
सभी के लिए व्यवहारिक आध्यात्मिकता
"हिािा िानलसक दृत्टिकोण ही है जो हिािी दनुनया को बनाता है। हिािी सोच चीजों को सुुंदि
बनाती हैं, हिािी सोच चीजों को बदसूित बनाती है। पूिी दनुनया हिािी सोच िें ही है। चीजों को
उचचत प्रकाश िें देखें। सबसे पहिे, इस दनुनया िें ववश्वास किें - कक हि चीज के पीछे कोई अर्थ
होता है। “

- स्वामी वववेकानंद (1 अप्रैल, 1900 को कैललफोर्निया में ददए गए एक भाषण से)

हि िहीने, इस सिाचाि पत्रिका के िाध्यि से हि सहज भाव से स्वयुं को याद ददिाएुंगे कक कैसे हि एक खुशहाि जीवन जी सकते हैं।
स्वािी वववेकानुंद द्वािा एक सदी से भी पहिे दी गई लशक्षाओुं से प्रेिणा िेकि, हि अपने दैननक जीवन िें कृतज्ञता, उल्िास, प्रार्थना,
जागरूकता, कायथ िेँ अनशुासन, सखु औि शाुंनत का सही लिश्रण स्र्ावपत किके एक सकािामिक िानलसक दृत्टिकोण ववकलसत कि सकते
हैं। इस सुंबुंध िें, चेन्नई के सिेुश श्रीननवासन हिें वविाि की शत्तत के बािे िें याद ददिाते हैं – रुके! एक गहिी सााँस िें औि अपने चािों ओि
देखें औि उसी वविाि से जन्ि िे सकता है एक नया ववचाि, एक नयी सोच, नया सपना अर्वा पिेशान किने वािी ककसी पिुानी
सिस्या का सिाधान ।
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मानलसक स्वास््य भारत में

अंतरमन में झााँके (रुकें  और सोचें)

देखा र्ा । 

- सुंपादकीय िीि

िानलसक स्वास््य अर्ाथत अपने िोज़ििाथ के काि िें कुशिता, जीवन के सािान्य तनावों का सािना
किने, िाभकािी रूप से काि किने, एवि सिाज िें सकािामिक योगदान देने की क्षिता हि सभी के
लिए बहुत िहमवपूणथ है।

ववश्व स्वास््य सुंगठन (वल्डथ हैल्र् आगेनाइजेशन) की रिपोिथ के अनसुाि, भाित िें हि सातवाुं व्यत्तत
ककसी न ककसी प्रकाि के िानलसक िोग से पीड़ित है। कोववड -१९ की िहािािी ने सभी आयु वगो के बीच
िानलसक स्वास््य ववकािों की वदृ्चध िें प्रिुख योगदान ददया है, ववशषे रूप से बच्चों िें। िानलसक
स्वास््य ववकािों के प्रिुख कािण िजबिून अिगाव, ककसी वप्रयजन की िमृय,ु प्रनतकूि जीवन शैिी,
पोषण की किी, ववत्तीय तनाव, असिानता इमयादद हैं। अनुिान के अनुसाि िानलसक बीिािी से पीड़ित
१% से कि बच्चे ही उपचाि प्राप्त कि पाते हैं। बच्चों को ककसी भी िानलसक बीिािी से दिू िखने औि उन्हें
उनकी उच्चति क्षिता के अनरुूप सक्षि बनाने िें ववद्यािय, सहपाठी औि परिवाि के सदस्य प्रिुख
भूलिका ननभाते है। छािों औि लशक्षकों के बीच खिेु सुंवाद को प्रोमसादहत किके िानलसक
स्वास््य को बढावा देने िें ववद्याियों की िदद किने के लिए वीवा अनेक कायथक्रि आयोत्जत
किता है। यह बच्चों को आमिसम्िान की किी से ननपिने के लिए सक्षि बनाता है औि
िानलसक स्वास््य िें सुधाि किता है।
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प्रौद्योगगकी का उपयोगऔर मानलसक स्वास््य

आदिथकिलशयि इुंिेलिजेंस औि उन्नत डडत्जििीकिण के इस
यगु िें, अचधकाुंश िोगों का िानना है कक छािों द्वािा
प्रौद्योचगकी का उपयोग सिस्याजनक हो सकता है। वे
प्रौद्योचगकी को एक सिस्या के रूप िें देखते हैं।
आइए जानें कक ‘जागनृत’ औि ‘जागरुक नागरिक कायथक्रि’ जैसे
िलू्य लशक्षा कायथक्रि छािों को िचनामिकऔि सकािामिक रूप
से प्रौद्योचगकी के सार् जु़िने िें कैसे सक्षि बनाते हैं। इस तिह
के कायथक्रि कक्षा के सिुक्षक्षतऔि अुंतिुंग वाताविण िें ननटपक्ष,
सम्िानजनक औि सकािामिक चचाथ को प्रोमसादहत किते हैं|
छािों िें आमि-जागरुकता पदैा किने वािी इस सािदूहक
चचाथ से, छाि सिझ पाते हैं कक उनका व्यवहाि औि आदतें
उनके चरिि को कैसे प्रभाववत किती है।
इस अुंतननथदहत ववचाि के सार् कक हि िें से प्रमयेक के पास
शत्तत औि अच्छाई के अनुंत स्रोत है, छाि आमि-ववश्वास के
सार् अपनी व्यत्ततगत चुनौनतयों का बेहति सािना कि सकते
हैं औि अपनें साचर्यों का िागथदशथन भी कि सकते हैं।
प्रौद्योचगकी पि ननभथि होने के बजाय, वह इसिें िहाित
हालसि किने का चयन कि सकते है।
छाि इन खुिी चचाथओुं के िाध्यि से एक दसूिे के प्रनत
एवुं अपनी पिुंपिा औि सुंस्कृनत के प्रनत श्रद्धा जागतृ कि
सकते हैं । वे प्राकृनतक सुुंदिता, नई जगहों पि जाने औि नए
दोस्त बनाने जैसें अनभुवों के अपाि िाभों को सिझ सकते हैं।
सुंक्षेप िें - वे सिझ सकते हैं कक वास्तव िें अनभुवामिक लशक्षा
ही स्र्ायी प्रसन्नता दे सकती है। हिािे कायथक्रिों का चचाथ
प्रारूप ववचािो के सहज प्रवाह को सक्षि बनाता है औि
ननयलित चचाथ के िाध्यि से िानवीय अनभुनूतयों के
िहत्त्व को उजागि किता है।
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हमारे मलू्य लिक्षा कायिक्रम छात्रों को प्रौद्योगगकी के साथ
रचनात्मक और सकारात्मक रूप से जुड़ने में सक्षम बनाते
हैं |

स्वामी िांतात्मानंद से पछूें
एक पाठक लिखते हैं: "िेिी एक दोस्त इस त्य को स्वीकाि किने से इनकाि किती है कक उसका बेिा ऑदित्स्िक है। हिने उनसे बाि-बाि
अपीि की है कक वह अपने बेिे के लिए चचककमसकीय सिाह िें। हािाुंकक लशक्षक्षत औि अन्यर्ा तकथ सुंगत होने के उपिाुंत भी, वह जोि देकि
कहती है कक यह कािे जादू का िाििा है औि सभी प्रकाि की पजूा औि अनटुठानों का सुंचािन किने िें बहुत सियऔि ऊजाथ खचथ किती है।
हि उसकी िदद कैसे कि सकते हैं?

स्वािी शाुंतामिानुंद जवाब देते हैं: आप उन्हें एक प्याि भिा पि लिखें औि शाुंत िन होने पि ही उसे पढने के लिए कहें । इस पि िें, आप
उल्िखे कि सकते हैं कक उनका बेिा ववज्ञान औिआध्यात्मिकता से िाभात्न्वत होने का पणूथ हकदाि है। बच्चे को ऑदिज़्ि तयों है, इस पि
ध्यान कें दित किने के बजाय, वह इस बात पि ध्यान कें दित कि सकती हैं कक बच्चे की िदद कैसे किें। ऑदिज़्ि एक असािान्य सिस्या
नहीुं है औि वह उपिब्ध सवोत्ति ननदान से िाभ प्राप्त कि सकती हैं। इसके अिावा, वह गहिी प्रार्थना िें सिय त्रबता सकती हैं जो उन्हें शाुंत
किेगीऔि सही िागथदशथन देगी। इन सबसे ऊपि, वह जीवन जीने के प्रनत अपने बेिे के आमिववश्वास को बढा कि, उसकेआमि-सम्िान को
ववकलसत किने का प्रयास कि सकती हैं।
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पाठक के अनभुाग का उत्तर
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तस्वीर के बारे मेँ:

िहावत हाचर्यों को उनके बचपन से ही
एक जुंजीि के सार् खूाँिे से बाुंधते हैं।
यवुा हार्ी नहीुं जानता कक जुंजीि को
कैसे तो़िना है तयोंकक उसने अपनी िााँ
को भी हिेशा जुंजीि से बुंधा देखा है। इसे
अपना औि अपनी िााँ का भाग्य िान के
हिेशा दखुी िहता है।

हैदिाबाद की भिनी लिखती हैं: कुछ पूवथधािणाओुं के चिते, हिािा ित्स्तटक यह
सोचने के लिए अभ्यस्त हो जाता है कक हि त्जतना भी जोि िगा िें, कुछ चीजों
को हि कभी हालसि नहीुं कि पाएुंगे। यह िुख्य रूप से वपछिे अनुभवों, या कुछ
बाहिी रूप से र्ोपे गए ववचािों के कािण हो सकता है। इसे देखकि िुझे यह सोचने पि
िजबूि होना प़िा कक हि वपछिे अनुभवों से ककतने बुंधे हुए हैं, जबकक तब
परित्स्र्नतयाुं अिग र्ीुं । यह सोच ववकास के लिए एक बाधा हो सकती हैं औि इसे
तो़िना ककतना िुत्ततदायी हो सकता है।

चेन्नई के सुिेश श्रीननवासन लिखते हैं: हि अपने ददिाग को बाहिी ववचािों औि
वाताविण के अनूरूप चिने की अनुिनत देते हैं। हाचर्यों की तिह हि भी ववशाि
शत्तत होने के बावजूद, एक-दसूिे की अक्षिताओुं से प्रभाववत हो कि बेड़ियों िें जक़िे
िहते हैं। दसूिों को अपने भाग्य का िैसिा न किने दें। अपने स्वयुं के भीति अनुंत
क्षिता को उजागि किें औि अपने िन की सभी बेड़ियों से स्वयुं को िुतत किें।

पाठक का अनभुाग हि अपने पाठकों को नीचे दी गई तस्वीि को देखने औि हिािे सार् अपने ववचाि साझा किने के
लिएआिुंत्रित किते हैं। कृपया ईिेि को 'िीडि सेतशन का उत्ति' शीषथक दें।


	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4

