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अवर्णणनीीय कोो 
अभि�व्यक्त करनाा





जोो हमाारीी कल्पनाा केे दाायरेे सेे भीी परेे हैै! 

आज हीी 
नाामांंकि�त करंें! 

वेे नए तरीीकोंं कोो ज़्याादाा आसाानीी सेे अपनाा लेेतेे हंैं। ‘ब्रााइटर मााइंंड््स’ 

बच्चोंं मेंं अवलोोकन क्षमताा, फोोकस और आत्मवि�श्वाास बढ़ााताा हैै, उनकीी 

संंज्ञाानाात्मक क्रि�यााओं ंकोो बेेहतर करताा हैै और जीीवन केे वि�भि�न्न क्षेेत्रोंं मेंं 

उनं्हें आगेे बढ़नेे मेंं मदद करताा हैै। इस प्रकाार सेे यह उनं्हें सच्चेे माानवीीय 

मूूल्योंं केे सााथ जीीवन जीीनेे मेंं सहाायताा करताा हैै। 

हर एक बच्चेे मेंं  

बहुुत क्षमताा
होोतीी हैै,  

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

वि�चाारोंं व कर्मोंं में ंआंतंरि�क 
साादगीी होोने ेकेे काारण  

बच्चोंं कोो बड़ोंं कीी तुुलनाा मेंं  
बहुुत फ़ाायदाा होोताा हैै। 

स्मरणशक्ति� 
मजबूतू करंें

अवलोोकन 
क्षमताा
तीीव्र करंें

आत्मवि�श्वाास 
बढ़ााएँँ

फोोकस
बेहेतर करंें

 अंतंर्ज्ञाान 
बढ़ााएँँ 
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प्रि�य पााठकोंं,

जूून 2024 मेंं दााजीी यूूरोोप और अमेेरि�काा मेंं याात्राा कर रहेे थेे और तब बहुत साारीी ऊँँचेे दर्जेे कीी मीीटिं�ंग व सााक्षाात्काार हुुए। उनमेंं एक मुुख्य 

आकर्षषण पेेरि�स मेंं यूूनेेस्कोो मुुख्याालय मेंं माास्टर योोग कीी प्रदर्शशनीी काा प्रीी-लॉॉन्च थाा। इसकेे बााद 21 जूून कोो अंंतर्राा�ष्ट्रीीय योोग दि�वस हुुआ 

जि�सकेे दौौराान यूूनेेस्कोो कीी कलाा प्रति�नि�धि�, गि�लाा क्लााराा कीीसस नेे समााज मेंं कलाा कीी भूूमि�काा पर उनकाा सााक्षाात्काार लि�याा। यह सााक्षाात्काार 

इस अंंक केे उन मुुख्य अंंशोंं मेंं सेे एक हैै जोो व्यक्ति�ि केे जीीवन कोो बदल सकतेे हैंं।

इसकेे अति�रि�क्त, हम माानसि�क स्वाास्थ्य कोो बहााल करनेे और परि�वर्ततन काा प्रबंधन करनेे केे बाारेे मेंं दााजीी केे वि�चाार जाानेंंगेे। हम अदृृश्य 

आंंतरि�क बगीीचोंं केे बाारेे मेंं पीीर ज़ि�आ इनाायत खाान सेे, लोोगोंं केे सााथ स्पंंदि�त होोनेे पर बाारबराा सोोनवि�लाा सेे, अंंतराात्माा केे बाारेे मेंं सोोफ़ि�याा 

स्ट्रि�िल-रेेवर सेे, सहयोोगीी नेेतृृत्व केे बाारेे मेंं इचक अडीीज़ेेस सेे और शांं�ति� व सद्भााव केे वाास्तवि�क शहर केे बाारेे मेंं मुुहम्मद हनीीफ़ अब्दुुल 

रज़ााक सेे जाानकाारीी प्रााप्त करेंंगेे।

प्रोोफ़ेेसर पॉॉल वोोल्पेे मुुख्यतःः नैैति�कताा केे बाारेे मेंं और प्रोोफ़ेेसर लौौराा ओटि�स समााज मेंं देेखभााल कीी नैैति�कताा कोो प्रमुुख रूप सेे दर्शाा�नेे वाालेे 

सााहि�त्य केे बाारेे मेंं बाात करतेे हैंं। श्रवण बांं�दाा हमेंं प्रााचीीन स्वाास्थ्य उपचाारोंं केे फ़ाायदोंं केे बाारेे मेंं जाानकाारीी देेतेे हैंं। थॉॉमस मोोगेेनसन 

एकाात्मकताा, बननेे और स्वााभाावि�कताा केे बाारेे मेंं बताातेे हैंं, लेेज़लीी ब्लेेयर एक स्वप्न सााझाा करतीी हैंं और सााराा बब्बर हमाारेे बच्चोंं कोो एक 

प्रेेरक कहाानीी बताातीी हैंं तथाा उन्हेंं कुुछ रोोचक तथ्योंं व पहेेलि�योंं केे सााथ चुुनौौतीी देेतीी हैंं।

पढ़नेे काा आनंंद लेंं! 

संंपाादकगण

कीी सरााहनाा
H$cm
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दााजीी 

दााजीी हाार्टटफुुलनेेस केे माार्गगदर्शशक हैंं। वेे 

एक प्रवर्ततक एवंं शोोधकर्ताा� हैंं जोो 

अध्याात्म, वि�ज्ञाान एवंं चेेतनाा केे 

वि�काास केे क्षेेत्रोंं मेंं साामाान रूप सेे सि�द्ध 

हैंं। वेे माानवीीय क्षमताा कीी हमाारीी समझ 

कोो एक नए स्तर पर लेे गए हैंं।

पॉॉल वोोल्पेे

पॉॉल एक अमेेरि�कीी समााजशाास्त्रीी और 

जैैवनैैति�कताावाादीी हैंं। वेे अटलांं�टाा, 

जॉॉर्जि�ियाा मेंं एमोोरीी वि�श्ववि�द्याालय मेंं 

प्रोोफ़ेेसर हैंं। उन्होंंनेे नाासाा केे लि�ए 

जैैवनैैति�कताावाादीी केे रूप मेंं 15 वर्षष कााम 

कि�याा हैै। वेे इंंटरनेेशनल न्यूूरोोएथि�क्स 

सोोसााइटीी (आईएनएस) केे प्राामााणि�क 

जर्ननल ‘एजेेओबीी न्यूूरोोसााइंंस’ केे प्रधाान 

संंपाादक और आईएनएस केे नि�देशक हैंं।

पीीर ज़ि�याा इनाायत खाान 

पीीर ज़ि�याा एक सूूफ़ीी वि�द्वाान, ध्याान 

प्रशि�क्षक और इनाायतीी संंप्रदााय केे 

आध्याात्मि��क प्रमुख हैंं। यह संंप्रदााय 

उनकेे दाादाा कीी शि�क्षााओं कोो आगेे 

बढ़ाानेे वाालाा एक अंंतरधाार्मि�िक 

आध्याात्मि��क संंघ हैै। वेे ‘मिं�ंगल्ड 

वााटर्सस’, ‘सााराासेेन शि�वलरीी’ और 

‘इम्मॉॉर्टेेलि�टीी’ पुुस्तकोंं केे लेेखक हैंं।

सोोफ़ि�याा स्ट्रि�िल-रेेवर

सोोफ़ि�याा एक फ्रांं�सीीसीी आध्याात्मि��क शि�क्षि�काा, 

संंस्कृृत वि�दुुषीी, 14वेंं दलााई लाामाा कीी 

जीीवनीी कीी लेेखि�काा, परम पूूज्य दलााई लाामाा 

केे सााथ सह-लेेखि�काा और ति�ब्बत कीी 

वि�शेेषज्ञ और संंस्कृृत केे काालचक्र कीी 

अनुुवाादक हैंं। वेे 5 अप्रैैल कोो मनााए गए 

यूूनेेस्कोो केे ‘शांं�ति� केे लि�ए प्रेेममय 

अंंतराात्माा’ केे अंंतर्राा�ष्ट्रीीय दि�वस कीी 

समन्वयक थींं।

इचक अडीीज़ेेस

डॉॉ. इचक अडीीजे़ेस वि�श्व केे एक 

जाानेे-माानेे अग्रणीी प्रबंधन वि�शेषज्ञ हैंं। 

उन्हेंं 21 माानद डॉॉक्ट्रेेट प्रााप्त हैंं। वेे 

27 पुुस्तकोंं केे लेेखक हैंं जि�नकाा 36 

भााषााओं मेंं अनुुवााद कि�याा गयाा हैै। 

उन्हेंं अमेेरि�काा केे तीीस सर्ववश्रेेष्ठ 

वैैचाारि�क वि�शेेषज्ञोंं मेंं सेे एक केे रूप 

मेंं माानाा जााताा हैै।

बाारबराा सोोनवि�लाा

बाारबराा लंंबेे समय सेे हाार्टटफुुलनेेस कीी अभ्याासीी और 

प्रशि�क्षक हैंं। वेे यूूरोोपीीय वि�श्ववि�द्याालयोंं मेंं कलाा और 

सांं�स्कृृति�क इति�हाास कीी पााठ्यक्रम वि�काासक और 

प्रशि�क्षक रहीी हैंं। बाारबराा कोो सम्पूूर्णण स्वाास्थ्य और 

नि�रंतर स्वाास्थ्य शि�क्षाा मेंं भीी प्रशि�क्षण प्रााप्त हैै। उनकीी 

रुचि� प्रााचीीन ज्ञाान, पाारंंपरि�क ज्ञाान और अत्यााधुुनि�क 

एकीीकृृत स्वाास्थ्य वि�ज्ञाान कोो संंयोोजि�त करनेे मेंं हैै। 

व्याावहाारि�क काार्ययशाालााओं केे मााध्यम सेे वेे लोोगोंं कोो 

आत्म-सशक्ति�िकरण और आत्म-देेखभााल केे लि�ए 

प्रेेरि�त और प्रोोत्सााहि�त करतीी हैंं।
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लेखक

लेेज़्लीी ब्लेेयर

लेेज़्लीी अमेेरि�काा मेंं रहनेे वाालीी हाार्टटफुुलनेेस 

कीी अभ्याासीी और प्रशि�क्षक हैंं। एक 

सेेवाानि�वृृत्त संंपाादक केे रूप मेंं वेे जाानतीी हैंं 

कि� शब्द - चााहेे वेे सहीी शब्द खोोजने कीी 

कि�तनीी भीी कोोशि�श कर लेंं - हमाारेे सबसे 

कीीमतीी अनुुभवोंं और संंबंंधोंं कोो व्यक्त 

करने केे लि�ए पर्याा�प्त नहींं हैंं। लेेकि�न वह 

कोोशि�श करतीी रहतीी हैंं।

श्रवण बांंदाा

श्रवण कीी वि�शेेषज्ञताा आर्द्ररभूूमि� काा नि�र्माा�ण 

और अपशि�ष्ट जल चुुनौौति�योंं काा समााधाान 

करनाा हैै। वेे आईजीीबीीसीी द्वााराा माान्यताा प्रााप्त 

एक ग्रीीन बि�ल्डिं�ं�ग प्रोोफेेशनल याानीी हरि�त 

भवन व्यवसाायीी और ‘सोोसााइटीी ऑफ़ 

वेेटलैंंड सााइंंटि�स्ट्स’, यूूएसए केे सदस्य हैंं। 

उनकीी रुचि� भाारतीीय पाारंंपरि�क चि�कि�त्साा 

और स्थाानीीय पौौधोंं केे औषधीीय गुुणोंं मेंं हैै। 

वेे ‘ब्लूूड्रॉॉप एनवाायरोो प्रााइवेेट लि�मि�टेेड’ मेंं 

नि�देेशक भीी हैंं।

सााराा बब्बर

सााराा एक कहाानीीकाार, मोंंटेेसरीी सलााहकाार 

और बच्चोंं कीी एक पुुस्तक कीी लेेखि�काा 

हैंं। वेे एक प्रकृृति�वाादीी भीी हैंं और 

बााल्याावस्थाा मेंं पाारि�स्थि�िति�कीी चेेतनाा केे 

वि�षय मेंं डॉॉक्टरेेट कर रहीी हैंं। वेे आठ वर्षोंं 

सेे हाार्टटफुुलनेेस काा अभ्याास कर रहीी हैंं 

और एक प्रमााणि�त प्रशि�क्षक हैंं।

लौौराा ओटि�स 

डॉॉ. ओटि�स एमोोरीी यूूनि�वर्सि�िटीी मेंं अंंग्रेेज़ीी 

कीी प्रोोफ़ेेसर हैंं। उनकेे शोोध कोो मैैकआर्थथर, 

गुुगेेनहेेम, फुुलब्रााइट और हम्बोोल्ट 

फ़ेेलोोशि�प द्वााराा समर्थि�ित कि�याा गयाा हैै। वेे 

अकााल्‍‍पनि�क और कााल्पनि�क कहाानि�योंं 

कीी कि�तााबोंं कीी लेेखि�काा हैंं जि�नमेंं बैैन्ड 

इमोोशंंस, रीीथिं�ंकिं�ंग थॉॉट और द मेेमोोरीी 

हााइव शाामि�ल हैंं।

मुुहम्मद हनीीफ़ अब्दुलु रज़ााक

श्रीी हनीीफ़ प्योोर लैंंड लर्निं�ंग कॉॉलेेज 

एसोोसि�एशन इंंक., टूूवूंं�बाा, ऑस्ट्रेेलि�याा, केे 

अध्यक्ष और संंस्थाापक हैंं। वर्षष 2010 मेंं, 

उन्हेंं प्रोोफ़ेेसर माास्टर चि�न कुंं�ग एएम द्वााराा 

‘मल्टीीफेेथ एंंड मल्टीीकल्चरल सेंंटर’ कीी 

स्थाापनाा करनेे केे लि�ए आमंंत्रि�त कि�याा 

गयाा थाा।

थॉॉमस मोोगेेनसन

थॉॉमस पश्चि�िम मेंं हाार्टटफुुलनेेस केे पहले 

अभ्याासि�योंं मेंं सेे एक थेे जोो वर्षष 1971 मेंं 

बााबूूजीी सेे मि�लनेे भाारत आए थेे। उस समय 

उन्होंंनेे पहलीी बाार बााबूूजीी कीी फि�ल्म बनााई 

थीी। उनकीी नवीीनतम पुुस्तक, ‘इन द लााइट 

अवेेकनिं�ंग’, अप्रैैल 2024 मेंं प्रकााशि�त 

हुुई थीी। वेे अभीी भीी हाार्टटफुुलनेेस सााहि�त्य 

काा डेेनि�श भााषाा मेंं अनुुवााद करतेे हैंं।
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प्रेेम केे बि�नाा जीीवन ऐसाा हैै  

जैैसेे बि�नाा फल-फूूल काा वृृक्ष।

खलीील जि�ब्राान

अपनीी देेखभााल



एक नयाा जीीवन 
भााग 2

जीी हाँँ, आप कर सकतेे हंैं

दााजीी कुुछ सरल माानसि�क अभ्याास बताा रहेे हैंं जोो आपकोो अपनेे वि�चाार 
व भाावनााओं कोो स्वीीकाार करनेे और अपनेे अंंदर शांं�ति� महसूस करनेे मेंं 
मदद करेंंगेे। वेे सबसेे अच्छीी तरह अकेेलेे कि�ए जाातेे हैंं और सभीी बहुत 
अचे्छे संंतुुलनकाारीी अभ्याास हैंं।
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	 य मि�त्रोंं,

जी ीवन मेंं ऐसाा कई बाार होोताा हैै 

कि� हम दूूसरोंं केे काारण आहत होोतेे हैंं। 

शाायद, वेे हमेंं डाँँ�ट देेतेे हैंं, हमाारीी कमि�याँँ� 

बतााते ेहंैं याा बि�नाा वजह हम सेे नाारााज़ होो 

जाातेे हैंं। और कई बाार कि�सीी प्रि�यजन केे 

खोोनेे पर हम दुु:खीी और उदाास होोतेे हैंं। 

कभीी काार्ययस्थल पर लोोगोंं केे सााथ हमाारेे 

दि�न-प्रति�दि�न केे व्यवहाार मंें कोोई ऐसाा व्यक्ति�ि 

होो सकताा हैै जि�सकाा मनोोभााव हमाारीी शांं�ति� 

कम कर देतेाा है।ै कभीी-कभीी यदि� लोोग हमाारीी 

अपेेक्षााओं पर खरेे नहींं उतरतेे तोो हम नााखुुश 

होो जाातेे हैंं। येे सभीी परि�स्थि�िति�याँँ� हमाारेे मन 

मेंं ऐसीी तरंंगेंं पैैदाा कर सकतीी हैंं कि� उस 

व्यक्ति�ि द्वााराा हमाारेे सााथ कि�ए गए दुुर्व्य�यवहाार 

कोो हम अपनेे मन सेे नि�कााल हीी नहींं पाातेे।

इसकेे अलाावाा, ऐसीी भीी परि�स्थि�िति�याँँ� होोतीी 

हैंं जब हम दूूसरोंं कोो जाानेे-अनजाानेे आहत 

कर देतेे ेहंैं और फि�र हमें बहुतु अफ़सोोस होोताा 

हैै। यदि� कि�सीी बहुुत करीीबीी इंंसाान कीी मृृत्युु 

होो जाातीी है ैतोो संभंवतःः हम इस बाात कोो लेकेर 

बहुुत दुुखीी होो सकतेे हैंं कि� हमनेे उससेे कुुछ 

बहुतु महत्वपूरू्णण बाात नहींं कहीी जोो हमें कहनीी 

चााहि�ए थीी लेेकि�न अब उसकेे लि�ए बहुुत देेर 

होो चुुकीी हैै। येे परेेशाान करनेे वाालेे मुुद्देे हमाारेे 

हृदय पर भाारीीपन व छाापेंं छोोड़ सकतेे हैंं।

हम इन सभीी साामाान्य माानवीीय कमज़ोोरि�योंं काा 

साामनाा कैैसेे करेंं? हम संंतुुलन कीी अवस्थाा 

कैैसेे प्रााप्त करंें जि�समंें हम अपने ेव दूूसरोंं केे 

प्रति� करुणाा और समाानुुभूूति� महसूूस करेंं? 

हम वि�चाारोंं व भाावनााओं कोो हमेंं परेेशाान 

करनेे सेे कैैसेे रोोक सकतेे हैंं और समााधाान 

नि�काालनेे व स्वीीकाार्ययताा कीी भाावनाा तक 

कैैसेे पहुँँ�च सकतेे हैंं?

यहाँँ� कुुछ अभ्याास प्रस्तुुत हैंं जोो आपकोो 

स्वीीकाार्ययताा और क्षमाा करने ेकीी अवस्थाा तथाा 

आंंतरि�क शांं�ति� प्रााप्त करने मेंं मदद करेंंगेे।

जि�स व्यक्ति� नेे आपकोो आहत कि�याा 
उसके हृदय मंें सकााराात्मक वि�चाारोंं 
काा बीीज बोोनाा

आरााम सेे बैैठ जााएँँ और अपनीी आँँखेंं बंंद 

कर लेंं।

अपनेे साामनेे उस व्यक्ति�ि केे रूप कीी 

कल्पनाा करेंं।

यह वि�चाार लेंं, “यह व्यक्ति�ि मेेराा मि�त्र व 

शुुभचिं�ंतक हैै।”

सोोचेंं कि� आपकेे बाारेे मेंं उस व्यक्ति�ि केे 

मन सेे सभीी नकााराात्मक वि�चाार बााहर जाा 

रहेे हैंं और उनकीी जगह आपकेे कल्यााण 

सेे संंबंंधि�त वि�चाार भर रहेे हैंं।

जब भीी उस व्यक्ति�ि केे समीीप जाानेे काा 

अवसर मि�ले, हल्केे सेे अप्रत्यक्ष रूप सेे 

उसकेे चेेहरेे पर ध्याान देंं लेेकि�न घूूरेंं नहींं।

श्वाास छोोड़ते समय वि�चाार लेंं कि� आपकेे 

प्रेेम व स्नेेह केे कण उसकेे हृदय मेंं प्रवेेश 

कर रहेे हैंं।

श्वाास लेेतेे समय वि�चाार लेंं कि� आपकेे 

प्रति� उसकेे हृदय सेे सभीी नकााराात्मक 

वि�चाार आप खींंचकर बााहर फेंंक रहेे हैंं।

शुुरुआत मेंं यह काार्यय शाायद कठि�न लगेे 

और शाायद आपकोो प्रति�रोोध महसूस होो 

लेेकि�न यदि� आप सााहसीी हैंं तोो अभ्याास 

करतेे-करतेे यह आसाान लगनेे लगेेगाा।
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अनसुुलझीी समस्यााओं ंकेे लि�ए खाालीी 
कुुर्सीी कीी तकनीीक

आमनेे-साामनेे दोो कुुर्सि�ियाँँ� रखेंं।

एक कुुर्सीी पर खुुद बैैठ जााएँँ और कल्पनाा करेंं 

कि� दूूसराा व्यक्ति�ि आपकेे साामनेे दूूसरीी कुुर्सीी 

पर बैैठाा हैै और वह आपकीी सब बाातेंं सुुन रहाा 

हैै। आप अपनेे कि�सीी भााग सेे भीी बाात कर 

सकतेे हैंं। 

अपनेे वि�चाारोंं व भाावनााओं कोो समझाातेे हुुए 

अपनीी बाात कीी शुुरुआत करेंं और जोो कुुछ भीी 

आप उससेे कहनाा चााहते हैंं, कह डाालेंं। अपनेे 

व दूूसरेे व्यक्ति�ि केे प्रति� ईमाानदाार व सचे्चे बनेंं।

जब आपकोो लगेे कि� जोो कुुछ भीी ज़रूरीी थाा वह 

सब आप व्यक्त कर चुुकेे हैंं तब उठकर दूूसरीी 

कुुर्सीी पर बैैठ जााएँँ और उस दूूसरेे व्यक्ति�ि केे 

नज़रि�येे सेे प्रत्युुत्तर देंं, अर्थाा�त उसकीी भूूमि�काा 

नि�भााएँँ।

इस सरल अभ्याास कोो तब तक दोोहराायाा जाा 

सकताा हैै जब तक आपकोो दोोनोंं पक्षोंं सेे समझ, 

शांं�ति� और जुुड़ााव काा एहसाास न होो जााए।
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यह दृढ़ वि�श्वाास रखेंं कि� आपकेे हृदय मेंं एक 
जगह ऐसीी हैै जोो भय और क्रोोध सेे पूूर्णणतःः 
मुुक्त हैै। उस जगह शरण लेेनेे सेे आप पूूर्णण 

स्वतंंत्रताा काा अनुुभव करेंगेे। ध्याान काा 
नि�यमि�त अभ्याास करनेे सेे आपकोो अपनीी 

भाावनाात्मक सीीमि�ततााओंं सेे मुुक्ति� काा 
एहसाास करनेे मेंं मदद मि�लेेगीी।

डाायरीी लेेखन

प्रति�दि�न शांं�ति� सेे अपनीी डाायरीी केे सााथ 15 

मि�नट काा समय बि�तााएँँ। यह डाायरीी केेवल 

आप देेखेंंगेे। अपनीी अनुुभूूति�योंं कोो जाानेंं और 

उन्हेंं लि�खेंं याा उनकाा चि�त्र बनााएँँ। बि�नाा 

अधि�क सोोच-वि�चाार कि�ए याा कोोई रााय बनााए 

यह करेंं। बस पन्नोंं पर अपनीी अनुुभूूति�योंं कोो 

उतरनेे देंं।

आत्म-स्वीीकाार्ययताा

आरााम सेे बैैठकर तनाावमुुक्त होो जााएँँ। अपनीी 

आँँखेंं बंंद करकेे कुुछ समय केे लि�ए अपनेे मन 

कोो हृदय पर टि�कााएँँ। अपनेे हृदय कीी स्वााभाावि�क 

स्वीीकाार्ययताा कोो महसूूस करेंं और इसेे अपनेे 

अंंदर फैैलनेे देंं। अपनेे पूूरेे शरीीर मेंं स्वीीकाार्ययताा 

कीी इस अवस्थाा काा वि�स्ताार होोनेे देंं।

यह दृृढ़ वि�श्वाास रखेंं कि� आपकेे हृदय मेंं एक 

जगह ऐसीी हैै जोो भय और क्रोोध सेे पूूर्णणतःः मुुक्त 

हैै। उस जगह शरण लेेनेे सेे आप पूूर्णण स्वतंंत्रताा 

काा अनुुभव करेंंगेे। ध्याान काा नि�यमि�त अभ्याास 

करने ेसे ेआपकोो अपनीी भाावनाात्मक सीीमि�ततााओं 

सेे मुुक्ति�ि काा एहसाास करनेे मेंं मदद मि�लेेगीी।

यदि� आप गहन अवसााद याा तीीव्र भाावनााओं 

काा अनुुभव कर रहेे हैंं तोो कृृपयाा अपनेे 

चि�कि�त्सक सेे संंपर्कक करेंं।

अपनेे उच्चतर स्व और जीीवन केे उद्देेश्य कोो 

गहरााई सेे समझनेे कीी इस याात्राा मेंं मैंं आप 

सभीी कोो शुुभकाामनााएँँ देेताा हूँँ�।

दााजीी
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लोोगोंं केे सााथ

ñn§[XV hmoZm
बाारबराा सोोनवि�लाा समुुद्र मेंं फ़ाारस कीी खााड़ीी मेंं तैैरतेे समय शांं�ति� केे संंकल्प काा उपयोोग करनेे 
केे अपनेे अनुुभव केे बाारेे मेंं बताा रहीी हैंं। इसकेे परि�णााम आश्चर्ययजनक हैंं और यह दर्शाा�तेे हैंं कि� 
येे सरल संंकल्प हमाारेे भीीतर और बााहर दोोनोंं जगह केे वााताावरण कोो बदलनेे मेंं कि�तने प्रभाावीी 
होोतेे हैंं।
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मैंंआपकोो हााल हीी मेंं हुुआ अपनाा एक 

अनुुभव बताानाा चााहूँँ�गीी जोो इस बाात कीी 

खुुशीी, वि�स्मय, अंंतर्दृृ�ष्टि�� और सीीख सेे 

भराा हुुआ हैै कि� “हृदय सेे जीीनाा” क्याा माायनेे 

रखताा हैै। 

लेेकि�न ऐसाा करनेे सेे पहलेे मैंं आपकोो उस खाास 

अभ्याास सेे परि�चि�त कराानाा चााहूँँ�गीी जि�सकीी 

वजह सेे यह अनुुभव हुुआ। 

जब सेे मैंं उन छोोटेे लेेकि�न शक्ति�िशाालीी अभ्याासोंं 

सेे परि�चि�त हुुई हूँँ�, जि�न्हेंं ‘सूूक्ष्म सुुझााव’ और 

‘शांं�ति�पूूर्णण संंकल्प’ कहाा जााताा हैै, मैंं वि�शेेष 

रूप सेे उनकीी ओर आकर्षि�ित हुुई हूँँ�। मेेराा एक 

पसंंदीीदाा सूूक्ष्म सुुझााव हैै -

मेेरेे आस-पाास कीी हर चीीज़ - आकााश, 

महाासाागर, पेेड़, वन्यजीीव, इमाारतेंं, लोोग और 

हर एक चीीज़ शांं�ति� मेंं डूूबीी हुुई हैै और हर एक 

चीीज़ शांं�ति� कोो प्रसाारि�त कर रहीी हैै।

(www.peacefulness.org सेे उद्धृतृ  
शांंति�पूूर्णण संंकल्प संंख्याा - 2) 

जब मैंं अपनेे बगीीचेे मेंं होोतीी हूँँ�,जब मैंं लोोगोंं केे 

सााथ बैैठीी होोतीी हूँँ� लेेकि�न बाात करनेे कीी इच्छाा 

नहींं होोतीी याा जब मैंं पाास केे बड़ेे शहर कीी 

लोोकल ट्रेेन मेंं होोतीी हूँँ� तब मुुझेे इस संंकल्प मेंं 

‘डूूब जाानाा’ बहुुत अच्छाा लगताा हैै।

मैंं जीीवन केे तनाावपूूर्णण क्षणोंं केे लि�ए एक अन्य 

तकनीीक काा भीी उपयोोग करतीी हूँँ� जब मुुझेे 

लगताा हैै कि� मुुझेे अपनेे पूूरेे तंंत्र कोो प्रबलताा सेे 

सााफ़ करनेे कीी ज़रूरत हैै - मैंं स्वीीकाार करतीी 

हूँँ� कि� मुुझेे नि�यमि�त रूप सेे इसकीी ज़रूरत 

पड़तीी हैै। यह अक्सर गुुस्सेे केे दौौराान होोताा हैै, 

चााहेे इसमेंं आक्राामकताा होो याा कि�सीी सेे 

नाारााज़गीी होो; और यह भाावनाा मुुझेे खाास तौौर 

पर वि�चलि�त कर देेतीी हैै। इस तरह कीी स्थि�िति� 

सेे नि�पटनेे केे लि�ए एक उपयोोगीी हाार्टटफुुलनेेस 

तकनीीक हैै जोो इस प्रकाार हैै -

आरााम सेे बैैठकर अपनीी आँँखेंं बंंद कर लेंं।

कल्पनाा करेंं कि� आप शांं�ति� केे साागर मेंं हैंं। 

इसकीी लहरेंं सुुखदाायक और आनंंददाायक हैंं।

दृृढ़ वि�चाार लेंं कि� आप शांं�ति� केे इस साागर मेंं 

डूूबेे हुुए हैंं और इसकीी शांं�त लहरेंं आपकेे सभीी 

आवरणोंं कोो हटाा रहीी हैंं।

इसेे जि�तनेे समय तक होो सकेे करेंं लेेकि�न 30 
मि�नट सेे ज़्याादाा नहींं।

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

‘शांंति� काा साागर’ सफ़ााई कीी वि�धि�। 

अब, मैंं घटनाा केे बाारेे मेंं बताातीी हूँँ� -

मैंं बहुुत भााग्यशाालीी हूँँ� कि� आजकल मुुझेे फ़ाारस 

कीी खााड़ीी मेंं तैैरााकीी काा आनंंद लेेनेे काा नि�यमि�त 

अवसर मि�लताा हैै। वहाँँ� काा पाानीी कि�तने अद्भुत 

और वि�शि�ष्ट रंंगोंं कोो प्रदर्शि�ित करताा हैै - ऐसाा 

लगताा हैै जैैसेे मैंं फ़ि�रोोज़ीी नीीलेे-हरेे रंंग याा पन्नाा 

केे तरल स्फटि�क मेंं डूूबीी हुुई हूँँ�, जि�समेंं नीीलेे 

और गुुलााबीी रंंग कीी झलक हैै। क्योंंकि� मैंं समुुद्र 

केे नज़दीीक नहींं पलीी-बढ़ीी हूँँ� इसलि�ए जब भीी 

ऐसाा अवसर आताा हैै, मैंं हमेेशाा एक बच्चे कीी 

तरह खुुश होो जाातीी हूँँ�।

कुुछ महीीनेे पहलेे जब मैंं फ़ाारस कीी खााड़ीी केे 

गर्मम पाानीी मेंं नहाा रहीी थीी और बस चंंचल और 

आनंंदि�त महसूस कर रहीी थीी तब मुुझेे 

धीीरेे-धीीरेे एहसाास हुुआ कि� खुुशीी और बच्चोंं 

जैैसीी चंंचलताा कीी भाावनाा स्वााभाावि�क रूप सेे 

मेेरेे हृदय कोो प्राार्थथनाा कीी स्थि�िति� मेंं लेे गई। 

सबसे पहलेे कुुछ समय केे लि�ए मैंंनेे बस 

आंंतरि�क बदलााव पर गौौर कि�याा। फि�र उससेे 

मुुग्ध होोकर मैंंनेे बि�नाा कुुछ सोोचेे, स्वााभाावि�क 

रूप सेे उपरोोक्त शांं�ति� अभ्याास शुुरू कर दि�याा।

मैंंनेे मौौन सुुझााव दि�याा और कल्पनाा कीी, बल्कि�� 

इसेे अपनेे अस्ति�ित्व मेंं महसूूस कि�याा, कि� पूूराा 

महाासाागर अपनेे सभीी जीीवोंं केे सााथ शांं�ति� मेंं 

लीीन हैै और श्वाास कीी लय कीी तरह हीी यह 

शांं�ति� कोो अवशोोषि�त और प्रसाारि�त कर रहाा हैै। 
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ऐसाा कई बाार हुुआ और मैंं भीी इसीी तरह कीी 

श्वाास प्रक्रि�याा मेंं डूूब गई।

एक दोोपहर जब स्नाान काा दौौर खत्म होोनेे वाालाा 

थाा (मुुझेे उस देेश कोो छोोड़कर जाानाा थाा) और 

मंैं पाानीी सेे बााहर नि�कलने ेवाालीी थीी तब मंैंने ेलोोगोंं 

कीी भीीड़ कोो अपनीी ओर दौौड़तेे हुुए देेखाा। उनकेे 

चेेहरोंं पर आश्चर्यय कीी झलक थीी।

मैंंनेे मुुड़कर देेखाा कि� डॉॉल्फ़ि��न काा एक परि�वाार 

समुुद्र केे कि�नाारेे आ गयाा थाा जोो प्रसन्नताा सेे 

अपनीी चंंचल छलांं�गेंं और अपनेे मुुस्कराातेे चेेहरेे 

दि�खाा रहाा थाा। यह तकरीीबन दस डॉॉल्फ़ि��न काा 

परि�वाार थाा जि�समेंं उनकेे बच्चेे भीी थेे। और वेे 

ठीीक उसीी जगह आए जहाँँ� मैंं अक्सर तैैरतीी थीी 

और शांं�ति� कोो प्रसाारि�त करतीी थीी। वेे वहाँँ� कााफ़ीी 

देरे तक रहे ेजि�ससे ेसमुदु्र तट पर स्थि�ित हर व्यक्ति�ि 

खुुश होो गयाा। इस भीीड़ भरेे शहरीी समुुद्र तट 

पर सैैकड़ोंं लोोग थेे।

इन अद्भुत जीीवोंं नेे लोोगोंं केे चेेहरोंं पर खुुशीी 

और प्रसन्नताा लाा दीी जोो मैंंनेे बहुुत कम हीी देेखीी 

हैै। स्थाानीीय लोोगोंं नेे बााद मेंं मुुझेे बताायाा कि� 

उन्होंंनेे डॉॉल्फ़ि��न कोो इतनेे करीीब आतेे हुुए 

पहलेे कभीी नहींं देेखाा थाा।

इस छोोटीी सीी कहाानीी कोो समााप्त करते हुुए, मैंं 

बताानाा चााहतीी हूँँ� कि� इस अनुुभव सेे मुुख्यतःः 

मैंंनेे क्याा सीीखाा -

इस खूूबसूूरत ग्रह पर सभीी जीीव 

एक-दूूसरेे सेे जुुड़ेे हुुए हैंं।

सभीी जीीव अनुुनााद केे सि�द्धांं�त केे काारण 

संंवेेगोंं पर प्रति�क्रि�याा करते हैंं।

येे हृदय केे संंवेेग हैंं जोो प्रेेरक व पोोषक हैंं 

और चेेतनाा केे उत्थाान मेंं योोगदाान देेतेे हैंं।

मेेरेे सूूक्ष्म याा प्राार्थथनाापूूर्णण सुुझााव माायनेे 

रखतेे हैंं और उनकाा असर होोताा हैै।

सबसेे शक्ति�िशाालीी अंंतर्दृृ�ष्टि�� मुुझेे यह प्रााप्त हुुई 

हैै कि� जब मैंं आनंंद और कृृतज्ञताा कीी अवस्थाा 

मेंं होोतीी हूँँ� तब यह मेेरीी दशाा कोो बहुत 

शक्ति�िशाालीी रूप सेे हृदय-चेेतनाा कीी अवस्थाा 

मेंं बदल देेतीी हैै। ऐसीी अवस्थाा मंें मंैं स्वााभाावि�क 

रूप से ेसभीी केे परस्पर जुुड़ााव और एकाात्मकताा 

कोो यााद करतीी हूँँ�, और स्वााभाावि�क रूप सेे व 

प्रसन्नताापूूर्ववक इस एकाात्मकताा मेंं कुुछ जोोड़तीी 

हूँँ�।

ओम शांं�ति� शांं�ति� शांं�ति�। 
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संंसाार एक गुंं�बद कीी तरह हैै 
- जोो कुुछ भीी हम कहतेे हंैं, 
वह प्रति�ध्वनि�त होोताा हैै और 
अंतंतःः हमाारेे पाास हीी लौौटकर 
आताा हैै। यदि� हम उदाारताा 
पाानाा चााहतेे हंैं तोो हमेंं उदाार 
बननाा चााहि�ए। यदि� हम 
दयाालुुताा पाानाा चााहतेे हंैं तोो 
दयाालुु बननाा चााहि�ए। जोो 
कुुछ भीी हम इस संंसाार कोो 
देेतेे हंैं, आज नहींं तोो कल 
वह घूूम-फि�रकर हमाारेे पाास 
हीी लौौट आताा हैै। 
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अदृश्य 

बगीीचेे
सम्मााननीीय सूूफ़ीी वि�द्वाान पीीर ज़ि�याा इनाायत खाान 2024 मेंं काान्हाा शांं�ति�वनम्् मेंं 
आयोोजि�त वैैश्वि�क आध्याात्मि��क महोोत्सव मेंं एक प्रमुुख वक्ताा थेे। वेे हमाारेे जीीवन मेंं 
‘अदृश्य बगीीचोंं’ केे सूूफ़ीी दर्शशन केे बाारेे मेंं बताा रहेे हैंं।

मैंं  
वैैश्वि�िक आध्याात्मि��क महोोत्सव कोो 

आयोोजि�त करनेे केे लि�ए काान्हाा 

शांं�ति�वनम् सेे अधि�क उत्तम स्थाान कीी 

कल्पनाा भीी नहींं कर सकताा। सोोचि�ए कि� सि�र्फ़़ 

आठ वर्षष पहलेे यह ज़मीीन केेवल धूूल और 

मि�ट्टीी सेे भरीी हुुई थीी। और अब हम श्रद्धेेय 

दााजीी तथाा हाार्टटफुुलनेेस समुुदााय केे द्वााराा इस 

ज़मीीन कीी देेखभााल करनेे काा नतीीजाा देेख रहेे 

हैंं। यह एक चमत्काार केे समाान हैै। 

इसमेंं कोोई शक नहींं हैै कि� ध्याान कक्ष बहुुत 

आकर्षषक हैै। लेेकि�न मेेरेे लि�ए यहाँँ� केे बगीीचेे 

सबसेे ज़्याादाा आकर्षषक हैंं – जोो पेेड़ यहाँँ� लगााए 

गए हैंं, जि�न लुुप्त होो रहीी प्रजााति�योंं केे पेेड़ोंं कोो 

यहाँँ� इकट्ठाा कि�याा गयाा हैै और जोो खेेतीी यहाँँ� होो 

रहीी हैै तााकि� यह वनम् वाास्तव मेंं एक जीीवंंत 

बगीीचाा बन सकेे। दााजीी पेेड़ोंं कीी लुुप्तप्रााय 

प्रजााति�योंं कोो यहाँँ� लााए हैंं। जब भीी कहींं कि�सीी 

जगह पर पेेड़ कााटेे जाानेे वाालेे होोतेे हैंं वेे उन्हेंं 

वहाँँ� सेे खोोदकर नि�कलवाा लेेतेे हैंं और यहाँँ� 

लााकर लगवाा लेेतेे हैंं तााकि� वेे जीीवि�त रह सकेंं। 

यह काार्यय साारेे देेश और समस्त वि�श्व केे लि�ए 

एक मि�सााल होो सकताा हैै।

हम इन दृृश्यमाान बगीीचोंं कीी तोो ताारीीफ़ कर रहेे 

हैंं जि�न्हेंं हम अपनीी आँँखोंं सेे देेख सकतेे हैंं, 

लेेकि�न सााथ हीी हम यहाँँ� पर कुुछ अदृृश्य बगीीचोंं 

कोो भीी पाातेे हैंं। सूूफ़ीी संंत चाार आध्याात्मि��क 

बगीीचोंं कीी बाात करते हैंं।

कर्मोंं काा बगीीचाा

इनमेंं सेे पहलाा बगीीचाा कर्मोंं काा बगीीचाा 

कहलााताा हैै और यह वह जगह हैै जहाँँ� पर हम 

उसकोो पुुन: खोोज लेेतेे हैंं जोो कुुछ भीी इस 

संंसाार मेंं हमनेे कि�याा हैै। संंसाार एक गुंं�बद कीी 

तरह हैै - जोो कुुछ भीी हम कहतेे हैंं, वह 

प्रति�ध्वनि�त होोताा हैै और अंंततःः हमाारेे पाास हीी 

लौौटकर आताा हैै। यदि� हम उदाारताा पाानाा 

चााहते हैंं तोो हमेंं उदाार बननाा चााहि�ए। यदि� हम 

दयाालुुताा पाानाा चााहते हैंं तोो दयाालुु बननाा 

चााहि�ए। जोो कुुछ भीी हम इस संंसाार कोो देेतेे हैंं, 

आज नहींं तोो कल वह घूूम-फि�रकर हमाारेे 

पाास हीी लौौट आताा हैै। जब हम अपनाा ‘कर्मोंं 

काा बगीीचाा’ तैैयाार करेंं तोो हमेंं साावधाान रहनाा 

चााहि�ए कि� हम अपनेे कर्मोंं पर घमंंड न करेंं। 



हाार्टटफुुलनेेस20

अपनीी देेखभााल



जुुलााई 2024 21

अपनीी देेखभााल

यह इस तरह होोनाा चााहि�ए कि� बााएँँ हााथ कोो भीी 

पताा न चलेे कि� दााएँँ हााथ नेे क्याा दि�याा हैै।

महाान हज़रत रााबि�याा बसरीी अपनेे एक हााथ मेंं 

पाानीी से ेभरीी बााल्टीी और दूसूरे ेहााथ मंें एक मशााल 

लेेकर घूूमाा करतीी थींं और लोोग उनसेे पूूछतेे 

थेे, “आप येे चीीज़ेंं लेेकर क्योंं घूूमतीी हैंं?”

वेे जवााब देेतींं, “मैंं स्वर्गग काा बगीीचाा जलाा देेनाा 

चााहतीी हूँँ� और नर्कक कीी आग बुुझाा देेनाा चााहतीी 

हूँँ� तााकि� जोो लोोग तुुम्हेंं पूूजतेे हैंं वेे सि�र्फ़़ तुुम्हाारेे 

लि�ए तुुम्हाारीी पूूजाा करेंं, कि�सीी इनााम केे लि�ए 

नहींं।”

मि�त्रोंं काा बगीीचाा

इस प्रकाार हम कर्मोंं केे बगीीचेे कोो पाार करकेे 

ईश्वर केे मि�त्रोंं केे बगीीचेे मेंं आतेे हैंं। यह पवि�त्र 

पैैगंंबर और उन संंतोंं कीी वि�राासत काा बगीीचाा 

हैै जि�न्होंंनेे इस दुुनि�याा कोो ज्ञाान दि�याा। इस 

बगीीचेे मेंं हम उनकेे पदचि�न्होंं पर चलतेे हैंं 

और यह समझतेे हैंं कि� हाालाँँ�कि� येे महाान संंत 

अलग-अलग परंंपरााओं सेे आतेे हैंं लेेकि�न 

अंंततःः वेे सभीी एक हीी संंदेेश देेतेे हैंं - दि�व्य 

चेेतनाा काा संंदेेश। यह दि�व्य चेेतनाा हमाारेे 

जीीवन और इस दुुनि�याा मेंं संंपूूर्णणताा चााहतीी हैै। 

हम पैैगंंबरोंं केे करीीब तभीी आतेे हैंं जब हम 

सेेवाा केे प्रति� समर्पि�ित जीीवन जीीतेे हैंं।

नाामोंं काा बगीीचाा

इससेे आगेे चलनेे पर नाामोंं काा बगीीचाा आताा 

हैै याानीी ईश्वर केे नाामोंं काा बगीीचाा। हमाारीी 

दुुनि�याा मेंं, दि�व्य अस्ति�ित्व कोो कई नाामोंं सेे 

जाानाा जााताा हैै। हम चााहेे जोो भीी नााम चुुनेंं, यदि� 

हम अपनाा पूूराा दि�ल उसकोो देे देेतेे हैंं तोो इसकेे 

द्वााराा हीी हमाारीी उन्नति� होो जााएगीी। कहाा जााताा 

हैै कि� इस अदृृश्य संंसाार मेंं, इस नाामोंं केे 

बगीीचेे मेंं जब भीी इंंसाान ईश्वर केे नााम कोो 

जपतेे हैंं तोो फ़रि�श्तेे पेेड़ लगाातेे हैंं। एक दि�न 

कि�सीी नेे देेखाा कि� एक फ़रि�श्ताा उनकेे पेेड़ कोो 

पाानीी नहींं देे रहाा थाा और उसकीी देेखभााल नहींं 

कर रहाा थाा तोो उसनेे पूूछाा कि� उस पेेड़ कीी 

देेखभााल क्योंं नहींं कीी जाा रहीी हैै। फ़रि�श्तेे नेे 

जवााब दि�याा कि� धरतीी पर इंंसाानोंं नेे नााम जपनाा 

छोोड़ दि�याा हैै। वेे नााम कीी महि�माा नहींं गाा रहेे 

हैंं। और जब तक वेे यह नहींं करतेे इस बगीीचेे 

काा पाालन-पोोषण करनाा संंभव नहींं हैै।

यहीी वह संंभाावनाा हैै जोो हम सबकेे लि�ए 

मौौजूूद हैै – तााकि� हम यह सुुनि�श्चि�ित कर सकेंं 

कि� अदृृश्य दुुनि�याा केे इस बगीीचेे केे येे पेेड़ 

बढ़तेे रहेंं और पनपतेे रहेंं। यह केेवल तभीी होो 

सकताा हैै जब हम प्रेेम सेे भरेे दि�ल केे सााथ 

स्वयंं कोो उस ईश्वर कीी स्तुुति� मेंं समर्पि�ित कर 

देंं जि�ससेे हमााराा अस्ति�ित्व हैै। 

‘एक’ (ईश्वर) काा बगीीचाा

अंंत मेंं, वहाँँ� एक चौौथाा बगीीचाा हैै, ‘एक’ 

(ईश्वर) काा बगीीचाा। 

एक सााधक उसकेे दरवााज़ेे पर गयाा और अंंदर 

सेे एक आवााज़ आई, “कौौन हैै?” सााधक नेे 

जवााब दि�याा, “प्रि�यवर, मैंं हूँँ�।” आवााज़ नेे 

जवााब दि�याा, “तोो फि�र चलेे जााओ।” सााधक 

चलाा गयाा और कई वर्षोंं तक वह ध्याान करताा 

रहाा तथाा उसकीी खोोज जाारीी रहीी। अंंततःः वह 

वाापस आयाा और फि�र सेे वहीी आवााज़ थीी 

और उसनेे वहीी सवााल पूूछाा। इस बाार सााधक 

नेे जवााब दि�याा, “आप हैंं।”

तब सााधक अंंदर गयाा और वहाँँ� न कोोई 

सााधक थाा और न हीी कोोई सााध्य थाा, वहाँँ� 

कोोई पे्रेमीी याा प्रि�यतम नहींं थाा, वहाँँ� पर सि�र्फ़़ 

‘एक’ हीी थाा हमेशाा-हमेेशाा केे लि�ए।

मेेरीी दुुआ हैै कि� काान्हाा शांं�ति�वनम् दााजीी केे 

कृृपाालुु माार्गगदर्शशन मेंं लगााताार उन्नति� करताा 

रहेे। हमाारेे अपनेे जीीवन केे बगीीचेे – कर्मोंं काा 

बगीीचाा, ईश्वर केे मि�त्रोंं काा बगीीचाा, दि�व्य 

नाामोंं काा बगीीचाा और ‘एक’ काा बगीीचाा – 

इस पूूरीी दुुनि�याा मेंं फैैल जााएँँ तााकि� हम सब 

एक स्वर्गग जैैसीी दुुनि�याा मेंं जीी सकेंं। आमीीन!

हमाारेे अपनेे जीीवन केे 
बगीीचेे – कर्मोंं काा बगीीचाा, 
ईश्वर केे मि�त्रोंं काा बगीीचाा, 
दि�व्य नाामोंं काा बगीीचाा और 
‘एक’ काा बगीीचाा – इस 
पूूरीी दुुनि�याा मेंं फैैल जााएँँ  
तााकि� हम सब एक स्वर्गग 
जैैसीी दुुनि�याा मेंं जीी सकंें।





कलााकृृति� - अनन्याा पटेेल

आप याा तोो प्रगति� करनेे केे लि�ए 
कदम आगेे बढ़ााएँँगेे याा फि�र 
सुुरक्षि�त होोनेे केे लि�ए कदम पीीछेे 
लेंंगेे।

अब्रााहम माास्लोोव प्रेेर
णा
ा



प्रि�य पि�तााजीी,

हमेंं परि�वर्ततन केे बाारेे मेंं बतााइए।

प्रि�य सहज और माार्गग,

परि�वर्ततन शााश्वत हैै। तुुम इससेे बच नहींं सकतेे। यदि� यह जगत केे कल्यााण केे लि�ए हैै तोो यह 

वि�काासपरक होोगाा। परि�वर्ततन केे लि�ए हमें ंबदलने ेकीी आवश्यकताा होोतीी हैै। जि�तनाा तेज़े परि�वर्ततन 

होोताा हैै उतनीी हीी तेज़े हमाारेे बदलने ेकीी प्रक्रि�याा होोतीी हैै। परि�वर्ततन कोो लाागूू करने ेकेे लि�ए कंेंद्रीीयताा 

और शीीघ्रताा कीी आवश्यकताा होोतीी हैै। भले ेहीी यह कोोई प्रक्रि�याा होो याा फि�र कि�सीी रि�श्ते ेसेे संंबंधंि�त 

व्यक्ति�गत माामलाा, ऐसीी कि�सीी भीी परि�स्थि�िति� में ंऊर्जाा� काा नि�वेशे और प्रयाास करने ेकीी ज़रूरत पड़तीी 

हैै। जि�स भीी चीीज़ में ंऊर्जाा� लगाानीी पड़ेे वह महंंगीी तोो होोगीी और उससेे अस्थि�िरताा भीी आएगीी। स्थि�िरताा 

जीीवन हैै। आधुुनि�क जीीवन लगााताार बदल रहाा हैै, इसलि�ए नि�रंतर बदलने ेऔर कुुछ 'नए' कोो बाार-बाार 

सीीखने ेकेे अलाावाा, शाायद हीी कोोई चीीज़ दोोहरााई जाातीी हैै। यह हम सभीी कोो अस्थि�िरताा कीी ओर ले े

जााताा हैै। इससेे अगलाा कदम हैै कि� जहाँँ� तक ऊर्जाा� केे व्यय होोने ेकीी बाात हैै, हम ऊर्जाा� व्यय करनें ं

सेे बचते ेहैंं। अव्यवस्थाा याा संंघर्षषण इसकेे स्वााभाावि�क परि�णााम हैंं।

परि�वर्ततन

परि�वाार व मि�त्रोंं कोो पत्र
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जि�तनाा बड़ाा उदे्देश्य होोताा हैै उतनाा हीी अधि�क वर्ततमाान और पूूराा कि�ए जााने ेवााले ेलक्ष्य केे बीीच अंतंर 

होोताा हैै, इसलि�ए और भीी अधि�क प्रयाास और ऊर्जाा� कीी आवश्यकताा होोतीी हैै। क्याा इसकाा अर्थथ हैै कि� 

हमें ंपरि�वर्ततन सेे बचनाा चााहि�ए? नहींं, बि�लकुल नहींं। यदि� हम परि�वर्ततन सेे बचने ेकीी कोोशि�श करते ेहैं ं

तोो अगलाा सवााल यह उठताा हैै कि� मेरेेे वि�काास काा क्याा होोगाा? यदि� हमााराा लक्ष्य ईश्वर याा अनंतं है ै

तोो कल्पनाा करंें कि� हमाारीी ओर सेे कि�तने ेअधि�क याानीी अनंतं प्रयाास कीी आवश्यकताा होोगीी! तुुम कभीी 

भीी कह सकते ेहोो, "हेे भगवन, जोो कुुछ मेरेेे बस में ंथाा, मैंनंे ेसब कुुछ लगाा दि�याा हैै। अब मैं ंसमर्पपण 

करते ेहुुए इस माामले ेकोो आपकेे हााथोंं में ंसौंंपताा हूँँ �।" ऐसीी प्राार्थथनाा सच्चीी होोनीी चााहि�ए व दि�ल सेे कीी 

जाानीी चााहि�ए।

परि�वर्ततन कई तरीीकोंं सेे आताा हैै - भौौति�क, माानसि�क, भाावनाात्मक और आध्याात्मि�िक। इन सभीी में ंएक 

बाात समाान हैै और वह हैै जीीवन केे प्रति� दृष्टि�कोोण में ंपरि�वर्ततन। अपने ेआप सेे पूूछोो, "क्याा हााल हीी में ं

जीीवन केे प्रति� मेरेाा दृष्टि�कोोण बदलाा हैै?" यदि� नहींं तोो समझ लोो कि� तुुम कहींं अटक गए होो याा फि�र 

तुुम उस अंतंि�म सीीमाा तक पहुँँ �च गए होो जहाँँ� सेे आगे ेकोोई प्रगति� नहींं होो सकतीी।

परि�वर्ततन तब कठि�न होो जााताा हैै जब यह तुुम्हाारीी इच्छाा केे वि�रुद्ध होोताा हैै। जब तुुम प्रेेम करते ेहोो तब 

तुुम बि�नाा कि�सीी प्रति�रोोध केे अपने ेप्रि�यतम केे हर छोोटेे इशाारेे केे अनुुसाार कााम करते ेहोो और उसेे पूूराा 

करते ेहोो। पे्रेम न होोने ेपर जोो चीीज़ें ंतुुम्हेंं पसंंद हैंं वेे भीी बोोझ बन जाातीी हैंं।

तोो अब तक मैंनंे ेक्याा सीीखाा हैै? सबसेे महत्वपूूर्णण यह हैै कि� जब भीी कोोई आंंतरि�क पुुकाार होोतीी हैै और 

अंदंर एक उत्कट इच्छाा होोतीी हैै कि� चााहेे कुुछ भीी होो जााए, मुुझे े'यह' प्रााप्त करनाा हीी हैै, तब यह परि�वर्ततन 

केे लि�ए सभीी प्रकाार केे प्रलोोभनोंं कोो पीीछेे छोोड़ देेताा हैै। यह आत्म-नि�र्भभर होोताा हैै और एक गहरेे 

आंंतरि�क दृढ़-वि�श्वाास सेे उत्पन्न होोताा हैै। मुुझे ेआशाा हैै कि� तुुम सहज तरीीकेे सेे परि�वर्ततन कोो आमंतं्रि�त 

करोोगे।े

बहुुत साारेे पे्रेम केे सााथ,

तुुम्हााराा पि�ताा
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शांंति� केे लि�ए 
प्रेमेमय अंतंराात्माा
सोोफ़ि�याा स्ट्रि�िल-रेेवर संंयुुक्त रााष्ट्र मेंं 5 अप्रैैल, 2024 कोो मनााए गए 'शांं�ति� केे लि�ए प्रेेममय अंंतराात्माा' 
केे अंंतर्राा�ष्ट्रीीय दि�वस केे अवसर पर काान्हाा शांं�ति�वनम्् मेंं हुए महोोत्सव केे अपनेे अनुुभव बताातीी हंैं। 
उनकीी पुुकाार हैै कि� पृृथ्वीी ग्रह कोो प्रेेम केे ग्रह मेंं बदल दि�याा जााए।

	 य मि�त्रोंं, सभीी कोो हाार्दि�िक  

 अभि�वाादन। 

क्याा आप मेेरीी बाात पर वि�श्वाास करेंंगेे यदि� मैंं 

आपकोो बतााऊँँ कि� मैंं दूूसरेे ग्रह सेे आ रहीी हूँँ�? 

जैैसाा कि� आप जाानतेे हैंं, हमाारेे वि�चाार हमाारीी 

वाास्तवि�कताा बनाातेे हैंं, इसलि�ए अपनीी  

अलग-अलग माानसि�कताा केे अनुुसाार हम एक 

हीी वि�श्व केे अंंदर अलग-अलग दुुनि�यााओं मेंं 

बसतेे हैंं। कुुछ हफ़्तेे पहलेे मुुझेे भाारत सरकाार 

द्वााराा हैैदरााबााद केे पाास हाार्टटफुुलनेेस केे वैैश्वि�िक 

मुुख्याालय मेंं आयोोजि�त आध्याात्मि��क नेेतााओं 

कीी एक सभाा मेंं आमंंत्रि�त कि�याा गयाा थाा जहाँँ� 

75,000 प्रति�भाागीी एक सााथ एकत्रि�त हुुए थेे। 

वहाँँ� मैंं प्रेेम केे संंसाार मेंं पहुँँ�च गई थीी।

वहाँँ� हर जगह सकााराात्मक ऊर्जाा�, नवााचाार और 

रचनाात्मकताा व्यााप्त थीी। मैंं ऐसेे समुुदााय केे 

बीीच थीी जि�समेंं दूूरदर्शीी और कााम करनेे वाालेे 

लोोग हैंं जोो मि�लकर भवि�ष्य कोो आकाार देे रहेे 

हैंं। और वहाँँ� कीी सबसेे अच्छीी बाात जाानतेे हैंं 

क्याा थीी? प्रेेम केे सााथ कााम करतेे हुुए ऊँँचााई 

तक पहुँँ�चनेे केे लि�ए प्रेेरि�त महसूूस करनाा।

प्रेेम काा संंसाार कोोई सपनोंं कीी दुुनि�याा नहींं हैै। 

मुुझेे व्यक्ति�िगत रूप सेे प्रेेम कीी वैैश्वि�िक हस्ति�ियोंं 

कोो जाानने काा सौौभााग्य प्रााप्त हैै और मंैं कह सकतीी 

हूँँ� कि� वेे सबसेे यथाार्थथवाादीी और व्याावहाारि�क 

लोोग हैंं। क्योंं? क्योंंकि� वेे प्रेेम कीी मौौलि�क व 

महत्वपूर्णण वाास्तवि�कताा सेे जुुड़ेे हुुए हैंं। मैंंनेे 

इसकाा अनुुभव जीीवन केे आरंंभ मेंं, 17 वर्षष 

कीी आयुु मेंं, कि�याा थाा जब मैंं एक आधुुनि�क 

संंत, सि�स्टर इमैैनुुएल, केे सााथ कााहि�राा कीी 

झुुग्गीी झोोपड़ि�योंं कीी बस्तीी मेंं रहीी थीी।

वहाँँ� मैंंनेे स्वयंं देेखाा कि� प्रेेम कीी शक्ति�ि नेे 

40,000 लोोगोंं केे जीीवन कोो पूूरीी तरह सेे 

बदल दि�याा और उनकीी बस्तीी कोो एक 

सौौहाार्ददपूूर्णण इलााकेे मेंं बदल दि�याा। बस्तीी कीी 

लड़कि�योंं कीी नई पीीढ़ीी डॉॉक्टर, इंंजीीनि�यर, 

वकीील आदि� बनने लगीी। कल्पनाा करेंं कि� 

यदि� यहाँँ� हम सभीी सि�स्टर इमैैनुुएल कीी तरह 

होोतेे तोो कि�तनाा अच्छाा होोताा। कल्पनाा करेंं कि� 

यदि� संंयुुक्त रााष्ट्र केे इन भवनोंं मेंं कााम करने 

वाालेे हज़ाारोंं वि�शेेषज्ञ और रााजनयि�क ‘गाँँ�धीीजीी 

केे जंंतर’ और सबसे कमज़ोोर लोोगोंं केे जीीवन 

कोो ऊपर उठाानेे कीी प्रति�बद्धताा केे सााथ अपनेे 

दैनैि�क सत्रोंं कीी शुरुुआत करते ेतोो कि�तनाा अच्छाा 

होोताा। पूूरीी पृृथ्वीी प्रेेम काा ग्रह बन जाातीी।

हम इसेे सााकाार कर सकतेे हैंं। वैैश्वि�िक नेेतृृत्व 

केे स्तर पर वि�वेेक और पे्रेम कोो ऊँँचाा उठााकर 

हम आमूूल परि�वर्ततन लाा सकतेे हैंं और जीीवन 

मेंं अल्पकाालि�क लााभ प्रााप्त करनेे पर आधाारि�त 

अपनीी सभ्यताा कोो प्रेेम और देेखभााल कीी भाावनाा 

पर आधाारि�त सभ्यताा मेंं बदल सकतेे हैंं।

ऐति�हाासि�क रूप सेे, वर्षष 1948 मेंं संंयुुक्त रााष्ट्र 

महाासभाा द्वााराा माानवााधि�काारोंं कीी साार्ववभौौमि�क 

घोोषणाा कोो अपनाायाा जाानाा वैैश्वि�िक माानवीीय 

अंंतराात्माा केे उदय काा प्रतीीक हैै। कुुछ लोोगोंं नेे 

मुुझसेे कहाा हैै कि� अंंतर्राा�ष्ट्रीीय अंंतराात्माा दि�वस 

केे बाारेे मेंं बाात करनाा एक गलतीी हैै। इसेे 

अंंतर्राा�ष्ट्रीीय चेेतनाा दि�वस होोनाा चााहि�ए, इसलि�ए 

चेेतनाा और अंंतराात्माा केे अर्थोंं पर पुुनःः वि�चाार 

करनाा उपयोोगीी होो सकताा हैै।

चेेतनाा काा संंबंंध उन संंज्ञाानाात्मक और प्रति�वर्तीी 

प्रक्रि�यााओं से ेहै ैजोो भााषाा, अवधाारणााओं, प्रतीीकोंं 

हाार्टटफुलनेेस26



वैैश्वि�क नेेतृृत्व केे स्तर पर वि�वेेक और प्रेेम कोो ऊँँचाा उठााकर हम 
आमूूल परि�वर्ततन लाा सकतेे हंैं और जीीवन मेंं अल्पकाालि�क लााभ प्रााप्त 
करनेे पर आधाारि�त अपनीी सभ्यताा कोो प्रेेम और देेखभााल कीी भाावनाा 

पर आधाारि�त सभ्यताा मेंं बदल सकतेे हंैं।
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प्रेेम-शक्ति� कोो सीीखाा जाा सकताा हैै। मैंं लोोगोंं कोो ‘प्रेेम 
बनोो’ प्रोोटोोकॉॉल केे तहत इसकाा अनुुभव करनेे केे लि�ए 
माार्गगदर्शि�ित करतीी हूँँ। यह प्रोोटोोकॉॉल पाारंंपरि�क आंंतरि�क 
वि�ज्ञाान और साामााजि�क एवंं भाावाात्मक तंंत्रि�काा वि�ज्ञाान 
मेंं हााल हीी मेंं हुए नि�ष्कर्षोंं पर आधाारि�त हैै। 

और अहंंकाार केे मूूल मेंं होोतीी हैंं। अंंतराात्माा काा 

उल्लेेख वर्षष 1948 केे साार्ववभौौमि�क घोोषणाापत्र 

केे अनुुच्छेेद 1 मेंं कि�याा गयाा हैै। यह हमाारीी 

नैैति�कताा कीी कुुदरतीी भाावनाा हैै जि�सनेे द्वि�तीीय 

वि�श्व युुद्ध केे बााद एक ऐसीी दुुनि�याा मेंं, जि�सनेे 

अपनीी अंंतराात्माा कोो धोोखाा दि�याा थाा, 

माानवााधि�काारोंं कीी नींंव केे रूप मेंं कााम कि�याा। 

लेेकि�न 75 सााल सेे अधि�क समय बााद भीी 

दुुनि�याा अपनीी अंंतराात्माा केे सााथ वि�श्वाासघाात 

कर रहीी हैै। व्यक्ति�िगत और साामााजि�क स्तर 

पर इसकाा काारण हैै कि� हम अपनीी अंंतराात्माा 

केे दूूसरोंं कीी देेखभााल करनेे केे अपनेे मूूल 

स्वभााव सेे दूूर होो गए हैंं। इस स्वभााव कोो 

आधुुनि�क मनोोवि�ज्ञाान समााजाानुुकूूल व्यवहाार 

कहताा हैै। इसकेे परि�णाामस्वरूप, अंंतराात्माा 

युुद्ध केे अत्यााचाारोंं, साामााजि�क और आर्थि�िक 

अन्यााय कोो साामाान्य बनाा देेतीी हैै।

हम कह सकतेे हैंं कि� अंंतराात्माा और चेेतनाा 

यांं�ग (चीीनीी दर्शशनशाास्त्र काा शब्द) याानीी पुुरुष 

हैंं जोो मन कीी मर्दाा�नाा ऊर्जाा�एँँ हैंं, जबकि� प्रेेम 

और करुणाा यि�न (चीीनीी दर्शशनशाास्त्र काा 

शब्द) याानीी प्रकृृति� हैंं जोो मन कीी स्त्रीी संंबंंधीी 

ऊर्जाा�एँँ हैंं। हमाारेे पुुरुष-प्रधाान समााजोंं मेंं हम 

यांं�ग माानसि�कताा वि�कसि�त करनेे केे लि�ए 

अनुुकूूलि�त हैंं जोो बढ़तेे सैैन्यवााद और 

आपरााधि�क वैैश्वि�िक अर्थथव्यवस्थाा कोो 

तर्ककसंंगत बनाातीी हैै। इस वैैश्वि�िक अर्थथव्यवस्थाा 

सेे माानव परि�वाार केे मुुश्कि��ल सेे 20% लोोगोंं 

कोो लााभ पहुँँ�चताा हैै और पृृथ्वीी बर्बाा�द होो रहीी 

हैै।

यह अंंतर्राा�ष्ट्रीीय दि�वस शांं�ति� केे लि�ए अंंतराात्माा 

और प्रेेम कोो मूूलभूूत रूप मेंं एक सााथ लााताा हैै, 

इसलि�ए मेेरेे लि�ए इसेे मनाानेे कीी शुुरुआत करनाा 

अत्याावश्यक थाा। कुुछ सााल पहले, जब दुुनि�याा 

भर मेंं जगह-जगह भीीषण आग लगीी थीी, 

जि�ससेे पृृथ्वीी अनगि�नत जाानवरोंं और पौौधोंं 

काा कब्रि�स्ताान बन गई थीी, तब मैंंनेे गांं�धीीजीी केे 

शब्दोंं पर चिं�तन कि�याा, “दुुनि�याा मेंं जोो बदलााव 

आप देेखनाा चााहते हैंं, वह खुुद बनेंं।” तब मुुझेे 

एहसाास हुुआ कि� यह आमूूल परि�वर्ततन प्रेेम हैै 

और मैंंनेे जवााब मेंं कहाा, “दुुनि�याा मेंं जोो पे्रेम 

आप देेखनाा चााहते हैंं, वह खुुद बनेंं।”

प्रेेम कोो आमतौौर पर व्यक्ति�िगत अनुुभूूति�योंं 

और भाावनााओं केे सााथ जोोड़ाा जााताा हैै। 

लेेकि�न प्रेेम साामााजि�क न्यााय और माानव 

वि�काास केे लि�ए एक साामूूहि�क शक्ति�ि भीी हैै। 

माार्टि�िन लूूथर किं�ंग जूूनि�यर नेे गाँँ�धीीजीी केे 

वि�चाारोंं सेे प्रेेरि�त होोकर नाागरि�क अधि�काारोंं केे 

लि�ए अपनेे संंघर्षष मेंं इसेे बढ़ाावाा दि�याा थाा। 

उन्होंंनेे भाारतीीय शब्द सत्यााग्रह कोो अपनाायाा, 

जि�सकाा अनुुवााद उन्होंंनेे ‘प्रेेम करनेे कीी 

तााकत’ केे रूप मेंं कि�याा। मैंं इसेे ‘प्रेेम-शक्ति�ि’ 

कहतीी हूँँ�। 

प्रेेम-शक्ति�ि कोो सीीखाा जाा सकताा हैै। मैंं लोोगोंं 

कोो ‘प्रेेम बनोो’ प्रोोटोोकॉॉल केे तहत इसकाा 

अनुुभव करनेे केे लि�ए माार्गगदर्शि�ित करतीी हूँँ�। 

यह प्रोोटोोकॉॉल पाारंंपरि�क आंंतरि�क वि�ज्ञाान और 

साामााजि�क एवंं भाावाात्मक तंंत्रि�काा वि�ज्ञाान मेंं 

हााल हीी मेंं हुुए नि�ष्कर्षोंं पर आधाारि�त हैै। 

हृदय-केंंद्रि�त ध्याान केे सााथ हम वैैश्वि�िक 

साामूूहि�क देेखभााल कीी संंस्कृृति� मेंं महत्वपूर्णण 

योोगदाान देे सकतेे हैंं। मनुुष्य केे रूप मेंं हम 

जीीवन कीी ब्रह्मां �ंडीीय ऊर्जाा�ओं कोो प्रवााहि�त 

करनेे और जीीवन-शक्ति�ि कोो प्रेेम-शक्ति�ि मेंं 

बदलनेे केे लि�ए पैैदाा हुुए हैंं। हम एक-दूूसरेे कीी 

और धरतीी माँँ� पर मौौजूूद सभीी जीीवि�त प्रााणि�योंं 

कीी देेखभााल करनेे केे लि�ए पैैदाा हुुए हैंं।

अंंत मेंं, मैंं सभीी कोो अपनेे जीीवन केे हर दि�न 

कोो शांं�ति� केे लि�ए प्रेेममय अंंतराात्माा काा दि�न 

बनाानेे केे लि�ए आमंंत्रि�त करतीी हूँँ�। आइए, हम 

भवि�ष्य मेंं अंंतर्राा�ष्ट्रीीय अंंतराात्माा दि�वस पर इस 

मशााल कोो पूूर्वव सेे पश्चि�िम तक, एक केे बााद एक 

समय के्षेत्र मेंं आगेे लेे जााएँँ, समाारोोह आयोोजि�त 

करेंं तथाा ऑस्ट्रेेलि�याा सेे कैैलि�फ़ोोर्नि�ियाा तक बड़ेे 

परदोंं पर संदंेशे पहुँँ�चााएँँ। आइए, अपने ेयुुवाा मि�त्रोंं 

केे सााथ मि�लकर पृृथ्वीी ग्रह कोो प्रेेम केे ग्रह मेंं 

बदलनेे केे लि�ए एक वैैश्वि�िक अंंतर-पीीढ़ीी 

अभि�याान कीी शुुरुआत करेंं। धन्यवााद।

वैशै्वि�क आध्याात्मि�कताा महोोत्सव केे दोो सप्तााह बााद संंयुकु्त 
रााष्ट्रर  काार्याालय मेंं दीी गई वाार्ताा केे अंंश। शांंति� केे लि�ए 
प्रेेममय अंंतराात्माा काा अंंतर्रााष्ट्रीी� य दि�वस हर सााल 5 अप्रैैल 
कोो मनाायाा जााताा हैै।

कलााकृृति� - अनन्याा पटेेल
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अलग-अलग हम सि�र्फ़फ़ एक बूँँ�द हैंं, लेेकि�न 

एकसााथ मि�ल जााएँँ तोो हम एक महाासाागर हैंं।

रयुुनसुुकेे सतोोरोो



सहयोोगीी 
नेेतृृत्व



डॉॉ. इचक अडीीज़ेेस अपनीी हााल हीी मेंं प्रकााशि�त पुुस्तक, 'द पॉॉवर ऑफ़ कोोलैैबोोरेेटि�व लीीडरशि�प 
- टेेस्टेेड प्रैैक्टि�िसेेज़ फ़ॉॉर टुुडेेज़ वर्ल्डड' काा संंक्षि�प्त वि�वरण प्रस्तुुत करतेे हैंं। इसमंें अडीीज़ेेस पद्धति� 
कीी प्रमुुख संंगठनाात्मक अवधाारणााएँ ँशाामि�ल हैंं, लेेकि�न उन्हेंं और परि�ष्कृृत कि�याा गयाा हैै और 
अब येे अवधाारणााएँ ँकाार्ययवााहीी मेंं आपसीी वि�श्वाास और सम्माान पर आधाारि�त हंैं। वेे हमें सहयोोग 
और आपसीी ताालमेेल कीी इस याात्राा मेंं उनकेे सााथ आनेे केे लि�ए आमंंत्रि�त करतेे हैंं।

 य हाार्टटफुुलनेेस पत्रि�काा केे पााठकोंं,

ह माारीी तेेज़ीी सेे वि�कसि�त होोतीी दुुनि�याा 

मेंं नेेतृृत्व केे सच्चेे साार कोो समझनाा और उसेे 

अपनीी काार्ययवि�धि� मेंं शाामि�ल करनाा पहले कभीी 

इतनाा महत्वपूूर्णण नहींं रहाा। मैंं बहुुत उत्सााह केे 

सााथ अपनेे नवीीनतम प्रकााशन, ‘द पॉॉवर ऑफ़ 

कोोलैैबोोरेेटि�व लीीडरशि�प - टेेस्टेेड प्रैैक्टि�िसेेज़ 

फ़ॉॉर टुुडेेज़ वर्ल्ड�ड’ सेे अंंतर्दृृ�ष्टि�� सााझाा करताा हूँँ�। 

इस पुुस्तक केे मूूल मेंं यह गहराा वि�श्वाास हैै कि� 

आज हम जि�न बहुुमुुखीी चुुनौौति�योंं काा साामनाा 

कर रहेे हैंं, उन्हेंं व्यक्ति�िगत रूप सेे नहींं बल्कि�� 

कई लोोगोंं केे साामूूहि�क प्रयाासोंं और वि�वेेक सेे 

दूूर कि�याा जाा सकताा हैै।

‘द आइडि�यल एग्ज़ेके्यूटूि�व’ (आदर्शश काार्ययकाारीी) 

केे आधाार पर नि�र्माा�ण करतेे हुुए यह पुुस्तक ऐसीी 

नई अंंतर्दृृ�ष्टि�� और काार्ययवााहीी योोग्य रणनीीति�याँँ� 

प्रदाान करतीी हैै जोो आज कीी परि�वर्ततनशीील 

संंगठनाात्मक वाास्तवि�कतााओं केे अनुुकूूल हैंं। 

यह नेेतृृत्व केे पाारंंपरि�क, पदाानुुक्रमि�त प्रति�रूप 

कोो चुुनौौतीी देेतीी हैै और उसकेे बजााय एक ऐसाा 

प्रति�रूप प्रस्ताावि�त करतीी हैै जोो सहयोोग, आपसीी 

वि�श्वाास व सम्माान और सााझाा उदे्देश्य पर 

नि�र्भभर करताा हैै।

‘PAEI’ ढाँँ�चाा इस पुुस्तक काा केंंद्र हैै, जोो 

कि�सीी भीी संंगठन कीी सफलताा और दीीर्घाा�यु केे 

लि�ए महत्वपूूर्णण चाार अनि�वाार्यय भूूमि�कााओं कोो 

चि�त्रि�त करताा हैै – उत्पाादन (Producing), 
प्रशाासन (Administering), उद्यमि�ताा 

(Entrepreneurship) और एकीीकरण 

(Integrating)। सैैद्धांं�ति�क अन्वेेषण, 

व्याावहाारि�क उदााहरणोंं और वाास्तवि�क दुुनि�याा 

केे अनुुप्रयोोगोंं केे मााध्यम सेे मैंं इन भूूमि�कााओं 

केे एक-दूूसरेे पर पड़ने वाालेे प्रभााव और 

कभीी-कभीी इनकेे बीीच केे तनााव काा बाारीीकीी 

सेे वि�श्लेेषण करताा हूँँ� और टीीम कीी 

प्रभाावशीीलताा और साामंंजस्य कोो बढ़ाानेे केे 

लि�ए एक वि�स्तृृत माार्गगदर्शशन प्रदाान करताा हूँँ�।

यह प्रति�रूप एक सैैद्धांं�ति�क दृृष्टि��कोोण सेे कुुछ 

अधि�क प्रदाान करताा हैै; यह उन नेेतााओं केे 

लि�ए एक व्याावहाारि�क सााधन केे रूप मेंं काार्यय 

करताा हैै जोो अपनीी टीीम काा प्रदर्शशन बेेहतर 

करनाा चााहतेे हैंं। इसमेंं नेेतााओं कोो ऐसाा 
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वााताावरण वि�कसि�त करनेे केे लि�ए कहाा जााताा 

हैै जहाँँ� नवप्रवर्ततन कोो बढ़ाावाा दि�याा जााताा हैै, 

उद्देेश्योंं कोो कुुशलताा सेे पूूराा कि�याा जााताा हैै 

और मज़बूूत साामुुदाायि�क भाावनाा सभीी कोो 

एक-दूूसरेे सेे जोोड़ कर रखतीी हैै।

यह पुुस्तक वि�चाारोंं एवंं वि�शेेषज्ञताा मेंं वि�वि�धताा 

कोो माान देेतीी हैै और नेेतााओं कोो पे्रेरि�त करतीी 

हैै कि� वेे अपनीी टीीमोंं कीी वि�भि�न्न प्रकाार कीी 

प्रति�भााओं और दृृष्टि��कोोणोंं कोो अपनााएँँ और 

उनकाा लााभ उठााएँँ। यह एक व्यक्ति�ि द्वााराा नि�र्णणय 

लेेनेे और टीीम सेे दूूर रहकर प्रबंंधन करनेे कीी 

धाारणाा काा खंंडन करतीी हैै तथाा ऐसीी नेेतृृत्व 

शैैलीी काा समर्थथन करतीी हैै जि�समेंं कर्ममचाारि�योंं 

कोो शाामि�ल कि�याा जााताा हैै, सभीी केे नज़रि�योंं कोो 

महत्व दि�याा जााताा हैै और नि�र्णणय लेेनेे मेंं सभीी कीी 

प्रति�भाागि�ताा होोतीी हैै।

पुुस्तक काा एक भााग जटि�ल समस्यााओं कोो 

चपलताा और रचनाात्मकताा केे सााथ हल करने 

मेंं सक्षम सहक्रि�यााशीील (मि�लकर कााम करनेे 

वाालीी) टीीमोंं कोो इकट्ठाा करने ेऔर उन्हंें वि�कसि�त 

करनेे पर केंंद्रि�त हैै। इसमेंं ऐसीी टीीमेंं बनाानेे कीी 

युुक्ति�ियाँँ� शाामि�ल हैंं जोो एक और एक ग्याारह 

बनाानेे काा कााम करतीी हैंं जि�समेंं प्रत्येेक सदस्य 

केे वि�शि�ष्ट योोगदाान कोो समझने और उसकोो 

माान देेनेे केे महत्व पर ज़ोोर दि�याा जााताा हैै।

सहयोोगीी नेेतृृत्व आपसीी वि�श्वाास और सम्माान, 

जोो सफल सहकाार्ययताा केे मूूलभूूत तत्व हैंं, पर 

आश्रि�त संंस्कृृति� बनाानेे पर आधाारि�त हैै। इससेे 

खुुलकर बाात करनेे, मि�लकर नि�र्णणय लेेनेे और 

सााझाा जवााबदेहीी कोो बढ़ाावाा मि�लताा हैै जोो यह 

सुुनि�श्चि�ित करताा हैै कि� टीीम काा प्रत्येेक सदस्य 

उसकाा उद्देेश्य पूूराा करनेे मेंं अपनेे कोो 

महत्वपूूर्णण और अभि�न्न महसूस करेे।
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यह पुुस्तक नेेतृृत्व करनेे केे ऐसेे तरीीकेे बताातीी हैै जोो 
परि�स्थि�ति� केे अनुुकूूल, उत्तरदाायीी और माानवीीय होंं।  
यह हमेंं अपनेे नेेतृृत्व केे आदर्शोंं पर पुुनर्वि�िचाार करनेे कीी 
चुुनौौतीी देेतीी हैै और हमेंं अपनीी टीीमोंं केे साामूूहि�क ज्ञाान, 
ऊर्जाा� और जुुनूून काा दोोहन करनेे काा सुुझााव देेतीी हैै।

यह पुुस्तक नेेतृृत्व करनेे केे ऐसेे तरीीकेे बताातीी 

हैै जोो परि�स्थि�िति� केे अनुुकूूल, उत्तरदाायीी और 

माानवीीय होंं। यह हमेंं अपनेे नेेतृृत्व केे आदर्शोंं 

पर पुुनर्वि�िचाार करनेे कीी चुुनौौतीी देेतीी हैै और 

हमेंं अपनीी टीीमोंं केे साामूूहि�क ज्ञाान, ऊर्जाा� और 

जुुनूून काा दोोहन करनेे काा सुुझााव देेतीी हैै।

‘द पॉॉवर ऑफ़ कोोलैैबोोरेेटि�व लीीडरशि�प’ 

(सहयोोगीी नेेतृृत्व कीी शक्ति�ि) नेेतााओं केे लि�ए 

एक स्पष्ट संंदेेश हैै कि� वेे अपनीी टीीमोंं काा 

सर्ववश्रेेष्ठ साामर्थ्य�य बााहर लााएँँ। यह हमेंं 

व्यक्ति�िगत उपलब्धि��योंं सेे परेे देेखनेे और उन 

अपाार संंभाावनााओं कोो पहचााननेे काा सााहस 

देेतीी हैै जोो लक्ष्य कोो प्रााप्त करनेे केे साामूूहि�क 

प्रयाास सेे उभरतीी हैंं।

इस पुुस्तक कोो लि�खनेे काा मेेराा उद्देेश्य आज 

केे नेेतााओं कोो प्रेेरि�त करनाा, चुुनौौतीी देेनाा और 

उन्हेंं समकाालीीन संंगठनाात्मक जीीवन कीी 

पेेचीीदगि�योंं कोो समझनेे केे लि�ए आवश्यक 

ज्ञाान और सााधनोंं सेे लैैस करनाा थाा। चााहेे 

आप कि�सीी वैैश्वि�िक संंस्थाा काा नेेतृृत्व कर रहेे 

होंं, कि�सीी साामुुदाायि�क उपक्रम काा नेेतृृत्व कर 

रहेे होंं याा अपनीी टीीम केे भीीतर बदलााव लाानेे 

कीी कोोशि�श कर रहेे होंं, यह पुुस्तक एक 

सुुसंंगत, प्रगति�शीील और प्रभाावशाालीी समूूह 

बनाानेे केे लि�ए रूपरेेखाा प्रस्तुुत करतीी हैै।

सहयोोगीी नेेतृृत्व कीी ओर यह याात्राा एकताा मेंं 

तााकत कीी खोोज केे बाारेे मेंं हैै। यह इस बाात 

कोो समझनेे केे बाारेे मेंं हैै कि� जब हम एक 

समाान उद्देेश्य केे सााथ मि�लकर कााम करते हैंं 

तब हमाारीी संंयुुक्त प्रति�भाा और ऊर्जाा� 

परि�वर्ततनकाारीी बदलााव लाा सकतीी हैंं। ‘द पॉॉवर 

ऑफ़ कोोलैैबोोरेेटि�व लीीडरशि�प’ इस याात्राा मेंं 

एक माार्गगदर्शशक केे रूप मेंं काार्यय करतीी हैै। यह 

ऐसीी टीीमोंं केे नि�र्माा�ण केे लि�ए एक माानचि�त्र 

प्रदाान करतीी हैै जोो न केेवल लााभकाारीी हैंं 

बल्कि�� वाास्तव मेंं प्रेेरणाादाायक भीी हैंं।

मैंंनेे दुुनि�याा भर केे संंगठनोंं केे सााथ कााम करने 

केे दशकोंं केे अनुुभवोंं, शोोध और अवलोोकनोंं 

सेे प्रेेरणाा प्रााप्त कीी हैै। यह पुुस्तक सहयोोगीी 

नेेतृृत्व कीी चुुनौौति�योंं और नुुकसाानोंं कोो 

समझनेे केे लि�ए भीी हैै। यह उन कठि�नााइयोंं कोो 

स्वीीकाार करतीी हैै जोो टीीम केे सदस्योंं कीी 

वि�वि�ध आवश्यकतााओं और आकांं�क्षााओं कोो 

संंतुुलि�त करनेे काा प्रयाास करते समय उत्पन्न 

होो सकतीी हैंं। यह पुुस्तक इन चुुनौौति�योंं सेे 

नि�पटनेे केे लि�ए व्याावहाारि�क सलााह भीी प्रदाान 

करतीी हैै और समाानुुभूूति�, धैैर्यय और दृृढ़ताा केे 

महत्व पर ज़ोोर देेतीी हैै।

पुुस्तक केे अंंति�म खंंडोंं मेंं मैंं नेेतृृत्व केे भवि�ष्य 

और इसेे आकाार देेनेे मेंं सहकाार्ययताा कीी भूूमि�काा 

पर वि�चाार प्रस्तुुत करताा हूँँ�। जैैसेे-जैैसेे दुुनि�याा 

मेंं अधि�क सेे अधि�क लोोग संंपर्कक मेंं रहतेे हैंं 

और समस्यााएँँ अधि�क चुुनौौतीीपूूर्णण होोतीी जाा 

रहीी हैंं, हमेंं ऐसेे नेेतृृत्वकर्ताा�ओं कीी 

आवश्यकताा हैै जोो लोोगोंं कोो एक सााथ लाा 

सकेंं और सभीी कोो एक सााथ काार्यय करने केे 

लि�ए प्रेेरि�त कर सकेंं।

‘द पॉॉवर ऑफ़ कोोलैैबोोरेेटि�व लीीडरशि�प’ एक 

माानसि�कताा हैै, प्रत्येेक व्यक्ति�ि केे अंंतर्नि�िहि�त 

मूूल्य और साामर्थ्य�य कोो पहचाानने काा एक 

तरीीकाा हैै। यह दूूरि�योंं कोो कम करनेे, 

वि�भि�न्नतााओं कोो समझने और उनकाा लााभ 

उठाानेे तथाा अपनेे साामर्थ्य�य सेे बेेहतर प्रदर्शशन 

करनेे कीी प्रति�बद्धताा हैै।

मैंं आगेे आनेे वाालीी साामूूहि�क उपलब्धि��योंं केे 

प्रति� आशाावाादीी हूँँ�। सहयोोगीी नेेतृृत्व कीी इस 

खोोज मेंं मेेरेे सााथ जुुड़नेे केे लि�ए धन्यवााद। 

जैैसेे-जैैसेे हम इस पुुस्तक मेंं प्रस्तुुत वि�चाारोंं 

और वि�धि�योंं कोो जााननेे लगेंंगेे, मुुझेे आशाा हैै 

कि� हम एकसााथ भवि�ष्य केे उस माार्गग काा 

स्वाागत करेंंगेे जहाँँ� हम आधुुनि�क दुुनि�याा मेंं 

नेेतृृत्व करनेे, कााम करने और सफलताा प्रााप्त 

करनेे केे अर्थथ कीी पुुनर्ककल्पनाा करकेे अधि�क 

जुुड़ेे हुुए, मज़बूत और उद्देेश्यपूूर्णण होंंगेे। मैंं 

आपकेे वि�चाार जाानने केे लि�ए उत्सुुक हूँँ�।

इचक अडीीजे़ेस

ichak@adizes.com
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मुुहम्मद हनीीफ़ अब्दुल रज़ााक, ‘मल्टीी-फ़ेेथ मल्टीीकल्चरल संेंटर’ और ‘प्योोर लंैंड लर्निं�ंग कॉॉलेेज’ 
केे समन्वयक हैंं। वेे हमेंं बताा रहेे हैंं कि� उनकाा संंगठन कि�स प्रकाार सेे ऑस्टे्रेलि�याा केे टूूवूंं�बाा शहर 
मेंं साामााजि�क और सांं�स्कृृति�क वि�वि�धताा केे बाावजूद लोोगोंं मेंं परस्पर सद्भााव स्थाापि�त करनेे मेंं 
सक्रि�य हैै। शांं�ति� केे लि�ए उनकाा स्वप्न व्याावहाारि�क हैै जोो इस संंगठन केे संंस्थाापक एवंं गुुरु श्रदे्धेय 
चि�न कुंं�ग  ए.एम. कीी संंकल्पनााओं पर आधाारि�त हैै।

शांंति� और सद्भााव
काा आदर्शश शहर



काार्ययक्षेेत्र

याात्राा कीी शुुरुआत कैैसे ेहुुई -  
वर्षष 2001 सेे मैैत्रीी राात्रि�भोोज 

लोोगोंं केे सााथ भोोजन करनेे और एक-दूूसरेे कोो 

कहाानि�याँँ� सुुनाानेे कीी इस सरल-सीी प्रतीीत होोनेे 

वाालीी सभाा मेंं साामुुदाायि�क पहल कीी शुुरुआत 

कैैसेे हुुई? आइए हम इस याात्राा कोो संंभव 

बनाानेे वाालीी आधाारभूत बाातोंं पर गौौर करतेे हैंं। 

हम इन मूूलभूूत सि�द्धांं�तोंं काा पाालन करतेे हैंं -

	y  माानव संंभाावनााओं काा भंंडाार हैंं।

	y जीीवन नि�र्माा�ण काा मूूल सााधन आपसीी 

संंबंंध हैंं। 

	y सि�खाानेे केे बजााय शि�क्षि�त करेंं और 

एक-दूूसरेे सेे बाात करेंं।

	y तकनीीक माानवीीय बाातचीीत काा स्थाान 

नहींं लेे सकतीी।

	y नेेतृृत्व स्मरण करााताा हैै, सत्ताा बताातीी हैै।

मैैत्रीी-राात्रि�भोोजोंं नेे लोोगोंं मेंं परस्पर बाात करने 

काा अवसर पैैदाा कि�ए। इन्होंंनेे समुुदााय केे सभीी 

सदस्योंं केे एक सााथ मि�लकर बाातचीीत करने 

केे लि�ए एक सुुरक्षि�त स्थाान प्रदाान कि�याा। 

इसकेे काारण उनमेंं परस्पर संंबंंध और भााईचाारेे 

काा वि�काास हुुआ और परि�णाामस्वरूप आपस 

मेंं भरोोसाा भीी बढ़ाा। लोोग हमाारेे सााथ एक 

सहयोोगीी बनकर याात्राा क्योंं करनाा चााहतेे हैंं? 

क्योंंकि� उन्हेंं भीी उन बाातोंं पर वि�श्वाास हैै जि�न 

पर हमेंं वि�श्वाास हैै। जब लोोग आपस मेंं 

वि�श्वाास करनेे लगतेे हैंं तोो वेे जोोखि�म लेेनेे, 

प्रयोोग करनेे व खोोज करनेे केे लि�ए भीी तैैयाार 

होो जाातेे हैंं। हमाारेे सााथ याात्राा करने केे लि�ए हम 

दूूसरोंं मेंं उदे्देश्य कीी भाावनाा वि�कसि�त करतेे हैंं।

टूूवूंं�बाा शहर ऑस्ट्रेेलि�याा केे क्वीीन्सलैंंड मेंं  

 ब्रि�सबेेन कीी पश्चि�िमीी दि�शाा मेंं हैै। इस  

  शहर मेंं अनेेक इमाारतोंं केे पुुराातन 

अग्रभााग और कई बााग-बगीीचेे हैंं। यहाँँ� कीी 

जनसंंख्याा लगभग 2,00,000 हैै। वर्षष 2001 
मेंं श्रदे्धेय गुुरु चि�न कुंं�ग ए.एम. नेे इस शहर मेंं 

‘प्योोर लैंंड लर्निं�ंग कॉॉलेेज एसोोसि�एशन इंंक.’ 

नाामक संसं्थाा कीी स्थाापनाा कीी। उस समय से ेऔर 

सााथ हीी बौौद्ध धर्मम काा केंंद्र होोनेे केे नाातेे यह शहर 

शांं�ति� समर्थथन काा केंंद्र भीी बन गयाा हैै। यह केंंद्र 

एक बेहेतर दुनुि�याा बनााने ेकेे लि�ए सभीी माान्यतााओं 

केे लोोगोंं कोो एक सााथ लााकर एक सााझाा भवि�ष्य 

केे नि�र्माा�ण केे लि�ए कााम कर रहाा हैै। जूून 2013 

मेंं यहाँँ� केे मेेयर पॉॉल एन्टोोनि�योो नेे टूूवूंं�बाा कोो 

एक शरणाार्थीी-अनुुकूूल-क्षेेत्र घोोषि�त कर दि�याा।      

आज टूूवूंं�बाा एक ऐसाा शहर हैै जि�समेंं अस्सीी 

वि�भि�न्न जााति�योंं, आस्थााओं, माान्यतााओं और 

संंस्कृृति�योंं केे लोोग नि�वाास करतेे हैंं। इनमेंं 

जर्ममनीी, ब्रि�टि�श द्वीीप समूूह, मलेेशि�याा, सिं�गाापुुर, 

नेपेााल, कोोरि�याा, अफ़गाानि�स्ताान, सीीरि�याा, सूडूाान, 

कांं�गोंं, इरााक, दक्षि�ण अफ़्रीीकाा, श्रीीलंंकाा, चीीन, 

सोोमाालि�याा, लीीबि�याा और पााकि�स्ताान व अन्य 

कई देेशोंं केे लोोग शाामि�ल हैंं। हमाारेे यहाँँ� एक 

ऐसाा वि�द्याालय हैै जि�समेंं रोोज़ाानाा 26 भााषााएँँ 

बोोलीी जाातीी हैंं। एक तरह सेे यह ऑस्ट्रेेलि�याा 

काा लघुु-संंयुुक्त रााष्ट्र हैै। और यहाँँ� कीी 

जनसंंख्याा कीी वि�वधताा बढ़ रहीी हैै। यह सब 

देेखतेे हुुए परम श्रदे्धेय गुुरु चि�न कुंं�ग केे मन मेंं 

टूूवूंं�बाा कोो शांं�ति� और सद्भााव काा प्रतीीक, एक 

आदर्शश शहर बनाानेे काा वि�चाार आयाा।
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रणनीीति�क योोजनाा माानचि�त्र
दूरूदृृष्टि��

उदे्देश्य

रणनीीति�क ध्येेय 

मुुख्य 
काार्ययक्रम 

टूूवूंं�बाा कोो शांंति� और सद्भााव केे एक आदर्शश  
शहर बनााने ेमें ंमदद करनाा

बहुु-सांंसृ्कृति�क समुदुाायोंं मंें धर्मोंं और आस्थााओं ंकीी वि�वि�धताा कीी अधि�क 
सरााहनाा करके धाार्मि�िक और साामााजि�क सद्भााव कोो मज़बूूत करनाा

नेतेााओं,ं संंगठनोंं और समुदुाायोंं कोो लक्षि�त कर, अंंतर-धाार्मि�िक जुुड़ााव 
 एवंं बहुुसांंसृ्कृति�क काार्ययक्रमोंं में ंसहाायताा करनाा

समुदुााय में ंबेहेतर वि�श्वाास जाागृतृ करनाा और उसे ेबढ़ाानाा

शि�क्षा�ा

समुदुााय
युवुाा

नेेतृृत्व

व्याापाार

मीीडि�याा
आस्थाा

गुडु
वविल

 कमेटेीी ऑऑफ़ टूूवंूंबााटूूवूंं� बाा-
शां�ं ति� और सद्भााव 
काा आदर्शश शहर

सचि�वाालय- 
मल्टीी-फेेथ मल्टीीकल्चरल  

सेंंटर

सभीी महत्वपूूर्णण हैंं

शांंति�  
शि�क्षण 
 फ़ोोरम 

माानवताा पर 
बाातचीीत समुदुााय 

संंलग्नताा 
काार्ययक्रम

समुदुााय और 
नेतेााओं ंकाा 

नेटेवर्कक

सेतेुओुं ंकाा 
नि�र्मााण

जब लोोग आपस मेंं वि�श्वाास करनेे 
लगतेे हंैं तोो वेे जोोखि�म लेेनेे, प्रयोोग 
करनेे व खोोज करनेे केे लि�ए भीी तैैयाार 
होो जाातेे हंैं। हमाारेे सााथ याात्राा करनेे केे 
लि�ए हम दूूसरोंं मेंं उदे्देश्य कीी भाावनाा 
वि�कसि�त करतेे हंैं।
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धाार्मि�िक सद्भााव और साामााजि�क जुुड़ााव कोो 

प्रोोत्सााहि�त करनेे केे लि�ए टूूवूंं�बाा केे नि�म्नलि�खि�त 

दि�शाा नि�र्देेश हैंं -

	y एक रणनीीति�क योोजनाा जि�समेंं मुुख्य 

काार्ययक्रम शाामि�ल होंं।

	y एक प्रचाार वााक्य जोो सभीी आसाानीी सेे 

पहचाान सकेंं, ‘हर इंंसाान काा महत्व हैै’।

	y ○एक सुुव्यवस्थि�ित काार्ययस्थल एवंं एक 

काार्यय योोजनाा होो।

	y एक सचि�वाालय होो - काार्यय-सूूचीी कीी 

सहाायताा केे लि�ए ‘मल्टीी-फ़ेेथ 

मल्टीीकल्चरल सेंंटर’ कीी स्थाापनाा। 

हमाारेे काार्ययक्रम और काार्यय-योोजनाा कोो चाार 

मौौलि�क सि�द्धांं�तोंं - सााझाा करनाा, दयाालुुताा भरे 

शब्द, लााभकाारीी काार्यय और सहयोोग - कोो ध्याान 

मेंं रखकर बनाायाा गयाा हैै। येे सि�द्धांं�त हमाारेे श्रद्धेेय 

गुुरु चि�न कुंं�ग कीी शि�क्षााओं मेंं प्रमुख हैंं तााकि� 

सभीी आपस मेंं जुुड़ेंं और मि�लकर कााम करेंं तथाा 

साामााजि�क वि�काास होो। इन चाार मौौलि�क सि�द्धांं�तोंं 

सेे जुुड़ेे काार्योंं केे उदााहरण इस प्रकाार हैंं -

सााझाा करनाा - मैैत्रीी-राात्रि�भोोज, सद्भााव भोोज, 

चााय पर चर्चाा�, सद्भाावनाा दि�वस, भााषाा व 

सांं�स्कृृति�क उत्सव।

दयाालुुताा भरेे शब्द - साामााजि�क मूूल्योंं और 

नैैति�कताा कीी कक्षााएँँ, अपनेे मत केे बाारेे मेंं 

एक-दूूसरेे कोो बताानाा।

लााभकाारीी काार्यय - चि�कि�त्साा शोोध काा 

प्राायोोजन, साामुुदाायि�क वि�काास काार्ययक्रम, 

क्लीीन-अप ऑस्ट्रेेलि�याा दि�वस, एक सााथ 

कााम करनाा, फ़र्स्ट�ट नेेशन्स एन्डोोमेंंट 

स्कॉॉलरशि�प फ़ंंड, टूूवूंं�बाा हॉॉस्पााइस कम्यूूनि�टीी 

फ़ंंड, कम्युुनि�टीी लेेबि�रिं�ंथ।

सहयोोग - सम्मेेलनोंं, काार्ययशाालााओं, 

प्रशि�क्षण, वाार्ताा�ओं मेंं और सरकाार व अन्य 

समुुदाायोंं तथाा स्वयंसेेवीी संंगठनोंं केे सााथ 

सहकाार्ययताा।

हम भााग्यशाालीी हैंं कि� हमााराा माार्गगदर्शशन 

ज़ि�म्मेेदाार नेतेााओं केे द्वााराा कि�याा जाा रहाा है।ै 

यह एक समुदुााय संंचाालि�त उपक्रम हैै। यहाँँ� 
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हम इसलि�ए काामयााब होो रहेे हैंं क्योंंकि� हम 

बाातचीीत मेंं वि�श्वाास करते हैंं, बहस मेंं नहींं। 

हम खुुद कोो लगााताार यााद दि�लाातेे रहतेे हैंं, 

“मन बहस करताा हैै और हृदय जोोड़ताा हैै।” 

हम सि�खाातेे नहींं शि�क्षि�त करतेे हैंं। हम नेेतृृत्व 

मेंं नि�यंत्रण केे बजााय सेेवाा करनेे केे सि�द्धांं�त केे 

अनुुसाार काार्यय करते हैंं और पूूर्णणतयाा सि�द्धांं�त 

काा पाालन करते हैंं अर्थाा�त सफलताा प्रााप्त 

करनेे तक एक हीी चीीज़ पर केंंद्रि�त रहतेे हैंं। 

हमाारीी टैैग लााइन बहुत सरल हैै, “हर एक 

इंंसाान काा महत्व हैै” और हम अपनेे 

भाावनाात्मक बैंंक मेंं नि�वेेश करते हैंं।

हर काार्यय-योोजनाा कोो सलााह-मशवराा करके 

सर्ववसम्मति� और सहकाार्ययताा केे सि�द्धांं�तोंं केे आधाार 

पर नि�र्देशि�त एवं ंवि�कसि�त कि�याा जााताा हैै। हमाारेे 

वि�भि�न्न काार्यय समूूह इस प्रकाार हैंं -

	y टूूवूंं�बाा इंंटरफेेथ वर्किं�ंग ग्रुुप (अंंतर्धाा�र्मि�िक 

काार्ययसमूूह) जि�सकाा प्रति�नि�धि�त्व 22 

धर्मम-संंप्रदाायोंं द्वााराा कि�याा जााताा हैै।

	y टूूवूंं�बाा गुुडवि�ल कमेेटीी जि�सकेे सदस्य 

स्थाानीीय कााउंंसि�ल, पुुलि�स, व्याापाार, शि�क्षाा, 

समुुदााय एवंं स्वैैच्छि��क समूूहोंं सेे हैंं।

	y टूूवूंं�बाा यूूथ पीीस गु्रुप (युुवाा शांं�ति� समूूह) 

जि�समेंं वि�भि�न्न सांं�स्कृृति�क समुुदाायोंं केे 

युुवाा शाामि�ल हैंं।

	y फ़र्स्ट�ट नेेशन्स करूल्बोो एबोोरि�जनल 

कमेेटीी। 

	y टूूवूंं�बाा पीीस गु्रुप (शांं�ति� समूूह) जि�समेंं 

दस व्याापाारि�क और साामुुदाायि�क संंगठन 

केे प्रति�नि�धि� शाामि�ल हैंं।
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हमाारेे उपक्रमोंं केे सकााराात्मक  
नतीीजोंं केे उदााहरण -

टूूवूंं�बाा कोो मई 2018 मेंं “सुुरक्षि�त शहर” 

घोोषि�त कि�याा गयाा।

डीीकन यूूनि�वर्सि�िटीी मेंं “टूूवूंं�बाा मेंं धाार्मि�िक और 

साामााजि�क सद्भााव कैैसे ेफल-फूूल रहाा है”ै वि�षय 

पर एक शोोध परि�योोजनाा कीी गई जि�समेंं यह 

वि�शेेष उल्लेेख कि�याा गयाा कि� टूूवूंं�बाा एकमाात्र 

ऐसाा शहर हैै जहाँँ� सभीी धर्मोंं कोो एक सााथ लाानेे 

काा काार्ययरत तंंत्र मौौजूूद हैै।

हमाारेे काार्ययक्रम और गति�वि�धि�याँँ� जोो धाार्मि�िक एवंं 

साामााजि�क सद्भााव कोो प्रेेरि�त करतीी हैंं, उन पर 

गौौर करनेे केे लि�ए हाार्ववर्डड वि�श्ववि�द्याालय सेे एक 

प्रशि�क्षुु कीी नि�युुक्ति�ि।

वर्षष 2018 केे क्वीीन्सलंैंड रााज्य केे मल्टीीकल्चरल 

अवाार्डड केे अंंति�म दौौर मेंं पहुँँ�चनेे वाालेे प्रति�भाागीी।

मोोरटन बेे प्रांं�त मेंं सेंंट मााइकेेल चर्चच केे ईसााई 

मठ द्वााराा एक मल्टीी-फ़ेेथ कल्चरल डाायलॉॉग 

सेंंटर (बहुु-धाार्मि�िक और सांं�स्कृृति�क संंवााद 

केंंद्र) कीी शुुरुआत करनेे मेंं प्रेेरणाा एवंं सहयोोग।

10 प्रमुुख धाार्मि�िक ग्रंंथोंं सेे 360 उक्ति�ियोंं काा 

प्रकााशन।

ज्ञाान केे 360 वचनोंं काा प्रकााशन।

सभीी धर्मोंं और साामुुदाायि�क समूूहोंं कीी स्वीीकृृति� 

प्रााप्त करकेे एक साामाान्य प्राार्थथनाा अपनाानाा 

जि�से सभीी धाार्मि�िक समाारोोहोंं, काार्ययक्रमोंं और 

ऑस्ट्रेेलि�याा दि�वस पर पढ़ाा जााताा हैै।

हमाारेे साामुुदाायि�क रेेडि�योो स्टेेशन 102.7 FM 

पर हर शुुक्रवाार और रवि�वाार कोो वि�भि�न्न 

माान्यतााओं, आस्थााओं एवंं संंस्कृृति�योंं पर एक 

रेेडि�योो काार्ययक्रम कि�याा जााताा हैै। इस काार्ययक्रम 

काा प्रसाारण दस वर्षोंं सेे कि�याा जाा रहाा हैै।

कोोवि�ड-19 महाामाारीी केे प्रबंधन हेेतुु वेेनेेरेेबल 

कम्युुनि�टीी ग्रुुप काा गठन जि�सकाा नेेतृृत्व टूूवूंं�बाा 

बेेस हॉॉस्पि�िटल केे प्रबंंध नि�देेशक द्वााराा कि�याा 

गयाा थाा। अपनेे स्रोोतोंं और सहाायताा कोो सााझाा 

करनेे केे लि�ए पैंंतीीस सरकाारीी और साामुुदाायि�क 

संंगठन प्रति� बुुधवाार ज़ूूम पर मीीटिं�ंग करतेे थेे।

सिं�ंगाापुुर, मलेशि�याा, बु्रुनेेई और ऑस्ट्रेेलि�याा केे 

शि�क्षाावि�दोंं केे सााथ एक सलााहकाार बोोर्डड बनाायाा 

गयाा हैै जोो हमाारीी काार्ययसूूचीी केे लि�ए सलााह और 

दि�शाा नि�र्देेश देेताा हैै।

वि�भि�न्न माान्यतााओं और पद्धति�योंं केे परि�वाारोंं 

कोो सहयोोग प्रदाान करने केे लि�ए सेेवााएँँ देेनाा।

ऑस्ट्रेेलि�याा दि�वस अवाार्डड स्थाानीीय क्षेेत्र 2022, 

“कम्युुनि�टीी गु्रुप ऑफ़ द ईयर” केे वि�जेताा।

तनााव और वि�वाादोंं कोो कम करनाा - दोो 

प्रलेेखि�त प्रकरणोंं केे अध्ययन केे सााथ।

Partners
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सभीी शक्ति�ियोंं काा सबसेे बड़ाा  

आकर्षषण वि�नम्रताा हैै।

लूूइसाा मेे ऐलकॉॉट

रि�
श्ते

े
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पॉॉल वोोल्पेे नैैति�कताापूूर्णण जीीवन जीीतेे हैंं। वेे अपनीी एक पूूर्वव छाात्राा और हमाारीी संंपाादक 
कशि�श कलवाानीी, सेे बाात कर रहेे हैंं कि� कैैसेे हम काार्ययस्थल मेंं, अपनेे परि�वाारोंं मंें और 
खुुद केे लि�ए भीी रोोज़मर्राा� कीी ज़िं�ंदगीी मेंं नैैति�कताापूूर्णण नि�र्णणयोंं पर नि�र्भभर होोतेे हैंं। 
प्रोोफ़ेेसर वोोल्पेे इस बाात पर भीी चर्चाा� करतेे हैंं कि� कैैसेे सदााचाार, जीीवन मूूल्य और 
नैैति�कताा आपस मेंं जुुड़ेे हैंं और कैैसेे बाात हमेशाा सहीी और गलत कीी नहींं होोतीी।

सहीी और गलत एवंं  
नैतैि�कताा केे सि�द्धांंत



प्र. - शुुरुआत करनेे केे लि�ए हमें अपनेे बाारेे 
मेंं तीीन मज़ेेदाार तथ्य बतााएँ।ँ

पहलाा तथ्य- मेेरेे पि�ताा एक रब्बीी (यहूूदीी 

आध्याात्मि��क गुुरु) थेे। मेेरेे तीीन भााइयोंं मेंं सेे 

दोो रब्बीी हैंं और मेेरीी दोो बेेटि�योंं मेंं सेे एक रब्बीी 

हैै। मैंं आध्याात्मि��क लोोगोंं सेे घि�राा हुुआ हूँँ�। 

दूूसराा तथ्य - मैंंनेे एक स्नाातक वि�द्याालय सेे 

माालि�श चि�कि�त्सक (massage therapist) 
कीी शि�क्षाा प्रााप्त कीी। तीीसराा तथ्य - मेेरेे पाास 

एक हैंंग ग्लााइडिं�ंग लााइसेंंस हैै।

प्र. - वााह, यह तोो सच मेंं मज़ेदाार हैै।

आप नैैति�कताा कोो सबसेे सरल तरीीकेे सेे 
कैैसेे परि�भााषि�त करेंंगेे?

नैैति�कताा कीी मेेरीी परि�भााषाा पााठ्यपुुस्तकोंं याा 

शब्दकोोश मेंं नहींं मि�लतीी। नैैति�कताा काा 

अर्थथ हैै कि� हम दुुनि�याा मेंं अपनेे मूूल्योंं कोो 

कैैसेे नि�र्धाा�रि�त, व्यक्त और मूूल्यांं�कि�त करतेे 

हैंं। सदााचाार काा अर्थथ हैै कि� हम अपनेे 

रि�श्तोंं कोो उन मूूल्योंं कीी अभि�व्यक्ति�ि केे 

रूप मेंं कैैसेे स्थाापि�त करतेे हैंं, बनााए रखतेे 

हैंं और उन्हेंं कैैसेे नि�भाातेे हैंं।

प्र. - मुुझेे यााद हैै कि� आपनेे कक्षाा केे पहलेे 
दि�न यहीी कहाा थाा। बाात यह नहींं हैै कि� 
क्याा सहीी हैै और क्याा गलत हैै बल्कि�� यह 
दोो सहीी बाातोंं केे बीीच काा टकरााव हैै। 
इसनेे मुुझेे सचमुुच बहुत प्रभाावि�त कि�याा।

मुझुे ेलगताा है ैकि� हमें नैतैि�कताा केे बाारे ेमंें गलत 

तरीीकेे से ेसि�खाायाा जााताा है।ै हमें सि�खाायाा जााताा 

हैै कि� नैैति�कताा सहीी और गलत काा नि�र्णणय 

करनाा हैै और कभीी-कभीी ऐसाा होोताा भीी हैै। 

आपकोो बच्चोंं कोो बुुनि�याादीी बाातेंं ज़रूर 

सि�खाानीी चााहि�ए - चोोरीी करनाा गलत हैै, 

माार-पीीट करनाा गलत हैै, कुुछ माामलोंं मेंं 

झूूठ बोोलनाा गलत हैै। एक बाार जब आप 

उन बुुनि�याादीी सि�द्धांं�तोंं कोो समझ लेेतेे हैंं तब 

आपकाा शेेष जीीवन एक अलग प्रश्न काा 

जवााब खोोजनेे मेंं लगताा हैै - मेेरेे कुुछ 

नैैति�क मूूल्य हैंं जि�न्हेंं मैंं दुुनि�याा मेंं व्यक्त 

करनाा चााहताा हूँँ� लेेकि�न जब उनमेंं टकरााव 

होोताा हैै तब मैंं क्याा करूँँ? यहीी नैैति�क 

दुुवि�धााएँँ हैंं। येे शाायद हीी कभीी सहीी और 

गलत केे बाारेे होोतीी हैंं। हम कहतेे हैंं, “यहाँँ� 

क्याा करनाा उचि�त होोगाा?” लेेकि�न वाास्तव 

मेंं हमााराा मतलब होोताा हैै, “यहाँँ� क्याा करनाा 

सबसे सहीी होोगाा?” क्योंंकि� केेवल एक हीी 

चीीज़ सहीी नहींं होोतीी हैै बल्कि�� करनेे केे 

लि�ए बहुुत साारीी सहीी चीीज़ेंं होोतीी हैंं।

मैंं डॉॉक्टरोंं कोो नैैति�कताा सि�खााताा हूँँ� और 

उन्हेंं नैैति�क मूूल्योंं केे टकरााव केे माामलेे 

देेताा हूँँ�। कोोई मरीीज़ कुुछ करनाा चााहताा हैै 

जबकि� दूूसरीी बाात उसकेे हि�त मेंं सर्वोोत्तम 

होोतीी हैै। एक मरीीज़ कीी स्वाायत्तताा एक 

अच्छाा मूूल्य हैै, एक डॉॉक्टर कीी अपनेे 

मरीीज़ोंं कीी देेखभााल करनेे कीी ज़ि�म्मेेदाारीी 

एक अच्छाा मूूल्य हैै लेेकि�न उन दोोनोंं मूूल्योंं 

काा कभीी-कभीी एक सााथ पाालन नहींं होो 

पााताा हैै। तब आप कैैसेे पताा करते हैंं कि� 

क्याा करनाा सबसे उचि�त होोगाा?

नि�श्चि�ित रूप सेे आप कुुछ गलत काार्यय कर 

सकतेे हैंं, जैैसेे मरीीज़ कोो माार देेनाा तााकि� 

आपकोो उसकेे बाारेे मेंं चिं�ंताा करनेे कीी ज़रूरत 

हीी न होो। लेेकि�न आमतौौर पर कई सहीी चीीज़ेंं 

होोतीी हैंं जोो आप कर सकतेे हैंं। परि�पक्व 

होोनेे काा अर्थथ यह पताा लगाानेे कीी कोोशि�श 

करनाा हैै कि� सर्वोोत्तम सहीी काार्यय क्याा हैै।

प्र. - यह एक बेेहतरीीन उदााहरण हैै। आप 
बाायोोएथि�क्स (जैैवनैैति�कताा) केे क्षेेत्र मंें 
कााम करनेे केे लि�ए कैैसेे प्रेेरि�त हुए और 
इसकाा सबसेे फ़ाायदेमंंद पहलूू क्याा रहाा हैै?

मुुझमेंं न्यााय कीी एक अत्यधि�क वि�कसि�त 

भाावनाा हैै। जब लोोग अपनेे उच्चतम 

सर्वोोत्तम गुुणोंं कोो अभि�व्यक्त करतेे हैंं तब 

नैैति�कताा काा अर्थथ हैै कि� 
हम दुुनि�याा मेंं अपनेे मूूल्योंं 
कोो कैैसेे नि�र्धाा�रि�त, व्यक्त 
और मूूल्यांं�कि�त करतेे हंैं। 
सदााचाार काा अर्थथ हैै कि� 
हम अपनेे रि�श्तोंं कोो उन 
मूूल्योंं कीी अभि�व्यक्ति� केे 
रूप मेंं कैैसेे स्थाापि�त करतेे 
हंैं, बनााए रखतेे हंैं और 
उनं्हें कैैसेे नि�भाातेे हंैं।
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मैंंनेे हमेेशाा उन्हेंं समझनेे कीी कोोशि�श कीी हैै। 

यह मेेरेे व्यक्ति�ित्व काा हि�स्साा हैै। मुुझेे हमेेशाा 

सेे वि�ज्ञाान, चि�कि�त्साा और प्रौौद्योोगि�कीी मेंं 

रुचि� थीी। उन्हींं चीीज़ोंं कोो एक सााथ लााकर 

जैैवनैैति�कताा नाामक यह अद्भुत क्षेेत्र बनाा।

आजकल यह वााकई एक जाानाा-माानाा क्षेेत्र 

हैै लेेकि�न उस समय यह लोोगोंं कोो बहुुत 

कम ज्ञाात थाा। जैैवनैति�कताा केे बाारेे मेंं इतनाा 

अद्भुत क्याा हैै? जब आप इसमेंं वि�शेेषज्ञताा 

वि�कसि�त कर लेेतेे हैंं तब आप इसेे कहींं भीी 

लाागूू कर सकतेे हैंं। हर व्यवसााय मेंं और हर 

समूूह मेंं नैैति�क चुुनौौति�याँँ� होोतीी हैंं चााहेे बाात 

आंंतरि�क होो याा दुुनि�याा केे सााथ संंबंंधोंं कीी। 

यदि� नैैति�कताा यह हैै कि� हम दुुनि�याा मेंं अपनेे 

मूूल्योंं कोो कैैसेे व्यक्त करते हैंं तोो हमाारीी 

प्रत्येेक बाातचीीत मेंं नैैति�क तत्व होोतेे हैंं।

यह तय करनाा कि� कोोई व्यवसााय अपने ेग्रााहकोंं 

और कर्ममचाारि�योंं केे सााथ कैैसाा व्यवहाार 

करेेगाा, उसकेे उत्पााद कि�तनेे सुुरक्षि�त होंंगेे, 

उसकाा काार्यय-स्थल कि�तनाा सुुरक्षि�त होोगाा, 

वह कैैसेे और कहाँँ� वि�ज्ञाापन करेेगाा, वह 

सस्तेे श्रम सेे दूूसरेे देेश मेंं अपनाा मााल कैैसेे 

बनााएगाा, कि�स जगह केे काानूून श्रमि�कोंं कीी 

ठीीक सेे रक्षाा नहींं करतेे - इनमेंं सेे प्रत्येेक 

नि�र्णणय एक नैैति�क नि�र्णणय हैै। व्यवसाायोंं मेंं 

हर समय नैैति�क नि�र्णणय लि�ए जाातेे हैंं। 

व्यवसाायीी और व्याापाारीी हर समय नैैति�क 

नि�र्णणय लेेतेे हैंं। हमाारेे रि�श्तोंं मेंं - दोोस्तोंं केे 

सााथ, जीीवनसााथीी केे सााथ, मााताा-पि�ताा केे 

सााथ, जब हम कि�सीी दुुकाान मेंं जाातेे हैंं और 

वहाँँ� केे क्लर्कक सेे बाात करतेे हैंं - हर चीीज़ 

मेंं हमेेशाा नैैति�कताा काा तत्व होोताा हैै।

आपनेे पूूछाा कि� मेेरेे काार्यय काा सबसेे लााभप्रद 

भााग क्याा रहाा हैै? अपनेे व्याावसाायि�क 

जीीवन मेंं मैंं एक बाार ‘नेेशनल एरोोनॉॉटि�क्स 

एंंड स्पेेस एडमि�नि�स्ट्रेेशन’ (NASA) काा 

जैैवनैैति�क सलााहकाार थाा। मैंं ‘प्लाान्ड 

पेेरेंंटहुुड फ़ेेडरेेशन ऑफ़ अमेेरि�काा’ काा भीी 

जैैवनैैति�क सलााहकाार रहाा। मैंंनेे कैैनेेडाा मेंं 

उचि�त परि�योोजनााओं केे लि�ए लााखोंं डॉॉलर 

काा रााज्य कोोष देेनेे वाालीी समि�ति�योंं मेंं भीी 

कााम कि�याा। मैंं धर्ममशाालाा मेंं दलााई लाामाा जीी 

सेे भीी मि�लाा। मैंं मशहूर गाायकोंं और 

नि�र्देेशकोंं सेे मि�लाा हूँँ�। मैंंनेे कभीी नहींं सोोचाा 

थाा कि� नैैति�कताा मुुझेे कहाँँ�-कहाँँ� लेे जााएगीी। 

मैंं सोोचताा थाा कि� मैंं एक शैैक्षि�क व्यवसााय 

मेंं जाा रहाा हूँँ� और यह कभीी नहींं सोोचाा थाा 

कि� अपनेे व्याावसाायि�क जीीवन मेंं मैंं इतनीी 

साारीी चीीज़ेंं कर पााऊँँगाा जोो मैंंनेे कीी हैंं।

प्र. - हमाारेे बहुत सेे पााठक युुवाा हैंं। हम 
रोोज़मर्राा� कीी ज़िं�दगीी कीी परि�स्थि�ति�योंं मेंं 
नैैति�क रूप सेे कैैसेे सोोच सकतेे हैंं? यह 
देेखतेे हुए कि� युुद्ध चल रहेे हैंं और जलवाायुु 
परि�वर्ततन होो रहाा हैै, एक युुवाा वयस्क केे 
जीीवन मेंं नैैति�कताा काा क्याा महत्व हैै?

नैैति�कताा चुुनौौतीीपूूर्णण हैै। यह आसाान नहींं हैै 

और सरल भीी नहींं। कई बाार नैैति�क नि�र्णणय 

कष्टप्रद होोताा हैै जि�सकाा मतलब हैै कि� 

आपकोो कोोई अन्य वांं�छनीीय परि�णााम नहींं 

मि�लाा। व्यवसाायोंं केे लि�ए नैैति�क काार्यय 

करने काा अर्थथ पैैसोंं काा नुुकसाान होोनाा होो 

सकताा हैै। मेेरेे लि�ए नैैति�क काार्यय करनेे काा 

अर्थथ कि�सीी अवसर कोो ठुुकराानाा याा आय 

कोो ठुुकराानाा याा कि�सीी मि�त्र कोो खोोनाा होो 

सकताा हैै। हम मज़ााक मेंं कहतेे हैंं कि� 

नैैति�कताा काायरोंं केे लि�ए नहींं हैै।

साामाान्य नैैति�क नि�र्णणय लेेनाा आसाान हैै। जब 

हम ऐसीी स्थि�िति� काा साामनाा करते हैंं जहाँँ� 

सबसेे अच्छाा कााम करनेे काा अर्थथ कोोई अन्य 

महत्वपूर्णण चीीज़ छोोड़ देेनाा होोताा हैै तब हम 

अक्सर असफल होो जाातेे हैंं। हम सभीी ऐसाा 

करतेे हैंं लेेकि�न समस्याा खाासकर तब होोतीी 

हैै जब बड़ेे व्यवसााय ऐसाा करतेे हैंं, सरकाारेंं 

ऐसाा करतीी हैंं, सत्ताा मेंं मौौजूूद लोोग ऐसाा करतेे 

हैंं। मेेरेे लि�ए एक नेेताा कीी परि�भााषाा काा एक 

हि�स्साा कि�सीी संंगठन, देेश याा समूूह केे लि�ए 

सर्वोोत्तम सहीी कााम करने कीी ज़ि�म्मेेदाारीी लेेनाा 

हैै। इसेे बनााए रखनाा एक कठि�न माानक हैै 

और हम लोोगोंं कोो इसमेंं बाार-बाार वि�फल 

होोतेे देेखतेे हैंं।

प्र. - तोो फि�र हम दैैनि�क जीीवन मेंं नैैति�क 
वि�कल्प कैैसेे चुुनेंं?

हम व्यवसाायोंं कोो नैैति�क वि�कल्प चुुननेे कीी 

एक पद्धति� सि�खाातेे हैंं। हम अपनेे व्यक्ति�िगत 

जीीवन मेंं जि�स तरह नैैति�क वि�कल्प चुुनतेे 

हैंं यह उससेे थोोड़ाा अलग हैै। अक्सर हम 

जाानते हैंं कि� नैैति�क वि�कल्प क्याा हैै, लेेकि�न 

हमाारेे रि�श्तोंं मेंं - दोोस्तोंं केे 
सााथ, जीीवनसााथीी केे 
सााथ, मााताा-पि�ताा केे सााथ, 
जब हम कि�सीी दुुकाान मेंं 
जाातेे हंैं और वहाँँ� केे क्लर्कक  
सेे बाात करतेे हंैं - हर चीीज़ 
मेंं हमेेशाा नैैति�कताा काा तत्व 
होोताा हैै।
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उदााहरण केे लि�ए, मैंं प्रसूति� एवंं स्त्रीी रोोग केे 

नए डॉॉक्टरोंं केे पाास सााल मेंं तीीन-चाार याा 

पाँँ�च बाार जााताा हूँँ�। वेे मुुझेे अपनीी नैैति�क 

दुुवि�धााएँँ भेेजतेे हैंं, फि�र हम उनकेे बाारेे मेंं बाात 

करतेे हैंं। उन्हेंं यह पताा लगाानेे मेंं परेेशाानीी 

होोतीी हैै कि� कौौन साा मुुद्दाा साामााजि�क हैै, 

कौौन साा मुुद्दाा नैैदाानि�क हैै, कौौन साा मुुद्दाा 

काानूूनीी हैै और कौौन साा मुुद्दाा नैैति�क हैै। 

क्योंंकि� येे सब आपस मेंं उलझेे होोतेे हैंं। मैंं 

उनकेे लि�ए इन्हेंं सुुलझाानेे मेंं मदद करताा हूँँ� 

क्योंंकि� वह नैैति�क मुुद्दाा मूूल्योंं मेंं संंघर्षष काा 

होोताा हैै। और यह नैैदाानि�क, साामााजि�क और 

काानूूनीी मुुददोंं सेे अलग होोताा हैै। जब तक 

आपकोो यह सब स्पष्ट न होो, यह समझनाा 

कठि�न हैै कि� क्याा करनाा हैै। कभीी-कभीी 

शुुरुआत नैैति�क मूूल्योंं कोो स्पष्ट करने सेे 

करतेे हैंं - “मेेरेे वि�चाार मेंं वह कौौन-साा 

नैैति�क मूूल्य हैै जि�सकाा मुुझेे सम्माान करनाा 

चााहि�ए? क्याा यह रोोगीी कीी स्वाायत्तताा हैै याा 

रोोगीी काा सर्वोोत्तम हि�त?”

21वींं सदीी मेंं संंयुुक्त रााज्य अमेेरि�काा मेंं, 

यह रोोगीी कीी स्वाायत्तताा हैै। देेश नेे यहीी तय 

कि�याा हैै कि� हम इस नैैति�क मूूल्य काा 

सम्माान करेंंगेे। यह हर देेश मेंं लाागूू नहींं 

होोताा। कुुछ देेशोंं मेंं यदि� कोोई चि�कि�त्सक 

सोोचताा हैै कि� मरीीज़ जोो कर रहाा हैै वह 

उसकेे सर्वोोत्तम हि�त मेंं नहींं हैै तोो वह मरीीज़ 

कीी बाात कीी अनदेेखीी कर देेगाा। अमेेरि�काा मेंं 

संंघर्षष इस बाात काा होोताा हैै, “क्याा मुुझमेंं 

वाास्तव मेंं वह करनेे काा सााहस हैै जोो मुुझेे 

सहीी लगताा हैै?” ऐसीी परि�स्थि�िति�याँँ� होोतीी हैंं 

जहाँँ� सहीी नैैति�क वि�कल्प वि�वाादाास्पद याा 

समस्याात्मक होोताा हैै और जहाँँ� कोोई भीी 

वि�कल्प पूूरीी तरह सेे सहीी नहींं लगताा। यह 

एक नैैति�क दुुवि�धाा हैै। अक्सर उनमेंं समझौौताा 

करनेे कीी आवश्यकताा होोतीी हैै। तब हम 

उनकेे बाारेे मेंं दोोस्तोंं और प्रि�यजनोंं केे सााथ 

बाात करतेे हैंं।

लंंबेे समय तक नैैति�कताा काा अध्ययन करनेे 

केे बााद हम जोो वि�शेेषज्ञताा वि�कसि�त करतेे 

हैंं, उसमेंं कि�सीी नैैति�क परि�स्थि�िति� कोो उसकेे 

कई हि�स्सोंं मेंं बाँँ�टकर स्पष्ट करनाा होोताा हैै। 
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हम सभीी पूूर्वाा�ग्रह सेे ग्रस्त होोतेे हैंं। नैैति�क 

समुुदााय मेंं हमााराा मााननाा हैै कि� कठि�न और 

जटि�ल नि�र्णणयोंं केे लि�ए हमेंं समूूहोंं मेंं उनकेे 

बाारेे मेंं बाात करनीी चााहि�ए। कोोवि�ड केे दौौराान 

मैंं ‘एसोोसि�एशन ऑफ़ बाायोोएथि�क्स प्रोोग्रााम 

डाायरेेक्टर्सस’ काा अध्यक्ष थाा जि�सकेे काार्ययक्षेेत्र 

मेंं अमेेरि�काा मेंं जैैवनैैति�क काार्ययक्रम चलाानेे 

वाालाा हर संंगठन शाामि�ल हैै। उस समय हमेंं 

बहुुत साारेे कठोोर नि�र्णणय लेेनेे पड़ेे।

शुुरुआत मेंं हमेंं लगाा थाा कि� कुुछ अस्पताालोंं मेंं 

वेंंटि�लेेटर कम पड़ सकतेे हैंं। हम अस्पताालोंं केे 

लि�ए नीीति�याँँ� बनाा रहेे थेे कि� कमीी होोनेे पर 

वेंंटि�लेेटर कि�सेे मि�लेेगाा। मैंं हर दोो सप्तााह मेंं 

जैैवनैैति�कताा केे सभीी अध्यक्षोंं और केंंद्रोंं केे 

नेेतााओं कोो फ़ोोन करनेे लगाा। हमनेे इन सभीी 

बाातोंं पर चर्चाा� कीी और उन सवाालोंं पर पत्र 

प्रकााशि�त कि�ए।

जब मैंं नाासाा मेंं थाा, अंंतरि�क्ष उड़ाान केेवल 

सरकाारीी एजेंंसीी सेे नि�यंत्रि�त होोनेे कीी बजााए 

दुुनि�याा भर मेंं नि�जीी अंंतरि�क्ष एजेंंसि�योंं केे द्वााराा 

भीी नि�यंं�त्रि�त कि�ए जाानेे कीी ओर वि�कसि�त होो 

रहीी थीी। हम नैैति�कताावाादि�योंं और नि�जीी व 

भीी ऐसाा हीी होोताा थाा लेेकि�न हमनेे व्यक्ति�िगत 

पसंंद केे मूूल्य कोो प्रााथमि�कताा देेनेे काा नि�र्णणय 

लि�याा। इसकाा अर्थथ यह नहींं हैै कि� हम सहीी हैंं 

और दूूसरेे देेश गलत। हमाारेे पाास एक सर्वोोतम 

सहीी वि�कल्प हैै जबकि� एक अन्य देेश अपनीी 

परंंपरााओं, अपनेे इति�हाास, अपनेे नैैति�क मूूल्योंं, 

अपनीी धाार्मि�िक पृृष्ठभूूमि�, अपनीी रााजनीीति�क 

माान्यतााओं आदि� केे आधाार पर कहताा हैै, 

“हमााराा मााननाा हैै कि� सर्वोोतम सहीी वि�कल्प 

वह करनाा हैै जोो वस्तुुतःः चि�कि�त्साा कोो समझनेे 

वाालेे लोोगोंं कीी दृृष्टि�� मेंं रोोगीी केे सर्वोोत्तम हि�त 

मेंं हैै। और हमेंं वि�श्वाास हैै कि� अंंततःः मरीीज़ हमेंं 

धन्यवााद देंंगेे, भलेे हीी अभीी वेे हमेंं धन्यवााद न 

देंं।” यह एक रक्षाात्मक नैैति�क स्थि�िति� हैै।

मााताा-पि�ताा केे रूप मेंं हम अपनेे बच्चोंं कोो 

नैैति�क शि�क्षाा देेनेे काा प्रयाास करतेे हैंं क्योंंकि� 

अधि�कांं�श समय जब हम नि�र्णणय लेेतेे हैंं तब 

हम बैैठकर उनकाा वि�श्लेेषण नहींं करते और 

न हीी उनकेे अलग-अलग हि�स्सेे करकेे देेखतेे 

हैंं। हम सहज रूप सेे वहीी करतेे हैंं जोो हमेंं 

सबसेे सहीी लगताा हैै। मााताा-पि�ताा काा अपनेे 

बच्चोंं केे सााथ कााम काा एक हि�स्साा उन्हेंं यह 

सि�खाानाा हैै कि� अंंतर्ज्ञाा�न सेे नैैति�कताा केे प्रति� 

अच्छीी केंंद्रीीयताा कोो कैैसेे वि�कसि�त करनाा हैै।

प्र. - इससेे मेेरेे मन मेंं बहुत साारेे प्रश्न उठ रहेे 
हैंं। एक प्रश्न यह हैै - क्याा आप कुुछ नि�र्णणयोंं 
केे लि�ए खुुद कोो दोोषीी महसूूस करतेे हैंं? 
आपनेे बताायाा कि� आप नर्सोंं सेे बाात करतेे हैंं 
और डॉॉक्टरोंं कोो सि�खाातेे हैंं। यदि� आपकाा 
अपनाा पूूर्वाा�ग्रह उनकीी समझ कोो प्रभाावि�त 
करताा हैै तोो क्याा होोगाा?

एक अन्य सवााल मााताा-पि�ताा काा अपनेे बच्चोंं 

कोो नैैति�कताा सि�खाानेे केे बाारेे मेंं हैै - क्याा कटुु 

अनुुभवोंं केे आधाार पर बनाा मााताा-पि�ताा काा 

पूूर्वाा�ग्रह उनकेे बच्चोंं पर भीी असर डाालेेगाा और 

उनकेे नि�र्णणयोंं कोो प्रभाावि�त करेेगाा?
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एक सुुवि�कसि�त प्रक्रि�याा हैै लेेकि�न वााणि�ज्यि�िक 

कंंपनि�योंं केे पाास नहींं हैै।

इसलि�ए हम कई अलग-अलग क्षेते्रोंं, संसं्कृृति�योंं, 

धर्मोंं और पृृष्ठभूूमि�योंं सेे आनेे वाालेे व्याापक 

अनुुभव वाालेे लोोगोंं कोो एक सााथ लााकर इन 

सवाालोंं पर बहस करतेे हैंं और सर्वोोत्तम नीीति�याँँ� 

बनाानेे काा प्रयाास करते हैंं। फि�र हम एक पत्र 

प्रकााशि�त करते हैंं तााकि� अन्य लोोग उसेे पढ़ 

सकेंं।

जब व्यक्ति�िगत नैैति�कताा याा बच्चोंं कोो पढ़ाानेे 

कीी बाात आतीी हैै तब यह सि�र्फ़़ मााताा-पि�ताा कीी 

बाात नहींं होोतीी हैै। बच्चे अपनेे सााथि�योंं, स्कूूलोंं 

और धाार्मि�िक संंस्थाानोंं सेे भीी नैैति�कताा सीीखतेे 

हैंं। सबसेे अच्छीी बाात जोो हम कर सकतेे हैंं 

वह यह समझनाा हैै कि� हम सभीी मेंं पूूर्वाा�ग्रह 

होोतेे हैंं। जब बच्चेे परि�वाार केे बााहर वि�भि�न्न 

मूूल्योंं और वि�चाारोंं कोो सीीखतेे हैंं तब रक्षाात्मक 

और आलोोचनाात्मक हुुए बि�नाा उन पर गंंभीीरताा 

सेे वि�चाार करेंं। तुुरंंत बि�नाा सोोचेे-समझे 

प्रति�क्रि�याा करतेे हुुए यह न कहेंं, “हेे भगवाान, 

यह गलत हैै!” वि�चाारोंं पर सोोचनेे और चर्चाा� 

करनेे सेे बच्चोंं कोो नैैति�क मूूल्योंं केे बाारेे मेंं 

समीीक्षाात्मक भाावनाा व समीीक्षाात्मक रााय बनाानेे 

मेंं मदद मि�लतीी हैै। मााताा-पि�ताा बननाा एक 

कठि�न कााम हैै।

प्र. - क्याा आप हमाारेे पााठकोंं कोो कुुछ और 
बताानाा चााहेंंगेे?

नैैति�क मूूल्योंं कोो लेेकर हमाारेे लि�ए सबसेे कठि�न 

चीीज़ोंं मेंं सेे एक हैै उनकीी रक्षाा करनाा। जब कोोई 

भीी हमाारेे मूूल्योंं कोो चुुनौौतीी देेताा हैै तब हमेंं ऐसाा 

लगताा हैै कि� वह हमेंं गहरेे स्तर पर तकलीीफ़ देे 

रहाा हैै। कि�सीी अन्य व्यक्ति�ि कीी उनकेे मूूल्योंं 

केे बाारेे मेंं अभि�व्यक्ति�ि सुुननाा अक्सर हमेंं 

तकलीीफ़ देेताा हैै। दुुनि�याा मेंं कई झगड़ेे वाास्तव 

मेंं दूूसरेे पक्ष केे मूूल्योंं पर मनन करने केे लि�ए 

बि�नाा सोोचेे-समझे इनकाार करनेे सेे होोतेे हैंं। हम 

अपनेे मूूल्योंं कोो सहीी बतााकर उनकाा बचााव 

करतेे हैंं और दूूसरोंं केे मूूल्योंं कोो गलत, बुुराा 

याा पथ सेे भटकेे हुुए बताातेे हैंं। तोो हम वहींं 

वाापस आ गए हैंं जहाँँ� शुुरुआत मेंं थेे। यह इस 

पूूरेे वि�चाार कोो बि�गााड़ देेताा हैै कि� नैैति�कताा 

मूूल्योंं केे टकरााव केे बाारेे मेंं हैै और लोोग मूूल्योंं 

कोो अलग तरह सेे प्रााथमि�कताा देेतेे हैंं।

दूूसरेे व्यक्ति�ि कोो ध्याान सेे सुुननाा एक ऐसाा 

कौौशल हैै जि�सेे हम वि�कसि�त कर सकतेे हैंं। 

अगर मैंं कोोई संंदेेश देेनाा चााहूँँ� तोो वह यह होोगाा 

कि� अब हमेंं दुुनि�याा मेंं और अधि�क गहरााई सेे 

सुुननेे कीी ज़रूरत हैै।

प्र. - मुुझेे लगताा हैै कि� सुुननाा एक ऐसाा 
प्रभाावशाालीी सााधन हैै जोो बहुत सीी 
गलतफ़हमि�योंं कोो दूर कर देेताा हैै।

आपकेे लि�ए आगेे क्याा हैै?

मैंं जूून मेंं अपनेे केंंद्र केे नि�देेशक काा पद छोोड़ 

रहाा हूँँ� और एमोोरीी मेंं संंघर्षष-समााधाान, 

मध्यस्थताा और शांं�ति� बढ़ाानेे केे लि�ए एक नयाा 

केंंद्र बनाा रहाा हूँँ�। मैंं अगलेे वर्षष वि�श्रााम-कााल 

(सबैैटि�कल) मेंं ओस्लोो, जि�नेेवाा, द हेेग और 

अन्य स्थाानोंं कीी याात्राा करूँँगाा तथाा वि�भि�न्न 

संंघर्षष समााधाान केंंद्रोंं मेंं लोोगोंं सेे बाात करूँँगाा 

और कुुछ नए तरीीकेे केे प्रति�रूप बनाानेे काा 

प्रयाास करूँँगाा।

बहुत बढ़ि�याा। हमाारेे लि�ए समय नि�काालनेे केे 
लि�ए आपकाा धन्यवााद।

इसलि�ए हम कई  
अलग-अलग क्षेेत्रोंं, 
संंसृ्कृति�योंं, धर्मोंं और 
पृृष्ठभूूमि�योंं सेे आनेे वाालेे 
व्याापक अनुुभव वाालेे 
लोोगोंं कोो एक सााथ 
लााकर इन सवाालोंं पर 
बहस करतेे हंैं और 
सर्वोोत्तम नीीति�याँँ� बनाानेे 
काा प्रयाास करतेे हंैं। फि�र 
हम एक पत्र प्रकााशि�त 
करतेे हंैं तााकि� अन्य लोोग 
उसेे पढ़ सकंें।

व्याावसाायि�क क्षेेत्रोंं केे कुुछ लोोगोंं कोो एक सााथ 

लााए क्योंंकि� अंंतरि�क्ष मेंं मनुुष्योंं कोो लेे जाानेे 

और उनकेे शरीीर पर प्रयोोग करनेे केे बाारेे मेंं 

बहुुत साारेे नैैति�क प्रश्न हैंं। अंंतरि�क्ष मेंं प्रयोोग 

करनेे केे लि�ए मनुुष्य बहुुत कम मि�लतेे हैंं।

जब व्याावसाायि�क कंंपनि�याँँ� अंंतरि�क्ष मेंं मनुुष्य 

भेेजनेे लगेंंगीी तब दवााई कंंपनि�याँँ�, चि�कि�त्साा 

उपकरण कंंपनि�याँँ� और वााणि�ज्यि�िक उपकरण 

कंंपनि�याँँ� उपकरण भेेजकर उन शरीीरोंं पर 

प्रयोोग करनाा चााहेंंगीी। नाासाा केे पाास इसकेे लि�ए 
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देखेभााल कोो सााहि�त्य 
मेंं कैैसेे प्रस्तुुत कि�याा 

गयाा हैै
एमोोरीी वि�श्ववि�द्याालय कीी प्रोोफे़ेसर लौौराा ओटि�स नेे कशि�श 
कलवाानीी केे सााथ “रेेप्रेेज़ेंंटेेशन ऑफ़ केेयर इन लि�टरेेचर” 
पााठ्यक्रम केे लि�ए चुनुीी गई पुसु्तकोंं कीी सूूचीी सााझाा कीी और 
बताायाा कि� येे पुुस्तकें इतनीी महत्वपूर्णण क्योंं हंैं।

प्र. - प्रोोफे़ेसर ओटि�स! आपकाा स्वाागत है।ै “देेखभााल कोो सााहि�त्य 
मेंं कैैसेे दर्शाा�याा गयाा हैै”- इस वि�षय पर आपकेे पााठ्यक्रम मेंं 
हमनेे क्लााराा एंडं द सन, फं़्रैंकस्टीीन, द डेेथ ऑफ़ इवाान इलीीच, 
बि�लवेेड इत्याादि� पुसु्तकोंं पर चर्चाा� कीी। प्रत्येक कहाानीी नैतैि�कताा 
और देेखभााल केे बाारेे मेंं एक अनूूठाा दृष्टि�कोोण प्रस्तुुत करतीी हैै। 
मैंं इन पुुस्तकोंं केे मूूल वि�षय केे बाारेे मेंं आपकेे वि�चाार जााननाा 
चााहूँँगीी कि� आखि�र आपनेे इन्हेंं हीी क्योंं चुुनाा।

प्रोोफ़ेेसर पॉॉल वोोल्पेे और मैंंनेे कई पुुस्तकोंं पर वि�चाार कि�याा। ऐसेे 

कई उम्मीीदवाार (लेेखक) थेे जोो इसमेंं सफल नहींं होो पााए। हमनेे 

जि�न पुुस्तकोंं कोो चुुनाा उनमेंं अलग-अलग तरह सेे देेखभााल कोो 

बहुुत अच्छीी तरह सेे दर्शाा�याा गयाा थाा। उदााहरण केे लि�ए - 

मेेरीी शैैलीी द्वााराा लि�खि�त ‘फं़्रैंकस्टीीन’ 

हम सुुनि�श्चि�ित करनाा चााहते थेे कि� हम माानव केे पूूरेे जीीवनकााल 

मेंं देेखभााल करने कोो ध्याान मेंं रखेंं। एक आयााम हैै - मााताा-पि�ताा 

बच्चोंं कीी देेखभााल करतेे हैंं याा नहींं (जैैसाा कि� ‘फ़्रैंंकस्टीीन’ मेंं 

होोताा हैै), अपनीी ज़ि�म्मेेदाारि�योंं कोो पूूराा करनेे और अपनेे बच्चोंं कीी 

देेखभााल करनेे मेंं कहींं वेे वि�फल तोो नहींं होो रहेे हैंं? ‘फ़्रैंंकस्टीीन’ 

मेंं इन सवाालोंं कोो बहुुत प्रभाावशाालीी तरीीकेे सेे उठाायाा गयाा हैै। इसमेंं 

आप ऐसेे व्यक्ति�ि केे सभीी तर्कोंं कोो पढ़तेे हैंं जोो अपनीी ज़ि�म्मेेदाारि�योंं 

सेे भााग रहाा हैै। आप सोोचनेे लगतेे हैंं, “आखि�र वेे ऐसाा कैैसेे सोोच 

सकतेे हैंं?”
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लॉॉरेेन ग्रॉॉफ़ द्वााराा लि�खि�त ‘फ़्लोोरि�डाा’ 

मैंं केेवल व्यक्ति�िगत तौौर पर एक-दूूसरेे कीी याा कि�सीी परि�वाार केे भीीतर 

लोोगोंं कीी देेखभााल करनेे केे बाारेे मेंं हीी नहींं बल्कि�� साामााजि�क स्तर पर 

लोोगोंं कीी देेखभााल करनेे केे बाारेे मेंं सोोचनाा चााहतीी थीी। मैंं चााहतीी थीी 

कि� हम लॉॉरेेन ग्रॉॉफ़ कीी कहाानि�याँँ� पढ़ेंं, खाास तौौर पर ‘फ़्लोोरि�डाा’ मेंं 

मौौजूूद आवाासहीीनताा केे बाारेे मेंं पढ़ेंं। उसमेंं एक कहाानीी एक स्नाातक 

छाात्राा कीी है ैजोो बेघेर होो जाातीी हैै। कोोई भीी व्यक्ति�ि जीीवन मंें कुुछ चीीज़ोंं केे 

गलत होो जाानेे पर बेेघर होो सकताा हैै। इस कहाानीी नेे इस मुुद्देे कोो 

उठाायाा कि� जब हम अपनेे समुुदााय मेंं कि�सीी ऐसेे व्यक्ति�ि सेे मि�लतेे हैंं 

जि�सेे देेखभााल कीी ज़रूरत होोतीी हैै तब हमाारीी प्रति�क्रि�याा क्याा होोतीी हैै? 

हम उसकेे लि�ए क्याा करते ेहंैं? क्याा हमें कुुछ व्यक्ति�िगत रूप सेे करनाा 

चााहि�ए याा साामााजि�क स्तर पर कुुछ कि�ए जाानेे कीी ज़रूरत हैै? 

लि�योो टॉॉल्स्टॉॉय द्वााराा लि�खि�त ‘द डेेथ ऑफ़ इवाान इलीीच’ 

हम यह समझनाा चााहतेे थेे कि� जीीवन काा अंंत कैैसेे होोताा हैै। प्रोोफ़ेेसर 

वोोल्पेे नेे हीी ‘द डेेथ ऑफ़ इवाान इलीीच’ पुुस्तक कोो चुुनाा। यह ऐसेे 

व्यक्ति�ि केे जीीवन मेंं आए दुुखद परि�वर्ततन पर केंंद्रि�त हैै जि�सेे देेखभााल 

कीी ज़रूरत हैै। उसकाा एक नौौकर हैै जोो मुुख्यतःः उसकीी देेखभााल 

करताा हैै; उसकाा परि�वाार वाास्तव मेंं उसकीी देेखभााल नहींं करताा। 

मेेरीी रीीनाा चि�त्तूूरन द्वााराा लि�खि�त ‘इट इज़ व्हााट इंंडि�यन 
गर्ल्सस डूू’

हम भि�न्न-भि�न्न संसं्कृृति�योंं केे बाारेे मंें जााननाा चााहते ेथे ेतााकि� हम दि�खाा 

सकंें कि� लोोगोंं कीी देखेभााल करने ेकेे माामले ेमंें अपेके्षााएँँ कि�तनीी अलग 

हैंं। ‘इट इज़ व्हााट इंंडि�यन गर्ल्स�स डूू’ मेंं एक प्रोोफ़ेेसर अपनीी माँँ� कीी 

देेखभााल कर रहीी हैै। वह ठीीक सेे खाानाा भीी नहींं खाा पाातीी हैै; उसकेे 

पाास सोोनेे काा भीी समय नहींं हैै। मेेरेे खयााल सेे उसकीी माँँ� हीी हैै जोो 

कहतीी है,ै “भाारतीीय लड़कि�याँँ� ऐसाा हीी करतीी हंैं (इट इज़ व्हााट इंडंि�यन 

गर्ल्स�स डूू)।” यहीी तर्कक दि�याा गयाा थाा। ऐसीी संंस्कृृति�याँँ� हैंं जहाँँ� यदि� 

आप फ़्रैंंकस्टीीन कीी तरह व्यवहाार करते हैंं याा अपनेे मााताा-पि�ताा कीी 

देेखभााल करनेे सेे इनकाार करतेे हैंं तोो आप समााज सेे बहि�ष्कृृत कर 

दि�ए जाातेे हैंं। कोोई भीी आपकाा सम्माान नहींं करताा। फि�र ऐसीी भीी 

संंस्कृृति�याँँ� हैंं जहाँँ� मााताा-पि�ताा कोो नर्सिं�ंग होोम मेंं रखनाा पूूरीी तरह सेे 

स्वीीकाार्यय हैै। 

येे अलग-अलग आयााम हैंं - जीीवन कीी शुुरुआत, जीीवन काा अंंत, 

अलग-अलग संंस्कृृति�याँँ� और देेखभााल केे अलग-अलग साामााजि�क 

स्तर।
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भलेे हीी हमाारेे पूूर्ववज भााग्य मेंं वि�श्वाास रखतेे थेे, 

लेेकि�न मुुख्यतःः वेे उस प्रकृृति� मेंं वि�श्वाास रखतेे थेे 

जि�समेंं वेे पूूरेे दि�ल सेे भााग लेेतेे थेे। उनकेे लि�ए प्रकृृति� 

केे वि�रुद्ध वि�द्रोोह करनाा स्वयंं केे वि�रुद्ध वि�द्रोोह करनेे 

केे बरााबर थाा।

अल्बर्टट कैैमूू वाा
ताा

वर
ण



अष्टवर्गग मि�श्रि�त च्यवनप्रााश कीी शक्ति� 

चम्मच 
भर परंंपराा
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इस लेेख मेंं श्रवण बांं�दाा आज पूूरेे भाारत मंें प्रचि�लि�त सबसेे आम घरेेलूू उपचाारोंं मेंं 
सेे एक - च्यवनप्रााश - केे बाारेे मेंं बताा रहेे हंैं। यद्यपि� यह बहुत हीी प्रााचीीन औषधि� 
हैै, मगर आज भीी वह उतनीी हीी लोोकप्रि�य हैै। यह हमाारेे प्रति�रक्षीी तंंत्र कोो बेेहतर 
बनाानेे केे लि�ए प्रसि�द्ध हैै।

आयुुर्वेेद कीी प्रााचीीन और वि�स्तृृत 

दुुनि�याा मेंं च्यवनप्रााश एक ऐसाा 

शक्ति�िशाालीी मि�श्रण हैै जोो 

3000 वर्षोंं सेे अधि�क समय सेे प्रभाावकाारि�ताा 

कीी कसौौटीी पर खराा उतराा हैै। यह प्रााचीीन 

जड़ीी-बूूटि�योंं सेे बनाा जैैम सि�र्फ़़ एक स्वाादि�ष्ट 

खााद्य पदाार्थथ हीी नहींं हैै अपि�तुु हमाारेे प्रति�रक्षीी 

तंंत्र कोो बेेहतर बनाानेे, हमाारीी स्फूूर्ति�ि बढ़ाानेे 

और संंपूूर्णण स्वाास्थ्य मेंं सहाायताा करनेे वाालाा 

एक सम्माानि�त स्वाास्थ्य पूूरक हैै।

अलग-अलग दौौर सेे गुुज़रताा हुुआ 
च्यवनप्रााश काा इति�हाास

च्यवनप्रााश कीी दंंतकथाा उतनीी हीी लुुभाावनीी हैै 

जि�तने उसकेे फ़ाायदेे। वेेदोंं केे अनुुसाार महर्षि�ि 

च्यवन, जोो अपनीी दीीर्घाा�युु केे लि�ए जाानेे जाातेे 

थेे, नेे अपनेे यौौवन कोो पुुनःः प्रााप्त करनेे केे 

लि�ए इस शक्ति�िशाालीी औषधि� कोो बनाायाा थाा। 

च्यवनप्रााश काा पहलाा लि�खि�त संंदर्भभ चरक 

संंहि�ताा मेंं पाायाा गयाा हैै जोो चौौथीी शतााब्दीी 

ईसाापूूर्वव मेंं लि�खि�त आयुुर्वेेद काा एक मौौलि�क 

ग्रंंथ हैै। समय केे सााथ-सााथ पूूरेे भाारत मेंं, 

प्राादेेशि�क वि�वि�धतााओं केे सााथ, इसकोो बनाानेे 

कीी वि�धि� भीी वि�कसि�त हुुई।

शुुद्धताा कीी शक्ति� - साामग्रीी और 
वि�धि�

बड़ेे ध्याान सेे चुुनीी हुुई साामग्रीी हीी च्यवनप्रााश 

कीी आधाारशि�लाा हैै। आइए, इसकीी कुुछ प्रमुख 

साामग्रीी और इसकोो तैैयाार करनेे केे परंंपराागत 

तरीीकेे पर नज़र डाालेंं –

आँँवलाा - यह अद्भुत फल, जि�सेे भाारतीीय 

करौंंदाा भीी कहतेे हैंं, इस पूूरीी प्रक्रि�याा मेंं प्रमुख 

साामग्रीी हैै। इस फल मेंं वि�टाामि�न सीी और 

एंंटीीऑक्सीीडेंंट भरपूूर माात्राा मेंं पााए जाातेे हैंं। 

यह प्रााचीीन जड़ीी-बूूटि�योंं 
सेे बनाा जैैम सि�ऱ्फ़ एक 
स्वाादि�ष्ट खााद्य पदाार्थथ हीी 
नहींं हैै अपि�तुु हमाारेे 
प्रति�रक्षीी तंंत्र कोो बेेहतर 
बनाानेे, हमाारीी सू्फूर्ति�ि  
बढ़ाानेे और संंपूूर्णण स्वाास्थ्य 
मेंं सहाायताा करनेे वाालाा 
एक सम्माानि�त स्वाास्थ्य 
पूूरक हैै।
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च्यवनप्रााश एक 
बहु-उपयोोगीी 

स्वाास्थ्य पूूरक हैै 
जि�सेे आप बड़ीी 

आसाानीी सेे अपनीी 
दि�नचर्याा� मेंं शाामि�ल 

कर सकतेे हंैं। 

माानाा जााताा है ैकि� आँँवलाा हमाारीी प्रति�रक्षीी प्रणाालीी 

कोो मज़बूूतीी देेताा हैै और हमाारीी बढ़तीी हुुई उम्र 

कोो स्वाास्थ्यवर्धधक बनााताा हैै। (सिं�ह एवंं अन्य, 

2017)

अष्टवर्गग - यह आठ जड़ीी-बूूटि�योंं काा मि�श्रण 

हीी हमाारेे च्यवनप्रााश कीी वि�शेेषताा हैै। परंंपराागत 

तौौर पर येे आठ जड़ीी-बूूटि�याँँ� यष्टि��मधुु, पीीपलीी, 

सौंंठ, इलााइचीी, दाालचीीनीी, कंंटकाारीी, वि�दाारीीकंंद 

और नाागरमोोथाा हैंं। मि�श्रण मेंं हर जड़ीी-बूूटीी काा 

अपनाा खाास गुुण होोताा हैै जि�ससेे हमाारेे श्वसन 

स्वाास्थ्य, पााचन क्रि�याा और संंपूूर्णण स्वाास्थ्य मेंं 

वृृद्धि� होोतीी हैै। (नााडकर्णीी,1976) 

शुुद्ध शहद - यह सुुनहराा अमृृत न सि�र्फ़़ मि�ठाास 

देेताा हैै बल्कि�� इसमेंं ज़ख्मोंं कोो भरनेे कीी और 

जीीवााणुुनााशक शक्ति�ि भीी हैै। (मीीरशेकाारीी एवंं 

अन्य, 2017)

बि�लोोनाा गि�र गााय काा घीी - गि�र गाायोंं केे दूूध 

से ेबने ेघीी केे नि�राावि�षकाारीी और नवीीनीीकरण गुुणोंं 

कीी आयुुर्वेेद मेंं बड़ीी माान्यताा हैै। (लााड़, 2016)

च्यवनप्रााश कोो बनाानेे कीी परंंपराागत वि�धि� मेंं 

बहुुत मेेहनत लगतीी हैै। साारीी साामग्रीी कोो बहुत 

अच्छीी तरह सााफ़ करकेे, सुुखााकर पीीसाा जााताा 

हैै। उस चूूर्णण कोो फि�र शहद मेंं मि�लाायाा जााताा हैै 

और फि�र धीीमीी आँँच पर घीी मेंं घंंटोंं पकाायाा 

जााताा हैै। इस तरह धीीमीी आँँच पर, धीीरेे-धीीरेे 

पकाानेे सेे जड़ीी-बूूटि�योंं केे साारेे गुुण मि�श्रण मेंं 

आ जाातेे हैंं। सााथ हीी यह उत्पााद जल्दीी खरााब 

भीी नहींं होोताा हैै।
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च्यवनप्रााश प्रााचीीन पाारंंपरि�क ज्ञाान और प्रकृृति� कीी चि�रस्थाायीी शक्ति� काा एक प्रभाावशाालीी 
प्रतीीक हैै। शुदु्ध शहद, घीी और प्रभाावकाारीी जड़ीी-बूूटि�योंं केे मि�श्रण द्वााराा चवनप्रााश काा 
सेेवन हमाारेे स्वाास्थ्य कोो बनााए रखनेे काा एक प्रााकृृति�क और स्वाादि�ष्ट तरीीकाा हैै।
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प्रााचीीन वि�द्याा केे सााथ आधुुनि�क 
वि�ज्ञाान - च्यवनप्रााश केे फ़ाायदे

आधुुनि�क शोोधकर्ताा�ओं द्वााराा च्यवनप्रााश केे 

फ़ाायदोंं कोो लगााताार माान्यताा प्रााप्त होो रहीी हैै। 

च्यवनप्रााश काा नि�यमि�त सेेवन करनेे केे कुुछ 

संंभाावि�त फ़ाायदोंं कीी एक झलक -

रोोग प्रति�रोोधक क्षमताा बढ़ााताा है ै- च्यवनप्रााश 

कीी साामग्रीी, खाासकर आँँवलाा और अष्टवर्गग 

जड़ीी-बूूटि�याँँ� एंंटीीऑक्सीीडेंंट सेे भरपूूर हैंं। 

इसलि�ए माानाा जााताा हैै कि� यह साामग्रीी मौौसमीी 

बीीमाारि�योंं सेे हमाारेे शरीीर कोो बचाानेे मेंं मददगाार 

होोतीी हैै। (सिं�ंह एवंं अन्य, 2017)

�श्वसन स्वाास्थ्य मेंं सहाायक होोताा हैै - पीीपलीी 

और सोंंठ जैैसीी कुुछ जड़ीी-बूूटि�याँँ� खाँँ�सीी और 

छाातीी मेंं कफ भरेे होोनेे पर रााहत देे सकतीी हैंं। 

(सिं�ंह व सिं�ंह, 2011; श्रीीवाास्तव व सिं�ंह, 

2008)

�पााचन कोो बेेहतर करताा हैै - कुुछ तरह केे 

च्यवनप्रााश मेंं त्रि�फलाा (तीीन फल अमलााकीी, 

बि�भीीतकीी और हरि�तकीी काा मि�श्रण) कीी 

मौौजूूदगीी केे काारण पााचन क्रि�याा मेंं और आँँतोंं 

कोो स्वस्थ बनााए रखनेे मेंं मदद मि�लतीी हैै। 

(नााडकर्णीी, 1976)

○ऊर्जाा� स्तर बढ़ााताा हैै - अष्टवर्गग मेंं मौौजूूद 

अश्वगंधाा जैैसीी कुुछ जड़ीी-बूूटि�योंं केे 

एडााप्टोोजेेनि�क गुुण (तनााव केे प्रभाावोंं काा 

प्रति�काार करनेे वाालेे गुुण) हमाारीी शक्ति�ि कोो 

बढ़ाा सकतेे हैंं और थकाान दूूर करनेे मेंं मदद 

कर सकतेे हैंं। (अंंदाालुु व कँँवर, 2017)

च्यवनप्रााश सेेवन कीी वि�धि� -

च्यवनप्रााश एक बहुु-उपयोोगीी स्वाास्थ्य पूूरक हैै 

जि�सेे आप बड़ीी आसाानीी सेे अपनीी दि�नचर्याा� मेंं 

शाामि�ल कर सकते ेहंैं। आप इसे ेयाा तोो रोोज़ खाालीी 

पेेट एक चम्मच सुुबह और शााम खाा सकतेे हैंं 

याा फि�र इसेे 100 मि�लीीलीीटर गरम दूूध याा गरम 

पाानीी मेंं घोोलकर एक आराामदाायक पेेय कीी तरह 

लेे सकतेे हैंं।

सहीी च्यवनप्रााश काा चुुनााव - उसकीी 
गुुणवत्ताा पर एक नोोट 

ऐसाा च्यवनप्रााश लेंं जोो - 

कीीटनााशक औषधि�योंं और भाारीी धाातुुओं 
सेे मुुक्त होो - ऐसेे ब्रैंंड चुुनेंं जोो शुुद्धताा कोो 

प्रााथमि�कताा देेतेे हैंं और अपनीी साामग्रीी काा 

कड़ाा परीीक्षण करतेे हैंं।

वि�शुुद्ध जड़ीी-बूूटि�योंं सेे बनाा होो - यह 

सुुनि�श्चि�ित करेंं कि� उसमेंं अष्टवर्गग शाामि�ल हैै 

और उसमेंं डाालीी हुुई जड़ीी-बूूटि�याँँ� कि�सीी 

वि�श्वस्त वि�क्रेेताा सेे लीी गई हैंं।

शुुद्ध शहद सेे बनाा होो - ऐसाा च्यवनप्रााश लेंं 

जोो एकदम शुुद्ध शहद सेे बनाा होो याा फि�र उसमेंं 

न्यूूनतम संंसााधि�त शहद काा इस्तेेमााल कि�याा 

गयाा होो तााकि� फ़ाायदाा ज़्याादाा सेे ज़्याादाा होो।

परि�रक्षकोंं (preservatives) याा अन्य 
तरह केे योोगजोंं (additives) सेे मुुक्त होो 
- ऐसाा च्यवनप्रााश चुुनेंं जोो प्रााकृृति�क और 

परंंपराागत वि�धि� सेे बनाायाा गयाा होो। 

आप इस प्रााचीीन स्वाास्थ्यवर्धधक पदाार्थथ काा 

पूूराा-पूूराा फ़ाायदाा तभीी उठाा पााएँँगे जब आप 

शुुद्धताा और गुुणवत्ताा कोो प्रााथमि�कताा देंंगेे।

च्यवनप्रााश बनाानेे मेंं भले हीी पाारंंपरि�क वि�धि� 

सर्वोोत्तम हैै, मगर आधुुनि�क अनुुसंंधाानोंं नेे इस 

प्रााचीीन औषधि� कीी उपलब्धताा कोो और भीी 

आसाान बनाा दि�याा हैै। आज जि�न लोोगोंं कोो 

खाानपाान मेंं परहेेज़ बताायाा गयाा होो, उन्हेंं 

चीीनीी-रहि�त च्यवनप्रााश भीी मि�ल जााएगाा। और 

लोोगोंं कीी सहूूलि�यत केे लि�ए बस एक वक्त मेंं 

खत्म होोनेे वाालेे छोोटेे पैैकेेट भीी उपलब्ध हैंं। 

लेेकि�न हमेंं यह भीी ध्याान रखनाा चााहि�ए कि� 

च्यवनप्रााश मेंं इस तरह केे बदलााव करने सेे 

उसकेे पाारंंपरि�क स्वााद और शक्ति�ि मेंं अंंतर 

पड़ सकताा हैै। 

स्वााथ्य कीी एक परंंपराा

च्यवनप्रााश सि�र्फ़़ एक स्वाादि�ष्ट जैैम हीी नहींं हैै 

बल्कि�� यह समग्र स्वाास्थ्य काा प्रतीीक हैै और 

पीीढ़ि�योंं सेे ऐसाा हीी माानाा जााताा रहाा हैै। अपनीी 

दि�नचर्याा� मेंं इसेे शाामि�ल करकेे आप आयुुर्वेेद 

केे ज्ञाान काा फ़ाायदाा लेे सकतेे हैंं और अपनेे 

संंपूूर्णण स्वाास्थ्य और स्फूूर्ति�ि कोो बनााए रख 

सकतेे हैंं। यााद रहेे नि�यमि�तताा महत्वपूर्णण हैै। 

अगर आप संंतुुलि�त आहाार और स्वस्थ 

जीीवनशैैलीी केे सााथ-सााथ च्यवनप्रााश काा 

नि�यमि�त रूप सेे सेेवन करेंंगेे तोो यह आपकोो 

सशक्त बनाा सकताा हैै। 

यह ध्याान रखनाा ज़रूरीी हैै कि� च्यवनप्रााश शाायद 

सबकेे लि�ए उपयुुक्त न होो। जोो व्यक्ति�ि कि�सीी 

खाास बीीमाारीी सेे पीीड़ि�त होंं याा जोो कुुछ खाास 

दवााइयाँँ� लेे रहेे रहेे होंं, उन्हेंं च्यवनप्रााश काा 

सेेवन करनेे सेे पहलेे कि�सीी आयुुर्वेेदााचाार्यय सेे 

सलााह लेे लेेनीी चााहि�ए। इसकेे अति�रि�क्त, 

गर्भभवतीी याा अपने ेबच्चे ेकोो स्तनपाान करााने ेवाालीी 

महि�लााओं कोो भीी साावधाानीी बरतनीी चााहि�ए और 

च्यवनप्रााश कोो अपनीी दि�नचर्याा� मेंं शाामि�ल 

करनेे सेे पहलेे अपनेे डॉॉक्टर सेे सलााह ज़रूर 

लेे लेेनीी चााहि�ए।

आज हमाारीी दुुनि�याा हर समस्याा केे ‘शीीघ्र 

समााधाान’ पर केंंद्रि�त हैै। ऐसेे मेंं च्यवनप्रााश 

प्रााचीीन पाारंंपरि�क ज्ञाान और प्रकृृति� कीी 

चि�रस्थाायीी शक्ति�ि काा एक प्रभाावशाालीी प्रतीीक हैै। 

शुुद्ध शहद, घीी और प्रभाावकाारीी जड़ीी-बूूटि�योंं 

केे मि�श्रण द्वााराा चवनप्रााश काा सेेवन हमाारेे 

स्वाास्थ्य कोो बनााए रखनेे काा एक प्रााकृृति�क 

और स्वाादि�ष्ट तरीीकाा हैै।

कलााकृृति� - आरतीी शेेडे्डे
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च्यवनप्रााश
अष्टवर्गग नाामक आठ दुरु्ललभ जड़ीी-बूूटि�योंं सेे बनाा पाारंंपरि�क गुुणोंं काा सुुसंंगत मि�श्रण जि�सेे 
हाार्टीीकल्चर केे वि�शेेष तुुलसीी शहद, बि�लोोनाा घीी एवंं उतृ्कृष्ट कोोल्ड-प्रेेस्सड ति�ल केे तेेल सेे 
समृृद्ध बनाायाा गयाा हैै।

सभीी आयुु केे लोोगोंं एवंं 

सभीी ऋतुुओं ंकेे लि�ए 
उपयुुक्त

स्वाास्थ्य वि�शेेषज्ञ रोोग प्रति�रक्षाा शक्ति� वि�कसि�त करनेे और वि�शेेष 
रूप सेे मौौसमीी बि�माारि�योंं सेे बचााव एवंं शरीीर केे पोोषण केे लि�ए 
इसेे लेेनेे कीी सलााह देेतेे हंैं।

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

https://hfn.li/Chyavanprash



स्वााभाावि�क 
बननाा
एमि�लीी मोोगेेनसन नेे अपनेे पि�ताा थॉॉमस मोोगेेनसन केे सााथ पत्र-व्यवहाार फि�र सेे 
शुुरू कि�याा, जैैसाा वेे अपनीी युुवाावस्थाा मेंं करतीी थींं। वर्षोंं बााद, अब वेे उनसेे पूूछतीी हैंं 
कि� जीीवन भर ध्याान, आध्याात्मि��कताा और दुनि�याा मेंं रहनेे केे बााद उनकेे लि�ए वाास्तव 
मेंं क्याा माायने रखताा हैै।

इ ति�हाास खुुद कोो दोोहराा रहाा हैै और मुुझेे अपनेे जीीवन 

काा वह समय यााद आ रहाा हैै जब मैंं एक छोोटीी 

लड़कीी थीी और मणपक्कम आश्रम मेंं जाायाा करतीी 

थीी। मैंंनेे वहाँँ� अपनीी युुवाावस्थाा कीी लंंबीी अवधि� बि�तााई थीी। 

मैंं एक सााधाारण आवाास (dormitory) मेंं रहतीी थीी और 

नंंगेे पैैर घूूमनेे कीी साादगीी और दैैनि�क ध्याान काा वाास्तव मेंं 

आनंंद लेेतीी थीी। डेेनमाार्कक मेंं बीीतेे मेेरेे बचपन सेे यह बहुुत 

अलग थाा। यह इंंटरनेेट सेे पहलेे कीी बाात हैै; मैंं अपनेे पि�ताा 

कोो अपनेे अनुुभवोंं कोो बताातेे हुुए हस्तलि�खि�त पत्र भेेजतीी 

थीी और कुुछ सप्तााह बााद साामाान्य डााक द्वााराा उत्तर प्रााप्त 

करतीी थीी। वोो भीी क्याा दि�न थेे! 

मुुझेे एक पत्र वि�शेेष रूप सेे यााद हैै जि�समेंं मैंंनेे अपनेे पि�ताा 

कोो बताायाा थाा कि� मैंं उस समय अपनेे आध्याात्मि��क गुुरु, 

चाारीीजीी, केे सााथ इतनाा समय बि�ताा पाानेे पर कि�तनीी 

भााग्यशाालीी महसूूस करतीी थीी। मैंंनेे लि�खाा थाा कि� मुुझेे 

लगताा थाा कि� मैंं उस जाादुुई पल कीी हकदाार नहींं थीी जि�समेंं 

मुुझ पर इतनाा ध्याान दि�याा गयाा। मैंं उनकीी उपस्थि�िति� मेंं रहीी 

और उसनेे मुुझेे अपनेे आंंतरि�क आयाामोंं मेंं जाानेे केे लि�ए 

इस हद तक प्रेेरि�त कि�याा कि� आज भीी मुुझ मेंं वह चााह हैै।
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लााभ और बननाा सााथ-सााथ 
चलतेे हंैं। बााबूूजीी हमेेशाा 
कहतेे थे,े “‘आगे ेबढ़ते ेरहोो।” 
युुवाा और वृृद्ध, सभीी - यह 
हमाारीी वि�शि�ष्टताा हैै। तब हम 
एक होो जााएँँगेे।

मेेरेे पि�तााजीी काा उत्तर मेेरीी अपेेक्षाा सेे बहुुत अलग 

थाा। उन्होंंनेे बस इतनाा लि�खाा “मैंं इसकेे लाायक 

नहींं थीी,” यहीी बाात एक आध्याात्मि��क गुुरु कोो 

वि�शि�ष्ट बनाातीी हैै। वेे तोो वैैसेे भीी देेतेे हीी हैंं! वेे 

कुुछ ऐसाा देेतेे हैंं जि�सकाा कोोई इंंसाान कभीी 

हकदाार नहींं होो सकताा। मेेरेे पि�तााजीी सलााह देेतेे 

थेे पर सलााह केे रूप मेंं नहींं। उन्होंंनेे हमेेशाा हमेंं, 

मेेरेे भााई और मुुझेे, इसीी तरह पाालाा हैै। वेे चााहतेे 

थेे कि� हम बााहरीी रूढ़ि�योंं पर न जााकर अपनेे 

भीीतर खोोजेंं।

मैंं हर दि�न इस गहन ज्ञाान केे अनुुसाार जीीतीी हूँँ� 

- “कोोई भीी इंंसाान उस चीीज़ काा हकदाार नहींं 

होो सकताा जोो कि�सीी भीी काार्यय याा कि�सीी भीी 

वि�चाार याा कि�सीी भीी भाावनाा सेे कहींं ज़्याादाा 

बड़ीी हैै।” यह वि�नम्रताा जगााताा हैै।

अप्रैैल मेंं मेेरेे पि�तााजीी कीी कि�तााब, “इन द 

लााइट अवेेकनिं�ग” केे वि�मोोचन केे बााद, मुुझेे 

अपनेे पत्रोंं केे आदाान-प्रदाान कोो पुुनःः शुुरू 

करनेे कीी प्रेेरणाा मि�लीी, इस बाार डेेनमाार्कक केे 

एक हि�स्सेे सेे दूूसरेे हि�स्सेे मेंं ईमेेल केे ज़रि�ए।

एमि�लीी - नमस्तेे पि�तााजीी, आपकीी नई कि�तााब 

केे वि�मोोचन पर बधााई! हम सभीी इस उपलब्धि�� 

केे लि�ए बहुुत खुुश हैंं और मैंं कुुछ सवााल 

पूूछनेे केे लि�ए उत्सुुक हूँँ�। अगर आप अपनेे 

आध्याात्मि��क गुुरु, बााबूूजीी, केे बाारेे मेंं सि�र्फ़़ 

एक शब्द कह सकेंं कि� वेे आपकेे लि�ए क्याा थेे 

तोो वह शब्द क्याा होोगाा?

थॉॉमस - बननाा।

एमि�लीी - वि�काास कीी दृृष्टि�� सेे हम इतनेे साारेे 

सांं�साारि�क और माानवीीय संंकटोंं केे बीीच जीी 

रहेे हैंं और युुवाा लोोगोंं केे लि�ए शैैक्षि�क 

परि�योोजनााओं केे सााथ कााम करतेे हुुए मैंं 

जाानतीी हूँँ� कि� आजकल युुवाा होोनाा कि�तनाा 

चुुनौौतीीपूूर्णण होो सकताा हैै। ‘बननाा’ कोो कि�स 

तरह सेे प्रस्तुुत कि�याा जाा सकताा हैै जि�ससेे 

आपकेे तीीन पोोतेे-पोोति�याँँ�, जि�नकीी उम्र 16, 
18 और 23 सााल हैै और सभीी अन्य युुवाा 

वर्ततमाान मेंं लााभ उठाा सकेंं?

थॉॉमस - लााभ और बननाा सााथ-सााथ चलतेे 

हैंं। बााबूूजीी हमेेशाा कहतेे थेे, “आगेे बढ़तेे 

रहोो।” युुवाा और वृृद्ध, सभीी - यह हमाारीी 

वि�शि�ष्टताा हैै। तब हम एक होो जााएँँगे।

एमि�लीी - हर कि�सीी कोो हमाारेे परि�वाार कीी 

तरह, आध्याात्मि��क गुुरुओं केे सााथ समय 

बि�ताानेे काा अवसर न मि�लाा हैै और न मि�लेगाा। 

जीीवन मेंं आपकाा सबसे अच्छाा अनुुभव क्याा 

रहाा होोगाा जि�समेंं आपकोो शााहजहाँँ�पुुर मेंं 

बााबूूजीी केे चरणोंं मेंं बैैठनेे केे अलाावाा कि�सीी 

अन्य तरीीकेे सेे यह बनने काा अनुुभव हुुआ 

होो? और ऐसाा क्योंं?

थॉॉमस - यह हमाारेे सााथ हुुआ। यह कि�सीी केे 

सााथ भीी होो सकताा हैै। मैंं 22 सााल काा थाा जब 

बााबूूजीी नेे मुुझेे और तुुम्हाारीी माँँ� कोो चुुनाा। फि�र 

तुुमनेे, तुुम्हाारेे भााई, तुुम्हाारीी बहन और मेेरेे 

पोोतेे-पोोति�योंं नेे मेेरेे जीीवन कोो धन्य बनाा दि�याा। 

इससेे बड़ीी और क्याा बाात होो सकतीी हैै! मैंं 

नाानाा-दाादाा बन गयाा।

एमि�लीी - क्याा बननेे कीी भाावनाा कोो स्वेेच्छाा 

सेे वि�कसि�त कि�याा जाा सकताा हैै? कैैसेे?

थॉॉमस - जाागरूक होोकर।

एमि�लीी - आपनेे हमेेशाा अपनेे समय सेे आगेे 

काा सोोचाा हैै। आपनेे 50 सााल सेे भीी पहलेे ध्याान 

करनाा शुुरू कि�याा थाा और अब हम देेखतेे हैंं कि� 

दुनुि�याा मंें ध्याान कोो प्रमुखुताा दीी जाा रहीी है।ै आपनेे 

मेेरेे भााई और मुुझेे एक प्रगति�शीील स्कूूल मेंं डाालाा 

जहाँँ� कीी काार्यय प्रणाालीी करुणाा, एकजुुटताा और 

रचनाात्मकताा केे मूूल्योंं पर आधाारि�त थीी। अब 

हम वैैकल्पि�िक स्कूूलीी शि�क्षाा प्रणाालीी कोो हर 

जगह उभरतेे हुुए देेखतेे हैंं। अगर हम सांं�साारि�क 

और माानवीीय संंकटोंं सेे पाार पाा लेेतेे हैंं तोो आज 

सेे 50 सााल बााद काा भवि�ष्य कैैसाा होोगाा?

थॉॉमस - ज़्याादाा स्वााभाावि�क। अगर हम 

स्वााभाावि�क इंंसाान बनने कीी हि�म्मत करतेे हैंं तोो 

हमेंं कि�सीी भीी और चीीज़ कीी ज़रूरत नहींं हैै। 

इससेे सब कुुछ हल होो जााताा हैै।

एमि�लीी - आपकेे इस स्वप्न कोो सााकाार करनेे 

हेेतुु हमाारेे लि�ए सबसे ज़रूरीी कौौशल क्याा हैै?

थॉॉमस - अपनाा सि�र झुुकाानाा और अपनाा दि�ल 

प्रकृृति� कोो समर्पि�ित करनाा -आंंतरि�क और बााह्य, 

दोोनोंं रूपोंं मेंं।

एमि�लीी - मुुझेे पताा हैै कि� आपकेे लि�ए हमेेशाा 

अपनेे तरीीकेे सेे चलनाा आसाान नहींं थाा। आपकेे 

मााताा-पि�ताा 21 सााल कीी उम्र मेंं आपकेे भाारत 

कीी याात्राा करने केे पक्ष मेंं नहींं थेे। उस समय 

समााज मेंं आप कााफ़ीी अलग थेे, उसकेे बाावजूूद, 

आप अपनीी इस आंंतरि�क खोोज कोो जाारीी कैैसेे 

रख पााए?
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थॉॉमस - मुुझेे ऐसाा करनाा थाा। अतीीत तोो तब 

भीी अतीीत हीी थाा। कौौन अतीीत मेंं फँँसेे रहनाा 

चााहताा हैै?

एमि�लीी - जब आप इस दुुनि�याा मेंं नहींं रहेंंगेे 

तब आप कि�स बाात केे लि�ए यााद कि�ए जाानाा 

चााहेंंगेे? आप कौौन सीी कहाानीी चााहेंंगेे जोो हम 

आपकेे बाारेे मेंं लोोगोंं कोो बतााएँँ?

थॉॉमस - मेेरीी कहाानीी नहींं, पूूरीी माानवताा केे 

लि�ए बााबूूजीी काा महाान संंदेेश फैैलााओ।

एमि�लीी - इस बाात सेे मैंं उत्सुुक होो गई हूँँ�। मैंं 

उस स्वप्न केे प्रति� समर्पपण कीी स्थि�िति� मेंं रहनेे 

कीी बाात कोो समझतीी हूँँ�, लेेकि�न अगर मैंं अभीी 

तक वहाँँ� नहींं पहुँँ�चीी हूँँ� जहाँँ� मैंं वाास्तव मेंं खुुद 

कोो भूूलनेे और कुुछ बड़ाा प्रकट होोनेे देेनेे मेंं 

एक गहराा अर्थथ महसूूस कर सकूँँ� तोो क्याा 

कि�याा जााए? आज कीी दुुनि�याा मेंं युुवाा लोोग 

इसकाा लााभ कैैसेे उठाा सकतेे हैंं और सच्चााई 

कीी भाावनाा केे सााथ कैैसेे जीी सकतेे हैंं?

थॉॉमस - दोोनोंं पंंखोंं सेे उड़कर, जैैसाा हम 

हाार्टटफुुलनेेस मेंं कहतेे हैंं - भौौति�क पंंख और 

आध्याात्मि��क पंंख। ध्याान हमेंं ऐसाा करनाा 

सि�खााताा हैै।

एमि�लीी - जब आप प्रकृृति� काा ज़ि�क्र करते हैंं 

तोो मैंं प्रेेरि�त होोतीी हूँँ� क्योंंकि� मैंं पुुनर्योोजीी शि�क्षाा 

केे क्षेेत्र मेंं कााम करतीी हूँँ� जहाँँ� हम संंधाारणीीयताा 

केे बाारेे मेंं सीीखनेे केे लि�ए प्रकृृति� कोो एक 

आदर्शश केे रूप मेंं माानते हैंं। जैैव वि�वि�धताा 

वाास्तव मेंं एक दृृढ़ पाारि�स्थि�िति�कीी तंंत्र कीी नींंव 

हैै जि�सकाा अर्थथ हैै कि� हम सभीी अलग हैंं और 

इसेे हमाारेे संंगठनोंं, स्कूूलोंं, समााजोंं आदि� मेंं 

एक तााकत केे रूप मेंं देेखाा जााताा हैै। जब हम 

इस अंंतर याा अलगााव कोो समझने लगतेे हैंं 

तब हम एकाात्मकताा कीी बाात कैैसेे सोोच सकतेे 

हैंं?

थॉॉमस - एकाात्मकताा सबसेे पहलेे आतीी हैै। 

एकाात्मकताा हमााराा स्वभााव हैै। बच्चोंं कोो 

खेेलतेे हुुए देेखेंं। उनकाा वााताावरण कि�तनाा 

सुंं�दर व दृृढ़ हैै। वेे लड़ते हैंं और अपनीी 

एकाात्मकताा कोो फि�र सेे पाा लेेतेे हैंं। यहीी 

हाार्टटफुुलनेेस ध्याान मेंं नि�हि�त भाावनाा हैै। हम 

सभीी एक हीी नााव मेंं सवाार हैंं।

एमि�लीी - धन्यवााद पि�तााजीी। ईश्वर करेे कि� 

आपकीी पुुस्तक मेंं दि�याा गयाा ज्ञाान कई लोोगोंं केे 

दि�लोंं तक पहुँँ�चेे। ईश्वर करेे कि� इससेे कुुछ 

गहन आंंतरि�क चिं�ंतन और बहुत साारीी पे्रेमपूूर्णण, 

वि�द्रोोहीी, आध्याात्मि��क सक्रि�यताा प्रेेरि�त होो।

थॉॉमस - तुुम्हेंं और बााकीी सभीी कोो पे्रेमपूूर्णण 

आलिं�ंगन।

https://hfnlife.com/products/in-the-
light-of-awakening
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मुुझेे पताा चलाा कि� मैंं रंंगोंं व आकाारोंं सेे ऐसीी 

चीीज़ेंं कह सकतीी थीी जोो मैंं कि�सीी भीी अन्य 

तरीीकेे सेे नहींं कह सकतीी थीी - ऐसीी चीीज़ेंं 

जि�नकेे लि�ए मेेरेे पाास कोोई शब्द नहींं थेे।

जॉॉर्जि�ियाा ओ’ कीीफ़



कोो अभभिव्यक्त क
रनाा

अव

र्णणनीीय
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14 मई, 2024 कोो पेेरि�स केे इंंस्टि�िट्यूूट डू्यू मोंंडाा आरबेे मेंं गि�लाा क्लााराा कीीसस नेे दााजीी काा 
सााक्षाात्काार लि�याा। वेे यूूनेेस्कोो (UNESCO) कीी शांं�ति� कलााकाार और कलाा सेे संंबंंधि�त 
यूूनि�वर्ससल सर्कक ल ऑफ़ एम्बेेसेेडर्सस ऑफ़ पीीस, जेेनेेवाा कीी सदस्य हंैं। 

रचनाात्मकताा

कलाा आपकीी गहनतम अनुुभूूति�योंं कोो 
अभि�व्यक्त करनेे काा मााध्यम हैै

प्र. - आप कलाा कोो कैैसेे परि�भााषि�त करतेे हैंं? 

इसेे परि�भााषि�त करनाा बहुुत मुुश्कि��ल हैै, लेेकि�न 

मैंं कहनाा चााहूँँ�गाा कि� यह अवर्णणनीीय कोो दृृश्य 

चि�त्रांं�कन (Graphics) द्वााराा अभि�व्यक्त 

करनाा हैै।

उदााहरण केे लि�ए, जब हम दाार्शशनि�क रूप सेे 

पशुु माानव केे माानव बननेे और माानव केे 

माानवीीय होोनेे तथाा माानवीीय गुुण केे दि�व्य याा 

दैैवीीय बननेे कीी बाात करतेे हैंं तोो आप इसेे 

दृृश्य रूप सेे कैैसेे व्यक्त कर सकतेे हैंं? कोोई 

अन्य व्यक्ति�ि कि�सीी सेे प्रेेम करताा हैै और ऐसेे 

गीीत गाातेे हुुए नृृत्य कर रहाा हैै जोो उसकीी 

आंंतरि�क अवस्थाा कोो अभि�व्यक्त करतेे हैंं 

जि�सेे अन्यथाा काागज़ पर शब्दोंं मेंं लि�खकर 

अभि�व्यक्त करनाा मुुश्कि��ल होोताा। इसलि�ए 

कलाा आपकीी गहनतम अनुुभूूति�योंं कोो 

अभि�व्यक्त करनेे काा तरीीकाा हैै जि�सेे कि�सीी 

और तरीीकेे सेे शब्दोंं मेंं व्यक्त नहींं कि�याा जाा 

सकताा। जब शब्द नााकााम होो जाातेे हैंं तब 

कलाा एक सीीमाा तक हमाारीी सहाायताा कर 

सकतीी हैै। लेेकि�न एक स्तर केे बााद यह भीी 

कठि�न होो जााताा हैै। उदााहरण केे लि�ए, आप 

आनंंद केे परेे कीी अवस्थााओं कोो कलाा केे 

ज़रि�ए कैैसेे अभि�व्यक्त कर सकतेे हैंं?

प्र. - तोो यह मूूर्तत कोो अमूूर्तत केे सााथ जोोड़नेे काा 
तरीीकाा हैै। 

हाँँ�। 

प्र. - क्याा कलाा अपनीी ऊर्जाा� कोो दूसरोंं कीी 
ऊर्जाा� सेे जोोड़नेे मेंं सहाायक होो सकतीी हैै, जैैसाा 
ध्याान मेंं होोताा हैै?

कलााकाार केे लि�ए कलाा स्वयंं कोो केंंद्रि�त करनेे 

कीी एक रचनाात्मक वि�धाा बन सकतीी है।ै खि�लााड़ीी 

टेेनि�स याा बैैडमिं�ंटन अथवाा फ़ुुटबॉॉल खेेलतेे 

हुुए उसमेंं डूूब जाातेे हैंं और बहुत खुुश होोतेे हैंं 

क्योंंकि� वेे प्रवााह मेंं होोतेे हैंं। एक बाँँ�सुुरीी वाादक 

याा वाायलि�न वाादक याा एक कलााकाार केे सााथ 

भीी यहीी होोताा हैै। और ध्याान भीी एक तरह काा 

प्रवााह हीी हैै, लेेकि�न यह अंंदर कीी ओर जााताा हैै। 

कलाात्मक अभि�व्यक्ति�ि चीीज़ोंं कोो बााहर प्रस्तुुत 

करतीी हैै। येे दोोनोंं अलग-अलग दि�शााएँँ हैंं। 

मैंं कि�सीी वस्तुु कोो बााहर व्यक्त करनेे केे लि�ए 

एक सीीमाा तक हीी अपनेे अंंदर केंंद्रि�त होो 

सकताा हूँँ�। कलाा एक शक्ति�िशाालीी सााधन होो 

सकतीी हैै लेेकि�न यह ध्याान कीी अवस्थाा काा 

मुुकााबलाा नहींं कर सकतीी क्योंंकि� इनकीी 

दि�शााएँँ अलग हैंं। ध्याान मेंं हम गहनतम स्तर 

पर जुुड़ेे होोतेे हैंं। अगर हम एक-दूूसरेे काा हााथ 

पकड़कर एक गोोलेे मेंं बैैठेंं तोो हम अपनेे हााथोंं 

केे द्वााराा एक-दूूसरेे सेे जुुड़ेे हुुए हैंं न कि� अपनेे 

हृदय सेे। ध्याान हमेंं अंंदर लेे जााताा हैै, हृदय काा 

शुुद्धि�करण करताा हैै और लोोगोंं केे हृदयोंं कोो 

जोोड़ताा हैै। मेेरीी अब तक कीी समझ यहीी हैै।

ध्याान मेंं हम गहनतम स्तर 
पर जुुडे़े होोतेे हंैं। अगर हम 
एक-दूूसरेे काा हााथ पकड़कर 
एक गोोले ेमें ंबैठंैें तोो हम 
अपने ेहााथोंं केे द्वााराा  
एक-दूूसरेे सेे जुुड़ेे हुए हंैं न 
कि� अपनेे हृदय सेे। ध्याान 
हमेंं अंंदर लेे जााताा हैै, हृदय 
काा शुुद्धि�करण करताा हैै 
और लोोगोंं केे हृदयोंं कोो 
जोोड़ताा हैै।
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हम जोो कुुछ भीी करतेे हंैं, हर 
हााल मेंं हमााराा हृदय सहीी 
संंकेेत देेगाा और हृदय केे 
संंकेेतोंं कोो अवश्य सुुरक्षि�त 
रखनाा चााहि�ए। अगर हमाारेे 
हृदय और मन नि�ष्पक्ष नहींं हंैं 
तोो हमाारीी अनुुभूूति�याँँ� और 
बोोध गलत होंंगेे। हृदय 
जि�तनाा पवि�त्र होोगाा उतनाा हीी 
वह कि�सीी वस्तुु कोो जैैसीी हैै 
वैैसीी हीी व्यक्त करनेे केे लि�ए 
बेेहतर संंकेेत देेगाा।

प्र. - तोो कलाा कि�सीी अमूरू्तत, कि�सीी पवि�त्र, कि�सीी 
दैैवीीय वस्तुु कोो प्रस्तुुत करनेे काा तरीीकाा हैै। 

दि�व्यताा कीी सुंं�दरताा कोो व्यक्त करनेे मेंं एक 

सीीमाा तक हृदय हमाारीी सहाायताा कर सकताा हैै। 

लेेकि�न उदााहरण केे लि�ए, आप सृृष्टि��-रचनाा 

केे क्षण कोो कैैसेे अभि�व्यक्त करंेंगे?े आप जाानतीी 

हैंं भौौति�क वि�ज्ञाान मेंं बि�ग-बैंंग सि�द्धांं�त केे बाारेे 

मेंं बाात करतेे हैंं – तब वि�शि�ष्ट एकलताा 

(Singularity) थीी और इसीी एकलताा से ेऊर्जाा� 

काा वि�स्फोोट हुुआ। वह ऊर्जाा� इतनीी शक्ति�िशाालीी 

थीी कि� उसनेे पूूरेे ब्रह्मां �ंड मेंं भौौति�क वस्तुुओं काा 

नि�र्माा�ण कर दि�याा। आप उस क्षण कोो काागज़ पर 

कैैसेे प्रस्तुुत कर सकतेे हैंं? सृृजन एक सतत 

प्रक्रि�याा हैै, एक परि�वर्ततनशीील प्रक्रि�याा हैै। जैैसेे हीी 

आप एक कलााकृृति� काा नि�र्माा�ण करते हैंं, उसमेंं 

परि�वर्ततन नहींं होो सकताा। इसलि�ए कलाा कीी 

सीीमााएँँ हैंं। सृृष्टि�� केे नि�रंंतर होोतेे वि�काास काा 

चि�त्रण करनेे केे लि�ए हमेंं बहुुत सेे चि�त्र बनाानेे 

पड़ेंंगेे जैैसेे चलचि�त्र (मूूवीी) बनााए जाातेे हैंं। 

हृदय कोो स्वााभाावि�क बनाानाा 

मेेराा मााननाा हैै कि� हृदय काा उपयोोग बहुुत सीी 

चीीज़ोंं केे लि�ए कि�याा जाा सकताा हैै। हृदय कोो 

स्वााभाावि�क होोनाा चााहि�ए। उदााहरण केे लि�ए, 

मैंं सौंंदर्यय काा वर्णणन काागज़ पर कैैसेे करताा हूँँ�? 

कि�सीी एक खाास तरीीकेे सेे। एक माँँ� सौंंदर्यय काा 

वर्णणन काागज़ पर कैैसेे करतीी हैै? उसकाा तरीीकाा 

मुुझसेे अलग होोगाा। आप याा कोोई अन्य व्यक्ति�ि 

सौंंदर्यय काा वर्णणन काागज़ पर कैैसेे करतेे हैंं? हम 

सभीी अपनीी पृृष्ठभूूमि� और अनुुकूूलन केे आधाार 

पर सौंंदर्यय कोो अभि�व्यक्त करतेे हैंं। 

यहाँँ� पर 700 सेे 800 लोोग हैंं और जब हम 

एक-दूूसरेे कोो देेखतेे हैंं तब हम लगााताार परीीक्षण 

और छाँँ�टनेे काा कााम करतेे रहतेे हैंं। सबसेे पहलीी 

चीीज़ हमाारे ेदि�मााग मंें आतीी है ै- यह महि�लाा है ैऔर 

यह पुुरुष हैै। उसकेे बााद शाायद हम वस्त्रोंं कीी 

वि�वेेचनाा करेंं। जोो लोोग घड़ि�योंं मेंं दि�लचस्पीी 

रखतेे हैंं, वेे गौौर करेंंगेे कि� आपनेे कौौन सीी घड़ीी 

पहनीी हैै। गहनोंं केे प्रेेमीी देेखेंंगेे कि� आपनेे कौौन 

सेे गहनेे पहनेे हुुए हैंं। एक मोोचीी आपकेे जूूतोंं 

कोो देेखेेगाा और आपकेे जूूतोंं केे आधाार पर 

नि�र्णणय करेेगाा कि� आप कैैसेे व्यक्ति�ि हैंं। 

हमााराा कााम हैै हृदय कोो पढ़नाा, इसलि�ए आँँखेंं 

बंंद करकेे हम हृदय कोो देेखतेे हैंं। हृदय कोो तभीी 

महसूसू कि�याा जाा सकताा है ैजब हम अपनीी आँँखें 

बंंद कर लेेतेे हैंं। हृदय चीीज़ोंं काा बोोध तभीी कर 

सकताा हैै जब हम अपनीी आँँखेंं बंंद कर लेेतेे 

हैंं। जबकि� कलााकृृति� कोो हम खुुलीी आँँखोंं सेे 

बनाातेे हैंं। 

हम जोो कुुछ भीी करतेे हैंं, हर हााल मेंं हमााराा हृदय 

सहीी संकेंेत देगेाा और हृदय केे संकेंेतोंं कोो अवश्य 

सुुरक्षि�त रखनाा चााहि�ए। अगर हमाारेे हृदय और 

मन नि�ष्पक्ष नहींं हैंं तोो हमाारीी अनुुभूूति�याँँ� और 

बोोध गलत होंंगेे। हृदय जि�तनाा पवि�त्र होोगाा उतनाा 

हीी वह कि�सीी वस्तुु कोो जैैसीी हैै वैैसीी हीी व्यक्त 

करने केे लि�ए बेेहतर संंकेेत देेगाा।

प्र. - आप इतनेे रचनाात्मक व्यक्ति� हैंं। क्याा 

आप खुुद कोो एक कलााकाार माानतेे हैंं? 

मनुुष्योंं केे व्यक्ति�ित्व बहुुमुुखीी होोतेे हैंं और जब 

हम इसमेंं हृदय कोो शाामि�ल कर लेेतेे हैंं तब 

रचनाात्मकताा काा पक्ष अनंंत होो जााताा हैै।

आप एक अच्छीी कि�तााब लि�ख सकतेे हैंं, चि�त्र 

बनाा सकतेे हैंं, संंगीीत वाादन कर सकतेे हैंं और 

शांं�ति� सेे बैैठकर संंगीीत सुुन सकतेे हैंं जैैसाा कोोई 

और नहींं कर सकताा, कई दि�नोंं तक बि�नाा 

परेेशाान हुुए बि�नाा कि�सीी चीीज़ कीी माँँ�ग कि�ए 

शांं�ति� सेे बैैठ सकतेे हैंं याा आप पेेड़ केे नीीचेे 

बैैठकर राात मेंं ताारोंं कोो देेख सकतेे हैंं। येे सभीी 

आपकेे व्यक्ति�ित्व केे पहलूू हैंं। 

लेेकि�न हम इस वैैयक्ति�िकताा सेे परेे भीी जाा सकतेे 

हैंं जोो अहंंकाार काा हीी एक पहलूू हैै क्योंंकि� यह 

हमें सीीमि�त कर देतेाा है।ै कलााकाार, बाँँ�सुरुीी वाादक 

और वाायलि�न वाादक, इन सभीी केे सीीमि�त 

व्यवसााय हैंं। जब हम ऐसेे व्यक्ति�ि बन जाातेे हैंं 

जि�सकीी कोोई शख्सि�ियत न होो, कोोई मुुखौौटाा न 

होो और हम अपनेे हृदय कीी गहरााई मेंं जाातेे हैंं 

तब रचनाात्मकताा केे रूप मेंं बहुत सीी चीीज़ेंं 

बााहर आतीी हैंं।

अगर मैंं कहूँँ�, “मैंं एक कलााकाार हूँँ�” तोो 

पाारंंपरि�क परि�भााषाा केे अनुुसाार यह सत्य नहींं 
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अगर आप आगेे बढ़नाा चााहतेे हंैं तब सवााल 
यह हैै कि� आप कहाँँ� जााएँँगेे? आपकेे परेे 
क्याा हैै? आपकेे हृदय केे परेे क्याा हैै? आपकेे 
मन केे परेे क्याा हैै? वह हैै - सृृष्टि�कर्ताा�।

होोगाा। कलााकाार वह है ैजोो कि�सीी चीीज़ कोो काागज़ 

पर याा कैैनवाास पर याा संंगीीत केे मााध्यम सेे 

अभि�व्यक्त करताा है ैऔर मंैं इनमें से ेकुुछ भीी नहींं 

कर सकताा। फि�र भीी मैंं महसूूस करताा हूँँ� कि� मैंं 

आंंतरि�क रूप सेे कलााकाार हूँँ�, लेेकि�न मैंं सि�र्फ़़ 

एक कलााकाार हीी नहींं हूँँ�। ईश्वर नेे हम लोोगोंं 

कोो जोो बहुुमुुखीी गुुण दि�ए हैंं उसकाा अर्थथ यह हैै 

कि� हम सभीी असीीमि�त हैंं। हमाारीी रचनाात्मकताा 

कीी कोोई सीीमाा नहींं हैै। एक कलााकाार होोनाा बहुुत 

अच्छीी बाात है ैक्योंंकि� कलाा रचनाात्मकताा दर्शाा�तीी 

हैै लेेकि�न सि�र्फ़़ एक हीी तरीीकेे सेे सृृजि�त करनाा 

इसेे सीीमि�त कर देेताा हैै। सभीी महाान कलााकाार 

और संंगीीतकाार भीी सीीमि�त थेे। जब हृदय खुुलताा 

हैै तब वह असीीमि�तताा कोो हमाारेे समक्ष प्रकट 

करताा हैै। ध्याान कीी यहीी भूूमि�काा हैै। 

प्र. - युुवाा पीीढ़ीी आगेे बढ़कर इस रचनाात्मकताा 
कोो स्वछंद रूप सेे व्यक्त करेे और बहुमुुखीी 
व्यक्ति�त्व बन सकेे इसकेे लि�ए आप उन्हेंं क्याा 
सलााह दंेंगेे?

अगर आप आगेे बढ़नाा चााहते हैंं तब सवााल 

यह हैै कि� आप कहाँँ� जााएँँगेे? आपकेे परेे क्याा 

हैै? आपकेे हृदय केे परेे क्याा हैै? आपकेे मन 

केे परेे क्याा हैै? वह हैै - सृृष्टि��कर्ताा�। आप 

सि�र्फ़़ पाानीी कीी एक बूँँ�द हैंं। माान लीीजि�ए कि� 

आप समुुद्र तट पर हैंं। पाानीी कीी बौौछाार आपकेे 

ऊपर पड़तीी हैै और कुुछ बूँँ�देंं आपकीी हथेेलि�योंं 

पर भीी पड़तीी हैंं। अगर उन बूँँ�दोंं मेंं चेेतनाा होोतीी 

तोो वेे क्याा सोोचतींं? यहीी कि� मैंं अपनीी माँँ� सेे, 

समुुद्र सेे अलग होो गई हूँँ�। 

हम सब भीी बूँँ�देंं हीी हैंं जोो चेेतनाा केे महाासाागर 

सेे अलग होो गई हैंं। हमेंं यह पताा भीी नहींं हैै कि� 

हम अलग होो गए हैंं। लेेकि�न हम अलगााव कीी 

पीीड़ाा कोो महसूूस करते हैंं और कोोई भीी हमाारीी 

इस पीीड़ाा कोो कम नहींं कर सकताा जब तक 

बूँँ�द वाापस समुुद्र मेंं नहींं मि�ल जाातीी याा जब 
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तक यह प्रााण-शक्ति�ि एक बाार फि�र सेे परम 

सत्ताा मेंं वि�लीीन नहींं होो जाातीी। यह संंभाावनाा 

सभीी केे लि�ए मौौजूूद हैै। इस समस्याा कोो हल 

कर लीीजि�ए फि�र जीीवन कीी बााकीी समस्यााएँँ 

गाायब होो जाातीी हैंं। 

दूूसरीी बाात, सभीी जीीव चााहेे मनुष्य होंं, पक्षीी, 

पशुु, याा पेेड़-पौौधेे, सभीी खुुशीी चााहते हैंं और 

इसमेंं कोोई अपवााद नहींं हैै। कोोई भीी दुुख नहींं 

चााहताा, कष्ट नहींं चााहताा। क्याा आप अशांं�ति� 

केे मााहौौल मेंं खुुश रह सकतेे हैंं जहाँँ� हिं�ंसाा हैै, 

जहाँँ� आप नहींं जाानते कि� आगेे क्याा होोनेे वाालाा 

हैै? नहींं। हाालाँँ�कि� आपकेे पाास सब कुुछ हैै 

लेेकि�न अनि�श्चि�ितताा केे काारण आप खुुश नहींं 

रहेंंगेे। इसकाा अर्थथ यह हैै कि� खुुशीी केे लि�ए 

अशांं�ति� काा न होोनाा ज़रूरीी हैै अर्थाा�त आंंतरि�क 

और बााह्य स्थि�िति� मेंं पूूर्णण रूप सेे साामंंजस्य 

होोनाा चााहि�ए। अगर आपकेे हृदय मेंं शांं�ति� न 

होो तोो क्याा आप साामंंजस्यपूूर्णण होो सकतेे हैंं? 

क्याा एक मननशीील मन केे बि�नाा शांं�ति� संंभव 

हैै? क्याा केंंद्रि�त मन केे बि�नाा मननशीील मन 

काा होोनाा संंभव हैै? और क्याा बि�नाा अभ्याास 

कि�ए मन काा केंंद्रि�त होोनाा संंभव हैै? ध्याान हीी 

एकमाात्र ऐसाा अभ्याास हैै जि�ससेे हमााराा मन 

केंंद्रि�त होो सकताा हैै। अब आप स्वयं समझ 

लीीजि�ए मैंं क्याा कह रहाा हूँँ�।

अगर आप वाास्तव मेंं, सच्चेे अर्थोंं मेंं खुुश रहनाा 

चााहतेे हैंं तोो ध्याान कीीजि�ए। उन चीीज़ोंं पर ध्याान 

कीीजि�ए जि�न्हेंं आप प्याार करतेे हैंं। सि�र्फ़़ ईश्वर 

पर ध्याान करनाा ज़रूरीी नहींं हैै। कलाा केे ज़रि�ए 

खुदु कोो अभि�व्यक्त कीीजि�ए। कलाा कोो हीी अपनाा 

ध्याान बनाा लीीजि�ए और हमेशाा हृदय केे संंकेेतोंं 

कोो सुुनि�ए। अपनेे हृदय मेंं अपनाा ध्याान केंंद्रि�त 

रखि�ए और रचनाात्मकताा कोो बााहर प्रवााहि�त 

होोनेे दीीजि�ए। 

अगर आप वाास्तव मेंं, सच्चेे अर्थोंं मेंं खुुश रहनाा चााहतेे हंैं तोो 
ध्याान कीीजि�ए । उन चीीज़ोंं पर ध्याान कीीजि�ए जि�नं्हें आप 
प्याार करतेे हंैं सि�ऱ्फ़ ईश्वर पर ध्याान करनाा ज़रूरीी नहींं हैै। 
कलाा केे ज़रि�ए खुुद कोो अभि�व्यक्त कीीजि�ए। कलाा कोो हीी 
अपनाा ध्याान बनाा लीीजि�ए और हमेेशाा हृदय केे संंकेेतोंं कोो 
सुुनि�ए। अपनेे हृदय मेंं अपनाा ध्याान कंेंद्रि�त रखि�ए और 
रचनाात्मकताा कोो बााहर प्रवााहि�त होोनेे दीीजि�ए। 

कलााकृृति� - लक्ष्मीी गद्दााम
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स्वप्न संंगीीत
लेेज़्लीी ब्लेेयर अपनेे एक अत्यंत गहन स्वप्न केे बाारेे मेंं बताा रहीी हैंं 
जि�स पर ध्याान देेनेे सेे वेे लगभग चूूक गई थींं। हमेंं अनेेक बाार ऐसेे 

दि�व्य उपहाार प्रााप्त होोतेे हैंं जि�नकाा हमेंं भाान भीी नहींं होोताा।

एक बाार एक उदाास रवि�वाार कीी दोोपहर मैंं झपकीी लेे रहीी थीी तब मुुझेे यह स्वप्न आयाा। यह उस शे्रेणीी काा स्वप्न थाा कि� 
उम्र केे साात दशकोंं तक अगणि�त स्वप्न देेखनेे केे बााद भीी वैैसेे स्वप्न उँँगलि�योंं पर गि�ने जाा सकतेे हंैं। शाायद वह स्वप्न थाा 

हीी नहींं; वह एक दि�व्य दर्शशन थाा। 

मैंं इस पर ध्याान देेनेे सेे लगभग चूूक हीी गई थीी – वेे गाायक वृृन्द, दि�व्य संंगीीत जोो पहले हीी मंंद होोनेे लगाा थाा, मेेरीी 
चेेतनाा जोो पूूरेे आकााश मंें तेेज़ीी सेे घूूम रहीी थीी और जोो दूरू जाातेे-जाातेे स्वप्न और ध्वनि�योंं सेे लौौट रहीी थीी - मेेरेे मन कीी 

तीीव्र कोोशि�श थीी कि� यह वाापसीी धीीमीी होो जााए और उस सुंं�दर, अवर्णणनीीय मधुुर सुुर और तााल कोो मंैं समझ सकूँँ� । 

जोो थोोड़ाा साा समय बच गयाा थाा, उसमेंं मुुझेे एहसाास हुुआ कि� वह संंगीीत खोो जााएगाा। लेेकि�न उसमेंं गीीत केे बोोल  
भीी थेे। मैंं पहलेे उन पर गौौर नहींं कर पााई थीी इसलि�ए मंैं इस गीीत केे आखरीी बोोल हीी सुुन पााई। 

स्वप्न सेे जाागने पर मैंंनेे जल्दीी सेे कलम और काागज़ उठााए और वेे बोोल लि�ख लि�ए जि�नकाा अर्थथ इस प्रकाार हैै - 
“अपनीी आत्माा कोो थोोड़ेे सेे हर्षष मेंं डूूब जाानेे दोो।” 

(Let thy soul be couched in merest gladness.)

इस तरह कीी भााषाा सेे मैंं परि�चि�त नहींं थीी इसलि�ए मैंंनेे मोोटेे तौौर पर इसकाा अनुुवााद इस तरह कि�याा -

“अपनीी आत्माा कोो थोोड़ेे सेे हर्षष मेंं छुुप जाानेे दोो।”

यह अनुुवााद कि�सीी भीी तरह सेे उस संंगीीत केे उतृ्कृष्ट सौंंदर्यय केे अनुुकूूल नहींं लग रहाा थाा जि�से मैंंनेे सुुनाा थाा। अत्यंंत 
नि�रााशाा मंें मैंंनेे इस उम्मीीद मेंं शब्दकोोष उठाायाा कि� इसकाा कुुछ बेेहतर अर्थथ मि�ल सकेे। इस कोोशि�श 

 नेे मुुझेे नि�रााश नहींं कि�याा।

शब्दकोोष मेंं इन शब्दोंं कीी येे परि�भााषााएँँ मि�लींं -

कााउच (Couch) - अभि�व्यक्त करनाा, प्रकट कर देेनाा; मि�अर (Mere) – पवि�त्र, शुुद्ध  

दि�व्य पहेेलीी हल होो गई थीी। अब संंदेेश इस तरह अनुुवाादि�त होोताा हैै -

“अपनीी आत्माा कोो अपनेे आपकोो पवि�त्र व शुुद्ध आनंंद मेंं अभि�व्यक्त होोनेे दोो।”

स्वर्गीीय आयााम सेे पृृथ्वीी पर आनेे वाालेे संंदेेश कोो रोोज़ाानाा कााम आनेे वाालेे शब्दकोोष नेे  
हम तक पहुँँ�चाायाा। कौौन कह सकताा हैै कि� मदद कहाँँ सेे मि�लेेगीी?
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कृृतज्ञताा 
 Ho$ n§I

एक समय कीी बाात हैै, एक छोोटीी सीी चि�ड़ि�याा तपतेे हुुए 

रेेगि�स्ताान मेंं रहतीी थीी। वह बहुुत हीी दयनीीय हाालत मेंं जीी 

रहीी थीी। उसकेे पंंख नहींं थेे, शरीीर कमज़ोोर थाा, खाानेे कोो 

भीी बहुुत कम मि�लताा थाा और जीीनेे कीी इच्छाा भीी लगभग खत्म होो 

चुुकीी थीी। वह हर रोोज़ अपनीी दयनीीय और एकााकीी ज़िं�ंदगीी कोो 

कोोसतीी थीी।

एक दि�न हवाा काा रुख बदलाा और उसेे अपनेे आसपाास हवाा मेंं 

कि�सीी केे होोनेे काा एहसाास हुुआ। देेखाा तोो एक खूूबसूूरत फ़रि�श्ताा, 

जि�सकेे चाारोंं ओर हल्केे जाामुुनीी रंंग कीी आभाा थीी, भगवाान सेे 

मि�लनेे जाा रहाा थाा। दयाालुु फ़रि�श्तेे कोो लगाा कि� कि�सीी कोो मदद कीी 

ज़रूरत हैै और वह वहाँँ� उस छोोटीी चि�ड़ि�याा केे पाास रुक गयाा।

“नन्हीी चि�ड़ि�याा, तुुम्हेंं क्याा तकलीीफ़ हैै?” 

चि�ड़ि�याा नेे जवााब दि�याा, “मैंं अकेेलीी हूँँ�, बीीमाार हूँँ� और लगभग एक 

ज़िं�ंदाा लााश हूँँ�। मैंं कैैसेे खुुश होो सकतीी हूँँ�? मैंं अपनेे जीीवन सेे थक 

चुुकीी हूँँ�। कि�सीी नेे कभीी मेेरीी परवााह नहींं कीी। तुुम कौौन होो और 

कहाँँ� जाा रहेे होो?”

फ़रि�श्तेे नेे जवााब दि�याा, “मैंं भगवाान काा दूूत हूँँ� और मैंं उसकेे धााम 

जाा रहाा हूँँ�।”

चि�ड़ि�याा कोो आशाा कीी कि�रण दि�खीी और उसनेे एक छोोटीी सीी वि�नतीी 

कीी, “क्याा तुुम भगवाान सेे मेेरीी तकलीीफ़ोंं सेे छुुटकााराा पाानेे काा 

तरीीकाा पूूछ सकतेे होो?” फ़रि�श्ताा माान गयाा और आगेे चलाा गयाा।

सााराा बब्बर एक कहाानीी सााझाा करतीी हैंं जि�ससेे यह पताा चलताा हैै कि� कृृतज्ञताा केे 
सरल अभ्याास सेे कैैसेे दुख कोो सुुख मेंं परि�वर्ति�ित कि�याा जाा सकताा हैै। फि�र वेे 
कृृतज्ञताा पर कुुछ सुुझााव देेतीी हैंं और कुुछ रोोचक गति�वि�धि�याँँ� करनेे कोो कहतीी हैंं।

जब फ़रि�श्ताा भगवाान केे धााम पहुँँ�चाा तोो उसनेे उन्हेंं वह सब बताायाा 

जोो उसनेे पृृथ्वीी पर देेखाा थाा - कि�न लोोगोंं कोो उसनेे राास्ताा दि�खाायाा, 

कि�न लोोगोंं नेे उसकेे माार्गगदर्शशन कोो माानने सेे इनकाार कर दि�याा और 

आखि�र मेंं उस छोोटीी चि�ड़ि�याा केे बाारेे मेंं बताायाा जोो उसेे तपतेे हुुए 

रेेगि�स्ताान मेंं मि�लीी थीी। “भगवन, इस चि�ड़ि�याा कोो कब तक दुुख 

सहनाा पड़ेेगाा? उसेे अकेेलेे तड़पतेे देेख मुुझेे बहुुत बुुराा लगाा।”

भगवाान नेे फ़रि�श्तेे कोो बताायाा कि� चि�ड़ि�याा कोो एक लंंबाा दंंड भुुगतनाा 

हैै और शाायद कई जन्मोंं तक उसेे कष्ट सहनाा पड़ेे। 

फ़रि�श्ताा परेेशाान होो गयाा और ऐसीी खबर चि�ड़ि�याा कोो बताानाा नहींं 

चााहताा थाा। उसनेे फि�र सेे भगवाान सेे पूूछाा, “क्याा इस दुुख सेे मुुक्ति�ि 

पाानेे काा कोोई राास्ताा नहींं हैै?” 

भगवाान मुुस्कुुरााए और फ़रि�श्तेे सेे कहाा, “बि�लकुुल हैै। चि�ड़ि�याा सेे 

कहोो कि� वह एक छोोटाा मंंत्र इस्तेेमााल कर सकतीी हैै। कि�सीी भीी समय 

और हर समय, उसेे कहनाा चााहि�ए, “भगवाान, हर चीीज़ केे लि�ए 

आपकाा धन्यवााद, यहाँँ� तक कि� सबसे बुुरीी परि�स्थि�िति�योंं मेंं भीी।” 

फ़रि�श्ताा वाापस गयाा और चि�ड़ि�याा कोो भगवाान काा संंदेेश सुुनाायाा। 

चि�ड़ि�याा अपनीी तकलीीफ़ोंं सेे छुुटकााराा पाानेे कीी संंभाावनाा सेे 

उत्सााहि�त थीी।

कुुछ महीीनोंं बााद, फ़रि�श्ताा फि�र सेे उसीी जगह सेे गुुज़राा जहाँँ� 

रेेगि�स्ताान हुुआ करताा थाा। उसनेे देेखाा कि� वहाँँ� फूूलोंं सेे भराा एक 

खूूबसूूरत बगीीचाा थाा, छाायाादाार पेेड़ थेे और झीील थीी। वह हैैराान रह 
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गयाा। फ़रि�श्तेे कोो लगाा कि� वह कि�सीी दूूसरेे राास्तेे पर आ गयाा थाा, 

लेेकि�न फि�र उसेे एहसाास हुुआ कि� जगह तोो वहीी थीी। एक चि�ड़ि�याा 

खुुशीी सेे चहचहाा रहीी थीी। मगर फ़रि�श्तेे कोो अफ़सोोस होो रहाा थाा 

कि� शाायद जोो चि�ड़ि�याा उसनेे कुुछ महीीनेे पहलेे देेखीी थीी, अब नहींं 

रहीी होोगीी। 

लेेकि�न तभीी उस छोोटीी चि�ड़ि�याा नेे फ़रि�श्तेे कोो आवााज़ दीी और उसेे 

धन्यवााद दि�याा।

“तुुम कौौन होो?” फ़रि�श्तेे नेे पूूछाा।

“क्याा तुुमनेे मुुझेे नहींं पहचाानाा? तुुमनेे हीी तोो मुुझेे भगवाान काा संंदेेश 

दि�याा थाा। यााद हैै?” 

फ़रि�श्ताा उसेे देेखकर बहुुत हैैराान हुुआ। उसनेे चि�ड़ि�याा कोो 

शुुभकाामनााएँँ दींं और चलाा गयाा।

वह जब भगवाान केे धााम पहुँँ�चाा तब भीी उलझन मेंं थाा। भगवाान नेे 

पूूछाा, “बच्चेे, क्याा बाात हैै?” फ़रि�श्तेे नेे पूूछाा, “भगवन, आपनेे तोो 

कहाा थाा कि� चि�ड़ि�याा कोो कई जन्मोंं तक दुखु सहनाा पडे़ेगाा। फि�र उसकीी 

हाालत और परि�वेेश दोोनोंं इतनेे कम समय मेंं कैैसेे बदल गए?” 

भगवाान मुुस्कुुरााए और बोोलेे, “यह बहुत आसाान हैै। जब तुुम खुुश 

रहतेे होो और शुुक्रि�याा अदाा करते होो तब तुुम्हाारीी खुुशीी बढ़तीी जाातीी 

हैै और खुुशीी सेे समृृद्धि� आतीी हैै।”

“कृृतज्ञताा ज़िं�ंदगीी मेंं परि�पूूर्णणताा लाातीी हैै।

जोो भीी हमाारेे पाास हैै, उसेे पर्याा�प्त और ज़्याादाा बनाातीी हैै। 

इनकाार कोो स्वीीकृृति� मेंं बदल देेतीी हैै,

अव्यवस्थाा कोो व्यवस्थाा मेंं और उलझन कोो स्पष्टताा मेंं  

बदल देेतीी हैै।” — मेेलोोडीी बीीटीी

खुुशीी हर जगह हैै। इसेे देेखनेे केे लि�ए हमेंं अपनीी दृृष्टि�� कोो परि�ष्कृृत 

करनेे कीी ज़रूरत हैै। 

खुुशीी हवाा मेंं लहलहाातेे पेेड़ोंं मेंं हैै। 

खुुशीी माादाा कुुते्ते केे अपनेे पि�ल्लेे कोो दूूध पि�लाानेे मेंं हैै। 

खुुशीी मुुस्कुुराानेे मेंं हैै। 

खुुशीी ज़िं�ंदगीी जीीनेे केे लि�ए एक और दि�न मि�लनेे मेंं हैै।
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आपकोो छोोटीी-छोोटीी खुुशि�याँँ देेनेे वाालीी पाँँच चीीज़ेंं कौौन सीी हंैं?"

अपनेे जीीवन कीी फ़ि�ल्म सेे एक आनन्ददाायक दृृश्य काा चि�त्र बनााइए-

1.

2.

3.

4.

5.



ध्याान केे माास्टरक्लाास सत्र

इन 3 ऑनलााइन माास्टर क्लाासोंं मेंं आप ध्याान 

केे व्याावहाारि�क लााभ एवंं अन्य यौौगि�क अभ्याासोंं 

केे वि�षय मेंं जाानेंंगेे। आपकेे सााइनअप करने केे 

बााद येे माास्टर क्लाास आपकेे लि�ए प्रति�दि�न और 

पूूरेे दि�न केे लि�ए ऑनलााइन उपलब्ध रहतीी हैंं।  

heartfulness.org/masterclass

अपनोंं सेे मि�लेंं

अपनेे समीीप एक प्रशि�क्षक  

याा ध्याान केंंद्र ढूँँ�ढेंं।

heartfulness.org/en/
connect-with-us/

https://hfn.li/TWB-hi

द वि�ज़्डम ब्रि�ज मेंं दााजीी नौौ सि�द्धांं�तोंं कोो प्रस्तुुत 
करतेे हैंं। येे सि�द्धांं�त न केेवल आपकेे बच्चोंं काा 
जीीवन समृृद्ध बनाातेे हुुए ज़ि�म्मेेदाार युुवााओं केे रूप 
मेंं उनकीी परवरि�श करनेे मेंं आपकीी मदद करेंंगेे, 
बल्कि�� एक पे्रेरक जीीवन जीीनेे और पाारि�वाारि�क 
रि�श्तोंं मेंं मज़बूतीी लाानेे मेंं भीी सहाायक होंंगेे।

द वि�ज़्डम ब्रि�ज

दााजीी कीी प्रकााशि�त पुुस्तकें
#1 सर्वाा�धि�क लोोकप्रि�य

कि�स प्रकाार ध्याान केे अभ्याासोंं सेे व्यक्ति�िगत 

और संंबंंधि�त जीीवनशैलीी मेंं बदलााव आतेे 

हैंं, जि�ससेे हमेंं अपनीी नि�यति� केे नि�र्माा�ण मेंं 

अधि�क स्वतंंत्रताा मि�ल जाातीी हैै।

https://hfn.li/THW-hi

https://hfn.li/DD-hindi

ध्याान करनेे कीी आदत मेंं नि�पुुण बनेंं

हाार्टटफुुलनेेस ऐप प्रस्तुुत करताा हैै आनंंदपूूर्णण 

अस्ति�ित्व कीी क्षमताा वि�कसि�त करनेे केे लि�ए 

दैैनि�क अभ्याास। ऐप डााउनलोोड करेंं

heartfulnessapp.org

हाार्टटफुुलनेेस योोग
शि�क्षक प्रशि�क्षण पााठ्यक्रम

अष्टांं�ग योोग पढ़ाानाा सीीखेंं। पाारंंपरि�क 

योोग कलाा कोो आधुुनि�क व्याावसाायि�क 

दृृष्टि��कोोण केे सााथ प्रस्तुुत करेंं।

heartfulness.org/yoga/

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/


हाार्टटफुुलनेस केे सरल अभ्याासोंं  
केे बाारेे में ंजाानि�ए 

आरंंभि�क व अनुुभवीी अभ्यसि�योंं केे लि�ए 

अपनीी-अपनीी सुुवि�धाानुुसाार सीीखनेे केे 

लि�ए हमाारेे हाार्टटफुुलनेेस केे पााठ्यक्रम।  

learning.heartfulness.org

एच.एफ.एन. लााइफ़ आपकेे जीीवन कोो सरल और 

सुुवि�धााजनक बनाानेे केे लि�ए उत्पाादोंं कोो उपलब्ध 

कराानेे काा प्रयत्न करताा हैै। हम आपकीी दैैनि�क 

जीीवन कीी सांं�साारि�क आवश्यकतााओं कोो पूरूाा करनेे 

केे लि�ए कपड़ोंं, सहाायक साामाान, आँँखोंं कीी 

देखेभााल, घरेलेू ूसाामाान, जैवैि�क खाानाा इत्याादि� क्षेते्रोंं 

केे कुुछ चुुनिं�ंदाा सााथि�योंं कोो शाामि�ल करकेे अपनीी 

छोोटीी सीी भूूमि�काा नि�भााते ेहंैं। हमाारीी सााथीी संसं्थााओं 

कीी हाार्टटफुुलनेेस इंंस्टीीट्यूूट केे सााथ यह संंबद्धताा, 

वि�श्वभर मंें कि�ए जाानेे वााले ेहमाारे ेवि�भि�न्न काार्ययक्रमोंं 

मेंं वि�त्तीीय सहयोोग देेतीी हैै। hfnlife.com
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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


पुुनर्ककल्पनाा
वि�श्व कीी

एक बेेहतर सहयोोगीी

http://www.htcinc.com

