
हमाारेे जीीवन औरे दुनिनयाा मां बहुत कुुछ चल रेहा है, आइए थोोड़ाा रुकंु औरे 
दयाालुता केु लिलए भीी कुुछ समाया निनकुालं।
नवंबरे 13 निवश्व दयाालुता दिदवस है, जीो निवश्व दयाालुता आंदोलन केु मिमाशन कुा निहस्सा है, जिजीसकुा उदे्देश्या है रेाष्ट्रोंं 
कुो एकु अमि�कु दयाालु दुनिनयाा बनाने केु लिलए जीोड़ाकुरे व्यक्ति�तयां कुो अमि�कु दयाालुता दशा�ने केु लिलए प्रेेरिरेत कुरेना 
है। इस गैैरे-लाभीकुारेी आंदोलन कुी शुरुआत जीापाान ने 1997 मां कुी थोी, औरे आजी निवश्व स्तरे पारे कुमा से कुमा 
35 सदस्या देश इसमां भीागै ले रेहे हं। 

इसकेु पाीछे निवचारे याह है निकु लोगैं कुो एकु साथो लाने औरे एकु दयाालु निवश्व बनाने केु लिलए दयाालुता कुी शक्ति�त 
कुो यााद रेखना है। अच्छाा लगैता है, है ना? लेनिकुन �याा दयाालु होने औरे दयाालुता अपानाने से कुोई फकु�  पाड़ाता है? 
इसकुा छोटाा उत्तरे है “हां।” औरे लम्बा उत्तरे है...

दयाालुुताा केे अनेेके लुाभ
वास्तव मां माैत्रीीपाूर्ण�, निवचारेशील, उदारे औरे दूसरें कुा माददगैारे होना आपाकुी अपानी भीलाई मां वृजि� कुरे सकुता 
है। जीो लोगै दयाालुता केु कुाया� निनयामिमात रूपा से कुरेते हं, वे अमि�कु खुश रेहते हं, अमि�कु ऊजीा�वान माहसूस कुरेते 
हं तथोा उनकुा आत्मा-सम्माान भीी अमि�कु होता है। वे अमि�कु लम्बा एवं स्वस्थ जीीवन जीीते हं। इसकुा कुारेर्ण याह 
है निकु दयाालु होने से माूड कुो बेहतरे बनाने वाले, अच्छाा माहसूस कुरेाने वाले हामाोन जीैसे ऑ�सीटाोलिसन, एडंोर्फिफिन, 
सेरेोटाोनिनन औरे कुॉर्टिटािसोल कुा स्रााव सनि�या होता है। याे प्रेाकृुनितकु रूपा से निनकुलने वाले रेसायान दद� कुो कुमा कुरेने, 
रे�तचापा कुो कुमा कुरेने, तथोा तनाव, एगं्जीायाटाी औरे निडप्रेेशन कुो कुमा कुरेने मां भीी मादद कुरे सकुते हं।

दूसरें कुी मादद कुरेने से संबं� बनाने औरे उन्हं निवकुलिसत कुरेने मां भीी आपाकुो मादद मिमाल सकुती है। इससे आपाकुो 
अपानेपान, समाुदाया औरे उदे्देश्या कुी भीावना मिमालती है, जिजीससे निडप्रेेशन औरे एगं्जीायाटाी केु जीोखिखमा कुो कुमा कुरेने मां 
मादद मिमालती है। पारिरेभीाषाा केु अनुसारे, दयाालुता कुा अथो� है दूसरें कुी मादद कुरेना है, स्वयां कुी नहं। औरे इसकुा 
सचमाुच प्रेभीाव पाड़ाता है। व्यवहारे मां, दयाालुता सचमाुच दृमि�कुोर्ण मां अंतरे ला सकुती है औरे जीीवन कुो बदल 
सकुती है। 

एकु बच्चेे केु लिलए, दयाालुता औरे दयाालु होना सीखने से जीो कुुछ उसकेु पाास है उसे स्वीकुारे कुरेने, तथोा दूसरें से 
अपानी नकुारेात्माकु तुलना नहं कुरेने मां उसकुी मादद कुरे सकुता है। याह उन्हं ध्याान कंुदि�त कुरेने, स्कूुल मां बेहतरे 
प्रेदश�न कुरेने तथोा बदमााशी कुमा कुरेने मां भीी मादद कुरे सकुता है।

दयाालुुताा माायानेे 
रखताी हैै
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विवंश्व दयाालुुताा दिदवंस केी 
शुुभकेामानेाएंं



माानलिसकु स्वास्थ्या समास्याा याा माादकु �व्यं केु सेवन संबं�ी निवकुारे से पाीनिड़ात व्यक्ति�त 
केु लिलए, दयाालुता से उपाचारे निकुए जीाने से उसे आशावान, जीुड़ाा हुआ औरे माहत्वपाूर्ण� 
माहसूस कुरेने मां मादद कुरे सकुता है। याे कंुुजिजीयाा� अपानी क्तिस्थनित से सफलतापाूव�कु 
निनपाटाने, ठीीकु होने औरे प्रेबं�न केु लिलए हं।

सामाान्या तौरे पारे लोगैं केु लिलए, दयाालु होने से जीीवन मां संतुमि�, बेहतरे शारेीरिरेकु औरे 
माानलिसकु स्वास्थ्या, सहानुभीूनित औरे कुरुर्णा मां वृजि�, माजीबूत रिरेश्ते औरे कुई अन्या लाभी 
मिमाल सकुते हं। वास्तव मां, जीो लोगै दयाालु होते हं वे अमि�कु लम्बा औरे स्वस्थ जीीवन 
जीीते हं।

दुनिनयाा केु लिलए, जीब लोगै एकु-दूसरेे केु प्रेनित दयाालु होते हं, तो इससे अमि�कु सुरेक्षि�त, 
अमि�कु सकुारेात्माकु औरे समाावेशी समाुदाया बनाने मां मादद मिमालती है।

दयाालुु (अधि�के दयाालुु) हैोनेा चुुनेनेा
बहुत सारेे लाभीं कुो देखते हुए, ऐसा लगैता है निकु, दयाालुता कुो बढ़ाावा देना सभीी केु 
निहत मां है। याहां अल्पाावमि� मां औरे जीीवन भीरे केु लिलए शुरुआत कुरेने केु कुुछ तरेीकेु 
दिदए गैए हं।

• कुेछ केरं — दयाालु होने केु बारेे मां सबसे अच्छाी चीजीं मां से एकु याह है निकु इसे 
कुरेने केु अननिगैनत तरेीकेु हं, इसलिलए आपा वह चुन सकुते हं, जीो आपाकेु लिलए सही 
लगैे। चाहे याह एकु आकुस्मिस्माकु याा जीानबूझकुरे निकुयाा गैयाा कुाया� हो, स्वतःसू्फूत� याा 
याोजीनाब� हो, निकुसी मिमात्री याा अजीनबी कुी ज़रूरेत मां याा निबना ज़रूरेत केु मादद 
कुरेना हो, दयाालु होने मां कुुछ सेकंुड याा घंंटेा भीरे कुा समाया लगै सकुता है, �नरेालिश 
खच� हो सकुती है याा माुफ़्त हो सकुता है। 

• स्वंागता केरनेे वंालुे बनें — अन्या व्यक्ति�त कुो माहसूस कुरेाए ंनिकु उनकुा ध्याान रेखा 
जीा रेहा है, वे सुरेक्षि�त हं औरे उनकुा स्वागैत है, औरे इसकेु द्वाारेा उनकेु दैनिनकु 
जीीवन मां सकुारेात्माकु अंतरे लाने मां मादद कुरें। याह निकुसी रेाहगैीरे कुा अक्षिभीवादन 
कुरेने, टाीमा माीटिंटािगै मां आपाकेु लिलए अनजीान सहकुमाी केु बगैल मां बैठीने, याा निकुसी 
नए पाड़ाोसी कुो अपाना पारिरेचया देने जीैसा सरेल कुाया� हो सकुता है। 

• जि�ज्ञाासु बनेे रहैं — अमि�कुांश लोगै चाहते हं निकु उनसे दयाालुता औरे देखभीाल 
पाूर्ण� व्यवहारे निकुयाा जीाए औरे वे शामिमाल माहसूस कुरें। निफरे भीी, इसकुा अथो� हरे 
व्यक्ति�त केु लिलए अलगै होता है। दूसरें से वैसा ही व्यवहारे कुरेने कुा पाूरेा प्रेयाास कुरें 
जीैसा वे स्वयां केु लिलए चाहते हं तथोा व्यक्ति�तगैत सीमााओं कुा सम्माान कुरें। यादिद आपा 
सुनिनक्षि�त नहं हं, तो उनसे पाूछ लं। इसकेु अलावा, दुनिनयाा कुो देखने औरे जीीने केु 
अलगै-अलगै तरेीकुं वाले लोगैं कुी सरेाहना कुरेने औरे उनकेु लिलए जीगैह बनाने कुी 
पाूरेी कुोलिशश कुरें। 

• सहैायाके बनें — स्वागैतयाोग्या मााहौल बनाने केु लिलए खुद कुो (औरे दूसरें कुो 
भीी) जीवाबदेह समाझं। यादिद आपा कुुछ ऐसा सुनते याा देखते हं जिजीससे निकुसी अन्या 
व्यक्ति�त कुी सुरे�ा याा स्वीकृुनित कुी भीावना ख़तरेे मां पाड़ा सकुती है, तो उसे निवनम्रता 
से, लेनिकुन दृढ़ाता से हल कुरें। 

• आत्माचिंचुंताने केरं — उन तरेीकुं केु बारेे मां सोचं जिजीनसे आपा अपाने भीीतरे कुरुर्णा 
कुा पाोषार्ण कुरे सकुते हं, जीैसे निकु अपाने स्वयां केु अचेतन पाूवा�ग्रहं कुो उजीागैरे 
कुरेना औरे उनसे निनपाटाना, नकुारेात्माकु सोच पाैटान� कुो निफरे से तैयाारे कुरेना औरे 
नए याा अलगै दृमि�कुोर्णं कुो समाझने कुी कुोलिशश कुरेना।

• प्रविताबद्धताा बनेाएं ं— खुद कुो चुनौती दं निकु आपा एकु समाया सीमाा केु भीीतरे कुमा 
से कुमा एकु निनक्षि�त संख्याा मां दयाालुता केु कुाया� कुरेंगैे, जीैसे निकु प्रेनित दिदन तीन रेंडमा 
दयाालुता केु कुाया�, याा सप्ताह मां एकु बारे स्वयांसेवा कुरेना, आत्मा-चिंचितन केु लिलए 
प्रेनितदिदन 5 मिमानटा समाया निनकुालना, याा जीो भीी आपाकुो उपायाु�त लगैे। अपानी प्रेगैनित 
पारे – औरे इससे आपाकुो कैुसा माहसूस होता है पारे नज़रे रेखं।

• शुुरुआता अपनेे आप से केरं — अपाने प्रेनित दयाालु बनं औरे अपानी भीलाई कुा 
ख्यााल रेखं। इसकुा अथो� है स्वयां कुो वही सम्माान औरे �ैया� देना जीो आपा दूसरें कुो 
देते हं। कुुछ “निनजीी” समाया निनकुालं, स्वस्थ भीोजीन कुरें, पायाा�प्त नंद लं औरे सनि�या 
रेहं। इन आत्मा-देखभीाल अभ्याासं से माानलिसकु, भीावनात्माकु औरे शारेीरिरेकु रूपा से 
माजीबूत माहसूस कुरेने मां आपाकुो मादद मिमाल सकुती है। जीब आपाकुो बेहतरे माहसूस 
होता है, तो दूसरें केु प्रेनित दयाालु होना अ�सरे आसान हो जीाता है।
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