
�वचार संबंधी अ�यास

हम सब जुड़े �ए ह� 
यह ग�त�व�ध आपको कुछ खाने या पीने क� चीज� के बारे म� सोचने और उन सभी लोग� क�
क�पना करने के �लए कहती है जो इसे बनाने और इसे आप तक प�ँचाने म� शा�मल थे। �या
आप जानते ह� �क अपने खाने-पीने क� चीज़� के �लए आप कई लोगो के शु�गुज़ार ह�? दरअसल,
य�द आप अपने जीवन क� �कसी भी चीज को गहराई से देखते ह�, तो आप उन लोग� का एक पूरा
जाल देख सकते ह�, जो इसे बनाने और उसे आप तक प�ँचाने म� शा�मल थे। ये सभी लोग आपसे
जुड़े �ए ह�, भले ही आप उनम� से अ�धकांश को ���गत �प से नह� जानते ह�। 

      उन सभी लोग� क� क�पना कर� जो अवयव� को उगाने
और काटने म� शा�मल थे ।इसे बनाने म� शा�मल सभी लोग�
क� क�पना करो। �फर, इसे आप तक प�ँचाने म� शा�मल
सभी लोग� के बारे म� सोच�। 

     अपने �च� के आसपास, �जतने लोग हो
सकते ह�, �ज�ह�ने इसे बनाया है या आप तक
प�ँचाया है उनका नाम �लख� या �च� बनाएं।
उदाहरण के �लए, एक �कसान, एक �वतरण
���, एक कारखाना कम�चारी। 

कुछ याद कर� जो आपने हाल ही म� खाया या �पया है।
बीच के चाकोर म� इसका एक साधारण �च� बनाएं। 

      इस खाने या पीने क� चीज़ म� कौन से त�व ह�?
यह कहाँ से आता है?

उन सभी लोग� को देख� �ज�ह� आपने अपने �च� म� जोड़ा है। ये लोग एक �सरे से और आपसे कैसे जुड़े ह�?



हम सब जुड़े �ए ह� 

अपने खाने या पीने क� चीज़ और सूचीब� लोग� के �च� को देख�। इसमे से एक ��� को चुन� । इस ��� ने आपके
खाने या पीने क� चीज़ को आप तक प�ँचाने के �लए �या �कया? एक सूची �लख�।

भले ही आप शायद एक �सरे से कभी नह� �मले ह�, ले�कन इस ��� के �बना आप अपने खाने या पीने क�
चीज़ नह� ले पाते। य�द आप इस ��� से �मले, तो आप उ�ह� कैसे ध�यवाद दे सकते ह�? 

एक पल के �लए �वचार कर� �क इतने सारे लोग� ने आपके इस खाने या
पीने क� चीज़ के लेने म� योगदान �दया है। भले ही वे �र हो या �वशेष �प
से आपक� मदद करने का इरादा न कर�, उनके काय� ने आपको लाभा��वत
�कया। आप उनके ��त कुछ कृत�ता का भाव महसूस कर सकते ह� ।
आप अपने शरीर म� �या सुखद या तट� संवेदनाएं देखते ह�? आप �कन
भावना� को महसूस करते ह�? रंग� या श�द� का �योग शरीर पर वहाँ
�नशान लगाने के �लए कर� जहाँ आप कुछ महसूस करते ह�। 

                              आप इस �वचार को �व�भ� रोजमरा� क� व�तु� के साथ दोहरा सकते ह�। खुद को चुनौती द�     
                              उन कई तरीक� पर �वचार करने के �लए �जनसे हम �सर� से जुड़े ह�।�यान द� अगर इस बारे म�
सोचकर आपके अंदर आभार, या �सर� के साथ जुड़ाव क� भावना पैदा होती है। य�द आप इस ग�त�व�ध को �फर से
आज़माते ह� तो कुछ अ�य व�तु� क� एक सूची बनाएं �जन पर आप �यान क� ��त कर सकते ह�। 

आज क� चुनौती


