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अवर्णणनीीय कोो 
अभि�व्यक्त करनाा





जोो हमाारीी कल्पनाा के दाायरेी सेे भीी परेी है! 

आजो ही 
नाामांकिकत करंी! 

वेे नाए तरीीकं को ज़्याादाा आसेानाी सेे अपनाा लेेते हं। ‘ब्रााइटरी मााइंड््से’ 

बच्चोंं मां अवेलेोकना क्षमाता, फोोकसे औरी आत्मविवेश्वाासे बढ़ााता है, उनाकी 

सेंज्ञाानाात्मक कि�याओं ंको बेहतरी करीता है औरी जोीवेना के विवेभिभीन्न क्षेत्रोंं मां 

उनं्हें आगेे बढ़ानाे मां मादादा करीता है। इसे प्रकारी सेे यह उनं्हें सेच्चोंे माानावेीय 

माूल्योंं के सेाथ जोीवेना जोीनाे मां सेहायता करीता है। 

हर एक बच्चेे मेंं  

बहुत क्षमेंता
होती है,  

ब्रााइटरा माइंड््सो 
आपॉके बच्चेे की 
अंसो�ी क्षम�ा को 
प्रेकट कराने औरा 
व्यक्ति�गी� श्रेेष्ठ�ा 
प्रेाप्त कराने मं  
मदादा करा�ा हैै। 

तिवचेारां व कमं म ंआ�ंरिराक 
सोादागीी हैोन ेके काराण  

बच्चें को बड़ोंं की �ु�ना मं  
बहुै� �ायादाा हैो�ा हैै। 

स्मरणशक्ति� 
मजीब�ू करंा

अवलोोकन 
क्षमेंता
�ीव्र करंा

आत्मविवश्वाास 
बढ़ााएँ

फोोकस
बहेै�रा करंा

 अतंर्ज्ञाान 
बढ़ााएँ 
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लि�य पाठकं,

जाूनं 2024 मां दाजाी यू�ोप औ� अमाेरि�का मां यात्राा क� �हेे थे औ� ताबे बेहुेता सा�ी ऊँँचे दजाे की माीलिटंग वे सा�ात्का� हुेए। उनंमां एक मुाख्य 

आकषि� पेरि�स मां यूनंेस्को माुख्यालय मां माास्ट� योग की �द�िनंी का �ी-लॉन्च था। इसके बेाद 21 जाूनं को अंता�ािष्िीय योग लिदवेस हेुआ 

लिजासके दौ�ानं यूनंेस्को की कला �लितालिनंलि�, लिगला क्ला�ा कीसस नें समााजा मां कला की भूालिमाका प� उनंका सा�ात्का� लिलया। यहे सा�ात्का� 

इस अंक के उनं माुख्य अं�ं मां से एक हेै जाो व्यस्ट्रिक्ता के जाीवेनं को बेदल सकताे हें।

इसके अलितारि�क्ता, हेमा माानंलिसक स्वेास्थ्य को बेहेाल क�नंे औ� परि�वेतािनं का �बंे�नं क�नंे के बेा�े मां दाजाी के लिवेचा� जाानंंगे। हेमा अदृश्य 

आंतारि�क बेगीचं के बेा�े मां पी� लिज़ाआ इनंायता खानं से, लोगं के साथ स्पंलिदता हेोनंे प� बेा�बे�ा सोनंलिवेला से, अंता�ात्माा के बेा�े मां सोलिफ़या 

स्ट्रिस्िल-�ेवे� से, सहेयोगी नेंताृत्वे के बेा�े मां इचक अडेीज़ाेस से औ� �ांलिता वे सद्भाावे के वेास्तालिवेक �हे� के बेा�े मां माुहेम्माद हेनंीफ़ अब्दुल 

�ज़ााक से जाानंका�ी �ाप्ता क�ंगे।

�ोफ़ेस� पॉल वेोल्पे माुख्यताः नंैलिताकताा के बेा�े मां औ� �ोफ़ेस� लौ�ा ओलिटस समााजा मां देखभााल की नंैलिताकताा को �माुख रूप से द�ािनंे वेाले 

सालिहेत्य के बेा�े मां बेाता क�ताे हें। श्रवे� बेांदा हेमां �ाचीनं स्वेास्थ्य उपचा�ं के फ़ायदं के बेा�े मां जाानंका�ी देताे हें। थॉमास माोगेनंसनं 

एकात्माकताा, बेनंनंे औ� स्वेाभाालिवेकताा के बेा�े मां बेतााताे हें, लेज़ाली ब्लेय� एक स्वेप्न साझाा क�ताी हें औ� सा�ा बेब्बे� हेमाा�े बेच्चोंं को एक 

�े�क कहेानंी बेतााताी हें ताथा उन्हें कुछ �ोचक ताथ्यं वे पहेेलिलयं के साथ चुनंौताी देताी हें।

पढ़नंे का आनंंद लं! 

संपादकग�

कीी सरााहैंनाा
H$cm
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दाजी 

दाजाी हेाटटफुुलनंेस के माागिद�िक हें। वेे 

एक �वेतािक एवें �ो�कतााि हें जाो 

अध्यात्मा, लिवेज्ञाानं एवें चेतानंा के 

लिवेकास के �ेत्रां मां सामाानं रूप से लिसद्ध 

हें। वेे माानंवेीय �माताा की हेमाा�ी समाझा 

को एक नंए स्ता� प� ले गए हें।

पॉल वोल्पेे

पॉल एक अमाेरि�की समााजा�ास्त्राी औ� 

जाैवेनंैलिताकताावेादी हें। वेे अटलांटा, 

जाॉलिजािया मां एमाो�ी लिवेश्वेलिवेद्याालय मां 

�ोफ़ेस� हें। उन्हेंनंे नंासा के लिलए 

जाैवेनंैलिताकताावेादी के रूप मां 15 वेषि कामा 

लिकया हेै। वेे इंट�नंे�नंल न्यू�ोएलिथक्स 

सोसाइटी (आईएनंएस) के �ामाालि�क 

जानंिल ‘एजाेओबेी न्यू�ोसाइंस’ के ��ानं 

संपादक औ� आईएनंएस के लिनंदे�क हें।

पीर लि�या इनीाय� खानी 

पी� लिज़ाया एक सूफ़ी लिवेद्वाानं, ध्यानं 

�लि��क औ� इनंायताी सं�दाय के 

आध्यास्ट्रित्माक �मुाख हें। यहे सं�दाय 

उनंके दादा की लि��ाओं को आगे 

बेढ़ानें वेाला एक अंता��ालिमािक 

आध्यास्ट्रित्माक संघ हेै। वेे ‘लिमांगल्डे 

वेाटसि’, ‘सा�ासेनं लि�वेल�ी’ औ� 

‘इम्माॉटेलिलटी’ पुस्ताकं के लेखक हें।

सोत्रि�या स्ट्रि�िल-रेवर

सोलिफ़या एक फ्रांासंीसी आध्यास्ट्रित्माक लि�लि�का, 

संस्कृता लिवेदुषी, 14वें दलाई लामाा की 

जाीवेनंी की लेलिखका, प�मा पूज्य दलाई लामाा 

के साथ सहे-लेलिखका औ� लिताब्बेता की 

लिवे�ेषज्ञा औ� संस्कृता के कालच� की 

अनंुवेादक हें। वेे 5 अ�ैल को मानंाए गए 

यूनेंस्को के ‘�ांलिता के लिलए �ेमामाय 

अंता�ात्माा’ के अंता�ािष्िीय लिदवेस की 

समान्वेयक थं।

इचको अर्डी�ेस

डेॉ. इचक अडेीजे़ास लिवेश्वे के एक 

जाानें-माानंे अग्रा�ी �बंे�नं लिवे�ेषज्ञा हें। 

उन्हें 21 माानंद डेॉक्िेट �ाप्ता हें। वेे 

27 पुस्ताकं के लेखक हें लिजानंका 36 

भााषाओं मां अनुंवेाद लिकया गया हैे। 

उन्हें अमाेरि�का के ताीस सवेिश्रेष्ठ 

वेैचारि�क लिवे�ेषज्ञां मां से एक के रूप 

मां माानंा जााताा हेै।

बारबरा सोनीतिवला

बेा�बे�ा लंबेे समाय से हेाटटफुुलनंेस की अभ्यासी औ� 

�लि��क हें। वेे यू�ोपीय लिवेश्वेलिवेद्याालयं मां कला औ� 

सांस्कृलिताक इलिताहेास की पाठ्य�मा लिवेकासक औ� 

�लि��क �हेी हें। बेा�बे�ा को सम्पू�ि स्वेास्थ्य औ� 

लिनं�ंता� स्वेास्थ्य लि��ा मां भाी �लि��� �ाप्ता हैे। उनंकी 

रुलिच �ाचीनं ज्ञाानं, पा�ंपरि�क ज्ञाानं औ� अत्या�ुलिनंक 

एकीकृता स्वेास्थ्य लिवेज्ञाानं को संयोलिजाता क�नंे मां हेै। 

व्यावेहेारि�क कायि�ालाओं के मााध्यमा से वेे लोगं को 

आत्मा-स�स्ट्रिक्ताक�� औ� आत्मा-देखभााल के लिलए 

�ेरि�ता औ� �ोत्सालिहेता क�ताी हें।

हाार्टटफुुलनेेस8



लोेखक

लेज़्ली ब्लेेयर

लेज़्ली अमेारि�का मां �हेनंे वेाली हेाटटफुुलनंेस 

की अभ्यासी औ� �लि��क हें। एक 

सेवेालिनंवेृत्त संपादक के रूप मां वेे जाानंताी हें 

लिक �ब्द - चाहेे वेे सहेी �ब्द खोजानें की 

लिकतानंी भाी कोलि�� क� लं - हेमाा�े सबेसे 

कीमाताी अनंुभावें औ� संबें�ं को व्यक्ता 

क�नें के लिलए पयािप्ता नंहें हें। लेलिकनं वेहे 

कोलि�� क�ताी �हेताी हें।

श्रवर्ण बंदा

श्रवे� की लिवे�ेषज्ञाताा आर्द्रिभाूलिमा का लिनंमााि� 

औ� अपलि�ष्ट जाल चुनंौलितायं का समाा�ानं 

क�नंा हेै। वेे आईजाीबेीसी द्वाा�ा माान्यताा �ाप्ता 

एक ग्राीनं लिबेस्ट्रिल्डेंग �ोफुे�नंल यानंी हेरि�ता 

भावेनं व्यवेसायी औ� ‘सोसाइटी ऑफ़ 

वेेटलंडे साइंलिटस्ट्स’, यूएसए के सदस्य हें। 

उनंकी रुलिच भाा�ताीय पा�ंपरि�क लिचलिकत्सा 

औ� स्थानंीय पौ�ं के औष�ीय गु�ं मां हेै। 

वेे ‘ब्लूड्रॉॉप एनंवेाय�ो �ाइवेेट लिललिमाटेडे’ मां 

लिनंदे�क भाी हें।

सारा बब्बर

सा�ा एक कहेानंीका�, मांटेस�ी सलाहेका� 

औ� बेच्चोंं की एक पुस्ताक की लेलिखका 

हें। वेे एक �कृलितावेादी भाी हें औ� 

बेाल्यावेस्था मां पारि�स्ट्रिस्थलिताकी चेतानंा के 

लिवेषय मां डेॉक्ट�ेट क� �हेी हें। वेे आठ वेषं 

से हेाटटफुुलनंेस का अभ्यास क� �हेी हें 

औ� एक �माालि�ता �लि��क हें।

लौरा ओत्रिर्टस 

डेॉ. ओलिटस एमाो�ी यूलिनंवेलिसिटी मां अंग्राेज़ाी 

की �ोफ़ेस� हें। उनंके �ो� को माैकआथि�, 

गुगेनंहेेमा, फुुलब्राइट औ� हेम्बेोल्ट 

फ़ेलोलि�प द्वाा�ा समालिथिता लिकया गया हेै। वेे 

अकाल् पलिनंक औ� काल्पलिनंक कहेालिनंयं 

की लिकतााबें की लेलिखका हें लिजानंमां बेैन्डे 

इमाो�ंस, �ीलिथंलिकंग थॉट औ� द माेमाो�ी 

हेाइवे �ालिमाल हें।

मुहीम्मद हीनीी� अब्दुलु र�ाको

श्री हेनंीफ़ प्यो� लंडे ललिनंंग कॉलेजा 

एसोलिसए�नं इंक., टूवेूंबेा, ऑस्िेलिलया, के 

अध्य� औ� संस्थापक हें। वेषि 2010 मां, 

उन्हें �ोफ़ेस� माास्ट� लिचनं कुंग एएमा द्वाा�ा 

‘माल्टीफुेथ एंडे माल्टीकल्च�ल संट�’ की 

स्थापनंा क�नंे के लिलए आमांलित्राता लिकया 

गया था।

थाॉमस मोगेेनीसनी

थॉमास पस्ट्रिश्चमा मां हेाटटफुुलनेंस के पहेले 

अभ्यालिसयं मां से एक थे जाो वेषि 1971 मां 

बेाबेूजाी से लिमालनंे भाा�ता आए थे। उस समाय 

उन्हेंनंे पहेली बेा� बेाबूेजाी की लिफुल्मा बेनंाई 

थी। उनंकी नंवेीनंतामा पुस्ताक, ‘इनं द लाइट 

अवेेकलिनंंग’, अ�ैल 2024 मां �कालि�ता 

हेुई थी। वेे अभाी भाी हेाटटफुुलनेंस सालिहेत्य 

का डेेलिनं� भााषा मां अनुंवेाद क�ताे हें।
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�ेमा के लिबेनंा जाीवेनं ऐसा हेै  

जाैसे लिबेनंा फुल-फुूल का वेृ�।

खलील लिजब्राानी

अपनीी देेखभााल



एक नयाा जीीवन 
भााग 2

�ी हैंँ, आप कीरा सकीते हंैं

दााजीी कुुछ सरल माानसिसकु अभ्याास बताा रहेे हें जोो आपकुो अपने वि�चाार 
� भाा�नाओं कुो स्�ीकुार कुरने और अपने अंदर शांांविता माहेसूस कुरने मां 
मादद कुरंगेे। �े सबसे अच्छीी तारहे अकेुले विकुए जोाताे हें और सभाी बहुता 
अचे्छी संताुलनकुारी अभ्याास हें।
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 य लिमात्रां,

 जाीवेनं मां ऐसा कई बेा� हेोताा हेै 

लिक हेमा दूस�ं के का�� आहेता हेोताे हें। 

�ायद, वेे हेमां डेा�ट देताे हें, हेमाा�ी कलिमाया� 

बेतााता ेहंे या लिबेनंा वेजाहे हेमा से नंा�ाज़ा हेो 

जााताे हें। औ� कई बेा� लिकसी लि�यजानं के 

खोनंे प� हेमा दु:खी औ� उदास हेोतेा हें। 

कभाी कायिस्थल प� लोगं के साथ हेमाा�े 

लिदनं-�लितालिदनं के व्यवेहेा� मंा कोई ऐसा व्यस्ट्रिक्ता 

हेो सकताा हेै लिजासका मानंोभाावे हेमाा�ी �ांलिता 

कमा क� दतेाा हे।ै कभाी-कभाी यलिद लोग हेमाा�ी 

अपे�ाओं प� ख�े नंहें उता�ताे ताो हेमा नंाखु� 

हेो जााताे हें। ये सभाी परि�स्ट्रिस्थलिताया� हेमाा�े मानं 

मां ऐसी ता�ंगं पैदा क� सकताी हें लिक उस 

व्यस्ट्रिक्ता द्वाा�ा हेमाा�े साथ लिकए गए दुव्यिवेहेा� 

को हेमा अपनंे मानं से लिनंकाल हेी नंहें पाताे।

इसके अलावेा, ऐसी भाी परि�स्ट्रिस्थलिताया� हेोताी 

हें जाबे हेमा दूस�ं को जाानें-अनंजाानंे आहेता 

क� दतेा ेहंे औ� लिफु� हेमंा बेहेतुा अफ़सोस हेोताा 

हेै। यलिद लिकसी बेहेुता क�ीबेी इंसानं की माृत्यु 

हेो जााताी हे ैताो सभंावेताः हेमा इस बेाता को लके� 

बेहेुता दुखी हेो सकताे हें लिक हेमानंे उससे कुछ 

बेहेतुा माहेत्वेप�ूि बेाता नंहें कहेी जाो हेमंा कहेनंी 

चालिहेए थी लेलिकनं अबे उसके लिलए बेहेुता दे� 

हेो चुकी हेै। ये प�े�ानं क�नंे वेाले माुद्दाे हेमाा�े 

हृदय प� भाा�ीपनं वे छापं छोड़ी सकताे हें।

हेमा इनं सभाी सामाान्य माानंवेीय कमाज़ाोरि�यं का 

सामानंा कैसे क�ं? हेमा संताुलनं की अवेस्था 

कैसे �ाप्ता क�ं लिजासमंा हेमा अपनं ेवे दूस�ं के 

�लिता करु�ा औ� समाानुंभाूलिता माहेसूस क�ं? 

हेमा लिवेचा�ं वे भाावेनंाओं को हेमां प�े�ानं 

क�नंे से कैसे �ोक सकताे हें औ� समाा�ानं 

लिनंकालनंे वे स्वेीकायिताा की भाावेनंा ताक 

कैसे पहेु�च सकतेा हें?

यहेा� कुछ अभ्यास �स्तुाता हें जाो आपको 

स्वेीकायिताा औ� �माा क�नं ेकी अवेस्था ताथा 

आंतारि�क �ांलिता �ाप्ता क�नें मां मादद क�ंगे।

लिजीसो व्यक्ति� ने आपॉको आहै� फ़िकयाा 
उसोके हृदाया मं सोकाराात्माक तिवचेारां 
का बीजी बोना

आ�ामा से बेैठ जााए� औ� अपनंी आ�खं बंेद 

क� लं।

अपनंे सामानंे उस व्यस्ट्रिक्ता के रूप की 

कल्पनंा क�ं।

यहे लिवेचा� लं, “यहे व्यस्ट्रिक्ता माे�ा लिमात्रा वे 

�ुभालिचंताक हेै।”

सोचं लिक आपके बेा�े मां उस व्यस्ट्रिक्ता के 

मानं से सभाी नंका�ात्माक लिवेचा� बेाहे� जाा 

�हेे हें औ� उनंकी जागहे आपके कल्या� 

से संबेंलि�ता लिवेचा� भा� �हेे हें।

जाबे भाी उस व्यस्ट्रिक्ता के समाीप जाानें का 

अवेस� लिमाले, हेल्के से अ�त्य� रूप से 

उसके चेहे�े प� ध्यानं दं लेलिकनं घू�ं नंहें।

श्वेास छोड़ीतेा समाय लिवेचा� लं लिक आपके 

�ेमा वे स्नेेहे के क� उसके हृदय मां �वेे� 

क� �हेे हें।

श्वेास लेताे समाय लिवेचा� लं लिक आपके 

�लिता उसके हृदय से सभाी नंका�ात्माक 

लिवेचा� आप खंचक� बेाहे� फुंक �हेे हें।

�ुरुआता मां यहे कायि �ायद कलिठनं लगे 

औ� �ायद आपको �लिता�ो� माहेसूस हेो 

लेलिकनं यलिद आप साहेसी हें ताो अभ्यास 

क�ताे-क�ताे यहे आसानं लगनें लगेगा।

जुुलााई 2024 13

अपनीी देेखभााल



अंनसोु�झीी सोमस्यााओं ंके लि�ए खाा�ी 
कुसोी की �कनीक

आमानंे-सामानंे दो कुलिसिया� �खं।

एक कुसी प� खुद बेैठ जााए� औ� कल्पनंा क�ं 

लिक दूस�ा व्यस्ट्रिक्ता आपके सामानंे दूस�ी कुसी 

प� बेैठा हेै औ� वेहे आपकी सबे बेातां सुनं �हेा 

हेै। आप अपनंे लिकसी भााग से भाी बेाता क� 

सकताे हें। 

अपनंे लिवेचा�ं वे भाावेनंाओं को समाझाातेा हेुए 

अपनंी बेाता की �ुरुआता क�ं औ� जाो कुछ भाी 

आप उससे कहेनंा चाहेतेा हें, कहे डेालं। अपनें 

वे दूस�े व्यस्ट्रिक्ता के �लिता ईमाानंदा� वे सचे्चों बेनंं।

जाबे आपको लगे लिक जाो कुछ भाी ज़ारू�ी था वेहे 

सबे आप व्यक्ता क� चुके हें ताबे उठक� दूस�ी 

कुसी प� बेैठ जााए� औ� उस दूस�े व्यस्ट्रिक्ता के 

नंज़ारि�ये से �त्युत्त� दं, अथािता उसकी भाूलिमाका 

लिनंभााए�।

इस स�ल अभ्यास को ताबे ताक दोहे�ाया जाा 

सकताा हेै जाबे ताक आपको दोनंं प�ं से समाझा, 

�ांलिता औ� जुाड़ीावे का एहेसास नं हेो जााए।
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यह दृढ़ वि�श्वाास रखेंं कि� आप�े हृदय मेंं ए� 
जगह ऐसी है जो भय और क्रोोध से पूर्णणतःः 
मेंुक्त है। उस जगह शरर्ण लेेनेे से आप पूर्णण 

स्वतःंत्रतःा �ा अनेुभ� �रंगे। ध्यााने �ा 
विनेयमिमेंतः अभ्याास �रनेे से आप�ो अपनेी 

भा�नेात्म� सीमिमेंतःतःाओंं से मेंुविक्त �ा 
एहसास �रनेे मेंं मेंदद मिमेंलेेगी।

ड्ायाराी �ेखान

�लितालिदनं �ांलिता से अपनंी डेाय�ी के साथ 15 

लिमानंट का समाय लिबेतााए�। यहे डेाय�ी केवेल 

आप देखंगे। अपनंी अनंुभाूलितायं को जाानंं औ� 

उन्हें लिलखं या उनंका लिचत्रा बेनंाए�। लिबेनंा 

अलि�क सोच-लिवेचा� लिकए या कोई �ाय बेनंाए 

यहे क�ं। बेस पन्नं प� अपनंी अनंुभाूलितायं को 

उता�नंे दं।

आत्मा-स्वाीकायाट�ा

आ�ामा से बेैठक� तानंावेमाुक्ता हेो जााए�। अपनंी 

आ�खं बेंद क�के कुछ समाय के लिलए अपनंे मानं 

को हृदय प� लिटकाए�। अपनें हृदय की स्वेाभाालिवेक 

स्वेीकायिताा को माहेसूस क�ं औ� इसे अपनंे 

अंद� फुैलनंे दं। अपनंे पू�े ��ी� मां स्वेीकायिताा 

की इस अवेस्था का लिवेस्ताा� हेोनंे दं।

यहे दृढ़ लिवेश्वेास �खं लिक आपके हृदय मां एक 

जागहे ऐसी हेै जाो भाय औ� �ो� से पू�िताः माुक्ता 

हेै। उस जागहे ��� लेनंे से आप पू�ि स्वेतांत्राताा 

का अनंुभावे क�ंगे। ध्यानं का लिनंयलिमाता अभ्यास 

क�नं ेस ेआपको अपनंी भाावेनंात्माक सीलिमातातााओं 

से माुस्ट्रिक्ता का एहेसास क�नंे मां मादद लिमालेगी।

यलिद आप गहेनं अवेसाद या ताीव्र भाावेनंाओं 

का अनंुभावे क� �हेे हें ताो कृपया अपनंे 

लिचलिकत्सक से संपकक क�ं।

अपनें उच्चोंता� स्वे औ� जाीवेनं के उद्दाेश्य को 

गहे�ाई से समाझानंे की इस यात्राा मां मां आप 

सभाी को �ुभाकामानंाए� देताा हेू�।

दाजाी
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लोोगोंं के सााथ

ñn§[XV hmoZm
बाारबारा सोोनवि�लाा समाुद्र मां फ़ाारस कुी खााड़ीी मां ताैरताे समाया शांांविता केु संकुल्प कुा उपयाोगे कुरने 
केु अपने अनुभा� केु बारे मां बताा रहेी हें। इसकेु परिरणाामा आश्चयायजोनकु हें और याहे दशांायताे हें विकु 
याे सरल संकुल्प हेमाारे भाीतार और बाहेर दोनं जोगेहे केु �ाताा�रणा कुो बदलने मां विकुताने प्रभाा�ी 
हेोताे हें।
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मैंंआपको हेाल हेी मां हेुआ अपनंा एक 

अनुंभावे बेताानंा चाहेू�गी जाो इस बेाता की 

खु�ी, लिवेस्माय, अंतादृिस्ट्रिष्ट औ� सीख से 

भा�ा हेुआ हेै लिक “हृदय से जाीनंा” क्या माायनंे 

�खताा हेै। 

लेलिकनं ऐसा क�नंे से पहेले मां आपको उस खास 

अभ्यास से परि�लिचता क�ानंा चाहेू�गी लिजासकी 

वेजाहे से यहे अनंुभावे हेुआ। 

जाबे से मां उनं छोटे लेलिकनं �स्ट्रिक्ता�ाली अभ्यासं 

से परि�लिचता हेुई हेू�, लिजान्हें ‘सूक्ष्मा सुझाावे’ औ� 

‘�ांलितापू�ि संकल्प’ कहेा जााताा हैे, मां लिवे�ेष 

रूप से उनंकी ओ� आकलिषिता हेुई हेू�। माे�ा एक 

पसंदीदा सूक्ष्मा सुझाावे हेै -

माे�े आस-पास की हे� चीज़ा - आका�, 

माहेासाग�, पेड़ी, वेन्यजाीवे, इमाा�तां, लोग औ� 

हे� एक चीज़ा �ांलिता मां डेूबेी हेुई हेै औ� हे� एक 

चीज़ा �ांलिता को �सारि�ता क� �हेी हेै।

(www.peacefulness.org सेे उद्धृतृ  
शांंवितपूर्णण सेंकल्प सेंख्याा - 2) 

जाबे मां अपनंे बेगीचे मां हेोताी हेू�,जाबे मां लोगं के 

साथ बेैठी हेोताी हेू� लेलिकनं बेाता क�नंे की इच्छा 

नंहें हेोताी या जाबे मां पास के बेड़ीे �हे� की 

लोकल िेनं मां हेोताी हेू� ताबे माुझाे इस संकल्प मां 

‘डेूबे जाानंा’ बेहेुता अच्छा लगताा हेै।

मां जाीवेनं के तानंावेपू�ि ��ं के लिलए एक अन्य 

ताकनंीक का भाी उपयोग क�ताी हेू� जाबे माुझाे 

लगताा हेै लिक माुझाे अपनंे पू�े तांत्रा को �बेलताा से 

साफ़ क�नंे की ज़ारू�ता हेै - मां स्वेीका� क�ताी 

हेू� लिक माुझाे लिनंयलिमाता रूप से इसकी ज़ारू�ता 

पड़ीताी हेै। यहे अक्स� गुस्से के दौ�ानं हेोताा हैे, 

चाहेे इसमां आ�ामाकताा हेो या लिकसी से 

नंा�ाज़ागी हेो; औ� यहे भाावेनंा मुाझाे खास ताौ� 

प� लिवेचलिलता क� देताी हेै। इस ता�हे की स्ट्रिस्थलिता 

से लिनंपटनंे के लिलए एक उपयोगी हेाटटफुुलनंेस 

ताकनंीक हेै जाो इस �का� हैे -

आ�ामा से बेैठक� अपनंी आ�खं बंेद क� लं।

कल्पनंा क�ं लिक आप �ांलिता के साग� मां हें। 

इसकी लहे�ं सुखदायक औ� आनंंददायक हें।

दृढ़ लिवेचा� लं लिक आप �ांलिता के इस साग� मां 

डेूबेे हेुए हें औ� इसकी �ांता लहे�ं आपके सभाी 

आवे��ं को हेटा �हेी हें।

इसे लिजातानंे समाय ताक हेो सके क�ं लेलिकनं 30 
लिमानंट से ज़्यादा नंहें।

https://heartfulness.org/en/simple-
heartfulness-practices/) सेे उद्धृतृ  

‘शांंवित का सेागेरी’ सेफ़ााई की विवेभि�। 

अबे, मां घटनंा के बेा�े मां बेतााताी हेू� -

मां बेहेुता भााग्य�ाली हेू� लिक आजाकल माुझाे फ़ा�स 

की खाड़ीी मां ताै�ाकी का आनंंद लेनंे का लिनंयलिमाता 

अवेस� लिमालताा हैे। वेहेा� का पानंी लिकतानें अद्भुता 

औ� लिवेलि�ष्ट �ंगं को �दलि�िता क�ताा हेै - ऐसा 

लगताा हेै जाैसे मां लिफ़�ोज़ाी नंीले-हे�े �ंग या पन्ना 

के ता�ल स्फुलिटक मां डेूबेी हुेई हेू�, लिजासमां नंीले 

औ� गुलाबेी �ंग की झालक हेै। क्यंलिक मां समाुर्द्र 

के नंज़ादीक नंहें पली-बेढ़ी हेू� इसलिलए जाबे भाी 

ऐसा अवेस� आताा हैे, मां हेमाे�ा एक बेचे्चों की 

ता�हे खु� हेो जााताी हेू�।

कुछ माहेीनंे पहेले जाबे मां फ़ा�स की खाड़ीी के 

गमाि पानंी मां नंहेा �हेी थी औ� बेस चंचल औ� 

आनंंलिदता माहेसूस क� �हेी थी ताबे मुाझाे 

�ी�े-�ी�े एहेसास हुेआ लिक खु�ी औ� बेच्चोंं 

जाैसी चंचलताा की भाावेनंा स्वेाभाालिवेक रूप से 

माे�े हृदय को �ाथिनंा की स्ट्रिस्थलिता मां ले गई। 

सबेसे पहेले कुछ समाय के लिलए मांनंे बेस 

आंतारि�क बेदलावे प� गौ� लिकया। लिफु� उससे 

माुग्� हेोक� मांनंे लिबेनंा कुछ सोचे, स्वेाभाालिवेक 

रूप से उप�ोक्ता �ांलिता अभ्यास �ुरू क� लिदया।

मांनंे माौनं सुझाावे लिदया औ� कल्पनंा की, बेस्ट्रिल्क 

इसे अपनें अस्ट्रिस्तात्वे मां माहेसूस लिकया, लिक पू�ा 

माहेासाग� अपनें सभाी जाीवें के साथ �ांलिता मां 

लीनं हेै औ� श्वेास की लय की ता�हे हेी यहे 

�ांलिता को अवे�ोलिषता औ� �सारि�ता क� �हेा हैे। 
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ऐसा कई बेा� हेुआ औ� मां भाी इसी ता�हे की 

श्वेास �लि�या मां डेूबे गई।

एक दोपहे� जाबे स्नेानं का दौ� खत्मा हेोनें वेाला 

था (माुझेा उस दे� को छोड़ीक� जाानंा था) औ� 

मंा पानंी से बेाहे� लिनंकलनं ेवेाली थी ताबे मंानं ेलोगं 

की भाीड़ी को अपनंी ओ� दौड़ीताे हेुए देखा। उनंके 

चेहे�ं प� आश्चयि की झालक थी।

मांनंे माुड़ीक� देखा लिक डेॉस्ट्रिल्फ़नं का एक परि�वेा� 

समाुर्द्र के लिकनंा�े आ गया था जाो �सन्नताा से 

अपनंी चंचल छलांगं औ� अपनंे माुस्क�ाताे चेहे�े 

लिदखा �हेा था। यहे ताक�ीबेनं दस डेॉस्ट्रिल्फ़नं का 

परि�वेा� था लिजासमां उनंके बेच्चोंे भाी थे। औ� वेे 

ठीक उसी जागहे आए जाहेा� मां अक्स� ताै�ताी थी 

औ� �ांलिता को �सारि�ता क�ताी थी। वेे वेहेा� काफ़ी 

द�े ताक �हे ेलिजासस ेसमारु्द्र ताट प� स्ट्रिस्थता हे� व्यस्ट्रिक्ता 

खु� हेो गया। इस भाीड़ी भा�े �हे�ी समाुर्द्र ताट 

प� सैकड़ीं लोग थे।

इनं अद्भुता जाीवें नंे लोगं के चेहे�ं प� खु�ी 

औ� �सन्नताा ला दी जाो मांनंे बेहेुता कमा हेी देखी 

हेै। स्थानंीय लोगं नंे बेाद मां मुाझाे बेतााया लिक 

उन्हेंनें डेॉस्ट्रिल्फ़नं को इतानंे क�ीबे आतेा हेुए 

पहेले कभाी नंहें देखा था।

इस छोटी सी कहेानंी को समााप्ता क�तेा हेुए, मां 

बेताानंा चाहेताी हेू� लिक इस अनुंभावे से माुख्यताः 

मांनंे क्या सीखा -

इस खूबेसू�ता ग्राहे प� सभाी जाीवे 

एक-दूस�े से जाुड़ीे हेुए हें।

सभाी जाीवे अनंुनंाद के लिसद्धांता के का�� 

संवेेगं प� �लितालि�या क�तेा हें।

ये हृदय के संवेेग हें जाो �े�क वे पोषक हें 

औ� चेतानंा के उत्थानं मां योगदानं देताे हें।

माे�े सूक्ष्मा या �ाथिनंापू�ि सुझाावे माायनंे 

�खतेा हें औ� उनंका अस� हेोताा हैे।

सबेसे �स्ट्रिक्ता�ाली अंतादृिस्ट्रिष्ट माुझाे यहे �ाप्ता हुेई 

हेै लिक जाबे मां आनंंद औ� कृताज्ञाताा की अवेस्था 

मां हेोताी हेू� ताबे यहे माे�ी द�ा को बेहुेता 

�स्ट्रिक्ता�ाली रूप से हृदय-चेतानंा की अवेस्था 

मां बेदल देताी हेै। ऐसी अवेस्था मंा मंा स्वेाभाालिवेक 

रूप स ेसभाी के प�स्प� जाुड़ीावे औ� एकात्माकताा 

को याद क�ताी हेू�, औ� स्वेाभाालिवेक रूप से वे 

�सन्नताापूवेिक इस एकात्माकताा मां कुछ जाोड़ीताी 

हेू�।

ओमा �ांलिता �ांलिता �ांलिता। 
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संसार ए� गुंबद �ी तःरह है 
- जो �ुछ भी हमें �हतःे हं, 
�ह प्रवितःध्वविनेतः होतःा है और 
अतंःतःः हमेंारे पास ही लेौट�र 
आतःा है। यदिद हमें उदारतःा 
पानेा चााहतःे हं तःो हमेंं उदार 
बनेनेा चाादिहए। यदिद हमें 
दयालेुतःा पानेा चााहतःे हं तःो 
दयालेु बनेनेा चाादिहए। जो 
�ुछ भी हमें इस संसार �ो 
देतःे हं, आज नेहं तःो �ले 
�ह घूूमें-कि�र�र हमेंारे पास 
ही लेौट आतःा है। 
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अदृश्य 

बगीीचेे
सम्मााननीया सूफ़ाी वि�द्वाान पीीर ज़ि�याा इनायात खाान 2024 मां कुान्हेा शांांविता�नमा् मां 
आयाोजिजोता �ैश्वि�कु आध्याात्मि�माकु माहेो�स� मां एकु प्रमाुखा �क्ताा थेे। �े हेमाारे जोी�न मां 
‘अदृश्या बगेीचां’ केु सूफ़ाी दशांयन केु बारे मां बताा रहेे हें।

मैंं  
वेैस्ट्रिश्वेक आध्यास्ट्रित्माक माहेोत्सवे को 

आयोलिजाता क�नंे के लिलए कान्हेा 

�ांलितावेनंम् से अलि�क उत्तमा स्थानं की 

कल्पनंा भाी नंहें क� सकताा। सोलिचए लिक लिसफ़क 

आठ वेषि पहेले यहे ज़ामाीनं केवेल �ूल औ� 

लिमाट्टीी से भा�ी हेुई थी। औ� अबे हेमा श्रद्धेय 

दाजाी ताथा हेाटटफुुलनंेस समाुदाय के द्वाा�ा इस 

ज़ामाीनं की देखभााल क�नंे का नंताीजाा देख �हेे 

हें। यहे एक चमात्का� के समाानं हेै। 

इसमां कोई �क नंहें हेै लिक ध्यानं क� बेहेुता 

आकषिक हेै। लेलिकनं माे�े लिलए यहेा� के बेगीचे 

सबेसे ज़्यादा आकषिक हें – जाो पेड़ी यहेा� लगाए 

गए हें, लिजानं लुप्ता हेो �हेी �जाालितायं के पेड़ीं को 

यहेा� इकट्ठाा लिकया गया हेै औ� जाो खेताी यहेा� हेो 

�हेी हेै ताालिक यहे वेनंम् वेास्तावे मां एक जाीवेंता 

बेगीचा बेनं सके। दाजाी पेड़ीं की लुप्ता�ाय 

�जाालितायं को यहेा� लाए हें। जाबे भाी कहें लिकसी 

जागहे प� पेड़ी काटे जाानंे वेाले हेोताे हें वेे उन्हें 

वेहेा� से खोदक� लिनंकलवेा लेताे हें औ� यहेा� 

लाक� लगवेा लेताे हें ताालिक वेे जाीलिवेता �हे सकं। 

यहे कायि सा�े दे� औ� समास्ता लिवेश्वे के लिलए 

एक लिमासाल हेो सकताा हेै।

हेमा इनं दृश्यमाानं बेगीचं की ताो ताा�ीफ़ क� �हेे 

हें लिजान्हें हेमा अपनंी आ�खं से देख सकतेा हें, 

लेलिकनं साथ हेी हेमा यहेा� प� कुछ अदृश्य बेगीचं 

को भाी पाताे हें। सूफ़ी संता चा� आध्यास्ट्रित्माक 

बेगीचं की बेाता क�तेा हें।

कीमुं कीा बगीचाा

इनंमां से पहेला बेगीचा कमां का बेगीचा 

कहेलाताा हेै औ� यहे वेहे जागहे हेै जाहेा� प� हेमा 

उसको पुनं: खोजा लेताे हें जाो कुछ भाी इस 

संसा� मां हेमानंे लिकया हेै। संसा� एक गुंबेद की 

ता�हे हेै - जाो कुछ भाी हेमा कहेताे हें, वेहे 

�लिताध्वेलिनंता हेोताा हेै औ� अंताताः हेमाा�े पास हेी 

लौटक� आताा हैे। यलिद हेमा उदा�ताा पानंा 

चाहेतेा हें ताो हेमां उदा� बेनंनंा चालिहेए। यलिद हेमा 

दयालुताा पानंा चाहेतेा हें ताो दयालु बेनंनंा 

चालिहेए। जाो कुछ भाी हेमा इस संसा� को देताे हें, 

आजा नंहें ताो कल वेहे घूमा-लिफु�क� हेमाा�े 

पास हेी लौट आताा हेै। जाबे हेमा अपनंा ‘कमां 

का बेगीचा’ तैाया� क�ं ताो हेमां सावे�ानं �हेनंा 

चालिहेए लिक हेमा अपनें कमां प� घमंाडे नं क�ं। 
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यहे इस ता�हे हेोनंा चालिहेए लिक बेाए� हेाथ को भाी 

पताा नं चले लिक दाए� हेाथ नंे क्या लिदया हेै।

माहेानं हेज़ा�ता �ालिबेया बेस�ी अपनंे एक हेाथ मां 

पानंी स ेभा�ी बेाल्टी औ� दसू� ेहेाथ मंा एक मा�ाल 

लेक� घूमाा क�ताी थं औ� लोग उनंसे पूछताे 

थे, “आप ये चीज़ां लेक� क्यं घूमाताी हें?”

वेे जावेाबे देतां, “मां स्वेगि का बेगीचा जाला देनंा 

चाहेताी हेू� औ� नंकक की आग बेुझाा देनंा चाहेताी 

हेू� ताालिक जाो लोग ताुम्हें पूजाताे हें वेे लिसफ़क ताुम्हेा�े 

लिलए ताुम्हेा�ी पूजाा क�ं, लिकसी इनंामा के लिलए 

नंहें।”

तिमुत्रोंं कीा बगीचाा

इस �का� हेमा कमां के बेगीचे को पा� क�के 

ईश्वे� के लिमात्रां के बेगीचे मां आताे हें। यहे पलिवेत्रा 

पैगंबे� औ� उनं संतां की लिवे�ासता का बेगीचा 

हेै लिजान्हेंनंे इस दुलिनंया को ज्ञाानं लिदया। इस 

बेगीचे मां हेमा उनंके पदलिचन्हें प� चलताे हें 

औ� यहे समाझाताे हें लिक हेाला�लिक ये माहेानं संता 

अलग-अलग प�ंप�ाओं से आताे हें लेलिकनं 

अंताताः वेे सभाी एक हेी संदे� देताे हें - लिदव्य 

चेतानंा का संदे�। यहे लिदव्य चेतानंा हेमाा�े 

जाीवेनं औ� इस दुलिनंया मां संपू�िताा चाहेताी हेै। 

हेमा पैगंबे�ं के क�ीबे ताभाी आताे हें जाबे हेमा 

सेवेा के �लिता समालिपिता जाीवेनं जाीताे हें।

नाामुं कीा बगीचाा

इससे आगे चलनंे प� नंामां का बेगीचा आताा 

हेै यानंी ईश्वे� के नंामां का बेगीचा। हेमाा�ी 

दुलिनंया मां, लिदव्य अस्ट्रिस्तात्वे को कई नंामां से 

जाानंा जााताा हेै। हेमा चाहेे जाो भाी नंामा चुनंं, यलिद 

हेमा अपनंा पू�ा लिदल उसको दे देताे हें ताो इसके 

द्वाा�ा हेी हेमाा�ी उन्नलिता हेो जााएगी। कहेा जााताा 

हेै लिक इस अदृश्य संसा� मां, इस नंामां के 

बेगीचे मां जाबे भाी इंसानं ईश्वे� के नंामा को 

जापतेा हें ताो फ़रि�श्ताे पेड़ी लगाताे हें। एक लिदनं 

लिकसी नंे देखा लिक एक फ़रि�श्ताा उनंके पेड़ी को 

पानंी नंहें दे �हेा था औ� उसकी देखभााल नंहें 

क� �हेा था ताो उसनें पूछा लिक उस पेड़ी की 

देखभााल क्यं नंहें की जाा �हेी हैे। फ़रि�श्तेा नंे 

जावेाबे लिदया लिक ��ताी प� इंसानंं नें नंामा जापनंा 

छोड़ी लिदया हेै। वेे नंामा की मालिहेमाा नंहें गा �हेे 

हें। औ� जाबे ताक वेे यहे नंहें क�ताे इस बेगीचे 

का पालनं-पोष� क�नंा संभावे नंहें हेै।

यहेी वेहे संभाावेनंा हेै जाो हेमा सबेके लिलए 

माौजाूद हेै – ताालिक हेमा यहे सुलिनंस्ट्रिश्चता क� सकं 

लिक अदृश्य दुलिनंया के इस बेगीचे के ये पेड़ी 

बेढ़ताे �हें औ� पनंपतेा �हें। यहे केवेल ताभाी हेो 

सकताा हेै जाबे हेमा �ेमा से भा�े लिदल के साथ 

स्वेयं को उस ईश्वे� की स्तुालिता मां समालिपिता क� 

दं लिजाससे हेमाा�ा अस्ट्रिस्तात्वे हैे। 

‘एकी’ (ईश्वरा) कीा बगीचाा

अंता मां, वेहेा� एक चौथा बेगीचा हैे, ‘एक’ 

(ईश्वे�) का बेगीचा। 

एक सा�क उसके द�वेाज़ाे प� गया औ� अंद� 

से एक आवेाज़ा आई, “कौनं हैे?” सा�क नंे 

जावेाबे लिदया, “लि�यवे�, मां हेू�।” आवेाज़ा नंे 

जावेाबे लिदया, “ताो लिफु� चले जााओ।” सा�क 

चला गया औ� कई वेषं ताक वेहे ध्यानं क�ताा 

�हेा ताथा उसकी खोजा जाा�ी �हेी। अंताताः वेहे 

वेापस आया औ� लिफु� से वेहेी आवेाज़ा थी 

औ� उसनंे वेहेी सवेाल पूछा। इस बेा� सा�क 

नंे जावेाबे लिदया, “आप हें।”

ताबे सा�क अंद� गया औ� वेहेा� नं कोई 

सा�क था औ� नं हेी कोई साध्य था, वेहेा� 

कोई �ेमाी या लि�यतामा नंहें था, वेहेा� प� लिसफ़क 

‘एक’ हेी था हेमेा�ा-हेमाे�ा के लिलए।

माे�ी दुआ हेै लिक कान्हेा �ांलितावेनंम् दाजाी के 

कृपालु माागिद�िनं मां लगाताा� उन्नलिता क�ताा 

�हेे। हेमाा�े अपनंे जाीवेनं के बेगीचे – कमां का 

बेगीचा, ईश्वे� के लिमात्रां का बेगीचा, लिदव्य 

नंामां का बेगीचा औ� ‘एक’ का बेगीचा – 

इस पू�ी दुलिनंया मां फुैल जााए� ताालिक हेमा सबे 

एक स्वेगि जाैसी दुलिनंया मां जाी सकं। आमाीनं!

हमेंारे अपनेे जी�ने �े 
बगीचाे – �मेंं �ा बगीचाा, 
ईश्वार �े मिमेंत्रं �ा बगीचाा, 
दिदव्य नेामेंं �ा बगीचाा और 
‘ए�’ �ा बगीचाा – इस 
पूरी दुविनेया मेंं �ैले जाएँ  
तःाकि� हमें सब ए� स्वगण 
जैसी दुविनेया मेंं जी स�ं।





कलााकृति� - अनन्याा पटेेला

आपा योा र्ताो प्रगीडिर्ता करने के डिलए 
कदमं आगीे बढ़ााएँगीे योा डि�र 
संुरडिक्षार्ता होने के डिलए कदमं पाीछेे 
लंगीे।

अब्रााहीम मास्लोोव प्रेेर
णा
ा



प्रि�य प्रि�तााजीी,

हमेंं �रि�वतातन केे बाा�े मेंं बातााइए।

प्रि�य सहज और माार्गग,

परिरवर्तगन शााश्वर्त है। र्तुमा इससे बच नहं सकर्ते। यप्रि� यह जर्गर्त के कल्याण के लि�ए है र्तो यह 

प्रिवकासपरक होर्गा। परिरवर्तगन के लि�ए हमा ंब��न ेकी आवश्यकर्ता होर्ती है। जिजर्तना र्तज़े परिरवर्तगन 

होर्ता है उर्तनी ही र्तज़े हमाारे ब��न ेकी �प्रि�या होर्ती है। परिरवर्तगन को �ारू्ग करन ेके लि�ए कंद्रीीयर्ता 

और शाीघ्रर्ता की आवश्यकर्ता होर्ती है। भ� ेही यह कोई �प्रि�या हो या प्रि�र प्रिकसी रिरश्र्त ेसे संबधंि�र्त 

व्यप्रि�र्गर्त माामा�ा, ऐसी प्रिकसी भी परिरस्थि�िधिर्त मा ंऊजाग का प्रिनवशेा और �यास करन ेकी ज़रूरर्त पड़र्ती 

है। जिजस भी चीज़ मा ंऊजाग �र्गानी पड़े वह माहंर्गी र्तो होर्गी और उससे अस्थि�िरर्ता भी आएर्गी। स्थि�िरर्ता 

जीवन है। आ�ुप्रिनक जीवन �र्गार्तार ब�� रहा है, इसलि�ए प्रिनरंर्तर ब��न ेऔर कुछ 'नए' को बार-बार 

सीखन ेके अ�ावा, शााय� ही कोई चीज़ �ोहराई जार्ती है। यह हमा सभी को अस्थि�िरर्ता की ओर � े

जार्ता है। इससे अर्ग�ा क�मा है प्रिक जहा� र्तक ऊजाग के व्यय होन ेकी बार्त है, हमा ऊजाग व्यय करन ं

से बचर्त ेहं। अव्यव�िा या संघर्षगण इसके �वाभाप्रिवक परिरणामा हं।

परि�वर्ततन

परिरवार व तिम�ं कोो प�
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जिजर्तना बड़ा उदे्देश्य होर्ता है उर्तना ही अधि�क वर्तगमाान और पूरा प्रिकए जान ेवा� े�क्ष्य के बीच अरं्तर 

होर्ता है, इसलि�ए और भी अधि�क �यास और ऊजाग की आवश्यकर्ता होर्ती है। क्या इसका अिग है प्रिक 

हमा ंपरिरवर्तगन से बचना चाप्रिहए? नहं, प्रिब�कु� नहं। यप्रि� हमा परिरवर्तगन से बचन ेकी कोशिशाशा करर्त ेह ं

र्तो अर्ग�ा सवा� यह उठर्ता है प्रिक मारेे प्रिवकास का क्या होर्गा? यप्रि� हमाारा �क्ष्य ईश्वर या अनरं्त ह ै

र्तो कल्पना करं प्रिक हमाारी ओर से प्रिकर्तन ेअधि�क यानी अनरं्त �यास की आवश्यकर्ता होर्गी! र्तुमा कभी 

भी कह सकर्त ेहो, "हे भर्गवन, जो कुछ मारेे बस मा ंिा, मानं ेसब कुछ �र्गा प्रि�या है। अब मा ंसमापगण 

करर्त ेहुए इस माामा� ेको आपके हािं मा ंसंपर्ता हू�।" ऐसी �ािगना सच्चीी होनी चाप्रिहए व प्रि�� से की 

जानी चाप्रिहए।

परिरवर्तगन कई र्तरीकं से आर्ता है - भौधिर्तक, माानजिसक, भावनात्माक और आध्यास्थित्माक। इन सभी मा ंएक 

बार्त समाान है और वह है जीवन के �धिर्त दृप्रि�कोण मा ंपरिरवर्तगन। अपन ेआप से पूछो, "क्या हा� ही मा ं

जीवन के �धिर्त मारेा दृप्रि�कोण ब��ा है?" यप्रि� नहं र्तो समाझ �ो प्रिक र्तुमा कहं अटक र्गए हो या प्रि�र 

र्तुमा उस अधंिर्तमा सीमाा र्तक पहु�च र्गए हो जहा� से आर्ग ेकोई �र्गधिर्त नहं हो सकर्ती।

परिरवर्तगन र्तब कप्रिठन हो जार्ता है जब यह र्तुम्हारी इच्छा के प्रिवरुद्ध होर्ता है। जब र्तुमा �ेमा करर्त ेहो र्तब 

र्तुमा प्रिबना प्रिकसी �धिर्तरो� के अपन ेप्रि�यर्तमा के हर छोटे इशाारे के अनुसार कामा करर्त ेहो और उसे पूरा 

करर्त ेहो। �ेमा न होन ेपर जो चीज़ ंर्तुम्हं पसं� हं वे भी बोझ बन जार्ती हं।

र्तो अब र्तक मानं ेक्या सीखा है? सबसे माहत्वपूणग यह है प्रिक जब भी कोई आंर्तरिरक पुकार होर्ती है और 

अ�ंर एक उत्कट इच्छा होर्ती है प्रिक चाहे कुछ भी हो जाए, माुझ े'यह' �ाप्त करना ही है, र्तब यह परिरवर्तगन 

के लि�ए सभी �कार के ��ोभनं को पीछे छोड़ �ेर्ता है। यह आत्मा-प्रिनभगर होर्ता है और एक र्गहरे 

आंर्तरिरक दृढ़-प्रिवश्वास से उत्पन्न होर्ता है। माुझ ेआशाा है प्रिक र्तुमा सहज र्तरीके से परिरवर्तगन को आमापं्रि�र्त 

करोर्ग।े

बहुर्त सारे �ेमा के साि,

र्तुम्हारा प्रिपर्ता
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शांंति� के लि�ए 
प्रेमेमय अंतंराात्माा
सोोवि�याा स्ट्रि�िला-रे�र संयाुक्ता राष्ट्र मां 5 अप्रैल, 2024 कुो मानाए गेए 'शांांविता केु सिलए प्रेमामाया अंतारा�माा' 
केु अंतारायष्ट्रीया दिद�स केु अ�सर पर कुान्हेा शांांविता�नमा् मां हुए माहेो�स� केु अपने अनुभा� बतााताी हंे। 
उनकुी पुकुार हैे विकु पृथ्�ी ग्रहे कुो प्रेमा केु ग्रहे मां बदल दिदयाा जोाए।

 य लिमात्रां, सभाी को हेालिदिक  

 अलिभावेादनं। 

क्या आप माे�ी बेाता प� लिवेश्वेास क�ंगे यलिद मां 

आपको बेतााऊँँ लिक मां दूस�े ग्राहे से आ �हेी हेू�? 

जाैसा लिक आप जाानंताे हें, हेमाा�े लिवेचा� हेमाा�ी 

वेास्तालिवेकताा बेनंाताे हें, इसलिलए अपनंी  

अलग-अलग माानंलिसकताा के अनंुसा� हेमा एक 

हेी लिवेश्वे के अंद� अलग-अलग दुलिनंयाओं मां 

बेसताे हें। कुछ हेफ़्ताे पहेले माुझाे भाा�ता स�का� 

द्वाा�ा हेैद�ाबेाद के पास हेाटटफुुलनेंस के वेैस्ट्रिश्वेक 

माुख्यालय मां आयोलिजाता आध्यास्ट्रित्माक नेंतााओं 

की एक सभाा मां आमांलित्राता लिकया गया था जाहेा� 

75,000 �लिताभाागी एक साथ एकलित्राता हेुए थे। 

वेहेा� मां �ेमा के संसा� मां पहेु�च गई थी।

वेहेा� हे� जागहे सका�ात्माक ऊँजााि, नंवेाचा� औ� 

�चनंात्माकताा व्याप्ता थी। मां ऐसे समाुदाय के 

बेीच थी लिजासमां दू�द�ी औ� कामा क�नंे वेाले 

लोग हें जाो लिमालक� भालिवेष्य को आका� दे �हेे 

हें। औ� वेहेा� की सबेसे अच्छी बेाता जाानंताे हें 

क्या थी? �ेमा के साथ कामा क�ताे हेुए ऊँँचाई 

ताक पहेु�चनंे के लिलए �ेरि�ता माहेसूस क�नंा।

�ेमा का संसा� कोई सपनंं की दुलिनंया नंहें हैे। 

माुझाे व्यस्ट्रिक्तागता रूप से �ेमा की वेैस्ट्रिश्वेक हेस्ट्रिस्तायं 

को जाानंनें का सौभााग्य �ाप्ता हैे औ� मंा कहे सकताी 

हेू� लिक वेे सबेसे यथाथिवेादी औ� व्यावेहेारि�क 

लोग हें। क्यं? क्यंलिक वेे �ेमा की माौलिलक वे 

माहेत्वेपू�ि वेास्तालिवेकताा से जाुड़ीे हेुए हें। मांनंे 

इसका अनंुभावे जाीवेनं के आ�ंभा मां, 17 वेषि 

की आयु मां, लिकया था जाबे मां एक आ�ुलिनंक 

संता, लिसस्ट� इमाैनंुएल, के साथ कालिहे�ा की 

झाुग्गी झाोपलिड़ीयं की बेस्ताी मां �हेी थी।

वेहेा� मांनंे स्वेयं देखा लिक �ेमा की �स्ट्रिक्ता नें 

40,000 लोगं के जाीवेनं को पू�ी ता�हे से 

बेदल लिदया औ� उनंकी बेस्ताी को एक 

सौहेादिपू�ि इलाके मां बेदल लिदया। बेस्ताी की 

लड़ीलिकयं की नंई पीढ़ी डेॉक्ट�, इंजाीलिनंय�, 

वेकील आलिद बेनंनें लगी। कल्पनंा क�ं लिक 

यलिद यहेा� हेमा सभाी लिसस्ट� इमैानंुएल की ता�हे 

हेोतेा ताो लिकतानंा अच्छा हेोताा। कल्पनंा क�ं लिक 

यलिद संयुक्ता �ाष्ि के इनं भावेनंं मां कामा क�नें 

वेाले हेज़ाा�ं लिवे�ेषज्ञा औ� �ाजानंलियक ‘गा��ीजाी 

के जांता�’ औ� सबेसे कमाज़ाो� लोगं के जाीवेनं 

को ऊँप� उठानंे की �लिताबेद्धताा के साथ अपनें 

दलैिनंक सत्रां की �रुुआता क�ता ेताो लिकतानंा अच्छा 

हेोताा। पू�ी पृथ्वेी �ेमा का ग्राहे बेनं जााताी।

हेमा इसे साका� क� सकतेा हें। वेैस्ट्रिश्वेक नंेताृत्वे 

के स्ता� प� लिवेवेेक औ� �ेमा को ऊँँचा उठाक� 

हेमा आमाूल परि�वेतािनं ला सकताे हें औ� जाीवेनं 

मां अल्पकालिलक लाभा �ाप्ता क�नंे प� आ�ारि�ता 

अपनंी सभ्यताा को �ेमा औ� देखभााल की भाावेनंा 

प� आ�ारि�ता सभ्यताा मां बेदल सकतेा हें।

ऐलिताहेालिसक रूप से, वेषि 1948 मां संयुक्ता �ाष्ि 

माहेासभाा द्वाा�ा माानंवेालि�का�ं की सावेिभाौलिमाक 

घोष�ा को अपनंाया जाानंा वैेस्ट्रिश्वेक माानंवेीय 

अंता�ात्माा के उदय का �ताीक हैे। कुछ लोगं नंे 

माुझासे कहेा हेै लिक अंता�ािष्िीय अंता�ात्माा लिदवेस 

के बेा�े मां बेाता क�नंा एक गलताी हैे। इसे 

अंता�ािष्िीय चेतानंा लिदवेस हेोनंा चालिहेए, इसलिलए 

चेतानंा औ� अंता�ात्माा के अथं प� पुनंः लिवेचा� 

क�नंा उपयोगी हेो सकताा हैे।

चेतानंा का संबें� उनं संज्ञाानंात्माक औ� �लितावेताी 

�लि�याओं स ेहे ैजाो भााषा, अवे�ा��ाओं, �ताीकं 

हाटणफुोलेनाेसे26



�ैश्विश्वा� नेेतःृत्व �े स्तर पर वि��े� और प्रेमें �ो ऊँँचाा उठाा�र हमें 
आमेंूले परिर�तःणने लेा स�तःे हं और जी�ने मेंं अल्प�ाश्विले� लेाभ प्राप्त 
�रनेे पर आधारिरतः अपनेी सभ्यातःा �ो प्रेमें और देखेंभाले �ी भा�नेा 

पर आधारिरतः सभ्यातःा मेंं बदले स�तःे हं।
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हाार्टटफुुलनेेस28
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प्रेमें-शविक्त �ो सीखेंा जा स�तःा है। मेंं लेोगं �ो ‘प्रेमें 
बनेो’ प्रोटो�ॉले �े तःहतः इस�ा अनेुभ� �रनेे �े श्विलेए 
मेंागणदश्विशितः �रतःी हूँँ। यह प्रोटो�ॉले पारंपरिर� आंतःरिर� 
वि�ज्ञााने और सामेंाश्विज� ए�ं भा�ात्म� तःंवित्र�ा वि�ज्ञााने 
मेंं हाले ही मेंं हुए विनेष्कर्षोंं पर आधारिरतः है। 

औ� अहेंका� के मूाल मां हेोताी हें। अंता�ात्माा का 

उल्लेख वेषि 1948 के सावेिभाौलिमाक घोष�ापत्रा 

के अनंुच्छेद 1 मां लिकया गया हेै। यहे हेमाा�ी 

नंैलिताकताा की कुद�ताी भाावेनंा हेै लिजासनंे लिद्वाताीय 

लिवेश्वे युद्ध के बेाद एक ऐसी दुलिनंया मां, लिजासनंे 

अपनंी अंता�ात्माा को �ोखा लिदया था, 

माानंवेालि�का�ं की नंंवे के रूप मां कामा लिकया। 

लेलिकनं 75 साल से अलि�क समाय बेाद भाी 

दुलिनंया अपनंी अंता�ात्माा के साथ लिवेश्वेासघाता 

क� �हेी हेै। व्यस्ट्रिक्तागता औ� सामाालिजाक स्ता� 

प� इसका का�� हेै लिक हेमा अपनंी अंता�ात्माा 

के दूस�ं की देखभााल क�नंे के अपनंे माूल 

स्वेभाावे से दू� हेो गए हें। इस स्वेभाावे को 

आ�ुलिनंक मानंोलिवेज्ञाानं समााजाानुंकूल व्यवेहेा� 

कहेताा हेै। इसके परि��ामास्वेरूप, अंता�ात्माा 

युद्ध के अत्याचा�ं, सामाालिजाक औ� आलिथिक 

अन्याय को सामाान्य बेनंा देताी हेै।

हेमा कहे सकताे हें लिक अंता�ात्माा औ� चेतानंा 

यांग (चीनंी द�िनं�ास्त्रा का �ब्द) यानंी पुरुष 

हें जाो मानं की मादािनंा ऊँजाािए� हें, जाबेलिक �ेमा 

औ� करु�ा लियनं (चीनंी द�िनं�ास्त्रा का 

�ब्द) यानंी �कृलिता हें जाो मानं की स्त्राी संबें�ी 

ऊँजाािए� हें। हेमाा�े पुरुष-��ानं समााजां मां हेमा 

यांग माानंलिसकताा लिवेकलिसता क�नंे के लिलए 

अनंुकूलिलता हें जाो बेढ़ताे सैन्यवेाद औ� 

आप�ालि�क वेैस्ट्रिश्वेक अथिव्यवेस्था को 

ताककसंगता बेनंाताी हैे। इस वेैस्ट्रिश्वेक अथिव्यवेस्था 

से माानंवे परि�वेा� के माुस्ट्रिश्कल से 20% लोगं 

को लाभा पहेु�चताा हेै औ� पृथ्वेी बेबेािद हेो �हेी 

हेै।

यहे अंता�ािष्िीय लिदवेस �ांलिता के लिलए अंता�ात्माा 

औ� �ेमा को माूलभाूता रूप मां एक साथ लाताा हैे, 

इसलिलए माे�े लिलए इसे मानंानें की �ुरुआता क�नंा 

अत्यावेश्यक था। कुछ साल पहेले, जाबे दुलिनंया 

भा� मां जागहे-जागहे भाीष� आग लगी थी, 

लिजाससे पृथ्वेी अनंलिगनंता जाानंवे�ं औ� पौ�ं 

का कलिब्रस्ताानं बेनं गई थी, ताबे मांनें गां�ीजाी के 

�ब्दं प� लिचंतानं लिकया, “दुलिनंया मां जाो बेदलावे 

आप देखनंा चाहेतेा हें, वेहे खुद बेनंं।” ताबे मुाझाे 

एहेसास हेुआ लिक यहे आमाूल परि�वेतािनं �ेमा हेै 

औ� मांनंे जावेाबे मां कहेा, “दुलिनंया मां जाो �ेमा 

आप देखनंा चाहेतेा हें, वेहे खुद बेनंं।”

�ेमा को आमाताौ� प� व्यस्ट्रिक्तागता अनुंभाूलितायं 

औ� भाावेनंाओं के साथ जाोड़ीा जााताा हैे। 

लेलिकनं �ेमा सामाालिजाक न्याय औ� माानंवे 

लिवेकास के लिलए एक सामूालिहेक �स्ट्रिक्ता भाी हेै। 

माालिटटनं लूथ� लिकंग जाूलिनंय� नंे गा��ीजाी के 

लिवेचा�ं से �ेरि�ता हेोक� नंागरि�क अलि�का�ं के 

लिलए अपनंे संघषि मां इसे बेढ़ावेा लिदया था। 

उन्हेंनें भाा�ताीय �ब्द सत्याग्राहे को अपनंाया, 

लिजासका अनंुवेाद उन्हेंनंे ‘�ेमा क�नंे की 

तााकता’ के रूप मां लिकया। मां इसे ‘�ेमा-�स्ट्रिक्ता’ 

कहेताी हेू�। 

�ेमा-�स्ट्रिक्ता को सीखा जाा सकताा हैे। मां लोगं 

को ‘�ेमा बेनंो’ �ोटोकॉल के ताहेता इसका 

अनंुभावे क�नंे के लिलए माागिदलि�िता क�ताी हेू�। 

यहे �ोटोकॉल पा�ंपरि�क आंतारि�क लिवेज्ञाानं औ� 

सामाालिजाक एवंे भाावेात्माक तांलित्राका लिवेज्ञाानं मां 

हेाल हेी मां हेुए लिनंष्कषं प� आ�ारि�ता हैे। 

हृदय-कंलिर्द्रता ध्यानं के साथ हेमा वैेस्ट्रिश्वेक 

सामाूलिहेक देखभााल की संस्कृलिता मां माहेत्वेपू�ि 

योगदानं दे सकताे हें। मानंुष्य के रूप मां हेमा 

जाीवेनं की ब्रह्मां �ंडीीय ऊँजाािओं को �वेालिहेता 

क�नंे औ� जाीवेनं-�स्ट्रिक्ता को �ेमा-�स्ट्रिक्ता मां 

बेदलनंे के लिलए पैदा हुेए हें। हेमा एक-दूस�े की 

औ� ��ताी माा� प� माौजूाद सभाी जाीलिवेता �ालि�यं 

की देखभााल क�नंे के लिलए पैदा हुेए हें।

अंता मां, मां सभाी को अपनें जाीवेनं के हे� लिदनं 

को �ांलिता के लिलए �ेमामाय अंता�ात्माा का लिदनं 

बेनंानें के लिलए आमांलित्राता क�ताी हेू�। आइए, हेमा 

भालिवेष्य मां अंता�ािष्िीय अंता�ात्माा लिदवेस प� इस 

मा�ाल को पूवेि से पस्ट्रिश्चमा ताक, एक के बेाद एक 

समाय �ेत्रा मां आगे ले जााए�, समाा�ोहे आयोलिजाता 

क�ं ताथा ऑस्िेलिलया से कैलिलफ़ोलिनंिया ताक बेड़ीे 

प�दं प� सदं�े पहेु�चाए�। आइए, अपनं ेयुवेा लिमात्रां 

के साथ लिमालक� पृथ्वेी ग्राहे को �ेमा के ग्राहे मां 

बेदलनंे के लिलए एक वेैस्ट्रिश्वेक अंता�-पीढ़ी 

अलिभायानं की �ुरुआता क�ं। �न्यवेाद।

वेशै्विश्वाक आध्याात्मित्मकता माहोत्सवे के दाो सेप्तााह बादा संेयकु्त 
रीाष्ट्रर  कायालेय मां दाी गेई वेाता के अंशां। शांंवित के श्विलेए 
प्रेमामाय अंतरीात्मा का अंतरीाष्ट्रर ीय दिदावेसे हरी सेाले 5 अप्रैले 
को मानााया जोाता है।

कलााकृति� - अनन्याा पटेेला
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+
कार्ययक्षेत्र
अलग-अलग हेमा लिसफ़क एक बेू�द हें, लेलिकनं 

एकसाथ लिमाल जााए� ताो हेमा एक माहेासाग� हें।

रयुनीसुकेो स�ोरो



साहयाोगोंी 
नेतृृत्व



डॉॉ. इचक अडॉीज़ेेस अपनी हेाल हेी मां प्रकुासिशांता पुस्ताकु, 'द पॉ�र ऑफ़ा कुोलैबोरेदि�� लीडरसिशांप 
- �ेस्�ेड प्रैक्टि��सेज़ फ़ाॉर �ुडेज़ �र्ल्डय' कुा संश्वि�प्ता वि��रणा प्रस्तुाता कुरताे हें। इसमंा अडीज़ेस पद्धविता 
कुी प्रमाुखा संगेठना�माकु अ�धाारणााए ँशांामिमाल हें, लेविकुन उन्हें और परिरष्कृुता विकुयाा गेयाा हैे और 
अब याे अ�धाारणााए ँकुायाय�ाहेी मां आपसी वि��ास और सम्माान पर आधाारिरता हंे। �े हेमंा सहेयाोगे 
और आपसी ताालमाेल कुी इस याात्राा मां उनकेु साथे आने केु सिलए आमांवित्राता कुरताे हें।

 य हेाटटफुुलनेंस पलित्राका के पाठकं,

 हेमाा�ी ताेज़ाी से लिवेकलिसता हेोताी दुलिनंया 

मां नेंताृत्वे के सच्चोंे सा� को समाझानंा औ� उसे 

अपनंी कायिलिवेलि� मां �ालिमाल क�नंा पहेले कभाी 

इतानंा माहेत्वेपू�ि नंहें �हेा। मां बेहेुता उत्साहे के 

साथ अपनंे नंवेीनंतामा �का�नं, ‘द पॉवे� ऑफ़ 

कोलैबेो�ेलिटवे लीडे�लि�प - टेस्टेडे �ैस्ट्रिक्टसेज़ा 

फ़ॉ� टुडेेज़ा वेल्डेट’ से अंतादृिस्ट्रिष्ट साझाा क�ताा हेू�। 

इस पुस्ताक के माूल मां यहे गहे�ा लिवेश्वेास हेै लिक 

आजा हेमा लिजानं बेहेुमाुखी चुनंौलितायं का सामानंा 

क� �हेे हें, उन्हें व्यस्ट्रिक्तागता रूप से नंहें बेस्ट्रिल्क 

कई लोगं के सामाूलिहेक �यासं औ� लिवेवेेक से 

दू� लिकया जाा सकताा हेै।

‘द आइलिडेयल एग्ज़ाके्यलूिटवे’ (आद�ि कायिका�ी) 

के आ�ा� प� लिनंमााि� क�ताे हेुए यहे पुस्ताक ऐसी 

नंई अंतादृिस्ट्रिष्ट औ� कायिवेाहेी योग्य ��नंीलिताया� 

�दानं क�ताी हेै जाो आजा की परि�वेतािनं�ील 

संगठनंात्माक वेास्तालिवेकतााओं के अनंुकूल हें। 

यहे नंेताृत्वे के पा�ंपरि�क, पदानंु�लिमाता �लितारूप 

को चुनंौताी देताी हेै औ� उसके बेजााय एक ऐसा 

�लितारूप �स्ताालिवेता क�ताी हेै जाो सहेयोग, आपसी 

लिवेश्वेास वे सम्माानं औ� साझाा उदे्दाश्य प� 

लिनंभाि� क�ताा हेै।

‘PAEI’ ढाँा�चा इस पुस्ताक का कंर्द्र हेै, जाो 

लिकसी भाी संगठनं की सफुलताा औ� दीघाियु के 

लिलए माहेत्वेपू�ि चा� अलिनंवेायि भूालिमाकाओं को 

लिचलित्राता क�ताा हेै – उत्पादनं (Producing), 
��ासनं (Administering), उद्यालिमाताा 

(Entrepreneurship) औ� एकीक�� 

(Integrating)। सैद्धांलिताक अन्वेेष�, 

व्यावेहेारि�क उदाहे��ं औ� वेास्तालिवेक दुलिनंया 

के अनंु�योगं के मााध्यमा से मां इनं भूालिमाकाओं 

के एक-दूस�े प� पड़ीनें वेाले �भाावे औ� 

कभाी-कभाी इनंके बेीच के तानंावे का बेा�ीकी 

से लिवेश्लेष� क�ताा हेू� औ� टीमा की 

�भाावे�ीलताा औ� सामंाजास्य को बेढ़ानंे के 

लिलए एक लिवेस्ताृता माागिद�िनं �दानं क�ताा हेू�।

यहे �लितारूप एक सैद्धांलिताक दृस्ट्रिष्टको� से कुछ 

अलि�क �दानं क�ताा हैे; यहे उनं नंेतााओं के 

लिलए एक व्यावेहेारि�क सा�नं के रूप मां कायि 

क�ताा हेै जाो अपनंी टीमा का �द�िनं बेेहेता� 

क�नंा चाहेताे हें। इसमां नेंतााओं को ऐसा 
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वेाताावे�� लिवेकलिसता क�नंे के लिलए कहेा जााताा 

हेै जाहेा� नंवे�वेतािनं को बेढ़ावेा लिदया जााताा हेै, 

उद्दाेश्यं को कु�लताा से पू�ा लिकया जााताा हैे 

औ� माज़ाबेूता सामाुदालियक भाावेनंा सभाी को 

एक-दूस�े से जाोड़ी क� �खताी हेै।

यहे पुस्ताक लिवेचा�ं एवंे लिवे�ेषज्ञाताा मां लिवेलिवे�ताा 

को माानं देताी हेै औ� नंेतााओं को �ेरि�ता क�ताी 

हेै लिक वेे अपनंी टीमां की लिवेलिभान्न �का� की 

�लिताभााओं औ� दृस्ट्रिष्टको�ं को अपनंाए� औ� 

उनंका लाभा उठाए�। यहे एक व्यस्ट्रिक्ता द्वाा�ा लिनं�िय 

लेनंे औ� टीमा से दू� �हेक� �बें�नं क�नंे की 

�ा��ा का खंडेनं क�ताी हैे ताथा ऐसी नेंताृत्वे 

�ैली का समाथिनं क�ताी हैे लिजासमां कमािचारि�यं 

को �ालिमाल लिकया जााताा हेै, सभाी के नंज़ारि�यं को 

माहेत्वे लिदया जााताा हेै औ� लिनं�िय लेनंे मां सभाी की 

�लिताभाालिगताा हेोताी हेै।

पुस्ताक का एक भााग जालिटल समास्याओं को 

चपलताा औ� �चनंात्माकताा के साथ हेल क�नें 

मां स�मा सहेलि�या�ील (लिमालक� कामा क�नंे 

वेाली) टीमां को इकट्ठाा क�नं ेऔ� उन्हंे लिवेकलिसता 

क�नंे प� कंलिर्द्रता हेै। इसमां ऐसी टीमां बेनंानें की 

युस्ट्रिक्ताया� �ालिमाल हें जाो एक औ� एक ग्या�हे 

बेनंानें का कामा क�ताी हें लिजासमां �त्येक सदस्य 

के लिवेलि�ष्ट योगदानं को समाझानें औ� उसको 

माानं देनंे के माहेत्वे प� ज़ाो� लिदया जााताा हैे।

सहेयोगी नंेताृत्वे आपसी लिवेश्वेास औ� सम्माानं, 

जाो सफुल सहेकायिताा के माूलभाूता तात्वे हें, प� 

आलिश्रता संस्कृलिता बेनंानंे प� आ�ारि�ता हैे। इससे 

खुलक� बेाता क�नंे, लिमालक� लिनं�िय लेनंे औ� 

साझाा जावेाबेदेहेी को बेढ़ावेा लिमालताा हेै जाो यहे 

सुलिनंस्ट्रिश्चता क�ताा हैे लिक टीमा का �त्येक सदस्य 

उसका उद्दाेश्य पू�ा क�नंे मां अपनें को 

माहेत्वेपू�ि औ� अलिभान्न माहेसूस क�े।

हाार्टटफुुलनेेस34

काार्ययक्षेेत्र



यह पुस्त� नेेतःृत्व �रनेे �े ऐसे तःरी�े बतःातःी है जो 
परिरस्थि�वितः �े अनेु�ूले, उत्तरदायी और मेंाने�ीय हं।  
यह हमेंं अपनेे नेेतःृत्व �े आदशं पर पुनेवि�िचाार �रनेे �ी 
चाुनेौतःी देतःी है और हमेंं अपनेी टीमेंं �े सामेंूदिह� ज्ञााने, 
ऊँजाण और जुनेूने �ा दोहने �रनेे �ा सुझाा� देतःी है।

यहे पुस्ताक नंेताृत्वे क�नंे के ऐसे ता�ीके बेतााताी 

हेै जाो परि�स्ट्रिस्थलिता के अनंुकूल, उत्त�दायी औ� 

माानंवेीय हें। यहे हेमां अपनंे नंेताृत्वे के आद�ं 

प� पुनंलिवेिचा� क�नंे की चुनंौताी देताी हेै औ� 

हेमां अपनंी टीमां के सामाूलिहेक ज्ञाानं, ऊँजााि औ� 

जाुनंूनं का दोहेनं क�नंे का सुझाावे देताी हेै।

‘द पॉवे� ऑफ़ कोलैबेो�ेलिटवे लीडे�लि�प’ 

(सहेयोगी नेंताृत्वे की �स्ट्रिक्ता) नंेतााओं के लिलए 

एक स्पष्ट संदे� हेै लिक वेे अपनंी टीमां का 

सवेिश्रेष्ठ सामाथ्यि बेाहे� लाए�। यहे हेमां 

व्यस्ट्रिक्तागता उपलस्ट्रिब्�यं से प�े देखनंे औ� उनं 

अपा� संभाावेनंाओं को पहेचानंनंे का साहेस 

देताी हेै जाो लक्ष्य को �ाप्ता क�नंे के सामाूलिहेक 

�यास से उभा�ताी हें।

इस पुस्ताक को लिलखनंे का माे�ा उद्दाेश्य आजा 

के नंेतााओं को �ेरि�ता क�नंा, चुनंौताी देनंा औ� 

उन्हें समाकालीनं संगठनंात्माक जाीवेनं की 

पेचीदलिगयं को समाझानंे के लिलए आवेश्यक 

ज्ञाानं औ� सा�नंं से लैस क�नंा था। चाहेे 

आप लिकसी वेैस्ट्रिश्वेक संस्था का नंेताृत्वे क� �हेे 

हें, लिकसी सामाुदालियक उप�मा का नंेताृत्वे क� 

�हेे हें या अपनंी टीमा के भाीता� बेदलावे लानंे 

की कोलि�� क� �हेे हें, यहे पुस्ताक एक 

सुसंगता, �गलिता�ील औ� �भाावे�ाली समाूहे 

बेनंानंे के लिलए रूप�ेखा �स्ताुता क�ताी हेै।

सहेयोगी नंेताृत्वे की ओ� यहे यात्राा एकताा मां 

तााकता की खोजा के बेा�े मां हैे। यहे इस बेाता 

को समाझानंे के बेा�े मां हैे लिक जाबे हेमा एक 

समाानं उद्दाेश्य के साथ लिमालक� कामा क�तेा हें 

ताबे हेमाा�ी संयुक्ता �लिताभाा औ� ऊँजााि 

परि�वेतािनंका�ी बेदलावे ला सकताी हें। ‘द पॉवे� 

ऑफ़ कोलैबेो�ेलिटवे लीडे�लि�प’ इस यात्राा मां 

एक माागिद�िक के रूप मां कायि क�ताी हैे। यहे 

ऐसी टीमां के लिनंमााि� के लिलए एक माानंलिचत्रा 

�दानं क�ताी हेै जाो नं केवेल लाभाका�ी हें 

बेस्ट्रिल्क वेास्तावे मां �े��ादायक भाी हें।

मांनंे दुलिनंया भा� के संगठनंं के साथ कामा क�नें 

के द�कं के अनंुभावें, �ो� औ� अवेलोकनंं 

से �े��ा �ाप्ता की हैे। यहे पुस्ताक सहेयोगी 

नंेताृत्वे की चुनंौलितायं औ� नंुकसानंं को 

समाझानंे के लिलए भाी हेै। यहे उनं कलिठनंाइयं को 

स्वेीका� क�ताी हेै जाो टीमा के सदस्यं की 

लिवेलिवे� आवेश्यकतााओं औ� आकां�ाओं को 

संताुलिलता क�नंे का �यास क�तेा समाय उत्पन्न 

हेो सकताी हें। यहे पुस्ताक इनं चुनंौलितायं से 

लिनंपटनंे के लिलए व्यावेहेारि�क सलाहे भाी �दानं 

क�ताी हेै औ� समाानंुभाूलिता, �ैयि औ� दृढ़ताा के 

माहेत्वे प� ज़ाो� देताी हेै।

पुस्ताक के अंलितामा खंडें मां मां नेंताृत्वे के भालिवेष्य 

औ� इसे आका� देनंे मां सहेकायिताा की भूालिमाका 

प� लिवेचा� �स्तुाता क�ताा हेू�। जैासे-जाैसे दुलिनंया 

मां अलि�क से अलि�क लोग संपकक मां �हेताे हें 

औ� समास्याए� अलि�क चुनंौताीपू�ि हेोताी जाा 

�हेी हें, हेमां ऐसे नंेताृत्वेकताािओं की 

आवेश्यकताा हेै जाो लोगं को एक साथ ला 

सकं औ� सभाी को एक साथ कायि क�नें के 

लिलए �ेरि�ता क� सकं।

‘द पॉवे� ऑफ़ कोलैबेो�ेलिटवे लीडे�लि�प’ एक 

माानंलिसकताा हैे, �त्येक व्यस्ट्रिक्ता के अंतालिनंिलिहेता 

माूल्य औ� सामाथ्यि को पहेचानंनें का एक 

ता�ीका हेै। यहे दूरि�यं को कमा क�नंे, 

लिवेलिभान्नतााओं को समाझानें औ� उनंका लाभा 

उठानंे ताथा अपनें सामाथ्यि से बेेहेता� �द�िनं 

क�नंे की �लिताबेद्धताा हैे।

मां आगे आनंे वेाली सामाूलिहेक उपलस्ट्रिब्�यं के 

�लिता आ�ावेादी हेू�। सहेयोगी नंेताृत्वे की इस 

खोजा मां माे�े साथ जुाड़ीनंे के लिलए �न्यवेाद। 

जाैसे-जाैसे हेमा इस पुस्ताक मां �स्तुाता लिवेचा�ं 

औ� लिवेलि�यं को जाानंनंे लगंगे, माुझाे आ�ा हेै 

लिक हेमा एकसाथ भालिवेष्य के उस माागि का 

स्वेागता क�ंगे जाहेा� हेमा आ�ुलिनंक दुलिनंया मां 

नंेताृत्वे क�नंे, कामा क�नें औ� सफुलताा �ाप्ता 

क�नंे के अथि की पुनंककल्पनंा क�के अलि�क 

जाुड़ीे हेुए, माज़ाबूेता औ� उद्दाेश्यपू�ि हेंगे। मां 

आपके लिवेचा� जाानंनें के लिलए उत्सुक हेू�।

इचक अडेीजे़ास

ichak@adizes.com
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मुुहम्मुद हनीीफ़ अब्दुल रज़ेाक, ‘माल्�ी-फे़ाथे माल्�ीकुल्चारल सं�र’ और ‘प्याोर लंड लर्निंनंगे कुॉलेजो’ 
केु समान्�याकु हें। �े हेमां बताा रहेे हें विकु उनकुा संगेठन विकुस प्रकुार से ऑस्टे्रेसिलयाा केु �ू�ूंबा शांहेर 
मां सामााजिजोकु और सांस्कृुविताकु वि�वि�धाताा केु बा�जूोद लोगें मां परस्पर सद्भाा� स्थााविपता कुरने मां 
सवि�या हेै। शांांविता केु सिलए उनकुा स्�प्न व्याा�हेारिरकु हेै जोो इस संगेठन केु संस्थाापकु ए�ं गेुरु श्रदे्धया 
सिचान कंुुगे ए.एमा. कुी संकुल्पनाओं पर आधाारिरता हेै।

शांंतित औरा सद्भााव
का आदाशांण शांहरी



काार्ययक्षेेत्र

याा�ा की शुांरुआ� कैसो ेहुैई -  
वर्षट 2001 सेो मै�ी रााफ़ि�भाोजी 

लोगं के साथ भाोजानं क�नंे औ� एक-दूस�े को 

कहेालिनंया� सुनंानंे की इस स�ल-सी �ताीता हेोनें 

वेाली सभाा मां सामुादालियक पहेल की �ुरुआता 

कैसे हेुई? आइए हेमा इस यात्राा को संभावे 

बेनंानें वेाली आ�ा�भूाता बेातां प� गौ� क�ताे हें। 

हेमा इनं मूालभाूता लिसद्धांतां का पालनं क�ताे हें -

 y  माानंवे संभाावेनंाओं का भंाडेा� हें।

 y ○जाीवेनं लिनंमााि� का मूाल सा�नं आपसी 

संबें� हें। 

 y ○लिसखानंे के बेजााय लि�लि�ता क�ं औ� 

एक-दूस�े से बेाता क�ं।

 y ○ताकनंीक माानंवेीय बेाताचीता का स्थानं 

नंहें ले सकताी।

 y ○नंेताृत्वे स्मा�� क�ाताा हेै, सत्ता बेतााताी हेै।

माैत्राी-�ालित्राभाोजां नंे लोगं मां प�स्प� बेाता क�नें 

का अवेस� पैदा लिकए। इन्हेंनंे समाुदाय के सभाी 

सदस्यं के एक साथ लिमालक� बेाताचीता क�नें 

के लिलए एक सु�लि�ता स्थानं �दानं लिकया। 

इसके का�� उनंमां प�स्प� संबें� औ� भााईचा�े 

का लिवेकास हेुआ औ� परि��ामास्वेरूप आपस 

मां भा�ोसा भाी बेढ़ा। लोग हेमाा�े साथ एक 

सहेयोगी बेनंक� यात्राा क्यं क�नंा चाहेताे हें? 

क्यंलिक उन्हें भाी उनं बेातां प� लिवेश्वेास हेै लिजानं 

प� हेमां लिवेश्वेास हैे। जाबे लोग आपस मां 

लिवेश्वेास क�नंे लगताे हें ताो वेे जाोलिखमा लेनंे, 

�योग क�नंे वे खोजा क�नंे के लिलए भाी ताैया� 

हेो जााताे हें। हेमाा�े साथ यात्राा क�नें के लिलए हेमा 

दूस�ं मां उदे्दाश्य की भाावेनंा लिवेकलिसता क�ताे हें।

टूूवेूंबेा �हे� ऑस्िेलिलया के क्वेीन्सलंडे मां  

 लिब्रसबेेनं की पस्ट्रिश्चमाी लिद�ा मां हेै। इस  

  �हे� मां अनंेक इमाा�तां के पु�ातानं 

अग्राभााग औ� कई बेाग-बेगीचे हें। यहेा� की 

जानंसंख्या लगभाग 2,00,000 हेै। वेषि 2001 
मां श्रदे्धय गुरु लिचनं कुंग ए.एमा. नंे इस �हे� मां 

‘प्यो� लंडे ललिनंंग कॉलेजा एसोलिसए�नं इंक.’ 

नंामाक ससं्था की स्थापनंा की। उस समाय स ेऔ� 

साथ हेी बेौद्ध �माि का कंर्द्र हेोनंे के नंाताे यहे �हे� 

�ांलिता समाथिनं का कंर्द्र भाी बेनं गया हेै। यहे कंर्द्र 

एक बेहेेता� दलुिनंया बेनंानं ेके लिलए सभाी माान्यतााओं 

के लोगं को एक साथ लाक� एक साझाा भालिवेष्य 

के लिनंमााि� के लिलए कामा क� �हेा हेै। जाूनं 2013 

मां यहेा� के माेय� पॉल एन्टोलिनंयो नंे टूवेूंबेा को 

एक ���ाथी-अनंुकूल-�ेत्रा घोलिषता क� लिदया।      

आजा टूवेूंबेा एक ऐसा �हे� हैे लिजासमां अस्सी 

लिवेलिभान्न जाालितायं, आस्थाओं, माान्यतााओं औ� 

संस्कृलितायं के लोग लिनंवेास क�ताे हें। इनंमां 

जामािनंी, लिब्रलिट� द्वाीप समूाहे, मालेलि�या, लिसंगापु�, 

नंपेाल, कोरि�या, अफ़गालिनंस्ताानं, सीरि�या, सडूेानं, 

कांगं, इ�ाक, दलि�� अफ़्रीीका, श्रीलंका, चीनं, 

सोमाालिलया, लीलिबेया औ� पालिकस्ताानं वे अन्य 

कई दे�ं के लोग �ालिमाल हें। हेमाा�े यहेा� एक 

ऐसा लिवेद्याालय हेै लिजासमां �ोज़ाानंा 26 भााषाए� 

बेोली जााताी हें। एक ता�हे से यहे ऑस्िेलिलया 

का लघु-संयुक्ता �ाष्ि हैे। औ� यहेा� की 

जानंसंख्या की लिवेवे�ताा बेढ़ �हेी हेै। यहे सबे 

देखताे हेुए प�मा श्रदे्धय गुरु लिचनं कुंग के मानं मां 

टूवेूंबेा को �ांलिता औ� सद्भाावे का �ताीक, एक 

आद�ि �हे� बेनंानंे का लिवेचा� आया।
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राणनाीतितकी याँो�नाा मुानाचिचात्रों
दृरूदृृष्टि��

उदे्देश्य

रणनीीति�क ध्येय 

मुुख्य 
काययक्रमु 

टूवू�बा कीो शांंतित औरा सद्भााव केी एकी आदशांश  
शांहैंरा बनााना ेमु ंमुदद कीरानाा

बहुैं-संसृ्कृतितकी समुदुायाँं मंु धमुं औरा आस्थााओं� कीी तिवतिवधता कीी अधिधकी 
सरााहैंनाा कीराकेी धातिमुशकी औरा सामुाजि�की सद्भााव कीो मुज़बूत कीरानाा

नातेाओं�, स�गठनां औरा समुदुायाँं कीो लजि�त कीरा, अ�तरा-धातिमुशकी �ुड़ााव 
 एव� बहुैंसंसृ्कृतितकी कीायाँशक्रमुं मु ंसहैंायाँता कीरानाा

समुदुायाँ मु ंबहेैंतरा तिवश्वास �ागतृ कीरानाा औरा उस ेबढ़ाानाा

शि�क्षा�ा

समुदुााय
यवुाा

नेेतृृत्वा

व्यापाार

मुीडि�या
आस्थाा

गु�ु
डिवाल

 कमुटेीी आऑफ़ टूीवंाबााटूूवूंू� बाा-
शांा� ति� और सद्भाावूं 
काा आदशांश शांहर

सचि�वाालय- 
मुल्टीी-फेेथा मुल्टीीकल्चरल  

संटीर

सभीी मुहत्वापाूर्णण हं

शांंतित  
जिशां�ण 
 फ़ोोरामु 

मुानावता परा 
बातचाीत समुदुायाँ 

स�लग्नता 
कीायाँशक्रमु

समुदुायाँ औरा 
नातेाओं� कीा 

नाटेवकीश

सतेओुं � कीा 
तिनामुाण

जब लेोग आपस मेंं वि�श्वाास �रनेे 
लेगतःे हं तःो �े जोखिखेंमें लेेनेे, प्रयोग 
�रनेे � खेंोज �रनेे �े श्विलेए भी तःैयार 
हो जातःे हं। हमेंारे साथ यात्रा �रनेे �े 
श्विलेए हमें दूसरं मेंं उदे्देश्य �ी भा�नेा 
वि��श्विसतः �रतःे हं।
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�ालिमािक सद्भाावे औ� सामाालिजाक जाुड़ीावे को 

�ोत्सालिहेता क�नंे के लिलए टूवेूंबेा के लिनंम्नलिललिखता 

लिद�ा लिनंदे� हें -

 y एक ��नंीलिताक योजानंा लिजासमां माुख्य 

कायि�मा �ालिमाल हें।

 y एक �चा� वेाक्य जाो सभाी आसानंी से 

पहेचानं सकं, ‘हे� इंसानं का माहेत्वे हेै’।

 y ○एक सुव्यवेस्ट्रिस्थता कायिस्थल एवें एक 

कायि योजानंा हेो।

 y एक सलिचवेालय हेो - कायि-सूची की 

सहेायताा के लिलए ‘माल्टी-फ़ेथ 

माल्टीकल्च�ल संट�’ की स्थापनंा। 

हेमाा�े कायि�मा औ� कायि-योजानंा को चा� 

माौलिलक लिसद्धांतां - साझाा क�नंा, दयालुताा भा�े 

�ब्द, लाभाका�ी कायि औ� सहेयोग - को ध्यानं 

मां �खक� बेनंाया गया हेै। ये लिसद्धांता हेमाा�े श्रद्धेय 

गुरु लिचनं कुंग की लि��ाओं मां �मुाख हें ताालिक 

सभाी आपस मां जाुड़ीं औ� लिमालक� कामा क�ं ताथा 

सामाालिजाक लिवेकास हेो। इनं चा� माौलिलक लिसद्धांतां 

से जाुड़ीे कायं के उदाहे�� इस �का� हें -

संाझाा करना - माैत्राी-�ालित्राभाोजा, सद्भाावे भाोजा, 

चाय प� चचाि, सद्भाावेनंा लिदवेस, भााषा वे 

सांस्कृलिताक उत्सवे।

दयोालुर्ताा भरे शब्द - सामाालिजाक माूल्यं औ� 

नंैलिताकताा की क�ाए�, अपनें माता के बेा�े मां 

एक-दूस�े को बेताानंा।

लाभकारी कायो� - लिचलिकत्सा �ो� का 

�ायोजानं, सामुादालियक लिवेकास कायि�मा, 

क्लीनं-अप ऑस्िेलिलया लिदवेस, एक साथ 

कामा क�नंा, फ़स्टट नें�न्स एन्डेोमांट 

स्कॉल�लि�प फ़ंडे, टूवेूंबेा हेॉस्पाइस कम्यूलिनंटी 

फ़ंडे, कम्युलिनंटी लेलिबेरि�ंथ।

संहयोोगी - सम्माेलनंं, कायि�ालाओं, 

�लि���, वेाताािओं मां औ� स�का� वे अन्य 

समाुदायं ताथा स्वेयंसेवेी संगठनंं के साथ 

सहेकायिताा।

हेमा भााग्य�ाली हें लिक हेमाा�ा माागिद�िनं 

लिज़ाम्माेदा� नंतेााओं के द्वाा�ा लिकया जाा �हेा हे।ै 

यहे एक समादुाय संचालिलता उप�मा हेै। यहेा� 
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हेमा इसलिलए कामायाबे हेो �हेे हें क्यंलिक हेमा 

बेाताचीता मां लिवेश्वेास क�तेा हें, बेहेस मां नंहें। 

हेमा खुद को लगाताा� याद लिदलातेा �हेताे हें, 

“मानं बेहेस क�ताा हैे औ� हृदय जाोड़ीताा हेै।” 

हेमा लिसखातेा नंहें लि�लि�ता क�ताे हें। हेमा नेंताृत्वे 

मां लिनंयंत्रा� के बेजााय सेवेा क�नंे के लिसद्धांता के 

अनंुसा� कायि क�तेा हें औ� पू�िताया लिसद्धांता 

का पालनं क�तेा हें अथािता सफुलताा �ाप्ता 

क�नंे ताक एक हेी चीज़ा प� कंलिर्द्रता �हेताे हें। 

हेमाा�ी टैग लाइनं बेहुेता स�ल हेै, “हे� एक 

इंसानं का माहेत्वे हैे” औ� हेमा अपनें 

भाावेनंात्माक बेंक मां लिनंवेे� क�तेा हें।

हे� कायि-योजानंा को सलाहे-मा�वे�ा क�के 

सवेिसम्मालिता औ� सहेकायिताा के लिसद्धातंां के आ�ा� 

प� लिनंदेलि�ता एवे ंलिवेकलिसता लिकया जााताा हेै। हेमाा�े 

लिवेलिभान्न कायि समाूहे इस �का� हें -

 y टूवेूंबेा इंट�फुेथ वेलिकंग ग्राुप (अंता�ािलिमािक 

कायिसमाूहे) लिजासका �लितालिनंलि�त्वे 22 

�माि-सं�दायं द्वाा�ा लिकया जााताा हैे।

 y टूवेूंबेा गुडेलिवेल कमेाटी लिजासके सदस्य 

स्थानंीय काउंलिसल, पुलिलस, व्यापा�, लि��ा, 

समाुदाय एवें स्वेैस्ट्रिच्छक समाूहें से हें।

 y टूवेूंबेा यूथ पीस गु्राप (युवेा �ांलिता समूाहे) 

लिजासमां लिवेलिभान्न सांस्कृलिताक समुादायं के 

युवेा �ालिमाल हें।

 y फ़स्टट नंे�न्स करूल्बेो एबेोरि�जानंल 

कमाेटी। 

 y टूवेूंबेा पीस गु्राप (�ांलिता समूाहे) लिजासमां 

दस व्यापारि�क औ� सामुादालियक संगठनं 

के �लितालिनंलि� �ालिमाल हें।
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हीमारे उपक्रमं केो सकोारात्मको  
नी�ीजं केो उदाहीरर्ण -

टूवेूंबेा को माई 2018 मां “सु�लि�ता �हे�” 

घोलिषता लिकया गया।

डेीकनं यूलिनंवेलिसिटी मां “टूवेूंबेा मां �ालिमािक औ� 

सामाालिजाक सद्भाावे कैस ेफुल-फूुल �हेा हे”ै लिवेषय 

प� एक �ो� परि�योजानंा की गई लिजासमां यहे 

लिवे�ेष उल्लेख लिकया गया लिक टूवेूंबेा एकमाात्रा 

ऐसा �हे� हेै जाहेा� सभाी �मां को एक साथ लानंे 

का कायि�ता तंात्रा माौजाूद हेै।

हेमाा�े कायि�मा औ� गलितालिवेलि�या� जाो �ालिमािक एवें 

सामाालिजाक सद्भाावे को �ेरि�ता क�ताी हें, उनं प� 

गौ� क�नंे के लिलए हेावेिडेट लिवेश्वेलिवेद्याालय से एक 

�लि��ु की लिनंयुस्ट्रिक्ता।

वेषि 2018 के क्वेीन्सलंडे �ाज्य के माल्टीकल्च�ल 

अवेाडेट के अंलितामा दौ� मां पहेु�चनंे वेाले �लिताभाागी।

माो�टनं बेे �ांता मां संट मााइकेल चचि के ईसाई 

माठ द्वाा�ा एक माल्टी-फ़ेथ कल्च�ल डेायलॉग 

संट� (बेहेु-�ालिमािक औ� सांस्कृलिताक संवेाद 

कंर्द्र) की �ुरुआता क�नंे मां �े��ा एवंे सहेयोग।

10 �माुख �ालिमािक ग्रांथं से 360 उस्ट्रिक्तायं का 

�का�नं।

ज्ञाानं के 360 वेचनंं का �का�नं।

सभाी �मां औ� सामुादालियक समाूहें की स्वेीकृलिता 

�ाप्ता क�के एक सामाान्य �ाथिनंा अपनंानंा 

लिजासे सभाी �ालिमािक समाा�ोहें, कायि�मां औ� 

ऑस्िेलिलया लिदवेस प� पढ़ा जााताा हैे।

हेमाा�े सामाुदालियक �ेलिडेयो स्टे�नं 102.7 FM 

प� हे� �ु�वेा� औ� �लिवेवेा� को लिवेलिभान्न 

माान्यतााओं, आस्थाओं एवंे संस्कृलितायं प� एक 

�ेलिडेयो कायि�मा लिकया जााताा हैे। इस कायि�मा 

का �सा�� दस वेषं से लिकया जाा �हेा हेै।

कोलिवेडे-19 माहेामाा�ी के �बंे�नं हेेताु वेेनंे�ेबेल 

कम्युलिनंटी ग्राुप का गठनं लिजासका नेंताृत्वे टूवेूंबेा 

बेेस हेॉस्ट्रिस्पटल के �बें� लिनंदे�क द्वाा�ा लिकया 

गया था। अपनंे स्रोोतां औ� सहेायताा को साझाा 

क�नंे के लिलए पंताीस स�का�ी औ� सामुादालियक 

संगठनं �लिता बुे�वेा� ज़ाूमा प� माीलिटंग क�ताे थे।

लिसंगापु�, मालेलि�या, बु्रनंेई औ� ऑस्िेलिलया के 

लि��ालिवेदं के साथ एक सलाहेका� बेोडेट बेनंाया 

गया हेै जाो हेमाा�ी कायिसूची के लिलए सलाहे औ� 

लिद�ा लिनंदे� देताा हेै।

लिवेलिभान्न माान्यतााओं औ� पद्धलितायं के परि�वेा�ं 

को सहेयोग �दानं क�नें के लिलए सेवेाए� देनंा।

ऑस्िेलिलया लिदवेस अवेाडेट स्थानंीय �ेत्रा 2022, 

“कम्युलिनंटी गु्राप ऑफ़ द ईय�” के लिवेजेाताा।

तानंावे औ� लिवेवेादं को कमा क�नंा - दो 

�लेलिखता �क��ं के अध्ययनं के साथ।

Partners
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सभाी �स्ट्रिक्तायं का सबेसे बेड़ीा  

आकषि� लिवेनंम्रताा हेै।

लूइसा मे ऐलकोॉर्ट

रि�
श्ते

े
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पॉल �ोल्पे नैविताकुताापूणाय जोी�न जोीताे हें। �े अपनी एकु पू�य छात्राा और हेमाारी संपादकु 
कुसिशांशां कुल�ानी, से बाता कुर रहेे हें विकु कैुसे हेमा कुायायस्थाल मां, अपने परिर�ारं मंा और 
खाुद केु सिलए भाी रोज़माराय कुी ज़िंज़ंदगेी मां नैविताकुताापूणाय विनणाययां पर विनभायर हेोतेा हें। 
प्रोफे़ासर �ोल्पे इस बाता पर भाी चाचााय कुरताे हें विकु कैुसे सदाचाार, जोी�न मूाल्या और 
नैविताकुताा आपस मां जोुडे़ी हें और कैुसे बाता हेमेाशांा सहेी और गेलता कुी नहें हेोताी।

सेही औरी गेलेत एवंे  
नावैितकता के श्विसेद्धृंत



प्र. - शुांरुआता कुरने केु सिलए हेमंा अपने बारे 
मां ताीन माज़ेदार ताथ्या बतााए।ँ

पहेला ताथ्य- माे�े लिपताा एक �ब्बेी (यहेूदी 

आध्यास्ट्रित्माक गुरु) थे। माे�े ताीनं भााइयं मां से 

दो �ब्बेी हें औ� माे�ी दो बेेलिटयं मां से एक �ब्बेी 

हेै। मां आध्यास्ट्रित्माक लोगं से लिघ�ा हेुआ हेू�। 

दूस�ा ताथ्य - मांनंे एक स्नेाताक लिवेद्याालय से 

माालिल� लिचलिकत्सक (massage therapist) 
की लि��ा �ाप्ता की। ताीस�ा ताथ्य - माे�े पास 

एक हेंग ग्लाइलिडेंग लाइसंस हेै।

प्र. - �ाहे, याहे ताो सचा मां माजे़दार हेै।

आप नैविताकुताा कुो सबसे सरल तारीकेु से 
कैुसे परिरभाावि�ता कुरंगेे?

नंैलिताकताा की माे�ी परि�भााषा पाठ्यपुस्ताकं या 

�ब्दको� मां नंहें लिमालताी। नंैलिताकताा का 

अथि हेै लिक हेमा दुलिनंया मां अपनंे माूल्यं को 

कैसे लिनं�ािरि�ता, व्यक्ता औ� माूल्यांलिकता क�ताे 

हें। सदाचा� का अथि हेै लिक हेमा अपनंे 

रि�श्तां को उनं माूल्यं की अलिभाव्यस्ट्रिक्ता के 

रूप मां कैसे स्थालिपता क�ताे हें, बेनंाए �खताे 

हें औ� उन्हें कैसे लिनंभााताे हें।

प्र. - मुाझेे यााद हेै विकु आपने कु�ा केु पहेले 
दिदन याहेी कुहेा थेा। बाता याहे नहें हेै विकु 
�याा सहेी हेै और �याा गेलता हेै बल्किल्कु याहे 
दो सहेी बातां केु बीचा कुा �कुरा� हेै। 
इसने माुझेे सचामाुचा बहुता प्रभाावि�ता विकुयाा।

माझुा ेलगताा हे ैलिक हेमंा नंलैिताकताा के बेा� ेमंा गलता 

ता�ीके स ेलिसखाया जााताा हे।ै हेमंा लिसखाया जााताा 

हेै लिक नंैलिताकताा सहेी औ� गलता का लिनं�िय 

क�नंा हेै औ� कभाी-कभाी ऐसा हेोताा भाी हेै। 

आपको बेच्चोंं को बुेलिनंयादी बेातां ज़ारू� 

लिसखानंी चालिहेए - चो�ी क�नंा गलता हैे, 

माा�-पीट क�नंा गलता हैे, कुछ माामालं मां 

झाूठ बेोलनंा गलता हेै। एक बेा� जाबे आप 

उनं बेुलिनंयादी लिसद्धांतां को समाझा लेताे हें ताबे 

आपका �ेष जाीवेनं एक अलग �श्न का 

जावेाबे खोजानंे मां लगताा हैे - माे�े कुछ 

नंैलिताक माूल्य हें लिजान्हें मां दुलिनंया मां व्यक्ता 

क�नंा चाहेताा हेू� लेलिकनं जाबे उनंमां टक�ावे 

हेोताा हेै ताबे मां क्या करूँ? यहेी नैंलिताक 

दुलिवे�ाए� हें। ये �ायद हेी कभाी सहेी औ� 

गलता के बेा�े हेोताी हें। हेमा कहेताे हें, “यहेा� 

क्या क�नंा उलिचता हेोगा?” लेलिकनं वेास्तावे 

मां हेमाा�ा मातालबे हेोताा हैे, “यहेा� क्या क�नंा 

सबेसे सहेी हेोगा?” क्यंलिक केवेल एक हेी 

चीज़ा सहेी नंहें हेोताी हैे बेस्ट्रिल्क क�नंे के 

लिलए बेहेुता सा�ी सहेी चीज़ां हेोताी हें।

मां डेॉक्ट�ं को नंैलिताकताा लिसखाताा हेू� औ� 

उन्हें नंैलिताक माूल्यं के टक�ावे के माामाले 

देताा हेू�। कोई मा�ीज़ा कुछ क�नंा चाहेताा हैे 

जाबेलिक दूस�ी बेाता उसके लिहेता मां सवेोत्तमा 

हेोताी हेै। एक मा�ीज़ा की स्वेायत्तताा एक 

अच्छा माूल्य हेै, एक डेॉक्ट� की अपनंे 

मा�ीज़ां की देखभााल क�नंे की लिज़ाम्माेदा�ी 

एक अच्छा माूल्य हेै लेलिकनं उनं दोनंं मूाल्यं 

का कभाी-कभाी एक साथ पालनं नंहें हेो 

पाताा हैे। ताबे आप कैसे पताा क�तेा हें लिक 

क्या क�नंा सबेसे उलिचता हेोगा?

लिनंस्ट्रिश्चता रूप से आप कुछ गलता कायि क� 

सकताे हें, जाैसे मा�ीज़ा को माा� देनंा ताालिक 

आपको उसके बेा�े मां लिचंताा क�नंे की ज़ारू�ता 

हेी नं हेो। लेलिकनं आमाताौ� प� कई सहेी चीज़ां 

हेोताी हें जाो आप क� सकताे हें। परि�पक्वे 

हेोनंे का अथि यहे पताा लगानें की कोलि�� 

क�नंा हैे लिक सवेोत्तमा सहेी कायि क्या हेै।

प्र. - याहे एकु बेहेतारीन उदाहेरणा हेै। आप 
बायाोएसिथे�स (जोै�नैविताकुताा) केु �ेत्रा मंा 
कुामा कुरने केु सिलए कैुसे प्रेरिरता हुए और 
इसकुा सबसे फ़ाायादेमांद पहेलू �याा रहेा हेै?

माुझामां न्याय की एक अत्यलि�क लिवेकलिसता 

भाावेनंा हैे। जाबे लोग अपनें उच्चोंतामा 

सवेोत्तमा गु�ं को अलिभाव्यक्ता क�ताे हें ताबे 

नेैवितः�तःा �ा अथण है कि� 
हमें दुविनेया मेंं अपनेे मेंूल्योंं 
�ो �ैसे विनेधाणरिरतः, व्यक्त 
और मेंूल्योंांकि�तः �रतःे हं। 
सदाचाार �ा अथण है कि� 
हमें अपनेे रिरश्तोंं �ो उने 
मेंूल्योंं �ी अमिभव्यविक्त �े 
रूप मेंं �ैसे �ाविपतः �रतःे 
हं, बनेाए रखेंतःे हं और 
उनं्हें �ैसे विनेभातःे हं।
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रिरश्तेे



मांनें हेमाे�ा उन्हें समाझानंे की कोलि�� की हेै। 

यहे माे�े व्यस्ट्रिक्तात्वे का लिहेस्सा हेै। माुझाे हेमाे�ा 

से लिवेज्ञाानं, लिचलिकत्सा औ� �ौद्याोलिगकी मां 

रुलिच थी। उन्हें चीज़ां को एक साथ लाक� 

जाैवेनंैलिताकताा नंामाक यहे अद्भुता �ेत्रा बेनंा।

आजाकल यहे वेाकई एक जाानंा-माानंा �ेत्रा 

हेै लेलिकनं उस समाय यहे लोगं को बेहेुता 

कमा ज्ञााता था। जाैवेनैंलिताकताा के बेा�े मां इतानंा 

अद्भुता क्या हैे? जाबे आप इसमां लिवे�ेषज्ञाताा 

लिवेकलिसता क� लेताे हें ताबे आप इसे कहें भाी 

लागू क� सकताे हें। हे� व्यवेसाय मां औ� हे� 

समाूहे मां नंैलिताक चुनंौलिताया� हेोताी हें चाहेे बेाता 

आंतारि�क हेो या दुलिनंया के साथ संबें�ं की। 

यलिद नंैलिताकताा यहे हेै लिक हेमा दुलिनंया मां अपनंे 

माूल्यं को कैसे व्यक्ता क�तेा हें ताो हेमाा�ी 

�त्येक बेाताचीता मां नंैलिताक तात्वे हेोताे हें।

यहे ताय क�नंा लिक कोई व्यवेसाय अपनं ेग्रााहेकं 

औ� कमािचारि�यं के साथ कैसा व्यवेहेा� 

क�ेगा, उसके उत्पाद लिकतानंे सु�लि�ता हेंगे, 

उसका कायि-स्थल लिकतानंा सु�लि�ता हेोगा, 

वेहे कैसे औ� कहेा� लिवेज्ञाापनं क�ेगा, वेहे 

सस्ताे श्रमा से दूस�े दे� मां अपनंा मााल कैसे 

बेनंाएगा, लिकस जागहे के कानंूनं श्रलिमाकं की 

ठीक से ��ा नंहें क�ताे - इनंमां से �त्येक 

लिनं�िय एक नंैलिताक लिनं�िय हेै। व्यवेसायं मां 

हे� समाय नंैलिताक लिनं�िय लिलए जाातेा हें। 

व्यवेसायी औ� व्यापा�ी हे� समाय नंैलिताक 

लिनं�िय लेताे हें। हेमाा�े रि�श्तां मां - दोस्तां के 

साथ, जाीवेनंसाथी के साथ, मााताा-लिपताा के 

साथ, जाबे हेमा लिकसी दुकानं मां जाातेा हें औ� 

वेहेा� के क्लकक से बेाता क�ताे हें - हे� चीज़ा 

मां हेमाे�ा नंैलिताकताा का तात्वे हेोताा हेै।

आपनंे पूछा लिक माे�े कायि का सबेसे लाभा�द 

भााग क्या �हेा हेै? अपनंे व्यावेसालियक 

जाीवेनं मां मां एक बेा� ‘नंे�नंल ए�ोनंॉलिटक्स 

एंडे स्पेस एडेलिमालिनंस्िे�नं’ (NASA) का 

जाैवेनंैलिताक सलाहेका� था। मां ‘प्लान्डे 

पे�ंटहेुडे फ़ेडे�े�नं ऑफ़ अमेारि�का’ का भाी 

जाैवेनंैलिताक सलाहेका� �हेा। मांनंे कैनंेडेा मां 

उलिचता परि�योजानंाओं के लिलए लाखं डेॉल� 

का �ाज्य कोष देनंे वेाली सलिमालितायं मां भाी 

कामा लिकया। मां �माि�ाला मां दलाई लामाा जाी 

से भाी लिमाला। मां मा�हूे� गायकं औ� 

लिनंदे�कं से लिमाला हेू�। मांनंे कभाी नंहें सोचा 

था लिक नंैलिताकताा माुझाे कहेा�-कहेा� ले जााएगी। 

मां सोचताा था लिक मां एक �ैलि�क व्यवेसाय 

मां जाा �हेा हेू� औ� यहे कभाी नंहें सोचा था 

लिक अपनंे व्यावेसालियक जाीवेनं मां मां इतानंी 

सा�ी चीज़ां क� पाऊँँगा जाो मांनें की हें।

प्र. - हेमाारे बहुता से पाठकु याु�ा हें। हेमा 
रोज़माराय कुी ज़िंजं़दगेी कुी परिरक्टिस्थावितायां मां 
नैविताकु रूप से कैुसे सोचा सकुताे हें? याहे 
देखाताे हुए विकु याुद्ध चाल रहेे हें और जोल�ायाु 
परिर�तायन हेो रहेा हेै, एकु याु�ा �यास्कु केु 
जोी�न मां नैविताकुताा कुा �याा माहे�� हेै?

नंैलिताकताा चुनंौताीपू�ि हेै। यहे आसानं नंहें हैे 

औ� स�ल भाी नंहें। कई बेा� नैंलिताक लिनं�िय 

कष्ट�द हेोताा हैे लिजासका मातालबे हैे लिक 

आपको कोई अन्य वेांछनंीय परि��ामा नंहें 

लिमाला। व्यवेसायं के लिलए नंैलिताक कायि 

क�नें का अथि पैसं का नंुकसानं हेोनंा हेो 

सकताा हेै। माे�े लिलए नंैलिताक कायि क�नंे का 

अथि लिकसी अवेस� को ठुक�ानंा या आय 

को ठुक�ानंा या लिकसी लिमात्रा को खोनंा हेो 

सकताा हेै। हेमा माज़ााक मां कहेताे हें लिक 

नंैलिताकताा काय�ं के लिलए नंहें हेै।

सामाान्य नैंलिताक लिनं�िय लेनंा आसानं हैे। जाबे 

हेमा ऐसी स्ट्रिस्थलिता का सामानंा क�तेा हें जाहेा� 

सबेसे अच्छा कामा क�नंे का अथि कोई अन्य 

माहेत्वेपू�ि चीज़ा छोड़ी देनंा हेोताा हेै ताबे हेमा 

अक्स� असफुल हेो जााताे हें। हेमा सभाी ऐसा 

क�ताे हें लेलिकनं समास्या खासक� ताबे हेोताी 

हेै जाबे बेड़ीे व्यवेसाय ऐसा क�ताे हें, स�का�ं 

ऐसा क�ताी हें, सत्ता मां माौजाूद लोग ऐसा क�ताे 

हें। माे�े लिलए एक नंेताा की परि�भााषा का एक 

लिहेस्सा लिकसी संगठनं, दे� या समूाहे के लिलए 

सवेोत्तमा सहेी कामा क�नें की लिज़ाम्माेदा�ी लेनंा 

हेै। इसे बेनंाए �खनंा एक कलिठनं माानंक हेै 

औ� हेमा लोगं को इसमां बेा�-बेा� लिवेफुल 

हेोताे देखताे हें।

प्र. - ताो वि�र हेमा दैविनकु जोी�न मां नैविताकु 
वि�कुल्प कैुसे चाुनं?

हेमा व्यवेसायं को नंैलिताक लिवेकल्प चुनंनंे की 

एक पद्धलिता लिसखातेा हें। हेमा अपनंे व्यस्ट्रिक्तागता 

जाीवेनं मां लिजास ता�हे नंैलिताक लिवेकल्प चुनंताे 

हें यहे उससे थोड़ीा अलग हैे। अक्स� हेमा 

जाानंतेा हें लिक नंैलिताक लिवेकल्प क्या हैे, लेलिकनं 

हमेंारे रिरश्तोंं मेंं - दोस्तं �े 
साथ, जी�नेसाथी �े 
साथ, मेंातःा-विपतःा �े साथ, 
जब हमें कि�सी दु�ाने मेंं 
जातःे हं और �हाँ �े क्ल�ण  
से बातः �रतःे हं - हर चाीज़ 
मेंं हमेंेशा नेैवितः�तःा �ा तःत्व 
होतःा है।
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उदाहे�� के लिलए, मां �सूलिता एवें स्त्राी �ोग के 

नंए डेॉक्ट�ं के पास साल मां ताीनं-चा� या 

पा�च बेा� जााताा हेू�। वेे माुझाे अपनंी नैंलिताक 

दुलिवे�ाए� भाेजाताे हें, लिफु� हेमा उनंके बेा�े मां बेाता 

क�ताे हें। उन्हें यहे पताा लगानंे मां प�े�ानंी 

हेोताी हेै लिक कौनं सा मुाद्दाा सामाालिजाक हैे, 

कौनं सा मुाद्दाा नंैदालिनंक हैे, कौनं सा मुाद्दाा 

कानूंनंी हेै औ� कौनं सा मुाद्दाा नंैलिताक हेै। 

क्यंलिक ये सबे आपस मां उलझेा हेोताे हें। मां 

उनंके लिलए इन्हें सुलझाानंे मां मादद क�ताा हेू� 

क्यंलिक वेहे नंैलिताक माुद्दाा माूल्यं मां संघषि का 

हेोताा हेै। औ� यहे नंैदालिनंक, सामाालिजाक औ� 

कानूंनंी माुददं से अलग हेोताा हेै। जाबे ताक 

आपको यहे सबे स्पष्ट नं हेो, यहे समाझानंा 

कलिठनं हेै लिक क्या क�नंा हैे। कभाी-कभाी 

�ुरुआता नंैलिताक माूल्यं को स्पष्ट क�नें से 

क�ताे हें - “माे�े लिवेचा� मां वेहे कौनं-सा 

नंैलिताक माूल्य हेै लिजासका माुझाे सम्माानं क�नंा 

चालिहेए? क्या यहे �ोगी की स्वेायत्तताा हैे या 

�ोगी का सवेोत्तमा लिहेता?”

21वें सदी मां संयुक्ता �ाज्य अमाेरि�का मां, 

यहे �ोगी की स्वेायत्तताा हेै। दे� नंे यहेी ताय 

लिकया हेै लिक हेमा इस नैंलिताक माूल्य का 

सम्माानं क�ंगे। यहे हे� दे� मां लागू नंहें 

हेोताा। कुछ दे�ं मां यलिद कोई लिचलिकत्सक 

सोचताा हैे लिक मा�ीज़ा जाो क� �हेा हैे वेहे 

उसके सवेोत्तमा लिहेता मां नंहें हैे ताो वेहे मा�ीज़ा 

की बेाता की अनंदेखी क� देगा। अमाेरि�का मां 

संघषि इस बेाता का हेोताा हेै, “क्या माुझामां 

वेास्तावे मां वेहे क�नंे का साहेस हेै जाो माुझाे 

सहेी लगताा हेै?” ऐसी परि�स्ट्रिस्थलिताया� हेोताी हें 

जाहेा� सहेी नंैलिताक लिवेकल्प लिवेवेादास्पद या 

समास्यात्माक हेोताा हेै औ� जाहेा� कोई भाी 

लिवेकल्प पू�ी ता�हे से सहेी नंहें लगताा। यहे 

एक नंैलिताक दुलिवे�ा हेै। अक्स� उनंमां समाझाौताा 

क�नंे की आवेश्यकताा हेोताी हेै। ताबे हेमा 

उनंके बेा�े मां दोस्तां औ� लि�यजानंं के साथ 

बेाता क�ताे हें।

लंबेे समाय ताक नंैलिताकताा का अध्ययनं क�नंे 

के बेाद हेमा जाो लिवे�ेषज्ञाताा लिवेकलिसता क�ताे 

हें, उसमां लिकसी नंैलिताक परि�स्ट्रिस्थलिता को उसके 

कई लिहेस्सं मां बेा�टक� स्पष्ट क�नंा हेोताा हेै। 
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हेमा सभाी पूवेािग्राहे से ग्रास्ता हेोताे हें। नंैलिताक 

समाुदाय मां हेमाा�ा माानंनंा हैे लिक कलिठनं औ� 

जालिटल लिनं�ियं के लिलए हेमां समाूहें मां उनंके 

बेा�े मां बेाता क�नंी चालिहेए। कोलिवेडे के दौ�ानं 

मां ‘एसोलिसए�नं ऑफ़ बेायोएलिथक्स �ोग्राामा 

डेाय�ेक्टसि’ का अध्य� था लिजासके कायि�ेत्रा 

मां अमाेरि�का मां जाैवेनंैलिताक कायि�मा चलानंे 

वेाला हे� संगठनं �ालिमाल हैे। उस समाय हेमां 

बेहेुता सा�े कठो� लिनं�िय लेनंे पड़ीे।

�ुरुआता मां हेमां लगा था लिक कुछ अस्पताालं मां 

वेंलिटलेट� कमा पड़ी सकतेा हें। हेमा अस्पताालं के 

लिलए नंीलिताया� बेनंा �हेे थे लिक कमाी हेोनंे प� 

वेंलिटलेट� लिकसे लिमालेगा। मां हे� दो सप्तााहे मां 

जाैवेनंैलिताकताा के सभाी अध्य�ं औ� कंर्द्रं के 

नंेतााओं को फ़ोनं क�नंे लगा। हेमानंे इनं सभाी 

बेातां प� चचाि की औ� उनं सवेालं प� पत्रा 

�कालि�ता लिकए।

जाबे मां नंासा मां था, अंतारि�� उड़ीानं केवेल 

स�का�ी एजांसी से लिनंयंलित्राता हेोनंे की बेजााए 

दुलिनंया भा� मां लिनंजाी अंतारि�� एजांलिसयं के द्वाा�ा 

भाी लिनंयंंलित्राता लिकए जाानंे की ओ� लिवेकलिसता हेो 

�हेी थी। हेमा नंैलिताकताावेालिदयं औ� लिनंजाी वे 

भाी ऐसा हेी हेोताा था लेलिकनं हेमानंे व्यस्ट्रिक्तागता 

पसंद के माूल्य को �ाथलिमाकताा देनंे का लिनं�िय 

लिलया। इसका अथि यहे नंहें हेै लिक हेमा सहेी हें 

औ� दूस�े दे� गलता। हेमाा�े पास एक सवेोतामा 

सहेी लिवेकल्प हेै जाबेलिक एक अन्य दे� अपनंी 

प�ंप�ाओं, अपनंे इलिताहेास, अपनंे नंैलिताक माूल्यं, 

अपनंी �ालिमािक पृष्ठभाूलिमा, अपनंी �ाजानंीलिताक 

माान्यतााओं आलिद के आ�ा� प� कहेताा हेै, 

“हेमाा�ा माानंनंा हेै लिक सवेोतामा सहेी लिवेकल्प 

वेहे क�नंा हेै जाो वेस्ताुताः लिचलिकत्सा को समाझानंे 

वेाले लोगं की दृस्ट्रिष्ट मां �ोगी के सवेोत्तमा लिहेता 

मां हेै। औ� हेमां लिवेश्वेास हेै लिक अंताताः मा�ीज़ा हेमां 

�न्यवेाद दंगे, भाले हेी अभाी वेे हेमां �न्यवेाद नं 

दं।” यहे एक ��ात्माक नंैलिताक स्ट्रिस्थलिता हेै।

मााताा-लिपताा के रूप मां हेमा अपनंे बेच्चोंं को 

नंैलिताक लि��ा देनें का �यास क�ताे हें क्यंलिक 

अलि�कां� समाय जाबे हेमा लिनं�िय लेताे हें ताबे 

हेमा बेैठक� उनंका लिवेश्लेष� नंहें क�तेा औ� 

नं हेी उनंके अलग-अलग लिहेस्से क�के देखताे 

हें। हेमा सहेजा रूप से वेहेी क�ताे हें जाो हेमां 

सबेसे सहेी लगताा हेै। मााताा-लिपताा का अपनंे 

बेच्चोंं के साथ कामा का एक लिहेस्सा उन्हें यहे 

लिसखानंा हेै लिक अंताज्ञाािनं से नंैलिताकताा के �लिता 

अच्छी कंर्द्रीयताा को कैसे लिवेकलिसता क�नंा हेै।

प्र. - इससे माेरे मान मां बहुता सारे प्रश्न उठ रहेे 
हें। एकु प्रश्न याहे हेै - �याा आप कुुछ विनणाययां 
केु सिलए खाुद कुो दो�ी माहेसूस कुरताे हें? 
आपने बताायाा विकु आप नसं से बाता कुरताे हें 
और डॉ��रं कुो सिसखाातेा हें। यादिद आपकुा 
अपना पू�ायग्रहे उनकुी समाझे कुो प्रभाावि�ता 
कुरताा हेै ताो �याा हेोगेा?

एक अन्य सवेाल मााताा-लिपताा का अपनंे बेच्चोंं 

को नंैलिताकताा लिसखानंे के बेा�े मां हेै - क्या कटु 

अनंुभावें के आ�ा� प� बेनंा मााताा-लिपताा का 

पूवेािग्राहे उनंके बेच्चोंं प� भाी अस� डेालेगा औ� 

उनंके लिनं�ियं को �भाालिवेता क�ेगा?

हाार्टटफुुलनेेस50

रिरश्तेे



एक सुलिवेकलिसता �लि�या हेै लेलिकनं वेालि�स्ट्रिज्यक 

कंपलिनंयं के पास नंहें हैे।

इसलिलए हेमा कई अलग-अलग �ते्रां, ससं्कृलितायं, 

�मां औ� पृष्ठभाूलिमायं से आनंे वेाले व्यापक 

अनंुभावे वेाले लोगं को एक साथ लाक� इनं 

सवेालं प� बेहेस क�ताे हें औ� सवेोत्तमा नंीलिताया� 

बेनंानंे का �यास क�तेा हें। लिफु� हेमा एक पत्रा 

�कालि�ता क�तेा हें ताालिक अन्य लोग उसे पढ़ 

सकं।

जाबे व्यस्ट्रिक्तागता नंैलिताकताा या बेच्चोंं को पढ़ानें 

की बेाता आताी हेै ताबे यहे लिसफ़क मााताा-लिपताा की 

बेाता नंहें हेोताी हेै। बेचे्चों अपनें सालिथयं, स्कूलं 

औ� �ालिमािक संस्थानंं से भाी नंैलिताकताा सीखताे 

हें। सबेसे अच्छी बेाता जाो हेमा क� सकतेा हें 

वेहे यहे समाझानंा हैे लिक हेमा सभाी मां पूवेािग्राहे 

हेोतेा हें। जाबे बेच्चोंे परि�वेा� के बेाहे� लिवेलिभान्न 

माूल्यं औ� लिवेचा�ं को सीखतेा हें ताबे ��ात्माक 

औ� आलोचनंात्माक हेुए लिबेनंा उनं प� गंभाी�ताा 

से लिवेचा� क�ं। तुा�ंता लिबेनंा सोचे-समाझेा 

�लितालि�या क�ताे हेुए यहे नं कहें, “हेे भागवेानं, 

यहे गलता हेै!” लिवेचा�ं प� सोचनें औ� चचाि 

क�नंे से बेच्चोंं को नंैलिताक माूल्यं के बेा�े मां 

समाी�ात्माक भाावेनंा वे समाी�ात्माक �ाय बेनंानें 

मां मादद लिमालताी हेै। मााताा-लिपताा बेनंनंा एक 

कलिठनं कामा हैे।

प्र. - �याा आप हेमाारे पाठकुं कुो कुुछ और 
बतााना चााहेंगेे?

नंैलिताक माूल्यं को लेक� हेमाा�े लिलए सबेसे कलिठनं 

चीज़ां मां से एक हेै उनंकी ��ा क�नंा। जाबे कोई 

भाी हेमाा�े माूल्यं को चुनंौताी देताा हेै ताबे हेमां ऐसा 

लगताा हेै लिक वेहे हेमां गहे�े स्ता� प� ताकलीफ़ दे 

�हेा हेै। लिकसी अन्य व्यस्ट्रिक्ता की उनंके मूाल्यं 

के बेा�े मां अलिभाव्यस्ट्रिक्ता सुनंनंा अक्स� हेमां 

ताकलीफ़ देताा हेै। दुलिनंया मां कई झागड़ीे वेास्तावे 

मां दूस�े प� के माूल्यं प� मानंनं क�नें के लिलए 

लिबेनंा सोचे-समाझेा इनंका� क�नंे से हेोताे हें। हेमा 

अपनंे माूल्यं को सहेी बेतााक� उनंका बेचावे 

क�ताे हें औ� दूस�ं के माूल्यं को गलता, बेु�ा 

या पथ से भाटके हेुए बेताातेा हें। ताो हेमा वेहें 

वेापस आ गए हें जाहेा� �ुरुआता मां थे। यहे इस 

पू�े लिवेचा� को लिबेगाड़ी देताा हेै लिक नंैलिताकताा 

माूल्यं के टक�ावे के बेा�े मां हैे औ� लोग माूल्यं 

को अलग ता�हे से �ाथलिमाकताा देताे हें।

दूस�े व्यस्ट्रिक्ता को ध्यानं से सुनंनंा एक ऐसा 

कौ�ल हेै लिजासे हेमा लिवेकलिसता क� सकताे हें। 

अग� मां कोई संदे� देनंा चाहेू� ताो वेहे यहे हेोगा 

लिक अबे हेमां दुलिनंया मां औ� अलि�क गहे�ाई से 

सुनंनंे की ज़ारू�ता हेै।

प्र. - माुझेे लगेताा हेै विकु सुनना एकु ऐसा 
प्रभाा�शांाली साधान हेै जोो बहुता सी 
गेलताफ़ाहेमिमायां कुो दूर कुर देताा हेै।

आपकेु सिलए आगेे �याा हेै?

मां जूानं मां अपनें कंर्द्र के लिनंदे�क का पद छोड़ी 

�हेा हेू� औ� एमाो�ी मां संघषि-समाा�ानं, 

माध्यस्थताा औ� �ांलिता बेढ़ानें के लिलए एक नंया 

कंर्द्र बेनंा �हेा हेू�। मां अगले वेषि लिवेश्रामा-काल 

(सबेैलिटकल) मां ओस्लो, लिजानंेवेा, द हेेग औ� 

अन्य स्थानंं की यात्राा करूँगा ताथा लिवेलिभान्न 

संघषि समाा�ानं कंर्द्रं मां लोगं से बेाता करूँगा 

औ� कुछ नंए ता�ीके के �लितारूप बेनंानें का 

�यास करूँगा।

बहुता बदि�याा। हेमाारे सिलए समाया विनकुालने केु 
सिलए आपकुा धान्या�ाद।

इसश्विलेए हमें �ई  
अलेग-अलेग क्षेेत्रं, 
संसृ्कृवितःयं, धमेंं और 
पृष्ठभूमिमेंयं से आनेे �ालेे 
व्याप� अनेुभ� �ालेे 
लेोगं �ो ए� साथ 
लेा�र इने स�ालें पर 
बहस �रतःे हं और 
स�ोत्तमें नेीवितःयाँ बनेानेे 
�ा प्रयास �रतःे हं। कि�र 
हमें ए� पत्र प्र�ाश्विशतः 
�रतःे हं तःाकि� अन्य लेोग 
उसे पढ़ स�ं।

व्यावेसालियक �ेत्रां के कुछ लोगं को एक साथ 

लाए क्यंलिक अंतारि�� मां मानंुष्यं को ले जाानंे 

औ� उनंके ��ी� प� �योग क�नंे के बेा�े मां 

बेहेुता सा�े नंैलिताक �श्न हें। अंतारि�� मां �योग 

क�नंे के लिलए मानंुष्य बेहेुता कमा लिमालताे हें।

जाबे व्यावेसालियक कंपलिनंया� अंतारि�� मां मानंुष्य 

भाेजानंे लगंगी ताबे दवेाई कंपलिनंया�, लिचलिकत्सा 

उपक�� कंपलिनंया� औ� वेालि�स्ट्रिज्यक उपक�� 

कंपलिनंया� उपक�� भाेजाक� उनं ��ी�ं प� 

�योग क�नंा चाहेंगी। नंासा के पास इसके लिलए 
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देखेभााल कोो सााहि�त्य 
मेंं कोैसाे प्रस्तुुतु हिकोया 

गया �ै
एमाोरी वि��वि�द्याालया कुी प्रोफे़ासर लौरा ओटि�स ने कुसिशांशां 
कुल�ानी केु साथे “रेप्रेज़ं�ेशांन ऑफ़ा केुयार इन सिल�रेचार” 
पाठ्य�मा केु सिलए चानुी गेई पसु्ताकुं कुी सूचाी साझेा कुी और 
बताायाा विकु याे पुस्ताकंु इतानी माहे��पूणाय �यां हंे।

प्र. - प्रोफे़ासर ओदि�स! आपकुा स्�ागेता हे।ै “देखाभााल कुो साविहे�या 
मां कैुसे दशांाययाा गेयाा हेै”- इस वि��या पर आपकेु पाठ्य�मा मां 
हेमाने �लारा एडं द सन, फं़्रैंकुस्�ीन, द डेथे ऑफ़ा इ�ान इलीचा, 
विबल�ेड इ�याादिद पसु्ताकुं पर चाचााय कुी। प्र�येाकु कुहेानी नवैिताकुताा 
और देखाभााल केु बारे मां एकु अनूठा दृमि�कुोणा प्रस्ताुता कुरताी हेै। 
मां इन पुस्ताकुं केु माूल वि��या केु बारे मां आपकेु वि�चाार जोानना 
चााहूँँगेी विकु आखिखार आपने इन्हें हेी �यां चाुना।

�ोफ़ेस� पॉल वेोल्पे औ� मांनें कई पुस्ताकं प� लिवेचा� लिकया। ऐसे 

कई उम्माीदवेा� (लेखक) थे जाो इसमां सफुल नंहें हेो पाए। हेमानंे 

लिजानं पुस्ताकं को चुनंा उनंमां अलग-अलग ता�हे से देखभााल को 

बेहेुता अच्छी ता�हे से द�ािया गया था। उदाहे�� के लिलए - 

मेरी �ैली द्वाारा लिलखिख� ‘फं़्रैंको�ीनी’ 

हेमा सुलिनंस्ट्रिश्चता क�नंा चाहेतेा थे लिक हेमा माानंवे के पू�े जाीवेनंकाल 

मां देखभााल क�नें को ध्यानं मां �खं। एक आयामा हेै - मााताा-लिपताा 

बेच्चोंं की देखभााल क�ताे हें या नंहें (जाैसा लिक ‘फ़्रींकस्टीनं’ मां 

हेोताा हेै), अपनंी लिज़ाम्मेादारि�यं को पू�ा क�नंे औ� अपनंे बेच्चोंं की 

देखभााल क�नंे मां कहें वेे लिवेफुल ताो नंहें हेो �हेे हें? ‘फ़्रींकस्टीनं’ 

मां इनं सवेालं को बेहेुता �भाावे�ाली ता�ीके से उठाया गया हेै। इसमां 

आप ऐसे व्यस्ट्रिक्ता के सभाी ताकं को पढ़ताे हें जाो अपनंी लिज़ाम्माेदारि�यं 

से भााग �हेा हेै। आप सोचनें लगताे हें, “आलिख� वेे ऐसा कैसे सोच 

सकताे हें?”
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लॉरेनी ग्रॉॉ� द्वाारा लिलखिख� ‘फ़्लोरिरर्डा’ 

मां केवेल व्यस्ट्रिक्तागता ताौ� प� एक-दूस�े की या लिकसी परि�वेा� के भाीता� 

लोगं की देखभााल क�नंे के बेा�े मां हेी नंहें बेस्ट्रिल्क सामाालिजाक स्ता� प� 

लोगं की देखभााल क�नंे के बेा�े मां सोचनंा चाहेताी थी। मां चाहेताी थी 

लिक हेमा लॉ�ेनं ग्राॉफ़ की कहेालिनंया� पढ़ं, खास ताौ� प� ‘फ़्लोरि�डेा’ मां 

माौजाूद आवेासहेीनंताा के बेा�े मां पढ़ं। उसमां एक कहेानंी एक स्नेाताक 

छात्राा की हे ैजाो बेघे� हेो जााताी हैे। कोई भाी व्यस्ट्रिक्ता जाीवेनं मंा कुछ चीज़ां के 

गलता हेो जाानंे प� बेेघ� हेो सकताा हैे। इस कहेानंी नें इस माुद्दाे को 

उठाया लिक जाबे हेमा अपनंे समाुदाय मां लिकसी ऐसे व्यस्ट्रिक्ता से लिमालताे हें 

लिजासे देखभााल की ज़ारू�ता हेोताी हेै ताबे हेमाा�ी �लितालि�या क्या हेोताी हेै? 

हेमा उसके लिलए क्या क�ता ेहंे? क्या हेमंा कुछ व्यस्ट्रिक्तागता रूप से क�नंा 

चालिहेए या सामाालिजाक स्ता� प� कुछ लिकए जाानें की ज़ारू�ता हेै? 

लिलयो र्टॉल्�ॉय द्वाारा लिलखिख� ‘द रे्डथा ऑ� इवानी इलीच’ 

हेमा यहे समाझानंा चाहेताे थे लिक जाीवेनं का अंता कैसे हेोताा हेै। �ोफ़ेस� 

वेोल्पे नंे हेी ‘द डेेथ ऑफ़ इवेानं इलीच’ पुस्ताक को चुनंा। यहे ऐसे 

व्यस्ट्रिक्ता के जाीवेनं मां आए दुखद परि�वेतािनं प� कंलिर्द्रता हेै लिजासे देखभााल 

की ज़ारू�ता हेै। उसका एक नंौक� हैे जाो माुख्यताः उसकी देखभााल 

क�ताा हेै; उसका परि�वेा� वेास्तावे मां उसकी देखभााल नंहें क�ताा। 

मेरी रीनीा चिचत्तूूरनी द्वाारा लिलखिख� ‘इर्ट इ� व्हाार्ट इंत्रिर्डयनी 
गेर्ल्सण रू्ड’

हेमा लिभान्न-लिभान्न ससं्कृलितायं के बेा�े मंा जाानंनंा चाहेता ेथ ेताालिक हेमा लिदखा 

सकं लिक लोगं की दखेभााल क�नं ेके माामाल ेमंा अप�ेाए� लिकतानंी अलग 

हें। ‘इट इज़ा व्हेाट इंलिडेयनं गल्सि डेू’ मां एक �ोफ़ेस� अपनंी माा� की 

देखभााल क� �हेी हैे। वेहे ठीक से खानंा भाी नंहें खा पाताी हैे; उसके 

पास सोनें का भाी समाय नंहें हैे। माे�े खयाल से उसकी माा� हेी हेै जाो 

कहेताी हे,ै “भाा�ताीय लड़ीलिकया� ऐसा हेी क�ताी हंे (इट इज़ा व्हेाट इलंिडेयनं 

गल्सि डेू)।” यहेी ताकक लिदया गया था। ऐसी संस्कृलिताया� हें जाहेा� यलिद 

आप फ़्रींकस्टीनं की ता�हे व्यवेहेा� क�तेा हें या अपनें मााताा-लिपताा की 

देखभााल क�नंे से इनंका� क�ताे हें ताो आप समााजा से बेलिहेष्कृता क� 

लिदए जाातेा हें। कोई भाी आपका सम्माानं नंहें क�ताा। लिफु� ऐसी भाी 

संस्कृलिताया� हें जाहेा� मााताा-लिपताा को नंलिसंग हेोमा मां �खनंा पू�ी ता�हे से 

स्वेीकायि हेै। 

ये अलग-अलग आयामा हें - जाीवेनं की �ुरुआता, जाीवेनं का अंता, 

अलग-अलग संस्कृलिताया� औ� देखभााल के अलग-अलग सामाालिजाक 

स्ता�।
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भाले हेी हेमाा�े पूवेिजा भााग्य मां लिवेश्वेास �खताे थे, 

लेलिकनं माुख्यताः वेे उस �कृलिता मां लिवेश्वेास �खताे थे 

लिजासमां वेे पू�े लिदल से भााग लेताे थे। उनंके लिलए �कृलिता 

के लिवेरुद्ध लिवेर्द्रोहे क�नंा स्वेयं के लिवेरुद्ध लिवेर्द्रोहे क�नंे 

के बे�ाबे� था।

अल्बर्टण कैोमू वाा
ताा

वार
ण



अष्टवगश तिमुचि�त च्यवनाप्राशां कीी शांक्ति� 

चाम्मचा 
भारा परा�पराा
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इस लेखा मां श्रवण बांं�दां आजो पूरे भाारता मंा प्रसिचासिलता सबसे आमा घरेलू उपचाारं मां 
से एकु - च्या�नप्राशां - केु बारे मां बताा रहेे हंे। याद्याविप याहे बहुता हेी प्राचाीन औ�मिधा 
हेै, मागेर आजो भाी �हे उतानी हेी लोकुविप्रया हेै। याहे हेमाारे प्रवितार�ी तांत्रा कुो बेहेतार 
बनाने केु सिलए प्रसिसद्ध हेै।

आयुवेेद की �ाचीनं औ� लिवेस्ताृता 

दुलिनंया मां च्यवेनं�ा� एक ऐसा 

�स्ट्रिक्ता�ाली लिमाश्र� हेै जाो 

3000 वेषं से अलि�क समाय से �भाावेकारि�ताा 

की कसौटी प� ख�ा उता�ा हेै। यहे �ाचीनं 

जाड़ीी-बूेलिटयं से बेनंा जाैमा लिसफ़क एक स्वेालिदष्ट 

खाद्या पदाथि हेी नंहें हेै अलिपताु हेमाा�े �लिता��ी 

तांत्रा को बेेहेता� बेनंानंे, हेमाा�ी स्फुूलिताि बेढ़ानंे 

औ� संपू�ि स्वेास्थ्य मां सहेायताा क�नंे वेाला 

एक सम्माालिनंता स्वेास्थ्य पू�क हेै।

अलग-अलग दौरा से गुज़राता हुैंआ 
च्यवनाप्राशां कीा इतितहैंास

च्यवेनं�ा� की दंताकथा उतानंी हेी लुभाावेनंी हेै 

लिजातानें उसके फ़ायदे। वेेदं के अनंुसा� माहेलिषि 

च्यवेनं, जाो अपनंी दीघाियु के लिलए जाानंे जााताे 

थे, नें अपनंे यौवेनं को पुनंः �ाप्ता क�नंे के 

लिलए इस �स्ट्रिक्ता�ाली औषलि� को बेनंाया था। 

च्यवेनं�ा� का पहेला लिललिखता संदभाि च�क 

संलिहेताा मां पाया गया हैे जाो चौथी �तााब्दी 

ईसापूवेि मां लिललिखता आयुवेेद का एक माौलिलक 

ग्रांथ हेै। समाय के साथ-साथ पू�े भाा�ता मां, 

�ादेलि�क लिवेलिवे�तााओं के साथ, इसको बेनंानें 

की लिवेलि� भाी लिवेकलिसता हुेई।

शांुद्धता कीी शांक्ति� - सामुग्रीी औरा 
तिवधिध

बेड़ीे ध्यानं से चुनंी हेुई सामाग्राी हेी च्यवेनं�ा� 

की आ�ा�लि�ला हेै। आइए, इसकी कुछ �मुाख 

सामाग्राी औ� इसको ताैया� क�नंे के प�ंप�ागता 

ता�ीके प� नंज़ा� डेालं –

आँवला - यहे अद्भुता फुल, लिजासे भाा�ताीय 

क�ंदा भाी कहेताे हें, इस पू�ी �लि�या मां �मुाख 

सामाग्राी हेै। इस फुल मां लिवेटालिमानं सी औ� 

एंटीऑक्सीडेंट भा�पू� माात्राा मां पाए जाातेा हें। 

यह प्राचाीने जड़ीी-बूरिटयं 
से बनेा जैमें श्विसर्फ़ण  ए� 
स्वादिदष्ट खेंाद्य पदाथण ही 
नेहं है अविपतःु हमेंारे 
प्रवितःरक्षेी तःंत्र �ो बेहतःर 
बनेानेे, हमेंारी सू्फूवितःि  
बढ़ानेे और संपूर्णण स्वास्थ्य 
मेंं सहायतःा �रनेे �ालेा 
ए� सम्मााविनेतः स्वास्थ्य 
पूर� है।
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च्य�नेप्राश ए� 
बहु-उपयोगी 

स्वास्थ्य पूर� है 
श्विजसे आप बड़ीी 

आसानेी से अपनेी 
दिदनेचायाण मेंं शामिमेंले 

�र स�तःे हं। 

माानंा जााताा हे ैलिक आ�वेला हेमाा�ी �लिता��ी ��ाली 

को माज़ाबेूताी देताा हैे औ� हेमाा�ी बेढ़ताी हेुई उम्र 

को स्वेास्थ्यवे�िक बेनंाताा हेै। (लिसंहे एवंे अन्य, 

2017)

अष्टोवगी� - यहे आठ जाड़ीी-बूेलिटयं का लिमाश्र� 

हेी हेमाा�े च्यवेनं�ा� की लिवे�ेषताा हेै। प�ंप�ागता 

ताौ� प� ये आठ जाड़ीी-बेूलिटया� यस्ट्रिष्टमा�ु, पीपली, 

संठ, इलाइची, दालचीनंी, कंटका�ी, लिवेदा�ीकंद 

औ� नंाग�माोथा हें। लिमाश्र� मां हे� जाड़ीी-बूेटी का 

अपनंा खास गु� हेोताा हेै लिजाससे हेमाा�े श्वेसनं 

स्वेास्थ्य, पाचनं लि�या औ� संपू�ि स्वेास्थ्य मां 

वेृलिद्ध हेोताी हेै। (नंाडेक�ी,1976) 

शुद्ध शहद - यहे सुनंहे�ा अमाृता नं लिसफ़क लिमाठास 

देताा हेै बेस्ट्रिल्क इसमां ज़ाख्मां को भा�नंे की औ� 

जाीवेा�ुनंा�क �स्ट्रिक्ता भाी हैे। (माी��ेका�ी एवें 

अन्य, 2017)

डिबलोना डिगीर गीायो का घीी - लिग� गायं के दू� 

स ेबेनं ेघी के लिनं�ालिवेषका�ी औ� नंवेीनंीक�� गु�ं 

की आयुवेेद मां बेड़ीी माान्यताा हेै। (लाड़ी, 2016)

च्यवेनं�ा� को बेनंानें की प�ंप�ागता लिवेलि� मां 

बेहेुता माेहेनंता लगताी हेै। सा�ी सामाग्राी को बेहुेता 

अच्छी ता�हे साफ़ क�के, सुखाक� पीसा जााताा 

हेै। उस चू�ि को लिफु� �हेद मां लिमालाया जााताा हैे 

औ� लिफु� �ीमाी आ�च प� घी मां घंटं पकाया 

जााताा हेै। इस ता�हे �ीमाी आ�च प�, �ी�े-�ी�े 

पकानंे से जाड़ीी-बेूलिटयं के सा�े गु� लिमाश्र� मां 

आ जाातेा हें। साथ हेी यहे उत्पाद जाल्दी ख�ाबे 

भाी नंहें हेोताा हेै।
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च्य�नेप्राश प्राचाीने पारंपरिर� ज्ञााने और प्र�ृवितः �ी मिचार�ायी शविक्त �ा ए� प्रभा�शालेी 
प्रतःी� है। शदु्ध शहद, घूी और प्रभा��ारी जड़ीी-बूरिटयं �े मिमेंश्रर्ण द्वाारा चा�नेप्राश �ा 
से�ने हमेंारे स्वास्थ्य �ो बनेाए रखेंनेे �ा ए� प्रा�ृवितः� और स्वादिदष्ट तःरी�ा है।
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प्राचाीना तिवद्याा केी साथ आधुतिनाकी 
तिवज्ञााना - च्यवनाप्राशां केी फ़ोायाँदे

आ�ुलिनंक �ो�कताािओं द्वाा�ा च्यवेनं�ा� के 

फ़ायदं को लगाताा� माान्यताा �ाप्ता हेो �हेी हेै। 

च्यवेनं�ा� का लिनंयलिमाता सेवेनं क�नंे के कुछ 

संभाालिवेता फ़ायदं की एक झालक -

रोगी प्रडिर्तारोधक क्षामंर्ताा बढ़ाार्ताा ह ै- च्यवेनं�ा� 

की सामाग्राी, खासक� आ�वेला औ� अष्टवेगि 

जाड़ीी-बूेलिटया� एंटीऑक्सीडेंट से भा�पू� हें। 

इसलिलए माानंा जााताा हेै लिक यहे सामाग्राी माौसमाी 

बेीमाारि�यं से हेमाा�े ��ी� को बेचानें मां माददगा� 

हेोताी हेै। (लिसंहे एवें अन्य, 2017)

�श्वसंन स्वास्थ्यो मंं संहायोक होर्ताा है - पीपली 

औ� संठ जाैसी कुछ जाड़ीी-बेूलिटया� खा�सी औ� 

छाताी मां कफु भा�े हेोनंे प� �ाहेता दे सकताी हें। 

(लिसंहे वे लिसंहे, 2011; श्रीवेास्तावे वे लिसंहे, 

2008)

�पााचन को बेहर्तार करर्ताा है - कुछ ता�हे के 

च्यवेनं�ा� मां लित्राफुला (ताीनं फुल अमालाकी, 

लिबेभाीताकी औ� हेरि�ताकी का लिमाश्र�) की 

माौजूादगी के का�� पाचनं लि�या मां औ� आ�तां 

को स्वेस्थ बेनंाए �खनंे मां मादद लिमालताी हेै। 

(नंाडेक�ी, 1976)

○ऊर्जाा� स्र्तार बढ़ाार्ताा है - अष्टवेगि मां माौजाूद 

अश्वेगं�ा जाैसी कुछ जाड़ीी-बेूलिटयं के 

एडेाप्टोजाेलिनंक गु� (तानंावे के �भाावें का 

�लिताका� क�नंे वेाले गु�) हेमाा�ी �स्ट्रिक्ता को 

बेढ़ा सकताे हें औ� थकानं दू� क�नंे मां मादद 

क� सकताे हें। (अंदालु वे कँवे�, 2017)

च्यवनाप्राशां सेवना कीी तिवधिध -

च्यवेनं�ा� एक बेहेु-उपयोगी स्वेास्थ्य पू�क हेै 

लिजासे आप बेड़ीी आसानंी से अपनंी लिदनंचयाि मां 

�ालिमाल क� सकता ेहंे। आप इस ेया ताो �ोज़ा खाली 

पेट एक चम्माच सुबेहे औ� �ामा खा सकतेा हें 

या लिफु� इसे 100 लिमालीलीट� ग�मा दू� या ग�मा 

पानंी मां घोलक� एक आ�ामादायक पेय की ता�हे 

ले सकताे हें।

सहैंी च्यवनाप्राशां कीा चाुनााव - उसकीी 
गुणवत्ताा परा एकी नाोट 

ऐसा च्यवेनं�ा� लं जाो - 

कीटोनाशक औषडिधयों और भारी धार्ताुओं 
संे मंुक्र्ता हो - ऐसे ब्रंडे चुनंं जाो �ुद्धताा को 

�ाथलिमाकताा देताे हें औ� अपनंी सामाग्राी का 

कड़ीा प�ी�� क�ताे हें।

डिवशुद्ध र्जाड़ीी-बूडिटोयों संे बना हो - यहे 

सुलिनंस्ट्रिश्चता क�ं लिक उसमां अष्टवेगि �ालिमाल हैे 

औ� उसमां डेाली हेुई जाड़ीी-बेूलिटया� लिकसी 

लिवेश्वेस्ता लिवे�ेताा से ली गई हें।

शुद्ध शहद संे बना हो - ऐसा च्यवेनं�ा� लं 

जाो एकदमा �ुद्ध �हेद से बेनंा हेो या लिफु� उसमां 

न्यूनंतामा संसालि�ता �हेद का इस्तेामााल लिकया 

गया हेो ताालिक फ़ायदा ज़्यादा से ज़्यादा हेो।

पारिररक्षाकं (preservatives) योा अन्यो 
र्तारह के योोगीर्जां (additives) संे मंुक्र्ता हो 
- ऐसा च्यवेनं�ा� चुनंं जाो �ाकृलिताक औ� 

प�ंप�ागता लिवेलि� से बेनंाया गया हेो। 

आप इस �ाचीनं स्वेास्थ्यवे�िक पदाथि का 

पू�ा-पू�ा फ़ायदा ताभाी उठा पाए�गे जाबे आप 

�ुद्धताा औ� गु�वेत्ता को �ाथलिमाकताा दंगे।

च्यवेनं�ा� बेनंानंे मां भाले हेी पा�ंपरि�क लिवेलि� 

सवेोत्तमा हेै, माग� आ�ुलिनंक अनंुसं�ानंं नंे इस 

�ाचीनं औषलि� की उपलब्�ताा को औ� भाी 

आसानं बेनंा लिदया हैे। आजा लिजानं लोगं को 

खानंपानं मां प�हेेज़ा बेतााया गया हेो, उन्हें 

चीनंी-�लिहेता च्यवेनं�ा� भाी लिमाल जााएगा। औ� 

लोगं की सहेूलिलयता के लिलए बेस एक वेक्ता मां 

खत्मा हेोनंे वेाले छोटे पैकेट भाी उपलब्� हें। 

लेलिकनं हेमां यहे भाी ध्यानं �खनंा चालिहेए लिक 

च्यवेनं�ा� मां इस ता�हे के बेदलावे क�नें से 

उसके पा�ंपरि�क स्वेाद औ� �स्ट्रिक्ता मां अंता� 

पड़ी सकताा हैे। 

स्वााथ्य कीी एकी परा�पराा

च्यवेनं�ा� लिसफ़क एक स्वेालिदष्ट जैामा हेी नंहें हेै 

बेस्ट्रिल्क यहे समाग्रा स्वेास्थ्य का �ताीक हैे औ� 

पीलिढ़यं से ऐसा हेी माानंा जााताा �हेा हैे। अपनंी 

लिदनंचयाि मां इसे �ालिमाल क�के आप आयुवेेद 

के ज्ञाानं का फ़ायदा ले सकताे हें औ� अपनंे 

संपू�ि स्वेास्थ्य औ� स्फुूलिताि को बेनंाए �ख 

सकताे हें। याद �हेे लिनंयलिमाताताा माहेत्वेपू�ि हेै। 

अग� आप संताुलिलता आहेा� औ� स्वेस्थ 

जाीवेनं�ैली के साथ-साथ च्यवेनं�ा� का 

लिनंयलिमाता रूप से सेवेनं क�ंगे ताो यहे आपको 

स�क्ता बेनंा सकताा हैे। 

यहे ध्यानं �खनंा ज़ारू�ी हेै लिक च्यवेनं�ा� �ायद 

सबेके लिलए उपयुक्ता नं हेो। जाो व्यस्ट्रिक्ता लिकसी 

खास बेीमाा�ी से पीलिड़ीता हें या जाो कुछ खास 

दवेाइया� ले �हेे �हेे हें, उन्हें च्यवेनं�ा� का 

सेवेनं क�नंे से पहेले लिकसी आयुवेेदाचायि से 

सलाहे ले लेनंी चालिहेए। इसके अलितारि�क्ता, 

गभािवेताी या अपनं ेबेच्चों ेको स्तानंपानं क�ानं ेवेाली 

मालिहेलाओं को भाी सावे�ानंी बे�तानंी चालिहेए औ� 

च्यवेनं�ा� को अपनंी लिदनंचयाि मां �ालिमाल 

क�नंे से पहेले अपनंे डेॉक्ट� से सलाहे ज़ारू� 

ले लेनंी चालिहेए।

आजा हेमाा�ी दुलिनंया हे� समास्या के ‘�ीघ्र 

समाा�ानं’ प� कंलिर्द्रता हैे। ऐसे मां च्यवेनं�ा� 

�ाचीनं पा�ंपरि�क ज्ञाानं औ� �कृलिता की 

लिच�स्थायी �स्ट्रिक्ता का एक �भाावे�ाली �ताीक हेै। 

�ुद्ध �हेद, घी औ� �भाावेका�ी जाड़ीी-बूेलिटयं 

के लिमाश्र� द्वाा�ा चवेनं�ा� का सेवेनं हेमाा�े 

स्वेास्थ्य को बेनंाए �खनें का एक �ाकृलिताक 

औ� स्वेालिदष्ट ता�ीका हैे।

कलााकृति� - आर�ी शेेडे्डे
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च्यवनाप्राशां
अष्टवगेण नीामको आठ दलुणभा जड़ीी-बूत्रिर्टयं से बनीा पारंपरिरको गेुर्णं कोा सुसंगे� तिमश्रर्ण लिजसे 
हीार्टीकोल्चर केो तिव�ेष �ुलसी �हीद, तिबलोनीा घीी एवं उतृ्कृष्ट कोोल्ड-प्रेस्सर्ड तितल केी तेल से 
समृद्ध बनीाया गेया हैी।

सभाी आयाँु केी लोगं एव� 

सभाी ऋतुओं� केी जिलए 
उपयाँु�

स्वाास्थ्य तिव�ेषज्ञ राोग प्रतितरा�ा शांक्ति� तिवकीजिसत कीरानाे और तिव�ेष 
रूप से मुौसमुी तिबमुारिरायाँं से बचााव एवं �रीर केो पोषर्ण केो लिलए 
इसे लेनीे कोी सलाही दे�े हंी।

आकर्षषक भंेंट पाानेे के लि�ए यहाँँ देेखेंं 
www.hfnlife.com 

https://hfn.li/Chyavanprash



स्वूंाभाातिवूंका 
बानना
एमिमुली मुोगेेनीसनी ने अपीने विपीता थॉॉमुस मुोगेेनीसनी केे सोाथ पीत्र-व्य�हाार वि�र सोे 
शुुरू विकेयाा, जैीसोा �े अपीनी याु�ा�स्थाा मेंं केरती थं। �र्षोंं बाादा, अबा �े उनसोे पीूछती हां 
विके जीी�न भर ध्याान, आध्याात्मि�मेंकेता और दुविनयाा मेंं रहाने केे बाादा उनकेे लिलाए �ा�त� 
मेंं क्याा मेंायाने रखाता हाै।

इ लिताहेास खुद को दोहे�ा �हेा हेै औ� माुझाे अपनंे जाीवेनं 

का वेहे समाय याद आ �हेा हेै जाबे मां एक छोटी 

लड़ीकी थी औ� मा�पक्कमा आश्रमा मां जााया क�ताी 

थी। मांनंे वेहेा� अपनंी युवेावेस्था की लंबेी अवेलि� लिबेतााई थी। 

मां एक सा�ा�� आवेास (dormitory) मां �हेताी थी औ� 

नंंगे पै� घूमानंे की सादगी औ� दैलिनंक ध्यानं का वेास्तावे मां 

आनंंद लेताी थी। डेेनंमााकक मां बेीताे माे�े बेचपनं से यहे बेहेुता 

अलग था। यहे इंट�नंेट से पहेले की बेाता हेै; मां अपनंे लिपताा 

को अपनंे अनंुभावें को बेताातेा हेुए हेस्तालिललिखता पत्रा भाेजाताी 

थी औ� कुछ सप्तााहे बेाद सामाान्य डेाक द्वाा�ा उत्त� �ाप्ता 

क�ताी थी। वेो भाी क्या लिदनं थे! 

माुझाे एक पत्रा लिवे�ेष रूप से याद हेै लिजासमां मांनंे अपनंे लिपताा 

को बेतााया था लिक मां उस समाय अपनंे आध्यास्ट्रित्माक गुरु, 

चा�ीजाी, के साथ इतानंा समाय लिबेताा पानंे प� लिकतानंी 

भााग्य�ाली माहेसूस क�ताी थी। मांनंे लिलखा था लिक माुझाे 

लगताा था लिक मां उस जाादुई पल की हेकदा� नंहें थी लिजासमां 

माुझा प� इतानंा ध्यानं लिदया गया। मां उनंकी उपस्ट्रिस्थलिता मां �हेी 

औ� उसनंे माुझाे अपनंे आंतारि�क आयामां मां जाानंे के लिलए 

इस हेद ताक �ेरि�ता लिकया लिक आजा भाी माुझा मां वेहे चाहे हेै।
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लेाभ और बनेनेा साथ-साथ 
चालेतःे हं। बाबूजी हमेंेशा 
�हतेः थ,े “‘आग ेबढ़तः ेरहो।” 
यु�ा और �ृद्ध, सभी - यह 
हमेंारी वि�श्विशष्टतःा है। तःब हमें 
ए� हो जाएँगे।

माे�े लिपतााजाी का उत्त� माे�ी अपे�ा से बेहेुता अलग 

था। उन्हेंनें बेस इतानंा लिलखा “मां इसके लायक 

नंहें थी,” यहेी बेाता एक आध्यास्ट्रित्माक गुरु को 

लिवेलि�ष्ट बेनंाताी हैे। वेे ताो वेैसे भाी देताे हेी हें! वेे 

कुछ ऐसा देताे हें लिजासका कोई इंसानं कभाी 

हेकदा� नंहें हेो सकताा। माे�े लिपतााजाी सलाहे देताे 

थे प� सलाहे के रूप मां नंहें। उन्हेंनंे हेमाे�ा हेमां, 

माे�े भााई औ� मुाझेा, इसी ता�हे पाला हेै। वेे चाहेताे 

थे लिक हेमा बेाहे�ी रूलिढ़यं प� नं जााक� अपनंे 

भाीता� खोजां।

मां हे� लिदनं इस गहेनं ज्ञाानं के अनंुसा� जाीताी हेू� 

- “कोई भाी इंसानं उस चीज़ा का हेकदा� नंहें 

हेो सकताा जाो लिकसी भाी कायि या लिकसी भाी 

लिवेचा� या लिकसी भाी भाावेनंा से कहें ज़्यादा 

बेड़ीी हेै।” यहे लिवेनंम्रताा जागाताा हेै।

अ�ैल मां माे�े लिपतााजाी की लिकतााबे, “इनं द 

लाइट अवेेकलिनंंग” के लिवेमाोचनं के बेाद, माुझाे 

अपनें पत्रां के आदानं-�दानं को पुनंः �ुरू 

क�नंे की �े��ा लिमाली, इस बेा� डेेनंमााकक के 

एक लिहेस्से से दूस�े लिहेस्से मां ईमाेल के ज़ारि�ए।

एडिमंली - नंमास्ताे लिपतााजाी, आपकी नंई लिकतााबे 

के लिवेमाोचनं प� बे�ाई! हेमा सभाी इस उपलस्ट्रिब्� 

के लिलए बेहेुता खु� हें औ� मां कुछ सवेाल 

पूछनें के लिलए उत्सुक हेू�। अग� आप अपनंे 

आध्यास्ट्रित्माक गुरु, बेाबेूजाी, के बेा�े मां लिसफ़क 

एक �ब्द कहे सकं लिक वेे आपके लिलए क्या थे 

ताो वेहे �ब्द क्या हेोगा?

थॉॉमंसं - बेनंनंा।

एडिमंली - लिवेकास की दृस्ट्रिष्ट से हेमा इतानंे सा�े 

सांसारि�क औ� माानंवेीय संकटं के बेीच जाी 

�हेे हें औ� युवेा लोगं के लिलए �ैलि�क 

परि�योजानंाओं के साथ कामा क�ताे हेुए मां 

जाानंताी हेू� लिक आजाकल युवेा हेोनंा लिकतानंा 

चुनंौताीपू�ि हेो सकताा हेै। ‘बेनंनंा’ को लिकस 

ता�हे से �स्तुाता लिकया जाा सकताा हैे लिजाससे 

आपके ताीनं पोतेा-पोलिताया�, लिजानंकी उम्र 16, 
18 औ� 23 साल हेै औ� सभाी अन्य युवेा 

वेतािमाानं मां लाभा उठा सकं?

थॉॉमंसं - लाभा औ� बेनंनंा साथ-साथ चलतेा 

हें। बेाबेूजाी हेमाे�ा कहेताे थे, “आगे बेढ़ताे 

�हेो।” युवेा औ� वेृद्ध, सभाी - यहे हेमाा�ी 

लिवेलि�ष्टताा हेै। ताबे हेमा एक हेो जााए�गे।

एडिमंली - हे� लिकसी को हेमाा�े परि�वेा� की 

ता�हे, आध्यास्ट्रित्माक गुरुओं के साथ समाय 

लिबेताानंे का अवेस� नं लिमाला हैे औ� नं लिमालेगा। 

जाीवेनं मां आपका सबेसे अच्छा अनुंभावे क्या 

�हेा हेोगा लिजासमां आपको �ाहेजाहेा�पु� मां 

बेाबूेजाी के च��ं मां बेैठनंे के अलावेा लिकसी 

अन्य ता�ीके से यहे बेनंनें का अनंुभावे हेुआ 

हेो? औ� ऐसा क्यं?

थॉॉमंसं - यहे हेमाा�े साथ हुेआ। यहे लिकसी के 

साथ भाी हेो सकताा हेै। मां 22 साल का था जाबे 

बेाबूेजाी नंे माुझाे औ� तुाम्हेा�ी माा� को चुनंा। लिफु� 

ताुमानंे, ताुम्हेा�े भााई, तुाम्हेा�ी बेहेनं औ� मेा�े 

पोताे-पोलितायं नंे माे�े जाीवेनं को �न्य बेनंा लिदया। 

इससे बेड़ीी औ� क्या बेाता हेो सकताी हैे! मां 

नंानंा-दादा बेनं गया।

एडिमंली - क्या बेनंनंे की भाावेनंा को स्वेेच्छा 

से लिवेकलिसता लिकया जाा सकताा हैे? कैसे?

थॉॉमंसं - जाागरूक हेोक�।

एडिमंली - आपनंे हेमाे�ा अपनें समाय से आगे 

का सोचा हेै। आपनंे 50 साल से भाी पहेले ध्यानं 

क�नंा �ुरू लिकया था औ� अबे हेमा देखताे हें लिक 

दलुिनंया मंा ध्यानं को �माखुताा दी जाा �हेी हे।ै आपनंे 

माे�े भााई औ� माुझाे एक �गलिता�ील स्कूल मां डेाला 

जाहेा� की कायि ��ाली करु�ा, एकजुाटताा औ� 

�चनंात्माकताा के मूाल्यं प� आ�ारि�ता थी। अबे 

हेमा वेैकस्ट्रिल्पक स्कूली लि��ा ��ाली को हे� 

जागहे उभा�ताे हेुए देखताे हें। अग� हेमा सांसारि�क 

औ� माानंवेीय संकटं से पा� पा लेताे हें ताो आजा 

से 50 साल बेाद का भालिवेष्य कैसा हेोगा?

थॉॉमंसं - ज़्यादा स्वेाभाालिवेक। अग� हेमा 

स्वेाभाालिवेक इंसानं बेनंनें की लिहेम्माता क�ताे हें ताो 

हेमां लिकसी भाी औ� चीज़ा की ज़ारू�ता नंहें हैे। 

इससे सबे कुछ हेल हेो जााताा हेै।

एडिमंली - आपके इस स्वेप्न को साका� क�नंे 

हेेताु हेमाा�े लिलए सबेसे ज़ारू�ी कौ�ल क्या हेै?

थॉॉमंसं - अपनंा लिस� झाुकानंा औ� अपनंा लिदल 

�कृलिता को समालिपिता क�नंा -आंतारि�क औ� बेाह्य, 

दोनंं रूपं मां।

एडिमंली - माुझाे पताा हैे लिक आपके लिलए हेमाे�ा 

अपनंे ता�ीके से चलनंा आसानं नंहें था। आपके 

मााताा-लिपताा 21 साल की उम्र मां आपके भाा�ता 

की यात्राा क�नें के प� मां नंहें थे। उस समाय 

समााजा मां आप काफ़ी अलग थे, उसके बेावेजाूद, 

आप अपनंी इस आंतारि�क खोजा को जाा�ी कैसे 

�ख पाए?
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थॉॉमंसं - माुझाे ऐसा क�नंा था। अताीता ताो ताबे 

भाी अताीता हेी था। कौनं अताीता मां फुँसे �हेनंा 

चाहेताा हेै?

एडिमंली - जाबे आप इस दुलिनंया मां नंहें �हेंगे 

ताबे आप लिकस बेाता के लिलए याद लिकए जाानंा 

चाहेंगे? आप कौनं सी कहेानंी चाहेंगे जाो हेमा 

आपके बेा�े मां लोगं को बेतााए�?

थॉॉमंसं - माे�ी कहेानंी नंहें, पू�ी माानंवेताा के 

लिलए बेाबेूजाी का माहेानं संदे� फुैलाओ।

एडिमंली - इस बेाता से मां उत्सुक हेो गई हेू�। मां 

उस स्वेप्न के �लिता समापि� की स्ट्रिस्थलिता मां �हेनंे 

की बेाता को समाझाताी हेू�, लेलिकनं अग� मां अभाी 

ताक वेहेा� नंहें पहेु�ची हेू� जाहेा� मां वेास्तावे मां खुद 

को भाूलनंे औ� कुछ बेड़ीा �कट हेोनंे देनंे मां 

एक गहे�ा अथि माहेसूस क� सकूँ ताो क्या 

लिकया जााए? आजा की दुलिनंया मां युवेा लोग 

इसका लाभा कैसे उठा सकताे हें औ� सच्चोंाई 

की भाावेनंा के साथ कैसे जाी सकताे हें?

थॉॉमंसं - दोनंं पंखं से उड़ीक�, जैासा हेमा 

हेाटटफुुलनंेस मां कहेताे हें - भाौलिताक पंख औ� 

आध्यास्ट्रित्माक पंख। ध्यानं हेमां ऐसा क�नंा 

लिसखाताा हेै।

एडिमंली - जाबे आप �कृलिता का लिज़ा� क�तेा हें 

ताो मां �ेरि�ता हेोताी हेू� क्यंलिक मां पुनंयोजाी लि��ा 

के �ेत्रा मां कामा क�ताी हेू� जाहेा� हेमा सं�ा��ीयताा 

के बेा�े मां सीखनंे के लिलए �कृलिता को एक 

आद�ि के रूप मां माानंतेा हें। जाैवे लिवेलिवे�ताा 

वेास्तावे मां एक दृढ़ पारि�स्ट्रिस्थलिताकी तंात्रा की नंंवे 

हेै लिजासका अथि हैे लिक हेमा सभाी अलग हें औ� 

इसे हेमाा�े संगठनंं, स्कूलं, समााजां आलिद मां 

एक तााकता के रूप मां देखा जााताा हैे। जाबे हेमा 

इस अंता� या अलगावे को समाझानें लगताे हें 

ताबे हेमा एकात्माकताा की बेाता कैसे सोच सकताे 

हें?

थॉॉमंसं - एकात्माकताा सबेसे पहेले आताी हैे। 

एकात्माकताा हेमाा�ा स्वेभाावे हैे। बेच्चोंं को 

खेलताे हेुए देखं। उनंका वेाताावे�� लिकतानंा 

सुंद� वे दृढ़ हेै। वेे लड़ीतेा हें औ� अपनंी 

एकात्माकताा को लिफु� से पा लेताे हें। यहेी 

हेाटटफुुलनंेस ध्यानं मां लिनंलिहेता भाावेनंा हैे। हेमा 

सभाी एक हेी नंावे मां सवेा� हें।

एडिमंली - �न्यवेाद लिपतााजाी। ईश्वे� क�े लिक 

आपकी पुस्ताक मां लिदया गया ज्ञाानं कई लोगं के 

लिदलं ताक पहेु�चे। ईश्वे� क�े लिक इससे कुछ 

गहेनं आंतारि�क लिचंतानं औ� बेहुेता सा�ी �ेमापू�ि, 

लिवेर्द्रोहेी, आध्यास्ट्रित्माक सलि�यताा �ेरि�ता हेो।

थॉॉमंसं - ताुम्हें औ� बेाकी सभाी को �ेमापू�ि 

आलिलंगनं।

https://hfnlife.com/products/in-the-
light-of-awakening

हाार्टटफुुलनेेस64

वाातेावारणा







रच
नाा
त्म
कता
ा

माुझाे पताा चला लिक मां �ंगं वे आका�ं से ऐसी 

चीज़ां कहे सकताी थी जाो मां लिकसी भाी अन्य 

ता�ीके से नंहें कहे सकताी थी - ऐसी चीज़ां 

लिजानंके लिलए माे�े पास कोई �ब्द नंहें थे।

जॉलिजणया ओ’ कोी�



केो अभभव्यक्त के
रना

अव

णाणनीीय
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14 माई, 2024 कुो पेरिरस केु इंस्टिस्�ट्यूू� डू्यू मांडा आरबे मां विगेला �लारा कुीसस ने दाजीी कुा 
सा�ा�कुार सिलयाा। �े याूनेस्कुो (UNESCO) कुी शांांविता कुलाकुार और कुला से संबंमिधाता 
याूविन�सयल सकुय ल ऑफ़ा एम्बेसेडसय ऑफ़ा पीस, जोेने�ा कुी सदस्या हंे। 

रचनीात्मकातेा

कोला आपकोी गेहीनी�म अनीुभाूति�यं कोो 
अभिभाव्यक्त कोरनेी कोा माध्यम हैी

प्र. - आप कुला कुो कैुसे परिरभाावि�ता कुरताे हें? 

इसे परि�भाालिषता क�नंा बेहेुता माुस्ट्रिश्कल हेै, लेलिकनं 

मां कहेनंा चाहेू�गा लिक यहे अवे�िनंीय को दृश्य 

लिचत्राांकनं (Graphics) द्वाा�ा अलिभाव्यक्ता 

क�नंा हेै।

उदाहे�� के लिलए, जाबे हेमा दा�िलिनंक रूप से 

प�ु माानंवे के माानंवे बेनंनंे औ� माानंवे के 

माानंवेीय हेोनें ताथा माानंवेीय गु� के लिदव्य या 

दैवेीय बेनंनंे की बेाता क�ताे हें ताो आप इसे 

दृश्य रूप से कैसे व्यक्ता क� सकताे हें? कोई 

अन्य व्यस्ट्रिक्ता लिकसी से �ेमा क�ताा हेै औ� ऐसे 

गीता गाताे हेुए नंृत्य क� �हेा हेै जाो उसकी 

आंतारि�क अवेस्था को अलिभाव्यक्ता क�ताे हें 

लिजासे अन्यथा कागज़ा प� �ब्दं मां लिलखक� 

अलिभाव्यक्ता क�नंा माुस्ट्रिश्कल हेोताा। इसलिलए 

कला आपकी गहेनंतामा अनंुभाूलितायं को 

अलिभाव्यक्ता क�नंे का ता�ीका हेै लिजासे लिकसी 

औ� ता�ीके से �ब्दं मां व्यक्ता नंहें लिकया जाा 

सकताा। जाबे �ब्द नंाकामा हेो जााताे हें ताबे 

कला एक सीमाा ताक हेमाा�ी सहेायताा क� 

सकताी हेै। लेलिकनं एक स्ता� के बेाद यहे भाी 

कलिठनं हेो जााताा हेै। उदाहे�� के लिलए, आप 

आनंंद के प�े की अवेस्थाओं को कला के 

ज़ारि�ए कैसे अलिभाव्यक्ता क� सकतेा हें?

प्र. - ताो याहे माूताय कुो अमाूताय केु साथे जोोड़ीने कुा 
तारीकुा हेै। 

हेा�। 

प्र. - �याा कुला अपनी ऊजोाय कुो दूसरं कुी 
ऊजोाय से जोोड़ीने मां सहेायाकु हेो सकुताी हेै, जोैसा 
ध्याान मां हेोताा हेै?

कलाका� के लिलए कला स्वेयं को कंलिर्द्रता क�नंे 

की एक �चनंात्माक लिवे�ा बेनं सकताी हे।ै लिखलाड़ीी 

टेलिनंस या बेैडेलिमांटनं अथवेा फ़ुटबेॉल खेलताे 

हेुए उसमां डेूबे जाातेा हें औ� बेहुेता खु� हेोताे हें 

क्यंलिक वेे �वेाहे मां हेोताे हें। एक बेा�सु�ी वेादक 

या वेायलिलनं वेादक या एक कलाका� के साथ 

भाी यहेी हेोताा हेै। औ� ध्यानं भाी एक ता�हे का 

�वेाहे हेी हेै, लेलिकनं यहे अंद� की ओ� जााताा हेै। 

कलात्माक अलिभाव्यस्ट्रिक्ता चीज़ां को बेाहे� �स्तुाता 

क�ताी हेै। ये दोनंं अलग-अलग लिद�ाए� हें। 

मां लिकसी वेस्ताु को बेाहे� व्यक्ता क�नंे के लिलए 

एक सीमाा ताक हेी अपनें अंद� कंलिर्द्रता हेो 

सकताा हेू�। कला एक �स्ट्रिक्ता�ाली सा�नं हेो 

सकताी हेै लेलिकनं यहे ध्यानं की अवेस्था का 

माुकाबेला नंहें क� सकताी क्यंलिक इनंकी 

लिद�ाए� अलग हें। ध्यानं मां हेमा गहेनंतामा स्ता� 

प� जुाड़ीे हेोताे हें। अग� हेमा एक-दूस�े का हेाथ 

पकड़ीक� एक गोले मां बेैठं ताो हेमा अपनंे हेाथं 

के द्वाा�ा एक-दूस�े से जाुड़ीे हेुए हें नं लिक अपनंे 

हृदय से। ध्यानं हेमां अंद� ले जााताा हेै, हृदय का 

�ुलिद्धक�� क�ताा हेै औ� लोगं के हृदयं को 

जाोड़ीताा हेै। माे�ी अबे ताक की समाझा यहेी हैे।

ध्यााने मेंं हमें गहनेतःमें स्तर 
पर जुडे़ी होतःे हं। अगर हमें 
ए�-दूसरे �ा हाथ प�ड़ी�र 
ए� गोले ेमें ंबठंैा तःो हमें 
अपने ेहाथं �े द्वाारा  
ए�-दूसरे से जुडे़ी हुए हं ने 
कि� अपनेे हृदय से। ध्यााने 
हमेंं अंदर लेे जातःा है, हृदय 
�ा शुद्धिद्ध�रर्ण �रतःा है 
और लेोगं �े हृदयं �ो 
जोड़ीतःा है।
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हमें जो �ुछ भी �रतःे हं, हर 
हाले मेंं हमेंारा हृदय सही 
सं�ेतः देगा और हृदय �े 
सं�ेतःं �ो अ�श्य सुरश्विक्षेतः 
रखेंनेा चाादिहए। अगर हमेंारे 
हृदय और मेंने विनेष्पक्षे नेहं हं 
तःो हमेंारी अनेुभूवितःयाँ और 
बोध गलेतः हंगे। हृदय 
श्विजतःनेा पवि�त्र होगा उतःनेा ही 
�ह कि�सी �स्तु �ो जैसी है 
�ैसी ही व्यक्त �रनेे �े श्विलेए 
बेहतःर सं�ेतः देगा।

प्र. - ताो कुला विकुसी अमातूाय, विकुसी पवि�त्रा, विकुसी 
दै�ीया �स्ताु कुो प्रस्ताुता कुरने कुा तारीकुा हेै। 

लिदव्यताा की सुंद�ताा को व्यक्ता क�नंे मां एक 

सीमाा ताक हृदय हेमाा�ी सहेायताा क� सकताा हेै। 

लेलिकनं उदाहे�� के लिलए, आप सृस्ट्रिष्ट-�चनंा 

के �� को कैसे अलिभाव्यक्ता क�ंग?े आप जाानंताी 

हें भाौलिताक लिवेज्ञाानं मां लिबेग-बेंग लिसद्धांता के बेा�े 

मां बेाता क�ताे हें – ताबे लिवेलि�ष्ट एकलताा 

(Singularity) थी औ� इसी एकलताा स ेऊँजााि 

का लिवेस्फुोट हेुआ। वेहे ऊँजााि इतानंी �स्ट्रिक्ता�ाली 

थी लिक उसनंे पू�े ब्रह्मां �ंडी मां भाौलिताक वेस्ताुओं का 

लिनंमााि� क� लिदया। आप उस �� को कागज़ा प� 

कैसे �स्ताुता क� सकताे हें? सृजानं एक सताता 

�लि�या हेै, एक परि�वेतािनं�ील �लि�या हेै। जाैसे हेी 

आप एक कलाकृलिता का लिनंमााि� क�तेा हें, उसमां 

परि�वेतािनं नंहें हेो सकताा। इसलिलए कला की 

सीमााए� हें। सृस्ट्रिष्ट के लिनं�ंता� हेोताे लिवेकास का 

लिचत्रा� क�नंे के लिलए हेमां बेहेुता से लिचत्रा बेनंानंे 

पड़ींगे जाैसे चललिचत्रा (माूवेी) बेनंाए जाातेा हें। 

हृदय कोो स्वााभाातिवको बनीानीा 

माे�ा माानंनंा हेै लिक हृदय का उपयोग बेहेुता सी 

चीज़ां के लिलए लिकया जाा सकताा हेै। हृदय को 

स्वेाभाालिवेक हेोनंा चालिहेए। उदाहे�� के लिलए, 

मां संदयि का वे�िनं कागज़ा प� कैसे क�ताा हेू�? 

लिकसी एक खास ता�ीके से। एक माा� संदयि का 

वे�िनं कागज़ा प� कैसे क�ताी हेै? उसका ता�ीका 

माुझासे अलग हेोगा। आप या कोई अन्य व्यस्ट्रिक्ता 

संदयि का वे�िनं कागज़ा प� कैसे क�ताे हें? हेमा 

सभाी अपनंी पृष्ठभाूलिमा औ� अनंुकूलनं के आ�ा� 

प� संदयि को अलिभाव्यक्ता क�ताे हें। 

यहेा� प� 700 से 800 लोग हें औ� जाबे हेमा 

एक-दूस�े को देखताे हें ताबे हेमा लगाताा� प�ी�� 

औ� छा�टनंे का कामा क�ताे �हेताे हें। सबेसे पहेली 

चीज़ा हेमाा� ेलिदमााग मंा आताी हे ै- यहे मालिहेला हे ैऔ� 

यहे पुरुष हेै। उसके बेाद �ायद हेमा वेस्त्रां की 

लिवेवेेचनंा क�ं। जाो लोग घलिड़ीयं मां लिदलचस्पी 

�खताे हें, वेे गौ� क�ंगे लिक आपनें कौनं सी घड़ीी 

पहेनंी हेै। गहेनंं के �ेमाी देखंगे लिक आपनंे कौनं 

से गहेनंे पहेनंे हेुए हें। एक माोची आपके जूातां 

को देखेगा औ� आपके जूातां के आ�ा� प� 

लिनं�िय क�ेगा लिक आप कैसे व्यस्ट्रिक्ता हें। 

हेमाा�ा कामा हेै हृदय को पढ़नंा, इसलिलए आ�खं 

बेंद क�के हेमा हृदय को देखताे हें। हृदय को ताभाी 

माहेससू लिकया जाा सकताा हे ैजाबे हेमा अपनंी आ�खं 

बेंद क� लेताे हें। हृदय चीज़ां का बेो� ताभाी क� 

सकताा हेै जाबे हेमा अपनंी आ�खं बंेद क� लेताे 

हें। जाबेलिक कलाकृलिता को हेमा खुली आ�खं से 

बेनंाताे हें। 

हेमा जाो कुछ भाी क�ताे हें, हे� हेाल मां हेमाा�ा हृदय 

सहेी सकेंता दगेा औ� हृदय के सकेंतां को अवेश्य 

सु�लि�ता �खनंा चालिहेए। अग� हेमाा�े हृदय औ� 

मानं लिनंष्प� नंहें हें ताो हेमाा�ी अनंुभाूलिताया� औ� 

बेो� गलता हेंगे। हृदय लिजातानंा पलिवेत्रा हेोगा उतानंा 

हेी वेहे लिकसी वेस्ताु को जाैसी हेै वेैसी हेी व्यक्ता 

क�नें के लिलए बेेहेता� संकेता देगा।

प्र. - आप इताने रचाना�माकु व्यासिक्ता हें। �याा 

आप खाुद कुो एकु कुलाकुार माानताे हें? 

मानंुष्यं के व्यस्ट्रिक्तात्वे बेहेुमाुखी हेोताे हें औ� जाबे 

हेमा इसमां हृदय को �ालिमाल क� लेताे हें ताबे 

�चनंात्माकताा का प� अनंंता हेो जााताा हैे।

आप एक अच्छी लिकतााबे लिलख सकतेा हें, लिचत्रा 

बेनंा सकताे हें, संगीता वेादनं क� सकतेा हें औ� 

�ांलिता से बेैठक� संगीता सुनं सकतेा हें जाैसा कोई 

औ� नंहें क� सकताा, कई लिदनंं ताक लिबेनंा 

प�े�ानं हेुए लिबेनंा लिकसी चीज़ा की माा�ग लिकए 

�ांलिता से बेैठ सकताे हें या आप पेड़ी के नंीचे 

बेैठक� �ाता मां ताा�ं को देख सकतेा हें। ये सभाी 

आपके व्यस्ट्रिक्तात्वे के पहेलू हें। 

लेलिकनं हेमा इस वेैयस्ट्रिक्ताकताा से प�े भाी जाा सकताे 

हें जाो अहेंका� का हेी एक पहेलू हेै क्यंलिक यहे 

हेमंा सीलिमाता क� दतेाा हे।ै कलाका�, बेा�स�ुी वेादक 

औ� वेायलिलनं वेादक, इनं सभाी के सीलिमाता 

व्यवेसाय हें। जाबे हेमा ऐसे व्यस्ट्रिक्ता बेनं जााताे हें 

लिजासकी कोई �स्ट्रिख्सयता नं हेो, कोई माुखौटा नं 

हेो औ� हेमा अपनें हृदय की गहे�ाई मां जााताे हें 

ताबे �चनंात्माकताा के रूप मां बेहुेता सी चीज़ां 

बेाहे� आताी हें।

अग� मां कहेू�, “मां एक कलाका� हेू�” ताो 

पा�ंपरि�क परि�भााषा के अनुंसा� यहे सत्य नंहें 
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अगर आप आगे बढ़नेा चााहतःे हं तःब स�ाले 
यह है कि� आप �हाँ जाएँगे? आप�े परे 
क्याा है? आप�े हृदय �े परे क्याा है? आप�े 
मेंने �े परे क्याा है? �ह है - सृमिष्ट�तःाण।

हेोगा। कलाका� वेहे हे ैजाो लिकसी चीज़ा को कागज़ा 

प� या कैनंवेास प� या संगीता के मााध्यमा से 

अलिभाव्यक्ता क�ताा हे ैऔ� मंा इनंमंा स ेकुछ भाी नंहें 

क� सकताा। लिफु� भाी मां माहेसूस क�ताा हेू� लिक मां 

आंतारि�क रूप से कलाका� हेू�, लेलिकनं मां लिसफ़क 

एक कलाका� हेी नंहें हेू�। ईश्वे� नंे हेमा लोगं 

को जाो बेहेुमाुखी गु� लिदए हें उसका अथि यहे हेै 

लिक हेमा सभाी असीलिमाता हें। हेमाा�ी �चनंात्माकताा 

की कोई सीमाा नंहें हेै। एक कलाका� हेोनंा बेहेुता 

अच्छी बेाता हे ैक्यंलिक कला �चनंात्माकताा द�ािताी 

हेै लेलिकनं लिसफ़क एक हेी ता�ीके से सृलिजाता क�नंा 

इसे सीलिमाता क� देताा हेै। सभाी माहेानं कलाका� 

औ� संगीताका� भाी सीलिमाता थे। जाबे हृदय खुलताा 

हेै ताबे वेहे असीलिमाताताा को हेमाा�े समा� �कट 

क�ताा हेै। ध्यानं की यहेी भाूलिमाका हेै। 

प्र. - याु�ा पी�ी आगेे ब�कुर इस रचाना�माकुताा 
कुो स्�छंद रूप से व्याक्ता कुरे और बहुमाुखाी 
व्यासिक्ता�� बन सकेु इसकेु सिलए आप उन्हें �याा 
सलाहे दंगेे?

अग� आप आगे बेढ़नंा चाहेतेा हें ताबे सवेाल 

यहे हेै लिक आप कहेा� जााए�गे? आपके प�े क्या 

हेै? आपके हृदय के प�े क्या हेै? आपके मानं 

के प�े क्या हेै? वेहे हेै - सृस्ट्रिष्टकतााि। आप 

लिसफ़क पानंी की एक बेू�द हें। माानं लीलिजाए लिक 

आप समाुर्द्र ताट प� हें। पानंी की बेौछा� आपके 

ऊँप� पड़ीताी हेै औ� कुछ बेू�दं आपकी हेथेलिलयं 

प� भाी पड़ीताी हें। अग� उनं बेू�दं मां चेतानंा हेोताी 

ताो वेे क्या सोचतां? यहेी लिक मां अपनंी माा� से, 

समाुर्द्र से अलग हेो गई हेू�। 

हेमा सबे भाी बेू�दं हेी हें जाो चेतानंा के माहेासाग� 

से अलग हेो गई हें। हेमां यहे पताा भाी नंहें हेै लिक 

हेमा अलग हेो गए हें। लेलिकनं हेमा अलगावे की 

पीड़ीा को माहेसूस क�तेा हें औ� कोई भाी हेमाा�ी 

इस पीड़ीा को कमा नंहें क� सकताा जाबे ताक 

बेू�द वेापस समाुर्द्र मां नंहें लिमाल जााताी या जाबे 
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ताक यहे �ा�-�स्ट्रिक्ता एक बेा� लिफु� से प�मा 

सत्ता मां लिवेलीनं नंहें हेो जााताी। यहे संभाावेनंा 

सभाी के लिलए माौजूाद हेै। इस समास्या को हेल 

क� लीलिजाए लिफु� जाीवेनं की बेाकी समास्याए� 

गायबे हेो जााताी हें। 

दूस�ी बेाता, सभाी जाीवे चाहेे मानुंष्य हें, प�ी, 

प�ु, या पेड़ी-पौ�े, सभाी खु�ी चाहेतेा हें औ� 

इसमां कोई अपवेाद नंहें हैे। कोई भाी दुख नंहें 

चाहेताा, कष्ट नंहें चाहेताा। क्या आप अ�ांलिता 

के मााहेौल मां खु� �हे सकताे हें जाहेा� लिहेंसा हेै, 

जाहेा� आप नंहें जाानंतेा लिक आगे क्या हेोनंे वेाला 

हेै? नंहें। हेाला�लिक आपके पास सबे कुछ हैे 

लेलिकनं अलिनंस्ट्रिश्चताताा के का�� आप खु� नंहें 

�हेंगे। इसका अथि यहे हैे लिक खु�ी के लिलए 

अ�ांलिता का नं हेोनंा ज़ारू�ी हैे अथािता आंतारि�क 

औ� बेाह्य स्ट्रिस्थलिता मां पू�ि रूप से सामंाजास्य 

हेोनंा चालिहेए। अग� आपके हृदय मां �ांलिता नं 

हेो ताो क्या आप सामंाजास्यपू�ि हेो सकताे हें? 

क्या एक मानंनं�ील मानं के लिबेनंा �ांलिता संभावे 

हेै? क्या कंलिर्द्रता मानं के लिबेनंा मानंनं�ील मानं 

का हेोनंा संभावे हेै? औ� क्या लिबेनंा अभ्यास 

लिकए मानं का कंलिर्द्रता हेोनंा संभावे हेै? ध्यानं हेी 

एकमाात्रा ऐसा अभ्यास हैे लिजाससे हेमाा�ा मानं 

कंलिर्द्रता हेो सकताा हेै। अबे आप स्वेयं समाझा 

लीलिजाए मां क्या कहे �हेा हेू�।

अग� आप वेास्तावे मां, सच्चोंे अथं मां खु� �हेनंा 

चाहेताे हें ताो ध्यानं कीलिजाए। उनं चीज़ां प� ध्यानं 

कीलिजाए लिजान्हें आप प्या� क�ताे हें। लिसफ़क ईश्वे� 

प� ध्यानं क�नंा ज़ारू�ी नंहें हैे। कला के ज़ारि�ए 

खदु को अलिभाव्यक्ता कीलिजाए। कला को हेी अपनंा 

ध्यानं बेनंा लीलिजाए औ� हेमेा�ा हृदय के संकेतां 

को सुलिनंए। अपनें हृदय मां अपनंा ध्यानं कंलिर्द्रता 

�लिखए औ� �चनंात्माकताा को बेाहे� �वेालिहेता 

हेोनंे दीलिजाए। 

अगर आप �ास्त� मेंं, सच्चेे अथं मेंं खेंुश रहनेा चााहतःे हं तःो 
ध्यााने �ीश्विजए । उने चाीज़ं पर ध्यााने �ीश्विजए श्विजनं्हें आप 
प्याार �रतःे हं श्विसर्फ़ण  ईश्वार पर ध्यााने �रनेा ज़रूरी नेहं है। 
�लेा �े ज़रिरए खेंुद �ो अमिभव्यक्त �ीश्विजए। �लेा �ो ही 
अपनेा ध्यााने बनेा लेीश्विजए और हमेंेशा हृदय �े सं�ेतःं �ो 
सुविनेए। अपनेे हृदय मेंं अपनेा ध्यााने �ंदि�तः रखिखेंए और 
रचानेात्म�तःा �ो बाहर प्र�ादिहतः होनेे दीश्विजए। 

कलााकृति� - लाक्ष्मीी गद्दााम

हाार्टटफुुलनेेस72

रचनीात्मकातेा



स्वप्न सांगोंीतृ
लेज़्ली ब्लेयर अपीने एके अ�यंात गहान ��प्न केे बाारे मेंं बाता रहाी हां 
ज़िजीसो पीर ध्याान देाने सोे �े लागभग चूूके गई थं। हामेंं अनेके बाार ऐसोे 

दिदाव्य उपीहाार प्रााप्त हाोते हां ज़िजीनकेा हामेंं भान भी नहां हाोता।

एको बार एको उदास रतिववार कोी दोपहीर मं झपकोी ले रहीी थाी �ब मुझे यही स्वाप्न आया। यही उस शे्रर्णी कोा स्वाप्न थाा त्रिको 
उम्र केो सा� द�कों �को अगेणिर्ण� स्वाप्न देखनीे केो बाद भाी वैसे स्वाप्न उँगेलिलयं पर गिगेनेी जा सको�े हंी। �ायद वही स्वाप्न थाा 

हीी नीहीं; वही एको द्रिदव्य द�णनी थाा। 

मं इस पर ध्यानी देनीे से लगेभागे चूको हीी गेई थाी – वे गेायको वृन्द, द्रिदव्य संगेी� जो पहीले हीी मंद हीोनीे लगेा थाा, मेरी 
चे�नीा जो पूरे आकोा� मं �े�ी से घीूम रहीी थाी और जो दरू जा�े-जा�े स्वाप्न और ध्वतिनीयं से लौर्ट रहीी थाी - मेरे मनी कोी 

�ीव्र कोोलि�� थाी त्रिको यही वापसी धीीमी हीो जाए और उस सुंदर, अवर्णणनीीय मधुीर सुर और �ाल कोो मं समझ सकँूो। 

जो थाोड़ीा सा समय बच गेया थाा, उसमं मुझे एहीसास हुीआ त्रिको वही संगेी� खो जाएगेा। लेत्रिकोनी उसमं गेी� केो बोल  
भाी थाे। मं पहीले उनी पर गेौर नीहीं कोर पाई थाी इसलिलए मं इस गेी� केो आखरी बोल हीी सुनी पाई। 

स्वाप्न से जागेनेी पर मंनीे जल्दीी से कोलम और कोागे� उठाए और वे बोल लिलख लिलए लिजनीकोा अथाण इस प्रकोार हैी - 
“अपनीी आत्मा कोो थाोड़ेी से हीषण मं रू्डब जानेी दो।” 

(Let thy soul be couched in merest gladness.)

इस �रही कोी भााषा से मं परिरचिच� नीहीं थाी इसलिलए मंनीे मोरे्ट �ौर पर इसकोा अनुीवाद इस �रही त्रिकोया -

“अपनीी आत्मा कोो थाोड़ेी से हीषण मं छुुप जानीे दो।”

यही अनीुवाद त्रिकोसी भाी �रही से उस संगेी� केो उतृ्कृष्ट संदयण केो अनीुकूोल नीहीं लगे रहीा थाा लिजसे मंनीे सुनीा थाा। अत्यंं� 
तिनीरा�ा मं मंनीे इस उम्मीद मं �ब्दुकोोष उठाया त्रिको इसकोा कुोछु बेही�र अथाण तिमल सकेो। इस कोोलि�� 

 नीे मुझे तिनीरा� नीहीं त्रिकोया।

�ब्दुकोोष मं इनी �ब्दुं कोी ये परिरभााषाएँ तिमलं -

कोाउच (Couch) - अभिभाव्यक्त कोरनीा, प्रकोर्ट कोर देनीा; तिमअर (Mere) – पतिव�, �ुद्ध  

द्रिदव्य पहेीली हील हीो गेई थाी। अब संदे� इस �रही अनीुवाद्रिद� हीो�ा हैी -

“अपनीी आत्मा कोो अपनेी आपकोो पतिव� व �ुद्ध आनींद मं अभिभाव्यक्त हीोनेी दो।”

स्वागेीय आयाम से पृथ्वीी पर आनीे वाले संदे� कोो रो�ानीा कोाम आनेी वाले �ब्दुकोोष नेी  
हीम �को पहँुीचाया। कोौनी कोही सको�ा हैी त्रिको मदद कोहीँ से तिमलेगेी?
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कृतर्ज्ञाता 
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एक समाय की बेाता हेै, एक छोटी सी लिचलिड़ीया तापताे हेुए 

�ेलिगस्ताानं मां �हेताी थी। वेहे बेहेुता हेी दयनंीय हेालता मां जाी 

�हेी थी। उसके पंख नंहें थे, ��ी� कमाज़ाो� था, खानंे को 

भाी बेहेुता कमा लिमालताा था औ� जाीनंे की इच्छा भाी लगभाग खत्मा हेो 

चुकी थी। वेहे हे� �ोज़ा अपनंी दयनंीय औ� एकाकी लिज़ांदगी को 

कोसताी थी।

एक लिदनं हेवेा का रुख बेदला औ� उसे अपनंे आसपास हेवेा मां 

लिकसी के हेोनंे का एहेसास हेुआ। देखा ताो एक खूबेसू�ता फ़रि�श्ताा, 

लिजासके चा�ं ओ� हेल्के जाामाुनंी �ंग की आभाा थी, भागवेानं से 

लिमालनंे जाा �हेा था। दयालु फ़रि�श्ताे को लगा लिक लिकसी को मादद की 

ज़ारू�ता हेै औ� वेहे वेहेा� उस छोटी लिचलिड़ीया के पास रुक गया।

“नंन्हेी लिचलिड़ीया, ताुम्हें क्या ताकलीफ़ हेै?” 

लिचलिड़ीया नें जावेाबे लिदया, “मां अकेली हेू�, बेीमाा� हेू� औ� लगभाग एक 

लिज़ांदा ला� हेू�। मां कैसे खु� हेो सकताी हेू�? मां अपनंे जाीवेनं से थक 

चुकी हेू�। लिकसी नंे कभाी माे�ी प�वेाहे नंहें की। ताुमा कौनं हेो औ� 

कहेा� जाा �हेे हेो?”

फ़रि�श्ताे नंे जावेाबे लिदया, “मां भागवेानं का दूता हेू� औ� मां उसके �ामा 

जाा �हेा हेू�।”

लिचलिड़ीया को आ�ा की लिक�� लिदखी औ� उसनंे एक छोटी सी लिवेनंताी 

की, “क्या ताुमा भागवेानं से माे�ी ताकलीफ़ं से छुटका�ा पानंे का 

ता�ीका पूछ सकताे हेो?” फ़रि�श्ताा माानं गया औ� आगे चला गया।

सोारा बाब्बार एकु कुहेानी साझेा कुरताी हें जिजोससे याहे पताा चालताा हैे विकु कृुताज्ञताा केु 
सरल अभ्याास से कैुसे दुखा कुो सुखा मां परिर�र्तितांता विकुयाा जोा सकुताा हैे। वि�र �े 
कृुताज्ञताा पर कुुछ सुझेा� देताी हें और कुुछ रोचाकु गेवितावि�मिधायााँ कुरने कुो कुहेताी हें।

जाबे फ़रि�श्ताा भागवेानं के �ामा पहेु�चा ताो उसनंे उन्हें वेहे सबे बेतााया 

जाो उसनंे पृथ्वेी प� देखा था - लिकनं लोगं को उसनें �ास्ताा लिदखाया, 

लिकनं लोगं नंे उसके माागिद�िनं को माानंनें से इनंका� क� लिदया औ� 

आलिख� मां उस छोटी लिचलिड़ीया के बेा�े मां बेतााया जाो उसे तापतेा हेुए 

�ेलिगस्ताानं मां लिमाली थी। “भागवेनं, इस लिचलिड़ीया को कबे ताक दुख 

सहेनंा पड़ीेगा? उसे अकेले ताड़ीपतेा देख माुझाे बेहेुता बेु�ा लगा।”

भागवेानं नंे फ़रि�श्ताे को बेतााया लिक लिचलिड़ीया को एक लंबेा दंडे भाुगतानंा 

हेै औ� �ायद कई जान्मां ताक उसे कष्ट सहेनंा पड़ीे। 

फ़रि�श्ताा प�े�ानं हेो गया औ� ऐसी खबे� लिचलिड़ीया को बेताानंा नंहें 

चाहेताा था। उसनंे लिफु� से भागवेानं से पूछा, “क्या इस दुख से माुस्ट्रिक्ता 

पानंे का कोई �ास्ताा नंहें हैे?” 

भागवेानं माुस्कु�ाए औ� फ़रि�श्तेा से कहेा, “लिबेलकुल हेै। लिचलिड़ीया से 

कहेो लिक वेहे एक छोटा मांत्रा इस्ताेमााल क� सकताी हेै। लिकसी भाी समाय 

औ� हे� समाय, उसे कहेनंा चालिहेए, “भागवेानं, हे� चीज़ा के लिलए 

आपका �न्यवेाद, यहेा� ताक लिक सबेसे बेु�ी परि�स्ट्रिस्थलितायं मां भाी।” 

फ़रि�श्ताा वेापस गया औ� लिचलिड़ीया को भागवेानं का संदे� सुनंाया। 

लिचलिड़ीया अपनंी ताकलीफ़ं से छुटका�ा पानें की संभाावेनंा से 

उत्सालिहेता थी।

कुछ माहेीनंं बेाद, फ़रि�श्ताा लिफु� से उसी जागहे से गुज़ा�ा जाहेा� 

�ेलिगस्ताानं हुेआ क�ताा था। उसनें देखा लिक वेहेा� फुूलं से भा�ा एक 

खूबेसू�ता बेगीचा था, छायादा� पेड़ी थे औ� झाील थी। वेहे हैे�ानं �हे 
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गया। फ़रि�श्ताे को लगा लिक वेहे लिकसी दूस�े �ास्ताे प� आ गया था, 

लेलिकनं लिफु� उसे एहेसास हेुआ लिक जागहे ताो वेहेी थी। एक लिचलिड़ीया 

खु�ी से चहेचहेा �हेी थी। माग� फ़रि�श्ताे को अफ़सोस हेो �हेा था 

लिक �ायद जाो लिचलिड़ीया उसनंे कुछ माहेीनंे पहेले देखी थी, अबे नंहें 

�हेी हेोगी। 

लेलिकनं ताभाी उस छोटी लिचलिड़ीया नंे फ़रि�श्ताे को आवेाज़ा दी औ� उसे 

�न्यवेाद लिदया।

“ताुमा कौनं हेो?” फ़रि�श्ताे नंे पूछा।

“क्या ताुमानंे माुझाे नंहें पहेचानंा? ताुमानंे हेी ताो माुझाे भागवेानं का संदे� 

लिदया था। याद हेै?” 

फ़रि�श्ताा उसे देखक� बेहेुता हेै�ानं हेुआ। उसनंे लिचलिड़ीया को 

�ुभाकामानंाए� दं औ� चला गया।

वेहे जाबे भागवेानं के �ामा पहेु�चा ताबे भाी उलझानं मां था। भागवेानं नंे 

पूछा, “बेच्चोंे, क्या बेाता हेै?” फ़रि�श्ताे नंे पूछा, “भागवेनं, आपनंे ताो 

कहेा था लिक लिचलिड़ीया को कई जान्मां ताक दखु सहेनंा पडे़ीगा। लिफु� उसकी 

हेालता औ� परि�वेे� दोनंं इतानंे कमा समाय मां कैसे बेदल गए?” 

भागवेानं माुस्कु�ाए औ� बेोले, “यहे बेहुेता आसानं हैे। जाबे तुामा खु� 

�हेताे हेो औ� �ुलि�या अदा क�तेा हेो ताबे तुाम्हेा�ी खु�ी बेढ़ताी जााताी 

हेै औ� खु�ी से समाृलिद्ध आताी हैे।”

“कृताज्ञाताा लिज़ांदगी मां परि�पू�िताा लाताी हेै।

जाो भाी हेमाा�े पास हैे, उसे पयािप्ता औ� ज़्यादा बेनंाताी हैे। 

इनंका� को स्वेीकृलिता मां बेदल देताी हेै,

अव्यवेस्था को व्यवेस्था मां औ� उलझानं को स्पष्टताा मां  

बेदल देताी हेै।” — माेलोडेी बेीटी

खु�ी हे� जागहे हैे। इसे देखनंे के लिलए हेमां अपनंी दृस्ट्रिष्ट को परि�ष्कृता 

क�नंे की ज़ारू�ता हेै। 

खु�ी हेवेा मां लहेलहेाताे पेड़ीं मां हैे। 

खु�ी माादा कुते्त के अपनंे लिपल्ले को दू� लिपलानंे मां हैे। 

खु�ी माुस्कु�ानंे मां हैे। 

खु�ी लिज़ांदगी जाीनंे के लिलए एक औ� लिदनं लिमालनें मां हैे।



रचनीात्मकातेा
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आपकोो छुोर्टी-छुोर्टी खुलि�यँ देनीे वाली पँच ची�ं कोौनी सी हंी?"

अपनीे जीवनी कोी त्रि�ल्म से एको आनीन्ददायको दृृश्य कोा चिच� बनीाइए-

1.

2.

3.

4.

5.



ध्याान के मा�राक्लाासो सो�

इनं 3 ऑनंलाइनं माास्ट� क्लासं मां आप ध्यानं 

के व्यावेहेारि�क लाभा एवें अन्य यौलिगक अभ्यासं 

के लिवेषय मां जाानंंगे। आपके साइनंअप क�नें के 

बेाद ये माास्ट� क्लास आपके लिलए �लितालिदनं औ� 

पू�े लिदनं के लिलए ऑनंलाइनं उपलब्� �हेताी हें।  

heartfulness.org/masterclass

अंपॉनं सोे तिम�ं

अपनंे समाीप एक �लि��क  

या ध्यानं कंर्द्र ढाँू�ढाँं।

heartfulness.org/en/
connect-with-us/

https://hfn.li/TWB-hi

द लिवेज़्डेमा लिब्रजा मां दाजाी नंौ लिसद्धांतां को �स्तुाता 
क�ताे हें। ये लिसद्धांता नं केवेल आपके बेच्चोंं का 
जाीवेनं समाृद्ध बेनंातेा हेुए लिज़ाम्माेदा� युवेाओं के रूप 
मां उनंकी प�वेरि�� क�नंे मां आपकी मादद क�ंगे, 
बेस्ट्रिल्क एक �े�क जाीवेनं जाीनंे औ� पारि�वेारि�क 
रि�श्तां मां माज़ाबूेताी लानंे मां भाी सहेायक हेंगे।

द लिवेज़्डेमा लिब्रजा

दााजीी की प्रेकालिशां� पॉुस्तुकं
#1 संवा�डिधक लोकडिप्रयो

लिकस �का� ध्यानं के अभ्यासं से व्यस्ट्रिक्तागता 

औ� संबेंलि�ता जाीवेनं�ैली मां बेदलावे आताे 

हें, लिजाससे हेमां अपनंी लिनंयलिता के लिनंमााि� मां 

अलि�क स्वेतांत्राताा लिमाल जााताी हेै।

https://hfn.li/THW-hi

https://hfn.li/DD-hindi

ध्याान कराने की आदा� मं तिनपॉुण बनं

हेाटटफुुलनंेस ऐप �स्ताुता क�ताा हेै आनंंदपू�ि 

अस्ट्रिस्तात्वे की �माताा लिवेकलिसता क�नंे के लिलए 

दैलिनंक अभ्यास। ऐप डेाउनंलोडे क�ं

heartfulnessapp.org

हैाटटफुु�नेसो याोगी
लिशांक्षक प्रेलिशांक्षण पॉाठ्यक्रम

अष्टांग योग पढ़ानंा सीखं। पा�ंपरि�क 

योग कला को आ�ुलिनंक व्यावेसालियक 

दृस्ट्रिष्टको� के साथ �स्ताुता क�ं।

heartfulness.org/yoga/

हाार्टटफुुलनेेस78

https://www.youtube.com/playlist?list=PL0qlfkXUB53KOkWQ0VmHQjb7JKIKAyaTm
https://heartfulness.org/en/connect-with-us/
https://heartfulness.org/en/connect-with-us/
https://www.heartfulnessapp.org/
https://heartfulness.org/yoga/


हैाटटफुु�नेसो के सोरा� अंभ्याासों  
के बारेा म ंजीातिनए 

आ�ंलिभाक वे अनंुभावेी अभ्यलिसयं के लिलए 

अपनंी-अपनंी सुलिवे�ानंुसा� सीखनंे के 

लिलए हेमाा�े हेाटटफुुलनंेस के पाठ्य�मा।  

learning.heartfulness.org

एच.एफु.एनं. लाइफ़ आपके जाीवेनं को स�ल औ� 

सुलिवे�ाजानंक बेनंानंे के लिलए उत्पादं को उपलब्� 

क�ानंे का �यत्न क�ताा हेै। हेमा आपकी दैलिनंक 

जाीवेनं की सांसारि�क आवेश्यकतााओं को प�ूा क�नंे 

के लिलए कपड़ीं, सहेायक सामाानं, आ�खं की 

दखेभााल, घ�ले ूसामाानं, जालैिवेक खानंा इत्यालिद �ते्रां 

के कुछ चुलिनंंदा सालिथयं को �ालिमाल क�के अपनंी 

छोटी सी भूालिमाका लिनंभााता ेहंे। हेमाा�ी साथी ससं्थाओं 

की हेाटटफुुलनंेस इंस्टीट्यूूट के साथ यहे संबेद्धताा, 

लिवेश्वेभा� मंा लिकए जाानें वेाल ेहेमाा� ेलिवेलिभान्न कायि�मां 

मां लिवेत्तीय सहेयोग देताी हेै। hfnlife.com

जुुलााई 2024 79

https://learning.heartfulness.org/
https://hfnlife.com/
https://heartfulness.org/forests/
https://heartfulness.org/forests/donations-gifting
https://heartfulness.org/forests/
https://heartfulness.org/forests/donations-gifting


पुुनर्ककल्पुना
वि�श्� र्की

एर्क बेेहतर सहयोोगीी

http://www.htcinc.com

