




Ikigai: एक रह�यमय श�द

यह पु�तक पहली बार टो�यो म� एक बरसात क� रात म� आई थी, जब इसके लेखक
शहर के एक छोटे से बार म� पहली बार एक साथ बैठे थे।  हमने एक-�सरे के काम को
पढ़ा था ले�कन कभी नह� �मले थे, इसके �लए हजार� लोग� का ध�यवाद मील जो
बा�स�लोना को जापान क� राजधानी से अलग करती है।  तब एक पार�प�रक प�र�चत ने
हमसे संपक�  �कया, एक दो�ती शु� क�, जो इस प�रयोजना के �लए �े�रत �ई और
लगता है �क यह जीवन भर कायम है।  अगली बार जब हम एक साथ �मले, एक साल
बाद, हम एक पाक�  म� टहलने गए
टो�यो शहर और अंत म� प��मी मनो�व�ान के �झान� के बारे म� बात करते �ए,
�वशेष �प से लॉगोथेरेपी, जो लोग� को जीवन म� अपना उ�े�य खोजने म� मदद करता
है।  हमने �ट�पणी क� �क �व�टर �� कल क� लॉग थेरेपी फैशन के बीच से बाहर हो गई
थी

�च�क�सक� का अ�यास करना, जो मनो�व�ान के अ�य �व�ालय� के प�धर थे,
हालां�क लोग अभी भी इस अथ� म� खोज करते ह� �क वे �या करते ह� और कैसे रहते ह�।
  हम अपने आप से चीज� पूछते ह�: मेरे जीवन का अथ� �या है?  �या �ब�� �सफ�  लंबे
समय तक जीने के �लए है, या मुझे एक उ�च उ�े�य क� तलाश करनी चा�हए?  �य�
कुछ लोग जानते ह� �क वे �या चाहते ह� और जीवन के �लए एक जुनून है, जब�क

�सर� को �म म� है?  हमारी बातचीत के कुछ �ब�� पर, रह�यमय श�द ikigai सामने
आया।  यह जापानी अवधारणा, जो मोटे तौर पर "हमेशा क� खुशी" के �प म� अनुवाद
करती है
��त होना, ”लॉगोथेरेपी क� तरह है, ले�कन यह एक कदम आगे �नकल जाता है। 
यह जापानी के असाधारण द�घा�यु क� �ा�या करने का एक तरीका भी �तीत होता है,
�वशेष �प से ओ�कनावा ��प पर, जहां ��त 100,000 �नवा�सय� के �लए 100 से
अ�धक उ� के 24.55 लोग ह� - वै��क औसत से कह� अ�धक।  जो लोग अ�ययन
करते ह� �क जापान के द��ण म� इस ��प के �नवासी ��नया म� कह� और लोग� क�
तुलना म� अ�धक समय तक रहते ह�, उनका मानना है �क चा�बय� म� से एक:

एक �व�थ आहार के अलावा, बाहरी जीवन, हरी चाय और उपो�णक�टबंधीय जलवायु
म� एक साधारण जीवन (इसका औसत तापमान हवाई क� तरह है) - ikigai जो उनके



जीवन को आकार देता है।  इस अवधारणा पर शोध करते �ए, हमने पाया �क पु�तक
म� एक भी पु�तक नह� है

मनो�व�ान या ���गत �वकास के �े� इस दश�न को प��म म� लाने के �लए सम�प�त
ह�।  �या ओक�गावा म� कह� से भी अ�धक शता�द� के कारण ikigai है
अ�य?  यह ब�त अंत तक लोग� को स��य रहने के �लए कैसे �े�रत करता है?  लंबे
और सुखी जीवन का रह�य �या है?  जैसा �क हमने इस मामले को आगे बढ़ाया, हमने
पाया �क �वशेष �प से एक जगह,

तीन हजार क� आबाद� के साथ ��प के उ�री छोर पर एक �ामीण शहर, ओगीमी,
��नया म� सबसे अ�धक जीवन ��याशा का दावा करता है - एक त�य �जसने इसे
द�घा�यु के गांव का उपनाम �दया है।   ओ�कनावा वह जगह है जहां जापान का
अ�धकांश �शकुवासा- एक लाइमलाइक फल है जो पैक करता है

असाधारण एटं�ऑ��सड�ट पंच- से आता है।   �या यह ओ�गमी का लंबा जीवन का
रह�य हो सकता है?  या �या यह पानी क� शु�ता का उपयोग उसक� मो�र�गा चाय को
पीने के �लए �कया जाता है?  हमने ��� म� जापानी शता�द� के रह�य� का अ�ययन
करने का फैसला �कया।

�ारं�भक शोध के एक वष� के बाद हम गाँव म� प�ँचे - जहाँ के �नवासी एक �ाचीन
बोली बोलते ह� और एक ए�न�म�ट धम� का अ�यास करते ह�, �जसम� हमारे कैमरे और
हाथ म� �रकॉ�ड�ग उपकरण� के साथ बंगाया नामक लंबे बाल� वाले वन ���ट शा�मल ह�।
  जैसे ही हम प�ंचे हम अपने �नवा�सय� क� अ�व�सनीय �म�ता को महसूस कर सकते
ह�, जो हरे-भरे पहा�ड़य� के बीच ���टलीय पानी से �घरे �ए हंसी-मजाक करते ह�। 
जैसा �क हमने शहर के सबसे बड़े �नवा�सय� के साथ अपने सा�ा�कार आयो�जत
�कए, हम

महसूस �कया �क इन �ाकृ�तक संसाधन� क� तुलना म� कह� अ�धक श��शाली काम
पर था: अपने �नवा�सय� से एक असामा�य खुशी बहती है और उ�ह� अपने जीवन क�
लंबी और सुखद या�ा के मा�यम से माग�दश�न करती है।  �फर से, रह�यमय ikigai। 
ले�कन यह वा�तव म� है �या?  आप इसे कैसे पाते है?  यह हम� आ�य�च�कत करने के
�लए कभी नह� रह गया �क लगभग अन�त जीवन का यह आ�य ��थत था



ठ�क ओ�कनावा म�, जहाँ ��तीय �व� यु� के अंत म� दो लाख �नद�ष लोग� क� जान
चली गई थी।  बाहरी लोग� के ��त बंदरगाह क� ��मनी के बजाय, हालां�क,

Okinawans ichariba chode के �स�ांत से जीते ह�, एक �थानीय अ�भ���
�जसका अथ� है "एक भाई क� तरह सभी के साथ �वहार करना, भले ही आप उनसे
पहले कभी नह� �मले।"  यह पता चलता है �क ओ�गमी के �नवा�सय� क� खुशी के �लए
रह�य� म� से एक महसूस हो रहा है

एक समुदाय के �ह�से क� तरह।   कम उ� से वे याइमा�, या ट�मवक�  का अ�यास
करते ह�, और इस�लए एक �सरे क� मदद करने के �लए उपयोग �कया जाता है।

�म�ता का पोषण करना, �काश खाना, पया��त आराम करना, और �नय�मत �प से
करना,
म�यम �ायाम सभी अ�छे �वा��य के समीकरण का �ह�सा ह�, ले�कन जॉय डे �ववर
के �दल म� जो इन शता�द� को ज�म�दन मनाने और ��येक नए �दन को संजो कर रखने
के �लए �े�रत करता है, वह है ikigai।  इस पु�तक का उ�े�य जापान के शता�द� के
रह�य� को आपके सामने लाना है

और आपको अपने खुद के ikigai खोजने के �लए उपकरण �दान करते ह�।  �य��क
जो लोग अपनी ikigai क� खोज करते ह� उनके पास सब कुछ है जो उ�ह� लंबे समय
तक चा�हए
और जीवन के मा�यम से खुशी क� या�ा।  या�ा क� शुभकमानाए!ं ( HCCTOR

GARCÍA और FRIRESC MIRALLES)

IKIGAI

बूढ़े होते �ए युवा रहने क� कला

आपके होने का �या कारण है?



जापा�नय� के अनुसार, सभी के पास एक ikigai है - जो एक �ांसीसी दाश��नक एक
रायसन को d'être कह सकता है।  कुछ लोग� को उनक� ikigai �मल गई है, जब�क
अ�य अभी भी देख रहे ह�, हालां�क वे इसे अपने भीतर ले जाते ह�।  हमारी ikigai हम
म� से ��येक के भीतर गहरी �छपी �ई है, और इसे खोजने के �लए एक रोगी क�
आव�यकता होती है
खोज।  ओ�कनावा म� पैदा �ए लोग� के अनुसार, ��नया म� सबसे अ�धक शता�द� वाले
��प, हमारी ikigai यही कारण है �क हम सुबह उठते ह�।

आप जो भी करते ह�, वह �रटायर नह� होता है!
एक �प� �प से प�रभा�षत ikigai होने से हमारे जीवन म� संतु��, खुशी और
साथ�कता आती है।  इस पु�तक का उ�े�य शरीर, मन और आ�मा के �थायी �वा��य
पर जापानी दश�न से अंत���� साझा करने म� आपक� मदद करना है।  जापान म� रहने
वाली एक आ�य�जनक बात यह है �क लोग �कतने स��य रहते ह�

वे �रटायर होने के बाद।  वा�तव म�, कई जापानी लोग वा�तव म� कभी भी सेवा�नवृ�
नह� होते ह� - वे तब तक करते रहते ह� जब तक वे अपने �वा��य क� अनुम�त देते ह�। 
वा�तव म�, जापानी म� कोई श�द नह� है �जसका अथ� है "छोड़ने के अथ� म�
अं�ेजी म� "के �प म� अ�छे के �लए काय�बल"।  डैन Buettner के अनुसार, एक
नेशनल �जयो�ा�फक �रपोट�र जो देश को अ�छ� तरह से जानता है, जीवन म� एक
उ�े�य होना जापानी सं�कृ�त म� इतना मह�वपूण� है �क सेवा�नवृ�� का हमारा �वचार
बस वहां मौजूद नह� है।

(लगभग) अन�त युवा� का ��प
कुछ द�घा�यु अ�ययन� से पता चलता है �क समुदाय क� एक मजबूत भावना और एक
�प� �प से प�रभा�षत ikigai ��स� �वा��य�द जापानी आहार के �प म� बस के
�प म� मह�वपूण� ह� - शायद और भी अ�धक।  ओ�कनावा और अ�य तथाक�थत �लू
ज़ोन से शता�द� के हाल के �च�क�सा अ�ययन - भौगो�लक �े� जहां लोग सबसे लंबे
समय तक रहते ह� - इन असाधारण मनु�य� के बारे म� कई रोचक त�य �दान करते ह�:

न केवल वे ��नया क� बाक� आबाद� क� तुलना म� ब�त लंबे समय तक रहते ह�, वे
क� सर और �दय रोग जैसी पुरानी बीमा�रय� से भी पी�ड़त ह�;  भड़काऊ �वकार भी कम



आम ह�।   इनम� से कई शता�द� के लोग� को जीवन श�� और �वा��य के मह�वपूण�
�तर का आनंद �मलता है जो अ�य� उ�त आयु के लोग� के �लए अक�पनीय होगा। 
उनके र� परी�ण कम मु� कण� (जो सेलुलर उ� बढ़ने के �लए �ज�मेदार ह�) को
�कट करते ह�, चाय पीने और खाने के प�रणाम�व�प जब तक उनका पेट केवल 80

��तशत भरा नह� होता है।  रजो�नवृ�� के दौरान म�हला� को अ�धक म�यम ल�ण�
का अनुभव होता है, और दोन� पु�ष और म�हलाए ंजीवन म� ब�त बाद तक उ�च �तर
के यौन हाम�न बनाए रखते ह�।  �डम��शया क� दर वै��क औसत से काफ� नीचे है।

य��प हम पु�तक के पा��म पर इनम� से ��येक �न�कष� पर �वचार कर�गे,
अनुसंधान �प� �प से इं�गत करता है �क ओ�कगावी का ikigai पर �यान ��येक
�दन को उ�े�य देता है और उनके �वा��य और द�घा�यु म� मह�वपूण� भू�मका �नभाता है।
पांच �लू जोन

ओ�कनावा ��नया के �लू ज़ोन म� पहला �थान रखता है।  ओ�कनावा म�, �वशेष �प से
म�हलाए ंलंबे समय तक रहती ह� और ��नया म� कह� और क� तुलना म� कम बीमा�रयां
होती ह�।  डैन ब�नर �ारा अपनी पु�तक द �लू जोन म� पहचाने और �व�े�षत �कए गए
पाँच �े� ह�:

1. ओ�कनावा, जापान (�वशेष �प से ��प का उ�री भाग)।  �थानीय लोग स��जय�
से समृ� आहार खाते ह� और टोफू आमतौर पर छोट� �लेट� म� परोसा जाता है। 
Ikigai के उनके दश�न के अलावा, दो�त� के moai या करीब-बुनना समूह (पृ� 15

देख�), उनक� लंबी उ� म� एक मह�वपूण� भू�मका �नभाता है।

2. सा�ड��नया, इटली (�वशेषकर नुउरो और ऑ��ल��ा के �ांत)।   इस ��प पर
�थानीय लोग स��जय� और ��त�दन एक या दो �गलास शराब का सेवन करते ह�।  जैसा
�क ओ�कनावा म�, इस समुदाय का सामंज�यपूण� �वभाव सीधे द�घा�यु से संबं�धत एक
अ�य कारक है।

3. लोमा �ल�डा, कै�लफो�न�या।  शोधकता�� ने सातव� �दन के एडव��ट�ट� के एक समूह
का अ�ययन �कया जो संयु� रा�य म� सबसे लंबे समय तक रहने वाले लोग� म� से ह�।

4. �नकोआ �ाय��प, को�टा �रका।  �थानीय लोग न�बे के बाद उ�लेखनीय �प से
स��य रहते ह�;   �े� के कई पुराने �नवा�सय� को खेत� म� काम करने के �लए सुबह
साढ़े पांच बजे उठने म� कोई सम�या नह� है।



5. इके�रया, �ीस।  तुक� के तट के पास इस ��प के हर तीन �नवा�सय� म� से एक न�बे
साल से अ�धक पुराना है (संयु� रा�य अमे�रका क� आबाद� के 1 ��तशत से भी कम
क� तुलना म�), एक त�य �जसने इसे लंबे जीवन का ��प नाम �दया है।  �थानीय रह�य
एक जीवन शैली है जो 500 ईसा पूव� क� है।

�न�न�ल�खत अ�याय� म�, हम कई कारक� क� जाँच कर�गे जो �क �तीत होते ह�

द�घा�यु के �लए कंुजी और �लू ज़ोन म� पाए जाते ह�, ओ�कनावा और इसके तथाक�थत
�वलेज ऑफ़ लॉ�ग�वट� पर �वशेष �यान देते ह�।  सबसे पहले, हालां�क, यह इं�गत करने
यो�य है �क इनम� से तीन �े� ��प ह�, जहां संसाधन �ल�भ हो सकते ह� और समुदाय�
को एक �सरे क� मदद करनी होगी।  कई लोग� के �लए, �सर� क� मदद करने से उ�ह�
जी�वत रखने के �लए एक ikigai काफ� मजबूत हो सकती है।   पांच �लू ज़ोन का
अ�ययन करने वाले वै�ा�नक� के अनुसार, कंुजी

द�घा�यु आहार, �ायाम, जीवन म� एक उ�े�य (एक ikaiai) क� खोज करना, और
मजबूत सामा�जक संबंध बनाना है - जो �क दो�त� और अ�छे पा�रवा�रक संबंध� का
एक �ापक च� है।  इन समुदाय� के सद�य कम करने के �लए अपने समय का अ�छ�
तरह से �बंधन करते ह�

तनाव, कम मांस या �सं�कृत खा� पदाथ� का उपभोग कर�, और मॉडरेशन म� शराब
पीए।ं वे ज़ोरदार �ायाम नह� करते ह�, ले�कन वे हर �दन चलते ह�, सैर करते ह�
और उनके स�जी बागान� म� काम कर रहे ह�।  �लू जोन म� लोग �ाइव करने के बजाय
पैदल चल�गे।  बागवानी, �जसम� दै�नक कम ती�ता वाले आंदोलन शा�मल ह�, एक �था
है जो लगभग सभी म� है।

80 ��तशत रह�य

जापान म� सबसे आम कहावत है "हारा हची बू", जो खाने से पहले या बाद म� दोहराई
जाती है और इसका मतलब है �क "अपने पेट को 80 ��तशत तक भर�।"  �ाचीन �ान
हम� पूण� होने तक खाने के �खलाफ सलाह देता है।   यही कारण है �क ओ�कनावांस
खाना बंद कर देते ह� जब उ�ह� लगता है �क पेट म� उनक� पाचन �मता 80 ��तशत
तक प�ंच जाती है, बजाय इसके �क वे अपने शरीर को लंबी पाचन ���या� के साथ



खाए ंऔर पहन� जो सेलुलर ऑ�सीकरण को तेज करते ह�।   �न��त �प से, य�द
आपका पेट 80 पर है, तो उ�े�यपूण� तरीके से जानने का कोई तरीका नह� है

��तशत �मता।  इस कहावत से सीखने का सबक यह है �क हम� तब खाना बंद कर
देना चा�हए जब हम पेट भरा �आ महसूस करने लग�।  अ�त�र� साइड �डश, वह �नैक
�जसे हम खाते ह� जब हम अपने �दल म� जानते ह� �क हम� वा�तव म� इसक� आव�यकता
नह� है, तो दोपहर के भोजन के बाद सेब पाई - सभी इ�छाएं

हम� अ�पाव�ध म� खुशी दे, ले�कन उनके न होने से हम� द�घा�व�ध म� खुशी �मलेगी।  �जस
तरह से भोजन परोसा जाता है वह भी मह�वपूण� है।   कई पर अपना भोजन ��तुत
करके
छोट� �लेट�, जापानी कम खाते ह�।  जापान म� एक रे�तरां म� एक �व�श� भोजन एक �े
पर पांच �लेट� म� परोसा जाता है, �जनम� से चार ब�त छोटे होते ह� और मु�य पकवान
थोड़ा बड़ा होता है।  आपके सामने पाँच �लेट� होने से ऐसा लगता है �क आप ब�त कुछ
खाने जा रहे ह�, ले�कन �यादातर समय ऐसा होता है �क आपको भूख कम लगती है। 
यह एक कारण है �क जापान म� प��मी लोग आमतौर पर अपना वजन कम करते ह�
और ��म रहते ह�।  पोषण �वशेष�� �ारा �कए गए हाल के अ�ययन� से पता चलता है
�क ओ�कनावा दै�नक औसत उपभोग करते ह�

संयु� रा�य अमे�रका म� 2,200 से 3,300 क� तुलना म� 1,800 से 1,900

कैलोरी, और संयु� रा�य अमे�रका म� 26 या 27 क� तुलना म� 18 से 22 के बीच
बॉडी मास इंडे�स है।  ओ�कनावान आहार टोफू, शकरकंद, मछली (��त स�ताह तीन
बार) म� समृ� है,
और स��जयां (लगभग 11 �स ��त �दन)।  पोषण के �लए सम�प�त अ�याय म� हम
देख�गे �क इस 80 ��तशत म� कौन से �व�थ, एटं�ऑ�सीड�ट यु� खा� पदाथ� शा�मल
ह�।

Moai: जीवन के �लए जुड़ा �आ है

�थानीय समुदाय� के बीच घ�न� संबंध बनाने के �लए ओ�कनावा म� यह �था है।  एक
मोई सामा�य �हत� वाले लोग� का एक अनौपचा�रक समूह है जो एक �सरे के �लए
देखते ह�।   कई लोग� के �लए, समुदाय क� सेवा करना उनके ikigai का �ह�सा बन



जाता है।   मोई क� उ�प�� क�ठन समय म� �ई है, जब �कसान� को एक साथ �मल
जाएगा

सव��म �था� को साझा कर� और अ�प कटाई के साथ एक �सरे का सामना करने
म� मदद कर�।  मुई के सद�य समूह म� एक �नधा��रत मा�सक योगदान करते ह�।  यह
भुगतान उ�ह� बैठक�, रा��भोज, खेल� के खेल और शोगी (जापानी शतरंज), या जो
भी शौक आम है, म� भाग लेने क� अनुम�त देता है।  समूह �ारा एक��त धनरा�श का
उपयोग ग�त�व�धय� के �लए �कया जाता है, ले�कन य�द धन है

बचा �आ, एक सद�य (घूण�न के आधार पर तय �कया गया) अ�धशेष से एक �नधा��रत
रा�श �ा�त करता है।  इस तरह, एक मोई का �ह�सा होने से भावना�मक और �व�ीय
��थरता बनाए रखने म� मदद �मलती है।  य�द कोई मुई का सद�य �व�ीय सम�या म� है,
तो वह समूह क� बचत से अ��म �ा�त कर सकता है।   हालां�क ��येक मूवाई क�
लेखांकन �था� का �ववरण समूह और उसके आ�थ�क साधन� के अनुसार �भ� होता
है, संबं�धत और समथ�न क� भावना ��� को सुर�ा क� भावना देती है और जीवन
��याशा को बढ़ाने म� मदद करती है।

इस पु�तक म� शा�मल �वषय� के अनुसार, हम आधु�नक जीवन म� समय से पहले उ�
बढ़ने के कुछ कारण� को देखते ह�, और �फर ikigai से संबं�धत �व�भ� कारक� का
पता लगाते ह�।

एटं� �स�े�ट�ग
छोट� चीज� जो लंबे और सुखी जीवन को जोड़ती ह�

ए�ज�ग के भागने का वेग

एक सद� से अ�धक समय से, हम हर साल औसतन 0.3 वष� अपनी जीवन ��याशा म�
जोड़ने म� सफल रहे।  ले�कन �या होगा अगर हमारे पास हर साल जीवन ��याशा को
जोड़ने क� तकनीक हो?   �स�ांत �प म�, हम उ� बढ़ने के "पलायन वेग" तक
प�ँचकर, जै�वक अमरता �ा�त कर ल�गे।



ए�ज�ग के ए�केप वेलो�सट� और रै�बट

भ�व�य म� उस पर एक नंबर के साथ एक �र क� क�पना कर� जो आपक� मृ�यु क� उ�
का ��त�न�ध�व करता है।  हर साल जो आप रहते ह�,
आप साइन के करीब प�ंचते ह�।  जब आप संकेत तक प�ँचते ह�, तो आप मर जाते
ह�।  अब एक खरगोश को संकेत को पकड़े �ए और भ�व�य के �लए चलने क� क�पना
कर�।  हर एक
�जस वष� आप रहते ह�, खरगोश �र होने के कारण आधा वष� है।  थोड़ी देर बाद, आप
खरगोश तक प�ंच�गे और मर जाएगंे।  ले�कन �या हो अगर खरगोश हर साल एक साल
क� र�तार से चल सके

आपके जीवन का?  आप कभी भी खरगोश को नह� पकड़ पाएगंे, और इस�लए आप
कभी नह� मर�गे।  खरगोश �जस ग�त से भ�व�य के �लए चलता है वह हमारी तकनीक
है।
�जतना अ�धक हम अपने शरीर क� �ौ�ो�गक� और �ान को आगे बढ़ाते ह�, उतनी ही
तेजी से हम खरगोश� को सैर करा सकते ह�।  ए�ज�ग का पलायन वेग वह �ण है �जस
पर खरगोश एक वष� ��त वष� या उससे अ�धक क� ग�त से चलता है, और हम अमर हो
जाते ह�।

भ�व�य के �लए एक शोधकता�, जैसे �क रे कुज़�वील और ऑ�े डी �े, दावा करते ह� �क
हम दशक� के एक मामले म� इस पलायन वेग तक प�ंच�गे।   अ�य वै�ा�नक कम
आशावाद� ह�, यह भ�व�यवाणी करते �ए �क हम एक सीमा तक प�ंच�गे, अ�धकतम
आयु �जसे हम पार नह� कर पाएगंे, चाहे हमारे पास �कतनी भी तकनीक हो।  उदाहरण
के �लए, कुछ जीव�व�ानी इस बात का दावा करते ह� �क हमारी को�शकाए ँलगभग
120 वष� के बाद पुनज��वत होना बंद कर देती ह�।

स��य मन, युवा शरीर

�ला�सक कहावत म� ब�त �ान है "कोरप सनो म� पु�ष सना" ("एक �व�न शरीर म�
एक मन"): यह हम� याद �दलाता है �क मन और शरीर दोन� मह�वपूण� ह�, और यह �क
एक का �वा��य उसी से जुड़ा �आ है   अ�य।   यह �दखाया गया है �क एक स��य,



अनुकूलनीय �दमाग बनाए रखना युवा रहने म� मह�वपूण� कारक� म� से एक है।  युवा मन
होने से आप �व�थ जीवनशैली क� ओर भी कदम बढ़ाते ह�

उ� बढ़ने क� ���या धीमी कर�।   �जस तरह शारी�रक �ायाम क� कमी का हमारे
शरीर पर नकारा�मक �भाव पड़ता है और
मनोदशा, मान�सक �ायाम क� कमी हमारे �लए खराब है �य��क इससे हमारे �यूरॉ�स
और तं��का संबंध �बगड़ते ह� - और, प�रणाम�व�प, हमारे आसपास ��त��या करने
क� हमारी �मता कम हो जाती है।  यही कारण है �क आपके म��त�क को एक कसरत
देना इतना मह�वपूण� है।   मान�सक �ायाम क� वकालत करने वाला एक अ�णी
इजरायली �यूरोसाइं�ट�ट है

�ोमो �े��ज़त, जो तक�  देते ह� �क आकार म� बने रहने के �लए म��त�क को ब�त
अ�धक उ�ेजना क� आव�यकता होती है।   जैसा �क उ�ह�ने �पे�नश टेली�वजन
काय��म रेड्स के �लए एडुआड� पंटसेट के साथ एक सा�ा�कार म� कहा था:
�कसी के �लए �या अ�छा है और �या करना चाहते ह�, इसके बीच एक तनाव है। 
ऐसा इस�लए है �य��क लोग, �वशेष �प से पुराने लोग, चीज� को करना पसंद करते ह�
�य��क वे हमेशा उ�ह� करते ह�।  सम�या यह है �क जब म��त�क �वक�सत आदत� को
�वक�सत करता है, तो उसे अब और सोचने क� आव�यकता नह� है।  चीज� �वचा�लत
�प से और कुशलता से �वचा�लत पायलट पर क� जाती ह�, अ�सर ब�त ही लाभ�द
तरीके से।  यह �दनचया� से �चपके रहने क� �वृ�� पैदा करता है, और इनको तोड़ने का
एकमा� तरीका नई जानकारी के साथ म��त�क का सामना करना है। 1

नई जानकारी के साथ ��तुत, म��त�क नए कने�शन बनाता है और है
पुनज�वन।   यही कारण है �क अपने आप को बदलने के �लए उजागर करना इतना
मह�वपूण� है, भले ही आपके आराम �े� से बाहर कदम रखने का मतलब है �क थोड़ी
�च�ता महसूस करना।  मान�सक ��श�ण के �भाव� का वै�ा�नक �प से �दश�न �कया
गया है।

को�ल�स हे�म��वे और �ोमो �ेज�न�ज़ ने अपनी पु�तक मै��समम �ेन पॉवर: चैल��ज�ग
द �ेन फॉर हे�थ एडं �वजडम के अनुसार, मान�सक ��श�ण कई �तर� पर फायदेमंद
है: "आप पहली बार एक �न��त काय� करके अपने म��त�क का �ायाम करना शु�
करते ह�," वे �लखते ह�।  “और पहली बार म� यह ब�त मु��कल लगता है, ले�कन जैसा
�क आप इसे करना सीखते ह�, ��श�ण पहले से ही काम कर रहा है।  �सरी बार, आप



महसूस करते ह� �क यह करना आसान है, क�ठन नह� है, �य��क आप इसे बेहतर कर
रहे ह�।   इससे ��� के मूड पर शानदार �भाव पड़ता है।   अपने आप म�, यह एक
प�रवत�न है जो न केवल �ा�त प�रणाम� को �भा�वत करता है, ब��क उसक� �वयं क�
छ�व को भी �भा�वत करता है। ”   एक "मान�सक कसरत" का यह वण�न थोड़ा
औपचा�रक लग सकता है, ले�कन बस

�सर� के साथ बातचीत करना - एक खेल खेलना, उदाहरण के �लए - नई उ�ेजना
�दान करता है और अवसाद को रोकने म� मदद करता है जो एकांत के साथ आ सकता
है।  जब हम अभी भी हमारे �बसवां दशा म� ह�, तब हमारे �यूरॉ�स क� उ� बढ़ने लगती
है।  यह ���या है

जब हम अभी भी हमारे �बसवां दशा म� ह�, तब हमारे �यूरॉ�स क� उ� बढ़ने लगती है। 
यह ���या है
धीमी ग�त से, हालां�क, बौ��क ग�त�व�ध, �ज�ासा और सीखने क� इ�छा से।   नई
प�र��थ�तय� से �नपटना, हर �दन कुछ नया सीखना, गेम खेलना और अ�य लोग� के
साथ बातचीत करना मन के �लए आव�यक �वरोधी रणनी�त है।   इसके अलावा, इस
संबंध म� एक अ�धक सकारा�मक ���कोण अ�धक से अ�धक मान�सक लाभ देगा।

तनाव: द�घा�यु क� ह�या का आरोप

ब�त से लोग उ� से बड़े लगते ह�।  समय से पहले बुढ़ापा आने के कारण� पर �कए
गए शोध से पता चला है �क तनाव का इससे ब�त अ�धक लेना-देना है, �य��क संकट
क� अव�ध म� शरीर ब�त तेजी से नीचे �गरता है।  अमे�रकन इं�ट��ूट ऑफ ��ेस ने इस
अप�यी ���या क� जांच क� और �न�कष� �नकाला �क अ�धकांश �वा��य सम�याएं
तनाव के कारण होती ह�।   हीडलबग� यू�नव�स�ट� हॉ��पटल के शोधकता�� ने एक
अ�ययन �कया �जसम�
उ�ह�ने एक युवा �च�क�सक को नौकरी के �लए सा�ा�कार �दया, �जसे उ�ह�ने तीस
�मनट तक ज�टल ग�णत सम�या� को हल करने के �लए मजबूर करके और भी
अ�धक तनावपूण� बना �दया।  बाद म�, उ�ह�ने र� का नमूना �लया।  उ�ह� पता चला �क
उनके एटं�बॉडीज ने उसी तरह से तनाव के �लए ��त��या क� थी, �जस तरह से वे
रोगजनक� पर ��त��या करते ह�, एक ��तर�ा ��त��या को ग�त देने वाले �ोट�न को
स��य करते ह�।   सम�या यह है �क यह ��त��या न केवल हा�नकारक एज�ट� को
बेअसर करती है, यह �व�थ को�शका� को भी नुकसान प�ंचाती है, �जससे उ�ह� समय



से पहले उ� हो जाती है।   कै�लफो�न�या �व��व�ालय ने एक समान अ�ययन �कया,
डेटा और

उनतीस म�हला� के नमूने �जनके अपने एक ब�चे क� बीमारी के कारण उ�च �तर
का तनाव था और उनक� तुलना �व�थ ब�च� और तनाव के �न�न �तर वाली म�हला�
के नमून� से थी।   उ�ह�ने पाया �क तनाव टेलोमेरेस नामक को�शका संरचना� को
कमजोर करके सेलुलर उ� बढ़ने को बढ़ावा देता है, जो सेलुलर उ�थान और हमारी
को�शका� क� उ� को �भा�वत करता है।  जैसा �क अ�ययन से पता चला है, तनाव
�जतना अ�धक होगा, को�शका� पर अप�यी �भाव उतना अ�धक होगा।

तनाव कैसे काम करता है?

इन �दन�, लोग उ�म� ग�त से और लगभग �नरंतर ��त�पधा� क� ��थ�त म� रहते ह�। 
इस बुखार क� �पच पर, तनाव शरीर �ारा संभा�वत खतरनाक या सम�या��त के �प
म� �ा�त क� जाने वाली जानकारी के �लए एक �वाभा�वक ��त��या है।  सै�ां�तक �प
से, यह एक उपयोगी ��त��या है, �य��क यह हम� श�ुतापूण� प�रवेश म� जी�वत रहने म�
मदद करता है।  हमारे �वकास के दौरान, हमने इस ��त��या का उपयोग �कया है

प�रवेश।  हमारे �वकास के दौरान, हमने इस ��त��या का उपयोग क�ठन प�र��थ�तय�
से �नपटने और �शका�रय� से भागने के �लए �कया है।  हमारे �सर म� जाने वाला अलाम�
हमारे �यूरॉ�स को �प�ूटरी को स��य करता है

�ं�थ, जो हाम�न का उ�पादन करती है जो कॉ�ट�को�ो�पन जारी करती है, जो बदले म�
सहानुभू�त तं��का तं� के मा�यम से शरीर म� घूमती है।   अ�धवृ�क �ं�थ को
ए�ेनालाईन और को�ट�सोल जारी करने के �लए ��गर �कया जाता है।   ए�ेनालाईन
हमारी �सन दर और नाड़ी को बढ़ाता है और हमारी मांसपे�शय� को ��या के �लए
तैयार करता है, �जससे शरीर को क�थत खतरे पर ��त��या करने के �लए तैयार �कया
जाता है, जब�क को�ट�सोल डोपामाइन और र� �लूकोज क� �रहाई को बढ़ाता है, जो
हम� "चाज�" हो जाता है और हम� चुनौ�तय� का सामना करने क� अनुम�त देता है।  

ये ���याए,ँ मॉडरेशन म�, लाभदायक ह� - ये हम� �र करने म� मदद करती ह�
हमारे दै�नक जीवन म� चुनौ�तयां।   बहरहाल, आज मनु�य �जस तनाव के अधीन है,
वह �प� �प से हा�नकारक है।  तनाव का समय के साथ अप�यी �भाव पड़ता है। 



आपातकाल क� �नरंतर ��थ�त

�मृ�त से जुड़े �यूरॉ�स को �भा�वत करता है, साथ ही कुछ हाम�न क� �रहाई को
रोकता है, �जसक� अनुप��थ�त अवसाद का कारण बन सकती है।   इसके ��तीयक
�भाव� म� �चड़�चड़ापन, अ�न�ा, �च�ता और उ�च र�चाप शा�मल ह�।   इस तरह,
हालां�क �दमाग और शरीर को स��य रखने के �लए चुनौ�तयां अ�छ� ह�, हम
हमारे शरीर क� समय से पहले उ� बढ़ने से बचने के �लए हमारी उ�च-तनाव जीवन
शैली को समायो�जत करना चा�हए।

तनाव कम करने के बारे म� सावधान रहे

हमारे �ारा महसूस �कए जाने वाले खतरे वा�त�वक ह� या नह�, तनाव एक आसानी से
पहचानी जाने वाली ��थ�त है, जो न केवल �च�ता का कारण है, ब��क अ�य�धक
मनोदै�हक भी है, जो हमारे पाचन तं� से लेकर हमारी �वचा तक हर चीज को �भा�वत
करता है।

यही कारण है �क तनाव से बचने के �लए रोकथाम इतनी मह�वपूण� है �क तनाव हो
हम�-और �य� कई �वशेष� मनमज� का अ�यास करने क� सलाह देते ह�।  इस तनाव
को कम करने क� �व�ध का मु�य आधार �वयं पर �यान क� ��त करना है:
हमारी ��त��या� को नो�टस करना, भले ही वे आदत से वातानुकू�लत ह�, ता�क
उनके बारे म� पूरी तरह से सचेत रह�।  इस तरह, हम यहां और अभी और सीमा के साथ
जुड़ते ह�
�वचार जो �नयं�ण से बाहर हो जाते ह�।   "हम� एक अंतहीन लूप म� �ट�य�र�ग के
ऑटोपायलट को बंद करना सीखना होगा।"

हम सभी ऐसे लोग� को जानते ह� जो फोन पर बात करते �ए या �यूज देखते �ए ना�ता
करते ह�।  आप उनसे पूछते ह� �क �या उ�ह�ने जो आमलेट खाया था, उसम� �याज था,
और वे आपको नह� बता सकते ह�, '' रॉबट� अ�लसबार कहते ह�, �ज�ह�ने बीमारी के
बाद अपने तेज �दमाग वाले जीवन को एक बीमारी के दौर म� फ� कने के बाद
माइंडफुलनेस का �मा�णत ��श�क बनने के �लए छोड़ �दया।  ती� तनाव।  �यान क�
��थ�त तक प�ंचने का एक तरीका �यान के मा�यम से है, जो मदद करता है
उस जानकारी को �फ़�टर कर� जो बाहरी ��नया से हमारे पास प�ँचती है।  यह साँस
लेने के �ायाम, योग और शरीर के �कैन के मा�यम से भी �ा�त �कया जा सकता है। 



माइंडफुलनेस हा�सल करने म� ��श�ण क� एक ��मक ���या शा�मल होती है, ले�कन
थोड़ा सा
अ�यास हम अपने �दमाग को पूरी तरह से �यान क� ��त करना सीख सकते ह�, जो
तनाव को कम करता है और हम� लंबे समय तक जीने म� मदद करता है।

थोड़ा तनाव आपके �लए अ�छा है

जब�क �नरंतर, ती� तनाव द�घा�यु का एक �ात ��मन है और दोन� मान�सक और
शारी�रक �वा��य, तनाव के �न�न �तर को लाभकारी �दखाया गया है।  बीस से अ�धक
वष� तक परी�ण �वषय� के एक समूह का अवलोकन करने के बाद, डॉ।

कै�लफो�न�या �व��व�ालय, �रवरसाइड के मनो�व�ान के �ोफेसर होवाड� एस।
��डमैन ने पाया �क �जन लोग� ने तनाव के �न�न �तर को बनाए रखा, �ज�ह�ने
चुनौ�तय� का सामना �कया और सफल होने के �लए अपने �दल और आ�मा को अपने
काम म� लगाया, जो चुने गए लोग� क� तुलना म� लंबे समय तक जी�वत रहे  एक और
अ�धक आरामदायक जीवन शैली और पहले सेवा�नवृ�।   इससे, उ�ह�ने �न�कष�
�नकाला �क तनाव क� एक छोट� खुराक एक सकारा�मक चीज है, �य��क जो लोग
तनाव के �न�न �तर के साथ रहते ह�, वे �व�थ आदत� का �वकास करते ह�, कम धू�पान
करते ह�, और कम शराब पीते ह�। यह देखते �ए, यह ब�त आ�य�जनक नह� है 
सुपरस���यन – लोग

जो 110 या उससे अ�धक जी�वत रहते ह� - �ज�ह� हम इस पु�तक म� �मलते ह� वे गहन
जीवन जीने और बुढ़ापे म� अ�छ� तरह से काम करने के बारे म� बात करते ह�।

ब�त बैठे रहने से आपक� उ� हो जाएगी

�वशेष �प से प��मी ��नया म�, ग�तहीन �वहार के बढ़ने से उ�च र�चाप और
मोटापा जैसी कई बीमा�रयां हो गई ह�, जो आगे चलकर द�घा�यु को �भा�वत करती ह�। 
काम पर या घर पर बैठे �ए ब�त अ�धक समय �बताना न केवल मांसपे�शय� को कम
करता है
और �सन �फटनेस ले�कन भूख भी बढ़ाता है और ग�त�व�धय� म� भाग लेने क� इ�छा
पर अंकुश लगाता है।   ग�तहीन होने से उ�च र�चाप, असंतु�लत भोजन, �दय रोग,
ऑ��टयोपोरो�सस और यहां तक �क कुछ �कार के क� सर भी हो सकते ह�।   हाल के



अ�ययन� ने ��तर�ा �णाली म� शारी�रक ग�त�व�ध क� कमी और टेलोमेरस क�
�ग�तशील �वकृ�त के बीच संबंध �दखाया है, जो उन को�शका� को ज�म देता है और,
बदले म�, एक पूरे के �प म� जीव।  यह न केवल वय�क� के बीच, ब��क सभी जीवन
चरण� म� एक सम�या है।  आसीन ब�चे
मोटापे क� उ�च दर और इसके सभी संब� �वा��य मु�� और जो�खम� से पी�ड़त ह�,
यही कारण है �क कम उ� म� एक �व�थ और स��य जीवन शैली �वक�सत करना
इतना मह�वपूण� है।  कम ग�तहीन होना आसान है;  यह बस थोड़ा सा �यास और कुछ
बदलाव लेता है
आपक� �दनचया�।  हम एक अ�धक स��य जीवन शैली का उपयोग कर सकते ह� जो
हम� अंदर और बाहर बेहतर महसूस कराती है - हम� अपनी रोजमरा� क� आदत� म� कुछ
अवयव� को जोड़ना होगा:
काम करने के �लए चल�, या हर �दन कम से कम बीस �मनट टहल�।   �ल�ट या
ए�केलेटर के बजाय अपने पैर� का उपयोग कर�।   यह आपके आसन, आपक�
मांसपे�शय� और आपके �सन तं�, अ�य चीज� के �लए अ�छा है।   सामा�जक या
अवकाश ग�त�व�धय� म� भाग ल� ता�क आप टेली�वज़न के सामने ब�त अ�धक समय न
�बताए।ँ  अपने जंक फूड को फल के साथ बदल� और आप ना�ते के �लए कम आ�ह
करते ह�, और आपके �स�टम म� अ�धक पोषक त�व ह�।  सही मा�ा म� न�द ल�।  सात से
नौ घंटे अ�छे ह�, ले�कन इससे अ�धक कोई भी हम� सु�त बनाता है।  ब�च� या पालतू
जानवर� के साथ खेल�, या एक खेल ट�म म� शा�मल ह�।  यह न केवल शरीर को मजबूत
करता है ब��क मन को भी उ�े�जत करता है और आ�मस�मान को बढ़ाता है। 
हा�नकारक आदत� का पता लगाने और उ�ह� अ�धक सकारा�मक लोग� के साथ बदलने
के �लए अपनी दै�नक �दनचया� के ��त सचेत रह�।
इन छोटे-छोटे बदलाव� से हम अपने शरीर और �दमाग को नवीनीकृत करना शु� कर
सकते ह�

एक मॉडल का सबसे अ�छा ग�ुत रखा गया

हालाँ�क हम शारी�रक और मान�सक दोन� �प से बा� और आंत�रक �प से उ� लेते
ह�, ले�कन लोग� क� उ� के बारे म� हम� सबसे �यादा बताने वाली चीज� म� से एक उनक�
�वचा है, जो सतह के नीचे जाने वाली ���या� के अनुसार अलग-अलग बनावट और
रंग� म� होती है।  मॉडल के �प म� अपना जीवनयापन करने वाले अ�धकांश लोग फैशन



शो से पहले रात नौ से दस घंटे के बीच सोने का दावा करते ह�।  यह उनक� �वचा को
एक कोमल, झुर�दार उप��थ�त और एक �व�थ, उ��वल चमक देता है।   �व�ान ने
�दखाया है �क न�द एक मह�वपूण� �वरोधी उपकरण है, �य��क जब हम सोते ह�

हम मेलाटो�नन उ�प� करते ह�, एक हाम�न जो हमारे शरीर म� �वाभा�वक �प से होता
है।   पी�नयल �ं�थ इसे हमारे �ूरनल और �नशाचर लय के अनुसार �यूरो�ांसमीटर
सेरोटो�नन से पैदा करती है, और यह हमारी न�द और जागने के च� म� भू�मका �नभाती
है।  एक श��शाली एटं�ऑ��सड�ट, मेलाटो�नन हम� लंबे समय तक जीने म� मदद करता
है, और यह भी �दान करता है

�न�न�ल�खत लाभ:

यह ��तर�ा �णाली को मजबूत करता है।   इसम� एक त�व होता है जो क� सर से
बचाता है।  यह इंसु�लन के �ाकृ�तक उ�पादन को बढ़ावा देता है।  यह अ�जाइमर रोग
क� शु�आत को धीमा कर देता है।  यह ऑ��टयोपोरो�सस को रोकने और �दय रोग से
लड़ने म� मदद करता है।

इन सभी कारण� से, मेलाटो�नन युवा� को संर��त करने म� एक महान सहयोगी है। 
यह होना चा�हए

हालां�क, �यान �दया जाता है �क तीस वष� क� आयु के बाद मेलाटो�नन का उ�पादन
कम हो जाता है।  हम इसके �लए ��तपू�त� कर सकते ह�:

संतु�लत आहार खाने और अ�धक कै��शयम �ा�त करने के �लए।   ��येक �दन एक
म�यम मा�ा म� सूरज को �भगोना।   पया��त न�द हो रही है।   तनाव, शराब, त�बाकू,

और कैफ�न से बचना, ये सभी एक अ�छ� रात का आराम पाने के �लए क�ठन बनाते
ह�, जो हम� आव�यक मेलाटो�नन से वं�चत करते ह�।

�वशेष� यह �नधा��रत करने क� को�शश कर रहे ह� �क �या कृ��म �प से उ�ेजक
उ�पादन है
मेलाटो�नन उ� बढ़ने क� ���या को धीमा करने म� मदद कर सकता है।  ।  ।  जो इस
�स�ांत क� पु�� करेगा �क हम पहले से ही अपने भीतर द�घा�यु होने का रह�य रखते ह�।

�वरोधी रवैया



शरीर पर मन क� जबरद�त श�� है और यह �कतनी ज�द� उ� भर है।   अ�धकांश
डॉ�टर इस बात से सहमत ह� �क शरीर को युवा बनाए रखने का रह�य �दमाग को
स��य रखता है — इ�कगई का �मुख त�व — और जब हम जीवन भर क�ठनाइय� का
सामना नह� करते ह�, तब तक �यान नह� देते ह�।  येशीवा �व��व�ालय म� �कए गए एक
अ�ययन म� पाया गया �क जो लोग रहते ह�

सबसे लंबे समय तक दो सामा�य ल�ण होते ह�: एक सकारा�मक ���कोण और उ�च
�तर क� भावना�मक जाग�कता।   �सरे श�द� म�, जो लोग सकारा�मक ���कोण के
साथ चुनौ�तय� का सामना करते ह� और अपनी भावना� को �बं�धत करने म� स�म
होते ह�, वे द�घा�यु क� ओर अपने रा�ते पर पहले से ही बेहतर ह�।  एक असफल रवैये-
एक असफलता क� सूरत म� शां�त - आपको बनाए रखने म� भी मदद कर सकता है

युवा, चूं�क यह �च�ता और तनाव के �तर को कम करता है और �वहार को ��थर
करता है।  यह कुछ सं�कृ�तय� के अ�धक जीवन ��याशा� म� अ�श��त, जानबूझकर
जीवन शैली के साथ देखा जा सकता है।   कई शता�द� और सुपरस���यन के समान
�ोफाइल ह�: उनके पास है
पूण� जीवन जो कई बार क�ठन थे, ले�कन वे जानते थे �क इन चुनौ�तय� को
सकारा�मक ���कोण के साथ कैसे �ा�त �कया जाए और वे उन बाधा� से अ�भभूत
न ह�, �जनका उ�ह�ने सामना �कया था।   अले�ज�डर इमीच, जो 2014 म� उ� म�
��नया के सबसे बुजुग� जी�वत ��� बन गए

111, जानता था �क उसके पास अ�छे जीन थे, ले�कन यह समझा �क अ�य कारक�
ने भी योगदान �दया: "आप �जस जीवन को जीते ह� वह द�घा�यु के �लए समान या
अ�धक मह�वपूण� है," उ�ह�ने 2014 म� �गनीज व�ड� �रकॉड्�स म� शा�मल होने के बाद
रॉयटस� के साथ एक सा�ा�कार म� कहा।

द�घा�यु के �लए एक ode द�घा�यु के �लए हमारे गाँव म� रहने के दौरान, द�घा�यु के �लए
�गनीज �रकॉड� रखने वाला गाँव, एक म�हला जो 100 साल क� होने वाली थी, ने
जापानी और �थानीय बोली के �म�ण म� हमारे �लए �न�न�ल�खत गीत गाया:

�व�थ रहने के �लए और लंबी उ� के �लए

, बस खाने म� थोड़ा सा सब कुछ खाए,ं ज�द� सो जाए,ं ज�द� उठ� , और �फर टहलने
के �लए बाहर जाए।ं  हम ��येक �दन शां�त के साथ रहते ह� और हम या�ा का आनंद



लेते ह�।  �व�थ रहने और लंबी उ� के �लए, हम अपने सभी दो�त� के साथ अ�छे से
पेश आते ह�।  वसंत, �ी�म, पतझड़, सद�, हम सभी मौसम� का आनंद लेते ह�।  रह�य
यह है �क उंग�लयां �कतनी पुरानी ह�, इससे �वच�लत न ह�

रह�य यह है �क उंग�लयां �कतनी पुरानी ह�, इससे �वच�लत न ह�;   एक बार �फर
उंग�लय� से �सर तक और पीछे।  अगर आप अपनी उंग�लय� को काम करते �ए आगे
बढ़ाते ह�, तो 100 साल आपके पास आ जाएगंे। "

अब हम अपनी उंग�लय� का उपयोग पृ� को अगले अ�याय म� करने के �लए कर
सकते ह�, जहां हम कर�गे
द�घा�यु और हमारे जीवन के �मशन क� खोज के बीच घ�न� संबंध को देख�।

3

IKIGAI से लोगो के �लए
अपने उ�े�य को पाकर कैसे लंबा और बेहतर जीना

है

लॉगोथेरेपी �या है?

एक सहकम� ने एक बार �व�टर �� कल को एक वा�यांश म� मनो�व�ान के अपने �कूल
को प�रभा�षत करने के �लए कहा, �जसके �लए �� कल ने जवाब �दया, "ठ�क है,
लॉ�जयोथेरेपी म� रोगी सीधे बैठता है और ऐसी चीज� को सुनना पड़ता है, जो इस
अवसर पर, सुनना मु��कल है।"   सहकम� ने उ�ह� मनो�व�ेषण का वण�न केवल
�न�न�ल�खत श�द� म� �कया था: "मनो�व�ेषण म�, रोगी एक सोफे पर लेट जाता है
और आपको ऐसी चीज� बताता है जो इस अवसर पर, कहना मु��कल है।"   �� कल
बताते ह� �क पहला सवाल वह अपने मरीज� से पूछ�गे



"आप आ�मह�या �य� नह� करते?"  आमतौर पर रोगी को अ�छे कारण नह� �मलते
थे, और वह ले जाने म� स�म था।  तब, लॉगोथेरेपी �या करता है?  1 जवाब ब�त
�प� है: यह आपको जीने के कारण� को खोजने म� मदद करता है।  लॉगोथेरेपी रो�गय�
को सचेत �प से अपने जीवन के उ�े�य को खोजने के �लए �े�रत करती है

उनके �यूरोस का सामना करने का आदेश।  अपने भा�य को पूरा करने के �लए उनक�
खोज तब उ�ह� आगे बढ़ने के �लए �े�रत करती है, अतीत क� मान�सक जंजीर� को
तोड़ती है और रा�ते म� आने वाली बाधा� से पार पाती है।

अपने �वयना ��ल�नक म� �� कल �ारा �कए गए एक अ�ययन के �लए कुछ करने के
�लए, दोन� रो�गय� और क�म�य� के बीच पाया गया �क लगभग 80 ��तशत का मानना
था �क मनु�य� को जीने के �लए एक कारण क� आव�यकता होती है, और लगभग 60

��तशत ने महसूस �कया �क उनके पास कोई है या उनके जीवन म� कुछ मरने के लायक
है।  .2

अथ� क� खोज

उ�े�य क� खोज एक ���गत, �ेरणा श�� बन गई �जसने �� कल को अपने ल�य�
को �ा�त करने क� अनुम�त द�।  इन पांच चरण� म� लॉगोथेरेपी क� ���या को सं�ेप म�
��तुत �कया जा सकता है:

1. एक ��� खाली, �नराश, या �च��तत महसूस करता है।

2. �च�क�सक उसे �दखाता है �क वह जो महसूस कर रहा है वह साथ�क जीवन पाने
क� इ�छा है।

3. रोगी को अपने जीवन का उ�े�य (उस �वशेष समय म�) पता चलता है।  

4. अपनी मज� से, रोगी उस भा�य को �वीकार या अ�वीकार करने का �नण�य लेता है। 

5. जीवन के �लए यह नया जुनून जुनून और बाधा� को �र करने म� मदद करता है।

�� कल खुद अपने �स�ांत� और आदश� के �लए जीते और मरते थे।  उसके
ऑश�वट्ज़ म� एक कैद� के �प म� अनुभव� ने उसे �दखाया �क "सब कुछ एक आदमी
से �लया जा सकता है, ले�कन एक चीज: �कसी भी प�र��थ�त म� �कसी भी ��� के



���कोण को चुनने के �लए मानव �वतं�ता क� आ�खरी बात - �कसी का अपना रा�ता
चुनने के �लए।" 3 यह कुछ ऐसा था।   उसे �बना �कसी क� मदद के अकेले गजुरना
पड़ा और इसने उसे जीवन भर के �लए �े�रत �कया।

अपने �लए लड़�

अ��त�वहीन �नराशा तब पैदा होती है जब हमारा जीवन उ�े�य के �बना होता है, या
जब ऐसा होता है
उ�े�य �तरछा है।   �� कल के �वचार म�, हालां�क, इस हताशा को एक �वसंग�त या
�यूरो�सस के ल�ण के �प म� देखने क� आव�यकता नह� है;  इसके बजाय, यह एक
सकारा�मक चीज हो सकती है - प�रवत�न के �लए एक उ��ेरक।
प�रवत�न के �लए एक उ��ेरक।  लॉजोथेरेपी इस �नराशा को मान�सक बीमारी के �प
म� नह� देखती है, �जस तरह से अ�य �प� म�
�च�क�सा करते ह�, ले�कन आ�या��मक पीड़ा के �प म� - एक �ाकृ�तक और
लाभकारी घटना है जो उन लोग� को भगाती है जो एक इलाज क� तलाश म� ह�, चाहे
अपने दम पर या �सर� क� मदद से, और इस�लए जीवन म� अ�धक से अ�धक संतु��
पाने के �लए।  यह उ�ह� अपना भा�य बदलने म� मदद करता है।  य�द ��� को ज़�रत
हो तो यह करने के �लए, य�द आव�यक हो तो लॉगोथेरेपी त�वीर म� �वेश करती है

अपने जीवन के उ�े�य क� खोज और बाद म� संघष� पर काबू पाने म� माग�दश�न ता�क
वह अपने उ�े�य क� ओर अ�सर रह सके।  मीन क� खोज म�, �� कल नी�शे क� ��स�
रचना� म� से एक का हवाला देता है: "�जसके पास रहने के �लए �य� है वह लगभग
�कसी भी तरह से सहन कर सकता है।"   अपने अनुभव के आधार पर, �� कल का
मानना था �क हमारा �वा��य उसी पर �नभ�र करता है

�ाकृ�तक तनाव जो �क भ�व�य म� हम जो हा�सल करना चाहते ह� उसक� तुलना म�
अब तक जो हमने पूरा �कया है उसक� तुलना करने से आता है।  इसके बाद, हम� एक
शां�तपूण� अ��त�व क� आव�यकता नह� है, ले�कन एक चुनौती �जसे हम अपने �नपटान
म� सभी कौशल को लाग ूकरके पूरा करने का �यास कर सकते ह�।  �सरी ओर, मौजूदा
संकट, आधु�नक समाज� क� �वशेषता है

लोग वही करते ह� जो उ�ह� करने के �लए कहा जाता है, या �सरे जो करते ह�, बजाय
इसके �क वे �या करना चाहते ह�।  वे अ�सर उन चीज� के बीच क� खाई को भरने क�
को�शश करते ह� जो उनसे अपे��त होती ह� और जो वे अपने �लए आ�थ�क श�� या



भौ�तक सुख चाहते ह�, या अपनी इं��य� को सु� करके।  यह आ�मह�या तक भी प�ंचा
सकता है।  उदाहरण के �लए, र�ववार �यूरो�सस, जब दा�य�व� के �बना होता है

और वक� वेक क� ��तब�ता, ��� को पता चलता है �क वह अंदर �कतना खाली है। 
उसका समाधान खोजना होगा।  इन सबसे ऊपर, उसे अपने उ�े�य को खोजना होगा,
�ब�तर से बाहर �नकलने का उसका कारण- उसक� ikigai।
"म� अंदर से खाली महसूस करता �ं" �वयना पॉली��ल�नक अ�पताल म� �कए गए एक
अ�ययन म�, �� कल क� ट�म ने पाया �क �जन रो�गय� का उ�ह�ने सा�ा�कार �लया था
उनम� से 55 ��तशत अ��त�व म� कुछ संकट का अनुभव कर रहे थे ।

लॉगोथेरेपी के अनुसार, जीवन म� �कसी के उ�े�य क� खोज एक ��� क� मदद
करती है
उस अ��त�वगत शू�य को भर�।   �� कल, एक ��� �जसने अपनी सम�या� का
सामना �कया और अपने उ�े�य� को काय� म� बदल �दया, वह अपने जीवन म� शां�त से
वापस देख सकता था �य��क वह बूढ़ा हो गया था।  वह उन लोग� को ई�या� नह� करनी
चा�हए जो अभी भी अपनी जवानी का आनंद ले रहे ह�, �य��क उ�ह�ने अनुभव� के एक
�ापक सेट को �ा�त �कया था, �जसम� �दखाया गया था �क वह �कसी चीज़ के �लए
जी�वत थे।

लॉगोथेरेपी के मा�यम से बेहतर जीवन: 

कुछ �मुख �वचार हम अपने जीवन का अथ� नह� बनाते ह�, जैसा �क सा�� ने दावा �कया
था - हम इसे खोजते ह�।  हमम� से ��येक के पास होने का एक अनूठा कारण है, �जसे
वष� म� कई बार समायो�जत या प�रव�त�त �कया जा सकता है।  �जस तरह �च�ता अ�सर
ठ�क उसी चीज को लेकर आती है �जसक� आशंका थी, एक इ�छा पर अ�य�धक �यान
(या "हाइपर-इरादे") उस इ�छा को पूरा होने से रोक सकता है।   हा�य नकारा�मक
च�� को तोड़ने और �च�ता को कम करने म� मदद कर सकता है।  हम सभी म� महान या
भयानक काम करने क� �मता है।  �जस समीकरण का हम अंत करते ह�, वह हमारे
�नण�य� पर �नभ�र करता है, न �क उस ��थ�त पर, �जसम� हम �वयं को पाते ह�।

अनुसरण करने वाले पृ�� म�, हम अथ� और उ�े�य क� खोज को बेहतर ढंग से समझने
के �लए �� कल के �वयं के अ�यास के चार मामल� को देख�गे।



केस �टडी: �व�टर �� कल

जम�न एका�ता �श�वर� म�, जैसा �क बाद म� जापान और को�रया म� बनाया जाएगा,
मनो�च�क�सक� ने पु�� क� �क जी�वत रहने क� सबसे बड़ी संभावना वाले कैद� वे थे
�जनके पास �श�वर के बाहर वे चीज� हा�सल करना चाहते थे, जो महसूस करते थे 
�ज�दा �नकलने के �लए एक मजबूत ज�रत।  यह �� कल का सच था, जो लॉगोथेरेपी
के �कूल को जारी करने और सफलतापूव�क �वक�सत करने के बाद एहसास �आ �क
वह अपने अ�यास का पहला रोगी था।  �� कल का ल�य हा�सल करना था, और इसने
उसे �ढ़ता �दान क�।

वह प�ंचे  ऑश�वट्ज़ एक पांडु�ल�प ले गया �जसम� वे सभी �स�ांत और शोध थे,
जो उ�ह�ने अपने कै�रयर के दौरान संक�लत �कए थे, जो �काशन के �लए तैयार थे। 
जब इसे ज�त कर �लया गया, तो उसे यह सब �फर से �लखने के �लए मजबूर होना
पड़ा, और उसे ज�रत पड़ने पर उसे छोड़ �दया और एका�ता �श�वर के �नरंतर आतंक
और संदेह के बीच अपने जीवन का अथ� �दया - इतना कुछ वष� म�, और �वशेष �प से
जब वह बीमार पड़ गया  टाइफस के साथ, उ�ह�ने पाया �क कागज के �कसी भी ��ैप
पर खोए �ए काम से टुकड़े और मह�वपूण� श�द �लख�गे।

केस �टडी: अमे�रक� राजन�यक

एक मह�वपूण� उ�र अमे�रक� राजन�यक �� कल के पास गया, जहां उ�ह�ने इलाज के
दौरान संयु� रा�य अमे�रका म� पांच साल पहले शु� �कया था।  जब �� कल ने उनसे
पूछा �क उ�ह�ने पहले �थान पर �च�क�सा �य� शु� क�, तो राजन�यक ने जवाब �दया
�क उ�ह� अपनी नौकरी और अपने देश क� अंतरा��ीय नी�तय� से नफरत है, �जसका
उ�ह� पालन करना और लाग ूकरना था।  उनके अमे�रक� मनो�व�ेषक, �ज�ह� वह वष�
से देख रहे थे, उ�ह�ने जोर देकर कहा �क वह अपने �पता के साथ शां�त बनाए रख�
ता�क उनक� सरकार और उनक� नौकरी, पैतृक छ�व के दोन� �न�पण कम असहनीय
�तीत ह�।   �� कल ने, हालां�क, उसे कुछ ही स�� म� �दखाया �क उसक� हताशा इस
त�य के कारण है �क वह एक अलग क�रयर बनाना चाहता था, और राजन�यक ने उस
�वचार को �यान म� रखते �ए अपने उपचार का �न�कष� �नकाला।  पांच साल बाद, पूव�
राजन�यक ने �� कल को सू�चत �कया �क वह था

उस समय के दौरान एक अलग पेशे म� काम करना, और वह खुश था।   �� कल के
�वचार म�, आदमी को न केवल उन सभी वष� क� आव�यकता थी



मनो�व�ेषण, वह भी वा�तव म� �च�क�सा क� आव�यकता म� एक "रोगी" नह� माना
जा सकता है।   वह बस एक नए जीवन के उ�े�य क� तलाश म� था;   जैसे ही उसने
पाया, उसका जीवन गहरे अथ� म� ले गया।

केस �टडी: आ�मह�या करने वाली मां

�यारह साल क� उ� म� मरने वाले एक लड़के क� माँ को �� कल के ��ल�नक म� भत�
कराया गया था �य��क उसने खुद को और अपने बेटे को मारने क� को�शश क� थी। 
यह �सरा बेटा था, �जसे ज�म से ही लकवा मार गया था, �जसने उसे अपनी योजना
को अंजाम देने से रोक रखा था: उसका मानना था �क उसके जीवन का एक उ�े�य था,
और अगर उसक� मां ने उन दोन� को मार �दया, तो यह उसे उसके ल�य� को �ा�त
करने से रोक देगा।  म�हला ने एक समूह स� म� अपनी कहानी साझा क�।  उसक� मदद
करने के �लए, �� कल ने पूछा
एक अ�य म�हला ने एक का�प�नक ��थ�त क� क�पना क� �जसम� वह अपने मृत, वृ�
और धनी ले�कन �नःसंतान पर लेट गई।  म�हला ने जोर देकर कहा �क उस ��थ�त म�,
उसे लगा �क उसका जीवन असफल हो गया है।  जब आ�मह�या करने वाली मां को
एक ही �ायाम करने के �लए कहा गया, तो क�पना करना

अपनी मृ�यु के बाद, उसने पीछे देखा और महसूस �कया �क उसने अपनी श�� म�
अपने ब�च� के �लए - उन दोन� के �लए सब कुछ �कया है।  उसने अपने लकवा��त
बेटे को एक अ�छा जीवन �दया था, और वह एक दयालु, उ�चत �प से खुश ��� म�
बदल गया था।  यह कहते �ए, वह रोते �ए कहती है, “अपने �लए, म� अपने जीवन को
शां�त से देख सकती �ँ;  �य��क म� कह सकता �ं �क मेरा जीवन अथ� से भरा था, और
म�ने इसे पूरी तरह से जीने क� पूरी को�शश क� है;  म�ने अपना सव��े� �दश�न �कया है
- म�ने अपने बेटे के �लए अपना सव��े� �दश�न �कया है।   मेरा जीवन कोई असफल
नह� था! ”

म�ने अपना सव��े� �कया है - म�ने अपने बेटे के �लए अपना सव��े� �दश�न �कया है। 
मेरा जीवन कोई असफल नह� था! ”   इस तरह, उसक� मृ�यु पर खुद क� क�पना
करके और पीछे मुड़कर देख�,
आ�मह�या करने वाली मां ने यह अथ� पाया �क, हालां�क वह इसके बारे म� नह� जानती
थी, उसका जीवन पहले से ही था।



केस �टडी: �: खी-पी�ड़त डॉ�टर

एक बुजुग� डॉ�टर, दो साल पहले अपनी प�नी क� मृ�यु के बाद �गर गए गहरे अवसाद
को �र करने म� असमथ�, मदद के �लए �� कल गया।   �� कल ने उसे सलाह देने या
उसक� ��थ�त का �व�ेषण करने के बजाय उससे पूछा
अगर वह वही होता जो पहले मर चुका होता।  डॉ�टर, भयभीत, ने उ�र �दया �क यह
उसक� गरीब प�नी के �लए भयानक होगा, �क उसे ब�त पीड़ा �ई होगी।  �कस �� कल
ने जवाब �दया, "आप देखते ह�, डॉ�टर?  आपने उसे पी�ड़त करने क� पूरी को�शश क�
है, ले�कन इसके �लए आपको जो क�मत चुकानी होगी, वह बची रहेगी और उसका
शोक होगा। "  डॉ�टर ने एक और श�द नह� कहा।  उ�ह�ने बाद म� �� कल के काया�लय
को शां�त से छोड़ �दया
�च�क�सक का हाथ अपने हाथ म� लेना।  वह अपनी �यारी प�नी के �थान पर दद� को
सहन करने म� स�म था।  उनके जीवन को एक उ�े�य �दया गया था।

मोरीता �च�क�सा

उसी दशक म�, जो कुछ वष� पहले लॉजोथेरेपी के �प म� अ��त�व म� आया था, वा�तव
म� -शोमा मोरीता ने जापान म� अपना उ�े�य-क� ��त �च�क�सा बनाया था।   यह
�यूरो�सस, जुनूनी-बा�यकारी �वकार और पो�ट�ॉमे�टक तनाव के उपचार म� �भावी
सा�बत �आ।  मनो�च�क�सक होने के अलावा, शोमा मोरीटा एक ज़ेन बौ� थ�, और
उनक� �च�क�सा ने जापान पर एक �थायी आ�या��मक �नशान छोड़ �दया।  �च�क�सा
के कई प��मी �प� को �नयं��त या संशो�धत करने पर �यान क� ��त �कया जाता है
रोगी क� भावनाए।ँ   प��म म�, हम यह मानते ह� �क हम जो सोचते ह� उसे �भा�वत
करते ह� �क हम कैसा महसूस करते ह�, जो बदले म� हम कैसे काय� करते ह�।   इसके
�वपरीत, मोरीटा थेरेपी रो�गय� को अपनी भावना� को �वीकार करने के �लए उ�ह�
�नयं��त करने क� को�शश �कए �बना �वीकार करने पर �यान क� ��त करती है, �य��क
उनक� भावना� को उनके काय� के प�रणाम�व�प बदल जाएगा।  रोगी क� भावना�
को �वीकार करने के अलावा, मोरीटा थेरेपी क� तलाश करता है
��या� के आधार पर नई भावनाए ँ"बनाए"ँ।  मोरीता के अनुसार, इन भावना� को
अनुभव और पुनरावृ�� के मा�यम से सीखा जाता है।

मोरीटा थेरेपी ल�ण� को ख�म करने के �लए नह� है;  इसके बजाय यह हम� �सखाता है



हमारी इ�छा�, �च�ता�, आशंका� और �च�ता� को �वीकार कर� और उ�ह� जाने द�।
  जैसा �क मोरीता ने अपनी पु�तक मो�रटा थेरेपी और �� नेचर ऑफ ए�ं�ल�सट�-बे�ड
�डसऑड�र म� �लखा है, "भावना� म�, धनी और उदार होना सबसे अ�छा है।"  मोरीता
ने �न�न�ल�खत के साथ नकारा�मक भावना� को जाने देने का �वचार समझाया
क��पत कहानी: एक गधा जो र�सी से एक पद से बंधा होता है वह खुद को मु� करने
के �यास म� पद के चार� ओर घूमता रहेगा, केवल अ�धक ��थर और पद के साथ
संल�न होने के �लए।  यही बात उन जुनूनी सोच वाले लोग� पर लाग ूहोती है जो अपने
डर और तकलीफ से बचने क� को�शश म� अपने ही �ख म� फंस जाते ह�।

मोरीता �च�क�सा के मूल �स�ांत

1. अपनी भावना� को �वीकार कर�।   य�द हमारे पास जुनूनी �वचार ह�, तो हम�
को�शश नह� करनी चा�हए
उ�ह� �नयं��त कर� या उनसे छुटकारा पाए।ं  य�द हम करते ह�, तो वे अ�धक ती� हो
जाते ह�।   मानवीय भावना� के बारे म�, ज़ेन मा�टर कह�गे, "य�द हम एक लहर को
�सरे के साथ �नकालने क� को�शश करते ह�, तो हम एक अनंत समु� के साथ समा�त
होते ह�।"  हम अपनी भावना� का �नमा�ण नह� करते ह�;  वे बस हमारे पास आते ह�,
और हम� उ�ह� �वीकार करना होगा।  ��क उनका �वागत कर रही है।  मोरीता ने मौसम
से भावना� क� तुलना क�: हम उनका अनुमान नह� लगा सकते ह� या उ�ह� �नयं��त
नह� कर सकते ह�;   हम केवल उनका �नरी�ण कर सकते ह�।   इस �ब�� पर, उ�ह�ने
अ�सर �वयतनामी �भ�ु �थच नत हान को उ�धृत �कया, जो कह�गे, "हैलो, एकांत। 
आज आप कैसे ह�?  आओ, मेरे साथ बैठो, और म� तु�हारी देखभाल क�ंगा। ”6 

2. वही कर� जो आपको करना चा�हए।  हम� ल�ण� को ख�म करने पर �यान नह� देना
चा�हए,
�य��क �रकवरी अपने आप आ जाएगी।   हम� वत�मान �ण पर �यान क� ��त करना
चा�हए, और य�द हम पी�ड़त ह�, तो उस �ख को �वीकार करने पर।  इन सबसे ऊपर,
हम� ��थ�त को बौ��क करने से बचना चा�हए।  �च�क�सक का �मशन रोगी के च�र�
को �वक�सत करना है ता�क वह �कसी भी ��थ�त का सामना कर सके, और च�र�
हमारे �ारा क� जाने वाली चीज� म� आधा�रत है।   मोरीटा थेरेपी अपने रो�गय� को
�प�ीकरण नह� देती है, ब��क उ�ह� अपने काय� और ग�त�व�धय� से सीखने क�
अनुम�त देती है।  यह आपको नह� बताता है �क कैसे �यान कर�, या कैसे एक डायरी



रख�, �जस तरह से प��मी �च�क�सा करते ह�।   यह अनुभव के मा�यम से खोज� को
बनाने के �लए रोगी पर �नभ�र है। 

3. अपने जीवन के उ�े�य क� खोज कर�।  हम अपनी भावना� को �नयं��त नह� कर
सकते, ले�कन हम ले सकते ह�
हर �दन हमारे काय� का �भार।  यही कारण है �क हम� अपने उ�े�य क� �प� समझ
होनी चा�हए, और हमेशा मोरीता के मं� को �यान म� रखना चा�हए: “हम� अभी �या
करने क� आव�यकता है?   हम� �या कार�वाई करनी चा�हए? "   इसे �ा�त करने क�
कंुजी आपके ikigai को खोजने के �लए अपने अंदर देखने का साहस कर रही है।

मोरीटा थेरेपी के चार चरण

मोरीटा का मूल उपचार, जो पं�ह से इ�क�स �दन� तक चलता है, म� �न�न चरण होते
ह�: 

1. अलगाव और आराम (पांच से सात �दन)।  उपचार के पहले स�ताह के दौरान,
रोगी �बना �कसी बाहरी उ�ेजना के एक कमरे म� आराम करता है।  कोई टेली�वजन,
�कताब�, प�रवार, दो�त, या बोलना नह�।  सभी रोगी उसके �वचार ह�।  वह �यादातर
�दन लेट रहता है और �च�क�सक �ारा �नय�मत �प से दौरा �कया जाता है, जो
यथासंभव उसके साथ बातचीत से बचने क� को�शश करता है।  �च�क�सक बस रोगी
को सलाह देता है �क वह अपनी भावना� के उ�थान और पतन का अवलोकन करता
रहे �य��क वह वहां रहता है।   जब रोगी ऊब जाता है और चीज� को �फर से करना
शु� करना चाहता है, तो वह �च�क�सा के अगले चरण पर जाने के �लए तैयार है। 

2. �काश �ावसा�यक �च�क�सा (पांच से सात �दन)।  इस अव�था म� रोगी
चु�पी म� दोहराव काय� करता है।  इनम� से एक अपने �वचार� और भावना� के बारे म�
एक डायरी रख रहा है।   रोगी एक स�ताह म� बंद होने के बाद बाहर चला जाता है,
�कृ�त म� चलता है, और साँस लेने के �ायाम करता है।   वह बागवानी, �ाइंग, या
प��ट�ग जैसी साधारण ग�त�व�धयाँ भी करना शु� कर देता है।  इस चरण के दौरान, रोगी
को अभी भी �कसी से बात करने क� अनुम�त नह� है, �च�क�सक को छोड़कर।  

3. �ावसा�यक �च�क�सा (पांच से सात �दन)।  इस अव�था म�, रोगी �दश�न करता है



ऐसे काय� �जनम� शारी�रक ग�त क� आव�यकता होती है।  डॉ। मो�रता अपने मरीज�
को लकड़ी काटने के �लए पहाड़� पर ले जाना पसंद करते थे।   शारी�रक काय� के
अलावा, रोगी अ�य ग�त�व�धय� म� भी डूब जाता है, जैसे �क लेखन, प��ट�ग, या �म�� के
पा� बनाना।  रोगी इस �तर पर �सर� के साथ बात कर सकता है, ले�कन केवल हाथ�
म� काय� के बारे म�।

4. सामा�जक जीवन और "वा�त�वक" ��नया म� वापसी।  रोगी अ�पताल छोड़ देता
है
और सामा�जक जीवन के �लए पुन: ��तुत �कया गया है, ले�कन उपचार के दौरान
�वक�सत �यान और �ावसा�यक �च�क�सा क� �था� को बनाए रखता है।   �वचार
एक नए ��� के �प म�, उ�े�य क� भावना के साथ, और सामा�जक या भावना�मक
दबाव� �ारा �नयं��त �कए �बना समाज को पुनः ��तुत करने के �लए है।

नाइकन �यान

मोरीता नाइकन आ�म�नरी�ण �यान के एक महान ज़ेन मा�टर थे।  उनक� अ�धकांश
�च�क�सा उनके �ान और इस �व�ालय क� महारत पर आधा�रत है, जो तीन ��� पर
क� � म� है जो ��� को �वयं से पूछना चा�हए:

1. मुझे ��� ए�स से �या �मला है? 

2. म�ने ��� ए�स को �या �दया है? 

3. मुझे ए�स के कारण �कन सम�या� का सामना करना पड़ा है?

इन ��त�ब�ब� के मा�यम से, हम �सर� को हमारे कारण के �प म� पहचानना बंद कर
देते ह�
सम�या� और �ज�मेदारी क� अपनी भावना को गहरा।   जैसा �क मोरीता ने कहा,

"य�द आप नाराज ह� और लड़ना चाहते ह�, तो आने से पहले तीन �दन� के �लए सोच�। 
तीन �दन� के बाद, लड़ने क� ती� इ�छा अपने आप ही बीत जाएगी। ”intense

और अब, ikigai



लॉ�जयोथेरेपी और मोरीटा थेरेपी दोन� एक ���गत, अ��तीय अनुभव म� आधा�रत
ह�, �जसे आप �च�क�सक या आ�या��मक �र��ट के �बना उपयोग कर सकते ह�: आपके
ikigai, आपके अ��त�व संबंधी �धन को खोजने का �मशन।  एक बार जब आप इसे
पा लेते ह�, तो यह केवल साहस रखने और सही रा�ते पर बने रहने का �यास करने क�
बात है।   �न�न�ल�खत अ�याय� म�, हम उन मूलभूत उपकरण� पर एक नज़र डाल�गे
�ज�ह� आपको �ा�त करने क� आव�यकता है
उस रा�ते के साथ आगे बढ़ना: उन काय� म� �वाह खोजना, �ज�ह� आप करने के �लए
चुना है, संतु�लत और �दमागदार तरीके से खा रहे ह�, कम ती�ता वाले �ायाम कर रहे
ह�, और जब मु��कल� आती ह�, तब नह� देना सीखते ह�।  ऐसा करने के �लए, आपको
यह �वीकार करना होगा �क ��नया- इसम� रहने वाले लोग� क� तरह - अपूण� है, ले�कन
यह अभी भी �वकास और उपल��ध के अवसर� से भरा है।  �या आप अपने आप को
अपने जुनून म� फ� कने के �लए तैयार ह� जैसे �क यह ��नया म� सबसे मह�वपूण� चीज
थी?

4

आप �या कर रहे ह� हर म� �वाह
�वकास के �लए �र� �थान म� काम और खाली

समय को कैसे मोड़�

हम वो ह� जो हम बारबार करते ह�।  तो। उ�कृ�ता कोई काय� नह� ब��क एक आदत है।
-Aristotle

प�र��थ�तय� को �वीकार कर लेना

क�पना क��जए �क आप अपने पसंद�दा ढलान� म� से एक �क�इंग कर रहे ह�।  सफेद
रेत क� तरह आप के दोन� �कनार� पर ख़�ता बफ़�  उड़ जाती है।  ��थ�तयां एकदम सही
ह�।   आप पूरी तरह से �क�इंग पर �यान क� ��त कर सकते ह� और साथ ही साथ कर
सकते ह�।  आपको �ब�कुल पता है �क कैसे



��येक �ण पर चलना।  कोई भ�व�य नह� है, कोई अतीत नह� है।  केवल वत�मान है। 
आप बफ� , अपने �क�, अपने शरीर और अपनी चेतना को एक इकाई के �प म� एकजुट
महसूस करते ह�।  आप अनुभव म� पूरी तरह से डूबे रहते ह�, �कसी और चीज के बारे म�
नह� सोचते या �वच�लत नह� होते।  आपका अहंकार �वलीन हो जाता है, और आप जो
कर रहे ह� उसका �ह�सा बन जाते ह�।  इस तरह का अनुभव �ूस ली ने अपने ��स�
"बी वाटर" के साथ �कया।
मेरा दो�त।"  जब हम �कसी ग�त�व�ध म� खुद को खो देते ह�, तो हम सभी को अपना
समय न� हो जाता है
हम आनंद लेते ह�।  हम खाना बनाना शु� करते ह� और इससे पहले �क हम यह जानते
ह�, कई घंटे बीत चुके ह�।  हम एक दोपहर एक पु�तक के साथ �बताते ह� और जब तक
हम सूया��त को नो�टस नह� करते और जब तक हम खाना नह� खा लेते, तब तक
��नया को भूल जाते ह�।  हम स�फ�ग करते ह� और यह महसूस नह� करते ह� �क अगले
�दन तक हमने पानी म� �कतने घंटे �बताए ह�, जब हमारी मांसपे�शय� म� दद� होता है। 
�वपरीत भी हो सकता है।  जब हम� कोई काय� पूरा करना होता है तो हम नह� चाहते ह�

हर �मनट ऐसा करना जीवन भर के �लए लगता है और हम अपनी घड़ी को देखना बंद
नह� कर सकते।   जैसा �क आइं�ट�न को �ज�मेदार ठहराया जाता है, "एक �मनट के
�लए गम� �टोव पर अपना हाथ रखो और यह एक घंटे क� तरह लगता है।  एक घंटे के
�लए एक सुंदर लड़क� के साथ बैठो, और यह एक �मनट क� तरह लगता है।   यह
सापे�ता है। "  मजेदार बात यह है �क कोई और वा�तव म� एक ही काय� का आनंद ले
सकता है, ले�कन हम
�जतनी ज�द� हो सके ख�म करना चाहते ह�।  हम� कुछ करने म� इतना मज़ा आता है
�क हम जो कुछ भी भूल जाते ह�

�च�ता हम करते ह�, जब�क हम यह कर सकते ह�?  हम सबसे खुश कब ह�?  ये ��
हमारी ikigai को खोजने म� हमारी मदद कर सकते ह�।

�वाह क� श��

ये सवाल मनोवै�ा�नक �महली Csikszentmihalyi के अनुसंधान के �दल म� भी ह�
�क हम जो कर रहे ह�, उसम� पूरी तरह से डूबे रहने के अनुभव म� ह�। 
Csikszentmihalyi ने इस ��थ�त को "�वाह" कहा, और इसे आनंद, खुशी,



रचना�मकता और ���या के �प म� व�ण�त �कया जब हम पूरी तरह से जीवन म� डूब
जाते ह�।  खुशी पाने का कोई जा�ई नु�खा नह� है, अपने �हसाब से जीने के �लए
ikigai, ले�कन एक मह�वपूण� घटक �वाह क� इस ��थ�त तक प�ंचने क� �मता है
और इस रा�य के मा�यम से, "इ�तम अनुभव" है।  इस इ�तम अनुभव को �ा�त करने
के �लए, हम� इसे बढ़ाने पर �यान क� ��त करना होगा

समय हम ग�त�व�धय� पर खच� करते ह� जो हम� �वाह क� इस ��थ�त म� लाते ह�, बजाय
खुद को उन ग�त�व�धय� म� फंसने क� अनुम�त देने के जो त�काल आनंद �दान करते ह�
- जैसे �क ब�त अ�धक खाने, ��स या शराब का सेवन करना, या ट�वी के सामने खुद
को चॉकलेट के साथ भराई करना।   जैसा �क Csikszentmihalyi अपनी पु�तक
�लो: द साइकोलॉजी ऑफ़ ऑ��टमल म� दावा करता है
अनुभव, �वाह "वह ��थ�त है �जसम� लोग एक ऐसी ग�त�व�ध म� शा�मल होते ह� जो
कुछ और नह� लगता है;  अनुभव ही इतना सुखद है �क लोग इसे करने के �लए ब�त
अ�धक क�मत पर भी ऐसा कर�गे। ”   यह न केवल रचना�मक पेशेवर ह� �ज�ह� उ�च
खुराक क� आव�यकता होती है

एका�ता जो �वाह को बढ़ावा देती है।   अ�धकांश एथलीट, शतरंज �खलाड़ी और
इंजी�नयर भी अपना अ�धकांश समय उन ग�त�व�धय� पर खच� करते ह� जो उ�ह� इस
रा�य म� लाती ह�।  Csikszentmihalyi के शोध के अनुसार, शतरंज का �खलाड़ी
भी ऐसा ही महसूस करता है
एक ग�णत� के �प म� �वाह क� ��थ�त म� �वेश करने पर एक सू� पर काम करने
वाले या ऑपरेशन करने वाले सज�न।   मनो�व�ान के एक �ोफेसर,
Csikszentmihalyi ने ��नया भर के लोग� के डेटा का �व�ेषण �कया और पाया
�क �वाह सभी उ� और सं�कृ�तय� के ���य� के बीच समान है।   �यूयॉक�  और
ओ�कनावा म�, हम सभी उसी तरह से �वाह क� ��थ�त म� प�ंचते ह�।  ले�कन जब हम
उस अव�था म� होते ह� तो हमारे �दमाग म� �या होता है?  जब हम �वा�हत होते ह�, तो
हम �बना �कसी �व�ेप के एक ठोस काय� पर क� ��त होते ह�।
हमारा मन "�म म�" है।  �वपरीत तब होता है जब हम कुछ करने क� को�शश करते ह�
जब�क हमारा �दमाग �सरी चीज� पर होता है।  य�द आप अ�स

र अपने आप को कुछ पर काम करते समय �यान क� ��त खो देते ह�
मह�वपूण� पर �वचार कर�, �वाह को �ा�त करने क� संभावना� को बढ़ाने के �लए
आप कई रणनी�तयां अपना सकते ह�।



रणनी�त 1: एक मु��कल काम चुन� (ले�कन ब�त मु��कल नह�!)

शेफ़र का मॉडल हम� उन काय� को करने के �लए �ो�सा�हत करता है, �ज�ह� पूरा करने
का मौका हमारे पास है ले�कन जो हमारे सु�वधा �े� से थोड़ा बाहर ह�।  ��येक काय�,
खेल, या नौकरी म� �नयम� का एक सेट होता है, और हम� अनुसरण करने के �लए
कौशल के एक सेट क� आव�यकता होती है

उ�ह�।  य�द �कसी काय� को पूरा करने या �कसी उ�े�य को �ा�त करने के �नयम हमारे
कौशल सेट के ब�त बु�नयाद� ह�, तो हम संभवतः ऊब जाएगंे।  ऐसी ग�त�व�धयां जो
उदासीनता के �लए ब�त आसान ह�।  य�द �सरी ओर, हम अपने आप को एक काय�
स�पते ह� जो ब�त क�ठन है, तो हम नह� कर सकते
इसे पूरा करने के �लए कौशल ह� और लगभग �न��त �प से हार मान ल�गे और �नराश
महसूस कर�गे, बूट करने के �लए।   आदश� एक म�य माग� खोजना है, जो हमारी
�मता� के साथ गठबंधन करता है, ले�कन बस

थोड़ा �ख�चाव, इस�लए हम इसे एक चुनौती के �प म� अनुभव करते ह�।   अन��ट
हे�म��वे के कहने का मतलब यह है �क "कभी-कभी म� �जतना बेहतर कर सकता �ं
उससे बेहतर �लखता �ं।" 2 हम अंत तक चुनौ�तय� को देखना चाहते ह� �य��क हम
आनंद क� भावना का आनंद लेते ह�।
खुद को धकेलना।  ब��ड रसेल ने एक समान �वचार �� �कया, जब उ�ह�ने कहा,

"काफ� समय तक �यान क� ��त करने म� स�म होना क�ठन उपल��ध है।" 3 य�द आप
एक �ा�फक �डजाइनर ह�, तो अपने अगले के �लए एक नया सॉ�टवेयर �ो�ाम सीख�।

प�रयोजना।  य�द आप एक �ो�ामर ह�, तो एक नई �ो�ा�म�ग भाषा का उपयोग कर�। 
य�द आप एक नत�क ह�, तो अपनी अगली �दनचया� म� एक आंदोलन को शा�मल करने
का �यास कर� जो वष� से असंभव लग रहा है।   कुछ अ�त�र� जोड़�, कुछ ऐसा जो
आपको आपके आराम से बाहर ले जाए �े�।  यहां तक �क कुछ करना सरल है पढ़ने
के �प म� कुछ �नयम� का पालन करने का मतलब है,

�न��त यो�यता और �ान होना।   य�द हम भौ�तक� म� �वशेष�� के �बना �वांटम
यां��क� पर एक पु�तक पढ़ने के �लए तैयार ह�, तो हम �वयं भौ�तक� म� �वशेष� नह�
ह�, हम शायद कुछ �मनट� के बाद छोड़ द�गे।  �पे��म के �सरे छोर पर, अगर हम पहले



से ही सब कुछ जानते ह� �क कोई �कताब हम� बताती है, तो हम तुरंत ऊब जाएगंे। 
हालां�क, अगर पु�तक हमारे �ान और �मता� के �लए उपयु� है, और बनाता है

जो हम पहले से जानते ह�, उस पर हम अपने पढ़ने म� डूब जाते ह�, और समय बह
जाएगा।  यह खुशी और संतु�� इस बात का �माण है �क हम अपनी इ�कगई के साथ
ह�।
आसान बो�रयत
चुनौतीपूण� �वाह
हमारी �मता� से परे �च�ता

रणनी�त 2: एक �प�, ठोस उ�े�य रख�

वी�डयो गेम - मॉडरेशन-बोड� गे�स म� खेले जाते ह�, और खेल �वाह को �ा�त करने के
�लए शानदार तरीके ह�, �य��क उ�े�य ब�त �प� है: �प� �प से प�रभा�षत �नयम� के
एक सेट का पालन करते �ए अपने ��त�ं�� या अपने खुद के �रकॉड� को हराए।ं 
�भा��य से, अ�धकांश ��थ�तय� म� उ�े�य �प� नह� है।  बो�टन कंस��टंग �पु के एक
अ�ययन के अनुसार, जब उनके बारे म� पूछा गया
बॉस, ब�रा�ीय �नगम� म� कम�चा�रय� क� नंबर एक �शकायत यह है �क वे "ट�म के
�मशन को �प� �प से संवाद नह� करते ह�," और, प�रणाम�व�प, कम�चा�रय� को
पता नह� है �क उनके उ�े�य �या ह�।   अ�सर �या होता है, �वशेष �प से बड़ी
कंप�नय� म�, यह है �क अ�धकारी खो जाते ह�

जुनूनी योजना के �ववरण म�, इस त�य को �छपाने के �लए रणनी�त बनाना �क उनका
�प� उ�े�य नह� है।   यह एक न�शे के साथ समु� क� ओर बढ़ रहा है ले�कन कोई
गंत� नह� है।  एक ठोस उ�े�य क� ओर इशारा करते �ए क�पास होना ब�त अ�धक
मह�वपूण� है
एक न�शा है क� तुलना म�।   एमआईट� मी�डया लैब के �नदेशक जोई इटो हम�

"अ�न��तता के मान�च�" के �स�ांत का उपयोग करने के �लए �ो�सा�हत करते ह�, जो
हमारी अ�न��तता क� ��नया को ने�वगेट करने के �लए एक उपकरण के �प म� है। 
��हपलैश: हाउ टू सवा�इवर आवर फा�टर �यूचर नामक पु�तक म�, उ�ह�ने और जेफ
होवे ने �लखा है, "एक अ��या�शत ��नया म� और अ�धक तेज़ी से आगे बढ़ते �ए, एक
�व�तृत न�शा आपको अनाव�यक �प से उ�च लागत पर जंगल म� गहरे ले जा सकता
है।   एक अ�छा क�पास, हालां�क, हमेशा आपको ले जाएगा जहां आपको जाने क�



आव�यकता है।  इसका मतलब यह नह� है �क आपको अपनी या�ा �बना �कसी �वचार
के शु� करनी चा�हए।

इसका �या मतलब है यह समझना �क जब आपके ल�य तक का रा�ता सीधा नह� हो
सकता है, तो आप तेजी से और अ�धक कुशलता से ख�म कर�गे, य�द आपने एक पूव�
�नधा��रत माग� के साथ ��ड �कया था। "  �वसाय म�, रचना�मक पेशे और �श�ा एक
जैसे ह�, यह मह�वपूण� है
काम शु� करने, अ�ययन करने या कुछ बनाने से पहले हम जो हा�सल करने क�
उ�मीद करते ह�, उसे ��त�ब��बत कर�।  हम� खुद से इस तरह के �� पूछने चा�हए:

�टू�डयो म� आज के स� के �लए मेरा उ�े�य �या है?  

अगले महीने आने वाले लेख के �लए म� आज �कतने श�द �लखने जा रहा �ं?  

मेरी ट�म का �मशन �या है?  

स�ताह के अंत तक म� उस सोनाटा को एली�ो टे�पो म� खेलने के �लए कल �कतनी तेजी
से सेट कर �ंगा?

एक �प� उ�े�य होना �वाह को �ा�त करने म� मह�वपूण� है, ले�कन हम� भी करना
होगा
जब हम �ापार म� उतरते ह� तो इसे पीछे छोड़ना जानते ह�।  एक बार या�ा शु� होने
के बाद, हम� इस पर �यान �दए �बना इस उ�े�य को �यान म� रखना चा�हए।   जब
ओलं�पक एथलीट �वण� पदक के �लए ��त�पधा� करते ह�, तो वे यह सोचना बंद नह�
कर सकते �क कैसे

सुंदर पदक है।  उ�ह� �ण म� उप��थत होना है — उ�ह� बहना है।  अगर वे एक सेकंड
के �लए �यान क� ��त खो देते ह�, तो यह सोचकर �क वे अपने माता-�पता को पदक
�दखाने म� �कतने गव� महसूस कर�गे, वे लगभग �न��त �प से एक मह�वपूण� �ण म�
एक �ु�ट कर�गे और ��तयो�गता नह� जीत�गे।  इसका एक सामा�य उदाहरण लेखक का
�लॉक है।  क�पना क��जए �क एक लेखक के पास है

तीन महीने म� एक उप�यास ख�म करो।  उ�े�य �प� है;  सम�या यह है �क लेखक
इस पर �वचार करना बंद नह� कर सकता है।   हर �दन वह सोचती है, "मुझे वह
उप�यास �लखना है," और हर �दन वह अखबार पढ़ने और घर क� सफाई करने के बारे



म� सोचती है।  हर शाम वह �नराश महसूस करती है और वादा करती है �क उसे अगले
�दन काम करना होगा।  �दन, स�ताह और महीने बीत जाते ह�, और लेखक अभी भी
कुछ नीचे नह� गया है

पृ� पर, जब यह सब �लया जाता है, तो नीचे बैठकर उस पहले श�द को �ा�त करना
होता है, �फर �सरा।  ।  ।  उसे ikigai �� करते �ए, प�रयोजना के साथ बहने के
�लए।  जैसे ही आप ये पहले छोटे कदम उठाएगंे, आपक� �च�ता गायब हो जाएगी और
आप

आपके �ारा क� जा रही ग�त�व�ध म� एक सुखद �वाह �ा�त करेगा।  अ�बट� आइं�ट�न
को वापस �मल रहा है, "एक खुश आदमी भ�व�य पर रहने के �लए वत�मान से ब�त
संतु� है।" 4

रणनी�त 3: �कसी एक काय� पर �यान लगाओ

यह शायद आज क� सबसे बड़ी बाधा� म� से एक है, जो �क इतनी �ौ�ो�गक� और
ब�त सारे �व�ेप� के साथ है।  हम ई-मेल �लखते समय YouTube पर एक वी�डयो
सुन रहे ह�, जब अचानक एक चैट �ां�ट करता है और हम उसका उ�र देते ह�।  तब
हमारा �माट�फोन हमारी जेब म� कंपन करता है;  जैसे ही हम उस संदेश का जवाब देते
ह�, हम अपने कं�यूटर पर वापस आ जाते ह�, फेसबुक पर लॉग इन करते ह�।   ब�त
ज�द तीस �मनट बीत चुके ह�, और हम भूल गए ह� �क ई-मेल �या है

हम �लख रहे थे के बारे म� होना चा�हए था।  यह भी कभी-कभी होता है जब हम रात
के खाने के साथ मूवी डालते ह� और नह� करते ह�
महसूस कर� �क जब तक हम आ�खरी काट नह� लेते, तब तक सामन �कतना �वा�द�
था।  हम अ�सर सोचते ह� �क काय� के संयोजन से हम� समय क� बचत होगी, ले�कन
वै�ा�नक �माण

�दखाता है �क इसका �वपरीत �भाव है।   यहां तक �क जो लोग म�ट�टा��कंग म�
अ�छा होने का दावा करते ह�, वे ब�त उ�पादक नह� ह�।   वा�तव म�, वे कम से कम
उ�पादक लोग ह�।  हमारे �दमाग जानकारी के लाख� �बट्स म� ले जा सकते ह�, ले�कन
केवल वा�तव म�



��त सेकंड कुछ दज�न ���या कर�।  जब हम कहते ह� �क हम म�ट�टा��कंग कर रहे
ह�, तो जो हम वा�तव म� कर रहे ह� वह ब�त ज�द� काय� के बीच आगे-पीछे हो रहा है।
   �भा��य से, हम कं�यूटर समानांतर �सं�करण पर �नभ�र नह� ह�।   हम अपनी सभी
ऊजा� को काय� के बीच बारी-बारी से खच� करते ह�, इसके बजाय उनम� से एक को
अ�छ� तरह से करने पर �यान क� ��त करते ह�।  एक समय म� एक चीज पर �यान क� ��त
करना सबसे मह�वपूण� कारक हो सकता है

�वाह �ा�त करना।   Csikszentmihalyi के अनुसार, हम� एक काय� पर �यान
क� ��त करने क� आव�यकता है:

1. एक �ाकुलता र�हत वातावरण म� होना

2. हर पल हम जो कर रहे ह� उस पर �नयं�ण रखना
य�द हम इसके �नयं�ण म� ह�, तो �ौ�ो�गक� ब�त अ�छ� है।  य�द यह �नयं�ण म� है तो
यह ब�त अ�छा नह� है

हमारा।   उदाहरण के �लए, य�द आपको एक शोध प� �लखना है, तो आप अपने
कं�यूटर पर बैठ सकते ह� और अपनी ज़�रत क� जानकारी देखने के �लए Google

का उपयोग कर सकते ह�।  हालाँ�क, य�द आप ब�त अनुशा�सत नह� ह�, तो आप उस
कागज को �लखने के बजाय वेब पर स�फ�ग कर सकते ह�।  उस ��थ�त म�, Google

और इंटरनेट ने आपको ख�च �लया होगा

वह कागज।  उस ��थ�त म�, Google और इंटरनेट ने आपको अपने �वाह क� ��थ�त
से बाहर �नकाल �लया होगा।   यह वै�ा�नक �प से �दखाया गया है �क अगर हम
लगातार अपने �दमाग को ��वच करने के �लए कह�

आगे और पीछे के काय� के बीच, हम समय बबा�द करते ह�, और अ�धक गल�तयाँ
करते ह�, और जो हमने �कया है, उसे कम याद करते ह�।   ��टफोड� यू�नव�स�ट� म�
��लफोड� आइवर नैस �ारा �कए गए कई अ�ययन

म�ट�टा��कंग क� महामारी से पी�ड़त हमारी पीढ़� का वण�न कर�।   इस तरह के एक
अ�ययन ने सैकड़� छा�� के �वहार का �व�ेषण �कया, उ�ह� एक बार म� करने के
�लए उन चीज� क� सं�या के आधार पर समूह� म� �वभा�जत �कया।   जो छा�
म�ट�टा��कंग के सबसे अ�धक आद� थे, वे आमतौर पर चार से अ�धक काय� के बीच
वैक��पक होते थे;   उदाहरण के �लए, पा�पु�तक पढ़ते समय, नोट्स लेते �ए,



पॉडका�ट सुनते �ए, अपने �माट�फोन पर संदेश� का उ�र देते �ए, और कभी-कभी
अपने ट्�वटर टाइमलाइन को चेक करते �ए।  छा�� के ��येक समूह को कई लाल और
कई नीले रंग के साथ एक ���न �दखाई गई थी
तीर।  अ�यास का उ�े�य लाल तीर को �गनना था।  सबसे पहले, सभी छा�� ने �बना
�कसी परेशानी के, तुरंत सही उ�र �दए।

जैसे-जैसे नीले तीर� क� सं�या म� वृ�� �ई (लाल तीर� क� सं�या समान रही, केवल
उनक� ��थ�त बदल गई), हालाँ�क, म�ट�टा��कंग के आद� छा�� को आवं�टत समय म�,
या �जतनी ज�द� हो सके छा�� को लाल तीर �गनने म� गंभीर परेशानी �ई।   आदतन
म�ट�टा�क नह�, एक ब�त ही साधारण कारण के �लए: वे नीले तीर से �वच�लत हो
गए!  उनके �दमाग को उसके मह�व क� परवाह �कए �बना हर उ�ेजना पर �यान देने के
�लए ��श��त �कया गया था, जब�क अ�य छा�� के �दमाग को एक ही काम पर �यान
क� ��त करने के �लए ��श��त �कया गया था - इस मामले म�, लाल तीर �गनना और
नीले रंग क� अनदेखी करना। अ�य अ�ययन� से संकेत �मलता है  कई चीज� पर काम
करने के बाद एक बार हमारा काम कम हो जाता है

कम से कम 60 ��तशत क� उ�पादकता और दस से अ�धक अंक� से हमारा आई�यू। 
�वी�डश काउं�सल फॉर व�क�ग लाइफ एडं सोशल �ारा �व� पो�षत एक अ�ययन
शोध म� पाया गया �क बीस और चौबीस साल क� उ� के बीच चार हजार से अ�धक
युवा वय�क� का एक नमूना समूह जो अपने �माट�फोन के आद� थे, कम न�द लेते थे,
�कूल म� अपने समुदाय से कम जुड़े �ए महसूस करते थे, और अवसाद के ल�ण
�दखाने क� अ�धक संभावना थी  .6

इस �वाह-बाधा महामारी का �शकार होने से बचने के �लए हम �या कर सकते ह�? 

�कस तरह
�या हम एक काम पर �यान क� ��त करने के �लए अपने �दमाग को ��श��त कर
सकते ह�?  �वच�लत होने क� ��थ�त को बढ़ाने के �लए अंत�र� और समय मु� बनाने
के �लए यहां कुछ �वचार �दए गए ह�, �जससे हमारी �वाह क� ��थ�त तक प�ंचने क�
संभावना बढ़ जाती है और इस तरह से हमारे ikigai के संपक�  म� रहते ह�:

सोने के पहले घंटे और जागने के आ�खरी घंटे तक �कसी भी तरह क� ���न को न
देख�। 



�वाह �ा�त करने से पहले अपना फ़ोन बंद कर द�।  इस समय के दौरान आपके �ारा
चुने गए काय� से अ�धक मह�वपूण� कुछ नह� है।   य�द यह ब�त चरम लगता है, तो
"परेशान न कर�" फ़ं�शन को स�म कर� ता�क आपातकाल के मामले म� आपके
�नकटतम लोग ही आपसे संपक�  कर सक� ।  

स�ताह का एक �दन, शायद एक श�नवार या र�ववार, तकनीक� "उपवास" का एक �दन
ना�मत कर�, केवल ई-पाठक� (वाईफाई के �बना) या एमपी 3 �खला�ड़य� के �लए
अपवाद बना रहा है। 

�कसी ऐसे कैफे म� जाए ं�जसम� वाई-फाई न हो। 

��त �दन केवल एक या दो बार ई-मेल पढ़� और उसका जवाब द�।  उन समय� को �प�
�प से प�रभा�षत कर� और उनसे �चपके रह�।

पोमोडोरो तकनीक का �यास कर�:     अपने आप को एक रसोई टाइमर �ा�त कर�
(कुछ एक पोमोडोरो, या टमाटर क� तरह �दखने के �लए बनाए गए ह�) और जब तक
यह चल रहा है तब तक एक ही काम करने के �लए ��तब� है।  पोमोडोरो तकनीक
25 �मनट के काम और ��येक च� के �लए 5 �मनट के आराम क� सलाह देती है,
ले�कन आप 50 �मनट का काम और 10 �मनट का आराम भी कर सकते ह�।   उस
ग�त को खोज� जो आपके �लए सबसे अ�छ� है;   सबसे मह�वपूण� बात यह है �क
��येक च� को पूरा करने म� अनुशा�सत होना चा�हए।  

एक अनु�ान के साथ अपना काय� स� शु� कर� �जसका आप आनंद लेते ह� और इसे
एक इनाम के साथ समा�त करते ह�।

अपने �दमाग को वत�मान म� लौटने के �लए ��श��त कर� जब आप पाते ह� �क आप
खुद को �वच�लत कर रहे ह�।  

माइंडफुलनेस या मे�डटेशन के �सरे �प का अ�यास कर�, टहलने जाए ंया तैर�-जो भी
आपको �फर से क� ��त करने म� मदद करेगा।  

ऐसे �थान पर काम कर� जहाँ आप �वच�लत नह� ह�गे।  य�द आप घर पर ऐसा नह� कर
सकते ह�, तो लाइ�ेरी, एक कैफे, या, य�द आपके काय� म� सै�सोफोन, एक संगीत
�टू�डयो शा�मल है, पर जाए।ं  य�द आप पाते ह� �क आपका प�रवेश आपको �वच�लत
कर रहा है, तब तक देखते रह� जब तक आपको सही जगह न �मल जाए।



��येक ग�त�व�ध को संबं�धत काय� के समूह� म� �वभा�जत कर�, और ��येक समूह को
अपनी जगह और समय �न�द�� कर�।   उदाहरण के �लए, य�द आप एक प��का लेख
�लख रहे ह�, तो आप शोध कर सकते ह� और सुबह घर पर नोट्स ले सकते ह�, दोपहर म�
पु�तकालय म� �लख सकते ह�, और रात म� सोफे पर संपा�दत कर सकते ह�।  

�ट�न काय� को बंडल कर� - जैसे �क चालान भेजना, फोन कॉल करना, और इसी तरह
- और उन सभी को एक ही बार म� कर�।

जापान म� �वाह: ताकु�मस, इंजी�नयर, जी�नयस और ओटाकस

टेकु�मस (कारीगर), इंजी�नयर, आ�व�कारक और ओटाकस (एनीमे और मंगा के
�शंसक) �या आम ह�?  वे सभी हर समय अपनी ikigai के साथ बहने के मह�व को
समझते ह�।  जापान म� लोग� के बारे म� एक �ापक �ट��रयोटाइप है �क वे असाधारण
ह�
सम�प�त और मेहनती, भले ही कुछ जापानी लोग कहते ह� �क वे ऐसे �दखते ह� जैसे वे
वा�तव म� �जतना क�ठन काम कर रहे ह�।  हालां�क, इसम� कोई संदेह नह� है �क �कसी
काय� म� पूरी तरह से लीन होने क� उनक� �मता के बारे म�, या उनक� �ढ़ता के बारे म�
जब कोई सम�या हल होनी है।  जापानी पाठ शु� करते समय पहला श�द जो सीखता
है, वह है गानबा�, �जसका अथ� है "�ढ़ता के �लए" या "�कसी के सव��म करने के
�लए �ढ़ रहना"।

जापानी लोग अ�सर खुद को यहां तक �क सबसे बु�नयाद� काय� के �लए भी लागू
करते ह�
ती�ता जो जुनून पर सीमा बनाती है।   हम इसे सभी �कार के संदभ� म� देखते ह�,

"सेवा�नवृ�" नागानो के पहाड़� म� अपने चावल के खेत� क� सावधानीपूव�क देखभाल
करते �ए
कॉलेज के छा�� को कोन�ब�नस के �प म� जाना जाने वाले सु�वधा �टोर म� स�ताहांत
क� �श�ट म� काम करना।  य�द आप जापान जाते ह�, तो आप लगभग हर लेन-देन म�
पहली बार �व�तार करने के �लए इस पर �यान द�गे।   Naha, Kanazawa म�
द�तकारी व�तु� को बेचने वाले �कान� म� से एक म� चलो,
या �योटो और आपको यह भी पता चलेगा �क जापान पारंप�रक �श�पका�रता का
खजाना है।   जापान के लोग� के पास कारीगर परंपरा� और तकनीक� को संर��त
करते �ए नई तकनीक� को बनाने क� एक अ��तीय ��तभा है।



�
टेकमी क� कला

टोयोटा "कारीगर�" को �नयु� करती है जो हाथ से एक �न��त �कार का प�च बनाने
म� स�म ह�।  ये टेकुमी, या �कसी �वशेष मैनुअल कौशल के �वशेष� टोयोटा के �लए
बेहद मह�वपूण� ह�, और उ�ह� ��त�था�पत करना क�ठन है।  उनम� से कुछ ही लोग ह�,
जो अपने सट�क कौशल का �दश�न करना जानते ह�, और ऐसा नह� लगता है �क नई
पीढ़� को संभालना है।  टन�टेबल सुइय� का एक और उदाहरण है: वे लगभग �वशेष �प
से उ�पा�दत ह�
जापान म�, जहां आप अं�तम शेष लोग� को जान सकते ह� जो इन सट�क सुइय� को
बनाने के �लए आव�यक मशीनरी का उपयोग करना जानते ह�, और जो अपने वंशज�
को अपने �ान को पा�रत करने क� को�शश कर रहे ह�।  �हरो�शमा के पास एक छोटे से
शहर कुमांओ क� या�ा पर हमारी मुलाकात �ई।  हम थे
�दन के �लए, प��म म� मेकअप �श के सबसे ��स� �ांड� म� से एक के �लए एक
फोटो �नबंध पर काम करना।  कुमनो के आगंतुक� का �वागत करने वाला �बलबोड� एक
बड़े �श को पकड़े �ए शुभंकर �दखाता है।  �श कारखान� के अलावा, शहर छोटे घर�
और वन�प�त उ�ान� से भरा है;  आगे बढ़ते �ए, आप पहाड़� के आधार पर कई �श�टो
मं�दर देख सकते ह� जो शहर को घेरे �ए ह�।  हम घंट� कारखान� म� फोटो ख�चते �ए
अद�ली पं��य� म� लोग� से भरे रहे
एक ही काय� करना - जैसे �क �श के ह�डल को प�ट करना या �क� पर उ�ह� लोड
करना। - इससे पहले �क हम� एहसास होता �क हमने अभी तक �कसी को वा�तव म�
�श हेड म� ��स�स डालते नह� देखा है।   जब हमने इस बारे म� पूछा और कई बार
भागदौड़ �ई, तो अ�य� महोदय
एक कंपनी हम� यह �दखाने के �लए सहमत �ई �क यह कैसे �कया गया।  उसने हम�
इमारत से बाहर �नकाला और हम� अपनी कार म� जाने के �लए कहा।  पाँच �मनट क�
�ाइव के बाद हम �सरी, छोट� संरचना के बगल म� खड़े हो गए और सी�ढ़य� पर चढ़
गए।  उसने एक दरवाजा खोला और हम �खड़�कय� से भरे एक छोटे से कमरे म� चले
गए, जो सुंदर �ाकृ�तक रोशनी म� रहने देता था।

सुंदर �ाकृ�तक �काश म� जाने वाली �खड़�कय� से भरे एक छोटे से कमरे म� चला गया।
  कमरे के बीच म� एक म�हला नकाब पहने �ई थी।  आप केवल देख सकते ह�
उसक� आँख�।  वह �श के �लए अलग-अलग ��स�स चुनने पर �यान क� ��त कर रही
थी - अपने हाथ� और उंग�लय� को इधर-उधर करने के �लए, क� ची को पकड़ने के �लए



क� ची और कंघे का उपयोग करते �ए - ता�क वह हमारी उप��थ�त पर �यान न द�। 
उसक� हरकत� इतनी तेज थ� �क यह बताना मु��कल था �क वह �या कर रही है। 
कंपनी के अ�य� ने उसे यह बताने के �लए बा�धत �कया �क हम� पता नह� है
काम करते �ए फोटो ले रहा है।  हम उसके मुंह को नह� देख सकते थे, ले�कन उसक�
आंख म� चमक और उसके भाषण म� हंसमुख �वभ�� हम� बताती थी �क वह मु�कुरा
रही थी।  वह अपने काम और �ज�मेदा�रय� के बारे म� बात करते �ए खुश और ग�व�त
�दख रही थ�।  हम� उसक� चाल को पकड़ने के �लए बेहद तेज शटर ग�त का उपयोग
करना पड़ा।  उसके
हाथ नाचते थे और अपने औजार� और अपनी छंटनी के साथ संगीत काय��म म�
शा�मल होते थे।  रा�प�त ने हम� बताया �क यह टेकुमी सबसे मह�वपूण� लोग� म� से एक
था
भले ही वह एक अलग इमारत म� �छपी थी।  कंपनी �ारा बनाए गए हर �श का हर
��सल उसके हाथ� से होकर गजुरा।

जापान म� �ट�व जॉ�स

Apple कॉफ़ाउंडर �ट�व जॉ�स जापान के ब�त बड़े �शंसक थे।   न केवल उ�ह�ने
1980 के दशक म� सोनी के कारखान� का दौरा �कया और जब उ�ह�ने ए�पल क�
�थापना क�, तो उ�ह�ने �योटो म� जापानी चीनी �म�� के बरतन क� गणुव�ा और
गणुव�ा को देखते �ए कई तरीक� को अपनाया।  हालाँ�क, यह �योटो का एक कारीगर
नह� था �जसने �ट�व जॉ�स क� भ�� को जीत �लया, ले�कन
ब��क यु�कयो शकुनगा नाम क� टोयामा से एक ट�कुमी, �जसने इटचू सेटो-याक�
नामक एक तकनीक का इ�तेमाल �कया था, �जसे केवल कुछ ही लोग जानते ह�। 
�योटो क� या�ा पर, जॉ�स ने शकुनगा के काम क� एक �दश�नी के बारे म� सुना।  वह
तुरंत समझ म� आया �क शकुनगा के चीनी �म�� के बरतन के बारे म� कुछ खास था। 
त�य क� बात के �प म�, उ�ह�ने कई कप, फूलदान और �लेट� खरीद�, और उस स�ताह
तीन बार शो म� वापस गए।   जॉ�स उनक� तलाश म� अपने जीवन के दौरान कई बार
�योटो लौटे
�ेरणा, और शकुनागा को ���गत �प से पूरा करना।  ऐसा कहा जाता है �क जॉ�स
के पास उनके �लए कई सवाल थे - उनम� से लगभग सभी ने �नमा�ण ���या और चीनी
�म�� के बरतन के �कार के बारे म� बताया।   शकुनगा ने बताया �क उ�ह�ने टोयामा



�ा�त म� पहाड़� से खुद �नकाले गए सफ़ेद चीनी �म�� के बरतन का इ�तेमाल �कया,
�जससे वह अपने इकलौते कलाकार बन गए

पहाड़� म� उनके मूल से चीनी �म�� के बरतन क� �नमा�ण ���या से प�र�चत होकर
उनके अं�तम �प म� - एक �ामा�णक ट�कुमी।   जॉ�स इतने �भा�वत �ए �क उ�ह�ने
पव�त को देखने के �लए टोयामा जाने का �वचार �कया
जहाँ शकुनगा को अपना चीनी �म�� का बरतन �मला था, ले�कन जब उसने सुना �क
यह �योटो से �ेन �ारा चार घंटे से अ�धक है।  जॉ�स क� मृ�यु के बाद एक सा�ा�कार
म�, शकुनगा ने कहा �क उ�ह� ब�त गव� है �क उनके
काम उस आदमी �ारा सराहा गया �जसने आईफोन बनाया था।   उ�ह�ने कहा �क
जॉ�स ने उनसे आ�खरी बार बारह चाय�चय� का सेट खरीदा था।  जॉ�स ने कुछ �वशेष
के �लए कहा था, "एक नई शैली।"  इस अनुरोध को पूरा करने के �लए, शकुनगा ने नए
�वचार� का परी�ण करने क� ���या म� 150 ट�के बनाए।   इनम� से, उ�ह�ने बारह
सव��े� को चुना और उ�ह� जॉ�स प�रवार म� भेजा।   कभी जापान क� अपनी पहली
या�ा के दौरान, जॉ�स मो�हत और �े�रत थे
देश के कारीगर, इंजी�नयर (�वशेषकर सोनी पर), दश�न (�वशेषकर ज़ेन), और �ंजन

(�वशेष �प से सुशी) ।7

प�र�कृत सादगी

जापानी कारीगर�, इंजी�नयर�, ज़ेन दश�न, और भोजन म� �या आम है?  सादगी और
�व�तार पर �यान।   यह एक आलसी सादगी नह� है, ले�कन एक प�र�कृत है जो नए
मोच� क� खोज करता है, हमेशा व�तु, शरीर और �दमाग या भोजन को अगले �तर पर
ले जाता है, एक ikigai के अनुसार।  जैसा �क Csikszentmihalyi कह�गे, कंुजी
हमेशा एक साथ�क रही है
�वाह बनाए रखने के �लए �र करने के �लए चुनौती।  सुशी क� डॉ�यूम��� जीरो �ी�स
हम� एक ट�कूमी का एक और उदाहरण देती है,
इस बार रसोई म�।  इसका नायक अ�सी से अ�धक वष� से हर �दन सुशी बना रहा है,
और टो�यो म� �ग�ज़ा मे�ो �टेशन के पास एक छोटा सुशी रे�तरां का मा�लक है।  वह
और उसका बेटा हर �दन ��स� �सु�कजी मछली बाजार जाते ह� और रे�तरां म� वापस
लाने के �लए सबसे अ�छ� मछली चुनते ह�।  वृ��च� म�, हम �जरो के ��श�ु� म� से
एक को टैमागो बनाने के �लए सीखते ह�



(एक पतला, थोड़ा मीठा आमलेट)।   वह �कतनी भी को�शश कर ले, उसे जीरो क�
मंजूरी नह� �मल सकती।   वह वष� तक अ�यास करता रहता है जब तक �क वह
आ�खरकार नह� करता।  ��श�ु देने से इनकार �य� करता है?  �या उसे ऊबने वाले
खाना पकाने के अंडे नह� �मलते
हर �दन?  नह�, �य��क सुशी बनाना उनक� ikigai भी है।   जीरो और उनका बेटा
दोन� पाक कलाकार ह�।   जब वे खाना बनाते ह� तो वे ऊबते नह� ह� - वे �वाह क�
��थ�त को �ा�त करते ह�।  जब वे अपने आप को पूरी तरह से आनंद लेते ह�

रसोईघर म�;   यह उनक� खुशी है, उनक� ikigai है।   वे अपने काम म� आनंद लेना
सीखते ह�, समय क� कमी महसूस करने के �लए।  �पता और पु� के बीच घ�न� संबंध
से परे, जो उ�ह� बनाए रखने म� मदद करता है
��येक �दन होने वाली चुनौती, वे एक शांत, शां�तपूण� वातावरण म� भी काम करते ह�
जो उ�ह� �यान क� ��त करने क� अनुम�त देता है।   �मशे�लन से तीन-�टार रे�ट�ग �ा�त
करने के बाद भी, उ�ह�ने कभी भी अ�य �थान� को खोलने या �वसाय का �व�तार
करने पर �वचार नह� �कया।  वे अपने छोटे से रे�तरां के बार म� एक समय म� �सफ�  दस
संर�क काम करते ह�।   �जरो का प�रवार पैसा कमाने क� तलाश म� नह� है;   इसके
बजाय वे अ�छ� कामकाजी प�र��थ�तय� को मह�व देते ह� और एक ऐसा वातावरण
बनाते ह� �जसम� वे ��नया म� सबसे अ�छ� सुशी बनाते �ए बह सकते ह�।   यु�कयो
शकुनगा क� तरह जीरो, "�ोत" पर अपना काम शु� करता है।  वह जाता है

सबसे अ�छा टूना खोजने के �लए मछली बाजार;  शकुनगा सबसे अ�छा चीनी �म�� के
बरतन खोजने के �लए पहाड़� पर जाता है।  जब वे काम करने के �लए नीचे उतरते ह�,
तो दोन� उस व�तु के साथ एक हो जाते ह� �जसे वे पैदा कर रहे ह�।  व�तु के साथ यह
एकता �क वे �वाह क� ��थ�त म� प�ंचते ह�, जापान म� �वशेष अथ� म� ले जाता है, जहां,
�श�टोवाद के अनुसार, वन, पेड़ और व�तु� म� उनके भीतर एक कामी (आ�मा या
देवता) है।  जब कोई - चाहे एक कलाकार, एक इंजी�नयर, या एक शेफ - बनाने के
�लए �नकलता है

कुछ, उसक� �ज़�मेदारी हर पल उस �कृ�त का स�मान करते �ए उसे "जीवन" देने के
�लए �कृ�त का उपयोग करना है।  इस ���या के दौरान, कारीगर व�तु के साथ एक हो
जाता है और उसके साथ बहता है।  एक लोहे का काम करने वाला कहेगा �क धातु का
अपना जीवन होता है, जैसे कोई �म�� का पा� बनाने वाला कहता है �क �म�� करती



है।   जापानी �कृ�त और �ौ�ो�गक� को एक साथ लाने म� कुशल ह�: मनु�य बनाम
�कृ�त नह�, ब��क दोन� का �मलन।

�घबली क� प�व�ता

ऐसे लोग ह� जो कहते ह� �क �कृ�त से जुड़े होने का �श�टो मू�य लु�त है।  इस नुकसान
के सबसे कठोर आलोचक� म� से एक अ�य कलाकार है जो �प� �प से प�रभा�षत
ikigai के साथ है: �टू�डयो �घबली �ारा �न�म�त ए�नमेटेड �फ�म� के �नद�शक हयाओ
�मयाज़ाक�।   उनक� लगभग सभी �फ�म� म� हम मनु�य�, �ौ�ो�गक�, क�पना और
�कृ�त को एक अव�था म� देखते ह�
संघष� का - और, अंत म�, एक साथ आ रहा है।  उनक� �फ�म ��प�रटेड अवे म� सबसे
मा�म�क �पक� म� से एक कचरा म� ढँक� �ई एक मोट� आ�मा है जो न�दय� के ��षण
का ��त�न�ध�व करती है।  �मयाज़ाक� क� �फ�म� म�, जंगल� म� ����व होते ह�, पेड़�
म� भावनाए ंहोती ह�, और रोबोट प��य� से दो�ती करते ह�।   जापानी सरकार ने एक
रा�ीय खजाने पर �वचार �कया,

�मयाज़ाक� एक कलाकार है जो अपनी कला म� पूरी तरह से लीन होने म� स�म है।  वह
उपयोग करता है
1990 के दशक के अंत से एक सेल फोन, और वह अपनी पूरी ट�म को हाथ से
ख�चता है।  वह अपनी �फ�म� को कागज पर ��तुत करके "सबसे ��य�" भी करता
है, यहां तक �क सबसे अ�धक �व�तार, �ाइंग �ारा �वाह �ा�त करना, कं�यूटर का
उपयोग करके नह�।  �नद�शक क� ओर से इस जुनून के �लए, �टू�डयो �घबली ��नया के
एकमा� �टू�डयो म� से एक है जहां लगभग पूरी उ�पादन ���या पारंप�रक तकनीक� का
उपयोग करके क� जाती है।  �जन लोग� ने �टू�डयो �घबली का दौरा �कया है, वे जानते
ह� �क यह काफ� �व�श� है, एक �दया पर

र�ववार को एक एकांत ��� को एक कोने म� फँसा �आ देखने के �लए कड़ी मेहनत
करनी पड़ती है - साधारण कपड़� म� एक ��� जो �बना देखे ही ओहाओ (नम�ते) के
साथ उनका अ�भवादन करेगा।  �मयाज़ाक� अपने काम को लेकर इतनी जुनूनी ह� �क
वह कई र�ववार� म� �बताती ह�

�टू�डयो, �वाह क� ��थ�त का आनंद ले रहा है, अपनी ikigai को सभी से ऊपर रख
रहा है।  आगंतुक� को पता है �क �कसी भी प�र��थ�त म� �मयाज़ाक� को परेशान करने



के �लए कोई नह� है, जो अपने �व�रत �वभाव के �लए जाना जाता है - खासकर अगर
वह �ॉ करते समय बा�धत होता है।   2013 म�, �मयाज़ाक� ने घोषणा क� �क वह
सेवा�नवृ� होने जा रहे ह�।  उसका �मरण करने के �लए

सेवा�नवृ�� के बाद, टेली�वजन �टेशन एनएचके ने अपने आ�खरी �दन� म� काम पर
एक वृ��च� �दखाया।  वह �फ�म के लगभग हर ��य म� �ाइंग कर रहे ह�।  एक ��य
म�, उनके कई सहयो�गय� को एक बैठक से बाहर आते �ए देखा जाता है, और वहां वह
एक कोने म� �ाइंग करते ह�, उन पर कोई �यान नह� देते ह�।  एक अ�य ��य म�, उ�ह�
30 �दसंबर (जापान म� एक रा�ीय अवकाश) और �टू�डयो �घबली के दरवाजे खोलने
के �लए काम करते �ए �दखाया गया है, ता�क वह अकेले �दन �बता सक� ।  �मयाज़ाक�
�ाइंग को रोक नह� सकता है।  जाने के बजाय उसके "�रटायरम�ट" के �दन

छु�� पर या घर पर रहने के बाद, वह �टू�डयो �घबली म� गए और �ॉ करने के �लए बैठ
गए।  उनके सहयो�गय� ने उनके सबसे अ�छे पोकर चेहर� पर, न जाने �या-�या कहा। 
एक साल बाद, उ�ह�ने घोषणा क� �क वह कोई और फ�चर �फ�म नह� बनाएगंे, ले�कन
जब तक उनक� मृ�यु नह� होगी, तब तक वे �ॉ करते रह�गे।   �या कोई वा�तव म�
सेवा�नवृ� हो सकता है अगर वह जो करता है उसके बारे म� भावुक है?

�न�कष� �नकालता है

यह केवल जापानी ही नह� है �जनके पास यह �मता है;  पूरी ��नया म� मजबूत, �प�
ikigais के साथ कलाकार और वै�ा�नक ह�।  वे वही करते ह� जो उनके मरने के �दन
तक �यार करते ह�।  आइं�ट�न ने अपनी आंख� हमेशा के �लए बंद करने से पहले �लखी
आ�खरी चीज एक सू� था

��ांड के सभी बल� को एक �स�ांत म� एकजुट करने का �यास �कया।  जब उनक�
मृ�यु �ई, तब भी वे वही कर रहे थे जो उ�ह� पसंद था।  य�द वह भौ�तक �व�ानी नह�
होता, तो उसने कहा, वह एक संगीतकार के �प म� खुश होता।  जब वह भौ�तक� पर
क� ��त नह� था या

ग�णत, उसे वाय�लन बजाने म� मज़ा आता था।  अपने फ़ामु�ल� पर काम करते �ए या
संगीत बजाने के दौरान �वाह क� ��थ�त तक प�ँचते �ए, उनके दो ikigais, उ�ह�
अंतहीन आनंद लाए।  इस तरह के कई कलाकार गलत या पुनरावत�क लग सकते ह�,
ले�कन वे �या ह�



वा�तव म� कर उस समय क� र�ा कर रहा है जो उ�ह� खुशी देता है, कभी-कभी उनके
जीवन के अ�य पहलु� क� क�मत पर।  वे आउटलेर ह� जो अपने जीवन के �वाह के
�स�ांत� को एक चरम पर लाग ूकरते ह�।  इस तरह के कलाकार का एक और उदाहरण
उप�यासकार हा�क� मुराकामी है।   वह केवल कुछ ही �म�� का एक नज़द�क� च�
देखता है, और जापान म� हर कुछ वष� म� एक बार जनता के सामने आता है। 
कलाकार� को पता है �क उनके अंत�र� क� र�ा करना, उनके पया�वरण को �नयं��त
करना और उनके ikigai के साथ �वाह करना चाहते ह� तो यह �वच�लत होने से मु�
होना �कतना मह�वपूण� है।

माइ�ो�लो: सांसा�रक काय� का आनंद लेना 

ले�कन जब हम� कपड़े धोने ह�, लॉन घास काटना हो या कागजी कार�वाई म� भाग लेना
हो तो �या होगा?   �या इन सांसा�रक काय� को सुखद बनाने का कोई तरीका है? 

�श�जुकु मे�ो �टेशन के पास, टो�यो के एक तं��का क� � म�, वहाँ

एक सुपरमाक� ट है जो अभी भी �ल�ट ऑपरेटर� को �नयु� करता है।  �ल�ट काफ�
मानक ह� और �ाहक� �ारा आसानी से संचा�लत �कए जा सकते ह�, ले�कन �टोर
आपके �लए दरवाजा खोलने वाले �कसी ��� क� सेवा �दान करना पसंद करता है,
जो आपक� मं�जल के �लए बटन को ध�का देता है, और आपके बाहर �नकलने के
दौरान झुकता है।   य�द आप आसपास से पूछते ह�, तो आप सीख�गे �क एक �ल�ट
ऑपरेटर है जो �कया गया है

2004 से वही काम कर रही है। वह हमेशा मु�कुराती रहती है और अपने काम को
लेकर उ�सा�हत रहती है।  वह इस तरह क� नौकरी का आनंद कैसे ले पाती है?  �या
वह इतना दोहराव करते �ए ऊब नह� गया है?  करीब से �नरी�ण करने पर, यह �प�
हो जाता है �क �ल�ट ऑपरेटर बस नह� है

बटन धकेलना ब��क आंदोलन� का एक पूरा �म �दश�न कर रहा है।  वह �ाहक� को
नम�कार के साथ नम�कार और उसके बाद हाथ क� �वागत लहर के साथ अ�भवादन
शु� करता है।  �फर वह एक सुंदर आंदोलन के साथ एलेवेटर बटन दबाती है, जैसे �क
वह एक गीशा है जो एक �ाहक को चाय का एक कप पेश करती है। 
Csikszentmihalyi इस माइ�ो�लो को बुलाता है।  हम सभी एक क�ा म� या एक
स�मेलन म� ऊब गए ह� और रखने के �लए डूड�ल�ग शु� कर �दया है



खुद का मनोरंजन �कया।  या द�वार पर प��ट�ग करते समय सीट� बजाए।ं  अगर हम�
वा�तव म� चुनौती नह� द� जाती है, तो हम ऊब जाते ह� और खुद को खुश करने के �लए
ज�टलता क� एक परत जोड़ते ह�।   माइ�ो�लो के �ण� म� �नय�मत काय� को चालू
करने क� हमारी �मता, �जसम� हम आनंद लेते ह�, हमारे खुश होने क� कंुजी है, �य��क
हम सभी को ऐसे काय� करने ह�गे।

हमारे खुश होने क� कंुजी है, �य��क हम सभी को ऐसे काय� करने ह�गे।  यहां तक �क
�बल गेट्स हर रात बत�न धोते थे।  वह कहता है �क वह इसका आनंद उठाता है - �क
यह
उसे अपने �दमाग को आराम देने और उसे साफ करने म� मदद करता है, और यह �क
वह ��येक �दन इसे थोड़ा बेहतर करने क� को�शश करता है, एक �था�पत आदेश या
अपने �लए बनाए गए �नयम� के सेट के बाद: �लेट� पहले, �सरे कांटे, और इसी तरह। 
यह माइ�ो�लो के उनके दै�नक �ण� म� से एक है।   �रचड� फेनमैन, सभी समय के
सबसे मह�वपूण� भौ�तक�वद� म� से एक

�नय�मत काय� म� आनंद।  डै�नयल �ह�लस, सुपर कं�यूटर �नमा�ता �थ��क�ग मशीन� के
सं�थापक� म� से एक, ने फेनमैन को एक कं�यूटर के �वकास पर काम करने के �लए
काम पर रखा था जो समानांतर �सं�करण को संभाल सकता था जब वह पहले से ही
�व� ��स� था।  वे कहते ह� �क फेनमैन ने अपने काम के पहले �दन को �दखाया और
कहा, "ठ�क है, मा�लक, मेरा काम �या है?"   उनके पास कुछ भी तैयार नह� था,
इस�लए उ�ह�ने उसे एक �न��त ग�णतीय सम�या पर काम करने के �लए कहा।  उ�ह�ने
तुरंत महसूस �कया �क वे उ�ह� ��त रखने के �लए एक अ�ासं�गक काय� दे रहे थे और
कहा, "यह बा�नी के झुंड क� तरह लगता है - मुझे कुछ करने के �लए वा�त�वक दे।" 
इस�लए उ�ह�ने उसे काया�लय क� आपू�त� खरीदने के �लए पास क� एक �कान पर भेज
�दया, और उसने अपना काम पूरा कर �लया
उसके चेहरे पर मु�कान के साथ काम।  जब उनके पास कुछ करने के �लए या अपने
�दमाग को आराम देने के �लए कुछ मह�वपूण� नह� था, तो फेनमैन ने खुद को
माइ�ो�लोइंग के �लए सम�प�त �कया - कहते ह�, काया�लय क� द�वार� को प�ट करना। 
स�ताह बाद म�, �थ��क�ग मशीन का दौरा करने के बाद �नवेशक� का एक समूह काया�लय
जाता है
घो�षत �कया गया, "आपके पास द�वार� और टांका लगाने वाले स�क�ट� म� नोबेल
पुर�कार �वजेता ह�।" 8



�व�रत अवकाश: �यान के मा�यम से वहाँ प�ँचना

मन को ��श��त करने से हम अ�धक तेज़ी से �वाह क� जगह पर प�ँच सकते ह�। 
�यान हमारी मान�सक मांसपे�शय� का �ायाम करने का एक तरीका है।   �यान कई
�कार के होते ह�, ले�कन उन सभी का उ�े�य एक ही होता है:

मन को शांत करना, हमारे �वचार� और भावना� का अवलोकन करना और �कसी
एक व�तु पर अपना �यान क� ��त करना।   मूल अ�यास म� सीधी पीठ के साथ बैठना
और अपने पर �यान क� ��त करना शा�मल है

सांस।  कोई भी इसे कर सकता है, और आपको �सफ�  एक स� के बाद फक�  महसूस
होगा।  अपनी नाक से अंदर और बाहर जाने वाली हवा पर अपना �यान क� ��त करके,

आप �वचार� क� धार को धीमा कर सकते ह� और अपने मान�सक ���तज को साफ कर
सकते ह�।

य�द हम �वाह क� ��थ�त तक प�ँचने म� बेहतर होना चाहते ह�, तो �यान एक उ�कृ� है
हमारे �माट�फ़ोन और उनक� सूचना� के �लए एटं�डोट लगातार हमारे �यान के �लए
टकरा रहे ह�।  �यान करना शु� करने वाले लोग� म� सबसे आम गल�तय� म� से एक है
इसे "सही" करने क� �च�ता करना, पूण� मान�सक चु�पी हा�सल करना या "�नवा�ण"

तक प�ँचना।  सबसे मह�वपूण� बात या�ा पर �यान क� ��त करना है।

चूं�क मन �वचार�, �वचार� और भावना� का एक �नरंतर घूमता है, धीमा होता है
नीचे "स����यूज" - कुछ ही सेकंड के �लए — हम� अ�धक आराम महसूस करने म�
मदद कर सकता है और �प�ता क� भावना के साथ हम� छोड़ सकता है।  वा�तव म�,
�यान के अ�यास म� हम जो कुछ भी सीखते ह�, उनम� से एक �च�ता का �वषय नह� है

हमारी मान�सक ���न पर जो कुछ भी घूमता है, उसके बारे म�।  हमारे बॉस को मारने
का �वचार हमारे �दमाग म� क�ध सकता है, ले�कन हम इसे केवल एक सोच समझकर
लेबल करते ह� और इसे जज या खा�रज �कए �बना एक बादल क� तरह गजुरने देते ह�। 
यह केवल एक �वचार है - साठ हजार म� से एक हमारे पास हर �दन है, कुछ �वशेष��
के अनुसार।  �यान अ�फा और थीटा म��त�क तरंग� को उ�प� करता है।  म� अनुभवी
लोग� के �लए
�यान, ये तरंग� तुरंत �दखाई देती ह�, जब�क शु�आत के �लए उ�ह� अनुभव करने म�
आधा घंटा लग सकता है।  ये सुकून देने वाली �दमागी तरंग� ह� जो सोने से ठ�क पहले



स��य होती ह�, जैसे हम धूप म� लेटते ह�, या गम� �नान करने के तुरंत बाद।  हम सभी
अपने साथ एक �पा लेकर चलते ह� जहाँ हम जाते ह�।  यह जानने क� बात है �क कैसे
�ा�त �कया जा सकता है - कोई भी कुछ भी कर सकता है, थोड़े अ�यास के साथ।

सं�कार� के �प म� मनु�य जीवन �वाभा�वक �प से कम�कांड है।  हम तक�  दे सकते ह�
�क मनु�य �वाभा�वक �प से अनु�ान� का पालन करते ह� जो हम� ��त रखते ह�।  कुछ
आधु�नक सं�कृ�तय� म�, हम� सफल होने के �लए ल�य के बाद ल�य का पीछा करने के
�लए अपने कम�कांडी जीवन से मजबूर �कया गया है।  ले�कन पूरे इ�तहास म�, मानव
हमेशा ��त रहा है।   हम �शकार, खाना पकाने, खेती, खोज, और उन प�रवार� को
बढ़ाने वाले थे - जो हम� अपने पूरे �दन ��त रखने के �लए अनु�ान के �प म� संर�चत
थे।   ले�कन एक असामा�य तरीके से, अनु�ान अभी भी दै�नक जीवन और �वसाय
�था� म� पारगमन करते ह�

ले�कन एक असामा�य तरीके से, अनु�ान अभी भी दै�नक जीवन और �वसाय �था�
म� पारगमन करते ह�

आधु�नक जापान।   जापान म� मु�य धम�- क��यूशीवाद, बौ� धम� और �श�तोवाद -
सभी ऐसे �नयम ह� �जनम� अनु�ान पूण� �नयम� से अ�धक मह�वपूण� ह�।   जापान म�
�ापार करते समय, ���या, �श�ाचार और आप कैसे काम करते ह�
अं�तम प�रणाम� क� तुलना म� कुछ अ�धक मह�वपूण� है।   यह अथ��व�था के �लए
अ�छा है या बुरा इस पु�तक के दायरे से बाहर है।   हालां�क, यह �न�व�वाद है �क
"कम�कांडीय काय��थल" म� �वाह खोजना एक क� तुलना म� ब�त आसान है �जसम� हम
अपने मा�लक� �ारा �नधा��रत अ�प� ल�य� को �ा�त करने के �लए लगातार �यास कर
रहे ह�।  अनु�ान हम� �प� �नयम और उ�े�य देते ह�, जो हम� �वाह क� ��थ�त म� �वेश
करने म� मदद करते ह�।

जब हमारे सामने केवल एक बड़ा ल�य होता है, तो हम इसे खो या अ�भभूत महसूस
कर सकते ह�;  अनु�ान हम� एक ल�य �ा�त करने क� राह पर, ���या, �वक�प, �दान
करके हमारी मदद करते ह�।  जब एक बड़े ल�य के साथ सामना �कया जाता है, तो इसे
भाग� म� तोड़ने का �यास कर� और �फर एक-एक करके ��येक भाग पर हमला कर�। 
अपने दै�नक अनु�ान� का आनंद लेने पर �यान द�, उ�ह� एक रा�य म� �वेश करने के
�लए उपकरण के �प म� उपयोग कर�



बहे।  प�रणाम के बारे म� �च�ता न कर� - यह �वाभा�वक �प से आएगा।  सुख करने म�
है, प�रणाम म� नह�।  एक �नयम के �प म�, अपने आप को याद �दलाए:ं "ल�य� पर
अनु�ान।"  सबसे खुश लोग वे नह� ह� जो सबसे �यादा हा�सल करते ह�।  वे वे ह� जो
�वाह क� ��थ�त म� �सर� क� तुलना म� अ�धक समय �बताते ह�।

अपनी ikigai को खोजने के �लए �वाह का उपयोग करना 

इस अ�याय को पढ़ने के बाद आपको बेहतर �वचार होना चा�हए �क आपके जीवन म�
�कन ग�त�व�धय� ने आपको �वाह म� �वेश कराया।  उन सभी को कागज के एक टुकड़े
पर �लख�, �फर अपने आप से ये सवाल पूछ�: जो ग�त�व�धयाँ आपको �वा�हत करने के
�लए �े�रत करती ह�, उनम� �या है?  वे ग�त�व�धयाँ आपको �वा�हत करने के �लए �य�
�े�रत करती ह�?  उदाहरण के �लए, �या वे सभी ग�त�व�धयाँ �ज�ह� आप करना पसंद
करते ह� �ज�ह� आप अकेले या अ�य लोग� के साथ करते ह�?  �या आप उन चीज� को
करते समय अ�धक �वा�हत होते ह� �जनके �लए आपको अपने शरीर को �थानांत�रत
करने क� आव�यकता होती है या �सफ�  सोचने के �लए?   इन सवाल� के जवाब म�
आपको अंत�न��हत ikigai �मल सकती है
अपना जीवन चलाता है।

य�द आप ऐसा नह� करते ह�, तो आप अपना अ�धक समय उन ग�त�व�धय� म� अपना
अ�धक समय लगाकर खोजते रह� जो आपको �वा�हत करती ह�।  इसके अलावा, ऐसी
नई चीज़� क� को�शश कर� जो इस बात क� सूची म� नह� ह� �क आपको �या करना है
ले�कन यह समान है और आप इसके बारे म� उ�सुक ह�।   उदाहरण के �लए, य�द
फोटो�ाफ� एक ऐसी चीज है जो आपको �वाह म� ले जाती है, तो आप प��ट�ग क�
को�शश भी कर सकते ह�;  आप इसे और भी पसंद कर सकते ह�!  या अगर आपको
�नोबो�ड�ग पसंद है और कभी स�फ�ग क� को�शश नह� क� है।  ।  

�वाह रह�यमय है।  यह एक मांसपेशी क� तरह है: �जतना अ�धक आप इसे ��श��त
कर�गे, उतना अ�धक आप �वाह कर�गे, और आप अपनी ikigai के करीब ह�गे।
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द�घा�यु का वी मा�टर
��नया म� सबसे लंबे समय तक रहने वाले लोग� से

�ान के श�द

जब हम इस पु�तक पर काम करना शु� करते ह�, तो हम उन कारक� पर शोध नह�
करना चाहते ह� जो लंबे समय तक योगदान करते ह�
सुखी जीवन;  हम इस कला के स�चे आका� से सुनना चाहते थे।  हमने ओ�कनावा
म� आयो�जत सा�ा�कार अपने �वयं के अ�याय म� यो�यता रखते ह�, ले�कन म�
इससे पहले के खंड म� हमने द�घा�यु के कुछ अंतररा�ीय च��पयन के जीवन दश�न का
अवलोकन �कया है।  हम सुपरस���यन के बारे म� बात कर रहे ह� - वे लोग जो 110 वष�
या उससे अ�धक आयु के ह�।   यह श�द 1970 म� द �गनीज के संपादक नो�रस
मैक�व�टर �ारा गढ़ा गया था
व�ड� �रकॉड्�स क� �कताब।   1990 के दशक म� �व�लयम ��ॉस और नील हॉवे क�
पी�ढ़य� म� �दखाई देने के बाद इसका उपयोग अ�धक �ापक हो गया।  आज ��नया म�
अनुमा�नत 300 से 450 सुपरस���यन ह�, हालां�क उनम� से केवल 75 क� उ� क�
पु�� क� गई है।  वे सुपरहीरो नह� ह�, ले�कन हम उ�ह� इस तरह देख सकते ह� �क औसत
जीवन ��याशा क� तुलना म� इस �ह पर कह� अ�धक समय �बताने के �लए।  ��नया
भर म� जीवन ��याशा म� वृ�� को देखते �ए, क� सं�या
अधी�क भी बढ़ सकते ह�।   एक �व�थ और उ�े�यपूण� जीवन हम� उनक� �ेणी म�
शा�मल होने म� मदद कर सकता है।  आइए एक नज़र डालते ह� �क उनम� से कुछ का
�या कहना है।

�मसाओ ओकावा (117)

"खाओ और सो जाओ, और आप लंबे समय तक जी�वत रह�गे।   आपको आराम
करना सीखना होगा। ”
गेरो�टोलॉजी �रसच� �पु के अनुसार, अ�ैल 2015 तक, ��नया का सबसे बुजुग�
जी�वत ��� �मसाओ ओकावा था, जो 117 साल और 27 �दन� तक रहने के बाद



जापान के ओसाका म� एक देखभाल सु�वधा म� �नधन हो गया।  एक कपड़ा �ापारी क�
बेट�, वह 1898 म� पैदा �ई थी, जब �पेन ने इसे खो �दया था
�यूबा और �फलीप�स म� कॉलो�नय�, और संयु� रा�य अमे�रका ने हवाई को न� कर
�दया और पे�सी-कोला को लॉ�च �कया।  जब तक वह 110 वष� क� थी, तब तक यह
म�हला - जो तीन अलग-अलग शता��दय� म� रहती थी- खुद क� देखभाल करती थी। 
जब �वशेष�� ने उसक� आ�म-देखभाल क� �दनचया� के बारे म� पूछा, तो �मसाओ ने
बस जवाब �दया, "ई�ट�ग सुशी एडं �ली�प�ग," �जसम� हम� जोड़ना चा�हए, एक
जबरद�त �यास

जीवन के �लए।  जब उ�ह�ने द�घा�यु के �लए उसके रह�य के बारे म� पूछताछ क�, तो
उसने मु�कुराते �ए जवाब �दया, "म� खुद से यही बात पूछता �ं।" 1 �माण है �क
जापान म� लंबे जीवन का कारखाना है: उसी वष� जुलाई म�
सकरी मोमोई का �नधन 112 वष� और 150 �दन क� उ� म� �आ।  उस समय वह
��नया का सबसे बुजुग� ��� था, हालाँ�क वह स�ाईस म�हला� से छोट� थी।

मा�रया कैपो�वला (116) "म�ने अपने जीवन म� कभी मांस नह� खाया।"

1889 म� इ�वाडोर म� ज�मे, मा�रया कैपो�वला को �गनीज �ारा ��नया के सबसे
पुराने ��� के �प म� मा�यता द� गई थी।  2006 म� 116 साल और 347 �दन क�
उ� म� �नमो�नया से उसक� मौत हो गई, �जससे उसके तीन ब�चे, बारह नाती-पोते और
बीस परपोते और परदादा-परदादा हो गए।   उसने 107 साल क� उ� म� अपना एक
आ�खरी सा�ा�कार �दया, अपनी याद� और उसे साझा करते �ए

�वचार:

म� खुश �ं, और म� भगवान को ध�यवाद देता �ं, जो मुझे जारी रखता है।  म�ने कभी
नह� सोचा था �क म� इतनी देर तक जी�वत र�ंगा, मुझे लगा �क म� ब�त पहले मर गया
�ं।   मेरे प�त, एटंो�नयो कैपो�वला, एक जहाज के क�तान थे।   84 साल क� उ� म�
उनका �नधन हो गया। हमारी दो बे�टयां और एक बेटा है, और अब मेरे पास कई पोते
और परपोते ह�।   हालात बेहतर थे, पुराने �दन� म� वापस।   लोग� ने बेहतर �वहार
�कया।  हम डांस करते थे, ले�कन हम थे

अ�धक संय�मत;  लुइस अलारकोन �ारा "मा�रया": यह एक गाना था �जसे म� नाचना
पसंद करता था।  मुझे अभी भी �यादातर श�द याद ह�।  मुझे कई �ाथ�नाए ंभी याद ह�,



और हर �दन उ�ह� कहता �ं।  मुझे वा�ट्ज पसंद है, और अभी भी इसे नृ�य कर सकता
�ं।  म� अभी भी �श�प बनाता �ं, म� अभी भी कुछ चीज� करता �ं जो म�ने �कया था
म� �कूल म� था। जब वह अपने अतीत को याद करते �ए पूरा �आ, तो उसने नृ�य
करना शु� कर �दया

महान जुनून - एक ऊजा� के साथ जो उसे दशक� से छोट� लगती है।  द�घा�यु के �लए
उसके रह�य के बारे म� पूछे जाने पर, उसने बस जवाब �दया, "म� नह� करता
जा�नए लंबे जीवन का रह�य �या है।  केवल एक चीज जो म� कर रहा �ं वह है म�ने
अपने जीवन म� कभी मांस नह� खाया।  म� इसे इसका �ेय देता �ं। ”

जीन कैलम�ट (122) "सब कुछ ठ�क है।"

फरवरी 1875 म� �ांस के आ�स� म� ज�मे जीन �लेम�ट 4 अग�त, 1997 तक
जी�वत रहे, जो उ�ह� 122 साल का बना �दया, जो �क इ�तहास म� स�या�पत उ� का
सबसे बुजुग� ��� था।  उसने मज़ाक म� कहा �क उसने "मेथुलसह के साथ ��त�पधा�
क�", और ऐसा कोई सवाल नह� है

मजाक म� कहा गया �क उसने "मेथुलसह के साथ ��त�पधा� क�", और कोई सवाल नह�
है �क उसने ज�म�दन मनाते �ए कई �रकॉड� तोड़े।  एक खुशहाल जीवन के अंत म� वह
�ाकृ�तक कारण� से मर गई �जसके दौरान उसने इनकार कर �दया



खुद लगभग कुछ भी नह�।  वह 100 साल क� होने तक साइ�कल चलाती थी। वह
110 तक अपने दम पर रहती थी, जब वह गलती से अपने घर म� एक छोट� सी आग
शु� करने के बाद न�स�ग होम म� जाने के �लए तैयार हो गई।  उसने 120 साल क� उ�
म� धू�पान करना बंद कर �दया, जब उसके मो�तया�ब�द ने उसके ह�ठ� पर �सगरेट लाना
मु��कल कर �दया।   उसके रह�य� म� से एक उसके हा�य क� भावना हो सकता है। 
जैसा �क उसने उस पर कहा
120 वां ज�म�दन, "म� बुरी तरह से देखता �ं, म� बुरी तरह से सुनता �ं, और मुझे बुरा
लगता है, ले�कन सब कुछ ठ�क है।" 

3 वा�टर �ायंट (114)

"य�द आप अपने मन और शरीर को ��त रखते ह�, तो आप लंबे समय तक रह�गे।"

1896 म� �मनेसोटा म� ज�मे, वा�टर �ू�न�ग अपने जीवनकाल म� तीन शतक देखने म�
स�म थे।  �ाकृ�तक कारण� से 2011 म� म�टाना म� उनक� मृ�यु हो गई;  उसक� दो
प��नयां और एक पचास साल का क�रयर रेलमाग� पर था।  अ�ाईस साल क� उ� म�
वह म�टाना म� एक सहायक जी�वत क� � म� सेवा�नवृ� �ए, जहाँ वह अपनी मृ�यु तक
रहे।  वह संयु� रा�य अमे�रका म� पैदा �ए �सरे ��� (स�या�पत उ� के) ह�।  उ�ह�ने
अपने अं�तम वष� म� कई सा�ा�कार �दए, �जसम� कहा गया �क उनक� द�घा�यु है
अ�य चीज� के साथ, ��त �दन केवल दो भोजन खाने क� उसक� आदत और वह
�जतने अ�धक वष� तक काम कर सकता था, उतने म� ही तना �आ।   “आपका मन
और आपका शरीर।  आप दोन� को ��त रखते ह�, "उ�ह�ने अपने 112 व� ज�म�दन
पर कहा," आप यहां लंबे समय तक रह�गे। "  वापस तो, वह अभी भी हर �दन �ायाम
कर रहा था।  �ू�न�ग के अ�य रह�य� म�: उ�ह� �सर� क� मदद करने क� आदत थी, और
उ�ह�ने
मरने का डर नह� था।   जैसा �क उ�ह�ने 2010 म� एसो�सएटेड �ेस के साथ एक
सा�ा�कार म� घोषणा क�, “हम सभी मरने वाले ह�।  कुछ लोग मरने से डरते ह�।  मरने
से कभी नह� डरना चा�हए।   �य��क आप मरने के �लए पैदा �ए ह�। "4 2011 म�
�नधन से पहले, उ�ह�ने कहा �क उ�ह�ने एक पादरी को बताया है �क वह नह� बना है
ई�र के साथ �वहार कर�: य�द वह बेहतर नह� हो रहा है, तो जाने का समय था  

अले�ज�डर इमीच (111)

"अभी मेरी मृ�यु नह� �ई है।"



1903 म� पोल�ड म� ज�मे अले�ज�डर इमीच अमे�रका म� रहने वाले एक रसायन� और
परामनो�व�ानी थे, �ज�ह�ने 2014 म� अपने पूव�वत� क� मृ�यु के बाद,

2014 म� अपने पूव�वत� क� मृ�यु के बाद संयु� रा�य म� रहने वाले, ��नया म� सबसे
अ�धक उ� के �मा�णत ��� बन गए।  इसके तुरंत बाद इमीच क� मृ�यु हो गई, उस
वष� के जून म�, अनुभव� से समृ� एक लंबी �ज़�दगी को पीछे छोड़ �दया।  इ�मच ने अ�य
चीज� के अलावा, शराब नह� पीने के �लए अपनी लंबी उ� के �लए �ज�मेदार ठहराया।
"ऐसा नह� है �क हालां�क मुझे नोबेल पुर�कार नह� �मला है," उ�ह�ने कहा �क ��नया
के सबसे बुजुग� ��� घो�षत �कए जाने पर।  "म�ने कभी नह� सोचा था �क म� इतना
बूढ़ा हो जाऊंगा।"  जब उनसे इतने लंबे समय तक रहने के रह�य के बारे म� पूछा गया,
तो उनका जवाब था “मुझे नह� पता।  अभी मेरी मृ�यु नह� �ई है। ”५

इ�कगई कलाकार

लंबे जीवन का रह�य, हालां�क, केवल सुपरस���यन �ारा आयो�जत नह� �कया जाता
है।  उ�त उ� के कई लोग ह�, हालां�क उ�ह�ने इसे �गनीज व�ड� �रकॉड� म� शा�मल नह�
�कया है, हम� हमारे जीवन म� ऊजा� और अथ� लाने के �लए �ेरणा और �वचार �दान
करते ह�।  उदाहरण के �लए, कलाकार, जो �रटायर होने के बजाय अपनी इ�कगई क�
मशाल लेकर चलते ह�,
यह श�� है।  कला, अपने सभी �प� म�, एक ikigai है जो हमारे �लए खुशी और
उ�े�य ला सकती है
�दन।  सुंदरता का आनंद लेना या बनाना �न: शु�क है, और कुछ सभी मनु�य� के पास
प�ंच है।  होकसई, जापानी कलाकार �ज�ह�ने ऊ�कयॉ-ई शैली म� वुड�लॉक ���ट बनाया
और अठारहव� से म�य उ�ीसव� सद� के म�य तक, 88 साल तक जी�वत रहे, इस
पो�ट����ट को माउंट फ़ूजी के अपने वन हं�ेड �ूज़ के पहले सं�करण म� जोड़ा: 6
70 साल क� उ� से पहले म�ने जो कुछ भी उ�पा�दत �कया है वह �गनती के लायक
नह� है।  यह 73 वष� क� आयु म� है �क म�ने कुछ हद तक जानवर� और घास�, और
पेड़� और प��य� और मछ�लय� और क�ड़� क� वा�त�वक �कृ�त क� संरचना को
समझना शु� कर �दया है;   फल�व�प 80 वष� क� आयु म� म�ने अभी भी अ�धक
�ग�त क� है;  90 के दशक म� मुझे आशा है �क चीज� के रह�य म� घुसना होगा;  100

साल क� उ� म� मुझे �न��त �प से एक अ�तु �ड�ी तक प�ंचना चा�हए था, और जब



म� 110 होऊंगा, तो म� जो करता �ं, हर �ब�� और हर पं��, जीवन के साथ सहज
होगा।

अनुसरण करने वाले पृ�� म�, हमने कुछ सबसे �ेरणादायक श�द एक� �कए ह�
�यू यॉक�  टाइ�स के �लए कै�मल �वीनी �ारा सा�ा�कार �कए गए कलाकार� म� से जो
अभी भी जी�वत ह�, कोई भी सेवा�नवृ� नह� �आ है, और सभी अभी भी अपने जुनून
का आनंद लेते ह�, �जसे वे अपनी अं�तम सांस तक आगे बढ़ाने क� योजना बनाते ह�,
यह �द�श�त करते �ए �क आपके पास एक �प� उ�े�य है, कोई भी नह�  आपको रोक
सकता है

अ�भनेता ���टोफर �लमर, अभी भी अ�सी पर काम कर रहा है, एक अंधेरे का
खुलासा करता है
पेशे से �यार करने वाले कई लोग� �ारा साझा क� गई इ�छा: “हम मृत अव�था को
�गराना चाहते ह�।   यह जाने के �लए एक अ�छा नाटक�य तरीका होगा। ”8 जापानी
जापानी मंगा के �पता ओसामु तेजुका ने इस भावना को साझा �कया।
इससे पहले �क वह 1989 म� मर गया, उसके अं�तम श�द� के �प म� वह एक अं�तम
काटू�न आक�ष�त �कया "कृपया, बस मुझे काम करने दो!"

पे�रस के मा�यम से वह काम करना पसंद करता है, यही कारण है �क वह इसे इतनी
ती�ता से करता है।  “हर कोई अपने दद� और पीड़ा और उस सब के बारे म� �शकायत
करता है, ले�कन मेरे दो�त ह�

या तो मर चुके ह� या अभी भी काम कर रहे ह�, "उ�ह�ने कहा। एक �च�कार कारमेन
हेरेरा, �जसने �सफ�  एक सौव� वष� म� �वेश �कया, ने उसे बेच �दया।
अ�सी-नौ साल क� उ� म� पहला कैनवास।   आज उसका काम टेट मॉडन� और
�यू�ज़यम ऑफ़ मॉडन� आट� के �थायी सं�ह म� है।  जब उनसे पूछा गया �क वह अपना
भ�व�य कैसे देखती ह�, तो उ�ह�ने जवाब �दया, “म� हमेशा अगली बात ख�म करने क�
�ती�ा कर रही �ं।  बेतुका, मुझे पता है।  म� �दन पर �दन जाता �ं। ”११

कभी भी सीखना बंद न कर� "आप अपने शरीर म� बूढ़े और कांप सकते ह�, आप
अपनी नस� क� गड़बड़ी सुनकर रात भर जाग सकते ह�, आप अपने एकमा� �यार को
याद कर सकते ह�, हो सकता है �क आप अपने बारे म� ��नया को बुरी तरह से भटकते
�ए देख सकते ह�, या जान सकते ह�   स�मान बेसर �दमाग के सीवर म� फंस गया। 



इसके �लए केवल एक ही चीज है- सीखना।  जान� �क ��नया �य� लड़ती है और �या
लहराती है।  यह एकमा� ऐसी चीज है जो मन को कभी थका नह� सकती, कभी अलग
नह� करती, कभी भी �ता�ड़त नह� होती, कभी भय या अ�व�ास नह� करती और कभी
भी पछतावा करने का सपना नह� देखती। ”
-ट�।   एच। �हाइट, द व�स एडं �यूचर �क�ग फॉर एज़ पाट�, �कृ�तवाद� और लेखक
एडवड� ओ। �व�सन ने कहा, "मुझे लगता है �क मेरे पास है

उन लोग� म� शा�मल होने के �लए पया��त अनुभव जो बड़े सवाल� को संबो�धत कर रहे
ह�।  लगभग दस साल पहले, जब म�ने पढ़ना शु� �कया और हम जो थे, उसके सवाल�
के बारे म� अ�धक �व�तृत �प से सोचने लगे �क हम कहाँ से आए ह� और कहाँ जा रहे
ह�, तो म� च�कत था �क यह कैसे �कया जा रहा है। ”12 ए�सवथ� केली, एक कलाकार 
उ�ीस साल क� उ� म� 2015 म� �नधन हो गया, हम� �व�ास �दलाया �क हम उ� के
साथ अपने संकाय� को खो देते ह�, इस �वचार म�, एक �मथक है,

�य��क इसके बजाय हम अवलोकन के �लए अ�धक �प�ता और �मता �वक�सत करते
ह�।  "यह पुराने होने के बारे म� एक बात है, आप और देख�  ।  ।  ।  हर �दन म� नई
चीज� देख रहा �ं।  यही कारण है �क नई प��ट�ग ह�। "13 अ�सी क� उ� म�, वा�तुकार
�� क गेहरी हम� याद �दलाते ह� �क कुछ इमारत� कर सकती ह�

सात साल का समय "जब तक आप समा�त नह� करते ह�, तब तक" 14 एक त�य है
जो समय बीतने के संबंध म� एक रोगी के ���कोण का प�धर है।  हालां�क, गगुेनहाइम
सं�हालय �बलबाओ के �लए �ज�मेदार ��� जानता है �क यहां और अब कैसे रहना
है: "आप अपने समय म� रह�।  आप पीछे नह� जाते ह�।  मुझे लगता है �क य�द आप
अपने समय से संबं�धत ह�, तो आप अपनी आँख� और कान खुले रखते ह�, कागज पढ़ते
ह�, देखते ह� �क �या हो रहा है, सब कुछ के बारे म� उ�सुक रह�, आप अपने समय म�
अपने आप हो जाएगंे। "15

जापान म� द�घा�यु होने क� वजह से इसक� मजबूत नाग�रक र�ज��� के कारण, संयु�
रा�य म� सबसे लंबे समय तक रहने वाले लोग� म� से कई स�या�पत ह�;  हालाँ�क, अ�य
देश� म� सु�र गाँव� म� कई शता�द� के लोग रहते ह�।  �ामीण इलाक� म� एक शां�तपूण�
जीवन उन लोग� के बीच ब�त आम लगता है जो एक शता�द� पास देख चुके ह�। 
सवाल के �बना, द�घा�यु क� अंतररा�ीय सुपर�टार जापान है,



�जसक� ��नया के �कसी भी देश म� सबसे अ�धक जीवन ��याशा है।   एक �व�थ
आहार के अलावा, �जसे हम �व�तार से पता लगाएगंे, और एक एक�कृत �वा��य
देखभाल �णाली, �जसम� लोग बीमारी क� रोकथाम के �लए �नय�मत जांच के �लए
डॉ�टर के पास जाते ह�, जापान म� द�घा�यु इसक� सं�कृ�त से �नकटता से जुड़ा �आ है,
जैसा �क हम बाद म� देख�गे  ।  समुदाय क� भावना और त�य यह है �क जापानी लोग
एक बनाते ह�
ब�त अंत तक स��य रहने का �यास, उनके ग�ुत जीवन के �मुख त�व ह�।  य�द आप
काम करने क� आव�यकता के बावजूद भी ��त रहना चाहते ह�, तो वहाँ है
अपने ���तज पर एक ikigai होने के �लए, एक उ�े�य जो आपको पूरे जीवन म�
माग�दश�न करता है और आपको समुदाय और अपने �लए सुंदरता और उपयो�गता क�
चीज� बनाने के �लए �े�रत करता है।

5

जापान के से�ट��नयस� से लेसन
परंपराए ंऔर खुशी और द�घा�यु के �लए कहावत

ओ�टमी तक जाने के �लए , 

हम� टो�यो से ओ�कनावा क� राजधानी नाहा तक लगभग तीन घंटे क� उड़ान भरनी थी।
  कई महीने
इससे पहले हमने अपनी या�ा के उ�े�य और समुदाय के सबसे पुराने सद�य� के
सा�ा�कार के हमारे इरादे को �प� करने के �लए द�घा�यु के गांव के �प म� जानी जाने
वाली जगह के नगर प�रषद से संपक�  �कया था।   कई वाता�लाप� के बाद, हम�
आ�खरकार वह सहायता �मल गई �जसक� हम तलाश कर रहे थे और शहर के बाहर
एक घर �कराए पर लेने म� स�म थे।
इस प�रयोजना को शु� करने के एक साल बाद, हमने खुद को इसके दरवाजे पर
पाया



��नया म� सबसे लंबे समय तक रहने वाले कुछ लोग।  हम� तुरंत महसूस �आ �क ऐसा
लगता है �क समय �क गया है, जैसे �क पूरा शहर यहाँ और अब एक अंतहीन जीवन
जी रहा था।

ओ�गमी म� प�ंचना नाहा से सड़क पर दो घंटे बाद, हम अंत म� यातायात के बारे म�
�च�ता करना बंद करने म� स�म ह�।  हमारे बा� ओर समु� और समु� तट का एक खाली
खंड है;  हमारे दा� ओर, ओ�कनावा के यानबा� जंगल� का पहाड़ी जंगल।  एक बार
�ट 58 नागो से गजुरता है, जहां ओ�रयन बीयर-ओ�कनावा का गौरव है

जब तक यह ओ�गमी तक नह� प�ंचता, तब तक यह तट को �कट� कर देता है।  हर
अब और �फर कुछ छोटे घर सड़क और पहाड़ के आधार के बीच जमीन के संकरे
�ह�से म� फसल जमा करते ह�।  जैसे ही हम �वेश करते ह�, हम यहां और वहां �बखरे
�ए घर� के छोटे समूह� को पास करते ह�

ओ�गमी क� नगर पा�लका, ले�कन शहर म� वा�तव म� एक क� � नह� है।   हमारा
जीपीएस अंतत: हम� हमारी मं�जल के �लए माग�दश�न करता है: स�टर फॉर द सपोट� एडं
�मोशन ऑफ वेल-बीइंग, हाइवे से �र अनाकष�क इमारत म� रखा गया।   हम �पछले
दरवाजे से अंदर जाते ह�, जहां तायरा नाम का एक आदमी हमारा इंतजार कर रहा है।

उसके पास एक खूबसूरत, हंसमुख म�हला है जो खुद को युक� के �प म� पेश करती
है।  दो अ�य म�हलाए ंतुरंत डे�क से उठती ह� और हम� एक स�मेलन क� म� �दखाती ह�।
  वे हम� एक कप �ीन ट� और कुछ �शकुवासा, एक छोटा सा ख�े फल जो एक बड़ा
पौ��क पंच पैक करते ह�, जैसा �क हम बाद म� देख�गे।  ताइरा अपने औपचा�रक सूट म�
हमसे �र बैठती है और एक बड़े योजनाकार को खोलती है

और एक तीन-अंगठू� बांधने क� मशीन।  युक� उसके बगल म� बैठता है।  बाइंडर म�
शहर के सभी �नवा�सय� क� एक सूची है, जो उ� और "�लब," या मोई �ारा
आयो�जत क� जाती है।  ताइरा बताते ह� �क एक �सरे क� मदद करने वाले लोग� के ये
समूह ओगीमी क� �वशेषता ह�।  मुई ह�

�कसी ठोस उ�े�य के आसपास �व��थत नह�;   वे प�रवार क� तरह काम करते ह�। 
तायरा हम� यह भी बताती है �क ऑ�गमी म� जो कुछ भी होता है, पैसे के बजाय
�वयंसेवक काम करते ह�।   हर कोई इसम� �पच करने क� पेशकश करता है, और
�थानीय सरकार काय� को असाइन करने का �यान रखती है।   इस तरह, हर कोई



उपयोगी हो सकता है और समुदाय के एक �ह�से क� तरह महसूस करता है।  ओ�गमी,
सबसे उ�री �ब�� केप हेदो से पहले का �ाय��पीय शहर है
��पसमूह म� सबसे बड़ा ��प।   ओ�गमी के पहाड़� म� से एक के ऊपर से, हम नीचे
देखने म� स�म ह�
समूचा शहर।  लगभग सब कुछ यानबा� जंगल का हरा-भरा है, �जससे हम� आ�य�
होता है �क लगभग ब�ीस सौ �नवासी कहाँ �छपे ह�।  हम कुछ घर� को देख सकते ह�,
ले�कन वे समु� के पास छोटे समूह� म� या सड़क के �कनारे सुलभ छोट� घा�टय� म�
�बखरे �ए ह�।

सां�दा�यक जीवन

हमने ओ�गमी के कुछ रे�तरां म� खाने के �लए आमं��त �कया है, ले�कन जब हम आते
ह� तो केवल तीन टेबल पहले से ही आर��त ह�।  "�च�ता मत करो, हम इसके बजाय
चु�मी जाएगंे।  यह कभी नह� भरता है, ”यूक� कहते ह�,

उसक� कार पर वापस जा रहा है।  वह अभी भी अ�सी क� उ� म� �ाइ�व�ग कर रही है,
और इसम� ब�त गव� है।  उसक� नकल
�न�यानबे है, और हमारे साथ �दन �बताने का भी फैसला �कया है।  हम� एक राजमाग�
पर उनके साथ रहने के �लए तेजी से �ाइव करना होगा जो कभी-कभी डामर क� तुलना
म� अ�धक गंदगी है।

अंत म� जंगल के �सरे छोर पर प�ँच कर, हम खाने के �लए आ�खरी बार बैठ सकते
ह�।  युक� कहते ह�, "हम वा�तव म� रे�तरां म� नह� जाते ह�," �य��क हम अपनी सीट� लेते
ह�।  "लगभग
म� जो कुछ भी खाता �ं वह मेरे स�जी के बगीचे से आता है, और म� तनाका से अपनी
मछली खरीदता �ं, जो हमेशा के �लए मेरी दो�त बन गई है। ”  रे�तरां समु� के �ारा
सही है और �टार वास� के तातोईन �ह से कुछ लगता है।  मेनू बड़े अ�र� म� समेटे �ए
है �क यह "धीमा" है

भोजन "शहर म� उगाई गई जै�वक स��जय� से तैयार �कया गया है।  "ले�कन वा�तव
म�," यूक� जारी है, "भोजन कम से कम मह�वपूण� बात है।"   वह ब�हमु�खी है, और
ब�त सुंदर है।   वह �नद�शक के �प म� अपनी भू�मका के बारे म� बात करना पसंद
करती ह�



�थानीय सरकार �ारा कई संघ चलाए जाते ह�।   वह कहती है, "खाना आपके लंबे
समय तक जी�वत रहने म� मदद नह� करेगा," वह कहती है, उसके ह�ठ� को काटता है
हमारे भोजन के बाद कम होने वाला �म�ा�।  "रह�य मु�कुरा रहा है और एक अ�छा
समय है।"  ओ�गमी म� कोई बार और कुछ रे�तरां नह� ह�, ले�कन जो लोग वहां रहते ह�
वे एक समृ� सामा�जक जीवन का आनंद लेते ह� जो सामुदा�यक क� �� के आसपास
घूमता है।  क�बा है

एक समृ� सामा�जक जीवन का आनंद ल� जो सामुदा�यक क� �� के आसपास घूमता है।
  शहर को स�ह पड़ोस म� �वभा�जत �कया गया है, और ��येक म� एक अ�य� और
कई लोग सं�कृ�त, �योहार�, सामा�जक ग�त�व�धय� और द�घा�यु जैसी चीज� के �भारी
ह�।   �नवासी इस अं�तम �ेणी पर पूरा �यान देते ह�।   हम स�ह पड़ोस म� से एक के
सामुदा�यक क� � म� आमं��त ह�।

यह एक पुरानी इमारत है जो य�ा� जंगल के पहाड़� के ठ�क बगल म� है, जो शहर के
आइकॉ�नक ��ाइट्स से बनगाया है।
यानबा� जंगल बनीगाया के बुनागाया ����टट्स जा�ई जीव ह� जो ओ�गमी और उसके
आसपास के शहर� के पास यानबा� जंगल म� रहते ह�।  वे लंबे लाल बाल� वाले ब�च�
के �प म� �कट होते ह�, और जंगल के गजुमा� (बरगद) के पेड़� म� �छपना पसंद करते
ह� और समु� तट पर मछली पकड़ने जाते ह�।   ओ�कनावा क� कई कहा�नयां और
दंतकथाए ंबंगाया ��ाइट्स के बारे म� ह�।  वे

शरारती, चंचल और अ��या�शत ह�।  �थानीय लोग� का कहना है �क बंगाया पहाड़,

न�दय�, समु�, पेड़�, पृ�वी, हवा और जानवर� से �यार करता है, और अगर आप उनसे
दो�ती करना चाहते ह�, तो आपको �कृ�त के ��त स�मान �दखाना होगा।

ज�म�दन क� पाट�

जब हम पड़ोस के सामुदा�यक क� � म� प�ंचते ह�, तो हम लगभग बीस लोग� के एक
समूह �ारा अ�भवादन करते ह�, जो गव� से घोषणा करते ह�, "हमारे बीच सबसे कम उ�
अ�सी है!"  हम �ीन ट� पीते �ए एक बड़े टेबल पर अपना सा�ा�कार आयो�जत करते
ह�।  जब हम
समा�त कर�, हम एक ईव�ट �थान पर लाए ह�, जहां हम समूह के तीन सद�य� का
ज�म�दन मनाते ह�।   एक म�हला �न�यानबे, एक और �न�यानवे क� ओर मुड़ रही है,



और एक "युवक" �सफ�  अ�सी-नौ पर प�ंच गया है।  हम गाँव म� लोक��य कुछ गीत
गाते ह� और “है�पी” के साथ समा�त होते ह�

ज�म�दन ”अं�ेजी म�।  �न�यानबे मोड़ वाली म�हला मोमब��याँ बुझाती है और अपनी
पाट� म� आने के �लए सभी को ध�यवाद देती है।  हम घर का बना �शकुवासा केक खाते
ह� और अंत म� नाचते-गाते और ज� मनाते ह�, �य��क यह एक बीसव� ज�म�दन का
ज�म�दन था।   यह पहली पाट� है, ले�कन अं�तम नह� है, �क हम अपने स�ताह के
दौरान उप��थत रह�
गाँव।  हम व�र�� के एक समूह के साथ कराओके भी कर�गे जो हमसे बेहतर गाते ह�,
और �थानीय ब�ड, नत��कय� और भोजन के साथ पारंप�रक उ�सव म� भाग लेते ह�

और एक पारंप�रक �योहार म� �थानीय ब�ड, नत��कय� के साथ भाग लेते ह�, और भोजन
एक पहाड़ के पैर पर खड़ा होता है। हर �दन, एक साथ मनाते है  उ�सव ओगीमी म�
जीवन का एक अ�नवाय� �ह�सा �तीत होते ह�।   हम� गेटबॉल का खेल देखने के �लए
आमं��त �कया जाता है, जो सबसे लोक��य खेल� म� से एक है

ओ�कनावा के पुराने �नवा�सय� के बीच।  इसम� मैलेट जैसी छड़ी के साथ ग�द को मारना
शा�मल है।  यह एक कम �भाव वाला खेल है �जसे कह� भी खेला जा सकता है, और
एक समूह के �प म� घूमने और मौज-म�ती करने का एक अ�छा बहाना है।  �नवासी
�थानीय ��तयो�गता� का आयोजन करते ह�, और ��तभा�गय� के �लए कोई आयु
सीमा नह� है।  हम सा�ता�हक खेल म� भाग लेते ह� और एक म�हला से हार जाते ह� जो
हाल ही म� बदल गई है
104. हर कोई चीयस� करता है, और परा�जत हमारे चेहरे पर हँसी हँसता है।   एक
समुदाय के �प म� खेलने और ज� मनाने के अलावा, गांव के �नवा�सय� क� खुशी के
�लए आ�या��मकता भी आव�यक है।

ओ�कनावा के देवता

ओ�कनावा म� मु�य धम� रयुकू �श�टो के �प म� जाना जाता है।  Ryukyu ओ�कनावा
��पसमूह का मूल नाम है, और �श�टो का अथ� है "देवता� का माग�।" 1 Ryukyu

Shinto चीनी ताओवाद, क��यूशीवाद, बौ� धम� के त�व� को जोड़ती है, और
shamanistic और animistic त�व� के साथ Shooism।  इस �ाचीन �व�ास
के अनुसार, ��नया एक अनंत सं�या से आबाद है



आ�मा� को कई �कार� म� �वभा�जत �कया जाता है: घर क� आ�माए,ं जंगल क�,
पेड़� क� और पहाड़� क�।  इन आ�मा� को अनु�ान और �यौहार� के मा�यम से, और
प�व� आधार� से �स� करना मह�वपूण� है।  ओ�कनावा प�व� जंगल� और जंगल� से
भरा है, जहां दो मु�य ह�

मं�दर� के �कार पाए जाते ह�: यूटाक� और अकंुजु।   हमने ओ�गमी म� एक झरने के
बगल म� धूप और �स�क� से सजी एक छोट� सी या छोट� सी खुली हवा वाले मं�दर का
दौरा �कया।  यूटाक� प�थर� का एक सं�ह है जहां लोग �ाथ�ना करने जाते ह� और जहां,
माना जाता है, आ�माए ंइक�ा होती ह�।  ओ�कनावा के धा�म�क �वहार म�, म�हला�
को आ�या��मक �प से �े� माना जाता है
पु�ष�, जब�क इसके �वपरीत जापान के बाक� �ह�स� म� पारंप�रक �श�टोवाद का सच
है।   युटा को पारंप�रक सं�कार� के मा�यम से आ�मा के साथ संपक�  बनाने के �लए
उनके समुदाय� �ारा मा�यम के �प म� चुना जाता है।

पूव�ज� क� पूजा आ�या��मक साधना क� एक और मह�वपूण� �वशेषता है
ओ�कनावा, और जापान म� सामा�य �प से।   ��येक पीढ़� के पहलौठे के घर म�
आमतौर पर बटसुदन, या छोट� वेद� होती है, �जसका उपयोग प�रवार के पूव�ज� के
�लए �ाथ�ना करने और करने के �लए �कया जाता है।

Mabui

हर ��� का एक सार, या मबुई होता है।   यह मबुई हमारी आ�मा है और हमारी
जीवन श�� का �ोत है।   यह अमर है और हम� बनाता है �क हम कौन ह�।   कभी-
कभी, �कसी क� मृ�यु हो जाने का माबुई शरीर म� फंस जाता है

एक जी�वत ��� क�।   इस ��थ�त म� मृतक क� मबुई को मु� करने के �लए एक
अलग अनु�ान क� आव�यकता होती है;  यह अ�सर तब होता है जब एक ��� क�
अचानक मृ�यु हो जाती है - �वशेष �प से कम उ� म� - और उसक� या उसक� मबुई
मृतक� के दायरे म� आगे बढ़ना नह� चाहती है।  शारी�रक संपक�  �ारा एक मबुई को एक
��� से �सरे ��� म� भी पा�रत �कया जा सकता है।

एक दाद� जो अपनी पोती को एक अंगठू� छोड़ती है वह अपनी मबुई का एक �ह�सा
उसके पास �थानांत�रत करती है।  लोग� म� मैबुई को गजुारने के �लए त�वीर� भी एक
मा�यम हो सकती ह�।



पुराने, मजबूत

पीछे मुड़कर देख�, तो ओगीमी म� हमारे �दन ती� थे, ले�कन आराम से थे - �थानीय
लोग� क� जीवन शैली क� तरह, जो हमेशा मह�वपूण� काय� म� ��त �दखते थे ले�कन
जो, करीब �नरी�ण पर, शांत भाव से सब कुछ करते थे।  वे हमेशा अपनी ikigai का
पीछा कर रहे थे, ले�कन वे कभी भी हड़बड़ी म� नह� थे।  न केवल वे खुशी से ��त
लग रहे थे, ब��क हमने यह भी देखा �क वे

दो सौ साल पहले वा�श�गटन बन�प ने कहा �क खुशी के �लए अ�य �स�ांत� का पालन
�कया: "इस जीवन म� खुशी के �लए आव�यक अ�नवाय� कुछ करने के �लए, कुछ �यार
करने के �लए, और कुछ उ�मीद के �लए है।" 2 हमारे आ�खरी �दन, हम खरीदने के
�लए गए थे।  शहर के �कनारे एक छोटे से बाजार म� उपहार।

केवल वही चीज� ह� जो �थानीय स��जयां, हरी चाय और �शकुवासा के रस के साथ-

साथ यानबा� के जंगल� म� �छपे एक झरने क� पानी क� बोतल� के साथ ह�, �जसम�
लेबल लगे �ए ह� जो "द�घा�यु जल" पढ़ते ह�।  हमने खुद को इस द�घा�यु जल म� से कुछ
खरीदा और इसे पा�क�ग �थल म� �पया, समु� के ऊपर देखा और उ�मीद क� �क छोट�
बोतल� ए

जा� अमृत हम� �वा��य और लंबे जीवन लाएगा, और हम� अपनी खुद क� ikigai

खोजने म� मदद करेगा।

�फर हमने एक बंगायाया क� मू�त� के साथ एक त�वीर ली, और �शलालेख पढ़ने के
�लए एक आ�खरी बार उसके पास गए:

टाउन से एक घोषणा जहां लोग 80 म� सबसे लंबे समय तक रहते ह� म� अभी भी एक
ब�चा �ं।  जब म� आपको 90 पर देखने के �लए आता �ं, तो मुझे 100 तक इंतजार
करने के �लए �र भेज�। �जतना बड़ा, उतना ही मजबूत;   आइए हम उ� के अनुसार
अपने ब�च� पर ब�त अ�धक �नभ�र न ह�।   य�द आप लंबे जीवन और �वा��य क�
तलाश करते ह�, तो हमारे गांव म� आपका �वागत है, जहां आप �कृ�त से ध�य ह�गे,
और साथ म� हम द�घा�यु के �लए रह�य क� खोज कर�गे।
23 अ�ैल, 1993 ओ�गमी फेडरेशन ऑफ सी�नयर �सट�जन �लब द इंटर�ू



एक स�ताह के दौरान हमने कुल सौ सा�ा�कार आयो�जत �कए, �जसम� समुदाय के
सबसे बड़े सद�य� से उनके जीवन दश�न, उनक� igigai और द�घा�यु के रह�य� के बारे
म� पूछा गया।   हमने थोड़ी सी डॉ�यूम��� म� उपयोग के �लए दो कैमर� के साथ इन
वाता�लाप� को �फ�माया, और कुछ �वशेष �प से साथ�क और �ेरक बयान� को पु�तक
के इस भाग म� शा�मल करने के �लए चुना।

1. �च�ता मत करो

“लंबे जीवन का रह�य �च�ता करने के �लए नह� है।  और अपने �दल को जवान रखने
के �लए - इसे बूढ़ा न होने द�।  अपने चेहरे पर एक अ�छ� मु�कान के साथ लोग� के
�लए अपना �दल खोल�।  य�द आप मु�कुराते ह� और अपना �दल खोलते ह�, तो आपके
पोते और अ�य हर कोई आपको देखना चाहेगा। ”
“�च�ता से बचने का सबसे अ�छा तरीका है �क लोग� को सड़क पर जाने और लोग�
को नम�ते कहने के �लए कहा जाए।  मेरे �ारा यह हर रोज �कया जाता है।  म� वहां
जाता �ं और कहता �ं,! हेलो! ’और later बाद म� �मलते ह�!’ �फर म� घर जाता �ं
और अपने स�जी के बगीचे क� देखभाल करता �ं।  दोपहर म�, म� दो�त� के साथ समय
�बताता �ं। ”
“यहाँ, सभी को साथ �मलता है।   हम सम�या� का कारण नह� बनने क� को�शश
करते ह�।  एक साथ समय �बताना और मौज म�ती करना ही मायने रखता है। ”

2. अ�छ� आदत�

“म� हर सुबह छह बजे जागने और अपने बगीचे को देखने के �लए पद� खोल रहा �ं,
जहां म� अपनी स��जयां उगाता �ं।  म� अपने टमाटर, अपने म�ड�रन संतरे क� जांच करने
के �लए सही बाहर जाता �ं।  ।  ।  मुझे उनक� ��� ब�त पसंद है - यह मुझे सुकून
देता है  बगीचे म� एक घंटे के बाद म� वापस अंदर जाता �ं और ना�ता करता �ं। "

“म� अपनी स��जयाँ खुद खाता �ँ और उ�ह� खुद पकाता �ँ।  यह मेरी ikigai है। "
“बुढ़ापे म� तेज रहने क� कंुजी आपक� उंग�लय� म� है।   अपनी उंग�लय� से अपने
म��त�क तक, और �फर से वापस।  य�द आप अपनी उंगI�लय� को ��त रखते ह�, तो
आप एक सौ को देखने के �लए जी�वत रह�गे। "



“म� हर �दन चार बजे उठता �ं।  म�ने उस समय के �लए अपना अलाम� सेट �कया, एक
कप कॉफ� पी, और अपनी बाह� को उठाते �ए, थोड़ा �ायाम �कया।  इससे मुझे बाक�
�दन� के �लए ऊजा� �मलती है। ”  “म� सब कुछ खाता �ँ;  मुझे लगता है �क यह रह�य
है।  म� जो कुछ भी खाता �ं उसम� मुझे �व�वधता पसंद है;  मुझे लगता है �क इसका
�वाद बेहतर है। ”  "काम कर रहे।  य�द आप काम नह� करते ह�, तो आपका शरीर टूट
जाता है। "

“जब म� उठता �ं, तो म� बटसुदन और ह�क� धूप म� जाता �ं।  आपको अपने पूव�ज�
को �यान म� रखना होगा।  यह पहली बात है जो म� हर सुबह करता �ं। "

“म� हर �दन एक ही समय पर उठता �ं, ज�द� उठता �ं, और सुबह अपने स�जी के
बगीचे म� �बताता �ं।  म� ह�ते म� एक बार अपने दो�त� के साथ डांस करता �ं। ”  "म�
हर �दन �ायाम करता �ं, और हर सुबह म� थोड़ा टहलने जाता �ं।"  "जब म� उठता �ं
तो म� अपने टैयो �ायाम करना कभी नह� भूलता।"  "स��जय� का सेवन-यह आपको
लंबे समय तक जीने म� मदद करता है।"
"लंबे समय तक रहने के �लए आपको तीन चीज� करने क� ज�रत है: �व�थ रहने के
�लए �ायाम कर�, अ�छ� तरह से खाए,ं और लोग� के साथ समय �बताए।ं"

3. हर �दन अपनी दो�ती का पोषण कर�

“अपने दो�त� के साथ �मलकर मेरी सबसे मह�वपूण� ikigai है।  हम सब यहाँ एक
साथ आते ह� और बात करते ह� - यह ब�त मह�वपूण� है  मुझे हमेशा से पता है �क म�
उन सभी को कल यहां देखूंगा, और यह मेरे जीवन क� सबसे पसंद�दा चीज� म� से एक
है। ”
"मेरा मु�य शौक दो�त� और पड़ो�सय� के साथ �मल रहा है।"  "�जन लोग� से आप
�यार करते ह�, उनके साथ हर �दन बात करना, यह लंबे जीवन का रह�य है।"
"म� कहता �ं, 'नम�ते!' और 'बाद म� �मलते ह�!" �कूल जाने वाले ब�च� के �लए! 
सुर��त �प से �ाइव! 'म� कहता �ँ।  सुबह 7:20 बजे और 8:15 बजे के बीच, म�
पूरे समय अपने पैर� पर बाहर �ं, लोग� को नम�कार।  एक बार सभी के जाने के बाद,
म� वापस अंदर जाता �ं। "

दफग



“मेरे पड़ो�सय� के साथ चाय पीना और पीना।  यह जीवन क� सबसे अ�छ� बात है। 
और साथ म� गा रहे ह�। ”
“म� रोज सुबह पांच बजे उठता �ं, घर से �नकलता �ं और समु� क� सैर करता �ं। 
�फर म� एक दो�त के घर जाता �ं और हमने साथ म� चाय पी है।  यह लंबे जीवन का
रह�य है: लोग� के साथ �मल रहा है, और एक जगह से �सरी जगह जा रहा है। "

4. एक अ�वा��यकर जीवन जीएं

"एक लंबे जीवन के �लए मेरा रह�य हमेशा अपने आप से कह रहा है, un धीरे करो,
'और' आराम करो। य�द आप ज�द� म� नह� ह� तो आप अ�धक समय तक जी�वत रहते
ह�।"
“म� �वकर के साथ चीज� बनाता �ं।  यह मेरी ikigai है  जब म� उठता �ं तो सबसे
पहली चीज �ाथ�ना होती है।   �फर म� अपने �ायाम करता �ं और ना�ता करता �ं। 
सात बजे म� शां�त से अपने �वकर पर काम करना शु� करता �ं।  जब म� पाँच साल का
हो जाता �ं, तो म� अपने दो�त� से �मलने जाता �ं। ”
“हर �दन कई अलग-अलग काम करना।  हमेशा ��त रहना, ले�कन एक समय म� एक
काम करना, �बना परेशान �ए। ”
“लंबे जीवन के �लए रह�य ज�द� सो जाना है, ज�द� जागना, और टहलने जाना है। 
शां�त से रह� और छोट� चीज� का आनंद ल�।  अपने दो�त� के साथ हो रही है।  वसंत
गम� पतझर सद� ।  ।  ।  हर मौसम का आनंद लेते �ए, खुशी से। ”

5. आशावाद� बन�

“हर �दन म� खुद से कहता �ं, I आज का �दन �वा��य और ऊजा� से भरा रहेगा।  इसे
पूरी तरह से �जयो। '' '' म� उ�ीसवां �ं, ले�कन खुद को युवा मानता �ं।  मेरे पास अभी
भी ब�त कुछ करने के �लए है। ”  "हसना।  हंसी सबसे मह�वपूण� चीज है।  म� जहां
भी जाता �ं हंसता �ं। ”  "म� सौ रहने वाला �ँ  बेशक म� �ँ!  यह मेरे �लए ब�त बड़ी
�ेरणा है। "  "अपने पोते के साथ नृ�य और गायन जीवन का सबसे अ�छा काम है।" 
“मुझे लगता है �क यहाँ पैदा होना ब�त भा�यशाली है।  म� हर �दन इसके �लए ध�यवाद
देता �ं। ”  "जीवन म� ओ�गमी म� सबसे मह�वपूण� बात, मु�कुराते रहना है।"
“म� गाँव म� वापस जाने के �लए �वे�छा से काम करता �ँ जो उसने मुझे �दया है। 
उदाहरण के �लए, म� दो�त� को अ�पताल प�ंचाने म� अपनी कार का उपयोग करता �ं।



”  "इसका कोई रह�य नह� है।"  चाल बस जीने के �लए है। ”

ओ�गमी जीवनशैली क� कंुजी

हमारे �ारा सा�ा�कार �कए गए लोग� म� से एक सौ ��तशत एक वन�प�त उ�ान रखते
ह�, और उनम� से अ�धकांश म� चाय, आम, �शकुवासा, और इसी तरह के खेत भी ह�। 
सभी �कसी न �कसी �प म� पड़ोस एसो�सएशन से संबं�धत ह�, जहां वे महसूस करते ह�

हालां�क प�रवार �ारा देखभाल क� जाती है।   वे हर समय मनाते ह�, यहां तक �क
छोट� चीज� भी।  संगीत, गीत और नृ�य दै�नक जीवन के आव�यक अंग ह�।  जीवन म�
उनका एक मह�वपूण� उ�े�य है, या कई।   उनके पास एक ikigai है, ले�कन वे इसे
ब�त गंभीरता से नह� लेते ह�।  वे तनावमु� होते ह� और उन सभी का आनंद लेते ह� जो
वे करते ह�।  उ�ह� अपनी परंपरा� और �थानीय सं�कृ�त पर ब�त गव� है।  वे जो कुछ
भी करते ह�, उसके बारे म� भावुक होते ह�, हालां�क यह लग सकता है।  �थानीय लोग�
म� युइमा� के बारे म� एक मजबूत भावना है - लोग� के बीच संबंध को पहचानना।  वे
खेत� म� काम करने (ग�े क� कटाई या चावल बोने) से लेकर घर और नगर �नगम के
�ोजे�ट बनाने तक हर काम म� एक-�सरे क� मदद करते ह�।   हमारे दो�त �मयागी,
�ज�ह�ने शहर म� हमारी �पछली रात हमारे साथ खाना खाया, ने हम� बताया �क वह
अपने सभी दो�त� क� मदद से एक नया घर बना रहा था, और अगली बार जब हम
ओ�गमी म� थे तब हम वहाँ रह सकते थे।  वे हमेशा ��त रहते ह�, ले�कन वे उन काय�
के साथ खुद को ��त करते ह� जो उ�ह� आराम करने क� अनुम�त देते ह�।  हमने एक
भी बूढ़े दादाजी को एक ब�च पर बैठकर कुछ नह� करते देखा।   वे हमेशा आते-जाते
रहते ह� - कराओके गाने के �लए, पड़ो�सय� के साथ �मलने या गेटबॉल का खेल खेलने
के �लए।

6

IKIGAI डाइट
��नया के सबसे लंबे समय तक रहने वाले लोग �या

खाते और पीते ह�



�व� �वा��य संगठन के अनुसार, जापान म� ��नया म� सबसे अ�धक जीवन ��याशा है:
85 वष�  पु�ष� और म�हला� के �लए 87.3 साल।   इसके अलावा, यह ��नया म�
शता�द� के उ�चतम अनुपात है: ��येक �म�लयन लोग� के �लए 520 से अ�धक
(�सतंबर 2016 तक)।

उपरो� �ा�फक, जो जापान, इसके �ांत म� जीवन ��याशा क� तुलना करता है
ओ�कनावा, �वीडन और संयु� रा�य अमे�रका से पता चलता है �क, जब�क जापान
म� जीवन ��याशा कुल �मलाकर उ�च है, ओ�कनावा रा�ीय औसत से अ�धक है। 
ओ�कनावा जापान के उन �े�� म� से एक है जो ��तीय �व� यु� से सबसे अ�धक
�भा�वत थे।
प�रणाम�व�प न केवल यु� के मैदान पर संघष�, ब��क भूख और संसाधन� क� कमी
के कारण एक बार यु� समा�त हो गया, 1940 और 1950 के दशक के दौरान
औसत जीवन ��याशा ब�त अ�धक नह� थी।  ओ�कनावांस के �प म� �वनाश से उबरने
के बाद, वे देश के कुछ सबसे लंबे समय तक रहने वाले नाग�रक बन गए।  जापानी लंबे
जीवन के �लए �या रह�य रखते ह�?  यह ओ�कनावा के बारे म� �या है

जापानी लंबे जीवन के �लए �या रह�य रखते ह�?  यह ओ�कनावा के बारे म� �या है
यह जीवन ��याशा के मामले म� सबसे अ�छा बनाता है?  �वशेष� बताते ह� �क, एक
बात के �लए, ओ�कनावा जापान म� एकमा� �ांत है
�बना गा�ड़य� के।   इसके �नवा�सय� को �ाइ�व�ग न करने पर चलना या साइ�कल
चलाना पड़ता है।  यह एकमा� �ांत भी है जो ��त �दन दस �ाम से कम नमक खाने
क� जापानी सरकार क� �सफा�रश का पालन करने म� कामयाब रहा है।

ओ�कनावा का चम�का�रक आहार

ओ�कनावा म� �दय रोग से मृ�यु दर जापान म� सबसे कम है, और आहार �न��त �प
से इसके साथ ब�त कुछ करना है।  यह कोई संयोग नह� है �क "ओ�कनावा आहार"
को पोषण पर पैनल� पर ��नया भर म� अ�सर चचा� क� जाती है।  ओ�कनावा म� आहार
पर सबसे ठोस और �ापक �प से उ�धृत डेटा से आते ह�
रयूकस �व��व�ालय के एक का�ड�योलॉ�ज�ट माकोतो सुजुक� �ारा अ�ययन, �ज�ह�ने

1970 के बाद से ओ�कनावा म� पोषण और उ� बढ़ने पर सात सौ से अ�धक वै�ा�नक



लेख �का�शत �कए ह�। �ैडले जे। �वलकॉ�स और डी। �ेग �वलकॉ�स, मैकू सुजुक�
के अनुसंधान म� शा�मल �ए

ट�म और इस �वषय पर बाइ�बल पर �वचार करने वाली एक पु�तक �का�शत क�, द
ओ�कनावा �ो�ाम। 1 वे �न�न�ल�खत �न�कष� पर प�ंचे:

�थानीय लोग कई तरह के खा� पदाथ� खाते ह�, खासकर स��जयां।   �व�वधता
मह�वपूण� लगती है।  ओ�कनावा के शता�द� के एक अ�ययन से पता चला है �क उ�ह�ने
�नय�मत आधार पर मसाल� स�हत 206 �व�भ� खा� पदाथ� को खाया।  उ�ह�ने हर
�दन औसतन अठारह अलग-अलग खा� पदाथ� खाए, जो हमारी फा�ट-फूड सं�कृ�त
क� पोषण संबंधी गरीबी के �वपरीत है।  वे हर �दन कम से कम पांच स�व��स फल� और
स��जय� का सेवन करते ह�।   ओ�कनावा �ारा दै�नक आधार पर कम से कम सात
�कार के फल� और स��जय� का सेवन �कया जाता है।  यह जांचने का सबसे आसान
तरीका है �क आपक� मेज पर पया��त �व�वधता है या नह�, यह सु�न��त करने के �लए
�क आप "इं�धनुष खा रहे ह�।"   उदाहरण के �लए, लाल �मच�, गाजर, पालक,

फूलगोभी और ब�गन क� �वशेषता वाली एक मेज, शानदार रंग और �व�वधता �दान
करती है।   टोफू जैसी स��जयां, आलू, फ�लयां, और सोया उ�पाद ओ�कनावान के
आहार के मु�य �ोत ह�।  उनके दै�नक कैलोरी का 30 ��तशत से अ�धक स��जय� से
आता है।  अनाज उनके आहार क� न�व है।  जापानी लोग हर �दन सफेद चावल खाते
ह�, कभी-कभी नूड�स भी �मलाते ह�।  चावल ओ�कनावा म� �ाथ�मक भोजन है, साथ
ही।

वे शायद ही कभी चीनी खाते ह�, और अगर वे ऐसा करते ह�, तो यह ग�ा है।  हमने हर
सुबह ओ�गमी के रा�ते म� कई ग�े के खेत� के मा�यम से चलाई, और यहां तक �क
नक�जीन कैसल म� एक �गलास ग�े का रस �पया।  जूस बेचने वाले �टाल के अलावा
ग�े के एटं�का�स�नोजे�नक लाभ� का वण�न करने वाला एक संकेत था।
इन मूल आहार �स�ांत� के अलावा, ओ�कनावा मछली को औसतन खाते ह�
��त स�ताह तीन बार;  जापान के अ�य �ह�स� के �वपरीत, सबसे अ�धक बार खाया
जाने वाला मांस सूअर का मांस है, हालां�क �थानीय लोग इसे ��त स�ताह केवल एक
या दो बार खाते ह�।   इन पं��य� के साथ, Makoto Suzuki के अ�ययन
�न�न�ल�खत संकेत देते ह�:
ओ�कनावांस सामा�य तौर पर जापान क� बाक� आबाद� क� तुलना म� एक �तहाई चीनी
का उपभोग करते ह�, �जसका अथ� है �क �मठाई और चॉकलेट उनके आहार का �ह�सा



कम है।  वे जापान के बाक� �ह�स� क� तुलना म� �ावहा�रक �प से आधे से अ�धक
नमक खाते ह�: ��त �दन 7 क� तुलना म� 7 �ाम। वे कम कैलोरी का उपभोग करते ह�:
जापान के बाक� �ह�स� म� 2,068 क� तुलना म� ��त �दन औसतन 1,785।  वा�तव
म�, पांच �लू ज़ोन म� कम कैलोरी का सेवन आम है।

हारा है�च बू

यह हम� पहले अ�याय म� व�ण�त 80 ��तशत �नयम पर वापस लाता है, एक अवधारणा
�जसे जापानी म� हा हाची बू के �प म� जाना जाता है।  यह करना आसान है: जब आप
देखते ह� �क आप लगभग पूण� ह�, ले�कन थोड़ा और अ�धक हो सकता है।  ।  ।  बस
खाना बंद करो!  हारा हची बू क� अवधारणा को लाग ूकरने का एक आसान तरीका
�मठाई को छोड़ना है।
या भाग के आकार को कम करने के �लए।  �वचार तब भी होता है जब आप समा�त
कर लेते ह�।  यही कारण है �क भाग का आकार प��म क� तुलना म� जापान म� ब�त
छोटा होता है।
भोजन को ऐपेटाइज़र, मु�य पा��म और �मठाई के �प म� नह� परोसा जाता है। 
इसके बजाय, छोट� �लेट� पर एक ही बार म� ��तुत सब कुछ देखना ब�त आम है: एक
चावल के साथ, �सरा स��जय� के साथ, �मसो सूप का एक कटोरा, और ना�ते के �लए
कुछ।  कई छोट� �लेट� पर भोजन परोसने से ब�त अ�धक खाने से बचना आसान हो
जाता है, और इस अ�याय क� शु�आत म� चचा� क� गई �व�वध आहार क� सु�वधा होती
है।  हारा हची बू एक �ाचीन �था है।  ज़ेन पर बारहव� सद� क� �कताब
बौ� धम� Zazen Youjinki दो �तहाई खाने क� सलाह देते ह� �जतना आप चाहते
ह�।  सभी बौ� मं�दर� म� एक से कम खाने क� इ�छा आम है

पूव� म�।  शायद बौ� धम� ने नौ शता��दय� से अ�धक कैलोरी सेवन को सी�मत करने के
लाभ� को पहचाना।

तो, लंबे समय तक जीने के �लए कम खाए?ं

कुछ इस �वचार को चुनौती देगा।  इसे कुपोषण के चरम पर ले जाने के �बना, �न��त
�प से, हमारे शरीर क� तुलना म� कम कैलोरी खाने से द�घा�यु बढ़ाने के �लए लगता है। 
कम कैलोरी का सेवन करते �ए �व�थ रहने क� कंुजी एक उ�च पोषण मू�य (�वशेष
�प से "सुपरफूड्स") वाले खा� पदाथ� खा रही है और उन लोग� से बचना है जो हमारे



सम� कैलोरी सेवन म� जोड़ते ह�, ले�कन ब�त कम पोषण मू�य नह� देते ह�।  हम �जस
कैलोरी ��तबंध पर चचा� कर रहे ह�, वह सबसे �भावी तरीक� म� से एक है

अपने जीवन म� वष� को जोड़ने के �लए।  य�द शरीर �नय�मत �प से पया��त, या ब�त
अ�धक कैलोरी का सेवन करता है, तो यह सु�त हो जाता है और अकेले पाचन पर
मह�वपूण� ऊजा� खच� करते �ए, नीचे पहनना शु� कर देता है।  कैलोरी ��तबंध का एक
और लाभ यह है �क यह IGF-1 के �तर को कम करता है

(इंसु�लन क� तरह वृ�� कारक 1) शरीर म�।  IGF-1 एक �ोट�न है जो उ� बढ़ने क�
���या म� मह�वपूण� भू�मका �नभाता है;  ऐसा लगता है �क मनु�य� और जानवर� क�
उ� के कारण� म� से एक उनके र� म� इस �ोट�न क� अ�धकता है। �या कैलोरी ��तबंध
मनु�य� म� जीवनकाल का �व�तार करेगा, अभी तक �ात नह� है,

ले�कन डेटा तेजी से संकेत देता है �क पया��त पोषण के साथ म�यम कैलोरी ��तबंध
मोटापे के �खलाफ एक श��शाली सुर�ा�मक �भाव डालता है, टाइप 2 मधुमेह,
सूजन, उ�च र�चाप और �दय रोग और क� सर से जुड़े चयापचय जो�खम कारक� को
कम करता है। 80 ��तशत �नयम का पालन करने का एक �वक�प  दै�नक आधार के
�लए उपवास करना है
स�ताह म� एक या दो �दन।  5: 2 (या उपवास) आहार म� हर स�ताह दो �दन उपवास

(पांच सौ से कम कैलोरी का सेवन) और अ�य पांच �दन� म� सामा�य �प से खाने क�
सलाह द� जाती है।  इसके कई लाभ� म� से, उपवास पाचन तं� और अनुम�त को साफ
करने म� मदद करता है
यह आराम करने के �लए।  

ओ�कनावन आहार म� 15 �ाकृ�तक एटं�ऑ�सीड�ट पाए जाते ह�

एटं�ऑ�सीड�ट अणु होते ह� जो को�शका� म� ऑ�सीकरण ���या को धीमा करते ह�,
मु� कण� को बेअसर करते ह� जो नुकसान का कारण बनते ह� और उ� बढ़ने म� तेजी
लाते ह�।  हरी चाय क� एटं�ऑ��सड�ट श��, उदाहरण के �लए, अ�छ� तरह से जाना
जाता है, और बाद म� अ�धक से अ�धक लंबाई पर चचा� क� जाएगी।

लंबाई।   �य��क वे एटं�ऑ��सड�ट म� समृ� ह� और इस �े� म� लगभग हर �दन खाए
जाते ह�, इन पं�ह खा� पदाथ� को ओ�कनावा जीवन श�� क� कंुजी माना जाता है:



टोफू �मसो टूना गाजर गोया (कड़वा तरबूज) Kombu (समु�� kelp) गोभी नोरी
(समु�� शैवाल) �याज सोया ��ाउट्स Hechima (खीरे क� तरह लौक�)
Sobbeans (उबला �आ या क�चा) शकरकंद के टुकड़े Sanpin-cha (चमेली
चाय)

सैन�पन-चा: ओ�कनावा म� शासनकाल जलसेक

ओ�कनावांस �कसी भी अ�य �कार क� चाय क� तुलना म� �ीन-ट� और चमेली के फूल�
का �म�ण अ�धक सैन�पन-चा पीते ह�।  प��म म� �नकटतम स��कटन चमेली क� चाय
होगी जो आमतौर पर चीन से आती है।  1988 म� ओ�कनावा इं�ट��ूट ऑफ साइंस
एडं टे�नोलॉजी म� �हरोको शो �ारा �कए गए एक अ�ययन से संकेत �मलता है �क
चमेली क� चाय र� के कोले��ॉल के �तर को कम करती है। 4 �सन�पन-च को
ओ�कनावा म� कई अलग-अलग �प� म� पाया जा सकता है, और यहां तक �क
व��ड�ग मशीन� म� उपल�ध है।  हरी चाय के सभी एटं�ऑ��सड�ट लाभ� के अलावा, यह
चमेली के लाभ� को समा�हत करता है, �जसम� शा�मल ह�:
�दल के दौरे के जो�खम को कम करना ��तर�ा �णाली को मजबूत करना तनाव को
कम करने म� मदद करना कोले��ॉल कम करना
ओ�कनावांस हर �दन औसतन तीन कप सैन�पन-चा पीते ह�।

ओ�कनावांस हर �दन औसतन तीन कप सैन�पन-चा पीते ह�।   प��म म� ठ�क उसी
�म�ण को खोजना मु��कल हो सकता है, ले�कन हम इसके बजाय चमेली क� चाय, या
यहां तक �क उ�च गणुव�ा वाली हरी चाय पी सकते ह�।

हरी चाय के रह�य

�ीन ट� को स�दय� से मह�वपूण� औषधीय गणु� के साथ �ेय �दया जाता है।  हाल के
अ�ययन� ने इसके कई लाभ� क� पु�� क� है, और अ�सर पीने वाले लोग� क� द�घा�यु म�
इस �ाचीन पौधे के मह�व को �मा�णत �कया है।   मूल �प से चीन से, जहां यह
सह�ा�द�, हरी चाय के �लए सेवन �कया गया है
कुछ शता��दय� पहले तक ��नया के बाक� �ह�स� म� अपना रा�ता नह� बनाया था। 
अ�य चाय� के �वपरीत, और �क�वन के �बना हवा-सूखे होने के प�रणाम�व�प, यह



सूखने और टूटने के बाद भी अपने स��य त�व� को बरकरार रखता है।   यह साथ�क
�वा��य लाभ �दान करता है जैसे:
कोले��ॉल को �नयं��त करना र� शक� रा के �तर को कम करना प�रसंचरण म� सुधार
�लू (�वटा�मन सी) के �खलाफ संर�ण ह�ी �वा��य (�लोराइड) को बढ़ावा देना कुछ
जीवाणु सं�मण� के �खलाफ संर�ण यूवी ��त के �खलाफ संर�ण सफाई और
मू�वध�क �भाव
सफेद चाय, पॉलीफेनो�स क� उ�च सां�ता के साथ, और भी अ�धक हो सकती है
उ� बढ़ने के �खलाफ �भावी।   वा�तव म�, यह ��नया म� सबसे बड़ी एटं�ऑ��सड�ट
श�� के साथ �ाकृ�तक उ�पाद माना जाता है - इस हद तक �क एक कप सफेद चाय
लगभग एक दज�न �गलास संतरे के रस के समान पैक कर सकती है।  सं�ेप म�: हर
�दन हरी या सफेद चाय पीने से हमारे शरीर म� मु� कण� को कम करने म� मदद �मल
सकती है, जो हम� लंबे समय तक जवान बनाए रखेगा।

श��शाली shikuwasa Shikuwasa

ओ�कनावा का साइ�स फल समानता है, और Ogimi जापान के सभी म� इसका
सबसे बड़ा उ�पादक है।

फल बेहद अ�लीय है: �बना �शकुवासा रस पीना असंभव है
पहले इसे पानी से पतला कर�।  इसका �वाद कह� चूने और मंडराने वाले संतरे के बीच
होता है, तो कह� यह प�रवार जैसा �दखता है।   Shikuwasas म� उ�च �तर के
नोब�ल�टन भी होते ह�, जो एक �लेवोनॉइड से भरपूर होता है
एटं�ऑ�सीड�ट।  सभी ख�े फल- अंगरू, संतरे, न�बू- नोबे�लन म� उ�च होते ह�, ले�कन
ओ�कनावा के �शकुवासा म� संतर� क� सं�या चालीस गनुा है।  उपभोग नोबे�ल�टन हम�
धमनीका�ठ�य, क� सर, टाइप 2 मधुमेह और सामा�य �प से मोटापे से बचाने के �लए
�स� �कया गया है।  �शकुवा म� �वटा�मन सी और बी 1, बीटा कैरोट�न और ख�नज भी
होते ह�।  वे
कई पारंप�रक �ंजन� म� और भोजन म� �वाद जोड़ने के �लए उपयोग �कया जाता है
और इ�ह� �नचोड़ा जाता है

रस बनाओ।  शहर के "दादा दाद�" के ज�म�दन क� पा�ट�य� म� अनुसंधान करते �ए,
हम� �शकुवासा केक परोसा गया।



एटं�ऑ�सीड�ट कैनन, प��मी लोग� के �लए 2010 म� यूके के डेली �मरर ने उ� बढ़ने
का मुकाबला करने के �लए �वशेष�� �ारा अनुशं�सत खा� पदाथ� क� एक सूची
�का�शत क�।  प��म म� आसानी से उपल�ध इन खा� पदाथ� म� से ह�:

�ोकोली और चाड� जैसी स��जयां, पानी, ख�नज, और फाइबर ऑइली मछली जैसे �क
सै�मन, मैकेरल, टूना और सा�ड�न के उ�च एका�ता के �लए, उनके वसा म� सभी
एटं�ऑ��सड�ट जैसे साइ�स, ��ॉबेरी और खुबानी के �लए फल;  वे �वटा�मन का एक
उ�कृ� �ोत ह� और शरीर से �वषा� पदाथ� को ख�म करने म� मदद करते ह� जैसे �क
�लूबेरी और गोजी बेरी;  वे फाइटोके�मकल एटं�ऑ�सीड�ट से भरपूर होते ह�। सूखे मेवे,
�जनम� �वटा�मन और एटं�ऑ�सीड�ट होते ह�, और आपको ऊजा� �दान करते ह� जैसे जई
और गे�ं, जो आपको ऊजा� देते ह� और इसम� ख�नज होते ह� जैतून का तेल, इसके
एटं�ऑ�सीड�ट �भाव के �लए जो आपक� �वचा म� रेड वाइन �दखाते ह�, मॉडरेशन म�। 
, इसके एटं�ऑ�सीड�ट और वैसोडायलेटरी गणु� के �लए
�जन खा� पदाथ� को समा�त �कया जाना चा�हए वे प�र�कृत चीनी और अनाज ह�,
संसा�धत होते ह�

पके �ए माल, और तैयार खा� पदाथ�, गाय के �ध और उसके सभी डे�रवे�टव के
साथ।  इस आहार का पालन करने से आपको युवा महसूस करने और धीमा करने म�
मदद �मलेगी डे�रवे�टव।  इस आहार का पालन करने से आपको युवा महसूस करने म�
मदद �मलेगी और समय से पहले बूढ़ा होने क� ���या धीमी हो जाएगी।

7

कोमल मूवस�, लंबे जीवन
पूव� से �ायाम जो �वा��य और द�घा�यु को बढ़ावा

देते ह�

�लू जोन से अ�ययन बताते ह� �क जो लोग सबसे लंबे समय तक रहते ह�, वे सबसे
अ�धक �ायाम करने वाले नह� होते ह�



ब��क जो सबसे �यादा चलते ह�।  जब हम द�घा�यु के गांव ओ�गमी का दौरा �कया, तो
हम� पता चला �क यहां तक �क
अ�सी और न�बे साल से अ�धक उ� के लोग अभी भी अ�य�धक स��य ह�।   वे
�खड़क� से बाहर देखते �ए या अखबार पढ़ते �ए घर पर नह� रहते।   ओ�गमी के
�नवासी ब�त चलते ह�, अपने पड़ो�सय� के साथ कराओके करते ह�, सुबह ज�द� उठते
ह�, और, जैसे ही वे ना�ता करते ह� - या इससे पहले भी-जब तक वे अपने बगीच� के
बाहर �सर नह� करते।  वे �जम नह� जाते ह� या ती�ता से �ायाम नह� करते ह�, ले�कन
वे अपने दै�नक �दनचया� के दौरान कभी भी चलना बंद नह� करते ह�।

अपने चेयर से बाहर �नकलने के �प म� आसान "मेटाबॉ�ल�म बैठने के 30 �मनट बाद
90 ��तशत धीमा हो जाता है।  एजंाइम जो खराब धम�नय� को आपक� धम�नय� से
आपक� मांसपे�शय� म� ले जाते ह�, जहाँ यह जल सकती है, धीमी हो सकती है।  और
दो घंटे के बाद, अ�छा कोले��ॉल 20 ��तशत �गर जाता है।  बस पांच �मनट के �लए
उठने से चीज� �फर से �मलने लग�गी।  ये चीज� इतनी सरल ह� �क वे लगभग बेवकूफ ह�,
”गा�वन �ैडले 1 ने 2015 के वा�श�गटन पो�ट के �लए ��गेड �क�ट के साथ एक
सा�ा�कार म� कहा। �ैडले इस �वषय पर �च�लत �वशेष�� म� से एक ह�, और
जाग�कता पैदा करने के �लए सम�प�त एक अंतररा�ीय संगठन के �नदेशक ह�।   हर
समय बैठे रहना हमारे �वा��य के �लए �कतना हा�नकारक हो सकता है।

य�द हम एक शहर म� रहते ह�, तो हम� �ाकृ�तक और �व�थ तरीके से चलना मु��कल
हो सकता है
हर �दन, ले�कन हम उन अ�यास� क� ओर मुड़ सकते ह� जो स�दय� से शरीर के �लए
अ�छे सा�बत �ए ह�।   शरीर, मन और आ�मा को संतुलन म� लाने के �लए पूव�
अनुशासन है
प��म म� काफ� लोक��य हो गए ह�, ले�कन अपने मूल देश� म� वे �वा��य को बढ़ावा
देने के �लए उ� के �लए इ�तेमाल �कया गया है।   योग- मूल �प से भारत से है,
हालां�क जापान म� ब�त लोक��य है — और चीन चीग�ग और ताई ची, अ�य �वषय�
म�, एक ��� के शरीर और मन के बीच सामंज�य बनाने क� को�शश करते ह� ता�क वे
ताकत, खुशी और शां�त के साथ ��नया का सामना कर सक� ।  उ�ह� युवा� के अमृत
के �प म� जाना जाता है, और �व�ान ने दावे का समथ�न �कया है।

उ�ह� युवा� के अमृत के �प म� जाना जाता है, और �व�ान ने दावे का समथ�न �कया
है।  ये कोमल �ायाम असाधारण �वा��य लाभ �दान करते ह�, और �वशेष �प से ह�



पुराने ���य� के �लए उपयु� है �जनके पास �फट रहने के �लए क�ठन समय है। 
ताई ची को अ�य बात� के अलावा, के �वकास को धीमा करने के �लए �दखाया गया है
ऑ��टयोपोरो�सस और पा�क�संस रोग, प�रसंचरण को बढ़ाने और मांसपे�शय� क� टोन
और लचीलेपन म� सुधार करने के �लए।  इसके भावना�मक लाभ उतने ही मह�वपूण� ह�:
यह तनाव और अवसाद के �खलाफ एक बेहतरीन कवच है।  आपको हर �दन एक घंटे
के �लए �जम जाने या मैराथन दौड़ने क� आव�यकता नह� है।  जैसा जापानी शता�द�
के लोग हम� �दखाते ह�, आपको केवल अपने �दन के �लए आंदोलन को जोड़ना है।  इन
पूव� �वषय� म� से �कसी का भी �नय�मत �प से अ�यास करना एक शानदार तरीका है।
  एक अ�त�र� लाभ यह है �क उन सभी म� अ�छ� तरह से प�रभा�षत कदम ह�, और
जैसा �क हमने अ�याय IV म� देखा था, �प� �नयम� के साथ अनुशासन �वाह के �लए
अ�छे ह�।  य�द आप इनम� से �कसी भी �वषय को पसंद नह� करते ह�, तो बे�झझक एक
अ�यास चुन� �जसे आप �यार करते ह� और जो आपको �थानांत�रत करता है। 
�न�न�ल�खत पृ�� म� हम उन कुछ �था� पर एक नज़र डाल�गे जो बढ़ावा देती ह�

�वा��य और द�घा�यु - ले�कन पहले, थोड़ा �ुधावध�क: अपना �दन शु� करने के �लए
एक �वल�ण जापानी �ायाम।

आज सुबह ��तीय �व� यु� के पहले से ही गम�जोशी है।  इसके नाम का "रे�डयो"
�ह�सा तब से है जब ��येक अ�यास के �लए �नद�श रे�डयो पर �सा�रत �कए गए थे,
ले�कन आज लोग आमतौर पर इन आंदोलन� को एक टेली�वजन चैनल या इंटरनेट
वी�डयो के �लए देखते ह� जो चरण� का �दश�न करते ह�।   रे�डयो टैसो करने का एक
मु�य उ�े�य एकता क� भावना को बढ़ावा देना है
��तभा�गय� के बीच।  अ�यास हमेशा समूह� म� �कया जा ता है, आमतौर पर �कूल� म�
क�ा� क� शु�आत से पहले, और काय��दवस शु� होने से पहले �वसाय� म�। 
आंकड़े बताते ह� �क जापानी कुछ ��तशत के �लए 30 ��तशत 

रे�डयो अ�यास करते ह�

हर सुबह �मनट, ले�कन रे�डयो taiso एक बात है �क लगभग हर कोई हम Ogimi

म� सा�ा�कार आम म� था।  यहां तक �क न�स�ग होम के �नवा�सय� ने इसे हर �दन कम
से कम पांच �मनट सम�प�त �कया, हालां�क कुछ ने अपने �हीलचेयर से अ�यास �कया। 
हम उनके दै�नक अ�यास म� शा�मल �ए और हमने बाक� �दन� के �लए तरोताजा



महसूस �कया।  जब ये अ�यास एक समूह म� �कया जाता है, तो यह आमतौर पर एक
खेल �े� म� या एक म� होता है
बड़े �रसे�शन हॉल, और आमतौर पर लाउड�पीकर के कुछ �कार शा�मल ह�।  अ�यास
म� पाँच या दस �मनट लगते ह�, इस पर �नभ�र करता है �क आप सब करते ह� या नह�
उनम� से केवल कुछ।  वे ग�तशील ख�च और संयु� बढ़ाने पर �यान क� ��त करते ह�

चलना �फरना।  सबसे ��त��त रे�डयो टैसो अ�यास� म� से एक है, बस अपने हाथ� को
अपने �सर के ऊपर उठाना और �फर उ�ह� एक गोलाकार ग�त म� नीचे लाना।  यह शरीर
को जगाने का एक उपकरण है, एक आसान ग�तशीलता वक� आउट जो ती�ता म� कम
है और जो �क अ�धक से अ�धक जोड़� के �ायाम पर क� ��त है।  यह बु�नयाद� लग
सकता है, ले�कन हमारे आधु�नक जीवन म�, हम �बना �दन �बता सकते ह�
हमारी बाह� को हमारे कान के ऊपर उठाकर।  इसके बारे म� सोच�: कं�यूटर का उपयोग
करते समय, �माट�फोन का उपयोग करते समय, �कताब� पढ़ते समय हमारी बाह� नीचे
होती ह�।  जब हम अपने �सर के ऊपर हाथ उठाते ह� तो कुछ समय के �लए जब हम
अलमारी या अलमारी म� �कसी चीज़ के �लए प�ँचते ह�, जब�क हमारे पूव�ज पेड़� से
चीज� इक�ा करते समय हर समय अपने �सर के ऊपर हाथ उठाते थे।  रे�डयो टैसो हम�
शरीर के सभी बु�नयाद� आंदोलन� का अ�यास करने म� मदद करता है।

योग

जापान के साथ-साथ प��म म� भी लोक��य है, योग लगभग कोई भी कर सकता है। 
इसके कुछ पोज़ को गभ�वती म�हला� और शारी�रक अ�मता� वाले �च�क�सक� के
�लए भी अनुकू�लत �कया गया है।  योग भारत से आता है, जहाँ हमारे �मलन के �लए
इसे सह�ा��द पहले �वक�सत �कया गया था
मान�सक और शारी�रक त�व।  योग श�द श�द "योक" के �लए सं�कृत श�द से आया
है, जो �क उस �ॉसपीस को संद�भ�त करता है जो जानवर� को एक-�सरे को और
गाड़ी को ख�चता है।  योग शरीर और मन को एक ही तरह से एकजुट करने का �यास
करता है, �जससे हम अपने आस-पास क� ��नया के साथ एक �व�थ जीवन शैली क�
ओर माग�दश�न करते ह�।  

योग के मु�य उ�े�य ह�:



हम� अपने (मानव) �वभाव के करीब लाने के �लए मान�सक और शारी�रक शु�� हम�
परमा�मा के करीब लाने के �लए
योग क� शै�लयाँ य��प सभी समान ल�य� क� ओर उ�मुख ह�, कई अलग-अलग �कार
के योग ह� जो उन परंपरा� और �ंथ� के अनुसार �भ� होते ह� �जनसे वे �वक�सत �ए
थे।   हमारे बीच अंतर, झूठ बोलते ह�, जैसा �क �वामी कहते ह�, हमारे सबसे अ�छे
आ�म के �शखर पर ले जाने के माग� म�।
�ान योग: �ान का योग;  अनुशासन और मान�सक �वकास के �लए खोज कम� योग:
काय� और कत��� पर �यान क� ��त करता है जो अपने आप को लाभा��वत करते ह�
और एक ��� भ�� योग: �द� मं� योग के ��त समप�ण और समप�ण का योग: एक
रा�य तक प�ंचने के �लए मं�� के पाठ पर क� ��त है  �व�ाम कंुड�लनी योग: वां�छत
मान�सक ��थ�त तक प�ंचने के �लए �व�वध चरण� को जोड़ती है राजयोग: �जसे शाही
पथ के �प म� भी जाना जाता है;   अपने आप को और �सर� के साथ सामंज�य
�था�पत करने क� �दशा म� उठाए गए कदम� को शा�मल करता है हठ योग: प��म और
जापान म� सबसे �ापक �प;   संतुलन क� तलाश म� संयु� आसन या पोज़ �ारा
�वशेषता

कैसे कर� सूय� नम�कार

सूय� नम�कार हठ योग म� सबसे ��त��त अ�यास� म� से एक है।  ऐसा करने के �लए,
आपको बस इन बारह बु�नयाद� आंदोलन� का पालन करना होगा:
1. अपने पैर� को एक साथ, सीधे खड़े ह� ले�कन अपनी मांसपे�शय� को आराम से
रख�।  साँस छोड़ना।
2. अपने हाथ� क� हथे�लय� को अपनी छाती के सामने एक साथ रख�;  इस ��थ�त से,
अपने हाथ� को अपने �सर के ऊपर उठाए ंऔर थोड़ा पीछे झुक� ।
3. जब तक आप अपने घुटन� को झुकाए �बना अपने हाथ� क� हथे�लय� से जमीन को
छूते ह�, तब तक आगे झुक� ।
4. अपने पैर क� उंग�लय� के साथ फश� को छूने के �लए एक पैर पीछे ख�च�।  साँस। 

5. अपने पैर और हाथ� को सीधा रखते �ए �सरे पैर को पीछे लाए,ं जैसे ही आप
अपनी सांस रोकते ह�।
6. जब आप साँस छोड़ते ह�, तो अपनी बाह� को मोड़� और अपनी छाती को जमीन पर
लाए ँऔर �फर आगे, अपने घुटन� को ज़मीन पर �टकाए।ं



7. अपनी बाह� को सीधा कर� और अपने रीढ़ को पीछे झुकाए,ं अपने शरीर के �नचले
आधे �ह�से को जमीन पर रख�।  साँस।
8. जमीन पर अपने हाथ� और पैर� के साथ, अपने कू�ह� को उठाए ंजब तक �क
आपके हाथ और पैर सीधे न ह� और आपका शरीर पूरे आंदोलन म� उ�टा वी। ए�सहेल
बनाता है।
9. उसी पैर को आगे लाए ंजो आपने पहले फैलाया था और इसे मोड़� ता�क आपके
घुटने और पैर आपके �सर के नीचे और आपके हाथ� के बीच संरे�खत ह�।  साँस।
10. अपने हाथ� को पीछे क� ओर ले आते �ए सांस छोड़� और अपने हाथ� को सीधा
रख�, जैसे �क आसन 3 म�।
11. अपनी हथे�लय� के साथ अपने �सर के ऊपर अपनी बाह� को एक साथ लाए ंऔर
थोड़ा पीछे क� ओर झुक� , जैसा आपने आसन करते समय आसन 2 म� �कया था।
जब आप साँस छोड़ते ह�, तो अपनी भुजा� को अपनी �ारं�भक अव�था म� पहाड़ी
मु�ा म� रख�।  आपने अभी-अभी सूय� को नम�कार �कया है;  अब आप एक शानदार
�दन के �लए तैयार ह�।

ताई ची

T'ai chi ch'uan (या taijiquan) के �प म� भी जाना जाता है, ताई ची एक
चीनी माश�ल आट� है �जसे बौ� धम� और क��यूशीवाद के सैकड़� साल पहले पता
लगाया जा सकता है;  यह जापान म� भी ब�त लोक��य है।  चीनी परंपरा के अनुसार,
इसे ताओवाद� मा�टर और माश�ल �ारा बनाया गया था
कला �वसायी झांग सानफ� ग, हालां�क यह यांग लुचान था, जो उ�ीसव� शता�द� म�
शेष ��नया के �लए फाम� लाया था।

ताई ची मूल �प से एक �नया�जया, या आंत�रक माश�ल आट� थी, �जसका अथ� था
उसका ल�य
���गत �वकास।   आ�मर�ा पर क� ��त, यह उन लोग� को �सखाता है जो कम से
कम बल का उपयोग करके और चपलता पर भरोसा करके अपने �वरो�धय� को हराने के
�लए इसका अ�यास करते ह�।   ताई ची, �जसे शरीर और �दमाग को ठ�क करने के
साधन के �प म� भी देखा जाता था



�वा��य और आंत�रक शां�त को बढ़ावा देने के �लए अ�धक बार उपयोग �कया जाता
है।   अपने नाग�रक� को और अ�धक स��य होने के �लए �ो�सा�हत करने के �लए,
चीनी सरकार ने इसे एक अ�यास के �प म� बढ़ावा �दया, और इसने माश�ल आट्�स से
अपना मूल संबंध खो �दया, इसके बजाय सभी के �लए �वा��य और क�याण का �ोत
बन गया।

ताई ची क� शै�लयाँ

ताई ची के �व�भ� �कूल और शै�लयाँ ह�।  �न�न�ल�खत सबसे अ�छे ह�:
चेन-शैली: धीमी चाल और �व�फोटक वाले यांग-शैली के बीच वैक��पक: �प� का
सबसे �ापक;   धीमी ग�त से, �व आंदोलन� क� �वशेषता वू-शैली: छोटे, धीमे,
जानबूझकर आंदोलन� का उपयोग करती है हाओ-शैली: आंत�रक आंदोलन� पर क� ��त,
लगभग सू�म बाहरी आंदोलन� के साथ;   चीन म� भी ताई ची के सबसे कम �च�लत
�प� म� से एक है
उनके मतभेद� के बावजूद, इन शै�लय� के सभी उ�े�य समान ह�:
1. शां�त के मा�यम से आंदोलन को �नयं��त करने के �लए 2. चालाक� के मा�यम से
बल को �र करने के �लए 3. �सरे को �थानांत�रत करने और पहले प�ंचने के �लए 4.

अपने आप को और अपने ��त�ं�� को जानने के �लए
ताई ची के दस मूल �स�ांत
मा�टर यांग च�गफू के अनुसार, ताई ची का सही अ�यास दस बु�नयाद� �स�ांत� का
पालन करता है:
1. अपने �सर के मुकुट को ऊपर उठाए,ं और अपनी सारी ऊजा� वहां क� ��त कर�।  2.

अपनी छाती को कस ल� और अपने �नचले शरीर को ह�का करने के �लए अपनी पीठ
का �व�तार कर�।

3. अपनी कमर को आराम द� और इसे अपने शरीर का माग�दश�न करने द�।  4. भारीपन
और ह�कापन के बीच अंतर करना सीख�, यह जानना �क आपका वजन कैसे �वत�रत
�कया जाता है।
5. ह�थयार� के मु� आवागमन क� अनुम�त देने और ऊजा� के �वाह को बढ़ावा देने
के �लए कंध� को आराम द�।
6. शरीर क� ताकत पर मन क� चपलता को मह�व द�।  7. ऊपरी और �नचले शरीर
को एकजुट कर� ता�क वे संगीत काय��म म� अ�भनय कर�।  8. मन, शरीर और सांस को



�स��नाइज़ करने के �लए आंत�रक और बाहरी को एकजुट कर�।  9. अपने आंदोलन के
�वाह को मत तोड़ो;  तरलता और सामंज�य बनाए रख�।  10. आंदोलन म� शां�त के
�लए देखो।  एक स��य शरीर एक शांत मन क� ओर जाता है।
बादल� का अनुकरण करना ताई ची म� सबसे ��स� आंदोलन� म� से एक के �प म�
वेव ह�ड्स लाइक �लाउड्स नामक �ायाम म� बादल� के �प ह�।  यहाँ कदम ह�:
1. नीचे अपनी हथे�लय� के साथ अपनी बाह� को अपने सामने फैलाए।ं   2. अपनी
हथे�लय� को सामने क� ओर मोड़�, जैसे �क आप �कसी पेड़ के तने को गले लगा रहे
ह�।  3. अपनी बाह� को बगल क� तरफ खोल�।  4. बाए ंहाथ को ऊपर और क� � म�,
और दा�हने हाथ को नीचे और क� � म� लाए।ं   5. अपने शरीर के सामने एक ग�द के
आकार का पता लगाए।ँ  6. अपनी बा� हथेली को अपने चेहरे क� ओर घुमाए।ं  7.

अपने वजन को अपने बाए ंपैर पर �श�ट कर� और अपने कू�हे से उस तरफ क� ओर
धुरी कर�, जब�क आपक� आंख� आपके हाथ क� ग�त का अनुसरण करती ह�।
8. अपने बाए ंहाथ को अपनी कमर और अपने दा�हने हाथ को अपने चेहरे के सामने
लाए।ं  9. अपना वजन अपने दा�हने पैर पर �श�ट कर�।
10. अपने दा�हने ओर धुरी, पूरे समय अपने उठे �ए दा�हने हाथ को देखना।  11.

इस आंदोलन को तरल �प से दोहराए,ं अपने हाथ� को एक पैर से �सरे तक
�थानांत�रत करते �ए जैसे ही आप अपने हाथ� को बदलते ह�।
12. अपनी बाह� को �फर से अपने सामने लाए ंऔर उ�ह� धीरे-धीरे नीचे लाए,ं अपनी
�ारं�भक ��थ�त म� लौट आए।ं

�कगॉ�ग

को ची कंुग के �प म� भी जाना जाता है, इसका नाम �यूई (जीवन श��, या ऊजा�)
और ग�ग (काम) को जोड़ता है, यह दशा�ता है �क फॉम� ��� क� जीवन श�� के
साथ काम करता है।  हालां�क अपे�ाकृत आधु�नक, �वशेष �प से अपने वत�मान नाम
के तहत, चीग�ग क� कला ताओ �यन पर आधा�रत है, एक �ाचीन कला का मतलब
मान�सक और शारी�रक क�याण को बढ़ावा देना है।   ��श�ण और माश�ल आट� म�
�रपोट� पर अ�यास शु� �आ
बीसव� सद� क� शु�आत और 1930 के दशक तक अ�पताल� म� इसका इ�तेमाल
�कया जा रहा था।  चीनी सरकार ने बाद म� इसे लोक��य बना �दया, जैसा �क उसने
ताई ची के साथ �कया था।   Qigong म� ��थर और ग�तशील शारी�रक �ायाम
शा�मल ह� जो उ�े�जत करते ह�



एक खड़े, बैठे, या पीछे क� ��थ�त म� �सन।  चीग�ग क� कई अलग-अलग शै�लयाँ ह�,
ले�कन सभी ची को मजबूत बनाने और पुनज��वत करने क� को�शश करते ह�।  हालाँ�क
इसक� चाल सामा�य �प से कोमल होती है, �फर भी अ�यास ती� होता है।
चीग�ग के लाभ कई अंतररा�ीय वै�ा�नक अ�ययन� के अनुसार, चीग�ग- जैसे ताई ची
और योग- मह�वपूण� �वा��य लाभ �दान करता है।  �न�न�ल�खत उन म� से बाहर खड़े
ह�

वै�ा�नक अनुसंधान के मा�यम से सा�बत �आ, जैसा �क सैन �ां�स�को के �कगॉ�ग
इं�ट��ूट के डॉ। केनेथ एम। सानसीर ने अपने लेख "�कग�ग के �च�क�सा अनु�योग"
म� देखा है:
3

म��त�क क� तरंग� का संशोधन से�स हाम�न का संतुलन बेहतर होता है हाट� अटैक से
मृ�यु दर कम होना उ�च र�चाप के रो�गय� म� �न�न र�चाप �ेटर बोन ड��सट� बेहतर
र�संचार से जुड़े ल�ण� क� कमी �ेटर बैल�स और शारी�रक काय� क� द�ता म� वृ��
म��त�क और अ�धक से अ�धक म��त�क म� र� �वाह म� वृ��-  शरीर कने�शन क� सर
के उपचार के मा�य�मक �भाव� म� सुधार का�ड�यक फ़ं�शन म� कमी
इन कला� का अ�यास न केवल हम� आकार म� रखता है, ब��क यह हमारे जीवन को
�व�ता�रत करने म� भी मदद करता है।  चीग�ग का अ�यास करने के तरीके
चीग�ग का सही ढंग से अ�यास करने के �लए, हम� यह याद रखना चा�हए �क हमारी
जीवन ऊजा� हमारे पूरे शरीर म� बहती है।  हम� पता होना चा�हए �क इसके कई �ह�स�
को कैसे �व�नय�मत �कया जाए:

1. �यौ शेन: (शरीर को �व�नय�मत करना) सही मु�ा को अपनाकर — जमीन पर
मजबूती से �टकना मह�वपूण� है
2. �यौ �य: (सांस को �नयं��त करना) जब तक वह शांत, ��थर और शांत न हो जाए

3. �यौ हसीन: (मन को �नयं��त करना);  सबसे ज�टल �ह�सा, जैसा �क यह �वचार�
के �दमाग को खाली करने का अथ� है
4. �यौ ची: (�ाण श�� का �नयमन) तीन पूव� त�व� के �नयमन के मा�यम से, ता�क
यह �वाभा�वक �प से �वा�हत हो
5. �यौ शेन: (आ�मा को �नयं��त करना);  आ�मा यु� म� ताकत और जड़ दोन� है,
जैसा �क यांग �ज�ग-�म�ग द ए�से�स ऑफ ताईजी �कगॉ�ग म� बताते ह� ।4



इस तरह, पूरे जीव को एक ल�य क� ओर एक साथ काम करने के �लए तैयार �कया
जाएगा।

चीग�ग के सबसे ��स� अ�यास� म� से एक, पांच त�व� का ��त�न�ध�व करने वाली
�ृंखला है:

चीग�ग के सबसे ��स� अ�यास� म� से एक पांच त�व� का ��त�न�ध�व करने वाली
�ृंखला है: पृ�वी, पानी, लकड़ी, धातु और आग।  आंदोलन� क� यह �ृंखला म��त�क
और अंग काय� को बेहतर बनाने के �लए ऊजा� क� पांच धारा� को संतु�लत करना
चाहती है।  इन आंदोलन� को करने के कई तरीके ह�।  इस मामले म�, हम �न�न�ल�खत
ह�
बा�स�लोना म� �कगॉ�ग इं�ट��ूट से �ोफेसर मा�रया इसाबेल गा�स�या मो��यल का
मॉडल।

पृ�वी

1. अपने पैर� के साथ सीधे खड़े ह� और आपके पैर सीधे आपके कंध� से नीचे ह�। 
2. आसन को मजबूत करने के �लए अपने पैर� को थोड़ा बाहर क� ओर मोड़�।   3.

अपने कंध� को �श�थल और नीचे रख� और अपनी बाह� को अपने शरीर से थोड़ा ढ�ला
रख�, (यह वू �यूई, या जड़, मु�ा) है।
4. जब आप सांस लेते ह�, तो अपने हाथ� को आपके सामने तब तक उठाए,ं जब तक
�क आपके हाथ आपके कंध� के साथ समतल न ह�, आपक� हथे�लयाँ नीचे क� ओर
ह�।
5. जब तक आप अपने घुटन� को मोड़ते ह� और अपनी बाह� को नीचे लाते ह�, जब
तक �क आपके हाथ आपके पेट के साथ, आपक� हथे�लय� का सामना न कर�।

6. अपनी सांस पर �यान क� ��त करते �ए, कुछ सेकंड के �लए इस ��थ�त को पकड़ो।

1. पृ�वी क� मु�ा से शु� करते �ए, अपने घुटन� को एक ��वाट म� मोड़�, अपनी छाती
को सीधा रखते �ए और पूरे साँस छोड़ते �ए।
2. अपने ल�बर �पाइन को फैलाने के �लए अपने को�सी�स को नीचे क� ओर दबाए।ं 

3. जब आप सांस लेते ह�, तो पृ�वी मु�ा पर लौटने के �लए खड़े ह�।  4. 4. दो बार
दोहराए,ँ कुल तीन के �लए।



लकड़ी
1. पृ�वी क� मु�ा से शु� करते �ए, अपनी हथे�लय� को ऊपर क� ओर घुमाए ंऔर
अपनी भुजा� को बगल क� ओर खोल�, जब तक आपके हाथ� म� घेरा न हो जाए, तब
तक एक घेरा बना ल�।  अपने हाथ� को मोड़� ता�क आपके कंधे और कोहनी नीचे क�
ओर इं�गत कर�, जब�क आपके कंधे आराम से रह�।
2. जब आप साँस छोड़ते ह�, तो अपनी बाह� के साथ नीचे क� ओर वृ� बनाते �ए,
जब तक आप अपनी �ारं�भक ��थ�त तक नह� प�ंच जाते, तब तक ग�त को उलट द�। 
3. दो बार दोहराए,ँ कुल तीन के �लए।

आग

1. पृ�वी मु�ा से शु� करते �ए, अपने हाथ� के �तर को अपने �दल के साथ लाए ंजैसे
�क आप सांस लेते ह�, एक हाथ �सरे से थोड़ा ऊपर और आपक� हथे�लयाँ एक �सरे
के सामने ह�।
2. अपने �दल क� ऊजा� को महसूस करने के �लए अपने हाथ� को घुमाए।ं  3. अपनी
कमर को बा� ओर धीरे से मोड़�, अपने धड़ को आराम से और अपने अ�भाग को
जमीन के समानांतर रख�।
4. अपनी हथे�लय� के साथ अभी भी एक-�सरे का सामना कर रहे ह�, अपने हाथ� को
अलग कर�, एक को अपने कंधे के साथ �तर तक लाए,ं और �सरा नीचे अपने पेट के
सामने।
5. अपनी कमर को धीरे से दा� ओर मोड़�, अपने धड़ को आराम से और अपने
अ�भाग को जमीन के समानांतर रख�।
6. जब आप साँस छोड़ते ह�, तो अपने हाथ� को अपने �दल के सामने एक साथ आने
द�।  7. अपनी हथे�लय� के साथ अभी भी एक-�सरे का सामना कर रहे ह�, अपने हाथ�
को अलग कर�, एक को तब तक लाए ंजब तक �क यह आपके कंधे के साथ न हो, और
�सरा आपके पेट के सामने नीचे हो।

�ृंखला� का अनुपालन

1. पृ�वी मु�ा से शु� करते �ए, अपने हाथ� को अपने कंध�, हथे�लय� के साथ नीचे
क� ओर लाते �ए �ास ल�।



2. जब आप साँस छोड़ते ह�, तो अपनी भुजा� को अपने प�� पर आराम करने के
�लए कम कर�, �ारं�भक वू �यु मु�ा म� वापस आए।ँ

बीसव� शता�द� क� शु�आत म� जापान म�, मु�य �प से ग�ठया के इलाज के �लए,
�शया�सू अंगठेू और हाथ� क� हथे�लय� के साथ दबाव के आवेदन के मा�यम से ऊजा�
�वाह पर भी काम करता है।  ��े�च�ग और सांस लेने के �ायाम के संयोजन म�, यह
शरीर के �व�भ� त�व� के बीच संतुलन बनाने का �यास करता है।
यह मह�वपूण� नह� है �क एक ताओ �यन * का नाम है, �कसी चीज क� नकल कर रहा
है, या जेड म� उ�क�ण� है।   �या मह�वपूण� है तकनीक और �या वा�तव म� अ�यास
�कया जाता है का सार है।  ��े�च�ग और कॉ��ै��टंग, झुकना और �सर को ऊपर उठाना,
लेटना, लेटना, आराम करना या खड़े होना, चलना या धीरे-धीरे चलना, चीखना या
सांस लेना- सब कुछ एक ताओ �यन हो सकता है।
-Ge Hong5 बेहतर साँस, लंबे समय तक रहते ह�
प��म म� टेन बु�स इन द क��टवेशन ऑफ़ परफे�शन के नाम से जानी जाने वाली
�कताब ज़ीज़ेनू �शशु, तेरहव� शता�द� क� है और यह �दमाग और शरीर को �वक�सत
करने पर �व�वध �ोत� से �ा�त साम��य� का संकलन है।  यह उ�रण, �सर� के बीच,

��स� चीनी �च�क�सक और �नबंधकार सूय�
�स�मयो, जो छठ� शता�द� के दौरान रहते थे।  Sun Simiao �स�स ही�ल�ग साउंड्स
नामक एक तकनीक का ��तावक था, �जसम� हमारी आ�मा� को शांत �थान पर लाने
के उ�े�य से आवाजाही, �ास और उ�चारण �व�नय� का सम�वय शा�मल है।   छह
�व�नयाँ ह�:
जू, एक गहरी आह के साथ "श" क� तरह उ�चारण �कया जाता है, जो यकृत से जुड़ा
होता है, �जसका उ�चारण "उसे" एक ज�हाई के साथ होता है, जो �दल से सी से जुड़ा
होता है, �जसका उ�चारण "सर" क� तरह होता है, एक धीमे साँस के साथ, जो जुड़ा
�आ है   फेफड़े चुई के साथ, एक श��शाली साँस छोड़ते के साथ "�वे" क� तरह
उ�चारण �कया जाता है, जो �क गदु� से जुड़ा होता है
�, �जसका उ�चारण "कौन," क� तरह है, जो �त�ली शी के साथ जुड़ा �आ है,
�जसका उ�चारण "वह" जैसा है, जो पूरे शरीर को जोड़ता है
सन �स�मयाओ क� �न�न�ल�खत क�वता म� मौसम के अनुसार अ�छ� तरह से जीने के
बारे म� सुराग �दए गए ह�।  यह हम� सांस लेने के मह�व क� याद �दलाता है, और पता



चलता है �क जैसे हम सांस लेते ह�, हम ��येक उपचार �व�नय� से जुड़े अंग� क�
क�पना करते ह�।
वसंत म�, �प� आंख� के �लए ए�सयू सांस ल� और इस�लए लकड़ी आपके �जगर क�
सहायता कर सकती है।  ग�म�य� म�, उसके �लए प�ंच�, ता�क �दल और आग शां�त पर
हो।  �गरने म�, फेफड़� को ��थर करने और इक�ा करने के �लए, सांस लेते �ए फेफड़�
को नम रख�।  गदु� के �लए, अगले, चुई को सांस ल� और अपने आंत�रक पानी को शांत
देख�।  ��पल हीटर को आपक� गम� और परेशा�नय� को �र करने के �लए आपक� xi

क� ज�रत है।   सभी चार स�� म�, गहरी साँस ल� ता�क आपक� �त�ली भोजन को
संसा�धत कर सके।   और, ज़ा�हर है, शोर से बचने से बच�;   अपने खुद के कान भी
आपको सुनने न द�।   अ�यास सबसे उ�कृ� है और आपके �द� अमृत को संर��त
करने म� मदद करेगा।
यह हमारे पास मौजूद सभी पूव� परंपरा� के साथ ��तुत �कया जा सकता है
इस अ�याय म� पेश �कया गया।  Takeaway यह है �क वे सभी हमारी सांस के बारे
म� जाग�कता के साथ एक शारी�रक �ायाम को जोड़ते ह�।  ये दो घटक-आंदोलन और
सांस-हमारी चेतना को हमारे शरीर के अनु�प लाने म� मदद करते ह�, बजाय इसके �क
हमारे �दमाग को दै�नक �च�ता� के समु� से �र ले जाने क� अनुम�त द�।   अ�धकांश
समय, हम अपनी �ास के बारे म� पया��त जानकारी नह� रखते ह�।

संसाधन और WABI-SABI

�बना तनाव और �च�ता के आपको जीवन क�
चुनौ�तय� का सामना कैसे करना है

लचीलापन �या है?

एक बात जो हर �कसी को �प� �प से प�रभा�षत ikigai के साथ होती है वह यह है
�क वे अपने जुनून का पीछा करते ह�, चाहे जो भी हो।  वे कभी हार नह� मानते ह�, यहां
तक �क जब काड� उनके �खलाफ ढेर लगते ह� या वे एक के बाद एक बाधा� का



सामना करते ह�।  हम लचीलापन के बारे म� बात कर रहे ह�, एक अवधारणा जो बीच
�भावशाली हो गई है
मनोवै�ा�नक�।  ले�कन लचीलापन केवल �ढ़ रहने क� �मता नह� है।  जैसा �क हम
इस अ�याय म� देख�गे, यह
यह भी एक ���कोण है �क हम जीवन म� मह�वपूण� चीज� पर �यान क� ��त करने के
�लए खेती कर सकते ह� बजाय इसके �क सबसे ज�री है, और खुद को नकारा�मक
भावना� से �र रखने के �लए।  अ�याय के अं�तम खंड म�, हम उन तकनीक� का पता
लगाएगंे जो इससे आगे जाती ह�
ए�ंट�ागै�लट� क� खेती के �लए लचीलापन।  ज�द� या बाद म�, हम सभी को मु��कल
�ण� का सामना करना पड़ता है, और �जस तरह से हम ऐसा करते ह�
हमारे जीवन �तर म� भारी बदलाव ला सकते ह�।  हमारे मन, शरीर और भावना�मक
लचीलापन के �लए उ�चत ��श�ण जीवन के उतार-चढ़ाव का सामना करने के �लए
आव�यक है।

नाना कोरो�ब य ओक� 七 ok ok ok times, सात बार �गर�, आठ उठ� ।
—जॉफ़र कहावत

लचीलापन सेटबैक से �नपटने क� हमारी �मता है।  �जतना अ�धक लचीला हम अपने
आप को उठाते ह� और हमारे जीवन को जो अथ� देते ह�, उसे वापस लेना आसान होगा। 
लचीला लोग जानते ह� �क कैसे अपने उ�े�य� पर क� ��त रहना है, �कस पर
मायने रखती है, हतो�सा�हत �कए �बना।  उनका लचीलापन उनक� ताकत का �ोत है:
वे जानते ह� �क प�रवत�न के �लए और भा�य के उलटफेर करने के �लए कैसे अनुकू�लत
�कया जाए।  वे उन चीज� पर �यान क� ��त करते ह� �ज�ह� वे �नयं��त कर सकते ह� और
उन लोग� के बारे म� �च�ता नह� करते जो वे नह� कर सकते।  Reinhold Niebuhr

�ारा ��स� शां�त �ाथ�ना के श�द� म�:

भगवान, हम� शां�त के साथ उन चीज� को �वीकार करने का अनु�ह द� �ज�ह� बदला
नह� जा सकता, उन चीज� को बदलने के �लए साहस, �ज�ह� बदलना चा�हए,
और बु�� को �सरे से अलग करना।

बौ� और �टो�क�म के मा�यम से भावना�मक लचीलापन



�स�ाथ� गौतम (बु�) का ज�म क�पलव�तु, नेपाल के एक राजकुमार के �प म� �आ
था, और वे एक महल म� पले-बढ़े, धन-दौलत से �घरे थे।   सोलह साल क� उ� म�
उ�ह�ने शाद� क� और उनका एक ब�चा था।   अपने प�रवार के धन से संतु� नह�,
स�ाईस पर उ�ह�ने एक को�शश करने का फैसला �कया

�व�भ� जीवनशैली और महल से भागकर एक तप�वी के �प म� रहने के �लए। 
ले�कन यह वह तप�या नह� थी �जसक� उ�ह� तलाश थी;  इसने उस खुशी और क�याण
क� पेशकश नह� क� जो उसने मांगी थी।   न तो धन और न ही अ�य�धक तप�या ने
उसके �लए काम �कया।  उ�ह�ने महसूस �कया �क एक बु��मान ��� को जीवन के
सुख� को नजरअंदाज नह� करना चा�हए।  एक बु��मान ��� इन सुख� के साथ रह
सकता है ले�कन हमेशा इस बात के ��त सचेत रहना चा�हए �क यह उनके �ारा �कतना
आसान है।  �स�नयम के ज़ेनो ने अपनी पढ़ाई साइ�न�स से शु� क�।  सन�कय� ने भी
तप�वी का नेतृ�व �कया
सभी सांसा�रक सुख� को पीछे छोड़ते �ए जीवन जीता है।  वे गली म� रहते थे, और
केवल एक चीज जो उनके पास थी वह थी उनक� पीठ पर कपड़े।  यह देखते �ए �क
Cynicism ने उ�ह� क�याण क� भावना नह� द�, ज़ेनो ने �याग �दया
�टो�क�म के �कूल को पढ़ाने के �लए इसक� �श�ाए,ँ जो इस �वचार पर के���त ह� �क
जीवन के सुख� का आनंद लेने म� कुछ भी गलत नह� है जब तक �क वे आपके जीवन
का �नयं�ण नह� लेते ह� �य��क आप उनका आनंद लेते ह�।   आपको उन सुख� को
�मटाने के �लए तैयार रहना होगा।  ल�य हमारे जीवन से सभी भावना� और सुख� को
ख�म करना नह� है, जैसा �क अंदर है
�न�दक, ले�कन नकारा�मक भावना� को ख�म करने के �लए।   उनक� �थापना के
बाद से, बौ� धम� और �टोइ�म दोन� के उ�े�य� म� से एक
खुशी, भावना� और इ�छा� को �नयं��त करने के �लए �कया गया है।   हालां�क
दश�न ब�त अलग ह�, दोन� का उ�े�य हमारे अहंकार पर अंकुश लगाना और हमारी
नकारा�मक भावना� को �नयं��त करना है।  �टोइकवाद और बौ� धम� दोन�, उनक�
जड़� म�, भलाई का अ�यास करने के तरीके ह�।  �टो�क�म के अनुसार, हमारे सुख और
इ�छाए ँसम�या नह� ह�।  हम कर सकते ह�
जब तक वे हमारा �नयं�ण नह� लेते तब तक उनका आनंद ल�।  �टोइ�स ने उन लोग�
को देखा जो अपनी भावना� को पु�य के �प म� �नयं��त करने म� स�म थे।

सबसे खराब चीज �या हो सकती है?



हम अंत म� अपने सपन� क� नौकरी पर उतरते ह�, ले�कन थोड़ी देर के बाद हम पहले
से ही एक बेहतर �शकार कर रहे ह�।  हम लॉटरी जीतते ह� और एक अ�छ� कार खरीदते
ह� ले�कन �फर तय करते ह� �क हम सेलबोट के �बना नह� रह सकते।  हम अंत म� उस
पु�ष या म�हला का �दल जीतते ह� जो हम रहे ह�

�बना सेलबोट के।  हम अंत म� उस पु�ष या म�हला का �दल जीतते ह� �जसके �लए हम
झाँक रहे ह� और अचानक पाते ह� �क हमारे पास एक भटकती �ई आँख है।   लोग
अतृ�त हो सकते ह�।   �टोइक का मानना था �क इस �कार क� इ�छाए ं और
मह�वाकां�ाए ंलायक नह� ह�
पीछा।  गणुी ��� का उ�े�य शां�त (उदासीनता) क� ��थ�त तक प�ंचना है: �च�ता,
भय, शम�, घमंड और �ोध जैसी नकारा�मक भावना� क� अनुप��थ�त, और खुशी,
�यार, शां�त और सकारा�मक भावना� क� उप��थ�त।   कृत�ता।   अपने �दमाग को
सदाचारी रखने के �लए, �टोइ�स ने कुछ ऐसा अ�यास �कया
नकारा�मक ��य: उ�ह�ने सबसे बुरी चीज क� क�पना क� जो तैयार करने के �लए हो
सकती है अगर कुछ �वशेषा�धकार� और सुख� को उनसे �लया जाए।  नकारा�मक ��य
का अ�यास करने के �लए, हम� नकारा�मक घटना� पर �वचार करना होगा, ले�कन
उनक� �च�ता �कए �बना।  सेनेका, �ाचीन रोम के सबसे धनी ���य� म� से एक थे,
�ज�ह�ने �वला�सता का जीवन जीया था, ले�कन
बहरहाल, एक स��य Stoic।   उ�ह�ने हर रात सोने से पहले नकारा�मक ��य का
अ�यास करने क� �सफा�रश क�।  वा�तव म�, उ�ह�ने न केवल इन नकारा�मक ��थ�तय�
क� क�पना क�, उ�ह�ने वा�तव म� उ�ह� अ�यास म� डाल �दया - उदाहरण के �लए, एक
स�ताह तक नौकर� के �बना रहने से, या खाने-पीने के �लए उ�ह� एक अमीर आदमी के
�प म� इ�तेमाल �कया गया था।   प�रणाम�व�प, वह इस सवाल का जवाब देने म�
स�म था �क "सबसे बुरी चीज �या हो सकती है?"

�व�थ भावना� के �लए �यान

नकारा�मक ��य के अलावा और नकारा�मक भावना� म� नह� देने के �लए, �टो�क�म
का एक और क� ��य �स�ांत यह जान रहा है �क हम �या �नयं��त कर सकते ह� और
हम �या नह� कर सकते, जैसा �क हम शां�त �ाथ�ना म� देखते ह�।  उन चीज� के बारे म�
�च�ता करना जो हमारे �नयं�ण से परे ह�, कुछ भी नह� पूरा करती ह�।  हम



हम� इस बात क� �प� समझ होनी चा�हए �क हम �या बदल सकते ह� और हम �या
नह� कर सकते ह�, जो बदले म� हम� नकारा�मक भावना� म� देने का �वरोध करने क�
अनुम�त देगा।   ए�प�टेटस के श�द� म�, "यह आपके साथ नह� होता है, ले�कन आप
इस पर कैसे ��त��या देते ह�

मायने रखता है। ”1 ज़ेन बौ� धम� म�, �यान हमारी इ�छा� के बारे म� जाग�क होने
का एक तरीका है और
भावना� और इस तरह खुद को उनसे मु� कर �लया।  यह केवल मन को �वचार� से
मु� रखने का �� नह� है, ब��क इसम� हमारे �वचार� और भावना� का अवलोकन
करना भी शा�मल है, जैसा �क वे �दखाई देते ह�, उनके �ारा �कए गए �बना।  इस तरह,
हम अपने मन को �ोध, ई�या�, या आ�ोश म� नह� बहने के �लए ��श��त करते ह�।

बौ� धम� म� सबसे अ�धक उपयोग �कए जाने वाले मं�� म� से एक �नयं�ण पर क� ��त है
नकारा�मक भावनाए:ं "O emotions maṇi padme h”, "�जसम� o the

उदारता है जो अहंकार को शु� करती है, मा नै�तकता है जो ई�या� को शु� करती है,
ṇi वह धैय� है जो जोश और इ�छा को शु� करता है, पैड वह शु�ता है जो पूवा��ह को
शु� करती है, मुझे है  समप�ण जो लालच को शु� करता है, और ender घृणा को
शु� करने वाला �ान है।

यहाँ और अब, और चीज� क� अपूण�ता

लचीलापन बनाने के �लए खेती क� एक और कंुजी यह जानना है �क �कस समय म�
रहना है।  बौ� धम� और �टो�क�म दोन� हम� याद �दलाते ह� �क वत�मान सब कुछ मौजूद
है, और यह केवल एक चीज है �जसे हम �नयं��त कर सकते ह�।  अतीत या भ�व�य के
बारे म� �च�ता करने के बजाय, हम
चीज� क� सराहना उसी तरह करनी चा�हए, जैसे वे पल म� करते ह�, अब म�।  "एकमा�
�ण �जसम� आप वा�तव म� जी�वत रह सकते ह� वह वत�मान �ण है,"
बौ� �भ�ु �थच नत हानह का अवलोकन करते ह�।  यहाँ और अब म� रहने के अलावा,
�टोइ�स को ��त�ब��बत करने क� सलाह देते ह�
हमारे आस-पास क� चीज� क� अपूण�ता।  रोमन स�ाट माक� स ऑरे�लयस ने कहा �क
हम �जन चीज� से �यार करते ह�, वे जैसी ह�



एक पेड़ के प�े: वे हवा के झ�के से �कसी भी �ण �गर सकते ह�।   उ�ह�ने यह भी
कहा �क हमारे आस-पास क� ��नया म� प�रवत�न आक��मक नह� ह�, ब��क ��ांड के
सार का �ह�सा बनते ह� - ब��क बौ� धारणा, वा�तव म�।  हम� यह कभी नह� भूलना
चा�हए �क हमारे पास जो कुछ भी है और सभी लोग �जससे हम �यार करते ह�
कुछ �ब�� पर गायब हो जाते ह�।   यह एक ऐसी चीज है �जसे हम� �यान म� रखना
चा�हए, ले�कन �नराशावाद म� �दए �बना।   चीज� क� अपूण�ता से अवगत होने से हम�
�खी नह� होना पड़ता;   यह हम� वत�मान �ण और हम� घेरने वाल� से �यार करने म�
मदद करना चा�हए।  सेनेका ने हम� बताया, "सभी चीज� अ�पका�लक और �वनाशकारी
ह�। ��नया का अ�थायी, अ�पका�लक, और �कृ�त �वभाव क� ��य है।"

हर बौ� अनुशासन।  इसे हमेशा �यान म� रखने से हम� नुकसान के समय अ�य�धक दद�
से बचने म� मदद �मलती है।

वबी-सबी और इ�च-गो इ�च-ई

वबी-साबी एक जापानी अवधारणा है जो हम� हमारे आसपास क� ��नया के �णभंगरु,
प�रवत�नशील और अपूण� �कृ�त क� सुंदरता �दखाती है।  सुंदरता को पूण�ता म� खोजने
के बजाय, हम� उन चीज� क� तलाश करनी चा�हए जो �ु�टपूण� ह�, अपूण� ह�।   यही
कारण है �क जापानी इस तरह के मू�य, उदाहरण के �लए, एक अ�नय�मत या पर

यही कारण है �क जापानी इस तरह के मू�य, उदाहरण के �लए, एक अ�नय�मत या पर
टूट� �ई चायप�ी।   केवल ऐसी चीज� जो अपूण�, अपूण� और अ�पका�लक ह�, वे
वा�तव म� सुंदर हो सकती ह�, �य��क केवल वे ही चीज� �ाकृ�तक ��नया से �मलती ह�। 
एक पूरक जापानी अवधारणा ichi-go ichi-e क� है, जो हो सकती है
"यह �ण अभी मौजूद है और �फर से नह� आया है" के �प म� अनुवा�दत।   इसे
सामा�जक समारोह� म� एक अनु�मारक के �प म� सबसे अ�धक बार सुना जाता है -
��येक मुठभेड़ - चाहे वह दो�त�, प�रवार या अजन�बय� के साथ हो - अ��तीय है और
कभी भी दोहराया नह� जाएगा, �जसका अथ� है �क हम� पल का आनंद लेना चा�हए
और अतीत या अकेले के बारे म� �च�ता� म� खुद को नह� खोना चा�हए।  भ�व�य।  इस
अवधारणा का उपयोग आमतौर पर चाय समारोह�, ज़ेन �यान, और म� �कया जाता है
जापानी माश�ल आट�, �जनम� से सभी �ण म� मौजूद होने पर जोर देते ह�।  प��म म�,
हम प�थर के �था�य�व के आद� हो गए ह�



इमारत� और यूरोप के कैथे�ल, जो कभी-कभी हम� यह समझ देता है �क कुछ भी नह�
बदलता है, �जससे हम समय बीतने के बारे म� भूल जाते ह�।   �ीको-रोमन वा�तुकला
सम�पता, तेज रेखा�, थोपने वाले पहलु�, और इमारत� और देवता� क� मू�त�य�
को पसंद करती है जो स�दय� से चली आ रही ह�।   �सरी ओर, जापानी वा�तुकला,
थोपने या प�रपूण� होने क� को�शश नह� करता है,

�य��क यह वाबी-सबी क� भावना म� बनाया गया है।  लकड़ी से संरचना� को बनाने
क� परंपरा उनके पुन�न�मा�ण और भ�व�य क� पी�ढ़य� के पुन�न�मा�ण क� आव�यकता को
�नधा��रत करती है।  जापानी सं�कृ�त इंसान के �णभंगरु �वभाव और हमारे �ारा बनाई
गई हर चीज को �वीकार करती है।  �मसाल के तौर पर 3 साल क� ��ड �ाइन को हर
बीस साल म� �फर से बनाया गया है

स�दय�।  सबसे मह�वपूण� बात यह है �क इमारत को पी�ढ़य� के �लए खड़ा नह� रखना
है, ले�कन री�त-�रवाज� और परंपरा� को संर��त करना है - वे चीज� जो मानव हाथ�
�ारा बनाई गई संरचना� क� तुलना म� बेहतर समय बीतने का सामना कर सकती ह�। 
कंुजी यह �वीकार करना है �क कुछ चीज� ह� �जनके बारे म� हमारे पास कोई नह� है
�नयं�ण, समय बीतने और हमारे चार� ओर क� ��नया क� �कृ�त क� तरह।  इची-गो
इ�च-ई हम� वत�मान पर �यान क� ��त करने और ��येक �ण का आनंद लेना �सखाता है
जीवन हम� लाता है।  यही कारण है �क यह हमारे ikigai को खोजने और आगे बढ़ाने
के �लए ब�त मह�वपूण� है।  वबी-सबी हम� �वकास के अवसर के �प म� अपूण�ता क�
सुंदरता क� सराहना करना �सखाता है।

लचीलापन से परे:

एटं���ज�सी पौरा�णक कथा के अनुसार, जब पहली बार हर�यू�लस ने हाइ�ा का
सामना �कया, तो उसे �नराशा �ई जब उसने पाया �क उसके एक �सर को काटने का
मतलब है �क दो वापस अपनी जगह पर बढ़�गे।  वह जानवर को मारने म� स�म नह�
होगा अगर यह हर के साथ मजबूत हो गया

यह एक जगह है।  वह जानवर को कभी नह� मार पाएगा अगर वह हर घाव के साथ
मजबूत हो जाए।  जैसा �क ना�सम �नकोलस तालेब ने एटं��ागाइल म� बताया: �थ��स
दैट गेन �ॉम
�वकार, 4 हम श�द का उपयोग कमजोर लोग�, चीज� और संगठन� का वण�न करने के
�लए करते ह�, जो नुकसान होने पर कमजोर हो जाते ह�, और श�द उन चीज� के �लए



मजबूत और लचीला होते ह� जो कमजोर �कए �बना नुकसान का सामना करने म� स�म
ह�, ले�कन हमारे पास चीज� के �लए एक श�द नह� है  जब हा�न प�ँचती है तो मजबूत
हो जाना (एक �ब�� तक)।   लन� के हाइ�ा के पास �कस तरह क� श�� का उ�लेख
करने के �लए, के बारे म� बात करने के �लए
जब उ�ह� नुकसान प�ँचाया जाता है तो चीज� मजबूत हो जाती ह�, तालेब एटं��ागाइल
श�द का ��ताव करते ह�: “एटं��ा�ग�लट� लचीलापन या मजबूती से परे है।  लचीला
झटके को रोकता है और वही रहता है;  एटं��ैगाइल बेहतर हो जाता है। ”  तबाही और
असाधारण हालात समझाने के �लए अ�छे मॉडल पेश करते ह�

antifragility।   2011 म� एक सुनामी ने जापान के तोहोकू �े� को मार डाला,
तट के �कनारे के दज�न� शहर� और क�ब� म� जबरद�त नुकसान प�ँचाया, सबसे ��स�
फुकु�शमा।  जब हम तबाही के दो साल बाद �भा�वत तट पर गए थे टूटे �ए राजमाग�
और एक के बाद एक खाली गैस �टेशन के साथ घंट� तक चलने के बाद, हम कई भूत
शहर� से गजुरे �जनक� सड़क� पर मकान� के अवशेष, कार� के ढेर और खाली �ेन
�टेशन थे।  ये शहर नाजुक �थान थे �ज�ह� सरकार ने भुला �दया था और वे अपने आप
ठ�क नह� हो सकते थे।  अ�य �थान�, जैसे �क इ�शनोमक� और केसेनुमा को �ापक
��त �ई

ले�कन कुछ के �यास� के �लए ध�यवाद, कुछ वष� के भीतर पुन�न�मा�ण �कया गया
था।  इ�शनोमक� और केसेनुमा ने �दखाया �क वे तबाही के बाद सामा�य होने क� अपनी
�मता म� �कतने लचीले थे।  सुनामी के कारण आए भूकंप ने फुकु�शमा परमाणु को भी
�भा�वत �कया
�बजली संयं�।  �लांट म� काम करने वाले टो�यो इले���क पावर कंपनी के इंजी�नयर
उस तरह के नुकसान से उबरने के �लए तैयार नह� थे। 

फुकु�शमा परमाणु सु�वधा अभी भी आपातकालीन ��थ�त म� है और आने वाले दशक�
के �लए होगी।  इसने अभूतपूव� तबाही के सामने अपनी नाजुकता का �दश�न �कया। 
भूकंप के बाद जापानी �व�ीय बाजार बंद हो गए।  कौन कौन से कारोबार के बाद म�
सबसे अ�छा �कया?  2011 के बाद से बड़ी �नमा�ण कंप�नय� के �टॉक म� लगातार
वृ�� �ई है;   टोहोकू के पूरे तट के पुन�न�मा�ण क� आव�यकता �नमा�ण के �लए एक
वरदान है।   इस मामले म�, जापानी �नमा�ण कंप�नयां एटं��ागाइल ह�, �य��क उ�ह�
तबाही से काफ� फायदा �आ।  अब इस पर एक नज़र डालते ह� �क हम इस अवधारणा
को अपने दै�नक जीवन म� कैसे लाग ूकर सकते ह�।  �कस तरह



�या हम अ�धक एटं��ागाइल हो सकते ह�? 

चरण 1: अ�तरेक बनाएं

एक ही वेतन होने के बजाय, अपने शौक से, अ�य नौक�रय� म� या अपना खुद का
�वसाय शु� करने के �लए पैसे कमाने का एक तरीका खोजने क� को�शश कर�।  य�द
आपके पास केवल एक ही वेतन है, तो आपको कुछ भी नह� छोड़ना चा�हए जो आपके
�नयो�ा को परेशानी म� डाल दे, आपको नाजुकता क� ��थ�त म� छोड़ दे।  �सरी ओर,
य�द आपके पास कई �वक�प ह� और आप अपनी �ाथ�मक नौकरी खो देते ह�, तो ऐसा
हो सकता है �क आप अपनी मा�य�मक नौकरी के �लए अ�धक समय सम�प�त करते ह�,
और शायद इस पर अ�धक धन कमा सकते ह�।  आपने बुरी �क�मत के उस झटके को
मार �दया होगा और उस मामले म�, एटं��ागाइल होगा।  ओगीमी म� हमने �जन व�र�
नाग�रक� का सा�ा�कार �लया था, उनम� से एक ��तशत म� एक �ाथ�मक था

और एक मा�य�मक �वसाय।   उनम� से अ�धकांश ने एक वन�प�त उ�ान को
��तीयक नौकरी के �प म� रखा, और �थानीय बाजार म� अपनी उपज बेची।  एक ही
�वचार दो�ती और ���गत �हत� के �लए जाता है।  यह केवल एक मामला है, जैसा
�क
कहावत है, अपने सभी अंडे एक टोकरी म� नह� डालना।  रोमां�टक �र�त� के �े� म�,
वे लोग ह� जो अपने सभी �यान क� ��त करते ह�

अपने साथी पर ऊजा� और उसे या उसक� पूरी ��नया को बनाते ह�।  वे लोग सबकुछ
खो देते ह� अगर �र�ता काम नह� करता है, जब�क अगर वे मजबूत दो�ती और पूरे
जीवन के साथ खेती करते ह�, तो वे �र�ते के अंत म� आगे बढ़ने के �लए बेहतर ��थ�त म�
ह�गे।  वे एटं��ैगाइल ह�गे।  अभी आप सोच रहे ह�गे, “मुझे एक से अ�धक वेतन क�
आव�यकता नह� है, और मुझे  उन �म�� के साथ जो हमेशा खुश थे।  मुझे कुछ नया
�य� जोड़ना चा�हए? "  यह हमारे जीवन म� �भ�ता जोड़ने के �लए समय क� बबा�द�
क� तरह लग सकता है, �य��क असाधारण चीज� सामा�य �प से नह� होती ह�।   हम
एक आराम �े� म� �खसक जाते ह�।  ले�कन अ��या�शत हमेशा होता है, ज�द� या बाद
म�।

चरण 2:



कुछ �े�� म� ��ढ़वाद� �प से दांव लगाए ंऔर �सर� म� कई छोटे जो�खम उठाएं
�व� क� ��नया इस अवधारणा को समझाने म� ब�त उपयोगी है।  य�द आपके पास $

१०,००० बच गए ह�, तो आप $ ९, ००० डॉलर इंडे�स फंड या �फ��ड �डपॉ�जट म�
डाल सकते ह�, और शेष १०,००० को दस-�टाट�-अ�स म� भारी वृ�� क� संभावना के
साथ �नवे�शत कर सकते ह� - ��येक म� $ १००।   एक संभा�वत प�र��य यह है �क
तीन कंप�नयां �वफल हो जाती ह� (आप $ 300 खो देते ह�), द

तीन अ�य कंप�नय� का मू�य कम हो जाता है (आप एक और $ 100 या $ 200

खो देते ह�), तीन का मू�य बढ़ता है (आप $ 100 या $ 200 बनाते ह�), और एक
�टाट�अप का मू�य बीस गनुा बढ़ जाता है (आप लगभग $ 2,000 बनाते ह�, या
शायद  और भी अ�धक)।  आप अभी भी पैसा बनाते ह�, भले ही तीन� �वसाय पूरी
तरह से पेट-अप ह�।  आप हाइ�ा क� तरह ही नुकसान से लाभा��वत �ए ह�।

आप हाइ�ा क� तरह ही नुकसान से लाभा��वत �ए ह�।   एटं��ेगाइल बनने क� कंुजी
छोटे जो�खम ले रही है जो हो सकती है महान इनाम, खुद को उन खतर� से उजागर
�कए �बना, जो हम� डुबो सकते ह�, जैसे �क सं�द�ध ��त�ा के फंड म� $ 10,000 का
�नवेश करना, �जसे हमने अखबार म� �व�ा�पत देखा था।

चरण 3:

उन चीज� से छुटकारा पाए ंजो आपको नाजुक बनाते ह�  हम इस अ�यास के �लए
नकारा�मक माग� अपना रहे ह�।  अपने आप से पूछ�: �या मुझे नाजुक बनाता है?  कुछ
लोग, चीज� और आदत� हमारे �लए नुकसान पैदा करती ह� और हम� कमजोर बनाती ह�। 
वे कौन ह� और �या ह�?  जब हम अपने नए साल के संक�प करते ह�, तो हम नए को
जोड़ने पर जोर देते ह�

हमारे जीवन के �लए चुनौ�तयां।   इस तरह का उ�े�य होना ब�त अ�छा है, ले�कन
"अ�छा �रडांस" ल�य� को सेट करना और भी बड़ा �भाव डाल सकता है।  उदाहरण
के �लए:
भोजन के बीच �नै�क�ग बंद कर�। स�ताह म� केवल एक बार �मठाई खाए।ं धीरे-धीरे
सभी ऋण का भुगतान कर�। �वषा� लोग� के साथ समय �बताने से बच�। हम उन चीज�
को करने म� समय �बताने से बच� जो हम आनंद नह� लेते ह�, �सफ�  इस�लए �क हम उ�ह�
करने के �लए बा�य महसूस करते ह�, ��त �दन बीस �मनट से अ�धक फेसबुक पर खच�
न कर�।



हमारे जीवन म� लचीलापन बनाने के �लए, हम� ��तकूलता का डर नह� होना चा�हए,
�य��क ��येक

असफलता वृ�� का एक अवसर है।  य�द हम एक एटं��ागाइल रवैया अपनाते ह�, तो
हम अपनी जीवन शैली को प�र�कृत करते �ए और अपनी ikigai पर �यान क� ��त
करते �ए, हर झटका के साथ मजबूत होने का एक रा�ता खोज ल�गे।  एक �हट या दो
लेना या तो एक �भा��य या एक अनुभव के �प म� देखा जा सकता है
हम अपने जीवन के सभी �े�� म� आवेदन कर सकते ह�, �य��क हम लगातार सुधार
करते ह� और नए और बेहतर ल�य �नधा��रत करते ह�।  जैसा �क तालेब ए�ंट�ागाइल म�
�लखते ह�, "हम� या���छकता, गंदगी, रोमांच, अ�न��तता, आ�म-खोज, दद�नाक
आघात, इन सभी चीज� को सुनने क� ज़�रत है जो जीवन को जीने लायक बनाते
ह�।"   हम नसीम �नकोलस तालेब के एटं��ागाइल को पढ़ने के �लए एटं��ा�ेसी क�
अवधारणा म� ��च रखने वाल� को �ो�सा�हत करते ह�।  जीवन शु� अपूण�ता है, जैसा
�क वबी-सबी का दश�न हम� �सखाता है, और
समय बीतने से हम� पता चलता है �क सब कुछ �णभंगरु है, ले�कन य�द आपके पास
अपनी ikigai क� �प� समझ है, तो ��येक �ण इतनी संभावनाए ं रखेगा �क यह
लगभग अनंत काल क� तरह �तीत होगा।

इ�कगई: जीने क� कला

�म�सुओ ऐडा बीसव� शता�द� के सबसे मह�वपूण� सुलेखक� और हाइकुवा�दय� म� से
एक थे।  वह अभी तक एक जापानी ��� का एक और उदाहरण है, �जसने अपना
जीवन एक ब�त �व�श� ikigai को सम�प�त �कया: एक शोडो सुलेख �श का उपयोग
करके स�ह-श�दांश क�वता� के साथ भावना� का संचार।   ऐडा के कई हाइक
वत�मान के मह�व के बारे म� बताते ह�
पल, और समय बीतने का।  नीचे द� गई क�वता का अनुवाद "यहाँ और अब म�, मेरे
जीवन म� एक ही चीज़ है" के �प म� �कया जा सकता है।

एक अ�य क�वता म�, आइडा बस, "यहाँ, अब।"  यह एक कलाकृ�त है जो तलाश
करता है
मोनो क� भावना� को नह� जगाने के �लए (अ�पका�लक �शंसा क� उदासी)।
�न�न�ल�खत क�वता ikigai हमारे म� लाने के रह�य� म� से एक पर छूती है



जीवन: "खुशी हमेशा आपके �दल से �नधा��रत होती है यह आ�खरी, आइदा �ारा भी,
का अथ� है “चलते रहो;  अपना रा�ता मत बदलो। ”

एक बार जब आप अपनी ikigai क� खोज करते ह�, तो उसका पीछा करना और हर
�दन उसे पोषण देना
आपके जीवन का अथ�  �जस �ण आपके जीवन का यह उ�े�य होता है, आप अपने
कैनवास पर कॉल�ाफर या शेफ क� तरह सभी म� �वाह क� एक खुशहाल ��थ�त को
�ा�त कर�गे, जो आधी सद� के बाद भी, �यार से अपने संर�क के �लए सुशी तैयार
करता है।

�न�कष�

हमारी ikigai हम सभी के �लए अलग है, ले�कन एक चीज जो हमारे पास है वह यह
है �क हम सभी अथ� क� खोज कर रहे ह�।  जब हम अपने �दन� को महसूस करते �ए
जुड़ा �आ महसूस करते ह� �क हमारे �लए �या साथ�क है, हम और अ�धक पूरी तरह से
जीते ह�;  जब हम संबंध खो देते ह�, तो हम �नराशा महसूस करते ह�।  आधु�नक जीवन
हम� हमारे वा�त�वक �वभाव से अ�धक से अ�धक �े�रत करता है, �जससे यह ब�त
बनता है

हमारे �लए जीवन का अभाव है, �जसका अथ� म� अभाव है।   श��शाली बल और
�ो�साहन (धन, श��, �यान, सफलता) हम� दै�नक आधार पर �वच�लत करते ह�;  उ�ह�
अपने जीवन को संभालने मत दो।  हमारी अंत�ा�न और �ज�ासा हमारी मदद करने के
�लए ब�त श��शाली आंत�रक क�पास ह�

हमारे ikigai के साथ कने�ट।  उन चीज� का पालन कर� �ज�ह� आप आनंद लेते ह�,
और उन लोग� से �र हो जाए ंया �ज�ह� आप नापसंद करते ह� उ�ह� बदल द�।  अपनी
�ज�ासा का नेतृ�व कर�, और उन चीज� को करके ��त रह� जो आपको अथ� और खुशी
से भर देती ह�।   यह ब�त बड़ी बात नह� है: हम� अ�छे माता-�पता होने या अपने
पड़ो�सय� क� मदद करने म� अथ� �मल सकता है।   हमारी ikigai के साथ जुड़ने के
�लए कोई सही रणनी�त नह� है।  ले�कन हमने जो सीखा

Okinawans से यह है �क हम� इसे खोजने के बारे म� ब�त अ�धक �च�ता नह� करनी
चा�हए।   जीवन को हल करने के �लए कोई सम�या नह� है।   बस कुछ है �क याद
रखना



जो लोग आपको �यार करते ह�, उ�ह� घेरे रहने के दौरान आप जो �यार करते ह� उसे
करने म� ��त रहते ह�।

�इक�गई के दस �नयम

हम इस या�ा को दस �नयम� के साथ समा�त करते ह�, �ज�ह� हम ओ�गमी के लंबे
समय से रहने वाले �नवा�सय� के �ान से �र करते ह�:

1. स��य रह� ;  �रटायर नह� �आ।  जो लोग उन चीज� को छोड़ देते ह� �ज�ह� वे करना
पसंद करते ह� और  जीवन म� अपने उ�े�य को अ�छ� तरह से खोना।  यही कारण है �क
मू�य क� चीज� को रखना, �ग�त करना, �सर� के �लए सुंदरता या उपयो�गता लाना,
आपक� मदद करना और आपके "आ�धका�रक" �ावसा�यक ग�त�व�ध समा�त होने के
बाद भी आपके आसपास क� ��नया को आकार देना इतना मह�वपूण� है। 

2. इसे धीमा ल� ।   ज�द� म� होना जीवन क� गणुव�ा के �वपरीत आनुपा�तक है। 
जैसा
पुरानी कहावत है, "धीरे चलो और तुम �र जाओगे।"  जब हम ता�का�लकता को पीछे
छोड़ते ह�, तो जीवन और समय नए अथ� म� ले जाते ह�। 

3. अपना पेट न भर� ।   कम है जब यह लंबे जीवन के �लए खाने क� बात आती
है, भी। 

80 ��तशत �नयम के अनुसार, अ�धक समय तक �व�थ रहने के �लए, हम� खुद को
भरपेट खाने के बजाय अपनी भूख क� माँग से थोड़ा कम खाना चा�हए। 

4. अ�छे दो�त� के साथ खुद को घेर� ।  दो�त� सबसे अ�छ� दवा है,
एक अ�छ� चैट पर �च�ता� का सामना करने के �लए, अपने �दन को रोशन करने
वाली कहा�नयाँ साझा करना, सलाह लेना, मज़े करना, सपने देखना।  ।  ।  �सरे श�द�
म�, जी�वत। 

5. अपने अगले ज�म�दन के �लए आकार म� �ा�त कर�।   पानी चलता है;   जब यह
अपने सबसे अ�छे �प म� होता है



ताजा बहता है और ��थर नह� होता है।  �जस शरीर को आप जीवन भर चलाते ह�, उसे
लंबे समय तक चलाने के �लए दै�नक रखरखाव क� थोड़ी ज�रत होती है।   इसके
अलावा, �ायाम हाम�न जारी करता है जो हम� खुश महसूस करता है। 

6. मु�कुराओ ।  एक हंसमुख रवैया न केवल आराम करने वाला है - यह दो�त बनाने
म� भी मदद करता है।
यह उन चीज़� को पहचानना अ�छा है जो इतने महान नह� ह�, ले�कन हम� यह कभी
नह� भूलना चा�हए �क यहाँ और अब क� ��नया म� ऐसा होना �कतना सौभा�य क� बात
है। 

7. �कृ�त के साथ �फर से जुड़ना।  हालां�क �यादातर लोग इन �दन� शहर� म� रहते ह�,
मानव को �ाकृ�तक ��नया का �ह�सा बनाया जाता है।  हम� अपनी बैटरी को �रचाज�
करने के �लए अ�सर इसे वापस करना चा�हए। 

8. ध�यवाद दो ।  अपने पूव�ज� को, �कृ�त को, जो आपको हवा �दान करता है

आप सांस लेते ह� और आप जो खाना खाते ह�, वह अपने दो�त� और प�रवार को, हर
उस चीज़ को देते ह� जो आपके �दन� को रोशन करती है और आपको �ज़�दा होने के
�लए भा�यशाली बनाती है।  ध�यवाद देने के �लए हर �दन एक पल �बताए,ं और आप
अपनी खुशी का भंडार देख�गे।

9. पल म� �जयो ।  अतीत पर पछतावा करना और भ�व�य से डरना बंद करो।  आज

सब तु�हारे पास है  मौके पर चौका मारो।  इसे याद रखने लायक बनाए।ं

10. अपने ikigai का पालन कर� ।   आपके अंदर एक जुनून है, एक अनोखी
��तभा है
अपने �दन� को अथ� देता है और ब�त अंत तक अपने आप को साझा करने के �लए
आपको �ाइव करता है।  य�द आप नह� जानते �क आपक� ikigai अभी तक �या है,
जैसा �क �व�टर �� कल कहते ह�, आपका �मशन इसे खोजना है।  इस पु�तक के लेखक
आपको लंबे, खुशहाल और उ�े�यपूण� जीवन क� कामना करते ह�।   हमसे जुडने के
�लए तु�हारा शु��या,
HCCTOR GARCÍA और FRIRESC MIRALLES
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