
DSPPL Devrukh <info.dsppl@gmail.com>

चैत� िडिजटल �ूज़लेटर (िहंदी) भाग 01 अंक 03 

Ashish Muley <muleyashish4@gmail.com> Fri, Aug 26, 2022 at 5:08 AM
To: ajit telang <artelang01@yahoo.com>
Cc: DSPPL Devrukh <info.dsppl@gmail.com>, Pranjal Joshi <pranjal@capranjaljoshi.com>, "Wini T."
<wini.psychology@gmail.com>, Krupa Choksi <krupa.choksi@gmail.com>

म��ने द इकोनॉिमक टाइ� म� एक लेख पढ़ा िजसका शीष�क था IIT छा�ो ंसे �ूटन की भावना को
आमंि�त करने के िलए कहता है
 
लेख म� कहा गया है िक 23 वष�य सर आइजैक �ूटन ने अपने �ातक होने के बाद �ेट �ेग वष�
1665 के अलगाव के दौरान कई वै�ािनक िस�ांतो ंकी खोज की। उ�ों�ने कै��ज के िट� िनटी
कॉलेज म� अपनी �ातक की पढ़ाई पूरी की थी और लगभग एक साल के िलए अपने फाम� हाउस
म� 60 मील दूर खुद को �ारंटाइन करने के िलए मजबूर िकया गया था। वह इस अविध के दौरान
मह�पूण� खोजो ंम� लगे रहे और बाद म� इस वष� को अजूबो ंके वष� के �प म� िचि�त िकया।
 

ि



पहला गिणत
 
उ�ों�ने गिणत म� अपना शोध जारी रखा जो वे कॉलेज म� कर रहे थे। उ�ों�ने इसके िलए िनयमो ंकी
खोज कीकलन के �प म� जानी जाने वाली उतार-चढ़ाव वाली मा�ाओ ंको शािमल करने वाले
साव�भौिमक समीकरणो ंका िनधा�रण।
 
दूसरा �कािशकी
 
उ�ों�ने रंग, �काश और �े��म का िव�ेषण िकया। उसने अपने बेड�म की �खड़की म� एक
छोटा सा छेद कर िदया। एक ि�� के साथ इंटरसे�ेड लाइट बीम और िफर से अपवित�त बीम के
पथ को इस बात के सबूत के िलए अव�� कर िदया िक रंग सफेद �काश के संशोधन नही ंथे,
लेिकन वह सफेद �काश सभी म� शािमल है।
 
�ूटन ने गु��ाकष�ण और गित के िनयमो ंका अ�यन िकया
 
अपने खेत म� िगरे �ए सेब ने उसे ��ांड म� मौजूद गु��ाकष�ण बल को समझने के िलए सोचने पर
मजबूर कर िदया।
 
… जब वह एक बगीचे म� िवचार कर रहा था, तो उसके िवचार म� आया िक गु��ाकष�ण की वही
श�� (िजसने एक सेब को पेड़ से जमीन पर िगरा िदया) पृ�ी से एक िनि�त दूरी तक सीिमत नही ं
थी, ब�� आमतौर पर िजतना सोचा गया था, उससे कही ंअिधक दूर तक फैली होनी चािहए। .
'चाँद िजतना ऊँचा �ो ंनही?ं' उसने खुद से कहा..
 
यह सब �कािशत करने के िलए उ�ों�ने 1667 तक शोध काय� जारी रखा। तब तक कॉलेज बंद थे।
�ूटन की �ढ़ता, धैय� के कारण ये अंधकारमय काल दुिनया को हमेशा के िलए �काश की ओर ले
गया।
 
गुण:
साहस
�ढ़ िन�य
धैय�
नेतृ�
 
इससे उ�� और दुिनया के िलए �ान (Knowledge) िफर अनुभव (Experience) और अंत म�
बु��म�ा (Wisdom) �ा� �ई।
हाँ एक बार िफर IKEW 
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DSPPL के ि�य छा�ो ंऔर मेरे युवा िम�ो,ं
 
आयुव��िदक घड़ी �ा है?
 
आयुव�द का मानना है िक एक ऊजा� घड़ी होती है, यानी हमारी ऊजा� का �र समय के अनु�प
होता है और िविभ� गितिविधयो ंके िलए िदन का एक इ�तम समय होता है।
आयुव��िदक घड़ी की अवधारणा जैिवक घड़ी या बॉडी �ॉक के समान है। यह हमारे शरीर और
िदमाग के आसपास की ऊजा� और हमारे शारी�रक हा� (दोष) की ��थित के सापे� कैसे काय�
करता है, इससे जुड़ा �आ है। आयुव�द के अनुसार हमारे शरीर म� तीन दोष (दोष का अथ� दोष
नही ंहै) कफ, वात और िप� ह�।
 
हमारी दैिनक लय �कृित की लय के साथ िजतनी करीब होती है, हम मन-शरीर संतुलन और
क�ाण �ा� करने के उतने ही करीब होते ह�। यिद हम �कृित के �ाकृितक च� के िव�� जाते
ह�, तो हम असंतुलन और अपने �ा� के िबगड़ने का अनुभव करते ह�।
दोष घड़ी कैसे काम करती है?
 
आयुव��िदक दोष घड़ी म�, िदन को छह 4 घंटे की अविध म� िवभािजत िकया जाता है। ��ेक अविध
एक िविश� दोष से संबंिधत होती है और इसे 24 घंटे की अविध म� दो बार दोहराया जाता है।
 
कफ समय: सुबह 6 बजे से 10 बजे तक / शाम 6 बजे से रात 10 बजे तक
िप� समय: सुबह 10 बजे - दोपहर 2 बजे / रात 10 बजे -2 बजे
वात समय: सुबह 2 बजे - 6 बजे / दोपहर 2 बजे - शाम 6 बजे
 
सूय� का उदय (सुबह) और िगरना (शाम) कफ से जुड़ा �आ है।
िदन का चरम (दोपहर) और रात का चरम (म�राि�) िप� से संबंिधत है।
रात और िदन के बीच और शाम और भोर के बीच सं�मण वात से संबंिधत है।
 
इन घंटो ंके भीतर आप जो गितिविधयाँ करते ह�, वे उस समय के संबंिधत दोष से संबंिधत होनी
चािहए। अपनी गितिविधयो ंको उिचत दोष के साथ जोड़कर आप जो कुछ भी करते ह� उसम� आप
अिधक कुशल होते ह� �ों�िक आप अपने �भाव के भीतर काम कर रहे होगें।
वात समय के िलए गितिविधयाँ: वात दोष म� ईथर और वायु के त� शािमल ह�। यह समय ईथर
और आ�ा��क संबंधो ंतक प�ंचने का सबसे अ�ा समय है।
 
सुबह 2 बजे से सुबह 6 बजे तक हमारी नीदं ह�ी हो जाती है और हमारा शरीर खुद को
एिलिमनेशन �ि�या के िलए तैयार करने लगता है।
सूय�दय से 96 िमनट पहले �� मु�त�, जागने का सबसे अ�ा समय है। �� का अथ� है �ान और
यह समय �ान �ा� करने का है। यह शुभ और पिव� समय है, �ान करने, क�ना करने और
सृजन करने का सबसे अ�ा समय है। टहलने और योग करने के िलए भी यह आदश� समय है।
दोपहर 2 बजे से शाम 6 बजे तक संचार, सामािजकता और रचना�कता को साझा करने का एक
अ�ा समय है। शाम भी �ान और �ायाम के िलए एक और अ�ा समय है। अपने िदन के
अंितम भोजन को शाम 6 बजे से पहले करने की योजना बनाएं।
िप� समय के िलए गितिविधयाँ: िप� दोष म� अि� और जल त� शािमल ह�, और िप� समय िदन
का सबसे अिधक उ�ादक िह�ा है।
 
िदन 10 पूवा�� - 2 अपरा�
यह वह समय होता है जब हमारे पाचन की अि� बढ़ने लगती है और दोपहर 12 बजे चरम पर
प�ंच जाती है। िदन का सबसे भारी भोजन करना चािहए।
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िप� समय योजना बनाने, कार�वाई करने और आयोजन के िलए है। िप� के िदन के उजाले के
दौरान अपने सबसे शारी�रक या िव�ेषणा�क काय� को िनधा��रत कर�।
रात 10 बजे से 2 बजे तक, वह समय है जब हम� िब�र पर िबताना चािहए तािक शरीर खुद की
मर�त कर सके।
आयुव�द रात 10 बजे से पहले सोने की सलाह देता है। आराम करने वाले हाम�न जैसे सेरोटोिनन
और मेलाटोिनन का �र रात 10 बजे से धीरे-धीरे कम होने लगता है। यह वह समय होता है जब
हमारा मन अवचेतन अव�था म� होता है, और जब हम रंगीन सपनो ंका अनुभव करते ह�।
कफ समय के िलए गितिविधयाँ:
कफ दोष म� पृ�ी और जल त� शािमल ह�। कफ �कृित भारी और पौि�क है और कफ समय
आ�-देखभाल अनु�ानो ंके िलए एक आदश� समय है।
 
सुबह 6 बजे से 10 बजे तक, हम� कफ घंटो ंम� जागना चािहए तािक शरीर म� �ाण (जीवन श��)
खीचं सक� । कफ घंटे म� उ�ूलन को पूरा करने का ल�। सौ� वािम�ग �ायाम करके ब�त धीरे-
धीरे आगे बढ़ने का समय है। ह�ा ना�ा कर� , िदन के िलए ऊजा� इक�ा कर�  और उस समय
अपने पूरे िदन का काय��म तैयार कर�।
शाम 6 बजे - रात 10 बजे, अपनी ऊजा� को धीमा करने और आ�सात करने का समय है। यह
एक ऐसा समय है जब आपको अपने प�रवार और अपने ि�यजनो ंको समिप�त करना चािहए।
अपने शरीर को इसके भीतर जाने के िलए तैयार कर�  (�ाउंड हो जाएं), और आराम और मर�त
मोड म� �वेश करने के िलए तैयार हो।ं
अपनी �ीन बंद कर�  और आरामदेह िकताब के िलए रात 9 बजे से पहले प�ंच�।
 
इस आयुव��िदक िदनचया� का �ान हजारो ंवष� से है और इसे योग और आयुव�द के िव�ान के
मा�म से पा�रत िकया गया है। हालांिक, हमारी आधुिनक जीवनशैली ने �ाकृितक लय का पालन
करना मु��ल बना िदया है। इन लय का आिव�ार आयुव�द ने नही ंिकया है, ये हमारे शरीर और
िदमाग की बुिनयादी ज�रत� ह�।
अपने दोष को समझकर और यह कैसे काय� करता है, आप बेहतर ढंग से समझ सकते ह� िक
आपके आस-पास की ऊजा� आपके संिवधान और आंत�रक अ��� को कैसे �भािवत करती है।

हाल ही म� मुझे इंटरनेट पर एक अद्भुत कहानी िमली। यह वा�व म� आंख� खोलने वाला था और
इसिलए म��ने आप सभी के साथ साझा करने का िवचार िकया। मुझे यकीन है िक यह जीवन के �ित
आपकी धारणा को बदल देगा।
 
एक िदन, एक �ोफेसर ने क�ा म� �वेश िकया और एक सर�ाइज परी�ा की घोषणा की। यह
सुनकर सभी छा� िचंितत हो गए और सोचने लगे िक परी�ा म� �ा होगा। �ोफेसर ने �� प�
िवत�रत िकया, िजसम� सामने वाला भाग नीचे की ओर था। सभी छा�ो ंको पेपर सौपंने के बाद,
उ�ों�ने उ�� प�ा पलटने और परी�ण शु� करने के िलए कहा। सभी को आ�य� �आ िक टे�
पेपर म� कोई �� नही ं थे। पृ� के क� � म� िसफ�  एक काली िबंदी थी। हर कोई चौकं गया और
आ�य� से �ोफेसर की ओर देखा। �ोफेसर ने छा�ो ंसे कहा:
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"म� चाहता �ं िक आप कागज पर जो देखते ह� उसके बारे म� कुछ पं��यां िलख�।"
सभी छा� �� रह गए, लेिकन चंूिक उनके पास कोई िवक� नही ंथा, इसिलए उ�ों�ने उ�र
िलखना शु� कर िदया।
 
जब सभी का परी�ण हो गया, तो �ोफेसर ने सभी उ�र पु��काओ ंको एक� कर िलया, और
��ेक उ�र को पूरी क�ा के सामने जोर से पढ़ना शु� कर िदया। िबना िकसी अपवाद के, सभी
छा�ो ंने काले िबंदु के बारे म� िलखा था, उसकी ��थित, आकार आिद के बारे म� उ�ेख िकया था।
सभी उ�रो ंको पढ़ने के बाद, �ोफेसर ने छा�ो ंको संबोिधत िकया और उ�� बताया:
 
"आप म� से िकसी को भी इस परी�ा म� �ेड नही ंिदया जाएगा। म� बस इतना चाहता था िक आप
कुछ सोच�। आप सभी ने �ैक डॉट के बारे म� िलखा। कागज के सफेद भाग के बारे म� िकसी ने
नही ंिलखा। ऐसा ही कुछ हमारे जीवन म� भी होता है। हम सभी के पास देखने और सीखने के िलए
एक �ेत प� है, िफर भी हम हमेशा काले ध�ो ंपर �ान क� �ि�त करते ह�। हमारे पास ज� मनाने
के कई कारण ह� - हमारे माता-िपता, सहकम�, दो�, अ�ा �ा�, एक संतोषजनक नौकरी,
एक ब�े की मु�ान, जो चम�ार हम हर िदन देखते ह�, और इसी तरह।
हालांिक, हम केवल अंधेरे �थानो ंपर �ान क� �ि�त करके अपने ि�ितज को सीिमत करते ह� -
हमारी िनराशा, हमारे डर और िचंताएं, चीज� जो हम� परेशान करती ह�, जो लोग हमारे साथ अ�ाय
करते ह�, आिद। हमारे दैिनक जीवन म�, हमने की �ई बहोत सी अिछ चीज़ो को हम हलके म� लेते
है, और अपनी ऊजा� को मह�हीन िबंदु जैसी िवफलताओ ंऔर िनराशाओ ंपर क� �ि�त करते है।"
 
हालांिक ये काले ध�े हमारे जीवन म� हमारे पास मौजूद अ�ी चीजो ंकी तुलना म� काफी छोटे
होते ह�, िफर भी ये हमारे िदमाग को परेशान करते ह� और हम� सकारा�क सोचने नही ंदेते ह�।
अपनी आंखो ंको अपने जीवन के काले िबंदुओ ंसे दूर कर�। कोिशश कर�  और जीवन के उ�वल
प� पर �ान क� �ि�त कर�  और सकारा�कता को अपने िवचारो ंपर हावी होने द�।
 
हम� ��ेक ��थित म� सकारा�क प� देखने की ज�रत है जो धीरे-धीरे हमारी धारणा को
सकारा�क बनाएगा। हर बार िकसी को जज करने से पहले हम� अपनी धारणा के गलत होने की
संभावना के बारे म� सोचना चािहए। जब हम ऐसा करते ह�, तो हम गैर-िनण�या�क हो जाएंगे। हम
स� को सम�ता म� नही ंजानते। जब कोई ��� हमारे अनुसार गलत �वहार कर रहा होता है,
तो हम उसके जीवन को सम�ता म� नही ंजान पाते ह�। हम उसे एक कोण से या एक ��थित म� देख
रहे ह�, और हम उसे जज करते ह�। लेिकन जब हम िकसी ��� के �वहार के पीछे की स�ाई
को जान�गे, तो हम� उनके �ित दया आएगी और हम उ�� माफ कर पाएंगे।
 
इसके अलावा, हर असफलता हम� मजबूत बनाती है और हम� समझदार बनाती है। हम ��ेक
असफलता के मा�म से �ा� करते ह� िक �ा नही ंकरना है। और यही हम� पूण�ता की ओर ले
जाता है। कहा जाता है िक अनुभव सबसे अ�ा िश�क होता है। इसिलए अपनी असफलता के
झांसे म� न आएं। यह सफलता की सीढ़ी है। असफलता िमलने पर िनराश होकर हार न मान�। याद
रख� िक सभी सफल लोग एक बार म� सफल नही ं�ए। उ�� संघष� का सामना करना पड़ा और
अपने डर, िचंताओ ंऔर िनराशाओ ंको दूर करना पड़ा। हर बार जब आप असफल होते ह�, तो
उ�रण याद रख�, "भगवान उनकी मदद करते ह� जो खुद की मदद करते ह�।"
 
जब हम �ितिदन अपने िवचारो ंका िनरी�ण करते ह� तो हम उन चीजो ंके बारे म� सोचते ह� जो
हमारे जीवन म� नही ंह�। इसके बजाय हम� अपने आशीवा�दो ंको िगनना चािहए और सकारा�क
होना चािहए। इस �कार हम अपने जीवन म� कृत�ता का भाव िवकिसत कर� गे। और अगर हर पल
हर िकसी के �ित कृत�ता का रवैया है और जो कुछ भी भगवान ने हम� िदया है, तो हम हमेशा
आनंिदत रह�गे और हर समय उ�व मना सक� गे।



डीएसपीपीएल के �ी�कालीन काय��मो ंके दौरान आप सभी को रेकी और इसके पांच िस�ांतों
से प�रिचत कराया गया होगा। मेरे पास एक वा�िवक जीवन का अनुभव है िजसने मुझे "कृत�ता
का �ि�कोण" िसखाया। लगभग 15 साल पहले म� अपने माता-िपता के साथ समय िबताने के िलए
गिम�यो ंकी छुि�यो ंम� चे�ई गई थी। मेरे िपता को थोक बाजार से स��यां खरीदने की आदत है
जहां स��यां और फूल ब�त ही उिचत मू� पर उपल� ह�। म� भी उनके साथ खरीदारी म� उनकी
मदद करने गई।
 
हम अपने उपयोग के िलए जो चाहते थे उसे खरीदने के िलए हमने लगभग आधा घंटा वहां
िबताया। हम कीचड़ पर चल रहे थे और बाजार म� हर िदन ब�त सारा स�ी कचरा पैदा होता था।
कुछ देर तक हमारे पैर कीचड़ म� रहे। धीरे-धीरे म� िचढ़ गई और बस अपने आप को �� िकया
िक यह इतना बुरा �ो ं है? इसम� लंबे समय तक कैसे चल�? दूसरी तरफ मेरे िपता ब�त शांत
�भाव के थे और उ�ों�ने ब�त ही धीरे से जवाब िदया। मेरे �ारे बस उन लोगो ंको देखो जो
स��यां और फूल बेच रहे ह�। �ा वे चल-िफर नही ं रहे ह� और इस कीचड़ म� अपना जीवन
�तीत कर रहे ह�? आपको कभी कभार ही आना है। यही उनकी रोजी-रोटी है। इसने मुझे चौकंा
िदया।
 
िफर मेरे साथ ऐसा �आ िक मेरे घर के बगल म� एक सुपर माक� ट म� स��यां खरीदने का एक
साफ अनुभव �ा� करने के िलए, कोई मेरे िलए हर िदन कीचड़ म� मेहनत कर रहा है। हालांिक
म��ने अपना जीवन िवन� पृ�भूिम म� शु� िकया, म� जीवन की वा�िवकताओ ंसे ब�त दूर चली गई
�ँ। म� उन सभी अनदेखे लोगो ंकी आभारी �ं जो मेरे जीवन की या�ा म� मेरी भलाई म� योगदान
करते ह�।मेरे पूरे जीवन के िलए एक गहरा जीवन सबक।
 
म� सब कुछ देने के िलए भगवान की भी आभारी �ं तािक म� हर िदन खुश, ��थ और स�ाव म�
रह सकंू। आइए हम सब हर िदन की शु�आत इसी िस�ांत से कर�
"िसफ�  आज के िलए म� कृत�ता के भाव म� र�ंगा/गी"
 
�ेम �काश और रेकी के साथ
अ�णा मैडम









संपक�  म� रहे! और तु�ारा 
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