोनोंं 

कोो कााम करनाा पड़ताा हैै। इससेे बच्चोंं केे 

जीीवन मेंं एक ऐसीी रि�क्तताा आ जाातीी हैै जि�सेे 

देेखभााल करनेे वाालोंं याा शि�क्षकोंं द्वााराा 

आसाानीी सेे नहींं भराा जाा सकताा। 

परवाारि�श केे लि�ए कोोई नि�यम पुुस्ति�िकाा नहींं 

होोतीी, इसीीलि�ए यह एक बड़ीी चुनुौौतीी बन जाातीी 

हैै। कुुछ बच्चेे अपनाा प्राारंंभि�क जीीवन बि�नाा 

कि�सीी बााधाा केे जीीते ेहंैं जि�ससे ेउनकीी परवरि�श 

करनाा कुुछ हद तक आसाान होो जााताा हैै। 

लेेकि�न आधुुनि�क दुुनि�याा मेंं ऐसाा बहुुत कम 

होोताा है।ै मााताा-पि�ताा चााहे ेएकल होंं याा संयंुकु्त, 

बच्चोंं कीी परवाारि�श और पोोषण कोो लेकेर उनकेे 

अलग-अलग अनुुभव होंंगेे। यदि� बच्चोंं कोो 

छोोटीी उम्र सेे हीी प्रेेम, नि�र्ममलताा, वि�श्वाास, 

सच्चााई, नम्रताा, स्वााभाावि�कताा, आत्म-सम्माान, 

दूूसरोंं केे प्रति� सम्माान और गलत व सहीी काा 

वि�वेेक जैैसेे सि�द्धांं�त सि�खाा दि�ए जााएँँ तोो बच्चेे 

इन पर काायम रहेंंगेे और आगेे चलकर 

ज़ि�म्मेेदाार वयस्क और स्वयंं ज़ि�म्मेेदाार 

मााताा-पि�ताा बनंेंगे।े कई मााताा-पि�ताा अपने ेबच्चोंं 

केे सााथ ज़िं�दंगीी केे सबक सीीखने ेकेे उनकेे 

अनुभुवोंं, जैसैे ेयुवुाावस्थाा, बदमााशीी, साामााजि�क 

समाायोोजन, यौौन अन्वेेषण, आदि� केे बाारेे मेंं 

चर्चाा� करतेे हैंं। लेेकि�न कुुछ मााताा-पि�ताा कोो 

ऐसेे मुुद्दोंं कोो संंभाालनाा बि�लकुुल नहींं आताा।

हाार्टटफुुलनेसे अभ्याास मुझुे ेअपने ेहृदय कीी बाात 

सुुननेे योोग्य बनााते ेहंैं। और यह मेरेीी परवरि�श 

कीी याात्राा काा एक प्रमुुख घटक रहाा हैै। यदि� 

मेेराा हृदय अंंदर सेे समाायोोजि�त और जुुड़ाा 

हुुआ हैै तोो जीीवन मेंं आनेे वाालीी चुुनौौति�याँँ� भीी 

आशीीर्वाा�द मेंं बदल जाातीी हैंं। हमाारेे हृदय 

वि�श्वाास सेे समर्थि�ित पे्रेम द्वााराा आपस मेंं 

जुुड़ेे हुुए हैंं।

कई मााताा-पि�ताा कोो अपनेे शाारीीरि�क रूप सेे 

याा माानसि�क रूप सेे वि�कलांं�ग बच्चोंं, खरााब 

स्वाास्थ्य वााले ेबच्चोंं, आदि� कीी परवरि�श करनेे 

मेंं बहुुत सीी चुुनौौति�योंं काा साामनाा करनाा पड़ताा 

हैै। येे मााताा-पि�ताा शाायद इस बाात कोो न समझ 

पााएँँ लेकेि�न वाास्तव मंें उन्हंें इस वि�शेषे क्षमताा 

काा उपहाार दि�याा गयाा है ै- इन वि�शेष आत्मााओं 

काा पाालन-पोोषण करनेे और उनकीी ज़रूरतोंं 

कोो पूरूाा करने ेकीी क्षमताा काा। प्रेमे और वि�श्वाास 

द्वााराा नि�श्चि�ित रूप सेे वेे उन चुुनौौति�योंं कोो 

स्वीीकाार कर पााएँँगेे और उनकाा ज़्याादाा 

आसाानीी सेे साामनाा कर पााएँँगेे। 

एक अभि�भाावक केे रूप मेंं मैंंनेे जोो सबसेे 

कठि�न सबक सीीखाा, वह हैै कि� मुुझेे अपनेे 

बच्चोंं केे लि�ए कोोई अपेके्षाा नहींं रखनीी चााहि�ए। 

वेे संंसाार मेंं जन्म लेेनेे केे फलस्वरूप मि�लनेे 

वाालीी परि�स्थि�िति�योंं सेे गुुज़रतेे हुुए अपनाा 

जीीवन जि�एँँगेे और ऐसाा उन्हेंं करनाा हीी 

होोगाा। जब हमाारेे बच्चेे पैैदाा होोतेे हैंं तब हम 

यह भूूल जाातेे हैंं कि� हम केेवल कुुछ समय 

केे लि�ए हीी उनकेे संंरक्षक हैंं। 
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परि�णाामस्वरूप अहंंकाार हम पर हाावीी होो 

जााताा हैै और हम उनकेे लि�ए सपनेे और 

उम्मीीदेंं बनाानाा शुुरू कर देेतेे हैंं। इससेे 

नि�रााशाा हीी हााथ लगतीी हैै।

हमेंं समझनाा चााहि�ए कि� हमाारेे बच्चेे अपनेे 

सपनेे, अपनीी पसंंद, अपनीी रााह खुुद 

चुुनकर बड़ेे होंंगेे। जब हम अपनेे सपनोंं 

और अपेेक्षााओं कोो उन पर थोोपनेे लगतेे हैंं 

तब वि�रोोध पैैदाा होोताा हैै और हमाारेे साामनेे 

उन्हेंं खोोनेे काा जोोखि�म खड़ाा होो जााताा हैै। 

हमेंं चााहि�ए कि� हम अपनेे बच्चोंं कीी नींंव 

मज़बूूत बनााएँँ और उन्हेंं माानसि�क, 

आध्याात्मि��क व भाावनाात्मक रूप सेे सहााराा 

देेतेे रहेंं। हम उन्हेंं अपनेे राास्तेे पर चलनेे देे 

सकतेे हैंं और उन्हेंं यह आश्वाासन देे सकते 

हैंं कि� जब भीी उन्हेंं हमाारीी ज़रूरत होोगीी, हम 

उनकेे लि�ए मौौजूूद होंंगेे।

अपनेे बच्चोंं केे सााथ बाातचीीत करेंं। ऐसाा 

व्यक्ति�ि बनेंं जोो न सि�र्फ़फ़ उनकीी सुुनताा हैै 

बल्कि�� उनकीी बाात पर ध्याान भीी देेताा हैै। हाँँ�, 

इसमेंं चुुनौौति�याँँ� तोो होंंगीी लेेकि�न जब हम 

उनसेे पाार पाा लेंंगेे तब खुुशि�याँँ� भीी मि�लेंंगीी। 

हाँँ�, दुुख केे आँँसूू तोो होंंगेे लेेकि�न खुुशीी केे 

आँँसूू भीी होंंगेे। हम उनकेे सााथ होोनेे वाालीी 

हर चीीज़ कोो नि�यंंत्रि�त नहींं कर सकते।

एक बाार जब हम बच्चोंं पर नि�यंत्रण और 

उनकेे लि�ए अपेेक्षाा करनाा छोोड़ देेतेे हैंं तथाा 

वि�श्वाास व प्रेेम केे सााथ उनकीी परवरि�श 

करतेे हैंं तब उनकेे माार्गग दि�व्यताा सेे भर 

जााएँँगेे।

यदि� मेेराा हृदय अंंदर सेे 
समाायोोजि�त और जुुड़ाा हुआ हैै 
तोो जीीवन मेंं आनेे वाालीी 
चुुनौौति�याँँ� भीी आशीीर्वाा�द मेंं 
बदल जाातीी हंैं। हमाारे हृदय 
वि�श्वाास सेे समर्थि�ि त प्रेेम द्वााराा 
आपस मेंं जुुडे़े हुए हंैं।
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नोोएल स्टर्नन हमाारीी सबसेे तकलीीफ़देह 

भाावनााओं याानीी दे्वेष और ईर्ष्या�ा� केे बाारेे 

मेंं बाात कर रहीी हैंं और बताा रहीी हैंं कि� 

कैैसेे दूसरोंं सेे प्रति�स्पर्धाा� याा तोो हमेंं 

कमज़ोोर कर सकतीी हैै याा फि�र हमेंं 

अधि�क सकााराात्मक और प्रबुुद्ध 

दृष्टि�कोोण देे सकतीी हैै।

प्रति�स्पर्धाा� रूपीी 
रााक्षस

मेे रीी प्रति�स्पर्धाा� कीी भाावनाा कई बाार 

ईर्ष्या�ा� कीी पीीड़ाा बन गई - जब मैंंनेे 

अपनीी हााईस्कूूल कीी कक्षाा मेंं पीीछेे 

बैैठनेे वाालेे उस वि�ज्ञाान केे ज्ञाानीी लड़केे कोो 

मैकै आर्थथर फेेलोोशि�प पााते ेहुएु देखेाा याा अपनीी 

एक मि�त्र काा टेेक कंंपनीी केे अरबपति� माालि�क 

सेे वि�वााह होोतेे हुुए देेखाा। ऐसाा तब भीी हुुआ 

जब मैंंनेे देेखाा कि� बुुक क्लब कीी एक सदस्याा 

(जि�सकाा उपन्याास पूूराा हीी नहींं होो रहाा थाा) 

कोो एक बड़ेे प्रकााशक सेे अनुुबंंध मि�ल गयाा 

याा फि�र, जब मंैं इस लेखे कोो लि�ख रहीी हूँँ�, 

एक उपन्याासकाार, जि�सने न्यूूयॉॉर्कक टााइम्स मेंं 

14 सर्वाा�धि�क लोोकप्रि�य उपन्याास लि�खे ेहंैं, केे 

लेेख शीीर्षष पत्रि�कााओं मेंं छपतेे हैंं और कई 

टीीवीी काार्ययक्रमोंं मेंं उसकीी प्रस्तुुति� होोतीी हैै।

‘40 डेेज़ इन लेेटिं�ंग गोो - लेंंट 2023’ 

नाामक एक छोोटीी पुुस्ति�िकाा मेंं रेेवरेंंड 

सि�ल्वि�ियाा हेेज़ नेे ईर्ष्या�ा� कीी उन अनुुभूूति�योंं 

काा सटीीक वर्णणन कि�याा हैै - “प्रति�स्पर्धाा� हमेंं 

उस पर केंंद्रि�त रखतीी हैै जोो हमाारेे वि�चाार मेंं 

हमेंं होोनाा चााहि�ए, बजााय इसकेे कि� हम 

उसीी सेे खुुश रहेंं जोो हम पहलेे सेे हैंं। इसकेे 
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तहत हम अपनेे वि�शि�ष्ट कौौशलोंं, गुुणोंं, 

प्रति�भााओं और अभि�व्यक्ति�ियोंं कीी सरााहनाा 

करनेे केे बजााय दूूसरोंं कीी उपलब्धि��योंं कीी 

तुलुनाा मंें अपनीी योोग्यताा कोो आंकंते हंैं।”

जि�तनाा भीी मैंं अपनाा ध्याान दूूसरीी तरफ़ लेे 

जाानेे कीी कोोशि�श कर लूँँ�, येे तुुलनााएँँ व 

पीीड़ााएँँ मेेरेे हृदय पर बोोझ कीी तरह बनीी 

रहतीी हैंं और हर चीीज़ कोो प्रभाावि�त करतीी 

हैंं - चााहेे वह स्वाादि�ष्ट पाास्ताा होो, आनंंदपूूर्णण 

झपकीी होो याा स्फूूर्ति�िदाायक तैैरााकीी। हाालाँँ�कि� 

मैंं अपनेे आपसेे बाार-बाार कहतीी रहतीी हूँँ� 

कि� दूूसरोंं कीी सफलताा सेे मेेरीी सफलताा 

प्रभाावि�त नहींं होोतीी लेेकि�न मैंं खुुद कोो कभीी 

इससेे सहमत नहींं कर पााई। जल्द हीी यह 

पीीड़ाा मुुझ पर हाावीी होो जाातीी हैै और मैंं पूूरीी 

तरह सेे अवसााद ग्रस्त होो जाातीी हूँँ�।

उपााय

मैंंनेे अपनेे इस अवसााद कोो कम करनेे केे 

लि�ए कई तरीीकेे अपनााए हैंं। मैंं अपनेे 

आपकोो इन वि�चाारोंं सेे सांं�त्वनाा देेतीी हूँँ� 

- उस ज्ञाानीी काा कोोई साार्थथक रि�श्ताा नहींं हैै 

जबकि� मेेराा प्रेेम-संंबंंध बहुुत लंंबेे समय सेे 

काायम हैै; मेेरीी महि�लाा मि�त्र अपनाा वज़न 

कम नहींं कर पाा रहीी हैै जबकि� मैंं पतलीी हूँँ� 

और वज़न कम रख पाा रहीी हूँँ�; बुुक क्लब 

कीी सदस्याा केे बााल उलझेे हुुए रहतेे हैंं 

जबकि� मेेरेे बााल सुंं�दर और व्यवस्थि�ित हैंं; 

उस बहुुत सेे उपन्याास लि�खनेे वाालेे कीी 

रुचि� सूूत्रबद्ध अति�प्रााकृृति�क प्रेेम-कहाानि�योंं 

मेंं हैै जि�सेे मैंं कभीी न लि�खूँँ�। लेेकि�न येे साारेे 

उपााय मुुझेे थोोड़ीी देेर काा हीी आरााम देेतेे हैंं।

मैंं अपनेे आपकोो लेेखन मेंं डुुबोो देेतीी हूँँ� 

तााकि� कि�सीी दूूसरीी चीीज़ काा खयााल हीी न 

आए। लेेकि�न जल्द हीी मेेरेे भीीतर काा 

परेेशाान करनेे वाालाा आंंतरि�क संंपाादक सर 

उठाानेे लगताा हैै और कहताा हैै - यह सब 

कचरे कीी तरह बेेकाार हैै। इसेे उठााकर बााहर 

फेंंक दोो। तुुम कहींं नहींं पहुँँ�चोोगीी। 

मन बहलाानेे केे लि�ए मैंं मि�त्रोंं केे सााथ बााहर 

जाातीी हूँँ�। याा एक कॉॉर्नन चि�प केे पूूरेे बैैग केे 

सााथ कोोई रोोमांं�टि�क कॉॉमेेडीी फ़ि�ल्म याा 

वकीीलोंं काा शोो देेखतीी हूँँ� याा फि�र ज़रूरत सेे 

ज़्याादाा समय तक सोोतीी हूँँ�। 

इनमेंं सेे कोोई तरकीीब कााम नहींं करतीी। 

भाावनााएँँ बहुुत देेर तक छि�पााई, दबााई याा 

कि�सीी दूूसरीी भाावनाा सेे बदलीी नहींं जाा 

सकतींं। मैंंनेे हर संंभव तरीीकेे सेे उन्हेंं रोोकनेे 

कीी कोोशि�श कीी लेेकि�न मैंं बेेहतर अनुुभव 

नहींं कर पााई। और फि�र येे भाावनााएँँ उत्कट 

प्रति�शोोधीी इच्छााओं मेंं बदल जाातीी हैंं - जैैसेे 

उस वि�ज्ञाान-ज्ञाानीी काा नवीीनतम आवि�ष्काार 

बर्बाा�द होो जााए, मेेरीी महि�लाा मि�त्र काा वज़न 

इतनाा बढ़ जााए कि� वह चल भीी न पााए, 

बुुक क्लब कीी सदस्याा अपनीी पांं�डुुलि�पि� 

नि�र्धाा�रि�त समय पर न देे पााए और उसकाा 

अनुुबंंध रद्द होो जााए, उस उपन्याासकाार काा 

अगलाा लेेखन बहुुत खरााब होो।

अपनीी छोोटीी सोोच, अनुुदाार भाावनाा और 

क्रूूरताा कीी वजह सेे इन दे्वेषपूूर्णण इच्छााओं केे 

लि�ए मैंं अपनेे आपसेे घृृणाा करतीी हूँँ�। मुुझेे 

पताा नहींं थाा कि� मैंं ऐसाा सोोच भीी सकतीी हूँँ�।

तोो अब क्याा कि�याा जााए?

कू्रूर प्रति�स्पर्धाात्मक भाावनााओं ं 

कोो कैैसेे रोोकंें? 

मैंंनेे उन वि�चाारोंं सेे दूूर रहनाा सीीख लि�याा हैै 

जि�नकीी वजह सेे मुुझमेंं येे प्रति�स्पर्धाा�त्मक 

और अवसााद पैदैाा करने ेवाालीी भाावनााएँँ आतीी 

हैंं। यह ज़रूरीी नहींं हैै कि� मेेराा आध्याात्मि��क 

अध्ययन और ध्याान कीी वि�धि�याँँ� आपकेे लि�ए 

भीी अनुुकूूल होंं लेेकि�न मैंंनेे उन्हेंं अत्यधि�क 

उपयोोगीी पाायाा हैै। आप भीी उन्हेंं आज़माा कर 

देेख सकते हैंं।

जब मैंं कष्ट केे अधीीन होोतीी हूँँ� तब उन 

वि�चाारोंं कोो दूूर कर देेनाा कठि�न होोताा हैै। 

अगर मैंं इसमेंं काामयााब होो जााऊँँ तोो भीी यह 

आधाा नि�दाान हीी हैै। यह उन भाावनााओं कीी 

मुुझपर पकड़ और तीीव्रताा कोो कम तोो कर 

सकताा हैै लेेकि�न कुुछ और भीी कि�ए जाानेे 

कीी ज़रूरत हैै। 

वि�चाारोंं सेे भाावनााएँँ पैैदाा होोतीी हैंं और मैंं 

अपनेे आपकोो स्मरण कराातीी हूँँ� कि� मुुझमेंं 

अपनेे वि�चाारोंं कोो बदल देेनेे कीी माानसि�क 

क्षमताा और इच्छाा-शक्ति�ि हैै। यह उपााय सरल 

नहींं हैै। हमेंं जाानते-बूूझतेे उन वि�चाारोंं कीी 

जगह दूूसरेे सकााराात्मक वि�चाार लाानेे होंंगेे।

मुुझेे बााइबि�ल काा एक पााठ्यांं�श मि�लाा जोो 

मेेरीी क्रोोध भरीी ईर्ष्या�ा� केे लि�ए उत्तम वि�कल्प 

बन गयाा। ‘1 कोोरि�न्थि��यन’ मेंं पॉॉल, कोोरिं�ंथ, 

ग्रीीस मेंं वि�कसि�त होो रहेे चर्चच कोो वहाँँ� केे 

नेेतृृत्व और वि�भि�न्न हस्ति�ियोंं केे मध्य होो रहेे 

संंघर्षष केे बाारेे मेंं लि�खतेे हैंं। 
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अपनेे अन्य कई पत्रोंं कीी तरह पॉॉल इस पत्र 

मेंं भीी सदस्योंं कोो प्रोोत्सााहि�त करतेे हैंं और 

अपनेे मतभेेद हल करनेे केे लि�ए कहतेे हैंं 

और उन्हेंं ईश्वर कीी सर्वोोच्चताा काा स्मरण 

कराातेे हैंं।

जि�स अंंश नेे मुुझेे प्रभाावि�त कि�याा  

(1 कोोरिं�ंथि�यन्स 12: 4-11), उसमेंं पॉॉल 

इस गलत वि�चाार, कि� एक व्यक्ति�ि कीी 

प्रति�भाा दूूसरेे व्यक्ति�ि कीी प्रति�भाा सेे श्रेेष्ठ हैै, 

कीी बाात करतेे हैंं। यह युुगोंं सेे चलीी आ रहीी 

अनमोोल शि�क्षाा केे सााथ भीी अनुुनाादि�त होोताा 

हैै, खाासकर जब प्रति�स्पर्धाा� रूपीी शैैताान सर 

उठाानेे लगताा हैै।

पॉॉल हर इंंसाान कोो प्रदत्त क्षमतााओं कोो  

एक-एक करकेे गि�नाातेे हैंं जोो समय और 

संंस्कृृति� केे उपयुुक्त हैंं - वि�वेेक, ज्ञाान, 

आस्थाा, उपचाार, चमत्काार करनेे कीी 

क्षमताा, भवि�ष्यवााणीी, वि�भि�न्न भााषााओं काा 

ज्ञाान, उनमेंं बाातचीीत करनाा और उसेे 

समझनाा। उनकेे समाापन वचन हैंं - 

येे सब प्रदाान करनाा ईश्वर काा हीी काार्यय हैै। 

और ‘वहीी’ उन्हेंं हर एक कोो उसीी तरह 

वि�तरि�त करताा हैै जैैसाा वह चााहताा हैै  

(1 कोोर. 12:11)।

यद्यपि� पॉॉल द्वााराा दि�ए गुुणोंं केे उदााहरण 

आज केे परि�प्रेेक्ष्य मेंं, वेे नहींं हैंं जि�न्हेंं हम 

गुुण केे रूप मेंं चााहतेे हैंं लेेकि�न उनकाा 

अंंतर्ज्ञाा�न आज भीी सहीी हैै। मेेरेे लि�ए क्षमताा 

केे रूप मेंं उपन्याासकाारोंं कीी प्रति�भााएँँ और 

सफलतााएँँ होो सकतीी हैंं। मेेरीी मोोटीी महि�लाा 

मि�त्र केे लि�ए यह क्षमताा कि�सीी पतलीी 

मॉॉडल काा खाानपाान और इच्छााशक्ति�ि होो 

सकतीी हैै। मेेरेे बुुक क्लब कीी सााथीी केे लि�ए 

यह कि�सीी ऐसेे लेेखक कीी दृृढ़ताा होो सकतीी 

हैै जि�सकीी पुुस्तक केे आधाार पर चलचि�त्र 

बन रहेे होंं। अति�प्रााकृृति�क प्रेेम कथााएँँ 

लि�खनेे वाालीी लेेखि�काा केे लि�ए यह कोोई 

पूूर्णणतःः वाास्तवि�कताा आधाारि�त उपन्याास 

लि�खनाा होो सकतीी हैै।

फि�र भीी ऐसाा कौौन कह सकताा हैै कि� एक 

लेेखि�काा केे पाास एयरपोोर्टट परि�चाारक कीी 

तुुलनाा मेंं याा एक वि�धाायक केे पाास सफ़ााई 

कर्ममचाारीी कीी तुुलनाा मेंं याा एक डॉॉक्टर केे 

पाास एक मि�स्त्रीी कीी तुुलनाा मेंं अधि�क 

क्षमतााएँँ हैंं?

कुुछ क्षमतााएँँ अधि�क महत्वपूूर्णण और 

उपयोोगीी लग सकतीी हैंं। लेेकि�न ऐसाा कौौन 

कह सकताा हैै कि� सफ़ााई कर्ममचाारीी रोोज़ अपनेे 

आसपाास केे सभीी लोोगोंं कोो अपनाा कााम 

करकेे खुुशि�याँँ� नहींं देे रहाा हैै? “ए कोोर्सस इन 

द मि�रेेकल्स” मेंं पॉॉल केे कथन कोो दोोहराायाा 

गयाा - “पे्रेम मेंं कोोई तुुलनाा नहींं होोतीी।” 

मैंं आपकोो अपनेे स्वयंं केे गुुणोंं और उनकेे 

लााभाार्थि�ियोंं केे बाारेे मेंं सोोचने केे लि�ए 

आमंंत्रि�त करतीी हूँँ�।

जूलूि�याा कैैमरॉॉन अपनीी पुसु्तक, ‘द आर्टि�िस्ट्स 

वेे’, मेंं कहतीी हैंं, “प्रति�स्पर्धाा� और ईर्ष्या�ा� सदैैव 

भय छि�पाानेे केे मुुखौौटेे होोतेे हैंं - इस बाात काा 

भय कि� हम जोो चााहतेे हैंं वह प्रााप्त नहींं कर 

पाा रहेे हैंं, इस बाात कीी कुंं�ठाा कि� जि�स पर 

हमााराा अधि�काार हैै वह कि�सीी और कोो मि�ल 

रहाा हैै, चााहेे हम उसकेे लि�ए प्रयाास करनेे सेे 

भीी डर रहेे होंं।”

कैैमरॉॉन कहतीी हैंं कि� प्रति�स्पर्धाा� एक 

आध्याात्मि��क नशे कीी तरह हैै। हम अपनेे 

कााम केे बजााय गलत चीीज़ पर याानीी दूूसरोंं 

पर व उनकीी उपलब्धि��योंं पर केंंद्रि�त रहतेे 

हैंं। वेे इसकाा समााधाान अंंतर्मुु�ख होोकर उस 

दि�शाा मेंं जाानाा बताातीी हैंं जि�स ओर हमााराा 

आंंतरि�क माार्गगदर्शशन इंंगि�त करताा हैै। जैैसेे हीी 

हम अंंतर्मुु�ख होोतेे हैंं हमााराा ध्याान हमाारेे 

अपनेे काार्यय पर होोताा हैै, हम उसकेे प्रति� 

उत्सााहि�त होो जाातेे हैंं (चााहेे थोोड़ाा हीी सहीी) 

और अपनेे दुुर्भाा�ग्य और दूूसरेे व्यक्ति�ि कीी 

सफलताा केे लि�ए दुुखीी होोनेे केे बजााय 

अपनेे काार्यय मेंं हीी व्यस्त रहतेे हैंं।

कैैमरॉॉन कहतीी हैंं, “अगर आपकोो कि�सीी 

ऐसेे मि�त्र सेे ईर्ष्या�ा� हैै जोो उत्तम अपरााध 

कथाानक लि�खताा हैै तोो आप भीी लि�खनेे कीी 

कोोशि�श कीीजि�ए।” मेेरेे अनुुसाार उपन्याासकाारोंं 

कीी कष्टकाारक ईर्ष्या�ा� काा उत्तर हैै पहलेे अपनेे 

खुुद केे उपन्याास कोो पूूराा करनाा और 

प्रकााशक कोो भेेज देेनाा। कैैमरॉॉन आश्वस्त 

करतीी हैंं और एक तरह सेे पॉॉल कोो हीी 

दोोहराातीी हैंं, “सच तोो यह हैै कि� इस संंसाार 

मेंं हम सभीी केे लि�ए जगह हैै।”

उसकीी संंतोंं जैैसीी सलााह केे अति�रि�क्त मुुझेे 

इस कपटीी वि�षैलेे रााक्षस याानीी प्रति�स्पर्धाा� कीी 

भाावनाा काा एक और प्रति�काार मि�लाा हैै – 

कृृतज्ञताा - अपनेे उपहाारोंं कोो पहचााननाा 

और उनकेे लि�ए सदैव कृृतज्ञ बनेे रहनाा। 

जब भीी यह रााक्षस डरााताा हैै, मैंं उससे 

वि�मुुख होोकर ईश्वर सेे कहतीी हूँँ�, “जोो कुुछ 

मेेरेे पाास हैै और जोो मैंं देे सकतीी हूँँ� उसकेे 

लि�ए धन्यवााद।” और यह कााम करताा हैै।

पॉॉल और भीी बाातेंं बताातेे हैंं - हम सभीी कोो 

“ईश्वर कीी इच्छाानुुसाार” गुुण और इच्छााएँँ 

दीी गई हैंं। तोो क्याा हमेंं उन वि�शेष उपहाारोंं 

केे लि�ए और उनकेे उपयोोग केे लि�ए मि�लेे 

अनेेक अवसरोंं - स्थाान, लोोग और 

परि�स्थि�िति�योंं - केे लि�ए उसकेे प्रति� कृृतज्ञ 

नहींं होोनाा चााहि�ए? जवााब हैै, हाँँ�।
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और क्याा हमेंं उनकाा अधि�कतम वि�काास और 

उपयोोग नहींं करनाा चााहि�ए? जवााब हैै, हाँँ�।

ईश्वर नेे हमाारीी और दूूसरोंं कीी भलााई केे 

लि�ए हमाारीी क्षमताा केे अनुुसाार हमेंं उपहाार 

वि�चाारोंं सेे भाावनााएँँ पैैदाा 
होोतीी हंैं और मैंं अपनेे 
आपकोो स्मरण कराातीी 
हूँँ कि� मुुझमेंं अपनेे 
वि�चाारोंं कोो बदल देेनेे 
कीी माानसि�क क्षमताा 
और इच्छाा-शक्ति� हैै। 
यह उपााय सरल नहींं हैै। 
हमेंं जाानतेे-बूूझतेे उन 
वि�चाारोंं कीी जगह दूूसरे 
सकााराात्मक वि�चाार 
लाानेे होंंगेे।

दि�ए हैंं। तोो क्याा हमने कृृतज्ञताा अभि�व्यक्त 

नहींं करनीी चााहि�ए? जवााब हैै, हाँँ�।

इस तरह केे अनुुस्माारक मुुझेे बताातेे हैंं कि� 

कि�स तरह मैंं प्रति�स्पर्धाा� केे इंंजन मेंं ईंधन 

डाालनाा बंंद कर सकतीी हूँँ� जि�सकेे काारण 

मेेराा लेेखन, सहयोोग देेनेे कीी मेेरीी इच्छाा और 

जीीवन काा आनंंद खत्म होो जााताा हैै। 

प्रति�स्पर्धाा� काा यह इंंजन घर-घरााकर बंंद होो 

जााताा हैै और एक कृृतज्ञ हृदय केे सााथ मैंं 

पुुनःः अपनाा कााम करनेे लगतीी हूँँ�।
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शि�क्षाा एक भाारहीीन खज़ाानाा हैै जि�सेे आप हमेेशाा 

आसाानीी सेे अपनेे सााथ रख सकतेे हैंं।

चीीनीी कहाावत

वातावरण 





हाार्टटफुुलनेेस

मााइकल एच रि�चर्डडसन परवााह करनेे कीी अर्थाा�त लोोगोंं और चीीज़ोंं दोोनोंं ‘केे बाारेे मेंं’ 

और दोोनोंं ‘कीी’ परवााह करनेे केे वि�चाार केे बाारेे मेंं जाानकाारीी देे रहेे हैंं। वेे हमेंं अपनीी 

व्यक्ति�गत समस्यााओं और माानवताा केे साामनेे खड़े बड़े-बड़े सवाालोंं केे हल खोोजनेे केे 

लि�ए अपनेे हृदय कोो सुुननेे केे लि�ए कहतेे हैंं। 

हृदय 
अद्भुतु काार्यय 
कर सकताा हैै
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परवााह’ शब्द केे बहुुत दि�लचस्प पहलूू हैंं। हम कि�सीी व्यक्ति�ि याा वस्तुु 

‘केे बाारेे मेंं’ परवााह कर सकते हैंं तथाा दूूसरोंं ‘कीी’ और अपनीी भीी 

परवााह कर सकतेे हैंं। इनमेंं सेे एक काा संंबंंध भाावनाा केे आंंतरि�क 

संंसाार सेे हैै जबकि� दूूसरेे काा संंबंंध बााह्य संंसाार सेे हैै जोो इस बाात पर नि�र्भभर 

करताा हैै कि� हम क्याा करतेे हैंं। ऐसाा लगताा हैै कि� परवााह काा हमााराा आंंतरि�क 

तंंत्र हमाारेे भीीतर कि�सीी चीीज़ कोो स्वतंंत्रताापूूर्ववक तरंंगि�त होोनेे देेताा हैै। वह हैै 

कमज़ोोरीी। संंभवतःः हम लोोगोंं कीी परवााह करनेे केे लि�ए इसलि�ए बााध्य होो जाातेे 

हैंं क्योंंकि� हम उनमेंं कुुछ कमज़ोोरीी महसूूस करतेे हैंं। लेेकि�न कि�सीी कीी परवााह 

करनेे कीी बााह्य प्रक्रि�याा मेंं कुुछ करनेे कीी और कभीी-कभीी खतरे उठाानेे कीी 

ज़रूरत पड़तीी हैै। परवााह केे इन दोो पहलुुओं केे बीीच हमााराा शरीीर एक सेेतुु काा 

काार्यय करताा हैै। परवााह करनेे वाालाा यह शरीीर हमाारेे समााज कीी आधाारभूूत 

संंरचनाा काा एक महत्वपूूर्णण हि�स्साा हैै जोो तनाावग्रस्त हैै और जि�सेे सुुधाार कीी 

ज़रूरत हैै।

इक्कीीसवींं सदीी कीी शुुरुआत केे कुुछ वर्षोंं तक मैंंनेे इडााहोो मेंं, जहाँँ� मैंं रहताा 

थाा, जलवाायुु परि�वर्ततन केे मुुद्देे पर कुुछ प्रयाास कि�ए। मैंंनेे एक छोोटीी सीी संंस्थाा 

शुुरू कीी जि�सकाा उद्देेश्य थाा लोोगोंं कोो काार्बबन, अग्नि�, वि�द्युत चाालि�त वााहनोंं 

आदि� केे बाारेे मेंं जाानकाारीी देेनाा और इस वि�षय मेंं नि�रंतर प्रगति� करनेे केे लि�ए 

काानूून बनवाानाा। हमेंं कुुछ सफलतााएँँ मि�लींं और कााम थोोड़ाा-बहुुत आगेे भीी 

बढ़ाा| लेेकि�न मेेरेे कुुछ पूूर्वाा�नुुमाान, जि�नकेे आधाार पर यह संंस्थाा स्थाापि�त कीी 

गई थीी, रेेत केे दलदल कीी तरह सााबि�त हुुए। हमााराा काार्यय रुक गयाा| इसलि�ए 

मुुझेे इस पूूरीी परि�स्थि�िति� पर पुुनर्वि�िचाार करनाा पड़ाा। मैंंनेे सोोचाा थाा कि� लोोग 

परवााह कर सकते हैंं और करेंंगेे भीी। 

हमनेे एक काार्ययक्रम आयोोजि�त कि�याा जि�समेंं पाँँ�च स्थाानीीय वैैज्ञाानि�कोंं नेे, जोो 

जलवाायुु संंबंंधीी समस्याा सेे परि�चि�त थेे, प्रमुुख व्याापाारि�योंं और वि�धाायकोंं कोो 

संंबोोधि�त कि�याा। प्रत्येेक वि�शेेषज्ञ नेे (जि�नमेंं सेे दोो अग्नि�-वि�ज्ञाानीी, दोो 

जल-वि�ज्ञाानीी और एक नदीी तथाा मत्स्य वि�शेषज्ञ थेे) इसकेे पहलेे मुुझसेे अलग 

सेे मि�लनेे पर भवि�ष्य केे बाारेे मेंं गहरीी चिं�तााएँँ प्रकट कीी थींं। उन सभीी मेंं पृृथ्वीी 

केे प्रति� बहुुत परवााह दि�खााई पड़ रहीी थीी। मेेराा वि�चाार थाा कि� इन वैैज्ञाानि�कोंं कीी 

बाातोंं काा स्थाानीीय स्तर पर नीीति�-नि�र्माा�ण केे दृृष्टि��कोोण पर असर पड़ेेगाा। 

इसलि�ए मैंंनेे उन्हेंं आम लोोगोंं केे लि�ए 10 मि�नट कीी वाार्ताा� तैैयाार करनेे कोो कहाा 

जोो मुुझेे बतााई गई उनकीी चिं�तााओं कोो व्यक्त कर सकेे। श्रोोतााओं मेंं पचाास 

नीीति�-नि�र्माा�ताा, पाादरीी , प्रमुुख व्याापाारीी और इडााहोो केे अन्य प्रमुुख वि�चाारक थेे। 

यह काार्ययक्रम आम जनताा केे लि�ए नहींं थाा तथाा इसमेंं मीीडि�याा केे भीी लोोग नहींं 

थेे तााकि� सभीी खुुलकर बाात कर सकेंं।

‘
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हृदय कोो आपसीी संंबंंधोंं 
सेे और प्रकृृति� एवंं अन्य 
जीीवोंं केे सााथ संंबंंधोंं सेे 
उन तरीीकोंं सेे मज़बूूतीी 
और स्पष्टताा मि�लतीी हैै 
जि�नं्हें व्यक्त कर पाानाा 
लगभग असंंभव हैै।
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जैैसेे-जैैसेे वाार्ताा�एँँ आगेे बढ़ींं, मैंं बहुुत हैैराान 

हुुआ। पाँँ�च मेंं सेे चाार वक्तााओं नेे जलवाायुु 

परि�वर्ततन केे बाारेे मेंं बहुुत हीी कम बोोलाा और 

अपनीी चिं�ंताा व्यक्त करनेे मेंं भीी असफल रहेे। 

एक नेे तोो मुुख्यतःः अपनीी प्रयोोगशाालाा काा 

प्रचाार कि�याा। आश्चर्ययजनक रूप सेे जहाँँ� 

उनकीी रााय एक परि�वर्ततन लाा सकतीी थीी, वहींं 

पर वेे उसेे समझाा पाानेे सेे चूूक गए। उनमेंं सेे 

केेवल एक नेे अपनीी भाावपूूर्णण आवााज़ मेंं 

पहााड़ोंं पर बर्फ़़बाारीी केे बाारेे मेंं अपनाा ईमाानदाार 

मत प्रस्तुुत कि�याा क्योंंकि� उससेे हमााराा स्कीी 

काारोोबाार प्रभाावि�त होोताा हैै। मैंं उस काार्टूू�न 

जाानवर कीी तरह महसूूस कर रहाा थाा जोो 

चट्टाान केे कि�नाारेे पर आगेे बढ़ गयाा और हवाा 

मेंं झूूल रहाा थाा। इन लोोगोंं कोो जलवाायुु ‘कीी’ 

परवााह थीी लेेकि�न जब लोोगोंं केे साामनेे 

जलवाायुु ‘केे बाारेे मेंं’ परवााह कीी बाात करनेे 

काा समय आयाा तोो उनकेे भीीतर कोोई अवरोोध 

आ गयाा।

हम अकेेलेे मेंं बड़ीी आसाानीी सेे बताा सकतेे हैंं 

कि� हम कि�स तरह कि�सीी चीीज़ ‘केे बाारेे मेंं’ 

परवााह करतेे हैंं लेेकि�न साार्ववजनि�क रूप सेे 

(और इडााहोो मेंं यदि� आप जलवाायुु परि�वर्ततन 

केे बाारेे मेंं बाात करनेे वाालेे वैैज्ञाानि�क हैंं) जहाँँ� 

हम अक्सर परवााह करतेे हैंं वहाँँ� उसकेे बाारेे मेंं 

कुुछ बोोलनेे कोो लेेकर बाात बि�लकुुल अलग 

होोतीी हैै। कि�सीी ‘कीी’ परवााह करनाा आंंतरि�क 

और बााहरीी दुुनि�याा केे एकीीकरण और भय सेे 

स्वतंंत्रताा पर नि�र्भभर करताा हैै। इस घटनाा केे 

बााद मुुझेे समझ मेंं आयाा कि� जलवाायुु परि�वर्ततन 

जैैसीी समस्यााओं कोो अपनेे अनुुमाान सेे 

बि�लकुुल अलग स्तर पर संंबोोधि�त करनेे कीी 

आवश्यकताा हैै।

ऐसाा लग सकताा हैै कि� जि�न बड़ीी-बड़ीी 

समस्यााओं काा हम साामनाा करतेे हैंं, जैैसेे 

जलवाायुु संंकट, नस्लवााद, माानवााधि�काार, 

बीीमाारि�याँँ�, आर्थि�िक असमाानताा इत्याादि�, 

मुुख्यतःः तकनीीकीी, रााजनीीति�क याा पर्याा�वरण 

संंबंंधीी हैंं। ऐसाा प्रतीीत होोताा हैै कि� अगर हम 

पर्याा�प्त सौौर तथाा पवन ऊर्जाा� केे संंयंंत्र लगाा लेंं, 

पर्याा�प्त लोोगोंं काा टीीकााकरण कर लेंं, पर्याा�प्त 

वर्षाा� वनोंं कोो बहााल कर लेंं याा लोोगोंं कोो 

शि�क्षि�त कर लेंं तोो इससेे समस्यााएँँ हल होो 

जााएँँगीी। अगर काार्याा�लयोंं मेंं हम सहीी लोोगोंं कोो 

नि�युुक्त करेंं तोो इससेे अन्य माामलोंं मेंं प्रगति� 

होोगीी। तकनीीकेंं और वि�ज्ञाान आधाारि�त नीीति�याँँ� 

सुुगम और उचि�त लगतीी हैंं।

लेेकि�न प्रगति� केे भौौति�क स्वरूप भ्राामक हैंं। 

हाालाँँ�कि� प्रदूूषणहीीन तकनीीकेंं अत्याावश्यक हैंं, 

अच्छीी नीीति�याँँ� ज़रूरीी हैंं और काार्याा�लयोंं मेंं 

समझदाार लोोगोंं काा होोनाा बहुुत बढ़ि�याा हैै, फि�र 

भीी मनुषु्य कीी समस्यााएँँ कभीी भीी ज्ञाान याा तकनीीक 

कीी कमीी केे काारण नहींं रहीी हैंं। दशकोंं सेे हम 

जाानतेे हैंं कि� काार्बबन डााई-आक्सााइड और मीीथेेन 

जैैसीी गैैसेंं पृृथ्वीी कोो नुुकसाान पहुँँ�चाातीी हैंं| फि�र 

भीी समााज मेंं कुुछ तााकतोंं नेे साामूूहि�क काार्ययवााहीी 

कोो बााधि�त कर दि�याा हैै। दशकोंं सेे हमाारेे पाास 

हर इंंसाान कोो खि�लाानेे केे लि�ए और हर एक 

बच्चेे कोो अच्छीी शि�क्षाा देेनेे केे लि�ए आवश्यक 

संंसााधन और क्षमताा हैै। फि�र भीी आज करोोड़ोंं 

बच्चेे भयंंकर गरीीबीी मेंं रहनेे केे लि�ए मजबूूर हैंं। 

हम जोो कुुछ भीी झेेल रहेे हैंं वह तकनीीकीी 

समस्याा नहींं हैै। जि�तनीी भीी प्रगति� हमने देेखीी 

हैै, वह इसलि�ए हैै कि� लोोगोंं नेे परवााह करनेे 

काा कोोई तरीीकाा खोोज लि�याा हैै। यह माानवीीय 

हृदय कीी ग्रहणशीीलताा हीी हैै जि�सनेे नीीति�योंं 

और तकनीीकोंं कोो अपनाानेे केे तरीीकेे कोो 

नि�र्धाा�रि�त व सीीमि�त कि�याा हैै। 

जब हमाारीी प्रजााति� केे जीीवि�त रहनेे कीी बाात 

आतीी हैै तोो मेेराा मााननाा हैै कि� हमाारीी सबसेे 

महत्वपूूर्णण दीीर्घघकाालि�क परि�योोजनाा व काार्ययनीीति� 

माानव-हृदय कोो खोोलनेे और उसकाा उपचाार 

करनेे कीी होोनीी चााहि�ए।

जि�सेे हम ‘हृदय’ कहतेे हैंं, उसकेे बाारेे मेंं 

नि�यमोंं और तकनीीकोंं द्वााराा बाात नहींं कीी जाा 

सकतीी। हृदय कोो आपसीी संंबंंधोंं सेे और 

प्रकृृति� एवंं अन्य जीीवोंं केे सााथ संंबंंधोंं सेे उन 

तरीीकोंं सेे मज़बूूतीी और स्पष्टताा मि�लतीी हैै 

जि�न्हेंं व्यक्त कर पाानाा लगभग असंंभव हैै। 

फि�र हृदय काा एक और घटक हैै जोो कुुछ कम 

स्पष्ट हैै, वह हैै एकांं�त और मौौन। आज आप 

समााज मेंं जहाँँ� भीी जााएँँ संंगीीत बज रहाा होोताा 

हैै, माानोो कोोई भीी अकेेलाा नहींं रह सकताा। 

अंंधकाारमय जगहेंं कम होोतीी जाा रहीी हैंं। हम 

बच्चोंं कोो ऐसाा कोोई याादगाार अनुुभव नहींं देेतेे 

हैंं जि�समेंं एकांं�त होो याानीी ऐसाा अवसर जि�समेंं 

उन्हेंं दबाावोंं और माानदंडोंं सेे मुुक्त प्रााकृृति�क 

संंसाार काा साामनाा करनेे काा मौौकाा मि�लेे। 

केेवल एकांं�त मेंं हीी हमेंं हृदय कोो जाानने काा 

मौौकाा मि�लताा हैै। एकांं�त सेे हममेंं ईमाानदाारीी 

आतीी हैै जि�ससेे हम ऐसाा कुुछ कह व कर पाातेे 

हैंं जोो शाायद बहुुत लोोकप्रि�य न होो लेेकि�न वह 

प्रेेम और सहयोोग केे आधाार पर नि�र्मि�ित होोताा 
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हैै। प्रेेम और एकांं�त मेंं स्थि�ित व्यक्ति�ि मेंं हीी 

बााहरीी स्तर पर परवााह करनेे कीी और सबकेे 

साामनेे अपनीी कमज़ोोरि�योंं कोो प्रकट कर सकने 

कीी क्षमताा होोतीी हैै। 

जब हृदय एक स्वतंंत्र स्रोोत सेे प्रकााशि�त होोताा 

हैै तथाा कि�सीी भीी शर्तत पर आधाारि�त नहींं होोताा 

हैै तब जीीवन अत्यंंत आनंंददाायक, सरल और 

भौौति�क रूप सेे हल्काा होो जााताा हैै। ऐसेे मेंं हमेंं 

कुुछ हीी चीीज़ोंं कीी आवश्यकताा होोतीी हैै और 

पेेड़ोंं, पक्षि�योंं, पाानीी व प्रकााश जैैसीी साामाान्य 

वस्तुुओं कीी उपस्थि�िति� मेंं पर्याा�प्त सुुख होोताा हैै। 

जोो लोोग स्वयंं सेे गहरााई सेे परि�चि�त हैंं, ऐसेे 

स्वतंंत्र और ग्रहणशीील लोोगोंं कीी ऊर्जाा� उनकीी 

उपस्थि�िति� मेंं महसूूस होोतीी हैै। लेेकि�न वीीडि�योो 

केे मााध्यम सेे यह उतनीी अच्छीी तरह 

अभि�व्यक्त नहींं होो पाातीी। उनकेे पाास जोो गुुण 

हैै, वह अमूूर्तत, अदृृश्य और व्यक्त करनेे मेंं 

कठि�न होोताा हैै। हमाारेे वर्ततमाान समााज मेंं 

अभि�भूूत करनेे वाालीी परि�स्थि�िति�योंं मेंं पलेे-बढ़ेे 

कि�सीी व्यक्ति�ि केे लि�ए अस्ति�ित्व कीी ऐसीी 

अवस्थाा काा वि�चाार- जि�समेंं व्यक्ति�ि इच्छााओं 

सेे मुुक्त होोनेे पर भीी बहुुत परवााह करताा हैै- याा 

तोो व्यर्थथ लगताा हैै याा फि�र असंंभव लगताा हैै।

हमाारीी बेेहतरीीन आध्याात्मि��क परंंपरााएँँ हृदय काा 

उपचाार व उसेे शुुद्ध करनेे कीी अनि�वाार्ययताा कोो 

समझतीी हैंं। लेेकि�न धर्मम ऐसीी काार्यय-प्रणाालि�याँँ� 

बन गए हैंं जि�नमेंं केेवल लि�खीी हुुई और मूूर्तत 

चीीज़ोंं कोो हीी शाामि�ल कि�याा जााताा हैै। और 

वि�ज्ञाान केेवल उन्हींं बाातोंं केे आधाार पर चलताा 

हैै जि�न्हेंं सि�द्ध कि�याा जाा सकताा हैै। हम कि�तााबोंं 

और दोोहरााए गए प्रयोोगोंं केे परि�णाामोंं केे 

आधाार पर बाात न करकेे आत्म-खोोज सेे मि�लीी 

अंंतर्दृृ�ष्टि�� और प्रज्ञाान सेे बाात करनेे मेंं कि�तनेे 

सहज हैंं जि�सेे हम प्रकृृति� मेंं, केेवल अपनेे 

अस्ति�ित्व मेंं नि�हि�त स्रोोत सेे प्रााप्त करतेे हैंं?

यह एक नााज़ुुक परि�योोजनाा हैै। इसकेे लि�ए 

शाायद कि�सीी ऐसेे चााप कीी कल्पनाा करनाा 

सहाायक होोगाा जोो एक हज़ाार वर्षष तक बनाा 

रहेेगाा। नि�श्चि�ित हीी महाासाागरोंं और अमेेज़न 

जैैसेे उपचाारक पाारि�स्थि�िति�क तंंत्र कोो उस तरह 

कीी समय सीीमाा कीी आवश्यकताा होोगीी। पे्रेम केे 

प्रत्यक्ष काार्योंं कीी सहाायताा सेे संंसाार कोो 

बदलनाा बहुुत हीी धीीमाा काार्यय हैै। प्रगति� चुुपचााप 

इलेेक्ट्रॉॉनि�क मीीडि�याा सेे दूूर उन काार्योंं कीी 

सहाायताा सेे होोतीी हैै जि�नकेे लि�ए कोोई ध्याान याा 

इनााम कीी अपेेक्षाा नहींं कीी जाातीी। जब हम एक 

चुुनौौतीीपूूर्णण दुुनि�याा मेंं दृृढ़ रहनेे केे बाारेे मेंं बाात 

करतेे हैंं तब शाारीीरि�क रूप सेे जीीवि�त रहनेे कीी 

आवश्यकताा होोतीी हैै। लेेकि�न सच्चीी दृृढ़ताा मेंं 

एक ऐसाा हृदय शाामि�ल होोताा हैै जोो खतरे, 

चोोट, थकाावट, अपमाान, आपदाा, वि�फलताा 

और हिं�साा केे बाावजूूद सभीी प्रााणि�योंं केे प्रति� 

स्पष्ट और दयाालुु रहताा हैै। इस तरह हमाारेे 

पाास स्वयंं हीी हिं�ंसाा काा वि�रोोध करनेे काा एक 

तरीीकाा होोताा हैै।

हृदय केंंद्रि�त वि�चाारोंं, शब्दोंं और कृृत्योंं - 

परवााह कीी भाावनाा केे आधाार पर कि�ए जाानेे 

वाालेे परवााह भरेे काार्यय - केे प्रभााव दूूर तक 

और तेेज़ीी सेे फैैलतेे हैंं। जि�स प्रकाार आवश्यक 

मदद मि�लने पर पाारि�स्थि�िति�कीी तंंत्र बहुुत जल्दीी 

ठीीक होोनेे लगतेे हैंं, (मेेरीी कल्पनाा मेंं नदि�योंं 

कीी पाारि�स्थि�िति�कीी मेंं ऊदबि�लाावोंं कोो फि�र सेे 

लाानाा, कई अन्य ऐसेे प्रााणि�योंं और तंंत्रोंं कोो 

पुुनर्जीीवि�त करनाा हैै) उसीी प्रकाार हृदय सेे कि�ए 

गए काार्योंं मेंं आश्चर्ययजनक तेेज़ीी केे सााथ 

अद्भुत परि�णााम पाानेे कीी क्षमताा हैै। 

कलााकृृति� - अनन्याा पटेेल



क्याा एक व्यक्ति�ि 
परि�वर्ततन लाा 
सकताा हैै?

एरि�न शुुल्ट््ज़ अपनेे उस प्रयोोग केे बाारेे मेंं 

बताा रहीी हैंं जोो वेे जीीवन शैैलीी कोो अधि�क 

संंधाारणीीय बनाानेे केे लि�ए करतीी रहीी हैंं। 

इसमेंं छोोटेे-छोोटेे, आसाानीी सेे कि�ए जाा 

सकनेे वाालेे परि�वर्ततन शाामि�ल हैंं और उनसेे 

भीी फ़र्कक  पड़ सकताा हैै, वि�शेेषकर जब वेे 

प्रति�दि�न कीी आदत बन जाातेे हैंं। 
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सर्वोोत्तम संंधाारणीीय काार्ररवााहीी वहीी हैै जि�सेे 

करनेे केे लि�ए आप अभीी तैैयाार हैंं और जि�सेे, 

उम्मीीद हैै कि�, आप भवि�ष्य मेंं भीी अक्सर 

करेंंगेे। 

सबसेे पहलेे अपनेे जीीवन कीी समीीक्षाा करेंं। 

आपकीी दि�नचर्याा� मेंं कौौन सीी आदतेंं पहलेे सेे 

हीी हैंं? आपकीी सुुबह कीी दि�नचर्याा� क्याा हैै? 

कब और कि�स प्रकाार सेे आप अपनाा कि�राानेे 

काा साामाान प्रााप्त करतेे हैंं? आप साामाान्यतःः 

कहाँँ� सेे खरीीदाारीी करतेे हैंं? वि�चाार करेंं कि� 

क्याा इनमेंं सेे कोोई आदत कुुछ ज़्याादाा 

संंधाारणीीय होो सकतीी हैै जोो सााथ हीी आपकेे 

जीीवन और दि�नचर्याा� मेंं भीी शाामि�ल रहेे।

हमेंं इतनीी साारीी जाानकाारीी उपलब्ध हैै कि� यह 

नि�र्णणय लेेनाा कठि�न होो जााताा हैै कि� क्याा करेंं, 

कि�स पर वि�श्वाास करेंं और कि�स प्रकाार प्रभााव 

डाालेंं। इस उपलब्ध अत्यधि�क जाानकाारीी केे 

क्षेेत्र मेंं जलवाायुु संंकट सेे नि�पटनेे केे लि�ए 

सतत काार्ययवााहीी कीी जाानकाारीी बि�लकुुल सहीी 

बैैठतीी हैै क्योंंकि� उसकेे बाारेे मेंं भीी बहुुत 

सूूचनााएँँ उपलब्ध हैंं। हममेंं सेे कई लोोग सोोचते 

हैंं कि� कुुछ भीी करनेे काा कोोई फ़ाायदाा नहींं हैै 

क्योंंकि� सि�र्फ़़ एक व्यक्ति�ि केे कुुछ करनेे सेे 

फ़र्कक कैैसेे पड़ सकताा हैै?

मुुझेे इस वि�चाार सेे शांं�ति� और संंतुुष्टि�� मि�लतीी हैै 

कि� मेेरेे जीीवन और वि�कल्पोंं कोो अधि�क 

संंधाारणीीय बनाानाा उतनाा हीी व्यक्ति�िगत हैै 

जि�तनाा मेेरेे लि�ए अपनीी सुुबह कीी चााय (याा 

कॉॉफ़ीी, यदि� आप इसेे पसंंद करतेे होंं) बनाानेे 

काा तरीीकाा हैै। यह सोोचनाा कि� सोोशल मीीडि�याा 

केे प्रभाावशाालीी लोोगोंं, लेेखकोंं, वृृत्तचि�त्र 

(documentary) संंचाालकोंं केे याा स्वयंं 

मेेरेे पाास हीी एकमाात्र सहीी उत्तर हैै, हमाारीी 

प्रगति� केे लि�ए बााधक और नुुकसाानदेेह हैै। 

इसलि�ए जोो कुुछ भीी आप (इसमेंं मैंं भीी 

शाामि�ल हूँँ�) देेखतेे हैंं, उसमेंं सेे वहीी ग्रहण करेंं 

जोो आपकेे लि�ए उपयुुक्त होो और बााकीी कोो 

छोोड़ देंं। होो सकताा हैै कि� यह कि�सीी और वक्त 

याा अलग तरीीकेे सेे उपयुुक्त होो लेेकि�न 

सर्वोोत्तम संंधाारणीीय काार्ररवााहीी वहीी हैै जि�सेे करनेे केे लि�ए 
आप अभीी तैैयाार हंैं और जि�सेे, उम्मीीद हैै कि�, आप भवि�ष्य 
मेंं भीी अक्सर करेंगेे।
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चााय और कॉॉफ़ीी पीीनेे वाालेे – 

अपनीी पसंंदीीदाा कॉॉफ़ीी कीी दुकाान वाालेे सेे 
कहेंं कि� वह आपकेे पेेय पदाार्थथ कोो आपकेे 
हीी पुुन: उपयोोग मेंं आनेे वाालेे कप मेंं देे। 
इससेे (3 कप चााय प्रति� सप्तााह) पूूरेे वर्षष 
भर मेंं 156 प्लाास्टि�िक केे कप, ढक्कन 
और स्ट्रॉॉ कीी बचत होोगीी। 

सैैर करनेे वाालेे – 

एक थैैलाा (और एक दस्ताानाा भीी) सााथ लेेकर 
चलेंं और अपनेे राास्तेे मेंं पडे़े हुए कुुछ 
प्लाास्टि�िक आदि� केे कचरेे कोो उठाातेे चलेंं। 
ऐसाा करकेे आप एक पक्षीी याा अन्य जीीव कोो 
बचाा सकतेे हैंं और अपनेे परि�वेश कोो नि�श्चि�त 
रूप सेे सााफ़ व सुंं�दर बनाातेे हैंं।

वस्त्र – 

नई जीीन्स खरीीदनेे केे लि�ए कि�सीी मॉॉल याा 
अमेेज़ॉॉन पर जाानेे सेे पहलेे एक कि�फ़ाायतीी 
स्टोोर याा सेेकंंड-हेंंड स्टोोर पर ज़रूर जाँँ�च कर 
लेंं। वस्त्रोंं कोो पुुन: उपयोोग करनेे सेे नए वस्त्रोंं 
कोो बनाानेे केे लि�ए संंसााधनोंं काा कम उपयोोग 
होोताा हैै।

सफ़ााई – 

काँँ�च याा धाातुु केे डि�ब्बोंं मेंं आनेे वाालेे सफ़ााई 
केे पदाार्थथ खरीीदंें। येे प्लाास्टि�िक कीी तुुलनाा मेंं 
अनेेक बाार पुुन: उपयोोग कि�ए जाा सकतेे हैंं।

आप जोो भीी चुुनेंं, यह सुुनि�श्चि�ित करेंं कि� यह 

आपकीी दि�नचर्याा� मेंं आसाानीी सेे शाामि�ल होो 

जााए और यह भीी सुुनि�श्चि�ित करेंं कि� आप इसेे 

एक महीीनेे तक करनेे केे लि�ए प्रति�बद्ध होंं। 

इसकेे बााद अगले मााह एक और गति�वि�धि� कोो 

शाामि�ल करेंं। जल्द हीी आप अपनेे चाारोंं तरफ़ 

आसाान, संंधाारणीीय परि�वर्ततन देेखनेे लगेंंगेे और 

कुुछ शुुरुआतीी सफलतााओं केे बााद येे 

परि�वर्ततन कठि�न नहींं लगेंंगेे।

जब मैंंनेे इन सााधाारण बदलाावोंं कीी प्रक्रि�याा प्राारंंभ 

कीी थीी तब मेेरेे आसपाास केे लोोगोंं नेे इसेे महसूूस 

कि�याा। उन्होंंनेे मुुझेे अपनीी पसंंदीीदाा स्टि�िकर लगीी 

हुईु पाानीी कीी बोोतल कोो हमेशेाा सााथ लेेकर घूूमतेे 

हुुए देेखाा (मेेरेे एक मि�त्र नेे इसकाा नााम मेेरीी 

‘भाावनाात्मक सहााराा देेनेे वाालीी पाानीी कीी बोोतल’ 

रखाा)। उन्होंंने ेमेरेे ेस्नाानघर मंें कम चीीज़ोंं कोो रखेे 

हुुए देेखाा, उन्होंंनेे मेेरेे रसोोईघर मेंं पेेपर टॉॉवेेल कीी 

जगह पुनु: उपयोोग करने ेवााले ेकपडे़े कोो देखेाा और 

नि�श्चि�ित रूप सेे पाँँ�च भि�न्न तरह केे पुुनर्चचक्रीीय 

(Recycling) कचरे केे डि�ब्बोंं कोो देेखाा।

उनकेे मन मेंं बहुुत सेे प्रश्न थेे। इसलि�ए मैंंनेे जोो 

परि�वर्ततन कि�ए थेे उन्हेंं बतााए और भवि�ष्य कोो 

लेेकर अपनेे दृृष्टि��कोोण कोो समझाायाा कि� जब 

हम पृृथ्वीी कोो खुुशहााल और स्वस्थ रखनेे केे 

लि�ए ज़रूरीी संंसााधनोंं काा उपयोोग कम करेंंगेे 

तब हम एक बेेहतर भवि�ष्य देेखेंंगेे। 

मैंं आशाा करतीी हूँँ� कि� आज आप एक छोोटाा साा 

संंधाारणीीय कदम लेेनेे केे लि�ए एक मि�नट 

नि�काालेंंगेे। इसेे वि�कसि�त करेंं और एक आदत मेंं 

बदलताा हुुआ देेखेंं। चााहेे आप इसेे महसूूस कर 

पााएँँ याा न कर पााएँँ लेेकि�न यह आदत वाास्तव 

मेंं इस वि�श्व कोो बचाानेे मेंं मदद कर सकतीी हैै।
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यह कि�तनीी वि�चि�त्र बाात है ैकि� कैैसेे रचनाात्मक शक्ति� 
तुरंुंत हीी पूरेूे ब्रह्मांं�ड कोो व्यवस्थि�ित कर देतेीी है।ै

वर्जीीनि�याा वुुल्फ़

रचनाात्मकताा

कलााकृृति� - अर्टि�िफि�शि�यल इंंटेेलि�जेंस काा प्रयोोग



 ~wÕ
केे वि�वि�ध रूप



दांं�बुुलाा गुुफाा मंंदि�र, कोोलंंबोो, श्रीीलंंकाा



रचनाात्मकताा

काामााकुुराा, जाापाान

70 हाार्टटफुुलनेेस



जोोश बुुलरि�स 'द बुुद्ध प्रोोजेेक्ट' पर कााम करनेे वाालेे पेेशेेवर फ़ोोटोोग्रााफ़र हैंं। यह परि�योोजनाा 

दुनि�याा भर मेंं बुुद्ध केे अद्वि�तीीय चि�त्रोंं कीी तस्वीीरेंं लेेनेे कीी एक पहल हैै। इस छाायााचि�त्र नि�बंंध 

मेंं जोोश इति�हाास, अध्याात्म, कलाा एवंं संंस्कृृति� मेंं बुुद्ध केे प्रभाावोंं काा वर्णणन कर रहेे हैंं जोो 

बौौद्ध धर्मम कीी साार्ववभौौमि�कताा काा प्रमााण हैै।

येे प्रति�मााएँँ न केेवल बौौद्ध 
धर्मम काा साार प्रस्तुुत करतीी 
हंैं बल्कि� जि�न भीी देेशोंं मेंं 
वेे हंैं, वहाँँ� कीी अद्वि�तीीय 
कलाात्मक अभि�व्यक्ति�, 
ऐति�हाासि�क प्रभााव एवंं 
सांं�स्कृति�क वि�वि�धतााओंं 
कोो भीी मूूर्तत रूप प्रदाान 
करतीी हंैं।

रचनाात्मकताा

बौौद्ध धर्मम दुुनि�याा केे प्रमुुख धर्मोंं मेंं 

 सेे एक हैै। इसकेे समृृद्ध और 

वि�वि�धताापूूर्णण इति�हाास कीी अवधि� दोो 

सहस्रााब्दि�ियोंं सेे भीी अधि�क समय कीी रहीी हैै। 

इसकाा आरंंभ छठीी शतााब्दीी ईसाा पूूर्वव भाारत मेंं 

हुुआ जब सि�द्धाार्थथ गौौतम, अर्थाा�त ऐति�हाासि�क 

बुुद्ध, नेे अपनीी शि�क्षााओं काा प्रचाार कि�याा थाा। 

जैसैे-ेजैसैे ेबौौद्ध धर्मम पूरूे ेएशि�याा महााद्वीीप मंें फैैलताा 

गयाा, इसमें अनेके अद्भुत रूपांं�तरण होोते ेगए। यह 

जि�स भीी क्षेते्र मंें गयाा, वहाँँ� कीी समृदृ्ध सांं�स्कृृति�क, 

कलाात्मक एवं ंआध्याात्मि��क पृषृ्ठभूूमि� केे अनुकूुूल 

बदलताा गयाा। इस रूपांं�तरण कीी सबसेे प्रत्यक्ष 

अभि�व्यंंजनाा हैै पूूरेे एशि�याा मेंं पााई जाानेे वाालीी 

बुुद्ध कीी वि�भि�न्न प्रकाार कीी प्रति�मााएँँ। येे प्रति�मााएँँ 

न केेवल बौौद्ध धर्मम काा साार प्रस्तुतु करतीी हंैं बल्कि�� 

जि�न भीी देशेोंं मंें वे ेहंैं, वहाँँ� कीी अद्वि�तीीय कलाात्मक 

अभि�व्यक्ति�ि, ऐति�हाासि�क प्रभााव एवंं सांं�स्कृृति�क 

वि�वि�धतााओं कोो भीी मूूर्तत रूप प्रदाान करतीी हैंं।

सांंसृ्कृति�क रूपांंतरण

पूूरेे एशि�याा मेंं बौौद्ध धर्मम काा यह सफ़र माात्र 

धाार्मि�िक वि�स्ताार हीी नहींं थाा बल्कि�� एक गहराा 

सांं�स्कृृति�क वि�लय थाा। जैैसेे-जैैसेे यह वि�भि�न्न 

देेशोंं मेंं फैैलाा, यह बहुुत आसाानीी सेे स्थाानीीय 

रीीति�-रि�वााज़ोंं, माान्यतााओं एवंं कलाात्मक 

परंंपरााओं केे सााथ घुुलताा-मि�लताा गयाा। इसकाा 

परि�णााम थाा वि�भि�न्न प्रकाार कीी वि�स्मयकाारीी 

बौौद्ध प्रति�मााएँँ जोो प्रत्येेक क्षेेत्र कीी वि�शि�ष्ट 

सांं�स्कृृति�क व कलाात्मक समझ कीी प्रतीीक हैंं। 

चीीन मेंं बौौद्ध प्रति�मााओं मेंं वि�शि�ष्ट चीीनीी 

मुुखााकृृति�याँँ� व पाारंंपरि�क परि�धाान देेखनेे कोो 

मि�ल सकतेे हैंं। जाापाान मेंं उनमेंं जाापाानीी सौंंदर्यय 

एवंं बनाावट केे तत्व देेखनेे कोो मि�ल सकतेे हैंं 

जोो बौौद्ध धर्मम व जाापाानीी संंस्कृृति� केे बीीच 

मौौजूूद साामंंजस्य कोो दर्शाा�तेे हैंं।

कलाात्मक अभि�व्यक्ति�

जैैसेे-जैैसेे बौौद्ध धर्मम वि�भि�न्न क्षेेत्रोंं मेंं जड़ेंं जमाानेे 

लगाा, स्थाानीीय कलााकाारोंं व शि�ल्पकाारोंं नेे अपनेे 

वि�शि�ष्ट दृृष्टि��कोोण सेे बुुद्ध कोो चि�त्रि�त कि�याा। 

इसीी वजह सेे उनकीी मुुद्रााओं, अभि�व्यक्ति�ियोंं 

और परि�धाान मेंं इतनीी वि�वि�धतााएँँ हैंं। इसकेे 

अति�रि�क्त, वि�भि�न्न संंस्कृृति�याँँ� बुुद्ध केे जीीवन 

केे वि�शि�ष्ट पहलुुओं पर ज़ोोर देेतीी हैंं, जैैसेे एक 

शि�क्षक याा एक उपचाारक केे रूप मेंं उनकीी 

भूूमि�काा। इसीी वजह सेे भीी उनकेे इतनेे वि�भि�न्न 

प्रकाार केे नि�रूपण हैंं। इस प्रकाार बुुद्ध कीी 

प्रति�मााएँँ माात्र धाार्मि�िक प्रतीीक हीी नहींं बल्कि�� वेे 

कलाात्मक रूप सेे भीी उत्कृृष्ट कृृति�याँँ� हैंं जोो 

माानव जााति� कीी असीीमि�त रचनाात्मकताा कोो 

प्रदर्शि�ित करतीी हैंं।

प्रतीीकाात्मकताा

बुुद्ध कीी मूूर्ति�ियोंं मेंं अनेेक ऐसेे प्रतीीकाात्मक तत्व 

हैंं जोो क्षेेत्र केे अनुुसाार साार्थथक हैंं। श्रीी लंंकाा मेंं 

वेे अक्सर बुुद्ध केे सि�र केे ऊपर एक वि�शि�ष्ट 

लौौ दर्शाा�तेे हैंं जोो उनकेे ज्ञाान व ज्ञाानोोदय काा 
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बाागाान, म्यांं�माार



नोंं�ग खााई, थााईलंैंड चीीन, उत्तरीी कू्यूई रााजवंंश, क्लीीवलैंड कलाा संंग्रहाालय, 
ओहि�योो

संंगमरमर केे पहााड़ अम फुु गुुफाा, होोई एन, वि�यतनााम

प्रतीीक हैै। दक्षि�ण-पूूर्वीी एशि�याा मेंं वेे बुुद्ध कोो 

अक्सर हााथ कीी अलग-अलग मुुद्रााओं केे 

सााथ दर्शाा�तेे हैंं जि�नकाा वि�शि�ष्ट अर्थथ होोताा हैै। 

येे प्रतीीक स्थाानीीय माान्यतााओं पर आधाारि�त हैंं, 

प्रति�मााओं काा आध्याात्मि��क महत्व बढ़ाातेे हैंं 

और उस संंस्कृृति� केे प्रति� जुुड़ााव कोो गहराा 

बनाातेे हैंं जहाँँ� सेे वेे उभरेे हैंं।

क्षेेत्रीीय प्रभााव

स्थाानीीय देेवीी-देेवतााओं और पौौरााणि�क हस्ति�ियोंं 

नेे भीी बुुद्ध कीी प्रति�मााओं कोो प्रभाावि�त कि�याा हैै। 

समय केे सााथ येे हस्ति�ियाँँ� बुुद्ध कीी प्रति�मााओं 

केे सााथ पूूर्णणतय: घुुल-मि�ल गई हैंं और यहीी 

बाात एशि�याा कीी बौौद्ध कलाा कीी पृृष्ठभूूमि� कोो 

समृृद्ध बनाातीी हैै। कुुछ जगहोंं पर शाायद बुुद्ध 

कीी प्रति�मााओं केे सााथ धाार्मि�िक देेवीी-देेवताा कोो 

भीी मि�लाायाा गयाा हैै याा फि�र उन्हेंं उस के्षेत्र केे 

अनुुसाार वि�शि�ष्ट भााव याा लक्षण दि�ए गए हैंं। 

इससे धाार्मि�िक व सांं�स्कृृति�क तत्वोंं काा अनोोखाा 

मेेल देेखनेे कोो मि�लताा हैै।

स्थाानीीय भक्ति�

जि�स तरह सेे बुुद्ध कोो पूूजाा जााताा हैै, वह 

अलग-अलग बौौद्ध परंंपरााओं मेंं अलग-अलग 

होो सकताा हैै। इस वि�भि�न्नताा काा सीीधाा प्रभााव 

मूूर्ति�ियोंं मेंं बुुद्ध कीी अभि�व्यक्ति�ि पर पड़ाा हैै। 

महाायाान बौौद्ध परंंपराा कीी तुुलनाा मेंं थेेरवााद बौौद्ध 

परंंपराा मेंं बुुद्ध केे जीीवन केे एक अलग पक्ष कोो 

अधि�क महत्व दि�याा जााताा हैै। पूूजाा वि�धि� मेंं 

वि�भि�न्नतााओं केे काारण मूरू्ति�ियोंं मंें भीी वि�भि�न्नतााएँँ 

हैंं जोो स्वयंं बौौद्ध धर्मम मेंं हीी वि�वि�ध प्रकाार कीी 

आध्याात्मि��क पद्धति�योंं कोो दर्शाा�तीी हैंं।

साामग्रीी एवं चि�त्रण

कि�सीी क्षेेत्र वि�शेष मेंं उपलब्ध साामग्रीी और 

बौौद्ध धर्मम केे कि�सीी वि�शि�ष्ट मत सेे संंबंंधि�त 

प्रतीीकाात्मकताा नेे भीी इन प्रति�मााओं कोो  

अलग-अलग रूप दि�ए हैंं। कुुछ संंस्कृृति�योंं मेंं 

उनकेे क्षेेत्रोंं मेंं प्रचुुरताा मेंं उपलब्ध साामग्रीी काा 

उपयोोग कि�याा गयाा हैै जि�ससेे उनकेे रूप और 

प्रकृृति� मेंं वि�भि�न्नतााएँँ देेखनेे कोो मि�लतीी हैंं। 

छवि�-चि�त्रण मेंं भीी वि�भि�न्नतााएँँ हैंं जैैसेे थेेरवााद 

बौौद्ध परंंपराा मेंं बुुद्ध कोो अधि�क माानवीीय रूप 

मेंं दर्शाा�याा जााताा हैै जबकि� महाायाान बौौद्ध परंंपराा 

मेंं उनकेे अति�श्रेेष्ठ याा दि�व्य लक्षणोंं पर ज़ोोर 

दि�याा जााताा हैै।
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ऐति�हाासि�क प्रभााव

बुुद्ध केे कलाा-चि�त्रण मेंं ऐति�हाासि�क घटनााओं 

और रााजनीीति� नेे भीी बहुुत महत्वपूूर्णण भूूमि�काा 

नि�भााई हैै। इति�हाास मेंं जब भीी अत्यााचाार काा 

समय रहाा हैै, खुुलकर धाार्मि�िक प्रतीीकोंं कोो 

दि�खाानेे सेे बचनेे केे लि�ए बौौद्ध कलाा मेंं 

ज़्याादाातर भाावाात्मक चि�त्रण कि�याा गयाा। इन 

ऐति�हाासि�क प्रभाावोंं नेे बौौद्ध प्रति�मााओं केे 

वि�काास पर और वि�भि�न्न संंस्कृृति�योंं व 

रााजनीीति�क संंदर्भोंं मेंं बौौद्ध धर्मम केे रूपांं�तरण 

पर अपनीी छााप छोोड़ीी हैै।

संंसृ्कृति�योंं काा वि�लय

अंंतर-सांं�स्कृृति�क आदाान-प्रदाान और 

रूपांं�तरण सबसेे ज़्याादाा ग्रीीकोो-बौौद्ध 

कलााकृृति�योंं मेंं देेखनेे कोो मि�लताा हैै। इसेे 

गांं�धाार कलाा कहतेे हैंं। येे कलााकृृति�याँँ� उस 

समय उभर कर साामनेे आईं जब मध्य एशि�याा 

केे यूूनाान प्रभाावि�त क्षेेत्रोंं और भाारत केे बौौद्ध 

क्षेेत्रोंं केे बीीच सांं�स्कृृति�क आदाान-प्रदाान एवंं 

दाार्शशनि�क समन्वय हुुआ। येे यूूनाानीी-बैैक्ट्रि�ियाा 

और भाारत-यूूनाानीी सााम्रााज्योंं केे कााल मेंं 

वि�शेेषकर तीीसरीी शतााब्दीी ईसाा पूूर्वव सेे लेेकर 

पहलीी शतााब्दीी ईसाा पूूर्वव केे बीीच हुुआ।

वर्ततमाान पााकि�स्ताान व अफ़गाानि�स्ताान केे क्षेेत्र 

मेंं यूूनाानीी एवंं भाारतीीय संंस्कृृति�योंं केे बीीच 

आदाान-प्रदाान केे काारण यूूनाानीी-बौौद्ध कलाा 

कीी उत्पत्ति� हुुई। सि�कंंदर महाान कीी वि�जय सेे 

मध्य एशि�याा मेंं यूूनाानीी प्रभााव आयाा जोो अंंततःः 

उस समय उस क्षेेत्र मेंं मौौजूूद बौौद्ध परंंपरााओं 

केे सााथ घुुल-मि�ल गयाा।

ग्रीीकोो-बौौद्ध कलााकृृति�याँँ� अपनीी वि�शि�ष्ट 

मि�श्रि�त शैैलीी केे लि�ए जाानीी जाातीी हैंं। उनमेंं 

अक्सर यूूनाानीी कलााकृृति�योंं कीी आदर्शशवाादीी एवंं 

प्रकृृति�वाादीी शरीीर रचनाा (anatomy) कोो बौौद्ध 

कलाा कीी शांं�त व आध्याात्मि��क अभि�व्यक्ति�ि केे 

सााथ मि�लााकर प्रस्तुुत कि�याा जााताा हैै।

चेेहराा रंंगााई कीी परंपराा 

नेेपााल बौौद्ध प्रति�मााओं कोो अपनेे वि�शि�ष्ट व 

अनोोखेे तरीीकेे सेे प्रस्तुुत करनेे केे लि�ए प्रसि�द्ध 

हैै, वि�शेेष रूप सेे चेेहरेे पर चमकीीलेे व 

आकर्षषक रंंगोंं सेे रंंगााई करनेे व जटि�ल बनाावट 

केे लि�ए। इससेे उस पूूरेे क्षेेत्र मेंं पााई जाानेे वाालीी 

सांं�स्कृृति�क व कलाात्मक वि�वि�धताा कोो बढ़ाावाा 

मि�लताा हैै। यह नेेपाालीी प्रथाा बौौद्ध संंसाार मेंं 

अध्याात्म एवंं कलाा केे बीीच सक्रि�य संंबंंध काा 

एक और उदााहरण प्रस्तुुत करतीी हैै।

बुुद्ध केे वि�वि�ध रूप

कलाा मेंं बुुद्ध केे वि�भि�न्न चेेहरेे बौौद्ध धर्मम कीी 

अनुुकूूलनशीीलताा व साार्ववभौौमि�कताा काा प्रमााण 

हैंं। वेे हमेंं यााद दि�लाातेे हैंं कि� अध्याात्म और 

संंस्कृृति� बहुुत हीी जटि�ल व सुंं�दर तरीीकेे सेे 

आपस मेंं गुुथेे हुुए हैंं जोो समय केे सााथ 

वि�कसि�त होोतेे हुुए माानवीीय अभि�व्यक्ति�ि एवंं 

माान्यतााओं कीी एक समृृद्ध पृृष्ठभूूमि� बनाातेे हैंं। 

पूूरेे एशि�याा मेंं मौौजूूद बौौद्ध प्रति�मााएँँ न केेवल 

बौौद्ध धर्मम केे साार कोो दर्शाा�तीी हैंं बल्कि�� उन 

क्षेेत्रोंं कीी सांं�स्कृृति�क संंपन्नताा कोो भीी प्रस्तुुत 

करतीी हैंं। इससेे माानव-जााति� कीी असीीमि�त 

रचनाात्मकताा और इस प्रााचीीन परंंपराा कीी 

अनुुकूूलनशीीलताा प्रदर्शि�ित होोतीी हैै।

वेे हमेंं यााद दि�लाातेे हंैं कि� 
अध्याात्म और संंसृ्कृति� 
बहुत हीी जटि�ल व सुंं�दर 
तरीीकेे सेे आपस मेंं गुुथेे 
हुए हंैं जोो समय केे सााथ 
वि�कसि�त होोतेे हुए 
माानवीीय अभि�व्यक्ति� एवंं 
माान्यतााओंं कीी एक समृृद्ध 
पृृष्ठभूूमि� बनाातेे हंैं। 

फ़ोोटोोग्रााफ़ीी - जोोश बुुलरि�स

रचनाात्मकताा
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दोो भााइयोंं केे बाारेे मेंं यह कहाानीी 

मुंं�शीी प्रेेमचंंद (1880-1936) 

द्वााराा लि�खीी गई हैै। मुंं�शीीजीी 

भाारत केे सर्वाा�धि�क लोोकप्रि�य 

लेेखकोंं और समााजसुुधाार प्रेेरकोंं 

मेंं सेे एक थेे। उन्होंंनेे कमज़ोोर 

वर्गग और वंंचि�त समााज केे 

शोोषण पर अनेेक माार्मि�िक 

कहाानि�याँँ� लि�खीी हैंं। सााराा बब्बर 

नेे इस कहाानीी मेंं एक रोोचक 

गति�वि�धि� भीी जोोड़ दीी हैै।

मेेरेे बड़ेे भैैयाा

मेेरेे भााई सााहब मुुझसेे पाँँ�च सााल बड़ेे थेे, 

लेेकि�न तीीन दरजेे आगेे। उन्‍‍होंंनेे भीी उसीी उम्र 

मेंं पढ़नाा शुुरू कि�याा थाा जब मैंंनेे शुुरू कि�याा। 

लेेकि�न ताालीीम जैैसेे महत्‍‍व केे माामलेे मेंं वह 

जल्‍‍दीीबााज़ीी सेे कााम लेेनाा पसंंद न करतेे थेे। 

एक सााल काा कााम दोो सााल मेंं करतेे थेे। 

कभीी-कभीी तीीन सााल भीी लग जाातेे थेे। उन्‍‍हेंं 

मेेरीी तम्‍‍बीीह और नि�गराानीी काा पूूराा जन्‍‍मसि�द्ध 

अधि�काार थाा। और मेेरीी शाालीीनताा इसीी मेंं थीी 

कि� उनकेे हुुक्‍‍म कोो काानूून समझूँँ�। 

वह स्‍‍वभााव सेे बड़ेे अध्ययनशीील थेे। मेेराा जीी 

पढ़नेे मेंं बि�लकुुल न लगताा थाा। एक घंंटाा भीी 

कि�तााब लेेकर बैैठनाा पहााड़ थाा। मौौकाा पाातेे हीी 

हॉॉस्टल सेे नि�कलकर मैैदाान मेंं आ जााताा और 

कभीी कंंकरि�याँँ� उछाालताा, कभीी काागज़ कीी 

ति�तलि�याँँ� उड़ााताा और कहींं कोोई सााथीी ‍‍मि�ल 

गयाा तोो पूूछनाा हीी क्‍‍याा! कभीी चाारदीीवाारीी पर 

चढ़कर नीीचेे कूूद रहेे हैंं, कभीी फााटक पर वाार, 

उसेे आगेे-पीीछेे चलाातेे हुुए मोोटरकाार काा 

आनंंद उठाा रहेे हैंं। लेेकि�न कमरेे मेंं आतेे हीी 

भााई सााहब काा रौौद्र रूप देेखकर प्रााण सूूख 

जाातेे। उनकाा पहलाा सवााल होोताा- “कहाँँ� थेे?” 

हमेेशाा यहीी सवााल, इसीी ध्वनि� मेंं पूूछाा जााताा 

थाा और इसकाा जवााब मेेरेे पाास केेवल मौौन 

थाा। न जाानेे मुँँ�ह सेे यह बाात क्‍‍योंं न नि�कलतीी 

कि� ज़राा बााहर खेेल रहाा थाा। मेेराा मौौन कह 

देेताा थाा कि� मुुझेे अपनाा अपरााध स्‍‍वीीकाार हैै। 

भााई सााहब नेे मुुझ सेे कहाा कि� इस तरह अंंग्रेेज़ीी 

पढ़ोोगेे तोो ज़िं�ंदगीी भर पढ़ते रहोोगेे और एक हर्फ़़ 

न आएगाा। अंंग्रेेज़ीी पढ़नाा कोोई हँँसीी-खेेल नहींं 

हैै कि� जोो चााहेे पढ़ लेे, नहींं तोो ऐराा-गैैराा 

नत्‍‍थूू-खैैराा सभीी अंंग्रेेज़ीी केे वि�द्वाान होो जाातेे। मैंं 

इराादाा करताा कि� आगेे सेे खूूब जीी लगााकर 
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पढ़ूँँगाा। चटपट एक टााइम-टेेबि�ल बनाा डाालताा। 

मगर टााइम-टेेबि�ल बनाा लेेनाा एक बाात हैै, उस 

पर अमल करनाा दूूसरीी बाात। पहलेे हीी दि�न सेे 

उसकीी अवहेेलनाा शुुरू होो जाातीी। मैैदाान कीी 

वह सुुखद हरि�याालीी, हवाा केे वेे हलकेे-हलकेे 

झोंंकेे, फुुटबााल कीी उछल-कूूद, कबड्डीी केे वेे 

दाँँ�व-घाात, वॉॉलीी-बााल कीी वह तेेज़ीी और फुुरतीी 

मुुझेे अज्ञाात और अनि�वाार्यय रूप सेे खींंच लेे 

जाातीी और वहाँँ� जाातेे हीी मैंं सब कुुछ भूूल जााताा।

साालाानाा इम्‍‍तहाान हुुआ। भााई सााहब फ़ेेल होो 

गए, मैंं पाास होो गयाा और दरजेे मेंं प्रथम आयाा। 

मेेरेे और उनकेे बीीच केेवल दोो सााल काा अंंतर 

रह गयाा। जीी मेंं आयाा, भााई सााहब कोो आड़ेे 

हााथोंं लूँँ� लेेकि�न वह इतनेे दुु:खीी और उदाास थेे 

कि� मुुझेे उनसेे दि�लीी हमदर्दीी हुुई और उनकेे 

घााव पर नमक छि�ड़कनेे काा वि�चाार हीी 

लज्‍‍जाास्‍‍पद जाान पड़ाा। हाँँ�, अब मुुझेे अपनेे 

ऊपर कुुछ अभि�माान हुुआ और आत्‍‍मााभि�माान 

भीी बढ़ाा। भााई सााहब काा वह रोोब मुुझ पर न 

रहाा। आज़ाादीी सेे खेेल–कूूद मेंं शरीीक होोनेे 

लगाा। मेेरेे रंंग-ढंंग सेे सााफ़ ज़ााहि�र होोताा थाा कि� 

भााई सााहब काा वह आतंंक अब मुुझ पर नहींं 

हैै। भााई सााहब नेे इसेे भाँँ�प लि�याा। एक दि�न 

मुुझ पर टूूट पड़ेे - देेखताा हूँँ�, इस सााल पाास होो 

गए और दरजेे मेंं अव्‍‍वल आ गए तोो तुुम्‍‍हेंं 

दि�मााग होो गयाा हैै। मगर भााईजाान, घमंंड तोो 

बड़ेे-बड़ेे काा नहींं रहाा, तुुम्‍‍हाारीी क्‍‍याा हस्‍‍तीी हैै। 

इति�हाास मेंं राावण काा हााल तोो पढ़ाा हीी होोगाा। 

महज़ इम्‍‍तहाान पाास कर लेेनाा कोोई चीीज़ नहींं। 

असल चीीज़ हैै बुुद्धि� काा वि�काास। जोो कुुछ 

पढ़ोो, उसकाा अभि�प्रााय समझोो। यह समझ लोो 

कि� तुुम अपनीी मेेहनत सेे नहींं पाास हुुए, अंंधेे 

केे हााथ बटेेर लग गई। मगर बटेेर केेवल एक 

बाार हााथ लग सकतीी हैै, बाार-बाार नहींं। मेेरेे 

दरजेे मेंं आओगेे तोो दाँँ�तोो पसीीनाा आएगाा जब 

अलजबराा और जाामेेट्रीी केे लोोहेे केे चनेे चबाानेे 

पड़ेंंगेे और इंंगलि�स्‍‍ताान काा इति�हाास पढ़नाा 

पड़ेेगाा। बाादशााहोंं केे नााम यााद रखनाा आसाान 

नहींं। आठ-आठ हेेनरीी गुुज़रेे हैंं। कौौन-साा 

कांं�ड कि�स हेेनरीी केे समय हुुआ, क्‍‍याा यह यााद 

कर लेेनाा आसाान समझते होो? 

स्‍‍कूूल काा समय नि�कट थाा, ईश्वर जाानेे यह 

उपदेेश-माालाा कब समााप्‍‍त होोगीी। फि�र साालाानाा 

इम्‍‍तहाान हुुआ और कुुछ ऐसाा संंयोोग हुुआ कि� 

मैंं फि�र पाास हुुआ और भााई सााहब फि�र ‍‍फ़ेेल 

होो गए। मैंंनेे बहुुत मेेहनत न कीी पर न जाानेे 

कैैसेे दरजेे मेंं अव्‍‍वल आ गयाा। मुुझेे खुुद 

अचरज हुुआ। भााई सााहब नेे प्रााणांं�तक परि�श्रम 

कि�याा थाा। लेेकि�न वि�धि� कीी बाात कौौन टाालेे?

मेेरेे और भााई सााहब केे बीीच मेंं अब केेवल 

एक दरजेे काा अंंतर और रह गयाा। मेेरेे मन मेंं 

एक कुुटि�ल भाावनाा उदय हुुई कि� कहींं भााई 

सााहब एक सााल और फ़ेेल होो जााएँँ तोो मैंं 

उनकेे बरााबर होो जााऊँँ। ‍‍फि�र वह कि�स आधाार 

पर मेेरीी फजीीहत कर सकेंंगेे? लेेकि�न मैंंनेे इस 

वि�चाार कोो दि�ल‍‍ सेे बलपूूर्ववक नि�कााल डाालाा। 

अबकीी भााई सााहब बहुुत-कुुछ नर्मम पड़ गए थेे। 

मेेरीी स्‍‍वच्‍‍छंंदताा भीी बढ़ीी। 

मुुझेे कनकौौए उड़ाानेे काा नयाा शौौक पैैदाा होो 

गयाा थाा और अब सााराा समय पतंंगबााजीी हीी 

कीी भेंंट होोताा थाा। ‍‍फि�र भीी मैंं भााई सााहब काा 

अदब करताा थाा और उनकीी नज़र बचााकर 

कनकौौए उड़ााताा थाा। मांं�झाा देेनाा, कन्‍‍ने बाँँ�धनाा, 

पतंंग टूूर्नाा�मेंंट कीी तैैयाारि�याँँ�, आदि� समस्‍‍यााएँँ 

अब गुुप्‍‍त रूप सेे हल कीी जाातीी थींं। भााई 

सााहब कोो यह संंदेेह न करनेे देेनाा चााहताा थाा 

कि� उनकाा सम्‍‍माान और लि�हााज़ मेेरीी नज़रोंं मेंं 

कम होो गयाा हैै।

एक दि�न संंध्‍‍याा समय होोस्‍‍टल सेे दूूर मैंं एक 

कनकौौआ लूूटनेे बेेतहााशाा दौौड़ाा जाा रहाा थाा। 

आँँखेे आसमाान कीी ओर थींं और मन उस 

आकााशगाामीी पथि�क कीी ओर जोो मंंद गति� सेे 

झूूमताा पतन कीी ओर चलाा जाा रहाा थाा। सहसाा 

भााई सााहब सेे मेेरीी मुुठभेेड़ होो गई जोो शाायद 

बााज़ाार सेे लौौट रहेे थेे। उन्‍‍होंंनेे वहींं मेेराा हााथ 

पकड़ लि�याा और उग्रभााव सेे बोोलेे - इन बााज़ाारीी 

लौंंडोो केे सााथ धेेलेे केे कनकौौए केे लि�ए दौौड़तेे 

तुुम्‍‍हेंं शर्मम नहींं आतीी? तुुम्‍‍हेंं इसकाा भीी कुुछ 

लि�हााज़ नहींं कि� अब नीीचीी जमाात मेंं नहींं होो, 

बल्कि�� आठवींं जमाात मेंं आ गए होो और मुुझसेे 

केेवल एक दरजाा नीीचेे होो। आखि�र आदमीी 

कोो कुुछ तोो अपनीी पोोज़ीीशन काा ख्यााल करनाा 

चााहि�ए। एक ज़माानाा थाा कि� लोोग आठवाँँ� 

दरजाा पाास करकेे नाायब तहसीीलदाार होो जाातेे 

थेे। मैंं कि�तनेे हीी मि�ड़लचि�योंं कोो जाानताा हूँँ� जोो 
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आज अव्‍‍वल दरजेे केे डि�प्‍‍टीी मजि�स्‍‍ट्रेेट याा 

सुुपरि�टेंंडेंंट हैंं। तुुम ज़हीीन होो, इसमेंं शक नहींं 

- लेेकि�न वह ज़ेेहन कि�स कााम काा जोो हमाारेे 

आत्‍‍मगौौरव कीी हत्‍‍याा कर डाालेे। मैंं तुुमसेे पाँँ�च 

सााल बड़ाा हूँँ� और हमेेशाा रहूँँ�गाा। मुुझेे दुुनि�याा काा 

और ज़िं�दंगीी काा जोो तजुरु्बाा� है,ै तुमु उसकीी बरााबरीी 

नहींं कर सकतेे। समझ कि�तााबेंं पढ़नेे सेे नहींं 

आतीी हैै। हमाारीी अम्‍‍माा नेे कोोई दरजाा पाास नहींं 

कि�याा और दाादाा भीी शाायद पाँँ�चवीी जमाात केे 

आगेे नहींं गए, लेेकि�न हम दोोनोंं चााहेे साारीी 

दुुनि�याा कीी वि�धाा पढ़ लेंं, अम्‍‍माा और दाादाा कोो 

हमेंं समझाानेे और सुुधाारनेे काा अधि�काार हमेेशाा 

रहेेगाा। केेवल इसलि�ए नहींं कि� वेे हमाारेे 

जन्‍‍मदााताा हैंं बल्कि�� इसलि�ए कि� उन्‍‍हेंं दुुनि�याा 

काा हमसेे ज़्याादाा तजुुर्बाा� हैै और रहेेगाा। 

दैैव न करेंं, आज मैंं बीीमाार होो आऊँँ तोो तुुम्‍‍हाारेे 

हााथ-पाँँ�व फूूल जााएँँगेे। दाादाा कोो ताार देेनेे केे 

सि�वाा तुुम्‍‍हेंं और कुुछ न सूूझेेगाा। लेेकि�न 

तुुम्‍‍हाारीी जगह पर दाादाा होंं तोो कि�सीी कोो ताार न 

देंं, न घबरााएँँ, न बदहवाास होंं। पहलेे खुुद 

मरज पहचाानकर इलााज करेंंगेे, उसमेंं सफल न 

हुुए तोो कि�सीी डााक्‍‍टर कोो बुुलााएँँगेे। अपनेे 

हेेडमाास्‍‍टर सााहब हीी कोो देेखोो। एम.ए. हैंं कि� 

नहींं और यहाँँ� केे एम.ए. नहींं, ऑक्सफ़ोोर्डड केे। 

एक हज़ाार रूपयेे पाातेे हैंं लेेकि�न उनकेे घर 

इंंतज़ााम कौौन करताा हैै? उनकीी बूूढ़ीी माँँ�। जब 

सेे उनकीी माातााजीी नेे प्रबंंध अपनेे हााथ मेंं लेे 

लि�याा हैै, जैैसेे घर मेंं लक्ष्‍‍मीी आ गई हैै। तोो 

भााईजाान, यह ज़रूर दि�ल सेे नि�कााल 

डाालोो कि� तुुम मेेरेे समीीप आ गए होो 

और अब स्‍‍वतंंत्र होो। मेेरेे देेखतेे तुुम 

बेेरााह नहींं चल पााओगेे। अगर तुुम 

योंं न माानोोगेे तोो मैंं (थप्‍‍पड़ 

दि�खााकर) इसकाा प्रयोोग भीी कर 

सकताा हूँँ�। मैंं उनकीी इस नई युुक्‍ति�ि� सेे 

नतमस्‍‍तक होो गयाा। मुुझेे आज सचमुच अपनीी 

लघुुताा काा अनुुभव हुुआ और भााई सााहब केे 

प्रति� मेेरेे मन मेंं श्रद्धाा उत्‍‍पन्‍‍न हुुई। मैंंनेे सजल 

आँँखोंं सेे कहाा - हरगि�ज़ नहींं। आप जोो कुुछ 

फ़रमाा रहेे हैंं, वह बि�लकुुल सच हैै और 

आपकोो कहनेे काा अधि�काार हैै।

भााई सााहब नेे मुुझेे गलेे लगाा लि�याा संंयोोग सेे 

उसीी वक्त एक कटाा हुुआ कनकौौआ हमाारेे 

ऊपर सेे गुुज़राा। उसकीी डोोर लटक रहीी थीी। 

लड़कोंं काा एक गोोल पीीछेे-पीीछेे दौौड़ाा चलाा 

आताा थाा। भााई सााहब लंंबेे हैंं हीी, उछलकर 

उसकीी डोोर पकड़ लीी और बेेतहााशाा हॉॉस्टल 

कीी तरफ़ दौौड़ेे। मैंं पीीछेे-पीीछेे दौौड़ रहाा थाा।

बचपन 
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nV§J _hmoËgd 

भाारत केे वि�भि�न्न क्षेेत्रोंं मेंं पतंंगेंं उड़ाानाा एक त्योोहाार काा हि�स्साा हैै जोो 

14 जनवरीी (लीीप वर्षोंं मेंं 15 जनवरीी) कोो आताा हैै। इसेे उत्तर भाारत 

मेंं मकर संंक्रांं�ति�, गुुजराात मेंं उत्तराायण, असम मेंं बि�हु, तमि�लनााडुु मेंं 

पोंंगल और पंंजााब मेंं लोोहड़ीी केे नााम सेे जाानाा जााताा हैै।

दक्षि�णाायन केे अंंत कोो दर्शाा�तीी यह संंक्रांं�ति� हर सााल एक हीी ताारीीख कोो 

पड़तीी हैै जोो इस तथ्य काा भीी द्योोतक हैै कि� अब दि�न बड़ेे और राातेंं 

छोोटीी होोनेे वाालीी हैंं। 

मकर संंक्रांं�ति� केे आसपाास सर्दि�ियोंं कीी फसल कीी कटााई होोतीी हैै और 

इसलि�ए यह हर्षष और उल्लाास काा अवसर होोताा हैै। अच्छीी फसल एक 

उत्सव काा मौौकाा और सभीी केे लि�ए भोोजन लेेकर आतीी हैै। 



एक गति�वि�धि�

_oar AmH$m§jmAmo§ H$r nV§J 
इस पतंंग केे चाार खंंड हंैं। इनमंें रंंग भरि�ए और उन चाार सपनोंं� कोो लि�खि�ए जि�नं्हें आप 
2024 मंें ऊँँचीी उड़ाान भरतेे हुए देेखनाा चााहते हंैं। 

कलााकृृति� - लक्ष्मीी गद्दााम

बचपन 
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च्यवनप्रााश
अष्टवर्गग नाामक आठ दुरु्ललभ जड़ीी-बूूटि�योंं सेे बनाा पाारंंपरि�क गुुणोंं काा सुुसंंगत मि�श्रण जि�सेे 
हाार्टीीकल्चर केे वि�शेेष तुुलसीी शहद, बि�लोोनाा घीी एवंं उतृ्कृष्ट कोोल्ड-प्रेेस्सड ति�ल केे तेेल सेे 
समृृद्ध बनाायाा गयाा हैै।

सभीी आयुु केे लोोगोंं एवंं 

सभीी ऋतुुओं ंकेे लि�ए 
उपयुुक्त

स्वाास्थ्य वि�शेेषज्ञ रोोग प्रति�रक्षाा शक्ति� वि�कसि�त करनेे और वि�शेेष 
रूप सेे मौौसमीी बि�माारि�योंं सेे बचााव एवंं शरीीर केे पोोषण केे लि�ए 
इसेे लेेनेे कीी सलााह देेतेे हंैं।

आकर्षषक भंेंट पाानेे केे लि�ए यहाँँ देेखेंं 
www.hfnlife.com 

https://hfn.li/Chyavanprash



द हाार्टटफुुलनेेस वेे  
- दााजीी

#1 सर्वाा�धि�क लोोकप्रि�य पुुस्तक

इस पुुस्तक मेंं ध्याान केे ऐसेे वि�शेेष अभ्याास 

मि�लेंंगेे जोो माानवीीय क्षमताा कीी गहरााइयोंं कोो 

उजाागर करतेे हैंं और रहस्यमयीी आंंतरि�क 

याात्राा काा आरंंभ करतेे हैंं।  

heartfulnessway.com

ध्याान करनेे कीी आदत मेंं नि�पुुण बनेंं

हाार्टटफुुलनेेस ऐप प्रस्तुुत करताा हैै आनंंदपूूर्णण 

अस्ति�ित्व कीी क्षमताा वि�कसि�त करनेे केे लि�ए 

दैैनि�क अभ्याास। ऐप डााउनलोोड करेंं

heartfulnessapp.org

हाार्टटफुुलनेेस योोग
शि�क्षक प्रशि�क्षण पााठ्यक्रम

अष्टांं�ग योोग पढ़ाानाा सीीखेंं। पाारंंपरि�क 

योोग कलाा कोो आधुुनि�क व्याावसाायि�क 

दृृष्टि��कोोण केे सााथ प्रस्तुुत करेंं।

heartfulness.org/yoga/

नि�यति� काा नि�र्मााण (डि�ज़ााइनिं�गं डेेस्टि�नीी) 

- दााजीी 

#1 सर्वाा�धि�क लोोकप्रि�य पुुस्तक

जाानेंं कि� ध्याान केे अभ्याास कि�स प्रकाार सेे, 

व्यक्ति�िगत एवंं रि�श्तोंं सेे संंबंंधि�त जीीवन-शैैलीी 

मेंं बदलााव लाातेे हैंं जि�ससेे हमेंं अपनीी नि�यति� काा 

नि�र्माा�ण करनेे मेंं ज़्याादाा स्वतंंत्रताा मि�लतीी हैै।

designingdestiny.com

ध्याान केे माास्टरक्लाास सत्र

इन 3 ऑनलााइन माास्टर क्लाासोंं मेंं आप ध्याान 

केे व्याावहाारि�क लााभ एवंं अन्य यौौगि�क अभ्याासोंं 

केे वि�षय मेंं जाानेंंगेे। आपकेे सााइनअप करनेे केे 

बााद येे माास्टर क्लाास आपकेे लि�ए प्रति�दि�न और 

पूूरेे दि�न केे लि�ए ऑनलााइन उपलब्ध रहतीी हैंं।  

heartfulness.org/masterclass

अपनोंं सेे मि�लेंं

अपनेे समीीप एक प्रशि�क्षक  

याा ध्याान केंंद्र ढूँँ�ढेंं।

heartfulness.org/en/connect-with-us/
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हाार्टटफुुलनेसे केे सरल अभ्याासोंं  
केे बाारेे में ंजाानि�ए 

आरंंभि�क व अनुुभवीी अभ्यसि�योंं केे लि�ए 

अपनीी-अपनीी सुुवि�धाानुुसाार सीीखनेे केे 

लि�ए हमाारेे हाार्टटफुुलनेेस केे पााठ्यक्रम।  

learning.heartfulness.org

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

एच.एफ.एन. लााइफ़ आपकेे जीीवन कोो सरल और 

सुुवि�धााजनक बनाानेे केे लि�ए उत्पाादोंं कोो उपलब्ध 

कराानेे काा प्रयत्न करताा हैै। हम आपकीी दैैनि�क 

जीीवन कीी सांं�साारि�क आवश्यकतााओं कोो पूरूाा करनेे 

केे लि�ए कपड़ोंं, सहाायक साामाान, आँँखोंं कीी 

देेखभााल, घरेलेू ूसाामाान, जैवैि�क खाानाा इत्याादि� क्षेते्रोंं 

केे कुुछ चुुनिं�ंदाा सााथि�योंं कोो शाामि�ल करकेे अपनीी 

छोोटीी सीी भूूमि�काा नि�भााते ेहंैं। हमाारीी सााथीी संंस्थााओं 

कीी हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टीीट्यूूट केे सााथ यह संंबद्धताा, 

वि�श्वभर मंें कि�ए जाानेे वााले ेहमाारे ेवि�भि�न्न काार्ययक्रमोंं 

मेंं वि�त्तीीय सहयोोग देेतीी हैै। hfnlife.com

https://learning.heartfulness.org/
https://heartfulness.org/forests/
https://heartfulness.org/forests/donations-gifting
https://hfnlife.com/


 पुुनर्ककल्पनाा
वि�श्व कीी

एक बेेहतर सहयोोगीी

http://www.htcinc.com

