
हम पर्याा� वरण काार्या� कार्ताा� ओं और आर्याोजकां काो पृथ्वीी और 
उसकेा नि�वासिसर्यां काी गह� नि�ंर्ताा है, हम�े इस संबंंध मं 
महत्वपूण�  कााम किकार्याा है। हमारे पास गव�  कार�े केा सि�ए बंहुर्ता 
कुाछ है। �ेकिका� संभव है किका आर्याोज� काी दैैनि�का आपाधापी 
मं हम अप�ी उप�ब्धि�र्यां काो आसा�ी से भू� जाएँ।

जबं बंदै�ाव �ा�े केा हमारे प्रर्याास र्ताीव्र विवरोध केा काारण 
असफ� हो जारे्ता हं, र्ताबं हममं से काई �ोग हर्तााशाा काा 
अ�ुभव काररे्ता हं। हम र्याह भी अ�ुभव कार सकारे्ता हं किका हम 
शाक्ति�ही�, थकेा हुए, अकेा�े हं और पर्याा� प्त स्माार्ट �  �हं हं, र्ताथा 
हमं जो कार�ा �ाकिहए, उसकाा दैबंाव महसूस कार सकारे्ता हं। 
जबं ऐसा महसूस काररे्ता हं, र्ताबं बंदै�ाव �ा�े केा सि�ए पे्ररिरर्ता 
रह�ा काकि�� हो सकार्ताा है।

हम अक्सर भाव�ाओं काो अ�देैखाा कार�े काी काोशिशाशा काररे्ता 
हं और बंदै�ाव केा सि�ए कााम काररे्ता रहरे्ता हं, �ेकिका� भाव�ाओं 
पर ध्याा� � देै�े से हम अप�े ही स्वाास्थ्य और किहर्तां काो 
�ुकासा� पहुँ�ा सकारे्ता हं, र्याा किफर दूसरं से  अप�े काो अ�ग 
समझरे्ता हं और उ�से जुड़�े मं सक्षम �हं होरे्ता। र्याहा�  र्ताका 
किका हम एका-दूसरे काी आ�ो��ा काररे्ता हं, क्रोोसिधर्ता होरे्ता हं, 

र्याा एका-दूसरे काो �ुकासा� पहुँ�ा सकारे्ता हं। हम समाधा�ं 
केा बंारे मं सो��े मं असमथ�  हो सकारे्ता हं और काार्या� कार्ताा� , 
आर्याोजका और �ेर्ताा बं��ा छोड़ सकारे्ता हं। शिजस कााम काी 
हम इर्ता�ी गहराई से परवाह काररे्ता हं, हो सकार्ताा है किका उसे 
कार�े केा सि�ए अबं हमारे पास ऊजा�  ही � रहे।

दैीर्घका� काा� र्ताका काार्या� रर्ता रह�े केा सि�ए  हमं एका मजबूंर्ता 
समथ� � प्रणा�ी काी आवश्यकार्ताा है। हमं ऐसे रिरशे्ते �ाकिहए, 
शिज�मं हम अप�े साथी काार्या� कार्ताा� ओं और आर्याोजकां पर 
भरोसा कारं और उ� पर नि�भ� र रह सकंा, समस्यााएँ आ�े पर 
हम उ�काा साम�ा कारं, उनं्हें सु�झाएँ और एका साथ आगे 
बंढं़ें। र्याकिदै हमारे पास ऐसे रिरशे्ते हं, र्ताो हम विवकासिसर्ता हो सकारे्ता 
हं, प्रगविर्ता कार सकारे्ता हं और ज�वारु्या आपार्ताकाा� काो समाप्त 
कार�े मं अप�ा पूरा र्याोगदैा� देै सकारे्ता हं।

उत्पीीडक समााज

हम सभी काो एका उत्पीीड़का समाज मं रहरे्ता हुए संर्घकार्ष �  कार�ा 
पड़र्ताा है। हम �स्लवादै, वग� वादै, सि�ंगवादै, मू� नि�वासिसर्यां 
केा उत्पीीड़� सकिहर्ता काई अन्य प्रकाार केा अत्याा�ारं से पीसिड़र्ता 
हं और इसकेा साक्षी भी हं। उत्पीीड़का समाज केा रे्या संदेैशा 

स्वयंं को कायं� कर्ताा�  और  
आयंोजक के रूप मंा कायंमा रखनाा



आत्मसार्ता हो ही जारे्ता हं। ऐसे आंर्तारिरका अत्याा�ार सह�े केा 
काारण हम खुादै पर संदेैह काररे्ता हं, अप�े काो कामर्तार महसूस 
काररे्ता हं और आपसी संबंंधं काो जीविवर्ता रखा�े केा सि�ए हमं  
संर्घकार्ष �  कार�ा पड़र्ताा है। आंर्तारिरका अत्याा�ार केा काारण हम 
अप�े संग��ं र्याा समुदैार्यां केा भीर्तार र्याा आपस मं विवभाशिजर्ता 
होकार सत्ताा, नि�रं्यात्रण, मान्यर्ताा र्याा संसाध�ं केा सि�ए एका-
दूसरे केा साथ प्रविर्तास्पधा�  कार सकारे्ता हं। र्याह हमं हमारे उस 
साझा किहर्ता काो समझ�े र्याा उस पर काार्या�  कार�े से रोकार्ताा है, 
शिजसकेा काारण हम एका न्यार्यापूण�  और किर्ट कााऊ भविवष्य काा 

नि�मा� ण कार सकारे्ता हं। हमं सामूकिहका रूप से खुादै काो आंर्तारिरका 
उत्पीीड़� से मु� कार�े काी जरूरर्ता है। हम उत्पीीड़� और 
अन्य �ोर्ट ं से उबंर सकारे्ता हं और ज�वारु्या आपार्ताकाा� काो 
समाप्त कार�े केा अप�े साझा �क्ष्य मं किफर से जुड़ सकारे्ता हं।

“संपूण�  जीवसृष्टि� काी शााश्वर्तार्ताा” (ससे्टेनि�ंग ऑ� �ाइफ) 
मं हम नि�म्न मुद्दोंं पर कााम काररे्ता हं (1) पर्याा� वरणीर्या ऱ्हास 
काो समाप्त कार�े केा बंारे मं सो��े और काार्या�  कार�े मं बंाधा 
डाा��ेवा�ी भाव�ात्मका �ोर्ट ं केा बंारे मं जागरूकार्ताा पैदैा 
कार�ा और (2) एका-दूसरे काो ध्याा�पूव� का सु��ा और 
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‘संपूण�  जीवसृष्टि� काी शााश्वर्तार्ताा’ (ससे्टेनि�ंग ऑ� �ाइफ – एसएए�) प्राथनिमका स्तर पर कााम 

कार�ेवा�ा एका अंर्तारा� ष्ट्रीीर्या संग�� है, जो �ोगं केा आपसी भेदैभाव काो समाप्त कार�े केा संदैभ�  

मं ज�वारु्या आपार्ताकाा� काो समाप्त कार�े केा सि�ए कााम कार रहा है। ‘�स्लवादै केा ष्टिखा�ाफ संग��’ 

(रू्या�ाइरे्ट डा रू्ट  एंडा रेसिसज्म - रू्याईआर) मं अ�ग-अ�ग देैशां केा विवविवध प्रकाार केा �ोग शाानिम� हं, जो 

दुनि�र्याा मं �स्लवादै काो खात्म कार�े केा �क्ष्य केा साथ-साथ अन्य सभी समूहं केा प्रर्याासं काा समथ� � 

कार�े केा सि�ए प्रविर्ताबंद्ध हं। रू्याईआर और एसएए� ‘पु�मू� ल्यांांका� समुपदेैशा�’ काी परिरर्याोज�ाए ँहं 

और उ�केा साध�ंकाा उपर्याोग काररे्ता हं। ‘पु�मू� ल्यांांका� समुपदेैशा�’ एका ऐसा भ�ी-भा� विर्ता परिरभाविर्ष र्ता 

सिसद्धांर्ता और अभ्याास है, जो उत्पीीडा� और अन्य प्रकाार केा दुःखां से उत्पीन्न भाव�ात्मका �ुकासा� 

से स्वारं्या काो मु� कार�े मं सभी आरु्यावग�  और पृष्ठभूनिम वा�े �ोगं काी सहार्यार्ताा कारर्ताा है, र्तााकिका वे 

एका-दूसरे काी प्रभावपूण�  र्तारीकेा से मदैदै कार सकंा। बंारी-बंारी से एका-दूसरे काो सु��े और दुःखादै 

भाव�ाओं काो व्य� कार�े केा सि�ए प्रोत्सााकिहर्ता कार�े से �ोग पुरा�े दुखां से उबंर सकारे्ता हं और 

सो��े, बंो��े र्ताथा दूसरं काो संगकि�र्ता कार एका ऐसी दुनि�र्याा केा नि�मा� ण काा �ेरृ्तात्व कार�े मं सक्षम हो 

सकारे्ता हं, शिजसमं म�ुष्य और अन्य जीवमात्र काो महत्व देै�े केा साथ ही पर्याा� वरण काो भी पु�र्स्थाा� किपर्ता 

और संरक्षिक्षर्ता किकार्याा जार्ताा है। किफ�हा� ‘पु�मू� ल्यांांका� समुपदेैशा�’ 95 देैशां मं मौजूदै है।
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प्रते्याका काो उ� दुखा, भर्या और अन्य दैदै� �ाका भाव�ाओं काो 
व्य� कार�े काी पे्ररणा देै�ा, शिज�केा काारण रे्या �ोरं्ट  �गी 
हं, और इस प्रकाार वैर्याक्ति�का र्याा सामूकिहका स्तर पर हुए 
�ुकासा� काो काम कार�ा। हममं से प्रते्याका काो इ� �ोर्ट ं केा 
काारण उत्पीन्न दुःखा, भर्या और अन्य दैदै� �ाका भाव�ाओं काो 
किदैखाा�ा और व्य� कार�ा �ाकिहए। इस प्रकिक्रोर्याा केा जरिरए 
हम ज�वारु्या संकार्ट  केा बंारे मं असिधका स्प� रूप से सो��े, 
ग�बंंध� काो मजबूंर्ता कार�े और दुनि�र्याा काो सही किदैशाा 
किदैखाा�े केा सि�ए निम�कार कााम कार�े काा आ�ंदै �े सकारे्ता 
हं। इससे सभी केा सि�ए एका न्यार्यासंगर्ता, किर्ट कााऊ भविवष्य 
काा नि�मा� ण कार�े केा सि�ए हमं साहस, सह�शाक्ति� और 
आत्मविवश्वास विवकासिसर्ता कार�े मं मदैदै निम�र्ताी है। 

कायं� कर्ताा�  की प्रतिर्ताबद्धर्ताा

मं अप�ी पूरी बुंक्षिद्ध काा उपर्याोग कारकेा दुनि�र्याा 
काो बंदै��े काा कााम �ु�र्ताा हुँ।

भविवष्य मं मेरा अचे्छे आराम, अचे्छे पोर्ष ण 
और अचे्छे व्यार्यााम काी स्थिर्स्थाविर्ता मं हो�ा 
आवश्यका है। मेरा स्वाास्थ्य महत्वपूण�  है।

‘अर्ताीर्ता’ जा�काारी काा एका उपर्याोगी स्रोोर्ता 
अवश्य है, �ेकिका� मेरी वर्ता� मा� सो� काा 
विवकाल्प काभी �हं है।

मं जो कार रहा हँु, र्याकिदै मुझे उसमं आ�ंदै �हं 
निम� रहा, र्ताो मेरे कार�े केा र्तारीकेा मं काोई 
गड़बंड़ी है और मं इसे �ीका कार दँूगा।



“संपूर्ण �  जीवसृष्टि� की शााश्वर्तार्ताा और नास्लवाद के ष्टिखलााफ संगठना” का कायं�  
र्याकिदै हम अग�े पां� से दैस वर्ष ं मं अप�ी अथ� व्यवर्स्थाा, अप�ी ऊजा�  प्रणासि�र्यां और 
अप�े जीव� मं कुाछ बंहुर्ता बंडे़ बंदै�ाव कारं, र्ताो मा�व-जनि�र्ता ज�वारु्या परिरवर्ता� � केा 
प्रभावं काो सीनिमर्ता कार�ा और पर्याा� वरण काो पु�र्स्थाा� किपर्ता कार�ा संभव है। ‘संपूण�  
जीवसृष्टि� काी शााश्वर्तार्ताा’ (ससे्टेनि�ंग ऑ� �ाइफ) और ‘�स्लवादै केा ष्टिखा�ाफ 
संग��’ (रू्या�ाइरे्ट डा रू्ट  एडंा रेसिसज्म) काा मा��ा है किका �स्लवादै, र्स्थाा�ीर्या �ोगं केा 
�रसंहार, वग� वादै, सि�ंगवादै और अन्य उत्पीीड़�ं (oppressions) पर जबं हम एका 
साथ विव�ार कारंगे, र्ताभी पर्याा� वरण संकार्ट  काा समाधा� हो सकार्ताा है। पर्याा� वरण केा 
विव�ाशा और ज�वारु्या परिरवर्ता� � काा प्रभाव इ� उत्पीीड़�ं द्वाारा �क्षिक्षर्ता समूहं और अन्य 
कामजोर आबंादैी (बुंजुग� , विवका�ांग और बंहुर्ता छोरे्ट  �ोगं काी आबंादैी सकिहर्ता) पर  
सबंसे असिधका पड़र्ताा है। आवश्यका परिरवर्ता� � �ा�े केा सि�ए ज�वारु्या परिरवर्ता� �, �स्लवादै 
और शाोर्ष ण केा प्रभावं से �ड़�े वा�े दुनि�र्याा भर केा हर पृष्ठभूनिम केा �ोगं केा बंी� एका 
बंडे़ पैमा�े पर आंदैो�� काी आवश्यकार्ताा होगी।

‘संपूण�  जीवसृष्टि� काी शााश्वर्तार्ताा’ (ससे्टेनि�ंग ऑ� �ाइफ) और ‘�स्लवादै केा ष्टिखा�ाफ 
संग��’ (रू्या�ाइरे्ट डा रू्ट  एडंा रेसिसज्म) मा�र्ताा है किका एका पर्याा� प्त बंडे़ और शाक्ति�शाा�ी 
आदंैो�� केा नि�मा� ण मं आ�े वा�ी बंाधाएँ इस प्रकाार हं - (1) राष्ट्रीं और ज�-
समुदैार्यां केा बंी� �ंबें समर्या से ��ा आ रहा विवभाज� (सामान्यर्ताः उत्पीीड़� और 
विवशेार्ष  रूप से �स्लवादै और वग� वादै केा काारण हो�ेवा�ा विवभाज�), (2) र्याह व्यापका 
भाव�ा किका अबं बंहुर्ता देैर हो �ुकाी है और काोई भी काार� वाई अप्रभावी होगी, (3) 
ज�वारु्या संबंंधी आपार्ता स्थिर्स्थाविर्ता काो स्वाीकाार � कार�ा र्याा उससे जुड़�े मं विवफ�र्ताा, 
और (4) पर्याा� वरणीर्या संकार्ट  र्ताथा हमारी आर्थिथि का प्रणा�ी काी विवफ�र्तााओं केा आपसी 
संबंंधं काो प्रभावशाा�ी र्तारीकेा से सु�झा�े मं आ�ेवा�ी काकि��ाइर्याा� । ऐसे मुद्दोंं केा साथ 
ही अन्य मुद्दोंं काो सु�झा�े केा सि�ए भी “ससे्टेनि�ंग ऑ� �ाइफ और रू्या�ाइरे्ट डा रू्ट  एडंा 
रेसिसज्म” कााम कारर्ताा है।

उत्पीीड़ना की भूूमिमाका

हमारे समाज काा आर्थिथि का और राज�ीविर्ताका स्वारूप ऐसा है किका विवकाास और �ाभ काी 
मांग काररे्ता समर्या ज�सामान्य, अन्य सजीवं और पृथ्वीी केा प्रविर्ता सम्माा� काी भाव�ा 
�गण्य रह जार्ताी है। इसकाा परिरणाम शाोर्ष ण और उत्पीीड़� है। जबंरदैस्त अन्यार्या 
कार�े, संसाध�ं र्ताका पहँु� सीनिमर्ता कार�े, और अरबंं �ोगं केा जीव� काो �ुकासा� 
पहु�ँारे्ता हुए उत्पीीड़� (जैसे �स्लवादै, वग� वादै, सि�ंगवादै और रु्यावा �ोगं काा उत्पीीड़�) 
सभी काो शिशाकाार बं�ारे्ता हं। एका बंार उत्पीीड़� काा नि�शाा�ा बं��े केा बंादै हम दूसरं 
केा साथ वैसा ही �ोर्ट  पहु�ँा�ेवा�ा बंर्ताा� व काररे्ता हं, जैसा हम�े अ�ुभव किकार्याा होर्ताा है। 
इस प्रकिक्रोर्याा केा परिरणामस्वारूप हम मा�सिसका और भाव�ात्मका �ुकासा� (harm) 
काा अ�ुभव काररे्ता हं। हमारा अ�ुभव र्याह है किका भ�े ही �ोग उत्पीीड़का काार्या�  कार�े केा 
सि�ए पे्ररिरर्ता होरे्ता हं, पर ऐसा व्यवहार कार�ा उ�काी मू� प्रवृवित्ता �हं होर्ताी, बंल्कि� जबं 
काोई व्यक्ति� भाव�ात्मका रूप से र्घकाार्या� होर्ताा है, र्ताभी र्याह पे्ररणा उत्पीन्न होर्ताी है। 

आर्थिथि का शाोर्ष ण काो र्स्थााकिपर्ता कार�े और उसे बं�ाए रखा�े केा सि�ए उत्पीीड़का समाज इस 
संवेदै�शाी�र्ताा काा �ा�ाकाी से उपर्याोग कारर्ताा है। 

व्यक्ति�गर्ता नुाकसाना से उबरनेा का मा�त्व

उत्पीीड़� और अन्य दुखादै अ�ुभवं से हमारा जो मा�सिसका और भाव�ात्मका �ुकासा� 
होर्ताा है, उससे हमारी स्प� रूप से सो��े काी क्षमर्ताा बंासिधर्ता होर्ताी है और र्याह �ुकासा� 
�ोगं केा समूहं काो एका-दूसरे केा ष्टिखा�ाफ खाड़ा कार देैर्ताा है। इससे ज�वारु्या आपार्ता 
स्थिर्स्थाविर्ता केा बंारे मं सो��ा और उस पर प्रभावी ढंंग से प्रविर्ताकिक्रोर्याा देै�ा हमारे सि�ए काकि�� 
हो जार्ताा है।

उत्पीीड़� काो बं�ाए रखा�े रखा�े और अन्य दुखादैार्याका व्यवहार काो जन्म देै�े मं 
सहार्याका �ोर्ट ं से उबंर�ा � र्ताो रु्तारंर्ता हो पार्ताा है और � र्याह आसा� कााम है। हममं 
से काई �ोग उबंर�े काी इस व्यक्ति�गर्ता प्रकिक्रोर्याा (personal healing process) 
काा विवरोध काररे्ता हं। हो सकार्ताा है किका स्वारं्या काो सुन्न काररे्ता हुए हम इस उत्पीीड़�जन्य 
�ुकासा� काो अ�देैखाा कार देै। हममं से कुाछ �ोग ऐसा भी मा�रे्ता हं किका हम काभी भी 
इस �ुकासा� से मु� �हं हंगे। ‘संपूण�  जीवसृष्टि� काी शााश्वर्तार्ताा’ (ससे्टेनि�ंग ऑ� 
�ाइफ) और ‘�स्लवादै केा ष्टिखा�ाफ संग��’ (रू्या�ाइरे्ट डा रू्ट  एंडा रेसिसज्म) मं हम�े 
सीखाा है किका खुादै काो इ� �ोर्ट ं से मु� हो�ा और प्रभावी आर्याोज� मं आ�े वा�ी 
बंाधाओं काो दूर कार�ा संभव है। र्याकिदै काोई हमारी बंार्ता ध्याा� से सु�र्ताा है और हमं 
दुःखा, भर्या और अन्य दैदै� �ाका भाव�ाओं काो व्य� कार�े काी अ�ुमविर्ता देैकार उसकेा 
सि�ए प्रोत्सााकिहर्ता कारर्ताा है, र्ताो हम दुखादै अ�ुभवं से उबंर (heal) सकारे्ता हं। र्याह हमारी 
प्राकृाविर्ताका रूप से उबंर�े काी प्रकिक्रोर्यााओं केा माध्याम से होर्ताा है, जैसे किका बंार्ता कार�ा, 
रो�ा, काांप�ा, गुस्साा व्य� कार�ा और हंस�ा। 

एका सहार्याका �ेर्ट वका�  मं भाव�ात्मका दैदै�  काो दूर कारकेा, हम एकाजुर्ट , आशाावा�, 
विव�ारशाी�, आ�ंदैमर्या और प्रविर्ताबंद्ध रह सकारे्ता हं। परिरणामस्वारूप ज�वारु्या परिरवर्ता� � 
और �स्लवादै केा प्रभावं काो रोका�े केा हमारे आंदैो�� ��ा�े केा सि�ए हमं र्तााकार्ता 
निम�र्ताी है।

असिधका जा�काारी केा सि�ए देैखंा:असिधका जा�काारी केा सि�ए देैखंा:  
www.sustainingalllife.org र्याा www.unitedtoendracism.org  
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