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Ē×तावना

यȰद आप कोई नया ȱवचार चाहते हƹ, तो कोई पुरानी पु×तक पढ़ƶ।
—इवान पाÔलोव (अÊय के साथ)

जब मƹ अठारह साल का था और लंदन के कैस ȱबज़नेस ×कूल मƶ फ़×टµ ईयर मƶ पढ़ रहा था, तो मेरे एक दो×त ने मेरे
सामने एक ȱवȲचč Ē×ताव रखा। उसने मुझसे कहा ȱक मƹ उसके साथ एक संÊयासी का ȅा¸यान सुनने चलूँ।

मƹने Ēȱतरोध करते Ɠए कहा, “ मƹ ȱकसी संÊयासी का ȅा¸यान सुनने ·यǂ जाऊँ?”
मƹ अ·सर कƹ पस मƶ कंपȱनयǂ के सीईओ, मशƔर हȹ×तयǂ और Ơसरे सफल लोगǂ के ȅा¸यान सुनने जाता रहता

था, लेȱकन ȱकसी संÊयासी का ȅा¸यान सुनने मƶ मेरी कोई ƝȲच नहƭ थी। और होती भी ·यǂ? मुझे उन वǣाǓ को
सुनना äयादा पसंद था, ȵजÊहǂने जीवन मƶ असली चीज़ƶ हाȳसल कɡ थƭ।

मेरे Ȳमč ने ȵज़द पकड़ ली, इसȳलए आȶख़रकार मƹ बोला, “ अगर ȅा¸यान के बाद तुम मुझे बार मƶ ले चलो, तो
मƹ चलता Ɣँ।” ‘Ēेम मƶ पड़ना’ एक ऐसी अȴभȅȳǣ है, ȵजसका इ×तेमाल लगभग हमेशा रोमांȰटक संबंधǂ के संदभµ
मƶ ȱकया जाता है, लेȱकन उस रात जब मƹने उस संÊयासी के अनुभव सुने, तो मƹ Ēेम मƶ पड़ गया। मंच पर लगभग
तीस साल का भारतीय युवक था। उनका ȳसर मँुडा Ɠआ था और वे केसȯरया व×č पहने थे। वे बुȵǽमान, वा·पटु
और कȯरÕमाई थे। उÊहǂने ‘ȱन×वाथµ Æयाग’ के ȳसǽांत के बारे मƶ बताया। जब उÊहǂने कहा ȱक हमƶ ऐसे पेड़ लगाने
चाȱहए, ȵजनकɡ छाया के नीचे हम बैठने कɡ योजना न बना रहे हǂ, तो मुझे अपने शरीर मƶ एक अपȯरȲचत ȳसहरन
महसूस होने लगी।

मƹ ख़ास तौर पर Ēभाȱवत Ɠआ, जब मुझे पता चला ȱक वे आईआईटɟ, बॉÏबे के ȱवȁाथƮ थे, जो अमेȯरका के
एमआईटɟ जैसा होता है और एमआईटɟ कɡ ही तरह उसमƶ भी Ēवेश पाना लगभग असंभव होता है। उÊहǂने संÊयासी
बनने के ȳलए उस अवसर को छोड़ Ȱदया। वे हर उस चीज़ से Ơर चले गए, ȵजसके पीछे मेरे दो×त और मƹ भाग रहे
थे। इसके दो ही मतलब हो सकते थे : या तो वे सनकɡ थे या ȱफर उÊहƶ कोई गोपनीय रह×य का पता चल गया था।

Ɂज़ɞदगीभर मƹ उन लोगǂ से मंčमु¹ध रहा Ɣँ, जो शूÊय से ȳशखर तक पƓँचे हƹ - ग़रीबी से अमीरी कɡ कहाȱनयाँ।
यहाँ पहली बार मƹ ȱकसी ऐसे शÞस के सामने था, ȵजसने जान-बूझकर इसका उलटा ȱकया था। उÊहǂने उस जीवन
को Æयाग Ȱदया था, ȵजसकɡ इ¼छा संसार के ȱहसाब से हम सभी को करनी चाȱहए, लेȱकन उनमƶ असफलता का
कोई नामोȱनशान नज़र नहƭ आ रहा था। इसके बजाय वे सुखी, आÆमȱवȈासी और शांत नज़र आ रहे थे। वा×तव मƶ
वे इतने ख़ुश नज़र आ रहे थे, ȵजतना मƹने पहले कभी ȱकसी को नहƭ देखा था। अठारह साल कɡ उĖ तक मƹ बƓत से
अमीर लोगǂ के संपकµ  मƶ आया था। मƹने बƓत से लोगǂ के ȅा¸यान सुने थे, जो मशƔर, शȳǣशाली, आकषµक या
तीनǂ थे, लेȱकन मƹ नहƭ सोचता ȱक मƹ ȱकसी ऐसे ȅȳǣ से Ȳमला था, जो सचमुच ख़ुश था।

बाद मƶ मƹने भीड़ मƶ से रा×ता बनाया और उÊहƶ बताया ȱक वे ȱकतने अǻʣत थे और उÊहǂने मुझे ȱकतना äयादा
Ēेȯरत ȱकया था। मेरे मँुह से अचानक यह ȱनकल पड़ा, “ मƹ आपके साथ äयादा समय कैसे ȱबता सकता Ɣँ?” मेरे
मन मƶ ऐसे लोगǂ के आस-पास रहने कɡ इ¼छा उÆपȃ Ɠई, ȵजनके पास मेरे मनचाहे मूÒय हǂ। वे चीज़ƶ न हǂ, जो मƹ
चाहता था।

संÊयासी ने मुझे बताया ȱक वे याčा कर रहे हƹ और उस पूरे सËताह इं¹लƹड मƶ ȅा¸यान देने वाले हƹ और मƹ उनके

Downloaded from www.PDFmaza.com

www.PDFmaza.com


बाक़ɡ के ȅा¸यानǂ मƶ भी आ सकता Ɣँ। बाद मƶ मƹ सचमुच उनके सभी ȅा¸यान सुनने गया।

संÊयासी का नाम था गौरंग दास और मेरे मन मƶ उनकɡ पहली छȱव यह थी ȱक वे एक सही चीज़ कर रहे थे। बाद मƶ
मुझे पता चला ȱक ȱव´ान भी इसका समथµन करता है। 2002 मƶ ȱतÍबत के यǂगी Ⱦमɞ¹युर ȯरनपोचे नामक संÊयासी
काठमांडू, नेपाल के बाहर के एक इलाक़े से ȱनकलकर यूȱनवɋसɞटɟ ऑफ़ ȱव×कॉȹÊसन-मेȲडसन गए, ताȱक शोधकताµ
उनके Éयान करते समय उनके मȹ×तÖक कɡ गȱतȱवȲध देख सकƶ । वै´ाȱनकǂ ने संÊयासी के ȳसर पर शॉवर कैप जैसा
यंč लगा Ȱदया (ईईजी), ȵजसमƶ से 250 से äयादा सƶसर वाल ेछोटे-छोटे तार बाहर ȱनकल रहे थे। अÉययन के समय
तक संÊयासी जीवन मƶ 62,000 घंटǂ का Éयान लगा चुके थे।

वै´ाȱनकǂ कɡ टɟम मƶ कुछ वै´ाȱनक भी Éयान लगाने मƶ माȱहर थे। जब उÊहǂने ȱनयंčण क³ से देखा, तो
संÊयासी ने Éयान शुƞ कर Ȱदया, जैसा शोधकताµǓ का आĀह था - कƝणा पर एक Ȳमनट तक Éयान लगाना, इसके
बाद तीस सेकंड तक ȱवĜाम करना और ȱफर यही चþ दोहराना। उÊहǂने यह चþ चार बार लगातार दोहराया,
ȵजसका संकेत एक अनुवादक उÊहƶ देता जा रहा था। शोधकताµǓ ने आȆयµȲमȴĜत Ĝǽा से देखा ȱक ȵजस पल
संÊयासी ने अपना Éयान शुƞ ȱकया, ठɠक उसी पल ईईजी कɡ गȱतȱवȲध मƶ अचानक और भारी उछाल नज़र आने
लगा। वै´ाȱनकǂ को लगा ȱक ऐसा बड़ा और Æवȯरत उछाल इस वजह से आया होगा, ·यǂȱक संÊयासी ने मुďा बदली
होगी या शरीर को ȱहलाया-ढुलाया होगा, लेȱकन सबको साफ़ Ȱदख रहा था ȱक वे पूरी तरह Ȯ×थर बैठे थे।

संÊयासी के मȹ×तÖक कɡ गȱतȱवȲध कɡ ȱनरंतरता उÒलेखनीय थी, जैस ेगȱतȱवȲध और ȱवĜाम अवȲध के बीच
‘चालू’ और ‘बंद’ होना। इसके अलावा यह उÒलेखनीय तÇय भी था ȱक उÊहƶ ȱकसी ‘वामµ अप’ अवȲध कɡ ज़ƞरत
नहƭ थी। यȰद आप Éयान करते हƹ या आपने अपने मȹ×तÖक को शांत करने कɡ कोȳशश कɡ है, तो आप जानते हƹ ȱक
आपके मन मƶ मँडराने वाले ȱवचारǂ को शांत करने मƶ थोड़ा समय लगता है। ȯरनपोचे को ऐसे ȱकसी ‘वामµअप’ कɡ
ज़ƞरत नहƭ थी। दरअसल, वे तो शȳǣशाली Éयान कɡ अव×था के अंदर ऐसे जा रहे थे, जैसे कोई ȹ×वच चालू कर
Ȱदया गया हो और उससे बाहर ऐसे ȱनकल रहे थे, जैस ेउस ȹ×वच को बंद कर Ȱदया गया हो। इन शुƝआती अÉययनǂ
के दस साल बाद इकतालीस साल के संÊयासी के मȹ×तÖक का ×कैन ȱकया गया। इसस ेयह पता चला ȱक उनकɡ
उĖ उनके समक³ǂ कɡ तुलना मƶ धीमी गȱत स ेबढ़ रही थी। शोधकताµǓ का कहना था ȱक उनका मȹ×तÖक उनकɡ
उĖ से लगभग दस साल äयादा जवान है।

ȵजन शोधकताµǓ ने बौǽ संÊयासी मैÇयू ȯरकाडµ के मȹ×तÖक कɡ ×कैȽनɞग कɡ, उÊहǂने बाद मƶ उन पर ‘संसार का
सबसे सुखी आदमी’ का लेबल लगा Ȱदया। इसका कारण यह था ȱक ȯरकाडµ के मȹ×तÖक मƶ गामा वेÔज़ का इतना
ऊँचा ×तर पाया गया, ȵजतना ȱव´ान मƶ पहले कभी नहƭ नापा गया था। गामा वेÔज़ का संबंध Éयान, ×मृȱत, सीखने
और ख़ुशी से होता है। सामाÊय से इतने ऊँचे ×तर कɡ गामा वेÔज़ वाला एक संÊयासी ȱकसी अपवाद कɡ तरह नज़र
आता, लेȱकन ȯरकाडµ अकेले नहƭ हƹ। Éयान के दौरान ȵजन इ·कɡस अÊय संÊयाȳसयǂ के मȹ×तÖक कɡ ×कैȽनɞग कɡ
गई थी, उनमƶ भी गामा वेÔज़ के ×तर äयादा ऊँचे और ×थायी थे (नƭद के दौरान भी), जो Éयान न करने वालǂ कɡ
तुलना मƶ बƓत äयादा थे।

हमƶ संÊयाȳसयǂ कɡ तरह ·यǂ सोचना चाȱहए? अगर आप यह जानना चाहते हƹ ȱक बा×केटबॉल कोटµ पर धूम कैसे
मचानी है, तो आप माइकल जॉडµन के पास जाएगेँ। अगर आप नवाचार करना चाहते हƹ, तो आप इलॉन म×क के
तौर-तरीक़ǂ का ȱवȊेषण करƶगे। Ē×तुȱत कैसे देनी है, यह सीखने के ȳलए आप ȱबयॉÊसे का अÉययन कर सकते हƹ।
अगर आप मन को शांत करने और उǿेÕयपूणµ जीवन जीने के ȳलए Ēȳशȴ³त करना चाहते हǂ, तो कहाँ जाए?ँ
संÊयासी इसके ȱवशेष´ हƹ। gratefulness.org/ कɡ सह ×थापना करने वाल े बेनȲड·टɟन संÊयासी Ĕदर डेȱवड
ȷ×टंडल-रै×ट ȳलखते हƹ, “ संÊयासी वह आम आदमी है, जो चेतन होकर वतµमान पल मƶ ȱनरंतर सजीव रहने का
लÛय रखता है।”

संÊयासी Ēलोभनǂ को झेल सकते हƹ, आलोचना से बच सकते हƹ, ददµ और Ⱦचɞता से ȱनपट सकते हƹ, अहं को
शांत कर सकते हƹ और उǿेÕय व अथµ स े भरपूर जीवन बना सकते हƹ। हम संसार के सबसे शांत, सुखी और
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उǿेÕयपूणµ लोगǂ से ·यǂ न सीखƶ? शायद आप सोच रहे हǂगे ȱक शांत और तनावरȱहत रहना संÊयाȳसयǂ के ȳलए
आसान होता है। वे शांत जगहǂ पर छुपे बैठे रहते हƹ, जहाँ उÊहƶ नौकȯरयǂ, ĒेȲमकाǓ और Ĉैȱफ़क के ȅ×त घंटǂ से
नहƭ जूझना पड़ता। शायद आप सोच रहे हǂगे, संÊयासी कɡ तरह सोचने से मुझे आधुȱनक संसार मƶ मदद कैसे Ȳमल
सकती है?

सबसे पहली बात, कोई भी संÊयासी के ƞप मƶ पैदा नहƭ होता है। संÊयासी सभी तरह कɡ पृȎभूȲमयǂ से आते हƹ,
जो अपनी काया-कÒप करने का चयन करते हƹ। ‘संसार के सबसे सुखी आदमी’ मैÇयू ȯरकाडµ संÊयासी बनने से
पहले जीववै´ाȱनक थे। मेȲडटेशन एप हेड×पेस के सह-सं×थापक एडंी पडीकॉÏबे सकµ स मƶ काम करने के ȳलए
Ēȳशȴ³त थे। मƹ ऐसे संÊयाȳसयǂ को जानता Ɣँ, जो इसस ेपहले ȱवǶ और रॉक बƹड जैसे ³ेčǂ मƶ थे। आपकɡ ही तरह
वे भी शहरǂ मƶ बड़े Ɠए हƹ, आपकɡ ही तरह वे भी ×कूलǂ मƶ पढ़े हƹ। मƹ यह बताना चाƔँगा ȱक संÊयासी बनने के ȳलए
आपको अपने घर मƶ मोमबȳǶयाँ जलाने, नंगे पैर घूमने या ȱकसी पवµत ȳशखर पर वृ³ासन करते Ɠए अपने फ़ोटो
पो×ट करने कɡ ज़ƞरत नहƭ होती। संÊयासी बनना तो एक मानȳसकता है, ȵजस ेकोई भी अपना सकता है।

आज के äयादातर संÊयाȳसयǂ कɡ तरह मƹ आĜम मƶ पला-बढ़ा नहƭ था। मƹने अपना äयादातर बचपन ऐसी चीज़ƶ
करने मƶ ȱबताया, जो कहƭ से कहƭ तक संÊयाȳसयǂ जैसी नहƭ थƭ। चौदह साल कɡ उĖ तक मƹ काफ़ɡ आ´ाकारी
ब¼चा था। मƹ उǶरी लंदन मƶ अपने माता-ȱपता और छोटɟ बहन के साथ रहता था। मƹ मÉयवगƮय भारतीय पȯरवार
का Ɣ।ँ बƓत से माता-ȱपताǓ कɡ तरह मेरे माता-ȱपता भी मेरी ȳश³ा के Ēȱत समɉपɞत थे और वे मुझ ेअ¼छे भȱवÖय
के ȳलए भरसक तैयार कर रहे थे। मƹ मुȹÕकलǂ से Ơर रहा, ×कूल मƶ अ¼छा Ēदशµन ȱकया और हर एक को ख़ुश करने
कɡ पूरी कोȳशश कɡ।

लेȱकन सेकंडरी ×कूल शुƞ करने के बाद मƹ ग़लत Ȱदशा मƶ मुड़ गया। बचपन मƶ मेरा शरीर भारी था, ȵजस वजह
से लोग मुझे ताने मारते थे। सेकंडरी ×कूल तक मƹने अपना वज़न कम कर ȳलया और सॉकर तथा र¹बी खेलने लगा।
मƹ उन ȱवषयǂ कɡ ओर मुड़ा, ȵजÊहƶ पारंपȯरक भारतीय माता-ȱपता आमतौर पर पसंद नहƭ करते, जैसे कला,
Ȳडज़ाइȽनɞग और दशµन। इस सबमƶ कोई Ȱद·क़त नहƭ थी; Ȱद·क़त कɡ बात तो यह थी ȱक मƹ ग़लत लोगǂ के साथ
उठने-बैठने भी लगा। मƹ बुरी चीज़ǂ मƶ शाȲमल हो गया। नशीले पदाथǄ के Ēयोग, लड़ाई-झगड़ा करना, ज़ƞरत से
äयादा शराब पीना। इसका पȯरणाम अ¼छा नहƭ रहा। हाई ×कूल मƶ मुझे तीन बार स×पƶड ȱकया गया। आȶख़रकार,
×कूल ने मुझे ȱनकालने का ȱनणµय ȳलया।

“ मƹ बदल जाऊँगा,” मƹने वादा ȱकया। “ अगर आप मुझे नहƭ ȱनकालƶगे, तो मƹ बदल जाऊँगा।” ×कूल ने मुझे
एक मौक़ा और Ȱदया तथा मƹने उस मौक़े का पूरा फ़ायदा उठाया।

आȶख़रकार कॉलेज मƶ मƹने कड़ी मेहनत, Æयाग, अनुशासन, लÛय के Ēȱत लगन का महǷव समझ ȳलया।
सम×या यह थी ȱक उस वÝत मेरे पास कोई ख़ास लÛय नहƭ थे। मेरे लÛय वही थे, जो बाक़ɡ सब ब¼चǂ के थे, जैसे
अ¼छɟ नौकरी हाȳसल करना, शादɟ करना, पȯरवार बसाना सामाÊय बातƶ। मुझे कभी-कभी लगता था ȱक इससे भी
äयादा गहरी कोई चीज़ थी, लेȱकन मƹ नहƭ जानता था ȱक यह कौन सी चीज़ थी।

ȵजस समय गौरंग दास मेरे कॉलेज मƶ ȅा¸यान देने आए, उस समय मƹ नए ȱवचारǂ को टटोलने के ȳलए तैयार
था। तब तक मƹ जीने के एक नए मॉडल या मागµ पर चलने को तैयार था, जो उस मागµ से ȱबलकुल अलग था,
ȵजसके बारे मƶ हर ȅȳǣ (मƹ भी) सोचता था ȱक मƹ चलूँगा। मƹ मनुÖय के ƞप मƶ ȱवकास करना चाहता था। मƹ
ȱवनĖता, कƝणा और परानुभूȱत को केवल अमूतµ ȱवचारǂ कɡ तरह नहƭ जानना चाहता था; मƹ तो उÊहƶ जीना चाहता
था। मƹ नहƭ चाहता था ȱक अनुशासन, चȯरč और सÆयȱनȎा बस ऐसी चीज़ƶ हǂ, ȵजनके बारे मƶ मƹ पढɯँ । मƹ उÊहƶ जीना
चाहता था।

अगले चार साल तक मƹ दोनǂ संसारǂ के बीच झूलता रहा। मƹ कभी शराबख़ानǂ और ×टɟकहाउसेस मƶ जाता था,
तो कभी Éयान और फ़शµ पर सोने कɡ ȱवपरीत जीवनशैली अपनाता था। लंदन मƶ मƹने Ēबंधन का अÉययन ȱकया,
ȵजसका ज़ोर ȅवहारवादɟ ȱव´ान पर था, ȱफर मƹने एक बड़ी परामशµदाता फ़मµ मƶ इंटनµȳशप कɡ और अपने दो×तǂ
तथा पȯरवार के साथ समय ȱबताया। और मंुबई के एक आĜम मƶ मƹने Ēाचीन Āंथ पढ़े और ȱþसमस और गमƮ कɡ
äयादातर छुȰǩयाँ संÊयाȳसयǂ के साथ ȱबताई। मेरे मूÒय धीरे-धीरे बदलते गए। मƹने पाया ȱक मƹ संÊयाȳसयǂ के आस-
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पास रहना चाहता था। सच तो यह था ȱक मƹ संÊयासी मानȳसकता मƶ डूबना चाहता था। मेरे अंदर Ȱदनǂ-Ȱदन यह
अहसास बढ़ता गया ȱक मƹ कॉरपोरेट जगत मƶ जो काम कर रहा था, उसमƶ अथµ का अभाव था। अगर इसका ȱकसी
पर कोई सकाराÆमक Ēभाव ही नहƭ पड़ता, तो इसका ·या तुक था?

जब मƹने कॉलेज कɡ पढ़ाई पूरी कɡ, तो मƹने सूट कɡ जगह भगवा चोला पहना और आĜम मƶ चला गया, जहाँ
हम फ़शµ पर सोते थे और हमारा पूरा सामान ȵजम लॉकर मƶ रहता था। मƹने भारत, इं¹लƹड और यूरोप कɡ याčा कɡ
तथा वहाँ रहा। मƹ हर Ȱदन कई घंटे Éयान करता था और Ēाचीन Āंथǂ का अÉययन करता था। मुझ ेअपने साथी
संÊयाȳसयǂ के साथ सेवा करने का अवसर भी Ȳमला। मुझे मंुबई के बाहर एक गाँव के आĜम को ईको- ēƶ डली
ȹ×पȯर¼युअल ȯरĈɟट (गोवधµन ईकोȱवलेज) मƶ ƞपांतȯरत करने के काम मƶ मदद करने का अवसर Ȳमला। इसके
अलावा, एक भोजन योजना (अȃामृत) मƶ ×वयंसेवी बनने का अवसर भी Ȳमला, जो एक Ȱदन मƶ दस लाख से äयादा
को भोजन बाँटती है।

अगर मƹ संÊयासी कɡ तरह सोचना सीख सकता Ɣँ, तो यह काम कोई भी कर सकता है।

ȵजन ȽहɞƠ संÊयाȳसयǂ के साथ मƹने अÉययन ȱकया, वे वेद को बुȱनयादɟ Āंथ मानते हƹ। (सं×कृत शÍद वेद का मतलब
है ´ान। सं×कृत एक Ēाचीन भाषा है, जो आज दȴ³ण एȳशया मƶ बोली जाने वाली äयादातर भाषाǓ कɡ जननी
है।) आप तकµ  दे सकते हƹ ȱक दशµन धमµĀंथǂ के इस Ēाचीन संĀह से शुƞ Ɠआ, ȵजसका उǹम कम से कम तीन
हज़ार साल पहले उस इलाक़े मƶ Ɠआ, ȵजसमƶ वतµमान पाȱक×तान के कुछ ȱह×से और उǶर-पȴȆम भारत शाȲमल है।
वेद ȽहɞƠ धमµ का आधार हƹ।

होमर के महाकाȅǂ कɡ तरह ही वेद भी पहले मौȶखक ƞप से संĒेȱषत Ɠए, ȱफर अंततः उÊहƶ ȳलखा गया,
लेȱकन सामĀी इतनी भंगुर थी (ताड़ के पǶे और भोज वृ³ कɡ छाल!) ȱक मूल Āंथ समय के साथ नȌ हो गए।
वतµमान मƶ जो द×तावेज़ बचे हƹ, उनकɡ उĖ हज़ार साल स े भी कम है। वेदǂ मƶ ×तुȱतयाँ, ऐȱतहाȳसक कथाए,ँ
कȱवताए,ँ Ēाथµनाए,ँ मंč, कमµकांडीय परंपराए ँऔर दैȱनक जीवन के ȳलए सलाह शाȲमल हƹ।

अपने जीवन और इस पु×तक मƶ मƹ भगवǹɟता (ȵजसका मतलब है ‘भगवान का गीत’) का बार-बार ȵज़þ
करता Ɣ।ँ यह उपȱनषदǂ पर आधाȯरत है, ȵजÊहƶ 800 ई.पू. से 400 ई.पू. के बीच ȳलखा गया। भगवǹɟता को एक
तरह कɡ शाȈत और कालजयी जीवन ȱनयमावली माना जाता है। यह Ēवचन ȱकसी संÊयासी को नहƭ Ȱदया गया है,
न ही इसकɡ पृȎभूȲम आÉयाȹÆमक है। यह Ēवचन तो एक ȱववाȱहत आदमी को Ȱदया गया ह,ै जो एक Ēȱतभाशाली
धनुधµर भी है। इसका उǿेÕय केवल एक धमµ या ³ेč तक सीȲमत रहने का नहƭ था - यह Āंथ तो पूरी मानवता के
ȳलए है। एकनाथ ईȈरन Ē¸यात आÉयाȹÆमक लेखक और Ēोफ़ेसर हƹ, ȵजÊहǂने भगवǹɟता सȱहत भारत के कई
धमµĀंथǂ का अनुवाद ȱकया है। वे कहते हƹ ȱक भगवǹɟता ‘ȱवȈ को भारत का सबसे महǷवपूणµ उपहार’ है। अपने
1845 के जनरल मƶ रैÒफ़ वाÒडो इमसµन ने ȳलखा था, “ भगवǹɟता के साथ मेरा एक शानदार Ȱदन गुज़रा - मेरा
और मेरे Ȳमč का। यह पु×तकǂ मƶ सवµĒथम है। ऐसा लगा जैस ेकोई साĖा¾य हमसे बोल रहा हो। इसकɡ आवाज़
छोटɟ या हÒकɡ नहƭ थी। यह तो एक बड़ी, शांत, ȱनरंतर, Ēाचीन बुȵǽमǶा कɡ आवाज़ थी, ȵजसने एक ȴभȃ युग
और पȯरवेश मƶ उÊहƭ Ēȋǂ पर ȱवचार ȱकया था और समाधान बताया था, जो आज हमारे सामने मौजूद हƹ।” कहा
जाता है ȱक ȱकसी भी अÊय धमµĀंथ के बजाय गीता पर सबसे äयादा टɟकाए ँȳलखी गई हƹ।

इस पु×तक मƶ मेरा एक लÛय आपको इसकɡ अमर बुȵǽमǶा स ेजोड़ने मƶ मदद करना है। इसके अलावा, मƹ
आपको Ơसरी Ēाचीन ȳश³ाǓ से भी जोड़ना चाƔँगा, जो संÊयासी के ƞप मƶ मेरी ȳश³ा का आधार थƭ। ये सभी उन
चुनौȱतयǂ के संदभµ मƶ बƓत äयादा Ēासंȱगक हƹ, ȵजनका आज हम सब सामना कर रहे हƹ।

जब मƹने संÊयासी दशµन का अÉययन ȱकया, तो मुझ ेसबसे äयादा आȆयµ इस बात से Ɠआ ȱक ȱपछल ेतीन
हज़ार सालǂ मƶ इंसान ȱबलकुल भी नहƭ बदले हƹ। ȱनȴȆत ƞप से हम äयादा लंबे Ɠए हƹ और औसतन हमारा जीवन
भी äयादा लंबा Ɠआ है, लेȱकन मƹ यह पाकर हैरान और Ēभाȱवत था ȱक ³मा, ऊजाµ, इरादǂ, उǿेÕयपूणµ जीवन और
Ơसरे ȱवषयǂ पर दɟ गǍ संÊयासी कɡ नसीहतƶ आज भी उतनी ही Ēासंȱगक और Ēभावी हƹ, ȵजतनी ȱक तब थƭ, जब
उÊहƶ ȳलखा गया था।
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इससे भी äयादा Ēभाȱवत करने वाली बात यह है ȱक ȱव´ान भी काफ़ɡ हद तक संÊयासी कɡ बुȵǽमǶा का
समथµन करता है, जैसा हम इस पूरी पु×तक मƶ देखƶगे। हज़ारǂ सालǂ से संÊयासी मानते आए हƹ ȱक Éयान और चेतन
मनन आपको फ़ायदा पƓँचाते हƹ, कृत´ता आपके ȳलए अ¼छɟ है, सेवा आपको äयादा सुखी बनाती है आȰद-
इÆयाȰद। उÊहǂने इन ȱवचारǂ के आधार पर बƓत पहले परंपराए ँऔर Ēथाए ँ ȱवकȳसत कɤ और आधुȱनक ȱव´ान
आज उनकɡ वैधता को Ēमाȴणत कर रहा है।

ऐÒबटµ आइं×टाइन ने कहा था, “अगर आप ȱकसी चीज़ को सरलता से ×पȌ नहƭ कर सकते, तो आप इसे पयाµËत
अ¼छɟ तरह नहƭ समझते हƹ।” जब मƹने देखा ȱक मƹ जो सबक़ सीख रहा था, वे आधुȱनक संसार के ȳलए ȱकतने
äयादा Ēासंȱगक थे, तो मƹ उÊहƶ äयादा गहराई से समझना चाहता था, ताȱक मƹ यह लाभ Ơसरे लोगǂ तक भी पƓँचा
सकँू।

जब मƹ मंुबई रहने लगा, उसके तीन साल बाद मेरे गुƝ गौरंग दास ने मुझसे एक महǷवपूणµ बात कही। उÊहǂने
कहा ȱक अगर मƹ आĜम छोड़ Ơँ और मेरी सीखी Ɠई चीज़ƶ संसार को बताऊँ, तो मƹ äयादा मूÒयवान और उपयोगी
सेवा कर सकता Ɣँ। संÊयासी के ƞप मƶ मेरे तीन साल जीवन कɡ पाठशाला जैसे थे। संÊयासी बनना मुȹÕकल था,
लेȱकन उसे छोड़ना तो और भी äयादा मुȹÕकल था। बहरहाल, उस जीवन कɡ बुȵǽमǶा को आĜम के बाहर असली
Ɵȱनया मƶ लागू करना, यानी उसका सबसे कȰठन ȱह×सा अंȱतम परी³ा जैसा महसूस Ɠआ। हर Ȱदन मƹ यह पा रहा Ɣँ
ȱक संÊयासी वाली मानȳसकता काम करती है और Ēाचीन बुȵǽमǶा आज भी आȆयµजनक ƞप से Ēासंȱगक है।
इसीȳलए मƹ इस ेआपको बता रहा Ɣँ।

मƹ ख़ुद को अब भी संÊयासी ही मानता Ɣँ, हालाँȱक मƹ आम तौर पर ख़ुद को ‘पूवµ’ संÊयासी कहता Ɣँ, ·यǂȱक मƹ
शादɟ-शुदा Ɣँ, जबȱक संÊयाȳसयǂ को शादɟ करने कɡ इजाज़त नहƭ होती है। मƹ लॉस एजंेȳलस मƶ रहता Ɣँ। लोग
मुझसे कहते हƹ ȱक यह शहर भौȱतकता, आडंबर, फंतासी और फ़रेब कɡ राजधानी है, लेȱकन ऐसी जगह पर ·यǂ
रहƶ, जो पहले से ही Ēबुǽ और ´ानी हो? अब इस संसार और इस पु×तक मƶ मƹ जीवन के अपने अनुभव बताता Ɣँ
और वह बताता Ɣ,ँ जो मƹने सीखा है। यह पु×तक पूरी तरह स ेपंथȱनरपे³ है। इसमƶ छलकपट स ेधमाǋतरण करने
वाली कोई चाल नहƭ है। मƹ वचन देता Ɣँ! मƹ यह वादा भी कर सकता Ɣँ ȱक मƹ जो कुछ बता रहा Ɣँ, यȰद आप
मनोयोग से उसका अÎयास करते हƹ, तो आपको अपने जीवन मƶ स¼चा अथµ, जोश और उǿेÕय Ȳमल जाएगा।

पहले कभी इतने सारे लोग इतने äयादा असंतुȌ नहƭ रहे। पहले कभी इतने äयादा लोग ‘सुख’ के पीछे भागने
मƶ ȅ×त नहƭ रहे। हमारी सं×कृȱत और मीȲडया हमारे सामने छȱवयाँ और ȱवचार परोसता है ȱक हम ·या हƹ और हमƶ
·या बनना चाȱहए। यह हमारे सामने उपलȮÍध और सफलता के मॉडल रखता है। शोहरत, पैसा, ¹लैमर, से·स -
अंत मƶ इनमƶ से कोई भी चीज़ हमƶ संतुȌ नहƭ कर सकती। हम बस अȲधक और अȲधक चाहते रहƶगे। यह एक ऐसा
चþ है, जो इंसान को कंुठा, मोहभंग, असंतुȱȌ, अĒसȃता और थकान कɡ ओर ले जाता है।

मƹ संÊयासी मानȳसकता और बंदर मन के बीच के अंतर भी ×पȌ करना चाƔँगा। हमारा Ȱदमाग़ हमƶ ऊपर उठा
सकता है और यह हमƶ नीचे भी ȱगरा सकता है। आज हम सभी अȱत सोच, टालमटोल और Ⱦचɞता से जूझ रहे हƹ,
लेȱकन यह नहƭ जानते हƹ ȱक यह बंदर मन को शह देने का पȯरणाम है। बंदर मन एक ȱवचार से Ơसरे ȱवचार तक,
एक चुनौती स ेƠसरी चुनौती तक ȱनƝǿेÕय कूदता रहता है और दरअसल, कुछ भी नहƭ सुलझा पाता है, लेȱकन हम
जो चाहते हƹ, अगर हम उसकɡ जड़ तक खुदाई करƶ और ȱवकास के ȳलए कायµ यो¹य क़दम उठाए,ँ तो हम संÊयासी
मानȳसकता तक ऊपर उठ सकते हƹ। संÊयासी मानȳसकता हमƶ Ɵȱवधा तथा भटकाव से बाहर ȱनकालती है और
×पȌता, अथµ व Ȱदशा खोजने मƶ हमारी मदद करती है।

बंदर मन संÊयासी मȽ×तÖक
बƓत सारी शाखाǓ से अȴभभूत मुǿे कɡ जड़ पर कƶ Ȱďत
याčी सीट पर म×त बैठता है इरादे और चेतना के साथ जीता है
ȳशकायत करता है, तुलना करता है, आलोचना कƝणा, परवाह करने वाला, सहयोगी
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करता है
ज़ƞरत से äयादा सोचता है और टालमटोल करता
है

ȱवȊेषण करता है और ȅǣ करता है

छोटɟ-छोटɟ चीज़ǂ से Éयान भटक जाता है अनुशाȳसत
अÒपकालीन संतुȱȌ दɟघµकालीन लाभ
माँग करने वाला और हक़ समझने वाला उÆसाही, संकÒपवान, धैयµवान
एक सनक से बदल जाता है Ȳमशन, ×वȄ या लÛय के Ēȱत समɉपɞत होता है
नकाराÆमकताǓ और डरǂ को बढ़ाता-चढ़ाता है नकाराÆमकताǓ और डरǂ को तोड़ने पर काम करता है
आÆम-कƶ Ȱďत और जुनूनी सेवा के ȳलए ख़ुद कɡ परवाह
मÒटɟटाȸ×कंग यानी एक साथ कई काम एक काम पर कƶ Ȱďत
þोध, Ⱦचɞता और डर से ȱनयंȱčत ऊजाµ को बुȵǽमानी से ȱनयंȱčत करता है और लगाता है
जो भी अ¼छा महसूस होता है, वही करता है आÆम-ȱनयंčण और ×व-ȱवजय चाहता है
ख़ुशी कɡ तलाश करता है अथµ कɡ तलाश करता है
अÒपकालीन समाधानǂ कɡ तलाश करता है स¼चे समाधानǂ कɡ तलाश करता है

‘संÊयासी कɡ तरह सोचने’ का मतलब है जीवन को देखने और जीने का एक अलग तरीक़ा। ȱवďोह, अनासȳǣ, नई
खोज, उǿेÕय, एकाĀता, अनुशासन और सेवा करने का तरीक़ा। संÊयासी सोच का लÛय एक ऐसा जीवन ह,ै जो
अहंकार, ईÖयाµ, लोभ, Ⱦचɞता, þोध, कटुता, अनावÕयक बोझ से मुǣ हो। मुझे लगता है ȱक संÊयासी मानȳसकता को
लागू करना संभव भी है और आवÕयक भी। हमारे पास इसके ȳसवाय Ơसरा कोई ȱवकÒप नहƭ है। हमƶ शांȱत,
Ȯ×थरता और सुख पाने कɡ ज़ƞरत है।

मुझ े संÊयासी पाठशाला का अपना पहला Ȱदन पूरी ×पȌता से याद है। मƹने अभी-अभी अपना ȳसर मँुडाया था,
लेȱकन मƹ अब भी चोगा नहƭ पहन रहा था और मƹ अब भी वैसा ही Ȱदख रहा था, जैसे मƹ लंदन से आया था। मƹने
एक बाल संÊयासी पर ग़ौर ȱकया। वह दस साल से äयादा का नहƭ होगा, जो पाँच साल के ब¼चǂ के समूह को ȳसखा
रहा था। उसका आभामंडल बेहतरीन था और वह ȱकसी वय×क के संतुलन और आÆमȱवȈास से भरपूर था।

मƹने पूछा, “तुम ·या कर रहे हो?”
उसने कहा, “हमने अभी-अभी उनकɡ पहली क³ा ली है,” ȱफर उसने पूछा, “आपने ×कूल के अपने पहले Ȱदन

मƶ ·या सीखा था?”
“मƹने वणµमाला और अंक सीखना शुƞ ȱकया था। उÊहǂने ·या सीखा?”
“हम उÊहƶ पहली चीज़ यह ȳसखाते हƹ ȱक साँस कैसे लेना है।”
मƹने पूछा, “·यǂ?”
“·यǂȱक ȵजस पल आप पैदा होते हƹ, तब स ेलेकर जब आप मरते हƹ, तब तक केवल एक ही चीज़ आपके साथ

रहती है और वह है आपकɡ साँस। आपके सारे Ȳमč, पȯरवार, देश ȵजसमƶ आप रहते हƹ, वह सब बदल सकता है।
वह एक चीज़ जो आपके साथ हमेशा रहती है, वह है आपकɡ साँस।”

दस साल के उस संÊयासी ने आगे कहा, “जब आप तनावĀ×त होते हƹ - तो ·या बदलता है? आपकɡ साँस। जब
आप नाराज़ होते हƹ - तो ·या बदलता है? आपकɡ साँस। हम साँस बदलकर हर भावना का अनुभव करते हƹ। जब
आप अपनी साँस को ȱनयंȱčत करना और इसका Ēबंधन करना सीख लेते हƹ, तो आप जीवन मƶ ȱकसी भी Ȯ×थȱत
को ȱनयंȱčत कर सकते हƹ और उसका Ēबंधन कर सकते हƹ।”

मुझ ेसबसे महǷवपूणµ सबक़ ȳसखाया जा रहा था : पेड़ कɡ ȱपȳǶयǂ यानी सम×या के ल³णǂ पर नहƭ, बȮÒक
चीज़ǂ कɡ जड़ पर Éयान कƶ Ȱďत करो। मƹ ĒÆय³ अवलोकन स ेसीख रहा था ȱक कोई भी संÊयासी बन सकता है, भले
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ही उसकɡ उĖ अभी पाँच या दस साल हो।
जब हम पैदा होते हƹ, तो हमƶ जो पहली चीज़ करनी ही होती है, वह है साँस लेना, लेȱकन जब जीवन उस

नवजात ȳशशु के ȳलए äयादा जȰटल हो जाता है, तो Ȯ×थर बैठना और साँस लेना बƓत चुनौतीपूणµ हो सकता है। इस
पु×तक मƶ मƹ आपको संÊयासी का मागµ Ȱदखाने कɡ कोȳशश कर रहा Ɣ ँ - हम चीज़ǂ कɡ जड़ तक जाते हƹ, ×व-
परी³ण कɡ गहराई मƶ जाते हƹ। केवल इस उÆसुकता, ȱवचार, Ēयास और Ēकटɟकरण के ज़ȯरये ही हम शांȱत और
उǿेÕय का अपना मागµ खोज पाते हƹ। मुझे आĜम मƶ मेरे गुƝǓ ने जो बुȵǽमǶा दɟ, उसका इ×तेमाल करते Ɠए मƹ
यहाँ आपका मागµदशµन करने कɡ आशा करता Ɣँ।

आगे Ȱदए पȃǂ मƶ आप संÊयासी मानȳसकता मƶ ढलने कɡ तीन अव×थाǓ के बारे मƶ जानƶगे। सबसे पहले, तो
हम जाने दƶगे या छोड़ƶगे, ख़ुद को बाहरी Ēभावǂ, आंतȯरक बाधाǓ और डरǂ से मुǣ करƶगे, ȵजÊहǂने हमƶ पीछे रोक
रखा है। आप इसे एक तरह कɡ सफ़ाई मान सकते हƹ, ȵजससे ȱवकास के ȳलए जगह ख़ाली होगी। Ơसरी अव×था मƶ
हम ȱवकास करƶगे। मƹ आपके जीवन को दोबारा आकार देने मƶ आपकɡ मदद कƞँगा, ताȱक आप इरादे, उǿेÕय और
आÆमȱवȈास के साथ ȱनणµय ले सकƶ । अंत मƶ हम अपने से बाहर के संसार को देखते Ɠए देने का अÎयास करƶगे,
कृत´ता के अपने अहसास का ȱव×तार करƶगे और लोगǂ को बताएगेँ और हमारे संबंधǂ को गहरा करƶगे। हम Ơसरǂ
को अपने उपहार तथा Ēेम दƶगे और सेवा के स¼चे आनंद और आȆयµजनक लाभ खोजƶगे।

रा×ते मƶ मƹ आपको तीन बƓत अलग-अलग Ēकार के Éयान भी बताऊँगा और मेरी सलाह है ȱक आप उÊहƶ करƶ :
साँस, मानȳसक Ȳचčण और Éवȱन। तीनǂ के लाभ हƹ, लेȱकन उनमƶ भेद करने का सबसे सरल तरीक़ा यह जानना है
ȱक आप साँस के अÎयास शारीȯरक लाभ पाने के ȳलए करते हƹ - Ȯ×थरता और संतुलन खोजने के ȳलए, ख़ुद को
शांत करने के ȳलए आȰद। मानȳसक Ȳचčण आप मनोवै´ाȱनक लाभǂ के ȳलए करते हƹ - अतीत के उपचार के ȳलए
और भȱवÖय कɡ तैयारी के ȳलए। और मंčे¼चारण आप आȹÆमक लाभǂ के ȳलए करते हƹ - अपने सबसे गहरे ×वƞप
से और सृȱȌ से जुड़ने के ȳलए, वा×तȱवक शुȵǽकरण के ȳलए।

इस पु×तक से लाभ पाने के ȳलए आपको Éयान करने कɡ ज़ƞरत नहƭ है, लेȱकन अगर आप ऐसा करते हƹ, तो
मेरे Ȱदए गए औज़ार äयादा पैने हǂगे। मƹ तो यहाँ तक कहना चाƔँगा ȱक यह पूरी पु×तक एक Éयान है, ȵजसमƶ हमारी
माÊयताǓ और मूÒयǂ और इरादǂ पर Ⱦचɞतन-मनन ȱकया गया है। इसमƶ इस बारे मƶ आपको नई ơȱȌ Ȳमलेगी ȱक हम
ख़ुद को कैसे देखते हƹ, हम कैसे ȱनणµय लेते हƹ, अपने मȹ×तÖक को कैसे Ēȳशȴ³त करƶ और चयन करने तथा लोगǂ से
ȅवहार के हमारे तरीक़े ·या हƹ और ·या होने चाȱहए। ऐसी गहरी ×व-जागƞकता को हाȳसल करना ही Éयान का
उǿेÕय और पुर×कार है।

कोई संÊयासी इसके बारे मƶ ȱकस तरह सोचेगा? हो सकता है ȱक आप इस वÝत ख़ुद से यह सवाल न पूछ रहे
हǂ। मेरे ख़याल से तो इसकɡ शूÊय संभावना है, लेȱकन इस पु×तक के अंत मƶ आप ख़ुद से यह सवाल ज़ƞर पूछƶगे।
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अÉयाय 1

पहचान
मƽ वह ƕँ, जो मƽ सोचता ƕँ ȵक मƽ ƕँ

ȱकसी Ơसरे के जीवन कɡ नक़ल को पूणµता के साथ जीने से äयादा अ¼छा यह है ȱक आप अपनी ख़ुद कɡ तक़दɟर को अपूणµता के
साथ ȵजए।ँ

—भगवǽɣता 3.35

1902 मƶ समाजशा×čी चाÒसµ हॉटµन कूली ने ȳलखा था : “मƹ वह नहƭ Ɣँ जो मƹ सोचता Ɣँ ȱक मƹ Ɣँ, और मƹ वह नहƭ
Ɣँ, जो आप सोचते हƹ ȱक मƹ Ɣँ। मƹ तो वह Ɣँ, जो मƹ सोचता Ɣँ ȱक आप सोचते हƹ ȱक मƹ Ɣँ।”

इससे एक पल के ȳलए आपके Ȱदमाग़ मƶ उथल-पुथल मच जाएगी, लेȱकन इसे समझƶ, ·यǂȱक यह महǷवपूणµ
है।

हमारी पहचान इसमƶ ȳलपटɟ रहती है ȱक Ơसरे हमारे बारे मƶ ·या सोचते हƹ या äयादा सटɟकता से कहƶ, तो
हमारी पहचान उसमƶ ȳलपटɟ रहती है, जो हम सोचते हƹ ȱक Ơसरे हमारे बारे मƶ सोचते हƹ।

न ȳसफ़µ  हमारी ×व-छȱव इससे बँधी होती है ȱक हमारे ȱहसाब से Ơसरे हमƶ कैसा मानते हƹ, बȮÒक ×व-सुधार कɡ
हमारी äयादातर कोȳशशǂ का मक़सद भी यही होता है ȱक हम दरअसल उस काÒपȱनक आदशµ के अनुƞप जीने
कɡ कोȳशश करƶ। अगर हमारे ȱहसाब स ेहमारा Ēशंसनीय ȅȳǣ दौलत को सफलता का पयाµय मानता है, तो उसे
Ēभाȱवत करने के ȳलए हम भी दौलत के पीछे भागने लगते हƹ। अगर हम कÒपना करते हƹ ȱक कोई Ȳमč हमारे चेहरे-
मोहरे का मूÒयांकन कर रहा है, तो हम Ēȱतȱþया मƶ अपने चेहरे-मोहरे पर äयादा Éयान देते हƹ। वे×ट साइड ×टोरी मƶ
माȯरया एक लड़के से Ȳमलती है, जो उससे Ēेम करने लगता है। उसका अगला गीत ·या था? “मƹ सुंदर महसूस
करती Ɣँ।”

यह पांडुȳलȱप ȳलखे जाने तक डेȱनयल डे-लुइस ȱवȈ के एकमाč अȴभनेता हƹ, ȵजÊहǂने सवµĜेȎ अȴभनेता का
ऑ×कर तीन बार जीता है, हालाँȱक 1998 से अब तक उÊहǂने केवल छह ȱफ़Òमǂ मƶ ही काम ȱकया है। वे हर
भूȲमका कɡ तैयारी बड़े पैमाने पर करते हƹ और अपने ȱकरदार मƶ पूरी तरह से डूब जाते हƹ। माɈटɞन ×कोसेस कɡ गƹ¹स
ऑफ़ Êयू यॉकµ  मƶ उÊहǂने ȱबल कसाई कɡ भूȲमका ȱनभाई थी। इसके ȳलए उÊहǂने कसाई बनने का Ēȳश³ण ȳलया,
मोटे आइȯरश लहज़े मƶ बोलने का अÎयास ȱकया, सेट पर और बाहर भी और चाकू फƶ कना सीखने के ȳलए सकµ स
के कलाकारǂ कɡ मदद भी ली। और यह केवल शुƝआत थी। उÊहǂने केवल उȃीसवƭ सदɟ के कपड़े पहने और उस
ȱकरदार मƶ रोम मƶ घूमे, ȵजससे अजनȱबयǂ स ेबहस और झगड़े शुƞ हो गए। शायद उन कपड़ǂ कɡ बदौलत ही उÊहƶ
ȱनमोȱनया भी Ɠआ।

डे-लुइस मेथड एȮ·टंग नामक तकनीक का इ×तेमाल कर रहे थे, ȵजसके ȳलए यह आवÕयक होता है ȱक
अȴभनेता ȵजस ȱकरदार को ȱनभा रहा है, वह यथासंभव उसी कɡ तरह ȵजए। यह एक अȱवȈसनीय यो¹यता और
कला है, लेȱकन अ·सर मेथड ए·टसµ अपने ȱकरदार मƶ इतने डूब जाते हƹ ȱक वह मंच या पदƷ के आगे भी उन पर
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हावी रहता है। डे-लुइस ने बरसǂ बाद द इंȲडपƶडƶट को बताया था, “मƹ ×वीकार कƞँगा ȱक मƹ पागल हो गया था, पूरी
तरह पागल।” उÊहǂने ×वीकार ȱकया ȱक “वह ȱकरदार मेरी शारीȯरक या मानȳसक सेहत के ȳलए äयादा अ¼छा नहƭ
था।”

अचेतन ƞप से हम सभी ȱकसी न ȱकसी हद तक मेथड एȮ·टंग करते हƹ। हमारे भी ȱकरदार होते हƹ, ȵजÊहƶ हम
ऑनलाइन, ऑȱफ़स मƶ, Ȳमčǂ के साथ और घर पर खेलते हƹ। इन अलग-अलग ȱकरदारǂ या छȱवयǂ के अलग-अलग
फ़ायदे होते हƹ। इनकɡ वजह से हमƶ पैसा कमाने मƶ मदद Ȳमलती है, ȵजससे हम अपने ȱबल चुकाते हƹ। इनकɡ वजह
से हमƶ एक ऐसे ऑȱफ़स मƶ काम करने मƶ मदद Ȳमलती है, जहाँ हम हमेशा आरामदेह महसूस नहƭ करते। इनकɡ
वजह से हमƶ उन लोगǂ के साथ संबंध क़ायम रखने मƶ मदद Ȳमलती है, ȵजÊहƶ हम दरअसल पसंद नहƭ करते, लेȱकन
ȵजनके साथ संबंध बनाना ज़ƞरी होता है, लेȱकन अ·सर हमारी पहचान कɡ इतनी सारी परतƶ हो जाती हƹ ȱक हमारा
असली ×वƞप खो जाता है। यह हमƶ Ȱदखाई देना बंद हो जाता है, बशतƷ हमƶ कभी यह पता रहा हो ȱक हमारा
असली ×वƞप ·या है। हम अपने कामकाजी ȱकरदार को अपने साथ घर ल ेआते हƹ और हम अपने Ȳमčǂ के साथ
जो ȱकरदार ȱनभाते हƹ, उसे अपनी ƞमानी Ɂज़ɞदगी मƶ ले आते हƹ, और यह सब ȱबना ȱकसी चेतन ȱनयंčण या इरादे
के होता है। हम अपने ȱकरदारǂ को ȱकतनी ही सफलता स े ȱनभाए,ँ अंततः हम असंतुȌ, उदास, महǷवहीन और
नाख़ुश महसूस करते हƹ। जो ‘मƹ’ शुƝआत मƶ छोटा और असुरȴ³त होता है, वह ȱवकृत हो जाता है।

हम उसके अनुƞप जीने कɡ कोȳशश करते हƹ, जो हम सोचते हƹ ȱक Ơसरे हमारे बारे मƶ सोचते हƹ और इस
कोȳशश मƶ हम अपने मूÒयǂ तक कɡ क़ɭ बाµनी दे देते हƹ।

शायद ही कभी हम चेतन ƞप से, इरादे के साथ, अपने ख़ुद के मूÒय गढ़ते हƹ। हम कौन हो सकते हƹ, हम ·या
हो सकते हƹ, इसके बारे मƶ दो बार ĒȱतȽबɞȱबत होने वाली इस छȱव के आधार पर हम जीवन के ȱवकÒप चुनते हƹ और
इस बारे मƶ हम दरअसल अ¼छɟ तरह सोचते भी नहƭ हƹ। कूली ने इस Ēȱþया को ‘लुȽकɞग-¹लास सेÒफ़’ कहा ह।ै

हम अपनी अनुभूȱत कɡ अनुभूȱत मƶ जीते हƹ। पȯरणाम यह होता है ȱक हम अपने स¼चे ×वƞप या ×व को खो
देते हƹ। जब हम ȱकसी Ơसरे के सपनǂ के ȱवकृत ĒȱतȽबɞब के पीछे भाग रहे हǂ, तो हम यह कैसे पहचान सकते हƹ ȱक
हम कौन हƹ और हमƶ ȱकस चीज़ से ख़ुशी Ȳमलती है?

आप सोच सकते हƹ ȱक संÊयासी बनने का मुȹÕकल ȱह×सा मज़ेदार चीज़ǂ को छोड़ना है : पाटɥबाज़ी, से·स,
टɟवी देखना, चीज़ǂ का ×वाȲमÆव, पलंग पर सोना (ठɠक है, पलंग वाला ȱह×सा सचमुच कठोर था), लेȱकन वह क़दम
उठाने से पहले मुझे एक äयादा बड़ी बाधा को पार करना था : अपने माता-ȱपता को बताना ȱक मƹने यह ‘कȯरयर’
चुना है।

कॉलेज के अपने आȶख़री साल तक मƹने ȱनणµय ले ȳलया था ȱक मƹ ȱकस मागµ पर चलना चाहता था। मƹने अपने
माता-ȱपता को बता Ȱदया ȱक मƹने नौकȯरयǂ के Ē×ताव ठुकरा Ȱदया था, जो मेरे रा×ते आए थे। मƹ हमेशा मज़ाक़
करता Ɣँ ȱक जहाँ तक मेरे माता-ȱपता का मामला था, मेरे पास कȯरयर के ȳसफ़µ  तीन ही ȱवकÒप थे : डॉ·टर,
वकɡल या असफलता। आप संÊयासी बनना चाहते हƹ, अपने माता-ȱपता को यह बताने का मतलब एक तरह से उÊहƶ
यह बताना था ȱक उÊहǂने आपके ȳलए जो कुछ भी ȱकया था, वह सब बेकार गया था।

सभी माता-ȱपताǓ कɡ तरह मेरे माता-ȱपता के भी मेरे ȳलए सपने थे, लेȱकन कम से कम मƹने उनके Ȱदमाग़ मƶ
यह ȱवचार डाल Ȱदया ȱक मƹ संÊयासी बन सकता Ɣँ। अठारह साल का होने के बाद मƹ हर साल अपनी गमƮ कɡ
इंटनµȳशप का ȱह×सा लंदन मƶ ȱवǶीय इंटनµȳशप मƶ ȱबताता था और साल मƶ कुछ अवȲध तक मंुबई के आĜम मƶ
Ēȳश³ण लेता था। जब मƹने अपना ȱनणµय ȳलया, तो मेरी माँ कɡ पहली Ⱦचɞता वही थी, जो हर माँ कɡ होती है : मेरी
सेहत। ·या मुझे इलाज कɡ सुȱवधाए ँ Ȳमलƶगी? ·या ‘Ēबुǽता खोजना’ बस ‘सारे Ȱदन बैठे रहना’ कहने का एक
आकषµक तरीक़ा है।

मेरी माँ के ȳलए और भी äयादा चुनौतीपूणµ यह था ȱक हम ऐसे Ȳमčǂ और पȯरवार के सद×यǂ से Ȳघरे थे, ȵजनके
मन मƶ भी सफलता कɡ डॉ·टर-वकɡल-असफलता वाली पȯरभाषा बैठɠ Ɠई थी। ख़बर फैल गई ȱक मƹ यह
þांȱतकारी क़दम उठाने जा रहा Ɣँ। यह सुनकर माँ कɡ सहेȳलयाँ कहने लगƭ, “लेȱकन तुमने उसे पढ़ाने मƶ इतने सारे
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पैसे लगाए हƹ,” और “उसकɡ Ĕेनवॉȿशɞग कर दɟ गई ह,ै” और “वह अपनी Ɂज़ɞदगी बरबाद करने जा रहा है।” मेरे
दो×तǂ ने भी सोचा ȱक मƹ जीवन मƶ असफल हो रहा Ɣँ। मƹने सुना, “तुÏहƶ दोबारा कभी नौकरी नहƭ Ȳमलेगी” और
“तुम आजीȱवका कमाने कɡ हर उÏमीद को ठोकर मारकर जा रह ेहो।”

जब आप अपना सबसे वा×तȱवक जीवन जीने कɡ कोȳशश करते हƹ, तो आपके कुछ संबंध ख़तरे मƶ पड़ जाएगेँ।
उÊहƶ खोने का जोȶखम लेने लायक़ है; उÊहƶ अपने जीवन मƶ बनाए रखने का कोई तरीक़ा खोजने कɡ चुनौती भी लेने
लायक़ है।

सौभा¹य स,े मेरे ȱवकȳसत हो रहे संÊयासी मȹ×तÖक के ȳलए मेरे माता-ȱपता और उनके दो×तǂ कɡ आवाज़ƶ वे
सबसे महǷवपूणµ Ȱदशा-ȱनदƷश नहƭ थे, ȵजनका इ×तेमाल मƹने यह ȱनणµय लेते समय ȱकया। इसके बजाय मƹने अपने
ख़ुद के अनुभव पर भरोसा ȱकया। अठारह साल कɡ उĖ के बाद हर साल मƹने दोनǂ जीवनǂ का ×वाद चखा था। मƹ
गɊमɞयǂ कɡ ȱवǶय नौकरी से जब घर लौटता था, तो Ȳडनर कɡ भूख के ȳसवाय कुछ महसूस नहƭ करता था, लेȱकन
जब भी मƹ आĜम से लौटता था, तो हर बार मƹ यही सोचता था, यह अǻʣत था। मेरी Ɂज़ɞदगी का सवµĜेȎ समय यही
था। इन ȱबलकुल अलग-अलग अनुभवǂ, मूÒयǂ और ȱवȈास तंčǂ के साथ Ēयोग करने से मुझे अपने ख़ुद के मूÒय
समझने मƶ मदद Ȳमली।

मƹने जब संÊयासी बनने का ȱवकÒप चुना, तो इस पर होने वाली Ēȱतȱþयाए ँउन बाहरी दबावǂ के उदाहरण हƹ,
ȵजनका सामना हम सभी जीवन भर करते हƹ। हमारे पȯरवार, हमारे यार-दो×त, समाज, मीȲडया - हम छȱवयǂ और
आवाज़ǂ स ेȲघरे Ɠए हƹ, जो हमƶ बताती हƹ ȱक हमƶ ·या बनना चाȱहए और ·या करना चाȱहए।

उनकɡ राय, अपे³ाǓ और दाȱयÆवǂ का शोर आपको चारǂ तरफ़ सुनाई देता है। हाई ×कूल से सीधे सबसे अ¼छे
कॉलेज मƶ पढ़ने जाओ, अ¼छे पैसǂ वाली नौकरी खोजो, शादɟ कर लो, घर ख़रीदो, ब¼चे पैदा करो, Ēमोशन पाओ।
सां×कृȱतक पैमानǂ के पीछे एक कारण होता ह ै- ऐसे समाज मƶ कुछ ग़लत नहƭ है, जो आपके सामने इस तरह का
मॉडल पेश करता हो ȱक संतुȱȌदायक और सुखी जीवन कैसा Ȱदख सकता है, लेȱकन अगर हम इन लÛयǂ को ȱबना
सोच-ȱवचार के अपना लेते हƹ, तो हम कभी नहƭ समझ पाएगेँ ȱक हम ȱकसी घर के माȳलक ·यǂ नहƭ हƹ या जहाँ हम
रहते हƹ, वहाँ ख़ुश ·यǂ नहƭ हƹ या हमारी नौकरी खोखली ·यǂ महसूस होती है या हम शादɟ करना भी चाहते हƹ या
नहƭ या और कोई लÛय, ȵजस ेहम हाȳसल करने कɡ कोȳशश कर रहे हƹ।

जैसे ही मƹने आĜम मƶ रहने जाने का ȱनणµय ȳलया, मेरे आस-पास कɡ ȾचɞताǓ और रायǂ का सुर ऊँचा हो गया,
लेȱकन अ¼छɟ बात यह थी ȱक आĜम मƶ मुझे जो अनुभव Ɠए थे, उÊहǂने मुझे ऐसे औज़ार दे Ȱदए थे, जो उस शोर
को बाहर रखने के ȳलए ज़ƞरी थे। कारण और समाधान एक ही थे। मƹ अपने आस-पास के शोर के Ēȱत कम
संवेदनशील था, जो चीख-चीखकर बार-बार बताता रहता था ȱक सामाÊय, सुरȴ³त, ȅावहाȯरक और सवµĜेȎ रा×ता
कौन सा था। मƹने उन लोगǂ कɡ आवाज़ǂ को नज़रअंदाज़ नहƭ ȱकया, जो मुझसे Ēेम करते थे। मƹ उनकɡ परवाह
करता था और यह नहƭ चाहता था ȱक वे Ⱦचɞता करƶ, लेȱकन मƹ यह भी नहƭ चाहता था ȱक सफलता और ख़ुशी कɡ
उनकɡ पȯरभाषाǓ के ȱहसाब से अपने ȱवकÒप चुनँू। यह उस वÝत तक, वह सबसे कठोर ȱनणµय था, जो मƹने कभी
ȳलया था, लेȱकन यह सही ȱनणµय था।

माता-ȱपता, दो×तǂ, ȳश³ा और मीȲडया कɡ आवाज़ƶ युवा मȹ×तÖक पर हमला कर देती हƹ और उसमƶ माÊयताǓ
और मूÒयǂ के बीज बो देती हƹ। सुखी जीवन कɡ समाज कɡ पȯरभाषा हर एक कɡ है और ȱकसी कɡ भी नहƭ है।
अथµपूणµ जीवन बनाने का एकमाč तरीक़ा इस शोर को बाहर रखना और अंदर देखना है। यह संÊयासी मȹ×तÖक को
बनाने कɡ Ȱदशा मƶ पहला क़दम है।
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हम इस याčा को उसी तरह शुƞ करƶगे, ȵजस तरह संÊयासी करते हƹ, यानी हम सबसे पहले भटकाने वाली
चीज़ǂ या अवरोधǂ को Ơर हटाएगेँ। शुƝआत मƶ हम उन बाहरी शȳǣयǂ पर नज़र डालƶगे, जो हमƶ आकार देती हƹ और
हमƶ अपने मूÒयǂ से Ơर भटकाती हƹ, ȱफर हम उन मूÒयǂ कɡ थाह लƶगे, जो वतµमान मƶ हमारे जीवन को आकार देते हƹ
और Ⱦचɞतन-मनन करƶगे ȱक ·या वे उसके सामंज×य मƶ हƹ, जैस ेहम बनना चाहते हƹ और जैसे हम जीना चाहते हƹ।

यह धूल है या यह मƽ ƕँ?
बाहरी Ēभाव हमारे स¼चे ×व को कैसे धँुधला करते हƹ, यह Ȱदखाने के ȳलए गौरंग दास ने मुझ ेएक सुंदर उपमा
बताई।

हम एक ×टोरƞम मƶ हƹ। वहाँ बरसǂ स ेऐसी ȱकताबƶ और सामान से भरे ब·स ेरखे हƹ, जो उपयोग मƶ नहƭ

Downloaded from www.PDFmaza.com



आते हƹ। बाक़ɡ का आĜम हमेशा साफ़-सुथरा रहता है, लेȱकन इस जगह पर धूल भरी है और घने जाले
भी लगे हƹ। वȯरȎ संÊयासी मुझे दपµण तक ले जाते हƹ और पूछते हƹ, “तुÏहƶ ·या Ȱदखाई देता है?”

दपµण पर धूल कɡ मोटɟ परत जमी Ɠई है, इसȳलए मƹ अपना ĒȱतȽबɞब तक नहƭ देख सकता। मƹ यह
बात कह देता Ɣँ, ȵजस पर संÊयासी ȳसर ȱहलाते हƹ, ȱफर वे अपने चोगे कɡ बाँह से काँच को साफ़ कर देते
हƹ। धूल का बवंडर मेरे चेहरे से टकराता है, मेरी आँखǂ मƶ जलन होने लगती है और मेरे गल ेमƶ धूल भर
जाती है।

वȯरȎ संÊयासी कहते हƹ, “तुÏहारी पहचान एक ऐसा दपµण है, जो धूल स े Ȳछप गया है। जब तुम
पहली बार दपµण मƶ देखते हो, तो तुम कौन हो और तुम ȱकसे महǷव देते हो, यह स¼चाई Ȳछप जाती है।
हो सकता है ȱक इसे साफ़ करना आनंददायक न हो, लेȱकन जब तक धूल नहƭ हटेगी, तब तक तुम
कभी अपना स¼चा ĒȱतȽबɞब नहƭ देख सकते।”

यह सोलहवƭ सदɟ के बंगाली ȽहɞƠ संत चैतÊय के शÍदǂ का ȅावहाȯरक उदाहरण था। चैतÊय ने इस Ȯ×थȱत को मन
के अशुǽ दपµण को साफ़ करना कहा था।

ȵजतने भी आĜम या मठ हƹ, लगभग उन सभी कɡ परंपराǓ कɡ बुȱनयाद उन भटकावǂ को हटाना है, जो हमƶ
सबसे महǷवपूणµ चीज़ पर Éयान कƶ Ȱďत करने से रोकते हƹ, यानी शारीȯरक और मानȳसक इ¼छाǓ पर ȱवजय पाकर
जीवन मƶ अथµ खोजना। कुछ परंपराǓ मƶ मौनěत होता ह,ै कुछ मƶ से·स का Æयाग ȱकया जाता है, कुछ सांसाȯरक
व×तुǓ का Æयाग करती हƹ और कुछ मƶ इन तीनǂ को ही Æयाग Ȱदया जाता है। आĜम मƶ हम ȳसफ़µ  उतनी ही चीज़ǂ के
साथ जीते थे, ȵजतनी चीज़ǂ कɡ हमƶ ज़ƞरत थी… इसस ेäयादा कुछ नहƭ। मƹने ख़ुद छोड़ने कɡ Ēबुǽता का ĒÆय³
अनुभव ȱकया। जब हम ग़ैर-ज़ƞरी चीज़ǂ मƶ दफ़न रहते हƹ, तो हम यह भूल जाते हƹ ȱक सचमुच महǷवपूणµ ·या है।
मƹ आपसे इनमƶ से कोई चीज़ छोड़ने को नहƭ कह रहा Ɣँ, लेȱकन मƹ चाहता Ɣँ ȱक आप बाहरी Ēभावǂ को पहचान लƶ
और उनके शोर को बाहर रखना सीख लƶ। इसी तरह हम धूल को साफ़ कर सकते हƹ और यह देख सकते हƹ ȱक ·या
वे मूÒय सचमुच आपका ĒȱतȽबɞब हƹ।

मागµदशµक मूÒय वे ȳसǽांत हƹ, जो हमारे ȳलए सबसे äयादा महǷवपूणµ हƹ और ȵजनके बारे मƶ हम यह महसूस
करते हƹ ȱक उÊहƶ हमारा मागµदशµन करना चाȱहए : हम ·या बनना चाहते हƹ, हम अपने साथ और Ơसरǂ के साथ ȱकस
तरह का बरताव करते हƹ। Ēायः मूÒयǂ मƶ एक शÍद कɡ अवधारणा होती है, जैसे ×वतंčता, समानता, कƝणा,
ईमानदारी। यह थोड़ा अमूतµ और आदशµवादɟ लग सकता है, लेȱकन मूÒय दरअसल ȅावहाȯरक होते हƹ। वे एक
तरह से नैȱतक जीपीएस हƹ, ȵजनका इ×तेमाल करके हम जीवन कɡ यह याčा सही तरीक़े से कर सकते हƹ। यȰद आप
अपने मूÒयǂ को जानते हƹ, तो आपके सामने अपनी Ȱदशा ×पȌ होती है। आपके मूÒय उन लोगǂ, कायǄ और आदतǂ
कɡ ओर संकेत कर देते हƹ, जो आपके ȳलए सवµĜेȎ हƹ। जब हम ȱकसी नए ³ेč मƶ जाते हƹ, तो हम मूÒयǂ के ȱबना
ȱनƝǿेÕय भटकते हƹ, ग़लत मोड़ मुड़ जाते हƹ, रा×ता भटक जाते हƹ और अȱनणµय के ȳशकार हो जाते हƹ। मूÒय होने
पर आपके ȳलए यह äयादा आसान हो जाता है ȱक आप ख़ुद को सही लोगǂ से घेर लƶ, कȯरयर संबंधी मुȹÕकल
ȱवकÒप चुनƶ, अपने समय का äयादा समझदारी से इ×तेमाल करƶ और अपना Éयान वहाँ कƶ Ȱďत करƶ, जहाँ यह मायने
रखता है। मूÒय न हǂ, तो हम रा×ते मƶ आने वाले भटकावǂ कɡ वजह से भटक जाएगेँ।

मूÒय कहाँ से आते हƽ
हमारे मूÒय सोते समय नƭद मƶ हमारे पास नहƭ आते हƹ। हम चेतन ƞप से उÊहƶ सोचते भी नहƭ हƹ। हम उÊहƶ शायद ही
कभी शÍदǂ मƶ ȅǣ करते हƹ, लेȱकन इसके बावजूद वे मौजूद होते हƹ। हर ȅȳǣ ȱनȴȆत पȯरȮ×थȱतयǂ मƶ पैदा होता है
और हमƶ जो अनुभव Ȳमलते हƹ, उससे हमारे मूÒय तय होते हƹ। हम मुȹÕकलǂ मƶ पैदा Ɠए थे या ȱवलाȳसता मƶ? हमƶ
Ēशंसा कहाँ Ȳमली थी? माता-ȱपता या अȴभभावक अ·सर हमारे सबसे बड़े Ēशंसक और आलोचक होते हƹ,
हालाँȱक हम ȱकशोराव×था के वषǄ मƶ ȱवďोह कर सकते हƹ, लेȱकन आमतौर पर हममƶ उÊहƶ ख़ुश करने और उनका
अनुकरण करने कɡ ĒवृȳǶ होती है। पीछे पलटकर सोचƶ ȱक आपके माता-ȱपता के साथ आपका समय कैसे गुज़रा
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था। खेलने मƶ, बातचीत का आनंद लेने मƶ, Ȳमलकर Ēोजे·ट्स पर काम करने मƶ? उÊहǂने अपनी बातचीत मƶ आपको
·या बताया था ȱक कौन सी चीज़ सबसे äयादा महǷवपूणµ है और ·या यह उसके सामंज×य मƶ था, जो उनके ȳलए
सबसे äयादा महǷवपूणµ था? वे आपको ·या बनाना चाहते थे? वे आपको ·या हाȳसल करते देखना चाहते थे? वे
आपसे ȱकस तरह का ȅवहार चाहते थे? ·या आपने उन आदशǄ को आÆमसात कर ȳलया और ·या उनसे आपको
फ़ायदा Ɠआ?

शुƝआत से ही हमारी ȳश³ा का हम पर बƓत äयादा Ēभाव पड़ता है। हमƶ कौन से ȱवषय पढ़ाए गए? वे हमƶ
ȱकस सां×कृȱतक कोण से पढ़ाए गए? हमसे ȱकस तरह सीखने कɡ अपे³ा कɡ जाती थी? तÇयǂ से संचाȳलत
पाǯþम सृजनाÆमकता को ĒोÆसाȱहत नहƭ करता ह।ै संकɡणµ सां×कृȱतक नीȱत ȱवȴभȃ पृȎभूȲमयǂ और ×थानǂ के
लोगǂ के Ēȱत सȱहÖणुता को बढ़ावा नहƭ देती। इस पȯरवेश मƶ ख़ुद को अपने जोश मƶ डुबाने के बƓत कम अवसर
होते हƹ, भल ेही हम उनके बारे मƶ बचपन स ेजानते हǂ। इसका मतलब यह नहƭ है ȱक ×कूल हमƶ जीवन के ȳलए
तैयार नहƭ करता है। ×कूलǂ मƶ अलग-अलग शै³ȴणक मॉडल होते हƹ, ȵजनमƶ से कुछ äयादा ×वतंčता Ēदान करते हƹ,
लेȱकन एक क़दम पीछे हटकर यह ȱवचार करना उȲचत है ȱक आपने ×कूल से जो मूÒय Āहण ȱकए हƹ, ·या वे
आपके ȳलए सही महसूस होते हƹ?

मीȶडया आपके मन से खेलता है
संÊयासी के ƞप मƶ मƹने जÒदɟ ही सीख ȳलया ȱक हमारा मन ȵजसमƶ तÒलीन होता है, वही हमारे मूÒयǂ को Ēभाȱवत
करता है। हम अपने मȹ×तÖक या मन नहƭ हƹ, लेȱकन मȹ×तÖक वह वाहन है, ȵजससे हम ȱनणµय लेते हƹ ȱक हमारे
ƕदय मƶ ·या महǷवपूणµ है। जो ȱफ़Òमƶ हम देखते हƹ, जो संगीत हम सुनते हƹ, जो ȱकताबƶ हम पढ़ते हƹ, जो टɟवी शो
हम तÒलीनता से देखते हƹ, ȵजन लोगǂ को हम ऑनलाइन और ऑफ़लाइन फ़ॉलो करते हƹ। आपकɡ Êयूज़ फ़ɡड मƶ
जो होता ह,ै वह आपके मȹ×तÖक को पोषण देता है, चाहे वह अ¼छा हो या बुरा। हम ȱफ़Òमी ȳसतारǂ कɡ गपशप,
सफलता कɡ छȱवयǂ, Ƚहɞसक वीȲडयो गेÏस और नकाराÆमक ख़बरǂ मƶ ȵजतने äयादा डूबते हƹ, हमारे मूÒय ईÖयाµ,
आलोचना, Ēȱत×पधाµ और असंतुȱȌ से उतने ही äयादा Ơȱषत होते हƹ।

इसे आज़माए ँ: आपके मूÒय कहाँ से आए हƽ?
इन अनायास Ēभावǂ का हम पर ȱकतना असर होता है, उसे भाँपना मुȹÕकल हो सकता है। मूÒय अमूतµ और गूढ़ होते हƹ। ȵजस
संसार मƶ हम रहते हƹ, वह लगातार खुलकर या छुपकर इस तरह के सुझाव देता रहता है ȱक हमƶ ȱकन चीज़ǂ कɡ इ¼छा करनी चाȱहए
और हमƶ कैसे जीना चाȱहए और हमƶ अपने बारे मƶ कैसे ȱवचार रखने चाȱहए ȱक हम कौन हƹ।

कुछ मूÒय ȳलखƶ, जो आपके जीवन को आकार देते हƹ। हर एक के सामने यह भी ȳलखƶ ȱक वह मूलतः कहाँ से आया है। जो
मूÒय आपमƶ सचमुच हो, उस हर मूÒय के सामने सही का ȱनशान लगा लƶ।

उदाहरण :

मूÒय उǽम ·या यह मेरे बारे मƺ सच है?
दया अȴभभावक हाँ
Ɠȳलया मीȲडया उस तरह स ेनहƭ
दौलत अȴभभावक नहƭ
अ¼छे Āेड ×कूल इसने सचमुच सीखने मƶ ह×त³ेप ȱकया
´ान ×कूल हाँ
पȯरवार परंपरा पȯरवार : हाँ, लेȱकन पारंपȯरक नहƭ
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अवलोकन और मूÒयांकन संÊयासी कɡ तरह सोचने कɡ कंुजी हƹ। ये ȯरǣ ×थान और Ȯ×थरता से शुƞ होते हƹ।
बाहरी Ēभावǂ के शोर को Ơर रखने के ȳलए संÊयासी जो पहला क़दम उठाते हƹ, वह यह है ȱक वे भौȱतक चीज़ǂ का
Æयाग कर देते हƹ। मƹने तीन बार आĜम मƶ समय ȱबताया, कॉलेज कɡ पढ़ाई पूरी कɡ, ȱफर प·का संÊयासी बन गया।
लंदन के उǶर मƶ भȳǣवेदांत मैनर नामक मंȰदर मƶ दो महीनǂ तक Ēȳश³ण लेने के बाद मƹ भारत गया। वहाँ मƹ
ȳसतंबर 2010 कɡ शुƝआत मƶ गाँव के आĜम मƶ पƓँच गया। मƹने अपने फ़ैशनेबल कपड़ǂ कɡ जगह पर दो चोगे
ख़रीद ȳलए (एक पहनने के ȳलए और Ơसरा धोने के ȳलए)। मƹने अपनी काफ़ɡ शानदार हेयरकट कɡ भी क़ɭ बाµनी
दɟ… ȳसर के सारे बाल हटा Ȱदए गए थे। और मुझे अपने Ɠȳलये कɡ जाँच करने के लगभग सारे अवसरǂ से वंȲचत
कर Ȱदया गया था - आĜम मƶ एक भी दपµण नहƭ था, ȳसवा उस एकमाč दपµण के, जो मुझ े×टोरƞम मƶ बाद मƶ
Ȱदखाया गया। इस तरह हम संÊयाȳसयǂ को अपने Ɠȳलये कɡ äयादा परवाह करने से रोका गया। हम सादा भोजन
खाते थे, जो शायद ही कभी बदलता था। हम फ़शµ पर चटाई ȱबछाकर सोते थे। और संगीत के नाम पर बस
मंčे¼चारण और घंȰटयाँ सुनाई देती थƭ, जो हमारे Éयान और धाɊमɞक ȱþयाǓ के बीच मƶ गँूजते रहते थे। हम ȱफ़Òमƶ
या टɟवी शो नहƭ देखते थे। और तो और, सीȲमत ख़बरƶ और ईमेल भी हमƶ सामुदाȱयक ³ेč मƶ साझे डे×कटॉप
कंËयूटर पर ही Ȳमलते थे।

जब ये ȅवधान या भटकाव चले गए, तो उनकɡ जगह ȱकसने ली? ȯरǣ ×थान, Ȯ×थरता और मौन ने। जब हम
अपने आस-पास के संसार कɥ राय, अपे³ाǗ और दाȶयÆवǆ से Ƥर हो जाते हƽ, तो हम ख़ुद को सुनने लगते
हƽ। उस ख़ामोशी मƶ मƹने बाहरी शोर और अपनी ख़ुद कɡ आवाज के बीच के फ़क़µ  को पहचानना सीखा। Ơसरǂ कɡ
धूल साफ़ करने के बाद मƹ अपने बुȱनयादɟ ȱवȈासǂ को देख सकता था।

मƹने आपसे वादा ȱकया था ȱक मƹ आपसे आपका ȳसर मँुडाने और चोगा पहनने को नहƭ कƔँगा, लेȱकन
आधुȱनक संसार मƶ जागƞकता बढ़ाने के ȳलए हम ख़ुद को ȯरǣ ×थान, मौन और Ȯ×थरता कैसे दे सकते हƹ? हममƶ
से äयादातर लोग बैठकर अपने मूÒयǂ के बारे मƶ ȱवचार नहƭ करते हƹ। हमƶ अपने ȱवचारǂ के साथ अकेले रहना पसंद
नहƭ होता है। हममƶ यह ĒवृȳǶ होती है ȱक हम मौन या ख़ामोशी से बचƶ, अपने Ȱदमाग़ भरने कɡ कोȳशश करƶ और
बढ़ते रहƶ। अÉययनǂ कɡ एक Ĝंखला मƶ वजƮȱनया यूȱनवɋसɞटɟ और हावµडµ के शोधकताµǓ ने Ēȱतभाȱगयǂ से कहा ȱक
वे एक कमरे मƶ छह से पंďह Ȳमनट तक अकेले रहƶ, ȵजसमƶ कोई ×माटµफ़ोन नहƭ था, ȳलखने का कोई साधन नहƭ था
और पढ़ने के ȳलए कुछ नहƭ था, ȱफर शोधकताµǓ ने उÊहƶ संगीत सुनने Ȱदया या उनके फ़ोन का इ×तेमाल करने
Ȱदया। Ēȱतभाȱगयǂ ने न ȳसफ़µ  अपने फोन और संगीत को äयादा पसंद ȱकया, बȮÒक उनमƶ से कई ने तो एक अजीब
ȱवकÒप चुना। उÊहǂने अपने ȱवचारǂ के साथ अकेले रहने के बजाय ȱबजली का झटका झेलने का ȱवकÒप चुना।
यȰद आप हर Ȱदन ȱकसी नेटवɕकɞग ईवƶट मƶ जाते हƹ और आपको लोगǂ को बताना पड़ता है ȱक आप आजीȱवका के
ȳलए ·या करते हƹ, तो आप जो हƹ, उसके ƕास से Ơर क़दम रखना मुȹÕकल होता है। अगर आप हर रात ȯरयल
हाउसवाइÔज़ देखते हƹ, तो आप यह सोचने लग सकते हƹ ȱक अपने Ȳमčǂ के चेहरे पर शराब के ȱगलास फƶ कना
सामाÊय ȅवहार है। जब हम अपने जीवन को भर लेते हƹ और Ⱦचɞतन-मनन के ȳलए ज़रा सी भी जगह ख़ाली नहƭ
छोड़ते हƹ, तो ȅवधान ×वचाȳलत ढंग से हमारे मूÒय बन जाते हƹ।

जब हम ȅ×त होते हƹ, तो हम अपने ȱवचारǂ का ȱवȊेषण नहƭ कर सकते और अपने मȹ×तÖक कɡ पड़ताल
नहƭ कर सकते। घर मƶ बस बैठने रहने से भी आप कुछ नहƭ सीखते हƹ। मƹ आपको तीन तरीक़े सुझाता Ɣँ, ȵजनसे
आप Ⱦचɞतन-मनन के ȳलए सȱþयता से जगह बना सकते हƹ। पहला सुझाव, हर Ȱदन बैठकर मनन करƶ ȱक आपका
Ȱदन कैसा गुज़रा और आप कौन सी भावनाए ँमहसूस कर रहे हƹ। Ơसरा सुझाव, महीने मƶ एक बार आप लगभग
वैसा ही पȯरवतµन कर सकते हƹ, जैसा मुझमƶ आĜम मƶ Ɠआ था, अगर आप ȱकसी ऐसी जगह जाए,ँ जहाँ आप पहले
कभी नहƭ गए हƹ, ताȱक आप एक अलग पȯरवेश मƶ अपनी पड़ताल कर सकƶ । यह पाकµ  या लाइĔेरी जैसी कोई भी
जगह हो सकती है, जहाँ आप इससे पहले कभी नहƭ गए थे। अंȱतम सुझाव, ȱकसी ऐसी चीज मƶ शाȲमल हǂ, जो
आपके ȳलए अथµपूणµ है - कोई हॉबी, परोपकारी सं×था, राजनीȱतक मुȱहम।

जगह बनाने का एक और तरीक़ा इस बात का जायज़ा लेना है ȱक हमारे पास जो जगह है, उसे हम कैसे भर रहे
हƹ और ·या वे चयन हमारे स¼चे मूÒयǂ को ĒȱतȽबɞȱबत करते हƹ।
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अपने जीवन का ऑȶडट करƺ
आपके जीवन मूÒय ·या हƹ, इस बारे मƶ आप चाह ेजो सोचते हǂ, आपके कायµ असली कहानी बता देते हƹ। हम अपने
ख़ाली समय मƶ ·या करते हƹ, उसी से यह पता चलता है ȱक हम ȱकसे महǷव देते हƹ या मूÒयवान मानते हƹ। Ȳमसाल
के तौर पर, हो सकता है ȱक पȯरवार के साथ समय ȱबताना आपके मूÒयǂ कɡ सूची मƶ सबसे ऊपर हो, लेȱकन अगर
आप अपना सारा ख़ाली समय गोÒफ़ खेलने मƶ लगा देते हƹ, तो आपके कायµ आपके मूÒयǂ के सामंज×य मƶ नहƭ हƹ
और आपको थोड़ा ×व-परी³ण करने कɡ ज़ƞरत है।

समय
सबसे पहले तो आइए इस बात का आकलन करते हƹ ȱक जब आप सोते नहƭ हƹ या काम नहƭ करते हƹ, तो आप
अपने समय का ·या करते हƹ। शोधकताµǓ ने पाया ह ैȱक हमारे जीवन के अंत तक औसतन हममƶ से हर ȅȳǣ
ȱब×तर पर 33 साल ȱबताएगा (ȵजनमƶ स ेसात साल हम सोने कɡ कोȳशश करƶगे), एक साल और चार महीने ȅायाम
करने मƶ लगाएगेँ और तीन साल से äयादा समय वैकेशन मƶ लगाएगेँ। अगर आप मȱहला हƹ, तो आप तैयार होने मƶ
136 Ȱदन ȱबताएगँी। अगर आप पुƝष हƹ, तो यह सं¸या घटकर 46 Ȱदन हो जाती ह।ै ज़ाȱहर है ये ȳसफ़µ  आकलन हƹ,
लेȱकन समय संबंधी हमारे दैȱनक चयन संȲचत होते जाते हƹ।

इसे आज़माए ँ: अपने समय का ऑȶडट करƺ
एक सËताह तक ȱनगरानी करƶ ȱक आप इन चीज़ǂ मƶ ȱकतना समय ख़चµ करते हƹ : पȯरवार, Ȳमč, ×वा×Çय और ×वयं। (ग़ौर करƶ ȱक
हम सोने, खाने और काम करने को छोड़ रहे हƹ। काम का चाहे जो ƞप हो, यह सीमाए ँलाँघ सकता है। यȰद आपके मामले मƶ यह
सच है, तो ȱफर अपनी ख़ुद कɡ पȯरभाषा तय करƶ ȱक कब आप ‘आȲधकाȯरक ƞप से’ काम पर हƹ और ‘अȱतȯरǣ काम’ कɡ एक
Ĝेणी भी बना लƶ।) आप ȵजन ³ेčǂ मƶ सबसे äयादा समय ȱबताते हƹ, वे वही होने चाȱहए, ȵजÊहƶ आप सबसे äयादा मूÒयवान या
महǷवपूणµ मानते हƹ। मान लƶ ȱक आप अपनी नौकरी मƶ ȵजतना समय लगाते हƹ, वह आपके ȳलए उसके महǷव कɡ तुलना मƶ äयादा
है। यह एक संकेत ह ैȱक आपको उस ȱनणµय को बƓत ग़ौर से देखने कɡ ज़ƞरत है। आप उस चीज़ मƶ समय लगाने का ȱनणµय ले
रहे हƹ, जो आपको महǷवपूणµ महसूस नहƭ होती। उस ȱनणµय के पीछे के जीवनमूÒय ·या हƹ? ·या आपकɡ नौकरी कɡ आमदनी से
आपके मूÒयǂ को अंततः लाभ हो रहा है?

मीȶडया
जब आपने अपना ऑȲडट ȱकया, तो ȱबना ȱकसी शक के एक बात तो तय है : मीȲडया को पढ़ने या देखने मƶ
आपका काफ़ɡ समय लगा था। शोधकताµǓ का अनुमान है ȱक हममƶ स ेहर ȅȳǣ औसतन जीवन के ¹यारह साल
से äयादा समय टɟवी और सोशल मीȲडया देखने मƶ ȱबताता है! शायद आपके मीȲडया के ȱवकÒप सामाÊय महसूस
हो सकते हƹ, लेȱकन समय मूÒयǂ का ĒȱतȽबɞब Ȱदखा देता है।

मीȲडया के कई ƞप हƹ, लेȱकन ·या हममƶ से äयादातर लोग ȱफ़Òमǂ, टɟवी या पȱčकाǓ मƶ äयादा समय नहƭ
लगा रहे हƹ। यह तो यंčǂ के बारे मƶ है। सुȱवधाजनक बात यह है ȱक आपका आईफ़ोन आपको सटɟकता से बता देगा
ȱक आप इसका इ×तेमाल कैसे कर रहे हƹ। सेȼटɞ¹स के नीचे ȱपछले सËताह कɡ ×þɡन टाइम ȯरपोटµ दɟ Ɠई रहती है।
इस पर नज़र डालƶ। इससे आपको Ȱदख जाएगा ȱक आप सोशल मीȲडया, गेÏस, मेल और वेब ĔाउɁज़ɞग मƶ ȱकतना
समय ख़चµ कर रहे हƹ। आपको जो Ȱदखता है, अगर वह आपको पसंद नहƭ है, तो आप अपने ȳलए सीमाए ँभी तय
कर सकते हƹ। एĊंॉइड पर आप सेȼटɞ¹स के नीचे अपने बैटरी यूसेज पर नज़र डाल सकते हƹ और ȱफर मेÊयू से ‘शो
फुल Ȳडवाइस यूसेज’ को चुन सकते हƹ, या ȱफर आप सोशल फ़ɡवर या माइएȲड·टोमीटर जैसा कोई ऐप डाउनलोड
कर सकते हƹ।

पैसा
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समय कɡ तरह ही आप यह भी देख सकते हƹ ȱक आप अपना पैसा कैस ेख़चµ कर रहे हƹ, ताȱक आपको यह पता चल
जाए ȱक ·या आप इसे अपने जीवनमूÒयǂ के अनुƞप ख़चµ कर रहे हƹ। घर, आȴĜतǂ, कार, ȱबलǂ, भोजन और कज़µ
जैसी आवÕयकताǓ को हटा दƶ। अब ×वȱववेक से ȱकए गए ȅय पर नज़र डालƶ। इस महीने आपका सबसे बड़ा
ख़चµ ·या था? ȱकन ³ेčǂ मƶ आप सबसे äयादा ख़चµ कर रहे हƹ, जो अȱनवायµ या आवÕयक नहƭ हƹ? ·या आपका
ख़चµ उसके अनुƞप है, जो आपके ȳलए सबसे äयादा महǷवपूणµ ह?ै कौन सी चीज़ ‘इस लायक़’ है, इस बारे मƶ
हमारा अ·सर एक अजीब ơȱȌकोण होता है, लेȱकन जब हम अपने कुल ȅय पर नज़र डालते हƹ, तो हमƶ
असȳलयत पता चल जाती है। मƹ एक मȱहला को परामशµ दे रहा था, ȵजसने ȳशकायत कɡ ȱक ब¼चǂ कɡ संगीत
क³ाǓ पर ज़ƞरत से äयादा ख़चµ हो रहा था… लेȱकन कुल ख़चµ पर नज़र डालने के बाद उस मȱहला को यह
अहसास Ɠआ ȱक वह ब¼चǂ कɡ संगीत क³ाǓ पर ȵजतना ख़चµ कर रही थी, उससे äयादा तो अपने जूतǂ पर कर
रही थी।

सोशल मीȲडया पर मƹने पो×ट देखे, ȵजनमƶ ख़चµ और हमारी ĒाथȲमकताǓ कɡ तुलना कɡ गई थी। इसके बाद मƹ
यह सोचने लगा ȱक हम अपने समय और पैसे को ȱकस तरह ख़चµ करते हƹ, वह ȱकस तरह हमारे मूÒयǂ को उजागर
करता है।

60 Ȳमनट का टɟवी शो (‘एक झटके मƶ चला गया!’)
माता-ȱपता के साथ 60 Ȳमनट का लंच (‘यह कभी ख़Æम होगा!’)
हर Ȱदन कɡ कॉफ़ɡ कɡ आदत (4 डॉलर ĒȱतȰदन, लगभग 1,500 डॉलर Ēȱत वषµ) (‘इसकɡ ज़ƞरत है!’)
ताज़े ×व×थ भोजन के ȱवकÒप (अȱतȯरǣ 1.5 डॉलर Ēȱत Ȱदन, लगभग 550 डॉलर Ēȱत वषµ) (“इस लायक़

नहƭ!”)
15 Ȳमनट सोशल मीȲडया पर समय ȱबताना (‘मेरे मनोरंजन का समय!’)
15 Ȳमनट का Éयान (‘कोई समय नहƭ!’)

सब कुछ आपके ơȱȌकोण पर ȱनभµर करता है। जब आप एक महीने के ख़चµ पर नज़र डालƶ, तो इस बारे मƶ सोचƶ ȱक
आपने जो ×वȱववेक स ेȅय ȱकया था, वह अÒपकालीन ȱनवेश था या दɟघµकालीन - बाहर बेहतरीन Ȳडनर करना या
डांस ·लास? यह मनोरंजन के ȳलए था या ´ानाजµन के ȳलए? ख़ुद के ȳलए था या ȱकसी Ơसरे के ȳलए? अगर
आपके पास ȵजम कɡ सद×यता है, लेȱकन आप इस महीने केवल एक ही बार वहाँ गए और शराब पर äयादा पैसे
ख़चµ ȱकए, तो आपको थोड़ा पुनɉवɞचार करने कɡ ज़ƞरत हो सकती है।

तुलनाÆमक ख़चµ
(और यह मूÒयǂ को कैस ेĒदɋशɞत करता ह)ै
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अपने मूÒयǆ को ȉवȲ×थत करƺ
×वयं का ऑȲडट करने से आपको उन मूÒयǂ का पता चलता है, जो आपके जीवन मƶ अपने आप आ गए हƹ। अगला
क़दम यह ȱनणµय लेना ह ैȱक आपके मूÒय ·या हƹ और ·या आपके चुने Ɠए ȱवकÒप उनके सामंज×य मƶ हƹ। संÊयासी
के मूÒयǂ पर मनन करने से आपको अपने ख़ुद के मूÒय पहचानने मƶ मदद Ȳमल सकती है। आĜम मƶ हमारे गुƝǓ ने
यह ×पȌ ȱकया ȱक मूÒय उ¼च और ȱनÏन दोनǂ तरह के होते हƹ। उ¼च मूÒय हमƶ ख़ुशी, संतुȱȌ और अथµ कɡ ओर
ऊपर उठाते हƹ। ȱनÏन मूÒय हमƶ तनाव, ȲडĒेशन और Ɵख कɡ ओर ȱगराते हƹ। गीता के अनुसार उ¼च मूÒय और गुण
ये हƹ : ȱनडरता, मȹ×तÖक कɡ शुǽता, कृत´ता, सेवा और परोपकार, ×वीकृȱत, Æयाग करना, गहन अÉययन,
आÆमसंयम, ×पȌवाȰदता, अȽहɞसा, सÆयवाȰदता, þोध का अभाव, पȯरÆयाग, पȯरĒेÛय, दोष खोजने मƶ संयम, सभी
जीवǂ के Ēȱत कƝणा भाव, संतुȱȌ, नĖता/दया, सÆयȱनȎा, संकÒप। (ग़ौर करƶ ȱक इन मूÒयǂ मƶ ख़ुशी और सफलता
शाȲमल नहƭ हƹ। ये मूÒय नहƭ हƹ, ये तो पुर×कार हƹ - अंȱतम पȯरणाम - और हम अÉयाय चार मƶ उन पर आगे बात
करƶगे।)

छह ȱनÏन मूÒय हƹ लोभ, काम, þोध, अहं, मोह और ईÖयाµ। ȱनÏन मूÒयǂ कɡ बुरी बात यह है ȱक वे हम पर तुरंत
हावी हो जाते हƹ, जब हम उÊहƶ ऐसा करने कɡ जगह देते हƹ, लेȱकन अ¼छɟ बात यह है ȱक वे सं¸या मƶ बƓत कम हƹ
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या जैसा मेरे गुƝ गौरंग दास ने हमƶ याद Ȱदलाया, नीचे ȱगरने के बजाय ऊपर चढ़ने के हमेशा äयादा तरीक़े होते हƹ।
हम हवा मƶ से मूÒयǂ को ȱनकालकर रातǂ-रात भारी पȯरवतµन नहƭ कर सकते। इसके बजाय हम झूठे मूÒयǂ को

छोड़ सकते हƹ, ȵजÊहǂने हमारे जीवन मƶ जगह को भर रखा ह।ै आĜम ने हम संÊयाȳसयǂ को Ēकृȱत के अवलोकन
का अवसर Ȱदया। हमारे गुƝǓ ने हमारा Éयान सभी जीȱवत चीज़ǂ के चþǂ कɡ ओर आकɉषɞत ȱकया। ȱपȳǶयाँ
उगती हƹ, बदलती हƹ और ȱगर जाती हƹ। सरीसृप, प³ी और ×तनपायी अपनी Æवचा, पंख और बाल छोड़ देते हƹ।
छोड़ना Ēकृȱत कɡ लय का एक बड़ा ȱह×सा है, जैसा ȱक पुनजµÊम है। हम इंसान चीज़ǂ को कसकर जकड़ते हƹ -
लोग, ȱवचार, भौȱतक व×तुए,ँ मैरी कॉÊडो कɡ पु×तक कɡ Ēȱतयाँ। हम यह मान लेते हƹ ȱक छोड़ना अ×वाभाȱवक है,
लेȱकन छोड़ना अ¼छɟ चीज़ǂ के ȳलए जगह ख़ाली करने और Ȯ×थरता हाȳसल करने का सीधा मागµ है। हम ख़ुद को
उन लोगǂ और ȱवचारǂ से अलग कर लेते हƹ - अगर शारीȯरक ƞप से नहƭ, तो भावनाÆमक ƞप से - जो हमारे जीवन
को भरते हƹ और ȱफर हम उन Ēाकृȱतक Ɲझानǂ का अवलोकन करते हƹ, जो हमƶ Ēेȯरत करते हƹ।

हर Ȱदन हमारे सामने ȱवकÒप होते हƹ, हर Ȱदन हमƶ चयन करने होते हƹ और हम उनमƶ मूÒयǂ का इ×तेमाल करना
शुƞ कर सकते हƹ। जब भी हम कोई चयन करते हƹ, चाहे यह शादɟ करने ȵजतना बड़ा ȱनणµय हो या ȱकसी Ȳमč के
साथ बहस करने ȵजतना छोटा ȱनणµय हो, तो हम अपने मूÒयǂ से संचाȳलत होते हƹ, चाह ेवे उ¼च हǂ या ȱनÏन। यȰद ये
चयन हमारे ȳलए सही तरीक़े से काम करते हƹ, तो इसका मतलब ह ैȱक हमारे मूÒय हमारे कायǄ के सामंज×य मƶ हƹ,
लेȱकन जब पȯरणाम सही न हǂ, तो यह सोच-ȱवचार करना उȲचत होगा ȱक आपने वह ȱनणµय ·यǂ ȳलया था।

इसे आज़माए ँ: अतीत के मूÒय
आपने अब तक जीवन मƶ जो तीन सवµĜेȎ और तीन सबसे बुरे चयन ȱकए हƹ, उन पर मनन करƶ। आपने उÊहƶ ·यǂ ȱकया? आपने
·या सीखा? आप ȱकस तरह ȴभȃ तरीक़े से चुनाव कर सकते थे?

ऊपर Ȱदए Ēȋǂ के जवाबǂ को ग़ौर से देखƶ - उनमƶ आपके मूÒय छुपे Ɠए हƹ। आपने कोई चयन ·यǂ ȱकया? हो
सकता ह ैȱक आप एक ही कारण से सही या ग़लत ȅȳǣ के साथ हǂ : ·यǂȱक आप Ēेम को महǷव देते हƹ या शायद
आप देहात मƶ रहने चल ेगए, ·यǂȱक आप पȯरवतµन चाहते थे। ȱनȱहत मूÒय साहȳसक कायµ हो सकता है। अब
भȱवÖय के ȳलए भी यही चीज़ करƶ। अपने सबसे बड़े लÛयǂ पर ȱनगाह डालकर देखƶ ȱक ·या उÊहƶ आपने ख़ुद तय
ȱकया है या ȱफर वे Ơसरे लोगǂ, परंपरा या मीȲडया के Ȱदए आदशµ जीवन के ȱवचारǂ स ेसंचाȳलत हƹ।

इसे आज़माए ँ: मूÒय-संचाȷलत ȵनणµय
अगले सËताह आप जब भी ȱकसी ग़ैर-ज़ƞरी चीज़ पर पैसे ख़चµ करƶ या यह योजना बनाए ँ ȱक आप अपना ख़ाली समय कैसे
ȱबताएगेँ, तो थोड़ा ठहरƶ और सोचƶ : इस चयन के पीछे कौन सा मूÒय है? सोच-ȱवचार करने मƶ केवल एक पल लगता ह।ै आदशµ
ơȱȌ स ेयह ³ȴणक ठहराव सहज बोध बन जाता है, ताȱक आप उन चीज़ǂ के बारे मƶ चेतन ȱनणµय लƶ, जो आपके ȳलए महǷवपूणµ हƹ
और यह देखƶ ȱक आप उनमƶ ȱकतनी ऊजाµ लगाते हƹ।

Ƥसरǆ के शोर को अनसुना न करƺ, बȽÒक नज़रअंदाज़ करƺ
एक बार जब आप Ơसरǂ कɡ रायǂ, अपे³ाǓ और ȵज़Ïमेदाȯरयǂ के शोर को बाहर रखना सीख लेते हƹ, तो आप
संसार को अलग आँखǂ से देखƶगे। अगला क़दम संसार को अंदर आने के ȳलए आमंȱčत करना है। जब मƹ आपसे
बाहरी Ēभावǂ को हटाने को कहता Ɣँ, तो मƹ यह नहƭ चाहता ȱक आप हमेशा के ȳलए पूरे संसार को बाहर रखƶ।
आपका संÊयासी मȹ×तÖक Ơसरे लोगǂ स ेबƓत कुछ सीख सकता है और इसे सीखना चाȱहए। चुनौती यह ह ैȱक यह
काम चेतन ƞप स ेख़ुद से सरल सवाल पूछकर ȱकया जाए : पȯरवार, Ȳमčǂ या सहकɊमɞयǂ मƶ मƹ ȱकन गुणǂ कɡ
तलाश या Ēशंसा करता Ɣँ? ·या वे ȱवȈास, आÆमȱवȈास, संकÒप, ईमानदारी हƹ? ये गुण चाहे जो हǂ, ये दरअसल
हमारे ख़ुद के मूÒय हƹ - Đुवतारा, ȵजसका इ×तेमाल हमƶ अपने जीवन मƶ मागµदशµन के ȳलए करना चाȱहए।
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जब आप अकेल ेन हǂ, तो ख़ुद को ऐसे लोगǂ से घेर लƶ, ȵजनके जीवनमूÒय आपके जीवनमूÒयǂ के अनुƞप हǂ।
ऐसा समुदाय खोजने से मदद Ȳमलती है, जो उस ेĒȱतȽबɞȱबत करे, जो आप बनना चाहते हƹ। एक ऐसा समुदाय, जो
उस भȱवÖय जैसा Ȱदखता है, ȵजसे आप चाहते हƹ। याद रखƶ ȱक मेरे ȳलए कॉलेज के आȶख़री साल मƶ संÊयासी का
जीवन शुƞ करना ȱकतना मुȹÕकल था? और अब, मेरे ȳलए लंदन मƶ रहना मुȹÕकल होता है। ȵजन लोगǂ के साथ मƹ
पला-बढ़ा और ȵजनके जीने के तौर-तरीक़ƶ  कभी मेरे भी थे, उनसे Ȳघरने पर मेरे मन मƶ सोने, गपशप करने, Ơसरǂ कɡ
आलोचना करने का Ēलोभन आ जाता ह!ै एक नई सं×कृȱत ने ख़ुद को दोबारा पȯरभाȱषत करने मƶ मेरी मदद कɡ
और एक Ơसरी सं×कृȱत ने मुझ ेअपने मागµ पर चलते रहने मƶ मदद कɡ।

जब भी आप घर बदलते हƹ या नौकरी बदलते हƹ या नए संबंध मƶ पƓँचते हƹ, तो हर बार आपके पास ख़ुद को नए
ȳसरे से ढालने का सुनहरा अवसर होता है। बƓत स ेअÉययन Ȱदखाते हƹ ȱक हम अपने आस-पास के संसार स ेȵजस
तरह पेश आते हƹ, वह संþामक होता ह।ै मैसाचुसेट्स के एक क×बे मƶ रहने वाले लोगǂ का बीस साल का अÉययन
ȱकया गया, ȵजससे यह पता चला ȱक ख़ुशी और ȲडĒेशन दोनǂ ही सामाȵजक दायरǂ के भीतर फैलते थे। ȱकसी
ȅȳǣ के एक मील के भीतर रहने वाला Ȳमč अगर ख़ुश हो जाता है, तो वह उसके ख़ुश होने कɡ संभावना को भी
25 Ēȱतशत तक बढ़ा देता है। यह पȯरणाम पड़ोȳसयǂ के मामले मƶ और भी äयादा होता है।

आप ȵजन लोगǂ के आस-पास रहते हƹ, उनसे आपको अपने जीवनमूÒयǂ से Ȳचपके रहने और अपने लÛय
हाȳसल करने मƶ मदद Ȳमलती है। आप Ȳमलकर ȱवकास करते हƹ। अगर आप 2:45 मैराथन दौड़ना चाहते हƹ, तो
आप उन लोगǂ के साथ Ēȳश³ण नहƭ लेते हƹ, जो 4:45 दौड़ते हƹ। अगर आप äयादा आÉयाȹÆमक बनना चाहते हƹ,
तो Ơसरे आÉयाȹÆमक लोगǂ के साथ अपने अÎयास का ȱव×तार करƶ। अगर आप अपने ȅवसाय का ȱव×तार करना
चाहते हƹ, तो ×थानीय चƹबसµ ऑफ़ कॉमसµ मƶ शाȲमल हो जाए ँया ȅवसाय माȳलकǂ के ऑनलाइन समूह से जुड़ƶ, जो
सफलता कɡ उसी Ȱदशा मƶ जा रहे हǂ, ȵजधर आप जाना चाहते हƹ। यȰद आप äयादा काम से परेशान अȴभभावक हƹ,
जो अपने ब¼चǂ को ĒाथȲमकता बनाना चाहते हƹ, तो Ơसरे अȴभभावकǂ स े संबंध बनाए,ँ जो उनके ब¼चǂ को
ĒाथȲमकता देते हƹ, ताȱक आप समथµन और सलाह का आदान-Ēदान कर सकƶ । इससे भी बेहतर है, जहाँ संभव हो,
समूहǂ को आपस मƶ जोड़ लƶ : पȯरवार-आधाȯरत आÉयाȹÆमक उȁȲमयǂ के साथ संबंध बढ़ाए,ँ जो मैराथन दौड़ते हƹ।
ठɠक है, मƹ मज़ाक़ कर रहा था, लेȱकन आज के संसार मƶ लोगǂ से जुड़ने के पहले से äयादा तरीक़े मौजूद हƹ।
ȿलɞ·डइन और मीटअप जैसे मंच हƹ। फ़ेसबुक समूह भी अपना समुदाय खोजने काम काम पहले स ेäयादा आसान
बना देते हƹ। अगर आप Ēेम कɡ तलाश कर रहे हƹ, तो मूÒय-संचाȳलत जगहǂ पर इसकɡ तलाश करƶ, जैसे सेवा के
अवसर, ȱफ़टनेस या खेल गȱतȱवȲधयाँ, आपकɡ ƝȲच के ȱकसी ȱवषय पर ȅा¸यानǂ कɡ Ĝंखला।

अगर आपको प·का नहƭ ह ैȱक Ơसरे आपके मूÒयǂ के संबंध मƶ कहाँ ȱफ़ट होते हƹ, तो ख़ुद स ेएक सवाल पूछƶ :
जब मƹ इस ȅȳǣ या समूह के साथ समय ȱबताता Ɣँ, तो ·या मƹ ऐसा महसूस करता Ɣ,ँ जैसे मƹ अपने लÛय के
क़रीब पƓँच रहा Ɣ ँया Ơर जा रहा Ɣँ? इससे आपके सामने ×पȌ हो जाएगा ȱक आप जो बनना चाहते हƹ, उसमƶ
सामने वाला सकाराÆमक योगदान दे रहा है या नकाराÆमक। अगर आप पीएस2 पर फ़ɡफ़ा सॉकर खेलने मƶ एक
बार मƶ चार घंटे लगा रहे हƹ (मƹने ऐसा कभी नहƭ ȱकया), तो जवाब ×पȌ है। जवाब तब भी ×पȌ है, अगर आप
अथµपूणµ वाताµलाप मƶ संल¹न होते हƹ, जो आपके जीवन कɡ गुणवǶा को बढ़ाता है। या जवाब कई बार अ×पȌ हो
सकता है - जब ȱकसी के साथ समय ȱबताने के बाद आपके मन मƶ Ȳचढ़ या मानȳसक धँुधलेपन कɡ भावना आ
जाती है। उन लोगǂ के आस-पास रहना अ¼छा महसूस होता ह,ै जो हमारे ȳलए अ¼छे हƹ। उन लोगǂ के आस-पास
रहने मƶ अ¼छा महसूस नहƭ होता, जो हमारा समथµन नहƭ करते या हमारी बुरी आदतǂ को ĒोÆसाȱहत करते हƹ।

इसे आज़माए ँ: साथी का ऑȶडट
उन लोगǂ कɡ सूची बनाए,ँ ȵजनके साथ आप एक सËताह मƶ सबसे äयादा समय ȱबताते हƹ। साथ ही उन मूÒयǂ को भी ȳलखƶ, जो
आपमƶ और ĒÆयेक ȅȳǣ मƶ समान हƹ। ·या आप उन लोगǂ को सबसे äयादा समय दे रह ेहƹ, जो आपके मूÒयǂ के सबसे क़रीबी
सामंज×य मƶ हƹ?
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आप ȱकससे बात करते हƹ, आप ·या देखते हƹ, आप अपने समय का ·या करते हƹ, ये सारे Ğोत मूÒयǂ और ȱवȈासǂ
को धकाते हƹ। अगर आप अपने मूÒयǂ पर Ēȋ ȱकए ȱबना ही Ɂज़ɞदगी गुज़ार रहे हƹ, तो आप आसानी से इस बात से
Ēभाȱवत हो जाएगेँ ȱक Ơसरǂ के ȱहसाब से आपको ·या सोचना चाȱहए - आपके पȯरवार वालǂ स ेलेकर माकƷ ȼटɞग
करने वाल ेढेर सारे लोगǂ तक। मƹ सारे समय ×टोरƞम वाले दपµण को याद करता रहता Ɣँ। जब भी मेरे मन मƶ कोई
ȱवचार आता ह,ै तो मƹ ख़ुद से पूछता Ɣ,ँ ·या यह मेरे चुने Ɠए मूÒयǂ के अनुƞप ह ैया ȱफर यह उन मूÒयǂ के अनुƞप
ह,ै जो Ơसरǂ ने मेरे ȳलए चुने हƹ? यह धूल ह ैया यह मƹ Ɣँ?

जब आप ख़ुद को जगह और Ȯ×थरता देते हƹ, तो आप धूल साफ़ करके ख़ुद को देख सकते हƹ, Ơसरǂ कɡ आँखǂ
से नहƭ, बȮÒक भीतर से। अपने मूÒयǂ को पहचानने और उÊहƶ अपना मागµदशµक बनाने से आपको बाहरी Ēभावǂ को
ȱफ़Òटर करने या साफ़ करने मƶ मदद Ȳमलेगी। अगले अÉयाय मƶ ये यो¹यताए ँअवांȲछत नज़ȯरयǂ और भावनाǓ को
साफ़ करने मƶ भी आपकɡ मदद करƶगी।
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अÉयाय 2

नकाराÆमकता
बुरा राजा भूखा रह जाता है

Ơसरǂ के Ɵख कɡ बुȱनयाद पर अपने सुख का महल खड़ा करना असंभव है।
—दाइसाकू इकेदा

कॉलेज के मेरे थडµ ईयर के बाद कɡ गɊमɞयाँ हƹ। मƹ आĜम मƶ एक महीने रहकर लौटा Ɣँ और अब एक ȱवǶीय फ़मµ
कɡ इंटनµȳशप कर रहा Ɣँ। मƹ अपने दो सहकɊमɞयǂ के साथ लंच ले रहा Ɣँ। हमने सƹडȱवच उठा ȳलए हƹ और उÊहƶ
इमारत के सामने कंþɡट के अहाते मƶ ले आए हƹ, जहाँ नीची दɟवारƶ मँुडेर का काम करती हƹ और सूट-बूट मƶ युवा
लोग फटाफट लंच करते हƹ, धूप मƶ सदɥ Ơर करते हƹ और उसके बाद भारी एयर-कंडीशÊड इमारत मƶ लौटते हƹ। मƹ
एक ऐसा संÊयासी Ɣ,ँ जो उतनी ही ग़लत जगह पर है, ȵजतनी ग़लत जगह पर मछली पानी के ȱबना होती है।

“·या तुमने गेब के बारे मƶ सुना?” मेरा एक Ȳमč तेज़ फुसफुसाहट मƶ कहता है। “पाटµनरǂ ने उसकɡ Ē×तुȱत के
परख¼चे उड़ा Ȱदए।”

Ơसरा Ȳमč ȳसर ȱहलाते Ɠए कहता है, “वह तो टाइटैȱनक ȵजतनी तेज़ी से डूब रहा है।”
मुझे गौरंग दास का एक ȅा¸यान याद आता है, जो उÊहǂने क³ा मƶ Ȱदया था। इसका ȱवषय था, ‘मन के कƹ सर

: तुलना करना, ȳशकायत करना, आलोचना करना।’ उस क³ा मƶ हमने नकाराÆमक वैचाȯरक आदतǂ पर बात कɡ
थी, ȵजसमƶ गपशप शाȲमल थी। हमने एक अÎयास यह ȱकया ȱक जब भी हमारे मन मƶ या ज़बान पर आलोचना
आती थी, तो हम उसकɡ सं¸या ȳलख लेते थे। और ȱफर एक आलोचना पर हमƶ उस ȅȳǣ के बारे मƶ दस अ¼छɟ
बातƶ ȳलखनी होती थƭ।

यह मुȹÕकल था। हम साथ-साथ रह रहे थे। आपसी सम×याए ँहोती रहती थƭ, ȵजनमƶ से äयादातर महǷवहीन
होती थƭ। संÊयासी के शॉवर का औसत समय चार Ȳमनट था। जब शॉवर के ȳलए लाइन लगती थƭ, तो हम शतµ
लगाते थे ȱक कौन äयादा समय लगा रहा है। (यह एकमाč शतµ थी, जो हम लगाते थे। ·यǂȱक : संÊयासी।) और
हालाँȱक खराµटे लेने वालǂ को उनके ख़ुद के कमरे मƶ पƓँचा Ȱदया जाता था, लेȱकन कई बार नए अÎयासी आ जाते
थे और हम उनके खराµटǂ कɡ तुलना मोटरसाइकलǂ के पैमाने पर करते थे : यह संÊयासी वे×पा कɡ तरह खराµटे ले
रहा है; वह वाला हालƷ-डेȱवडसन कɡ तरह ले रहा है।

मƹने आलोचना वाला अÎयास ȱकया और ईमानदारी से हर आलोचना को दजµ ȱकया, जो मुझसे भूलवश Ɠई।
इसके बाद मƹने हर आलोचना के सामने दस सकाराÆमक गुण ȳलखे । इस अÎयास का उǿेÕय जानना मुȹÕकल नहƭ
था। हर ȅȳǣ ȵजतना बुरा होता है, उससे äयादा अ¼छा होता है, लेȱकन इसे पेज पर देखने से अनुपात äयादा ×पȌ
हो जाता था और Ȱदल मƶ उतर जाता था। इससे मुझे अपनी ख़ुद कɡ कमज़ोȯरयǂ को अलग तरीक़े से देखने मƶ मदद
Ȳमली। मुझमƶ अपनी ग़लȱतयǂ पर Éयान कƶ Ȱďत करने कɡ ĒवृȳǶ थी और उस वÝत मƹ अपनी शȳǣयǂ को याद नहƭ
रखता था। उस अÎयास के बाद जब मुझे लगता था ȱक मƹ अपनी आलोचना कर रहा Ɣँ, तो मƹ ख़ुद को याद Ȱदलाता
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था ȱक मुझमƶ भी सकाराÆमक गुण हƹ। इस तरह मƹ अपने नकाराÆमक गुणǂ को सही पȯरĒेÛय मƶ देखने लगा। मƹ ख़ुद
मƶ भी वही अनुपात पहचानने लगा ȱक मƹ ȵजतना बुरा Ɣँ, उसस ेäयादा अ¼छा Ɣँ। हमने ·लास मƶ इस फ़ɡडबैक लूप
के बारे मƶ बात कɡ : जब हम Ơसरǂ कɡ आलोचना करते हƹ, तो हम ख़ुद कɡ बुराई पर ग़ौर ȱकए ȱबना नहƭ रह सकते,
लेȱकन जब हम Ơसरǂ मƶ अ¼छाई कɡ तलाश करते हƹ, तो हम ख़ुद मƶ भी सवµĜेȎ देखने लगते हƹ।

दɟवार पर मेरे बग़ल मƶ बैठे आदमी ने कोहनी मारकर मुझे तंďा स ेबाहर ȱनकाला, “तुÏहƶ ·या लगता है, वह
ȱकतने समय तक Ȱटक पाएगा?”

मƹ भूल ही गया था ȱक हम ȱकस बारे मƶ बात कर रह ेहƹ। मƹ पूछता Ɣँ, “कौन?”
“गेब - उसे तो नौकरी देनी ही नहƭ चाȱहए थी, है ना?”
“ओह, ·या पता,” मƹ कहता Ɣँ।

आĜम मƶ समय गुज़ारने के बाद मƹ गपशप के Ēȱत बƓत संवेदनशील हो गया था। मƹ मूलतः सकाराÆमक ऊजाµ से
भरपूर चचाµǓ का आदɟ हो चुका था। इसके बाद जब मƹ पहली बार संसार मƶ लौटा, तो मƹ अजीब तरीक़े से ख़ामोश
रहने लगा। मƹ नैȱतक पुȳलस वाला नहƭ बनना चाहता था, लेȱकन मƹ उनकɡ आलोचना या गपशप मƶ शाȲमल भी नहƭ
होना चाहता था। जैसी बुǽ ने सलाह दɟ थी, “अपना Éयान इस पर मत दो ȱक Ơसरे ·या करते हƹ या नहƭ करते हƹ;
इस पर Éयान दो ȱक तुम ·या करते हो या नहƭ करते हो।” मƹने जÒदɟ ही इस तरह कɡ बातƶ कहना सीख ȳलया,
“ओह, मुझे प·का नहƭ ह…ै” या “मƹने कुछ नहƭ सुना है।” ȱफर मƹ बातचीत को थोड़ा äयादा सकाराÆमक मोड़ दे
देता था। “·या तुमने सुना, उÊहǂने मै·स स ेƝकने को कहा है? मƹ इसस ेख़ुश Ɣँ।” कुछ Ȯ×थȱतयǂ मƶ गॉȳसप या
गपशप का महǷव होता है : इससे समाज को ×वीकायµ ȅवहार के Ēबंधन मƶ मदद Ȳमलती है। हम अ·सर यह देखने
के ȳलए इसका इ×तेमाल करते हƹ ȱक ·या बाक़ɡ लोग Ơसरे लोगǂ के ȅवहार के बारे मƶ हमारे मूÒयांकन स ेऔर इस
तरह हमारे मूÒयǂ से सहमत होते हƹ। इन Ēȋǂ पर बातचीत करने के äयादा अ¼छे तरीक़े भी हƹ। अ·सर हम गपशप
का इ×तेमाल Ơसरǂ को नीचा Ȱदखाने के ȳलए करते हƹ, ताȱक हम उनसे ĜेȎ महसूस कर सकƶ  और/या समूह मƶ
अपने Ɲतबे को बढ़ा सकƶ ।

मेरे कुछ Ȳमčǂ और सहकɊमɞयǂ ने तो मेरे साथ गपशप करना ही छोड़ Ȱदया; अब हमारे बीच असली बातचीत
होने लगी। कुछ ने मुझ पर äयादा भरोसा ȱकया, ·यǂȱक उÊहǂने यह अहसास हो गया ȱक चँूȱक मƹ उनके सामने
ȱकसी Ơसरे कɡ बुराई नहƭ करता था, इसȳलए मƹ Ơसरǂ के सामने उनकɡ बुराई भी नहƭ कƞँगा। शायद कुछ लोगǂ ने
सोचा हो ȱक मƹ बƓत बोȻरɞग बंदा Ɣँ! देȶखए, मुझे उनसे कोई ȳशकायत नहƭ है और मƹ उनकɡ बुराई नहƭ करना
चाहता।

नकाराÆमकता हर जगह है
आप जागते हƹ। आपके ȱबखरे Ɠए बाल काफ़ɡ बुरे Ȱदखते हƹ। आपका पाटµनर ȳशकायत करता है ȱक कॉफ़ɡ ख़Æम हो
गई है। ऑȱफ़स जाते समय ȱकसी Ċाइवर कɡ वजह से Ĉैȱफ़क कɡ हरी बǶी लाल हो जाती है, ·यǂȱक वह मोबाइल
पर मैसेज करने मƶ जुटा Ɠआ है। रेȲडयो पर ख़बरƶ कल से भी äयादा बुरी हƹ। आपका सहकमƮ आपको फुसफुसाकर
बताता है ȱक कƹ डेस ने एक बार ȱफर बीमारी का नाटक ȱकया है… नकाराÆमकता हर Ȱदन हम पर हमला करती है।
कोई हैरानी नहƭ ȱक हम नकाराÆमक देखते, सुनते और बाँटते हƹ, ·यǂȱक यह लाȵज़मी ह।ै Ȱदन मƶ हमƶ जो छोटɟ-
छोटɟ ख़ुȳशयाँ Ȳमलƭ, उनके बजाय हम अपने कȌ और Ɵख äयादा बताते हƹ। हम अपनी तुलना अपने पड़ोȳसयǂ से
करते हƹ, अपने पाटµनसµ कɡ ȳशकायत करते हƹ, Ȳमčǂ कɡ पीठ पीछे उनके बारे मƶ ऐसी बातƶ कहते हƹ, जो हम उनके
सामने कभी नहƭ कहते, सोशल मीȲडया पर लोगǂ कɡ आलोचना करते हƹ, बहस करते हƹ, धोखा देते हƹ, यहाँ तक ȱक
गु×से मƶ फट भी पड़ते हƹ।

यह नकाराÆमक चटर-पटर तब भी होती ह,ै जब हमारा Ȱदन अ¼छा गुज़रता है। देȶखए, कोई भी नकाराÆमक
होने का इरादा नहƭ रखता है या इसकɡ योजना नहƭ बनाता है। मेरे ख़याल से कोई भी उठते ही यह नहƭ सोचता है,
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आज मƹ Ơसरे लोगǂ को कैसे नीचा Ȱदखा सकता Ɣँ या उनके साथ बुरा बरताव कर सकता Ɣँ? या आज मƹ Ơसरǂ को
बुरा महसूस कराकर ख़ुद को अ¼छा महसूस कैसे करा सकता Ɣँ? बहरहाल, इस बात पर ग़ौर करƶ ȱक
नकाराÆमकता Ēायः भीतर से आती है। हमारी तीन मूल भावनाÆमक आवÕयकताए ँहƹ, ȵजÊहƶ मƹ शांȱत, Ēेम और
समझ कहता Ɣँ (ȱनक लोव और एȮÒवस कॉ×टेलो को धÊयवाद)। नकाराÆमकता - बातचीत, भावनाǓ और कायǄ
मƶ - अ·सर तब उÆपȃ होती है, जब इन तीनǂ आवÕयकताǓ मƶ से ȱकसी पर जोȶखम आता है : यह डर ȱक बुरी
चीज़ƶ होने वाली हƹ (शांȱत का नुक़सान), Ēेम न ȱकए जाने का डर (Ēेम का नुक़सान), या असÏमाȱनत होने का डर
(समझ का नुक़सान)। इन डरǂ से सभी तरह के भाव उÆपȃ होते हƹ - अȴभभूत, असुरȴ³त, आहत, Ēȱत×पधƮ,
ज़ƞरतमंद आȰद महसूस करना। हमारे भीतर कɡ ये नकाराÆमक भावनाए ँȳशकायतǂ, तुलनाǓ, और आलोचनाǓ
और अÊय नकाराÆमक ȅवहारǂ के ƞप मƶ बाहर ȱनकलती हƹ। उन मंदबुȵǽ लोगǂ के बारे मƶ सोचƶ, जो सोशल
मीȲडया मƶ कूद पड़ते हƹ और अपने लÛय पर Ɵभाµवना का कɡचड़ फƶ क देते हƹ। शायद उÊहƶ इस बात का डर होता है
ȱक उनका सÏमान नहƭ ȱकया जाता है और वे महǷवपूणµ महसूस करने के ȳलए सोशल मीȲडया पर जान-बूझकर
Ơसरǂ कɡ आपȳǶजनक Ƚनɞदा करते हƹ। या शायद उनकɡ राजनीȱतक माÊयताए ँयह डर उÆपȃ कर रही हƹ ȱक उनका
संसार असुरȴ³त है। (या शायद वे बस अपने समथµक बनाने कɡ कोȳशश कर रहे हƹ - डर ȱनȴȆत ƞप स ेसंसार के
हर आपȳǶजनक संदेश भेजने वाले को Ēेȯरत नहƭ करता है।)

एक और उदाहरण लेते हƹ। हम सभी के ऐसे Ȳमč होते हƹ, जो हाल-चाल पूछने के सामाÊय फ़ोन को अंतहीन
ȳशकायतǂ के ȳसलȳसल ेमƶ बदल देते हƹ। वे अपनी नौकरी, अपने जीवनसाथी, अपने पȯरवार के सद×यǂ के बारे मƶ
ȱव×तार से बताते हƹ - ·या ग़लत है, ·या अनुȲचत है, ·या कभी नहƭ बदलेगा। इन लोगǂ को कोई चीज़ कभी सही
नज़र नहƭ आती। वह बंदा अपना डर बता रहा है ȱक बुरी चीज़ƶ होने वाली हƹ - शांȱत और सुर³ा कɡ उनकɡ बुȱनयादɟ
आवÕयकता ख़तरे मƶ है।

बुरी चीज़ƶ होती हƹ। हमारे जीवन मƶ हम सभी ȱकसी न ȱकसी ȽबɞƟ पर पȯरȮ×थȱतयǂ के ȳशकार होते हƹ - चाहे
हमारे साथ Ēजातीय भेदभाव ȱकया जाए या Ĉैȱफ़क मƶ कोई हमƶ कट मारकर चला जाए, लेȱकन अगर हम ȳशकार
या पीȲड़त मानȳसकता अपनाते हƹ, तो हमारे भीतर अहंकारपूणµ हक़ का अहसास आ जाएगा और हम ×वाथµपूणµ
तरीक़े से ȅवहार करƶगे। ×टैनफ़डµ के मनोवै´ाȱनकǂ ने 104 Ēȱतभाȱगयǂ को ȳलया और उÊहƶ दो समूहǂ मƶ बाँट Ȱदया
- एक समूह को उस समय के बारे मƶ छोटा ȱनबंध ȳलखने को कहा गया, जब वे बोर हो चुके थे, और Ơसरे समूह को
उस समय के बारे मƶ ȳलखना था, जब जीवन अÊयायपूणµ था या जब उÊहƶ महसूस Ɠआ था ȱक “ȱकसी ने उनके साथ
ग़लत ȱकया था या नीचा Ȱदखाया था।” बाद मƶ Ēȱतभाȱगयǂ से पूछा गया ȱक ·या वे एक आसान काम करके
शोधकताµǓ कɡ मदद करना चाहƶगे। ȵजÊहǂने अÊयायपूणµ जीवन पर ȳलखा था, Ơसरे समूह कɡ तुलना मƶ उनके
शोधकताµǓ कɡ मदद करने कɡ 21 Ēȱतशत कम संभावना थी। इसी तरह के एक अÉययन मƶ ȳशकार मानȳसकता
वाले Ēȱतभाȱगयǂ के बाद मƶ ×वाथµपूणµ नज़ȯरये ȅǣ करने कɡ न ȳसफ़µ  äयादा संभावना थी, बȮÒक इस बात कɡ भी
äयादा संभावना थी ȱक वे कचरा फैलाकर जाएगेँ, यहाँ तक ȱक ĒयोगकताµǓ के पेन भी चुराकर ल ेजाएगेँ!

नकाराÆमकता संþामक होती है
हम सामाȵजक Ēाणी हƹ। हम जीवन मƶ जो चाहते हƹ - शांȱत, Ēेम और समझ - वह हमƶ उसी समूह से सबसे äयादा
Ȳमलता ह,ै ȵजसे हम अपने आस-पास इकǫा करते हƹ। हमारे मȹ×तÖक अपने आप सǻाव और असहमȱत दोनǂ के
ȳलए तालमेल बैठा लेते हƹ। हम पहल ेही इस बारे मƶ बात कर चुके हƹ ȱक हम अचेतन ƞप से Ơसरǂ को ख़ुश करने
कɡ कोȳशश कैसे करते हƹ। देȶखए, हम Ơसरǂ के साथ सहमत भी होना चाहते हƹ। शोध ने यह साȱबत ȱकया है ȱक
äयादातर इंसान सामाȵजक अनुकूलन को इतना äयादा महǷव देते हƹ ȱक वे समूह के साथ एकƞप होने के ȳलए
अपनी ख़ुद कɡ Ēȱतȱþया - यहाँ तक ȱक अनुभूȱतयाँ भी - बदल लƶगे, भले ही समूह ×पȌ ƞप से ग़लत हो।

1950 के दशक मƶ सोलोमन एष ने कॉलेज ȱवȁाɋथɞयǂ के समूहǂ को इकǫा ȱकया और उÊहƶ बताया ȱक वे एक
ơȱȌ परी³ण कर रहे हƹ। पƶच यह था ȱक हर समूह मƶ, एक ȅȳǣ को छोड़कर हर ȅȳǣ अȴभनेता था : ȵजस पर
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दरअसल Ēयोग ȱकया जा रहा था।
एष ने Ēȱतभाȱगयǂ को एक टारगेट लाइन कɡ तसवीर सबसे पहल ेȰदखाई, ȱफर तीन लाइनǂ कɡ Ĝंखला Ȱदखाई

: एक äयादा छोटɟ, एक äयादा लंबी और एक जो ×पȌ से टारगेट लाइन ȵजतनी ही लंबी थी। ȱवȁाɋथɞयǂ से पूछा
गया ȱक कौन सी लाइन टारगेट लाइन ȵजतनी लंबी थी। कई बार अȴभनेताǓ ने सही जवाब Ȱदए और कई बार
उÊहǂने जान-बूझकर ग़लत जवाब Ȱदए। हर मामल ेमƶ असली अÉययन के Ēȱतभागी स ेसबसे आȶख़र मƶ जवाब पूछा
गया। सही जवाब ×पȌ होना चाȱहए था, लेȱकन अȴभनेताǓ Ǽारा Ēभाȱवत होने कɡ वजह से लगभग 75 Ēȱतशत
असली Ēȱतभाȱगयǂ ने भीड़ का अनुसरण करते Ɠए कम से कम एक बार ग़लत जवाब Ȱदया। इस ल³ण को
Āुपȿथɞक बायस या समूहसोच पूवाµĀह कहा गया है।

हम अनुकूलन करने के ȳलए बनाए गए हƹ। आपका मȹ×तÖक संघषµ और वाद-ȱववाद पसंद नहƭ करता। यह
समान मानȳसकता के आराम को äयादा पसंद करता है। यह बुरी चीज़ नहƭ है, बशतƷ हम संÊयाȳसयǂ से Ȳघरे हǂ,
लेȱकन अगर हम गपशप, संघषµ और नकाराÆमकता से Ȳघरे Ɠए हƹ, तो हम संसार को इÊहƭ के संदभµ मƶ देखने लगते
हƹ, ठɠक उÊहƭ लोगǂ कɡ तरह जो एश के लाइन वाले Ēयोग मƶ अपनी ख़ुद कɡ आँखǂ के ȶख़लाफ़ गए थे।

सहमȱत के सहज बोध का हमारे जीवन पर भारी असर होता है। यह भी एक वजह है, ȵजस कारण हम भी
ȳशकायत कɡ सं×कृȱत मƶ कूद पड़ते हƹ।

और हमारे आस-पास ȵजतनी äयादा नकाराÆमकता रहती है, हम भी उतने ही äयादा नकाराÆमक बन जाते हƹ।
हम सोचते हƹ ȱक ȳशकायत करने से हमƶ अपने þोध को ठंडा करने मƶ मदद Ȳमलेगी, लेȱकन शोध इस बात कɡ पुȱȌ
करता है ȱक जो लोग भड़ास ȱनकालने के बाद बेहतर महसूस करते हƹ, वे इसके बाद भड़ास न ȱनकालने वालǂ कɡ
तुलना मƶ äयादा आþामक थे।

ए×क का Ēयोग
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* Āुपȿथɞक इस तरह सोचने या ȱनणµय लेने कɡ आदत ह,ै जो ȅȳǣगत ȵज़Ïमेदारी को हतोÆसाȱहत करती
है

भȳǣवेदांत मैनर मƶ एक संÊयासी था, ȵजसकɡ वजह से मƹ बƓत सनकɡ हो जाता था। अगर मƹ सुबह उसके
हाल-चाल पूछता था, तो वह कहता था ȱक उसे बƓत कम नƭद आई थी और यह ȱकसकɡ ग़लती थी। वह ȳशकायत
करता था ȱक खाना ख़राब था और बƓत कम Ȳमलता था। ऐसा लगता था, जैस ेउसे शÍदǂ का डायȯरया हो गया हो।
वह इतना नकाराÆमक था ȱक मƹ कभी उसके आस-पास नहƭ रहना चाहता था।

ȱफर मƹने पाया ȱक मƹ Ơसरे संÊयाȳसयǂ से उसकɡ ȳशकायत कर रहा था। इस तरह मƹ भी वही बन गया, ȵजसकɡ
मƹ आलोचना कर रहा था। ȳशकायत करना संþामक है और उसने यह रोग मुझे लगा Ȱदया था।

नकाराÆमक लोगǆ
के Ēकार

अÉययन दशाµते हƹ ȱक मेरे जैसी नकाराÆमकता असंल¹न लोगǂ के Ēȱत आþामकता बढ़ा सकती है और आपका
नज़ȯरया ȵजतना äयादा नकाराÆमक होता है, इस बात कɡ उतनी ही äयादा आशंका रहती है ȱक भȱवÖय मƶ आपका
नज़ȯरया नकाराÆमक होगा। अÉययनǂ से यह भी पता चलता है ȱक दɟघµकालीन तनाव, जैसा ȱक ȳशकायत करने से
उÆपȃ होता है, दरअसल आपके ȱहËपोकैÏपस को ȳसकोड़ देता है। यह आपके मȹ×तÖक का वह ³ेč है, जो
तकµ षȳǣ और ×मृȱत को Ēभाȱवत करता है। ȱहËपोकैÏपस को ȳसकोड़ने वाला तनाव हॉमǃन कॉɈटɞसॉल आपके
Ēȱतर³ण तंč को भी कमज़ोर कर देता है (और ढेर सारे Ơसरे हाȱनकारक Ēभाव भी डालता है)। मƹ हर बुराई का
दोष नकाराÆमकता पर नहƭ मढ़ रहा Ɣँ, लेȱकन अगर सकाराÆमक रहने से मुझे जाड़ǂ मƶ एक बार सदɥ कम हो, तो मƹ
इसके प³ मƶ Ɣँ।
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नकाराÆमक लोगǆ के Ēकार
नकाराÆमक ȅवहार लगातार हमƶ घेरे रहते हƹ, इसȳलए हम उनके आदɟ हो जाते हƹ। इस बारे मƶ सोचƶ ȱक ·या आपके
जीवन मƶ ȱनÏन मƶ से कोई है :

ȳशकायत करने वाले, मेरे फ़ोन वाले Ȳमč कɡ तरह, जो समाधान कɡ तलाश ȱकए ȱबना लगातार ȳशकायत
करते रहते हƹ। जीवन एक सम×या है, ȵजसे सुलझाना असंभव नहƭ, तो मुȹÕकल ज़ƞर ह।ै
नकारने वाले, जो Ēशंसा को घुमा देते हƹ : “आप आज अ¼छे Ȱदख रहे हƹ” को घुमाकर वे यह कर लेते हƹ,
“आपका मतलब है ȱक कल मƹ बुरा Ȱदख रहा था?”
पीȲड़त, जो सोचते हƹ ȱक सारा संसार उनके ȶख़लाफ़ है और वे अपनी सम×याǓ का दोष Ơसरǂ पर मढ़ते हƹ।
आलोचक, जो राय न रखने या अपने से ȴभȃ राय रखने के ȳलए Ơसरǂ कɡ आलोचना करते हƹ, ·यǂȱक
आलोचक, जो ȱवकÒप चुनता, आपने उससे ȴभȃ ȱवकÒप चुना ह ैया ȴभȃ काम ȱकया है।
माँग करने वाल,े ȵजÊहƶ अपनी ख़ुद कɡ सीमाǓ का अहसास होता है, लेȱकन जो सफल होने के ȳलए Ơसरǂ
पर दबाव डालते हƹ, हालाँȱक वे ख़ुद भी ȅ×त रहते हƹ, लेȱकन वे इस तरह कɡ बात कहते हƹ, “तुÏहारे पास मेरे
ȳलए कभी समय ही नहƭ रहता।”
Ēȱत×पधƮ, जो अपनी तुलना Ơसरǂ से करते हƹ। ये लोग Ơसरǂ को ȱनयंȱčत करते हƹ और चालाकɡ करते हƹ,
ताȱक वे ख़ुद को या अपने चुने Ɠए ȱवकÒपǂ को बेहतर Ȱदखा सकƶ । वे इतने äयादा ददµ मƶ होते हƹ ȱक वे Ơसरǂ
को भी नीचे खƭचना चाहते हƹ। इन लोगǂ के आस-पास रहते वÝत Ēायः हमƶ अपनी सफलताǓ को कम
करके Ȱदखाना पड़ता है, ·यǂȱक हम जानते हƹ ȱक वे उनकɡ क़ď नहƭ कर सकते।
ȱनयंčणकारी, जो ȱनगरानी करते हƹ और ȱनदƷश देने कɡ कोȳशश करते हƹ ȱक उनके Ȳमč या पाटµनर कैसे समय
गुज़ारƶ, ȱकसके साथ उठƶ -बैठƶ  और कौन से ȱवकÒप चुनƶ।

इस सूची का इ×तेमाल करके आप काफ़ɡ मज़े ले सकते हƹ। इसके ȳलए आपको बस यह देखना है ȱक आपकɡ जान-
पहचान के ȅȳǣ ȱकस Ĝेणी मƶ आते हƹ, लेȱकन इसका असल महǷव यह नहƭ ह।ै इसका महǷव को उस ȅवहार
पर ग़ौर करना और Ĝेणीबǽ करना है, जो आपके साथ ȱकया जाता है। अगर आप हर एक को नकाराÆमकता के
एक ही ब·से मƶ रख देते हƹ (‘उनस ेतो Ȳचढ़ छूटती है!’), तो आप यह ȱनणµय नहƭ ले पाएगेँ ȱक हर संबंध का Ēबंधन
कैसे करना है।

ȵजस Ȱदन मƹ आĜम मƶ रहने गया, तब मेरे साथ इं¹लƹड से याčा करने वाले छह अÊय नए संÊयासी थे। आĜम मƶ
मुझ ेबताया गया ȱक हम अपने नए घर को अ×पताल और ख़ुद को मरीज़ मानƶ। उनके ȱहसाब से संÊयासी बनना या
भौȱतक जीवन से ȱवरǣ होना अपने आप मƶ कोई उपलȮÍध नहƭ थी। इसका तो बस यह मतलब था ȱक हम उपचार
कɡ जगह पर आ गए थे, जहाँ हम आÆमा कɡ बीमाȯरयǂ से उबरने के ȳलए मेहनत कर सकƶ , जो हमƶ Ơȱषत करती थƭ
और कमज़ोर करती थƭ।

जैसा हम सभी जानते हƹ, अ×पताल मƶ डॉ·टर लोग भी बीमार पड़ जाते हƹ। कोई भी रोग से पूरी तरह सुरȴ³त
नहƭ होता। वȯरȎ संÊयाȳसयǂ ने हमƶ याद Ȱदलाया ȱक हर ȅȳǣ को अलग-अलग रोग था, हर ȅȳǣ अब भी सीख
रहा था और ȵजस तरह हम ȱकसी Ơसरे के रोगǂ कɡ आलोचना या मूÒयांकन नहƭ करते हƹ, उसी तरह हमƶ ग़लत काम
करने वाल ेȅȳǣ कɡ आलोचना या मूÒयांकन भी नहƭ करना चाȱहए, ȳसफ़µ  इसȳलए ·यǂȱक उसने हमसे अलग तरह
से पाप ȱकया। इस छोटɟ सी उपमा मƶ गौरंग दास ने गागर मƶ सागर भर Ȱदया। हम अ·सर इसे याद कर लेते थे और
संकÒप लेते थे ȱक Ơसरǂ के Ēȱत नकाराÆमक ȱवचार नहƭ रखƶगे : ȱकसी Ơसरे रोग वाल ेरोगी कɡ आलोचना मत
करो। ȱकसी के आदशµ होने कɡ अपे³ा मत करो। यह मत सोचो ȱक तुम ख़ुद आदशµ हो।

नकाराÆमक ȅवहार कɡ आलोचना करने के बजाय हम इस ेतट×थ करने या इसे पलटकर सकाराÆमक करने
कɡ कोȳशश भी करते हƹ। एक बार जब आप यह पहचान जाते हƹ ȱक ȳशकायत करने वाला समाधान कɡ तलाश नहƭ
कर रहा ह,ै तो आप समझ जाते हƹ ȱक आपको समाधान देने कɡ कोई ज़ƞरत नहƭ है। यȰद कोई माँग करने वाला
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कहता है, “आप मेरे ȳलए बƓत äयादा ȅ×त हो,” तो आप कह सकते हƹ, “·यǂ न हम एक ऐसा समय खोज लƶ, जो
हम दोनǂ के ȳलए उपयुǣ हो?”

ȳरवसµ बाहरी नकाराÆमकता
ऊपर बताई गई Ĝेȴणयाँ नकाराÆमक ȅȳǣ से Ơर क़दम हटाने मƶ हमारी मदद करती हƹ, ताȱक हम Ȯ×थȱत मƶ अपनी
भूȲमका के बारे मƶ ×पȌ मानȳसकता स ेȱनणµय ले सकƶ । संÊयासी का तरीक़ा है जड़ तक खुदाई करƶ, ȱनदान करƶ और
Ȯ×थȱत को ×पȌ करƶ, ताȱक आप इसे ख़ुद को सरलता से समझा सकƶ । आइए इस नीȱत का इ×तेमाल करके
नकाराÆमक लोगǂ से ȱनपटने कɡ रणनीȱतयǂ को पȯरभाȱषत करते हƹ।

ȵनÖप³ अवलोकनकताµ बनƺ
संÊयासी जागƞकता से नेतृÆव करते हƹ। हम नकाराÆमकता या दरअसल ȱकसी भी तरह के संघषµ का सामना करते
समय उस पल के भावनाÆमक आवेश से ख़ुद को एक क़दम पीछे हटा लेते हƹ। कैथोȳलक संÊयासी टॉमस कɡȼटɞग ने
कहा था, “कोई कमांडमƶट नहƭ है, जो कहता हो ȱक हमƶ Ơसरे लोगǂ के ȅवहार से ȱवचȳलत होने कɡ ज़ƞरत है।
हम ȱवचȳलत इस कारण होते हƹ, ·यǂȱक हमारे अंदर यह भावनाÆमक ĒोĀाȾमɞग होती है, जो कहती है, “अगर ȱकसी
ने मेरे साथ बुरा सलूक ȱकया ह,ै तो मƹ ख़ुश नहƭ हो सकता या अपने बारे मƶ अ¼छा महसूस नहƭ कर सकता।”…
आवेगपूणµ Ēȱतȱþया करने और बदला लेने के बजाय हम मनुÖय के ƞप मƶ अपनी ×वतंčता का आनंद ल ेसकते हƹ
और þोȲधत या ȱवचȳलत होने से इंकार कर सकते हƹ।” हम भावनाÆमक ơȱȌ से Ơर हट जाते हƹ, और Ȯ×थȱत को इस
तरह देखते हƹ, मानो इसका हमसे कोई संबंध नहƭ है। हम इस Ơरी के बारे मƶ अगले अÉयाय मƶ äयादा बात करƶगे,
ȵजसे ȱनɋलɞËतता कहा जाता है। हाल-ȱफ़लहाल मƹ यही कƔँगा ȱक इससे हमƶ समझ Ȳमलती है और आलोचना से
बचने मƶ मदद Ȳमलती है। नकाराÆमकता ȱकसी कɡ पहचान नहƭ, बȮÒक एक ल³ण है। ȱकसी ȅȳǣ कɡ स¼ची
Ēकृȱत बादलǂ से ढँक सकती है, लेȱकन ȵजस तरह सूयµ बादलǂ के पीछे हमेशा मौजूद रहता है, उसी तरह उस ȅȳǣ
कɡ स¼ची Ēकृȱत भी मौजूद होती है, ȳसफ़µ  Ȱदखाई नहƭ देती। और यह भी Éयान रखƶ ȱक बादल हम मƶ से ȱकसी कɡ
स¼ची Ēकृȱत को ढँक सकते हƹ। नकाराÆमक ऊजाµ फैलाने वाले लोगǂ से पेश आते समय हमƶ इस बात को याद
रखना चाȱहए। ȵजस तरह हम यह नहƭ चाहƶगे ȱक कोई हमारे सबसे बुरे पलǂ के आधार पर हमारा मूÒयांकन करे,
उसी तरह हमƶ भी Ơसरǂ के साथ ऐसा न करने के बारे मƶ सावधान रहना चाȱहए। जब कोई आपको आहत करता है,
तो ऐसा इसȳलए है, ·यǂȱक वे ख़ुद आहत हƹ। उनकɡ चोट बस छलक रही है। उÊहƶ सहायता कɡ ज़ƞरत है। और
जैसा दलाई लामा कहते हƹ, “अगर आप कर सकƶ , तो Ơसरǂ कɡ मदद करƶ; अगर आप यह नहƭ कर सकते, तो कम
से कम उनका नुक़सान न करƶ।”

धीरे-धीरे पीछे हटƺ
Ȯ×थȱत को समझने के बाद हम नकाराÆमक ऊजाµ से ȱनपटने के ȳलए बेहतर तैयार होते हƹ। सबसे सरल Ēȱतȱþया
यह है ȱक हम धीरे-धीरे पीछे हट जाए।ँ ȵजस तरह ȱपछल ेअÉयाय मƶ हमने अपने मूÒयǂ के साथ ह×त³ेप करने वाले
ȱवपरीत Ēभावǂ को छोड़ Ȱदया था, उसी तरह हम उन नकाराÆमक नज़ȯरयǂ से ख़ुद कɡ सफ़ाई करना चाहते हƹ, जो
हमारे नज़ȯरये को बादलǂ कɡ तरह ढँक लेते हƹ। द हाटµ ऑफ़ बुǽाज़ टɟȾचɞग मƶ बौǽ संÊयासी ȱतक Êयात हÊह ȳलखते
हƹ, “छोड़ने से हमƶ ×वतंčता Ȳमलती है और ×वतंčता ख़ुशी कɡ एकमाč शतµ है। यȰद अपने Ȱदल मƶ हम ȱकसी चीज़
से अब भी Ȳचपके Ɠए हƹ - þोध, Ⱦचɞता या व×तुए ँ- तो हम ×वतंč नहƭ हो सकते।” उÊहƶ माइंडफुलनेस का जनक
कहा जाता है। मƹ आपको ĒोÆसाȱहत करता Ɣँ ȱक आप नकाराÆमक ȱवचारǂ और भावनाǓ के भौȱतक उǿɟपकǂ कɡ
सफ़ाई कर दƶ या उनसे बचƶ, जैसे वह शटµ जो आपकɡ पूवµ ĒेȲमका ने आपको दɟ थी या वह कॉफ़ɡ शॉप, जहाँ आप
हमेशा ȱकसी पुराने दो×त से टकराते हƹ। यȰद भौȱतक ƞप से आप नहƭ छोड़ते हƹ, तो आप भावनाÆमक ƞप स ेभी
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नहƭ छोड़ पाएगेँ।
लेȱकन जब पȯरवार के ȱकसी सद×य, Ȳमč या सहकमƮ का मामला हो, तो Ēायः ख़ुद को Ơर करना ȱवकÒप नहƭ

होता है या पहली Ēȱतȱþया नहƭ होती है, जो हम देना चाहते हƹ। हमƶ Ơसरी रणनीȱतयǂ का इ×तेमाल करने कɡ
ज़ƞरत होती है।

25/75 का ȷसȁांत
आपके जीवन मƶ ȵजतने भी नकाराÆमक ȅȳǣ हƹ, उनसे तीन गुना äयादा Ēेरक लोग रखƶ, यानी एक पर तीन का
अनुपात। मƹ अपने आस-पास ऐसे लोगǂ को रखने कɡ कोȳशश करता Ɣँ, जो ȱकसी न ȱकसी मायने मƶ मुझस ेबेहतर
हǂ : äयादा ख़ुश, äयादा आÉयाȹÆमक आȰद। खेल कɡ तरह जीवन मƶ भी बेहतर ȶखलाȲड़यǂ के आस-पास रहने से
आप ȱवकास करने के ȳलए Ēेȯरत होते हƹ। मेरा मतलब यह नहƭ है ȱक आप इस ेशÍदशः लƶ और अपने हर Ȳमč पर
नकाराÆमक या Ēेरक का ठËपा लगा लƶ। मƹ तो बस यह कहना चाहता Ɣँ ȱक आपका कम से कम 75 Ēȱतशत समय
ऐसे लोगǂ के साथ बीतना चाȱहए, जो आपको नीचे ȱगराने के बजाय Ēेȯरत करते हǂ। Ȳमčता को Ēेरक आदान-Ēदान
बनाने मƶ अपना योगदान दƶ। ȵजनसे आप Ēेम करते हƹ, उनके साथ केवल समय न ȱबताए,ँ बȮÒक उनके साथ
ȱवकास करƶ। ȱकसी ·लास मƶ जाए,ँ पु×तक पढ़ƶ , वकµ शॉप मƶ जाए।ँ संघ सं×कृत शÍद है, ȵजसका अथµ है समुदाय।
यह एक आĜम का सुझाव देता है, जहाँ लोग एक Ơसरे कɡ सेवा करते हƹ और Ēेȯरत करते हƹ।

समय आवंȴटत करƺ
यȰद आप नकाराÆमकता को हटा नहƭ सकते, तो इसे कम करने का एक और तरीक़ा यह है ȱक आप इस ेȱनयंȱčत
करƶ। यह तय कर लƶ ȱक आप ȱकसी ȅȳǣ कɡ ऊजाµ के आधार पर उस ेȱकतना समय देते हƹ। हमारे सामने कुछ
चुनौȱतयाँ तो ȳसफ़µ  इसȳलए आती हƹ, ·यǂȱक हम उÊहƶ ख़ुद को चुनौती देने कɡ अनुमȱत देते हƹ। कुछ लोग ऐसे हो
सकते हƹ, ȵजÊहƶ आप महीने मƶ केवल एक घंटे के ȳलए झेल सकते हƹ, कुछ को एक Ȱदन के ȳलए, कुछ को एक
सËताह के ȳलए। शायद आप एक Ȳमनट वाले ȅȳǣ को भी जानते हǂगे। ȱवचार करƶ ȱक उनके साथ ȱकतना समय
ȱबताना आपके ȳलए सवµĜेȎ है और ȱफर उस समयसीमा को पार न करƶ।

तारणहार न बनƺ
यȰद ȱकसी को ȳसफ़µ  आपके Éयान कɡ ज़ƞरत है, तो आप äयादा ऊजाµ ख़चµ ȱकए ȱबना सुन सकते हƹ। यȰद हम
सम×या सुलझाने वाला बनने कɡ कोȳशश करते हƹ, तब अगर लोग हमारी बुȵǽमǶापूणµ सलाह नहƭ मानते हƹ, तो हमƶ
कंुठा होती ह।ै Ơसरǂ को बचाने कɡ इ¼छा अहं से संचाȳलत होती है। अपनी ख़ुद कɡ आवÕयकताǓ कɡ वजह से
Ēȱतȱþया न दƶ। सेइं¹स ऑफ़ द फ़ादसµ यƔदɟ रÍबी परंपरा के उपदेशǂ और सूȳǣयǂ का संĀह है। इसमƶ यह सलाह
दɟ गई है, “ȱकसी Ơसरे के मँुह के दाँत मत ȱगनो।” इसी तरह, ȱकसी सम×या को सुलझाने कɡ तब तक कोȳशश न
करƶ, जब तक ȱक आपमƶ आवÕयक यो¹यताए ँन हǂ। अपने Ȳमč को ऐसा ȅȳǣ मानƶ, जो डूब रहा है। यȰद आप
उÆकृȌ तैराक हǂ, Ēȳशȴ³त लाइफ़गाडµ हǂ, तो आपमƶ डूबते आदमी कɡ मदद करने कɡ शȳǣ और सामÇयµ होता है।
इसी तरह अगर आपके पास ȱकसी Ơसरे ȅȳǣ कɡ मदद करने के ȳलए समय और मानȳसक ×थान है, तो ऐसा
ज़ƞर करƶ, लेȱकन अगर आप ȳसफ़µ  कामचलाऊ तैरना जानते हƹ और ȱकसी डूबते आदमी को बचाने कɡ कोȳशश
करते हƹ, तो इस बात कɡ काफ़ɡ आशंका है ȱक वह ख़ुद के साथ आपको भी नीचे खƭच लेगा। इसके बजाय आप
लाइफ़गाडµ को आवाज़ देते हƹ। इसी तरह, अगर आपके पास ȱकसी Ȳमč कɡ मदद करने के ȳलए आवÕयक ऊजाµ
और अनुभव न हो, तो आप उन लोगǂ या ȱवचारǂ से उनका पȯरचय करा सकते हƹ, जो उसकɡ मदद कर सकते हƹ।
शायद कोई Ơसरा उनका तारणहार बन सकता है।
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ȳरवसµ आंतȳरक नकाराÆमकता
बाहर से अंदर काम करना अȅवȮ×थत से ȅवȮ×थत बनने का ×वाभाȱवक तरीक़ा है। एक बार जब हम बाहरी
नकाराÆमकताǓ को पहचान लेते हƹ और उÊहƶ उदासीन करने लगते हƹ, तो हम अपनी ख़ुद कɡ नकाराÆमक ĒवृȳǶयǂ
को देखने मƶ äयादा स³म बन जाते हƹ और उÊहƶ उलटना शुƞ कर देते हƹ।

कई बार हम उस नकाराÆमकता कɡ ȵज़Ïमेदारी लेने से इंकार कर देते हƹ, जो हमने संसार मƶ बाहर भेजी है,
लेȱकन नकाराÆमकता हमेशा Ơसरे लोगǂ से नहƭ आती है और यह हमेशा बोले गए शÍदǂ के माÉयम स ेभी नहƭ
आती है। ईÖयाµ, ȳशकायत, þोध - नकाराÆमकता कɡ सं×कृȱत के ȳलए अपने आस-पास के लोगǂ को दोष देना
äयादा आसान होता है, लेȱकन अपने ख़ुद के ȱवचारǂ को शुǽ करके हम Ơसरǂ के Ēभाव से अपनी र³ा कर सकते
हƹ।

आĜम मƶ शुǽता कɡ हमारी आकां³ाए ँइतनी äयादा ऊँची थƭ ȱक हमारे बीच Æयाग कɡ ‘Ēȱत×पधाµ’ होती थी
(“मƹ उस संÊयासी से कम खाता Ɣँ,” “मƹने बाक़ɡ सबसे äयादा समय तक Éयान लगाया”), लेȱकन संÊयासी को ख़ुद
पर हँसना चाȱहए, अगर Éयान के अंत मƶ उसका आȶख़री ȱवचार यह हो, “मेरी तरफ़ देखो! मƹने उन सबस ेäयादा
समय तक Éयान लगाया!” अगर उस ेयहƭ पƓँचना था, तो ȱफर Éयान लगाने का ·या तुक था? हाȃा वाडµ और
जेȱनफ़र वाइÒड Ǽारा संपाȰदत उǽरणǂ के संकलन द मोनाȷ×टक वे मƶ ȳस×टर ȱþ×टाइन ÔलाȰदȲमरॉफ़ कहती हƹ,
“(मठ मƶ) ȵजस एकमाč Ēȱत×पधाµ कɡ अनुमȱत दɟ जाती है, वह है Ēेम और सÏमान Ȱदखाने मƶ एक Ơसरे से आगे
ȱनकलना।”

Ēȱत×पधाµ स ेईÖयाµ उÆपȃ होती ह।ै महाभारत मƶ एक बुरा योǽा Ơसरे योǽा से ईÖयाµ करता है और चाहता है ȱक
सामने वाला अपना सब कुछ खो दे। बुरा योǽा अपनी पोशाक मƶ कोयले का जलता Ɠआ टुकड़ा Ȳछपाकर चलता है
और उस ȅȳǣ पर फƶ कने कɡ योजना बनाता ह,ै ȵजससे वह ईÖयाµ करता है। इसके बजाय उसकɡ ख़ुद कɡ पोशाक
मƶ आग लग जाती है और बुरा योǽा ख़ुद जल जाता है। ईÖयाµ कɡ वजह से वह ख़ुद अपना ƟÕमन बन जाता है।

Ơसरǂ के Ɵख देखकर ख़ुश होना ईÖयाµ का ȱनकट संबंधी है। जब हम Ơसरे लोगǂ कɡ असफलताǓ पर ख़ुश
होते हƹ, तो हम ȱकसी Ơसरे कɡ अपूणµता या बदȱक़×मती कɡ डाँवाडोल बुȱनयाद पर अपने अह ंका मकान बना रहे
हƹ। यह Ȯ×थर या Ȱटकाऊ ज़मीन नहƭ है। वा×तव मƶ, जब हम ख़ुद को Ơसरǂ का मूÒयांकन करते पाए,ँ तो हमƶ इस पर
ग़ौर करना चाȱहए। यह एक संकेत है ȱक हमारा मȹ×तÖक हमƶ इस ĕम मƶ रख रहा है ȱक हम आगे बढ़ रहे हƹ, जबȱक
हक़ɡक़त मƶ हम अटके Ɠए हƹ। तुमने कल ȵजतने फल बेचे थे, अगर मƹने उससे äयादा बेचे, लेȱकन तुमने आज äयादा
बेचे, तो इसस ेइस बारे मƶ कुछ पता नहƭ चलता ह ैȱक फल बेचने वाल ेके ƞप मƶ मƹ बेहतर बन रहा Ɣँ। हम अपने
आस-पास के लोगǆ कɥ तुलना करके ख़ुद को ȹजतना äयादा पȳरभाȵषत करते हƽ, हम उतने ही äयादा
भटक जाते हƽ।

हम ईÖयाµ, Ǽेष, काम, þोध, गवµ और मोह से कभी पूरी तरह मुǣ नहƭ हो सकते, लेȱकन इसका यह मतलब
नहƭ है ȱक हमƶ इसकɡ कोȳशश ही छोड़ देनी चाȱहए। सं×कृत मƶ अनथµ शÍद का मतलब है ‘अनचाही चीज़ƶ,’ और
अनथµ-ȱनवृȳǶ अÎयास करना अवांȲछत या अनचाहे को हटाना है। हम सोचते हƹ ȱक ×वतंčता का मतलब हर
मनचाही बात कहने कɡ छूट है। हम सोचते हƹ ȱक ×वतंčता का मतलब यह है ȱक हम अपनी सभी इ¼छाǓ का
पीछा कर सकƶ । स¼ची ×वतंčता अनचाही चीज़ǂ को छोड़ने मƶ ह,ै उन अȱनयंȱčत इ¼छाǓ को छोड़ने मƶ है, जो हमƶ
अनचाहे अंत कɡ ओर ल ेजाती हƹ।

मुǣ होने का मतलब नकाराÆमक ȱवचारǂ और भावनाǓ को पूरी तरह Ȳमटाना नहƭ है। सच तो यह है ȱक ऐसे
ȱवचार हमेशा उÆपȃ हǂगे - फ़क़µ  तो इसस ेपड़ता है ȱक हम उनके साथ ·या करते हƹ। पड़ोसी के कुǶे के भǅकने से
Ȳचढ़ होती है। इससे आपको हमेशा बाधा आएगी। सवाल यह ह ैȱक आप अपनी Ēȱतȱþया को कैसे ढालते हƹ। ×व-
जागƞकता ही स¼ची ×वतंčता कɡ कंुजी है।

अपनी ख़ुद कɡ नकाराÆमकता के मूÒयांकन मƶ यह Éयान रखƶ ȱक छोटे-छोटे कायǄ के भी पȯरणाम होते हƹ। जब
हम Ơसरǂ कɡ नकाराÆमकता के बारे मƶ äयादा जागƞक बनते हƹ और कहते हƹ, “वह हमेशा ȳशकायत करती रहती
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है,” तो हम भी नकाराÆमक बन रहे हƹ। आĜम मƶ हम म¼छरदानी मƶ सोते थे। हर रात को हम अपनी म¼छरदानी बंद
करते थे और òलैशलाइट जलाकर यह तसÒली कर लेते थे ȱक अंदर म¼छर तो नहƭ हƹ। एक सुबह जागने पर मƹने
पाया ȱक एक म¼छर मेरी म¼छरदानी मƶ था और उसने मुझ ेकम से कम दस जगह काटा था। मुझे दलाई लामा कɡ
वह बात याद आई, “अगर आप सोचते हƹ ȱक आप इतने छोटे हƹ ȱक फ़क़µ  नहƭ डाल सकते, तो ȱकसी म¼छर के साथ
सोने कɡ कोȳशश करƶ।” ओछे, नकाराÆमक ȱवचार और शÍद म¼छर जैसे होते हƹ : छोटे से छोटा ȱवचार भी हमारी
शांȱत छɟन सकता है।

पहचानो, ơको, बदलो
हममƶ से äयादातर लोग अपने नकाराÆमक ȱवचारǂ को देख भी नहƭ पाते हƹ, जैसे मƹ उस अकेले म¼छर को नहƭ देख
पाया था। अपने ȱवचारǂ को शुǽ करने के ȳलए संÊयासी जागƞकता, संबोȲधत करने और सुधारने कɡ Ēȱþया के
बारे मƶ बात करते हƹ। मुझे इसका सरल ƞपांतरण äयादा पसंद है, ȵजसे याद रखना आसान है : पहचानो, Ɲको,
बदलो। सबसे पहले हम ȱकसी भावना या मुǿे के बारे मƶ जागƞक बनते हƹ । हम इसे पहचानते हƹ, ȱफर हम उसे
संबोȲधत करने के ȳलए ठहरते हƹ ȱक भावना ·या है और यह कहाँ से आई है। हम इस पर ȱवचार करने के ȳलए
Ɲकते हƹ। और अंत मƶ, हम अपने ȅवहार को सुधारते हƹ। हम अपनी Ēȱतȱþया के तरीक़े को बदलते हƹ। पहचानो,
Ɲको, बदलो।

ȱकसी भावना या मुǿे को पहचानो
यह समझने के ȳलए Ɲको ȱक यह ·या है

Ēोसेȿसɞग के एक नए तरीक़े मƶ बदलो

पहचानो
नकाराÆमकता के Ēȱत जागƞक बनने का मतलब यह है ȱक आप अपने आस-पास के नकाराÆमक आवेगǂ को
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पहचानना सीखते हƹ। हमारे संÊयासी गुƝǓ ने हमƶ ख़ुद कɡ नकाराÆमकता से ȱनपटने का एक बड़ा अ¼छा तरीक़ा
बताया था। उÊहǂने हमसे कहा ȱक हम एक सËताह तक ȳशकायत न करƶ, तुलना न करƶ या आलोचना न करƶ। हम
ȵजतनी भी बार अपनी इस कोȳशश मƶ नाकाम रहƶ, हम उसकɡ सं¸या ȳलख लƶ। लÛय यह था ȱक हर Ȱदन कɡ सं¸या
ȱपछले Ȱदन कɡ सं¸या से कम रहे। हम इन ĒवृȳǶयǂ के बारे मƶ ȵजतना äयादा जागƞक बनते हƹ, हम उनसे उतने ही
äयादा मुǣ हो सकते हƹ।

इसे आज़माए ँ: अपनी नकाराÆमक ȴटËपȸणयǆ कɥ ऑȶडट करƺ
आप एक सËताह मƶ ȱकतनी नकाराÆमक ȰटËपȴणयाँ करते हƹ, उनका ȱहसाब रखƶ। देखƶ ȱक ·या आप अपनी दैȱनक सं¸या को कम
कर सकते हƹ। लÛय शूÊय है।

आपके नकाराÆमक ȱवचारǂ और ȰटËपȴणयǂ कɡ सूची बनाने का फ़ायदा यह होगा ȱक आपको उनके Ğोत पर
मनन करने मƶ मदद Ȳमलेगी। ·या आप ȱकसी Ȳमč के Ɠȳलये का मूÒयांकन कर रहे हƹ और ·या आप अपने ख़ुद के
Ɠȳलये के मामल ेमƶ भी उतने ही कठोर हƹ? ·या आप अपने ख़ुद के योगदान पर ȱवचार ȱकए ȱबना काम के बारे मƶ
बड़बड़ा रहे हƹ? ·या आप ȱकसी Ȳमč कɡ बीमारी कɡ जानकारी अपनी कƝणा कɡ ओर Éयान खƭचने के ȳलए दे रहे
हƹ या आप उस Ȳमč के ȳलए äयादा मदद हाȳसल करने कɡ उÏमीद कर रह ेहƹ?

जो है, उस पर नकाराÆमक Ēȱतȱþया करने के बजाय कई बार हम नकाराÆमक अनुमान लगा लेते हƹ ȱक ·या
हो सकता ह।ै यह शक है। एक बुरे राजा के बारे मƶ नीȱतकथा है, जो एक अ¼छे राजा से Ȳमलने गया। जब वे
राȱčभोज करने बैठे, तो बुरे राजा ने अपनी Ëलेट अ¼छे राजा कɡ Ëलेट से बदल ली। जब अ¼छे राजा ने कारण पूछा,
तो बुरे राजा ने जवाब Ȱदया, “हो सकता है आपने इस भोजन मƶ ज़हर Ȳमला Ȱदया हो।”

यह सुनकर अ¼छा राजा हँसा।
यह देखकर बुरा राजा और भी äयादा घबरा गया और उसने एक बार ȱफर Ëलेटƶ बदल लƭ। वह सोचने लगा ȱक

शायद उसे दोहरा धोखा Ȱदया जा रहा है। अ¼छे राजा ने बस अपना ȳसर ȱहलाया और अपने सामने कɡ Ëलेट से
खाना शुƞ कर Ȱदया। बुरे राजा ने उस रात एक कौर भी नहƭ खाया।

हम ȱकसी Ơसरे मƶ ȵजसकɡ आलोचना करते हƹ, ईÖयाµ करते हƹ या शक करते हƹ, वह हमारे भीतर के अंधकार मƶ
हमƶ राह Ȱदखा सकता है। बुरा राजा अपने ख़ुद के कपट को अ¼छे राजा पर Ē³ेȱपत करता ह।ै इसी तरह ȱकसी के
Ēȱत हमारी ईÖयाµ या अधीरता या शक हमƶ अपने बारे मƶ कुछ बताता है। नकाराÆमक Ē³ेपण और शंकाए ँहमारी
ख़ुद कɡ असुर³ाǓ को ĒȱतȽबɞȱबत करती हƹ और हमारी राह मƶ बाधक बन जाती हƹ। यȰद आप ȱनणµय लेते हƹ ȱक
आपका बॉस आपके ȶख़लाफ़ ह,ै तो इसस ेआप भावनाÆमक ƞप से Ēभाȱवत हǂगे। हो सकता है आप इतने äयादा
हताश हो जाए ँȱक आप ऑȱफ़स मƶ अ¼छा Ēदशµन नहƭ कर पाए ँ- या ȅावहाȯरक ƞप स ेआप वह वेतनवृȵǽ न
माँगƶ, ȵजसके आप हक़दार हƹ। दोनǂ ही मामलǂ मƶ बुरे राजा कɡ तरह आप भी भूखे रहƶगे!

ơकƺ
जब आप अपनी नकाराÆमक कɡ जड़ǂ को अ¼छɟ तरह समझ लेते हƹ, तो अगला क़दम इसे संबोȲधत करना है।
अपनी नकाराÆमकता को ख़ामोश करने के ȳलए ऐसे ȱवचारǂ और कायǄ के ȳलए जगह बनाए,ँ जो आपके जीवन मƶ
से घटाने के बजाय इसमƶ वृȵǽ करƶ। अपनी साँस से शुƝआत करƶ। जब हम तनावĀ×त होते हƹ, तो हम अपनी साँस
रोक लेते हƹ या जबड़े भƭच लेते हƹ। हम पराजय मƶ कंधे झुका देते हƹ या अपने कंधǂ को जबरन तान लेते हƹ। पूरे Ȱदन
अपनी शारीȯरक Ȯ×थȱत का अवलोकन करƶ। ·या आपका जबड़ा कसा Ɠआ है? ·या आपकɡ भǅह तनी Ɠई है? ये
संकेत हƹ ȱक हमƶ साँस लेने और शारीȯरक व भावनाÆमक ƞप से ख़ुद को ढɟला करने कɡ ज़ƞरत है।

भगवǹɟता मƶ भाषा के संयम का ȵज़þ ȱकया गया है। इसमƶ कहा गया है ȱक हमƶ केवल वही शÍद बोलने चाȱहए,
जो सÆय हǂ, सबके ȳलए लाभकारी हǂ, सुखद हǂ और Ơसरǂ के मन को आंदोȳलत न करते हǂ। शुƝआती बौǽ
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धमµĀंथǂ के वाकसूč इसी तरह कɡ बुȵǽमǶा Ēदान करते हƹ और अ¼छɟ तरह बोले गए कथन कɡ पȯरभाषा बताते
Ɠए कहते हƹ ȱक यह “सही समय पर बोला जाता ह।ै यह सÆय मƶ बोला जाता ह।ै यह ×नेह से बोला जाता ह।ै यह
मंगलकारी तरीक़े से बोला जाता ह।ै यह सǻाव कɡ मानȳसकता से बोला जाता ह।ै”

याद रखƺ, हम जो चाहते हƽ, हम जब चाहते हƽ, हम जैसे चाहते हƽ, वह बोलना ×वतंčता नहƱ है। स¼ची
×वतंčता इन चीज़ǆ को बोलने कɥ ज़Ƣरत महसूस न करना है।

जब हम अपनी नकाराÆमक भाषा को सीȲमत कर लेते हƹ, तो हम यह पाते हƹ ȱक हमारे पास कहने के ȳलए बƓत
कम है। हम संकोच भी महसूस कर सकते हƹ। कोई भी मौन स ेĒेम नहƭ करता, लेȱकन ख़ुद को नकाराÆमकता से
×वतंč करना इतना महǷवपूणµ है ȱक हमƶ ऐसा करना चाȱहए। ȱकसी Ơसरे के आलस कɡ आलोचना करने से आप
äयादा मेहनती नहƭ बन जाते हƹ। अपने वैवाȱहक जीवन कɡ तुलना ȱकसी Ơसरे से करने से आपका वैवाȱहक जीवन
बेहतर नहƭ बनता है, जब तक ȱक आप ऐसा ȱवचारपूवµक और उपयोगी ढंग से न करƶ। आलोचना से ĕम उÆपȃ
होता है ȱक अगर आप सामने वाले मƶ बुराई खोजने मƶ स³म हƹ, तो आप बेहतर हƹ, अगर कोई Ơसरा असफल हो
रहा है, तो आप आगे बढ़ रहे हǂगे। वा×तव मƶ, सावधान, ȱवचारपूणµ अवलोकन ही हमƶ आगे बढ़ाता ह।ै

Ɲकने का मतलब नकाराÆमक सहज बोध को छोड़ना नहƭ है। इसके äयादा क़रीब जाए।ँ ऑ×Ĉेȳलयाई
सामुदाȱयक कायµकताµ नील बैȻरɞगहैम ने कहा था, “घास वहाँ äयादा हरी होती है, जहाँ आप इसे पानी देते हƹ।” इस
बात पर ग़ौर करƶ ȱक ȱकस चीज़ या ȅȳǣ से आपकɡ नकाराÆमकता उÆपȃ हो रही है। ·या उनके पास äयादा
समय, बेहतर नौकरी या äयादा सȱþय सामाȵजक जीवन Ȱदखता ह?ै ·यǂȱक तीसरे क़दम मƶ आप अपने बगीचे मƶ
भी वही बीज उगाना चाहƶगे। Ȳमसाल के तौर पर, ȱकसी Ơसरे कɡ सामाȵजक गȱतȱवȲधयǂ कɡ अपनी ईÖयाµ को लƶ।
आपको इसमƶ पाटɥ आयोȵजत करने या पुराने Ȳमčǂ से संपकµ  करने या काम के बाद Ȳमलने कɡ ȅव×था करने कɡ
Ēेरणा Ȳमल सकती है। अपने महǷव को खोजना महǷवपूणµ ह,ै लेȱकन इसकɡ तलाश Ơसरǂ कɡ ईÖयाµ मƶ न करƶ,
इसके बजाय वह इंसान बनकर यह काम करƶ, जो हम बनना चाहते हƹ।

बदलƺ
अपने ƕदय, मȹ×तÖक और भाषा मƶ नकाराÆमकता को पहचानने और रोकने के बाद आप इस ेसुधारना शुƞ कर
सकते हƹ। हममƶ से äयादातर संÊयासी ȳशकायत करना, तुलना करना और आलोचना करना पूरी तरह नहƭ छोड़ पाए
थे और आप भी यह उÏमीद नहƭ कर सकते ȱक आपकɡ इस आदत का शत-Ēȱतशत इलाज हो जाएगा, लेȱकन
शोधकताµǓ ने पाया है ȱक ख़ुश लोगǂ मƶ ȱवचारपूवµक ȳशकायत करने कɡ ĒवृȳǶ होती है। Ơसरी ओर, ȱबना सोच-
ȱवचार के ȳशकायत करने से आपका Ȱदन äयादा बुरा बनता है। यह पता चलता है ȱक ȱवचȳलत करने वाली
घटनाǓ के बारे मƶ जरनल मƶ ȳलखने यानी अपने ȱवचारǂ और भावनाǓ पर Éयान देने स ेȱवकास और उपचार को
बढ़ावा Ȳमलता ह,ै केवल मानȳसक ƞप स ेही नहƭ, बȮÒक शारीȯरक ơȱȌ स ेभी।

हम ×पȌ बनकर अपनी नकाराÆमकता के बारे मƶ ȱवचारपूणµ या माइंडफ़ɭ ल हो सकते हƹ। जब कोई पूछता है ȱक
हम कैसे हƹ, तो हम आम तौर पर जवाब देते हƹ, “अ¼छा,” “ठɠक,” “बȰढ़या,” या “बुरा।” कई बार ऐसा इसȳलए
होता है, ·यǂȱक हम जानते हƹ ȱक सामने वाला हमसे स¼चे और लंबे जवाब कɡ उÏमीद नहƭ कर रहा है, लेȱकन
ȳशकायत करते समय भी हम इतने ही अ×पȌ होते हƹ। हम कहते हƹ ȱक हम नाराज़ या Ɵखी हƹ, जबȱक हम Ȳचड़े Ɠए
या ȱनराश होते हƹ। हम अपने शÍदǂ को सावधानी से चुनकर अपनी भावनाǓ का äयादा अ¼छɟ तरह Ēबंधन कर
सकते हƹ। नाराज़, Ɵखी, तनावपूणµ, आहत, लȮ¾जत और ख़ुश के बजाय हावµडµ ȱबज़नेस ȯरȅू नौ äयादा ȱवȳशȌ
शÍदǂ कɡ सूची देता है, ȵजनका इ×तेमाल हम इनमƶ से ĒÆयेक भावना के ȳलए कर सकते हƹ। नाराज़ के बजाय हम
अपना वणµन Ȳचड़Ȳचड़ा, र³ाÆमक या Ǽेषपूणµ के ƞप मƶ बेहतर तरीक़े से कर सकते हƹ। संÊयाȳसयǂ को शांत माना
जाता है, इसका एक कारण यह भी है ȱक उÊहƶ अपने शÍदǂ को बड़ी सावधानी से चुनने का Ēȳश³ण Ȱदया जाता है,
ȵजसमƶ थोड़ा समय लगता है। हम शÍदǂ को सावधानी से चुनते हƹ और उनका उǿेÕयपूणµ इ×तेमाल करते हƹ।

बुरे संवाद मƶ बƓत कुछ खो जाता ह।ै Ȳमसाल के तौर पर, अगर आप ȱकसी सहेली से यह ȳशकायत करती हƹ
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ȱक आपका पȱत देर से घर आता है, तो वह इस बारे मƶ कुछ नहƭ कर सकती। इसके बजाय सीधे और ȱवचारपूवµक
अपने पȱत से संवाद करƶ। आप कह सकती हƹ, “मƹ Ēशंसा करती Ɣँ ȱक आप कड़ी मेहनत करते हƹ और आपको
बƓत कुछ सँभालना होता है। जब आप ȱनȴȆत समय पर घर नहƭ आते हƹ, तो मƹ परेशान हो जाती Ɣँ। आपको जैसे
ही लगे ȱक आपको देर हो रही है, आप मुझे मैसेज भेजकर मेरी परेशानी Ơर कर सकते हƹ।” जब हमारी ȳशकायतǂ
को समझ ȳलया जाता है - ख़ुद के Ǽारा और Ơसरǂ के Ǽारा - तो वे äयादा उपयोगी बन सकती हƹ।

अपनी नकाराÆमकता को äयादा उपयोगी बनाने के अलावा हम एक और काम कर सकते हƹ। हम इसे
सकाराÆमकता मƶ भी बदल सकते हƹ। जैसा मƹने ȵज़þ ȱकया है, इसका एक तरीक़ा ईÖयाµ जैसी नकाराÆमक
भावनाǓ कɡ जड़ तक जाकर हम यह पहचानƶ ȱक हम ·या चाहते हƹ, लेȱकन हम इसे नई भावनाǓ मƶ भी बदल
सकते हƹ। अँĀेज़ी भाषा मƶ हमारे पास परानुभूȱत और कƝणा जैसे शÍद हƹ, जो Ơसरǂ के ददµ को महसूस करने कɡ
³मता का वणµन करते हƹ, लेȱकन Ơसरǂ कɡ ख़ुशी का अनुभव करने के ȳलए हमारे पास कोई शÍद नहƭ है - Ơसरे
लोगǂ कɡ ख़ुशी मƶ ख़ुश होना। शायद यह इस बात का संकेत है ȱक हम सभी को इस पर काम करने कɡ ज़ƞरत ह।ै
मुȰदत होना Ơसरǂ के सौभा¹य मƶ ȱन×वाथµ आनंद लेने का ȳसǽांत है।

यȰद मुझे केवल अपनी ही सफलताǓ से ख़ुशी Ȳमलती है, तो मƹ अपनी ख़ुशी को सीȲमत कर रहा Ɣँ, लेȱकन
अगर मुझ ेअपने Ȳमčǂ और पȯरवार वालǂ कɡ सफलताǓ से भी ख़ुशी Ȳमलती है - दस, बीस, पचास लोग! - तो
मुझे पचास गुना äयादा ख़ुशी और आनंद Ȳमलता है। यह कौन नहƭ चाहेगा?

भौȱतक संसार ने हमƶ ȱवȈास Ȱदला Ȱदया है ȱक अ¼छे कॉलेजǂ कɡ सं¸या सीȲमत ह,ै अ¼छɟ नौकȯरयǂ कɡ सं¸या
सीȲमत है, ख़ुशȱक़×मत लोगǂ कɡ सं¸या सीȲमत है। हम यह मानते हƹ ȱक ऐसे सीȲमत संसार मƶ सफलता और ख़ुशी
कɡ ȱनȴȆत माčा ही उपलÍध है। इसका मतलब ह ैȱक अगर Ơसरे लोग सफल या ख़ुश हƹ, तो हमारे सफल या ख़ुश
होने कɡ संभावना घट जाती है, लेȱकन संÊयासी यह मानते हƹ ȱक जब ख़ुशी और आनंद कɡ बात आती है, तो हमेशा
एक सीट होती है, ȵजस पर आपका नाम होता ह।ै Ơसरे शÍदǂ मƶ आपको इस बारे मƶ Ⱦचɞता करने कɡ ज़ƞरत नहƭ है
ȱक कोई Ơसरा आपकɡ जगह ले लेगा। ख़ुशी के ȳथएटर मƶ कोई सीमा नहƭ है। जो भी मुȰदत होना चाहता ह,ै वह शो
देख सकता है। असीȲमत सीट हƹ, इसȳलए पीछे रह जाने का कोई डर नहƭ ह।ै

राधानाथ ×वामी मेरे आÉयाȹÆमक गुƝ हƹ और उÊहǂने द जरनी होम सȱहत कई पु×तकƶ  ȳलखी हƹ। एक बार मƹने
उनसे पूछा था ȱक संसार मƶ इतनी äयादा नकाराÆमकता ह,ै ȱफर हम शांत कैसे रहƶ और सकाराÆमक शȳǣ कैसे
बनƶ। उनका जवाब था, “हमारे चारǂ तरफ़ हर जगह ĒƠषण है। पȯरवेश मƶ, राजनीȱतक माहौल मƶ, लेȱकन इसका
Ğोत लोगǂ के ƕदय मƶ है। जब तक हम अपने ख़ुद के ƕदय के पयाµवरण कɡ सफ़ाई नहƭ करते हƹ और Ơसरǂ को भी
ऐसा ही करने के ȳलए Ēेȯरत नहƭ करते हƹ, तब तक हम पȯरवेश को ĒƠȱषत करते रहƶगे, लेȱकन अगर हम अपने
ƕदय को शुǽ कर लेते हƹ, तो हम अपने आस-पास के संसार मƶ भारी शुǽता का योगदान दे सकते हƹ।”

इसे आज़माए ँ: ȵवपरीत ईÖयाµ
पाँच लोगǂ कɡ सूची बनाए,ँ ȵजनकɡ आप परवाह करते हƹ, लेȱकन ȵजनके साथ आप Ēȱत×पधाµ भी करते हƹ। उनमƶ से ĒÆयेक के Ēȱत
ईÖयाµ महसूस करने का कम से कम एक कारण बताए ँ: कोई चीज़ जो उÊहǂने हाȳसल कɡ है, कोई चीज़ ȵजसमƶ व ेबेहतर हƹ, कोई
ऐसी चीज़ जो उनके ȳलए अ¼छɟ रही ह।ै ·या उस उपलȮÍध ने सचमुच आपसे कुछ छɟना? अब इस बारे मƶ सोचƶ ȱक इससे आपके
Ȳमč को कैसे लाभ Ɠआ। इस उपलȮÍध से उÊहƶ जो भी अ¼छɟ चीज़ƶ Ȳमली हƹ, हर अ¼छɟ चीज़ का मानȳसक Ȳचč देखƶ। ·या आप
इन चीज़ǂ मƶ से ȱकसी को कम करना चाहƶगे, यȰद आप यह जानते हǂ ȱक वह चीज़ आपको नहƭ Ȳमलेगी? अगर ऐसा है, तो यह
ईÖयाµ आपके आनंद को लूट रही है। आपके Ȳमč ने जो भी हाȳसल ȱकया है, ईÖयाµ आपके ȳलए उससे äयादा ȱवनाशकारी है।
इसका ƞपांतरण करने मƶ अपनी ऊजाµ लगाए।ँ

³मा : þोध को सुधारना
हमने आपके जीवन मƶ दैȱनक नकाराÆमकता का Ēबंधन करने और उसे Êयूनतम करने कɡ रणनीȱतयǂ के बारे मƶ बात
कर ली है, लेȱकन ददµ और þोध जैस ेäयादा बड़े नकाराÆमक भावǂ कɡ तुलना मƶ ȳशकायत करने, तुलना करने और
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गपशप करने जैसे छुटपुट ȳसरददǄ का äयादा आसानी स ेĒबंधन ȱकया जा सकता है। हम सभी ȱकसी न ȱकसी ƞप
मƶ þोध मौजूद रहता है : अतीत पर þोध, या लोगǂ पर þोध जो हमारे जीवन मƶ बड़ी भूȲमका ȱनभा रहे हƹ। Ɵभाµ¹य
पर þोध। जीȱवत और मृत लोगǂ पर þोध। þोध अंदर कɡ ओर मुड़ा Ɠआ।

जब हम बुरी तरह आहत होते हƹ, तो þोध अ·सर हमारी Ēȱतȱþया का ȱह×सा होता है। þोध नकाराÆमक
भावना कɡ एक बड़ी, अंगारे जैसी गƶद है और जब हम अपनी कोȳशशǂ के बावजूद इस ेƠर नहƭ कर पाते हƹ, तो þोध
सजीव और सȱþय हो जाता ह।ै इसके भारी ƟÖपȯरणाम होते हƹ। मƹ ख़ास तौर पर इस बारे मƶ बात करना चाहता Ɣँ
ȱक हम उस þोध स ेकैसे ȱनपटƶ, जो हम Ơसरे लोगǂ के Ēȱत महसूस करते हƹ।

³मा सं×कृत शÍद ह।ै यह सुझाव देता ह ैȱक आप Ơसरǂ के साथ अपने ȅवहार मƶ धैयµ और सȱहÖणुता Ȱदखाए।ँ
कई बार हम इतनी गहराई स ेआहत होते हƹ ȱक हम यह सोच भी नहƭ सकते ȱक हम चोट पƓँचाने वाले इंसान को
³मा कर सकते हƹ, लेȱकन हममƶ से äयादातर कɡ माÊयता के ȱवपरीत ³मा मूलतः एक आंतȯरक कायµ ह,ै ȵजस ेहम
अपने भीतर करते हƹ। कई बार यह बेहतर (और äयादा सुरȴ³त व äयादा ×व×थ) होता है ȱक उस ȅȳǣ से कोई भी
सीधा संपकµ  न रखा जाए; कई बार हमƶ चोट पƓँचाने वाला ȅȳǣ सीधे ³मा करने के ȳलए आस-पास नहƭ होता,
लेȱकन इन चीज़ǂ स े³मा मƶ बाधा नहƭ आती है, ·यǂȱक यह सबसे बढ़कर आंतȯरक होती ह।ै यह आपको þोध से
मुǣ करती ह।ै

मेरे एक Āाहक ने मुझ ेबताया, “मुझ ेअपने बचपन मƶ पीछे लौटकर ×पȌता स ेपता लगाना था ȱक मुझ ेऐसा
·यǂ महसूस होता है ȱक कोई मुझस ेĒेम नहƭ करता और मƹ अयो¹य Ɣ।ँ मेरी दादɟ ने मुझमƶ यह भावना भरी थी। मुझे
अहसास Ɠआ ȱक वे मेरे साथ अलग तरीक़े स ेȅवहार इसȳलए करती थƭ, ·यǂȱक वे मेरी माँ को पसंद नहƭ करती
थƭ। मुझ ेउÊहƶ ³मा करना था, हालाँȱक वे पहले ही गुज़र चुकɡ थƭ। मुझे अहसास Ɠआ ȱक मƹ हमेशा यो¹य था और
हमेशा Ēेम करने लायक़ था। गड़बड़ मुझमƶ नहƭ, उनमƶ थी।”

भगवǹɟता तीन गुणǂ का वणµन करती ह ै: तामस, राजस और साȷÆवक, ȵजनका अनुवाद है ‘अ´ान’, ‘आवेग,’
और ‘अ¼छाई’। मƹने पाया ह ैȱक इन तीनǂ को ȱकसी भी गȱतȱवȲध पर लागू ȱकया जा सकता ह।ै Ȳमसाल के तौर पर,
जब आप ȱकसी ȱववाद स ेएक क़दम पीछे हटते हƹ और समझ कɡ तलाश करते हƹ, तो राजस - आवेग और आवेश -
स ेबाहर ȱनकलƶ। ȱफर अपनी मानȳसकता को बदलकर साȷÆवक - अ¼छाई, सकाराÆमकता और शांȱत - कɡ ओर ले
जाए।ँ इसकɡ कोȳशश करना बƓत उपयोगी होता है। ये तीनǂ गुण ³मा संबंधी मेरी नीȱत कɡ बुȱनयाद हƹ।

कायाकÒपकारी ³मा
³मा का मागµ खोजने स ेपहल ेहम þोध मƶ अटके होते हƹ। यह भी हो सकता है ȱक हम Ēȱतशोध लेना चाहƶ और
सामने वाल े ने हमƶ जो ददµ Ȱदया है, उतना ही उस े भी देना चाहƶ। आँख के बदले आँख का ȳसǽांत। Ēȱतशोध
अ´ानता का तरीक़ा है। अ·सर कहा जाता है ȱक आप ȱकसी Ơसरे को तोड़कर ख़ुद कɡ मरÏमत नहƭ कर सकते।
संÊयासी अपने ȱनणµय और भावनाए ँƠसरǂ के ȅवहार पर आधाȯरत नहƭ करते हƹ। आप यह मानते हƹ ȱक Ēȱतशोध
लेने पर आपको äयादा अ¼छा लगेगा। इसके पीछे आपकɡ यह माÊयता होती है ȱक तब सामने वाला एक ȱनȴȆत
तरीक़े स ेĒȱतȱþया देगा, लेȱकन जब आपके Ēȱतशोध के बावजूद सामने वाला वह Ēȱतȱþया नहƭ देता है, ȵजसकɡ
आपने कÒपना कɡ थी - तब ·या होता है? तब आप और äयादा ददµ महसूस करते हƹ। Ēȱतशोध पलटवार कर देता
ह।ै

जब आप Ēȱतशोध से ऊपर उठ जाते हƹ, तभी आप ³मा कɡ Ēȱþया शुƞ कर सकते हƹ। लोगǂ मƶ Ǽैत के संदभµ
मƶ सोचने कɡ ĒवृȳǶ होती ह ै: आप या तो ȱकसी को ³मा करते हƹ या आप ȱकसी को ³मा नहƭ करते हƹ, लेȱकन
(जैसा मƹने इस पु×तक मƶ एक स ेäयादा बार बताया ह)ै Ēायः बƓत सारे ×तर होते हƹ। ये ×तर हमƶ वह बनने का
अवसर देते हƹ, जो हम हƹ। ये हमƶ अपने ख़ुद के समय मƶ Ēगȱत करने का अवसर देते हƹ। ये हमƶ वहाँ तक ऊपर जाने
का अवसर देते हƹ, जहाँ तक हम ऊपर चढ़ सकते हƹ। ³मा कɡ ×केल पर सबसे ȱनचला ×तर है शूÊय ³मा (हालाँȱक
यह Ēȱतशोध स ेäयादा ऊँचा है)। “मƹ उस ȅȳǣ को ³मा नहƭ कƞँगा, चाहे जो हो जाए। मƹ उसे नुक़सान नहƭ
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पƓँचाना चाहता, लेȱकन मƹ उस ेकभी ³मा भी नहƭ करने वाला।” इस पायदान पर हम अब भी þोध मƶ अटके Ɠए हƹ
और कोई समाधान नहƭ है। जैसी आप कÒपना कर सकते हƹ, यह Ɲकने के ȳलए काफ़ɡ कȌकारी जगह है।

कायाकÒपकारी ³मा

अगला क़दम ह ैसशतµ ³मा : अगर वह माफ़ɡ माँगता ह,ै तो मƹ ³मा कर Ơँगा। अगर वह वादा करता है ȱक ऐसा
दोबारा कभी नहƭ करेगा, तो मƹ ³मा कर Ơँगा। यह आदान-Ēदान कɡ ³मा आवेग स ेसंचाȳलत ह ै- आपकɡ ख़ुद कɡ
भावनाǓ को पोषण देने कɡ आवÕयकता से संचाȳलत ह।ै लूथर कॉलेज का शोध दशाµता ह ैȱक ³मा करना äयादा
आसान नज़र आता ह,ै जब ³मा माँगी या दɟ जाती ह,ै लेȱकन मƹ नहƭ चाहता ȱक हम सशतµ ³मा पर Éयान कƶ Ȱďत
करƶ। मƹ चाहता Ɣँ ȱक आप थोड़े और ऊँचे उठƶ ।

अगला क़दम ह ैकायाकÒपकारी ³मा। यह अ¼छाई कɡ कायµĒणाली वाली ³मा ह।ै कायाकÒपकारी ³मा मƶ हम
ȱकसी के माफ़ɡ माँगने या बदले मƶ ȱकसी Ơसरी चीज़ कɡ उÏमीद नहƭ करते हƹ, बȮÒक सीधे ³मा कर देते हƹ। इससे
हमƶ शȳǣ और शांȱत Ȳमलती है।

³मा कɡ सीढ़ɟ पर केवल एक ही पायदान ह,ै जो इसस ेäयादा ऊँची है : ȱबना शतµ ³मा। यह ³मा का वह ×तर
ह,ै जो अ·सर ȱकसी अȴभभावक मƶ ब¼चे के ȳलए होता है। चाह ेब¼चा कुछ भी कर ल,े अȴभभावक उस े³मा कर
देता है। अ¼छɟ बात यह है ȱक मƹ यह सुझाव नहƭ दे रहा Ɣ ँȱक आप Ơसरǂ को इस तरह ³मा करने का लÛय बनाए।ँ
मƹ तो बस यह चाहता Ɣँ ȱक आप कायाकÒपकारी ³मा के ×तर को हाȳसल कर लƶ।

मन कɥ शांȵत

Downloaded from www.PDFmaza.com



यह दशाµया जा चुका ह ैȱक ³मा स ेहमारा मन शांत होता है। ³मा दरअसल ऊजाµ बचाती है। कायाकÒपकारी ³मा
के बƓत स े×वा×Çय संबंधी लाभ होते हƹ, ȵजनमƶ ये शाȲमल हƹ : कम दवाǓ कɡ ज़ƞरत होती है, नƭद äयादा अ¼छɟ
आती है, कमर ददµ, ȳसर ददµ, मतली और थकान सȱहत कई शारीȯरक ल³णǂ मƶ कमी आती ह।ै ³मा स ेतनाव कम
होता ह,ै ·यǂȱक अब हम चेतन और अवचेतन दोनǂ तरह स ेþोȲधत ȱवचारǂ को उलटते-पलटते नहƭ रहते हƹ, ȵजनकɡ
वजह स ेहम तनावĀ×त थे।

वा×तव मƶ, ȱव´ान Ȱदखाता ह ै ȱक जब पȱत-पÆनी एक-Ơसरे को ³मा करने मƶ स³म होते हƹ, तो उनके
भावनाÆमक तनाव का ×तर कम होता है और इसस ेउनका शारीȯरक ×वा×Çय बेहतर होता है। पसµनल ȯरलेशनȳशËस
जरनल के 2011 सं×करण मƶ Ēकाȳशत एक अÉययन मƶ 68 ȱववाȱहत दंपȱतयǂ पर शोध ȱकया गया था। वे हाल कɡ
ȱकसी घटना के बारे मƶ आठ Ȳमनट बातचीत करने के ȳलए तैयार हो गए, ȵजसमƶ एक जीवनसाथी ने ȱववाह के
‘ȱनयम तोड़े थे’। दंपȱतयǂ ने ȱफर अलग-अलग इंटरȅूज़ के ȯरËले देखे और शोधकताµǓ ने उनके Íलड Ēेशर नापे।
ȵजन दंपȱतयǂ मƶ ‘पीȲड़त साथी’ अपने जीवनसाथी को ³मा करने मƶ कामयाब रहा था, वहाँ दोनǂ ही जीवनसाȳथयǂ
का Íलड Ēेशर कम ȱनकला। इसस ेयह पता चलता है ȱक ³मा हर एक के ȳलए अ¼छɟ होती है।

³मा देने और पाने दोनǂ के ×वा×Çय लाभ होते हƹ। जब हम ³मा को अपने आÉयाȹÆमक अÎयास का ȱनयȲमत
ȱह×सा बना लेते हƹ, तो हम अपने सभी संबंधǂ को बेहतर बनते देखƶगे। अब हमारे मन मƶ कोई मैल नहƭ ह।ै हƹ। इससे
संबंधǂ के नाटक भी कम हो जाएगेँ।

इसे आज़माए ँ: ³मा माँगƺ और पाएँ
इस अÎयास मƶ हम संघषµ या ȱववाद से उÆपȃ ददµ और/या þोध कɡ गाँठ को सुलझाने कɡ कोȳशश करते हƹ। भले ही संबंध ऐसा न
हो, ȵजस ेआप बचाना या पहले जैसा बनाना चाहते हǂ, लेȱकन इसके बावजूद इस अÎयास से आपका þोध शांत हो जाएगा और
आपको शांȱत Ȳमलेगी।

शुƞ करने से पहले यह कÒपना करƶ ȱक आप सामने वाले कɡ जगह पर हƹ। उसके ददµ को ×वीकार करƶ और समझƶ ȱक इसी
कारण वह आपको ददµ दे रहा है।

ȱफर ³मा का पč ȳलखƶ।

1. सूची बनाए ँȱक आपने ȱकस-ȱकस तरह से सामने वाले के साथ ग़लत ȱकया हो सकता ह।ै ईमानदारी से और ×पȌ ƞप से सामने
वाले को ³मा करना संबंध का उपचार करने कɡ Ȱदशा मƶ काफ़ɡ Ơर तक जाता ह।ै हर ȽबɞƟ को इस तरह शुƞ करƶ, “मƹ
आपको…. के ȳलए ³मा करता Ɣँ।” तब तक बढ़ते रहƶ, जब तक ȱक इस सूची मƶ हर ȽबɞƟ शाȲमल न हो जाए। हम यह पč
सामने वाले को भेज नहƭ रहे हƹ, इसȳलए अगर कोई चीज़ बार-बार आपके मन मƶ आए, तो आप उसे दोबारा भी ȳलख सकते हƹ।
आप जो कहना चाहते थे, लेȱकन आपको कभी उसका मौक़ा नहƭ Ȳमला, उस हर चीज़ को ȳलख लƶ। आपको ³मा महसूस
करने कɡ ज़ƞरत नहƭ है। इस वÝत। जब आप इसे ȳलखते हƹ, तो आप ददµ को äयादा ×पȌता से समझ रह ेहƹ, ताȱक आप धीरे-
धीरे इसे बाहर जाने दे सकƶ ।

2. अपनी ख़ुद कɡ कȲमयǂ को ×वीकार करƶ। ȱववाद कɡ Ȯ×थȱत या संघषµ मƶ आपकɡ भूȲमका ·या थी? सूची बनाए ँȱक आपने ȱकस
तरह सामने वाले के साथ ग़लत ȱकया हो सकता ह।ै हर वा·य कɡ शुƝआत इस तरह करƶ, “कृपया मुझे …. के ȳलए ³मा करƶ।”
याद रखƶ, आप अतीत को पलट तो नहƭ सकते हƹ, लेȱकन अपनी भूȲमका कɡ ȵज़Ïमेदारी लेने से आपकɡ समझ बढ़ेगी और अपने
तथा सामने वाले के Ēȱत þोध Ơर करने मƶ भी मदद Ȳमलेगी।

3. जब आप इस पč को पूरा ȳलख लƶ, तो इसे पढ़ƶ  और ȯरकॉɖडɞग कर लƶ। (äयादातर मोबाइल फ़ोन यह कर सकते हƹ।) अब ȱकसी
ȱनÖप³ बाहरी ȅȳǣ कɡ तरह यह ȯरकॉɖडɞग सुनƶ। याद रखƶ, आपको जो ददµ Ȱदया गया, वह आपका नहƭ है। वह Ơसरे ȅȳǣ का
ददµ है। जब आप संतर ेको ȱनचोड़ते हƹ, तो आपको संतर ेका रस Ȳमलता ह।ै जब आप ȱकसी ददµ से भरे ȅȳǣ को ȱनचोड़ते हƹ,
तो उससे ददµ ही बाहर ȱनकलेगा। इसे Āहण करने या इसे लौटाने के बजाय अगर आप ³मा कर देते हƹ, तो आप ददµ को Ơर
करने मƶ मदद करते हƹ।

³मा दोतरफ़ा मागµ है
³मा दोनǂ ȰदशाǓ मƶ Ēवाȱहत होनी चाȱहए। हममƶ से कोई भी आदशµ नहƭ है, हालाँȱक कुछ Ȯ×थȱतयǂ मƶ आपका
कोई दोष नहƭ होगा, लेȱकन Ēायः ȱकसी भी तरह के संघषµ या ȱववाद मƶ दोनǂ तरफ़ स ेग़लȱतयाँ होती हƹ। जब आप
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Ơसरǂ को ददµ देते हƹ और Ơसरे आपको ददµ देते हƹ, तो ऐसा लगता है, मानो आपके ƕदय एक कȌकारी गाँठ मƶ
गुÆथमगुÆथा हो गए हǂ। जब हम ³मा करते हƹ, तो हम अपने ददµ को सामने वाल ेके ददµ स ेअलग करना शुƞ करते
हƹ और भावनाÆमक ơȱȌ स ेअपना उपचार शुƞ करते हƹ, लेȱकन जब हम साथ ही ³मा भी माँगते हƹ, तो गाँठ खुल
जाती ह।ै यह थोड़ा पेचीदा होता है, ·यǂȱक हमƶ Ơसरे लोगǂ मƶ दोष खोजने और ȱफर उस दोष को ³मा करने मƶ
äयादा आसानी होती ह।ै हम अपनी ग़लती मानने और उसकɡ ȵज़Ïमेदारी लेने के आदɟ नहƭ होते।

×वय ंको ³मा करना
कई बार हम अपने पुराने कायǄ पर ¹लाȱन या शमµ महसूस करते हƹ, ·यǂȱक वे कायµ हमारी वतµमान नैȱतकता और
मूÒयǂ के अनुƞप नहƭ थे या अब नहƭ हƹ। अब जब हम अपने पुराने ×वƞप को देखते हƹ, तो हम उसके ȱनणµयǂ से
सहमत नहƭ होते। दरअसल यह अ¼छɟ बात है। कारण यह ह ैȱक हम अपने अतीत कɡ वजह स ेइसȳलए आहत हƹ,
·यǂȱक हमने उसके बाद Ēगȱत कर ली है। हमने तब वह सवµĜेȎ ȱकया, जो हम तब कर सकते थे, लेȱकन अब हम
उससे भी बेहतर कर सकते हƹ। आगे बढ़ने स ेबेहतर भला ·या हो सकता ह?ै हम पहले ही जीत रहे हƹ।

जब हम अपने Ȱदमाग़ मƶ यह तÇय भर लेते हƹ ȱक हम अतीत को पलट नहƭ सकते, तो हम अपनी ख़ुद कɡ
अपूणµताǓ और ग़लȱतयǂ को ×वीकार करना शुƞ करते हƹ, ख़ुद को ³मा करना शुƞ करते हƹ और ऐसा करते समय
उस भावनाÆमक उपचार कɡ ओर ख़ुद को खोलते हƹ, ȵजसकɡ हम सभी के मन मƶ आकां³ा होती ह।ै

इसे आज़माए ँ: ख़ुद को ³मा करƺ
ऊपर Ȱदए गए अÎयास का इ×तेमाल ख़ुद को ³मा करने के ȳलए भी ȱकया जा सकता है। “मƹ ख़ुद को…. के ȳलए ³मा करता Ɣँ,”
से हर पंȳǣ शुƞ करƶ। ȱफर कारणǂ कɡ सूची बताए ँȱक आप ख़ुद पर नाराज़ ·यǂ महसूस करते हƹ या ख़ुद से ȱनराश ·यǂ महसूस
करते हƹ, ȱफर इसे ज़ोर से पढ़ƶ , इसे ȯरकॉडµ करƶ और ȯरकॉɖडɞग को सुनƶ। ȱनÖप³ अवलोकनकताµ कɡ तरह उसे सुनƶ, समझƶ और ȱफर
ददµ को बाहर ȱनकल जाने दƶ।

उठाएँ
³मा का उÆकषµ, स¼चा सÆव, आपको ददµ देने वाल ेȅȳǣ के ȱहत कɡ कामना करना ह।ै

“मƹ बौǽ इसȳलए बनी, ·यǂȱक मƹ अपने पȱत स ेनफ़रत करती थी।” यह कोई ऐसी चीज़ नहƭ ह,ै ȵजसे आप हर
Ȱदन सुनते हƹ, लेȱकन बौǽ नन और Ôहेन ȿथɞ¹स फ़ॉल अपाटµ कɡ लेȶखका पेमा चोĊॉन एक तरह स ेमज़ाक़ कर रही
थƭ। पȱत के ȱववाहेǶर Ēेम-Ēसंग के चलते उनके तलाक़ के बाद वे एक नकाराÆमक चþ मƶ चली गǍ। अंततः उÊहǂने
बोÒडर, कोलोरेडो मƶ नैरोपा यूȱनवɋसɞटɟ कɡ ×थापना करने वाल ेÉयान गुƝ चो¹याम Ĉंगपा ȯरनपोचे कɡ पु×तक पढ़ɟ।
उनकɡ पु×तक पढ़ने के बाद पेमा को अहसास Ɠआ ȱक उनका संबंध ȱकसी कƹ सरयुǣ कोȳशका जैसा हो गया था।
उनका þोध और दोषारोपण Ĕेकअप कɡ नकाराÆमकता को बढ़ा रहा था। एक बार जब चोĊॉन “चǩान कɡ बजाय
नदɟ जैसी äयादा” बन गǍ, तो वे अपने पȱत को ³मा करके आगे बढ़ पाǍ। अब वे अपने पूवµ-पȱत को अपने सबसे
अ¼छे गुƝǓ मƶ स ेएक कहती हƹ।

अगर आप अपने और Ơसरे ȅȳǣ के बीच कɡ नकाराÆमकता को काफूर करना चाहते हƹ, तो आपको यह आशा
करनी होती है ȱक आप दोनǂ का ही उपचार हो। आपको उÊहƶ यह बात बताने कɡ ज़ƞरत नहƭ है, बȮÒक हवा मƶ
कÒयाणकारी ऊजाµ Ēवाȱहत करƶ। तब आप सबसे ×वतंč और शांȱतमय महसूस करते हƹ - ·यǂȱक आप सचमुच
छोड़ने मƶ स³म होते हƹ।

नकाराÆमकता जीवन का ×वाभाȱवक ȱह×सा है। हम Ȳचढ़ाते और उǶेȵजत करते हƹ, असुर³ा ȅǣ करते हƹ, साझे
मूÒयǂ और डरǂ कɡ वजह स ेजुड़ते हƹ। ऐसा एक भी कॉमेडी शो खोजना मुȹÕकल ह,ै जो नकाराÆमक अवलोकनǂ
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पर आधाȯरत न हो, लेȱकन कौन सी चीज़ƶ नकाराÆमक जीवन को पार करने मƶ हमारी मदद करती हƹ और कौन सी
नकाराÆमक संसार मƶ äयादा ददµ फैलाती हƹ, उनके बीच मƶ एक रेखा होती है। हो सकता है, आप ȱकसी Ơसरे पȯरवार
के ब¼चे कɡ नशे कɡ लत कɡ सम×याǓ के बारे मƶ इसȳलए बात कर रह ेहǂ, ·यǂȱक आपको डर सताता ह ैȱक यह
आपके पȯरवार के साथ भी हो सकता है और आप इसस ेबचना चाहते हƹ, लेȱकन यह भी हो सकता है ȱक आप इसी
मुǿे पर आलोचना करने लगƶ, ·यǂȱक आप अपने ख़ुद के पȯरवार के बारे मƶ बेहतर महसूस करना चाहते हƹ। एलेन
डीजेनेरस इस रेखा को ×पȌता स ेदेखती हƹ - परेड पȱčका को Ȱदए एक इंटरȅू मƶ उÊहǂने कहा ȱक वे नहƭ सोचतƭ
ȱक लोगǂ का मज़ाक़ उड़ाना मज़ेदार ह।ै “संसार नकाराÆमकता स ेभरा Ɠआ ह।ै मƹ चाहती Ɣ ँȱक लोग मुझे देखƶ और
सोचƶ, ‘मƹ अ¼छा महसूस करती Ɣँ और मƹ आज ȱकसी Ơसरे को अ¼छा महसूस कराने जा रही Ɣ।ँ’” यही वह जäबा
ह,ै ȵजसमƶ संÊयासी आनंȰदत होते हƹ - हम आनंदɟ ĒवृȳǶ के होते हƹ और आसानी से हँसते हƹ। जब नए संÊयासी
आए, तो उÊहǂने अ·सर ख़ुद को बƓत äयादा गंभीरता से ȳलया (मƹ जानता Ɣ ँ ȱक मƹने ऐसा ȱकया), और वȯरȎ
संÊयाȳसयǂ कɡ आँखǂ मƶ एक चमक थी, जब उÊहǂने कहा, “अब Éयान दो, अपने पहल े Ȱदन अपनी सारी ऊजाµ
बरबाद मत करो।” जब भी पुजारी सबसे ख़ास पȱवč भोजन बाहर लाते थे, जो उस सामाÊय भोजन स ेäयादा मीठा
और ×वाȰदȌ होता था, ȵजसे हम खाते थे, तो छोटे संÊयासी इस तक पहल ेपƓँचने के ȳलए मज़ाक़-मज़ाक़ मƶ कुÕती
करते थे। और अगर कोई Éयान लगाते-लगाते सो जाता था और खराµटे भरता था, तो हम एक-Ơसरे को कनȶखयǂ से
देखते थे और अपने Éयानभंग को Ȳछपाने कɡ कोȳशश भी नहƭ करते थे।

हमƶ अपने ȱवचारǂ और शÍदǂ को घटाकर 100 Ēȱतशत आशावाद और सकाराÆमकता तक लाने कɡ ज़ƞरत
नहƭ ह,ै लेȱकन हमƶ ख़ुद को चुनौती देनी चाȱहए ȱक हम नकाराÆमकता कɡ जड़ तक खुदाई करƶ, ख़ुद मƶ और अपने
आस-पास के लोगǂ मƶ इसके Ğोत को समझƶ और इस बारे मƶ ȱवचारपूणµ तथा संकÒपवान ȱक इसमƶ लगने वाली
ऊजाµ का Ēबंधन कैस ेकरƶ। हम पहचानकर और ³मा करके इसस ेमुǣ हो सकते हƹ। हम पहचानते हƹ, Ɲकते हƹ और
बदलते हƹ - अवलोकन, मनन और नकाराÆमकता कɡ जगह पर जीवन मƶ नए ȅवहार ȱवकȳसत करते हƹ तथा हमेशा
आÆम-अनुशासन और आनंद कɡ कोȳशश करते हƹ। जब आप Ơसरǂ के Ɵभाµ¹यǂ के बारे मƶ äयादा ȵज´ासा महसूस
करना छोड़ देते हƹ और इसके बजाय उनकɡ सफलता मƶ आनंद लेने लगते हƹ, तो यह समझ जाए ँ ȱक आपका
उपचार हो रहा ह।ै

आप ȵकसी Ƥसरे पर ȹजतना कम समय Éयान कƺ ȴďत करते हƽ, ख़ुद पर Éयान कƺ ȴďत करने के ȷलए
आपके पास उतना ही äयादा समय होता है।

जैसा हम बात कर चुके हƹ, नकाराÆमकता Ēायः डर स ेउÆपȃ होती ह।ै अब हम डर कɡ पड़ताल करƶगे और देखƶगे
ȱक यह कैसे हमारे रा×ते मƶ आता है और हम इसे जीवन का उपयोगी ȱह×सा कैसे बना सकते हƹ।

Downloaded from www.PDFmaza.com



अÉयाय 3

डर
पृÇवी नामक होटल मƺ ×वागत है

डर मृÆयु को नहƭ रोकता है। यह जीवन को रोकता है।
—बुȁ

महाभारत का युǽ शुƞ होने वाला है। हवा रोमांच से भरी है : हज़ारǂ योǽा अपनी तलवार कɡ मूठ पर अँगुली फेरते
हƹ, जबȱक उनके घोड़े ज़मीन पर अपने पैर पटकते हƹ, लेȱकन हमारा नायक अजुµन आतंȱकत है। इस युǽ मƶ दोनǂ ही
तरफ़ उसके बंधु-बांधव और Ȳमč हƹ और उनमƶ से कई मरने वाले हƹ। अजुµन पृÇवी के सबसे खँूखार योǽाǓ मƶ से
एक है, लेȱकन इस ȱवचार कɡ वजह से वह अपना धनुष छोड़ देता है।

भगवǹɟता एक योǽा के आतंक के साथ युǽभूȲम पर शुƞ होती है। अजुµन पृÇवी का सबसे Ēȱतभाशाली
धनुधµर है, लेȱकन डर कɡ वजह वे उसकɡ यो¹यताǓ से उसका संपकµ  पूरी तरह टूट गया है। हम मƶ से ĒÆयेक के
साथ यही चीज़ होती है। हमारे पास संसार को देने के ȳलए बƓत कुछ होता है, लेȱकन डर और Ⱦचɞता हमƶ अपनी
यो¹यताǓ से पृथक कर देती है। ऐसा इसȳलए है, ·यǂȱक बड़े होते समय हमƶ ĒÆय³ या अĒÆय³ ƞप से यह
ȳसखाया गया है ȱक डर नकाराÆमक होता है। हमारे माता-ȱपता कहते थे, “डरो मत।” हमारे दो×त Ȳचढ़ाते थे,
“डरपोक कहƭ का।” डर एक ऐसी शमµनाक और अपमानजनक Ēȱतȱþया थी, ȵजसे नज़रअंदाज़ करना या Ȳछपाना
सही माना जाता था, लेȱकन डर का एक Ơसरा पहलू भी होता है, ȵजसका ȵज़þ टॉम हƹ·स ने येल यूȱनवɋसɞटɟ मƶ
अपने दɟ³ांत भाषण मƶ ȱकया था। उÊहǂने ×नातकǂ से कहा था, “डर हममƶ से सवµĜेȎ के ȱनकृȌतम को सामने लाता
है।”

स¼चाई यह है ȱक हम डर और Ⱦचɞता के ȱबना पूरी तरह कभी नहƭ रहƶगे। हम अपने आɋथɞक, सामाȵजक और
राजनीȱतक पȯरवेश को कभी इतना सही नहƭ कर पाएगेँ ȱक संघषµ और अȱनȴȆतता पूरी तरह से ख़Æम हो जाए। न
ही हम अपने रोज़मराµ कɡ पार×पȯरक ȅवहार कɡ चुनौȱतयǂ मƶ ऐसा कर सकते हƹ। और इसमƶ कोई बुराई है, ·यǂȱक
डर बुरा नहƭ है। डर तो ȳसफ़µ  चेतावनी का झंडा है। आपका Ȱदमाग़ कह रहा है, “यह अ¼छा नहƭ Ȱदख रहा है! कुछ
गड़बड़ हो सकती है!” महǷवपूणµ यह है ȱक इस संकेत पर हम कैसी Ēȱतȱþया करते हƹ। अगर हम पयाµवरण
पȯरवतµन के Ēभावǂ से डरते हƹ, तो हम इसका इ×तेमाल समाधान खोजने के ȳलए Ēेȯरत हो सकते हƹ या ȱफर हम
पराȵजत और ȱनराश महसूस करके हाथ खड़े कर सकते हƹ। कई बार डर असली ख़तरे से बचने कɡ अȱत महǷवपूणµ
चेतावनी देता है, लेȱकन äयादातर समय हम ȵजसे महसूस करते हƹ, वह पैसǂ, नौकȯरयǂ और संबंधǂ के बारे मƶ
रोज़मराµ कɡ ȾचɞताǓ संबंधी तनाव होता है। हम तनाव यानी रोज़मराµ के डर को यह अनुमȱत देते हƹ ȱक वह हमारी
स¼ची भावनाǓ और हमारे बीच बाधा बन जाए। हम डर को ȵजतना äयादा रोककर रखते हƹ, यह उतना ही äयादा
बढ़ता जाता है और अंततः यह ȱवष कɡ तरह हो जाता है।
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मƹ आलथी-पालथी मारकर मठ मƶ ठंडे बेसमƶट कɡ फ़शµ पर बैठा Ɣँ। मेरे साथ लगभग बीस संÊयासी भी हƹ। मुझे
आĜम मƶ आए अभी केवल दो महीने ही Ɠए हƹ। गौरंग दास ने अभी-अभी गीता के उस ơÕय पर बातचीत कɡ है,
जब नायक अजुµन डर के वशीभूत हो गया था। डर कɡ वजह से अजुµन सीधे युǽ मƶ नहƭ कूदा, बȮÒक ठहर गया।
उसे बƓत बुरा लग रहा है ȱक वह ȵजन लोगǂ से Ēेम करता है, उनमƶ से बƓत सारे उस Ȱदन मर जाएगेँ। इस डर और
Ɵख कɡ वजह से वह पहली बार अपने कायǄ पर Ēȋ करता है। इसस े सारथी कृÖण के साथ अजुµन कɡ लंबी
बातचीत शुƞ होती है, जो मानव नैȱतकता, आÉयाȹÆमकता और जीवन कɡ कायµĒणाली के बारे मƶ है।

अपना ȅा¸यान समाËत करने के बाद गौरंग दास हमसे आँखƶ बंद करने कहते हƹ, ȱफर वे कहते हƹ ȱक हम
ȱकसी पुराने डर को दोबारा ȵजए।ँ ȳसफ़µ  इसकɡ कÒपना ही न करƶ, बȮÒक इसे अपने शरीर मƶ महसूस करƶ - उस
अनुभव के सारे ơÕय, आवाज़ƶ और गंध। वे कहते हƹ ȱक यह महǷवपूणµ है ȱक हम कोई छोटɟ चीज़ न चुनƶ, जैस े×कूल
मƶ पहला Ȱदन या तैरना सीखना (जब तक ȱक वे अनुभव सचमुच दहशत भरे न हǂ), बȮÒक कोई महǷवपूणµ और
बड़ी चीज़ चुनƶ। वे चाहते हƹ ȱक हम अपने सबसे गहरे डर को खोदकर बाहर ȱनकालƶ, ×वीकार करƶ और उससे एक
नया संबंध बनाए।ँ

हम मज़ाक़ करने लगते हƹ - कोई साँप कɡ कƶ चुली पर मेरी अȱत Ēȱतȱþया का मज़ाक़ उड़ाता है, जो मुझे पैदल
चलते समय Ȱदखी थी। गौरंग दास समझदारी से ȳसर झटककर हमारी मसखरी को ×वीकार करते हƹ। वे कहते हƹ,
“अगर तुम इस गȱतȱवȲध को सही तरीक़े से करना चाहते हो, तो तुÏहƶ अपने Ȱदमाग़ के उस ȱह×से के पार जाना है,
जो इसका मज़ाक़ उड़ा रहा है। मज़ाक़ एक र³ाÆमक कायµĒणाली है, जो तुÏहƶ मुǿे से सचमुच ȱनपटने से रोक रही है
और यही हम डर के साथ करते हƹ। हम इससे ख़ुद का Éयान हटाते हƹ,” गौरंग दास कहते हƹ। “आपको उस जगह के
पार जाने कɡ ज़ƞरत है।” हँसी थम जाती है और मƹ महसूस कर सकता Ɣँ ȱक मेरी रीढ़ के साथ बाक़ɡ सबकɡ रीढ़
भी सीधी हो गई है।

मƹ अपनी आँखƶ बंद कर लेता Ɣँ और मेरा मन शांत हो जाता है, लेȱकन मुझे अब भी कामयाबी कɡ äयादा
उÏमीद नहƭ है। मƹ ȱकसी चीज़ से नहƭ डरता Ɣ।ँ सचमुच नहƭ डरता, मƹ सोचता Ɣँ, ȱफर जब मƹ अपने मन कɡ चटर-
पटर और कोलाहल के पार Éयान मƶ äयादा गहराई तक जाता Ɣँ, तो मƹ ख़ुद से पूछता Ɣँ, मुझे सचमुच ȱकससे डर
लगता है। सÆय कɡ झलक Ȱदखाई देने लगती है। मƹ देखता Ɣँ ȱक बचपन मƶ मुझे परी³ाǓ का डर था - यह शायद
महǷवहीन लगता है। कोई भी परी³ाǓ को पसंद नहƭ करता, है ना? लेȱकन बड़े होते समय परी³ा मेरी सबसे बड़ी
Ⱦचɞता होती थी। Éयान मƶ बैठकर मƹ यह टटोलता Ɣँ ȱक उस डर के पीछे ·या था। मƹ सचमुच ȱकस चीज़ से डरता Ɣँ?
मƹ ख़ुद से दोबारा पूछता Ɣँ। धीरे-धीरे मƹ पहचानता Ɣँ ȱक मेरा डर इस पर कƶ Ȱďत था ȱक मेरे माता-ȱपता और मेरे
दो×त मेरे ×कोर के और फल×वƞप मेरे बारे मƶ ·या सोचƶगे। मेरा डर इस पर कƶ Ȱďत था ȱक मेरे ȯरÕतेदार ·या कहƶगे
और मेरी तुलना मेरे चचेरे भाई-बहनǂ और मेरे आस-पास के लगभग हर ब¼चे से कैसे कɡ जाएगी। मƹ इस डर को
अपने Ȱदमाग़ कɡ आँख से ही नहƭ देखता Ɣँ, मƹ इस ेअपने शरीर मƶ महसूस करता Ɣँ - मेरे सीने का ɂखɞचाव, मेरे
जबड़े का तनाव, मानो मƹ दोबारा वहƭ पƓँच गया Ɣँ। मƹ सचमुच ȱकस चीज़ से डर रहा Ɣँ? ȱफर मƹ डर मƶ और äयादा
गहराई तक जाता Ɣँ, जब मƹ ×कूल मƶ मुȹÕकल मƶ पड़ा था। मुझे बƓत Ⱦचɞता थी ȱक मुझे ×कूल से ȱनकाल Ȱदया
जाएगा। इस पर मेरे माता-ȱपता ·या Ēȱतȱþया करƶगे? मेरे टɟचर ·या सोचƶगे? मƹ ख़ुद को और भी गहराई मƶ जाने के
ȳलए आमंȱčत करता Ɣँ। मƹ सचमुच ȱकस चीज़ से डरता Ɣँ? मƹ यह डर अपने माता-ȱपता के इदµ-ȱगदµ देखता Ɣँ -
उनकɡ पटरी नहƭ बैठ रही थी और छोटɟ उĖ से ही मƹ उनके वैवाȱहक जीवन मƶ मÉय×थता कɡ कोȳशश कर रहा था।
मƹ यही सोचता था, मƹ उन दोनǂ को कैसे ख़ुश कर सकता Ɣँ? मƹ उनका Ēबंधन कैसे कर सकता Ɣँ और यह सुȱनȴȆत
कैसे कर सकता Ɣँ ȱक वे ख़ुश रहƶ? तब मुझे अपने डर कɡ जड़ Ȳमलती है। मƹ सचमुच ȱकस चीज़ से डरता Ɣँ? मƹ
डरता Ɣँ ȱक मƹ अपने माता-ȱपता को ख़ुश नहƭ कर सकता। जैसे ही मुझे यह इलहाम Ɠआ, मƹ जानता Ɣ ँȱक मƹ बाक़ɡ
सारे डरǂ के नीचे के स¼चे डर तक पƓँच गया Ɣँ। यह पूरे शरीर का आह वाला पल था, जैस ेमƹ पानी मƶ गहराई तक
धँस गया था, दबाव मेरे सीने पर बढ़ता गया था, मƹ साँस लेने के ȳलए लगातार äयादा छटपटाता रहा था और यह
अहसास होते ही मेरा ȳसर पानी के ऊपर आ गया और मƹने बदहवासी मƶ हवा अपने फेफड़ǂ मƶ भरी।
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•  •  •
आधा घंटे पहले मुझे प·का ȱवȈास था ȱक मƹ ȱकसी चीज़ से नहƭ डरता था, लेȱकन अचानक मƹ अपने सबसे गहरे
डरǂ और ȾचɞताǓ को उजागर कर रहा था, ȵजÊहƶ मƹ बरसǂ तक ख़ुद से पूरी तरह Ȳछपाने मƶ कामयाब रहा था। मुझे
ȱकस चीज़ स ेडर लगता है, यह Ēȋ धीरे-धीरे, लेȱकन लगातार पूछकर मƹने अपने Ȱदमाग़ को इस Ēȋ से बचने नहƭ
Ȱदया। हमारे मȹ×तÖक हमƶ परेशान करने वाली जगहǂ मƶ दाȶख़ल होने से रोकते हƹ और वे इस काम मƶ माȱहर होते हƹ,
लेȱकन ȱकसी Ēȋ को शÍद बदलकर पूछने के बजाय उसे दोहराकर हम मूलतः अपने मȹ×तÖक को वहाँ जाने के
ȳलए मजबूर कर देते हƹ, जहाँ यह नहƭ जाना चाहता। देȶखए, यह अपने Ēȱत आþामक होने के बारे मƶ नहƭ है। यह
कोई पूछताछ नहƭ है, यह तो एक सा³ाÆकार है। आप ख़ुद से यह सवाल शȳǣ से नहƭ, बȮÒक ईमानदारी से पूछना
चाहते हƹ।

परी³ा पȯरणामǂ का डर मेरे ȱहसाब से एक शाखा है। जब आप अपने डर के साथ संबंध बनाते हƹ, तो आपको
शाखाǓ - आपके ×व-सा³ाÆकार के दौरान सामने आने वाल ेडरǂ - और जड़ के बीच फ़क़µ  करना होगा। परी³ा
पȯरणाम का डर और सामने आने वाली डर कɡ बाक़ɡ ‘शाखाǓ’ कɡ पड़ताल करने पर मƹ जड़ तक पƓँच गया : यह
डर ȱक मƹ अपने माता-ȱपता को ख़ुश नहƭ कर सकता।

डर का डर
संÊयासी के ƞप मƶ मेरे तीन वषǄ के दौरान मƹने डर के डर को छोड़ना सीख ȳलया। दंड, अपमान या असफलता का
डर और उनके साथ आने वाल े नकाराÆमक नज़ȯरये अब मुझे आÆम-सुर³ा कɡ ग़लत कोȳशशǂ कɡ ओर नहƭ
धकेलते हƹ। मƹ उन अवसरǂ को पहचान सकता Ɣँ, ȵजनका डर संकेत दे रहा है। डर सोचने और ȅवहार करने कɡ
ऐसी आदतǂ को पहचानने और ƟƝ×त करने मƶ हमारी मदद कर सकता है, जो हमƶ फ़ायदा नहƭ पƓँचाती हƹ।

हम अपने डर के हाथǂ मƶ अपने जीवन कɡ बागडोर थमा देते हƹ, लेȱकन डर हमारी असली सम×या नहƭ है।
हमारी असली सम×या तो यह है ȱक हम ग़लत चीज़ǂ से डरते हƹ। हमƶ दरअसल इस बात से डरना चाȱहए ȱक हम
अवसरǂ को चूक जाएगेँ, जो डर हमƶ दे सकता है। ȱवȈ के अĀणी सुर³ा ȱवशेष´ǂ मƶ से एक गैȱवन द बेकर द ȱग़ट
ऑफ़ वॉर मƶ इसके बारे मƶ कहते हƹ, “डर एक यो¹य आंतȯरक Ēहरी ह,ै जो आपको ख़तरǂ कɡ चेतावनी देने और
जोȶखम भरी Ȯ×थȱतयǂ मƶ आपका मागµदशµन करने के ȳलए तैयार रहता है।” Ēायः हम डर कɡ चेतावनी पर तो ग़ौर
करते हƹ, लेȱकन इसके मागµदशµन को नज़रअंदाज़ कर देते हƹ। यȰद हम यह पहचानना सीख लƶ ȱक डर हमƶ हमारे बारे
मƶ और हमारे ȳलए महǷवपूणµ चीज़ǂ के बारे मƶ ·या ȳसखा सकता है, तो हम इसका इ×तेमाल अपने जीवन मƶ äयादा
अथµ, उǿेÕय और संतुȱȌ हाȳसल करने के ȳलए एक औज़ार के ƞप मƶ कर सकते हƹ। हम डर का इ×तेमाल अपने
सवµĜेȎ ×वƞप को उजागर करने के ȳलए कर सकते हƹ।

कुछ दशक पहले वै´ाȱनकǂ ने एȯरज़ोना रेȱग×तान मƶ एक Ēयोग ȱकया, जहाँ उÊहǂने ‘बायोȸ×फ़यर 2’ बनाया।
यह ×टɟल और काँच का ȱवशाल अहाता था, ȵजसकɡ हवा शुǽ थी, पानी साफ़ था, Ȳमǩɟ पोषक पदाथǄ स ेसमृǽ
थी और Ēाकृȱतक रोशनी भरपूर थी। इसका मक़सद भीतर के पेड़ǂ और पशु-पȴ³यǂ को आदशµ जीवन Ȯ×थȱत
Ēदान करना था, हालाँȱक यह Ēयोग कई मायनǂ मƶ सफल रहा, लेȱकन एक मायने मƶ यह पूरी तरह असफल था।
जब बायोȸ×फ़यर के भीतर के पेड़ एक ȱनȴȆत ऊँचाई तक बढ़ जाते थे, तो वे बार-बार ȱगर जाते थे। यह देखकर
पहले तो वै´ाȱनक आȆयµ मƶ पड़ गए। काफ़ɡ सोच-ȱवचार के बाद आȶख़रकार उÊहƶ अहसास Ɠआ ȱक बायोȸ×फ़यर
मƶ पेड़ǂ कɡ सेहत के ȳलए आवÕयक एक मु¸य तÆव कɡ कमी थी : हवा। Ēाकृȱतक पȯरवेश मƶ पेड़ हवाǓ के थपेड़े
खाते रहते हƹ। वे उस दबाव और ȱवचलन पर Ēȱतȱþया करके äयादा मज़बूत छाल उगाते हƹ और अपनी Ȯ×थरता को
बढ़ाने के ȳलए äयादा गहरी जड़ƶ बनाते हƹ।

हम अपने ख़ुद के बनाए बायोȸ×फ़यर के आरामदेह दायरे मƶ बने रहने कɡ कोȳशश मƶ बƓत सारा समय और
ऊजाµ बरबाद करते हƹ। हम पȯरवतµन के दबावǂ और चुनौȱतयǂ से डरते हƹ, लेȱकन वे दबाव और चुनौȱतयाँ उन हवाǓ
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कɡ तरह हƹ, जो हमƶ äयादा मज़बूत बनाती हƹ। 2017 मƶ अले·स होनोÒड ने संसार को ×तÍध कर Ȱदया, जब वे
रȮ×सयǂ के ȱबना ĺɡराइडर पर चढ़ने वाले पहले इंसान बने - योसेमाइट नेशनल पाकµ  कɡ मशƔर अल कैȱपटन पर
लगभग तीन हज़ार फ़ɭ ट कɡ चढ़ाई। होनोÒड कɡ अȱवȈसनीय उपलȮÍध पर ēɡ सोलो नामक डॉ·युमƶĈɟ भी बनाई
गई, ȵजस ेपुर×कृत ȱकया गया। ȱफ़Òम मƶ होनोÒड से कहा गया ȱक जब वे ȱबना रȮ×सयǂ के चढ़ते हƹ, तो दो ही
ȱवकÒप होते हƹ : या तो आदशµ क़दम या ȱफर मौत। उनसे पूछा गया ȱक वे इसस ेकैसे ȱनपटते हƹ। उÊहǂने जवाब
Ȱदया, “लोग डर को दबाने कɡ कोȳशश के बारे मƶ बात करते हƹ। मƹ इस ेअलग तरह स ेदेखता Ɣँ। मƹ बार-बार क़दमǂ
का अÎयास करके अपने आरामदेह दायरे का ȱव×तार करने कɡ कोȳशश करता Ɣँ। मƹ डर पर काम करता Ɣ,ँ जब
तक ȱक काम से डर नहƭ ȱनकल जाता।” होनोÒड का डर उÊहƶ यह काम करने से पहल ेबƓत एकाĀȲचǶ मेहनत
करने के ȳलए Ēेȯरत करता है। अपने डर को उपयोगी या लाभकारी बनाना उनके Ēȳश³ण का एक अÆयंत
महǷवपूणµ घटक है और इसी ने होनोÒड को पवµतारोहण खेल के ȳशखर पर और पहाड़ǂ के ȳशखर तक पƓँचाया है।
अगर हम दबाव और इसके साथ Ēायः आने वाले डर को नकाराÆमक मानना छोड़ दƶ और इसके बजाय इसमƶ Ȳछपे
संभाȱवत लाभ देखƶ, तो डर के बारे मƶ हमारी पूरी धारणा ही बदल जाएगी।

तनाव कɥ Ēȵतȵþया
तनाव के बारे मƶ हमƶ ȵजस पहली चीज़ का अहसास करना ह,ै वह यह है ȱक यह सम×याǓ को Ĝेणीबǽ करने का
काम अ¼छɟ तरह नहƭ करता है। हाल ही मƶ मुझ ेएक वचुµअल ȯरएȳलटɟ Ȳडवाइस के परी³ण का मौक़ा Ȳमला। कृȱčम
संसार मƶ मƹ एक पहाड़ पर चढ़ रहा था। जब मƹने पहाड़ से ȱनकली एक चǩान पर क़दम रखा, तो मƹ उतना ही डर
महसूस कर रहा था, ȵजतना तब महसूस करता, अगर मƹ सचमुच हवा मƶ आठ हज़ार फ़ɭ ट ऊपर होता। जब आपका
मȹ×तÖक ȲचÒलाता ह ै “डर!,” तो आपका शरीर यह फ़क़µ  नहƭ कर सकता ȱक वह जोȶखम वा×तȱवक है या
काÒपȱनक है - ·या आपकɡ जान ख़तरे मƶ है या आप अपने टै·स के बारे मƶ सोच रहे हƹ। जैसे ही डर का संकेत
आता है, हमारा शरीर लड़ने या भागने के ȳलए या कई बार जम जाने के ȳलए तैयार हो जाता है। अगर हम äयादा
बार इस हाई-अलटµ डर कɡ अव×था मƶ पƓँचते हƹ, तो तनाव के सारे हॉमाµन हमƶ नुक़सान पƓँचाने लगते हƹ : हमारा
Ēȱतर³ण तंč, हमारी नƭद और मरÏमत या उपचार करने कɡ हमारी यो¹यता पर बुरा असर पड़ता है।

लेȱकन अÉययन Ȱदखाते हƹ ȱक आप कभी-कभार कɡ तनावपूणµ घटनाǓ से सफलतापूवµक ȱनपट सकते हƹ,
जैसे ȱकसी बड़े कामकाजी Ēोजे·ट का Ēबंधन करना या नए मकान मƶ जाना। इसका तरीक़ा यह है ȱक आप उनका
सीधे सामना करƶ, जैस ेपेड़ हवा का करते हƹ। इसस ेन ȳसफ़µ  आपकɡ सेहत बेहतर होती है, बȮÒक आपके मन मƶ
उपलȮÍध और सफलता कɡ äयादा अ¼छɟ भावनाए ँभी उÆपȃ होती हƹ।

जब आप डर और मुȹÕकलǂ से ȱनपटते हƹ, तो आपको अहसास होता है ȱक आप डर और मुȹÕकलǂ से ȱनपटने
मƶ स³म हƹ। इसस ेआपको एक नया ơȱȌकोण Ȳमलता है : आपके अंदर आÆमȱवȈास आ जाता है ȱक जब बुरी
चीज़ƶ हǂगी, तो आप उनसे ȱनपटने के तरीक़े खोज लƶगे। इस बढ़ɟ Ɠई ȱनÖप³ता के साथ आप यह फ़क़µ  करने मƶ
बेहतर स³म बन जाते हƹ ȱक कौन सी चीज़ सचमुच डरने लायक़ है और कौन सी नहƭ ह।ै

मƹने ऊपर डर संबंधी Éयान साधना का वणµन ȱकया है। उससे मुझे यह ȱवचार Ȳमला ȱक डर के Ēȱत हमारी चार
अलग-अलग भावनाÆमक Ēȱतȱþयाए ँहोती हƹ : हम दहशत खाते हƹ, हम जम जाते हƹ, हम Ơर भागते हƹ या हम डर
को दफ़न कर देते हƹ, जैसे मƹने अपने माता-ȱपता के बारे मƶ अपनी Ⱦचɞता दफ़न कर दɟ थी। पहले दो तरीक़े
अÒपकालीन रणनीȱतयाँ हƹ, जबȱक आȶख़री दो तरीक़े दɟघµकालीन हƹ। बहरहाल, वे सभी हमƶ Ȯ×थȱत से भटकाते हƹ
और डर का उपयोगी इ×तेमाल करने स ेरोकते हƹ।

डर के साथ हमारे संबंध को बदलने के ȳलए हमƶ इसकɡ अनुभूȱत को बदलना होता है। एक बार जब हम डर मƶ
Ȳछपे मूÒय को देखने लगƶगे, तो हम इस पर अपनी Ēȱतȱþया को भी बदल सकते हƹ। डर के Ēȱत हमारी आम
Ēȱतȱþया को पहचानना सीखना दोबारा ĒोĀाȾमɞग करने के ȳलए एक अȱनवायµ क़दम है।
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डर के साथ काम करƺ
मƹने ȵज़þ ȱकया है ȱक संÊयासी ȱवकास Ēȱþया को जागƞकता के साथ शुƞ करते हƹ। ȵजस तरह हम
नकाराÆमकता का सामना करते समय करते हƹ, उसी तरह यहाँ भी हम अपने डर को बाहर करते हƹ और ȱफर इससे
एक क़दम पीछे हटकर ȱनÖप³ अवलोकनकताµ या Ēे³क बन जाते हƹ।

डर के साथ काम करना सीखने कɡ Ēȱþया केवल कुछ अÎयास करने के बारे मƶ नहƭ है, ȵजनसे हर चीज़ सुलझ
जाएगी। यह तो डर के बारे मƶ आपके नज़ȯरये को बदलने के बारे मƶ है। यह समझने के बारे मƶ है ȱक डर आपको
कोई मूÒयवान चीज़ दे सकता है। इसके बाद जब भी डर आता है, तो यह डर को पहचानने कɡ ȵज़Ïमेदारी लेने के
बारे मƶ है और हर बार इससे Ơर भटकने कɡ अपनी आदत छोड़ने के बारे मƶ है। डर के चार भटकाने वाले साइड
इफ़े·ट होते हƹ - दहशत मƶ आना, जम जाना, Ơर भागना और दफ़न करना। ये सभी दरअसल एक ही कायµ के
अलग-अलग सं×करण हƹ। हम यह भी कह सकते हƹ ȱक ये एक ही अकायµ के ȱवȴभȃ ƞप हƹ - अपने डर को ×वीकार
करने स े इंकार करना। इसȳलए अगर आप अपने डर को नकाराÆमक से सकाराÆमक मƶ बदलना चाहते हƹ, तो
आपको सबसे पहले यही करना होगा - आपको अपने डर को ×वीकार करना होगा।

अपने डर को ×वीकार करƺ
अपने डर कɡ खाई को भरने के ȳलए हमƶ इसकɡ उपȮ×थȱत को ×वीकार करना चाȱहए। जैसा मेरे गुƝ ने हमƶ बताया,
“आपको अपने ददµ को पहचानना होता है।” हम अब भी बैठे Ɠए थे और उÊहǂने हमसे कहा ȱक हम एक गहरी साँस
लेकर मन ही मन अपने ददµ से यह कहƶ, “मƹ तुÏहƶ देखता Ɣँ।” यह डर के साथ हमारे संबंध कɡ पहली ×वीकारोȳǣ
थी, साँस लेना और दोहराना, “मेरे ददµ, मƹ तुÏहƶ देखता Ɣ!ँ मेरे डर, मƹ तुÏहƶ देखता Ɣँ!” और ȱफर जब हम साँस
छोड़ते थे, तो हम कहते थे, “मƹ तुÏहƶ देखता Ɣँ और मƹ तुÏहारे साथ Ɣँ। मƹ तुÏहƶ देखता Ɣँ और मƹ यहाँ तुÏहारी मदद के
ȳलए Ɣँ।” ददµ हमारा Éयान आकɉषɞत करता है या इसे ऐसा करना चाȱहए। जब हम कहते हƹ, “मƹ तुÏहƶ देखता Ɣँ,” तो
हम इस पर वह Éयान दे रह ेहƹ, जो यह माँग रहा है। यह वैसा ही है, जैस ेȱकसी रोते Ɠए ब¼चे को सुने जाने और गले
लगाए जाने कɡ ज़ƞरत होती है।

जब हम अपने डर को ×वीकार करते थे और माÊयता देते थे, तो इससे हमƶ अपनी मानȳसक और शारीȯरक
ĒȱतȱþयाǓ को शांत करने मƶ मदद Ȳमलती थी। अपने डर कɡ ओर आगे बढ़ो। इससे पȯरचय बढ़ाओ। इस तरह हम
डर के सामने पूरी तरह पƓँचते हƹ। जब ×मोक अलामµ बजने कɡ वजह से आपकɡ नƭद खुल जाती है, तो आप उस
पल कɡ Ȯ×थȱत को ×वीकार करते हƹ और घर से बाहर ȱनकल जाते हƹ। बाद मƶ äयादा शांत अव×था मƶ आप यह
सोच-ȱवचार करते हƹ ȱक आग कैसे शुƞ Ɠई या यह कहाँ से आई। तब आप बीमा कंपनी को फ़ोन करƶगे। आप आगे
कɡ Ȯ×थȱत कɡ बागडोर सँभालƶगे। डर को पहचानने और उसके साथ वतµमान पल मƶ रहने का यही मतलब है।

इसे आज़माए ँ: अपने डर को रेɀटɢग दƺ
एक लाइन खƭचƶ, ȵजसमƶ एक तरफ़ शूÊय हो और Ơसरी तरफ़ दस हो। वह सबसे बुरी चीज़ ·या है, ȵजसकɡ आप कÒपना कर
सकते हƹ? शायद यह अपाȱहज करने वाली चोट हो या ȱकसी पȯरजन का ȱवछोह। इसे इस लाइन पर दस कɡ रेȼटɞग दƶ। अब इसके
संदभµ मƶ अपने वतµमान डर को रेȼटɞग दƶ। बस इतना सा करने से ही आपको सही ơȱȌकोण Ȳमल सकता है। जब आप अपने मन मƶ
डर को आते Ɠए महसूस करƶ, तो इसे रेȼटɞग दƶ। सचमुच डरावनी चीज़ कɡ तुलना मƶ यह ȱकतना डरावना है?

डर के पैटनµ खोजƺ
अपने डर को ×वीकार करने के साथ-साथ हमƶ इसके साथ अंतरंगता ×थाȱपत करनी होगी। इसका मतलब है ȱक हमƶ
ऐसी Ȯ×थȱतयǂ को पहचानना होगा, जहाँ यह ȱनयȲमत ƞप से नज़र आता है। अपने डर से एक शȳǣशाली Ēȋ पूछƶ
(एक बार ȱफर, दया और ईमानदारी के साथ, ȵजतनी बार ज़ƞरी हो उतनी बार), “मƹ तुÏहƶ कब महसूस करता Ɣँ?”
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मठ मƶ डर पर मेरे शुƝआती काम के बाद मƹ उन सभी जगहǂ और Ȯ×थȱतयǂ को पहचानने लगा, ȵजनमƶ मेरा डर
Ēकट होता था। मƹने लगातार देखा ȱक जब मƹ अपनी परी³ाǓ के बारे मƶ Ⱦचɞȱतत होता था, जब मƹ अपने माता-ȱपता
के बारे मƶ Ⱦचɞȱतत होता था या ×कूल मƶ अपने Ēदशµन को लेकर Ⱦचɞȱतत होता था या मुȹÕकल मƶ फँसने के बारे मƶ
Ⱦचɞȱतत होता था, तो डर हमेशा मुझे एक ही मूल Ⱦचɞता कɡ ओर ले जाता था : Ơसरे मुझे ȱकस तरह देखƶगे। वे मेरे
बारे मƶ ·या सोचƶगे? मेरा मूल डर मेरे ȱनणµय लेने कɡ Ēȱþया को Ēभाȱवत करता है। इस जागƞकता से मुझे लाभ
Ɠआ है। अब जब मƹ ȱनणµय लेता Ɣँ, तो इस जागƞकता कɡ वजह से मƹ äयादा ग़ौर से देखता Ɣँ और ख़ुद से यह
सवाल पूछता Ɣँ, “·या यह ȱनणµय इस बात से Ēभाȱवत है ȱक Ơसरे मुझे ȱकस तरह देखƶगे?” इस तरह मƹ अपने डर
कɡ जागƞकता का इ×तेमाल एक औज़ार के ƞप मƶ कर सकता Ɣँ, जो अ¼छे ȱनणµय लेने मƶ मेरी मदद करता ह ै-
ऐसे ȱनणµय, जो मेरे मूÒयǂ और उǿेÕय के सामंज×य मƶ हǂ।

कई बार हम अपने डरǂ को अपने कायǄ के ज़ȯरये भी पहचान सकते हƹ और कई बार उन कायǄ के ज़ȯरये भी,
ȵजÊहƶ हम नहƭ करना चाहते। मेरी एक Āाहक सफल वकɡल थी, लेȱकन वह वकालत करते-करते थक चुकɡ थी और
कुछ नया करना चाहती थी। वह मेरे पास आई, ·यǂȱक डर कɡ वजह से वह कुछ भी शुƞ नहƭ कर पा रही थी।
उसने मुझस ेपूछा, “अगर मƹ कूद जाती Ɣँ और Ơसरी तरफ़ कुछ नहƭ Ȳमला, तो ·या होगा?” मुझ ेयह एक शाखा
Ēȋ जैसा लगा, इसȳलए मƹ आगे भी तहक़ɡक़ात करता रहा। मƹने उससे पूछा, “आप सचमुच ȱकस चीज़ स ेडरती
हƹ?” ȱफर मƹ यही सवाल बार-बार नरमी से पूछता रहा, जब तक ȱक अंततः वह आह भरकर यह नहƭ बोली, “मƹने
इस कȯरयर को बनाने मƶ बƓत मेहनत कɡ है और ऊजाµ लगाई है। कहƭ मƹ यह सब Ȳमǩɟ मƶ तो नहƭ Ȳमला रही Ɣँ?”
मƹने एक बार ȱफर उससे पूछा और आȶख़रकार हम जड़ तक पƓँच गए। वह असफलता स ेडर रही थी। वह चाहती
थी ȱक Ơसरे और वह ख़ुद उसे बुȵǽमान और स³म इंसान मानƶ। वह असफल इंसान के ƞप मƶ देखे जाने से डर रही
थी। एक बार जब उस ेअपने डर कɡ स¼ची Ēकृȱत का पता चल गया और उसने इसे ×वीकार कर ȳलया, तो उसने
अपने जीवन मƶ इसकɡ भूȲमका को दोबारा ढाल ȳलया, लेȱकन इससे पहले उसे अपने डर के साथ सचमुच अंतरंगता
बढ़ाने कɡ ज़ƞरत थी। उसे अपने डर मƶ चलने कɡ ज़ƞरत थी।

हमने एक सम×या यह पहचानी ȱक उसके सामने कोई रोल मॉडल नहƭ थे। वह ȵजन वकɡलǂ को जानती थी, वे
अब भी पूणµकाȳलक वकालत कर रहे थे। उसे ऐसे लोगǂ से Ȳमलने कɡ ज़ƞरत थी, ȵजÊहǂने सफलतापूवµक लगभग
वही काम ȱकया हो, जो वह करना चाहती थी, इसȳलए मƹने उससे कहा ȱक वह ऐसे पूवµ वकɡलǂ से Ȳमल,े जो अब
अपने पसंदɟदा नए कȯरयर मƶ काम कर रहे थे। जब उसने ऐसा ȱकया, तो उसे न ȳसफ़µ  यह समझ मƶ आया ȱक
उसका सपना संभव था, बȮÒक वह यह सुनकर ख़ुश भी Ɠई, जब उनमƶ से äयादातर लोगǂ ने बताया ȱक वे नए ³ेč
मƶ भी अपनी उन यो¹यताǓ का इ×तेमाल कर रहे थे, जो उÊहǂने वकालत मƶ हाȳसल और इ×तेमाल कɡ थƭ। अब उसे
ȱवȈास हो गया ȱक उसकɡ कड़ी मेहनत Ȳमǩɟ मƶ नहƭ Ȳमलेगी। मƹने उससे उन नौकȯरयǂ पर शोध करने को भी कहा,
ȵजन पर वह ȱवचार कर सकती है। इस अÎयास के ज़ȯरये उसने पाया ȱक उसने सफल वकɡल बनने के ȳलए जो
‘सॉट ȸ×कÒस’ सीखी थƭ, जैसे संवाद, टɟमवकµ  और सम×या सुलझाना, उनकɡ Ơसरी जगहǂ पर भी भारी माँग थƭ।
अपने डर से अंतरंगता ×थाȱपत करने, असली डर को पहचानने और इसकɡ जाँच करने के बाद उसे अंत मƶ वह
जानकारी Ȳमल गई, ȵजससे वह कȯरयर बदलने के बारे मƶ äयादा आशावादɟ और रोमांȲचत महसूस करने लगी।

डर से ख़ुद को भटकाने वाले साँचे तभी बन जाते हƹ, जब हम छोटे होते हƹ। वे गहराई मƶ Ȳछपे होते हƹ, इसȳलए
उÊहƶ उजागर करने मƶ थोड़ा समय और Ēयास लगता है। अपने डर के पैटनǄ या साँचǂ को पहचानने से हमƶ डर कɡ
जड़ तक पƓँचने मƶ मदद Ȳमलती है। वहाँ से हम यह समझ सकते हƹ ȱक ·या ȅĀता का सचमुच कोई कारण ह ैया
ȱफर हमारा डर हमƶ अपने मूÒयǂ, जोश और उǿेÕय के सामंज×य मƶ äयादा जीने के अवसरǂ कɡ ओर सचमुच ले जा
सकता है।

डर का कारण : आसȷǧ।
डर का उपचार : अनासȷǧ।
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हालाँȱक हम अपने डर के साथ अंतरंगता ȱवकȳसत कर रहे हƹ, लेȱकन हम इस ेख़ुद से अलग देखना चाहते हƹ। जब
हम अपनी भावनाǓ के बारे मƶ बात करते हƹ, तो हम आम तौर पर ख़ुद का भावना के साथ एकाकार कर लेते हƹ।
जैसे हम कहते हƹ : मƹ नाराज़ Ɣ।ँ मƹ Ɵखी Ɣ।ँ मƹ डरा Ɠआ Ɣँ। जब हम अपने डर से आमने-सामने बात करते हƹ, तो
हम इसके अȹ×तÆव को ×वयं से पृथक कर देते हƹ। इससे हमƶ यह समझने मƶ मदद Ȳमलती है ȱक डर हम नहƭ है; हम
तो बस इसका अनुभव कर रहे हƹ। जब आप ȱकसी ऐसे ȅȳǣ से Ȳमलते हƹ, जो नकाराÆमक ऊजाµ संचाȯरत करता
है, तो आप इसे महसूस करते हƹ, लेȱकन आप यह नहƭ सोचते ȱक वह नकाराÆमक ऊजाµ आप हƹ। यही हमारी
भावनाǓ के साथ होता ह ै- वे ऐसी चीज़ हƹ, ȵजÊहƶ हम महसूस कर रहे हƹ, लेȱकन वे हम नहƭ हƹ। इसȳलए मƹ नाराज़
Ɣँ जैसे वा·य बोलना छोड़ना बेहतर होगा। इसे बदलकर यह कहƶ : मƹ नाराज़ महसूस करता Ɣँ। मƹ Ɵख महसूस
करता Ɣँ। मƹ डर महसूस करता Ɣँ। पȯरवतµन बƓत छोटा है, लेȱकन गहरा है, ·यǂȱक यह हमारी भावनाǓ को उनकɡ
सही जगह पर रख देता है। यह ơȱȌकोण रखने से हमारी शुƝआती Ēȱतȱþयाए ँशांत हो जाती हƹ और हमƶ ȱकसी
तरह कɡ आलोचना ȱकए ȱबना अपने डर तथा इसके आस-पास कɡ Ȯ×थȱत कɡ जाँच करने कɡ जगह Ȳमल जाती है।

जब हम अपने डरǂ के Ğोत तक पƓँच जाते हƹ, तो हममƶ से äयादातर पाते हƹ ȱक वे आसȳǣ या लगाव से
क़रीबी ƞप से जुड़े हƹ - चीज़ǂ के ×वामी बनने और ȱनयंȱčत करने कɡ हमारी आवÕयकता। हम अपने बारे मƶ Ơसरǂ
के ȱवचारǂ को कसकर जकड़े रहते हƹ, भौȱतक संपȳǶयǂ को जकड़े रहते हƹ और उस जीवन ×तर को भी, जो हमारे
ȱहसाब से हमƶ पȯरभाȱषत करता है। हम उन संबंधǂ को भी जकड़े रहते हƹ, ȵजÊहƶ हम एक ख़ास तरह का चाहते हƹ,
जबȱक वे ×पȌ ƞप से Ơसरी तरह के होते हƹ। यह बंदर मन कɡ सोच है। संÊयासी वाला मन अनासȳǣ या अलगाव
का अÎयास करता है। हम यह अहसास करते हƹ ȱक हर चीज़ - हमारे घर से लेकर हमारे पȯरवार तक - हमƶ क़ज़µ पर
Ȳमली है।

अ×थायी चीज़ǂ को जकड़े रहने या उनसे Ȳचपके रहने से उÊहƶ हमƶ ȱनयंčण करने कɡ शȳǣ Ȳमल जाती है। इस
वजह से वे ददµ और डर का Ğोत या कारण बन जाती हƹ, लेȱकन जब हम यह ×वीकार कर लेते हƹ ȱक हमारे जीवन मƶ
हर चीज़ अ×थायी है, तो हम अपनी ख़ुशȱक़×मती पर कृत´ता महसूस कर सकते हƹ ȱक वे कुछ समय के ȳलए हमƶ
उधार Ȳमल गǍ। सबसे दौलतमंद और शȳǣशाली लोगǂ के पास जो सबसे ×थायी संपȳǶयाँ होती हƹ, वे भी दरअसल
उनकɡ नहƭ होती हƹ। यह बाक़ɡ लोगǂ के बारे मƶ भी उतना ही सच है। और हममƶ से कई - दरअसल äयादातर - लोगǂ
के मामले मƶ यह ³णभंगुरता भारी डर का कारण होती ह,ै लेȱकन जैसा मƹने आĜम मƶ सीखा, हम डर को ×वतंčता
के गगनचंुबी अहसास मƶ बदल सकते हƹ।

हमारे गुƝǓ ने हमƶ उपयोगी और हाȱनकारक डरǂ के बीच फ़क़µ  बताया। उÊहǂने हमƶ बताया ȱक उपयोगी डर हमƶ
ȱकसी ऐसी Ȯ×थȱत कɡ चेतावनी देता है, ȵजसे हम बदल सकते हƹ। अगर डॉ·टर आपको बताता है ȱक आपके ख़राब
खान-पान कɡ वजह स ेआपकɡ सेहत ख़राब है और आपको अपंगता या रोग का डर सताने लगता है, तो यह एक
उपयोगी डर है, ·यǂȱक आप अपना खान-पान या आहार बदल सकते हƹ। जब इसके फल×वƞप आपका ×वा×Çय
बेहतर हो जाता है, तो आप अपने डर को ख़Æम कर देते हƹ, लेȱकन हमारे माता-ȱपता मर जाएगेँ, यह डर एक
हाȱनकारक डर है, ·यǂȱक हम इस मामले कɡ स¼चाई को नहƭ बदल सकते। हम हाȱनकारक डरǂ को उपयोगी डरǂ
मƶ बदल सकते हƹ, बशतƷ हम उस पर कƶ Ȱďत हो जाए,ँ ȵजसे हम ȱनयंȱčत कर सकते हƹ। हम अपने माता-ȱपता को
मरने स ेनहƭ रोक सकते, लेȱकन हम इस डर का इ×तेमाल करके उनके साथ äयादा समय ȱबताना शुƞ कर सकते
हƹ। शांȱतदेव के शÍदǂ मƶ, “सभी बाहरी घटनाǓ को ȱनयंȱčत करना संभव नहƭ है; लेȱकन अगर मƹ बस अपने मन
को ȱनयंȱčत कर लेता Ɣँ, तो Ơसरी चीज़ǂ को ȱनयंȱčत करने कɡ ज़ƞरत ही ·या है?” अनासȳǣ और अलगाव का
मतलब यह है ȱक आप Ơर से अपनी ĒȱतȱþयाǓ को देखते हƹ - अपने संÊयासी मȹ×तÖक के साथ - और ×पȌ
ơȱȌकोण से ȱनणµय लेते हƹ।

अनासȳǣ या अलगाव के बारे मƶ एक आम ȲमÇया धारणा या ग़लतफ़हमी है, ȵजस पर मƹ बात करना चाƔँगा।
लोग अ·सर अनासȳǣ को उदासीनता का पयाµयवाची मान लेते हƹ। वे सोचते हƹ ȱक अगर हम चीज़ǂ, लोगǂ और
अनुभवǂ को अ×थायी मान लेते हƹ या उÊहƶ Ơर से देखते हƹ, तो इससे हम जीवन का äयादा आनंद नहƭ ले पाएगेँ,
लेȱकन यह सच नहƭ है। कÒपना करƶ ȱक आप एक ल¹ज़री रƶटल कार चला रहे हƹ। ·या आप यह सोचते हƹ ȱक आप
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इसके माȳलक हƹ? ज़ाȱहर है, नहƭ। आप जानते हƹ ȱक यह आपके पास ȳसफ़µ  एक सËताह के ȳलए है और कई मायनǂ
मƶ इस वजह स े आप इस Ɵलµभ अवȲध का äयादा आनंद लेते हƹ - आप कृत´ होते हƹ ȱक आपको यह कार
पैȳसȱफ़क को×ट हाइवे पर चलाने का अवसर Ȳमला, ·यǂȱक यह एक ऐसी चीज़ है, जो आप हमेशा नहƭ कर पाएगेँ।
कÒपना करƶ ȱक आप सबसे सुंदर एयरबीएनबी मƶ ठहरे Ɠए हƹ। यहाँ गमµ टब, शेस ȱकचन, समुď का नज़ारा है। सब
कुछ बƓत सुंदर और रोमांचक है। आप इस दहशत मƶ हर पल नहƭ गुज़ारते हƹ ȱक आपको एक सËताह बाद वहाँ से
जाना है। जब हम यह ×वीकार कर लेते हƹ ȱक हमारे सारे वरदान ल¹ज़री रƶटल कार या सुंदर एयरबीएनबी जैसे हƹ, तो
हमारे मन से उÊहƶ खोने का ȱनरंतर डर ȱनकल जाता ह ैऔर हम उनका आनंद लेने के ȳलए ×वतंč हो जाते हƹ। हम
सभी ऐस ेख़ुशȱक़×मत लोग हƹ, जो छुȰǩयाँ मनाने आए हƹ और होटल पृÇवी मƶ ठहरे हƹ।

अनासȳǣ डर को Êयूनतम करने का परम अÎयास है। जब मƹने अपने माता-ȱपता को ȱनराश करने संबंधी
अपनी Ⱦचɞता को पहचान ȳलया, तो ȱफर मƹ इससे अलग होने मƶ स³म Ɠआ। मुझे अहसास Ɠआ ȱक मुझे अपने
जीवन कɡ ȵज़Ïमेदारी लेनी थी। मेरे माता-ȱपता ग़ɭ×सा हǂगे या नहƭ हǂगे - इस पर मेरा कोई ȱनयंčण नहƭ था। मƹ तो
अपने ख़ुद के मूÒयǂ के आधार पर ही ȱनणµय ल ेसकता Ɣँ।

इसे आज़माए ँ: अपनी आसȷǧयǆ कɥ ऑȶडट करƺ
ख़ुद से पूछƶ  : “मƹ ·या खोने से डरता Ɣँ?” बाहरी चीज़ǂ से शुƞ करƶ : आपकɡ कार, आपका मकान, आपकɡ संुदरता? जो भी चीज़ƶ
आपके Ȱदमाग़ मƶ आए, हर चीज़ ȳलख लƶ। अब अंदƞनी चीज़ǂ के बारे मƶ सोचƶ : आपकɡ ĒȱतȎा, आपका ओहदा, संबǽता का
अहसास? इÊहƶ भी ȳलख लƶ। इस बात कɡ संभावना है ȱक ये दो सूȲचयाँ आपके जीवन मƶ ददµ कɡ सबसे बड़ी Ğोत हǂगी - इन चीज़ǂ
के Ȳछनने का डर। अब उन चीज़ǂ के साथ अपने मानȳसक संबंध को बदलने के बार ेमƶ सोचƶ, ताȱक आप उनके Ēȱत कम आसǣ
हो जाए।ँ याद रह े- आप अनासȳǣ के साथ भी अपने जीवनसाथी, अपने ब¼चǂ, अपने घर, अपने पैसे को पूरी तरह Ēेम कर सकते
हƹ और उनका आनंद ले सकते हƹ। महǷवपूणµ बात तो बस यह समझना और ×वीकार करना है ȱक सारी चीज़ƶ अ×थायी हƹ और हम
दरअसल ȱकसी चीज़ के ×वामी नहƭ बन सकते या ȱनयंȱčत नहƭ कर सकते, ताȱक हम इन चीज़ǂ कɡ पूरी तरह क़ď करƶ और वे डर
और कȌ का Ğोत बनने के बजाय हमारे जीवन को समृǽ बनाए।ँ यह ×वीकार करने से बेहतर तरीक़ा ·या है ȱक ब¼च ेअंततः
अपना ख़ुद का जीवन बनाने के ȳलए Ơर चले जाएगेँ और आपको सËताह मƶ एक बार फ़ोन करƶगे, वह भी तब जब आप
ख़ुशȱक़×मत हǂ?

यह एक आजीवन अÎयास है, लेȱकन जब आप इस तÇय को अ¼छɟ तरह ×वीकार कर लेते हƹ ȱक आप सचमुच ȱकसी चीज़
के ×वामी नहƭ हƹ या उसे ȱनयंȱčत नहƭ कर सकते हƹ, तो आप पाएगेँ ȱक आप लोगǂ, चीज़ǂ और अनुभवǂ का सचमुच आनंद ले रहे
हƹ और उÊहƶ महǷव दे रहे हƹ। इसके अलावा, आप इस बारे मƶ äयादा ȱवचारशील भी बनƶगे ȱक आप ȱकÊहƶ अपने जीवन मƶ शाȲमल
करने का चयन करते हƹ।

अÒपकालीन डरǆ का Ēबंधन करना
जब आप अपने डर से ख़ुद को अलग कर लेते हƹ, तो आपको उनसे ȱनपटने मƶ मदद Ȳमलती है। बरसǂ पहले मेरे एक
Ȳमč कɡ नौकरी चली गई। नौकरी से हम सुरȴ³त महसूस करते हƹ और हम सभी को पैसे कमाना अ¼छा लगता है।
तुरंत मेरा Ȳमč दहशत मƶ आ गया। “हमƶ पैसा कहाँ से Ȳमलेगा? मुझे ȱफर कभी नौकरी नहƭ Ȳमलेगी। मुझे अपने
ȱबलǂ के भुगतान के ȳलए दो-तीन काम करने हǂगे!” न ȳसफ़µ  उसने भȱवÖय के बारे मƶ ×याह भȱवÖयवाȴणयाँ कɤ,
बȮÒक वह अतीत पर भी सवाल करने लगा। “मुझे अपनी नौकरी äयादा अ¼छɟ तरह करनी चाȱहए थी। मुझे äयादा
मेहनत करनी चाȱहए थी और äयादा लंबे घंटे काम करना चाȱहए था!”

जब आप दहशत मƶ आते हƹ, तो आप ऐसे पȯरणामǂ कɡ कÒपना करने लगते हƹ, जो अब तक नहƭ Ȳमले हƹ। डर
हमƶ एक डरावना कथा लेखक बना देता ह।ै हम एक कÒपना, एक ȱवचार, एक डर से शुƞ करते हƹ - ·या होगा
अगर… ȱफर हम Ȱदशा भटक जाते हƹ और भȱवÖय मƶ संभव Ȯ×थȱतयǂ को खोजने लगते हƹ। जब हम भावी पȯरणामǂ
कɡ कÒपना करते हƹ, तो डर हमƶ पीछे रोककर रखता है और हमƶ अपनी कÒपनाǓ मƶ क़ैद कर देता है। रोमन
×टॉइक दाशµȱनक सेनेका ने कहा था, “हमारे डर हमारे ख़तरǂ से बƓत äयादा होते हƹ और हम अपनी कÒपना मƶ
ȵजतने कȌ झेलते हƹ, उतने वा×तव मƶ नहƭ झेलते।”
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अगर हम तुरंत खुद को अनासǣ करके पृथक कर लƶ, तो हम तीě तनाव का भी Ēबंधन कर सकते हƹ। एक
ȱकसान के बारे मƶ एक पुरानी ताओ कहानी है, ȵजसका घोड़ा भाग गया था। उसका भाई उससे कहता है, “ȱकतना
बुरा Ɠआ!” ȱकसान कंधे उचकाकर कहता ह,ै “अ¼छा Ɠआ, बुरा Ɠआ, कौन जाने!” एक सËताह बाद भागा Ɠआ
घोड़ा लौटकर आ जाता ह ैऔर अपने साथ एक सुंदर घोड़ी ल ेआता है। उसका भाई ईÖयाµ करते Ɠए उससे कहता
है, “ȱकतना अ¼छा Ɠआ!” एक बार ȱफर ȱकसान अȱवचȳलत रहता है और कहता है, “अ¼छा Ɠआ, बुरा Ɠआ, कौन
जाने!” कुछ Ȱदनǂ बाद ȱकसान का बेटा जंगल से आई घोड़ी पर सवारी करने कɡ कोȳशश करता है, लेȱकन वह उसे
ȱगरा देती है और ज़मीन पर ȱगरने से बेटे का पैर टूट जाता है। उसका भाई थोड़ी संतुȱȌ के साथ कहता है, “यह तो
बƓत बुरा Ɠआ!” ȱकसान जवाब देता है, “अ¼छा Ɠआ, बुरा Ɠआ, कौन जाने!” अगले Ȱदन अȲधकाȯरयǂ का एक
समूह गाँव मƶ आता है और सभी युवकǂ को सेना मƶ भतƮ कर लेता है, लेȱकन वे ȱकसान के बेटे को छोड़ देते हƹ,
·यǂȱक उसका पैर टूटा Ɠआ है। उसका भाई ȱकसान स ेकहता है ȱक ȱनȴȆत ƞप से यह सबसे अ¼छɟ ख़बर है।
ȱकसान ȱफर कहता है, ‘अ¼छा Ɠआ, बुरा Ɠआ, कौन जाने!’ इस कहानी मƶ ȱकसान ‘·या होगा अगर’ मƶ नहƭ खोया,
बȮÒक ‘·या है’ पर कƶ Ȱďत रहा। मेरे संÊयासी Ēȳश³ण के दौरान हमƶ ȳसखाया गया था, “पल कɡ आलोचना मत
करो।”

मƹने यही सलाह एक ȅȳǣ को दɟ, ȵजसकɡ नौकरी चली गई थी। पल कɡ आलोचना करने के बजाय उसे अपनी
Ȯ×थȱत और इसके पȯरणामǂ को ×वीकार करने कɡ ज़ƞरत थी। उसे उस पर Éयान केȰďत करने कɡ ज़ƞरत थी, ȵजसे
वह ȱनयंȱčत कर सकता था। मƹने जब उसके साथ काम ȱकया, तो सबस ेपहले तो हर चीज़ को धीमा ȱकया और
ȱफर उसकɡ Ȯ×थȱत के तÇयǂ को ×वीकार ȱकया - उसकɡ नौकरी चली गई थी, बात ख़Æम। अब उसके पास यह
ȱवकÒप था : वह दहशत मƶ आ सकता था और ȱनȸÖþय रह सकता था, या ȱफर वह डर को साधन बनाकर इस
अवसर का लाभ ले सकता था। वह डर के माÉयम से यह पता लगा सकता था ȱक उसके ȳलए सबसे äयादा मायने
·या रखता था और कौन से नए अवसर उÆपȃ हो सकते हƹ।

जब मƹने उससे पूछा ȱक उसे सबसे äयादा डर ȱकस चीज़ से लग रहा था, तो वह बोला ȱक वह अपने पȯरवार
कɡ परवȯरश नहƭ कर पाएगा। मƹने नरमी स ेउसे äयादा ȱवȳशȌ और ×पȌ बनने का आĀह ȱकया। उसने कहा ȱक
वह पैसǂ के बारे मƶ Ⱦचɞȱतत था। तब मƹने उसे चुनौती दɟ ȱक वह अपने पȯरवार के भरण-पोषण के Ơसरे तरीक़े सोचे।
आȶख़रकार, उसकɡ पÆनी काम करती थी, इसȳलए थोड़ा पैसा तो आ ही रहा था; वे फुटपाथ पर नहƭ पƓँचने वाले
थे। “समय,” उसने कहा। “अब मेरे पास समय है, ȵजसे मƹ अपने ब¼चǂ के साथ ȱबता सकता Ɣ।ँ मƹ उÊहƶ ×कूल
छोड़ने और लेने जा सकता Ɣँ। मƹ होमवकµ  करने मƶ उनकɡ मदद कर सकता Ɣँ। और जब वे ×कूल मƶ रहƶगे, उस
दौरान मेरे पास नई नौकरी कɡ तलाश करने के ȳलए पयाµËत समय रहेगा। जो ȱपछली नौकरी से बेहतर हो।” चँूȱक
वह धीमा Ɠआ, उसने अपने डर को ×वीकार ȱकया और ×पȌता से समझ ȳलया ȱक उसका स¼चा डर ·या था,
इसȳलए वह अपनी दहशत को ख़Æम करने और यह देखने मƶ स³म Ɠआ ȱक डर दरअसल उसे एक अवसर कɡ
चेतावनी दे रहा था। समय दौलत का एक ƞप है। उसे अहसास Ɠआ ȱक हालाँȱक उसकɡ नौकरी चली गई थी,
लेȱकन उसे कोई Ơसरी बƓत मूÒयवान चीज़ Ȳमल गई थी। उसे जो ख़ाली समय Ȳमला था, उसका इ×तेमाल करके न
ȳसफ़µ  वह अपने ब¼चǂ के जीवन मƶ äयादा मौजूद रहा, बȮÒक अंततः उसे एक नई, बेहतर नौकरी भी Ȳमल गई।
Ȯ×थȱत को एक अलग ơȱȌकोण से देखने कɡ वजह से उसने अपनी ऊजाµ नकाराÆमक ƞप से बरबाद नहƭ कɡ,
बȮÒक वह इसका सकाराÆमक इ×तेमाल करने के ȳलए ĒोÆसाȱहत Ɠआ।

इसके बावजूद पल कɡ आलोचना न करना और अवसर के Ēȱत खुले रहना मुȹÕकल होता है, जब अ´ात
भȱवÖय आपके शरीर और मȹ×तÖक मƶ बवंडर कɡ तरह घूमता रहता है। कई बार हमारी दहशत या Ƚकɞकतµȅȱवमूढ़
होने कɡ Ēȱतȱþयाए ँहमसे आगे ȱनकल जाती हƹ, ȵजस वजह से आलोचना को ȳशȳथल करना मुȹÕकल हो जाता है।
आइए, दहशत और डर को बेहतर बनाने के ȳलए कुछ रणनीȱतयǂ पर बात करते हƹ।

डर को शॉटµ-सɍकɢट करƺ
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सौभा¹य से, दहशत कɡ Ēȱतȱþया को शॉटµ-सɉकɞट करने का आसान और शȳǣशाली साधन हमेशा हमारे पास होता
है : हमारी साँस। मƹ जब ȅा¸यान देता Ɣँ, तब मƹ मंच के पीछे खड़े होकर अपना पȯरचय सुनता Ɣँ और महसूस
करता Ɣँ ȱक मेरा Ȱदल äयादा तेज़ी से धड़क रहा ह ैऔर मेरे हाथǂ मƶ पसीना आ रहा है। मƹने उन लोगǂ को कोȾचɞग
दɟ है, जो खचाखच भरे ×टेȲडयम के सामने Ē×तुȱत देते हƹ। मƹने उन लोगǂ को भी कोȾचɞग दɟ है, जो रोज़मराµ कɡ
मीȼटɞगǂ मƶ Ē×तुȱत देते हƹ। ये लोग भी हमारी तरह अपने äयादातर डर को शरीर मƶ महसूस करते हƹ। चाहे यह Ēदशµन
का तनाव हो या सामाȵजक डर हǂ, जैसे नौकरी के इंटरȅू से पहले या पाटɥ मƶ जाने से पहल,े दरअसल हमारा डर
शरीर मƶ Ēकट होता है और ये शारीȯरक संकेत हमƶ चेतावनी दे देते हƹ ȱक डर हावी होने वाला है। दहशत और
ēɡɁज़ɞग हमारे शरीर और हमारे Ȱदमाग़ के बीच के पृथ·कɡकरण हƹ। या तो हमारा शरीर हाई अलटµ पर चला जाता है
और हमारी मानȳसक ĒȱþयाǓ से आगे दौड़ लगाने लगता है या ȱफर हमारा Ȱदमाग़ दौड़ लगाने लगता ह ैऔर
हमारा शरीर बंद होना शुƞ हो जाता है। संÊयासी के ƞप मƶ मƹने अपने शरीर और मन को दोबारा सामंज×य मƶ लाने
के ȳलए एक आसान Ēाणायाम यानी साँस का अÎयास सीखा, ताȱक डर मुझ ेरोके, इससे पहले मƹ डर को रोक Ơँ।
जब भी मƹ ȱकसी बड़े समूह के सामने ȅा¸यान देने वाला होता Ɣँ, ȱकसी तनावपूणµ मीȼटɞग मƶ जाने वाला होता Ɣँ या
अपȯरȲचत लोगǂ से भरे कमरे मƶ जाने वाला होता Ɣँ, तो मƹ हर बार इसका इ×तेमाल करता Ɣ।ँ

इसे आज़माए ँ: दहशत मƺ न आए!ँ शरीर और मȽ×तÖक को दोबारा सामंज×य मƺ लाने के ȷलए अपनी
साँस का इ×तेमाल करƺ
“ख़ुद को शांत और तनावरȱहत करने के ȳलए साँस लƶ” Éयान करƶ

1. 4 कɡ ȱगनती तक धीरे-धीरे साँस लƶ।
2. 4 कɡ ȱगनती तक साँस रोकƶ ।
3. 4 या äयादा कɡ ȱगनती तक धीरे-धीरे साँस छोड़ƶ।

4. तब तक दोहराए,ँ जब तक आपके ƕदय कɡ गȱत धीमी महसूस न हो। यह दरअसल इतना ही आसान ह।ै देȶखए, गहरी साँस
लेने से हमार ेनवµस ȳस×टम का वह ȱह×सा Ēेȯरत हो जाता ह,ै ȵजसे वेगस नवµ कहते हƹ। यह शरीर को तनावरȱहत करने कɡ Ēȱþया
शुƞ कर देती ह।ै ȱनयंȱčत साँस लेने का यह आसान काम ȱकसी ȹ×वच को चालू करने जैसा होता है, जो हमारे नवµस ȳस×टम को
ȳसÏपैथेȰटक यानी लड़ो-भागो-जमो अव×था से पैराȳसÏपैथेȰटक यानी आराम-और-पाचन अव×था कɡ ओर ले जाता है, ȵजससे
हमार ेमȹ×तÖक और शरीर दोबारा सामंज×य मƶ आने लगते हƹ।

पूरी कहानी देखƺ
साँस तुरंत उपयोगी है, लेȱकन कुछ डरǂ को ȳसफ़µ  साँस के ȱनयंčण से Ơर करना मुȹÕकल होता है। जब हम
अȮ×थरता कɡ अवȲध से गुज़रते हƹ, तो हमƶ डर लगता है ȱक आगे जाने ·या होने वाला है। जब हम जानते हƹ ȱक
हमारा टे×ट या नौकरी का इंटरȅू है, तो हमƶ पȯरणाम से डर लगता है। उस पल हम पूरी तसवीर नहƭ देख सकते,
लेȱकन जब वह तनाव भरा दौर गुज़र जाता है, तो हम अनुभव से सीखने के ȳलए कभी पलटकर नहƭ देखते हƹ।
जीवन असंबǽ घटनाǓ का संĀह नहƭ है। यह तो ऐसी कहानी ह,ै जो अतीत और भȱवÖय मƶ फैली Ɠई है। हम
नैसɉगɞक कहानीकार हƹ और हम इस ĒवृȳǶ का इ×तेमाल अपने नुक़सान के ȳलए कर सकते हƹ यानी हम संभाȱवत
भावी घटनाǓ के बारे मƶ डरावनी कहाȱनयाँ सुना सकते हƹ। इससे बेहतर यह ह ैȱक हम अपने जीवन को अलग-
अलग टुकड़ǂ के बजाय एक अकेली, लंबी, अनवरत कहानी के ƞप मƶ देखƶ। जब आपको नौकरी के ȳलए रखा
जाए, तो उन सभी खोई Ɠई नौकȯरयǂ और/या असफल इंटरȅूज़ के बारे मƶ पल भर ȱवचार करƶ, जो आपको इस
ȱवजय तक लाए। आप उÊहƶ रा×ते कɡ आवÕयक चुनौȱतयǂ के ƞप मƶ देख सकते हƹ। जब हम अपने जीवन के
अनुभवǂ और अवȲधयǂ को अलग-अलग खंडǂ मƶ रखना छोड़ देते हƹ और इसके बजाय उÊहƶ एक äयादा बड़ी
कहानी के ơÕयǂ और अंकǂ कɡ तरह देखने लगते हƹ, तो हमƶ सही ơȱȌकोण Ȳमल जाता है, जो डर से ȱनपटने मƶ
हमारी मदद करता है।
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इसे आज़माए ँ: पल का ȵव×तार करƺ
ȱकसी बेहतरीन चीज़ के बारे मƶ सोचƶ, जो आपके साथ Ɠई हो। शायद यह ब¼चे का जÊम था या आपको मनचाही नौकरी Ȳमल गई
थी। आइए पलभर के ȳलए उस ख़ुशी को महसूस करƶ। अब उन घटनाǓ को याद करƶ, जो इसके ठɠक पहले Ɠई थƭ। आपके ब¼चे
के जÊम स ेपहले या उस नौकरी के ȳलए चुने जाने से पहले आपके जीवन मƶ ·या चल रहा था? शायद आपने गभµधारण कɡ महीनǂ
तक कɡ असफल कोȳशशƶ कɡ थƭ या तीन Ơसरी नौकȯरयǂ के ȳलए आपको अ×वीकार कर Ȱदया गया था, ȵजनका आपने आवेदन
Ȱदया था। अब इसे पूरी कहानी कɡ तरह देखने कɡ कोȳशश करƶ - बुरे से अ¼छे तक कɡ चरणब) याč। ख़ुद को इस ȱवचार के Ēȱत
खोल लƶ ȱक वह चुनौतीपूणµ समय दरअसल उस अ¼छɟ घटना के ȳलए रा×ता साफ़ कर रहा था, ȵजसका अब आप जȋ मना रहे हƹ
या उसकɡ बदौलत आप बाद मƶ आने वाले अनुभव के बारे मƶ äयादा ख़ुशी महसूस कर सकते हƹ। अब उन चुनौȱतयǂ के Ēȱत
कृत´ता ȅǣ करने और अपने जीवन कɡ कहानी मƶ उÊहƶ बुनने के ȳलए एक पल लगाए।ँ

ȱनȴȆत ƞप से हम अतीत कɡ घटनाǓ का सबसे अ¼छɟ तरह जȋ मनाते हƹ। जब हम सचमुच चुनौȱतयǂ का
सामना कर रह ेहǂ, तो ख़ुद को बताना मुȹÕकल होता है, “इसका अंत एक अ¼छɟ चीज़ मƶ हो सकता है!” लेȱकन हम
पीछे के आईने मƶ देखने और अनुभव ȱकए Ɠए मुȹÕकल समयǂ के Ēȱत कृत´ता खोजने का ȵजतना äयादा अÎयास
करते हƹ, हमारी ĒोĀाȾमɞग उतनी ही äयादा बदलने लगती है। कȌ और कृत´ता के बीच कɡ खाई छोटɟ होती जाती
है और मुȹÕकल के पलǂ मƶ हमारे डर कɡ गहनता कम होती जाती है।

दɣघµकालीन डरǆ को दोबारा देखƺ
दहशत और ĺɡɁज़ɞग से ȱनपटने के ȳलए साँस का इ×तेमाल ȱकया जा सकता है और पȯरȮ×थȱतयǂ को दोबारा ढाला
जा सकता है, लेȱकन ये डर संबंधी अÒपकालीन Ēȱतȱþयाए ँ हƹ। दो दɟघµकालीन रणनीȱतयǂ को ȱनयंȱčत करना
äयादा मुȹÕकल होता है, ȵजनका इ×तेमाल हम डर स ेपलायन करने के ȳलए करते हƹ : दफ़न करना और Ơर भागना।
ये रणनीȱतयाँ कैस ेकाम करती हƹ, यह समझने का मेरा एक ȱĒय तरीक़ा मकान मƶ आग लगने कɡ उपमा है। आइए
मान लेते हƹ ȱक आप आधी रात को उठते हƹ, ·यǂȱक आपके ×मोक Ȳडटे·टर का अलामµ बजने लगता है। तुरंत ही
आपको डर महसूस होता है, जैसा ȱक आपको होना चाȱहए - उस संकेत ने अपना काम कर Ȱदया, जो आपका
Éयान खƭचना था। अब आप धुए ँको महसूस करते हƹ, इसȳलए आप अपने पȯरवार और पालतू जानवरǂ को इकǫा
करते हƹ और घर से बाहर ȱनकल जाते हƹ, सही है? यह डर का सवµĜेȎ इ×तेमाल ह।ै

लेȱकन ·या हो, अगर ×मोक अलामµ सुनने के बाद Ȯ×थȱत का तुरंत जायज़ा लेने और अगले ताɉकɞक क़दम
उठाने के बजाय आप जÒदɟ से ×मोक Ȳडटे·टर के पास जाते हƹ, उसकɡ बैटरी हटा देते हƹ और ȱफर ȱब×तर पर सोने
चले जाते हƹ? जैसी आप कÒपना कर सकते हƹ, आपकɡ सम×याए ँबढ़ने वाली हƹ, लेȱकन हम डर के साथ अ·सर
यही करते हƹ। आकलन करने और Ēȱतȱþया करने के बजाय हम Ȯ×थȱत से इंकार करते हƹ या ȱफर उसकɡ ओर
Éयान देना छोड़ देते हƹ। संबंध एक ऐसी जगह हƹ, जहाँ हम आम तौर पर बचने के ‘समाधान’ का इ×तेमाल करते हƹ।
आइए मान लेते हƹ ȱक आपका अपनी गलµēƶ ड से भारी ȱववाद हो गया है। जो हो रहा है, उस बारे मƶ उसके साथ
बैठकर बातचीत करने के बजाय (आग बुझाना), या आप एक साथ रहने के ȳलए नहƭ बने हƹ (सुरȴ³त तरीक़े से
और शांȱत से हर एक को घर से बाहर ले जाना), यह सोचने के बजाय आप नाटक करते हƹ ȱक हर चीज़ ठɠक है
(जबȱक ȱवनाशकारी आग जलती रहती है)।

जब हम डर से इंकार करते हƹ, तो हमारी सम×याए ँहमारा पीछा करती हƹ। वा×तव मƶ, वे शायद äयादा बड़ी होती
रहती हƹ और ȱकसी ȽबɞƟ पर कोई चीज़ हमƶ उनसे ȱनपटने के ȳलए मजबूर कर देगी। जब बाक़ɡ हर चीज़ असफल हो
जाती है, तो ददµ का संकेत हमारा Éयान उस सम×या कɡ ओर खƭचता है। अगर हम उस संकेत को न समझ पाए,ँ जो
हमƶ सम×या कɡ चेतावनी दे रहा है, तो हमƶ अंत मƶ सम×या के पȯरणामǂ स ेसीखना पड़ेगा, जो कम वांछनीय होता ह,ै
लेȱकन अगर हम अपने डर का सामना करते हƹ - हम Ɲकते हƹ, हम आग से ȱनपटते हƹ, हम मुȹÕकल बातचीत करते
हƹ - तो इसके फल×वƞप हम äयादा शȳǣशाली बनते हƹ।

गीता हमƶ पहला सबक़ यह ȳसखाती है ȱक डर से कैसे ȱनपटƶ। युǽ शुƞ होने से पहले के पलǂ मƶ जब अजुµन डर
के वशीभूत है, तो वह इससे भागता नहƭ है या इसे दबाता नहƭ है; वह इसका सामना करता ह।ै अजुµन एक बहाƟर

Downloaded from www.PDFmaza.com



और यो¹य योǽा है, लेȱकन उस पल डर कɡ वजह से वह पहली बार Ⱦचɞतन-मनन करता है। अ·सर कहा जाता है
ȱक जब वतµमान Ȯ×थȱत मƶ रहने का डर पȯरवतµन के डर से äयादा बड़ा होता है, तभी इंसान बदलता है। अजुµन ´ान
और समझ कɡ सहायता माँगता है। इस तरह वह अपने डर से ȱनयंȱčत होना छोड़कर इस ेसमझने कɡ ओर बढ़
जाता है। “आप ȵजससे Ơर भागते हƹ, वह äयादा लंबे समय तक आपके साथ रहता ह,ै” फाइट ·लब उपÊयास के
लेखक चक पैलेहȱनउक ने अपनी पु×तक इनȱवȵज़बल मॉÊ×टसµ ȯरȲम·स मƶ ȳलखा है। “खोजƶ ȱक आप सबस ेäयादा
ȱकससे डरते हƹ और जाकर वहाँ रहƶ।”

आĜम के बेसमƶट मƶ उस Ȱदन मƹने अपने अȴभभावकǂ के बारे मƶ अपने गहरे डरǂ के Ēȱत ख़ुद को खोला। मुझे
शायद ही कभी दहशत या ĺɡɁज़ɞग कɡ ĒȱतȱþयाǓ का अनुभव Ɠआ, लेȱकन इसका यह मतलब नहƭ था ȱक मेरे
अंदर कोई डर नहƭ थे। इसका मतलब तो यह था ȱक मƹ उÊहƶ नीचे दबा रहा था या दफ़न कर रहा था। जैसा मेरे गुƝ
ने कहा, “जब डर को दफ़न कर Ȱदया जाता है, तो हम इसे जकड़ रहे हƹ और इससे हर चीज़ कसी Ɠई महसूस होती
ह,ै ·यǂȱक हम उन चीज़ǂ के इस बोझ के तले हƹ, ȵजÊहƶ हमने कभी मुǣ नहƭ ȱकया ह।ै” चाहे आप उनका दमन करƶ
या उनसे Ơर भागƶ, आपके डर और आपकɡ सम×याए ँआपके साथ रहती हƹ और वे संȲचत होती रहती हƹ। हम सोचते
थे ȱक अगर हम पयाµवरण कɡ परवाह ȱकए ȱबना अपना कचरा ज़मीन के नीचे दफ़न कर दƶ, तो इससे फ़क़़µ  नहƭ
पड़ता। हमने सोचा था ȱक अगर हम इसे देख नहƭ सकते या इसकɡ बदबू सूँघ नहƭ सकते, तो हमारी सम×या Ơर हो
जाएगी, लेȱकन बाद मƶ पता चला ȱक ज़मीन के नीचे दबाए इस कचरे ने हमारी पानी कɡ आपूɉतɞ को ĒƠȱषत कर
Ȱदया। ज़मीन के नीचे दफ़न कचरा आज भी अमेȯरका मƶ मानव-ȱनɊमɞत Ȳमथेन गैस के सबसे बड़े उÆपादकǂ मƶ से
एक है। इसी तरह, हमारे डरǂ को दफ़न करने से भी हमारे आंतȯरक पȯरơÕय को अơÕय नुक़सान होता है।

इसे आज़माए ँ: अपने डरǆ मƺ गोता लगाएँ
जैसा हमने आĜम मƶ ȱकया था, आप भी अपने डरǂ मƶ गहरा गोता लगाए।ँ सबसे पहले कुछ सतही ×तर के डर उछलकर सामने
आएगेँ। अÎयास करते रहƶ, ख़ुद से पूछते रहƶ, मुझे सचमुच ȱकस चीज़ से डर लगता है? जब आप लगातार यह करते रहƶगे, तो धीरे-
धीरे äयादा बड़े और äयादा गहरे डर उजागर होने लगƶगे। ये जवाब आमतौर पर तुरंत नहƭ आते हƹ। सामाÊयतः ऊपरी परतǂ को
पार करके डरǂ कɡ असली जड़ तक पƓँचने मƶ थोड़ा समय लगता है। समय के साथ जब जवाब उजागर हो, तो उसके Ēȱत खुले
रहƶ। हो सकता है ȱक यह आपके Éयान लगाते समय या एकाĀता के सč मƶ न आए। हो सकता है ȱक जब आप ȱकसी Ȱदन ȱकराना
×टोर मƶ फल चुन रहे हǂ, तब यह अचानक आपके Ȱदमाग़ मƶ कूद पड़े। हमारी मानȳसक संरचना ही ऐसी है।

डर को ×वीकार करने, इसस े ȱनपटने कɡ अपनी आदतǂ का अवलोकन करने, इन पैटनǄ को बदलने और
सुधारने कɡ ĒȱþयाǓ से गुज़रने का नतीजा यह होता ह ै ȱक डर के Ēȱत हमारी धारणा कɡ दोबारा ĒोĀाȾमɞग हो
जाती ह।ै इसके बाद यह पूरी तरह नकाराÆमक संकेत नहƭ रह जाता, बȮÒक एक तट×थ संकेत बन जाता ह ैया यहाँ
तक ȱक अवसर का सूचक भी। जब हम डर को इसके असली ×वƞप मƶ देखते हƹ, तो हम धुए ँऔर कहाȱनयǂ के पार
कɡ वा×तȱवकता को देख सकते हƹ। इस तरह हम गहरे और अथµपूणµ सÆय को उजागर कर सकते हƹ, ȵजससे हमƶ
´ान और शȳǣ Ȳमल सकती है। जब हम अपने मोह या आसȳǣ संबंधी डरǂ को पहचान लेते हƹ और अलगाव या
अनासȳǣ को बढ़ावा देते हƹ, तो हम ×वतंčता और आनंद के äयादा अहसास के साथ जी सकते हƹ। और जब हम
हमारे डर के पीछे कɡ ऊजाµ को सेवा मƶ लगा देते हƹ, तो हम अभाव के अपने डर को कम कर देते हƹ, äयादा ख़ुश व
संतुȌ महसूस करते हƹ और अपने आस-पास के संसार से äयादा जुड़ाव भी महसूस करने लगते हƹ।

डर हमƶ Ēेȯरत करता है। कई बार यह हमƶ अपनी मनचाही चीज़ कɡ Ȱदशा मƶ Ēेȯरत करता है, लेȱकन अगर हम
सावधान न रहƶ, तो कई बार यह हमƶ अपने सुरȴ³त दायरे तक सीȲमत भी कर देता ह।ै

अब हम अपने बुȱनयादɟ Ēेरकǂ को देखƶगे (डर चार बुȱनयादɟ Ēेरकǂ मƶ से एक है) और यह भी ȱक हम अपने जीवन
को संतुȱȌदायक बनाने के ȳलए उनका इ×तेमाल कैसे कर सकते हƹ।
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अÉयाय 4

इरादा
×वणµ कɥ चकाचǉध

जब मȹ×तÖक, ƕदय और संकÒप के बीच एकƞपता होती है, तो कुछ भी असंभव नहƭ है।
—ऋ¹वेद

हमारे Ȱदमाग़ मƶ आदशµ जीवन कɡ एक छȱव होती है : हमारे संबंध, हम ऑȱफ़स और आनंद मƶ अपना समय कैसे
ȱबताते हƹ, हम ·या हाȳसल करना चाहते हƹ आȰद। बाहरी Ēभावǂ के शोर के ȱबना भी कुछ लÛय हमƶ मंčमु¹ध करते
हƹ और हम उÊहƶ हाȳसल करने के ȳलए अपने जीवन को ढालते हƹ, ·यǂȱक हम सोचते हƹ ȱक उÊहƶ हाȳसल करने पर
हमƶ ख़ुशी Ȳमल जाएगी, लेȱकन अब हम पता लगाएगेँ ȱक ये महǷवाकां³ाए ँसचमुच ȱकस चीज़ से Ēेȯरत होती हƹ,
·या वे हमƶ सचमुच ख़ुशी दे सकती हƹ और ·या ख़ुशी सही लÛय है।

मƹ अभी-अभी एक ·लास से बाहर ȱनकला Ɣँ, जहाँ हमने पुनजµÊम के ȱवचार पर चचाµ कɡ थी। मƹ शांत आĜम मƶ
एक वȯरȎ संÊयासी और कुछ Ơसरे ȱवȁाɋथɞयǂ के साथ टहल रहा Ɣँ। आĜम दो जगहǂ पर है, मंुबई मƶ एक मंȰदर
और Ơसरा जहाँ मƹ इस समय Ɣँ, पालघर के पास एक Āामीण इलाक़े मƶ। यह अंततः सुंदर ȯरĈɟट गोवधµन ईकोȱवलेज
मƶ ȱवकȳसत होने वाला था, लेȱकन हाल-ȱफ़लहाल ख़ाली ज़मीन पर कुछ छोटɟ सामाÊय इमारतƶ ही Ȱदखती हƹ। धूल
कɡ सूखी पगडंȲडयाँ घास को ȱवभाȵजत करती हƹ। यहाँ-वहाँ संÊयासी फूस कɡ चटाई पर बैठकर पढ़ रहे हƹ। मु¸य
इमारत हवा-पानी के Ēȱत खुली Ɠई है और अंदर हम संÊयाȳसयǂ को काम करते देख सकते हƹ। हमारे टहलने के
दौरान वȯरȎ संÊयासी कुछ संÊयाȳसयǂ कɡ उपलȮÍधयǂ का ȵज़þ करते हƹ, ȵजनके पास से हम गुज़रते हƹ। वे एक कɡ
ओर संकेत करते हƹ, जो लगातार आठ घंटे तक Éयान लगा सकता है। कुछ Ȳमनट बाद वे Ơसरे संÊयासी कɡ ओर
इशारा करते हƹ : “वह लगातार सात Ȱदनǂ तक उपवास करता है।” थोड़ा आगे चलने के बाद वे संकेत करते हƹ।
“उस पेड़ के नीचे बैठे आदमी को देख रह ेहो? वह अपनी ×मृȱत से धमµĀंथ कɡ हर पंȳǣ दोहरा सकता है।”

Ēभाȱवत होकर मƹ कहता Ɣँ, “काश मƹ यह कर सकता!”
संÊयासी ठहरते हƹ और मेरी ओर मुड़ते हƹ। वे पूछते हƹ, “·या तुम यह चाहते हो ȱक तुम यह कर सको या ȱफर

यह चाहते हो ȱक तुम यह करना सीख सको?”
“आपका ·या मतलब है?” अब तक मƹ जान गया था ȱक मेरे कुछ ȱĒय सबक़ ·लासƞम मƶ नहƭ, बȮÒक इस

जैसे पलǂ मƶ Ȳमलते थे।
वे कहते हƹ, “अपनी अȴभĒेरणाǓ के बारे मƶ सोचƶ। ·या तुम सभी धमµĀंथǂ को कंठ×थ इसȳलए करना चाहते

हो, ·यǂȱक यह एक Ēभावी उपलȮÍध है, या ȱफर तुम उनका अÉययन करने का अनुभव चाहते हो? पहली Ȯ×थȱत मƶ
तुम ȳसफ़µ  पȯरणाम चाहते हो। Ơसरी Ȯ×थȱत मƶ तुम इस बारे मƶ उÆसुक हो ȱक तुम Ēȱþया से ·या सीख सकते हो।”

यह मेरे ȳलए एक नई अवधारणा थी और इससे मेरे Ȱदमाग़ को झटका लगा। पȯरणाम कɡ इ¼छा करना मुझे
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हमेशा ताɉकɞक लगा था। संÊयासी मुझे यह Ēȋ करने को कह रहे थे ȱक मƹ उस पȯरणाम को हाȳसल करने के ȳलए
आवÕयक चीज़ ·यǂ करना चाहता था।

चार अȸभĒेरणाएँ
चाहे हम ȱकतने ही अȅवȮ×थत हǂ, हम सभी के पास योजनाए ँहोती हƹ। हमारे मन मƶ एक ȱवचार रहता है ȱक हम
अगले Ȱदन मƶ ·या हाȳसल करƶगे; हमƶ शायद यह अहसास भी होता है ȱक उस साल ·या होगा, या शायद हम उÏमीद
करते हƹ ȱक हम इतना हाȳसल कर लƶगे। हम सभी के पास भȱवÖय के सपने होते हƹ। मकान ȱकराया चुकाने स ेलेकर
संसार कɡ याčा करने कɡ इ¼छा। इनमƶ से ĒÆयेक धारणा के पीछे कोई न कोई Ēेरणा होती है। ȽहɞƠ दाशµȱनक
भȳǣȱवनोद ठाकुर चार बुȱनयादɟ अȴभĒेरणाǓ का वणµन करते हƹ।

1. डर : ठाकुर इसका वणµन करते Ɠए कहते हƹ ȱक यह “बीमारी, ग़रीबी, नरक के डर या मौत के डर” से
संचाȳलत है।

2. इ¼छा : सफलता, दौलत और ख़ुशी के ज़ȯरये ȅȳǣगत संतुȱȌ कɡ चाह।
3. कतµȅ : कृत´ता, ȵज़Ïमेदारी और सही चीज़ करने कɡ इ¼छा से Ēेȯरत।
4. Ēेम : Ơसरǂ कɡ परवाह और उनकɡ मदद करने कɡ इ¼छा से Ēेȯरत।

ये चार अȴभĒेरणाए ँहमारे हर काम, हमारी हर ȱþया को संचाȳलत करती हƹ। Ȳमसाल के तौर पर, हम ȱवकÒप चुनते
हƹ, ·यǂȱक हम अपनी नौकरी खोने से डरते हƹ, अपने Ȳमčǂ कɡ Ēशंसा जीतना चाहते हƹ, अपने माता-ȱपता कɡ
अपे³ाए ँपूरी करना चाहते हƹ या बेहतर जीवन जीने मƶ Ơसरǂ कɡ मदद करना चाहते हƹ।

मƹ ĒÆयेक अȴभĒेरणा के बारे मƶ अलग-अलग बात करने जा रहा Ɣँ, ताȱक हमƶ यह अहसास हो जाए ȱक वे हमारे
चयन को ȱकस तरह आकार देती हƹ।

डर ×थायी नहƱ है
ȱपछले अÉयाय मƶ हमने डर के बारे मƶ बात कɡ थी, इसȳलए मƹ यहाँ उस ȱवषय पर बात नहƭ कƞँगा। जब डर
आपको Ēेȯरत करता है, तो आप अपनी मनचाही चीज़ को चुनते हƹ जैसे Ēमोशन, संबंध, मकान ख़रीदना आȰद
·यǂȱक आपको ȱवȈास होता है ȱक इसस ेआपको सुर³ा Ȳमलेगी।

डर हमƶ सतकµ  करता है और Ēेȯरत करता है। यह चेतावनी उपयोगी होती है। जैसा ȱक हम चचाµ कर चुके हƹ, डर
सम×याǓ कɡ ओर संकेत करता है और कई बार हमƶ Ēेȯरत करता है। Ȳमसाल के तौर पर, नौकरी से ȱनकाले जाने
का डर आपको ȅवȮ×थत बनने के ȳलए Ēेȯरत कर सकता है।

डर के साथ सम×या यह है ȱक यह Ȱटकाऊ या ×थायी नहƭ होता है। जब हम लंबे समय तक डर मƶ रहकर काम
करते हƹ, तो हम अपनी सवµĜेȎ यो¹यताǓ के अनुƞप काम नहƭ कर सकते। हम ग़लत पȯरणाम Ȳमलने के बारे मƶ
ज़ƞरत से äयादा Ⱦचɞȱतत होते हƹ। हम ȅĀ या पंगु बन जाते हƹ और अपनी Ȯ×थȱतयǂ का ȱनÖप³ मूÒयांकन करने मƶ
अ³म होते हƹ या जोȶखम लेने से बचते हƹ।

सफलता कɥ माया
Ơसरी अȴभĒेरणा है इ¼छा। यह तब होता है, जब हम ȅȳǣगत संतुȱȌ के पीछे दौड़ते हƹ। रोमांच, ख़ुशी और आराम
का हमारा मागµ अ·सर भौȱतक लÛयǂ का ƞप ले लेता है। मƹ Ȳमȳलयन डॉलर का घर चाहता Ɣँ। मƹ ȱवǶीय ×वतंčता
चाहता Ɣँ। मƹ एक अǻʣत ȱववाह चाहता Ɣँ। जब मƹ लोगǂ से उनके लÛय ȳलखने को कहता Ɣँ, तो वे अ·सर ऐसे
जवाब देते हƹ, ȵजसे अȲधकांश लोग सफलता के ƞप मƶ पȯरभाȱषत करते हƹ।
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हम सोचते हƹ ȱक सफलता का मतलब ख़ुशी है, लेȱकन यह ȱवचार एक ĕम है। ĕम के ȳलए सं×कृत शÍद है
माया, ȵजसका मतलब है ȱक हम ȱकसी ऐसी चीज़ मƶ ȱवȈास करते हƹ, जो है ही नहƭ। जब हम उपलȮÍधयǂ और
संĀह को अपनी Ȱदशा तय करने देते हƹ, तो हम इस ĕम मƶ जीते हƹ ȱक ख़ुशी सफलता के बाहरी पैमानǂ से Ȳमलती है
और अ·सर हम पाते हƹ ȱक जब हमƶ आȶख़रकार हमारी मनचाही चीज़ Ȳमल जाती है, जब हमƶ सफलता Ȳमल जाती
है, तब भी हमƶ ख़ुशी नहƭ Ȳमलती है।

ȵजम कैरी ने एक बार कहा था, “मƹ सोचता Ɣँ ȱक हर ȅȳǣ को अमीर और मशƔर बनना चाȱहए और हर चीज़
करनी चाȱहए, ȵजसका उÊहǂने कभी सपना देखा है, ताȱक वे देख सकƶ  ȱक यह जवाब नहƭ है।”

सफलता का ĕम आमदनी और संपȳǶयǂ के संĀह से ही बँधा Ɠआ नहƭ है, बȮÒक उपलȮÍधयǂ से भी बँधा Ɠआ
है, जैसे डॉ·टर बनना या Ēमोशन पाना या … धमµĀंथ कंठ×थ होना। ऊपर बताई कहानी मƶ मेरी इ¼छा - धमµĀंथ कɡ
हर पंȳǣ दोहराने मƶ स³म होना - भौȱतक इ¼छा का संÊयासी सं×करण है। इन सारी ‘इ¼छाǓ’ कɡ तरह मेरी
महǷवाकां³ा ȱकसी बाहरी पȯरणाम पर कƶ Ȱďत थी - उस Ơसरे संÊयासी कɡ तरह Ēभावी ´ानी बनना।

इनसाइट मेȲडटेशन कÏयुȱनटɟ ऑफ़ वॉȿशɞगटन, डीसी कɡ सं×थापक तारा Ĕच अमेȯरकɡ आÉयाȹÆमक ह×ती हƹ
और वे ȳलखती हƹ, “जब तक हम अपनी ख़ुशी को अपने जीवन कɡ बाहरी घटनाǓ स ेजोड़ते रहते हƹ, जो हमेशा
बदलती रहती हƹ, तब तक हम हमेशा इसका इंतज़ार करते रहƶगे।”

एक बार संÊयासी के ƞप मƶ मƹ Ĝीरंगम के एक मंȰदर मƶ गया, जो दȴ³ण भारत के तीन मु¸य पȱवč शहरǂ मƶ से
एक है। मƹ एक कमµचारी के पास पƓँचा, जो ऊपर एक मचान पर काम कर रहा था और मंȰदर कɡ छत पर
प¼चीकारी मƶ सोने का चूणµ लगा रहा था। मƹने इस जैसी कोई चीज़ पहले कभी नहƭ देखी थी, इसȳलए मƹ देखने के
ȳलए Ɲक गया। जब मƹने ऊपर देखा, तो सोने कɡ धूल मेरी आँखǂ मƶ घुस गई। मƹ अपनी आँखƶ धोने के ȳलए मंȰदर से
बाहर गया, ȱफर लौटा और इस बार सुरȴ³त Ơरी से देखने लगा। यह घटना ऐसी महसूस Ɠई, जैसे यह धमµĀंथǂ का
सबक़ हो : सोने कɡ धूल सुंदर है, लेȱकन बƓत äयादा क़रीब जाने पर यह आपकɡ ȱनगाह धँुधली कर देगी।

ȵजस ȱगÒट का इ×तेमाल मंȰदरǂ मƶ ȱकया जाता है, वह ठोस सोना नहƭ है। इसे सॉÒयूशन मƶ Ȳमलाया जाता है।
और जैसा हम जानते हƹ, इसका इ×तेमाल पÆथर को ढँकने और इसे ठोस सोने जैसा Ȱदखाने के ȳलए ȱकया जाता है।
यह माया ह,ै ĕम है। इसी तरह पैसा और शोहरत भी ĕम हƹ। ऐसा इसȳलए है, ·यǂȱक हम दरअसल व×तु नहƭ
चाहते हƹ, बȮÒक भावना चाहते हƹ। हम व×तु को तो ȳसफ़µ  इसȳलए पाना चाहते हƹ, ·यǂȱक हम सोचते हƹ ȱक वह हमƶ
हमारी मनचाही भावना दे देगी। हम सभी यह पहले से ही जानते हƹ। हम दौलतमंद और/या मशƔर लोगǂ को देखते
हƹ, ȵजनके पास ‘सब कुछ’ है, लेȱकन ȵजनके संबंध ख़राब हƹ या जो ȲडĒेशन के ȳशकार हƹ और यह ×पȌ है ȱक
सफलता स ेउÊहƶ ख़ुशी नहƭ Ȳमल पाई। यही हममƶ से उन लोगǂ के बारे मƶ सच है, जो अमीर और मशƔर नहƭ हƹ। हम
जÒदɟ ही अपने ×माटµफ़ोन से बोर हो जाते हƹ और अगला नया मॉडल चाहते हƹ। हमƶ बोनस Ȳमलता है, लेȱकन
शुƝआती रोमांच आȆयµजनक तेज़ी से धँुधला हो जाता है, जब हमारे जीवन मƶ सचमुच सुधार नहƭ होता है। हम
सोचते हƹ ȱक एक नया फ़ोन या äयादा बड़ा मकान हमƶ बेहतर महसूस करा देगा - äयादा सुखी या äयादा संतुȌ -
लेȱकन इसके बजाय हम यह पाते हƹ ȱक उसके बाद हम और äयादा कɡ इ¼छा करने लगते हƹ।

भौȱतक संतुȱȌ बाहरी है, जबȱक ख़ुशी आंतȯरक ह।ै जब संÊयासी ख़ुशी के बारे मƶ बात करते हƹ, तो वे एक
क×तूरी मृग कɡ कहानी बताते हƹ, जो पंďहवी सदɟ के भारतीय रह×यवादɟ कȱव कबीर कɡ कȱवता से ली गई है।
क×तूरी मृग को जंगल मƶ एक अÆयंत सÏमोहक गंध आती है और वह इसके पीछे दौड़ता रहता है और इसके Ğोत
कɡ ȱनरथµक तलाश करता है और उसे कभी यह अहसास ही नहƭ होता ȱक गंध इसके ख़ुद के शरीर से आ रही है।
यह ȱनरथµक भटकने मƶ अपना पूरा जीवन ȱबता देता ह।ै इसी तरह हम ख़ुशी कɡ खोज करते हƹ, इस ेछलावा पाते हƹ,
जबȱक हम इसे अपने ख़ुद के भीतर पा सकते हƹ।

ख़ुशी और संतुȱȌ व×तुǓ या उपलȮÍधयǂ से नहƭ, बȮÒक अपने मन का ×वामी बनने और आÆमा से जुड़ने से
Ȳमलती है। सफलता ख़ुशी कɡ गारंटɟ नहƭ है और ख़ुशी के ȳलए सफलता ज़ƞरी नहƭ है। वे एक-Ơसरे को पोषण दे
सकती हƹ और वे हमƶ एक साथ Ȳमल सकती हƹ, लेȱकन वे आपस मƶ अȴभȃ ƞप से गँुथी Ɠई नहƭ हƹ। एक गैलप सवƷ
का ȱवȊेषण करने के बाद ȽĒɞसटन यूȱनवɋसɞटɟ के शोधकताµ आȲधकाȯरक ƞप से इस ȱनÖकषµ पर पƓँचे ȱक
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बुȱनयादɟ आवÕयकताǓ तथा अÊय चीज़ǂ कɡ ज़ƞरत पूरी होने के बाद पैसा ख़ुशी नहƭ देता ह,ै हालाँȱक äयादा पैसे
होने से सकल जीवन संतुȱȌ मƶ योगदान Ȳमलता है, लेȱकन यह Ēभाव 75,000 डॉलर माȳसक वेतन के बाद ख़Æम
हो जाता है। Ơसरे शÍदǂ मƶ, जब जीवन कɡ गुणवǶा पर पैसǂ के Ēभाव कɡ बात आती है, तो एक मÉयवगƮय
अमेȯरकɡ नागȯरक धȃासेठ जेफ़ बेज़ोस ȵजतनी ही अ¼छɟ Ȯ×थȱत मƶ होता है।

सफलता का मतलब है पैसा कमाना, अपने कामकाज के ³ेč मƶ सÏमाȱनत होना, अ¼छɟ तरह Ēोजे·ट पूरे
करना और Ēशंसा व पुर×कार पाना है। ख़ुशी का मतलब है अपने बारे मƶ अ¼छा महसूस करना, क़रीबी संबंध होना
और संसार को बेहतर जगह बनाना। पहले से कहƭ äयादा लोकȱĒय सं×कृȱत आज सफलता कɡ खोज को ȵजतना
मȱहमामंȲडत कर रही है, उतना पहले कभी नहƭ Ɠआ। ȱकशोरǂ के ȳलए बनाए गए टɟवी शो आज छȱव, पैसे और
शोहरत पर इतना äयादा Éयान कƶ Ȱďत करते हƹ, ȵजतना पहले कभी नहƭ Ɠआ। लोकȱĒय गीत और पु×तकƶ  ऐसी
भाषा का इ×तेमाल करती हƹ, जो ȅȳǣगत उपलȮÍध को सामुदाȱयक संबंध, सामूȱहक सद×यता और ×व-×वीकृȱत से
äयादा ऊपर रखती है। कोई हैरानी नहƭ ȱक 1970 के दशक के बाद स ेख़ुशी कɡ दर अमेȯरकɡ वय×कǂ मƶ लगातार
कम Ɠई है। और इसका संबंध आमदनी स ेनहƭ है। कोलंȱबया यूȱनवɋसɞटɟ मƶ अथµ इं×टɟǭूट के डायरे·टर और वÒडµ
हैËपीनेस ȯरपोटµ के संपादक जेĺɡ सा·स ने वॉȿशɞगटन पो×ट को Ȱदए इंटरȅू मƶ कहा है, “हालाँȱक संसार भर के
लोगǂ कɡ औसत आमदनी ȱनȴȆत ƞप से उनके आरामदेह होने के अहसास को Ēभाȱवत करती है, लेȱकन यह
äयादा कुछ ×पȌ नहƭ कर पाती है, ·यǂȱक ȅȳǣगत और सामाȵजक Ơसरे घटक भी सुख को तय करने मƶ बƓत
महǷवपूणµ भूȲमका ȱनभाते हƹ।” सा·स कहते हƹ ȱक हालाँȱक आम तौर पर अमेȯरकɡ आमदनी 2005 से बढ़ɟ है,
लेȱकन हमारी ख़ुशी कम हो गई है, कुछ हद तक सामाȵजक घटकǂ के कारण जैस े सरकार और हमारे साथी
अमेȯरȱकयǂ मƶ ȱवȈास घटने कɡ वजह से और सामाȵजक नेटवकǄ के कमज़ोर होने कɡ वजह से।

कतµȉ और Ēेम
यȰद डर हमƶ सीȲमत करता है और सफलता हमƶ संतुȌ नहƭ करती है, तो आपने शायद पहले ही अंदाज़ा लगा ȳलया
होगा ȱक कतµȅ और Ēेम इसस ेäयादा Ēदान कर सकते हƹ। हम सभी के लÛय अलग होते हƹ, लेȱकन हम सभी
अंततः एक ही चीज़ चाहते हƹ : एक ऐसा जीवन, जो ख़ुशी और अथµ से भरा हो। संÊयासी ख़ुशी वाला ȱह×सा नहƭ
चाहते हƹ - हम आनंद या सुख कɡ तलाश नहƭ कर रह ेहƹ। इसके बजाय हम उस संतुȱȌ पर Éयान कƶ Ȱďत करते हƹ, जो
अथµपूणµ जीवन जीने से Ȳमलती है। ख़ुशी ĕम हो सकती है - ख़ुशी के ऊँचे ×तर को हमेशा क़ायम रखना मुȹÕकल
होता है। लेȱकन अथµ महसूस करने का मतलब यह है ȱक हमारे कायǄ का एक उǿेÕय होता है। वे ȱकसी साथµक
पȯरणाम कɡ ओर ल ेजाते हƹ। हम मानते हƹ ȱक हम सकाराÆमक छाप छोड़ रहे हƹ। हम जो करते हƹ, वह मायने रखता
है, इसȳलए हम मायने रखते हƹ। बुरी चीज़ƶ होती हƹ, बोȻरɞग काम करने पड़ता हƹ, जीवन का मतलब हमेशा धूप और
यूȱनकॉनµ नहƭ है, लेȱकन अथµ खोजना हमेशा संभव है। यȰद आप ȱकसी ȱĒयजन को खो देते हƹ और कोई आपसे
सकाराÆमक कɡ तलाश करने, ख़ुश रहने, अपने जीवन कɡ अ¼छɟ चीज़ǂ पर Éयान कƶ Ȱďत करने कɡ सलाह देता है,
तो आप उस ȅȳǣ का मँुह तोड़ना चाह सकते हƹ, लेȱकन हम ³ȱत मƶ अथµ कɡ तलाश करके सबसे बुरी čसȰदयǂ मƶ
भी ख़ुद को बचा सकते हƹ। हम समुदाय को कुछ देकर ȱĒयजन को सÏमाȱनत कर सकते हƹ। या ȱफर जीवन के Ēȱत
एक नई कृत´ता खोज सकते हƹ, जो हम अपना समथµन करने वालǂ तक पƓँचा सकते हƹ। अंततः हमƶ अपने कायǄ
का ȵजतना महǷव या मूÒय Ȱदखता है, उसी से हमƶ अथµ का अहसास Ȳमलेगा। अथवµवेद मƶ कहा गया है, “धन और
महल इकलौती दौलत नहƭ हƹ। आÆमा कɡ दौलत का संĀह करो। चȯरč दौलत है; अ¼छा आचरण दौलत है; और
आÉयाȹÆमक बुȵǽमǶा दौलत है।”

स¼चा संतोष सफलता से नहƭ, बȮÒक उǿेÕय और अथµ से Ȳमलता है। जब हम इस बात को समझ लेते हƹ, तो
हम कतµȅ और/या Ēेम से Ēेȯरत होने के महǷव को देख लेते हƹ। जब आप कतµȅ और Ēेम से काम करते हƹ, तो
आप जानते हƹ ȱक आप मूÒय Ēदान कर रहे हƹ।

हम अपनी ×वाथµपूणµ आवÕयकताए ँपूरी करने कɡ कोȳशश ȵजतनी कम करƶगे और सेवा तथा Ēेम के उǿेÕय से
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ȵजतनी äयादा चीज़ƶ करƶगे, हम उतना ही äयादा हाȳसल कर सकते हƹ। अपनी पु×तक द अपसाइड ऑफ़ ×Ĉेस मƶ
लेȶखका केली मैकगॉȱनगल कहती हƹ ȱक हम परेशानी को äयादा अ¼छɟ तरह झेल सकते हƹ, अगर हम इस ेȱकसी
लÛय, उǿेÕय या अपने ȱकसी ȱĒय ȅȳǣ के साथ जोड़ लƶ। Ȳमसाल के तौर पर, जब ब¼चे कɡ जÊमȰदन पाटɥ कɡ
तैयारी कɡ बात आती है, तो माँ रात को देर तक जागने कɡ परेशानी झेलने के ȳलए ख़ुशी-ख़ुशी तैयार रहती है। कम
नƭद का ददµ Ēेमपूणµ माँ बनने कɡ संतुȱȌ से Ơर हो जाता है, लेȱकन जब ȱकसी नौकरी मƶ देर तक काम करने कɡ बात
आती है, तो वही मȱहला इससे नफ़रत करती है! वह Ɵखी हो जाती है। हम äयादा झेल सकते हƹ, जब हम ऐसा
ȱकसी ȅȳǣ के ȳलए कर रहे हǂ, ȵजससे हम Ēेम करते हƹ या अपने ȱकसी ȱĒय उǿेÕय कɡ सेवा करने के ȳलए कर
रहे हǂ। ऐसा तब नहƭ होता, जब हम इस ĕामक ȱवचार के तहत काम करते हƹ ȱक हमƶ सफलता से ख़ुशी Ȳमलेगी।
जब हम इस ȱवȈास के साथ काम करते हƹ ȱक हमारा काम मायने रखता ह,ै तो हम गहनता से जी सकते हƹ। आगे
बढ़ने के कारण के ȱबना, हममƶ कोई Ēेरणा ही नहƭ होती। जब हम इरादे या संकÒप के साथ अपना जीवन जीते हƹ -
एक ×पȌ अहसास के साथ ȱक हम जो करते हƹ, वह ·यǂ मायने रखता है - तो हमारे जीवन मƶ अथµ होता है और यह
हमƶ संतुȱȌ Ēदान करता है। इरादा कार मƶ गैस भर देता है।

·यǆ कɥ सीढ़ɣ
डर, इ¼छा, कतµȅ और Ēेम इरादǂ कɡ जड़ƶ हƹ। सं×कृत मƶ इरादे को संकÒप कहा जाता है और मƹ इसे ही वह कारण
मानता Ɣँ, ȵजसे ख़ुद के ȰदलोȰदमाग़ मƶ तय करने के बाद ȅȳǣ लÛय कɡ Ȱदशा मƶ कोȳशश करता है। इसे Ơसरी तरह
से कहƶ, तो आपकɡ मूल अȴभĒेरणा से आप ख़ुद को आगे धकाने के इरादे ȱवकȳसत करते हƹ। इरादे का मतलब यह
है ȱक आप ·या बनने कɡ योजना बना रहे हƹ, ताȱक आप उǿेÕय के साथ काम कर सकƶ  और महसूस कर सकƶ  ȱक
आप जो करते हƹ, वह अथµपूणµ है। इसȳलए अगर मƹ डर कɡ वजह से Ēेȯरत होता Ɣँ, तो मेरा इरादा अपने पȯरवार कɡ
र³ा करना हो सकता है। अगर मƹ इ¼छा से Ēेȯरत Ɣँ, तो मेरा इरादा ȱवȈȅापी माÊयता हाȳसल करना हो सकता ह।ै
अगर मƹ कतµȅ के बोध से Ēेȯरत Ɣँ, तो मेरा इरादा अपने Ȳमčǂ कɡ मदद करना हो सकता है, चाह ेमƹ ȱकतना ही
ȅ×त रƔँ। अगर मƹ Ēेम से Ēेȯरत Ɣँ, तो हो सकता है ȱक मेरा इरादा वहाँ सेवा करने का हो, जहाँ मेरी सबसे äयादा
ज़ƞरत है।
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इ¼छा के पीछे के सबसे गहरे ·यǂ तक खुदाई करƶ

ȱनȴȆत ĒेरणाǓ से ȱनȴȆत इरादǂ को जोड़ने के कोई ȱनयम नहƭ हƹ। सेवा करने के पीछे आपके मन मƶ अ¼छा
Ēभाव छोड़ने कɡ Ēेरणा भी हो सकती है (Ēेम नहƭ, बȮÒक इ¼छा)। आप डर के बजाय Ēेम कɡ Ēेरणा से भी अपने
पȯरवार का समथµन कर सकते हƹ। हो सकता है ȱक आप सेवा करने कɡ ख़ाȱतर अमीर बनना चाहते हǂ। और हममƶ
से ȱकसी के पास भी ȱकसी काम के ȳलए केवल एक ही अȴभĒेरणा और एक ही इरादा नहƭ होता। मƹ चाहता Ɣँ ȱक
हम बड़े और छोटे चयन संकÒप या इरादे के साथ करना सीख लƶ। हमेशा सफलता के पहाड़ पर चढ़ने के बजाय
हमƶ झूठे ȱवȈासǂ या ग़लत माÊयताǓ को बाहर ȱनकालने के ȳलए अपने स¼चे ×व कɡ घाटɟ मƶ नीचे उतरने कɡ
ज़ƞरत है।

इरादे के साथ जीने के ȳलए हमƶ इ¼छा के पीछे के सबसे गहरे ·यǂ यानी कारण तक खुदाई करनी होगी। इसके
ȳलए ठहरने कɡ ज़ƞरत होती है, न ȳसफ़µ  इस बारे मƶ सोचने कɡ ȱक हम कोई चीज़ ·यǂ चाहते हƹ, बȮÒक यह सोचने
कɡ भी ȱक हम कौन हƹ या इसे पाने के ȳलए हमƶ ·या बनने कɡ ज़ƞरत है और ·या हमƶ वैसा बनने का ȱवचार
आकɉषɞत करता ह।ै

äयादातर लोग जवाबǂ कɡ तलाश करने के आदɟ होते हƹ। संÊयासी Ēȋǂ पर Éयान कƶ Ȱďत करते हƹ। जब मƹ अपने
डर के क़रीब पƓँचने कɡ कोȳशश कर रहा था, तो मƹने ख़ुद से बार-बार यह Ēȋ पूछा, “मƹ ȱकस चीज़ से डरता Ɣँ?”
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जब मƹ ȱकसी इ¼छा कɡ जड़ तक पƓँचने कɡ कोȳशश करता Ɣँ, तो मƹ ‘·यǂ?’ Ēȋ से शुƞ करता Ɣँ।
इरादे के Ēȱत संÊयासी नीȱत को सांसाȯरक लÛयǂ के मामल ेमƶ भी अपनाया जा सकता है। यहाँ एक उदाहरण

देखƶ। मƹने एक लÛय चुना, जो हम आĜम मƶ कभी नहƭ सोचते और यह एक ऐसी चीज़ है, ȵजसके पीछे का इरादा
×पȌ नहƭ है : मƹ अकेले पूरे संसार कɡ नाव से याčा करना चाहता Ɣ।ँ

आप पूरे संसार कɡ नाव से याčा ·यǂ करना चाहते हƹ?
यह मज़ेदार होगा। मुझे बƓत सारी जगहƶ देखने को Ȳमलƶगी और मƹ ख़ुद के सामने साȱबत कƞँगा ȱक मƹ एक

बेहतरीन नाȱवक Ɣँ।
यह ख़ुद को संतुȌ करने के इरादे जैसा लगता ह ैऔर इसका मतलब है ȱक आप इ¼छा से Ēेȯरत हƹ।
लेȱकन इस Ēȋ का आपका जवाब यह भी हो सकता है :
पूरे संसार कɡ नौका याčा करना हमेशा मेरे ȱपता का ×वȄ था। मƹ यह उनकɡ ख़ाȱतर कर रहा Ɣँ।
इस मामले मƶ आपका इरादा अपने ȱपता का सÏमान करना है और आप कतµȅ और Ēेम कɡ भावनाǓ से

Ēेȯरत हƹ।
मƹ पूरे संसार कɡ नौका याčा इसȳलए कर रहा Ɣँ, ताȱक मƹ ×वतंč हो सकँू। मƹ ȱकसी के Ēȱत जवाबदेह नहƭ

रƔँगा। मƹ अपनी सारी ȵज़Ïमेदाȯरयाँ पीछे छोड़ सकता Ɣँ।
यह नाȱवक पलायन का इरादा रखता है - वह डर स ेसंचाȳलत या Ēेȯरत है।
आइए अब एक äयादा आम इ¼छा को देखते हƹ :
मेरी सबसे बड़ी इ¼छा पैसे कमाने कɡ है और यहाँ जय शायद मुझे अ¼छा या दयामय बनने कɡ नसीहत देने वाले

हƹ। इससे मदद नहƭ Ȳमलने वाली।
अमीर बनने कɡ ख़ाȱतर अमीर बनने कɡ चाहत ठɠक है। यह ơढ़ता से भौȱतक संतुȱȌ कɡ Ĝेणी मƶ आता है,

इसȳलए आप इससे यह उÏमीद नहƭ कर सकते ȱक यह आपको संतुȱȌ का आंतȯरक अहसास देगा, ȱफर भी भौȱतक
सुȱवधाए ँउसका अȱवभा¾य ȱह×सा हƹ, जो हम जीवन से चाहते हƹ, इसȳलए इस लÛय को ख़ाȯरज करने के बजाय
आइए इसकɡ जड़ तक चलते हƹ।

दौलत आपका मनचाहा पȯरणाम है। ·यǂ?
मƹ दोबारा कभी पैसे कɡ Ⱦचɞता नहƭ करना चाहता।
आप पैसे कɡ Ⱦचɞता ·यǂ करते हƹ?
मƹ वे वैकेशन मनाने का ख़चµ नहƭ उठा सकता, ȵजनके मƹ सपने देखता Ɣँ।
आप ये वैकेशन ·यǂ चाहते हƹ?
मƹ सोशल मीȲडया पर हर ȅȳǣ को शानदार याčाǓ पर जाते देखता Ɣँ। जब मƹ नहƭ कर सकता, तो उÊहƶ यह

·यǂ नहƭ करना चाȱहए?
आप वह ·यǂ चाहते हƹ, जो वे चाहते हƹ?
उÊहƶ वीकएडं पर उससे बƓत äयादा मज़ा आ रहा ह,ै ȵजतना मुझे अपने वीकएडं मƶ नहƭ आता।
अहा! तो अब हम इस इ¼छा कɡ जड़ पर पƓँच गए हƹ। आपके वीकएडं असंतोषजनक हƹ। ·या कमी है?
मƹ चाहता Ɣँ ȱक मेरा जीवन äयादा रोमांचक, äयादा आनंददायक, äयादा उÒलासमय हो।
ठɠक ह,ै आपका इरादा आपके जीवन को äयादा रोमांचक बनाना है। ग़ौर करƶ ȱक यह “मƹ पैसे चाहता Ɣँ” से

ȱकतना ȴभȃ है। आपका इरादा अब भी ȅȳǣगत संतुȱȌ कɡ इ¼छा से संचाȳलत है, लेȱकन अब आप दो चीज़ƶ जान
चुके हƹ : सबसे पहले, आप äयादा पैसे ख़चµ ȱकए ȱबना इसी समय अपने जीवन मƶ äयादा रोमांच भर सकते हƹ। और
Ơसरे, अब आपके सामने Ȯ×थȱत ×पȌ हो चुकɡ है और आप यह ȱनणµय ल ेसकते हƹ ȱक ·या आप इस चीज़ कɡ
ख़ाȱतर कड़ी मेहनत करना चाहते हƹ।

यȰद कोई ȅȳǣ मेरे गुƝ के पास जाकर कहता है, “मƹ बस अमीर बनना चाहता Ɣँ,” तो मेरे गुƝ पूछƶगे, “·या
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तुम यह सेवा कɡ ख़ाȱतर कर रहे हो?” पूछने का उनका कारण इ¼छा कɡ जड़ तक पƓँचना है।
यȰद वह आदमी कहता है, “नहƭ, मƹ एक अ¼छे मकान मƶ रहना चाहता Ɣ,ँ याčा करना चाहता Ɣ ँ और हर

मनचाही चीज़ ख़रीदना चाहता Ɣ।ँ” इसका मतलब है ȱक वह ख़ुद के भोग-ȱवलास के ȳलए ȱवǶीय ×वतंčता हाȳसल
करना चाहता है।

मेरे गुƝ कहƶगे, “ठɠक ह,ै अ¼छɟ बात है ȱक तुम अपने Ēȱत ईमानदार हो। आगे बढ़ो और अपनी दौलत कमाओ।
तुम सेवा करोगे। इसमƶ तुÏहƶ पाँच या दस साल लग सकते हƹ, लेȱकन तुम उसी जवाब पर लौटोगे।” संÊयासी मानते हƹ
ȱक इंसान तब तक संतुȌ नहƭ होगा, जब तक ȱक वह अपनी दौलत पा नहƭ लेता और अगर वह अथµ कɡ अपनी
खोज जारी रखता है, तो अंततः जवाब हमेशा सेवा मƶ ही Ȳमलेगा।

आपका इरादा ·या है, इस बारे मƶ ईमानदार बनƶ। आप जो सबसे बुरी चीज़ कर सकते हƹ, वह ख़ुद के सामने यह
नाटक करना है ȱक आप यह सेवा कɡ ख़ाȱतर कर रहे हƹ, जबȱक आप इसे ȳसफ़µ  भौȱतक सफलता कɡ इ¼छा कɡ
वजह से कर रहे हƹ।

जब आप ·यǂ का अनुसरण करƶ, तो खुदाई करते रहƶ। हर जवाब äयादा गहरे Ēȋǂ को Ēेȯरत करता है। कई बार
तो ȱकसी Ēȋ को अपने Ȱदमाग़ मƶ रखकर एक Ȱदन, यहाँ तक ȱक एक सËताह तक बैठने से भी मदद Ȳमलती है।
अ·सर आप पाएगेँ ȱक आप ȵजस चीज़ कɡ अंततः तलाश कर रहे हƹ, वह एक आंतȯरक भाव ह ै(ख़ुशी, सुर³ा,
आÆमȱवȈास, आȰद) या हो सकता है ȱक आप पाए ँ ȱक आप ईÖयाµ कɡ वजह से काम कर रहे हƹ, जो सबसे
सकाराÆमक भाव नहƭ है, बȮÒक उस आवÕयकता का अ¼छा संकेत ह,ै ȵजसे आप भरने कɡ कोȳशश कर रहे हƹ। उस
खोज के बारे मƶ ȵज´ासु बनƶ। आप ईÖयाµलु ·यǂ हƹ? ·या कोई चीज़ है - जैसे रोमांच - ȵजस पर आप तुरंत काम शुƞ
कर सकते हƹ? एक बार जब आप उसे करने लगते हƹ, तो आपको बाहरी इ¼छाए ँभी हाȳसल होने लगƶगी, बशतƷ वे
अब भी महǷवपूणµ हǂ।

इसे आज़माए ँ: Éयान का Ēȏ
अपनी एक इ¼छा को लƶ और ख़ुद से पूछƶ  ȱक आप इसे ·यǂ चाहते हƹ। ख़ुद से पूछते रहƶ, जब तक ȱक आप मूल इरादे तक न पƓँच
जाए।ँ

आम जवाब हƹ :
अ¼छा Ȱदखना और महसूस करना
सुर³ा
सेवा
ȱवकास

जो इरादे ‘अ¼छे’ नहƭ हƹ, उÊहƶ नकारने कɡ ज़ƞरत नहƭ है। बस उनके बारे मƶ जागƞक बनƶ और पहचानƶ ȱक अगर आपका
कारण Ēेम, ȱवकास या ´ान नहƭ है, तो अवसर महǷवपूणµ ȅावहाȯरक आवÕयकताǓ को तो पूरा कर सकता है, लेȱकन यह
भावनाÆमक ƞप से अथµपूणµ महसूस नहƭ होगा। हम सबसे äयादा संतुȌ तभी होते हƹ, जब हम Ēगȱत कɡ अव×था मƶ हǂ, सीख रहे
हǂ या उपलȮÍध हाȳसल कर रहे हǂ।

बीज और खरपतवार
संÊयाȳसयǂ के ƞप मƶ हमने बीजǂ और खरपतवार कɡ उपमा से अपने इरादǂ को ×पȌ करना सीखा। जब आप कोई
बीज बोते हƹ, तो यह बड़ा होकर एक ȱवशाल वृ³ बन सकता है, जो हर एक को फल और छाया देता है। Ēेम,
कƝणा या सेवा जैसा ȅापक इरादा भी यही काम कर सकता ह।ै आपके इरादे कɡ शुǽता का उस कȯरयर से कोई
संबंध नहƭ है, ȵजसे आप चुनते हƹ। कोई Ĉैȱफ़क ऑȱफ़सर अपनी शȳǣ का Ēदशµन करने के ȳलए आपका चालान
बना सकता है या ȱफर वह उस अȴभभावक जैसी कƝणा के साथ आपको तेज़ गाड़ी न चलाने कɡ ȱहदायत दे
सकता है, जो अपने छोटे ब¼चे को बताता है ȱक आग के साथ नहƭ खेलना चाȱहए। आप एक बƹक टेलर हो सकते हƹ
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और गमµजोशी स ेकोई सामाÊय कायµ कर सकते हƹ, लेȱकन अगर हमारे इरादे ĒȱतशोधाÆमक या ×वाथµपूणµ हƹ, तो हम
खरपतवार उगा रह ेहƹ। खरपतवार आमतौर पर अह,ं लोभ, ईÖयाµ, Ňरोध, गवµ, Ēȱत×पधाµ या तनाव कɡ वजह से उगते
हƹ। ये शुƝआत मƶ सामाÊय पौधǂ जैस ेȰदख सकते हƹ, लेȱकन वे बड़े होकर कभी कुछ अǻʣत नहƭ बन पाएगेँ।

यȰद आप Ēȱतशोध के इरादे से बॉडी बनाने के ȳलए ȵजम जाने लगे हƹ, ताȱक आपकɡ पूवµ ĒेȲमका आपसे
Ĕेकअप करने पर अफ़सोस करे, तो आप खरपतवार बो रहे हƹ। आप जो चाहते हƹ, उसे आपने सही तरीक़े से समझा
है (äयादा संभव यह है ȱक आप यह चाहते हǂगे ȱक आपकɡ पूवµ ĒेȲमका आपको समझे और आपसे Ēेम करे,
ȵजसके ȳलए ×पȌ ƞप से एक अलग नीȱत कɡ ज़ƞरत होगी)। आप शȳǣशाली बनƶगे और आपको कसरत के
×वा×Çय लाभ Ȳमलƶगे, लेȱकन आपकɡ सफलता का पैमाना बाहरी है - अपनी ए·स यानी पूवµ ĒेȲमका को उǶेȵजत
करना, लेȱकन अगर आपकɡ ए·स इस पर ग़ौर या परवाह नहƭ करती ह,ै तो आप अ¼छा शरीर बनाने के बाद भी
कंुठा और अकेलापन महसूस करƶगे। बहरहाल, अगर आप ȵजम जाना इसȳलए शुƞ करते हƹ, ·यǂȱक आप अपने
Ĕेकअप के बाद शारीȯरक ơȱȌ से शȳǣशाली महसूस करना चाहते हƹ या अगर वकµ आउट के दौरान आपका इरादा
बदलकर यह हो जाता है, तो आपका शरीर भी सुगȰठत हो जाएगा और आप भावनाÆमक संतुȱȌ भी महसूस करƶगे।

खरपतवार का एक अÊय अ¼छा उदाहरण तब सामने आता है, जब कोई नेक इरादा ग़लत लÛय के साथ जुड़
जाता ह।ै मान लƶ ȱक मेरा इरादा अपना आÆमȱवȈास बढ़ाना ह ैऔर मƹ ȱनणµय लेता Ɣँ ȱक Ēमोशन हाȳसल करना
इसका सबसे अ¼छा तरीक़ा है। मƹ कड़ी मेहनत करता Ɣँ, अपने बॉस को Ēभाȱवत करता Ɣँ और एक ×तर ऊपर
पƓँच जाता Ɣँ, लेȱकन जब मƹ वहाँ पƓँचता Ɣँ, तो मुझे अहसास होता ह ै ȱक मेरे ऊपर एक और ×तर है और मƹ
दोबारा असुरȴ³त महसूस करने लगता Ɣँ। सौ बात कɡ एक बात, बाहरी लÛय आंतȯरक ख़ालीपन को नहƭ भर
सकते। कोई बाहरी ठËपा या उपलȮÍध मुझे स¼चा आÆमȱवȈास नहƭ दे सकती। मुझे इस े अपने भीतर खोजना
होगा। हम भाग दो मƶ इस बारे मƶ बात करƶगे ȱक इस जैसे आंतȯरक पȯरवतµन कैस ेȱकए जाए।ँ

गुड सैमेȳरटन
संÊयासी जानते हƹ ȱक कोई सुंदर फूलǂ का बगीचा लगातार अपने दम पर फल-फूल नहƭ सकता। हमƶ अपने ख़ुद के
जीवन का माली बनना होता है और केवल अ¼छे इरादǂ के बीज बोना होता है, यह देखना होता है ȱक वे ·या बनते
हƹ और उस खरपतवार को हटाना पड़ता है, जो बीच-बीच मƶ उग आती है।

1973 मƶ एक Ēयोग Ɠआ, ȵजसे ‘ēॉम यƝशलम टू जेȯरको’ कहा गया। इसमƶ शोधकताµǓ ने पादȯरयǂ कɡ
ȳश³ा सं×था के ȱवȁाɋथɞयǂ से संȴ³Ëत भाषण तैयार करने को कहा ȱक पादरी बनने का ·या मतलब था। उनमƶ से
कुछ को तैयारी मƶ मदद करने के ȳलए ‘गुड सैमेȯरटन’ कɡ नीȱतकथा भी दɟ गई थी। इस नीȱतकथा मƶ ईसा मसीह ने
एक याčी के बारे मƶ बताया था, जो एक ज़ƞरतमंद आदमी कɡ मदद करने के ȳलए Ɲका, जबȱक Ơसरा कोई ऐसा
नहƭ कर रहा था, ȱफर ȱवȁाɋथɞयǂ को एक बहाने से एक अलग कमरे मƶ पƓँचाया गया। जब वे नए कमरे मƶ जा रहे
थे, तो एक अȴभनेता एक दरवाज़े पर खड़ा था और उसे देखकर लग रहा था ȱक उसे मदद कɡ ज़ƞरत थी।
ȱवȁाɋथɞयǂ को अ¼छे सैमेȯरटन के बारे मƶ जो सामĀी दɟ गई थी, उससे कोई फ़क़µ  नहƭ पड़ा और एक भी ȱवȁाथƮ
मदद करने नहƭ Ɲका। शोधकताµǓ ने पाया ȱक अगर ȱवȁाथƮ जÒदबाज़ी मƶ थे, तो उनके मदद करने कɡ काफ़ɡ कम
संभावना थी और ‘कई मौक़ǂ पर, अ¼छे सैमेȯरटन कɡ नीȱतकथा पर अपना भाषण देने वाला एक ȱवȁाथƮ तो
दरअसल तेज़ी से आगे जाने के च·कर मƶ उस ज़ƞरतमंद इंसान को ध·का मारते Ɠए ȱनकल गया!”

ȱवȁाथƮ अपने हाथ मƶ आए काम पर इतने äयादा कƶ Ȱďत थे ȱक वे अपने äयादा गहरे इरादे भूल गए। वे कƝण
और सहायक बनने के इरादे से सेȲमनरी मƶ अÉययन कर रहे थे, लेȱकन उस पल उनके Ȱदमाग़ मƶ एक Ēभावी भाषण
देने कɡ इ¼छा या Ⱦचɞता थी, ȵजसने उनके मूल इरादे मƶ ह×त³ेप कर Ȱदया। जैसा बेनȲड·टɟन संÊयासी लॉरƶस ĺɡमैन
ने अपनी पु×तक आ×पे·ट्स ऑफ़ लव मƶ कहा है, “हर चीज़ जो आप Ȱदन मƶ करते हƹ, नहाने से लेकर नाÕता करने
तक, मीȼटɞग करने से कार चलाने तक… टɟवी देखने या इसके बजाय पढ़ने का ȱनणµय लेने तक… हर चीज़ जो आप
करते हƹ, वह आपका आÉयाȹÆमक जीवन है। बात ȳसफ़µ  यह है ȱक आप ये सामाÊय चीज़ƶ ȱकतनी चेतना के साथ
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करते हƹ।”

अपने इरादǆ को ȹजएँ
ज़ाȱहर है, केवल अ¼छे इरादे होना ही काफ़ɡ नहƭ है। हमƶ उन बीजǂ के ȱवकास मƶ मदद करने के ȳलए मेहनत करने
कɡ भी ज़ƞरत होती है। मƹ इ¼छा के ‘Ēकटɟकरण’ मƶ ȱवȈास नहƭ करता, यानी यह ȱवचार ȱक अगर आप बस
ȱवȈास कर लƶ ȱक कोई चीज़ हो जाएगी, तो यह सचमुच हो जाएगी और हमारे कुछ ȱकए ȱबना अपने आप हो
जाएगी। हम अ¼छे इरादǂ के साथ बैठकर यह उÏमीद नहƭ कर सकते ȱक हम जो चाहते हƹ, वह आकर हमारी गोद मƶ
ȱगर जाएगा। न ही हम यह उÏमीद कर सकते हƹ ȱक कोई हमƶ खोज लेगा और यह पता लगा लेगा ȱक हम ȱकतने
अǻʣत हƹ और हमƶ संसार मƶ हमारी स¼ची और ऊँची जगह दे देगा। कोई भी हमारी ख़ाȱतर हमारे जीवन को नहƭ
बनाएगा। माɈटɞन लूथर Ƚकɞग जूȱनयर ने कहा था, “जो लोग शांȱत से Ēेम करते हƹ, उÊहƶ उतने ही Ēभावी ढंग से
संगȰठत होना सीखना चाȱहए, ȵजतना ȱक युǽ स ेĒेम करने वाले लोग सीखते हƹ।” जब लोग मेरे पास मागµदशµन लेने
आते हƹ, तो मƹ लगातार सुनता Ɣँ, “मƹ चाहता Ɣँ… मƹ चाहता Ɣँ… मƹ चाहता Ɣँ…” मƹ चाहता Ɣँ ȱक मेरा पाटµनर मेरी
तरफ़ äयादा Éयान दे। मƹ चाहता Ɣँ ȱक मेरे पास यही नौकरी रहे, लेȱकन इसमƶ äयादा पैसे Ȳमलƶ। मƹ चाहता Ɣँ ȱक
मेरा संबंध äयादा गंभीर हो।

हम यह कभी नहƭ कहते हƹ, “मƹ चाहता Ɣँ ȱक मƹ äयादा ȅवȮ×थत और एकाĀ बनँू और यह हाȳसल करने के
ȳलए कड़ी मेहनत कर सकँू।” हम उसके बारे मƶ नहƭ बोलते हƹ, जो हमƶ अपनी मनचाही चीज़ पाने के ȳलए करने कɡ
ज़ƞरत होती है। “मƽ चाहता ƕँ” एक कोड है, ȹजसका मतलब है, “मƽ कुछ भी अलग नहƱ करना चाहता।”

ȱपकासो के बारे मƶ एक संȰद¹ध कहानी है, जो आदशµ ढंग से बताती है ȱक हम उपलȮÍध के पीछे कɡ मेहनत
और लगन को पहचानने मƶ कैसे असफल रहते हƹ। कहानी यह है ȱक एक औरत ȱपकासो से बाज़ार मƶ Ȳमलती है।
वह ȱपकासो के पास जाकर कहती है, “·या आप मेरे ȳलए एक Ċॉइंग बना दƶगे?”

“ȱनȴȆत ƞप से,” ȱपकासो कहता है और तीस सेकंड बाद उसे एक बƓत सुंदर छोटा ×केच थमा देता है। इसके
बाद ȱपकासो कहता है, “यह तीस हज़ार डॉलर का होगा।”

मȱहला कहती है, “लेȱकन Ȳम. ȱपकासो, आप मुझसे इतने äयादा पैस ेकैस ेमाँग सकते हƹ? यह Ċॉइंग बनाने मƶ
तो आपको ȳसफ़µ  तीस सेकंड लगे हƹ!”

“मैडम,” ȱपकासो कहता ह,ै “इसमƶ मुझ ेतीस साल लगे हƹ।”
यही ȱकसी भी कलाÆमक काम के बारे मƶ सच है या दरअसल ȱकसी भी ऐस ेकाम के बारे मƶ, ȵजसे अ¼छɟ तरह

ȱकया गया हो। उसके पीछे का Ēयास या लंबी मेहनत Ȱदखाई नहƭ देती है। मेरे आĜम का जो संÊयासी आसानी से
सारे धमµĀंथ दोहरा सकता है, उसने उÊहƶ याद करने मƶ कई साल लगाए थे। यह करने का लÛय बनाने से पहले मुझे
उसकɡ बरसǂ कɡ मेहनत पर ȱवचार करना चाȱहए था, ·यǂȱक उसने अपना जीवन इसमƶ समɉपɞत कर Ȱदया था।

जब पूछा जाता है ȱक हम कौन हƹ, तो हम आम तौर पर जवाब मƶ यह बताते हƹ ȱक हम ·या काम करते हƹ : “मƹ
अकाउंटƶट Ɣँ।” “मƹ वकɡल Ɣँ।” “मƹ गृȱहणी Ɣँ।” “मƹ ȶखलाड़ी Ɣँ।” “मƹ टɟचर Ɣँ।” ȱकसी नए ȅȳǣ स ेȲमलते समय
कई बार यह बातचीत शुƞ करने का एक उपयोगी तरीक़ा होता है, लेȱकन जीवन तब अȲधक अथµपूणµ होता है, जब
हम ख़ुद को अपनी उपलȮÍधयǂ के बजाय अपने इरादǂ से पȯरभाȱषत करते हƹ। यȰद आपकɡ पहचान आपकɡ नौकरी
से तय होती है, तो नौकरी छूट जाने कɡ Ȯ×थȱत मƶ ·या होगा? अगर आप ख़ुद को ȶखलाड़ी के ƞप मƶ पȯरभाȱषत
करते हƹ, तब एक चोट आपके कȯरयर को ख़Æम कर देती है और इसके बाद आपको पता नहƭ होता ȱक आप कौन
हƹ। नौकरी खोने से हमारी पहचान नȌ नहƭ होनी चाȱहए, लेȱकन अ·सर यह हो जाती ह।ै इसके बजाय अगर हम
इरादे के साथ जीते हƹ, तो हम नौकरी छूटने या कȯरयर ख़Æम होने के बावजूद उǿेÕय और अथµ के अहसास को
क़ायम रखते हƹ, ȵजसका संबंध इससे नहƭ होता ȱक हम ·या हाȳसल करते हƹ, बȮÒक इससे होता है ȱक हम कौन हƹ।

यȰद आपका इरादा लोगǂ कɡ मदद करना है, तो आपको अपने इरादे के ȱहसाब से काम करना चाȱहए। आपको

Downloaded from www.PDFmaza.com



दयालु, खुल े Ȱदल वाला और नवाचारी बनना चाȱहए। आपको लोगǂ कɡ शȳǣयǂ को पहचानना चाȱहए, उनकɡ
कमज़ोȯरयǂ मƶ मदद करनी चाȱहए, सुनना चाȱहए, ȱवकास करने मƶ उनकɡ मदद करनी चाȱहए, यह भाँपना चाȱहए
ȱक उÊहƶ आपसे ·या ज़ƞरत है और यह ग़ौर करना चाȱहए ȱक यह ज़ƞरत कब बदलती ह।ै अगर आपका इरादा
आपके पȯरवार का समथµन करना है, तो आप यह ȱनणµय ले सकते हƹ ȱक आपको उदार बनने और पȯरवार के साथ
äयादा समय ȱबताने कɡ ज़ƞरत है। आप यह ȱनणµय भी ले सकते हƹ ȱक आपको कड़ी मेहनत करने और ȅवȮ×थत
बनने कɡ ज़ƞरत है। अगर आपका इरादा अपने जोश के ȱहसाब से जीना है, तो संभवतः आपको समɉपɞत,
ऊजाµवान और सÆयवादɟ बनना होगा। (ग़ौर करƶ ȱक अÉयाय एक मƶ हमने बाहरी शोर को साफ़ कर Ȱदया था, ताȱक
हम अपने मूÒयǂ को äयादा ×पȌता से देख सकƶ । जब आप अपने इरादǂ को पहचान लेते हƹ, तो वे आपके मूÒयǂ को
उजागर कर देते हƹ। लोगǂ कɡ मदद करने और उनकɡ सेवा करने के इरादǂ का मतलब है ȱक आप सेवा को मूÒयवान
मानते हƹ। पȯरवार का समथµन करने के इरादे का मतलब है ȱक आप पȯरवार को मूÒयवान मानते हƹ। यह कोई रॉकेट
ȱव´ान नहƭ है, लेȱकन इन शÍदǂ का इ×तेमाल पयाµयवाची के ƞप मƶ ȱकया जाता ह,ै इसȳलए यह जानने से मदद
Ȳमलती ह ैȱक वे कैस ेजुड़ते हƹ और एक-Ơसरे के काम आते हƹ।)

अपने इरादे को जीने का मतलब है इसे अपने ȅवहार मƶ उतारना। उदाहरण के ȳलए, अगर आपका लÛय अपने
संबंध को बेहतर बनाना ह,ै तो आप डेट पर जाने कɡ योजना बना सकते हƹ, अपने पाटµनर को तोहफ़े दे सकते हƹ
और उसकɡ नज़रǂ मƶ अ¼छा Ȱदखने कɡ ख़ाȱतर हेयरकट करा सकते हƹ। आपका पसµ थोड़ा हÒका हो जाएगा, लेȱकन
आपके बाल बेहतर Ȱदखƶगे और आपका संबंध सुधर भी सकता है या नहƭ भी सुधर सकता, लेȱकन देखƶ ȱक जब
आप अपने इरादे को जीने के ȳलए आंतȯरक पȯरवतµन करते हƹ, तो ·या होता है। अपने संबंध को बेहतर बनाने के
ȳलए आप äयादा शांत, äयादा समझपूणµ और äयादा ȵज´ासु बनने कɡ कोȳशश करते हƹ। (आप इसके साथ-साथ
ȵजम भी जा सकते हƹ और हेयरकट भी करा सकते हƹ।) आप जो पȯरवतµन करते हƹ, अगर वे आंतȯरक हƹ, तो आप
अपने बारे मƶ बेहतर महसूस करƶगे और आप बेहतर इंसान बन जाएगेँ। भले ही आपका संबंध बेहतर न बने, लेȱकन
इसके बावजूद आप उसकɡ वजह से बेहतर बन जाएगेँ।

मेहनत करƺ
एक बार जब आप इ¼छा के पीछे के ·यǂ यानी कारण को जान जाते हƹ, तो उसके पीछे Ȳछपी मेहनत पर ȱवचार
करƶ। अ¼छे घर और फ़ƹ सी कार को पाने के ȳलए ·या करना होगा? ·या आपकɡ ƝȲच उस काम मƶ है? ·या आप उसे
करने के इ¼छुक हƹ? अगर आप जÒदɟ सफल न हǂ - या कभी सफल न हǂ - तब भी ·या काम अपने आप मƶ
आपको संतुȱȌ का अहसास देगा? ȵजन संÊयासी ने मुझसे पूछा था ȱक मƹ सारे धमµĀंथ ·यǂ कंठ×थ करना चाहता
था, वे नहƭ चाहते थे ȱक मƹ Ơसरे संÊयाȳसयǂ कɡ असाधारण शȳǣयǂ से मंčमु¹ध हो जाऊँ और झूठɠ शान झाड़ने के
च·कर मƶ उन शȳǣयǂ को ख़ुद पाना चाƔँ। वे जानना चाहते थे ȱक ·या मेरी ƝȲच इतनी मेहनत करने मƶ थी -
धमµĀंथǂ को पढ़ने और कंठ×थ करने कɡ Ēȱþया मƶ मƹ ȵजस तरह ȵजऊँगा, जो मƹ बनँूगा और जो अथµ मƹ खोजूँगा।
कƶ ď पȯरणाम पर नहƭ, Ēȱþया पर है।

इसे आज़माए ँ: करने कɥ सूची मƺ बनने कɥ सूची जोड़ लƺ
अपनी कायµसूची के साथ-साथ बनने वाली सूची भी बना लƶ। अ¼छɟ ख़बर यह है ȱक आप अपनी सूची को äयादा लंबा नहƭ बना
रह ेहƹ - ये वे काम नहƭ हƹ, ȵजन पर आप सही का ȱनशान लगाकर पूरा कर सकते हƹ - बȮÒक यह अÎयास तो एक यादगार ह ैȱक
इरादे के साथ लÛयǂ को हाȳसल करने का मतलब उन मूÒयǂ के अनुƞप जीना है, जो उन लÛयǂ को Ēेȯरत करते हƹ।

उदाहरण 1
आइए मान लेते हƹ मेरा लÛय ȱवǶीय ơȱȌ से ×वतंč बनना है। मेरी कायµसूची यह है :

äयादा वेतन वाली नौकरी के अवसरǂ पर शोध करना, जहाँ मेरी यो¹यताǓ कɡ ज़ƞरत हो
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बॉयोडेटा पर ȱफर काम करना, नौकȯरयǂ कɡ पहचान के ȳलए सूचना जुटाने के वा×ते बैठकƶ  करना
उन सारी नौकȯरयǂ के ȳलए आवेदन देना, जो मेर ेवेतन कɡ आवÕयकताǓ को पूरा करती हǂ

लेȱकन मुझे ·या बनने कɡ ज़ƞरत है? मुझे यह बनने कɡ ज़ƞरत ह ै:

अनुशाȳसत
एकाĀ
जोशीला

उदाहरण 2
आइए मान लेते हƹ ȱक मƹ एक संतुȱȌदायक संबंध पाना चाहता Ɣँ। मुझे ·या करने कɡ ज़ƞरत है?

डेट कɡ योजना बनाना
अपने पाटµनर के ȳलए अ¼छɟ चीज़ƶ करना
अपने Ɠȳलये को बेहतर बनाना

लेȱकन मुझे ·या बनने कɡ ज़ƞरत है?

äयादा शांत
äयादा समझपूणµ
मेरे पाटµनर के Ȱदन कɡ घटनाǓ और भावनाǓ के बारे मƶ äयादा उÆसुक

डेज़टµ फ़ादसµ शुƝआती ईसाई संÊयासी थे और मÉय पूवµ के रेȱग×तानǂ मƶ आराधना ×थल मƶ रहते थे। इन
संÊयाȳसयǂ के अनुसार, “हम Ēगȱत नहƭ करते हƹ, ·यǂȱक हमƶ यह अहसास ही नहƭ होता ȱक हम ȱकतना कुछ कर
सकते हƹ। ȵजस काम को हमने शुƞ ȱकया है, हम उसमƶ ƝȲच खो देते हƹ और हम कोȳशश ȱकए ȱबना ही अ¼छे बनना
चाहते हƹ।” यȰद आप गहराई से परवाह नहƭ करते हƹ, तो आप पूरे जोश से Ēȱþया मƶ नहƭ उतर सकते। आप इसे
सही कारणǂ से नहƭ कर रहे हƹ। हो सकता है ȱक आप अपने लÛयǂ तक पƓँच जाए,ँ हर मनचाही चीज़ पा लƶ, हर
ȅȳǣ कɡ नज़रǂ मƶ सफल Ȱदखƶ, लेȱकन आप यह पा सकते हƹ ȱक आप अब भी खोए Ɠए और ȱवभǣ हƹ। अगर
आप दैȱनक Ēȱþया स ेĒेम करते हƹ, तो आप इस ेगहराई से, ईमानदारी से और सकाराÆमक Ēभाव डालने कɡ इ¼छा
से करते हƹ। हो सकता ह ैȱक आप दोनǂ ही तरह से बराबर सफल हǂ, लेȱकन जब आप इरादे स ेसंचाȳलत होते हƹ, तो
आपको आनंद Ȳमलेगा।

और अगर आपको इस बात का ×पȌ और ȱवȈास से भरा अहसास है ȱक आपने हर क़दम ·यǂ उठाया, तो
आप äयादा लचीले होते हƹ। असफलता का यह मतलब नहƭ ह ैȱक आप मूÒयहीन हƹ - इसका मतलब तो यह ह ैȱक
साथµक लÛयǂ को हाȳसल करने के ȳलए आपको Ơसरे मागµ कɡ तलाश करनी चाȱहए। संतुȱȌ इस ȱवȈास से Ȳमलती
ह ैȱक आप जो करते हƹ, वह महǷवपूणµ ह।ै

रोल मॉडल
आपके इरादे को पूरा करने के ȳलए ȱकतनी मेहनत कɡ ज़ƞरत है, यह पता लगाने का सबसे अ¼छा तरीक़ा रोल
मॉडलǂ कɡ तलाश करना है। अगर आप अमीर बनना चाहते हƹ, तो ȵजन अमीर लोगǂ कɡ आप Ēशंसा करते हƹ,
उनका अÉययन करƶ (पीछा ȱकए ȱबना) ȱक वे वतµमान मƶ ·या हƹ और ·या कर रहे हƹ और इस बारे मƶ पु×तकƶ  पढ़ƶ  ȱक
वे आज जहाँ हƹ, वहाँ तक कैसे पƓँचे। ख़ासतौर पर इस बात पर Éयान कƶ Ȱďत करƶ ȱक वे आज जहाँ हƹ, वहाँ तक
पƓँचने के ȳलए उÊहǂने आपकɡ उĖ या Ȯ×थȱत मƶ ·या ȱकया था।

आप ȱकसी उȁमी के ऑȱफ़स या अĒवासी के एवोकाडो रƹच का ĕमण कर सकते हƹ और ȱनणµय ले सकते हƹ
ȱक आप यही चाहते हƹ, लेȱकन इससे आपको वहाँ तक पƓँचने कɡ याčा के बारे मƶ कोई जानकारी नहƭ Ȳमलती है।

Downloaded from www.PDFmaza.com



अȴभनेता बनने का मतलब पदƷ पर Ȱदखने और पȱčकाǓ मƶ आकषµक फ़ोटो छपने के बारे मƶ नहƭ है। यह तो एक
ơÕय को साठ बार करने का धैयµ और सृजनाÆमकता होने के बारे मƶ है, जब तक ȱक डायरे·टर को वह न Ȳमल जाए,
जो वह चाहता है। संÊयासी बनने का मतलब उस ȅȳǣ का Ēशंसक होना नहƭ है, जो Éयान मƶ बैठता ह।ै यह तो
उसी समय जागने के बारे मƶ है, जब संÊयासी जागता है, उसकɡ जीवनशैली जीने के बारे मƶ है और उसके गुणǂ का
अनुकरण करने के बारे मƶ है। एक सËताह तक साये कɡ तरह ȱकसी काम करते ȅȳǣ के पीछे लग जाए ँऔर तब
कहƭ जाकर आपको उसके सामने कɡ चुनौȱतयǂ का थोड़ा अहसास हाȳसल होगा और यह भी समझ मƶ आ जाएगा
ȱक ·या आप इन चुनौȱतयǂ का सामना करना चाहते हƹ।

काम करते Ɠए लोगǂ का अवलोकन करते समय यह याद रखƶ ȱक एक ही इरादे को हाȳसल करने के कई मागµ
हो सकते हƹ। Ȳमसाल के तौर पर, दो लोग पृÇवी कɡ मदद करने का इरादा रख सकते हƹ। एक ऐसा क़ानून के ज़ȯरये
कर सकता है और ग़ैर-लाभकारी संगठन अथµजȷ×टस के साथ काम कर सकता है, Ơसरा इसे फ़ैशन के ज़ȯरये कर
सकता है, जैसा ×टेला मैकाटµनी ने ȱकया है, ȵजÊहǂने वीगन लेदर को लोकȱĒय बनाने मƶ मदद कɡ ह।ै अगल ेअÉयाय
मƶ हम इस बारे मƶ बात करƶगे ȱक आप अपने ȳलए सवµĜेȎ तरीक़े और चयन का दोहन कैस े करƶ, लेȱकन यह
उदाहरण Ȱदखाता है ȱक अगर आप इरादे के साथ नेतृÆव करते हƹ, तो आप इस बारे मƶ ȱवकÒप खोल देते हƹ ȱक आप
अपने लÛय तक कैसे पƓँचƶ।

और जैसा पूरे संसार कɡ नाव याčा के उदाहरण मƶ देखा था, दो समान कायǄ के पीछे बƓत अलग-अलग इरादे
हो सकते हƹ। आइए मान लेते हƹ ȱक दो लोग एक ही परोपकारी सं×था को उदार दान देते हƹ। एक ऐसा इसȳलए
करती है, ·यǂȱक वह परोपकार के बारे मƶ गहराई से परवाह करती है, जो एक ȅापक इरादा ह।ै Ơसरा ȅȳǣ यह
इसȳलए करता ह,ै ·यǂȱक वह नेटवकµ  करना चाहता है, जो एक संकɡणµ इरादा है। दोनǂ ही दानदाताǓ के उनके
दान के ȳलए Ēशंसा Ȳमलती है। जो सचमुच फ़क़µ  डालना चाहती थी, उस ेख़ुशी, गवµ और अथµ का अहसास होता ह।ै
जो नेटवकµ  करना चाहता था, वह बस इतनी ही परवाह करता है ȱक ·या वह ȱकसी ऐस ेȅȳǣ स ेȲमला, जो उसके
कȯरयर या सामाȵजक ×टेटस के ȳलए उपयोगी हो सकता है। उनके अलग-अलग इरादǂ से परोपकारी सं×था को
कोई फ़क़µ  नहƭ पड़ता - उन दोनǂ के ही दान संसार का भला करते हƹ - लेȱकन आंतȯरक पुर×कार पूरी तरह स ेअलग
ह।ै

यह कहना मुनाȳसब होगा ȱक कोई इरादा पूरी तरह शुǽ नहƭ होता। हो सकता है ȱक मेरे परोपकारी कायǄ का
88 Ēȱतशत इरादा लोगǂ कɡ मदद करने का हो, जबȱक 8 Ēȱतशत ख़ुद के बारे मƶ अ¼छा महसूस करने का हो और
4 Ēȱतशत अपने Ơसरे परोपकारी Ȳमčǂ के साथ मज़े करने का हो। धँुधले या बƓल इरादे भी ग़लत नहƭ हƹ। हमƶ तो
बस यह याद रखना चाȱहए ȱक वे ȵजतने कम शुǽ होते हƹ, उनके हमƶ ख़ुश करने कɡ उतनी ही कम संभावना होती
ह,ै भले ही उनकɡ बदौलत हम सफल हो जाए।ँ जब लोग अपनी मनचाही चीज़ हाȳसल कर लेते हƹ, लेȱकन ज़रा भी
ख़ुश नहƭ होते हƹ, तो इसके पीछे यही कारण होता है ȱक उÊहǂने वह काम ग़लत इरादे स ेȱकया था।

ȵवकास करने के ȷलए मुǧ होना
सबसे ȅापक इरादे Ēायः Ơसरे लोगǂ कɡ मदद और समथµन करने कɡ कोȳशश को Ēेȯरत करते हƹ। माता-ȱपता अपने
पȯरवार का पेट भरने के ȳलए ओवरटाइम करते हƹ। ×वयंसेवक ȱकसी उǿेÕय के Ēȱत ख़ुद को समɉपɞत करते हƹ।
कमµचारी अपने Āाहकǂ कɡ सेवा करने के ȳलए Ēेȯरत होते हƹ। हमƶ अपने पȯरȲचतǂ के मामल ेमƶ उनके इरादǂ का
अहसास हो जाता ह,ै चाहे यह हेयरĊेसर हो, जो सचमुच बालǂ कɡ ऐसी शैली खोजना चाहता है, जो आपके ȳलए
उपयुǣ हो या ȱफर डॉ·टर हो, जो आपकɡ Ȱदनचयाµ और इȱतहास के बारे मƶ पता लगाने के ȳलए समय लगाता है।
उदार इरादे लोगǂ मƶ झलक जाते हƹ और यह एक सुंदर ơÕय होता ह।ै बार-बार हम देखते हƹ ȱक अगर हम ȱकसी
काम को बाहरी पȯरणाम पाने के ȳलए कर रहे हƹ, तो हम ख़ुश नहƭ हǂगे। जब हमारा इरादा सही होता ह ैयानी सेवा
करने का होता है, तभी हम हर Ȱदन अथµ और उǿेÕय महसूस कर सकते हƹ।

इरादे के साथ जीने का मतलब है बाहरी लÛयǂ से पीछे क़दम हटाना, सफलता कɡ बाहरी पȯरभाषाǓ को
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छोड़ना और अपने भीतर देखना। साँस के साथ Éयान का अÎयास शुƞ करना इस इरादे के समथµन का एक
×वाभाȱवक तरीक़ा है। जब आप अपने अंदर स ेउन रायǂ और ȱवचारǂ कɡ सफ़ाई कर देते हƹ, जो आपके वा×तȱवक
या मनचाह े×वƞप के अनुƞप नहƭ हƹ, तो मेरी सलाह ह ैȱक आप अपनी ख़ुद कɡ गȱत स,े अपने ख़ुद के समय मƶ
जीने कɡ याद Ȱदलाने के ȳलए साँसǂ का इ×तेमाल करƶ। Ēाणायाम या सही साँस लेने स ेआपको यह समझने मƶ मदद
Ȳमलती ह ैȱक आपका तरीक़ा अनूठा ह ै- और ऐसा ही होना चाȱहए।

Downloaded from www.PDFmaza.com



Éयान

साँस लƺ

साँस लेने के काम कɡ शारीȯरक Ēकृȱत भटकाने वाली चीज़ǂ को आपके Ȱदमाग़ से बाहर करने मƶ मदद करती है।
Ēाणायाम शांȱतदायक होता है, लेȱकन यह हमेशा आसान नहƭ होता। वा×तव मƶ, यह जो चुनौȱतयाँ लाता है, वे
Ēȱþया का ȱह×सा हƹ।

मƹ गाय के गोबर से ȳलपे सूखे फ़शµ पर बैठा Ɣँ, जो आȆयµजनक ƞप से ठंडा है। यह कȌकारी नहƭ है, लेȱकन
यह आरामदेह भी नहƭ है। मेरे टखने Ɵखते हƹ। मƹ अपनी कमर सीधी नहƭ रख सकता। हे भगवान, मƹ इससे नफ़रत
करता Ɣँ, यह बƓत मुȹÕकल है। अब तक बीस Ȳमनट हो चुके हƹ, लेȱकन मƹ अब तक अपने Ȱदमाग़ को ख़ाली नहƭ
कर पाया Ɣँ। मुझे अपनी जागƞकता साँस पर रखनी थी, लेȱकन मƹ लंदन के दो×तǂ के बारे मƶ सोच रहा Ɣँ। मƹ अपने
सबसे क़रीब बैठे संÊयासी कɡ ओर कनȶखयǂ से देखता Ɣँ। वह सीधे तनकर बैठा Ɠआ है। वह इस Éयान को आदशµ
तरीक़े से कर रहा है। लीडर कह रहा है, “अपनी साँस खोजो।” मƹ साँस लेता Ɣँ। यह धीमी, सुंदर, शांत है।

ओह, ठहरƶ। ओह ठɠक है। मƹ अपनी साँस के बारे मƶ जागƞक बन रहा Ɣँ।
साँस अंदर… साँस बाहर…
ओह मƹ वहाँ Ɣँ…
ओके, यह बेहतरीन है…
यह रोचक है…
ओके।
यह…
काम करता है…
ठहरƶ, मेरी पीठ मƶ खुजली चल रही है -
साँस अंदर… साँस बाहर।
शांȱत।

आĜम कɡ मेरी पहली याčा दो सËताह लंबी थी और इस दौरान मƹने हर सुबह दो घंटे तक गौरंग दास के साथ Éयान
ȱकया। इतने लंबे समय तक, अ·सर इससे äयादा लंबे समय तक बैठना, कȌकारी और थकाने वाला होता है और
कई बार बोȻरɞग भी। इससे भी बुरी बात, अनचाहे ȱवचार और भावनाए ँमेरे Ȱदमाग़ मƶ घुमड़ने लगे। मƹ Ⱦचɞȱतत था ȱक
मƹ सही तरह से नहƭ बैठ रहा था और संÊयासी मेरी आलोचना करƶगे। मेरी कंुठा मƶ मेरा अहं बोलने लगा : मƹ सवµĜेȎ
साधक बनना चाहता था, आĜम का सबसे ×माटµ ȅȳǣ बनना चाहता था, ऐसा बनना चाहता था, जो सकाराÆमक
Ēभाव डाले। ये संÊयासी जैसे ȱवचार नहƭ थे। Éयान ȱनȴȆत ƞप से उस तरह से काम नहƭ कर रहा था, ȵजस तरह
मƹने सोचा था ȱक यह करेगा। यह मुझे एक बुरे इंसान मƶ बदल रहा था!
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मƹ सदमे मƶ आ गया और सच कƔँ, तो अपने भीतर ढेर सारी अनसुलझी नकाराÆमकता को देखकर ȱनराश था।
Éयान केवल मुझे अपना अहं, þोध, वासना, ददµ Ȱदखा रहा था - ऐसी चीज़ƶ ȵजÊहƶ मƹ अपने बारे मƶ पसंद नहƭ करता
था। ·या यह सम×या थी… या यही मुǿे कɡ बात थी?

मƹने अपने गुƝǓ से पूछा ȱक ·या मƹ कुछ ग़लत कर रहा था। उनमƶ से एक ने मुझे बताया ȱक हर साल संÊयासी
आदशµ ढंग से पुरी के गंुȰदचा मंȰदर को साफ़ करते थे, हर कोने को साफ़ करते थे और यह काम करते वÝत कÒपना
करते थे ȱक उनका ƕदय साफ़ हो रहा है। उÊहǂने कहा ȱक जब तक उनका काम पूरा होता था, मंȰदर दोबारा गंदा
होने लगता था। उÊहǂने समझाया, यही Éयान कɡ भावना ह।ै यह काम था और यह कभी ख़Æम नहƭ होता था।

Éयान मुझे बुरा इंसान नहƭ बना रहा था। मुझे एक और अȱĒय वा×तȱवकता का सामना करना था। इतनी
Ȯ×थरता, शांȱत और मौन मƶ यह उसे ही बढ़ा-चढ़ाकर सामने ला रहा था, जो पहले से ही मेरे भीतर था। मेरे मन के
×याह कमरे मƶ Éयान ने बȳǶयाँ जला दɟ थƭ।

आप जहाँ पƓँचना चाहते हƹ, वहाँ पƓँचाने के ȳलए Éयान आपको वह Ȱदखा सकता ह,ै जो आप नहƭ देखना
चाहते।

कई लोग Éयान से इसȳलए Ơर भाग जाते हƹ, ·यǂȱक यह उÊहƶ मुȹÕकल और अȱĒय लगता है। धÏमपद मƶ बुǽ
कहते हƹ, “अगर मछली को पकड़कर रेत मƶ छोड़ Ȱदया जाए, तो वह ȵजस तरह वेदना मƶ छटपटाती है, उसी तरह
Éयान मƶ Ēȳशȴ³त होने वाला मन हर तरह से काँपता है।” लेȱकन Éयान का मक़सद परी³ण करना है, जो इसे
चुनौतीपूणµ बनाता है। इसमƶ हर Ȱदन पंďह Ȳमनट आँखƶ बंद करने से äयादा काम होता है। यह आपको मनन और
मूÒयांकन करने के ȳलए ×थान देने का अÎयास है।

अब तक मƹ कई सुंदर Éयान लगा चुका Ɣँ। मƹ हँसा Ɣँ, मƹ रोया Ɣँ और मेरा ƕदय इतना जीवंत महसूस Ɠआ है,
ȵजतना मुझे कभी संभव नहƭ लगता था। अंततः शांȱतदायक, तैरने वाला आनंद आ जाता है। अंततः Ēȱþया
पȯरणाम ȵजतनी ही सुखद हो जाती है।

शरीर और मन के ȷलए साँसǆ का काम
जैसा आपने शायद ग़ौर ȱकया हो, आपकɡ साँस आपकɡ भावनाǓ के साथ बदलती रहती है। जब हम Éयान कƶ Ȱďत
करते हƹ, तो हम अपनी साँस रोक लेते हƹ और जब हम घबराते या Ⱦचɞता करते हƹ, तो हम उथली साँसƶ लेते हƹ, लेȱकन
ये सहायक होने के बजाय सहज बोध से होती हƹ। इसका मतलब है ȱक अपनी साँस रोकने से आपको एकाĀ होने मƶ
सचमुच मदद नहƭ Ȳमलती है और उथली साँस दरअसल Ⱦचɞता के ल³णǂ को बदतर बना देती है। Ơसरी ओर,
ȱनयंȱčत साँस लेना ख़ुद को Ȯ×थर करने का एक Æवȯरत तरीक़ा है, एक ऐसा आसान उपाय, ȵजसका इ×तेमाल करके
आप कभी भी तुरंत अपनी ऊजाµ को बढ़ाने मƶ कर सकते हƹ।

सȰदयǂ से योȱगयǂ ने उपचार करने, ऊजाµ बढ़ाने और वतµमान पल पर Éयान कƶ Ȱďत करने के ȳलए Ȉसन
तकनीकǂ का अÎयास ȱकया है, ȵजसे Ēाणायाम कहा जाता है। ऋ¹वेद मƶ यह ȳलखा है ȱक “साँस हमारे अंतरतम
जीवन का ȱव×तार है,” और इसमƶ साँस को चेतना से परे पथ के ƞप मƶ वɌणɞत ȱकया गया है। महासȱतपÆथन सुǶ मƶ
बुǽ आनापानासाȱत का वणµन करते हƹ (ȵजसे ‘Ȉास लेने कɡ चेतना’ कहा जा सकता है), जो Ēबुǽता हाȳसल करने
का मागµ है। आधुȱनक ȱव´ान Ēाणायाम कɡ महǶा कɡ पुȱȌ करता है और इसके बƓत से लाभकारी Ēभावǂ को
Ēमाȴणत करता है, जैसे यह ƕदय को बेहतर बनाता है, तनाव को कम करता ह ैऔर यहाँ तक ȱक ×कूल-कॉलेज कɡ
परी³ाǓ के Ēदशµन को भी बेहतर बनाता है। मƹ यहाँ और इस पु×तक मƶ बाक़ɡ जगहǂ पर Éयान के जो अÎयास बता
रहा Ɣँ, उनका थैरेपी, कोȾचɞग और अÊय Éयान ȱþयाǓ मƶ पूरे संसार मƶ इ×तेमाल ȱकया जाता है।

यȰद आप यह सीख लेते हƹ ȱक अपनी साँस को कैसे ȱनयंȱčत करना है, तो आप यह भी सीख लƶगे ȱक हर
भावना को कैसे ȱनयंȱčत करना है। इस Ēȱþया मƶ आप शांत हो जाएगेँ, तनावमुǣ हो जाएगेँ और कƶ ď×थ हो
जाएगेँ।
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मƹ सुझाव देता Ɣँ ȱक आप Ȱदन मƶ एक-दो बार साँसǂ के अÎयास के ȳलए समय अलग रख दƶ। इसके अलावा,
Ēाणायाम ख़ुद को शांत करने का इतना Ēभावी तरीक़ा है ȱक मƹ इसका इ×तेमाल Ȱदन भर मƶ कई ȽबɞƟǓ पर करता
Ɣँ और Ơसरǂ को भी ऐसा ही करने कɡ सलाह देता Ɣँ, जब आपको साँस तेज़ी स ेचलती महसूस हो या आप अपनी
साँस रोके Ɠए हǂ। Éयान करने के ȳलए आपको ȱकसी तनावरȱहत जगह कɡ ज़ƞरत नहƭ है (हालाँȱक ×पȌ ƞप से
इससे मदद Ȳमलती है और यह उȲचत है, जब आपने Éयान का अÎयास नया-नया शुƞ ȱकया हो)। आप इसे ȱकसी
भी जगह कर सकते हƹ - ȱकसी पाटɥ मƶ बाथƞम मƶ, हवाई जहाज़ पर चढ़ते समय, Ēज़ƶटेशन देने से ठɠक पहले या
अजनȱबयǂ से Ȳमलते समय।

इसे आज़माए ँ: Ēाणायाम
यहाँ कुछ शȳǣशाली Ēाणायाम यानी साँस लेने के तरीक़े बताए जा रहे हƹ, ȵजनका मƹ हर Ȱदन इ×तेमाल करता Ɣँ। इनसे एकाĀता
बढ़ती है और शांȱत Ȳमलती है।

Ēाणायाम कɥ तैयारी
नीचे मƹने शांȱतदायक और ऊजाµ बढ़ाने वाले Ēाणायाम बताए हƹ। उनका अÎयास इन क़दमǂ से शुƞ करƶ।

1. एक आरामदेह जगह खोजƶ - कुसƮ पर बैठƶ , गǿɟ लगाकर सीधे तनकर बैठƶ  या लेटƶ
2. अपनी आँखƶ बंद कर लƶ
3. अपनी ȱनगाह झुका लƶ (हाँ, आप अपनी आँखƶ बंद करके भी ऐसा कर सकते हƹ)
4. ख़ुद को इस मुďा मƶ आरामदेह बना लƶ
5. अपने कंधे पीछे कɡ तरफ़ कर लƶ
6. अपनी जागƞकता इस ओर लाएँ

चैन
संतुलन
ȱवĜाम
Ȯ×थरता
शांȱत

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

चैन
संतुलन
ȱवĜाम
Ȯ×थरता
शांȱत

7. अब साँस लेने कɡ अपनी ×वाभाȱवक लय के बारे मƶ जागƞक बनƶ। अपनी साँस को ȱववश न करƶ या दबाव न डालƶ। बस साँस
लेने कɡ अपनी ×वाभाȱवक लय के बारे मƶ जागƞक बनƶ।

आĜम मƶ हमƶ पेट से साँस लेना ȳसखाया गया था। ऐसा करने के ȳलए एक हाथ पेट पर रखƶ और Ơसरा सीने पर और :

नाक से साँस अंदर लƶ और मँुह से छोड़ƶ
जब आप साँस लƶ, तो अपने पेट को फैलता महसूस करƶ (सीने को नहƭ)
जब आप साँस छोड़ƶ, तो अपने पेट को ȳसकुड़ता महसूस करƶ
अपनी ख़ुद कɡ गȱत से, अपने ख़ुद के समय मƶ यह करते रहƶ
जब आप साँस अंदर भरƶ, तो महसूस करƶ ȱक आप सकाराÆमक, Ēेरक ऊजाµ अंदर ले रहे हƹ
जब आप साँस छोड़ƶ, तो महसूस करƶ ȱक आप नकाराÆमक और हाȱनकारक ऊजाµ को बाहर ȱनकाल रहे हƹ

8. साँस लेते समय अपना बायाँ कान नीचे झुकाकर अपने बाए ँ कंधे तक लाए…ँ और साँस छोड़ते समय इसे दोबारा सामाÊय
Ȯ×थȱत मƶ 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 सामाÊय Ȯ×थȱत मƶ
ले आए।ँ

10. साँस को सचमुच महसूस करƶ, कोई जÒदबाज़ी नहƭ, कोई शȳǣ का इ×तेमाल नहƭ, अपनी ख़ुद कɡ गȱत से, अपने ख़ुद के समय
मƶ।

शांत और तनावरȵहत होने के ȷलए Ēाणायाम
Ēाणायाम कɡ तैयारी का जो तरीक़ा ऊपर बताया गया है, उसे करने के बाद यह करƶ :

अपने ख़ुद के समय मƶ अपनी ख़ुद कɡ गȱत से 4 कɡ ȱगनती तक अपनी नाक से साँस लƶ
4 कɡ ȱगनती तक साँस रोकƶ
4 कɡ ȱगनती तक मँुह से साँस छोड़ƶ
इस तरह दस बार साँस लƶ और छोड़ƶ

ऊजाµ और एकाĀता के ȷलए साँस लेना (कपालभाȵत)
Ēाणायाम कɡ तैयारी का जो तरीक़ा ऊपर बताया गया है, उसे करने के बाद यह करƶ :

4 कɡ ȱगनती तक नाक से साँस लƶ
ȱफर नाक से एक सेकंड से भी कम समय मƶ तेज़ी से साँस बाहर ȱनकालƶ (आपको ऐसा लगेगा जैसे आपके फेफड़ǂ मƶ इंजन
पंप लगा है।)
दोबारा 4 कɡ ȱगनती तक नाक से साँस लƶ।
ऐसा कुल दस बार करƶ।

नƱद के ȷलए Ēाणायाम

4 सेकंड तक साँस अंदर लƶ
4 सेकंड स ेäयादा समय तक साँस छोड़ƶ

ऐसा तब तक करते रहƶ, जब तक ȱक आप सो न जाए ँया उसके क़रीब न पƓँच जाए।ँ
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भाग दो

ȵवकास करƺ
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अÉयाय 5

उȃेÕय
ȵब¼छू का ×वभाव

जब आप अपने धमµ कɡ र³ा करते हƹ,
तो आपका धमµ आपकɡ र³ा करता है।

—मनु×मृȵत 8:15

बाहर से संÊयासी बनना ऐसा Ȱदखता है, जैस ेयह बुȱनयादɟ तौर पर मुǣ होने के बारे मƶ हो : ȳसर मँुडाना, चोगा
पहनना, भटकावǂ को Ơर करना। दरअसल, वैरा¹य लÛय नहƭ है; यह तो लÛय का साधन है। चीज़ǂ को छोड़ने से
हमारा मȹ×तÖक खुलता है।

हमने अपने Ȱदन सेवा मƶ गुज़ारे और इसका उǿेÕय भी हमारे मȹ×तÖक का ȱव×तार करना था। इस सेवा के दौर मƶ
हमƶ सेवा के अपने ȱĒय तरीक़ǂ तक सीȲमत नहƭ रहना था, बȮÒक वहाँ मदद करनी थी, जहाँ भी मदद कɡ ज़ƞरत
थी और जैसी भी मदद कɡ ज़ƞरत थी। अपनी इ¼छा और लचीलेपन का अनुभव करने और इस पर ज़ोर देने के
ȳलए हमने अपनी भूȲमकाए ँचुनकर ȱवशेष´ बनने कɡ कोȳशश नहƭ कɡ, बȮÒक बारी-बारी से सभी तरह के काम
और गȱतȱवȲधयाँ कɤ : खाना पकाना, सफ़ाई करना, बागवानी करना, गायǂ कɡ देखभाल करना, Éयान लगाना,
अÉययन करना, Ēाथµना करना, पढ़ाना आȰद। सभी गȱतȱवȲधयǂ को सचमुच समान मानने मƶ मुझे थोड़ी कोȳशश
करनी पड़ी - मƹ गायǂ कɡ सफ़ाई करने के बजाय पढ़ना äयादा पसंद करता था, लेȱकन हमसे कहा गया था ȱक हम
समाज को शरीर के अंगǂ कɡ तरह देखƶ। कोई भी एक अंग ȱकसी Ơसरे से äयादा महǷवपूणµ नहƭ था। सभी अंग
Ȳमलकर काम करते थे और शरीर को उन सभी कɡ ज़ƞरत थी।

इस समान सह-अȹ×तÆव के बावजूद यह ×पȌ हो गया ȱक हममƶ से ĒÆयेक के अलग-अलग ×वाभाȱवक Ɲझान
थे। कोई जानवरǂ कɡ देखभाल के Ēȱत आकɉषɞत था (मƹ नहƭ!)। कोई Ơसरा खाना पकाने मƶ आनंद ले सकता था
(एक बार ȱफर मƹ नहƭ, मƹ जीने के ȳलए खाने वाला बंदा Ɣँ)। ȱकसी तीसरे को बागवानी मƶ भारी संतुȱȌ Ȳमल सकती
थी। हमने इतनी ȅापक गȱतȱवȲधयाँ कɤ ȱक हालाँȱक हम अपने ख़ास Ɲझानǂ मƶ नहƭ Ɲके, लेȱकन हम यह
अवलोकन और मनन कर सकते थे ȱक वे ȱकन ³ेčǂ मƶ थे। हम नई यो¹यताǓ के साथ Ēयोग कर सकते थे, उनका
अÉययन कर सकते थे और देख सकते थे ȱक उनमƶ बेहतर बनने पर हमƶ कैसा महसूस होता था। हमƶ ·या पसंद
आया? हमƶ ·या ×वाभाȱवक और संतुȱȌदायक महसूस Ɠआ? ·यǂ?

अगर गायǂ कɡ साफ़-सफ़ाई करने जैसी कोई चीज़ मुझे असहज बनाती थी, तो मƹ Ơर नहƭ मुड़ता था। इसके
बजाय मƹ उन भावनाǓ को समझने के ȳलए ख़ुद को धकेलता था ȱक मेरी असहजता कɡ जड़ मƶ कौन सी चीज़ थी।
मƹ जÒदɟ ही पहचान गया ȱक मƹ अहं कɡ वजह से बƓत छोटे या ȱनचले कामǂ से नफ़रत करता था। मƹ उÊहƶ समय कɡ
बरबादɟ मानता था, ·यǂȱक मेरे ȱहसाब से मƹ उस समय का बेहतर ȱनवेश करके सीख सकता था। एक बार जब मƹने
अपने सामने यह ×वीकार कर ȳलया, तब मƹ पड़ताल कर सकता था ȱक ·या सफ़ाई से मƹ कुछ सीख सकता Ɣँ। ·या
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मƹ झाडɯ से सीख सकता Ɣँ? आलू बोते समय सं×कृत छंद याद कर सकता Ɣँ? नीरस काम करते वÝत मƹने
अवलोकन ȱकया ȱक झाडɯ का मँुह पूरी तरह लचीला होता है, तभी यह हर जगह और कोने मƶ जा सकता है। कड़क
झाडɯ से यह काम सबसे अ¼छɟ तरह नहƭ हो सकता। मेरे संÊयासी मन को इसमƶ एक महǷवपूणµ सबक़ Ȱदख गया :
अÉययन और ȱवकास के हर कोने तक पƓँचने के ȳलए हमƶ भी लचीलेपन कɡ ज़ƞरत होती है। आल ूबोने के मामले
मƶ मƹने पाया ȱक इसकɡ लय से मुझे छंद याद करने मƶ मदद Ȳमलती थी, जबȱक छंद आलुǓ मƶ रोमांच भरता था।

आĜम कɡ इस ×व-सीȲमत सृȱȌ मƶ अपनी शȳǣयǂ और कमज़ोȯरयǂ कɡ पड़ताल करने से हममƶ से हर एक को
अपने धमµ तक पƓँचने मƶ मदद Ȳमली। सं×कृत के कई शÍदǂ कɡ तरह ही धमµ शÍद का अनुवाद भी ȱकसी एक
अँĀेज़ी शÍद मƶ नहƭ ȱकया जा सकता, हालाँȱक ‘आपका आȕान’ इसके काफ़ɡ क़रीब आता है। धमµ कɡ मेरी
पȯरभाषा इसे हमारे वतµमान जीवन के ȳलए ȅावहाȯरक बनाने का Ēयास है। मƹ धमµ को वणµ और सेवा का ȲमĜण
मानता Ɣँ। वणµ (यह भी एक ऐसा शÍद है, ȵजसके जȰटल अथµ है) को जोश और यो¹यता के ȲमĜण कɡ तरह देखƶ।
सेवा संसार कɡ आवÕयकताǓ को समझने और ȱन×वाथµ भाव से Ơसरǂ कɡ सेवा करना है। जब आपकɡ ×वाभाȱवक
यो¹यताए ँऔर जोश (आपका वणµ) संसार कɡ आवÕयकता स ेजुड़ जाते हƹ (सेवा) और आपका उǿेÕय बन जाते हƹ,
तो आप अपने धमµ मƶ जी रहे हƹ।

जब आप अपना समय और ऊजाµ अपने धमµ मƶ जीने मƶ लगाते हƹ, तो आपको यह संतुȱȌ Ȳमलती ह ैȱक आप
अपनी सवµĜेȎ यो¹यताǓ का इ×तेमाल कर रहे हƹ और एक ऐसा काम कर रह ेहƹ, जो संसार के ȳलए महǷवपूणµ है।
अपने धमµ मƺ जीना संतुȵȐ का ȵनȸȊत मागµ है।

इस पु×तक के पहले भाग मƶ हमने इस बारे मƶ बात कɡ थी ȱक हमƶ उन Ēभावǂ और भटकाने वाली चीज़ǂ के बारे
मƶ जागƞक बनना है और उÊहƶ छोड़ना है, जो हमƶ संतुȱȌदायक जीवन से Ơर भटकाती हƹ। अब हम अपने मागµदशµक
मूÒयǂ और सबसे गहरे इरादǂ या संकÒपǂ के इदµ-ȱगदµ जीवन को दोबारा बनाते हƹ। यह ȱवकास धमµ से शुƞ होता है।

दो संÊयासी नदɟ मƶ अपने पैर धो रहे थे, तभी उÊहƶ एक डूबता ȱब¼छू Ȱदखाई Ȱदया। एक संÊयासी ने तुरंत उसे
उठाया और तट कɡ ज़मीन पर रख Ȱदया, हालाँȱक उसने यह काम काफ़ɡ फुरती से ȱकया, लेȱकन इस Ēȱþया मƶ
ȱब¼छू ने उसे काट ȳलया। वह संÊयासी दोबारा अपने पैर धोने लगा। तभी Ơसरे संÊयासी ने कहा, ‘अरे देखो। वह
मूखµ ȱब¼छू एक बार ȱफर पानी मƶ ȱगर गया है।” पहल ेसंÊयासी ने झुककर ȱब¼छू को दोबारा बाहर ȱनकाला, लेȱकन
एक बार ȱफर उसे ȱब¼छू ने काट ȳलया। Ơसरे संÊयासी ने उससे पूछा, “भाई, तुम उस ȱब¼छू को बार-बार ·यǂ बचाते
हो, जबȱक तुम जानते हो ȱक काटना इसका ×वभाव ह?ै”

संÊयासी ने जवाब Ȱदया, “·यǂȱक इसे बचाना मेरा ×वभाव है।”
संÊयासी ȱवनĖता का Ēदशµन कर रहा है - वह अपने ददµ को ȱब¼छू के जीवन से äयादा महǷव नहƭ देता ह,ै

लेȱकन यहाँ सबसे Ēासंȱगक सबक़ यह है ȱक ‘बचाना’ इस साधु के ×वभाव के ȳलए इतना अȱनवायµ है ȱक वह इसे
करने के ȳलए मजबूर महसूस करता है और संतुȌ होता है, हालाँȱक वह जानता है ȱक ȱब¼छू उसे काटेगा। संÊयासी
कɡ अपने धमµ मƶ इतनी äयादा आ×था है ȱक इस ेपूरा करने कɡ ख़ाȱतर वह कȌ उठाने को भी तैयार है।

धमµ खोजना
यह आĜम मƶ मेरी पहली गमƮ है। मƹने बाथƞम साफ़ कर Ȱदए हƹ, आलू कɡ रसीली सÍज़ी बना ली है, गोभी तोड़ ली
है। मƹने हाथ से अपने कपड़े धोए हƹ, जो आसान काम नहƭ है - हमारे चोगे मƶ ȱकसी चादर ȵजतना कपड़ा होता है,
और भोजन या घास के धÍबǂ को रगड़ना ȱकसी भारी कसरत से कम नहƭ होता है।

एक Ȱदन मƹ अȱत उÆसाही एĒƶȰटस के जोश के साथ बतµन रगड़ रहा Ɣँ, तभी एक वȯरȎ संÊयासी मेरे पास आते
हƹ।

वे कहते हƹ, “हम चाहते हƹ ȱक आप इस सËताह एक ·लास लƶ। ȱवषय गीता कɡ यह पंȳǣ है : “जो भी कायµ
ȱकसी महान ȅȳǣ Ǽारा ȱकया जाता है, आम लोग उसका अनुसरण करते हƹ, और वह अपने कायǄ कɡ Ȳमसाल से
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जो मापदंड तय करता है, सारा संसार उÊहƭ का अनुकरण करता है।”
मƹ यह करने के ȳलए सहमत हो जाता Ɣँ, और जब मƹ बतµन रगड़ने कɡ ओर लौटता Ɣँ, तो मƹ इस बारे मƶ सोचने

लगता Ɣँ ȱक मƹ ·या कƔँगा। मƹ धमµĀंथ का बुȱनयादɟ सार समझता Ɣँ - हम Ȳमसाल से ȳसखाते हƹ। यह मेरी समझ मƶ
आ जाता है ȱक आपकɡ कथनी और करनी मƶ अंतर हो सकता है। आप वह नहƭ हƹ, जो आप कहते हƹ। आप तो वह
हƹ, जैसा आप ȅवहार करते हƹ। इससे मुझे सƶट ĺांȳसस ऑफ़ अगासी का एक उǽरण याद आ जाता है : “सारे
समय धमµĀंथ का उपदेश दƶ। जब आवÕयक हो, तो शÍदǂ का इ×तेमाल करƶ।”

मेरी ही तरह कई Ơसरे संÊयासी भी पाँच साल कɡ उĖ मƶ आĜम मƶ नहƭ आए थे। वे अ¼छे ×कूलǂ मƶ गए थे,
उनकɡ गलµēƶ ड और बॉयēƶ ड थे, वे टɟवी और ȱफ़Òमƶ देखते थे। उÊहƶ इस पंȳǣ का अथµ समझने मƶ ज़रा भी मुȹÕकल
नहƭ आएगी, लेȱकन मƹ यह पता लगाने के ȳलए रोमांȲचत था ȱक मƹ उनके आĜम के बाहर के अनुभवǂ के ȳलए इस
पंȳǣ को नया और Ēासंȱगक कैसे महसूस करा सकता Ɣँ।

हमारी लाइĔेरी के उĖदराज़ कंËयूटरǂ मƶ बेहद कȌदायक धीमा इंटरनेट कने·शन है। मƹ भारत मƶ Ɣँ। यह एक
वीरान इलाक़ा है और ऐसा लगता है ȱक हर इमेज को डाउनलोड होने मƶ एक घंटा लगता है। कॉलेज लाइĔेरी के
तेज़ कंËयूटरǂ पर शोध करने के बाद मुझे यह इंतज़ार ददµ भरा लगता है। लेȱकन मƹ जानता Ɣँ ȱक ȱकचन मƶ मेरे साथी
संÊयासी पानी के उबलने का धैयµपूवµक इंतज़ार कर रहे हƹ। जैसा वे कर रहे हƹ, मƹ भी Ēȱþया का सÏमान करने कɡ
कोȳशश करता Ɣँ।

अपने शोध के दौरान मƹ संवाद के मनोȱव´ान से मंčमु¹ध होता Ɣ।ँ मुझे अÒबटµ मेहरेȱबयन का अÉययन Ȳमलता
है, ȵजससे मुझे पता चलता है ȱक हमारा 55 Ēȱतशत संवाद बॉडी लƹ¹वेज के माÉयम से संĒेȱषत होता है, 38
Ēȱतशत आवाज़ के लहज़े से और केवल 7 Ēȱतशत हमारे बोले जाने वाले वा×तȱवक शÍदǂ से। (यह सामाÊय Ȱदशा-
ȱनदƷश है, लेȱकन ऐसी Ȯ×थȱतयǂ मƶ भी जहाँ ये Ēȱतशत बदलते हƹ, स¼चाई यही रहती है ȱक हमारा äयादातर संवाद
ग़ैर-शाȶÍदक होता है।) मƹ यह टटोलने मƶ डूब जाता Ɣँ ȱक हम अपने संदेश और मूÒयǂ को कैसे संĒेȱषत करते हƹ। मƹ
ȱवȴभȃ लीडसµ कɡ संवाद शैȳलयǂ का ȱवȊेषण करता Ɣँ और यह पता लगाता Ɣँ ȱक यह सब हमारे जीवन के ȳलए
ȱकस तरह Ēासंȱगक है। बाक़ɡ के अलावा मƹ जेन गुडऑल के बारे मƶ पढ़ता Ɣँ, ȵजनका लीडर बनने का कभी कोई
इरादा नहƭ था। वे सबसे पहले 1960 मƶ Ⱦचɞपाȵजयǂ का अÉययन करने के ȳलए तंजाȱनया के जंगलǂ मƶ दाȶख़ल ƓǍ,
लेȱकन उनके शोध ने संर³ण को महǷवपूणµ ƞप स ेदोबारा पȯरभाȱषत ȱकया, उस ³ेč मƶ मȱहलाǓ को आकɉषɞत
ȱकया और लाखǂ युवाǓ को संर³ण मƶ शाȲमल होने के ȳलए Ēेȯरत ȱकया।

हमारी ·लास एक मÉयम आकार के कमरे मƶ लगती है। मƹ ऊँचे कुशन वाले आसन पर अपनी जगह लेता Ɣँ
और ȱवȁाथƮ मेरे सामने कुशन पर बैठते हƹ। मƹ ȱकसी तरह से ख़ुद को उनके ऊपर नहƭ मानता Ɣ;ँ बस मेरा आसन
ऊँचा है। हम संÊयासी पहले ही यह सीख चुके हƹ ȱक हर ȅȳǣ हमेशा एक साथ ȱवȁाथƮ और ȳश³क होता है।

जब मƹ अपना ȅा¸यान पूरा करता Ɣँ, तो मुझे ख़ुशी होती है ȱक यह काफ़ɡ अ¼छा Ɠआ। मुझे ȱवचारǂ को बताने
मƶ भी उतना ही आनंद आया, ȵजतना उन पर शोध करने मƶ आया था। लोग मुझ ेधÊयवाद देते हƹ और बताते हƹ ȱक
उÊहƶ मेरे Ȱदए उदाहरण बƓत पसंद आए थे और मƹने Ēाचीन पंȳǣ को ȱकतनी अ¼छɟ तरह Ēासंȱगक महसूस कराया
था। एक-दो मुझसे पूछते हƹ ȱक मƹने कैसे तैयारी कɡ - उÊहǂने ग़ौर ȱकया ȱक मƹने इसमƶ ȱकतनी मेहनत कɡ थी। जब मƹ
अपनी संतुȱȌ और उनकɡ क़ď कɡ धूप सƶकता Ɣँ, तो मुझे अपने धमµ का अहसास होने लगा - अÉययन करना, ´ान
के साथ Ēयोग करना और ȅा¸यान देना।

हर ȅȳǣ कɡ एक मनोदैȱहक Ēकृȱत होती है, जो यह तय करती है ȱक वे कहाँ फलƶगे-फूलƶगे और Ēगȱत करƶगे।
आप ȵजन चीज़ǂ मƶ अ¼छे हƹ, धमµ उनके Ēȱत आपके ×वाभाȱवक Ɲझान का इ×तेमाल Ơसरǂ कɡ सेवा के ȳलए करता
है। आपको जोश महसूस होना चाȱहए, जब Ēȱþया सुखद हो और आपका काम यो¹यतापूणµ हो। और Ơसरǂ कɡ
Ēȱतȱþया सकाराÆमक होनी चाȱहए, ȵजससे यह पता चले ȱक आपके जोश का एक उǿेÕय है। यह धमµ का जाƟई
फ़ॉमूµला है।

जोश + ȵवशेष´ता + उपयोȵगता = धमµ
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जब लोग हमारे काम के बारे मƶ अ¼छɟ चीज़ƶ कहते हƹ और हम केवल हÒके रोमांȲचत होते हƹ, तो यह इस बात
का संकेत है ȱक हम काम के बारे मƶ ख़ुद जोशीले नहƭ हƹ। और अगर हम अपनी ƝȲचयǂ और यो¹यताǓ को
ȱनखारते हƹ, लेȱकन कोई उन पर Ēȱतȱþया नहƭ करता है, तो इसका मतलब है ȱक हमारा जोश उǿेÕय से रȱहत है।
यȰद इन दोनǂ मƶ से एक भी नहƭ है, तो हम अपने धमµ को नहƭ जी रहे हƹ।

जब लोग इस बारे मƶ कÒपना करते हƹ ȱक वे ·या करना चाहते हƹ और ·या बनना चाहते हƹ, तो वे अ·सर पूरी
तरह से जाँच करके यह पता नहƭ लगाते हƹ ȱक ·या यह उनके धमµ के अनुकूल है। लोग सोचते हƹ ȱक वे ȱवǶ के ³ेč
मƶ जाना चाहते हƹ, ·यǂȱक वहाँ बƓत पैसा है या वे डॉ·टर बनना चाहते हƹ, ·यǂȱक यह सÏमाȱनत पेशा है, लेȱकन वे
यह जाने ȱबना ही उस Ȱदशा मƶ आगे बढ़ जाते हƹ ȱक ·या ये पेशे उनके ȳलए उपयुǣ हƹ - ·या उÊहƶ Ēȱþया पसंद
आएगी, पȯरवेश पसंद आएगा, काम कɡ ऊजाµ पसंद आएगी या ·या वे इसमƶ अ¼छे हƹ।

हर चीज़ जो आप हƽ
दो झूठ हƹ, जो हममƶ से कुछ लोग बड़े होते समय सुनते हƹ। पहला है, “तुम कभी कुछ नहƭ बन पाओगे।” Ơसरा है,
“तुम कुछ भी बन सकते हो, जो तुम चाहो।” स¼चाई यह है -

आप कुछ भी नहƭ बन सकते, जो आप चाहƶ।
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लेȱकन आप वह सब बन सकते हƹ, जो आप हƹ।
संÊयासी एक याčी है, लेȱकन याčा अंदर कɡ तरफ़ है, जो हमƶ अपने सबसे स¼चे, आÆमȱवȈासी, शȳǣशाली ×व

के äयादा क़रीब ल ेजाती है। अपने जोश और उǿेÕय को खोजने के ȳलए ȱकसी भारी-भरकम खोज पर जाने कɡ
ज़ƞरत नहƭ है, मानो यह ȱकसी Ơर×थ भूȲम मƶ दफ़न ख़ज़ाना हो, जो खोजे जाने का इंतज़ार कर रहा है। आपका
धमµ पहले से ही आपके साथ है। यह हमेशा आपके साथ रहा है। यह आपके अȹ×तÆव मƶ बुना Ɠआ है। यȰद हम
अपने Ȱदमाग़ को खुला और उÆसुक रखते हƹ, तो हमारा धमµ अपनी घोषणा कर देता है।

इसके बावजूद अपने धमµ को उजागर करने के ȳलए कई साल कɡ पड़ताल कɡ ज़ƞरत पड़ सकती है। आज के
संसार मƶ हमारी एक बƓत बड़ी चुनौती यह है ȱक हम पर बड़े भारी काम तुरंत करने का दबाव रहता है। फ़ेसबुक के
सं×थापक माकµ  ज़करबगµ और ×नैपचैट के सह-सं×थापक इवान ×पीगल (जो चौबीस साल कɡ उĖ मƶ संसार के
सबसे युवा ȱबȳलयनेयर बने) जैसे लोगǂ को जीवन मƶ जÒदɟ ही सफलता Ȳमल गई। यही चांस द रैपर और बेला
हदɟद जैसी मशƔर हȹ×तयǂ के साथ Ɠआ। यह देखकर हममƶ से कई महसूस करते हƹ ȱक अगर हम बीस से तीस
साल कɡ उĖ तक हम अपना आȕान नहƭ खोज पाते और अपने ³ेč मƶ ȳशखर तक नहƭ पƓँच पाते, तो हम
असफल हो गए हƹ।

जÒदɟ सफलता हाȳसल करने के ȳलए लोगǂ पर इतना सारा दबाव डालना न ȳसफ़µ  तनावपूणµ होता है, बȮÒक यह
दरअसल सफलता मƶ बाधा भी डाल सकता है। फ़ोÍसµ मै¹ज़ीन के Ēकाशक ȯरच कालµगाडµ ने अपनी पु×तक लेट
Íलूमसµ मƶ ȳलखा है ȱक हममƶ से äयादातर लोग इतनी जÒदɟ अपनी ×वाभाȱवक लय मƶ नहƭ आ पाते हƹ, लेȱकन
शै³ȴणक परी³ाǓ पर समाज का Éयान इतना äयादा है, सही कॉलेजǂ मƶ Ēवेश हाȳसल करने और ȲडĀी लेने से
पहले एक एप बनाने और बेचने का दबाव (अगर आप मÒटɟȲमȳलयन-डॉलर कंपनी चलाने के ȳलए कॉलेज कɡ
पढ़ाई अधूरी नहƭ छोड़ देते) इतना äयादा है ȱक इससे वे लोग काफ़ɡ Ⱦचɞता और ȲडĒेशन मƶ रहते हƹ, जो चौबीस साल
कɡ उĖ तक संसार को नहƭ जीत पाए हƹ। रोचक बात यह है ȱक Ⱦचɞता और ȲडĒेशन का यही ×तर उन लोगǂ मƶ भी
Ȱदखाई देता ह,ै जो पहल ेही महǷवपूणµ पहचान बना चुके हƹ। ȵजन लोगǂ ने जÒदɟ सफलता पाई है, उनमƶ स ेकई
Ēदशµन के उसी ×तर को क़ायम रखने के ȳलए ज़बरद×त दबाव महसूस करते हƹ।

लेȱकन जैसा कालµगाडµ संकेत करते हƹ, बƓत सारे ज़बरद×त सफल लोगǂ ने जीवन मƶ बाद मƶ सफलता हाȳसल
कɡ है : टोनी मॉȯरसन का पहला उपÊयास द Íलूए×ट आई 39 साल कɡ उĖ तक Ēकाȳशत नहƭ Ɠआ था। और
कॉलेज मƶ दस साल कɡ नौकरी करने और ×कɡइंग इं×Ĉ·टर के ƞप मƶ काम करने के बाद डाइȰĈच मैटेȳशट्ज़
चालीस साल के हो चुके थे, तब कहƭ उÊहǂने Ȱद¹गज एनजƮ ȾĊɞक कंपनी रेड बुल कɡ ×थापना कɡ थी। Éयान दƶ, ×व-
जागƞकता ȱवकȳसत करƶ, अपनी शȳǣयǂ को पोषण दƶ और आप अपनी राह खोज लƶगे। और एक बार जब आप
अपना धमµ खोज लƶ, तो ȱफर इसका अनुसरण करƶ।

Ƥसर ेलोगǆ का धमµ
भगवǹɟता कहती है ȱक ȱकसी Ơसरे के धमµ का पालन पूरी तरह से करने के बजाय अपने ख़ुद के धमµ का पालन
अधूरी तरह से करना बेहतर है या जैसा ×टɟव जॉÍस ने अपने 2005 के ×टैनफ़डµ दɟ³ांत समारोह ȅा¸यान मƶ कहा
था, “आपका समय सीȲमत है, इसȳलए इस ेȱकसी Ơसरे का जीवन जीने मƶ बरबाद न करƶ।”

अपनी आÆमकथा मƶ आंďे अगासी ने संसार मƶ एक बम फोड़ा : ȱवȈ के पूवµ नंबर वन टेȱनस ȶखलाड़ी, आठ
बार Āƹड ×लैम ȱवजेता और ×वणµ पदक ȱवजेता अगासी को टेȱनस पसंद नहƭ था। अगासी के ȱपता ने उन पर खेलने
का दबाव डाला था और हालाँȱक वे टेȱनस मƶ बेहद सफल Ɠए, लेȱकन वे इससे नफ़रत करते थे। वे बेहद सफल थे
और उÊहǂने ढेर सारे पैसे कमाए थे, यह तÇय मायने नहƭ रखता था; यह उनका धमµ नहƭ था। बहरहाल, अगासी ने
अपनी टेȱनस कोटµ कɡ सफलता को अपने स¼चे जोश मƶ बदल ȳलया - अब टेȱनस मƶ सɉवɞस करने के बजाय वे
असली सɉवɞस कर रहे हƹ, यानी वे Ơसरǂ कɡ सेवा कर रहे हƹ। अपने मूल ×थान नेवादा मƶ आंďे अगासी फ़ाउंडेशन
ब¼चǂ के ȳलए बाक़ɡ बुȱनयादɟ सेवाए ँĒदान करता है और जोȶखम वाले युवाǓ के ȳलए के-12 कॉलेज ȱĒपरेटरी
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×कूल चलाता है।
हमारा समाज हमारी शȳǣयǂ का लाभ लेने के बजाय हमारी कमज़ोȯरयǂ को मज़बूत बनाने पर Éयान कƶ Ȱďत

करता है। ×कूल मƶ अगर आपको तीन ȱवषयǂ मƶ ए Āेड Ȳमलते हƹ और एक मƶ डी Āेड Ȳमलता है, तो आपके आस-
पास के सभी वय×क उस डी पर Éयान कƶ Ȱďत करते हƹ। ×कूल मƶ हमारे Āेड, मानक टे×ट के ×कोर, Ēदशµन समी³ाए,ँ
यहाँ तक ȱक ख़ुद को सुधारने कɡ कोȳशशƶ भी हमारी कȲमयǂ को रेखांȱकत करती हƹ और हमƶ उÊहƶ सुधारने के ȳलए
Ēेȯरत करती हƹ, लेȱकन अगर हम उन कȲमयǂ को अपनी असफलता मानने के बजाय ȱकसी Ơसरे का धमµ मान लƶ,
तो ·या होगा? बेनȲड·टɟन नन ȳस×टर जोआन ȲचȰट×टर ने ȳलखा है, “×व कɡ सीमाǓ मƶ ȱवȈास हमƶ खोलता है
और Ơसरǂ कɡ ĒȱतभाǓ मƶ ȱवȈास हमƶ सुरȴ³त बनाता है। हमƶ यह अहसास होता है ȱक हमƶ हर चीज़ नहƭ करनी
है, हम हर चीज़ नहƭ कर सकते, मƹ जो नहƭ कर सकती, वह ȱकसी Ơसरे कɡ Ēȱतभा और ȵज़Ïमेदारी ह…ै मेरी
सीमाए ँƠसरे लोगǂ कɡ ĒȱतभाǓ के ȳलए जगह बनाती हƹ।” अपनी कमज़ोȯरयǂ पर Éयान कƶ Ȱďत करने के बजाय
हम अपनी शȳǣयǂ पर कƶ Ȱďत होते हƹ और उÊहƶ अपने जीवन के कƶ ď मƶ लाने के तरीक़े खोजते हƹ।

यहाँ दो महǷवपूणµ चेतावȱनयाँ हƹ : सबसे पहले, अपने धमµ का अनुसरण करने का यह मतलब नहƭ है ȱक
आपको ēɡ पास Ȳमल जाता है। जब यो¹यताǓ कɡ बात आती है, तो आपको अपनी शȳǣयǂ पर कƶ Ȱďत होना
चाȱहए, लेȱकन अगर आपकɡ कमज़ोȯरयाँ परानुभूȱत, कƝणा, दया और उदारता जैसे भावनाÆमक गुण हǂ, तो
आपको उनके ȱवकास मƶ जुटे रहना चाȱहए और यह काम कभी नहƭ छोड़ना चाȱहए। अगर आपमƶ कƝणा नहƭ हƹ,
तो कंËयूटर उ×ताद होने मƶ कोई तुक नहƭ है। आपकɡ यो¹यता के कारण आपको बेरहम बनने कɡ ×वतंčता नहƭ
Ȳमलती ह।ै

Ơसरी चेतावनी, ×कूल मƶ बुरे Āेड का मतलब यह नहƭ है ȱक आप उस ȱवषय को पूरी तरह से छोड़ दƶ। हमƶ
कमज़ोरी और अनुभव कɡ कमी मƶ फ़क़µ  करने कɡ सावधानी रखनी चाȱहए। हममƶ से कुछ लोग अपने धमµ के बाहर
इसȳलए जीते हƹ, ·यǂȱक हमने यह पता ही नहƭ लगाया है ȱक यह ·या है। ȱवकÒपǂ को ख़ाȯरज करने से पहले
ȅापक Ēयोग करना महǷवपूणµ है और इस तरह कɡ äयादातर Ēयोगशीलता का äयादातर ×कूल और Ơसरी जगह
पर कɡ जाती है, जब हम छोटे होते हƹ।

मेरा ख़ुद का धमµ कुछ अनुभवǂ से उÆपȃ Ɠआ, जो मुझे बƓत अȱĒय लगे थे। आĜम मƶ वह ·लास पढ़ाने से
पहले मुझे लोगǂ के सामने ȅा¸यान देना या सावµजȱनक संभाषण अ¼छा नहƭ लगता था। सात-आठ साल कɡ उĖ
मƶ मƹने एक ×कूल असƶबली मƶ ȱह×सा ȳलया, जहाँ ब¼चǂ ने अपनी सां×कृȱतक परंपराǓ का Ēदशµन ȱकया। मेरी माँ ने
मुझ ेभारतीय राजा कɡ तरह तैयार ȱकया और मुझे ख़राब ȱफ़टंग वाले साड़ी जैसे व×č मƶ लपेट Ȱदया, ȵजसमƶ मेरा
अजीब शरीर और अजीब Ȱदख रहा था। जैस ेही मƹ मंच पर पƓँचा, ब¼चे हँसने लगे। मƹ इतना घबरा रहा था ȱक मेरे
होश उड़ गए और जब मƹने सं×कृत मƶ एक Ēाथµना गाना शुƞ ȱकया, तो उÊहƶ यह समझ मƶ नहƭ आई। दो Ȳमनट के
भीतर ही पाँच सौ ब¼चे और सारे ȳश³क मुझ पर हँस रहे थे। मƹ Ēाथµना भूल गया और मƹने अपने सामने के काग़ज़
को देखा, लेȱकन मƹ आँसुǓ कɡ वजह से शÍद नहƭ पढ़ पाया। मेरी टɟचर को चलकर मंच तक आना पड़ा। उÊहǂने
अपनी बाँह मेरे गले मƶ डाली और मुझे Ơर ले गǍ, जबȱक हर ȅȳǣ हँसता रहा। यह ममाǋतक था। उस पल के बाद
मƹ मंच स ेनफ़रत करने लगा। ȱफर जब मƹ चौदह साल का था, तो मेरे माता-ȱपता ने मुझे ×कूल के बाद सावµजȱनक
संभाषण/नाटक के कायµþम मƶ ȱह×सा लेने के ȳलए मजबूर ȱकया। सËताह मƶ तीन बार, तीन घंटे, चार साल तक यह
करने से मुझ ेमंच पर खड़े होने कɡ यो¹यताए ँȲमलƭ, लेȱकन मेरे पास बोलने के ȳलए कुछ था ही नहƭ और मुझ ेइसमƶ
कोई आनंद नहƭ आता था। तब मƹ बƓत संकोची था और आज भी Ɣँ, लेȱकन उस सावµजȱनक संभाषण कोसµ ने मेरा
जीवन बदल Ȱदया, ·यǂȱक जब वह यो¹यता मेरे धमµ से जुड़ गई, तो ȱफर मƹ इसमƶ काफ़ɡ कामयाब हो गया।

आĜम मƶ मेरी पहली गमƮ ख़Æम होने के बाद भी मƹ पूरा संÊयासी नहƭ बना था। मƹ कॉलेज लौटा और मƹने एक
बार ȱफर पढ़ाने पर अपने हाथ आज़माने का ȱनणµय ȳलया। मƹने एक पाǯेǶर ·लब बनाया, ȵजस े‘ȿथɞक आउट
लाउड’ नाम Ȱदया, जहाँ हर सËताह लोग ȱकसी दाशµȱनक, आÉयाȹÆमक और/या वै´ाȱनक ȱवषय पर मेरा ȅा¸यान
सुनने आए ँ और ȱफर हम इस पर बातचीत करƶ। पहली मीȼटɞग का ȱवषय था, ‘भौȱतक सम×याए,ँ आÉयाȹÆमक
समाधान।’ मƹने यह टटोलने कɡ योजना बनाई थी ȱक इंसान के ƞप मƶ हम जीवन मƶ समान चुनौȱतयǂ, ȱवपȳǶयǂ

Downloaded from www.PDFmaza.com



और सम×याǓ का अनुभव कैस ेकरते हƹ और आÉयाȹÆमकता जवाब खोजने मƶ हमारी मदद कैसे कर सकती है।
एक भी ȅȳǣ नहƭ आया। कमरा छोटा था और जब यह ख़ाली पड़ा रहा, तो मƹने सोचा, मƹ इसस े·या सीख सकता
Ɣँ? ȱफर मƹ आगे बढ़ा - मƹने पूरी ऊजाµ के साथ ख़ाली कमरे के सामने अपना ȅा¸यान Ȱदया, ·यǂȱक मुझ ेमहसूस
Ɠआ ȱक यह ȱवषय इस लायक़ था। तब से मƹ एक या Ơसरे माÉयम से यही चीज़ कर रहा Ɣँ - इस बारे मƶ चचाµ शुƞ
करना ȱक हम कौन हƹ और हम अपनी दैȱनक चुनौȱतयǂ के समाधान कैस ेखोज सकते हƹ।

‘ȿथɞक आउट लाउड’ कɡ अगली मीȼटɞग के ȳलए मƹने लायर और पो×टर बाँटने का बेहतर काम ȱकया और
लगभग दस लोग आए। मेरी Ơसरी कोȳशश का ȱवषय भी वही था, ‘भौȱतक सम×याए,ँ आÉयाȹÆमक समाधान’। मƹने
बातचीत कɡ शुƝआत मƶ कॉमेȲडयन ȱþस रॉक कɡ एक Ȯ·लप चलाई, ȵजसमƶ बताया गया था ȱक दवा कंपȱनयाँ
दरअसल बीमाȯरयǂ का इलाज नहƭ करना चाहतƭ - वे तो यह चाहती हƹ ȱक आपको उनकɡ बनाई दवाǓ कɡ लंबे
समय तक ज़ƞरत पड़े। मƹने इसे ȱवषय से जोड़ते Ɠए कहा ȱक इसी तरह हम भी ȱवकास कɡ स¼ची मेहनत करने के
बजाय तुरत-फुरत समाधानǂ कɡ तलाश करते रहते हƹ। मुझे हमेशा संÊयासी दशµन को हमारे दैȱनक जीवन से जोड़ने
के ȳलए मज़ेदार और समकालीन उदाहरणǂ का इ×तेमाल करने मƶ बƓत मज़ा आया है। ‘ȿथɞक आउट लाउड’ ने यह
काम कॉलेज के अगले तीन सालǂ तक हर सËताह ȱकया। जब तक मेरी पढ़ाई पूरी Ɠई, तब तक ·लब के सौ सद×य
हो चुके थे और यह साËताȱहक तीन घंटे कɡ वकµ शॉप बन गया था।

हम सभी के भीतर एक ख़ास जीȱनयस है, लेȱकन हो सकता है ȱक यह उस मागµ पर न हो, जो हमारे ठɠक
सामने खुलता हो। हो सकता है ȱक कोई Ȱदखने वाला मागµ हो ही नहƭ। मेरा धमµ मेरे कॉलेज कɡ सामाÊय नौकȯरयǂ
के मागµ पर नहƭ था, बȮÒक उस ·लब मƶ था, ȵजसकɡ ×थापना मƹने तब कɡ, जब आĜम के एक अनुभव ने मेरे धमµ
कɡ ओर संकेत ȱकया। हमारा धमµ Ȳछपता नहƭ है, लेȱकन कई बार इसे पहचानने के ȳलए हमƶ धैयµपूवµक काम करने
कɡ ज़ƞरत होती है। जैसा शोधकताµ ǐडसµ एȯरकसन और रॉबटµ पूल अपनी पु×तक पीक मƶ रेखांȱकत करते हƹ ȱक
महारत हाȳसल करने मƶ सुȱवचाȯरत अÎयास कɡ ज़ƞरत होती ह ै और बƓत सारे अÎयास कɡ ज़ƞरत होती है,
लेȱकन अगर आप इससे Ēेम करते हƹ, तो आप सब कुछ करते हƹ। ȱपकासो ने कला के Ơसरे ƞपǂ के साथ Ēयोग
ȱकए, लेȱकन पƶȼटɞग पर अपनी एकाĀता बनाए रखी। माइकल जॉडµन ने बेसबॉल का खेल भी खेला, लेȱकन
बा×केटबॉल वह ³ेč था, जहाँ वे सचमुच सफल Ɠए। अपनी शȳǣ के ³ेč मƶ सबसे जमकर खेलƶ। अपने जीवन मƶ
गहराई, अथµ और संतुȱȌ हाȳसल करने का मागµ यही है।

अपने जोश के सामंज×य मƺ आएँ
अपने धमµ पर से पदाµ हटाने के ȳलए हमƶ अपने जोश को पहचानना होता है - वे गȱतȱवȲधयाँ ȵजनसे हम Ēेम करते हƹ
और ȵजÊहƶ करने का हममƶ ×वाभाȱवक Ɲझान होता ह।ै जो भी ³मता के ·वाĊƹट को देखता है, उसके सामने यह
×पȌ हो जाता है ȱक हमƶ यथासंभव अȲधकतम समय सबसे ऊपर वाले दाए ँ·वाĊƹट 2 मƶ ȱबताना चाȱहए : वे चीज़ƶ
करने मƶ, ȵजÊहƶ करने मƶ हम अ¼छे हƹ और ȵजनसे हम Ēेम करते हƹ, लेȱकन जीवन हमेशा इस तरह से काम नहƭ
करता है। वा×तव मƶ हममƶ स ेकई लोग ·वाĊƹट 1 मƶ अपना कȯरयर ȱबताते हƹ : ऐसी चीज़ƶ करने मƶ, ȵजनमƶ हम अ¼छे
होते हƹ, लेȱकन ȵजनस ेहम Ēेम नहƭ करते हƹ। जब हमारे पास ख़ाली समय होता है, तो हम कूदकर ·वाĊƹट 4 मƶ
पƓँच जाते हƹ, ताȱक उस हॉबी और मनोरंजक

³मता के ·वाĊƽट

I यो¹यता, लेȱकन जोश नहƭ II यो¹यता और जोश

III न यो¹यता, न जोश IV यो¹यता नहƭ, लेȱकन जोश है
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Ēȋ :
हम अपना समय और ऊजाµ ·वाĊƹट 2 कɡ ओर äयादा कैसे ला सकते हƹ - ऐसी चीज़ƶ करने मƶ,

ȵजनमƶ हम यो¹य भी हƹ और ȵजनसे हम Ēेम भी करते हƹ?

गȱतȱवȲधयǂ का आनंद ल ेसकƶ , ȵजनस ेहम Ēेम करते हƹ, हालाँȱक हमारे पास कभी इतना समय नहƭ रहता है ȱक हम
उनमƶ उतने अ¼छे बन जाए,ँ ȵजतने हम बनना चाहते हƹ। हर ȅȳǣ सहमत हो सकता है ȱक हम ·वाĊƹट 3 मƶ
यथासंभव Êयूनतम समय ȱबताना चाहते हƹ। वहाँ रहना बेहद ȱनराशाजनक होता है; ऐसी चीज़ƶ करना ȵजनसे हम Ēेम
नहƭ करते हƹ और ȵजनमƶ हम अ¼छे नहƭ होते हƹ। तो सवाल यह है : हम अपने äयादा समय को ·वाĊƹट 2 कɡ ओर
कैसे ले जा सकते हƹ : ऐसी चीज़ƶ करने मƶ ȵजनमƶ हम अ¼छे हƹ और ȵजनसे हम Ēेम करते हƹ? (आप ग़ौर करƶगे ȱक मƹ
सं¸याÆमक þम मƶ ·वाĊƹटǂ का ȵज़þ नहƭ कर रहा Ɣ।ँ ऐसा इसȳलए ह,ै ·यǂȱक ·वाĊƹट 1 और ·वाĊƹट 4 दोनǂ ही
हमारी मनचाही चीज़ का आधा ȱह×सा देते हƹ, इसȳलए उन पर पहल ेबातचीत करने मƶ समझदारी है।)

·वाĊƽट 1 : इसमƺ अ¼छे हƽ, लेȵकन इससे Ēेम नहƱ करते
यहाँ से ·वाĊƹट 2 तक पƓँचना आसान लगता है, लेȱकन है नहƭ। मान लƶ ȱक आप अपनी नौकरी से Ēेम नहƭ करते।
हममƶ स ेäयादातर छलाँग लगाकर उस नौकरी मƶ नहƭ कूद सकते, जो चमÆकाȯरक ƞप से हमƶ मोटɟ तनÞवाह भी
दे। äयादा ȅावहाȯरक नीȱत यह है ȱक हमारे पास पहले स ेजो नौकȯरयाँ हƹ, उÊहƭ के भीतर रहते Ɠए ·वाĊƹट 2 तक
पƓँचने के नवाचारी तरीक़े खोजे जाए।ँ आप जहाँ हƹ, वहाँ अपने धमµ को लाने के ȳलए ·या कर सकते हƹ?

जब मƹ सबसे पहले आĜम छोड़कर ȱनकला, तो मƹने एक ¹लोबल मैनेजमƶट कंसȸÒटंग फ़मµ ए·सƶचर मƶ परामशµ
देने का काम ȱकया। हम लगातार सं¸याǓ, डाटा और फ़ाइनƹȳशयल ×टेटमƶट्स से जूझते थे और जÒदɟ ही यह ×पȌ
हो गया ȱक मेरे काम मƶ उÆकृȌ बनने के ȳलए ए·सेल कɡ यो¹यता अȱनवायµ थी, लेȱकन ए·सेल मेरी पसंदɟदा चीज़
नहƭ थी। मेरी तमाम कोȳशशǂ के बावजूद मƹ इसमƶ बेहतर नहƭ बन पाया। मेरी ƝȲच ही नहƭ थी। जहाँ तक मेरा संबंध
था, यह तो गाय के रहने कɡ जगह को साफ़ करने से भी बदतर था। इसȳलए हालाँȱक मƹ कोȳशश तो करता रहा,
लेȱकन मƹने यह सोचा ȱक मƹ अपनी शȳǣयाँ और यो¹यताए ँकैसे Ȱदखा सकता Ɣ।ँ मेरा जोश जीवन कɡ बुȵǽमǶा
और औज़ार थे, जैसे Éयान और माइंडफुलनेस, इसȳलए मƹने अपने कामकाजी समूह के ȳलए एक माइंडफुलनेस
·लास को पढ़ाने कɡ पेशकश कɡ। लीड मैनेɁजɞग डायरे·टर को ȱवचार पसंद आया और मƹने जो ·लास ली, वह
इतनी लोकȱĒय Ɠई ȱक उÊहǂने मुझसे पूरी कंपनी के ȱवȊेषकǂ और परामशµदाताǓ के समर ईवƶट मƶ माइंडफुलनेस
और मेȲडटेशन पर बोलने का आĀह ȱकया। मƹने इं¹लƹड कɡ र¹बी टɟम के होम ×टेȲडयम ट्ȱवकेनहैम ×टेȲडयम मƶ एक
हज़ार लोगǂ के सामने ȅा¸यान Ȱदया।

जब मƹ ×टेȲडयम मƶ पƓँचा, तो मƹने पाया ȱक पोȲडयम पर मेरी बारी सीईओ और र¹बी के महान ȶखलाड़ी ȱवल
Āीनवुड के बीच थी। मƹ ĜोताǓ मƶ बैठकर लाइनअप सुनता रहा और सोचा, बकवास, हर कोई मुझ पर हँसेगा। मƹ
इसके ȳलए तैयार ही ·यǂ Ɠआ? बाक़ɡ सभी वǣा अपने ³ेč मƶ ȳशखर पर थे और बƓत Ēखर वǣा भी थे। मƹ जो
बोलने वाला था, उस बारे मƶ मुझे शंका होने लगी। मƹ इस ेकैसे बोल पाऊँगा? ȱफर मƹने साँस लेने के अÎयास ȱकए,
ख़ुद को शांत ȱकया और मंच पर जाने से दो सेकंड पहले मƹने सोचा, बस अपने असली ×वƞप मƶ रहो। मƹ ȱकसी
Ơसरे के धमµ को करने कɡ कोȳशश करने के बजाय अपने ख़ुद के धमµ को पूरी तरह से कƞँगा। मƹ खड़ा Ɠआ, अपना
काम ȱकया और इसके बाद मुझे जो Ēȱतȱþया Ȳमली, वह अपूवµ थी। ȵजस डायरे·टर ने यह कायµþम आयोȵजत
ȱकया था, उÊहǂने कहा, “मƹने कभी परामशµदाताǓ और ȱवȊेषकǂ कɡ भीड़ को इतना शांत नहƭ देखा ȱक आप एक
सुई ȱगरने कɡ आवाज़ भी सुन सकते हǂ।” बाद मƶ उÊहǂने मुझे इं¹लƹड मƶ पूरी कंपनी मƶ माइंडफुलनेस पढ़ाने के ȳलए
आमंȱčत ȱकया।

यह मेरे ȳलए ȰटȽपɞग पॉइंट यानी ȱनणाµयक ȽबɞƟ था। मƹने देखा ȱक मƹने अपने जीवन के तीन साल ȳसफ़µ
संÊयाȳसयǂ के ȳलए Ēासंȱगक ȱफ़लॉसफ़ɡ सीखने मƶ नहƭ ȱबताए थे, जो आĜम के बाहर Ēासंȱगक नहƭ थी। मƹ अपनी
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सीखी Ɠई सारी यो¹यताǓ पर अमल कर सकता था। मƹ आधुȱनक संसार मƶ अपने धमµ को सचमुच पूरा कर सकता
था। पुनःȆ। मƹ अब भी नहƭ जानता ȱक ए·सेल का इ×तेमाल कैसे करना है।

कȯरयर मƶ भारी बदलाव करने के बजाय आप मेरी नीȱत को आज़मा सकते हƹ : आप जीवन मƶ जो करने से
Ëयार करते हƹ, उसे करने के अवसर अपनी वतµमान जगह पर खोजƶ। आपको कभी पता नहƭ होता ȱक यह आपको
कहाँ पƓँचा सकता है। ȳलयोनाडǃ ȲडकैȱĒयो ने अȴभनेता या Ēोǳूसर का काम नहƭ छोड़ा है, लेȱकन वे पयाµवरण
संर³ण कɡ ȱहमायत मƶ महǷवपूणµ ऊजाµ लगाते हƹ, ·यǂȱक यह उनके धमµ का ȱह×सा है। जो ȱकसी कंपनी मƶ
अȳस×टƶट है, वह Ȳडज़ाइन वकµ  करने कɡ ×वयंसेवी पेशकश कर सकता है। बारटƶडर Ĉाइȱवया Ēȱत×पधाµ चला सकता
है। मƹने एक वकɡल के साथ काम ȱकया था, ȵजसका स¼चा जोश द Āेड ȱĔȰटश बेक ऑफ़ पर बेकर बनना था। यह
लÛय उसे अयथाथµवादɟ महसूस Ɠआ, इसȳलए उसने उस शो के Ēȱत जुनून रखने वाली अपनी सहकɊमɞयǂ का समूह
बनाया और उÊहǂने ‘बेȽकɞग मंडे’ शुƞ ȱकए, जहाँ हर सोमवार को उनकɡ टɟम कɡ कोई सद×य कोई चीज़ बनाकर
लाती थी, हालाँȱक यह उसे थोड़ी नीरस लगती थी, लेȱकन वह अब भी उस नौकरी मƶ उतनी ही कड़ी मेहनत करती
थी और अ¼छा Ēदशµन करती थी। बहरहाल, अपने जोश को वाटर कूलर तक लाने से उसकɡ टɟम äयादा मज़बूत
Ɠई और इसकɡ बदौलत अब वह Ȱदनभर äयादा ऊजाµवान महसूस करती ह।ै अगर आपके पास दो ब¼चे और हाउस
लोन हƹ और आप अपनी नौकरी नहƭ छोड़ सकते, तो वैसा ही करƶ, जैसा उस वकɡल ने ȱकया था और अपने धमµ कɡ
ऊजाµ को अपने ऑȱफ़स मƶ लाने कɡ कोȳशश करƶ या इसे अपने जीवन के Ơसरे पहलुǓ मƶ लाने के तरीक़ǂ कɡ
तलाश करƶ, जैसे आपकɡ हॉबी, घर और Ȳमčताए।ँ

इसके अलावा, इस बारे मƶ ȱवचार करƶ ȱक आप अपनी शȳǣयǂ से Ēेम ·यǂ नहƭ करते? ·या आप उनस ेĒेम
करने का कारण खोज सकते हƹ? मुझे अ·सर ऐसे लोग Ȳमलते हƹ, जो कंपȱनयǂ मƶ नौकरी करते हƹ, ȵजनमƶ अ¼छा
काम करने के ȳलए आवÕयक सारी यो¹यताए ँहोती हƹ, लेȱकन उÊहƶ वह काम ȱनरथµक लगता है। ȱकसी अनुभव मƶ
अथµ जोड़ने का सबसे अ¼छा तरीक़ा यह देखना ह ैȱक यह भȱवÖय मƶ ȱकस तरह आपकɡ मदद कर सकता है। अगर
आप ख़ुद को बताते हƹ : “मƹ यह सीख रहा Ɣँ ȱक एक वैȴȈक टɟम मƶ काम कैसे ȱकया जाता है,” या “मƹ बजट बनाने
कɡ सारी यो¹यताए ँहाȳसल कर रहा Ɣँ, जो ȱकसी Ȱदन ×केट शॉप खोलते वÝत मेरे काम आएगँी,” तो आप एक ऐसी
चीज़ के Ēȱत जोश उÆपȃ कर सकते हƹ, जो शायद आपका पहला ȱवकÒप नहƭ ह।ै जोश कɡ भावना को सीखने और
ȱवकास करने के अनुभव से जोड़ दƶ।

येल ×कूल ऑफ़ मैनेजमƶट कɡ मनोवै´ाȱनक एमी ěज़ेसȱनएव×कɡ और सहकɊमɞयǂ ने अ×पताल कɡ साफ़-
सफ़ाई करने वाले दलǂ का अÉययन करके यह समझने कɡ कोȳशश कɡ ȱक वे अपने काम का अनुभव कैसे करते
थे। एक दल ने काम का वणµन करते Ɠए कहा ȱक यह ख़ास संतोषजनक नहƭ था और इसमƶ äयादा यो¹यता कɡ
ज़ƞरत नहƭ थी। और जब उÊहǂने अपने ȱकए जाने वाले कामǂ के बारे मƶ बताया, तो यह कंपनी के ȱव´ापन के
कायµ ȱववरण जैसा लग रहा था, लेȱकन जब शोधकताµǓ ने Ơसरे सफ़ाई दल से बात कɡ, तो वे बातƶ सुनकर दंग रह
गए। Ơसरे समूह को अपने काम मƶ आनंद आता था, यह उसे बƓत अथµपूणµ लगता था और उसने बताया ȱक इसमƶ
काफ़ɡ यो¹यता कɡ ज़ƞरत होती है। जब उÊहǂने अपने कामǂ का वणµन ȱकया, तो दलǂ के अलग-अलग ơȱȌकोण
का कारण ×पȌ होने लगा। Ơसरे दल ने सामाÊय साफ़-सफ़ाई के कामǂ के बारे मƶ ही बात नहƭ कɡ, बȮÒक इस बारे मƶ
भी बताया ȱक वे इस पर ग़ौर करते हƹ ȱक कौन से रोगी äयादा Ɵखी Ȱदखते थे या ȱकनसे कम लोग Ȳमलने आते थे।
ऐसे रोȱगयǂ से वे äयादा बार बातचीत करते थे या उÊहƶ देखने जाते थे। उÊहǂने कई घटनाए ँबताǍ, जहाँ वे बुजुगµ
आगंतुकǂ को पाɕकɞग के ज़ȯरये राह Ȱदखाते Ɠए ले गए, ताȱक वे राह न भटक जाए ँ (हालाँȱक इसके ȳलए उÊहƶ
तकनीकɡ ơȱȌ से नौकरी से ȱनकाला जा सकता था)। एक मȱहला ने कहा ȱक वह समय-समय पर अलग-अलग
कमरǂ कɡ दɟवारǂ कɡ पƶȼटɞग बदलती रहती थी। जब उससे पूछा गया ȱक ·या यह उसकɡ नौकरी का ȱह×सा है, तो
उसने जवाब Ȱदया, “यह मेरी नौकरी का ȱह×सा नहƭ है, लेȱकन यह मेरा ȱह×सा है।”

इस अÉययन और इसके बाद के शोध से ěज़ेसȱनएव×कɡ और उनके सहकɊमɞयǂ ने “जॉब þाȼटɞग” वा·यांश
गढ़ा, ȵजसका मतलब था, “कमµचारी अपनी नौकरी को नए साँचे मƶ ढालने के ȳलए ·या करते हƹ, ȵजससे काम मƶ
संल¹नता, नौकरी मƶ संतुȱȌ, लचीलापन और संतोष कɡ भावना बढ़ती है।” शोधकताµǓ के अनुसार हम अपने कामǂ
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और संबंधǂ को दोबारा गढ़ सकते हƹ। हम जो करते हƹ, हम उसकɡ अनुभूȱत को भी बदल सकते हƹ (जैसे साफ़-
सफ़ाई करने वाले ख़ुद को ‘उपचारक’ और ‘राजƠत’ मानते थे)। यह बƓत महǷवपूणµ होता है ȱक हम ȱकस इरादे से
अपना काम करते हƹ। इसी से यह तय होता है ȱक हम इसे ȱकतना अथµपूणµ मानते हƹ और यह हमƶ उǿेÕय का ȱकतना
ȅȳǣगत अहसास देता है। इसी समय अथµ खोजना सीखƶ। इसस ेआपको Ɂज़ɞदगीभर फ़ायदा होगा।

·वाĊƽट 4 : अ¼छे नहƱ हƽ, लेȵकन Ēेम करते हƽ
जब हमारे जोशǂ से पैसा नहƭ Ȳमलता हो, तो हम उनकɡ ĒाथȲमकता को कम कर देते हƹ, ȱफर हम कंुȰठत महसूस
करते हƹ ȱक हम उस गȱतȱवȲध से Ēेम करते हƹ, लेȱकन उसे अ¼छɟ तरह नहƭ कर सकते या इतनी äयादा बार नहƭ
कर सकते ȱक उसका पूरा आनंद लƶ। समय हमेशा यो¹यताǓ को बेहतर बनाने का अचूक मागµ है। ·या आप
कोȾचɞग ले सकते हƹ, कोसµ कर सकते हƹ या Ēȳश³ण ले सकते हƹ, ताȱक आप उस चीज़ मƶ बेहतर हो जाए,ँ ȵजससे
आप Ēेम करते हƹ?

“असंभव,” आप कहते हƹ। “अगर मेरे पास वह करने का समय होता, तो यक़ɡन मानƶ, मƹ ज़ƞर करता।” हम
अगले अÉयाय मƶ इस बारे मƶ बात करƶगे ȱक वह समय कैसे खोजƶ, जो मौजूद ही नहƭ है, लेȱकन हाल-ȱफ़लहाल मƹ
यह कƔँगा : समय सबके पास होता है। हम नौकरी के ȳलए याčा करते हƹ या हम खाना पकाते हƹ या हम टɟवी देखते
हƹ। हो सकता है, हमारे पास तीन घंटे न हǂ, लेȱकन ȱकसी पॉडका×ट को सुनने या यूǭूब वीȲडयो से कोई नई
तकनीक सीखने के ȳलए हमारे पास दस Ȳमनट हमेशा होते हƹ। आप दस Ȳमनट मƶ बƓत कुछ कर सकते हƹ।

कई बार जब हम अपने धमµ का दोहन करते हƹ, तो यह हमारे ȳलए समय ȱनकाल लेता है। जब मƹने पहले-पहल
वीȲडयो बनाना शुƞ ȱकया, तो मƹ अपनी कंपनी से घर लौटने के बाद उन पर काम करता था। हर Ȱदन पाँच घंटे,
सËताह मƶ पाँच Ȱदन, मƹ पाँच Ȳमनट के वीȲडयो के संपादन पर Éयान कƶ Ȱďत करता रहा। काफ़ɡ समय तक मुझे इससे
कोई आɋथɞक लाभ नहƭ Ɠआ, लेȱकन मƹ अपनी यो¹यता को अȲधकतम ȱकए ȱबना इसे छोड़ने के ȳलए तैयार नहƭ
Ɠआ।

इसके बाद मƹने लोगǂ को बेहद अजीब चीज़ǂ से पैसे कमाते देखा है। एट्सी वेबसाइट पर जाकर देखƶ। आप
हैरान रह जाएगेँ ȱक ȱकतने सारे लोगǂ ने अपने जोश स ेपैसा बनाने के तरीक़े खोज ȳलए हƹ। बहरहाल, अगर संसार
आपको एक बƓत शȳǣशाली संदेश भेज रहा है ȱक यह आपके जोश के ȳलए भुगतान नहƭ करेगा या इसे आपके
जोश कɡ ज़ƞरत नहƭ है या यह उसे नहƭ चाहता है, तो ठɠक है। इसे ×वीकार कर लƶ। संसार मƶ सॉकर कɡ अȱत
महǷवपूणµ आवÕयकता है, लेȱकन मेरे सॉकर खेलने कɡ कोई ज़ƞरत नहƭ ह,ै ȱफर भी मƹने ए·सƶचर मƶ जो सॉकर
मैच आयोȵजत ȱकए, वे मेरे सËताह कɡ हाईलाइट थे। अगर यह आपका धमµ नहƭ है, तब भी यह आपको ख़ुशी दे
सकता है।

·वाĊƽट 3 : न अ¼छे हƽ, न ही Ēेम करते हƽ
इस आÆमा चूसने वाले ·वाĊƹट से बाहर ȱनकलने के ȳलए जो कुछ भी कर सकƶ , वह सब करƶ। आपके पास हमेशा
अȱĒय काम रहƶगे, लेȱकन उÊहƶ अपने जीवन का सबसे बड़ा ȱह×सा न बनने दƶ। हो सके तो आपको इस Ĝेणी मƶ आने
वाले कामǂ को आउटसोसµ कर देना चाȱहए। जेब हÒकɡ हो जाएगी, लेȱकन Ȱदमाग़ सही-सलामत रहेगा। और याद
रखƶ, आपको वह काम पसंद नहƭ है, इसका यह मतलब नहƭ ह ैȱक वह काम ȱकसी को भी पसंद नहƭ है। ·या आप
ȱकसी Ȳमč या सहकमƮ के साथ कामǂ कɡ अदला-बदली कर सकते हƹ, जहाँ आप एक-Ơसरे के सबसे ȱĒय कामǂ
कɡ अदला-बदली कर लƶ?

अगर आप नीरस काम ȱकसी Ơसरे से नहƭ करा सकते, तो उस सबक़ को याद रखƶ, जो मƹने आĜम मƶ सीखा था
- हर काम एक अȱनवायµ अंग होता है। कोई भी Ơसरǂ से कम महǷवपूणµ नहƭ होता और हममƶ से कोई भी इतना
äयादा महǷवपूणµ नहƭ होता ȱक वह कोई नीरस काम न करे। अगर आप सोचते हƹ ȱक आप ȱकसी चीज़ को इसȳलए
नहƭ करƶगे, ·यǂȱक आप उससे बƓत ऊपर उठ चुके हƹ, तो आप सबसे बुरे अहंकारी आवेगǂ का ȳशकार हो रहे हƹ
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और आप उस नीरस काम को करने वाले ȅȳǣ के मूÒय और महǷव को कम कर रहे हƹ। जब आप अपने धमµ मƶ
संतुȌ होते हƹ, तो आप ईÖयाµ या अहं के ȱबना Ơसरǂ कɡ क़ď कर सकते हƹ, जो ȱकसी Ơसरी यो¹यता मƶ अ¼छे हƹ। मƹ
उन लोगǂ का बƓत सÏमान करता Ɣँ, जो ए·सेल पर काम कर सकते हƹ; मƹ बस उसे ख़ुद नहƭ करना चाहता। जब मƹ
डॉ·टरǂ या सैȱनकǂ या Ơसरे कȯरयर के लोगǂ के सामने जाता Ɣँ, तो मƹ सोचता Ɣँ, यह असाधारण है। यह
आȆयµजनक है, लेȱकन यह मƹ नहƭ Ɣँ।

इसे आज़माए ँ: ³मता के अपने ·वाĊƽट को पहचानƺ
³मता के ·वाĊƹट के बारे मƶ पढ़ते समय शायद आप अपने Ȱदमाग़ मƶ यह अÎयास कर रह ेहǂगे। लेȱकन मƹ चाहता Ɣँ ȱक आप यह
×वीकार करने के अÎयास से गुज़रƶ ȱक आप आज अपने धमµ को जीने के ȱकतने क़रीब हƹ।

·या आप अपनी नौकरी को पसंद करते हƹ?
·या आप अपनी नौकरी से Ēेम करते हƹ?
·या आप अपनी नौकरी मƶ अ¼छे हƹ?
·या Ơसरे लोगǂ को आपके काम कɡ ज़ƞरत है और वे उसकɡ Ēशंसा करते हƹ?
·या आपकɡ सबसे बड़ी यो¹यता या जोश आपके काम के बाहर है?
यह ·या है?
·या आप इसे अपना काम बनाने के सपने देखते हƹ?
·या आप सोचते हƹ ȱक यह सपना हाȳसल ȱकया जा सकता है?

·या आप सोचते हƹ ȱक ऐसे तरीक़े हो सकते हƹ, ȵजनसे आप अपने जोश को अपने काम का ȱह×सा बना सकते हƹ?
कोई भी ȱवचार ȳलख लƶ, जो आपके मन मƶ आपके जोश को सृȱȌ तक पƓँचाने के बार ेमƶ आए।

·वाĊƽट 2 : वैȴदक ȉȷǧÆव
हम ·वाĊƹट 2 मƶ रहना चाहते हƹ, जहाँ हम अपना समय और यो¹यताए ँवह करने मƶ लगाते हƹ, ȵजससे हम Ēेम करते
हƹ। अगर हम वहाँ नहƭ हƹ, तो हम संÊयासी के तरीक़े से सम×या कɡ जाँच करते हƹ - आपने जो ȱवȳशȌ यो¹यताएँ
ȱवकȳसत कɡ हƹ और ȵजन ȱवȳशȌ गȱतȱवȲधयǂ से आप Ēेम करते हƹ, उÊहƶ देखने के बजाय हम उनके पार जाकर
उनकɡ जड़ǂ को देखते हƹ। भगवǹɟता ने ȅȳǣÆव को चार Ēकारǂ मƶ ȱवभाȵजत करके धमµ पर मनन ȱकया ह ै- ȵजÊहƶ
यह वणµ कहती है। कुल चार वणµ होते हƹ। आपको पता होना चाȱहए ȱक आपका वणµ कौन सा है। इससे आपको
अपने ×वभाव और स³मता का पता चलेगा। तुलनाÆमक ƞप स े हाल के इȱतहास मƶ (उȃीसवƭ सदɟ मƶ), जब
ȱĔȰटश लीडसµ ने भारतीय समाज पर उनकɡ ख़ुद कɡ कठोर जाȱत Ēणाली लादɟ, तो वणµ जाȱत Ēथा का आधार बन
गए, हालाँȱक जाȱतयाँ वणǄ पर आधाȯरत थƭ, लेȱकन यह Āंथ कɡ ग़लत ȅा¸या है। यहाँ मƹ जाȱत Ēथा के बारे मƶ
बात नहƭ कर रहा Ɣँ - मेरा ȱवȈास है ȱक हम सभी समान हƹ, हममƶ बस अलग-अलग गुण और यो¹यताए ँहƹ। वणµ
संबंधी मेरी इस चचाµ का उǿेÕय यह है ȱक आप कैसे इन यो¹यताǓ और गुणǂ का दोहन करƶ, ताȱक आप अपनी
सवǃ¼च ³मता के अनुƞप जी सकƶ । ȅȳǣÆव के अलग-अलग Ēकारǂ का मक़सद समाज मƶ Ȳमलकर काम करना
है, ȵजस तरह शरीर के अंग करते हƹ - सभी अȱनवायµ हƹ और कोई ȱकसी Ơसरे से ĜेȎ नहƭ है।

वणµ जÊम से तय नहƭ होते। उनका उǿेÕय हमारे स¼चे ×वभाव और Ɲझान को समझने मƶ हमारी मदद करना है।
आप ȳसफ़µ  इसȳलए सृजनाÆमक नहƭ हो जाते, ·यǂȱक आपके अȴभभावक सृजनाÆमक हƹ।

कोई भी वणµ ȱकसी Ơसरे वणµ से बेहतर नहƭ है। हम सभी अलग-अलग तरह के काम, आनंद, Ēेम और सेवा को
पसंद करते हƹ। कोई Ĝेणीþम या भेदभाव नहƭ ह।ै यȰद दो लोग अपने धमµ के अनुसार काम कर रहे हƹ और Ơसरǂ
कɡ सेवा कɡ ख़ाȱतर जी रहे हƹ, तो उनमƶ से कोई भी Ơसरे स ेबेहतर नहƭ है। ·या कƹ सर पर शोध करने वाला उससे
बेहतर है, जो आग बुझाता है?

इसे आज़माए ँ: वैȴदक ȉȷǧÆव परी³ण
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यह आसान परी³ण आपके ȅȳǣÆव के Ēकार को बताता ह।ै यह सौ Ēȱतशत सही नहƭ है और इसे अटल सÆय न मानƶ, लेȱकन
जब आप अपने धमµ को खोजते हƹ, तो इससे आपको मदद Ȳमलेगी।

वैȰदक ȅȳǣÆव परी³ण के ȳलए देखƶ पȯरȳशȌ

वणµ
चार वणµ हƹ मागµदशµक, लीडर, सृजनकताµ और ȱनमाµता। ये लेबल ȱवशेष कामǂ या गȱतȱवȲधयǂ से सीधे नहƭ जुड़े हƹ।
ȱनȴȆत ƞप से, कुछ गȱतȱवȲधयǂ मƶ हमƶ आनंद आता ह,ै ·यǂȱक वे हमारे धमµ को पूरा करती हƹ, लेȱकन अपने धमµ मƶ
जीने के कई अलग-अलग तरीक़े हƹ। जैसा आप नीचे देखƶगे, मागµदशµक सीखने और ´ान बाँटने के ȳलए Ēेȯरत होता
ह ै- आप ȳश³क या लेखक बन सकते हƹ। लीडर Ēभाȱवत करना और Ēबंधन करना पसंद करता है, लेȱकन इसका
मतलब यह नहƭ है ȱक आपको सीईओ या लेȮòटनƶट बनना होगा - आप ×कूल के ȽĒɞȳसपल या शॉप मैनेजर भी बन
सकते हƹ। सृजनकताµ चीज़ǂ का सृजन करना पसंद करता है - यह एक ×टाटµअप हो सकता है या ȱकसी पड़ोसी सभा
मƶ हो सकता ह।ै ȱनमाµता चीज़ǂ को मूतµ ƞप से बनते देखना पसंद करता है - वे कोडर या नसµ हो सकते हƹ।

धमµ कɥ Ēोफ़ाइल

गुणǂ को याद रखƶ : तामस, राजस और साȷÆवक - अ´ान, आवेग और नेकɡ। अब मƹ ĒÆयेक वणµ के ȅवहार
का वणµन इनमƶ स ेĒÆयेक गुण के संदभµ मƶ कर रहा Ɣँ। हम अ´ान से बाहर ȱनकलकर, अपने जोश पर काम करके
और नेकɡ से सेवा करके सÆव कɡ ओर बढ़ते हƹ। हम सÆव मƶ ȵजतना äयादा समय ȱबताते हƹ, हम उतने ही äयादा
Ēभावी और संतुȌ बनते हƹ।

सृजनकताµ
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मूलतः : ȅापारी, ȅवसायी
आज : माकƷ टर, सेÒस पीपुल, मनोरंजनकताµ, उÆपादक, उȁमी, सीईओ
यो¹यताए ँ: ȱवचारमंथन, नेटवɕकɞग, नवाचार

चीज़ƶ साकार कराना
ख़ुद को और Ơसरǂ को ȱकसी चीज़ के ȳलए राज़ी कर सकते हƹ
ȱबþɡ, सौदेबाज़ी, राज़ी करने मƶ बेहतरीन
पैसे, आनंद और सफलता से बेहद Ēेȯरत
बƓत मेहनती और संकÒपवान
ȅापार, वाȴण¾य और बƹȽकɞग मƶ उÆकृȌ
हमेशा सȱþय
कड़ी मेहनत, भरपूर आनंद

अ´ान कɥ अव×था
ĕȌ बनना और मूÒयहीन चीज़ƶ बेचना/झूठ बोलना, धोखा देना, ȱकसी चीज़ को बेचने के ȳलए चोरी करना
असफलता से प×त होना
काम कɡ अȲधकता के कारण दɟघµकालीन थकान, उदास, मूडी होना

आवेग कɥ अव×था
×टेटस से Ēेȯरत
Ēगȱतशील, कȯरÕमाई और मनमोहक
उȁोगी, लÛय-कƶ Ȱďत, अथक

नेकɥ कɥ अव×था
ȅापक ȱहत के ȳलए पैसे का इ×तेमाल करना
Ēॉड·ट्स और ȱवचार ȱनɊमɞत करना, जो पैस ेबनाए,ँ लेȱकन Ơसरǂ कɡ सेवा भी करƶ
Ơसरǂ को नौकरी और अवसर Ēदान करना

ȵनमाµता
मूलतः : Ȳचčकार, संगीतकार, सृजनाÆमक लोग, लेखक
आज : सामाȵजक कायµकताµ, थैरेȱप×ट, डॉ·टर, नसµ, सीओओ, मानव संसाधन के Ēमुख, Ȳचčकार, संगीतकार,

इंजीȱनयर, कोडर, कारपƶटर, कुक
यो¹यताए ँ: आȱवÖकार करना, समथµन करना, अमल करना

अ´ान कɥ अव×था
असफलता से ȱनराश
अटके और अयो¹य महसूस करना
Ⱦचɞȱतत और तनावĀ×त
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आवेग कɥ अव×था
नए ȱवचारǂ को टटोलना और उनके साथ Ēयोग करना
एक ही समय मƶ बƓत सारी चीज़ǂ पर काम करना
ȱवशेष´ता और परवाह पर Éयान खोना; पैसǂ और पȯरणामǂ पर äयादा Éयान कƶ Ȱďत करना

नेकɥ कɥ अव×था
×थाȱयÆव और सुर³ा Ǽारा Ēेȯरत
यथाȮ×थȱत से आम तौर पर संतुȌ
अथµपूणµ लÛयǂ का पीछा करने का चुनाव करना
कड़ी मेहनत करना, लेȱकन पाȯरवाȯरक दाȱयÆवǂ के साथ संतुलन हमेशा क़ायम रखना
सवµĜेȎ दायाँ हाथ
टɟम के कायµþमǂ का नेतृÆव करना
ज़ƞरतमंदǂ का समथµन करना
शारीȯरक Ĝम के पेशǂ मƶ बेहद यो¹य

जुड़ाव
ȱनमाµता और सृजनकताµ एक Ơसरे के पूरक होते हƹ
ȱनमाµताǓ कɡ वजह से सृजनकताµ ȱववरण, गुणवǶा, कृत´ता और संतुȱȌ पर Éयान कƶ Ȱďत करते हƹ
सृजनकताµ äयादा बड़ा सोचने और äयादा लÛय-कƶ Ȱďत बनने मƶ ȱनमाµताǓ कɡ मदद करते हƹ

मागµदशµक
मूलतः और आज : ȳश³क, गाइड, गुƝ, कोच, मागµदशµक
यो¹यताए ँ: सीखना, अÉययन करना, ´ान और बुȵǽमǶा बाँटना

कोच और मागµदशµक, चाहे वे कोई भी भूȲमका ȱनभाएँ
लोगǂ को उनके जीवन मƶ सवµĜेȎ बनाने कɡ इ¼छा
´ान और बुȵǽमǶा को शोहरत, शȳǣ, पैस ेया सुर³ा स ेäयादा महǷव देना
Ⱦचɞतन-मनन और सीखने कɡ जगह और समय का होना पसंद करते हƹ
अथµ, संतुȱȌ और उǿेÕय खोजने मƶ लोगǂ कɡ मदद करना चाहते हƹ
अकेले काम करना पसंद करते हƹ
अपने ख़ाली समय मƶ बौȵǽक कामǂ का आनंद लेते हƹ - पढ़ना, वाद-ȱववाद करना, ȱवचार-ȱवमशµ

अ´ान कɥ अव×था
जो वे ȳसखाते हƹ, उस पर अमल नहƭ करते
Ȳमसाल पेश करके नेतृÆव नहƭ करते
अमल या ȱþयाÊवयन मƶ जूझते हƹ

आवेग कɥ अव×था
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वाद-ȱववाद स ेĒेम करते हƹ और Ơसरǂ के तकǄ को नȌ कर देते हƹ
शȳǣ के ȳलए ´ान का इ×तेमाल करते हƹ
बौȵǽक ơȱȌ स ेउÆसुक

नेकɥ कɥ अव×था
उǿेÕय खोजने मƶ लोगǂ कɡ मदद करने के ȳलए ´ान का उपयोग करते हƹ
äयादा देने के ȳलए ख़ुद को बेहतर बनाने कɡ आकां³ा रखते हƹ
यह अहसास करते हƹ ȱक ´ान केवल उनके इ×तेमाल के ȳलए नहƭ ह,ै बȮÒक वे सेवा करने के ȳलए यहाँ आए हƹ

लीडर
मूलतः राजा, योǽा
आज : सेना, Êयाय, क़ानून का पालन, राजनीȱत
यो¹यताए ँ: शासन करना, Ơसरǂ को Ēेȯरत और संल¹न करना

लोगǂ, आंदोलनǂ, समूहǂ और पȯरवारǂ के ×वाभाȱवक लीडर
साहस, शȳǣ और संकÒप से ȱनदƷȳशत
कम साधन संपȃ लोगǂ कɡ र³ा करते हƹ
ऊँची नैȱतकता और मूÒयǂ पर चलते हƹ और उÊहƶ पूरे संसार मƶ लागू करना चाहते हƹ
लोगǂ के ȱवकास के ȳलए तंč Ēदान करते हƹ
टɟम मƶ काम करना पसंद करते हƹ
ȅव×थापन, एकाĀता और ȱकसी Ȳमशन के Ēȱत समपµण मƶ बेहतरीन

अ´ान कɥ अव×था
ĕȌाचार और पाखंड कɡ वजह स ेपȯरवतµन छोड़ देते हƹ
नकाराÆमक, ȱनराशावादɟ ơȱȌकोण ȱवकȳसत करते हƹ
शȳǣ कɡ लालसा मƶ नैȱतक कÏपास खो देते हƹ

आवेग कɥ मनोदशा
साथµकता के बजाय शोहरत और पैसǂ के ȳलए तंč बनाते हƹ
मानवता के बजाय ख़ुद के लाभ के ȳलए अपने गुणǂ का इ×तेमाल करते हƹ
ख़ुद के ȳलए अÒपकालीन लÛयǂ पर Éयान कƶ Ȱďत करते हƹ

नेकɥ कɥ अव×था
ऊँची नैȱतकता, आचारशा×č और मूÒयǂ के ȳलए लड़ते हƹ
लोगǂ को Ȳमलकर काम करने के ȳलए Ēेȯरत करते हƹ
समाज के समथµन के ȳलए दɟघµकालीन लÛय बनाते हƹ

जुड़ाव
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गाइड और लीडर एक Ơसरे के पूरक होते हƹ
मागµदशµक लीडसµ को बुȵǽमǶा Ēदान करते हƹ
लीडर मागµदशµकǂ को तंč Ēदान करते हƹ
वणǄ का मक़सद ख़ुद को समझने मƶ आपकɡ मदद करना है, ताȱक आप अपनी सबस ेशȳǣशाली यो¹यताǓ और
Ɲझानǂ पर Éयान कƶ Ȱďत कर सकƶ । ×व-जागƞकता आपको äयादा एकाĀता देती ह।ै जब मƹ अपनी मागµदशµक
ĒवृȳǶयǂ को देखता Ɣ,ँ तो मुझे समझ मƶ आता ह ैȱक जब मƹ रणनीȱत पर Éयान कƶ Ȱďत करता Ɣ,ँ तो मƹ सफल होता
Ɣ।ँ सृजनकताµ और ȱनमाµता अमल मƶ बेहतर होते हƹ, इसȳलए मƹने ऐस ेलोगǂ स ेख़ुद को घेर ȳलया है, जो इसमƶ मेरी
मदद कर सकते हƹ। संगीतकार सुर³ा स े Ēेȯरत होकर ȱनमाµता भी हो सकता है। सफल होने के ȳलए उसे
रणनीȱतकारǂ के इदµ-ȱगदµ रहने कɡ ज़ƞरत हो सकती है। अपनी शȳǣयǂ मƶ ȱनवेश करƶ और ऐसे लोगǂ स ेख़ुद को
घेरƶ, जो ख़ाली ×थानǂ को भर सकƶ ।

जब आप अपने वणµ को - अपने जोश और यो¹यताǓ को - जान जाते हƹ और आप उससे सेवा करते हƹ, तो
यह आपका धमµ बन जाता है।

इसे आज़माए ँ: ĒȵतɁबɢȵबत सवµĜेȒ ×व-अÎयास
1. लोगǂ का एक समूह चुनƶ, जो आपको अ¼छɟ तरह जानते हǂ - लोगǂ का ȱवȱवधता भरा समूह, जैसे आपके सहकमƮ, पȯरवार के
सद×य और Ȳमč। कम से कम तीन होने चाȱहए, लेȱकन दस-बीस हǂ, तो बेहतर है।

1. उनसे उस पल के बारे मƶ ȳलखने को कहƶ, जब आप अपने सवµĜेȎ ×तर पर थे। उनसे ȱवȳशȌ बनने को कहƶ।
2. पैटनµ और समानताǓ कɡ तलाश करƶ।
3. उस फ़ɡडबैक को संकȳलत करके अपनी Ēोफ़ाइल इस तरह ȳलखƶ, जैसे यह आपके बारे मƶ न हो।
4. इस बारे मƶ सोचƶ ȱक आप अपनी सवµĜेȎ यो¹यताǓ को कमµ मƶ कैसे बदल सकते हƹ? इस वीकएडं पर आप उन यो¹यताǓ का

इ×तेमाल कैसे कर सकते हƹ? अलग पȯरȮ×थȱतयǂ मƶ या अलग लोगǂ के साथ?

अपने धमµ कɥ टे×ट-ĊाइɁवɢग करना
वैȰदक ȅȳǣÆव परी³ण आपके वणµ को पहचानने मƶ आपकɡ मदद करता ह,ै लेȱकन कंुडली कɡ तरह यह आपको
यह नहƭ बता सकता ȱक कल ·या होने वाला है। आपको जाँच-पड़ताल और Ēयोगशीलता के ज़ȯरये असली संसार
मƶ इन वणǄ का परी³ण करना चाȱहए। अगर आपका वणµ लीडर ह,ै तो कामकाज मƶ वह भूȲमका ȱनभाने कɡ
कोȳशश करƶ या अपने ब¼चे कɡ बथµडे पाटɥ आयोȵजत करƶ। ·या इस Ēȱþया मƶ आपको सचमुच आनंद आता ह?ै

जब हम कुछ खाते हƹ, तो अपनी जागƞकता के ×तर के बारे मƶ सोचƶ। हम तुरंत इंȰďयǂ कɡ जाँच करते हƹ और
ȱनणµय लेते हƹ ȱक ·या यह हमƶ पसंद ह ैऔर अगर हमसे ऐसा करने को कहा जाए, तो एक से दस के पैमाने पर
इसकɡ रेȼटɞग देने मƶ हमƶ कोई मुȹÕकल नहƭ आएगी, लेȱकन अगल े Ȱदन इसके बारे मƶ हमारी भावनाए ँ अलग हो
सकती हƹ। (जब मƹने रȱववार रात को अपना पसंदɟदा चॉकलेट Ĕाउनी आइसþɡम खाई, तो मƹ इसके बारे मƶ काफ़ɡ
ख़ुश था, लेȱकन सोमवार सुबह मुझ ेनहƭ लगता था ȱक यह मेरे शरीर मƶ डालने के ȳलए संसार कɡ सबसे अ¼छɟ
चीज़ थी।) ताÆकाȳलक और दɟघµकालीन दोनǂ तरह के मनन के साथ हम इस बारे मƶ सूÛम राय बनाते हƹ ȱक हम उस
आहार को अपनी ȱनयȲमत आहार का ȱह×सा बनाना चाहते हƹ या नहƭ। हम सभी भोजन के मामल ेमƶ यह करते हƹ।
हम सभी ȳसनेमाघर स ेȱनकलते समय भी यह करते हƹ (”·या तुÏहƶ यह ȱफ़Òम पसंद आई?“) और हममƶ स ेकुछ
लोग इसे वेबसाइटǂ पर रेȼटɞग देने के मामल ेमƶ भी करते हƹ, लेȱकन हम अपना समय कैस ेख़चµ करते हƹ, इस बारे मƶ
हम अपनी अनुकूलता और ƝȲचयǂ को मापने के बारे मƶ नहƭ सोचते हƹ। जब हम यह पहचानने कɡ आदत डाल लेते
हƹ ȱक कौन सी चीज़ हमƶ शȳǣ देती है, तो हम ख़ुद को äयादा अ¼छɟ तरह समझने लगते हƹ और इसे भी बेहतर
जानने लगते हƹ ȱक हम जीवन मƶ ·या चाहते हƹ। वणµ कɡ अपनी समझ को बढ़ाने के ȳलए हम ȱबलकुल यही करने
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जा रहे हƹ।
जब आप अपने वणµ कɡ पड़ताल कर रह ेहǂ, तो पूछने के ȳलए पहला और सबसे महǷवपूणµ Ēȋ यह ह ै:
·या मुझे Ēȱþया मƶ मज़ा आया?
अपने वणµ के वणµन को अपने अनुभव कɡ कसौटɟ पर तौलƶ और यह तय करƶ ȱक आपको इसमƶ ȱकस चीज़ से

आनंद Ȳमला। “मुझे फ़ोटो खƭचना बेहद पसंद है,” कहने के बजाय इसकɡ जड़ को खोजƶ। ·या आपको ȱþसमस
काडµ बनाने मƶ पȯरवारǂ कɡ मदद करना पसंद है, ȵजसस ेउÊहƶ गवµ हो? (मागµदशµक) या ȱफर आपको पȯरवतµन लाने
के ȳलए मानवीय संघषǄ या अÊय अथµपूणµ Ȯ×थȱतयǂ का द×तावेज़ीकरण पसंद है? (लीडर) या ·या आप लाइȼटɞग,
फ़ोकस और ȱफ़Òम डेवलप करने के तकनीकɡ पहलुǓ स ेĒेम करते हƹ? (ȱनमाµता) संÊयाȳसयǂ के ƞप मƶ जब भी
हम कोई गȱतȱवȲध पूरी करते थे या इस पु×तक मƶ Ȱदए गए अÎयासǂ जैसे ȱवचार अÎयास पूरे करते थे, तो हर बार
हम ख़ुद से ये सवाल पूछते थे : मुझ ेइसमƶ ·या पसंद आया? ·या मƹ इसमƶ अ¼छा Ɣ?ँ ·या मƹ इसके बारे मƶ पढ़ना
चाहता Ɣ,ँ सीखना चाहता Ɣँ और इस ेकरने मƶ अपना äयादा समय लगाना चाहता Ɣँ? ·या मƹ बेहतर बनने के ȳलए
Ēेȯरत Ɣ?ँ मुझे ȱकस चीज़ ने आरामदेह या असहज महसूस कराया? अगर मƹ असहज था, तो ·या यह सकाराÆमक
था - एक चुनौती, ȵजसकɡ वजह स े मेरा ȱवकास Ɠआ - या नकाराÆमक? यह जागƞकता हमƶ äयादा सूÛम
जानकारी देती है ȱक हम कहाँ कामयाब हो सकते हƹ। ख़ुद को केवल एक मागµ पर भेजने के बजाय यह जागƞकता
हमारे सामने कई रा×ते खोल देती है, जहाँ हम अपने जोशǂ का इ×तेमाल कर सकते हƹ।

इसे आज़माए ँ: गȵतȵवȶध जरनल रखƺ
अगले कुछ Ȱदनǂ मƶ आप जो भी गȱतȱवȲध करते हƹ, हर गȱतȱवȲध को ȳलख लƶ। मीȼटɞग, कुǶ ेको घुमाना, Ȳमč के साथ लंच, ईमेल
ȳलखना, भोजन तैयार करना, ȅायाम करना, सोशल मीȲडया पर समय ȱबताना। हर गȱतȱवȲध के ȳलए धमµ के दो बुȱनयादɟ Ēȋǂ
का जवाब दƶ : ·या मुझे Ēȱþया मƶ आनंद आया? ·या Ơसरे लोगǂ को पȯरणाम से आनंद Ȳमला? कोई सही या ग़लत जवाब नहƭ हƹ।
इस अवलोकन अÎयास का उǿेÕय तो आपकɡ जागƞकता को बढ़ाना ह।ै

अपने धमµ को अंगीकार करƺ
हमारा Ȱदमाग़ हमƶ यह ȱवȈास Ȱदलाने कɡ कोȳशश कर सकता है ȱक हमने हमेशा सवµĜेȎ चयन ȱकए हƹ, लेȱकन
हमारा स¼चा ×वभाव - हमारा जोश और उǿेÕय - हमारे Ȱदमाग़ मƶ नहƭ होता ह;ै यह तो हमारे Ȱदल मƶ होता ह।ै
वा×तव मƶ, हमारा Ȱदमाग़ अ·सर हमारे जोश कɡ राह मƶ बाधक बन जाता है। यहाँ कुछ बहाने Ȱदए जा रहे हƹ, ȵजनका
इ×तेमाल हम अपने Ȱदमाग़ को बंद करने के ȳलए करते हƹ :

“मेरी उĖ इतनी äयादा ह ैȱक अब मƹ अपना ख़ुद का कारोबार शुƞ नहƭ कर सकता।”
“यह पȯरवतµन करना मेरे ȳलए ग़ैर-ȵजÏमेदाराना होगा।”
“मƹ इसका ख़चµ नहƭ उठा सकता।”
“मƹ यह पहले स ेजानता Ɣँ।”
“मƹने यह हमेशा इस तरह स ेȱकया ह।ै”
“यह तरीक़ा मेरे ȳलए काम नहƭ करेगा।”
“मेरे पास समय नहƭ है।”

हमारी पुरानी माÊयताए ँहमारी Ēगȱत मƶ बाधा डालने के ȳलए चुपके स ेआ जाती हƹ, चाहे वे माÊयताए ँझूठɠ हǂ
या ख़ुद को धोखा देने वाली हǂ। डर हमƶ नई चीज़ǂ कɡ कोȳशश करने से रोक देता है। हमारे अह ंनई जानकारी
सीखने और ȱवकास करने कɡ राह मƶ आड़े आ जाते हƹ। (इस बारे मƶ अÉयाय आठ मƶ अȲधक ȱववरण Ȳमलेगा।) और
ȱकसी के पास भी पȯरवतµन के ȳलए कभी समय नहƭ होता, लेȱकन अगर आप अपने आनंद का अनुसरण करते हƹ,
तो चमÆकार हो जाता ह।ै
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बड़े होते समय जोसेफ़ कƹ पबेल के पास ȱकसी ऐसे कȯरयर का कोई मॉडल नहƭ था, जो उनकɡ ȅापक ƝȲचयǂ
के अनुƞप हो। बीसवƭ सदɟ कɡ शुƝआत मƶ बचपन मƶ वे देशज अमेȯरकɡ सं×कृȱत स ेमु¹ध हो गए और उÊहǂने इसके
बारे मƶ वह सब कुछ पढ़ ȳलया, जो उपलÍध था। कॉलेज के दौरान वे कैथोȳलक धमµ के धाɊमɞक कमµकांड और
Ēतीकǂ स ेमोȱहत Ɠए। ȱवदेश मƶ अÉययन करने के दौरान उनकɡ ƝȲचयाँ और ȅापक ƓǍ। अब उÊहƶ यंुग और ēॉयड
के ȳसǽांतǂ ने आकɉषɞत ȱकया और वे आधुȱनक Ȳचčकला मƶ भी ƝȲच लेने लगे। कोलंȱबया मƶ जोसफ़ ने अपने
Ȳडज़टƷशन सलाहकारǂ को बताया ȱक वे कला और मनोȱव´ान के ȱवचारǂ को होली Āेल कɡ Ēाचीन कहाȱनयǂ से
जोड़ना चाहते थे। सलाहकारǂ ने इस ȱवचार को अ×वीकार कर Ȱदया। उÊहǂने अपनी थीȳसस पर काम छोड़ Ȱदया
और 1949 मƶ सारा लॉरƶस कॉलेज मƶ साȱहÆय पढ़ाने कɡ नौकरी करने लगे, जो उÊहǂने अड़तीस साल तक कɡ। इस
दौरान उÊहǂने सैकड़ǂ पु×तकƶ  और लेख Ēकाȳशत ȱकए। उÊहǂने Ēाचीन रेड इंȲडयन पौराȴणक कथाǓ तथा दशµन मƶ
गहरी पैठ लगाई। लेȱकन द हीरो ȱवद अ थाउज़ƹड फ़ेसेस मƶ उÊहǂने पहली बार अपने þांȱतकारी ȱवचार बताए, जब
उÊहǂने ‘हीरो कɡ याč’ का वणµन ȱकया - इस अवधारणा ने कƹ पबेल को पौराȴणक कथाǓ और मानव मनोȱव´ान
के ³ेč कɡ अĀणी हȹ×तयǂ मƶ स ेएक बना Ȱदया। ȵजसने अपने धमµ का अनुसरण ȱकया है, उस ेयह जानकर हैरानी
नहƭ होगी ȱक जोसेफ़ कƹ पबेल को इस सलाह का मूल Ğोत माना जाता है, “अपने आनंद का अनुसरण करƶ।”
उÊहǂने ȳलखा था, “अब मƹ आनंद के ȱवचार पर आया, ·यǂȱक सं×कृत मƶ, जो संसार कɡ महान आÉयाȹÆमक भाषा
ह,ै तीन शÍद हƹ, जो ´ानातीत महासागर मƶ छलाँग लगाने कɡ कगार का ĒȱतȱनȲधÆव करते हƹ : सत, Ȳचत, आनंद।
‘सत’ शÍद का मतलब ह ैअȹ×तÆव। ‘Ȳचत’ का अथµ ह ै चेतना। ‘आनंद’ का अथµ है परम सुख या उÒलास। मƹने
सोचा, ‘मƹ नहƭ जानता ȱक मेरी चेतना उȲचत चेतना है या नहƭ। मƹ नहƭ जानता ȱक मƹ अपने अȹ×तÆव के बारे मƶ
ȵजतना जानता Ɣ,ँ उसके आधार पर यह उȲचत अȹ×तÆव है या नहƭ, लेȱकन मƹ यह ȱनȴȆत ƞप स ेजानता Ɣ ँȱक मेरा
आनंद कहाँ ह।ै इसȳलए मुझ ेआनंद को ही जकड़ना चाȱहए और यह मुझे अपनी चेतना तथा अपने अȹ×तÆव दोनǂ
तक पƓँचा देगा।’ मƹ सोचता Ɣ ँȱक यह नीȱत सफल Ɠई।” उÊहǂने कहा था, “अगर आप अपने आनंद का अनुसरण
करते हƹ, तो आपके ȳलए वे दरवाज़े खुल जाएगेँ, जो ȱकसी Ơसरे के ȳलए नहƭ खुलƶगे।”

र³ाÆमक इंȰďयाँ हमƶ पीछे रोककर रखती हƹ या ȅावहाȯरक ȱनणµयǂ कɡ ओर ल ेजाती हƹ (कƹ पबेल ने अड़तीस
साल तक साȱहÆय पढ़ाया), लेȱकन हम उनके पार देख सकते हƹ और अपने धमµ का अनुसरण कर सकते हƹ, बशतƷ
हम जानते हǂ ȱक हमƶ ȱकस चीज़ कɡ तलाश करनी ह।ै

धमµ शरीर का है
हमƶ अपने Ȱदमाग़ या मन कɡ बात नहƭ सुननी चाȱहए। इसके बजाय हमƶ इस ओर Éयान देना चाȱहए ȱक कोई ȱवचार
या गȱतȱवȲध हमारे शरीर मƶ कैसी महसूस होती है। सबसे पहले, जब आप उस Ēȱþया मƶ ख़ुद कɡ तसवीर देखते हƹ,
तो ·या आपको ख़ुशी महसूस होती ह?ै ·या इसका ȱवचार आपको आकɉषɞत करता ह?ै ȱफर जब आप सचमुच
गȱतȱवȲध को करते हƹ, तो आपके शरीर कɡ Ēȱतȱþया कैसी होती है? जब आप आनंद मƶ होते हƹ, तो आप इसे
महसूस कर सकते हƹ।

1. जीवंत : कुछ लोगǂ के ȳलए धमµ मƶ रहने का मतलब यह ह ैȱक वे एक शांत और आÆमȱवȈास से भरी संतुȱȌ
महसूस करते हƹ। बाक़ɡ के मामलǂ मƶ यह ख़ुशी और रोमांच का भाव होता है। दोनǂ ही मामलǂ मƶ आप जीवंत
×फूɉतɞ और जुड़ाव महसूस करते हƹ और आपके चेहरे पर मु×कान होती है। आपके चेहरे पर चमक भी होती
ह।ै

2. Ēवाह : धमµ मƶ एक ×वाभाȱवक गȱत होती है। आपको महसूस होता है जैस ेआप अपनी लेन मƶ हƹ और बहाव
के ȶख़लाफ़ जूझने के बजाय उसके साथ बह रह ेहƹ। जब आप सचमुच लय मƶ होते हƹ, तो Ēवाह का अहसास
होता ह ै- आप अपने Ȱदमाग़ या मन स ेबाहर ȱनकल आते हƹ और आपको समय का पता ही नहƭ चलता।

3. आराम : अपने धमµ मƶ आप अकेल ेया अनजान जगह पर महसूस नहƭ करते, चाहे कोई भी आता-जाता रहे
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या चाहे आप शारीȯरक ơȱȌ स ेकहƭ भी हǂ; जहाँ आप हƹ, वह जगह सही महसूस होती है, भले ही आपकɡ
वह सही जगह संसार कɡ याčा करना हो। मुझे ख़तरे उठाना पसंद नहƭ है, लेȱकन मेरा एक Ȳमč तेज़ कारǂ
और जेट ×कɡज़ स ेĒेम करता ह।ै ख़तरा - सबसे बुरी Ȯ×थȱत का पȯरơÕय - हम दोनǂ के ȳलए समान रहता ह,ै
लेȱकन उसके ȳलए यह करने लायक़ काम है, ·यǂȱक जोȶखम उठाने मƶ उस ेआनंद आता ह।ै मंच पर कुछ
लोगǂ कɡ बोलती बंद हो जाती है, जबȱक मƹ वहाँ परम आनंद महसूस करता Ɣ।ँ

4. ȱनरंतरता : अगर वैकेशन पर ×नोकµ ȿलɞग करने मƶ आपको बƓत आनंद आता ह,ै तो इसका मतलब यह नहƭ है
ȱक ×नोकµ ȿलɞग करना या वैकेशन मनाना आपका धमµ है। अपने धमµ मƶ होने का मतलब दोहराना ह।ै वा×तव मƶ
आप इसे ȵजतना äयादा करते हƹ, यह उतना ही बेहतर होता जाता ह,ै लेȱकन एक अकेली घटना इस बात का
संकेत है ȱक आप ȱकस तरह कɡ ऊजाµ को पसंद करते हƹ। यह इस बात का संकेत ह ैȱक आप कब और कैसे
जीवंत महसूस करते हƹ।

5. सकाराÆमकता और ȱवकास : जब हम अपनी ख़ुद कɡ शȳǣयǂ के बारे मƶ जागƞक होते हƹ, तो हममƶ äयादा
आÆमȱवȈास होता है, हम Ơसरǂ कɡ यो¹यताǓ को äयादा महǷव देते हƹ और हम कम Ēȱत×पधƮ महसूस
करते हƹ। Ơसरǂ स ेअपनी तुलना करने कɡ ĒवृȳǶ पूरी तरह ख़Æम नहƭ हो सकती, लेȱकन यह ȳसकुड़ जाती ह,ै
·यǂȱक आप अपनी तुलना अपनी ȱवशेष´ता के ³ेč वाल ेलोगǂ स ेही करते हƹ। अ×वीकृȱत और आलोचना
हमल ेजैसे महसूस नहƭ होते। वे उस जानकारी जैस ेमहसूस होते हƹ, ȵजसे हम ×वीकार या अ×वीकार कर
सकते हƹ, जो इस बात पर ȱनभµर करता है ȱक उसस ेहमƶ आगे बढ़ने मƶ मदद Ȳमलती ह ैया नहƭ।

धमµ आपकɥ ȹज़Ïमेदारी है
एक बार जब आपको अपने धमµ का अहसास हो जाता ह,ै तो अपने जीवन को नए ȳसरे से इस तरह ढालना आपकɡ
ȵज़Ïमेदारी है, ताȱक आप इसे जी सकƶ । हम हमेशा ऐसी जगह या Ȯ×थȱत मƶ नहƭ रहƶगे, जहाँ Ơसरे हमारे धमµ को
पहचान लƶगे और इसे पूरा करने मƶ हमारी मदद करƶगे। जैसा हम सभी कभी न कभी अनुभव कर चुके हƹ, बॉस लोग
हमेशा अपने कमµचाȯरयǂ कɡ ³मता का दोहन नहƭ करते हƹ। अगर आप यह अÉयाय पढ़ते समय यह सोच रह ेहƹ -
मेरी मैनेजर को धमµ समझने कɡ ज़ƞरत ह ै- तब वह मुझे Ēमोशन देगी, तो आप मुǿे कɡ बात नहƭ समझ पाए हƹ।
हम कभी ऐस ेआदशµ संसार मƶ नहƭ रहƶगे, जहाँ हर ȅȳǣ अपने धमµ के अनुƞप जीता है, ȵजसमƶ उनके बॉस कभी-
कभार आकर पूछƶगे ȱक ·या वे सचमुच संतुȌ हƹ।

अपने धमµ को Ēदɋशɞत करना और उसकɡ र³ा करना हमारी ȵज़Ïमेदारी है। मनु×मृȱत मƶ कहा गया है ȱक जो
लोग अपने धमµ कɡ र³ा करते हƹ, यह उनकɡ र³ा करता ह।ै धमµ आपको Ȯ×थरता और शांȱत देता है। जब हमारे पास
यह जानने का आÆमȱवȈास होता है ȱक हम कहाँ कामयाब होते हƹ, तो हम इसका Ēदशµन करने के अवसर खोज
लेते हƹ। इससे एक फ़ɡडबैक चþ बन जाता ह।ै जब आप अपने धमµ कɡ र³ा करते हƹ, तो आप लगातार ऐसी जगह
पर रहने कɡ कोȳशश करते हƹ, जहाँ आप कामयाब हो सकƶ । जब आप कामयाब होते हƹ, तो लोग ग़ौर करते हƹ और
आपको ऐसे पुर×कार देते हƹ, ȵजनस ेआपको अपने धमµ मƶ Ɲके रहने मƶ मदद Ȳमलती है। आपका धमµ आपकɡ ख़ुशी
और आपके उǿेÕय के अहसास कɡ र³ा करता ह ैतथा आपके ȱवकास मƶ मदद करता ह।ै

अपने धमµ का ȵव×तार करƺ
जो ȅȳǣ अपने धमµ को नहƭ जी रहा ह,ै वह पानी स ेबाहर छटपटाती मछली कɡ तरह है। आप भले ही मछली को
संसार कɡ सारी दौलत दे दƶ, लेȱकन अगर यह पानी मƶ नहƭ लौटेगी, तो यह मर जाएगी। एक बार जब आप अपने
धमµ को खोज लƶ, तो अपने जीवन के हर पहल ूमƶ उस भूȲमका को ȱनभाने कɡ कोȳशश करƶ। ऑȱफ़स मƶ अपने जोश
का अनुसरण करƶ। उÊहƭ सामुदाȱयक मुǿǂ को लƶ, ȵजनमƶ उसी यो¹यता का इ×तेमाल हो सके। अपने पȯरवार, खेलǂ,
संबंधǂ, Ȳमčǂ के साथ बाहर रहते समय भी अपने धमµ मƶ रहƶ। अगर लीडर होना मेरा धमµ है, तो शायद मुझ ेही
पाȯरवाȯरक छुȰǩयǂ कɡ योजना बनानी चाȱहए। मुझ ेवह भूȲमका अथµपूणµ महसूस होगी। अगर मƹ लीडर Ɣ,ँ लेȱकन
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यह भूȲमका नहƭ ȱनभा रहा Ɣ,ँ तो मƹ महǷवहीन और कंुȰठत महसूस कƞँगा।
शायद आप सोच रहे हƹ, जय अपने धमµ का अनुसरण करने मƶ कोई समझदारी नहƭ Ȱदखती ह।ै हर ȅȳǣ

जानता है ȱक आपको ख़ुद को ऊपर कɡ ओर धकेलना चाȱहए। नई चीज़ǂ कɡ कोȳशश करो। अपने आरामदेह दायरे
स ेबाहर ȱनकलो। हालाँȱक आपका धमµ आपकɡ ×वाभाȱवक अव×था ह,ै लेȱकन इसका दायरा आपके आरामदेह
दायरे स ेआगे ह।ै Ȳमसाल के तौर पर, अगर आपका धमµ वǣा बनना ह,ै तो आप दस ĜोताǓ से सौ ĜोताǓ तक
आगे बढ़ सकते हƹ और अपने Ēभाव के आकार को बढ़ा सकते हƹ। अगर आप इस समय ȱवȁाɋथɞयǂ के सामने
ȅा¸यान देते हƹ, तो आप आगे चलकर सीईओज़ के सामने ȅा¸यान दे सकते हƹ।

अपने धमµ का ȱव×तार करना भी महǷवपूणµ है। मƹ संसार का सबसे बȱहमुµखी इंसान नहƭ Ɣँ, लेȱकन मƹ कायµþमǂ
और मीȼटɞगǂ मƶ जाता Ɣ,ँ ·यǂȱक मƹ जानता Ɣ ँȱक लोगǂ के साथ जुड़ने स ेमेरा उǿेÕय पूरा होता है। अपने धमµ के
ȶख़लाफ़ जाना कुछ-कुछ रोलर ×केȼटɞग जैसा होता ह।ै आप असंतुȳलत, थोड़े अȱनयंȱčत और बाद मƶ थकान महसूस
करते हƹ, लेȱकन आप ख़ुद को ȵजतना äयादा समझते हƹ, आपके पैरǂ कɡ पकड़ उतनी ही मज़बूत होगी। आप
äयादा ऊँचे उǿेÕय के ȳलए चेतन ƞप स ेएक नई Ȱदशा मƶ ×केȼटɞग कर सकते हƹ। अपने धमµ को समझना यह जानने
कɡ कंुजी है ȱक कब और कैस ेइस ेपीछे छोड़ना है।

हमारा धमµ हमारे साथ ȱवकȳसत होता है। एक ȱĔȰटश अĒवासी एमा ×लेड हाँगकाँग मƶ रहती थƭ, जहाँ वह
ȱनवेशक के ƞप मƶ एक वैȴȈक बƹक मƶ काम करती थƭ और एक अरब डॉलर स ेäयादा के ख़ाते सँभालती थी। ×लेड
कहती हƹ, “मुझ ेइसस े Ēेम था। यह तेज़ काम था, यह रोमांचक था… मƹ नाÕते मƶ बैलƶस शीट खाती थी।” ȱफर
ȳसतंबर 1997 मƶ ×लेड एक कारोबारी याčा पर जकाताµ, इंडोनेȳशया गǍ, जहाँ एक आदमी ने उनके सीने मƶ बंƠक
गड़ा दɟ, उÊहƶ लूट ȳलया और उनके होटल के कमरे मƶ उÊहƶ बंधक बना ȳलया। वे कहती हƹ ȱक जब वे फ़शµ पर लेटɟ
Ɠई थƭ, तब उÊहƶ मानव जीवन का मूÒय समझ मƶ आया। सौभा¹य से ×लेड को शारीȯरक नुक़सान होने से पहल ेही
पुȳलस आ गई। बाद मƶ जब पुȳलस अफ़सरǂ ने ×लेड को उस अपराधी का फ़ोटो Ȱदखाया, जो होटल कɡ दɟवार पर
ख़ून मƶ लथपथ लुढ़का था, तो ×लेड को उसके Ēȱत Ɵख और कƝणा का अहसास Ɠआ, ȵजससे उÊहƶ सदमा लगा।
वह भावना उनके साथ अटक गई और उÊहƶ उनके वा×तȱवक उǿेÕय पर Ēȋ करने कɡ ओर ले गई।

×लेड ने अपनी नौकरी छोड़ दɟ और योग तथा मन कɡ Ēकृȱत कɡ पड़ताल करने लगƭ। 2011 मƶ उÊहǂने भूटान
कɡ याčा कɡ, जहाँ वे एक संÊयासी स ेȲमलƭ, ȵजसने उन पर अȲमट Ēभाव डाला (मƹ भी वहाँ रह चुका Ɣँ!)। 2012
मƶ वे बौǽ नन बन गǍ और ×लेड (अब उÊहƶ पेमा डेकɡ नाम स े भी जाना जाता ह)ै को महसूस Ɠआ ȱक उÊहƶ
आȶख़रकार शांȱत Ȳमल गई थी, लेȱकन उÊहǂने अपने हमलावर के Ēȱत कƝणा कɡ जो भावना महसूस कɡ थी, वह
लौट आई और ×लेड को अहसास Ɠआ ȱक उÊहƶ अपनी कƝणा को मूतµ ƞप देने के ȳलए कुछ करना चाȱहए।
इसȳलए 2015 मƶ उÊहǂने भूटान मƶ ओपȽनɞग युअर हाटµ नामक इं¹लƹड आधाȯरत परोपकारी सं×था कɡ ×थापना कɡ,
जो पूवƮ भूटान के Āामीण इलाक़ǂ मƶ रहने वाल ेलोगǂ कɡ बुȱनयादɟ आवÕयकताǓ को पूरा करती ह,ै हालाँȱक उÊहƶ
नन बनने मƶ संतुȱȌ Ȳमली, लेȱकन जीवन भर गुफा मƶ बैठकर Éयान लगाना या साधना करना उनका धमµ नहƭ था।
अब वे अपने ȱवǶीय कौशल का इ×तेमाल इस तरह करती हƹ, ȵजससे उÊहƶ और Ơसरे लोगǂ को äयादा समृǽ वरदान
Ȳमलते हƹ। ×लेड कहती हƹ, “पुरानी यो¹यताए ँआज बƓत साथµक और सुखी जीवन जीने मƶ मेरे बƓत काम आ रही
हƹ।” ×लेड अपने अनुभव कɡ तुलना कमल के फूल स ेकरती हƹ, जो कɡचड़ मƶ शुƞ होता है, ȱफर पानी के बाहर
ऊपर कɡ ओर ȱवकास करता ह,ै तब यह Ēकाश खोजता है। बौǽ धमµ मƶ कमल इस ȱवचार का ĒȱतȱनȲधÆव करता है
ȱक जीवन कɡ चुनौȱतयǂ का कɡचड़ हमारे ȱवकास के ȳलए उपजाऊ ज़मीन Ēदान कर सकता है। जब कमल ȱवकास
करता ह,ै तो यह पानी मƶ ऊपर उठता ह ैऔर अंततः ȶखल जाता ह।ै बुǽ कहते हƹ, “ȵजस तरह लाल, नीला या
सफ़ेद कमल, पानी मƶ पैदा Ɠआ, पानी मƶ बड़ा Ɠआ, पानी से ऊपर उठा - पानी के दाग़ स ेमुǣ होता ह,ै उसी तरह
मƹ - संसार मƶ पैदा Ɠआ, संसार मƶ बड़ा Ɠआ, संसार से ऊपर उठा - संसार के दाग़ स ेमुǣ जीता Ɣ।ँ”

“जकाताµ मेरा कɡचड़ था,” ×लेड अपनी टेडए·स टॉक मƶ कहती हƹ, “लेȱकन यह मेरे भावी ȱवकास का बीज भी
था।”
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धमµ के पूरे समीकरण को याद रखƶ। धमµ ȳसफ़µ  जोश और यो¹यताए ँही नहƭ है। धमµ तो Ơसरǂ कɡ सेवा का जोश है।
आपका जोश आपके ȳलए है। आपका उǿेÕय Ơसरǂ के ȳलए ह।ै आपका जोश एक उǿेÕय तब बनता ह,ै जब आप
इसका इ×तेमाल Ơसरǂ कɡ सेवा के ȳलए करते हƹ। आपके धमµ को संसार मƶ एक आवÕयकता पूरी करना होता ह।ै
जैसा मƹ कह चुका Ɣँ, संÊयासी मानते हƹ ȱक जब äयादा ऊँचा उǿेÕय हो, तो आपको हर आवÕयक चीज़ करने का
इ¼छुक रहना चाȱहए (और संÊयासी इस ेपूरी तरह जीते हƹ), लेȱकन अगर आप संÊयासी नहƭ हƹ, तो इसे देखने का
तरीक़ा यह है ȱक अपने जोश को करने मƶ आप जो ख़ुशी महसूस करते हƹ, वह उतनी ही होनी चाȱहए ȵजतनी क़ď
Ơसरे लोग इसकɡ करते हƹ। यȰद Ơसरे आपको Ēभावी या यो¹य नहƭ मानते हƹ, तो आपका जोश ȳसफ़µ  एक हॉबी है,
ȵजससे आपका जीवन आनंददायक हो सकता ह।ै

इसका यह मतलब नहƭ ह ैȱक आपके धमµ के बाहर कɡ हर गȱतȱवȲध समय कɡ बरबादɟ ह।ै हम सभी के जीवन
मƶ कुछ गȱतȱवȲधयाँ ऐसी होती हƹ, जो ³मता का ȱनमाµण करती हƹ और कुछ गȱतȱवȲधयाँ ऐसी होती हƹ, जो चȯरč का
ȱनमाµण करती हƹ। जब मुझसे शुƝआत मƶ ȅा¸यान देने को कहा गया, तो मƹने अपने धमµ मƶ अपनी ³मता को बनाया
और बढ़ाया, लेȱकन जब मुझस ेकचरा बाहर ले जाने को कहा गया, तो मƹने अपने चȯरč का ȱनमाµण ȱकया। चȯरč
पर Éयान Ȱदए ȱबना अपनी ³मता को बढ़ाना आÆम-मु¹धता का काम ह।ै Ơसरी ओर, यो¹यताǓ को बढ़ाने कɡ
मेहनत ȱकए ȱबना चȯरč ȱनमाµण अĒभावी हो जाता ह।ै हमƶ अपनी आÆमाǓ और äयादा ऊँचे उǿेÕय कɡ सेवा करने
के ȳलए दोनǂ पर काम करने कɡ ज़ƞरत होती ह।ै

अपने उǿेÕय को जानना और इसे पूरा करना äयादा आसान और äयादा फलदायक होता ह,ै जब आप हर Ȱदन
अपने समय और ऊजाµ का बुȵǽमǶा स ेइ×तेमाल करते हƹ। अगल ेअÉयाय मƶ हम इस बारे मƶ बात करƶगे ȱक आप
अपने Ȱदन कɡ सवµĜेȎ शुƝआत कैसे करƶ और वहाँ स ेआगे कैसे बढ़ƶ।
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अÉयाय 6

ȴदनचयाµ
×थान कɥ ऊजाµ होती है; समय कɥ ×मृȵत होती है

हर Ȱदन, जागते समय सोचƶ, मƹ सौभा¹यशाली Ɣँ ȱक मƹ आज जीȱवत Ɣँ, मेरे पास मूÒयवान मानव जीवन है, मƹ इसे बरबाद नहƭ
कƞँगा।

—दलाई लामा

हम बारह लोग, शायद इससे भी äयादा, फशµ पर सो रहे हƹ। सब एक पतले योग पैड जैसी चीज़ पर सो रहे हƹ, ȵजस
पर एक पतली चादर ढँकɡ है। कमरे कɡ दɟवारƶ गोबर से बनी हƹ, जो क¼चे Ëला×टर जैसी महसूस होती हƹ और Ȳमǩɟ
जैसी ख़ुशबू देती हƹ। फ़शµ के असमतल पÆथर Ȳघसते-Ȳघसते Ȳचकने हो गए हƹ, लेȱकन यह मेमोरी फ़ोम से बƓत Ơर
का मामला है। इस इमारत मƶ कोई प·कɡ ȶखड़ȱकयाँ नहƭ हƹ - हम एक अंदƞनी कमरे मƶ हƹ, जो हमƶ बाȯरश मƶ सूखा
रखता है और हवा के आने-जाने के ȳलए बƓत से दरवाज़े हƹ।

हालाँȱक मƹ हर रात यहाँ सोता Ɣँ, लेȱकन कोई ख़ास जगह नहƭ है, ȵजसे मƹ “अपना” मानता Ɣँ। हम यहाँ
×वाȲमÆव से Ơर रहते हƹ - ×वाȲमÆव कɡ कोई व×तु नहƭ, कोई भौȱतक आसȳǣ नहƭ। हाल-ȱफ़लहाल कमरे मƶ गुफा
जैसा अँधेरा है, लेȱकन बाहर ȲचȲड़यǂ कɡ चहचहाहट सुनकर हमारे शरीर को पता चल जाता है ȱक सुबह के चार
बज गए हƹ - जागने का समय। हमƶ आधा घंटे मƶ सामूȱहक Ēाथµना करने जाना है। एक शÍद बोले ȱबना हम लॉकर
ƞम कɡ तरफ़ बढ़ जाते हƹ। हममƶ से कुछ नहा रहे हƹ, कुछ अपने चोगे पहन रहे हƹ। हम लाइन मƶ खड़े होकर चार
सामुदाȱयक ȿसɞकǂ मƶ से ȱकसी एक मƶ Ĕश करने का इंतज़ार करते हƹ। बाहरी संसार का कोई भी ȅȳǣ हमारी
गȱतȱवȲध का सा³ी नहƭ है, लेȱकन अगर होता, तो उसे अ¼छɟ तरह आराम कर चुके पुƝषǂ का समूह Ȱदखता, जो
इतनी जÒदɟ उठने पर भी पूरी तरह संतुȌ नजर आ रहे हƹ।

यह हमेशा इतना आसान नहƭ था। हर सुबह मेरा मȹ×तÖक थोड़ा äयादा बंद रहने के ȳलए बेताब रहता था और
एक अलग बहाना सोच लेता था ȱक मुझे ·यǂ सोते रहना चाȱहए, लेȱकन मƹने ख़ुद को इस नई Ȱदनचयाµ को अपनाने
के ȳलए ȱववश ȱकया, ·यǂȱक मƹ Ēȱþया के Ēȱत समɉपɞत था। यह काम मुȹÕकल था, इसȳलए यह याčा का एक
महǷवपूणµ ȱह×सा था।

अंततः मƹने सफलतापूवµक जÒदɟ उठने कɡ एक अचूक तरकɡब सीख ली : मƹ जÒदɟ सो जाता था। यही मुǿे कɡ
बात थी। मƹने जीवनभर हर Ȱदन कɡ सीमाǓ को आȶख़री छोर तक धकाया था और आज का लाभ लेने के ȳलए
आने वाले कल का Æयाग ȱकया था, लेȱकन जब मƹने आȶख़रकार ऐसा करना छोड़ Ȱदया और जÒदɟ सोने लगा, तो
चार बजे उठना äयादा आसान होता चला गया। और जब यह äयादा आसान हो गया, तो मƹने पाया ȱक मƹ यह काम
ȱकसी Ơसरे ȅȳǣ या चीज़ कɡ मदद के ȱबना अपने ख़ुद के शरीर और आस-पास के Ēाकृȱतक संसार के सहारे कर
सकता Ɣँ।

यह मेरे ȳलए एक ´ानवधµक अनुभव था। मुझे अहसास Ɠआ ȱक मƹने अपने जीवन मƶ हर Ȱदन ȱकसी न ȱकसी
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तरह चǅककर ही शुƞ ȱकया था। ȱकशोराव×था मƶ माँ कɡ पुकार मेरा ȱबगुल थी, जो नीचे कɡ मंȵज़ल से ȲचÒलाती
थƭ, “जय, जाग जाओ!” बाद के वषǄ मƶ अलामµ ·लॉक ने यही बकवास काम ȱकया। मेरे जीवन का हर Ȱदन एक
अक×मात ȅवधान और ह×त³ेप से शुƞ Ɠआ था, लेȱकन अब मƹ ȲचȲड़यǂ कɡ चहचहाहट, पेड़ǂ के हवा मƶ लहराने
और पानी कɡ कलकल से जाग रहा था। मƹ Ēकृȱत कɡ आवाज़ǂ से जाग रहा था।

आȶख़रकार मुझे इसका महǷव समझ मƶ आने लगा। जÒदɟ जगाने का मक़सद हमƶ यातना देना नहƭ था - यह तो
Ȱदन को शांȱत से शुƞ करना था। ȲचȲड़याँ। गॉÊग। बहते पानी कɡ आवाज़। और हमारी सुबह कɡ Ȱदनचयाµ कभी
नहƭ बदलती थी। आĜम कɡ सुबह कɡ सादगी और कायµĒणाली हमƶ ȱनणµयǂ और ȴभȃता कɡ तनावपूणµ जȰटलता से
बचाती थी। इतनी सरलता से Ȱदन शुƞ करना मानȳसक ×नान करने जैसा था। यह ȱपछल ेȰदन कɡ चुनौȱतयǂ को
साफ़ करता था। इससे हमƶ लोभ को उदारता मƶ, þोध को कƝणा मƶ और ³ȱत को Ēेम मƶ बदलने कɡ जगह और
ऊजाµ Ȳमलती थी। अंततः यह हमƶ Ȱदन मƶ आगे बढ़ने का संकÒप और उǿेÕय का अहसास देता था।

आĜम मƶ हमारे जीवन का हर ȱववरण उस आदत या कायµĒणाली को बढ़ावा देने के उǿेÕय से बनाया गया था,
ȵजसका हम अÎयास करने कɡ कोȳशश कर रहे थे। Ȳमसाल के तौर पर, हमारे चोगे : जब हम उठते थे, तो हमƶ कभी
यह नहƭ सोचना पड़ता था ȱक हम ·या पहनƶ। ×टɟव जॉÍस, बराक ओबामा और एȯरयाना हȽफ़ɞगटन कɡ तरह, ȵजन
सभी को उनके सदाबहार एक से पहनावे के ȳलए जाना जाता है, संÊयासी अपनी पोशाक को सरल बनाते हƹ, ताȱक
Ȱदन के ȳलए तैयार होने मƶ उनकɡ ऊजाµ और समय बरबाद न हो। हमारे पास दो चोगे होते थे - एक पहनने के ȳलए
और Ơसरा धोने के ȳलए। इसी तरह सुबह जÒदɟ जागने कɡ पȯरपाटɟ इसȳलए शुƞ कɡ गई, ताȱक हम सही भाव के
साथ Ȱदन शुƞ करƶ। यह ĔȒ मुƔतµ था, जो आÉयाȹÆमक ƞप से Ēबुǽ बनाता था।

आप शायद सोच रहे हǂगे, मƹ इतनी जÒदɟ कभी नहƭ उठँूगा। मƹ Ȱदन शुƞ करने का इससे äयादा बुरा तरीक़ा
नहƭ सोच सकता। मƹ इस ơȱȌकोण को समझता Ɣँ, ·यǂȱक मƹ भी कभी ऐसा ही महसूस करता था! लेȱकन आइए
एक नज़र डालते हƹ ȱक äयादातर लोग अपना Ȱदन कैसे शुƞ करते हƹ : नƭद पर शोध करने वाले कहते हƹ ȱक हममƶ
से 85 Ēȱतशत को ऑȱफ़स समय पर पƓँचने के ȳलए अलामµ ·लॉक कɡ ज़ƞरत होती है। जब हम अपने शरीर के
तैयार होने से पहले जागते हƹ, तो नƭद का ȱनयमन करने वाला मेलाटॉȱनन सȱþय बना रहता है। यह भी एक कारण
है ȱक हम ×नूज़ बटन को दबाना चाहते हƹ।

Ɵभाµ¹य से, हमारा उÆपादकता संचाȳलत समाज हमƶ इसी तरह जीने के ȳलए ĒोÆसाȱहत करता ह।ै माȯरया
पोपोवा, जो Ĕेन ȱपȽकɞ¹स के ·यूरेटर के ƞप मƶ ȱव¸यात लेȶखका हƹ, ȳलखती हƹ, “हम कम नƭद स ेकाम चलाने कɡ
अपनी यो¹यता को ȱकसी सÏमानजनक तमगे कɡ तरह पहनते हƹ, जो हमारे मेहनती होने का सबूत है, लेȱकन यह
दरअसल आÆमसÏमान और ĒाथȲमकताǓ कɡ गहरी असफलता है।”

ȱफर जब हम बƓत कम नƭद के बाद जाग जाते हƹ, तो हममƶ से एक चौथाई लोग एक और चीज़ करते हƹ,
ȵजससे हमारे Ȱदन का Ơसरा क़दम भी ग़लत पड़ता है - हम जागने के एक Ȳमनट के भीतर अपने सेलफ़ोन उठा लेते
हƹ। दस Ȳमनट के भीतर हममƶ से आधे अपने संदेश चेक कर लेते हƹ। äयादातर लोग हर सुबह नƭद मƶ बेसुध होने के
चंद Ȳमनटǂ के भीतर ही ढेर सारी जानकारी कɡ Ēोसेȿसɞग का काम करने लगते हƹ।

केवल छह कारƶ हƹ, जो दो सेकंड के भीतर शूÊय से साठ मील Ēȱत घंटे तक कɡ गȱत पकड़ सकती हƹ। äयादातर
कारǂ कɡ तरह इंसान को भी इस तरह के अक×मात पȯरवतµन के ȳलए नहƭ बनाया गया है, न तो मानȳसक ƞप से, न
ही शारीȯरक ƞप से। और जागने के बाद आपको जो आȶख़री चीज़ करने कɡ ज़ƞरत है, वह यह है ȱक आप
हेडलाइन पढ़कर या सुनकर सीधे čसदɟ और ददµ मƶ पƓँच जाए,ँ या दो×त ऑȱफ़स कɡ याčा के दौरान ȳशकायतƶ कर
रहे हǂ।

सुबह-सुबह सबसे पहले अपने फ़ोन को देखना सौ अजनबी वǣाǓ को अपने बेडƞम मƶ घुसाने जैसा है,
जबȱक आपने नहाया नहƭ है, Ĕश नहƭ ȱकया है और बाल नहƭ काढ़े हƹ। अलामµ ·लॉक और आपके फ़ोन के अंदर
के संसार के बीच आप तुरंत तनाव, दबाव, Ⱦचɞता से अȴभभूत हो जाते हƹ। ·या आप सचमुच यह उÏमीद करते हƹ ȱक
इस तरह Ȱदन शुƞ करने के बाद आपका Ȱदन सुखद और उÆपादक रहेगा?
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आĜम मƶ हम हर सुबह Ȱदन उसी तरह शुƞ करते थे, ȵजस तरह हमने योजना बनाई थी। हमने ख़ुद को उस
संकÒप और एकाĀता को Ȱदन भर क़ायम रखने के ȳलए Ēȳशȴ³त ȱकया। ȱनȴȆत ƞप से यह सब आसान होता है,
जब आपकɡ Ȱदनचयाµ मƶ Ēाथµना, Éयान, अÉययन, सेवा और शारीȯरक Ĝम के काम शाȲमल हǂ, लेȱकन बाहरी संसार
äयादा जȰटल होता है।

जÒदɣ उठना
मेरी पहली सलाह यह है : आप इस समय ȵजतने बजे जागते हƹ, उससे एक घंटे जÒदɟ जागƶ। आप कहते हƹ, “ȱकसी
तरह नहƭ! मƹ अभी ȵजतने बजे उठता Ɣँ, उससे जÒदɟ मƹ ·यǂ जागना चाƔँगा? इस समय ही मेरी नƭद पयाµËत नहƭ हो
पाती है। भाड़ मƶ जाओ!” लेȱकन मेरी पूरी बात तो सुन लƶ। हममƶ से कोई भी थकɡ-माँदɟ अव×था मƶ ऑȱफ़स नहƭ
जाना चाहता और शाम को इस अहसास के साथ नहƭ लौटना चाहता ȱक हम äयादा कर सकते थे। सुबह कɡ ऊजाµ
और मूड Ȱदन भर चलता है, इसȳलए जीवन को äयादा अथµपूणµ बनाने का काम भी वहƭ शुƞ होता है।

हम ऑȱफ़स या ·लास या वकµ आउट या ब¼चǂ को ×कूल छोड़ने जाने के ȳलए तय समय से ठɠक पहले जागने
के आदɟ होते हƹ। हम ख़ुद के ȳलए बस इतना समय छोड़ते हƹ ȱक हम नहा लƶ, नाÕता कर लƶ, सामान पैक कर लƶ
आȰद, लेȱकन ‘पयाµËत समय’ होने का मतलब पयाµËत समय होना नहƭ है। आपको देर हो जाती है। आप नाÕते को
छोड़ देते हƹ। आप ȱब×तर जस का तस छोड़ देते हƹ। आपके पास अपने ×नान का आनंद लेने का समय ही नहƭ
होता। आप सही तरीक़े से Ĕश नहƭ करते, आप अपना नाÕता पूरा नहƭ करते या हर चीज़ अलग रख देते हƹ, ताȱक
आप साफ़-सुथरे घर मƶ लौटƶ। जब आप भागते Ɠए काम करते हƹ, तो आप उÊहƶ उǿेÕय और परवाह से नहƭ कर
सकते। जब आप सुबह भारी दबाव और तनाव के साथ शुƞ करते हƹ, तो आप अपने शरीर कɡ ĒोĀाȾमɞग कर रहे हƹ
ȱक यह बाक़ɡ Ȱदन भी इसी तरह काम करे - चचाµǓ मƶ, मीȼटɞगǂ मƶ, अपॉइंटमƶट्स मƶ।

जÒदɟ जागने से आपका Ȱदन äयादा उÆपादक और उपयोगी बनता है। सफल ȅवसायी यह बात जानते हƹ।
ऐपल के सीईओ Ȱटम कुक अपना Ȱदन सुबह 3.45 पर शुƞ करते हƹ। ȯरचडµ ĔाÊसन 5.45 पर उठ जाते हƹ। Ȳमषेल
ओबामा 4.30 पर उठती हƹ। यह ग़ौर करना महǷवपूणµ है ȱक हालाँȱक बƓत सारे Ēभावशाली लोग जÒदɟ उठते हƹ,
लेȱकन शीषµ ए·ज़ी·यूȰटव नƭद पूरी करने कɡ मुȱहम भी छेड़ते हƹ। एमेज़ॉन के सीईओ जेफ़ बेज़ोस हर रात आठ घंटे
सोने को सबसे शीषµ ĒाथȲमकता देते हƹ और कहते हƹ ȱक कम नƭद से आपको उÆपादन करने का äयादा समय तो
Ȳमलता है, लेȱकन इससे गुणवाǶा पर बुरा असर पड़ता है। इसȳलए अगर आप जÒदɟ उठना चाहते हƹ, तो आपको
ऐसे समय सो जाना चाȱहए, ȵजससे आपकɡ नƭद अ¼छɟ तरह पूरी हो जाए।

अगर आपके ब¼चे हǂ या रात कɡ नौकरी हो, तो जीवन äयादा जȰटल बन जाता है। अगर इस तरह कɡ
पȯरȮ×थȱतयǂ कɡ वजह से एक घंटा जÒदɟ जागने का ȱवचार असंभव Ȱदखता हो, तो ȱनराश न हǂ। छोटɟ-छोटɟ
वृȵǽयǂ स ेशुƞ करƶ (नीचे Ȱदया ‘इस ेआज़माए’ँ देखƶ)। और ग़ौर करƶ ȱक मƹने आपको जागने के ȳलए कोई ȱनȴȆत
समय नहƭ बताया है। मƹ आपसे सुबह 4 बजे उठने को नहƭ कह रहा Ɣँ। आपको जÒदɟ उठने कɡ भी ज़ƞरत नहƭ है
- लÛय तो आपको पयाµËत समय देना है, ताȱक आप संकÒप के साथ काम करƶ और चीज़ǂ को पूरी तरह से करƶ।
आपके अंदर का यह भाव Ȱदन भर क़ायम रहेगा।

Ȱदन कɡ शुƝआत मƶ समय का कुशन बनाए,ँ वरना आपका बाक़ɡ का Ȱदन इसकɡ तलाश मƶ गुज़र जाएगा। मƹ
गारंटɟ देता Ɣँ ȱक आपको Ȱदन के बीच मƶ वह अȱतȯरǣ समय कभी नहƭ Ȳमलेगा। इसे अपनी सुबह कɡ नƭद से चुराएँ
और वह नƭद रात को ख़ुद को लौटा दƶ। देखƶ ȱक ·या बदलता है।

इसे आज़माए ँ: जÒदɣ जागने मƺ आसानी
इस सËताह बस पंďह Ȳमनट जÒदɟ जागƶ। आपको शायद अलामµ का इ×तेमाल करना पड़ेगा, लेȱकन इसे मधुर बनाए।ँ जागने पर
धीमी रोशनी का इ×तेमाल करƶ। धीमा संगीत बजाए।ँ कम से कम उन बोनस पंďह Ȳमनटǂ मƶ अपना फ़ोन न उठाए।ँ इस दौरान अपने
मȹ×तÖक को उस मनोदशा मƶ ले आए,ँ जो आप Ȱदन भर क़ायम रखना चाहते हƹ। जब आप एक सËताह तक यह कर लƶ, उसके बाद
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अपने जागने के समय को पंďह Ȳमनट और पीछे ȶखसका दƶ। अब आपके पास आधा घंटा है, जो पूरी तरह से आपका है। आप इसे
कैस ेख़चµ करƶगे? आप थोड़ा लंबा ×नान कर सकते हƹ। अपनी चाय कɡ चुȸ×कयाँ लƶ। टहलने जाए।ँ Éयान करƶ। जब आप दरवाज़े से
बाहर ȱनकलƶ, तो उससे पहले ȱब×तर करीने से जमा दƶ। रात को जब भी आपको थकान का पहला अहसास हो, तो टɟवी बंद कर
दƶ, फ़ोन बंद कर दƶ और ȱब×तर पर पƓँच जाए।ँ

पाया समय
एक बार जब आप सुबह ख़ाली जगह बना लेते हƹ, तो यह पूरी तरह से आपकɡ होती है। कोई Ơसरा इस ेȱनयंȱčत
नहƭ करता है ȱक आप इसका कैसे इ×तेमाल करते हƹ। हमारी ȵज़Ïमेदाȯरयाँ हमारा ȱकतना äयादा समय लेती हƹ -
नौकरी, पȯरवार आȰद - यह देखते Ɠए यह ख़ाली समय उन सबसे बड़े उपहारǂ मƶ से एक ह,ै जो हम ख़ुद को दे
सकते हƹ। आप अपनी सामाÊय Ȱदनचयाµ पर चल सकते हƹ, लेȱकन इसके बावजूद äयादा समय से बनी ख़ाली जगह
और फुरसत को महसूस कर सकते हƹ। शायद आपके पास रा×ते मƶ कॉफ़ɡ गटकने के बजाय अपनी ख़ुद कɡ कॉफ़ɡ
बनाने का समय होगा। आप इस नए ख़ाली समय का इ×तेमाल करके नाÕते पर बातचीत कर सकते हƹ, अख़बार पढ़
सकते हƹ या ȅायाम कर सकते हƹ। यȰद आप Éयान करते हƹ, तो आप कृत´ता के मानȳसक Ȳचčण वाले अÎयास से
अपना Ȱदन शुƞ कर सकते हƹ। आप ×वा×Çय ȱवशेष´ǂ कɡ इस ȱĒय सलाह पर भी अमल कर सकते हƹ ȱक आप
äयादा पैदल चलने के ȳलए ऑȱफ़स स ेƠर अपनी कार खड़ी करƶ। जब आप थोड़े अȱतȯरǣ समय का सृजन कर
लेते हƹ, तो इससे आपकɡ सबसे बड़ी कमी पूरी हो रही ह ै: ख़ुद के ȳलए समय।

इसे आज़माए ँ: सुबह कɥ नई ȴदनचयाµ
हर सुबह इन चीज़ǂ के ȳलए थोड़ा समय ȱनकालƶ :

कृत´ता : हर Ȱदन ȱकसी ȅȳǣ, ȱकसी जगह या ȱकसी चीज़ के Ēȱत कृत´ता ȅǣ करƶ। इसमƶ इसे सोचना, इसे ȳलखना
और इसे बताना शाȲमल है। (अÉयाय नौ देखƶ।)

जानकारी : अख़बार या पु×तक पढ़कर या पॉडका×ट सुनकर जानकारी हाȳसल करƶ।
Éयान : पंďह Ȳमनट अकेले ȱबताए,ँ Ēाणायाम करƶ, मानȳसक Ȳचčण करƶ या Éवȱन Éयान लगाए।ँ (भाग 3 के अंत मƶ Éवȱन

Éयान के बारे मƶ äयादा जानकारी दɟ गई है।)
ȅायाम : हम संÊयासी योग करते थे, लेȱकन आप सामाÊय कसरत या वकµ आउट कर सकते हƹ।

कृत´ता। जानकारी। Éयान। ȅायाम। अपनी सुबह मƶ समय लगाने का नया तरीक़ा।

शाम कɥ ȴदनचयाµ
आĜम मƶ मƹने सीखा ȱक सुबह ȱपछली शाम स ेतय होती है। हमारे ȳलए यह ×वाभाȱवक है ȱक हम हर सुबह को नई
शुƝआत जैसा मानƶ, लेȱकन सच तो यह है ȱक हमारे Ȱदन चþ मƶ घूमते हƹ। आप सुबह अपना अलामµ नहƭ लगाते हƹ -
आप इस ेएक रात पहले लगाते हƹ। इससे यह नतीजा ȱनकलता है ȱक अगर आप सुबह इरादे के साथ जागना चाहते
हƹ, तो आपको शाम कɡ ×व×थ और आरामदेह Ȱदनचयाµ बनाकर यह काम करना होगा - और इस तरह जो Éयान
हमने सुबह को Ȱदया है, वह फैलने लगता है और पूरे Ȱदन को पȯरभाȱषत करता है।

‘कोई तरीक़ा’ नहƭ है, ȵजससे आपके पास एक घंटे äयादा जÒदɟ जागने का समय हो, लेȱकन आप ȱकतनी बार
टɟवी चलाते हƹ, एक या Ơसरे शो को देखने लगते हƹ और आधी रात के बाद तक उसे देखते रहते हƹ? आप टɟवी
इसȳलए देखते हƹ, ·यǂȱक आप ‘थकान Ơर’ कर रहे हƹ। आप इतने थके Ɠए हƹ ȱक कुछ और नहƭ कर सकते, लेȱकन
जÒदɟ सोने से आपका मूड बेहतर हो सकता है। मानव ȱवकास हॉमाµन (एचजीएच) एक बड़ा मामला है। यह
ȱवकास, कोȳशकाǓ कɡ मरÏमत और चयापचय मƶ अहम भूȲमका ȱनभाता है और इसके ȱबना हम जÒदɟ भी मर
सकते हƹ। हमारे शरीर मƶ 75 Ēȱतशत तक एचजीएच तब Ēवाȱहत होता है, जब हम सोते हƹ और शोध से पता चला
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है ȱक हमारे एचजीएच के सबसे ज़बरद×त Ēवाह रात को 10 बजे और आधी रात के बीच होते हƹ, इसȳलए अगर
आप उन घंटǂ के बीच जाग रहे हƹ, तो आप एचजीएच से ख़ुद को वंȲचत कर रहे हƹ। अगर आपके पास कोई ऐसी
नौकरी है, जो आधी रात के बाद तक चलती हो या आपके ब¼चे छोटे हǂ, जो आपको देर तक जगाए रखते हǂ, तो
मेरी बात पर Éयान न दƶ, लेȱकन Ȱदन कɡ माँगƶ शुƞ होने से पहले अ¼छɟ नƭद लेना सुȱनȴȆत करƶ। यȰद आपने दस
बजे से आधी रात के बीच का समय असली आराम करने मƶ लगाया है, तो सुबह उन घंटǂ को ȱनकालना äयादा
मुȹÕकल नहƭ होगा।

आĜम मƶ हम शाम को अÉययन करते और पढ़ते थे और आठ से दस बजे के बीच सो जाते थे। हम घुËप अँधेरे
मƶ सोते थे और कमरे मƶ कोई यंč, उपकरण या मशीन नहƭ होती थी। हम टɟ-शटµ और शॉटµ मƶ सोते थे। हम कभी
अपने चोगे मƶ नहƭ सोते थे, ·यǂȱक उसमƶ जागते Ȱदन कɡ ऊजाµ समाई होती थी।

सुबह पूरे Ȱदन का ȳसलȳसला तय कर देती है, लेȱकन एक अ¼छɟ योजनाबǽ शाम आपको अ¼छɟ सुबह के ȳलए
तैयार कर देती है। सीएनबीसी के मेक इट पर एक इंटरȅू मƶ इं×टाĀाम शाकµ  टƹक ×टार केȱवन ओ’ȳलयरी ने कहा था
ȱक सोने से पहले वे तीन चीज़ƶ ȳलखते हƹ, जो वे अपने पȯरवार वालǂ के अलावा ȱकसी से भी बात करने से पहले
अगली सुबह करना चाहते हƹ। उनका अनुसरण करƶ और सोने जाने से पहले वे शुƝआती काम कर लƶ, जो आप कल
उठते ही करना चाहते हƹ। सबसे पहल ेआप ȱकस काम को ȱनपटाएगेँ, यह जानने से आपकɡ सुबह आसान हो
जाएगी। जब सुबह-सुबह आपका Ȱदमाग़ चालू हो रहा होगा, तो आपको इसे धकाना या मजबूर नहƭ करना पड़ेगा।
(और बोनस, इन कामǂ कɡ वजह से आपकɡ रात कɡ नƭद नहƭ उड़ेगी, ·यǂȱक आप जानते हƹ ȱक आप उÊहƶ ȱनपटाने
वाले हƹ।)

इसके बाद संÊयासी के चोगे का अपना सं×करण खोजƶ, वह पोशाक ȵजस ेआप सुबह उठकर पहनƶगे। मेरे पास
अब äयादा कपड़े हƹ और मेरी पÆनी के ȳलए राहत कɡ बात यह है ȱक उनमƶ स ेएक भी नारंगी चोगा नहƭ है, लेȱकन
मƹ अलग रंगǂ मƶ एक जैसे कपड़ǂ को पसंद करता Ɣँ। मुǿे कɡ बात यह है ȱक आपको अपनी सुबह से चुनौȱतयǂ को
हटाना है। हालाँȱक वे महǷवहीन Ȱदख सकती हƹ, लेȱकन अगर आप अपनी सुबह कɡ ऊजाµ यह ȱनणµय लेने मƶ ख़चµ
कर रहे हƹ ȱक ·या खाना है, ·या पहनना है और कौन से काम पहल ेकरना है, तो ये Ȳमलकर चीज़ǂ को अनावÕयक
ƞप से जȰटल बना देते हƹ।

अमेȯरकɡ नेशनल ȵजमनाȷ×ट·स टɟम के पूवµ कोच ȱþ×टोफ़र सॉमर के पास चालीस साल का अनुभव है और वे
अपने ȶखलाȲड़यǂ को बताते हƹ ȱक वे सीȲमत सं¸या मƶ ही ȱनणµय लƶ, ·यǂȱक हर ȱनणµय उÊहƶ उनके मागµ से भटका
सकता है। अगर आप अपनी सुबह छुटपुट या महǷवहीन ȱनणµय लेने मƶ ȱबताते हƹ, तो आप उस ऊजाµ को बरबाद
कर देते हƹ। अ¼छɟ आदतƶ डालƶ और एक रात पहले ȱनणµय लƶ। इसस ेआपको अगली सुबह अ¼छɟ शुƝआत Ȳमलेगी
और आप Ȱदन भर एकाĀȲचǶ ȱनणµय लेने मƶ äयादा स³म हǂगे।

अंत मƶ इस बात पर ȱवचार करƶ ȱक सोने जाने से पहले आपके आȶख़री ȱवचार ·या हƹ। ·या वे इस तरह के हƹ :
यह ×þɡन धँुधली Ȱदख रही है, बेहतर होगा ȱक मƹ अपना फ़ोन बंद कर Ơँ… या मƹ अपनी माँ को ‘हैËपी बथµडे’ कहना
तो भूल ही गया? बुरी ऊजाµ के साथ जागने के ȳलए अपनी ĒोĀाȾमɞग न करƶ। जब मƹ सोने जाता Ɣँ, तो हर रात को मƹ
ख़ुद से कहता Ɣँ, “मƹ तनावरȱहत Ɣँ, ऊजाµवान Ɣँ और एकाĀ Ɣँ। मƹ शांत Ɣँ, उÆसाही Ɣँ और उपयोगी Ɣँ।” जब मƹ
इसे काग़ज़ पर ȳलखता Ɣँ, तो इसकɡ योग-रोबोट लय होती है, लेȱकन यह मेरे ȳलए Ēभावी और कारगर रहता है। मƹ
अपने Ȱदमाग़ कɡ ĒोĀाȾमɞग कर रहा Ɣँ ȱक यह अगली सुबह ऊजाµ और ȱवȈास के साथ जागे। आप रात को ȹजस
भाव के साथ सोते हƽ, इस बात कɥ बƓत संभावना है ȵक आप सुबह उसी भाव के साथ जागƺगे।

इसे आज़माए ँ: कल के ȷलए मानȷसक ȶचčण
ȵजस तरह ȱकसी आȱवÖकारक को ȱकसी चीज़ को बनाने से पहले उसके ȱवचार का मानȳसक Ȳचč देखना होता है, उसी तरह हम
अपनी सुबह जैसी चाहते हƹ, उसका मानȳसक Ȳचč देखकर हम भी अपनी सुबह को मनचाहे साँचे मƶ ढाल सकते हƹ।

अपने मन को शांत करने के ȳलए Ēाणायाम करƶ। इसके बाद मƹ चाहता Ɣ ँȱक आप अपने सवµĜेȎ ×वƞप मƶ अपनी कÒपना
करƶ यानी मानȳसक Ȳचč देखƶ। सुबह उठते समय ×व×थ, ×फूɉतɞ से भरपूर और ऊजाµवान होने का मानȳसक Ȳचč देखƶ। कÒपना करƶ
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ȱक ȶखड़कɡ से धूप अंदर आ रही है। जब आप उठते हƹ और जब आपके पैर ज़मीन को छूते हƹ, तो आप एक नए Ȱदन के ȳलए
कृत´ता का भाव महसूस करते हƹ। सचमुच उस कृत´ता को महसूस करƶ और ȱफर मन ही मन कहƶ, “मƹ आज के ȳलए कृत´
महसूस करता Ɣँ। मƹ आज के ȳलए रोमांȲचत Ɣँ। मƹ आज के ȳलए आनंȰदत Ɣँ।”

Ĕश करते समय आराम से, हर दाँत पर जागƞकता के साथ Ĕश करने कɡ कÒपना करƶ, ȱफर जब आप नहाने जाए,ँ तो शांत,
संतुȳलत, आरामदेह, Ȯ×थर महसूस करते Ɠए अपना मानȳसक Ȳचč देखƶ। जब आप नहाकर ȱनकलƶ, तो पोशाक चुनने कɡ कोई
सम×या नहƭ है, ·यǂȱक आप ȱपछली रात को ही चुन चुके हƹ ȱक आप ·या पहनने वाले हƹ। अब ख़ुद को अपने इरादे तय करते देखƶ
और ȳलखƶ, “आज मेरा इरादा एकाĀ रहने का है। आज मेरा इरादा अनुशाȳसत रहने का है। आज मेरा इरादा सेवा करने का है।”

एक बार ȱफर पूरी सुबह का यथाथµवादɟ मानȳसक Ȳचč देखƶ। आप इसमƶ थोड़ा ȅायाम और Éयान भी जोड़ सकते हƹ। इस पर
ȱवȈास करƶ। इसे महसूस करƶ। अपने जीवन मƶ इसका ×वागत करƶ। तरोताज़ा महसूस करƶ। ऊजाµवान महसूस करƶ।

अब Ȱदनभर अपने सवµĜेȎ ×वƞप मƶ रहने कɡ कÒपना करƶ। यह देखƶ ȱक आप Ơसरǂ को Ēेȯरत कर रहे हƹ, Ơसरǂ का नेतृÆव
कर रहे हƹ, Ơसरǂ को मागµदशµन दे रहे हƹ, Ơसरǂ के साथ बातचीत कर रहे हƹ, Ơसरǂ कɡ बातƶ सुन रह ेहƹ, Ơसरǂ से सीख रह ेहƹ, Ơसरǂ
के Ēȱत, उनके फ़ɡडबैक और उनके ȱवचारǂ के Ēȱत खुले हƹ। ख़ुद को इस Ēगȱतशील माहौल मƶ देखƶ, जहाँ आप अपना सवµĜेȎ दे
रहे हƹ और आपको सवµĜेȎ Ȳमल रहा है।

अब Ȱदन ख़Æम होने पर घर लौटने कɡ कÒपना करƶ। आप थके हƹ, लेȱकन ख़ुश हƹ। आप बैठकर आराम करना चाहते हƹ,
लेȱकन आप उसके ȳलए कृत´ हƹ, जो आपके पास है : नौकरी, जीवन, पȯरवार, Ȳमč, घर। आपके पास बƓत सारे लोगǂ से äयादा
है। आप ख़ुद को शाम को देखते हƹ, लेȱकन फ़ोन पर या टɟवी देखने के बजाय आप उस समय को साथµक ढंग से ȱबताने के नए
ȱवचारǂ कɡ कÒपना करते हƹ।

आप कÒपना करते हƹ ȱक आप जÒदɟ ȱब×तर पर चले जाएगेँ। आप ख़ुद को यह कहते Ɠए देखते हƹ, “मƹ आज के ȳलए कृत´
Ɣँ। मƹ कल सुबह ×व×थ, ऊजाµवान और आरामदेह महसूस करते Ɠए जागँूगा। आपको धÊयवाद।” ȱफर अपने पूरे शरीर कɡ जाँच
करते Ɠए अपना मानȳसक Ȳचč देखƶ और पूरे Ȱदन अपनी मदद करने के ȳलए अपने शरीर के हर अंग को धÊयवाद दƶ।

जब आप तैयार हǂ, अपने ख़ुद के समय मƶ, अपनी ख़ुद कɡ गȱत से, तो धीरे-धीरे अपने आँखƶ खोलƶ।
ȰटËपणी : जीवन आपकɡ योजनाǓ को गड़बड़ा देता है। कल वैसा नहƭ होगा, जैसा आपने उसका मानȳसक Ȳचč देखा है।

मानȳसक Ȳचčण से आपका जीवन नहƭ बदलता है, लेȱकन उसके Ēȱत आपका ơȱȌकोण बदल जाता ह।ै आप अपनी कÒपना के
आदशµ मानȳसक Ȳचč कɡ ओर लौटकर अपना जीवन बना सकते हƹ। जब भी आप महसूस करते हƹ ȱक आप जीवन सामंज×य से
बाहर हो गया है, तो आप मानȳसक Ȳचčण से इसे दोबारा सामंज×य मƶ ले आते हƹ।

रा×ते का पÆथर
इस सारी तैयारी का लÛय पूरे Ȱदन मƶ इरादा या संकÒप लाना है। ȵजस पल आप अपने घर से बाहर ȱनकलते हƹ,
आपकɡ ओर äयादा ȱतरछɟ गƶदƶ फƶ कɡ जाएगँी, चाहे आपकɡ नौकरी या काम-धंधा कोई भी हो। आपको उस सारी
ऊजाµ और एकाĀता कɡ ज़ƞरत पड़ेगी, जो आपने पूरी सुबह हाȳसल कɡ है। संÊयाȳसयǂ के पास केवल सुबह और
रात कɡ Ȱदनचयाµ ही नहƭ होती है। हम Ȱदन के हर पल समय और ×थान कɡ ȰदनचयाµǓ का इ×तेमाल करते हƹ। मƹ
बेनȲड·टɟन नन ȳस×टर जोआन ȲचȰट×टर का पहले ही ȵज़þ कर चुका Ɣँ और वे कहती हƹ, “शहरǂ मƶ रहने वाले लोग
इस बारे मƶ ȱवकÒप चुन सकते हƹ ȱक वे कैसे ȵजए,ँ हालाँȱक उनमƶ से äयादातर यह नहƭ जानते हƹ, ·यǂȱक उÊहƶ सारे
समय तेज़ी से चलते रहने के ȳलए कंडीशन ȱकया जाता है… पलभर के ȳलए कÒपना करƶ ȱक अमेȯरका कैसा
Ȱदखेगा और हमारे पास ȱकतनी äयादा शांȱत होगी, अगर आम आदमी संÊयाȳसयǂ कɡ दैȱनक Ȱदनचयाµ जैसी कोई
चीज़ अपना ले। यह Ēाथµना, मेहनत और मनोरंजन के ȳलए ȱनधाµȯरत समय Ēदान करती है।” ȴदनचयाµ हमƺ जड़ƺ
देती है। मƹ Éयान मƶ जो दो घंटे ȱबताता Ɣँ, वे मेरे बाक़ɡ बाइस घंटǂ का समथµन करते हƹ, ȵजस तरह वे बाइस घंटे मेरे
Éयान को Ēभाȱवत करते हƹ। दोनǂ के बीच पार×पȯरक सह-अȹ×तÆव का संबंध होता है।

आĜम मƶ हम Ȱदन मƶ कम से कम एक बार उसी रा×ते पर तीस Ȳमनट पैदल चलते थे। हर Ȱदन संÊयासी हमसे
कहते थे ȱक हम ȱकसी अनदेखी चीज़ के ȳलए अपनी आँखƶ खुली रखƶ, कोई ऐसी चीज़ ȵजसे हमने उस रा×ते पर
चलते समय पहले कभी नहƭ देखा था, ȵजस पर हम कल चल ेथे, परसǂ चले थे और उससे पहले चले थे।

हमारे Ȳचर-पȯरȲचत रा×ते पर हर Ȱदन कोई नई चीज़ खोजने का मतलब यह याद रखना है ȱक हमƶ टहलते समय
अपनी एकाĀता को क़ायम रखना है, हर ‘Ȱदनचयाµ’ मƶ ताज़गी देखना है और जागƞक रहना है। ȱकसी चीज़ को
देखने और उस पर Éयान देने मƶ फ़क़µ  होता है। यूसीएलए के शोधकताµǓ ने मनोȱव´ान ȱवभाग के ȳश³कǂ, ×टाफ़
और ȱवȁाɋथɞयǂ से पूछा ȱक ·या वे जानते हƹ ȱक सबसे नज़दɟकɡ फ़ायर ए·सȼटɞȷ¹वशर कहाँ पर है। केवल 24
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Ēȱतशत को ही यह याद था ȱक सबसे नज़दɟकɡ फ़ायर ए·सȼटɞȷ¹वशर कहाँ था, हालाँȱक वह फायर ए·सȼटɞȷ¹वशर
उस जगह से केवल कुछ फ़ɭ ट कɡ Ơरी पर था, जहाँ 92 Ēȱतशत Ēȱतभाȱगयǂ ने सवƷ को भरा (जो आम तौर पर
उनका ख़ुद का चƹबर या ·लासƞम था, जहाँ वे अ·सर जाते थे)। एक Ēोफ़ेसर को तो अहसास ही नहƭ था ȱक ȵजस
ऑȱफ़स मƶ वे प¼चीस साल स ेथे, वहाँ से कुछ इंच कɡ Ơरी पर ही एक फ़ायर ए·सȼटɞȷ¹वशर रखा था।

हमारे आस-पास ·या है, इस पर सचमुच ग़ौर करने का पȯरणाम यह होता ह ै ȱक हम अपने मȹ×तÖक को
ऑटोपायलट पर पƓँचने से रोक देते हƹ। आĜम मƶ हमƶ अपने दैȱनक टहलने मƶ इसी का Ēȳश³ण Ȱदया जाता था।

मƹ सैकड़ǂ Ȱदनǂ से उसी रा×ते पर टहल रहा Ɣँ। मौसम गमµ ह,ै लेȱकन मेरे चोगे मƶ Ȯ×थȱत ठɠक है। जंगल पǶेदार
और ठंडा है, धूल भरी पगडंडी पैर के नीचे शांȱतदायक महसूस होती है। आज एक वȯरȎ संÊयासी ने हमसे एक नया
पÆथर देखने को कहा, ऐसा पÆथर ȵजस पर हमने पहल ेकभी ग़ौर न ȱकया हो। मƹ थोड़ा ȱनराश Ɣँ। ȱनराशा कɡ वजह
यह है ȱक ȱपछले सËताह हमसे हर Ȱदन एक नया फूल देखने को कहा गया था और कल टहलते समय मƹने आज के
ȳलए एक अȱतȯरǣ फूल चुन ȳलया था - एक छोटा नीला फूल, जो ओस कɡ एक बँूद को इस तरह जकड़े था, जैसे
मेरी तरफ़ आँख मार रहा हो, मानो वह भी मेरी योजना मƶ शाȲमल हो, लेȱकन हमारे लीडर न जाने कैस ेमेरे इरादे
भाँप गए और उÊहǂने मेरी योजना गड़बड़ा दɟ। और इस तरह खोज चालू हो जाती है।

संÊयासी समझते हƹ ȱक Ȱदनचयाµ हमारे मȹ×तÖक को ×वतंč करती है, लेȱकन उस ×वतंčता का सबसे बड़ा ख़तरा
नीरसता है। लोग अपनी ख़राब याददाÕत कɡ ȳशकायत करते हƹ, लेȱकन हमƶ याद रखने कɡ सम×या नहƭ होती है।
हमƶ तो Éयान देने कɡ सम×या होती है। जब आप ȱकसी नई चीज़ कɡ तलाश करते हƹ, तो आप अपने मȹ×तÖक को
याद Ȱदला रहे हƹ ȱक इसे Éयान देना है। आप इसे यह पहचानने के ȳलए ढाल रहे हƹ ȱक हर चीज़ मƶ सीखने के ȳलए
कुछ नया होता है। जीवन उतना ȱनȴȆत नहƭ है, ȵजतना हम मानते हƹ।

मƹ Ȱदनचयाµ बनाने और नयापन खोजने दोनǂ कɡ पैरवी कैसे कर सकता Ɣँ? ·या ये एक-Ơसरे के ȱवरोधी नहƭ
हƹ? लेȱकन जाने-पहचाने काम को करने से ही नई खोज के ȳलए जगह बनती है। कोबे Ĕाएटं यह बात समझते थे।
बा×केटबॉल के इस महान ȶखलाड़ी ने अपना सृजनाÆमक पहलू Ȱदखाना शुƞ ȱकया, पु×तकƶ  ȳलखƭ और एक
वीȲडयो सीरीज़ भी तैयार कɡ। जैसा Ĕाएटं ने मुझे मेरे पॉडका×ट ऑन परपज़ मƶ बताया, Ȱदनचयाµ बनाना उनके काम
के ȳलए अÆयंत महǷवपूणµ है। “बƓत बार सृजनाÆमकता तंč से आती है। जब आपके पास मानदंड और तंč होते हƹ,
तो उनके भीतर आप सृजनाÆमक हो सकते हƹ। अगर आपके पास तंč नहƭ है, तो आप ȱनƝǿेÕय तरीक़े से चीज़ƶ
करने लगते हƹ।” ȱनयम और Ȱदनचयाµ हमारे सं´ानाÆमक बोझ को हÒका कर देते हƹ, इसȳलए हमारे पास
सृजनाÆमकता के ȳलए जगह होती ह।ै तंč सहजता को बढ़ाता है। और खोज Ȱदनचयाµ को ×फूɉतɞ से भर देती है।

इस उपाय से हम छोटɟ-छोटɟ चीज़ǂ मƶ आनंद ले सकते हƹ। हम सभी के मन मƶ जीवन कɡ बड़ी घटनाǓ कɡ
उÏमीद से ख़ुशी पाने कɡ ĒवृȳǶ होती है : छुȰǩयाँ, Ēमोशन, बथµडे पाटɥ। हम इन घटनाǓ पर दबाव डालते हƹ ȱक वे
हमƶ उतनी ही ख़ुशी दƶ, ȵजतनी ख़ुशी कɡ हमने कÒपना कɡ थी, लेȱकन अगर हम छोटɟ-छोटɟ ख़ुȳशयǂ कɡ तलाश
करƶ, तो हमƶ कैलƶडर पर उनके आने का इंतज़ार नहƭ करना पड़ेगा। इसके बजाय वे हर Ȱदन हमारा इंतज़ार करƶगी,
बशतƷ हम उनकɡ तलाश करने मƶ समय लगाए।ँ

और मुझे यह Ȳमल गया! यहाँ एक ȱवȲचč नारंगी पÆथर है, जो कल नहƭ था, लेȱकन आज अचानक जाने कहाँ
से Ēकट हो गया। मƹ इसे अपनी हथेली मƶ घुमाता Ɣँ। पÆथर खोजना ही हमारी खोज कɡ Ēȱþया का अंत नहƭ है।
हम उसका गहराई से अवलोकन करते हƹ, रंग, आकार का वणµन करते हƹ, ख़ुद को इसमƶ डुबा देते हƹ, ताȱक इसे
समझ सकƶ  और इसकɡ क़ď कर सकƶ । ȱफर हम इसका दोबारा वणµन कर सकते हƹ, ताȱक यह सुȱनȴȆत हो जाए ȱक
हमने इसका पूरा अनुभव कर ȳलया है। यह कोई अÎयास नहƭ है। यह तो वा×तȱवक है। एक गहरा अनुभव। मƹ
मु×कराता Ɣँ और ȱफर वह पÆथर मागµ के कोने पर इस तरह रख देता Ɣँ, ताȱक यह आधा Ȳछपा रहे और कोई Ơसरा
इसे खोज सके।

उसी पुरान ेमागµ पर चलने और नए पÆथर को खोजन ेसे आपका ȴदमाग़ खुलता है।
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पेय पदाथǈ को खाए ँऔर भोजन को ȵपएँ
संÊयासी Ēȳश³ण केवल नई चीज़ǂ को खोजने के बारे मƶ ही नहƭ था। यह तो जानी-पहचानी चीज़ǂ को जागƞकता
के साथ करने के बारे मƶ भी था।

एक दोपहर एक वȯरȎ संÊयासी ने हमसे कहा, “आज हम मौन लंच करƶगे। याद रखना ȱक आप अपने पेय
पदाथǄ को चबाए ँऔर अपने भोजन को ȱपए।ँ”

मƹने पूछा, “इसका ·या मतलब है?”
“हम अपने भोजन को सही तरीक़े से खाने मƶ पयाµËत समय नहƭ देते हƹ,” संÊयासी ने कहा। “जब आप अपने

भोजन को पीते हƹ, तो इसका मतलब है ȱक आप ठोस भोजन को चबा-चबाकर तरल बना लेते हƹ। पेय पदाथǄ को
चबाने का मतलब है ȱक उÊहƶ गटकने के बजाय आप हर चु×कɡ मƶ उतना ही समय लगाते हƹ, मानो यह भोजन का
ठोस कौर हो।”

इसे आज़माए ँ: वही पुराना, वही नया
अपनी Ȱदनचयाµ मƶ ȱकसी नई चीज़ कɡ तलाश करƶ। अपनी ऑȱफ़स याčा मƶ ·या आप कोई ऐसी चीज़ देख सकते हƹ, जो आपने
पहले कभी न देखी हो? ȱकसी के साथ बातचीत शुƞ करƶ, ȵजसे आप ȱनयȲमत ƞप से देखते तो हƹ, लेȱकन आपने उससे कभी
बातचीत न कɡ हो। यह काम हर Ȱदन एक नए ȅȳǣ के साथ करƶ और ȱफर देखƶ ȱक आपका जीवन ȱकस तरह बदलता है।

यȰद कोई संÊयासी पानी कɡ एक चु×कɡ के बारे मƶ जागƞक हो सकता है, तो कÒपना करƶ ȱक यह बाक़ɡ कɡ
Ȱदनचयाµ मƶ कैसे लागू होता होगा। आप हर Ȱदन नयेपन कɡ खोज कैसे कर सकते हƹ? जब आप ȅायाम करते हƹ, तो
·या आप ȵजस रा×ते पर दौड़ते हƹ, उसे अलग तरीक़े से देख सकते हƹ? या ȱफर आप ȵजम कɡ लय को अलग तरीक़े
से महसूस कर सकते हƹ? ·या आप हर Ȱदन उसी मȱहला को कुǶा घुमाते देखते हƹ? ·या आप ȳसर झुकाकर उसका
अȴभवादन कर सकते हƹ? जब आप भोजन कɡ ख़रीदारी करते हƹ, तो ·या आप आदशµ सेव - या सबसे असाधारण
सेव चुनने मƶ समय लगा सकते हƹ? ·या आप कैȳशयर के साथ ȅȳǣगत बातचीत कर सकते हƹ?

आपकɡ भौȱतक जगह मƶ आप चीज़ǂ को नए तरीक़े से कैसे देख सकते हƹ? हमारे घर और ऑȱफ़स मƶ चारǂ
तरफ़ ऐस ेसामान रखे होते हƹ, ȵजÊहƶ हमने इसȳलए रखा है, ·यǂȱक उनस ेहमƶ ख़ुशी Ȳमलती ह ै: फ़ोटो, सुंदर चीज़ƶ,
कलाÆमक व×तुए।ँ उÊहƶ ग़ौर स ेदेखƶ। ·या वे उन चीज़ǂ का स¼चा ĒȱतȽबɞब हƹ, ȵजनसे आपको ख़ुशी Ȳमलती है? या
ȱफर कोई अÊय ȱĒय चीज़ƶ हƹ, जो Ēमुखता से रखे जाने लायक़ हƹ और आपके पȯरȲचत माहौल मƶ थोड़ा नयापन भर
सकती हƹ? फूलदान मƶ फूल सजा दƶ या अपने फ़नƮचर को दोबारा जमा दƶ, ताȱक पȯरȲचत व×तुǓ मƶ नयापन और
उǿेÕय झलके। आने वाली डाक के ȳलए नई जगह चुनने से ही इतना पȯरवतµन हो सकता है ȱक वह जगह अȅव×था
के बजाय ȅवȮ×थत जीवन का ȱह×सा Ȱदख सकती है।

हम चीज़ǂ को बदलकर घर के जाने-पहचाने ×वƞप को जाĀत कर सकते हƹ। जब आपका पाटµनर घर लौटता
है, तो संगीत चला दƶ, अगर यह ऐसी चीज़ है, जो आप आम तौर पर नहƭ करती हƹ। या इससे उलटा, अगर आप घर
लौटने के बाद आम तौर पर संगीत या पॉडका×ट सुनते हƹ, तो इसके बजाय मौन को आज़माए।ँ ×टोर से एक अजीब
फल लेकर आए ँऔर इसे Ȳडनर टेबल के बीच मƶ रख दƶ। अपने Ȳडनर के साȳथयǂ को बातचीत का एक ȱवषय दƶ या
Ȱदन के तीन आȆयµजनक पल बारी-बारी से बताए।ँ ȱबजली के बÒब कɡ रोशनी धीमी या तेज़ कर दƶ। पलंग के
ȱब×तर को उलट दƶ। ȱब×तर के ‘ग़लत’ ȳसरे पर सोए।ँ

हर Ȱदन कɡ क़ď करने मƶ पȯरवतµन कɡ इतनी ज़ƞरत नहƭ है, ȵजतनी ȱक रोज़मराµ कɡ गȱतȱवȲधयǂ मƶ महǷव
खोजने कɡ ह।ै अपनी पु×तक एट होम इन द वÒडµ मƶ संÊयासी ȱतक Êयात हÊह ȳलखते हƹ, “बतµन धोना अȱĒय काम
है, मेरे ȱहसाब से यह ȱवचार ȳसफ़µ  तभी आ सकता है, जब आप उस ेन कर रहे हǂ… अगर मƹ आनंदपूवµक बतµन धोने
मƶ अ³म Ɣँ, अगर मƹ यह काम जÒदɟ से पूरा करना चाहता Ɣँ, ताȱक मƹ जाकर Ȳमठाई खा सकँू या चाय पी सकँू, तो
आȶख़रकार जब मƹ Ȳमठाई खाऊँगा या चाय ȱपऊँगा, तो मƹ उनका आनंद लेने मƶ भी उतना ही अ³म रƔँगा…
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जागƞकता कɡ धूप मƶ हर ȱवचार, हर काम पȱवč बन जाता है। इस Ēकाश मƶ पȱवč और अपȱवč के बीच कोई
सीमा मौजूद नहƭ होती।”

इसे आज़माए ँ: साधारण को असाधारण बनाएँ
बतµन धोने जैसा छोटा काम भी असाधारण बन सकता है, बशतƷ आप इसे होने दƶ। ख़ुद को ȿसɞक के सामने जाने और केवल इसी
काम के Ēȱत समɉपɞत होने कɡ अनुमȱत दƶ। संगीत चलाने के बजाय अपनी सारी इंȰďयाँ बतµनǂ पर कƶ Ȱďत कर लƶ - उनकɡ गंदɟ सतह
को चमकता देखƶ, बतµन धोने के साबुन कɡ ख़ुशबू लƶ, गमµ पानी के धुए ँको महसूस करƶ। अवलोकन करƶ ȱक पूरे भर ेȿसɞक को ख़ाली
होते देखना ȱकतना संतुȱȌदायक होता ह।ै एक ज़ेन सूȳǣ है, “बुǽÆव से पहले लकड़ी काटƶ, पानी ढोए।ँ बुǽÆव के बाद लकड़ी
काटƶ, पानी ढोए।ँ” चाहे हम ȱकतना भी ȱवकास कर लƶ, हम दैȱनक कामǂ और ȰदनचयाµǓ से कभी ×वतंč नहƭ हो सकते, लेȱकन
Ēबुǽ होने का मतलब उÊहƶ अंगीकार करना है। बाहर से सब कुछ पहले जैसा ही Ȱदख सकता है, लेȱकन अंदर से आपका
कायाकÒप हो जाता ह।ै

ȴदन का हर पल
हमने इस बारे मƶ बात कɡ है ȱक हम ȱकसी साधारण, जाने-पहचाने पल कɡ क़ď करने के नए तरीक़े कैसे खोज
सकते हƹ। इस उपȮ×थȱत को Ơसरे ×तर तक ले जाने के ȳलए हम इन पलǂ को एक साथ ȱपरोने कɡ कोȳशश करते हƹ,
ताȱक हम ȱनȴȆत मागǄ या बतµन धोने के Ēसंगǂ को चुनकर ख़ास न बना लƶ - हम हर पल कɡ अपनी जागƞकता
को हर पल ऊपर उठा रहे हƹ।

हम सभी पल मƶ रहने के ȱवचार से पȯरȲचत हƹ। यह देखना मुȹÕकल नहƭ है ȱक अगर आप ȱकसी दौड़ मƶ ȱह×सा
ले रह ेहǂ, तो आप अतीत मƶ जाकर इस हक़ɡक़त को नहƭ बदल सकते ȱक आप Ơसरे मील मƶ ȱकतनी तेज़ दौड़े थे।
सफल होने का आपका एकमाč अवसर इसी पल मƶ है। चाहे आप ऑȱफ़स मƶ मीȼटɞग मƶ हǂ या दो×तǂ के साथ Ȳडनर
कर रहे हǂ, आप जो बातचीत करते हƹ, आप जो शÍद चुनते हƹ - आपको कभी ठɠक वैसा अवसर दोबारा नहƭ
Ȳमलेगा। उस पल आप अतीत को नहƭ बदल सकते और आप भȱवÖय तय कर रहे हƹ, इसȳलए आप जहाँ हƹ, आपको
पूरी तरह वहƭ रहना चाȱहए। पाँचवƭ सदɟ के महान सं×कृत कȱव काȳलदास ने ȳलखा था, “बीता कल ȳसफ़µ  एक याद
है। आने वाला कल एक सपना ह,ै लेȱकन अगर आज को अ¼छɟ तरह ȵजया जाए, तो हर बीता कल ख़ुशी कɡ याद
बन जाता है और हर आने वाला कल आशा भरा सपना बन जाता है।”

हम सभी इस बात पर सहमत हो सकते हƹ ȱक वतµमान मƶ जीने मƶ समझदारी है, लेȱकन सच तो यह है ȱक हम
केवल चुȽनɞदा ³ेčǂ मƶ ही ऐसा करना चाहते हƹ। हम ȱनȴȆत समयǂ पर पूरी तरह मौजूद होना चाहते हƹ - ȱĒय शो या
योगा ·लास के दौरान या उन नीरस कामǂ मƶ, ȵजÊहƶ हमने ऊपर उठाने का चुनाव ȱकया है - लेȱकन हम अब भी
भटकना चाहते हƹ, जब हम भटकने का चुनाव करते हƹ। हम ऑȱफ़स मƶ समुď तट पर वैकेशन मनाने के सपने देखते
हƹ, लेȱकन जब हम समुď तट पर पƓँच जाते हƹ और वह बƓ-Ēतीȴ³त ȾĊɞक हमारे हाथ मƶ होता है, ȵजसका हमने
ऑȱफ़स मƶ सपना देखा था, तो हम यह पाकर Ȳचढ़ जाते हƹ ȱक हम ऑȱफ़स के काम के बारे मƶ सोच रहे हƹ। संÊयासी
सीखते हƹ ȱक ये दोनǂ Ȯ×थȱतयाँ आपस मƶ जुड़ी Ɠई हƹ। ऑȱफ़स का वांȲछत भटकाव वैकेशन के अवांȲछत भटकाव मƶ
छलक जाता है। लंच के समय का भटकाव दोपहर मƶ छलक जाता ह।ै हम अपने मन को वहाँ रहने का Ēȳश³ण दे
रहे हƹ, जहाँ हम शारीȯरक ƞप से नहƭ हƹ। अगर आप ख़ुद को Ȱदवा×वȄ देखने कɡ अनुमȱत देते हƹ, तो आप हमेशा
भटकते रहƶगे।

वतµमान पल मƺ मौजूद रहना समृȁ और पूणµ जीवन जीने का एकमाč तरीक़ा है।

×थान मƺ ऊजाµ होती है
ȱकसी आम Ȱदन मƶ मौजूद रहने के महǷव को देखना äयादा आसान होता है और सचमुच मौजूद रहना äयादा
आसान होता है, अगर हम Ȱदनचयाµ के लाभǂ को समझ लेते हƹ और उनकɡ क़ď करते हƹ। Ȱदनचयाµए ँकेवल कामǂ के
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बारे मƶ नहƭ होती हƹ; वे उन जगहǂ के बारे मƶ भी होती हƹ, जहाँ वे काम होते हƹ। इसी कारण लोग लाइĔेरी मƶ äयादा
अ¼छɟ तरह अÉययन करते हƹ और ऑȱफ़सǂ मƶ äयादा अ¼छɟ तरह काम करते हƹ। Êयू यॉकµ  ȳसटɟ अपनी ȅ×तता
आपमƶ भरती है, जबȱक लॉस एजंेȳलस आपको शांत महसूस कराता है। सबसे बड़े शहर से लेकर कमरे के सबसे
छोटे कोने तक हर पȯरवेश कɡ अपनी ख़ास ऊजाµ होती है। हर ×थान एक अलग अहसास देता है और आपका धमµ
ख़ास माहौल मƶ फलता-फूलता या मुरझाता ह।ै

हम बƓत सारी गȱतȱवȲधयǂ और पȯरवेशǂ को लगातार अनुभव कर रहे हƹ, लेȱकन हम Ⱦचɞतन-मनन करने के
ȳलए नहƭ ठहरते हƹ ȱक कौन से हमƶ सबसे äयादा आकɉषɞत करते हƹ। आपको ȅ×त पȯरवेशǂ मƶ आनंद Ȳमलता है या
एकांत मƶ? आप आरामदेह कोनǂ कɡ सुर³ा को पसंद करते हƹ या ȱवशाल लाइĔेरी को? आप Ēेरक Ȳचčǂ और
संगीत से Ȳघरे रहना äयादा पसंद करते हƹ या ȱफर साफ़-सुथरी सादगी से आपको एकाĀȲचǶ होने मƶ मदद Ȳमलती
है? आप काम करने से पहले Ơसरǂ से अपने ȱवचारǂ पर राय माँगना पसंद करते हƹ या ȱफर काम पूरा करने के बाद
फ़ɡडबैक लेना पसंद करते हƹ? आप जानी-पहचानी चीज़ǂ को पसंद करते हƹ या ơÕय बदलने को? इस ×व-
जागƞकता से आपके धमµ मƶ मदद Ȳमलती है। इसका मतलब है ȱक जब आप नौकरी के इंटरȅू मƶ जाते हƹ, तो
आपको इस बात का बेहतर अहसास होता है ȱक आप यह नौकरी कैसे करƶगे और ·या यह आपके ȳलए अ¼छɟ
रहेगी। इसका मतलब है ȱक जब आप ȱकसी डेट कɡ योजना बनाते हƹ, तो आप एक ऐसी जगह चुन सकते हƹ, जहाँ
आप सबसे äयादा आरामदेह रहƶगे। जब आप अपनी यो¹यताǓ के भीतर अलग-अलग कȯरयरǂ कɡ कÒपना करते
हƹ, तो आप जानते हƹ ȱक कौन से कȯरयर आपकɡ संवेदनाǓ के ȱहसाब से सबसे äयादा उपयुǣ हƹ।

इसे आज़माए ँ: पȳरवेश कɥ जागƢकता
आप इस सËताह जहाँ भी समय ȱबताए,ँ हर पȯरवेश मƶ ख़ुद से नीचे Ȱदए Ēȋ पूछƶ। यȰद संभव हो, तो अनुभव के ठɠक बाद उÊहƶ
पूछƶ , ȱफर सËताह के अंत मƶ दोबारा यही काम करƶ।

उस जगह कɡ मु¸य ȱवशेषताए ँ·या थƭ?
शांत या शोरगुल?
बड़ी या छोटɟ?
जीवंत या सादɟ?
सȱþय जगह का कƶ ď या Ơर?
Ơसरे लोगǂ के क़रीब या अलग-थलग?
मƹने इस जगह पर कैसा महसूस ȱकया : उÆपादक? तनावरȱहत? भटकाव?
मƹ जो गȱतȱवȲध कर रहा था, ·या वह उस जगह से अ¼छɟ तरह मेल खाती थी, जहाँ मƹ इसे कर रहा था?
मƹ जो करने का इरादा रखता था, ·या उसके ȳलए मƹ सवµĜेȎ मानȳसकता मƶ था? अगर नहƭ, तो ·या कोई Ơसरी जगह ह,ै

जहाँ मƹ अपने तय लÛय को हाȳसल करने मƶ äयादा आरामदेह रƔँगा?

आपके ȅȳǣगत ×थान एक अकेले, ×पȌ उǿेÕय के Ēȱत ȵजतने äयादा समɉपɞत होते हƹ, उनसे आपको उतना
ही äयादा फ़ायदा होगा। इससे आपको न ȳसफ़µ  अपने धमµ का अनुसरण करने मƶ मदद Ȳमलेगी, बȮÒक आपकɡ
मनोदशा और उÆपादकता भी बेहतर हो जाएगँी। जैसे वह कमरा, ȵजसमƶ हम संÊयासी सोते थे, उसे ȱकसी Ơसरी
चीज़ के ȳलए नहƭ, बȮÒक ȳसफ़µ  सोने के ȳलए बनाया गया था। इसी तरह आĜम कɡ हर जगह केवल एक ही
गȱतȱवȲध के ȳलए बनी थी। हम जहाँ सोते थे, वहाँ पढ़ते नहƭ थे या Éयान नहƭ करते थे। हम जहाँ भोजन करते थे,
वहाँ काम नहƭ करते थे।

आĜम के बाहर के संसार मƶ अपने बेडƞम मƶ नेटȳल·स देखना और/या भोजन करने से उस जगह कɡ ऊजाµ
ƟȱवधाĀ×त हो जाती है। अगर आप इन गȱतȱवȲध कɡ ऊजाµǓ को अपने बेडƞम मƶ ले आते हƹ, तो वहाँ सोना äयादा
मुȹÕकल हो जाता है। छोटे से छोटे अपाटµमƶट मƶ भी हम अलग-अलग गȱतȱवȲधयǂ के ȳलए अलग-अलग जगहƶ तय
कर सकते हƹ। हर घर मƶ खाने कɡ एक जगह होनी चाȱहए। सोने कɡ एक जगह। एक पȱवč जगह, जो शांत महसूस
करने मƶ आपकɡ मदद करती ह ैऔर एक ऐसी जगह जो þोध मƶ तसÒली देने का काम करती हो। ऐसी जगहƶ बनाए,ँ
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जो आपके इरादे से मेल खाने वाली ऊजाµ आपको दे। बेडƞम मƶ कम भटकाव होने चाȱहए - शांत रंग, धीमी
रोशनी। आदशµ Ȯ×थȱत मƶ इसमƶ आपके काम कɡ जगह शाȲमल नहƭ होनी चाȱहए। काम करने कɡ जगह पर अ¼छɟ
रोशनी होनी चाȱहए, यह साफ़-सुथरी होनी चाȱहए और वहाँ Ēेȯरत करने वाली कलाकृȱतयाँ भी हो सकती हƹ।

जब आप यह पहचान लƶ ȱक आप कहाँ ख़ुश होते हƹ, तो उन अवसरǂ का ȱव×तार करने पर Éयान कƶ Ȱďत करƶ।
अगर आप अपने फ़ɭ रसत के समय मƶ नाइट·लब कɡ ऊजाµ के Ēȱत आकɉषɞत होते हƹ, तो ·या आप ȱकसी ऐसे
कȯरयर मƶ बेहतर हǂगे, जो उतना ही ऊजाµवान हो? अगर आप रॉक Ïयूȵज़ȳशन हǂ, लेȱकन शांȱत मƶ ख़ुश होते हǂ, तो
शायद आपको कायµþम देने के बजाय संगीत कɡ रचना करनी चाȱहए। अगर आपके पास घर स ेकाम करने कɡ
‘आदशµ नौकरी’ है, लेȱकन आप ऑȱफ़स कɡ गȱतȱवȲध को äयादा पसंद करते हƹ, तो अपने काम को ȱकसी कैफ़े या
साझी कामकाजी जगह पर करने कɡ कोȳशश करƶ। मुǿे कɡ बात इस बारे मƶ जागƞक बनना है ȱक आप कहाँ ख़ुश
होते हƹ और आप कहाँ अपने सवµĜेȎ ×वƞप मƶ होते हƹ। और ȱफर आपको यह सोचना है ȱक उस जगह पर सबसे
äयादा समय कैसे ȱबताया जा सकता है।

ज़ाȱहर है, हम सभी को अȱĒय गȱतȱवȲधयाँ ऐसे पȯरवेश मƶ करनी पड़ती हƹ, जो आदशµ नहƭ है - ख़ास तौर पर
नौकरी - और हम सभी ने इन गȱतȱवȲधयǂ से उÆपȃ होने वाली नकाराÆमक ऊजाµǓ का अनुभव ȱकया है। बढ़ɟ Ɠई
जागƞकता के साथ हम यह समझ जाते हƹ ȱक ȱकस चीज़ कɡ वजह से हम अधीर, तनावĀ×त या पूरी तरह प×त हƹ।
हम मागµदशµक ȳसǽांत तय करते हƹ ȱक सही पȯरवेश मƶ, सही ऊजाµ के साथ अपने धमµ मƶ जीना कैसा Ȱदखेगा। यह
दɟघµकालीन लÛय होना चाȱहए।

आपके जीवन कɥ Éवȵन योजना बनाएँ
आपका ×थान और आपकɡ इंȰďयाँ एक Ơसरे से संवाद करती हƹ। यह सबसे ×पȌ तब होता है, जब हम उन Éवȱनयǂ
के बारे मƶ सोचते हƹ, ȵजनका हम हर Ȱदन सामना करते हƹ। संÊयासी जीवन मƶ जो Éवȱनयाँ हम सुनते हƹ, वे सीधे उससे
संबंध रखती हƹ, जो हम कर रहे हƹ। हम पȴ³यǂ और हवाǓ कɡ आवाज़ के साथ जागते हƹ। जब हम Éयान मƶ जाते
हƹ, तो हम मंčǂ कɡ Éवȱनयाँ सुनते हƹ। कोई कȌकारी शोर नहƭ होता।

लेȱकन आधुȱनक संसार मƶ äयादा तेज़ Éवȱनयाँ होती हƹ। हवाई जहाज़ ȳसर के ऊपर शोर मचाते हƹ, कुǶे भǅकते
हƹ, ȲĊल मशीनƶ चीख़ती हƹ। हम Ȱदन भर अȱनयंȱčत शोर मƶ जीते हƹ। हम सोचते हƹ ȱक हम दैȱनक जीवन के हॉनµ और
शोरगुल को नज़रअंदाज़ कर रहे हƹ, लेȱकन इस सबसे हमारा सं´ानाÆमक बोझ बढ़ जाता है। मȹ×तÖक Éवȱनयǂ कɡ
Ēोसेȿसɞग तब भी करता है, जब हम उÊहƶ चेतन ƞप से नहƭ सुनते हƹ। घर पर हममƶ से कई ख़ामोशी कɡ चादर ओढ़
लेते हƹ। इस तरह हम मौन और शोर कɡ अȱतयǂ मƶ जीते हƹ।

अपने जीवन से शोर को हटाने के बजाय - इसकɡ Éवȱन कɡ योजना बनाए।ँ संसार मƶ सबसे अ¼छɟ अलामµ टोन
चुनकर इस योजना कɡ शुƝआत करƶ। ऐसे गीत से Ȱदन शुƞ करƶ, ȵजसे सुनकर आपको ख़ुशी Ȳमलती हो। ऑȱफ़स
जाते समय ȱकसी ȱĒय ऑȲडयोबुक, ȱĒय पॉडका×ट या अपनी गो-टू Ëलेȳल×ट को सुनƶ। ऐसी Éवȱनयाँ सुनƶ, ȵजनसे
आप äयादा ख़ुश और äयादा ×व×थ महसूस करƶ। आĜम कɡ चुȽनɞदा Éवȱन योजना का अनुसरण करना बेहतर है।

समय कɥ ×मृȵत होती है
जब हम ȱनȴȆत उǿेÕयǂ के ȳलए ȱनȴȆत जगहƶ तय करते हƹ, तो हमƶ सही ȱक़×म कɡ ऊजाµ और Éयान पाने मƶ äयादा
आसानी होती है। यही समय के मामले मƶ भी सच है। हर Ȱदन ȱनȴȆत समय पर कोई चीज़ करने स ेहमƶ उसे करना
याद रहता है, हम उसके Ēȱत समɉपɞत होते हƹ और हम उसे äयादा यो¹यता तथा आसानी के साथ करते हƹ। यȰद
आपको हर सुबह ȱनȴȆत समय पर ȵजम जाने कɡ आदत ह,ै तो कभी इस Ȱदनचयाµ को बदलकर शाम को ȵजम जाने
कɡ कोȳशश करƶ। आपको समझ मƶ आ जाएगा ȱक यह ȱकतनी बड़ी चुनौती होती है। जब हम हर Ȱदन कोई चीज़
करते हƹ, तो वह ȱनȴȆत समय हमƶ उसे करने कɡ याद Ȱदलाता है। इसस ेहमारी आदत पड़ती है। जब आप अपनी
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Ȱदनचयाµ मƶ ȱकसी नई आदत को शाȲमल करना चाहते हǂ, तो इसे करने के ȳलए ख़ाली समय का इंतज़ार न करƶ।
इसके ȳलए हर Ȱदन एक ȱनȴȆत समय तय कर दƶ। इससे भी बेहतर है, नई आदत को ȱकसी ऐसी चीज़ से जोड़ दƶ,
ȵजसकɡ पहले स े ही आपको आदत हो। मेरी एक Ȳमč अपनी Ȱदनचयाµ मƶ योग को शाȲमल करना चाहती थी,
इसȳलए उसने अपने ȱब×तर के ठɠक पास एक मैट ȱबछा ली। वह ȱब×तर स ेलुढ़कती थी और योगाÎयास करने
लगती थी। आदतƶ डालना बहानǂ स ेबचने का एक अ¼छा तरीक़ा है।

×थान कɥ ऊजाµ होती है; समय कɥ ×मृȵत होती है।
अगर आप हर ȴदन ȵकसी ȵनȸȊत समय पर कोई चीज़ करते हƽ, तो यह äयादा आसान और

×वाभाȵवक बन जाती है।
अगर आप हर ȴदन ȵकसी ȵनȸȊत जगह पर कोई चीज़ करते हƽ, तो यह äयादा आसान और

×वाभाȵवक बन जाती है।

एक ही काम
समय और ×थान पल को अȲधकतम करने मƶ हमारी मदद करते हƹ, लेȱकन एक घटक है, जो उस पल मƶ पूरी तरह
मौजूद रहने के ȳलए अȱनवायµ है : एक ही काम करना। अÉययनǂ मƶ पाया गया है ȱक हममƶ से केवल 2 Ēȱतशत लोग
ही मÒटɟटाȸ×कंग अ¼छɟ तरह कर सकते हƹ। मÒटɟ-टाȸ×कंग का मतलब है एक ही समय मƶ कई काम एक साथ
करना। हममƶ स ेäयादातर लोग इसमƶ बƓत बुरे होते हƹ, ख़ास तौर पर जब उन कामǂ मƶ बƓत äयादा एकाĀता कɡ
ज़ƞरत हो। जब हम सोचते हƹ ȱक हम मÒटɟ-टाȸ×कंग कर रहे हƹ, तो आमतौर पर होता यह है ȱक हम कई अलग-
अलग चीज़ǂ पर Éयान को तेज़ी से बदलते रहते हƹ। इस तरह Éयान बँटने से दरअसल हमारी एकाĀ होने कɡ यो¹यता
ख़Æम हो जाती है, इसȳलए एक चीज़ को एक समय मƶ भटकाव के ȱबना करना äयादा मुȹÕकल हो जाता ह।ै
×टैनफ़ोडµ यूȱनवɋसɞटɟ के शोधकताµǓ ने कुछ ȱवȁाɋथɞयǂ को दो समूहǂ मƶ बाँट Ȱदया - एक समूह के ȱवȁाथƮ बार-बार
ȱवȴभȃ मीȲडया पर जाते थे (ईमेल चेक करना, सोशल मीȲडया, हेडलाइन Êयूज़ आȰद) और Ơसरे समूह के ȱवȁाथƮ
ऐसा नहƭ करते थे। उÊहǂने समूहǂ के Éयान और ×मृȱत का परी³ण ȱकया, जैसे अ³रǂ के þम को याद रखना और
ȱनȴȆत रंग के आकारǂ पर Éयान कƶ Ȱďत करना और बाक़ɡ रंगǂ को नज़रअंदाज़ करना। मÒटɟ-टाȸ×कंग करने वालǂ
का Ēदशµन लगातार ख़राब रहा। उÊहǂने काम बदलने कɡ यो¹यता के इȷÏतहान मƶ भी äयादा बुरा Ēदशµन ȱकया।

आप एक ही काम करने को आसान कैस ेबना सकते हƹ? मेरे पास इसके ȳलए ‘नो टैक’ जोन और समय होते
हƹ। मेरी पÆनी और मƹ बेडƞम मƶ या डाइȽनɞग टेबल पर टै·नोलॉजी का इ×तेमाल नहƭ करते हƹ। इसी तरह हम शाम
को 8 बजे स ेसुबह 9 बजे के बीच भी टै·नोलॉजी का इ×तेमाल नहƭ करते हƹ। इस आदत को मज़बूत बनाने के ȳलए
मƹ साधारण कामǂ को भी अकेले और पूरी एकाĀता से करने का अÎयास करता Ɣँ। पहले मƹ ȱबना सोच-ȱवचार के
Ĕश करता था। मेरे दाँत पयाµËत सफ़ेद थे : वे बेहतरीन Ȱदखते थे, लेȱकन मेरे डƶȰट×ट ने मुझे बताया ȱक मƹने अपने
मसूड़ǂ का नुक़सान कर Ȱदया था। अब मƹ हर दाँत कɡ सफ़ाई मƶ चार सेकंड लगाता Ɣ।ँ मƹ अपने Ȱदमाग़ मƶ एक, दो,
तीन, चार ȱगनता Ɣँ, ȵजससे मुझे करने के ȳलए एक काम Ȳमल जाता है। मƹ अब भी Ĕश करने मƶ उतना ही समय
लगा रहा Ɣँ, लेȱकन अब मƹ इसे äयादा Ēभावी ढंग से कर रहा Ɣँ। अगर मƹ Ĕश करते या नहाते समय कारोबार के
बारे मƶ सोचता Ɣँ, तो यह पोषक और ऊजाµदायक महसूस नहƭ होता और मƹ अपने मसूड़ǂ कɡ ठɠक स ेपरवाह नहƭ
कर पाता। जब आप Ĕश कर रहे हǂ, तो केवल Ĕश करƶ। जब आप नहा रहे हǂ, तो ȳसफ़µ  नहाए।ँ

हमƶ हर काम पर हर समय लेज़र बीम कɡ तरह एकाĀ या कƶ Ȱďत होने कɡ ज़ƞरत नहƭ है। बाथƞम धोते समय
संगीत सुनना या साथ-साथ खाना खाते समय अपने पाटµनर से बात करना ठɠक है। ȵजस तरह कुछ वाȁयंč
Ȳमलकर बेहतरीन Éवȱन ȱनकालते हƹ, उसी तरह कुछ आदतƶ भी एक Ơसरे कɡ पूरक होती हƹ, लेȱकन जहाँ तक संभव
हो, एक ही काम करने स ेआपके मȹ×तÖक को एक समय मƶ एक चीज़ पर Éयान कƶ Ȱďत करने कɡ आदत पड़ जाती
ह।ै आपको ȱनȴȆत Ȱदनचयाµए ँचुननी चाȱहए, जहाँ आप हमेशा एक ही काम कर रहे हǂ, जैसे कुǶे को घुमाना, अपने
फ़ोन का इ×तेमाल करना (एक समय मƶ एक एप!), नहाना, कपड़ǂ को तह करना, ताȱक आप यो¹यता हाȳसल कर
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लƶ।

पूरे रा×ते जाना
जब आप ȱकसी चीज़ को करते समय उसमƶ डूब जाते हƹ, तो Ȱदनचयाµ äयादा आसान बन जाती ह।ै अगर आप
अपने जीवन मƶ कोई नई यो¹यता लाना चाहते हƹ, तो मेरा सुझाव है ȱक आप इसे कुछ समय तक पूरी एकाĀता के
साथ शुƞ करƶ। अगर मƹ हर Ȱदन एक घंटे Ƚपɞग-पाँग खेलता Ɣ,ँ तो मƹ ȱनȴȆत ƞप से इसमƶ बेहतर बन जाऊँगा। अगर
आप दैȱनक Éयान शुƞ करना चाहते हƹ, तो वीकएडं मेȲडटेशन ȯरĈɟट से आपको एक मज़बूत नƭव Ȳमलेगी, ȵजस पर
आप आगे ȱनमाµण कर सकते हƹ। इस पूरी पु×तक मƶ मƹ कई पȯरवतµनǂ का सुझाव देता Ɣँ, जो आप अपने जीवन मƶ
कर सकते हƹ, लेȱकन अगर आप एक ही समय मƶ हर चीज़ बदलने कɡ कोȳशश करते हƹ, तो वे सभी छोटɟ, समान
ĒाथȲमकताए ँबन जाएगँी। पȯरवतµन छोटे क़दमǂ और बड़ी ĒाथȲमकताǓ स ेशुƞ होता है। बदलने के ȳलए एक
चीज़ चुनƶ, इसे अपनी नंबर वन ĒाथȲमकता बनाए ँऔर उसमƶ सफल होने के बाद ही अगली चीज़ कɡ ओर आगे
बढ़ƶ।

संÊयासी हर चीज़ मƶ डूबने कɡ कोȳशश करते हƹ। हमारे लंच ख़ामोशी मƶ होते थे। हमारा Éयान लंबा होता था। हम
कोई चीज़ केवल पाँच Ȳमनट मƶ नहƭ करते थे। (नहाने को छोड़कर। हम डूबकर नहƭ नहाते थे।) हमारे पास समय
कɡ ȱवलाȳसता थी और हम घंटǂ तक कोई काम अकेले करते थे। डूबने का यह ×तर आधुȱनक संसार मƶ संभव नहƭ
ह,ै लेȱकन आपका ȱनवेश ȵजतना äयादा होता ह,ै आपको लाभ भी उतना ही äयादा होता ह।ै अगर कोई चीज़
महǷवपूणµ ह,ै तो यह इस लायक़ है ȱक इसका äयादा गहराई से अनुभव ȱकया जाए। और याद रखƶ, हर चीज़
महǷवपूणµ होती है।

हम सभी टालमटोल करते हƹ और हम सभी का Éयान भटकता है। यह बात संÊयाȳसयǂ के मामल ेमƶ भी सच है,
लेȱकन अगर आप ख़ुद को äयादा समय देते हƹ, तो भटकने के बाद आप दोबारा एकाĀ हो सकते हƹ। आपकɡ सुबह
कɡ Ȱदनचयाµ मƶ अगर समय सीȲमत रहता है, तो इसका मतलब यह है ȱक एक फ़ोन आने या कॉफ़ɡ छलकने कɡ
वजह से आपको ऑȱफ़स पƓँचने मƶ देर हो सकती है। अगर आप ȱकसी नई यो¹यता को सीखने, ȱकसी अवधारणा
को समझने या आइȱकया फ़नƮचर को असƶबल करने मƶ कंुȰठत हो रहे हƹ, तो आपका सहज बोध कहेगा ȱक इसे छोड़
दƶ, लेȱकन अगर आप उसके पूरी तरह अंदर चले जाते हƹ, तो आप इतना हाȳसल कर लƶगे, ȵजतना आपको संभव
नहƭ लगा था। (हेÏस Ċेसर भी - जो असƶबल करने मƶ आइȱकया का सबसे मुȹÕकल फ़नƮचर है।)

जैसा पता चलता है, गहरी एकाĀता के दौर आपके मȹ×तÖक के ȳलए भी अ¼छे होते हƹ। जब हम कामǂ को
लगातार बदलते रहते हƹ (उन मÒटɟटा×कसµ कɡ तरह, ȵजÊहǂने ×टैनफ़ोडµ के अÉययन मƶ कमज़ोर ×मृȱत और एकाĀता
का Ēदशµन ȱकया), तो इससे एकाĀता कɡ हमारी यो¹यता कमज़ोर हो जाती है। हम डोपामीन (पुर×कार) चैनल को
अȱत उǶेȵजत कर देते हƹ। यह लत का मागµ भी है, इसȳलए हम सुख का वही अहसास पाने के ȳलए इस ेäयादा से
äयादा उǶेȵजत करने पर मजबूर हो जाते हƹ, ȵजससे भटकाव और भी बढ़ जाता ह,ै लेȱकन अंततः ȱवडंबना यह है
ȱक डोपामीन का अ¼छा अहसास हमƶ जला देता है - बƓत äयादा डोपामीन हमारे शरीर को संतुȱȌ का रसायन
सेरोटोȱनन बनाने और उसकɡ Ēोसेȿसɞग करने से रोकता है। अगर आपने कभी कॉÒस पर कूदने मƶ, मीȼटɞग मƶ
लगातार जाने मƶ, यह पु×तक एमेज़ॉन से ऑडµर करने मƶ और ×नैपचैट पर आने-जाने मƶ अपना Ȱदन ȱबताया ह,ै तो
आप जानते हƹ ȱक शाम तक आपको ȱकतनी थकान महसूस होती है। यह डोपामीन हƹगओवर है।

जब हम ख़ुद को डूबने वाले अनुभवǂ कɡ अनुमȱत देते हƹ - Éयान के ज़ȯरये, काम कɡ एकाĀ अवȲधयǂ Ǽारा,
Ȳचčकला, þॉसवडµ पज़ल, बाग़ से खरपतवार उखाड़ने और मनन के एकाĀ काम के कई अÊय ƞपǂ के ज़ȯरये - तो
न ȳसफ़µ  हम äयादा काम कर पाते हƹ, बȮÒक हम बेहतर भी महसूस करते हƹ।

बƓत सारी पȱčकाǓ के लेख और फ़ोन एप आपको Ȱदन मƶ पाँच Ȳमनट तक Éयान करने के ȳलए ĒोÆसाȱहत
करते हƹ। मƹ इसके ȶख़लाफ़ नहƭ Ɣँ, लेȱकन अगर इससे आपको कोई फ़ायदा नहƭ होता ह,ै तो मुझे हैरानी भी नहƭ
होगी। हमारी सं×कृȱत मƶ ȱकसी दैȱनक अÎयास मƶ पाँच स ेदस Ȳमनट का समय लगाना आम बात ह,ै लेȱकन सच तो
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यह ह ैȱक आप पाँच Ȳमनट मƶ बƓत कम हाȳसल कर पाते हƹ। मेरे एक स ेäयादा दो×त हƹ, ȵजÊहǂने मुझस ेȳशकायत
कɡ है, “जय, मƹ सात महीनǂ स ेहर Ȱदन पाँच Ȳमनट तक Éयान कर रहा Ɣ,ँ लेȱकन इसस ेफ़ायदा नहƭ हो रहा है।”

कÒपना करƶ ȱक आपको कोई यह बताए ȱक आप एक महीने तक हर Ȱदन पाँच Ȳमनट ȱकसी ऐसे ȅȳǣ के
साथ गुज़ार सकते हƹ, ȵजसके Ēȱत आप आकɉषɞत थे। महीने भर बाद भी आप उस ेअ¼छɟ तरह नहƭ जान पाएगेँ।
आप ȱनȴȆत ƞप स ेĒेम मƶ नहƭ हǂगे। यह भी एक कारण है ȱक जब हम Ēेम मƶ होते हƹ, तो हमƶ ĒेȲमका स ेसारी रात
बात करने का मन होता है। शायद हम इसे Ơसरी तरह स ेभी देख सकते हƹ : हम ȱकसी स ेĒेम इसȳलए करने लगे,
·यǂȱक हमने उससे सारी रात बात कɡ। महासागर मƶ ख़ज़ाने Ȳछपे Ɠए हƹ, लेȱकन अगर आप सतह पर तैरते हƹ, तो
आप उÊहƶ नहƭ देख पाएगेँ। अगर आप इस ȱवचार स ेÉयान का अÎयास शुƞ करते हƹ ȱक आपका मȹ×तÖक तुरंत
साफ़ हो जाएगा, तो आपको जÒदɟ ही इस बात का पता चल जाएगा ȱक डूबने मƶ समय और अÎयास कɡ ज़ƞरत
होती ह।ै

जब मƹने Éयान करना शुƞ ȱकया, तो शरीर को Ȯ×थर करने मƶ पंďह Ȳमनट लग जाते थे और मानȳसक चटर-पटर
को बंद करने मƶ पंďह Ȳमनट और लग जाते थे। मƹ तेरह साल स ेहर Ȱदन एक स ेदो घंटे तक Éयान का अÎयास कर
रहा Ɣ,ँ लेȱकन अब भी अपने Ȱदमाग़ का ȹ×वच बंद करने मƶ मुझे लगभग दस Ȳमनट का समय लगता ह।ै मƹ यह नहƭ
कह रहा Ɣँ ȱक लाभ पाने के ȳलए आपको तेरह साल तक हर Ȱदन दो घंटे तक Éयान करने कɡ ज़ƞरत ह।ै यह मुǿे
कɡ बात नहƭ है। मुझ ेȱवȈास ह ैȱक कोई भी Ēȱþया काम कर सकती ह,ै बशतƷ आप इसे डूबकर करƶ। जब आप
सारे अवरोध तोड़ देते हƹ और ख़ुद को पूरी तरह समɉपɞत कर देते हƹ, तो आपको लाभ महसूस होने लगते हƹ। आप
समय का अहसास खो देते हƹ। पूरी संल¹नता कɡ भावना अ·सर इतनी पुर×कारदायक होती ह ैȱक जब Ɲकने का
समय आता ह,ै तो आप Ɲकना नहƭ चाहते हƹ, बȮÒक उसी अनुभव मƶ डूबे रहना चाहते हƹ।

मƹ ȱकसी ȱनयȲमत आदत को शुƞ करने या पुनजƮȱवत करने के ȳलए डूबने के अनुभव कɡ सलाह देता Ɣँ। मेरा
जो Ȳमč Ȱदन मƶ पाँच Ȳमनट के Éयान से कंुȰठत था, मƹने उसस ेकहा, “मƹ समझता Ɣ।ँ समय खोजना मुȹÕकल होता है,
लेȱकन अगर तुÏहƶ ऐसा महसूस होता ह ै ȱक तुÏहƶ इसस े पयाµËत लाभ नहƭ हो रहा ह,ै तो एक घंटे कɡ ·लास
आज़माकर देखो। ȱफर दस Ȳमनट कɡ आदत पर लौट आओ। तुÏहƶ यह लग सकता ह ैȱक यह äयादा शȳǣशाली बन
चुका ह।ै अगर तुम चाहो, तो तुम Ȱदन भर कɡ ȯरĈɟट करके भी देख सकते हो।” मƹने उससे Ēेम मƶ पड़ने के बारे मƶ
बात कɡ ȱक ĒेȲमका को अ¼छɟ तरह जानने के बाद आपको सारी रात जागने कɡ ज़ƞरत नहƭ होती। जब आप
शादɟ-शुदा होते हƹ, तो पाँच Ȳमनट का समय काफ़ɡ äयादा होता है। मƹने उससे कहा, “Éयान को अपनी ĒेȲमका
समझƶ और इसे समझने मƶ समय लगाए।ँ”

Ȱदनचयाµए ँतकµ  के ȱवपरीत होती हƹ - बोȻरɞग और दोहराव भरी होने के बजाय एक ही जगह पर एक ही समय मƶ एक
ही काम करने स ेसृजनाÆमकता के ȳलए जगह बनती है। ×थान कɡ ȱनरंतर ऊजाµ और समय कɡ ×मृȱत वतµमान पल
मƶ मौजूद रहने मƶ हमारी मदद करती हƹ। भटकने या कंुȰठत होने के बजाय वे हमƶ काम मƶ गहराई से डूबने मƶ स³म
बनाती हƹ। Ȱदनचयाµए ँबनाए ँऔर एकाĀता पाने और गहरे डूबने के ȳलए ख़ुद को उसी तरह Ēȳशȴ³त करƶ, ȵजस
तरह संÊयासी करते हƹ।

एक बार जब हम अपने बाहरी भटकावǂ को शांत कर देते हƹ, तो हम सबसे सूÛम और सबसे शȳǣशाली भटकावǂ
को भी हटा सकते हƹ - हमारे Ȱदमाग़ के अंदर कɡ आवाज़ƶ।
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अÉयाय 7

मन
सारथी कɥ ƣȵवधा

जब पाँच इंȰďयाँ और मन Ȯ×थर हो जाता है, जब तकµ  करने वाली बुȵǽ मौन मƶ आराम करती है, तब सवǃ¼च मागµ शुƞ होता है।
—कथा उपȵनषद

बाȯरश हो रही है, हालाँȱक ȳसतंबर आ गया है और मानसून का मौसम ख़Æम हो गया है, लेȱकन तेज़ बाȯरश हो रही
है। मुझे सुबह Éयान लगाने से पहले नहाने कɡ सचमुच ज़ƞरत है। लगभग सौ संÊयाȳसयǂ के साथ मƹ ȱपछली रात
मंुबई से दो Ȱदन कɡ Ĉेन याčा करके दȴ³ण भारत पƓँचा Ɣँ। ज़ाȱहर है, हमने सबसे स×ते Ȱटकट लेकर याčा कɡ,
अजनȱबयǂ के पास सोए और बाथƞम इतने गंदे थे ȱक मƹने उनसे बचने के ȳलए पूरी याčा के दौरान उपवास करने
का ȱनणµय ȳलया। हम एक तीथµयाč पर थे और समुď तट पर एक वेयरहाउस जैसी इमारत मƶ ठहरे थे। सुबह के
Éयान के बाद हम सीधे ·लासǂ मƶ जाने वाले थे, इसȳलए यही नहाने का मेरा सवµĜेȎ अवसर था।

मƹने पूछा ȱक शॉवर कहाँ है। ȱकसी ने झाȲड़यǂ के बीच से एक गीली, कɡचड़ भरी पगडंडी कɡ तरफ़ इशारा
ȱकया। उसने कहा, “लगभग बीस Ȳमनट का पैदल रा×ता है।”

मƹने अपने सƹडलǂ को देखा। शॉवर के बाद लौटते समय तो मेरे पैर उससे भी äयादा गंदे हो जाएगेँ, ȵजतने ȱक वे
इस वÝत हƹ। इसमƶ ·या तुक है?

ȱफर मेरे Ȱदमाग़ मƶ एक और आवाज़ आई, “आलस मत करो। तुÏहƶ सुबह के Éयान के ȳलए तैयार होना है।
चुपचाप जाकर शॉवर ले लो।”

मƹने अपना ȳसर झुकाया और रा×ते पर चलने लगा। कɡचड़ से गुज़रते समय मƹने पूरा Éयान रखा ȱक मƹ कहƭ
ȱफसल न जाऊँ। हर क़दम अȱĒय था, पȯरȮ×थȱतयǂ कɡ वजह से ही नहƭ, बȮÒक इसȳलए भी ·यǂȱक मेरे Ȱदमाग़ कɡ
पहली आवाज़ मुझे हतोÆसाȱहत करते Ɠए बार-बार कह रही थी, “देखा? नहाने जाते समय तुÏहारे पैरǂ मƶ कɡचड़
लग गया है और लौटते समय भी ऐसा ही होगा।”

Ơसरी आवाज़ मुझे आगे बढ़ने के ȳलए ĒोÆसाȱहत करती रही : “तुम सही चीज़ कर रहे हो। अपने संकÒप का
सÏमान करो।”

आȶख़रकार मƹ शॉवर तक पƓँचता Ɣँ, जो लाइन से बने हƹ। मƹ एक का दरवाज़ा खोलता Ɣँ और ऊपर देखता Ɣँ।
बाȯरश अब भी ×याह आसमान से ȱगर रही है। कोई छत नहƭ है। सचमुच? मƹ अंदर क़दम रखता Ɣँ और नल चलाने
कɡ जहमत भी नहƭ उठाता Ɣँ। हम वैसे भी ठंडे पानी से नहाते हƹ और बाȯरश का पानी ठɠक वैसा ही था।

शॉवर मƶ खड़े होकर मƹ सोचता Ɣँ ȱक मƹ आȶख़र यहाँ ·या कर रहा Ɣँ। शॉवर के नाम पर यह Ɵखद चीज़, कल
उस गंदɟ Ĉेन मƶ कȌदायी याč? ·या जीवन ऐसे ही जीना चाȱहए? मƹ इस समय लंदन मƶ एक अ¼छे अपाटµमƶट मƶ
सूखा और गमµ रह सकता था। यही नहƭ, मƹ हर साल पचास हज़ार पǅड कमा सकता था। जीवन बƓत आसान हो
सकता था।
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लेȱकन जब मƹ पैदल लौटा, तो Ơसरी आवाज़ äयादा रोचक ȱवचारǂ के साथ लौटɟ और उसने बताया ȱक मƹने
अभी-अभी जो ȱकया, वह ȱकतना महǷवपूणµ था। बाȯरश मƶ नहाने जाना कोई उÒलेखनीय उपलȮÍध नहƭ थी। इसमƶ
शारीȯरक शȳǣ या बहाƟरी कɡ ज़ƞरत नहƭ थी, लेȱकन इसने बाहरी मुȹÕकलǂ को झेलने कɡ मेरी यो¹यता का
इȷÏतहान ȳलया। इसने मुझे बताया ȱक मƹ एक सुबह मƶ ȱकतनी कंुठा झेल सकता Ɣँ। हो सकता है ȱक इसने मुझे
साफ़ न ȱकया हो या तरोताज़ा न ȱकया हो, लेȱकन इसने कुछ और äयादा मूÒयवान ȱकया था : इसने मेरे संकÒप को
मज़बूत ȱकया था।

बंदर मन
नारायण रȲचत Ēाचीन Āंथ ȱहतोपदेश मƶ मन कɡ तुलना नशे मƶ धुǶ बंदर से कɡ गई है, ȵजसे ȱब¼छू ने काट ȳलया है
और ȵजसे एक भूत सताता है।

हम इंसानǂ के Ȱदमाग़ मƶ हर Ȱदन लगभग सǶर हज़ार अलग-अलग ȱवचार आते हƹ। जमµन मनोवै´ाȱनक और
ÊयूरोसाइंȰट×ट अÊ×टµ पॉपेल ने अपने शोध के ज़ȯरये Ȱदखाया ह ैȱक हमारा मन एक बार मƶ लगभग तीन सेकंड तक
ही वतµमान पल मƶ रहता है। इसके अलावा हमारा मȹ×तÖक आगे-पीछे सोचता रहता है, वतµमान समय के बारे मƶ ऐसे
ȱवचार भरता है, ȵजÊहƶ हमने या तो अतीत मƶ अनुभव ȱकया है या ȵजनके होने कɡ हम उÏमीद कर रहे हƹ। जैसा हाउ
इमोशÊस आर मेड कɡ लेȶखका लीज़ा फेÒडमैन बैरेट अपने एक पॉडका×ट मƶ बताती हƹ, äयादातर समय “आपका
मȹ×तÖक उस पर Ēȱतȱþया नहƭ करता है, जो हो रहा है; यह तो भȱवÖयवाणी करने मƶ जुटा रहता है ȱक ·या होगा।”
बुǽ Āंथ संयुǣ ȱनकाय के अनुसार हर ȱवचार एक शाखा है और हमारा मन बंदर जैसा है, जो एक डाल से Ơसरी
डाल पर झूल रहा है, Ēायः ȱनƝǿेÕय तरीक़े से। यह मज़ेदार लगता है, लेȱकन जैसा हम सभी जानते हƹ, यह ऐसा है
नहƭ। आम तौर पर ये ȱवचार डर, Ⱦचɞताए,ँ नकाराÆमकता और तनाव के होते हƹ। ऑȱफ़स मƶ इस सËताह ·या होगा?
मुझे Ȳडनर मƶ ·या खाना चाȱहए? ·या मƹने इस साल छुȰǩयǂ के ȳलए पयाµËत पैसे बचा ȳलए हƹ? मेरी ĒेȲमका को डेट
पर आने मƶ पाँच Ȳमनट देर ·यǂ हो गई? मƹ यहाँ ·यǂ Ɣँ? ये सभी वा×तȱवक Ēȋ हƹ, जो जवाब के हक़दार हƹ, लेȱकन
अगर हम एक शाखा से Ơसरी शाखा तक, एक ȱवचार से Ơसरे ȱवचार तक झूलते रहƶगे, तो उनमƶ से कोई भी नहƭ
सुलझेगा। यह अĒȳशȴ³त मन का जंगल है।

धÏमपद छंदǂ का संĀह है, ȵजÊहƶ संभवतः बुǽ के ȳशÖयǂ ने संकȳलत ȱकया है। इसमƶ बुǽ कहते हƹ, “ȵजस तरह
ȿसɞचाई करने वाला पानी को अपनी मनचाही जगह पर ल ेजाता है, ȵजस तरह धनुधाµरी अपने तीरǂ को सीधा बनाते
हƹ, ȵजस तरह बढ़ाई लकड़ी तराशते हƹ, उसी तरह बुȵǽमान ȅȳǣ अपने मन को आकार देते हƹ।” स¼चा ȱवकास
करने के ȳलए मन को समझने कɡ ज़ƞरत होती है। यह हमारे सारे अनुभवǂ का ȱफ़Òटर, ȱनणाµयक और ȱनदƷशक ह,ै
लेȱकन जैसा शॉवर वाले मेरे आंतȯरक संघषµ से Ēमाȴणत होता है, हमारे पास हमेशा एक ही मन नहƭ होता है। हम
मन के साथ अपने संबंध का ȵजतना äयादा मूÒयांकन कर सकते हƹ, इसे समझ सकते हƹ, Ēȳशȴ³त कर सकते हƹ
और शȳǣशाली बना सकते हƹ, हम उतनी ही äयादा सफलता से अपने जीवन ȱबताते हƹ और चुनौȱतयǂ से उबरते हƹ।

हमारे मन मƶ यह युǽ छोटे-छोटे दैȱनक चयनǂ पर लड़ा जाता है (·या मुझे अभी उठना है?) और सबसे बड़े पर
भी (·या मुझे यह संबंध ख़Æम कर देना चाȱहए?)। हम सभी हर Ȱदन ये युǽ लड़ते हƹ।

एक वȯरȎ संÊयासी ने मुझे एक पुरानी चेरोकɡ कहानी बताई ȱक हम सभी ȱकस तरह इन ƟȱवधाǓ से कȌ
उठाते हƹ। “एक बुजुगµ ने अपने पोते स ेकहा, ‘जीवन मƶ हर चयन हमारे भीतर रहने वाले दो भेȲड़यǂ के बीच का युǽ
है। एक भेȲड़या þोध, ईÖयाµ, लोभ, डर, झूठ, असुर³ा और अहं का ĒȱतȱनȲधÆव करता है। Ơसरा शांȱत, Ēेम,
कƝणा, दया, ȱवनĖता और सकाराÆमकता का ĒȱतȱनȲधÆव करता है। वे जीतने के ȳलए लड़ते हƹ।”

पोता पूछता है, “कौन सा भेȲड़या जीतता है?”
बुजुगµ जवाब देता है, “ȵजसे तुम पोषण देते हो।”
मƹने अपने गुƝ से पूछा, “लेȱकन हम उÊहƶ पोषण कैसे देते हƹ?”

Downloaded from www.PDFmaza.com



संÊयासी ने कहा, “जो हम पढ़ते और सुनने हƹ, उससे। ȵजसके साथ हम समय ȱबताते हƹ, उससे। हम अपने
समय के साथ जो करते हƹ, उसस।े हम अपनी ऊजाµ और Éयान जहाँ कƶ Ȱďत करते हƹ, उससे।”

भगवǹɟता कहती है, “ȵजसने अपने मन को जीत ȳलया है, उसके ȳलए मन सवµĜेȎ Ȳमč है; लेȱकन जो ऐसा
करने मƶ असफल रहा है, उसका मन ही उसका सबसे बड़ा शčु होगा।” शčु शÍद आपको कुछ äयादा ही Ēबल लग
सकता है, लेȱकन पȯरभाषा सही है। ऑ·सफ़ोडµ इंȹ¹लश Ȳड·शनरी के अनुसार शčु का मतलब है, “वह ȅȳǣ, जो
सȱþयता से ȱकसी ȅȳǣ या व×तु के ȱवरोध मƶ या शčुतापूणµ हो।” और “कोई चीज़, जो ȱकसी चीज़ को नुक़सान
पƓँचाती हो या कमज़ोर करती हो।” कई बार हमारा ख़ुद का मन हमारे ȶख़लाफ़ काम करता है। यह हमƶ कोई चीज़
करने के ȳलए राज़ी करता है, ȱफर हमƶ इसके बारे मƶ अपराधी या बुरा महसूस कराता है, अ·सर इसȳलए ·यǂȱक यह
हमारे मूÒयǂ या नैȱतकता के ȶख़लाफ़ जाता है।

ȽĒɞसटन यूȱनवɋसɞटɟ और यूȱनवɋसɞटɟ ऑफ़ वॉटरलू के शोधकताµǓ ने Ȱदखाया है ȱक बुरे ȱनणµय का वज़न केवल
आलंकाȯरक ही नहƭ होता। उÊहǂने अÉययन के Ēȱतभाȱगयǂ स ेवह समय याद करने को कहा, जब उÊहǂने कोई
अनैȱतक काम ȱकया था, ȱफर उनसे उनके शरीर के वज़न कɡ अनुभूȱत कɡ रेȼटɞग देने को कहा। ȵजन लोगǂ से
अनैȱतक काम को याद करने को कहा गया था, उÊहǂने शारीȯरक ơȱȌ स ेäयादा भारीपन महसूस ȱकया। Ơसरी
तरफ़, ȵजन लोगǂ से ȱकसी तट×थ ×मृȱत याद करने को कहा गया था, उनकɡ रेȼटɞग सामाÊय थी। बाक़ɡ समय हम
ȱकसी चीज़ पर Éयान कƶ Ȱďत करना चाहते हƹ - ऑȱफ़स का Ēोजे·ट, कलाÆमक Ēयास, घर कɡ मरÏमत, नई हॉबी -
लेȱकन हमारा मन हमƶ उस तरफ़ जाने ही नहƭ देता है। जब हम टालमटोल करते हƹ, तो ·या होता है? एक तरफ़ तो
हमारा ‘चाȱहए-×वƞप’ होता है, ȵजसकɡ वजह से हम महसूस करते हƹ ȱक हमƶ वह काम करना चाȱहए, ·यǂȱक वह
हमारे ȳलए अ¼छा है। Ơसरी तरफ़ हमारा ‘चाहता Ɣँ-×वƞप’ होता है, ȵजसकɡ वजह से हम कोई Ơसरी आनंददायक
या कम कȌकारी चीज़ करना चाहते हƹ। इनके बीच जो र×साकशी होती है, उसका उदाहरण देखƶ। “मƹ जानता Ɣ ँȱक
मुझे उस कारोबारी Ē×ताव पर काम शुƞ कर देना चाȱहए, लेȱकन मƹ यूएस ओपन का ·वाटµर-फ़ाइनल देखना
चाहता Ɣँ।”

संÊयासी बनने से पहल ेमेरा ख़ुद का मन मुझे अपनी पसंदɟदा चीज़ करने से रोक देता था, ·यǂȱक उसमƶ äयादा
जोȶखम होता था। यह मुझे हर Ȱदन चॉकलेट बार खाने और एक लीटर सोडा पीने देता था, हालाँȱक मƹ ×व×थ रहना
चाहता था। यह अपने ख़ुद के ȱवकास पर Éयान कƶ Ȱďत करने के बजाय मुझे Ơसरे लोगǂ स ेअपनी तुलना करने के
ȳलए Ēेȯरत करता था। मƹने ख़ुद को उन लोगǂ से संवाद करने से रोक Ȱदया, ȵजÊहƶ मƹने चोट पƓँचाई थी, ·यǂȱक मƹ
कमज़ोर नहƭ Ȱदखना चाहता था। मƹने ख़ुद को अपने ȱĒयजनǂ पर þोȲधत होने कɡ अनुमȱत दɟ, ·यǂȱक मƹ दयालु
होने से äयादा सही होने कɡ परवाह करता था। धÏमपद के अपने अनुवाद कɡ Ē×तावना मƶ एकनाथ ईȈरन ȳलखते
हƹ ȱक ȱवचारǂ के हमारे हर Ȱदन के बवंडर मƶ “हमƶ जीवन ·या है, इस बात का उससे äयादा अंदाज़ा नहƭ होता,
ȵजतना ȱक चूज़े को अंडे के बाहर आने से पहले होता है। रोमांच और ȱनराशा, ख़ुशȱक़×मती और बदȱक़×मती, ख़ुशी
और ददµ एक छोटे, ȱनजी, खोल मƶ बंद ³ेč के तूफ़ान हƹ, ȵजस ेहम पूरा अȹ×तÆव मान लेते हƹ।” तो ȱफर इसमƶ
समझदारी है ȱक जब बुǽ आȶख़रकार “उस ³ेč मƶ पƓँच गए, जो ȱवचार कɡ पƓँच से परे” था, तो उÊहǂने इस
भावना का वणµन करते Ɠए कहा ȱक यह चूज़े का अंडा तोड़कर बाहर ȱनकलने जैसा था।

आĜम मƶ मƹने कुछ ऐसा सीखा, जो इन ख़तरनाक, ×व-ȱवनाशकारी ȱवचारǂ को रोकने मƶ बƓत महǷवपूणµ था।
हमारे ȱवचार गुज़रते बादलǂ जैस ेहƹ। सूरज कɡ तरह ×व हमेशा मौजूद है। हम और मन एक नहƭ हƹ; हम अलग हƹ,
मन अलग है।

अȸभभावक और ब¼चा
जैसा मेरे गुƝǓ ने समझाया, मन को एक अलग सǶा मानने से हमƶ फ़ायदा होता है, ·यǂȱक तब हम इसके साथ
अपने संबंध पर काम कर सकते हƹ - हम इसे दो×त बनाने कɡ चचाµ मान सकते हƹ या शčु के साथ सुलह और शांȱत
कɡ वाताµ मान सकते हƹ।
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ȱकसी भी अÊय वाताµलाप कɡ तरह मन के साथ हमारे संवाद कɡ गुणवǶा का आधार यह होता है ȱक इसके
साथ हमारा संबंध पहले कैसा था। ·या हम गमµȲमजाज़ लड़ाकू हƹ या ȵज़ǿɟ हƹ और ज़रा सा भी झुकना नहƭ चाहते
हƹ? ·या हम बार-बार वही तकµ  देते हƹ या ȱफर हम सुनते हƹ और समझौता करते हƹ? हममƶ स ेäयादातर लोग इस
आंतȯरक संबंध का इȱतहास नहƭ जानते, ·यǂȱक हमने इस बारे मƶ कभी सोचा ही नहƭ है।

बंदर मन ब¼चा होता है और संÊयासी मन वय×क। ब¼चा रोता है, जब इसे इसकɡ मनचाही चीज़ नहƭ Ȳमलती
और यह अपने पास मौजूद चीज़ को नज़रअंदाज़ कर देता है। ब¼चा स¼चे मूÒय कɡ क़ď नहƭ करता है - यह थोड़ी
सी Ȳमठाई के ȳलए आपको दस हज़ार Ɲपये के शेयर का सɈटɞȱफ़केट ख़ुशी-ख़ुशी दे देगा। जब कोई चीज़ हमƶ चुनौती
देती है, तो ब¼चे जैसा मन तुरंत Ēȱतȱþया करता है। शायद आपको अपमान महसूस होता है और आपका बुरा मँुह
बन जाता है या आप अपनी र³ा करने लगते हƹ। इस तरह कɡ कंडीशÊड और ×वचाȳलत Ēȱतȱþया तब आदशµ होती
है, जब कोई चाकू बाहर ȱनकालता है। आप डर महसूस करते हƹ और आप भागने लगते हƹ, लेȱकन यह आदशµ
Ēȱतȱþया नहƭ है, अगर हम भावनाÆमक ƞप से र³ाÆमक इसȳलए बन रहे हƹ, ·यǂȱक ȱकसी ने ऐसा कुछ कहा है,
जो हम नहƭ सुनना चाहते। हम हर मामल े मƶ ×वचाȳलत ĒȱतȱþयाǓ से ȱनयंȱčत नहƭ होना चाहते, न ही हम
बालसुलभ मन को पूरी तरह हटाना चाहते हƹ। बालसुलभ मन हमƶ सहज, सृजनाÆमक और Ēगȱतशील बनने मƶ
स³म बनाता है - ये सभी अनमोल गुण हƹ - लेȱकन जब यह हम पर शासन करने लगता है, तो यह हमारे पतन का
कारण बन सकता है।

ȱववेकपूणµ और ȅावहाȯरक वय×क मन आवेगपूणµ तथा इ¼छा से संचाȳलत बालसुलभ मन को संयम मƶ रखता
है और कहता है, “यह तुÏहारे ȳलए अ¼छा नहƭ है,” या “थोड़ा इंतज़ार करो।” वय×क मन हमƶ ठहरने और äयादा
बड़ी तसवीर देखने कɡ याद Ȱदलाता है। वय×क मन ×वचाȳलत या सहज Ēȱतȱþया को तौलने का समय लेता है और
इसके बाद यह ȱनणµय लेता ह ैȱक ·या यह उȲचत है और अगर यह उȲचत नहƭ है, तो Ơसरे ȱवकÒप ·या हƹ। बुȵǽमान
अȴभभावक जानता है ȱक ब¼चे कɡ ज़ƞरत और इ¼छा ·या है, इसȳलए वह यह ȱनणµय ले सकता है ȱक उसके ȳलए
दɟघµकालीन ơȱȌ से कौन सा ȱवकÒप बेहतर है।

आंतȯरक संघषµ को अȴभभावक और ब¼चे वाले साँचे मƶ ढालने से यह सुझाव Ȳमलता है ȱक बाल मन पूरी तरह
हावी इसȳलए होता है, ·यǂȱक हमारा संÊयासी मन ȱवकȳसत नहƭ हो पाया, मज़बूत नहƭ हो पाया या इसकɡ बात
अनसुनी कर दɟ गई। ब¼चा कंुȰठत हो जाता है, रोने लगता है और हम तुरंत हारकर उसकɡ बात मान लेते हƹ, ȱफर
हम ख़ुद पर ग़ɭ×सा होते हƹ। मƹ यह ·यǂ कर रहा Ɣँ? मुझमƶ ·या गड़बड़ है?

अȴभभावक कɡ आवाज़ äयादा बुȵǽमǶा भरी है। यȰद अ¼छɟ तरह Ēȳशȴ³त ȱकया जाए, तो इसमƶ ×व-ȱनयंčण
और तकµ शȳǣ होती है तथा यह वाद-ȱववाद मƶ चƹȱपयन होता है, लेȱकन यह केवल उसी शȳǣ का इ×तेमाल कर
सकता है, जो हम इस ेदेते हƹ। जब हम थके या भूखे होते हƹ या हमƶ नज़रअंदाज़ ȱकया जाता है, तब यह äयादा
कमज़ोर होती है।

जब अȴभभावक ȱनगरानी नहƭ कर रहा हो, तो ब¼चा कुकɡ जार तक पƓँचने के ȳलए गमµ ×टोव के पास काउंटर
पर चढ़ जाता है और मुȹÕकल खड़ी हो जाती है। Ơसरी ओर, अगर अȴभभावक बƓत äयादा ȱनयंčणकारी हो, तो
ब¼चा कटु, Ǽेषपूणµ और जोȶखम से डरने वाला बन जाता है। अȴभभावक-ब¼चे के सभी संबंधǂ कɡ तरह सही
संतुलन खोजना एक सतत चुनौती है।

तो यह हमारे मन को समझने कɡ Ȱदशा मƶ पहला क़दम है - हमारे भीतर कɡ अलग-अलग आवाज़ǂ के बारे मƶ
जागƞक बनना। आप जो बातƶ सुन रहे हƹ, उसमƶ भेद करने से आपको बेहतर ȱनणµय पर पƓँचने मƶ तुरंत मदद
Ȳमलेगी।

मन का रथ चलाएँ
जब आप अपने ȳसर के अंदर कɡ कई आवाज़ǂ मƶ फ़क़µ  शुƞ करƶ, तो वहाँ होने वाल ेसंघषµ को देखकर आप हैरान हो
सकते हƹ। यह समझ से परे लगता है। हमारे Ȱदमाग़ को हमारे सवµĜेȎ ȱहत मƶ काम करना चाȱहए। यह हमारी Ēगȱत
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कɡ राह मƶ बाधक ·यǂ बनेगा? जȰटलता इस बात से उÆपȃ होती है ȱक हम अलग-अलग Ğोतǂ कɡ जानकारी को
तौल रहे हƹ : हमारी पाँच इंȰďयाँ, जो हमƶ बता रही हƹ ȱक इस पल ·या ƝȲचकर लगता है; हमारी ×मृȱतयाँ जो याद कर
रही हƹ ȱक अतीत मƶ हमने ·या अनुभव ȱकया है और हमारी बुȵǽ, जो दɟघµकालीन भȱवÖय के ȳलए सवµĜेȎ चयन का
संȊेषण और मूÒयांकन कर रही है।

अȴभभावक-ब¼चे के मॉडल कɡ उपमा के भी आगे संÊयाȳसयǂ मƶ एक और उपमा ह,ै जो हमारे Ȱदमाग़ के अंदर
कɡ ȱवरोधी आवाज़ǂ के बारे मƶ है। उपȱनषदǂ मƶ मन कɡ तुलना रथ से कɡ गई है, ȵजसे पाँच घोड़े खƭच रहे हƹ। इस
उपमा मƶ रथ शरीर है, घोड़े पाँच इंȰďयाँ हƹ, लगाम मȹ×तÖक है और सारथी बुȵǽ है। ȱनȴȆत ƞप से मन का यह वणµन
äयादा जȰटल है, लेȱकन धैयµ रखƶ, मƹ इसे समझाने कɡ कोȳशश कर रहा Ɣँ।

अĒȳशȴ³त अव×था मƶ सारथी (बुȵǽ) काम पर सोया होता है, इसȳलए घोड़ǂ (इंȰďयǂ) का लगाम (मन) पर
ȱनयंčण होता है और वे शरीर को जहाँ चाह,े वहाँ ले जाते हƹ। घोड़ǂ को जब उनकɡ इ¼छा के ȱहसाब से चलने Ȱदया
जाता है, तो वे अपने आस-पास कɡ चीज़ǂ पर Ēȱतȱþया करते हƹ। वे ×वाȰदȌ Ȱदखने वाली झाड़ी देखते हƹ और इसे
खाने के ȳलए झुक जाते हƹ। ȱकसी चीज़ से वे चǅक जाते हƹ और ȱबदक जाते हƹ। इसी तरह हमारी इंȰďयाँ भोजन,
पैसे, से·स, शȳǣ, Ēभाव आȰद Ǽारा तुरंत सȱþय हो जाती हƹ। यȰद रथ को घोड़ǂ कɡ मजƮ पर छोड़ Ȱदया जाए, तो
रथ राह भटक जाता है और अ×थायी ख़ुशी व Æवȯरत संतुȱȌ कɡ Ȱदशा वाली राह पर चलने लगता है।

Ēȳशȴ³त अव×था मƶ सारथी (बुȵǽ) जाĀत, जागƞक और Éयानशील होता है, जो घोड़ǂ को उनके मनचाह ेमागµ
पर जाने कɡ अनुमȱत नहƭ देता है। सारथी सजगता से मन कɡ लगाम कसता रहता है, ताȱक रथ सही मागµ पर चल।े

इंȴďयǆ को ȵनयंȵčत करƺ
पाँच बेक़ाबू घोड़ǂ के बारे मƶ सोचƶ, जो ȱकसी आलसी सारथी के रथ मƶ जुते हƹ और अपना ȳसर अधीरता से ȱहला रहे
हƹ। याद रखƶ ȱक वे पाँच इंȰďयǂ का ĒȱतȱनȲधÆव करते हƹ, जो हमेशा बाहरी जगत से संपकµ  का हमारा पहला ȽबɞƟ
होती हƹ। इंȰďयाँ हमारी इ¼छाǓ और आसȳǣयǂ के ȳलए ȵज़Ïमेदार होती हƹ। वे हमƶ आवेग, जोश और ख़ुशी कɡ
Ȱदशा मƶ खƭचती हƹ तथा मन को अȮ×थर व चंचल कर देती हƹ। मन को शांत करने के ȳलए संÊयासी इंȰďयǂ को शांत
करते हƹ। जैसा पेमा चोĊॉन कहती हƹ, “आप आकाश हƹ। बाक़ɡ हर चीज़ - बस मौसम है।”

शाओȳलन संÊयासी इस बात का बेहतरीन उदाहरण पेश करते हƹ ȱक हम इंȰďयǂ को क़ाबू मƶ रखने के ȳलए अपने
मन को कैसे Ēȳशȴ³त कर सकते हƹ। (ȰटËपणी : मƹने कभी शाओȳलन संÊयासी बनने का Ēȳश³ण नहƭ ȳलया है,
हालाँȱक मƹ इसकɡ कोȳशश कर सकता Ɣँ!)

चीन मƶ शाओȳलन मंȰदर पंďह सौ साल से äयादा पुराना है और शाओȳलन संÊयासी ȱनयȲमत ƞप से असंभव
लगने वाले कामǂ का Ēदशµन करते हƹ। वे तलवार कɡ नǂक पर अपना संतुलन बनाते हƹ, अपने ȳसर से Ǎटǂ को तोड़
देते हƹ, और ȱबना ȱकसी परेशानी या घाव के कɡलǂ तथा Íलेड के ȱब×तर पर लेट जाते हƹ। यह जाƠ जैसा लगता है,
लेȱकन शाओȳलन संÊयासी कठोर शारीȯरक और मानȳसक ȱनयंčण Ǽारा अपनी सीमाǓ को सचमुच धकेलते हƹ।

ब¼चे तीन साल कɡ उĖ स ेही शाओȳलन मठ मƶ अÉययन शुƞ कर सकते हƹ। वे Ȱदन मƶ लंबे समय तक Ēȳश³ण
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लेते हƹ और Éयान लगाते हƹ। Ēाणायाम और Ēाचीन उपचार तकनीक कɡ गॉÊग के ज़ȯरये संÊयासी शȳǣ के
अमानवीय कायµ हाȳसल करने कɡ यो¹यता ȱवकȳसत करते हƹ और अȱĒय Ȯ×थȱतयǂ - हमल ेसे लेकर चोट तक - को
सहन करने कɡ ³मता भी ȱवकȳसत करते हƹ। आंतȯरक शांȱत ȱवकȳसत करने कɡ वजह से वे मानȳसक, शारीȯरक
और भावनाÆमक तनाव को Ơर रख सकते हƹ।

यह केवल शाओȳलन संÊयासी ही नहƭ हƹ, ȵजÊहǂने इंȰďयǂ पर अȱवȈसनीय ȱनयंčण का Ēदशµन ȱकया है।
शोधकताµǓ ने संÊयाȳसयǂ के एक अलग समूह को ȳलया। साथ मƶ ऐसे लोग भी थे, ȵजÊहǂने कभी Éयान नहƭ लगाया
था। शोध करने वालǂ ने उनकɡ कलाइयǂ पर थमµल ȷ×टमुलेटर बाँध Ȱदया - एक उपकरण जो तेज़ गमƮ के ज़ȯरये ददµ
उÆपȃ करता था। Ëलेट धीरे-धीरे गमµ होती ह ैऔर ȱफर दस सेकंड तक अȲधकतम गमƮ पर रहने के बाद ठंडी होने
लगती है। Ēयोग के दौरान जैस ेही Ëलेट गमµ होने लगी, ग़ैर-संÊयाȳसयǂ के मȹ×तÖक मƶ ददµ का मैȰĈ·स पागलǂ कɡ
तरह सȱþय हो गया, मानो Ëलेट अȲधकतम गमƮ पर पƓँच गई हो, जबȱक यह अभी गमƮ के अȲधकतम ×तर पर नहƭ
पƓँची थी। शोधकताµ इसे ‘अपेȴ³त Ⱦचɞता’ कहते हƹ और संÊयाȳसयǂ ने यह ज़रा भी नहƭ Ȱदखाई। इसके बजाय, जब
Ëलेट गमµ हो गई, तब भी संÊयाȳसयǂ के मȹ×तÖक कɡ गȱतȱवȲध मƶ उछाल तो आया, लेȱकन यह उÊहƭ ³ेčǂ तक
सीȲमत रहा, जो ददµ कɡ शारीȯरक अनुभूȱतयǂ को दजµ करते हƹ। देȶखए, हममƶ से äयादातर लोगǂ के ȳलए ददµ
दोतरफ़ा अनुभूȱत होती है - हम इसका कुछ ȱह×सा शारीȯरक तौर पर महसूस करते हƹ और इसका कुछ ȱह×सा
भावनाÆमक ƞप से महसूस करते हƹ। संÊयाȳसयǂ के ȳलए गमƮ ददµ भरी तो थी, लेȱकन इस अनुभव से उनके मन मƶ
कोई नकाराÆमक भावनाए ँनहƭ आǍ। उÊहƶ कोई भावनाÆमक ददµ महसूस नहƭ Ɠआ। उनके मȹ×तÖक भी ग़ैर-साधकǂ
कɡ तुलना मƶ शारीȯरक ददµ से äयादा उबर गए।

यह इंȰďयǂ पर ȱनयंčण का एक उÒलेखनीय ×तर है - ȵजतना हममƶ से äयादातर ȱवकȳसत करने के ȳलए
समɉपɞत नहƭ हǂगे - लेȱकन आप अपनी इंȰďयǂ को मȹ×तÖक के मागµ तो मान ही सकते हƹ। हमारे जीवन का
äयादातर ȱह×सा इंȰďयǂ से ȱनयंȱčत होता है - जो हम देखते हƹ, सुनते हƹ, सूँघते हƹ, छूते हƹ और ×वाद लेते हƹ। यȰद
आपको अपनी ȱĒय Ȳमठाई कɡ ख़ुशबू आती है, तो आपके मन मƶ उसे खाने कɡ इ¼छा होने लगती है। अगर आप
समुď तट का फ़ोटो देखते हƹ, तो आप Ȱदन मƶ ही खुली आँखǂ से वैकेशन के सपने देखने लगते हƹ। आप एक ȱनȴȆत
वा·य सुनते हƹ और आपके Ȱदमाग़ मƶ वह ȅȳǣ कǅध जाता है, जो अ·सर उस वा·य का इ×तेमाल करता था।

बंदर मन Ēȱतȱþयाशील होता है, लेȱकन संÊयासी मन ĒोएȮ·टव होता है। आइए मान लेते हƹ ȱक जब भी आप
कोई वीȲडयो देखने के ȳलए यूǭूब पर जाते हƹ, तो आप अंततः खरगोश के ȱबल मƶ पƓँच जाते हƹ। आप जानवरǂ के
एक सुंदर वीȲडयो के बाद शाकµ  के हमले वाला वीȲडयो देखने मƶ जुट जाते हƹ और इसस ेपहले ȱक आपको पता चल
पाए, आप ȳसएन इवाÊस को एक मशƔर ह×ती के साथ हॉट सॉस खाते देखने लगते हƹ। इंȰďयाँ हमारे मन को उस
जगह से काफ़ɡ Ơर ले जाती हƹ, जहाँ हम उÊहƶ पƓँचाना चाहते हƹ। अपनी ख़ुद कɡ इंȰďयǂ को न ललचाए।ँ अपनी
असफलता को आमंȱčत न करƶ। संÊयासी ȱकसी ȷ×Ĉप ·लब मƶ समय नहƭ ȱबताते हƹ। हम मन कɡ Ēȱतȱþयाशील
ĒवृȳǶयǂ को Êयूनतम करना चाहते हƹ और ऐसा करने का सबस ेआसान तरीक़ा यह है ȱक बुȵǽ ĒोएȮ·टव तरीक़े से
इंȰďयǂ को उस उǿɟपन स े Ơर रखे, ȵजसकɡ वजह से मन ऐसी Ēȱतȱþया कर सकता है, ȵजसे ȱनयंȱčत करना
मुȹÕकल होता है। यह जानना बुȵǽ का काम है ȱक आप कब असुरȴ³त हƹ, ताȱक वह उस समय लगाम कस दे,
ȵजस तरह सारथी ×वाȰदȌ घास के मैदान से गुज़रते समय करता है।

कोई भी इंȰďयगत जानकारी भावनाǓ को सȱþय कर सकती है - कोई Ēलोभनकारी या ȱवचȳलत करने वाली
या Ɵखद याद, जो उन जंगली घोड़ǂ को सारथी के चुने Ɠए मागµ स ेभटकने के ȳलए ललचा देती है। सोशल मीȲडया
उस समय को खा सकता है, जो आप ȱकसी Ơसरी गȱतȱवȲध मƶ लगाना चाहते थे; कोई फ़ोटो आपको उस मृत Ȳमč
कɡ एक ऐस ेपल मƶ याद Ȱदला सकता है, जब आपके पास Ɵखी होने का समय न हो; पूवµ ĒेȲमका कɡ टɟशटµ आपके
Ȱदल को दोबारा तोड़ सकती है। ताɉकɞक सीमा मƶ मƹ सुझाव देता Ɣँ ȱक आप अपने घर से अनचाहे इंȰďयगत
उǿɟपकǂ को हटा दƶ (या एप Ȳडलीट कर दƶ)। जब आप ऐसा करƶ, तो उÊहƶ अपने Ȱदमाग़ से हटाने का मानȳसक Ȳचč
देखƶ। आप यही तब भी कर सकते हƹ, जब आप ȱकसी अवांȲछत मानȳसक उǿɟपक पर पƓँचƶ - अतीत का कोई गीत
या शÍद, जो आप ȱकसी अȴभभावक या ए·स से सुना करते थे। ख़ुद को उसे अपने जीवन से हटाने का उसी तरह

Downloaded from www.PDFmaza.com



मानȳसक Ȳचč देखƶ, मानो वह कोई भौȱतक व×तु हो। जब आप उन मानȳसक और शारीȯरक उǿɟपकǂ को हटाते हƹ,
तो आप उनके सामने हार मानना छोड़ सकते हƹ। यह कहने कɡ ज़ƞरत नहƭ है ȱक हम सारी इंȰďयǂ और सारे
उǿɟपकǂ को कभी नहƭ हटा सकते। न ही हम हटाना चाहƶगे। हमारा लÛय मन को ख़ामोश करना नहƭ है, Ȯ×थर
करना भी नहƭ है। हम तो ȱकसी ȱवचार का अथµ जानना चाहते हƹ। इसस ेहमƶ छोड़ने मƶ मदद Ȳमलती है, लेȱकन
अ×थायी तौर पर, जब हम अपने मन के साथ अपने संबंध मज़बूत कर रहे हƹ, तब हम उǿɟपक जगहǂ और लोगǂ से
बचने के ȳलए क़दम उठा सकते हƹ। इसका अ¼छा उपाय उसे ȱनयंȱčत करना है, जो हम देखते हƹ, सुनते हƹ, पढ़ते हƹ
या Āहण करते हƹ।

संÊयासी के ơȱȌकोण से सबसे बड़ी शȳǣ ×व-ȱनयंčण है। यानी अपने धमµ पर Éयान कƶ Ȱďत करने के ȳलए मन
और ऊजाµ को Ēȳशȴ³त करना। आदशµ Ȯ×थȱत मƶ आप ȱकसी मुȹÕकल, चुनौतीपूणµ या मज़ेदार चीज़ को समान
संतुलन और समभाव से ले सकते हƹ। समभाव का अथµ है ȱक आप ख़ुशी मƶ äयादा रोमांȲचत नहƭ हǂगे, न ही ददµ मƶ
äयादा ȱनराश हǂगे।

सामाÊय तौर पर हमारा मȹ×तÖक दोहराव वाली जानकारी पर वॉÒयूम धीमा कर देता है, लेȱकन जब हम अपने
मन को Ēȳशȴ³त कर लेते हƹ, तो मनचाही चीज़ पर Éयान कƶ Ȱďत करने कɡ यो¹यता बढ़ा सकते हƹ, चाहे आस-पास
ȱकतनी ही Éयान भटकाने वाली चीज़ƶ या लोग हǂ।

Éयान एक महǷवपूणµ औज़ार है, जो हमƶ इंȰďयǂ Ǽारा दɟ जाने वाली जानकारी को ȱनयंȱčत करने कɡ अनुमȱत
देता ह,ै लेȱकन हम ब¼चे और वय×क मन के बीच संबंध बनाकर मन को Ēȳशȴ³त भी कर सकते हƹ। जब कोई
अȴभभावक कहता है, “अपना कमरा साफ़ करो,” और ब¼चा ऐसा नहƭ करता है, तो यह आपके संÊयासी मन के
कहने कɡ तरह है, “अपनी Ȱदशा बदलो,” और बंदर मन कह रहा है, “नहƭ धÊयवाद, मƹ तो हेडफ़ोन पर तेज़ संगीत
सुनना äयादा पसंद कƞँगा।” अगर अȴभभावक ब¼चे पर नाराज़ होता है और कहता है, “मƹने तुमस ेकमरा साफ़
करने को कहा था! तुमने इस ेअब तक ·यǂ नहƭ ȱकया?” तो ब¼चा और äयादा पीछे हटता है। अंततः ब¼चा आदेश
का पालन कर सकता है, लेȱकन इस आदान-Ēदान से जुड़ाव या संवाद नहƭ बना है।

कंुȰठत अȴभभावक और गु×ताख़ ब¼चा ȵजतना äयादा लड़ते हƹ, वे एक Ơसरे से उतने ही äयादा अलग-थलग
महसूस करते हƹ। जब आप एक आंतȯरक युǽ लड़ रहे हƹ, तो आपका बंदर मन ȱवरोधी होता है। इस ेसहयोगी के
ƞप मƶ देखƶ। इस तरह आप युǽ से जुड़ाव तक पƓँच सकते हƹ, अ×वीकृत शčु से ȱवȈसनीय Ȳमč तक पƓँच सकते
हƹ। बंधन कɡ अपनी चुनौȱतयाँ होती हƹ - इसके बावजूद मतȴभȃता हो सकती है - लेȱकन कम स ेकम सभी प³ एक
ही पȯरणाम चाहते हƹ।

ऐसे सहयोग या गठबंधन तक पƓँचने के ȳलए हमारी बुȵǽ को मन के ×वचाȳलत, Ēȱतȱþयाशील पैटनǄ पर
äयादा क़रीबी Éयान देना होगा, ȵजसे अवचेतन कहा जाता है।

हठɤ अवचेतन
मन के सहज बोध के ȱनȴȆत पैटनµ होते हƹ, ȵजÊहƶ हम कभी चेतन होकर नहƭ चुनते हƹ। कÒपना करƶ ȱक आपके फ़ोन
का अलामµ हर सुबह उसी समय बजता ह।ै यह एक उÆकृȌ ȅव×था है, लेȱकन राȍीय अवकाश के Ȱदन भी अलामµ
उसी समय पर बज जाता है। वह अलामµ हमारे अवचेतन जैसा है। इसकɡ ĒोĀाȾमɞग हर Ȱदन उÊहƭ ȱवचारǂ और कायǄ
से होती है और यह Ȳडफ़ॉÒट ĒोĀाम पर काम करता है। हम अपना äयादातर जीवन उसी मागµ पर चलते Ɠए ȱबताते
हƹ, ȵजस पर हम हमेशा चले हƹ, चाहे यह अ¼छा हो या बुरा और ये ȱवचार तथा ȅवहार तब तक कभी नहƭ बदलƶगे,
जब तक ȱक हम सȱþयता से अपनी ĒोĀाȾमɞग को दोबारा न बदल लƶ।

ȱवȈȱव¸यात वायȳलन वादक जोशुआ बेल ने सुबह कɡ आपाधापी के समय एक सबवे ×टेशन के बाहर
वायȳलन बजाने का ȱनणµय ȳलया। एक Ɵलµभ और बेशक़ɡमती यंč को बजाते Ɠए उÊहǂने दान के ȳलए अपील कɡ
और वायȳलन के ȳलए ȳलखी गई सबसे मुȹÕकल धुनǂ मƶ से कुछ ȱनकालƭ। उÊहǂने लगभग पƹतालीस Ȳमनट तक
वायȳलन बजाया, लेȱकन कोई भी सुनने या दान करने के ȳलए नहƭ Ɲका। उÊहƶ लगभग 30 डॉलर ही Ȳमल पाए।
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सबवे के इस Ēदशµन के तीन Ȱदन पहले उÊहǂने उसी वायȳलन को बो×टन के ȳसÏफ़नी हॉल मƶ बजाया था, जहाँ एक
अ¼छɟ सीट का Ȱटकट 100 डॉलर था।

कई कारणǂ से लोग इतने Ēȱतभाशाली संगीतकार के वादन को सुनने नहƭ Ɲके, लेȱकन उनमƶ से एक ȱनȴȆत
ƞप स ेयह था ȱक वे ऑटोपायलट पर थे और हड़बड़ी मƶ भीड़ से जूझ रह ेथे। जब हम Ȳडफ़ॉÒट मोड मƶ होते हƹ, तो
ȱकतना कुछ चूक जाते हƹ?

“पागलपन वही चीज़ बार-बार करना और अलग पȯरणामǂ कɡ उÏमीद करना है।” (यह उǽरण आइं×टाइन का
कहा जाता है, हालाँȱक इस बात का कोई Ēमाण नहƭ है ȱक उÊहǂने यह बात कभी कही थी।) हममƶ से ȱकतने लोग
साल दर साल वही सब करते चले जाते हƹ, लेȱकन ȱफर भी यह आस लगाए रहते हƹ ȱक हमारे जीवन का कायाकÒप
हो जाएगा?

अपने बारे मƶ हमारे जो ȱवȈास होते हƹ, उÊहƶ ȱवȈास हमारे मन मƶ दोहराते और मज़बूत करते हƹ। हमारा चेतन
मन इस दौरान काट-छाँट करने या संपादन करने के ȳलए जाĀत नहƭ रहता है। आपके मन मƶ जो कहानी चलती है,
वह संबंधǂ या पैसे आȰद के बारे मƶ आपके ȱवȈासǂ मƶ अटकɡ होती है और इस बारे मƶ भी ȱक आप अपने बारे मƶ
कैसा महसूस करते हƹ या आपको कैसा ȅवहार करना चाȱहए। हम सभी ने कभी न कभी यह सुना होगा, “आप
आज कमाल के Ȱदख रहे हƹ,” और हमारा अवचेतन Ēȱतȱþया करता है, “मƹ कमाल का नहƭ Ȱदख रहा Ɣँ। वह तो
झूठɠ तारीफ़ कर रहा है।” जब कोई कहता है, “आप सचमुच इसके हक़दार थे,” तो शायद आप ख़ुद से कहते हƹ,
“ओह नहƭ, मुझे प·का नहƭ है ȱक मƹ इसे दोबारा कर सकता Ɣँ।” ये आदतन Ēȱतȱþयाए ँȰदन मƶ कई बार होती हƹ।
पȯरवतµन आपके Ȱदमाग़ के भीतर के शÍदǂ से शुƞ होता ह।ै हम अपने ȱवचारǂ को सुनने, चुनने, तराशने और बदलने
पर काम करने जा रहे हƹ।

इसे आज़माए ँ: अवचेतन को जगाएँ
हर Ȱदन आपके Ȱदमाग़ या मन मƶ आप जो भी शोर सुनƶ, उसे ȳलख लƶ। ऐसा शोर, ȵजसे आप न चाहते हǂ। यह आपकɡ सम×याǓ
कɡ सूची नहƭ होनी चाȱहए। इसके बजाय वे नकाराÆमक, ख़ुद को पराȵजत करने वाले संदेश ȳलखƶ, जो आपका Ȱदमाग़ आपको
भेज रहा है, जैसे :

आप पयाµËत अ¼छे नहƭ हƹ।
आप यह नहƭ कर सकते।
आपमƶ यह करने कɡ बुȵǽ नहƭ है।

ये व ेसमय हƹ, जब सारथी लगाम छोड़कर सोया Ɠआ है।

चेतन मन मƺ ȵनवेश करƺ
ȵजस तरह आप अपने मन से अलग हƹ, उसी तरह आप अपने ȱवचारǂ स ेभी अलग हƹ। “मƹ Ēेम का हक़दार नहƭ Ɣँ”
या “मेरा जीवन बरबाद हो गया” ख़ुद से यह कहने से ये चीज़ƶ सच नहƭ हो जाती हƹ, लेȱकन इन आÆम-पराजयी
ȱवचारǂ को बदलना मुȹÕकल होता है। हम सभी का ददµ, ȱनराशा और चुनौȱतयǂ का इȱतहास होता है, चाहे वे जो भी
हǂ। हम ȱकसी चीज़ से गुज़र चुके हƹ और वह अतीत मƶ दफ़न है, इसका यह मतलब नहƭ है ȱक यह ख़Æम हो चुकɡ
है। इसके ȱवपरीत, वह ȱकसी न ȱकसी ƞप मƶ जारी रहेगी - अ·सर आÆम-पराजयी ȱवचारǂ मƶ - जब तक ȱक वह
चीज़ हमƶ यह नहƭ ȳसखा देती ȱक हमƶ ·या बदलने कɡ ज़ƞरत है। अगर आपने अपने माता-ȱपता के साथ अपने
संबंधǂ का उपचार नहƭ ȱकया है, तो आप ऐसे पाटµनर चुनते रहƶगे, जो अनसुलझे मुǿǂ कɡ झलक Ȱदखाएगेँ। अगर
आप जान-बूझकर अपनी मानȳसकता को नए ȳसरे से नहƭ ढालते हƹ, तो आप उस ददµ को दोहराते रहƶगे और बार-
बार उÆपȃ करते रहƶगे, जो आप पहले झेल चुके हƹ।

यह मूखµतापूणµ लग सकता है, लेȱकन अपने Ȱदमाग़ कɡ आवाज़ǂ को नए शÍद देने का सवµĜेȎ तरीक़ा उनसे
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बात शुƞ करना है। सचमुच।
ख़ुद से हर Ȱदन बात करƶ। अपने नाम स ेख़ुद को संबोȲधत करने के ȳलए ×वतंč महसूस करƶ और इस ेज़ोर से

करƶ, जहाँ भी आपको यह आरामदेह लगे (शायद पहली डेट या नौकरी के इंटरȅू मƶ ऐसा करना ठɠक नहƭ रहेगा)।
Éवȱन शȳǣशाली होती ह ैऔर ख़ुद का नाम सुनने से आपका Éयान उस ओर जाता है।

अगर आपका मन कहता है, “तुम यह नहƭ कर सकते,” तो ख़ुद से यह कहकर Ēȱतȱþया करƶ, “तुम यह कर
सकते हो। तुÏहारे पास यो¹यता है। तुÏहारे पास समय है।”

Ēोजे·ट या काम के दौरान ख़ुद से बात करने से एकाĀता बढ़ती है। जो लोग ऐसा करते हƹ, वे äयादा
कायµकुशलता से काम करते हƹ। अÉययनǂ मƶ शोधकताµǓ ने लोगǂ को कई Ȳचč Ȱदखाए और ȱफर उनसे देखे गए
Ȳचčǂ मƶ ȱवȳशȌ चीज़ƶ खोजने को कहा गया। आधे लोगǂ से कहा गया था ȱक खोज करते समय वे उन चीज़ǂ के नाम
ज़ोर से दोहराए,ँ जबȱक बाक़ɡ आधǂ को ख़ामोश रहने को कहा गया था। ȵजन लोगǂ ने चीज़ǂ के नाम दोहराए,
उÊहǂने यह काम ख़ामोश खोȵजयǂ से äयादा जÒदɟ कर ȳलया। शोधकताµ इस ȱनÖकषµ पर पƓँचे ȱक ख़ुद से बात
करने से न ȳसफµ  आपकɡ ×मृȱत बढ़ती है, बȮÒक इससे आपकɡ एकाĀता भी बढ़ती है। मनोवै´ाȱनक ȿलɞडा सैपेȲडन
कहती हƹ ȱक ख़ुद से बात करने से “आपके ȱवचार ×पȌ होते हƹ, आप महǷवपूणµ मुǿǂ पर कƶ Ȱďत रहते हƹ और ȵजन
ȱनणµयǂ पर आप ȱवचार कर रहे हƹ, वे ơढ़ होते हƹ।”

आप उपयोगी तरीक़े से अपने मन को बदलने के ȳलए एक नया ơȱȌकोण कैसे खोज सकते हƹ, आइए इसके
कुछ तरीक़ǂ पर ȱवचार करते हƹ।

दोबारा ढालƺ
अगर आप äयादातर इंसानǂ जैसे हƹ, तो आपकɡ बुȵǽ आपके मन को यह बताने मƶ माȱहर होती है ȱक यह कहाँ
ग़लत होता है, लेȱकन यह शायद ही कभी आपके मन को यह बताने कɡ जहमत उठाती है ȱक यह कहाँ सही होता
है। यह ȱकस तरह कɡ परवȯरश है?

कोई चीज़ बेहतर नहƭ होने वाली
कोई मुझे नहƭ समझता
मƹ पयाµËत अ¼छा नहƭ Ɣँ
मƹ पयाµËत आकषµक नहƭ Ɣँ
मƹ ×माटµ नहƭ Ɣँ

हम ख़ुद मƶ सबसे बुरे को देखते हƹ और ख़ुद को बताते हƹ ȱक यह कभी नहƭ बदलेगा। यह सबसे कम उÆसाहवधµक
नीȱत ह,ै ȵजस पर हम अमल कर सकते हƹ। ख़ुशी के तीन मागµ हƹ और तीनǂ ही ´ान पर कƶ Ȱďत हƹ : सीखना, Ēगȱत
करना और उपलȮÍध हाȳसल करना। जब भी हम ȱवकास कर रहे होते हƹ, तो हम ख़ुशी महसूस करते हƹ और
भौȱतक आकां³ाǓ से मुǣ होते हƹ। अगर आप असंतुȌ हƹ या ख़ुद कɡ आलोचना कर रहे हƹ या ȱनराश महसूस कर
रहे हƹ, तो इस वजह स ेन Ɲकƶ । खोजƶ ȱक ȱकन तरीक़ǂ स ेआप Ēगȱत कर रहे हƹ और आप जो कर रहे हƹ, आप उसके
महǷव या मूÒय को देखने, महसूस करने और क़ď करने लगƶगे।

´ान के संदभµ मƶ अपनी ×व-आलोचना को नए ȳसरे से ढालƶ। जब आप ख़ुद को यह कहते सुनƶ, “मƹ बोर हो चुका
Ɣँ, मƹ धीमा Ɣँ, मƹ यह नहƭ कर सकता,” तो ख़ुद को जवाब दƶ : “तुम इस पर मेहनत कर रह ेहो। तुम बेहतर बन रहे
हो।” इस तरह आप ख़ुद को याद Ȱदलाते हƹ ȱक आप Ēगȱत कर रहे हƹ। उस ȱनराशावादɟ ब¼चे कɡ आवाज़ के साथ
संबंध बनाए।ँ आपकɡ वय×क आवाज äयादा शȳǣशाली बन जाएगी, जब आप पढ़ते हƹ, शोध करते हƹ, अमल करते
हƹ और परी³ण करते हƹ। आपका मन ·या सही करता है, यह पहचानने कɡ गȱत बढ़ा दƶ। अपनी असफलताǓ को
बढ़ा-चढ़ाकर देखने के बजाय अपनी Ēगȱत को बढ़ा-चढ़ाकर देखƶ। यȰद आप सात मƶ से दो Ȱदन जÒदɟ जागने मƶ
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कामयाब हो जाते हƹ, तो ख़ुद को उसी तरह ĒोÆसाȱहत करƶ, ȵजस तरह आप ȱकसी ब¼चे को करƶगे, जो पȯरवतµन
शुƞ कर रहा है। अगर आपने अपनी योजना का आधा ȱह×सा भी पूरा कर ȳलया है, तो इस ेआधा भरा ȱगलास कहƶ।

अपने ȱवकास को बढ़ा-चढ़ाकर देखने के अलावा हम एक और काम कर सकते हƹ। हम अवांȲछत ȱवचारǂ को
दोबारा ढालने के ȳलए ‘सकाराÆमक ȱनदƷश’ का इ×तेमाल कर सकते हƹ। हमारा बंदर मन अ·सर इस तरह कɡ चटर-
पटर करता है, “मƹ यह नहƭ कर सकता।” इस ेƠसरे शÍदǂ मƶ इस तरह कहƶ, “मƹ इस…े तक कर सकता Ɣँ।”

“मƹ यह नहƭ कर सकता” बदलकर हो जाता है : “मƹ इसे…. तक कर सकता Ɣँ”
“मƹ इसमƶ बुरा Ɣँ” बदलकर हो जाता है : “बेहतर बनने के ȳलए मƹ इसमƶ समय लगा रहा Ɣँ”
“मƹ ȱकसी के Ëयार के क़ाȱबल नहƭ Ɣँ” बदलकर हो जाता है : “मƹ नए संबंध बनाने के ȳलए नए लोगǂ तक

पƓँच रहा Ɣँ”
“मƹ बदसूरत Ɣँ” बदलकर हो जाता है : “मƹ अपने सबसे ×व×थ ×वƞप मƶ पƓँचने के ȳलए क़दम उठा रहा Ɣँ”
“मƹ इस ेनहƭ सँभाल सकता” बदलकर हो जाता है : “मƹ ĒाथȲमकता तय कर रहा Ɣँ और अपनी सूची मƶ पूरे

हो चुके कामǂ पर ȱनशान लगा रहा Ɣँ”

अपने कथन को समाधान कƶ Ȱďत साँचे मƶ ढालना महǷवपूणµ है, ·यǂȱक इसस े आपको ĒोएȮ·टव बनने और
ȵज़Ïमेदारी लेने कɡ याद रहती है।

हम अपनी मानȳसक अव×था को नए ȳसरे से ढालने के ȳलए केवल शÍदǂ के बजाय कमµ का सहारा भी ल ेसकते
हƹ। इससे उबरने का एक तरीक़ा हर Ȱदन एक नई चीज सीखना है। ज़ƞरी नहƭ है ȱक यह कोई बड़ी चीज़ हो।
आपको कोȾडɞग करना सीखने या ·वाटंम मेकैȱन·स पढ़ने कɡ ज़ƞरत नहƭ है। आप ȱकसी ȅȳǣ, शहर, सं×कृȱत
के बारे मƶ एक लेख पढ़ सकते हƹ। इसस ेआपको आÆम-गौरव का सैलाब महसूस होगा। आपके पास अपनी अगली
बातचीत मƶ योगदान देने के ȳलए कुछ होगा। भले ही आप केवल एक नया शÍद सीख सकƶ … यहाँ एक नया शÍद
देखƶ : इÊयूट भाषा मƶ एक शÍद ह ैइ·टसुअरपोक, ȵजसका मतलब है ĒÆयाशा का भाव, जो आपके मन मƶ तब होता
है, जब आप ȱकसी मेहमान का इंतज़ार करते हƹ और आप ȶखड़कɡ तक जाकर बार-बार देखते हƹ ȱक ·या वह आ
गया है। बातचीत मƶ एक नया शÍद बताने भर से Ȳडनर टेबल कɡ चचाµ समृǽ बन सकती है।

ƥȵȐकोण का पैमाना
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कई कंुठाए ँजो हम झेलते हƹ, उÊहƶ वरदान के ƞप मƶ देखा जा सकता है, ·यǂȱक वे हमƶ ȱवकास करने के ȳलए
Ēेȯरत करती हƹ। नकाराÆमक ȱवचारǂ और पȯरȮ×थȱतयǂ को ơȱȌकोण के पैमाने पर रखने कɡ कोȳशश करƶ। ȵजस
तरह डॉ·टर ददµ का मूÒयांकन करते हƹ, उसी तरह मƹ लोगǂ स े यह मूÒयांकन करने को कहता Ɣँ ȱक वे अपनी
ȅȳǣगत Ⱦचɞता को एक से दस के पैमाने पर रेȼटɞग दƶ। शूÊय का मतलब है कोई Ⱦचɞता नहƭ। दस का मतलब ह ैसंसार
कɡ सबसे बुरी चीज़, कोई इतनी भयंकर चीज : “मुझे Ⱦचɞता है ȱक मेरा पूरा पȯरवार मर जाएगा।” दरअसल, यह
शायद ¹यारह है।

सभी तरह कɡ सम×याए ँऐसी महसूस हो सकती हƹ, मानो उÊहƶ दस कɡ रेȼटɞग देनी चाȱहए, ख़ासतौर पर आधी
रात को। Ēमोशन न Ȳमलना दस जैसा महसूस होता ह।ै मूÒयवान ȱĒय घड़ी का खोना - वह भी दस। लेȱकन यȰद
आपने कभी अपने ȱकसी ȱĒयजन को खोने के ददµ का अनुभव ȱकया है (और हम सबने ȱकया है या करƶगे), तो
पैमाना बदल जाता है; आपका पूरा ơȱȌकोण बदल जाता है। अचानक आपकɡ नौकरी खोना बेहतरीन तो नहƭ है,
लेȱकन सहन करने लायक़ हो जाता ह।ै घड़ी चली गई है, लेȱकन यह केवल एक व×तु थी। आपका शरीर आदशµ तो
नहƭ है, लेȱकन इसने आपको कुछ बेहतरीन अनुभव Ȱदए हƹ। गहरा ददµ सचमुच ·या ह,ै इसकɡ जागƞकता रखकर
छोटे ȅवधानǂ को सही ơȱȌकोण से देखƶ। और जब आप सचमुच ȱवनाशकारी दस का सामना करƶ, तो इसे ×वीकार
करƶ और इसके उपचार मƶ समय लगाए।ँ यह नकाराÆमक अनुभवǂ के Ēभाव को कम करने के बारे मƶ नहƭ है; इसका
उǿेÕय तो उनके बारे मƶ äयादा ×पȌ ơȱȌकोण हाȳसल करना है। और कई बार दस का मतलब दस भी होता है।
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इसे धीमा करƺ
कई बार ȯरĺेȾमɞग या ढालने का काम काग़ज़ पर सबसे अ¼छɟ तरह होता है। कÒपना करƶ ȱक एक बंदर पूरी तेज़ी से
एक डाल से Ơसरी डाल पर छलाँग लगा रहा है। इसका Éयान जकड़ने के ȳलए कोȳशश कɡ ज़ƞरत होती है और इसे
Éयान कƶ Ȱďत करने के ȳलए मजबूर करना पड़ता है। जब आपका मन Ⱦचɞता मƶ सरपट भाग रहा हो, जब आपके
ȱवचार दोहराव भरे और अनुÆपादक हǂ, जब आपको यह अहसास हो मानो आपको ठहरने कɡ ज़ƞरत है, तो पंďह
Ȳमनट का समय लƶ और अपने मन मƶ आने वाले हर ȱवचार को ȳलख लƶ।

कॉलेज ȱवȁाɋथɞयǂ के समूह पर एक अÉययन ȱकया गया। इसमƶ उÊहǂने चार Ȱदनǂ तक हर Ȱदन अपने जीवन के
सबसे ददµ भरे अनुभव के बारे मƶ अपने ‘सबसे गहरे ȱवचार और भावनाए’ँ ȳलखƭ। न ȳसफ़µ  ȱवȁाɋथɞयǂ ने इस अनुभव
को मूÒयवान बताया, बȮÒक 98 Ēȱतशत ने तो कहा ȱक वे इसे दोबारा करना चाहƶगे, लेȱकन उÊहƶ ȳसफ़µ  ȳलखने मƶ
मज़ा ही नहƭ आया, बȮÒक इससे उनका ×वा×Çय भी बेहतर हो गया। ȵजन ȱवȁाɋथɞयǂ ने अपने यातनामय अनुभवǂ
के बारे मƶ ȳलखा था, वे अÉययन के बाद यूȱनवɋसɞटɟ हेÒथ सƶटर पर कम गए। शोधकताµǓ का ȱनÖकषµ था ȱक
ȳलखने का एक लाभ यह हो सकता ह ैȱक इससे ȱवȁाɋथɞयǂ को उनके सबसे बुरे अनुभवǂ को एक ×पȌ वणµन मƶ
ढालने मƶ मदद Ȳमली। इस तरह उÊहǂने ख़ुद को उस पल से Ơर कर ȳलया और अपने अनुभवǂ को ȱनÖप³ता से देखा
और ऐसी आशा है ȱक सुखद अंत कɡ कÒपना भी कɡ।

लेȶखका ȱþ×टा मैकĀे उडा़न भरने के बारे मƶ आतंȱकत थƭ। वे इसके बारे मƶ सोचते Ɠए डरती थƭ। उÊहǂने तकµ
का सहारा ȳलया। उÊहǂने कुछ ȾĊɞक पीकर भी इसे करने कɡ कोȳशश कɡ, लेȱकन जब भी उÊहƶ पता होता था ȱक
उÊहƶ ȱवमान मƶ याčा करनी होगी, तो वे कई सËताह पहले से यह कÒपना करने लगती थƭ ȱक अगर उनका ȱवमान
ƟघµटनाĀ×त हो जाएगा, तो उनके ब¼चǂ का जीवन कैसा होगा। मैकĀे ने सही ơȱȌकोण हाȳसल करने कɡ कोȳशश मƶ
Íलॉग मƶ अपने डर के बारे मƶ ȳलखना शुƞ ȱकया। तब कहƭ जाकर उÊहƶ यह अहसास ȱक वे अपनी दादɟ जैसी बन
रही थƭ, जो ȱवमान याčा कभी नहƭ करती थƭ और इसकɡ वजह स ेवे बƓत कुछ चूक गई थƭ। इसȳलए मैकĀे हर
चीज़ कɡ सूची बनाने लगƭ, जो वे अपने जीवन मƶ करना चाहती थƭ, ȵजनके ȳलए वे ȱवमान याčा कर सकƶ , हालाँȱक
उÊहǂने अपने डर पर पूरी तरह ȱवजय नहƭ पाई ह,ै लेȱकन वे अपने पȱत के साथ इटली मƶ छुȰǩयाँ मनाने मƶ कामयाब
हो गǍ। ȳलखने स े हमारी सारी सम×याए ँ अपने आप नहƭ सुलझ जाती हƹ, लेȱकन इससे हमƶ अȱत महǷवपूणµ
ơȱȌकोण हाȳसल होता है, ȵजसकɡ मदद स ेहम समाधान खोज सकते हƹ।

यȰद आपको ȳलखना पसंद नहƭ है, तो आप अपने फ़ोन मƶ ȯरकॉडµ कर सकते हƹ और ȱफर ऑȲडयो फ़ाइल को
सुन सकते हƹ या ƞपांतȯरत शÍदǂ को पढ़ सकते हƹ (कई फ़ोन बोले गए शÍदǂ को ȳलख सकते हƹ)। अपनी ȯरकॉɖडɞग
को सुनते समय आप अवलोकनकताµ कɡ मानȳसकता मƶ पƓँच जाते हƹ, ȵजससे आप ख़ुद से äयादा ȱनरपे³ता से
ȱनपट सकते हƹ।

एक और ȱवकÒप बस Ēाचीन समुराई कहावत को बार-बार अपने मन मƶ दोहराना ह,ै जैसा हम संÊयासी करते
थे, “मेरे मन को मेरा Ȳमč बनाओ।” जब आप इसे दोहराते हƹ, तो यह Ȳडफ़ाÒट मोड के नेटवकµ  को शांत करता ह ै-
मȹ×तÖक का वह ³ेč, जो मन के भटकने और ख़ुद के बारे मƶ सोचने से जुड़ा होता ह।ै बंदर Ɲकने और सुनने के
ȳलए मजबूर हो जाएगा।

×व-कơणा खोजƺ
जब Ⱦचɞȱतत बंदर मन सुनना छोड़ देता है, तो आप आंतȯरक एकालाप को ×व-कƝणा से सुधार सकते हƹ। जब
Ⱦचɞȱतत ȱवचार उÆपȃ होते हƹ, तो उनमƶ डूबने के बजाय हम कƝणा से Ēȱतȱþया करते हƹ, ‘मƹ जानता Ɣँ ȱक तुम
Ⱦचɞȱतत और ȱवचȳलत हो और तुÏहƶ ऐसा महसूस होता है, जैसे तुम इसे नहƭ सँभाल सकते, लेȱकन तुम शȳǣशाली
हो। तुम यह काम कर सकते हो।’ याद रखƶ, यह आपकɡ भावनाǓ का मूÒयांकन ȱकए ȱबना उनका अवलोकन
करने के बारे मƶ ह।ै
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ĔांȾडɞग कंपनी शेयरएȱबȳलटɟ के मेरे Ȳमčǂ के साथ मƹने ȱकशोर लड़ȱकयǂ और उनकɡ बहनǂ के छोटे समूह के
साथ एक अÎयास ȱकया। मƹने लड़ȱकयǂ से कहा ȱक वे अपने नकाराÆमक ȱवचार ȳलखƶ, ȵजÊहǂने उनके आÆम-गौरव
को Ēभाȱवत ȱकया था। उÊहǂने ऐसी चीज़ƶ ȳलखƭ, “आप डरी Ɠई हƹ,” “आप बेकार हƹ,” “आप महǷवहीन हƹ।” ȱफर
मƹने उनसे कहा ȱक उÊहǂने जो ȳलखा था, उसे वे अपनी बहनǂ के सामने पढ़ƶ , मानो यह बात उनके बारे मƶ ह।ै

उन सभी ने इंकार कर Ȱदया। “यह बƓत अ¼छा नहƭ है।” एक ने इशारा ȱकया ȱक उसके Ȱदमाग़ मƶ यह सामाÊय
था, लेȱकन बोलने पर पूरी तरह अलग था।

हम ख़ुद से ऐसी चीज़ƶ कहते हƹ, जो हम उन लोगǂ स ेकभी नहƭ कहƶगे, ȵजनसे हम Ēेम करते हƹ। हम सभी
×वɌणɞम ȱनयम को जानते हƹ : Ơसरǂ के Ēȱत वैसा ही करो, जैसा आप उनस ेअपने Ēȱत चाहते हǂ। इसमƶ मƹ यह
जोड़ना चाƔँगा : ख़ुद के साथ उतने ही Ēेम और सÏमान से ȉवहार करƺ, जो आप Ƥसरǆ के Ēȵत ȴदखाना
चाहते हƽ।

हम उस कहानी से पȯरभाȱषत होते हƹ, जो हम हर Ȱदन ख़ुद के ȳलए ȳलखते हƹ। ·या यह ख़ुशी, लगन, Ēेम और
दया कɡ कहानी है? या ȱफर यह ¹लाȱन, दोषारोपण, कटुता और असफलता कɡ कहानी है? आप ȵजन भावनाǓ के
अनुƞप जीना चाहते हǂ, उनके अनुƞप एक नई शÍदावली खोजƶ। ख़ुद से Ēेम से बात करƶ।

इसे आज़माए ँ: सारथी के ȷलए नई पटकथा

1. उन नकाराÆमक चीज़ǂ कɡ एक सूची बनाए,ँ जो आप ख़ुद से कहते हƹ। हर एक के सामने यह ȳलख लƶ ȱक आप वह ȱवचार उस
ȅȳǣ को कैसे बताएगेँ, ȵजसकɡ आप परवाह करते हƹ। Ȳमसाल के तौर पर, ये वे नकाराÆमक ȱवचार हƹ, जो बहनǂ ने ख़ुद के बारे
मƶ ȳलखे और साथ ही यह भी ȳलखा ȱक वे उनकɡ बहनǂ को कैसे बताए जा सकते हƹ।

“आप डरी Ɠई हƹ” “डर महसूस करने मƶ कोई बुराई नहƭ है। मƹ इसमƶ आपकɡ
कैसे मदद कर सकती Ɣँ?”

“आप बेकार हƹ” “आप बेकार महसूस करती हƹ - चलो इस बारे मƶ बात
करते हƹ ȱक आपको अपने बारे मƶ ·या पसंद है।”

“आप महǷवहीन हƹ” “ये चीज़ƶ आपको महǷवहीन महसूस कराती हƹ। इसे कैसे
बदलƶ, इस पर बात करने से पहले चलो सूची बनाते हƹ ȱक
कौन सी चीज़ƶ आपको महǷवपूणµ महसूस कराती हƹ।”

2. कÒपना करƶ, आपको यह पता चलता है ȱक आपका ब¼चा या सबसे अ¼छा Ȳमč या कȵज़न या कोई ȱĒयजन तलाक़ ले रहा ह।ै
आपकɡ पहली Ēȱतȱþया ·या है? आप उस ȅȳǣ से ·या कहƶगे? आप उसे ·या सलाह दƶगे? आप कह सकते हƹ, “मुझे
अफ़सोस है, मƹ जानता Ɣँ ȱक यह मुȹÕकल समय है।” या “बधाई। मƹ जानता Ɣँ ȱक आप काफ़ɡ मुȹÕकल दौर से गुज़र रहे हƹ,
लेȱकन लोग तलाक लेने के बाद शायद ही कभी अफ़सोस करते हƹ।” हम कभी ȱकसी ȱĒयजन से यह नहƭ कहƶगे, “तुम मूखµ हो।
तुम मूखµ हो, ·यǂȱक तुमने उस मूखµ से शादɟ करने कɡ मूखµता कɡ।” हम Ēेम और समथµन देते हƹ, शायद ȱवचार और समाधान
भी। हमƶ ख़ुद से भी इसी तरह बात करनी चाȱहए।

मौजूद रहƺ
यह जानना मुȹÕकल हो सकता है ȱक अपने बंदर मन को ·या बताए,ँ जब यह अतीत पर कƶ Ȱďत हो या भȱवÖय के
ताने-बाने बुन रहा हो। फादर ȯरचडµ रोर ȳलखते हƹ, “सारी आÉयाȹÆमक नसीहत (यह बात को ज़ƞरत स ेäयादा
सरलता से कहना नहƭ है, बȮÒक हक़ɡक़त है) इस बारे मƶ है ȱक वतµमान पल मƶ मौजूद कैसे रहना है… लेȱकन
सम×या यह ह,ै हम लगभग हमेशा कहƭ और होते हƹ : अतीत को दोबारा जीने मƶ या भȱवÖय कɡ Ⱦचɞता करने मƶ।”
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हम सभी के पास सुखद यादƶ होती हƹ, ȵजÊहƶ याद करने मƶ हमƶ आनंद आता ह ैऔर ददµनाक यादƶ होती हƹ, जो
हमारा पीछा नहƭ छोड़तƭ, लेȱकन यादǂ का मोह और पȆाताप वे जाल हो सकते हƹ, जो हमारे नए अनुभवǂ को
रोकते हƹ और हमƶ अनसुलझ ेअतीत और/या अ¼छे पुराने Ȱदनǂ मƶ क़ैद कर सकते हƹ। ȵजस तरह अतीत को बदला
नहƭ जा सकता, उसी तरह भȱवÖय को जाना नहƭ जा सकता। आने वाल े ȱवȴभȃ पȯरơÕयǂ के ȳलए थोड़ी-बƓत
योजना बनाना उपयोगी और अ¼छा होता है, लेȱकन जब ये ȱवचार लगातार Ⱦचɞता और तनाव या अयथाथµवादɟ
आकां³ाǓ मƶ अटक जाते हƹ, तो वे उपयोगी नहƭ रह जाते।

चाहे आपको ऐसा महसूस हो ȱक आपके चारǂ तरफ़ का संसार ढह रहा ह ैया आपका ऑȱफ़स मƶ बुरा Ȱदन
गुज़रा हो, वतµमान पल मƶ उपȮ×थत रहना मुȹÕकल होता है, ·यǂȱक इसमƶ बƓत सारी चुनौȱतयाँ रहती हƹ। सच तो यह
ह ै ȱक आप अपने जीवन मƶ कभी ऐस े ȽबɞƟ पर नहƭ पƓँच पाएगेँ, जब आप 100 Ēȱतशत समय मौजूद हǂ - यह
लÛय नहƭ ह।ै आȶख़रकार, बीते Ɠए अ¼छे समय के बारे मƶ सोचना या अतीत मƶ सीखे मूÒयवान सबक़ और अपने
भȱवÖय कɡ योजना बनाना हमारी मानȳसक ³मता के उÆकृȌ उपयोग हƹ। हमƶ तो बस अफ़सोस या Ⱦचɞता मƶ समय
बरबाद नहƭ करना चाȱहए। वतµमान पल मƶ उपȮ×थत रहने के अÎयास स ेहमƶ वह करने मƶ मदद Ȳमलती ह,ै ȵजसकɡ
सलाह आÉयाȹÆमक गुƝ राम दास ने दɟ है “अभी यहाँ रहो।”

जब आपका मन लगातार अतीत या भȱवÖय के ȱवचारǂ कɡ ओर लौटता ह,ै तो वतµमान मƶ संकेतǂ कɡ तलाश
करƶ। ·या आपका मन आपकɡ र³ा करना चाहता ह ैया आपका Éयान भटकाना चाहता ह?ै अतीत मƶ ·या मायने
रखता था या भȱवÖय के गभµ मƶ ·या हो सकता है, इस बारे मƶ सोचने के बजाय अपने मन को नरमी स ेवतµमान पल
कɡ ओर मोड़ƶ। ख़ुद स ेवतµमान पल के बारे मƶ सवाल करƶ।

इस पल मƶ ·या कमी ह?ै
आज के बारे मƶ ·या अȱĒय ह?ै
मƹ ·या बदलना चाƔँगा?

आदशµ ƞप स,े जब हम वतµमान के बारे मƶ ख़ुद स े बात करते हƹ, तो हम अतीत के नकाराÆमक और
सकाराÆमक तÆवǂ को अपूणµ राह कɡ तरह देखते हƹ, जो हमƶ वहाँ तक लाई ह,ै जहाँ हम हƹ - एक ऐसा जीवन ȵजसे
हम ×वीकार करते हƹ और जहाँ स ेहम अब भी ȱवकास कर सकते हƹ। और आदशµ ơȱȌ स,े हम वतµमान कɡ पृȎभूȲम
मƶ भȱवÖय के बारे मƶ भी सोचते हƹ - आज के वादे का अहसास करने का अवसर।

कोई चीज़ आपकɥ ×वामी नहƱ है
जब हम ख़ुद स ेबात करते हƹ, ȵजस तरह हम ȱकसी ȱĒयजन से बात करते हƹ, ȵजस तरह हम बाल मन और वय×क
मन के बीच कɡ बहस को देखते हƹ, तो हम ख़ुद के और हमारे मन के बीच Ơरी बना रहे हƹ, ताȱक हम äयादा ×पȌता
स े देख सकƶ । हम इस नीȱत पर पहले बात कर चुके हƹ; भावनाÆमक ơȱȌ से Ēȱतȱþया करने के बजाय संÊयासी
ȱनरपे³ Ēे³क या अवलोकनकताµ बनने के ȳलए Ȯ×थȱत स ेबाहर क़दम रखते हƹ और ȱनÖप³ ơȱȌकोण हाȳसल करते
हƹ। अÉयाय तीन मƶ हमने डर स ेƠर क़दम रखने पर बात कɡ थी और हमने इस कायµ को एक नाम Ȱदया था -
अनासȳǣ या अलगाव।

सारस पानी मƶ Ȯ×थर खड़ा है और आस-पास स े गुज़रने वाली छोटɟ मछȳलयǂ को नज़रअंदाज़ कर देता है।
अपनी Ȯ×थरता कɡ वजह स ेवह äयादा बड़ी मछली पकड़ने मƶ कामयाब होता है।

अनासȳǣ या अलगाव ×व-ȱनयंčण का एक ƞप ह,ै ȵजसके ×व-जागƞकता के हर ƞप मƶ असीȲमत लाभ हƹ,
ȵजसके बारे मƶ मƹ इस पु×तक मƶ बात करता Ɣ,ँ लेȱकन इसका उǹम हमेशा मȹ×तÖक मƶ होता ह।ै गीता मƶ अलगाव या
अनासȳǣ कɡ पȯरभाषा इस तरह दɟ गई ह ै : सफलता या असफलता कɡ Ⱦचɞता ȱकए ȱबना सही चीज़ करने कɡ
ख़ाȱतर सही चीज़ करना, ·यǂȱक इसे ȱकए जाने कɡ ज़ƞरत है। यह काफ़ɡ आसान लगता है, लेȱकन ज़रा सोचƶ ȱक
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सही चीज़ करने कɡ ख़ाȱतर सही चीज़ करने के ȳलए ȱकसकɡ ज़ƞरत होती ह।ै इसका मतलब है अपने ×वाथµपूणµ
ȱहत स,े हमेशा सही साȱबत होने स,े ȱनȴȆत तरीक़े स ेदेखे जाने स,े अपनी वतµमान इ¼छाǓ से - इस सबसे ख़ुद को
अलग करना। अनासȳǣ या ख़ुद को अलग करने का मतलब है इंȰďयǂ के ȳशकंजे स े ×वतंč होना, सांसाȯरक
इ¼छाǓ के ȳशकंजे स े×वतंč होना, सांसाȯरक संसार कɡ पकड़ स े×वतंč होना। आपका ơȱȌकोण एक ȱनरपे³
Ēे³क का ơȱȌकोण होता ह।ै

केवल अनासǧ रहकर हम मन का स¼चा ȵनयंčण हाȷसल कर सकते हƽ।
मƹने कुछ ज़ेन कहाȱनयǂ को ȲमȴĜत कर Ȱदया ह ैऔर नए पाč डाल Ȱदए हƹ, ताȱक पाठकǂ तक संदेश आसानी

स ेपƓँच जाए। इन कहाȱनयǂ मƶ स ेएक उस संÊयाȳसन के बारे मƶ ह,ै जो राजा के महल के Ǽार पर आती है। वह एक
जानी-मानी संÊयाȳसन ह,ै इसȳलए उसे राजा के सामने पƓँचाया जाता है, जो संÊयाȳसन स ेपूछता ह ै ȱक वह ·या
चाहती ह।ै संÊयाȳसन कहती है, “मƹ आज रात इस होटल मƶ सोना चाहती Ɣँ।”

राजा यह असÏमानजनक बात सुनकर चǅक जाता है और अकड़कर कहता है, “यह होटल नहƭ, मेरा महल
ह!ै”

संÊयाȳसन जवाब देती है, “आपस ेपहले यह महल ȱकसका था?”
राजा अपने सीने पर हाथ बाँधता ह ैऔर जवाब देता है, “मेरे ȱपता का। मƹ ȿसɞहासन का वाȯरस Ɣ।ँ”
“·या वे यहाँ हƹ?”
“वे नहƭ हƹ। वे गुज़र चुके हƹ। इसका ·या मतलब ह?ै”
“और आपके ȱपता स ेपहले इसका माȳलक कौन था?”
राजा ȲचÒलाता है, “उनके ȱपता!”
संÊयाȳसन ȳसर ȱहलाती ह।ै वह कहती है, “इसका मतलब है ȱक जो लोग इस जगह पर आते हƹ, वे यहाँ कुछ

समय Ɲकते हƹ और ȱफर अपनी याčा पर आगे बढ़ जाते हƹ। यह मुझ ेतो होटल जैसा ही लगता है।”
यह कहानी उस ×थाȱयÆव के ĕम मƶ एक ȶखड़कɡ खोलती है, ȵजसके साथ हम सभी जीते हƹ। एक हाल कɡ

ȶखड़कɡ टाइडीइंग अप ȱवद मैरी कॉÊडो शो है। इस शो मƶ मैरी कॉÊडो लोगǂ के जीवन को ‘Ȳड·लटर’ करने यानी
ȅवȮ×थत बनाने मƶ मदद करती हƹ। अंत मƶ आप बार-बार देखƶगे ȱक अपने आस-पास से सारा कचरा साफ़ हो जाने
पर लोग राहत और ख़ुशी के मारे रो रह ेहƹ। ऐसा इसȳलए है, ·यǂȱक उÊहǂने हाल ही मƶ उन चीज़ǂ कɡ सं¸या बेहद
कम कर ली ह,ै ȵजनके Ēȱत उनकɡ आसȳǣ है। आसȳǣ कɡ वजह स ेददµ उÆपȃ होता ह।ै अगर आप सोचते हƹ ȱक
कोई चीज़ आपकɡ है या आप सोचते हƹ ȱक आप कोई ख़ास चीज हƹ, तो उसे आपस ेƠर करने पर चोट पƓँचती है।

पैगंबर मोहÏमद के कȵज़न और दामाद अली का एक उǽरण अनासȳǣ के संÊयासी ȱवचार को सबसे अ¼छɟ
तरह समझाता ह ै: “अनासȳǣ का मतलब यह नहƭ है ȱक आप ȱकसी चीज़ के ×वामी नहƭ हƹ, बȮÒक यह है ȱक कोई
चीज़ आपकɡ ×वामी नहƭ होनी चाȱहए।” मुझ ेअनासȳǣ का सार बताने का यह तरीक़ा पसंद ह,ै ȵजस तरह स ेइसे
सामाÊयतः नहƭ समझाया जाता। आम तौर पर लोग मानते हƹ ȱक अनासȳǣ का मतलब हर चीज़ स ेƠर हटना,
ȱवरǣ होना और परवाह न करना ह।ै मैरी कॉÊडो यह नहƭ कह रही हƹ ȱक लोग परवाह करना छोड़ दƶ - वे उनसे
आनंद कɡ तलाश करने को कह रही हƹ। वा×तव मƶ सबसे बड़ी अनासȳǣ हर चीज़ के करीब रहना और उसे ख़ुद का
×वामी न बनने देना ह।ै यही स¼ची शȳǣ ह।ै

संÊयाȳसयǂ कɡ äयादातर कोȳशशǂ कɡ तरह ही अनासȳǣ भी कोई मंȵज़ल नहƭ है, जहाँ आप पƓँचते हƹ। यह तो
एक Ēȱþया है, ȵजस ेआपको चेतन होकर लगातार करना चाȱहए। आĜम मƶ भी अनासǣ होना पयाµËत मुȹÕकल
होता है, जहाँ संÊयासी अपने ȱवचारǂ और पहचान के अलावा लगभग ȱकसी चीज़ के ×वामी नहƭ होते। आधुȱनक
संसार मƶ यह äयादा मुȹÕकल होता है। आधुȱनक संसार मƶ हम अनासȳǣ कɡ कोȳशश कर सकते हƹ - ख़ास तौर पर
जब हम बहस या ȱनणµय जैसी ȱकसी चुनौती का सामना करते हƹ - और इस ेकुछ समय तक हाȳसल करने कɡ आशा
कर सकते हƹ।
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इसे घर पर न आज़माएँ
संÊयासी अनासȳǣ हाȳसल करने के ȳलए अȱत तक जाते हƹ। मƹ आपसे ऐसा करने कɡ उÏमीद नहƭ करता, लेȱकन
जब हम देखते हƹ ȱक यह कैसे काम करता ह,ै तो हम अनासȳǣ के साथ Ēयोग करने के äयादा ȅावहाȯरक, यहाँ
तक ȱक मज़ेदार तरीक़ǂ के बारे मƶ भी बात करƶगे और इसस ेहोने वाल ेलाभ भी बताएगेँ।

कȌ मƶ रहने के Ēयोग - जैस ेउपवास, मौन, गमƮ या सदɥ मƶ Éयान लगाना और बाक़ɡ ȵजन पर हम चचाµ कर
चुके हƹ - आपको शरीर के Ēȱत अनासǣ कर देते हƹ, ·यǂȱक वे आपको इस बात का अहसास कराते हƹ ȱक कȌ का
ȱकतना बड़ा ȱह×सा मन मƶ होता है। हम संÊयाȳसयǂ ने अपनी अनासȳǣ का परी³ण एक और तरीक़े से ȱकया था;
हम ख़ाली हाथ याčा करते थे यानी हम कोई चीज़ लेकर सफ़र पर नहƭ जाते थे। कोई भोजन नहƭ, कोई आĜय
नहƭ, कोई पैस ेनहƭ। हमƶ जो Ȳमल,े उसमƶ गुज़ारा करना था और इस बात को पहचानना था ȱक हमƶ गुज़ारा करने के
ȳलए बƓत कम चीज़ǂ कɡ ज़ƞरत थी। इसस ेहम अपने पास कɡ चीज़ǂ के ȳलए äयादा कृत´ बने। इन सारे अÎयासǂ
ने हमƶ अपनी सीमा के आȶख़री छोर तक धकाने मƶ मदद कɡ - मानȳसक और शारीȯरक ƞप स े- ताȱक हम अपने
मन पर क़ाबू करने कɡ यो¹यता को मज़बूत बनाने के ȳलए संकÒप, लचीलापन और लगन रख सकƶ ।

पहली बार जब मƹने Ȱदन भर उपवास ȱकया, ȵजसमƶ मƹने न भोजन ȱकया, न पानी ȱपया, तो शुƝआत के कुछ
घंटे तो भारी भूख का अहसास Ɠआ। हमƶ उपवास के समय झपȱकयाँ लेने कɡ मनाही थी - मुǿा अनुभव लेना था,
नƭद के सहारे इसस ेबचना नहƭ था। मुझे ख़ुद को तसÒली देने के ȳलए अपनी बुȵǽ का इ×तेमाल करना था। मुझे
भूख के ȱवचारǂ स ेछुटकारा पाने के ȳलए ȱकसी äयादा ऊँची चीज़ मƶ तÒलीन होना था।

कुछ समय बाद मुझ ेअहसास Ɠआ ȱक चँूȱक मेरे शरीर को इस बारे मƶ सोचने कɡ ज़ƞरत नहƭ थी ȱक ·या
बनाना है, ·या खाना ह ैहै या ·या पचाना है, तो दरअसल मेरे पास एक अलग तरह कɡ ऊजाµ äयादा थी।

जब हम उपवास करते हƹ, तो हम ख़ुद को शरीर स ेपृथक कर लेते हƹ, जबȱक हम सारे समय इसकɡ माँगƶ पूरी
करने मƶ ȱबताते हƹ। जब हम खाने को हटा देते हƹ, तो हम भूख और तृȷËत, ददµ और ख़ुशी, असफलता और सफलता
को छोड़ सकते हƹ। हम अपनी ऊजाµ और Éयान मन पर कƶ Ȱďत कर सकते हƹ। भावी उपवासǂ मƶ मƹने अÉययन करने,
शोध करने, नोट्स बनाने या ȅा¸यान कɡ तैयारी करने मƶ उस ऊजाµ के उपयोग कɡ आदत डाल ली। उपवास
सृजनाÆमक समय बन गया और यह ȱकसी तरह के ȅवधान या भटकाव से मुǣ था।

उपवास के अंत मƶ मƹ शारीȯरक ơȱȌ स ेथका Ɠआ, लेȱकन मानȳसक ƞप स ेäयादा शȳǣशाली महसूस करता
था। ȵजस चीज़ पर मेरा शरीर ȱनभµर था, उसके ȱबना काम करके मƹने एक सीमा तोड़ दɟ थी, जो मेरे मन मƶ मौजूद
थी। मƹने लचीलापन, अनुकूलनशीलता और उपायकुशलता हाȳसल कɡ। उपवास के साथ Ēयोग का मेरे बाक़ɡ जीवन
पर भी असर पड़ा।

उपवास एक शारीȯरक चुनौती ह,ै जो बुȵǽ स ेसंचाȳलत है। लंबी अवȲध तक ख़ामोश रहने स ेपूरी तरह स ेअलग
मुǿे सामने आए - Ơसरे लोगǂ से पृथक होने पर मƹ कौन था?

मƹ तीस Ȱदन का मौनěत कर रहा Ɣ।ँ आज नवाँ Ȱदन ह ैऔर मुझ ेलग रहा है ȱक मेरा Ȱदमाग़ चल गया ह।ै पूरे
महीने कɡ बात तो रहने ही दƶ, इसस े पहल े मƹने कभी एक पूरे Ȱदन भी अपना मँुह बंद नहƭ रखा था। अब उन
संÊयाȳसयǂ के समूह के साथ, जो मेरे आने के समय ही आĜम मƶ आए थे, मƹने आठ Ȱदन स ेन बोला है, न देखा है, न
सुना ह,ै न ही ȱकसी Ơसरी तरह स ेसंĒेषण ȱकया ह।ै मƹ बातूनी Ɣ।ँ मƹ Ơसरǂ को अनुभव बताना और उनके अनुभव
सुनना पसंद करता Ɣँ। मौन मƶ मेरा Ȱदमाग़ बेक़ाबू हो रहा ह।ै एक के बाद एक मƹ तुरंत इस बारे मƶ सोचता Ɣ ँ:

उन गानǂ के बारे मƶ, ȵजÊहƶ मƹने कुछ समय से नहƭ सुना है
हर चीज़ जो मƹने संÊयासी ×कूल मƶ पढ़ɟ और सीखी है
इस ेƠसरे लोग कैसे झेल रह ेहǂगे
मेरी पूवµ-गलµēƶ ड स ेƓई एक अनायास चचाµ
मƹ इस पल ·या कर रहा होता, अगर मƹ नौकरी कर लेता? संÊयासी बनने पर तो मƹ दोबारा बोलने के ȳलए Ȱदन
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ȱगन रहा Ɣ।ँ

यह सब दस Ȳमनट मƶ।
मेरे एक महीने के लंबे मौन मƶ कोई बाहरी मागµ नहƭ ह।ै मेरे पास अंदर जाने के अलावा कोई Ơसरा ȱवकÒप नहƭ

ह।ै मुझे अपने बंदर मन का सामना करना होगा और बातचीत शुƞ करनी होगी। मƹ ख़ुद स ेये सवाल पूछता Ɣँ : मुझे
बोलने कɡ ज़ƞरत ·यǂ ह?ै मƹ अपने ȱवचारǂ मƶ ही ·यǂ नहƭ रह सकता? मौन मƶ मƹ ऐसा ·या खोज सकता Ɣ,ँ जो
मुझ ेȱकसी Ơसरी जगह नहƭ Ȳमल सकता? जब मेरा Ȱदमाग़ भटकता ह,ै तो मƹ Ēȋǂ कɡ ओर लौट आता Ɣ।ँ

शुƝआत मƶ मƹ पाता Ɣ ँȱक मौन और Ȯ×थरता Ȳचर-पȯरȲचत Ȱदनचयाµ मƶ नए ȱववरण खोजने मƶ मदद करती ह।ै
यह ´ान और äयादा बढ़ जाता है - शÍदǂ मƶ नहƭ, बȮÒक अनुभवǂ के ƞप मƶ : मƹ अपने शरीर के हर अंग के Ēȱत
ख़ुद को जागƞक महसूस करता Ɣँ। मƹ अपनी Æवचा पर हवा को महसूस करता Ɣ,ँ साँस को मेरे शरीर मƶ याčा करते
महसूस करता Ɣ।ँ मेरा Ȱदमाग़ ख़ाली हो जाता है।

समय के साथ Ơसरे Ēȋ उभर आते हƹ : मƹ ȱकसी बातचीत का ȱह×सा बनना चाहता Ɣँ। ·यǂ? मƹ Ơसरे लोगǂ के
साथ जुड़ना चाहता Ɣँ। ·यǂ? मुझे पूणµ महसूस करने के ȳलए Ȳमčता कɡ ज़ƞरत ह।ै मुझ ेऐसा ·यǂ महसूस होता है
ȱक Ȳमčता दɟघµकालीन आराम के बजाय एक ताÆकाȳलक आवÕयकता ह?ै मेरा अह ं Ȳमčता का उपयोग अपने
ȱवकÒपǂ मƶ सुरȴ³त रहने के ȳलए करता है। और ȱफर मƹ उस काम को देखता Ɣ,ँ जो मुझ ेअपने अहं पर करने कɡ
ज़ƞरत है।

अ·सर ख़ालीपन मƶ मƹ ख़ुद के सामने दोहराता Ɣ ँ“अपने मन को अपना Ȳमč बनाओ” और मƹ कÒपना करता Ɣँ
ȱक मेरा मन और मƹ एक नेटवɕकɞग कायµþम मƶ हƹ। वहाँ काफ़ɡ शोर है, आपाधापी ह,ै बƓत कुछ चल रहा ह,ै लेȱकन
Ȳमčता करने का एकमाč तरीक़ा बातचीत शुƞ करना ह।ै और मƹ यही करने लगता Ɣ।ँ

संÊयासी उपवास और आÆमसंयम के ȵजन Ơसरे कठोर ȱनयमǂ का अÎयास करते हƹ, वे हमƶ यह याद Ȱदलाते हƹ
ȱक हम ȵजस ेसंभव मानते थे, उससे भी äयादा मुȹÕकलƶ झेल सकते हƹ। वे याद Ȱदलाते हƹ ȱक आÆम-ȱनयंčण और
संकÒप के साथ हम इंȰďयǂ कɡ माँगǂ पर ȱवजय पा सकते हƹ। धमµ चाहे जो हो, äयादातर संÊयासी ĔȒचयµ का पालन
करते हƹ, बƓत कम आहार लेते हƹ और समाज कɡ मु¸य धारा स ेƠर रहते हƹ। लेȱकन कुछ अȱतयाँ भी होती हƹ। जैन
संÊयासी Ĝी हंसरÆन ȱवजयजी महाराज साहब ने 423 Ȱदन तक उपवास ȱकया (कुछ ȱवराम के साथ)।
सोकुȳशनबुÆस ुजापान का एक मȲमȱफ़केशन शैली का अÎयास ह,ै जहाँ संÊयासी चीड़ कɡ पǶी, पेड़ कɡ छाल और
राल का आहार लेते हƹ, ȱफर वे भोजन और जल Æयाग देते हƹ। वे मंčǂ का जाप करते रहते हƹ, जब तक ȱक अंततः
उनका शरीर चेतनाशूÊय नहƭ हो जाता।

आपको अपनी सीमाǓ को टटोलने के ȳलए पेड़ कɡ छाल खाने या संÊयासी बनने कɡ ज़ƞरत नहƭ है। Ēायः
हमारी ग़लत माÊयता या ȱवȈास ही हमƶ कई काम करने स ेरोक देता है। हम कई चीज़ƶ करने कɡ कोȳशश ȳसफ़µ
इसȳलए नहƭ करते, ·यǂȱक हमƶ यह ȱवȈास होता है ȱक उÊहƶ करना असंभव है। 1850 से (जब सही नाप का पहला
गोलाकार रȽनɞग Ĉैक बना था) 1954 तक एक मील कɡ दौड़ का ȯरकॉडµ चार Ȳमनट से ऊपर था। कोई भी इससे
कम समय मƶ एक मील नहƭ दौड़ पाया था और लोगǂ को यह ȱवȈास था ȱक यह काम इंसान के ȳलए असंभव है।
ȱफर 1954 मƶ ȱĔȰटश ओȿलɞȱपक धावक रोजर बैȱन×टर ने इसे करने का बीड़ा उठाया। उÊहǂने एक मील कɡ दौड़
3:59.4 सेकंड मƶ पूरी कɡ और इȱतहास मƶ पहली बार चार Ȳमनट कɡ बाधा तोड़ दɟ। तब स ेधावक इसस ेäयादा
तेज़ गȱत स ेदौड़कर नए-नए ȯरकॉडµ बना रहे हƹ। एक बार जब लोगǂ को यह अहसास हो गया ȱक कोई सीमा नहƭ
थी, तो उÊहǂने äयादा कोȳशश कɡ और करते चल ेगए।

सामाÊय लोग भी हƹ, जो अपने खेल को ऊपर करने के ȳलए कठोर आÆमसंयम का इ×तेमाल करते हƹ। लोग
ȱनरंतर बताते हƹ ȱक अȱत संयम स ेउÊहƶ रोज़मराµ के जीवन मƶ äयादा ȱवचारपूणµ और सकाराÆमक होने मƶ मदद
Ȳमलती ह।ै आइए टटोलते हƹ ȱक आप अनासǣ होने के ȳलए आÆमसंयम का इ×तेमाल कैसे कर सकते हƹ।

Downloaded from www.PDFmaza.com



अनासǧ कैसे बनƺ
हमने मन को Ēȳश³ण देने के ȵजतने भी तरीक़ǂ पर बात कɡ ह,ै उनमƶ अनासȳǣ शाȲमल ह ै: आपके ȳसर मƶ गँूजती
Ēȱत×पधƮ आवाज़ǂ के ȱनरपे³ दशµक बनना, ȱवचारǂ को दोबारा ढालने के ȳलए चेतन मन के साथ नई बातचीतƶ
करना, ख़ुद के ȳलए कƝणा खोजना, वतµमान पल मƶ बने रहना। हम जो चाहते हƹ, उस ेĒȱतȱþयाशील तरीक़े से करने
के बजाय हम Ȯ×थȱत का ĒोएȮ·टव तरीक़े स ेमूÒयांकन करते हƹ और उस ेकरते हƹ, जो सही ह।ै

संयम को अनासȳǣ का बूट कƹ प यानी शुƝआती Ēȳश³ण ×थल मानƶ। जो ȱवचार आपको सीȲमत करते हƹ,
उनसे ख़ुद को अलग कर लƶ। अपने मन को नई संभावनाǓ के Ēȱत खोलƶ और ȵजस तरह कोई सैȱनक युǽ के ȳलए
Ēȳश³ण लेता ह,ै उसी तरह आप पाएगेँ ȱक आपकɡ बुȵǽ äयादा शȳǣशाली होती जाती है। आप पाएगेँ ȱक आप
अपनी कÒपना स ेäयादा स³म हƹ।

असीȲमत संयम के काम या चुनौȱतयाँ हƹ, ȵजÊहƶ आप आज़मा सकते हƹ : अपने टɟवी या अपने फ़ोन को छोड़ना,
Ȳमठाई या शराब को छोड़ना, शारीȯरक चुनौती लेना, गपशप या आलोचना करना छोड़ना, ȳशकायत करना छोड़ना
और तुलना करना छोड़ना। मेरे ȳलए जो संयम सबसे äयादा शȳǣशाली था, वह था ठंड या गमƮ मƶ Éयान करना।
ठंड स ेबचने का एकमाč तरीक़ा अंदर कɡ ओर जाना था। मुझ ेअपने मन स ेबात करके शारीȯरक कȌ स ेÉयान
हटाना सीखना था। मƹ अब भी ȵजम मƶ इस तकनीक का इ×तेमाल करता Ɣँ। अगर मƹ þंचेस लगा रहा Ɣ,ँ तो मƹ
अपनी जागƞकता शरीर के उस ȱह×से पर ल ेजाता Ɣँ, ȵजसे कȌ नहƭ हो रहा है। मƹ मनोवै´ाȱनक ददµ के ȳलए
इसकɡ सलाह नहƭ देता Ɣँ! लेȱकन शारीȯरक ददµ स ेख़ुद को अलग करने कɡ यह ³मता आपको सकाराÆमक मायने
मƶ ददµ सहन करने कɡ अनुमȱत देती है। जब आप जानते हƹ ȱक ददµ मूÒयवान ह ै- आप ȵजम मƶ äयादा शȳǣशाली
बन रहे हƹ; आप बƓत गमƮ मƶ ब¼चǂ को खाना परोस रही हƹ - आप ख़ुद को मानȳसक और शारीȯरक ƞप स ेआगे
धकाने और अपनी सीमाǓ का ȱव×तार करने मƶ स³म होते हƹ। आप अपने कȌ से ȱवचȳलत होने के बजाय सचमुच
महǷवपूणµ चीज़ पर Éयान कƶ Ȱďत कर सकते हƹ।

हम जागƞकता स ेशुƞ करते हƹ। आसȳǣ को पहचानƶ। आप इसका अनुभव कब करते ह?ै आप इसके Ēȱत
सबसे äयादा असुरȴ³त कब होते हƹ? आइए मान लेते हƹ ȱक आप टै·नोलॉजी यानी Ēौȁोȱगकɡ के Ēȱत अनासǣ
होना चाहते हƹ। आप इसका इ×तेमाल ·यǂ करते हƹ? बोȯरयत के कारण, आलस कɡ वजह स,े कोई ख़बर चूकने के
डर स ेया अकेलेपन को Ơर करने के ȳलए? अगर आप शराब छोड़ना चाहते हƹ, तो देखƶ ȱक आप Ȱदन मƶ ȱकस समय
पीते हƹ और ȱकतनी बार पीते हƹ। ·या आप इसका इ×तेमाल थकान Ơर करने, सामाȵजक मेल-जोल करने, ख़ुद को
पुर×कार देने या ग़म भुलाने के ȳलए कर रहे हƹ?

एक बार जब आप आसȳǣ का ȱनदान कर लेते हƹ, तो अगला क़दम है Ɲककर इस बारे मƶ दोबारा सोचना। आप
·या जोड़ना चाहते हƹ और आप ·या घटाना चाहते हƹ? आप Ēौȁोȱगकɡ मƶ ȱकतना समय लगाना चाहते हƹ और ȱकस
ƞप मƶ? ·या ȱनȴȆत एप हƹ, ȵजÊहƶ आप पूरी तरह हटाना चाहते हƹ, या आप अपने फ़ोन का इ×तेमाल करने के समय
को सीȲमत करना चाहते हƹ? शराब पीने के मामल ेमƶ आप यह सोच सकते हƹ ȱक ·या आपको यह पूरी तरह से
छोड़ना चाȱहए। या ȱफर आपको एक महीने तक इस ेछोड़ने का Ēयोग करके देखना चाȱहए ȱक आपको ख़ुद के बारे
मƶ ·या पता चलता ह?ै या ȱफर आपको इसकɡ माč को सीȲमत करना चाȱहए?

तीसरा क़दम नए ȅवहार यानी पȯरवतµन को अंगीकार करना ह।ै दो आम नीȱतयाँ हƹ, ȵजनकɡ मƹ सलाह देता Ɣँ -
जो आपके ȅȳǣÆव के ȱहसाब स ेसबसे äयादा उपयुǣ हो, उसे चुन लƶ। संÊयासी का तरीक़ा ह ैपूरी तरह स ेअंदर
जाना। अगर डूबना और अȱतयाँ आपके ȳलए सबस ेअ¼छɟ तरह काम करती हƹ, तो आप सोशल मीȲडया स ेएक
सËताह या एक महीने तक Ơर रहने का संकÒप ले सकते हƹ। या जैसा मƹने ऊपर सुझाव Ȱदया है, आप एक महीने
तक इस काम मƶ संयम बरत सकते हƹ। अगर छोटे-छोटे और þȲमक दोहराव आपके ȳलए äयादा कारगर हƹ, तो एक
छोटा पȯरवतµन करƶ और ȱफर इस ेबढ़ाते जाए।ँ Ēौȁोȱगकɡ के मामल ेमƶ आप अपने ऑनलाइन रहने के समय को
सीȲमत कर सकते हƹ या शायद कुछ एËस को हटाए ȱबना उनके इ×तेमाल को सीȲमत कर सकते हƹ।

यह ȱनणµय लƶ ȱक इससे आपको जो समय Ȳमलेगा, उसे आप कहाँ लगाएगेँ। अगर आप अपने यूǭूब के समय
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को Êयूनतम करना चाहते हƹ, तो तनावमुȳǣ या राहत को पाने के Ơसरे तरीक़े कɡ तलाश करƶ। Éयान मेरा पहला
ȱवकÒप होता ह।ै यȰद आप सोशल मीȲडया मƶ काट-छाँट कर रहे हƹ, तो ·या आप ऑनलाइन Ȳमčǂ के बजाय असली
Ɂज़ɞदगी के दो×तǂ के साथ बातचीत करना चाहते हƹ? शायद Ēोजे·ट के ƞप मƶ आप यह चुन सकते हƹ ȱक कौन से
इं×टाĀाम फ़ोटो ȱकसी एलबम मƶ या आपकɡ फ़ेसबुक वॉल पर जाने लायक़ हƹ। अपने नए Ȳमले Ɠए समय का
इ×तेमाल उसी आवÕयकता को पूरा करने या अधूरे Ēोजे·ट और कायµसूची को पूरा करने मƶ करƶ, जो लंबे समय से
अधूरे पड़े हƹ।

जब हम कोई पȯरवतµन करते हƹ, तो शुƝआत मƶ मन बगावत कर सकता है। इस ƞपांतरण को आसान बनाने के
तरीक़ǂ कɡ तलाश करƶ। यȰद मƹ कम शकर खाना चाहता Ɣँ, तो शकर को कƹ सर स ेजोड़ने वाल ेअÉययन पढ़ने से मेरी
बुȵǽ मज़बूत होती ह ैऔर इसस ेमुझे इस काम मƶ जुटे रहने का ĒोÆसाहन Ȳमलता ह।ै उसी समय, मेरी पÆनी “सारे
समय का सबसे बुरा ×नैक Ċॉअर” भरती ह।ै इसमƶ एक भी ‘बुरी’ चीज़ नहƭ है, एक भी जंक फूड नहƭ ह।ै मेरी
इंȰďयǂ को उनका मनचाहा ×नै·स Ȳमल ही नहƭ सकता। मƹ उन ×वाभाȱवक आदतǂ कɡ भी तलाश करता Ɣँ, जो मेरी
इ¼छा को दबाती हƹ। मƹ ग़ौर करता Ɣँ ȱक ȵजम जाने के बाद मƹ कम शकर खाता Ɣँ। मेरे ȳलए ȵजम जाना सारथी को
जगाने जैसा होता ह।ै मƹ अपनी ऊजाµ बढ़ाने और अपने मूड को बेहतर बनाने के ȳलए शकर कɡ ओर मुड़ता Ɣँ, यह
पता लगने के बाद मƹ Ơसरी, äयादा ×व×थ गȱतȱवȲधयǂ कɡ तलाश करता Ɣ,ँ जो यही काम कर सकƶ ।

एक बार जब इ¼छा के शुƝआती कȌ कम हो जाते हƹ, तो आप अनासȳǣ के लाभ महसूस करने लगƶगे।
आपको नई ×पȌता और ơȱȌकोण ĒाËत होगा। आप बंदर मन पर äयादा ȱनयंčण महसूस करƶगे। बहरहाल, आप
उस चीज़ को ȱनयंȱčत करने कɡ कोȳशश छोड़ दƶगे, ȵजसे आप ȱनयंȱčत नहƭ कर सकते। मन शांत हो जाएगा और
आप डर, अहं, ईÖयाµ या लोभ के ȱबना ȱनणµय लƶगे। आप आÆमȱवȈासी और माया-मोह स ेरȱहत महसूस करƶगे,
हालाँȱक जीवन अपूणµ बना रहता ह,ै लेȱकन यह जैसा भी ह,ै आप इस े×वीकार करते हƹ और आगे एक ×पȌ मागµ
देखते हƹ।

मन का रखरखाव
अनासȳǣ का मतलब यह नहƭ ह ैȱक हम अपने शरीर और मȹ×तÖक को पूरी तरह स ेनज़रअंदाज़ कर दƶ। शरीर एक
पाč यानी बतµन ह।ै हम इसमƶ रहते हƹ, इसȳलए यह महǷवपूणµ है। हमƶ इसकɡ देखभाल करनी होती है, इसे भोजन
देना होता है, इसे ×व×थ रखना होता है, लेȱकन पाč तो बस एक वाहक ह।ै स¼चा मूÒय तो उसी का है, जो उसके
अंदर ह।ै और जैसा हम बता चुके हƹ, मन बुȵǽ के ȱनयंčण और संयम का एक महǷवपूणµ ȱवराधी संतुलन है। अपने
रथ, घोड़े और लगाम के ȱबना सारथी के ȱवकÒप सीȲमत होते हƹ। वह धीमा होता ह।ै या वह अपने दम पर äयादा Ơर
तक याčा नहƭ कर सकता। या वह ȱकसी थके Ɠए याčी को उठाकर उसकɡ याčा मƶ मदद नहƭ कर सकता। हम
अपने ȳसर के अंदर कɡ आवाज़ǂ को ख़Æम नहƭ करना चाहते या उस शरीर को, ȵजसमƶ हम रहते हƹ - हम तो बस
उÊहƶ सही Ȱदशा मƶ ले जाना चाहते हƹ - लेȱकन इसका मतलब ह ैȱक सारथी का काम कभी ख़Æम नहƭ होता।

हम सुबह कɡ बदबूदार साँस और आलस के साथ जागते हƹ। हर सुबह हम अपने दाँत साफ़ करने और नहाने
कɡ ज़ƞरत को ×वीकार करते हƹ। हम नहाने कɡ ज़ƞरत के ȳलए ख़ुद कɡ आलोचना नहƭ करते। जब हमƶ भूख
लगती है, तो हम ख़ुद से यह नहƭ कहते हƹ, ह ेभगवान, मƹ सबसे बुरा Ɣ।ँ मुझे ȱफर स ेभूख ·यǂ लगी? यही धैयµ और
समझ तब भी Ȱदखाए,ँ जब आपकɡ Ēेरणा कम हो, आप एकाĀ न हǂ, Ⱦचɞȱतत या ȅाकुल हǂ और सारथी कमज़ोर
हो। उसे जगाना नहाने और भोजन करने जैसा है; यह हर Ȱदन कɡ आदत है।

‘संसार के सबस ेख़ुश आदमी’ मैÇयू ȯरकाडµ ने मुझे बताया ȱक हमƶ आंतȯरक शांȱत को ȱकसी यो¹यता कɡ तरह
बढ़ाना चाȱहए। उÊहǂने बताया, “ अगर आप Ɵख और नकाराÆमकता पर सोचते रहते हƹ, तो इसस े Ɵख और
नकाराÆमकता का अहसास उÆपȃ होगा, लेȱकन अगर आप कƝणा, आनंद और आंतȯरक ×वतंčता ȱवकȳसत करते
हƹ, तो आप एक तरह का लोच उÆपȃ करते हƹ और आप आÆमȱवȈास स ेजीवन का सामना कर सकते हƹ। जब मƹने
उनसे पूछा ȱक हम वे यो¹यताए ँकैसे बढ़ा सकते हƹ, तो उÊहǂने कहा, “ हम अपने मȹ×तÖक को Ēȳशȴ³त करते हƹ।
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अंततः यह आपका मन है, जो पूरे संसार का अनुवाद सुख या Ɵख मƶ करता ह।ै”
अ¼छɟ ख़बर यह ह ैȱक आप अपने मन से गहरा संबंध बनाने का ȵजतना äयादा अÎयास करते हƹ, इसमƶ उतनी

ही कम मेहनत कɡ ज़ƞरत होती है। ȵजस मांसपेशी का आप ȱनयȲमत ȅायाम करते हƹ, उसी तरह आपकɡ यह
यो¹यता भी समय के साथ äयादा शȳǣशाली और äयादा ȱवȈसनीय बन जाती है। यȰद हम हर Ȱदन अपने
हाȱनकारक या अनावÕयक ȱवचारǂ कɡ सफ़ाई करने कɡ मेहनत करते हƹ और उÊहƶ नरमी से Ơसरी Ȱदशा मƶ ल ेजाते
हƹ, तो हमारा मन शुǽ और शांत रहेगा; यह ȱवकास के ȳलए तैयार रहेगा। हम नई चुनौȱतयǂ के कई गुना होने और
अȱनयंȱčत होने स ेपहले ही उनसे ȱनपट सकते हƹ और उÊहƶ सुलझा सकते हƹ।

जैसी भगवǹɟता मƶ सलाह दɟ गई है, “ स¼चे ´ान को पहचानने के ȳलए अपनी बुȵǽ को ȱवकȳसत करƶ। और
बुȵǽमǶा का अÎयास करƶ, ताȱक आप सÆय और असÆय, वा×तȱवकता और माया, अपने झूठे ×व और स¼चे ×व,
दैवी गुण और आसुरी गुण, ´ान और अ´ान मƶ भेद जान लƶ। स¼चा ´ान Ēकाȳशत करता ह ैऔर ×वतंč करता है,
जबȱक अ´ान आपकɡ बुȵǽ पर परदा डाल देता है और आपको बंधन मƶ रखता ह।ै”

अ·सर हमारा अह ंहमƶ स¼चे ´ान स ेƠर रखता ह।ै यही हमारे मन को आवेग और धारणा कɡ ओर ल ेजाता ह।ै
अगल ेअÉयाय मƶ हम यह देखƶगे ȱक यह मन को कैस ेĒभाȱवत करता ह ैऔर हम इसे सही आकार मƶ कैसे ला सकते
हƹ।
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अÉयाय 8

अहं
अगर मुझे पकड़ सकते हो, तो पकड़ो

वे हमेशा के ȳलए ×वतंč हो जाते हƹ, जो सारी ×वाथµपूणµ इ¼छाǓ का Æयाग कर देते हƹ और ‘मƹ’ और ‘मेरा’ वाले अहं के Ƚपɞजरे को
तोड़ देते हƹ।

—भगवǽɣता, 2:71

सं×कृत शÍद ȱवनयम का अथµ है ‘ȱवनĖता’। जब हम ȱवनĖ होते हƹ, तो हम सीखने के Ēȱत खुले होते हƹ, ·यǂȱक हम
यह बात समझते हƹ ȱक बƓत कुछ है, जो हम नहƭ जानते हƹ। इससे यह ȱनÖकषµ ȱनकलता है ȱक सीखने कɡ राह मƶ
सबसे बड़ी बाधा ख़ुद को सवµ´ाता मानना है। इस झूठे आÆमȱवȈास कɡ जड़ अहं मƶ होती है।

भगवǹɟता अहं और झूठे अहं मƶ फ़क़µ  करती है। स¼चा अहं हमारा सार है, वह चेतना जो हमƶ वा×तȱवकता के
बारे मƶ जागƞक और जाĀत करती है। झूठा अहं एक पहचान है, ȵजसे हम इसȳलए बनाते हƹ, ·यǂȱक हम अपने
सबसे महǷवपूणµ और सवµ´ाता होने के अहसास को सुरȴ³त रखना चाहते हƹ। जब आप झूठे अहं पर ȱवȈास करते
हƹ ȱक यह आपकɡ र³ा करेगा, तो यह एक ऐसा कवच पहनने कɡ तरह है, ȵजसे आप फ़ौलाद से बना मानते हƹ,
लेȱकन जो दरअसल काग़ज़ का बना है। आप युǽभूȲम मƶ पूरे ȱवȈास से जाते हƹ ȱक यह आपकɡ र³ा करेगा,
लेȱकन आप बटर नाइफ़ से भी आसानी से घायल हो जाते हƹ। सामवेद मƶ कहा गया है, “दौलत का घमंड दौलत को
नȌ करता है, शȳǣ का घमंड शȳǣ को नȌ करता ह ैऔर इसी तरह ´ान का अहंकार ´ान को नȌ कर देता है।”

अहं एक नक़ाब है
अȱनयंȱčत अहं हमƶ नुक़सान पƓँचाता है। ख़ुद को सबसे महान और सबसे चतुर Ȱदखाने कɡ चाह मƶ हम अपने स¼चे
×वभाव को Ȳछपा लेते हƹ। मƹने उस परसोना या छȱव का ȵज़þ ȱकया है, जो हम संसार के सामने पेश करते हƹ। यह
एक जȰटल घालमेल होता है, ȵजसमƶ ये चीज़ƶ शाȲमल होती हƹ - जो हम हƹ, जो हम बनना चाहते हƹ, जैसे हम देखे
जाना चाहते हƹ (इस बारे मƶ अÉयाय 1 मƶ चचाµ कɡ गई है) और ȱकसी पल हम ·या महसूस कर रहे हƹ। जब हम घर
पर अकेले होते हƹ, तो हम अलग तरह के इंसान होते हƹ, लेȱकन संसार के सामने हम अपना एक अलग सं×करण पेश
करते हƹ। आदशµ ơȱȌ से दोनǂ के बीच इकलौता फ़क़µ  यह होता है ȱक हमारा सावµजȱनक ȅȳǣÆव ȱवचारशील,
परवाह करने वाला और उदार Ȱदखने के ȳलए äयादा कड़ी मेहनत करता है, लेȱकन कई बार हमारा अहं बीच मƶ आ
जाता है। असुर³ाǓ कɡ वजह से हम ख़ुद को और Ơसरǂ को यह ȱवȈास Ȱदलाना चाहते हƹ ȱक हम ख़ास हƹ,
इसȳलए हम अपना एक झूठा सं×करण गढ़ लेते हƹ, ताȱक हम äयादा ´ानी, äयादा यो¹य, äयादा आÆमȱवȈासी
Ȱदखƶ। हम इस फूले Ɠए अहं को Ơसरǂ के सामने पेश करते हƹ और हम इसकɡ र³ा के ȳलए वह सब कुछ करते हƹ,
जो हम कर सकते हƹ : वह ×वƞप, ȵजसका हम Ơसरǂ को ȱवȈास Ȱदलाना चाहते हƹ। चौथी सदɟ के संÊयासी
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इवाȱĀयस पॉȵÊटकस (ȵजÊहƶ इवाȱĀयस एकाकɡ भी कहा जाता है, ·यǂȱक कई बार संÊयाȳसयǂ के भी ऐसे यादगार
नाम पड़ जाते हƹ) ने ȳलखा था ȱक अहंकार “आÆमा के सबसे ȱवनाशकारी पतन का कारण होता है।”

गुƞर और अहंकार साथ-साथ चलते हƹ। हम संसार के सामने जो ×वƞप Ȱदखाना चाहते हƹ, उसे चमकाने कɡ
भारी कोȳशशƶ करते हƹ। जब हम अपनी ख़ाȱतर पोशाक पहनते और तैयार होते हƹ, तो ऐसा इसȳलए होता है, ·यǂȱक
हम आरामदेह और सही महसूस करना चाहते हƹ (जो एक दैȱनक ‘यूȱनफ़ॉमµ’ से आसानी से हाȳसल हो जाता है)
और इसȳलए भी, ·यǂȱक हम ȱनȴȆत पोशाकǂ के रंग या शैली को पसंद करते हƹ, लेȱकन अहं äयादा चाहता है - हम
कैसे Ȱदखते हƹ, इस बारे मƶ यह लोगǂ का Éयान खƭचना चाहता है, बड़ी Ēȱतȱþया पाना चाहता है और Ēशंसा सुनना
चाहता है। Ơसरǂ को Ēभाȱवत करने पर इसका आÆमȱवȈास बढ़ता है और इसे ख़ुशी Ȳमलती है। एक मीम मƶ वॉरेन
बफ़े और ȱबल गेट्स को एक साथ Ȱदखाया गया ह।ै कैËशन मƶ ȳलखा है, “एक फ़ोटो मƶ 162 अरब डॉलर, लेȱकन
एक भी गूची बेÒट नज़र नहƭ आ रहा है।” मुझे गूची बेÒटǂ से कोई ȰदÝक़त नहƭ है, लेȱकन मुǿे कɡ बात यह है ȱक
आप जो हƹ, अगर आप उससे संतुȌ हƹ, तो आपको ȱकसी Ơसरे के सामने अपने मूÒय को साȱबत करने कɡ ज़ƞरत
नहƭ होती।

आपमƶ और आपके परसोना यानी छȱव के फ़क़µ  को समझने के ȳलए ȱवचार करƶ ȱक जब आप अकेले होते हƹ,
तो आप कौन से ȱवकÒप चुनते हƹ, जब आपकɡ आलोचना करने के ȳलए कोई नहƭ होता और जब आप ȱकसी को
Ēभाȱवत करने कɡ कोȳशश नहƭ कर रहे होते हƹ। केवल आप जानते हƹ ȱक आप Éयान करने का चुनाव करते हƹ या
नेटȳल·स देखने का, झपकɡ लेते हƹ या दौड़ने जाते हƹ, ×वेटपƹट पहनते हƹ या Ȳडज़ाइनर पोशाक पहनने का ȱनणµय
लेते हƹ। केवल आप ही जानते हƹ ȱक आप सलाद खाते हƹ या गलµ ×काउट कुकɡज़। अपने उस ×वƞप पर ȱवचार करƶ,
जो तब Ēकट होता है, जब आस-पास कोई नहƭ होता, जब आपको ȱकसी को Ēभाȱवत नहƭ करना होता या ȱकसी
से कोई मतलब नहƭ ȱनकालना होता। यह इस बात कɡ झलक Ȱदखा देता है ȱक आप सचमुच कौन हƹ। जैसी एक
सूȳǣ है, “आप वही हƹ, जो आप तब होते हƹ, जब कोई नहƭ देख रहा होता है।”

अहं हमƺ झूठा बना देता है
कई बार अहं Ơसरǂ को Ēभाȱवत करने कɡ इतनी कड़ी कोȳशश करता है ȱक यह ख़ुद को ऊँचा या ĜेȎ Ȱदखाने से
भी äयादा करता है। यह हमƶ झूठ बोलने के ȳलए Ēेȯरत करता है। हमारा दाँव उलटा पड़ जाता है और अंततः हम बुरे
नज़र आते हƹ। सड़क पर चल रहे सामाÊय लोगǂ के साथ ȵजमी ȱकमेल के एक “लाई ȱवटनेस Êयूज़” इंटरȅू मƶ
उÊहǂने कैमरा दल को कोचेला भेजा। वहाँ उÊहǂने कायµþम मƶ जाने वाले लोगǂ स ेपूछा ȱक वे अमुक-अमुक बƹडǂ के
बारे मƶ ·या सोचते हƹ; पƶच यह था ȱक इन बƹडǂ के नाम काÒपȱनक थे और ऐसे बƹडǂ का कोई अȹ×तÆव ही नहƭ था।
इंटरȅू लेने वाली युवती ने दो युवȱतयǂ से कहा, “इस साल मेरा ȱĒय बƹड है डॉ. ×·लोमो और जीआई ·लीȱनक।”

एक युवती ने जवाब Ȱदया, “हाँ, वे हमेशा ग़ज़ब के होते हƹ।”
“हाँ, मƹ उÊहƶ लाइव देखकर सचमुच रोमांȲचत हो जाती Ɣँ,” Ơसरी ने कहा। “मƹ सोचती Ɣँ ȱक यह एक ऐसा बƹड

बनने जा रहा है, ȵजसे लाइव देखना सचमुच बेहतरीन होगा।”
“·या आपने उÊहƶ देखा था, जब उÊहǂने लोलापैलूज़ा मƶ कायµþम Ȱदया था?”
“नहƭ, मƹ नहƭ देख पाई। मुझे उसका बƓत अफ़सोस रहा था।”
ȱफर इंटरȅू लेने वाली ने तीन के समूह स े पूछा, “·या आप लोग ओबेȳसटɟ एȱपडेȲमक के बारे मƶ उतने ही

रोमांȲचत हƹ, ȵजतनी ȱक मƹ Ɣँ?”
एक युवक ने उÆसाह से Ēȱतȱþया दɟ, “मुझ ेउनकɡ पूरी शैली पसंद है, वैसे उनका सब कुछ बेहतरीन है। वे

नवाचारी हƹ और नए हƹ।”
अहं माÊयता चाहता है, Ēशंसा चाहता है, क़ď कɡ लालसा करता है। अहं सही होना चाहता है, äयादा होना

चाहता है, Ơसरǂ को नीचा Ȱदखाना चाहता है, ख़ुद को ऊँचा Ȱदखाना चाहता है। अहं बेहतर नहƭ बनना चाहता। यह
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तो ख़ुद को बेहतर Ȱदखाना चाहता है। जब हम जीवनभर झूठ बोलते हƹ, वह होने का नाटक करते हƹ, जो हम नहƭ हƹ,
तो अंततः हम वा×तȱवकता से भी बदतर Ȱदखते हƹ।

ēƹ क एबैगनेल जूȱनयर कɡ कहानी उनके सं×मरण कैच मी इफ़ यू कैन और इसी नाम कɡ ȱफ़Òम मƶ बताई गई है।
यह झूठे अहंकार का शानदार उदाहरण ह।ै एबैगनेल एक यो¹य चालबाज़ थे, उÊहǂने एयरËलेन पायलट और सजµन
होने का नाटक ȱकया, ऐसी नौकȯरयाँ जो उÊहǂने अɍजɞत नहƭ कɡ थƭ और उनके पास उनकɡ आवÕयक यो¹यताएँ
नहƭ थƭ। वे अपने अहंकार मƶ ȳलपटे रह ेऔर उÊहǂने अपनी ×वाभाȱवक यो¹यताǓ का इ×तेमाल ³ुď व ×वाथµपूणµ
उǿेÕयǂ से ȱकया और ख़ुद को खो Ȱदया, लेȱकन जब वे जेल से ȯरहा Ɠए, तो उÊहǂने उÊहƭ यो¹यताǓ और गुणǂ का
इ×तेमाल सुर³ा परामशµदाता के ƞप मƶ ईमानदार जीवन जीने के ȳलए ȱकया। स¼चा अहं - ×व×थ आÆम-छȱव -
सवǃ¼च उǿेÕयǂ के ȳलए आपके धमµ पर चलने से आती है। शायद जेल मƶ सज़ा काटते वÝत उÊहƶ Ⱦचɞतन-मनन और
ȱवनĖता का समय Ȳमला होगा और उÊहǂने एक äयादा ऊँचे उǿेÕय को पा ȳलया।

अहं झूठɤ Ĝेȸणयाँ बनाता है
आÆमȱवȈास और ´ान का मुखौटा लगाना झूठे अहं कɡ इकलौती रणनीȱत नहƭ है, ȵजससे यह ख़ुद को और बाक़ɡ
सबको यह ȱवȈास Ȱदलाता है ȱक यह महान ह।ै यह Ơसरे लोगǂ को नीचा Ȱदखाने के ȳलए काफ़ɡ Ơर तक जाता है -
·यǂȱक अगर Ơसरे हमसे ‘कम’ हƹ, तो हम ख़ास हƹ। हमारे अहं इसे हाȳसल करने के ȳलए ख़ुद कɡ और Ơसरे लोगǂ
कɡ शारीȯरक ȱवशेषताǓ, ȳश³ा, नेटवथµ, जाȱत, धमµ, राȍीयता, अपनी कारǂ, अपनी पोशाकǂ के आधार पर Ĝेणी
बनाते हƹ - हम Ơसरǂ को नीचा Ȱदखाने वाली आलोचना करने के असं¸य तरीक़े खोज लेते हƹ, ȳसफ़µ  इसȳलए ·यǂȱक
वे अलग हƹ।

कÒपना करƶ ȱक हम लोगǂ को इस आधार पर अलग कर दƶ ȱक वे ȱकस टूथĔश का इ×तेमाल करते हƹ। हमारे
शरीर के तÆवǂ के आधार पर या हम कहाँ पैदा Ɠए थे, इस आधार पर भेदभाव भी इतना ही झूठा ȱवभाजन है। Æवचा
के रंग को Íलड Āुप से äयादा अहȲमयत ·यǂ Ȳमलनी चाȱहए? हम सभी एक ही कोȳशकाǓ से आए हƹ। दलाई
लामा कहते हƹ, “चमकते सूरज के तले हममƶ से कई लोग अलग-अलग भाषाǓ, अलग-अलग पोशाक कɡ शैȳलयǂ,
यहाँ तक ȱक अलग-अलग धमǄ के साथ इकǫे Ɠए हƹ। बहरहाल, हम सभी इंसान होने के नाते समान हƹ और हम
सभी मƶ अनूठे ƞप से ‘मƹ’ का ȱवचार होता ह ैऔर हम सभी मƶ यह समानता होती है ȱक हम ख़ुशी पाना चाहते हƹ
और कȌ से बचना चाहते हƹ।”

अÉयाय 5 मƶ हमने भारत कɡ जाȱत Ēथा मƶ वणǄ के ग़लत उपयोग के बारे मƶ बात कɡ थी। जÊम स ेतय होने
वाला ĔाȒण वणµ बाक़ɡ वणǄ से ĜेȎ है, इसȳलए ĔाȒणǂ को सरकार मƶ ऊँचे पद Ȳमलने चाȱहए, यह ȱवचार वणǄ कɡ
अहं-संचाȳलत ȅा¸या है। ȱवनĖ संत हर Ēाणी को समान महǷव देता है। इसीȳलए संÊयासी जानवरǂ का मांस नहƭ
खाते हƹ। गीता के अनुसार, “आदशµ योगी वे हƹ, जो अपने ×व कɡ तुलना मƶ सभी जीवǂ कɡ स¼ची समानता देखते हƹ,
उनकɡ ख़ुशी और उनके Ɵख दोनǂ मƶ।”

जब सफलता हमारे ȳसर पर सवार हो जाती है, तो हम भूल जाते हƹ ȱक हर ȅȳǣ समान है। आप चाहे जो हǂ
और आपने चाहे जो हाȳसल ȱकया हो, ग़ौर करƶ ȱक ·या आप अपने काÒपȱनक ×टेटस के कारण ȱवशेष ȅवहार कɡ
उÏमीद या माँग करते हƹ। जीवन के ȳथएटर मƶ कोई भी बेहतर सीट का हक़दार नहƭ होता। Ȱटकट Ȳमलने से पहले
आपको रात को घंटǂ लाइन मƶ इंतज़ार करना पड़ सकता है, äयादा क़रीब वाली सीट के ȳलए äयादा पैसे देने पड़
सकते हƹ या ȳथएटर के आपके समथµन कɡ वजह से आपको कृत´तावश बेहतर सीट दɟ जा सकती है। या ȱफर आप
बस बेहतर सीट कɡ उÏमीद करते हƹ, जैसी हममƶ से äयादातर लोग करते हƹ, लेȱकन अगर आप यह महसूस करते हƹ
ȱक आपको बेहतर Ȳमलना चाȱहए, तो उस भावना कɡ गहराई मƶ जाए।ँ कौन सी चीज़ आपको बाक़ɡ दशµकǂ से
बेहतर बनाती है? घमंडी अहं सÏमान चाहता है, जबȵक ȵवनĖ कायµकताµ सÏमान को Ēेȳरत करता है।

मƹ अ·सर सोचता Ɣँ ȱक हम सभी एक-Ơसरे को संसार के नागȯरक के ƞप मƶ कैसे देख सकते हƹ और इसके
ȳलए कौन सा तरीक़ा अपनाया जाना चाȱहए। मƹने एड काउंȳसल के ȳलए कुछ वीȲडयो बनाए, जो ‘लव हैज़ नो
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लेबÒस’ नामक सावµजȱनक सेवा मुȱहम का ȱह×सा हƹ। ऑरलƹडो मƶ मƹने लोगǂ से पÒस नाइट·लब शूȼटɞग कɡ
ȱवभीȱषका के बारे मƶ बात कɡ और समुदायǂ के ȱवȴभȃ सद×यǂ कɡ कहाȱनयाँ सुनƭ ȱक इस čासदɟ कɡ वजह से वे
कैसे एकजुट Ɠए। मƹने रेवरƶड टेरी ×टɟड ȱपयसµ से मुलाक़ात कɡ, जो पÒस के क़रीब के चचµ से हƹ और पादरी जोएल
हंटर से Ȳमला, ȵजनका धमµसमुदाय äयादातर Ȉेत है। čासदɟ के बाद उÊहǂने Ȳमलकर काम ȱकया और वे Ȳमč बन
गए। “कोई ȳसफ़µ  इसȳलए आशा खोज लेगा, ·यǂȱक हम बातचीत कर रहे हƹ,” रेवरƶड ȱपयसµ ने कहा और डॉ. हंटर
ने कहा, “और यह भȱवÖय को बदलने वाला पȯरणाम है।” जैसा रेवरƶड ȱपयसµ ने कहा, वे दोनǂ “दो बƓत समान
मानȳसकता वाले लोग हƹ, जो संसार मƶ फ़क़µ  डालना चाहते हƹ।”

इस सुंदर Ȳमčता से यह Ēȋ उÆपȃ होता है : हमƺ एक साथ आने के ȷलए ƣखद घटना कɥ ज़Ƣरत ·यǆ
पड़ती है? हमारा अहं हमƶ एक ऐसे मागµ पर चलाता है, जहाँ हम ख़ुद को और उÊहƶ äयादा महǷवपूणµ मानने लगते
हƹ, ȵजÊहƶ हम ‘अपने जैसा’ मानते हƹ। ऐसा ·यǂ है ȱक हम इस मागµ पर तब तक चलते रहते हƹ, जब तक ȱक इस पर
कोई बुलडोज़र नहƭ चलता? सबको समान मानने से अहं क़ाबू मƶ रहता है। जब भी आप सोचƶ ȱक ȱकसी का ओहदा
या मूÒय आपसे कम है, तो ख़ुद कɡ ओर नज़र घुमाकर देखƶ ȱक आपका अहं जोȶखम ·यǂ महसूस कर रहा है। यह
संÊयाȳसयǂ के ȳलए बुȱनयादɟ चीज़ है ȱक वे हर एक के साथ समान सÏमान के साथ ȅवहार करƶ।

आलोचना
भेदभाव ȱकए ȱबना, बाहरी तौर पर ख़ुद को ĜेȎ Ĝेणी मƶ रखे ȱबना या Ơसरǂ को बाहर रखे ȱबना भी हम Ơसरǂ कɡ
आलोचना या मूÒयांकन करके ख़ुद को ऊपर उठाने कɡ कोȳशश करते हƹ, ȵजनमƶ हमारे सहकमƮ, Ȳमč और पȯरवार
वाले शाȲमल हƹ। चार संÊयाȳसयǂ के बारे मƶ एक ज़ेन कहानी है, जो सात Ȱदन तक मौन मƶ Éयान करने का संकÒप
लेते हƹ। पहला Ȱदन अ¼छɟ तरह गुज़रता है, लेȱकन शाम होने पर पहला संÊयासी बेचैन हो जाता है, ·यǂȱक ȵजस
संÊयासी का काम दɟपक जलाने का है, वह Ȯ×थर बैठा Ɠआ है। आȶख़र पहला संÊयासी बोल पड़ता ह,ै “तुम ·या
कर रहे हो? दɟपक जलाओ!”

Ơसरा संÊयासी उसकɡ ओर मुड़ता है और ȲचÒलाता है, “तुमने मौन तोड़ Ȱदया!”
तीसरा संÊयासी बीच मƶ कूद पड़ता है, “मूखǄ! तुम दोनǂ ने मौन तोड़ Ȱदया है!”
चौथा अपने साȳथयǂ को देखता है और गवµ भरी मु×कान के साथ कहता है, “अरे वाह! मƹ ही अकेला Ɣँ, जो चुप

रहा।”
इस कहानी का हर संÊयासी बोलने के ȳलए Ơसरे संÊयासी को फटकारता है और ऐसा करते ही वह ख़ुद भी उसी

पाप का भागी हो जाता है। यह आलोचना कɡ Ēकृȱत ह ै: यह लगभग हमेशा ȱकसी न ȱकसी तरह हमƶ भी अपने
लपेटे मƶ ल ेलेती है। äयादा ऊँचे मानदंडǂ के ȱहसाब से न जीने कɡ वजह से जब हम Ơसरǂ कɡ आलोचना करते हƹ,
तो यह करते समय हम भी सवǃ¼च मानदंडǂ के अनुƞप नहƭ जी रहे हƹ।

कई मामलǂ मƶ ऐसा होता है ȱक हम ख़ुद मƶ जो कȲमयाँ देखते हƹ, उनसे Ơसरǂ का या अपना ख़ुद का Éयान हटाने
के ȳलए हम उनकɡ आलोचना करने लगते हƹ। ‘Ēोजे·शन’ एक मनोवै´ाȱनक शÍदावली है, जो अपनी भावनाǓ को
Ơसरǂ पर Ē³ेȱपत करने कɡ हमारी ĒवृȳǶ दशाµती है, ȵजनसे हम ख़ुद के मामले मƶ नहƭ ȱनपटना चाहते। और
Ēोजे·शन बƓत होता है! इसȳलए Ơसरǂ कɡ आलोचना करने से पहले एक पल ठहरƶ और पूछƶ - ·या मƹ अपनी ख़ुद
कɡ असुर³ाǓ स ेख़ुद को या Ơसरǂ को भटकाने के ȳलए दोष ȱनकाल रहा Ɣँ? ·या मƹ अपनी ख़ुद कɡ कमज़ोरी उन
पर Ēोजे·ट कर रहा Ɣँ। और अगर मƹ इनमƶ से कुछ नहƭ कर रहा Ɣ,ँ तब भी ·या मƹ उस ȅȳǣ स ेबेहतर Ɣँ, ȵजसकɡ
मƹ आलोचना कर रहा Ɣँ? मƹ यह नहƭ कह सकता ȱक पहले दो Ēȋǂ का आपका जवाब ·या होगा, लेȱकन तीसरे
Ēȋ का जवाब हमेशा ‘नहƭ’ होगा!

अहं ȵवकास मƺ बाधा है
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यह सारी चालबाज़ी और फ़रेब हमƶ अ´ान मƶ रखता है। ēƹ क एबैगनेल कɡ तरह, ȵजसने पायलट या डॉ·टर कɡ
यो¹यता हाȳसल करने के ȳलए मेहनत नहƭ कɡ, उसी तरह Ēभावशाली मुखौटा बनाने कɡ कोȳशश कɡ वजह से हम
सीख नहƭ पाते हƹ और ȱवकास नहƭ कर पाते हƹ। हममƶ से जो लोग चालबाज़ी मƶ माȱहर नहƭ हƹ, वे भी चूक जाते हƹ।
जब आप लोगǂ के समूह मƶ बैठते हƹ और ȱकसी कɡ बात के पूरी होने का इंतज़ार करते हƹ, ताȱक आप अपनी
बेहतरीन कहानी सुना सकƶ  या अपनी वाकपटुता Ȱदखाने वाली ȰटËपणी कर सकƶ , तो आप दरअसल कही गई बात
को सुन या समझ नहƭ रहे हƹ। आपका अहं उछल रहा है और यह Ȱदखाने के ȳलए तैयार है ȱक आप ȱकतने चतुर
और रोचक हƹ।

हम सब कुछ जानते हƹ, ख़ुद को और Ơसरǂ को यह Ȱदखाने कɡ हमारी इ¼छा कɡ वजह से हम ȱनÖकषǄ पर
कूदते हƹ, अपने Ȳमčǂ कɡ बात सुनने मƶ असफल रहते हƹ और संभाȱवत ƞप से मूÒयवान नए ơȱȌकोण चूक जाते हƹ।
और एक बार जब हमƶ ơȱȌकोण Ȳमल जाता है, तो इस बात कɡ बƓत कम संभावना होती है ȱक हम उसे बदलƶगे।
अपनी लोकȱĒय टेड टॉक “जब आप ग़लत होते हƹ, तो आप ·यǂ सोचते हƹ ȱक आप सही हƹ” मƶ जूȳलया गैलेफ़, जो
पॉडका×ट रैशनली ×पीȽकɞग कɡ हो×ट हƹ, कठोरता को ‘सैȱनक मानȳसकता’ कहती हƹ। सैȱनक का काम अपने प³
कɡ र³ा करना है। इसके ȱवपरीत ‘×काउट मानȳसकता’ होती है। गैलेफ़ कहती हƹ, “×काउट मानȳसकता का मतलब
है जो कुछ भी देखा जा सकता है, वह सब देखना और यथासंभव सटɟकता स ेदेखना, भले ही यह सुखद न हो।”
सैȱनक पहल ेही एक उǿेÕय पर ह×ता³र कर चुके हƹ, इसȳलए वे ȱनरंतरता को महǷव देते हƹ। ×काउट अपने ȱवकÒपǂ
कɡ जाँच कर रहे हƹ, इसȳलए वे सÆय को महǷव देते हƹ। सैȱनक मानȳसकता कɡ जड़ र³ाÆमकता और कबीलेवाद मƶ
है; ×काउट मानȳसकता कɡ जड़ उÆसुकता और कौतूहल मƶ है। सैȱनक सही प³ मƶ होने को महǷव देते हƹ; ×काउट
ȱनÖप³ता को महǷव देते हƹ। गैलेफ़ कहती हƹ ȱक हम सैȱनक हƹ या ×काउट, इसका हमारी बुȵǽ या ȳश³ा के ×तर से
बƓत कम संबंध होता है; इसका äयादातर संबंध तो जीवन के बारे मƶ हमारे नज़ȯरये से होता है।

जब हमƶ पता चलता है ȱक हम ȱकसी चीज़ के बारे मƶ ग़लत थे, तो हम शɖमɞदा होते हƹ या कृत´? जब हमƶ ऐसी
जानकारी Ȳमलती है, जो हमारी माÊयता के ȱवरोध मƶ होती है, तो हम र³ाÆमक होते हƹ या ·या हम र³ाÆमक होते हƹ
या कौतूहल मƶ होते हƹ? अगर हम खुली मानȳसकता के नहƭ हƹ, तो हम सीखने, ȱवकास करने और पȯरवतµन करने के
अवसरǂ को नकार देते हƹ।

सं×थागत अहं
अहं केवल ȅȳǣयǂ के ही ơȱȌकोण को सीȲमत नहƭ करता है। यह सं×थाǓ के साथ भी यही करता है। बंद
मानȳसकता वाले नेतृÆव के अधीन सरकार, ×कूल और संगठन भी अपने वतµमान ´ान स ेआगे देखने मƶ असफल
रहते हƹ और अंततः अहं से संचाȳलत सं×कृȱत बना लेते हƹ। चुने Ɠए नेता अपने ȱनवाµचन ³ेč और/या दानदाताǓ के
ȳलए जूझते हƹ और अपने समथµकǂ के अलावा बाक़ɡ संसार कɡ äयादा Ⱦचɞता नहƭ पालते हƹ। वे उनकɡ भी äयादा
Ⱦचɞता नहƭ पालते हƹ, जो हम सभी के यहाँ से जाने के बाद आएगेँ। पाǯपु×तकƶ  इȱतहास को ȱवजेताǓ के ơȱȌकोण
से बताती हƹ। संगठन पूवµवत-ȅवसाय कɡ मानȳसकता मƶ फँस जाते हƹ और अपने आस-पास के पȯरवतµनǂ पर
Ēȱतȱþया नहƭ करते हƹ। जब नेटȳल·स के सह-स×थापक रीड हेȷ×टं¹स ने 2000 मƶ अपनी कंपनी कɡ 49 Ēȱतशत
ȱह×सेदारी Íलॉकब×टर को बेचने कɡ कोȳशश कɡ, तो Íलॉकब×टर ने यह पेशकश ठुकरा दɟ। दस साल बाद
Íलॉकब×टर Ȱदवाȳलया हो गई, जबȱक आज नेटȳल·स का मूÒय कम से कम 100 अरब डॉलर है। इस तरह के
वा·य ख़तरनाक होते हƹ : “हमने यह काम हमेशा इसी तरह ȱकया है,” या “मƹ पहले ही यह जानता Ɣँ”।

टै·नोलॉजी जगत मƶ Íलॉकब×टर/ नेटȳल·स कɡ कहानी काफ़ɡ मशƔर है, इसȳलए जब मƹने इसे एक सÏमेलन मƶ
70 माकƷ ȼटɞग डायरे·टसµ को सुनाया, तो मƹने उनसे पूछा, “जब मƹने आपको यह बता Ȱदया है, तो आपमƶ से ȱकतनǂ
को यह महसूस Ɠआ ȱक आप पहले से ही यह जानते थे ȱक मƹ ·या कहने जा रहा Ɣँ?” उनमƶ से लगभग आधǂ ने
अपने हाथ उठा Ȱदए। इस पर मƹने उÊहƶ बताया ȱक उनकɡ यह माÊयता ही सटɟकता से इन कंपȱनयǂ कɡ सम×या थी
ȱक वे पहले से ही वह जानते थे, जो उÊहƶ जानने कɡ ज़ƞरत थी। जब आप ´ान का दंभ भरते हƹ, तो आप एक
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अवरोध खड़ा कर लेते हƹ, ȵजसके पार कोई चीज़ नहƭ जा सकती और सीखने का एक मौक़ा आपके हाथ से ȱनकल
जाता है। अगर उस कहानी मƶ कोई अȱतȯरǣ ´ानवधµक बात हो, तो ·या होगा? (यह ȽबɞƟ अपने आप मƶ अȱतȯरǣ
´ानवधµक बात थी।) आप जानी-पहचानी चीज़ को ख़ाȯरज कर सकते हƹ या ȱफर äयादा गहरे ȱवचार ȽबɞƟ के ƞप मƶ
इसका इ×तेमाल कर सकते हƹ। भले ही आप सोचते हǂ ȱक आप पहले से ही कोई कहानी जानते हƹ, लेȱकन हर बार
इसे एक नए अनुभव कɡ तरह जीने कɡ कोȳशश करƶ।

ज़ेन गुƝ नैन-इन के पास एक यूȱनवɋसɞटɟ Ēोफ़ेसर ज़ेन के बारे मƶ पूछने आए थे। जब नैन-इन ने चाय डाली, तो
उÊहǂने आगंतुक का कप पूरा भर Ȱदया, लेȱकन इसके बाद भी उसमƶ चाय डालते रहे। Ēोफ़ेसर ने चाय को छलकते
देखा और ख़ुद को यह कहने से रोक नहƭ पाए, “यह भर गया है। अब और अंदर नहƭ जाएगा!”

नैन-इन ने कहा, “इस कप कɡ तरह ही आप भी अपनी ख़ुद कɡ रायǂ और अनुमानǂ से पूरे भरे Ɠए हƹ। मƹ
आपको ज़ेन कैस े बता सकता Ɣँ, जब तक ȱक आप पहले अपना कप ख़ाली न कर लƶ?” आप ´ान और
पुर×कारदायक अनुभवǂ से तभी भर सकते हƹ, जब आप ख़ुद को ख़ाली होने कɡ अनुमȱत दƶ।

अहं हमƺ अकेला कर देता है
जब एक रोमन सेनापȱत युǽ जीतकर लौटता था, तो यह परंपरा थी ȱक एक दास उसके पीछे खड़े होकर उसके
कान मƶ फुसफुसाता था, “याद रखो, तुम इंसान हो।” चाहे उसने ȱकतना भी अ¼छा Ēदशµन ȱकया हो और चाहे
उसके नेतृÆव के ȳलए उसकɡ ȱकतनी ही भारी Ēशंसा कɡ जा सकती हो, ȱफर भी वह एक इंसान था, जो Ơसरे इंसानǂ
कɡ ही तरह था। अगर आप अपने खेल के ȳशखर पर हǂ, तो सतकµ  रहƶ। अहं आपको अकेला कर देता ह।ै एक ऐसे
संसार मƶ न रहƶ, जहाँ आप यह सोचने लगƶ ȱक आप इतने ख़ास हƹ ȱक एक ȅȳǣ इस लायक़ है ȱक आपको उसे
समय देना चाȱहए और Ơसरा नहƭ है।

एक इंटरȅू मƶ रॉबटµ डाउनी जूȱनयर ने इसी बुȵǽमǶा का आधुȱनक सं×करण बताया था। जब वे घर पर होते हƹ,
तो वे लौह पुƝष नहƭ होते हƹ। उÊहǂने कहा था, “जब मƹ अपने घर के अंदर जाता Ɣँ, तो लोग ऐसे नहƭ होते हƹ, ‘हौआ
आ गया!’ इसके बजाय सूसन कहती है, “·या तुमने मॉÊटɟ को बाहर ȱनकाला? ·या तुमने ȱबÒली को बाहर
ȱनकाला?” मƹ इस तरह का जवाब देता Ɣँ, “मƹ नहƭ जानता।” वह इस तरह कɡ बात कहती है, “मƹ नहƭ सोचती ȱक
वह घर पर है - जाकर उसे खोजो।” यह उÊहƶ याद Ȱदलाता है (और हमƶ भी) ȱक एक ȱफ़Òमी ȳसतारा भी अपने घर
पर बस एक इंसान होता है। अगर आपको ȱवȈास है ȱक आप लौह पुƝष हƹ, तो ऐसा इसȳलए होना चाȱहए, ·यǂȱक
आप वह सचमुच कर सकते हƹ, जो लौह पुƝष करता है। यȰद आप ȱवशेष ȅवहार को Ēेȯरत करते हƹ, तो ऐसा
इसȳलए है, ·यǂȱक लोग आपकɡ क़ď करते हƹ, लेȱकन जब आप इसकɡ माँग करते हƹ या इसके हक़दार महसूस
करते हƹ, तो आप उस सÏमान कɡ तलाश कर रहे हƹ, ȵजसे आपने अɍजɞत नहƭ ȱकया है।

दोहरी धार वाला अहं
झूठा ×व, जो हमƶ बनाता है, उतनी ही आसानी से हमƶ चीर भी डालता है। जब हमारी कमज़ोȯरयाँ उजागर होती हƹ,
तो ȵजस अहं ने हमƶ कभी बताया था ȱक हम Ēȱतभाशाली और सफल हƹ, वह र³ा करने कɡ Ȯ×थȱत मƶ नहƭ होता है।
हमारी छȱव, हमारे झूठ, हमारे पूवाµĀहǂ के ȱबना हम कुछ नहƭ हƹ, जैसा ē़ैक एबैगनेल को ȱगरòतार होते समय
महसूस Ɠआ होगा। अहंकार अ·सर आÆम-गौरव कɡ कमी को Ȳछपाता है और ȱफर यह कम आÆम-गौरव मƶ
ƞपांतȯरत हो जाता है। दोनǂ ही पȯरȮ×थȱतयǂ मƶ हम ख़ुद मƶ ज़ƞरत से äयादा ȳलपटे होते हƹ और इस ेज़ƞरत से
äयादा महǷव देते हƹ ȱक Ơसरे हमारे बारे मƶ ·या सोचते हƹ।

आप अपने महǷव के Ȳमथक को केवल एक ȱनȴȆत समय तक ही रख सकते हƹ। अगर आप अपने अहं को
नहƱ तोड़ते हƽ, तो यक़ɥन मानƺ जीवन आपके ȷलए इसे तोड़ देगा।

मƹ तीन साल तक आĜम मƶ रहा Ɣँ और मƹ अपनी सेहत से जूझ रहा Ɣँ। मƹ इस शरीर से पृथक Ɣँ, लेȱकन ȱफर
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भी मुझे रहने के ȳलए इसकɡ ज़ƞरत है। मƹ अंततः अ×पताल मƶ पƓँचता Ɣँ, थका Ɠआ, खोया Ɠआ, Ɵबµल।
मƹ दो महीने से आयुवƷȰदक उपचार करा रहा Ɣँ। संÊयासी आते हƹ और मुझे धमµĀंथ पढ़कर सुनाते हƹ, लेȱकन मƹ

अकेला Ɣ ँऔर मेरे अकेलेपन मƶ दो चीज़ƶ मेरे Ȱदमाग़ मƶ आती हƹ।
सबसे पहले, मƹ शारीȯरक तौर पर उस जीवन के ȳलए नहƭ बना Ɣँ, ȵजसे मƹ जीने कɡ कोȳशश कर रहा Ɣँ। Ơसरी

और äयादा ȱवचȳलत करने वाली चीज़, हो सकता ह ैȱक आĜम मƶ रहना मेरे जीवन का आȑान न हो। बुȵǽमǶा का
Ēचार-Ēसार करने कɡ मेरी मुȱहम संÊयाȳसयǂ के साँचे मƶ आदशµ ƞप से ȱफ़ट नहƭ होती है। मुझे äयादा आधुȱनक
तरीक़ǂ से ȱवचार और दशµन लोगǂ तक पƓँचाने कɡ ज़ƞरत महसूस होती है। यह मेरा धमµ हो सकता है, लेȱकन यह
संÊयासी बनने का लÛय नहƭ है। यह पȱवč परंपरा नहƭ है।

मƹ नहƭ जानता ȱक ·या यह मागµ मेरे ȳलए है।
यह ȱवचार अचानक मेरे मन मƶ आता है और इसस े मƹ गहराई से ȱवचȳलत हो जाता Ɣ।ँ मƹ इस े छोड़ने कɡ

कÒपना नहƭ कर सकता। और मƹ सोचता Ɣँ ȱक ·या मेरी शंकाए ँमेरी शारीȯरक Ɵबµलता कɡ वजह से उÆपȃ Ɠई हƹ।
·या मƹ कोई ȱनणµय लेने के ȳलए सही मानȳसक अव×था मƶ Ɣँ?

जब मƹ अ×पताल से बाहर आता Ɣँ, तो मƹ आगे कɡ जाँच कराने के ȳलए लंदन जाता Ɣँ। राधानाथ ×वामी और मƹ
कार से घूमने जाते हƹ। मƹ उÊहƶ अपने ȱवचार बताता Ɣँ। वे कुछ समय तक सुनते हƹ, कुछ सवाल पूछते हƹ और सोचते
हƹ। ȱफर वे कहते हƹ, “यूȱनवɋसɞटɟ मƶ पढ़ने जाने वाले कुछ लोग Ēोफ़ेसर बन जाते हƹ और कुछ यूȱनवɋसɞटɟ मƶ पढ़ने के
बाद उȁमी बन जाते हƹ। कौन सा बेहतर है?”

“कोई भी नहƭ,” मƹ कहता Ɣँ।
“तुमने अपना Ēȳश³ण पूरा कर ȳलया है। मƹ सोचता Ɣँ ȱक यहाँ से आगे बढ़ना तुÏहारे ȳलए सबसे अ¼छा

रहेगा।”
मƹ ×तÍध Ɣँ। मुझे उÏमीद नहƭ थी ȱक वे इतनी जÒदɟ और ȱनणाµयक तरीक़े से एक प³ मƶ फ़ैसला सुना दƶगे। मƹ

जानता Ɣँ ȱक वे मुझे असफल नहƭ मानते हƹ, लेȱकन मƹ ख़ुद को असफल माने ȱबना नहƭ रह पाता। मƹ असफल हो
गया Ɣँ और वे मेरे साथ संबंध तोड़ रहे हƹ। जैसे वे कह रहे हǂ, “यह आप नहƭ हो, यह मƹ Ɣँ, यह काम नहƭ कर रहा
है।”

न ȳसफ़µ  मƹ अपने गुƝǓ, अपनी योजनाǓ, अपने सपने को छोड़ने के ȱवचार से कȌ मƶ Ɣँ, बȮÒक यह मेरे अहं
के ȳलए भी एक बड़ा आघात है। मƹने इस जगह मƶ, इस संसार मƶ ख़ुद का बƓत äयादा ȱनवेश ȱकया है और मƹने
अपने भȱवÖय कɡ सारी योजनाए ँउस ȱनणµय के आधार पर बनाई हƹ, लेȱकन मƹ जानता Ɣँ ȱक यह सही मागµ नहƭ है
और मेरे गुƝ जानते हƹ ȱक यह सही मागµ नहƭ है। मƹ वह हाȳसल नहƭ कर पाऊँगा, जो मƹ हाȳसल करने ȱनकला था।
इसस ेभी आगे, मƹने अपने पȯरवार वालǂ, अपने Ȳमčǂ और हर पȯरȲचत के सामने इस मागµ का ऐलान करने का बड़ा
क़दम भी उठाया था। मेरा अहं इसमƶ ȳलपटा Ɠआ था ȱक अगर मƹ इसमƶ असफल हो गया, तो वे मेरे बारे मƶ ·या
सोचƶगे। आĜम मƶ आना सबसे कठोर ȱनणµय था, जो मƹने कभी ȳलया था। छोड़ना äयादा मुȹÕकल ȱनणµय था।

मƹ शूÊय के साथ दोबारा अपने माता-ȱपता के पास लौट आता Ɣँ, उǿेÕयरȱहत, टूटा Ɠआ, अपनी असफलता से
चूर, कॉलेज कɡ पढ़ाई के 25,000 डॉलर के क़ज़µ के साथ। थोड़ी चॉकलेट खाना एक तरह स ेरोमांचक है, लेȱकन
यह मेरे अȹ×तÆववादɟ संकट का केवल अÒपकालीन समाधान है। मƹ यह सोचते Ɠए वहाँ गया था ȱक मƹ संसार को
बदलने जा रहा Ɣँ। लंदन मƶ लौटने के बाद कोई नहƭ जानता है ȱक मƹने ·या ȱकया है; कोई भी उसका महǷव नहƭ
समझता है। मेरे माता-ȱपता नहƭ जानते ȱक मुझसे ·या कहƶ या उनके Ȳमčǂ स े·या कहƶ। मेरे ȯरÕतेदार मेरे पȯरवार
वालǂ से पूछ रहे हƹ ȱक ·या मƹ होश मƶ आ गया Ɣँ या मेरे होश Ȱठकाने आ गए हƹ। मेरे कॉलेज के दो×त यह सोच रहे
हƹ ȱक ·या मƹ ‘असली’ नौकरी करने वाला Ɣँ। वे इस तरह कɡ बात करते हƹ, “तुम संÊयासी बनने मƶ नाकाम रहे? तुम
शूÊय के बारे मƶ सोचने मƶ नाकाम रह?े”

मेरा सबसे बड़ा सपना नȌ हो गया है और मƹ अपने अहं पर इस आघात को गहराई से महसूस करता Ɣँ। यह मेरे
जीवन के सबसे मुȹÕकल, सबसे अपमानजनक, सबसे ददµ भरे अनुभवǂ मƶ से एक ह।ै और सबसे महǷवपूणµ
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अनुभवǂ मƶ से एक भी।
हालाँȱक संÊयासी मेरा और मेरे ȱनणµय का इससे äयादा समथµन नहƭ कर सकते थे, लेȱकन आĜम छोड़ने से हर

वह चीज़ उलट गई थी, ȵजसने मुझे यह आÆमȱवȈास Ȱदया था ȱक मƹ कौन था और मƹ ·या कर रहा था। जब मेरा
संसार डगमगाया, तो मेरा आÆम-गौरव रसातल मƶ पƓँच गया। कम आÆम-गौरव फूले Ɠए अहं का Ơसरा छोर है।
अगर हम सब कुछ नहƭ हƹ, तो हम कुछ नहƭ हƹ। अगर मƹ ऊँचे इरादǂ और गहरी आÉयाȹÆमकता वाला इंसान नहƭ Ɣँ,
तो मƹ असफल Ɣँ। अगर मƹ महान नहƭ Ɣँ, तो मƹ बƓत बुरा Ɣँ। ये दो अȱतयाँ समान ƞप से सम×या उÆपȃ करती हƹ।
कई बार आपको यह Ȱदखाने के ȳलए ȱपचके Ɠए अहं कɡ ज़ƞरत होती है ȱक फूला Ɠआ अहं अपने बारे मƶ ·या
सोचता था। मुझे ȱवनĖ बना Ȱदया गया था।

ȵवनĖता अहं का इलाज है
अहं के दो चेहरे होते हƹ। एक पल तो यह हमƶ बताता है ȱक हम हर चीज़ मƶ बेहतरीन हƹ और अगले पल यह हमƶ
बताता है ȱक हम सबसे बुरे हƹ। दोनǂ ही तरह से हम उसकɡ वा×तȱवकता के Ēȱत अंधे हो जाते हƹ, जो हम सचमुच
हƹ। स¼ची ȱवनĖता इन दोनǂ अȱतयǂ के बीच कɡ Ȯ×थȱत को देखना है। मƹ कुछ चीज़ǂ मƶ बेहतरीन Ɣ ँऔर बाक़ɡ मƶ
उतना अ¼छा नहƭ Ɣँ। मेरे इरादे अ¼छे हƹ, लेȱकन मƹ अपूणµ Ɣँ। अहं के सब कुछ या कुछ नहƭ के बजाय ȱवनĖता हमƶ
अपनी कमज़ोȯरयǂ को समझने और उÊहƶ सुधारने कɡ अनुमȱत देती है।

Ĝीमǻागवतम् के दसवƶ अÉयाय मƶ सृजन के देवता ĔȒाजी परम ईȈर कृÖणजी से Ēाथµना करते हƹ। वे कृÖणजी
से ³मा माँग रह ेहƹ, ·यǂȱक संसार को बनाते समय ĔȒाजी ख़ुद से काफ़ɡ Ēभाȱवत थे। ȱफर वे कृÖणजी से Ȳमलते हƹ
और ×वीकार करते हƹ ȱक वे जुगनू जैस ेहƹ।

रात को जब जुगनू चमकता है, तो यह सोचता है, मƹ ȱकतना चमकदार Ɣँ। ȱकतना अǻʣत! मƹ पूरे आसमान मƶ
रोशनी कर रहा Ɣँ! लेȱकन सूरज उगने के बाद, चाहे जुगनू कɡ चमक ȱकतनी ही तेज़ हो, इसकɡ रोशनी फɡकɡ पड़
जाती है और इसे अपनी महǷवहीनता का अहसास हो जाता है। ĔȒाजी को अहसास हो जाता था ȱक उÊहǂने सोचा
था ȱक वे संसार मƶ Ēकाश कर रह ेथे, लेȱकन जब कृÖणजी सूरज को बाहर लाते हƹ, तो उÊहƶ अहसास हो जाता है ȱक
वे जुगनू से äयादा नहƭ हƹ।

अहं के अंधकार मƶ हम सोचते हƹ ȱक हम ख़ास हƹ, शȳǣशाली हƹ और महǷवपूणµ हƹ, लेȱकन जब हम ȱवशाल
ĔȒांड कɡ पृȎभूȲम मƶ ख़ुद को देखते हƹ, तो हमƶ नज़र आता है ȱक हम केवल एक छोटɟ भूȲमका ही ȱनभा रहे हƹ।
स¼ची ȱवनĖता पाने के ȳलए जुगनू कɡ तरह हमƶ भी ख़ुद को तब देखना चाȱहए, जब सूरज चमक रहा हो। तब हम
Ȯ×थȱत को äयादा ×पȌता से देख सकते हƹ।

ȵवनĖता का अÎयास करƺ
आĜम मƶ ȱवनĖता का सबसे सीधा मागµ छोटे कामǂ यानी शारीȯरक Ĝम के कामǂ के ज़ȯरये था, ȵजÊहƶ करने वाला
लोगǂ के Éयान का कƶ ď नहƭ बनता था। हम पाइप से बड़े बतµन धोते थे, सȮÍज़यǂ के बगीचे कɡ खरपतवार उखाड़ते
थे और टॉयलेट साफ़ करते थे - सबसे बुरा! मुǿे कɡ बात ȳसफ़µ  ज़ƞरी काम करना ही नहƭ थी। मुǿे कɡ बात तो
हमारे Ȱदमाग़ को फूलने स ेबचाना भी थी। मƹने इस बारे मƶ बताया है ȱक मƹ इनमƶ से कुछ कामǂ मƶ ȱकतनी उलझन
महसूस करता था। मƹ कचरा उठाने मƶ अपनी ȱवशेष´ता ·यǂ बरबाद कर रहा Ɣँ? संÊयाȳसयǂ ने कहा ȱक मƹ असली
बात नहƭ समझ रहा Ɣँ। कुछ काम स³मता का ȱनमाµण करते हƹ और कुछ चȯरč का ȱनमाµण करते हƹ। ȵजन
गȱतȱवȲधयǂ मƶ Ȱदमाग़ का इ×तेमाल करने कɡ ज़ƞरत नहƭ होती थी, उनसे मƹ Ȳचढ़ता था, लेȱकन अंततः मƹ यह सीख
गया ȱक जो गȱतȱवȲध मानȳसक ƞप से चुनौती रȱहत होती है, उसे करने स े Ⱦचɞतन-मनन और आÆम-परी³ण के
ȳलए जगह ख़ाली होती है। मƹ आȶख़रकार इसका महǷव समझ गया।

आĜम मƶ साधारण काम करने को आधुȱनक जगत मƶ पूरी तरह नहƭ दोहराया जा सकता, लेȱकन कोई भी यह
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सरल मानȳसक अÎयास कर सकता है, ȵजसे हम हर Ȱदन अपने अहं के बारे मƶ äयादा जागƞक बनने के ȳलए करते
थे। हमƶ ȳसखाया गया था ȱक दो चीज़ƶ हƹ, जो हमƶ हमेशा याद रखनी चाȱहए और दो चीज़ƶ हƹ ȵजÊहƶ हमƶ भूलने कɡ
कोȳशश करनी चाȱहए।

याद रखने वाली दो चीज़ƶ ये हƹ : हमने Ơसरǂ का जो बुरा ȱकया है और Ơसरǂ ने हमारा जो भला ȱकया है। हमने
Ơसरǂ का जो बुरा ȱकया है, उस पर Éयान कƶ Ȱďत करने से हमारे अह ंको अपनी अपूणµताए ँऔर अफ़सोस याद रखने
के ȳलए मजबूर होना पड़ता है। इससे हम आसमान मƶ नहƭ उड़ते हƹ, बȮÒक ज़मीन पर रहते हƹ। जब हम उस भलाई
को याद करते हƹ, जो Ơसरǂ ने हमारे साथ कɡ ह,ै तो हम Ơसरǂ कɡ आवÕयकता का अहसास करके ȱवनĖ होते हƹ
और ख़ुद को Ȳमले उपहारǂ के ȳलए कृत´ होते हƹ।

हमƶ ये दो चीज़ƶ भूलने को कहा गया था : हमने Ơसरǂ का जो भला ȱकया है और Ơसरǂ ने हमारा जो बुरा ȱकया
है। अगर हम अपने अ¼छे कामǂ से Ēभाȱवत होते हƹ और उन पर अपना Éयान कƶ Ȱďत करते हƹ, तो हमारा अहं बढ़
जाता है, इसȳलए हम उन कामǂ को अलग रख देते हƹ। और अगर Ơसरे हमारे साथ बुरा बरताव करते हƹ, तो हम उसे
भी जाने देते हƹ। इसका यह मतलब नहƭ है ȱक हमƶ ȱकसी चोट पƓँचाने वाल ेका सबसे अ¼छा Ȳमč बनना है, लेȱकन
þोध और Ǽेष को मन मƶ रखने से हमारा ơȱȌकोण ȅापक नहƭ होता है और हम ख़ुद पर ही Éयान कƶ Ȱďत करते
रहते हƹ।

इस बारे मƶ सोचने का एक और तरीक़ा था, जो मƹने राधानाथ ×वामी से सुना, जब वे लंदन के मंȰदर मƶ आÆम-
सा³ाÆकार के ȳलए आवÕयक गुणǂ पर ȅा¸यान दे रहे थे। उÊहǂने हमसे कहा ȱक हम नमक जैसे बनƶ। उÊहǂने
संकेत ȱकया ȱक हमारा Éयान नमक पर तभी जाता है, जब यह हमारे भोजन मƶ ज़ƞरत से äयादा या ज़ƞरत से कम
होता है। कोई भी कभी नहƭ कहता, “वाह, इस भोजन मƶ नमक कɡ आदशµ माč है।” जब नमक का इ×तेमाल
सवµĜेȎ संभव तरीक़े से ȱकया जाता ह,ै तो इस पर ȱकसी का Éयान नहƭ जाता है। नमक इतना ȱवनĖ होता है ȱक
जब कोई चीज़ गड़बड़ हो जाती है, तो यह दोष अपने ȳसर पर ले लेता है और जब हर चीज़ सही होती है, तो यह
कोई Ĝेय नहƭ लेता ह।ै

1993 मƶ मैरी जॉनसन का बेटा लैरेȲमयन बडµ ȳसफ़µ  बीस साल का था, जब एक पाटɥ मƶ ȱववाद के दौरान
सोलह साल के ओȳशया इज़राइल ने उस ेȳसर मƶ गोली मार दɟ। इसके ȳलए इज़राइल ने जेल मƶ पंďह से äयादा साल
कɡ सजा काटɟ। जॉनसन के पास शायद सबसे तकµ संगत कारण था ȱक वह इज़राइल से नफ़रत करे और उसने कɡ।
अंततः उस ेयह समझ मƶ आ गया ȱक वह अकेली ही Ɵखी नहƭ थी; इज़राइल के पȯरवार ने भी अपना बेटा खो Ȱदया
था। जॉनसन ने ēॉम डेथ टू लाइफ़ नामक एक समथµन समूह शुƞ करने का ȱनणµय ȳलया। इसमƶ वे उन माताǓ को
शाȲमल करना चाहती थƭ, ȵजनके ब¼चǂ को मारा गया था और उÊहƶ भी, ȵजनके ब¼चǂ ने जान ली थी। जॉनसन को
यह नहƭ लगा ȱक वे हÆयारǂ कɡ माताǓ के साथ तब तक तालमेल बैठा सकती हƹ, जब तक ȱक वे इजराइल को
सचमुच माफ़ नहƭ कर देतƭ, इसȳलए उÊहǂने उसस ेȲमलने कɡ पेशकश कɡ। जब वे Ȳमल,े तो इज़राइल ने पूछा ȱक
·या वह उÊहƶ गले लगा सकता है। वे कहती हƹ, “जब मƹ उठकर खड़ी Ɠई, तो मुझे अहसास Ɠआ ȱक कोई चीज़ मेरे
पैरǂ के तलवǂ से ȱनकल रही है और मुझे छोड़कर जा रही है।” इस शुƝआती मुलाक़ात के बाद दोनǂ ȱनयȲमत ƞप
से Ȳमलते रहे और जब इज़राइल को जेल से ȯरहा ȱकया गया, तो जॉनसन ने अपने मकान माȳलक से बात कɡ और
पूछा ȱक ·या इज़राइल उनकɡ इमारत मƶ आकर रह सकता है। जॉनसन कहती हƹ, “³मा न करना कƹ सर जैसा होता
है। यह आपको अंदर से खा जाएगा।” वे दोतरफ़ा लॉकेट नेकलेस पहनती हƹ, ȵजसमƶ एक तरफ़ उनकɡ अपने बेटे के
साथ तसवीर है, और Ơसरी तरफ़ इज़राइल कɡ तसवीर ह,ै जो कहता है ȱक वह अब भी ख़ुद को माफ़ करने कɡ
कोȳशश कर रहा ह।ै ये दोनǂ अब आस-पास रहते हƹ, जेलǂ तथा चचǄ मƶ जाते हƹ और अपनी कहानी के साथ-साथ
³मा कɡ शȳǣ पर ȅा¸यान देते हƹ।

अपनी ग़लȱतयǂ को याद रखने और अपनी उपलȮÍधयǂ को भूलने से अहं क़ाबू मƶ रहता है और कृत´ता बढ़ती
है - ȱवनĖता का एक आसान, Ēभावी नु×ख़ा।
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अपने अहं पर नज़र रखƺ
बढ़ɟ Ɠई जागƞकता के साथ हम ȱवȳशȌ पलǂ या पȯरȮ×थȱतयǂ पर ग़ौर करने लगते हƹ, जब हमारे अह ंफूलते हƹ।

एक बार आĜम का एक समूह ×कƹ Ȳडनेȱवया के पार बैकपैक याčा पर गया और शहरी कƶ ďǂ मƶ पॉप-अप Éयान
सč आयोȵजत ȱकए। हमƶ जो लोग Ȳमले, उनमƶ स ेäयादातर बƓत ×नेȱहल थे, ×वा×Çय मƶ ƝȲच रखते थे और Éयान के
बारे मƶ जानने को उÆसुक थे, लेȱकन डेनमाकµ  मƶ हमारे पड़ाव पर मƹ एक स¾जन के पास गया और उससे पूछा,
“·या आपने Éयान के बारे मƶ सुना ह?ै हम आपको यह ȳसखाना पसंद करƶगे।”

वह बोला, “·या तुम अपने जीवन मƶ इससे बेहतर कोई चीज़ नहƭ कर सकते?”
मेरा अहं भड़क गया। मƹ कहना चाहता था, “मƹ मूखµ नहƭ Ɣँ। मƹ ×माटµ Ɣ!ँ मƹने एक बƓत अ¼छे कॉलेज से ȲडĀी

ली है! मƹ एक लाख डॉलर से äयादा कमा सकता था। मुझे यह सब मजबूरी मƶ नहƭ करना पड़ रहा है - मƹने इसे
करने का ȱवकÒप चुना था!” मƹ उस आदमी को सचमुच सही करना चाहता था।

इसके बजाय मƹने कहा, “मुझे आशा है ȱक आपका Ȱदन अ¼छा रह।े अगर आप सीखना चाहते हǂ ȱक Éयान
कैसे करना ह,ै तो कृपया लौटकर आए।ँ”

मुझ ेअपने अहं कɡ Ēȱतȱþया महसूस Ɠई। मƹने उस पर ग़ौर ȱकया, लेȱकन इसकɡ बात मानने से इंकार कर
Ȱदया। यह अपने अहं पर ȱनयंčण रखने कɡ हक़ɡक़त है। यह ग़ायब नहƭ होता, लेȱकन हम इस ेदेख सकते हƹ और
हम ख़ुद पर इसकɡ शȳǣ को सीȲमत कर सकते हƹ।

स¼ची ȱवनĖता अहं के दमन स ेएक क़दम आगे है, जो मƹने ȱकया। लंदन के मंȰदर मƶ एक ·लास मƶ मेरे कुछ
साथी संÊयासी अभď हो रहे थे - हम जो अÎयास कर रहे थे, उस पर हँस रहे थे, जबȱक उÊहƶ शांत रहना चाȱहए था।
मƹने हमारे गुƝ सुतपा को देखा, जो लंदन के मु¸य संÊयासी थे। मुझे उÏमीद थी ȱक सुतपा उÊहƶ फटकार लगाएगेँ,
लेȱकन वे शांत रहे। ·लास के बाद मƹने उनस ेपूछा ȱक उÊहǂने उन लोगǂ के ȅवहार को ·यǂ बदाµÕत ȱकया।

वे बोले, “तुम यह देख रहे हो ȱक वे आज कैसा ȅवहार कर रह ेहƹ। मƹ यह देख रहा Ɣँ ȱक वे ȱकतनी Ơर तक आ
गए हƹ।”

संÊयासी उस भलाई को याद कर रहे थे, जो उÊहǂने कɡ थी। वे उस बुराई को भूल रहे थे, जो उÊहǂने कɡ थी।
उÊहǂने उन लोगǂ को ȅवहार को अपने Ēȱत बदतमीज़ी नहƭ माना; उÊहǂने इसे अपने सÏमान पर आघात नहƭ माना।
उÊहǂने äयादा लंबा ơȱȌकोण अपनाया ȱक इसका उनसे कोई संबंध नहƭ था।

अगर कोई आपके साथ बुरा बरताव कर रहा ह,ै तो मƹ यह सलाह नहƭ दे रहा Ɣँ ȱक आप संÊयासी कɡ तरह इसे
बदाµÕत करƶ। कुछ ग़लत ȅवहारǂ को ×वीकार नहƭ करना चाȱहए, लेȱकन पल के पार जाकर सामने वाले के अनुभव
कɡ äयादा बड़ी तसवीर देखने से लाभ होता है - ·या वे थके Ɠए हƹ? कंुȰठत हƹ? जहाँ वे कभी थे, वहाँ से सुधार कर
रहे हƹ? अपने अहं को कूदने का मौक़ा देने के बजाय यह ȱवचार करƶ ȱक वे ȱकस कारण ऐसा ȅवहार कर रहे हƹ। हर
एक कɡ कहानी होती है और कई बार हमारे अह ंइसे नज़रअंदाज़ करने का चुनाव करते हƹ। हर चीज़ को ȅȳǣगत
ƞप से न लƶ - आम तौर पर इसका आपसे कोई संबंध नहƭ होता।

अपने अहं से अलग हǆ
संÊयासी और मƹने दोनǂ ने ही अपने अहं को शांत करने के ȳलए एक ही नीȱत का पालन ȱकया। हम Ēȱतȱþया से
अनासǣ हो गए और ȱनरपे³ दशµक बन गए। हम सोचते हƹ ȱक हम वह हर चीज़ हƹ, जो हमने हाȳसल कɡ है। हम
सोचते हƹ ȱक हम वह हƹ, जो हमारी नौकरी है। हम सोचते हƹ ȱक हम अपना आलीशान घर हƹ। हम सोचते हƹ ȱक हम
अपना यौवन और सǅदयµ हƹ। पहचानƶ ȱक आपके पास जो भी है - यो¹यता, सबक़, संपȳǶ या ȳसǽांत - वह आपको
Ȱदया गया था और ȵजसने आपको यह Ȱदया था, वह उसे ȱकसी Ơसरे से Ȳमला था। यह सीधे भगवǹɟता से नहƭ ȳलया
गया है, लेȱकन अनासȳǣ के सार के ƞप मƶ लोग अ·सर यह कहते हƹ, “आज जो आपका है, वह कल ȵकसी
और का था और आने वाले कल मƺ ȵकसी और का होगा।” आपके आÉयाȹÆमक ȱवȈास चाहे जो हǂ, जब आप
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इस बात को पहचान लेते हƹ, तो आप यह देखने लगते हƹ ȱक आप एक पाč हƹ, औज़ार हƹ, रखवाले हƹ, संसार कɡ
महानतम शȳǣयǂ के साधन हƹ। आप अपने गुƝ को धÊयवाद दे सकते हƹ और उस उपहार का इ×तेमाल äयादा ऊँचे
उǿेÕय के ȳलए कर सकते हƹ।

अनासȳǣ ×वतंč कर देती है। जब हम अपनी उपलȮÍधयǂ से पȯरभाȱषत नहƭ होते हƹ, तो दबाव हट जाता है।
हमƶ सवµĜेȎ बनने कɡ ज़ƞरत नहƭ है। मुझे डेनमाकµ  का सबसे Ēभावशाली अȱतȳथ संÊयासी बनने कɡ ज़ƞरत नहƭ
है। मेरे गुƝ को अपने ȱवȁाɋथɞयǂ को हर पल ×तÍध आȆयµ मƶ बैठे देखने कɡ ज़ƞरत नहƭ है।

अनासȳǣ कृत´ता को Ēेȯरत करती है। जब हम ×वाȲमÆव को छोड़ देते हƹ, तो हमƶ अहसास होता है ȱक हमने
जो भी ȱकया है, वह सब Ơसरǂ कɡ सहायता से ȱकया है : माता-ȱपता, गुƝ, कोच, बॉस, पु×तकƶ  - यहाँ तक ȱक जो
ȅȳǣ ‘×व-ȱनɊमɞत’ है, उसके ´ान और यो¹यताǓ कɡ जड़ƶ भी Ơसरǂ के काम मƶ होती हƹ। जब हम अपनी
उपलȮÍधयǂ के ȳलए कृत´ महसूस करते हƹ, तो हम याद रखते हƹ ȱक यह हमारे Ȱदमाग़ पर हावी न हो जाए। आदशµ
ơȱȌ से कृत´ता हमƶ अपने ख़ुद के तरीक़े से ȳश³क और मागµदशµक बनने के ȳलए Ēेȯरत करती है। यह हमƶ दɟ गई
चीज़ǂ को ȱकसी न ȱकसी ƞप मƶ आगे बढ़ाने के ȳलए Ēेȯरत करती है।

इसे आज़माए ँ: अहं का Ƣपांतरण करना
अपने अह ंसे अलग होने और ȱवचारशील, सकाराÆमक Ēȱतȱþया देने के ȳलए इन अवसरǂ कɡ तलाश करƶ।

1. अपमान होना : अपने अहं पर ग़ौर करƶ, सामने वाले कɡ नकाराÆमकता के बारे मƶ ȅापक ơȱȌकोण रखƶ और अपमान पर नहƭ,
बȮÒक Ȯ×थȱत पर Ēȱतȱþया दƶ।

2. बधाई या Ēशंसा Ȳमलना : इस अवसर पर उस ȳश³क के Ēȱत कृत´ बनƶ, ȵजसने इस गुण को आगे बढ़ाने मƶ आपकɡ मदद कɡ।
3. ȱकसी पाटµनर के साथ बहस करना : सही होने या जीतने कɡ इ¼छा इसȳलए उÆपȃ होती है, ·यǂȱक आपका अहं कमज़ोरी

×वीकार नहƭ करना चाहता। याद रखƶ, आप सही हो सकते हƹ या आप आगे बढ़ सकते हƹ। सामने वाले के पहलू को देखƶ। लड़ाई
मƶ हार जाए।ँ एक Ȱदन इंतज़ार करƶ और देखƶ ȱक यह कैसा महसूस होता है।

4. लोगǂ से ऊपर होना : जब हम Ơसरǂ कɡ बात सुनते हƹ, तो हम अ·सर ऐसी कहानी सुनाकर उनसे ऊपर होना चाहते हƹ, जो
Ȱदखाती है ȱक हमने इसे उनसे बेहतर या बदतर कैसे ȱकया। इसके बजाय समझने और माÊयता देने के ȳलए सुनƶ। चेतन बनƶ।
ख़ुद के बारे मƶ कुछ न कहƶ।

असफलता के बाहर क़दम रखƺ
जब हम असुरȴ³त महसूस करते हƹ - हम वहाँ नहƭ हƹ, जहाँ हम अपने कȯरयर, अपने संबंधǂ या ख़ुद के ȳलए तय
Ơसरे मील के पÆथरǂ के संदभµ मƶ होना चाहते हƹ - तो या तो अहं हमारी र³ा के ȳलए आता है या हमारा आÆम-गौरव
रसातल मƶ पƓँच जाता है। दोनǂ ही मामलǂ मƶ यह हमारे बारे मƶ होता है। केयर ऑफ़ द सोल पु×तक मƶ
साइकोथैरेȱप×ट और पूवµ संÊयासी टॉमस मूर ȳलखते हƹ, “असफलता से सचमुच तबाह होना ‘नकाराÆमक
आÆममु¹धता’ जैसा है… कÒपना कɡ मदद से असफलता कɡ क़ď करने पर हम इसे सफलता से दोबारा जोड़ लेते
हƹ। इस जुड़ाव के ȱबना काम सफलता कɡ भȅ आÆममु¹ध फंताȳसयǂ और असफलता कɡ Ɵखद भावनाǓ मƶ
ȱवभǣ हो जाता है।” आप जहाँ हƹ, उसे ×वीकार करना ȱवनĖता ह,ै जबȱक आप इसे इस बात का ĒȱतȽबɞब नहƭ
मानते हƹ ȱक आप कौन हƹ। तब आप सफलता खोजने के ȳलए अपनी कÒपना का इ×तेमाल कर सकते हƹ।

सारा Íलैकली लॉ कॉलेज जाना चाहती थƭ, लेȱकन दो बार परी³ा देने के बाद भी उÊहƶ एलएसएटɟ का वह
×कोर नहƭ Ȳमला, जो वे चाहती थƭ। वकɡल बनने के बजाय उÊहǂने सात साल तक घर-घर जाकर फ़ै·स मशीनƶ बेचƭ,
लेȱकन वे अपने डैडी कɡ ȳसखाई एक बात नहƭ भूलƭ। हर रात को डाइȽनɞग टेबल पर उनके डैडी उनसे और उनके
भाई से यह नहƭ पूछते थे, “आज तुमने ×कूल मƶ ·या ȱकया?” बȮÒक यह पूछते थे, “आज तुम ȱकसमƶ असफल
रहे?” असफल होने का मतलब था ȱक वे कोȳशश कर रहे थे और यह Æवȯरत पȯरणाम से äयादा महǷवपूणµ था। जब
सारा के मन मƶ उनकɡ ख़ुद कɡ कंपनी शुƞ करने का ȱवचार आया, तो वे जानती थƭ ȱक एकमाč असफलता यही

Downloaded from www.PDFmaza.com



होगी ȱक वे कोȳशश न करƶ, इसȳलए उÊहǂने अपने 5,000 डॉलर ȳलए और वह ȱबज़नेस शुƞ ȱकया, ȵजसने पंďह
साल मƶ उÊहƶ अरबपȱत बना Ȱदया - ×पƹ·स। Ēायः हम अवसरǂ का लाभ इसȳलए नहƭ लेते हƹ, ·यǂȱक हम असफलता
से डर जाते हƹ और अ·सर इसका कारण यह होता है ȱक हमारे अहं चोट पƓँचने स ेडरते हƹ। अगर हर चीज़ हमारे
सोचे अनुसार तुरंत न Ɠई, तो हम टूट जाएगेँ, जब हम इस ȱवचार को पार कर लेते हƹ, तो हमारी ³मताǓ का कई
गुना ȱव×तार हो सकता है।

Íलैकली के इलहाम का मेरा ख़ुद का सं×करण लंदन मƶ आया, जब मुझ ेआĜम छोड़े Ɠए एकाध सËताह Ɠआ
था।

मेरा यह ȱवȈास था ȱक मेरा धमµ संÊयासी के ƞप मƶ सेवा करना था, बुȵǽमǶा और सहायता का Ēचार-Ēसार
करना था। अब जब मƹ अपने बचपन के घर लौट आया था, तो मƹ इससे नीचे के ȱकसी उǿेÕय से समझौता नहƭ
करना चाहता था। मƹ ·या कर सकता Ɣ?ँ हमारा पȯरवार समृǽ नहƭ ह।ै मƹ बस शांȱत से बैठकर इस बात का इंतज़ार
नहƭ कर सकता ȱक जवाब हवा मƶ स ेअपने आप आ जाएगेँ। मƹ डरा Ɠआ Ɣँ, घबराया Ɠआ Ɣँ, Ⱦचɞȱतत Ɣँ। मुझे जो
नहƭ बनने का Ēȳश³ण Ȱदया गया था, मƹ तेज़ी से वह सब बन रहा Ɣ।ँ

एक रात, Ȳडनर के बाद बतµन धोते समय मƹ ȿसɞक के ऊपर ȶखड़कɡ से बाहर देखता Ɣँ। बाहर बगीचा है, लेȱकन
अँधेरे मƶ मुझे केवल अपना ख़ुद का ĒȱतȽबɞब Ȱदखाई देता ह।ै मƹ सोचता Ɣँ, अगर मƹ इस वÝत आĜम मƶ होता, तो
·या कर रहा होता? शाम के 7 बजे थे और मƹ शायद पढ़ रहा होता या ȅा¸यान देने जा रहा होता। मƹ एक पल
आĜम के एक मागµ पर चलने का मानȳसक Ȳचč देखता Ɣँ, जब मƹ शाम कɡ ·लास के ȳलए लाइĔेरी कɡ ओर जा
रहा Ɣ,ँ ȱफर मƹ सोचता Ɣ,ँ Ȱदन का वही समय यहाँ भी तो है। मेरे पास इस समय भी एक ȱवकÒप है। यȰद मƹ इस
समय का समझदारी से इ×तेमाल करता Ɣँ, तो मƹ इस शाम को अथµपूणµ और उǿेÕयपूणµ बना सकता Ɣँ, जैसा मƹ
आĜम मƶ करता या ȱफर मƹ इसे आÆम-कƝणा और अफ़सोस मƶ बरबाद कर सकता Ɣँ।

तब मƹने अपने ȱपचके Ɠए अहं को छोड़ा और यह अहसास ȱकया ȱक संÊयासी के ƞप मƶ मुझे Ⱦचɞता, ददµ और
दबाव से ȱनपटने का तरीक़ा ȳसखाया गया था। मƹ अब ऐसी जगह पर नहƭ Ɣँ, जहाँ इन लÛयǂ को हाȳसल करना
×वाभाȱवक और आसान हो, लेȱकन इस äयादा शोर भरे और जȰटल संसार मƶ मƹ अपनी सीखी Ɠई चीज़ǂ का यहाँ
इȷÏतहान ले सकता Ɣँ। आĜम ×कूल जैसा था; यह इȷÏतहान है। मुझे पैसे कमाने हƹ और मेरे पास अÎयास करने के
ȳलए उतना समय नहƭ होगा, लेȱकन अÎयास कɡ गुणवǶा मुझ पर ȱनभµर करती है। मƹ दो घंटे तक धमµĀंथǂ का
अÉययन नहƭ कर सकता, लेȱकन मƹ एक छंद हर Ȱदन पढ़कर उस पर अमल कर सकता Ɣँ। मƹ अपने ƕदय को साफ़
करने के ȳलए मंȰदरǂ कɡ सफ़ाई नहƭ कर सकता, लेȱकन मƹ अपने घर कɡ सफ़ाई करने मƶ ȱवनĖता खोज सकता Ɣँ।
यȰद मƹ अपने जीवन को अथµहीन देखता Ɣ,ँ तो यह ऐसा ही बन जाएगा। अगर मƹ अपने धमµ के अनुसार जीने के
तरीक़े खोजता Ɣँ, तो मƹ उसमƶ कामयाब हो जाऊँगा।

मƹ हर Ȱदन इस तरह के कपड़े पहनने लगता Ɣँ, जैस ेमेरे पास नौकरी हो। मƹ अपना äयादातर समय लाइĔेरी मƶ
ȱबताता Ɣँ। मƹ वहाँ बैठकर ȅȳǣगत ȱवकास, ȅवसाय और टै·नोलॉजी के बारे मƶ ȅापक अÉययन करता Ɣ।ँ
ȱवनĖ बनने के बाद मƹ जीवन का ȱवȁाथƮ बनने कɡ ओर लौट जाता Ɣँ। यह संसार मƶ दोबारा दाȶख़ल होने का एक
शȳǣशाली तरीक़ा है।

ȳशकार बनने का मतलब यह है ȱक अह ंउलट-पुलट हो गया है। आपको यह ȱवȈास होता है ȱक आपके साथ
संसार कɡ सबसे बुरी चीज़ƶ होती हƹ। आपको सबसे बुरे पǶे Ȳमले हƹ।

जब आप असफल होते हƹ, तो ȳशकार या पीȲड़त होने के अहसास के सामने घुटने न टेकƶ । इसके बजाय उस
पल को ȱवनĖता का लंगर मानƶ, जो आपको ज़मीन से जोड़े Ɠए है। ȱफर ख़ुद से पूछƶ , “मेरा आÆमȱवȈास ȱकस
चीज़ से दोबारा बढ़ेगा?” यह ȱकसी बाहरी घटक स ेनहƭ बढ़ेगा, जो आपके ȱनयंčण से परे हो। मƹ इस बात को
ȱनयंȱčत नहƭ कर सकता ȱक कोई मुझे नौकरी देगा या नहƭ, लेȱकन मƹ अपने असली ×वƞप मƶ रहने और अपनी
ȱĒय चीज़ǂ को करने के तरीक़े पर Éयान कƶ Ȱďत कर रहा था। मƹ जानता था ȱक इससे मेरा आÆमȱवȈास बढ़ जाएगा।
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अहं नहƱ, आÆमȵवȌास बढ़ाएँ
ȱवडंबना यह ह ै: अगर आपने कभी नाटक ȱकया ह ैȱक आप कोई चीज़ जानते हƹ, तो आपको शायद यह पता चला
होगा ȱक अ·सर आÆमȱवȈास का नाटक करने और घमंड को पोषण देने मƶ भी ऊजाµ कɡ उतनी ही माčा लगती ह,ै
ȵजतनी ȱक मेहनत करने, अÎयास करने और स¼चा आÆमȱवȈास हाȳसल करने मƶ लगती है।

ȱवनĖता आपको अपनी शȳǣयǂ और कमज़ोȯरयǂ को ×पȌता से देखने कɡ अनुमȱत देती है, ताȱक आप काम
कर सकƶ , सीख सकƶ  और ȱवकास कर सकƶ । आÆमȱवȈास और उ¼च आÆम-गौरव आपको अपने वतµमान ×वƞप मƶ
ख़ुद को ×वीकार करने मƶ मदद करते हƹ - ȱवनĖ, अपूणµ, लेȱकन Ēयासरत। फूले Ɠए अहं और ×व×थ आÆम-गौरव मƶ
घालमेल न करƶ।

अहं चाहता है ȱक हर कोई आपको पसंद करे। उ¼च आÆम-गौरव को इससे Ȱद·क़त नहƭ होती ȱक हर ȅȳǣ
आपको पसंद नहƭ करता। अहं सोचता ह ैȱक यह हर चीज़ जानता है। आÆम-गौरव सोचता है ȱक यह ȱकसी स ेभी
सीख सकता है। अह ंख़ुद को साȱबत करना चाहता है। आÆम-गौरव ख़ुद को ȅǣ करना चाहता है।

अहं आÆम-गौरव

डरता है ȱक लोग ·या कहƶगे
Ơसरǂ से तुलना करता है

ख़ुद को साȱबत करना चाहता है
हर चीज़ जानता है

शȳǣशाली होने का नाटक करता है
चाहता है ȱक लोग उसका सÏमान करƶ

लोग जो कहते हƹ, उसे ȱफ़Òटर करता है
×वयं से तुलना करता है

अपने वा×तȱवक ×वƞप मƶ रहना चाहता है
ȱकसी से भी सीख सकता है

असुरȴ³त रहने मƶ Ȱद·क़त नहƭ होती
×वयं का और Ơसरǂ का सÏमान करता है

ऊपर दɟ गई टेबल फूले Ɠए अह ंऔर ×व×थ आÆम-गौरव के फ़क़µ  को ही नहƭ Ȱदखाती ह।ै इसका इ×तेमाल
आपके आÆमȱवȈास को बढ़ाने कɡ मागµदɋशɞका के ƞप मƶ भी ȱकया जा सकता है। यȰद आप ग़ौर स ेदेखते हƹ, तो
आपको Ȱदख जाएगा ȱक आप जो ×व-जागƞकता ȱवकȳसत कर रहे हƹ, वह ȱवनĖता और आÆम-गौरव के आपस मƶ
गँुथे Ɠए गुणǂ को बढ़ाती ह।ै लोग ·या कहƶगे, इस बारे मƶ Ⱦचɞता करने के बजाय हम लोगǂ कɡ बातǂ को ȱफ़Òटर कर
देते हƹ। Ơसरǂ से अपनी तुलना करने के बजाय हम अपने Ȱदमाग़ कɡ सफ़ाई करते हƹ और ख़ुद को बेहतर बनाने कɡ
कोȳशश करते हƹ। ख़ुद को साȱबत करना चाहने के बजाय हम अपने असली ×वƞप मƶ पƓँचना चाहते हƹ। इसका
अथµ यह है ȱक हम बाहरी इ¼छाǓ से कȲमयǂ से ȱवचȳलत नहƭ होते। हम संकÒप के साथ अपने धमµ मƶ जीना चाहते
हƹ।

छोटɣ-छोटɣ जीत
छोटɟ-छोटɟ जीतǂ को इकǫा करने स ेआÆमȱवȈास बढ़ता है। ओȿलɞȱपक मƶ तैराकɡ कɡ ×वणµ पदक ȱवजेता जेȳसका
हाडƮ कहती हƹ, “मेरे दɟघµकालीन लÛय वे हƹ, ȵजÊहƶ मƹ अपने ‘सपने’ मानँूगी और मेरे अÒपकालीन लÛय एक Ȱदन या
एक महीने मƶ हाȳसल ȱकए जा सकते हƹ। मƹ अपने अÒपकालीन लÛय ऐसे बनाती Ɣँ, जो मुझे बेहतर महसूस कराएँ
और मेरे दɟघµकालीन लÛयǂ कɡ äयादा अ¼छɟ तैयारी करने मƶ मेरी मदद करƶ।”

इसे आज़माए ँ: ȷलख लƺ ȵक आप ȵकन ³ेčǆ मƺ सचमुच आÆमȵवȌासी बनना चाहते हƽ
×वा×Çय, कȯरयर, संबंध - इन तीनǂ मƶ से कोई एक चुन लƶ
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ȳलख लƶ ȱक इस ³ेč मƶ आपको कौन सी चीज़ आÆमȱवȈासी महसूस कराएगी, कोई ऐसी चीज़ जो यथाथµवादɟ भी हो और हाȳसल
करने यो¹य भी।

अपने ³ेč को छोटɟ-छोटɟ जीतǂ मƶ तोड़ लƶ। ऐसी चीज़ƶ ȵजÊहƶ आप आज ही हाȳसल कर सकते हǂ।

फ़ɥडबैक आमंȵčत करƺ
आÆमȱवȈास का मतलब है यह ȱनणµय लेना ȱक आप ·या बनना चाहते हƹ। इसका मतलब ह ैयह काम करते समय
इस बारे मƶ Ⱦचɞता न करना ȱक Ơसरे लोग ·या सोचते हƹ, लेȱकन इसका मतलब यह भी ह ैȱक आप अपने सवµĜेȎ
×वƞप मƶ पƓँचने के ȳलए Ơसरǂ स ेĒेȯरत होते हƹ और उनका सहयोग लेते हƹ। अ¼छे, समझदार, सेवाभाव रखने वाले
लोगǂ के साथ समय ȱबताए ँऔर आप ȱवनĖ महसूस करƶगे - और नेकɡ, बुȵǽमǶा और सेवा के ȳलए ĒोÆसाȱहत
हǂगे।

फ़ɡडबैक माँगने के ȳलए अपने सलाहकार समझदारी से चुनƶ। फ़ɡडबैक माँगते समय हम आम तौर पर दो
ग़लȱतयǂ मƶ स ेकोई एक करते हƹ। हम एक सम×या के बारे मƶ हर एक स ेसलाह माँगते हƹ या ȱफर हम एक ही ȅȳǣ
स ेअपनी सारी सम×याǓ के बारे मƶ सलाह माँगते हƹ। अगर आप äयादा ȅापक ƞप से सलाह माँगƶ, तो आपको
57 अलग-अलग ȱवकÒप Ȳमलƶगे, ȵजनस ेआप अȴभभूत या ƟȱवधाĀ×त हो जाएगेँ और भटक जाएगेँ। Ơसरी ओर,
अगर आप अपनी सारी Ɵȱवधाए ँएक ही ȅȳǣ पर लाद देते हƹ, तो वह अȴभभूत हो जाएगा, इस यो¹य नहƭ होगा
और आपका बोझ उठाते-उठाते ȱकसी ȽबɞƟ पर थक जाएगा।

इसके बजाय ȱवȳशȌ ³ेčǂ मƶ परामशµ के ȳलए छोटे समूह बनाए।ँ यह सुȱनȴȆत करƶ ȱक आप सही चुनौȱतयǂ के
ȳलए सही लोगǂ का चुनाव करƶ। अÉयाय दस मƶ हम उन लोगǂ को खोजने के बारे मƶ äयादा गहराई स ेबात करƶगे, जो
स³मता, चȯरč, परवाह और ȱनरंतरता Ēदान करते हƹ, लेȱकन हाल-ȱफ़लहाल उपयोगी फ़ɡडबैक को पहचानने के
ȳलए Ğोत पर ȱवचार करƶ : ·या वह ȅȳǣ ȱवशेष´ ह?ै ·या उसके पास इतना अनुभव और बुȵǽमǶा है ȱक वह
आपको उपयोगी सलाह दे सकता ह?ै यȰद आप अपने सलाहकार समझदारी स ेचुनते हƹ, तो आपको जब ज़ƞरत
होगी, तब सही मदद Ȳमलेगी और आपका वहाँ पर ×वागत भी होगा।

संÊयासी नीȱत यह ह ैȱक आप अपने गुƝ (अपने मागµदशµक), साधु (Ơसरे गुƝ और संत) और शा×č (Āंथ) कɡ
ओर देखƶ। हम इन तीनǂ Ğोतǂ के बीच एकƞपता कɡ तलाश करते हƹ। आधुȱनक संसार मƶ हममƶ से कई के पास
‘मागµदशµक’ नहƭ होते हƹ और अगर होते भी हƹ, तो हम उÊहƶ ȳश³कǂ से ȴभȃ Ĝेणी मƶ नहƭ रखते हƹ। न ही हम सभी
धाɊमɞक Āंथǂ के अनुयायी होते हƹ, लेȱकन यहाँ संÊयासी ȱवȈसनीय Ğातǂ स े सलाह चाहते हƹ, जो आपके ȳलए
सवµĜेȎ चाहते हƹ, लेȱकन जो अलग-अलग ơȱȌकोण पेश करते हƹ। उन लोगǂ मƶ स े चुनाव करƶ, जो आपके
भावनाÆमक ×वा×Çय कɡ सबसे äयादा परवाह करते हƹ (अ·सर Ȳमč और पȯरवार, जो गुƝ का काम करते हƹ), वे जो
आपके बौȵǽक ȱवकास और अनुभव को ĒोÆसाȱहत करते हƹ (ये मागµदशµक या ȳश³क हो सकते हƹ, साधु के ƞप मƶ
काम कर सकते हƹ), और वे ȵजनके जीवनमूÒय और संकÒप आपके समान हǂ (धाɊमɞक मागµदशµक और/या
वै´ाȱनक तÇय, जो शा×č का काम करते हƹ)।

हमेशा अĒÆयाȳशत फ़ɡडबैक के बारे मƶ सतकµ  रहƶ। äयादातर उपयोगी फ़ɡडबैक ȱबना माँगे Ȳमलता है, ग़ैर-
इरादतन भी। आप पर लोगǂ कɡ ग़ैर-शाȶÍदक Ēȱतȱþया कैसी होती है, उस पर क़रीबी Éयान देकर अह ंको ȱनयंȱčत
करƶ। ·या उनके चेहरे के भाव कौतूहल Ȱदखाते हƹ या ȱफर बोȯरयत Ȱदखाते हƹ? ·या वे Ȳचड़Ȳचड़े, आंदोȳलत और
थके Ɠए Ȱदखते हƹ? इंĈɟग या बोȯरयत Ȱदखाती हƹ? यहाँ एक बार ȱफर सामंज×य या एकƞपता कɡ तलाश करƶ। जब
आप ȱकसी ȱवषय पर बात करते हƹ, तो ·या कई अलग-अलग लोगǂ को जÏहाई आने लगती ह?ै इसे उनका
फ़ɡडबैक मानƶ और इसका ȱवȊेषण करƶ।

जब लोग अपने ȱवचार बताए,ँ तो हमƶ सावधानी और समझदारी स ेचुनना चाȱहए ȱक हम ȱकनका अनुसरण
करƶगे। अहं यह ȱवȈास करना चाहता है ȱक यह सबसे äयादा जानता है, इसȳलए यह तुरंत ही फ़ɡडबैक को
आलोचना के ƞप मƶ ख़ाȯरज कर देता ह।ै इसका Ơसरा पहलू यह ह ैȱक ȱपचका Ɠआ अहं वहाँ भी आलोचना देख
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लेता ह,ै जहाँ यह होती ही नहƭ ह।ै यȰद आपकɡ नौकरी के आवेदन पर यह जवाब Ȳमलता ह,ै “माफ़ करƶ, हमारे पास
बƓत स े आवेदन हƹ,” तो यह उपयोगी फ़ɡडबैक नहƭ ह।ै इसȳलए ·यǂȱक यह आपको आपके बारे मƶ कुछ नहƭ
बताता ह।ै

इन बाधाǓ स ेȱनपटने का मागµ फ़ɡडबैक को ȱफ़Òटर करना ह।ै आलोचना करने के बजाय Ⱦचɞतन-मनन करƶ।
ȵज´ास ुबनƶ। यह नाटक न करƶ ȱक आप सब कुछ समझते हƹ। ऐस ेसवाल पूछƶ , ȵजनस ेसामने वाल ेकɡ बात पूरी
तरह ×पȌ हो जाए। ऐस ेसवाल पूछƶ , ȵजनसे आपको बेहतरी कɡ Ȱदशा मƶ ȅावहाȯरक क़दम उठाने मƶ मदद Ȳमले।

कोई ȅȳǣ भलमनसाहत स ेआलोचना कर रहा है या नहƭ, इसकɡ जाँच करने के ȳलए इस बात पर ग़ौर करƶ ȱक
·या वह आपके ȱवकास मƶ ȱनवेश करने का इ¼छुक ह।ै ·या वह ȳसफ़µ  एक सम×या या कमज़ोरी बता रहा है या वह
पȯरवतµन करने मƶ आपकɡ मदद करना चाहता है? पȯरवतµन मƶ अगर वह ख़ुद मदद नहƭ कर रहा ह,ै तो भी ·या वह
आगे बढ़ने के तरीक़े सुझा रहा है?

फ़ɡडबैक माँगते और पाते समय यह सुȱनȴȆत करƶ ȱक आप यह जानते हǂ ȱक आप कैसा ȱवकास करना चाहते
हƹ। Ēायः फ़ɡडबैक आपको यह नहƭ बताता है ȱक ȱकस Ȱदशा मƶ जाना है, यह तो आपको बस अपनी राह पर आगे
कɡ तरफ़ धकेलता है। आपको अपने ख़ुद के ȱनणµय लेने और ȱफर उन ȱनणµयǂ पर काम करने कɡ ज़ƞरत होती है।
ये तीन क़दम - फ़ɡडबैक माँगना, मूÒयांकन करना और उस पर Ēȱतȱþया करना - आपके आÆमȱवȈास और ×व-
जागƞकता को बढ़ा दƶगे।

इसे आज़माए ँ: उपयोगी फ़ɥडबैक हाȷसल करƺ
एक ³ेč चुनƶ, ȵजसमƶ आप बेहतर बनना चाहते हƹ। यह ȱवǶीय, मानȳसक, भावनाÆमक या शारीȯरक हो सकता है।

ȱकसी ऐसे ȅȳǣ को खोजƶ, जो उस ³ेč मƶ ȱवशेष´ हो और उससे मागµदशµन माँगƶ।
×पȌ करने के ȳलए ȱनȴȆत सवाल पूछƶ। यह भी पूछƶ  ȱक उसके मागµदशµन को आपकɡ Ȯ×थȱत मƶ ȅावहाȯरक ƞप से कैसे लागू

करना है।

नमूने के Ēȋ :
·या आप सोचते हƹ ȱक यह मेरे ȳलए यथाथµवादɟ रा×ता ह?ै
टाइȾमɞग के मामले मƶ ·या आपकɡ कोई सलाह ह?ै
·या यह ऐसी चीज़ है, जो आपके ȱहसाब से Ơसरǂ ने मुझमƶ देखी होगी?
·या कोई ऐसी चीज़ ह,ै ȵजसमƶ ȯरĈोएȮ·टव ȯरपेयर (माफ़ɡ या ȯरवीज़न) कɡ ज़ƞरत है, या यह इस बारे मƶ सलाह ह ैȱक आगे

कैसे बढ़ना ह?ै
आप जो सलाह दे रह ेहƹ, उसमƶ कौन से जोȶखम हƹ?

अपनी शान के जाल मƺ न फँसƺ
अगर आप ख़ुशȱक़×मती से सफल हƹ, तो वही शÍद सुनƶ, जो ȱवजयी रोमन सेनापȱत सुनते थे : याद रखƶ ȱक आप
केवल एक इंसान हƹ, याद रखƶ ȱक आप ȱकसी न ȱकसी Ȱदन मरƶगे। अपनी उपलȮÍधयǂ को अपने ȳसर पर हावी होने
देने के बजाय उनसे पृथक हǂ। अपने ȳश³कǂ और अपनी ȱनयामतǂ के ȳलए कृत´ता महसूस करƶ। ख़ुद को याद
Ȱदलाए ँȱक आप कौन हƹ और आप वह काम ·यǂ कर रह ेहƹ, जो आपको सफलता Ȱदलाता है।

अपनी महानता को सही पȯरĒेÛय मƶ रखने के ȳलए बुरे को याद रखƶ और अ¼छे को भूल जाए।ँ हाई ×कूल मƶ
मुझ ेकई तरह कɡ मूखµताǓ के ȳलए ×कूल स ेतीन बार स×पƶड ȱकया गया था। मƹ अपने अतीत पर शɖमɞदा Ɣ,ँ लेȱकन
इसस ेमेरे पैर ज़मीन पर रहते हƹ। मƹ पीछे पलटकर देख सकता Ɣ ँऔर मƹ सोचता Ɣ,ँ कोई आज मेरे बारे मƶ चाहे जो
कहता हो या मƹने चाह ेȵजतना ȱवकास ȱकया है, लेȱकन मेरे लंगर मुझ ेȱवनĖ रखते हƹ। वे मुझ ेयाद Ȱदलाते हƹ ȱक मƹ
कौन था और मƹ ·या बन गया होता, अगर मुझ ेवे लोग नहƭ Ȳमलते, ȵजÊहǂने मुझे बदलने कɡ Ēेरणा दɟ। हर एक कɡ
ही तरह मƹ भी जहाँ Ɣँ, वहाँ पर चयनǂ, अवसरǂ और मेहनत के ȲमĜण कɡ बदौलत पƓँचा Ɣँ।
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आप अपनी सफलता या अपनी असफलता नहƱ हƽ।
जब आप कुछ हाȳसल कर लƶ, तो उसके बाद भी इस ȱवनĖता को क़ायम रखƶ। जब आपको बधाई दɟ जाती ह,ै

Ēशंसा कɡ जाती ह ैया पुर×कार Ȱदया जाता है, तो इसे न तो लपकƶ , न ही अ×वीकार करƶ। उस पल शालीन रहƶ और
बाद मƶ ख़ुद को याद Ȱदलाए ँȱक आपने ȱकतनी कड़ी मेहनत कɡ थी और उन Æयागǂ को पहचानƶ, जो आपने ȱकए थे।
ȱफर ख़ुद स ेपूछƶ  ȱक उस यो¹यता को ȱवकȳसत करने मƶ ȱकसने आपकɡ मदद कɡ थी। अपने माता-ȱपता, अपने
गुƝǓ, अपने मागµदशµकǂ के बारे मƶ सोचƶ। आप आज जो हƹ, आपको वह बनाने के ȳलए ȱकसी ने अपने समय, धन
और ऊजाµ का ȱनवेश ȱकया था। उन लोगǂ को याद करƶ और धÊयवाद दƶ, ȵजÊहǂने आपको वे यो¹यताए ँदɢ, ȵजनके
ȳलए आपको आज Ēशंसा या माÊयता Ȳमल रही है। उÊहƶ सफलता का Ĝेय देने से आप ȱवनĖ बने रहते हƹ।

स¼ची महानता
आपको Ơसरǂ कɡ तुलना मƶ छोटा महसूस नहƭ करना चाȱहए, लेȱकन आपको अपने लÛयǂ कɡ तुलना मƶ छोटा
महसूस करना चाȱहए। सफलता के बाद ȱवनĖ रहने कɡ मेरी ख़ुद कɡ नीȱत लÛयǂ के पार चलते रहना ह।ै सफलता
का पैमाना सं¸याए ँनहƭ हƹ; यह तो गहराई है। संÊयासी इस बात स ेĒभाȱवत नहƭ होते ȱक आप ȱकतने äयादा समय
तक Éयान लगाते हƹ। हम पूछते हƹ ȱक आप ȱकतनी गहराई तक गए। Ĕूस ली ने कहा था, “मुझ ेउस ȅȳǣ स ेडर
नहƭ लगता, ȵजसने 10,000 ȱक·स का एक-एक बार अÎयास ȱकया हो, लेȱकन मुझे उस ȅȳǣ स ेडर लगता है,
ȵजसने एक ही ȱकक का 10,000 बार अÎयास ȱकया हो।”

हम चाह ेजो हाȳसल कर लƶ, हम äयादा बड़े पैमाने और गहराई तक जाने का लÛय बना सकते हƹ। मƹ घमंडी
पैमानǂ कɡ Ⱦचɞता नहƭ करता। मƹ अ·सर कहता Ɣ ँ ȱक मƹ बुȵǽमǶा को वाइरल करना चाहता Ɣँ, लेȱकन मƹ इसे
अथµपूणµ बनाना चाहता Ɣ।ँ मƹ अंतरंग संबंध खोए ȱबना बƓत सारे लोगǂ तक कैसे पƓँच सकता Ɣ?ँ जब तक पूरा
संसार ×व×थ और ख़ुश नहƭ हो जाता, तब तक मेरा काम पूरा नहƭ होता ह।ै äयादा ऊँचा लÛय बनाने - ख़ुद स ेआगे
अपने समुदाय, अपने देश, अपने Āह तक - स ेआप ȱवनĖ रहते हƹ। इस अहसास स ेभी आप ȱवनĖ बने रहते हƹ ȱक
आपका चरम लÛय हाȳसल नहƭ हो सकता।

सचमुच, ȱवनĖता का हमारा लÛय हाȳसल नहƭ हो सकता।
ȵजस पल आप महसूस करते हƹ ȱक आप सफल हो गए हƹ, आप दोबारा याčा शुƞ कर रहे हƹ। यह ȱवरोधाभास

कई चीज़ǂ के मामले मƶ सच ह ै: अगर आप सुरȴ³त महसूस करते हƹ, तो उस वÝत आप सबसे äयादा असुरȴ³त
होते हƹ। अगर आप अजेय महसूस करते हƹ, तो उस वÝत आप सबसे कमज़ोर होते हƹ। आंďे ȵजदे ने कहा था, “उन
लोगǂ पर ȱवȈास करो, जो सÆय कɡ तलाश करते हƹ; उन लोगǂ पर शक करƶ, ȵजÊहǂने इसे पा ȳलया ह।ै” अ·सर जब
आप नेक काम करते हƹ, तो आप अ¼छा महसूस करते हƹ, आप अ¼छɟ तरह जीते हƹ और आप कहने लगते हƹ, “मुझे
यह Ȳमल गया!” लेȱकन उसी समय आप ȱगर जाते हƹ। अगर मƹ यहाँ बैठकर कƔँ ȱक मुझमƶ कोई अहं नहƭ है, तो यह
सरासर झूठ होगा। अपने अहं स ेउबरना उपलȮÍध नहƭ, बȮÒक अÎयास है।

असली महानता वह ह,ै जब आप Ơसरǂ को ȳसखाने के ȳलए अपनी ख़ुद कɡ उपलȮÍधयǂ का इ×तेमाल करते हƹ
और वे सीखते हƹ ȱक Ơसरǂ को कैसे ȳसखाना ह।ै इस तरह आपने जो महानता हाȳसल कɡ है, वह कई गुना फैल
जाती ह।ै उपलȮÍध को ×टेटस के ƞप मƶ न देखƶ। इसके बजाय आप Ơसरǂ के जीवन मƶ जो भूȲमका ȱनभाते हƹ, उसे
सबसे मूÒयवान मुďा मानƶ। जब आप अपने ×वȄ का ȱव×तार करते हƹ, तो आपको अहसास होता ह ैȱक ȵजन लोगǂ
के पास सब कुछ ह,ै उÊहƶ भी सेवा मƶ ही सबसे äयादा संतुȱȌ Ȳमलती ह।ै

चाहे आप Ơसरǂ कɡ ȱकतनी भी मदद कर दƶ, कोई गवµ महसूस न करƶ, ·यǂȱक करने के ȳलए बƓत कुछ बाक़ɡ
रहता है। कैलाश सÆयाथƮ बाल अȲधकार कायµकताµ हƹ, जो ब¼चǂ को शोषण स ेबचाने के Ēȱत समɉपɞत हƹ। उनके
एनजीओ ने लाखǂ ब¼चǂ को शोषण स ेबचाया है, लेȱकन जब उनसे पूछा गया ȱक 2014 का नोबेल शांȱत पुर×कार
जीतने पर उनकɡ पहली Ēȱतȱþया ·या थी, तो उÊहǂने जवाब Ȱदया, “मेरी पहली Ēȱतȱþया? देȶखए, मƹने सोचा ȱक
·या मƹने इस पुर×कार को पाने के ȳलए पयाµËत काम ȱकया था।” सÆयाथƮ इस ´ान से ȱवनĖ हƹ ȱक ȱकतना कुछ
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करने को बाक़ɡ है। ȱकसी भी इंसान मƶ सबसे शȳǣशाली, Ēशंसनीय, मनमोहक गुण तब देखा जाता है, जब उÊहǂने
महान चीज़ƶ हाȳसल कɡ हǂ, लेȱकन वे इसके बावजूद ȱवनĖता को अंगीकार करते हƹ और अपनी महǷवहीनता को
×वीकार करते हƹ।

हम उसमƶ गहरी खुदाई कर रहे हƹ ȱक आप कौन हƹ, आप अथµपूणµ जीवन कैसे जी सकते हƹ और आप ·या बदलना
चाहते हƹ। यह बƓत सारे ȱवकास का काम ह ैऔर यह रातǂ-रात नहƭ होगा। आपके Ēयासǂ मƶ सहायता के ȳलए मेरा
सुझाव है ȱक आप मानȳसक Ȳचčण को अपने Éयान के अÎयास मƶ शाȲमल कर लƶ। मानȳसक Ȳचčण अतीत का
उपचार करने और भȱवÖय कɡ तैयारी करने का आदशµ तरीक़ा है।
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Éयान

मानȷसक ȶचčण करƺ

Éयान के दौरान संÊयासी मन के ȳलए मानȳसक Ȳचčण का इ×तेमाल करते हƹ। जब हम अपनी आँखƶ बंद कर लेते हƹ
और अपने मन को ȱकसी Ơसरी जगह और समय पर ले जाते हƹ, तो हमारे पास अतीत का उपचार करने और
भȱवÖय कɡ तैयारी करने का अवसर होता है। अगले तीन अÉयायǂ मƶ हम एक याčा पर जा रहे हƹ, ȵजसमƶ हम ख़ुद
को देखने के तरीक़े का कायाकÒप करƶगे और संसार मƶ अपने अनूठे उǿेÕय का भी। इसमƶ मदद के ȳलए हम
मानȳसक Ȳचčण कɡ शȳǣ का इ×तेमाल करƶगे।

मानȳसक Ȳचčण का इ×तेमाल करते समय हम अतीत कɡ दोबारा याčा कर सकते हƹ और उस कहानी मƶ काट-
छाँट कर सकते हƹ, जो हम अपने इȱतहास के बारे मƶ ख़ुद को बताते हƹ। कÒपना करƶ ȱक आपने ȱकसी गुज़रे Ɠए
अȴभभावक से जो आȶख़री बात कही थी, उसका आपको अफ़सोस है। ख़ुद को अपने Ȱदमाग़ कɡ आँखǂ से देखƶ ȱक
आप अपने अȴभभावक को बता रहे हƹ ȱक आप उससे ȱकतना äयादा Ēेम करते थे। इससे अतीत नहƭ बदल जाता,
लेȱकन मोह और अफ़सोस के ȱवपरीत, इससे उपचार शुƞ हो जाता है। और अगर आप अपनी आशाǓ, सपनǂ
तथा भȱवÖय के डरǂ कɡ मानȳसक कÒपना कर लेते हƹ, तो आप भावनाǓ के उÆपȃ होने से पहले ही उनकɡ
Ēोसेȿसɞग कर सकते हƹ। इस तरह आप नई चुनौȱतयाँ लेने के ȳलए ख़ुद को शȳǣशाली बना रहे हƹ। ȅा¸यान देने से
पहले मƹ अ·सर यह मानȳसक Ȳचč देखता Ɣँ ȱक मƹ मंच पर खड़े होकर एक बेहतरीन ȅा¸यान दे रहा Ɣँ। इसे इस
तरह देखƶ : आप मानव-ȱनɊमɞत जगत मƶ जो भी देखते हƹ - पु×तक, टेबल, घड़ी - हर व×तु अȹ×तÆव मƶ आने से पहले
ȱकसी के Ȱदमाग़ मƶ मौजूद रही थी। ȱकसी चीज़ को उÆपȃ करने के ȳलए हमƶ उसकɡ कÒपना करनी होती है।
इसीȳलए मानȳसक Ȳचčण इतना महǷवपूणµ होता है। हम अंदर जो भी बनाते हƹ, उसे हम बाहर भी बना सकते हƹ।

हर ȅȳǣ रोज़मराµ के जीवन मƶ मानȳसक Ȳचčण करता है। Éयान इस ĒवृȳǶ को जागƞकता और उपयोगी
तरीक़े से करने का अवसर देता है। अतीत हो या भȱवÖय, Ȯ×थȱत बड़ी हो या छोटɟ, आप ȱकसी भी Ȯ×थȱत से ऊजाµ
को खƭचने और इसे साकार करने के ȳलए मानȳसक Ȳचčण का इ×तेमाल कर सकते हƹ। Ȳमसाल के तौर पर, अगर
आप ȱकसी ऐसी जगह पर Éयान करते हƹ, जहाँ आप ख़ुश और तनावरȱहत महसूस करते हƹ, तो आपकɡ साँस और
नाड़ी बदलती है, आपकɡ ऊजाµ बदलती है और आप उस भाव को अपनी वा×तȱवकता मƶ खƭचते हƹ।

मानȳसक Ȳचčण मȹ×तÖक के उÊहƭ ȱह×सǂ को सȱþय करता है, जो सचमुच काम को करते समय सȱþय होते।
·लीवलƹड ·लीȱनक के वै´ाȱनकǂ ने Ȱदखाया है ȱक ȵजन लोगǂ ने बारह सËताहǂ तक अपनी छोटɟ अँगुली कɡ
मांसपेशी खƭचने कɡ कÒपना कɡ, उनकɡ उस अँगुली कɡ शȳǣ लगभग उतनी ही बढ़ गई, ȵजतनी ȱक इतने समय
तक अँगुली का सचमुच ȅायाम करने वालǂ कɡ बढ़ɟ थी। हमारे Ēयास वही रहते हƹ - मानȳसक Ȳचčण हमारे शरीर
मƶ स¼चे पȯरवतµन करता है।

मƹने ȵज़þ ȱकया है ȱक हम कहƭ भी Éयान लगा सकते हƹ। चाहे आपके चारǂ ओर ȱकतनी ही उथल-पुथल हो,
मानȳसक Ȳचčण तनावरȱहत अव×था मƶ पƓँचने मƶ आपकɡ मदद कर सकता है। एक बार मƹने मंुबई से दȴ³ण भारत
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दो-तीन Ȱदन कɡ रेल याčा कɡ। Ĉेन गंदɟ और भीड़ भरी थी। मुझे Éयान लगाना मुȹÕकल लगा और मƹने अपने गुƝ से
कहा, “मƹ इस वÝत Éयान नहƭ लगाऊँगा। मƹ यह काम तब कƞँगा, जब हम Ɲकƶ गे या जब äयादा शांȱत होगी।”

मेरे गुƝ ने पूछा, “·यǂ?”
मƹने कहा, “·यǂȱक हम आĜम मƶ यही करते हƹ।” मƹ शांत आĜम मƶ Éयान लगाने का आदɟ था, जहाँ आस-पास

झील, बƶचƶ और पेड़ थे।
उÊहǂने कहा, “·या तुम सोचते हो ȱक मृÆयु का समय शांत होगा? अगर तुम अभी Éयान नहƭ लगा सकते, तो

तुम तब Éयान कैसे लगाओगे?”
मुझे अहसास Ɠआ ȱक हमƶ शांȱत मƶ Éयान लगाने का Ēȳश³ण इसȳलए Ȱदया जाता है, ताȱक हम उथल-पुथल मƶ

Éयान लगा सकƶ । उसके बाद से मƹने हवाई जहाज़ǂ मƶ, Êयू यॉकµ  ȳसटɟ मƶ, हॉलीवुड मƶ Éयान लगाया है। ज़ाȱहर है,
भटकाव होते हƹ, लेȱकन Éयान भटकावǂ को ख़Æम नहƭ करता है; यह तो उनका Ēबंधन करता है।

जब मƹ ȱकसी Éयान मƶ मागµदशµन देता Ɣँ, तो मƹ अ·सर यह कहकर शुƞ करता Ɣँ, “अगर आपका Ȱदमाग़
भटकता है, तो अपने सामाÊय साँस लेने के þम पर लौट आए।ँ कंुȰठत न हǂ, Ȳचढ़ƶ  नहƭ, बस धीरे से अपना Éयान
वापस अपनी साँस, मानȳसक Ȳचčण या मंč पर ले आए।ँ” Éयान तब नहƭ टूटता, जब आप भटकते हƹ। यह तो तब
टूटता है, जब आप उस भटकाने वाले ȱवचार का पीछा करते हƹ या अपनी एकाĀता खोते हƹ और सोचते हƹ, ओह, मƹ
इसमƶ बƓत बुरा Ɣँ। Éयान के अÎयास का ȱह×सा ȱवचार का अवलोकन करना है, उसे रहने देना है और ȱफर उस ओर
लौट जाना है, ȵजस पर आप Éयान कƶ Ȱďत कर रहे थे। यȰद यह मुȹÕकल नहƭ है, तो इसका मतलब है ȱक आप इसे
सही तरीक़े से नहƭ कर रहे हƹ।

एक महǷवपूणµ ȰटËपणी : हम सकाराÆमक मानȳसक Ȳचčणǂ का चयन करना चाहते हƹ। नकाराÆमक मानȳसक
Ȳचčण हमƶ ददµ भरे ȱवचारǂ और Ȳचčǂ मƶ उलझा देते हƹ। हाँ, हमारे अंदर का ‘बुरा’ Éयान मƶ Ēकट होता है, लेȱकन
उदासी कɡ भूलभुलैया मƶ अपने खोने कɡ कÒपना करने से कोई फ़ायदा नहƭ होता। पूरा मुǿा अँधेरे मƶ मागµ का
मानȳसक Ȳचč देखना ह।ै

दो तरह के मानȳसक Ȳचč होते हƹ - ȱनȴȆत और अÊवेषणाÆमक। ȱनȴȆत मानȳसक Ȳचčण मƶ कोई ȅȳǣ अपने
शÍदǂ से आपको राह Ȱदखाता है। आप समुď तट पर हƹ। आप अपने पैरǂ के नीचे बालू महसूस करते हƹ। आप नीला
आसमान देखते हƹ और आप सीगÒस तथा लहरǂ कɡ आवाज़ƶ सुनते हƹ। अÊवेषणाÆमक मानȳसक Ȳचčण आपसे
अपने ȱववरण ख़ुद सोचने को कहता है। यȰद मƹ Éयान लगाने वाले अपने Āाहकǂ से उस जगह कɡ कÒपना करने को
कहता Ɣँ, जहाँ वे सबसे äयादा आरामदेह महसूस करते हƹ, तो उनमƶ से एक ख़ुद को समुď तट के पास बाइक
चलाते Ɠए देख सकता है, जबȱक Ơसरा अपने बचपन के Ĉɟ हाउस को याद कर सकता है।

इसे आज़माए ँ: मानȷसक ȶचčण
यहाँ कुछ मानȳसक Ȳचčण हƹ, ȵजÊहƶ आप आज़मा सकते हƹ। मƹ आपको ĒोÆसाȱहत करता Ɣँ ȱक आप कोई एप डाउनलोड कर लƶ
या ȱकसी Éयान कƶ ď मƶ जाए ँ- वहाँ अÎयास मƶ आपकɡ मदद करने के ȳलए बƓत सारे ȱवकÒप हƹ।

मƹ नीचे ȵजन मानȳसक Ȳचčण अÎयासǂ का वणµन कर रहा Ɣँ, उनके ȳलए ȱनÏन क़दमǂ से अÎयास शुƞ करƶ।

1. एक आरामदेह Ȯ×थȱत खोजƶ - कुसƮ पर बैठ जाए,ँ गǿɟ लगाकर सीधे बैठƶ  या लेट जाए।ँ
2. अपनी आँखƶ बंद कर लƶ।
3. अपनी ȱनगाह झुका लƶ।
4. ख़ुद को इस Ȯ×थȱत मƶ आरामदेह बना लƶ।
5. अपनी जागƞकता शांȱत, संतुलन, आसानी और Ȯ×थरता पर ले आए।ँ
6. जब भी आपका Éयान भटके, तो इसे धीरे और नरमी से शांȱत, संतुलन, आसानी और Ȯ×थरता पर ले आए।ँ

शरीर कɥ जाँच
1. अपनी जागƞकता साँस लेने के अपने ×वाभाȱवक पैटनµ पर ले आए।ँ अंदर-बाहर साँस लƶ।
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2. अपनी जागƞकता अपने शरीर पर लाए।ँ इस बारे मƶ जागƞक रहƶ ȱक यह कहाँ ज़मीन को छूता है, सीट को छूता है और कहाँ
यह ऐसा नहƭ करता है। आप पा सकते हƹ ȱक आपकɡ एड़ी ज़मीन को छूती है, लेȱकन बीच का ȱह×सा नहƭ छूता है। या आपकɡ
ȱनचली कमर तो ȱब×तर को छूती है, लेȱकन आपकɡ कमर का बीच वाला ȱह×सा थोड़ा उठा Ɠआ है। इन सूÛम चीज़ǂ के बारे मƶ
जागƞक बनƶ।

3. अब अपने शरीर कɡ जाँच शुƞ करƶ।
4. अपनी जागƞकता अपने पैरǂ पर लाए।ँ अपने पंजे कɡ अँगुȳलयǂ, अपने अȱकलीज़ हील, अपने टखनǂ, अपनी एड़ी कɡ जाँच

करƶ। आप जो अलग-अलग अनुभूȱतयाँ महसूस कर रहे हƹ, उनके बारे मƶ जागƞक बनƶ। आप तनावरȱहत महसूस कर सकते हƹ
या आप ददµ, दबाव, झुनझुनी या ȱकसी ȱबलकुल ही अलग चीज़ को महसूस कर सकते हƹ। इसके बारे मƶ जागƞक बनƶ और ȱफर
मानȳसक Ȳचč देखƶ ȱक आप एक सकाराÆमक, ऊपर उठाने वाली, उपचारदायक ऊजाµ मƶ साँस ले रहे हƹ और साँस छोड़कर
ȱकसी भी तरह कɡ नकाराÆमक, ȱवषाǣ ऊजाµ को बाहर ȱनकाल रहे हƹ।

5. अब ऊपर अपने पैरǂ, Ƚपɞडली और घुटनǂ कɡ ओर जाए।ँ एक बार ȱफर बस जाँच करƶ और अनुभूȱतयǂ का अवलोकन करƶ।
6. जब भी आपका Éयान भटके, तो इसे धीरे से और नरमी से अपनी शरीर कɡ ओर ले आए।ँ कोई शȳǣ या दबाव नहƭ। कोई

आलोचना नहƭ।
7. ȱकसी ȽबɞƟ पर आपको उस ददµ का पता चल सकता है, ȵजसके बारे मƶ आप पहले जागƞक नहƭ थे। उस ददµ के साथ मौजूद

रहƶ। इसका अवलोकन करƶ। और तीन बार इसमƶ साँस लƶ और तीन बार छोड़ƶ।
8. अपने शरीर कɡ जाँच करते समय आप अलग-अलग अंगǂ के Ēȱत कृत´ता भी ȅǣ कर सकते हƹ।
9. यह काम पैरǂ से शुƞ करते Ɠए ȳसर तक पूरी तरह करƶ। आप अपनी ×वाभाȱवक गȱत से यह काम करƶ; जÒदबाज़ी न करƶ।

पȵवč ×थान बनाना
1. ȱकसी ऐसी जगह पर अपना मानȳसक Ȳचč देखƶ, जो आपको शांत और तनावरȱहत बनाती हो। यह समुď तट हो सकता है,

Ēाकृȱतक याčा, बगीचा या पवµत ȳशखर हो सकता है।
2. जब आप इस जगह पर चलƶ, तो अपने पैरǂ तले, ज़मीन, बालू या पानी को महसूस करƶ।
3. अपनी आँखƶ खोले ȱबना बाǍ तरफ़ देखƶ। आप ·या ग़ौर करते हƹ? इसका अवलोकन करƶ और चलते रहƶ।
4. दाǍ तरफ़ देखƶ। आपको ·या Ȱदखता है? इसका अवलोकन करƶ और चलते रहƶ।
5. अपने आस-पास के रंगǂ, संरचनाǓ और Ơȯरयǂ के बारे मƶ जागƞक बनƶ।
6. आपको ·या सुनाई देता है? ȲचȲड़यǂ के चहचहाने, पानी या हवा कɡ आवाज़ƶ?
7. हवा को अपने चेहरे पर महसूस करƶ।
8. बैठने के ȳलए एक शांत, आरामदेह जगह खोजƶ।
9. शांȱत, संतुलन, आराम और Ȯ×थरता मƶ साँस लƶ।

10. तनाव, दबाव और नकाराÆमकता को साँस के ज़ȯरये बाहर ȱनकाल दƶ।
11. जब भी आपको महसूस हो ȱक आपको तनावरȱहत होने कɡ ज़ƞरत है, तो इस जगह पर चले जाए।ँ

उपȲ×थȵत और मानȷसक ȶचč
अ·सर हमारे मानȳसक Ȳचč हमारे चुने जाने के बजाय ȱकसी गȱतȱवȲध के दोहराव के ज़ȯरये बनते हƹ। ȱकसी पल को ×मृȱत मƶ
बदलने के ȳलए मानȳसक Ȳचčण का इ×तेमाल ȱकया जा सकता है। ȱकसी ×मृȱत को बनाने या ख़ुशी, आनंद और उǿेÕय को
जकड़ने के ȳलए इस मानȳसक Ȳचčण का इ×तेमाल करƶ। इसका इ×तेमाल ȱकसी पुरानी ×मृȱत से गहराई से जुड़ने, उस समय और
जगह पर लौटने के ȳलए भी ȱकया जा सकता है, जब आपने आनंद, ख़ुशी और उǿेÕय को महसूस ȱकया था। यȰद आप कोई ×मृȱत
उÆपȃ कर रहे हƹ, तो अपनी आँखƶ खुली रखƶ। यȰद आप दोबारा जुड़ रहे हƹ, तो उÊहƶ बंद कर लƶ।

मƹ तनावȱवरोधी तकनीक का इ×तेमाल करता Ɣँ, ȵजसे 5.4.3.2.1 कहा जाता है। हम पाँच चीज़ƶ खोजने जा रहे हƹ, ȵजÊहƶ
आप देख सकते हƹ, चार चीज़ƶ ȵजÊहƶ आप छू सकते हƹ, तीन चीज़ƶ ȵजÊहƶ आप सुन सकते हƹ, दो चीज़ƶ ȵजÊहƶ आप सँूघ सकते हƹ और
एक चीज़ ȵजसका आप ×वाद ले सकते हƹ।

1. सबसे पहले, पाँच चीज़ƶ खोजƶ, ȵजÊहƶ आप देख सकते हƹ। एक बार जब आपको वे Ȳमल जाए,ँ तो एक समय मƶ एक चीज़ पर
Éयान दƶ और एक के बाद एक उन पर एकाĀ हǂ।

2. अब चार चीज़ƶ खोजƶ, ȵजÊहƶ आप छू सकते हƹ। कÒपना करƶ ȱक आप उÊहƶ छू रहे हƹ और महसूस कर रहे हƹ। अलग-अलग
संरचनाǓ पर ग़ौर करƶ। अपनी एकाĀता एक से Ơसरी चीज़ पर ले जाए।ँ

3. तीन चीज़ƶ खोजƶ, ȵजÊहƶ आप सुन सकते हƹ। अपनी एकाĀता एक से Ơसरी चीज़ पर ले जाए।ँ
4. दो चीज़ƶ खोजƶ, ȵजÊहƶ आप सँूघ सकते हƹ। ·या यह फूल हƹ? ·या यह पानी है? ·या यह कुछ नहƭ है? अपनी एकाĀता एक से

Ơसरी चीज़ पर ले जाए।ँ
5. एक चीज़ खोजƶ, ȵजसका आप ×वाद ले सकते हǂ।
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6. अब आपने हर इंȰďय पर काम कर ȳलया है, इसȳलए ख़ुशी और आनंद मƶ साँस लƶ। इसे अपने शरीर के भीतर ले जाए।ँ इससे
आपको जैसा महसूस होता है, उसकɡ Ēȱतȱþया मƶ ×वाभाȱवक ƞप से मु×कराए।ँ

7. अब आपने इस पल को हमेशा के ȳलए जकड़ ȳलया है और आप मानȳसक Ȳचčण के ज़ȯरय ेȱकसी भी समय यहाँ जा सकते हƹ।

Downloaded from www.PDFmaza.com



भाग तीन

समɍपɢत करना
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अÉयाय 9

कृत´ता
संसार कɥ सबसे शȷǧशाली दवा

हर चीज़ कɡ क़ď करƶ, साधारण कɡ भी। ख़ासतौर पर साधारण कɡ।
—पेमा चोĊॉन

एक बार जब हम मन को अंदर कɡ ओर देखने के ȳलए Ēȳशȴ³त कर लेते हƹ, तो हम बाहर देखने के ȳलए तैयार हƹ
ȱक हम संसार मƶ Ơसरǂ के साथ कैसे ȅवहार करते हƹ। आजकल अपने जीवन मƶ कृत´ता को बढ़ाने के बारे मƶ बात
करना आम हो गया है, जैसे ट्ȱवटर पर भी कृत´ता हैशटैग का इ×तेमाल ȱकया जाता है, लेȱकन हमƶ दɟ गई
ȱनयामतǂ कɡ जड़ तक पƓँचना और हर Ȱदन अपने जीवन मƶ स¼ची, संकȮÒपत कृत´ता लाना अलग ही मामला है।

बेनȲड·टɟन संÊयासी Ĕदर डेȱवड ȷ×टंडल-रै×ट कृत´ता को क़ď कɡ भावना के ƞप मƶ पȯरभाȱषत करते हƹ, जो
तब आती है, जब “आप पहचानते हƹ ȱक कोई चीज़ आपके ȳलए मूÒयवान है, ȵजसका इसके आɋथɞक मूÒय से कोई
संबंध नहƭ होता।”

ȱकसी Ȳमč के शÍद, एक दयालुतापूणµ कायµ, एक अवसर, एक सबक़, एक नया तȱकया, ȱकसी ȱĒयजन का
×व×थ होना, ȱकसी आनंददायक पल कɡ ×मृȱत, वीगन चॉकलेट का बॉ·स (संकेत, संकेत)। जब आप अपना Ȱदन
कृत´ता के साथ शुƞ करते हƹ, तो आप बाधाǓ के नहƭ, अवसरǂ के Ēȱत खुलƶगे। आप ȳशकायत के Ēȱत नहƭ,
बȮÒक सृजनाÆमकता के Ēȱत आकɉषɞत हǂगे। आप नकाराÆमक ȱवचारǂ के Ēलोभन से बचƶगे, जो आपके ȱवकÒपǂ
को ȳसकोड़ते हƹ और आप ȱवकास करने के नए तरीक़े खोजƶगे।

इस अÉयाय मƶ हम कृत´ता कɡ अपनी जागƞकता को बढ़ाने जा रहे हƹ और यह भी देखने जा रहे हƹ ȱक यह
आपके ȳलए ·यǂ अ¼छɟ होती है, ȱफर हम हर Ȱदन कृत´ बनने के कारण खोजने का अÎयास करƶगे। हम सीखƶगे ȱक
छोटे उपहारǂ और सबसे महǷवपूणµ उपहारǂ दोनǂ के ȳलए कृत´ता कब और कैसे ȅǣ करनी है।

कृत´ता आपके ȷलए अ¼छɣ होती है
यह ȱवȈास करना मुȹÕकल होता है ȱक कृत´ता के दरअसल ऐसे लाभ हो सकते हƹ, ȵजसे मापा जा सकता है,
लेȱकन ȱव´ान यही कहता है। कृत´ता का संबंध बेहतर मानȳसक ×वा×Çय, ×व-जागƞकता, बेहतर संबंधǂ और
संतुȱȌ के अहसास से जोड़ा गया है।

वै´ाȱनकǂ ने कृत´ता के लाभǂ को मापने के ȳलए लोगǂ के दो समूहǂ से यह कहा ȱक वे Ȱदन के दौरान जरनल
मƶ ȳलखƶ। पहले समूह से कहा गया ȱक वे उन चीज़ǂ का ȯरकॉडµ रखƶ, ȵजनके ȳलए वे कृत´ता महसूस करते थे और
Ơसरे समूह को ऐसे समयǂ का ȯरकॉडµ करने को कहा गया, जब वे Ȳचढ़ महसूस करते थे। शाम को कृत´ता समूह मƶ
तनाव का ×तर कम पाया गया। एक और अÉययन कॉलेज के उन ȱवȁाɋथɞयǂ पर ȱकया गया, ȵजनकɡ ȳशकायत थी
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ȱक उनके मन मƶ ȱवचार दौड़ते रहते थे और Ⱦचɞताए ँभरी Ɠई थƭ। उनसे कहा गया ȱक वे सोने से पहल ेपंďह Ȳमनट
तक उन चीज़ǂ कɡ सूची बनाए,ँ ȵजनके ȳलए वे कृत´ थे। कृत´ता जरनल ने ȱवचारǂ कɡ दौड़ को धीमा कर Ȱदया
और बेहतर नƭद मƶ मदद कɡ।

इसे आज़माए ँ: कृत´ता जनµल मƺ ȷलखƺ
हर रात सोने से पहले पाँच Ȳमनट तक वे चीज़ƶ ȳलखƶ, ȵजनके ȳलए आप कृत´ हƹ।

अगर आप अपना ख़ुद का Ēयोग करना चाहते हƹ, तो शुƞ करने से पहले वाले सËताह मƶ ȳलखƶ ȱक आप ȱकतना सोते हƹ।
अगले सËताह कृत´ता जरनल रखƶ और सुबह ȳलखƶ ȱक आप ȱकतना सोए। कोई सुधार Ȱदखा?

कृत´ता और मन
बंदर मन नकाराÆमकता को बढ़ाता-चढ़ाता है और हमƶ यह ȱवȈास Ȱदलाने कɡ कोȳशश करता है ȱक हम बेकार और
अयो¹य हƹ। तब äयादा ताɉकɞक संÊयासी मन यह संकेत करके इसका Ēȱतकार करता है ȱक Ơसरǂ ने हमƶ उनका
समय, ऊजाµ और Ēेम Ȱदया है। उÊहǂने हमारी मदद के ȳलए कोȳशशƶ कɡ हƹ। उनकɡ दयालुता के Ēȱत कृत´ता आÆम-
गौरव से जुड़ी है, ·यǂȱक अगर हम बेकार हƹ, तो हमारे Ēȱत उनकɡ उदारता भी बेकार होगी।

कृत´ता उस कटुता और ददµ स ेउबरने मƶ भी हमारी मदद करती है, जो हम सभी अपने साथ रखते हƹ। एक ही
समय मƶ ईÖयाµलु और कृत´ महसूस करने कɡ कोȳशश करƶ। कÒपना करना मुȹÕकल है, ठɠक है? जब आप
कृत´ता मƺ मौजूद होते हƽ, तो आप कहƱ और नहƱ हो सकते। यूसीएलए के ÊयूरोसाइंȰट×ट अले·स कॉबµ के
अनुसार हम एक ही समय मƶ सकाराÆमक और नकाराÆमक दोनǂ तरह कɡ भावनाǓ पर Éयान कƶ Ȱďत नहƭ कर
सकते। जब हम कृत´ महसूस करते हƹ, तो हमारा मȹ×तÖक डोपामीन Ēवाȱहत करता है (पुर×कार रसायन), ȵजससे
हम दोबारा उसी तरह महसूस करना चाहते हƹ और हम कृत´ता को एक आदत बनाना शुƞ करते हƹ। कॉबµ के
अनुसार, “एक बार जब आप उन चीज़ǂ को देखने लगते हƹ, ȵजनके ȳलए आप कृत´ हƹ, तो आपका मȹ×तÖक कृत´
होने के ȳलए äयादा चीज़ǂ कɡ तलाश करने लगता है।” यह एक ‘अ¼छा चþ’ है।

बरसǂ तक शोधकताµǓ ने Ȱदखाया है ȱक कृत´ता असली Ĉॉमा से उबरने मƶ महǷवपूणµ भूȲमका ȱनभाती ह।ै
2006 मƶ Ēकाȳशत एक अÉययन मƶ यह बताया गया ȱक ȱवयतनाम युǽ के ȵजन सैȱनकǂ मƶ कृत´ता का ×तर äयादा
था, उÊहǂने पो×ट-ĈॉमैȰटक ×Ĉेस Ȳडसऑडµर (पीटɟएसडी) का कम अनुभव ȱकया। अगर आपका Ĕेकअप Ɠआ है,
अगर आपने ȱकसी ȱĒयजन को खोया है - अगर ȱकसी चीज़ ने आप पर भावनाÆमक Ēहार ȱकया है - तो कृत´ता
इसका समाधान है।

कृत´ता के लाभ केवल मन के ȳलए ही नहƭ हƹ, बȮÒक शरीर के ȳलए भी हƹ। कृत´ता, ȵजन ȱवषाǣ भावनाǓ
को रोकती है, वे इनलैमेशन उÆपȃ करती हƹ, ȵजससे ढेर सारी दɟघµकालीन बीमाȯरयाँ हो सकती हƹ, ȵजनमƶ ƕदय रोग
भी शाȲमल है।

अÉययन Ȱदखाते हƹ ȱक कृत´ लोग न ȳसफ़µ  äयादा ×व×थ महसूस करते हƹ, बȮÒक उनके ×व×थ गȱतȱवȲधयǂ मƶ
ȱह×सा लेने और बीमार पड़ने पर इलाज कराने कɡ äयादा संभावना भी होती है।

कृत´ता के ×वा×Çय लाभ इतने वृहद हƹ ȱक ǳूक यूȱनवɋसɞटɟ मेȲडकल सƶटर के Ȳडवीज़न ऑफ़ बायोलॉȵजक
साइकोलॉजी के Ēमुख डॉ. पी. मुरली दोराइ×वामी ने एबीसी Êयूज़ को बताया, “अगर कृत´ता कोई दवा होती, तो
यह संसार का बे×टसेȿलɞग Ēॉड·ट होती, जो हर मु¸य अंग को लाभ पƓँचाती और ×व×थ रखती।”

हर ȴदन कɥ कृत´ता
यȰद कृत´ता आपके ȳलए अ¼छɟ है, तो äयादा कृत´ता आपके ȳलए और भी अ¼छɟ होनी चाȱहए। इसȳलए इस बारे
मƶ बात करते हƹ ȱक हम अपने दैȱनक जीवन मƶ कृत´ता को कैसे बढ़ाए।ँ संÊयासी हर समय हर चीज़ के ȳलए कृत´
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होने कɡ कोȳशश करते हƹ। जैसा बौǽ धमµȳसǽांत के सुǶ ȱपतक मƶ सलाह दɟ गई है, “संÊयाȳसयǂ। आपको ख़ुद को
इस तरह Ēȳशȴ³त करना चाȱहए : ‘हम कृत´ हǂगे, शुþगुज़ार हǂगे और हम ȱकसी के हम पर ȱकए गए छोटे से
छोटे अहसान को भी नज़रअंदाज़ नहƭ करƶगे’।”

कृत´ता के मेरे सबसे यादगार सबक़ǂ मƶ से एक मुझे तब Ȳमला, जब मुझे आĜम मƶ आए कुछ Ȱदन ही Ɠए थे।
एक वȯरȎ संÊयासी हम नए आने वालǂ से कहते हƹ ȱक हम ȱकसी ऐस ेअनुभव के बारे मƶ ȳलखƶ, ȵजसके बारे मƶ

हमारा यह मानना हो ȱक हम उसके हक़दार नहƭ थे। ख़ामोशी छाई रही, जब हमने अपनी नोटबुक मƶ ȳलखा। मƹने
अपने ȱकशोर वषǄ का एक Ēसंग चुना, जब मेरे एक बƓत अ¼छे Ȳमč ने मेरे साथ धोखा ȱकया था।

लगभग पंďह Ȳमनट बाद हमने बताया ȱक हमने ·या ȳलखा था। एक ने अपनी बहन कɡ ददµ भरी असमय मृÆयु
का वणµन ȱकया, Ơसरǂ ने ƟघµटनाǓ या चोटǂ के बारे मƶ ȳलखा, कुछ ने खोए Ēेम कɡ बात कɡ। जब हमने यह काम
पूरा कर ȳलया, तो हमारे ȳश³क ने हमƶ बताया ȱक ȵजन अनुभवǂ को हमने चुना है, वे सभी वैध हƹ, लेȱकन उÊहǂने
इस तÇय कɡ ओर संकेत ȱकया ȱक हम सभी ने नकाराÆमक घटनाǓ को चुना है। हममƶ स ेȱकसी ने भी ȱकसी अ¼छɟ
चीज़ के बारे मƶ नहƭ ȳलखा है, जो हमारे ख़ुद के Ēयासǂ के बजाय ȱकसी कɡ दयालुता या अपनी ख़ुशȱक़×मती कɡ
वजह से हमƶ Ȳमली हो। कोई ऐसी अǻʣत चीज़, ȵजसके हम हक़दार नहƭ थे।

हमƶ यह सोचने कɡ आदत होती है ȱक हम Ɵभाµ¹य के हक़दार नहƭ हƹ, लेȱकन जो भी वरदान हमƶ Ȳमलते हƹ, हम
उनके पूरी तरह स ेहक़दार हƹ। अब क³ा अपनी ख़ुशȱक़×मती पर सोच-ȱवचार करने का समय लेती ह ै: एक ऐसे
पȯरवार मƶ पैदा होने का सौभा¹य, ȵजसके पास हमारी अ¼छɟ परवȯरश के संसाधन थे; ऐसे लोग ȵजÊहǂने हममƶ उससे
äयादा ȱनवेश ȱकया है, ȵजतना हमने ख़ुद मƶ ȱकया है; ऐसे अवसर ȵजÊहǂने हमारे जीवन मƶ फ़क़µ  डाला। हम बड़ी
आसानी से यह पहचानना भूल जाते हƹ ȱक हमƶ ȱकतना कुछ Ȱदया गया है। हम कृत´ता महसूस करने और ȅǣ
करने का मौक़ा चूक जाते हƹ।

यह अÎयास मुझे पहली बार कृत´ महसूस करने कɡ ओर ल ेगया, जब मƹने उन सारी चीज़ǂ के Ēȱत कृत´ता
महसूस कɡ, ȵजÊहƶ मƹने तब तक अनदेखा ȱकया था।

जब मƹ लगभग नौ साल का था, तब मƹ अपने माता-ȱपता के साथ भारत कɡ याčा पर पहली बार गया था।
टै·सी से होटल जाते समय हम लाल बȳǶ पर Ɲके। ȶखड़कɡ से बाहर मƹने एक लड़कɡ के पैर देखे, ȵजसकɡ उĖ
लगभग मेरे ȵजतनी ही थी। उसका बाक़ɡ का शरीर कचरे के एक ȲडÍबे मƶ गहराई तक झुका Ɠआ था। ऐसा लग रहा
था, जैसे वह कोई चीज़ खोजने कɡ कोȳशश कर रही थी, संभवतः भोजन। जब वह खड़ी Ɠई, तो मुझे यह देखकर
सदमा लगा ȱक उसके हाथ नहƭ थे। मƹ उसकɡ ȱकसी तरह सचमुच मदद करना चाहता था, लेȱकन मƹ असहाय
अंदाज़ मƶ देखता रहा, जब हमारी कार Ơर चली गई। उसने मेरी ȱनगाह पर ग़ौर ȱकया और मु×करा दɟ, इसȳलए मƹ भी
मु×करा Ȱदया - मƹ इतना ही कर पाया।

होटल लौटकर मƹ उस लड़कɡ के बारे मƶ काफ़ɡ उदास महसूस कर रहा था। मƹ सोच रहा था ȱक काश! मƹने
उसकɡ ख़ाȱतर कुछ ȱकया होता। मƹने लंदन मƶ अपने दो×तǂ के बारे मƶ सोचा। हममƶ से äयादातर कɡ ȱþसमस सूȲचयाँ
और बथµडे पाɈटɞयाँ और शौक थे, जबȱक Ơसरी ओर संसार मƶ बƓत सारे ब¼चे ऐसे भी थे, जो बस Ɂज़ɞदा रहने कɡ
कोȳशश कर रहे थे। यह एक तरह कɡ जागृȱत थी।

मेरा पȯरवार लंच के ȳलए होटल के रे×तराँ मƶ गया और मƹने सुना, एक ब¼चा ȳशकायत कर रहा था ȱक मैÊयू कɡ
एक भी चीज़ उसे पसंद नहƭ है। मƹ ×तंȴभत रह गया। यहाँ हमारे पास भोजन के अ¼छे-ख़ास े ȱवकÒप थे। Ơसरी
तरफ़, ȵजस लड़कɡ को मƹने देखा था, उसका मैÊयू केवल कूड़ादान था।

मƹ तब शायद इसे ȅǣ नहƭ कर सकता था, लेȱकन उस Ȱदन मुझे पता चला ȱक मुझे ȱकतना कुछ Ȱदया गया
था। मेरे और उस लड़कɡ के बीच सबसे बड़ा फ़क़µ  यह था ȱक हम कहाँ और ȱकसके घर पैदा Ɠए थे। मेरे ȱपता ने
दरअसल पुणे कɡ झǂपड़ी मƶ से बाहर ȱनकलने का रा×ता बनाया था। मƹ कड़ी मेहनत और Æयाग का पȯरणाम था।

आĜम मƶ मƹ उस जागƞकता कɡ ओर लौटकर अपना कृत´ता अÎयास करने लगा, ȵजस ेमƹने नौ साल कɡ उĖ
मƶ महसूस करना शुƞ ȱकया था। मƹने उस सबके ȳलए कृत´ता महसूस कɡ, जो पहले से ही मेरा था : मेरा जीवन
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और ×वा×Çय, मेरा आराम, सुर³ा और आÆमȱवȈास ȱक मुझ ेखाना, आĜय और Ēेम Ȳमलता रहेगा। यह सब एक
उपहार था।

सृȱȌ के उपहारǂ कɡ क़ď करने और इसकɡ आदत डालने के ȳलए संÊयासी हर Ȱदन धÊयवाद स ेशुƞ करते हƹ।
सचमुच। जब हम अपनी चटाई पर जागते हƹ, तो हम पेट के बल लेट जाते हƹ और पृÇवी को नमन करते हƹ, उसे
उसके ȳलए धÊयवाद देते हƹ, जो यह हमƶ देती है, देखने के ȳलए Ēकाश, चलने के ȳलए ज़मीन और साँस लेने के ȳलए
हवा।

इसे आज़माए ँ: हर ȴदन के कृत´ता अÎयास
सुबह कɡ कृत´ता : मुझे अंदाज़ा लगाने दƶ। आप जागते ही जो सबसे पहले जो चीज़ करते हƹ, वह शायद यह होगी ȱक आप अपने
फ़ोन कɡ जाँच करते हƹ। शायद यह अपने Ȱदमाग़ को चालू करने का एक आसान तरीक़ा लगता है, लेȱकन जैसा हम बातचीत कर
चुके हƹ, इससे Ȱदन सही तरह से शुƞ नहƭ होता। इसे आज़माए ँ- इसमƶ केवल एक Ȳमनट लगेगा। (अगर आप इतने थके हƹ ȱक आप
पर दोबारा सोने का ख़तरा मँडरा रहा हो, तो ×नूज़ अलामµ सेट कर लƶ।) ȱब×तर मƶ एक पल के ȳलए अपने पेट के बल लेट जाए ँऔर
अपने हाथ Ēाथµना मƶ उठाए ँऔर अपना ȳसर झुकाए।ँ इस पल सोचƶ ȱक आपके जीवन मƶ जो भी अ¼छा है : हवा और Ēकाश जो
आपको ऊपर उठाता है, वे लोग जो आपसे Ēेम करते हƹ, वह कॉफ़ɡ जो आपका इंतज़ार कर रही है।

भोजन कृत´ता : पृÇवी पर हर नौ मƶ से एक ȅȳǣ के पास हर Ȱदन खाने के ȳलए पयाµËत भोजन नहƭ रहता है, यानी लगभग
80 करोड़ लोग। Ȱदन का एक भोजन चुनƶ और एक पल ठहरकर भोजन के ȳलए धÊयवाद दƶ। नेȰटव अमेȯरकɡ ĒाथµनाǓ से Ēेरणा
लƶ या अपनी ख़ुद कɡ Ēाथµना बनाए।ँ अगर आपका पȯरवार है, तो बारी-बारी से कृत´ता ´ाȱपत करƶ।

कृत´ता कɡ Ēाचीन, शाȈत परंपराए ँपूरे संसार मƶ रही हƹ। नेȰटव अमेȯरȱकयǂ के बीच शुȱþया अदा करने कɡ
बƓत सारी परंपराए ँ हƹ। बौǽ बुȵǽजीवी और पयाµवरण कायµकताµ जोआना मैसी ने नेȰटव अमेȯरȱकयǂ कɡ एक
परंपरा का वणµन ȱकया है। इसमƶ ओनोनडेगा ब¼चे कृत´ता कɡ Ēाथµना के साथ अपना ×कूली Ȱदन शुƞ करने के
ȳलए हर Ȱदन सुबह कɡ सभा मƶ इकǫे होते हƹ। एक ȳश³क शुƞ करता है, “चलो हम अपने मन को एक के ƞप मƶ
इकǫा करते हƹ और अपने सबसे बड़े भाई सूयµ को धÊयवाद देते हƹ, जो हर Ȱदन सुबह Ēकाश लाने के ȳलए उगता है,
ताȱक हम एक-Ơसरे के चेहरे देख सकƶ  और बीजǂ को बढ़ने के ȳलए गमƮ Ȳमल सके।” इसी तरह मोहॉक लोग एक
Ēाथµना करते हƹ, ȵजसमƶ वे लोगǂ, धरती माता, पानी, मछली, पौधǂ, आहार के पौधǂ, ȲचȱकÆसा कɡ जड़ी-बूȰटयǂ,
जानवरǂ, पेड़ǂ, पȴ³यǂ, चार हवाǓ, ȱबजली, सबसे बड़े भाई सूयµ, दादɟ चंďमा, तारǂ, Ēबुǽ गुƝǓ और सृजनकार
के Ēȱत कृत´ता ȅǣ करते हƹ। कÒपना करƶ ȱक अगर हम सभी अपने आस-पास के जीवन के सबसे बुȱनयादɟ और
अȱनवायµ उपहारǂ के ȳलए धÊयवाद देकर अपना Ȱदन शुƞ करƶ, तो संसार कैसा होगा?

इसे आज़माए ँ: कृत´ता के Éयान
इ¼छानुसार ȱकसी भी समय कृत´ता तक पƓँचने के ȳलए मƹ ȱनÏन Éयानǂ कɡ सलाह देता Ɣँ।

ओम नमो भगवते वासुदेवाय नमः
आĜम मƶ हम आÉयाȹÆमक Āंथǂ को पढ़ने से पहले इस मंč का जाप करते थे, ताȱक हम उन लोगǂ के ȳलए कृत´ता महसूस करƶ,
ȵजÊहǂने उन धमµĀंथǂ के अȹ×तÆव को सुरȴ³त रखने मƶ मदद कɡ। हम इस मंč का इ×तेमाल गुƝǓ और संतǂ के Ēȱत कृत´ता
महसूस करने के ȳलए भी कर सकते हƹ, ȵजÊहǂने हमƶ ´ान और मागµदशµन Ȱदया।

मƽ… के ȷलए कृत´ ƕँ
बैठने, तनावरȱहत होने और Ēाणायाम करने के बाद दोहराए,ँ “मƹ…. के ȳलए कृत´ Ɣँ,” इस वा·य मƶ ȵजतनी äयादा चीज़ƶ ȳलख
सकते हǂ, ȳलखƶ। यह अÎयास तुरंत आपको एकाĀ कर देता ह।ै यȰद संभव हो, तो मन मƶ अचानक आने वाली नकाराÆमक चीज़ǂ
को सकाराÆमक अंदाज़ मƶ ढालने कɡ कोȳशश करƶ और उनके ऐसे तÆव खोजƶ, ȵजनके ȳलए आप कृत´ हǂ। आप यह एक जरनल
मƶ कर सकते हƹ या वॉइस नोट के ƞप मƶ ताȱक अगर ये नकाराÆमक ȱवचार लौटƶ, तो आपको याद रहे।

आनंद का मानȷसक ȶचčण
Éयान के दौरान ख़ुद को ऐसे समय और जगह पर ले जाए,ँ जहाँ आपने आनंद का अनुभव ȱकया था। उस आनंद के भाव को अपने
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अंदर दोबारा दाȶख़ल होने कɡ अनुमȱत दƶ। Éयान पूरा होने के बाद यह भाव आपके साथ रहेगा।

कृत´ता का अÎयास
कृत´ता को अपनी Ȱदनचयाµ का ȱह×सा बनना आसान चीज़ है, लेȱकन मƹ अब जो कहने जा रहा Ɣँ, वह आसान नहƭ
है : मƹ चाहता Ɣँ ȱक आप सारे समय और सारी पȯरȮ×थȱतयǂ मƶ कृत´ रहƶ। भले ही आपका जीवन आदशµ न हो,
लेȱकन अपनी कृत´ता को एक मांसपेशी कɡ तरह मज़बूत बनाए।ँ यȰद आप इसे इसी समय Ēȳशȴ³त करने लगते
हƹ, तो यह समय के साथ मज़बूत बन जाएगी।

कृत´ता के ज़ȯरये ही हम उसका कायाकÒप करते हƹ, ȵजसे ज़ेन गुƝ रॉशी जोआन हैȳलफ़ै·स ने ‘ग़रीबी कɡ
मानȳसकता’ कहा है। वे कहती हƹ ȱक इस मानȳसकता का ‘भौȱतक ग़रीबी’ से कोई संबंध नहƭ है। जब हम ग़रीबी
कɡ मानȳसकता मƶ फँस जाते हƹ, तो हम उस पर Éयान कƶ Ȱďत करते हƹ, ȵजसकɡ हमारे पास कमी है; हमƶ महसूस होता
है ȱक हम Ēेम के हक़दार नहƭ हƹ; और हमƶ जो कुछ भी Ȱदया गया है, हम उस सबको नज़रअंदाज़ कर देते हƹ।
कृत´ता का चेतन अÎयास ग़रीबी कɡ मानȳसकता से बाहर ȱनकलने का रा×ता है, जो हमारी कृत´ता को और
इसके साथ ही हमारी सÆयȱनȎा को भी ³ीण कर देती है।”

Ĕायन ए·टन कृत´ता के इस चेतन अÎयास के उदाहरण हƹ। उÊहǂने ¹यारह साल तक याƔ मƶ काम ȱकया और
इसके बाद उÊहǂने ट्ȱवटर मƶ नौकरी के ȳलए आवेदन Ȱदया, हालाँȱक वे अपने काम मƶ काफ़ɡ अ¼छे थे, लेȱकन उनके
आवेदन को अ×वीकार कर Ȱदया गया। जब उÊहƶ यह समाचार Ȳमला, तो उÊहǂने ट्वीट ȱकया, “ट्ȱवटर मु¸यालय
Ǽारा इंकार। यह ठɠक है। हर Ȱदन ऑȱफ़स जाने के ȳलए äयादा लंबी याčा करनी पड़ती।” इसके बाद उÊहǂने
फ़ेसबुक मƶ नौकरी के ȳलए आवेदन Ȱदया। इसके कुछ समय बाद ही उÊहǂने ट्वीट ȱकया, “फ़ेसबुक ने मुझे ठुकरा
Ȱदया। यह कुछ ज़बरद×त लोगǂ के साथ जुड़ने का बेहतरीन अवसर था। जीवन कɡ अगली रोमांचक याčा कɡ राह
देख रहा Ɣँ।” वे सोशल मीȲडया पर अपनी असफलताǓ को पो×ट करने से नहƭ ȵझझके और उÊहǂने अ¼छे-बुरे
सभी अनुभवǂ के ȳलए कृत´ता के अलावा कभी कुछ ȅǣ नहƭ ȱकया। इन झटकǂ के बाद वे अपने ȅȳǣगत
समय मƶ एक एप पर काम करते रहे। पाँच साल बाद फ़ेसबुक ने 19 अरब डॉलर मƶ Ôहाट्सएप को ख़रीद ȳलया,
ȵजसकɡ सह-×थापना Ĕायन ए·टन ने कɡ थी।

ȵजन कंपȱनयǂ ने ए·टन को अ×वीकार ȱकया था, वहाँ नौकरी करने पर ए·टन को इतना वेतन नहƭ Ȳमलता,
ȵजतना उÊहƶ Ôहाट्सएप बनाने से Ȳमला। अ×वीकृȱतयǂ पर Éयान कƶ Ȱďत करने और ग़रीबी कɡ मानȳसकता अपनाने
के बजाय उÊहǂने बस यह देखने के ȳलए कृत´तापूवµक इंतज़ार ȱकया ȱक भȱवÖय मƶ उनके ȳलए ·या हो सकता है।

पल कɡ आलोचना न करƶ। जैस ेही आप ȱकसी चीज़ पर बुरे का लेबल लगाते हƹ, आपका मन उस लेबल पर
ȱवȈास करने लगता है। इसके बजाय, ȱवȱपȳǶयǂ के ȳलए कृत´ बनƶ। जीवन कɡ याčा को इसके घुमावदार मागµ पर
अपनी ख़ुद कɡ गȱत से चलने दƶ। सृȱȌ के पास आपके ȳलए Ơसरी योजनाए ँहो सकती हƹ।

एक संÊयासी के बारे मƶ कहानी है, जो दो बाȸÒटयǂ मƶ एक कुए ँसे पानी लाता था, ȵजनमƶ से एक मƶ छेद था। वह
यह काम हर Ȱदन करता था और बाÒटɟ कɡ मरÏमत नहƭ करता था। एक Ȱदन एक राहगीर ने उससे पूछा ȱक वह छेद
वाली बाÒटɟ ·यǂ लाता है। संÊयासी ने रा×ते कɡ उस तरफ़ इशारा ȱकया। ȵजस तरफ़ वह भरी बाÒटɟ को रखता था,
वह बंजर था, लेȱकन ȵजस तरफ़ छेद वाली बाÒटɟ रहती थी, उस तरफ़ के मागµ पर सुंदर जंगली फूल लग गए थे।
उसने कहा, “मेरी अपूणµता स ेमेरे आस-पास के लोगǂ के ȳलए सुंदरता ȶखल गई है।”

हेलन केलर बचपन मƶ ही एक अ´ात बीमारी के बाद बȲधर और अंधी हो गई थƭ। उÊहǂने ȳलखा था, “जब ख़ुशी
का एक दरवाज़ा बंद होता है, तो Ơसरा खुल जाता है; लेȱकन अ·सर हम बंद दरवाज़ ेको इतनी äयादा देर तक
देखते रहते हƹ ȱक हमƶ वह दरवाज़ा Ȱदखाई ही नहƭ देता, जो हमारे ȳलए खुल गया है।”

जब कोई चीज़ आपके मनचाह ेतरीक़े से न हो, तो ख़ुद से कहƶ, “लगता है, मुझे कोई बेहतर चीज़ Ȳमलने वाली
है।” बस इतना ही। आपको यह सोचने कɡ ज़ƞरत नहƭ है, मƹ बƓत कृत´ Ɣँ ȱक मेरी नौकरी चली गई! जब आप
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कहते हƹ, “यही मƹ चाहता था। यह इकलौता जवाब था,” तो सारी ऊजाµ “यह” मƶ चली जाती है। जब आप कहते हƹ,
“यह कारगर नहƭ रहा, लेȱकन वहाँ कोई बेहतर चीज़ है,” तो ऊजाµ संभावनाǓ से भरे भȱवÖय मƶ पƓँच जाती है।

आप संभाȱवत पȯरणामǂ के Ēȱत ȵजतने äयादा खुलते हƹ, आप कृत´ता कɡ Ēȱतȱþया को उतना ही äयादा
सहज बना सकते हƹ। Ĕदर डेȱवड ȷ×टंडल-रै×ट कहते हƹ, “लोग आम तौर पर सोचते हƹ ȱक कृत´ता धÊयवाद देना है,
मानो यही इसका सबसे अहम पहलू हो। कृत´ जीवन के अÎयास का सबसे महǷवपूणµ पहल ूजीवन मƶ ȱवȈास है…
इस तरह से जीना, ȵजस ेमƹ ‘कृत´ जीवन’ कहता Ɣँ, ·यǂȱक तब आपको हर पल एक उपहार लगता है… यह तब
होता है, जब आप ठहरकर ख़ुद से पूछते हƹ, ‘इस पल मƶ ·या अवसर है?’ आप इसकɡ तलाश करते हƹ और ȱफर
आप उस अवसर का लाभ लेते हƹ। यह इतना ही आसान है।”

यȰद आपका बॉस आपको फ़ɡडबैक देता है, ȵजससे आप सहमत नहƭ होते, तो Ēȱतȱþया करने से पहले ठहरƶ।
एक पल सोचƶ, मƹ इस पल से ·या सीख सकता Ɣँ? ȱफर कृत´ता कɡ तलाश करƶ। शायद आप कृत´ हो सकते हƹ
ȱक आपका बॉस आपको बेहतर बनाने कɡ कोȳशश कर रहा है या इस बारे मƶ कृत´ हो सकते हƹ ȱक आपके बॉस ने
आपको यह नौकरी छोड़ने का एक और कारण दे Ȱदया है। अगर आप बस पकड़ने के ȳलए दौड़ते हƹ और सफल हो
जाते हƹ, तो आप सामाÊय तौर पर ³ȴणक राहत महसूस करते, ȱफर अपने Ȱदन मƶ रोज़मराµ कɡ तरह लग जाते।
इसके बजाय ठहरƶ। एक पल याद करने का समय लƶ ȱक आपको तब कैसा महसूस Ɠआ था, जब आपने सोचा था
ȱक आपकɡ बस छूट जाएगी। इस ×मृȱत का इ×तेमाल करके अपने सौभा¹य कɡ क़ď करƶ। और अगर आप बस चूक
जाते हƹ, तो आपको ȱवचार करने के ȳलए एक पल Ȳमल जाएगा, इसȳलए Ȯ×थȱत को सही ơȱȌकोण मƶ रखने के ȳलए
इसका इ×तेमाल करƶ। Ơसरी बस कुछ ही देर मƶ आ जाएगी। आपका सौभा¹य था ȱक आपको ȱकसी कार ने ट·कर
नहƭ मारी थी। Ȯ×थȱत इससे भी äयादा बुरी हो सकती थी। जीतǂ का जȋ मनाने और Ɵखǂ पर अफ़सोस करने के
बाद हम हर Ȯ×थȱत को सकाराÆमक संकÒप के ơȱȌकोण से देखते हƹ, इस ेकृत´ता और ȱवनĖता के साथ ×वीकार
करते हƹ और ȱफर आगे बढ़ जाते हƹ।

इसे आज़माए ँ: अतीत के बारे मƺ कृत´ता
अपने अतीत कɡ उस एक चीज़ के बारे मƶ सोचƶ, ȵजसके ȳलए आप तब कृत´ नहƭ थे, जब यह Ɠई थी। आपकɡ ȳश³ा? कोई
टɟचर? Ȳमčता? ·या कोई Ēोजे·ट है, ȵजसने आपको तनावĀ×त ȱकया? ȱकसी पाȯरवाȯरक सद×य कɡ ȵज़Ïमेदारी, ȵजससे आप
Ȳचढ़ गए थे? या ȱफर ȱकसी ऐसे नकाराÆमक पȯरणाम को चुनƶ, जो अब ददµ भरा न हो : Ĕेकअप, छँटनी, अनचाहा समाचार।

अब ȱवचार करने के ȳलए एक पल लƶ ȱक उस अनुभव के ȳलए आप ȱकस तरह कृत´ हो सकते हƹ। ·या इसने आपको ȱकसी
अĒÆयाȳशत तरीक़े से फ़ायदा पƓँचाया? ·या वह Ēोजे·ट नई यो¹यताए ँसीखने या ȱकसी सहकमƮ का सÏमान हाȳसल करने मƶ
आपकɡ मदद करेगा? ·या आपकɡ उदारता कɡ वजह से पȯरवार के उस सद×य के साथ आपका संबंध बेहतर हो गया था?

इस वÝत जो भी अȱĒय हो रहा हो और भȱवÖय मƶ ȵजस भी अȱĒय चीज़ के होने कɡ आशंका हो, उसके बार ेमƶ सोचƶ। उसके
ȳलए कृत´ता ´ाȱपत करने के साथ Ēयोग करƶ।

कृत´ता ȉǧ करƺ
अब जब हमने कृत´ता को ȅापक कर ȳलया है, ȵजस ेहम अंदर महसूस करते हƹ, तो आइए उस कृत´ता को बाहर
कɡ ओर मोड़ते हƹ और इसे Ơसरǂ के सामने ȅǣ करते हƹ।

बƓत बार हम गहराई स े कृत´ महसूस करते हƹ, लेȱकन हमƶ ज़रा भी पता नहƭ होता ȱक इसे कैस ेबताए।ँ।
धÊयवाद देने और कृत´ता ȅǣ करने के कई तरीक़े और गहराइयाँ हƹ।

कृत´ता Ȱदखाने का सबसे बुȱनयादɟ तरीक़ा धÊयवाद देना ह,ै लेȱकन बुȱनयादɟ कौन बनना चाहता है? अपने
धÊयवाद को यथासंभव ȱवȳशȌ या ख़ास बनाए।ँ उन थƹक-यू नोट्स के बारे मƶ सोचƶ, जो आपको ȱकसी कायµþम के
सफल आयोजन के बाद Ȳमले थे। कम से कम एक मƶ यह कहा गया होगा, “कल रात के ȳलए आपको धÊयवाद। यह
शानदार था!” Ơसरा कह सकता है, “कल रात के ȳलए धÊयवाद - भोजन कमाल का था और आपने अपने Ȳमč कɡ
Ēशंसा मƶ जो बातƶ कही थƭ, मुझे वह मज़ेदार लगा।” अपनी कृत´ता को ȱवȳशȌ संदभµ मƶ ȅǣ करना कहƭ बेहतर

Downloaded from www.PDFmaza.com



होता है। ȵजस Ȳमनट हमƶ äयादा ȱव×तृत कृत´ता दɟ जाती है, हम बेहतर महसूस करने लगते हƹ।
यही कंुजी है : आपके Ȳमč को उस समारोह का ȱह×सा बनने पर ख़ुशी महसूस Ɠई, ȵजस ेआपने आयोȵजत

ȱकया था और उसने थƹक-यू नोट ȳलखने कɡ मेहनत कɡ, ȵजसस ेआपको ख़ुशी Ȳमली। आपमƶ से हर एक के ȳलए
कृत´ता इस अहसास से उÆपȃ होती है ȱक ȱकसी Ơसरे ने आपमƶ ȱनवेश ȱकया। यह Ēेम का फ़ɡडबैक चþ है।

दयालुता और कृत´ता सहजीवी हƽ
Ēेम का फ़ɡडबैक चþ बुȵǽ कɡ नसीहत से मेल खाता ह ैȱक दयालुता और कृत´ता एक साथ ȱवकȳसत कɡ जानी
चाȱहए और उÊहƶ सामंज×य मƶ काम करना चाȱहए।

दयालुता इतनी ही आसान और कठोर है : सचमुच ȱकसी Ơसरे के ȳलए ȱकसी अ¼छɟ चीज़ कɡ इ¼छा करना, इस
बारे मƶ सोचना ȱक उसे ȱकस चीज़ से लाभ होगा और उसे वह लाभ देने कɡ कोȳशश करना।

यȰद आपने कभी ȱकसी Ơसरे के लाभ के ȳलए कोई Æयाग ȱकया है, तो आप आसानी से उस Ēयास और ऊजाµ
को पहचान सकते हƹ, जो कोई Ơसरा आपको देता है। इसका मतलब यह है ȱक दयालुता के आपके ख़ुद के कायµ
आपको ȳसखा देते हƹ ȱक दयालु बनने के ȳलए ȱकस चीज़ कɡ ज़ƞरत होती है, इसȳलए आपकɡ दयालुता आपको
सचमुच कृत´ महसूस करने मƶ स³म बनाती है। दयालुता कृत´ता ȳसखाती है। यही ȱवचारशील थƹक-यू नोट मƶ हो
रहा है : आपकɡ Ȳडनर पाटɥ कɡ दयालुता ने आपके Ȳमč कɡ कृत´ता को Ēेȯरत ȱकया। उस कृत´ता ने आपके Ēȱत
उसकɡ दयालुता को Ēेȯरत ȱकया।

दयालुता - और उसके बाद कɡ कृत´ता - का लहर जैसा उȳǶरोȳǶर Ēभाव होता है। पेमा चोĊॉन सलाह देती
हƹ, “अपने Ēȱत äयादा दयाल ुबनƶ। और ȱफर अपनी दयालुता का सैलाब संसार मƶ भर दƶ।” हमारी दैȱनक मुलाक़ातǂ
मƶ हम यह चाहते हƹ ȱक Ơसरे लोग हमारे Ēȱत दयालु, कƝण और देने वाल ेबनƶ - ऐसा कौन नहƭ चाहता? लेȱकन इन
गुणǂ को अपने जीवन मƶ आकɉषɞत करने का सवµĜेȎ तरीक़ा उÊहƶ ख़ुद मƶ ȱवकȳसत करना है। अÉययनǂ ने लंबे समय
से Ȱदखाया है ȱक हमारे सामाȵजक नेटवकµ  के भीतर नज़ȯरये, ȅवहार और सेहत भी संþामक होती है, लेȱकन यह
×पȌ नहƭ था ȱक ·या ऐसा ȳसफ़µ  इसȳलए था, ·यǂȱक हम अपने ही जैसे लोगǂ से आम तौर पर दो×ती करते हƹ।
इसȳलए हावµडµ और कैȳलफ़ोɉनɞया यूȱनवɋसɞटɟ, सैन Ȳडएगो के दो शोधकताµ यह पता लगाने ȱनकले ȱक ·या दयालुता
अनजान लोगǂ के बीच भी संþामक होती है। उÊहǂने एक खेल तय ȱकया, जहाँ उÊहǂने अजनȱबयǂ को चार-चार के
समूह मƶ बाँट Ȱदया और हर ȅȳǣ को बीस þेȲडट Ȱदए। हर ȶखलाड़ी को अकेले मƶ यह ȱनदƷश Ȱदया गया ȱक उसे
यह ȱनणµय लेना है ȱक वह ȱकतने þेȲडट ख़ुद के ȳलए रखना चाहता था और ȱकतने एक आम पूल मƶ देना चाहता
था, जो चþ के अंत मƶ सभी ȶखलाȲड़यǂ मƶ बराबर-बराबर बाँट Ȱदए जाएगेँ। हर राउंड के अंत मƶ ȶखलाȲड़यǂ को
बदला गया, ताȱक उÊहƶ यह पता न चले ȱक हर खेल मƶ कौन उदार था, लेȱकन वे यह जानते थे ȱक Ơसरे समूह के
Ēȱत ȱकतने उदार थे। जब खेल आगे बढ़ा, जो ȵजन ȶखलाȲड़यǂ के Ēȱत उनकɡ टɟम के साȳथयǂ ने उदारता Ȱदखाई
थी, उÊहǂने भावी राउंड्स मƶ ख़ुद के äयादा þेȲडट देने कɡ ĒवृȳǶ Ȱदखाई। दयालुता से दयालुता Ȳमलती है।

जब आप दयालुता-कृत´ता आदान-Ēदान का ȱह×सा होते हƹ, तो आप अवÕयंभावी ƞप से ख़ुद को कृत´ता के
पाने वाले छोर पर पाएगेँ। जब हमƶ धÊयवाद Ȳमलता है, तो हमƶ अपने अहं पर Éयान देना चाȱहए। अपनी ख़ुद कɡ
महानता कɡ फंतासी मƶ खोना आसान होता है। जब संÊयाȳसयǂ कɡ Ēशंसा कɡ जाती है, तो हम अनासǣ हो जाते हƹ
और यह याद करते हƹ ȱक हमने जो Ȱदया, वह दरअसल कभी हमारा था ही नहƭ। ȱवनĖता के साथ कृत´ता ĒाËत
करने के ȳलए सामने वाले को धÊयवाद देकर शुƞ करƶ ȱक उसने इस पर ग़ौर ȱकया। उसके Éयान और इरादǂ कɡ
Ēशंसा करƶ। सामने वाले मƶ ȱकसी अ¼छे गुण कɡ तलाश करƶ और Ēशंसा को लौटा दƶ।

ȱफर जो कृत´ता आपको दɟ गई है, उसे अपने गुƝǓ के Ēȱत कृत´ बनने का अवसर बना लƶ।

अजनȵबयǆ कɥ दयालुता
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संÊयासी Ȱदनभर के सभी छोटे-बड़े कामǂ मƶ अपनी कृत´ता का अÎयास करते हƹ। मƹ एक बार ऊबर कार मƶ बैठा, तो
मƹ हड़बड़ी और जÒदबाज़ी मƶ था। कार लंबे समय तक खड़ी रही और आȶख़रकार जब मƹने इस बात पर ग़ौर ȱकया
और Ċाइवर से पूछा ȱक ·या सब कुछ ठɠक है, तो वह बोला, “हाँ, मƹ तो बस इंतज़ार कर रहा था ȱक आप मेरे हाय
का जवाब दƶगे।” यह जगाने वाली घंटɟ थी और आप शतµ लगा सकते हƹ ȱक मƹ अब लोगǂ का अȴभवादन करने के
बारे मƶ äयादा सावधान रहता Ɣँ।

संȴ³Ëत और सीधा होना äयादा कायµकुशल और पेशेवर हो सकता है, लेȱकन अगर हम अपने Ȱदन को
ऑटोपायलट पर ȱबताते हƹ, तो हम उन भावनाǓ को ȅǣ करने से Ɲक सकते हƹ, जो हमƶ एक साथ जोड़ती हƹ और
पोषण देती हƹ। एक अÉययन मƶ ȳशकागो सबवे पर कुछ दैȱनक याȱčयǂ को ĒोÆसाȱहत ȱकया गया ȱक वे अजनȱबयǂ
के साथ ȱकसी ȱवषय पर बातचीत शुƞ करƶ, चाहे इसमƶ ȱकतना भी समय लगे। यह पाया गया ȱक ȵजनमƶ बातचीत
शुƞ करने का साहस था, उÊहǂने याčा का अनुभव äयादा सकाराÆमक लगा। इनमƶ से äयादातर दैȱनक याȱčयǂ ने
ȱवपरीत पȯरणाम कɡ उÏमीद कɡ थी और आगे जाँच करने पर शोधकताµǓ ने पाया ȱक याčी यह नहƭ सोचते थे ȱक
अजनबी अȱĒय हǂगे, बȮÒक उÊहƶ डर था ȱक बातचीत शुƞ करना अजीब होगा और उÊहƶ Ⱦचɞता थी ȱक उÊहƶ ȵझड़का
जा सकता है। Ȯ×थȱत ऐसी नहƭ थी और äयादा अजनबी बातचीत शुƞ करने के बारे मƶ ख़ुश थे। जब हम अपने
आस-पास के लोगǂ से जुड़ने कɡ कोȳशश करते हƹ, तो हम ग़ɭमनामी मƶ ³ीण होने के बजाय कृत´ता के अवसर
बनाते हƹ।

उन सारी दैȱनक गȱतȱवȲधयǂ के बारे मƶ सोचƶ, ȵजनमƶ Ơसरे लोग शाȲमल होते हƹ : कÏयूȼटɞग, ऑȱफ़स का
Ēोजे·ट, ȱकराने कɡ ख़रीदारी, ब¼चǂ को ×कूल छोड़ने जाना, हमारे पाटµनर के साथ छुटपुट बातचीत। हमारे जीवन
कɡ ये छोटɟ-छोटɟ घटनाए ँहमƶ ȱकतनी ख़ुशी देती हƹ, यह काफ़ɡ हद तक हम पर ȱनभµर करता है। ख़ास तौर पर, यह
इस बात पर ȱनभµर करता है ȱक हम इन ȅवहारǂ मƶ ȱकतनी दयालुता Ȱदखाते हƹ और ȱकतनी कृत´ता महसूस करते
हƹ।

इसे आज़माए ँ: कृत´ता का मानȷसक ȶचčण
इसी समय तीन चीज़ǂ के बारे मƶ सोचƶ, जो Ơसरǂ ने आपको दɟ हƹ :

1. एक छोटɟ दयालुता, जो ȱकसी ने आपके Ēȱत कɡ
2. एक उपहार, जो आपके ȳलए मायने रखता था
3. कोई चीज़, जो हर Ȱदन को थोड़ा बेहतर बनाती है

अपनी आँखƶ बंद कर लƶ। ख़ुद को इनमƶ से ĒÆयेक कायµ के समय पर ले जाए ँऔर उस पल को दोबारा जीकर देखƶ ȱक यह कैसा
महसूस Ɠआ था - ơÕय, गंध और आवाज़ƶ। इसका अनुभव ĜǽाȲमȴĜत आȆयµ के साथ करƶ और इन भावनाǓ का अनुभव äयादा
गहराई से करƶ।

इस मानȳसक Ȳचčण के बाद पहचानƶ ȱक आपकɡ ख़ाȱतर छोटɟ-छोटɟ चीज़ƶ हो रही हƹ। उÊहƶ नज़रअंदाज़ न करƶ या अनदेखा न
करƶ। इसके बाद पल भर के ȳलए यह अहसास करƶ ȱक लोग आपकɡ परवाह करते हƹ, आपके बारे मƶ सोचते हƹ, आपसे Ēेम करते हƹ।
इससे आपके आÆम-गौरव और आÆमȱवȈास को बढ़ावा Ȳमलेगा। अंत मƶ, यह जान लƶ ȱक महान महसूस करना अंȱतम लÛय नहƭ
है। इस Ⱦचɞतन-मनन से यह महसूस करने कɡ ओर बढ़ƶ  ȱक ȵजन लोगǂ ने आपको Ȱदया है, आप उÊहƶ लौटाने का काम Ēेम से करना
चाहते हƹ या ȱफर यह Ēेम और परवाह उन लोगǂ तक आगे बढ़ाना चाहते हƹ, ȵजनके पास यह नहƭ है।

सेवा के ज़ȳरय ेकृत´ता
यȰद हम Ȱदन कɡ अनायास दयालुताǓ से आगे जाना चाहते हƹ, तो हम सȱþयता से अपनी कृत´ता को और äयादा
Ēेȯरत कर सकते हƹ और बढ़ा सकते हƹ। हम ×वयंसेवा करने और Ơसरǂ कɡ सेवा करने कɡ सोचते हƹ, ·यǂȱक हमƶ
लगता है ȱक इस तरह हम कम सौभा¹यशाली लोगǂ कɡ मदद करते हƹ, लेȱकन सच तो यह है ȱक ȵजसकɡ सेवा कɡ
जा रही है, उसे ȵजतना फ़ायदा होता है, उतना ही फ़ायदा सेवा करने वाले को भी होता है। सेवा þोध, तनाव, ईÖयाµ
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और ȱनराशा जैसे नकाराÆमक भावǂ का कायाकÒप कृत´ता मƶ कर देती है। ऐसा इसȳलए होता है, ·यǂȱक सेवा हमƶ
सही ơȱȌकोण देती है।

एक Ɵखी युवक एक बूढ़े, समझदार गुƝ के पास पƓँचता है। गुƝ पूछते हƹ, “तुम मेरे पास ·यǂ आए हो?”
युवक ने कहा, “मƹ अपने आस-पास ख़ुशी और सुंदरता देखता Ɣँ, लेȱकन Ơर से। मेरा ख़ुद का जीवन ददµ से

भरा Ɠआ है।”
समझदार गुƝ ख़ामोश हो गया। उÊहǂने धीरे-धीरे उस Ɵखी युवक के ȳलए एक ȱगलास मƶ पानी डाला और उस

युवक को थमा Ȱदया। ȱफर गुƝ ने नमक रखने वाला कटोरा आगे बढ़ा Ȱदया।
गुƝ ने कहा, “थोड़ा नमक पानी मƶ डालो।”
युवक ȵझझका, ȱफर उसने चुटकɡ भर नमक ले ȳलया।
गुƝ ने कहा, “äयादा लो। मुǫɠ भरकर।”
संदेह करते Ɠए उस युवक ने अपने ȱगलास मƶ मुǫɠ भर नमक डाल ȳलया। गुƝ ने अपने ȳसर से इशारा ȱकया ȱक

अब वह युवक उस पानी को पी ले। युवक ने पानी कɡ चु×कɡ ली, अपना मँुह बनाया और क¼चे फ़शµ पर उसे उगल
Ȱदया।

गुƝ ने पूछा, “इसका ×वाद कैसा था?”
“भयंकर,” युवक ने थोड़े ȳशकायती अंदाज़ मƶ कहा।
गुƝ हँसे और युवक को नमक का कटोरा थमाकर उस ेपास कɡ एक झील तक ले गए। झील का पानी साफ़

और ठंडा था। गुƝ ने कहा, ‘अब मुǫɠ भर नमक झील मƶ डाल दो।’
युवक ने ऐसा ही ȱकया और नमक पानी मƶ घुल गया।
गुƝ ने कहा, ‘अब पानी ȱपयो।’
युवक झील के ȱकनारे बैठा और अपने हाथǂ से पानी पी ȳलया।
जब युवक ने ऊपर देखा, तो गुƝ ने एक बार ȱफर पूछा, ‘यह कैसा था?’
युवक ने कहा, ‘अ¼छा!’
गुƝ ने पूछा, “·या तुÏहƶ नमक का ×वाद आया?”
युवक ने कहा, “ȱबलकुल नहƭ!”
गुƝ भी युवक के पास बैठ गए और थोड़ा पानी पीने के बाद बोले, “जीवन का ददµ शुǽ नमक है। इसकɡ माčा

हमेशा समान रहती है, लेȱकन अगर आप इसे ȱकसी छोटे ȱगलास मƶ डालते हƹ, तो इसका ×वाद भयंकर होता है।
अगर आप इसे ȱकसी झील मƶ डालते हƹ, तो आपको उसके होने का पता ही नहƭ चलता। अपनी इंȰďयǂ का ȱव×तार
करो, अपने संसार का ȱव×तार करो। इससे ददµ कम हो जाएगा। ȱगलास न बनƶ। झील बनƶ।”

äयादा ȅापक ơȱȌकोण रखने से हमारा ददµ कम होता है और हम अपने पास कɡ चीज़ǂ कɡ क़ď कर सकते हƹ
और हम Ơसरǂ को देकर सीधे इस äयादा ȅापक ơȱȌकोण तक पƓँच सकते हƹ। बीएमसी पȮÍलक हेÒथ मƶ
Ēकाȳशत शोध बताता है ȱक ×वयंसेवा करने स ेȲडĒेशन कɡ भावनाए ँकम होती हƹ और अ¼छे ×वा×Çय कɡ भावनाएँ
बढ़ती हƹ। जब मƹ Êयू यॉकµ  मƶ रहता था, तो कैËस फ़ॉर ȱकड्स नामक एक परोपकारी सं×था ·वीÊस के एक ×कूल मƶ
गई और ȱवȁाɋथɞयǂ को मुȹÕकल पृȎभूȲमयǂ के ब¼चǂ के ȳलए सुपरहीरो कैप बनाने मƶ मदद कɡ। ȵजन ब¼चǂ ने कैप
बनाए, उÊहǂने अपने काम और ĒȱतभाǓ का Ēभाव देखा। इसस ेउÊहƶ यह अहसास Ɠआ ȱक उनके पास सचमुच
ȱकतना कुछ था। जब हम Ȱदन कɡ ×पȌ रोशनी मƶ Ơसरǂ के संघषµ देखते हƹ, जब हम उनके संसार को थोड़ा सा
बेहतर बनाने के ȳलए अपनी यो¹यताǓ का इ×तेमाल करते हƹ, तो हम तुरंत कृत´ता का सैलाब महसूस करने लगते
हƹ।

इसे आज़माए ँ: ×वैȲ¼छक कायµ के माÉयम से कृत´ता अनुभव करƺ
सेवा आपके ơȱȌकोण को ȅापक करती है और नकाराÆमक भावनाǓ को कम करती है। ×वयंसेवा करƶ - यह महीने मƶ या सËताह
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मƶ एक बार हो सकती है - लेȱकन कोई भी चीज़ इससे जÒदɟ कृत´ता नहƭ पढ़ा सकती या आपको इसे ȅǣ करने के ȳलए Ēेȯरत
नहƭ कर सकती।

गहरी कृत´ता
कई बार उन लोगǂ के Ēȱत कृत´ता ȅǣ करना सबसे मुȹÕकल होता है, जो हमारे ȳलए सबसे äयादा मायने रखते हƹ
- पȯरवार, Ȳमč, टɟचर और मागµदशµक, ȵजÊहǂने हमारे जीवन मƶ स¼चा फ़क़µ  डाला या अब भी डालते हƹ।

इसे आज़माए ँ: कृत´ता पč ȷलखƺ
एक ȅȳǣ चुनƶ, ȵजसके Ēȱत आप गहरी कृत´ता महसूस करते हƹ - कोई ऐसा, जो कृत´ता महसूस करने को आसान बना देता है।

उन äयादा ȅापक गुणǂ और मूÒयǂ कɡ सूची ȳलखƶ, ȵजनकɡ आप इस ȅȳǣ मƶ क़ď करते हƹ। ·या वे सहायक और
समथµनकारी थे? ·या वे Ēेमपूणµ थे? ·या उनमƶ सÆयȱनȎा थी? ȱफर उनके ȱवȳशȌ शÍदǂ और उनके साथ ȱबताए पलǂ को याद करƶ।
आगे देखƶ और ȳलखƶ ȱक जब आप उनसे दोबारा Ȳमलते हƹ, तो आप ·या करने और कहने वाले हƹ। (यȰद वे गुज़र चुके हƹ, तो आप
यह कह सकते हƹ : “अगर मƹ आपसे दोबारा Ȳमलता, तो मƹ यह कहता।”)

अब अपनी ȳलखी बातǂ को देखते Ɠए एक कृत´ता पč ȳलखƶ।

यȰद संभव हो, तो ȅȳǣगत ƞप से Ēेम और क़ď Ȱदखाने कɡ कोȳशश करƶ। यȰद यह संभव न हो, तो नोट
ȳलखकर, टे·×ट मैसेज करके या फ़ोन कॉल करके ȱवȳशȌ ƞप से ȅǣ करƶ ȱक आप उस ȅȳǣ मƶ ȱकस चीज़ कɡ
क़ď करते हƹ। इससे वह ȅȳǣ भी ख़ुश होगा और आप भी।

ȵजन लोगǂ से आप Ēेम करते हƹ, कई बार वे अंतरंगता का Ēȱतरोध करƶगे और आपको Ơर झटक दƶगे। इस
Ēकरण मƶ अपनी Ȯ×थȱत को क़ायम रखƶ। कृत´ता पाने के ȳलए असुर³ा और खुलेपन कɡ ज़ƞरत होती है। हम इन
भावनाǓ को रोक देते हƹ, ·यǂȱक हम चोट पƓँचने से डरते हƹ। यȰद आपका Ēȱतरोध होता है, तो आप अपनी नीȱत
को बदलने कɡ कोȳशश कर सकते हƹ। पल भर ȱवचार करƶ ȱक सामने वाला ȱकस तरह कɡ कृत´ता को सबसे äयादा
पसंद करेगा। कुछ मामलǂ मƶ ȳलखकर अपनी कृत´ता ȅǣ करना आप दोनǂ के ȳलए ही सबसे आसान होता है,
ताȱक इन भावनाǓ कɡ Ēोसेȿसɞग करने के ȳलए समय और जगह Ȳमल जाए।

जब आप ȱकसी को कृत´ता पč ȳलखते हƹ, जो आपके ȳलए बƓत äयादा मायने रखता है, तो उसे परवाह और
Ēेम का उतना ही अहसास कराए,ँ ȵजतना आपको तब महसूस Ɠआ था, जब उसने आपकɡ मदद कɡ थी। शाȶÍदक
थƹक-यू से उसकɡ उदारता कɡ माÊयता और महǷव उतना ×थायी नहƭ होता, ȵजतना पč से होता है। इसस ेआपका
बंधन गहरा बनता है। यह माÊयता आप दोनǂ को ही ȱवचारशील बनने और एक-Ơसरे को देने के ȳलए Ēेȯरत करती है
और जैसा हम जान चुके हƹ, इसका आपके पूरे समुदाय पर लहर Ēभाव पड़ता है।

³मा के बाद कृत´ता
शायद आप सोच रहे हƹ, मेरे अȴभभावकǂ ने मेरे साथ ग़लत ȱकया था। मुझे उनके Ēȱत कृत´ ·यǂ होना चाȱहए?
हमारे जीवन मƶ दोषयुǣ और अपूणµ लोग होते

हƹ - ȵजनके Ēȱत हम अनसुलझी या ȲमȴĜत भावनाए ँमहसूस करते हƹ, इसȳलए हमƶ उनके Ēȱत कृत´ता के
ȱवचार सोचने मƶ मुȹÕकल आती है, लेȱकन ȱफर भी कृत´ता कोई ऐसी चीज़ नहƭ ह,ै जो या तो सौ Ēȱतशत हो या
ȱफर ȱबलकुल भी न हो। हम अपने Ēȱत ȱकसी ȅȳǣ के थोड़े से, लेȱकन सारे नहƭ, ȅवहार के ȳलए कृत´ हो
सकते हƹ। यȰद आपके संबंध जȰटल हƹ, तो उनकɡ जȰटलता को ×वीकार करƶ। उनकɡ असफलताǓ के ȳलए उÊहƶ
³मा करने कɡ कोȳशश करƶ। उनके Ēयासǂ के ȳलए कृत´ता खोजने कɡ कोȳशश करƶ।

बहरहाल, मƹ यह सुझाव क़तई नहƭ दे रहा Ɣ ँȱक अगर ȱकसी ने आपके साथ कोई ग़लत काम ȱकया हो, तब भी
आपको कृत´ महसूस करना चाȱहए। आपको अपने जीवन मƶ हर एक के Ēȱत कृत´ होने कɡ ज़ƞरत नहƭ है।
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संÊयाȳसयǂ का Ĉॉमा यानी मानȳसक आघात के बारे मƶ कोई आȲधकाȯरक ơȱȌकोण नहƭ है, लेȱकन बाहर के उपचार
से पहले अंदर के उपचार पर हमेशा Éयान कƶ Ȱďत ȱकया जाता है। अपनी ख़ुद कɡ गȱत से, अपने ख़ुद के समय पर।

•  •  •
हम कृत´ता के बारे मƶ यह सोचने कɡ ĒवृȳǶ रखते हƹ ȱक हमƶ जो Ȱदया गया है, यह उसकɡ क़ď करनी है। संÊयासी
इसी तरह महसूस करते हƹ। और अगर आप ȱकसी संÊयासी से पूछते हƹ ȱक उस े·या Ȱदया गया है, तो जवाब है हर
चीज़। जीवन कɡ स¼ची जȰटलता उपहारǂ और सबक़ǂ से भरी है, ȵजसकɡ स¼चाई हम हमेशा ×पȌता से नहƭ देख
सकते ȱक वे ·या हƹ। इसȳलए जो है और जो भी संभव है, उस हर चीज़ के ȳलए कृत´ होने का चुनाव ·यǂ न करƶ?
दैȱनक अÎयास के ज़ȯरये कृत´ता को अंगीकार करƶ। यह काम अपने बाहरी कायǄ से भी करƶ और अंदर से भी -
ȵजस तरह आप अपने जीवन और अपने आस-पास के संसार को देखते हƹ। कृत´ता से दयालुता उÆपȃ होती है
और यह भाव हमारे समुदाय मƶ फैल जाता है। इससे हमारे आस-पास के लोगǂ के सवǃ¼च इरादे बाहर आ जाते हƹ।

कृत´ता सम×त गुणǂ कɡ जननी है। ȵजस तरह माँ जÊम देती है, उसी तरह कृत´ता सभी Ơसरे गुणǂ को पैदा करती
है - कƝणा, लचीलापन, आÆमȱवȈास, जोश - सकाराÆमक गुण, जो अथµ खोजने और Ơसरǂ से जुड़ने मƶ हमारी
मदद करते हƹ। यह ×वाभाȱवक ȱनÖकषµ ȱनकलता है ȱक अगले अÉयाय मƶ हम संबंधǂ पर बातचीत करƶगे - हम Ơसरǂ
के साथ ·या बनने कɡ कोȳशश करते हƹ, हम अपने जीवन मƶ ȱकनका ×वागत करना चाहते हƹ और हम अथµपूणµ
संबंध कैसे क़ायम रख सकते हƹ।
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अÉयाय 10

संबंध
लोग देख रहे हƽ

हर ȅȳǣ एक संसार है, ȵजसकɡ खोज कɡ जा सकती है।
—ȵतक Êयात हÊह

संÊयाȳसयǂ के बारे मƶ यह कÒपना कɡ जाती है ȱक वे तप×वी होते हƹ, अकेले रहते हƹ, मानवता से अलग-थलग रहते
हƹ, लेȱकन संÊयासी के ƞप मƶ मेरे अनुभव ने हमेशा के ȳलए Ơसरे लोगǂ के साथ मेरे ȅवहार को हमेशा के ȳलए
बदल Ȱदया। जब मƹ आĜम छोड़ने का ȱनणµय लेने के बाद लंदन लौटा, तो मƹने पाया ȱक मƹ पहले के मुक़ाबले सभी
तरह के संबंधǂ मƶ äयादा अ¼छा बन गया था। सुधार रोमांस के मामले मƶ भी सच था, जो थोड़ा आȆयµजनक था,
·यǂȱक संÊयासी ĔȒचारी होते हƹ और आĜम मƶ रहते समय मेरे मȱहलाǓ के साथ कोई ƞमानी संबंध नहƭ थे।

अपे³ाए ँतय करना
आĜम का गाँव साहचयµ और सौहाďµ को बढ़ावा देता है, एक Ơसरे कɡ मदद करना, एक Ơसरे कɡ सेवा करना। Íलू
जोÊस एक संगठन है, जो संसार के उन ³ेčǂ का अÉययन करता है, जहाँ लोग सबसे लंबा और सबसे ×व×थ जीवन
जीते हƹ। इसके सह-सं×थापक डैन बुएटनर ने पाया ȱक इस तरह के समुदाय कɡ आवÕयकता पूरे संसार मƶ है।
आहार और जीवनशैली कɡ आदतǂ के अलावा बुएटनर ने पाया ȱक दɟघाµयु का संबंध समुदाय के ȱवȴभȃ पहलुǓ से
होता है : पȯरवार के साथ क़रीबी संबंध (जब आपको मदद कɡ ज़ƞरत होगी, तो वे आपकɡ देखभाल करƶगे), और
एक कुनबा, ȵजसमƶ साझे ȱवȈास और ×व×थ सामाȵजक ȅवहार हǂ। बुȱनयादɟ तौर पर इसमƶ एक गाँव कɡ ज़ƞरत
होती है।

इन ÍÒयू जोÊस कɡ तरह ही आĜम भी एक पर×पर ȱनभµर समुदाय है, जो सहयोग कɡ मनोदशा और एक-Ơसरे
कɡ सेवा करने के भाव को बढ़ावा देता है। हर ȅȳǣ को अपने अलावा Ơसरे लोगǂ कɡ आवÕयकताǓ का Éयान
रखने के ȳलए भी ĒोÆसाȱहत ȱकया जाता है। बायोȸ×फ़यर 2 के वृ³ याद हƹ, ȵजनकɡ जड़ƶ इतनी गहरी नहƭ थƭ ȱक वे
हवा को झेल पाए?ँ रेडवुड वृ³ कɡ कहानी अलग है। वे काफ़ɡ ऊँचे होते हƹ और आप सोचƶगे ȱक उÊहƶ बचे रहने के
ȳलए गहरी जड़ǂ कɡ ज़ƞरत होती होगी, लेȱकन नहƭ! वा×तव मƶ उनकɡ जड़ƶ äयादा गहरी नहƭ होतƭ। ये पेड़ दɟघाµयु
इसȳलए होते हƹ, ·यǂȱक उनकɡ जड़ƶ ȅापक ƞप से फैली होती हƹ। रेडवुड झुंड मƶ सबसे अ¼छɟ तरह पनपते हƹ,
·यǂȱक उनकɡ जड़ƶ आपस मƶ इतनी मज़बूत गँुथ जाती हƹ ȱक वे Ēकृȱत कɡ शȳǣयǂ को झेल जाते हƹ।

Ēेम का चþ
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एक ऐसे समुदाय मƶ जहाँ हर ȅȳǣ एक-Ơसरे कɡ मदद करता था, मुझ ेशुƝआत मƶ यह उÏमीद थी ȱक अगर मƹ Ơसरे
संÊयाȳसयǂ कɡ परवाह करता Ɣँ और उÊहƶ समथµन देता Ɣँ, तो वे मेरे साथ ऐसा ही करƶगे, लेȱकन वा×तȱवकता इससे
äयादा जȰटल थी।

आĜम मƶ मेरे पहले साल के दौरान मƹ ȱवचȳलत हो जाता Ɣँ और सलाह के ȳलए अपने एक गुƝ के पास जाता
Ɣँ। मƹ कहता Ɣँ, “मƹ ȱवचȳलत Ɣँ। मुझे ऐसा महसूस होता है, जैस ेमƹ बƓत सारा Ēेम दे रहा Ɣँ, लेȱकन मुझे यह
महसूस नहƭ होता ȱक सामने वाला मेरे Ēेम को लौटा रहा है। मƹ Ơसरǂ के Ēȱत Ēेमपूणµ Ɣँ, परवाह करता Ɣँ और
उनकɡ देखभाल करता Ɣँ, लेȱकन वे मेरी ख़ाȱतर ऐसा नहƭ करते। मुझे यह समझ नहƭ आ रहा है।”

संÊयासी पूछते हƹ, “तुम Ēेम ·यǂ दे रहे हो?”
मƹ कहता Ɣँ, “·यǂȱक यह मेरा ×वभाव है।”
संÊयासी कहते हƹ, “तो ȱफर इसके लौटकर आने कɡ उÏमीद ·यǂ करते हो? लेȱकन इसके अलावा, ग़ौर से सुनो।

जब भी तुम ȱकसी तरह कɡ कोई ऊजाµ बाहर भेजते हो - Ēेम, नफ़रत, þोध, दयालुता - तो यह तुÏहƶ हमेशा वापस
Ȳमलेगी। एक तरह से या Ơसरी तरह से। Ēेम एक चþ कɡ तरह होता है। जो भी Ēेम तुम बाहर भेजते हो, यह हमेशा
तुÏहारी ओर लौटता है। सम×या तुÏहारी अपे³ाǓ मƶ ȱनȱहत है। तुम यह मानते हो ȱक जो Ēेम तुÏहƶ Ȳमलता है, वह
उसी ȅȳǣ से Ȳमले, ȵजसे तुमने Ēेम Ȱदया था, लेȱकन यह हमेशा उस ȅȳǣ के माÉयम से नहƭ लौटता है। इसी तरह
ऐसे लोग हƹ, जो तुमसे Ēेम करते हƹ, लेȱकन ȵजÊहƶ तुम बदले मƶ उतना Ēेम नहƭ लौटाते हो।”

उनकɡ बात सही थी। अ·सर हम उन लोगǂ से Ēेम करते हƹ, जो हमसे Ēेम नहƭ करते, लेȱकन हम उन Ơसरे
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लोगǂ का Ēेम लौटाने मƶ असफल रहते हƹ, जो हमसे Ēेम करते हƹ।
मƹने अपनी माँ के बारे मƶ सोचा, जो मेरा फ़ोन सुनने के ȳलए अपना हर काम छोड़ देती थƭ। अगर वे फ़ोन उठाती

थƭ, तो सबसे पहले मुझे या मेरी बहन को फ़ोन लगाने कɡ सोचती थƭ। वे मुझसे सारे समय बात करना चाहती थƭ।
जब कोई मेरे टे·×ट मैसेज का जवाब नहƭ देता था, तो मƹ कंुȰठत हो जाता था, जबȱक उस वÝत मेरी माँ बैठकर
सोच रही होती थƭ, काश मेरा बेटा मुझे फ़ोन करता!

मेरे गुƝ के Ēेम के दायरे के वणµन ने मेरा जीवन बदल Ȱदया। कृत´ता कɡ कमी कɡ वजह से ही हमƶ महसूस
होता है ȱक लोग हमसे Ēेम नहƭ करते हƹ। जब हम सोचते हƹ ȱक कोई परवाह नहƭ करता, तो हमƶ दोबारा इस
ơȱȌकोण कɡ जाँच करने कɡ ज़ƞरत है और यह अहसास करने कɡ भी ȱक जो Ēेम हम बाहर देते हƹ, वह ȱवȴभȃ
Ğोतǂ स े हमारी ओर लौटता है। एक äयादा सामाÊय अथµ मƶ, हमने जो बाहर भेजा है, वह लौटकर हमारे पास
आएगा। यह कमµ का उदाहरण है, यह ȱवचार ȱक आपके कमµ, चाहे वे अ¼छे हǂ या बुरे, हमेशा आपकɡ ओर लौटकर
आएगेँ। जब हम महसूस करƶ ȱक हमसे Ēेम नहƭ ȱकया जाता है, तो हमƶ ख़ुद से यह पूछना चाȱहए : ȵजतनी बार मƹ
मदद माँगता Ɣँ, ·या मƹ उतनी बार मदद करने कɡ कोȳशश कर रहा Ɣँ? कौन मुझे दे रहा है, ȵजसे मƹ बदले मƶ कुछ
नहƭ दे रहा Ɣँ?

कơणा का नेटवकµ
संÊयासी Ēेम और परवाह को ȅȳǣगत आदान-Ēदान के बजाय कƝणा के नेटवकµ  के ƞप मƶ देखते हƹ और इसमƶ
समझदारी Ȱदखती है। संÊयासी यह मानते हƹ ȱक अलग-अलग लोग अलग-अलग उǿेÕयǂ कɡ पूɉतɞ करते हƹ, ȵजनमƶ से
हर भूȲमका अपने तरीक़े स ेहमारे ȱवकास मƶ योगदान देती है। हमारे पास Ȳमčता के ȳलए समक³ होते हƹ, ȳसखाने
के ȳलए ȱवȁाथƮ होते हƹ और सीखने तथा सेवा करने के ȳलए मागµदशµक होते हƹ। ये भूȲमकाए ँ हमेशा उĖ और
अनुभव से नहƭ बँधी होतƭ। हर संÊयासी हमेशा इस चþ कɡ हर अव×था मƶ होता है। संÊयासी मानते हƹ ȱक ये
भूȲमकाए ँȱनȴȆत नहƭ होतƭ। एक Ȱदन जो आपका ȳश³क है, वही अगल ेȰदन आपका ȱवȁाथƮ हो सकता है। कई
बार वȯरȎ संÊयासी हम जैसे युवा संÊयाȳसयǂ के साथ क³ा मƶ आकर फ़शµ पर बैठ जाते थे और ȱकसी नए संÊयासी
का ȅा¸यान सुनते थे। वे वहाँ हमारी यो¹यताǓ कɡ जाँच करने नहƭ आए थे - वे तो वहाँ सीखने आए थे।

इसे आज़माए ँ: नेतृÆव और अनुसरण करƺ
अपने ȱवȁाɋथɞयǂ और ȳश³कǂ कɡ सूची बनाए।ँ अब ȳलखƶ ȱक ȱवȁाथƮ आपको ·या ȳसखा सकते हƹ और ȳश³क आपस े·या
सीख सकते हƹ।

ȵवȌास के चार Ēकार
आĜम मƶ मƹ इसȳलए ȱवचȳलत था, ·यǂȱक मुझे महसूस हो रहा था ȱक मेरी परवाह का Ēȱतदान नहƭ Ȳमल रहा था।
हम अ·सर Ơसरǂ स ेज़ƞरत स ेäयादा उÏमीद करते हƹ। ऐसा इसȳलए होता ह,ै ·यǂȱक हमƶ अपने जीवन मƶ उनके
उǿेÕय का ×पȌ अहसास नहƭ होता। आइए चार चीज़ǂ पर ȱवचार करते हƹ, ȵजनकɡ हम लोगǂ मƶ तलाश करते हƹ,
ȵजÊहƶ हम अपने जीवन मƶ आने कɡ अनुमȱत देते हƹ। आप इन लोगǂ को पहचान लƶगे - हममƶ से äयादातर ĒÆयेक
Ĝेणी मƶ आने वाल ेकम से कम एक ȅȳǣ को जानते हǂगे।

ȱवȈास के चार Ēकार
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स³मता : यȰद हमƶ ȱकसी कɡ राय और अनुशंसा पर ȱवȈास करना है, तो उसे स³म होना चाȱहए। इन लोगǂ मƶ
आपकɡ सम×या सुलझाने कɡ सही यो¹यताए ँहोती हƹ। वे अपने ³ेč मƶ ȱवशेष´ होते हƹ। उनके पास अनुभव, संदभµ
और/या ऊँची रेȼटɞग होती है।

परवाह : अगर हम अपनी गोपनीय भावनाए ँ ȱकसी को बता रहे हƹ, तो हमƶ यह ȱवȈास होना चाȱहए ȱक वह
हमारी परवाह करता है। स¼ची परवाह का मतलब है ȱक वे इस बारे मƶ सोच रहे हƹ ȱक आपके ȳलए सबसे अ¼छा
·या है, इस बारे मƶ नहƭ ȱक उनके ȳलए सबसे अ¼छा ·या है। वे आपकɡ सफलता कɡ नहƭ, आपकɡ भलाई के बारे मƶ
Ⱦचɞता करते हƹ। उनके ƕदय मƶ आपके सवµĜेȎ ȱहत रहते हƹ। वे आप पर ȱवȈास करते हƹ। वे आपका साथ देने या
आपकɡ मदद करने के ȳलए अपने कतµȅ से आगे तक जाएगेँ : घर बदलने मƶ मदद करƶगे, ȱकसी डॉ·टर के
महǷवपूणµ अपॉइंटमƶट मƶ आपके साथ जाएगेँ या ȱकसी बथµडे पाटɥ या शादɟ कɡ योजना बनाने मƶ मदद करƶगे।

चȯरč : कुछ लोगǂ मƶ ज़बरद×त नैȱतक कÏपास और अटल जीवनमूÒय होते हƹ। जब हमƶ प·का नहƭ होता ȱक
हम ·या चाहते हƹ या ·या सही है, तो हम इन लोगǂ कɡ ओर देखते हƹ ȱक वे Ȯ×थȱत को ×पȌ करने मƶ हमारी मदद
करƶ। चȯरč ख़ास तौर पर तब महǷवपूणµ होता है, जब हम ȱकसी अंतɉनɞभµर साझेदारी (संबंध, कारोबारी साझेदारी,
टɟम) मƶ होते हƹ। ये लोग जो ȳसǽांत ȳसखाते हƹ, उन पर अमल भी करते हƹ। उनके पास अ¼छɟ ĒȱतȎा, Ēबल राय
और ज़मीन से जुड़ी सलाह होती ह।ै वे ȱवȈसनीय होते हƹ।

एकƞपता : जो लोग एकƞप होते हƹ, हो सकता है ȱक वे शीषµ ȱवशेष´ न हǂ, उनका चȯरč सवǃ¼च न हो या वे
सबसे गहराई से आपकɡ परवाह न करते हǂ, लेȱकन जब आपको उनकɡ ज़ƞरत होती है, तो वे ȱवȈसनीय,
उपȮ×थत और उपलÍध रहते हƹ। वे जीवन के उतार-चढ़ाव मƶ आपके साथ रहे हƹ।

कोई भी अपने सीने पर तÞती लगाकर नहƭ चलता, ȵजस पर ȳलखा हो ȱक वह हमƶ ·या दे सकता है। लोगǂ के
इरादǂ और कायǄ का अवलोकन करƶ। ·या वे सामंज×य मƶ हƹ? ·या वे वह दशाµ रह े हƹ, जो उनके कहे अनुसार
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मूÒयवान है? ·या उनके मूÒय आपके मूÒयǂ के अनुƞप हƹ? हम वादǂ के बजाय ȅवहार से äयादा सीखते हƹ। आप
ȱकसी के Ēȱत ·यǂ आकɉषɞत हƹ और ·या आपका उनस ेȲमč, सहकमƮ या ƞमानी साझेदार के ƞप मƶ जुड़ना संभव
है, यह समझने के ȳलए ȱवȈास के इन चार Ēकारǂ का इ×तेमाल करƶ। ख़ुद स ेपूछƶ , इस संबंध मƶ शाȲमल होने के पीछे
मेरा स¼चा इरादा ·या ह?ै

चार Ēकार के ȱवȈास बुȱनयादɟ गुणǂ जैसे Ȱदख सकते हƹ, ȵजनकɡ हम सहज बोध से तलाश करते हƹ और
ȵजनकɡ हमƶ आवÕयकता महसूस होती है, लेȱकन ग़ौर करƶ ȱक ȱकसी ऐसे ȅȳǣ के बारे मƶ सोचना मुȹÕकल ह,ै जो
आपकɡ परवाह करता हो, हर ³ेč मƶ स³म हो, सवǃ¼च चȯरč वाला हो और कभी आपकɡ ख़ाȱतर ȅ×त न हो। मेरे
जीवन मƶ दो सबसे महǷवपूणµ लोग ×वामी (मेरे संÊयासी गुƝ) और मेरी माँ हƹ। ×वामी मेरे आÉयाȹÆमक मागµदशµक हƹ।
उनके चȯरč मƶ मुझे चरम ȱवȈास है, लेȱकन जब मƹने उÊहƶ बताया ȱक मƹ ए·सƶचर छोड़कर मीȲडया मƶ जाना चाहता
Ɣँ, तो उÊहǂने कहा, “मुझे पता नहƭ है ȱक तुÏहƶ ·या करना चाȱहए।” वे मेरे सबसे मूÒयवान सलाहकारǂ मƶ से एक हƹ,
लेȱकन उनस ेमेरे कȯरयर के बारे मƶ राय रखने कɡ उÏमीद करना मूखµतापूणµ था और वे इतने समझदार थे ȱक उÊहǂने
राय देने का नाटक नहƭ ȱकया। मेरी माँ कȯरयर के पȯरवतµनǂ के बारे मƶ पूछने के ȳलए सवµĜेȎ ȅȳǣ नहƭ थƭ। कई
माताǓ कɡ तरह वे भी मेरे ×वा×Çय कɡ सबसे äयादा Ⱦचɞता करती थƭ : मƹ कैसा महसूस कर रहा Ɣँ, मƹ अ¼छɟ तरह
खा रहा Ɣँ या नहƭ, मƹ पयाµËत सो रहा Ɣँ या नहƭ। वे परवाह और एकƞपता के मामले मƶ तो मेरे साथ थƭ, लेȱकन वे
मेरी कंपनी के Ēबंधन पर मुझे सलाह नहƭ दे सकतƭ। मुझे अपनी माँ पर इस बात पर नाराज़ होने कɡ ज़ƞरत नहƭ है
ȱक वे मुझे मेरे जीवन के हर पहलू के बारे मƶ परवाह या सलाह नहƭ दे सकतƭ। इसके बजाय मुझे अपना समय,
ऊजाµ, Éयान और ददµ बचाना चाȱहए और बस उसकɡ क़ď करनी चाȱहए, जो वे दे रही हƹ।

हममƶ यह उÏमीद करने कɡ ĒवृȳǶ होती है ȱक हर ȅȳǣ पूरा पैकेज होगा और हमƶ हर वह चीज देगा, ȵजसकɡ
हमƶ ज़ƞरत है। यह छड़ को असंभव ऊँचाई पर रखना है। ऐसे ȅȳǣ को खोजना या ऐसा ȅȳǣ बनना मुȹÕकल है।
चार Ēकार के ȱवȈास यह Ȱदमाग़ मƶ रखने मƶ हमारी मदद करƶगे ȱक हम उनस े·या उÏमीद कर सकते हƹ और ·या
नहƭ कर सकते। आपका जीवनसाथी या साझेदार भी सारे तरीक़ǂ से सारे समय परवाह, चȯरč, स³मता और
एकƞपता Ēदान नहƭ कर सकता। परवाह और चȯरč, हाँ, लेȱकन कोई भी सारी चीज़ǂ मƶ स³म नहƭ होता और
हालाँȱक आपके साझेदार को ȱवȈसनीय होना चाȱहए, लेȱकन कोई भी हमेशा उतना उपलÍध नहƭ होता, ȵजतनी
आपको उनकɡ ज़ƞरत होती है। हम उÏमीद करते हƹ ȱक हमारा जीवनसाथी हमारा सब कुछ होगा, हमƶ ‘पूरा’ कर
देगा (जेरी मै¹वायर को धÊयवाद), लेȱकन उस गहरे और आजीवन संगम के भीतर भी केवल आप ही आपकɡ हर
चीज़ हो सकते हƹ।

जो पȯरवार वाले नहƭ थे या हमसे ȱकसी Ơसरी तरह जुड़े Ɠए नहƭ थे, उन लोगǂ के साथ आĜम मƶ रहने से हमƶ
एक यथाथµवादɟ ơȱȌकोण Ȳमला। वहाँ यह ×पȌ था ȱक कोई भी हर भूȲमका नहƭ ȱनभा सकता, न ही उसे ȱनभानी
चाȱहए। रोचक बात यह है ȱक साइकालजी टुडे मƶ छप ेएक लेख के अनुसार मनोवै´ाȱनक कनµल पैȰĈक जे. ×वीनी
ने इराक मƶ सैÊय नेतृÆव कɡ एक फ़ɡÒड ×टडी कɡ थी, जहाँ उÊहǂने ȱवȈास के ‘तीन आधार’ पाए थे : स³मता,
परवाह और चȯरč। फ़क़µ  यह है ȱक उÊहǂने कहा ȱक सभी तीनǂ गुण आवÕयक थे, तभी सैȱनक अपने लीडर पर
भरोसा कर सकते हƹ। सेना और संÊयासी जीवन दोनǂ ही Ȱदनचयाµ और ȳसǽांतǂ का पालन करते हƹ, लेȱकन संÊयासी
अपने लीडसµ का अनुसरण नहƭ कर रहे हƹ और अपनी जान दाँव पर नहƭ लगा रहे हƹ। संबंधǂ के बारे मƶ ȱकसी
संÊयासी कɡ तरह सोचने का मतलब यह है ȱक आप सभी चारǂ गुणǂ कɡ तलाश ȱकसी एक इंसान मƶ न करƶ। यह न
सोचƶ ȱक आपके ȱहसाब से उसे ·या देना चाȱहए। वह वा×तव मƶ आपको जो देता है, उस आधार पर यथाथµवादɟ
अपे³ाए ँतय करƶ। जब ȱकसी मƶ चारǂ गुण न हǂ, तब भी आपको उनके रहने से लाभ हो सकता है।

और आपको इस बारे मƶ भी उतना ही Éयान देना चाȱहए ȱक आप उÊहƶ ·या दे सकते हƹ। Ȳमčǂ या सहकɊमɞयǂ के
मामले मƶ ख़ुद से यह पूछने कɡ आदत डालƶ, मƹ ·या पहले दे सकता Ɣँ? मƹ कैसे सेवा कर सकता Ɣँ? ·या मƹ ȳश³क
Ɣँ, समक³ Ɣँ या ȱवȁाथƮ Ɣँ? मƹ इस ȅȳǣ को चार गुणǂ मƶ से कौन सा देता Ɣँ? जब हम अपनी शȳǣयǂ का
इ×तेमाल करते हƹ, तो हम äयादा अथµपूणµ संबंध बनाते हƹ और ×वामी कɡ तरह वहाँ अपनी ȱवशेष´ता नहƭ Ȱदखाते
हƹ, जहाँ हम ȱवशेष´ नहƭ होते।
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इसे आज़माए ँ: ȵवȌास पर ɂचɢतन-मनन करƺ
अपने जीवन के तीन अलग-अलग लोगǂ को चुनƶ - शायद एक सहकमƮ, पȯरवार का कोई सद×य और Ȳमč - और ȱनणµय लƶ ȱक वे
आपके जीवन मƶ चार गुणǂ मƶ से कौन से लाते हƹ। उसके ȳलए कृत´ बनƶ। इसके ȳलए उÊहƶ धÊयवाद दƶ।

जो अÎयास ऊपर Ȱदया गया है, ऐसे अÎयासǂ का उǿेÕय लोगǂ पर लेबल लगाना नहƭ है। जैसा मƹ ×पȌ कर
चुका Ɣँ, मƹ लेबलǂ के ȶख़लाफ़ Ɣँ, ·यǂȱक वे जीवन के कई सूÛम रंगǂ को भी काले और सफ़ेद तक सीȲमत कर देते
हƹ। संÊयासी नीȱत यह है ȱक अथµ कɡ तलाश करƶ और आलोचना मƶ तालाबंद होने के बजाय उसे Āहण करƶ, ȵजसकɡ
ज़ƞरत आपको आगे बढ़ने के ȳलए है। बहरहाल, जब हम चार गुणǂ जैसे ȱफ़Òटर लगाते हƹ, तो हम देख सकते हƹ
ȱक ·या कƝणा का हमारा नेटवकµ  इतना ȅापक है ȱक यह जीवन कɡ जȰटलता और अराजकता मƶ हमƶ मागµदशµन दे
सकता है।

भले ही हम चारǂ गुणǂ को शाȲमल कर लƶ, लेȱकन हम इनमƶ से हर Ĝेणी के भीतर बƓल ơȱȌकोणǂ से लाभ ले
सकते हƹ। माँ कɡ परवाह मागµदशµक कɡ परवाह से अलग होती है। एक चȯरčवान ȅȳǣ बेहतरीन रोमांȰटक सलाह दे
सकता है, जबȱक Ơसरा पाȯरवाȯरक ȱववाद मƶ आपकɡ मदद कर सकता है। और एक ȱनरंतर Ȳमč Ĕेकअप के दौरान
आपकɡ मदद कर सकता है, जबȱक Ơसरा आपके साथ घूमने के ȳलए हमेशा उपलÍध रहता है।

अपना ख़ुद का पȳरवार बनाएँ
ȱवȱवधता खोजने के ȳलए हमƶ नए जुड़ावǂ के Ēȱत खुल ेरहना चाȱहए। ȱवकास करने का ȱह×सा - ȱकसी भी उĖ मƶ -
यह ×वीकार करना है ȱक हमारा मूल पȯरवार हमƶ कभी वह सब नहƭ दे पाएगा, ȵजसकɡ हमƶ ज़ƞरत है। यह ×वीकार
करना ठɠक है ȱक आपको उन लोगǂ से ·या Ȳमलता है और ·या नहƭ Ȳमलता, ȵजÊहǂने आपकɡ परवȯरश कɡ। और
यह भी ठɠक है - दरअसल ज़ƞरी है - ȱक आप अपने पȯरवार के उन लोगǂ से अपनी र³ा करƶ, जो आपके ȳलए
अ¼छे नहƭ हƹ। हमारे पास अपने पȯरवार के ȳलए भी वही मानदंड होने चाȱहए, जैसे बाक़ɡ सबके ȳलए होते हƹ और
अगर संबंध कȌकारी है, तो हम उनसे Ơरी से Ēेम कर सकते हƹ और सÏमान कर सकते हƹ, जबȱक हम बाहरी संसार
से वह पȯरवार इकǫा कर सकते हƹ, ȵजसकɡ हमƶ ज़ƞरत है। इसका यह मतलब नहƭ है ȱक हमƶ अपने पȯरवार कɡ
उपे³ा करनी चाȱहए, लेȱकन ³मा और कृत´ता äयादा आसानी से आती हƹ, जब हम यह ×वीकार कर लेते हƹ ȱक
हमारे पास Ȳमč और पȯरवार हƹ और हमारे पास ऐस ेȲमč हƹ, जो पȯरवार बन गए हƹ। सारी मानव जाȱत से ȱकसी ×तर
पर जुड़ाव महसूस करना उन लोगǂ के ȳलए सकाराÆमक ƞप से उपचार करने वाला हो सकता है, ȵजनके ख़ुद के
पȯरवार ने उनका जीवन मुȹÕकल बना Ȱदया है।

मानव पȳरवार
जब आप ȱकसी नए समुदाय मƶ दाȶख़ल होते हƹ - जैसे जब मƹ आĜम मƶ दाȶख़ल Ɠआ था - तो आपके पास एक
कोरी ×लेट होती है। आपके अंदर कोई अपे³ाए ँनहƭ होतƭ, जो पȯरवार वालǂ और Ȳमčǂ के बीच पहले से बनी होती
हƹ। संभावना इस बात कɡ है ȱक नए समुदाय मƶ कोई भी अतीत मƶ आपके साथ नहƭ था। इस तरह कɡ Ȯ×थȱतयǂ मƶ
äयादातर लोग ‘अपने जैसे लोगǂ’ को खोजने के ȳलए दौड़ते हƹ, लेȱकन आĜम ने मुझे एक और तरीक़ा Ȱदखाया।
मुझ ेपȯरवार कɡ Ēȱतȳलȱप बनाने कɡ ज़ƞरत नहƭ थी। मुझ ेआराम और ȱवȈास का एक छोटा दायरा बनाने कɡ
ज़ƞरत नहƭ थी। आĜम मƶ हर ȅȳǣ मेरे पȯरवार का सद×य था। और जब हमने भारत और यूरोप कɡ याčा कɡ
तथा लोगǂ से जुड़े, तो मƹ यह पहचानने लगा ȱक संसार का हर ȅȳǣ मेरे पȯरवार का सद×य था। जैसा गाँधीजी ने
कहा था, “×वɌणɞम तरीक़ा संसार के साथ Ȳमčता रखना और पूरे मानव पȯरवार को एक मानना ह।ै”

हम सीखने, ȱवकास करने और साझे अनुभवǂ के ȳलए जो समूह बनाते हƹ - जैसे पȯरवार, ×कूल और चचµ - वे
लोगǂ को Ĝेणीबǽ करने मƶ हमारी मदद करते हƹ। ये वे लोग हƹ, ȵजनके साथ मƹ जीता Ɣँ। ये वे लोग हƹ, ȵजनके साथ
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मƹ सीखता Ɣँ। ये वे लोग हƹ, ȵजनके साथ मƹ Ēाथµना करता Ɣँ। ये वे लोग हƹ, ȵजनकɡ मƹ मदद करना चाहता Ɣँ, लेȱकन
मƹ ȱकसी कɡ राय या महǷव को इसȳलए कम नहƭ करता, ·यǂȱक वह इन दायरǂ मƶ से ȱकसी एक मƶ अ¼छɟ तरह ȱफ़ट
नहƭ होता। ȅावहाȯरकता कɡ सीमाǓ से परे ऐसे कोई ȱनȴȆत लोग नहƭ थे, जो बाक़ɡ लोगǂ से äयादा मेरे Éयान या
परवाह या सहायता के हक़दार थे।

हर एक को अपने पȯरवार का सद×य मानना äयादा आसान होता है, अगर आप यह कÒपना नहƭ करते हƹ ȱक
यह हर पल हर मानव के बारे मƶ है। जीन डॉȲमȱनक माɈटɞन कɡ कȱवता मƶ कहा गया है, “लोग एक कारण, एक
मौसम या जीवन भर के ȳलए आपके जीवन मƶ आते हƹ।” ये तीन Ĝेȴणयाँ इस पर आधाȯरत हƹ ȱक संबंध ȱकतना लंबा
चलता है। कोई ȅȳǣ ×वागत-यो¹य पȯरवतµन कɡ तरह आपके जीवन मƶ दाȶख़ल हो सकता है। एक नए मौसम कɡ
तरह वे ऊजाµ का रोमांचक और मोहक पȯरवतµन होते हƹ, लेȱकन हर मौसम ȱकसी न ȱकसी ȽबɞƟ पर ख़Æम होता है।
Ơसरा ȅȳǣ ȱकसी कारण स े आपके जीवन मƶ आ सकता है। वह आपको कुछ ȳसखाने और ȱवकास करने मƶ
आपकɡ मदद कर सकता है या मुȹÕकल समय मƶ आपको सहारा दे सकता है। ऐसा महसूस होता है, जैस ेउÊहƶ
आपके पास ȱकसी ख़ास अनुभव मƶ सहायता करने या मागµदशµन देने के ȳलए जान-बूझकर भेजा गया था, ȵजसके
बाद आपके जीवन मƶ उनकɡ कƶ ďɟय भूȲमका घट जाती है। और ȱफर जीवनभर के साथी होते हƹ। वे सबसे बुरे और
सबसे अ¼छे समय मƶ आपके साथ खड़े रहते हƹ और तब भी आपस ेĒेम करते हƹ, जब आप उÊहƶ कुछ न दे रहे हǂ।
जब आप इन Ĝेȴणयǂ पर ȱवचार करƶ, तो Ēेम के चþ को Ȱदमाग़ मƶ रखƶ। Ēेम एक उपहार ह,ै ȵजसमƶ कोई शतµ नहƭ
होती। इसका मतलब है ȱक इसके साथ यह ´ान आता ह ैȱक सभी संबंध अनंत काल तक समान शȳǣ से क़ायम
नहƭ रहƶगे। याद रखƶ ȱक आप भी अलग-अलग समय पर अलग-अलग लोगǂ के ȳलए एक मौसम, एक कारण और
आजीवन Ȳमč हƹ और आप ȱकसी Ơसरे के जीवन मƶ जो भूȲमका ȱनभाते हƹ, वह हमेशा उस भूȲमका से मेल नहƭ
खाएगा, जो वे आपके जीवन मƶ ȱनभा रहे हƹ।

इन Ȱदनǂ मƹ लोगǂ के एक छोटे, ȱनरंतर समूह सबसे ȱनकट Ɣँ, लेȱकन इससे वह जुड़ाव नहƭ बदलता है, जो मƹ
सारी मानव जाȱत के Ēȱत महसूस करता Ɣँ। और इसȳलए मƹ आपसे कहता Ɣ ँȱक आप ȵजन लोगǂ को पहचानते हƹ,
उनके पार देखƶ, अपने आरामदेह दायरे के पार देखƶ, अजनȱबयǂ को और उन लोगǂ को देखƶ, ȵजÊहƶ आप नहƭ
समझते हƹ। आपको उन सबसे दो×ती करने कɡ ज़ƞरत नहƭ है, लेȱकन उन सभी को समान मानƶ, ȵजनमƶ समान
आÆमा है और आपके ´ान तथा अनुभव मƶ ȱवȱवधता बढ़ाने कɡ ³मता ह।ै वे सभी आपकɡ परवाह के दायरे मƶ हƹ।

इसे आज़माए ँ: अपनी ȶमčताǗ के बारे मƺ यथाथµवादɣ बनƺ
उन लोगǂ कɡ सूची बनाए,ँ ȵजनसे आप ȱपछले एक-दो सËताह मƶ सामाȵजक ƞप से Ȳमले हƹ। Ơसर ेकॉलम मƶ यह ȳलखƶ ȱक ·या वह
ȅȳǣ मौसम है, कारण है या आजीवन Ȳमč है। ज़ाȱहर है, इस तरह आप उन पर लेबल लगा रहे हƹ और मƹने आपसे ऐसा न करने
का आĀह ȱकया है। लोग जो भूȲमका ȱनभाते हƹ, उसके बारे मƶ हमƶ लचीला होना चाȱहए, लेȱकन आपके वतµमान सामाȵजक जीवन
के पȯरơÕय का एक मोटा खाका आपको यह ȱवचार दे सकता है ȱक ·या आप लोगǂ के संतुȳलत समूह से Ȳघरे हƹ - जो रोमांच,
समथµन और दɟघµकालीन Ēेम Ēदान करता है। अब तीसरे कॉलम मƶ ȱवचार करƶ ȱक आप इन लोगǂ मƶ से ĒÆयेक के ȳलए ·या
भूȲमका ȱनभाते हƹ। आपको जो Ȳमलता है, ·या आप वह दे रहे हƹ? आप कहाँ और कैसे äयादा दे सकते हƹ?

ȵवȌास अɑजɢत ȵकया जाता है
एक बार जब आप ȱकसी संबंध स ेताɉकɞक अपे³ाए ँतय कर लेते हƹ, तो ȱवȈास बनाना और क़ायम रखना äयादा
आसान हो जाता है। ȱवȈास हर संबंध के ȳलए कƶ ďɟय होता है। ȱवȈास का मतलब है ȱक हम यह यक़ɡन करते हƹ ȱक
वह ȅȳǣ हमारे साथ ईमानदार है, वह Ȱदल से हमारा भला चाहता है, वह अपने वादे ȱनभाएगा और वह भȱवÖय मƶ
इन इरादǂ के Ēȱत स¼चा रहेगा। ग़ौर करƶ, मƹने यह नहƭ कहा है ȱक वह सारे समय सही रहता है या हर चुनौती को
आदशµ तरीक़े से सँभालता है। ȱवȈास का संबंध यो¹यताǓ से नहƭ, इरादǂ से होता है।

जब कोई महǷवपूणµ ȅȳǣ हमƶ ȱनराश करता है, तो हमारे ȱवȈास को लगा आघात हमारे सारे संबंधǂ मƶ गँूजता
है। सवµĜेȎ इरादǂ वाले लोग भी बदल जाते हƹ या उसी मागµ पर नहƭ चलते हƹ, ȵजस पर हम चलते हƹ। Ơसरे लोग हमƶ
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बƓत से संकेत देते हƹ ȱक उनके इरादे हमारे इरादǂ से मेल नहƭ खाते, लेȱकन हम उÊहƶ नज़रअंदाज़ कर देते हƹ। और
कई बार, अगर हम äयादा जागƞक होते हƹ, तो ऐसे लोग भी होते हƹ, ȵजन पर हम ȱवȈास न करने का चुनाव कर
सकते हƹ। Ơसरे लोगǂ का ȅवहार हमेशा हमारे ȱनयंčण से बाहर होता है - तो ȱफर हम ȱकसी पर भरोसा कैस ेकर
सकते हƹ?

ȵवȌास कɥ अव×थाएँ
ȱवȈास टै·सी Ċाइवर से लेकर कारोबारी साझेदार स ेलेकर Ēेमी तक ȱकसी पर भी ȱकया जा सकता है, लेȱकन
ज़ाȱहर ह,ै हम हर एक के Ēȱत ȱवȈास का समान ×तर नहƭ रखते हƹ। इस पर Éयान देना महǷवपूणµ है ȱक हम ȱकतनी
गहराई से ȱकसी पर भरोसा करते हƹ और ·या उसने ȱवȈास का वह ×तर सचमुच अɍजɞत ȱकया है।

अमेȯरका के शीषµ वैवाȱहक ȱवशेष´ जॉन गॉटमैन यह पता लगाना चाहते थे ȱक दंपती संघषµ को सुलझाने और
आगे बढ़ने के बजाय ȱनरंतर संघषµ मƶ ȱकस वजह से अटके रहते हƹ। उÊहǂने पूरे देश के दंपȱतयǂ कɡ जाँच कɡ।
ȱवȴभȃ सामाȵजक-आɋथɞक और Ēजातीय पृȎभूȲमयǂ के दंपȱतयǂ का परी³ण ȱकया गया, ȵजनकɡ Ȯ×थȱतयाँ अलग-
अलग थƭ, जैसे कोई नवȱववाȱहत था, कोई माँ-बाप बनने वाला था और ȱकसी का पȱत सेना मƶ था। इन सभी
दंपȱतयǂ के ȳलए सबसे महǷवपूणµ सम×या ȱवȈास और ȱवȈासघात कɡ थी। उÊहǂने अपने मुǿǂ का वणµन करने के
ȳलए ȵजस भाषा का इ×तेमाल ȱकया, उसमƶ थोड़ा अंतर था, लेȱकन कƶ ďɟय Ēȋ हमेशा वही था : ·या मƹ आप पर
वफ़ादार होने का भरोसा कर सकता Ɣ?ँ ·या मƹ घर के काम मƶ मदद के ȳलए आप पर भरोसा कर सकती Ɣँ? ·या
मƹ सुनने और मेरा साथ देने के ȳलए आप पर भरोसा कर सकती Ɣँ?

ȵवȌास के चार Ēकार
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दंपȱतयǂ के पास ȱवȈास को ĒाथȲमकता बनाने का अ¼छा कारण था। डॉ. बेला डेपॉलो के अÉययनǂ के
अनुसार लोग अपने बीस Ēȱतशत ȅवहार मƶ बेईमान रहते हƹ। 77 कॉलेज ȱवȁाɋथɞयǂ और समुदाय के 70 अÊय
लोगǂ से सात Ȱदनǂ तक उनके सामाȵजक ȅवहार कɡ ȱनगरानी करने को कहा गया। उÊहƶ अपने सारे ȅवहार का
ȯरकॉडµ रखने और यह दजµ करने को कहा गया था ȱक उÊहƶ ȱकतनी बार झूठ बोला। मƹ जानता Ɣ ँȱक आप ·या सोच
रहे हƹ ȱक अगर वे झूठ बोलने के बारे मƶ झूठ बोल दƶ, तो ·या? ईमानदारी को ĒोÆसाȱहत करने के ȳलए शोधकताµǓ
ने Ēȱतभाȱगयǂ से कहा ȱक इसके ȳलए उनकɡ कोई आलोचना नहƭ कɡ जाएगी और उनकɡ स¼ची ĒȱतȱþयाǓ से
झूठ बोलने के ȅवहार के बारे मƶ बुȱनयादɟ Ēȋǂ का जवाब खोजने मƶ मदद Ȳमलेगी। उÊहǂने इस Ēयोग का Ēचार इस
ƞप मƶ भी ȱकया ȱक इससे उÊहƶ ख़ुद को बेहतर तरीक़े से जानने का मौक़ा Ȳमलेगा। अंत मƶ ȱवȁाɋथɞयǂ ने अपने
ȅवहार मƶ एक-ȱतहाई बार झूठ बोलने कɡ बात ×वीकार कɡ और समुदाय के सद×यǂ ने पाँच मƶ से एक बार झूठ
बोला। कोई हैरानी नहƭ ȱक हमारे पास ȱवȈास के इतने सारे मुǿे और इतनी सारी सम×याए ँहƹ।

अहं पर हमने जो चचाµ कɡ थी, उससे हम जानते हƹ ȱक हम Ơसरǂ को Ēभाȱवत करने के ȳलए झूठ बोलते हƹ और
हम जो सचमुच हƹ, ख़ुद को उससे ‘बेहतर’ Ȱदखाने के ȳलए झूठ बोलते हƹ, लेȱकन जब ये झूठ उजागर होते हƹ, तो
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ȱवȈासघात से दोनǂ ही लोगǂ का इतना äयादा नुक़सान होता है, ȵजतना ईमानदारी से नहƭ होता। यȰद ȱवȈास का
बीज शुƞ मƶ ही अ¼छɟ तरह नहƭ बोया जाता, तो अȱवȈास और ȱवȈासघात कɡ खरपतवार का उगना तय है।

हम इस बारे मƶ सावधान नहƭ रहते हƹ ȱक हम कब और कैसे ȱकसी पर ȱवȈास करते हƹ। हम या तो Ơसरे लोगǂ
पर बƓत आसानी से ȱवȈास कर लेते हƹ या ȱफर ȱकसी पर भी ȱवȈास नहƭ करते। इन दोनǂ ही अȱतयǂ से हमƶ
फ़ायदा नहƭ होता। हर एक पर ȱवȈास करने से आप धोखे और ȱनराशा के Ēȱत असुरȴ³त हो जाते हƹ। ȱकसी पर
ȱवȈास न करने से आप शंकालु और अकेले रह जाते हƹ। हमारे ȱवȈास का ×तर ȅȳǣ के ƞप मƶ हमारे अनुभव के
समान होना चाȱहए और इसे ȱवȈास कɡ चार अव×थाǓ से गुज़रकर बढ़ना चाȱहए।

तट×थ ȱवȈास : जब आप ȱकसी से पहली बार Ȳमलते हƹ, तो उस पर ȱवȈास न करना सामाÊय है। आप उÊहƶ
मज़ेदार या आकषµक मान सकते हƹ और उनके आस-पास रहने मƶ आपको ख़ुशी Ȳमलती है, लेȱकन ये सकाराÆमक
गुण ȱवȈास के हक़दार नहƭ होते। उनकɡ वजह से तो आप बस नए पȯरȲचत को शानदार मानते हƹ। हमारे भीतर
ȱवȈसनीयता को आकषµण के साथ Ȳमलाकर देखने कɡ ĒवृȳǶ होती है। अÉययनǂ मƶ जूरी के सद×यǂ कɡ ȱवशेष´
गवाहǂ के Ēȱत अनुभूȱतयǂ कɡ जाँच कɡ गई। जूरी के लोगǂ को जो äयादा पसंद आए, उÊहƶ äयादा ȱवȈसनीय भी
माना गया। हममƶ भी उन लोगǂ पर ȱवȈास करने कɡ ĒवृȳǶ होती है, जो हमƶ आकषµक लगते हƹ। जɁजɞग अ बुक बाइ
इट्स कवर : Íयूटɟ एडं ए·सपे·टेशÊस इन द Ĉ×ट गेम के सह-लेखक ȯरक ȱवÒसन कहते हƹ, “हमने पाया ȱक
आकषµक लोगǂ को ‘सǅदयµ लाभ’ Ȳमलता है, ·यǂȱक उन पर äयादा भरोसा ȱकया जाता है, लेȱकन हमने ‘सǅदयµ
दंड’ भी पाया, जब आकषµक लोग अपे³ाǓ पर खरे नहƭ उतरते हƹ।” जब हम पसंद आने या आकषµण को ȱवȈास
का दजाµ दे देते हƹ, तो हम ख़ुद को भारी ȱनराशा के ȳलए तैयार कर लेते हƹ। तट×थ ȱवȈास करना ȱकसी पर ग़लत
कारणǂ स ेभरोसा करने या उस पर अंधा ȱवȈास करने स ेäयादा अ¼छा होता है।

अनुबंधाÆमक ȱवȈास : मƹने ȱवȈास का यह ×तर राजस से ȳलया है, जीवन का आवेगपूणµ ×वƞप, जहाँ आप
अÒपकाल मƶ अपने मनचाहे पȯरणाम को हाȳसल करने पर कƶ Ȱďत होते हƹ। अनुबंधाÆमक ȱवȈास संबंधǂ का आदान-
Ēदान है। यह बस कहता है : अगर मƹ Ȳडनर का भुगतान करता Ɣँ और आप मुझे पैसे देने का वादा करते हƹ, तो मुझे
ȱवȈास है ȱक आप ऐसा ही करƶगे। अगर आप योजना बनाते हƹ, तो आप उस इंसान के आने पर भरोसा कर सकते
हƹ - और इससे आगे कोई अपे³ा नहƭ है। अनुबंधाÆमक ȱवȈास उपयोगी होता है। हममƶ से äयादातर लोग अपने
रा×ते मƶ आने वाल ेबƓसं¸यक लोगǂ के साथ अनुबंधाÆमक ȱवȈास कर लेते हƹ, लेȱकन हम उनसे ख़ुद पर अंतɉनɞȱहत
ȱवȈास करने कɡ अपे³ा करते हƹ। ƕदय äयादा गहरा संबंध चाह सकता है, लेȱकन हमƶ ȱववेकशील बनना चाȱहए।
कोई ȅȳǣ आपके Ēȱत अनुबंधाÆमक ȱवȈास Ȱदखा रहा है, इस आधार पर उसस ेäयादा अपे³ा करना सवµĜेȎ
Ȯ×थȱत मƶ अपȯरप·वता कɡ ȱनशानी है और सबसे बुरी Ȯ×थȱत मƶ ख़तरनाक है।

आपसी ȱवȈास : अनुबंधाÆमक ȱवȈास äयादा ऊँचे ×तर पर पƓँच जाता है, जब आप ȱकसी कɡ मदद इस
उÏमीद से करते हƹ ȱक वह भी ȱकसी न ȱकसी तरह भȱवÖय मƶ ऐसा ही करेगा। जहाँ अनुबंधाÆमक ȱवȈास एक
ȱनȴȆत आदान-Ēदान पर ȱनभµर होता है, ȵजस पर दोनǂ ही प³ पहल ेसे सहमत हƹ, वहƭ आपसी ȱवȈास äयादा
ȳशȳथल होता है। ȱवȈास कɡ यह अव×था सÆव स े उÆपȃ होती है, जो नेकɡ कɡ अव×था है, जहाँ हम अ¼छाई,
सकाराÆमकता और शांȱत कɡ Ȯ×थȱत स ेकायµ करते हƹ। हम सभी इस ×तर को पाना चाहते हƹ और अ¼छɟ Ȳमčताएँ
आम तौर पर ऐसी ही होती हƹ।

शुǽ ȱवȈास : शुǽ ȱवȈास ही ȱवȈास का सवǃ¼च ×तर है, जब आप जानते हƹ ȱक चाहे जो हो जाए, सामने
वाला आपके साथ है और इसका ȱवपरीत भी सच ह।ै कॉलेज के बा×केटबॉल कोच डॉन मेयर अपनी टɟम के हर
सद×य को एक कोरा काग़ज़ देते थे, ȵजस पर वे उनस े एक गोला खƭचने और उस पर ‘फ़ॉ·सहोल’ (शčु कɡ
गोलाबारी से बचने के ȳलए सैȱनकǂ Ǽारा ज़मीन के नीचे Ȳछपने वाला गǰा) ȳलखने को कहते थे। वे गोले के ऊपर
उनका नाम ȳलखते थे, ȱफर उनके दाए,ँ बाए ँऔर पीछे लकɡरƶ खƭच देते थे और हर लकɡर पर उÊहƶ टɟम के एक
साथी का नाम ȳलखना था, ȵजस ेवे अपने फ़ॉ·सहोल मƶ अपने साथ चाहƶगे। टɟम के साȳथयǂ Ǽारा सबसे äयादा बार
चुने गए ȶखलाड़ी टɟम के ×वाभाȱवक लीडर थे। अपना फ़ॉ·सहोल गƹग समझदारी से चुनƶ।
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आप हर ×तर पर ȵजतने लोगǂ पर भरोसा करते हƹ, यȰद आप उनकɡ सं¸या का Āाफ़ बनाए,ँ तो पȯरणाम शायद
ȱकसी ȱपराȲमड जैसा Ȱदखेगा। तट×थ ȱवȈास के ×तर पर बƓत सारे लोग हǂगे। उसस े कम लोग अनुबंधाÆमक
ȱवȈास के ×तर पर हǂगे। आपसी ȱवȈास के ×तर पर आपके क़रीबी दायरे के लोग हǂगे। और सवǃ¼च ×तर यानी
शुǽ ȱवȈास के ×तर पर केवल मुǫɠ भर लोग ही हǂगे।

चाहे आप अपने ȱपराȲमड से ȱकतने ही असंतुȌ हǂ, ȱबना कारण के लोगǂ को इसमƶ तर·क़ɡ न दƶ। वे केवल
आपको ȱनराश करƶगे। हम सबसे बड़ी ग़लती यह करते हƹ ȱक हम यह मान लेते हƹ ȱक हर ȅȳǣ ठɠक हमारी तरह
काम करता है। हम ȱवȈास करते हƹ ȱक Ơसरे भी उसे ही महǷव देते हƹ, ȵजस ेहम महǷव देते हƹ। हम ȱवȈास करते हƹ
ȱक हम ȱकसी संबंध से जो चाहते हƹ, वही Ơसरे भी उससे चाहते हƹ। जब कोई कहता है, “मƹ आपस ेĒेम करता Ɣँ,”
तो हम सोचते हƹ ȱक हम उसका सटɟक मतलब समझते हƹ, जो वैसा ही है, जैसा हमारे “मƹ आपसे Ēेम करता Ɣँ” का
होता है, लेȱकन अगर हम सोचते हƹ ȱक हर ȅȳǣ हमारा ĒȱतȽबɞब है, तो हम चीज़ǂ को उस तरह देखने मƶ असफल
हो जाते हƹ, जैसी वे हƹ। हम तो चीज़ǂ को वैसी देखते हƹ, जैसे हम हƹ।

आपसी ȱवȈास के ȳलए धैयµ और समपµण कɡ ज़ƞरत होती ह।ै यह सामने वाले कɡ स¼ची समझ पर बनता है,
इसके बावजूद और इसȳलए भी ȱक वह हमसे अलग है और संसार को अलग तरह से देखता है। अनुमान लगाने से
पीछे हटने का तरीक़ा यह है ȱक आप उनके शÍदǂ और ȅवहार का क़रीब से अवलोकन करƶ। जब लोग आपको
उनके ȱवȈास का ×तर Ȱदखाते हƹ, तो उन पर ȱवȈास करƶ।

मƹ चाहता Ɣँ ȱक आप उन लोगǂ के Ēȱत कृत´ता महसूस करƶ, ȵजन पर आप ȱवȈास कर सकते हƹ और उन
लोगǂ Ǽारा सÏमाȱनत महसूस करƶ, जो आप पर ȱवȈास करते हƹ। यȰद आपका ȱकसी के साथ तट×थ ȱवȈास का
×तर ह,ै तो यह भी अ¼छा है। लोग जैसे हƹ, उÊहƶ वैसे ही ×वीकार करƶ और आप उÊहƶ ȱवȈास करने तथा ख़ुद को
äयादा साȱबत करने का अवसर दƶ। जब हम ȱवȈास को ×वाभाȱवक ƞप से ȱवकȳसत होने देते हƹ, तो हम
दɟघµकालीन ȱवȈास कɡ राह खोल देते हƹ।

ȵवȌास एक दैȵनक आदत है
संबंध शायद ही कभी उस ȽबɞƟ पर पƓँचते हƹ, जहाँ दोनǂ Ēȱतभागी कह सकƶ , “मƹ इस ȅȳǣ को पूरी तरह से जानता
Ɣँ और वह मुझे पूरी तरह से जानता ह।ै” ȱकसी वþ रेखा कɡ तरह, जो लगातार लकɡर कɡ ओर जाता है, लेȱकन
उस तक कभी पƓँच नहƭ पाता, आप भी कभी यह कहने के ȽबɞƟ पर नहƭ पƓँच पाते, “मƹ उस पर पूरा ȱवȈास करता
Ɣँ और वह मुझ पर पूरा ȱवȈास करता है, हमेशा-हमेशा के ȳलए।” ȱवȈास छोटे-बड़े तरीक़ǂ से जोȶखम मƶ पड़
सकता है और इसे हर Ȱदन मज़बूत बनाने कɡ ज़ƞरत होती है।

हर Ȱदन यह कहकर ȱवȈास को बढ़ाए ँऔर मज़बूत करƶ :

वादे करना और ȱनभाना (अनुबंधाÆमक ȱवȈास)
आप ȵजनकɡ परवाह करते हƹ, उÊहƶ स¼ची Ēशंसा और सृजनाÆमकता आलोचना दƶ; समथµन देने के ȳलए
सामाÊय स ेäयादा कोȳशश करƶ (आपसी ȱवȈास)
कोई बुरी Ȯ×थȱत मƶ है, उसने ग़लती कɡ है या उसे ऐसी मदद चाȱहए, ȵजसमƶ काफ़ɡ समय लगेगा, तब भी साथ
दƶ (शुǽ ȱवȈास)

इरादतन Ēेम का जीवन
अब जब हमारे पास कुछ औज़ार आ चुके हƹ, ȵजनस ेहम यह आकलन कर सकते हƹ ȱक लोग हमारे जीवन मƶ कौन
सी भूȲमकाए ँȱनभाते हƹ, तो आइए देखते हƹ ȱक हम अपने वतµमान संबंधǂ को कैसे गहरा कर सकते हƹ और मज़बूत
नए संबंध कैसे बना सकते हƹ। पारंपȯरक पȯरवार कɡ भूȲमकाǓ को छोड़ने से हम संÊयाȳसयǂ को मानवता के साथ
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अपने संबंध ȅापक करने कɡ अनुमȱत Ȳमली। इसी तरह, ĔȒचयµ ने उस ऊजाµ और Éयान को ×वतंč कर Ȱदया, जो
ƞमानी Ēेम मƶ लगता था। इससे पहले ȱक आप इस पु×तक को कमरे से बाहर फƶ कƶ , मƹ ग़ैर-संÊयाȳसयǂ को ĔȒचयµ
कɡ सलाह नहƭ दे रहा Ɣँ। ĔȒचयµ तो एक अȱतरेक वाला समपµण है और यह हर एक के ȳलए अȱनवायµ नहƭ है,
लेȱकन इससे मुझे कुछ इलहाम Ɠए, ȵजÊहƶ मƹ बताना चाƔँगा। आइए इसे इस तरह कहते हƹ ȱक इसे मƹने इसȳलए
ȱकया, ताȱक यह आपको न करना पड़े।

शराब पीना छोड़ना? यह मेरे ȳलए आसान था। जुआ खेलना छोड़ना? मƹने इस ³ेč मƶ कभी äयादा कुछ ȱकया
ही नहƭ था। और मƹने सोलह साल कɡ उĖ मƶ ही मांस खाना छोड़ Ȱदया था। मेरे ȳलए ƞमानी संबंधǂ को छोड़ना
सबसे मुȹÕकल Æयाग था। यह मूखµतापूणµ, यहाँ तक ȱक असंभव भी लग रहा था, लेȱकन मƹ इसके पीछे का उǿेÕय
जानता था : उस Ēयास और ऊजाµ को बचाना, जो ȱकसी ƞमानी संबंध को मज़बूत बनाने मƶ लगती थी। अब मुझे
उस Ēयास और ऊजाµ का इ×तेमाल ȱकसी Ơसरे के साथ नहƭ, बȮÒक अपने ख़ुद के साथ संबंध बनाने मƶ करना था।
इसके बारे मƶ उसी तरह सोचƶ, ȵजस तरह शकर छोड़ने कɡ बात लगती है - कौन समझदार इंसान आइसþɡम छोड़ना
चाहेगा? - लेȱकन हम सभी जानते हƹ ȱक एक अ¼छा कारण है : ×व×थ रहना और äयादा लंबा जीना। जब मƹने
संÊयाȳसयǂ को देखा, तो मƹ देख सकता था ȱक वे कोई चीज़ सही कर रह ेथे। “संसार के सबसे ख़ुश आदमी” मैÇयू
ȯरकाडµ याद हƹ? मƹ ȵजतने भी संÊयाȳसयǂ से Ȳमला, वे सभी बƓत युवा और बƓत ख़ुश नज़र आए। मेरे रोमांȰटक
संबंधǂ से मुझ ेसंतुȱȌ नहƭ Ȳमली थी, इसȳलए मƹ आÆम-ȱनयंčण और अनुशासन का Ēयोग करने के ȳलए तैयार था।

जब मƹ संÊयासी बना, तो मेरे कॉलेज के एक Ȳमč ने पूछा, “अब हम ȱकस बारे मƶ बात करƶगे? अब तक तो हम
केवल लड़ȱकयǂ के बारे मƶ ही बातƶ करते थे।” उसकɡ बात सही थी। मेरा äयादातर जीवन रोमांȰटक संबंधǂ मƶ डूबा
Ɠआ था। एक कारण है ȱक हम रोमांस के बारे मƶ असं¸य टɟवी शो और ȱफ़Òमƶ देखते हƹ - यह अंतहीन ƞप से
मनोरंजक होता है - लेȱकन हर मनोरंजन कɡ तरह यह भी गंभीर मसलǂ से समय को Ơर ल ेजाता है। यȰद मƹ आĜम
मƶ रहने के बजाय इन तीन सालǂ तक डेȼटɞग करता या प·के संबंध मƶ पƓँच जाता, तो मƹ वहाँ नहƭ होता, जहाँ मƹ
आज Ɣ।ँ तब मƹ अपनी शȳǣ को नहƭ समझ पाता और यह नहƭ जान पाता ȱक मƹ कौन Ɣँ।

ĔȒचयµ संÊयासी के ȳलए सं×कृत शÍद है, ȵजसका अनुवाद यह हो सकता है : “ऊजाµ का सही उपयोग” डेȼटɞग
के संसार मƶ जब आप बार मƶ जाते हƹ, तो आप इधर-उधर नज़र डालकर देखते हƹ ȱक कौन आकषµक Ȱदख रहा है या
आप ऑनलाइन संभाȱवत युवक-युवȱतयǂ के Ȳचč देखते हƹ। आप इस बारे मƶ ȱवचार ही नहƭ करते हƹ ȱक ȱकसी से
संबंध जोड़ने कɡ कोȳशश मƶ आप ȱकतना äयादा समय लगा रहे हƹ, लेȱकन कÒपना करƶ ȱक आप वह सारा समय
दोबारा अपने ȳलए ख़रीद सकƶ  और अगर आप हर चीज वापस पा सकƶ , जो आपने असफल संबंधǂ मƶ ȱनवेश कɡ
थी। उस Éयान और एकाĀता का इ×तेमाल सृजनाÆमकता, Ȳमčता, आÆमपरी³ण या उȁोग के ȳलए ȱकया जा
सकता था। इसका यह मतलब नहƭ है ȱक हर असफल संबंध समय कɡ बरबादɟ है। इसके ȱवपरीत, हम हर ग़लती से
सीखते हƹ, लेȱकन संबंध मƶ लगने वाले समय के बारे मƶ सोचƶ, टे·×ट मैसेज का इंतज़ार करना, यह सोचना ȱक ·या
वह आपको पसंद करती है, ȱकसी Ơसरे को उस साँचे मƶ ढालना, जैसा आप उसे बनाना चाहते हƹ। यȰद हम अपनी
आवÕयकताǓ और अपे³ाǓ के बारे मƶ ȱवचारशील हƹ, तो हमƶ अपने समय और ऊजाµ का बेहतर इ×तेमाल करना
चाȱहए।

यौन ऊजाµ केवल आनंद के बारे मƶ नहƭ है। यह पȱवč ह ै- इसमƶ संतान का सृजन करने कɡ शȳǣ है। कÒपना
करƶ ȱक जब इसका सही दोहन ȱकया जाता है, तो यह हमारे भीतर ȱकतना सृजन कर सकती है। Ēमाȴणत से·स
ȳश³ाȱवद माला मॅĊोन कहती हƹ, “ĔȒचयµ का चेतन चयन अपनी ऊजाµ के साथ काम करने और जीवन कɡ ऊजाµ
कɡ शȳǣ का दोहन करने का एक शȳǣशाली तरीक़ा है। यह आपके सहज बोध को शȳǣशाली सकता ह,ै आपकɡ
सीमाǓ को मज़बूत कर सकता है और आपकɡ समझ को भी मज़बूत कर सकता है ȱक सहमȱत का सचमुच ·या
अथµ है, ȵजसमƶ यह भेद कैसे करना है यह शाȲमल ह ैȱक ȱकस तरह के संपकµ  और ȅवहार का आपके जीवन मƶ
और शरीर Ǽारा सचमुच ×वागत है।” लेȱकन आपकɡ ऊजाµ तब बरबाद हो जाती है, जब यह ȱकसी Ơसरे के आदशµ
×वƞप या मनचाहे साँचे के ȱहसाब से ख़ुद को ढालने मƶ बरबाद हो जाती ह,ै जो आपके ȱहसाब से सामने वाला
चाहता होगा, या ȱफर आप उस पर शक करते हƹ ȱक वह आपको धोखा दे रही है। डेȼटɞग मƶ इतना सारा तनाव और
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नकाराÆमकता होती है और ‘उस एक सही ȅȳǣ’ को खोजने का इतना äयादा दबाव होता है - इसे तो छोड़ ही दƶ
ȱक ·या हम ȱकसी के साथ घर बसाने मƶ स³म हƹ या इसके ȳलए तैयार हƹ।

एक बार जब रोमांȰटक संबंधǂ का तÆव हट गया, तो मƹ बॉयēƶ ड के ƞप मƶ अपना Ēचार करने, अ¼छा Ȱदखने,
मȱहलाǓ को मेरे बारे मƶ सोचने पर मजबूर करने, वासना मƶ ȳलËत होने कɡ कोȳशश नहƭ कर रहा था। मƹने मȱहला
Ȳमčǂ - मेरे सभी Ȳमčǂ - के साथ अपने जुड़ाव को äयादा गहरा होते पाया। मेरे पास उनकɡ आÆमा के ȳलए äयादा
शारीȯरक और मानȳसक ×थान तथा ऊजाµ थी। मेरा समय और Éयान äयादा अ¼छɟ तरह लग रहे थे।

एक बार ȱफर कहना चाƔँगा, मƹ यह सुझाव नहƭ दे रहा Ɣँ ȱक आप से·स छोड़ दƶ (हालाँȱक आप ȱनȴȆत ƞप से
ऐसा कर सकते हƹ), लेȱकन ·या हो अगर आप ख़ुद को अकेला होने, अपने कȯरयर, अपने Ȳमčǂ और अपनी
मानȳसक शांȱत पर Éयान कƶ Ȱďत करने कɡ अनुमȱत दे दƶ? पादरी और दाशµȱनक पॉल Ȱटȳलच ने कहा था, “हमारी
भाषा ने मनुÖय के अकेले रहने के इन दो पहलुǓ को समझदारी से पहचान ȳलया है। इसने अकेले रहने के ददµ को
ȅǣ करने के ȳलए ‘अकेलापन’ शÍद गढ़ा है। और इसने एकाकɡ होने कɡ मȱहमा को ȅǣ करने के ȳलए
‘एकाकɡ’ शÍद गढ़ा है।”

मƹने संÊयासी के ƞप मƶ तीन साल गुज़ारे और अपनी आÆम-जागƞकता को ȱवकȳसत ȱकया, ȵजसके अंत मƶ मƹ
ख़ुद से ȱकसी संबंध के बारे मƶ सही Ēȋ पूछने मƶ स³म हो पाया। हो सकता है ȱक मƹने अपने सभी जाĀत घंटे सÆव -
अ¼छाई कɡ अव×था - मƶ न गुज़ारे हǂ, लेȱकन मƹ जानता था ȱक मƹ कहाँ रहना चाहता था और यह कैसा महसूस होता
था। मेरे पास वह ȅȳǣ बनने का अवसर था, ȵजसके साथ मƹ डेȼटɞग करना चाƔ।ँ मुझे ख़ुश करने के ȳलए Ơसरǂ कɡ
तरफ़ देखने के बजाय मƹ ख़ुद के ȳलए वह इंसान बनने मƶ स³म था।

आकषµण बनाम जुड़ाव
हमारा बढ़ा Ɠआ संकÒप हमƶ इस बारे मƶ äयादा ×पȌ ơȱȌकोण देता ह,ै ȵजसस ेहम यह मूÒयांकन करते हƹ ȱक हम
लोगǂ के Ēȱत शुƝआत मƶ ·यǂ आकɉषɞत होते हƹ और ·या वे कारण हमारे मूÒयǂ का समथµन करते हƹ। ये जुड़ाव के
पाँच बुȱनयादɟ अȴभĒेरण हƹ - और ग़ौर करƶ ȱक ये केवल रोमांȰटक ³ेč मƶ ही लागू नहƭ होते हƹ :

1. शारीȯरक आकषµण : वे जैसे Ȱदखते हƹ, वह आपको पसंद आता है - आप उनके Ɠȳलये, शैली या उपȮ×थȱत के
Ēȱत आकɉषɞत होते हƹ या आपको उनके साथ देखे जाने का ȱवचार अ¼छा लगता है।

2. भौȱतक : आप उनकɡ उपलȮÍधयǂ को पसंद करते हƹ और उस शȳǣ और/या उन संपȳǶयǂ को, जो उनकɡ
वजह से उÊहƶ Ȳमली हƹ।

3. बौȵǽक : आपको उनके सोचने का तरीक़ा पसंद आता है - आप उनकɡ बातचीत और ȱवचारǂ स ेĒेȯरत होते
हƹ।

4. भावनाÆमक : आप अ¼छɟ तरह जुड़ते हƹ। वे आपकɡ भावनाए ँसमझते हƹ और आपकɡ ख़ुशी कɡ अनुभूȱत को
बढ़ाते हƹ।

5. आÉयाȹÆमक : उनमƶ भी आप जैसे ही सबसे गहरे लÛय और मूÒय हƹ।

जब आप यह पहचान लेते हƹ ȱक आपको ·या आकɉषɞत कर रहा है, तो यह ×पȌ हो जाता है ȱक आप पूरे ȅȳǣ के
Ēȱत आकɉषɞत हƹ या उसके ȱकसी एक ख़ास ȱह×से के Ēȱत आकɉषɞत हƹ। मेरा अनुभव यह ह ै ȱक अगर आप
äयादातर लोगǂ से पूछते हƹ ȱक वे ȱकसी के Ēȱत ·यǂ आकɉषɞत हƹ, तो वे शीषµ तीन गुणǂ के ȱकसी तालमेल का ȵज़þ
करƶगे : चेहरा-मोहरा, सफलता और बुȵǽ, लेȱकन ये गुण अकेले ही दɟघµकालीन और मज़बूत संबंध नहƭ बना
सकते।

संÊयाȳसयǂ को ȱवȈास होता है ȱक ȱकसी का चेहरा वह नहƭ ह,ै जो वे हƹ - शरीर आÆमा का केवल एक पाč है।
इसी तरह, ȱकसी कɡ संपȳǶयाँ उनकɡ नहƭ हƹ - वे ȱनȴȆत ƞप स ेउस ȅȳǣ के चȯरč के बारे मƶ आपको कुछ नहƭ
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बताती हƹ! और भले ही आप ȱकसी कɡ बुȵǽ के Ēȱत आकɉषɞत हǂ, लेȱकन इस बात कɡ कोई गारंटɟ नहƭ ह ै ȱक
इसस ेआपका साथµक संबंध बनेगा। ये तीनǂ गुण दɟघµकालीन और मज़बूत संबंधǂ कɡ बुȱनयाद नहƭ होते, लेȱकन वे
Ơसरे ȅȳǣ के साथ आपकɡ केȲम×Ĉɟ को Ȱदखाते हƹ। अंȱतम दोनǂ - भावनाÆमक और आÉयाȹÆमक - äयादा गहरे
और ×थायी जुड़ाव कɡ ओर संकेत करते हƹ - वे आपकɡ अनुकूलता Ȱदखाते हƹ।

माčा नहƱ, गुणवǺा
जब उस ऊजाµ कɡ बात आती है, जो हम संबंधǂ मƶ ख़चµ करते और पाते हƹ, तो महǷवपूणµ माčा नहƭ, गुणवǶा ह।ै मƹ
अ·सर अȴभभावकǂ (आम तौर पर माताǓ) कɡ अपराधबोध भरी बात सुनता Ɣँ ȱक वे अ·सर बुरा महसूस करती
हƹ ȱक उÊहƶ लंबे घंटे काम करना होता है और अपने ब¼चǂ के साथ समय नहƭ ȱबता पातƭ। माताǓ के समय के
Ēभाव का पहली बार बड़े पैमाने का अÉययन ȱकया गया। इसमƶ यह पाया गया ȱक ब¼चǂ के साथ गुज़ारे गए समय
कɡ माčा नहƭ, बȮÒक गुणवȳǶ महǷवपूणµ होती ह।ै (इसका मतलब है पȯरवार वालǂ के साथ रहते समय अपना फ़ोन
Ơर रख दƶ।) मƹ अȴभभावक नहƭ Ɣँ, लेȱकन मƹ जानता Ɣँ ȱक ब¼चे के ƞप मƶ मƹने हमेशा अपनी माँ कɡ ऊजाµ महसूस
कɡ है। मƹने कभी इस बात को नहƭ नापा ȱक उÊहǂने मेरे साथ ȱकतना समय गुज़ारा। मेरी माँ कामकाजी मȱहला थƭ
और बचपन मƶ मƹ डे-केयर मƶ जाता था। मुझ ेडे-केयर कɡ एक भी याद नहƭ ह ै- माँ कɡ अनुपȮ×थȱत कɡ कोई ददµ
भरी यादƶ नहƭ हƹ - लेȱकन मुझे यह याद ह ैȱक वे मुझे लेने आती थƭ। वे हमेशा मु×कराती थƭ और मेरे Ȱदन के बारे मƶ
पूछती थƭ।

यह सारे संबंधǂ मƶ सच ह।ै कोई भी Ȳडनर पर आपके साथ नहƭ बैठना चाहता, जब आप फ़ोन पर लगे रहते हǂ।
यहƭ पर हम समय और ऊजाµ मƶ Ɵȱवधा कर देते हƹ। हो सकता है ȱक आप ȱकसी ȅȳǣ के साथ एक घंटे का समय
ȱबताए,ँ लेȱकन उसे केवल दस Ȳमनट कɡ ही ऊजाµ दƶ। मƹ अपने पȯरवार के साथ äयादा समय नहƭ ȱबता पाता Ɣँ,
लेȱकन मƹ जब भी उनके साथ होता Ɣँ, मƹ वहाँ 100 Ēȱतशत होता Ɣ।ँ मƹ उनके साथ रहकर एक पूरे वीकएडं मƶ उÊहƶ
आंȳशक, भटकɡ Ɠई ऊजाµ नहƭ देना चाƔँगा; इसके बजाय मƹ उनके साथ एकाĀ और संल¹न दो घंटे गुज़ारना चाƔँगा।

संÊयासी उपȮ×थȱत और Éयान के जȯरये Ēेम दशाµता ह।ै आĜम मƶ इस बात को कभी परवाह या संल¹नता का
ȱवȈसनीय पैमाना नहƭ माना जाता था ȱक आपने ȱकतना समय लगाया। जैसा मƹने ȵज़þ ȱकया ह,ै Éयान के बाद
कोई नहƭ पूछता था ȱक आपने ȱकतने लंबे समय तक Éयान लगाया; वे पूछते थे ȱक आप ȱकतनी गहराई तक गए
थे। अगर आप हर रात को इकǫे Ȳडनर करते हƹ, तो बेहतरीन ह,ै लेȱकन चचाµ कɡ गुणवȳǶ कैसी रहती है? उसी तरह
सोचƶ, ȵजस तरह संÊयासी सोचते हƹ, समय के नहƭ, ऊजाµ के Ēबंधन के बारे मƶ सोचƶ। ·या आप ȱकसी पर अपनी पूरी
उपȮ×थȱत और Éयान ला रहे हƹ?

इसे आज़माए ँ: Éयान चुराने वालǆ को हथकड़ी लगा दƺ
इन Ȱदनǂ हम मƶ से äयादातर लोग अपने Éयान का युǽ हार रह ेहƹ। ȱवजेता हमारे ×þɡन हƹ। ȱकसी Ơसरे ȅȳǣ पर पूरा Éयान देने का
एकमाč तरीक़ा अपनी ×þɡनǂ को बंद करना ह।ै आपके जीवन मƶ सामने वाला ȵजस एकाĀता का हक़दार ह,ै उसे वह देने के ȳलए
उसके साथ बैठकर आपसी सहमȱत से फ़ोन, लैपटॉप और टɟवी संबंधी ȱनयम बना लƶ। ȱनȴȆत गȱतȱवȲधयाँ चुनƶ, जब आप ȱकसी
भटकाव कɡ अनुमȱत नहƭ दƶगे और गुणवǶापूणµ समय गुज़ारƶगे। अपने फ़ोन बंद करने, उÊहƶ Ơसरे कमर ेमƶ रखने या उÊहƶ घर पर
छोड़ने के ȳलए सहमत हǂ। यह शुƝआत मƶ चुनौतीपूणµ हो सकता ह।ै शायद बातचीत धीमी हो जाएगी या Ȳमč और सहकमƮ कंुȰठत
हो जाएगेँ, ·यǂȱक व ेआप तक नहƭ पƓँच सकते। इन सीमाǓ को तय करने से दोनǂ मोचǄ पर नई अपे³ाए ँ×थाȱपत हो जाएगँी :
बातचीत मƶ अंतराल का अटपटापन ख़Æम हो जाएगा; Ȳमč और सहकमƮ इस बात को ×वीकार कर लƶगे ȱक आप 24x7 उपलÍध
नहƭ हƹ।

छह Ēेमपूणµ आदान-Ēदान
äयादातर दंपती बैठकर मूÒयǂ कɡ सूची बनाकर यह नहƭ देखते हƹ ȱक ·या वे उन दोनǂ मƶ समान हƹ, लेȱकन एक बार
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जब हम अपने बारे मƶ ×पȌ हो जाते हƹ, तो हम äयादा संकÒप के साथ Ơसरǂ स ेजुड़ सकते हƹ। उपदेशामृत बंधन
मज़बूत करने और Ȳमलकर ȱवकास करने के ȳलए छह Ēेमपूणµ आदान-Ēदान के बारे मƶ बात करती है। (ये तीन
Ēकार के आदान-Ēदान हƹ; हर एक मƶ देना और पाना शाȲमल है, ȵजÊहƶ Ȳमलाकर ये छह हो जाते हƹ।) ये उदारता,
कृत´ता और सेवा पर आधाȯरत संबंध बनाने मƶ हमारी मदद करते हƹ।

उपहार : दान देना और बदले मƶ जो भी Ȳमले, वह पाना। यह ×पȌ नज़र आता ह ैया शायद भौȱतक भी - हम
एक Ơसरे का ×नेह नहƭ ख़रीदना चाहते, लेȱकन इस बारे मƶ सोचƶ ȱक इरादे के साथ ȱकसी को कुछ देने का ·या
मतलब होता ह।ै ·या आप वैलƶटाइÊस डे पर अपने पाटµनर के ȳलए फूल लाते हƹ? यह बƓत पारंपȯरक काम ह,ै
इसȳलए ȱवचार करƶ ȱक ·या यह वही ह,ै ȵजससे आपकɡ पाटµनर को सबस ेäयादा ख़ुशी Ȳमलती है। यȰद ये फूल हƹ,
तो ·या आप उसके साथ छह महीने पहले फूलǂ कɡ Ɵकान के सामने स ेगुज़रे थे और उनसे उस Ȱदन कɡ तैयारी के
ȳलए उनकɡ पसंद पूछɟ थी या आपने उनकɡ सबसे क़रीबी सहेली स ेगोपनीय ƞप स ेपूछताछ कɡ थी? (दोनǂ ही
Ȯ×थȱतयǂ मƶ गुलाब के फूल ऑनलाइन आडµर करने स ेäयादा संकÒप का पता चलता है, हालाँȱक ज़ाȱहर ह,ै यह उस
ख़ास Ȱदन को पूरी तरह भूलने स ेबेहतर ह!ै) ·या वैलƶटाइÊस डे आपके Ēेम को ȅǣ करने का सवµĜेȎ पल है या
कोई अĒÆयाȳशत काम और भी äयादा अथµपूणµ होगा? ·या आपने यह सोचने का समय ȱनकाला ह ैȱक बीमार Ȳमč
सचमुच ·या पसंद करेगा? शायद यह कोई व×तु नहƭ ह,ै बȮÒक एक कायµ है, सेवा ह,ै हमारा समय है। उसकɡ कार
साफ़ करना, गȱतȱवȲधयǂ को ȅवȮ×थत करना, दाȱयÆवǂ मƶ उसकɡ मदद करना या कोई सुंदर चीज़ लाना।

आप यही ȱवचारशीलता उपहार ĒाËत करने के बारे मƶ Ȱदखा सकते हƹ। ·या आप उस Ēयास के ȳलए कृत´ हƹ,
जो उपहार मƶ लगा था? ·या आप समझते हƹ ȱक देने वाल ेके ȳलए इसका ·या और ·यǂ मतलब ह?ै

बातचीत : सुनना उन सबसे ȱवचारशील उपहारǂ मƶ स ेएक ह,ै जो हम दे सकते हƹ। यह सबसे अ¼छा तरीक़ा है,
जो यह Ȱदखाता ह ैȱक हम सामने वाले के अनुभव कɡ परवाह करते हƹ। इरादे के साथ सुनने का मतलब है शÍदǂ के
पीछे कɡ भावनाǓ कɡ तलाश करना, äयादा समझने के ȳलए Ēȋ पूछना, आपने जो सीखा है उस ेसामने वाले के
´ान मƶ जोड़ना, उÊहǂने जो कहा ह,ै उसे याद रखने कɡ सवµĜेȎ कोȳशश करना और जहाँ Ēासंȱगक हो, वहाँ आगे भी
Ȯ×थȱत के बारे मƶ पूछना। सुनने मƶ ȱवȈास का माहौल बनाना भी शाȲमल होता ह,ै जहाँ ȅȳǣ को महसूस होता है
ȱक वह सुरȴ³त है और उसका ×वागत ȱकया जा रहा है।

छह Ēेमपूणµ
आदान-Ēदान
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अपने ख़ुद के ȱवचारǂ और सपनǂ, आशाǓ और ȾचɞताǓ को बताना भी महǷवपूणµ ह।ै ख़ुद को उजागर करने
कɡ असुर³ा यह Ȱदखाती ह ैȱक आप सामने वाले पर ȱवȈास करते हƹ और उसकɡ राय का सÏमान करते हƹ। इससे
सामने वाला आपके ȱपछल ेअनुभवǂ और ȱवȈासǂ को समझने मƶ स³म होता ह,ै ȵजनकɡ वजह स ेआप साझ ेकाम
करते हƹ।

इसे आज़माए ँ: अपनी बातचीत को उपहार मƺ बदलƺ
आदशµ ơȱȌ से, आप ȱनयȲमत ƞप स ेबातचीत मƶ इसकɡ कोȳशश करते हƹ, लेȱकन इस बार इसे फ़ोकस और इरादे के साथ करƶ।
एक पल चुनƶ, जो आप अपने ȳलए ȱकसी महǷवपूणµ ȅȳǣ के साथ ȱबताने वाले हǂ - कोई Ȳमč, कोई ȯरÕतेदार, आपका पाटµनर।
शायद यह भोजन करना हो या टहलना हो, जो आप साथ-साथ करƶगे। इस दौरान अपना फ़ोन बंद कर दƶ। सामने वाले को अपनी
पूरी एकाĀता दƶ। एजƶडा रखने के बजाय ȵज´ासु बनƶ। यȰद कोई ȱवषय न उभरे, तो उनके ȳलए महǷवपूणµ ȱकसी ȱवषय के बारे मƶ
उनसे खुले ȳसरे वाले सवाल पूछƶ  : आपके Ȱदमाग़ मƶ कुछ समय स े·या चल रहा ह?ै ए·स के साथ आपका संबंध कैसा ह?ै Éयान
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से सुनƶ और फ़ॉलो-अप करने वाले Ēȋ पूछƶ। बातचीत को ख़ुद कɡ ओर मोड़े ȱबना अपने अनुभव बताए।ँ कुछ Ȱदनǂ बाद फ़ॉलो
अप करने के ȳलए Ȳमč को ईमेल या टे·×ट मैसेज भेजƶ।

भोजन : ज़ाȱहर ह,ै जब उपदेशामृत ȳलखी गई थी, तब संसार बƓत अलग Ɠआ करता था। और मƹ भोजन के
इस आदान-Ēदान कɡ ȅा¸या अनुभवǂ के आदान-Ēदान के मायने मƶ ȅापकता स ेकरता Ɣ ँ: परवाह और सेवा कɡ
कोई मूतµ अȴभȅȳǣ, जो शरीर या आÆमा को पोषण देती ह,ै जैस ेमाȳलश करना, घर मƶ सामने वाल ेको तनावरȱहत
करने वाली जगह बनाना या उसके ȱĒय संगीत को चलाना। äयादा भȅ पैमाने पर मेरी पÆनी मेरे साथ रहने के ȳलए
अपने ȱĒय पȯरवार को छोड़कर Êयू यॉकµ  आ गई - परवाह और उदारता कɡ इस अȴभȅȳǣ ने मुझ ेइतना पोषण
Ȱदया ȱक मƹ बता नहƭ सकता। एक बार जब हम Êयू यॉकµ  मƶ बस गए, तो मƹने उसका पȯरचय Ơसरी मȱहलाǓ स ेकरा
Ȱदया, ताȱक समुदाय बन सके। हमने ȵजन अनुभवǂ का आदान-Ēदान ȱकया, उनके आदशµ ƞप से समान होने कɡ
ज़ƞरत नहƭ थी - हम तलाश करते हƹ ȱक सामने वाले को सबसे äयादा ज़ƞरत ȱकस चीज़ कɡ ह।ै

ये छह आदान-Ēदान ȱवचारशूÊय और खोखल ेहो सकते हƹ, या ȱफर उनमƶ स¼ची गहराई और अथµ हो सकता है,
लेȱकन लोगǂ के Ēयासǂ को सफल होने का मौक़ा Ȱदए ȱबना उनका मूÒयांकन न करƶ। कोई भी आपके Ȱदमाग़ को
नहƭ पढ़ सकता। अगर आपका ƞममेट या पाटµनर यह अंदाज़ा नहƭ लगा पाता है ȱक आप चाहते हƹ ȱक वह आपकɡ
बथµडे पाटɥ आयोȵजत करे, तो इसमƶ उसकɡ कोई ग़लती नहƭ ह।ै इसके बजाय आपको जो ज़ƞरत है, उस े×पȌता
और ईमानदारी से बता दƶ।

इसे आज़माए ँ: आप जो चाहते हƽ, उसे माँगƺ
अपने जीवन के महǷवपूणµ लोगǂ को बता दƶ ȱक आप Ēेम कैसे पाना पसंद करते हƹ। जब हम लोगǂ को यह नहƭ बताते हƹ ȱक हम
·या चाहते हƹ, तो हम उनसे अपने Ȱदमाग़ को पढ़ने कɡ अपे³ा करते हƹ और अ·सर ऐसा न कर पाने के ȳलए उनकɡ आलोचना
करते हƹ। इस सËताह आप जो चाहते हƹ, उसकɡ भȱवÖयवाणी उनसे न कराए।ँ इसके बजाय लोगǂ से मदद माँगने के बारे मƶ äयादा
×पȌ और ईमानदार बनƶ।

1. ȱकसी ȳशकायत के बारे मƶ सोचƶ, जो आपके मन मƶ ȱकसी ȱĒयजन के ȅवहार के बारे मƶ हो। (लेȱकन दोषǂ को äयादा कसकर न
खोजƶ! अगर Ȱदमाग़ मƶ पहली बार मƶ कुछ नहƭ आता ह,ै तो यह एक बेहतरीन संकेत ह ैऔर आपको इस अÎयास को रहने देना
चाȱहए।)

2. सम×या कɡ जड़ तक खुदाई करƶ। स¼चा असंतोष कहाँ ह?ै आप यह पा सकते हƹ ȱक आपकɡ आवÕयकता Ēेमपूणµ आदान-Ēदान
से मेल खाती ह।ै ·या आप बातचीत और जुड़ने के ȳलए äयादा समय चाहते हƹ? (बातचीत) ·या आप अĒशंȳसत महसूस करते
हƹ? (उपहार) ·या आप äयादा समथµन चाहते हƹ? (भोजन या सेवा के Ơसरे कायµ)

3. आलोचना के ȱबना इसे ȅǣ करƶ। यह न कहƶ, “आप यह ग़लत करते हƹ।” इसके बजाय यह कहƶ, “इस तरह से मुझ ेइस बात
का äयादा अहसास होगा ȱक मुझसे Ēेम ȱकया जा रहा है और मेरी क़ď कɡ जाती ह।ै”

इस तरह आप अपने साथी को जुड़ाव का एक मागµ देते हƹ, ȵजस पर चलना उनके ȳलए äयादा आसान हो जाता है और व ेआपको
संतुȌ करने कɡ äयादा अ¼छɟ Ȯ×थȱत मƶ आ जाते हƹ।

Ēेम के ȷलए तैयार
छह Ēेमपूणµ आदान-Ēदान ȱकसी क़रीबी संबंध कɡ नƭव डाल देते हƹ, लेȱकन हममƶ से äयादातर ‘एक’ कɡ तलाश कर
रहे हƹ। हावµडµ Āांट ×टडी ने 75 वषǄ तक 268 हावµडµ अंडरĀेजुएट्स का ȯरकॉडµ रखा और इस दौरान उनके बारे मƶ
ढेर सारा डाटा इकǫा ȱकया। जब शोधकताµǓ ने जानकारी को छाना, तो उÊहƶ एक अकेला घटक Ȳमला, ȵजसने
Ēȱतभाȱगयǂ के जीवन कɡ गुणवǶा कɡ भȱवÖयवाणी कɡ : Ēेम। Ēȱतभाȱगयǂ के पास सफलता का अÊय बाहरी Ȳचȑ
हो सकता था - पैसा, अ¼छा कȯरयर, अ¼छɟ शारीȯरक सेहत - लेȱकन अगर उनके पास Ēेमपूणµ संबंध नहƭ थे, तो वे
ख़ुश नहƭ थे।

हम सभी आÆम-जागƞकता के अलग-अलग ×तरǂ के साथ संबंध शुƞ करते हƹ। ऑनलाइन Ȯ·वजेस और
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डेȼटɞग एËस के ĒोÆसाहन के साथ हम उन ȱवशेषताǓ कɡ सूची बनाते हƹ, जो हम ȱकसी पाटµनर मƶ चाहते हƹ - हा×य
बोध, परवाह करने वाला, अ¼छा Ȱदखने वाला - लेȱकन हम यह नहƭ देखते हƹ ȱक हमƶ ȱकस चीज़ कɡ स¼ची ज़ƞरत
ह।ै हम ȱकस तरह कɡ परवाह चाहते हƹ? हमƶ Ēेम का अहसास ȱकस चीज़ स ेहोता है?

हाउ टू लव मƶ ȱतक Êयात हÊह ȳलखते हƹ, “अ·सर हम Ơसरǂ पर इसȳलए ȱफ़दा नहƭ होते, ·यǂȱक हम सचमुच
उनसे Ēेम करते हƹ और उÊहƶ समझते हƹ। हम तो इसȳलए ȱफ़दा होते हƹ, ·यǂȱक हम अपने कȌ स ेख़ुद को भटकाना
चाहते हƹ। जब हम ख़ुद को Ēेम करना और समझना सीख लेते हƹ और अपने Ēȱत स¼ची कƝणा रखते हƹ, तभी हम
सामने वाल ेको सचमुच Ēेम कर सकते हƹ और समझ सकते हƹ।” आĜम के बाद जब मƹ एक संबंध के ȳलए तैयार
था (मेरे Ȳमčǂ का अनुमान ग़लत था ȱक आĜम छोड़ने के पल से ही मƹ तैयार था), तो मƹ पाटµनर मƶ ·या चाहता था,
इस बात का मेरा अहसास आÆम-´ान स ेसंचाȳलत था। मƹ जानता था ȱक मेरा पूरक कैसा होगा और कैसा नहƭ
होगा। मƹ जानता था ȱक मुझे अपने जीवन मƶ ·या ज़ƞरत थी और मेरे पास देने के ȳलए ·या था। सही संबंध खोजने
कɡ मेरी यो¹यता इसȳलए ȱवकȳसत Ɠई, ·यǂȱक मƹ ȱवकȳसत Ɠआ था।

राधी देवलुȱकया, वह मȱहला जो मेरी पÆनी बनी, उसके पास यह आÆम-´ान पहले स ेही था। मƹने जो याčा कɡ,
उसके ȱबना ही वह जानती थी ȱक वह ȱकसी आÉयाȹÆमक जुड़ाव वाल,े उ¼च नैȱतकता वाले और मूÒयǂ वाल ेȱकसी
ȅȳǣ के साथ जीवन गुज़ारना चाहती थी। मुझे ȱवȈास ह ैȱक मेरे ȱबना भी वह सही रहती, लेȱकन मƹ जानता Ɣँ ȱक
अगर मƹने गंभीर संबंध मƶ गोता लगाने स ेपहले ख़ुद पर काम करने का समय नहƭ ȳलया होता, तो मेरा जीवन अलग
होता और ददµ स ेभरा होता।

मैȳसव अटैक के अनुसार Ēेम एक ȱþया ह।ै डैन इन ȯरयल लाइफ़ कहता है ȱक Ēेम एक यो¹यता है। दलाई
लामा कहते हƹ, “Ēेम आलोचना कɡ अनुपȮ×थȱत ह।ै” Ēेम धैयµवान भी होता ह।ै यह दयालु होता ह।ै और ×पȌ ƞप
स,े Ēेम ही वह सब कुछ है, ȵजसकɡ आपको ज़ƞरत है। हमारी सं×कृȱत मƶ Ēेम कɡ इतनी सारी पȯरभाषाए ँहƹ ȱक
मामला थोड़ा Ɵȱवधापूणµ हो जाता ह।ै और मेरे संÊयासी अनुभव - मेरे आÆम-अÊवेषण, संकÒप और कƝणा - के
बावजूद मƹ Ɵȱवधा मƶ था, जब मƹ लंदन लौटने के बाद अपनी पहली डेट पर गया।

मƹ पहले स ेही जानता Ɣँ ȱक मƹ उसे पसंद करता Ɣ।ँ ȵजस ȿथɞक आउट लाउड समूह को मƹने कॉलेज मƶ शुƞ
ȱकया था, वह मेरे जाने के कुछ साल बाद तक चलता रहा और मƹ संपकµ  मƶ बना रहा। जब भी मƹ लंदन जाता था, तो
मƹ वहाँ जाकर ȅा¸यान देता था। राधी उस समुदाय का ȱह×सा थी, वह मेरे कुछ ȅा¸यान सुनने आई थी और मेरी
बहन कɡ सहेली बन गई थी। अब उस समुदाय के लोग, ȵजनमƶ मƹ और राधी शाȲमल थे, जाȱतभेद और इं¹लƹड मƶ
छोटे ब¼चǂ को सताने के ȶख़लाफ़ एक चैȯरटɟ कायµþम आयोȵजत करने के ȳलए एक साथ आए। उस पृȎभूȲम मƶ
राधी को देखने स ेमुझे उसके बारे मƶ उससे äयादा पता चला, ȵजतना डेȼटɞग Ēोफ़ाइल स ेया कुछ डेट्स के बाद भी
पता नहƭ चलता। मƹने देखा ȱक वह टɟम मƶ हर ȅȳǣ के Ēȱत बƓत सÏमानजनक थी। उसकɡ राय रोचक और ȱवचार
शानदार रहते हƹ। मुझे इस पर स¼ची ȱनगाह डालने का मौक़ा Ȳमला ȱक वह कौन ह ै- कोई भी एक घंटे कɡ डेट के
ȳलए अपनी ऑनलाइन Ēोफ़ाइल के मुताȱबक़ अȴभनय कर सकता है। यह उसका सवµĜेȎ ×वƞप हो सकता है,
लेȱकन इसस ेपूरी तसवीर नहƭ Ȱदखती ह।ै

मुझ ेअब भी पूणµकाȳलक नौकरी नहƭ Ȳमली है, लेȱकन मƹ थोड़े पैसे कमाने के ȳलए ǭूशन कर रहा Ɣँ। मƹने एक
महीने कɡ आमदनी बचा ली है और मƹ राधी को ȱव·ड Ȱदखाने के ȳलए ȳथएटर ले जाता Ɣँ। ȱफर मƹ उस ेएक फ़ƹ सी
रे×तराँ लोकƹ डा लोकाटेली ल ेजाता Ɣँ, जो मेरी आɋथɞक Ȯ×थȱत के काफ़ɡ ऊपर है।

वह ȱवनĖ, लेȱकन अĒभाȱवत है। बाद मƶ वह कहती है, “आपको यह करने कɡ ज़ƞरत नहƭ थी,” और ×वीकार
करती है ȱक उसकɡ आदशµ डेट सुपरमाकƷ ट कɡ गȳलयǂ मƶ पैदल टहलना और Ĕेड ख़रीदना होता। मƹ चकरा गया।
यह कौन करना चाहेगा?

संÊयासी बनने के बाद मेरे कोई संबंध नहƭ थे और मुझे अब भी अपने डेȼटɞग के तरीक़े के साथ इसे जोड़ना था
ȱक मƹ आÉयाȹÆमक ơȱȌ से कौन था। मुझे महसूस Ɠआ ȱक मेरा एक-एक पैर दोनǂ संसारǂ मƶ था। मेरे संÊयासी
Ēȳश³ण के बावजूद मƹ संबंधǂ के अपने पुराने साँचे मƶ ȱफसल गया - जहाँ मƹ सामने वाले को वह देने कɡ कोȳशश
करता था, जो मीȲडया, ȱफ़Òमƶ और संगीत वाल े बताते थे ȱक वे चाहते थे; इसके बजाय मुझे अपनी ख़ुद कɡ
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जागƞकता बढ़ानी चाȱहए थी ȱक वे कौन थे। मƹ ख़ुद उपहारǂ और Ēेम के गगनचंुबी Ēदशµनǂ से Ēेम करता Ɣ ँऔर
कुछ समय तक मƹ ȱबना ȱकसी सोच-ȱवचार के राधी को भी यही तोहफ़े देता रहा। मƹ इसे पूरी तरह ग़लत समझा था।
वह इनमƶ स ेȱकसी चीज़ स ेĒभाȱवत नहƭ Ɠई। वह बƓत फ़ƹ सी नहƭ थी। आĜम मƶ तीन साल रहने के बाद भी मƹ
बाहरी Ēभावǂ या अपनी ख़ुद कɡ वरीयताǓ स ेȱवचȳलत हो गया। इसके बजाय मुझे सावधानीपूवµक देखना चाȱहए
था ȱक उसे ·या पसंद था, लेȱकन कुछ शुƝआती ग़लत क़दमǂ के बाद मƹ इतना जागƞक था ȱक यह समझ गया
और ईȈर का शुþ ह ैȱक उसने मुझसे शादɟ कर ली।

अगर आप यह नहƭ जानते ȱक आप ·या चाहते हƹ, तो आप ग़लत संकेत भेजƶगे और ग़लत लोगǂ को आकɉषɞत
कर लƶगे। अगर आप अपने बारे मƶ जागƞक नहƭ हƹ, तो आप ग़लत गुणǂ कɡ तलाश करƶगे और ग़लत लोगǂ को चुन
लƶगे। इसी के बारे मƶ हमने इस पूरी पु×तक मƶ बात कɡ है। जब तक आप ख़ुद को नहƭ समझ लेते हƹ, तब तक आप
Ēेम के ȳलए तैयार नहƭ हǂगे।

कई बार हम ख़ुद को वही ग़लती बार-बार दोहराते Ɠए पाते हƹ, उसी तरह के Ēȱतकूल पाटµनरǂ को आकɉषɞत
करते हƹ या ख़ुद के बावजूद उÊहƶ चुन लेते हƹ। अगर ऐसा होता है, तो यह बदȱक़×मती नहƭ ह ै- यह तो इस बात का
संकेत ह ैȱक हमƶ इस पर काम करने कɡ ज़ƞरत है। संÊयासी का ơȱȌकोण यह है ȱक आप ददµ को ढोते हƹ। आप उस
ददµ मƶ राहत पाने के ȳलए लोगǂ को खोजने कɡ कोȳशश करते हƹ, लेȱकन केवल आप ही यह कर सकते हƹ। अगर
आप इस पर काम नहƭ करते हƹ, तो यह आपके साथ ही रहता ह ैऔर आपके ȱनणµयǂ मƶ ह×त³ेप करता है। जो
सम×यामूलक लोग Ēकट होते हƹ, वे आपके अनसुलझे मुǿǂ के ĒȱतȽबɞब होते हƹ और वे तब तक Ēकट होते रहƶगे,
जब तक ȱक आप वह सबक़ नहƭ सीख लेते, जो आपको सीखने कɡ ज़ƞरत ह।ै जैसा इयानला वैनजƶट ने ओपरा से
कहा था, “… जब तक आप अपने अतीत के घाव नहƭ भर लेते, तब तक आपके ख़ून बहता रहेगा। आप भोजन से,
शराब से, नशीली दवाǓ स,े कामकाज से, ȳसगरेट स,े से·स से उस घाव पर बƹडेज बाँध सकते हƹ, लेȱकन अंततः
यह ȯरसता रहेगा और आपके जीवन पर दाग़ लगा देगा। आपको घावǂ को खोलने, अपने हाथ अंदर डालने, उस ददµ
कɡ जड़ को बाहर ȱनकालने कɡ शȳǣ खोजनी होगी, जो आपको अपने अतीत मƶ, यादǂ मƶ रोक रही है और उनके
साथ शांȱत ×थाȱपत करनी होगी।”

एक बार जब आप अपने ख़ुद के बैग ख़ाली कर लेते हƹ और अपने घाव भर लेते हƹ (äयादातर), तो आप देने के
ȳलए तैयार होकर संबंधǂ मƶ आएगेँ। आप अपनी सम×याǓ को सुलझाने या ȱकसी ख़ाली जगह को भरने कɡ तलाश
मƶ उनके पास नहƭ आएगेँ। कोई भी आपको पूरा नहƭ करता ह।ै आप आधे नहƭ हƹ। आपको पूणµ नहƭ होना है, बȮÒक
आपको देने का ơȱȌकोण अपनाना है। ȱकसी Ơसरे को ȱनचोड़ने कɡ बजाय आप उÊहƶ पोषण दे रहे हƹ।

Ēेम को जीȵवत रखना
याद है जब हमने मन के बारे मƶ बात कɡ थी, तो हमने कहा था ȱक ख़ुशी तब Ȳमलती है, जब हम सीख रहे होते हƹ,
Ēगȱत कर रहे होते हƹ और उपलȮÍध हाȳसल कर रहे होते हƹ, लेȱकन जब कोई संबंध लंबा होता है, तो हम चाहते हƹ
ȱक हनीमून का वह दौर ȱफर से लौट आए, जब हम पहली बार Ēेम मƶ पड़ रह ेथे। ȱकतनी बार आपने ȱकसी संबंध मƶ
ख़ुद स े यह कहा होगा, “काश मƹ दोबारा वैसा महसूस कर सकता,” या “काश हम दोबारा उस समय मƶ लौट
सकते।” लेȱकन Ȳडनर के ȳलए उसी रे×तराँ मƶ जाने या उस जगह जाने से जहाँ आपने अपना पहला चंुबन ȳलया था,
वह सारा जाƠ लौटकर नहƭ आएगा। हममƶ से कई लोगǂ को वही अनुभव दोबारा पाने कɡ लत जैसी होती ह ैऔर
इस वजह स ेहम नए अनुभवǂ के ȳलए जगह ही नहƭ बना पाते हƹ। अपने संबंध कɡ शुƝआत मƶ आप दरअसल ऊजाµ
और खुलेपन के साथ नई यादƶ बना रह ेथे। Ēेम äयादा नई यादƶ बनाकर सजीव रखा जाता ह ै- एक साथ सीखना
और ȱवकास करना जारी रखकर। ताज़े अनुभव आपके जीवन मƶ रोमांच लाते हƹ और äयादा मज़बूत बंधन बनाते
हƹ। दंपती Ȳमलकर जो गȱतȱवȲधयाँ कर सकते हƹ, उस बारे मƶ मेरी कई सलाहƶ हƹ, लेȱकन यहाँ मेरी कुछ ȱĒय सलाहƶ हƹ,
जो संÊयासी ȳसǽांतǂ पर आधाȯरत हƹ।

1. पुराने मƶ नया खोजƶ : वह Ēसंग याद ह,ै जब संÊयाȳसयǂ के ƞप मƶ हम उसी मागµ पर एक ख़ास पÆथर कɡ
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तलाश करते थे, ȵजस पर हम हर रोज़ इकǫे चलते थे? आप भी उस संसार के Ēȱत अपनी आँखƶ खोल सकते हƹ,
ȵजसमƶ आप पहल ेस ेरहते हƹ। सËताह के बीच मƶ कƹ डललाइट Ȳडनर लƶ। सोने स ेपहल ेअपने फ़ोन को घूरते रहने के
बजाय एक-Ơसरे को पु×तक पढ़कर सुनाए।ँ Ȳमलकर आस-पास टहलƶ और एक-Ơसरे को एक ȱनȴȆत तरह के
मेलबॉ·स या ȲचȲड़या को पहल ेदेखने कɡ चुनौती दƶ।

2. साथ समय ȱबताने के नए तरीक़े खोजƶ : मनोवै´ाȱनक आथµर आरोन ने एक अÉययन मƶ पाया ȱक जब दंपती
Ȳमलकर नई और रोमांचक काम करते हƹ, तो उनके बंधन मज़बूत होते हƹ। मेरी पÆनी और मƹने Ȳमलकर कमरǂ से
ए×केप ƞम खेलना शुƞ ȱकया। ए×केप ƞम एक खेल है, जहाँ आप दोनǂ ही एक कमरे मƶ बंद हƹ और आपको बाहर
का रा×ता खोजना है। ×टाफ़ आपको कुछ संकेत देता ह ै और आपको पज़ल के कई क़दम सुलझाने के ȳलए
Ȳमलकर काम करना होता है। यह थोड़ा डरावना लगता ह,ै लेȱकन यह दरअसल बƓत मज़ेदार होता है। आपको
Ȳमलकर सीखने को Ȳमलता ह।ै आप Ȳमलकर ग़लȱतयाँ करते हƹ। यह बराबरी का खेल का मैदान ह,ै जहाँ आपमƶ से
ȱकसी के भी पास Ơसरे स ेäयादा अनुभव या ȱवशेष´ता नहƭ है। जब आप दंपती के ƞप मƶ Ȳमलकर Ēयोग करते
हƹ, तो आप अपने जीवन के सभी ³ेčǂ मƶ ख़ुद को Ȳमलकर ȱवकास करते Ɠए महसूस करते हƹ। आप कोई सचमुच
डरावनी चीज़ भी एक साथ करने कɡ कोȳशश कर सकते हƹ - जैसे ×काई डाइȽवɞग या कोई Ơसरी चीज़, जो आपके
आरामदेह दायरे के बाहर ह।ै वे सारे लाभ याद हƹ, जो हमƶ अपने डरǂ के क़रीब आने पर Ȳमलते हƹ? Ȳमलकर डर का
सामना करना आपके äयादा गहरे डरǂ मƶ जाने का अÎयास करने का एक तरीक़ा ह।ै यह उन डरǂ को अपने पाटµनर
को बताने का, उसके समथµन का अहसास करने का और Ȳमलकर डर का ƞपांतरण करने का अवसर देता है।

3. Ȳमलकर सेवा करƶ : ȵजस तरह सेवा आपके जीवन को अथµ देती ह,ै उसी तरह अपने पाटµनर के साथ
Ȳमलकर सेवा करने से आपके जुड़ाव को अथµ Ȳमलता है, चाहे यह चैȯरटɟ कायµþम आयोȵजत करना हो, बेघरǂ को
खाना ȶखलाना हो या Ȳमलकर कुछ ȳसखाना हो। संÊयासी जीवन मƶ जुड़ाव के सबसे äयादा अनुभव मुझ ेतब Ɠए,
जब मƹने सामूȱहक Ēोजे·ट्स मƶ ȱह×सा ȳलया। वह दो-तीन Ȱदन कɡ Ĉेन कɡ भयंकर याčा, ȵजसका मƹ ȵज़þ कर चुका
Ɣ।ँ Ȳमलकर पेड़ लगाना। ×कूल बनाना। संबंध कɡ चुनौȱतयǂ पर Éयान कƶ Ȱďत करने के बजाय हम असली Ɂज़ɞदगी के
मुǿǂ पर एक साझा ơȱȌकोण ȱवकȳसत करते हƹ। äयादा ऊँचे उǿेÕय के ȳलए जुड़कर हम कृत´ता महसूस करते हƹ
और इसे अपने संबंध मƶ लाते हƹ। मƹ कई दंपȱतयǂ को जानता Ɣँ, जो ×वयंसेवा के माÉयम स ेएक-Ơसरे स ेȲमल ेहƹ,
इसȳलए अगर आप अपने ȳलए उपयुǣ पाटµनर कɡ तलाश कर रहे हƹ, तो ȱकसी ऐस ेउǿेÕयपूणµ काम को खोजƶ, जो
आपके Ȱदल के क़रीब हो। अगर आप ×वयंसेवा जैसी ȱकसी गȱतȱवȲध के ज़ȯरये एक-Ơसरे स ेȲमलते हƹ, तो शुƝआत
स ेही आप दोनǂ के बीच बƓत गहरी समानता होगी और आपके बीच äयादा गहरा बंधन बनने कɡ äयादा संभावना
होगी।

4. Éयान और जप Ȳमलकर करƶ : जब ȱकसी दंपती मƶ ȱववाद हो जाता है और वे कमरे मƶ आते हƹ, तो आप
उनके बीच नकाराÆमक ऊजाµ के कंपन महसूस कर सकते हƹ। इसका ȱवपरीत भी सच है, जब आप और आपका
पाटµनर Ȳमलकर जप या मंčे¼चार करते हƹ। आप अपनी ऊजाµ को एक ही जगह पर ला रहे हƹ और सचमुच एक-Ơसरे
कɡ लय मƶ महसूस करते हƹ।

5. अंत मƶ, Ȳमलकर Ȳचč देखƶ ȱक आप दोनǂ संबंध से ·या चाहते हƹ : जब आप इस बारे मƶ जागƞक होते हƹ ȱक
एक Ơसरे के ȳलए ·या महǷवपूणµ ह,ै तो आप यह पता लगा सकते हƹ ȱक आप ȱकतना तालमेल बैठाना चाहते हƹ।
आदशµ ơȱȌ स ेआपमƶ से ĒÆयेक अपने ख़ुद के धमµ मƶ जीने कɡ कोȳशश कर रहा ह।ै सवµĜेȎ संबंधǂ मƶ आप एक
साथ वहाँ पƓँचते हƹ।

ȴदल के ददµ से उबरना
जब आपका ƕदय दाँव पर होता है, तो ×पȌता स ेदेखना मुȹÕकल होता है, लेȱकन मƹ एक बात बƓत ×पȌ कर देना
चाहता Ɣ ँ : आपके पास जो ह,ै उसके ȳलए कृत´ होना एक बात ह;ै आप ȵजसके हक़दार हƹ, उसस े कम का
समझौता करना Ơसरी बात ह।ै दोनǂ मƶ फ़क़µ  होता है। अगर हम अब भी अपने बाल मन कɡ सुन रह ेहƹ, तो हम ऐसे
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लोगǂ के Ēȱत आकɉषɞत होते हƹ, जो हमारे ȳलए अ¼छे नहƭ हƹ, लेȱकन हमƶ उस पल बेहतर महसूस कराते हƹ। अपना
आÆम-गौरव ȱकसी Ơसरे के इदµ-ȱगदµ न लपेटƶ। कोई भी शाȶÍदक, भावनाÆमक या शारीȯरक Ɵȅµवहार का हक़दार
नहƭ होता। इसस ेबेहतर तो अकेल ेरहना होता है। न ही आपको ȱकसी अपमानजनक, शोषक या ȱवषाǣ संबंध को
Ȳमčता मƶ बदलने कɡ अनुमȱत देनी चाȱहए। मेरा यक़ɡन मानƶ, वह समीकरण नहƭ बदलेगा।

हर संबंध मƺ आपके पास यह तय करने का मौक़ा होता है ȵक आपकɥ अपेȸ³त ख़ुशी का ×तर ·या हो
और वह ददµ का ×तर ȵकतना हो, ȹजसे आप ×वीकार करƺगे। कोई संबंध आदशµ नहƭ होता, लेȱकन अगर ख़ुशी
कभी ȱनȴȆत ऊँचाई पर नहƭ पƓँच पाती है या काफ़ɡ कम रहती ह,ै तो यह तब तक नहƭ बदलेगा, जब तक ȱक आप
दोनǂ ही काफ़ɡ मेहनत न करƶ। यही इस बारे मƶ सच ह ैȱक आप ȱकतनी ȱनराशा सहन करने के ȳलए तैयार हƹ। हो
सकता ह ैȱक आपके जुड़ाव कɡ शुƝआत धीमी हो - एक-Ơसरे को जानने मƶ थोड़ा समय लग सकता है - लेȱकन
अगर यह कभी संतुȱȌदायक ×तर पर नहƭ पƓँचती ह,ै तो आपको यह ȱनणµय लेने कɡ ज़ƞरत ह ैȱक इसे ×वीकार करƶ
या आगे बढ़ जाए।ँ

मƹ जानता Ɣँ ȱक यह आसान नहƭ ह।ै जब आपने ȱकसी के साथ गुणवǶापूणµ समय गुज़ारा ह,ै जब आपने ȱकसी
मƶ ȱनवेश ȱकया ह,ै जब आपने ख़ुद को ȱकसी को Ȱदया ह,ै तो छोड़ना मुȹÕकल होता है। ȱतÍबत कɡ बौǽ नन
जेÆसुनमा तƶȵज़न पामो बताती हƹ ȱक हम अ·सर आसȳǣ को Ēेम समझने कɡ ग़लती करते हƹ। वे कहती हƹ, “हम
कÒपना करते हƹ ȱक हमारे संबंधǂ मƶ जो जकड़ना और Ȳचपकना होता है, वह यह Ȱदखाता है ȱक हम Ēेम करते हƹ,
जबȱक दरअसल यह ȳसफ़µ  आसȳǣ ह,ै ȵजससे ददµ होता ह।ै चँूȱक हम ȵजतना äयादा जकड़ते हƹ, हम खोने स ेउतना
ही äयादा डरते हƹ और अगर हम खो देते हƹ, तो ज़ाȱहर ह ैहमƶ कȌ होगा।” अंततः ȱकसी ग़लत ȅȳǣ को छोड़ने पर
कम ददµ होता है, जबȱक उसस ेजुड़े रहने मƶ äयादा ददµ होता ह।ै

Ȱदल के ददµ स ेउबरने कɡ ȵजन रणनीȱतयǂ कɡ मƹ सलाह देता Ɣ,ँ वे ×व के संÊयासी ȱवचारǂ स ेसीधे बँधी हƹ। वे
हमƶ शांȱत और उǿेÕय तक अपना रा×ता खोजने का तरीक़ा बताती हƹ। चाहे हमारे मन मƶ कोई भी ȱवचार हो, हम
उससे Ơर नहƭ भागते हƹ। हम ख़ुद को उसका आकलन करने और पȯरवतµन करने कɡ जगह देते हƹ। खोजो, ơको,
बदलो।

हर भावना को महसूस करƺ। Ȱदल के ददµ स े अपना Éयान भटकाना संभव ह,ै लेȱकन यह समाधान ȳसफ़µ
अÒपकालीन होता ह।ै और अगर आप अपनी भावनाǓ को नकारते हƹ, तो आप अंत मƶ Ơसरे तरीक़ǂ स ेकȌ उठाते
हƹ। शोधकताµǓ ने नए आने वाल ेकॉलेज ȱवȁाɋथɞयǂ का अÉययन यह देखने के ȳलए ȱकया ȱक वे इस पȯरवतµन के
Ēȱत ȱकतनी अ¼छɟ तरह अनुकूलन कर रह ेथे। उÊहǂने पाया ȱक ȵजन ȱवȁाɋथɞयǂ मƶ अपनी भावनाǓ का दमन करने
कɡ ĒवृȳǶ थी, उनके कम क़रीबी संबंध थे और वे कम सामाȵजक समथµन महसूस करते थे। इसके बजाय सोचƶ ȱक
इस Ȯ×थȱत मƶ सामने वाले ने आपको कैसा महसूस कराया। आप अपनी भावनाǓ को ȳलखकर या उÊहƶ ȯरकॉडµ
करके ȅǣ कर सकते हƹ। आपने जो ȳलखा है, उसे पढ़ƶ  और ȱनÖप³ भाव स ेउस ेसुनƶ। ·या आपको कोई दोहराव
भरे पैटनµ सुनाई देते हƹ?

आप ख़ुद स ेनुक़सान के बारे मƶ पूछ सकते हƹ और Ēȋ Éयान भी कर सकते हƹ। हम भावनाǓ का ȯरËले पसंद
करते हƹ : यह ȱकतना आदशµ था, यह ȱकतना अ¼छा हो सकता था, हमारे ȱहसाब स ेयह कैसा होने जा रहा था।
संबंध ख़राब होने और तबाह होने स ेपहले ȱकतना रोमांȰटक था, यह सब सोचने के बजाय वा×तȱवकता पर Éयान
कƶ Ȱďत करƶ। संबंध स ेआपको ·या आशाए ँथƭ? आपने ·या खोया? ·या आपकɡ ȱनराशा इसस ेबँधी थƭ ȱक वह
ȅȳǣ कौन था या वह कौन नहƭ था? अपनी भावनाǓ को टटोलƶ, जब तक ȱक आप ददµ कɡ जड़ तक न पƓँच
जाए।ँ

Ȳ×थȵत से सीखƺ। ȱफ़Òमƶ, संगीत और बाक़ɡ मीȲडया हमƶ सीȲमत और Ēायः ग़लत संदेश भेजता है ȱक Ēेम को
कैसा Ȱदखना चाȱहए। Ĕेकअप कɡ वा×तȱवकता का इ×तेमाल करके यथाथµवादɟ अपे³ाए ँतय करƶ ȱक आप ȱकसके
हक़दार हƹ और आपको ȱकसी नए संबंध से ·या ज़ƞरत ह।ै याद रखƶ ȱक आपकɡ ज़ƞरत उस ȅȳǣ स ेȴभȃ हो
सकती है, ȵजसके साथ आपका Ĕेकअप Ɠआ ह ै और/या अगल े ȅȳǣ स े भी, जो आपके जीवन मƶ आता ह।ै
आपकɡ सबसे बड़ी अपे³ा ·या थी, जो पूरी नहƭ Ɠई? आपके ȳलए ·या महǷवपूणµ था? उस संबंध मƶ ·या अ¼छा
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था, ·या बुरा था? इसके ख़Æम होने मƶ आपकɡ भूȲमका ·या थी? यहाँ अपने ददµ कɡ पड़ताल करने के बजाय आप
संबंध कɡ कायµĒणाली कɡ जाँच-पड़ताल करना चाहते हƹ, ताȱक आप यह पहचान सकƶ  ȱक आप अपने अगले संबंध
स े·या चाहते हƹ और आपको ख़ुद मƶ ȱकस चीज़ पर काम करने कɡ ज़ƞरत हो सकती है।

अपने मूÒय मƺ ȵवȌास न खोए।ँ Ĕेकअप के पल मƶ आप ख़ुद को कम आँक सकते हƹ, लेȱकन आपका महǷव
या मूÒय ȱकसी Ơसरे ȅȳǣ कɡ भरपूर क़ď या Ēेम पर ȱनभµर नहƭ ह।ै यȰद आप अपनी पहचान संबंध के इदµ-ȱगदµ
बना लेते हƹ, तो आप जो ददµ महसूस करते हƹ, वह यह है ȱक आपको अपनी पहचान के उस ȱह×स ेका Æयाग करना
पड़ा। यȰद आपने एक ही ȅȳǣ स ेअपनी सारी आवÕयकताǓ को पूरा करने कɡ अपे³ा कɡ थी, तो ज़ाȱहर है
उसके चल ेजाने के बाद एक शूÊय रह जाता है। अब जब आप अकेले हƹ, तो इस समय का इ×तेमाल करके लोगǂ का
समुदाय बनाए,ँ ȵजनकɡ ƝȲच आपकɡ ƝȲचयǂ के समान हो और ȵजÊहƶ आप अपने जीवन मƶ हमेशा रखना चाहते हǂ।
ख़ुद को पूणµ बनाए।ँ आपको ऐसा ȅȳǣ बनने कɡ ज़ƞरत ह,ै जो आपको ख़ुश करता हो।

दोबारा डेɀटɢग करने से पहले इंतज़ार करƺ। याद रखƶ, अगर आपने ȱपछले ददµ का घाव नहƭ भरा ह,ै तो आप
ȱकसी अȱवȈसनीय इंसान के साथ अȱवȈसनीय जुड़ाव का अपना अगला अवसर चूक सकते हƹ। जÒदबाज़ी न करƶ
या Ēȱतशोध मƶ डेȼटɞग शुƞ न करƶ। इससे केवल äयादा चोट और अफ़सोस उÆपȃ होता है। इसस ेददµ का वायरस
आगे फैलता है। इसके बजाय ख़ुद को äयादा अ¼छɟ तरह जानने मƶ थोड़ा समय लगाए।ँ अपने आÆम-गौरव को
बढ़ाए।ँ अपने ȱवकास मƶ ȱनवेश करƶ। अगर आपने संबंध मƺ ख़ुद को खो ȴदया है, तो Ĕेकअप के बाद ख़ुद को
दोबारा खोज लƺ।

संÊयासी तरीक़ा जागƞकता बनाने, Ȯ×थȱत स ेȱनपटने और सुधार करने का ह।ै हम ȯरÕते के भीतर हǂ या ȯरÕते
मƶ दाȶख़ल हो रहे हǂ, हम पहले एक क़दम पीछे उठाते हƹ, ताȱक आकलन कर सकƶ  और यह सुȱनȴȆत कर सकƶ  ȱक
हम अपने ख़ुद के इरादǂ को समझते हƹ। तभी हम डेȼटɞग के संसार मƶ क़दम रख सकते हƹ या आÆम-जागƞकता तथा
Ēेम के साथ संबंध कɡ ओर लौट सकते हƹ। पहचानƺ, ơकƺ , बदलƺ।

हमने अपना Éयान हमारे जीवन के अंतरंग संबंधǂ पर फ़ोकस करने के ȳलए बाहर कɡ ओर मोड़ा है। अब हम äयादा
बड़े संसार के साथ अपने संबंध पर आते हƹ। मƹने ȵज़þ ȱकया था ȱक आĜम मƶ मƹने अपने पȯरवार के अपने बंधनǂ से
परे का बंधन महसूस ȱकया था, जो एक äयादा बड़ी शȳǣ थी, जो हम सभी को एक कर रही थी और जोड़ रही
थी। ए×Ĉोȱफ़ȵज़ȳस×ट नील डीĀासे टाइसन ने कहा था, “हम सभी जुड़े Ɠए हƹ; एक-Ơसरे से, जैȱवक ơȱȌ स।े पृÇवी
स,े रासायȱनक ơȱȌ स।े और बाक़ɡ सृȱȌ स,े आणȱवक ơȱȌ से।” यह जानने के बाद हमƶ अपने जीवन मƶ स¼चा अथµ
खोजने के ȳलए सृȱȌ कɡ ओर देखना चाȱहए।
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अÉयाय 11

सेवा
ऐसे पेड़ लगाए,ँ ȹजनकɥ छाया के नीचे आप बैठने कɥ योजना न

बना रहे हǆ

अ´ानी अपने ख़ुद के लाभ के ȳलए काम करते हƹ…
बुȵǽमान संसार के कÒयाण के ȳलए काम करते हƹ…

—भगवǽɣता, 3:25

मƹ आĜम मƶ नौȳसȶखया Ɣँ और हमƶ एक गाँव मƶ छोड़ Ȱदया गया है। हमारे पास पैसा या भोजन नहƭ है और हमारा
लÛय तीस Ȱदनǂ तक अपना इंतज़ाम ख़ुद करना है।

मौसम अ¼छा है और हमƶ Ɲकने के ȳलए एक वेयरहाउस Ȱदया गया है। हम अपनी चटाई वहƭ छोड़कर गाँव मƶ
जाते हƹ। वहाँ छोटɟ झोपȲड़याँ हƹ, ȵजनमƶ लोग भोजन, मसाले और छुटपुट दɟगर सामान बेचते हƹ। झोपȲड़यǂ के बीच
कपड़े लटके Ɠए हƹ। äयादातर लोग साइकल से या पैदल याčा करते हƹ - कुछ ब¼चे तो नंगे पैर घूमते हƹ।

ȱबना ȱकसी योजना के, ȱबना ȱकसी सहायता के हम जो पहली चीज़ महसूस करते हƹ, वह है डर, जो हमƶ वह
करने के ȳलए उकसाता है, जो Ɂज़ɞदा रहने के ȳलए जƞरी है। हम दान माँगते हƹ - भारत मƶ लोग उदार होते हƹ और
अ·सर आÉयाȹÆमक पोशाक वाले लोगǂ को रोटɟ, फल या ȳस·के देते हƹ। हम मंȰदर जाते हƹ, जहाँ भǣǂ को मुòत
भोजन Ȱदया जाता है, ȵजसे Ēसाद कहते हƹ - यह पȱवč भोजन है, जो ईȈर को चढ़ाया जाता ह ैऔर ȱफर मंȰदर
जाने वालǂ को Ȱदया जाता है। हम अपने बचाव कɡ Ⱦचɞता मƶ ×वाथµ और संĀह का सहारा लेते हƹ।

Ơसरे सËताह तक हम बेहतर Ȯ×थȱत मƶ होते हƹ। हमने यह पता लगा ȳलया है ȱक हम गाँव मƶ लोगǂ कɡ मदद
करके अपना गुज़ारा कर सकते हƹ। हम भारी बोझ उठाने मƶ लोगǂ कɡ मदद करने लगते हƹ और फेरी वालǂ कɡ
गाȲड़याँ धकाने मƶ मदद करते हƹ। हम जÒदɟ ही यह सीख जाते हƹ ȱक अगर हम अपना Ȱदल और आÆमा खोल देते हƹ,
तो Ơसरे भी यही करने के ȳलए ĒोÆसाȱहत होते हƹ। हमƶ जो दान Ȳमलते हƹ, वे उनसे बƓत äयादा अलग नहƭ हƹ, जो
आने पर शुƝआत मƶ Ȳमलते थे, लेȱकन आदान-Ēदान से हमƶ सामुदाȱयक कƝणा और उदारता का ऊÖण अहसास
Ȳमलता है और मुझे ऐसा महसूस होता है, जैसे मƹने हमारी याčा के सबक़ को Āहण कर ȳलया था। हम सोचते थे ȱक
हमारे पास कुछ नहƭ था और सचमुच हमारे पास भौȱतक सामान के नाम पर कुछ था भी नहƭ, लेȱकन इसके
बावजूद हम अपने Ēयास से लोगǂ को कुछ देने मƶ स³म थे और सेवा कर सकते थे।

बहरहाल, अंȱतम सËताह तक हमारी भूख कɡ Ⱦचɞता ख़Æम हो गई और हम इतने सुरȴ³त महसूस करने लगे ȱक
हमारा Éयान एक äयादा गहरी चीज़ पर गया, हालाँȱक हम शूÊय के साथ आए थे, लेȱकन ȱफर भी हमारे पास एक
ख़ास तरह कɡ दौलत थी : हम गाँव के बƓत से लोगǂ से äयादा शȳǣशाली और स³म थे। सड़क पर वȯरȎ
नागȯरक, ब¼चे और अपंग लोग हƹ, ȵजन सभी कɡ आवÕयकता हमसे äयादा बड़ी है।

“मƹ बुरा महसूस करता Ɣँ,” एक संÊयासी कहता है। “यह हमारे ȳलए कुछ समय कɡ बात है। उनके ȳलए यह
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हमेशा कɡ बात है।”
“मƹ सोचता Ɣँ ȱक हम कुछ चूक रहे हƹ,” मƹ जोड़ता Ɣँ। “हम इस गाँव मƶ Ɂज़ɞदा रहने से äयादा भी कर सकते

हƹ।” हमƶ हेलन केलर कɡ कही बात याद आती है, “मƹ रोई थी, ·यǂȱक मेरे पास जूते नहƭ थे, जब तक ȱक मुझे एक
ऐसा इंसान नहƭ Ȳमल गया, ȵजसके पैर ही नहƭ थे।” Ɵभाµ¹य स ेयह कोई अȱतशयोȳǣ नहƭ है। भारत मƶ आपको
बƓत से अपंग लोग अ·सर Ȱदख जाते हƹ।

मुझे अहसास होता है ȱक अब जब हमƶ अपना रा×ता Ȳमल गया है, तो हम ख़ुद को Ȳमला वह भोजन और पैसा
उन लोगǂ को बाँट सकते हƹ, जो हमारे ȵजतने यो¹य नहƭ हƹ। जब मƹ सोचता Ɣँ ȱक मƹने हमारी याčा का सबक़ सीख
ȳलया है, तो मुझे एक इलहाम होता है, ȵजसका मुझ पर गहरा असर होता है : हर ȅȳǣ, हममƶ से वे लोग भी जो
अपना जीवन सेवा के Ēȱत समɉपɞत कर चुके हƹ, हमेशा äयादा दे सकता है।

कायाकÒप कɡ ये तीन अव×थाए ँपूरे संÊयासी अनुभव के सार जैसी महसूस ƓǍ : सबसे पहले, हम बाहरी चीज़ǂ
और अहं को छोड़ते हƹ; Ơसरे, हम अपने महǷव और मूÒय को पहचानते हƹ और सीखते हƹ ȱक हमƶ सेवा करने के
ȳलए ȱकसी चीज़ का ×वामी बनने कɡ ज़ƞरत नहƭ है; और तीसरे, हम लगातार सेवा के äयादा ऊँचे ×तर कɡ तलाश
करते हƹ।

उस याčा मƶ मƹने पहचाना ȱक हमेशा ऊपर उठने कɡ जगह होती है और हमेशा देने के ȳलए äयादा होता है।
बेनȲड·टɟन नन ȳस×टर ȱþ×टɟन ÔलाȰदȲमरॉफ़ ने द मोनाȷ×टक वे मƶ ȳलखा है, “मठवासी आÉयाȹÆमकता हमƶ
ȳसखाती है ȱक हम एक याčा पर हƹ। यह याčा अंदर कɡ ओर है, ȵजसमƶ हम Ēाथµना और मौन मƶ ईȈर को खोजते
हƹ। यȰद इसे अकेली याčा के ƞप मƶ ȳलया जाए, तो हम अपने जीवन के इस पहलू का ƞमानीकरण कर सकते हƹ…
लेȱकन संÊयासी बनने के ȳलए एक और समानांतर याčा है - बाहर कɡ तरफ़ कɡ याčा। हम समुदाय मƶ रहते हƹ,
ताȱक Ơसरǂ कɡ आवÕयकताǓ के Ēȱत अपनी संवेदनशीलता का ȱवकास कर सकƶ … मठ तब एक कƶ ď बन जाता,
ȵजससे बाहर ȱनकलकर हम Ơसरǂ को अंदर आमंȱčत करते हƹ। कंुजी हमेशा दोनǂ याčाǓ को करते रहना है - अंदर
कɡ ओर भी और बाहर कɡ ओर भी।”

सवǇ¼च उȃेÕय
मेरे कॉलेज मƶ अपने ȅा¸यान मƶ गौरंग दास ने मुझे Ēेȯरत ȱकया था, जब उÊहǂने कहा था, “ऐस ेपेड़ लगाए,ँ ȵजनकɡ
छाया के नीचे तुम बैठने कɡ योजना न बना रहे हो।” उस वा·य ने मुझे मोȱहत कर Ȱदया और मुझे एक नई Ȱदशा मƶ
चलने के ȳलए Ēेȯरत ȱकया, ȵजसकɡ मƹने कभी कÒपना नहƭ कɡ थी। और अब मुझे एक बात ×वीकार करनी है। मƹने
आपसे एक बात Ȳछपाकर रखी है। हमने इस बारे मƶ बात कɡ है ȱक बाहरी शोर, डर, ईÖयाµ और झूठे लÛयǂ के
Ēभावǂ को कैसे छोड़ना है। हमने पड़ताल कɡ है ȱक अपने मन, अपने अहं और अपने धमµ मƶ जीने कɡ अपनी दैȱनक
आदतǂ का दोहन करके ȱवकास कैसे करना है। हम यह सब संतुȱȌदायक, अथµपूणµ जीवन जीने के लÛय कɡ ख़ाȱतर
करते हƹ - एक सराहनीय मागµ, लेȱकन इस पु×तक कɡ ही तरह मƹने आज तक सोशल मीȲडया पर या अपनी क³ाǓ
मƶ वह सबस ेमहǷवपूणµ सबक़ उजागर नहƭ ȱकया ह,ै जो मƹने संÊयासी के ƞप मƶ सीखा था और ȵजसे मƹ अपने
जीवन के हर Ȱदन याद रखता Ɣँ। कृपया, ताȳलयां बजाए।ं

सवǇ¼च उȃेÕय सेवा मƺ जीना है।
ऐसा नहƭ है ȱक मƹ सेवा को रह×य कɡ तरह गोपनीय रख रहा Ɣँ; मƹ अ·सर इसका ȵज़þ करता Ɣँ, लेȱकन अब

तक मƹने यह बताने से पहले इंतज़ार ȱकया है ȱक सेवा को हमारे जीवन मƶ कƶ ďɟय भूȲमका ȱनभानी चाȱहए, ·यǂȱक
सच कहा जाए, तो मƹ सोचता Ɣँ ȱक हम मƶ से äयादातर लोग न जाने ·यǂ इस ȱवचार का Ēȱतरोध करते हƹ। ȱनȴȆत
ƞप से हम ज़ƞरतमंद लोगǂ कɡ मदद करना चाहते हƹ और शायद हम पहले से ही ऐसा करने के तरीक़े खोज रहे
हǂ, लेȱकन हम अपने ख़ुद के कामकाज और जीवन के दबावǂ और आवÕयकताǓ कɡ वजह से सीȲमत हो जाते हƹ।
हम सबसे पहले अपनी ख़ुद कɡ सम×याए ँसुलझाना चाहते हƹ। “जय, सहायता कɡ ज़ƞरत तो मुझे है! मुझे इतना
कुछ हाȳसल करना है, तभी मƹ Ơसरǂ कɡ मदद करने के Ēȱत ख़ुद को समɉपɞत कर सकता Ɣँ।” यह सच है। जब हम
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संघषµ कर रहे हǂ, तब ȱनः×वाथµता के बारे मƶ सोचना मुȹÕकल होता है, लेȱकन संÊयासी के ƞप मƶ मƹने ठɠक यही
सीखा। ȱनः×वाथµता आंतȯरक शांȱत और अथµपूणµ जीवन का अचूक मागµ ह।ै ȵनः×वाथµता ×व का उपचार करती है।

संÊयासी सेवा मƶ जीते हƹ और संÊयासी कɡ तरह सोचने का मतलब है अंततः सेवा करना। द मोनाȷ×टक वे मƶ
बेनȲड·टɟन संÊयासी डॉम एलरेड Āाहम का उǽरण है, “संÊयासी यह सोच सकता है ȱक वह ख़ुद के ȳलए कुछ
हाȳसल करने के ȳलए मठ मƶ आया ह ै: शांȱत, सुर³ा, चैन, Ēाथµना या अÉययन या ȳश³ा का जीवन; लेȱकन अगर
उसका आȑान स¼चा है, तो उसे पता चलता है ȱक वह लेने के ȳलए नहƭ, बȮÒक देने के ȳलए आया है।” हमƺ जो
जगह जैसी ȶमली, हम जाते समय उसे äयादा साफ़-सुथरा छोड़ना चाहते हƽ। हमƺ जैसे लोग ȶमल ेथे, उनसे
ȵवदा लेते समय हम उÊहƺ äयादा ख़ुश छोड़ना चाहते हƽ। संसार हमƺ जैसा ȶमला था, उसे पहले से बेहतर
छोड़ना चाहते हƽ।

हम Ēकृȱत हƹ और अगर हम Ēकृȱत का सावधानी से अवलोकन करƶ, तो Ēकृȱत हमेशा सेवा करती है। सूयµ गमƮ
और रोशनी देता है। पेड़ ऑ·सीजन और छाया देते हƹ। पानी हमारी Ëयास बुझाता है। हम Ēकृȱत मƶ हर चीज़ को
सेवा करते Ɠए देख सकते हƹ - और संÊयासी भी यही करते हƹ। Ĝीमद भागवतम मƶ कहा गया है, “इन सौभा¹यशाली
वृ³ǂ को देखो। वे पूरी तरह से Ơसरǂ के लाभ के ȳलए जीते हƹ। वे हवा, पानी, गमƮ और बफ़µ  सहन करते हƹ, लेȱकन
ȱफर भी हमारे लाभ के ȳलए छाया देते हƹ।” Ēकृȱत के साथ एकाकार होने का एकमाč तरीक़ा सेवा करना है। इससे
यह ȱनÖकषµ ȱनकलता है ȱक सृȱȌ के साथ उȲचत ƞप से Ȱदशाबǽ होने का एकमाč तरीक़ा सेवा करना है, ·यǂȱक
सृȱȌ यही करती ह।ै

सोलहवƭ सदɟ के गुƝ ƞप गो×वामी ने युǣ-वैरा¹य कɡ बात कɡ है, ȵजसका मतलब है हर चीज़ ȱकसी äयादा
ऊँचे उǿेÕय कɡ ख़ाȱतर करना। यही स¼ची अनासȳǣ है, परम संÊयास है, पूणµता है। कुछ संÊयासी संĒदाय इस
मानदंड को अपनी परंपराǓ पर कठोरता से लागू करते हƹ और पूरी तरह से भौȱतक व×तुǓ को छोड़ देते हƹ,
लेȱकन वा×तȱवकता मƶ बाक़ɡ हम लोगǂ को आजीȱवका के ȳलए काम करने कɡ ज़ƞरत होती है। हम अंत मƶ चीज़ǂ
के ×वामी बनƶगे, लेȱकन हम यह देख सकते हƹ ȱक हमारे पास जो कुछ है, हम उसका ȱकस तरह इ×तेमाल करते हƹ।
हम अपने घरǂ का इ×तेमाल समुदाय को पोषण देने के ȳलए कर सकते हƹ। हम अपने पैसǂ और संसाधनǂ का
इ×तेमाल उन कÒयाणकारी कायǄ के समथµन के ȳलए कर सकते हƹ, ȵजनमƶ हम ȱवȈास करते हƹ। हम ज़ƞरतमंद
लोगǂ को अपनी ĒȱतभाǓ का लाभ देकर ×वयंसेवा कर सकते हƹ। चीज़ǂ का ×वामी होना ग़लत नहƭ है, बशतƷ हम
उनका इ×तेमाल लोगǂ कɡ भलाई के ȳलए करƶ।

भगवǹɟता पूरे संसार को एक तरह के ×कूल के ƞप मƶ देखती है, एक ȳश³ा Ēणाली, ȵजस ेइस तरह बनाया
गया है, ताȱक हमƶ एक सÆय का अहसास हो जाए : हम सेवा करने के ȳलए मजबूर हƹ और केवल सेवा मƶ ही हम
ख़ुश हो सकते हƹ। ȵजस तरह आग गमµ होती है, ȵजस तरह सूयµ Ēकाश और ऊÖमा है, उसी तरह सेवा भी मानव
चेतना का सार है। उस संसार कɡ वा×तȱवकता को जानƶ, ȵजसमƶ आप रहते हƹ। जानƶ ȱक यह अ×थायी है, माया है
और आपके कȌ तथा मोहभंग का Ğोत है। इंȰďयǂ कɡ संतुȱȌ - अ¼छा महसूस करना - को जीवन का लÛय मानने
से ददµ और असंतोष उÆपȃ होता ह।ै सेवा को जीवन का लÛय मानने से संतुȱȌ, सुख और संतोष Ȳमलता है।

सेवा शरीर और आÆमा के ȷलए अ¼छɣ है
सेवा कई ×तरǂ पर हमƶ पूणµ करती है। मेरा ȱवȈास है ȱक हम जÊम से ही Ơसरǂ कɡ परवाह करने के ȳलए बने होते हƹ
और सेवा से हमƶ लाभ होता है। यह सहज बोध ब¼चǂ मƶ सबसे ×पȌ होता है, ȵजनके समय और Éयान पर Ơसरी
माँगƶ क़Íज़ा नहƭ करती हƹ। इंटरनेट पर एक फ़ोटो वायरल Ɠआ। इसमƶ लगभग दो साल कɡ छोटɟ लड़कɡ जापानी
टɟवी पर एक नेता को रोते देख रही है। वह एक Ȱटशू ȱनकालती है, टɟवी के पास तक जाती है और नेता के आँसू
पǂछने कɡ कोȳशश करती है। ऐसी चीज़ƶ इसȳलए वायरल होती हƹ, ·यǂȱक हम Ơसरे ȅȳǣ, एक अजनबी के ȳलए
उस छोटɟ लड़कɡ कɡ कƝणा को पहचानते हƹ - और शायद उसकɡ कमी महसूस करते हƹ।

लॉÊग वॉक टू ĺɡडम मƶ नेÒसन मंडेला ने कहा था, “कोई भी पैदा होते समय ȱकसी कɡ Æवचा के रंग या उसकɡ
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पृȎभूȲम या उसके धमµ कɡ वजह से Ơसरे ȅȳǣ से नफ़रत नहƭ करता ह।ै लोगǂ को नफ़रत करना सीखना पड़ता है
और अगर वे नफ़रत करना सीख सकते हƹ, तो वे Ēेम करना भी सीख सकते हƹ, ·यǂȱक Ēेम मानव ƕदय के ȳलए
äयादा ×वाभाȱवक होता है।” ȵजस तरह मंडेला ȱवȈास करते थे ȱक लोग Ēेम करने के ȳलए पैदा होते हƹ, लेȱकन
उÊहƶ नफ़रत करना ȳसखाया जाता है, उसी तरह संÊयासी ȱवȈास करते हƹ ȱक हम सेवा करने के ȳलए पैदा होते हƹ,
लेȱकन बाहरी जगत के ȅवधानǂ या भटकावǂ कɡ वजह से हम अपने उǿेÕय भूल जाते हƹ। हमƶ इस सहज बोध के
साथ दोबारा जुड़ने कɡ ज़ƞरत है, ताȱक हम इस तरह महसूस कर सकƶ , जैस ेजीवन अथµपूणµ है।

मƹ पहले ही पौराȴणक हीरो कɡ याčा कɡ जोसेफ़ कƹ पबेल कɡ अवधारणा बता चुका Ɣँ। यह एक फ़ॉमूµला है, जो
उन क़दमǂ का वणµन करता है, ȵजनसे हीरो गुज़रता है। वह ȱकसी रोमांचक अȴभयान पर ȱनकलता है, मुȹÕकलǂ
तथा बाधाǓ का सामना करता है और ȱवजयी होकर लौटता है। हीरो कɡ याčा का एक मु¸य तÆव वह है, ȵजस ेहम
अ·सर नज़रअंदाज़ कर देते हƹ - आȶख़री अव×था, ȵजस ेकƹ पबेल ने ‘अमृत के साथ लौटना’ कहा है। हीरो कɡ याčा
तब तक पूरी नहƭ होती, जब तक ȱक वह सुरȴ³त ƞप से घर नहƭ लौट आता और उसने जो हाȳसल ȱकया है
(अमृत), वह Ơसरǂ को दे नहƭ देता। सेवा के ȱवचार को आदशµ कहानी के सुखद अंत का मु¸य ȱह×सा बनाया गया
है।

सीन कॉनµ हीरो कɡ याčा को जी रही हƹ। उÊहǂने योगासन कɡ टɟचर के ƞप मƶ नाम कमाया है। वे पूरे संसार मƶ
योग सÏमेलनǂ और Æयोहारǂ मƶ टɟचर थƭ और अब भी हƹ, लेȱकन योग ȳश³क के ƞप मƶ अपने कȯरयर मƶ एक ȽबɞƟ
पर उÊहƶ अहसास Ɠआ ȱक अपने मंच के ज़ȯरये वे संसार पर और भी äयादा अथµपूणµ Ēभाव डाल सकती हƹ,
इसȳलए उÊहǂने अपना Éयान जोȶखम वाले समुदायǂ पर कƶ Ȱďत करने का ȱनणµय ȳलया। कॉनµ ने ज़ƞरतमंद लोगǂ को
Ēाणायाम और Éयान कɡ तकनीकƶ  ȳसखाने का ȱनणµय ȳलया। यह काम उÊहǂने उन ब¼चǂ से शुƞ ȱकया, ȵजनका यौन
शोषण Ɠआ था, ȱफर उÊहǂने इस परंपरा को आगे बढ़ाते Ɠए Ơसरे लोगǂ के साथ काम ȱकया, ȵजÊहƶ समाज
पȯरÆयǣ मानता ह,ै जैसे वेÕयाए ँऔर मादक ďȅ कɡ लत वाले लोग। इस ơȱȌकोण से उÊहǂने एक ग़ैर-लाभकारी
सं×था ऑफ़ द मैट, इनटू द वÒडµ कɡ सह-×थापना कɡ, जो योग को सामाȵजक परोपकार से जोड़ती है, हालाँȱक वे
सेवा के Ēȱत बेहद समɉपɞत हƹ, लेȱकन इसके बावजूद कॉनµ यह मानती हƹ ȱक वे ȵजतना देती हƹ, उÊहƶ उससे äयादा
Ȳमलता है। “मुझे कोई ऐसा ȅȳǣ बता दƶ, जो अपने ख़ुद के चȯरč के सबसे ×याह कोनǂ मƶ गया हो, जहाँ वह
आÆम-ȱवनाश के बƓत क़रीब था, लेȱकन उसने ऊपर उठने का तरीक़ा खोज ȳलया और मƹ घुटने टेककर उसे नमन
कƞँगी… आप मेरे गुƝ हƹ।”

जैसा कॉनµ ने पाया है, सेवा करने पर हमƶ बदले मƶ बƓत कुछ Ȳमलता है।
अÉययन Ȱदखाते हƹ ȱक जब हम ‘कƝण लÛयǂ’ का पीछा करते हƹ - ȵजनका लÛय Ơसरǂ कɡ या संसार को

बेहतर बनाने मƶ मदद करना होता है - तो हमƶ Ⱦचɞता और ȲडĒेशन कɡ सम×या कम होती है, जबȱक अपने ×टेटस या
ĒȱतȎा को बढ़ाने या उसकɡ र³ा करने पर यह बढ़ जाती है। Ơसरǂ को देने का काम हमारे मȹ×तÖक के आनंद कƶ ď
को सȱþय कर देता है। यह जीत-जीत-जीत का सौदा है। इसीȳलए शायद जो लोग Ơसरǂ कɡ मदद करते हƹ, उनमƶ
äयादा लंबा जीने, äयादा ×व×थ होने और äयादा ख़ुश होने का बेहतर अहसास होता है।

संÊयासी ȱवȈास करते हƹ ȱक सेवा का ×तंभ कई मायनǂ मƶ हमारे जीवन को बेहतर बनाता है।
सेवा हमƺ जोड़ती है। जब आप सेवा करते हƹ, तो अकेले रहना मुȹÕकल होता है। äयादातर पȯरơÕयǂ मƶ आप

अपने घर से बाहर ȱनकलकर Ơसरे लोगǂ कɡ मदद करते हƹ।
सेवा से कृत´ता बढ़ती है। आपके पास जो भी है, सेवा आपको उसके बारे मƶ एक ȅापक ơȱȌकोण देती ह।ै
सेवा कơणा को बढ़ाती है। जब आप सेवा करते हƹ, तो आप देखते हƹ ȱक आपके पास देने के ȳलए जो है,

संसार को उसकɡ ज़ƞरत है।
सेवा आÆम-गौरव को बढ़ाती है। Ơसरǂ कɡ मदद करना आपको बताता है ȱक आप संसार मƶ फ़क़µ  डाल रहे

हƹ। आपमƶ अथµ और उǿेÕय का अहसास है।
आĜम सेवा के इरादे के इदµ-ȱगदµ बना होता है। जब आपके आस-पास का हर ȅȳǣ ऐसा ही कर रहा हो, तो
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अपने सवǃ¼च इरादे के साथ जीना äयादा आसान होता है। सेवा का जीवन आधुȱनक जगत मƶ कहƭ äयादा
चुनौतीपूणµ होता है और हम यहाँ संÊयाȳसयǂ के 24/7 मॉडल का पूरी तरह अनुसरण नहƭ कर सकते, लेȱकन
संÊयासी Ȱदनचयाµ Ȱदखाती है ȱक हमƶ ·यǂ और कैसे सेवा कɡ मानȳसकता अपनानी चाȱहए।

सेवा कɥ मानȷसकता
सेवा एक सं×कृत शÍद है, ȵजसका अथµ है ȱनः×वाथµ सेवा। भगवǹɟता कहती है ȱक “ȳसफ़µ  इसȳलए देना, ·यǂȱक देना
सही है, बदले मƶ लौटने के ȱवचार के ȱबना, उȲचत समय पर, उȲचत पȯरȮ×थȱतयǂ मƶ और उȲचत इंसान को, यह
साȷÆवक दान है” - नेकɡ या भलाई कɡ अव×था मƶ देना। संÊयासी पूरी तरह से ȱनः×वाथµ सेवा Ǽारा Ēेȯरत होते हƹ :
Ơसरǂ को अवसर देना जो हमारे पास थे या नहƭ थे; Ơसरǂ के जीवन और मानव पȯरȮ×थȱत को बेहतर बनाना। हमने
अपने Ȱदल मƶ यह लÛय छोटे-बड़े तरीक़ǂ से रखा। आĜम के भीतर हमने हर Ȱदन एक-Ơसरे कɡ सेवा कɡ कोȳशश
कɡ। संÊयासी बड़े काम नहƭ करते हƹ। Ēेम छोटɟ-छोटɟ चीज़ǂ मƶ होता है। अगर ȱकसी को समय पर जागने मƶ
मुȹÕकल आ रही हो, तो हम उसकɡ मदद करते थे। अगर कोई देर तक जागकर काम करता था, तो हम उसके ȳलए
खाना बचाते थे। हम ȱनरंतर और संकȮÒपत थे। हम याद रखते हƹ ȱक हमƶ कभी पता नहƭ होता ȱक कोई ȱकस Ȯ×थȱत
से गुज़र रहा है, इसȳलए हम उसके साथ उतनी नरमी से पेश आते हƹ, ȵजतनी नरमी से ȱकसी Ɵखी ȅȳǣ को दƶगे
और हम उतनी ही उदारता से पेश आते हƹ, ȵजतनी उदारता से हम भूखे ȅȳǣ को दƶगे और हम उतनी ही कƝणा से
पेश आते हƹ, ȵजतनी कƝणा आप उस ȅȳǣ को दƶगे, ȵजस ेग़लत समझा गया है।

यह नज़ȯरया आĜम के बाहर भी रहता था। याčा करते समय हम हमेशा अपने साथ अȱतȯरǣ भोजन रखते थे,
ताȱक हमारे पास देने के ȳलए कुछ रहे। हम ȱवȈ कɡ भूख समाËत नहƭ कर रहे थे, लेȱकन ȱकसी भूखे इंसान कɡ
मदद करना कƝणा के बीजǂ को पानी देने कɡ तरह है।

äयादा बड़े पैमाने पर हमने अȃामृत नामक कायµþम मƶ ȱह×सा ȳलया, जो भारत मƶ ग़रीब ब¼चǂ को एक Ȱदन मƶ
दस लाख से äयादा भोजन Ēदान करता है। हम अ·सर मंुबई जाकर ȱकचन मƶ खाना पकाते थे या ×कूलǂ मƶ भोजन
परोसते थे। ȱवȁाɋथɞयǂ को ȶखचड़ी दɟ जाती थी, दाल-चावल का दȳलया, ȵजसे घी मƶ बनाया जाता था, ȵजसे
आयुवƷद मƶ महǷवपूणµ ×थान Ȱदया गया है। अंत मƶ ब¼चǂ को मीठे मƶ खीर दɟ जाती थी। पहली बार जब मƹने एक
ब¼ची को खीर दɟ, तो उसकɡ कृत´ता इतनी ×पȌ थी ȱक मƹ ȱवनĖ हो गया। यह हर ब¼चे के साथ, हर बार Ɠआ; हर
चेहरा आनंद से दमक रहा था। मुझे खाना पकाने से नफ़रत है - लोगǂ स ेभरे गमµ ȱकचन मƶ बड़े-बड़े बतµनǂ को साफ़
करना। लेȱकन ब¼चǂ के चेहरे यह Ɵखद स¼चाई बता रहे थे ȱक उनके ȳलए वह भोजन ȱकतना Ɵलµभ और ख़ास था,
ȵजससे सेवा करने के अवसर के ȳलए कृत´ता महसूस करना आसान हो गया।

आĜम मƶ “काम कैसा था?” यह कहने के बजाय हम यह पूछ सकते थे, “·या आज आपने सेवा कɡ?” यȰद
आप सोच रहे हǂ ȱक संÊयाȳसयǂ कɡ वाटर-कूलर के आस-पास कɡ बातचीत कैसी लगती होगी - तो यह ऐसी ही
होती है। पल भर के ȳलए बाधाǓ को एक तरफ़ रख दƶ और कÒपना करƶ ȱक हर ȅȳǣ मƶ सेवा कɡ मानȳसकता है।
तब हम ख़ुद से नए Ēȋ पूछते : यह कैसे äयादा ȅापक उǿेÕय कɡ सेवा करता है? मƹ अपने आस-पास के लोगǂ कɡ
सेवा कैसे कर रहा Ɣँ - कामकाज मƶ, घर पर, अपने समुदाय मƶ? मƹ Ơसरǂ कɡ सेवा करने और फ़क़µ  डालने के ȳलए
अपनी ĒȱतभाǓ का इ×तेमाल कैसे कर सकता Ɣ?ँ एमा ×लेड याद हƹ, जो अपनी ȱवȳǶय यो¹यताǓ का इ×तेमाल
अपने चैȯरटɟ के कामकाज के ȳलए करती हƹ। उनकɡ तरह ख़ुद से पूछƶ , “मƹ ऐसा ·या जानता Ɣँ, जो उपयोगी है?”

हमने देखा है ȱक ख़ुशी और कृत´ता समुदायǂ मƶ फैलती है। यही सेवा के बारे मƶ सच है। जब आप सेवा करते
हƹ, तो आप इसका ȵज़þ अपने Ȳमčǂ के सामने करते हƹ। आप ȱकसी Ơसरे को अपने साथ ला सकते हƹ। कोई आपके
साथ शाȲमल होता है और वह दो Ȳमčǂ को बताता है। जब आप सेवा मƶ भागीदारी करते हƹ, तो आप अपनी सं×कृȱत
मƶ सेवा के मूÒय को फैलाने मƶ अपनी भूȲमका ȱनभाते हƹ।

äयादातर लोग केवल एक ही ȅȳǣ के बारे मƶ सोचते हƹ : वे खुद। शायद परवाह का उनका दायरा थोड़ा बड़ा
हो सकता है, ȵजसमƶ उनका ताÆकाȳलक पȯरवार शाȲमल हो सकता है, यानी पाँच से दस लोग, जो एक-Ơसरे कɡ
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Ⱦचɞता कर रहे हƹ, लेȱकन अगर आप अपनी परवाह के दायरे को फैलाते हƹ, तो मुझे यक़ɡन है ȱक लोग इस ेमहसूस
कर लेते हƹ। अगर Ơसरे अपनी परवाह के दायरे का ȱव×तार करते Ɠए आपको शाȲमल कर लेते हƹ, तो मुझे यक़ɡन है
ȱक आपको यह महसूस हो जाएगा और ·या हो, अगर हम यह कÒपना करने कɡ ȱहमाक़त करƶ ȱक हर ȅȳǣ इसी
तरह सोच रहा है? तब आपके पास 7.7 अरब लोग हǂगे, जो आपके बारे मƶ सोच रहे हǂगे। और इसका ȱवपरीत भी
सच है। मुझ ेसमझ नहƭ आता ȱक हमƶ बड़ा ·यǂ नहƭ सोचना चाȱहए।

इसे आज़माए ँ: अपनी परवाह के दायरे का ȵव×तार करƺ
उन चार-छह लोगǂ के बारे मƶ सोचƶ, ȵजनकɡ मदद करने के ȳलए आप हर चीज़ छोड़ दƶगे। आप उन लोगǂ के बारे मƶ ȱकतनी बार
सोचते हƹ? ·या आप कभी सचमुच उनके Ēȱत अपनी परवाह Ȱदखाते हƹ? ·या आप ऐसा करना शुƞ कर सकते हƹ?

अब बीस लोगǂ के बारे मƶ सोचƶ, ȵजनकɡ आप मदद करƶगे, अगर आपसे कहा जाए। मƹ इसे आपके ȳलए äयादा आसान बना
देता Ɣँ। कम से कम बीस लोगǂ के समूह के बारे मƶ सोचƶ, ȵजनकɡ आप मदद करना चाहƶगे। यह आपके समुदाय का कोई ȱह×सा या
एक समूह को सकता है, ȵजनकɡ सेवा कोई चैȯरटɟ पहले करती है। आइए इन लोगǂ को परवाह के äयादा क़रीबी दायरे मƶ लाते हƹ।

यȰद आप उनके बारे मƶ नहƭ जानते हƹ, तो इस समूह मƶ बीस लोगǂ के नाम का शोध करƶ या कम से कम बीस नामǂ कɡ सूची
संकȳलत करने का कोई Ơसरा तरीक़ा खोजƶ। उस सूची को दपµण पर लगा लƶ, जहाँ आप Ĕश करते हƹ। अब आप उनके बारे मƶ Ȱदन
मƶ कम से कम दो बार सोचƶगे (मुझे ऐसी आशा है!)। अवलोकन करƶ ȱक इससे आपको उनकɡ सेवा करने कɡ कैसे Ēेरणा Ȳमलती
है।

आप सेवा करने के ȷलए कब तैयार हǆगे?
आधुȱनक संसार मƶ हम Ơसरǂ कɡ चाहे ȵजतनी मदद करना चाहते हǂ, हममƶ ȱवȳǶय और भावनाÆमक ơȱȌ से Ȯ×थर
व सुरȴ³त बनने कɡ इ¼छा इतनी Ēबल हो जाती है ȱक हम भटक जाते हƹ और सेवा कɡ मानȳसकता मƶ ȅवधान पड़
जाता है। यȰद आप भटक जाते हƹ और जुड़ाव खो देते हƹ, तो आपको सेवा बोझ जैसी लगेगी और कम संतुȱȌ देगी,
लेȱकन सही समय कब होगा? ·या यह कभी सही होगा? आंतȯरक पड़ताल का कोई अंȱतम ȽबɞƟ नहƭ होता। यह
एक ȱनरंतर अÎयास है। आपकɡ सम×याए ँकभी पूरी तरह नहƭ सुलझ पाएगँी।

ख़ुद कɡ परवाह करƶ - हाँ, लेȱकन तब तक इंतज़ार न करƶ, जब तक ȱक आपके पास सेवा करने के ȳलए पयाµËत
समय और पैसे न आ जाए।ँ आपके पास कभी पयाµËत नहƭ होगा। पैस ेऔर भौȱतक दौलत के साथ हमारे संबंध का
वणµन करने कɡ तीन मनोदशाए ँहƹ। पहली है ×वाथµपूणµ - मƹ äयादा चाहता Ɣँ - ȵजतना äयादा मुझे Ȳमल सके - और
मƹ यह सब अपने ख़ुद के ȳलए चाहता Ɣँ। Ơसरी है पयाµËतता - मƹ बस इतना चाहता Ɣँ ȱक गुज़ारा हो जाए। मƹ
मुȹÕकल मƶ नहƭ Ɣँ, लेȱकन मेरे पास देने के ȳलए कुछ नहƭ है। तीसरी है सेवा - मेरे पास जो है, उसे मƹ देना चाहता Ɣँ
और मƹ äयादा देने कɡ ख़ाȱतर äयादा पाना चाहता Ɣँ।

पयाµËतता कɡ मानȳसकता से सेवा कɡ मानȳसकता मƶ पƓँचने का मतलब ह ै×वाȲमÆव के साथ अपने संबंध को
बदलना - हम ȵजतने äयादा अनासǣ होते हƹ, अपने समय और धन का दान करना उतना ही äयादा आसान होता
है।

संÊयाȳसयǂ के ƞप मƶ हम कुछ तीथµयाčाए ँकरते थे, जहाँ हम पȱवč नȰदयǂ मƶ ×नान करते थे। मƹने गंगा, यमुना
और कावेरी मƶ ×नान ȱकया। हम पȱवč जल मƶ तैरते या खेलते नहƭ थे। इसके बजाय हम Ēाथµना और कमµकांड करते
थे; एक ȱþया मƶ हम अपने हाथǂ कɡ अंजȳल मƶ äयादा से äयादा पानी भर लेते थे और ȱफर इसे दोबारा नदɟ को
अɉपɞत कर देते थे। हम पानी लेकर देते थे, यह इस बात कɡ याद Ȱदलाता था ȱक हम ȱकसी चीज़ के ×वामी नहƭ थे।
दान करते समय आप कुछ दे नहƭ रहे हƹ। आप तो कोई चीज़ ले रह ेहƹ, जो पहले से ही धरती पर थी और आप इसे
दोबारा धरती को दे रहे हƹ। देन ेके ȷलए आपके पास ȵकसी चीज़ का होना ज़Ƣरी नहƱ है।

ȿसɞधुताई सपकल कɡ उĖ जब बारह साल थी, तभी उनकɡ शादɟ तीस साल के एक आदमी से कर दɟ गई। जब
वे बीस कɡ ƓǍ और उनके तीन बेटे थे और उÊहƶ नौ महीने का गभµ था, तो उनकɡ ȱपटाई करके उÊहƶ गोशाला मƶ
धकेल Ȱदया गया। उÊहǂने वहाँ संतान को जÊम Ȱदया और गभµनाल एक नुकɡले पÆथर से ख़ुद काटɟ। उनके मायके

Downloaded from www.PDFmaza.com



वालǂ ने भी उनका पȯरÆयाग कर Ȱदया था, इसȳलए वे अपने नवजात ȳशशु के साथ सड़कǂ पर गुज़ारा करने के ȳलए
ȱववश थƭ। वे गाना गाकर भीख माँगती थƭ। उÊहǂने देखा ȱक सड़क पर बƓत से अनाथ ब¼चे रहते हƹ और उÊहǂने
उÊहƶ अपनी शरण मƶ ले ȳलया, ȱफर वे अपने साथ-साथ उनके ȳलए भी भीख माँगने लगƭ। उनके Ēयास बढ़े और वे
‘अनाथǂ कɡ माँ’ के ƞप मƶ मशƔर हो गǍ। उनके संगठनǂ मƶ आज भारत मƶ 1,400 से äयादा ब¼चे रहते और पलते
हƹ। ȿसɞधुताई ने इसȳलए सेवा नहƭ कɡ, ·यǂȱक उनके पास देने के ȳलए कुछ था। उÊहǂने तो इसȳलए सेवा कɡ, ·यǂȱक
उÊहƶ ददµ Ȱदखा।

Ēयोगǂ कɡ Ĝंखला मƶ यूȱनवɋसɞटɟ ऑफ़ कैȳलफ़ोɉनɞया, बकƷ ले के शोधकताµǓ ने पाया ȱक कम पैस ेवाल ेलोगǂ मƶ
दरअसल äयादा देने कɡ ĒवृȳǶ होती है। एक Ēयोग मƶ लोगǂ को 10 डॉलर Ȱदए गए और उनसे कहा गया ȱक वे
ȱकसी अजनबी को इसमƶ से ȱकतनी भी राȳश दे सकते हƹ। ȱनचले सामाȵजक-आɋथɞक तबके के लोग äयादा पैसे
वाले Ēȱतभाȱगयǂ कɡ तुलना मƶ äयादा उदार ȱनकले। इन ȱनÖकषǄ कɡ पुȱȌ 2011 मƶ परोपकारी दान के सवƷ मƶ भी
Ɠई, ȵजसमƶ यह पता लगा ȱक आमदनी के ȱनचले Ēȱतशत वाले अमेȯरȱकयǂ ने अपनी आमदनी का औसतन 3
Ēȱतशत ȱह×सा परोपकार मƶ Ȱदया, जबȱक शीषµ 20 Ēȱतशत आय वगµ वाले लोगǂ ने इसका एक ȱतहाई ही Ȱदया - 1
Ēȱतशत। (वैसे ȱनÖप³ता से कहƶ, तो दौलतमंद लोग ȱफर भी 70 Ēȱतशत से äयादा परोपकारी योगदानǂ के ȳलए
ȵज़Ïमेदार हƹ।)

कम पैस ेवाले लोग äयादा ·यǂ देते हƹ, इसका कारण यह हो सकता है ȱक वे मुȹÕकलǂ स ेसंघषµ करते हƹ। है।
यूसी बकƷ ले के मनोवै´ाȱनक डाचर केÒटनर कहते हƹ ȱक कम संसाधनǂ वाले लोगǂ मƶ Ơसरǂ कɡ ओर झुकने कɡ
ज़ƞरत और ĒवृȳǶ होती है - पȯरवार के सद×यǂ, Ȳमčǂ, समाज के लोगǂ - ताȱक वे उनसे सहायता ले सकƶ । äयादा
पैसे वाले लोग इसके ȱवपरीत सहायता ‘ख़रीद’ सकते हƹ और इसȳलए वे इस तरह के रोज़मराµ के संघषµ स ेäयादा
Ơर होते हƹ। ग़रीबǂ के मन मƶ Ơसरे ज़ƞरतमंद लोगǂ के Ēȱत äयादा परानुभूȱत हो सकती ह।ै ओपरा ȱवनĺे जैसे कुछ
परोपकारी लोगǂ ने इस बात को ×वीकार ȱकया है ȱक ग़रीबी के उनके ख़ुद के अनुभव ने उÊहƶ दान देने के ȳलए Ēेȯरत
ȱकया है।

मनन करने के ȳलए Ēȋ यह है : कौन äयादा दौलतमंद है, वह ȵजसके पास äयादा पैसा है या वह जो सेवा
करता है?

संकÒप के साथ सेवा करƺ
मƹ सेवा करने के ȳलए आĜम आया था और जब मƹ वहाँ स ेȱवदा ल ेरहा था, तो एक संÊयासी जो मेरे ȳलए बड़े भाई
जैसे थे, मुझे अकेले मƶ ले गए। उÊहǂने इस तरह कɡ बात कही, “अगर तुÏहारी सेहत और संÊयासी बनना तुÏहारे ȳलए
सही नहƭ है, तो इसका मतलब यह नहƭ है ȱक तुम सेवा नहƭ कर सकते। अगर तुÏहƶ महसूस होता है ȱक तुम शादɟ
करके या शेफ़ बनकर या ज़ƞरतमंद लोगǂ के ȳलए मोज़े ȳसलकर बेहतर तरीक़े से सेवा कर सकते हो, तो यह
ĒाथȲमकता बन जाता है। मानवता कɡ सेवा äयादा ऊँचा उǿेÕय है।” उनके शÍदǂ ने मुझ ेआȈ×त ȱकया ȱक मƹ
आĜम छोड़कर जा रहा था, इसका मतलब यह नहƭ था ȱक मुझे अपने इरादे को बदलना था।

कोई ȅापक और संकɡणµ दोनǂ तरह के ȲमȴĜत इरादǂ से सेवा कर सकता है। हम सेवा इसȳलए कर सकते हƹ,
ताȱक लोग हमƶ पसंद करƶ, ताȱक हम अपने बारे मƶ अ¼छा महसूस करƶ, ताȱक हम अ¼छे Ȱदखƶ, ताȱक हम Ơसरे लोगǂ
के साथ जुड़ƶ, ताȱक हमƶ ȱकसी तरह का पुर×कार Ȳमले, लेȱकन अगर आप घर बदलने मƶ अपने Ȳमčǂ कɡ मदद कर
रहे हƹ, उनके ȳलए खाना बना रहे हƹ, उनका जȋ मना रह ेहƹ और ȱफर सोचने लगते हƹ, कोई मेरी मदद करने ·यǂ नहƭ
आता? या हर ȅȳǣ मेरा जÊमȰदन ·यǂ भूल गया? - तो आप मुǿे कɡ बात चूक गए हƹ। आप ख़ुद को दानी या दाता
के ƞप मƶ देख रहे हƹ और उÊहƶ ĒाËतकताµ के ƞप मƶ देख रहे हƹ और कÒपना कर रहे हƹ ȱक आपकɡ सेवा स ेउन पर
एक क़ज़µ चढ़ जाता है। स¼ची सेवा बदले मƶ ȱकसी चीज़ कɡ अपे³ा नहƭ करती, न ही कुछ चाहती है। बहरहाल,
सेवा से अ·सर ख़ुशी Ȳमलती है, जैसा ȱक भगवǹɟता और ȱव´ान दोनǂ Ȱदखाते हƹ। जब मƹ आपकɡ सेवा करने के
ȳलए कुछ करता Ɣँ और आप ख़ुश होते हƹ, तो मƹ भी ख़ुश होता Ɣँ।
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लेȱकन यȰद सेवा करने से आपको ख़ुशी Ȳमलती है, तो ·या सेवा ×वाथµपूणµ है? यȰद यह आपके ब¼चǂ को सबक़
ȳसखाती है, तो ·या यह ×वाथµपूणµ है? ज़ाȱहर ह,ै नहƭ! अगर ȱनȴȆत Ēकार का दान देने से आपको ख़ुशी या ȱकसी
तरह के लाभ Ȳमलते हƹ, तो यह शुƞ करने के ȳलए बेहतरीन जगह है। जब मƹने आĜम छोड़ा, तो मƹने लंदन से मंुबई
तक कɡ ȯरĈɟट का नेतृÆव ȱकया और इं¹लƹड तथा यूरोप के लोगǂ को अȃामृत मƶ ‘दोपहर के भोजन’ परोसने का
अवसर Ȱदया। ȯरĈɟट मƶ आने वाला एक आदमी अपने तेरह और चौदह साल के दो ब¼चǂ को लेकर आया। जब वे
इस याčा से लौटे, तो उÊहǂने उन लोगǂ कɡ कृत´ता महसूस कɡ और देखी, ȵजनके पास जीवन मƶ äयादा कुछ नहƭ
था। ȱपता रोमांȲचत था ȱक उसके ब¼चǂ का ȱकतना कायाकÒप हो गया था। उसकɡ याčा पूरी तरह से ȱनः×वाथµ नहƭ
थी - वह चाहता था ȱक उसके ब¼चे सीखƶ और ȱवकास करƶ - लेȱकन करने के ȳलए यह ȱफर भी सही चीज़ थी।
दरअसल, उसने अपने ब¼चǂ के ȳलए जो सीखने का अवसर देखा, वह सेवा के पार×पȯरक लाभǂ का एक उदाहरण
है।

हममƶ से कुछ लोग ȵजन सम×याǓ का सामना करते हƹ, वे मानȳसक हƹ - Ⱦचɞता, ȲडĒेशन, अकेलापन - जबȱक
ȵजन लोगǂ को सेवा कɡ ज़ƞरत है, उनमƶ से कई कɡ सबसे बड़ी चुनौȱतयाँ äयादा बुȱनयादɟ हƹ - भोजन, कपड़े,
आĜय। हम उनकɡ भौȱतक ज़ƞरतǂ मƶ उनकɡ मदद करके अपनी मानȳसक चुनौȱतयǂ का इलाज कर सकते हƹ।
इसȳलए सेवा एक आपसी आदान-Ēदान है। आप ȱकसी कɡ मदद करके उसे नहƭ बचा रह ेहƹ - आपको भी मदद कɡ
उतनी ही ज़ƞरत है, ȵजतनी ȱक उÊहƶ है।

जब हम सेवारत होते हƹ, तो हम कृपा और कƝणा के साधन होते हƹ। हम इसे महसूस करते हƹ और कई बार यह
हमारे Ȱदमाग़ पर सवार हो जाता है, लेȱकन याद रखƶ ȱक आप जो भी दे रहे हƹ, वह आपको Ȱदया गया था। अगर
आप इसे ह×तांतȯरत करते हƹ, तो आप इसका Ĝेय नहƭ ले सकते।

अपने धमµ के भीतर सेवा करƺ
चँूȱक सेवा इंसान होने का ×वाभाȱवक ȱह×सा है, इसȳलए यह आपकɡ सोच से äयादा आसान है। बस सेवा करƶ। हम
हमेशा सेवा कर सकते हƹ, हर Ȱदन – इसी समय! - हम पहले से जो कर रहे हƹ, उसी मƶ सेवा करने के तरीक़े खोजƶ।
अगर आप संगीतकार हƹ, तो सेवा करƶ। अगर आप कोȾडɞग करते हƹ, तो सेवा करƶ। अगर आप उȁमी हƹ, तो सेवा
करƶ। आपको अपना पेशा बदलने कɡ ज़ƞरत नहƭ ह।ै आपको अपनी Ȱदनचयाµ बदलने कɡ ज़ƞरत नहƭ ह।ै आप
ȱकसी भी Ȯ×थȱत मƶ, कहƭ भी सेवा कर सकते हƹ।

अगर आप चारǂ ओर देखƶ, तो आपको हर जगह सेवा के अवसर Ȱदख जाएगेँ : ×कूलǂ मƶ, धाɊमɞक सं×थाǓ मƶ,
सड़कǂ पर लोगǂ मƶ, परोपकारी सं×थाǓ मƶ। पड़ोस के आहार कायµþमǂ मƶ और ×कूल मƶ सेकंड हƹड कॉ×ǭूम
कायµþम। आप ȱकसी चैȯरटɟ के चंदा अȴभयान वाली दौड़ मƶ ȱह×सा ले सकते हƹ या लेमोनेड ×टƹड लगा सकते हƹ।
आप आपदा पीȲड़तǂ को भेजने के ȳलए Ȳमčǂ से सǅदयµ Ēसाधन कɡ व×तुए ँइकǫɠ करने मƶ मदद कर सकते हƹ। आप
ȱकसी बीमार या बुजुगµ ȯरÕतेदार से Ȳमलने जा सकते हƹ। यȰद आप शहर मƶ रहते हƹ, तो रे×तराँ मƶ आपका जो खाना
बचता है, उसे आप पैक कराके ȱकसी बेघर इंसान को दे सकते हƹ। सेवा करने के अवसर असीȲमत हƹ। हम उनकɡ
भी सेवा कर सकते हƹ, जो हमारे सबस ेक़रीब हƹ। और हम उनकɡ भी सेवा कर सकते हƹ, ȵजनका कोई नहƭ है। जो
हमारे सबसे क़रीब हƹ और ȵजनका कोई नहƭ है। आपको हर Ȱदन परोपकार के काम करने कɡ ज़ƞरत नहƭ है या
अपना सारा पैसा दान मƶ देने कɡ ज़ƞरत नहƭ है। बस यह अहसास कर लƶ ȱक आप सेवा कर रहे हƹ और तलाश करƶ
ȱक आप जो पहले से करते हƹ, उसे äयादा ऊँचे उǿेÕय से कैसे जोड़ सकते हƹ। ȵजस तरह आप अपने धमµ को
कामकाज मƶ लाते हƹ, उसी तरह अपने धमµ मƶ सेवा को लाए।ँ यह उस नए जäबे के बारे मƶ है, ȵजससे आप उसी
पुराने काम को करते हƹ। आप या तो संसार को Ēेम और कतµȅ के लƶस से देख सकते हƹ या ȱफर आवÕयकता और
शȳǣ के लƶस से देख सकते हƹ। Ēेम और कतµȅ से ख़ुशी Ȳमलने कɡ äयादा संभावना होती है।

इसे आज़माए ँ: सेवा करने के तरीक़े
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एक सËताह मƶ ȳलखƶ ȱक आप कहाँ-कहाँ समय ȱबताते हƹ। हर पȯरȮ×थȱत मƶ ȱकसी ȅȳǣ कɡ तलाश करके अपनी आँखƶ सेवा के
अवसरǂ कɡ ओर खोलƶ। कई बार यह एक ज़ƞरत होती ह,ै ȵजसे आप समझते हƹ, कई बार यह कोई मौजूदा Ēोजे·ट होता है,
ȵजसमƶ आप शाȲमल हो सकते हƹ, कई बार यह फ़ंड रेज़र को ȱकसी गȱतȱवȲध से जोड़ना होता है, जो आप पहले से ही करते हƹ,
कई बार यह ȱकसी Ȳमč कɡ सेवा का Ēयास होता है। सËताह के अंत मƶ तीन अवसर चुनƶ, ȵजनमƶ आपकɡ सबसे äयादा ƝȲच हो
और उनमƶ से ĒÆयेक का Ēयास करƶ।

यहाँ कुछ जगहƶ दɟ जा रही हƹ, जहाँ आप अवसरǂ कɡ तलाश कर सकते हƹ :

ऑȱफ़स/ȅवसाय
×कूल
Ȳमč/Ȳमčǂ के साथ सामाȵजक कायµþम
ऑनलाइन Āुप
धाɊमɞक या अÊय सामुदाȱयक समूह
ȵजम
ȱकसी परोपकारी उǿेÕय से मदद के आĀह, ȵजसका समथµन आपने अतीत मƶ ȱकया है

सारा कȐ हम सभी का है
जब संÊयासी और मƹ गाँव मƶ अपने अȹ×तÆव कɡ र³ा कर रहे थे, तो मेरे ȳलए चरम सबक़ यह था ȱक हमेशा सेवा का
एक और ×तर होता है। यह सबक़ इसȳलए Ȳमला, ·यǂȱक हमने अपनी ख़ुद कɡ आवÕयकताǓ से आगे देखा, अपने
आस-पास के लोगǂ कɡ ज़ƞरतǂ को महसूस ȱकया और उन पर Ēȱतȱþया कɡ।

मƹ कƝणा को सȱþय परानुभूȱत मानता Ɣ ँ- केवल Ơसरǂ के ददµ को देखने, महसूस करने और उसमƶ राहत देने
कɡ इ¼छा ही नहƭ, बȮÒक उसमƶ स ेथोड़ा ददµ ख़ुद लेने कɡ इ¼छा भी। एक युवक के बारे मƶ एक ज़ेन कहानी ह,ै जो
संसार से उकता गया था और उसका मोहभंग हो चुका था। वह एक मठ मƶ जाता है और मा×टर से कहता है ȱक वह
एक बेहतर मागµ खोजने कɡ आशा रखता है, लेȱकन वह ×वीकार करता है ȱक उसमƶ धैयµ कɡ कमी है। वह पूछता ह,ै
“·या मƹ Éयान और उपवास के ȱबना Ēबुǽता पा सकता Ɣँ। मƹ नहƭ सोचता ȱक मƹ यह कर सकता Ɣँ। ·या कोई और
रा×ता है?”

“शायद,” मा×टर जवाब देते हƹ, “लेȱकन तुÏहƶ एकाĀता कɡ यो¹यता कɡ ज़ƞरत होगी। ·या कोई यो¹यताए ँहƹ,
जो तुमने ȱवकȳसत कɡ हƹ?”

युवक नीचे देखता है। वह पढ़ाई मƶ ख़ास अ¼छा नहƭ था और उसकɡ कोई ख़ास ƝȲचयाँ नहƭ थƭ। अंततः वह
कंधे उचकाता है और कहता ह,ै “देȶखए, मƹ शतरंज मƶ बुरा नहƭ Ɣँ।”

मा×टर एक बुजुगµ संÊयासी को बुलवाते हƹ और कहते हƹ, “मƹ चाƔँगा ȱक आप और यह युवक शतरंज का खेल
खेलƶ। Éयान से खेलना, ·यǂȱक जो हारेगा, मƹ उसका ȳसर कटवा Ơँगा।”

युवक को पसीना आ जाता है। वह अपनी जान कɡ ख़ाȱतर खेल रहा है! वह पहले-पहल तो कमज़ोर खेलता है,
लेȱकन जÒदɟ ही यह ×पȌ हो जाता है ȱक उसके ȱवरोधी कɡ शतरंज संबंधी यो¹यता äयादा अ¼छɟ नहƭ है। अगर वह
सचमुच ठान ले, तो वह ȱनȴȆत ƞप से जीत जाएगा। वह जÒदɟ ही एकाĀता हाȳसल कर लेता है और बूढ़े संÊयासी
को हराने लगता है। मा×टर अपनी तलवार कɡ धार को तेज़ करने लगता है।

तभी युवक टेबल के पार बूढ़े संÊयासी के समझदार, शांत चेहरे को देखता है, जो आ´ापालन और अनासȳǣ मƶ
उस मौत से क़तई नहƭ डर रहा है, जो ȱनȴȆत ƞप से उसका इंतज़ार कर रही है। वह युवक, ȵजसका मोहभंग हो
चुका ह,ै सोचता है, मƹ इस आदमी कɡ मौत के ȳलए ȵज़Ïमेदार नहƭ हो सकता। उसकɡ जान मेरी जान से äयादा
क़ɡमती है। युवक अपने खेलने का तरीक़ा बदल लेता है - वह जान-बूझकर हारने लगता है।

चेतावनी Ȱदए ȱबना मा×टर ȱबसात को उलट देते हƹ और मोहरे ȱततर-ȱबतर कर देते हƹ। “आज कोई ȱवजेता नहƭ
होगा और कोई पराȵजत भी नहƭ होगा,” वे घोषणा करते हƹ। हारने वाले संÊयासी का शांत भाव नहƭ बदलता है,
लेȱकन हैरान युवक को राहत का भारी अहसास होता ह।ै मा×टर उस युवक से कहते हƹ, “तुममƶ एकाĀ होने कɡ
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यो¹यता ह ैऔर तुम ȱकसी Ơसरे कɡ ख़ाȱतर अपनी जान देने के इ¼छुक भी हो। यही कƝणा है। हमारे यहाँ आओ
और उस भाव मƶ आगे बढ़ो। तुम संÊयासी बनने के ȳलए तैयार हो।”

संसार मƶ 15.2 करोड़ बाल ĜȲमक हǂगे और कैलाश सÆयाथƮ ने बाल Ĝम को ख़Æम करने के अपने Ēयास मƶ
भारी ददµ सहा है। 2016 मƶ नोबेल शांȱत पुर×कार ȱवजेता ने 100 Ȳमȳलयन नामक अȴभयान छेड़ा, ȵजसमƶ वे 100
Ȳमȳलयन यानी 10 करोड़ युवाǓ को शाȲमल करना चाहते थे, जो बाल Ĝम के ȶख़लाफ़ बोलƶ और काम करƶ। उनके
इस काम के दौरान उÊहƶ कई बार धमȱकयाँ दɟ गǍ और पीटा गया। वे कहते हƹ, “संसार बाल Ĝम को ख़Æम करने मƶ
स³म है। हमारे पास टे·नोलॉजी है। हमारे पास संसाधन हƹ। हमारे पास ȱनयम और अंतरराȍीय संȲधयाँ हƹ। हमारे
पास हर चीज़ ह।ै हमƶ तो बस Ơसरǂ के ȳलए कƝणा महसूस करने कɡ ज़ƞरत है। मेरा संघषµ कƝणा को ȱवȈȅापी
बनाने कɡ ख़ाȱतर है।”

सÆयाथƮ कɡ तरह ही हम भी सेवा के ȳलए तब Ēेȯरत होते हƹ, जब हम पूरे संसार को एक पȯरवार के ƞप मƶ
देखने और मानने लगते हƹ। आप नहƭ चाहƶगे ȱक आपका ब¼चा दास बने या आपका अȴभभावक बेघर हो, तो ȱफर
आप ȱकसी Ơसरे के ब¼चे या अȴभभावक के ȳलए ये मुȹÕकलƶ ·यǂ चाहते हƹ? अगर आप अपने ही संसार मƶ बंद रहते
हƹ और कभी इस ओर नहƭ देखते हƹ ȱक Ơसरे लोग कैसे रहते हƹ, तो आप कभी सेवा पर कƶ Ȱďत नहƭ हो पाएगेँ। जब
हम Ơसरǂ के ददµ के गवाह बनते हƹ, तो हम अपनी साझी मानवता को महसूस करते हƹ और कमµ करने के ȳलए
ĒोÆसाȱहत होते हƹ।

सÆयाथƮ और संÊयासी जैस ेनायकǂ के ȳलए - और आदशµ ƞप से हम सभी के ȳलए - हम सब एक हƹ - कोई हम
और वे का अंतर नहƭ है।

अपने ȴदल के ददµ का अनुसरण करƺ
असीȲमत लोगǂ और परोपकारी उǿेÕयǂ को इस वÝत हमारी मदद कɡ ज़ƞरत है। इस बात कɡ ज़ƞरत है ȱक संसार
मƶ हर ȅȳǣ हर चीज़ करे। उÊहƶ और हमƶ इसस ेतÆकाल लाभ होगा।

हालाँȱक हमƶ Ơसरǂ कɡ ज़ƞरत Ȱदखने पर उनकɡ मदद करने से कभी नहƭ बचना चाȱहए, लेȱकन हम इसका
अहसास ȱवकȳसत कर सकते हƹ और हमƶ करना भी चाȱहए ȱक हम ȱकस तरह कɡ सेवा करने मƶ सवµĜेȎ हƹ और हमƶ
उÊहƭ ³ेčǂ पर अपना Éयान कƶ Ȱďत करना चाȱहए। अपनी ख़ुद कɡ कƝणा के आधार पर यह चुनƶ ȱक सेवा कहाँ
करना है। बौǽ बुȵǽजीवी और पयाµवरण कायµकताµ जोआना मैसी कहती हƹ, “आपको हर चीज़ करने कɡ ज़ƞरत
नहƭ है। वही करƶ, ȵजसे करने को आपका Ȱदल कहता हो; Ēभावी कायµ Ēेम से होता है। इसे रोका नहƭ जा सकता
और यह पयाµËत होता है।”

इसे आज़माए ँ: उस ददµ कɥ सेवा करƺ, ȹजसे आप सबसे अ¼छɣ तरह जानते हǆ
सेवा का एक मागµ उस ददµ का उपचार करना ह,ै ȵजसे हम सबसे अ¼छɟ तरह जानते हƹ। अपने जीवन के तीन पल ȳलखƶ, जब आप
खोए Ɠए या ज़ƞरतमंद महसूस कर रहे थे। शायद आप ȲडĒेशन मƶ थे और सहायता कɡ तलाश मƶ थे। शायद आप ऐसी ȳश³ा
चाहते थे, ȵजसका ख़चµ नहƭ उठा सकते थे। शायद आपको मागµदशµन कɡ ज़ƞरत थी, लेȱकन आपके पास सही ȳश³क नहƭ थे।
ददµ के हर ³ेč मƶ कायµरत परोपकारी सं×था या उǿेÕय से अपने ख़ुद के ददµ कɡ तुलना करƶ। ȱकशोर हॉटलाइन। ×कॉलरȳशप फ़ंड।
मागµदशµक योजना। नेता। अब देखƶ ȱक ·या इनमƶ से ȱकसी ȱवकÒप मƶ सेवा करने के अवसर हƹ, जो आपके धमµ के अनुƞप हो।

अपने धमµ के ज़ȯरये सेवा करना, ȵजस ददµ से आप जुड़ाव रखते हƹ उसका उपचार करना - यह नीȱत काफ़ɡ हद
तक भगवǹɟता के दशµन के अनुƞप है। इसकɡ सलाह यह है ȱक आप जहाँ भी हƹ, वहƭ काम शुƞ कर दƶ। यह दशµन
आपको äयादा ऊँचाई पर पƓँचने के ȳलए ĒोÆसाȱहत करता ह।ै जब मƹ संÊयासी था, तो मƹने अȃामृत मƶ ब¼चǂ के
ȳलए भोजन तैयार ȱकया, मंȰदरǂ कɡ सफ़ाई कɡ, अजनȱबयǂ को बाँटने के ȳलए भोजन लेकर गया और Ơसरे तरीक़ǂ
से सेवा कɡ, जो उस वÝत मुझे समझदारी भरे लगे। अब एक अलग मंच पर मƹ एक यूǭूब अȴभयान के माÉयम से
कैलाश सÆयाथƮ ȲचÒĊÊस फ़ाउंडेशन ऑफ़ अमेȯरका के ȳलए लगभग 1,50,000 डॉलर इकǫे करने मƶ मदद करने
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मƶ कामयाब रहा Ɣँ। मेरे फ़ेसबुक समुदाय ने पƶȳसÒस ऑफ़ ĒॉȲमस के ȳलए 60,000 डॉलर से äयादा इकǫे ȱकए हƹ।
(एक ब¼चे कɡ एक साल कɡ ȳश³ा के ȳलए 75 डॉलर।) जब मेरे देने का मागµ ȱवकȳसत होता ह,ै तो मुझे अथµ और
कृत´ता का ȱनरंतर अहसास होता है।

जीवन कɡ कंुजी, जीवन का सार यह है : सेवा हमेशा जवाब है। यह बुरे Ȱदन को सही कर देती है। यह हमारे
बोझ के अहसास को हÒका कर देती है। सेवा Ơसरे लोगǂ कɡ मदद करती ह ैऔर यह हमारी मदद करती ह।ै हम
बदल ेमƶ ȱकसी चीज़ कɡ उÏमीद नहƭ करते, लेȱकन हमƶ बदले मƶ सेवा करने कɡ ख़ुशी Ȳमलती है। यह Ēेम का आदान-
Ēदान है।

जब आप सेवा मƶ जी रहे हǂ, तो आपके पास ȳशकायत करने और आलोचना करने का समय नहƭ होता।
जब आप सेवा मƶ जी रहे हǂ, तो आपके डर Ơर चले जाते हƹ।
जब आप सेवा मƶ जी रहे हǂ, तो आप कृत´ महसूस करते हƹ। आपकɡ भौȱतक आसȳǣयाँ कम हो जाती हƹ।
सेवा अथµपूणµ जीवन का सीधा मागµ है।
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Éयान

जप

हमने इस बारे मƶ पड़ताल कɡ है ȱक कृत´ता, संबंधǂ और सेवा के ज़ȯरये अपने आस-पास के लोगǂ से कैसे जुड़ƶ।
इसके अलावा हमƶ Éवȱन Éयान को भी अपनी Ȱदनचयाµ मƶ शाȲमल कर लेना चाȱहए, ताȱक हम सृȱȌ कɡ ऊजाµ के साथ
जुड़ जाए।ँ

Éवȱन हमƶ Ơसरी जगह ले जाती है। कोई गीत हमƶ हाई ×कूल कɡ याद कɡ ओर ले जा सकता है, हमारे अंदर
नाचने कɡ इ¼छा उÆपȃ कर सकता है, हमƶ Ēेȯरत कर सकता है। शÍदǂ मƶ भी अपनी शȳǣ होती है - वे संसार को
देखने के हमारे तरीक़े को बदल सकते हƹ और ȱवकास करने के हमारे तरीक़े को बदल सकते हƹ। जब हम जप करते
हƹ, तो हम ख़ुद यह ऊजाµ उÆपȃ कर रहे हƹ। Éवȱन Éयान हमƶ शÍदǂ और गीत के ज़ȯरये अपनी आÆमा और सृȱȌ से
जुड़ने कɡ अनुमȱत देता है।

Ēाचीन आÉयाȹÆमक Āंथ, ȵजनमƶ अȷ¹न पुराण और वायु पुराण शाȲमल हƹ, इस बारे मƶ बातचीत करते हƹ ȱक जप
·यǂ और कैसे ȱकया जाए। वे सुझाव देते हƹ ȱक Éवȱन के दोहराव से हमारा शुȵǽकरण होता है। Éवȱन हमƶ डुबा देती
है, जैसे हम अपनी आÆमा को ȱनयȲमत ×नान करा रहे हǂ। आप अपने शरीर पर पानी कɡ एक बँूद रखकर साफ़
नहƭ हो सकते - आपको पानी के नीचे जाना होता है।

Éवȱन के महǷव को आधुȱनक युग मƶ भी ×वीकार ȱकया गया है। महान आȱवÖकारक ȱनकोला टे×ला ने कहा था,
“अगर आप सृȱȌ के रह×य खोजना चाहते हƹ, तो ऊजाµ, ēɡ·वƶसी और कंपन के संदभµ मƶ सोचƶ।” टे×ला ने ऐसी
मशीनǂ के साथ वृहद Ēयोग ȱकए, ȵजÊहǂने कंपनǂ का इ×तेमाल करके उपचारक ³ेč ȱनɊमɞत ȱकए। यह आपको
थोड़ा अजीब लग सकता है, लेȱकन आधुȱनक ȱव´ान दरअसल कंपन Ǽारा उपचार पर टे×ला के शोध को
पुनजƮȱवत कर रहा है। आधुȱनक मȹ×तÖक शोध भी Ēाचीन शमȱनक कमµकांडǂ कɡ उपचारक शȳǣ के वै´ाȱनक
×पȌीकरण उजागर करने लगा है, जैसे यह ȱक बार-बार Ċम बजाने और गाने से अवचेतन के मागµ कैसे खोले जा
सकते हƹ।

संÊयासी Éयान के दौरान ơढ़ कथन दोहराकर या मंč दोहराकर Éवȱन कɡ शȳǣ का इ×तेमाल करते हƹ। ơढ़ कथन
एक शÍद या वा·य होता है, ȵजसे आप इरादे या संकÒप के ƞप मƶ तय करना चाहते हƹ। जो भी चीज़ आपको Ēेȯरत
करती है, वह कारगर हो सकती है। मेरी एक ·लाएटं कहती है ȱक उसका ȱĒय कथन है : “अपनी ख़ुद कɡ गȱत से,
अपने ख़ुद के समय से।” मेरी एक Ȳमč ने रेशमा सौजानी कɡ पु×तक Ĕेव, नॉट परफ़े·ट पढ़ɟ और इस शीषµक को
कुछ समय के ȳलए अपना मंč बना ȳलया। मƹ इसे भी पसंद करता Ɣँ : “यह भी गुज़र जाएगा।” या ȱकसी कȱव के
शÍद, जैसे “हर चीज़ ȵजयो” (ȯरÒके); खेल कथन, जैसे “यह पल आपका है” (ऑलंȱपक आइस हॉकɡ कोच हबµ
Ĕु·स); गीत के बोल (“अपने कंधे से झटक दो” (जे-जेड), ȱफ़Òम का कथन, जैसे “वूसा” (बैड बॉयज़ सेकंड)।
कोई भी चीज़ Ēभावी हो सकती है, जो आपको उस ऊजाµ या ȱवचार के साथ जोड़ती है, ȵजसे आप अपने जीवन मƶ
ȱवकȳसत करना चाहते हƹ। मƹ आपकɡ सुबह और/या शाम कɡ Éयान ȱþया मƶ एक मंč जोड़ने कɡ सलाह देता Ɣँ।
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अपनी ख़ुद कɡ आवाज़ के जप या मंčो¼चार करने कɡ Éवȱन को सुनते Ɠए जागना या सोना सुंदर होता है।
जहाँ ơढ़ कथन आपके ख़ुद से बोलने के तरीक़े को बदलते हƹ, वहƭ मंč आपके सृȱȌ से बोलने के तरीक़े को

बदल देते हƹ। मंč का मतलब है ‘मन से परे जाना,’ और मंč एक आÉयाȹÆमक Éवȱन है, जो ȱवचार और अथµ को
ȅǣ करती है, जो हमसे äयादा बड़ी ȱकसी शȳǣ का आȕान करती है। मंčǂ का जप ȱकया जा सकता है या उÊहƶ
गाया जा सकता है। हम सुनने और ×पȌता खोजने के ȳलए Éयान करते हƹ। हम äयादा ऊँची शȳǣ स ेजुड़ने के ȳलए
Ēाथµना करते हƹ। जप करना दोनǂ है - सृȱȌ के साथ संवाद।

ओम् सबसे Ēाचीन, सबसे लोकȱĒय और सबसे पȱवč मंč है। वेदǂ मƶ Éवȱन को अथµ के कई सूÛम अंतर Ȱदए
गए हƹ, ȵजनमƶ असीȲमत ´ान से लेकर हर चीज़ का सार तक मौजूद है। ओम् को Ēणव भी कहा गया है, ȵजसका
मतलब है, “वह Éवȱन ȵजसके Ǽारा ईȈर कɡ Ēशंसा कɡ जाती है।” जप मƶ ओम् मƶ तीन ȱह¾जे होते हƹ - अ-ो-म्।
वैȰदक परंपरा मƶ यह महǷवपूणµ है, ·यǂȱक हर Éवȱन एक अलग अव×था का ĒȱतȱनȲधÆव करती है (जाĀत, ×वȄ
और गहरी ȱनďा) या समय कɡ अवȲध भी (अतीत, वतµमान और भȱवÖय)। आप कह सकते हƹ ȱक ‘ओम्’ शÍद हर
चीज़ का ĒȱतȱनȲधÆव करता है।

ओम् के कंपनǂ से वेगस नवµ सȱþय होती है, ȵजससे इनलेमेशन मƶ कमी आती है। वेगस नवµ को सȱþय करने
का इ×तेमाल ȲडĒेशन के उपचार के ȳलए भी ȱकया जाता है और शोधकताµ यह अÉययन कर रहे हƹ ȱक ·या ओम् के
जाप से मनोदशा पर सीधा Ēभाव पड़ सकता है। (यह साȱबत ȱकया जा चुका है ȱक इससे मȹ×तÖक का एक
भावनाÆमक कƶ ď शांत हो जाता ह।ै)

जब ȱकसी मंč को संगीतबǽ ȱकया जाता है, तो इस ेकɡतµन कहा जाता है, जो हम आĜम मƶ अ·सर करते थे।
यह ऐसा ही अनुभव है, जैसे ȱकसी टɟम के Ēशंसक ×टेȲडयम मƶ गाते हƹ - शराब और गाȳलयǂ के ȱबना। लेȱकन जो
माहौल बन सकता है, उसमƶ समेȱकत ऊजाµ का वही भाव रहता है।

हालाँȱक Éवȱन अपने आप मƶ महǷवपूणµ है, लेȱकन जब ȱकसी बीमारी कɡ वजह से मेरी आवाज़ कुछ समय के
ȳलए चली गई, तो मƹ एक संÊयासी गुƝ के पास पƓँचा। मƹने कहा, “मƹ मंčǂ का जाप नहƭ कर सकता। मƹ Éयान कैसे
लगा सकता Ɣँ?”

वे बोले, “जाप कभी आपके मँुह स ेनहƭ ȱकया जाता। यह हमेशा आपके ƕदय से ȱकया जाता है।” उनका
मतलब था ȱक सभी कामǂ कɡ तरह यहाँ भी यही मायने रखता था ȱक ·या इरादा ȱनȎा और Ēेम से भरपूर है। ƕदय
ȱनदƷशǂ और पूणµता के पार जाता है।

इसे आज़माए ँ: Éवȵन के ज़ȳरये देखना
नीचे मƹने Éवȱन के जो अÎयास बताए हƹ, उनका अÎयास नीचे Ȱदए क़दमǂ के साथ शुƞ करƶ।

1. कोई आरामदेह जगह खोजƶ - कुसƮ पर बैठƶ , गǿɟ लगाकर सीधे बैठƶ  या लेटƶ।
2. अपनी आँखƶ बंद कर लƶ।
3. अपनी ȱनगाह झुका लƶ।
4. ख़ुद को इस मुďा मƶ आरामदेह बनाए।ँ
5. अपनी जागƞकता शांȱत, संतुलन, आराम और Ȯ×थरता पर लाए।ँ
6. जब भी आपका मन भटके, तो धीरे से और नरमी से इसे दोबारा शांȱत, संतुलन, आराम और Ȯ×थरता पर लाए।ँ
7. इनमƶ से हर मंč का तीन बार जप करƶ। जब आप उनका जप करƶ, तो हर ȱह¾जे पर Éयान दƶ। इसका उȲचत उ¼चारण करƶ, ताȱक

आप कंपन को ×पȌता से सुन सकƶ । सचमुच मंč को महसूस करƶ, इसे पूरी संजीदगी से दोहराए ँऔर äयादा ´ानवधµक, कृपापूणµ
और सेवा से भरे जीवन का मानȳसक Ȳचč देखƶ।

1. ओम् नमो भगवते वासुदेवाय
“मƹ हर ƕदय के भीतर उपȮ×थत देवÆव को नमन करता Ɣँ; जो सǅदयµ, बुȵǽ, शȳǣ, दौलत, शोहरत और अनासȳǣ का Ēतीक है।”

इस मंč का जाप योगी और मुȱन युगǂ-युगǂ से करते आ रहे हƹ। यह सफ़ाई करता है, शȳǣ देता है और इंसान को हर चीज़ मƶ
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ȅाËत देवÆव से जोड़ता है। इसका ख़ास तौर पर तब जाप ȱकया जा सकता है, जब आप ´ान और मागµदशµन कɡ तलाश कर रहे
हǂ।

2. ओम तत् सत
“पूणµ सÆय शाȈत है।”

यह मंč भगवǹɟता मƶ Ȱदया गया है। यह Ȱदȅ ऊजाµ का ĒȱतȱनȲधÆव करता है और शȳǣशाली वरदान Ēदान करता है। सारा
कायµ Ēेम और सेवा के मनोभाव से ȱकया जाता है। इस मंč का उ¼चारण ख़ास तौर पर ȱकसी महǷवपूणµ काम को शुƞ करने से
पहले ȱकया जाता है, ताȱक हमारे इरादे आदशµ और शुǽ बनƶ और संतुलन तथा पूणµता आ सके।

3. लोकः सम×तः सुȺखनो भवÊतु
“हर जगह सभी जीव ख़ुश और ×वतंč रहƶ और मेरे ख़ुद के जीवन के ȱवचार, शÍद और कायµ ȱकसी न ȱकसी तरह सबकɡ ख़ुशी
और ×वतंčता मƶ योगदान दƶ।”

इस मंč को जीवमुȳǣ योगी ने लोकȱĒय ȱकया था और यह एक संुदर यादगार है ȱक हम अपने से आगे देखƶ और सृȱȌ मƶ
अपने ×थान को याद रखƶ।
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ȵनÖकषµ

मुझे आशा है ȱक इस पु×तक ने आपको Ēेȯरत ȱकया होगा और संभवतः आप इसके बाद एक नई शुƝआत कɡ
योजना बनाएगेँ। शायद आप यह सोच रहे हǂगे ȱक अपनी Ȱदनचयाµ कैसे बदलनी है, नए तरीक़ǂ से अपने मन कɡ
बात कैसे सुनना है, अपने जीवन मƶ कृत´ता कैसे बढ़ाना है आȰद, लेȱकन कल जागने के बाद ये पȯरȮ×थȱतयाँ
गड़बड़ा सकती हƹ। हो सकता है ȱक आप अलामµ बजने के बाद भी सोते रहƶ। कोई न कोई चीज़ गड़बड़ा जाएगी।
कोई महǷवपूणµ अपॉइंटमƶट कƹ सल हो जाएगा। सृȱȌ अचानक आपको ऑȱफ़स के रा×ते कɡ सारी बȳǶयाँ हरी नहƭ
देगी। जब हम कोई पु×तक पढ़ते हƹ, ȱकसी ·लास मƶ जाते हƹ और पȯरवतµनǂ पर अमल करते हƹ, तो यह सोचना ग़लत
है ȱक इसके बाद हम हर चीज़ सही कर दƶगे। बाहरी चीज़ƶ कभी आदशµ नहƭ हǂगी और लÛय आदशµ होना है भी
नहƭ। जीवन आपके मनचाहे तरीक़े से नहƭ चलेगा। आपको अपनी राह पर चलना होगा और जीवन को अपने साथ
लेकर चलना होगा। यह बात समझ लƶ, ·यǂȱक इससे पȯरȮ×थȱतयाँ कैसी भी रहƶ, आपको हर चीज़ के ȳलए तैयार
रहने मƶ मदद Ȳमलेगी।

शांȱत और उǿेÕय के ȳलए कोई शाȈत योजना नहƭ है। वहाँ तक पƓँचने का तरीक़ा यह है ȱक हम अपने
मȹ×तÖक को इस पर Éयान कƶ Ȱďत करने के ȳलए Ēȳशȴ³त करƶ ȱक हम जीवन मƶ जो चाहते हƹ, उस पर अपनी ख़ुद
कɡ गȱत से, अपने ख़ुद के समय मƶ, Ēȱतȱþया कैसे करƶ और समɉपɞत कैसे हǂ। ȱफर जब जीवन झटके से मुड़ता है,
तो हम उस एकाĀता पर लौट आते हƹ। यȰद आपने दयालु बनने का ȱनणµय ȳलया है और कोई आपके Ēȱत असÎयता
करता है, तो आप जानते हƹ ȱक आप ȱकस ओर लौटना चाहते हƹ। यȰद आप ऑȱफ़स मƶ अपने धमµ पर एकाĀ होने
का संकÒप लेकर जागते हƹ, लेȱकन आपका बॉस आपको कोई असाइनमƶट देता है, जो आपकɡ शȳǣयǂ के तालमेल
मƶ नहƭ है, तो अपने धमµ के उपयोग का तरीक़ा खोजना आप पर ȱनभµर करता है। जब आप असफल होते हƹ, तो
Ēȱþया कɡ आलोचना न करƶ और ख़ुद कɡ आलोचना न करƶ। ख़ुद को सँभलने और अपनी मनचाही चीज़ पर
लचीली एकाĀता लौटाने का ×थान दƶ। संसार आपके प³ या ȱवप³ मƶ नहƭ है। आप ही हर पल मƶ अपनी
वा×तȱवकता का ȱनमाµण करते हƹ।

इस पूरी पु×तक मƶ हमने ȱवरोधाभासǂ कɡ बात कɡ है। हम डर Ơर करने के ȳलए इसके क़रीब जाने कɡ बात
करते हƹ, अपनी Ȱदनचयाµ मƶ नएपन को खोजने कɡ बात करते हƹ, आÆमȱवȈास और ȱवनĖता एक साथ रखने कɡ
बात करते हƹ, ȱनः×वाथµ बनने के ȳलए ×वाथƮ बनने कɡ बात करते हƹ। हम एक Ǽैत जगत मƶ रहते हƹ, लेȱकन
ȱवरोधाभास कɡ सुंदरता यह है ȱक दो ȱवरोधी ȱवचार एक साथ अȹ×तÆव मƶ रह सकते हƹ। जीवन कोई कंËयूटर ĒोĀाम
नहƭ है - यह तो एक नृÆय है।

द कराटे ȱकड मƶ Ȳम. Ȳमयागी कहते हƹ, “कभी ȱकसी आÉयाȹÆमक गुƝ पर भरोसा न करƶ, जो नाच न सकता
हो।” जब हम नाचते हƹ, तो कोई ȱनयम नहƭ होते। जो भी गीत आता है, हमƶ उसका ×वागत करना होता है। हमारी
अपनी शȳǣयाँ और कमज़ोȯरयाँ होती हƹ। हम ȱगर सकते हƹ या अपने अगले क़दम के बारे मƶ ȱहचक सकते हƹ या
अȱत उÆसाह का पल हो सकता है, लेȱकन हम बहते रहते हƹ, ख़ुद को ×वतः×फूतµ और सुंदर बनने कɡ अनुमȱत देते
हƹ। ȱकसी नतµक कɡ तरह संÊयासी का मन भी लचीला और ȱनयंȱčत होता है तथा हमेशा वतµमान पल मƶ मौजूद रहता
है।
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संÊयासी Ēणाली
अगर आप लचीलापन और ȱनयंčण पाना चाहते हƹ, तो मेरे ȱवचार से äयादा से äयादा अ¼छा कोई साधन नहƭ है।
Éयान यह पता लगाने मƶ आपकɡ मदद करता है ȱक नृÆय मƶ कौन सा क़दम उठाना है। Éयान मƶ हम यह ×पȌता पाते
हƹ ȱक हमƶ इस समय ·या बनने कɡ ज़ƞरत है, ताȱक हम उस पल मƶ अपने सवµĜेȎ ×वƞप मƶ रह सकƶ । हमारी साँस
हमारे मन के साथ जुड़ती है, हमारी आÆमा संगीत मƶ ऊपर उठती है और ऊजाµ तथा एकÆव के उस ×थान मƶ हमƶ
जवाब Ȳमल जाते हƹ।

मƹने Éयान के तीन अलग-अलग Ēकार बताए हƹ और अब मƹ आपको एक दैȱनक अÎयास देने जा रहा Ɣँ, ȵजसमƶ
ये सभी शाȲमल हƹ : Ēाणायाम, मानȳसक Ȳचčण और जप। मƹ हर Ȱदन इस Éयान के ȱकसी न ȱकसी ƞप का अÎयास
करता Ɣँ। मेरी सलाह है ȱक आप इसे सुबह Ĕश करने और नहाने के ठɠक बाद करƶ और सोने जाने से ठɠक पहले
रात को करƶ। Ȱदन मƶ एक बार 21 Ȳमनट से शुƞ करƶ। एक टाइमर का इ×तेमाल करके Ēाणायाम, मानȳसक Ȳचčण
और मंč ĒÆयेक के ȳलए ख़ुद को सात-सात Ȳमनट का समय दƶ। जब आप äयादा के ȳलए तैयार हǂ, तो Ȱदन मƶ यह
काम दो बार इ·कɡस-इ·कɡस Ȳमनट तक करƶ, आदशµ ƞप स ेसुबह पहली चीज़ और रात को आȶख़री चीज। यह
सुȱनȴȆत करƶ ȱक आप हमेशा Ēाणायाम स ेशुƞ करƶ। जैसे ȅायाम से पहले वामµ-अप कभी नहƭ छोड़ना चाȱहए,
उसी तरह इसे भी नहƭ छोड़ना चाȱहए!

1. एक आरामदेह मुďा खोजƶ - कुसƮ पर बैठƶ , गǿɟ लगाकर सीधे बैठƶ  या लेटƶ।
2. अपनी आँखƶ बंद करƶ और अपनी ȱनगाह झुका लƶ। अपनी जागƞकता शांȱत, संतुलन, आराम और Ȯ×थरता

पर लाए।ँ यह ×वाभाȱवक है ȱक आपके मन मƶ चटर-पटर और शोरगुल कɡ हलचल होगी। जब भी आपका
मन भटके, तो धीरे से और नरमी से इस ेशांȱत, संतुलन, आराम और Ȯ×थरता कɡ ओर ले आए।ँ

3. ख़ुद को इस Ȯ×थȱत मƶ आरामदेह बना लƶ। अपने कंधे सीधे करƶ, अपनी गदµन और शरीर को तानƶ और शांȱत,
संतुलन, आराम व Ȯ×थरता कɡ भौȱतक जगह खोजƶ।

4. अब अपने ×वाभाȱवक Ȉसन चþ के बारे मƶ जागƞक बनƶ। अपनी नाक से साँस अंदर लƶ और मँुह से छोड़ƶ।
5. गहरी साँस लƶ। 1 - 2 - 3 - 4 कɡ ȱगनती तक साँस अंदर लƶ। 1 - 2 - 3 - 4 कɡ ȱगनती तक साँस बाहर

ȱनकालƶ।
6. आप ȵजतने समय तक साँस अंदर लेते हƹ, उतने ही समय तक साँस छोड़कर अपने शरीर और साँस मƶ

सामंज×य करƶ।
7. इसे तब तक करƶ, जब तक ȱक आपको पाँच Ȳमनट पूरे होने का अहसास न हो जाए। पहले-पहल पाँच Ȳमनट

के संकेत के ȳलए ȱकसी मधुर टोन वाल ेटाइमर को लगाने कɡ ज़ƞरत हो सकती है।
8. ख़ुद से पूछƶ , “मƹ आज ȱकस चीज़ के ȳलए कृत´ Ɣँ?” कृत´ता मƶ साँस अंदर लƶ और साँस छोड़ते समय

नकाराÆमक, ȱवषाǣ ऊजाµ को बाहर ȱनकालƶ।
9. अब ख़ुशी, आनंद और कृत´ता से भरी ×मृȱत का मानȳसक Ȳचč देखƶ। उन पाँच चीज़ǂ के बारे मƶ सोचƶ ȵजÊहƶ

आप देख सकते हǂ, चार चीज़ƶ ȵजÊहƶ आप छू सकते हǂ, तीन चीज़ƶ ȵजÊहƶ आप सुन सकते हǂ, दो चीज़ƶ ȵजÊहƶ
आप सूँघ सकते हǂ और एक चीज़ ȵजसका आप ×वाद ले सकते हǂ। Ēेम, आनंद और ख़ुशी को सोख लƶ।
उस पल के Ēेम को लƶ और अपने पूरे शरीर मƶ इसके Ēवाȱहत होने का मानȳसक Ȳचč देखƶ। अपने पंजǂ से,
अपने पैरǂ तक, अपने ȱनतंबǂ तक, अपने पेट तक, अपने सीने तक, बाँहǂ, पीठ, गदµन और ȳसर तक। अपने
शरीर के हर ȱह×से को Ēेम, ख़ुशी और कृत´ता दƶ। यह पाँच Ȳमनट तक करƶ।

10. ख़ुद से पूछƶ , “आज के ȳलए मेरा संकÒप ·या है?” ·या यह दयालु होना, आÆमȱवȈासी होना, एकाĀ होना
है? उस संकÒप को इसी समय तय करƶ।

11. ख़ुद के सामने इनमƶ से ĒÆयेक को तीन बार दोहराए ँ : “मƹ उस बारे मƶ ख़ुश Ɣ,ँ जो मƹ बन रहा Ɣँ। मƹ सारे
अवसरǂ और संभावनाǓ के Ēȱत खुला Ɣँ। मƹ स¼चे Ēेम के ȳलए यो¹य Ɣँ। मेरे पास जो भी है, उस सबके
साथ मƹ सेवा करने के ȳलए तैयार Ɣँ।”

Downloaded from www.PDFmaza.com



12. अपने अÎयास का पूरा करने के ȳलए इस मंč को तीन बार दोहराए ँ: लोकः सम×तः सुȶखनो भवÊतु।

कैसे जानƺ ȵक यह काम कर रहा है
एक नौȳसȶखया संÊयासी अपने गुƝ के पास गया और बोला, “मƹ Éयान करने मƶ बƓत बुरा Ɣँ। मेरे पैर सो जाते हƹ और
बाहरी आवाज़ǂ से मेरा Éयान भटक जाता है। जब मƹ परेशानी मƶ नहƭ होता Ɣँ, तो मेरी आँख लग जाती है।”

“यह गुज़र जाएगा,” गुƝ ने कहा और उनके चेहरे के भाव से नौȳसȶखया समझ गया ȱक बातचीत ख़Æम हो गई
है।

एक महीना बीत गया। इसके बाद नौȳसȶखये संÊयासी ने गवµ स ेमु×कराकर गुƝ को बताया, “मƹ सोचता Ɣँ ȱक
मƹने इसका तरीक़ा मालूम कर ȳलया है! मƹ बƓत जागƞक, बƓत शांत, बƓत कƶ Ȱďत महसूस करता Ɣँ! मेरा Éयान
सुंदर है!”

“यह गुज़र जाएगा,” गुƝ ने जवाब Ȱदया।
ȱकसी Éयान अÎयास कɡ सफलता का कोई पैमाना नहƭ है, कोई लÛय नहƭ है और कोई उǿेÕय नहƭ है।

पȯरणामǂ कɡ तलाश न करƶ। बस इसे करते रहƶ। चार से बारह सËताह तक लगातार अÎयास करते रहƶ और तब
आपको पȯरणाम Ȱदखने शुƞ हǂगे।

आप इस ेसही कर रहे हƹ, इसका पहला संकेत यह है ȱक अगर आप इसे ȱकसी Ȱदन नहƭ करते हƹ, तो आपको
इसकɡ कमी खलेगी। आपको ȱकसी ȅȳǣ कɡ कमी तभी खलती है, जब आप उसे नहƭ देखते हƹ। जब आप हर
Ȱदन खाते हƹ, तो आप पोषण के बारे मƶ äयादा नहƭ सोचते हƹ, लेȱकन अगर आप एक Ȱदन के ȳलए भी नहƭ खाते हƹ,
तो आप तुरंत ही भोजन कɡ शȳǣ पर ग़ौर करने लगते हƹ। यही Éयान के बारे मƶ भी सच है - आपको पहले आदत
डालनी होती है, तभी आपको पता चल पाएगा ȱक आपको उसकɡ कमी खल रही है या नहƭ।

Ơसरा पȯरणाम ȵजस पर आप ग़ौर करƶगे, वह यह है ȱक आपके मन मƶ ·या चल रहा है, इस बारे मƶ आपकɡ
जागƞकता बढ़ जाएगी। अगर आप Éयान करते हƹ और थकान महसूस करते हƹ, तो आप समझ जाएगेँ ȱक Éयान
आपसे äयादा सोने को कह रहा है। Éयान एक संकेत या दपµण है। अगर आप Éयान करते हƹ और एकाĀ नहƭ हो
सकते, तो आप देखƶगे ȱक आप एक भटकाव भरा जीवन जी रहे हƹ और आपको ȅव×था, संतुलन तथा सादगी
महसूस करने कɡ ज़ƞरत है। अगर आप अपने ȱवचारǂ के साथ पंďह Ȳमनट तक नहƭ बैठ सकते, तो यह इस बात
का ×पȌ सूचþ है ȱक आपको काम करने कɡ ज़ƞरत है।

Éयान का तीसरा और सबसे महǷवपूणµ लाभ यह है ȱक हालाँȱक आप हर बार शांत और आदशµ महसूस करते
Ɠए इसस ेबाहर नहƭ आएगेँ, लेȱकन धीरे-धीरे आप ख़ुद पर दɟघµकालीन ȱनयंčण हाȳसल कर लƶगे। जब आप हरा
जूस पीते हƹ, तो इसका ×वाद हमेशा बेहतरीन नहƭ होता ह।ै ताज़े संतरे का रस बेहतर Ȱदखता है और इसका ×वाद
भी बेहतर होता है, लेȱकन दɟघµकालीन ơȱȌ से कम आनंददायक हरा जूस आपको äयादा फ़ायदा पƓँचाता है। जब
आप Éयान मƶ Ēवीण बन जाते हƹ, तो आप यह महसूस करƶगे ȱक आपका सामाÊय नज़ȯरया बदल गया है। आपका
अंतबǃध äयादा पैना होगा। आप आÆम-कƶ Ȱďत बने ȱबना अपने जीवन को äयादा ȱनÖप³ता से देखने मƶ स³म हǂगे।
आपकɡ ȱव×तृत अनुभूȱत आपको शांȱत और उǿेÕय का अहसास देगी।

अब और हमेशा
जीवन साँस से शुƞ होता है, साँस आपको हर Ȱदन जीȱवत रखती है और जीवन तथा साँस का अंत एक साथ होता
है। संÊयासी वतµमान पल मƶ मौजूद रहने कɡ कोȳशश करते हƹ, लेȱकन हमƶ अभी और हमेशा के बारे मƶ हमेशा चेतन
रहना होता है। हम अपना जीवन इस बात से नहƭ मापते हƹ ȱक हमारा Ēभाव ȱकतना बड़ा या छोटा है, बȮÒक इससे
नापते हƹ ȱक हम लोगǂ को कैसा महसूस कराते हƹ। हम अपने समय का इ×तेमाल यह तय करने मƶ करते हƹ ȱक हम
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कैसे ȵजएगेँ, Ēेम और परवाह देते Ɠए, समथµन करते Ɠए, संवाद करते Ɠए, सृजन करते Ɠए - उस Ēभाव के ज़ȯरये
जो हम मानवता पर डालते हƹ।

हमƶ कैस ेयाद ȱकया जाएगा? हम ·या पीछे छोड़ जाएगेँ?
अंततः मृÆयु को सबसे महान मनन ȽबɞƟ के ƞप मƶ देखा जा सकता है - आȶख़री पल कɡ कÒपना करके आप

हर चीज़ पर ȱवचार कर सकते हƹ, जो इसकɡ ओर ले जाती है।
मृतशैया पर लोग जो सबसे आम अफ़सोस ȅǣ करते हƹ, वे हƹ :

काश! मƹने उन लोगǂ के Ēȱत अपना Ēेम ȅǣ ȱकया होता, ȵजनकɡ मƹ परवाह करता Ɣँ।
काश! मƹने इतना äयादा काम नहƭ ȱकया होता।
काश! मƹने जीवन मƶ äयादा आनंद ȳलया होता।
काश! मƹने Ơसरे लोगǂ कɡ ख़ाȱतर äयादा ȱकया होता।
ग़ौर करƶ ȱक इनमƶ से äयादा अफ़सोस इस बारे मƶ हƹ, जो ȅȳǣ ने नहƭ ȱकया। संÊयासी ȱवȈास करते हƹ ȱक हमƶ

मृÆयु कɡ तैयारी करनी चाȱहए। हम अपने Ȱदनǂ के अंत मƶ इस अहसास के साथ नहƭ पƓँचना चाहते ȱक हमने एक
उǿेÕयपूणµ, सेवा पर कƶ Ȱďत, अथµपूणµ जीवन नहƭ ȵजया।

हमने इस पु×तक मƶ ȵजन ȱवषयǂ पर ȱवचार ȱकया है, उनके बारे मƶ सोचƶ। मृÆयु के समय आपको पूरी तरह से
साफ़ होना चाȱहए, उससे मुǣ जो आप सोचते हƹ ȱक आपको करना चाȱहए, तुलना और आलोचना से मुǣ, अपने
डर कɡ जड़ से मुǣ, भौȱतक इ¼छाǓ से मुǣ, अपने धमµ मƶ जीते Ɠए, अपने समय का अ¼छा इ×तेमाल करते Ɠए,
मन कɡ माँगǂ के सामने हार न मानते Ɠए, अहं से मुǣ, आपने ȵजतना ȳलया है उससे äयादा देते Ɠए, हक़ के दावǂ
से मुǣ, झूठे जुड़ावǂ और अपे³ाǓ से मुǣ। कÒपना करƶ ȱक ऐस े जीवन को पलटकर देखना ȱकतना
पुर×कारदायक होगा, जहाँ आप ȳश³क भी रह ेहƹ और ȱवȁाथƮ भी रहे हƹ।

इसे आज़माए ँ: मृÆयु के दो Éयान
अपनी ख़ुद कɡ मृÆयु कɡ कÒपना करने से आपको अपने जीवन का ȱवहंगम ơȱȌकोण Ȳमल जाता है। एक मृÆयु Éयान आज़माए,ँ
जब भी आप इस बारे मƶ Ēȋ कर रह ेहǂ ȱक कोई चीज़ करनी ह ैया नहƭ — महǷवपूणµ पȯरवतµन करना, कोई नई यो¹यता सीखना,
याčा पर जाना। मƹ सलाह देता Ɣँ ȱक आप ȱकसी नए साल कɡ शुƝआत मƶ मृÆयु Éयान हमेशा करƶ, ताȱक आने वाले साल मƶ नए मागµ
Ēेȯरत हǂ।

1. अवÕयंभावी अंत कɡ कÒपना करने से आपको हर वह सबक़ Ȳमलेगा, ȵजसकɡ ज़ƞरत आपको संतुȱȌदायक जीवन जीने के
ȳलए है। ख़ुद को आगे बढ़ाकर अ×सी या नÍबे कɡ उĖ तक ले जाए,ँ ȵजतना लंबा आप जीना चाहते हƹ और मृÆयुशैया पर अपनी
कÒपना करƶ। अपने भावी ×वƞप से ये Ēȋ पूछƶ  :

मेरी ·या हसरत है ȱक मƹने यह भी ȱकया होता?
मेरी ·या हसरत है ȱक मुझे और कौन से अनुभव Ȳमले होते?
मुझे ȱकस पर äयादा Éयान न देने का अफ़सोस है?
मेरी ·या हसरत है ȱक मƹने इन यो¹यताǓ पर काम ȱकया होता?
मेरी ·या हसरत है ȱक मƹ इसके Ēȱत अनासǣ रहा होता?

इन Ēȋǂ का इ×तेमाल Ēेȯरत होने के ȳलए करƶ - अपनी मृÆयुशैया पर अफ़सोस करने के बजाय उन हसरतǂ को आज ही
सȱþय ƞप दƶ।

2. कÒपना करƶ ȱक आप अपनी ख़ुद कɡ अंÆयेȱȌ मƶ कैस ेयाद ȱकया जाना पसंद करƶगे। इस पर Éयान कƶ Ȱďत न करƶ ȱक लोगǂ ने
आपके बारे मƶ ·या सोचा, ȱकसने आपसे Ēेम ȱकया और व ेआपको खोकर ȱकतने Ɵखी हǂगे। इसके बजाय उस Ēभाव के बारे
मƶ सोचƶ, जो आपका रहा। ȱफर कÒपना करƶ ȱक अगर आप आज मर गए, तो आपको कैसे याद ȱकया जाएगा। ·या इन दोनǂ
छȱवयǂ के बीच खाई है? आपको अपनी ȱवरासत बनाने के ȳलए यह चीज़ भी Ēेȯरत कर देगी।
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हम ȱकसी Ȱदन मरƶगे, इस ´ान पर मनन करने से हम उस समय को महǷव देने के ȳलए ȱववश होते हƹ, जो हमारे
पास है। हम सोच-ȱवचार करके अपनी ऊजाµ ख़चµ करने के ȳलए मजबूर होते हƹ। जीवन इतना छोटा है ȱक इसे
उǿेÕय के ȱबना नहƭ जीना चाȱहए। हमƶ सेवा करने का अपना अवसर नहƭ गँवाना चाȱहए। हमƶ अपने सपनǂ और
हसरतǂ को अपने साथ दम नहƭ तोड़ने देना चाȱहए। सबसे बढ़कर मƹ चाहता Ɣँ ȱक आपको लोग और जगहƶ जैसी
Ȳमलƭ, आप उÊहƶ उससे बेहतर और äयादा ख़ुशनुमा छोड़ƶ।

ख़ुद पर काम करना एक अंतहीन अÎयास है। धैयµ रखƶ। एक ȱवȁाथƮ अपने ȳश³क के पास गया और गंभीरता
से कहा, “मƹ अपने धमµ के Ēȱत समɉपɞत Ɣँ। Ēबुǽता हाȳसल करने मƶ मुझे ȱकतना समय लगेगा?”

ȳश³क ने सामाÊय अंदाज़ मƶ जवाब Ȱदया, “दस साल।”
अधीरता से ȱवȁाथƮ ने जवाब Ȱदया, “लेȱकन अगर मƹ बƓत मेहनत कƞँ, तो? अगर करना पड़े, तो मƹ हर Ȱदन

दस घंटे या इससे äयादा अÎयास कƞँगा। तब इसमƶ ȱकतना समय लगेगा?”
ȳश³क ने पल भर सोचा, “बीस साल।”
ȱवȁाथƮ अपने काम को तेज़ी से करना चाहता था, यह ȱवचार ही इस बात का Ēमाण था ȱक उसे दस अȱतȯरǣ

वषǄ तक अÉययन करना होगा।
जैसा मƹ ȵज़þ कर चुका Ɣँ, संÊयासी के ȳलए सं×कृत शÍद ĔȒचारी है, ȵजसका अथµ है ‘ȱवȁाथƮ,’ लेȱकन

इसका मतलब ‘ऊजाµ का सही उपयोग’ भी है। ऐसा नहƭ है ȱक एक बार जब आपमƶ संÊयासी कɡ मानȳसकता आ
जाती है, तो आप हर चीज़ को समझ लेते हƹ। इसके बजाय संÊयासी मानȳसकता यह ×वीकार करती है ȱक ऊजाµ का
सही उपयोग ȱवȁाथƮ बने रहना है। आप कभी सीखना नहƭ छोड़ सकते। आप एक बार अपने बाल नहƭ कटाते हƹ
या अपनी लॉन नहƭ तराशते हƹ। आपको यह बार-बार करना होता है। इसी तरह संÊयासी मानȳसकता को क़ायम
रखने के ȳलए ×व-जागƞकता, अनुशासन, मेहनत, एकाĀता और सतत अÎयास कɡ ज़ƞरत होती है। यह कड़ी
मेहनत है, लेȱकन औज़ार पहले से ही आपके Ȱदमाग़, ƕदय और हाथǂ मƶ हƹ।

आपको तो बस संÊयासी कɡ तरह सोचने कɡ ज़ƞरत है।
सृȱȌ मƶ अपने रा×ते को खोजते समय हमƶ सचमुच Ēȋ पूछकर शुƝआत करनी चाȱहए। आप ȱकसी नई जगह

कɡ याčा पर जा रहे हƹ या ȱकसी ऐसी जगह जा रहे हƹ, जहाँ कोई आपको नहƭ जानता। अपने ऑटोपायलट को
देखना छोड़ दƶ और ख़ुद को तथा अपने आस-पास के संसार को नई नज़रǂ से देखƶ। पकड़ƺ, रोकƺ , बदलƺ। जो
शȳǣयाँ आपको Ēभाȱवत करती हƹ, उनका अवलोकन करने के ȳलए अपने मन को Ēȳशȴ³त करƶ। माया और झूठɠ
माÊयताǓ से ȱवरǣ हǂ और लगातार तलाश करते रहƶ ȱक आपको ·या Ēेȯरत करता है और ·या अथµपूणµ महसूस
होता है।

कोई संÊयासी इस पल ·या करेगा?
जब आप कोई ȱनणµय ले रहे हǂ, जब आप कोई ȱववाद कर रहे हǂ, जब आप अपने वीकएडं कɡ योजना बना

रहे हǂ, जब आप डरे Ɠए या ȱवचȳलत या नाराज़ या खोए Ɠए हǂ, तो यह Ēȋ पूछƶ। आपको 99 Ēȱतशत बार जवाब
Ȳमल जाएगा।

और अंततः जब आप अपने स¼चे ×व को उजागर कर लƶगे, तो आपको ख़ुद से पूछने कɡ ज़ƞरत भी नहƭ
पड़ेगी ȱक कोई संÊयासी ·या करेगा। आप बस यह पूछ सकते हƹ, “मƹ ·या कƞँगा?”
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पȳरȷशȐ
वैȰदक ȅȳǣÆव परी³ण

इन सवालǂ के जवाब दƶ, जैसा आप ख़ुद के बारे मƶ मानते हǂ ȱक आप मूलतः हƹ। चाहे आपके Ȳमčǂ, पȯरवार वालǂ,
समाज ने आपसे जो भी चुनाव कराया हो।

1.   आपके अंदर जो है, उसके बारे मƶ ȱनÏन मƶ से कौन सा सबसे äयादा क़रीब लगता है?
अ.  जीवनमूÒय और बुȵǽमǶा
ब.  सÆयȱनȎा और पूणµता
स.  जमकर मेहनत, जमकर मौज
द.  Ȯ×थरता और संतुलन

2.   आप अपने Ȳमčǂ के दायरे या पȯरवार मƶ कौन सी भूȲमका ȱनभाते हƹ?
अ.  मƹ संघषµ से ȱनपटने और लोगǂ कɡ सहायता करने मƶ आरामदेह Ɣँ। मƹ मÉयम मागµ खोजता Ɣँ। मेरी भूȲमका

मÉय×थ कɡ है।
ब.  मƹ सुȱनȴȆत करता Ɣँ ȱक हर चीज़ और हर ȅȳǣ का Éयान रखँू। मेरी भूȲमका र³क कɡ है।
स.  मƹ अपने पȯरवार को कायµ-नैȱतकता, तीě गȱत और संसाधन होने के महǷव को समझने मƶ मदद करता Ɣँ।

मेरी भूȲमका भौȱतक समथµन कɡ है।
द.  मƹ पोषण देने और ×व×थ व संतुȌ पȯरवार चाहने पर Éयान कƶ Ȱďत करता Ɣँ। मेरी भूȲमका भावनाÆमक

समथµन कɡ है।

3.   ȱकसी साझेदार मƶ आपके ȳलए सबसे äयादा महǷवपूणµ ·या ह?ै
अ.  ईमानदार और ×माटµ
ब.  सशǣ उपȮ×थȱत और शȳǣ
स.  मज़ेदार और Ēगȱतशील
द.  ȱवȈसनीय और सÏमानजनक

4.   आप टɟवी पर सबसे äयादा ·या देखते हƹ?
अ.  डॉ·युमƶĈɟ, जीवनी, मानव अवलोकन
ब.  मनोरंजन, राजनीȱत, करƶट अफ़ेयसµ
स.  कॉमेडी, खेल, नाटक, Ēेरक कहाȱनयाँ
द.  सोप ओपेरा, ȯरएȳलटɟ टɟवी, पाȯरवाȯरक शो, गपशप, Ȱदन के समय के शो

5.   आप तनाव मƶ ȱकस तरह ȅवहार करते हƹ?
अ.  शांत, संतुȳलत
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ब.  Ȳचड़Ȳचड़े, कंुȰठत, नाराज़
स.  मूडी, शोर, बेचैन
द.  आलसी, ȱनराश, Ⱦचɞȱतत

6.   आपको सबसे äयादा ददµ ȱकस चीज़ से होता है?
अ.  यह महसूस करना ȱक मƹ अपनी अपे³ाǓ के अनुƞप नहƭ जीता Ɣँ
ब.  संसार कɡ Ȯ×थȱत से
स.  अ×वीकृȱत के अहसास से
द.  Ȳमčǂ और पȯरवार से अलगाव महसूस करने से

7.   काम करने का आपका ȱĒय तरीक़ा ·या है?
अ.  अकेले, लेȱकन मागµदशµकǂ के साथ
ब.  टɟम मƶ, लीडर के ƞप मƶ
स.  ×वतंč ƞप से, लेȱकन एक शȳǣशाली नेटवकµ  के साथ
द.  टɟम के सद×य के ƞप मƶ

8.   आपका आदशµ ×वƞप ख़ाली समय कैसे गुज़ारेगा?
अ.  पढ़ने मƶ, गहरी चचाµ मƶ और Ⱦचɞतन-मनन मƶ
ब.  मुǿǂ के बारे मƶ सीखना और/या राजनीȱतक कायµþमǂ मƶ जाना
स.  ख़ाली समय जैसी कोई चीज़ नहƭ है! नेटवɕकɞग, जुड़ना, काम करना
द.  पȯरवार और Ȳमčǂ के साथ समय का आनंद लेना

9.   आप अपना वणµन तीन शÍदǂ मƶ कैसे करƶगे?
अ.  आदशµवादɟ, अंतमुµखी, पैनी ơȱȌ वाला
ब.  Ēबल उÆसाȱहत, समɉपɞत, संकȮÒपत
स.  जोशीला, Ēेȯरत, दो×ताना
द.  परवाह करने वाला, Ēेमपूणµ, वफ़ादार

10. आप ȱकस तरह के माहौल मƶ सबसे अ¼छɟ तरह काम करते हƹ?
अ.  Ơर×थ, ख़ामोशी, Ēाकृȱतक
ब.  मीȼटɞग ƞम या इकǫे होने कɡ जगह
स.  कहƭ भी (अपनी याčा के दौरान, कॉफ़ɡ शॉप मƶ, बेडƞम मƶ)
द.  काम कɡ ȱनȴȆत जगह पर : घर, ऑȱफ़स, Ēयोगशाला

11. आपकɡ कामकाजी शैली ·या है?
अ.  धीमी और सुȱवचाȯरत
ब.  एकाĀ और ȅवȮ×थत
स.  तेज़ और फ़ɭ तƮली
द.  ȱवȳशȌ और ȱवचारपूवµक

12. आप संसार मƶ ȱकस तरह फ़क़µ  डालना पसंद करƶगे?
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अ.  ´ान का Ēसार करके
ब.  राजनीȱत और सȱþय मुȱहम के ज़ȯरये
स.  ȅवसाय और/या नेतृÆव के ज़ȯरये
द.  ×थानीय समुदाय के ज़ȯरये

13. आप वैकेशन कɡ तैयारी कैसे करते हƹ?
अ.  अपनी पढ़ने कɡ सामĀी उठाकर
ब.  एक कƶ Ȱďत योजना बनाकर ȱक कौन सी मु¸य जगहƶ देखनी हƹ
स.  सवµĜेȎ बार, ·लबǂ और रे×तराँǓ कɡ सूची के साथ
द.  आरामदेह नज़ȯरये के साथ

14. आप कठोर चचाµ से कैसे ȱनपटते हƹ?
अ.  समझौते कɡ तलाश करके
ब.  सबसे ȱनÖप³ सÆय के ȳलए संघषµ करके
स.  मƹ सही Ɣँ, यह साȱबत करने के ȳलए संघषµ करके
द.  टकराव से बचþर

15. यȰद आपके ȱकसी क़रीबी का सËताह बुरा रहा हो, तो आप ·या करते हƹ?
अ.  उÊहƶ सलाह और मागµदशµन देना
ब.  र³क बनना और उÊहƶ बेहतर बनने के ȳलए ĒोÆसाȱहत करना
स.  उÊहƶ ȾĊɞक लेने या अपने साथ टहलने कɡ सलाह देना
द.  उनके पास जाना और उÊहƶ साȱनÉय देना

16. आप अ×वीकृȱत को कैसे देखते हƹ
अ.  यह जीवन का ȱह×सा है
ब.  यह एक चुनौती है, ȵजसका सामना करने के ȳलए मƹ ऊपर उठ सकता Ɣँ
स.  यह कंुठाजनक है, लेȱकन मƹ चलता रƔँगा
द.  यह एक ज़ोरदार झटका होती है

17. ȱकसी समारोह या पाटɥ मƶ आप अपना समय कैसे ȱबताते हƹ?
अ.  मेरा एक-दो लोगǂ के साथ अथµपूणµ ȱवचार-ȱवमशµ होता है
ब.  मƹ आम तौर पर लोगǂ के एक समूह से बात करता Ɣँ
स.  मƹ ȱकसी तरह Éयान का कƶ ď बन जाता Ɣँ
द.  जो भी करने कɡ ज़ƞरत होती है, मƹ उसमƶ मदद करता Ɣँ

18. अगर आपने ग़लती कर दɟ हो, तो आपको कैसा महसूस होता है?
अ.  मƹ अपराधी और शɖमɞदा महसूस करता Ɣँ
ब.  मुझे हर को बताना होता है
स.  मƹ इसे Ȳछपाना चाहता Ɣँ
द.  मƹ ȱकसी समथµन करने वाले ȅȳǣ से सहायता लेता Ɣँ
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19. जब आपको कोई बड़ा ȱनणµय करना होता है, तो आप ·या करते हƹ?
अ.  मƹ अकेले मƶ Ⱦचɞतन करता Ɣँ
ब.  मƹ अपने मागµदशµकǂ से मशȱवरा लेता Ɣँ
स.  मƹ अ¼छे और बुरे पȯरणामǂ को तौलता Ɣँ
द.  मƹ पȯरवार वालǂ और Ȳमčǂ स ेबात करता Ɣँ

20. ȱनÏन मƶ से कौन सा आपकɡ Ȱदनचयाµ का सवµĜेȎ वणµन है?
अ.  यह पल-पल बदलती है
ब.  यह बƓत कƶ Ȱďत और ȅवȮ×थत है
स.  मƹ सामने आने वाले सवµĜेȎ अवसर का अनुसरण करता Ɣँ
द.  यह सरल और तय होती है

उǺर कंुजी
अपने जवाब देखƶ। आपने ȵजस अ³र का वणµन चुना है, उसके अनुसार आपका संभाȱवत वणµ यह है :

अ.  मागµदशµक
ब.  लीडर
स.  सृजनकार
द.  ȱनमाµता
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आभार

मुझे आपको यह कालजयी और कायाकÒपकारी बुȵǽमǶा बताने का जो अवसर Ȳमला, उसके ȳलए मƹ सचमुच
कृत´ और ȱवनĖ महसूस करता Ɣँ, लेȱकन मƹ यह काम अकेले नहƭ कर सकता था। भगवǹɟता को एक टɟम ने
संकȳलत ȱकया था, सुरȴ³त रखा था, बताया था और पुनजƮȱवत ȱकया था और यह पु×तक भी इससे ȴभȃ नहƭ है।
मƹ डैन ×·वाबेल को धÊयवाद देना चाƔँगा, ȵजÊहǂने तीन साल पहले मेरे अǻʣत एजƶट जेÏस लेवाइन से मेरा पȯरचय
कराया। ȵजम सचमुच कमाल के इंसान हƹ और वे ȵजस Ēोजे·ट पर काम करते हƹ, उसमƶ गहरा ȱवȈास करते हƹ।
उनके मागµदशµन, रणनीȱत और Ȳमčता ने इस पु×तक को एक बेहद आनंददायक याčा बना Ȱदया है। असीȲमत
दयालुता, नƭद उड़ी रातǂ और इस उǿेÕय के Ēȱत शाȈत समपµण के ȳलए टʔडी Āीन का धÊयवाद। ईमॉन डोलन को,
उनके संÊयासी जैसे मȹ×तÖक के ȳलए और पूणµता के अथक Ēयास के ȳलए। जॉन कापµ को, मुझ पर ȱवȈास करने
और पूरी Ēȱþया मƶ मौजूद रहने के ȳलए। ȱहलेरी ȳलȮÌटन को, सहयोग करने वाली चचाµǓ और Ēगȱतशील ȱवचार-
ȱवमशµ के ȳलए। केली मैĊॉन को, उनके अनंत उÆसाह और कर-सकती-Ɣँ नज़ȯरये के ȳलए। ƞला जाबरी को, यह
सुȱनȴȆत करने के ȳलए ȱक मƹ एक भी डेडलाइन न चूकँू। बेन कैȳलन को, ऑ·सफ़ोडµ सƶटर फ़ॉर ȽहɞƠ ×टडीज़ को
और ख़ास तौर पर शौनक ऋȱष दास को हमारे Ğोतǂ कɡ पुȱȌ मƶ सहायता करने के ȳलए। साइमन एडं शु×टर कɡ
पूरी टɟम को, ȵजÊहǂने मेरे ×वȄ को जीवन देने मƶ कोई कसर नहƭ रखी। लंदन मƶ हापµर कॉȳलÊस के ऑȳलवर और
उनकɡ टɟम को।

टॉमस पॉवर को धÊयवाद, ȵजÊहǂने मुझे अपनी ³मता को पहचानने के ȳलए Ēेȯरत ȱकया, जब मुझे ख़ुद पर
भरोसा नहƭ था। एȳलन शुक को, मेरे जोश मƶ ȱवȈास करने और मेरे काम से एȯरयाना हȽफ़ɞगटन को पȯरȲचत कराने
के ȳलए। डैनी ȳशया और डैन काट्ज़ को, ȵजÊहǂने हफ़पो×ट मƶ मेरा कȯरयर शुƞ करने मƶ मदद कɡ। कारा Ēीस को,
जो पहली ȅȳǣ थƭ, ȵजÊहƶ मƹने 2016 मƶ इस पु×तक का ȱवचार बताया और जो मेरी ȱवचार-साझेदार तथा
अमेȯरका मƶ सबसे बड़ी समथµक थƭ। सवाना, होडा, þेग, अल और कारसन को, ȵजÊहǂने टुडे शो मƶ मुझ पर Éयान
Ȱदया। एलेन को, ȵजÊहǂने मुझ पर ȱवȈास ȱकया और अपने समूह तक पƓँचने के ȳलए अपना मंच Ȱदया। जाडा
Ƚपɞकेट ȹ×मथ, ȱवलो ȹ×मथ और एȲĊएन बैनफ़ɡÒड-नॉȯरस को, जो मुझे रेड टेबल तक लाए।

मेरे सचमुच कुछ वषµ अǻʣत रहे हƹ, लेȱकन आपने जो भी ऑनलाइन देखा है, हर चीज़ उन लोगǂ कɡ वजह से ही
संभव Ɠई है, ȵजÊहǂने मुझमƶ ȱनवेश ȱकया है। परम आदरणीय राधानाथ ×वामी को धÊयवाद, ȵजÊहǂने मुझे जीवन का
स¼चा अथµ याद Ȱदलाया। गौरंग दास को, ȵजÊहǂने यह सब पहले Ȱदन से देखा है और जो हमेशा मेरे साथ रहे हƹ। मेरे
मागµदशµक Ĝुȱतधमµ दास को, जो हमेशा चाहे जो हो जाए, इस पु×तक मƶ बताए गए सभी गुण सवǃ¼च ×तर पर
दशाµते हƹ। सुतपा दास को, ȵजÊहǂने मुझे हमेशा मुझे ȳलखने के ȳलए ĒोÆसाȱहत ȱकया, जब मƹने उÊहƶ बताया ȱक मƹ
बस बोलना चाहता Ɣँ। उन मागµदशµकǂ को ȵजनसे मƹ Ȳमलने कɡ हसरत रखता Ɣ ँ और धÊयवाद देता Ɣँ, परम
आदरणीय दलाई लामा और ȱतक Êयात हÊह। उन सभी को, ȵजÊहǂने मुझे आपका मागµदशµक बनने कɡ अनुमȱत दɟ;
इस Ēȱþया मƶ आपने मुझे इतना कुछ ȳसखाया है, ȵजतनी मƹ कभी कÒपना भी नहƭ कर सकता था।

यह पु×तक वेदǂ, भगवǹɟता और उन ȳश³कǂ के ȱबना नहƭ ȳलखी जा सकती थी, ȵजÊहǂने अथक ƞप से इसे
पूरे संसार मƶ फैलाया। Ĝीला Ēभुपाद और एकनाथ ईȈरन को धÊयवाद, ȵजÊहǂने आज सबसे ȅापक ƞप से
ȱवतȯरत होने वाली गीता के सं×करण बनाए। आĜम और पूरे संसार मƶ मेरे सभी गुƝǓ को, ȵजनमƶ से कई को तो
पता ही नहƭ है ȱक उÊहǂने मुझे ȱकतना कुछ Ȱदया है।
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मेरी माँ को, जो ȱनः×वाथµ सेवा कɡ जीती-जागती मूɉतɞ हƹ। मेरे ȱपता को, ȵजÊहǂने मुझे वह बनने Ȱदया, जो मƹ
बनना चाहता था। मेरी बहन को, हमेशा मेरे पागलपन भरे ȱनणµयǂ का समथµन करने के ȳलए और चाहे हो जाए,
मुझसे हमेशा Ēेम करने के ȳलए।

और ज़ाȱहर है, आपमƶ से ĒÆयेक को, ȵजसने यह पु×तक पढ़ɟ। आप पहले से ही संÊयाȳसयǂ कɡ तरह सोच रहे
थे, अब आप यह बात जान गए हƹ।
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लेखक कɥ ȴटËपणी

इस पु×तक मƶ मƹने कई धमǄ, सं×कृȱतयǂ, Ēेरक लीडसµ और वै´ाȱनकǂ कɡ बुȵǽमǶा को समाȱहत ȱकया है। ĒÆयेक
Ēकरण मƶ मƹने उǽरणǂ और ȱवचारǂ का उÒलेख करने का सवµĜेȎ Ēयास ȱकया है। कुछ Ēकरणǂ मƶ मुझे कुछ अǻʣत
उǽरण या ȱवचार Ȳमले, ȵजनका Ĝेय कई अलग-अलग Ğोतǂ को Ȱदया गया था या कोई ×पȌ Ğोत नहƭ था या
Ēाचीन Āंथǂ का उÒलेख था, जहाँ मुझे मूल पंȳǣ नहƭ Ȳमली। इन Ēकरणǂ मƶ मƹने एक शोधकताµ कɡ सहायता से
पाठक को सामĀी के संबंध मƶ यथासंभव अȲधकतम उपयोगी जानकारी देने का Ēयास ȱकया ह।ै
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135.  हर ȱनणµय उÊहƶ उनके मागµ से भटका सकता है : Christopher Sommer, “How One Decision Can Change
Everything,” interview by Brian Rose, London Real, October 2, 2018,
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142.  बीता कल ȳसफ़µ  एक याद है : Kālidāsa, The Works of Kālidāsa, trans. Arthur W. Ryder (CreateSpace,
2015).
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Brains of Multitaskers Are Structurally Different Than Brains of Monotaskers,” Psychology Today,
February 24, 2012, https://www.psychologytoday.com/us/blog/brain-trust/201202/is-your-brain-
multitasking.

146.  इस तरह Éयान बँटने स ेदरअसल हमारी एकाĀ होने कɡ यो¹यता ख़Æम हो जाती है : Cal Newport, Deep Work: Rules for
Focused Success in a Distracted World (New York: Grand Central Publishing, 2016).
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अÉयाय : 7 मन
152.  मन कɡ तुलना नश ेमƶ धुȳǶ बंदर से कɡ गई है : Nārāyana, Hitopadeśa (New York: Penguin Classics, 2007)
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अगले क़दम

जीȵनयस कोɂचɢग कÏयुȵनटɣ
यȰद आपने इस ȱकताब का आनंद ȳलया है और आप आगे यह जानना चाहते हƹ ȱक आप अपने जीवन के हर

³ेč मƶ सुधार और अनुकूलन कैसे कर सकते हƹ, तो जय शेǩɟ के जीȱनयस कोȾचɞग कÏयुȱनटɟ मƶ Ēवेष लƶ।
ऐसा करने पर आप Ɵȱनयाभर के 100 से अȲधक देशǂ मƶ 12,000 से अȲधक सद×यǂ के साथ, एक

कायाकÒपकारी ȅȳǣगत ȱवकास समुदाय का ȱह×सा हǂगे।
शȳǣशाली ȱनदƷȳशत Éयान और अÆयंत ȅवȮ×थत कोȾचɞग सč के ȳलए हर हòते जय लाइव मƶ शाȲमल हǂ, जहाँ

वे उन रणनीȱतयǂ, साधनǂ और ƞपरेखाǓ को साझा करते हƹ, जो आपकɡ सबसे बड़ी ³मता को अनलॉक करते हƹ
और आपकɡ आंतȯरक Ēȱतभा को उजागर करते हƹ। ये रणनीȱतयाँ, साधन और ƞपरेखाए ँसंÊयासी के ƞप मƶ उनके
ȅȳǣगत अनुभव और वषाǋ के अÉययन पर आधाȯरत हƹ।

एक सद×य के ƞप मƶ, आपको इन लाइव सčǂ और सैकड़ǂ ȯरकॉडµ ȱकए गए सčǂ मƶ ȯरÕतǂ से लेकर कȯरयर,
आÉयाȹÆमक ȱवकास से लेकर ×वा×Çय और कÒयाण तक सभी कɡ जानकारी ĒाËत होगी।

आप Ɵȱनयाभर मƶ 140 से äयादा ×थानǂ पर हमारे माȳसक ‘इन पसµन मीटअËस’ मƶ भी शाȲमल हो सकते हƹ
और समान ȱवचारधारा वाले लोगǂ के साथ जुड़ सकते हƹ।

अȲधक जानकारी के ȳलए, कृपया www.jayshetty.me/genius देखƶ।
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जय शेǭɣ सɌटɢȵफकेशन ×कूल
यȰद आप ȅȳǣगत बदलाव कɡ याčा मƶ Ơसरǂ का मागµदशµन करना चाहते हƹ, तो ȱव´ान, सामाÊय ´ान और
संÊयाȳसयǂ के Ēाचीन ´ान से पȯरपूणµ जय शेǩɟ सɈटɞȱफकेशन ×कूल आपके ȳलए ही है।

एक माÊयता ĒाËत Ēमाȴणत कोच बनकर Ɵȱनया को Ēेȯरत करने और Ēभाȱवत करने के ȳलए अपनी खोज पर
ȱनकले जय से आप जुड़ƶ। यह पाǯþम, ȱनदƷȳशत अÉययन, सहयोगी कोच कɡ देखरेख और इंटरैȮ·टव समूह सč
से युǣ है, जो आपको नए ơȱȌकोण और ȅȳǣगत बदलाव कɡ Ȱदशा मƶ ȱकसी का मागµदशµन करने के ȳलए ज़ƞरी
कौशल, तकनीक और रणनीȱत Ēदान करेगा।

इसके अलावा, आप सीखƶगे ȱक एक उȃȱतशील पेशेवर कोȾचɞग कायµĒणाली कैसे ȱवकȳसत कɡ जाए और जय
शेǩɟ के अनुमोȰदत कोचǂ के हमारे वैȴȈक डेटाबेस मƶ ×वयं को कैसे सूचीबǽ कराया जाए।

आप Ɵȱनया मƶ कहƭ से भी ऑनलाइन, अपने ȱहसाब से और अपने समय पर अÉययन कर सकते हƹ। यहां तक
ȱक आप अलग-अलग देशǂ मƶ होने वाले हमारे ĈेȽनɞग इवƶट्स के दौरान ×वयं जय शेǩɟ के साथ लाइव ĈेȽनɞग करने का
ȱवकÒप भी चुन सकते हƹ।

अȲधक जानकारी के ȳलए, कृपया www.jayshettycoaching.com देखƶ।
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अनुवादक के बारे मƺ

डॉ. सुधीर दɟȴ³त टाइम मैनेजमƶट सȱहत सात लोकȱĒय पु×तकǂ के लेखक हƹ, ȵजनमƶ से कुछ के मराठɠ व गुजराती
भाषाǓ मƶ अनुवाद हो चुके हƹ। उÊहǂने जे.के. रोȿलɞग कɡ हैरी पॉटर सीरीज़ सȱहत 150 से भी अȲधक अंतरराȍीय
बे×टसेलसµ का Ƚहɞदɟ अनुवाद भी ȱकया है। पाठक sdixit123@gmail.com पर लेखक से संपकµ  कर सकते हƹ।
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