


‘मेरा’ सुख ‘�कसके’ हाथ

‘सुख’ और ‘�ःख’ जीवन के दो ऐसे पहलू ह�, जो आपक� अपनी सोच म�, आपके अपने
���कोण म� बसते ह�। ��येक ��� को वही �ा�त होता है, जो वह �सर� को देता है।
आज जो हम� �मल रहा है और �जसे हम अपना भा�य मानते ह�, वह �न��त �प से वही
�मल रहा है जो हमने पहले �सर� को �दया है। आज जो हम �सर� को दे रहे ह� या बाहर
भेज रहे ह�, वह �न��त �प से हमारा भा�य बनकर हमारे पास वापस आएगा। जीवन म�
सुख और �ःख पाने का यही माग� है। यह एक वा�त�वकता है और इसी�लए कहा जाता है
�क अपने भा�य का �नमा�ण हम �वयं करते ह�। अतः अपना भा�य अ�छा बनाने के �लए
हम� �सर� को वही देना चा�हए या वही बाहर भेजना चा�हए, जो हम अपने भा�य के �प
म� वापस पाना चाहते ह�। �सर� को देना हमारे अपने हाथ म� होता है, अ�छा-बुरा जैसा चाह�
दे सकते ह�, इसी�लए तो कहा गया है �क हमारा भा�य हमारे अपने हाथ म� है। संतुलन
बनाए रखना सृ�� के �लए आव�यक है, य�द हम लापरवाही कर�गे, तो �कृ�त �वयं संतुलन
के �नयम का पालन करेगी, और �कृ�त म� �कसी �कार का भेद-भाव नह� होता है।

यह पु�तक एक कारगर मा�यम सा�बत होगी �जससे �क आप �सर� को और �वयं
को भी स�ची खुशी दे पाएगँे, मेरी यही आशा है।

स�पादक



‘मेरा’ सुख ‘�कसके’ हाथ के संब�ध म�

➢  “अपना जीवन �े� कैसे बनाए”ँ का ब�त ही सरल और सट�क उपाय� से बोध
कराती है, पु�तक ‘मेरा’ सुख ‘�कसके’ हाथ।

—�व�णु �भाकर

➢  उ�कृ� �वचार� के साथ अनुपम जीवन �नमा�ण क� ओर �े�रत करने वाली �े�
����व �वकास संबंधी पु�तक� म� से ‘मेरा’ सुख ‘�कसके’ हाथ एक मु�य पु�तक है।

—डॉ. �वजये�� �नातक

➢  आनंदमय �वचार� से मन-म��त�क को आलो�कत कर देने वाली इस पु�तक का
अ�ययन कर सहज �ान का अनुसरण अव�य करना चा�हए। इसम� �दए गए �वचार
आपके जीवन क� कायाक�प कर द�गे।

—डॉ. डी.पी. शमा�, �याय मू�त� (सु�ीम कोट�)

➢  आज के तनाव-पूण� जीवन म� जब�क चार� तरफ ��तता का माहौल है, ���
अपने जीवन के परम-ल�य को भूल गया है। धन-वैभव, सुख-साधन सब कुछ अ�ज�त
कर लेने के बाद भी वह आ��मक सुख से कोस� �र है। ��तुत पु�तक ‘मेरा’ सुख
‘�कसके’ हाथ पाठक� को आ��मक शां�त एवं परम सुख का माग� दशा�ती है। इस
पु�तक के पाठक �न��त �प से सुख, शां�त एवं समृ�� का लाभ �ा�त कर�गे।

(�ीन मैन �वजयपाल बघेल)

➢  ���गत उ��त तथा समृ�-खुशहाल जीवन के �े�मय� को हम इस पु�तक को
पढ़ने क� सलाह अव�य द�गे। मुरारीलाल �यागी जी ने अपने �वचार� को लोग� के �ारा
�कए गए ��� के उ�र� के �प म� इस �कताब म� बड़े ही �ेमपूण� तरीके से संजोकर
मानव जा�त को एक उ�कृ� उपहार �दया है।

—�दनेश वमा�, 
�नदेशक, ग�ुलीबाबा प��ल�श�ग हाउस �ा. �ल.
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आज म� जहाँ भी और �जस भी ��थ�त म� �ँ, उसम� ब�त बड़ा योगदान है उन �व�ान� और
मनी�षय� का �ज�ह�ने अपने �ान और प�र�म के �ारा संपूण� मनु�य जा�त का क�याण
�कया तथा म� आभारी �ँ ��ाकुमारी सं�था तथा बी.के. सुदेश द�द� जी का
�ज�ह�न ेमुझे एवं मेरे जैसी कई अ�य आ�मा� को �हानी �ान �दान �कया तथा
समाज-क�याण के �लए �े�रत �कया है। यूँ तो �व�-सा�ह�य इस �कार के �ंथ� से भरा
पड़ा है �जनम� �याग, तप�या एवं ब�लदान क� भावना� से ओत-�ोत कथानक ब�लता से
उपल�ध ह�, �क�तु आज के वातावरण म� मनु�य ब�त अ�धक परेशान है अपनी ��तता से
तथा प�र��थ�त-ज�य �वषमता� से। अपनी सोच और कंु�ठत �वचारधारा के चलते वह
एकाक� हो गया है। सभी साधन� से संप� होते �ए भी वह अ�य�धक दयनीय एवं कमजोर
होकर रह गया है। ऊपर से ब�त श��शाली होने का �दखावा करते �ए भी अंदर से
उसका नै�तक बल �ब�कुल �ीण हो चुका है। ऐसे म� ज�रत है उसके आ�म-बल को
�वक�सत करने क� तथा मनोबल बढ़ाने क�। म� आभारी �ँ उन सभी महापु�ष�, मनीषी
लेखक� एवं अ�या�म का माग� �दखाने वाले ग�ुजन� का �जनक� �ेरणा से म� जन-क�याण
के �लए सा�ह�य-रचना के �े� म� आगे बढ़ा।

मेरा �नरंतर यही �यास रहता है �क म� अपनी रचना� के मा�यम से हताश, �नराश
एवं �खी ���य� को स�य के उस माग� पर लगा सकँू �जस पर चलकर उ�ह� �चरंतन सुख
�ा�त हो सके। म� ध�यवाद देता �ँ उन ऋ�षय� और तप��वय� को �जनके जीवन से �ेरणा
लेकर म� इस माग� पर आगे बढ़ा। आज �दय क� गहराइय� से म� आभार �� करता �ँ
अपने उन सभी सा�थय� एवं सहयो�गय� का �ज�ह�ने इस पु�तक क� रचना एवं �काशन म�
मुझे भरपूर सहयोग �दया। यूँ तो मेरी ब�त सी पु�तक�  �का�शत हो चुक� ह�, जैसे �क,
‘सनसेट �वाइंट’, ‘मौन संगीत’, ‘अपने गणु पहचा�नए’ व ‘अपनी क�मय� को जाँच�’ आ�द,
जो �क ब�त लोक��य �ई ह� �क�तु ��तुत पु�तक ‘मेरा’ सुख ‘�कसके’ हाथ �न��त �प से
संपूण� मानव-समाज का उ�चत माग�दश�न करेगी तथा सफल एवं सुखी जीवन �ा�त करने
म� सहायक होगी। यह पु�तक पाठक� को अ�धका�धक सुखी जीवन के चम�का�रक रह�य�
एवं �च�ता-तनाव से मु�� �दलाने वाले �स� उपाय� से अवगत कराएगी, साथ ही साथ
द�घा�यु �ा�त करने का भी सफलतम उपाय बताएगी।

म� आभारी �ँ �ी �दनेश वमा� जी (�नदेशक, ग�ुलीबाबा प��ल�श�ग हाउस, �ा.�ल.,
��नगर, �द�ली) एवं उनके �पताजी �ी महेशचंद एवं समाज के सभी वग� के नाग�रक�,
बु��जी�वय� तथा लेखक� का, �ज�ह�ने इस पु�तक के �काशन म� मुझे भरपूर सहयोग
�दया।

� � ी � � � � � ी े



अंत म� म�, ग�ुलीबाबा प��ल�श�ग हाउस, �ा.�ल., ��नगर, �द�ली के सम�त
कम�चा�रय� का भी �दय से आभार �कट करता �ँ, �ज�ह�ने �दन-रात मेहनत करके इस
पु�तक को अ�त सुंदर �प �दान �कया।

लेखक
डॉ. मुरारी लाल �यागी



समप�ण

मानव जीवन को सफल, समृ� और खुशहाल बनाने के उ�े�य से �का�शत यह पु�तक
‘मेरा’ सुख ‘�कसके’ हाथ गढ़ूतम सवाल� के सट�क जवाब ��तुत करती है, �ज�ह� पढ़कर
आप सभी इस पु�तक को अव�य ही एक जीवनोपयोगी उ�म भ�ट मान�गे।

इस पु�तक से अ�धक लाभ कैसे �ा�त कर�?

�य��क हमारी पूव� मा�यताए ँहमारे अंतम�न पर गहराई तक जमी होती ह� तथा हमारा संपूण�
अ��त�व उनके �भाव म� होता है, अतः उसे जा�ई चम�कार के �प म� समा�त नह� �कया
जा सकता। �जस �कार पुरानी बीमारी एक दम से ठ�क नह� हो जाती है, उसके �लए
चरण ब� ढंग से �नरंतर औष�ध का सेवन करना पड़ता है। उसी �कार अपने अदंर के
गहरे जमे �ए तनाव, अवसाद तथा �ःख को समा�त करके �चरंतन सुख �ा�त करने के
�लए तथा बताए गए सुझाव� को समझने के �लए इस पूरी पु�तक का �यानपूव�क एवं
�मब� अ�ययन करना ज�री है।

इस पु�तक म� सुझाए गए उपाय पाठ� के �प म� �मब� तरीके से एक �सरे से जुड़े
�ए ह�। और ��येक अगला भाग �पछले भाग का पूरक है तथा जीवन म� पूण� एवं �थायी
सुख क� �ा��त के �लए पूरी पु�तक का �मब� अ�ययन आव�यक है।

नोट : अ�यास करने यो�य भाग (❖) �च� से �च��त �कए गए ह�। सुखमय जीवन
क� �ा��त के �लए (❖) �च� से �च��त भाग� का अ�यास अव�य कर�।



‘मेरा’ सुख ‘�कसके’ हाथ सुखमय व समृ� जीवन के �लए �द� �ान �ा��त का सरल
माग�



लेखक क� कलम से…

�कसी ने ब�त ही खूब कहा है—
“खुशी मधु�रम बयार है, उसे �वतं�ता से बहने दो,

जीवन खुशनुमा बहार है, उसे मौज से बसर करने दो।
हमारा जीवन वैसे ही है, जैसे फूल� का बगीचा, �जसम� भाँ�त-भाँ�त के फूल वातावरण म�
अपनी सुगंध �बखेरते रहते ह�। जीवन म� भी अनेक खु�शय� भरे काय�कलाप समा�हत ह�,
�जनसे सुगंध �पी खु�शय� को अपने आस-पास �बखेरा जा सकता है। �य� न हम अपने
जीवन के इस बगीचे को पु��पत-प�ल�वत करने का भरपूर �य�न कर�। वा�तव म� जब हम
अपने जीवन को �च�ता� म� डुबा देते ह�, तो �फर हमारे जीवन म� मा� संदेह और तनाव ही
बाक� रह जाता है, जीवन के सुख और खुशी का �र�ता तो हम से ब�त ही �र हो जाता है।
तब शायद हम जीवन का सुख ढँूढ़ते समय अपने मन म� मा� यही सोचते ह� �क आ�खर
‘मेरा’ सुख ‘�कसके’ हाथ म� है?

इस पु�तक म� कुछ ऐसे �स�ट�स के बारे म� चचा� क� गई है, �जनके बारे म� शायद कुछ
लोग जानना चाह�गे, �जनम� ‘�बलीफ �स�टम’ भी शा�मल है। यहाँ हम ‘�बलीफ �स�टम’ के
बारे म� बता रहे ह�।

�बलीफ �स�टम— हम जानते ह� �क मनु�य एक सामा�जक �ाणी है और हम यह भी
जानते ह� �क मनु�य जो कुछ भी करता है, चाहे वह ग�णतीय �े� म� �कया गया काय� हो या
दाश��नक �े� म� या �व�ान के �े� म� �कया गया काय� हो या �फर धम�शा�� के �े� म�
�कया गया काय�, सभी म� कुछ न कुछ त�य ज�र होता है, इसे कोई नकार नह� सकता है।

मानव समाज म� सभी बात� �व�ास पर �टक� होती ह� और हमारा यह �व�ास हमारे
पूव� के अनुभव� पर आधा�रत होता है। और अनुभव के �लए ज�री होते ह�, पहले के
�व�ास तथा कारण� को आ�मसात �कए जाने एवं घटना� के कारण� के �लए ज�री
होते ह� अनुभव� का वा�त�वकता म� आना। अतः �व�ास, अनुभव और कारण तीन� एक-
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�सरे पर �नभ�र होते ह�। जैसे—हमारे संबंध� क� समझ भी हमारे �व�ास, कारण और
अनुभव� पर �नभ�र करती है। इस �व�ास तं� पर संसार का ��येक ��� �नभ�र होता है
या कह ली�जए �क ��येक ��� �बलीफ �स�टम पर ही समाज म� रहता है। दरअसल, यह
वह �स�टम है, �जसम� हम �कसी व�तु या बात के ��त अपनी एक धारणा बना लेते ह�। हम
इस �बलीफ �स�टम को धा�म�क, दाश��नक और वैचा�रक वग� म� �वभा�जत कर सकते ह�।
दरअसल, �बलीफ �स�टम म� �व�ास हमेशा ही जुड़ा होता है इसको हम एक उदाहरण
देकर समझाते ह�, वह यह �क हम अपनी �ज�दगी म� अपने माता-�पता से कभी नह� पूछते
�क �या आप ही हमारे माता-�पता ह�? �य��क हमारा यह �व�ास होता है �क जब हमारा
पालन-पोषण हमारे माता-�पता (ये लोग) कर रहे ह�, तो यही हमारे माता-�पता ह�गे। यही
�बलीफ �स�टम कहलाता है।

लेखक    
डॉ. मुरारीलाल �यागी 
स�पादक ‘क�पा�त’ 

��येक पाठ के �ारंभ म� लगाया गया यह �तीक यह दशा�ता है �क जब हमारे मन,
बु�� और शरीर आपस म� गहरे तालमेल के साथ काम करते ह�, तब हमारा संपूण�
अ��त�व पूरे मनोयोग के साथ जीवन के वा�त�वक ल�य को �ा�त करता है। इसी�लए
इसे ��येक पाठ के �ारंभ म� �मृ�त के �प म� �दया गया है।



‘मेरा’ सुख ‘�कसके’ हाथ
(जीवन के अमू�य रह�य� को जान� और सुख-समृ�� व खु�शय� से भरपूर

उ�लासमय जीवन �जए)ँ

�वषय-सूची
��तावना (डॉ. मुरारीलाल �यागी �ारा)
�वयं से �ेम करते �ए अपने जीवन को सश� �प से �वे�छानुसार जीने के �लए
�भावकारी दप�ण-अ�यास

1.  �व�ास : एक बु�नयाद
2.  कहाँ �मलती है खुशी?

खुशी कहाँ है?
3.  आ�मा के गणु� को बढ़ाइए

आ�मा के गणु� को बढ़ाने का �यास कर�
खुशी �या है?

4.  कभी �नराशा न पैदा होने द�
ज�रत है सकारा�मक �वचार� क�

5.  हर ��थ�त को मधुर बनाओ
खुशी �ा�त करने क� �थम अव�था

6.  हमारे संक�प : हमारे भा�य के �नमा�ता
जैसी मा�यता वैसे संक�प
एका�ता और संक�प से बदल�गे �वचार

7.  मनोबल कभी कम न होने द�
अपना-अपना �व�ास
ज�रत �व�ास बदलने क� है
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अपनी-अपनी धारणा
जहाँ शां�त वहाँ खुशी

8.  ग�ुसे से खु�शयाँ नह� �मलत�
खुशी मेरी अपनी रचना है!

9.  गलत तरह से क� गई बात का जवाब भी अ�छ� तरह से दो
आप �वयं अपनी खुशी के �नमा�ता ह�।

10.  ब�त फक�  है शां�त और खुशी म�
स�ची खुशी �वयं को �नयं��त करने म� है।

11.  समझ के �लए ज�री है अंदर क� ���या को समझना
�या आप म� �व�ास है?
आदत, ����व और समाधान
खुशी के �लए संतुलन का होना आव�यक है।

12.  अपनी खुशी को �थाई कैसे रख�?
ज�री है सोच का पैदा होना

13.  बदलाव के �लए ज�री है एक शु� संक�प
खुशी कब �मलती है?

14.  हर रोज मन क� जाँच कर�
जीवन के उतार-चढ़ाव और भा�य

15.  �कसी भी हालात म� �नराश न ह�
आपके �वचार आपके ही �नयं�ण म� ह�

16.  हमारे अंदर क� ऊजा�
तनाव तो �वाभा�वक है
भावना�मक सुर�ा भी ज�री

17.  हमारा कम� ही भा�य
आपक� खुशी आपक� सोच म� है।

18.  नकारा�मकता से बचने के �लए ज�री है पढ़ना
सदमे से उबरना ज�री है
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19.  लोग� क� सोच से नह� अपनी सोच से च�लए
जैसी सोच, वैसी अनुभू�त

20.  कैसे �मलती ह� खु�शयाँ?
21.  नया खरीदने क� चाहत
22.  असफलता के क� से खुशी हो जाती है गमु
23.  �या चीज� खु�शयाँ लाती ह�?

खुशी और प�र��थ�तयाँ
खुशी खरीदने क� को�शश

24.  अपने मन का भी �यान रख�
मन क� शां�त और खुशी म� �र�ता

25.  �सर� पर �नभ�र न बन�
26.  खराबी से बचने के �लए ज�री है �व�था
27.  अ�छ� सोच ही लाएगी प�रवत�न
28.  नकारा�मकता से बच�
29.  खुशी अपनी-अपनी

खुशी का समीकरण
ज�री है मन का �यान रखना

30.  ��त��या क� अ�भ���
31.  �व�ास और सच

जो अ�छा लगा वही सच
32.  रचना�मकता और हम

हमारे अंदर ही है खुशी
33.  सं�कृ�त का �नमा�ण
34.  खुद को सश� बनाएँ
35.  �यार और स�मान
36.  �गलास भरा रख�
37.  कैसे पा सकते ह� �थायी सुख?



��तावना

जीवन म� सफलता एवं खु�शय� क� �ा��त के �लए ओज�वी
�वचार� वाली �ेरणा�द पु�तक

हर मनु�य के पास अपने जीवन म� खु�शय� से भरपूर उ�लासमय जीवन जीने क� अपार
संभावनाए ँ होती ह�, अथा�त् हम लोग अपने जीवन क� उपल��धय� एवं परम आनंद� से
यु� जीवन जीने क� साम�य� भी रखते ह�। मनु�य हमेशा सुख� क� आकां�ा रखता है और
इसके �लए वह अनेक कदम भी उठाता है, परंतु स�य �ान के अभाव म� उसे यह �ात नह�
होता �क उसके �ारा उठाए गए कदम उसे कहाँ ले जाएगँे, या�न वह सुख� क� ओर अ�सर
है या उसके ये कदम उसे �ःख� के समुंदर म� डुबो द�गे।

आज हम देख� तो मनु�य केवल सृ�� के अ�वनाशी �नयम� का उ�लंघन करते �ए
�सफ�  भौ�तक सुख �ा�त करने के �लए ही दौड़ रहा है, ले�कन �फर भी ये सुख उसक�
पकड़ से �र ती� ग�त से भागे जा रहे ह�। यह भी एक कटु स�य है �क मन और बु�� ही
हमारे जीवन के संचालक होते ह�।

य�द बु�� मन को �नयं��त नह� रखती है तो हमारा मन अपनी इ�छा से इधर-उधर
भागने लगता है। यही भटकता मन ब�चे क� तरह �वयं को क�चड़ �पी �थ� संक�प� से
आ�छा�दत कर (ढक) लेता है और �फर हम इन �थ� के संक�प� से परेशान हो जाते ह�।
इस �कार मानवीय मन तनाव का �शकार होने लगता है। आज तनाव �पी अ��न घर-घर
म� जल रही है। मानव जीवन क� सुख-शां�त भी इसी क� ब�ल चढ़ रही ह�। यही नह� मन
का तनाव ही सामा�जक, पा�रवा�रक या ���गत सम�या� का भी मूल कारण बन
जाता है। आइए, हम सभी �मलकर सरल जीवन जीने का आनंद ल�। य�द धन-धा�य एवं
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प�रवार को पाकर भी हम तनाव��त ह� तो हम� गंभीरता से इसके कारण� को जानकर
उनका उ�मूलन करना होगा। हम� यह हमेशा याद रखना चा�हए �क संसार �पी इस रंगमंच
पर हम सभी कलाकार ह� और हार-जीत, सुख-�ःख एवं लाभ-हा�न के साथ हम� रंगमंच
पर हमेशा अपनी भू�मका �नभात ेरहना है। हम� हमेशा अपने जीवन को तनाव मु� ही
बनाना चा�हए, �जससे हमारे साथ ही हमारे साथी भी जीवन का आनंद ले सक� ।

इस पु�तक म� दप�ण-अ�यास क� एक अनुभव-�स� �व�ध द� गयी है।
दप�ण-अ�यास क� इस �व�ध का �नय�मत �प से पालन करने पर ��� के
अंदर चम�कारी आ�म�व�ास पैदा होता है। इस अ�यास के �ारा आप
�न��त �प से अपने ����व म� पूण�ता का अनुभव कर�गे, जो �क जीवन
के �कसी भी �े� म� सफलता �ा�त करने के �लए अ�यंत आव�यक है।

आज मनु�य ही मनु�य का ��मन �य� बना �आ है? मनु�य अपने सुख के �लए
�सर� को �य� �ःख देने पर तुला �आ है? सफलता पाने क� चाह म� हम� हर �यास म�
असफलता �य� �मलती है? इस �कार के अनेक �� ह�, �जनका सरल समाधान है, इस
पु�तक म�। हमारा कम� ही हमारा भा�य बदलता है, यह जानते �ए भी मनु�य अ�छे कम�
नह� करता, वह बुरे काय� म� �ल�त रहने म� ही आनंद क� अनुभू�त करता है। शायद उसे
नह� पता �क वह आनंद ��णक है। उसे उसके बुरे कम� का ��तफल इसी जीवन म� अव�य
�मलेगा, यह कटु स�य है। पु�तक म� केवल उपदेश न होकर जीवन म� �े�तम उपल��ध के
�लए अनेक उदाहरण� के साथ अपनी बात� कही गई ह�। खु�शयाँ पाने क� चाहत हर �कसी
को होती है, परंतु आज का मनु�य �वाथ� हो गया है। वह तो �सफ�  अपने �लए खुशी ढँूढ़ता
है, उसे नह� पता �क जब वह �सर� को खुशी बाँटेगा तो उसे अपने आप ही खुशी �मल
जाएगी। इसी बात को कई घटना� का वण�न करते �ए रोचक अंदाज म� बताया गया है,
जो न केवल मनु�य के जीवन क� कायापलट करते ह�, ब��क स�कम� क� �ेरणा भी देते ह�।
इस पु�तक के मा�यम से जीवन क� हर छोट� से छोट� बात म� गढ़ूतम सवाल� के सट�क
जवाब� को ढँूढ़ने क� को�शश क� गई है। इन छोट�-छोट� बात� म� ही मनु�य क� सफलता,
सुख-समृ�� और खु�शय� का खजाना �छपा �आ है, �जसक� जानकारी इस पु�तक को
पढ़कर सहज ही �ा�त होनी संभव है।

इस पु�तक म� �प� �कया गया है �क इस सृ�� म� एक �वराट श��
�ा�त है। �य��क हमारा शरीर भी उसी सृ�� क� रचना है अतः वह श��
हमारे अंदर भी मौजूद है। हमम� से अ�धकांश लोग� को उस श�� के बारे म�
पता ही नह� होता है। �जसका �योग करके हम सुखी एवं आनंदपूण� जीवन
के �लए आव�यक ��येक व�तु �ा�त कर सकते ह�। यह अद ्भुत एवं
चम�कारी श�� हमारे अवचेतन मन म� हमेशा मौजूद रहती है। ज�रत है तो
केवल इस श�� को �वक�सत करने क�, जो �क केवल और केवल �व�ास
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के �ारा ही �वक�सत हो सकती है, और �व�ास क� उ�प�� एवं �ढ़ता
�वचार� के �ारा क� जाती है।

हमारे चेतन मन म� जो भी �वचार आते ह� उनका गहरा �भाव हमारे
अवचेतन मन पर पड़ता है। इ�ह� �वचार� से �भा�वत होकर हमारा
अवचेतन मन अंतः एवं बा� प�र��थ�तय� क� रचना करता है। इस पु�तक
को पढ़ने वाले ��� अपने मन क� श�� पर �व�ास रखते �ए ��य� �प
से �भाव उ�प� करने वाली तथा इ�छानुसार प�रणाम दशा�ने वाली �ाथ�ना
करने म� स�म हो सक� गे। अपनी �ाथ�ना के �ारा आप अपने मन को
�वा��य, सुख, शां�त एवं सद ्भाव के �वचार� से प�रपूण� कर�; ऐसा करने से
आप �न�य ही अपने जीवन म� चम�कार� का अनुभव कर�गे।

लेखक    
डॉ. मुरारीलाल �यागी

‘मेरा’ सुख ‘�कसके’ हाथ सुखमय व समृ� जीवन के �द� �ान �ा��त का सरल माग�



�वयं से �ेम करते �ए अपने जीवन को सश� �प से
�वे�छानुसार जीने के �लए �भावकारी दप�ण-अ�यास

दप�ण-अ�यास �ारंभ करने से पूव� �न�न कुछ बात� पर �यान देना अ�याव�यक है—
जीवन को सश� �प से एवं �वे�छानुसार जीने का सपना होता है ��येक ���

का, और इस सपने को पूरा करने के �लए आव�यक है �क आप �वयं के बारे म� अपने
अंदर एक �व�थ ���कोण पैदा कर�, �य��क जब तक आप अपने वा�त�वक �व�प को
नह� पहचान�गे, तब तक आप अपने अंदर उस आ�म�व�ास को महसूस नह� कर सक� गे,
जो �क सफलता के �लए आव�यक है। कहते ह� �क ��� �सर� को वही दे सकता है, जो
�वयं उसके पास होता है, अतः अपने आस-पास �ेम और सौहा��पूण� वातावरण �वक�सत
करने के �लए ज�री है �क आप �वयं अपने अंदर �ेम क� अनुभू�त पैदा कर�।

आप अपने अंदर यह अनुभू�त पैदा कर� �क आप ई�र क� एक रचना ह� तथा इस
संसार म� आपका अ��त�व यह �स� करता है �क आप मह�वपूण� ह� तथा इस संसार को
आपक� आव�यकता है। आपको ई�र ने वह �दान �कया है, �जसक� इस संसार को
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आव�यकता है। �वयं को पहचान� तथा �वयं से �ेम कर�। दप�ण-अ�यास आपको अपने
अंदर मनु�य के �प म� पूण�ता का अनुभव �दान करेगा।

दप�ण-अ�यास— दप�ण-अ�यास �वयं के अंदर आ�म�व�ास एवं पूण�ता का अनुभव
�वक�सत करने क� सव��म �ात �व�ध है, जो �क आपको आ�म-स�मान एवं �ेम-भावना
से प�रपूण� करने म� स�म है।

दप�ण-अ�यास क� �व�ध—
(1) सुबह या शाम को कोई भी समय �न��त कर ल� तथा एकांत �थान पर एक

आदम-कद दप�ण क� �व�था कर ल�। दरवाजा अंदर से बंद करके दप�ण के सामने खड़े
होकर �वयं को देख� तथा �वशेष �प से आँख� म� गहराई से देख�। �थम बार ऐसा करने पर
आपको �व�च�ता का अनुभव हो सकता है। इस �कार धीरे-धीरे अपने शरीर के अंग-
��यंग को देखते �ए दप�ण म� �दखाई देने वाले अपने ही ��त�ब�ब से �ेम क� अनुभू�त �कट
कर�। यह ��या आपके अंदर �वयं से �ेम करने क� भावना को �वक�सत करने म� सहायक
होगी।

(2) दप�ण-अ�यास के दौरान अपनी आँख� म� देखते �ए �वयं के बारे म� �ो�सा�हत
करने वाले वा�य बो�लए। इस �कार के वा�य आपको अंदर से �ो�सा�हत होने म� सहायक
ह�गे।

(3) दप�ण म� अपनी ही आँख� म� देखते �ए �वयं से कह�, “आप अद ्भुत ह�, आप
ब�त अ�छे ह�, आप ब�त सुंदर ह�, आप इस ��नया के एक मह�वपूण� ��� ह�।”

(4) अंत म�, इस अ�यास को समा�त करते �ए गहराई से अपनी आँख� म� देखते �ए
जोर-जोर से इस �कार बोल� जैसे �क आप �कसी से बात कर रहे ह�, “म� आपसे ब�त
�यार करता/करती �ँ।” साथ म� अपना नाम भी बोल� तथा �ारंभ म� �जस �कार क� भी
अनुभू�त हो, सकारा�मक या नकारा�मक, उसे �वीकार कर�। धीरे-धीरे आप �वयं महसूस
कर�गे �क आप एक मह�वपूण� एवं वा��छत ��� ह�। इस �कार अपने अंदर आप सव�-
�ेम क� भावना �वक�सत कर सक� गे।

�ारंभ म� आपको कुछ �व�च� सी अनुभू�त अव�य होगी �क�तु धीरे-धीरे आप इसे
सामा�य �प से करने म� सफल हो जाएगँे। इसके �लए इसका अ�यास �नरंतर जारी रखना
आव�यक है। अंततः आप �व��त �प से अपने ��त �व�थ �ेम क� भावना �वक�सत
करने म� सफल ह�गे।

नोट— इसका 40 �दन तक एक भी �दन गँवाये �बना �नरंतर अ�यास करना ज�री
है। एक भी �दन छूट जाने पर इसे पुनः �थम �दन से ही �ारंभ कर� तथा 40 �दन तक
लगातार कर�।



�व�ास : एक बु�नयाद

आज क� चचा� हम एक ऐसे अ�याय से शु� कर�गे जो हम सभी क� �ज�दगी क� बु�नयाद
है। जी हाँ, �व�ास। �व�ास ही वह चीज है, जो अगर मजबूत हो तो उसक� न�व पर
आकाश को चूमती �ई मीनार खड़ी हो सकती है, और अगर कमजोर पड़ जाए तो, एक
बार �हल जाए तो पूरी �ज�दगी खंडहर बनते देर नह� लगती है।

आज के दौर म� �व�ास एक ऐसी पहेली बनकर रह गया है, �जसे हर कोई बूझना
चाहता है, ले�कन शायद ही कोई बूझ पाता है। ��नया के इस मेले म� ब�त कम आँख� ऐसी
�दखायी पड़त� ह�, �जनम� �व�ास क� चमक हो। �या कारण है �क हम �कसी पर �व�ास
नह� कर पाते ह�? �कसी और क� तो बात छो�ड़ये, हम �ायः अपने आप पर भी �व�ास
नह� कर पाते ह�; �य�?

भाइयो, बहनो! “�व�ास” एक छोटा सा “श�द” है। उसे पढ़ने म� और बोलने म�
पलभर का समय लगता है, ले�कन समझने म� �दन �या, महीने �या, वष� लग जाते ह�,
और सा�बत करने के �लए तो �ज�दगी भी कम पड़ जाती है।

“खुशी एक ऐसा एहसास है,
�जसक� हर �कसी को तलाश है।

गम एक ऐसा अनुभव है,
जो सबके पास है।

पर �ज�दगी तो वही जीता है,
�जसको खुद पर �व�ास है।”

�� 1: �व�ास �या है? हमारे जीवन म� �व�ास क� �या भू�मका है?
उ�र : जीवन के �कसी भी �े� म� सफलता �ा�त करने के �लए या सकारा�मक

प�रणाम �ा�त करने के �लए �व�ास का होना ब�त ज�री है। �व�ास हमारे अंदर ��थत
वह अद ्भुत श�� है जो क�ठन से क�ठन माग� को भी सुगम बना देती है। एक सामा�य सा
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उदाहरण है—आपने देखा होगा �क ब�चे कभी �च�ता नह� करते ह�। और� क� तो बात
छो�ड़ए, आप अपना ही बचपन याद कर ली�जए। �या बचपन म� आपने कभी �च�ता क�
�क बड़े होने पर हम� स�व�स कौन �दलाएगा, हमारा �ववाह कौन करेगा, हमारा आगे का
जीवन कैसा बीतेगा, आ�द-आ�द? नह� ना? ऐसा इस�लए था �य��क आपको �व�ास था
�क इन सब काय� के �लए आपके माता-�पता ह�। ये आपका �व�ास ही था �जस पर चलते
�ए आप यहाँ तक प�ँचे ह�। आपके अंदर बैठा यह �व�ास हर कदम पर आपको सफलता
�दला सकता है, बस, ज�रत है तो इसे मजबूत करने क�, जागतृ करने क�।

आज आप देखते ह� �क ��नया म� इतने धम� ह�। ��नया के सभी धम� �व�ास के �प ह�
और इन �व�ास� को �� करने का अपना-अपना तरीका है। ब��क देखा जाए तो हमारे
इस जीवन का �नयम ही �व�ास है। जैसा आपका �व�ास होगा, वैसा ही आपको फल
�मलेगा। सं�कृत म� एक ब�त ही �च�लत कहावत है—“�व�ासं फलदायकम्।” अथा�त्
य�द आपको �व�ास है, तो फल अव�य �मलेगा।

�व�ास आपके म��त�क का एक �वचार है, �जसके कारण आपक� आंत�रक श��
आपक� सोच को जीवन के सभी �े�� म� साकार �प म� ��तुत करती है। आपको एहसास
करना चा�हए �क बाइबल म� �जस आ�था का वण�न �कया जाता है, उसम� �कसी अनु�ान,
समारोह, �नयम, संयम या �कसी �स�ांत म� �व�ास करने क� बात नह� कही जाती है। यह
तो �वयं के �व�ास क� बात करती है। आपके म��त�क का �व�ास आपके म��त�क का
�वचार है।

“अगर आप �व�ास कर सक� , तो उसके �लए हर चीज संभव है, जो �व�ास करता
है।”

—माक�
एक ब�चे का अपने माता-�पता पर �कया गया अटूट �व�ास उन प�र��थ�तय� के

�लए भी �ढ़ रहता है जो अभी घ�टत भी नह� �� ह�। ब�चा अपने बचपन म� ही अपने बड़े
होने, आगे के जीवन के बारे म� �व��त रहता है, �य��क उसे अपने माता-�पता पर �व�ास
होता है, �य��क यह उसक� सोच म� है। ऐसा ही �व�ास हमारा ई�र के ��त होना चा�हए।
हमारे साथ होता कुछ नह� है, पर हमारी सोच म� यह होना चा�हए �क य�द मेरे साथ कुछ
होगा, तो मेरा परमे�र मेरी सहायता करेगा। इसको �व�ास कहते ह�। �व�ास अनदेखी
चीज� का �माण है, हम� इस बात का �यान रखना चा�हए। जो चीज सामने रखी है, वह तो
��य� है, उस पर तो कोई भी आसानी से �व�ास करेगा ही। मान ली�जए आपके सामने
एक �गलास रखा है और आप कह� �क “�व�ास करो �क यह �गलास रखा है।” इसम�
�व�ास करने क� कोई बात ही नह� है, �य��क वह तो ��य� है। जो कान� ने नह� सुना,
आँख� ने नह� देखा, लोग� के �च� म� नह� चढ़ा, उससे भी बढ़कर परमे�र हमारे �लए जो
काम करता है, उसे �व�ास कहते ह�। इसी�लए �व�ास के �लए हम� ��य� क� �यादा
ज�रत नह� पड़ती, �य��क ��य� तो हो जाता है, �व�ास के प�रणाम के �प म�, सामने
आने वाली प�र��थ�तय� के �प म�।
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�� 2: �व�ास क� श�� को दशा�ने वाला कोई असल �ज�दगी का उदाहरण है
आपके सामने? अगर है, तो कृपया बताए।ँ

उ�र : मान ली�जए �क आप अपने प�रवार से ब�त �र रहते ह� और आपको यह
खबर �मलती है �क आपक� माँ ब�त बीमार ह�, तो आप �या कर�गे? सबसे पहले तो
आपक� यही इ�छा होगी �क सब कुछ छोड़कर उनके पास प�ँच जाए।ँ ले�कन अगर न
प�ँच सक� , तो? तो भी आप अपनी माँ के ठ�क होने क� ���या म� अपनी आ�था, अपने
�व�ास क� श�� का �योग कर सकते ह�। भले ही आप शारी�रक �प से वहाँ मौजूद न
ह�, ले�कन आपक� �ाथ�नाए ँउन तक अव�य प�ँच सकती ह�।

रचना�मक म��त�क एक ही है। म��त�क का रचना�मक �नयम आपको लाभ
प�ँचाता है। आपको तो बस अपने मन म� अ�छे �वा��य और सकारा�मक सोच के
तालमेल का अंद�नी एहसास करना है। इसक� ��त��या या कह� �क इसका प�रणाम तो
�वतः ही �दखाई देता है। असल �ज�दगी का एक उदाहरण देख�—

एक बार �या �आ �क मुंबई म� रहने वाले एक ��� को पता चला �क �र गाँव म� रह
रही उसक� माँ को क� सर हो गया है। ब�त चाहते �ए भी वह अपनी माँ के पास नह� जा
सकता था, उसने �व�ास �कया �क मेरी माँ अव�य ही ठ�क होगी, और मन ही मन दोहराने
लगा—

“मेरी माँ के शरीर म� �व�थ होने क� श�� मौजूद है। �वचार� म� �वा��य के ��त पूण�
जाग�कता है, �जसका सीधा-सीधा �भाव उनके शरीर पर हो रहा है। उनके बीमार शरीर
पर रोग का जो �भाव �आ है, उस �भाव को बदलने के �लए म� डॉ�टर� तथा दवाइय� के
साथ-साथ �वा��यकर वातावरण �दान करने के �लए ई�र से �ाथ�ना करता �ँ। मुझे पूण�
�व�ास है �क ई�र मेरी माँ को अव�य ही अ�छा �वा��य �दान करेगा। म� अपने ऊजा�
(सू�म) शरीर म� महसूस कर रहा �ँ �क मेरी माँ धीरे-धीरे �वा��य �ा�त कर रही है।”

�जस असी�मत �वा��य �दान करने वाली श�� ने मेरी माँ का शरीर और उनके सभी
अंग बनाए ह�, वह श�� उनके पूरे शरीर म� भर रही है। डॉ�टर� को दैवी माग�दश�न �मल
रहा है। जो भी मेरी माँ का उपचार करने आ रहा है, उसे सही काम करने का माग�दश�न
�मल रहा है।

म� जानता �ँ �क रोग अं�तम सच नह� है; अगर ऐसा होता, तो �कसी का उपचार नह�
हो पाता। म� �ेम और जीवन के अटल �स�ांत का समथ�क �ँ। म� जानता �ँ और यह
�व�ास करता �ँ �क मेरी माँ के शरीर म� तालमेल, सेहत और शां�त �� हो रही है।”

उसने �दन म� कई बार यह �ाथ�ना दोहराई। कुछ �दन बाद उसक� माँ क� हालत म�
जबद��त सुधार �आ। उनके उपचारक हैरान थे और उ�ह�ने ई�र का ध�यवाद �कया और
उ�ह� बधाई द�।

बेटे क� पूण� आ�था ने अवचेतन मन म� बसी असी�मत ऊजा� को जा�त �कया और
वह ऊजा� उसक� माँ के शरीर म� संपूण� �वा��य और सामंज�य के �प म� �कट �ई। माँ के
�लए बेटे क� सोच उसक� माँ के अनुभव के �प म� �� �ई।



“आ�मा अ�ान के कारण ही सी�मत �तीत होती है, परंतु जब
अ�ान �मट जाता है, तब आ�मा के वा�त�वक �व�प का

�ान हो जाता है, जैसे बादल� के हट जाने पर सूय� �दखाई देता
है।”

—आ�द शंकराचाय� जी



कहाँ �मलती है खुशी?

�� 1: खुशी हमारे जीवन क� वह स�चाई है, �जसक� इ�छा ��येक ��� रखता है,
�क�तु इसके साथ-साथ मन म� एक डर भी समाया रहता है �क कह� यह खुशी चली न
जाए। खुशी आने से पहले उसके जाने का डर हमारी अनुभू�तय� को नकारा�मक �प से
�भा�वत करता है। ऐसी कौन सी बात� ह�, जो हमारी खुशी को �थायी �प दे सकत� ह�?
ऐसी कौन सी बात� है जो हमारे मन से खुशी के जाने का डर ख�म कर सकत� ह�? हम� �या
करना चा�हए �जससे �क हम� �थायी खुशी �ा�त हो सके?

उ�र : �ब�कुल ठ�क बात है, खुशी क� चाहत हर ��� को होती है। आज
अ�धकांश लोग� क� सोच म� खुशी का मतलब है, सुख-साधन, ऐशो-आराम क� �ज�दगी
और �यादा से �यादा ब�क बेल�स का होना। ले�कन स�चाई इसके �ब�कुल �वपरीत है।
�जस खुशी क� हम बात कर रहे ह�, वह बाहरी साधन� या ब�क बेल�स म� नह�, ब��क हमारी
सोच म�, हमारी अनुभू�त म� और हमारे अंतम�न म� मौजूद रहती है। मौजूदा हालात को देख�
तो हमने अपनी खुशी को �सर� के हाथ� म� स�प रखा है। मान ली�जए �क हम एक �दन म�
पचास लोग� से �मलते ह�, या पचास तरह क� घटनाए ँदेखते ह�। �जन लोग� से हम �मलते
ह�, उनम� से कुछ तो हमारे प� म� होते ह�, तथा कुछ नह� भी होते ह�। अथा�त् कुछ लोग तो
हमारी इ�छानुसार चलते ह�, तथा कुछ नह� भी चलते ह�। इसी �कार कुछ घटनाए ँतो हमारे
अनुकूल होत� ह�, तथा कुछ हमारे अनुकूल नह� भी होत� ह�। अतः जो लोग हमारी
इ�छानुसार चलते ह� वे हम� खुशी देते ह�, और जो हमारी इ�छानुसार नह� चलते ह�, वे हमारे
�ख का कारण बनते ह�। इसी �कार जो घटनाए ँहमारी इ�छा के अनुकूल होत� ह�, उनसे
हम� खुशी �मलती है, अ�यथा हम �खी हो जाते ह�। इससे �प� होता है �क हमने अपनी
खुशी क� बागडोर �सर� के हाथ� म� या प�र��थ�तय� के हाथ� म� दे रखी है। जब�क
वा�त�वकता यह है �क हमारी खुशी या हमारा गम हमारी सोच पर �नभ�र करता है। हमारे
�वचार, हमारी सोच ही हमारे अंतः एवं बा� वातावरण को �भा�वत करते ह�, तथा उसी के
अनुसार हमारी प�र��थ�तयाँ �न�म�त होत� ह�। जब तक हम अपनी खुशी या अपने �ख का
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मू�यांकन �सर� के बता�व या प�र��थ�तय� के अनुसार करते रह�गे तब तक हम� �थायी सुख
�ा�त नह� हो सकेगा।

होता यह है �क हम अपने मन क� श�� को प�र��थ�तय� के हाथ� म� देते चले जाते
ह�, और प�र��थ�तयाँ हम� �दन-��त�दन अपने इशार� पर नचाती चली जात� ह�। कभी हमारे
अनुकूल हो जात� ह� तथा कभी हमारे ��तकूल हो जात� ह�।

प�र��थ�तयाँ तो �ण-��त�ण अपना रंग बदलती ह�। मान ली�जए �क अभी हम
अपने चार �म�� के साथ �मलकर एक खुशनुमा माहौल म� बैठकर बात-चीत कर रहे ह�,
तभी अचानक फोन आ जाता है �क “आपके �पताजी का ए�सीड�ट हो गया है, तुरंत
अ�पताल प�ँचो।” इस एक �ण म� ही प�र��थ�त म� �कतना बड़ा प�रवत�न आ गया। हमारे
अंदर जो खुशी क� सोच चल रही थी वह एकदम से गायब हो जाती है, और उसका �थान
ले लेती है—घबराहट, बेचैनी तथा अ��या�शत �प से घ�टत होने वाली अनहोनी का भय।
मतलब �क प�र��थ�त म� थोड़ा सा प�रवत�न आते ही हमारी �ण भर पहले क� खुशी गायब
हो जाती है और उसके �थान पर घबराहट, बेचैनी तथा अनहोनी का डर आ जाता है। �फर
हमने अपने जीवन म� देखना शु� �कया �क हमारा जीवन कहाँ है? तब हम अपने आपसे
�� पूछना �ारंभ करते ह� �क सब कुछ तो हो रहा है, सब कुछ तो यहाँ है, एक अ�छा
प�त, एक अ�छ� प�नी, दोन� नौकरी म� ह�, अ�छा खासा मा�सक वेतन घर म� आ रहा है।
35 वष� क� आयु म� ही मेरा दो मं�जला मकान बन चुका है, बाहर दोन� के �लए अलग-
अलग गा�ड़याँ खड़ी ह�, ब�च� के �लए अलग, �फर भी हम खुश �य� नह� ह�? अब इससे
�यादा और �या चा�हए? ले�कन �फर भी अंदर थोड़ा-सा खालीपन है। ऐसे म� �� उठता
है �क हमारी खुशी कहाँ है?

खुशी कहाँ है?
�� 2: �या आप कोई उपाय बता सकते ह� खुश रहने का?
उ�र : मेरे पास एक अ�त �भावशाली वी�डयो कैमरा तकनीक है। मान ल� �क सब

कुछ वी�डयो कैमरे म� �रकॉड� हो रहा है। �फर आप उसे �र�ल े(Replay) करके देख� और
मान� �क बस जीवन म� उतना ही सच है, बाक� सब मेरा बनाया �आ है, और �व�तार से
बताता �ँ—
❖ हमारा मन ही है जो हर प�र��थ�त या ��� से �मलने पर उस ��� या घटना

का मतलब बनाता है �जसे हम सच मानते ह� और सारी उ� जीते ह� और उसको �स�
करने म� लगे रहते ह�, �भ�-�भ� सबूत एक��त करते ह� अपने बनाए �ए मतलब को सही
सा�बत करने के �लए। मान ली�जए �क �पताजी ने अपने बेटे को �कसी बात पर थ�पड़
मारा और उस छोटे से ब�चे ने उसका मतलब बनाया �क ‘मेरे �पताजी मुझसे �यार नह�
करते’ और पूरी उ� उसी ���कोण से अपने �पताजी को देखता रहा, उसके बाद उ�ह�ने
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जो भी �कया, उ�ह�ने अ�छे-से-अ�छे �कूल म� पढ़ाया, काफ� खचा� पढ़ाई पर खेल-कूद के
सामान पर, अपने पास चाहे अ�छे कपड़े न ह� ले�कन ब�च� के �लए लाकर, न जाने �या-
�या �कया। उस ब�चे ने वह सब उसी ���कोण (मेरे �पताजी मुझसे �यार नह� करते) से
देखा तथा उसे सब कुछ वैसा ही �दखाई �दया। जब�क सच तो यह है �क �पताजी ने �सफ�
थ�पड़ मारा, ये बात ये कदा�प नह� कहती �क वे मुझसे �यार नह� करते। इसी तरह हमारा
मन हमको �वतः ही हर प�र��थ�त का मतलब देता है और हम उसे सच मानते ह�, अगर
हम चीज� को जैसी ह� वैसी ही देखना शु� कर� तो सम�याए ँ�वयं ही समा�त हो जाएगँी।
यही सच है �क थ�पड़ मारा गया, बस। य�द कोई वी�डयो से इस घटना को �रकॉड� करे तो
उसे �र�ले करने पर थ�पड़ ही �दखेगा, न �क मेरे �पताजी मुझसे �यार नह� करते। �कसी ने
खूब कहा है—

“Masters are those who see the things as they are and as they are
not without adding or deleting something to it.”

उपरो� कथन का ता�पय� है �क—
“श��शाली होते ह� वे लोग जो चीज� को या प�र��थ�तय� को �बना कुछ घटाये-

बढ़ाये उनक� वा�त�वक ��थ�त म� देखते ह�।”

[आज से ही, ब��क अभी से ही इस Tool का �योग शु� कर� और अपने चार� तरफ
होने वाली घटना� को �सफ�  ऐसे देख� जैसे वी�डयो कैमरे म� देख रहे ह�, �बना कोई अथ�
बनाए, अगर अथ� आपको सकारा�मकता और ताकत देता हो तो बना ल�।]

•  खुशी भौ�तक व�तु� पर �नभ�र नह� है।
•  भौ�तक सुख भावना�मक सुख से अलग है।
•  सम�याए ँआएगँी, चुनौ�तयाँ भी ह�गी, ले�कन यह हमारे ऊपर है �क हम उनके

आगे �नराश हो जाते ह�, या उनका सामना करते ह�।
•  खुशी हमारी अंतः अनुभू�त है, इसके �लए बाहरी सुख क� आव�यकता नह� है।

� ी ो ी ो ी ै े � � ो ी ै



•  य�द हमारा संक�प, हमारी सोच �थायी होती है तथा हमारे �नयं�ण म� होती है,
तो प�र��थ�त बदलने पर भी हमारे मन क� श�� ��थर रहती है तथा अपने �ढ़
�वचार� के साथ हम उस प�र��थ�त के �भाव म� नह� आते ह�।

“�स�ता पहले से �न�म�त कोई चीज नह� है। यह आप ही के
कम� से आती है।”

—रव��नाथ टैगोर



आ�मा के गुण� को बढ़ाइए

�� 1: जब हम �कसी काय� म� ��त हो जाते ह�, तो अपने क� को हम कुछ देर के
�लए भूल जाते ह� और समझते ह� �क क� ख�म हो गया, जब�क थोड़ी देर बाद वह �फर से
शु� हो जाता है, ऐसा �य� होता है?

उ�र : शायद हम कोई न कोई प�र��थ�त या कोई न कोई अ�य तरीका ढँूढ़ते ह�,
�जससे हम अपने मन को उससे हटा ल�। इसी तरह भावना�मक �वा��य म� भी क� को
भूलने के �लए हम कुछ ऐसा ही करते ह�, जैसे �क हम �कसी काम म� ��त हो जाए।ँ
�कसी से थोड़ी देर फोन पर बात कर ल�, तो हम अपने खालीपन को थोड़ी देर के �लए भूल
जाते ह�। इससे क� समा�त तो नह� होता है, �सफ�  थोड़ी देर के �लए हम उस क� को खुद
से अलग कर लेते ह�। जब�क स�य यह है �क क� को भूलना नह� है, उसका सामना करना
है। सारी ताकत समेटकर क� को न� करने पर �यान लगाना होता है, जब�क हमारा �यान
क� को भूलने पर होता है। कह� न कह� हमने ब�त कुछ �ा�त �कया है। अभी भी ब�त
कुछ कर रहे ह� और यह जीवन ब�त ही सुंदर है, �जसके हीरो हम खुद ह�। ब�त से लोग
जीवन म� इस सुंदरता का आनंद ही नह� उठा पाते ह�, �य��क उ�ह�ने मन के �वा��य क�
तरफ �यान ही नह� �दया और बाक� चीज� का वे ब�त अ�छ� तरह से �यान रखते रहे ह�।

हमारा जो आधारभूत पहलू है, जहाँ से सब कुछ शु� होता है, उसका ही हमने �यान
नह� रखा। हमारा जीवन एक पेड़ क� तरह है। अगर बीज क� गणुव�ा का हम �यान नह�
रख�गे, तो पौधा अ�छा नह� होगा। हम कहते भी ह� �क हाँ, तना तो ब�त अ�छा है, शाखाएँ
भी ब�त अ�छ� ह�, प�े, फल सब कुछ अ�छा है, ले�कन अगर बीज क� गणुव�ा अ�छ�
नह� होगी, तो कह� न कह�, कुछ न कुछ कमी ज�र रहेगी।

आ�मा के गुण� को बढ़ाने का �यास कर�
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�� 2: अब जब हमारे अंदर अथा�त् हमारे मन म� गणु ही नह� ह�गे, या�न जब हम
अपने अंदर अपने मन को अ�छे �वचार ही नह� द�गे, अथा�त् हम मन के �वा��य क� तरफ
�यान ही नह� द�गे, तो हमारे अंदर कह� न कह� कुछ न कुछ कमी रहेगी और हम अपने
जीवन म� हमेशा कुछ कमी महसूस करते रह�गे, और इसी कमी के कारण हम यह नह� सोच
पाते ह� �क जीवन को अ�छा बनाने का �यास कैसे कर�? कृपया कोई माग� बताए?ँ

उ�र : �य��क हम मन के गणु� को बढ़ाने का �यास ही नह� करते ह�, जैसे �क हम
जड़ म� पानी न डालकर, उसके हरेक प�े पर पानी डाल रहे ह�, हरेक फल पर भी पानी
डाल रहे ह� जो �क जड़ तक प�ँचते-प�ँचते सूख जाता है या वहाँ तक प�ँच ही नह� पाता
है। इसी तरह आप प�रवार म� कहते ह� �क ब�च� का �यान रखूँ या ऑ�फस का �यान रखूँ।
इनको खुश क�ँ या उनको खुश क�ँ। मेहनत ब�त �यादा हो रही है, �य��क एक
कमजोर मन ब�त �यादा मेहनत कर रहा है। कमजोर मन अपने को ठ�क नह� कर रहा है,
ब��क मेहनत ब�त �यादा कर रहा है। मान लो �क आज हम दस घंटे काम करते ह�। कल
अगर हम बीमार हो जाए ँऔर �फर भी शारी�रक �प से दस घंटे काम कर�, तो दोन� �दन
के काय� म� फक�  पड़ेगा या नह�? फक�  पड़ेगा। एक तो हमारी �मता कम हो जाएगी और
उससे भी मह�वपूण� बात यह है �क हम उस पूरे �दन म� उस तरह से मौज नह� कर पाएगँे,
जैसे �क बाक� �दन� म� करते थे, इस�लए हम� करना यह चा�हए �क य�द आज तबीयत
ठ�क नह� लग रही है, तो थोड़ा-सा आराम कर ल�। पहले �कसी �च�क�सक को �दखाए,ँ
�जससे �क अगले �दन आप अ�छा महसूस कर सक�  और पूरी �मता से काय� कर सक� ।

इसी तरह अगर हम मन के �वा��य पर भी �यान द�, तो हम� अपने जीवन को ख�चना
नह� पड़ेगा। बीमारी क� हालत म� सारा काय� करते �ए मेहनत तो लग रही है, ले�कन हम
खुशी महसूस नह� कर पाते ह�। य�द मान�सक �प से हम आनंद नह� ले पाते ह�, तो उस
जीवन का कोई अथ� नह� है। �जसका प�रणाम यह होता है �क मनोरंजन के �लए हम� कुछ
�सरे तरीके जैसे �क ट�.वी. देखना, �लब म� जाकर सा�थय� के साथ समय �बताना या
�फर �थयेटर आ�द म� जाकर संगीत काय��म देखना, आ�द अपनाने पड़ते ह�। म� इ�ह� गलत
या बुरा नह� बता रहा �ँ, अ�पतु इनके �बना भी खुशी पाने का माग� बता रहा �ँ। हम� जीवन
म� काय� करते �ए मन को �व�थ रखने का भी �यान रखना चा�हए।

�� 3: अब यहाँ एक और मु�ा सवाल बनकर सामने आ जाता है, वह यह �क जब
आप शारी�रक अ�व�थता क� बात करते ह�, तो कहा जाता है �क शरीर को आराम देने के
�लए उसे काय� से अवकाश देना चा�हए। कम�ठता और �वा��य दोन� म� �या संबंध है?

उ�र : दरअसल, देखा जाए तो जीवन म� संतुलन ब�त आव�यक है, ले�कन हम
अ�व�थ होने पर अवकाश लेकर ��थ�त सँभालने क� बजाय कम�ठ हठध�म�ता से चरम
सीमा तक चलते रहते ह�, या�न हमारी धारणा होती है �क जब तक शरीर चल रहा है तब
तक काय� करते रहो और वही अंत म� हारकर मैदान छोड़ने को मजबूर हो जाते ह�। इस
तरह आप देख ही रहे ह� �क कम�ठ ��� उस �तर पर प�ँच जाते ह� जहाँ पर उनको पूरी
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तरह से सबसे अलग होना पड़ता है, �य��क दोन� ही चीज� संतुलन म� नह� ह�। न तो उनका
�वा��य, और न ही कम�ठता। यही कारण बनता है अ�व�थता का।

कम�ठता का यह मतलब �ब�कुल नह� है �क आप अपने जीवन के मू�य पर अपनी
कम�ठता सा�बत कर�। �य��क जीवन के रहने पर ही आपको, आपके प�रवार को, समाज
को तथा इस ��नया को भी आपक� कम�ठता का लाभ �ा�त हो सकेगा। मान ली�जए �क
आप पूरी कम�ठता से काय� म� लगे �ए ह�, सब भूलकर। न खाने का पता, न पीने का। व�
पर न खाना आपक� सेहत को धीरे-धीरे खराब कर देगा। �फर सेहत पाने के �लए भी
मेहनत करनी होगी, और काम का नुकसान होगा सो अलग। इस जीवन-या�ा म� यह शरीर
आपक� गाड़ी है, �जसके �ारा जीवन पय�त काय� करते �ए आपको अपने ल�य पर
प�ँचना है। अतः इस शरीर का �यान रखना आपका परम क��� है।

“अपना �यान रख� : �जस �कार जीवन को सुचा� �प से चलाने के �लए काम
करना ज�री है, उसी �कार �व�थ रहने के �लए भी ठ�क समय पर खाना-पीना तथा
सोना आ�द ज�री है। इसके साथ-साथ �ायाम, �ाणायाम तथा प�रवार के साथ समय
�तीत करना भी ज�री है। जब आप सोते नह� ह�, उ�टा-सीधा खाते ह�, �ायाम नह�
करते ह� तथा अ�धक समय तक लगातार काम करते ह�, तो आपक� काय�-�न�प��
(�दश�न) पर बुरा �भाव पड़ता है। आपक� �नण�य-�मता कमजोर पड़ जाती है। आपक�
कंपनी या नौकरी संकट म� आ जाती है। जो लोग आपके नजद�क ह�, उनसे �ेम करो:
आपके जीवन क� सफलता काफ� हद तक आपके संबंध� क� सफलता पर �नभ�र करती
है।

•  ई.वी. �व�लय�स (�ट्वटर के सह-सं�थापक)— “उ�ेजना का संबंध अशां�त से
है अथा�त् उ�ेजना से अशां�त पैदा होती है, �वयं को काफ� बेहतर ढंग से जानकर
आप यह जान सकते ह� �क कौन सी चीज आपको अशांत कर रही है तथा आप
उसका �याग कर सकते ह� (रोक सकते ह�)।”

•  मा�रसा मेयर (या� क� सी.ई.ओ.)— “चीज� को ब�त �यादा गंभीरता से न
ल�। म� कभी आपके �ापार के मह�व का अवमू�यन नह� क�ँगा; ले�कन यह
इतना भी मू�यवान नह� है �क आप इसके �लए जीवन का ब�लदान कर�।”

खुशी �या है?
•  ल�य �ा��त के �लए काय� करते �ए रचना�मक बने रहने क� अव�था ही खुशी

है, न �क ल�य �ा�त कर लेने के बाद क� अनुभू�त।
•  य�द हम यह मानते ह� �क खुशी का अनुभव उपल��ध के बाद होता है, तो

उपल��ध के �लए �यास करते समय अपने �लए तनाव, �ोध और भय उ�प�
करते ह�। इस �कार, आ�खरकार हम� खुशी का अनुभव ही नह� होता।
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•  अपने चार� तरफ के लोग� क� �ज�मेदारी लेने से पहले हम� खुद अपने �वचार�
एवं अनुभू�तय� क� �ज�मेदारी लेनी चा�हए। जब हम खुश रहकर �सर� क�
देखभाल करते ह�, तो वे भी खुश होते ह�।

•  जब तक आप �वयं भावना�मक �प से सश� नह� ह�गे, तब तक आप अपने
ब�चे को भी भावना�मक �प से मजबूत नह� बना सकते।

•  आ��मक आनंद के �लए जीवन म� संतुलन का होना आव�यक है।

“गणु सब �थान� पर अपना आदर करा लेता है।”
— का�लदास
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