
सचेेतनताा और वर्ततमाान मेंं जीीनेे मेंं 
क्याा अंंतर हैै?
सचेेतनताा कोो आचरण मेंं लाानेे और वर्ततमाान मेंं जीीनेे केे बाारेे मेंं बहुत साारीी अच्छीी सलााह दीी गई 
हैै। लेेकि�न इन दोोनोंं शब्दोंं काा वाास्तव मेंं क्याा अर्थथ हैै, येे क्योंं महत्वपूूर्णण हैंं और आप इन्हेंं कैैसेे 
प्रााप्त कर सकतेे हैंं? येे सभीी अचे्छे प्रश्न हैंं। चलि�ए इन्हेंं एक नजर देेखेंं।

सचेेतन अभ्याास वेे चीीजेंं हैंं जि�न्हेंं आप स्वयंं कोो केेन्द्रि�ित करनेे और शांं�ति� पाानेे केे लि�ए 
कर सकतेे हैंं, जैैसेे गहरीी सांं�स लेेनेे केे व्याायााम, योोग, ध्याान और प्रकृति� मेंं टहलनाा। 
नि�यमि�त रूप सेे सचेेतनताा काा अभ्याास करनेे सेे स्पष्टताा आनेे, तनााव कम करनेे और 
चिं�ंताा एवंं डि�प्रेेशन केे लक्षणोंं मेंं सुुधाार आनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै। 

सचेेतनताा काा एक भााग वर्ततमाान क्षण मेंं जीीनाा हैै। जब आप सचेेतनताा काा अभ्याास 
करतेे हैंं, तोो आप जाानबूूझकर खुुद कोो अपनेे अंंदर और आसपाास क्याा होो रहाा हैै, 
इसकेे प्रति� जाागरूक करतेे हैंं। आप अपनेे आस-पाास केे वााताावरण, वि�चाारोंं और 
भाावनााओं काा अवलोोकन करनेे केे लि�ए समय लेेतेे हैंं, उनकेे बाारेे मेंं धाारणाा बनााएं ंयाा 
उन्हेंं नि�यंंत्रि�त कि�ए बि�नाा - अर्थाा�त, उनकाा वि�श्लेेषण, आलोोचनाा याा समााधाान करनेे काा 
प्रयाास कि�ए बि�नाा। आपकाा लक्ष्य बस उन्हेंं वैैसाा हीी रहनेे देेनाा हैै जैैसेे वेे हैंं।

जब आप इस तरह उस क्षण मेंं मौौजूूद होोतेे हैंं, तोो यह आपकोो अस्थाायीी रूप सेे उन 
चीीजोंं सेे छुुटकााराा पाानेे मेंं मदद करताा हैै जोो माानसि�क और भाावनाात्मक रूप सेे आप 
पर भाारीी पड़ रहीी होोतीी हैंं। खुुद कोो इस तरह अवकााश देेनेे सेे आपकोो शांं�ति� ढँूँ�ढनेे, 
स्पष्टताा पाानेे, अपनीी स्थि�ति� कोो स्वीीकाार करनेे और आगेे बढ़नेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै। 
जोो बाात आप पर भाारीी पड़ रहीी हैै, वह गाायब नहींं होोतीी, लेेकि�न शांं�ति�, स्पष्टताा और 
स्वीीकाार्ययताा मि�लनेे सेे आपकोो अपनेे वि�चाारोंं और भाावनााओं कोो प्रबंंधि�त करनेे केे लि�ए 
बेेहतर ढंंग सेे तैैयाार होोनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै। 

वाास्तवि�क जीीवन मेंं यह कैैसेे कााम करताा हैै
एक ऐसीी स्थि�ति� केे बाारेे मेंं सोोचेंं जहाँँ� आप कि�सीी बड़े कााम कीी समय-सीीमाा काा 
साामनाा कर रहेे हैंं। आपकाा दि�मााग लगााताार यह सोोचनेे मेंं लगाा रहताा हैै कि� आप 
काार्ययस्थल पर और नि�जीी जीीवन मेंं सब कााम कैैसेे पूूरेे कर पााएंगंेे।

शाारीीरि�क रूप सेे, आप मेंं तनााव केे लक्षण भीी दि�खााई देे सकतेे हैंं, जैैसेे दि�ल कीी 
धड़कन काा तेेज होोनाा, हााथ कांं�पनाा और बगलेंं पसीीनेे सेे तर होोनाा। येे चिं�ंतााजनक 
वि�चाार और भाावनााएं ंआपके कााम पर ध्याान कंेंद्रि�त करनाा कठि�न बनाा देेतीी हैंं, जि�ससेे 
कााम पूूराा होोनेे मेंं देेरीी होोतीी हैै और आपकीी चिं�ंतााएं ंबढ़ जाातीी हैंं।

खुुद कोो केेन्द्रि�ित करनेे और शांं�ति� पाानेे मेंं मदद केे लि�ए एक सचेेतन अभ्याास यह होोगाा 
कि� आप वर्ततमाान क्षण मेंं जीीनेे पर ध्याान केेन्द्रि�ित करेंं। सचमुुच, आप जोो भीी कर रहेे 

होंं उसेे रोोककर स्थि�र बैैठ जााएं,ं अपनीी आंंखेंं बंंद कर लेंं, गहरीी सांं�स लेंं और इस बाात 
केे प्रति� सचेेत रहेंं कि� आप क्याा महसूूस कर रहेे हैंं और क्याा सोोच रहेे हैंं। कोोई धाारणाा 
नहींं। कोोई समााधाान नहींं। केेवल वि�चाारोंं कोो आनेे-जाानेे देेनेे सेे, जब तक कि� अंंततःः वेे 
आपकीी नसोंं पर अपनीी पकड़ खोो न दंें, और आप शांं�त और स्पष्ट महसूूस करेंं। 

अब ध्याान केेन्द्रि�ित करनाा आसाान हैै। अपनीी बड़े काार्यय कोो छोोटेे-छोोटेे चरणोंं मेंं 
वि�भााजि�त करेंं और आवश्यक चीीजोंं कोो अच्छीी चीीजोंं सेे अलग करेंं, जि�ससेे आपकोो 
अधि�क आत्मवि�श्वाास केे सााथ आगेे बढ़नेे मेंं मदद मि�लेेगीी। 

क्याा वर्ततमाान मेंं जीीनेे काा प्रयाास करनेे केे लि�ए 
तैैयाार हैंं?
उन तरीीकोंं केे बाारेे मेंं सोोचेंं जि�नसेे आप अपनेे जीीवन केे प्रति� अधि�क सजग होो सकतेे 
हैंं। सप्तााह केे प्रत्येेक दि�न केे लि�ए एक वि�चाार नोोट करेंं - फि�र उसेे करनेे काा सर्वोोत्तम 
प्रयाास करेंं। उदााहरण केे लि�ए: 

•	 सोोमवाार कोो, अपनेे आस-पड़ोोस मेंं पाावर वॉॉक पर जााएं।ं संंगीीत सुुननेे केे बजााय, 
इस बाात पर ध्याान दंें कि� हर कदम पर आप कैैसाा महसूूस कर रहेे हैंं और आप क्याा 
देेख रहेे हैंं।

•	 मंंगलवाार कोो जब आप जाागेंं, तोो अपनेे शरीीर काा माानसि�क माानसि�क रूप सेे 
अवलोोकन करनेे केे लि�ए 5 मि�नट तक बि�स्तर पर लेेटेे रहेंं। क्याा आप स्वस्थ, शांं�त 
और सुुखद महसूूस करतेे हैंं, याा कुुछ और? आप जोो देेखतेे हैंं उससेे आप क्याा 
सीीख सकतेे हैंं?

•	 बुुधवाार कोो, काार्ययस्थल पर प्रदाान कीी गई निः�ःशुुल्क ध्याान कक्षाा मेंं भााग लेंं। 



सप्तााह केे अंंत मेंं, इस बाारेे मेंं मनन करेंं कि� आपनेे वर्ततमाान क्षणोंं मेंं जीीकर 
क्याा देेखाा और क्याा सीीखाा। फि�र अगलेे सप्तााह केे लि�ए एक योोजनाा बनााएं,ं 
और इस अभ्याास कोो तब तक जाारीी रखेंं जब तक कि� वर्ततमाान क्षण मेंं 
जीीनाा आपके दि�न काा एक स्वााभाावि�क हि�स्साा न बन जााए। 
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