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तावना

य द आप कोई नया वचार चाहते ह, तो कोई पुरानी पु तक पढ़।
—इवान पा लोव (अ य के साथ)

जब म अठारह साल का था और लंदन के कैस बज़नेस कूल म फ़ ट ईयर म पढ़ रहा था, तो मेरे एक दो त ने मेरे
सामने एक व च  ताव रखा। उसने मुझसे कहा क म उसके साथ एक सं यासी का ा यान सुनने चलूँ।

मने तरोध करते ए कहा, “ म कसी सं यासी का ा यान सुनने य  जाऊँ?”
म अ सर कपस म कंप नय  के सीईओ, मश र ह तय  और सरे सफल लोग  के ा यान सुनने जाता रहता

था, ले कन कसी सं यासी का ा यान सुनने म मेरी कोई च नह  थी। और होती भी य ? मुझे उन व ा  को
सुनना यादा पसंद था, ज ह ने जीवन म असली चीज़ हा सल क  थ ।

मेरे म  ने ज़द पकड़ ली, इस लए आ ख़रकार म बोला, “ अगर ा यान के बाद तुम मुझे बार म ले चलो, तो
म चलता ँ।” ‘ ेम म पड़ना’ एक ऐसी अ भ  है, जसका इ तेमाल लगभग हमेशा रोमां टक संबंध  के संदभ
म कया जाता है, ले कन उस रात जब मने उस सं यासी के अनुभव सुने, तो म ेम म पड़ गया। मंच पर लगभग
तीस साल का भारतीय युवक था। उनका सर मँुडा आ था और वे केस रया व  पहने थे। वे बु मान, वा पटु
और क र माई थे। उ ह ने ‘ न वाथ याग’ के स ांत के बारे म बताया। जब उ ह ने कहा क हम ऐसे पेड़ लगाने
चा हए, जनक  छाया के नीचे हम बैठने क  योजना न बना रहे ह , तो मुझे अपने शरीर म एक अप र चत सहरन
महसूस होने लगी।

म ख़ास तौर पर भा वत आ, जब मुझे पता चला क वे आईआईट , बॉ बे के व ाथ  थे, जो अमे रका के
एमआईट  जैसा होता है और एमआईट  क  ही तरह उसम भी वेश पाना लगभग असंभव होता है। उ ह ने सं यासी
बनने के लए उस अवसर को छोड़ दया। वे हर उस चीज़ से र चले गए, जसके पीछे मेरे दो त और म भाग रहे
थे। इसके दो ही मतलब हो सकते थे : या तो वे सनक  थे या फर उ ह कोई गोपनीय रह य का पता चल गया था।

ज़दगीभर म उन लोग  से मं मु ध रहा ँ, जो शू य से शखर तक प ँचे ह - ग़रीबी से अमीरी क  कहा नयाँ।
यहाँ पहली बार म कसी ऐसे श स के सामने था, जसने जान-बूझकर इसका उलटा कया था। उ ह ने उस जीवन
को याग दया था, जसक  इ छा संसार के हसाब से हम सभी को करनी चा हए, ले कन उनम असफलता का
कोई नामो नशान नज़र नह  आ रहा था। इसके बजाय वे सुखी, आ म व ासी और शांत नज़र आ रहे थे। वा तव म
वे इतने ख़ुश नज़र आ रहे थे, जतना मने पहले कभी कसी को नह  देखा था। अठारह साल क  उ  तक म ब त से
अमीर लोग  के संपक म आया था। मने ब त से लोग  के ा यान सुने थे, जो मश र, श शाली, आकषक या
तीन  थे, ले कन म नह  सोचता क म कसी ऐसे  से मला था, जो सचमुच ख़ुश था।

बाद म मने भीड़ म से रा ता बनाया और उ ह बताया क वे कतने अ त थे और उ ह ने मुझे कतना यादा
े रत कया था। मेरे मँुह से अचानक यह नकल पड़ा, “ म आपके साथ यादा समय कैसे बता सकता ँ?” मेरे

मन म ऐसे लोग  के आस-पास रहने क  इ छा उ प  ई, जनके पास मेरे मनचाहे मू य ह । वे चीज़ न ह , जो म
चाहता था।

सं यासी ने मुझे बताया क वे या ा कर रहे ह और उस पूरे स ताह इं लड म ा यान देने वाले ह और म उनके
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बाक़  के ा यान  म भी आ सकता ँ। बाद म म सचमुच उनके सभी ा यान सुनने गया।

सं यासी का नाम था गौरंग दास और मेरे मन म उनक  पहली छ व यह थी क वे एक सही चीज़ कर रहे थे। बाद म
मुझे पता चला क व ान भी इसका समथन करता है। 2002 म त बत के य गी म युर रनपोचे नामक सं यासी
काठमांडू, नेपाल के बाहर के एक इलाक़े से नकलकर यू नव सट  ऑफ़ व कॉ सन-मे डसन गए, ता क शोधकता
उनके यान करते समय उनके म त क क  ग त व ध देख सक। वै ा नक  ने सं यासी के सर पर शॉवर कैप जैसा
यं  लगा दया (ईईजी), जसम से 250 से यादा ससर वाल ेछोटे-छोटे तार बाहर नकल रहे थे। अ ययन के समय
तक सं यासी जीवन म 62,000 घंट  का यान लगा चुके थे।

वै ा नक  क  ट म म कुछ वै ा नक भी यान लगाने म मा हर थे। जब उ ह ने नयं ण क  से देखा, तो
सं यासी ने यान शु  कर दया, जैसा शोधकता  का आ ह था - क णा पर एक मनट तक यान लगाना, इसके
बाद तीस सेकंड तक व ाम करना और फर यही च  दोहराना। उ ह ने यह च  चार बार लगातार दोहराया,
जसका संकेत एक अनुवादक उ ह देता जा रहा था। शोधकता  ने आ य म त ा से देखा क जस पल
सं यासी ने अपना यान शु  कया, ठ क उसी पल ईईजी क  ग त व ध म अचानक और भारी उछाल नज़र आने
लगा। वै ा नक  को लगा क ऐसा बड़ा और व रत उछाल इस वजह से आया होगा, य क सं यासी ने मु ा बदली
होगी या शरीर को हलाया-ढुलाया होगा, ले कन सबको साफ़ दख रहा था क वे पूरी तरह थर बैठे थे।

सं यासी के म त क क  ग त व ध क  नरंतरता उ लेखनीय थी, जैस ेग त व ध और व ाम अव ध के बीच
‘चालू’ और ‘बंद’ होना। इसके अलावा यह उ लेखनीय त य भी था क उ ह कसी ‘वाम अप’ अव ध क  ज़ रत
नह  थी। य द आप यान करते ह या आपने अपने म त क को शांत करने क  को शश क  है, तो आप जानते ह क
आपके मन म मँडराने वाले वचार  को शांत करने म थोड़ा समय लगता है। रनपोचे को ऐसे कसी ‘वामअप’ क
ज़ रत नह  थी। दरअसल, वे तो श शाली यान क  अव था के अंदर ऐसे जा रहे थे, जैसे कोई वच चालू कर
दया गया हो और उससे बाहर ऐसे नकल रहे थे, जैस ेउस वच को बंद कर दया गया हो। इन शु आती अ ययन
के दस साल बाद इकतालीस साल के सं यासी के म त क का कैन कया गया। इसस ेयह पता चला क उनक
उ  उनके समक  क  तुलना म धीमी ग त स ेबढ़ रही थी। शोधकता  का कहना था क उनका म त क उनक
उ  से लगभग दस साल यादा जवान है।

जन शोधकता  ने बौ  सं यासी मै यू रकाड के म त क क  कै नग क , उ ह ने बाद म उन पर ‘संसार का
सबसे सुखी आदमी’ का लेबल लगा दया। इसका कारण यह था क रकाड के म त क म गामा वे ज़ का इतना
ऊँचा तर पाया गया, जतना व ान म पहले कभी नह  नापा गया था। गामा वे ज़ का संबंध यान, मृ त, सीखने
और ख़ुशी से होता है। सामा य से इतने ऊँचे तर क  गामा वे ज़ वाला एक सं यासी कसी अपवाद क  तरह नज़र
आता, ले कन रकाड अकेले नह  ह। यान के दौरान जन इ क स अ य सं या सय  के म त क क  कै नग क
गई थी, उनम भी गामा वे ज़ के तर यादा ऊँचे और थायी थे (न द के दौरान भी), जो यान न करने वाल  क
तुलना म ब त यादा थे।

हम सं या सय  क  तरह य  सोचना चा हए? अगर आप यह जानना चाहते ह क बा केटबॉल कोट पर धूम कैसे
मचानी है, तो आप माइकल जॉडन के पास जाएगेँ। अगर आप नवाचार करना चाहते ह, तो आप इलॉन म क के
तौर-तरीक़  का व ेषण करगे। तु त कैसे देनी है, यह सीखने के लए आप बयॉ से का अ ययन कर सकते ह।
अगर आप मन को शांत करने और उ े यपूण जीवन जीने के लए श त करना चाहते ह , तो कहाँ जाए?ँ
सं यासी इसके वशेष  ह। gratefulness.org/ क  सह थापना करने वाल े बेन ड ट न सं यासी दर डे वड

टंडल-रै ट लखते ह, “ सं यासी वह आम आदमी है, जो चेतन होकर वतमान पल म नरंतर सजीव रहने का
ल य रखता है।”

सं यासी लोभन  को झेल सकते ह, आलोचना से बच सकते ह, दद और चता से नपट सकते ह, अहं को
शांत कर सकते ह और उ े य व अथ स े भरपूर जीवन बना सकते ह। हम संसार के सबसे शांत, सुखी और
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उ े यपूण लोग  से य  न सीख? शायद आप सोच रहे ह गे क शांत और तनावर हत रहना सं या सय  के लए
आसान होता है। वे शांत जगह  पर छुपे बैठे रहते ह, जहाँ उ ह नौक रय , े मका  और ै फ़क के त घंट  से
नह  जूझना पड़ता। शायद आप सोच रहे ह गे, सं यासी क  तरह सोचने से मुझे आधु नक संसार म मदद कैसे मल
सकती है?

सबसे पहली बात, कोई भी सं यासी के प म पैदा नह  होता है। सं यासी सभी तरह क  पृ भू मय  से आते ह,
जो अपनी काया-क प करने का चयन करते ह। ‘संसार के सबसे सुखी आदमी’ मै यू रकाड सं यासी बनने से
पहले जीववै ा नक थे। मे डटेशन एप हेड पेस के सह-सं थापक एडंी पडीकॉ बे सकस म काम करने के लए

श त थे। म ऐसे सं या सय  को जानता ँ, जो इसस ेपहले व  और रॉक बड जैसे े  म थे। आपक  ही तरह
वे भी शहर  म बड़े ए ह, आपक  ही तरह वे भी कूल  म पढ़े ह। म यह बताना चा ँगा क सं यासी बनने के लए
आपको अपने घर म मोमब याँ जलाने, नंगे पैर घूमने या कसी पवत शखर पर वृ ासन करते ए अपने फ़ोटो
पो ट करने क  ज़ रत नह  होती। सं यासी बनना तो एक मान सकता है, जस ेकोई भी अपना सकता है।

आज के यादातर सं या सय  क  तरह म आ म म पला-बढ़ा नह  था। मने अपना यादातर बचपन ऐसी चीज़
करने म बताया, जो कह  से कह  तक सं या सय  जैसी नह  थ । चौदह साल क  उ  तक म काफ़  आ ाकारी
ब चा था। म उ री लंदन म अपने माता- पता और छोट  बहन के साथ रहता था। म म यवग य भारतीय प रवार
का ।ँ ब त से माता- पता  क  तरह मेरे माता- पता भी मेरी श ा के त सम पत थे और वे मुझ ेअ छे भ व य
के लए भरसक तैयार कर रहे थे। म मु कल  से र रहा, कूल म अ छा दशन कया और हर एक को ख़ुश करने
क  पूरी को शश क ।

ले कन सेकंडरी कूल शु  करने के बाद म ग़लत दशा म मुड़ गया। बचपन म मेरा शरीर भारी था, जस वजह
से लोग मुझे ताने मारते थे। सेकंडरी कूल तक मने अपना वज़न कम कर लया और सॉकर तथा र बी खेलने लगा।
म उन वषय  क  ओर मुड़ा, ज ह पारंप रक भारतीय माता- पता आमतौर पर पसंद नह  करते, जैसे कला,
डज़ाइ नग और दशन। इस सबम कोई द क़त नह  थी; द क़त क  बात तो यह थी क म ग़लत लोग  के साथ
उठने-बैठने भी लगा। म बुरी चीज़  म शा मल हो गया। नशीले पदाथ  के योग, लड़ाई-झगड़ा करना, ज़ रत से

यादा शराब पीना। इसका प रणाम अ छा नह  रहा। हाई कूल म मुझे तीन बार स पड कया गया। आ ख़रकार,
कूल ने मुझे नकालने का नणय लया।

“ म बदल जाऊँगा,” मने वादा कया। “ अगर आप मुझे नह  नकालगे, तो म बदल जाऊँगा।” कूल ने मुझे
एक मौक़ा और दया तथा मने उस मौक़े का पूरा फ़ायदा उठाया।

आ ख़रकार कॉलेज म मने कड़ी मेहनत, याग, अनुशासन, ल य के त लगन का मह व समझ लया।
सम या यह थी क उस व त मेरे पास कोई ख़ास ल य नह  थे। मेरे ल य वही थे, जो बाक़  सब ब च  के थे, जैसे
अ छ  नौकरी हा सल करना, शाद  करना, प रवार बसाना सामा य बात। मुझे कभी-कभी लगता था क इससे भी

यादा गहरी कोई चीज़ थी, ले कन म नह  जानता था क यह कौन सी चीज़ थी।
जस समय गौरंग दास मेरे कॉलेज म ा यान देने आए, उस समय म नए वचार  को टटोलने के लए तैयार

था। तब तक म जीने के एक नए मॉडल या माग पर चलने को तैयार था, जो उस माग से बलकुल अलग था,
जसके बारे म हर  (म भी) सोचता था क म चलूँगा। म मनु य के प म वकास करना चाहता था। म
वन ता, क णा और परानुभू त को केवल अमूत वचार  क  तरह नह  जानना चाहता था; म तो उ ह जीना चाहता
था। म नह  चाहता था क अनुशासन, च र  और स य न ा बस ऐसी चीज़ ह , जनके बारे म म पढँ। म उ ह जीना
चाहता था।

अगले चार साल तक म दोन  संसार  के बीच झूलता रहा। म कभी शराबख़ान  और ट कहाउसेस म जाता था,
तो कभी यान और फ़श पर सोने क  वपरीत जीवनशैली अपनाता था। लंदन म मने बंधन का अ ययन कया,
जसका ज़ोर वहारवाद  व ान पर था, फर मने एक बड़ी परामशदाता फ़म म इंटन शप क  और अपने दो त
तथा प रवार के साथ समय बताया। और मंुबई के एक आ म म मने ाचीन ंथ पढ़े और समस और गम  क

यादातर छु याँ सं या सय  के साथ बताई। मेरे मू य धीरे-धीरे बदलते गए। मने पाया क म सं या सय  के आस-
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पास रहना चाहता था। सच तो यह था क म सं यासी मान सकता म डूबना चाहता था। मेरे अंदर दन - दन यह
अहसास बढ़ता गया क म कॉरपोरेट जगत म जो काम कर रहा था, उसम अथ का अभाव था। अगर इसका कसी
पर कोई सकारा मक भाव ही नह  पड़ता, तो इसका या तुक था?

जब मने कॉलेज क  पढ़ाई पूरी क , तो मने सूट क  जगह भगवा चोला पहना और आ म म चला गया, जहाँ
हम फ़श पर सोते थे और हमारा पूरा सामान जम लॉकर म रहता था। मने भारत, इं लड और यूरोप क  या ा क
तथा वहाँ रहा। म हर दन कई घंटे यान करता था और ाचीन ंथ  का अ ययन करता था। मुझ ेअपने साथी
सं या सय  के साथ सेवा करने का अवसर भी मला। मुझे मंुबई के बाहर एक गाँव के आ म को ईको- डली

प र युअल र ट (गोवधन ईको वलेज) म पांत रत करने के काम म मदद करने का अवसर मला। इसके
अलावा, एक भोजन योजना (अ ामृत) म वयंसेवी बनने का अवसर भी मला, जो एक दन म दस लाख से यादा
को भोजन बाँटती है।

अगर म सं यासी क  तरह सोचना सीख सकता ँ, तो यह काम कोई भी कर सकता है।

जन ह  सं या सय  के साथ मने अ ययन कया, वे वेद को बु नयाद  ंथ मानते ह। (सं कृत श द वेद का मतलब
है ान। सं कृत एक ाचीन भाषा है, जो आज द ण ए शया म बोली जाने वाली यादातर भाषा  क  जननी
है।) आप तक दे सकते ह क दशन धम ंथ  के इस ाचीन सं ह से शु  आ, जसका उ म कम से कम तीन
हज़ार साल पहले उस इलाक़े म आ, जसम वतमान पा क तान के कुछ ह से और उ र-प म भारत शा मल है।
वेद ह  धम का आधार ह।

होमर के महाका  क  तरह ही वेद भी पहले मौ खक प से सं े षत ए, फर अंततः उ ह लखा गया,
ले कन साम ी इतनी भंगुर थी (ताड़ के प े और भोज वृ  क  छाल!) क मूल ंथ समय के साथ न  हो गए।
वतमान म जो द तावेज़ बचे ह, उनक  उ  हज़ार साल स े भी कम है। वेद  म तु तयाँ, ऐ तहा सक कथाए,ँ
क वताए,ँ ाथनाए,ँ मं , कमकांडीय परंपराए ँऔर दै नक जीवन के लए सलाह शा मल ह।

अपने जीवन और इस पु तक म म भगव ता ( जसका मतलब है ‘भगवान का गीत’) का बार-बार ज़
करता ।ँ यह उप नषद  पर आधा रत है, ज ह 800 ई.पू. से 400 ई.पू. के बीच लखा गया। भगव ता को एक
तरह क  शा त और कालजयी जीवन नयमावली माना जाता है। यह वचन कसी सं यासी को नह  दया गया है,
न ही इसक  पृ भू म आ या मक है। यह वचन तो एक ववा हत आदमी को दया गया ह,ै जो एक तभाशाली
धनुधर भी है। इसका उ े य केवल एक धम या े  तक सी मत रहने का नह  था - यह ंथ तो पूरी मानवता के
लए है। एकनाथ ई रन यात आ या मक लेखक और ोफ़ेसर ह, ज ह ने भगव ता स हत भारत के कई
धम ंथ  का अनुवाद कया है। वे कहते ह क भगव ता ‘ व  को भारत का सबसे मह वपूण उपहार’ है। अपने
1845 के जनरल म रै फ़ वा डो इमसन ने लखा था, “ भगव ता के साथ मेरा एक शानदार दन गुज़रा - मेरा
और मेरे म  का। यह पु तक  म सव थम है। ऐसा लगा जैस ेकोई सा ा य हमसे बोल रहा हो। इसक  आवाज़
छोट  या ह क  नह  थी। यह तो एक बड़ी, शांत, नरंतर, ाचीन बु म ा क  आवाज़ थी, जसने एक भ  युग
और प रवेश म उ ह   पर वचार कया था और समाधान बताया था, जो आज हमारे सामने मौजूद ह।” कहा
जाता है क कसी भी अ य धम ंथ के बजाय गीता पर सबसे यादा ट काए ँ लखी गई ह।

इस पु तक म मेरा एक ल य आपको इसक  अमर बु म ा स ेजोड़ने म मदद करना है। इसके अलावा, म
आपको सरी ाचीन श ा  से भी जोड़ना चा ँगा, जो सं यासी के प म मेरी श ा का आधार थ । ये सभी उन
चुनौ तय  के संदभ म ब त यादा ासं गक ह, जनका आज हम सब सामना कर रहे ह।

जब मने सं यासी दशन का अ ययन कया, तो मुझ ेसबसे यादा आ य इस बात से आ क पछल ेतीन
हज़ार साल  म इंसान बलकुल भी नह  बदले ह। न त प से हम यादा लंबे ए ह और औसतन हमारा जीवन
भी यादा लंबा आ है, ले कन म यह पाकर हैरान और भा वत था क मा, ऊजा, इराद , उ े यपूण जीवन और
सरे वषय  पर द  ग  सं यासी क  नसीहत आज भी उतनी ही ासं गक और भावी ह, जतनी क तब थ , जब

उ ह लखा गया था।
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इससे भी यादा भा वत करने वाली बात यह है क व ान भी काफ़  हद तक सं यासी क  बु म ा का
समथन करता है, जैसा हम इस पूरी पु तक म देखगे। हज़ार  साल  से सं यासी मानते आए ह क यान और चेतन
मनन आपको फ़ायदा प ँचाते ह, कृत ता आपके लए अ छ  है, सेवा आपको यादा सुखी बनाती है आ द-
इ या द। उ ह ने इन वचार  के आधार पर ब त पहले परंपराए ँऔर थाए ँ वक सत क  और आधु नक व ान
आज उनक  वैधता को मा णत कर रहा है।

ऐ बट आइं टाइन ने कहा था, “अगर आप कसी चीज़ को सरलता से प  नह  कर सकते, तो आप इसे पया त
अ छ  तरह नह  समझते ह।” जब मने देखा क म जो सबक़ सीख रहा था, वे आधु नक संसार के लए कतने

यादा ासं गक थे, तो म उ ह यादा गहराई से समझना चाहता था, ता क म यह लाभ सरे लोग  तक भी प ँचा
सकँू।

जब म मंुबई रहने लगा, उसके तीन साल बाद मेरे गु  गौरंग दास ने मुझसे एक मह वपूण बात कही। उ ह ने
कहा क अगर म आ म छोड़ ँ और मेरी सीखी ई चीज़ संसार को बताऊँ, तो म यादा मू यवान और उपयोगी
सेवा कर सकता ँ। सं यासी के प म मेरे तीन साल जीवन क  पाठशाला जैसे थे। सं यासी बनना मु कल था,
ले कन उसे छोड़ना तो और भी यादा मु कल था। बहरहाल, उस जीवन क  बु म ा को आ म के बाहर असली

नया म लागू करना, यानी उसका सबसे क ठन ह सा अं तम परी ा जैसा महसूस आ। हर दन म यह पा रहा ँ
क सं यासी वाली मान सकता काम करती है और ाचीन बु म ा आज भी आ यजनक प से ासं गक है।
इसी लए म इस ेआपको बता रहा ँ।

म ख़ुद को अब भी सं यासी ही मानता ँ, हालाँ क म आम तौर पर ख़ुद को ‘पूव’ सं यासी कहता ँ, य क म
शाद -शुदा ँ, जब क सं या सय  को शाद  करने क  इजाज़त नह  होती है। म लॉस एजंे लस म रहता ँ। लोग
मुझसे कहते ह क यह शहर भौ तकता, आडंबर, फंतासी और फ़रेब क  राजधानी है, ले कन ऐसी जगह पर य
रह, जो पहले से ही बु  और ानी हो? अब इस संसार और इस पु तक म म जीवन के अपने अनुभव बताता ँ
और वह बताता ,ँ जो मने सीखा है। यह पु तक पूरी तरह स ेपंथ नरपे  है। इसम छलकपट स ेधमातरण करने
वाली कोई चाल नह  है। म वचन देता ँ! म यह वादा भी कर सकता ँ क म जो कुछ बता रहा ँ, य द आप
मनोयोग से उसका अ यास करते ह, तो आपको अपने जीवन म स चा अथ, जोश और उ े य मल जाएगा।

पहले कभी इतने सारे लोग इतने यादा असंतु  नह  रहे। पहले कभी इतने यादा लोग ‘सुख’ के पीछे भागने
म त नह  रहे। हमारी सं कृ त और मी डया हमारे सामने छ वयाँ और वचार परोसता है क हम या ह और हम

या बनना चा हए। यह हमारे सामने उपल ध और सफलता के मॉडल रखता है। शोहरत, पैसा, लैमर, से स -
अंत म इनम से कोई भी चीज़ हम संतु  नह  कर सकती। हम बस अ धक और अ धक चाहते रहगे। यह एक ऐसा
च  है, जो इंसान को कंुठा, मोहभंग, असंतु , अ स ता और थकान क  ओर ले जाता है।

म सं यासी मान सकता और बंदर मन के बीच के अंतर भी प  करना चा ँगा। हमारा दमाग़ हम ऊपर उठा
सकता है और यह हम नीचे भी गरा सकता है। आज हम सभी अ त सोच, टालमटोल और चता से जूझ रहे ह,
ले कन यह नह  जानते ह क यह बंदर मन को शह देने का प रणाम है। बंदर मन एक वचार से सरे वचार तक,
एक चुनौती स े सरी चुनौती तक न े य कूदता रहता है और दरअसल, कुछ भी नह  सुलझा पाता है, ले कन हम
जो चाहते ह, अगर हम उसक  जड़ तक खुदाई कर और वकास के लए काय यो य क़दम उठाए,ँ तो हम सं यासी
मान सकता तक ऊपर उठ सकते ह। सं यासी मान सकता हम वधा तथा भटकाव से बाहर नकालती है और
प ता, अथ व दशा खोजने म हमारी मदद करती है।

बंदर मन सं यासी म त क
ब त सारी शाखा  से अ भभूत मु े क  जड़ पर क त
या ी सीट पर म त बैठता है इरादे और चेतना के साथ जीता है
शकायत करता है, तुलना करता है, आलोचना क णा, परवाह करने वाला, सहयोगी
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करता है
ज़ रत से यादा सोचता है और टालमटोल करता
है

व ेषण करता है और  करता है

छोट -छोट  चीज़  से यान भटक जाता है अनुशा सत
अ पकालीन संतु द घकालीन लाभ
माँग करने वाला और हक़ समझने वाला उ साही, संक पवान, धैयवान
एक सनक से बदल जाता है मशन, व  या ल य के त सम पत होता है
नकारा मकता  और डर  को बढ़ाता-चढ़ाता है नकारा मकता  और डर  को तोड़ने पर काम करता है
आ म-क त और जुनूनी सेवा के लए ख़ुद क  परवाह
म ट टा कंग यानी एक साथ कई काम एक काम पर क त

ोध, चता और डर से नयं त ऊजा को बु मानी से नयं त करता है और लगाता है
जो भी अ छा महसूस होता है, वही करता है आ म- नयं ण और व- वजय चाहता है
ख़ुशी क  तलाश करता है अथ क  तलाश करता है
अ पकालीन समाधान  क  तलाश करता है स चे समाधान  क  तलाश करता है

‘सं यासी क  तरह सोचने’ का मतलब है जीवन को देखने और जीने का एक अलग तरीक़ा। व ोह, अनास , नई
खोज, उ े य, एका ता, अनुशासन और सेवा करने का तरीक़ा। सं यासी सोच का ल य एक ऐसा जीवन ह,ै जो
अहंकार, ई या, लोभ, चता, ोध, कटुता, अनाव यक बोझ से मु  हो। मुझे लगता है क सं यासी मान सकता को
लागू करना संभव भी है और आव यक भी। हमारे पास इसके सवाय सरा कोई वक प नह  है। हम शां त,

थरता और सुख पाने क  ज़ रत है।

मुझ े सं यासी पाठशाला का अपना पहला दन पूरी प ता से याद है। मने अभी-अभी अपना सर मँुडाया था,
ले कन म अब भी चोगा नह  पहन रहा था और म अब भी वैसा ही दख रहा था, जैसे म लंदन से आया था। मने
एक बाल सं यासी पर ग़ौर कया। वह दस साल से यादा का नह  होगा, जो पाँच साल के ब च  के समूह को सखा
रहा था। उसका आभामंडल बेहतरीन था और वह कसी वय क के संतुलन और आ म व ास से भरपूर था।

मने पूछा, “तुम या कर रहे हो?”
उसने कहा, “हमने अभी-अभी उनक  पहली क ा ली है,” फर उसने पूछा, “आपने कूल के अपने पहले दन

म या सीखा था?”
“मने वणमाला और अंक सीखना शु  कया था। उ ह ने या सीखा?”
“हम उ ह पहली चीज़ यह सखाते ह क साँस कैसे लेना है।”
मने पूछा, “ य ?”
“ य क जस पल आप पैदा होते ह, तब स ेलेकर जब आप मरते ह, तब तक केवल एक ही चीज़ आपके साथ

रहती है और वह है आपक  साँस। आपके सारे म , प रवार, देश जसम आप रहते ह, वह सब बदल सकता है।
वह एक चीज़ जो आपके साथ हमेशा रहती है, वह है आपक  साँस।”

दस साल के उस सं यासी ने आगे कहा, “जब आप तनाव त होते ह - तो या बदलता है? आपक  साँस। जब
आप नाराज़ होते ह - तो या बदलता है? आपक  साँस। हम साँस बदलकर हर भावना का अनुभव करते ह। जब
आप अपनी साँस को नयं त करना और इसका बंधन करना सीख लेते ह, तो आप जीवन म कसी भी थ त
को नयं त कर सकते ह और उसका बंधन कर सकते ह।”

मुझ ेसबसे मह वपूण सबक़ सखाया जा रहा था : पेड़ क  प य  यानी सम या के ल ण  पर नह , ब क
चीज़  क  जड़ पर यान क त करो। म य  अवलोकन स ेसीख रहा था क कोई भी सं यासी बन सकता है, भले
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ही उसक  उ  अभी पाँच या दस साल हो।
जब हम पैदा होते ह, तो हम जो पहली चीज़ करनी ही होती है, वह है साँस लेना, ले कन जब जीवन उस

नवजात शशु के लए यादा ज टल हो जाता है, तो थर बैठना और साँस लेना ब त चुनौतीपूण हो सकता है। इस
पु तक म म आपको सं यासी का माग दखाने क  को शश कर रहा  ँ - हम चीज़  क  जड़ तक जाते ह, व-
परी ण क  गहराई म जाते ह। केवल इस उ सुकता, वचार, यास और कट करण के ज़ रये ही हम शां त और
उ े य का अपना माग खोज पाते ह। मुझे आ म म मेरे गु  ने जो बु म ा द , उसका इ तेमाल करते ए म
यहाँ आपका मागदशन करने क  आशा करता ँ।

आगे दए प  म आप सं यासी मान सकता म ढलने क  तीन अव था  के बारे म जानगे। सबसे पहले, तो
हम जाने दगे या छोड़गे, ख़ुद को बाहरी भाव , आंत रक बाधा  और डर  से मु  करगे, ज ह ने हम पीछे रोक
रखा है। आप इसे एक तरह क  सफ़ाई मान सकते ह, जससे वकास के लए जगह ख़ाली होगी। सरी अव था म
हम वकास करगे। म आपके जीवन को दोबारा आकार देने म आपक  मदद क ँ गा, ता क आप इरादे, उ े य और
आ म व ास के साथ नणय ले सक। अंत म हम अपने से बाहर के संसार को देखते ए देने का अ यास करगे,
कृत ता के अपने अहसास का व तार करगे और लोग  को बताएगेँ और हमारे संबंध  को गहरा करगे। हम सर
को अपने उपहार तथा ेम दगे और सेवा के स चे आनंद और आ यजनक लाभ खोजगे।

रा ते म म आपको तीन ब त अलग-अलग कार के यान भी बताऊँगा और मेरी सलाह है क आप उ ह कर :
साँस, मान सक च ण और व न। तीन  के लाभ ह, ले कन उनम भेद करने का सबसे सरल तरीक़ा यह जानना है
क आप साँस के अ यास शारी रक लाभ पाने के लए करते ह - थरता और संतुलन खोजने के लए, ख़ुद को
शांत करने के लए आ द। मान सक च ण आप मनोवै ा नक लाभ  के लए करते ह - अतीत के उपचार के लए
और भ व य क  तैयारी के लए। और मं े चारण आप आ मक लाभ  के लए करते ह - अपने सबसे गहरे व प
से और सृ  से जुड़ने के लए, वा त वक शु करण के लए।

इस पु तक से लाभ पाने के लए आपको यान करने क  ज़ रत नह  है, ले कन अगर आप ऐसा करते ह, तो
मेरे दए गए औज़ार यादा पैने ह गे। म तो यहाँ तक कहना चा ँगा क यह पूरी पु तक एक यान है, जसम हमारी
मा यता  और मू य  और इराद  पर चतन-मनन कया गया है। इसम इस बारे म आपको नई  मलेगी क हम
ख़ुद को कैसे देखते ह, हम कैसे नणय लेते ह, अपने म त क को कैसे श त कर और चयन करने तथा लोग  से

वहार के हमारे तरीक़े या ह और या होने चा हए। ऐसी गहरी व-जाग कता को हा सल करना ही यान का
उ े य और पुर कार है।

कोई सं यासी इसके बारे म कस तरह सोचेगा? हो सकता है क आप इस व त ख़ुद से यह सवाल न पूछ रहे
ह । मेरे ख़याल से तो इसक  शू य संभावना है, ले कन इस पु तक के अंत म आप ख़ुद से यह सवाल ज़ र पूछगे।
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अ याय 1

पहचान
म वह ँ, जो म सोचता ँ क म ँ

कसी सरे के जीवन क  नक़ल को पूणता के साथ जीने से यादा अ छा यह है क आप अपनी ख़ुद क  तक़द र को अपूणता के
साथ जए।ँ

—भगव ता 3.35

1902 म समाजशा ी चा स हॉटन कूली ने लखा था : “म वह नह  ँ जो म सोचता ँ क म ँ, और म वह नह
ँ, जो आप सोचते ह क म ँ। म तो वह ँ, जो म सोचता ँ क आप सोचते ह क म ँ।”

इससे एक पल के लए आपके दमाग़ म उथल-पुथल मच जाएगी, ले कन इसे समझ, य क यह मह वपूण
है।

हमारी पहचान इसम लपट  रहती है क सरे हमारे बारे म या सोचते ह या यादा सट कता से कह, तो
हमारी पहचान उसम लपट  रहती है, जो हम सोचते ह क सरे हमारे बारे म सोचते ह।

न सफ़ हमारी व-छ व इससे बँधी होती है क हमारे हसाब से सरे हम कैसा मानते ह, ब क व-सुधार क
हमारी यादातर को शश  का मक़सद भी यही होता है क हम दरअसल उस का प नक आदश के अनु प जीने
क  को शश कर। अगर हमारे हसाब स ेहमारा शंसनीय  दौलत को सफलता का पयाय मानता है, तो उसे

भा वत करने के लए हम भी दौलत के पीछे भागने लगते ह। अगर हम क पना करते ह क कोई म  हमारे चेहरे-
मोहरे का मू यांकन कर रहा है, तो हम त या म अपने चेहरे-मोहरे पर यादा यान देते ह। वे ट साइड टोरी म
मा रया एक लड़के से मलती है, जो उससे ेम करने लगता है। उसका अगला गीत या था? “म सुंदर महसूस
करती ँ।”

यह पांडु ल प लखे जाने तक डे नयल डे-लुइस व  के एकमा  अ भनेता ह, ज ह ने सव े  अ भनेता का
ऑ कर तीन बार जीता है, हालाँ क 1998 से अब तक उ ह ने केवल छह फ़ म  म ही काम कया है। वे हर
भू मका क  तैयारी बड़े पैमाने पर करते ह और अपने करदार म पूरी तरह से डूब जाते ह। मा टन कोसेस क  ग स
ऑफ़ यू यॉक म उ ह ने बल कसाई क  भू मका नभाई थी। इसके लए उ ह ने कसाई बनने का श ण लया,
मोटे आइ रश लहज़े म बोलने का अ यास कया, सेट पर और बाहर भी और चाकू फकना सीखने के लए सकस
के कलाकार  क  मदद भी ली। और यह केवल शु आत थी। उ ह ने केवल उ ीसव  सद  के कपड़े पहने और उस
करदार म रोम म घूमे, जससे अजन बय  स ेबहस और झगड़े शु  हो गए। शायद उन कपड़  क  बदौलत ही उ ह
नमो नया भी आ।

डे-लुइस मेथड ए टंग नामक तकनीक का इ तेमाल कर रहे थे, जसके लए यह आव यक होता है क
अ भनेता जस करदार को नभा रहा है, वह यथासंभव उसी क  तरह जए। यह एक अ व सनीय यो यता और
कला है, ले कन अ सर मेथड ए टस अपने करदार म इतने डूब जाते ह क वह मंच या पद के आगे भी उन पर
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हावी रहता है। डे-लुइस ने बरस  बाद द इं डपडट को बताया था, “म वीकार क ँ गा क म पागल हो गया था, पूरी
तरह पागल।” उ ह ने वीकार कया क “वह करदार मेरी शारी रक या मान सक सेहत के लए यादा अ छा नह
था।”

अचेतन प से हम सभी कसी न कसी हद तक मेथड ए टंग करते ह। हमारे भी करदार होते ह, ज ह हम
ऑनलाइन, ऑ फ़स म, म  के साथ और घर पर खेलते ह। इन अलग-अलग करदार  या छ वय  के अलग-अलग
फ़ायदे होते ह। इनक  वजह से हम पैसा कमाने म मदद मलती है, जससे हम अपने बल चुकाते ह। इनक  वजह
से हम एक ऐसे ऑ फ़स म काम करने म मदद मलती है, जहाँ हम हमेशा आरामदेह महसूस नह  करते। इनक
वजह से हम उन लोग  के साथ संबंध क़ायम रखने म मदद मलती है, ज ह हम दरअसल पसंद नह  करते, ले कन
जनके साथ संबंध बनाना ज़ री होता है, ले कन अ सर हमारी पहचान क  इतनी सारी परत हो जाती ह क हमारा
असली व प खो जाता है। यह हम दखाई देना बंद हो जाता है, बशत हम कभी यह पता रहा हो क हमारा
असली व प या है। हम अपने कामकाजी करदार को अपने साथ घर ल ेआते ह और हम अपने म  के साथ
जो करदार नभाते ह, उसे अपनी मानी ज़दगी म ले आते ह, और यह सब बना कसी चेतन नयं ण या इरादे
के होता है। हम अपने करदार  को कतनी ही सफलता स े नभाए,ँ अंततः हम असंतु , उदास, मह वहीन और
नाख़ुश महसूस करते ह। जो ‘म’ शु आत म छोटा और असुर त होता है, वह वकृत हो जाता है।

हम उसके अनु प जीने क  को शश करते ह, जो हम सोचते ह क सरे हमारे बारे म सोचते ह और इस
को शश म हम अपने मू य  तक क  क़बानी दे देते ह।

शायद ही कभी हम चेतन प से, इरादे के साथ, अपने ख़ुद के मू य गढ़ते ह। हम कौन हो सकते ह, हम या
हो सकते ह, इसके बारे म दो बार त ब बत होने वाली इस छ व के आधार पर हम जीवन के वक प चुनते ह और
इस बारे म हम दरअसल अ छ  तरह सोचते भी नह  ह। कूली ने इस या को ‘लु कग- लास से फ़’ कहा ह।ै

हम अपनी अनुभू त क  अनुभू त म जीते ह। प रणाम यह होता है क हम अपने स चे व प या व को खो
देते ह। जब हम कसी सरे के सपन  के वकृत त बब के पीछे भाग रहे ह , तो हम यह कैसे पहचान सकते ह क
हम कौन ह और हम कस चीज़ से ख़ुशी मलती है?

आप सोच सकते ह क सं यासी बनने का मु कल ह सा मज़ेदार चीज़  को छोड़ना है : पाट बाज़ी, से स,
ट वी देखना, चीज़  का वा म व, पलंग पर सोना (ठ क है, पलंग वाला ह सा सचमुच कठोर था), ले कन वह क़दम
उठाने से पहले मुझे एक यादा बड़ी बाधा को पार करना था : अपने माता- पता को बताना क मने यह ‘क रयर’
चुना है।

कॉलेज के अपने आ ख़री साल तक मने नणय ले लया था क म कस माग पर चलना चाहता था। मने अपने
माता- पता को बता दया क मने नौक रय  के ताव ठुकरा दया था, जो मेरे रा ते आए थे। म हमेशा मज़ाक़
करता ँ क जहाँ तक मेरे माता- पता का मामला था, मेरे पास क रयर के सफ़ तीन ही वक प थे : डॉ टर,
वक ल या असफलता। आप सं यासी बनना चाहते ह, अपने माता- पता को यह बताने का मतलब एक तरह से उ ह
यह बताना था क उ ह ने आपके लए जो कुछ भी कया था, वह सब बेकार गया था।

सभी माता- पता  क  तरह मेरे माता- पता के भी मेरे लए सपने थे, ले कन कम से कम मने उनके दमाग़ म
यह वचार डाल दया क म सं यासी बन सकता ँ। अठारह साल का होने के बाद म हर साल अपनी गम  क
इंटन शप का ह सा लंदन म व ीय इंटन शप म बताता था और साल म कुछ अव ध तक मंुबई के आ म म

श ण लेता था। जब मने अपना नणय लया, तो मेरी माँ क  पहली चता वही थी, जो हर माँ क  होती है : मेरी
सेहत। या मुझे इलाज क  सु वधाए ँ मलगी? या ‘ बु ता खोजना’ बस ‘सारे दन बैठे रहना’ कहने का एक
आकषक तरीक़ा है।

मेरी माँ के लए और भी यादा चुनौतीपूण यह था क हम ऐसे म  और प रवार के सद य  से घरे थे, जनके
मन म भी सफलता क  डॉ टर-वक ल-असफलता वाली प रभाषा बैठ  ई थी। ख़बर फैल गई क म यह

ां तकारी क़दम उठाने जा रहा ँ। यह सुनकर माँ क  सहे लयाँ कहने लग , “ले कन तुमने उसे पढ़ाने म इतने सारे
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पैसे लगाए ह,” और “उसक  ेनवॉ शग कर द  गई ह,ै” और “वह अपनी ज़दगी बरबाद करने जा रहा है।” मेरे
दो त  ने भी सोचा क म जीवन म असफल हो रहा ँ। मने सुना, “तु ह दोबारा कभी नौकरी नह  मलेगी” और
“तुम आजी वका कमाने क  हर उ मीद को ठोकर मारकर जा रह ेहो।”

जब आप अपना सबसे वा त वक जीवन जीने क  को शश करते ह, तो आपके कुछ संबंध ख़तरे म पड़ जाएगेँ।
उ ह खोने का जो खम लेने लायक़ है; उ ह अपने जीवन म बनाए रखने का कोई तरीक़ा खोजने क  चुनौती भी लेने
लायक़ है।

सौभा य स,े मेरे वक सत हो रहे सं यासी म त क के लए मेरे माता- पता और उनके दो त  क  आवाज़ वे
सबसे मह वपूण दशा- नदश नह  थे, जनका इ तेमाल मने यह नणय लेते समय कया। इसके बजाय मने अपने
ख़ुद के अनुभव पर भरोसा कया। अठारह साल क  उ  के बाद हर साल मने दोन  जीवन  का वाद चखा था। म
ग मय  क  व य नौकरी से जब घर लौटता था, तो डनर क  भूख के सवाय कुछ महसूस नह  करता था, ले कन
जब भी म आ म से लौटता था, तो हर बार म यही सोचता था, यह अ त था। मेरी ज़दगी का सव े  समय यही
था। इन बलकुल अलग-अलग अनुभव , मू य  और व ास तं  के साथ योग करने से मुझे अपने ख़ुद के मू य
समझने म मदद मली।

मने जब सं यासी बनने का वक प चुना, तो इस पर होने वाली त याए ँउन बाहरी दबाव  के उदाहरण ह,
जनका सामना हम सभी जीवन भर करते ह। हमारे प रवार, हमारे यार-दो त, समाज, मी डया - हम छ वय  और
आवाज़  स े घरे ए ह, जो हम बताती ह क हम या बनना चा हए और या करना चा हए।

उनक  राय, अपे ा  और दा य व  का शोर आपको चार  तरफ़ सुनाई देता है। हाई कूल से सीधे सबसे अ छे
कॉलेज म पढ़ने जाओ, अ छे पैस  वाली नौकरी खोजो, शाद  कर लो, घर ख़रीदो, ब चे पैदा करो, मोशन पाओ।
सां कृ तक पैमान  के पीछे एक कारण होता ह ै- ऐसे समाज म कुछ ग़लत नह  है, जो आपके सामने इस तरह का
मॉडल पेश करता हो क संतु दायक और सुखी जीवन कैसा दख सकता है, ले कन अगर हम इन ल य  को बना
सोच- वचार के अपना लेते ह, तो हम कभी नह  समझ पाएगेँ क हम कसी घर के मा लक य  नह  ह या जहाँ हम
रहते ह, वहाँ ख़ुश य  नह  ह या हमारी नौकरी खोखली य  महसूस होती है या हम शाद  करना भी चाहते ह या
नह  या और कोई ल य, जस ेहम हा सल करने क  को शश कर रहे ह।

जैसे ही मने आ म म रहने जाने का नणय लया, मेरे आस-पास क  चता  और राय  का सुर ऊँचा हो गया,
ले कन अ छ  बात यह थी क आ म म मुझे जो अनुभव ए थे, उ ह ने मुझे ऐसे औज़ार दे दए थे, जो उस शोर
को बाहर रखने के लए ज़ री थे। कारण और समाधान एक ही थे। म अपने आस-पास के शोर के त कम
संवेदनशील था, जो चीख-चीखकर बार-बार बताता रहता था क सामा य, सुर त, ावहा रक और सव े  रा ता
कौन सा था। मने उन लोग  क  आवाज़  को नज़रअंदाज़ नह  कया, जो मुझसे ेम करते थे। म उनक  परवाह
करता था और यह नह  चाहता था क वे चता कर, ले कन म यह भी नह  चाहता था क सफलता और ख़ुशी क
उनक  प रभाषा  के हसाब से अपने वक प चुनँू। यह उस व त तक, वह सबसे कठोर नणय था, जो मने कभी
लया था, ले कन यह सही नणय था।

माता- पता, दो त , श ा और मी डया क  आवाज़ युवा म त क पर हमला कर देती ह और उसम मा यता
और मू य  के बीज बो देती ह। सुखी जीवन क  समाज क  प रभाषा हर एक क  है और कसी क  भी नह  है।
अथपूण जीवन बनाने का एकमा  तरीक़ा इस शोर को बाहर रखना और अंदर देखना है। यह सं यासी म त क को
बनाने क  दशा म पहला क़दम है।
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हम इस या ा को उसी तरह शु  करगे, जस तरह सं यासी करते ह, यानी हम सबसे पहले भटकाने वाली
चीज़  या अवरोध  को र हटाएगेँ। शु आत म हम उन बाहरी श य  पर नज़र डालगे, जो हम आकार देती ह और
हम अपने मू य  से र भटकाती ह, फर हम उन मू य  क  थाह लगे, जो वतमान म हमारे जीवन को आकार देते ह
और चतन-मनन करगे क या वे उसके सामंज य म ह, जैस ेहम बनना चाहते ह और जैसे हम जीना चाहते ह।

यह धूल है या यह म ?ँ
बाहरी भाव हमारे स चे व को कैसे धँुधला करते ह, यह दखाने के लए गौरंग दास ने मुझ ेएक सुंदर उपमा
बताई।

हम एक टोर म म ह। वहाँ बरस  स ेऐसी कताब और सामान से भरे ब स ेरखे ह, जो उपयोग म नह
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आते ह। बाक़  का आ म हमेशा साफ़-सुथरा रहता है, ले कन इस जगह पर धूल भरी है और घने जाले
भी लगे ह। व र  सं यासी मुझे दपण तक ले जाते ह और पूछते ह, “तु ह या दखाई देता है?”

दपण पर धूल क  मोट  परत जमी ई है, इस लए म अपना त बब तक नह  देख सकता। म यह
बात कह देता ँ, जस पर सं यासी सर हलाते ह, फर वे अपने चोगे क  बाँह से काँच को साफ़ कर देते
ह। धूल का बवंडर मेरे चेहरे से टकराता है, मेरी आँख  म जलन होने लगती है और मेरे गल ेम धूल भर
जाती है।

व र  सं यासी कहते ह, “तु हारी पहचान एक ऐसा दपण है, जो धूल स े छप गया है। जब तुम
पहली बार दपण म देखते हो, तो तुम कौन हो और तुम कसे मह व देते हो, यह स चाई छप जाती है।
हो सकता है क इसे साफ़ करना आनंददायक न हो, ले कन जब तक धूल नह  हटेगी, तब तक तुम
कभी अपना स चा त बब नह  देख सकते।”

यह सोलहव  सद  के बंगाली ह  संत चैत य के श द  का ावहा रक उदाहरण था। चैत य ने इस थ त को मन
के अशु  दपण को साफ़ करना कहा था।

जतने भी आ म या मठ ह, लगभग उन सभी क  परंपरा  क  बु नयाद उन भटकाव  को हटाना है, जो हम
सबसे मह वपूण चीज़ पर यान क त करने से रोकते ह, यानी शारी रक और मान सक इ छा  पर वजय पाकर
जीवन म अथ खोजना। कुछ परंपरा  म मौन त होता ह,ै कुछ म से स का याग कया जाता है, कुछ सांसा रक
व तु  का याग करती ह और कुछ म इन तीन  को ही याग दया जाता है। आ म म हम सफ़ उतनी ही चीज़  के
साथ जीते थे, जतनी चीज़  क  हम ज़ रत थी… इसस े यादा कुछ नह । मने ख़ुद छोड़ने क  बु ता का य
अनुभव कया। जब हम ग़ैर-ज़ री चीज़  म दफ़न रहते ह, तो हम यह भूल जाते ह क सचमुच मह वपूण या है।
म आपसे इनम से कोई चीज़ छोड़ने को नह  कह रहा ँ, ले कन म चाहता ँ क आप बाहरी भाव  को पहचान ल
और उनके शोर को बाहर रखना सीख ल। इसी तरह हम धूल को साफ़ कर सकते ह और यह देख सकते ह क या
वे मू य सचमुच आपका त बब ह।

मागदशक मू य वे स ांत ह, जो हमारे लए सबसे यादा मह वपूण ह और जनके बारे म हम यह महसूस
करते ह क उ ह हमारा मागदशन करना चा हए : हम या बनना चाहते ह, हम अपने साथ और सर  के साथ कस
तरह का बरताव करते ह। ायः मू य  म एक श द क  अवधारणा होती है, जैसे वतं ता, समानता, क णा,
ईमानदारी। यह थोड़ा अमूत और आदशवाद  लग सकता है, ले कन मू य दरअसल ावहा रक होते ह। वे एक
तरह से नै तक जीपीएस ह, जनका इ तेमाल करके हम जीवन क  यह या ा सही तरीक़े से कर सकते ह। य द आप
अपने मू य  को जानते ह, तो आपके सामने अपनी दशा प  होती है। आपके मू य उन लोग , काय  और आदत
क  ओर संकेत कर देते ह, जो आपके लए सव े  ह। जब हम कसी नए े  म जाते ह, तो हम मू य  के बना
न े य भटकते ह, ग़लत मोड़ मुड़ जाते ह, रा ता भटक जाते ह और अ नणय के शकार हो जाते ह। मू य होने
पर आपके लए यह यादा आसान हो जाता है क आप ख़ुद को सही लोग  से घेर ल, क रयर संबंधी मु कल
वक प चुन, अपने समय का यादा समझदारी से इ तेमाल कर और अपना यान वहाँ क त कर, जहाँ यह मायने
रखता है। मू य न ह , तो हम रा ते म आने वाले भटकाव  क  वजह से भटक जाएगेँ।

मू य कहाँ से आते ह
हमारे मू य सोते समय न द म हमारे पास नह  आते ह। हम चेतन प से उ ह सोचते भी नह  ह। हम उ ह शायद ही
कभी श द  म  करते ह, ले कन इसके बावजूद वे मौजूद होते ह। हर  न त प र थ तय  म पैदा होता है
और हम जो अनुभव मलते ह, उससे हमारे मू य तय होते ह। हम मु कल  म पैदा ए थे या वला सता म? हम

शंसा कहाँ मली थी? माता- पता या अ भभावक अ सर हमारे सबसे बड़े शंसक और आलोचक होते ह,
हालाँ क हम कशोराव था के वष  म व ोह कर सकते ह, ले कन आमतौर पर हमम उ ह ख़ुश करने और उनका
अनुकरण करने क  वृ  होती है। पीछे पलटकर सोच क आपके माता- पता के साथ आपका समय कैसे गुज़रा
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था। खेलने म, बातचीत का आनंद लेने म, मलकर ोजे ट्स पर काम करने म? उ ह ने अपनी बातचीत म आपको
या बताया था क कौन सी चीज़ सबसे यादा मह वपूण है और या यह उसके सामंज य म था, जो उनके लए

सबसे यादा मह वपूण था? वे आपको या बनाना चाहते थे? वे आपको या हा सल करते देखना चाहते थे? वे
आपसे कस तरह का वहार चाहते थे? या आपने उन आदश  को आ मसात कर लया और या उनसे आपको
फ़ायदा आ?

शु आत से ही हमारी श ा का हम पर ब त यादा भाव पड़ता है। हम कौन से वषय पढ़ाए गए? वे हम
कस सां कृ तक कोण से पढ़ाए गए? हमसे कस तरह सीखने क  अपे ा क  जाती थी? त य  से संचा लत
पा म सृजना मकता को ो सा हत नह  करता ह।ै संक ण सां कृ तक नी त व भ  पृ भू मय  और थान  के
लोग  के त स ह णुता को बढ़ावा नह  देती। इस प रवेश म ख़ुद को अपने जोश म डुबाने के ब त कम अवसर
होते ह, भल ेही हम उनके बारे म बचपन स ेजानते ह । इसका मतलब यह नह  है क कूल हम जीवन के लए
तैयार नह  करता है। कूल  म अलग-अलग शै णक मॉडल होते ह, जनम से कुछ यादा वतं ता दान करते ह,
ले कन एक क़दम पीछे हटकर यह वचार करना उ चत है क आपने कूल से जो मू य हण कए ह, या वे
आपके लए सही महसूस होते ह?

मी डया आपके मन से खेलता है
सं यासी के प म मने ज द  ही सीख लया क हमारा मन जसम त लीन होता है, वही हमारे मू य  को भा वत
करता है। हम अपने म त क या मन नह  ह, ले कन म त क वह वाहन है, जससे हम नणय लेते ह क हमारे

दय म या मह वपूण है। जो फ़ म हम देखते ह, जो संगीत हम सुनते ह, जो कताब हम पढ़ते ह, जो ट वी शो
हम त लीनता से देखते ह, जन लोग  को हम ऑनलाइन और ऑफ़लाइन फ़ॉलो करते ह। आपक  यूज़ फ़ ड म
जो होता ह,ै वह आपके म त क को पोषण देता है, चाहे वह अ छा हो या बुरा। हम फ़ मी सतार  क  गपशप,
सफलता क  छ वय , हसक वी डयो गे स और नकारा मक ख़बर  म जतने यादा डूबते ह, हमारे मू य ई या,
आलोचना, त पधा और असंतु  से उतने ही यादा षत होते ह।

इसे आज़माए ँ: आपके मू य कहाँ से आए ह?
इन अनायास भाव  का हम पर कतना असर होता है, उसे भाँपना मु कल हो सकता है। मू य अमूत और गूढ़ होते ह। जस
संसार म हम रहते ह, वह लगातार खुलकर या छुपकर इस तरह के सुझाव देता रहता है क हम कन चीज़  क  इ छा करनी चा हए
और हम कैसे जीना चा हए और हम अपने बारे म कैसे वचार रखने चा हए क हम कौन ह।

कुछ मू य लख, जो आपके जीवन को आकार देते ह। हर एक के सामने यह भी लख क वह मूलतः कहाँ से आया है। जो
मू य आपम सचमुच हो, उस हर मू य के सामने सही का नशान लगा ल।

उदाहरण :

मू य उ म या यह मेरे बारे म सच है?
दया अ भभावक हाँ

लया मी डया उस तरह स ेनह
दौलत अ भभावक नह
अ छे ेड कूल इसने सचमुच सीखने म ह त ेप कया

ान कूल हाँ
प रवार परंपरा प रवार : हाँ, ले कन पारंप रक नह
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अवलोकन और मू यांकन सं यासी क  तरह सोचने क  कंुजी ह। ये र  थान और थरता से शु  होते ह।
बाहरी भाव  के शोर को र रखने के लए सं यासी जो पहला क़दम उठाते ह, वह यह है क वे भौ तक चीज़  का
याग कर देते ह। मने तीन बार आ म म समय बताया, कॉलेज क  पढ़ाई पूरी क , फर प का सं यासी बन गया।

लंदन के उ र म भ वेदांत मैनर नामक मं दर म दो महीन  तक श ण लेने के बाद म भारत गया। वहाँ म
सतंबर 2010 क  शु आत म गाँव के आ म म प ँच गया। मने अपने फ़ैशनेबल कपड़  क  जगह पर दो चोगे
ख़रीद लए (एक पहनने के लए और सरा धोने के लए)। मने अपनी काफ़  शानदार हेयरकट क  भी क़बानी
द … सर के सारे बाल हटा दए गए थे। और मुझे अपने लये क  जाँच करने के लगभग सारे अवसर  से वं चत
कर दया गया था - आ म म एक भी दपण नह  था, सवा उस एकमा  दपण के, जो मुझ े टोर म म बाद म
दखाया गया। इस तरह हम सं या सय  को अपने लये क  यादा परवाह करने से रोका गया। हम सादा भोजन
खाते थे, जो शायद ही कभी बदलता था। हम फ़श पर चटाई बछाकर सोते थे। और संगीत के नाम पर बस
मं े चारण और घं टयाँ सुनाई देती थ , जो हमारे यान और धा मक या  के बीच म गँूजते रहते थे। हम फ़ म
या ट वी शो नह  देखते थे। और तो और, सी मत ख़बर और ईमेल भी हम सामुदा यक े  म साझे डे कटॉप
कं यूटर पर ही मलते थे।

जब ये वधान या भटकाव चले गए, तो उनक  जगह कसने ली? र  थान, थरता और मौन ने। जब हम
अपने आस-पास के संसार क  राय, अपे ा  और दा य व  से र हो जाते ह, तो हम ख़ुद को सुनने लगते
ह। उस ख़ामोशी म मने बाहरी शोर और अपनी ख़ुद क  आवाज के बीच के फ़क़ को पहचानना सीखा। सर  क
धूल साफ़ करने के बाद म अपने बु नयाद  व ास  को देख सकता था।

मने आपसे वादा कया था क म आपसे आपका सर मँुडाने और चोगा पहनने को नह  क ँगा, ले कन
आधु नक संसार म जाग कता बढ़ाने के लए हम ख़ुद को र  थान, मौन और थरता कैसे दे सकते ह? हमम
से यादातर लोग बैठकर अपने मू य  के बारे म वचार नह  करते ह। हम अपने वचार  के साथ अकेले रहना पसंद
नह  होता है। हमम यह वृ  होती है क हम मौन या ख़ामोशी से बच, अपने दमाग़ भरने क  को शश कर और
बढ़ते रह। अ ययन  क  एक ंखला म वज नया यू नव सट  और हावड के शोधकता  ने तभा गय  से कहा क
वे एक कमरे म छह से पं ह मनट तक अकेले रह, जसम कोई माटफ़ोन नह  था, लखने का कोई साधन नह  था
और पढ़ने के लए कुछ नह  था, फर शोधकता  ने उ ह संगीत सुनने दया या उनके फ़ोन का इ तेमाल करने
दया। तभा गय  ने न सफ़ अपने फोन और संगीत को यादा पसंद कया, ब क उनम से कई ने तो एक अजीब
वक प चुना। उ ह ने अपने वचार  के साथ अकेले रहने के बजाय बजली का झटका झेलने का वक प चुना।
य द आप हर दन कसी नेटव कग ईवट म जाते ह और आपको लोग  को बताना पड़ता है क आप आजी वका के
लए या करते ह, तो आप जो ह, उसके ास से र क़दम रखना मु कल होता है। अगर आप हर रात रयल
हाउसवाइ ज़ देखते ह, तो आप यह सोचने लग सकते ह क अपने म  के चेहरे पर शराब के गलास फकना
सामा य वहार है। जब हम अपने जीवन को भर लेते ह और चतन-मनन के लए ज़रा सी भी जगह ख़ाली नह
छोड़ते ह, तो वधान वचा लत ढंग से हमारे मू य बन जाते ह।

जब हम त होते ह, तो हम अपने वचार  का व ेषण नह  कर सकते और अपने म त क क  पड़ताल
नह  कर सकते। घर म बस बैठने रहने से भी आप कुछ नह  सीखते ह। म आपको तीन तरीक़े सुझाता ँ, जनसे
आप चतन-मनन के लए स यता से जगह बना सकते ह। पहला सुझाव, हर दन बैठकर मनन कर क आपका
दन कैसा गुज़रा और आप कौन सी भावनाए ँमहसूस कर रहे ह। सरा सुझाव, महीने म एक बार आप लगभग
वैसा ही प रवतन कर सकते ह, जैसा मुझम आ म म आ था, अगर आप कसी ऐसी जगह जाए,ँ जहाँ आप पहले
कभी नह  गए ह, ता क आप एक अलग प रवेश म अपनी पड़ताल कर सक। यह पाक या लाइ ेरी जैसी कोई भी
जगह हो सकती है, जहाँ आप इससे पहले कभी नह  गए थे। अं तम सुझाव, कसी ऐसी चीज म शा मल ह , जो
आपके लए अथपूण है - कोई हॉबी, परोपकारी सं था, राजनी तक मु हम।

जगह बनाने का एक और तरीक़ा इस बात का जायज़ा लेना है क हमारे पास जो जगह है, उसे हम कैसे भर रहे
ह और या वे चयन हमारे स चे मू य  को त ब बत करते ह।
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अपने जीवन का ऑ डट कर
आपके जीवन मू य या ह, इस बारे म आप चाह ेजो सोचते ह , आपके काय असली कहानी बता देते ह। हम अपने
ख़ाली समय म या करते ह, उसी से यह पता चलता है क हम कसे मह व देते ह या मू यवान मानते ह। मसाल
के तौर पर, हो सकता है क प रवार के साथ समय बताना आपके मू य  क  सूची म सबसे ऊपर हो, ले कन अगर
आप अपना सारा ख़ाली समय गो फ़ खेलने म लगा देते ह, तो आपके काय आपके मू य  के सामंज य म नह  ह
और आपको थोड़ा व-परी ण करने क  ज़ रत है।

समय
सबसे पहले तो आइए इस बात का आकलन करते ह क जब आप सोते नह  ह या काम नह  करते ह, तो आप
अपने समय का या करते ह। शोधकता  ने पाया ह ै क हमारे जीवन के अंत तक औसतन हमम से हर 
ब तर पर 33 साल बताएगा ( जनम स ेसात साल हम सोने क  को शश करगे), एक साल और चार महीने ायाम
करने म लगाएगेँ और तीन साल से यादा समय वैकेशन म लगाएगेँ। अगर आप म हला ह, तो आप तैयार होने म
136 दन बताएगँी। अगर आप पु ष ह, तो यह सं या घटकर 46 दन हो जाती ह।ै ज़ा हर है ये सफ़ आकलन ह,
ले कन समय संबंधी हमारे दै नक चयन सं चत होते जाते ह।

इसे आज़माए ँ: अपने समय का ऑ डट कर
एक स ताह तक नगरानी कर क आप इन चीज़  म कतना समय ख़च करते ह : प रवार, म , वा य और वयं। (ग़ौर कर क
हम सोने, खाने और काम करने को छोड़ रहे ह। काम का चाहे जो प हो, यह सीमाए ँलाँघ सकता है। य द आपके मामले म यह
सच है, तो फर अपनी ख़ुद क  प रभाषा तय कर क कब आप ‘आ धका रक प से’ काम पर ह और ‘अ त र  काम’ क  एक

ेणी भी बना ल।) आप जन े  म सबसे यादा समय बताते ह, वे वही होने चा हए, ज ह आप सबसे यादा मू यवान या
मह वपूण मानते ह। मान ल क आप अपनी नौकरी म जतना समय लगाते ह, वह आपके लए उसके मह व क  तुलना म यादा
है। यह एक संकेत ह ै क आपको उस नणय को ब त ग़ौर से देखने क  ज़ रत है। आप उस चीज़ म समय लगाने का नणय ले
रहे ह, जो आपको मह वपूण महसूस नह  होती। उस नणय के पीछे के जीवनमू य या ह? या आपक  नौकरी क  आमदनी से
आपके मू य  को अंततः लाभ हो रहा है?

मी डया
जब आपने अपना ऑ डट कया, तो बना कसी शक के एक बात तो तय है : मी डया को पढ़ने या देखने म
आपका काफ़  समय लगा था। शोधकता  का अनुमान है क हमम स ेहर  औसतन जीवन के यारह साल
से यादा समय ट वी और सोशल मी डया देखने म बताता है! शायद आपके मी डया के वक प सामा य महसूस
हो सकते ह, ले कन समय मू य  का त बब दखा देता है।

मी डया के कई प ह, ले कन या हमम से यादातर लोग फ़ म , ट वी या प का  म यादा समय नह
लगा रहे ह। यह तो यं  के बारे म है। सु वधाजनक बात यह है क आपका आईफ़ोन आपको सट कता से बता देगा
क आप इसका इ तेमाल कैसे कर रहे ह। से ट स के नीचे पछले स ताह क  न टाइम रपोट द  ई रहती है।
इस पर नज़र डाल। इससे आपको दख जाएगा क आप सोशल मी डया, गे स, मेल और वेब ाउ ज़ग म कतना
समय ख़च कर रहे ह। आपको जो दखता है, अगर वह आपको पसंद नह  है, तो आप अपने लए सीमाए ँभी तय
कर सकते ह। एं ॉइड पर आप से ट स के नीचे अपने बैटरी यूसेज पर नज़र डाल सकते ह और फर मे यू से ‘शो
फुल डवाइस यूसेज’ को चुन सकते ह, या फर आप सोशल फ़ वर या माइए ड टोमीटर जैसा कोई ऐप डाउनलोड
कर सकते ह।

पैसा
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समय क  तरह ही आप यह भी देख सकते ह क आप अपना पैसा कैस ेख़च कर रहे ह, ता क आपको यह पता चल
जाए क या आप इसे अपने जीवनमू य  के अनु प ख़च कर रहे ह। घर, आ त , कार, बल , भोजन और कज़
जैसी आव यकता  को हटा द। अब व ववेक से कए गए य पर नज़र डाल। इस महीने आपका सबसे बड़ा
ख़च या था? कन े  म आप सबसे यादा ख़च कर रहे ह, जो अ नवाय या आव यक नह  ह? या आपका
ख़च उसके अनु प है, जो आपके लए सबसे यादा मह वपूण ह?ै कौन सी चीज़ ‘इस लायक़’ है, इस बारे म
हमारा अ सर एक अजीब कोण होता है, ले कन जब हम अपने कुल य पर नज़र डालते ह, तो हम
अस लयत पता चल जाती है। म एक म हला को परामश दे रहा था, जसने शकायत क  क ब च  क  संगीत
क ा  पर ज़ रत से यादा ख़च हो रहा था… ले कन कुल ख़च पर नज़र डालने के बाद उस म हला को यह
अहसास आ क वह ब च  क  संगीत क ा  पर जतना ख़च कर रही थी, उससे यादा तो अपने जूत  पर कर
रही थी।

सोशल मी डया पर मने पो ट देखे, जनम ख़च और हमारी ाथ मकता  क  तुलना क  गई थी। इसके बाद म
यह सोचने लगा क हम अपने समय और पैसे को कस तरह ख़च करते ह, वह कस तरह हमारे मू य  को उजागर
करता है।

60 मनट का ट वी शो (‘एक झटके म चला गया!’)
माता- पता के साथ 60 मनट का लंच (‘यह कभी ख़ म होगा!’)
हर दन क  कॉफ़  क  आदत (4 डॉलर त दन, लगभग 1,500 डॉलर त वष) (‘इसक  ज़ रत है!’)
ताज़े व थ भोजन के वक प (अ त र  1.5 डॉलर त दन, लगभग 550 डॉलर त वष) (“इस लायक़

नह !”)
15 मनट सोशल मी डया पर समय बताना (‘मेरे मनोरंजन का समय!’)
15 मनट का यान (‘कोई समय नह !’)

सब कुछ आपके कोण पर नभर करता है। जब आप एक महीने के ख़च पर नज़र डाल, तो इस बारे म सोच क
आपने जो व ववेक स े य कया था, वह अ पकालीन नवेश था या द घकालीन - बाहर बेहतरीन डनर करना या
डांस लास? यह मनोरंजन के लए था या ानाजन के लए? ख़ुद के लए था या कसी सरे के लए? अगर
आपके पास जम क  सद यता है, ले कन आप इस महीने केवल एक ही बार वहाँ गए और शराब पर यादा पैसे
ख़च कए, तो आपको थोड़ा पुन वचार करने क  ज़ रत हो सकती है।

तुलना मक ख़च
(और यह मू य  को कैस े द शत करता ह)ै
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अपने मू य  को व थत कर
वयं का ऑ डट करने से आपको उन मू य  का पता चलता है, जो आपके जीवन म अपने आप आ गए ह। अगला

क़दम यह नणय लेना ह ै क आपके मू य या ह और या आपके चुने ए वक प उनके सामंज य म ह। सं यासी
के मू य  पर मनन करने से आपको अपने ख़ुद के मू य पहचानने म मदद मल सकती है। आ म म हमारे गु  ने
यह प  कया क मू य उ च और न न दोन  तरह के होते ह। उ च मू य हम ख़ुशी, संतु  और अथ क  ओर
ऊपर उठाते ह। न न मू य हम तनाव, ड ेशन और ख क  ओर गराते ह। गीता के अनुसार उ च मू य और गुण
ये ह : नडरता, म त क क  शु ता, कृत ता, सेवा और परोपकार, वीकृ त, याग करना, गहन अ ययन,
आ मसंयम, प वा दता, अ हसा, स यवा दता, ोध का अभाव, प र याग, प र े य, दोष खोजने म संयम, सभी
जीव  के त क णा भाव, संतु , न ता/दया, स य न ा, संक प। (ग़ौर कर क इन मू य  म ख़ुशी और सफलता
शा मल नह  ह। ये मू य नह  ह, ये तो पुर कार ह - अं तम प रणाम - और हम अ याय चार म उन पर आगे बात
करगे।)

छह न न मू य ह लोभ, काम, ोध, अहं, मोह और ई या। न न मू य  क  बुरी बात यह है क वे हम पर तुरंत
हावी हो जाते ह, जब हम उ ह ऐसा करने क  जगह देते ह, ले कन अ छ  बात यह है क वे सं या म ब त कम ह
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या जैसा मेरे गु  गौरंग दास ने हम याद दलाया, नीचे गरने के बजाय ऊपर चढ़ने के हमेशा यादा तरीक़े होते ह।
हम हवा म से मू य  को नकालकर रात -रात भारी प रवतन नह  कर सकते। इसके बजाय हम झूठे मू य  को

छोड़ सकते ह, ज ह ने हमारे जीवन म जगह को भर रखा ह।ै आ म ने हम सं या सय  को कृ त के अवलोकन
का अवसर दया। हमारे गु  ने हमारा यान सभी जी वत चीज़  के च  क  ओर आक षत कया। प याँ
उगती ह, बदलती ह और गर जाती ह। सरीसृप, प ी और तनपायी अपनी वचा, पंख और बाल छोड़ देते ह।
छोड़ना कृ त क  लय का एक बड़ा ह सा है, जैसा क पुनज म है। हम इंसान चीज़  को कसकर जकड़ते ह -
लोग, वचार, भौ तक व तुए,ँ मैरी कॉ डो क  पु तक क  तयाँ। हम यह मान लेते ह क छोड़ना अ वाभा वक है,
ले कन छोड़ना अ छ  चीज़  के लए जगह ख़ाली करने और थरता हा सल करने का सीधा माग है। हम ख़ुद को
उन लोग  और वचार  से अलग कर लेते ह - अगर शारी रक प से नह , तो भावना मक प से - जो हमारे जीवन
को भरते ह और फर हम उन ाकृ तक झान  का अवलोकन करते ह, जो हम े रत करते ह।

हर दन हमारे सामने वक प होते ह, हर दन हम चयन करने होते ह और हम उनम मू य  का इ तेमाल करना
शु  कर सकते ह। जब भी हम कोई चयन करते ह, चाहे यह शाद  करने जतना बड़ा नणय हो या कसी म  के
साथ बहस करने जतना छोटा नणय हो, तो हम अपने मू य  से संचा लत होते ह, चाह ेवे उ च ह  या न न। य द ये
चयन हमारे लए सही तरीक़े से काम करते ह, तो इसका मतलब ह ै क हमारे मू य हमारे काय  के सामंज य म ह,
ले कन जब प रणाम सही न ह , तो यह सोच- वचार करना उ चत होगा क आपने वह नणय य  लया था।

इसे आज़माए ँ: अतीत के मू य
आपने अब तक जीवन म जो तीन सव े  और तीन सबसे बुरे चयन कए ह, उन पर मनन कर। आपने उ ह य  कया? आपने

या सीखा? आप कस तरह भ  तरीक़े से चुनाव कर सकते थे?

ऊपर दए  के जवाब  को ग़ौर से देख - उनम आपके मू य छुपे ए ह। आपने कोई चयन य  कया? हो
सकता ह ै क आप एक ही कारण से सही या ग़लत  के साथ ह  : य क आप ेम को मह व देते ह या शायद
आप देहात म रहने चल ेगए, य क आप प रवतन चाहते थे। न हत मू य साह सक काय हो सकता है। अब
भ व य के लए भी यही चीज़ कर। अपने सबसे बड़े ल य  पर नगाह डालकर देख क या उ ह आपने ख़ुद तय
कया है या फर वे सरे लोग , परंपरा या मी डया के दए आदश जीवन के वचार  स ेसंचा लत ह।

इसे आज़माए ँ: मू य-संचा लत नणय
अगले स ताह आप जब भी कसी ग़ैर-ज़ री चीज़ पर पैसे ख़च कर या यह योजना बनाए ँ क आप अपना ख़ाली समय कैसे
बताएगेँ, तो थोड़ा ठहर और सोच : इस चयन के पीछे कौन सा मू य है? सोच- वचार करने म केवल एक पल लगता ह।ै आदश

 स ेयह णक ठहराव सहज बोध बन जाता है, ता क आप उन चीज़  के बारे म चेतन नणय ल, जो आपके लए मह वपूण ह
और यह देख क आप उनम कतनी ऊजा लगाते ह।

सर  के शोर को अनसुना न कर, ब क नज़रअंदाज़ कर
एक बार जब आप सर  क  राय , अपे ा  और ज़ मेदा रय  के शोर को बाहर रखना सीख लेते ह, तो आप
संसार को अलग आँख  से देखगे। अगला क़दम संसार को अंदर आने के लए आमं त करना है। जब म आपसे
बाहरी भाव  को हटाने को कहता ँ, तो म यह नह  चाहता क आप हमेशा के लए पूरे संसार को बाहर रख।
आपका सं यासी म त क सरे लोग  स ेब त कुछ सीख सकता है और इसे सीखना चा हए। चुनौती यह ह ै क यह
काम चेतन प स ेख़ुद से सरल सवाल पूछकर कया जाए : प रवार, म  या सहक मय  म म कन गुण  क
तलाश या शंसा करता ँ? या वे व ास, आ म व ास, संक प, ईमानदारी ह? ये गुण चाहे जो ह , ये दरअसल
हमारे ख़ुद के मू य ह - ुवतारा, जसका इ तेमाल हम अपने जीवन म मागदशन के लए करना चा हए।
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जब आप अकेल ेन ह , तो ख़ुद को ऐसे लोग  से घेर ल, जनके जीवनमू य आपके जीवनमू य  के अनु प ह ।
ऐसा समुदाय खोजने से मदद मलती है, जो उस े त ब बत करे, जो आप बनना चाहते ह। एक ऐसा समुदाय, जो
उस भ व य जैसा दखता है, जसे आप चाहते ह। याद रख क मेरे लए कॉलेज के आ ख़री साल म सं यासी का
जीवन शु  करना कतना मु कल था? और अब, मेरे लए लंदन म रहना मु कल होता है। जन लोग  के साथ म
पला-बढ़ा और जनके जीने के तौर-तरीक़ कभी मेरे भी थे, उनसे घरने पर मेरे मन म सोने, गपशप करने, सर  क
आलोचना करने का लोभन आ जाता ह!ै एक नई सं कृ त ने ख़ुद को दोबारा प रभा षत करने म मेरी मदद क
और एक सरी सं कृ त ने मुझ ेअपने माग पर चलते रहने म मदद क ।

जब भी आप घर बदलते ह या नौकरी बदलते ह या नए संबंध म प ँचते ह, तो हर बार आपके पास ख़ुद को नए
सरे से ढालने का सुनहरा अवसर होता है। ब त स ेअ ययन दखाते ह क हम अपने आस-पास के संसार स े जस
तरह पेश आते ह, वह सं ामक होता ह।ै मैसाचुसेट्स के एक क बे म रहने वाले लोग  का बीस साल का अ ययन
कया गया, जससे यह पता चला क ख़ुशी और ड ेशन दोन  ही सामा जक दायर  के भीतर फैलते थे। कसी

 के एक मील के भीतर रहने वाला म  अगर ख़ुश हो जाता है, तो वह उसके ख़ुश होने क  संभावना को भी
25 तशत तक बढ़ा देता है। यह प रणाम पड़ो सय  के मामले म और भी यादा होता है।

आप जन लोग  के आस-पास रहते ह, उनसे आपको अपने जीवनमू य  से चपके रहने और अपने ल य
हा सल करने म मदद मलती है। आप मलकर वकास करते ह। अगर आप 2:45 मैराथन दौड़ना चाहते ह, तो
आप उन लोग  के साथ श ण नह  लेते ह, जो 4:45 दौड़ते ह। अगर आप यादा आ या मक बनना चाहते ह,
तो सरे आ या मक लोग  के साथ अपने अ यास का व तार कर। अगर आप अपने वसाय का व तार करना
चाहते ह, तो थानीय चबस ऑफ़ कॉमस म शा मल हो जाए ँया वसाय मा लक  के ऑनलाइन समूह से जुड़, जो
सफलता क  उसी दशा म जा रहे ह , जधर आप जाना चाहते ह। य द आप यादा काम से परेशान अ भभावक ह,
जो अपने ब च  को ाथ मकता बनाना चाहते ह, तो सरे अ भभावक  स े संबंध बनाए,ँ जो उनके ब च  को

ाथ मकता देते ह, ता क आप समथन और सलाह का आदान- दान कर सक। इससे भी बेहतर है, जहाँ संभव हो,
समूह  को आपस म जोड़ ल : प रवार-आधा रत आ या मक उ मय  के साथ संबंध बढ़ाए,ँ जो मैराथन दौड़ते ह।
ठ क है, म मज़ाक़ कर रहा था, ले कन आज के संसार म लोग  से जुड़ने के पहले से यादा तरीक़े मौजूद ह।
ल डइन और मीटअप जैसे मंच ह। फ़ेसबुक समूह भी अपना समुदाय खोजने काम काम पहले स े यादा आसान
बना देते ह। अगर आप ेम क  तलाश कर रहे ह, तो मू य-संचा लत जगह  पर इसक  तलाश कर, जैसे सेवा के
अवसर, फ़टनेस या खेल ग त व धयाँ, आपक  च के कसी वषय पर ा यान  क  ंखला।

अगर आपको प का नह  ह ै क सरे आपके मू य  के संबंध म कहाँ फ़ट होते ह, तो ख़ुद स ेएक सवाल पूछ :
जब म इस  या समूह के साथ समय बताता ँ, तो या म ऐसा महसूस करता ,ँ जैसे म अपने ल य के
क़रीब प ँच रहा  ँया र जा रहा ँ? इससे आपके सामने प  हो जाएगा क आप जो बनना चाहते ह, उसम
सामने वाला सकारा मक योगदान दे रहा है या नकारा मक। अगर आप पीएस2 पर फ़ फ़ा सॉकर खेलने म एक
बार म चार घंटे लगा रहे ह (मने ऐसा कभी नह  कया), तो जवाब प  है। जवाब तब भी प  है, अगर आप
अथपूण वातालाप म संल न होते ह, जो आपके जीवन क  गुणव ा को बढ़ाता है। या जवाब कई बार अ प  हो
सकता है - जब कसी के साथ समय बताने के बाद आपके मन म चढ़ या मान सक धँुधलेपन क  भावना आ
जाती है। उन लोग  के आस-पास रहना अ छा महसूस होता ह,ै जो हमारे लए अ छे ह। उन लोग  के आस-पास
रहने म अ छा महसूस नह  होता, जो हमारा समथन नह  करते या हमारी बुरी आदत  को ो सा हत करते ह।

इसे आज़माए ँ: साथी का ऑ डट
उन लोग  क  सूची बनाए,ँ जनके साथ आप एक स ताह म सबसे यादा समय बताते ह। साथ ही उन मू य  को भी लख, जो
आपम और येक  म समान ह। या आप उन लोग  को सबसे यादा समय दे रह ेह, जो आपके मू य  के सबसे क़रीबी
सामंज य म ह?
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आप कससे बात करते ह, आप या देखते ह, आप अपने समय का या करते ह, ये सारे ोत मू य  और व ास
को धकाते ह। अगर आप अपने मू य  पर  कए बना ही ज़दगी गुज़ार रहे ह, तो आप आसानी से इस बात से

भा वत हो जाएगेँ क सर  के हसाब से आपको या सोचना चा हए - आपके प रवार वाल  स ेलेकर माक टग
करने वाल ेढेर सारे लोग  तक। म सारे समय टोर म वाले दपण को याद करता रहता ँ। जब भी मेरे मन म कोई
वचार आता ह,ै तो म ख़ुद से पूछता ,ँ या यह मेरे चुने ए मू य  के अनु प ह ैया फर यह उन मू य  के अनु प
ह,ै जो सर  ने मेरे लए चुने ह? यह धूल ह ैया यह म ँ?

जब आप ख़ुद को जगह और थरता देते ह, तो आप धूल साफ़ करके ख़ुद को देख सकते ह, सर  क  आँख
से नह , ब क भीतर से। अपने मू य  को पहचानने और उ ह अपना मागदशक बनाने से आपको बाहरी भाव  को
फ़ टर करने या साफ़ करने म मदद मलेगी। अगले अ याय म ये यो यताए ँअवां छत नज़ रय  और भावना  को
साफ़ करने म भी आपक  मदद करगी।
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अ याय 2

नकारा मकता
बुरा राजा भूखा रह जाता है

सर  के ख क  बु नयाद पर अपने सुख का महल खड़ा करना असंभव है।
—दाइसाकू इकेदा

कॉलेज के मेरे थड ईयर के बाद क  ग मयाँ ह। म आ म म एक महीने रहकर लौटा ँ और अब एक व ीय फ़म
क  इंटन शप कर रहा ँ। म अपने दो सहक मय  के साथ लंच ले रहा ँ। हमने सड वच उठा लए ह और उ ह
इमारत के सामने कं ट के अहाते म ले आए ह, जहाँ नीची द वार मँुडेर का काम करती ह और सूट-बूट म युवा
लोग फटाफट लंच करते ह, धूप म सद  र करते ह और उसके बाद भारी एयर-कंडीश ड इमारत म लौटते ह। म
एक ऐसा सं यासी ,ँ जो उतनी ही ग़लत जगह पर है, जतनी ग़लत जगह पर मछली पानी के बना होती है।

“ या तुमने गेब के बारे म सुना?” मेरा एक म  तेज़ फुसफुसाहट म कहता है। “पाटनर  ने उसक  तु त के
परख चे उड़ा दए।”

सरा म  सर हलाते ए कहता है, “वह तो टाइटै नक जतनी तेज़ी से डूब रहा है।”
मुझे गौरंग दास का एक ा यान याद आता है, जो उ ह ने क ा म दया था। इसका वषय था, ‘मन के कसर

: तुलना करना, शकायत करना, आलोचना करना।’ उस क ा म हमने नकारा मक वैचा रक आदत  पर बात क
थी, जसम गपशप शा मल थी। हमने एक अ यास यह कया क जब भी हमारे मन म या ज़बान पर आलोचना
आती थी, तो हम उसक  सं या लख लेते थे। और फर एक आलोचना पर हम उस  के बारे म दस अ छ
बात लखनी होती थ ।

यह मु कल था। हम साथ-साथ रह रहे थे। आपसी सम याए ँहोती रहती थ , जनम से यादातर मह वहीन
होती थ । सं यासी के शॉवर का औसत समय चार मनट था। जब शॉवर के लए लाइन लगती थ , तो हम शत
लगाते थे क कौन यादा समय लगा रहा है। (यह एकमा  शत थी, जो हम लगाते थे। य क : सं यासी।) और
हालाँ क खराटे लेने वाल  को उनके ख़ुद के कमरे म प ँचा दया जाता था, ले कन कई बार नए अ यासी आ जाते
थे और हम उनके खराट  क  तुलना मोटरसाइकल  के पैमाने पर करते थे : यह सं यासी वे पा क  तरह खराटे ले
रहा है; वह वाला हाल-डे वडसन क  तरह ले रहा है।

मने आलोचना वाला अ यास कया और ईमानदारी से हर आलोचना को दज कया, जो मुझसे भूलवश ई।
इसके बाद मने हर आलोचना के सामने दस सकारा मक गुण लखे । इस अ यास का उ े य जानना मु कल नह
था। हर  जतना बुरा होता है, उससे यादा अ छा होता है, ले कन इसे पेज पर देखने से अनुपात यादा प
हो जाता था और दल म उतर जाता था। इससे मुझे अपनी ख़ुद क  कमज़ो रय  को अलग तरीक़े से देखने म मदद
मली। मुझम अपनी ग़ल तय  पर यान क त करने क  वृ  थी और उस व त म अपनी श य  को याद नह
रखता था। उस अ यास के बाद जब मुझे लगता था क म अपनी आलोचना कर रहा ँ, तो म ख़ुद को याद दलाता
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था क मुझम भी सकारा मक गुण ह। इस तरह म अपने नकारा मक गुण  को सही प र े य म देखने लगा। म ख़ुद
म भी वही अनुपात पहचानने लगा क म जतना बुरा ँ, उसस े यादा अ छा ँ। हमने लास म इस फ़ डबैक लूप
के बारे म बात क  : जब हम सर  क  आलोचना करते ह, तो हम ख़ुद क  बुराई पर ग़ौर कए बना नह  रह सकते,
ले कन जब हम सर  म अ छाई क  तलाश करते ह, तो हम ख़ुद म भी सव े  देखने लगते ह।

द वार पर मेरे बग़ल म बैठे आदमी ने कोहनी मारकर मुझे तं ा स ेबाहर नकाला, “तु ह या लगता है, वह
कतने समय तक टक पाएगा?”

म भूल ही गया था क हम कस बारे म बात कर रह ेह। म पूछता ँ, “कौन?”
“गेब - उसे तो नौकरी देनी ही नह  चा हए थी, है ना?”
“ओह, या पता,” म कहता ँ।

आ म म समय गुज़ारने के बाद म गपशप के त ब त संवेदनशील हो गया था। म मूलतः सकारा मक ऊजा से
भरपूर चचा  का आद  हो चुका था। इसके बाद जब म पहली बार संसार म लौटा, तो म अजीब तरीक़े से ख़ामोश
रहने लगा। म नै तक पु लस वाला नह  बनना चाहता था, ले कन म उनक  आलोचना या गपशप म शा मल भी नह
होना चाहता था। जैसी बु  ने सलाह द  थी, “अपना यान इस पर मत दो क सरे या करते ह या नह  करते ह;
इस पर यान दो क तुम या करते हो या नह  करते हो।” मने ज द  ही इस तरह क  बात कहना सीख लया,
“ओह, मुझे प का नह  ह…ै” या “मने कुछ नह  सुना है।” फर म बातचीत को थोड़ा यादा सकारा मक मोड़ दे
देता था। “ या तुमने सुना, उ ह ने मै स स े कने को कहा है? म इसस ेख़ुश ँ।” कुछ थ तय  म गॉ सप या
गपशप का मह व होता है : इससे समाज को वीकाय वहार के बंधन म मदद मलती है। हम अ सर यह देखने
के लए इसका इ तेमाल करते ह क या बाक़  लोग सरे लोग  के वहार के बारे म हमारे मू यांकन स ेऔर इस
तरह हमारे मू य  से सहमत होते ह। इन  पर बातचीत करने के यादा अ छे तरीक़े भी ह। अ सर हम गपशप
का इ तेमाल सर  को नीचा दखाने के लए करते ह, ता क हम उनसे े  महसूस कर सक और/या समूह म
अपने तबे को बढ़ा सक।

मेरे कुछ म  और सहक मय  ने तो मेरे साथ गपशप करना ही छोड़ दया; अब हमारे बीच असली बातचीत
होने लगी। कुछ ने मुझ पर यादा भरोसा कया, य क उ ह ने यह अहसास हो गया क चँू क म उनके सामने
कसी सरे क  बुराई नह  करता था, इस लए म सर  के सामने उनक  बुराई भी नह  क ँ गा। शायद कुछ लोग  ने
सोचा हो क म ब त बो रग बंदा ँ! दे खए, मुझे उनसे कोई शकायत नह  है और म उनक  बुराई नह  करना
चाहता।

नकारा मकता हर जगह है
आप जागते ह। आपके बखरे ए बाल काफ़  बुरे दखते ह। आपका पाटनर शकायत करता है क कॉफ़  ख़ म हो
गई है। ऑ फ़स जाते समय कसी ाइवर क  वजह से ै फ़क क  हरी ब ी लाल हो जाती है, य क वह मोबाइल
पर मैसेज करने म जुटा आ है। रे डयो पर ख़बर कल से भी यादा बुरी ह। आपका सहकम  आपको फुसफुसाकर
बताता है क कडेस ने एक बार फर बीमारी का नाटक कया है… नकारा मकता हर दन हम पर हमला करती है।
कोई हैरानी नह  क हम नकारा मक देखते, सुनते और बाँटते ह, य क यह ला ज़मी ह।ै दन म हम जो छोट -
छोट  ख़ु शयाँ मल , उनके बजाय हम अपने क  और ख यादा बताते ह। हम अपनी तुलना अपने पड़ो सय  से
करते ह, अपने पाटनस क  शकायत करते ह, म  क  पीठ पीछे उनके बारे म ऐसी बात कहते ह, जो हम उनके
सामने कभी नह  कहते, सोशल मी डया पर लोग  क  आलोचना करते ह, बहस करते ह, धोखा देते ह, यहाँ तक क
गु से म फट भी पड़ते ह।

यह नकारा मक चटर-पटर तब भी होती ह,ै जब हमारा दन अ छा गुज़रता है। दे खए, कोई भी नकारा मक
होने का इरादा नह  रखता है या इसक  योजना नह  बनाता है। मेरे ख़याल से कोई भी उठते ही यह नह  सोचता है,
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आज म सरे लोग  को कैसे नीचा दखा सकता ँ या उनके साथ बुरा बरताव कर सकता ँ? या आज म सर  को
बुरा महसूस कराकर ख़ुद को अ छा महसूस कैसे करा सकता ँ? बहरहाल, इस बात पर ग़ौर कर क
नकारा मकता ायः भीतर से आती है। हमारी तीन मूल भावना मक आव यकताए ँह, ज ह म शां त, ेम और
समझ कहता ँ ( नक लोव और ए वस कॉ टेलो को ध यवाद)। नकारा मकता - बातचीत, भावना  और काय
म - अ सर तब उ प  होती है, जब इन तीन  आव यकता  म से कसी पर जो खम आता है : यह डर क बुरी
चीज़ होने वाली ह (शां त का नुक़सान), ेम न कए जाने का डर ( ेम का नुक़सान), या अस मा नत होने का डर
(समझ का नुक़सान)। इन डर  से सभी तरह के भाव उ प  होते ह - अ भभूत, असुर त, आहत, त पध ,
ज़ रतमंद आ द महसूस करना। हमारे भीतर क  ये नकारा मक भावनाए ँ शकायत , तुलना , और आलोचना
और अ य नकारा मक वहार  के प म बाहर नकलती ह। उन मंदबु  लोग  के बारे म सोच, जो सोशल
मी डया म कूद पड़ते ह और अपने ल य पर भावना का क चड़ फक देते ह। शायद उ ह इस बात का डर होता है
क उनका स मान नह  कया जाता है और वे मह वपूण महसूस करने के लए सोशल मी डया पर जान-बूझकर
सर  क  आप जनक नदा करते ह। या शायद उनक  राजनी तक मा यताए ँयह डर उ प  कर रही ह क उनका

संसार असुर त है। (या शायद वे बस अपने समथक बनाने क  को शश कर रहे ह - डर न त प स ेसंसार के
हर आप जनक संदेश भेजने वाले को े रत नह  करता है।)

एक और उदाहरण लेते ह। हम सभी के ऐसे म  होते ह, जो हाल-चाल पूछने के सामा य फ़ोन को अंतहीन
शकायत  के सल सल ेम बदल देते ह। वे अपनी नौकरी, अपने जीवनसाथी, अपने प रवार के सद य  के बारे म
व तार से बताते ह - या ग़लत है, या अनु चत है, या कभी नह  बदलेगा। इन लोग  को कोई चीज़ कभी सही
नज़र नह  आती। वह बंदा अपना डर बता रहा है क बुरी चीज़ होने वाली ह - शां त और सुर ा क  उनक  बु नयाद
आव यकता ख़तरे म है।

बुरी चीज़ होती ह। हमारे जीवन म हम सभी कसी न कसी ब  पर प र थ तय  के शकार होते ह - चाहे
हमारे साथ जातीय भेदभाव कया जाए या ै फ़क म कोई हम कट मारकर चला जाए, ले कन अगर हम शकार
या पी ड़त मान सकता अपनाते ह, तो हमारे भीतर अहंकारपूण हक़ का अहसास आ जाएगा और हम वाथपूण
तरीक़े से वहार करगे। टैनफ़ड के मनोवै ा नक  ने 104 तभा गय  को लया और उ ह दो समूह  म बाँट दया
- एक समूह को उस समय के बारे म छोटा नबंध लखने को कहा गया, जब वे बोर हो चुके थे, और सरे समूह को
उस समय के बारे म लखना था, जब जीवन अ यायपूण था या जब उ ह महसूस आ था क “ कसी ने उनके साथ
ग़लत कया था या नीचा दखाया था।” बाद म तभा गय  से पूछा गया क या वे एक आसान काम करके
शोधकता  क  मदद करना चाहगे। ज ह ने अ यायपूण जीवन पर लखा था, सरे समूह क  तुलना म उनके
शोधकता  क  मदद करने क  21 तशत कम संभावना थी। इसी तरह के एक अ ययन म शकार मान सकता
वाले तभा गय  के बाद म वाथपूण नज़ रये  करने क  न सफ़ यादा संभावना थी, ब क इस बात क  भी

यादा संभावना थी क वे कचरा फैलाकर जाएगेँ, यहाँ तक क योगकता  के पेन भी चुराकर ल ेजाएगेँ!

नकारा मकता सं ामक होती है
हम सामा जक ाणी ह। हम जीवन म जो चाहते ह - शां त, ेम और समझ - वह हम उसी समूह से सबसे यादा
मलता ह,ै जसे हम अपने आस-पास इक ा करते ह। हमारे म त क अपने आप स ाव और असहम त दोन  के
लए तालमेल बैठा लेते ह। हम पहल ेही इस बारे म बात कर चुके ह क हम अचेतन प से सर  को ख़ुश करने
क  को शश कैसे करते ह। दे खए, हम सर  के साथ सहमत भी होना चाहते ह। शोध ने यह सा बत कया है क

यादातर इंसान सामा जक अनुकूलन को इतना यादा मह व देते ह क वे समूह के साथ एक प होने के लए
अपनी ख़ुद क  त या - यहाँ तक क अनुभू तयाँ भी - बदल लगे, भले ही समूह प  प से ग़लत हो।

1950 के दशक म सोलोमन एष ने कॉलेज व ा थय  के समूह  को इक ा कया और उ ह बताया क वे एक
 परी ण कर रहे ह। पच यह था क हर समूह म, एक  को छोड़कर हर  अ भनेता था : जस पर
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दरअसल योग कया जा रहा था।
एष ने तभा गय  को एक टारगेट लाइन क  तसवीर सबसे पहल े दखाई, फर तीन लाइन  क  ंखला दखाई

: एक यादा छोट , एक यादा लंबी और एक जो प  से टारगेट लाइन जतनी ही लंबी थी। व ा थय  से पूछा
गया क कौन सी लाइन टारगेट लाइन जतनी लंबी थी। कई बार अ भनेता  ने सही जवाब दए और कई बार
उ ह ने जान-बूझकर ग़लत जवाब दए। हर मामल ेम असली अ ययन के तभागी स ेसबसे आ ख़र म जवाब पूछा
गया। सही जवाब प  होना चा हए था, ले कन अ भनेता  ारा भा वत होने क  वजह से लगभग 75 तशत
असली तभा गय  ने भीड़ का अनुसरण करते ए कम से कम एक बार ग़लत जवाब दया। इस ल ण को

ुप थक बायस या समूहसोच पूवा ह कहा गया है।
हम अनुकूलन करने के लए बनाए गए ह। आपका म त क संघष और वाद- ववाद पसंद नह  करता। यह

समान मान सकता के आराम को यादा पसंद करता है। यह बुरी चीज़ नह  है, बशत हम सं या सय  से घरे ह ,
ले कन अगर हम गपशप, संघष और नकारा मकता से घरे ए ह, तो हम संसार को इ ह  के संदभ म देखने लगते
ह, ठ क उ ह  लोग  क  तरह जो एश के लाइन वाले योग म अपनी ख़ुद क  आँख  के ख़लाफ़ गए थे।

सहम त के सहज बोध का हमारे जीवन पर भारी असर होता है। यह भी एक वजह है, जस कारण हम भी
शकायत क  सं कृ त म कूद पड़ते ह।

और हमारे आस-पास जतनी यादा नकारा मकता रहती है, हम भी उतने ही यादा नकारा मक बन जाते ह।
हम सोचते ह क शकायत करने से हम अपने ोध को ठंडा करने म मदद मलेगी, ले कन शोध इस बात क  पु
करता है क जो लोग भड़ास नकालने के बाद बेहतर महसूस करते ह, वे इसके बाद भड़ास न नकालने वाल  क
तुलना म यादा आ ामक थे।

ए क का योग
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* ुप थक इस तरह सोचने या नणय लेने क  आदत ह,ै जो गत ज़ मेदारी को हतो सा हत करती
है

भ वेदांत मैनर म एक सं यासी था, जसक  वजह से म ब त सनक  हो जाता था। अगर म सुबह उसके
हाल-चाल पूछता था, तो वह कहता था क उसे ब त कम न द आई थी और यह कसक  ग़लती थी। वह शकायत
करता था क खाना ख़राब था और ब त कम मलता था। ऐसा लगता था, जैस ेउसे श द  का डाय रया हो गया हो।
वह इतना नकारा मक था क म कभी उसके आस-पास नह  रहना चाहता था।

फर मने पाया क म सरे सं या सय  से उसक  शकायत कर रहा था। इस तरह म भी वही बन गया, जसक
म आलोचना कर रहा था। शकायत करना सं ामक है और उसने यह रोग मुझे लगा दया था।

नकारा मक लोग
के कार

अ ययन दशाते ह क मेरे जैसी नकारा मकता असंल न लोग  के त आ ामकता बढ़ा सकती है और आपका
नज़ रया जतना यादा नकारा मक होता है, इस बात क  उतनी ही यादा आशंका रहती है क भ व य म आपका
नज़ रया नकारा मक होगा। अ ययन  से यह भी पता चलता है क द घकालीन तनाव, जैसा क शकायत करने से
उ प  होता है, दरअसल आपके ह पोकै पस को सकोड़ देता है। यह आपके म त क का वह े  है, जो
तकष  और मृ त को भा वत करता है। ह पोकै पस को सकोड़ने वाला तनाव हॉम न कॉ टसॉल आपके

तर ण तं  को भी कमज़ोर कर देता है (और ढेर सारे सरे हा नकारक भाव भी डालता है)। म हर बुराई का
दोष नकारा मकता पर नह  मढ़ रहा ँ, ले कन अगर सकारा मक रहने से मुझे जाड़  म एक बार सद  कम हो, तो म
इसके प  म ँ।
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नकारा मक लोग  के कार
नकारा मक वहार लगातार हम घेरे रहते ह, इस लए हम उनके आद  हो जाते ह। इस बारे म सोच क या आपके
जीवन म न न म से कोई है :

शकायत करने वाले, मेरे फ़ोन वाले म  क  तरह, जो समाधान क  तलाश कए बना लगातार शकायत
करते रहते ह। जीवन एक सम या है, जसे सुलझाना असंभव नह , तो मु कल ज़ र ह।ै
नकारने वाले, जो शंसा को घुमा देते ह : “आप आज अ छे दख रहे ह” को घुमाकर वे यह कर लेते ह,
“आपका मतलब है क कल म बुरा दख रहा था?”
पी ड़त, जो सोचते ह क सारा संसार उनके ख़लाफ़ है और वे अपनी सम या  का दोष सर  पर मढ़ते ह।
आलोचक, जो राय न रखने या अपने से भ  राय रखने के लए सर  क  आलोचना करते ह, य क
आलोचक, जो वक प चुनता, आपने उससे भ  वक प चुना ह ैया भ  काम कया है।
माँग करने वाल,े ज ह अपनी ख़ुद क  सीमा  का अहसास होता है, ले कन जो सफल होने के लए सर
पर दबाव डालते ह, हालाँ क वे ख़ुद भी त रहते ह, ले कन वे इस तरह क  बात कहते ह, “तु हारे पास मेरे
लए कभी समय ही नह  रहता।”

त पध , जो अपनी तुलना सर  से करते ह। ये लोग सर  को नयं त करते ह और चालाक  करते ह,
ता क वे ख़ुद को या अपने चुने ए वक प  को बेहतर दखा सक। वे इतने यादा दद म होते ह क वे सर
को भी नीचे ख चना चाहते ह। इन लोग  के आस-पास रहते व त ायः हम अपनी सफलता  को कम
करके दखाना पड़ता है, य क हम जानते ह क वे उनक  क़  नह  कर सकते।
नयं णकारी, जो नगरानी करते ह और नदश देने क  को शश करते ह क उनके म  या पाटनर कैसे समय
गुज़ार, कसके साथ उठ-बैठ और कौन से वक प चुन।

इस सूची का इ तेमाल करके आप काफ़  मज़े ले सकते ह। इसके लए आपको बस यह देखना है क आपक  जान-
पहचान के  कस ेणी म आते ह, ले कन इसका असल मह व यह नह  ह।ै इसका मह व को उस वहार
पर ग़ौर करना और ेणीब  करना है, जो आपके साथ कया जाता है। अगर आप हर एक को नकारा मकता के
एक ही ब से म रख देते ह (‘उनस ेतो चढ़ छूटती है!’), तो आप यह नणय नह  ले पाएगेँ क हर संबंध का बंधन
कैसे करना है।

जस दन म आ म म रहने गया, तब मेरे साथ इं लड से या ा करने वाले छह अ य नए सं यासी थे। आ म म
मुझ ेबताया गया क हम अपने नए घर को अ पताल और ख़ुद को मरीज़ मान। उनके हसाब से सं यासी बनना या
भौ तक जीवन से वर  होना अपने आप म कोई उपल ध नह  थी। इसका तो बस यह मतलब था क हम उपचार
क  जगह पर आ गए थे, जहाँ हम आ मा क  बीमा रय  से उबरने के लए मेहनत कर सक, जो हम षत करती थ
और कमज़ोर करती थ ।

जैसा हम सभी जानते ह, अ पताल म डॉ टर लोग भी बीमार पड़ जाते ह। कोई भी रोग से पूरी तरह सुर त
नह  होता। व र  सं या सय  ने हम याद दलाया क हर  को अलग-अलग रोग था, हर  अब भी सीख
रहा था और जस तरह हम कसी सरे के रोग  क  आलोचना या मू यांकन नह  करते ह, उसी तरह हम ग़लत काम
करने वाल े  क  आलोचना या मू यांकन भी नह  करना चा हए, सफ़ इस लए य क उसने हमसे अलग तरह
से पाप कया। इस छोट  सी उपमा म गौरंग दास ने गागर म सागर भर दया। हम अ सर इसे याद कर लेते थे और
संक प लेते थे क सर  के त नकारा मक वचार नह  रखगे : कसी सरे रोग वाल ेरोगी क  आलोचना मत
करो। कसी के आदश होने क  अपे ा मत करो। यह मत सोचो क तुम ख़ुद आदश हो।

नकारा मक वहार क  आलोचना करने के बजाय हम इस ेतट थ करने या इसे पलटकर सकारा मक करने
क  को शश भी करते ह। एक बार जब आप यह पहचान जाते ह क शकायत करने वाला समाधान क  तलाश नह
कर रहा ह,ै तो आप समझ जाते ह क आपको समाधान देने क  कोई ज़ रत नह  है। य द कोई माँग करने वाला
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कहता है, “आप मेरे लए ब त यादा त हो,” तो आप कह सकते ह, “ य  न हम एक ऐसा समय खोज ल, जो
हम दोन  के लए उपयु  हो?”

रवस बाहरी नकारा मकता
ऊपर बताई गई े णयाँ नकारा मक  से र क़दम हटाने म हमारी मदद करती ह, ता क हम थ त म अपनी
भू मका के बारे म प  मान सकता स े नणय ले सक। सं यासी का तरीक़ा है जड़ तक खुदाई कर, नदान कर और

थ त को प  कर, ता क आप इसे ख़ुद को सरलता से समझा सक। आइए इस नी त का इ तेमाल करके
नकारा मक लोग  से नपटने क  रणनी तय  को प रभा षत करते ह।

न प  अवलोकनकता बन
सं यासी जाग कता से नेतृ व करते ह। हम नकारा मकता या दरअसल कसी भी तरह के संघष का सामना करते
समय उस पल के भावना मक आवेश से ख़ुद को एक क़दम पीछे हटा लेते ह। कैथो लक सं यासी टॉमस क टग ने
कहा था, “कोई कमांडमट नह  है, जो कहता हो क हम सरे लोग  के वहार से वच लत होने क  ज़ रत है।
हम वच लत इस कारण होते ह, य क हमारे अंदर यह भावना मक ो ा मग होती है, जो कहती है, “अगर कसी
ने मेरे साथ बुरा सलूक कया ह,ै तो म ख़ुश नह  हो सकता या अपने बारे म अ छा महसूस नह  कर सकता।”…
आवेगपूण त या करने और बदला लेने के बजाय हम मनु य के प म अपनी वतं ता का आनंद ल ेसकते ह
और ो धत या वच लत होने से इंकार कर सकते ह।” हम भावना मक  से र हट जाते ह, और थ त को इस
तरह देखते ह, मानो इसका हमसे कोई संबंध नह  है। हम इस री के बारे म अगले अ याय म यादा बात करगे,
जसे न ल तता कहा जाता है। हाल- फ़लहाल म यही क ँगा क इससे हम समझ मलती है और आलोचना से
बचने म मदद मलती है। नकारा मकता कसी क  पहचान नह , ब क एक ल ण है। कसी  क  स ची

कृ त बादल  से ढँक सकती है, ले कन जस तरह सूय बादल  के पीछे हमेशा मौजूद रहता है, उसी तरह उस 
क  स ची कृ त भी मौजूद होती है, सफ़ दखाई नह  देती। और यह भी यान रख क बादल हम म से कसी क
स ची कृ त को ढँक सकते ह। नकारा मक ऊजा फैलाने वाले लोग  से पेश आते समय हम इस बात को याद
रखना चा हए। जस तरह हम यह नह  चाहगे क कोई हमारे सबसे बुरे पल  के आधार पर हमारा मू यांकन करे,
उसी तरह हम भी सर  के साथ ऐसा न करने के बारे म सावधान रहना चा हए। जब कोई आपको आहत करता है,
तो ऐसा इस लए है, य क वे ख़ुद आहत ह। उनक  चोट बस छलक रही है। उ ह सहायता क  ज़ रत है। और
जैसा दलाई लामा कहते ह, “अगर आप कर सक, तो सर  क  मदद कर; अगर आप यह नह  कर सकते, तो कम
से कम उनका नुक़सान न कर।”

धीरे-धीरे पीछे हट
थ त को समझने के बाद हम नकारा मक ऊजा से नपटने के लए बेहतर तैयार होते ह। सबसे सरल त या

यह है क हम धीरे-धीरे पीछे हट जाए।ँ जस तरह पछल ेअ याय म हमने अपने मू य  के साथ ह त ेप करने वाले
वपरीत भाव  को छोड़ दया था, उसी तरह हम उन नकारा मक नज़ रय  से ख़ुद क  सफ़ाई करना चाहते ह, जो
हमारे नज़ रये को बादल  क  तरह ढँक लेते ह। द हाट ऑफ़ बु ाज़ ट चग म बौ  सं यासी तक यात ह ह लखते
ह, “छोड़ने से हम वतं ता मलती है और वतं ता ख़ुशी क  एकमा  शत है। य द अपने दल म हम कसी चीज़
से अब भी चपके ए ह - ोध, चता या व तुए ँ- तो हम वतं  नह  हो सकते।” उ ह माइंडफुलनेस का जनक
कहा जाता है। म आपको ो सा हत करता ँ क आप नकारा मक वचार  और भावना  के भौ तक उ पक  क
सफ़ाई कर द या उनसे बच, जैसे वह शट जो आपक  पूव े मका ने आपको द  थी या वह कॉफ़  शॉप, जहाँ आप
हमेशा कसी पुराने दो त से टकराते ह। य द भौ तक प से आप नह  छोड़ते ह, तो आप भावना मक प स ेभी
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नह  छोड़ पाएगेँ।
ले कन जब प रवार के कसी सद य, म  या सहकम  का मामला हो, तो ायः ख़ुद को र करना वक प नह

होता है या पहली त या नह  होती है, जो हम देना चाहते ह। हम सरी रणनी तय  का इ तेमाल करने क
ज़ रत होती है।

25/75 का स ांत
आपके जीवन म जतने भी नकारा मक  ह, उनसे तीन गुना यादा ेरक लोग रख, यानी एक पर तीन का
अनुपात। म अपने आस-पास ऐसे लोग  को रखने क  को शश करता ँ, जो कसी न कसी मायने म मुझस ेबेहतर
ह  : यादा ख़ुश, यादा आ या मक आ द। खेल क  तरह जीवन म भी बेहतर खला ड़य  के आस-पास रहने से
आप वकास करने के लए े रत होते ह। मेरा मतलब यह नह  है क आप इस ेश दशः ल और अपने हर म  पर
नकारा मक या ेरक का ठ पा लगा ल। म तो बस यह कहना चाहता ँ क आपका कम से कम 75 तशत समय
ऐसे लोग  के साथ बीतना चा हए, जो आपको नीचे गराने के बजाय े रत करते ह । म ता को ेरक आदान- दान
बनाने म अपना योगदान द। जनसे आप ेम करते ह, उनके साथ केवल समय न बताए,ँ ब क उनके साथ
वकास कर। कसी लास म जाए,ँ पु तक पढ़, वकशॉप म जाए।ँ संघ सं कृत श द है, जसका अथ है समुदाय।
यह एक आ म का सुझाव देता है, जहाँ लोग एक सरे क  सेवा करते ह और े रत करते ह।

समय आवं टत कर
य द आप नकारा मकता को हटा नह  सकते, तो इसे कम करने का एक और तरीक़ा यह है क आप इस े नयं त
कर। यह तय कर ल क आप कसी  क  ऊजा के आधार पर उस े कतना समय देते ह। हमारे सामने कुछ
चुनौ तयाँ तो सफ़ इस लए आती ह, य क हम उ ह ख़ुद को चुनौती देने क  अनुम त देते ह। कुछ लोग ऐसे हो
सकते ह, ज ह आप महीने म केवल एक घंटे के लए झेल सकते ह, कुछ को एक दन के लए, कुछ को एक
स ताह के लए। शायद आप एक मनट वाले  को भी जानते ह गे। वचार कर क उनके साथ कतना समय
बताना आपके लए सव े  है और फर उस समयसीमा को पार न कर।

तारणहार न बन
य द कसी को सफ़ आपके यान क  ज़ रत है, तो आप यादा ऊजा ख़च कए बना सुन सकते ह। य द हम
सम या सुलझाने वाला बनने क  को शश करते ह, तब अगर लोग हमारी बु म ापूण सलाह नह  मानते ह, तो हम
कंुठा होती ह।ै सर  को बचाने क  इ छा अहं से संचा लत होती है। अपनी ख़ुद क  आव यकता  क  वजह से

त या न द। सेइं स ऑफ़ द फ़ादस य द  र बी परंपरा के उपदेश  और सू य  का सं ह है। इसम यह सलाह
द  गई है, “ कसी सरे के मँुह के दाँत मत गनो।” इसी तरह, कसी सम या को सुलझाने क  तब तक को शश न
कर, जब तक क आपम आव यक यो यताए ँन ह । अपने म  को ऐसा  मान, जो डूब रहा है। य द आप
उ कृ  तैराक ह , श त लाइफ़गाड ह , तो आपम डूबते आदमी क  मदद करने क  श  और साम य होता है।
इसी तरह अगर आपके पास कसी सरे  क  मदद करने के लए समय और मान सक थान है, तो ऐसा
ज़ र कर, ले कन अगर आप सफ़ कामचलाऊ तैरना जानते ह और कसी डूबते आदमी को बचाने क  को शश
करते ह, तो इस बात क  काफ़  आशंका है क वह ख़ुद के साथ आपको भी नीचे ख च लेगा। इसके बजाय आप
लाइफ़गाड को आवाज़ देते ह। इसी तरह, अगर आपके पास कसी म  क  मदद करने के लए आव यक ऊजा
और अनुभव न हो, तो आप उन लोग  या वचार  से उनका प रचय करा सकते ह, जो उसक  मदद कर सकते ह।
शायद कोई सरा उनका तारणहार बन सकता है।
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रवस आंत रक नकारा मकता
बाहर से अंदर काम करना अ व थत से व थत बनने का वाभा वक तरीक़ा है। एक बार जब हम बाहरी
नकारा मकता  को पहचान लेते ह और उ ह उदासीन करने लगते ह, तो हम अपनी ख़ुद क  नकारा मक वृ य
को देखने म यादा स म बन जाते ह और उ ह उलटना शु  कर देते ह।

कई बार हम उस नकारा मकता क  ज़ मेदारी लेने से इंकार कर देते ह, जो हमने संसार म बाहर भेजी है,
ले कन नकारा मकता हमेशा सरे लोग  से नह  आती है और यह हमेशा बोले गए श द  के मा यम स ेभी नह
आती है। ई या, शकायत, ोध - नकारा मकता क  सं कृ त के लए अपने आस-पास के लोग  को दोष देना

यादा आसान होता है, ले कन अपने ख़ुद के वचार  को शु  करके हम सर  के भाव से अपनी र ा कर सकते
ह।

आ म म शु ता क  हमारी आकां ाए ँइतनी यादा ऊँची थ  क हमारे बीच याग क  ‘ त पधा’ होती थी
(“म उस सं यासी से कम खाता ँ,” “मने बाक़  सबसे यादा समय तक यान लगाया”), ले कन सं यासी को ख़ुद
पर हँसना चा हए, अगर यान के अंत म उसका आ ख़री वचार यह हो, “मेरी तरफ़ देखो! मने उन सबस े यादा
समय तक यान लगाया!” अगर उस ेयह  प ँचना था, तो फर यान लगाने का या तुक था? हा ा वाड और
जे नफ़र वाइ ड ारा संपा दत उ रण  के संकलन द मोना टक वे म स टर टाइन ला द मरॉफ़ कहती ह,
“(मठ म) जस एकमा  त पधा क  अनुम त द  जाती है, वह है ेम और स मान दखाने म एक सरे से आगे
नकलना।”

त पधा स ेई या उ प  होती ह।ै महाभारत म एक बुरा यो ा सरे यो ा से ई या करता है और चाहता है क
सामने वाला अपना सब कुछ खो दे। बुरा यो ा अपनी पोशाक म कोयले का जलता आ टुकड़ा छपाकर चलता है
और उस  पर फकने क  योजना बनाता ह,ै जससे वह ई या करता है। इसके बजाय उसक  ख़ुद क  पोशाक
म आग लग जाती है और बुरा यो ा ख़ुद जल जाता है। ई या क  वजह से वह ख़ुद अपना मन बन जाता है।

सर  के ख देखकर ख़ुश होना ई या का नकट संबंधी है। जब हम सरे लोग  क  असफलता  पर ख़ुश
होते ह, तो हम कसी सरे क  अपूणता या बद क़ मती क  डाँवाडोल बु नयाद पर अपने अह ंका मकान बना रहे
ह। यह थर या टकाऊ ज़मीन नह  है। वा तव म, जब हम ख़ुद को सर  का मू यांकन करते पाए,ँ तो हम इस पर
ग़ौर करना चा हए। यह एक संकेत है क हमारा म त क हम इस म म रख रहा है क हम आगे बढ़ रहे ह, जब क
हक़ क़त म हम अटके ए ह। तुमने कल जतने फल बेचे थे, अगर मने उससे यादा बेचे, ले कन तुमने आज यादा
बेचे, तो इसस ेइस बारे म कुछ पता नह  चलता ह ै क फल बेचने वाल ेके प म म बेहतर बन रहा ँ। हम अपने
आस-पास के लोग  क  तुलना करके ख़ुद को जतना यादा प रभा षत करते ह, हम उतने ही यादा
भटक जाते ह।

हम ई या, ेष, काम, ोध, गव और मोह से कभी पूरी तरह मु  नह  हो सकते, ले कन इसका यह मतलब
नह  है क हम इसक  को शश ही छोड़ देनी चा हए। सं कृत म अनथ श द का मतलब है ‘अनचाही चीज़,’ और
अनथ- नवृ  अ यास करना अवां छत या अनचाहे को हटाना है। हम सोचते ह क वतं ता का मतलब हर
मनचाही बात कहने क  छूट है। हम सोचते ह क वतं ता का मतलब यह है क हम अपनी सभी इ छा  का
पीछा कर सक। स ची वतं ता अनचाही चीज़  को छोड़ने म ह,ै उन अ नयं त इ छा  को छोड़ने म है, जो हम
अनचाहे अंत क  ओर ल ेजाती ह।

मु  होने का मतलब नकारा मक वचार  और भावना  को पूरी तरह मटाना नह  है। सच तो यह है क ऐसे
वचार हमेशा उ प  ह गे - फ़क़ तो इसस ेपड़ता है क हम उनके साथ या करते ह। पड़ोसी के कु े के भ कने से
चढ़ होती है। इससे आपको हमेशा बाधा आएगी। सवाल यह ह ै क आप अपनी त या को कैसे ढालते ह। व-
जाग कता ही स ची वतं ता क  कंुजी है।

अपनी ख़ुद क  नकारा मकता के मू यांकन म यह यान रख क छोटे-छोटे काय  के भी प रणाम होते ह। जब
हम सर  क  नकारा मकता के बारे म यादा जाग क बनते ह और कहते ह, “वह हमेशा शकायत करती रहती
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है,” तो हम भी नकारा मक बन रहे ह। आ म म हम म छरदानी म सोते थे। हर रात को हम अपनी म छरदानी बंद
करते थे और लैशलाइट जलाकर यह तस ली कर लेते थे क अंदर म छर तो नह  ह। एक सुबह जागने पर मने
पाया क एक म छर मेरी म छरदानी म था और उसने मुझ ेकम से कम दस जगह काटा था। मुझे दलाई लामा क
वह बात याद आई, “अगर आप सोचते ह क आप इतने छोटे ह क फ़क़ नह  डाल सकते, तो कसी म छर के साथ
सोने क  को शश कर।” ओछे, नकारा मक वचार और श द म छर जैसे होते ह : छोटे से छोटा वचार भी हमारी
शां त छ न सकता है।

पहचानो, को, बदलो
हमम से यादातर लोग अपने नकारा मक वचार  को देख भी नह  पाते ह, जैसे म उस अकेले म छर को नह  देख
पाया था। अपने वचार  को शु  करने के लए सं यासी जाग कता, संबो धत करने और सुधारने क  या के
बारे म बात करते ह। मुझे इसका सरल पांतरण यादा पसंद है, जसे याद रखना आसान है : पहचानो, को,
बदलो। सबसे पहले हम कसी भावना या मु े के बारे म जाग क बनते ह । हम इसे पहचानते ह, फर हम उसे
संबो धत करने के लए ठहरते ह क भावना या है और यह कहाँ से आई है। हम इस पर वचार करने के लए

कते ह। और अंत म, हम अपने वहार को सुधारते ह। हम अपनी त या के तरीक़े को बदलते ह। पहचानो,
को, बदलो।

कसी भावना या मु े को पहचानो
यह समझने के लए को क यह या है

ोसे सग के एक नए तरीक़े म बदलो

पहचानो
नकारा मकता के त जाग क बनने का मतलब यह है क आप अपने आस-पास के नकारा मक आवेग  को
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पहचानना सीखते ह। हमारे सं यासी गु  ने हम ख़ुद क  नकारा मकता से नपटने का एक बड़ा अ छा तरीक़ा
बताया था। उ ह ने हमसे कहा क हम एक स ताह तक शकायत न कर, तुलना न कर या आलोचना न कर। हम
जतनी भी बार अपनी इस को शश म नाकाम रह, हम उसक  सं या लख ल। ल य यह था क हर दन क  सं या
पछले दन क  सं या से कम रहे। हम इन वृ य  के बारे म जतना यादा जाग क बनते ह, हम उनसे उतने ही
यादा मु  हो सकते ह।

इसे आज़माए ँ: अपनी नकारा मक ट प णय  क  ऑ डट कर
आप एक स ताह म कतनी नकारा मक ट प णयाँ करते ह, उनका हसाब रख। देख क या आप अपनी दै नक सं या को कम
कर सकते ह। ल य शू य है।

आपके नकारा मक वचार  और ट प णय  क  सूची बनाने का फ़ायदा यह होगा क आपको उनके ोत पर
मनन करने म मदद मलेगी। या आप कसी म  के लये का मू यांकन कर रहे ह और या आप अपने ख़ुद के

लये के मामल ेम भी उतने ही कठोर ह? या आप अपने ख़ुद के योगदान पर वचार कए बना काम के बारे म
बड़बड़ा रहे ह? या आप कसी म  क  बीमारी क  जानकारी अपनी क णा क  ओर यान ख चने के लए दे रहे
ह या आप उस म  के लए यादा मदद हा सल करने क  उ मीद कर रह ेह?

जो है, उस पर नकारा मक त या करने के बजाय कई बार हम नकारा मक अनुमान लगा लेते ह क या
हो सकता ह।ै यह शक है। एक बुरे राजा के बारे म नी तकथा है, जो एक अ छे राजा से मलने गया। जब वे
रा भोज करने बैठे, तो बुरे राजा ने अपनी लेट अ छे राजा क  लेट से बदल ली। जब अ छे राजा ने कारण पूछा,
तो बुरे राजा ने जवाब दया, “हो सकता है आपने इस भोजन म ज़हर मला दया हो।”

यह सुनकर अ छा राजा हँसा।
यह देखकर बुरा राजा और भी यादा घबरा गया और उसने एक बार फर लेट बदल ल । वह सोचने लगा क

शायद उसे दोहरा धोखा दया जा रहा है। अ छे राजा ने बस अपना सर हलाया और अपने सामने क  लेट से
खाना शु  कर दया। बुरे राजा ने उस रात एक कौर भी नह  खाया।

हम कसी सरे म जसक  आलोचना करते ह, ई या करते ह या शक करते ह, वह हमारे भीतर के अंधकार म
हम राह दखा सकता है। बुरा राजा अपने ख़ुद के कपट को अ छे राजा पर े पत करता ह।ै इसी तरह कसी के

त हमारी ई या या अधीरता या शक हम अपने बारे म कुछ बताता है। नकारा मक ेपण और शंकाए ँहमारी
ख़ुद क  असुर ा  को त ब बत करती ह और हमारी राह म बाधक बन जाती ह। य द आप नणय लेते ह क
आपका बॉस आपके ख़लाफ़ ह,ै तो इसस ेआप भावना मक प से भा वत ह गे। हो सकता है आप इतने यादा
हताश हो जाए ँ क आप ऑ फ़स म अ छा दशन नह  कर पाए ँ- या ावहा रक प स ेआप वह वेतनवृ  न
माँग, जसके आप हक़दार ह। दोन  ही मामल  म बुरे राजा क  तरह आप भी भूखे रहगे!

क
जब आप अपनी नकारा मक क  जड़  को अ छ  तरह समझ लेते ह, तो अगला क़दम इसे संबो धत करना है।
अपनी नकारा मकता को ख़ामोश करने के लए ऐसे वचार  और काय  के लए जगह बनाए,ँ जो आपके जीवन म
से घटाने के बजाय इसम वृ  कर। अपनी साँस से शु आत कर। जब हम तनाव त होते ह, तो हम अपनी साँस
रोक लेते ह या जबड़े भ च लेते ह। हम पराजय म कंधे झुका देते ह या अपने कंध  को जबरन तान लेते ह। पूरे दन
अपनी शारी रक थ त का अवलोकन कर। या आपका जबड़ा कसा आ है? या आपक  भ ह तनी ई है? ये
संकेत ह क हम साँस लेने और शारी रक व भावना मक प से ख़ुद को ढ ला करने क  ज़ रत है।

भगव ता म भाषा के संयम का ज़  कया गया है। इसम कहा गया है क हम केवल वही श द बोलने चा हए,
जो स य ह , सबके लए लाभकारी ह , सुखद ह  और सर  के मन को आंदो लत न करते ह । शु आती बौ
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धम ंथ  के वाकसू  इसी तरह क  बु म ा दान करते ह और अ छ  तरह बोले गए कथन क  प रभाषा बताते
ए कहते ह क यह “सही समय पर बोला जाता ह।ै यह स य म बोला जाता ह।ै यह नेह से बोला जाता ह।ै यह

मंगलकारी तरीक़े से बोला जाता ह।ै यह स ाव क  मान सकता से बोला जाता ह।ै”
याद रख, हम जो चाहते ह, हम जब चाहते ह, हम जैसे चाहते ह, वह बोलना वतं ता नह  है। स ची

वतं ता इन चीज़  को बोलने क  ज़ रत महसूस न करना है।
जब हम अपनी नकारा मक भाषा को सी मत कर लेते ह, तो हम यह पाते ह क हमारे पास कहने के लए ब त

कम है। हम संकोच भी महसूस कर सकते ह। कोई भी मौन स े ेम नह  करता, ले कन ख़ुद को नकारा मकता से
वतं  करना इतना मह वपूण है क हम ऐसा करना चा हए। कसी सरे के आलस क  आलोचना करने से आप
यादा मेहनती नह  बन जाते ह। अपने वैवा हक जीवन क  तुलना कसी सरे से करने से आपका वैवा हक जीवन

बेहतर नह  बनता है, जब तक क आप ऐसा वचारपूवक और उपयोगी ढंग से न कर। आलोचना से म उ प
होता है क अगर आप सामने वाले म बुराई खोजने म स म ह, तो आप बेहतर ह, अगर कोई सरा असफल हो
रहा है, तो आप आगे बढ़ रहे ह गे। वा तव म, सावधान, वचारपूण अवलोकन ही हम आगे बढ़ाता ह।ै

कने का मतलब नकारा मक सहज बोध को छोड़ना नह  है। इसके यादा क़रीब जाए।ँ ऑ े लयाई
सामुदा यक कायकता नील बै रगहैम ने कहा था, “घास वहाँ यादा हरी होती है, जहाँ आप इसे पानी देते ह।” इस
बात पर ग़ौर कर क कस चीज़ या  से आपक  नकारा मकता उ प  हो रही है। या उनके पास यादा
समय, बेहतर नौकरी या यादा स य सामा जक जीवन दखता ह?ै य क तीसरे क़दम म आप अपने बगीचे म
भी वही बीज उगाना चाहगे। मसाल के तौर पर, कसी सरे क  सामा जक ग त व धय  क  अपनी ई या को ल।
आपको इसम पाट  आयो जत करने या पुराने म  से संपक करने या काम के बाद मलने क  व था करने क

ेरणा मल सकती है। अपने मह व को खोजना मह वपूण ह,ै ले कन इसक  तलाश सर  क  ई या म न कर,
इसके बजाय वह इंसान बनकर यह काम कर, जो हम बनना चाहते ह।

बदल
अपने दय, म त क और भाषा म नकारा मकता को पहचानने और रोकने के बाद आप इस ेसुधारना शु  कर
सकते ह। हमम से यादातर सं यासी शकायत करना, तुलना करना और आलोचना करना पूरी तरह नह  छोड़ पाए
थे और आप भी यह उ मीद नह  कर सकते क आपक  इस आदत का शत- तशत इलाज हो जाएगा, ले कन
शोधकता  ने पाया है क ख़ुश लोग  म वचारपूवक शकायत करने क  वृ  होती है। सरी ओर, बना सोच-
वचार के शकायत करने से आपका दन यादा बुरा बनता है। यह पता चलता है क वच लत करने वाली
घटना  के बारे म जरनल म लखने यानी अपने वचार  और भावना  पर यान देने स े वकास और उपचार को
बढ़ावा मलता ह,ै केवल मान सक प स ेही नह , ब क शारी रक  स ेभी।

हम प  बनकर अपनी नकारा मकता के बारे म वचारपूण या माइंडफ़ल हो सकते ह। जब कोई पूछता है क
हम कैसे ह, तो हम आम तौर पर जवाब देते ह, “अ छा,” “ठ क,” “ब ढ़या,” या “बुरा।” कई बार ऐसा इस लए
होता है, य क हम जानते ह क सामने वाला हमसे स चे और लंबे जवाब क  उ मीद नह  कर रहा है, ले कन
शकायत करते समय भी हम इतने ही अ प  होते ह। हम कहते ह क हम नाराज़ या खी ह, जब क हम चड़े ए
या नराश होते ह। हम अपने श द  को सावधानी से चुनकर अपनी भावना  का यादा अ छ  तरह बंधन कर
सकते ह। नाराज़, खी, तनावपूण, आहत, ल जत और ख़ुश के बजाय हावड बज़नेस र ू नौ यादा व श
श द  क  सूची देता है, जनका इ तेमाल हम इनम से येक भावना के लए कर सकते ह। नाराज़ के बजाय हम
अपना वणन चड़ चड़ा, र ा मक या ेषपूण के प म बेहतर तरीक़े से कर सकते ह। सं या सय  को शांत माना
जाता है, इसका एक कारण यह भी है क उ ह अपने श द  को बड़ी सावधानी से चुनने का श ण दया जाता है,
जसम थोड़ा समय लगता है। हम श द  को सावधानी से चुनते ह और उनका उ े यपूण इ तेमाल करते ह।

बुरे संवाद म ब त कुछ खो जाता ह।ै मसाल के तौर पर, अगर आप कसी सहेली से यह शकायत करती ह
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क आपका प त देर से घर आता है, तो वह इस बारे म कुछ नह  कर सकती। इसके बजाय सीधे और वचारपूवक
अपने प त से संवाद कर। आप कह सकती ह, “म शंसा करती ँ क आप कड़ी मेहनत करते ह और आपको
ब त कुछ सँभालना होता है। जब आप न त समय पर घर नह  आते ह, तो म परेशान हो जाती ँ। आपको जैसे
ही लगे क आपको देर हो रही है, आप मुझे मैसेज भेजकर मेरी परेशानी र कर सकते ह।” जब हमारी शकायत
को समझ लया जाता है - ख़ुद के ारा और सर  के ारा - तो वे यादा उपयोगी बन सकती ह।

अपनी नकारा मकता को यादा उपयोगी बनाने के अलावा हम एक और काम कर सकते ह। हम इसे
सकारा मकता म भी बदल सकते ह। जैसा मने ज़  कया है, इसका एक तरीक़ा ई या जैसी नकारा मक
भावना  क  जड़ तक जाकर हम यह पहचान क हम या चाहते ह, ले कन हम इसे नई भावना  म भी बदल
सकते ह। अँ ेज़ी भाषा म हमारे पास परानुभू त और क णा जैसे श द ह, जो सर  के दद को महसूस करने क

मता का वणन करते ह, ले कन सर  क  ख़ुशी का अनुभव करने के लए हमारे पास कोई श द नह  है - सरे
लोग  क  ख़ुशी म ख़ुश होना। शायद यह इस बात का संकेत है क हम सभी को इस पर काम करने क  ज़ रत ह।ै
मु दत होना सर  के सौभा य म न वाथ आनंद लेने का स ांत है।

य द मुझे केवल अपनी ही सफलता  से ख़ुशी मलती है, तो म अपनी ख़ुशी को सी मत कर रहा ँ, ले कन
अगर मुझ ेअपने म  और प रवार वाल  क  सफलता  से भी ख़ुशी मलती है - दस, बीस, पचास लोग! - तो
मुझे पचास गुना यादा ख़ुशी और आनंद मलता है। यह कौन नह  चाहेगा?

भौ तक संसार ने हम व ास दला दया है क अ छे कॉलेज  क  सं या सी मत ह,ै अ छ  नौक रय  क  सं या
सी मत है, ख़ुश क़ मत लोग  क  सं या सी मत है। हम यह मानते ह क ऐसे सी मत संसार म सफलता और ख़ुशी
क  न त मा ा ही उपल ध है। इसका मतलब ह ै क अगर सरे लोग सफल या ख़ुश ह, तो हमारे सफल या ख़ुश
होने क  संभावना घट जाती है, ले कन सं यासी यह मानते ह क जब ख़ुशी और आनंद क  बात आती है, तो हमेशा
एक सीट होती है, जस पर आपका नाम होता ह।ै सरे श द  म आपको इस बारे म चता करने क  ज़ रत नह  है
क कोई सरा आपक  जगह ले लेगा। ख़ुशी के थएटर म कोई सीमा नह  है। जो भी मु दत होना चाहता ह,ै वह शो
देख सकता है। असी मत सीट ह, इस लए पीछे रह जाने का कोई डर नह  ह।ै

राधानाथ वामी मेरे आ या मक गु  ह और उ ह ने द जरनी होम स हत कई पु तक लखी ह। एक बार मने
उनसे पूछा था क संसार म इतनी यादा नकारा मकता ह,ै फर हम शांत कैसे रह और सकारा मक श  कैसे
बन। उनका जवाब था, “हमारे चार  तरफ़ हर जगह षण है। प रवेश म, राजनी तक माहौल म, ले कन इसका

ोत लोग  के दय म है। जब तक हम अपने ख़ुद के दय के पयावरण क  सफ़ाई नह  करते ह और सर  को भी
ऐसा ही करने के लए े रत नह  करते ह, तब तक हम प रवेश को षत करते रहगे, ले कन अगर हम अपने

दय को शु  कर लेते ह, तो हम अपने आस-पास के संसार म भारी शु ता का योगदान दे सकते ह।”

इसे आज़माए ँ: वपरीत ई या
पाँच लोग  क  सूची बनाए,ँ जनक  आप परवाह करते ह, ले कन जनके साथ आप त पधा भी करते ह। उनम से येक के त
ई या महसूस करने का कम से कम एक कारण बताए ँ: कोई चीज़ जो उ ह ने हा सल क  है, कोई चीज़ जसम व ेबेहतर ह, कोई
ऐसी चीज़ जो उनके लए अ छ  रही ह।ै या उस उपल ध ने सचमुच आपसे कुछ छ ना? अब इस बारे म सोच क इससे आपके
म  को कैसे लाभ आ। इस उपल ध से उ ह जो भी अ छ  चीज़ मली ह, हर अ छ  चीज़ का मान सक च  देख। या आप
इन चीज़  म से कसी को कम करना चाहगे, य द आप यह जानते ह  क वह चीज़ आपको नह  मलेगी? अगर ऐसा है, तो यह
ई या आपके आनंद को लूट रही है। आपके म  ने जो भी हा सल कया है, ई या आपके लए उससे यादा वनाशकारी है।
इसका पांतरण करने म अपनी ऊजा लगाए।ँ

मा : ोध को सुधारना
हमने आपके जीवन म दै नक नकारा मकता का बंधन करने और उसे यूनतम करने क  रणनी तय  के बारे म बात
कर ली है, ले कन दद और ोध जैस े यादा बड़े नकारा मक भाव  क  तुलना म शकायत करने, तुलना करने और

Downloaded from www.PDFmaza.com



गपशप करने जैसे छुटपुट सरदद  का यादा आसानी स े बंधन कया जा सकता है। हम सभी कसी न कसी प
म ोध मौजूद रहता है : अतीत पर ोध, या लोग  पर ोध जो हमारे जीवन म बड़ी भू मका नभा रहे ह। भा य
पर ोध। जी वत और मृत लोग  पर ोध। ोध अंदर क  ओर मुड़ा आ।

जब हम बुरी तरह आहत होते ह, तो ोध अ सर हमारी त या का ह सा होता है। ोध नकारा मक
भावना क  एक बड़ी, अंगारे जैसी गद है और जब हम अपनी को शश  के बावजूद इस े र नह  कर पाते ह, तो ोध
सजीव और स य हो जाता ह।ै इसके भारी प रणाम होते ह। म ख़ास तौर पर इस बारे म बात करना चाहता ँ
क हम उस ोध स ेकैसे नपट, जो हम सरे लोग  के त महसूस करते ह।

मा सं कृत श द ह।ै यह सुझाव देता ह ै क आप सर  के साथ अपने वहार म धैय और स ह णुता दखाए।ँ
कई बार हम इतनी गहराई स ेआहत होते ह क हम यह सोच भी नह  सकते क हम चोट प ँचाने वाले इंसान को

मा कर सकते ह, ले कन हमम से यादातर क  मा यता के वपरीत मा मूलतः एक आंत रक काय ह,ै जस ेहम
अपने भीतर करते ह। कई बार यह बेहतर (और यादा सुर त व यादा व थ) होता है क उस  से कोई भी
सीधा संपक न रखा जाए; कई बार हम चोट प ँचाने वाला  सीधे मा करने के लए आस-पास नह  होता,
ले कन इन चीज़  स े मा म बाधा नह  आती है, य क यह सबसे बढ़कर आंत रक होती ह।ै यह आपको ोध से
मु  करती ह।ै

मेरे एक ाहक ने मुझ ेबताया, “मुझ ेअपने बचपन म पीछे लौटकर प ता स ेपता लगाना था क मुझ ेऐसा
य  महसूस होता है क कोई मुझस े ेम नह  करता और म अयो य ।ँ मेरी दाद  ने मुझम यह भावना भरी थी। मुझे

अहसास आ क वे मेरे साथ अलग तरीक़े स े वहार इस लए करती थ , य क वे मेरी माँ को पसंद नह  करती
थ । मुझ ेउ ह मा करना था, हालाँ क वे पहले ही गुज़र चुक  थ । मुझे अहसास आ क म हमेशा यो य था और
हमेशा ेम करने लायक़ था। गड़बड़ मुझम नह , उनम थी।”

भगव ता तीन गुण  का वणन करती ह ै: तामस, राजस और सा वक, जनका अनुवाद है ‘अ ान’, ‘आवेग,’
और ‘अ छाई’। मने पाया ह ै क इन तीन  को कसी भी ग त व ध पर लागू कया जा सकता ह।ै मसाल के तौर पर,
जब आप कसी ववाद स ेएक क़दम पीछे हटते ह और समझ क  तलाश करते ह, तो राजस - आवेग और आवेश -
स ेबाहर नकल। फर अपनी मान सकता को बदलकर सा वक - अ छाई, सकारा मकता और शां त - क  ओर ले
जाए।ँ इसक  को शश करना ब त उपयोगी होता है। ये तीन  गुण मा संबंधी मेरी नी त क  बु नयाद ह।

कायाक पकारी मा
मा का माग खोजने स ेपहल ेहम ोध म अटके होते ह। यह भी हो सकता है क हम तशोध लेना चाह और

सामने वाल े ने हम जो दद दया है, उतना ही उस े भी देना चाह। आँख के बदले आँख का स ांत। तशोध
अ ानता का तरीक़ा है। अ सर कहा जाता है क आप कसी सरे को तोड़कर ख़ुद क  मर मत नह  कर सकते।
सं यासी अपने नणय और भावनाए ँ सर  के वहार पर आधा रत नह  करते ह। आप यह मानते ह क तशोध
लेने पर आपको यादा अ छा लगेगा। इसके पीछे आपक  यह मा यता होती है क तब सामने वाला एक न त
तरीक़े स े त या देगा, ले कन जब आपके तशोध के बावजूद सामने वाला वह त या नह  देता है, जसक
आपने क पना क  थी - तब या होता है? तब आप और यादा दद महसूस करते ह। तशोध पलटवार कर देता
ह।ै

जब आप तशोध से ऊपर उठ जाते ह, तभी आप मा क  या शु  कर सकते ह। लोग  म ैत के संदभ
म सोचने क  वृ  होती ह ै: आप या तो कसी को मा करते ह या आप कसी को मा नह  करते ह, ले कन
(जैसा मने इस पु तक म एक स े यादा बार बताया ह)ै ायः ब त सारे तर होते ह। ये तर हम वह बनने का
अवसर देते ह, जो हम ह। ये हम अपने ख़ुद के समय म ग त करने का अवसर देते ह। ये हम वहाँ तक ऊपर जाने
का अवसर देते ह, जहाँ तक हम ऊपर चढ़ सकते ह। मा क  केल पर सबसे नचला तर है शू य मा (हालाँ क
यह तशोध स े यादा ऊँचा है)। “म उस  को मा नह  क ँ गा, चाहे जो हो जाए। म उसे नुक़सान नह
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प ँचाना चाहता, ले कन म उस ेकभी मा भी नह  करने वाला।” इस पायदान पर हम अब भी ोध म अटके ए ह
और कोई समाधान नह  है। जैसी आप क पना कर सकते ह, यह कने के लए काफ़  क कारी जगह है।

कायाक पकारी मा

अगला क़दम ह ैसशत मा : अगर वह माफ़  माँगता ह,ै तो म मा कर ँगा। अगर वह वादा करता है क ऐसा
दोबारा कभी नह  करेगा, तो म मा कर ँगा। यह आदान- दान क  मा आवेग स ेसंचा लत ह ै- आपक  ख़ुद क
भावना  को पोषण देने क  आव यकता से संचा लत ह।ै लूथर कॉलेज का शोध दशाता ह ै क मा करना यादा
आसान नज़र आता ह,ै जब मा माँगी या द  जाती ह,ै ले कन म नह  चाहता क हम सशत मा पर यान क त
कर। म चाहता ँ क आप थोड़े और ऊँचे उठ।

अगला क़दम ह ैकायाक पकारी मा। यह अ छाई क  काय णाली वाली मा ह।ै कायाक पकारी मा म हम
कसी के माफ़  माँगने या बदले म कसी सरी चीज़ क  उ मीद नह  करते ह, ब क सीधे मा कर देते ह। इससे
हम श  और शां त मलती है।

मा क  सीढ़  पर केवल एक ही पायदान ह,ै जो इसस े यादा ऊँची है : बना शत मा। यह मा का वह तर
ह,ै जो अ सर कसी अ भभावक म ब चे के लए होता है। चाह ेब चा कुछ भी कर ल,े अ भभावक उस े मा कर
देता है। अ छ  बात यह है क म यह सुझाव नह  दे रहा  ँ क आप सर  को इस तरह मा करने का ल य बनाए।ँ
म तो बस यह चाहता ँ क आप कायाक पकारी मा के तर को हा सल कर ल।

मन क  शां त
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यह दशाया जा चुका ह ै क मा स ेहमारा मन शांत होता है। मा दरअसल ऊजा बचाती है। कायाक पकारी मा
के ब त स े वा य संबंधी लाभ होते ह, जनम ये शा मल ह : कम दवा  क  ज़ रत होती है, न द यादा अ छ
आती है, कमर दद, सर दद, मतली और थकान स हत कई शारी रक ल ण  म कमी आती ह।ै मा स ेतनाव कम
होता ह,ै य क अब हम चेतन और अवचेतन दोन  तरह स े ो धत वचार  को उलटते-पलटते नह  रहते ह, जनक
वजह स ेहम तनाव त थे।

वा तव म, व ान दखाता ह ै क जब प त-प नी एक- सरे को मा करने म स म होते ह, तो उनके
भावना मक तनाव का तर कम होता है और इसस ेउनका शारी रक वा य बेहतर होता है। पसनल रलेशन श स
जरनल के 2011 सं करण म का शत एक अ ययन म 68 ववा हत दंप तय  पर शोध कया गया था। वे हाल क
कसी घटना के बारे म आठ मनट बातचीत करने के लए तैयार हो गए, जसम एक जीवनसाथी ने ववाह के
‘ नयम तोड़े थे’। दंप तय  ने फर अलग-अलग इंटर ूज़ के र ले देखे और शोधकता  ने उनके लड ेशर नापे।
जन दंप तय  म ‘पी ड़त साथी’ अपने जीवनसाथी को मा करने म कामयाब रहा था, वहाँ दोन  ही जीवनसा थय
का लड ेशर कम नकला। इसस ेयह पता चलता है क मा हर एक के लए अ छ  होती है।

मा देने और पाने दोन  के वा य लाभ होते ह। जब हम मा को अपने आ या मक अ यास का नय मत
ह सा बना लेते ह, तो हम अपने सभी संबंध  को बेहतर बनते देखगे। अब हमारे मन म कोई मैल नह  ह।ै ह। इससे
संबंध  के नाटक भी कम हो जाएगेँ।

इसे आज़माए ँ: मा माँग और पाएँ
इस अ यास म हम संघष या ववाद से उ प  दद और/या ोध क  गाँठ को सुलझाने क  को शश करते ह। भले ही संबंध ऐसा न
हो, जस ेआप बचाना या पहले जैसा बनाना चाहते ह , ले कन इसके बावजूद इस अ यास से आपका ोध शांत हो जाएगा और
आपको शां त मलेगी।

शु  करने से पहले यह क पना कर क आप सामने वाले क  जगह पर ह। उसके दद को वीकार कर और समझ क इसी
कारण वह आपको दद दे रहा है।

फर मा का प  लख।

1. सूची बनाए ँ क आपने कस- कस तरह से सामने वाले के साथ ग़लत कया हो सकता ह।ै ईमानदारी से और प  प से सामने
वाले को मा करना संबंध का उपचार करने क  दशा म काफ़  र तक जाता ह।ै हर ब  को इस तरह शु  कर, “म
आपको…. के लए मा करता ँ।” तब तक बढ़ते रह, जब तक क इस सूची म हर ब  शा मल न हो जाए। हम यह प
सामने वाले को भेज नह  रहे ह, इस लए अगर कोई चीज़ बार-बार आपके मन म आए, तो आप उसे दोबारा भी लख सकते ह।
आप जो कहना चाहते थे, ले कन आपको कभी उसका मौक़ा नह  मला, उस हर चीज़ को लख ल। आपको मा महसूस
करने क  ज़ रत नह  है। इस व त। जब आप इसे लखते ह, तो आप दद को यादा प ता से समझ रह ेह, ता क आप धीरे-
धीरे इसे बाहर जाने दे सक।

2. अपनी ख़ुद क  क मय  को वीकार कर। ववाद क  थ त या संघष म आपक  भू मका या थी? सूची बनाए ँ क आपने कस
तरह सामने वाले के साथ ग़लत कया हो सकता ह।ै हर वा य क  शु आत इस तरह कर, “कृपया मुझे …. के लए मा कर।”
याद रख, आप अतीत को पलट तो नह  सकते ह, ले कन अपनी भू मका क  ज़ मेदारी लेने से आपक  समझ बढ़ेगी और अपने
तथा सामने वाले के त ोध र करने म भी मदद मलेगी।

3. जब आप इस प  को पूरा लख ल, तो इसे पढ़ और रकॉ डग कर ल। ( यादातर मोबाइल फ़ोन यह कर सकते ह।) अब कसी
न प  बाहरी  क  तरह यह रकॉ डग सुन। याद रख, आपको जो दद दया गया, वह आपका नह  है। वह सरे  का
दद है। जब आप संतर ेको नचोड़ते ह, तो आपको संतर ेका रस मलता ह।ै जब आप कसी दद से भरे  को नचोड़ते ह,
तो उससे दद ही बाहर नकलेगा। इसे हण करने या इसे लौटाने के बजाय अगर आप मा कर देते ह, तो आप दद को र
करने म मदद करते ह।

मा दोतरफ़ा माग है
मा दोन  दशा  म वा हत होनी चा हए। हमम से कोई भी आदश नह  है, हालाँ क कुछ थ तय  म आपका

कोई दोष नह  होगा, ले कन ायः कसी भी तरह के संघष या ववाद म दोन  तरफ़ स ेग़ल तयाँ होती ह। जब आप
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सर  को दद देते ह और सरे आपको दद देते ह, तो ऐसा लगता है, मानो आपके दय एक क कारी गाँठ म
गु थमगु था हो गए ह । जब हम मा करते ह, तो हम अपने दद को सामने वाल ेके दद स ेअलग करना शु  करते
ह और भावना मक  स ेअपना उपचार शु  करते ह, ले कन जब हम साथ ही मा भी माँगते ह, तो गाँठ खुल
जाती ह।ै यह थोड़ा पेचीदा होता है, य क हम सरे लोग  म दोष खोजने और फर उस दोष को मा करने म

यादा आसानी होती ह।ै हम अपनी ग़लती मानने और उसक  ज़ मेदारी लेने के आद  नह  होते।

वय ंको मा करना
कई बार हम अपने पुराने काय  पर ला न या शम महसूस करते ह, य क वे काय हमारी वतमान नै तकता और
मू य  के अनु प नह  थे या अब नह  ह। अब जब हम अपने पुराने व प को देखते ह, तो हम उसके नणय  से
सहमत नह  होते। दरअसल यह अ छ  बात है। कारण यह ह ै क हम अपने अतीत क  वजह स ेइस लए आहत ह,

य क हमने उसके बाद ग त कर ली है। हमने तब वह सव े  कया, जो हम तब कर सकते थे, ले कन अब हम
उससे भी बेहतर कर सकते ह। आगे बढ़ने स ेबेहतर भला या हो सकता ह?ै हम पहले ही जीत रहे ह।

जब हम अपने दमाग़ म यह त य भर लेते ह क हम अतीत को पलट नह  सकते, तो हम अपनी ख़ुद क
अपूणता  और ग़ल तय  को वीकार करना शु  करते ह, ख़ुद को मा करना शु  करते ह और ऐसा करते समय
उस भावना मक उपचार क  ओर ख़ुद को खोलते ह, जसक  हम सभी के मन म आकां ा होती ह।ै

इसे आज़माए ँ: ख़ुद को मा कर
ऊपर दए गए अ यास का इ तेमाल ख़ुद को मा करने के लए भी कया जा सकता है। “म ख़ुद को…. के लए मा करता ँ,”
से हर पं  शु  कर। फर कारण  क  सूची बताए ँ क आप ख़ुद पर नाराज़ य  महसूस करते ह या ख़ुद से नराश य  महसूस
करते ह, फर इसे ज़ोर से पढ़, इसे रकॉड कर और रकॉ डग को सुन। न प  अवलोकनकता क  तरह उसे सुन, समझ और फर
दद को बाहर नकल जाने द।

उठाएँ
मा का उ कष, स चा स व, आपको दद देने वाल े  के हत क  कामना करना ह।ै

“म बौ  इस लए बनी, य क म अपने प त स ेनफ़रत करती थी।” यह कोई ऐसी चीज़ नह  ह,ै जसे आप हर
दन सुनते ह, ले कन बौ  नन और हेन थ स फ़ॉल अपाट क  ले खका पेमा चो ॉन एक तरह स ेमज़ाक़ कर रही
थ । प त के ववाहे र ेम- संग के चलते उनके तलाक़ के बाद वे एक नकारा मक च  म चली ग । अंततः उ ह ने
बो डर, कोलोरेडो म नैरोपा यू नव सट  क  थापना करने वाल े यान गु  चो याम ंगपा रनपोचे क  पु तक पढ़ ।
उनक  पु तक पढ़ने के बाद पेमा को अहसास आ क उनका संबंध कसी कसरयु  को शका जैसा हो गया था।
उनका ोध और दोषारोपण ेकअप क  नकारा मकता को बढ़ा रहा था। एक बार जब चो ॉन “च ान क  बजाय
नद  जैसी यादा” बन ग , तो वे अपने प त को मा करके आगे बढ़ पा । अब वे अपने पूव-प त को अपने सबसे
अ छे गु  म स ेएक कहती ह।

अगर आप अपने और सरे  के बीच क  नकारा मकता को काफूर करना चाहते ह, तो आपको यह आशा
करनी होती है क आप दोन  का ही उपचार हो। आपको उ ह यह बात बताने क  ज़ रत नह  है, ब क हवा म
क याणकारी ऊजा वा हत कर। तब आप सबसे वतं  और शां तमय महसूस करते ह - य क आप सचमुच
छोड़ने म स म होते ह।

नकारा मकता जीवन का वाभा वक ह सा है। हम चढ़ाते और उ े जत करते ह, असुर ा  करते ह, साझे
मू य  और डर  क  वजह स ेजुड़ते ह। ऐसा एक भी कॉमेडी शो खोजना मु कल ह,ै जो नकारा मक अवलोकन
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पर आधा रत न हो, ले कन कौन सी चीज़ नकारा मक जीवन को पार करने म हमारी मदद करती ह और कौन सी
नकारा मक संसार म यादा दद फैलाती ह, उनके बीच म एक रेखा होती है। हो सकता है, आप कसी सरे प रवार
के ब चे क  नशे क  लत क  सम या  के बारे म इस लए बात कर रह ेह , य क आपको डर सताता ह ै क यह
आपके प रवार के साथ भी हो सकता है और आप इसस ेबचना चाहते ह, ले कन यह भी हो सकता है क आप इसी
मु े पर आलोचना करने लग, य क आप अपने ख़ुद के प रवार के बारे म बेहतर महसूस करना चाहते ह। एलेन
डीजेनेरस इस रेखा को प ता स ेदेखती ह - परेड प का को दए एक इंटर  ूम उ ह ने कहा क वे नह  सोचत
क लोग  का मज़ाक़ उड़ाना मज़ेदार ह।ै “संसार नकारा मकता स ेभरा आ ह।ै म चाहती  ँ क लोग मुझे देख और
सोच, ‘म अ छा महसूस करती ँ और म आज कसी सरे को अ छा महसूस कराने जा रही ।ँ’” यही वह ज बा
ह,ै जसम सं यासी आनं दत होते ह - हम आनंद  वृ  के होते ह और आसानी से हँसते ह। जब नए सं यासी
आए, तो उ ह ने अ सर ख़ुद को ब त यादा गंभीरता से लया (म जानता  ँ क मने ऐसा कया), और व र
सं या सय  क  आँख  म एक चमक थी, जब उ ह ने कहा, “अब यान दो, अपने पहल े दन अपनी सारी ऊजा
बरबाद मत करो।” जब भी पुजारी सबसे ख़ास प व  भोजन बाहर लाते थे, जो उस सामा य भोजन स े यादा मीठा
और वा द  होता था, जसे हम खाते थे, तो छोटे सं यासी इस तक पहल ेप ँचने के लए मज़ाक़-मज़ाक़ म कु ती
करते थे। और अगर कोई यान लगाते-लगाते सो जाता था और खराटे भरता था, तो हम एक- सरे को कन खय  से
देखते थे और अपने यानभंग को छपाने क  को शश भी नह  करते थे।

हम अपने वचार  और श द  को घटाकर 100 तशत आशावाद और सकारा मकता तक लाने क  ज़ रत
नह  ह,ै ले कन हम ख़ुद को चुनौती देनी चा हए क हम नकारा मकता क  जड़ तक खुदाई कर, ख़ुद म और अपने
आस-पास के लोग  म इसके ोत को समझ और इस बारे म वचारपूण तथा संक पवान क इसम लगने वाली
ऊजा का बंधन कैस ेकर। हम पहचानकर और मा करके इसस ेमु  हो सकते ह। हम पहचानते ह, कते ह और
बदलते ह - अवलोकन, मनन और नकारा मकता क  जगह पर जीवन म नए वहार वक सत करते ह तथा हमेशा
आ म-अनुशासन और आनंद क  को शश करते ह। जब आप सर  के भा य  के बारे म यादा ज ासा महसूस
करना छोड़ देते ह और इसके बजाय उनक  सफलता म आनंद लेने लगते ह, तो यह समझ जाए ँ क आपका
उपचार हो रहा ह।ै

आप कसी सरे पर जतना कम समय यान क त करते ह, ख़ुद पर यान क त करने के लए
आपके पास उतना ही यादा समय होता है।

जैसा हम बात कर चुके ह, नकारा मकता ायः डर स ेउ प  होती ह।ै अब हम डर क  पड़ताल करगे और देखगे
क यह कैसे हमारे रा ते म आता है और हम इसे जीवन का उपयोगी ह सा कैसे बना सकते ह।
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अ याय 3

डर
पृ वी नामक होटल म वागत है

डर मृ यु को नह  रोकता है। यह जीवन को रोकता है।
—बु

महाभारत का यु  शु  होने वाला है। हवा रोमांच से भरी है : हज़ार  यो ा अपनी तलवार क  मूठ पर अँगुली फेरते
ह, जब क उनके घोड़े ज़मीन पर अपने पैर पटकते ह, ले कन हमारा नायक अजुन आतं कत है। इस यु  म दोन  ही
तरफ़ उसके बंधु-बांधव और म  ह और उनम से कई मरने वाले ह। अजुन पृ वी के सबसे खँूखार यो ा  म से
एक है, ले कन इस वचार क  वजह से वह अपना धनुष छोड़ देता है।

भगव ता एक यो ा के आतंक के साथ यु भू म पर शु  होती है। अजुन पृ वी का सबसे तभाशाली
धनुधर है, ले कन डर क  वजह वे उसक  यो यता  से उसका संपक पूरी तरह टूट गया है। हम म से येक के
साथ यही चीज़ होती है। हमारे पास संसार को देने के लए ब त कुछ होता है, ले कन डर और चता हम अपनी
यो यता  से पृथक कर देती है। ऐसा इस लए है, य क बड़े होते समय हम य  या अ य  प से यह
सखाया गया है क डर नकारा मक होता है। हमारे माता- पता कहते थे, “डरो मत।” हमारे दो त चढ़ाते थे,
“डरपोक कह  का।” डर एक ऐसी शमनाक और अपमानजनक त या थी, जसे नज़रअंदाज़ करना या छपाना
सही माना जाता था, ले कन डर का एक सरा पहलू भी होता है, जसका ज़  टॉम ह स ने येल यू नव सट  म
अपने द ांत भाषण म कया था। उ ह ने नातक  से कहा था, “डर हमम से सव े  के नकृ तम को सामने लाता
है।”

स चाई यह है क हम डर और चता के बना पूरी तरह कभी नह  रहगे। हम अपने आ थक, सामा जक और
राजनी तक प रवेश को कभी इतना सही नह  कर पाएगेँ क संघष और अ न तता पूरी तरह से ख़ म हो जाए। न
ही हम अपने रोज़मरा क  पार प रक वहार क  चुनौ तय  म ऐसा कर सकते ह। और इसम कोई बुराई है, य क
डर बुरा नह  है। डर तो सफ़ चेतावनी का झंडा है। आपका दमाग़ कह रहा है, “यह अ छा नह  दख रहा है! कुछ
गड़बड़ हो सकती है!” मह वपूण यह है क इस संकेत पर हम कैसी त या करते ह। अगर हम पयावरण
प रवतन के भाव  से डरते ह, तो हम इसका इ तेमाल समाधान खोजने के लए े रत हो सकते ह या फर हम
परा जत और नराश महसूस करके हाथ खड़े कर सकते ह। कई बार डर असली ख़तरे से बचने क  अ त मह वपूण
चेतावनी देता है, ले कन यादातर समय हम जसे महसूस करते ह, वह पैस , नौक रय  और संबंध  के बारे म
रोज़मरा क  चता  संबंधी तनाव होता है। हम तनाव यानी रोज़मरा के डर को यह अनुम त देते ह क वह हमारी
स ची भावना  और हमारे बीच बाधा बन जाए। हम डर को जतना यादा रोककर रखते ह, यह उतना ही यादा
बढ़ता जाता है और अंततः यह वष क  तरह हो जाता है।
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म आलथी-पालथी मारकर मठ म ठंडे बेसमट क  फ़श पर बैठा ँ। मेरे साथ लगभग बीस सं यासी भी ह। मुझे
आ म म आए अभी केवल दो महीने ही ए ह। गौरंग दास ने अभी-अभी गीता के उस य पर बातचीत क  है,
जब नायक अजुन डर के वशीभूत हो गया था। डर क  वजह से अजुन सीधे यु  म नह  कूदा, ब क ठहर गया।
उसे ब त बुरा लग रहा है क वह जन लोग  से ेम करता है, उनम से ब त सारे उस दन मर जाएगेँ। इस डर और
ख क  वजह से वह पहली बार अपने काय  पर  करता है। इसस े सारथी कृ ण के साथ अजुन क  लंबी

बातचीत शु  होती है, जो मानव नै तकता, आ या मकता और जीवन क  काय णाली के बारे म है।
अपना ा यान समा त करने के बाद गौरंग दास हमसे आँख बंद करने कहते ह, फर वे कहते ह क हम

कसी पुराने डर को दोबारा जए।ँ सफ़ इसक  क पना ही न कर, ब क इसे अपने शरीर म महसूस कर - उस
अनुभव के सारे य, आवाज़ और गंध। वे कहते ह क यह मह वपूण है क हम कोई छोट  चीज़ न चुन, जैस े कूल
म पहला दन या तैरना सीखना (जब तक क वे अनुभव सचमुच दहशत भरे न ह ), ब क कोई मह वपूण और
बड़ी चीज़ चुन। वे चाहते ह क हम अपने सबसे गहरे डर को खोदकर बाहर नकाल, वीकार कर और उससे एक
नया संबंध बनाए।ँ

हम मज़ाक़ करने लगते ह - कोई साँप क  कचुली पर मेरी अ त त या का मज़ाक़ उड़ाता है, जो मुझे पैदल
चलते समय दखी थी। गौरंग दास समझदारी से सर झटककर हमारी मसखरी को वीकार करते ह। वे कहते ह,
“अगर तुम इस ग त व ध को सही तरीक़े से करना चाहते हो, तो तु ह अपने दमाग़ के उस ह से के पार जाना है,
जो इसका मज़ाक़ उड़ा रहा है। मज़ाक़ एक र ा मक काय णाली है, जो तु ह मु े से सचमुच नपटने से रोक रही है
और यही हम डर के साथ करते ह। हम इससे ख़ुद का यान हटाते ह,” गौरंग दास कहते ह। “आपको उस जगह के
पार जाने क  ज़ रत है।” हँसी थम जाती है और म महसूस कर सकता ँ क मेरी रीढ़ के साथ बाक़  सबक  रीढ़
भी सीधी हो गई है।

म अपनी आँख बंद कर लेता ँ और मेरा मन शांत हो जाता है, ले कन मुझे अब भी कामयाबी क  यादा
उ मीद नह  है। म कसी चीज़ से नह  डरता ।ँ सचमुच नह  डरता, म सोचता ँ, फर जब म अपने मन क  चटर-
पटर और कोलाहल के पार यान म यादा गहराई तक जाता ँ, तो म ख़ुद से पूछता ँ, मुझे सचमुच कससे डर
लगता है। स य क  झलक दखाई देने लगती है। म देखता ँ क बचपन म मुझे परी ा  का डर था - यह शायद
मह वहीन लगता है। कोई भी परी ा  को पसंद नह  करता, है ना? ले कन बड़े होते समय परी ा मेरी सबसे बड़ी
चता होती थी। यान म बैठकर म यह टटोलता ँ क उस डर के पीछे या था। म सचमुच कस चीज़ से डरता ँ?
म ख़ुद से दोबारा पूछता ँ। धीरे-धीरे म पहचानता ँ क मेरा डर इस पर क त था क मेरे माता- पता और मेरे
दो त मेरे कोर के और फल व प मेरे बारे म या सोचगे। मेरा डर इस पर क त था क मेरे र तेदार या कहगे
और मेरी तुलना मेरे चचेरे भाई-बहन  और मेरे आस-पास के लगभग हर ब चे से कैसे क  जाएगी। म इस डर को
अपने दमाग़ क  आँख से ही नह  देखता ँ, म इस ेअपने शरीर म महसूस करता ँ - मेरे सीने का खचाव, मेरे
जबड़े का तनाव, मानो म दोबारा वह  प ँच गया ँ। म सचमुच कस चीज़ से डर रहा ँ? फर म डर म और यादा
गहराई तक जाता ँ, जब म कूल म मु कल म पड़ा था। मुझे ब त चता थी क मुझे कूल से नकाल दया
जाएगा। इस पर मेरे माता- पता या त या करगे? मेरे ट चर या सोचगे? म ख़ुद को और भी गहराई म जाने के
लए आमं त करता ँ। म सचमुच कस चीज़ से डरता ँ? म यह डर अपने माता- पता के इद- गद देखता ँ -
उनक  पटरी नह  बैठ रही थी और छोट  उ  से ही म उनके वैवा हक जीवन म म य थता क  को शश कर रहा था।
म यही सोचता था, म उन दोन  को कैसे ख़ुश कर सकता ँ? म उनका बंधन कैसे कर सकता ँ और यह सु न त
कैसे कर सकता ँ क वे ख़ुश रह? तब मुझे अपने डर क  जड़ मलती है। म सचमुच कस चीज़ से डरता ँ? म
डरता ँ क म अपने माता- पता को ख़ुश नह  कर सकता। जैसे ही मुझे यह इलहाम आ, म जानता  ँ क म बाक़
सारे डर  के नीचे के स चे डर तक प ँच गया ँ। यह पूरे शरीर का आह वाला पल था, जैस ेम पानी म गहराई तक
धँस गया था, दबाव मेरे सीने पर बढ़ता गया था, म साँस लेने के लए लगातार यादा छटपटाता रहा था और यह
अहसास होते ही मेरा सर पानी के ऊपर आ गया और मने बदहवासी म हवा अपने फेफड़  म भरी।
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•  •  •
आधा घंटे पहले मुझे प का व ास था क म कसी चीज़ से नह  डरता था, ले कन अचानक म अपने सबसे गहरे
डर  और चता  को उजागर कर रहा था, ज ह म बरस  तक ख़ुद से पूरी तरह छपाने म कामयाब रहा था। मुझे
कस चीज़ स ेडर लगता है, यह  धीरे-धीरे, ले कन लगातार पूछकर मने अपने दमाग़ को इस  से बचने नह
दया। हमारे म त क हम परेशान करने वाली जगह  म दा ख़ल होने से रोकते ह और वे इस काम म मा हर होते ह,
ले कन कसी  को श द बदलकर पूछने के बजाय उसे दोहराकर हम मूलतः अपने म त क को वहाँ जाने के
लए मजबूर कर देते ह, जहाँ यह नह  जाना चाहता। दे खए, यह अपने त आ ामक होने के बारे म नह  है। यह
कोई पूछताछ नह  है, यह तो एक सा ा कार है। आप ख़ुद से यह सवाल श  से नह , ब क ईमानदारी से पूछना
चाहते ह।

परी ा प रणाम  का डर मेरे हसाब से एक शाखा है। जब आप अपने डर के साथ संबंध बनाते ह, तो आपको
शाखा  - आपके व-सा ा कार के दौरान सामने आने वाल ेडर  - और जड़ के बीच फ़क़ करना होगा। परी ा
प रणाम का डर और सामने आने वाली डर क  बाक़  ‘शाखा ’ क  पड़ताल करने पर म जड़ तक प ँच गया : यह
डर क म अपने माता- पता को ख़ुश नह  कर सकता।

डर का डर
सं यासी के प म मेरे तीन वष  के दौरान मने डर के डर को छोड़ना सीख लया। दंड, अपमान या असफलता का
डर और उनके साथ आने वाल े नकारा मक नज़ रये अब मुझे आ म-सुर ा क  ग़लत को शश  क  ओर नह
धकेलते ह। म उन अवसर  को पहचान सकता ँ, जनका डर संकेत दे रहा है। डर सोचने और वहार करने क
ऐसी आदत  को पहचानने और त करने म हमारी मदद कर सकता है, जो हम फ़ायदा नह  प ँचाती ह।

हम अपने डर के हाथ  म अपने जीवन क  बागडोर थमा देते ह, ले कन डर हमारी असली सम या नह  है।
हमारी असली सम या तो यह है क हम ग़लत चीज़  से डरते ह। हम दरअसल इस बात से डरना चा हए क हम
अवसर  को चूक जाएगेँ, जो डर हम दे सकता है। व  के अ णी सुर ा वशेष  म से एक गै वन द बेकर द ग़ट
ऑफ़ वॉर म इसके बारे म कहते ह, “डर एक यो य आंत रक हरी ह,ै जो आपको ख़तर  क  चेतावनी देने और
जो खम भरी थ तय  म आपका मागदशन करने के लए तैयार रहता है।” ायः हम डर क  चेतावनी पर तो ग़ौर
करते ह, ले कन इसके मागदशन को नज़रअंदाज़ कर देते ह। य द हम यह पहचानना सीख ल क डर हम हमारे बारे
म और हमारे लए मह वपूण चीज़  के बारे म या सखा सकता है, तो हम इसका इ तेमाल अपने जीवन म यादा
अथ, उ े य और संतु  हा सल करने के लए एक औज़ार के प म कर सकते ह। हम डर का इ तेमाल अपने
सव े  व प को उजागर करने के लए कर सकते ह।

कुछ दशक पहले वै ा नक  ने ए रज़ोना रे ग तान म एक योग कया, जहाँ उ ह ने ‘बायो फ़यर 2’ बनाया।
यह ट ल और काँच का वशाल अहाता था, जसक  हवा शु  थी, पानी साफ़ था, म  पोषक पदाथ  स ेसमृ
थी और ाकृ तक रोशनी भरपूर थी। इसका मक़सद भीतर के पेड़  और पशु-प य  को आदश जीवन थ त

दान करना था, हालाँ क यह योग कई मायन  म सफल रहा, ले कन एक मायने म यह पूरी तरह असफल था।
जब बायो फ़यर के भीतर के पेड़ एक न त ऊँचाई तक बढ़ जाते थे, तो वे बार-बार गर जाते थे। यह देखकर
पहले तो वै ा नक आ य म पड़ गए। काफ़  सोच- वचार के बाद आ ख़रकार उ ह अहसास आ क बायो फ़यर
म पेड़  क  सेहत के लए आव यक एक मु य त व क  कमी थी : हवा। ाकृ तक प रवेश म पेड़ हवा  के थपेड़े
खाते रहते ह। वे उस दबाव और वचलन पर त या करके यादा मज़बूत छाल उगाते ह और अपनी थरता को
बढ़ाने के लए यादा गहरी जड़ बनाते ह।

हम अपने ख़ुद के बनाए बायो फ़यर के आरामदेह दायरे म बने रहने क  को शश म ब त सारा समय और
ऊजा बरबाद करते ह। हम प रवतन के दबाव  और चुनौ तय  से डरते ह, ले कन वे दबाव और चुनौ तयाँ उन हवा
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क  तरह ह, जो हम यादा मज़बूत बनाती ह। 2017 म अले स होनो ड ने संसार को त ध कर दया, जब वे
र सय  के बना राइडर पर चढ़ने वाले पहले इंसान बने - योसेमाइट नेशनल पाक क  मश र अल कै पटन पर
लगभग तीन हज़ार फ़ट क  चढ़ाई। होनो ड क  अ व सनीय उपल ध पर  सोलो नामक डॉ युम  भी बनाई
गई, जस ेपुर कृत कया गया। फ़ म म होनो ड से कहा गया क जब वे बना र सय  के चढ़ते ह, तो दो ही
वक प होते ह : या तो आदश क़दम या फर मौत। उनसे पूछा गया क वे इसस ेकैसे नपटते ह। उ ह ने जवाब
दया, “लोग डर को दबाने क  को शश के बारे म बात करते ह। म इस ेअलग तरह स ेदेखता ँ। म बार-बार क़दम
का अ यास करके अपने आरामदेह दायरे का व तार करने क  को शश करता ँ। म डर पर काम करता ,ँ जब
तक क काम से डर नह  नकल जाता।” होनो ड का डर उ ह यह काम करने से पहल ेब त एका च  मेहनत
करने के लए े रत करता है। अपने डर को उपयोगी या लाभकारी बनाना उनके श ण का एक अ यंत
मह वपूण घटक है और इसी ने होनो ड को पवतारोहण खेल के शखर पर और पहाड़  के शखर तक प ँचाया है।
अगर हम दबाव और इसके साथ ायः आने वाले डर को नकारा मक मानना छोड़ द और इसके बजाय इसम छपे
संभा वत लाभ देख, तो डर के बारे म हमारी पूरी धारणा ही बदल जाएगी।

तनाव क  त या
तनाव के बारे म हम जस पहली चीज़ का अहसास करना ह,ै वह यह है क यह सम या  को ेणीब  करने का
काम अ छ  तरह नह  करता है। हाल ही म मुझ ेएक वचुअल रए लट  डवाइस के परी ण का मौक़ा मला। कृ म
संसार म म एक पहाड़ पर चढ़ रहा था। जब मने पहाड़ से नकली एक च ान पर क़दम रखा, तो म उतना ही डर
महसूस कर रहा था, जतना तब महसूस करता, अगर म सचमुच हवा म आठ हज़ार फ़ट ऊपर होता। जब आपका
म त क च लाता ह ै “डर!,” तो आपका शरीर यह फ़क़ नह  कर सकता क वह जो खम वा त वक है या
का प नक है - या आपक  जान ख़तरे म है या आप अपने टै स के बारे म सोच रहे ह। जैसे ही डर का संकेत
आता है, हमारा शरीर लड़ने या भागने के लए या कई बार जम जाने के लए तैयार हो जाता है। अगर हम यादा
बार इस हाई-अलट डर क  अव था म प ँचते ह, तो तनाव के सारे हॉमान हम नुक़सान प ँचाने लगते ह : हमारा

तर ण तं , हमारी न द और मर मत या उपचार करने क  हमारी यो यता पर बुरा असर पड़ता है।
ले कन अ ययन दखाते ह क आप कभी-कभार क  तनावपूण घटना  से सफलतापूवक नपट सकते ह,

जैसे कसी बड़े कामकाजी ोजे ट का बंधन करना या नए मकान म जाना। इसका तरीक़ा यह है क आप उनका
सीधे सामना कर, जैस ेपेड़ हवा का करते ह। इसस ेन सफ़ आपक  सेहत बेहतर होती है, ब क आपके मन म
उपल ध और सफलता क  यादा अ छ  भावनाए ँभी उ प  होती ह।

जब आप डर और मु कल  से नपटते ह, तो आपको अहसास होता है क आप डर और मु कल  से नपटने
म स म ह। इसस ेआपको एक नया कोण मलता है : आपके अंदर आ म व ास आ जाता है क जब बुरी
चीज़ ह गी, तो आप उनसे नपटने के तरीक़े खोज लगे। इस बढ़  ई न प ता के साथ आप यह फ़क़ करने म
बेहतर स म बन जाते ह क कौन सी चीज़ सचमुच डरने लायक़ है और कौन सी नह  ह।ै

मने ऊपर डर संबंधी यान साधना का वणन कया है। उससे मुझे यह वचार मला क डर के त हमारी चार
अलग-अलग भावना मक त याए ँहोती ह : हम दहशत खाते ह, हम जम जाते ह, हम र भागते ह या हम डर
को दफ़न कर देते ह, जैसे मने अपने माता- पता के बारे म अपनी चता दफ़न कर द  थी। पहले दो तरीक़े
अ पकालीन रणनी तयाँ ह, जब क आ ख़री दो तरीक़े द घकालीन ह। बहरहाल, वे सभी हम थ त से भटकाते ह
और डर का उपयोगी इ तेमाल करने स ेरोकते ह।

डर के साथ हमारे संबंध को बदलने के लए हम इसक  अनुभू त को बदलना होता है। एक बार जब हम डर म
छपे मू य को देखने लगगे, तो हम इस पर अपनी त या को भी बदल सकते ह। डर के त हमारी आम

त या को पहचानना सीखना दोबारा ो ा मग करने के लए एक अ नवाय क़दम है।
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डर के साथ काम कर
मने ज़  कया है क सं यासी वकास या को जाग कता के साथ शु  करते ह। जस तरह हम
नकारा मकता का सामना करते समय करते ह, उसी तरह यहाँ भी हम अपने डर को बाहर करते ह और फर इससे
एक क़दम पीछे हटकर न प  अवलोकनकता या े क बन जाते ह।

डर के साथ काम करना सीखने क  या केवल कुछ अ यास करने के बारे म नह  है, जनसे हर चीज़ सुलझ
जाएगी। यह तो डर के बारे म आपके नज़ रये को बदलने के बारे म है। यह समझने के बारे म है क डर आपको
कोई मू यवान चीज़ दे सकता है। इसके बाद जब भी डर आता है, तो यह डर को पहचानने क  ज़ मेदारी लेने के
बारे म है और हर बार इससे र भटकने क  अपनी आदत छोड़ने के बारे म है। डर के चार भटकाने वाले साइड
इफ़े ट होते ह - दहशत म आना, जम जाना, र भागना और दफ़न करना। ये सभी दरअसल एक ही काय के
अलग-अलग सं करण ह। हम यह भी कह सकते ह क ये एक ही अकाय के व भ  प ह - अपने डर को वीकार
करने स े इंकार करना। इस लए अगर आप अपने डर को नकारा मक से सकारा मक म बदलना चाहते ह, तो
आपको सबसे पहले यही करना होगा - आपको अपने डर को वीकार करना होगा।

अपने डर को वीकार कर
अपने डर क  खाई को भरने के लए हम इसक  उप थ त को वीकार करना चा हए। जैसा मेरे गु  ने हम बताया,
“आपको अपने दद को पहचानना होता है।” हम अब भी बैठे ए थे और उ ह ने हमसे कहा क हम एक गहरी साँस
लेकर मन ही मन अपने दद से यह कह, “म तु ह देखता ँ।” यह डर के साथ हमारे संबंध क  पहली वीकारो
थी, साँस लेना और दोहराना, “मेरे दद, म तु ह देखता !ँ मेरे डर, म तु ह देखता ँ!” और फर जब हम साँस
छोड़ते थे, तो हम कहते थे, “म तु ह देखता ँ और म तु हारे साथ ँ। म तु ह देखता ँ और म यहाँ तु हारी मदद के
लए ँ।” दद हमारा यान आक षत करता है या इसे ऐसा करना चा हए। जब हम कहते ह, “म तु ह देखता ँ,” तो
हम इस पर वह यान दे रह ेह, जो यह माँग रहा है। यह वैसा ही है, जैस े कसी रोते ए ब चे को सुने जाने और गले
लगाए जाने क  ज़ रत होती है।

जब हम अपने डर को वीकार करते थे और मा यता देते थे, तो इससे हम अपनी मान सक और शारी रक
त या  को शांत करने म मदद मलती थी। अपने डर क  ओर आगे बढ़ो। इससे प रचय बढ़ाओ। इस तरह हम

डर के सामने पूरी तरह प ँचते ह। जब मोक अलाम बजने क  वजह से आपक  न द खुल जाती है, तो आप उस
पल क  थ त को वीकार करते ह और घर से बाहर नकल जाते ह। बाद म यादा शांत अव था म आप यह
सोच- वचार करते ह क आग कैसे शु  ई या यह कहाँ से आई। तब आप बीमा कंपनी को फ़ोन करगे। आप आगे
क  थ त क  बागडोर सँभालगे। डर को पहचानने और उसके साथ वतमान पल म रहने का यही मतलब है।

इसे आज़माए ँ: अपने डर को रे टग द
एक लाइन ख च, जसम एक तरफ़ शू य हो और सरी तरफ़ दस हो। वह सबसे बुरी चीज़ या है, जसक  आप क पना कर
सकते ह? शायद यह अपा हज करने वाली चोट हो या कसी प रजन का वछोह। इसे इस लाइन पर दस क  रे टग द। अब इसके
संदभ म अपने वतमान डर को रे टग द। बस इतना सा करने से ही आपको सही कोण मल सकता है। जब आप अपने मन म
डर को आते ए महसूस कर, तो इसे रे टग द। सचमुच डरावनी चीज़ क  तुलना म यह कतना डरावना है?

डर के पैटन खोज
अपने डर को वीकार करने के साथ-साथ हम इसके साथ अंतरंगता था पत करनी होगी। इसका मतलब है क हम
ऐसी थ तय  को पहचानना होगा, जहाँ यह नय मत प से नज़र आता है। अपने डर से एक श शाली  पूछ
(एक बार फर, दया और ईमानदारी के साथ, जतनी बार ज़ री हो उतनी बार), “म तु ह कब महसूस करता ँ?”
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मठ म डर पर मेरे शु आती काम के बाद म उन सभी जगह  और थ तय  को पहचानने लगा, जनम मेरा डर
कट होता था। मने लगातार देखा क जब म अपनी परी ा  के बारे म च तत होता था, जब म अपने माता- पता

के बारे म च तत होता था या कूल म अपने दशन को लेकर च तत होता था या मु कल म फँसने के बारे म
च तत होता था, तो डर हमेशा मुझे एक ही मूल चता क  ओर ले जाता था : सरे मुझे कस तरह देखगे। वे मेरे
बारे म या सोचगे? मेरा मूल डर मेरे नणय लेने क  या को भा वत करता है। इस जाग कता से मुझे लाभ

आ है। अब जब म नणय लेता ँ, तो इस जाग कता क  वजह से म यादा ग़ौर से देखता ँ और ख़ुद से यह
सवाल पूछता ँ, “ या यह नणय इस बात से भा वत है क सरे मुझे कस तरह देखगे?” इस तरह म अपने डर
क  जाग कता का इ तेमाल एक औज़ार के प म कर सकता ँ, जो अ छे नणय लेने म मेरी मदद करता ह ै-
ऐसे नणय, जो मेरे मू य  और उ े य के सामंज य म ह ।

कई बार हम अपने डर  को अपने काय  के ज़ रये भी पहचान सकते ह और कई बार उन काय  के ज़ रये भी,
ज ह हम नह  करना चाहते। मेरी एक ाहक सफल वक ल थी, ले कन वह वकालत करते-करते थक चुक  थी और
कुछ नया करना चाहती थी। वह मेरे पास आई, य क डर क  वजह से वह कुछ भी शु  नह  कर पा रही थी।
उसने मुझस ेपूछा, “अगर म कूद जाती ँ और सरी तरफ़ कुछ नह  मला, तो या होगा?” मुझ ेयह एक शाखा

 जैसा लगा, इस लए म आगे भी तहक़ क़ात करता रहा। मने उससे पूछा, “आप सचमुच कस चीज़ स ेडरती
ह?” फर म यही सवाल बार-बार नरमी से पूछता रहा, जब तक क अंततः वह आह भरकर यह नह  बोली, “मने
इस क रयर को बनाने म ब त मेहनत क  है और ऊजा लगाई है। कह  म यह सब म  म तो नह  मला रही ँ?”
मने एक बार फर उससे पूछा और आ ख़रकार हम जड़ तक प ँच गए। वह असफलता स ेडर रही थी। वह चाहती
थी क सरे और वह ख़ुद उसे बु मान और स म इंसान मान। वह असफल इंसान के प म देखे जाने से डर रही
थी। एक बार जब उस ेअपने डर क  स ची कृ त का पता चल गया और उसने इसे वीकार कर लया, तो उसने
अपने जीवन म इसक  भू मका को दोबारा ढाल लया, ले कन इससे पहले उसे अपने डर के साथ सचमुच अंतरंगता
बढ़ाने क  ज़ रत थी। उसे अपने डर म चलने क  ज़ रत थी।

हमने एक सम या यह पहचानी क उसके सामने कोई रोल मॉडल नह  थे। वह जन वक ल  को जानती थी, वे
अब भी पूणका लक वकालत कर रहे थे। उसे ऐसे लोग  से मलने क  ज़ रत थी, ज ह ने सफलतापूवक लगभग
वही काम कया हो, जो वह करना चाहती थी, इस लए मने उससे कहा क वह ऐसे पूव वक ल  से मल,े जो अब
अपने पसंद दा नए क रयर म काम कर रहे थे। जब उसने ऐसा कया, तो उसे न सफ़ यह समझ म आया क
उसका सपना संभव था, ब क वह यह सुनकर ख़ुश भी ई, जब उनम से यादातर लोग  ने बताया क वे नए े
म भी अपनी उन यो यता  का इ तेमाल कर रहे थे, जो उ ह ने वकालत म हा सल और इ तेमाल क  थ । अब उसे
व ास हो गया क उसक  कड़ी मेहनत म  म नह  मलेगी। मने उससे उन नौक रय  पर शोध करने को भी कहा,
जन पर वह वचार कर सकती है। इस अ यास के ज़ रये उसने पाया क उसने सफल वक ल बनने के लए जो
‘सॉट क स’ सीखी थ , जैसे संवाद, ट मवक और सम या सुलझाना, उनक  सरी जगह  पर भी भारी माँग थ ।
अपने डर से अंतरंगता था पत करने, असली डर को पहचानने और इसक  जाँच करने के बाद उसे अंत म वह
जानकारी मल गई, जससे वह क रयर बदलने के बारे म यादा आशावाद  और रोमां चत महसूस करने लगी।

डर से ख़ुद को भटकाने वाले साँचे तभी बन जाते ह, जब हम छोटे होते ह। वे गहराई म छपे होते ह, इस लए
उ ह उजागर करने म थोड़ा समय और यास लगता है। अपने डर के पैटन  या साँच  को पहचानने से हम डर क
जड़ तक प ँचने म मदद मलती है। वहाँ से हम यह समझ सकते ह क या ता का सचमुच कोई कारण ह ैया
फर हमारा डर हम अपने मू य , जोश और उ े य के सामंज य म यादा जीने के अवसर  क  ओर सचमुच ले जा
सकता है।

डर का कारण : आस ।
डर का उपचार : अनास ।
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हालाँ क हम अपने डर के साथ अंतरंगता वक सत कर रहे ह, ले कन हम इस ेख़ुद से अलग देखना चाहते ह। जब
हम अपनी भावना  के बारे म बात करते ह, तो हम आम तौर पर ख़ुद का भावना के साथ एकाकार कर लेते ह।
जैसे हम कहते ह : म नाराज़ ।ँ म खी ।ँ म डरा आ ँ। जब हम अपने डर से आमने-सामने बात करते ह, तो
हम इसके अ त व को वयं से पृथक कर देते ह। इससे हम यह समझने म मदद मलती है क डर हम नह  है; हम
तो बस इसका अनुभव कर रहे ह। जब आप कसी ऐसे  से मलते ह, जो नकारा मक ऊजा संचा रत करता
है, तो आप इसे महसूस करते ह, ले कन आप यह नह  सोचते क वह नकारा मक ऊजा आप ह। यही हमारी
भावना  के साथ होता ह ै- वे ऐसी चीज़ ह, ज ह हम महसूस कर रहे ह, ले कन वे हम नह  ह। इस लए म नाराज़

ँ जैसे वा य बोलना छोड़ना बेहतर होगा। इसे बदलकर यह कह : म नाराज़ महसूस करता ँ। म ख महसूस
करता ँ। म डर महसूस करता ँ। प रवतन ब त छोटा है, ले कन गहरा है, य क यह हमारी भावना  को उनक
सही जगह पर रख देता है। यह कोण रखने से हमारी शु आती त याए ँशांत हो जाती ह और हम कसी
तरह क  आलोचना कए बना अपने डर तथा इसके आस-पास क  थ त क  जाँच करने क  जगह मल जाती है।

जब हम अपने डर  के ोत तक प ँच जाते ह, तो हमम से यादातर पाते ह क वे आस  या लगाव से
क़रीबी प से जुड़े ह - चीज़  के वामी बनने और नयं त करने क  हमारी आव यकता। हम अपने बारे म सर
के वचार  को कसकर जकड़े रहते ह, भौ तक संप य  को जकड़े रहते ह और उस जीवन तर को भी, जो हमारे
हसाब से हम प रभा षत करता है। हम उन संबंध  को भी जकड़े रहते ह, ज ह हम एक ख़ास तरह का चाहते ह,
जब क वे प  प से सरी तरह के होते ह। यह बंदर मन क  सोच है। सं यासी वाला मन अनास  या अलगाव
का अ यास करता है। हम यह अहसास करते ह क हर चीज़ - हमारे घर से लेकर हमारे प रवार तक - हम क़ज़ पर
मली है।

अ थायी चीज़  को जकड़े रहने या उनसे चपके रहने से उ ह हम नयं ण करने क  श  मल जाती है। इस
वजह से वे दद और डर का ोत या कारण बन जाती ह, ले कन जब हम यह वीकार कर लेते ह क हमारे जीवन म
हर चीज़ अ थायी है, तो हम अपनी ख़ुश क़ मती पर कृत ता महसूस कर सकते ह क वे कुछ समय के लए हम
उधार मल ग । सबसे दौलतमंद और श शाली लोग  के पास जो सबसे थायी संप याँ होती ह, वे भी दरअसल
उनक  नह  होती ह। यह बाक़  लोग  के बारे म भी उतना ही सच है। और हमम से कई - दरअसल यादातर - लोग
के मामले म यह णभंगुरता भारी डर का कारण होती ह,ै ले कन जैसा मने आ म म सीखा, हम डर को वतं ता
के गगनचंुबी अहसास म बदल सकते ह।

हमारे गु  ने हम उपयोगी और हा नकारक डर  के बीच फ़क़ बताया। उ ह ने हम बताया क उपयोगी डर हम
कसी ऐसी थ त क  चेतावनी देता है, जसे हम बदल सकते ह। अगर डॉ टर आपको बताता है क आपके ख़राब
खान-पान क  वजह स ेआपक  सेहत ख़राब है और आपको अपंगता या रोग का डर सताने लगता है, तो यह एक
उपयोगी डर है, य क आप अपना खान-पान या आहार बदल सकते ह। जब इसके फल व प आपका वा य
बेहतर हो जाता है, तो आप अपने डर को ख़ म कर देते ह, ले कन हमारे माता- पता मर जाएगेँ, यह डर एक
हा नकारक डर है, य क हम इस मामले क  स चाई को नह  बदल सकते। हम हा नकारक डर  को उपयोगी डर
म बदल सकते ह, बशत हम उस पर क त हो जाए,ँ जसे हम नयं त कर सकते ह। हम अपने माता- पता को
मरने स ेनह  रोक सकते, ले कन हम इस डर का इ तेमाल करके उनके साथ यादा समय बताना शु  कर सकते
ह। शां तदेव के श द  म, “सभी बाहरी घटना  को नयं त करना संभव नह  है; ले कन अगर म बस अपने मन
को नयं त कर लेता ँ, तो सरी चीज़  को नयं त करने क  ज़ रत ही या है?” अनास  और अलगाव का
मतलब यह है क आप र से अपनी त या  को देखते ह - अपने सं यासी म त क के साथ - और प

कोण से नणय लेते ह।
अनास  या अलगाव के बारे म एक आम म या धारणा या ग़लतफ़हमी है, जस पर म बात करना चा ँगा।

लोग अ सर अनास  को उदासीनता का पयायवाची मान लेते ह। वे सोचते ह क अगर हम चीज़ , लोग  और
अनुभव  को अ थायी मान लेते ह या उ ह र से देखते ह, तो इससे हम जीवन का यादा आनंद नह  ले पाएगेँ,
ले कन यह सच नह  है। क पना कर क आप एक ल ज़री रटल कार चला रहे ह। या आप यह सोचते ह क आप
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इसके मा लक ह? ज़ा हर है, नह । आप जानते ह क यह आपके पास सफ़ एक स ताह के लए है और कई मायन
म इस वजह स े आप इस लभ अव ध का यादा आनंद लेते ह - आप कृत  होते ह क आपको यह कार
पै स फ़क को ट हाइवे पर चलाने का अवसर मला, य क यह एक ऐसी चीज़ है, जो आप हमेशा नह  कर पाएगेँ।
क पना कर क आप सबसे सुंदर एयरबीएनबी म ठहरे ए ह। यहाँ गम टब, शेस कचन, समु  का नज़ारा है। सब
कुछ ब त सुंदर और रोमांचक है। आप इस दहशत म हर पल नह  गुज़ारते ह क आपको एक स ताह बाद वहाँ से
जाना है। जब हम यह वीकार कर लेते ह क हमारे सारे वरदान ल ज़री रटल कार या सुंदर एयरबीएनबी जैसे ह, तो
हमारे मन से उ ह खोने का नरंतर डर नकल जाता ह ैऔर हम उनका आनंद लेने के लए वतं  हो जाते ह। हम
सभी ऐस ेख़ुश क़ मत लोग ह, जो छु याँ मनाने आए ह और होटल पृ वी म ठहरे ह।

अनास  डर को यूनतम करने का परम अ यास है। जब मने अपने माता- पता को नराश करने संबंधी
अपनी चता को पहचान लया, तो फर म इससे अलग होने म स म आ। मुझे अहसास आ क मुझे अपने
जीवन क  ज़ मेदारी लेनी थी। मेरे माता- पता ग़ सा ह गे या नह  ह गे - इस पर मेरा कोई नयं ण नह  था। म तो
अपने ख़ुद के मू य  के आधार पर ही नणय ल ेसकता ँ।

इसे आज़माए ँ: अपनी आस य  क  ऑ डट कर
ख़ुद से पूछ : “म या खोने से डरता ँ?” बाहरी चीज़  से शु  कर : आपक  कार, आपका मकान, आपक  संुदरता? जो भी चीज़
आपके दमाग़ म आए, हर चीज़ लख ल। अब अंद नी चीज़  के बारे म सोच : आपक  त ा, आपका ओहदा, संब ता का
अहसास? इ ह भी लख ल। इस बात क  संभावना है क ये दो सू चयाँ आपके जीवन म दद क  सबसे बड़ी ोत ह गी - इन चीज़
के छनने का डर। अब उन चीज़  के साथ अपने मान सक संबंध को बदलने के बार ेम सोच, ता क आप उनके त कम आस
हो जाए।ँ याद रह े- आप अनास  के साथ भी अपने जीवनसाथी, अपने ब च , अपने घर, अपने पैसे को पूरी तरह ेम कर सकते
ह और उनका आनंद ले सकते ह। मह वपूण बात तो बस यह समझना और वीकार करना है क सारी चीज़ अ थायी ह और हम
दरअसल कसी चीज़ के वामी नह  बन सकते या नयं त नह  कर सकते, ता क हम इन चीज़  क  पूरी तरह क़  कर और वे डर
और क  का ोत बनने के बजाय हमारे जीवन को समृ  बनाए।ँ यह वीकार करने से बेहतर तरीक़ा या है क ब च ेअंततः
अपना ख़ुद का जीवन बनाने के लए र चले जाएगेँ और आपको स ताह म एक बार फ़ोन करगे, वह भी तब जब आप
ख़ुश क़ मत ह ?

यह एक आजीवन अ यास है, ले कन जब आप इस त य को अ छ  तरह वीकार कर लेते ह क आप सचमुच कसी चीज़
के वामी नह  ह या उसे नयं त नह  कर सकते ह, तो आप पाएगेँ क आप लोग , चीज़  और अनुभव  का सचमुच आनंद ले रहे
ह और उ ह मह व दे रहे ह। इसके अलावा, आप इस बारे म यादा वचारशील भी बनगे क आप क ह अपने जीवन म शा मल
करने का चयन करते ह।

अ पकालीन डर  का बंधन करना
जब आप अपने डर से ख़ुद को अलग कर लेते ह, तो आपको उनसे नपटने म मदद मलती है। बरस  पहले मेरे एक
म  क  नौकरी चली गई। नौकरी से हम सुर त महसूस करते ह और हम सभी को पैसे कमाना अ छा लगता है।
तुरंत मेरा म  दहशत म आ गया। “हम पैसा कहाँ से मलेगा? मुझे फर कभी नौकरी नह  मलेगी। मुझे अपने
बल  के भुगतान के लए दो-तीन काम करने ह गे!” न सफ़ उसने भ व य के बारे म याह भ व यवा णयाँ क ,
ब क वह अतीत पर भी सवाल करने लगा। “मुझे अपनी नौकरी यादा अ छ  तरह करनी चा हए थी। मुझे यादा
मेहनत करनी चा हए थी और यादा लंबे घंटे काम करना चा हए था!”

जब आप दहशत म आते ह, तो आप ऐसे प रणाम  क  क पना करने लगते ह, जो अब तक नह  मले ह। डर
हम एक डरावना कथा लेखक बना देता ह।ै हम एक क पना, एक वचार, एक डर से शु  करते ह - या होगा
अगर… फर हम दशा भटक जाते ह और भ व य म संभव थ तय  को खोजने लगते ह। जब हम भावी प रणाम
क  क पना करते ह, तो डर हम पीछे रोककर रखता है और हम अपनी क पना  म क़ैद कर देता है। रोमन
टॉइक दाश नक सेनेका ने कहा था, “हमारे डर हमारे ख़तर  से ब त यादा होते ह और हम अपनी क पना म
जतने क  झेलते ह, उतने वा तव म नह  झेलते।”
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अगर हम तुरंत खुद को अनास  करके पृथक कर ल, तो हम ती  तनाव का भी बंधन कर सकते ह। एक
कसान के बारे म एक पुरानी ताओ कहानी है, जसका घोड़ा भाग गया था। उसका भाई उससे कहता है, “ कतना
बुरा आ!” कसान कंधे उचकाकर कहता ह,ै “अ छा आ, बुरा आ, कौन जाने!” एक स ताह बाद भागा आ
घोड़ा लौटकर आ जाता ह ैऔर अपने साथ एक सुंदर घोड़ी ल ेआता है। उसका भाई ई या करते ए उससे कहता
है, “ कतना अ छा आ!” एक बार फर कसान अ वच लत रहता है और कहता है, “अ छा आ, बुरा आ, कौन
जाने!” कुछ दन  बाद कसान का बेटा जंगल से आई घोड़ी पर सवारी करने क  को शश करता है, ले कन वह उसे
गरा देती है और ज़मीन पर गरने से बेटे का पैर टूट जाता है। उसका भाई थोड़ी संतु  के साथ कहता है, “यह तो
ब त बुरा आ!” कसान जवाब देता है, “अ छा आ, बुरा आ, कौन जाने!” अगले दन अ धका रय  का एक
समूह गाँव म आता है और सभी युवक  को सेना म भत  कर लेता है, ले कन वे कसान के बेटे को छोड़ देते ह,

य क उसका पैर टूटा आ है। उसका भाई कसान स ेकहता है क न त प से यह सबसे अ छ  ख़बर है।
कसान फर कहता है, ‘अ छा आ, बुरा आ, कौन जाने!’ इस कहानी म कसान ‘ या होगा अगर’ म नह  खोया,
ब क ‘ या है’ पर क त रहा। मेरे सं यासी श ण के दौरान हम सखाया गया था, “पल क  आलोचना मत
करो।”

मने यही सलाह एक  को द , जसक  नौकरी चली गई थी। पल क  आलोचना करने के बजाय उसे अपनी
थ त और इसके प रणाम  को वीकार करने क  ज़ रत थी। उसे उस पर यान के त करने क  ज़ रत थी, जसे

वह नयं त कर सकता था। मने जब उसके साथ काम कया, तो सबस ेपहले तो हर चीज़ को धीमा कया और
फर उसक  थ त के त य  को वीकार कया - उसक  नौकरी चली गई थी, बात ख़ म। अब उसके पास यह
वक प था : वह दहशत म आ सकता था और न य रह सकता था, या फर वह डर को साधन बनाकर इस
अवसर का लाभ ले सकता था। वह डर के मा यम से यह पता लगा सकता था क उसके लए सबसे यादा मायने

या रखता था और कौन से नए अवसर उ प  हो सकते ह।
जब मने उससे पूछा क उसे सबसे यादा डर कस चीज़ से लग रहा था, तो वह बोला क वह अपने प रवार

क  परव रश नह  कर पाएगा। मने नरमी स ेउसे यादा व श  और प  बनने का आ ह कया। उसने कहा क
वह पैस  के बारे म च तत था। तब मने उसे चुनौती द  क वह अपने प रवार के भरण-पोषण के सरे तरीक़े सोचे।
आ ख़रकार, उसक  प नी काम करती थी, इस लए थोड़ा पैसा तो आ ही रहा था; वे फुटपाथ पर नह  प ँचने वाले
थे। “समय,” उसने कहा। “अब मेरे पास समय है, जसे म अपने ब च  के साथ बता सकता ।ँ म उ ह कूल
छोड़ने और लेने जा सकता ँ। म होमवक करने म उनक  मदद कर सकता ँ। और जब वे कूल म रहगे, उस
दौरान मेरे पास नई नौकरी क  तलाश करने के लए पया त समय रहेगा। जो पछली नौकरी से बेहतर हो।” चँू क
वह धीमा आ, उसने अपने डर को वीकार कया और प ता से समझ लया क उसका स चा डर या था,
इस लए वह अपनी दहशत को ख़ म करने और यह देखने म स म आ क डर दरअसल उसे एक अवसर क
चेतावनी दे रहा था। समय दौलत का एक प है। उसे अहसास आ क हालाँ क उसक  नौकरी चली गई थी,
ले कन उसे कोई सरी ब त मू यवान चीज़ मल गई थी। उसे जो ख़ाली समय मला था, उसका इ तेमाल करके न
सफ़ वह अपने ब च  के जीवन म यादा मौजूद रहा, ब क अंततः उसे एक नई, बेहतर नौकरी भी मल गई।
थ त को एक अलग कोण से देखने क  वजह से उसने अपनी ऊजा नकारा मक प से बरबाद नह  क ,

ब क वह इसका सकारा मक इ तेमाल करने के लए ो सा हत आ।
इसके बावजूद पल क  आलोचना न करना और अवसर के त खुले रहना मु कल होता है, जब अ ात

भ व य आपके शरीर और म त क म बवंडर क  तरह घूमता रहता है। कई बार हमारी दहशत या ककत वमूढ़
होने क  त याए ँहमसे आगे नकल जाती ह, जस वजह से आलोचना को श थल करना मु कल हो जाता है।
आइए, दहशत और डर को बेहतर बनाने के लए कुछ रणनी तय  पर बात करते ह।

डर को शॉट-स कट कर
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सौभा य से, दहशत क  त या को शॉट-स कट करने का आसान और श शाली साधन हमेशा हमारे पास होता
है : हमारी साँस। म जब ा यान देता ँ, तब म मंच के पीछे खड़े होकर अपना प रचय सुनता ँ और महसूस
करता ँ क मेरा दल यादा तेज़ी से धड़क रहा ह ैऔर मेरे हाथ  म पसीना आ रहा है। मने उन लोग  को को चग
द  है, जो खचाखच भरे टे डयम के सामने तु त देते ह। मने उन लोग  को भी को चग द  है, जो रोज़मरा क
मी टग  म तु त देते ह। ये लोग भी हमारी तरह अपने यादातर डर को शरीर म महसूस करते ह। चाहे यह दशन
का तनाव हो या सामा जक डर ह , जैसे नौकरी के इंटर ू से पहले या पाट  म जाने से पहल,े दरअसल हमारा डर
शरीर म कट होता है और ये शारी रक संकेत हम चेतावनी दे देते ह क डर हावी होने वाला है। दहशत और

ज़ग हमारे शरीर और हमारे दमाग़ के बीच के पृथ क करण ह। या तो हमारा शरीर हाई अलट पर चला जाता है
और हमारी मान सक या  से आगे दौड़ लगाने लगता है या फर हमारा दमाग़ दौड़ लगाने लगता ह ैऔर
हमारा शरीर बंद होना शु  हो जाता है। सं यासी के प म मने अपने शरीर और मन को दोबारा सामंज य म लाने
के लए एक आसान ाणायाम यानी साँस का अ यास सीखा, ता क डर मुझ ेरोके, इससे पहले म डर को रोक ँ।
जब भी म कसी बड़े समूह के सामने ा यान देने वाला होता ँ, कसी तनावपूण मी टग म जाने वाला होता ँ या
अप र चत लोग  से भरे कमरे म जाने वाला होता ँ, तो म हर बार इसका इ तेमाल करता ।ँ

इसे आज़माए ँ: दहशत म न आए!ँ शरीर और म त क को दोबारा सामंज य म लाने के लए अपनी
साँस का इ तेमाल कर
“ख़ुद को शांत और तनावर हत करने के लए साँस ल” यान कर

1. 4 क  गनती तक धीरे-धीरे साँस ल।
2. 4 क  गनती तक साँस रोक।
3. 4 या यादा क  गनती तक धीरे-धीरे साँस छोड़।

4. तब तक दोहराए,ँ जब तक आपके दय क  ग त धीमी महसूस न हो। यह दरअसल इतना ही आसान ह।ै दे खए, गहरी साँस
लेने से हमार ेनवस स टम का वह ह सा े रत हो जाता ह,ै जसे वेगस नव कहते ह। यह शरीर को तनावर हत करने क  या
शु  कर देती ह।ै नयं त साँस लेने का यह आसान काम कसी वच को चालू करने जैसा होता है, जो हमारे नवस स टम को
स पैथे टक यानी लड़ो-भागो-जमो अव था से पैरा स पैथे टक यानी आराम-और-पाचन अव था क  ओर ले जाता है, जससे
हमार ेम त क और शरीर दोबारा सामंज य म आने लगते ह।

पूरी कहानी देख
साँस तुरंत उपयोगी है, ले कन कुछ डर  को सफ़ साँस के नयं ण से र करना मु कल होता है। जब हम
अ थरता क  अव ध से गुज़रते ह, तो हम डर लगता है क आगे जाने या होने वाला है। जब हम जानते ह क
हमारा टे ट या नौकरी का इंटर ू है, तो हम प रणाम से डर लगता है। उस पल हम पूरी तसवीर नह  देख सकते,
ले कन जब वह तनाव भरा दौर गुज़र जाता है, तो हम अनुभव से सीखने के लए कभी पलटकर नह  देखते ह।
जीवन असंब  घटना  का सं ह नह  है। यह तो ऐसी कहानी ह,ै जो अतीत और भ व य म फैली ई है। हम
नैस गक कहानीकार ह और हम इस वृ  का इ तेमाल अपने नुक़सान के लए कर सकते ह यानी हम संभा वत
भावी घटना  के बारे म डरावनी कहा नयाँ सुना सकते ह। इससे बेहतर यह ह ै क हम अपने जीवन को अलग-
अलग टुकड़  के बजाय एक अकेली, लंबी, अनवरत कहानी के प म देख। जब आपको नौकरी के लए रखा
जाए, तो उन सभी खोई ई नौक रय  और/या असफल इंटर ूज़ के बारे म पल भर वचार कर, जो आपको इस
वजय तक लाए। आप उ ह रा ते क  आव यक चुनौ तय  के प म देख सकते ह। जब हम अपने जीवन के
अनुभव  और अव धय  को अलग-अलग खंड  म रखना छोड़ देते ह और इसके बजाय उ ह एक यादा बड़ी
कहानी के य  और अंक  क  तरह देखने लगते ह, तो हम सही कोण मल जाता है, जो डर से नपटने म
हमारी मदद करता है।
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इसे आज़माए ँ: पल का व तार कर
कसी बेहतरीन चीज़ के बारे म सोच, जो आपके साथ ई हो। शायद यह ब चे का ज म था या आपको मनचाही नौकरी मल गई
थी। आइए पलभर के लए उस ख़ुशी को महसूस कर। अब उन घटना  को याद कर, जो इसके ठ क पहले ई थ । आपके ब चे
के ज म स ेपहले या उस नौकरी के लए चुने जाने से पहले आपके जीवन म या चल रहा था? शायद आपने गभधारण क  महीन
तक क  असफल को शश क  थ  या तीन सरी नौक रय  के लए आपको अ वीकार कर दया गया था, जनका आपने आवेदन
दया था। अब इसे पूरी कहानी क  तरह देखने क  को शश कर - बुरे से अ छे तक क  चरणब) या । ख़ुद को इस वचार के त
खोल ल क वह चुनौतीपूण समय दरअसल उस अ छ  घटना के लए रा ता साफ़ कर रहा था, जसका अब आप ज  मना रहे ह
या उसक  बदौलत आप बाद म आने वाले अनुभव के बारे म यादा ख़ुशी महसूस कर सकते ह। अब उन चुनौ तय  के त
कृत ता  करने और अपने जीवन क  कहानी म उ ह बुनने के लए एक पल लगाए।ँ

न त प से हम अतीत क  घटना  का सबसे अ छ  तरह ज  मनाते ह। जब हम सचमुच चुनौ तय  का
सामना कर रह ेह , तो ख़ुद को बताना मु कल होता है, “इसका अंत एक अ छ  चीज़ म हो सकता है!” ले कन हम
पीछे के आईने म देखने और अनुभव कए ए मु कल समय  के त कृत ता खोजने का जतना यादा अ यास
करते ह, हमारी ो ा मग उतनी ही यादा बदलने लगती है। क  और कृत ता के बीच क  खाई छोट  होती जाती
है और मु कल के पल  म हमारे डर क  गहनता कम होती जाती है।

द घकालीन डर  को दोबारा देख
दहशत और ज़ग से नपटने के लए साँस का इ तेमाल कया जा सकता है और प र थ तय  को दोबारा ढाला
जा सकता है, ले कन ये डर संबंधी अ पकालीन त याए ँ ह। दो द घकालीन रणनी तय  को नयं त करना

यादा मु कल होता है, जनका इ तेमाल हम डर स ेपलायन करने के लए करते ह : दफ़न करना और र भागना।
ये रणनी तयाँ कैस ेकाम करती ह, यह समझने का मेरा एक य तरीक़ा मकान म आग लगने क  उपमा है। आइए
मान लेते ह क आप आधी रात को उठते ह, य क आपके मोक डटे टर का अलाम बजने लगता है। तुरंत ही
आपको डर महसूस होता है, जैसा क आपको होना चा हए - उस संकेत ने अपना काम कर दया, जो आपका
यान ख चना था। अब आप धुए ँको महसूस करते ह, इस लए आप अपने प रवार और पालतू जानवर  को इक ा

करते ह और घर से बाहर नकल जाते ह, सही है? यह डर का सव े  इ तेमाल ह।ै
ले कन या हो, अगर मोक अलाम सुनने के बाद थ त का तुरंत जायज़ा लेने और अगले ता कक क़दम

उठाने के बजाय आप ज द  से मोक डटे टर के पास जाते ह, उसक  बैटरी हटा देते ह और फर ब तर पर सोने
चले जाते ह? जैसी आप क पना कर सकते ह, आपक  सम याए ँबढ़ने वाली ह, ले कन हम डर के साथ अ सर
यही करते ह। आकलन करने और त या करने के बजाय हम थ त से इंकार करते ह या फर उसक  ओर
यान देना छोड़ देते ह। संबंध एक ऐसी जगह ह, जहाँ हम आम तौर पर बचने के ‘समाधान’ का इ तेमाल करते ह।

आइए मान लेते ह क आपका अपनी गल ड से भारी ववाद हो गया है। जो हो रहा है, उस बारे म उसके साथ
बैठकर बातचीत करने के बजाय (आग बुझाना), या आप एक साथ रहने के लए नह  बने ह (सुर त तरीक़े से
और शां त से हर एक को घर से बाहर ले जाना), यह सोचने के बजाय आप नाटक करते ह क हर चीज़ ठ क है
(जब क वनाशकारी आग जलती रहती है)।

जब हम डर से इंकार करते ह, तो हमारी सम याए ँहमारा पीछा करती ह। वा तव म, वे शायद यादा बड़ी होती
रहती ह और कसी ब  पर कोई चीज़ हम उनसे नपटने के लए मजबूर कर देगी। जब बाक़  हर चीज़ असफल हो
जाती है, तो दद का संकेत हमारा यान उस सम या क  ओर ख चता है। अगर हम उस संकेत को न समझ पाए,ँ जो
हम सम या क  चेतावनी दे रहा है, तो हम अंत म सम या के प रणाम  स ेसीखना पड़ेगा, जो कम वांछनीय होता ह,ै
ले कन अगर हम अपने डर का सामना करते ह - हम कते ह, हम आग से नपटते ह, हम मु कल बातचीत करते
ह - तो इसके फल व प हम यादा श शाली बनते ह।

गीता हम पहला सबक़ यह सखाती है क डर से कैसे नपट। यु  शु  होने से पहले के पल  म जब अजुन डर
के वशीभूत है, तो वह इससे भागता नह  है या इसे दबाता नह  है; वह इसका सामना करता ह।ै अजुन एक बहा र
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और यो य यो ा है, ले कन उस पल डर क  वजह से वह पहली बार चतन-मनन करता है। अ सर कहा जाता है
क जब वतमान थ त म रहने का डर प रवतन के डर से यादा बड़ा होता है, तभी इंसान बदलता है। अजुन ान
और समझ क  सहायता माँगता है। इस तरह वह अपने डर से नयं त होना छोड़कर इस ेसमझने क  ओर बढ़
जाता है। “आप जससे र भागते ह, वह यादा लंबे समय तक आपके साथ रहता ह,ै” फाइट लब उप यास के
लेखक चक पैलेह नउक ने अपनी पु तक इन व ज़बल मॉ टस र म स म लखा है। “खोज क आप सबस े यादा
कससे डरते ह और जाकर वहाँ रह।”

आ म के बेसमट म उस दन मने अपने अ भभावक  के बारे म अपने गहरे डर  के त ख़ुद को खोला। मुझे
शायद ही कभी दहशत या ज़ग क  त या  का अनुभव आ, ले कन इसका यह मतलब नह  था क मेरे
अंदर कोई डर नह  थे। इसका मतलब तो यह था क म उ ह नीचे दबा रहा था या दफ़न कर रहा था। जैसा मेरे गु
ने कहा, “जब डर को दफ़न कर दया जाता है, तो हम इसे जकड़ रहे ह और इससे हर चीज़ कसी ई महसूस होती
ह,ै य क हम उन चीज़  के इस बोझ के तले ह, ज ह हमने कभी मु  नह  कया ह।ै” चाहे आप उनका दमन कर
या उनसे र भाग, आपके डर और आपक  सम याए ँआपके साथ रहती ह और वे सं चत होती रहती ह। हम सोचते
थे क अगर हम पयावरण क  परवाह कए बना अपना कचरा ज़मीन के नीचे दफ़न कर द, तो इससे फ़क़़ नह
पड़ता। हमने सोचा था क अगर हम इसे देख नह  सकते या इसक  बदबू सूँघ नह  सकते, तो हमारी सम या र हो
जाएगी, ले कन बाद म पता चला क ज़मीन के नीचे दबाए इस कचरे ने हमारी पानी क  आपू त को षत कर
दया। ज़मीन के नीचे दफ़न कचरा आज भी अमे रका म मानव- न मत मथेन गैस के सबसे बड़े उ पादक  म से
एक है। इसी तरह, हमारे डर  को दफ़न करने से भी हमारे आंत रक प र य को अ य नुक़सान होता है।

इसे आज़माए ँ: अपने डर  म गोता लगाएँ
जैसा हमने आ म म कया था, आप भी अपने डर  म गहरा गोता लगाए।ँ सबसे पहले कुछ सतही तर के डर उछलकर सामने
आएगेँ। अ यास करते रह, ख़ुद से पूछते रह, मुझे सचमुच कस चीज़ से डर लगता है? जब आप लगातार यह करते रहगे, तो धीरे-
धीरे यादा बड़े और यादा गहरे डर उजागर होने लगगे। ये जवाब आमतौर पर तुरंत नह  आते ह। सामा यतः ऊपरी परत  को
पार करके डर  क  असली जड़ तक प ँचने म थोड़ा समय लगता है। समय के साथ जब जवाब उजागर हो, तो उसके त खुले
रह। हो सकता है क यह आपके यान लगाते समय या एका ता के स  म न आए। हो सकता है क जब आप कसी दन कराना
टोर म फल चुन रहे ह , तब यह अचानक आपके दमाग़ म कूद पड़े। हमारी मान सक संरचना ही ऐसी है।

डर को वीकार करने, इसस े नपटने क  अपनी आदत  का अवलोकन करने, इन पैटन  को बदलने और
सुधारने क  या  से गुज़रने का नतीजा यह होता ह ै क डर के त हमारी धारणा क  दोबारा ो ा मग हो
जाती ह।ै इसके बाद यह पूरी तरह नकारा मक संकेत नह  रह जाता, ब क एक तट थ संकेत बन जाता ह ैया यहाँ
तक क अवसर का सूचक भी। जब हम डर को इसके असली व प म देखते ह, तो हम धुए ँऔर कहा नय  के पार
क  वा त वकता को देख सकते ह। इस तरह हम गहरे और अथपूण स य को उजागर कर सकते ह, जससे हम

ान और श  मल सकती है। जब हम अपने मोह या आस  संबंधी डर  को पहचान लेते ह और अलगाव या
अनास  को बढ़ावा देते ह, तो हम वतं ता और आनंद के यादा अहसास के साथ जी सकते ह। और जब हम
हमारे डर के पीछे क  ऊजा को सेवा म लगा देते ह, तो हम अभाव के अपने डर को कम कर देते ह, यादा ख़ुश व
संतु  महसूस करते ह और अपने आस-पास के संसार से यादा जुड़ाव भी महसूस करने लगते ह।

डर हम े रत करता है। कई बार यह हम अपनी मनचाही चीज़ क  दशा म े रत करता है, ले कन अगर हम
सावधान न रह, तो कई बार यह हम अपने सुर त दायरे तक सी मत भी कर देता ह।ै

अब हम अपने बु नयाद  ेरक  को देखगे (डर चार बु नयाद  ेरक  म से एक है) और यह भी क हम अपने जीवन
को संतु दायक बनाने के लए उनका इ तेमाल कैसे कर सकते ह।
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अ याय 4

इरादा
वण क  चकाच ध

जब म त क, दय और संक प के बीच एक पता होती है, तो कुछ भी असंभव नह  है।
—ऋ वेद

हमारे दमाग़ म आदश जीवन क  एक छ व होती है : हमारे संबंध, हम ऑ फ़स और आनंद म अपना समय कैसे
बताते ह, हम या हा सल करना चाहते ह आ द। बाहरी भाव  के शोर के बना भी कुछ ल य हम मं मु ध करते
ह और हम उ ह हा सल करने के लए अपने जीवन को ढालते ह, य क हम सोचते ह क उ ह हा सल करने पर
हम ख़ुशी मल जाएगी, ले कन अब हम पता लगाएगेँ क ये मह वाकां ाए ँसचमुच कस चीज़ से े रत होती ह,

या वे हम सचमुच ख़ुशी दे सकती ह और या ख़ुशी सही ल य है।

म अभी-अभी एक लास से बाहर नकला ँ, जहाँ हमने पुनज म के वचार पर चचा क  थी। म शांत आ म म
एक व र  सं यासी और कुछ सरे व ा थय  के साथ टहल रहा ँ। आ म दो जगह  पर है, मंुबई म एक मं दर
और सरा जहाँ म इस समय ँ, पालघर के पास एक ामीण इलाक़े म। यह अंततः सुंदर र ट गोवधन ईको वलेज
म वक सत होने वाला था, ले कन हाल- फ़लहाल ख़ाली ज़मीन पर कुछ छोट  सामा य इमारत ही दखती ह। धूल
क  सूखी पगडं डयाँ घास को वभा जत करती ह। यहाँ-वहाँ सं यासी फूस क  चटाई पर बैठकर पढ़ रहे ह। मु य
इमारत हवा-पानी के त खुली ई है और अंदर हम सं या सय  को काम करते देख सकते ह। हमारे टहलने के
दौरान व र  सं यासी कुछ सं या सय  क  उपल धय  का ज़  करते ह, जनके पास से हम गुज़रते ह। वे एक क
ओर संकेत करते ह, जो लगातार आठ घंटे तक यान लगा सकता है। कुछ मनट बाद वे सरे सं यासी क  ओर
इशारा करते ह : “वह लगातार सात दन  तक उपवास करता है।” थोड़ा आगे चलने के बाद वे संकेत करते ह।
“उस पेड़ के नीचे बैठे आदमी को देख रह ेहो? वह अपनी मृ त से धम ंथ क  हर पं  दोहरा सकता है।”

भा वत होकर म कहता ँ, “काश म यह कर सकता!”
सं यासी ठहरते ह और मेरी ओर मुड़ते ह। वे पूछते ह, “ या तुम यह चाहते हो क तुम यह कर सको या फर

यह चाहते हो क तुम यह करना सीख सको?”
“आपका या मतलब है?” अब तक म जान गया था क मेरे कुछ य सबक़ लास म म नह , ब क इस

जैसे पल  म मलते थे।
वे कहते ह, “अपनी अ भ ेरणा  के बारे म सोच। या तुम सभी धम ंथ  को कंठ थ इस लए करना चाहते

हो, य क यह एक भावी उपल ध है, या फर तुम उनका अ ययन करने का अनुभव चाहते हो? पहली थ त म
तुम सफ़ प रणाम चाहते हो। सरी थ त म तुम इस बारे म उ सुक हो क तुम या से या सीख सकते हो।”

यह मेरे लए एक नई अवधारणा थी और इससे मेरे दमाग़ को झटका लगा। प रणाम क  इ छा करना मुझे
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हमेशा ता कक लगा था। सं यासी मुझे यह  करने को कह रहे थे क म उस प रणाम को हा सल करने के लए
आव यक चीज़ य  करना चाहता था।

चार अ भ ेरणाएँ
चाहे हम कतने ही अ व थत ह , हम सभी के पास योजनाए ँहोती ह। हमारे मन म एक वचार रहता है क हम
अगले दन म या हा सल करगे; हम शायद यह अहसास भी होता है क उस साल या होगा, या शायद हम उ मीद
करते ह क हम इतना हा सल कर लगे। हम सभी के पास भ व य के सपने होते ह। मकान कराया चुकाने स ेलेकर
संसार क  या ा करने क  इ छा। इनम से येक धारणा के पीछे कोई न कोई ेरणा होती है। ह  दाश नक
भ वनोद ठाकुर चार बु नयाद  अ भ ेरणा  का वणन करते ह।

1. डर : ठाकुर इसका वणन करते ए कहते ह क यह “बीमारी, ग़रीबी, नरक के डर या मौत के डर” से
संचा लत है।

2. इ छा : सफलता, दौलत और ख़ुशी के ज़ रये गत संतु  क  चाह।
3. कत  : कृत ता, ज़ मेदारी और सही चीज़ करने क  इ छा से े रत।
4. ेम : सर  क  परवाह और उनक  मदद करने क  इ छा से े रत।

ये चार अ भ ेरणाए ँहमारे हर काम, हमारी हर या को संचा लत करती ह। मसाल के तौर पर, हम वक प चुनते
ह, य क हम अपनी नौकरी खोने से डरते ह, अपने म  क  शंसा जीतना चाहते ह, अपने माता- पता क
अपे ाए ँपूरी करना चाहते ह या बेहतर जीवन जीने म सर  क  मदद करना चाहते ह।

म येक अ भ ेरणा के बारे म अलग-अलग बात करने जा रहा ँ, ता क हम यह अहसास हो जाए क वे हमारे
चयन को कस तरह आकार देती ह।

डर थायी नह  है
पछले अ याय म हमने डर के बारे म बात क  थी, इस लए म यहाँ उस वषय पर बात नह  क ँ गा। जब डर
आपको े रत करता है, तो आप अपनी मनचाही चीज़ को चुनते ह जैसे मोशन, संबंध, मकान ख़रीदना आ द

य क आपको व ास होता है क इसस ेआपको सुर ा मलेगी।
डर हम सतक करता है और े रत करता है। यह चेतावनी उपयोगी होती है। जैसा क हम चचा कर चुके ह, डर

सम या  क  ओर संकेत करता है और कई बार हम े रत करता है। मसाल के तौर पर, नौकरी से नकाले जाने
का डर आपको व थत बनने के लए े रत कर सकता है।

डर के साथ सम या यह है क यह टकाऊ या थायी नह  होता है। जब हम लंबे समय तक डर म रहकर काम
करते ह, तो हम अपनी सव े  यो यता  के अनु प काम नह  कर सकते। हम ग़लत प रणाम मलने के बारे म
ज़ रत से यादा च तत होते ह। हम  या पंगु बन जाते ह और अपनी थ तय  का न प  मू यांकन करने म
अ म होते ह या जो खम लेने से बचते ह।

सफलता क  माया
सरी अ भ ेरणा है इ छा। यह तब होता है, जब हम गत संतु  के पीछे दौड़ते ह। रोमांच, ख़ुशी और आराम

का हमारा माग अ सर भौ तक ल य  का प ले लेता है। म म लयन डॉलर का घर चाहता ँ। म व ीय वतं ता
चाहता ँ। म एक अ त ववाह चाहता ँ। जब म लोग  से उनके ल य लखने को कहता ँ, तो वे अ सर ऐसे
जवाब देते ह, जसे अ धकांश लोग सफलता के प म प रभा षत करते ह।
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हम सोचते ह क सफलता का मतलब ख़ुशी है, ले कन यह वचार एक म है। म के लए सं कृत श द है
माया, जसका मतलब है क हम कसी ऐसी चीज़ म व ास करते ह, जो है ही नह । जब हम उपल धय  और
सं ह को अपनी दशा तय करने देते ह, तो हम इस म म जीते ह क ख़ुशी सफलता के बाहरी पैमान  से मलती है
और अ सर हम पाते ह क जब हम आ ख़रकार हमारी मनचाही चीज़ मल जाती है, जब हम सफलता मल जाती
है, तब भी हम ख़ुशी नह  मलती है।

जम कैरी ने एक बार कहा था, “म सोचता ँ क हर  को अमीर और मश र बनना चा हए और हर चीज़
करनी चा हए, जसका उ ह ने कभी सपना देखा है, ता क वे देख सक क यह जवाब नह  है।”

सफलता का म आमदनी और संप य  के सं ह से ही बँधा आ नह  है, ब क उपल धय  से भी बँधा आ
है, जैसे डॉ टर बनना या मोशन पाना या … धम ंथ कंठ थ होना। ऊपर बताई कहानी म मेरी इ छा - धम ंथ क
हर पं  दोहराने म स म होना - भौ तक इ छा का सं यासी सं करण है। इन सारी ‘इ छा ’ क  तरह मेरी
मह वाकां ा कसी बाहरी प रणाम पर क त थी - उस सरे सं यासी क  तरह भावी ानी बनना।

इनसाइट मे डटेशन क यु नट  ऑफ़ वॉ शगटन, डीसी क  सं थापक तारा च अमे रक  आ या मक ह ती ह
और वे लखती ह, “जब तक हम अपनी ख़ुशी को अपने जीवन क  बाहरी घटना  स ेजोड़ते रहते ह, जो हमेशा
बदलती रहती ह, तब तक हम हमेशा इसका इंतज़ार करते रहगे।”

एक बार सं यासी के प म म ीरंगम के एक मं दर म गया, जो द ण भारत के तीन मु य प व  शहर  म से
एक है। म एक कमचारी के पास प ँचा, जो ऊपर एक मचान पर काम कर रहा था और मं दर क  छत पर
प चीकारी म सोने का चूण लगा रहा था। मने इस जैसी कोई चीज़ पहले कभी नह  देखी थी, इस लए म देखने के
लए क गया। जब मने ऊपर देखा, तो सोने क  धूल मेरी आँख  म घुस गई। म अपनी आँख धोने के लए मं दर से
बाहर गया, फर लौटा और इस बार सुर त री से देखने लगा। यह घटना ऐसी महसूस ई, जैसे यह धम ंथ  का
सबक़ हो : सोने क  धूल सुंदर है, ले कन ब त यादा क़रीब जाने पर यह आपक  नगाह धँुधली कर देगी।

जस ग ट का इ तेमाल मं दर  म कया जाता है, वह ठोस सोना नह  है। इसे सॉ यूशन म मलाया जाता है।
और जैसा हम जानते ह, इसका इ तेमाल प थर को ढँकने और इसे ठोस सोने जैसा दखाने के लए कया जाता है।
यह माया ह,ै म है। इसी तरह पैसा और शोहरत भी म ह। ऐसा इस लए है, य क हम दरअसल व तु नह
चाहते ह, ब क भावना चाहते ह। हम व तु को तो सफ़ इस लए पाना चाहते ह, य क हम सोचते ह क वह हम
हमारी मनचाही भावना दे देगी। हम सभी यह पहले से ही जानते ह। हम दौलतमंद और/या मश र लोग  को देखते
ह, जनके पास ‘सब कुछ’ है, ले कन जनके संबंध ख़राब ह या जो ड ेशन के शकार ह और यह प  है क
सफलता स ेउ ह ख़ुशी नह  मल पाई। यही हमम से उन लोग  के बारे म सच है, जो अमीर और मश र नह  ह। हम
ज द  ही अपने माटफ़ोन से बोर हो जाते ह और अगला नया मॉडल चाहते ह। हम बोनस मलता है, ले कन
शु आती रोमांच आ यजनक तेज़ी से धँुधला हो जाता है, जब हमारे जीवन म सचमुच सुधार नह  होता है। हम
सोचते ह क एक नया फ़ोन या यादा बड़ा मकान हम बेहतर महसूस करा देगा - यादा सुखी या यादा संतु  -
ले कन इसके बजाय हम यह पाते ह क उसके बाद हम और यादा क  इ छा करने लगते ह।

भौ तक संतु  बाहरी है, जब क ख़ुशी आंत रक ह।ै जब सं यासी ख़ुशी के बारे म बात करते ह, तो वे एक
क तूरी मृग क  कहानी बताते ह, जो पं हवी सद  के भारतीय रह यवाद  क व कबीर क  क वता से ली गई है।
क तूरी मृग को जंगल म एक अ यंत स मोहक गंध आती है और वह इसके पीछे दौड़ता रहता है और इसके ोत
क  नरथक तलाश करता है और उसे कभी यह अहसास ही नह  होता क गंध इसके ख़ुद के शरीर से आ रही है।
यह नरथक भटकने म अपना पूरा जीवन बता देता ह।ै इसी तरह हम ख़ुशी क  खोज करते ह, इस ेछलावा पाते ह,
जब क हम इसे अपने ख़ुद के भीतर पा सकते ह।

ख़ुशी और संतु  व तु  या उपल धय  से नह , ब क अपने मन का वामी बनने और आ मा से जुड़ने से
मलती है। सफलता ख़ुशी क  गारंट  नह  है और ख़ुशी के लए सफलता ज़ री नह  है। वे एक- सरे को पोषण दे
सकती ह और वे हम एक साथ मल सकती ह, ले कन वे आपस म अ भ  प से गँुथी ई नह  ह। एक गैलप सव
का व ेषण करने के बाद सटन यू नव सट  के शोधकता आ धका रक प से इस न कष पर प ँचे क
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बु नयाद  आव यकता  तथा अ य चीज़  क  ज़ रत पूरी होने के बाद पैसा ख़ुशी नह  देता ह,ै हालाँ क यादा पैसे
होने से सकल जीवन संतु  म योगदान मलता है, ले कन यह भाव 75,000 डॉलर मा सक वेतन के बाद ख़ म
हो जाता है। सरे श द  म, जब जीवन क  गुणव ा पर पैस  के भाव क  बात आती है, तो एक म यवग य
अमे रक  नाग रक ध ासेठ जेफ़ बेज़ोस जतनी ही अ छ  थ त म होता है।

सफलता का मतलब है पैसा कमाना, अपने कामकाज के े  म स मा नत होना, अ छ  तरह ोजे ट पूरे
करना और शंसा व पुर कार पाना है। ख़ुशी का मतलब है अपने बारे म अ छा महसूस करना, क़रीबी संबंध होना
और संसार को बेहतर जगह बनाना। पहले से कह  यादा लोक य सं कृ त आज सफलता क  खोज को जतना
म हमामं डत कर रही है, उतना पहले कभी नह  आ। कशोर  के लए बनाए गए ट वी शो आज छ व, पैसे और
शोहरत पर इतना यादा यान क त करते ह, जतना पहले कभी नह  आ। लोक य गीत और पु तक ऐसी
भाषा का इ तेमाल करती ह, जो गत उपल ध को सामुदा यक संबंध, सामू हक सद यता और व- वीकृ त से

यादा ऊपर रखती है। कोई हैरानी नह  क 1970 के दशक के बाद स ेख़ुशी क  दर अमे रक  वय क  म लगातार
कम ई है। और इसका संबंध आमदनी स ेनह  है। कोलं बया यू नव सट  म अथ इं ट ूट के डायरे टर और व ड
है पीनेस रपोट के संपादक जे  सा स ने वॉ शगटन पो ट को दए इंटर ू म कहा है, “हालाँ क संसार भर के
लोग  क  औसत आमदनी न त प से उनके आरामदेह होने के अहसास को भा वत करती है, ले कन यह

यादा कुछ प  नह  कर पाती है, य क गत और सामा जक सरे घटक भी सुख को तय करने म ब त
मह वपूण भू मका नभाते ह।” सा स कहते ह क हालाँ क आम तौर पर अमे रक  आमदनी 2005 से बढ़  है,
ले कन हमारी ख़ुशी कम हो गई है, कुछ हद तक सामा जक घटक  के कारण जैस े सरकार और हमारे साथी
अमे र कय  म व ास घटने क  वजह से और सामा जक नेटवक  के कमज़ोर होने क  वजह से।

कत  और ेम
य द डर हम सी मत करता है और सफलता हम संतु  नह  करती है, तो आपने शायद पहले ही अंदाज़ा लगा लया
होगा क कत  और ेम इसस े यादा दान कर सकते ह। हम सभी के ल य अलग होते ह, ले कन हम सभी
अंततः एक ही चीज़ चाहते ह : एक ऐसा जीवन, जो ख़ुशी और अथ से भरा हो। सं यासी ख़ुशी वाला ह सा नह
चाहते ह - हम आनंद या सुख क  तलाश नह  कर रह ेह। इसके बजाय हम उस संतु  पर यान क त करते ह, जो
अथपूण जीवन जीने से मलती है। ख़ुशी म हो सकती है - ख़ुशी के ऊँचे तर को हमेशा क़ायम रखना मु कल
होता है। ले कन अथ महसूस करने का मतलब यह है क हमारे काय  का एक उ े य होता है। वे कसी साथक
प रणाम क  ओर ल ेजाते ह। हम मानते ह क हम सकारा मक छाप छोड़ रहे ह। हम जो करते ह, वह मायने रखता
है, इस लए हम मायने रखते ह। बुरी चीज़ होती ह, बो रग काम करने पड़ता ह, जीवन का मतलब हमेशा धूप और
यू नकॉन नह  है, ले कन अथ खोजना हमेशा संभव है। य द आप कसी यजन को खो देते ह और कोई आपसे
सकारा मक क  तलाश करने, ख़ुश रहने, अपने जीवन क  अ छ  चीज़  पर यान क त करने क  सलाह देता है,
तो आप उस  का मँुह तोड़ना चाह सकते ह, ले कन हम त म अथ क  तलाश करके सबसे बुरी स दय  म
भी ख़ुद को बचा सकते ह। हम समुदाय को कुछ देकर यजन को स मा नत कर सकते ह। या फर जीवन के त
एक नई कृत ता खोज सकते ह, जो हम अपना समथन करने वाल  तक प ँचा सकते ह। अंततः हम अपने काय
का जतना मह व या मू य दखता है, उसी से हम अथ का अहसास मलेगा। अथववेद म कहा गया है, “धन और
महल इकलौती दौलत नह  ह। आ मा क  दौलत का सं ह करो। च र  दौलत है; अ छा आचरण दौलत है; और
आ या मक बु म ा दौलत है।”

स चा संतोष सफलता से नह , ब क उ े य और अथ से मलता है। जब हम इस बात को समझ लेते ह, तो
हम कत  और/या ेम से े रत होने के मह व को देख लेते ह। जब आप कत  और ेम से काम करते ह, तो
आप जानते ह क आप मू य दान कर रहे ह।

हम अपनी वाथपूण आव यकताए ँपूरी करने क  को शश जतनी कम करगे और सेवा तथा ेम के उ े य से
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जतनी यादा चीज़ करगे, हम उतना ही यादा हा सल कर सकते ह। अपनी पु तक द अपसाइड ऑफ़ ेस म
ले खका केली मैकगॉ नगल कहती ह क हम परेशानी को यादा अ छ  तरह झेल सकते ह, अगर हम इस े कसी
ल य, उ े य या अपने कसी य  के साथ जोड़ ल। मसाल के तौर पर, जब ब चे क  ज म दन पाट  क
तैयारी क  बात आती है, तो माँ रात को देर तक जागने क  परेशानी झेलने के लए ख़ुशी-ख़ुशी तैयार रहती है। कम
न द का दद ेमपूण माँ बनने क  संतु  से र हो जाता है, ले कन जब कसी नौकरी म देर तक काम करने क  बात
आती है, तो वही म हला इससे नफ़रत करती है! वह खी हो जाती है। हम यादा झेल सकते ह, जब हम ऐसा
कसी  के लए कर रहे ह , जससे हम ेम करते ह या अपने कसी य उ े य क  सेवा करने के लए कर
रहे ह । ऐसा तब नह  होता, जब हम इस ामक वचार के तहत काम करते ह क हम सफलता से ख़ुशी मलेगी।
जब हम इस व ास के साथ काम करते ह क हमारा काम मायने रखता ह,ै तो हम गहनता से जी सकते ह। आगे
बढ़ने के कारण के बना, हमम कोई ेरणा ही नह  होती। जब हम इरादे या संक प के साथ अपना जीवन जीते ह -
एक प  अहसास के साथ क हम जो करते ह, वह य  मायने रखता है - तो हमारे जीवन म अथ होता है और यह
हम संतु  दान करता है। इरादा कार म गैस भर देता है।

य  क  सीढ़
डर, इ छा, कत  और ेम इराद  क  जड़ ह। सं कृत म इरादे को संक प कहा जाता है और म इसे ही वह कारण
मानता ँ, जसे ख़ुद के दलो दमाग़ म तय करने के बाद  ल य क  दशा म को शश करता है। इसे सरी तरह
से कह, तो आपक  मूल अ भ ेरणा से आप ख़ुद को आगे धकाने के इरादे वक सत करते ह। इरादे का मतलब यह
है क आप या बनने क  योजना बना रहे ह, ता क आप उ े य के साथ काम कर सक और महसूस कर सक क
आप जो करते ह, वह अथपूण है। इस लए अगर म डर क  वजह से े रत होता ँ, तो मेरा इरादा अपने प रवार क
र ा करना हो सकता है। अगर म इ छा से े रत ँ, तो मेरा इरादा व ापी मा यता हा सल करना हो सकता ह।ै
अगर म कत  के बोध से े रत ँ, तो मेरा इरादा अपने म  क  मदद करना हो सकता है, चाह ेम कतना ही

त र ँ। अगर म ेम से े रत ँ, तो हो सकता है क मेरा इरादा वहाँ सेवा करने का हो, जहाँ मेरी सबसे यादा
ज़ रत है।
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इ छा के पीछे के सबसे गहरे य  तक खुदाई कर

न त ेरणा  से न त इराद  को जोड़ने के कोई नयम नह  ह। सेवा करने के पीछे आपके मन म अ छा
भाव छोड़ने क  ेरणा भी हो सकती है ( ेम नह , ब क इ छा)। आप डर के बजाय ेम क  ेरणा से भी अपने

प रवार का समथन कर सकते ह। हो सकता है क आप सेवा करने क  ख़ा तर अमीर बनना चाहते ह । और हमम
से कसी के पास भी कसी काम के लए केवल एक ही अ भ ेरणा और एक ही इरादा नह  होता। म चाहता ँ क
हम बड़े और छोटे चयन संक प या इरादे के साथ करना सीख ल। हमेशा सफलता के पहाड़ पर चढ़ने के बजाय
हम झूठे व ास  या ग़लत मा यता  को बाहर नकालने के लए अपने स चे व क  घाट  म नीचे उतरने क
ज़ रत है।

इरादे के साथ जीने के लए हम इ छा के पीछे के सबसे गहरे य  यानी कारण तक खुदाई करनी होगी। इसके
लए ठहरने क  ज़ रत होती है, न सफ़ इस बारे म सोचने क  क हम कोई चीज़ य  चाहते ह, ब क यह सोचने
क  भी क हम कौन ह या इसे पाने के लए हम या बनने क  ज़ रत है और या हम वैसा बनने का वचार
आक षत करता ह।ै

यादातर लोग जवाब  क  तलाश करने के आद  होते ह। सं यासी  पर यान क त करते ह। जब म अपने
डर के क़रीब प ँचने क  को शश कर रहा था, तो मने ख़ुद से बार-बार यह  पूछा, “म कस चीज़ से डरता ँ?”
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जब म कसी इ छा क  जड़ तक प ँचने क  को शश करता ँ, तो म ‘ य ?’  से शु  करता ँ।
इरादे के त सं यासी नी त को सांसा रक ल य  के मामल ेम भी अपनाया जा सकता है। यहाँ एक उदाहरण

देख। मने एक ल य चुना, जो हम आ म म कभी नह  सोचते और यह एक ऐसी चीज़ है, जसके पीछे का इरादा
प  नह  है : म अकेले पूरे संसार क  नाव से या ा करना चाहता ।ँ

आप पूरे संसार क  नाव से या ा य  करना चाहते ह?
यह मज़ेदार होगा। मुझे ब त सारी जगह देखने को मलगी और म ख़ुद के सामने सा बत क ँ गा क म एक

बेहतरीन ना वक ँ।
यह ख़ुद को संतु  करने के इरादे जैसा लगता ह ैऔर इसका मतलब है क आप इ छा से े रत ह।
ले कन इस  का आपका जवाब यह भी हो सकता है :
पूरे संसार क  नौका या ा करना हमेशा मेरे पता का व  था। म यह उनक  ख़ा तर कर रहा ँ।
इस मामले म आपका इरादा अपने पता का स मान करना है और आप कत  और ेम क  भावना  से

े रत ह।
म पूरे संसार क  नौका या ा इस लए कर रहा ँ, ता क म वतं  हो सकँू। म कसी के त जवाबदेह नह

र ँगा। म अपनी सारी ज़ मेदा रयाँ पीछे छोड़ सकता ँ।
यह ना वक पलायन का इरादा रखता है - वह डर स ेसंचा लत या े रत है।
आइए अब एक यादा आम इ छा को देखते ह :
मेरी सबसे बड़ी इ छा पैसे कमाने क  है और यहाँ जय शायद मुझे अ छा या दयामय बनने क  नसीहत देने वाले

ह। इससे मदद नह  मलने वाली।
अमीर बनने क  ख़ा तर अमीर बनने क  चाहत ठ क है। यह ढ़ता से भौ तक संतु  क  ेणी म आता है,

इस लए आप इससे यह उ मीद नह  कर सकते क यह आपको संतु  का आंत रक अहसास देगा, फर भी भौ तक
सु वधाए ँउसका अ वभा य ह सा ह, जो हम जीवन से चाहते ह, इस लए इस ल य को ख़ा रज करने के बजाय
आइए इसक  जड़ तक चलते ह।

दौलत आपका मनचाहा प रणाम है। य ?
म दोबारा कभी पैसे क  चता नह  करना चाहता।
आप पैसे क  चता य  करते ह?
म वे वैकेशन मनाने का ख़च नह  उठा सकता, जनके म सपने देखता ँ।
आप ये वैकेशन य  चाहते ह?
म सोशल मी डया पर हर  को शानदार या ा  पर जाते देखता ँ। जब म नह  कर सकता, तो उ ह यह

य  नह  करना चा हए?
आप वह य  चाहते ह, जो वे चाहते ह?
उ ह वीकएडं पर उससे ब त यादा मज़ा आ रहा ह,ै जतना मुझे अपने वीकएडं म नह  आता।
अहा! तो अब हम इस इ छा क  जड़ पर प ँच गए ह। आपके वीकएडं असंतोषजनक ह। या कमी है?
म चाहता ँ क मेरा जीवन यादा रोमांचक, यादा आनंददायक, यादा उ लासमय हो।
ठ क ह,ै आपका इरादा आपके जीवन को यादा रोमांचक बनाना है। ग़ौर कर क यह “म पैसे चाहता ँ” से

कतना भ  है। आपका इरादा अब भी गत संतु  क  इ छा से संचा लत है, ले कन अब आप दो चीज़ जान
चुके ह : सबसे पहले, आप यादा पैसे ख़च कए बना इसी समय अपने जीवन म यादा रोमांच भर सकते ह। और
सरे, अब आपके सामने थ त प  हो चुक  है और आप यह नणय ल ेसकते ह क या आप इस चीज़ क

ख़ा तर कड़ी मेहनत करना चाहते ह।
य द कोई  मेरे गु  के पास जाकर कहता है, “म बस अमीर बनना चाहता ँ,” तो मेरे गु  पूछगे, “ या
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तुम यह सेवा क  ख़ा तर कर रहे हो?” पूछने का उनका कारण इ छा क  जड़ तक प ँचना है।
य द वह आदमी कहता है, “नह , म एक अ छे मकान म रहना चाहता ,ँ या ा करना चाहता  ँ और हर

मनचाही चीज़ ख़रीदना चाहता ।ँ” इसका मतलब है क वह ख़ुद के भोग- वलास के लए व ीय वतं ता हा सल
करना चाहता है।

मेरे गु  कहगे, “ठ क ह,ै अ छ  बात है क तुम अपने त ईमानदार हो। आगे बढ़ो और अपनी दौलत कमाओ।
तुम सेवा करोगे। इसम तु ह पाँच या दस साल लग सकते ह, ले कन तुम उसी जवाब पर लौटोगे।” सं यासी मानते ह
क इंसान तब तक संतु  नह  होगा, जब तक क वह अपनी दौलत पा नह  लेता और अगर वह अथ क  अपनी
खोज जारी रखता है, तो अंततः जवाब हमेशा सेवा म ही मलेगा।

आपका इरादा या है, इस बारे म ईमानदार बन। आप जो सबसे बुरी चीज़ कर सकते ह, वह ख़ुद के सामने यह
नाटक करना है क आप यह सेवा क  ख़ा तर कर रहे ह, जब क आप इसे सफ़ भौ तक सफलता क  इ छा क
वजह से कर रहे ह।

जब आप य  का अनुसरण कर, तो खुदाई करते रह। हर जवाब यादा गहरे  को े रत करता है। कई बार
तो कसी  को अपने दमाग़ म रखकर एक दन, यहाँ तक क एक स ताह तक बैठने से भी मदद मलती है।
अ सर आप पाएगेँ क आप जस चीज़ क  अंततः तलाश कर रहे ह, वह एक आंत रक भाव ह ै(ख़ुशी, सुर ा,
आ म व ास, आ द) या हो सकता है क आप पाए ँ क आप ई या क  वजह से काम कर रहे ह, जो सबसे
सकारा मक भाव नह  है, ब क उस आव यकता का अ छा संकेत ह,ै जसे आप भरने क  को शश कर रहे ह। उस
खोज के बारे म ज ासु बन। आप ई यालु य  ह? या कोई चीज़ है - जैसे रोमांच - जस पर आप तुरंत काम शु
कर सकते ह? एक बार जब आप उसे करने लगते ह, तो आपको बाहरी इ छाए ँभी हा सल होने लगगी, बशत वे
अब भी मह वपूण ह ।

इसे आज़माए ँ: यान का 
अपनी एक इ छा को ल और ख़ुद से पूछ क आप इसे य  चाहते ह। ख़ुद से पूछते रह, जब तक क आप मूल इरादे तक न प ँच
जाए।ँ

आम जवाब ह :
अ छा दखना और महसूस करना
सुर ा
सेवा
वकास

जो इरादे ‘अ छे’ नह  ह, उ ह नकारने क  ज़ रत नह  है। बस उनके बारे म जाग क बन और पहचान क अगर आपका
कारण ेम, वकास या ान नह  है, तो अवसर मह वपूण ावहा रक आव यकता  को तो पूरा कर सकता है, ले कन यह
भावना मक प से अथपूण महसूस नह  होगा। हम सबसे यादा संतु  तभी होते ह, जब हम ग त क  अव था म ह , सीख रहे
ह  या उपल ध हा सल कर रहे ह ।

बीज और खरपतवार
सं या सय  के प म हमने बीज  और खरपतवार क  उपमा से अपने इराद  को प  करना सीखा। जब आप कोई
बीज बोते ह, तो यह बड़ा होकर एक वशाल वृ  बन सकता है, जो हर एक को फल और छाया देता है। ेम,
क णा या सेवा जैसा ापक इरादा भी यही काम कर सकता ह।ै आपके इरादे क  शु ता का उस क रयर से कोई
संबंध नह  है, जसे आप चुनते ह। कोई ै फ़क ऑ फ़सर अपनी श  का दशन करने के लए आपका चालान
बना सकता है या फर वह उस अ भभावक जैसी क णा के साथ आपको तेज़ गाड़ी न चलाने क  हदायत दे
सकता है, जो अपने छोटे ब चे को बताता है क आग के साथ नह  खेलना चा हए। आप एक बक टेलर हो सकते ह
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और गमजोशी स ेकोई सामा य काय कर सकते ह, ले कन अगर हमारे इरादे तशोधा मक या वाथपूण ह, तो हम
खरपतवार उगा रह ेह। खरपतवार आमतौर पर अह,ं लोभ, ई या, रोध, गव, त पधा या तनाव क  वजह से उगते
ह। ये शु आत म सामा य पौध  जैस े दख सकते ह, ले कन वे बड़े होकर कभी कुछ अ त नह  बन पाएगेँ।

य द आप तशोध के इरादे से बॉडी बनाने के लए जम जाने लगे ह, ता क आपक  पूव े मका आपसे
ेकअप करने पर अफ़सोस करे, तो आप खरपतवार बो रहे ह। आप जो चाहते ह, उसे आपने सही तरीक़े से समझा

है ( यादा संभव यह है क आप यह चाहते ह गे क आपक  पूव े मका आपको समझे और आपसे ेम करे,
जसके लए प  प से एक अलग नी त क  ज़ रत होगी)। आप श शाली बनगे और आपको कसरत के
वा य लाभ मलगे, ले कन आपक  सफलता का पैमाना बाहरी है - अपनी ए स यानी पूव े मका को उ े जत

करना, ले कन अगर आपक  ए स इस पर ग़ौर या परवाह नह  करती ह,ै तो आप अ छा शरीर बनाने के बाद भी
कंुठा और अकेलापन महसूस करगे। बहरहाल, अगर आप जम जाना इस लए शु  करते ह, य क आप अपने

ेकअप के बाद शारी रक  से श शाली महसूस करना चाहते ह या अगर वकआउट के दौरान आपका इरादा
बदलकर यह हो जाता है, तो आपका शरीर भी सुग ठत हो जाएगा और आप भावना मक संतु  भी महसूस करगे।

खरपतवार का एक अ य अ छा उदाहरण तब सामने आता है, जब कोई नेक इरादा ग़लत ल य के साथ जुड़
जाता ह।ै मान ल क मेरा इरादा अपना आ म व ास बढ़ाना ह ैऔर म नणय लेता ँ क मोशन हा सल करना
इसका सबसे अ छा तरीक़ा है। म कड़ी मेहनत करता ँ, अपने बॉस को भा वत करता ँ और एक तर ऊपर
प ँच जाता ँ, ले कन जब म वहाँ प ँचता ँ, तो मुझे अहसास होता ह ै क मेरे ऊपर एक और तर है और म
दोबारा असुर त महसूस करने लगता ँ। सौ बात क  एक बात, बाहरी ल य आंत रक ख़ालीपन को नह  भर
सकते। कोई बाहरी ठ पा या उपल ध मुझे स चा आ म व ास नह  दे सकती। मुझे इस े अपने भीतर खोजना
होगा। हम भाग दो म इस बारे म बात करगे क इस जैसे आंत रक प रवतन कैस े कए जाए।ँ

गुड सैमे रटन
सं यासी जानते ह क कोई सुंदर फूल  का बगीचा लगातार अपने दम पर फल-फूल नह  सकता। हम अपने ख़ुद के
जीवन का माली बनना होता है और केवल अ छे इराद  के बीज बोना होता है, यह देखना होता है क वे या बनते
ह और उस खरपतवार को हटाना पड़ता है, जो बीच-बीच म उग आती है।

1973 म एक योग आ, जसे ‘ ॉम य शलम टू जे रको’ कहा गया। इसम शोधकता  ने पाद रय  क
श ा सं था के व ा थय  से सं त भाषण तैयार करने को कहा क पादरी बनने का या मतलब था। उनम से
कुछ को तैयारी म मदद करने के लए ‘गुड सैमे रटन’ क  नी तकथा भी द  गई थी। इस नी तकथा म ईसा मसीह ने
एक या ी के बारे म बताया था, जो एक ज़ रतमंद आदमी क  मदद करने के लए का, जब क सरा कोई ऐसा
नह  कर रहा था, फर व ा थय  को एक बहाने से एक अलग कमरे म प ँचाया गया। जब वे नए कमरे म जा रहे
थे, तो एक अ भनेता एक दरवाज़े पर खड़ा था और उसे देखकर लग रहा था क उसे मदद क  ज़ रत थी।
व ा थय  को अ छे सैमे रटन के बारे म जो साम ी द  गई थी, उससे कोई फ़क़ नह  पड़ा और एक भी व ाथ
मदद करने नह  का। शोधकता  ने पाया क अगर व ाथ  ज दबाज़ी म थे, तो उनके मदद करने क  काफ़  कम
संभावना थी और ‘कई मौक़  पर, अ छे सैमे रटन क  नी तकथा पर अपना भाषण देने वाला एक व ाथ  तो
दरअसल तेज़ी से आगे जाने के च कर म उस ज़ रतमंद इंसान को ध का मारते ए नकल गया!”

व ाथ  अपने हाथ म आए काम पर इतने यादा क त थे क वे अपने यादा गहरे इरादे भूल गए। वे क ण
और सहायक बनने के इरादे से से मनरी म अ ययन कर रहे थे, ले कन उस पल उनके दमाग़ म एक भावी भाषण
देने क  इ छा या चता थी, जसने उनके मूल इरादे म ह त ेप कर दया। जैसा बेन ड ट न सं यासी लॉरस मैन
ने अपनी पु तक आ पे ट्स ऑफ़ लव म कहा है, “हर चीज़ जो आप दन म करते ह, नहाने से लेकर ना ता करने
तक, मी टग करने से कार चलाने तक… ट वी देखने या इसके बजाय पढ़ने का नणय लेने तक… हर चीज़ जो आप
करते ह, वह आपका आ या मक जीवन है। बात सफ़ यह है क आप ये सामा य चीज़ कतनी चेतना के साथ
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करते ह।”

अपने इराद  को जएँ
ज़ा हर है, केवल अ छे इरादे होना ही काफ़  नह  है। हम उन बीज  के वकास म मदद करने के लए मेहनत करने
क  भी ज़ रत होती है। म इ छा के ‘ कट करण’ म व ास नह  करता, यानी यह वचार क अगर आप बस
व ास कर ल क कोई चीज़ हो जाएगी, तो यह सचमुच हो जाएगी और हमारे कुछ कए बना अपने आप हो
जाएगी। हम अ छे इराद  के साथ बैठकर यह उ मीद नह  कर सकते क हम जो चाहते ह, वह आकर हमारी गोद म
गर जाएगा। न ही हम यह उ मीद कर सकते ह क कोई हम खोज लेगा और यह पता लगा लेगा क हम कतने
अ त ह और हम संसार म हमारी स ची और ऊँची जगह दे देगा। कोई भी हमारी ख़ा तर हमारे जीवन को नह
बनाएगा। मा टन लूथर कग जू नयर ने कहा था, “जो लोग शां त से ेम करते ह, उ ह उतने ही भावी ढंग से
संग ठत होना सीखना चा हए, जतना क यु  स े ेम करने वाले लोग सीखते ह।” जब लोग मेरे पास मागदशन लेने
आते ह, तो म लगातार सुनता ँ, “म चाहता ँ… म चाहता ँ… म चाहता ँ…” म चाहता ँ क मेरा पाटनर मेरी
तरफ़ यादा यान दे। म चाहता ँ क मेरे पास यही नौकरी रहे, ले कन इसम यादा पैसे मल। म चाहता ँ क
मेरा संबंध यादा गंभीर हो।

हम यह कभी नह  कहते ह, “म चाहता ँ क म यादा व थत और एका  बनँू और यह हा सल करने के
लए कड़ी मेहनत कर सकँू।” हम उसके बारे म नह  बोलते ह, जो हम अपनी मनचाही चीज़ पाने के लए करने क
ज़ रत होती है। “म चाहता ँ” एक कोड है, जसका मतलब है, “म कुछ भी अलग नह  करना चाहता।”

पकासो के बारे म एक सं द ध कहानी है, जो आदश ढंग से बताती है क हम उपल ध के पीछे क  मेहनत
और लगन को पहचानने म कैसे असफल रहते ह। कहानी यह है क एक औरत पकासो से बाज़ार म मलती है।
वह पकासो के पास जाकर कहती है, “ या आप मेरे लए एक ॉइंग बना दगे?”

“ न त प से,” पकासो कहता है और तीस सेकंड बाद उसे एक ब त सुंदर छोटा केच थमा देता है। इसके
बाद पकासो कहता है, “यह तीस हज़ार डॉलर का होगा।”

म हला कहती है, “ले कन म. पकासो, आप मुझसे इतने यादा पैस ेकैस ेमाँग सकते ह? यह ॉइंग बनाने म
तो आपको सफ़ तीस सेकंड लगे ह!”

“मैडम,” पकासो कहता ह,ै “इसम मुझ ेतीस साल लगे ह।”
यही कसी भी कला मक काम के बारे म सच है या दरअसल कसी भी ऐस ेकाम के बारे म, जसे अ छ  तरह

कया गया हो। उसके पीछे का यास या लंबी मेहनत दखाई नह  देती है। मेरे आ म का जो सं यासी आसानी से
सारे धम ंथ दोहरा सकता है, उसने उ ह याद करने म कई साल लगाए थे। यह करने का ल य बनाने से पहले मुझे
उसक  बरस  क  मेहनत पर वचार करना चा हए था, य क उसने अपना जीवन इसम सम पत कर दया था।

जब पूछा जाता है क हम कौन ह, तो हम आम तौर पर जवाब म यह बताते ह क हम या काम करते ह : “म
अकाउंटट ँ।” “म वक ल ँ।” “म गृ हणी ँ।” “म खलाड़ी ँ।” “म ट चर ँ।” कसी नए  स े मलते समय
कई बार यह बातचीत शु  करने का एक उपयोगी तरीक़ा होता है, ले कन जीवन तब अ धक अथपूण होता है, जब
हम ख़ुद को अपनी उपल धय  के बजाय अपने इराद  से प रभा षत करते ह। य द आपक  पहचान आपक  नौकरी
से तय होती है, तो नौकरी छूट जाने क  थ त म या होगा? अगर आप ख़ुद को खलाड़ी के प म प रभा षत
करते ह, तब एक चोट आपके क रयर को ख़ म कर देती है और इसके बाद आपको पता नह  होता क आप कौन
ह। नौकरी खोने से हमारी पहचान न  नह  होनी चा हए, ले कन अ सर यह हो जाती ह।ै इसके बजाय अगर हम
इरादे के साथ जीते ह, तो हम नौकरी छूटने या क रयर ख़ म होने के बावजूद उ े य और अथ के अहसास को
क़ायम रखते ह, जसका संबंध इससे नह  होता क हम या हा सल करते ह, ब क इससे होता है क हम कौन ह।

य द आपका इरादा लोग  क  मदद करना है, तो आपको अपने इरादे के हसाब से काम करना चा हए। आपको
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दयालु, खुल े दल वाला और नवाचारी बनना चा हए। आपको लोग  क  श य  को पहचानना चा हए, उनक
कमज़ो रय  म मदद करनी चा हए, सुनना चा हए, वकास करने म उनक  मदद करनी चा हए, यह भाँपना चा हए
क उ ह आपसे या ज़ रत है और यह ग़ौर करना चा हए क यह ज़ रत कब बदलती ह।ै अगर आपका इरादा
आपके प रवार का समथन करना है, तो आप यह नणय ले सकते ह क आपको उदार बनने और प रवार के साथ

यादा समय बताने क  ज़ रत है। आप यह नणय भी ले सकते ह क आपको कड़ी मेहनत करने और व थत
बनने क  ज़ रत है। अगर आपका इरादा अपने जोश के हसाब से जीना है, तो संभवतः आपको सम पत,
ऊजावान और स यवाद  बनना होगा। (ग़ौर कर क अ याय एक म हमने बाहरी शोर को साफ़ कर दया था, ता क
हम अपने मू य  को यादा प ता से देख सक। जब आप अपने इराद  को पहचान लेते ह, तो वे आपके मू य  को
उजागर कर देते ह। लोग  क  मदद करने और उनक  सेवा करने के इराद  का मतलब है क आप सेवा को मू यवान
मानते ह। प रवार का समथन करने के इरादे का मतलब है क आप प रवार को मू यवान मानते ह। यह कोई रॉकेट
व ान नह  है, ले कन इन श द  का इ तेमाल पयायवाची के प म कया जाता ह,ै इस लए यह जानने से मदद
मलती ह ै क वे कैस ेजुड़ते ह और एक- सरे के काम आते ह।)

अपने इरादे को जीने का मतलब है इसे अपने वहार म उतारना। उदाहरण के लए, अगर आपका ल य अपने
संबंध को बेहतर बनाना ह,ै तो आप डेट पर जाने क  योजना बना सकते ह, अपने पाटनर को तोहफ़े दे सकते ह
और उसक  नज़र  म अ छा दखने क  ख़ा तर हेयरकट करा सकते ह। आपका पस थोड़ा ह का हो जाएगा, ले कन
आपके बाल बेहतर दखगे और आपका संबंध सुधर भी सकता है या नह  भी सुधर सकता, ले कन देख क जब
आप अपने इरादे को जीने के लए आंत रक प रवतन करते ह, तो या होता है। अपने संबंध को बेहतर बनाने के
लए आप यादा शांत, यादा समझपूण और यादा ज ासु बनने क  को शश करते ह। (आप इसके साथ-साथ
जम भी जा सकते ह और हेयरकट भी करा सकते ह।) आप जो प रवतन करते ह, अगर वे आंत रक ह, तो आप
अपने बारे म बेहतर महसूस करगे और आप बेहतर इंसान बन जाएगेँ। भले ही आपका संबंध बेहतर न बने, ले कन
इसके बावजूद आप उसक  वजह से बेहतर बन जाएगेँ।

मेहनत कर
एक बार जब आप इ छा के पीछे के य  यानी कारण को जान जाते ह, तो उसके पीछे छपी मेहनत पर वचार
कर। अ छे घर और फ़सी कार को पाने के लए या करना होगा? या आपक  च उस काम म है? या आप उसे
करने के इ छुक ह? अगर आप ज द  सफल न ह  - या कभी सफल न ह  - तब भी या काम अपने आप म
आपको संतु  का अहसास देगा? जन सं यासी ने मुझसे पूछा था क म सारे धम ंथ य  कंठ थ करना चाहता
था, वे नह  चाहते थे क म सरे सं या सय  क  असाधारण श य  से मं मु ध हो जाऊँ और झूठ  शान झाड़ने के
च कर म उन श य  को ख़ुद पाना चा ँ। वे जानना चाहते थे क या मेरी च इतनी मेहनत करने म थी -
धम ंथ  को पढ़ने और कंठ थ करने क  या म म जस तरह जऊँगा, जो म बनँूगा और जो अथ म खोजूँगा।
क  प रणाम पर नह , या पर है।

इसे आज़माए ँ: करने क  सूची म बनने क  सूची जोड़ ल
अपनी कायसूची के साथ-साथ बनने वाली सूची भी बना ल। अ छ  ख़बर यह है क आप अपनी सूची को यादा लंबा नह  बना
रह ेह - ये वे काम नह  ह, जन पर आप सही का नशान लगाकर पूरा कर सकते ह - ब क यह अ यास तो एक यादगार ह ै क
इरादे के साथ ल य  को हा सल करने का मतलब उन मू य  के अनु प जीना है, जो उन ल य  को े रत करते ह।

उदाहरण 1
आइए मान लेते ह मेरा ल य व ीय  से वतं  बनना है। मेरी कायसूची यह है :

यादा वेतन वाली नौकरी के अवसर  पर शोध करना, जहाँ मेरी यो यता  क  ज़ रत हो
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बॉयोडेटा पर फर काम करना, नौक रय  क  पहचान के लए सूचना जुटाने के वा ते बैठक करना
उन सारी नौक रय  के लए आवेदन देना, जो मेर ेवेतन क  आव यकता  को पूरा करती ह

ले कन मुझे या बनने क  ज़ रत है? मुझे यह बनने क  ज़ रत ह ै:

अनुशा सत
एका
जोशीला

उदाहरण 2
आइए मान लेते ह क म एक संतु दायक संबंध पाना चाहता ँ। मुझे या करने क  ज़ रत है?

डेट क  योजना बनाना
अपने पाटनर के लए अ छ  चीज़ करना
अपने लये को बेहतर बनाना

ले कन मुझे या बनने क  ज़ रत है?

यादा शांत
यादा समझपूण

मेरे पाटनर के दन क  घटना  और भावना  के बारे म यादा उ सुक

डेज़ट फ़ादस शु आती ईसाई सं यासी थे और म य पूव के रे ग तान  म आराधना थल म रहते थे। इन
सं या सय  के अनुसार, “हम ग त नह  करते ह, य क हम यह अहसास ही नह  होता क हम कतना कुछ कर
सकते ह। जस काम को हमने शु  कया है, हम उसम च खो देते ह और हम को शश कए बना ही अ छे बनना
चाहते ह।” य द आप गहराई से परवाह नह  करते ह, तो आप पूरे जोश से या म नह  उतर सकते। आप इसे
सही कारण  से नह  कर रहे ह। हो सकता है क आप अपने ल य  तक प ँच जाए,ँ हर मनचाही चीज़ पा ल, हर

 क  नज़र  म सफल दख, ले कन आप यह पा सकते ह क आप अब भी खोए ए और वभ  ह। अगर
आप दै नक या स े ेम करते ह, तो आप इस ेगहराई से, ईमानदारी से और सकारा मक भाव डालने क  इ छा
से करते ह। हो सकता ह ै क आप दोन  ही तरह से बराबर सफल ह , ले कन जब आप इरादे स ेसंचा लत होते ह, तो
आपको आनंद मलेगा।

और अगर आपको इस बात का प  और व ास से भरा अहसास है क आपने हर क़दम य  उठाया, तो
आप यादा लचीले होते ह। असफलता का यह मतलब नह  ह ै क आप मू यहीन ह - इसका मतलब तो यह ह ै क
साथक ल य  को हा सल करने के लए आपको सरे माग क  तलाश करनी चा हए। संतु  इस व ास से मलती
ह ै क आप जो करते ह, वह मह वपूण ह।ै

रोल मॉडल
आपके इरादे को पूरा करने के लए कतनी मेहनत क  ज़ रत है, यह पता लगाने का सबसे अ छा तरीक़ा रोल
मॉडल  क  तलाश करना है। अगर आप अमीर बनना चाहते ह, तो जन अमीर लोग  क  आप शंसा करते ह,
उनका अ ययन कर (पीछा कए बना) क वे वतमान म या ह और या कर रहे ह और इस बारे म पु तक पढ़ क
वे आज जहाँ ह, वहाँ तक कैसे प ँचे। ख़ासतौर पर इस बात पर यान क त कर क वे आज जहाँ ह, वहाँ तक
प ँचने के लए उ ह ने आपक  उ  या थ त म या कया था।

आप कसी उ मी के ऑ फ़स या अ वासी के एवोकाडो रच का मण कर सकते ह और नणय ले सकते ह
क आप यही चाहते ह, ले कन इससे आपको वहाँ तक प ँचने क  या ा के बारे म कोई जानकारी नह  मलती है।
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अ भनेता बनने का मतलब पद पर दखने और प का  म आकषक फ़ोटो छपने के बारे म नह  है। यह तो एक
य को साठ बार करने का धैय और सृजना मकता होने के बारे म है, जब तक क डायरे टर को वह न मल जाए,

जो वह चाहता है। सं यासी बनने का मतलब उस  का शंसक होना नह  है, जो यान म बैठता ह।ै यह तो
उसी समय जागने के बारे म है, जब सं यासी जागता है, उसक  जीवनशैली जीने के बारे म है और उसके गुण  का
अनुकरण करने के बारे म है। एक स ताह तक साये क  तरह कसी काम करते  के पीछे लग जाए ँऔर तब
कह  जाकर आपको उसके सामने क  चुनौ तय  का थोड़ा अहसास हा सल होगा और यह भी समझ म आ जाएगा
क या आप इन चुनौ तय  का सामना करना चाहते ह।

काम करते ए लोग  का अवलोकन करते समय यह याद रख क एक ही इरादे को हा सल करने के कई माग
हो सकते ह। मसाल के तौर पर, दो लोग पृ वी क  मदद करने का इरादा रख सकते ह। एक ऐसा क़ानून के ज़ रये
कर सकता है और ग़ैर-लाभकारी संगठन अथज टस के साथ काम कर सकता है, सरा इसे फ़ैशन के ज़ रये कर
सकता है, जैसा टेला मैकाटनी ने कया है, ज ह ने वीगन लेदर को लोक य बनाने म मदद क  ह।ै अगल ेअ याय
म हम इस बारे म बात करगे क आप अपने लए सव े  तरीक़े और चयन का दोहन कैस े कर, ले कन यह
उदाहरण दखाता है क अगर आप इरादे के साथ नेतृ व करते ह, तो आप इस बारे म वक प खोल देते ह क आप
अपने ल य तक कैसे प ँच।

और जैसा पूरे संसार क  नाव या ा के उदाहरण म देखा था, दो समान काय  के पीछे ब त अलग-अलग इरादे
हो सकते ह। आइए मान लेते ह क दो लोग एक ही परोपकारी सं था को उदार दान देते ह। एक ऐसा इस लए
करती है, य क वह परोपकार के बारे म गहराई से परवाह करती है, जो एक ापक इरादा ह।ै सरा  यह
इस लए करता ह,ै य क वह नेटवक करना चाहता है, जो एक संक ण इरादा है। दोन  ही दानदाता  के उनके
दान के लए शंसा मलती है। जो सचमुच फ़क़ डालना चाहती थी, उस ेख़ुशी, गव और अथ का अहसास होता ह।ै
जो नेटवक करना चाहता था, वह बस इतनी ही परवाह करता है क या वह कसी ऐस े  स े मला, जो उसके
क रयर या सामा जक टेटस के लए उपयोगी हो सकता है। उनके अलग-अलग इराद  से परोपकारी सं था को
कोई फ़क़ नह  पड़ता - उन दोन  के ही दान संसार का भला करते ह - ले कन आंत रक पुर कार पूरी तरह स ेअलग
ह।ै

यह कहना मुना सब होगा क कोई इरादा पूरी तरह शु  नह  होता। हो सकता है क मेरे परोपकारी काय  का
88 तशत इरादा लोग  क  मदद करने का हो, जब क 8 तशत ख़ुद के बारे म अ छा महसूस करने का हो और
4 तशत अपने सरे परोपकारी म  के साथ मज़े करने का हो। धँुधले या ब ल इरादे भी ग़लत नह  ह। हम तो
बस यह याद रखना चा हए क वे जतने कम शु  होते ह, उनके हम ख़ुश करने क  उतनी ही कम संभावना होती
ह,ै भले ही उनक  बदौलत हम सफल हो जाए।ँ जब लोग अपनी मनचाही चीज़ हा सल कर लेते ह, ले कन ज़रा भी
ख़ुश नह  होते ह, तो इसके पीछे यही कारण होता है क उ ह ने वह काम ग़लत इरादे स े कया था।

वकास करने के लए मु  होना
सबसे ापक इरादे ायः सरे लोग  क  मदद और समथन करने क  को शश को े रत करते ह। माता- पता अपने
प रवार का पेट भरने के लए ओवरटाइम करते ह। वयंसेवक कसी उ े य के त ख़ुद को सम पत करते ह।
कमचारी अपने ाहक  क  सेवा करने के लए े रत होते ह। हम अपने प र चत  के मामल ेम उनके इराद  का
अहसास हो जाता ह,ै चाहे यह हेयर ेसर हो, जो सचमुच बाल  क  ऐसी शैली खोजना चाहता है, जो आपके लए
उपयु  हो या फर डॉ टर हो, जो आपक  दनचया और इ तहास के बारे म पता लगाने के लए समय लगाता है।
उदार इरादे लोग  म झलक जाते ह और यह एक सुंदर य होता ह।ै बार-बार हम देखते ह क अगर हम कसी
काम को बाहरी प रणाम पाने के लए कर रहे ह, तो हम ख़ुश नह  ह गे। जब हमारा इरादा सही होता ह ैयानी सेवा
करने का होता है, तभी हम हर दन अथ और उ े य महसूस कर सकते ह।

इरादे के साथ जीने का मतलब है बाहरी ल य  से पीछे क़दम हटाना, सफलता क  बाहरी प रभाषा  को
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छोड़ना और अपने भीतर देखना। साँस के साथ यान का अ यास शु  करना इस इरादे के समथन का एक
वाभा वक तरीक़ा है। जब आप अपने अंदर स ेउन राय  और वचार  क  सफ़ाई कर देते ह, जो आपके वा त वक

या मनचाह े व प के अनु प नह  ह, तो मेरी सलाह ह ै क आप अपनी ख़ुद क  ग त स,े अपने ख़ुद के समय म
जीने क  याद दलाने के लए साँस  का इ तेमाल कर। ाणायाम या सही साँस लेने स ेआपको यह समझने म मदद
मलती ह ै क आपका तरीक़ा अनूठा ह ै- और ऐसा ही होना चा हए।
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यान

साँस ल

साँस लेने के काम क  शारी रक कृ त भटकाने वाली चीज़  को आपके दमाग़ से बाहर करने म मदद करती है।
ाणायाम शां तदायक होता है, ले कन यह हमेशा आसान नह  होता। वा तव म, यह जो चुनौ तयाँ लाता है, वे

या का ह सा ह।
म गाय के गोबर से लपे सूखे फ़श पर बैठा ँ, जो आ यजनक प से ठंडा है। यह क कारी नह  है, ले कन

यह आरामदेह भी नह  है। मेरे टखने खते ह। म अपनी कमर सीधी नह  रख सकता। हे भगवान, म इससे नफ़रत
करता ँ, यह ब त मु कल है। अब तक बीस मनट हो चुके ह, ले कन म अब तक अपने दमाग़ को ख़ाली नह
कर पाया ँ। मुझे अपनी जाग कता साँस पर रखनी थी, ले कन म लंदन के दो त  के बारे म सोच रहा ँ। म अपने
सबसे क़रीब बैठे सं यासी क  ओर कन खय  से देखता ँ। वह सीधे तनकर बैठा आ है। वह इस यान को आदश
तरीक़े से कर रहा है। लीडर कह रहा है, “अपनी साँस खोजो।” म साँस लेता ँ। यह धीमी, सुंदर, शांत है।

ओह, ठहर। ओह ठ क है। म अपनी साँस के बारे म जाग क बन रहा ँ।
साँस अंदर… साँस बाहर…
ओह म वहाँ ँ…
ओके, यह बेहतरीन है…
यह रोचक है…
ओके।
यह…
काम करता है…
ठहर, मेरी पीठ म खुजली चल रही है -
साँस अंदर… साँस बाहर।
शां त।

आ म क  मेरी पहली या ा दो स ताह लंबी थी और इस दौरान मने हर सुबह दो घंटे तक गौरंग दास के साथ यान
कया। इतने लंबे समय तक, अ सर इससे यादा लंबे समय तक बैठना, क कारी और थकाने वाला होता है और
कई बार बो रग भी। इससे भी बुरी बात, अनचाहे वचार और भावनाए ँमेरे दमाग़ म घुमड़ने लगे। म च तत था क
म सही तरह से नह  बैठ रहा था और सं यासी मेरी आलोचना करगे। मेरी कंुठा म मेरा अहं बोलने लगा : म सव े
साधक बनना चाहता था, आ म का सबसे माट  बनना चाहता था, ऐसा बनना चाहता था, जो सकारा मक

भाव डाले। ये सं यासी जैसे वचार नह  थे। यान न त प से उस तरह से काम नह  कर रहा था, जस तरह
मने सोचा था क यह करेगा। यह मुझे एक बुरे इंसान म बदल रहा था!
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म सदमे म आ गया और सच क ँ, तो अपने भीतर ढेर सारी अनसुलझी नकारा मकता को देखकर नराश था।
यान केवल मुझे अपना अहं, ोध, वासना, दद दखा रहा था - ऐसी चीज़ ज ह म अपने बारे म पसंद नह  करता

था। या यह सम या थी… या यही मु े क  बात थी?
मने अपने गु  से पूछा क या म कुछ ग़लत कर रहा था। उनम से एक ने मुझे बताया क हर साल सं यासी

आदश ढंग से पुरी के गंु दचा मं दर को साफ़ करते थे, हर कोने को साफ़ करते थे और यह काम करते व त क पना
करते थे क उनका दय साफ़ हो रहा है। उ ह ने कहा क जब तक उनका काम पूरा होता था, मं दर दोबारा गंदा
होने लगता था। उ ह ने समझाया, यही यान क  भावना ह।ै यह काम था और यह कभी ख़ म नह  होता था।

यान मुझे बुरा इंसान नह  बना रहा था। मुझे एक और अ य वा त वकता का सामना करना था। इतनी
थरता, शां त और मौन म यह उसे ही बढ़ा-चढ़ाकर सामने ला रहा था, जो पहले से ही मेरे भीतर था। मेरे मन के
याह कमरे म यान ने ब याँ जला द  थ ।

आप जहाँ प ँचना चाहते ह, वहाँ प ँचाने के लए यान आपको वह दखा सकता ह,ै जो आप नह  देखना
चाहते।

कई लोग यान से इस लए र भाग जाते ह, य क यह उ ह मु कल और अ य लगता है। ध मपद म बु
कहते ह, “अगर मछली को पकड़कर रेत म छोड़ दया जाए, तो वह जस तरह वेदना म छटपटाती है, उसी तरह
यान म श त होने वाला मन हर तरह से काँपता है।” ले कन यान का मक़सद परी ण करना है, जो इसे

चुनौतीपूण बनाता है। इसम हर दन पं ह मनट आँख बंद करने से यादा काम होता है। यह आपको मनन और
मू यांकन करने के लए थान देने का अ यास है।

अब तक म कई सुंदर यान लगा चुका ँ। म हँसा ँ, म रोया ँ और मेरा दय इतना जीवंत महसूस आ है,
जतना मुझे कभी संभव नह  लगता था। अंततः शां तदायक, तैरने वाला आनंद आ जाता है। अंततः या
प रणाम जतनी ही सुखद हो जाती है।

शरीर और मन के लए साँस  का काम
जैसा आपने शायद ग़ौर कया हो, आपक  साँस आपक  भावना  के साथ बदलती रहती है। जब हम यान क त
करते ह, तो हम अपनी साँस रोक लेते ह और जब हम घबराते या चता करते ह, तो हम उथली साँस लेते ह, ले कन
ये सहायक होने के बजाय सहज बोध से होती ह। इसका मतलब है क अपनी साँस रोकने से आपको एका  होने म
सचमुच मदद नह  मलती है और उथली साँस दरअसल चता के ल ण  को बदतर बना देती है। सरी ओर,
नयं त साँस लेना ख़ुद को थर करने का एक व रत तरीक़ा है, एक ऐसा आसान उपाय, जसका इ तेमाल करके
आप कभी भी तुरंत अपनी ऊजा को बढ़ाने म कर सकते ह।

स दय  से यो गय  ने उपचार करने, ऊजा बढ़ाने और वतमान पल पर यान क त करने के लए सन
तकनीक  का अ यास कया है, जसे ाणायाम कहा जाता है। ऋ वेद म यह लखा है क “साँस हमारे अंतरतम
जीवन का व तार है,” और इसम साँस को चेतना से परे पथ के प म व णत कया गया है। महास तप थन सु  म
बु  आनापानासा त का वणन करते ह ( जसे ‘ ास लेने क  चेतना’ कहा जा सकता है), जो बु ता हा सल करने
का माग है। आधु नक व ान ाणायाम क  मह ा क  पु  करता है और इसके ब त से लाभकारी भाव  को

मा णत करता है, जैसे यह दय को बेहतर बनाता है, तनाव को कम करता ह ैऔर यहाँ तक क कूल-कॉलेज क
परी ा  के दशन को भी बेहतर बनाता है। म यहाँ और इस पु तक म बाक़  जगह  पर यान के जो अ यास बता
रहा ँ, उनका थैरेपी, को चग और अ य यान या  म पूरे संसार म इ तेमाल कया जाता है।

य द आप यह सीख लेते ह क अपनी साँस को कैसे नयं त करना है, तो आप यह भी सीख लगे क हर
भावना को कैसे नयं त करना है। इस या म आप शांत हो जाएगेँ, तनावमु  हो जाएगेँ और क थ हो
जाएगेँ।
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म सुझाव देता ँ क आप दन म एक-दो बार साँस  के अ यास के लए समय अलग रख द। इसके अलावा,
ाणायाम ख़ुद को शांत करने का इतना भावी तरीक़ा है क म इसका इ तेमाल दन भर म कई ब  पर करता
ँ और सर  को भी ऐसा ही करने क  सलाह देता ँ, जब आपको साँस तेज़ी स ेचलती महसूस हो या आप अपनी

साँस रोके ए ह । यान करने के लए आपको कसी तनावर हत जगह क  ज़ रत नह  है (हालाँ क प  प से
इससे मदद मलती है और यह उ चत है, जब आपने यान का अ यास नया-नया शु  कया हो)। आप इसे कसी
भी जगह कर सकते ह - कसी पाट  म बाथ म म, हवाई जहाज़ पर चढ़ते समय, ज़टेशन देने से ठ क पहले या
अजन बय  से मलते समय।

इसे आज़माए ँ: ाणायाम
यहाँ कुछ श शाली ाणायाम यानी साँस लेने के तरीक़े बताए जा रहे ह, जनका म हर दन इ तेमाल करता ँ। इनसे एका ता
बढ़ती है और शां त मलती है।

ाणायाम क  तैयारी
नीचे मने शां तदायक और ऊजा बढ़ाने वाले ाणायाम बताए ह। उनका अ यास इन क़दम  से शु  कर।

1. एक आरामदेह जगह खोज - कुस  पर बैठ, ग  लगाकर सीधे तनकर बैठ या लेट
2. अपनी आँख बंद कर ल
3. अपनी नगाह झुका ल (हाँ, आप अपनी आँख बंद करके भी ऐसा कर सकते ह)
4. ख़ुद को इस मु ा म आरामदेह बना ल
5. अपने कंधे पीछे क  तरफ़ कर ल
6. अपनी जाग कता इस ओर लाएँ

चैन
संतुलन
व ाम
थरता

शां त

जब भी आपका मन भटके, तो कोमलता से और धीरे से इसे दोबारा इस ओर लाएँ

चैन
संतुलन
व ाम
थरता

शां त

7. अब साँस लेने क  अपनी वाभा वक लय के बारे म जाग क बन। अपनी साँस को ववश न कर या दबाव न डाल। बस साँस
लेने क  अपनी वाभा वक लय के बारे म जाग क बन।

आ म म हम पेट से साँस लेना सखाया गया था। ऐसा करने के लए एक हाथ पेट पर रख और सरा सीने पर और :

नाक से साँस अंदर ल और मँुह से छोड़
जब आप साँस ल, तो अपने पेट को फैलता महसूस कर (सीने को नह )
जब आप साँस छोड़, तो अपने पेट को सकुड़ता महसूस कर
अपनी ख़ुद क  ग त से, अपने ख़ुद के समय म यह करते रह
जब आप साँस अंदर भर, तो महसूस कर क आप सकारा मक, ेरक ऊजा अंदर ले रहे ह
जब आप साँस छोड़, तो महसूस कर क आप नकारा मक और हा नकारक ऊजा को बाहर नकाल रहे ह

8. साँस लेते समय अपना बायाँ कान नीचे झुकाकर अपने बाए ँ कंधे तक लाए…ँ और साँस छोड़ते समय इसे दोबारा सामा य
थ त म ले जाए।ँ
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9. साँस लेते समय अपना दायाँ कान झुकाकर अपने दाए ँकंधे तक लाए…ँ और साँस छोड़ते समय इसे दोबारा सामा य थ त म
ले आए।ँ

10. साँस को सचमुच महसूस कर, कोई ज दबाज़ी नह , कोई श  का इ तेमाल नह , अपनी ख़ुद क  ग त से, अपने ख़ुद के समय
म।

शांत और तनावर हत होने के लए ाणायाम
ाणायाम क  तैयारी का जो तरीक़ा ऊपर बताया गया है, उसे करने के बाद यह कर :

अपने ख़ुद के समय म अपनी ख़ुद क  ग त से 4 क  गनती तक अपनी नाक से साँस ल
4 क  गनती तक साँस रोक
4 क  गनती तक मँुह से साँस छोड़
इस तरह दस बार साँस ल और छोड़

ऊजा और एका ता के लए साँस लेना (कपालभा त)
ाणायाम क  तैयारी का जो तरीक़ा ऊपर बताया गया है, उसे करने के बाद यह कर :

4 क  गनती तक नाक से साँस ल
फर नाक से एक सेकंड से भी कम समय म तेज़ी से साँस बाहर नकाल (आपको ऐसा लगेगा जैसे आपके फेफड़  म इंजन
पंप लगा है।)
दोबारा 4 क  गनती तक नाक से साँस ल।
ऐसा कुल दस बार कर।

न द के लए ाणायाम

4 सेकंड तक साँस अंदर ल
4 सेकंड स े यादा समय तक साँस छोड़

ऐसा तब तक करते रह, जब तक क आप सो न जाए ँया उसके क़रीब न प ँच जाए।ँ
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अ याय 5

उ े य
ब छू का वभाव

जब आप अपने धम क  र ा करते ह,
तो आपका धम आपक  र ा करता है।

—मनु मृ त 8:15

बाहर से सं यासी बनना ऐसा दखता है, जैस ेयह बु नयाद  तौर पर मु  होने के बारे म हो : सर मँुडाना, चोगा
पहनना, भटकाव  को र करना। दरअसल, वैरा य ल य नह  है; यह तो ल य का साधन है। चीज़  को छोड़ने से
हमारा म त क खुलता है।

हमने अपने दन सेवा म गुज़ारे और इसका उ े य भी हमारे म त क का व तार करना था। इस सेवा के दौर म
हम सेवा के अपने य तरीक़  तक सी मत नह  रहना था, ब क वहाँ मदद करनी थी, जहाँ भी मदद क  ज़ रत
थी और जैसी भी मदद क  ज़ रत थी। अपनी इ छा और लचीलेपन का अनुभव करने और इस पर ज़ोर देने के
लए हमने अपनी भू मकाए ँचुनकर वशेष  बनने क  को शश नह  क , ब क बारी-बारी से सभी तरह के काम
और ग त व धयाँ क  : खाना पकाना, सफ़ाई करना, बागवानी करना, गाय  क  देखभाल करना, यान लगाना,
अ ययन करना, ाथना करना, पढ़ाना आ द। सभी ग त व धय  को सचमुच समान मानने म मुझे थोड़ी को शश
करनी पड़ी - म गाय  क  सफ़ाई करने के बजाय पढ़ना यादा पसंद करता था, ले कन हमसे कहा गया था क हम
समाज को शरीर के अंग  क  तरह देख। कोई भी एक अंग कसी सरे से यादा मह वपूण नह  था। सभी अंग
मलकर काम करते थे और शरीर को उन सभी क  ज़ रत थी।

इस समान सह-अ त व के बावजूद यह प  हो गया क हमम से येक के अलग-अलग वाभा वक झान
थे। कोई जानवर  क  देखभाल के त आक षत था (म नह !)। कोई सरा खाना पकाने म आनंद ले सकता था
(एक बार फर म नह , म जीने के लए खाने वाला बंदा ँ)। कसी तीसरे को बागवानी म भारी संतु  मल सकती
थी। हमने इतनी ापक ग त व धयाँ क  क हालाँ क हम अपने ख़ास झान  म नह  के, ले कन हम यह
अवलोकन और मनन कर सकते थे क वे कन े  म थे। हम नई यो यता  के साथ योग कर सकते थे, उनका
अ ययन कर सकते थे और देख सकते थे क उनम बेहतर बनने पर हम कैसा महसूस होता था। हम या पसंद
आया? हम या वाभा वक और संतु दायक महसूस आ? य ?

अगर गाय  क  साफ़-सफ़ाई करने जैसी कोई चीज़ मुझे असहज बनाती थी, तो म र नह  मुड़ता था। इसके
बजाय म उन भावना  को समझने के लए ख़ुद को धकेलता था क मेरी असहजता क  जड़ म कौन सी चीज़ थी।
म ज द  ही पहचान गया क म अहं क  वजह से ब त छोटे या नचले काम  से नफ़रत करता था। म उ ह समय क
बरबाद  मानता था, य क मेरे हसाब से म उस समय का बेहतर नवेश करके सीख सकता था। एक बार जब मने
अपने सामने यह वीकार कर लया, तब म पड़ताल कर सकता था क या सफ़ाई से म कुछ सीख सकता ँ। या
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म झाड से सीख सकता ँ? आलू बोते समय सं कृत छंद याद कर सकता ँ? नीरस काम करते व त मने
अवलोकन कया क झाड का मँुह पूरी तरह लचीला होता है, तभी यह हर जगह और कोने म जा सकता है। कड़क
झाड से यह काम सबसे अ छ  तरह नह  हो सकता। मेरे सं यासी मन को इसम एक मह वपूण सबक़ दख गया :
अ ययन और वकास के हर कोने तक प ँचने के लए हम भी लचीलेपन क  ज़ रत होती है। आल ूबोने के मामले
म मने पाया क इसक  लय से मुझे छंद याद करने म मदद मलती थी, जब क छंद आलु  म रोमांच भरता था।

आ म क  इस व-सी मत सृ  म अपनी श य  और कमज़ो रय  क  पड़ताल करने से हमम से हर एक को
अपने धम तक प ँचने म मदद मली। सं कृत के कई श द  क  तरह ही धम श द का अनुवाद भी कसी एक
अँ ेज़ी श द म नह  कया जा सकता, हालाँ क ‘आपका आ ान’ इसके काफ़  क़रीब आता है। धम क  मेरी
प रभाषा इसे हमारे वतमान जीवन के लए ावहा रक बनाने का यास है। म धम को वण और सेवा का म ण
मानता ँ। वण (यह भी एक ऐसा श द है, जसके ज टल अथ है) को जोश और यो यता के म ण क  तरह देख।
सेवा संसार क  आव यकता  को समझने और न वाथ भाव से सर  क  सेवा करना है। जब आपक  वाभा वक
यो यताए ँऔर जोश (आपका वण) संसार क  आव यकता स ेजुड़ जाते ह (सेवा) और आपका उ े य बन जाते ह,
तो आप अपने धम म जी रहे ह।

जब आप अपना समय और ऊजा अपने धम म जीने म लगाते ह, तो आपको यह संतु  मलती ह ै क आप
अपनी सव े  यो यता  का इ तेमाल कर रहे ह और एक ऐसा काम कर रह ेह, जो संसार के लए मह वपूण है।
अपने धम म जीना संतु  का न त माग है।

इस पु तक के पहले भाग म हमने इस बारे म बात क  थी क हम उन भाव  और भटकाने वाली चीज़  के बारे
म जाग क बनना है और उ ह छोड़ना है, जो हम संतु दायक जीवन से र भटकाती ह। अब हम अपने मागदशक
मू य  और सबसे गहरे इराद  या संक प  के इद- गद जीवन को दोबारा बनाते ह। यह वकास धम से शु  होता है।

दो सं यासी नद  म अपने पैर धो रहे थे, तभी उ ह एक डूबता ब छू दखाई दया। एक सं यासी ने तुरंत उसे
उठाया और तट क  ज़मीन पर रख दया, हालाँ क उसने यह काम काफ़  फुरती से कया, ले कन इस या म
ब छू ने उसे काट लया। वह सं यासी दोबारा अपने पैर धोने लगा। तभी सरे सं यासी ने कहा, ‘अरे देखो। वह
मूख ब छू एक बार फर पानी म गर गया है।” पहल ेसं यासी ने झुककर ब छू को दोबारा बाहर नकाला, ले कन
एक बार फर उसे ब छू ने काट लया। सरे सं यासी ने उससे पूछा, “भाई, तुम उस ब छू को बार-बार य  बचाते
हो, जब क तुम जानते हो क काटना इसका वभाव ह?ै”

सं यासी ने जवाब दया, “ य क इसे बचाना मेरा वभाव है।”
सं यासी वन ता का दशन कर रहा है - वह अपने दद को ब छू के जीवन से यादा मह व नह  देता ह,ै

ले कन यहाँ सबसे ासं गक सबक़ यह है क ‘बचाना’ इस साधु के वभाव के लए इतना अ नवाय है क वह इसे
करने के लए मजबूर महसूस करता है और संतु  होता है, हालाँ क वह जानता है क ब छू उसे काटेगा। सं यासी
क  अपने धम म इतनी यादा आ था है क इस ेपूरा करने क  ख़ा तर वह क  उठाने को भी तैयार है।

धम खोजना
यह आ म म मेरी पहली गम  है। मने बाथ म साफ़ कर दए ह, आलू क  रसीली स ज़ी बना ली है, गोभी तोड़ ली
है। मने हाथ से अपने कपड़े धोए ह, जो आसान काम नह  है - हमारे चोगे म कसी चादर जतना कपड़ा होता है,
और भोजन या घास के ध ब  को रगड़ना कसी भारी कसरत से कम नह  होता है।

एक दन म अ त उ साही ए टस के जोश के साथ बतन रगड़ रहा ँ, तभी एक व र  सं यासी मेरे पास आते
ह।

वे कहते ह, “हम चाहते ह क आप इस स ताह एक लास ल। वषय गीता क  यह पं  है : “जो भी काय
कसी महान  ारा कया जाता है, आम लोग उसका अनुसरण करते ह, और वह अपने काय  क  मसाल से
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जो मापदंड तय करता है, सारा संसार उ ह  का अनुकरण करता है।”
म यह करने के लए सहमत हो जाता ँ, और जब म बतन रगड़ने क  ओर लौटता ँ, तो म इस बारे म सोचने

लगता ँ क म या क ँगा। म धम ंथ का बु नयाद  सार समझता ँ - हम मसाल से सखाते ह। यह मेरी समझ म
आ जाता है क आपक  कथनी और करनी म अंतर हो सकता है। आप वह नह  ह, जो आप कहते ह। आप तो वह
ह, जैसा आप वहार करते ह। इससे मुझे सट ां सस ऑफ़ अगासी का एक उ रण याद आ जाता है : “सारे
समय धम ंथ का उपदेश द। जब आव यक हो, तो श द  का इ तेमाल कर।”

मेरी ही तरह कई सरे सं यासी भी पाँच साल क  उ  म आ म म नह  आए थे। वे अ छे कूल  म गए थे,
उनक  गल ड और बॉय ड थे, वे ट वी और फ़ म देखते थे। उ ह इस पं  का अथ समझने म ज़रा भी मु कल
नह  आएगी, ले कन म यह पता लगाने के लए रोमां चत था क म उनके आ म के बाहर के अनुभव  के लए इस
पं  को नया और ासं गक कैसे महसूस करा सकता ँ।

हमारी लाइ ेरी के उ दराज़ कं यूटर  म बेहद क दायक धीमा इंटरनेट कने शन है। म भारत म ँ। यह एक
वीरान इलाक़ा है और ऐसा लगता है क हर इमेज को डाउनलोड होने म एक घंटा लगता है। कॉलेज लाइ ेरी के
तेज़ कं यूटर  पर शोध करने के बाद मुझे यह इंतज़ार दद भरा लगता है। ले कन म जानता ँ क कचन म मेरे साथी
सं यासी पानी के उबलने का धैयपूवक इंतज़ार कर रहे ह। जैसा वे कर रहे ह, म भी या का स मान करने क
को शश करता ँ।

अपने शोध के दौरान म संवाद के मनो व ान से मं मु ध होता ।ँ मुझे अ बट मेहरे बयन का अ ययन मलता
है, जससे मुझे पता चलता है क हमारा 55 तशत संवाद बॉडी ल वेज के मा यम से सं े षत होता है, 38

तशत आवाज़ के लहज़े से और केवल 7 तशत हमारे बोले जाने वाले वा त वक श द  से। (यह सामा य दशा-
नदश है, ले कन ऐसी थ तय  म भी जहाँ ये तशत बदलते ह, स चाई यही रहती है क हमारा यादातर संवाद
ग़ैर-शा दक होता है।) म यह टटोलने म डूब जाता ँ क हम अपने संदेश और मू य  को कैसे सं े षत करते ह। म
व भ  लीडस क  संवाद शै लय  का व ेषण करता ँ और यह पता लगाता ँ क यह सब हमारे जीवन के लए
कस तरह ासं गक है। बाक़  के अलावा म जेन गुडऑल के बारे म पढ़ता ँ, जनका लीडर बनने का कभी कोई
इरादा नह  था। वे सबसे पहले 1960 म चपा जय  का अ ययन करने के लए तंजा नया के जंगल  म दा ख़ल ,
ले कन उनके शोध ने संर ण को मह वपूण प स ेदोबारा प रभा षत कया, उस े  म म हला  को आक षत
कया और लाख  युवा  को संर ण म शा मल होने के लए े रत कया।

हमारी लास एक म यम आकार के कमरे म लगती है। म ऊँचे कुशन वाले आसन पर अपनी जगह लेता ँ
और व ाथ  मेरे सामने कुशन पर बैठते ह। म कसी तरह से ख़ुद को उनके ऊपर नह  मानता ;ँ बस मेरा आसन
ऊँचा है। हम सं यासी पहले ही यह सीख चुके ह क हर  हमेशा एक साथ व ाथ  और श क होता है।

जब म अपना ा यान पूरा करता ँ, तो मुझे ख़ुशी होती है क यह काफ़  अ छा आ। मुझे वचार  को बताने
म भी उतना ही आनंद आया, जतना उन पर शोध करने म आया था। लोग मुझ ेध यवाद देते ह और बताते ह क
उ ह मेरे दए उदाहरण ब त पसंद आए थे और मने ाचीन पं  को कतनी अ छ  तरह ासं गक महसूस कराया
था। एक-दो मुझसे पूछते ह क मने कैसे तैयारी क  - उ ह ने ग़ौर कया क मने इसम कतनी मेहनत क  थी। जब म
अपनी संतु  और उनक  क़  क  धूप सकता ँ, तो मुझे अपने धम का अहसास होने लगा - अ ययन करना, ान
के साथ योग करना और ा यान देना।

हर  क  एक मनोदै हक कृ त होती है, जो यह तय करती है क वे कहाँ फलगे-फूलगे और ग त करगे।
आप जन चीज़  म अ छे ह, धम उनके त आपके वाभा वक झान का इ तेमाल सर  क  सेवा के लए करता
है। आपको जोश महसूस होना चा हए, जब या सुखद हो और आपका काम यो यतापूण हो। और सर  क

त या सकारा मक होनी चा हए, जससे यह पता चले क आपके जोश का एक उ े य है। यह धम का जा ई
फ़ॉमूला है।

जोश + वशेष ता + उपयो गता = धम
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जब लोग हमारे काम के बारे म अ छ  चीज़ कहते ह और हम केवल ह के रोमां चत होते ह, तो यह इस बात
का संकेत है क हम काम के बारे म ख़ुद जोशीले नह  ह। और अगर हम अपनी चय  और यो यता  को
नखारते ह, ले कन कोई उन पर त या नह  करता है, तो इसका मतलब है क हमारा जोश उ े य से र हत है।
य द इन दोन  म से एक भी नह  है, तो हम अपने धम को नह  जी रहे ह।

जब लोग इस बारे म क पना करते ह क वे या करना चाहते ह और या बनना चाहते ह, तो वे अ सर पूरी
तरह से जाँच करके यह पता नह  लगाते ह क या यह उनके धम के अनुकूल है। लोग सोचते ह क वे व  के े
म जाना चाहते ह, य क वहाँ ब त पैसा है या वे डॉ टर बनना चाहते ह, य क यह स मा नत पेशा है, ले कन वे
यह जाने बना ही उस दशा म आगे बढ़ जाते ह क या ये पेशे उनके लए उपयु  ह - या उ ह या पसंद
आएगी, प रवेश पसंद आएगा, काम क  ऊजा पसंद आएगी या या वे इसम अ छे ह।

हर चीज़ जो आप ह
दो झूठ ह, जो हमम से कुछ लोग बड़े होते समय सुनते ह। पहला है, “तुम कभी कुछ नह  बन पाओगे।” सरा है,
“तुम कुछ भी बन सकते हो, जो तुम चाहो।” स चाई यह है -

आप कुछ भी नह  बन सकते, जो आप चाह।
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ले कन आप वह सब बन सकते ह, जो आप ह।
सं यासी एक या ी है, ले कन या ा अंदर क  तरफ़ है, जो हम अपने सबसे स चे, आ म व ासी, श शाली व

के यादा क़रीब ल ेजाती है। अपने जोश और उ े य को खोजने के लए कसी भारी-भरकम खोज पर जाने क
ज़ रत नह  है, मानो यह कसी र थ भू म म दफ़न ख़ज़ाना हो, जो खोजे जाने का इंतज़ार कर रहा है। आपका
धम पहले से ही आपके साथ है। यह हमेशा आपके साथ रहा है। यह आपके अ त व म बुना आ है। य द हम
अपने दमाग़ को खुला और उ सुक रखते ह, तो हमारा धम अपनी घोषणा कर देता है।

इसके बावजूद अपने धम को उजागर करने के लए कई साल क  पड़ताल क  ज़ रत पड़ सकती है। आज के
संसार म हमारी एक ब त बड़ी चुनौती यह है क हम पर बड़े भारी काम तुरंत करने का दबाव रहता है। फ़ेसबुक के
सं थापक माक ज़करबग और नैपचैट के सह-सं थापक इवान पीगल (जो चौबीस साल क  उ  म संसार के
सबसे युवा ब लयनेयर बने) जैसे लोग  को जीवन म ज द  ही सफलता मल गई। यही चांस द रैपर और बेला
हद द जैसी मश र ह तय  के साथ आ। यह देखकर हमम से कई महसूस करते ह क अगर हम बीस से तीस
साल क  उ  तक हम अपना आ ान नह  खोज पाते और अपने े  म शखर तक नह  प ँच पाते, तो हम
असफल हो गए ह।

ज द  सफलता हा सल करने के लए लोग  पर इतना सारा दबाव डालना न सफ़ तनावपूण होता है, ब क यह
दरअसल सफलता म बाधा भी डाल सकता है। फ़ो स मै ज़ीन के काशक रच कालगाड ने अपनी पु तक लेट
लूमस म लखा है क हमम से यादातर लोग इतनी ज द  अपनी वाभा वक लय म नह  आ पाते ह, ले कन

शै णक परी ा  पर समाज का यान इतना यादा है, सही कॉलेज  म वेश हा सल करने और ड ी लेने से
पहले एक एप बनाने और बेचने का दबाव (अगर आप म ट म लयन-डॉलर कंपनी चलाने के लए कॉलेज क
पढ़ाई अधूरी नह  छोड़ देते) इतना यादा है क इससे वे लोग काफ़  चता और ड ेशन म रहते ह, जो चौबीस साल
क  उ  तक संसार को नह  जीत पाए ह। रोचक बात यह है क चता और ड ेशन का यही तर उन लोग  म भी
दखाई देता ह,ै जो पहल ेही मह वपूण पहचान बना चुके ह। जन लोग  ने ज द  सफलता पाई है, उनम स ेकई
दशन के उसी तर को क़ायम रखने के लए ज़बरद त दबाव महसूस करते ह।

ले कन जैसा कालगाड संकेत करते ह, ब त सारे ज़बरद त सफल लोग  ने जीवन म बाद म सफलता हा सल
क  है : टोनी मॉ रसन का पहला उप यास द लूए ट आई 39 साल क  उ  तक का शत नह  आ था। और
कॉलेज म दस साल क  नौकरी करने और क इंग इं टर के प म काम करने के बाद डाइ च मैटे शट्ज़
चालीस साल के हो चुके थे, तब कह  उ ह ने द गज एनज  क कंपनी रेड बुल क  थापना क  थी। यान द, व-
जाग कता वक सत कर, अपनी श य  को पोषण द और आप अपनी राह खोज लगे। और एक बार जब आप
अपना धम खोज ल, तो फर इसका अनुसरण कर।

सर ेलोग  का धम
भगव ता कहती है क कसी सरे के धम का पालन पूरी तरह से करने के बजाय अपने ख़ुद के धम का पालन
अधूरी तरह से करना बेहतर है या जैसा ट व जॉ स ने अपने 2005 के टैनफ़ड द ांत समारोह ा यान म कहा
था, “आपका समय सी मत है, इस लए इस े कसी सरे का जीवन जीने म बरबाद न कर।”

अपनी आ मकथा म आं े अगासी ने संसार म एक बम फोड़ा : व  के पूव नंबर वन टे नस खलाड़ी, आठ
बार ड लैम वजेता और वण पदक वजेता अगासी को टे नस पसंद नह  था। अगासी के पता ने उन पर खेलने
का दबाव डाला था और हालाँ क वे टे नस म बेहद सफल ए, ले कन वे इससे नफ़रत करते थे। वे बेहद सफल थे
और उ ह ने ढेर सारे पैसे कमाए थे, यह त य मायने नह  रखता था; यह उनका धम नह  था। बहरहाल, अगासी ने
अपनी टे नस कोट क  सफलता को अपने स चे जोश म बदल लया - अब टे नस म स वस करने के बजाय वे
असली स वस कर रहे ह, यानी वे सर  क  सेवा कर रहे ह। अपने मूल थान नेवादा म आं े अगासी फ़ाउंडेशन
ब च  के लए बाक़  बु नयाद  सेवाए ँ दान करता है और जो खम वाले युवा  के लए के-12 कॉलेज परेटरी
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कूल चलाता है।
हमारा समाज हमारी श य  का लाभ लेने के बजाय हमारी कमज़ो रय  को मज़बूत बनाने पर यान क त

करता है। कूल म अगर आपको तीन वषय  म ए ेड मलते ह और एक म डी ेड मलता है, तो आपके आस-
पास के सभी वय क उस डी पर यान क त करते ह। कूल म हमारे ेड, मानक टे ट के कोर, दशन समी ाए,ँ
यहाँ तक क ख़ुद को सुधारने क  को शश भी हमारी क मय  को रेखां कत करती ह और हम उ ह सुधारने के लए

े रत करती ह, ले कन अगर हम उन क मय  को अपनी असफलता मानने के बजाय कसी सरे का धम मान ल,
तो या होगा? बेन ड ट न नन स टर जोआन च ट टर ने लखा है, “ व क  सीमा  म व ास हम खोलता है
और सर  क  तभा  म व ास हम सुर त बनाता है। हम यह अहसास होता है क हम हर चीज़ नह  करनी
है, हम हर चीज़ नह  कर सकते, म जो नह  कर सकती, वह कसी सरे क  तभा और ज़ मेदारी ह…ै मेरी
सीमाए ँ सरे लोग  क  तभा  के लए जगह बनाती ह।” अपनी कमज़ो रय  पर यान क त करने के बजाय
हम अपनी श य  पर क त होते ह और उ ह अपने जीवन के क  म लाने के तरीक़े खोजते ह।

यहाँ दो मह वपूण चेताव नयाँ ह : सबसे पहले, अपने धम का अनुसरण करने का यह मतलब नह  है क
आपको  पास मल जाता है। जब यो यता  क  बात आती है, तो आपको अपनी श य  पर क त होना
चा हए, ले कन अगर आपक  कमज़ो रयाँ परानुभू त, क णा, दया और उदारता जैसे भावना मक गुण ह , तो
आपको उनके वकास म जुटे रहना चा हए और यह काम कभी नह  छोड़ना चा हए। अगर आपम क णा नह  ह,
तो कं यूटर उ ताद होने म कोई तुक नह  है। आपक  यो यता के कारण आपको बेरहम बनने क  वतं ता नह
मलती ह।ै

सरी चेतावनी, कूल म बुरे ेड का मतलब यह नह  है क आप उस वषय को पूरी तरह से छोड़ द। हम
कमज़ोरी और अनुभव क  कमी म फ़क़ करने क  सावधानी रखनी चा हए। हमम से कुछ लोग अपने धम के बाहर
इस लए जीते ह, य क हमने यह पता ही नह  लगाया है क यह या है। वक प  को ख़ा रज करने से पहले

ापक योग करना मह वपूण है और इस तरह क  यादातर योगशीलता का यादातर कूल और सरी जगह
पर क  जाती है, जब हम छोटे होते ह।

मेरा ख़ुद का धम कुछ अनुभव  से उ प  आ, जो मुझे ब त अ य लगे थे। आ म म वह लास पढ़ाने से
पहले मुझे लोग  के सामने ा यान देना या सावज नक संभाषण अ छा नह  लगता था। सात-आठ साल क  उ
म मने एक कूल असबली म ह सा लया, जहाँ ब च  ने अपनी सां कृ तक परंपरा  का दशन कया। मेरी माँ ने
मुझ ेभारतीय राजा क  तरह तैयार कया और मुझे ख़राब फ़टंग वाले साड़ी जैसे व  म लपेट दया, जसम मेरा
अजीब शरीर और अजीब दख रहा था। जैस ेही म मंच पर प ँचा, ब चे हँसने लगे। म इतना घबरा रहा था क मेरे
होश उड़ गए और जब मने सं कृत म एक ाथना गाना शु  कया, तो उ ह यह समझ म नह  आई। दो मनट के
भीतर ही पाँच सौ ब चे और सारे श क मुझ पर हँस रहे थे। म ाथना भूल गया और मने अपने सामने के काग़ज़
को देखा, ले कन म आँसु  क  वजह से श द नह  पढ़ पाया। मेरी ट चर को चलकर मंच तक आना पड़ा। उ ह ने
अपनी बाँह मेरे गले म डाली और मुझे र ले ग , जब क हर  हँसता रहा। यह ममातक था। उस पल के बाद
म मंच स ेनफ़रत करने लगा। फर जब म चौदह साल का था, तो मेरे माता- पता ने मुझे कूल के बाद सावज नक
संभाषण/नाटक के काय म म ह सा लेने के लए मजबूर कया। स ताह म तीन बार, तीन घंटे, चार साल तक यह
करने से मुझ ेमंच पर खड़े होने क  यो यताए ँ मल , ले कन मेरे पास बोलने के लए कुछ था ही नह  और मुझ ेइसम
कोई आनंद नह  आता था। तब म ब त संकोची था और आज भी ँ, ले कन उस सावज नक संभाषण कोस ने मेरा
जीवन बदल दया, य क जब वह यो यता मेरे धम से जुड़ गई, तो फर म इसम काफ़  कामयाब हो गया।

आ म म मेरी पहली गम  ख़ म होने के बाद भी म पूरा सं यासी नह  बना था। म कॉलेज लौटा और मने एक
बार फर पढ़ाने पर अपने हाथ आज़माने का नणय लया। मने एक पा े र लब बनाया, जस े‘ थक आउट
लाउड’ नाम दया, जहाँ हर स ताह लोग कसी दाश नक, आ या मक और/या वै ा नक वषय पर मेरा ा यान
सुनने आए ँ और फर हम इस पर बातचीत कर। पहली मी टग का वषय था, ‘भौ तक सम याए,ँ आ या मक
समाधान।’ मने यह टटोलने क  योजना बनाई थी क इंसान के प म हम जीवन म समान चुनौ तय , वप य
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और सम या  का अनुभव कैस ेकरते ह और आ या मकता जवाब खोजने म हमारी मदद कैसे कर सकती है।
एक भी  नह  आया। कमरा छोटा था और जब यह ख़ाली पड़ा रहा, तो मने सोचा, म इसस े या सीख सकता

ँ? फर म आगे बढ़ा - मने पूरी ऊजा के साथ ख़ाली कमरे के सामने अपना ा यान दया, य क मुझ ेमहसूस
आ क यह वषय इस लायक़ था। तब से म एक या सरे मा यम से यही चीज़ कर रहा ँ - इस बारे म चचा शु

करना क हम कौन ह और हम अपनी दै नक चुनौ तय  के समाधान कैस ेखोज सकते ह।
‘ थक आउट लाउड’ क  अगली मी टग के लए मने लायर और पो टर बाँटने का बेहतर काम कया और

लगभग दस लोग आए। मेरी सरी को शश का वषय भी वही था, ‘भौ तक सम याए,ँ आ या मक समाधान’। मने
बातचीत क  शु आत म कॉमे डयन स रॉक क  एक लप चलाई, जसम बताया गया था क दवा कंप नयाँ
दरअसल बीमा रय  का इलाज नह  करना चाहत  - वे तो यह चाहती ह क आपको उनक  बनाई दवा  क  लंबे
समय तक ज़ रत पड़े। मने इसे वषय से जोड़ते ए कहा क इसी तरह हम भी वकास क  स ची मेहनत करने के
बजाय तुरत-फुरत समाधान  क  तलाश करते रहते ह। मुझे हमेशा सं यासी दशन को हमारे दै नक जीवन से जोड़ने
के लए मज़ेदार और समकालीन उदाहरण  का इ तेमाल करने म ब त मज़ा आया है। ‘ थक आउट लाउड’ ने यह
काम कॉलेज के अगले तीन साल  तक हर स ताह कया। जब तक मेरी पढ़ाई पूरी ई, तब तक लब के सौ सद य
हो चुके थे और यह सा ता हक तीन घंटे क  वकशॉप बन गया था।

हम सभी के भीतर एक ख़ास जी नयस है, ले कन हो सकता है क यह उस माग पर न हो, जो हमारे ठ क
सामने खुलता हो। हो सकता है क कोई दखने वाला माग हो ही नह । मेरा धम मेरे कॉलेज क  सामा य नौक रय
के माग पर नह  था, ब क उस लब म था, जसक  थापना मने तब क , जब आ म के एक अनुभव ने मेरे धम
क  ओर संकेत कया। हमारा धम छपता नह  है, ले कन कई बार इसे पहचानने के लए हम धैयपूवक काम करने
क  ज़ रत होती है। जैसा शोधकता डस ए रकसन और रॉबट पूल अपनी पु तक पीक म रेखां कत करते ह क
महारत हा सल करने म सु वचा रत अ यास क  ज़ रत होती ह ै और ब त सारे अ यास क  ज़ रत होती है,
ले कन अगर आप इससे ेम करते ह, तो आप सब कुछ करते ह। पकासो ने कला के सरे प  के साथ योग
कए, ले कन प टग पर अपनी एका ता बनाए रखी। माइकल जॉडन ने बेसबॉल का खेल भी खेला, ले कन
बा केटबॉल वह े  था, जहाँ वे सचमुच सफल ए। अपनी श  के े  म सबसे जमकर खेल। अपने जीवन म
गहराई, अथ और संतु  हा सल करने का माग यही है।

अपने जोश के सामंज य म आएँ
अपने धम पर से पदा हटाने के लए हम अपने जोश को पहचानना होता है - वे ग त व धयाँ जनसे हम ेम करते ह
और ज ह करने का हमम वाभा वक झान होता ह।ै जो भी मता के वा ट को देखता है, उसके सामने यह
प  हो जाता है क हम यथासंभव अ धकतम समय सबसे ऊपर वाले दाए ँ वा ट 2 म बताना चा हए : वे चीज़

करने म, ज ह करने म हम अ छे ह और जनसे हम ेम करते ह, ले कन जीवन हमेशा इस तरह से काम नह
करता है। वा तव म हमम स ेकई लोग वा ट 1 म अपना क रयर बताते ह : ऐसी चीज़ करने म, जनम हम अ छे
होते ह, ले कन जनस ेहम ेम नह  करते ह। जब हमारे पास ख़ाली समय होता है, तो हम कूदकर वा ट 4 म
प ँच जाते ह, ता क उस हॉबी और मनोरंजक

मता के वा ट

I यो यता, ले कन जोश नह II यो यता और जोश

III न यो यता, न जोश IV यो यता नह , ले कन जोश है
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 :
हम अपना समय और ऊजा वा ट 2 क  ओर यादा कैसे ला सकते ह - ऐसी चीज़ करने म,

जनम हम यो य भी ह और जनसे हम ेम भी करते ह?

ग त व धय  का आनंद ल ेसक, जनस ेहम ेम करते ह, हालाँ क हमारे पास कभी इतना समय नह  रहता है क हम
उनम उतने अ छे बन जाए,ँ जतने हम बनना चाहते ह। हर  सहमत हो सकता है क हम वा ट 3 म
यथासंभव यूनतम समय बताना चाहते ह। वहाँ रहना बेहद नराशाजनक होता है; ऐसी चीज़ करना जनसे हम ेम
नह  करते ह और जनम हम अ छे नह  होते ह। तो सवाल यह है : हम अपने यादा समय को वा ट 2 क  ओर
कैसे ले जा सकते ह : ऐसी चीज़ करने म जनम हम अ छे ह और जनसे हम ेम करते ह? (आप ग़ौर करगे क म
सं या मक म म वा ट  का ज़  नह  कर रहा ।ँ ऐसा इस लए ह,ै य क वा ट 1 और वा ट 4 दोन  ही
हमारी मनचाही चीज़ का आधा ह सा देते ह, इस लए उन पर पहल ेबातचीत करने म समझदारी है।)

वा ट 1 : इसम अ छे ह, ले कन इससे ेम नह  करते
यहाँ से वा ट 2 तक प ँचना आसान लगता है, ले कन है नह । मान ल क आप अपनी नौकरी से ेम नह  करते।
हमम स े यादातर छलाँग लगाकर उस नौकरी म नह  कूद सकते, जो चम का रक प से हम मोट  तन वाह भी
दे। यादा ावहा रक नी त यह है क हमारे पास पहले स ेजो नौक रयाँ ह, उ ह  के भीतर रहते ए वा ट 2 तक
प ँचने के नवाचारी तरीक़े खोजे जाए।ँ आप जहाँ ह, वहाँ अपने धम को लाने के लए या कर सकते ह?

जब म सबसे पहले आ म छोड़कर नकला, तो मने एक लोबल मैनेजमट कंस टंग फ़म ए सचर म परामश
देने का काम कया। हम लगातार सं या , डाटा और फ़ाइन शयल टेटमट्स से जूझते थे और ज द  ही यह प
हो गया क मेरे काम म उ कृ  बनने के लए ए सेल क  यो यता अ नवाय थी, ले कन ए सेल मेरी पसंद दा चीज़
नह  थी। मेरी तमाम को शश  के बावजूद म इसम बेहतर नह  बन पाया। मेरी च ही नह  थी। जहाँ तक मेरा संबंध
था, यह तो गाय के रहने क  जगह को साफ़ करने से भी बदतर था। इस लए हालाँ क म को शश तो करता रहा,
ले कन मने यह सोचा क म अपनी श याँ और यो यताए ँकैसे दखा सकता ।ँ मेरा जोश जीवन क  बु म ा
और औज़ार थे, जैसे यान और माइंडफुलनेस, इस लए मने अपने कामकाजी समूह के लए एक माइंडफुलनेस

लास को पढ़ाने क  पेशकश क । लीड मैने जग डायरे टर को वचार पसंद आया और मने जो लास ली, वह
इतनी लोक य ई क उ ह ने मुझसे पूरी कंपनी के व ेषक  और परामशदाता  के समर ईवट म माइंडफुलनेस
और मे डटेशन पर बोलने का आ ह कया। मने इं लड क  र बी ट म के होम टे डयम ट् वकेनहैम टे डयम म एक
हज़ार लोग  के सामने ा यान दया।

जब म टे डयम म प ँचा, तो मने पाया क पो डयम पर मेरी बारी सीईओ और र बी के महान खलाड़ी वल
ीनवुड के बीच थी। म ोता  म बैठकर लाइनअप सुनता रहा और सोचा, बकवास, हर कोई मुझ पर हँसेगा। म

इसके लए तैयार ही य  आ? बाक़  सभी व ा अपने े  म शखर पर थे और ब त खर व ा भी थे। म जो
बोलने वाला था, उस बारे म मुझे शंका होने लगी। म इस ेकैसे बोल पाऊँगा? फर मने साँस लेने के अ यास कए,
ख़ुद को शांत कया और मंच पर जाने से दो सेकंड पहले मने सोचा, बस अपने असली व प म रहो। म कसी
सरे के धम को करने क  को शश करने के बजाय अपने ख़ुद के धम को पूरी तरह से क ँ गा। म खड़ा आ, अपना

काम कया और इसके बाद मुझे जो त या मली, वह अपूव थी। जस डायरे टर ने यह काय म आयो जत
कया था, उ ह ने कहा, “मने कभी परामशदाता  और व ेषक  क  भीड़ को इतना शांत नह  देखा क आप एक
सुई गरने क  आवाज़ भी सुन सकते ह ।” बाद म उ ह ने मुझे इं लड म पूरी कंपनी म माइंडफुलनेस पढ़ाने के लए
आमं त कया।

यह मेरे लए ट पग पॉइंट यानी नणायक ब  था। मने देखा क मने अपने जीवन के तीन साल सफ़
सं या सय  के लए ासं गक फ़लॉसफ़  सीखने म नह  बताए थे, जो आ म के बाहर ासं गक नह  थी। म अपनी
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सीखी ई सारी यो यता  पर अमल कर सकता था। म आधु नक संसार म अपने धम को सचमुच पूरा कर सकता
था। पुनः । म अब भी नह  जानता क ए सेल का इ तेमाल कैसे करना है।

क रयर म भारी बदलाव करने के बजाय आप मेरी नी त को आज़मा सकते ह : आप जीवन म जो करने से
यार करते ह, उसे करने के अवसर अपनी वतमान जगह पर खोज। आपको कभी पता नह  होता क यह आपको

कहाँ प ँचा सकता है। लयोनाड  डकै यो ने अ भनेता या ो ूसर का काम नह  छोड़ा है, ले कन वे पयावरण
संर ण क  हमायत म मह वपूण ऊजा लगाते ह, य क यह उनके धम का ह सा है। जो कसी कंपनी म
अ स टट है, वह डज़ाइन वक करने क  वयंसेवी पेशकश कर सकता है। बारटडर ाइ वया त पधा चला सकता
है। मने एक वक ल के साथ काम कया था, जसका स चा जोश द ेड टश बेक ऑफ़ पर बेकर बनना था। यह
ल य उसे अयथाथवाद  महसूस आ, इस लए उसने उस शो के त जुनून रखने वाली अपनी सहक मय  का समूह
बनाया और उ ह ने ‘बे कग मंडे’ शु  कए, जहाँ हर सोमवार को उनक  ट म क  कोई सद य कोई चीज़ बनाकर
लाती थी, हालाँ क यह उसे थोड़ी नीरस लगती थी, ले कन वह अब भी उस नौकरी म उतनी ही कड़ी मेहनत करती
थी और अ छा दशन करती थी। बहरहाल, अपने जोश को वाटर कूलर तक लाने से उसक  ट म यादा मज़बूत

ई और इसक  बदौलत अब वह दनभर यादा ऊजावान महसूस करती ह।ै अगर आपके पास दो ब चे और हाउस
लोन ह और आप अपनी नौकरी नह  छोड़ सकते, तो वैसा ही कर, जैसा उस वक ल ने कया था और अपने धम क
ऊजा को अपने ऑ फ़स म लाने क  को शश कर या इसे अपने जीवन के सरे पहलु  म लाने के तरीक़  क
तलाश कर, जैसे आपक  हॉबी, घर और म ताए।ँ

इसके अलावा, इस बारे म वचार कर क आप अपनी श य  से ेम य  नह  करते? या आप उनस े ेम
करने का कारण खोज सकते ह? मुझे अ सर ऐसे लोग मलते ह, जो कंप नय  म नौकरी करते ह, जनम अ छा
काम करने के लए आव यक सारी यो यताए ँहोती ह, ले कन उ ह वह काम नरथक लगता है। कसी अनुभव म
अथ जोड़ने का सबसे अ छा तरीक़ा यह देखना ह ै क यह भ व य म कस तरह आपक  मदद कर सकता है। अगर
आप ख़ुद को बताते ह : “म यह सीख रहा ँ क एक वै क ट म म काम कैसे कया जाता है,” या “म बजट बनाने
क  सारी यो यताए ँहा सल कर रहा ँ, जो कसी दन केट शॉप खोलते व त मेरे काम आएगँी,” तो आप एक ऐसी
चीज़ के त जोश उ प  कर सकते ह, जो शायद आपका पहला वक प नह  ह।ै जोश क  भावना को सीखने और
वकास करने के अनुभव से जोड़ द।

येल कूल ऑफ़ मैनेजमट क  मनोवै ा नक एमी ज़ेस नएव क  और सहक मय  ने अ पताल क  साफ़-
सफ़ाई करने वाले दल  का अ ययन करके यह समझने क  को शश क  क वे अपने काम का अनुभव कैसे करते
थे। एक दल ने काम का वणन करते ए कहा क यह ख़ास संतोषजनक नह  था और इसम यादा यो यता क
ज़ रत नह  थी। और जब उ ह ने अपने कए जाने वाले काम  के बारे म बताया, तो यह कंपनी के व ापन के
काय ववरण जैसा लग रहा था, ले कन जब शोधकता  ने सरे सफ़ाई दल से बात क , तो वे बात सुनकर दंग रह
गए। सरे समूह को अपने काम म आनंद आता था, यह उसे ब त अथपूण लगता था और उसने बताया क इसम
काफ़  यो यता क  ज़ रत होती है। जब उ ह ने अपने काम  का वणन कया, तो दल  के अलग-अलग कोण
का कारण प  होने लगा। सरे दल ने सामा य साफ़-सफ़ाई के काम  के बारे म ही बात नह  क , ब क इस बारे म
भी बताया क वे इस पर ग़ौर करते ह क कौन से रोगी यादा खी दखते थे या कनसे कम लोग मलने आते थे।
ऐसे रो गय  से वे यादा बार बातचीत करते थे या उ ह देखने जाते थे। उ ह ने कई घटनाए ँबता , जहाँ वे बुजुग
आगंतुक  को पा कग के ज़ रये राह दखाते ए ले गए, ता क वे राह न भटक जाए ँ (हालाँ क इसके लए उ ह
तकनीक   से नौकरी से नकाला जा सकता था)। एक म हला ने कहा क वह समय-समय पर अलग-अलग
कमर  क  द वार  क  प टग बदलती रहती थी। जब उससे पूछा गया क या यह उसक  नौकरी का ह सा है, तो
उसने जवाब दया, “यह मेरी नौकरी का ह सा नह  है, ले कन यह मेरा ह सा है।”

इस अ ययन और इसके बाद के शोध से ज़ेस नएव क  और उनके सहक मय  ने “जॉब ा टग” वा यांश
गढ़ा, जसका मतलब था, “कमचारी अपनी नौकरी को नए साँचे म ढालने के लए या करते ह, जससे काम म
संल नता, नौकरी म संतु , लचीलापन और संतोष क  भावना बढ़ती है।” शोधकता  के अनुसार हम अपने काम
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और संबंध  को दोबारा गढ़ सकते ह। हम जो करते ह, हम उसक  अनुभू त को भी बदल सकते ह (जैसे साफ़-
सफ़ाई करने वाले ख़ुद को ‘उपचारक’ और ‘राज त’ मानते थे)। यह ब त मह वपूण होता है क हम कस इरादे से
अपना काम करते ह। इसी से यह तय होता है क हम इसे कतना अथपूण मानते ह और यह हम उ े य का कतना

गत अहसास देता है। इसी समय अथ खोजना सीख। इसस ेआपको ज़दगीभर फ़ायदा होगा।

वा ट 4 : अ छे नह  ह, ले कन ेम करते ह
जब हमारे जोश  से पैसा नह  मलता हो, तो हम उनक  ाथ मकता को कम कर देते ह, फर हम कंु ठत महसूस
करते ह क हम उस ग त व ध से ेम करते ह, ले कन उसे अ छ  तरह नह  कर सकते या इतनी यादा बार नह
कर सकते क उसका पूरा आनंद ल। समय हमेशा यो यता  को बेहतर बनाने का अचूक माग है। या आप
को चग ले सकते ह, कोस कर सकते ह या श ण ले सकते ह, ता क आप उस चीज़ म बेहतर हो जाए,ँ जससे
आप ेम करते ह?

“असंभव,” आप कहते ह। “अगर मेरे पास वह करने का समय होता, तो यक़ न मान, म ज़ र करता।” हम
अगले अ याय म इस बारे म बात करगे क वह समय कैसे खोज, जो मौजूद ही नह  है, ले कन हाल- फ़लहाल म
यह क ँगा : समय सबके पास होता है। हम नौकरी के लए या ा करते ह या हम खाना पकाते ह या हम ट वी देखते
ह। हो सकता है, हमारे पास तीन घंटे न ह , ले कन कसी पॉडका ट को सुनने या यू ूब वी डयो से कोई नई
तकनीक सीखने के लए हमारे पास दस मनट हमेशा होते ह। आप दस मनट म ब त कुछ कर सकते ह।

कई बार जब हम अपने धम का दोहन करते ह, तो यह हमारे लए समय नकाल लेता है। जब मने पहले-पहल
वी डयो बनाना शु  कया, तो म अपनी कंपनी से घर लौटने के बाद उन पर काम करता था। हर दन पाँच घंटे,
स ताह म पाँच दन, म पाँच मनट के वी डयो के संपादन पर यान क त करता रहा। काफ़  समय तक मुझे इससे
कोई आ थक लाभ नह  आ, ले कन म अपनी यो यता को अ धकतम कए बना इसे छोड़ने के लए तैयार नह

आ।
इसके बाद मने लोग  को बेहद अजीब चीज़  से पैसे कमाते देखा है। एट्सी वेबसाइट पर जाकर देख। आप

हैरान रह जाएगेँ क कतने सारे लोग  ने अपने जोश स ेपैसा बनाने के तरीक़े खोज लए ह। बहरहाल, अगर संसार
आपको एक ब त श शाली संदेश भेज रहा है क यह आपके जोश के लए भुगतान नह  करेगा या इसे आपके
जोश क  ज़ रत नह  है या यह उसे नह  चाहता है, तो ठ क है। इसे वीकार कर ल। संसार म सॉकर क  अ त
मह वपूण आव यकता है, ले कन मेरे सॉकर खेलने क  कोई ज़ रत नह  ह,ै फर भी मने ए सचर म जो सॉकर
मैच आयो जत कए, वे मेरे स ताह क  हाईलाइट थे। अगर यह आपका धम नह  है, तब भी यह आपको ख़ुशी दे
सकता है।

वा ट 3 : न अ छे ह, न ही ेम करते ह
इस आ मा चूसने वाले वा ट से बाहर नकलने के लए जो कुछ भी कर सक, वह सब कर। आपके पास हमेशा
अ य काम रहगे, ले कन उ ह अपने जीवन का सबसे बड़ा ह सा न बनने द। हो सके तो आपको इस ेणी म आने
वाले काम  को आउटसोस कर देना चा हए। जेब ह क  हो जाएगी, ले कन दमाग़ सही-सलामत रहेगा। और याद
रख, आपको वह काम पसंद नह  है, इसका यह मतलब नह  ह ै क वह काम कसी को भी पसंद नह  है। या आप
कसी म  या सहकम  के साथ काम  क  अदला-बदली कर सकते ह, जहाँ आप एक- सरे के सबसे य काम
क  अदला-बदली कर ल?

अगर आप नीरस काम कसी सरे से नह  करा सकते, तो उस सबक़ को याद रख, जो मने आ म म सीखा था
- हर काम एक अ नवाय अंग होता है। कोई भी सर  से कम मह वपूण नह  होता और हमम से कोई भी इतना

यादा मह वपूण नह  होता क वह कोई नीरस काम न करे। अगर आप सोचते ह क आप कसी चीज़ को इस लए
नह  करगे, य क आप उससे ब त ऊपर उठ चुके ह, तो आप सबसे बुरे अहंकारी आवेग  का शकार हो रहे ह
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और आप उस नीरस काम को करने वाले  के मू य और मह व को कम कर रहे ह। जब आप अपने धम म
संतु  होते ह, तो आप ई या या अहं के बना सर  क  क़  कर सकते ह, जो कसी सरी यो यता म अ छे ह। म
उन लोग  का ब त स मान करता ँ, जो ए सेल पर काम कर सकते ह; म बस उसे ख़ुद नह  करना चाहता। जब म
डॉ टर  या सै नक  या सरे क रयर के लोग  के सामने जाता ँ, तो म सोचता ँ, यह असाधारण है। यह
आ यजनक है, ले कन यह म नह  ँ।

इसे आज़माए ँ: मता के अपने वा ट को पहचान
मता के वा ट के बारे म पढ़ते समय शायद आप अपने दमाग़ म यह अ यास कर रह ेह गे। ले कन म चाहता ँ क आप यह

वीकार करने के अ यास से गुज़र क आप आज अपने धम को जीने के कतने क़रीब ह।

या आप अपनी नौकरी को पसंद करते ह?
या आप अपनी नौकरी से ेम करते ह?
या आप अपनी नौकरी म अ छे ह?
या सरे लोग  को आपके काम क  ज़ रत है और वे उसक  शंसा करते ह?
या आपक  सबसे बड़ी यो यता या जोश आपके काम के बाहर है?

यह या है?
या आप इसे अपना काम बनाने के सपने देखते ह?
या आप सोचते ह क यह सपना हा सल कया जा सकता है?

या आप सोचते ह क ऐसे तरीक़े हो सकते ह, जनसे आप अपने जोश को अपने काम का ह सा बना सकते ह?
कोई भी वचार लख ल, जो आपके मन म आपके जोश को सृ  तक प ँचाने के बार ेम आए।

वा ट 2 : वै दक व
हम वा ट 2 म रहना चाहते ह, जहाँ हम अपना समय और यो यताए ँवह करने म लगाते ह, जससे हम ेम करते
ह। अगर हम वहाँ नह  ह, तो हम सं यासी के तरीक़े से सम या क  जाँच करते ह - आपने जो व श  यो यताएँ
वक सत क  ह और जन व श  ग त व धय  से आप ेम करते ह, उ ह देखने के बजाय हम उनके पार जाकर
उनक  जड़  को देखते ह। भगव ता ने व को चार कार  म वभा जत करके धम पर मनन कया ह ै- ज ह
यह वण कहती है। कुल चार वण होते ह। आपको पता होना चा हए क आपका वण कौन सा है। इससे आपको
अपने वभाव और स मता का पता चलेगा। तुलना मक प स े हाल के इ तहास म (उ ीसव  सद  म), जब

टश लीडस ने भारतीय समाज पर उनक  ख़ुद क  कठोर जा त णाली लाद , तो वण जा त था का आधार बन
गए, हालाँ क जा तयाँ वण  पर आधा रत थ , ले कन यह ंथ क  ग़लत ा या है। यहाँ म जा त था के बारे म
बात नह  कर रहा ँ - मेरा व ास है क हम सभी समान ह, हमम बस अलग-अलग गुण और यो यताए ँह। वण
संबंधी मेरी इस चचा का उ े य यह है क आप कैसे इन यो यता  और गुण  का दोहन कर, ता क आप अपनी
सव च मता के अनु प जी सक। व के अलग-अलग कार  का मक़सद समाज म मलकर काम करना
है, जस तरह शरीर के अंग करते ह - सभी अ नवाय ह और कोई कसी सरे से े  नह  है।

वण ज म से तय नह  होते। उनका उ े य हमारे स चे वभाव और झान को समझने म हमारी मदद करना है।
आप सफ़ इस लए सृजना मक नह  हो जाते, य क आपके अ भभावक सृजना मक ह।

कोई भी वण कसी सरे वण से बेहतर नह  है। हम सभी अलग-अलग तरह के काम, आनंद, ेम और सेवा को
पसंद करते ह। कोई ेणी म या भेदभाव नह  ह।ै य द दो लोग अपने धम के अनुसार काम कर रहे ह और सर
क  सेवा क  ख़ा तर जी रहे ह, तो उनम से कोई भी सरे स ेबेहतर नह  है। या कसर पर शोध करने वाला उससे
बेहतर है, जो आग बुझाता है?

इसे आज़माए ँ: वै दक व परी ण
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यह आसान परी ण आपके व के कार को बताता ह।ै यह सौ तशत सही नह  है और इसे अटल स य न मान, ले कन
जब आप अपने धम को खोजते ह, तो इससे आपको मदद मलेगी।

वै दक व परी ण के लए देख प र श

वण
चार वण ह मागदशक, लीडर, सृजनकता और नमाता। ये लेबल वशेष काम  या ग त व धय  से सीधे नह  जुड़े ह।
न त प से, कुछ ग त व धय  म हम आनंद आता ह,ै य क वे हमारे धम को पूरा करती ह, ले कन अपने धम म
जीने के कई अलग-अलग तरीक़े ह। जैसा आप नीचे देखगे, मागदशक सीखने और ान बाँटने के लए े रत होता
ह ै- आप श क या लेखक बन सकते ह। लीडर भा वत करना और बंधन करना पसंद करता है, ले कन इसका
मतलब यह नह  है क आपको सीईओ या ले टनट बनना होगा - आप कूल के सपल या शॉप मैनेजर भी बन
सकते ह। सृजनकता चीज़  का सृजन करना पसंद करता है - यह एक टाटअप हो सकता है या कसी पड़ोसी सभा
म हो सकता ह।ै नमाता चीज़  को मूत प से बनते देखना पसंद करता है - वे कोडर या नस हो सकते ह।

धम क  ोफ़ाइल

गुण  को याद रख : तामस, राजस और सा वक - अ ान, आवेग और नेक । अब म येक वण के वहार
का वणन इनम स े येक गुण के संदभ म कर रहा ँ। हम अ ान से बाहर नकलकर, अपने जोश पर काम करके
और नेक  से सेवा करके स व क  ओर बढ़ते ह। हम स व म जतना यादा समय बताते ह, हम उतने ही यादा

भावी और संतु  बनते ह।

सृजनकता
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मूलतः : ापारी, वसायी
आज : माकटर, से स पीपुल, मनोरंजनकता, उ पादक, उ मी, सीईओ
यो यताए ँ: वचारमंथन, नेटव कग, नवाचार

चीज़ साकार कराना
ख़ुद को और सर  को कसी चीज़ के लए राज़ी कर सकते ह
ब , सौदेबाज़ी, राज़ी करने म बेहतरीन
पैसे, आनंद और सफलता से बेहद े रत
ब त मेहनती और संक पवान

ापार, वा ण य और ब कग म उ कृ
हमेशा स य
कड़ी मेहनत, भरपूर आनंद

अ ान क  अव था
 बनना और मू यहीन चीज़ बेचना/झूठ बोलना, धोखा देना, कसी चीज़ को बेचने के लए चोरी करना

असफलता से प त होना
काम क  अ धकता के कारण द घकालीन थकान, उदास, मूडी होना

आवेग क  अव था
टेटस से े रत
ग तशील, क र माई और मनमोहक

उ ोगी, ल य-क त, अथक

नेक  क  अव था
ापक हत के लए पैसे का इ तेमाल करना

ॉड ट्स और वचार न मत करना, जो पैस ेबनाए,ँ ले कन सर  क  सेवा भी कर
सर  को नौकरी और अवसर दान करना

नमाता
मूलतः : च कार, संगीतकार, सृजना मक लोग, लेखक
आज : सामा जक कायकता, थैरे प ट, डॉ टर, नस, सीओओ, मानव संसाधन के मुख, च कार, संगीतकार,

इंजी नयर, कोडर, कारपटर, कुक
यो यताए ँ: आ व कार करना, समथन करना, अमल करना

अ ान क  अव था
असफलता से नराश
अटके और अयो य महसूस करना
च तत और तनाव त
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आवेग क  अव था
नए वचार  को टटोलना और उनके साथ योग करना
एक ही समय म ब त सारी चीज़  पर काम करना
वशेष ता और परवाह पर यान खोना; पैस  और प रणाम  पर यादा यान क त करना

नेक  क  अव था
था य व और सुर ा ारा े रत

यथा थ त से आम तौर पर संतु
अथपूण ल य  का पीछा करने का चुनाव करना
कड़ी मेहनत करना, ले कन पा रवा रक दा य व  के साथ संतुलन हमेशा क़ायम रखना
सव े  दायाँ हाथ
ट म के काय म  का नेतृ व करना
ज़ रतमंद  का समथन करना
शारी रक म के पेश  म बेहद यो य

जुड़ाव
नमाता और सृजनकता एक सरे के पूरक होते ह
नमाता  क  वजह से सृजनकता ववरण, गुणव ा, कृत ता और संतु  पर यान क त करते ह
सृजनकता यादा बड़ा सोचने और यादा ल य-क त बनने म नमाता  क  मदद करते ह

मागदशक
मूलतः और आज : श क, गाइड, गु , कोच, मागदशक
यो यताए ँ: सीखना, अ ययन करना, ान और बु म ा बाँटना

कोच और मागदशक, चाहे वे कोई भी भू मका नभाएँ
लोग  को उनके जीवन म सव े  बनाने क  इ छा

ान और बु म ा को शोहरत, श , पैस ेया सुर ा स े यादा मह व देना
चतन-मनन और सीखने क  जगह और समय का होना पसंद करते ह
अथ, संतु  और उ े य खोजने म लोग  क  मदद करना चाहते ह
अकेले काम करना पसंद करते ह
अपने ख़ाली समय म बौ क काम  का आनंद लेते ह - पढ़ना, वाद- ववाद करना, वचार- वमश

अ ान क  अव था
जो वे सखाते ह, उस पर अमल नह  करते
मसाल पेश करके नेतृ व नह  करते
अमल या या वयन म जूझते ह

आवेग क  अव था
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वाद- ववाद स े ेम करते ह और सर  के तक  को न  कर देते ह
श  के लए ान का इ तेमाल करते ह
बौ क  स ेउ सुक

नेक  क  अव था
उ े य खोजने म लोग  क  मदद करने के लए ान का उपयोग करते ह

यादा देने के लए ख़ुद को बेहतर बनाने क  आकां ा रखते ह
यह अहसास करते ह क ान केवल उनके इ तेमाल के लए नह  ह,ै ब क वे सेवा करने के लए यहाँ आए ह

लीडर
मूलतः राजा, यो ा
आज : सेना, याय, क़ानून का पालन, राजनी त
यो यताए ँ: शासन करना, सर  को े रत और संल न करना

लोग , आंदोलन , समूह  और प रवार  के वाभा वक लीडर
साहस, श  और संक प से नद शत
कम साधन संप  लोग  क  र ा करते ह
ऊँची नै तकता और मू य  पर चलते ह और उ ह पूरे संसार म लागू करना चाहते ह
लोग  के वकास के लए तं  दान करते ह
ट म म काम करना पसंद करते ह

व थापन, एका ता और कसी मशन के त समपण म बेहतरीन

अ ान क  अव था
ाचार और पाखंड क  वजह स ेप रवतन छोड़ देते ह

नकारा मक, नराशावाद  कोण वक सत करते ह
श  क  लालसा म नै तक क पास खो देते ह

आवेग क  मनोदशा
साथकता के बजाय शोहरत और पैस  के लए तं  बनाते ह
मानवता के बजाय ख़ुद के लाभ के लए अपने गुण  का इ तेमाल करते ह
ख़ुद के लए अ पकालीन ल य  पर यान क त करते ह

नेक  क  अव था
ऊँची नै तकता, आचारशा  और मू य  के लए लड़ते ह
लोग  को मलकर काम करने के लए े रत करते ह
समाज के समथन के लए द घकालीन ल य बनाते ह

जुड़ाव
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गाइड और लीडर एक सरे के पूरक होते ह
मागदशक लीडस को बु म ा दान करते ह
लीडर मागदशक  को तं  दान करते ह
वण  का मक़सद ख़ुद को समझने म आपक  मदद करना है, ता क आप अपनी सबस ेश शाली यो यता  और

झान  पर यान क त कर सक। व-जाग कता आपको यादा एका ता देती ह।ै जब म अपनी मागदशक
वृ य  को देखता ,ँ तो मुझे समझ म आता ह ै क जब म रणनी त पर यान क त करता ,ँ तो म सफल होता
।ँ सृजनकता और नमाता अमल म बेहतर होते ह, इस लए मने ऐस ेलोग  स ेख़ुद को घेर लया है, जो इसम मेरी

मदद कर सकते ह। संगीतकार सुर ा स े े रत होकर नमाता भी हो सकता है। सफल होने के लए उसे
रणनी तकार  के इद- गद रहने क  ज़ रत हो सकती है। अपनी श य  म नवेश कर और ऐसे लोग  स ेख़ुद को
घेर, जो ख़ाली थान  को भर सक।

जब आप अपने वण को - अपने जोश और यो यता  को - जान जाते ह और आप उससे सेवा करते ह, तो
यह आपका धम बन जाता है।

इसे आज़माए ँ: त ब बत सव े  व-अ यास
1. लोग  का एक समूह चुन, जो आपको अ छ  तरह जानते ह  - लोग  का व वधता भरा समूह, जैसे आपके सहकम , प रवार के
सद य और म । कम से कम तीन होने चा हए, ले कन दस-बीस ह , तो बेहतर है।

1. उनसे उस पल के बारे म लखने को कह, जब आप अपने सव े  तर पर थे। उनसे व श  बनने को कह।
2. पैटन और समानता  क  तलाश कर।
3. उस फ़ डबैक को संक लत करके अपनी ोफ़ाइल इस तरह लख, जैसे यह आपके बारे म न हो।
4. इस बारे म सोच क आप अपनी सव े  यो यता  को कम म कैसे बदल सकते ह? इस वीकएडं पर आप उन यो यता  का

इ तेमाल कैसे कर सकते ह? अलग प र थ तय  म या अलग लोग  के साथ?

अपने धम क  टे ट- ाइ वग करना
वै दक व परी ण आपके वण को पहचानने म आपक  मदद करता ह,ै ले कन कंुडली क  तरह यह आपको
यह नह  बता सकता क कल या होने वाला है। आपको जाँच-पड़ताल और योगशीलता के ज़ रये असली संसार
म इन वण  का परी ण करना चा हए। अगर आपका वण लीडर ह,ै तो कामकाज म वह भू मका नभाने क
को शश कर या अपने ब चे क  बथडे पाट  आयो जत कर। या इस या म आपको सचमुच आनंद आता ह?ै

जब हम कुछ खाते ह, तो अपनी जाग कता के तर के बारे म सोच। हम तुरंत इं य  क  जाँच करते ह और
नणय लेते ह क या यह हम पसंद ह ैऔर अगर हमसे ऐसा करने को कहा जाए, तो एक से दस के पैमाने पर
इसक  रे टग देने म हम कोई मु कल नह  आएगी, ले कन अगल े दन इसके बारे म हमारी भावनाए ँ अलग हो
सकती ह। (जब मने र ववार रात को अपना पसंद दा चॉकलेट ाउनी आइस म खाई, तो म इसके बारे म काफ़
ख़ुश था, ले कन सोमवार सुबह मुझ ेनह  लगता था क यह मेरे शरीर म डालने के लए संसार क  सबसे अ छ
चीज़ थी।) ता का लक और द घकालीन दोन  तरह के मनन के साथ हम इस बारे म सू म राय बनाते ह क हम उस
आहार को अपनी नय मत आहार का ह सा बनाना चाहते ह या नह । हम सभी भोजन के मामल ेम यह करते ह।
हम सभी सनेमाघर स े नकलते समय भी यह करते ह (” या तु ह यह फ़ म पसंद आई?“) और हमम स ेकुछ
लोग इसे वेबसाइट  पर रे टग देने के मामल ेम भी करते ह, ले कन हम अपना समय कैस ेख़च करते ह, इस बारे म
हम अपनी अनुकूलता और चय  को मापने के बारे म नह  सोचते ह। जब हम यह पहचानने क  आदत डाल लेते
ह क कौन सी चीज़ हम श  देती है, तो हम ख़ुद को यादा अ छ  तरह समझने लगते ह और इसे भी बेहतर
जानने लगते ह क हम जीवन म या चाहते ह। वण क  अपनी समझ को बढ़ाने के लए हम बलकुल यही करने
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जा रहे ह।
जब आप अपने वण क  पड़ताल कर रह ेह , तो पूछने के लए पहला और सबसे मह वपूण  यह ह ै:

या मुझे या म मज़ा आया?
अपने वण के वणन को अपने अनुभव क  कसौट  पर तौल और यह तय कर क आपको इसम कस चीज़ से

आनंद मला। “मुझे फ़ोटो ख चना बेहद पसंद है,” कहने के बजाय इसक  जड़ को खोज। या आपको समस
काड बनाने म प रवार  क  मदद करना पसंद है, जसस ेउ ह गव हो? (मागदशक) या फर आपको प रवतन लाने
के लए मानवीय संघष  या अ य अथपूण थ तय  का द तावेज़ीकरण पसंद है? (लीडर) या या आप लाइ टग,
फ़ोकस और फ़ म डेवलप करने के तकनीक  पहलु  स े ेम करते ह? ( नमाता) सं या सय  के प म जब भी
हम कोई ग त व ध पूरी करते थे या इस पु तक म दए गए अ यास  जैसे वचार अ यास पूरे करते थे, तो हर बार
हम ख़ुद से ये सवाल पूछते थे : मुझ ेइसम या पसंद आया? या म इसम अ छा ?ँ या म इसके बारे म पढ़ना
चाहता ,ँ सीखना चाहता ँ और इस ेकरने म अपना यादा समय लगाना चाहता ँ? या म बेहतर बनने के लए

े रत ?ँ मुझे कस चीज़ ने आरामदेह या असहज महसूस कराया? अगर म असहज था, तो या यह सकारा मक
था - एक चुनौती, जसक  वजह स े मेरा वकास आ - या नकारा मक? यह जाग कता हम यादा सू म
जानकारी देती है क हम कहाँ कामयाब हो सकते ह। ख़ुद को केवल एक माग पर भेजने के बजाय यह जाग कता
हमारे सामने कई रा ते खोल देती है, जहाँ हम अपने जोश  का इ तेमाल कर सकते ह।

इसे आज़माए ँ: ग त व ध जरनल रख
अगले कुछ दन  म आप जो भी ग त व ध करते ह, हर ग त व ध को लख ल। मी टग, कु  ेको घुमाना, म  के साथ लंच, ईमेल
लखना, भोजन तैयार करना, ायाम करना, सोशल मी डया पर समय बताना। हर ग त व ध के लए धम के दो बु नयाद  
का जवाब द : या मुझे या म आनंद आया? या सरे लोग  को प रणाम से आनंद मला? कोई सही या ग़लत जवाब नह  ह।
इस अवलोकन अ यास का उ े य तो आपक  जाग कता को बढ़ाना ह।ै

अपने धम को अंगीकार कर
हमारा दमाग़ हम यह व ास दलाने क  को शश कर सकता है क हमने हमेशा सव े  चयन कए ह, ले कन
हमारा स चा वभाव - हमारा जोश और उ े य - हमारे दमाग़ म नह  होता ह;ै यह तो हमारे दल म होता ह।ै
वा तव म, हमारा दमाग़ अ सर हमारे जोश क  राह म बाधक बन जाता है। यहाँ कुछ बहाने दए जा रहे ह, जनका
इ तेमाल हम अपने दमाग़ को बंद करने के लए करते ह :

“मेरी उ  इतनी यादा ह ै क अब म अपना ख़ुद का कारोबार शु  नह  कर सकता।”
“यह प रवतन करना मेरे लए ग़ैर- ज मेदाराना होगा।”
“म इसका ख़च नह  उठा सकता।”
“म यह पहले स ेजानता ँ।”
“मने यह हमेशा इस तरह स े कया ह।ै”
“यह तरीक़ा मेरे लए काम नह  करेगा।”
“मेरे पास समय नह  है।”

हमारी पुरानी मा यताए ँहमारी ग त म बाधा डालने के लए चुपके स ेआ जाती ह, चाहे वे मा यताए ँझूठ  ह
या ख़ुद को धोखा देने वाली ह । डर हम नई चीज़  क  को शश करने से रोक देता है। हमारे अह ंनई जानकारी
सीखने और वकास करने क  राह म आड़े आ जाते ह। (इस बारे म अ याय आठ म अ धक ववरण मलेगा।) और
कसी के पास भी प रवतन के लए कभी समय नह  होता, ले कन अगर आप अपने आनंद का अनुसरण करते ह,
तो चम कार हो जाता ह।ै
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बड़े होते समय जोसेफ़ कपबेल के पास कसी ऐसे क रयर का कोई मॉडल नह  था, जो उनक  ापक चय
के अनु प हो। बीसव  सद  क  शु आत म बचपन म वे देशज अमे रक  सं कृ त स ेमु ध हो गए और उ ह ने इसके
बारे म वह सब कुछ पढ़ लया, जो उपल ध था। कॉलेज के दौरान वे कैथो लक धम के धा मक कमकांड और

तीक  स ेमो हत ए। वदेश म अ ययन करने के दौरान उनक  चयाँ और ापक । अब उ ह यंुग और ॉयड
के स ांत  ने आक षत कया और वे आधु नक च कला म भी च लेने लगे। कोलं बया म जोसफ़ ने अपने
डज़टशन सलाहकार  को बताया क वे कला और मनो व ान के वचार  को होली ेल क  ाचीन कहा नय  से
जोड़ना चाहते थे। सलाहकार  ने इस वचार को अ वीकार कर दया। उ ह ने अपनी थी सस पर काम छोड़ दया
और 1949 म सारा लॉरस कॉलेज म सा ह य पढ़ाने क  नौकरी करने लगे, जो उ ह ने अड़तीस साल तक क । इस
दौरान उ ह ने सैकड़  पु तक और लेख का शत कए। उ ह ने ाचीन रेड इं डयन पौरा णक कथा  तथा दशन म
गहरी पैठ लगाई। ले कन द हीरो वद अ थाउज़ड फ़ेसेस म उ ह ने पहली बार अपने ां तकारी वचार बताए, जब
उ ह ने ‘हीरो क  या ’ का वणन कया - इस अवधारणा ने कपबेल को पौरा णक कथा  और मानव मनो व ान
के े  क  अ णी ह तय  म स ेएक बना दया। जसने अपने धम का अनुसरण कया है, उस ेयह जानकर हैरानी
नह  होगी क जोसेफ़ कपबेल को इस सलाह का मूल ोत माना जाता है, “अपने आनंद का अनुसरण कर।”
उ ह ने लखा था, “अब म आनंद के वचार पर आया, य क सं कृत म, जो संसार क  महान आ या मक भाषा
ह,ै तीन श द ह, जो ानातीत महासागर म छलाँग लगाने क  कगार का त न ध व करते ह : सत, चत, आनंद।
‘सत’ श द का मतलब ह ैअ त व। ‘ चत’ का अथ ह ै चेतना। ‘आनंद’ का अथ है परम सुख या उ लास। मने
सोचा, ‘म नह  जानता क मेरी चेतना उ चत चेतना है या नह । म नह  जानता क म अपने अ त व के बारे म
जतना जानता ,ँ उसके आधार पर यह उ चत अ त व है या नह , ले कन म यह न त प स ेजानता  ँ क मेरा
आनंद कहाँ ह।ै इस लए मुझ ेआनंद को ही जकड़ना चा हए और यह मुझे अपनी चेतना तथा अपने अ त व दोन
तक प ँचा देगा।’ म सोचता  ँ क यह नी त सफल ई।” उ ह ने कहा था, “अगर आप अपने आनंद का अनुसरण
करते ह, तो आपके लए वे दरवाज़े खुल जाएगेँ, जो कसी सरे के लए नह  खुलगे।”

र ा मक इं याँ हम पीछे रोककर रखती ह या ावहा रक नणय  क  ओर ल ेजाती ह (कपबेल ने अड़तीस
साल तक सा ह य पढ़ाया), ले कन हम उनके पार देख सकते ह और अपने धम का अनुसरण कर सकते ह, बशत
हम जानते ह  क हम कस चीज़ क  तलाश करनी ह।ै

धम शरीर का है
हम अपने दमाग़ या मन क  बात नह  सुननी चा हए। इसके बजाय हम इस ओर यान देना चा हए क कोई वचार
या ग त व ध हमारे शरीर म कैसी महसूस होती है। सबसे पहले, जब आप उस या म ख़ुद क  तसवीर देखते ह,
तो या आपको ख़ुशी महसूस होती ह?ै या इसका वचार आपको आक षत करता ह?ै फर जब आप सचमुच
ग त व ध को करते ह, तो आपके शरीर क  त या कैसी होती है? जब आप आनंद म होते ह, तो आप इसे
महसूस कर सकते ह।

1. जीवंत : कुछ लोग  के लए धम म रहने का मतलब यह ह ै क वे एक शांत और आ म व ास से भरी संतु
महसूस करते ह। बाक़  के मामल  म यह ख़ुशी और रोमांच का भाव होता है। दोन  ही मामल  म आप जीवंत
फू त और जुड़ाव महसूस करते ह और आपके चेहरे पर मु कान होती है। आपके चेहरे पर चमक भी होती

ह।ै
2. वाह : धम म एक वाभा वक ग त होती है। आपको महसूस होता है जैस ेआप अपनी लेन म ह और बहाव

के ख़लाफ़ जूझने के बजाय उसके साथ बह रह ेह। जब आप सचमुच लय म होते ह, तो वाह का अहसास
होता ह ै- आप अपने दमाग़ या मन स ेबाहर नकल आते ह और आपको समय का पता ही नह  चलता।

3. आराम : अपने धम म आप अकेल ेया अनजान जगह पर महसूस नह  करते, चाहे कोई भी आता-जाता रहे
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या चाहे आप शारी रक  स ेकह  भी ह ; जहाँ आप ह, वह जगह सही महसूस होती है, भले ही आपक
वह सही जगह संसार क  या ा करना हो। मुझे ख़तरे उठाना पसंद नह  है, ले कन मेरा एक म  तेज़ कार
और जेट क ज़ स े ेम करता ह।ै ख़तरा - सबसे बुरी थ त का प र य - हम दोन  के लए समान रहता ह,ै
ले कन उसके लए यह करने लायक़ काम है, य क जो खम उठाने म उस ेआनंद आता ह।ै मंच पर कुछ
लोग  क  बोलती बंद हो जाती है, जब क म वहाँ परम आनंद महसूस करता ।ँ

4. नरंतरता : अगर वैकेशन पर नोक लग करने म आपको ब त आनंद आता ह,ै तो इसका मतलब यह नह  है
क नोक लग करना या वैकेशन मनाना आपका धम है। अपने धम म होने का मतलब दोहराना ह।ै वा तव म
आप इसे जतना यादा करते ह, यह उतना ही बेहतर होता जाता ह,ै ले कन एक अकेली घटना इस बात का
संकेत है क आप कस तरह क  ऊजा को पसंद करते ह। यह इस बात का संकेत ह ै क आप कब और कैसे
जीवंत महसूस करते ह।

5. सकारा मकता और वकास : जब हम अपनी ख़ुद क  श य  के बारे म जाग क होते ह, तो हमम यादा
आ म व ास होता है, हम सर  क  यो यता  को यादा मह व देते ह और हम कम त पध  महसूस
करते ह। सर  स ेअपनी तुलना करने क  वृ  पूरी तरह ख़ म नह  हो सकती, ले कन यह सकुड़ जाती ह,ै

य क आप अपनी तुलना अपनी वशेष ता के े  वाल ेलोग  स ेही करते ह। अ वीकृ त और आलोचना
हमल ेजैसे महसूस नह  होते। वे उस जानकारी जैस ेमहसूस होते ह, जसे हम वीकार या अ वीकार कर
सकते ह, जो इस बात पर नभर करता है क उसस ेहम आगे बढ़ने म मदद मलती ह ैया नह ।

धम आपक  ज़ मेदारी है
एक बार जब आपको अपने धम का अहसास हो जाता ह,ै तो अपने जीवन को नए सरे से इस तरह ढालना आपक
ज़ मेदारी है, ता क आप इसे जी सक। हम हमेशा ऐसी जगह या थ त म नह  रहगे, जहाँ सरे हमारे धम को
पहचान लगे और इसे पूरा करने म हमारी मदद करगे। जैसा हम सभी कभी न कभी अनुभव कर चुके ह, बॉस लोग
हमेशा अपने कमचा रय  क  मता का दोहन नह  करते ह। अगर आप यह अ याय पढ़ते समय यह सोच रह ेह -
मेरी मैनेजर को धम समझने क  ज़ रत ह ै- तब वह मुझे मोशन देगी, तो आप मु े क  बात नह  समझ पाए ह।
हम कभी ऐस ेआदश संसार म नह  रहगे, जहाँ हर  अपने धम के अनु प जीता है, जसम उनके बॉस कभी-
कभार आकर पूछगे क या वे सचमुच संतु  ह।

अपने धम को द शत करना और उसक  र ा करना हमारी ज़ मेदारी है। मनु मृ त म कहा गया है क जो
लोग अपने धम क  र ा करते ह, यह उनक  र ा करता ह।ै धम आपको थरता और शां त देता है। जब हमारे पास
यह जानने का आ म व ास होता है क हम कहाँ कामयाब होते ह, तो हम इसका दशन करने के अवसर खोज
लेते ह। इससे एक फ़ डबैक च  बन जाता ह।ै जब आप अपने धम क  र ा करते ह, तो आप लगातार ऐसी जगह
पर रहने क  को शश करते ह, जहाँ आप कामयाब हो सक। जब आप कामयाब होते ह, तो लोग ग़ौर करते ह और
आपको ऐसे पुर कार देते ह, जनस ेआपको अपने धम म के रहने म मदद मलती है। आपका धम आपक  ख़ुशी
और आपके उ े य के अहसास क  र ा करता ह ैतथा आपके वकास म मदद करता ह।ै

अपने धम का व तार कर
जो  अपने धम को नह  जी रहा ह,ै वह पानी स ेबाहर छटपटाती मछली क  तरह है। आप भले ही मछली को
संसार क  सारी दौलत दे द, ले कन अगर यह पानी म नह  लौटेगी, तो यह मर जाएगी। एक बार जब आप अपने
धम को खोज ल, तो अपने जीवन के हर पहल ूम उस भू मका को नभाने क  को शश कर। ऑ फ़स म अपने जोश
का अनुसरण कर। उ ह  सामुदा यक मु  को ल, जनम उसी यो यता का इ तेमाल हो सके। अपने प रवार, खेल ,
संबंध , म  के साथ बाहर रहते समय भी अपने धम म रह। अगर लीडर होना मेरा धम है, तो शायद मुझ ेही
पा रवा रक छु य  क  योजना बनानी चा हए। मुझ ेवह भू मका अथपूण महसूस होगी। अगर म लीडर ,ँ ले कन
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यह भू मका नह  नभा रहा ,ँ तो म मह वहीन और कंु ठत महसूस क ँ गा।
शायद आप सोच रहे ह, जय अपने धम का अनुसरण करने म कोई समझदारी नह  दखती ह।ै हर 

जानता है क आपको ख़ुद को ऊपर क  ओर धकेलना चा हए। नई चीज़  क  को शश करो। अपने आरामदेह दायरे
स ेबाहर नकलो। हालाँ क आपका धम आपक  वाभा वक अव था ह,ै ले कन इसका दायरा आपके आरामदेह
दायरे स ेआगे ह।ै मसाल के तौर पर, अगर आपका धम व ा बनना ह,ै तो आप दस ोता  से सौ ोता  तक
आगे बढ़ सकते ह और अपने भाव के आकार को बढ़ा सकते ह। अगर आप इस समय व ा थय  के सामने

ा यान देते ह, तो आप आगे चलकर सीईओज़ के सामने ा यान दे सकते ह।
अपने धम का व तार करना भी मह वपूण है। म संसार का सबसे ब हमुखी इंसान नह  ँ, ले कन म काय म

और मी टग  म जाता ,ँ य क म जानता  ँ क लोग  के साथ जुड़ने स ेमेरा उ े य पूरा होता है। अपने धम के
ख़लाफ़ जाना कुछ-कुछ रोलर के टग जैसा होता ह।ै आप असंतु लत, थोड़े अ नयं त और बाद म थकान महसूस
करते ह, ले कन आप ख़ुद को जतना यादा समझते ह, आपके पैर  क  पकड़ उतनी ही मज़बूत होगी। आप

यादा ऊँचे उ े य के लए चेतन प स ेएक नई दशा म के टग कर सकते ह। अपने धम को समझना यह जानने
क  कंुजी है क कब और कैस ेइस ेपीछे छोड़ना है।

हमारा धम हमारे साथ वक सत होता है। एक टश अ वासी एमा लेड हाँगकाँग म रहती थ , जहाँ वह
नवेशक के प म एक वै क बक म काम करती थ  और एक अरब डॉलर स े यादा के ख़ाते सँभालती थी। लेड
कहती ह, “मुझ ेइसस े ेम था। यह तेज़ काम था, यह रोमांचक था… म ना ते म बैलस शीट खाती थी।” फर
सतंबर 1997 म लेड एक कारोबारी या ा पर जकाता, इंडोने शया ग , जहाँ एक आदमी ने उनके सीने म बं क
गड़ा द , उ ह लूट लया और उनके होटल के कमरे म उ ह बंधक बना लया। वे कहती ह क जब वे फ़श पर लेट

ई थ , तब उ ह मानव जीवन का मू य समझ म आया। सौभा य से लेड को शारी रक नुक़सान होने से पहल ेही
पु लस आ गई। बाद म जब पु लस अफ़सर  ने लेड को उस अपराधी का फ़ोटो दखाया, जो होटल क  द वार पर
ख़ून म लथपथ लुढ़का था, तो लेड को उसके त ख और क णा का अहसास आ, जससे उ ह सदमा लगा।
वह भावना उनके साथ अटक गई और उ ह उनके वा त वक उ े य पर  करने क  ओर ले गई।

लेड ने अपनी नौकरी छोड़ द  और योग तथा मन क  कृ त क  पड़ताल करने लग । 2011 म उ ह ने भूटान
क  या ा क , जहाँ वे एक सं यासी स े मल , जसने उन पर अ मट भाव डाला (म भी वहाँ रह चुका ँ!)। 2012
म वे बौ  नन बन ग  और लेड (अब उ ह पेमा डेक  नाम स े भी जाना जाता ह)ै को महसूस आ क उ ह
आ ख़रकार शां त मल गई थी, ले कन उ ह ने अपने हमलावर के त क णा क  जो भावना महसूस क  थी, वह
लौट आई और लेड को अहसास आ क उ ह अपनी क णा को मूत प देने के लए कुछ करना चा हए।
इस लए 2015 म उ ह ने भूटान म ओप नग युअर हाट नामक इं लड आधा रत परोपकारी सं था क  थापना क ,
जो पूव  भूटान के ामीण इलाक़  म रहने वाल ेलोग  क  बु नयाद  आव यकता  को पूरा करती ह,ै हालाँ क उ ह
नन बनने म संतु  मली, ले कन जीवन भर गुफा म बैठकर यान लगाना या साधना करना उनका धम नह  था।
अब वे अपने व ीय कौशल का इ तेमाल इस तरह करती ह, जससे उ ह और सरे लोग  को यादा समृ  वरदान
मलते ह। लेड कहती ह, “पुरानी यो यताए ँआज ब त साथक और सुखी जीवन जीने म मेरे ब त काम आ रही
ह।” लेड अपने अनुभव क  तुलना कमल के फूल स ेकरती ह, जो क चड़ म शु  होता है, फर पानी के बाहर
ऊपर क  ओर वकास करता ह,ै तब यह काश खोजता है। बौ  धम म कमल इस वचार का त न ध व करता है
क जीवन क  चुनौ तय  का क चड़ हमारे वकास के लए उपजाऊ ज़मीन दान कर सकता है। जब कमल वकास
करता ह,ै तो यह पानी म ऊपर उठता ह ैऔर अंततः खल जाता ह।ै बु  कहते ह, “ जस तरह लाल, नीला या
सफ़ेद कमल, पानी म पैदा आ, पानी म बड़ा आ, पानी से ऊपर उठा - पानी के दाग़ स ेमु  होता ह,ै उसी तरह
म - संसार म पैदा आ, संसार म बड़ा आ, संसार से ऊपर उठा - संसार के दाग़ स ेमु  जीता ।ँ”

“जकाता मेरा क चड़ था,” लेड अपनी टेडए स टॉक म कहती ह, “ले कन यह मेरे भावी वकास का बीज भी
था।”
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धम के पूरे समीकरण को याद रख। धम सफ़ जोश और यो यताए ँही नह  है। धम तो सर  क  सेवा का जोश है।
आपका जोश आपके लए है। आपका उ े य सर  के लए ह।ै आपका जोश एक उ े य तब बनता ह,ै जब आप
इसका इ तेमाल सर  क  सेवा के लए करते ह। आपके धम को संसार म एक आव यकता पूरी करना होता ह।ै
जैसा म कह चुका ँ, सं यासी मानते ह क जब यादा ऊँचा उ े य हो, तो आपको हर आव यक चीज़ करने का
इ छुक रहना चा हए (और सं यासी इस ेपूरी तरह जीते ह), ले कन अगर आप सं यासी नह  ह, तो इसे देखने का
तरीक़ा यह है क अपने जोश को करने म आप जो ख़ुशी महसूस करते ह, वह उतनी ही होनी चा हए जतनी क़
सरे लोग इसक  करते ह। य द सरे आपको भावी या यो य नह  मानते ह, तो आपका जोश सफ़ एक हॉबी है,

जससे आपका जीवन आनंददायक हो सकता ह।ै
इसका यह मतलब नह  ह ै क आपके धम के बाहर क  हर ग त व ध समय क  बरबाद  ह।ै हम सभी के जीवन

म कुछ ग त व धयाँ ऐसी होती ह, जो मता का नमाण करती ह और कुछ ग त व धयाँ ऐसी होती ह, जो च र  का
नमाण करती ह। जब मुझसे शु आत म ा यान देने को कहा गया, तो मने अपने धम म अपनी मता को बनाया
और बढ़ाया, ले कन जब मुझस ेकचरा बाहर ले जाने को कहा गया, तो मने अपने च र  का नमाण कया। च र
पर यान दए बना अपनी मता को बढ़ाना आ म-मु धता का काम ह।ै सरी ओर, यो यता  को बढ़ाने क
मेहनत कए बना च र  नमाण अ भावी हो जाता ह।ै हम अपनी आ मा  और यादा ऊँचे उ े य क  सेवा करने
के लए दोन  पर काम करने क  ज़ रत होती ह।ै

अपने उ े य को जानना और इसे पूरा करना यादा आसान और यादा फलदायक होता ह,ै जब आप हर दन
अपने समय और ऊजा का बु म ा स ेइ तेमाल करते ह। अगल ेअ याय म हम इस बारे म बात करगे क आप
अपने दन क  सव े  शु आत कैसे कर और वहाँ स ेआगे कैसे बढ़।
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अ याय 6

दनचया
थान क  ऊजा होती है; समय क  मृ त होती है

हर दन, जागते समय सोच, म सौभा यशाली ँ क म आज जी वत ँ, मेरे पास मू यवान मानव जीवन है, म इसे बरबाद नह
क ँ गा।

—दलाई लामा

हम बारह लोग, शायद इससे भी यादा, फश पर सो रहे ह। सब एक पतले योग पैड जैसी चीज़ पर सो रहे ह, जस
पर एक पतली चादर ढँक  है। कमरे क  द वार गोबर से बनी ह, जो क चे ला टर जैसी महसूस होती ह और म
जैसी ख़ुशबू देती ह। फ़श के असमतल प थर घसते- घसते चकने हो गए ह, ले कन यह मेमोरी फ़ोम से ब त र
का मामला है। इस इमारत म कोई प क  खड़ कयाँ नह  ह - हम एक अंद नी कमरे म ह, जो हम बा रश म सूखा
रखता है और हवा के आने-जाने के लए ब त से दरवाज़े ह।

हालाँ क म हर रात यहाँ सोता ँ, ले कन कोई ख़ास जगह नह  है, जसे म “अपना” मानता ँ। हम यहाँ
वा म व से र रहते ह - वा म व क  कोई व तु नह , कोई भौ तक आस  नह । हाल- फ़लहाल कमरे म गुफा

जैसा अँधेरा है, ले कन बाहर च ड़य  क  चहचहाहट सुनकर हमारे शरीर को पता चल जाता है क सुबह के चार
बज गए ह - जागने का समय। हम आधा घंटे म सामू हक ाथना करने जाना है। एक श द बोले बना हम लॉकर

म क  तरफ़ बढ़ जाते ह। हमम से कुछ नहा रहे ह, कुछ अपने चोगे पहन रहे ह। हम लाइन म खड़े होकर चार
सामुदा यक सक  म से कसी एक म श करने का इंतज़ार करते ह। बाहरी संसार का कोई भी  हमारी
ग त व ध का सा ी नह  है, ले कन अगर होता, तो उसे अ छ  तरह आराम कर चुके पु ष  का समूह दखता, जो
इतनी ज द  उठने पर भी पूरी तरह संतु  नजर आ रहे ह।

यह हमेशा इतना आसान नह  था। हर सुबह मेरा म त क थोड़ा यादा बंद रहने के लए बेताब रहता था और
एक अलग बहाना सोच लेता था क मुझे य  सोते रहना चा हए, ले कन मने ख़ुद को इस नई दनचया को अपनाने
के लए ववश कया, य क म या के त सम पत था। यह काम मु कल था, इस लए यह या ा का एक
मह वपूण ह सा था।

अंततः मने सफलतापूवक ज द  उठने क  एक अचूक तरक ब सीख ली : म ज द  सो जाता था। यही मु े क
बात थी। मने जीवनभर हर दन क  सीमा  को आ ख़री छोर तक धकाया था और आज का लाभ लेने के लए
आने वाले कल का याग कया था, ले कन जब मने आ ख़रकार ऐसा करना छोड़ दया और ज द  सोने लगा, तो
चार बजे उठना यादा आसान होता चला गया। और जब यह यादा आसान हो गया, तो मने पाया क म यह काम
कसी सरे  या चीज़ क  मदद के बना अपने ख़ुद के शरीर और आस-पास के ाकृ तक संसार के सहारे कर
सकता ँ।

यह मेरे लए एक ानवधक अनुभव था। मुझे अहसास आ क मने अपने जीवन म हर दन कसी न कसी
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तरह च ककर ही शु  कया था। कशोराव था म माँ क  पुकार मेरा बगुल थी, जो नीचे क  मं ज़ल से च लाती
थ , “जय, जाग जाओ!” बाद के वष  म अलाम लॉक ने यही बकवास काम कया। मेरे जीवन का हर दन एक
अक मात वधान और ह त ेप से शु  आ था, ले कन अब म च ड़य  क  चहचहाहट, पेड़  के हवा म लहराने
और पानी क  कलकल से जाग रहा था। म कृ त क  आवाज़  से जाग रहा था।

आ ख़रकार मुझे इसका मह व समझ म आने लगा। ज द  जगाने का मक़सद हम यातना देना नह  था - यह तो
दन को शां त से शु  करना था। च ड़याँ। गॉ ग। बहते पानी क  आवाज़। और हमारी सुबह क  दनचया कभी
नह  बदलती थी। आ म क  सुबह क  सादगी और काय णाली हम नणय  और भ ता क  तनावपूण ज टलता से
बचाती थी। इतनी सरलता से दन शु  करना मान सक नान करने जैसा था। यह पछल े दन क  चुनौ तय  को
साफ़ करता था। इससे हम लोभ को उदारता म, ोध को क णा म और त को ेम म बदलने क  जगह और
ऊजा मलती थी। अंततः यह हम दन म आगे बढ़ने का संक प और उ े य का अहसास देता था।

आ म म हमारे जीवन का हर ववरण उस आदत या काय णाली को बढ़ावा देने के उ े य से बनाया गया था,
जसका हम अ यास करने क  को शश कर रहे थे। मसाल के तौर पर, हमारे चोगे : जब हम उठते थे, तो हम कभी
यह नह  सोचना पड़ता था क हम या पहन। ट व जॉ स, बराक ओबामा और ए रयाना ह फ़गटन क  तरह, जन
सभी को उनके सदाबहार एक से पहनावे के लए जाना जाता है, सं यासी अपनी पोशाक को सरल बनाते ह, ता क
दन के लए तैयार होने म उनक  ऊजा और समय बरबाद न हो। हमारे पास दो चोगे होते थे - एक पहनने के लए
और सरा धोने के लए। इसी तरह सुबह ज द  जागने क  प रपाट  इस लए शु  क  गई, ता क हम सही भाव के
साथ दन शु  कर। यह  मु त था, जो आ या मक प से बु  बनाता था।

आप शायद सोच रहे ह गे, म इतनी ज द  कभी नह  उठँूगा। म दन शु  करने का इससे यादा बुरा तरीक़ा
नह  सोच सकता। म इस कोण को समझता ँ, य क म भी कभी ऐसा ही महसूस करता था! ले कन आइए
एक नज़र डालते ह क यादातर लोग अपना दन कैसे शु  करते ह : न द पर शोध करने वाले कहते ह क हमम
से 85 तशत को ऑ फ़स समय पर प ँचने के लए अलाम लॉक क  ज़ रत होती है। जब हम अपने शरीर के
तैयार होने से पहले जागते ह, तो न द का नयमन करने वाला मेलाटॉ नन स य बना रहता है। यह भी एक कारण
है क हम नूज़ बटन को दबाना चाहते ह।

भा य से, हमारा उ पादकता संचा लत समाज हम इसी तरह जीने के लए ो सा हत करता ह।ै मा रया
पोपोवा, जो ेन प क स के यूरेटर के प म व यात ले खका ह, लखती ह, “हम कम न द स ेकाम चलाने क
अपनी यो यता को कसी स मानजनक तमगे क  तरह पहनते ह, जो हमारे मेहनती होने का सबूत है, ले कन यह
दरअसल आ मस मान और ाथ मकता  क  गहरी असफलता है।”

फर जब हम ब त कम न द के बाद जाग जाते ह, तो हमम से एक चौथाई लोग एक और चीज़ करते ह,
जससे हमारे दन का सरा क़दम भी ग़लत पड़ता है - हम जागने के एक मनट के भीतर अपने सेलफ़ोन उठा लेते
ह। दस मनट के भीतर हमम से आधे अपने संदेश चेक कर लेते ह। यादातर लोग हर सुबह न द म बेसुध होने के
चंद मनट  के भीतर ही ढेर सारी जानकारी क  ोसे सग का काम करने लगते ह।

केवल छह कार ह, जो दो सेकंड के भीतर शू य से साठ मील त घंटे तक क  ग त पकड़ सकती ह। यादातर
कार  क  तरह इंसान को भी इस तरह के अक मात प रवतन के लए नह  बनाया गया है, न तो मान सक प से, न
ही शारी रक प से। और जागने के बाद आपको जो आ ख़री चीज़ करने क  ज़ रत है, वह यह है क आप
हेडलाइन पढ़कर या सुनकर सीधे सद  और दद म प ँच जाए,ँ या दो त ऑ फ़स क  या ा के दौरान शकायत कर
रहे ह ।

सुबह-सुबह सबसे पहले अपने फ़ोन को देखना सौ अजनबी व ा  को अपने बेड म म घुसाने जैसा है,
जब क आपने नहाया नह  है, श नह  कया है और बाल नह  काढ़े ह। अलाम लॉक और आपके फ़ोन के अंदर
के संसार के बीच आप तुरंत तनाव, दबाव, चता से अ भभूत हो जाते ह। या आप सचमुच यह उ मीद करते ह क
इस तरह दन शु  करने के बाद आपका दन सुखद और उ पादक रहेगा?
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आ म म हम हर सुबह दन उसी तरह शु  करते थे, जस तरह हमने योजना बनाई थी। हमने ख़ुद को उस
संक प और एका ता को दन भर क़ायम रखने के लए श त कया। न त प से यह सब आसान होता है,
जब आपक  दनचया म ाथना, यान, अ ययन, सेवा और शारी रक म के काम शा मल ह , ले कन बाहरी संसार

यादा ज टल होता है।

ज द  उठना
मेरी पहली सलाह यह है : आप इस समय जतने बजे जागते ह, उससे एक घंटे ज द  जाग। आप कहते ह, “ कसी
तरह नह ! म अभी जतने बजे उठता ँ, उससे ज द  म य  जागना चा ँगा? इस समय ही मेरी न द पया त नह  हो
पाती है। भाड़ म जाओ!” ले कन मेरी पूरी बात तो सुन ल। हमम से कोई भी थक -माँद  अव था म ऑ फ़स नह
जाना चाहता और शाम को इस अहसास के साथ नह  लौटना चाहता क हम यादा कर सकते थे। सुबह क  ऊजा
और मूड दन भर चलता है, इस लए जीवन को यादा अथपूण बनाने का काम भी वह  शु  होता है।

हम ऑ फ़स या लास या वकआउट या ब च  को कूल छोड़ने जाने के लए तय समय से ठ क पहले जागने
के आद  होते ह। हम ख़ुद के लए बस इतना समय छोड़ते ह क हम नहा ल, ना ता कर ल, सामान पैक कर ल
आ द, ले कन ‘पया त समय’ होने का मतलब पया त समय होना नह  है। आपको देर हो जाती है। आप ना ते को
छोड़ देते ह। आप ब तर जस का तस छोड़ देते ह। आपके पास अपने नान का आनंद लेने का समय ही नह
होता। आप सही तरीक़े से श नह  करते, आप अपना ना ता पूरा नह  करते या हर चीज़ अलग रख देते ह, ता क
आप साफ़-सुथरे घर म लौट। जब आप भागते ए काम करते ह, तो आप उ ह उ े य और परवाह से नह  कर
सकते। जब आप सुबह भारी दबाव और तनाव के साथ शु  करते ह, तो आप अपने शरीर क  ो ा मग कर रहे ह
क यह बाक़  दन भी इसी तरह काम करे - चचा  म, मी टग  म, अपॉइंटमट्स म।

ज द  जागने से आपका दन यादा उ पादक और उपयोगी बनता है। सफल वसायी यह बात जानते ह।
ऐपल के सीईओ टम कुक अपना दन सुबह 3.45 पर शु  करते ह। रचड ा सन 5.45 पर उठ जाते ह। मषेल
ओबामा 4.30 पर उठती ह। यह ग़ौर करना मह वपूण है क हालाँ क ब त सारे भावशाली लोग ज द  उठते ह,
ले कन शीष ए ज़ी यू टव न द पूरी करने क  मु हम भी छेड़ते ह। एमेज़ॉन के सीईओ जेफ़ बेज़ोस हर रात आठ घंटे
सोने को सबसे शीष ाथ मकता देते ह और कहते ह क कम न द से आपको उ पादन करने का यादा समय तो
मलता है, ले कन इससे गुणवा ा पर बुरा असर पड़ता है। इस लए अगर आप ज द  उठना चाहते ह, तो आपको
ऐसे समय सो जाना चा हए, जससे आपक  न द अ छ  तरह पूरी हो जाए।

अगर आपके ब चे ह  या रात क  नौकरी हो, तो जीवन यादा ज टल बन जाता है। अगर इस तरह क
प र थ तय  क  वजह से एक घंटा ज द  जागने का वचार असंभव दखता हो, तो नराश न ह । छोट -छोट
वृ य  स ेशु  कर (नीचे दया ‘इस ेआज़माए’ँ देख)। और ग़ौर कर क मने आपको जागने के लए कोई न त
समय नह  बताया है। म आपसे सुबह 4 बजे उठने को नह  कह रहा ँ। आपको ज द  उठने क  भी ज़ रत नह  है
- ल य तो आपको पया त समय देना है, ता क आप संक प के साथ काम कर और चीज़  को पूरी तरह से कर।
आपके अंदर का यह भाव दन भर क़ायम रहेगा।

दन क  शु आत म समय का कुशन बनाए,ँ वरना आपका बाक़  का दन इसक  तलाश म गुज़र जाएगा। म
गारंट  देता ँ क आपको दन के बीच म वह अ त र  समय कभी नह  मलेगा। इसे अपनी सुबह क  न द से चुराएँ
और वह न द रात को ख़ुद को लौटा द। देख क या बदलता है।

इसे आज़माए ँ: ज द  जागने म आसानी
इस स ताह बस पं ह मनट ज द  जाग। आपको शायद अलाम का इ तेमाल करना पड़ेगा, ले कन इसे मधुर बनाए।ँ जागने पर
धीमी रोशनी का इ तेमाल कर। धीमा संगीत बजाए।ँ कम से कम उन बोनस पं ह मनट  म अपना फ़ोन न उठाए।ँ इस दौरान अपने
म त क को उस मनोदशा म ले आए,ँ जो आप दन भर क़ायम रखना चाहते ह। जब आप एक स ताह तक यह कर ल, उसके बाद
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अपने जागने के समय को पं ह मनट और पीछे खसका द। अब आपके पास आधा घंटा है, जो पूरी तरह से आपका है। आप इसे
कैस ेख़च करगे? आप थोड़ा लंबा नान कर सकते ह। अपनी चाय क  चु कयाँ ल। टहलने जाए।ँ यान कर। जब आप दरवाज़े से
बाहर नकल, तो उससे पहले ब तर करीने से जमा द। रात को जब भी आपको थकान का पहला अहसास हो, तो ट वी बंद कर
द, फ़ोन बंद कर द और ब तर पर प ँच जाए।ँ

पाया समय
एक बार जब आप सुबह ख़ाली जगह बना लेते ह, तो यह पूरी तरह से आपक  होती है। कोई सरा इस े नयं त
नह  करता है क आप इसका कैसे इ तेमाल करते ह। हमारी ज़ मेदा रयाँ हमारा कतना यादा समय लेती ह -
नौकरी, प रवार आ द - यह देखते ए यह ख़ाली समय उन सबसे बड़े उपहार  म से एक ह,ै जो हम ख़ुद को दे
सकते ह। आप अपनी सामा य दनचया पर चल सकते ह, ले कन इसके बावजूद यादा समय से बनी ख़ाली जगह
और फुरसत को महसूस कर सकते ह। शायद आपके पास रा ते म कॉफ़  गटकने के बजाय अपनी ख़ुद क  कॉफ़
बनाने का समय होगा। आप इस नए ख़ाली समय का इ तेमाल करके ना ते पर बातचीत कर सकते ह, अख़बार पढ़
सकते ह या ायाम कर सकते ह। य द आप यान करते ह, तो आप कृत ता के मान सक च ण वाले अ यास से
अपना दन शु  कर सकते ह। आप वा य वशेष  क  इस य सलाह पर भी अमल कर सकते ह क आप

यादा पैदल चलने के लए ऑ फ़स स े र अपनी कार खड़ी कर। जब आप थोड़े अ त र  समय का सृजन कर
लेते ह, तो इससे आपक  सबसे बड़ी कमी पूरी हो रही ह ै: ख़ुद के लए समय।

इसे आज़माए ँ: सुबह क  नई दनचया
हर सुबह इन चीज़  के लए थोड़ा समय नकाल :

कृत ता : हर दन कसी , कसी जगह या कसी चीज़ के त कृत ता  कर। इसम इसे सोचना, इसे लखना
और इसे बताना शा मल है। (अ याय नौ देख।)

जानकारी : अख़बार या पु तक पढ़कर या पॉडका ट सुनकर जानकारी हा सल कर।
यान : पं ह मनट अकेले बताए,ँ ाणायाम कर, मान सक च ण कर या व न यान लगाए।ँ (भाग 3 के अंत म व न

यान के बारे म यादा जानकारी द  गई है।)
ायाम : हम सं यासी योग करते थे, ले कन आप सामा य कसरत या वकआउट कर सकते ह।

कृत ता। जानकारी। यान। ायाम। अपनी सुबह म समय लगाने का नया तरीक़ा।

शाम क  दनचया
आ म म मने सीखा क सुबह पछली शाम स ेतय होती है। हमारे लए यह वाभा वक है क हम हर सुबह को नई
शु आत जैसा मान, ले कन सच तो यह है क हमारे दन च  म घूमते ह। आप सुबह अपना अलाम नह  लगाते ह -
आप इस ेएक रात पहले लगाते ह। इससे यह नतीजा नकलता है क अगर आप सुबह इरादे के साथ जागना चाहते
ह, तो आपको शाम क  व थ और आरामदेह दनचया बनाकर यह काम करना होगा - और इस तरह जो यान
हमने सुबह को दया है, वह फैलने लगता है और पूरे दन को प रभा षत करता है।

‘कोई तरीक़ा’ नह  है, जससे आपके पास एक घंटे यादा ज द  जागने का समय हो, ले कन आप कतनी बार
ट वी चलाते ह, एक या सरे शो को देखने लगते ह और आधी रात के बाद तक उसे देखते रहते ह? आप ट वी
इस लए देखते ह, य क आप ‘थकान र’ कर रहे ह। आप इतने थके ए ह क कुछ और नह  कर सकते, ले कन
ज द  सोने से आपका मूड बेहतर हो सकता है। मानव वकास हॉमान (एचजीएच) एक बड़ा मामला है। यह
वकास, को शका  क  मर मत और चयापचय म अहम भू मका नभाता है और इसके बना हम ज द  भी मर
सकते ह। हमारे शरीर म 75 तशत तक एचजीएच तब वा हत होता है, जब हम सोते ह और शोध से पता चला
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है क हमारे एचजीएच के सबसे ज़बरद त वाह रात को 10 बजे और आधी रात के बीच होते ह, इस लए अगर
आप उन घंट  के बीच जाग रहे ह, तो आप एचजीएच से ख़ुद को वं चत कर रहे ह। अगर आपके पास कोई ऐसी
नौकरी है, जो आधी रात के बाद तक चलती हो या आपके ब चे छोटे ह , जो आपको देर तक जगाए रखते ह , तो
मेरी बात पर यान न द, ले कन दन क  माँग शु  होने से पहले अ छ  न द लेना सु न त कर। य द आपने दस
बजे से आधी रात के बीच का समय असली आराम करने म लगाया है, तो सुबह उन घंट  को नकालना यादा
मु कल नह  होगा।

आ म म हम शाम को अ ययन करते और पढ़ते थे और आठ से दस बजे के बीच सो जाते थे। हम घु प अँधेरे
म सोते थे और कमरे म कोई यं , उपकरण या मशीन नह  होती थी। हम ट -शट और शॉट म सोते थे। हम कभी
अपने चोगे म नह  सोते थे, य क उसम जागते दन क  ऊजा समाई होती थी।

सुबह पूरे दन का सल सला तय कर देती है, ले कन एक अ छ  योजनाब  शाम आपको अ छ  सुबह के लए
तैयार कर देती है। सीएनबीसी के मेक इट पर एक इंटर ू म इं टा ाम शाक टक टार के वन ओ’ लयरी ने कहा था
क सोने से पहले वे तीन चीज़ लखते ह, जो वे अपने प रवार वाल  के अलावा कसी से भी बात करने से पहले
अगली सुबह करना चाहते ह। उनका अनुसरण कर और सोने जाने से पहले वे शु आती काम कर ल, जो आप कल
उठते ही करना चाहते ह। सबसे पहल ेआप कस काम को नपटाएगेँ, यह जानने से आपक  सुबह आसान हो
जाएगी। जब सुबह-सुबह आपका दमाग़ चालू हो रहा होगा, तो आपको इसे धकाना या मजबूर नह  करना पड़ेगा।
(और बोनस, इन काम  क  वजह से आपक  रात क  न द नह  उड़ेगी, य क आप जानते ह क आप उ ह नपटाने
वाले ह।)

इसके बाद सं यासी के चोगे का अपना सं करण खोज, वह पोशाक जस ेआप सुबह उठकर पहनगे। मेरे पास
अब यादा कपड़े ह और मेरी प नी के लए राहत क  बात यह है क उनम स ेएक भी नारंगी चोगा नह  है, ले कन
म अलग रंग  म एक जैसे कपड़  को पसंद करता ँ। मु े क  बात यह है क आपको अपनी सुबह से चुनौ तय  को
हटाना है। हालाँ क वे मह वहीन दख सकती ह, ले कन अगर आप अपनी सुबह क  ऊजा यह नणय लेने म ख़च
कर रहे ह क या खाना है, या पहनना है और कौन से काम पहल ेकरना है, तो ये मलकर चीज़  को अनाव यक

प से ज टल बना देते ह।
अमे रक  नेशनल जमना ट स ट म के पूव कोच टोफ़र सॉमर के पास चालीस साल का अनुभव है और वे

अपने खला ड़य  को बताते ह क वे सी मत सं या म ही नणय ल, य क हर नणय उ ह उनके माग से भटका
सकता है। अगर आप अपनी सुबह छुटपुट या मह वहीन नणय लेने म बताते ह, तो आप उस ऊजा को बरबाद
कर देते ह। अ छ  आदत डाल और एक रात पहले नणय ल। इसस ेआपको अगली सुबह अ छ  शु आत मलेगी
और आप दन भर एका च  नणय लेने म यादा स म ह गे।

अंत म इस बात पर वचार कर क सोने जाने से पहले आपके आ ख़री वचार या ह। या वे इस तरह के ह :
यह न धँुधली दख रही है, बेहतर होगा क म अपना फ़ोन बंद कर ँ… या म अपनी माँ को ‘है पी बथडे’ कहना
तो भूल ही गया? बुरी ऊजा के साथ जागने के लए अपनी ो ा मग न कर। जब म सोने जाता ँ, तो हर रात को म
ख़ुद से कहता ँ, “म तनावर हत ँ, ऊजावान ँ और एका  ँ। म शांत ँ, उ साही ँ और उपयोगी ँ।” जब म
इसे काग़ज़ पर लखता ँ, तो इसक  योग-रोबोट लय होती है, ले कन यह मेरे लए भावी और कारगर रहता है। म
अपने दमाग़ क  ो ा मग कर रहा ँ क यह अगली सुबह ऊजा और व ास के साथ जागे। आप रात को जस
भाव के साथ सोते ह, इस बात क  ब त संभावना है क आप सुबह उसी भाव के साथ जागगे।

इसे आज़माए ँ: कल के लए मान सक च ण
जस तरह कसी आ व कारक को कसी चीज़ को बनाने से पहले उसके वचार का मान सक च  देखना होता है, उसी तरह हम
अपनी सुबह जैसी चाहते ह, उसका मान सक च  देखकर हम भी अपनी सुबह को मनचाहे साँचे म ढाल सकते ह।

अपने मन को शांत करने के लए ाणायाम कर। इसके बाद म चाहता  ँ क आप अपने सव े  व प म अपनी क पना
कर यानी मान सक च  देख। सुबह उठते समय व थ, फू त से भरपूर और ऊजावान होने का मान सक च  देख। क पना कर
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क खड़क  से धूप अंदर आ रही है। जब आप उठते ह और जब आपके पैर ज़मीन को छूते ह, तो आप एक नए दन के लए
कृत ता का भाव महसूस करते ह। सचमुच उस कृत ता को महसूस कर और फर मन ही मन कह, “म आज के लए कृत
महसूस करता ँ। म आज के लए रोमां चत ँ। म आज के लए आनं दत ँ।”

श करते समय आराम से, हर दाँत पर जाग कता के साथ श करने क  क पना कर, फर जब आप नहाने जाए,ँ तो शांत,
संतु लत, आरामदेह, थर महसूस करते ए अपना मान सक च  देख। जब आप नहाकर नकल, तो पोशाक चुनने क  कोई
सम या नह  है, य क आप पछली रात को ही चुन चुके ह क आप या पहनने वाले ह। अब ख़ुद को अपने इरादे तय करते देख
और लख, “आज मेरा इरादा एका  रहने का है। आज मेरा इरादा अनुशा सत रहने का है। आज मेरा इरादा सेवा करने का है।”

एक बार फर पूरी सुबह का यथाथवाद  मान सक च  देख। आप इसम थोड़ा ायाम और यान भी जोड़ सकते ह। इस पर
व ास कर। इसे महसूस कर। अपने जीवन म इसका वागत कर। तरोताज़ा महसूस कर। ऊजावान महसूस कर।

अब दनभर अपने सव े  व प म रहने क  क पना कर। यह देख क आप सर  को े रत कर रहे ह, सर  का नेतृ व
कर रहे ह, सर  को मागदशन दे रहे ह, सर  के साथ बातचीत कर रहे ह, सर  क  बात सुन रह ेह, सर  से सीख रह ेह, सर
के त, उनके फ़ डबैक और उनके वचार  के त खुले ह। ख़ुद को इस ग तशील माहौल म देख, जहाँ आप अपना सव े  दे
रहे ह और आपको सव े  मल रहा है।

अब दन ख़ म होने पर घर लौटने क  क पना कर। आप थके ह, ले कन ख़ुश ह। आप बैठकर आराम करना चाहते ह,
ले कन आप उसके लए कृत  ह, जो आपके पास है : नौकरी, जीवन, प रवार, म , घर। आपके पास ब त सारे लोग  से यादा
है। आप ख़ुद को शाम को देखते ह, ले कन फ़ोन पर या ट वी देखने के बजाय आप उस समय को साथक ढंग से बताने के नए
वचार  क  क पना करते ह।

आप क पना करते ह क आप ज द  ब तर पर चले जाएगेँ। आप ख़ुद को यह कहते ए देखते ह, “म आज के लए कृत
ँ। म कल सुबह व थ, ऊजावान और आरामदेह महसूस करते ए जागँूगा। आपको ध यवाद।” फर अपने पूरे शरीर क  जाँच

करते ए अपना मान सक च  देख और पूरे दन अपनी मदद करने के लए अपने शरीर के हर अंग को ध यवाद द।
जब आप तैयार ह , अपने ख़ुद के समय म, अपनी ख़ुद क  ग त से, तो धीरे-धीरे अपने आँख खोल।
ट पणी : जीवन आपक  योजना  को गड़बड़ा देता है। कल वैसा नह  होगा, जैसा आपने उसका मान सक च  देखा है।

मान सक च ण से आपका जीवन नह  बदलता है, ले कन उसके त आपका कोण बदल जाता ह।ै आप अपनी क पना के
आदश मान सक च  क  ओर लौटकर अपना जीवन बना सकते ह। जब भी आप महसूस करते ह क आप जीवन सामंज य से
बाहर हो गया है, तो आप मान सक च ण से इसे दोबारा सामंज य म ले आते ह।

रा ते का प थर
इस सारी तैयारी का ल य पूरे दन म इरादा या संक प लाना है। जस पल आप अपने घर से बाहर नकलते ह,
आपक  ओर यादा तरछ  गद फक  जाएगँी, चाहे आपक  नौकरी या काम-धंधा कोई भी हो। आपको उस सारी
ऊजा और एका ता क  ज़ रत पड़ेगी, जो आपने पूरी सुबह हा सल क  है। सं या सय  के पास केवल सुबह और
रात क  दनचया ही नह  होती है। हम दन के हर पल समय और थान क  दनचया  का इ तेमाल करते ह। म
बेन ड ट न नन स टर जोआन च ट टर का पहले ही ज़  कर चुका ँ और वे कहती ह, “शहर  म रहने वाले लोग
इस बारे म वक प चुन सकते ह क वे कैसे जए,ँ हालाँ क उनम से यादातर यह नह  जानते ह, य क उ ह सारे
समय तेज़ी से चलते रहने के लए कंडीशन कया जाता है… पलभर के लए क पना कर क अमे रका कैसा
दखेगा और हमारे पास कतनी यादा शां त होगी, अगर आम आदमी सं या सय  क  दै नक दनचया जैसी कोई
चीज़ अपना ले। यह ाथना, मेहनत और मनोरंजन के लए नधा रत समय दान करती है।” दनचया हम जड़
देती है। म यान म जो दो घंटे बताता ँ, वे मेरे बाक़  बाइस घंट  का समथन करते ह, जस तरह वे बाइस घंटे मेरे
यान को भा वत करते ह। दोन  के बीच पार प रक सह-अ त व का संबंध होता है।

आ म म हम दन म कम से कम एक बार उसी रा ते पर तीस मनट पैदल चलते थे। हर दन सं यासी हमसे
कहते थे क हम कसी अनदेखी चीज़ के लए अपनी आँख खुली रख, कोई ऐसी चीज़ जसे हमने उस रा ते पर
चलते समय पहले कभी नह  देखा था, जस पर हम कल चल ेथे, परस  चले थे और उससे पहले चले थे।

हमारे चर-प र चत रा ते पर हर दन कोई नई चीज़ खोजने का मतलब यह याद रखना है क हम टहलते समय
अपनी एका ता को क़ायम रखना है, हर ‘ दनचया’ म ताज़गी देखना है और जाग क रहना है। कसी चीज़ को
देखने और उस पर यान देने म फ़क़ होता है। यूसीएलए के शोधकता  ने मनो व ान वभाग के श क , टाफ़
और व ा थय  से पूछा क या वे जानते ह क सबसे नज़द क  फ़ायर ए स ट वशर कहाँ पर है। केवल 24
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तशत को ही यह याद था क सबसे नज़द क  फ़ायर ए स ट वशर कहाँ था, हालाँ क वह फायर ए स ट वशर
उस जगह से केवल कुछ फ़ट क  री पर था, जहाँ 92 तशत तभा गय  ने सव को भरा (जो आम तौर पर
उनका ख़ुद का चबर या लास म था, जहाँ वे अ सर जाते थे)। एक ोफ़ेसर को तो अहसास ही नह  था क जस
ऑ फ़स म वे प चीस साल स ेथे, वहाँ से कुछ इंच क  री पर ही एक फ़ायर ए स ट वशर रखा था।

हमारे आस-पास या है, इस पर सचमुच ग़ौर करने का प रणाम यह होता ह ै क हम अपने म त क को
ऑटोपायलट पर प ँचने से रोक देते ह। आ म म हम अपने दै नक टहलने म इसी का श ण दया जाता था।

म सैकड़  दन  से उसी रा ते पर टहल रहा ँ। मौसम गम ह,ै ले कन मेरे चोगे म थ त ठ क है। जंगल प ेदार
और ठंडा है, धूल भरी पगडंडी पैर के नीचे शां तदायक महसूस होती है। आज एक व र  सं यासी ने हमसे एक नया
प थर देखने को कहा, ऐसा प थर जस पर हमने पहल ेकभी ग़ौर न कया हो। म थोड़ा नराश ँ। नराशा क  वजह
यह है क पछले स ताह हमसे हर दन एक नया फूल देखने को कहा गया था और कल टहलते समय मने आज के
लए एक अ त र  फूल चुन लया था - एक छोटा नीला फूल, जो ओस क  एक बँूद को इस तरह जकड़े था, जैसे
मेरी तरफ़ आँख मार रहा हो, मानो वह भी मेरी योजना म शा मल हो, ले कन हमारे लीडर न जाने कैस ेमेरे इरादे
भाँप गए और उ ह ने मेरी योजना गड़बड़ा द । और इस तरह खोज चालू हो जाती है।

सं यासी समझते ह क दनचया हमारे म त क को वतं  करती है, ले कन उस वतं ता का सबसे बड़ा ख़तरा
नीरसता है। लोग अपनी ख़राब याददा त क  शकायत करते ह, ले कन हम याद रखने क  सम या नह  होती है।
हम तो यान देने क  सम या होती है। जब आप कसी नई चीज़ क  तलाश करते ह, तो आप अपने म त क को
याद दला रहे ह क इसे यान देना है। आप इसे यह पहचानने के लए ढाल रहे ह क हर चीज़ म सीखने के लए
कुछ नया होता है। जीवन उतना न त नह  है, जतना हम मानते ह।

म दनचया बनाने और नयापन खोजने दोन  क  पैरवी कैसे कर सकता ँ? या ये एक- सरे के वरोधी नह
ह? ले कन जाने-पहचाने काम को करने से ही नई खोज के लए जगह बनती है। कोबे ाएटं यह बात समझते थे।
बा केटबॉल के इस महान खलाड़ी ने अपना सृजना मक पहलू दखाना शु  कया, पु तक लख  और एक
वी डयो सीरीज़ भी तैयार क । जैसा ाएटं ने मुझे मेरे पॉडका ट ऑन परपज़ म बताया, दनचया बनाना उनके काम
के लए अ यंत मह वपूण है। “ब त बार सृजना मकता तं  से आती है। जब आपके पास मानदंड और तं  होते ह,
तो उनके भीतर आप सृजना मक हो सकते ह। अगर आपके पास तं  नह  है, तो आप न े य तरीक़े से चीज़
करने लगते ह।” नयम और दनचया हमारे सं ाना मक बोझ को ह का कर देते ह, इस लए हमारे पास
सृजना मकता के लए जगह होती ह।ै तं  सहजता को बढ़ाता है। और खोज दनचया को फू त से भर देती है।

इस उपाय से हम छोट -छोट  चीज़  म आनंद ले सकते ह। हम सभी के मन म जीवन क  बड़ी घटना  क
उ मीद से ख़ुशी पाने क  वृ  होती है : छु याँ, मोशन, बथडे पाट । हम इन घटना  पर दबाव डालते ह क वे
हम उतनी ही ख़ुशी द, जतनी ख़ुशी क  हमने क पना क  थी, ले कन अगर हम छोट -छोट  ख़ु शय  क  तलाश
कर, तो हम कैलडर पर उनके आने का इंतज़ार नह  करना पड़ेगा। इसके बजाय वे हर दन हमारा इंतज़ार करगी,
बशत हम उनक  तलाश करने म समय लगाए।ँ

और मुझे यह मल गया! यहाँ एक व च  नारंगी प थर है, जो कल नह  था, ले कन आज अचानक जाने कहाँ
से कट हो गया। म इसे अपनी हथेली म घुमाता ँ। प थर खोजना ही हमारी खोज क  या का अंत नह  है।
हम उसका गहराई से अवलोकन करते ह, रंग, आकार का वणन करते ह, ख़ुद को इसम डुबा देते ह, ता क इसे
समझ सक और इसक  क़  कर सक। फर हम इसका दोबारा वणन कर सकते ह, ता क यह सु न त हो जाए क
हमने इसका पूरा अनुभव कर लया है। यह कोई अ यास नह  है। यह तो वा त वक है। एक गहरा अनुभव। म
मु कराता ँ और फर वह प थर माग के कोने पर इस तरह रख देता ँ, ता क यह आधा छपा रहे और कोई सरा
इसे खोज सके।

उसी पुरान ेमाग पर चलने और नए प थर को खोजन ेसे आपका दमाग़ खुलता है।

Downloaded from www.PDFmaza.com



पेय पदाथ  को खाए ँऔर भोजन को पएँ
सं यासी श ण केवल नई चीज़  को खोजने के बारे म ही नह  था। यह तो जानी-पहचानी चीज़  को जाग कता
के साथ करने के बारे म भी था।

एक दोपहर एक व र  सं यासी ने हमसे कहा, “आज हम मौन लंच करगे। याद रखना क आप अपने पेय
पदाथ  को चबाए ँऔर अपने भोजन को पए।ँ”

मने पूछा, “इसका या मतलब है?”
“हम अपने भोजन को सही तरीक़े से खाने म पया त समय नह  देते ह,” सं यासी ने कहा। “जब आप अपने

भोजन को पीते ह, तो इसका मतलब है क आप ठोस भोजन को चबा-चबाकर तरल बना लेते ह। पेय पदाथ  को
चबाने का मतलब है क उ ह गटकने के बजाय आप हर चु क  म उतना ही समय लगाते ह, मानो यह भोजन का
ठोस कौर हो।”

इसे आज़माए ँ: वही पुराना, वही नया
अपनी दनचया म कसी नई चीज़ क  तलाश कर। अपनी ऑ फ़स या ा म या आप कोई ऐसी चीज़ देख सकते ह, जो आपने
पहले कभी न देखी हो? कसी के साथ बातचीत शु  कर, जसे आप नय मत प से देखते तो ह, ले कन आपने उससे कभी
बातचीत न क  हो। यह काम हर दन एक नए  के साथ कर और फर देख क आपका जीवन कस तरह बदलता है।

य द कोई सं यासी पानी क  एक चु क  के बारे म जाग क हो सकता है, तो क पना कर क यह बाक़  क
दनचया म कैसे लागू होता होगा। आप हर दन नयेपन क  खोज कैसे कर सकते ह? जब आप ायाम करते ह, तो
या आप जस रा ते पर दौड़ते ह, उसे अलग तरीक़े से देख सकते ह? या फर आप जम क  लय को अलग तरीक़े

से महसूस कर सकते ह? या आप हर दन उसी म हला को कु ा घुमाते देखते ह? या आप सर झुकाकर उसका
अ भवादन कर सकते ह? जब आप भोजन क  ख़रीदारी करते ह, तो या आप आदश सेव - या सबसे असाधारण
सेव चुनने म समय लगा सकते ह? या आप कै शयर के साथ गत बातचीत कर सकते ह?

आपक  भौ तक जगह म आप चीज़  को नए तरीक़े से कैसे देख सकते ह? हमारे घर और ऑ फ़स म चार
तरफ़ ऐस ेसामान रखे होते ह, ज ह हमने इस लए रखा है, य क उनस ेहम ख़ुशी मलती ह ै: फ़ोटो, सुंदर चीज़,
कला मक व तुए।ँ उ ह ग़ौर स ेदेख। या वे उन चीज़  का स चा त बब ह, जनसे आपको ख़ुशी मलती है? या
फर कोई अ य य चीज़ ह, जो मुखता से रखे जाने लायक़ ह और आपके प र चत माहौल म थोड़ा नयापन भर
सकती ह? फूलदान म फूल सजा द या अपने फ़न चर को दोबारा जमा द, ता क प र चत व तु  म नयापन और
उ े य झलके। आने वाली डाक के लए नई जगह चुनने से ही इतना प रवतन हो सकता है क वह जगह अ व था
के बजाय व थत जीवन का ह सा दख सकती है।

हम चीज़  को बदलकर घर के जाने-पहचाने व प को जा त कर सकते ह। जब आपका पाटनर घर लौटता
है, तो संगीत चला द, अगर यह ऐसी चीज़ है, जो आप आम तौर पर नह  करती ह। या इससे उलटा, अगर आप घर
लौटने के बाद आम तौर पर संगीत या पॉडका ट सुनते ह, तो इसके बजाय मौन को आज़माए।ँ टोर से एक अजीब
फल लेकर आए ँऔर इसे डनर टेबल के बीच म रख द। अपने डनर के सा थय  को बातचीत का एक वषय द या
दन के तीन आ यजनक पल बारी-बारी से बताए।ँ बजली के ब ब क  रोशनी धीमी या तेज़ कर द। पलंग के
ब तर को उलट द। ब तर के ‘ग़लत’ सरे पर सोए।ँ

हर दन क  क़  करने म प रवतन क  इतनी ज़ रत नह  है, जतनी क रोज़मरा क  ग त व धय  म मह व
खोजने क  ह।ै अपनी पु तक एट होम इन द व ड म सं यासी तक यात ह ह लखते ह, “बतन धोना अ य काम
है, मेरे हसाब से यह वचार सफ़ तभी आ सकता है, जब आप उस ेन कर रहे ह … अगर म आनंदपूवक बतन धोने
म अ म ँ, अगर म यह काम ज द  से पूरा करना चाहता ँ, ता क म जाकर मठाई खा सकँू या चाय पी सकँू, तो
आ ख़रकार जब म मठाई खाऊँगा या चाय पऊँगा, तो म उनका आनंद लेने म भी उतना ही अ म र ँगा…
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जाग कता क  धूप म हर वचार, हर काम प व  बन जाता है। इस काश म प व  और अप व  के बीच कोई
सीमा मौजूद नह  होती।”

इसे आज़माए ँ: साधारण को असाधारण बनाएँ
बतन धोने जैसा छोटा काम भी असाधारण बन सकता है, बशत आप इसे होने द। ख़ुद को सक के सामने जाने और केवल इसी
काम के त सम पत होने क  अनुम त द। संगीत चलाने के बजाय अपनी सारी इं याँ बतन  पर क त कर ल - उनक  गंद  सतह
को चमकता देख, बतन धोने के साबुन क  ख़ुशबू ल, गम पानी के धुए ँको महसूस कर। अवलोकन कर क पूरे भर े सक को ख़ाली
होते देखना कतना संतु दायक होता ह।ै एक ज़ेन सू  है, “बु व से पहले लकड़ी काट, पानी ढोए।ँ बु व के बाद लकड़ी
काट, पानी ढोए।ँ” चाहे हम कतना भी वकास कर ल, हम दै नक काम  और दनचया  से कभी वतं  नह  हो सकते, ले कन

बु  होने का मतलब उ ह अंगीकार करना है। बाहर से सब कुछ पहले जैसा ही दख सकता है, ले कन अंदर से आपका
कायाक प हो जाता ह।ै

दन का हर पल
हमने इस बारे म बात क  है क हम कसी साधारण, जाने-पहचाने पल क  क़  करने के नए तरीक़े कैसे खोज
सकते ह। इस उप थ त को सरे तर तक ले जाने के लए हम इन पल  को एक साथ परोने क  को शश करते ह,
ता क हम न त माग  या बतन धोने के संग  को चुनकर ख़ास न बना ल - हम हर पल क  अपनी जाग कता
को हर पल ऊपर उठा रहे ह।

हम सभी पल म रहने के वचार से प र चत ह। यह देखना मु कल नह  है क अगर आप कसी दौड़ म ह सा
ले रह ेह , तो आप अतीत म जाकर इस हक़ क़त को नह  बदल सकते क आप सरे मील म कतनी तेज़ दौड़े थे।
सफल होने का आपका एकमा  अवसर इसी पल म है। चाहे आप ऑ फ़स म मी टग म ह  या दो त  के साथ डनर
कर रहे ह , आप जो बातचीत करते ह, आप जो श द चुनते ह - आपको कभी ठ क वैसा अवसर दोबारा नह
मलेगा। उस पल आप अतीत को नह  बदल सकते और आप भ व य तय कर रहे ह, इस लए आप जहाँ ह, आपको
पूरी तरह वह  रहना चा हए। पाँचव  सद  के महान सं कृत क व का लदास ने लखा था, “बीता कल सफ़ एक याद
है। आने वाला कल एक सपना ह,ै ले कन अगर आज को अ छ  तरह जया जाए, तो हर बीता कल ख़ुशी क  याद
बन जाता है और हर आने वाला कल आशा भरा सपना बन जाता है।”

हम सभी इस बात पर सहमत हो सकते ह क वतमान म जीने म समझदारी है, ले कन सच तो यह है क हम
केवल चु नदा े  म ही ऐसा करना चाहते ह। हम न त समय  पर पूरी तरह मौजूद होना चाहते ह - य शो या
योगा लास के दौरान या उन नीरस काम  म, ज ह हमने ऊपर उठाने का चुनाव कया है - ले कन हम अब भी
भटकना चाहते ह, जब हम भटकने का चुनाव करते ह। हम ऑ फ़स म समु  तट पर वैकेशन मनाने के सपने देखते
ह, ले कन जब हम समु  तट पर प ँच जाते ह और वह ब - ती त क हमारे हाथ म होता है, जसका हमने
ऑ फ़स म सपना देखा था, तो हम यह पाकर चढ़ जाते ह क हम ऑ फ़स के काम के बारे म सोच रहे ह। सं यासी
सीखते ह क ये दोन  थ तयाँ आपस म जुड़ी ई ह। ऑ फ़स का वां छत भटकाव वैकेशन के अवां छत भटकाव म
छलक जाता है। लंच के समय का भटकाव दोपहर म छलक जाता ह।ै हम अपने मन को वहाँ रहने का श ण दे
रहे ह, जहाँ हम शारी रक प से नह  ह। अगर आप ख़ुद को दवा व  देखने क  अनुम त देते ह, तो आप हमेशा
भटकते रहगे।

वतमान पल म मौजूद रहना समृ  और पूण जीवन जीने का एकमा  तरीक़ा है।

थान म ऊजा होती है
कसी आम दन म मौजूद रहने के मह व को देखना यादा आसान होता है और सचमुच मौजूद रहना यादा
आसान होता है, अगर हम दनचया के लाभ  को समझ लेते ह और उनक  क़  करते ह। दनचयाए ँकेवल काम  के
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बारे म नह  होती ह; वे उन जगह  के बारे म भी होती ह, जहाँ वे काम होते ह। इसी कारण लोग लाइ ेरी म यादा
अ छ  तरह अ ययन करते ह और ऑ फ़स  म यादा अ छ  तरह काम करते ह। यू यॉक सट  अपनी तता
आपम भरती है, जब क लॉस एजंे लस आपको शांत महसूस कराता है। सबसे बड़े शहर से लेकर कमरे के सबसे
छोटे कोने तक हर प रवेश क  अपनी ख़ास ऊजा होती है। हर थान एक अलग अहसास देता है और आपका धम
ख़ास माहौल म फलता-फूलता या मुरझाता ह।ै

हम ब त सारी ग त व धय  और प रवेश  को लगातार अनुभव कर रहे ह, ले कन हम चतन-मनन करने के
लए नह  ठहरते ह क कौन से हम सबसे यादा आक षत करते ह। आपको त प रवेश  म आनंद मलता है या
एकांत म? आप आरामदेह कोन  क  सुर ा को पसंद करते ह या वशाल लाइ ेरी को? आप ेरक च  और
संगीत से घरे रहना यादा पसंद करते ह या फर साफ़-सुथरी सादगी से आपको एका च  होने म मदद मलती
है? आप काम करने से पहले सर  से अपने वचार  पर राय माँगना पसंद करते ह या फर काम पूरा करने के बाद
फ़ डबैक लेना पसंद करते ह? आप जानी-पहचानी चीज़  को पसंद करते ह या य बदलने को? इस व-
जाग कता से आपके धम म मदद मलती है। इसका मतलब है क जब आप नौकरी के इंटर  ूम जाते ह, तो
आपको इस बात का बेहतर अहसास होता है क आप यह नौकरी कैसे करगे और या यह आपके लए अ छ
रहेगी। इसका मतलब है क जब आप कसी डेट क  योजना बनाते ह, तो आप एक ऐसी जगह चुन सकते ह, जहाँ
आप सबसे यादा आरामदेह रहगे। जब आप अपनी यो यता  के भीतर अलग-अलग क रयर  क  क पना करते
ह, तो आप जानते ह क कौन से क रयर आपक  संवेदना  के हसाब से सबसे यादा उपयु  ह।

इसे आज़माए ँ: प रवेश क  जाग कता
आप इस स ताह जहाँ भी समय बताए,ँ हर प रवेश म ख़ुद से नीचे दए  पूछ। य द संभव हो, तो अनुभव के ठ क बाद उ ह
पूछ, फर स ताह के अंत म दोबारा यही काम कर।

उस जगह क  मु य वशेषताए ँ या थ ?
शांत या शोरगुल?
बड़ी या छोट ?
जीवंत या साद ?
स य जगह का क  या र?
सरे लोग  के क़रीब या अलग-थलग?

मने इस जगह पर कैसा महसूस कया : उ पादक? तनावर हत? भटकाव?
म जो ग त व ध कर रहा था, या वह उस जगह से अ छ  तरह मेल खाती थी, जहाँ म इसे कर रहा था?
म जो करने का इरादा रखता था, या उसके लए म सव े  मान सकता म था? अगर नह , तो या कोई सरी जगह ह,ै

जहाँ म अपने तय ल य को हा सल करने म यादा आरामदेह र ँगा?

आपके गत थान एक अकेले, प  उ े य के त जतने यादा सम पत होते ह, उनसे आपको उतना
ही यादा फ़ायदा होगा। इससे आपको न सफ़ अपने धम का अनुसरण करने म मदद मलेगी, ब क आपक
मनोदशा और उ पादकता भी बेहतर हो जाएगँी। जैसे वह कमरा, जसम हम सं यासी सोते थे, उसे कसी सरी
चीज़ के लए नह , ब क सफ़ सोने के लए बनाया गया था। इसी तरह आ म क  हर जगह केवल एक ही
ग त व ध के लए बनी थी। हम जहाँ सोते थे, वहाँ पढ़ते नह  थे या यान नह  करते थे। हम जहाँ भोजन करते थे,
वहाँ काम नह  करते थे।

आ म के बाहर के संसार म अपने बेड म म नेट ल स देखना और/या भोजन करने से उस जगह क  ऊजा
वधा त हो जाती है। अगर आप इन ग त व ध क  ऊजा  को अपने बेड म म ले आते ह, तो वहाँ सोना यादा

मु कल हो जाता है। छोटे से छोटे अपाटमट म भी हम अलग-अलग ग त व धय  के लए अलग-अलग जगह तय
कर सकते ह। हर घर म खाने क  एक जगह होनी चा हए। सोने क  एक जगह। एक प व  जगह, जो शांत महसूस
करने म आपक  मदद करती ह ैऔर एक ऐसी जगह जो ोध म तस ली देने का काम करती हो। ऐसी जगह बनाए,ँ
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जो आपके इरादे से मेल खाने वाली ऊजा आपको दे। बेड म म कम भटकाव होने चा हए - शांत रंग, धीमी
रोशनी। आदश थ त म इसम आपके काम क  जगह शा मल नह  होनी चा हए। काम करने क  जगह पर अ छ
रोशनी होनी चा हए, यह साफ़-सुथरी होनी चा हए और वहाँ े रत करने वाली कलाकृ तयाँ भी हो सकती ह।

जब आप यह पहचान ल क आप कहाँ ख़ुश होते ह, तो उन अवसर  का व तार करने पर यान क त कर।
अगर आप अपने फ़रसत के समय म नाइट लब क  ऊजा के त आक षत होते ह, तो या आप कसी ऐसे
क रयर म बेहतर ह गे, जो उतना ही ऊजावान हो? अगर आप रॉक यू ज़ शन ह , ले कन शां त म ख़ुश होते ह , तो
शायद आपको काय म देने के बजाय संगीत क  रचना करनी चा हए। अगर आपके पास घर स ेकाम करने क
‘आदश नौकरी’ है, ले कन आप ऑ फ़स क  ग त व ध को यादा पसंद करते ह, तो अपने काम को कसी कैफ़े या
साझी कामकाजी जगह पर करने क  को शश कर। मु े क  बात इस बारे म जाग क बनना है क आप कहाँ ख़ुश
होते ह और आप कहाँ अपने सव े  व प म होते ह। और फर आपको यह सोचना है क उस जगह पर सबसे

यादा समय कैसे बताया जा सकता है।
ज़ा हर है, हम सभी को अ य ग त व धयाँ ऐसे प रवेश म करनी पड़ती ह, जो आदश नह  है - ख़ास तौर पर

नौकरी - और हम सभी ने इन ग त व धय  से उ प  होने वाली नकारा मक ऊजा  का अनुभव कया है। बढ़  ई
जाग कता के साथ हम यह समझ जाते ह क कस चीज़ क  वजह से हम अधीर, तनाव त या पूरी तरह प त ह।
हम मागदशक स ांत तय करते ह क सही प रवेश म, सही ऊजा के साथ अपने धम म जीना कैसा दखेगा। यह
द घकालीन ल य होना चा हए।

आपके जीवन क  व न योजना बनाएँ
आपका थान और आपक  इं याँ एक सरे से संवाद करती ह। यह सबसे प  तब होता है, जब हम उन व नय
के बारे म सोचते ह, जनका हम हर दन सामना करते ह। सं यासी जीवन म जो व नयाँ हम सुनते ह, वे सीधे उससे
संबंध रखती ह, जो हम कर रहे ह। हम प य  और हवा  क  आवाज़ के साथ जागते ह। जब हम यान म जाते
ह, तो हम मं  क  व नयाँ सुनते ह। कोई क कारी शोर नह  होता।

ले कन आधु नक संसार म यादा तेज़ व नयाँ होती ह। हवाई जहाज़ सर के ऊपर शोर मचाते ह, कु े भ कते
ह, ल मशीन चीख़ती ह। हम दन भर अ नयं त शोर म जीते ह। हम सोचते ह क हम दै नक जीवन के हॉन और
शोरगुल को नज़रअंदाज़ कर रहे ह, ले कन इस सबसे हमारा सं ाना मक बोझ बढ़ जाता है। म त क व नय  क

ोसे सग तब भी करता है, जब हम उ ह चेतन प से नह  सुनते ह। घर पर हमम से कई ख़ामोशी क  चादर ओढ़
लेते ह। इस तरह हम मौन और शोर क  अ तय  म जीते ह।

अपने जीवन से शोर को हटाने के बजाय - इसक  व न क  योजना बनाए।ँ संसार म सबसे अ छ  अलाम टोन
चुनकर इस योजना क  शु आत कर। ऐसे गीत से दन शु  कर, जसे सुनकर आपको ख़ुशी मलती हो। ऑ फ़स
जाते समय कसी य ऑ डयोबुक, य पॉडका ट या अपनी गो-टू ले ल ट को सुन। ऐसी व नयाँ सुन, जनसे
आप यादा ख़ुश और यादा व थ महसूस कर। आ म क  चु नदा व न योजना का अनुसरण करना बेहतर है।

समय क  मृ त होती है
जब हम न त उ े य  के लए न त जगह तय करते ह, तो हम सही क़ म क  ऊजा और यान पाने म यादा
आसानी होती है। यही समय के मामले म भी सच है। हर दन न त समय पर कोई चीज़ करने स ेहम उसे करना
याद रहता है, हम उसके त सम पत होते ह और हम उसे यादा यो यता तथा आसानी के साथ करते ह। य द
आपको हर सुबह न त समय पर जम जाने क  आदत ह,ै तो कभी इस दनचया को बदलकर शाम को जम जाने
क  को शश कर। आपको समझ म आ जाएगा क यह कतनी बड़ी चुनौती होती है। जब हम हर दन कोई चीज़
करते ह, तो वह न त समय हम उसे करने क  याद दलाता है। इसस ेहमारी आदत पड़ती है। जब आप अपनी
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दनचया म कसी नई आदत को शा मल करना चाहते ह , तो इसे करने के लए ख़ाली समय का इंतज़ार न कर।
इसके लए हर दन एक न त समय तय कर द। इससे भी बेहतर है, नई आदत को कसी ऐसी चीज़ से जोड़ द,
जसक  पहले स े ही आपको आदत हो। मेरी एक म  अपनी दनचया म योग को शा मल करना चाहती थी,
इस लए उसने अपने ब तर के ठ क पास एक मैट बछा ली। वह ब तर स ेलुढ़कती थी और योगा यास करने
लगती थी। आदत डालना बहान  स ेबचने का एक अ छा तरीक़ा है।

थान क  ऊजा होती है; समय क  मृ त होती है।
अगर आप हर दन कसी न त समय पर कोई चीज़ करते ह, तो यह यादा आसान और

वाभा वक बन जाती है।
अगर आप हर दन कसी न त जगह पर कोई चीज़ करते ह, तो यह यादा आसान और

वाभा वक बन जाती है।

एक ही काम
समय और थान पल को अ धकतम करने म हमारी मदद करते ह, ले कन एक घटक है, जो उस पल म पूरी तरह
मौजूद रहने के लए अ नवाय है : एक ही काम करना। अ ययन  म पाया गया है क हमम से केवल 2 तशत लोग
ही म ट टा कंग अ छ  तरह कर सकते ह। म ट -टा कंग का मतलब है एक ही समय म कई काम एक साथ
करना। हमम स े यादातर लोग इसम ब त बुरे होते ह, ख़ास तौर पर जब उन काम  म ब त यादा एका ता क
ज़ रत हो। जब हम सोचते ह क हम म ट -टा कंग कर रहे ह, तो आमतौर पर होता यह है क हम कई अलग-
अलग चीज़  पर यान को तेज़ी से बदलते रहते ह। इस तरह यान बँटने से दरअसल हमारी एका  होने क  यो यता
ख़ म हो जाती है, इस लए एक चीज़ को एक समय म भटकाव के बना करना यादा मु कल हो जाता ह।ै
टैनफ़ोड यू नव सट  के शोधकता  ने कुछ व ा थय  को दो समूह  म बाँट दया - एक समूह के व ाथ  बार-बार
व भ  मी डया पर जाते थे (ईमेल चेक करना, सोशल मी डया, हेडलाइन यूज़ आ द) और सरे समूह के व ाथ
ऐसा नह  करते थे। उ ह ने समूह  के यान और मृ त का परी ण कया, जैसे अ र  के म को याद रखना और
न त रंग के आकार  पर यान क त करना और बाक़  रंग  को नज़रअंदाज़ करना। म ट -टा कंग करने वाल
का दशन लगातार ख़राब रहा। उ ह ने काम बदलने क  यो यता के इ तहान म भी यादा बुरा दशन कया।

आप एक ही काम करने को आसान कैस ेबना सकते ह? मेरे पास इसके लए ‘नो टैक’ जोन और समय होते
ह। मेरी प नी और म बेड म म या डाइ नग टेबल पर टै नोलॉजी का इ तेमाल नह  करते ह। इसी तरह हम शाम
को 8 बजे स ेसुबह 9 बजे के बीच भी टै नोलॉजी का इ तेमाल नह  करते ह। इस आदत को मज़बूत बनाने के लए
म साधारण काम  को भी अकेले और पूरी एका ता से करने का अ यास करता ँ। पहले म बना सोच- वचार के

श करता था। मेरे दाँत पया त सफ़ेद थे : वे बेहतरीन दखते थे, ले कन मेरे ड ट ट ने मुझे बताया क मने अपने
मसूड़  का नुक़सान कर दया था। अब म हर दाँत क  सफ़ाई म चार सेकंड लगाता ।ँ म अपने दमाग़ म एक, दो,
तीन, चार गनता ँ, जससे मुझे करने के लए एक काम मल जाता है। म अब भी श करने म उतना ही समय
लगा रहा ँ, ले कन अब म इसे यादा भावी ढंग से कर रहा ँ। अगर म श करते या नहाते समय कारोबार के
बारे म सोचता ँ, तो यह पोषक और ऊजादायक महसूस नह  होता और म अपने मसूड़  क  ठ क स ेपरवाह नह
कर पाता। जब आप श कर रहे ह , तो केवल श कर। जब आप नहा रहे ह , तो सफ़ नहाए।ँ

हम हर काम पर हर समय लेज़र बीम क  तरह एका  या क त होने क  ज़ रत नह  है। बाथ म धोते समय
संगीत सुनना या साथ-साथ खाना खाते समय अपने पाटनर से बात करना ठ क है। जस तरह कुछ वा यं
मलकर बेहतरीन व न नकालते ह, उसी तरह कुछ आदत भी एक सरे क  पूरक होती ह, ले कन जहाँ तक संभव
हो, एक ही काम करने स ेआपके म त क को एक समय म एक चीज़ पर यान क त करने क  आदत पड़ जाती
ह।ै आपको न त दनचयाए ँचुननी चा हए, जहाँ आप हमेशा एक ही काम कर रहे ह , जैसे कु े को घुमाना, अपने
फ़ोन का इ तेमाल करना (एक समय म एक एप!), नहाना, कपड़  को तह करना, ता क आप यो यता हा सल कर
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ल।

पूरे रा ते जाना
जब आप कसी चीज़ को करते समय उसम डूब जाते ह, तो दनचया यादा आसान बन जाती ह।ै अगर आप
अपने जीवन म कोई नई यो यता लाना चाहते ह, तो मेरा सुझाव है क आप इसे कुछ समय तक पूरी एका ता के
साथ शु  कर। अगर म हर दन एक घंटे पग-पाँग खेलता ,ँ तो म न त प से इसम बेहतर बन जाऊँगा। अगर
आप दै नक यान शु  करना चाहते ह, तो वीकएडं मे डटेशन र ट से आपको एक मज़बूत न व मलेगी, जस पर
आप आगे नमाण कर सकते ह। इस पूरी पु तक म म कई प रवतन  का सुझाव देता ँ, जो आप अपने जीवन म
कर सकते ह, ले कन अगर आप एक ही समय म हर चीज़ बदलने क  को शश करते ह, तो वे सभी छोट , समान

ाथ मकताए ँबन जाएगँी। प रवतन छोटे क़दम  और बड़ी ाथ मकता  स े शु  होता है। बदलने के लए एक
चीज़ चुन, इसे अपनी नंबर वन ाथ मकता बनाए ँऔर उसम सफल होने के बाद ही अगली चीज़ क  ओर आगे
बढ़।

सं यासी हर चीज़ म डूबने क  को शश करते ह। हमारे लंच ख़ामोशी म होते थे। हमारा यान लंबा होता था। हम
कोई चीज़ केवल पाँच मनट म नह  करते थे। (नहाने को छोड़कर। हम डूबकर नह  नहाते थे।) हमारे पास समय
क  वला सता थी और हम घंट  तक कोई काम अकेले करते थे। डूबने का यह तर आधु नक संसार म संभव नह
ह,ै ले कन आपका नवेश जतना यादा होता ह,ै आपको लाभ भी उतना ही यादा होता ह।ै अगर कोई चीज़
मह वपूण ह,ै तो यह इस लायक़ है क इसका यादा गहराई से अनुभव कया जाए। और याद रख, हर चीज़
मह वपूण होती है।

हम सभी टालमटोल करते ह और हम सभी का यान भटकता है। यह बात सं या सय  के मामल ेम भी सच है,
ले कन अगर आप ख़ुद को यादा समय देते ह, तो भटकने के बाद आप दोबारा एका  हो सकते ह। आपक  सुबह
क  दनचया म अगर समय सी मत रहता है, तो इसका मतलब यह है क एक फ़ोन आने या कॉफ़  छलकने क
वजह से आपको ऑ फ़स प ँचने म देर हो सकती है। अगर आप कसी नई यो यता को सीखने, कसी अवधारणा
को समझने या आइ कया फ़न चर को असबल करने म कंु ठत हो रहे ह, तो आपका सहज बोध कहेगा क इसे छोड़
द, ले कन अगर आप उसके पूरी तरह अंदर चले जाते ह, तो आप इतना हा सल कर लगे, जतना आपको संभव
नह  लगा था। (हे स ेसर भी - जो असबल करने म आइ कया का सबसे मु कल फ़न चर है।)

जैसा पता चलता है, गहरी एका ता के दौर आपके म त क के लए भी अ छे होते ह। जब हम काम  को
लगातार बदलते रहते ह (उन म ट टा कस क  तरह, ज ह ने टैनफ़ोड के अ ययन म कमज़ोर मृ त और एका ता
का दशन कया), तो इससे एका ता क  हमारी यो यता कमज़ोर हो जाती है। हम डोपामीन (पुर कार) चैनल को
अ त उ े जत कर देते ह। यह लत का माग भी है, इस लए हम सुख का वही अहसास पाने के लए इस े यादा से

यादा उ े जत करने पर मजबूर हो जाते ह, जससे भटकाव और भी बढ़ जाता ह,ै ले कन अंततः वडंबना यह है
क डोपामीन का अ छा अहसास हम जला देता है - ब त यादा डोपामीन हमारे शरीर को संतु  का रसायन
सेरोटो नन बनाने और उसक  ोसे सग करने से रोकता है। अगर आपने कभी कॉ स पर कूदने म, मी टग म
लगातार जाने म, यह पु तक एमेज़ॉन से ऑडर करने म और नैपचैट पर आने-जाने म अपना दन बताया ह,ै तो
आप जानते ह क शाम तक आपको कतनी थकान महसूस होती है। यह डोपामीन हगओवर है।

जब हम ख़ुद को डूबने वाले अनुभव  क  अनुम त देते ह - यान के ज़ रये, काम क  एका  अव धय  ारा,
च कला, ॉसवड पज़ल, बाग़ से खरपतवार उखाड़ने और मनन के एका  काम के कई अ य प  के ज़ रये - तो
न सफ़ हम यादा काम कर पाते ह, ब क हम बेहतर भी महसूस करते ह।

ब त सारी प का  के लेख और फ़ोन एप आपको दन म पाँच मनट तक यान करने के लए ो सा हत
करते ह। म इसके ख़लाफ़ नह  ँ, ले कन अगर इससे आपको कोई फ़ायदा नह  होता ह,ै तो मुझे हैरानी भी नह
होगी। हमारी सं कृ त म कसी दै नक अ यास म पाँच स ेदस मनट का समय लगाना आम बात ह,ै ले कन सच तो
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यह ह ै क आप पाँच मनट म ब त कम हा सल कर पाते ह। मेरे एक स े यादा दो त ह, ज ह ने मुझस े शकायत
क  है, “जय, म सात महीन  स ेहर दन पाँच मनट तक यान कर रहा ,ँ ले कन इसस ेफ़ायदा नह  हो रहा है।”

क पना कर क आपको कोई यह बताए क आप एक महीने तक हर दन पाँच मनट कसी ऐसे  के
साथ गुज़ार सकते ह, जसके त आप आक षत थे। महीने भर बाद भी आप उस ेअ छ  तरह नह  जान पाएगेँ।
आप न त प स े ेम म नह  ह गे। यह भी एक कारण है क जब हम ेम म होते ह, तो हम े मका स ेसारी रात
बात करने का मन होता है। शायद हम इसे सरी तरह स ेभी देख सकते ह : हम कसी स े ेम इस लए करने लगे,

य क हमने उससे सारी रात बात क । महासागर म ख़ज़ाने छपे ए ह, ले कन अगर आप सतह पर तैरते ह, तो
आप उ ह नह  देख पाएगेँ। अगर आप इस वचार स े यान का अ यास शु  करते ह क आपका म त क तुरंत
साफ़ हो जाएगा, तो आपको ज द  ही इस बात का पता चल जाएगा क डूबने म समय और अ यास क  ज़ रत
होती ह।ै

जब मने यान करना शु  कया, तो शरीर को थर करने म पं ह मनट लग जाते थे और मान सक चटर-पटर
को बंद करने म पं ह मनट और लग जाते थे। म तेरह साल स ेहर दन एक स ेदो घंटे तक यान का अ यास कर
रहा ,ँ ले कन अब भी अपने दमाग़ का वच बंद करने म मुझे लगभग दस मनट का समय लगता ह।ै म यह नह
कह रहा ँ क लाभ पाने के लए आपको तेरह साल तक हर दन दो घंटे तक यान करने क  ज़ रत ह।ै यह मु े
क  बात नह  है। मुझ े व ास ह ै क कोई भी या काम कर सकती ह,ै बशत आप इसे डूबकर कर। जब आप
सारे अवरोध तोड़ देते ह और ख़ुद को पूरी तरह सम पत कर देते ह, तो आपको लाभ महसूस होने लगते ह। आप
समय का अहसास खो देते ह। पूरी संल नता क  भावना अ सर इतनी पुर कारदायक होती ह ै क जब कने का
समय आता ह,ै तो आप कना नह  चाहते ह, ब क उसी अनुभव म डूबे रहना चाहते ह।

म कसी नय मत आदत को शु  करने या पुनज वत करने के लए डूबने के अनुभव क  सलाह देता ँ। मेरा
जो म  दन म पाँच मनट के यान से कंु ठत था, मने उसस ेकहा, “म समझता ।ँ समय खोजना मु कल होता है,
ले कन अगर तु ह ऐसा महसूस होता ह ै क तु ह इसस े पया त लाभ नह  हो रहा ह,ै तो एक घंटे क  लास
आज़माकर देखो। फर दस मनट क  आदत पर लौट आओ। तु ह यह लग सकता ह ै क यह यादा श शाली बन
चुका ह।ै अगर तुम चाहो, तो तुम दन भर क  र ट करके भी देख सकते हो।” मने उससे ेम म पड़ने के बारे म
बात क  क े मका को अ छ  तरह जानने के बाद आपको सारी रात जागने क  ज़ रत नह  होती। जब आप
शाद -शुदा होते ह, तो पाँच मनट का समय काफ़  यादा होता है। मने उससे कहा, “ यान को अपनी े मका
समझ और इसे समझने म समय लगाए।ँ”

दनचयाए ँतक के वपरीत होती ह - बो रग और दोहराव भरी होने के बजाय एक ही जगह पर एक ही समय म एक
ही काम करने स ेसृजना मकता के लए जगह बनती है। थान क  नरंतर ऊजा और समय क  मृ त वतमान पल
म मौजूद रहने म हमारी मदद करती ह। भटकने या कंु ठत होने के बजाय वे हम काम म गहराई से डूबने म स म
बनाती ह। दनचयाए ँबनाए ँऔर एका ता पाने और गहरे डूबने के लए ख़ुद को उसी तरह श त कर, जस
तरह सं यासी करते ह।

एक बार जब हम अपने बाहरी भटकाव  को शांत कर देते ह, तो हम सबसे सू म और सबसे श शाली भटकाव
को भी हटा सकते ह - हमारे दमाग़ के अंदर क  आवाज़।
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अ याय 7

मन
सारथी क  वधा

जब पाँच इं याँ और मन थर हो जाता है, जब तक करने वाली बु  मौन म आराम करती है, तब सव च माग शु  होता है।
—कथा उप नषद

बा रश हो रही है, हालाँ क सतंबर आ गया है और मानसून का मौसम ख़ म हो गया है, ले कन तेज़ बा रश हो रही
है। मुझे सुबह यान लगाने से पहले नहाने क  सचमुच ज़ रत है। लगभग सौ सं या सय  के साथ म पछली रात
मंुबई से दो दन क  ेन या ा करके द ण भारत प ँचा ँ। ज़ा हर है, हमने सबसे स ते टकट लेकर या ा क ,
अजन बय  के पास सोए और बाथ म इतने गंदे थे क मने उनसे बचने के लए पूरी या ा के दौरान उपवास करने
का नणय लया। हम एक तीथया  पर थे और समु  तट पर एक वेयरहाउस जैसी इमारत म ठहरे थे। सुबह के
यान के बाद हम सीधे लास  म जाने वाले थे, इस लए यही नहाने का मेरा सव े  अवसर था।

मने पूछा क शॉवर कहाँ है। कसी ने झा ड़य  के बीच से एक गीली, क चड़ भरी पगडंडी क  तरफ़ इशारा
कया। उसने कहा, “लगभग बीस मनट का पैदल रा ता है।”

मने अपने सडल  को देखा। शॉवर के बाद लौटते समय तो मेरे पैर उससे भी यादा गंदे हो जाएगेँ, जतने क वे
इस व त ह। इसम या तुक है?

फर मेरे दमाग़ म एक और आवाज़ आई, “आलस मत करो। तु ह सुबह के यान के लए तैयार होना है।
चुपचाप जाकर शॉवर ले लो।”

मने अपना सर झुकाया और रा ते पर चलने लगा। क चड़ से गुज़रते समय मने पूरा यान रखा क म कह
फसल न जाऊँ। हर क़दम अ य था, प र थ तय  क  वजह से ही नह , ब क इस लए भी य क मेरे दमाग़ क
पहली आवाज़ मुझे हतो सा हत करते ए बार-बार कह रही थी, “देखा? नहाने जाते समय तु हारे पैर  म क चड़
लग गया है और लौटते समय भी ऐसा ही होगा।”

सरी आवाज़ मुझे आगे बढ़ने के लए ो सा हत करती रही : “तुम सही चीज़ कर रहे हो। अपने संक प का
स मान करो।”

आ ख़रकार म शॉवर तक प ँचता ँ, जो लाइन से बने ह। म एक का दरवाज़ा खोलता ँ और ऊपर देखता ँ।
बा रश अब भी याह आसमान से गर रही है। कोई छत नह  है। सचमुच? म अंदर क़दम रखता ँ और नल चलाने
क  जहमत भी नह  उठाता ँ। हम वैसे भी ठंडे पानी से नहाते ह और बा रश का पानी ठ क वैसा ही था।

शॉवर म खड़े होकर म सोचता ँ क म आ ख़र यहाँ या कर रहा ँ। शॉवर के नाम पर यह खद चीज़, कल
उस गंद  ेन म क दायी या ? या जीवन ऐसे ही जीना चा हए? म इस समय लंदन म एक अ छे अपाटमट म
सूखा और गम रह सकता था। यही नह , म हर साल पचास हज़ार प ड कमा सकता था। जीवन ब त आसान हो
सकता था।
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ले कन जब म पैदल लौटा, तो सरी आवाज़ यादा रोचक वचार  के साथ लौट  और उसने बताया क मने
अभी-अभी जो कया, वह कतना मह वपूण था। बा रश म नहाने जाना कोई उ लेखनीय उपल ध नह  थी। इसम
शारी रक श  या बहा री क  ज़ रत नह  थी, ले कन इसने बाहरी मु कल  को झेलने क  मेरी यो यता का
इ तहान लया। इसने मुझे बताया क म एक सुबह म कतनी कंुठा झेल सकता ँ। हो सकता है क इसने मुझे
साफ़ न कया हो या तरोताज़ा न कया हो, ले कन इसने कुछ और यादा मू यवान कया था : इसने मेरे संक प को
मज़बूत कया था।

बंदर मन
नारायण र चत ाचीन ंथ हतोपदेश म मन क  तुलना नशे म धु  बंदर से क  गई है, जसे ब छू ने काट लया है
और जसे एक भूत सताता है।

हम इंसान  के दमाग़ म हर दन लगभग स र हज़ार अलग-अलग वचार आते ह। जमन मनोवै ा नक और
यूरोसाइं ट ट अ ट पॉपेल ने अपने शोध के ज़ रये दखाया ह ै क हमारा मन एक बार म लगभग तीन सेकंड तक

ही वतमान पल म रहता है। इसके अलावा हमारा म त क आगे-पीछे सोचता रहता है, वतमान समय के बारे म ऐसे
वचार भरता है, ज ह हमने या तो अतीत म अनुभव कया है या जनके होने क  हम उ मीद कर रहे ह। जैसा हाउ
इमोश स आर मेड क  ले खका लीज़ा फे डमैन बैरेट अपने एक पॉडका ट म बताती ह, यादातर समय “आपका
म त क उस पर त या नह  करता है, जो हो रहा है; यह तो भ व यवाणी करने म जुटा रहता है क या होगा।”
बु  ंथ संयु  नकाय के अनुसार हर वचार एक शाखा है और हमारा मन बंदर जैसा है, जो एक डाल से सरी
डाल पर झूल रहा है, ायः न े य तरीक़े से। यह मज़ेदार लगता है, ले कन जैसा हम सभी जानते ह, यह ऐसा है
नह । आम तौर पर ये वचार डर, चताए,ँ नकारा मकता और तनाव के होते ह। ऑ फ़स म इस स ताह या होगा?
मुझे डनर म या खाना चा हए? या मने इस साल छु य  के लए पया त पैसे बचा लए ह? मेरी े मका को डेट
पर आने म पाँच मनट देर य  हो गई? म यहाँ य  ँ? ये सभी वा त वक  ह, जो जवाब के हक़दार ह, ले कन
अगर हम एक शाखा से सरी शाखा तक, एक वचार से सरे वचार तक झूलते रहगे, तो उनम से कोई भी नह
सुलझेगा। यह अ श त मन का जंगल है।

ध मपद छंद  का सं ह है, ज ह संभवतः बु  के श य  ने संक लत कया है। इसम बु  कहते ह, “ जस तरह
सचाई करने वाला पानी को अपनी मनचाही जगह पर ल ेजाता है, जस तरह धनुधारी अपने तीर  को सीधा बनाते
ह, जस तरह बढ़ाई लकड़ी तराशते ह, उसी तरह बु मान  अपने मन को आकार देते ह।” स चा वकास
करने के लए मन को समझने क  ज़ रत होती है। यह हमारे सारे अनुभव  का फ़ टर, नणायक और नदशक ह,ै
ले कन जैसा शॉवर वाले मेरे आंत रक संघष से मा णत होता है, हमारे पास हमेशा एक ही मन नह  होता है। हम
मन के साथ अपने संबंध का जतना यादा मू यांकन कर सकते ह, इसे समझ सकते ह, श त कर सकते ह
और श शाली बना सकते ह, हम उतनी ही यादा सफलता से अपने जीवन बताते ह और चुनौ तय  से उबरते ह।

हमारे मन म यह यु  छोटे-छोटे दै नक चयन  पर लड़ा जाता है ( या मुझे अभी उठना है?) और सबसे बड़े पर
भी ( या मुझे यह संबंध ख़ म कर देना चा हए?)। हम सभी हर दन ये यु  लड़ते ह।

एक व र  सं यासी ने मुझे एक पुरानी चेरोक  कहानी बताई क हम सभी कस तरह इन वधा  से क
उठाते ह। “एक बुजुग ने अपने पोते स ेकहा, ‘जीवन म हर चयन हमारे भीतर रहने वाले दो भे ड़य  के बीच का यु
है। एक भे ड़या ोध, ई या, लोभ, डर, झूठ, असुर ा और अहं का त न ध व करता है। सरा शां त, ेम,
क णा, दया, वन ता और सकारा मकता का त न ध व करता है। वे जीतने के लए लड़ते ह।”

पोता पूछता है, “कौन सा भे ड़या जीतता है?”
बुजुग जवाब देता है, “ जसे तुम पोषण देते हो।”
मने अपने गु  से पूछा, “ले कन हम उ ह पोषण कैसे देते ह?”
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सं यासी ने कहा, “जो हम पढ़ते और सुनने ह, उससे। जसके साथ हम समय बताते ह, उससे। हम अपने
समय के साथ जो करते ह, उसस।े हम अपनी ऊजा और यान जहाँ क त करते ह, उससे।”

भगव ता कहती है, “ जसने अपने मन को जीत लया है, उसके लए मन सव े  म  है; ले कन जो ऐसा
करने म असफल रहा है, उसका मन ही उसका सबसे बड़ा श ु होगा।” श ु श द आपको कुछ यादा ही बल लग
सकता है, ले कन प रभाषा सही है। ऑ सफ़ोड इं लश ड शनरी के अनुसार श ु का मतलब है, “वह , जो
स यता से कसी  या व तु के वरोध म या श ुतापूण हो।” और “कोई चीज़, जो कसी चीज़ को नुक़सान
प ँचाती हो या कमज़ोर करती हो।” कई बार हमारा ख़ुद का मन हमारे ख़लाफ़ काम करता है। यह हम कोई चीज़
करने के लए राज़ी करता है, फर हम इसके बारे म अपराधी या बुरा महसूस कराता है, अ सर इस लए य क यह
हमारे मू य  या नै तकता के ख़लाफ़ जाता है।

सटन यू नव सट  और यू नव सट  ऑफ़ वॉटरलू के शोधकता  ने दखाया है क बुरे नणय का वज़न केवल
आलंका रक ही नह  होता। उ ह ने अ ययन के तभा गय  स ेवह समय याद करने को कहा, जब उ ह ने कोई
अनै तक काम कया था, फर उनसे उनके शरीर के वज़न क  अनुभू त क  रे टग देने को कहा। जन लोग  से
अनै तक काम को याद करने को कहा गया था, उ ह ने शारी रक  स े यादा भारीपन महसूस कया। सरी
तरफ़, जन लोग  से कसी तट थ मृ त याद करने को कहा गया था, उनक  रे टग सामा य थी। बाक़  समय हम
कसी चीज़ पर यान क त करना चाहते ह - ऑ फ़स का ोजे ट, कला मक यास, घर क  मर मत, नई हॉबी -
ले कन हमारा मन हम उस तरफ़ जाने ही नह  देता है। जब हम टालमटोल करते ह, तो या होता है? एक तरफ़ तो
हमारा ‘चा हए- व प’ होता है, जसक  वजह से हम महसूस करते ह क हम वह काम करना चा हए, य क वह
हमारे लए अ छा है। सरी तरफ़ हमारा ‘चाहता ँ- व प’ होता है, जसक  वजह से हम कोई सरी आनंददायक
या कम क कारी चीज़ करना चाहते ह। इनके बीच जो र साकशी होती है, उसका उदाहरण देख। “म जानता  ँ क
मुझे उस कारोबारी ताव पर काम शु  कर देना चा हए, ले कन म यूएस ओपन का वाटर-फ़ाइनल देखना
चाहता ँ।”

सं यासी बनने से पहल ेमेरा ख़ुद का मन मुझे अपनी पसंद दा चीज़ करने से रोक देता था, य क उसम यादा
जो खम होता था। यह मुझे हर दन चॉकलेट बार खाने और एक लीटर सोडा पीने देता था, हालाँ क म व थ रहना
चाहता था। यह अपने ख़ुद के वकास पर यान क त करने के बजाय मुझे सरे लोग  स ेअपनी तुलना करने के
लए े रत करता था। मने ख़ुद को उन लोग  से संवाद करने से रोक दया, ज ह मने चोट प ँचाई थी, य क म
कमज़ोर नह  दखना चाहता था। मने ख़ुद को अपने यजन  पर ो धत होने क  अनुम त द , य क म दयालु
होने से यादा सही होने क  परवाह करता था। ध मपद के अपने अनुवाद क  तावना म एकनाथ ई रन लखते
ह क वचार  के हमारे हर दन के बवंडर म “हम जीवन या है, इस बात का उससे यादा अंदाज़ा नह  होता,
जतना क चूज़े को अंडे के बाहर आने से पहले होता है। रोमांच और नराशा, ख़ुश क़ मती और बद क़ मती, ख़ुशी
और दद एक छोटे, नजी, खोल म बंद े  के तूफ़ान ह, जस ेहम पूरा अ त व मान लेते ह।” तो फर इसम
समझदारी है क जब बु  आ ख़रकार “उस े  म प ँच गए, जो वचार क  प ँच से परे” था, तो उ ह ने इस
भावना का वणन करते ए कहा क यह चूज़े का अंडा तोड़कर बाहर नकलने जैसा था।

आ म म मने कुछ ऐसा सीखा, जो इन ख़तरनाक, व- वनाशकारी वचार  को रोकने म ब त मह वपूण था।
हमारे वचार गुज़रते बादल  जैस ेह। सूरज क  तरह व हमेशा मौजूद है। हम और मन एक नह  ह; हम अलग ह,
मन अलग है।

अ भभावक और ब चा
जैसा मेरे गु  ने समझाया, मन को एक अलग स ा मानने से हम फ़ायदा होता है, य क तब हम इसके साथ
अपने संबंध पर काम कर सकते ह - हम इसे दो त बनाने क  चचा मान सकते ह या श ु के साथ सुलह और शां त
क  वाता मान सकते ह।
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कसी भी अ य वातालाप क  तरह मन के साथ हमारे संवाद क  गुणव ा का आधार यह होता है क इसके
साथ हमारा संबंध पहले कैसा था। या हम गम मजाज़ लड़ाकू ह या ज़  ह और ज़रा सा भी झुकना नह  चाहते
ह? या हम बार-बार वही तक देते ह या फर हम सुनते ह और समझौता करते ह? हमम स े यादातर लोग इस
आंत रक संबंध का इ तहास नह  जानते, य क हमने इस बारे म कभी सोचा ही नह  है।

बंदर मन ब चा होता है और सं यासी मन वय क। ब चा रोता है, जब इसे इसक  मनचाही चीज़ नह  मलती
और यह अपने पास मौजूद चीज़ को नज़रअंदाज़ कर देता है। ब चा स चे मू य क  क़  नह  करता है - यह थोड़ी
सी मठाई के लए आपको दस हज़ार पये के शेयर का स ट फ़केट ख़ुशी-ख़ुशी दे देगा। जब कोई चीज़ हम चुनौती
देती है, तो ब चे जैसा मन तुरंत त या करता है। शायद आपको अपमान महसूस होता है और आपका बुरा मँुह
बन जाता है या आप अपनी र ा करने लगते ह। इस तरह क  कंडीश ड और वचा लत त या तब आदश होती
है, जब कोई चाकू बाहर नकालता है। आप डर महसूस करते ह और आप भागने लगते ह, ले कन यह आदश

त या नह  है, अगर हम भावना मक प से र ा मक इस लए बन रहे ह, य क कसी ने ऐसा कुछ कहा है,
जो हम नह  सुनना चाहते। हम हर मामल े म वचा लत त या  से नयं त नह  होना चाहते, न ही हम
बालसुलभ मन को पूरी तरह हटाना चाहते ह। बालसुलभ मन हम सहज, सृजना मक और ग तशील बनने म
स म बनाता है - ये सभी अनमोल गुण ह - ले कन जब यह हम पर शासन करने लगता है, तो यह हमारे पतन का
कारण बन सकता है।

ववेकपूण और ावहा रक वय क मन आवेगपूण तथा इ छा से संचा लत बालसुलभ मन को संयम म रखता
है और कहता है, “यह तु हारे लए अ छा नह  है,” या “थोड़ा इंतज़ार करो।” वय क मन हम ठहरने और यादा
बड़ी तसवीर देखने क  याद दलाता है। वय क मन वचा लत या सहज त या को तौलने का समय लेता है और
इसके बाद यह नणय लेता ह ै क या यह उ चत है और अगर यह उ चत नह  है, तो सरे वक प या ह। बु मान
अ भभावक जानता है क ब चे क  ज़ रत और इ छा या है, इस लए वह यह नणय ले सकता है क उसके लए
द घकालीन  से कौन सा वक प बेहतर है।

आंत रक संघष को अ भभावक और ब चे वाले साँचे म ढालने से यह सुझाव मलता है क बाल मन पूरी तरह
हावी इस लए होता है, य क हमारा सं यासी मन वक सत नह  हो पाया, मज़बूत नह  हो पाया या इसक  बात
अनसुनी कर द  गई। ब चा कंु ठत हो जाता है, रोने लगता है और हम तुरंत हारकर उसक  बात मान लेते ह, फर
हम ख़ुद पर ग़ सा होते ह। म यह य  कर रहा ँ? मुझम या गड़बड़ है?

अ भभावक क  आवाज़ यादा बु म ा भरी है। य द अ छ  तरह श त कया जाए, तो इसम व- नयं ण
और तकश  होती है तथा यह वाद- ववाद म च पयन होता है, ले कन यह केवल उसी श  का इ तेमाल कर
सकता है, जो हम इस ेदेते ह। जब हम थके या भूखे होते ह या हम नज़रअंदाज़ कया जाता है, तब यह यादा
कमज़ोर होती है।

जब अ भभावक नगरानी नह  कर रहा हो, तो ब चा कुक  जार तक प ँचने के लए गम टोव के पास काउंटर
पर चढ़ जाता है और मु कल खड़ी हो जाती है। सरी ओर, अगर अ भभावक ब त यादा नयं णकारी हो, तो
ब चा कटु, ेषपूण और जो खम से डरने वाला बन जाता है। अ भभावक-ब चे के सभी संबंध  क  तरह सही
संतुलन खोजना एक सतत चुनौती है।

तो यह हमारे मन को समझने क  दशा म पहला क़दम है - हमारे भीतर क  अलग-अलग आवाज़  के बारे म
जाग क बनना। आप जो बात सुन रहे ह, उसम भेद करने से आपको बेहतर नणय पर प ँचने म तुरंत मदद
मलेगी।

मन का रथ चलाएँ
जब आप अपने सर के अंदर क  कई आवाज़  म फ़क़ शु  कर, तो वहाँ होने वाल ेसंघष को देखकर आप हैरान हो
सकते ह। यह समझ से परे लगता है। हमारे दमाग़ को हमारे सव े  हत म काम करना चा हए। यह हमारी ग त
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क  राह म बाधक य  बनेगा? ज टलता इस बात से उ प  होती है क हम अलग-अलग ोत  क  जानकारी को
तौल रहे ह : हमारी पाँच इं याँ, जो हम बता रही ह क इस पल या चकर लगता है; हमारी मृ तयाँ जो याद कर
रही ह क अतीत म हमने या अनुभव कया है और हमारी बु , जो द घकालीन भ व य के लए सव े  चयन का
सं ेषण और मू यांकन कर रही है।

अ भभावक-ब चे के मॉडल क  उपमा के भी आगे सं या सय  म एक और उपमा ह,ै जो हमारे दमाग़ के अंदर
क  वरोधी आवाज़  के बारे म है। उप नषद  म मन क  तुलना रथ से क  गई है, जसे पाँच घोड़े ख च रहे ह। इस
उपमा म रथ शरीर है, घोड़े पाँच इं याँ ह, लगाम म त क है और सारथी बु  है। न त प से मन का यह वणन

यादा ज टल है, ले कन धैय रख, म इसे समझाने क  को शश कर रहा ँ।
अ श त अव था म सारथी (बु ) काम पर सोया होता है, इस लए घोड़  (इं य ) का लगाम (मन) पर

नयं ण होता है और वे शरीर को जहाँ चाह,े वहाँ ले जाते ह। घोड़  को जब उनक  इ छा के हसाब से चलने दया
जाता है, तो वे अपने आस-पास क  चीज़  पर त या करते ह। वे वा द  दखने वाली झाड़ी देखते ह और इसे
खाने के लए झुक जाते ह। कसी चीज़ से वे च क जाते ह और बदक जाते ह। इसी तरह हमारी इं याँ भोजन,
पैसे, से स, श , भाव आ द ारा तुरंत स य हो जाती ह। य द रथ को घोड़  क  मज  पर छोड़ दया जाए, तो
रथ राह भटक जाता है और अ थायी ख़ुशी व व रत संतु  क  दशा वाली राह पर चलने लगता है।

श त अव था म सारथी (बु ) जा त, जाग क और यानशील होता है, जो घोड़  को उनके मनचाह ेमाग
पर जाने क  अनुम त नह  देता है। सारथी सजगता से मन क  लगाम कसता रहता है, ता क रथ सही माग पर चल।े

इं य  को नयं त कर
पाँच बेक़ाबू घोड़  के बारे म सोच, जो कसी आलसी सारथी के रथ म जुते ह और अपना सर अधीरता से हला रहे
ह। याद रख क वे पाँच इं य  का त न ध व करते ह, जो हमेशा बाहरी जगत से संपक का हमारा पहला ब
होती ह। इं याँ हमारी इ छा  और आस य  के लए ज़ मेदार होती ह। वे हम आवेग, जोश और ख़ुशी क
दशा म ख चती ह तथा मन को अ थर व चंचल कर देती ह। मन को शांत करने के लए सं यासी इं य  को शांत
करते ह। जैसा पेमा चो ॉन कहती ह, “आप आकाश ह। बाक़  हर चीज़ - बस मौसम है।”

शाओ लन सं यासी इस बात का बेहतरीन उदाहरण पेश करते ह क हम इं य  को क़ाबू म रखने के लए अपने
मन को कैसे श त कर सकते ह। ( ट पणी : मने कभी शाओ लन सं यासी बनने का श ण नह  लया है,
हालाँ क म इसक  को शश कर सकता ँ!)

चीन म शाओ लन मं दर पं ह सौ साल से यादा पुराना है और शाओ लन सं यासी नय मत प से असंभव
लगने वाले काम  का दशन करते ह। वे तलवार क  न क पर अपना संतुलन बनाते ह, अपने सर से ट  को तोड़
देते ह, और बना कसी परेशानी या घाव के क ल  तथा लेड के ब तर पर लेट जाते ह। यह जा  जैसा लगता है,
ले कन शाओ लन सं यासी कठोर शारी रक और मान सक नयं ण ारा अपनी सीमा  को सचमुच धकेलते ह।

ब चे तीन साल क  उ  स ेही शाओ लन मठ म अ ययन शु  कर सकते ह। वे दन म लंबे समय तक श ण
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लेते ह और यान लगाते ह। ाणायाम और ाचीन उपचार तकनीक क  गॉ ग के ज़ रये सं यासी श  के
अमानवीय काय हा सल करने क  यो यता वक सत करते ह और अ य थ तय  - हमल ेसे लेकर चोट तक - को
सहन करने क  मता भी वक सत करते ह। आंत रक शां त वक सत करने क  वजह से वे मान सक, शारी रक
और भावना मक तनाव को र रख सकते ह।

यह केवल शाओ लन सं यासी ही नह  ह, ज ह ने इं य  पर अ व सनीय नयं ण का दशन कया है।
शोधकता  ने सं या सय  के एक अलग समूह को लया। साथ म ऐसे लोग भी थे, ज ह ने कभी यान नह  लगाया
था। शोध करने वाल  ने उनक  कलाइय  पर थमल टमुलेटर बाँध दया - एक उपकरण जो तेज़ गम  के ज़ रये दद
उ प  करता था। लेट धीरे-धीरे गम होती ह ैऔर फर दस सेकंड तक अ धकतम गम  पर रहने के बाद ठंडी होने
लगती है। योग के दौरान जैस ेही लेट गम होने लगी, ग़ैर-सं या सय  के म त क म दद का मै स पागल  क
तरह स य हो गया, मानो लेट अ धकतम गम  पर प ँच गई हो, जब क यह अभी गम  के अ धकतम तर पर नह
प ँची थी। शोधकता इसे ‘अपे त चता’ कहते ह और सं या सय  ने यह ज़रा भी नह  दखाई। इसके बजाय, जब
लेट गम हो गई, तब भी सं या सय  के म त क क  ग त व ध म उछाल तो आया, ले कन यह उ ह  े  तक

सी मत रहा, जो दद क  शारी रक अनुभू तय  को दज करते ह। दे खए, हमम से यादातर लोग  के लए दद
दोतरफ़ा अनुभू त होती है - हम इसका कुछ ह सा शारी रक तौर पर महसूस करते ह और इसका कुछ ह सा
भावना मक प से महसूस करते ह। सं या सय  के लए गम  दद भरी तो थी, ले कन इस अनुभव से उनके मन म
कोई नकारा मक भावनाए ँनह  आ । उ ह कोई भावना मक दद महसूस नह  आ। उनके म त क भी ग़ैर-साधक
क  तुलना म शारी रक दद से यादा उबर गए।

यह इं य  पर नयं ण का एक उ लेखनीय तर है - जतना हमम से यादातर वक सत करने के लए
सम पत नह  ह गे - ले कन आप अपनी इं य  को म त क के माग तो मान ही सकते ह। हमारे जीवन का

यादातर ह सा इं य  से नयं त होता है - जो हम देखते ह, सुनते ह, सूँघते ह, छूते ह और वाद लेते ह। य द
आपको अपनी य मठाई क  ख़ुशबू आती है, तो आपके मन म उसे खाने क  इ छा होने लगती है। अगर आप
समु  तट का फ़ोटो देखते ह, तो आप दन म ही खुली आँख  से वैकेशन के सपने देखने लगते ह। आप एक न त
वा य सुनते ह और आपके दमाग़ म वह  क ध जाता है, जो अ सर उस वा य का इ तेमाल करता था।

बंदर मन त याशील होता है, ले कन सं यासी मन ोए टव होता है। आइए मान लेते ह क जब भी आप
कोई वी डयो देखने के लए यू ूब पर जाते ह, तो आप अंततः खरगोश के बल म प ँच जाते ह। आप जानवर  के
एक सुंदर वी डयो के बाद शाक के हमले वाला वी डयो देखने म जुट जाते ह और इसस ेपहले क आपको पता चल
पाए, आप सएन इवा स को एक मश र ह ती के साथ हॉट सॉस खाते देखने लगते ह। इं याँ हमारे मन को उस
जगह से काफ़  र ले जाती ह, जहाँ हम उ ह प ँचाना चाहते ह। अपनी ख़ुद क  इं य  को न ललचाए।ँ अपनी
असफलता को आमं त न कर। सं यासी कसी प लब म समय नह  बताते ह। हम मन क  त याशील

वृ य  को यूनतम करना चाहते ह और ऐसा करने का सबस ेआसान तरीक़ा यह है क बु  ोए टव तरीक़े से
इं य  को उस उ पन स े र रखे, जसक  वजह से मन ऐसी त या कर सकता है, जसे नयं त करना
मु कल होता है। यह जानना बु  का काम है क आप कब असुर त ह, ता क वह उस समय लगाम कस दे,
जस तरह सारथी वा द  घास के मैदान से गुज़रते समय करता है।

कोई भी इं यगत जानकारी भावना  को स य कर सकती है - कोई लोभनकारी या वच लत करने वाली
या खद याद, जो उन जंगली घोड़  को सारथी के चुने ए माग स ेभटकने के लए ललचा देती है। सोशल मी डया
उस समय को खा सकता है, जो आप कसी सरी ग त व ध म लगाना चाहते थे; कोई फ़ोटो आपको उस मृत म
क  एक ऐस ेपल म याद दला सकता है, जब आपके पास खी होने का समय न हो; पूव े मका क  ट शट आपके
दल को दोबारा तोड़ सकती है। ता कक सीमा म म सुझाव देता ँ क आप अपने घर से अनचाहे इं यगत
उ पक  को हटा द (या एप डलीट कर द)। जब आप ऐसा कर, तो उ ह अपने दमाग़ से हटाने का मान सक च
देख। आप यही तब भी कर सकते ह, जब आप कसी अवां छत मान सक उ पक पर प ँच - अतीत का कोई गीत
या श द, जो आप कसी अ भभावक या ए स से सुना करते थे। ख़ुद को उसे अपने जीवन से हटाने का उसी तरह
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मान सक च  देख, मानो वह कोई भौ तक व तु हो। जब आप उन मान सक और शारी रक उ पक  को हटाते ह,
तो आप उनके सामने हार मानना छोड़ सकते ह। यह कहने क  ज़ रत नह  है क हम सारी इं य  और सारे
उ पक  को कभी नह  हटा सकते। न ही हम हटाना चाहगे। हमारा ल य मन को ख़ामोश करना नह  है, थर
करना भी नह  है। हम तो कसी वचार का अथ जानना चाहते ह। इसस ेहम छोड़ने म मदद मलती है, ले कन
अ थायी तौर पर, जब हम अपने मन के साथ अपने संबंध मज़बूत कर रहे ह, तब हम उ पक जगह  और लोग  से
बचने के लए क़दम उठा सकते ह। इसका अ छा उपाय उसे नयं त करना है, जो हम देखते ह, सुनते ह, पढ़ते ह
या हण करते ह।

सं यासी के कोण से सबसे बड़ी श  व- नयं ण है। यानी अपने धम पर यान क त करने के लए मन
और ऊजा को श त करना। आदश थ त म आप कसी मु कल, चुनौतीपूण या मज़ेदार चीज़ को समान
संतुलन और समभाव से ले सकते ह। समभाव का अथ है क आप ख़ुशी म यादा रोमां चत नह  ह गे, न ही दद म

यादा नराश ह गे।
सामा य तौर पर हमारा म त क दोहराव वाली जानकारी पर वॉ यूम धीमा कर देता है, ले कन जब हम अपने

मन को श त कर लेते ह, तो मनचाही चीज़ पर यान क त करने क  यो यता बढ़ा सकते ह, चाहे आस-पास
कतनी ही यान भटकाने वाली चीज़ या लोग ह ।

यान एक मह वपूण औज़ार है, जो हम इं य  ारा द  जाने वाली जानकारी को नयं त करने क  अनुम त
देता ह,ै ले कन हम ब चे और वय क मन के बीच संबंध बनाकर मन को श त भी कर सकते ह। जब कोई
अ भभावक कहता है, “अपना कमरा साफ़ करो,” और ब चा ऐसा नह  करता है, तो यह आपके सं यासी मन के
कहने क  तरह है, “अपनी दशा बदलो,” और बंदर मन कह रहा है, “नह  ध यवाद, म तो हेडफ़ोन पर तेज़ संगीत
सुनना यादा पसंद क ँ गा।” अगर अ भभावक ब चे पर नाराज़ होता है और कहता है, “मने तुमस ेकमरा साफ़
करने को कहा था! तुमने इस ेअब तक य  नह  कया?” तो ब चा और यादा पीछे हटता है। अंततः ब चा आदेश
का पालन कर सकता है, ले कन इस आदान- दान से जुड़ाव या संवाद नह  बना है।

कंु ठत अ भभावक और गु ताख़ ब चा जतना यादा लड़ते ह, वे एक सरे से उतने ही यादा अलग-थलग
महसूस करते ह। जब आप एक आंत रक यु  लड़ रहे ह, तो आपका बंदर मन वरोधी होता है। इस ेसहयोगी के

प म देख। इस तरह आप यु  से जुड़ाव तक प ँच सकते ह, अ वीकृत श ु से व सनीय म  तक प ँच सकते
ह। बंधन क  अपनी चुनौ तयाँ होती ह - इसके बावजूद मत भ ता हो सकती है - ले कन कम स ेकम सभी प  एक
ही प रणाम चाहते ह।

ऐसे सहयोग या गठबंधन तक प ँचने के लए हमारी बु  को मन के वचा लत, त याशील पैटन  पर
यादा क़रीबी यान देना होगा, जसे अवचेतन कहा जाता है।

हठ  अवचेतन
मन के सहज बोध के न त पैटन होते ह, ज ह हम कभी चेतन होकर नह  चुनते ह। क पना कर क आपके फ़ोन
का अलाम हर सुबह उसी समय बजता ह।ै यह एक उ कृ  व था है, ले कन रा ीय अवकाश के दन भी अलाम
उसी समय पर बज जाता है। वह अलाम हमारे अवचेतन जैसा है। इसक  ो ा मग हर दन उ ह  वचार  और काय
से होती है और यह डफ़ॉ ट ो ाम पर काम करता है। हम अपना यादातर जीवन उसी माग पर चलते ए बताते
ह, जस पर हम हमेशा चले ह, चाहे यह अ छा हो या बुरा और ये वचार तथा वहार तब तक कभी नह  बदलगे,
जब तक क हम स यता से अपनी ो ा मग को दोबारा न बदल ल।

व व यात वाय लन वादक जोशुआ बेल ने सुबह क  आपाधापी के समय एक सबवे टेशन के बाहर
वाय लन बजाने का नणय लया। एक लभ और बेशक़ मती यं  को बजाते ए उ ह ने दान के लए अपील क
और वाय लन के लए लखी गई सबसे मु कल धुन  म से कुछ नकाल । उ ह ने लगभग पतालीस मनट तक
वाय लन बजाया, ले कन कोई भी सुनने या दान करने के लए नह  का। उ ह लगभग 30 डॉलर ही मल पाए।
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सबवे के इस दशन के तीन दन पहले उ ह ने उसी वाय लन को बो टन के स फ़नी हॉल म बजाया था, जहाँ एक
अ छ  सीट का टकट 100 डॉलर था।

कई कारण  से लोग इतने तभाशाली संगीतकार के वादन को सुनने नह  के, ले कन उनम से एक न त
प स ेयह था क वे ऑटोपायलट पर थे और हड़बड़ी म भीड़ से जूझ रह ेथे। जब हम डफ़ॉ ट मोड म होते ह, तो

कतना कुछ चूक जाते ह?
“पागलपन वही चीज़ बार-बार करना और अलग प रणाम  क  उ मीद करना है।” (यह उ रण आइं टाइन का

कहा जाता है, हालाँ क इस बात का कोई माण नह  है क उ ह ने यह बात कभी कही थी।) हमम से कतने लोग
साल दर साल वही सब करते चले जाते ह, ले कन फर भी यह आस लगाए रहते ह क हमारे जीवन का कायाक प
हो जाएगा?

अपने बारे म हमारे जो व ास होते ह, उ ह व ास हमारे मन म दोहराते और मज़बूत करते ह। हमारा चेतन
मन इस दौरान काट-छाँट करने या संपादन करने के लए जा त नह  रहता है। आपके मन म जो कहानी चलती है,
वह संबंध  या पैसे आ द के बारे म आपके व ास  म अटक  होती है और इस बारे म भी क आप अपने बारे म
कैसा महसूस करते ह या आपको कैसा वहार करना चा हए। हम सभी ने कभी न कभी यह सुना होगा, “आप
आज कमाल के दख रहे ह,” और हमारा अवचेतन त या करता है, “म कमाल का नह  दख रहा ँ। वह तो
झूठ  तारीफ़ कर रहा है।” जब कोई कहता है, “आप सचमुच इसके हक़दार थे,” तो शायद आप ख़ुद से कहते ह,
“ओह नह , मुझे प का नह  है क म इसे दोबारा कर सकता ँ।” ये आदतन त याए ँ दन म कई बार होती ह।
प रवतन आपके दमाग़ के भीतर के श द  से शु  होता ह।ै हम अपने वचार  को सुनने, चुनने, तराशने और बदलने
पर काम करने जा रहे ह।

इसे आज़माए ँ: अवचेतन को जगाएँ
हर दन आपके दमाग़ या मन म आप जो भी शोर सुन, उसे लख ल। ऐसा शोर, जसे आप न चाहते ह । यह आपक  सम या
क  सूची नह  होनी चा हए। इसके बजाय वे नकारा मक, ख़ुद को परा जत करने वाले संदेश लख, जो आपका दमाग़ आपको
भेज रहा है, जैसे :

आप पया त अ छे नह  ह।
आप यह नह  कर सकते।
आपम यह करने क  बु  नह  है।

ये व ेसमय ह, जब सारथी लगाम छोड़कर सोया आ है।

चेतन मन म नवेश कर
जस तरह आप अपने मन से अलग ह, उसी तरह आप अपने वचार  स ेभी अलग ह। “म ेम का हक़दार नह  ँ”
या “मेरा जीवन बरबाद हो गया” ख़ुद से यह कहने से ये चीज़ सच नह  हो जाती ह, ले कन इन आ म-पराजयी
वचार  को बदलना मु कल होता है। हम सभी का दद, नराशा और चुनौ तय  का इ तहास होता है, चाहे वे जो भी
ह । हम कसी चीज़ से गुज़र चुके ह और वह अतीत म दफ़न है, इसका यह मतलब नह  है क यह ख़ म हो चुक
है। इसके वपरीत, वह कसी न कसी प म जारी रहेगी - अ सर आ म-पराजयी वचार  म - जब तक क वह
चीज़ हम यह नह  सखा देती क हम या बदलने क  ज़ रत है। अगर आपने अपने माता- पता के साथ अपने
संबंध  का उपचार नह  कया है, तो आप ऐसे पाटनर चुनते रहगे, जो अनसुलझे मु  क  झलक दखाएगेँ। अगर
आप जान-बूझकर अपनी मान सकता को नए सरे से नह  ढालते ह, तो आप उस दद को दोहराते रहगे और बार-
बार उ प  करते रहगे, जो आप पहले झेल चुके ह।

यह मूखतापूण लग सकता है, ले कन अपने दमाग़ क  आवाज़  को नए श द देने का सव े  तरीक़ा उनसे
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बात शु  करना है। सचमुच।
ख़ुद से हर दन बात कर। अपने नाम स ेख़ुद को संबो धत करने के लए वतं  महसूस कर और इस ेज़ोर से

कर, जहाँ भी आपको यह आरामदेह लगे (शायद पहली डेट या नौकरी के इंटर ू म ऐसा करना ठ क नह  रहेगा)।
व न श शाली होती ह ैऔर ख़ुद का नाम सुनने से आपका यान उस ओर जाता है।

अगर आपका मन कहता है, “तुम यह नह  कर सकते,” तो ख़ुद से यह कहकर त या कर, “तुम यह कर
सकते हो। तु हारे पास यो यता है। तु हारे पास समय है।”

ोजे ट या काम के दौरान ख़ुद से बात करने से एका ता बढ़ती है। जो लोग ऐसा करते ह, वे यादा
कायकुशलता से काम करते ह। अ ययन  म शोधकता  ने लोग  को कई च  दखाए और फर उनसे देखे गए
च  म व श  चीज़ खोजने को कहा गया। आधे लोग  से कहा गया था क खोज करते समय वे उन चीज़  के नाम
ज़ोर से दोहराए,ँ जब क बाक़  आध  को ख़ामोश रहने को कहा गया था। जन लोग  ने चीज़  के नाम दोहराए,
उ ह ने यह काम ख़ामोश खो जय  से यादा ज द  कर लया। शोधकता इस न कष पर प ँचे क ख़ुद से बात
करने से न सफ आपक  मृ त बढ़ती है, ब क इससे आपक  एका ता भी बढ़ती है। मनोवै ा नक लडा सैपे डन
कहती ह क ख़ुद से बात करने से “आपके वचार प  होते ह, आप मह वपूण मु  पर क त रहते ह और जन
नणय  पर आप वचार कर रहे ह, वे ढ़ होते ह।”

आप उपयोगी तरीक़े से अपने मन को बदलने के लए एक नया कोण कैसे खोज सकते ह, आइए इसके
कुछ तरीक़  पर वचार करते ह।

दोबारा ढाल
अगर आप यादातर इंसान  जैसे ह, तो आपक  बु  आपके मन को यह बताने म मा हर होती है क यह कहाँ
ग़लत होता है, ले कन यह शायद ही कभी आपके मन को यह बताने क  जहमत उठाती है क यह कहाँ सही होता
है। यह कस तरह क  परव रश है?

कोई चीज़ बेहतर नह  होने वाली
कोई मुझे नह  समझता
म पया त अ छा नह  ँ
म पया त आकषक नह  ँ
म माट नह  ँ

हम ख़ुद म सबसे बुरे को देखते ह और ख़ुद को बताते ह क यह कभी नह  बदलेगा। यह सबसे कम उ साहवधक
नी त ह,ै जस पर हम अमल कर सकते ह। ख़ुशी के तीन माग ह और तीन  ही ान पर क त ह : सीखना, ग त
करना और उपल ध हा सल करना। जब भी हम वकास कर रहे होते ह, तो हम ख़ुशी महसूस करते ह और
भौ तक आकां ा  से मु  होते ह। अगर आप असंतु  ह या ख़ुद क  आलोचना कर रहे ह या नराश महसूस कर
रहे ह, तो इस वजह स ेन क। खोज क कन तरीक़  स ेआप ग त कर रहे ह और आप जो कर रहे ह, आप उसके
मह व या मू य को देखने, महसूस करने और क़  करने लगगे।

ान के संदभ म अपनी व-आलोचना को नए सरे से ढाल। जब आप ख़ुद को यह कहते सुन, “म बोर हो चुका
ँ, म धीमा ँ, म यह नह  कर सकता,” तो ख़ुद को जवाब द : “तुम इस पर मेहनत कर रह ेहो। तुम बेहतर बन रहे

हो।” इस तरह आप ख़ुद को याद दलाते ह क आप ग त कर रहे ह। उस नराशावाद  ब चे क  आवाज़ के साथ
संबंध बनाए।ँ आपक  वय क आवाज यादा श शाली बन जाएगी, जब आप पढ़ते ह, शोध करते ह, अमल करते
ह और परी ण करते ह। आपका मन या सही करता है, यह पहचानने क  ग त बढ़ा द। अपनी असफलता  को
बढ़ा-चढ़ाकर देखने के बजाय अपनी ग त को बढ़ा-चढ़ाकर देख। य द आप सात म से दो दन ज द  जागने म
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कामयाब हो जाते ह, तो ख़ुद को उसी तरह ो सा हत कर, जस तरह आप कसी ब चे को करगे, जो प रवतन
शु  कर रहा है। अगर आपने अपनी योजना का आधा ह सा भी पूरा कर लया है, तो इस ेआधा भरा गलास कह।

अपने वकास को बढ़ा-चढ़ाकर देखने के अलावा हम एक और काम कर सकते ह। हम अवां छत वचार  को
दोबारा ढालने के लए ‘सकारा मक नदश’ का इ तेमाल कर सकते ह। हमारा बंदर मन अ सर इस तरह क  चटर-
पटर करता है, “म यह नह  कर सकता।” इस े सरे श द  म इस तरह कह, “म इस…े तक कर सकता ँ।”

“म यह नह  कर सकता” बदलकर हो जाता है : “म इसे…. तक कर सकता ँ”
“म इसम बुरा ँ” बदलकर हो जाता है : “बेहतर बनने के लए म इसम समय लगा रहा ँ”
“म कसी के यार के क़ा बल नह  ँ” बदलकर हो जाता है : “म नए संबंध बनाने के लए नए लोग  तक

प ँच रहा ँ”
“म बदसूरत ँ” बदलकर हो जाता है : “म अपने सबसे व थ व प म प ँचने के लए क़दम उठा रहा ँ”
“म इस ेनह  सँभाल सकता” बदलकर हो जाता है : “म ाथ मकता तय कर रहा ँ और अपनी सूची म पूरे

हो चुके काम  पर नशान लगा रहा ँ”

अपने कथन को समाधान क त साँचे म ढालना मह वपूण है, य क इसस े आपको ोए टव बनने और
ज़ मेदारी लेने क  याद रहती है।

हम अपनी मान सक अव था को नए सरे से ढालने के लए केवल श द  के बजाय कम का सहारा भी ल ेसकते
ह। इससे उबरने का एक तरीक़ा हर दन एक नई चीज सीखना है। ज़ री नह  है क यह कोई बड़ी चीज़ हो।
आपको को डग करना सीखने या वाटंम मेकै न स पढ़ने क  ज़ रत नह  है। आप कसी , शहर, सं कृ त
के बारे म एक लेख पढ़ सकते ह। इसस ेआपको आ म-गौरव का सैलाब महसूस होगा। आपके पास अपनी अगली
बातचीत म योगदान देने के लए कुछ होगा। भले ही आप केवल एक नया श द सीख सक… यहाँ एक नया श द
देख : इ यूट भाषा म एक श द ह ैइ टसुअरपोक, जसका मतलब है याशा का भाव, जो आपके मन म तब होता
है, जब आप कसी मेहमान का इंतज़ार करते ह और आप खड़क  तक जाकर बार-बार देखते ह क या वह आ
गया है। बातचीत म एक नया श द बताने भर से डनर टेबल क  चचा समृ  बन सकती है।

कोण का पैमाना
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कई कंुठाए ँजो हम झेलते ह, उ ह वरदान के प म देखा जा सकता है, य क वे हम वकास करने के लए
े रत करती ह। नकारा मक वचार  और प र थ तय  को कोण के पैमाने पर रखने क  को शश कर। जस

तरह डॉ टर दद का मू यांकन करते ह, उसी तरह म लोग  स े यह मू यांकन करने को कहता ँ क वे अपनी
गत चता को एक से दस के पैमाने पर रे टग द। शू य का मतलब है कोई चता नह । दस का मतलब ह ैसंसार

क  सबसे बुरी चीज़, कोई इतनी भयंकर चीज : “मुझे चता है क मेरा पूरा प रवार मर जाएगा।” दरअसल, यह
शायद यारह है।

सभी तरह क  सम याए ँऐसी महसूस हो सकती ह, मानो उ ह दस क  रे टग देनी चा हए, ख़ासतौर पर आधी
रात को। मोशन न मलना दस जैसा महसूस होता ह।ै मू यवान य घड़ी का खोना - वह भी दस। ले कन य द
आपने कभी अपने कसी यजन को खोने के दद का अनुभव कया है (और हम सबने कया है या करगे), तो
पैमाना बदल जाता है; आपका पूरा कोण बदल जाता है। अचानक आपक  नौकरी खोना बेहतरीन तो नह  है,
ले कन सहन करने लायक़ हो जाता ह।ै घड़ी चली गई है, ले कन यह केवल एक व तु थी। आपका शरीर आदश तो
नह  है, ले कन इसने आपको कुछ बेहतरीन अनुभव दए ह। गहरा दद सचमुच या ह,ै इसक  जाग कता रखकर
छोटे वधान  को सही कोण से देख। और जब आप सचमुच वनाशकारी दस का सामना कर, तो इसे वीकार
कर और इसके उपचार म समय लगाए।ँ यह नकारा मक अनुभव  के भाव को कम करने के बारे म नह  है; इसका
उ े य तो उनके बारे म यादा प  कोण हा सल करना है। और कई बार दस का मतलब दस भी होता है।
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इसे धीमा कर
कई बार र े मग या ढालने का काम काग़ज़ पर सबसे अ छ  तरह होता है। क पना कर क एक बंदर पूरी तेज़ी से
एक डाल से सरी डाल पर छलाँग लगा रहा है। इसका यान जकड़ने के लए को शश क  ज़ रत होती है और इसे
यान क त करने के लए मजबूर करना पड़ता है। जब आपका मन चता म सरपट भाग रहा हो, जब आपके
वचार दोहराव भरे और अनु पादक ह , जब आपको यह अहसास हो मानो आपको ठहरने क  ज़ रत है, तो पं ह
मनट का समय ल और अपने मन म आने वाले हर वचार को लख ल।

कॉलेज व ा थय  के समूह पर एक अ ययन कया गया। इसम उ ह ने चार दन  तक हर दन अपने जीवन के
सबसे दद भरे अनुभव के बारे म अपने ‘सबसे गहरे वचार और भावनाए’ँ लख । न सफ़ व ा थय  ने इस अनुभव
को मू यवान बताया, ब क 98 तशत ने तो कहा क वे इसे दोबारा करना चाहगे, ले कन उ ह सफ़ लखने म
मज़ा ही नह  आया, ब क इससे उनका वा य भी बेहतर हो गया। जन व ा थय  ने अपने यातनामय अनुभव
के बारे म लखा था, वे अ ययन के बाद यू नव सट  हे थ सटर पर कम गए। शोधकता  का न कष था क
लखने का एक लाभ यह हो सकता ह ै क इससे व ा थय  को उनके सबसे बुरे अनुभव  को एक प  वणन म
ढालने म मदद मली। इस तरह उ ह ने ख़ुद को उस पल से र कर लया और अपने अनुभव  को न प ता से देखा
और ऐसी आशा है क सुखद अंत क  क पना भी क ।

ले खका टा मैक  ेउडा़न भरने के बारे म आतं कत थ । वे इसके बारे म सोचते ए डरती थ । उ ह ने तक
का सहारा लया। उ ह ने कुछ क पीकर भी इसे करने क  को शश क , ले कन जब भी उ ह पता होता था क
उ ह वमान म या ा करनी होगी, तो वे कई स ताह पहले से यह क पना करने लगती थ  क अगर उनका वमान
घटना त हो जाएगा, तो उनके ब च  का जीवन कैसा होगा। मैक े ने सही कोण हा सल करने क  को शश म
लॉग म अपने डर के बारे म लखना शु  कया। तब कह  जाकर उ ह यह अहसास क वे अपनी दाद  जैसी बन

रही थ , जो वमान या ा कभी नह  करती थ  और इसक  वजह स ेवे ब त कुछ चूक गई थ । इस लए मैक े हर
चीज़ क  सूची बनाने लग , जो वे अपने जीवन म करना चाहती थ , जनके लए वे वमान या ा कर सक, हालाँ क
उ ह ने अपने डर पर पूरी तरह वजय नह  पाई ह,ै ले कन वे अपने प त के साथ इटली म छु याँ मनाने म कामयाब
हो ग । लखने स े हमारी सारी सम याए ँ अपने आप नह  सुलझ जाती ह, ले कन इससे हम अ त मह वपूण

कोण हा सल होता है, जसक  मदद स ेहम समाधान खोज सकते ह।
य द आपको लखना पसंद नह  है, तो आप अपने फ़ोन म रकॉड कर सकते ह और फर ऑ डयो फ़ाइल को

सुन सकते ह या पांत रत श द  को पढ़ सकते ह (कई फ़ोन बोले गए श द  को लख सकते ह)। अपनी रकॉ डग
को सुनते समय आप अवलोकनकता क  मान सकता म प ँच जाते ह, जससे आप ख़ुद से यादा नरपे ता से
नपट सकते ह।

एक और वक प बस ाचीन समुराई कहावत को बार-बार अपने मन म दोहराना ह,ै जैसा हम सं यासी करते
थे, “मेरे मन को मेरा म  बनाओ।” जब आप इसे दोहराते ह, तो यह डफ़ा ट मोड के नेटवक को शांत करता ह ै-
म त क का वह े , जो मन के भटकने और ख़ुद के बारे म सोचने से जुड़ा होता ह।ै बंदर कने और सुनने के
लए मजबूर हो जाएगा।

व-क णा खोज
जब च तत बंदर मन सुनना छोड़ देता है, तो आप आंत रक एकालाप को व-क णा से सुधार सकते ह। जब
च तत वचार उ प  होते ह, तो उनम डूबने के बजाय हम क णा से त या करते ह, ‘म जानता ँ क तुम
च तत और वच लत हो और तु ह ऐसा महसूस होता है, जैसे तुम इसे नह  सँभाल सकते, ले कन तुम श शाली
हो। तुम यह काम कर सकते हो।’ याद रख, यह आपक  भावना  का मू यांकन कए बना उनका अवलोकन
करने के बारे म ह।ै
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ां डग कंपनी शेयरए ब लट  के मेरे म  के साथ मने कशोर लड़ कय  और उनक  बहन  के छोटे समूह के
साथ एक अ यास कया। मने लड़ कय  से कहा क वे अपने नकारा मक वचार लख, ज ह ने उनके आ म-गौरव
को भा वत कया था। उ ह ने ऐसी चीज़ लख , “आप डरी ई ह,” “आप बेकार ह,” “आप मह वहीन ह।” फर
मने उनसे कहा क उ ह ने जो लखा था, उसे वे अपनी बहन  के सामने पढ़, मानो यह बात उनके बारे म ह।ै

उन सभी ने इंकार कर दया। “यह ब त अ छा नह  है।” एक ने इशारा कया क उसके दमाग़ म यह सामा य
था, ले कन बोलने पर पूरी तरह अलग था।

हम ख़ुद से ऐसी चीज़ कहते ह, जो हम उन लोग  स ेकभी नह  कहगे, जनसे हम ेम करते ह। हम सभी
व णम नयम को जानते ह : सर  के त वैसा ही करो, जैसा आप उनस ेअपने त चाहते ह । इसम म यह

जोड़ना चा ँगा : ख़ुद के साथ उतने ही ेम और स मान से वहार कर, जो आप सर  के त दखाना
चाहते ह।

हम उस कहानी से प रभा षत होते ह, जो हम हर दन ख़ुद के लए लखते ह। या यह ख़ुशी, लगन, ेम और
दया क  कहानी है? या फर यह ला न, दोषारोपण, कटुता और असफलता क  कहानी है? आप जन भावना  के
अनु प जीना चाहते ह , उनके अनु प एक नई श दावली खोज। ख़ुद से ेम से बात कर।

इसे आज़माए ँ: सारथी के लए नई पटकथा

1. उन नकारा मक चीज़  क  एक सूची बनाए,ँ जो आप ख़ुद से कहते ह। हर एक के सामने यह लख ल क आप वह वचार उस
 को कैसे बताएगेँ, जसक  आप परवाह करते ह। मसाल के तौर पर, ये वे नकारा मक वचार ह, जो बहन  ने ख़ुद के बारे

म लखे और साथ ही यह भी लखा क वे उनक  बहन  को कैसे बताए जा सकते ह।

“आप डरी ई ह” “डर महसूस करने म कोई बुराई नह  है। म इसम आपक
कैसे मदद कर सकती ँ?”

“आप बेकार ह” “आप बेकार महसूस करती ह - चलो इस बारे म बात
करते ह क आपको अपने बारे म या पसंद है।”

“आप मह वहीन ह” “ये चीज़ आपको मह वहीन महसूस कराती ह। इसे कैसे
बदल, इस पर बात करने से पहले चलो सूची बनाते ह क
कौन सी चीज़ आपको मह वपूण महसूस कराती ह।”

2. क पना कर, आपको यह पता चलता है क आपका ब चा या सबसे अ छा म  या क ज़न या कोई यजन तलाक़ ले रहा ह।ै
आपक  पहली त या या है? आप उस  से या कहगे? आप उसे या सलाह दगे? आप कह सकते ह, “मुझे
अफ़सोस है, म जानता ँ क यह मु कल समय है।” या “बधाई। म जानता ँ क आप काफ़  मु कल दौर से गुज़र रहे ह,
ले कन लोग तलाक लेने के बाद शायद ही कभी अफ़सोस करते ह।” हम कभी कसी यजन से यह नह  कहगे, “तुम मूख हो।
तुम मूख हो, य क तुमने उस मूख से शाद  करने क  मूखता क ।” हम ेम और समथन देते ह, शायद वचार और समाधान
भी। हम ख़ुद से भी इसी तरह बात करनी चा हए।

मौजूद रह
यह जानना मु कल हो सकता है क अपने बंदर मन को या बताए,ँ जब यह अतीत पर क त हो या भ व य के
ताने-बाने बुन रहा हो। फादर रचड रोर लखते ह, “सारी आ या मक नसीहत (यह बात को ज़ रत स े यादा
सरलता से कहना नह  है, ब क हक़ क़त है) इस बारे म है क वतमान पल म मौजूद कैसे रहना है… ले कन
सम या यह ह,ै हम लगभग हमेशा कह  और होते ह : अतीत को दोबारा जीने म या भ व य क  चता करने म।”
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हम सभी के पास सुखद याद होती ह, ज ह याद करने म हम आनंद आता ह ैऔर ददनाक याद होती ह, जो
हमारा पीछा नह  छोड़त , ले कन याद  का मोह और प ाताप वे जाल हो सकते ह, जो हमारे नए अनुभव  को
रोकते ह और हम अनसुलझ ेअतीत और/या अ छे पुराने दन  म क़ैद कर सकते ह। जस तरह अतीत को बदला
नह  जा सकता, उसी तरह भ व य को जाना नह  जा सकता। आने वाल े व भ  प र य  के लए थोड़ी-ब त
योजना बनाना उपयोगी और अ छा होता है, ले कन जब ये वचार लगातार चता और तनाव या अयथाथवाद
आकां ा  म अटक जाते ह, तो वे उपयोगी नह  रह जाते।

चाहे आपको ऐसा महसूस हो क आपके चार  तरफ़ का संसार ढह रहा ह ैया आपका ऑ फ़स म बुरा दन
गुज़रा हो, वतमान पल म उप थत रहना मु कल होता है, य क इसम ब त सारी चुनौ तयाँ रहती ह। सच तो यह
ह ै क आप अपने जीवन म कभी ऐस े ब  पर नह  प ँच पाएगेँ, जब आप 100 तशत समय मौजूद ह  - यह
ल य नह  ह।ै आ ख़रकार, बीते ए अ छे समय के बारे म सोचना या अतीत म सीखे मू यवान सबक़ और अपने
भ व य क  योजना बनाना हमारी मान सक मता के उ कृ  उपयोग ह। हम तो बस अफ़सोस या चता म समय
बरबाद नह  करना चा हए। वतमान पल म उप थत रहने के अ यास स ेहम वह करने म मदद मलती ह,ै जसक
सलाह आ या मक गु  राम दास ने द  है “अभी यहाँ रहो।”

जब आपका मन लगातार अतीत या भ व य के वचार  क  ओर लौटता ह,ै तो वतमान म संकेत  क  तलाश
कर। या आपका मन आपक  र ा करना चाहता ह ैया आपका यान भटकाना चाहता ह?ै अतीत म या मायने
रखता था या भ व य के गभ म या हो सकता है, इस बारे म सोचने के बजाय अपने मन को नरमी स ेवतमान पल
क  ओर मोड़। ख़ुद स ेवतमान पल के बारे म सवाल कर।

इस पल म या कमी ह?ै
आज के बारे म या अ य ह?ै
म या बदलना चा ँगा?

आदश प स,े जब हम वतमान के बारे म ख़ुद स े बात करते ह, तो हम अतीत के नकारा मक और
सकारा मक त व  को अपूण राह क  तरह देखते ह, जो हम वहाँ तक लाई ह,ै जहाँ हम ह - एक ऐसा जीवन जसे
हम वीकार करते ह और जहाँ स ेहम अब भी वकास कर सकते ह। और आदश  स,े हम वतमान क  पृ भू म
म भ व य के बारे म भी सोचते ह - आज के वादे का अहसास करने का अवसर।

कोई चीज़ आपक  वामी नह  है
जब हम ख़ुद स ेबात करते ह, जस तरह हम कसी यजन से बात करते ह, जस तरह हम बाल मन और वय क
मन के बीच क  बहस को देखते ह, तो हम ख़ुद के और हमारे मन के बीच री बना रहे ह, ता क हम यादा प ता
स े देख सक। हम इस नी त पर पहले बात कर चुके ह; भावना मक  से त या करने के बजाय सं यासी
नरपे  े क या अवलोकनकता बनने के लए थ त स ेबाहर क़दम रखते ह और न प  कोण हा सल करते
ह। अ याय तीन म हमने डर स े र क़दम रखने पर बात क  थी और हमने इस काय को एक नाम दया था -
अनास  या अलगाव।

सारस पानी म थर खड़ा है और आस-पास स े गुज़रने वाली छोट  मछ लय  को नज़रअंदाज़ कर देता है।
अपनी थरता क  वजह स ेवह यादा बड़ी मछली पकड़ने म कामयाब होता है।

अनास  या अलगाव व- नयं ण का एक प ह,ै जसके व-जाग कता के हर प म असी मत लाभ ह,
जसके बारे म म इस पु तक म बात करता ,ँ ले कन इसका उ म हमेशा म त क म होता ह।ै गीता म अलगाव या
अनास  क  प रभाषा इस तरह द  गई ह ै : सफलता या असफलता क  चता कए बना सही चीज़ करने क
ख़ा तर सही चीज़ करना, य क इसे कए जाने क  ज़ रत है। यह काफ़  आसान लगता है, ले कन ज़रा सोच क
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सही चीज़ करने क  ख़ा तर सही चीज़ करने के लए कसक  ज़ रत होती ह।ै इसका मतलब है अपने वाथपूण
हत स,े हमेशा सही सा बत होने स,े न त तरीक़े स ेदेखे जाने स,े अपनी वतमान इ छा  से - इस सबसे ख़ुद को
अलग करना। अनास  या ख़ुद को अलग करने का मतलब है इं य  के शकंजे स े वतं  होना, सांसा रक
इ छा  के शकंजे स े वतं  होना, सांसा रक संसार क  पकड़ स े वतं  होना। आपका कोण एक नरपे

े क का कोण होता ह।ै
केवल अनास  रहकर हम मन का स चा नयं ण हा सल कर सकते ह।
मने कुछ ज़ेन कहा नय  को म त कर दया ह ैऔर नए पा  डाल दए ह, ता क पाठक  तक संदेश आसानी

स ेप ँच जाए। इन कहा नय  म स ेएक उस सं या सन के बारे म ह,ै जो राजा के महल के ार पर आती है। वह एक
जानी-मानी सं या सन ह,ै इस लए उसे राजा के सामने प ँचाया जाता है, जो सं या सन स ेपूछता ह ै क वह या
चाहती ह।ै सं या सन कहती है, “म आज रात इस होटल म सोना चाहती ँ।”

राजा यह अस मानजनक बात सुनकर च क जाता है और अकड़कर कहता है, “यह होटल नह , मेरा महल
ह!ै”

सं या सन जवाब देती है, “आपस ेपहले यह महल कसका था?”
राजा अपने सीने पर हाथ बाँधता ह ैऔर जवाब देता है, “मेरे पता का। म सहासन का वा रस ।ँ”
“ या वे यहाँ ह?”
“वे नह  ह। वे गुज़र चुके ह। इसका या मतलब ह?ै”
“और आपके पता स ेपहले इसका मा लक कौन था?”
राजा च लाता है, “उनके पता!”
सं या सन सर हलाती ह।ै वह कहती है, “इसका मतलब है क जो लोग इस जगह पर आते ह, वे यहाँ कुछ

समय कते ह और फर अपनी या ा पर आगे बढ़ जाते ह। यह मुझ ेतो होटल जैसा ही लगता है।”
यह कहानी उस था य व के म म एक खड़क  खोलती है, जसके साथ हम सभी जीते ह। एक हाल क

खड़क  टाइडीइंग अप वद मैरी कॉ डो शो है। इस शो म मैरी कॉ डो लोग  के जीवन को ‘ ड लटर’ करने यानी
व थत बनाने म मदद करती ह। अंत म आप बार-बार देखगे क अपने आस-पास से सारा कचरा साफ़ हो जाने

पर लोग राहत और ख़ुशी के मारे रो रह ेह। ऐसा इस लए है, य क उ ह ने हाल ही म उन चीज़  क  सं या बेहद
कम कर ली ह,ै जनके त उनक  आस  है। आस  क  वजह स ेदद उ प  होता ह।ै अगर आप सोचते ह क
कोई चीज़ आपक  है या आप सोचते ह क आप कोई ख़ास चीज ह, तो उसे आपस े र करने पर चोट प ँचती है।

पैगंबर मोह मद के क ज़न और दामाद अली का एक उ रण अनास  के सं यासी वचार को सबसे अ छ
तरह समझाता ह ै: “अनास  का मतलब यह नह  है क आप कसी चीज़ के वामी नह  ह, ब क यह है क कोई
चीज़ आपक  वामी नह  होनी चा हए।” मुझ ेअनास  का सार बताने का यह तरीक़ा पसंद ह,ै जस तरह स ेइसे
सामा यतः नह  समझाया जाता। आम तौर पर लोग मानते ह क अनास  का मतलब हर चीज़ स े र हटना,
वर  होना और परवाह न करना ह।ै मैरी कॉ डो यह नह  कह रही ह क लोग परवाह करना छोड़ द - वे उनसे
आनंद क  तलाश करने को कह रही ह। वा तव म सबसे बड़ी अनास  हर चीज़ के करीब रहना और उसे ख़ुद का
वामी न बनने देना ह।ै यही स ची श  ह।ै

सं या सय  क  यादातर को शश  क  तरह ही अनास  भी कोई मं ज़ल नह  है, जहाँ आप प ँचते ह। यह तो
एक या है, जस ेआपको चेतन होकर लगातार करना चा हए। आ म म भी अनास  होना पया त मु कल
होता है, जहाँ सं यासी अपने वचार  और पहचान के अलावा लगभग कसी चीज़ के वामी नह  होते। आधु नक
संसार म यह यादा मु कल होता है। आधु नक संसार म हम अनास  क  को शश कर सकते ह - ख़ास तौर पर
जब हम बहस या नणय जैसी कसी चुनौती का सामना करते ह - और इस ेकुछ समय तक हा सल करने क  आशा
कर सकते ह।
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इसे घर पर न आज़माएँ
सं यासी अनास  हा सल करने के लए अ त तक जाते ह। म आपसे ऐसा करने क  उ मीद नह  करता, ले कन
जब हम देखते ह क यह कैसे काम करता ह,ै तो हम अनास  के साथ योग करने के यादा ावहा रक, यहाँ
तक क मज़ेदार तरीक़  के बारे म भी बात करगे और इसस ेहोने वाल ेलाभ भी बताएगेँ।

क  म रहने के योग - जैस ेउपवास, मौन, गम  या सद  म यान लगाना और बाक़  जन पर हम चचा कर
चुके ह - आपको शरीर के त अनास  कर देते ह, य क वे आपको इस बात का अहसास कराते ह क क  का
कतना बड़ा ह सा मन म होता है। हम सं या सय  ने अपनी अनास  का परी ण एक और तरीक़े से कया था;
हम ख़ाली हाथ या ा करते थे यानी हम कोई चीज़ लेकर सफ़र पर नह  जाते थे। कोई भोजन नह , कोई आ य
नह , कोई पैस ेनह । हम जो मल,े उसम गुज़ारा करना था और इस बात को पहचानना था क हम गुज़ारा करने के
लए ब त कम चीज़  क  ज़ रत थी। इसस ेहम अपने पास क  चीज़  के लए यादा कृत  बने। इन सारे अ यास
ने हम अपनी सीमा के आ ख़री छोर तक धकाने म मदद क  - मान सक और शारी रक प स े- ता क हम अपने
मन पर क़ाबू करने क  यो यता को मज़बूत बनाने के लए संक प, लचीलापन और लगन रख सक।

पहली बार जब मने दन भर उपवास कया, जसम मने न भोजन कया, न पानी पया, तो शु आत के कुछ
घंटे तो भारी भूख का अहसास आ। हम उपवास के समय झप कयाँ लेने क  मनाही थी - मु ा अनुभव लेना था,
न द के सहारे इसस ेबचना नह  था। मुझे ख़ुद को तस ली देने के लए अपनी बु  का इ तेमाल करना था। मुझे
भूख के वचार  स ेछुटकारा पाने के लए कसी यादा ऊँची चीज़ म त लीन होना था।

कुछ समय बाद मुझ ेअहसास आ क चँू क मेरे शरीर को इस बारे म सोचने क  ज़ रत नह  थी क या
बनाना है, या खाना ह ैहै या या पचाना है, तो दरअसल मेरे पास एक अलग तरह क  ऊजा यादा थी।

जब हम उपवास करते ह, तो हम ख़ुद को शरीर स ेपृथक कर लेते ह, जब क हम सारे समय इसक  माँग पूरी
करने म बताते ह। जब हम खाने को हटा देते ह, तो हम भूख और तृ त, दद और ख़ुशी, असफलता और सफलता
को छोड़ सकते ह। हम अपनी ऊजा और यान मन पर क त कर सकते ह। भावी उपवास  म मने अ ययन करने,
शोध करने, नोट्स बनाने या ा यान क  तैयारी करने म उस ऊजा के उपयोग क  आदत डाल ली। उपवास
सृजना मक समय बन गया और यह कसी तरह के वधान या भटकाव से मु  था।

उपवास के अंत म म शारी रक  स ेथका आ, ले कन मान सक प स े यादा श शाली महसूस करता
था। जस चीज़ पर मेरा शरीर नभर था, उसके बना काम करके मने एक सीमा तोड़ द  थी, जो मेरे मन म मौजूद
थी। मने लचीलापन, अनुकूलनशीलता और उपायकुशलता हा सल क । उपवास के साथ योग का मेरे बाक़  जीवन
पर भी असर पड़ा।

उपवास एक शारी रक चुनौती ह,ै जो बु  स ेसंचा लत है। लंबी अव ध तक ख़ामोश रहने स ेपूरी तरह स ेअलग
मु े सामने आए - सरे लोग  से पृथक होने पर म कौन था?

म तीस दन का मौन त कर रहा ।ँ आज नवाँ दन ह ैऔर मुझ ेलग रहा है क मेरा दमाग़ चल गया ह।ै पूरे
महीने क  बात तो रहने ही द, इसस े पहल े मने कभी एक पूरे दन भी अपना मँुह बंद नह  रखा था। अब उन
सं या सय  के समूह के साथ, जो मेरे आने के समय ही आ म म आए थे, मने आठ दन स ेन बोला है, न देखा है, न
सुना ह,ै न ही कसी सरी तरह स ेसं ेषण कया ह।ै म बातूनी ।ँ म सर  को अनुभव बताना और उनके अनुभव
सुनना पसंद करता ँ। मौन म मेरा दमाग़ बेक़ाबू हो रहा ह।ै एक के बाद एक म तुरंत इस बारे म सोचता  ँ:

उन गान  के बारे म, ज ह मने कुछ समय से नह  सुना है
हर चीज़ जो मने सं यासी कूल म पढ़  और सीखी है
इस े सरे लोग कैसे झेल रह ेह गे
मेरी पूव-गल ड स े ई एक अनायास चचा
म इस पल या कर रहा होता, अगर म नौकरी कर लेता? सं यासी बनने पर तो म दोबारा बोलने के लए दन
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गन रहा ।ँ

यह सब दस मनट म।
मेरे एक महीने के लंबे मौन म कोई बाहरी माग नह  ह।ै मेरे पास अंदर जाने के अलावा कोई सरा वक प नह

ह।ै मुझे अपने बंदर मन का सामना करना होगा और बातचीत शु  करनी होगी। म ख़ुद स ेये सवाल पूछता ँ : मुझे
बोलने क  ज़ रत य  ह?ै म अपने वचार  म ही य  नह  रह सकता? मौन म म ऐसा या खोज सकता ,ँ जो
मुझ े कसी सरी जगह नह  मल सकता? जब मेरा दमाग़ भटकता ह,ै तो म  क  ओर लौट आता ।ँ

शु आत म म पाता  ँ क मौन और थरता चर-प र चत दनचया म नए ववरण खोजने म मदद करती ह।ै
यह ान और यादा बढ़ जाता है - श द  म नह , ब क अनुभव  के प म : म अपने शरीर के हर अंग के त
ख़ुद को जाग क महसूस करता ँ। म अपनी वचा पर हवा को महसूस करता ,ँ साँस को मेरे शरीर म या ा करते
महसूस करता ।ँ मेरा दमाग़ ख़ाली हो जाता है।

समय के साथ सरे  उभर आते ह : म कसी बातचीत का ह सा बनना चाहता ँ। य ? म सरे लोग  के
साथ जुड़ना चाहता ँ। य ? मुझे पूण महसूस करने के लए म ता क  ज़ रत ह।ै मुझ ेऐसा य  महसूस होता है
क म ता द घकालीन आराम के बजाय एक ता का लक आव यकता ह?ै मेरा अह ं म ता का उपयोग अपने
वक प  म सुर त रहने के लए करता है। और फर म उस काम को देखता ,ँ जो मुझ ेअपने अहं पर करने क
ज़ रत है।

अ सर ख़ालीपन म म ख़ुद के सामने दोहराता  ँ“अपने मन को अपना म  बनाओ” और म क पना करता ँ
क मेरा मन और म एक नेटव कग काय म म ह। वहाँ काफ़  शोर है, आपाधापी ह,ै ब त कुछ चल रहा ह,ै ले कन
म ता करने का एकमा  तरीक़ा बातचीत शु  करना ह।ै और म यही करने लगता ।ँ

सं यासी उपवास और आ मसंयम के जन सरे कठोर नयम  का अ यास करते ह, वे हम यह याद दलाते ह
क हम जस ेसंभव मानते थे, उससे भी यादा मु कल झेल सकते ह। वे याद दलाते ह क आ म- नयं ण और
संक प के साथ हम इं य  क  माँग  पर वजय पा सकते ह। धम चाहे जो हो, यादातर सं यासी चय का पालन
करते ह, ब त कम आहार लेते ह और समाज क  मु य धारा स े र रहते ह। ले कन कुछ अ तयाँ भी होती ह। जैन
सं यासी ी हंसर न वजयजी महाराज साहब ने 423 दन तक उपवास कया (कुछ वराम के साथ)।
सोकु शनबु स ुजापान का एक म म फ़केशन शैली का अ यास ह,ै जहाँ सं यासी चीड़ क  प ी, पेड़ क  छाल और
राल का आहार लेते ह, फर वे भोजन और जल याग देते ह। वे मं  का जाप करते रहते ह, जब तक क अंततः
उनका शरीर चेतनाशू य नह  हो जाता।

आपको अपनी सीमा  को टटोलने के लए पेड़ क  छाल खाने या सं यासी बनने क  ज़ रत नह  है। ायः
हमारी ग़लत मा यता या व ास ही हम कई काम करने स ेरोक देता है। हम कई चीज़ करने क  को शश सफ़
इस लए नह  करते, य क हम यह व ास होता है क उ ह करना असंभव है। 1850 से (जब सही नाप का पहला
गोलाकार र नग ैक बना था) 1954 तक एक मील क  दौड़ का रकॉड चार मनट से ऊपर था। कोई भी इससे
कम समय म एक मील नह  दौड़ पाया था और लोग  को यह व ास था क यह काम इंसान के लए असंभव है।
फर 1954 म टश ओ ल पक धावक रोजर बै न टर ने इसे करने का बीड़ा उठाया। उ ह ने एक मील क  दौड़
3:59.4 सेकंड म पूरी क  और इ तहास म पहली बार चार मनट क  बाधा तोड़ द । तब स ेधावक इसस े यादा
तेज़ ग त स ेदौड़कर नए-नए रकॉड बना रहे ह। एक बार जब लोग  को यह अहसास हो गया क कोई सीमा नह
थी, तो उ ह ने यादा को शश क  और करते चल ेगए।

सामा य लोग भी ह, जो अपने खेल को ऊपर करने के लए कठोर आ मसंयम का इ तेमाल करते ह। लोग
नरंतर बताते ह क अ त संयम स ेउ ह रोज़मरा के जीवन म यादा वचारपूण और सकारा मक होने म मदद
मलती ह।ै आइए टटोलते ह क आप अनास  होने के लए आ मसंयम का इ तेमाल कैसे कर सकते ह।
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अनास  कैसे बन
हमने मन को श ण देने के जतने भी तरीक़  पर बात क  ह,ै उनम अनास  शा मल ह ै: आपके सर म गँूजती

त पध  आवाज़  के नरपे  दशक बनना, वचार  को दोबारा ढालने के लए चेतन मन के साथ नई बातचीत
करना, ख़ुद के लए क णा खोजना, वतमान पल म बने रहना। हम जो चाहते ह, उस े त याशील तरीक़े से करने
के बजाय हम थ त का ोए टव तरीक़े स ेमू यांकन करते ह और उस ेकरते ह, जो सही ह।ै

संयम को अनास  का बूट कप यानी शु आती श ण थल मान। जो वचार आपको सी मत करते ह,
उनसे ख़ुद को अलग कर ल। अपने मन को नई संभावना  के त खोल और जस तरह कोई सै नक यु  के लए

श ण लेता ह,ै उसी तरह आप पाएगेँ क आपक  बु  यादा श शाली होती जाती है। आप पाएगेँ क आप
अपनी क पना स े यादा स म ह।

असी मत संयम के काम या चुनौ तयाँ ह, ज ह आप आज़मा सकते ह : अपने ट वी या अपने फ़ोन को छोड़ना,
मठाई या शराब को छोड़ना, शारी रक चुनौती लेना, गपशप या आलोचना करना छोड़ना, शकायत करना छोड़ना
और तुलना करना छोड़ना। मेरे लए जो संयम सबसे यादा श शाली था, वह था ठंड या गम  म यान करना।
ठंड स ेबचने का एकमा  तरीक़ा अंदर क  ओर जाना था। मुझ ेअपने मन स ेबात करके शारी रक क  स े यान
हटाना सीखना था। म अब भी जम म इस तकनीक का इ तेमाल करता ँ। अगर म ं चेस लगा रहा ,ँ तो म
अपनी जाग कता शरीर के उस ह से पर ल ेजाता ँ, जसे क  नह  हो रहा है। म मनोवै ा नक दद के लए
इसक  सलाह नह  देता ँ! ले कन शारी रक दद स ेख़ुद को अलग करने क  यह मता आपको सकारा मक मायने
म दद सहन करने क  अनुम त देती है। जब आप जानते ह क दद मू यवान ह ै- आप जम म यादा श शाली
बन रहे ह; आप ब त गम  म ब च  को खाना परोस रही ह - आप ख़ुद को मान सक और शारी रक प स ेआगे
धकाने और अपनी सीमा  का व तार करने म स म होते ह। आप अपने क  से वच लत होने के बजाय सचमुच
मह वपूण चीज़ पर यान क त कर सकते ह।

हम जाग कता स ेशु  करते ह। आस  को पहचान। आप इसका अनुभव कब करते ह?ै आप इसके त
सबसे यादा असुर त कब होते ह? आइए मान लेते ह क आप टै नोलॉजी यानी ौ ो गक  के त अनास
होना चाहते ह। आप इसका इ तेमाल य  करते ह? बो रयत के कारण, आलस क  वजह स,े कोई ख़बर चूकने के
डर स ेया अकेलेपन को र करने के लए? अगर आप शराब छोड़ना चाहते ह, तो देख क आप दन म कस समय
पीते ह और कतनी बार पीते ह। या आप इसका इ तेमाल थकान र करने, सामा जक मेल-जोल करने, ख़ुद को
पुर कार देने या ग़म भुलाने के लए कर रहे ह?

एक बार जब आप आस  का नदान कर लेते ह, तो अगला क़दम है ककर इस बारे म दोबारा सोचना। आप
या जोड़ना चाहते ह और आप या घटाना चाहते ह? आप ौ ो गक  म कतना समय लगाना चाहते ह और कस
प म? या न त एप ह, ज ह आप पूरी तरह हटाना चाहते ह, या आप अपने फ़ोन का इ तेमाल करने के समय

को सी मत करना चाहते ह? शराब पीने के मामल ेम आप यह सोच सकते ह क या आपको यह पूरी तरह से
छोड़ना चा हए। या फर आपको एक महीने तक इस ेछोड़ने का योग करके देखना चा हए क आपको ख़ुद के बारे
म या पता चलता ह?ै या फर आपको इसक  मा  को सी मत करना चा हए?

तीसरा क़दम नए वहार यानी प रवतन को अंगीकार करना ह।ै दो आम नी तयाँ ह, जनक  म सलाह देता ँ -
जो आपके व के हसाब स ेसबसे यादा उपयु  हो, उसे चुन ल। सं यासी का तरीक़ा ह ैपूरी तरह स ेअंदर
जाना। अगर डूबना और अ तयाँ आपके लए सबस ेअ छ  तरह काम करती ह, तो आप सोशल मी डया स ेएक
स ताह या एक महीने तक र रहने का संक प ले सकते ह। या जैसा मने ऊपर सुझाव दया है, आप एक महीने
तक इस काम म संयम बरत सकते ह। अगर छोटे-छोटे और मक दोहराव आपके लए यादा कारगर ह, तो एक
छोटा प रवतन कर और फर इस ेबढ़ाते जाए।ँ ौ ो गक  के मामल ेम आप अपने ऑनलाइन रहने के समय को
सी मत कर सकते ह या शायद कुछ ए स को हटाए बना उनके इ तेमाल को सी मत कर सकते ह।

यह नणय ल क इससे आपको जो समय मलेगा, उसे आप कहाँ लगाएगेँ। अगर आप अपने यू ूब के समय

Downloaded from www.PDFmaza.com



को यूनतम करना चाहते ह, तो तनावमु  या राहत को पाने के सरे तरीक़े क  तलाश कर। यान मेरा पहला
वक प होता ह।ै य द आप सोशल मी डया म काट-छाँट कर रहे ह, तो या आप ऑनलाइन म  के बजाय असली
ज़दगी के दो त  के साथ बातचीत करना चाहते ह? शायद ोजे ट के प म आप यह चुन सकते ह क कौन से
इं टा ाम फ़ोटो कसी एलबम म या आपक  फ़ेसबुक वॉल पर जाने लायक़ ह। अपने नए मले ए समय का
इ तेमाल उसी आव यकता को पूरा करने या अधूरे ोजे ट और कायसूची को पूरा करने म कर, जो लंबे समय से
अधूरे पड़े ह।

जब हम कोई प रवतन करते ह, तो शु आत म मन बगावत कर सकता है। इस पांतरण को आसान बनाने के
तरीक़  क  तलाश कर। य द म कम शकर खाना चाहता ँ, तो शकर को कसर स ेजोड़ने वाल ेअ ययन पढ़ने से मेरी
बु  मज़बूत होती ह ैऔर इसस ेमुझे इस काम म जुटे रहने का ो साहन मलता ह।ै उसी समय, मेरी प नी “सारे
समय का सबसे बुरा नैक ॉअर” भरती ह।ै इसम एक भी ‘बुरी’ चीज़ नह  है, एक भी जंक फूड नह  ह।ै मेरी
इं य  को उनका मनचाहा नै स मल ही नह  सकता। म उन वाभा वक आदत  क  भी तलाश करता ँ, जो मेरी
इ छा को दबाती ह। म ग़ौर करता ँ क जम जाने के बाद म कम शकर खाता ँ। मेरे लए जम जाना सारथी को
जगाने जैसा होता ह।ै म अपनी ऊजा बढ़ाने और अपने मूड को बेहतर बनाने के लए शकर क  ओर मुड़ता ँ, यह
पता लगने के बाद म सरी, यादा व थ ग त व धय  क  तलाश करता ,ँ जो यही काम कर सक।

एक बार जब इ छा के शु आती क  कम हो जाते ह, तो आप अनास  के लाभ महसूस करने लगगे।
आपको नई प ता और कोण ा त होगा। आप बंदर मन पर यादा नयं ण महसूस करगे। बहरहाल, आप
उस चीज़ को नयं त करने क  को शश छोड़ दगे, जसे आप नयं त नह  कर सकते। मन शांत हो जाएगा और
आप डर, अहं, ई या या लोभ के बना नणय लगे। आप आ म व ासी और माया-मोह स ेर हत महसूस करगे,
हालाँ क जीवन अपूण बना रहता ह,ै ले कन यह जैसा भी ह,ै आप इस े वीकार करते ह और आगे एक प  माग
देखते ह।

मन का रखरखाव
अनास  का मतलब यह नह  ह ै क हम अपने शरीर और म त क को पूरी तरह स ेनज़रअंदाज़ कर द। शरीर एक
पा  यानी बतन ह।ै हम इसम रहते ह, इस लए यह मह वपूण है। हम इसक  देखभाल करनी होती है, इसे भोजन
देना होता है, इसे व थ रखना होता है, ले कन पा  तो बस एक वाहक ह।ै स चा मू य तो उसी का है, जो उसके
अंदर ह।ै और जैसा हम बता चुके ह, मन बु  के नयं ण और संयम का एक मह वपूण वराधी संतुलन है। अपने
रथ, घोड़े और लगाम के बना सारथी के वक प सी मत होते ह। वह धीमा होता ह।ै या वह अपने दम पर यादा र
तक या ा नह  कर सकता। या वह कसी थके ए या ी को उठाकर उसक  या ा म मदद नह  कर सकता। हम
अपने सर के अंदर क  आवाज़  को ख़ म नह  करना चाहते या उस शरीर को, जसम हम रहते ह - हम तो बस
उ ह सही दशा म ले जाना चाहते ह - ले कन इसका मतलब ह ै क सारथी का काम कभी ख़ म नह  होता।

हम सुबह क  बदबूदार साँस और आलस के साथ जागते ह। हर सुबह हम अपने दाँत साफ़ करने और नहाने
क  ज़ रत को वीकार करते ह। हम नहाने क  ज़ रत के लए ख़ुद क  आलोचना नह  करते। जब हम भूख
लगती है, तो हम ख़ुद से यह नह  कहते ह, ह ेभगवान, म सबसे बुरा ।ँ मुझे फर स ेभूख य  लगी? यही धैय और
समझ तब भी दखाए,ँ जब आपक  ेरणा कम हो, आप एका  न ह , च तत या ाकुल ह  और सारथी कमज़ोर
हो। उसे जगाना नहाने और भोजन करने जैसा है; यह हर दन क  आदत है।

‘संसार के सबस ेख़ुश आदमी’ मै यू रकाड ने मुझे बताया क हम आंत रक शां त को कसी यो यता क  तरह
बढ़ाना चा हए। उ ह ने बताया, “ अगर आप ख और नकारा मकता पर सोचते रहते ह, तो इसस े ख और
नकारा मकता का अहसास उ प  होगा, ले कन अगर आप क णा, आनंद और आंत रक वतं ता वक सत करते
ह, तो आप एक तरह का लोच उ प  करते ह और आप आ म व ास स ेजीवन का सामना कर सकते ह। जब मने
उनसे पूछा क हम वे यो यताए ँकैसे बढ़ा सकते ह, तो उ ह ने कहा, “ हम अपने म त क को श त करते ह।
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अंततः यह आपका मन है, जो पूरे संसार का अनुवाद सुख या ख म करता ह।ै”
अ छ  ख़बर यह ह ै क आप अपने मन से गहरा संबंध बनाने का जतना यादा अ यास करते ह, इसम उतनी

ही कम मेहनत क  ज़ रत होती है। जस मांसपेशी का आप नय मत ायाम करते ह, उसी तरह आपक  यह
यो यता भी समय के साथ यादा श शाली और यादा व सनीय बन जाती है। य द हम हर दन अपने
हा नकारक या अनाव यक वचार  क  सफ़ाई करने क  मेहनत करते ह और उ ह नरमी से सरी दशा म ल ेजाते
ह, तो हमारा मन शु  और शांत रहेगा; यह वकास के लए तैयार रहेगा। हम नई चुनौ तय  के कई गुना होने और
अ नयं त होने स ेपहले ही उनसे नपट सकते ह और उ ह सुलझा सकते ह।

जैसी भगव ता म सलाह द  गई है, “ स चे ान को पहचानने के लए अपनी बु  को वक सत कर। और
बु म ा का अ यास कर, ता क आप स य और अस य, वा त वकता और माया, अपने झूठे व और स चे व,
दैवी गुण और आसुरी गुण, ान और अ ान म भेद जान ल। स चा ान का शत करता ह ैऔर वतं  करता है,
जब क अ ान आपक  बु  पर परदा डाल देता है और आपको बंधन म रखता ह।ै”

अ सर हमारा अह ंहम स चे ान स े र रखता ह।ै यही हमारे मन को आवेग और धारणा क  ओर ल ेजाता ह।ै
अगल ेअ याय म हम यह देखगे क यह मन को कैस े भा वत करता ह ैऔर हम इसे सही आकार म कैसे ला सकते
ह।
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अ याय 8

अहं
अगर मुझे पकड़ सकते हो, तो पकड़ो

वे हमेशा के लए वतं  हो जाते ह, जो सारी वाथपूण इ छा  का याग कर देते ह और ‘म’ और ‘मेरा’ वाले अहं के पजरे को
तोड़ देते ह।

—भगव ता, 2:71

सं कृत श द वनयम का अथ है ‘ वन ता’। जब हम वन  होते ह, तो हम सीखने के त खुले होते ह, य क हम
यह बात समझते ह क ब त कुछ है, जो हम नह  जानते ह। इससे यह न कष नकलता है क सीखने क  राह म
सबसे बड़ी बाधा ख़ुद को सव ाता मानना है। इस झूठे आ म व ास क  जड़ अहं म होती है।

भगव ता अहं और झूठे अहं म फ़क़ करती है। स चा अहं हमारा सार है, वह चेतना जो हम वा त वकता के
बारे म जाग क और जा त करती है। झूठा अहं एक पहचान है, जसे हम इस लए बनाते ह, य क हम अपने
सबसे मह वपूण और सव ाता होने के अहसास को सुर त रखना चाहते ह। जब आप झूठे अहं पर व ास करते
ह क यह आपक  र ा करेगा, तो यह एक ऐसा कवच पहनने क  तरह है, जसे आप फ़ौलाद से बना मानते ह,
ले कन जो दरअसल काग़ज़ का बना है। आप यु भू म म पूरे व ास से जाते ह क यह आपक  र ा करेगा,
ले कन आप बटर नाइफ़ से भी आसानी से घायल हो जाते ह। सामवेद म कहा गया है, “दौलत का घमंड दौलत को
न  करता है, श  का घमंड श  को न  करता ह ैऔर इसी तरह ान का अहंकार ान को न  कर देता है।”

अहं एक नक़ाब है
अ नयं त अहं हम नुक़सान प ँचाता है। ख़ुद को सबसे महान और सबसे चतुर दखाने क  चाह म हम अपने स चे
वभाव को छपा लेते ह। मने उस परसोना या छ व का ज़  कया है, जो हम संसार के सामने पेश करते ह। यह

एक ज टल घालमेल होता है, जसम ये चीज़ शा मल होती ह - जो हम ह, जो हम बनना चाहते ह, जैसे हम देखे
जाना चाहते ह (इस बारे म अ याय 1 म चचा क  गई है) और कसी पल हम या महसूस कर रहे ह। जब हम घर
पर अकेले होते ह, तो हम अलग तरह के इंसान होते ह, ले कन संसार के सामने हम अपना एक अलग सं करण पेश
करते ह। आदश  से दोन  के बीच इकलौता फ़क़ यह होता है क हमारा सावज नक व वचारशील,
परवाह करने वाला और उदार दखने के लए यादा कड़ी मेहनत करता है, ले कन कई बार हमारा अहं बीच म आ
जाता है। असुर ा  क  वजह से हम ख़ुद को और सर  को यह व ास दलाना चाहते ह क हम ख़ास ह,
इस लए हम अपना एक झूठा सं करण गढ़ लेते ह, ता क हम यादा ानी, यादा यो य, यादा आ म व ासी
दख। हम इस फूले ए अहं को सर  के सामने पेश करते ह और हम इसक  र ा के लए वह सब कुछ करते ह,
जो हम कर सकते ह : वह व प, जसका हम सर  को व ास दलाना चाहते ह। चौथी सद  के सं यासी
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इवा यस पॉ टकस ( ज ह इवा यस एकाक  भी कहा जाता है, य क कई बार सं या सय  के भी ऐसे यादगार
नाम पड़ जाते ह) ने लखा था क अहंकार “आ मा के सबसे वनाशकारी पतन का कारण होता है।”

गु र और अहंकार साथ-साथ चलते ह। हम संसार के सामने जो व प दखाना चाहते ह, उसे चमकाने क
भारी को शश करते ह। जब हम अपनी ख़ा तर पोशाक पहनते और तैयार होते ह, तो ऐसा इस लए होता है, य क
हम आरामदेह और सही महसूस करना चाहते ह (जो एक दै नक ‘यू नफ़ॉम’ से आसानी से हा सल हो जाता है)
और इस लए भी, य क हम न त पोशाक  के रंग या शैली को पसंद करते ह, ले कन अहं यादा चाहता है - हम
कैसे दखते ह, इस बारे म यह लोग  का यान ख चना चाहता है, बड़ी त या पाना चाहता है और शंसा सुनना
चाहता है। सर  को भा वत करने पर इसका आ म व ास बढ़ता है और इसे ख़ुशी मलती है। एक मीम म वॉरेन
बफ़े और बल गेट्स को एक साथ दखाया गया ह।ै कै शन म लखा है, “एक फ़ोटो म 162 अरब डॉलर, ले कन
एक भी गूची बे ट नज़र नह  आ रहा है।” मुझे गूची बे ट  से कोई द क़त नह  है, ले कन मु े क  बात यह है क
आप जो ह, अगर आप उससे संतु  ह, तो आपको कसी सरे के सामने अपने मू य को सा बत करने क  ज़ रत
नह  होती।

आपम और आपके परसोना यानी छ व के फ़क़ को समझने के लए वचार कर क जब आप अकेले होते ह,
तो आप कौन से वक प चुनते ह, जब आपक  आलोचना करने के लए कोई नह  होता और जब आप कसी को

भा वत करने क  को शश नह  कर रहे होते ह। केवल आप जानते ह क आप यान करने का चुनाव करते ह या
नेट ल स देखने का, झपक  लेते ह या दौड़ने जाते ह, वेटपट पहनते ह या डज़ाइनर पोशाक पहनने का नणय
लेते ह। केवल आप ही जानते ह क आप सलाद खाते ह या गल काउट कुक ज़। अपने उस व प पर वचार कर,
जो तब कट होता है, जब आस-पास कोई नह  होता, जब आपको कसी को भा वत नह  करना होता या कसी
से कोई मतलब नह  नकालना होता। यह इस बात क  झलक दखा देता है क आप सचमुच कौन ह। जैसी एक
सू  है, “आप वही ह, जो आप तब होते ह, जब कोई नह  देख रहा होता है।”

अहं हम झूठा बना देता है
कई बार अहं सर  को भा वत करने क  इतनी कड़ी को शश करता है क यह ख़ुद को ऊँचा या े  दखाने से
भी यादा करता है। यह हम झूठ बोलने के लए े रत करता है। हमारा दाँव उलटा पड़ जाता है और अंततः हम बुरे
नज़र आते ह। सड़क पर चल रहे सामा य लोग  के साथ जमी कमेल के एक “लाई वटनेस यूज़” इंटर ू म
उ ह ने कैमरा दल को कोचेला भेजा। वहाँ उ ह ने काय म म जाने वाले लोग  स ेपूछा क वे अमुक-अमुक बड  के
बारे म या सोचते ह; पच यह था क इन बड  के नाम का प नक थे और ऐसे बड  का कोई अ त व ही नह  था।
इंटर ू लेने वाली युवती ने दो युव तय  से कहा, “इस साल मेरा य बड है डॉ. लोमो और जीआई ली नक।”

एक युवती ने जवाब दया, “हाँ, वे हमेशा ग़ज़ब के होते ह।”
“हाँ, म उ ह लाइव देखकर सचमुच रोमां चत हो जाती ँ,” सरी ने कहा। “म सोचती ँ क यह एक ऐसा बड

बनने जा रहा है, जसे लाइव देखना सचमुच बेहतरीन होगा।”
“ या आपने उ ह देखा था, जब उ ह ने लोलापैलूज़ा म काय म दया था?”
“नह , म नह  देख पाई। मुझे उसका ब त अफ़सोस रहा था।”
फर इंटर ू लेने वाली ने तीन के समूह स े पूछा, “ या आप लोग ओबे सट  ए पडे मक के बारे म उतने ही

रोमां चत ह, जतनी क म ँ?”
एक युवक ने उ साह से त या द , “मुझ ेउनक  पूरी शैली पसंद है, वैसे उनका सब कुछ बेहतरीन है। वे

नवाचारी ह और नए ह।”
अहं मा यता चाहता है, शंसा चाहता है, क़  क  लालसा करता है। अहं सही होना चाहता है, यादा होना

चाहता है, सर  को नीचा दखाना चाहता है, ख़ुद को ऊँचा दखाना चाहता है। अहं बेहतर नह  बनना चाहता। यह
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तो ख़ुद को बेहतर दखाना चाहता है। जब हम जीवनभर झूठ बोलते ह, वह होने का नाटक करते ह, जो हम नह  ह,
तो अंततः हम वा त वकता से भी बदतर दखते ह।

क एबैगनेल जू नयर क  कहानी उनके सं मरण कैच मी इफ़ यू कैन और इसी नाम क  फ़ म म बताई गई है।
यह झूठे अहंकार का शानदार उदाहरण ह।ै एबैगनेल एक यो य चालबाज़ थे, उ ह ने एयर लेन पायलट और सजन
होने का नाटक कया, ऐसी नौक रयाँ जो उ ह ने अ जत नह  क  थ  और उनके पास उनक  आव यक यो यताएँ
नह  थ । वे अपने अहंकार म लपटे रह ेऔर उ ह ने अपनी वाभा वक यो यता  का इ तेमाल ु  व वाथपूण
उ े य  से कया और ख़ुद को खो दया, ले कन जब वे जेल से रहा ए, तो उ ह ने उ ह  यो यता  और गुण  का
इ तेमाल सुर ा परामशदाता के प म ईमानदार जीवन जीने के लए कया। स चा अहं - व थ आ म-छ व -
सव च उ े य  के लए आपके धम पर चलने से आती है। शायद जेल म सज़ा काटते व त उ ह चतन-मनन और
वन ता का समय मला होगा और उ ह ने एक यादा ऊँचे उ े य को पा लया।

अहं झूठ  े णयाँ बनाता है
आ म व ास और ान का मुखौटा लगाना झूठे अहं क  इकलौती रणनी त नह  है, जससे यह ख़ुद को और बाक़
सबको यह व ास दलाता है क यह महान ह।ै यह सरे लोग  को नीचा दखाने के लए काफ़  र तक जाता है -

य क अगर सरे हमसे ‘कम’ ह, तो हम ख़ास ह। हमारे अहं इसे हा सल करने के लए ख़ुद क  और सरे लोग
क  शारी रक वशेषता , श ा, नेटवथ, जा त, धम, रा ीयता, अपनी कार , अपनी पोशाक  के आधार पर ेणी
बनाते ह - हम सर  को नीचा दखाने वाली आलोचना करने के असं य तरीक़े खोज लेते ह, सफ़ इस लए य क
वे अलग ह।

क पना कर क हम लोग  को इस आधार पर अलग कर द क वे कस टूथ श का इ तेमाल करते ह। हमारे
शरीर के त व  के आधार पर या हम कहाँ पैदा ए थे, इस आधार पर भेदभाव भी इतना ही झूठा वभाजन है। वचा
के रंग को लड ुप से यादा अह मयत य  मलनी चा हए? हम सभी एक ही को शका  से आए ह। दलाई
लामा कहते ह, “चमकते सूरज के तले हमम से कई लोग अलग-अलग भाषा , अलग-अलग पोशाक क  शै लय ,
यहाँ तक क अलग-अलग धम  के साथ इक े  ए ह। बहरहाल, हम सभी इंसान होने के नाते समान ह और हम
सभी म अनूठे प से ‘म’ का वचार होता ह ैऔर हम सभी म यह समानता होती है क हम ख़ुशी पाना चाहते ह
और क  से बचना चाहते ह।”

अ याय 5 म हमने भारत क  जा त था म वण  के ग़लत उपयोग के बारे म बात क  थी। ज म स ेतय होने
वाला ा ण वण बाक़  वण  से े  है, इस लए ा ण  को सरकार म ऊँचे पद मलने चा हए, यह वचार वण  क
अहं-संचा लत ा या है। वन  संत हर ाणी को समान मह व देता है। इसी लए सं यासी जानवर  का मांस नह
खाते ह। गीता के अनुसार, “आदश योगी वे ह, जो अपने व क  तुलना म सभी जीव  क  स ची समानता देखते ह,
उनक  ख़ुशी और उनके ख दोन  म।”

जब सफलता हमारे सर पर सवार हो जाती है, तो हम भूल जाते ह क हर  समान है। आप चाहे जो ह
और आपने चाहे जो हा सल कया हो, ग़ौर कर क या आप अपने का प नक टेटस के कारण वशेष वहार क
उ मीद या माँग करते ह। जीवन के थएटर म कोई भी बेहतर सीट का हक़दार नह  होता। टकट मलने से पहले
आपको रात को घंट  लाइन म इंतज़ार करना पड़ सकता है, यादा क़रीब वाली सीट के लए यादा पैसे देने पड़
सकते ह या थएटर के आपके समथन क  वजह से आपको कृत तावश बेहतर सीट द  जा सकती है। या फर आप
बस बेहतर सीट क  उ मीद करते ह, जैसी हमम से यादातर लोग करते ह, ले कन अगर आप यह महसूस करते ह
क आपको बेहतर मलना चा हए, तो उस भावना क  गहराई म जाए।ँ कौन सी चीज़ आपको बाक़  दशक  से
बेहतर बनाती है? घमंडी अहं स मान चाहता है, जब क वन  कायकता स मान को े रत करता है।

म अ सर सोचता ँ क हम सभी एक- सरे को संसार के नाग रक के प म कैसे देख सकते ह और इसके
लए कौन सा तरीक़ा अपनाया जाना चा हए। मने एड काउं सल के लए कुछ वी डयो बनाए, जो ‘लव हैज़ नो
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लेब स’ नामक सावज नक सेवा मु हम का ह सा ह। ऑरलडो म मने लोग  से प स नाइट लब शू टग क
वभी षका के बारे म बात क  और समुदाय  के व भ  सद य  क  कहा नयाँ सुन  क इस ासद  क  वजह से वे
कैसे एकजुट ए। मने रेवरड टेरी ट ड पयस से मुलाक़ात क , जो प स के क़रीब के चच से ह और पादरी जोएल
हंटर से मला, जनका धमसमुदाय यादातर ेत है। ासद  के बाद उ ह ने मलकर काम कया और वे म  बन
गए। “कोई सफ़ इस लए आशा खोज लेगा, य क हम बातचीत कर रहे ह,” रेवरड पयस ने कहा और डॉ. हंटर
ने कहा, “और यह भ व य को बदलने वाला प रणाम है।” जैसा रेवरड पयस ने कहा, वे दोन  “दो ब त समान
मान सकता वाले लोग ह, जो संसार म फ़क़ डालना चाहते ह।”

इस सुंदर म ता से यह  उ प  होता है : हम एक साथ आने के लए खद घटना क  ज़ रत य
पड़ती है? हमारा अहं हम एक ऐसे माग पर चलाता है, जहाँ हम ख़ुद को और उ ह यादा मह वपूण मानने लगते
ह, ज ह हम ‘अपने जैसा’ मानते ह। ऐसा य  है क हम इस माग पर तब तक चलते रहते ह, जब तक क इस पर
कोई बुलडोज़र नह  चलता? सबको समान मानने से अहं क़ाबू म रहता है। जब भी आप सोच क कसी का ओहदा
या मू य आपसे कम है, तो ख़ुद क  ओर नज़र घुमाकर देख क आपका अहं जो खम य  महसूस कर रहा है। यह
सं या सय  के लए बु नयाद  चीज़ है क वे हर एक के साथ समान स मान के साथ वहार कर।

आलोचना
भेदभाव कए बना, बाहरी तौर पर ख़ुद को े  ेणी म रखे बना या सर  को बाहर रखे बना भी हम सर  क
आलोचना या मू यांकन करके ख़ुद को ऊपर उठाने क  को शश करते ह, जनम हमारे सहकम , म  और प रवार
वाले शा मल ह। चार सं या सय  के बारे म एक ज़ेन कहानी है, जो सात दन तक मौन म यान करने का संक प
लेते ह। पहला दन अ छ  तरह गुज़रता है, ले कन शाम होने पर पहला सं यासी बेचैन हो जाता है, य क जस
सं यासी का काम द पक जलाने का है, वह थर बैठा आ है। आ ख़र पहला सं यासी बोल पड़ता ह,ै “तुम या
कर रहे हो? द पक जलाओ!”

सरा सं यासी उसक  ओर मुड़ता है और च लाता है, “तुमने मौन तोड़ दया!”
तीसरा सं यासी बीच म कूद पड़ता है, “मूख ! तुम दोन  ने मौन तोड़ दया है!”
चौथा अपने सा थय  को देखता है और गव भरी मु कान के साथ कहता है, “अरे वाह! म ही अकेला ँ, जो चुप

रहा।”
इस कहानी का हर सं यासी बोलने के लए सरे सं यासी को फटकारता है और ऐसा करते ही वह ख़ुद भी उसी

पाप का भागी हो जाता है। यह आलोचना क  कृ त ह ै: यह लगभग हमेशा कसी न कसी तरह हम भी अपने
लपेटे म ल ेलेती है। यादा ऊँचे मानदंड  के हसाब से न जीने क  वजह से जब हम सर  क  आलोचना करते ह,
तो यह करते समय हम भी सव च मानदंड  के अनु प नह  जी रहे ह।

कई मामल  म ऐसा होता है क हम ख़ुद म जो क मयाँ देखते ह, उनसे सर  का या अपना ख़ुद का यान हटाने
के लए हम उनक  आलोचना करने लगते ह। ‘ ोजे शन’ एक मनोवै ा नक श दावली है, जो अपनी भावना  को
सर  पर े पत करने क  हमारी वृ  दशाती है, जनसे हम ख़ुद के मामले म नह  नपटना चाहते। और
ोजे शन ब त होता है! इस लए सर  क  आलोचना करने से पहले एक पल ठहर और पूछ - या म अपनी ख़ुद

क  असुर ा  स ेख़ुद को या सर  को भटकाने के लए दोष नकाल रहा ँ? या म अपनी ख़ुद क  कमज़ोरी उन
पर ोजे ट कर रहा ँ। और अगर म इनम से कुछ नह  कर रहा ,ँ तब भी या म उस  स ेबेहतर ँ, जसक
म आलोचना कर रहा ँ? म यह नह  कह सकता क पहले दो  का आपका जवाब या होगा, ले कन तीसरे

 का जवाब हमेशा ‘नह ’ होगा!

अहं वकास म बाधा है
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यह सारी चालबाज़ी और फ़रेब हम अ ान म रखता है। क एबैगनेल क  तरह, जसने पायलट या डॉ टर क
यो यता हा सल करने के लए मेहनत नह  क , उसी तरह भावशाली मुखौटा बनाने क  को शश क  वजह से हम
सीख नह  पाते ह और वकास नह  कर पाते ह। हमम से जो लोग चालबाज़ी म मा हर नह  ह, वे भी चूक जाते ह।
जब आप लोग  के समूह म बैठते ह और कसी क  बात के पूरी होने का इंतज़ार करते ह, ता क आप अपनी
बेहतरीन कहानी सुना सक या अपनी वाकपटुता दखाने वाली ट पणी कर सक, तो आप दरअसल कही गई बात
को सुन या समझ नह  रहे ह। आपका अहं उछल रहा है और यह दखाने के लए तैयार है क आप कतने चतुर
और रोचक ह।

हम सब कुछ जानते ह, ख़ुद को और सर  को यह दखाने क  हमारी इ छा क  वजह से हम न कष  पर
कूदते ह, अपने म  क  बात सुनने म असफल रहते ह और संभा वत प से मू यवान नए कोण चूक जाते ह।
और एक बार जब हम कोण मल जाता है, तो इस बात क  ब त कम संभावना होती है क हम उसे बदलगे।
अपनी लोक य टेड टॉक “जब आप ग़लत होते ह, तो आप य  सोचते ह क आप सही ह” म जू लया गैलेफ़, जो
पॉडका ट रैशनली पी कग क  हो ट ह, कठोरता को ‘सै नक मान सकता’ कहती ह। सै नक का काम अपने प
क  र ा करना है। इसके वपरीत ‘ काउट मान सकता’ होती है। गैलेफ़ कहती ह, “ काउट मान सकता का मतलब
है जो कुछ भी देखा जा सकता है, वह सब देखना और यथासंभव सट कता स ेदेखना, भले ही यह सुखद न हो।”
सै नक पहल ेही एक उ े य पर ह ता र कर चुके ह, इस लए वे नरंतरता को मह व देते ह। काउट अपने वक प
क  जाँच कर रहे ह, इस लए वे स य को मह व देते ह। सै नक मान सकता क  जड़ र ा मकता और कबीलेवाद म
है; काउट मान सकता क  जड़ उ सुकता और कौतूहल म है। सै नक सही प  म होने को मह व देते ह; काउट
न प ता को मह व देते ह। गैलेफ़ कहती ह क हम सै नक ह या काउट, इसका हमारी बु  या श ा के तर से
ब त कम संबंध होता है; इसका यादातर संबंध तो जीवन के बारे म हमारे नज़ रये से होता है।

जब हम पता चलता है क हम कसी चीज़ के बारे म ग़लत थे, तो हम श मदा होते ह या कृत ? जब हम ऐसी
जानकारी मलती है, जो हमारी मा यता के वरोध म होती है, तो हम र ा मक होते ह या या हम र ा मक होते ह
या कौतूहल म होते ह? अगर हम खुली मान सकता के नह  ह, तो हम सीखने, वकास करने और प रवतन करने के
अवसर  को नकार देते ह।

सं थागत अहं
अहं केवल य  के ही कोण को सी मत नह  करता है। यह सं था  के साथ भी यही करता है। बंद
मान सकता वाले नेतृ व के अधीन सरकार, कूल और संगठन भी अपने वतमान ान स ेआगे देखने म असफल
रहते ह और अंततः अहं से संचा लत सं कृ त बना लेते ह। चुने ए नेता अपने नवाचन े  और/या दानदाता  के
लए जूझते ह और अपने समथक  के अलावा बाक़  संसार क  यादा चता नह  पालते ह। वे उनक  भी यादा
चता नह  पालते ह, जो हम सभी के यहाँ से जाने के बाद आएगेँ। पा पु तक इ तहास को वजेता  के कोण
से बताती ह। संगठन पूववत- वसाय क  मान सकता म फँस जाते ह और अपने आस-पास के प रवतन  पर

त या नह  करते ह। जब नेट ल स के सह-स थापक रीड हे टं स ने 2000 म अपनी कंपनी क  49 तशत
ह सेदारी लॉकब टर को बेचने क  को शश क , तो लॉकब टर ने यह पेशकश ठुकरा द । दस साल बाद
लॉकब टर दवा लया हो गई, जब क आज नेट ल स का मू य कम से कम 100 अरब डॉलर है। इस तरह के

वा य ख़तरनाक होते ह : “हमने यह काम हमेशा इसी तरह कया है,” या “म पहले ही यह जानता ँ”।
टै नोलॉजी जगत म लॉकब टर/ नेट ल स क  कहानी काफ़  मश र है, इस लए जब मने इसे एक स मेलन म

70 माक टग डायरे टस को सुनाया, तो मने उनसे पूछा, “जब मने आपको यह बता दया है, तो आपम से कतन
को यह महसूस आ क आप पहले से ही यह जानते थे क म या कहने जा रहा ँ?” उनम से लगभग आध  ने
अपने हाथ उठा दए। इस पर मने उ ह बताया क उनक  यह मा यता ही सट कता से इन कंप नय  क  सम या थी
क वे पहले से ही वह जानते थे, जो उ ह जानने क  ज़ रत थी। जब आप ान का दंभ भरते ह, तो आप एक
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अवरोध खड़ा कर लेते ह, जसके पार कोई चीज़ नह  जा सकती और सीखने का एक मौक़ा आपके हाथ से नकल
जाता है। अगर उस कहानी म कोई अ त र  ानवधक बात हो, तो या होगा? (यह ब  अपने आप म अ त र

ानवधक बात थी।) आप जानी-पहचानी चीज़ को ख़ा रज कर सकते ह या फर यादा गहरे वचार ब  के प म
इसका इ तेमाल कर सकते ह। भले ही आप सोचते ह  क आप पहले से ही कोई कहानी जानते ह, ले कन हर बार
इसे एक नए अनुभव क  तरह जीने क  को शश कर।

ज़ेन गु  नैन-इन के पास एक यू नव सट  ोफ़ेसर ज़ेन के बारे म पूछने आए थे। जब नैन-इन ने चाय डाली, तो
उ ह ने आगंतुक का कप पूरा भर दया, ले कन इसके बाद भी उसम चाय डालते रहे। ोफ़ेसर ने चाय को छलकते
देखा और ख़ुद को यह कहने से रोक नह  पाए, “यह भर गया है। अब और अंदर नह  जाएगा!”

नैन-इन ने कहा, “इस कप क  तरह ही आप भी अपनी ख़ुद क  राय  और अनुमान  से पूरे भरे ए ह। म
आपको ज़ेन कैस े बता सकता ँ, जब तक क आप पहले अपना कप ख़ाली न कर ल?” आप ान और
पुर कारदायक अनुभव  से तभी भर सकते ह, जब आप ख़ुद को ख़ाली होने क  अनुम त द।

अहं हम अकेला कर देता है
जब एक रोमन सेनाप त यु  जीतकर लौटता था, तो यह परंपरा थी क एक दास उसके पीछे खड़े होकर उसके
कान म फुसफुसाता था, “याद रखो, तुम इंसान हो।” चाहे उसने कतना भी अ छा दशन कया हो और चाहे
उसके नेतृ व के लए उसक  कतनी ही भारी शंसा क  जा सकती हो, फर भी वह एक इंसान था, जो सरे इंसान
क  ही तरह था। अगर आप अपने खेल के शखर पर ह , तो सतक रह। अहं आपको अकेला कर देता ह।ै एक ऐसे
संसार म न रह, जहाँ आप यह सोचने लग क आप इतने ख़ास ह क एक  इस लायक़ है क आपको उसे
समय देना चा हए और सरा नह  है।

एक इंटर ू म रॉबट डाउनी जू नयर ने इसी बु म ा का आधु नक सं करण बताया था। जब वे घर पर होते ह,
तो वे लौह पु ष नह  होते ह। उ ह ने कहा था, “जब म अपने घर के अंदर जाता ँ, तो लोग ऐसे नह  होते ह, ‘हौआ
आ गया!’ इसके बजाय सूसन कहती है, “ या तुमने मॉ ट  को बाहर नकाला? या तुमने ब ली को बाहर
नकाला?” म इस तरह का जवाब देता ँ, “म नह  जानता।” वह इस तरह क  बात कहती है, “म नह  सोचती क
वह घर पर है - जाकर उसे खोजो।” यह उ ह याद दलाता है (और हम भी) क एक फ़ मी सतारा भी अपने घर
पर बस एक इंसान होता है। अगर आपको व ास है क आप लौह पु ष ह, तो ऐसा इस लए होना चा हए, य क
आप वह सचमुच कर सकते ह, जो लौह पु ष करता है। य द आप वशेष वहार को े रत करते ह, तो ऐसा
इस लए है, य क लोग आपक  क़  करते ह, ले कन जब आप इसक  माँग करते ह या इसके हक़दार महसूस
करते ह, तो आप उस स मान क  तलाश कर रहे ह, जसे आपने अ जत नह  कया है।

दोहरी धार वाला अहं
झूठा व, जो हम बनाता है, उतनी ही आसानी से हम चीर भी डालता है। जब हमारी कमज़ो रयाँ उजागर होती ह,
तो जस अहं ने हम कभी बताया था क हम तभाशाली और सफल ह, वह र ा करने क  थ त म नह  होता है।
हमारी छ व, हमारे झूठ, हमारे पूवा ह  के बना हम कुछ नह  ह, जैसा ै ़क एबैगनेल को गर तार होते समय
महसूस आ होगा। अहंकार अ सर आ म-गौरव क  कमी को छपाता है और फर यह कम आ म-गौरव म

पांत रत हो जाता है। दोन  ही प र थ तय  म हम ख़ुद म ज़ रत से यादा लपटे होते ह और इस ेज़ रत से
यादा मह व देते ह क सरे हमारे बारे म या सोचते ह।

आप अपने मह व के मथक को केवल एक न त समय तक ही रख सकते ह। अगर आप अपने अहं को
नह  तोड़ते ह, तो यक़ न मान जीवन आपके लए इसे तोड़ देगा।

म तीन साल तक आ म म रहा ँ और म अपनी सेहत से जूझ रहा ँ। म इस शरीर से पृथक ँ, ले कन फर
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भी मुझे रहने के लए इसक  ज़ रत है। म अंततः अ पताल म प ँचता ँ, थका आ, खोया आ, बल।
म दो महीने से आयुव दक उपचार करा रहा ँ। सं यासी आते ह और मुझे धम ंथ पढ़कर सुनाते ह, ले कन म

अकेला  ँऔर मेरे अकेलेपन म दो चीज़ मेरे दमाग़ म आती ह।
सबसे पहले, म शारी रक तौर पर उस जीवन के लए नह  बना ँ, जसे म जीने क  को शश कर रहा ँ। सरी

और यादा वच लत करने वाली चीज़, हो सकता ह ै क आ म म रहना मेरे जीवन का आ ान न हो। बु म ा का
चार- सार करने क  मेरी मु हम सं या सय  के साँचे म आदश प से फ़ट नह  होती है। मुझे यादा आधु नक

तरीक़  से वचार और दशन लोग  तक प ँचाने क  ज़ रत महसूस होती है। यह मेरा धम हो सकता है, ले कन यह
सं यासी बनने का ल य नह  है। यह प व  परंपरा नह  है।

म नह  जानता क या यह माग मेरे लए है।
यह वचार अचानक मेरे मन म आता है और इसस े म गहराई से वच लत हो जाता ।ँ म इस े छोड़ने क

क पना नह  कर सकता। और म सोचता ँ क या मेरी शंकाए ँमेरी शारी रक बलता क  वजह से उ प  ई ह।
या म कोई नणय लेने के लए सही मान सक अव था म ँ?

जब म अ पताल से बाहर आता ँ, तो म आगे क  जाँच कराने के लए लंदन जाता ँ। राधानाथ वामी और म
कार से घूमने जाते ह। म उ ह अपने वचार बताता ँ। वे कुछ समय तक सुनते ह, कुछ सवाल पूछते ह और सोचते
ह। फर वे कहते ह, “यू नव सट  म पढ़ने जाने वाले कुछ लोग ोफ़ेसर बन जाते ह और कुछ यू नव सट  म पढ़ने के
बाद उ मी बन जाते ह। कौन सा बेहतर है?”

“कोई भी नह ,” म कहता ँ।
“तुमने अपना श ण पूरा कर लया है। म सोचता ँ क यहाँ से आगे बढ़ना तु हारे लए सबसे अ छा

रहेगा।”
म त ध ँ। मुझे उ मीद नह  थी क वे इतनी ज द  और नणायक तरीक़े से एक प  म फ़ैसला सुना दगे। म

जानता ँ क वे मुझे असफल नह  मानते ह, ले कन म ख़ुद को असफल माने बना नह  रह पाता। म असफल हो
गया ँ और वे मेरे साथ संबंध तोड़ रहे ह। जैसे वे कह रहे ह , “यह आप नह  हो, यह म ँ, यह काम नह  कर रहा
है।”

न सफ़ म अपने गु , अपनी योजना , अपने सपने को छोड़ने के वचार से क  म ँ, ब क यह मेरे अहं
के लए भी एक बड़ा आघात है। मने इस जगह म, इस संसार म ख़ुद का ब त यादा नवेश कया है और मने
अपने भ व य क  सारी योजनाए ँउस नणय के आधार पर बनाई ह, ले कन म जानता ँ क यह सही माग नह  है
और मेरे गु  जानते ह क यह सही माग नह  है। म वह हा सल नह  कर पाऊँगा, जो म हा सल करने नकला था।
इसस ेभी आगे, मने अपने प रवार वाल , अपने म  और हर प र चत के सामने इस माग का ऐलान करने का बड़ा
क़दम भी उठाया था। मेरा अहं इसम लपटा आ था क अगर म इसम असफल हो गया, तो वे मेरे बारे म या
सोचगे। आ म म आना सबसे कठोर नणय था, जो मने कभी लया था। छोड़ना यादा मु कल नणय था।

म शू य के साथ दोबारा अपने माता- पता के पास लौट आता ँ, उ े यर हत, टूटा आ, अपनी असफलता से
चूर, कॉलेज क  पढ़ाई के 25,000 डॉलर के क़ज़ के साथ। थोड़ी चॉकलेट खाना एक तरह स ेरोमांचक है, ले कन
यह मेरे अ त ववाद  संकट का केवल अ पकालीन समाधान है। म यह सोचते ए वहाँ गया था क म संसार को
बदलने जा रहा ँ। लंदन म लौटने के बाद कोई नह  जानता है क मने या कया है; कोई भी उसका मह व नह
समझता है। मेरे माता- पता नह  जानते क मुझसे या कह या उनके म  स े या कह। मेरे र तेदार मेरे प रवार
वाल  से पूछ रहे ह क या म होश म आ गया ँ या मेरे होश ठकाने आ गए ह। मेरे कॉलेज के दो त यह सोच रहे
ह क या म ‘असली’ नौकरी करने वाला ँ। वे इस तरह क  बात करते ह, “तुम सं यासी बनने म नाकाम रहे? तुम
शू य के बारे म सोचने म नाकाम रह?े”

मेरा सबसे बड़ा सपना न  हो गया है और म अपने अहं पर इस आघात को गहराई से महसूस करता ँ। यह मेरे
जीवन के सबसे मु कल, सबसे अपमानजनक, सबसे दद भरे अनुभव  म से एक ह।ै और सबसे मह वपूण
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अनुभव  म से एक भी।
हालाँ क सं यासी मेरा और मेरे नणय का इससे यादा समथन नह  कर सकते थे, ले कन आ म छोड़ने से हर

वह चीज़ उलट गई थी, जसने मुझे यह आ म व ास दया था क म कौन था और म या कर रहा था। जब मेरा
संसार डगमगाया, तो मेरा आ म-गौरव रसातल म प ँच गया। कम आ म-गौरव फूले ए अहं का सरा छोर है।
अगर हम सब कुछ नह  ह, तो हम कुछ नह  ह। अगर म ऊँचे इराद  और गहरी आ या मकता वाला इंसान नह  ँ,
तो म असफल ँ। अगर म महान नह  ँ, तो म ब त बुरा ँ। ये दो अ तयाँ समान प से सम या उ प  करती ह।
कई बार आपको यह दखाने के लए पचके ए अहं क  ज़ रत होती है क फूला आ अहं अपने बारे म या
सोचता था। मुझे वन  बना दया गया था।

वन ता अहं का इलाज है
अहं के दो चेहरे होते ह। एक पल तो यह हम बताता है क हम हर चीज़ म बेहतरीन ह और अगले पल यह हम
बताता है क हम सबसे बुरे ह। दोन  ही तरह से हम उसक  वा त वकता के त अंधे हो जाते ह, जो हम सचमुच
ह। स ची वन ता इन दोन  अ तय  के बीच क  थ त को देखना है। म कुछ चीज़  म बेहतरीन  ँऔर बाक़  म
उतना अ छा नह  ँ। मेरे इरादे अ छे ह, ले कन म अपूण ँ। अहं के सब कुछ या कुछ नह  के बजाय वन ता हम
अपनी कमज़ो रय  को समझने और उ ह सुधारने क  अनुम त देती है।

ीम ागवतम् के दसव अ याय म सृजन के देवता ाजी परम ई र कृ णजी से ाथना करते ह। वे कृ णजी
से मा माँग रह ेह, य क संसार को बनाते समय ाजी ख़ुद से काफ़  भा वत थे। फर वे कृ णजी से मलते ह
और वीकार करते ह क वे जुगनू जैस ेह।

रात को जब जुगनू चमकता है, तो यह सोचता है, म कतना चमकदार ँ। कतना अ त! म पूरे आसमान म
रोशनी कर रहा ँ! ले कन सूरज उगने के बाद, चाहे जुगनू क  चमक कतनी ही तेज़ हो, इसक  रोशनी फ क  पड़
जाती है और इसे अपनी मह वहीनता का अहसास हो जाता है। ाजी को अहसास हो जाता था क उ ह ने सोचा
था क वे संसार म काश कर रह ेथे, ले कन जब कृ णजी सूरज को बाहर लाते ह, तो उ ह अहसास हो जाता है क
वे जुगनू से यादा नह  ह।

अहं के अंधकार म हम सोचते ह क हम ख़ास ह, श शाली ह और मह वपूण ह, ले कन जब हम वशाल
ांड क  पृ भू म म ख़ुद को देखते ह, तो हम नज़र आता है क हम केवल एक छोट  भू मका ही नभा रहे ह।

स ची वन ता पाने के लए जुगनू क  तरह हम भी ख़ुद को तब देखना चा हए, जब सूरज चमक रहा हो। तब हम
थ त को यादा प ता से देख सकते ह।

वन ता का अ यास कर
आ म म वन ता का सबसे सीधा माग छोटे काम  यानी शारी रक म के काम  के ज़ रये था, ज ह करने वाला
लोग  के यान का क  नह  बनता था। हम पाइप से बड़े बतन धोते थे, स ज़य  के बगीचे क  खरपतवार उखाड़ते
थे और टॉयलेट साफ़ करते थे - सबसे बुरा! मु े क  बात सफ़ ज़ री काम करना ही नह  थी। मु े क  बात तो
हमारे दमाग़ को फूलने स ेबचाना भी थी। मने इस बारे म बताया है क म इनम से कुछ काम  म कतनी उलझन
महसूस करता था। म कचरा उठाने म अपनी वशेष ता य  बरबाद कर रहा ँ? सं या सय  ने कहा क म असली
बात नह  समझ रहा ँ। कुछ काम स मता का नमाण करते ह और कुछ च र  का नमाण करते ह। जन
ग त व धय  म दमाग़ का इ तेमाल करने क  ज़ रत नह  होती थी, उनसे म चढ़ता था, ले कन अंततः म यह सीख
गया क जो ग त व ध मान सक प से चुनौती र हत होती है, उसे करने स े चतन-मनन और आ म-परी ण के
लए जगह ख़ाली होती है। म आ ख़रकार इसका मह व समझ गया।

आ म म साधारण काम करने को आधु नक जगत म पूरी तरह नह  दोहराया जा सकता, ले कन कोई भी यह

Downloaded from www.PDFmaza.com



सरल मान सक अ यास कर सकता है, जसे हम हर दन अपने अहं के बारे म यादा जाग क बनने के लए करते
थे। हम सखाया गया था क दो चीज़ ह, जो हम हमेशा याद रखनी चा हए और दो चीज़ ह ज ह हम भूलने क
को शश करनी चा हए।

याद रखने वाली दो चीज़ ये ह : हमने सर  का जो बुरा कया है और सर  ने हमारा जो भला कया है। हमने
सर  का जो बुरा कया है, उस पर यान क त करने से हमारे अह ंको अपनी अपूणताए ँऔर अफ़सोस याद रखने

के लए मजबूर होना पड़ता है। इससे हम आसमान म नह  उड़ते ह, ब क ज़मीन पर रहते ह। जब हम उस भलाई
को याद करते ह, जो सर  ने हमारे साथ क  ह,ै तो हम सर  क  आव यकता का अहसास करके वन  होते ह
और ख़ुद को मले उपहार  के लए कृत  होते ह।

हम ये दो चीज़ भूलने को कहा गया था : हमने सर  का जो भला कया है और सर  ने हमारा जो बुरा कया
है। अगर हम अपने अ छे काम  से भा वत होते ह और उन पर अपना यान क त करते ह, तो हमारा अहं बढ़
जाता है, इस लए हम उन काम  को अलग रख देते ह। और अगर सरे हमारे साथ बुरा बरताव करते ह, तो हम उसे
भी जाने देते ह। इसका यह मतलब नह  है क हम कसी चोट प ँचाने वाल ेका सबसे अ छा म  बनना है, ले कन

ोध और ेष को मन म रखने से हमारा कोण ापक नह  होता है और हम ख़ुद पर ही यान क त करते
रहते ह।

इस बारे म सोचने का एक और तरीक़ा था, जो मने राधानाथ वामी से सुना, जब वे लंदन के मं दर म आ म-
सा ा कार के लए आव यक गुण  पर ा यान दे रहे थे। उ ह ने हमसे कहा क हम नमक जैसे बन। उ ह ने
संकेत कया क हमारा यान नमक पर तभी जाता है, जब यह हमारे भोजन म ज़ रत से यादा या ज़ रत से कम
होता है। कोई भी कभी नह  कहता, “वाह, इस भोजन म नमक क  आदश मा  है।” जब नमक का इ तेमाल
सव े  संभव तरीक़े से कया जाता ह,ै तो इस पर कसी का यान नह  जाता है। नमक इतना वन  होता है क
जब कोई चीज़ गड़बड़ हो जाती है, तो यह दोष अपने सर पर ले लेता है और जब हर चीज़ सही होती है, तो यह
कोई ेय नह  लेता ह।ै

1993 म मैरी जॉनसन का बेटा लैरे मयन बड सफ़ बीस साल का था, जब एक पाट  म ववाद के दौरान
सोलह साल के ओ शया इज़राइल ने उस े सर म गोली मार द । इसके लए इज़राइल ने जेल म पं ह से यादा साल
क  सजा काट । जॉनसन के पास शायद सबसे तकसंगत कारण था क वह इज़राइल से नफ़रत करे और उसने क ।
अंततः उस ेयह समझ म आ गया क वह अकेली ही खी नह  थी; इज़राइल के प रवार ने भी अपना बेटा खो दया
था। जॉनसन ने ॉम डेथ टू लाइफ़ नामक एक समथन समूह शु  करने का नणय लया। इसम वे उन माता  को
शा मल करना चाहती थ , जनके ब च  को मारा गया था और उ ह भी, जनके ब च  ने जान ली थी। जॉनसन को
यह नह  लगा क वे ह यार  क  माता  के साथ तब तक तालमेल बैठा सकती ह, जब तक क वे इजराइल को
सचमुच माफ़ नह  कर देत , इस लए उ ह ने उसस े मलने क  पेशकश क । जब वे मल,े तो इज़राइल ने पूछा क

या वह उ ह गले लगा सकता है। वे कहती ह, “जब म उठकर खड़ी ई, तो मुझे अहसास आ क कोई चीज़ मेरे
पैर  के तलव  से नकल रही है और मुझे छोड़कर जा रही है।” इस शु आती मुलाक़ात के बाद दोन  नय मत प
से मलते रहे और जब इज़राइल को जेल से रहा कया गया, तो जॉनसन ने अपने मकान मा लक से बात क  और
पूछा क या इज़राइल उनक  इमारत म आकर रह सकता है। जॉनसन कहती ह, “ मा न करना कसर जैसा होता
है। यह आपको अंदर से खा जाएगा।” वे दोतरफ़ा लॉकेट नेकलेस पहनती ह, जसम एक तरफ़ उनक  अपने बेटे के
साथ तसवीर है, और सरी तरफ़ इज़राइल क  तसवीर ह,ै जो कहता है क वह अब भी ख़ुद को माफ़ करने क
को शश कर रहा ह।ै ये दोन  अब आस-पास रहते ह, जेल  तथा चच  म जाते ह और अपनी कहानी के साथ-साथ

मा क  श  पर ा यान देते ह।
अपनी ग़ल तय  को याद रखने और अपनी उपल धय  को भूलने से अहं क़ाबू म रहता है और कृत ता बढ़ती

है - वन ता का एक आसान, भावी नु ख़ा।
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अपने अहं पर नज़र रख
बढ़  ई जाग कता के साथ हम व श  पल  या प र थ तय  पर ग़ौर करने लगते ह, जब हमारे अह ंफूलते ह।

एक बार आ म का एक समूह क डने वया के पार बैकपैक या ा पर गया और शहरी क  म पॉप-अप यान
स  आयो जत कए। हम जो लोग मले, उनम स े यादातर ब त ने हल थे, वा य म च रखते थे और यान के
बारे म जानने को उ सुक थे, ले कन डेनमाक म हमारे पड़ाव पर म एक स जन के पास गया और उससे पूछा,
“ या आपने यान के बारे म सुना ह?ै हम आपको यह सखाना पसंद करगे।”

वह बोला, “ या तुम अपने जीवन म इससे बेहतर कोई चीज़ नह  कर सकते?”
मेरा अहं भड़क गया। म कहना चाहता था, “म मूख नह  ँ। म माट !ँ मने एक ब त अ छे कॉलेज से ड ी

ली है! म एक लाख डॉलर से यादा कमा सकता था। मुझे यह सब मजबूरी म नह  करना पड़ रहा है - मने इसे
करने का वक प चुना था!” म उस आदमी को सचमुच सही करना चाहता था।

इसके बजाय मने कहा, “मुझे आशा है क आपका दन अ छा रह।े अगर आप सीखना चाहते ह  क यान
कैसे करना ह,ै तो कृपया लौटकर आए।ँ”

मुझ ेअपने अहं क  त या महसूस ई। मने उस पर ग़ौर कया, ले कन इसक  बात मानने से इंकार कर
दया। यह अपने अहं पर नयं ण रखने क  हक़ क़त है। यह ग़ायब नह  होता, ले कन हम इस ेदेख सकते ह और
हम ख़ुद पर इसक  श  को सी मत कर सकते ह।

स ची वन ता अहं के दमन स ेएक क़दम आगे है, जो मने कया। लंदन के मं दर म एक लास म मेरे कुछ
साथी सं यासी अभ  हो रहे थे - हम जो अ यास कर रहे थे, उस पर हँस रहे थे, जब क उ ह शांत रहना चा हए था।
मने हमारे गु  सुतपा को देखा, जो लंदन के मु य सं यासी थे। मुझे उ मीद थी क सुतपा उ ह फटकार लगाएगेँ,
ले कन वे शांत रहे। लास के बाद मने उनस ेपूछा क उ ह ने उन लोग  के वहार को य  बदा त कया।

वे बोले, “तुम यह देख रहे हो क वे आज कैसा वहार कर रह ेह। म यह देख रहा ँ क वे कतनी र तक आ
गए ह।”

सं यासी उस भलाई को याद कर रहे थे, जो उ ह ने क  थी। वे उस बुराई को भूल रहे थे, जो उ ह ने क  थी।
उ ह ने उन लोग  को वहार को अपने त बदतमीज़ी नह  माना; उ ह ने इसे अपने स मान पर आघात नह  माना।
उ ह ने यादा लंबा कोण अपनाया क इसका उनसे कोई संबंध नह  था।

अगर कोई आपके साथ बुरा बरताव कर रहा ह,ै तो म यह सलाह नह  दे रहा ँ क आप सं यासी क  तरह इसे
बदा त कर। कुछ ग़लत वहार  को वीकार नह  करना चा हए, ले कन पल के पार जाकर सामने वाले के अनुभव
क  यादा बड़ी तसवीर देखने से लाभ होता है - या वे थके ए ह? कंु ठत ह? जहाँ वे कभी थे, वहाँ से सुधार कर
रहे ह? अपने अहं को कूदने का मौक़ा देने के बजाय यह वचार कर क वे कस कारण ऐसा वहार कर रहे ह। हर
एक क  कहानी होती है और कई बार हमारे अह ंइसे नज़रअंदाज़ करने का चुनाव करते ह। हर चीज़ को गत

प से न ल - आम तौर पर इसका आपसे कोई संबंध नह  होता।

अपने अहं से अलग ह
सं यासी और मने दोन  ने ही अपने अहं को शांत करने के लए एक ही नी त का पालन कया। हम त या से
अनास  हो गए और नरपे  दशक बन गए। हम सोचते ह क हम वह हर चीज़ ह, जो हमने हा सल क  है। हम
सोचते ह क हम वह ह, जो हमारी नौकरी है। हम सोचते ह क हम अपना आलीशान घर ह। हम सोचते ह क हम
अपना यौवन और स दय ह। पहचान क आपके पास जो भी है - यो यता, सबक़, संप  या स ांत - वह आपको
दया गया था और जसने आपको यह दया था, वह उसे कसी सरे से मला था। यह सीधे भगव ता से नह  लया
गया है, ले कन अनास  के सार के प म लोग अ सर यह कहते ह, “आज जो आपका है, वह कल कसी
और का था और आने वाले कल म कसी और का होगा।” आपके आ या मक व ास चाहे जो ह , जब आप
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इस बात को पहचान लेते ह, तो आप यह देखने लगते ह क आप एक पा  ह, औज़ार ह, रखवाले ह, संसार क
महानतम श य  के साधन ह। आप अपने गु  को ध यवाद दे सकते ह और उस उपहार का इ तेमाल यादा ऊँचे
उ े य के लए कर सकते ह।

अनास  वतं  कर देती है। जब हम अपनी उपल धय  से प रभा षत नह  होते ह, तो दबाव हट जाता है।
हम सव े  बनने क  ज़ रत नह  है। मुझे डेनमाक का सबसे भावशाली अ त थ सं यासी बनने क  ज़ रत नह
है। मेरे गु  को अपने व ा थय  को हर पल त ध आ य म बैठे देखने क  ज़ रत नह  है।

अनास  कृत ता को े रत करती है। जब हम वा म व को छोड़ देते ह, तो हम अहसास होता है क हमने
जो भी कया है, वह सब सर  क  सहायता से कया है : माता- पता, गु , कोच, बॉस, पु तक - यहाँ तक क जो

 ‘ व- न मत’ है, उसके ान और यो यता  क  जड़ भी सर  के काम म होती ह। जब हम अपनी
उपल धय  के लए कृत  महसूस करते ह, तो हम याद रखते ह क यह हमारे दमाग़ पर हावी न हो जाए। आदश

 से कृत ता हम अपने ख़ुद के तरीक़े से श क और मागदशक बनने के लए े रत करती है। यह हम द  गई
चीज़  को कसी न कसी प म आगे बढ़ाने के लए े रत करती है।

इसे आज़माए ँ: अहं का पांतरण करना
अपने अह ंसे अलग होने और वचारशील, सकारा मक त या देने के लए इन अवसर  क  तलाश कर।

1. अपमान होना : अपने अहं पर ग़ौर कर, सामने वाले क  नकारा मकता के बारे म ापक कोण रख और अपमान पर नह ,
ब क थ त पर त या द।

2. बधाई या शंसा मलना : इस अवसर पर उस श क के त कृत  बन, जसने इस गुण को आगे बढ़ाने म आपक  मदद क ।
3. कसी पाटनर के साथ बहस करना : सही होने या जीतने क  इ छा इस लए उ प  होती है, य क आपका अहं कमज़ोरी

वीकार नह  करना चाहता। याद रख, आप सही हो सकते ह या आप आगे बढ़ सकते ह। सामने वाले के पहलू को देख। लड़ाई
म हार जाए।ँ एक दन इंतज़ार कर और देख क यह कैसा महसूस होता है।

4. लोग  से ऊपर होना : जब हम सर  क  बात सुनते ह, तो हम अ सर ऐसी कहानी सुनाकर उनसे ऊपर होना चाहते ह, जो
दखाती है क हमने इसे उनसे बेहतर या बदतर कैसे कया। इसके बजाय समझने और मा यता देने के लए सुन। चेतन बन।
ख़ुद के बारे म कुछ न कह।

असफलता के बाहर क़दम रख
जब हम असुर त महसूस करते ह - हम वहाँ नह  ह, जहाँ हम अपने क रयर, अपने संबंध  या ख़ुद के लए तय
सरे मील के प थर  के संदभ म होना चाहते ह - तो या तो अहं हमारी र ा के लए आता है या हमारा आ म-गौरव

रसातल म प ँच जाता है। दोन  ही मामल  म यह हमारे बारे म होता है। केयर ऑफ़ द सोल पु तक म
साइकोथैरे प ट और पूव सं यासी टॉमस मूर लखते ह, “असफलता से सचमुच तबाह होना ‘नकारा मक
आ ममु धता’ जैसा है… क पना क  मदद से असफलता क  क़  करने पर हम इसे सफलता से दोबारा जोड़ लेते
ह। इस जुड़ाव के बना काम सफलता क  भ  आ ममु ध फंता सय  और असफलता क  खद भावना  म
वभ  हो जाता है।” आप जहाँ ह, उसे वीकार करना वन ता ह,ै जब क आप इसे इस बात का त बब नह
मानते ह क आप कौन ह। तब आप सफलता खोजने के लए अपनी क पना का इ तेमाल कर सकते ह।

सारा लैकली लॉ कॉलेज जाना चाहती थ , ले कन दो बार परी ा देने के बाद भी उ ह एलएसएट  का वह
कोर नह  मला, जो वे चाहती थ । वक ल बनने के बजाय उ ह ने सात साल तक घर-घर जाकर फ़ै स मशीन बेच ,

ले कन वे अपने डैडी क  सखाई एक बात नह  भूल । हर रात को डाइ नग टेबल पर उनके डैडी उनसे और उनके
भाई से यह नह  पूछते थे, “आज तुमने कूल म या कया?” ब क यह पूछते थे, “आज तुम कसम असफल
रहे?” असफल होने का मतलब था क वे को शश कर रहे थे और यह व रत प रणाम से यादा मह वपूण था। जब
सारा के मन म उनक  ख़ुद क  कंपनी शु  करने का वचार आया, तो वे जानती थ  क एकमा  असफलता यही
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होगी क वे को शश न कर, इस लए उ ह ने अपने 5,000 डॉलर लए और वह बज़नेस शु  कया, जसने पं ह
साल म उ ह अरबप त बना दया - प स। ायः हम अवसर  का लाभ इस लए नह  लेते ह, य क हम असफलता
से डर जाते ह और अ सर इसका कारण यह होता है क हमारे अहं चोट प ँचने स ेडरते ह। अगर हर चीज़ हमारे
सोचे अनुसार तुरंत न ई, तो हम टूट जाएगेँ, जब हम इस वचार को पार कर लेते ह, तो हमारी मता  का कई
गुना व तार हो सकता है।

लैकली के इलहाम का मेरा ख़ुद का सं करण लंदन म आया, जब मुझ ेआ म छोड़े ए एकाध स ताह आ
था।

मेरा यह व ास था क मेरा धम सं यासी के प म सेवा करना था, बु म ा और सहायता का चार- सार
करना था। अब जब म अपने बचपन के घर लौट आया था, तो म इससे नीचे के कसी उ े य से समझौता नह
करना चाहता था। म या कर सकता ?ँ हमारा प रवार समृ  नह  ह।ै म बस शां त से बैठकर इस बात का इंतज़ार
नह  कर सकता क जवाब हवा म स ेअपने आप आ जाएगेँ। म डरा आ ँ, घबराया आ ँ, च तत ँ। मुझे जो
नह  बनने का श ण दया गया था, म तेज़ी से वह सब बन रहा ।ँ

एक रात, डनर के बाद बतन धोते समय म सक के ऊपर खड़क  से बाहर देखता ँ। बाहर बगीचा है, ले कन
अँधेरे म मुझे केवल अपना ख़ुद का त बब दखाई देता ह।ै म सोचता ँ, अगर म इस व त आ म म होता, तो

या कर रहा होता? शाम के 7 बजे थे और म शायद पढ़ रहा होता या ा यान देने जा रहा होता। म एक पल
आ म के एक माग पर चलने का मान सक च  देखता ँ, जब म शाम क  लास के लए लाइ ेरी क  ओर जा
रहा ,ँ फर म सोचता ,ँ दन का वही समय यहाँ भी तो है। मेरे पास इस समय भी एक वक प है। य द म इस
समय का समझदारी से इ तेमाल करता ँ, तो म इस शाम को अथपूण और उ े यपूण बना सकता ँ, जैसा म
आ म म करता या फर म इसे आ म-क णा और अफ़सोस म बरबाद कर सकता ँ।

तब मने अपने पचके ए अहं को छोड़ा और यह अहसास कया क सं यासी के प म मुझे चता, दद और
दबाव से नपटने का तरीक़ा सखाया गया था। म अब ऐसी जगह पर नह  ँ, जहाँ इन ल य  को हा सल करना
वाभा वक और आसान हो, ले कन इस यादा शोर भरे और ज टल संसार म म अपनी सीखी ई चीज़  का यहाँ

इ तहान ले सकता ँ। आ म कूल जैसा था; यह इ तहान है। मुझे पैसे कमाने ह और मेरे पास अ यास करने के
लए उतना समय नह  होगा, ले कन अ यास क  गुणव ा मुझ पर नभर करती है। म दो घंटे तक धम ंथ  का
अ ययन नह  कर सकता, ले कन म एक छंद हर दन पढ़कर उस पर अमल कर सकता ँ। म अपने दय को साफ़
करने के लए मं दर  क  सफ़ाई नह  कर सकता, ले कन म अपने घर क  सफ़ाई करने म वन ता खोज सकता ँ।
य द म अपने जीवन को अथहीन देखता ,ँ तो यह ऐसा ही बन जाएगा। अगर म अपने धम के अनुसार जीने के
तरीक़े खोजता ँ, तो म उसम कामयाब हो जाऊँगा।

म हर दन इस तरह के कपड़े पहनने लगता ँ, जैस ेमेरे पास नौकरी हो। म अपना यादातर समय लाइ ेरी म
बताता ँ। म वहाँ बैठकर गत वकास, वसाय और टै नोलॉजी के बारे म ापक अ ययन करता ।ँ
वन  बनने के बाद म जीवन का व ाथ  बनने क  ओर लौट जाता ँ। यह संसार म दोबारा दा ख़ल होने का एक
श शाली तरीक़ा है।

शकार बनने का मतलब यह है क अह ंउलट-पुलट हो गया है। आपको यह व ास होता है क आपके साथ
संसार क  सबसे बुरी चीज़ होती ह। आपको सबसे बुरे प े मले ह।

जब आप असफल होते ह, तो शकार या पी ड़त होने के अहसास के सामने घुटने न टेक। इसके बजाय उस
पल को वन ता का लंगर मान, जो आपको ज़मीन से जोड़े ए है। फर ख़ुद से पूछ, “मेरा आ म व ास कस
चीज़ से दोबारा बढ़ेगा?” यह कसी बाहरी घटक स ेनह  बढ़ेगा, जो आपके नयं ण से परे हो। म इस बात को
नयं त नह  कर सकता क कोई मुझे नौकरी देगा या नह , ले कन म अपने असली व प म रहने और अपनी

य चीज़  को करने के तरीक़े पर यान क त कर रहा था। म जानता था क इससे मेरा आ म व ास बढ़ जाएगा।
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अहं नह , आ म व ास बढ़ाएँ
वडंबना यह ह ै: अगर आपने कभी नाटक कया ह ै क आप कोई चीज़ जानते ह, तो आपको शायद यह पता चला
होगा क अ सर आ म व ास का नाटक करने और घमंड को पोषण देने म भी ऊजा क  उतनी ही मा ा लगती ह,ै
जतनी क मेहनत करने, अ यास करने और स चा आ म व ास हा सल करने म लगती है।

वन ता आपको अपनी श य  और कमज़ो रय  को प ता से देखने क  अनुम त देती है, ता क आप काम
कर सक, सीख सक और वकास कर सक। आ म व ास और उ च आ म-गौरव आपको अपने वतमान व प म
ख़ुद को वीकार करने म मदद करते ह - वन , अपूण, ले कन यासरत। फूले ए अहं और व थ आ म-गौरव म
घालमेल न कर।

अहं चाहता है क हर कोई आपको पसंद करे। उ च आ म-गौरव को इससे द क़त नह  होती क हर 
आपको पसंद नह  करता। अहं सोचता ह ै क यह हर चीज़ जानता है। आ म-गौरव सोचता है क यह कसी स ेभी
सीख सकता है। अह ंख़ुद को सा बत करना चाहता है। आ म-गौरव ख़ुद को  करना चाहता है।

अहं आ म-गौरव

डरता है क लोग या कहगे
सर  से तुलना करता है

ख़ुद को सा बत करना चाहता है
हर चीज़ जानता है

श शाली होने का नाटक करता है
चाहता है क लोग उसका स मान कर

लोग जो कहते ह, उसे फ़ टर करता है
वयं से तुलना करता है

अपने वा त वक व प म रहना चाहता है
कसी से भी सीख सकता है

असुर त रहने म द क़त नह  होती
वयं का और सर  का स मान करता है

ऊपर द  गई टेबल फूले ए अह ंऔर व थ आ म-गौरव के फ़क़ को ही नह  दखाती ह।ै इसका इ तेमाल
आपके आ म व ास को बढ़ाने क  मागद शका के प म भी कया जा सकता है। य द आप ग़ौर स ेदेखते ह, तो
आपको दख जाएगा क आप जो व-जाग कता वक सत कर रहे ह, वह वन ता और आ म-गौरव के आपस म
गँुथे ए गुण  को बढ़ाती ह।ै लोग या कहगे, इस बारे म चता करने के बजाय हम लोग  क  बात  को फ़ टर कर
देते ह। सर  से अपनी तुलना करने के बजाय हम अपने दमाग़ क  सफ़ाई करते ह और ख़ुद को बेहतर बनाने क
को शश करते ह। ख़ुद को सा बत करना चाहने के बजाय हम अपने असली व प म प ँचना चाहते ह। इसका
अथ यह है क हम बाहरी इ छा  से क मय  से वच लत नह  होते। हम संक प के साथ अपने धम म जीना चाहते
ह।

छोट -छोट  जीत
छोट -छोट  जीत  को इक ा करने स ेआ म व ास बढ़ता है। ओ ल पक म तैराक  क  वण पदक वजेता जे सका
हाड  कहती ह, “मेरे द घकालीन ल य वे ह, ज ह म अपने ‘सपने’ मानँूगी और मेरे अ पकालीन ल य एक दन या
एक महीने म हा सल कए जा सकते ह। म अपने अ पकालीन ल य ऐसे बनाती ँ, जो मुझे बेहतर महसूस कराएँ
और मेरे द घकालीन ल य  क  यादा अ छ  तैयारी करने म मेरी मदद कर।”

इसे आज़माए ँ: लख ल क आप कन े  म सचमुच आ म व ासी बनना चाहते ह
वा य, क रयर, संबंध - इन तीन  म से कोई एक चुन ल
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लख ल क इस े  म आपको कौन सी चीज़ आ म व ासी महसूस कराएगी, कोई ऐसी चीज़ जो यथाथवाद  भी हो और हा सल
करने यो य भी।

अपने े  को छोट -छोट  जीत  म तोड़ ल। ऐसी चीज़ ज ह आप आज ही हा सल कर सकते ह ।

फ़ डबैक आमं त कर
आ म व ास का मतलब है यह नणय लेना क आप या बनना चाहते ह। इसका मतलब ह ैयह काम करते समय
इस बारे म चता न करना क सरे लोग या सोचते ह, ले कन इसका मतलब यह भी ह ै क आप अपने सव े
व प म प ँचने के लए सर  स े े रत होते ह और उनका सहयोग लेते ह। अ छे, समझदार, सेवाभाव रखने वाले

लोग  के साथ समय बताए ँऔर आप वन  महसूस करगे - और नेक , बु म ा और सेवा के लए ो सा हत
ह गे।

फ़ डबैक माँगने के लए अपने सलाहकार समझदारी से चुन। फ़ डबैक माँगते समय हम आम तौर पर दो
ग़ल तय  म स ेकोई एक करते ह। हम एक सम या के बारे म हर एक स ेसलाह माँगते ह या फर हम एक ही 
स ेअपनी सारी सम या  के बारे म सलाह माँगते ह। अगर आप यादा ापक प से सलाह माँग, तो आपको
57 अलग-अलग वक प मलगे, जनस ेआप अ भभूत या वधा त हो जाएगेँ और भटक जाएगेँ। सरी ओर,
अगर आप अपनी सारी वधाए ँएक ही  पर लाद देते ह, तो वह अ भभूत हो जाएगा, इस यो य नह  होगा
और आपका बोझ उठाते-उठाते कसी ब  पर थक जाएगा।

इसके बजाय व श  े  म परामश के लए छोटे समूह बनाए।ँ यह सु न त कर क आप सही चुनौ तय  के
लए सही लोग  का चुनाव कर। अ याय दस म हम उन लोग  को खोजने के बारे म यादा गहराई स ेबात करगे, जो
स मता, च र , परवाह और नरंतरता दान करते ह, ले कन हाल- फ़लहाल उपयोगी फ़ डबैक को पहचानने के
लए ोत पर वचार कर : या वह  वशेष  ह?ै या उसके पास इतना अनुभव और बु म ा है क वह
आपको उपयोगी सलाह दे सकता ह?ै य द आप अपने सलाहकार समझदारी स ेचुनते ह, तो आपको जब ज़ रत
होगी, तब सही मदद मलेगी और आपका वहाँ पर वागत भी होगा।

सं यासी नी त यह ह ै क आप अपने गु  (अपने मागदशक), साधु ( सरे गु  और संत) और शा  ( ंथ) क
ओर देख। हम इन तीन  ोत  के बीच एक पता क  तलाश करते ह। आधु नक संसार म हमम से कई के पास
‘मागदशक’ नह  होते ह और अगर होते भी ह, तो हम उ ह श क  से भ  ेणी म नह  रखते ह। न ही हम सभी
धा मक ंथ  के अनुयायी होते ह, ले कन यहाँ सं यासी व सनीय ात  स े सलाह चाहते ह, जो आपके लए
सव े  चाहते ह, ले कन जो अलग-अलग कोण पेश करते ह। उन लोग  म स े चुनाव कर, जो आपके
भावना मक वा य क  सबसे यादा परवाह करते ह (अ सर म  और प रवार, जो गु  का काम करते ह), वे जो
आपके बौ क वकास और अनुभव को ो सा हत करते ह (ये मागदशक या श क हो सकते ह, साधु के प म
काम कर सकते ह), और वे जनके जीवनमू य और संक प आपके समान ह  (धा मक मागदशक और/या
वै ा नक त य, जो शा  का काम करते ह)।

हमेशा अ या शत फ़ डबैक के बारे म सतक रह। यादातर उपयोगी फ़ डबैक बना माँगे मलता है, ग़ैर-
इरादतन भी। आप पर लोग  क  ग़ैर-शा दक त या कैसी होती है, उस पर क़रीबी यान देकर अह ंको नयं त
कर। या उनके चेहरे के भाव कौतूहल दखाते ह या फर बो रयत दखाते ह? या वे चड़ चड़े, आंदो लत और
थके ए दखते ह? इं ग या बो रयत दखाती ह? यहाँ एक बार फर सामंज य या एक पता क  तलाश कर। जब
आप कसी वषय पर बात करते ह, तो या कई अलग-अलग लोग  को ज हाई आने लगती ह?ै इसे उनका
फ़ डबैक मान और इसका व ेषण कर।

जब लोग अपने वचार बताए,ँ तो हम सावधानी और समझदारी स ेचुनना चा हए क हम कनका अनुसरण
करगे। अहं यह व ास करना चाहता है क यह सबसे यादा जानता है, इस लए यह तुरंत ही फ़ डबैक को
आलोचना के प म ख़ा रज कर देता ह।ै इसका सरा पहलू यह ह ै क पचका आ अहं वहाँ भी आलोचना देख
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लेता ह,ै जहाँ यह होती ही नह  ह।ै य द आपक  नौकरी के आवेदन पर यह जवाब मलता ह,ै “माफ़ कर, हमारे पास
ब त स े आवेदन ह,” तो यह उपयोगी फ़ डबैक नह  ह।ै इस लए य क यह आपको आपके बारे म कुछ नह
बताता ह।ै

इन बाधा  स े नपटने का माग फ़ डबैक को फ़ टर करना ह।ै आलोचना करने के बजाय चतन-मनन कर।
ज ास ुबन। यह नाटक न कर क आप सब कुछ समझते ह। ऐस ेसवाल पूछ, जनस ेसामने वाल ेक  बात पूरी
तरह प  हो जाए। ऐस ेसवाल पूछ, जनसे आपको बेहतरी क  दशा म ावहा रक क़दम उठाने म मदद मले।

कोई  भलमनसाहत स ेआलोचना कर रहा है या नह , इसक  जाँच करने के लए इस बात पर ग़ौर कर क
या वह आपके वकास म नवेश करने का इ छुक ह।ै या वह सफ़ एक सम या या कमज़ोरी बता रहा है या वह

प रवतन करने म आपक  मदद करना चाहता है? प रवतन म अगर वह ख़ुद मदद नह  कर रहा ह,ै तो भी या वह
आगे बढ़ने के तरीक़े सुझा रहा है?

फ़ डबैक माँगते और पाते समय यह सु न त कर क आप यह जानते ह  क आप कैसा वकास करना चाहते
ह। ायः फ़ डबैक आपको यह नह  बताता है क कस दशा म जाना है, यह तो आपको बस अपनी राह पर आगे
क  तरफ़ धकेलता है। आपको अपने ख़ुद के नणय लेने और फर उन नणय  पर काम करने क  ज़ रत होती है।
ये तीन क़दम - फ़ डबैक माँगना, मू यांकन करना और उस पर त या करना - आपके आ म व ास और व-
जाग कता को बढ़ा दगे।

इसे आज़माए ँ: उपयोगी फ़ डबैक हा सल कर
एक े  चुन, जसम आप बेहतर बनना चाहते ह। यह व ीय, मान सक, भावना मक या शारी रक हो सकता है।

कसी ऐसे  को खोज, जो उस े  म वशेष  हो और उससे मागदशन माँग।
प  करने के लए न त सवाल पूछ। यह भी पूछ क उसके मागदशन को आपक  थ त म ावहा रक प से कैसे लागू

करना है।

नमूने के  :
या आप सोचते ह क यह मेरे लए यथाथवाद  रा ता ह?ै

टाइ मग के मामले म या आपक  कोई सलाह ह?ै
या यह ऐसी चीज़ है, जो आपके हसाब से सर  ने मुझम देखी होगी?
या कोई ऐसी चीज़ ह,ै जसम र ोए टव रपेयर (माफ़  या रवीज़न) क  ज़ रत है, या यह इस बारे म सलाह ह ै क आगे

कैसे बढ़ना ह?ै
आप जो सलाह दे रह ेह, उसम कौन से जो खम ह?

अपनी शान के जाल म न फँस
अगर आप ख़ुश क़ मती से सफल ह, तो वही श द सुन, जो वजयी रोमन सेनाप त सुनते थे : याद रख क आप
केवल एक इंसान ह, याद रख क आप कसी न कसी दन मरगे। अपनी उपल धय  को अपने सर पर हावी होने
देने के बजाय उनसे पृथक ह । अपने श क  और अपनी नयामत  के लए कृत ता महसूस कर। ख़ुद को याद
दलाए ँ क आप कौन ह और आप वह काम य  कर रह ेह, जो आपको सफलता दलाता है।

अपनी महानता को सही प र े य म रखने के लए बुरे को याद रख और अ छे को भूल जाए।ँ हाई कूल म
मुझ ेकई तरह क  मूखता  के लए कूल स ेतीन बार स पड कया गया था। म अपने अतीत पर श मदा ,ँ ले कन
इसस ेमेरे पैर ज़मीन पर रहते ह। म पीछे पलटकर देख सकता  ँऔर म सोचता ,ँ कोई आज मेरे बारे म चाहे जो
कहता हो या मने चाह े जतना वकास कया है, ले कन मेरे लंगर मुझ े वन  रखते ह। वे मुझ ेयाद दलाते ह क म
कौन था और म या बन गया होता, अगर मुझ ेवे लोग नह  मलते, ज ह ने मुझे बदलने क  ेरणा द । हर एक क
ही तरह म भी जहाँ ँ, वहाँ पर चयन , अवसर  और मेहनत के म ण क  बदौलत प ँचा ँ।
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आप अपनी सफलता या अपनी असफलता नह  ह।
जब आप कुछ हा सल कर ल, तो उसके बाद भी इस वन ता को क़ायम रख। जब आपको बधाई द  जाती ह,ै

शंसा क  जाती ह ैया पुर कार दया जाता है, तो इसे न तो लपक, न ही अ वीकार कर। उस पल शालीन रह और
बाद म ख़ुद को याद दलाए ँ क आपने कतनी कड़ी मेहनत क  थी और उन याग  को पहचान, जो आपने कए थे।
फर ख़ुद स ेपूछ क उस यो यता को वक सत करने म कसने आपक  मदद क  थी। अपने माता- पता, अपने
गु , अपने मागदशक  के बारे म सोच। आप आज जो ह, आपको वह बनाने के लए कसी ने अपने समय, धन
और ऊजा का नवेश कया था। उन लोग  को याद कर और ध यवाद द, ज ह ने आपको वे यो यताए ँद , जनके
लए आपको आज शंसा या मा यता मल रही है। उ ह सफलता का ेय देने से आप वन  बने रहते ह।

स ची महानता
आपको सर  क  तुलना म छोटा महसूस नह  करना चा हए, ले कन आपको अपने ल य  क  तुलना म छोटा
महसूस करना चा हए। सफलता के बाद वन  रहने क  मेरी ख़ुद क  नी त ल य  के पार चलते रहना ह।ै सफलता
का पैमाना सं याए ँनह  ह; यह तो गहराई है। सं यासी इस बात स े भा वत नह  होते क आप कतने यादा समय
तक यान लगाते ह। हम पूछते ह क आप कतनी गहराई तक गए। ूस ली ने कहा था, “मुझ ेउस  स ेडर
नह  लगता, जसने 10,000 क स का एक-एक बार अ यास कया हो, ले कन मुझे उस  स ेडर लगता है,
जसने एक ही कक का 10,000 बार अ यास कया हो।”

हम चाह ेजो हा सल कर ल, हम यादा बड़े पैमाने और गहराई तक जाने का ल य बना सकते ह। म घमंडी
पैमान  क  चता नह  करता। म अ सर कहता  ँ क म बु म ा को वाइरल करना चाहता ँ, ले कन म इसे
अथपूण बनाना चाहता ।ँ म अंतरंग संबंध खोए बना ब त सारे लोग  तक कैसे प ँच सकता ?ँ जब तक पूरा
संसार व थ और ख़ुश नह  हो जाता, तब तक मेरा काम पूरा नह  होता ह।ै यादा ऊँचा ल य बनाने - ख़ुद स ेआगे
अपने समुदाय, अपने देश, अपने ह तक - स ेआप वन  रहते ह। इस अहसास स ेभी आप वन  बने रहते ह क
आपका चरम ल य हा सल नह  हो सकता।

सचमुच, वन ता का हमारा ल य हा सल नह  हो सकता।
जस पल आप महसूस करते ह क आप सफल हो गए ह, आप दोबारा या ा शु  कर रहे ह। यह वरोधाभास

कई चीज़  के मामले म सच ह ै: अगर आप सुर त महसूस करते ह, तो उस व त आप सबसे यादा असुर त
होते ह। अगर आप अजेय महसूस करते ह, तो उस व त आप सबसे कमज़ोर होते ह। आं े जदे ने कहा था, “उन
लोग  पर व ास करो, जो स य क  तलाश करते ह; उन लोग  पर शक कर, ज ह ने इसे पा लया ह।ै” अ सर जब
आप नेक काम करते ह, तो आप अ छा महसूस करते ह, आप अ छ  तरह जीते ह और आप कहने लगते ह, “मुझे
यह मल गया!” ले कन उसी समय आप गर जाते ह। अगर म यहाँ बैठकर क ँ क मुझम कोई अहं नह  है, तो यह
सरासर झूठ होगा। अपने अहं स ेउबरना उपल ध नह , ब क अ यास है।

असली महानता वह ह,ै जब आप सर  को सखाने के लए अपनी ख़ुद क  उपल धय  का इ तेमाल करते ह
और वे सीखते ह क सर  को कैसे सखाना ह।ै इस तरह आपने जो महानता हा सल क  है, वह कई गुना फैल
जाती ह।ै उपल ध को टेटस के प म न देख। इसके बजाय आप सर  के जीवन म जो भू मका नभाते ह, उसे
सबसे मू यवान मु ा मान। जब आप अपने व  का व तार करते ह, तो आपको अहसास होता ह ै क जन लोग
के पास सब कुछ ह,ै उ ह भी सेवा म ही सबसे यादा संतु  मलती ह।ै

चाहे आप सर  क  कतनी भी मदद कर द, कोई गव महसूस न कर, य क करने के लए ब त कुछ बाक़
रहता है। कैलाश स याथ  बाल अ धकार कायकता ह, जो ब च  को शोषण स ेबचाने के त सम पत ह। उनके
एनजीओ ने लाख  ब च  को शोषण स ेबचाया है, ले कन जब उनसे पूछा गया क 2014 का नोबेल शां त पुर कार
जीतने पर उनक  पहली त या या थी, तो उ ह ने जवाब दया, “मेरी पहली त या? दे खए, मने सोचा क

या मने इस पुर कार को पाने के लए पया त काम कया था।” स याथ  इस ान से वन  ह क कतना कुछ
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करने को बाक़  है। कसी भी इंसान म सबसे श शाली, शंसनीय, मनमोहक गुण तब देखा जाता है, जब उ ह ने
महान चीज़ हा सल क  ह , ले कन वे इसके बावजूद वन ता को अंगीकार करते ह और अपनी मह वहीनता को
वीकार करते ह।

हम उसम गहरी खुदाई कर रहे ह क आप कौन ह, आप अथपूण जीवन कैसे जी सकते ह और आप या बदलना
चाहते ह। यह ब त सारे वकास का काम ह ैऔर यह रात -रात नह  होगा। आपके यास  म सहायता के लए मेरा
सुझाव है क आप मान सक च ण को अपने यान के अ यास म शा मल कर ल। मान सक च ण अतीत का
उपचार करने और भ व य क  तैयारी करने का आदश तरीक़ा है।
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यान

मान सक च ण कर

यान के दौरान सं यासी मन के लए मान सक च ण का इ तेमाल करते ह। जब हम अपनी आँख बंद कर लेते ह
और अपने मन को कसी सरी जगह और समय पर ले जाते ह, तो हमारे पास अतीत का उपचार करने और
भ व य क  तैयारी करने का अवसर होता है। अगले तीन अ याय  म हम एक या ा पर जा रहे ह, जसम हम ख़ुद
को देखने के तरीक़े का कायाक प करगे और संसार म अपने अनूठे उ े य का भी। इसम मदद के लए हम
मान सक च ण क  श  का इ तेमाल करगे।

मान सक च ण का इ तेमाल करते समय हम अतीत क  दोबारा या ा कर सकते ह और उस कहानी म काट-
छाँट कर सकते ह, जो हम अपने इ तहास के बारे म ख़ुद को बताते ह। क पना कर क आपने कसी गुज़रे ए
अ भभावक से जो आ ख़री बात कही थी, उसका आपको अफ़सोस है। ख़ुद को अपने दमाग़ क  आँख  से देख क
आप अपने अ भभावक को बता रहे ह क आप उससे कतना यादा ेम करते थे। इससे अतीत नह  बदल जाता,
ले कन मोह और अफ़सोस के वपरीत, इससे उपचार शु  हो जाता है। और अगर आप अपनी आशा , सपन
तथा भ व य के डर  क  मान सक क पना कर लेते ह, तो आप भावना  के उ प  होने से पहले ही उनक

ोसे सग कर सकते ह। इस तरह आप नई चुनौ तयाँ लेने के लए ख़ुद को श शाली बना रहे ह। ा यान देने से
पहले म अ सर यह मान सक च  देखता ँ क म मंच पर खड़े होकर एक बेहतरीन ा यान दे रहा ँ। इसे इस
तरह देख : आप मानव- न मत जगत म जो भी देखते ह - पु तक, टेबल, घड़ी - हर व तु अ त व म आने से पहले
कसी के दमाग़ म मौजूद रही थी। कसी चीज़ को उ प  करने के लए हम उसक  क पना करनी होती है।
इसी लए मान सक च ण इतना मह वपूण होता है। हम अंदर जो भी बनाते ह, उसे हम बाहर भी बना सकते ह।

हर  रोज़मरा के जीवन म मान सक च ण करता है। यान इस वृ  को जाग कता और उपयोगी
तरीक़े से करने का अवसर देता है। अतीत हो या भ व य, थ त बड़ी हो या छोट , आप कसी भी थ त से ऊजा
को ख चने और इसे साकार करने के लए मान सक च ण का इ तेमाल कर सकते ह। मसाल के तौर पर, अगर
आप कसी ऐसी जगह पर यान करते ह, जहाँ आप ख़ुश और तनावर हत महसूस करते ह, तो आपक  साँस और
नाड़ी बदलती है, आपक  ऊजा बदलती है और आप उस भाव को अपनी वा त वकता म ख चते ह।

मान सक च ण म त क के उ ह  ह स  को स य करता है, जो सचमुच काम को करते समय स य होते।
लीवलड ली नक के वै ा नक  ने दखाया है क जन लोग  ने बारह स ताह  तक अपनी छोट  अँगुली क

मांसपेशी ख चने क  क पना क , उनक  उस अँगुली क  श  लगभग उतनी ही बढ़ गई, जतनी क इतने समय
तक अँगुली का सचमुच ायाम करने वाल  क  बढ़  थी। हमारे यास वही रहते ह - मान सक च ण हमारे शरीर
म स चे प रवतन करता है।

मने ज़  कया है क हम कह  भी यान लगा सकते ह। चाहे आपके चार  ओर कतनी ही उथल-पुथल हो,
मान सक च ण तनावर हत अव था म प ँचने म आपक  मदद कर सकता है। एक बार मने मंुबई से द ण भारत

Downloaded from www.PDFmaza.com



दो-तीन दन क  रेल या ा क । ेन गंद  और भीड़ भरी थी। मुझे यान लगाना मु कल लगा और मने अपने गु  से
कहा, “म इस व त यान नह  लगाऊँगा। म यह काम तब क ँ गा, जब हम कगे या जब यादा शां त होगी।”

मेरे गु  ने पूछा, “ य ?”
मने कहा, “ य क हम आ म म यही करते ह।” म शांत आ म म यान लगाने का आद  था, जहाँ आस-पास

झील, बच और पेड़ थे।
उ ह ने कहा, “ या तुम सोचते हो क मृ यु का समय शांत होगा? अगर तुम अभी यान नह  लगा सकते, तो

तुम तब यान कैसे लगाओगे?”
मुझे अहसास आ क हम शां त म यान लगाने का श ण इस लए दया जाता है, ता क हम उथल-पुथल म

यान लगा सक। उसके बाद से मने हवाई जहाज़  म, यू यॉक सट  म, हॉलीवुड म यान लगाया है। ज़ा हर है,
भटकाव होते ह, ले कन यान भटकाव  को ख़ म नह  करता है; यह तो उनका बंधन करता है।

जब म कसी यान म मागदशन देता ँ, तो म अ सर यह कहकर शु  करता ँ, “अगर आपका दमाग़
भटकता है, तो अपने सामा य साँस लेने के म पर लौट आए।ँ कंु ठत न ह , चढ़ नह , बस धीरे से अपना यान
वापस अपनी साँस, मान सक च ण या मं  पर ले आए।ँ” यान तब नह  टूटता, जब आप भटकते ह। यह तो तब
टूटता है, जब आप उस भटकाने वाले वचार का पीछा करते ह या अपनी एका ता खोते ह और सोचते ह, ओह, म
इसम ब त बुरा ँ। यान के अ यास का ह सा वचार का अवलोकन करना है, उसे रहने देना है और फर उस ओर
लौट जाना है, जस पर आप यान क त कर रहे थे। य द यह मु कल नह  है, तो इसका मतलब है क आप इसे
सही तरीक़े से नह  कर रहे ह।

एक मह वपूण ट पणी : हम सकारा मक मान सक च ण  का चयन करना चाहते ह। नकारा मक मान सक
च ण हम दद भरे वचार  और च  म उलझा देते ह। हाँ, हमारे अंदर का ‘बुरा’ यान म कट होता है, ले कन
उदासी क  भूलभुलैया म अपने खोने क  क पना करने से कोई फ़ायदा नह  होता। पूरा मु ा अँधेरे म माग का
मान सक च  देखना ह।ै

दो तरह के मान सक च  होते ह - न त और अ वेषणा मक। न त मान सक च ण म कोई  अपने
श द  से आपको राह दखाता है। आप समु  तट पर ह। आप अपने पैर  के नीचे बालू महसूस करते ह। आप नीला
आसमान देखते ह और आप सीग स तथा लहर  क  आवाज़ सुनते ह। अ वेषणा मक मान सक च ण आपसे
अपने ववरण ख़ुद सोचने को कहता है। य द म यान लगाने वाले अपने ाहक  से उस जगह क  क पना करने को
कहता ँ, जहाँ वे सबसे यादा आरामदेह महसूस करते ह, तो उनम से एक ख़ुद को समु  तट के पास बाइक
चलाते ए देख सकता है, जब क सरा अपने बचपन के  हाउस को याद कर सकता है।

इसे आज़माए ँ: मान सक च ण
यहाँ कुछ मान सक च ण ह, ज ह आप आज़मा सकते ह। म आपको ो सा हत करता ँ क आप कोई एप डाउनलोड कर ल
या कसी यान क  म जाए ँ- वहाँ अ यास म आपक  मदद करने के लए ब त सारे वक प ह।

म नीचे जन मान सक च ण अ यास  का वणन कर रहा ँ, उनके लए न न क़दम  से अ यास शु  कर।

1. एक आरामदेह थ त खोज - कुस  पर बैठ जाए,ँ ग  लगाकर सीधे बैठ या लेट जाए।ँ
2. अपनी आँख बंद कर ल।
3. अपनी नगाह झुका ल।
4. ख़ुद को इस थ त म आरामदेह बना ल।
5. अपनी जाग कता शां त, संतुलन, आसानी और थरता पर ले आए।ँ
6. जब भी आपका यान भटके, तो इसे धीरे और नरमी से शां त, संतुलन, आसानी और थरता पर ले आए।ँ

शरीर क  जाँच
1. अपनी जाग कता साँस लेने के अपने वाभा वक पैटन पर ले आए।ँ अंदर-बाहर साँस ल।
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2. अपनी जाग कता अपने शरीर पर लाए।ँ इस बारे म जाग क रह क यह कहाँ ज़मीन को छूता है, सीट को छूता है और कहाँ
यह ऐसा नह  करता है। आप पा सकते ह क आपक  एड़ी ज़मीन को छूती है, ले कन बीच का ह सा नह  छूता है। या आपक
नचली कमर तो ब तर को छूती है, ले कन आपक  कमर का बीच वाला ह सा थोड़ा उठा आ है। इन सू म चीज़  के बारे म
जाग क बन।

3. अब अपने शरीर क  जाँच शु  कर।
4. अपनी जाग कता अपने पैर  पर लाए।ँ अपने पंजे क  अँगु लय , अपने अ कलीज़ हील, अपने टखन , अपनी एड़ी क  जाँच

कर। आप जो अलग-अलग अनुभू तयाँ महसूस कर रहे ह, उनके बारे म जाग क बन। आप तनावर हत महसूस कर सकते ह
या आप दद, दबाव, झुनझुनी या कसी बलकुल ही अलग चीज़ को महसूस कर सकते ह। इसके बारे म जाग क बन और फर
मान सक च  देख क आप एक सकारा मक, ऊपर उठाने वाली, उपचारदायक ऊजा म साँस ले रहे ह और साँस छोड़कर
कसी भी तरह क  नकारा मक, वषा  ऊजा को बाहर नकाल रहे ह।

5. अब ऊपर अपने पैर , पडली और घुटन  क  ओर जाए।ँ एक बार फर बस जाँच कर और अनुभू तय  का अवलोकन कर।
6. जब भी आपका यान भटके, तो इसे धीरे से और नरमी से अपनी शरीर क  ओर ले आए।ँ कोई श  या दबाव नह । कोई

आलोचना नह ।
7. कसी ब  पर आपको उस दद का पता चल सकता है, जसके बारे म आप पहले जाग क नह  थे। उस दद के साथ मौजूद

रह। इसका अवलोकन कर। और तीन बार इसम साँस ल और तीन बार छोड़।
8. अपने शरीर क  जाँच करते समय आप अलग-अलग अंग  के त कृत ता भी  कर सकते ह।
9. यह काम पैर  से शु  करते ए सर तक पूरी तरह कर। आप अपनी वाभा वक ग त से यह काम कर; ज दबाज़ी न कर।

प व  थान बनाना
1. कसी ऐसी जगह पर अपना मान सक च  देख, जो आपको शांत और तनावर हत बनाती हो। यह समु  तट हो सकता है,

ाकृ तक या ा, बगीचा या पवत शखर हो सकता है।
2. जब आप इस जगह पर चल, तो अपने पैर  तले, ज़मीन, बालू या पानी को महसूस कर।
3. अपनी आँख खोले बना बा  तरफ़ देख। आप या ग़ौर करते ह? इसका अवलोकन कर और चलते रह।
4. दा  तरफ़ देख। आपको या दखता है? इसका अवलोकन कर और चलते रह।
5. अपने आस-पास के रंग , संरचना  और रय  के बारे म जाग क बन।
6. आपको या सुनाई देता है? च ड़य  के चहचहाने, पानी या हवा क  आवाज़?
7. हवा को अपने चेहरे पर महसूस कर।
8. बैठने के लए एक शांत, आरामदेह जगह खोज।
9. शां त, संतुलन, आराम और थरता म साँस ल।

10. तनाव, दबाव और नकारा मकता को साँस के ज़ रये बाहर नकाल द।
11. जब भी आपको महसूस हो क आपको तनावर हत होने क  ज़ रत है, तो इस जगह पर चले जाए।ँ

उप थ त और मान सक च
अ सर हमारे मान सक च  हमारे चुने जाने के बजाय कसी ग त व ध के दोहराव के ज़ रये बनते ह। कसी पल को मृ त म
बदलने के लए मान सक च ण का इ तेमाल कया जा सकता है। कसी मृ त को बनाने या ख़ुशी, आनंद और उ े य को
जकड़ने के लए इस मान सक च ण का इ तेमाल कर। इसका इ तेमाल कसी पुरानी मृ त से गहराई से जुड़ने, उस समय और
जगह पर लौटने के लए भी कया जा सकता है, जब आपने आनंद, ख़ुशी और उ े य को महसूस कया था। य द आप कोई मृ त
उ प  कर रहे ह, तो अपनी आँख खुली रख। य द आप दोबारा जुड़ रहे ह, तो उ ह बंद कर ल।

म तनाव वरोधी तकनीक का इ तेमाल करता ँ, जसे 5.4.3.2.1 कहा जाता है। हम पाँच चीज़ खोजने जा रहे ह, ज ह
आप देख सकते ह, चार चीज़ ज ह आप छू सकते ह, तीन चीज़ ज ह आप सुन सकते ह, दो चीज़ ज ह आप सँूघ सकते ह और
एक चीज़ जसका आप वाद ले सकते ह।

1. सबसे पहले, पाँच चीज़ खोज, ज ह आप देख सकते ह। एक बार जब आपको वे मल जाए,ँ तो एक समय म एक चीज़ पर
यान द और एक के बाद एक उन पर एका  ह ।

2. अब चार चीज़ खोज, ज ह आप छू सकते ह। क पना कर क आप उ ह छू रहे ह और महसूस कर रहे ह। अलग-अलग
संरचना  पर ग़ौर कर। अपनी एका ता एक से सरी चीज़ पर ले जाए।ँ

3. तीन चीज़ खोज, ज ह आप सुन सकते ह। अपनी एका ता एक से सरी चीज़ पर ले जाए।ँ
4. दो चीज़ खोज, ज ह आप सँूघ सकते ह। या यह फूल ह? या यह पानी है? या यह कुछ नह  है? अपनी एका ता एक से

सरी चीज़ पर ले जाए।ँ
5. एक चीज़ खोज, जसका आप वाद ले सकते ह ।
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6. अब आपने हर इं य पर काम कर लया है, इस लए ख़ुशी और आनंद म साँस ल। इसे अपने शरीर के भीतर ले जाए।ँ इससे
आपको जैसा महसूस होता है, उसक  त या म वाभा वक प से मु कराए।ँ

7. अब आपने इस पल को हमेशा के लए जकड़ लया है और आप मान सक च ण के ज़ रय े कसी भी समय यहाँ जा सकते ह।
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भाग तीन

सम पत करना
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अ याय 9

कृत ता
संसार क  सबसे श शाली दवा

हर चीज़ क  क़  कर, साधारण क  भी। ख़ासतौर पर साधारण क ।
—पेमा चो ॉन

एक बार जब हम मन को अंदर क  ओर देखने के लए श त कर लेते ह, तो हम बाहर देखने के लए तैयार ह
क हम संसार म सर  के साथ कैसे वहार करते ह। आजकल अपने जीवन म कृत ता को बढ़ाने के बारे म बात
करना आम हो गया है, जैसे ट् वटर पर भी कृत ता हैशटैग का इ तेमाल कया जाता है, ले कन हम द  गई
नयामत  क  जड़ तक प ँचना और हर दन अपने जीवन म स ची, संक पत कृत ता लाना अलग ही मामला है।

बेन ड ट न सं यासी दर डे वड टंडल-रै ट कृत ता को क़  क  भावना के प म प रभा षत करते ह, जो
तब आती है, जब “आप पहचानते ह क कोई चीज़ आपके लए मू यवान है, जसका इसके आ थक मू य से कोई
संबंध नह  होता।”

कसी म  के श द, एक दयालुतापूण काय, एक अवसर, एक सबक़, एक नया त कया, कसी यजन का
व थ होना, कसी आनंददायक पल क  मृ त, वीगन चॉकलेट का बॉ स (संकेत, संकेत)। जब आप अपना दन

कृत ता के साथ शु  करते ह, तो आप बाधा  के नह , अवसर  के त खुलगे। आप शकायत के त नह ,
ब क सृजना मकता के त आक षत ह गे। आप नकारा मक वचार  के लोभन से बचगे, जो आपके वक प
को सकोड़ते ह और आप वकास करने के नए तरीक़े खोजगे।

इस अ याय म हम कृत ता क  अपनी जाग कता को बढ़ाने जा रहे ह और यह भी देखने जा रहे ह क यह
आपके लए य  अ छ  होती है, फर हम हर दन कृत  बनने के कारण खोजने का अ यास करगे। हम सीखगे क
छोटे उपहार  और सबसे मह वपूण उपहार  दोन  के लए कृत ता कब और कैसे  करनी है।

कृत ता आपके लए अ छ  होती है
यह व ास करना मु कल होता है क कृत ता के दरअसल ऐसे लाभ हो सकते ह, जसे मापा जा सकता है,
ले कन व ान यही कहता है। कृत ता का संबंध बेहतर मान सक वा य, व-जाग कता, बेहतर संबंध  और
संतु  के अहसास से जोड़ा गया है।

वै ा नक  ने कृत ता के लाभ  को मापने के लए लोग  के दो समूह  से यह कहा क वे दन के दौरान जरनल
म लख। पहले समूह से कहा गया क वे उन चीज़  का रकॉड रख, जनके लए वे कृत ता महसूस करते थे और
सरे समूह को ऐसे समय  का रकॉड करने को कहा गया, जब वे चढ़ महसूस करते थे। शाम को कृत ता समूह म

तनाव का तर कम पाया गया। एक और अ ययन कॉलेज के उन व ा थय  पर कया गया, जनक  शकायत थी
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क उनके मन म वचार दौड़ते रहते थे और चताए ँभरी ई थ । उनसे कहा गया क वे सोने से पहल ेपं ह मनट
तक उन चीज़  क  सूची बनाए,ँ जनके लए वे कृत  थे। कृत ता जरनल ने वचार  क  दौड़ को धीमा कर दया
और बेहतर न द म मदद क ।

इसे आज़माए ँ: कृत ता जनल म लख
हर रात सोने से पहले पाँच मनट तक वे चीज़ लख, जनके लए आप कृत  ह।

अगर आप अपना ख़ुद का योग करना चाहते ह, तो शु  करने से पहले वाले स ताह म लख क आप कतना सोते ह।
अगले स ताह कृत ता जरनल रख और सुबह लख क आप कतना सोए। कोई सुधार दखा?

कृत ता और मन
बंदर मन नकारा मकता को बढ़ाता-चढ़ाता है और हम यह व ास दलाने क  को शश करता है क हम बेकार और
अयो य ह। तब यादा ता कक सं यासी मन यह संकेत करके इसका तकार करता है क सर  ने हम उनका
समय, ऊजा और ेम दया है। उ ह ने हमारी मदद के लए को शश क  ह। उनक  दयालुता के त कृत ता आ म-
गौरव से जुड़ी है, य क अगर हम बेकार ह, तो हमारे त उनक  उदारता भी बेकार होगी।

कृत ता उस कटुता और दद स ेउबरने म भी हमारी मदद करती है, जो हम सभी अपने साथ रखते ह। एक ही
समय म ई यालु और कृत  महसूस करने क  को शश कर। क पना करना मु कल है, ठ क है? जब आप
कृत ता म मौजूद होते ह, तो आप कह  और नह  हो सकते। यूसीएलए के यूरोसाइं ट ट अले स कॉब के
अनुसार हम एक ही समय म सकारा मक और नकारा मक दोन  तरह क  भावना  पर यान क त नह  कर
सकते। जब हम कृत  महसूस करते ह, तो हमारा म त क डोपामीन वा हत करता है (पुर कार रसायन), जससे
हम दोबारा उसी तरह महसूस करना चाहते ह और हम कृत ता को एक आदत बनाना शु  करते ह। कॉब के
अनुसार, “एक बार जब आप उन चीज़  को देखने लगते ह, जनके लए आप कृत  ह, तो आपका म त क कृत
होने के लए यादा चीज़  क  तलाश करने लगता है।” यह एक ‘अ छा च ’ है।

बरस  तक शोधकता  ने दखाया है क कृत ता असली ॉमा से उबरने म मह वपूण भू मका नभाती ह।ै
2006 म का शत एक अ ययन म यह बताया गया क वयतनाम यु  के जन सै नक  म कृत ता का तर यादा
था, उ ह ने पो ट- ॉमै टक ेस डसऑडर (पीट एसडी) का कम अनुभव कया। अगर आपका ेकअप आ है,
अगर आपने कसी यजन को खोया है - अगर कसी चीज़ ने आप पर भावना मक हार कया है - तो कृत ता
इसका समाधान है।

कृत ता के लाभ केवल मन के लए ही नह  ह, ब क शरीर के लए भी ह। कृत ता, जन वषा  भावना
को रोकती है, वे इनलैमेशन उ प  करती ह, जससे ढेर सारी द घकालीन बीमा रयाँ हो सकती ह, जनम दय रोग
भी शा मल है।

अ ययन दखाते ह क कृत  लोग न सफ़ यादा व थ महसूस करते ह, ब क उनके व थ ग त व धय  म
ह सा लेने और बीमार पड़ने पर इलाज कराने क  यादा संभावना भी होती है।

कृत ता के वा य लाभ इतने वृहद ह क ूक यू नव सट  मे डकल सटर के डवीज़न ऑफ़ बायोलॉ जक
साइकोलॉजी के मुख डॉ. पी. मुरली दोराइ वामी ने एबीसी यूज़ को बताया, “अगर कृत ता कोई दवा होती, तो
यह संसार का बे टसे लग ॉड ट होती, जो हर मु य अंग को लाभ प ँचाती और व थ रखती।”

हर दन क  कृत ता
य द कृत ता आपके लए अ छ  है, तो यादा कृत ता आपके लए और भी अ छ  होनी चा हए। इस लए इस बारे
म बात करते ह क हम अपने दै नक जीवन म कृत ता को कैसे बढ़ाए।ँ सं यासी हर समय हर चीज़ के लए कृत
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होने क  को शश करते ह। जैसा बौ  धम स ांत के सु  पतक म सलाह द  गई है, “सं या सय । आपको ख़ुद को
इस तरह श त करना चा हए : ‘हम कृत  ह गे, शु गुज़ार ह गे और हम कसी के हम पर कए गए छोटे से
छोटे अहसान को भी नज़रअंदाज़ नह  करगे’।”

कृत ता के मेरे सबसे यादगार सबक़  म से एक मुझे तब मला, जब मुझे आ म म आए कुछ दन ही ए थे।
एक व र  सं यासी हम नए आने वाल  से कहते ह क हम कसी ऐस ेअनुभव के बारे म लख, जसके बारे म

हमारा यह मानना हो क हम उसके हक़दार नह  थे। ख़ामोशी छाई रही, जब हमने अपनी नोटबुक म लखा। मने
अपने कशोर वष  का एक संग चुना, जब मेरे एक ब त अ छे म  ने मेरे साथ धोखा कया था।

लगभग पं ह मनट बाद हमने बताया क हमने या लखा था। एक ने अपनी बहन क  दद भरी असमय मृ यु
का वणन कया, सर  ने घटना  या चोट  के बारे म लखा, कुछ ने खोए ेम क  बात क । जब हमने यह काम
पूरा कर लया, तो हमारे श क ने हम बताया क जन अनुभव  को हमने चुना है, वे सभी वैध ह, ले कन उ ह ने
इस त य क  ओर संकेत कया क हम सभी ने नकारा मक घटना  को चुना है। हमम स े कसी ने भी कसी अ छ
चीज़ के बारे म नह  लखा है, जो हमारे ख़ुद के यास  के बजाय कसी क  दयालुता या अपनी ख़ुश क़ मती क
वजह से हम मली हो। कोई ऐसी अ त चीज़, जसके हम हक़दार नह  थे।

हम यह सोचने क  आदत होती है क हम भा य के हक़दार नह  ह, ले कन जो भी वरदान हम मलते ह, हम
उनके पूरी तरह स ेहक़दार ह। अब क ा अपनी ख़ुश क़ मती पर सोच- वचार करने का समय लेती ह ै: एक ऐसे
प रवार म पैदा होने का सौभा य, जसके पास हमारी अ छ  परव रश के संसाधन थे; ऐसे लोग ज ह ने हमम उससे

यादा नवेश कया है, जतना हमने ख़ुद म कया है; ऐसे अवसर ज ह ने हमारे जीवन म फ़क़ डाला। हम बड़ी
आसानी से यह पहचानना भूल जाते ह क हम कतना कुछ दया गया है। हम कृत ता महसूस करने और 
करने का मौक़ा चूक जाते ह।

यह अ यास मुझे पहली बार कृत  महसूस करने क  ओर ल ेगया, जब मने उन सारी चीज़  के त कृत ता
महसूस क , ज ह मने तब तक अनदेखा कया था।

जब म लगभग नौ साल का था, तब म अपने माता- पता के साथ भारत क  या ा पर पहली बार गया था।
टै सी से होटल जाते समय हम लाल ब  पर के। खड़क  से बाहर मने एक लड़क  के पैर देखे, जसक  उ
लगभग मेरे जतनी ही थी। उसका बाक़  का शरीर कचरे के एक ड बे म गहराई तक झुका आ था। ऐसा लग रहा
था, जैसे वह कोई चीज़ खोजने क  को शश कर रही थी, संभवतः भोजन। जब वह खड़ी ई, तो मुझे यह देखकर
सदमा लगा क उसके हाथ नह  थे। म उसक  कसी तरह सचमुच मदद करना चाहता था, ले कन म असहाय
अंदाज़ म देखता रहा, जब हमारी कार र चली गई। उसने मेरी नगाह पर ग़ौर कया और मु करा द , इस लए म भी
मु करा दया - म इतना ही कर पाया।

होटल लौटकर म उस लड़क  के बारे म काफ़  उदास महसूस कर रहा था। म सोच रहा था क काश! मने
उसक  ख़ा तर कुछ कया होता। मने लंदन म अपने दो त  के बारे म सोचा। हमम से यादातर क  समस सू चयाँ
और बथडे पा टयाँ और शौक थे, जब क सरी ओर संसार म ब त सारे ब चे ऐसे भी थे, जो बस ज़दा रहने क
को शश कर रहे थे। यह एक तरह क  जागृ त थी।

मेरा प रवार लंच के लए होटल के रे तराँ म गया और मने सुना, एक ब चा शकायत कर रहा था क मै यू क
एक भी चीज़ उसे पसंद नह  है। म तं भत रह गया। यहाँ हमारे पास भोजन के अ छे-ख़ास े वक प थे। सरी
तरफ़, जस लड़क  को मने देखा था, उसका मै यू केवल कूड़ादान था।

म तब शायद इसे  नह  कर सकता था, ले कन उस दन मुझे पता चला क मुझे कतना कुछ दया गया
था। मेरे और उस लड़क  के बीच सबसे बड़ा फ़क़ यह था क हम कहाँ और कसके घर पैदा ए थे। मेरे पता ने
दरअसल पुणे क  झ पड़ी म से बाहर नकलने का रा ता बनाया था। म कड़ी मेहनत और याग का प रणाम था।

आ म म म उस जाग कता क  ओर लौटकर अपना कृत ता अ यास करने लगा, जस ेमने नौ साल क  उ
म महसूस करना शु  कया था। मने उस सबके लए कृत ता महसूस क , जो पहले से ही मेरा था : मेरा जीवन
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और वा य, मेरा आराम, सुर ा और आ म व ास क मुझ ेखाना, आ य और ेम मलता रहेगा। यह सब एक
उपहार था।

सृ  के उपहार  क  क़  करने और इसक  आदत डालने के लए सं यासी हर दन ध यवाद स ेशु  करते ह।
सचमुच। जब हम अपनी चटाई पर जागते ह, तो हम पेट के बल लेट जाते ह और पृ वी को नमन करते ह, उसे
उसके लए ध यवाद देते ह, जो यह हम देती है, देखने के लए काश, चलने के लए ज़मीन और साँस लेने के लए
हवा।

इसे आज़माए ँ: हर दन के कृत ता अ यास
सुबह क  कृत ता : मुझे अंदाज़ा लगाने द। आप जागते ही जो सबसे पहले जो चीज़ करते ह, वह शायद यह होगी क आप अपने
फ़ोन क  जाँच करते ह। शायद यह अपने दमाग़ को चालू करने का एक आसान तरीक़ा लगता है, ले कन जैसा हम बातचीत कर
चुके ह, इससे दन सही तरह से शु  नह  होता। इसे आज़माए ँ- इसम केवल एक मनट लगेगा। (अगर आप इतने थके ह क आप
पर दोबारा सोने का ख़तरा मँडरा रहा हो, तो नूज़ अलाम सेट कर ल।) ब तर म एक पल के लए अपने पेट के बल लेट जाए ँऔर
अपने हाथ ाथना म उठाए ँऔर अपना सर झुकाए।ँ इस पल सोच क आपके जीवन म जो भी अ छा है : हवा और काश जो
आपको ऊपर उठाता है, वे लोग जो आपसे ेम करते ह, वह कॉफ़  जो आपका इंतज़ार कर रही है।

भोजन कृत ता : पृ वी पर हर नौ म से एक  के पास हर दन खाने के लए पया त भोजन नह  रहता है, यानी लगभग
80 करोड़ लोग। दन का एक भोजन चुन और एक पल ठहरकर भोजन के लए ध यवाद द। ने टव अमे रक  ाथना  से ेरणा
ल या अपनी ख़ुद क  ाथना बनाए।ँ अगर आपका प रवार है, तो बारी-बारी से कृत ता ा पत कर।

कृत ता क  ाचीन, शा त परंपराए ँपूरे संसार म रही ह। ने टव अमे र कय  के बीच शु या अदा करने क
ब त सारी परंपराए ँ ह। बौ  बु जीवी और पयावरण कायकता जोआना मैसी ने ने टव अमे र कय  क  एक
परंपरा का वणन कया है। इसम ओनोनडेगा ब चे कृत ता क  ाथना के साथ अपना कूली दन शु  करने के
लए हर दन सुबह क  सभा म इक े  होते ह। एक श क शु  करता है, “चलो हम अपने मन को एक के प म
इक ा करते ह और अपने सबसे बड़े भाई सूय को ध यवाद देते ह, जो हर दन सुबह काश लाने के लए उगता है,
ता क हम एक- सरे के चेहरे देख सक और बीज  को बढ़ने के लए गम  मल सके।” इसी तरह मोहॉक लोग एक

ाथना करते ह, जसम वे लोग , धरती माता, पानी, मछली, पौध , आहार के पौध , च क सा क  जड़ी-बू टय ,
जानवर , पेड़ , प य , चार हवा , बजली, सबसे बड़े भाई सूय, दाद  चं मा, तार , बु  गु  और सृजनकार
के त कृत ता  करते ह। क पना कर क अगर हम सभी अपने आस-पास के जीवन के सबसे बु नयाद  और
अ नवाय उपहार  के लए ध यवाद देकर अपना दन शु  कर, तो संसार कैसा होगा?

इसे आज़माए ँ: कृत ता के यान
इ छानुसार कसी भी समय कृत ता तक प ँचने के लए म न न यान  क  सलाह देता ँ।

ओम नमो भगवते वासुदेवाय नमः
आ म म हम आ या मक ंथ  को पढ़ने से पहले इस मं  का जाप करते थे, ता क हम उन लोग  के लए कृत ता महसूस कर,
ज ह ने उन धम ंथ  के अ त व को सुर त रखने म मदद क । हम इस मं  का इ तेमाल गु  और संत  के त कृत ता
महसूस करने के लए भी कर सकते ह, ज ह ने हम ान और मागदशन दया।

म… के लए कृत  ँ
बैठने, तनावर हत होने और ाणायाम करने के बाद दोहराए,ँ “म…. के लए कृत  ँ,” इस वा य म जतनी यादा चीज़ लख
सकते ह , लख। यह अ यास तुरंत आपको एका  कर देता ह।ै य द संभव हो, तो मन म अचानक आने वाली नकारा मक चीज़
को सकारा मक अंदाज़ म ढालने क  को शश कर और उनके ऐसे त व खोज, जनके लए आप कृत  ह । आप यह एक जरनल
म कर सकते ह या वॉइस नोट के प म ता क अगर ये नकारा मक वचार लौट, तो आपको याद रहे।

आनंद का मान सक च ण
यान के दौरान ख़ुद को ऐसे समय और जगह पर ले जाए,ँ जहाँ आपने आनंद का अनुभव कया था। उस आनंद के भाव को अपने
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अंदर दोबारा दा ख़ल होने क  अनुम त द। यान पूरा होने के बाद यह भाव आपके साथ रहेगा।

कृत ता का अ यास
कृत ता को अपनी दनचया का ह सा बनना आसान चीज़ है, ले कन म अब जो कहने जा रहा ँ, वह आसान नह
है : म चाहता ँ क आप सारे समय और सारी प र थ तय  म कृत  रह। भले ही आपका जीवन आदश न हो,
ले कन अपनी कृत ता को एक मांसपेशी क  तरह मज़बूत बनाए।ँ य द आप इसे इसी समय श त करने लगते
ह, तो यह समय के साथ मज़बूत बन जाएगी।

कृत ता के ज़ रये ही हम उसका कायाक प करते ह, जसे ज़ेन गु  रॉशी जोआन है लफ़ै स ने ‘ग़रीबी क
मान सकता’ कहा है। वे कहती ह क इस मान सकता का ‘भौ तक ग़रीबी’ से कोई संबंध नह  है। जब हम ग़रीबी
क  मान सकता म फँस जाते ह, तो हम उस पर यान क त करते ह, जसक  हमारे पास कमी है; हम महसूस होता
है क हम ेम के हक़दार नह  ह; और हम जो कुछ भी दया गया है, हम उस सबको नज़रअंदाज़ कर देते ह।
कृत ता का चेतन अ यास ग़रीबी क  मान सकता से बाहर नकलने का रा ता है, जो हमारी कृत ता को और
इसके साथ ही हमारी स य न ा को भी ीण कर देती है।”

ायन ए टन कृत ता के इस चेतन अ यास के उदाहरण ह। उ ह ने यारह साल तक या  म काम कया और
इसके बाद उ ह ने ट् वटर म नौकरी के लए आवेदन दया, हालाँ क वे अपने काम म काफ़  अ छे थे, ले कन उनके
आवेदन को अ वीकार कर दया गया। जब उ ह यह समाचार मला, तो उ ह ने ट्वीट कया, “ट् वटर मु यालय

ारा इंकार। यह ठ क है। हर दन ऑ फ़स जाने के लए यादा लंबी या ा करनी पड़ती।” इसके बाद उ ह ने
फ़ेसबुक म नौकरी के लए आवेदन दया। इसके कुछ समय बाद ही उ ह ने ट्वीट कया, “फ़ेसबुक ने मुझे ठुकरा
दया। यह कुछ ज़बरद त लोग  के साथ जुड़ने का बेहतरीन अवसर था। जीवन क  अगली रोमांचक या ा क  राह
देख रहा ँ।” वे सोशल मी डया पर अपनी असफलता  को पो ट करने से नह  झझके और उ ह ने अ छे-बुरे
सभी अनुभव  के लए कृत ता के अलावा कभी कुछ  नह  कया। इन झटक  के बाद वे अपने गत
समय म एक एप पर काम करते रहे। पाँच साल बाद फ़ेसबुक ने 19 अरब डॉलर म हाट्सएप को ख़रीद लया,
जसक  सह- थापना ायन ए टन ने क  थी।

जन कंप नय  ने ए टन को अ वीकार कया था, वहाँ नौकरी करने पर ए टन को इतना वेतन नह  मलता,
जतना उ ह हाट्सएप बनाने से मला। अ वीकृ तय  पर यान क त करने और ग़रीबी क  मान सकता अपनाने
के बजाय उ ह ने बस यह देखने के लए कृत तापूवक इंतज़ार कया क भ व य म उनके लए या हो सकता है।

पल क  आलोचना न कर। जैस ेही आप कसी चीज़ पर बुरे का लेबल लगाते ह, आपका मन उस लेबल पर
व ास करने लगता है। इसके बजाय, व प य  के लए कृत  बन। जीवन क  या ा को इसके घुमावदार माग पर
अपनी ख़ुद क  ग त से चलने द। सृ  के पास आपके लए सरी योजनाए ँहो सकती ह।

एक सं यासी के बारे म कहानी है, जो दो बा टय  म एक कुए ँसे पानी लाता था, जनम से एक म छेद था। वह
यह काम हर दन करता था और बा ट  क  मर मत नह  करता था। एक दन एक राहगीर ने उससे पूछा क वह छेद
वाली बा ट  य  लाता है। सं यासी ने रा ते क  उस तरफ़ इशारा कया। जस तरफ़ वह भरी बा ट  को रखता था,
वह बंजर था, ले कन जस तरफ़ छेद वाली बा ट  रहती थी, उस तरफ़ के माग पर सुंदर जंगली फूल लग गए थे।
उसने कहा, “मेरी अपूणता स ेमेरे आस-पास के लोग  के लए सुंदरता खल गई है।”

हेलन केलर बचपन म ही एक अ ात बीमारी के बाद ब धर और अंधी हो गई थ । उ ह ने लखा था, “जब ख़ुशी
का एक दरवाज़ा बंद होता है, तो सरा खुल जाता है; ले कन अ सर हम बंद दरवाज़ ेको इतनी यादा देर तक
देखते रहते ह क हम वह दरवाज़ा दखाई ही नह  देता, जो हमारे लए खुल गया है।”

जब कोई चीज़ आपके मनचाह ेतरीक़े से न हो, तो ख़ुद से कह, “लगता है, मुझे कोई बेहतर चीज़ मलने वाली
है।” बस इतना ही। आपको यह सोचने क  ज़ रत नह  है, म ब त कृत  ँ क मेरी नौकरी चली गई! जब आप
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कहते ह, “यही म चाहता था। यह इकलौता जवाब था,” तो सारी ऊजा “यह” म चली जाती है। जब आप कहते ह,
“यह कारगर नह  रहा, ले कन वहाँ कोई बेहतर चीज़ है,” तो ऊजा संभावना  से भरे भ व य म प ँच जाती है।

आप संभा वत प रणाम  के त जतने यादा खुलते ह, आप कृत ता क  त या को उतना ही यादा
सहज बना सकते ह। दर डे वड टंडल-रै ट कहते ह, “लोग आम तौर पर सोचते ह क कृत ता ध यवाद देना है,
मानो यही इसका सबसे अहम पहलू हो। कृत  जीवन के अ यास का सबसे मह वपूण पहल ूजीवन म व ास है…
इस तरह से जीना, जस ेम ‘कृत  जीवन’ कहता ँ, य क तब आपको हर पल एक उपहार लगता है… यह तब
होता है, जब आप ठहरकर ख़ुद से पूछते ह, ‘इस पल म या अवसर है?’ आप इसक  तलाश करते ह और फर
आप उस अवसर का लाभ लेते ह। यह इतना ही आसान है।”

य द आपका बॉस आपको फ़ डबैक देता है, जससे आप सहमत नह  होते, तो त या करने से पहले ठहर।
एक पल सोच, म इस पल से या सीख सकता ँ? फर कृत ता क  तलाश कर। शायद आप कृत  हो सकते ह
क आपका बॉस आपको बेहतर बनाने क  को शश कर रहा है या इस बारे म कृत  हो सकते ह क आपके बॉस ने
आपको यह नौकरी छोड़ने का एक और कारण दे दया है। अगर आप बस पकड़ने के लए दौड़ते ह और सफल हो
जाते ह, तो आप सामा य तौर पर णक राहत महसूस करते, फर अपने दन म रोज़मरा क  तरह लग जाते।
इसके बजाय ठहर। एक पल याद करने का समय ल क आपको तब कैसा महसूस आ था, जब आपने सोचा था
क आपक  बस छूट जाएगी। इस मृ त का इ तेमाल करके अपने सौभा य क  क़  कर। और अगर आप बस चूक
जाते ह, तो आपको वचार करने के लए एक पल मल जाएगा, इस लए थ त को सही कोण म रखने के लए
इसका इ तेमाल कर। सरी बस कुछ ही देर म आ जाएगी। आपका सौभा य था क आपको कसी कार ने ट कर
नह  मारी थी। थ त इससे भी यादा बुरी हो सकती थी। जीत  का ज  मनाने और ख  पर अफ़सोस करने के
बाद हम हर थ त को सकारा मक संक प के कोण से देखते ह, इस ेकृत ता और वन ता के साथ वीकार
करते ह और फर आगे बढ़ जाते ह।

इसे आज़माए ँ: अतीत के बारे म कृत ता
अपने अतीत क  उस एक चीज़ के बारे म सोच, जसके लए आप तब कृत  नह  थे, जब यह ई थी। आपक  श ा? कोई
ट चर? म ता? या कोई ोजे ट है, जसने आपको तनाव त कया? कसी पा रवा रक सद य क  ज़ मेदारी, जससे आप
चढ़ गए थे? या फर कसी ऐसे नकारा मक प रणाम को चुन, जो अब दद भरा न हो : ेकअप, छँटनी, अनचाहा समाचार।

अब वचार करने के लए एक पल ल क उस अनुभव के लए आप कस तरह कृत  हो सकते ह। या इसने आपको कसी
अ या शत तरीक़े से फ़ायदा प ँचाया? या वह ोजे ट नई यो यताए ँसीखने या कसी सहकम  का स मान हा सल करने म
आपक  मदद करेगा? या आपक  उदारता क  वजह से प रवार के उस सद य के साथ आपका संबंध बेहतर हो गया था?

इस व त जो भी अ य हो रहा हो और भ व य म जस भी अ य चीज़ के होने क  आशंका हो, उसके बार ेम सोच। उसके
लए कृत ता ा पत करने के साथ योग कर।

कृत ता  कर
अब जब हमने कृत ता को ापक कर लया है, जस ेहम अंदर महसूस करते ह, तो आइए उस कृत ता को बाहर
क  ओर मोड़ते ह और इसे सर  के सामने  करते ह।

ब त बार हम गहराई स े कृत  महसूस करते ह, ले कन हम ज़रा भी पता नह  होता क इसे कैस ेबताए।ँ।
ध यवाद देने और कृत ता  करने के कई तरीक़े और गहराइयाँ ह।

कृत ता दखाने का सबसे बु नयाद  तरीक़ा ध यवाद देना ह,ै ले कन बु नयाद  कौन बनना चाहता है? अपने
ध यवाद को यथासंभव व श  या ख़ास बनाए।ँ उन थक-यू नोट्स के बारे म सोच, जो आपको कसी काय म के
सफल आयोजन के बाद मले थे। कम से कम एक म यह कहा गया होगा, “कल रात के लए आपको ध यवाद। यह
शानदार था!” सरा कह सकता है, “कल रात के लए ध यवाद - भोजन कमाल का था और आपने अपने म  क

शंसा म जो बात कही थ , मुझे वह मज़ेदार लगा।” अपनी कृत ता को व श  संदभ म  करना कह  बेहतर
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होता है। जस मनट हम यादा व तृत कृत ता द  जाती है, हम बेहतर महसूस करने लगते ह।
यही कंुजी है : आपके म  को उस समारोह का ह सा बनने पर ख़ुशी महसूस ई, जस ेआपने आयो जत

कया था और उसने थक-यू नोट लखने क  मेहनत क , जसस ेआपको ख़ुशी मली। आपम से हर एक के लए
कृत ता इस अहसास से उ प  होती है क कसी सरे ने आपम नवेश कया। यह ेम का फ़ डबैक च  है।

दयालुता और कृत ता सहजीवी ह
ेम का फ़ डबैक च  बु  क  नसीहत से मेल खाता ह ै क दयालुता और कृत ता एक साथ वक सत क  जानी

चा हए और उ ह सामंज य म काम करना चा हए।
दयालुता इतनी ही आसान और कठोर है : सचमुच कसी सरे के लए कसी अ छ  चीज़ क  इ छा करना, इस

बारे म सोचना क उसे कस चीज़ से लाभ होगा और उसे वह लाभ देने क  को शश करना।
य द आपने कभी कसी सरे के लाभ के लए कोई याग कया है, तो आप आसानी से उस यास और ऊजा

को पहचान सकते ह, जो कोई सरा आपको देता है। इसका मतलब यह है क दयालुता के आपके ख़ुद के काय
आपको सखा देते ह क दयालु बनने के लए कस चीज़ क  ज़ रत होती है, इस लए आपक  दयालुता आपको
सचमुच कृत  महसूस करने म स म बनाती है। दयालुता कृत ता सखाती है। यही वचारशील थक-यू नोट म हो
रहा है : आपक  डनर पाट  क  दयालुता ने आपके म  क  कृत ता को े रत कया। उस कृत ता ने आपके त
उसक  दयालुता को े रत कया।

दयालुता - और उसके बाद क  कृत ता - का लहर जैसा उ रो र भाव होता है। पेमा चो ॉन सलाह देती
ह, “अपने त यादा दयाल ुबन। और फर अपनी दयालुता का सैलाब संसार म भर द।” हमारी दै नक मुलाक़ात
म हम यह चाहते ह क सरे लोग हमारे त दयालु, क ण और देने वाल ेबन - ऐसा कौन नह  चाहता? ले कन इन
गुण  को अपने जीवन म आक षत करने का सव े  तरीक़ा उ ह ख़ुद म वक सत करना है। अ ययन  ने लंबे समय
से दखाया है क हमारे सामा जक नेटवक के भीतर नज़ रये, वहार और सेहत भी सं ामक होती है, ले कन यह
प  नह  था क या ऐसा सफ़ इस लए था, य क हम अपने ही जैसे लोग  से आम तौर पर दो ती करते ह।

इस लए हावड और कै लफ़ो नया यू नव सट , सैन डएगो के दो शोधकता यह पता लगाने नकले क या दयालुता
अनजान लोग  के बीच भी सं ामक होती है। उ ह ने एक खेल तय कया, जहाँ उ ह ने अजन बय  को चार-चार के
समूह म बाँट दया और हर  को बीस े डट दए। हर खलाड़ी को अकेले म यह नदश दया गया क उसे
यह नणय लेना है क वह कतने े डट ख़ुद के लए रखना चाहता था और कतने एक आम पूल म देना चाहता
था, जो च  के अंत म सभी खला ड़य  म बराबर-बराबर बाँट दए जाएगेँ। हर राउंड के अंत म खला ड़य  को
बदला गया, ता क उ ह यह पता न चले क हर खेल म कौन उदार था, ले कन वे यह जानते थे क सरे समूह के

त कतने उदार थे। जब खेल आगे बढ़ा, जो जन खला ड़य  के त उनक  ट म के सा थय  ने उदारता दखाई
थी, उ ह ने भावी राउंड्स म ख़ुद के यादा े डट देने क  वृ  दखाई। दयालुता से दयालुता मलती है।

जब आप दयालुता-कृत ता आदान- दान का ह सा होते ह, तो आप अव यंभावी प से ख़ुद को कृत ता के
पाने वाले छोर पर पाएगेँ। जब हम ध यवाद मलता है, तो हम अपने अहं पर यान देना चा हए। अपनी ख़ुद क
महानता क  फंतासी म खोना आसान होता है। जब सं या सय  क  शंसा क  जाती है, तो हम अनास  हो जाते ह
और यह याद करते ह क हमने जो दया, वह दरअसल कभी हमारा था ही नह । वन ता के साथ कृत ता ा त
करने के लए सामने वाले को ध यवाद देकर शु  कर क उसने इस पर ग़ौर कया। उसके यान और इराद  क

शंसा कर। सामने वाले म कसी अ छे गुण क  तलाश कर और शंसा को लौटा द।
फर जो कृत ता आपको द  गई है, उसे अपने गु  के त कृत  बनने का अवसर बना ल।

अजन बय  क  दयालुता
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सं यासी दनभर के सभी छोटे-बड़े काम  म अपनी कृत ता का अ यास करते ह। म एक बार ऊबर कार म बैठा, तो
म हड़बड़ी और ज दबाज़ी म था। कार लंबे समय तक खड़ी रही और आ ख़रकार जब मने इस बात पर ग़ौर कया
और ाइवर से पूछा क या सब कुछ ठ क है, तो वह बोला, “हाँ, म तो बस इंतज़ार कर रहा था क आप मेरे हाय
का जवाब दगे।” यह जगाने वाली घंट  थी और आप शत लगा सकते ह क म अब लोग  का अ भवादन करने के
बारे म यादा सावधान रहता ँ।

सं त और सीधा होना यादा कायकुशल और पेशेवर हो सकता है, ले कन अगर हम अपने दन को
ऑटोपायलट पर बताते ह, तो हम उन भावना  को  करने से क सकते ह, जो हम एक साथ जोड़ती ह और
पोषण देती ह। एक अ ययन म शकागो सबवे पर कुछ दै नक या य  को ो सा हत कया गया क वे अजन बय
के साथ कसी वषय पर बातचीत शु  कर, चाहे इसम कतना भी समय लगे। यह पाया गया क जनम बातचीत
शु  करने का साहस था, उ ह ने या ा का अनुभव यादा सकारा मक लगा। इनम से यादातर दै नक या य  ने
वपरीत प रणाम क  उ मीद क  थी और आगे जाँच करने पर शोधकता  ने पाया क या ी यह नह  सोचते थे क
अजनबी अ य ह गे, ब क उ ह डर था क बातचीत शु  करना अजीब होगा और उ ह चता थी क उ ह झड़का
जा सकता है। थ त ऐसी नह  थी और यादा अजनबी बातचीत शु  करने के बारे म ख़ुश थे। जब हम अपने
आस-पास के लोग  से जुड़ने क  को शश करते ह, तो हम ग़मनामी म ीण होने के बजाय कृत ता के अवसर
बनाते ह।

उन सारी दै नक ग त व धय  के बारे म सोच, जनम सरे लोग शा मल होते ह : क यू टग, ऑ फ़स का
ोजे ट, कराने क  ख़रीदारी, ब च  को कूल छोड़ने जाना, हमारे पाटनर के साथ छुटपुट बातचीत। हमारे जीवन

क  ये छोट -छोट  घटनाए ँहम कतनी ख़ुशी देती ह, यह काफ़  हद तक हम पर नभर करता है। ख़ास तौर पर, यह
इस बात पर नभर करता है क हम इन वहार  म कतनी दयालुता दखाते ह और कतनी कृत ता महसूस करते
ह।

इसे आज़माए ँ: कृत ता का मान सक च ण
इसी समय तीन चीज़  के बारे म सोच, जो सर  ने आपको द  ह :

1. एक छोट  दयालुता, जो कसी ने आपके त क
2. एक उपहार, जो आपके लए मायने रखता था
3. कोई चीज़, जो हर दन को थोड़ा बेहतर बनाती है

अपनी आँख बंद कर ल। ख़ुद को इनम से येक काय के समय पर ले जाए ँऔर उस पल को दोबारा जीकर देख क यह कैसा
महसूस आ था - य, गंध और आवाज़। इसका अनुभव ा म त आ य के साथ कर और इन भावना  का अनुभव यादा
गहराई से कर।

इस मान सक च ण के बाद पहचान क आपक  ख़ा तर छोट -छोट  चीज़ हो रही ह। उ ह नज़रअंदाज़ न कर या अनदेखा न
कर। इसके बाद पल भर के लए यह अहसास कर क लोग आपक  परवाह करते ह, आपके बारे म सोचते ह, आपसे ेम करते ह।
इससे आपके आ म-गौरव और आ म व ास को बढ़ावा मलेगा। अंत म, यह जान ल क महान महसूस करना अं तम ल य नह
है। इस चतन-मनन से यह महसूस करने क  ओर बढ़ क जन लोग  ने आपको दया है, आप उ ह लौटाने का काम ेम से करना
चाहते ह या फर यह ेम और परवाह उन लोग  तक आगे बढ़ाना चाहते ह, जनके पास यह नह  है।

सेवा के ज़ रय ेकृत ता
य द हम दन क  अनायास दयालुता  से आगे जाना चाहते ह, तो हम स यता से अपनी कृत ता को और यादा

े रत कर सकते ह और बढ़ा सकते ह। हम वयंसेवा करने और सर  क  सेवा करने क  सोचते ह, य क हम
लगता है क इस तरह हम कम सौभा यशाली लोग  क  मदद करते ह, ले कन सच तो यह है क जसक  सेवा क
जा रही है, उसे जतना फ़ायदा होता है, उतना ही फ़ायदा सेवा करने वाले को भी होता है। सेवा ोध, तनाव, ई या
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और नराशा जैसे नकारा मक भाव  का कायाक प कृत ता म कर देती है। ऐसा इस लए होता है, य क सेवा हम
सही कोण देती है।

एक खी युवक एक बूढ़े, समझदार गु  के पास प ँचता है। गु  पूछते ह, “तुम मेरे पास य  आए हो?”
युवक ने कहा, “म अपने आस-पास ख़ुशी और सुंदरता देखता ँ, ले कन र से। मेरा ख़ुद का जीवन दद से

भरा आ है।”
समझदार गु  ख़ामोश हो गया। उ ह ने धीरे-धीरे उस खी युवक के लए एक गलास म पानी डाला और उस

युवक को थमा दया। फर गु  ने नमक रखने वाला कटोरा आगे बढ़ा दया।
गु  ने कहा, “थोड़ा नमक पानी म डालो।”
युवक झझका, फर उसने चुटक  भर नमक ले लया।
गु  ने कहा, “ यादा लो। मु  भरकर।”
संदेह करते ए उस युवक ने अपने गलास म मु  भर नमक डाल लया। गु  ने अपने सर से इशारा कया क

अब वह युवक उस पानी को पी ले। युवक ने पानी क  चु क  ली, अपना मँुह बनाया और क चे फ़श पर उसे उगल
दया।

गु  ने पूछा, “इसका वाद कैसा था?”
“भयंकर,” युवक ने थोड़े शकायती अंदाज़ म कहा।
गु  हँसे और युवक को नमक का कटोरा थमाकर उस ेपास क  एक झील तक ले गए। झील का पानी साफ़

और ठंडा था। गु  ने कहा, ‘अब मु  भर नमक झील म डाल दो।’
युवक ने ऐसा ही कया और नमक पानी म घुल गया।
गु  ने कहा, ‘अब पानी पयो।’
युवक झील के कनारे बैठा और अपने हाथ  से पानी पी लया।
जब युवक ने ऊपर देखा, तो गु  ने एक बार फर पूछा, ‘यह कैसा था?’
युवक ने कहा, ‘अ छा!’
गु  ने पूछा, “ या तु ह नमक का वाद आया?”
युवक ने कहा, “ बलकुल नह !”
गु  भी युवक के पास बैठ गए और थोड़ा पानी पीने के बाद बोले, “जीवन का दद शु  नमक है। इसक  मा ा

हमेशा समान रहती है, ले कन अगर आप इसे कसी छोटे गलास म डालते ह, तो इसका वाद भयंकर होता है।
अगर आप इसे कसी झील म डालते ह, तो आपको उसके होने का पता ही नह  चलता। अपनी इं य  का व तार
करो, अपने संसार का व तार करो। इससे दद कम हो जाएगा। गलास न बन। झील बन।”

यादा ापक कोण रखने से हमारा दद कम होता है और हम अपने पास क  चीज़  क  क़  कर सकते ह
और हम सर  को देकर सीधे इस यादा ापक कोण तक प ँच सकते ह। बीएमसी प लक हे थ म

का शत शोध बताता है क वयंसेवा करने स े ड ेशन क  भावनाए ँकम होती ह और अ छे वा य क  भावनाएँ
बढ़ती ह। जब म यू यॉक म रहता था, तो कै स फ़ॉर कड्स नामक एक परोपकारी सं था वी स के एक कूल म
गई और व ा थय  को मु कल पृ भू मय  के ब च  के लए सुपरहीरो कैप बनाने म मदद क । जन ब च  ने कैप
बनाए, उ ह ने अपने काम और तभा  का भाव देखा। इसस ेउ ह यह अहसास आ क उनके पास सचमुच
कतना कुछ था। जब हम दन क  प  रोशनी म सर  के संघष देखते ह, जब हम उनके संसार को थोड़ा सा
बेहतर बनाने के लए अपनी यो यता  का इ तेमाल करते ह, तो हम तुरंत कृत ता का सैलाब महसूस करने लगते
ह।

इसे आज़माए ँ: वै छक काय के मा यम से कृत ता अनुभव कर
सेवा आपके कोण को ापक करती है और नकारा मक भावना  को कम करती है। वयंसेवा कर - यह महीने म या स ताह
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म एक बार हो सकती है - ले कन कोई भी चीज़ इससे ज द  कृत ता नह  पढ़ा सकती या आपको इसे  करने के लए े रत
नह  कर सकती।

गहरी कृत ता
कई बार उन लोग  के त कृत ता  करना सबसे मु कल होता है, जो हमारे लए सबसे यादा मायने रखते ह
- प रवार, म , ट चर और मागदशक, ज ह ने हमारे जीवन म स चा फ़क़ डाला या अब भी डालते ह।

इसे आज़माए ँ: कृत ता प  लख
एक  चुन, जसके त आप गहरी कृत ता महसूस करते ह - कोई ऐसा, जो कृत ता महसूस करने को आसान बना देता है।

उन यादा ापक गुण  और मू य  क  सूची लख, जनक  आप इस  म क़  करते ह। या वे सहायक और
समथनकारी थे? या वे ेमपूण थे? या उनम स य न ा थी? फर उनके व श  श द  और उनके साथ बताए पल  को याद कर।
आगे देख और लख क जब आप उनसे दोबारा मलते ह, तो आप या करने और कहने वाले ह। (य द वे गुज़र चुके ह, तो आप
यह कह सकते ह : “अगर म आपसे दोबारा मलता, तो म यह कहता।”)

अब अपनी लखी बात  को देखते ए एक कृत ता प  लख।

य द संभव हो, तो गत प से ेम और क़  दखाने क  को शश कर। य द यह संभव न हो, तो नोट
लखकर, टे ट मैसेज करके या फ़ोन कॉल करके व श  प से  कर क आप उस  म कस चीज़ क
क़  करते ह। इससे वह  भी ख़ुश होगा और आप भी।

जन लोग  से आप ेम करते ह, कई बार वे अंतरंगता का तरोध करगे और आपको र झटक दगे। इस
करण म अपनी थ त को क़ायम रख। कृत ता पाने के लए असुर ा और खुलेपन क  ज़ रत होती है। हम इन

भावना  को रोक देते ह, य क हम चोट प ँचने से डरते ह। य द आपका तरोध होता है, तो आप अपनी नी त
को बदलने क  को शश कर सकते ह। पल भर वचार कर क सामने वाला कस तरह क  कृत ता को सबसे यादा
पसंद करेगा। कुछ मामल  म लखकर अपनी कृत ता  करना आप दोन  के लए ही सबसे आसान होता है,
ता क इन भावना  क  ोसे सग करने के लए समय और जगह मल जाए।

जब आप कसी को कृत ता प  लखते ह, जो आपके लए ब त यादा मायने रखता है, तो उसे परवाह और
ेम का उतना ही अहसास कराए,ँ जतना आपको तब महसूस आ था, जब उसने आपक  मदद क  थी। शा दक

थक-यू से उसक  उदारता क  मा यता और मह व उतना थायी नह  होता, जतना प  से होता है। इसस ेआपका
बंधन गहरा बनता है। यह मा यता आप दोन  को ही वचारशील बनने और एक- सरे को देने के लए े रत करती है
और जैसा हम जान चुके ह, इसका आपके पूरे समुदाय पर लहर भाव पड़ता है।

मा के बाद कृत ता
शायद आप सोच रहे ह, मेरे अ भभावक  ने मेरे साथ ग़लत कया था। मुझे उनके त कृत  य  होना चा हए?
हमारे जीवन म दोषयु  और अपूण लोग होते

ह - जनके त हम अनसुलझी या म त भावनाए ँमहसूस करते ह, इस लए हम उनके त कृत ता के
वचार सोचने म मु कल आती है, ले कन फर भी कृत ता कोई ऐसी चीज़ नह  ह,ै जो या तो सौ तशत हो या
फर बलकुल भी न हो। हम अपने त कसी  के थोड़े से, ले कन सारे नह , वहार के लए कृत  हो
सकते ह। य द आपके संबंध ज टल ह, तो उनक  ज टलता को वीकार कर। उनक  असफलता  के लए उ ह

मा करने क  को शश कर। उनके यास  के लए कृत ता खोजने क  को शश कर।
बहरहाल, म यह सुझाव क़तई नह  दे रहा  ँ क अगर कसी ने आपके साथ कोई ग़लत काम कया हो, तब भी

आपको कृत  महसूस करना चा हए। आपको अपने जीवन म हर एक के त कृत  होने क  ज़ रत नह  है।

Downloaded from www.PDFmaza.com



सं या सय  का ॉमा यानी मान सक आघात के बारे म कोई आ धका रक कोण नह  है, ले कन बाहर के उपचार
से पहले अंदर के उपचार पर हमेशा यान क त कया जाता है। अपनी ख़ुद क  ग त से, अपने ख़ुद के समय पर।

•  •  •
हम कृत ता के बारे म यह सोचने क  वृ  रखते ह क हम जो दया गया है, यह उसक  क़  करनी है। सं यासी
इसी तरह महसूस करते ह। और अगर आप कसी सं यासी से पूछते ह क उस े या दया गया है, तो जवाब है हर
चीज़। जीवन क  स ची ज टलता उपहार  और सबक़  से भरी है, जसक  स चाई हम हमेशा प ता से नह  देख
सकते क वे या ह। इस लए जो है और जो भी संभव है, उस हर चीज़ के लए कृत  होने का चुनाव य  न कर?
दै नक अ यास के ज़ रये कृत ता को अंगीकार कर। यह काम अपने बाहरी काय  से भी कर और अंदर से भी -
जस तरह आप अपने जीवन और अपने आस-पास के संसार को देखते ह। कृत ता से दयालुता उ प  होती है
और यह भाव हमारे समुदाय म फैल जाता है। इससे हमारे आस-पास के लोग  के सव च इरादे बाहर आ जाते ह।

कृत ता सम त गुण  क  जननी है। जस तरह माँ ज म देती है, उसी तरह कृत ता सभी सरे गुण  को पैदा करती
है - क णा, लचीलापन, आ म व ास, जोश - सकारा मक गुण, जो अथ खोजने और सर  से जुड़ने म हमारी
मदद करते ह। यह वाभा वक न कष नकलता है क अगले अ याय म हम संबंध  पर बातचीत करगे - हम सर
के साथ या बनने क  को शश करते ह, हम अपने जीवन म कनका वागत करना चाहते ह और हम अथपूण
संबंध कैसे क़ायम रख सकते ह।
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अ याय 10

संबंध
लोग देख रहे ह

हर  एक संसार है, जसक  खोज क  जा सकती है।
— तक यात ह ह

सं या सय  के बारे म यह क पना क  जाती है क वे तप वी होते ह, अकेले रहते ह, मानवता से अलग-थलग रहते
ह, ले कन सं यासी के प म मेरे अनुभव ने हमेशा के लए सरे लोग  के साथ मेरे वहार को हमेशा के लए
बदल दया। जब म आ म छोड़ने का नणय लेने के बाद लंदन लौटा, तो मने पाया क म पहले के मुक़ाबले सभी
तरह के संबंध  म यादा अ छा बन गया था। सुधार रोमांस के मामले म भी सच था, जो थोड़ा आ यजनक था,

य क सं यासी चारी होते ह और आ म म रहते समय मेरे म हला  के साथ कोई मानी संबंध नह  थे।

अपे ाए ँतय करना
आ म का गाँव साहचय और सौहा  को बढ़ावा देता है, एक सरे क  मदद करना, एक सरे क  सेवा करना। लू
जो स एक संगठन है, जो संसार के उन े  का अ ययन करता है, जहाँ लोग सबसे लंबा और सबसे व थ जीवन
जीते ह। इसके सह-सं थापक डैन बुएटनर ने पाया क इस तरह के समुदाय क  आव यकता पूरे संसार म है।
आहार और जीवनशैली क  आदत  के अलावा बुएटनर ने पाया क द घायु का संबंध समुदाय के व भ  पहलु  से
होता है : प रवार के साथ क़रीबी संबंध (जब आपको मदद क  ज़ रत होगी, तो वे आपक  देखभाल करगे), और
एक कुनबा, जसम साझे व ास और व थ सामा जक वहार ह । बु नयाद  तौर पर इसम एक गाँव क  ज़ रत
होती है।

इन यू जो स क  तरह ही आ म भी एक पर पर नभर समुदाय है, जो सहयोग क  मनोदशा और एक- सरे
क  सेवा करने के भाव को बढ़ावा देता है। हर  को अपने अलावा सरे लोग  क  आव यकता  का यान
रखने के लए भी ो सा हत कया जाता है। बायो फ़यर 2 के वृ  याद ह, जनक  जड़ इतनी गहरी नह  थ  क वे
हवा को झेल पाए?ँ रेडवुड वृ  क  कहानी अलग है। वे काफ़  ऊँचे होते ह और आप सोचगे क उ ह बचे रहने के
लए गहरी जड़  क  ज़ रत होती होगी, ले कन नह ! वा तव म उनक  जड़ यादा गहरी नह  होत । ये पेड़ द घायु
इस लए होते ह, य क उनक  जड़ ापक प से फैली होती ह। रेडवुड झुंड म सबसे अ छ  तरह पनपते ह,

य क उनक  जड़ आपस म इतनी मज़बूत गँुथ जाती ह क वे कृ त क  श य  को झेल जाते ह।

ेम का च
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एक ऐसे समुदाय म जहाँ हर  एक- सरे क  मदद करता था, मुझ ेशु आत म यह उ मीद थी क अगर म सरे
सं या सय  क  परवाह करता ँ और उ ह समथन देता ँ, तो वे मेरे साथ ऐसा ही करगे, ले कन वा त वकता इससे

यादा ज टल थी।
आ म म मेरे पहले साल के दौरान म वच लत हो जाता ँ और सलाह के लए अपने एक गु  के पास जाता

ँ। म कहता ँ, “म वच लत ँ। मुझे ऐसा महसूस होता है, जैस ेम ब त सारा ेम दे रहा ँ, ले कन मुझे यह
महसूस नह  होता क सामने वाला मेरे ेम को लौटा रहा है। म सर  के त ेमपूण ँ, परवाह करता ँ और
उनक  देखभाल करता ँ, ले कन वे मेरी ख़ा तर ऐसा नह  करते। मुझे यह समझ नह  आ रहा है।”

सं यासी पूछते ह, “तुम ेम य  दे रहे हो?”
म कहता ँ, “ य क यह मेरा वभाव है।”
सं यासी कहते ह, “तो फर इसके लौटकर आने क  उ मीद य  करते हो? ले कन इसके अलावा, ग़ौर से सुनो।

जब भी तुम कसी तरह क  कोई ऊजा बाहर भेजते हो - ेम, नफ़रत, ोध, दयालुता - तो यह तु ह हमेशा वापस
मलेगी। एक तरह से या सरी तरह से। ेम एक च  क  तरह होता है। जो भी ेम तुम बाहर भेजते हो, यह हमेशा
तु हारी ओर लौटता है। सम या तु हारी अपे ा  म न हत है। तुम यह मानते हो क जो ेम तु ह मलता है, वह
उसी  से मले, जसे तुमने ेम दया था, ले कन यह हमेशा उस  के मा यम से नह  लौटता है। इसी तरह
ऐसे लोग ह, जो तुमसे ेम करते ह, ले कन ज ह तुम बदले म उतना ेम नह  लौटाते हो।”

उनक  बात सही थी। अ सर हम उन लोग  से ेम करते ह, जो हमसे ेम नह  करते, ले कन हम उन सरे
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लोग  का ेम लौटाने म असफल रहते ह, जो हमसे ेम करते ह।
मने अपनी माँ के बारे म सोचा, जो मेरा फ़ोन सुनने के लए अपना हर काम छोड़ देती थ । अगर वे फ़ोन उठाती

थ , तो सबसे पहले मुझे या मेरी बहन को फ़ोन लगाने क  सोचती थ । वे मुझसे सारे समय बात करना चाहती थ ।
जब कोई मेरे टे ट मैसेज का जवाब नह  देता था, तो म कंु ठत हो जाता था, जब क उस व त मेरी माँ बैठकर
सोच रही होती थ , काश मेरा बेटा मुझे फ़ोन करता!

मेरे गु  के ेम के दायरे के वणन ने मेरा जीवन बदल दया। कृत ता क  कमी क  वजह से ही हम महसूस
होता है क लोग हमसे ेम नह  करते ह। जब हम सोचते ह क कोई परवाह नह  करता, तो हम दोबारा इस

कोण क  जाँच करने क  ज़ रत है और यह अहसास करने क  भी क जो ेम हम बाहर देते ह, वह व भ
ोत  स े हमारी ओर लौटता है। एक यादा सामा य अथ म, हमने जो बाहर भेजा है, वह लौटकर हमारे पास

आएगा। यह कम का उदाहरण है, यह वचार क आपके कम, चाहे वे अ छे ह  या बुरे, हमेशा आपक  ओर लौटकर
आएगेँ। जब हम महसूस कर क हमसे ेम नह  कया जाता है, तो हम ख़ुद से यह पूछना चा हए : जतनी बार म
मदद माँगता ँ, या म उतनी बार मदद करने क  को शश कर रहा ँ? कौन मुझे दे रहा है, जसे म बदले म कुछ
नह  दे रहा ँ?

क णा का नेटवक
सं यासी ेम और परवाह को गत आदान- दान के बजाय क णा के नेटवक के प म देखते ह और इसम
समझदारी दखती है। सं यासी यह मानते ह क अलग-अलग लोग अलग-अलग उ े य  क  पू त करते ह, जनम से
हर भू मका अपने तरीक़े स ेहमारे वकास म योगदान देती है। हमारे पास म ता के लए समक  होते ह, सखाने
के लए व ाथ  होते ह और सीखने तथा सेवा करने के लए मागदशक होते ह। ये भू मकाए ँ हमेशा उ  और
अनुभव से नह  बँधी होत । हर सं यासी हमेशा इस च  क  हर अव था म होता है। सं यासी मानते ह क ये
भू मकाए ँ न त नह  होत । एक दन जो आपका श क है, वही अगल े दन आपका व ाथ  हो सकता है। कई
बार व र  सं यासी हम जैसे युवा सं या सय  के साथ क ा म आकर फ़श पर बैठ जाते थे और कसी नए सं यासी
का ा यान सुनते थे। वे वहाँ हमारी यो यता  क  जाँच करने नह  आए थे - वे तो वहाँ सीखने आए थे।

इसे आज़माए ँ: नेतृ व और अनुसरण कर
अपने व ा थय  और श क  क  सूची बनाए।ँ अब लख क व ाथ  आपको या सखा सकते ह और श क आपस े या
सीख सकते ह।

व ास के चार कार
आ म म म इस लए वच लत था, य क मुझे महसूस हो रहा था क मेरी परवाह का तदान नह  मल रहा था।
हम अ सर सर  स ेज़ रत स े यादा उ मीद करते ह। ऐसा इस लए होता ह,ै य क हम अपने जीवन म उनके
उ े य का प  अहसास नह  होता। आइए चार चीज़  पर वचार करते ह, जनक  हम लोग  म तलाश करते ह,
ज ह हम अपने जीवन म आने क  अनुम त देते ह। आप इन लोग  को पहचान लगे - हमम से यादातर येक
ेणी म आने वाल ेकम से कम एक  को जानते ह गे।

व ास के चार कार
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स मता : य द हम कसी क  राय और अनुशंसा पर व ास करना है, तो उसे स म होना चा हए। इन लोग  म
आपक  सम या सुलझाने क  सही यो यताए ँहोती ह। वे अपने े  म वशेष  होते ह। उनके पास अनुभव, संदभ
और/या ऊँची रे टग होती है।

परवाह : अगर हम अपनी गोपनीय भावनाए ँ कसी को बता रहे ह, तो हम यह व ास होना चा हए क वह
हमारी परवाह करता है। स ची परवाह का मतलब है क वे इस बारे म सोच रहे ह क आपके लए सबसे अ छा

या है, इस बारे म नह  क उनके लए सबसे अ छा या है। वे आपक  सफलता क  नह , आपक  भलाई के बारे म
चता करते ह। उनके दय म आपके सव े  हत रहते ह। वे आप पर व ास करते ह। वे आपका साथ देने या
आपक  मदद करने के लए अपने कत  से आगे तक जाएगेँ : घर बदलने म मदद करगे, कसी डॉ टर के
मह वपूण अपॉइंटमट म आपके साथ जाएगेँ या कसी बथडे पाट  या शाद  क  योजना बनाने म मदद करगे।

च र  : कुछ लोग  म ज़बरद त नै तक क पास और अटल जीवनमू य होते ह। जब हम प का नह  होता क
हम या चाहते ह या या सही है, तो हम इन लोग  क  ओर देखते ह क वे थ त को प  करने म हमारी मदद
कर। च र  ख़ास तौर पर तब मह वपूण होता है, जब हम कसी अंत नभर साझेदारी (संबंध, कारोबारी साझेदारी,
ट म) म होते ह। ये लोग जो स ांत सखाते ह, उन पर अमल भी करते ह। उनके पास अ छ  त ा, बल राय
और ज़मीन से जुड़ी सलाह होती ह।ै वे व सनीय होते ह।

एक पता : जो लोग एक प होते ह, हो सकता है क वे शीष वशेष  न ह , उनका च र  सव च न हो या वे
सबसे गहराई से आपक  परवाह न करते ह , ले कन जब आपको उनक  ज़ रत होती है, तो वे व सनीय,
उप थत और उपल ध रहते ह। वे जीवन के उतार-चढ़ाव म आपके साथ रहे ह।

कोई भी अपने सीने पर त ती लगाकर नह  चलता, जस पर लखा हो क वह हम या दे सकता है। लोग  के
इराद  और काय  का अवलोकन कर। या वे सामंज य म ह? या वे वह दशा रह े ह, जो उनके कहे अनुसार
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मू यवान है? या उनके मू य आपके मू य  के अनु प ह? हम वाद  के बजाय वहार से यादा सीखते ह। आप
कसी के त य  आक षत ह और या आपका उनस े म , सहकम  या मानी साझेदार के प म जुड़ना संभव
है, यह समझने के लए व ास के इन चार कार  का इ तेमाल कर। ख़ुद स ेपूछ, इस संबंध म शा मल होने के पीछे
मेरा स चा इरादा या ह?ै

चार कार के व ास बु नयाद  गुण  जैसे दख सकते ह, जनक  हम सहज बोध से तलाश करते ह और
जनक  हम आव यकता महसूस होती है, ले कन ग़ौर कर क कसी ऐसे  के बारे म सोचना मु कल ह,ै जो
आपक  परवाह करता हो, हर े  म स म हो, सव च च र  वाला हो और कभी आपक  ख़ा तर त न हो। मेरे
जीवन म दो सबसे मह वपूण लोग वामी (मेरे सं यासी गु ) और मेरी माँ ह। वामी मेरे आ या मक मागदशक ह।
उनके च र  म मुझे चरम व ास है, ले कन जब मने उ ह बताया क म ए सचर छोड़कर मी डया म जाना चाहता

ँ, तो उ ह ने कहा, “मुझे पता नह  है क तु ह या करना चा हए।” वे मेरे सबसे मू यवान सलाहकार  म से एक ह,
ले कन उनस ेमेरे क रयर के बारे म राय रखने क  उ मीद करना मूखतापूण था और वे इतने समझदार थे क उ ह ने
राय देने का नाटक नह  कया। मेरी माँ क रयर के प रवतन  के बारे म पूछने के लए सव े   नह  थ । कई
माता  क  तरह वे भी मेरे वा य क  सबसे यादा चता करती थ  : म कैसा महसूस कर रहा ँ, म अ छ  तरह
खा रहा ँ या नह , म पया त सो रहा ँ या नह । वे परवाह और एक पता के मामले म तो मेरे साथ थ , ले कन वे
मेरी कंपनी के बंधन पर मुझे सलाह नह  दे सकत । मुझे अपनी माँ पर इस बात पर नाराज़ होने क  ज़ रत नह  है
क वे मुझे मेरे जीवन के हर पहलू के बारे म परवाह या सलाह नह  दे सकत । इसके बजाय मुझे अपना समय,
ऊजा, यान और दद बचाना चा हए और बस उसक  क़  करनी चा हए, जो वे दे रही ह।

हमम यह उ मीद करने क  वृ  होती है क हर  पूरा पैकेज होगा और हम हर वह चीज देगा, जसक
हम ज़ रत है। यह छड़ को असंभव ऊँचाई पर रखना है। ऐसे  को खोजना या ऐसा  बनना मु कल है।
चार कार के व ास यह दमाग़ म रखने म हमारी मदद करगे क हम उनस े या उ मीद कर सकते ह और या
नह  कर सकते। आपका जीवनसाथी या साझेदार भी सारे तरीक़  से सारे समय परवाह, च र , स मता और
एक पता दान नह  कर सकता। परवाह और च र , हाँ, ले कन कोई भी सारी चीज़  म स म नह  होता और
हालाँ क आपके साझेदार को व सनीय होना चा हए, ले कन कोई भी हमेशा उतना उपल ध नह  होता, जतनी
आपको उनक  ज़ रत होती है। हम उ मीद करते ह क हमारा जीवनसाथी हमारा सब कुछ होगा, हम ‘पूरा’ कर
देगा (जेरी मै वायर को ध यवाद), ले कन उस गहरे और आजीवन संगम के भीतर भी केवल आप ही आपक  हर
चीज़ हो सकते ह।

जो प रवार वाले नह  थे या हमसे कसी सरी तरह जुड़े ए नह  थे, उन लोग  के साथ आ म म रहने से हम
एक यथाथवाद  कोण मला। वहाँ यह प  था क कोई भी हर भू मका नह  नभा सकता, न ही उसे नभानी
चा हए। रोचक बात यह है क साइकालजी टुडे म छप ेएक लेख के अनुसार मनोवै ा नक कनल पै क जे. वीनी
ने इराक म सै य नेतृ व क  एक फ़ ड टडी क  थी, जहाँ उ ह ने व ास के ‘तीन आधार’ पाए थे : स मता,
परवाह और च र । फ़क़ यह है क उ ह ने कहा क सभी तीन  गुण आव यक थे, तभी सै नक अपने लीडर पर
भरोसा कर सकते ह। सेना और सं यासी जीवन दोन  ही दनचया और स ांत  का पालन करते ह, ले कन सं यासी
अपने लीडस का अनुसरण नह  कर रहे ह और अपनी जान दाँव पर नह  लगा रहे ह। संबंध  के बारे म कसी
सं यासी क  तरह सोचने का मतलब यह है क आप सभी चार  गुण  क  तलाश कसी एक इंसान म न कर। यह न
सोच क आपके हसाब से उसे या देना चा हए। वह वा तव म आपको जो देता है, उस आधार पर यथाथवाद
अपे ाए ँतय कर। जब कसी म चार  गुण न ह , तब भी आपको उनके रहने से लाभ हो सकता है।

और आपको इस बारे म भी उतना ही यान देना चा हए क आप उ ह या दे सकते ह। म  या सहक मय  के
मामले म ख़ुद से यह पूछने क  आदत डाल, म या पहले दे सकता ँ? म कैसे सेवा कर सकता ँ? या म श क

ँ, समक  ँ या व ाथ  ँ? म इस  को चार गुण  म से कौन सा देता ँ? जब हम अपनी श य  का
इ तेमाल करते ह, तो हम यादा अथपूण संबंध बनाते ह और वामी क  तरह वहाँ अपनी वशेष ता नह  दखाते
ह, जहाँ हम वशेष  नह  होते।
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इसे आज़माए ँ: व ास पर चतन-मनन कर
अपने जीवन के तीन अलग-अलग लोग  को चुन - शायद एक सहकम , प रवार का कोई सद य और म  - और नणय ल क वे
आपके जीवन म चार गुण  म से कौन से लाते ह। उसके लए कृत  बन। इसके लए उ ह ध यवाद द।

जो अ यास ऊपर दया गया है, ऐसे अ यास  का उ े य लोग  पर लेबल लगाना नह  है। जैसा म प  कर
चुका ँ, म लेबल  के ख़लाफ़ ँ, य क वे जीवन के कई सू म रंग  को भी काले और सफ़ेद तक सी मत कर देते
ह। सं यासी नी त यह है क अथ क  तलाश कर और आलोचना म तालाबंद होने के बजाय उसे हण कर, जसक
ज़ रत आपको आगे बढ़ने के लए है। बहरहाल, जब हम चार गुण  जैसे फ़ टर लगाते ह, तो हम देख सकते ह
क या क णा का हमारा नेटवक इतना ापक है क यह जीवन क  ज टलता और अराजकता म हम मागदशन दे
सकता है।

भले ही हम चार  गुण  को शा मल कर ल, ले कन हम इनम से हर ेणी के भीतर ब ल कोण  से लाभ ले
सकते ह। माँ क  परवाह मागदशक क  परवाह से अलग होती है। एक च र वान  बेहतरीन रोमां टक सलाह दे
सकता है, जब क सरा पा रवा रक ववाद म आपक  मदद कर सकता है। और एक नरंतर म  ेकअप के दौरान
आपक  मदद कर सकता है, जब क सरा आपके साथ घूमने के लए हमेशा उपल ध रहता है।

अपना ख़ुद का प रवार बनाएँ
व वधता खोजने के लए हम नए जुड़ाव  के त खुल ेरहना चा हए। वकास करने का ह सा - कसी भी उ  म -
यह वीकार करना है क हमारा मूल प रवार हम कभी वह सब नह  दे पाएगा, जसक  हम ज़ रत है। यह वीकार
करना ठ क है क आपको उन लोग  से या मलता है और या नह  मलता, ज ह ने आपक  परव रश क । और
यह भी ठ क है - दरअसल ज़ री है - क आप अपने प रवार के उन लोग  से अपनी र ा कर, जो आपके लए
अ छे नह  ह। हमारे पास अपने प रवार के लए भी वही मानदंड होने चा हए, जैसे बाक़  सबके लए होते ह और
अगर संबंध क कारी है, तो हम उनसे री से ेम कर सकते ह और स मान कर सकते ह, जब क हम बाहरी संसार
से वह प रवार इक ा कर सकते ह, जसक  हम ज़ रत है। इसका यह मतलब नह  है क हम अपने प रवार क
उपे ा करनी चा हए, ले कन मा और कृत ता यादा आसानी से आती ह, जब हम यह वीकार कर लेते ह क
हमारे पास म  और प रवार ह और हमारे पास ऐस े म  ह, जो प रवार बन गए ह। सारी मानव जा त से कसी तर
पर जुड़ाव महसूस करना उन लोग  के लए सकारा मक प से उपचार करने वाला हो सकता है, जनके ख़ुद के
प रवार ने उनका जीवन मु कल बना दया है।

मानव प रवार
जब आप कसी नए समुदाय म दा ख़ल होते ह - जैसे जब म आ म म दा ख़ल आ था - तो आपके पास एक
कोरी लेट होती है। आपके अंदर कोई अपे ाए ँनह  होत , जो प रवार वाल  और म  के बीच पहले से बनी होती
ह। संभावना इस बात क  है क नए समुदाय म कोई भी अतीत म आपके साथ नह  था। इस तरह क  थ तय  म

यादातर लोग ‘अपने जैसे लोग ’ को खोजने के लए दौड़ते ह, ले कन आ म ने मुझे एक और तरीक़ा दखाया।
मुझ ेप रवार क  त ल प बनाने क  ज़ रत नह  थी। मुझ ेआराम और व ास का एक छोटा दायरा बनाने क
ज़ रत नह  थी। आ म म हर  मेरे प रवार का सद य था। और जब हमने भारत और यूरोप क  या ा क
तथा लोग  से जुड़े, तो म यह पहचानने लगा क संसार का हर  मेरे प रवार का सद य था। जैसा गाँधीजी ने
कहा था, “ व णम तरीक़ा संसार के साथ म ता रखना और पूरे मानव प रवार को एक मानना ह।ै”

हम सीखने, वकास करने और साझे अनुभव  के लए जो समूह बनाते ह - जैसे प रवार, कूल और चच - वे
लोग  को ेणीब  करने म हमारी मदद करते ह। ये वे लोग ह, जनके साथ म जीता ँ। ये वे लोग ह, जनके साथ

Downloaded from www.PDFmaza.com



म सीखता ँ। ये वे लोग ह, जनके साथ म ाथना करता ँ। ये वे लोग ह, जनक  म मदद करना चाहता ँ, ले कन
म कसी क  राय या मह व को इस लए कम नह  करता, य क वह इन दायर  म से कसी एक म अ छ  तरह फ़ट
नह  होता। ावहा रकता क  सीमा  से परे ऐसे कोई न त लोग नह  थे, जो बाक़  लोग  से यादा मेरे यान या
परवाह या सहायता के हक़दार थे।

हर एक को अपने प रवार का सद य मानना यादा आसान होता है, अगर आप यह क पना नह  करते ह क
यह हर पल हर मानव के बारे म है। जीन डॉ म नक मा टन क  क वता म कहा गया है, “लोग एक कारण, एक
मौसम या जीवन भर के लए आपके जीवन म आते ह।” ये तीन े णयाँ इस पर आधा रत ह क संबंध कतना लंबा
चलता है। कोई  वागत-यो य प रवतन क  तरह आपके जीवन म दा ख़ल हो सकता है। एक नए मौसम क
तरह वे ऊजा का रोमांचक और मोहक प रवतन होते ह, ले कन हर मौसम कसी न कसी ब  पर ख़ म होता है।
सरा  कसी कारण स े आपके जीवन म आ सकता है। वह आपको कुछ सखाने और वकास करने म

आपक  मदद कर सकता है या मु कल समय म आपको सहारा दे सकता है। ऐसा महसूस होता है, जैस ेउ ह
आपके पास कसी ख़ास अनुभव म सहायता करने या मागदशन देने के लए जान-बूझकर भेजा गया था, जसके
बाद आपके जीवन म उनक  क य भू मका घट जाती है। और फर जीवनभर के साथी होते ह। वे सबसे बुरे और
सबसे अ छे समय म आपके साथ खड़े रहते ह और तब भी आपस े ेम करते ह, जब आप उ ह कुछ न दे रहे ह ।
जब आप इन े णय  पर वचार कर, तो ेम के च  को दमाग़ म रख। ेम एक उपहार ह,ै जसम कोई शत नह
होती। इसका मतलब है क इसके साथ यह ान आता ह ै क सभी संबंध अनंत काल तक समान श  से क़ायम
नह  रहगे। याद रख क आप भी अलग-अलग समय पर अलग-अलग लोग  के लए एक मौसम, एक कारण और
आजीवन म  ह और आप कसी सरे के जीवन म जो भू मका नभाते ह, वह हमेशा उस भू मका से मेल नह
खाएगा, जो वे आपके जीवन म नभा रहे ह।

इन दन  म लोग  के एक छोटे, नरंतर समूह सबसे नकट ँ, ले कन इससे वह जुड़ाव नह  बदलता है, जो म
सारी मानव जा त के त महसूस करता ँ। और इस लए म आपसे कहता  ँ क आप जन लोग  को पहचानते ह,
उनके पार देख, अपने आरामदेह दायरे के पार देख, अजन बय  को और उन लोग  को देख, ज ह आप नह
समझते ह। आपको उन सबसे दो ती करने क  ज़ रत नह  है, ले कन उन सभी को समान मान, जनम समान
आ मा है और आपके ान तथा अनुभव म व वधता बढ़ाने क  मता ह।ै वे सभी आपक  परवाह के दायरे म ह।

इसे आज़माए ँ: अपनी म ता  के बारे म यथाथवाद  बन
उन लोग  क  सूची बनाए,ँ जनसे आप पछले एक-दो स ताह म सामा जक प से मले ह। सर ेकॉलम म यह लख क या वह

 मौसम है, कारण है या आजीवन म  है। ज़ा हर है, इस तरह आप उन पर लेबल लगा रहे ह और मने आपसे ऐसा न करने
का आ ह कया है। लोग जो भू मका नभाते ह, उसके बारे म हम लचीला होना चा हए, ले कन आपके वतमान सामा जक जीवन
के प र य का एक मोटा खाका आपको यह वचार दे सकता है क या आप लोग  के संतु लत समूह से घरे ह - जो रोमांच,
समथन और द घकालीन ेम दान करता है। अब तीसरे कॉलम म वचार कर क आप इन लोग  म से येक के लए या
भू मका नभाते ह। आपको जो मलता है, या आप वह दे रहे ह? आप कहाँ और कैसे यादा दे सकते ह?

व ास अ जत कया जाता है
एक बार जब आप कसी संबंध स ेता कक अपे ाए ँतय कर लेते ह, तो व ास बनाना और क़ायम रखना यादा
आसान हो जाता है। व ास हर संबंध के लए क य होता है। व ास का मतलब है क हम यह यक़ न करते ह क
वह  हमारे साथ ईमानदार है, वह दल से हमारा भला चाहता है, वह अपने वादे नभाएगा और वह भ व य म
इन इराद  के त स चा रहेगा। ग़ौर कर, मने यह नह  कहा है क वह सारे समय सही रहता है या हर चुनौती को
आदश तरीक़े से सँभालता है। व ास का संबंध यो यता  से नह , इराद  से होता है।

जब कोई मह वपूण  हम नराश करता है, तो हमारे व ास को लगा आघात हमारे सारे संबंध  म गँूजता
है। सव े  इराद  वाले लोग भी बदल जाते ह या उसी माग पर नह  चलते ह, जस पर हम चलते ह। सरे लोग हम
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ब त से संकेत देते ह क उनके इरादे हमारे इराद  से मेल नह  खाते, ले कन हम उ ह नज़रअंदाज़ कर देते ह। और
कई बार, अगर हम यादा जाग क होते ह, तो ऐसे लोग भी होते ह, जन पर हम व ास न करने का चुनाव कर
सकते ह। सरे लोग  का वहार हमेशा हमारे नयं ण से बाहर होता है - तो फर हम कसी पर भरोसा कैस ेकर
सकते ह?

व ास क  अव थाएँ
व ास टै सी ाइवर से लेकर कारोबारी साझेदार स ेलेकर ेमी तक कसी पर भी कया जा सकता है, ले कन
ज़ा हर ह,ै हम हर एक के त व ास का समान तर नह  रखते ह। इस पर यान देना मह वपूण है क हम कतनी
गहराई से कसी पर भरोसा करते ह और या उसने व ास का वह तर सचमुच अ जत कया है।

अमे रका के शीष वैवा हक वशेष  जॉन गॉटमैन यह पता लगाना चाहते थे क दंपती संघष को सुलझाने और
आगे बढ़ने के बजाय नरंतर संघष म कस वजह से अटके रहते ह। उ ह ने पूरे देश के दंप तय  क  जाँच क ।
व भ  सामा जक-आ थक और जातीय पृ भू मय  के दंप तय  का परी ण कया गया, जनक  थ तयाँ अलग-
अलग थ , जैसे कोई नव ववा हत था, कोई माँ-बाप बनने वाला था और कसी का प त सेना म था। इन सभी
दंप तय  के लए सबसे मह वपूण सम या व ास और व ासघात क  थी। उ ह ने अपने मु  का वणन करने के
लए जस भाषा का इ तेमाल कया, उसम थोड़ा अंतर था, ले कन क य  हमेशा वही था : या म आप पर
वफ़ादार होने का भरोसा कर सकता ?ँ या म घर के काम म मदद के लए आप पर भरोसा कर सकती ँ? या
म सुनने और मेरा साथ देने के लए आप पर भरोसा कर सकती ँ?

व ास के चार कार

Downloaded from www.PDFmaza.com



दंप तय  के पास व ास को ाथ मकता बनाने का अ छा कारण था। डॉ. बेला डेपॉलो के अ ययन  के
अनुसार लोग अपने बीस तशत वहार म बेईमान रहते ह। 77 कॉलेज व ा थय  और समुदाय के 70 अ य
लोग  से सात दन  तक उनके सामा जक वहार क  नगरानी करने को कहा गया। उ ह अपने सारे वहार का
रकॉड रखने और यह दज करने को कहा गया था क उ ह कतनी बार झूठ बोला। म जानता  ँ क आप या सोच
रहे ह क अगर वे झूठ बोलने के बारे म झूठ बोल द, तो या? ईमानदारी को ो सा हत करने के लए शोधकता
ने तभा गय  से कहा क इसके लए उनक  कोई आलोचना नह  क  जाएगी और उनक  स ची त या  से
झूठ बोलने के वहार के बारे म बु नयाद   का जवाब खोजने म मदद मलेगी। उ ह ने इस योग का चार इस

प म भी कया क इससे उ ह ख़ुद को बेहतर तरीक़े से जानने का मौक़ा मलेगा। अंत म व ा थय  ने अपने
वहार म एक- तहाई बार झूठ बोलने क  बात वीकार क  और समुदाय के सद य  ने पाँच म से एक बार झूठ

बोला। कोई हैरानी नह  क हमारे पास व ास के इतने सारे मु े और इतनी सारी सम याए ँह।
अहं पर हमने जो चचा क  थी, उससे हम जानते ह क हम सर  को भा वत करने के लए झूठ बोलते ह और

हम जो सचमुच ह, ख़ुद को उससे ‘बेहतर’ दखाने के लए झूठ बोलते ह, ले कन जब ये झूठ उजागर होते ह, तो
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व ासघात से दोन  ही लोग  का इतना यादा नुक़सान होता है, जतना ईमानदारी से नह  होता। य द व ास का
बीज शु  म ही अ छ  तरह नह  बोया जाता, तो अ व ास और व ासघात क  खरपतवार का उगना तय है।

हम इस बारे म सावधान नह  रहते ह क हम कब और कैसे कसी पर व ास करते ह। हम या तो सरे लोग
पर ब त आसानी से व ास कर लेते ह या फर कसी पर भी व ास नह  करते। इन दोन  ही अ तय  से हम
फ़ायदा नह  होता। हर एक पर व ास करने से आप धोखे और नराशा के त असुर त हो जाते ह। कसी पर
व ास न करने से आप शंकालु और अकेले रह जाते ह। हमारे व ास का तर  के प म हमारे अनुभव के
समान होना चा हए और इसे व ास क  चार अव था  से गुज़रकर बढ़ना चा हए।

तट थ व ास : जब आप कसी से पहली बार मलते ह, तो उस पर व ास न करना सामा य है। आप उ ह
मज़ेदार या आकषक मान सकते ह और उनके आस-पास रहने म आपको ख़ुशी मलती है, ले कन ये सकारा मक
गुण व ास के हक़दार नह  होते। उनक  वजह से तो आप बस नए प र चत को शानदार मानते ह। हमारे भीतर
व सनीयता को आकषण के साथ मलाकर देखने क  वृ  होती है। अ ययन  म जूरी के सद य  क  वशेष
गवाह  के त अनुभू तय  क  जाँच क  गई। जूरी के लोग  को जो यादा पसंद आए, उ ह यादा व सनीय भी
माना गया। हमम भी उन लोग  पर व ास करने क  वृ  होती है, जो हम आकषक लगते ह। ज जग अ बुक बाइ
इट्स कवर : यूट  एडं ए सपे टेश स इन द ट गेम के सह-लेखक रक व सन कहते ह, “हमने पाया क
आकषक लोग  को ‘स दय लाभ’ मलता है, य क उन पर यादा भरोसा कया जाता है, ले कन हमने ‘स दय
दंड’ भी पाया, जब आकषक लोग अपे ा  पर खरे नह  उतरते ह।” जब हम पसंद आने या आकषण को व ास
का दजा दे देते ह, तो हम ख़ुद को भारी नराशा के लए तैयार कर लेते ह। तट थ व ास करना कसी पर ग़लत
कारण  स ेभरोसा करने या उस पर अंधा व ास करने स े यादा अ छा होता है।

अनुबंधा मक व ास : मने व ास का यह तर राजस से लया है, जीवन का आवेगपूण व प, जहाँ आप
अ पकाल म अपने मनचाहे प रणाम को हा सल करने पर क त होते ह। अनुबंधा मक व ास संबंध  का आदान-

दान है। यह बस कहता है : अगर म डनर का भुगतान करता ँ और आप मुझे पैसे देने का वादा करते ह, तो मुझे
व ास है क आप ऐसा ही करगे। अगर आप योजना बनाते ह, तो आप उस इंसान के आने पर भरोसा कर सकते
ह - और इससे आगे कोई अपे ा नह  है। अनुबंधा मक व ास उपयोगी होता है। हमम से यादातर लोग अपने
रा ते म आने वाल ेब सं यक लोग  के साथ अनुबंधा मक व ास कर लेते ह, ले कन हम उनसे ख़ुद पर अंत न हत
व ास करने क  अपे ा करते ह। दय यादा गहरा संबंध चाह सकता है, ले कन हम ववेकशील बनना चा हए।
कोई  आपके त अनुबंधा मक व ास दखा रहा है, इस आधार पर उसस े यादा अपे ा करना सव े

थ त म अप रप वता क  नशानी है और सबसे बुरी थ त म ख़तरनाक है।
आपसी व ास : अनुबंधा मक व ास यादा ऊँचे तर पर प ँच जाता है, जब आप कसी क  मदद इस

उ मीद से करते ह क वह भी कसी न कसी तरह भ व य म ऐसा ही करेगा। जहाँ अनुबंधा मक व ास एक
न त आदान- दान पर नभर होता है, जस पर दोन  ही प  पहल ेसे सहमत ह, वह  आपसी व ास यादा
श थल होता है। व ास क  यह अव था स व स े उ प  होती है, जो नेक  क  अव था है, जहाँ हम अ छाई,
सकारा मकता और शां त क  थ त स ेकाय करते ह। हम सभी इस तर को पाना चाहते ह और अ छ  म ताएँ
आम तौर पर ऐसी ही होती ह।

शु  व ास : शु  व ास ही व ास का सव च तर है, जब आप जानते ह क चाहे जो हो जाए, सामने
वाला आपके साथ है और इसका वपरीत भी सच ह।ै कॉलेज के बा केटबॉल कोच डॉन मेयर अपनी ट म के हर
सद य को एक कोरा काग़ज़ देते थे, जस पर वे उनस े एक गोला ख चने और उस पर ‘फ़ॉ सहोल’ (श ु क
गोलाबारी से बचने के लए सै नक  ारा ज़मीन के नीचे छपने वाला ग ा) लखने को कहते थे। वे गोले के ऊपर
उनका नाम लखते थे, फर उनके दाए,ँ बाए ँऔर पीछे लक र ख च देते थे और हर लक र पर उ ह ट म के एक
साथी का नाम लखना था, जस ेवे अपने फ़ॉ सहोल म अपने साथ चाहगे। ट म के सा थय  ारा सबसे यादा बार
चुने गए खलाड़ी ट म के वाभा वक लीडर थे। अपना फ़ॉ सहोल गग समझदारी से चुन।
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आप हर तर पर जतने लोग  पर भरोसा करते ह, य द आप उनक  सं या का ाफ़ बनाए,ँ तो प रणाम शायद
कसी परा मड जैसा दखेगा। तट थ व ास के तर पर ब त सारे लोग ह गे। उसस े कम लोग अनुबंधा मक
व ास के तर पर ह गे। आपसी व ास के तर पर आपके क़रीबी दायरे के लोग ह गे। और सव च तर यानी
शु  व ास के तर पर केवल मु  भर लोग ही ह गे।

चाहे आप अपने परा मड से कतने ही असंतु  ह , बना कारण के लोग  को इसम तर क़  न द। वे केवल
आपको नराश करगे। हम सबसे बड़ी ग़लती यह करते ह क हम यह मान लेते ह क हर  ठ क हमारी तरह
काम करता है। हम व ास करते ह क सरे भी उसे ही मह व देते ह, जस ेहम मह व देते ह। हम व ास करते ह
क हम कसी संबंध से जो चाहते ह, वही सरे भी उससे चाहते ह। जब कोई कहता है, “म आपस े ेम करता ँ,”
तो हम सोचते ह क हम उसका सट क मतलब समझते ह, जो वैसा ही है, जैसा हमारे “म आपसे ेम करता ँ” का
होता है, ले कन अगर हम सोचते ह क हर  हमारा त बब है, तो हम चीज़  को उस तरह देखने म असफल
हो जाते ह, जैसी वे ह। हम तो चीज़  को वैसी देखते ह, जैसे हम ह।

आपसी व ास के लए धैय और समपण क  ज़ रत होती ह।ै यह सामने वाले क  स ची समझ पर बनता है,
इसके बावजूद और इस लए भी क वह हमसे अलग है और संसार को अलग तरह से देखता है। अनुमान लगाने से
पीछे हटने का तरीक़ा यह है क आप उनके श द  और वहार का क़रीब से अवलोकन कर। जब लोग आपको
उनके व ास का तर दखाते ह, तो उन पर व ास कर।

म चाहता ँ क आप उन लोग  के त कृत ता महसूस कर, जन पर आप व ास कर सकते ह और उन
लोग  ारा स मा नत महसूस कर, जो आप पर व ास करते ह। य द आपका कसी के साथ तट थ व ास का
तर ह,ै तो यह भी अ छा है। लोग जैसे ह, उ ह वैसे ही वीकार कर और आप उ ह व ास करने तथा ख़ुद को
यादा सा बत करने का अवसर द। जब हम व ास को वाभा वक प से वक सत होने देते ह, तो हम

द घकालीन व ास क  राह खोल देते ह।

व ास एक दै नक आदत है
संबंध शायद ही कभी उस ब  पर प ँचते ह, जहाँ दोन  तभागी कह सक, “म इस  को पूरी तरह से जानता

ँ और वह मुझे पूरी तरह से जानता ह।ै” कसी व  रेखा क  तरह, जो लगातार लक र क  ओर जाता है, ले कन
उस तक कभी प ँच नह  पाता, आप भी कभी यह कहने के ब  पर नह  प ँच पाते, “म उस पर पूरा व ास करता

ँ और वह मुझ पर पूरा व ास करता है, हमेशा-हमेशा के लए।” व ास छोटे-बड़े तरीक़  से जो खम म पड़
सकता है और इसे हर दन मज़बूत बनाने क  ज़ रत होती है।

हर दन यह कहकर व ास को बढ़ाए ँऔर मज़बूत कर :

वादे करना और नभाना (अनुबंधा मक व ास)
आप जनक  परवाह करते ह, उ ह स ची शंसा और सृजना मकता आलोचना द; समथन देने के लए
सामा य स े यादा को शश कर (आपसी व ास)
कोई बुरी थ त म है, उसने ग़लती क  है या उसे ऐसी मदद चा हए, जसम काफ़  समय लगेगा, तब भी साथ
द (शु  व ास)

इरादतन ेम का जीवन
अब जब हमारे पास कुछ औज़ार आ चुके ह, जनस ेहम यह आकलन कर सकते ह क लोग हमारे जीवन म कौन
सी भू मकाए ँ नभाते ह, तो आइए देखते ह क हम अपने वतमान संबंध  को कैसे गहरा कर सकते ह और मज़बूत
नए संबंध कैसे बना सकते ह। पारंप रक प रवार क  भू मका  को छोड़ने से हम सं या सय  को मानवता के साथ

Downloaded from www.PDFmaza.com



अपने संबंध ापक करने क  अनुम त मली। इसी तरह, चय ने उस ऊजा और यान को वतं  कर दया, जो
मानी ेम म लगता था। इससे पहले क आप इस पु तक को कमरे से बाहर फक, म ग़ैर-सं या सय  को चय

क  सलाह नह  दे रहा ँ। चय तो एक अ तरेक वाला समपण है और यह हर एक के लए अ नवाय नह  है,
ले कन इससे मुझे कुछ इलहाम ए, ज ह म बताना चा ँगा। आइए इसे इस तरह कहते ह क इसे मने इस लए
कया, ता क यह आपको न करना पड़े।

शराब पीना छोड़ना? यह मेरे लए आसान था। जुआ खेलना छोड़ना? मने इस े  म कभी यादा कुछ कया
ही नह  था। और मने सोलह साल क  उ  म ही मांस खाना छोड़ दया था। मेरे लए मानी संबंध  को छोड़ना
सबसे मु कल याग था। यह मूखतापूण, यहाँ तक क असंभव भी लग रहा था, ले कन म इसके पीछे का उ े य
जानता था : उस यास और ऊजा को बचाना, जो कसी मानी संबंध को मज़बूत बनाने म लगती थी। अब मुझे
उस यास और ऊजा का इ तेमाल कसी सरे के साथ नह , ब क अपने ख़ुद के साथ संबंध बनाने म करना था।
इसके बारे म उसी तरह सोच, जस तरह शकर छोड़ने क  बात लगती है - कौन समझदार इंसान आइस म छोड़ना
चाहेगा? - ले कन हम सभी जानते ह क एक अ छा कारण है : व थ रहना और यादा लंबा जीना। जब मने
सं या सय  को देखा, तो म देख सकता था क वे कोई चीज़ सही कर रह ेथे। “संसार के सबसे ख़ुश आदमी” मै यू
रकाड याद ह? म जतने भी सं या सय  से मला, वे सभी ब त युवा और ब त ख़ुश नज़र आए। मेरे रोमां टक
संबंध  से मुझ ेसंतु  नह  मली थी, इस लए म आ म- नयं ण और अनुशासन का योग करने के लए तैयार था।

जब म सं यासी बना, तो मेरे कॉलेज के एक म  ने पूछा, “अब हम कस बारे म बात करगे? अब तक तो हम
केवल लड़ कय  के बारे म ही बात करते थे।” उसक  बात सही थी। मेरा यादातर जीवन रोमां टक संबंध  म डूबा

आ था। एक कारण है क हम रोमांस के बारे म असं य ट वी शो और फ़ म देखते ह - यह अंतहीन प से
मनोरंजक होता है - ले कन हर मनोरंजन क  तरह यह भी गंभीर मसल  से समय को र ल ेजाता है। य द म आ म
म रहने के बजाय इन तीन साल  तक डे टग करता या प के संबंध म प ँच जाता, तो म वहाँ नह  होता, जहाँ म
आज ।ँ तब म अपनी श  को नह  समझ पाता और यह नह  जान पाता क म कौन ँ।

चय सं यासी के लए सं कृत श द है, जसका अनुवाद यह हो सकता है : “ऊजा का सही उपयोग” डे टग
के संसार म जब आप बार म जाते ह, तो आप इधर-उधर नज़र डालकर देखते ह क कौन आकषक दख रहा है या
आप ऑनलाइन संभा वत युवक-युव तय  के च  देखते ह। आप इस बारे म वचार ही नह  करते ह क कसी से
संबंध जोड़ने क  को शश म आप कतना यादा समय लगा रहे ह, ले कन क पना कर क आप वह सारा समय
दोबारा अपने लए ख़रीद सक और अगर आप हर चीज वापस पा सक, जो आपने असफल संबंध  म नवेश क
थी। उस यान और एका ता का इ तेमाल सृजना मकता, म ता, आ मपरी ण या उ ोग के लए कया जा
सकता था। इसका यह मतलब नह  है क हर असफल संबंध समय क  बरबाद  है। इसके वपरीत, हम हर ग़लती से
सीखते ह, ले कन संबंध म लगने वाले समय के बारे म सोच, टे ट मैसेज का इंतज़ार करना, यह सोचना क या
वह आपको पसंद करती है, कसी सरे को उस साँचे म ढालना, जैसा आप उसे बनाना चाहते ह। य द हम अपनी
आव यकता  और अपे ा  के बारे म वचारशील ह, तो हम अपने समय और ऊजा का बेहतर इ तेमाल करना
चा हए।

यौन ऊजा केवल आनंद के बारे म नह  है। यह प व  ह ै- इसम संतान का सृजन करने क  श  है। क पना
कर क जब इसका सही दोहन कया जाता है, तो यह हमारे भीतर कतना सृजन कर सकती है। मा णत से स
श ा वद माला मॅ ोन कहती ह, “ चय का चेतन चयन अपनी ऊजा के साथ काम करने और जीवन क  ऊजा
क  श  का दोहन करने का एक श शाली तरीक़ा है। यह आपके सहज बोध को श शाली सकता ह,ै आपक
सीमा  को मज़बूत कर सकता है और आपक  समझ को भी मज़बूत कर सकता है क सहम त का सचमुच या
अथ है, जसम यह भेद कैसे करना है यह शा मल ह ै क कस तरह के संपक और वहार का आपके जीवन म
और शरीर ारा सचमुच वागत है।” ले कन आपक  ऊजा तब बरबाद हो जाती है, जब यह कसी सरे के आदश
व प या मनचाहे साँचे के हसाब से ख़ुद को ढालने म बरबाद हो जाती ह,ै जो आपके हसाब से सामने वाला

चाहता होगा, या फर आप उस पर शक करते ह क वह आपको धोखा दे रही है। डे टग म इतना सारा तनाव और
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नकारा मकता होती है और ‘उस एक सही ’ को खोजने का इतना यादा दबाव होता है - इसे तो छोड़ ही द
क या हम कसी के साथ घर बसाने म स म ह या इसके लए तैयार ह।

एक बार जब रोमां टक संबंध  का त व हट गया, तो म बॉय ड के प म अपना चार करने, अ छा दखने,
म हला  को मेरे बारे म सोचने पर मजबूर करने, वासना म ल त होने क  को शश नह  कर रहा था। मने म हला
म  - मेरे सभी म  - के साथ अपने जुड़ाव को यादा गहरा होते पाया। मेरे पास उनक  आ मा के लए यादा
शारी रक और मान सक थान तथा ऊजा थी। मेरा समय और यान यादा अ छ  तरह लग रहे थे।

एक बार फर कहना चा ँगा, म यह सुझाव नह  दे रहा ँ क आप से स छोड़ द (हालाँ क आप न त प से
ऐसा कर सकते ह), ले कन या हो अगर आप ख़ुद को अकेला होने, अपने क रयर, अपने म  और अपनी
मान सक शां त पर यान क त करने क  अनुम त दे द? पादरी और दाश नक पॉल ट लच ने कहा था, “हमारी
भाषा ने मनु य के अकेले रहने के इन दो पहलु  को समझदारी से पहचान लया है। इसने अकेले रहने के दद को

 करने के लए ‘अकेलापन’ श द गढ़ा है। और इसने एकाक  होने क  म हमा को  करने के लए
‘एकाक ’ श द गढ़ा है।”

मने सं यासी के प म तीन साल गुज़ारे और अपनी आ म-जाग कता को वक सत कया, जसके अंत म म
ख़ुद से कसी संबंध के बारे म सही  पूछने म स म हो पाया। हो सकता है क मने अपने सभी जा त घंटे स व -
अ छाई क  अव था - म न गुज़ारे ह , ले कन म जानता था क म कहाँ रहना चाहता था और यह कैसा महसूस होता
था। मेरे पास वह  बनने का अवसर था, जसके साथ म डे टग करना चा ।ँ मुझे ख़ुश करने के लए सर  क
तरफ़ देखने के बजाय म ख़ुद के लए वह इंसान बनने म स म था।

आकषण बनाम जुड़ाव
हमारा बढ़ा आ संक प हम इस बारे म यादा प  कोण देता ह,ै जसस ेहम यह मू यांकन करते ह क हम
लोग  के त शु आत म य  आक षत होते ह और या वे कारण हमारे मू य  का समथन करते ह। ये जुड़ाव के
पाँच बु नयाद  अ भ ेरण ह - और ग़ौर कर क ये केवल रोमां टक े  म ही लागू नह  होते ह :

1. शारी रक आकषण : वे जैसे दखते ह, वह आपको पसंद आता है - आप उनके लये, शैली या उप थ त के
त आक षत होते ह या आपको उनके साथ देखे जाने का वचार अ छा लगता है।

2. भौ तक : आप उनक  उपल धय  को पसंद करते ह और उस श  और/या उन संप य  को, जो उनक
वजह से उ ह मली ह।

3. बौ क : आपको उनके सोचने का तरीक़ा पसंद आता है - आप उनक  बातचीत और वचार  स े े रत होते
ह।

4. भावना मक : आप अ छ  तरह जुड़ते ह। वे आपक  भावनाए ँसमझते ह और आपक  ख़ुशी क  अनुभू त को
बढ़ाते ह।

5. आ या मक : उनम भी आप जैसे ही सबसे गहरे ल य और मू य ह।

जब आप यह पहचान लेते ह क आपको या आक षत कर रहा है, तो यह प  हो जाता है क आप पूरे  के
त आक षत ह या उसके कसी एक ख़ास ह से के त आक षत ह। मेरा अनुभव यह ह ै क अगर आप
यादातर लोग  से पूछते ह क वे कसी के त य  आक षत ह, तो वे शीष तीन गुण  के कसी तालमेल का ज़

करगे : चेहरा-मोहरा, सफलता और बु , ले कन ये गुण अकेले ही द घकालीन और मज़बूत संबंध नह  बना
सकते।

सं या सय  को व ास होता है क कसी का चेहरा वह नह  ह,ै जो वे ह - शरीर आ मा का केवल एक पा  है।
इसी तरह, कसी क  संप याँ उनक  नह  ह - वे न त प स ेउस  के च र  के बारे म आपको कुछ नह
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बताती ह! और भले ही आप कसी क  बु  के त आक षत ह , ले कन इस बात क  कोई गारंट  नह  ह ै क
इसस ेआपका साथक संबंध बनेगा। ये तीन  गुण द घकालीन और मज़बूत संबंध  क  बु नयाद नह  होते, ले कन वे
सरे  के साथ आपक  के म  को दखाते ह। अं तम दोन  - भावना मक और आ या मक - यादा गहरे

और थायी जुड़ाव क  ओर संकेत करते ह - वे आपक  अनुकूलता दखाते ह।

मा ा नह , गुणव ा
जब उस ऊजा क  बात आती है, जो हम संबंध  म ख़च करते और पाते ह, तो मह वपूण मा ा नह , गुणव ा ह।ै म
अ सर अ भभावक  (आम तौर पर माता ) क  अपराधबोध भरी बात सुनता ँ क वे अ सर बुरा महसूस करती
ह क उ ह लंबे घंटे काम करना होता है और अपने ब च  के साथ समय नह  बता पात । माता  के समय के

भाव का पहली बार बड़े पैमाने का अ ययन कया गया। इसम यह पाया गया क ब च  के साथ गुज़ारे गए समय
क  मा ा नह , ब क गुणव  मह वपूण होती ह।ै (इसका मतलब है प रवार वाल  के साथ रहते समय अपना फ़ोन
र रख द।) म अ भभावक नह  ँ, ले कन म जानता ँ क ब चे के प म मने हमेशा अपनी माँ क  ऊजा महसूस

क  है। मने कभी इस बात को नह  नापा क उ ह ने मेरे साथ कतना समय गुज़ारा। मेरी माँ कामकाजी म हला थ
और बचपन म म डे-केयर म जाता था। मुझ ेडे-केयर क  एक भी याद नह  ह ै- माँ क  अनुप थ त क  कोई दद
भरी याद नह  ह - ले कन मुझे यह याद ह ै क वे मुझे लेने आती थ । वे हमेशा मु कराती थ  और मेरे दन के बारे म
पूछती थ ।

यह सारे संबंध  म सच ह।ै कोई भी डनर पर आपके साथ नह  बैठना चाहता, जब आप फ़ोन पर लगे रहते ह ।
यह  पर हम समय और ऊजा म वधा कर देते ह। हो सकता है क आप कसी  के साथ एक घंटे का समय
बताए,ँ ले कन उसे केवल दस मनट क  ही ऊजा द। म अपने प रवार के साथ यादा समय नह  बता पाता ँ,
ले कन म जब भी उनके साथ होता ँ, म वहाँ 100 तशत होता ।ँ म उनके साथ रहकर एक पूरे वीकएडं म उ ह
आं शक, भटक  ई ऊजा नह  देना चा ँगा; इसके बजाय म उनके साथ एका  और संल न दो घंटे गुज़ारना चा ँगा।

सं यासी उप थ त और यान के ज रये ेम दशाता ह।ै आ म म इस बात को कभी परवाह या संल नता का
व सनीय पैमाना नह  माना जाता था क आपने कतना समय लगाया। जैसा मने ज़  कया ह,ै यान के बाद
कोई नह  पूछता था क आपने कतने लंबे समय तक यान लगाया; वे पूछते थे क आप कतनी गहराई तक गए
थे। अगर आप हर रात को इक े  डनर करते ह, तो बेहतरीन ह,ै ले कन चचा क  गुणव  कैसी रहती है? उसी तरह
सोच, जस तरह सं यासी सोचते ह, समय के नह , ऊजा के बंधन के बारे म सोच। या आप कसी पर अपनी पूरी
उप थ त और यान ला रहे ह?

इसे आज़माए ँ: यान चुराने वाल  को हथकड़ी लगा द
इन दन  हम म से यादातर लोग अपने यान का यु  हार रह ेह। वजेता हमारे न ह। कसी सरे  पर पूरा यान देने का
एकमा  तरीक़ा अपनी न  को बंद करना ह।ै आपके जीवन म सामने वाला जस एका ता का हक़दार ह,ै उसे वह देने के लए
उसके साथ बैठकर आपसी सहम त से फ़ोन, लैपटॉप और ट वी संबंधी नयम बना ल। न त ग त व धयाँ चुन, जब आप कसी
भटकाव क  अनुम त नह  दगे और गुणव ापूण समय गुज़ारगे। अपने फ़ोन बंद करने, उ ह सरे कमर ेम रखने या उ ह घर पर
छोड़ने के लए सहमत ह । यह शु आत म चुनौतीपूण हो सकता ह।ै शायद बातचीत धीमी हो जाएगी या म  और सहकम  कंु ठत
हो जाएगेँ, य क व ेआप तक नह  प ँच सकते। इन सीमा  को तय करने से दोन  मोच  पर नई अपे ाए ँ था पत हो जाएगँी :
बातचीत म अंतराल का अटपटापन ख़ म हो जाएगा; म  और सहकम  इस बात को वीकार कर लगे क आप 24x7 उपल ध
नह  ह।

छह ेमपूण आदान- दान
यादातर दंपती बैठकर मू य  क  सूची बनाकर यह नह  देखते ह क या वे उन दोन  म समान ह, ले कन एक बार
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जब हम अपने बारे म प  हो जाते ह, तो हम यादा संक प के साथ सर  स ेजुड़ सकते ह। उपदेशामृत बंधन
मज़बूत करने और मलकर वकास करने के लए छह ेमपूण आदान- दान के बारे म बात करती है। (ये तीन

कार के आदान- दान ह; हर एक म देना और पाना शा मल है, ज ह मलाकर ये छह हो जाते ह।) ये उदारता,
कृत ता और सेवा पर आधा रत संबंध बनाने म हमारी मदद करते ह।

उपहार : दान देना और बदले म जो भी मले, वह पाना। यह प  नज़र आता ह ैया शायद भौ तक भी - हम
एक सरे का नेह नह  ख़रीदना चाहते, ले कन इस बारे म सोच क इरादे के साथ कसी को कुछ देने का या
मतलब होता ह।ै या आप वैलटाइ स डे पर अपने पाटनर के लए फूल लाते ह? यह ब त पारंप रक काम ह,ै
इस लए वचार कर क या यह वही ह,ै जससे आपक  पाटनर को सबस े यादा ख़ुशी मलती है। य द ये फूल ह,
तो या आप उसके साथ छह महीने पहले फूल  क  कान के सामने स ेगुज़रे थे और उनसे उस दन क  तैयारी के
लए उनक  पसंद पूछ  थी या आपने उनक  सबसे क़रीबी सहेली स ेगोपनीय प स ेपूछताछ क  थी? (दोन  ही
थ तय  म गुलाब के फूल ऑनलाइन आडर करने स े यादा संक प का पता चलता है, हालाँ क ज़ा हर ह,ै यह उस

ख़ास दन को पूरी तरह भूलने स ेबेहतर ह!ै) या वैलटाइ स डे आपके ेम को  करने का सव े  पल है या
कोई अ या शत काम और भी यादा अथपूण होगा? या आपने यह सोचने का समय नकाला ह ै क बीमार म
सचमुच या पसंद करेगा? शायद यह कोई व तु नह  ह,ै ब क एक काय है, सेवा ह,ै हमारा समय है। उसक  कार
साफ़ करना, ग त व धय  को व थत करना, दा य व  म उसक  मदद करना या कोई सुंदर चीज़ लाना।

आप यही वचारशीलता उपहार ा त करने के बारे म दखा सकते ह। या आप उस यास के लए कृत  ह,
जो उपहार म लगा था? या आप समझते ह क देने वाल ेके लए इसका या और य  मतलब ह?ै

बातचीत : सुनना उन सबसे वचारशील उपहार  म स ेएक ह,ै जो हम दे सकते ह। यह सबसे अ छा तरीक़ा है,
जो यह दखाता ह ै क हम सामने वाले के अनुभव क  परवाह करते ह। इरादे के साथ सुनने का मतलब है श द  के
पीछे क  भावना  क  तलाश करना, यादा समझने के लए  पूछना, आपने जो सीखा है उस ेसामने वाले के

ान म जोड़ना, उ ह ने जो कहा ह,ै उसे याद रखने क  सव े  को शश करना और जहाँ ासं गक हो, वहाँ आगे भी
थ त के बारे म पूछना। सुनने म व ास का माहौल बनाना भी शा मल होता ह,ै जहाँ  को महसूस होता है

क वह सुर त है और उसका वागत कया जा रहा है।

छह ेमपूण
आदान- दान
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अपने ख़ुद के वचार  और सपन , आशा  और चता  को बताना भी मह वपूण ह।ै ख़ुद को उजागर करने
क  असुर ा यह दखाती ह ै क आप सामने वाले पर व ास करते ह और उसक  राय का स मान करते ह। इससे
सामने वाला आपके पछल ेअनुभव  और व ास  को समझने म स म होता ह,ै जनक  वजह स ेआप साझ ेकाम
करते ह।

इसे आज़माए ँ: अपनी बातचीत को उपहार म बदल
आदश  से, आप नय मत प स ेबातचीत म इसक  को शश करते ह, ले कन इस बार इसे फ़ोकस और इरादे के साथ कर।
एक पल चुन, जो आप अपने लए कसी मह वपूण  के साथ बताने वाले ह  - कोई म , कोई र तेदार, आपका पाटनर।
शायद यह भोजन करना हो या टहलना हो, जो आप साथ-साथ करगे। इस दौरान अपना फ़ोन बंद कर द। सामने वाले को अपनी
पूरी एका ता द। एजडा रखने के बजाय ज ासु बन। य द कोई वषय न उभरे, तो उनके लए मह वपूण कसी वषय के बारे म
उनसे खुले सरे वाले सवाल पूछ : आपके दमाग़ म कुछ समय स े या चल रहा ह?ै ए स के साथ आपका संबंध कैसा ह?ै यान
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से सुन और फ़ॉलो-अप करने वाले  पूछ। बातचीत को ख़ुद क  ओर मोड़े बना अपने अनुभव बताए।ँ कुछ दन  बाद फ़ॉलो
अप करने के लए म  को ईमेल या टे ट मैसेज भेज।

भोजन : ज़ा हर ह,ै जब उपदेशामृत लखी गई थी, तब संसार ब त अलग आ करता था। और म भोजन के
इस आदान- दान क  ा या अनुभव  के आदान- दान के मायने म ापकता स ेकरता  ँ: परवाह और सेवा क
कोई मूत अ भ , जो शरीर या आ मा को पोषण देती ह,ै जैस ेमा लश करना, घर म सामने वाल ेको तनावर हत
करने वाली जगह बनाना या उसके य संगीत को चलाना। यादा भ  पैमाने पर मेरी प नी मेरे साथ रहने के लए
अपने य प रवार को छोड़कर यू यॉक आ गई - परवाह और उदारता क  इस अ भ  ने मुझ ेइतना पोषण
दया क म बता नह  सकता। एक बार जब हम यू यॉक म बस गए, तो मने उसका प रचय सरी म हला  स ेकरा
दया, ता क समुदाय बन सके। हमने जन अनुभव  का आदान- दान कया, उनके आदश प से समान होने क
ज़ रत नह  थी - हम तलाश करते ह क सामने वाले को सबसे यादा ज़ रत कस चीज़ क  ह।ै

ये छह आदान- दान वचारशू य और खोखल ेहो सकते ह, या फर उनम स ची गहराई और अथ हो सकता है,
ले कन लोग  के यास  को सफल होने का मौक़ा दए बना उनका मू यांकन न कर। कोई भी आपके दमाग़ को
नह  पढ़ सकता। अगर आपका ममेट या पाटनर यह अंदाज़ा नह  लगा पाता है क आप चाहते ह क वह आपक
बथडे पाट  आयो जत करे, तो इसम उसक  कोई ग़लती नह  ह।ै इसके बजाय आपको जो ज़ रत है, उस े प ता
और ईमानदारी से बता द।

इसे आज़माए ँ: आप जो चाहते ह, उसे माँग
अपने जीवन के मह वपूण लोग  को बता द क आप ेम कैसे पाना पसंद करते ह। जब हम लोग  को यह नह  बताते ह क हम

या चाहते ह, तो हम उनसे अपने दमाग़ को पढ़ने क  अपे ा करते ह और अ सर ऐसा न कर पाने के लए उनक  आलोचना
करते ह। इस स ताह आप जो चाहते ह, उसक  भ व यवाणी उनसे न कराए।ँ इसके बजाय लोग  से मदद माँगने के बारे म यादा
प  और ईमानदार बन।

1. कसी शकायत के बारे म सोच, जो आपके मन म कसी यजन के वहार के बारे म हो। (ले कन दोष  को यादा कसकर न
खोज! अगर दमाग़ म पहली बार म कुछ नह  आता ह,ै तो यह एक बेहतरीन संकेत ह ैऔर आपको इस अ यास को रहने देना
चा हए।)

2. सम या क  जड़ तक खुदाई कर। स चा असंतोष कहाँ ह?ै आप यह पा सकते ह क आपक  आव यकता ेमपूण आदान- दान
से मेल खाती ह।ै या आप बातचीत और जुड़ने के लए यादा समय चाहते ह? (बातचीत) या आप अ शं सत महसूस करते
ह? (उपहार) या आप यादा समथन चाहते ह? (भोजन या सेवा के सरे काय)

3. आलोचना के बना इसे  कर। यह न कह, “आप यह ग़लत करते ह।” इसके बजाय यह कह, “इस तरह से मुझ ेइस बात
का यादा अहसास होगा क मुझसे ेम कया जा रहा है और मेरी क़  क  जाती ह।ै”

इस तरह आप अपने साथी को जुड़ाव का एक माग देते ह, जस पर चलना उनके लए यादा आसान हो जाता है और व ेआपको
संतु  करने क  यादा अ छ  थ त म आ जाते ह।

ेम के लए तैयार
छह ेमपूण आदान- दान कसी क़रीबी संबंध क  न व डाल देते ह, ले कन हमम से यादातर ‘एक’ क  तलाश कर
रहे ह। हावड ांट टडी ने 75 वष  तक 268 हावड अंडर ेजुएट्स का रकॉड रखा और इस दौरान उनके बारे म
ढेर सारा डाटा इक ा कया। जब शोधकता  ने जानकारी को छाना, तो उ ह एक अकेला घटक मला, जसने

तभा गय  के जीवन क  गुणव ा क  भ व यवाणी क  : ेम। तभा गय  के पास सफलता का अ य बाहरी च
हो सकता था - पैसा, अ छा क रयर, अ छ  शारी रक सेहत - ले कन अगर उनके पास ेमपूण संबंध नह  थे, तो वे
ख़ुश नह  थे।

हम सभी आ म-जाग कता के अलग-अलग तर  के साथ संबंध शु  करते ह। ऑनलाइन वजेस और
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डे टग ए स के ो साहन के साथ हम उन वशेषता  क  सूची बनाते ह, जो हम कसी पाटनर म चाहते ह - हा य
बोध, परवाह करने वाला, अ छा दखने वाला - ले कन हम यह नह  देखते ह क हम कस चीज़ क  स ची ज़ रत
ह।ै हम कस तरह क  परवाह चाहते ह? हम ेम का अहसास कस चीज़ स ेहोता है?

हाउ टू लव म तक यात ह ह लखते ह, “अ सर हम सर  पर इस लए फ़दा नह  होते, य क हम सचमुच
उनसे ेम करते ह और उ ह समझते ह। हम तो इस लए फ़दा होते ह, य क हम अपने क  स ेख़ुद को भटकाना
चाहते ह। जब हम ख़ुद को ेम करना और समझना सीख लेते ह और अपने त स ची क णा रखते ह, तभी हम
सामने वाल ेको सचमुच ेम कर सकते ह और समझ सकते ह।” आ म के बाद जब म एक संबंध के लए तैयार
था (मेरे म  का अनुमान ग़लत था क आ म छोड़ने के पल से ही म तैयार था), तो म पाटनर म या चाहता था,
इस बात का मेरा अहसास आ म- ान स ेसंचा लत था। म जानता था क मेरा पूरक कैसा होगा और कैसा नह
होगा। म जानता था क मुझे अपने जीवन म या ज़ रत थी और मेरे पास देने के लए या था। सही संबंध खोजने
क  मेरी यो यता इस लए वक सत ई, य क म वक सत आ था।

राधी देवलु कया, वह म हला जो मेरी प नी बनी, उसके पास यह आ म- ान पहले स ेही था। मने जो या ा क ,
उसके बना ही वह जानती थी क वह कसी आ या मक जुड़ाव वाल,े उ च नै तकता वाले और मू य  वाल े कसी

 के साथ जीवन गुज़ारना चाहती थी। मुझे व ास ह ै क मेरे बना भी वह सही रहती, ले कन म जानता ँ क
अगर मने गंभीर संबंध म गोता लगाने स ेपहले ख़ुद पर काम करने का समय नह  लया होता, तो मेरा जीवन अलग
होता और दद स ेभरा होता।

मै सव अटैक के अनुसार ेम एक या ह।ै डैन इन रयल लाइफ़ कहता है क ेम एक यो यता है। दलाई
लामा कहते ह, “ ेम आलोचना क  अनुप थ त ह।ै” ेम धैयवान भी होता ह।ै यह दयालु होता ह।ै और प  प
स,े ेम ही वह सब कुछ है, जसक  आपको ज़ रत है। हमारी सं कृ त म ेम क  इतनी सारी प रभाषाए ँह क
मामला थोड़ा वधापूण हो जाता ह।ै और मेरे सं यासी अनुभव - मेरे आ म-अ वेषण, संक प और क णा - के
बावजूद म वधा म था, जब म लंदन लौटने के बाद अपनी पहली डेट पर गया।

म पहले स ेही जानता ँ क म उसे पसंद करता ।ँ जस थक आउट लाउड समूह को मने कॉलेज म शु
कया था, वह मेरे जाने के कुछ साल बाद तक चलता रहा और म संपक म बना रहा। जब भी म लंदन जाता था, तो
म वहाँ जाकर ा यान देता था। राधी उस समुदाय का ह सा थी, वह मेरे कुछ ा यान सुनने आई थी और मेरी
बहन क  सहेली बन गई थी। अब उस समुदाय के लोग, जनम म और राधी शा मल थे, जा तभेद और इं लड म
छोटे ब च  को सताने के ख़लाफ़ एक चै रट  काय म आयो जत करने के लए एक साथ आए। उस पृ भू म म
राधी को देखने स ेमुझे उसके बारे म उससे यादा पता चला, जतना डे टग ोफ़ाइल स ेया कुछ डेट्स के बाद भी
पता नह  चलता। मने देखा क वह ट म म हर  के त ब त स मानजनक थी। उसक  राय रोचक और वचार
शानदार रहते ह। मुझे इस पर स ची नगाह डालने का मौक़ा मला क वह कौन ह ै- कोई भी एक घंटे क  डेट के
लए अपनी ऑनलाइन ोफ़ाइल के मुता बक़ अ भनय कर सकता है। यह उसका सव े  व प हो सकता है,
ले कन इसस ेपूरी तसवीर नह  दखती ह।ै

मुझ ेअब भी पूणका लक नौकरी नह  मली है, ले कन म थोड़े पैसे कमाने के लए ूशन कर रहा ँ। मने एक
महीने क  आमदनी बचा ली है और म राधी को व ड दखाने के लए थएटर ले जाता ँ। फर म उस ेएक फ़सी
रे तराँ लोकडा लोकाटेली ल ेजाता ँ, जो मेरी आ थक थ त के काफ़  ऊपर है।

वह वन , ले कन अ भा वत है। बाद म वह कहती है, “आपको यह करने क  ज़ रत नह  थी,” और वीकार
करती है क उसक  आदश डेट सुपरमाकट क  ग लय  म पैदल टहलना और ेड ख़रीदना होता। म चकरा गया।
यह कौन करना चाहेगा?

सं यासी बनने के बाद मेरे कोई संबंध नह  थे और मुझे अब भी अपने डे टग के तरीक़े के साथ इसे जोड़ना था
क म आ या मक  से कौन था। मुझे महसूस आ क मेरा एक-एक पैर दोन  संसार  म था। मेरे सं यासी

श ण के बावजूद म संबंध  के अपने पुराने साँचे म फसल गया - जहाँ म सामने वाले को वह देने क  को शश
करता था, जो मी डया, फ़ म और संगीत वाल े बताते थे क वे चाहते थे; इसके बजाय मुझे अपनी ख़ुद क
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जाग कता बढ़ानी चा हए थी क वे कौन थे। म ख़ुद उपहार  और ेम के गगनचंुबी दशन  से ेम करता  ँऔर
कुछ समय तक म बना कसी सोच- वचार के राधी को भी यही तोहफ़े देता रहा। म इसे पूरी तरह ग़लत समझा था।
वह इनम स े कसी चीज़ स े भा वत नह  ई। वह ब त फ़सी नह  थी। आ म म तीन साल रहने के बाद भी म
बाहरी भाव  या अपनी ख़ुद क  वरीयता  स े वच लत हो गया। इसके बजाय मुझे सावधानीपूवक देखना चा हए
था क उसे या पसंद था, ले कन कुछ शु आती ग़लत क़दम  के बाद म इतना जाग क था क यह समझ गया
और ई र का शु  ह ै क उसने मुझसे शाद  कर ली।

अगर आप यह नह  जानते क आप या चाहते ह, तो आप ग़लत संकेत भेजगे और ग़लत लोग  को आक षत
कर लगे। अगर आप अपने बारे म जाग क नह  ह, तो आप ग़लत गुण  क  तलाश करगे और ग़लत लोग  को चुन
लगे। इसी के बारे म हमने इस पूरी पु तक म बात क  है। जब तक आप ख़ुद को नह  समझ लेते ह, तब तक आप

ेम के लए तैयार नह  ह गे।
कई बार हम ख़ुद को वही ग़लती बार-बार दोहराते ए पाते ह, उसी तरह के तकूल पाटनर  को आक षत

करते ह या ख़ुद के बावजूद उ ह चुन लेते ह। अगर ऐसा होता है, तो यह बद क़ मती नह  ह ै- यह तो इस बात का
संकेत ह ै क हम इस पर काम करने क  ज़ रत है। सं यासी का कोण यह है क आप दद को ढोते ह। आप उस
दद म राहत पाने के लए लोग  को खोजने क  को शश करते ह, ले कन केवल आप ही यह कर सकते ह। अगर
आप इस पर काम नह  करते ह, तो यह आपके साथ ही रहता ह ैऔर आपके नणय  म ह त ेप करता है। जो
सम यामूलक लोग कट होते ह, वे आपके अनसुलझे मु  के त बब होते ह और वे तब तक कट होते रहगे,
जब तक क आप वह सबक़ नह  सीख लेते, जो आपको सीखने क  ज़ रत ह।ै जैसा इयानला वैनजट ने ओपरा से
कहा था, “… जब तक आप अपने अतीत के घाव नह  भर लेते, तब तक आपके ख़ून बहता रहेगा। आप भोजन से,
शराब से, नशीली दवा  स,े कामकाज से, सगरेट स,े से स से उस घाव पर बडेज बाँध सकते ह, ले कन अंततः
यह रसता रहेगा और आपके जीवन पर दाग़ लगा देगा। आपको घाव  को खोलने, अपने हाथ अंदर डालने, उस दद
क  जड़ को बाहर नकालने क  श  खोजनी होगी, जो आपको अपने अतीत म, याद  म रोक रही है और उनके
साथ शां त था पत करनी होगी।”

एक बार जब आप अपने ख़ुद के बैग ख़ाली कर लेते ह और अपने घाव भर लेते ह ( यादातर), तो आप देने के
लए तैयार होकर संबंध  म आएगेँ। आप अपनी सम या  को सुलझाने या कसी ख़ाली जगह को भरने क  तलाश
म उनके पास नह  आएगेँ। कोई भी आपको पूरा नह  करता ह।ै आप आधे नह  ह। आपको पूण नह  होना है, ब क
आपको देने का कोण अपनाना है। कसी सरे को नचोड़ने क  बजाय आप उ ह पोषण दे रहे ह।

ेम को जी वत रखना
याद है जब हमने मन के बारे म बात क  थी, तो हमने कहा था क ख़ुशी तब मलती है, जब हम सीख रहे होते ह,

ग त कर रहे होते ह और उपल ध हा सल कर रहे होते ह, ले कन जब कोई संबंध लंबा होता है, तो हम चाहते ह
क हनीमून का वह दौर फर से लौट आए, जब हम पहली बार ेम म पड़ रह ेथे। कतनी बार आपने कसी संबंध म
ख़ुद स े यह कहा होगा, “काश म दोबारा वैसा महसूस कर सकता,” या “काश हम दोबारा उस समय म लौट
सकते।” ले कन डनर के लए उसी रे तराँ म जाने या उस जगह जाने से जहाँ आपने अपना पहला चंुबन लया था,
वह सारा जा  लौटकर नह  आएगा। हमम से कई लोग  को वही अनुभव दोबारा पाने क  लत जैसी होती ह ैऔर
इस वजह स ेहम नए अनुभव  के लए जगह ही नह  बना पाते ह। अपने संबंध क  शु आत म आप दरअसल ऊजा
और खुलेपन के साथ नई याद बना रह ेथे। ेम यादा नई याद बनाकर सजीव रखा जाता ह ै- एक साथ सीखना
और वकास करना जारी रखकर। ताज़े अनुभव आपके जीवन म रोमांच लाते ह और यादा मज़बूत बंधन बनाते
ह। दंपती मलकर जो ग त व धयाँ कर सकते ह, उस बारे म मेरी कई सलाह ह, ले कन यहाँ मेरी कुछ य सलाह ह,
जो सं यासी स ांत  पर आधा रत ह।

1. पुराने म नया खोज : वह संग याद ह,ै जब सं या सय  के प म हम उसी माग पर एक ख़ास प थर क
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तलाश करते थे, जस पर हम हर रोज़ इक े  चलते थे? आप भी उस संसार के त अपनी आँख खोल सकते ह,
जसम आप पहल ेस ेरहते ह। स ताह के बीच म कडललाइट डनर ल। सोने स ेपहल ेअपने फ़ोन को घूरते रहने के
बजाय एक- सरे को पु तक पढ़कर सुनाए।ँ मलकर आस-पास टहल और एक- सरे को एक न त तरह के
मेलबॉ स या च ड़या को पहल ेदेखने क  चुनौती द।

2. साथ समय बताने के नए तरीक़े खोज : मनोवै ा नक आथर आरोन ने एक अ ययन म पाया क जब दंपती
मलकर नई और रोमांचक काम करते ह, तो उनके बंधन मज़बूत होते ह। मेरी प नी और मने मलकर कमर  से
ए केप म खेलना शु  कया। ए केप म एक खेल है, जहाँ आप दोन  ही एक कमरे म बंद ह और आपको बाहर
का रा ता खोजना है। टाफ़ आपको कुछ संकेत देता ह ै और आपको पज़ल के कई क़दम सुलझाने के लए
मलकर काम करना होता है। यह थोड़ा डरावना लगता ह,ै ले कन यह दरअसल ब त मज़ेदार होता है। आपको
मलकर सीखने को मलता ह।ै आप मलकर ग़ल तयाँ करते ह। यह बराबरी का खेल का मैदान ह,ै जहाँ आपम से
कसी के भी पास सरे स े यादा अनुभव या वशेष ता नह  है। जब आप दंपती के प म मलकर योग करते
ह, तो आप अपने जीवन के सभी े  म ख़ुद को मलकर वकास करते ए महसूस करते ह। आप कोई सचमुच
डरावनी चीज़ भी एक साथ करने क  को शश कर सकते ह - जैसे काई डाइ वग या कोई सरी चीज़, जो आपके
आरामदेह दायरे के बाहर ह।ै वे सारे लाभ याद ह, जो हम अपने डर  के क़रीब आने पर मलते ह? मलकर डर का
सामना करना आपके यादा गहरे डर  म जाने का अ यास करने का एक तरीक़ा ह।ै यह उन डर  को अपने पाटनर
को बताने का, उसके समथन का अहसास करने का और मलकर डर का पांतरण करने का अवसर देता है।

3. मलकर सेवा कर : जस तरह सेवा आपके जीवन को अथ देती ह,ै उसी तरह अपने पाटनर के साथ
मलकर सेवा करने से आपके जुड़ाव को अथ मलता है, चाहे यह चै रट  काय म आयो जत करना हो, बेघर  को
खाना खलाना हो या मलकर कुछ सखाना हो। सं यासी जीवन म जुड़ाव के सबसे यादा अनुभव मुझ ेतब ए,
जब मने सामू हक ोजे ट्स म ह सा लया। वह दो-तीन दन क  ेन क  भयंकर या ा, जसका म ज़  कर चुका

।ँ मलकर पेड़ लगाना। कूल बनाना। संबंध क  चुनौ तय  पर यान क त करने के बजाय हम असली ज़दगी के
मु  पर एक साझा कोण वक सत करते ह। यादा ऊँचे उ े य के लए जुड़कर हम कृत ता महसूस करते ह
और इसे अपने संबंध म लाते ह। म कई दंप तय  को जानता ँ, जो वयंसेवा के मा यम स ेएक- सरे स े मल ेह,
इस लए अगर आप अपने लए उपयु  पाटनर क  तलाश कर रहे ह, तो कसी ऐस ेउ े यपूण काम को खोज, जो
आपके दल के क़रीब हो। अगर आप वयंसेवा जैसी कसी ग त व ध के ज़ रये एक- सरे स े मलते ह, तो शु आत
स ेही आप दोन  के बीच ब त गहरी समानता होगी और आपके बीच यादा गहरा बंधन बनने क  यादा संभावना
होगी।

4. यान और जप मलकर कर : जब कसी दंपती म ववाद हो जाता है और वे कमरे म आते ह, तो आप
उनके बीच नकारा मक ऊजा के कंपन महसूस कर सकते ह। इसका वपरीत भी सच है, जब आप और आपका
पाटनर मलकर जप या मं े चार करते ह। आप अपनी ऊजा को एक ही जगह पर ला रहे ह और सचमुच एक- सरे
क  लय म महसूस करते ह।

5. अंत म, मलकर च  देख क आप दोन  संबंध से या चाहते ह : जब आप इस बारे म जाग क होते ह क
एक सरे के लए या मह वपूण ह,ै तो आप यह पता लगा सकते ह क आप कतना तालमेल बैठाना चाहते ह।
आदश  स ेआपम से येक अपने ख़ुद के धम म जीने क  को शश कर रहा ह।ै सव े  संबंध  म आप एक
साथ वहाँ प ँचते ह।

दल के दद से उबरना
जब आपका दय दाँव पर होता है, तो प ता स ेदेखना मु कल होता है, ले कन म एक बात ब त प  कर देना
चाहता  ँ : आपके पास जो ह,ै उसके लए कृत  होना एक बात ह;ै आप जसके हक़दार ह, उसस े कम का
समझौता करना सरी बात ह।ै दोन  म फ़क़ होता है। अगर हम अब भी अपने बाल मन क  सुन रह ेह, तो हम ऐसे
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लोग  के त आक षत होते ह, जो हमारे लए अ छे नह  ह, ले कन हम उस पल बेहतर महसूस कराते ह। अपना
आ म-गौरव कसी सरे के इद- गद न लपेट। कोई भी शा दक, भावना मक या शारी रक वहार का हक़दार
नह  होता। इसस ेबेहतर तो अकेल ेरहना होता है। न ही आपको कसी अपमानजनक, शोषक या वषा  संबंध को
म ता म बदलने क  अनुम त देनी चा हए। मेरा यक़ न मान, वह समीकरण नह  बदलेगा।

हर संबंध म आपके पास यह तय करने का मौक़ा होता है क आपक  अपे त ख़ुशी का तर या हो
और वह दद का तर कतना हो, जसे आप वीकार करगे। कोई संबंध आदश नह  होता, ले कन अगर ख़ुशी
कभी न त ऊँचाई पर नह  प ँच पाती है या काफ़  कम रहती ह,ै तो यह तब तक नह  बदलेगा, जब तक क आप
दोन  ही काफ़  मेहनत न कर। यही इस बारे म सच ह ै क आप कतनी नराशा सहन करने के लए तैयार ह। हो
सकता ह ै क आपके जुड़ाव क  शु आत धीमी हो - एक- सरे को जानने म थोड़ा समय लग सकता है - ले कन
अगर यह कभी संतु दायक तर पर नह  प ँचती ह,ै तो आपको यह नणय लेने क  ज़ रत ह ै क इसे वीकार कर
या आगे बढ़ जाए।ँ

म जानता ँ क यह आसान नह  ह।ै जब आपने कसी के साथ गुणव ापूण समय गुज़ारा ह,ै जब आपने कसी
म नवेश कया ह,ै जब आपने ख़ुद को कसी को दया ह,ै तो छोड़ना मु कल होता है। त बत क  बौ  नन
जे सुनमा त ज़न पामो बताती ह क हम अ सर आस  को ेम समझने क  ग़लती करते ह। वे कहती ह, “हम
क पना करते ह क हमारे संबंध  म जो जकड़ना और चपकना होता है, वह यह दखाता है क हम ेम करते ह,
जब क दरअसल यह सफ़ आस  ह,ै जससे दद होता ह।ै चँू क हम जतना यादा जकड़ते ह, हम खोने स ेउतना
ही यादा डरते ह और अगर हम खो देते ह, तो ज़ा हर ह ैहम क  होगा।” अंततः कसी ग़लत  को छोड़ने पर
कम दद होता है, जब क उसस ेजुड़े रहने म यादा दद होता ह।ै

दल के दद स ेउबरने क  जन रणनी तय  क  म सलाह देता ,ँ वे व के सं यासी वचार  स ेसीधे बँधी ह। वे
हम शां त और उ े य तक अपना रा ता खोजने का तरीक़ा बताती ह। चाहे हमारे मन म कोई भी वचार हो, हम
उससे र नह  भागते ह। हम ख़ुद को उसका आकलन करने और प रवतन करने क  जगह देते ह। खोजो, को,
बदलो।

हर भावना को महसूस कर। दल के दद स े अपना यान भटकाना संभव ह,ै ले कन यह समाधान सफ़
अ पकालीन होता ह।ै और अगर आप अपनी भावना  को नकारते ह, तो आप अंत म सरे तरीक़  स ेक  उठाते
ह। शोधकता  ने नए आने वाल ेकॉलेज व ा थय  का अ ययन यह देखने के लए कया क वे इस प रवतन के

त कतनी अ छ  तरह अनुकूलन कर रह ेथे। उ ह ने पाया क जन व ा थय  म अपनी भावना  का दमन करने
क  वृ  थी, उनके कम क़रीबी संबंध थे और वे कम सामा जक समथन महसूस करते थे। इसके बजाय सोच क
इस थ त म सामने वाले ने आपको कैसा महसूस कराया। आप अपनी भावना  को लखकर या उ ह रकॉड
करके  कर सकते ह। आपने जो लखा है, उसे पढ़ और न प  भाव स ेउस ेसुन। या आपको कोई दोहराव
भरे पैटन सुनाई देते ह?

आप ख़ुद स ेनुक़सान के बारे म पूछ सकते ह और  यान भी कर सकते ह। हम भावना  का र ले पसंद
करते ह : यह कतना आदश था, यह कतना अ छा हो सकता था, हमारे हसाब स ेयह कैसा होने जा रहा था।
संबंध ख़राब होने और तबाह होने स ेपहले कतना रोमां टक था, यह सब सोचने के बजाय वा त वकता पर यान
क त कर। संबंध स ेआपको या आशाए ँथ ? आपने या खोया? या आपक  नराशा इसस ेबँधी थ  क वह

 कौन था या वह कौन नह  था? अपनी भावना  को टटोल, जब तक क आप दद क  जड़ तक न प ँच
जाए।ँ

थ त से सीख। फ़ म, संगीत और बाक़  मी डया हम सी मत और ायः ग़लत संदेश भेजता है क ेम को
कैसा दखना चा हए। ेकअप क  वा त वकता का इ तेमाल करके यथाथवाद  अपे ाए ँतय कर क आप कसके
हक़दार ह और आपको कसी नए संबंध से या ज़ रत ह।ै याद रख क आपक  ज़ रत उस  स े भ  हो
सकती है, जसके साथ आपका ेकअप आ ह ै और/या अगल े  स े भी, जो आपके जीवन म आता ह।ै
आपक  सबसे बड़ी अपे ा या थी, जो पूरी नह  ई? आपके लए या मह वपूण था? उस संबंध म या अ छा
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था, या बुरा था? इसके ख़ म होने म आपक  भू मका या थी? यहाँ अपने दद क  पड़ताल करने के बजाय आप
संबंध क  काय णाली क  जाँच-पड़ताल करना चाहते ह, ता क आप यह पहचान सक क आप अपने अगले संबंध
स े या चाहते ह और आपको ख़ुद म कस चीज़ पर काम करने क  ज़ रत हो सकती है।

अपने मू य म व ास न खोए।ँ ेकअप के पल म आप ख़ुद को कम आँक सकते ह, ले कन आपका मह व
या मू य कसी सरे  क  भरपूर क़  या ेम पर नभर नह  ह।ै य द आप अपनी पहचान संबंध के इद- गद
बना लेते ह, तो आप जो दद महसूस करते ह, वह यह है क आपको अपनी पहचान के उस ह स ेका याग करना
पड़ा। य द आपने एक ही  स ेअपनी सारी आव यकता  को पूरा करने क  अपे ा क  थी, तो ज़ा हर है
उसके चल ेजाने के बाद एक शू य रह जाता है। अब जब आप अकेले ह, तो इस समय का इ तेमाल करके लोग  का
समुदाय बनाए,ँ जनक  च आपक  चय  के समान हो और ज ह आप अपने जीवन म हमेशा रखना चाहते ह ।
ख़ुद को पूण बनाए।ँ आपको ऐसा  बनने क  ज़ रत ह,ै जो आपको ख़ुश करता हो।

दोबारा डे टग करने से पहले इंतज़ार कर। याद रख, अगर आपने पछले दद का घाव नह  भरा ह,ै तो आप
कसी अ व सनीय इंसान के साथ अ व सनीय जुड़ाव का अपना अगला अवसर चूक सकते ह। ज दबाज़ी न कर
या तशोध म डे टग शु  न कर। इससे केवल यादा चोट और अफ़सोस उ प  होता है। इसस ेदद का वायरस
आगे फैलता है। इसके बजाय ख़ुद को यादा अ छ  तरह जानने म थोड़ा समय लगाए।ँ अपने आ म-गौरव को
बढ़ाए।ँ अपने वकास म नवेश कर। अगर आपने संबंध म ख़ुद को खो दया है, तो ेकअप के बाद ख़ुद को
दोबारा खोज ल।

सं यासी तरीक़ा जाग कता बनाने, थ त स े नपटने और सुधार करने का ह।ै हम र ते के भीतर ह  या र ते
म दा ख़ल हो रहे ह , हम पहले एक क़दम पीछे उठाते ह, ता क आकलन कर सक और यह सु न त कर सक क
हम अपने ख़ुद के इराद  को समझते ह। तभी हम डे टग के संसार म क़दम रख सकते ह या आ म-जाग कता तथा

ेम के साथ संबंध क  ओर लौट सकते ह। पहचान, क, बदल।

हमने अपना यान हमारे जीवन के अंतरंग संबंध  पर फ़ोकस करने के लए बाहर क  ओर मोड़ा है। अब हम यादा
बड़े संसार के साथ अपने संबंध पर आते ह। मने ज़  कया था क आ म म मने अपने प रवार के अपने बंधन  से
परे का बंधन महसूस कया था, जो एक यादा बड़ी श  थी, जो हम सभी को एक कर रही थी और जोड़ रही
थी। ए ो फ़ ज़ स ट नील डी ासे टाइसन ने कहा था, “हम सभी जुड़े ए ह; एक- सरे से, जै वक  स।े पृ वी
स,े रासाय नक  स।े और बाक़  सृ  स,े आण वक  से।” यह जानने के बाद हम अपने जीवन म स चा अथ
खोजने के लए सृ  क  ओर देखना चा हए।
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अ याय 11

सेवा
ऐसे पेड़ लगाए,ँ जनक  छाया के नीचे आप बैठने क  योजना न

बना रहे ह

अ ानी अपने ख़ुद के लाभ के लए काम करते ह…
बु मान संसार के क याण के लए काम करते ह…

—भगव ता, 3:25

म आ म म नौ स खया ँ और हम एक गाँव म छोड़ दया गया है। हमारे पास पैसा या भोजन नह  है और हमारा
ल य तीस दन  तक अपना इंतज़ाम ख़ुद करना है।

मौसम अ छा है और हम कने के लए एक वेयरहाउस दया गया है। हम अपनी चटाई वह  छोड़कर गाँव म
जाते ह। वहाँ छोट  झोप ड़याँ ह, जनम लोग भोजन, मसाले और छुटपुट द गर सामान बेचते ह। झोप ड़य  के बीच
कपड़े लटके ए ह। यादातर लोग साइकल से या पैदल या ा करते ह - कुछ ब चे तो नंगे पैर घूमते ह।

बना कसी योजना के, बना कसी सहायता के हम जो पहली चीज़ महसूस करते ह, वह है डर, जो हम वह
करने के लए उकसाता है, जो ज़दा रहने के लए ज री है। हम दान माँगते ह - भारत म लोग उदार होते ह और
अ सर आ या मक पोशाक वाले लोग  को रोट , फल या स के देते ह। हम मं दर जाते ह, जहाँ भ  को मु त
भोजन दया जाता है, जसे साद कहते ह - यह प व  भोजन है, जो ई र को चढ़ाया जाता ह ैऔर फर मं दर
जाने वाल  को दया जाता है। हम अपने बचाव क  चता म वाथ और सं ह का सहारा लेते ह।

सरे स ताह तक हम बेहतर थ त म होते ह। हमने यह पता लगा लया है क हम गाँव म लोग  क  मदद
करके अपना गुज़ारा कर सकते ह। हम भारी बोझ उठाने म लोग  क  मदद करने लगते ह और फेरी वाल  क
गा ड़याँ धकाने म मदद करते ह। हम ज द  ही यह सीख जाते ह क अगर हम अपना दल और आ मा खोल देते ह,
तो सरे भी यही करने के लए ो सा हत होते ह। हम जो दान मलते ह, वे उनसे ब त यादा अलग नह  ह, जो
आने पर शु आत म मलते थे, ले कन आदान- दान से हम सामुदा यक क णा और उदारता का ऊ ण अहसास
मलता है और मुझे ऐसा महसूस होता है, जैसे मने हमारी या ा के सबक़ को हण कर लया था। हम सोचते थे क
हमारे पास कुछ नह  था और सचमुच हमारे पास भौ तक सामान के नाम पर कुछ था भी नह , ले कन इसके
बावजूद हम अपने यास से लोग  को कुछ देने म स म थे और सेवा कर सकते थे।

बहरहाल, अं तम स ताह तक हमारी भूख क  चता ख़ म हो गई और हम इतने सुर त महसूस करने लगे क
हमारा यान एक यादा गहरी चीज़ पर गया, हालाँ क हम शू य के साथ आए थे, ले कन फर भी हमारे पास एक
ख़ास तरह क  दौलत थी : हम गाँव के ब त से लोग  से यादा श शाली और स म थे। सड़क पर व र
नाग रक, ब चे और अपंग लोग ह, जन सभी क  आव यकता हमसे यादा बड़ी है।

“म बुरा महसूस करता ँ,” एक सं यासी कहता है। “यह हमारे लए कुछ समय क  बात है। उनके लए यह
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हमेशा क  बात है।”
“म सोचता ँ क हम कुछ चूक रहे ह,” म जोड़ता ँ। “हम इस गाँव म ज़दा रहने से यादा भी कर सकते

ह।” हम हेलन केलर क  कही बात याद आती है, “म रोई थी, य क मेरे पास जूते नह  थे, जब तक क मुझे एक
ऐसा इंसान नह  मल गया, जसके पैर ही नह  थे।” भा य स ेयह कोई अ तशयो  नह  है। भारत म आपको
ब त से अपंग लोग अ सर दख जाते ह।

मुझे अहसास होता है क अब जब हम अपना रा ता मल गया है, तो हम ख़ुद को मला वह भोजन और पैसा
उन लोग  को बाँट सकते ह, जो हमारे जतने यो य नह  ह। जब म सोचता ँ क मने हमारी या ा का सबक़ सीख
लया है, तो मुझे एक इलहाम होता है, जसका मुझ पर गहरा असर होता है : हर , हमम से वे लोग भी जो
अपना जीवन सेवा के त सम पत कर चुके ह, हमेशा यादा दे सकता है।

कायाक प क  ये तीन अव थाए ँपूरे सं यासी अनुभव के सार जैसी महसूस  : सबसे पहले, हम बाहरी चीज़
और अहं को छोड़ते ह; सरे, हम अपने मह व और मू य को पहचानते ह और सीखते ह क हम सेवा करने के
लए कसी चीज़ का वामी बनने क  ज़ रत नह  है; और तीसरे, हम लगातार सेवा के यादा ऊँचे तर क  तलाश
करते ह।

उस या ा म मने पहचाना क हमेशा ऊपर उठने क  जगह होती है और हमेशा देने के लए यादा होता है।
बेन ड ट न नन स टर ट न ला द मरॉफ़ ने द मोना टक वे म लखा है, “मठवासी आ या मकता हम
सखाती है क हम एक या ा पर ह। यह या ा अंदर क  ओर है, जसम हम ाथना और मौन म ई र को खोजते
ह। य द इसे अकेली या ा के प म लया जाए, तो हम अपने जीवन के इस पहलू का मानीकरण कर सकते ह…
ले कन सं यासी बनने के लए एक और समानांतर या ा है - बाहर क  तरफ़ क  या ा। हम समुदाय म रहते ह,
ता क सर  क  आव यकता  के त अपनी संवेदनशीलता का वकास कर सक… मठ तब एक क  बन जाता,
जससे बाहर नकलकर हम सर  को अंदर आमं त करते ह। कंुजी हमेशा दोन  या ा  को करते रहना है - अंदर
क  ओर भी और बाहर क  ओर भी।”

सव च उ े य
मेरे कॉलेज म अपने ा यान म गौरंग दास ने मुझे े रत कया था, जब उ ह ने कहा था, “ऐस ेपेड़ लगाए,ँ जनक
छाया के नीचे तुम बैठने क  योजना न बना रहे हो।” उस वा य ने मुझे मो हत कर दया और मुझे एक नई दशा म
चलने के लए े रत कया, जसक  मने कभी क पना नह  क  थी। और अब मुझे एक बात वीकार करनी है। मने
आपसे एक बात छपाकर रखी है। हमने इस बारे म बात क  है क बाहरी शोर, डर, ई या और झूठे ल य  के

भाव  को कैसे छोड़ना है। हमने पड़ताल क  है क अपने मन, अपने अहं और अपने धम म जीने क  अपनी दै नक
आदत  का दोहन करके वकास कैसे करना है। हम यह सब संतु दायक, अथपूण जीवन जीने के ल य क  ख़ा तर
करते ह - एक सराहनीय माग, ले कन इस पु तक क  ही तरह मने आज तक सोशल मी डया पर या अपनी क ा
म वह सबस ेमह वपूण सबक़ उजागर नह  कया ह,ै जो मने सं यासी के प म सीखा था और जसे म अपने
जीवन के हर दन याद रखता ँ। कृपया, ता लयां बजाए।ं

सव च उ े य सेवा म जीना है।
ऐसा नह  है क म सेवा को रह य क  तरह गोपनीय रख रहा ँ; म अ सर इसका ज़  करता ँ, ले कन अब

तक मने यह बताने से पहले इंतज़ार कया है क सेवा को हमारे जीवन म क य भू मका नभानी चा हए, य क
सच कहा जाए, तो म सोचता ँ क हम म से यादातर लोग न जाने य  इस वचार का तरोध करते ह। न त

प से हम ज़ रतमंद लोग  क  मदद करना चाहते ह और शायद हम पहले से ही ऐसा करने के तरीक़े खोज रहे
ह , ले कन हम अपने ख़ुद के कामकाज और जीवन के दबाव  और आव यकता  क  वजह से सी मत हो जाते ह।
हम सबसे पहले अपनी ख़ुद क  सम याए ँसुलझाना चाहते ह। “जय, सहायता क  ज़ रत तो मुझे है! मुझे इतना
कुछ हा सल करना है, तभी म सर  क  मदद करने के त ख़ुद को सम पत कर सकता ँ।” यह सच है। जब हम
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संघष कर रहे ह , तब नः वाथता के बारे म सोचना मु कल होता है, ले कन सं यासी के प म मने ठ क यही
सीखा। नः वाथता आंत रक शां त और अथपूण जीवन का अचूक माग ह।ै नः वाथता व का उपचार करती है।

सं यासी सेवा म जीते ह और सं यासी क  तरह सोचने का मतलब है अंततः सेवा करना। द मोना टक वे म
बेन ड ट न सं यासी डॉम एलरेड ाहम का उ रण है, “सं यासी यह सोच सकता है क वह ख़ुद के लए कुछ
हा सल करने के लए मठ म आया ह ै: शां त, सुर ा, चैन, ाथना या अ ययन या श ा का जीवन; ले कन अगर
उसका आ ान स चा है, तो उसे पता चलता है क वह लेने के लए नह , ब क देने के लए आया है।” हम जो
जगह जैसी मली, हम जाते समय उसे यादा साफ़-सुथरा छोड़ना चाहते ह। हम जैसे लोग मल ेथे, उनसे
वदा लेते समय हम उ ह यादा ख़ुश छोड़ना चाहते ह। संसार हम जैसा मला था, उसे पहले से बेहतर

छोड़ना चाहते ह।
हम कृ त ह और अगर हम कृ त का सावधानी से अवलोकन कर, तो कृ त हमेशा सेवा करती है। सूय गम

और रोशनी देता है। पेड़ ऑ सीजन और छाया देते ह। पानी हमारी यास बुझाता है। हम कृ त म हर चीज़ को
सेवा करते ए देख सकते ह - और सं यासी भी यही करते ह। ीमद भागवतम म कहा गया है, “इन सौभा यशाली
वृ  को देखो। वे पूरी तरह से सर  के लाभ के लए जीते ह। वे हवा, पानी, गम  और बफ़ सहन करते ह, ले कन
फर भी हमारे लाभ के लए छाया देते ह।” कृ त के साथ एकाकार होने का एकमा  तरीक़ा सेवा करना है। इससे
यह न कष नकलता है क सृ  के साथ उ चत प से दशाब  होने का एकमा  तरीक़ा सेवा करना है, य क
सृ  यही करती ह।ै

सोलहव  सद  के गु  प गो वामी ने यु -वैरा य क  बात क  है, जसका मतलब है हर चीज़ कसी यादा
ऊँचे उ े य क  ख़ा तर करना। यही स ची अनास  है, परम सं यास है, पूणता है। कुछ सं यासी सं दाय इस
मानदंड को अपनी परंपरा  पर कठोरता से लागू करते ह और पूरी तरह से भौ तक व तु  को छोड़ देते ह,
ले कन वा त वकता म बाक़  हम लोग  को आजी वका के लए काम करने क  ज़ रत होती है। हम अंत म चीज़
के वामी बनगे, ले कन हम यह देख सकते ह क हमारे पास जो कुछ है, हम उसका कस तरह इ तेमाल करते ह।
हम अपने घर  का इ तेमाल समुदाय को पोषण देने के लए कर सकते ह। हम अपने पैस  और संसाधन  का
इ तेमाल उन क याणकारी काय  के समथन के लए कर सकते ह, जनम हम व ास करते ह। हम ज़ रतमंद
लोग  को अपनी तभा  का लाभ देकर वयंसेवा कर सकते ह। चीज़  का वामी होना ग़लत नह  है, बशत हम
उनका इ तेमाल लोग  क  भलाई के लए कर।

भगव ता पूरे संसार को एक तरह के कूल के प म देखती है, एक श ा णाली, जस ेइस तरह बनाया
गया है, ता क हम एक स य का अहसास हो जाए : हम सेवा करने के लए मजबूर ह और केवल सेवा म ही हम
ख़ुश हो सकते ह। जस तरह आग गम होती है, जस तरह सूय काश और ऊ मा है, उसी तरह सेवा भी मानव
चेतना का सार है। उस संसार क  वा त वकता को जान, जसम आप रहते ह। जान क यह अ थायी है, माया है
और आपके क  तथा मोहभंग का ोत है। इं य  क  संतु  - अ छा महसूस करना - को जीवन का ल य मानने
से दद और असंतोष उ प  होता ह।ै सेवा को जीवन का ल य मानने से संतु , सुख और संतोष मलता है।

सेवा शरीर और आ मा के लए अ छ  है
सेवा कई तर  पर हम पूण करती है। मेरा व ास है क हम ज म से ही सर  क  परवाह करने के लए बने होते ह
और सेवा से हम लाभ होता है। यह सहज बोध ब च  म सबसे प  होता है, जनके समय और यान पर सरी
माँग क़ ज़ा नह  करती ह। इंटरनेट पर एक फ़ोटो वायरल आ। इसम लगभग दो साल क  छोट  लड़क  जापानी
ट वी पर एक नेता को रोते देख रही है। वह एक टशू नकालती है, ट वी के पास तक जाती है और नेता के आँसू
प छने क  को शश करती है। ऐसी चीज़ इस लए वायरल होती ह, य क हम सरे , एक अजनबी के लए
उस छोट  लड़क  क  क णा को पहचानते ह - और शायद उसक  कमी महसूस करते ह।

लॉ ग वॉक टू डम म ने सन मंडेला ने कहा था, “कोई भी पैदा होते समय कसी क  वचा के रंग या उसक
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पृ भू म या उसके धम क  वजह से सरे  से नफ़रत नह  करता ह।ै लोग  को नफ़रत करना सीखना पड़ता है
और अगर वे नफ़रत करना सीख सकते ह, तो वे ेम करना भी सीख सकते ह, य क ेम मानव दय के लए

यादा वाभा वक होता है।” जस तरह मंडेला व ास करते थे क लोग ेम करने के लए पैदा होते ह, ले कन
उ ह नफ़रत करना सखाया जाता है, उसी तरह सं यासी व ास करते ह क हम सेवा करने के लए पैदा होते ह,
ले कन बाहरी जगत के वधान  या भटकाव  क  वजह से हम अपने उ े य भूल जाते ह। हम इस सहज बोध के
साथ दोबारा जुड़ने क  ज़ रत है, ता क हम इस तरह महसूस कर सक, जैस ेजीवन अथपूण है।

म पहले ही पौरा णक हीरो क  या ा क  जोसेफ़ कपबेल क  अवधारणा बता चुका ँ। यह एक फ़ॉमूला है, जो
उन क़दम  का वणन करता है, जनसे हीरो गुज़रता है। वह कसी रोमांचक अ भयान पर नकलता है, मु कल
तथा बाधा  का सामना करता है और वजयी होकर लौटता है। हीरो क  या ा का एक मु य त व वह है, जस ेहम
अ सर नज़रअंदाज़ कर देते ह - आ ख़री अव था, जस ेकपबेल ने ‘अमृत के साथ लौटना’ कहा है। हीरो क  या ा
तब तक पूरी नह  होती, जब तक क वह सुर त प से घर नह  लौट आता और उसने जो हा सल कया है
(अमृत), वह सर  को दे नह  देता। सेवा के वचार को आदश कहानी के सुखद अंत का मु य ह सा बनाया गया
है।

सीन कॉन हीरो क  या ा को जी रही ह। उ ह ने योगासन क  ट चर के प म नाम कमाया है। वे पूरे संसार म
योग स मेलन  और योहार  म ट चर थ  और अब भी ह, ले कन योग श क के प म अपने क रयर म एक ब
पर उ ह अहसास आ क अपने मंच के ज़ रये वे संसार पर और भी यादा अथपूण भाव डाल सकती ह,
इस लए उ ह ने अपना यान जो खम वाले समुदाय  पर क त करने का नणय लया। कॉन ने ज़ रतमंद लोग  को

ाणायाम और यान क  तकनीक सखाने का नणय लया। यह काम उ ह ने उन ब च  से शु  कया, जनका यौन
शोषण आ था, फर उ ह ने इस परंपरा को आगे बढ़ाते ए सरे लोग  के साथ काम कया, ज ह समाज
प र य  मानता ह,ै जैसे वे याए ँऔर मादक  क  लत वाले लोग। इस कोण से उ ह ने एक ग़ैर-लाभकारी
सं था ऑफ़ द मैट, इनटू द व ड क  सह- थापना क , जो योग को सामा जक परोपकार से जोड़ती है, हालाँ क वे
सेवा के त बेहद सम पत ह, ले कन इसके बावजूद कॉन यह मानती ह क वे जतना देती ह, उ ह उससे यादा
मलता है। “मुझे कोई ऐसा  बता द, जो अपने ख़ुद के च र  के सबसे याह कोन  म गया हो, जहाँ वह
आ म- वनाश के ब त क़रीब था, ले कन उसने ऊपर उठने का तरीक़ा खोज लया और म घुटने टेककर उसे नमन
क ँ गी… आप मेरे गु  ह।”

जैसा कॉन ने पाया है, सेवा करने पर हम बदले म ब त कुछ मलता है।
अ ययन दखाते ह क जब हम ‘क ण ल य ’ का पीछा करते ह - जनका ल य सर  क  या संसार को

बेहतर बनाने म मदद करना होता है - तो हम चता और ड ेशन क  सम या कम होती है, जब क अपने टेटस या
त ा को बढ़ाने या उसक  र ा करने पर यह बढ़ जाती है। सर  को देने का काम हमारे म त क के आनंद क

को स य कर देता है। यह जीत-जीत-जीत का सौदा है। इसी लए शायद जो लोग सर  क  मदद करते ह, उनम
यादा लंबा जीने, यादा व थ होने और यादा ख़ुश होने का बेहतर अहसास होता है।

सं यासी व ास करते ह क सेवा का तंभ कई मायन  म हमारे जीवन को बेहतर बनाता है।
सेवा हम जोड़ती है। जब आप सेवा करते ह, तो अकेले रहना मु कल होता है। यादातर प र य  म आप

अपने घर से बाहर नकलकर सरे लोग  क  मदद करते ह।
सेवा से कृत ता बढ़ती है। आपके पास जो भी है, सेवा आपको उसके बारे म एक ापक कोण देती ह।ै
सेवा क णा को बढ़ाती है। जब आप सेवा करते ह, तो आप देखते ह क आपके पास देने के लए जो है,

संसार को उसक  ज़ रत है।
सेवा आ म-गौरव को बढ़ाती है। सर  क  मदद करना आपको बताता है क आप संसार म फ़क़ डाल रहे

ह। आपम अथ और उ े य का अहसास है।
आ म सेवा के इरादे के इद- गद बना होता है। जब आपके आस-पास का हर  ऐसा ही कर रहा हो, तो
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अपने सव च इरादे के साथ जीना यादा आसान होता है। सेवा का जीवन आधु नक जगत म कह  यादा
चुनौतीपूण होता है और हम यहाँ सं या सय  के 24/7 मॉडल का पूरी तरह अनुसरण नह  कर सकते, ले कन
सं यासी दनचया दखाती है क हम य  और कैसे सेवा क  मान सकता अपनानी चा हए।

सेवा क  मान सकता
सेवा एक सं कृत श द है, जसका अथ है नः वाथ सेवा। भगव ता कहती है क “ सफ़ इस लए देना, य क देना
सही है, बदले म लौटने के वचार के बना, उ चत समय पर, उ चत प र थ तय  म और उ चत इंसान को, यह
सा वक दान है” - नेक  या भलाई क  अव था म देना। सं यासी पूरी तरह से नः वाथ सेवा ारा े रत होते ह :
सर  को अवसर देना जो हमारे पास थे या नह  थे; सर  के जीवन और मानव प र थ त को बेहतर बनाना। हमने

अपने दल म यह ल य छोटे-बड़े तरीक़  से रखा। आ म के भीतर हमने हर दन एक- सरे क  सेवा क  को शश
क । सं यासी बड़े काम नह  करते ह। ेम छोट -छोट  चीज़  म होता है। अगर कसी को समय पर जागने म
मु कल आ रही हो, तो हम उसक  मदद करते थे। अगर कोई देर तक जागकर काम करता था, तो हम उसके लए
खाना बचाते थे। हम नरंतर और संक पत थे। हम याद रखते ह क हम कभी पता नह  होता क कोई कस थ त
से गुज़र रहा है, इस लए हम उसके साथ उतनी नरमी से पेश आते ह, जतनी नरमी से कसी खी  को दगे
और हम उतनी ही उदारता से पेश आते ह, जतनी उदारता से हम भूखे  को दगे और हम उतनी ही क णा से
पेश आते ह, जतनी क णा आप उस  को दगे, जस ेग़लत समझा गया है।

यह नज़ रया आ म के बाहर भी रहता था। या ा करते समय हम हमेशा अपने साथ अ त र  भोजन रखते थे,
ता क हमारे पास देने के लए कुछ रहे। हम व  क  भूख समा त नह  कर रहे थे, ले कन कसी भूखे इंसान क
मदद करना क णा के बीज  को पानी देने क  तरह है।

यादा बड़े पैमाने पर हमने अ ामृत नामक काय म म ह सा लया, जो भारत म ग़रीब ब च  को एक दन म
दस लाख से यादा भोजन दान करता है। हम अ सर मंुबई जाकर कचन म खाना पकाते थे या कूल  म भोजन
परोसते थे। व ा थय  को खचड़ी द  जाती थी, दाल-चावल का द लया, जसे घी म बनाया जाता था, जसे
आयुवद म मह वपूण थान दया गया है। अंत म ब च  को मीठे म खीर द  जाती थी। पहली बार जब मने एक
ब ची को खीर द , तो उसक  कृत ता इतनी प  थी क म वन  हो गया। यह हर ब चे के साथ, हर बार आ; हर
चेहरा आनंद से दमक रहा था। मुझे खाना पकाने से नफ़रत है - लोग  स ेभरे गम कचन म बड़े-बड़े बतन  को साफ़
करना। ले कन ब च  के चेहरे यह खद स चाई बता रहे थे क उनके लए वह भोजन कतना लभ और ख़ास था,
जससे सेवा करने के अवसर के लए कृत ता महसूस करना आसान हो गया।

आ म म “काम कैसा था?” यह कहने के बजाय हम यह पूछ सकते थे, “ या आज आपने सेवा क ?” य द
आप सोच रहे ह  क सं या सय  क  वाटर-कूलर के आस-पास क  बातचीत कैसी लगती होगी - तो यह ऐसी ही
होती है। पल भर के लए बाधा  को एक तरफ़ रख द और क पना कर क हर  म सेवा क  मान सकता है।
तब हम ख़ुद से नए  पूछते : यह कैसे यादा ापक उ े य क  सेवा करता है? म अपने आस-पास के लोग  क
सेवा कैसे कर रहा ँ - कामकाज म, घर पर, अपने समुदाय म? म सर  क  सेवा करने और फ़क़ डालने के लए
अपनी तभा  का इ तेमाल कैसे कर सकता ?ँ एमा लेड याद ह, जो अपनी व य यो यता  का इ तेमाल
अपने चै रट  के कामकाज के लए करती ह। उनक  तरह ख़ुद से पूछ, “म ऐसा या जानता ँ, जो उपयोगी है?”

हमने देखा है क ख़ुशी और कृत ता समुदाय  म फैलती है। यही सेवा के बारे म सच है। जब आप सेवा करते
ह, तो आप इसका ज़  अपने म  के सामने करते ह। आप कसी सरे को अपने साथ ला सकते ह। कोई आपके
साथ शा मल होता है और वह दो म  को बताता है। जब आप सेवा म भागीदारी करते ह, तो आप अपनी सं कृ त
म सेवा के मू य को फैलाने म अपनी भू मका नभाते ह।

यादातर लोग केवल एक ही  के बारे म सोचते ह : वे खुद। शायद परवाह का उनका दायरा थोड़ा बड़ा
हो सकता है, जसम उनका ता का लक प रवार शा मल हो सकता है, यानी पाँच से दस लोग, जो एक- सरे क
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चता कर रहे ह, ले कन अगर आप अपनी परवाह के दायरे को फैलाते ह, तो मुझे यक़ न है क लोग इस ेमहसूस
कर लेते ह। अगर सरे अपनी परवाह के दायरे का व तार करते ए आपको शा मल कर लेते ह, तो मुझे यक़ न है
क आपको यह महसूस हो जाएगा और या हो, अगर हम यह क पना करने क  हमाक़त कर क हर  इसी
तरह सोच रहा है? तब आपके पास 7.7 अरब लोग ह गे, जो आपके बारे म सोच रहे ह गे। और इसका वपरीत भी
सच है। मुझ ेसमझ नह  आता क हम बड़ा य  नह  सोचना चा हए।

इसे आज़माए ँ: अपनी परवाह के दायरे का व तार कर
उन चार-छह लोग  के बारे म सोच, जनक  मदद करने के लए आप हर चीज़ छोड़ दगे। आप उन लोग  के बारे म कतनी बार
सोचते ह? या आप कभी सचमुच उनके त अपनी परवाह दखाते ह? या आप ऐसा करना शु  कर सकते ह?

अब बीस लोग  के बारे म सोच, जनक  आप मदद करगे, अगर आपसे कहा जाए। म इसे आपके लए यादा आसान बना
देता ँ। कम से कम बीस लोग  के समूह के बारे म सोच, जनक  आप मदद करना चाहगे। यह आपके समुदाय का कोई ह सा या
एक समूह को सकता है, जनक  सेवा कोई चै रट  पहले करती है। आइए इन लोग  को परवाह के यादा क़रीबी दायरे म लाते ह।

य द आप उनके बारे म नह  जानते ह, तो इस समूह म बीस लोग  के नाम का शोध कर या कम से कम बीस नाम  क  सूची
संक लत करने का कोई सरा तरीक़ा खोज। उस सूची को दपण पर लगा ल, जहाँ आप श करते ह। अब आप उनके बारे म दन
म कम से कम दो बार सोचगे (मुझे ऐसी आशा है!)। अवलोकन कर क इससे आपको उनक  सेवा करने क  कैसे ेरणा मलती
है।

आप सेवा करने के लए कब तैयार ह गे?
आधु नक संसार म हम सर  क  चाहे जतनी मदद करना चाहते ह , हमम व य और भावना मक  से थर
व सुर त बनने क  इ छा इतनी बल हो जाती है क हम भटक जाते ह और सेवा क  मान सकता म वधान पड़
जाता है। य द आप भटक जाते ह और जुड़ाव खो देते ह, तो आपको सेवा बोझ जैसी लगेगी और कम संतु  देगी,
ले कन सही समय कब होगा? या यह कभी सही होगा? आंत रक पड़ताल का कोई अं तम ब  नह  होता। यह
एक नरंतर अ यास है। आपक  सम याए ँकभी पूरी तरह नह  सुलझ पाएगँी।

ख़ुद क  परवाह कर - हाँ, ले कन तब तक इंतज़ार न कर, जब तक क आपके पास सेवा करने के लए पया त
समय और पैसे न आ जाए।ँ आपके पास कभी पया त नह  होगा। पैस ेऔर भौ तक दौलत के साथ हमारे संबंध का
वणन करने क  तीन मनोदशाए ँह। पहली है वाथपूण - म यादा चाहता ँ - जतना यादा मुझे मल सके - और
म यह सब अपने ख़ुद के लए चाहता ँ। सरी है पया तता - म बस इतना चाहता ँ क गुज़ारा हो जाए। म
मु कल म नह  ँ, ले कन मेरे पास देने के लए कुछ नह  है। तीसरी है सेवा - मेरे पास जो है, उसे म देना चाहता ँ
और म यादा देने क  ख़ा तर यादा पाना चाहता ँ।

पया तता क  मान सकता से सेवा क  मान सकता म प ँचने का मतलब ह ै वा म व के साथ अपने संबंध को
बदलना - हम जतने यादा अनास  होते ह, अपने समय और धन का दान करना उतना ही यादा आसान होता
है।

सं या सय  के प म हम कुछ तीथया ाए ँकरते थे, जहाँ हम प व  न दय  म नान करते थे। मने गंगा, यमुना
और कावेरी म नान कया। हम प व  जल म तैरते या खेलते नह  थे। इसके बजाय हम ाथना और कमकांड करते
थे; एक या म हम अपने हाथ  क  अंज ल म यादा से यादा पानी भर लेते थे और फर इसे दोबारा नद  को
अ पत कर देते थे। हम पानी लेकर देते थे, यह इस बात क  याद दलाता था क हम कसी चीज़ के वामी नह  थे।
दान करते समय आप कुछ दे नह  रहे ह। आप तो कोई चीज़ ले रह ेह, जो पहले से ही धरती पर थी और आप इसे
दोबारा धरती को दे रहे ह। देन ेके लए आपके पास कसी चीज़ का होना ज़ री नह  है।

सधुताई सपकल क  उ  जब बारह साल थी, तभी उनक  शाद  तीस साल के एक आदमी से कर द  गई। जब
वे बीस क   और उनके तीन बेटे थे और उ ह नौ महीने का गभ था, तो उनक  पटाई करके उ ह गोशाला म
धकेल दया गया। उ ह ने वहाँ संतान को ज म दया और गभनाल एक नुक ले प थर से ख़ुद काट । उनके मायके
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वाल  ने भी उनका प र याग कर दया था, इस लए वे अपने नवजात शशु के साथ सड़क  पर गुज़ारा करने के लए
ववश थ । वे गाना गाकर भीख माँगती थ । उ ह ने देखा क सड़क पर ब त से अनाथ ब चे रहते ह और उ ह ने
उ ह अपनी शरण म ले लया, फर वे अपने साथ-साथ उनके लए भी भीख माँगने लग । उनके यास बढ़े और वे
‘अनाथ  क  माँ’ के प म मश र हो ग । उनके संगठन  म आज भारत म 1,400 से यादा ब चे रहते और पलते
ह। सधुताई ने इस लए सेवा नह  क , य क उनके पास देने के लए कुछ था। उ ह ने तो इस लए सेवा क , य क
उ ह दद दखा।

योग  क  ंखला म यू नव सट  ऑफ़ कै लफ़ो नया, बकले के शोधकता  ने पाया क कम पैस ेवाल ेलोग  म
दरअसल यादा देने क  वृ  होती है। एक योग म लोग  को 10 डॉलर दए गए और उनसे कहा गया क वे
कसी अजनबी को इसम से कतनी भी रा श दे सकते ह। नचले सामा जक-आ थक तबके के लोग यादा पैसे
वाले तभा गय  क  तुलना म यादा उदार नकले। इन न कष  क  पु  2011 म परोपकारी दान के सव म भी

ई, जसम यह पता लगा क आमदनी के नचले तशत वाले अमे र कय  ने अपनी आमदनी का औसतन 3
तशत ह सा परोपकार म दया, जब क शीष 20 तशत आय वग वाले लोग  ने इसका एक तहाई ही दया - 1
तशत। (वैसे न प ता से कह, तो दौलतमंद लोग फर भी 70 तशत से यादा परोपकारी योगदान  के लए

ज़ मेदार ह।)
कम पैस ेवाले लोग यादा य  देते ह, इसका कारण यह हो सकता है क वे मु कल  स ेसंघष करते ह। है।

यूसी बकले के मनोवै ा नक डाचर के टनर कहते ह क कम संसाधन  वाले लोग  म सर  क  ओर झुकने क
ज़ रत और वृ  होती है - प रवार के सद य , म , समाज के लोग  - ता क वे उनसे सहायता ले सक। यादा
पैसे वाले लोग इसके वपरीत सहायता ‘ख़रीद’ सकते ह और इस लए वे इस तरह के रोज़मरा के संघष स े यादा
र होते ह। ग़रीब  के मन म सरे ज़ रतमंद लोग  के त यादा परानुभू त हो सकती ह।ै ओपरा वन े  जैसे कुछ

परोपकारी लोग  ने इस बात को वीकार कया है क ग़रीबी के उनके ख़ुद के अनुभव ने उ ह दान देने के लए े रत
कया है।

मनन करने के लए  यह है : कौन यादा दौलतमंद है, वह जसके पास यादा पैसा है या वह जो सेवा
करता है?

संक प के साथ सेवा कर
म सेवा करने के लए आ म आया था और जब म वहाँ स े वदा ल ेरहा था, तो एक सं यासी जो मेरे लए बड़े भाई
जैसे थे, मुझे अकेले म ले गए। उ ह ने इस तरह क  बात कही, “अगर तु हारी सेहत और सं यासी बनना तु हारे लए
सही नह  है, तो इसका मतलब यह नह  है क तुम सेवा नह  कर सकते। अगर तु ह महसूस होता है क तुम शाद
करके या शेफ़ बनकर या ज़ रतमंद लोग  के लए मोज़े सलकर बेहतर तरीक़े से सेवा कर सकते हो, तो यह

ाथ मकता बन जाता है। मानवता क  सेवा यादा ऊँचा उ े य है।” उनके श द  ने मुझ ेआ त कया क म
आ म छोड़कर जा रहा था, इसका मतलब यह नह  था क मुझे अपने इरादे को बदलना था।

कोई ापक और संक ण दोन  तरह के म त इराद  से सेवा कर सकता है। हम सेवा इस लए कर सकते ह,
ता क लोग हम पसंद कर, ता क हम अपने बारे म अ छा महसूस कर, ता क हम अ छे दख, ता क हम सरे लोग
के साथ जुड़, ता क हम कसी तरह का पुर कार मले, ले कन अगर आप घर बदलने म अपने म  क  मदद कर
रहे ह, उनके लए खाना बना रहे ह, उनका ज  मना रह ेह और फर सोचने लगते ह, कोई मेरी मदद करने य  नह
आता? या हर  मेरा ज म दन य  भूल गया? - तो आप मु े क  बात चूक गए ह। आप ख़ुद को दानी या दाता
के प म देख रहे ह और उ ह ा तकता के प म देख रहे ह और क पना कर रहे ह क आपक  सेवा स ेउन पर
एक क़ज़ चढ़ जाता है। स ची सेवा बदले म कसी चीज़ क  अपे ा नह  करती, न ही कुछ चाहती है। बहरहाल,
सेवा से अ सर ख़ुशी मलती है, जैसा क भगव ता और व ान दोन  दखाते ह। जब म आपक  सेवा करने के
लए कुछ करता ँ और आप ख़ुश होते ह, तो म भी ख़ुश होता ँ।
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ले कन य द सेवा करने से आपको ख़ुशी मलती है, तो या सेवा वाथपूण है? य द यह आपके ब च  को सबक़
सखाती है, तो या यह वाथपूण है? ज़ा हर ह,ै नह ! अगर न त कार का दान देने से आपको ख़ुशी या कसी
तरह के लाभ मलते ह, तो यह शु  करने के लए बेहतरीन जगह है। जब मने आ म छोड़ा, तो मने लंदन से मंुबई
तक क  र ट का नेतृ व कया और इं लड तथा यूरोप के लोग  को अ ामृत म ‘दोपहर के भोजन’ परोसने का
अवसर दया। र ट म आने वाला एक आदमी अपने तेरह और चौदह साल के दो ब च  को लेकर आया। जब वे
इस या ा से लौटे, तो उ ह ने उन लोग  क  कृत ता महसूस क  और देखी, जनके पास जीवन म यादा कुछ नह
था। पता रोमां चत था क उसके ब च  का कतना कायाक प हो गया था। उसक  या ा पूरी तरह से नः वाथ नह
थी - वह चाहता था क उसके ब चे सीख और वकास कर - ले कन करने के लए यह फर भी सही चीज़ थी।
दरअसल, उसने अपने ब च  के लए जो सीखने का अवसर देखा, वह सेवा के पार प रक लाभ  का एक उदाहरण
है।

हमम से कुछ लोग जन सम या  का सामना करते ह, वे मान सक ह - चता, ड ेशन, अकेलापन - जब क
जन लोग  को सेवा क  ज़ रत है, उनम से कई क  सबसे बड़ी चुनौ तयाँ यादा बु नयाद  ह - भोजन, कपड़े,
आ य। हम उनक  भौ तक ज़ रत  म उनक  मदद करके अपनी मान सक चुनौ तय  का इलाज कर सकते ह।
इस लए सेवा एक आपसी आदान- दान है। आप कसी क  मदद करके उसे नह  बचा रह ेह - आपको भी मदद क
उतनी ही ज़ रत है, जतनी क उ ह है।

जब हम सेवारत होते ह, तो हम कृपा और क णा के साधन होते ह। हम इसे महसूस करते ह और कई बार यह
हमारे दमाग़ पर सवार हो जाता है, ले कन याद रख क आप जो भी दे रहे ह, वह आपको दया गया था। अगर
आप इसे ह तांत रत करते ह, तो आप इसका ेय नह  ले सकते।

अपने धम के भीतर सेवा कर
चँू क सेवा इंसान होने का वाभा वक ह सा है, इस लए यह आपक  सोच से यादा आसान है। बस सेवा कर। हम
हमेशा सेवा कर सकते ह, हर दन – इसी समय! - हम पहले से जो कर रहे ह, उसी म सेवा करने के तरीक़े खोज।
अगर आप संगीतकार ह, तो सेवा कर। अगर आप को डग करते ह, तो सेवा कर। अगर आप उ मी ह, तो सेवा
कर। आपको अपना पेशा बदलने क  ज़ रत नह  ह।ै आपको अपनी दनचया बदलने क  ज़ रत नह  ह।ै आप
कसी भी थ त म, कह  भी सेवा कर सकते ह।

अगर आप चार  ओर देख, तो आपको हर जगह सेवा के अवसर दख जाएगेँ : कूल  म, धा मक सं था  म,
सड़क  पर लोग  म, परोपकारी सं था  म। पड़ोस के आहार काय म  म और कूल म सेकंड हड कॉ ूम
काय म। आप कसी चै रट  के चंदा अ भयान वाली दौड़ म ह सा ले सकते ह या लेमोनेड टड लगा सकते ह।
आप आपदा पी ड़त  को भेजने के लए म  से स दय साधन क  व तुए ँइक  करने म मदद कर सकते ह। आप
कसी बीमार या बुजुग र तेदार से मलने जा सकते ह। य द आप शहर म रहते ह, तो रे तराँ म आपका जो खाना
बचता है, उसे आप पैक कराके कसी बेघर इंसान को दे सकते ह। सेवा करने के अवसर असी मत ह। हम उनक
भी सेवा कर सकते ह, जो हमारे सबस ेक़रीब ह। और हम उनक  भी सेवा कर सकते ह, जनका कोई नह  है। जो
हमारे सबसे क़रीब ह और जनका कोई नह  है। आपको हर दन परोपकार के काम करने क  ज़ रत नह  है या
अपना सारा पैसा दान म देने क  ज़ रत नह  है। बस यह अहसास कर ल क आप सेवा कर रहे ह और तलाश कर
क आप जो पहले से करते ह, उसे यादा ऊँचे उ े य से कैसे जोड़ सकते ह। जस तरह आप अपने धम को
कामकाज म लाते ह, उसी तरह अपने धम म सेवा को लाए।ँ यह उस नए ज बे के बारे म है, जससे आप उसी
पुराने काम को करते ह। आप या तो संसार को ेम और कत  के लस से देख सकते ह या फर आव यकता और
श  के लस से देख सकते ह। ेम और कत  से ख़ुशी मलने क  यादा संभावना होती है।

इसे आज़माए ँ: सेवा करने के तरीक़े
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एक स ताह म लख क आप कहाँ-कहाँ समय बताते ह। हर प र थ त म कसी  क  तलाश करके अपनी आँख सेवा के
अवसर  क  ओर खोल। कई बार यह एक ज़ रत होती ह,ै जसे आप समझते ह, कई बार यह कोई मौजूदा ोजे ट होता है,
जसम आप शा मल हो सकते ह, कई बार यह फ़ंड रेज़र को कसी ग त व ध से जोड़ना होता है, जो आप पहले से ही करते ह,
कई बार यह कसी म  क  सेवा का यास होता है। स ताह के अंत म तीन अवसर चुन, जनम आपक  सबसे यादा च हो
और उनम से येक का यास कर।

यहाँ कुछ जगह द  जा रही ह, जहाँ आप अवसर  क  तलाश कर सकते ह :

ऑ फ़स/ वसाय
कूल
म / म  के साथ सामा जक काय म
ऑनलाइन ुप
धा मक या अ य सामुदा यक समूह
जम
कसी परोपकारी उ े य से मदद के आ ह, जसका समथन आपने अतीत म कया है

सारा क  हम सभी का है
जब सं यासी और म गाँव म अपने अ त व क  र ा कर रहे थे, तो मेरे लए चरम सबक़ यह था क हमेशा सेवा का
एक और तर होता है। यह सबक़ इस लए मला, य क हमने अपनी ख़ुद क  आव यकता  से आगे देखा, अपने
आस-पास के लोग  क  ज़ रत  को महसूस कया और उन पर त या क ।

म क णा को स य परानुभू त मानता  ँ- केवल सर  के दद को देखने, महसूस करने और उसम राहत देने
क  इ छा ही नह , ब क उसम स ेथोड़ा दद ख़ुद लेने क  इ छा भी। एक युवक के बारे म एक ज़ेन कहानी ह,ै जो
संसार से उकता गया था और उसका मोहभंग हो चुका था। वह एक मठ म जाता है और मा टर से कहता है क वह
एक बेहतर माग खोजने क  आशा रखता है, ले कन वह वीकार करता है क उसम धैय क  कमी है। वह पूछता ह,ै
“ या म यान और उपवास के बना बु ता पा सकता ँ। म नह  सोचता क म यह कर सकता ँ। या कोई और
रा ता है?”

“शायद,” मा टर जवाब देते ह, “ले कन तु ह एका ता क  यो यता क  ज़ रत होगी। या कोई यो यताए ँह,
जो तुमने वक सत क  ह?”

युवक नीचे देखता है। वह पढ़ाई म ख़ास अ छा नह  था और उसक  कोई ख़ास चयाँ नह  थ । अंततः वह
कंधे उचकाता है और कहता ह,ै “दे खए, म शतरंज म बुरा नह  ँ।”

मा टर एक बुजुग सं यासी को बुलवाते ह और कहते ह, “म चा ँगा क आप और यह युवक शतरंज का खेल
खेल। यान से खेलना, य क जो हारेगा, म उसका सर कटवा ँगा।”

युवक को पसीना आ जाता है। वह अपनी जान क  ख़ा तर खेल रहा है! वह पहले-पहल तो कमज़ोर खेलता है,
ले कन ज द  ही यह प  हो जाता है क उसके वरोधी क  शतरंज संबंधी यो यता यादा अ छ  नह  है। अगर वह
सचमुच ठान ले, तो वह न त प से जीत जाएगा। वह ज द  ही एका ता हा सल कर लेता है और बूढ़े सं यासी
को हराने लगता है। मा टर अपनी तलवार क  धार को तेज़ करने लगता है।

तभी युवक टेबल के पार बूढ़े सं यासी के समझदार, शांत चेहरे को देखता है, जो आ ापालन और अनास  म
उस मौत से क़तई नह  डर रहा है, जो न त प से उसका इंतज़ार कर रही है। वह युवक, जसका मोहभंग हो
चुका ह,ै सोचता है, म इस आदमी क  मौत के लए ज़ मेदार नह  हो सकता। उसक  जान मेरी जान से यादा
क़ मती है। युवक अपने खेलने का तरीक़ा बदल लेता है - वह जान-बूझकर हारने लगता है।

चेतावनी दए बना मा टर बसात को उलट देते ह और मोहरे ततर- बतर कर देते ह। “आज कोई वजेता नह
होगा और कोई परा जत भी नह  होगा,” वे घोषणा करते ह। हारने वाले सं यासी का शांत भाव नह  बदलता है,
ले कन हैरान युवक को राहत का भारी अहसास होता ह।ै मा टर उस युवक से कहते ह, “तुमम एका  होने क

Downloaded from www.PDFmaza.com



यो यता ह ैऔर तुम कसी सरे क  ख़ा तर अपनी जान देने के इ छुक भी हो। यही क णा है। हमारे यहाँ आओ
और उस भाव म आगे बढ़ो। तुम सं यासी बनने के लए तैयार हो।”

संसार म 15.2 करोड़ बाल मक ह गे और कैलाश स याथ  ने बाल म को ख़ म करने के अपने यास म
भारी दद सहा है। 2016 म नोबेल शां त पुर कार वजेता ने 100 म लयन नामक अ भयान छेड़ा, जसम वे 100
म लयन यानी 10 करोड़ युवा  को शा मल करना चाहते थे, जो बाल म के ख़लाफ़ बोल और काम कर। उनके
इस काम के दौरान उ ह कई बार धम कयाँ द  ग  और पीटा गया। वे कहते ह, “संसार बाल म को ख़ म करने म
स म है। हमारे पास टे नोलॉजी है। हमारे पास संसाधन ह। हमारे पास नयम और अंतररा ीय सं धयाँ ह। हमारे
पास हर चीज़ ह।ै हम तो बस सर  के लए क णा महसूस करने क  ज़ रत है। मेरा संघष क णा को व ापी
बनाने क  ख़ा तर है।”

स याथ  क  तरह ही हम भी सेवा के लए तब े रत होते ह, जब हम पूरे संसार को एक प रवार के प म
देखने और मानने लगते ह। आप नह  चाहगे क आपका ब चा दास बने या आपका अ भभावक बेघर हो, तो फर
आप कसी सरे के ब चे या अ भभावक के लए ये मु कल य  चाहते ह? अगर आप अपने ही संसार म बंद रहते
ह और कभी इस ओर नह  देखते ह क सरे लोग कैसे रहते ह, तो आप कभी सेवा पर क त नह  हो पाएगेँ। जब
हम सर  के दद के गवाह बनते ह, तो हम अपनी साझी मानवता को महसूस करते ह और कम करने के लए

ो सा हत होते ह।
स याथ  और सं यासी जैस ेनायक  के लए - और आदश प से हम सभी के लए - हम सब एक ह - कोई हम

और वे का अंतर नह  है।

अपने दल के दद का अनुसरण कर
असी मत लोग  और परोपकारी उ े य  को इस व त हमारी मदद क  ज़ रत है। इस बात क  ज़ रत है क संसार
म हर  हर चीज़ करे। उ ह और हम इसस ेत काल लाभ होगा।

हालाँ क हम सर  क  ज़ रत दखने पर उनक  मदद करने से कभी नह  बचना चा हए, ले कन हम इसका
अहसास वक सत कर सकते ह और हम करना भी चा हए क हम कस तरह क  सेवा करने म सव े  ह और हम
उ ह  े  पर अपना यान क त करना चा हए। अपनी ख़ुद क  क णा के आधार पर यह चुन क सेवा कहाँ
करना है। बौ  बु जीवी और पयावरण कायकता जोआना मैसी कहती ह, “आपको हर चीज़ करने क  ज़ रत
नह  है। वही कर, जसे करने को आपका दल कहता हो; भावी काय ेम से होता है। इसे रोका नह  जा सकता
और यह पया त होता है।”

इसे आज़माए ँ: उस दद क  सेवा कर, जसे आप सबसे अ छ  तरह जानते ह
सेवा का एक माग उस दद का उपचार करना ह,ै जसे हम सबसे अ छ  तरह जानते ह। अपने जीवन के तीन पल लख, जब आप
खोए ए या ज़ रतमंद महसूस कर रहे थे। शायद आप ड ेशन म थे और सहायता क  तलाश म थे। शायद आप ऐसी श ा
चाहते थे, जसका ख़च नह  उठा सकते थे। शायद आपको मागदशन क  ज़ रत थी, ले कन आपके पास सही श क नह  थे।
दद के हर े  म कायरत परोपकारी सं था या उ े य से अपने ख़ुद के दद क  तुलना कर। कशोर हॉटलाइन। कॉलर शप फ़ंड।
मागदशक योजना। नेता। अब देख क या इनम से कसी वक प म सेवा करने के अवसर ह, जो आपके धम के अनु प हो।

अपने धम के ज़ रये सेवा करना, जस दद से आप जुड़ाव रखते ह उसका उपचार करना - यह नी त काफ़  हद
तक भगव ता के दशन के अनु प है। इसक  सलाह यह है क आप जहाँ भी ह, वह  काम शु  कर द। यह दशन
आपको यादा ऊँचाई पर प ँचने के लए ो सा हत करता ह।ै जब म सं यासी था, तो मने अ ामृत म ब च  के
लए भोजन तैयार कया, मं दर  क  सफ़ाई क , अजन बय  को बाँटने के लए भोजन लेकर गया और सरे तरीक़
से सेवा क , जो उस व त मुझे समझदारी भरे लगे। अब एक अलग मंच पर म एक यू ूब अ भयान के मा यम से
कैलाश स याथ  च स फ़ाउंडेशन ऑफ़ अमे रका के लए लगभग 1,50,000 डॉलर इक े  करने म मदद करने
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म कामयाब रहा ँ। मेरे फ़ेसबुक समुदाय ने प स स ऑफ़ ॉ मस के लए 60,000 डॉलर से यादा इक े  कए ह।
(एक ब चे क  एक साल क  श ा के लए 75 डॉलर।) जब मेरे देने का माग वक सत होता ह,ै तो मुझे अथ और
कृत ता का नरंतर अहसास होता है।

जीवन क  कंुजी, जीवन का सार यह है : सेवा हमेशा जवाब है। यह बुरे दन को सही कर देती है। यह हमारे
बोझ के अहसास को ह का कर देती है। सेवा सरे लोग  क  मदद करती ह ैऔर यह हमारी मदद करती ह।ै हम
बदल ेम कसी चीज़ क  उ मीद नह  करते, ले कन हम बदले म सेवा करने क  ख़ुशी मलती है। यह ेम का आदान-

दान है।
जब आप सेवा म जी रहे ह , तो आपके पास शकायत करने और आलोचना करने का समय नह  होता।
जब आप सेवा म जी रहे ह , तो आपके डर र चले जाते ह।
जब आप सेवा म जी रहे ह , तो आप कृत  महसूस करते ह। आपक  भौ तक आस याँ कम हो जाती ह।
सेवा अथपूण जीवन का सीधा माग है।
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यान

जप

हमने इस बारे म पड़ताल क  है क कृत ता, संबंध  और सेवा के ज़ रये अपने आस-पास के लोग  से कैसे जुड़।
इसके अलावा हम व न यान को भी अपनी दनचया म शा मल कर लेना चा हए, ता क हम सृ  क  ऊजा के साथ
जुड़ जाए।ँ

व न हम सरी जगह ले जाती है। कोई गीत हम हाई कूल क  याद क  ओर ले जा सकता है, हमारे अंदर
नाचने क  इ छा उ प  कर सकता है, हम े रत कर सकता है। श द  म भी अपनी श  होती है - वे संसार को
देखने के हमारे तरीक़े को बदल सकते ह और वकास करने के हमारे तरीक़े को बदल सकते ह। जब हम जप करते
ह, तो हम ख़ुद यह ऊजा उ प  कर रहे ह। व न यान हम श द  और गीत के ज़ रये अपनी आ मा और सृ  से
जुड़ने क  अनुम त देता है।

ाचीन आ या मक ंथ, जनम अ न पुराण और वायु पुराण शा मल ह, इस बारे म बातचीत करते ह क जप
य  और कैसे कया जाए। वे सुझाव देते ह क व न के दोहराव से हमारा शु करण होता है। व न हम डुबा देती

है, जैसे हम अपनी आ मा को नय मत नान करा रहे ह । आप अपने शरीर पर पानी क  एक बँूद रखकर साफ़
नह  हो सकते - आपको पानी के नीचे जाना होता है।

व न के मह व को आधु नक युग म भी वीकार कया गया है। महान आ व कारक नकोला टे ला ने कहा था,
“अगर आप सृ  के रह य खोजना चाहते ह, तो ऊजा, वसी और कंपन के संदभ म सोच।” टे ला ने ऐसी
मशीन  के साथ वृहद योग कए, ज ह ने कंपन  का इ तेमाल करके उपचारक े  न मत कए। यह आपको
थोड़ा अजीब लग सकता है, ले कन आधु नक व ान दरअसल कंपन ारा उपचार पर टे ला के शोध को
पुनज वत कर रहा है। आधु नक म त क शोध भी ाचीन शम नक कमकांड  क  उपचारक श  के वै ा नक
प ीकरण उजागर करने लगा है, जैसे यह क बार-बार म बजाने और गाने से अवचेतन के माग कैसे खोले जा

सकते ह।
सं यासी यान के दौरान ढ़ कथन दोहराकर या मं  दोहराकर व न क  श  का इ तेमाल करते ह। ढ़ कथन

एक श द या वा य होता है, जसे आप इरादे या संक प के प म तय करना चाहते ह। जो भी चीज़ आपको े रत
करती है, वह कारगर हो सकती है। मेरी एक लाएटं कहती है क उसका य कथन है : “अपनी ख़ुद क  ग त से,
अपने ख़ुद के समय से।” मेरी एक म  ने रेशमा सौजानी क  पु तक ेव, नॉट परफ़े ट पढ़  और इस शीषक को
कुछ समय के लए अपना मं  बना लया। म इसे भी पसंद करता ँ : “यह भी गुज़र जाएगा।” या कसी क व के
श द, जैसे “हर चीज़ जयो” ( र के); खेल कथन, जैसे “यह पल आपका है” (ऑलं पक आइस हॉक  कोच हब

ु स); गीत के बोल (“अपने कंधे से झटक दो” (जे-जेड), फ़ म का कथन, जैसे “वूसा” (बैड बॉयज़ सेकंड)।
कोई भी चीज़ भावी हो सकती है, जो आपको उस ऊजा या वचार के साथ जोड़ती है, जसे आप अपने जीवन म
वक सत करना चाहते ह। म आपक  सुबह और/या शाम क  यान या म एक मं  जोड़ने क  सलाह देता ँ।
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अपनी ख़ुद क  आवाज़ के जप या मं ो चार करने क  व न को सुनते ए जागना या सोना सुंदर होता है।
जहाँ ढ़ कथन आपके ख़ुद से बोलने के तरीक़े को बदलते ह, वह  मं  आपके सृ  से बोलने के तरीक़े को

बदल देते ह। मं  का मतलब है ‘मन से परे जाना,’ और मं  एक आ या मक व न है, जो वचार और अथ को
 करती है, जो हमसे यादा बड़ी कसी श  का आ ान करती है। मं  का जप कया जा सकता है या उ ह

गाया जा सकता है। हम सुनने और प ता खोजने के लए यान करते ह। हम यादा ऊँची श  स ेजुड़ने के लए
ाथना करते ह। जप करना दोन  है - सृ  के साथ संवाद।

ओम् सबसे ाचीन, सबसे लोक य और सबसे प व  मं  है। वेद  म व न को अथ के कई सू म अंतर दए
गए ह, जनम असी मत ान से लेकर हर चीज़ का सार तक मौजूद है। ओम् को णव भी कहा गया है, जसका
मतलब है, “वह व न जसके ारा ई र क  शंसा क  जाती है।” जप म ओम् म तीन ह जे होते ह - अ-ो-म्।
वै दक परंपरा म यह मह वपूण है, य क हर व न एक अलग अव था का त न ध व करती है (जा त, व
और गहरी न ा) या समय क  अव ध भी (अतीत, वतमान और भ व य)। आप कह सकते ह क ‘ओम्’ श द हर
चीज़ का त न ध व करता है।

ओम् के कंपन  से वेगस नव स य होती है, जससे इनलेमेशन म कमी आती है। वेगस नव को स य करने
का इ तेमाल ड ेशन के उपचार के लए भी कया जाता है और शोधकता यह अ ययन कर रहे ह क या ओम् के
जाप से मनोदशा पर सीधा भाव पड़ सकता है। (यह सा बत कया जा चुका है क इससे म त क का एक
भावना मक क  शांत हो जाता ह।ै)

जब कसी मं  को संगीतब  कया जाता है, तो इस ेक तन कहा जाता है, जो हम आ म म अ सर करते थे।
यह ऐसा ही अनुभव है, जैसे कसी ट म के शंसक टे डयम म गाते ह - शराब और गा लय  के बना। ले कन जो
माहौल बन सकता है, उसम समे कत ऊजा का वही भाव रहता है।

हालाँ क व न अपने आप म मह वपूण है, ले कन जब कसी बीमारी क  वजह से मेरी आवाज़ कुछ समय के
लए चली गई, तो म एक सं यासी गु  के पास प ँचा। मने कहा, “म मं  का जाप नह  कर सकता। म यान कैसे
लगा सकता ँ?”

वे बोले, “जाप कभी आपके मँुह स ेनह  कया जाता। यह हमेशा आपके दय से कया जाता है।” उनका
मतलब था क सभी काम  क  तरह यहाँ भी यही मायने रखता था क या इरादा न ा और ेम से भरपूर है। दय
नदश  और पूणता के पार जाता है।

इसे आज़माए ँ: व न के ज़ रये देखना
नीचे मने व न के जो अ यास बताए ह, उनका अ यास नीचे दए क़दम  के साथ शु  कर।

1. कोई आरामदेह जगह खोज - कुस  पर बैठ, ग  लगाकर सीधे बैठ या लेट।
2. अपनी आँख बंद कर ल।
3. अपनी नगाह झुका ल।
4. ख़ुद को इस मु ा म आरामदेह बनाए।ँ
5. अपनी जाग कता शां त, संतुलन, आराम और थरता पर लाए।ँ
6. जब भी आपका मन भटके, तो धीरे से और नरमी से इसे दोबारा शां त, संतुलन, आराम और थरता पर लाए।ँ
7. इनम से हर मं  का तीन बार जप कर। जब आप उनका जप कर, तो हर ह जे पर यान द। इसका उ चत उ चारण कर, ता क

आप कंपन को प ता से सुन सक। सचमुच मं  को महसूस कर, इसे पूरी संजीदगी से दोहराए ँऔर यादा ानवधक, कृपापूण
और सेवा से भरे जीवन का मान सक च  देख।

1. ओम् नमो भगवते वासुदेवाय
“म हर दय के भीतर उप थत देव व को नमन करता ँ; जो स दय, बु , श , दौलत, शोहरत और अनास  का तीक है।”

इस मं  का जाप योगी और मु न युग -युग  से करते आ रहे ह। यह सफ़ाई करता है, श  देता है और इंसान को हर चीज़ म
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ा त देव व से जोड़ता है। इसका ख़ास तौर पर तब जाप कया जा सकता है, जब आप ान और मागदशन क  तलाश कर रहे
ह ।

2. ओम तत् सत
“पूण स य शा त है।”

यह मं  भगव ता म दया गया है। यह द  ऊजा का त न ध व करता है और श शाली वरदान दान करता है। सारा
काय ेम और सेवा के मनोभाव से कया जाता है। इस मं  का उ चारण ख़ास तौर पर कसी मह वपूण काम को शु  करने से
पहले कया जाता है, ता क हमारे इरादे आदश और शु  बन और संतुलन तथा पूणता आ सके।

3. लोकः सम तः सु खनो भव तु
“हर जगह सभी जीव ख़ुश और वतं  रह और मेरे ख़ुद के जीवन के वचार, श द और काय कसी न कसी तरह सबक  ख़ुशी
और वतं ता म योगदान द।”

इस मं  को जीवमु  योगी ने लोक य कया था और यह एक संुदर यादगार है क हम अपने से आगे देख और सृ  म
अपने थान को याद रख।
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न कष

मुझे आशा है क इस पु तक ने आपको े रत कया होगा और संभवतः आप इसके बाद एक नई शु आत क
योजना बनाएगेँ। शायद आप यह सोच रहे ह गे क अपनी दनचया कैसे बदलनी है, नए तरीक़  से अपने मन क
बात कैसे सुनना है, अपने जीवन म कृत ता कैसे बढ़ाना है आ द, ले कन कल जागने के बाद ये प र थ तयाँ
गड़बड़ा सकती ह। हो सकता है क आप अलाम बजने के बाद भी सोते रह। कोई न कोई चीज़ गड़बड़ा जाएगी।
कोई मह वपूण अपॉइंटमट कसल हो जाएगा। सृ  अचानक आपको ऑ फ़स के रा ते क  सारी ब याँ हरी नह
देगी। जब हम कोई पु तक पढ़ते ह, कसी लास म जाते ह और प रवतन  पर अमल करते ह, तो यह सोचना ग़लत
है क इसके बाद हम हर चीज़ सही कर दगे। बाहरी चीज़ कभी आदश नह  ह गी और ल य आदश होना है भी
नह । जीवन आपके मनचाहे तरीक़े से नह  चलेगा। आपको अपनी राह पर चलना होगा और जीवन को अपने साथ
लेकर चलना होगा। यह बात समझ ल, य क इससे प र थ तयाँ कैसी भी रह, आपको हर चीज़ के लए तैयार
रहने म मदद मलेगी।

शां त और उ े य के लए कोई शा त योजना नह  है। वहाँ तक प ँचने का तरीक़ा यह है क हम अपने
म त क को इस पर यान क त करने के लए श त कर क हम जीवन म जो चाहते ह, उस पर अपनी ख़ुद
क  ग त से, अपने ख़ुद के समय म, त या कैसे कर और सम पत कैसे ह । फर जब जीवन झटके से मुड़ता है,
तो हम उस एका ता पर लौट आते ह। य द आपने दयालु बनने का नणय लया है और कोई आपके त अस यता
करता है, तो आप जानते ह क आप कस ओर लौटना चाहते ह। य द आप ऑ फ़स म अपने धम पर एका  होने
का संक प लेकर जागते ह, ले कन आपका बॉस आपको कोई असाइनमट देता है, जो आपक  श य  के तालमेल
म नह  है, तो अपने धम के उपयोग का तरीक़ा खोजना आप पर नभर करता है। जब आप असफल होते ह, तो

या क  आलोचना न कर और ख़ुद क  आलोचना न कर। ख़ुद को सँभलने और अपनी मनचाही चीज़ पर
लचीली एका ता लौटाने का थान द। संसार आपके प  या वप  म नह  है। आप ही हर पल म अपनी
वा त वकता का नमाण करते ह।

इस पूरी पु तक म हमने वरोधाभास  क  बात क  है। हम डर र करने के लए इसके क़रीब जाने क  बात
करते ह, अपनी दनचया म नएपन को खोजने क  बात करते ह, आ म व ास और वन ता एक साथ रखने क
बात करते ह, नः वाथ बनने के लए वाथ  बनने क  बात करते ह। हम एक ैत जगत म रहते ह, ले कन
वरोधाभास क  सुंदरता यह है क दो वरोधी वचार एक साथ अ त व म रह सकते ह। जीवन कोई कं यूटर ो ाम
नह  है - यह तो एक नृ य है।

द कराटे कड म म. मयागी कहते ह, “कभी कसी आ या मक गु  पर भरोसा न कर, जो नाच न सकता
हो।” जब हम नाचते ह, तो कोई नयम नह  होते। जो भी गीत आता है, हम उसका वागत करना होता है। हमारी
अपनी श याँ और कमज़ो रयाँ होती ह। हम गर सकते ह या अपने अगले क़दम के बारे म हचक सकते ह या
अ त उ साह का पल हो सकता है, ले कन हम बहते रहते ह, ख़ुद को वतः फूत और सुंदर बनने क  अनुम त देते
ह। कसी नतक क  तरह सं यासी का मन भी लचीला और नयं त होता है तथा हमेशा वतमान पल म मौजूद रहता
है।
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सं यासी णाली
अगर आप लचीलापन और नयं ण पाना चाहते ह, तो मेरे वचार से यादा से यादा अ छा कोई साधन नह  है।
यान यह पता लगाने म आपक  मदद करता है क नृ य म कौन सा क़दम उठाना है। यान म हम यह प ता पाते

ह क हम इस समय या बनने क  ज़ रत है, ता क हम उस पल म अपने सव े  व प म रह सक। हमारी साँस
हमारे मन के साथ जुड़ती है, हमारी आ मा संगीत म ऊपर उठती है और ऊजा तथा एक व के उस थान म हम
जवाब मल जाते ह।

मने यान के तीन अलग-अलग कार बताए ह और अब म आपको एक दै नक अ यास देने जा रहा ँ, जसम
ये सभी शा मल ह : ाणायाम, मान सक च ण और जप। म हर दन इस यान के कसी न कसी प का अ यास
करता ँ। मेरी सलाह है क आप इसे सुबह श करने और नहाने के ठ क बाद कर और सोने जाने से ठ क पहले
रात को कर। दन म एक बार 21 मनट से शु  कर। एक टाइमर का इ तेमाल करके ाणायाम, मान सक च ण
और मं  येक के लए ख़ुद को सात-सात मनट का समय द। जब आप यादा के लए तैयार ह , तो दन म यह
काम दो बार इ क स-इ क स मनट तक कर, आदश प स ेसुबह पहली चीज़ और रात को आ ख़री चीज। यह
सु न त कर क आप हमेशा ाणायाम स ेशु  कर। जैसे ायाम से पहले वाम-अप कभी नह  छोड़ना चा हए,
उसी तरह इसे भी नह  छोड़ना चा हए!

1. एक आरामदेह मु ा खोज - कुस  पर बैठ, ग  लगाकर सीधे बैठ या लेट।
2. अपनी आँख बंद कर और अपनी नगाह झुका ल। अपनी जाग कता शां त, संतुलन, आराम और थरता

पर लाए।ँ यह वाभा वक है क आपके मन म चटर-पटर और शोरगुल क  हलचल होगी। जब भी आपका
मन भटके, तो धीरे से और नरमी से इस ेशां त, संतुलन, आराम और थरता क  ओर ले आए।ँ

3. ख़ुद को इस थ त म आरामदेह बना ल। अपने कंधे सीधे कर, अपनी गदन और शरीर को तान और शां त,
संतुलन, आराम व थरता क  भौ तक जगह खोज।

4. अब अपने वाभा वक सन च  के बारे म जाग क बन। अपनी नाक से साँस अंदर ल और मँुह से छोड़।
5. गहरी साँस ल। 1 - 2 - 3 - 4 क  गनती तक साँस अंदर ल। 1 - 2 - 3 - 4 क  गनती तक साँस बाहर

नकाल।
6. आप जतने समय तक साँस अंदर लेते ह, उतने ही समय तक साँस छोड़कर अपने शरीर और साँस म

सामंज य कर।
7. इसे तब तक कर, जब तक क आपको पाँच मनट पूरे होने का अहसास न हो जाए। पहले-पहल पाँच मनट

के संकेत के लए कसी मधुर टोन वाल ेटाइमर को लगाने क  ज़ रत हो सकती है।
8. ख़ुद से पूछ, “म आज कस चीज़ के लए कृत  ँ?” कृत ता म साँस अंदर ल और साँस छोड़ते समय

नकारा मक, वषा  ऊजा को बाहर नकाल।
9. अब ख़ुशी, आनंद और कृत ता से भरी मृ त का मान सक च  देख। उन पाँच चीज़  के बारे म सोच ज ह

आप देख सकते ह , चार चीज़ ज ह आप छू सकते ह , तीन चीज़ ज ह आप सुन सकते ह , दो चीज़ ज ह
आप सूँघ सकते ह  और एक चीज़ जसका आप वाद ले सकते ह । ेम, आनंद और ख़ुशी को सोख ल।
उस पल के ेम को ल और अपने पूरे शरीर म इसके वा हत होने का मान सक च  देख। अपने पंज  से,
अपने पैर  तक, अपने नतंब  तक, अपने पेट तक, अपने सीने तक, बाँह , पीठ, गदन और सर तक। अपने
शरीर के हर ह से को ेम, ख़ुशी और कृत ता द। यह पाँच मनट तक कर।

10. ख़ुद से पूछ, “आज के लए मेरा संक प या है?” या यह दयालु होना, आ म व ासी होना, एका  होना
है? उस संक प को इसी समय तय कर।

11. ख़ुद के सामने इनम से येक को तीन बार दोहराए ँ : “म उस बारे म ख़ुश ,ँ जो म बन रहा ँ। म सारे
अवसर  और संभावना  के त खुला ँ। म स चे ेम के लए यो य ँ। मेरे पास जो भी है, उस सबके
साथ म सेवा करने के लए तैयार ँ।”
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12. अपने अ यास का पूरा करने के लए इस मं  को तीन बार दोहराए ँ: लोकः सम तः सु खनो भव तु।

कैसे जान क यह काम कर रहा है
एक नौ स खया सं यासी अपने गु  के पास गया और बोला, “म यान करने म ब त बुरा ँ। मेरे पैर सो जाते ह और
बाहरी आवाज़  से मेरा यान भटक जाता है। जब म परेशानी म नह  होता ँ, तो मेरी आँख लग जाती है।”

“यह गुज़र जाएगा,” गु  ने कहा और उनके चेहरे के भाव से नौ स खया समझ गया क बातचीत ख़ म हो गई
है।

एक महीना बीत गया। इसके बाद नौ स खये सं यासी ने गव स ेमु कराकर गु  को बताया, “म सोचता ँ क
मने इसका तरीक़ा मालूम कर लया है! म ब त जाग क, ब त शांत, ब त क त महसूस करता ँ! मेरा यान
सुंदर है!”

“यह गुज़र जाएगा,” गु  ने जवाब दया।
कसी यान अ यास क  सफलता का कोई पैमाना नह  है, कोई ल य नह  है और कोई उ े य नह  है।

प रणाम  क  तलाश न कर। बस इसे करते रह। चार से बारह स ताह तक लगातार अ यास करते रह और तब
आपको प रणाम दखने शु  ह गे।

आप इस ेसही कर रहे ह, इसका पहला संकेत यह है क अगर आप इसे कसी दन नह  करते ह, तो आपको
इसक  कमी खलेगी। आपको कसी  क  कमी तभी खलती है, जब आप उसे नह  देखते ह। जब आप हर
दन खाते ह, तो आप पोषण के बारे म यादा नह  सोचते ह, ले कन अगर आप एक दन के लए भी नह  खाते ह,
तो आप तुरंत ही भोजन क  श  पर ग़ौर करने लगते ह। यही यान के बारे म भी सच है - आपको पहले आदत
डालनी होती है, तभी आपको पता चल पाएगा क आपको उसक  कमी खल रही है या नह ।

सरा प रणाम जस पर आप ग़ौर करगे, वह यह है क आपके मन म या चल रहा है, इस बारे म आपक
जाग कता बढ़ जाएगी। अगर आप यान करते ह और थकान महसूस करते ह, तो आप समझ जाएगेँ क यान
आपसे यादा सोने को कह रहा है। यान एक संकेत या दपण है। अगर आप यान करते ह और एका  नह  हो
सकते, तो आप देखगे क आप एक भटकाव भरा जीवन जी रहे ह और आपको व था, संतुलन तथा सादगी
महसूस करने क  ज़ रत है। अगर आप अपने वचार  के साथ पं ह मनट तक नह  बैठ सकते, तो यह इस बात
का प  सूच  है क आपको काम करने क  ज़ रत है।

यान का तीसरा और सबसे मह वपूण लाभ यह है क हालाँ क आप हर बार शांत और आदश महसूस करते
ए इसस ेबाहर नह  आएगेँ, ले कन धीरे-धीरे आप ख़ुद पर द घकालीन नयं ण हा सल कर लगे। जब आप हरा

जूस पीते ह, तो इसका वाद हमेशा बेहतरीन नह  होता ह।ै ताज़े संतरे का रस बेहतर दखता है और इसका वाद
भी बेहतर होता है, ले कन द घकालीन  से कम आनंददायक हरा जूस आपको यादा फ़ायदा प ँचाता है। जब
आप यान म वीण बन जाते ह, तो आप यह महसूस करगे क आपका सामा य नज़ रया बदल गया है। आपका
अंतब ध यादा पैना होगा। आप आ म-क त बने बना अपने जीवन को यादा न प ता से देखने म स म ह गे।
आपक  व तृत अनुभू त आपको शां त और उ े य का अहसास देगी।

अब और हमेशा
जीवन साँस से शु  होता है, साँस आपको हर दन जी वत रखती है और जीवन तथा साँस का अंत एक साथ होता
है। सं यासी वतमान पल म मौजूद रहने क  को शश करते ह, ले कन हम अभी और हमेशा के बारे म हमेशा चेतन
रहना होता है। हम अपना जीवन इस बात से नह  मापते ह क हमारा भाव कतना बड़ा या छोटा है, ब क इससे
नापते ह क हम लोग  को कैसा महसूस कराते ह। हम अपने समय का इ तेमाल यह तय करने म करते ह क हम
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कैसे जएगेँ, ेम और परवाह देते ए, समथन करते ए, संवाद करते ए, सृजन करते ए - उस भाव के ज़ रये
जो हम मानवता पर डालते ह।

हम कैस ेयाद कया जाएगा? हम या पीछे छोड़ जाएगेँ?
अंततः मृ यु को सबसे महान मनन ब  के प म देखा जा सकता है - आ ख़री पल क  क पना करके आप

हर चीज़ पर वचार कर सकते ह, जो इसक  ओर ले जाती है।
मृतशैया पर लोग जो सबसे आम अफ़सोस  करते ह, वे ह :

काश! मने उन लोग  के त अपना ेम  कया होता, जनक  म परवाह करता ँ।
काश! मने इतना यादा काम नह  कया होता।
काश! मने जीवन म यादा आनंद लया होता।
काश! मने सरे लोग  क  ख़ा तर यादा कया होता।
ग़ौर कर क इनम से यादा अफ़सोस इस बारे म ह, जो  ने नह  कया। सं यासी व ास करते ह क हम

मृ यु क  तैयारी करनी चा हए। हम अपने दन  के अंत म इस अहसास के साथ नह  प ँचना चाहते क हमने एक
उ े यपूण, सेवा पर क त, अथपूण जीवन नह  जया।

हमने इस पु तक म जन वषय  पर वचार कया है, उनके बारे म सोच। मृ यु के समय आपको पूरी तरह से
साफ़ होना चा हए, उससे मु  जो आप सोचते ह क आपको करना चा हए, तुलना और आलोचना से मु , अपने
डर क  जड़ से मु , भौ तक इ छा  से मु , अपने धम म जीते ए, अपने समय का अ छा इ तेमाल करते ए,
मन क  माँग  के सामने हार न मानते ए, अहं से मु , आपने जतना लया है उससे यादा देते ए, हक़ के दाव
से मु , झूठे जुड़ाव  और अपे ा  से मु । क पना कर क ऐस े जीवन को पलटकर देखना कतना
पुर कारदायक होगा, जहाँ आप श क भी रह ेह और व ाथ  भी रहे ह।

इसे आज़माए ँ: मृ यु के दो यान
अपनी ख़ुद क  मृ यु क  क पना करने से आपको अपने जीवन का वहंगम कोण मल जाता है। एक मृ यु यान आज़माए,ँ
जब भी आप इस बारे म  कर रह ेह  क कोई चीज़ करनी ह ैया नह  — मह वपूण प रवतन करना, कोई नई यो यता सीखना,
या ा पर जाना। म सलाह देता ँ क आप कसी नए साल क  शु आत म मृ यु यान हमेशा कर, ता क आने वाले साल म नए माग

े रत ह ।

1. अव यंभावी अंत क  क पना करने से आपको हर वह सबक़ मलेगा, जसक  ज़ रत आपको संतु दायक जीवन जीने के
लए है। ख़ुद को आगे बढ़ाकर अ सी या न बे क  उ  तक ले जाए,ँ जतना लंबा आप जीना चाहते ह और मृ युशैया पर अपनी
क पना कर। अपने भावी व प से ये  पूछ :

मेरी या हसरत है क मने यह भी कया होता?
मेरी या हसरत है क मुझे और कौन से अनुभव मले होते?
मुझे कस पर यादा यान न देने का अफ़सोस है?
मेरी या हसरत है क मने इन यो यता  पर काम कया होता?
मेरी या हसरत है क म इसके त अनास  रहा होता?

इन  का इ तेमाल े रत होने के लए कर - अपनी मृ युशैया पर अफ़सोस करने के बजाय उन हसरत  को आज ही
स य प द।

2. क पना कर क आप अपनी ख़ुद क  अं ये  म कैस ेयाद कया जाना पसंद करगे। इस पर यान क त न कर क लोग  ने
आपके बारे म या सोचा, कसने आपसे ेम कया और व ेआपको खोकर कतने खी ह गे। इसके बजाय उस भाव के बारे
म सोच, जो आपका रहा। फर क पना कर क अगर आप आज मर गए, तो आपको कैसे याद कया जाएगा। या इन दोन
छ वय  के बीच खाई है? आपको अपनी वरासत बनाने के लए यह चीज़ भी े रत कर देगी।
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हम कसी दन मरगे, इस ान पर मनन करने से हम उस समय को मह व देने के लए ववश होते ह, जो हमारे
पास है। हम सोच- वचार करके अपनी ऊजा ख़च करने के लए मजबूर होते ह। जीवन इतना छोटा है क इसे
उ े य के बना नह  जीना चा हए। हम सेवा करने का अपना अवसर नह  गँवाना चा हए। हम अपने सपन  और
हसरत  को अपने साथ दम नह  तोड़ने देना चा हए। सबसे बढ़कर म चाहता ँ क आपको लोग और जगह जैसी
मल , आप उ ह उससे बेहतर और यादा ख़ुशनुमा छोड़।

ख़ुद पर काम करना एक अंतहीन अ यास है। धैय रख। एक व ाथ  अपने श क के पास गया और गंभीरता
से कहा, “म अपने धम के त सम पत ँ। बु ता हा सल करने म मुझे कतना समय लगेगा?”

श क ने सामा य अंदाज़ म जवाब दया, “दस साल।”
अधीरता से व ाथ  ने जवाब दया, “ले कन अगर म ब त मेहनत क ँ , तो? अगर करना पड़े, तो म हर दन

दस घंटे या इससे यादा अ यास क ँ गा। तब इसम कतना समय लगेगा?”
श क ने पल भर सोचा, “बीस साल।”
व ाथ  अपने काम को तेज़ी से करना चाहता था, यह वचार ही इस बात का माण था क उसे दस अ त र

वष  तक अ ययन करना होगा।
जैसा म ज़  कर चुका ँ, सं यासी के लए सं कृत श द चारी है, जसका अथ है ‘ व ाथ ,’ ले कन

इसका मतलब ‘ऊजा का सही उपयोग’ भी है। ऐसा नह  है क एक बार जब आपम सं यासी क  मान सकता आ
जाती है, तो आप हर चीज़ को समझ लेते ह। इसके बजाय सं यासी मान सकता यह वीकार करती है क ऊजा का
सही उपयोग व ाथ  बने रहना है। आप कभी सीखना नह  छोड़ सकते। आप एक बार अपने बाल नह  कटाते ह
या अपनी लॉन नह  तराशते ह। आपको यह बार-बार करना होता है। इसी तरह सं यासी मान सकता को क़ायम
रखने के लए व-जाग कता, अनुशासन, मेहनत, एका ता और सतत अ यास क  ज़ रत होती है। यह कड़ी
मेहनत है, ले कन औज़ार पहले से ही आपके दमाग़, दय और हाथ  म ह।

आपको तो बस सं यासी क  तरह सोचने क  ज़ रत है।
सृ  म अपने रा ते को खोजते समय हम सचमुच  पूछकर शु आत करनी चा हए। आप कसी नई जगह

क  या ा पर जा रहे ह या कसी ऐसी जगह जा रहे ह, जहाँ कोई आपको नह  जानता। अपने ऑटोपायलट को
देखना छोड़ द और ख़ुद को तथा अपने आस-पास के संसार को नई नज़र  से देख। पकड़, रोक, बदल। जो
श याँ आपको भा वत करती ह, उनका अवलोकन करने के लए अपने मन को श त कर। माया और झूठ
मा यता  से वर  ह  और लगातार तलाश करते रह क आपको या े रत करता है और या अथपूण महसूस
होता है।

कोई सं यासी इस पल या करेगा?
जब आप कोई नणय ले रहे ह , जब आप कोई ववाद कर रहे ह , जब आप अपने वीकएडं क  योजना बना

रहे ह , जब आप डरे ए या वच लत या नाराज़ या खोए ए ह , तो यह  पूछ। आपको 99 तशत बार जवाब
मल जाएगा।

और अंततः जब आप अपने स चे व को उजागर कर लगे, तो आपको ख़ुद से पूछने क  ज़ रत भी नह
पड़ेगी क कोई सं यासी या करेगा। आप बस यह पूछ सकते ह, “म या क ँ गा?”
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प र श
वै दक व परी ण

इन सवाल  के जवाब द, जैसा आप ख़ुद के बारे म मानते ह  क आप मूलतः ह। चाहे आपके म , प रवार वाल ,
समाज ने आपसे जो भी चुनाव कराया हो।

1.   आपके अंदर जो है, उसके बारे म न न म से कौन सा सबसे यादा क़रीब लगता है?
अ.  जीवनमू य और बु म ा
ब.  स य न ा और पूणता
स.  जमकर मेहनत, जमकर मौज
द.  थरता और संतुलन

2.   आप अपने म  के दायरे या प रवार म कौन सी भू मका नभाते ह?
अ.  म संघष से नपटने और लोग  क  सहायता करने म आरामदेह ँ। म म यम माग खोजता ँ। मेरी भू मका

म य थ क  है।
ब.  म सु न त करता ँ क हर चीज़ और हर  का यान रखँू। मेरी भू मका र क क  है।
स.  म अपने प रवार को काय-नै तकता, ती  ग त और संसाधन होने के मह व को समझने म मदद करता ँ।

मेरी भू मका भौ तक समथन क  है।
द.  म पोषण देने और व थ व संतु  प रवार चाहने पर यान क त करता ँ। मेरी भू मका भावना मक

समथन क  है।

3.   कसी साझेदार म आपके लए सबसे यादा मह वपूण या ह?ै
अ.  ईमानदार और माट
ब.  सश  उप थ त और श
स.  मज़ेदार और ग तशील
द.  व सनीय और स मानजनक

4.   आप ट वी पर सबसे यादा या देखते ह?
अ.  डॉ युम , जीवनी, मानव अवलोकन
ब.  मनोरंजन, राजनी त, करट अफ़ेयस
स.  कॉमेडी, खेल, नाटक, ेरक कहा नयाँ
द.  सोप ओपेरा, रए लट  ट वी, पा रवा रक शो, गपशप, दन के समय के शो

5.   आप तनाव म कस तरह वहार करते ह?
अ.  शांत, संतु लत
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ब.  चड़ चड़े, कंु ठत, नाराज़
स.  मूडी, शोर, बेचैन
द.  आलसी, नराश, च तत

6.   आपको सबसे यादा दद कस चीज़ से होता है?
अ.  यह महसूस करना क म अपनी अपे ा  के अनु प नह  जीता ँ
ब.  संसार क  थ त से
स.  अ वीकृ त के अहसास से
द.  म  और प रवार से अलगाव महसूस करने से

7.   काम करने का आपका य तरीक़ा या है?
अ.  अकेले, ले कन मागदशक  के साथ
ब.  ट म म, लीडर के प म
स.  वतं  प से, ले कन एक श शाली नेटवक के साथ
द.  ट म के सद य के प म

8.   आपका आदश व प ख़ाली समय कैसे गुज़ारेगा?
अ.  पढ़ने म, गहरी चचा म और चतन-मनन म
ब.  मु  के बारे म सीखना और/या राजनी तक काय म  म जाना
स.  ख़ाली समय जैसी कोई चीज़ नह  है! नेटव कग, जुड़ना, काम करना
द.  प रवार और म  के साथ समय का आनंद लेना

9.   आप अपना वणन तीन श द  म कैसे करगे?
अ.  आदशवाद , अंतमुखी, पैनी  वाला
ब.  बल उ सा हत, सम पत, संक पत
स.  जोशीला, े रत, दो ताना
द.  परवाह करने वाला, ेमपूण, वफ़ादार

10. आप कस तरह के माहौल म सबसे अ छ  तरह काम करते ह?
अ.  र थ, ख़ामोशी, ाकृ तक
ब.  मी टग म या इक े  होने क  जगह
स.  कह  भी (अपनी या ा के दौरान, कॉफ़  शॉप म, बेड म म)
द.  काम क  न त जगह पर : घर, ऑ फ़स, योगशाला

11. आपक  कामकाजी शैली या है?
अ.  धीमी और सु वचा रत
ब.  एका  और व थत
स.  तेज़ और फ़त ली
द.  व श  और वचारपूवक

12. आप संसार म कस तरह फ़क़ डालना पसंद करगे?
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अ.  ान का सार करके
ब.  राजनी त और स य मु हम के ज़ रये
स.  वसाय और/या नेतृ व के ज़ रये
द.  थानीय समुदाय के ज़ रये

13. आप वैकेशन क  तैयारी कैसे करते ह?
अ.  अपनी पढ़ने क  साम ी उठाकर
ब.  एक क त योजना बनाकर क कौन सी मु य जगह देखनी ह
स.  सव े  बार, लब  और रे तराँ  क  सूची के साथ
द.  आरामदेह नज़ रये के साथ

14. आप कठोर चचा से कैसे नपटते ह?
अ.  समझौते क  तलाश करके
ब.  सबसे न प  स य के लए संघष करके
स.  म सही ँ, यह सा बत करने के लए संघष करके
द.  टकराव से बच र

15. य द आपके कसी क़रीबी का स ताह बुरा रहा हो, तो आप या करते ह?
अ.  उ ह सलाह और मागदशन देना
ब.  र क बनना और उ ह बेहतर बनने के लए ो सा हत करना
स.  उ ह क लेने या अपने साथ टहलने क  सलाह देना
द.  उनके पास जाना और उ ह सा न य देना

16. आप अ वीकृ त को कैसे देखते ह
अ.  यह जीवन का ह सा है
ब.  यह एक चुनौती है, जसका सामना करने के लए म ऊपर उठ सकता ँ
स.  यह कंुठाजनक है, ले कन म चलता र ँगा
द.  यह एक ज़ोरदार झटका होती है

17. कसी समारोह या पाट  म आप अपना समय कैसे बताते ह?
अ.  मेरा एक-दो लोग  के साथ अथपूण वचार- वमश होता है
ब.  म आम तौर पर लोग  के एक समूह से बात करता ँ
स.  म कसी तरह यान का क  बन जाता ँ
द.  जो भी करने क  ज़ रत होती है, म उसम मदद करता ँ

18. अगर आपने ग़लती कर द  हो, तो आपको कैसा महसूस होता है?
अ.  म अपराधी और श मदा महसूस करता ँ
ब.  मुझे हर को बताना होता है
स.  म इसे छपाना चाहता ँ
द.  म कसी समथन करने वाले  से सहायता लेता ँ
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19. जब आपको कोई बड़ा नणय करना होता है, तो आप या करते ह?
अ.  म अकेले म चतन करता ँ
ब.  म अपने मागदशक  से मश वरा लेता ँ
स.  म अ छे और बुरे प रणाम  को तौलता ँ
द.  म प रवार वाल  और म  स ेबात करता ँ

20. न न म से कौन सा आपक  दनचया का सव े  वणन है?
अ.  यह पल-पल बदलती है
ब.  यह ब त क त और व थत है
स.  म सामने आने वाले सव े  अवसर का अनुसरण करता ँ
द.  यह सरल और तय होती है

उ र कंुजी
अपने जवाब देख। आपने जस अ र का वणन चुना है, उसके अनुसार आपका संभा वत वण यह है :

अ.  मागदशक
ब.  लीडर
स.  सृजनकार
द.  नमाता

Downloaded from www.PDFmaza.com



आभार

मुझे आपको यह कालजयी और कायाक पकारी बु म ा बताने का जो अवसर मला, उसके लए म सचमुच
कृत  और वन  महसूस करता ँ, ले कन म यह काम अकेले नह  कर सकता था। भगव ता को एक ट म ने
संक लत कया था, सुर त रखा था, बताया था और पुनज वत कया था और यह पु तक भी इससे भ  नह  है।
म डैन वाबेल को ध यवाद देना चा ँगा, ज ह ने तीन साल पहले मेरे अ त एजट जे स लेवाइन से मेरा प रचय
कराया। जम सचमुच कमाल के इंसान ह और वे जस ोजे ट पर काम करते ह, उसम गहरा व ास करते ह।
उनके मागदशन, रणनी त और म ता ने इस पु तक को एक बेहद आनंददायक या ा बना दया है। असी मत
दयालुता, न द उड़ी रात  और इस उ े य के त शा त समपण के लए टडी ीन का ध यवाद। ईमॉन डोलन को,
उनके सं यासी जैसे म त क के लए और पूणता के अथक यास के लए। जॉन काप को, मुझ पर व ास करने
और पूरी या म मौजूद रहने के लए। हलेरी ल टन को, सहयोग करने वाली चचा  और ग तशील वचार-
वमश के लए। केली मै ॉन को, उनके अनंत उ साह और कर-सकती- ँ नज़ रये के लए। ला जाबरी को, यह
सु न त करने के लए क म एक भी डेडलाइन न चूकँू। बेन कै लन को, ऑ सफ़ोड सटर फ़ॉर ह  टडीज़ को
और ख़ास तौर पर शौनक ऋ ष दास को हमारे ोत  क  पु  म सहायता करने के लए। साइमन एडं शु टर क
पूरी ट म को, ज ह ने मेरे व  को जीवन देने म कोई कसर नह  रखी। लंदन म हापर कॉ ल स के ऑ लवर और
उनक  ट म को।

टॉमस पॉवर को ध यवाद, ज ह ने मुझे अपनी मता को पहचानने के लए े रत कया, जब मुझे ख़ुद पर
भरोसा नह  था। ए लन शुक को, मेरे जोश म व ास करने और मेरे काम से ए रयाना ह फ़गटन को प र चत कराने
के लए। डैनी शया और डैन काट्ज़ को, ज ह ने हफ़पो ट म मेरा क रयर शु  करने म मदद क । कारा ीस को,
जो पहली  थ , ज ह मने 2016 म इस पु तक का वचार बताया और जो मेरी वचार-साझेदार तथा
अमे रका म सबसे बड़ी समथक थ । सवाना, होडा, े ग, अल और कारसन को, ज ह ने टुडे शो म मुझ पर यान
दया। एलेन को, ज ह ने मुझ पर व ास कया और अपने समूह तक प ँचने के लए अपना मंच दया। जाडा
पकेट मथ, वलो मथ और ए एन बैनफ़ ड-नॉ रस को, जो मुझे रेड टेबल तक लाए।

मेरे सचमुच कुछ वष अ त रहे ह, ले कन आपने जो भी ऑनलाइन देखा है, हर चीज़ उन लोग  क  वजह से ही
संभव ई है, ज ह ने मुझम नवेश कया है। परम आदरणीय राधानाथ वामी को ध यवाद, ज ह ने मुझे जीवन का
स चा अथ याद दलाया। गौरंग दास को, ज ह ने यह सब पहले दन से देखा है और जो हमेशा मेरे साथ रहे ह। मेरे
मागदशक ु तधम दास को, जो हमेशा चाहे जो हो जाए, इस पु तक म बताए गए सभी गुण सव च तर पर
दशाते ह। सुतपा दास को, ज ह ने मुझे हमेशा मुझे लखने के लए ो सा हत कया, जब मने उ ह बताया क म
बस बोलना चाहता ँ। उन मागदशक  को जनसे म मलने क  हसरत रखता  ँ और ध यवाद देता ँ, परम
आदरणीय दलाई लामा और तक यात ह ह। उन सभी को, ज ह ने मुझे आपका मागदशक बनने क  अनुम त द ;
इस या म आपने मुझे इतना कुछ सखाया है, जतनी म कभी क पना भी नह  कर सकता था।

यह पु तक वेद , भगव ता और उन श क  के बना नह  लखी जा सकती थी, ज ह ने अथक प से इसे
पूरे संसार म फैलाया। ीला भुपाद और एकनाथ ई रन को ध यवाद, ज ह ने आज सबसे ापक प से
वत रत होने वाली गीता के सं करण बनाए। आ म और पूरे संसार म मेरे सभी गु  को, जनम से कई को तो
पता ही नह  है क उ ह ने मुझे कतना कुछ दया है।
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मेरी माँ को, जो नः वाथ सेवा क  जीती-जागती मू त ह। मेरे पता को, ज ह ने मुझे वह बनने दया, जो म
बनना चाहता था। मेरी बहन को, हमेशा मेरे पागलपन भरे नणय  का समथन करने के लए और चाहे हो जाए,
मुझसे हमेशा ेम करने के लए।

और ज़ा हर है, आपम से येक को, जसने यह पु तक पढ़ । आप पहले से ही सं या सय  क  तरह सोच रहे
थे, अब आप यह बात जान गए ह।
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लेखक क  ट पणी

इस पु तक म मने कई धम , सं कृ तय , ेरक लीडस और वै ा नक  क  बु म ा को समा हत कया है। येक
करण म मने उ रण  और वचार  का उ लेख करने का सव े  यास कया है। कुछ करण  म मुझे कुछ अ त

उ रण या वचार मले, जनका ेय कई अलग-अलग ोत  को दया गया था या कोई प  ोत नह  था या
ाचीन ंथ  का उ लेख था, जहाँ मुझे मूल पं  नह  मली। इन करण  म मने एक शोधकता क  सहायता से

पाठक को साम ी के संबंध म यथासंभव अ धकतम उपयोगी जानकारी देने का यास कया ह।ै
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अगले क़दम

जी नयस को चग क यु नट
य द आपने इस कताब का आनंद लया है और आप आगे यह जानना चाहते ह क आप अपने जीवन के हर

े  म सुधार और अनुकूलन कैसे कर सकते ह, तो जय शे  के जी नयस को चग क यु नट  म वेष ल।
ऐसा करने पर आप नयाभर के 100 से अ धक देश  म 12,000 से अ धक सद य  के साथ, एक

कायाक पकारी गत वकास समुदाय का ह सा ह गे।
श शाली नद शत यान और अ यंत व थत को चग स  के लए हर ह ते जय लाइव म शा मल ह , जहाँ

वे उन रणनी तय , साधन  और परेखा  को साझा करते ह, जो आपक  सबसे बड़ी मता को अनलॉक करते ह
और आपक  आंत रक तभा को उजागर करते ह। ये रणनी तयाँ, साधन और परेखाए ँसं यासी के प म उनके

गत अनुभव और वषा के अ ययन पर आधा रत ह।
एक सद य के प म, आपको इन लाइव स  और सैकड़  रकॉड कए गए स  म र त  से लेकर क रयर,

आ या मक वकास से लेकर वा य और क याण तक सभी क  जानकारी ा त होगी।
आप नयाभर म 140 से यादा थान  पर हमारे मा सक ‘इन पसन मीटअ स’ म भी शा मल हो सकते ह

और समान वचारधारा वाले लोग  के साथ जुड़ सकते ह।
अ धक जानकारी के लए, कृपया www.jayshetty.me/genius देख।
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जय शे  स ट फकेशन कूल
य द आप गत बदलाव क  या ा म सर  का मागदशन करना चाहते ह, तो व ान, सामा य ान और
सं या सय  के ाचीन ान से प रपूण जय शे  स ट फकेशन कूल आपके लए ही है।

एक मा यता ा त मा णत कोच बनकर नया को े रत करने और भा वत करने के लए अपनी खोज पर
नकले जय से आप जुड़। यह पा म, नद शत अ ययन, सहयोगी कोच क  देखरेख और इंटरै टव समूह स
से यु  है, जो आपको नए कोण और गत बदलाव क  दशा म कसी का मागदशन करने के लए ज़ री
कौशल, तकनीक और रणनी त दान करेगा।

इसके अलावा, आप सीखगे क एक उ तशील पेशेवर को चग काय णाली कैसे वक सत क  जाए और जय
शे  के अनुमो दत कोच  के हमारे वै क डेटाबेस म वयं को कैसे सूचीब  कराया जाए।

आप नया म कह  से भी ऑनलाइन, अपने हसाब से और अपने समय पर अ ययन कर सकते ह। यहां तक
क आप अलग-अलग देश  म होने वाले हमारे े नग इवट्स के दौरान वयं जय शे  के साथ लाइव े नग करने का
वक प भी चुन सकते ह।

अ धक जानकारी के लए, कृपया www.jayshettycoaching.com देख।
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अनुवादक के बारे म

डॉ. सुधीर द त टाइम मैनेजमट स हत सात लोक य पु तक  के लेखक ह, जनम से कुछ के मराठ  व गुजराती
भाषा  म अनुवाद हो चुके ह। उ ह ने जे.के. रो लग क  हैरी पॉटर सीरीज़ स हत 150 से भी अ धक अंतररा ीय
बे टसेलस का हद  अनुवाद भी कया है। पाठक sdixit123@gmail.com पर लेखक से संपक कर सकते ह।
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