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कुकबुक ब्लूप्रटं नहीं है। यह रचनात्मकता के लए आमंत्रण है। इसका प्रयोजन कुछ ऐसे 
उत्तम व्यंजनों का लेआउट करना है, जो हमें स्पष्ट रूप से एशयाई स्वाद वाले शानदार 
संचार के लए मल सकत ेहैं। ऐसा करने के लए, हमने दो प्लेशॉप चलाई िजसमें कुछ 
बाहरी आवाजों के साथ, अपने शे्रष्ठ पाठ और गुप्त सामग्री को साझा करने के लए 
अनुभवी #BreakFreeFromPlastic कम्युनकेटर और प्रचारकों को साथ लाया गया।     

चाहे आप अनुभवी कुक हों या केवल यह सीख रहे हैं क पानी को कैसे उबालें, हम आशा 
करत ेहैं क आपको कुछ एकदम नए व्यंजन, कुछ ऐसे मसाले िजनका आपने पहले 
उपयोग नहीं कया, और रूपांतरकारी परवतर्षन लाने वाले संस्कृत-हैकंग अभयानों को 
नाकाम करने के लए कुछ रोमांचक वचार मलेंगे।

भूमका



बड़ी कहानी



एिटवज़्म के इतहास में ऐसा कोई आदंोलन कभी अिस्तत्व में नहीं आया।

इसे कसने उत्पे्ररत कया?

प्लािस्टक — डस्पोज़ेबल सुवधा िजसका अकसर केवल मनट का उपयोग होता है, 
लेकन अमर प्रदषूक बन गई है।

हम — साथ मलकर — अधक सुंदर दनया बनाने के लए समपर्षत आदंोलन हैं। हम 
“संभावना के कलाकार’’ हैं।

दनया में सगंल-यूज़, डस्पोज़ेबल, और अनावश्यक प्लािस्टक इतना हो गया है, जैसे 
एक बाथटब में ज़्यादा पानी जो अब बाहर बह रहा है।ऐसे में हम में से कुछ लोग नल बंद 
करने का काम करत ेहैं। प्लािस्टक कैसे बनती है, और कैसे माकर्टे ट की जाती है के 
अपस्ट्रीम समस्याएँ। हममें से दसूरे लोग प्लािस्टक का इस्तमेाल कम करने और शून्य 
अपशष्ट शहर बनाने का काम करत ेहैं। अन्य लोग डाउनस्ट्रीम मुद्दों पर ध्यान केिन्द्रत 
करत े हैं: प्लािस्टक के नपटान, और हमारे महासागरों, वायु, और भूम के प्रदषूण के 
तरीके। जो मोप्स के साथ हैं।

आंदोलन
के बारे में बात 
करने का तरीका



हम दनया के कई हस्सों में कई तरह से काम करत ेहैं, अपनी 
आवाज़ उठात ेहैं और अपने कायर्थों को ढाल लेत ेहैं, ताक उन्हें उन 
वभन्न संस्कृतयों में प्रभावी बनाया जा सके िजनमें हम रहत ेहैं।

साथ मलकर, हमने नवाचार और समाधानों की अभूतपूवर्ष सम्फ़नी 
का नमार्षण कया है।

हम एक ही उद्देश्य के साथ 2500 से अधक संगठन हैं: मानव 
सजृनात्मकता, नवाचार और हमारे जीवन और हमारे ग्रह के हमारे 
गहन पे्रम को ऐसे समाधानों में चैनल करना, जो हमें 
#BreakFreeFromPlastic में मदद कर रहे हैं।



शीषर्ष 10 युितयाँ



“हीरो” और “हीरोइन” शब्दों पर बहुत बोझ हो सकता है; वशषेकर उन संस्कृतयों में जो 
व्यितवाद पर सामूहकता को महत्व देत ेहैं। लेकन हीरो को केवल उस व्यवहार के लए 
टेम्पलेट के रूप में सोचें िजसे आप प्रोत्साहत करने का प्रयास कर रहे हैं, चाहे वह 
व्यित, सीईओ, या वधायकों से हो।

िजस मानव व्यवहार को आप देखना चाहत ेहैं, उसे प्रवधर्षत करना युित है, न क वह 
आप िजसे रोकना चाहत ेहैं।

कसी समस्या वशषेज्ञ की स्वाभावक प्रवत्त “समस्या” के बारे में बात करना है। लेकन 
जो लोग सुनने के लए तरसत ेहैं, वे इंसान के दल के साथ कहानयाँ हैं। मानवीय 
वफलता और वजय की कहानयाँ।

इसके मूल में, हीरो या हीरोइन केवल ऐसा व्यित है, जो वकप बनाता है — जो शायद 
साहसक, या कठन हो—िजससे दसूरों को लाभ मलता है।

1. इसे 
मानवीय बनाएँ



इसलए साहसक वकप बनाने वाले लोगों को खोजें और उन्हें 
चैंपयन बनाएं।

असामान्य स्थानों में देखें: बच्चे, बुजुगर्ष, अपविजर्षत — यह 
अकसर यहाँ होता है क आपको सबसे अधक रचनात्मक 
समाधान और सबसे उलेखनीय लेकन संबंधत परवतर्षन करने 
वाले मलत ेहैं।

दसूरों को कारर्षवाई करने के लए पे्ररत करने के लए, हमें 3 
चीजों की जरूरत है:

1. हीरोज़ िजनसे हमारे दशर्षक-वगर्ष कनेट कर सकत ेहैं  

2. ऐसी कहानयाँ, जो बताती हैं क हम आगे बढ़ रहे हैं, वदृ्ध 
कर रहे हैं, और जीत रहे हैं 

3. ऐसे उदाहरण जो दखाते हैं क हमारी पसंद अंतर ला रही हैं।



प्रश्न:
आप अपने हीरो या हीरोइन को कैसे नाजुक, जुड़ने-योग्य, या 
पे्रममय बना सकत ेहैं, जो उन्हें आपके दशर्षक-वगर्ष के आखं के स्तर 
पर ले आता है?

केस स्टडी:
2021 में जब म्यांमार सरकार वरोधी प्रदशर्षनों के खलाफ कठोर 
क़दम उठा रहा था, तो प्रदशर्षनकारयों ने इकठा होने और वरोध 
व्यत करने के खलाफ अत्यधक प्रतबंधक कानूनों में खामी का 
दोहन करने के लए रचनात्मक ढंग सोचा। लोगों के समूह को अपने 
जूत ेबांधने के लए एक साथ रुकने से कुछ भी नहीं रोक सका। रंगून 
में, पैदल क्रिॉसवॉक में अपने जूत ेबांधने के लए रुक रहे, और टै्रफक 
और पुलस को रोकत ेलोगों की उलसत हरकतों को वीडयो पर शूट 
कया गया और यह एशन के लए शानदार कॉल बन गया, जो 
वनम्र रोजमरार्ष की कारर्षवाई का उपयोग करके, आसान और दोहराने 
योग्य दोनों था।



जब आदंोलन बनाने की बात आती है, तो हमारे संगठनों और कमर्षचारयों को हीरो 
बनने की जरूरत नहीं होती। वास्तव में, यद वे सलाहकार हों, तो यह अकसर 
बेहतर होता है - या हीरो-मेकर।

सोचें क कस तरह गंडाफ़ ने फ़्रोडो को महानता के लए पे्ररत कया, या गाँधी ने 
अपने वज़न से कैसे खुद के बजाय भारत के गाँवों और लोगों को हीरो बनाया, और 
प्रतरोध की अहसंक सेना का आह्वान कया।

महानतम आदंोलन हीरो को नयोताओं में बदल देत ेहैं — वे आदंोलन में और भी 
हीरो लात ेहैं, जो आदंोलन में और अधक हीरो लात ेहैं और इसी प्रकार, समावेश के 
घेरे को वस्ततृ करत ेहैं।

इसकी कंुजी वह है, िजसे हम “आमंत्रत करने वाली एिटवज़्म” कहना चाहत ेहैं 
— सुनिश्चत करना क आप हमेशा रोमांच के लए कॉल कर रहे हैं, और इसे 
यथासंभव चुम्बकीय बना रहे हैं।

2. हीरो-मेकर बनें



इसका कुछ भाग हमारी जीत का जश्न मनाना, एक-दसूरे का 
जश्न मनाना, और आनंद, और सशितकरण को 
अभव्यत करने में नभर्षय होना है, िजसे हम सब तब 
महसूस करत ेहैं, जब हम अच्छे कारण के लए मलकर 
कारर्षवाई करत ेहैं।

इसका कुछ भाग भागीदारी की बाधाएं कम करना है।

और इसका कुछ भाग असाधारण काम करने वाले साधारण 
लोगों पर नज़र रखना है — उनकी कारर्षवाइयों को बढ़ाना और 
दसूरों को अपने खुद के अनूठे तरीकों से कारर्षवाई करने के 
लए साथर्षक अवसर प्रदान करना है।



प्रश्न:
आप अपने हीरोज़ को न केवल राक्षस पर वजय प्राप्त करने के 
लए, बिक खुद गुरु बनने, तथा और अधक हीरोज़ की भतर्ती करने 
के लए कौन-सा उपहार दे सकत ेहैं?

केस स्टडी:
वयतनाम में “Plastic19 चैलेंज” ने कोवड19 लॉकडाउन का लाभ 
उठाया, ताक लोकप्रय भजनी और गायक जोस थान्ह तुंग के अत-
सकारात्मक “हर दन मैं आनंद चुनता हँू” वीडयो को बढ़ावा दया 
जा सके और लोगों को अपनी प्लािस्टक-न्यूनीकरण शपथों और 
कारर्षवाइयों और योगदान को जोड़ने के लए, और फर अपनी खुद 
शपथ लेने के आमंत्रण के साथ मत्रों के साथ साझा करने के लए 
आमंत्रत कया।

इस परयोजना ने संदेश और उसकी प्रतक्रिया साझा की और लोगों 
को कायर्षवाई के लए पे्ररत कया। यह परयोजना आइस बकेट 
चैलेंज के समान थी जहां हीरो-मेकंग और मेंटर-मेकंग देखने को 
मले थे। 

https://www.youtube.com/watch?v=Zva5g05jNuI


एिटवस्स के रूप में, हम अकसर अपने मुद्दों को "असाधारण" ईवेंस में जोड़ने के 
बारे में सोचत ेहैं — जैसे ओलंपस, पथृ्वी दवस, या राजनीतक चुनाव।

लेकन हम कतनी बार अपनी समस्या को दोपहर, या गुरुवार, या शाम के समय, या 
भोजन के समय जैसी रोजमरार्ष की सामान्य घटना से जोड़ने की कोशश करत ेहैं?

हर दन हम "रस्म" करत ेहैं, जो बहुत संस्कृत-वशष्ट हो सकता है, जैसे नाश्ता 
खाना, या अपने दांतों को ब्रश करना - और जब आप उन रस्मों में से कसी को साथर्षक 
तरीके से सफलतापूवर्षक कोई कारर्षवाई से जोड़त ेहैं, तो आप अपने दशर्षक-वगर्ष को हर बार 
उस कारर्षवाई को याद करने के लए आमंत्रत करत ेहैं, जब वे उस रस्म के साथ इंटरेट 
करत ेहैं।

3. साधारण से जोड़ें
(स्वादष्ट रस्म बनाएँ)



बड़ ेब्रांड अकसर यह शानदार तरीके से करत ेहैं, जैसे बुडवाइज़र का 
“wassssuppppp” फ़ोन का उत्तर देने के रोज़मरार्ष के रस्म से जुड़ा हुआ 
मीम — जो ऐसा तकया कलाम बन जाता है, जो दोनों ब्रांड को याद करता, 
और उसी समय इसे आगे संपे्रषत भी करता है।

सच्चे "मौखक" वज्ञापन।

इसी तरह, यह कोई संयोग नहीं है क रेबेका ब्लैक के लोकप्रय गीत 
“फ़्राइड”े के दजर्षनों संस्करण चीन में बने और ये गीत अधकांश पॉप गीतों 
के मुक़ाबले एक वायरल हट गाना बन गया। यह रस्म के साथ जुड़ा हुआ 
था, अपनी सप्ताहांत की प्रत्याशा और ऊजार्ष के साथ सप्ताह का अंतम दन 
(कई लोगों के लए) - जब भी चलाया जाता था, तो हर बार उन सकारात्मक 
भावनाओं याद करने में मदद करता था।

https://ling-lingchinese.com/2017/10/27/chinese-songs-rebecca-black-friday-mandarin-version/


प्रश्न:
हम वायरल और जुड़ने वाले तरीकों से मौजूदा रस्मों के साथ 
प्लािस्टक कम करने वाली कारर्षवाइयों को कैसे जोड़ सकत ेहैं?

केस स्टडी:
वश्व की सबसे बड़ ेधामर्षक सभा, महा कुम्भ मेला भारत में 2013 में 10 
करोड़ से अधक लोग एक साथ प्राथर्षना करने और एक साथ खाने के लए 
पहंुचे। लाइफ़बॉय साबुन पेचश को रोकने का अभयान चला रहा था, जो 
सालाना एक मलयन से अधक बच्चों को मार देता है, लेकन इससे 
सरल स्वच्छता से बचा जा सकता है।

उनका संदेश: खाने से पहले हमेशा साबुन से अपने हाथ धोएं।
उनका माध्यम: हर भोजन के साथ परोसी गई रोटी।

उन्होंने हीट स्टैम्प बनाई, िजसने 5 मलयन से अधक रोटी पर साधारण 
संदेश ब्रांड कया: “या आपने अपने हाथ धोए...?” हाथ धोने के रस्म को 
रोटी खाने की रस्म के साथ जोड़ना। जीनयस।



अलग-अलग लोग वभन्न प्रकार के दतूों के प्रत उत्तर देत ेहैं। कभी-कभी यह शक्षक, पुलस 
अधकारी, या कोई अन्य प्राधकार व्यित हो सकता है, जो लोगों को कारर्षवाई के लए पे्ररत 
करता है। दसूरे समय पर, यह कोई ऐसा व्यित हो िजसे वे आदशर्ष मानत ेहों या जैसे वे बनना 
पसंद करत ेहों — चाहे वह सफल व्यापारी हो, मैनी पकयाओ जैसा वश्व स्तर का एथलीट हो, 
या प्रयंका चोपड़ा जैसा बॉलीवुड स्टार—जो लोगों को उनके व्यवहार का अनुकरण करने के 
लए प्रोत्साहत कर सकता हो।

वास्तव में जो अहसास करना मुिश्कल हो सकता है, वह यह है क आप या आपका संगठन 
हमेशा सबसे अच्छा दतू नहीं हो सकता।

जब लोगों को लगता है क वे पहले ही यह तय कर चुके हैं क वे कस तरफ़ हैं, तो इससे कोई 
फ़कर्ष  नहीं पड़ता क वरोधी वचार वाला प्रवता या कहता है। जैसे ही वे "उन पयार्षवरणवदों' 
के साथ जुड़त ेहैं, वे बंद हो जात ेहैं। लेकन जब स्थानीय मंत्री या हेयरड्रिसेर या जैसे - एकॉटन 
के इस वीडयो में 14 साल की लड़की - ठीक यही बात कहती है, वे सुनने के लए कहीं ज़्यादा 
खुले हो सकत ेहैं।

यह सब कुछ इस बात में है क आपका संदेश आपके वशष्ट दशर्षक-वगर्ष तक इस तरह से कौन 
ले जाया जा सकता है, िजससे आपके लक्षत दशर्षक-वगर्ष को कारर्षवाई करने के लए पे्ररत करेगा
।

4. अपना दतू चुनें

https://youtu.be/YP9kzpzrgiw
https://youtu.be/YP9kzpzrgiw


प्रश्न:
आपके लक्षत दशर्षक-वगर्ष द्वारा कस व्यित, या व्यित की 
प्रोफ़ाइल सुनने की अधक संभावना है — और आप उन्हें 
अपने कारण के साथ प्रामाणक तरीके से कैसे संरेखत कर 
सकत ेहैं?



केस स्टडी:
जब एनमल एशया ने वयतनाम में भालू की पत्त-खेती को रोकने का प्रयास कया, 
तब उनके सामने प्रवता की समस्या आई। उनका संस्थापक करश्माई और 
फ़ोटोजेनक और जबरदस्त तरीके से जानकारी-युत... और ब्रटश था। अंतम 
बात जो एनमल  एशया चाहती थी, वह यह थी क पशु अधकारों के बारे में 
वयतनाम को सलाह देने वाली वदेशी संस्था लगे। सौभाग्य से, वयतनामी-
अमेरकी फम स्टार और एिटवस्ट मैगी यू जीवन-पयर्यंत पशु अधकार 
एिटवस्ट थी, और उसके साथ मलकर एनमल एशया जादईु मून बीयसर्ष, 
वयतनाम की संस्कृत और प्राकृतक इतहास में उनके स्थान, और एनमल 
एशया के भालू अभयारण्य में सुरक्षत और खेल-भरे जीवन का आनंद लेत ेहुए 
भालुओ ंको देखने के उनके उलास के बारे में बहुत जुनून से बोलने में सक्षम था।

मैगी यू के सावर्षजनक प्रयासों और कसानों और सरकारी अधकारयों के साथ 
परदे के पीछे सावधान संयोजन के माध्यम से, एनमल एशया भालू की सभी तरह 
की खेती को समाप्त करने के लए वयतनामी सरकार से अनुबंध करने में सक्षम 
हुई। एनमल एशया लगभग 1000 भालुओ ंके लए नए घर खोजने के लए सहमत 
हुई — मैगी ने इस प्रयास के लए  फंड से इकटा कया।  



कोई भी ग़लत या मूखर्ष दखना पसंद नहीं करता। लेकन लोगों को स्माटर्ष और सही कैसे 
बनाया जाए?

अकसर यह आज़माइश और त्रट द्वारा होता है: सीखने की कला।

और वास्तव में इसके लए एक वशषे रूप से कौशल की आवश्यकता होती है: प्रश्न पूछना
।

जब हमने प्लेशॉप सहभागयों से पूछा क वे अपने युवा साथयों को एक बात या 
बताएँगे, जो उन्होंने प्लािस्टक प्रदषूण के बारे में अपने काम के दौरान है, तो बात बार-बार 
यह सामने आया: प्रश्न पूछें , चाहे वे मूखर्ष या नौसीखए ही यों न महसूस करे।

हम असाधारण वशषेज्ञता और वषर्थों के अनुभव वाले लोगों द्वारा परभाषत पेशवेर 
बुलबुले में काम करत ेहैं। यह भूलना आसान है क ज्ञान श्रम से और यह मानकर हासल 
कया जाता है क इस समस्या पर काम करने वाले सभी लोगों की वशषेज्ञता समान है।

5. शानदार 
ग़लतयाँ करें
(और उनसे सीखें)



लेकन परवतर्षन लाने वाले के रूप में, हमें यह पूछने के 
लए तैयार रहने की आवश्यकता होती है क हमारे 
दशर्षक-वगर्ष या पूछ सकत ेहैं—कभी-कभी तब भी जब 
हम उत्तर जानत ेहैं—बस यह सुनिश्चत करने के लए 
क अज्ञान और जागरूकता के बीच का अंतर न रहे।

इसी प्रकार, जब हम ग़लतयों को अध्यापन के पल 
मानत ेहैं, और उन पलों का जश्न मनात ेहैं, तो हम उस 
प्रकार का सीखने का परवेश बनात ेहैं, जो हमारे 
आदंोलन को और भी स्माटर्ष, तज़े, और हमारी तज़े चलने 
वाली दनया के लए बेहतर तरीके से अपनाने योग्य 
बनाता है।



प्रश्न:
हम ग़लतयों को साझा करने और “सीखने का आदंोलन” बनाने के लए 
अनुमानों की परीक्षा को कैसे बढ़ावा दे सकत ेहैं?

केस स्टडी:
हमारे आदंोलन के अंतगर्षत कुछ अद्भुत संगठनों ने “फ़्राइड ेफ़ेल” सत्र आयोिजत करने 
के बेथ कंटर से उधार ली गई तकनीक अपनाई है, जहाँ स्टाफ शुक्रिवार दोपहर को 
कहानी साझा करने के लए एकत्रत होता है — गौरव के साथ — क वे कस तरह 
गड़बड़ी की, और अनुभव से उन्होंने या सीखा।

यह अपने कहानी कहने के कौशल का अभ्यास करने, टीम को वनम्रता और 
समानुभूत के साथ बाँधने, और अपने टूटे समुद्री जहाज के हस्सों को साझा करने का 
अवसर होता है, ताक वे दसूरों के लए प्रकाशस्तंभ बन सकें ।



अत्यधक-समझदार सुधा मूत र्ष ने एक बार कहा था "अगर आप सबको खुश करने की 
कोशश करेंगे तो आप कसी को खुश नहीं करेंगे।"

यद आप अपने दशर्षक-वगर्ष को “आम जनता” के रूप में देखत ेहैं, तो आपका संदेश न्यून, 
नरापद, बना वरोध का, और कोमल होगा।

आपका संदेश ऐसा हो जो दस हजार टक-टॉस के शोर, वी-चैट के भंवर और अनंत 
Instagram पोस्स में भी प्रभावी हो।

और ऐसा करने के लए, आपको उस सामग्री को बनाने की आवश्यकता होगी जो 
उलेखनीय हो — कुछ इतना प्यारा या उपद्रवी या आक्रिामक या सुंदर या मज़ेदार या 
रचनात्मक होने के अथर्ष में, िजस पर लोग टप्पणी करने, उस पर चचार्ष करने, और (आदशर्ष 
रूप से) उसे अपने मत्रों के साथ साझा करने से न रुक सकें ।

6. इसे उलेखनीय 
बनाएँ



पल भर के लए अपने व्यवहार के बारे में सोचें: या आप अपने मत्रों और 
परवार के साथ ऐसी सामग्री साझा करत ेहैं, जो "बढ़या" या "अच्छी" है, या 
या आपमें ऐसी सामग्री साझा करने की प्रवत्त होती है, िजससे वे मुस्कराएँगे, 
हंसेंगे, या रोएंगे, या कारर्षवाई करेंगे?

चूँक शे्रष्ठ सामग्री यही करती है — यह ध्यान देने योग्य होने के कारण — 
शोर के ऊपर और सावर्षभौमक वातार्षलाप में उठती है।

और इसके लए सामग्री नमार्षताओं के रूप में हमसे कुछ वशषे की 
आवश्यकता होती है, अपने वचारों को तब तक पुश करना जब तक वे 
उलेखनीय न हो जाएं — और इसके लए साहस की आवश्यकता होती है।

प्रश्न:
या मैं इस वचार को दनया में बाहर करने से डरता हँू?
(यद नहीं, तो इसे साथर्षक बनाने और कुछ ऐसी चीज़ बनाने पर वचार करें, 
जो आपको अपने आराम के क्षेत्र के कनारे पर धकेल दे)



केस स्टडी:
उलेखनीय होने के कई तरीके हैं। उदाहरण के लए, “हैलो कटी”, उलेखनीय रूप 
से “कावाई” (या “प्यारा”) होने के कारण अरबों डॉलर मूय की वैिश्वक परघटना 
बन गया है और सैकड़ों “नकलची” ब्रांड्स को पे्ररत करता है।

इस बीच, भारत में आधारत कलाकारों और एिटवस्स का सौंदयर्ष भरपूर और 
प्रचुर रचनात्मकता से संचालत आदंोलन, उलेखनीय सावर्षजनक भत्त चत्रों का 
नमार्षण करता है, िजससे सीमांत समुदायों (कचरा बीनने वालों सहत) को सशत 
कया जा सके और पुराने आख्यानों की पुनः कपना में सहायता मल सके,

और अंत में, वह वीडयो कौन भूल सकता है, िजसमें समुद्री कछुए की नाक से 
प्लास से प्लािस्टक स्ट्रॉ नकाला गया था?

हम सभी ने इसे इसलए देखा है, योंक यह इतना उलेखनीय रूप से घणत 
और चौंकाने वाला था क इसे लाखों लोगों ने साझा कया है। हम ऐसे 
एिटवस्स से भी मले हैं, जो इसके कारण के लए उस वीडयो की ओर इशारा 
करत ेहैं क अब वे प्लािस्टक वरोधी प्रचारकों के रूप में पूणर्षकालक काम करत ेहैं, 
जबक वीडयो इतना प्रसद्ध हो चुका है क कुछ लोगों को बना प्लािस्टक के 
स्ट्रॉ अपनाने के लए राजी करने के लए “कछुआ की सोचें” शब्द  काफी हैं।

सचमुच उलेखनीय।

https://fearlesscollective.org/project/essential-bangalore/
https://youtu.be/d2J2qdOrW44
https://youtu.be/d2J2qdOrW44


''दसूरी दनया संभव ही नहीं है, वह अपने रास्त ेपर है। शांत दन में, मैं उसकी सांस सुन 
सकता हँू।'' — अरंुधत राय

उद्योग जगत से आने वाले संदेशों का लगातार जवाब देने के जाल में पड़ना आसान हो 
सकता है — उनके झूठे दावों और ग्रीनवाश के साथ — और "यह सच नहीं है क प्लािस्टक 
सुरक्षत है" या "वास्तव में, केवल 2% प्लािस्टक रीसाइकल होती है” जैसे संदेश आगे 
बढ़ात ेरहें।

इस तरह के उपागम के साथ समस्या यह है क इससे न केवल थकावट होती है - बिक 
इसका उलटा असर भी हो सकता है। ऐसा इसलए है, योंक जब हम कसी फे़्रम को 
अस्वीकृत करत ेहैं, तो हम वास्तव में फे़्रम को सुदृढ़ करत ेहैं। इसलए जब हम कहत ेहैं क 
“यह सच नहीं है क प्लािस्टक सुरक्षत है”, तो हम वास्तवक रूप से इस वचार को बल 
देत ेहैं क प्लािस्टक सुरक्षत है (उद्योग द्वारा चुना गया फे़्रम) - योंक हमारा मिस्तष्क 
तथ्य नहीं सुनता, तो वह फे़्रम सुनता है।

सरल रूप में कहा जाए, जैसा क जॉजर्ष लकोफ़ कहना पसंद करत ेहैं, ''फे़्रमगं को लेकर 
बुनयादी सच्चाई है। यद आप दसूरे आदमी का फे़्रम स्वीकार करत ेहैं, तो आप हार जात ेहैं
।''

7. फे़्रम चुनें



वैकिपक रूप से, जब हम कहत ेहैं क “प्लािस्टक खतरनाक है”, तो हम तुरंत 
अलग फे़्रम ट्रगर करत ेहैं: ऐसा िजसमें “खतरा” और “प्लािस्टक” के वचार हमारे 
दशर्षक-वगर्ष के मन में एक साथ जुड़ ेहुए हैं।

और िजतना अकसर लोग फे़्रम सुनत ेहैं, यह उतना ही "सच" हो जाता है।

शायद हमारे सामने सबसे बड़ी चुनौती केवल उन लोगों द्वारा सेट कए गए फे़्रम से 
बचने की नहीं है, जो वतर्षमान में सत्ता पर हैं और सक्रिय रूप से अपना खुद का फे़्रम 
चुनना — बिक अपने काम को अनावश्यक सगंल-यूज़ वाले प्लािस्टक और इसके 
परणामों के वरुद्ध रफे़्रम करना, बिक दनया के अधक सुंदर दृश्य “के लए” 
होना —  ऐसी दनया िजसमें पे्रम, सजृनशीलता और प्रकृत के प्रत सम्मान के 
मूय नयम हैं।

आखरकार, हमारा मशन कहीं अधक रोमांचक होता है यद— लोगों को पुराने से 
लड़ने के लए आमंत्रत करने के बजाय—हम उन्हें नया बनाने में शामल होने के 
लए आमंत्रत करत ेहैं।



प्रश्न:
हम यह कैसे सुनिश्चत कर सकत ेहैं क हम वह हैं, जो यह चुनत ेहैं क हमारा 
अभयान कैसे फे़्रम कया गया है—ताक हमारे संचार, और हमारे वकषर्षक दोनों — 
हमारे फे़्रम का उपयोग करके हमारे उद्देश्य को आगे बढ़ाएँ?

केस स्टडी:
युवा वगर्ष कठन दशर्षक-वगर्ष हो सकत ेहैं। सकारात्मक, संलग्न करने वाले फे़्रम के बना 
उनका ध्यान आकषर्षत करना कठन हो सकता है, उनकी कपना की तो बात ही अलग 
है। लेकन मलेशया के पेनांग में कंडरगाटर्टेन वाले छोटे बच्चे, कंज़्यूमसर्ष एसोसएशन 
ऑफ पेनांग (CAP) की बदौलत पथृ्वी के अनुकूल जीवन-शैली के फायदे सीखत ेहैं। 
बच्चों ने स्कूल कैं टीन को कम या बना पैकेिजंग वाले पारंपरक खाद्य पदाथर्थों की ओर 
ले जाने के लए सफल अभयान चलाए हैं। और फलीपींस में, GAIA के युवा शवरों ने 
"अपना खुद का बौनान लाएँ (BYOB)", और "ओह माय ग्लास (OMG!)" जैसे शैतानी 
भरे अभयानों के माध्यम से "स्कूल में नपटान योग्य प्रतबंध" के नकारात्मक ढांचे को 
सकारात्मक "हम पुनः उपयोग योग्य के साथ मज़ा कर सकत ेहैं" में रूपांतरत कर दया 
है, जहां वद्याथर्षयों को अपने बे्रक के समय के लए अपने खुद के पुनः उपयोग योग्य 
पात्र और टम्बलसर्ष लाने के लए आमंत्रत कया जाता है।



एशया के बहुत-सारे दशर्षक-वगर्ष के लए, शायद सवर्षशे्रष्ठ हीरो व्यितगत हीरो या 
हीरोइन नहीं है, बिक पूरे गांव या समूह के समिन्वत प्रयास हैं।

“सहकारी कायर्ष द्वारा समुदाय का नमार्षण” वचार का प्रभावी अंगे्रजी अनुवाद भी नहीं है 

- यह अद्वतीय एशयाई अवधारणा है, और “लोक सत्ता” के मूल में वचारों की सशत 

अभव्यित है, लेकन अधक ज़मीनी और स्थानीयकृत है।

बच्चों के कथावाचक मस्टर रोजसर्ष आपदा का सामना करने वाले बच्चों को आरामदेह 

सलाह दया करत ेथे: “सहायकों की तलाश करें,” वे कहा करत ेथे, “सहायक हमेशा होत े

हैं।” और प्राकृतक आपदाओं के दौरान एक क्षण ऐसा भी होता है, जहां हम “बेयानहान” 

या “गोतोंग रोयोंग” की चेतना को सबसे स्पष्ट रूप से देखत ेहैं - जहां सामान्य उद्देश्य 

के चारों ओर समथर्षन की अधकता होती है; िजसमें पुरस्कार की अपेक्षा नहीं की जाती।

8. “गोतोंग रोयोंग” की 
शित को  उन्मुत 
करना व “सौहादर्ष”



फर, आदंोलन के रूप में, हमारा लक्ष्य, ऐसी अधक 
कहानयों सुनाने की कोशश है, िजनमें यह मूय 
सिन्नहत है— संकट के समय और बहुतायत के समय के 
दौरान भी - और अपने अभयानों को इस तरह से डजाइन 
करने में क वे केवल सामूहक कारर्षवाई की शित के 
माध्यम से ही जीत ेजा सकत ेहैं।



प्रश्न:
हम गोतोंग रोयोंग/बेयानहान के हमारे साझा मूय का जश्न मनाने में मदद के 
लए, शितशाली परवतर्षन पैदा करने के लए साथ आने वाले समुदायों की और 
अधक कहानयों को कैसे कह सकत ेहैं?

केस स्टडी:
फ़लपनो के व्यंग्य-प्रधान काटूर्षनस्ट ताराटाडोंग कलबो ने राष्ट्रपत रॉड्रिगो ड्यूटेटर्टे 
और उनके सहयोगयों द्वारा इस्तमेाल की जाने वाली भी एकल वद्रोही मुठी ऊपर 
"मुठी-बंप" मुद्रा पर व्यंग्य कया। प्रकाशन के तुरंत बाद, उन पर लोकतंत्र वरोधी 
ट्रॉस की बारश होने लगी और उन्होंने अपने साथी कलाकारों के साथ अपनी कंुठा 
साझा की। जद ही एक और कलाकार ने एकजुटता में खुद के कैरीकैचर को जोड़त े
हुए कलाकृत को फर से पोस्ट कर दया। फर एक और उसमें जुड़ गया, फर अन्य, 
जब तक क पहले ट्रॉस से भरा हुआ सोशल मीडया स्थान लोकतंत्र समथर्षक छवयों 
और कलाकार समुदाय से एकजुटता के संदेशों से पट नहीं गया। कलबो ने वचार 
कया क “मुझ ेलगता है क यह संदेश बोलने से घबराने को लेकर नहीं है, बिक 
उसके लए खड़ ेहोने के लए है जो सही है, भले ही यह अनुभव हो क ऐसा करने वाले 
अकेले आप हैं। लहरें शुरू करने में केवल एक बूँद लगती है।''



“मानव जात के पास वास्तव में एक ही कारगर हथयार है, और वह है, हंसी‘’ 
— माकर्ष  वैन

हास्य शब्दशः “नहत्था करने वाला” हो सकता है — यह बुराई से उसका कवच नकाल 
सकता है और इसे मजाक तक कम कर सकता है।

शोध ने दखाया है क हास्य हमारी रक्षा क्षमता को कम कर सकता  है और कठन सत्यों को 
सुनने में आसान बना सकता है। यह इसमें आश्चयर्षजनक रूप से शितशाली भूमका नभा 
सकता है क लोग कस तरह समझत ेहैं क या सही है और या सामान्य है।

इससे भी बढ़कर, यह आपके संदेश को वायरल बना सकता  है, योंक यह क्रिोध से बेहतर 
यात्रा करता है: 777 मलयन (हाँ, 777 मलयन) Facebook पोस्ट के अध्ययन ने 
सवार्षधक आकषर्षक सामग्री को इस रूप में रैंक दया, जो पे्ररणादायक, मज़ेदार, या 
व्यावहारक थी।

बहुत से एिटवस्स हास्य को उचत भावना के रूप में गंभीर समस्याओं के साथ जोड़ने से 
अस्वीकार करत ेहैं, िजनमें जीवन और मतृ्यु के गंभीर परणाम होत ेहैं, और यह समझ में 
आता है। लेकन समझदारी से इस्तमेाल कया जाए, तो हंसी अवश्वसनीय रूप से 
शितशाली टूल हो सकता है।

9. महाशित के 
रूप में हास्य को 
अपनाएँ

https://www.degruyter.com/document/doi/10.1515/humor-2018-0004/html


इसे समझदारी से इस्तमेाल करने का एक तरीका यह है क आप इसे ऊपर 
पंच कर रहे हैं, नीचे नहीं: हास्य महत्व कम कर सकता है, जो बकुल वही 
है, जो आप चाहत ेहैं यद आपका लक्ष्य यूनलीवर या सरकार हो। लेकन 
इसका कचरा बीनने वालों पर इस्तमेाल न करें।

हास्य पॉवर असंतुलन दरू करने का अद्भुत तरीका हो सकता है।

आपको अपने दशर्षक-वगर्ष को जानने की भी आवश्यकता है, योंक हास्य 
अवश्वसनीय रूप से सांस्कृतक रूप से अत्यधक संवेदनशील हो सकता है। 
इसका हसाब रखने का सबसे अच्छे तरीकों में से एक है, ववध स्वर लाना, 
और अपनी रचनात्मक टीम में अपने अभपे्रत दशर्षक-वगर्ष को शामल करना। 
यह न केवल आपको ऐसी सामग्री बनाने में मदद करेगा जो वास्तव में असर 
करे — बिक यह आपको सामग्री को बढ़ावा देने की शुरुआती-बढ़त भी देता 
है, योंक जो लोग इसके वकास में शामल थे, वे इसे अपने नेटवकर्ष  के 
भीतर साझा करने के लए उत्सुक होंगे।

और वे नेटवकर्ष  बकुल वही हैं, िजन तक पहँुचने का लक्ष्य आप कर रहे हैं!



प्रश्न:
हम अपनी “कठन सच्चाइयों” पर असर सुनिश्चत करने में सहायता के लए हास्य की 
शित का उपयोग कैसे कर सकत े हैं, और हम अपनी रचनात्मक प्रक्रिया को और अधक 
हंसी और उलास से कस तरह से भर सकत ेहैं — यह जानत ेहुए क यह दनया को 
तरंगायत कर देगा?

केस स्टडी:
ग्रीन वएंटयाने ने लाओस में एकल उपयोग वाली पानी की प्लािस्टक बोतलों के खलाफ 
लड़ने का फैसला कया, उन्होंने बॉिसंग शॉर्षस और दस्ताने पहने रेस्तरां में जा रहे बना 
कमीज़ हंकी युवक की बेतुकी छव के साथ प्रारंभ कया, और मज़ेदार नकली कंुग-फू फम 
बनाई, िजसमें मुकेबाज़ उसे परोसे जाने वाली पानी की प्रत्येक डस्पोज़ेबल बोतल को पंच 
मारता है, जब तक हमारी हीरो-वेटे्रस उसे पुनः उपयोग योग्य कांच में पानी नहीं परोसी 
जाएगी।

“सामान्य” — प्लािस्टक की बोतलें — और हीरो के साथ अपनी समानुभूत का उपयोग 
करके उसे घणत और अजीब बनाने का यह बढ़या उदाहरण है, जो इसे स्वीकृत मुख्य धारा 
से दरू करने, और संस्कृत के दायरे में लाने में मदद करता है।

https://www.youtube.com/watch?v=mjo4ix-UMaI


संस्कृत-जामगं िजउ-िजत्सु अभयान का रूप है, िजसे मुख्य धारा के मीडया के सबसे 
शितशाली उत्पादों को पलटकर मुख्य धारा के सांस्कृतक मतों और व्यवहार को 
बाधत करने के लए डज़ाइन कया गया है।

यह आशक रूप से सुपरपॉवर संचार का रूप है, योंक यह खुद को उस चीज़ से जोड़ता 
है, िजस पर लोग पहले ही ध्यान दे रहे हैं: चाहे वह बेहद सफल फम हो, लोकप्रय गीत, 
या यादगार वज्ञापन हो।

जब भारतीय रैपर सोफ़या अशरफ़ ने यूनलीवर के खलाफ वरोधी रैप के लए नकी 
मनाज की अनाकोंडा बीट का इस्तमेाल कया, तो वह संस्कृत जामगं कर रही थी।

जब थाई प्रदशर्षनकारयों को राजशाही के खलाफ अपमानजनक होने से नषद्ध कया 
गया, तो उन्होंने “वह-िजसका-नाम-नहीं-लेना-चाहए” के वरोध में वोडमेॉटर्ष की छवयों 
का उपयोग कया, था, और हर कोई जानता था क वे कसके बारे में बात कर रहे हैं।

10. जाम-संस्कृत

https://www.youtube.com/watch?v=nSal-ms0vcI&t=33s
https://www.youtube.com/watch?v=nSal-ms0vcI&t=33s
https://sea.mashable.com/culture/12879/thai-people-are-getting-creative-with-pop-culture-to-help-their-protests-heres-how


संस्कृत-जामगं काम करता है, योंक यह परचत की नकल करता है 
— और फर इसे बाधत करता है, और इस प्रक्रिया में हमारा ध्यान 
खींचता है।

यह संस्कृत के भीतर पहले ही बहुत अधक आकषर्षण प्राप्त कर चुकी 
कसी वस्त ुपर “पगी-बेकंग” का रूप है  (हमारा बहुत अधक समय, 
ऊजार्ष और धन बचाता है) और संस्कृत-जामगं संचार और अभयान 
अकसर वस्ततृ-परदृश्य के लोगों द्वारा इस तरह की कारर्षवाई में नहत 
रचनात्मकता और शरारत के कारण अत्यधक सराहना की जाती  है — 
िजससे आपको और भी अधक प्यार मलता है और वायरल होने का और 
भी अधक अवसर मलता है।



प्रश्न:
अभी सांस्कृतक मुख्य धारा में या उभर रहा है, और हम इसके साथ 
अपना उद्देश्य साथर्षक रूप से कैसे जोड़ सकत े हैं?

केस स्टडी:
म्यांमार के वरोध, हैशटैग #TrollTheCoup में भरपूर रचनात्मकता 
और संस्कृत जामगं थी। बैनर की जगह Instagram वरोध के रूप 
में ईस्टर एग्स का इस्तमेाल कया गया था। हंगर गेम्स से तीन-
उँगलयों के सलाम का उपयोग अधनायकवाद के वरोध के रूप में 
कया गया था। उन्होंने आउटरीच और एकजुटता में ब्लैक लाइव्स 
मैटर आदंोलन हैशटैग को अपने संचार के लए जोड़ा था।

जब सेना ने भीड़ को ततर-बतर करने के लए आग लगाने वाले 
फ़्लैश-बैंग बम का इस्तमेाल कया, तो प्रदशर्षनकारी सभी को हा-हू 
करत ेऔर "नया वषर्ष मुबारक हो" चलाने के वीडयो इस तरह जारी 
कए मानो यह आतशबाज़ी का शो हो। शैतानी भरा।



अंतम वचार



सभी शे्रष्ठ कहानयों की तरह, यह भी पत्थर में नहीं लखी गई, बिक नरंतर खुल 
और वकसत हो रही है।

यह जीवंत दस्तावेज़ है, और हम आपको इन वचारों को पुश करने और खींचने, उन्हें 
मलाने, अपना खुद का मसाला जोड़ने, और देखने के लए प्रोत्साहत करत ेहैं क 
आपके दशर्षक-वगर्ष या लेत ेहैं, और उन्हें या उनमें और अधक के लए भूख पैदा 
करता है।

यद आपके पास सुझाव या परवधर्षन हैं, तो कृपया वशषे रूप से इसके पाठ पर बनी 
केस स्टडी के साथ साझा करें।

हमारी सफलताओ ंका जश्न मनाना इस बात का बड़ा हस्सा है क आदंोलनों की 
जीत कैसे होती है। और साथ मलकर, हम वशाल, और सुंदर परवतर्षनों के संक्रिमण 
पर खड़ ेहैं, िजसमें इतहास के माध्यम से गूंज पैदा करने की शित है: मानवता की 
नई कहानी लखने में मदद करना।

नष्कषर्ष



कहानयाँ और केस स्टडीज़ साझा करने वाले अद्भुत मानवों के लए हज़ारों-लाखों धन्यवाद, जो हमारे साथ खेले, सुंदर प्रश्न पूछ, और िजन्होंने इस 
गाइड को बनाने को #BreakFreeFromPlastic आदंोलन की सहयोगात्मक चेतना का इतना बड़ा उदाहरण बनाया।

यह प्रक्रिया और परणाम वास्तव में उस आदंोलन की कहानी का जीवंत उदाहरण था
क एक बेहतर तरीका है, जो अधक मज़ेदार है।
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