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दो श�द

�या आप पा�रवा�रक सामा�जक, आ�थ�क अथवा काय�-सबंधंी िकसी सम�या से परेशान ह�,
तनाव��त ह�? अ�छी आय-�यय के बावजूद भी �या आपक� आ�मा बचेनै ह,ै अतृ� ह?ै यिद
ऐसा ह-ैतो ��तुत पु�तक ‘आ�मा के �लए अमृत' िन��चत �प से आपके �लए लाभकारी �स�
हो सकती ह ै।

इस पु�तक म� उन गभंीर स�चाइय� का उ�ाटन िकया गया ह ै �ज�ह� यिद सहज और सरल
ढगं से अपनाते ह� ए सकारा�मक �प म� �लया जाए तो अनायास ही दखु को सुख म�, गम को
खशुी म� और कड़वाहट को मधुरता म� बदला जा सकता ह ै । इस �ि�या क� सबसे बड़ी
िवशेषता यह ह ै िक इसम� न तो िकसी को अपमािनत िकया जाता ह ैऔर न ही िकसी से
अपमािनत होना पड़ता ह ै। इसम� िकसी क� हार-जीत नह�, ब��क सभी के �लए केवल जीत-
ही-जीत ह ैऔर यही 'जीत' हर बाल यवुा वृ� एव ंनर-नारी क� आ�मा के �लए अमृत का
काम करती ह ै।

इस पु�तक के लेखक सुभाष लखोिटया िव�व के अनके देश� क� या�ाएं कर चुके ह� । वे
देश-िवदेश के िभ�-िभ� �यवसाय और मान�सकता के लोग� से अतंरंग �प से िमल चुके ह� ।
अतः �प� �प से कहा जा सकता ह ैिक लखोिटया जी को दिुनया-भर के लोग� के मनोिव�ान
क� गहरी जानकारी ह ै। वसैे तो लखोिटया जी ‘इ�कम टै�स' से सबं�ंधत मामल� के िवशेष� ह�
और इस िवषय पर ‘डायमंड बु�स' म� उनक� अ�यतं लाभ�द पु�तक�  ‘इ�कम टै�स
बचाने के अचूक मं�', ‘इ�कम टै�स बचाने के 51 िट�स', ‘पूंजीगत लाभ पर कर
कैसे बचाए,ं ‘करोड़पित से अरबपित कैसे बने' और कई अ�य पु�तक�  �कािशत ह� ई ह�
�ज�ह� पढ़कर अनके पाठक लाभ उठा रह े ह� । यिद आपको टै�स से सबं�ंधत लाभकारी
जानका�रय� क� आव�यकता ह ैतो सुभाष लखोिटया �ारा �लखी गई पु�तक�  अव�य पढ़� ।

सुभाष लखोिटया न े अपनी िवशेष�ता वाले िवषय से हटकर जीवन के एक अ�यतं
मह�वपूण� आ�या��मक प� को अपनी रचना का क� � बनाते ह� ए ��तुत पु�तक ‘आ�मा के
�लए अमृत' �लखी ह ै। इस पु�तक म� लखोिटया जी न ेदेश-िवदेश से अ�ज�त �ान, अनुभव
और मानवोिचत मनोिव�ान को समेटन ेका सफल �यास िकया ह ै। हम� आशा ही नह�, ब��क
पूण� िव�वास ह ैिक यह पु�तक आपके जीवन म� भय, �म और भटकाव को िमटाकर �ेम और
�स�ता का �काश फैलान ेम� सहायक �स� होगी ।

-एम.आई. राज�वी



��तावना

हम मनु�य� के �लए �भु का िवशेष वरदान बह� त मह�व रखता ह,ै वही हम� हमारे �व�न तथा
मह�वाकां�ाएं पूरी करन े के यो�य बनाता ह।ै इस पु�तक म� भी �भु के ऐसे ही वरदान� व
आशीवा�द� क� चचा� ह,ै �जनका हमन े िकसी-न-िकसी �प म� अनुभव िकया ह।ै इससे कोई
अतंर नह� पड़ता िक हम िकस धम� या िवचारधारा से सबंधं रखते ह�। म� इस पु�तक के मा�यम
से आपके साथ अपनी आ�या��मक या�ा के कुछ अनुभव बाँटना चाह� गँा। इनम� से कुछ अनुभव
मेरे हाल ही म� िकए गए िफनल�ड दौरे के ह।ै

ससंार म� हजार� �यि�य� न ेइस वा�तिवकता के परमानदं का अनुभव िकया ह।ै यह पु�तक
कई मािम�क िवचार ��तुत करती ह।ै ये िवचार पाठक� को नया आ�या��मक अनुभव �दान
कर�ग।े यिद आप पु�तक म� िदए गए आनदंदायी िवचार� को िम�� तथा सबं�ंधय� से बांट�ग ेतथा
अपन ेअनुभव मुझे �लख�ग,े तो मुझे बहेद �स�ता होगी।

िपता �ी आर.एन. लखोिटया क� सतत �ेरणावश ही म� आ�या��मक िवषय� पर लेखन कर
सका।

म� पाठक� को आ�या��मक आनदं व आ��मक सुख का आ�वासन देता ह� ।ं अतं म�, म� अपने
�काशक �ी नरे�� कुमार वमा� का आभार �कट करना चाह� गँा, �ज�ह�न ेइतन ेकम समय म�
पु�तक को �कािशत िकया।

-सुभाष लखोिटया

जनवरी, 2011
��प�रचुअल �ल�स इटंरनशेनल
लखोिटया िनवास
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1
अमृत का �वाद

म� नई िद�ी से सीध ेह�े�सकं� क� सात घटें लबंी उड़ान म� था । लगभग चार घटें तक चुप
बठैन ेके बाद मुझे थोड़ी ऊब होन ेलगी । मेरे पास एक डॉ�टर बठेै थ,े वे भी िद�ी से ही थ।े
उनके चेहरे पर भी बो�रयत साफ झलक रही थी । वे िद�ी के बड़े अ�पताल के सीिनयर
आथ�पेिडक डॉ�टर थ े। हालांिक वे बोर हो रह ेथ,े पर म� उनके चेहरे से झलकता उ�साह भी
देख सकता था । वे नाव� म� अपनी िबिटया से िमलन ेजा रह ेथ।े म�न ेउ�ह� हलैो कहा और ज�दी
ही हम आपस म� बातचीत करन ेलग।े लबं ेसमय तक चली वह बातचीत मेरी आ�मा के �लए
तृि�दायक नह�, जबिक उस समय तक एयरलाइसं क� ओर से ना�ता भी नह� परोसा गया था
।

डॉ�टर से बात करते समय ऐसा लग रहा था मानो मेरी आ�मा को अमृत का; ��य ूचीज का
�वाद आ रहा हो । वे डॉ�टर, �ज�ह� म� एयर�ा�ट दो�त कहता ह� ,ं वे िदन म� करीब तीस
िकलोमीटर पदैल चलते ह� । वे नई िद�ी के �ेटर कैलाश बाजार म� एक �यावसाियक भवन
के �वामी ह� । िद�ी के �य�ततम व �यावसाियक इलाके म� एक बड़ा घर भी ह,ै िकंतु इसके
बावजूद वे काफ� सादे इसंान ह� । उनक� सादगी न े मुझे िवशेष �प से आकिष�त िकया व
बातचीत जारी रखन ेक� �ेरणा दी । उ�ह�न ेकहा िक वे �वय ंको चु�त तथा �व�थ रखन ेके
�लए कोई योग या �यायाम नह� करते, बस पदैल चलना ही उनका �यायाम ह ै। वे �ितिदन
सुबह करीब 20 िक.मी. तथा शाम को 10 िक.मी. के करीब पदैल चलते ह�। यह उनके अटूट
िव�वास का राज था । वे कार तक नह� रखते, �य�िक उनका मानना ह ै िक �ितिदन गाड़ी
चलान ेसे सड़क पर िकतन ेक�ड़े-मकोड़े मर जाते ह� । यही ह ैउनका िचतंन ।

स�र वष� से अ�धक आय ुके इस डॉ�टर से वाता�लाप का सबसे मह�वपूण� पहलू था उनके
घर क� नौकरानी क� बटेी से उनके �यवहार का तरीका । उ�ह�न ेबताया िक आलीशान बगंले
म� वे अपनी प�नी के साथ रहते ह� । उनक� बटेी िवदेश ��थत िकसी नामी कंपनी क� वाइस
�ेजीड�ट होन ेके कारण बाहर ही रहती ह ै।

अपनी बो�रयत िमटान ेके �लए म�न ेउनसे कहा िक वे कोई ऐसी घटना सुनाएं, �जसन ेसही
मायन� म� उनक� आ�मा को परम तृि� दी हो, पोिषत िकया हो । यह सुनकर वे उ�सािहत हो
उठे तथा अपन ेजीवन से जुड़ी एक वा�तिवक घटना सुनान ेलग े। उ�ह�न ेकहा िक उनके घर
क� एक पुरानी नौकरानी क� छः साल क� िबिटया ह ै। वे उस ब�ची को बहेतर िश�ा व सभी
सुिवधाएं �दान करना चाहते ह� । उ�ह�न ेकहा िक वह ब�ची उ�ह� के साथ सोती ह ै। डॉ�टर व

� ी ी ो ी � े े � े



उनक� प�नी उस ब�ची को अपनी िबिटया क� तरह दलुार देते ह� । वे सब सुबह-शाम एक साथ
खाना खाते ह� । नौकर क� िबिटया को वही सब परोसा जाता ह,ै जो वे दोन� खाते ह� । डॉ�टर
साहब उसे िद�ी के अ�छे �कूल म� पढ़न ेभजेते ह� । उ�ह�न ेकहा िक जब वह ब�ची साल म�
दो-तीन बार अपन ेदादा से िमलन ेगांव जाती ह,ै तो वे उसे गाड़ी के ए. सी. क�पाट�म�ट म�
भजेते ह� ।

जब म� उनके जीवन क� यह वा�तिवक घटना सुन रहा था, तो मन म� एक ही िवचार आ रहा
था िक यिद हम सब भी इसी �कार क� गितिव�धयां अपना ल� तो यह ससंार रहन ेके �लए एक
खबूसूरत और बहेतर जगह हो सकता ह ैऔर साथ ही हमारी आ�मा भी पोषण व तृि� के �लए
कह� बहेतर साम�ी पा सकती ह ै । आप जब-जब आ�मा �ारा �लए गए इस आनदं को
दोहराएंग,े उतनी बार यह अनुभव �स�ता �दान करेगा । यह अब आप पर िनभ�र करता ह ैिक
�या आप कुछ ऐसे काय� कर�ग,े जो सही मायन� म� आपक� आ�मा को पोषण दे सक� ?



2
व�र� नाग�रक के साथ ना�ता

यिद पा�चा�य देश� को छोड़कर भारतीय सदंभ� म� बात कर� , तो आय ुम� वृि� क� बदलती
�वृ�� के कारण एक ही घर म� तीन-चार पीिढ़याँ तक एक साथ रहती देखी जा सकती ह� । इन
िदन� सयं�ु प�रवार िवलु� हो रह े ह�, िकंतु भारत म� इसक� जड़� इतनी गहरी ह� िक यह
अवधारणा अब भी जीिवत ह ै । मुझे याद ह ै िक एक सुबह, दस बज े के करीब म� सीिनयर
�सटीजन समूह �ारा आयो�जत सेिमनार म� बठैा था । वहां मुझे उन लोग� के रािश �बधंन के
िवषय म� अपन ेिवचार �कट करन ेथ े। इस अवसर पर िद�ी क� मु�यम�ंी सिहत कई अ�य
माननीय अित�थ भी मौजूद थ े । वे सभी देश म� वृ�-जन� से जुड़े मसल� पर चचा� के �लए
एक� थ े। अचानक म�न ेपाया िक व�ा इन वृ�-जन� को यवुा, होिशयार ,जीवतं रखन ेक�
चचा� पर आ गए थ े। िन�कष� बड़ा सादा था और मुझे पूरा यक�न ह ैिक यिद पाठक उस िन�कष�
को अपन ेघर� म� लागू कर सक� , तो न केवल वृ�-जन� के चेहर� पर मु�कान खेलेगी, ब��क
वे पहले से कह� चु�त तथा यवुा भी महसूस कर�ग े। सभी एकमत से सहमत थ ेिक प�रवार म�
वृ�-जन� क� उपे�ा नह� क� जानी चािहए । उस सेिमनार म� वृ�-जन� के साथ-साथ यवुा पीढ़ी
भी उप��थत थी । यवुा पीढ़ी यह नह� समझ पा रही थी िक वे प�रवार के बुजुग� ंको �स� व
अ�छी तरह से सेहतमदं कैसे रख सकती थी । अतंतः यह सादा िकंतु शि�शाली उपाय सामने
आया िक प�रवार के वृ�� को भी सबके साथ एक ही मेज पर सुबह, दोपहर व रात का खाना
खान ेका अवसर िमलना चािहए । हालांिक बात िदखन ेम� साधारण ह,ै लेिकन सबके बीच
बठैकर वृ�जन �वय ंको कभी उपेि�त नह� मान�ग े । मेरा भी यही मानना ह ै िक प�रवार के
बुजुग� ंको सबसे पहले आपका साथ चािहए । इससे प�रवार के छोटे सद�य� को भी आ�मा का
पोषण िमल जाएगा ।

�यि� �य�-�य� वृ� होता ह,ै गितिव�धयां कम हो जान े के कारण वह �वय ंको उपेि�त
मानन ेलगता ह ै। जब घर के बुजुग� ंको लगता ह ैिक प�रवार म� सभी �य�त ह� तथा कोई उनसे
बातचीत नह� करता, तो भी वे खदु को सबसे कटा ह� आ महसूस करते ह�। वा�तव म� कोई भी
घर के बुजुग� ंको ऐसा अहसास नह� िदलाना चाहता, लेिकन वे अपनी िदनचया� म� इतन े�य�त
होते ह� िक चाहकर भी कुछ नह� कर पाते।

यिद आप अपनी िदनचया� के बीच वा�तिवक �ेम, शांित व आनदं पाना चाहते ह�, तो घर के
बुजुग� ंके साथ बठैकर खान-ेपीन ेक� आदत डाल�, िफर देख�, जीवन म� कैसा बदलाव होगा ।
ना�ता तो एक बार ही कर�ग,े पर उसका दगुुना लाभ पाएंग े। एक ना�ता शरीर को पोषण देगा
तथा दसूरा आ�मा को तृ� करेगा । हो सकता ह ैिक अपन-ेअपन ेकाम क� वजह से सभी एक
साथ बठैकर हमेशा न खा सक� , िकंतु एक साथ ना�ता करन ेक� आदत अव�य डाल�। इस
तरह आपका प�रवार एक अ�तु प�रवार के �प म�, जीवन म� नया आनदं व शांित पा सकता
ै ो � े ो े े े ै



ह ै। जरा सोच� िक आज से कुछ साल बाद जब आप वृ� हो जाएंग,े तब अकेले बठैकर खाना
पड़े, कोई बात न करे, कोई �यान न रखे तो कैसा महसूस होगा ।

आज से ही प�रवार म� एक साथ बठैकर खाना खान ेक� आदत डाल� । भोजन करते समय
अपन ेबुजुग� ंके चेहर� पर बार-बार नजर डाल�, तब उ�ह� भी लगन ेलगगेा िक वे उपेि�त नह�
ह� । इस �स�ता से उनक� आय ुम� भी वृि� होगी और आपक� आ�मा एक अ�तु आनदं व
तृि� का अनुभव करेगी । यिद आपन ेपेट के साथ-साथ आ�मा को पोषण देन ेवाले इस ना�ते
के िवचार को अपना �लया ह,ै तो अपना अनुभव मुझे �लखना न भूल� । मुझे आपके िवचार
जानकर बहेद �स�ता होगी । मेरा ई-मेल ह ै: slakhotia@satyam.net.in

mailto:slakhotia@satyam.net.in
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बस क� िटकट�  देने क� �स�ता

म�न ेफरीदाबाद के नगर िनगम ऑिफस के बाहर खड़े पािक� ग वाले लड़के से कहा िक वह
मेरी चािबयां दे दे । उस िदन सचमुच बह� त गम� थी, म� पािक� ग वाले लड़के क� �ती�ा म� था
िक वह मेरी कार क� चािबयां दे और म� घर जाऊं । वह मेरी बात नह� सुन रहा था और उसका
पूरा �यान अपन ेसाथ खड़े �यि� क� ओर था । म�न े िफर उससे कार क� चािबयां देन ेका
आ�ह िकया । पता नह� उसका �यान कहां था । चेहरे पर थोड़ी परेशानी और तनाव साफ
झलक रहा था । कारण तो मुझे पता नह�, पर वह काफ� उलझन म� िदखा । मुझे लगा िक
शायद पािक� ग ए�रया से कोई गाड़ी चोरी हो गई ह।ै इसी वजह से वह परेशान होगा । म�न ेझट
से पूछा, "इतन ेपरेशान �य� हो? �या कोई गाड़ी चोरी ह� ई ह?ै'' अब मुझे भी अपनी कार क�
चािबयां लेन ेके बजाय उसक� परेशानी जानन ेक� उ�सुकता हो रही थी ।

अब म� पूरे �यान से उन लोग� क� बात� सुनन ेलगा । वहां उस लड़के के पास एक प�रवार
खड़ा था, �जसम� एक अधड़े पु�ष �ी व दो ब�चे शािमल थ े। म� पहले तो कुछ समझ नह�
सका, लेिकन िफर उस अधड़े पु�ष के चेहरे को देखा तो गाल� पर आँसू िदखाई िदए । वह रो
रहा था, साथ ही म� उसक� प�नी क� आखं� से टपकते आसंू भी देख सकता था । दोन� न ेएक-
एक छोटा ब�चा गोद म� ले रखा था और ब�चे भी रो रह ेथ े । मेरे पूछन ेपर उस लड़के ने
बताया िक वह प�रवार िकसी काम से आगरा से फरीदाबाद आया था, पर उस �यि� का
बटुआ खो गया । उनके पास गाँव लौटन ेके �लए फूटी कौड़ी तक नह� थी । इसी वजह से पूरा
प�रवार आसंू बहा रहा था ।

म�न े िफर पािक� ग वाले लड़के से कार क� चािबयां मांगी । म� उसके चेहरे पर �खचंी तनाव
क� रेखाएं देख सकता था । वह बोला, ‘‘सर, आपको तो अपनी चािबय� क� िचतंा ह।ै आप
इसक� परेशानी नह� समझ रह।े'' िफर वह बतान ेलगा िक लचं का समय होते ही वह ऑिफस
के लोग� व चपरा�सय� से पसैे इक�े करेगा, तािक वे लोग बस क� िटकट� खरीदकर अपन ेगांव
लौट सके ।

एक पल के �लए अचानक िदमाग म� एक िवचार आया, यहां एक प�रवार अपनी बदहाली
पर आसंू बहा रहा ह ैऔर मुझे कार क� चाबी न िमलन ेसे बरबाद होन ेवाले समय क� पड़ी ह।ै
म�न ेसोचा िक नगर िनगम म� िकतन ेअ�छे कम�चारी काम करते ह�, वे सब िमलकर उस प�रवार
के गांव लौटन ेक� �यव�था कर द�ग े। िफर अचानक लगा िक म� इस प�रवार क� गांव लौटने
म� सहायता �य� नह� कर सकता? म�न ेउनसे गांव का नाम-पता पूछा और अपनी गाड़ी क�
चाबी लेन ेसे पहले, जबे से बटुआ िनकाला व गांव तक जान ेका िकराया दे िदया । म�न ेबस
क� िटकट� के अलावा कुछ खान ेके �लए भी पसैे िदए । मुझे लगा िक दोपहर हो चली थी, उ�ह�
कुछ खाना भी होगा । यिद वह पािक� ग वाला अपन ेसीिमत ससंाधन� के बावजूद सबसे पसैे

े � ै ो � � � � े ी



लेकर िटकट� का �बधं कर सकता ह,ै तो म� �य� नह� कर सकता? यह िवचार मन म� आते ही
म�न ेझट से �पये िनकालकर उस प�रवार के हाथ म� रखे तो उनके चेहरे �खल गए। अब चेहर�
पर खशुी के आसंू थ ेऔर वे मेरे पाँव तक छून ेको तैयार थ।े म�न ेउ�ह� ऐसा करन ेसे रोका व
भिव�य म� �पय� के मामले म� सावधानी रखन ेको कहा, िफर उ�ह� बस �टेशन क� ओर जाने
वाला रा�ता भी िदखा िदया ।

अब पािक� ग वाले लड़के से गाड़ी क� चाबी मांगन ेक� बारी थी । म�न ेचाबी ली, पािक� ग का
िकराया िदया और घर क� राह ली । हालांिक उस िदन दोपहर के भोजन का समय हो गया था
और सुबह ज�दी िनकलन ेके कारण म� ना�ता भी नह� कर सका था, पर अब मुझे अपना पेट
भरा ह� आ महसूस हो रहा था । सुबह से कुछ खाया नह� था, लेिकन उस देहाती प�रवार के
चेहर� से छलकती खशुी न ेमेरी आ�मा को पोषण िदया था । गाड़ी चलाते समय ऐसा महसूस हो
रहा था, मानो म� कोई हलैीकॉ�टर उड़ा रहा ह� ।ं मुझे भूख भी नह� लग रही थी, �य�िक मेरी
आ�मा को सव��म भोजन िमला था। यिद आप अपनी आ�मा को ऐसा ही भोजन देना चाह�, तो
मानव जाित क� सेवा के �लए त�पर हो जाएं। िकसी ज�रतमदं इसंान क� मदद कर�ग े तो
आ�मा के �लए �वय ंही पोषण तैयार िमलेगा ।
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डैडी के ज�मिदन क� एक अनूठी दावत

28 अ�ैल, 2010 को बुधवार का िदन था और दोपहर के बारह बज ेथ े । मेरे डडैी के
ज�मिदन का अवसर था और म�न े उनके �लए एक िवशेष पाट� रखी थी । वह एक अ�तु
आइस��म पाट� थी । मुझे आज भी वह िदन याद ह,ै जब 250 �यि�य� न ेआइस��म खाई ।
मेरा प�रवार और डडैी ही उस आइस��म पाट� के गवाह थ े। हमन ेआइस��म का एक च�मच
तक नह� चखा था, लेिकन िफर भी हम� उस आइस��म का पूरा �वाद पूरा आनदं आ रहा था ।
आपन ेभी ऐसी दावत के बारे म� शायद न सुना हो, जहां मेजबान खदु मीठा (आइस��म) न
चखे । सुनन ेम� भले ही िविच� लग,े िकंतु यह एक वा�तिवकता थी । डडैी न ेभी आइस��म
नह� ली । उस िदन बथ�-डे �बॉय के �लए भी आइस��म नह� थी । इसके बावजूद इस
आइस��म के �वाद का आनदं, उसक� �स�ता उठा रह ेथ े।

�ाय: हमारे घर म� ज�मिदन का समारोह या शादी क� वष�गांठ थोड़े अलग तरीके से मनाई
जाती ह ै। उस वष� मेरे डडैी के 78व� ज�मिदन पर सबके �लए गम� भोजन व आइस��म क�
�यव�था क� गई थी । यह काय��म एक �कूल म� था । जहां समाज के अ�पसुिवधा �ा� ब�चे
पढ़ते ह� । मेरे डडैी के ज�मिदन से पहले �कूल क� आदरणीय ि�ंसीपल महोदया कोमल से
सारा काय��म तय िकया गया था । पहले उ�ह� सुबह 11:30 बज ेके करीब गम� भोजन िदया
गया, जो उनके रोज िदए जान ेवाले ना�ते से अलग था । इसके साथ ही मीठा भी था । �कूल
क� छु�ी होन ेसे थोड़ा पहले सभी लड़के-लड़िकयां कतार बांध ेखड़े हो गए और सबक� िनगाह�
आइस��म क� उस रेहड़ी पर िटक� थ�, �जसम� कई �वाद व रंग� क� आइस��म� भरी थ� । वे
गम� के महीन ेम� आइस��म पाट� लेन ेजा रह ेथ े। मेरी प�नी पु� बहन व डडैी न ेअपन ेहाथ� से
उन न�ह�-मु�े ब�च� को आइस��म द� । जसैा िक म�न ेपहले भी कहा हम आइस��म नह� खा
रह ेथ,े परंतु उन ब�च� क� आखं� से छलकती खशुी से ही हम� मीठा खान ेका �वाद व आनदं
िमल रहा था । हम उनके मुंह से एक भी श�द सुन े िबना उन 250 ब�च� क� �स�ता का
अनुमान लगा सकते थ,े जो बड़े मज ेसे आइस��म खा रह ेथ े।

यिद आप भी सचमुच आइस��म का सुपर �वाद चखना चाह� तो अगली बार सड़क के ठेले
से एक आइस��म का कप खरीद� व िकसी ऐसे �यि� को द�, जो आइस��म खरीदकर खाने
क� ह�ैसयत न रखता हो, िफर उसे �वाद लेकर आइस��म खाता देख� । मुझे यक�न ह ै िक
आपको आइस��म का अनोखा �वाद आएगा और आप उस घटना को कभी भुला नह� पाएंग े।
यह वह अवसर होगा जब आपको असली आइस��म खान ेसे कह� �यादा �वाद आएगा ।
�वय ंइसे आजमाएं, व फक�  देख� । अगर आप भी पहले से ऐसा अनुभव पा चुके ह�, तो मुझे
�लखना न भूल� तािक म� भी उसे अपन ेिमलन ेवाल� से बांट सकंू ।

े ी ै े � ो ी ई � �



मुझे आज भी याद ह ैिक समाज के उन अ�पसुिवधा �ा� ब�च� को दी गई आइस��म पाट�
न ेसही मायन� म� मेरी आ�मा को पोिषत िकया । आज भी जब म� उस घटना क� बात करता ह� ं
या उसे याद करता ह� ,ं तो वही �वाद पाता ह�  ं। खशुिक�मती यह ह ैिक इस घटना से मेरे डडैी
का ज�मिदन भी जुड़ा ह ै।



5
गुलाबी खनू

आप गुलाबी खनू के बारे म� सुनकर चिकत हो सकते ह� । आप यह भी सोच सकते ह� िक
भला िकस देश म� खनू का रंग गुलाबी होता ह ै। साव�जिनक �प से सभी यह त�य जानते ह�
िक खनू का रंग लाल और �सफ�  लाल होता ह ै। अब नह� ब��क सिदय� पहले भी खनू का रंग
लाल ही होता था, िकंतु म� आपको गुलाबी खनू देखन ेका अनुभव सुनान ेजा रहा ह�  ं। गुलाबी
रंग सहजता व �स�ता का �तीक ह ै। गुलाबी रंग िववेक व �स�ता का �तीक ह ैऔर मुझे
अपनी आखं� से यह गुलाबी खनू देखन ेका अवसर िमला ।

हम �टॉकहोम क� या�ा पर थ े। लबं ेसफर के बाद तकरीबन आधी रात को पूरा दल होटल
के कमरे म� पह� चंा । हम सभी न�द से बहेाल थ े। दल के सद�य होटल क� लॉबी म� इतंजार
कर रह ेथ े । लॉबी म� काफ� भीड़ थी, �य�िक �टॉकहोम के चार या पांच �सतारा होटल� म�
भारत के फाइव �टार होटल� जसैी िवला�सतापूण� लॉबी नह� होती । चूंिक आधी रात का व�
था । सभी थके लोग सोफ� कु�स�य� व कालीन� पर पसरे ह� ए थ े। सभी चुप थ,े �य�िक काफ�
थके ह� ए थ े। हमारी अपन ेटूर गाइड से बातचीत होन ेलगी । वह एक अिववािहत यवुक था
और शायद पहली बार �कैडीनिेवयाई देश� के दौरे पर आया था । दल के सभी सद�य खराब
होटल �यव�था व रहन-सहन के �बधं� के �लए उसे फटकारन ेलग े। वह एक-एक कर सभी
क� फटकार सुन रहा था । सभी लोग बकेार �बधं� के �लए उसे ही खरी-खरी सुना रह ेथ े।

करीब एक घटें बाद कोई भी उस यवुक क� नम आखं� देख सकता था । इसी दौरान उसे पता
चला िक उसका पासपोट� खो गया । हम सब जानते ह� िक िकसी भी िवदेश या�ा म� दसूरे
कागजात के मुकाबले पासपोट� क� �या अहिमयत होती ह ै । कोई भी �यि� उसके �ित
सहानुभूित नह� िदखा रहा था, �य�िक एक तो सभी थके ह� ए थ,े दसूरे ट�ैवल एज�ट के खराब
इतंजाम� के कारण नाराज भी थ े। अब टूर के िबग बॉस पीछे पड़ गए। िकसी न ेतो यहां तक
कहा िक वह गाइड को थान ेपह� चंा देगा । टूर गाइड चुपचाप बठैा था । वह कुछ भी कहन ेक�
हालत म� नह� था। उसक� आखं� डबडबा रही थ� िफर उसके धयै� का भी बांध टूट गया और वह
बोला िक वह अगली सुबह टूर को अधूरा छोड़कर भारत लौट जाएगा । यह सुनकर तो दल के
कई सद�य और भी खीझ गए। वे सब थकान के कारण आराम करना चाह रह ेथ ेऔर इस
होटल कांड क� वजह से सबको लॉबी म� इतंजार करना पड़ रहा था । होटल का मनैजेर सहज
व शांत था । वह हर िकसी क� भरसक मदद करन ेक� कोिशश कर रहा था । दल म� लगभग
स�र वष� क� आय ुक� एक मिहला भी थ�, वे बगंलु� से आई थ� । वे बार-बार यही कर रही
थ� िक म� बगंलु� म� अपन ेदामाद को फोन क�ंगी । वह एक बड़ा ए�सपोट�र ह ै। वह सारी
परेशानी हल कर देगा । उ�ह� अपन ेदामाद पर पूरा भरोसा था िक वह बगंलु� म� बठेै-बठेै आधी
सत को �टॉकहोम म� उनक� परेशानी सुलझा सकता था ।

ै ी े � े ी ोई ी े े



खरै, करीब एक घटें क� बकझक के बाद भी कोई सकारा�मक नतीजा न िनकलते देख
सभी सोन ेचले गए। हमेशा क� तरह सुबह के समय होटल का ना�ता तैयार था। सभी फटाफट
ना�ता कर रह े थ,े �य�िक घूमन ेजान ेका समय था । ना�ते के बाद बगंलु� वाली मिहला
होटल क� लाबी म� आराम से बठैी थ� । अचानक म�न ेउनक� आखं� से टपकते आसंू देखे । म�ने
त�काल पास जाकर पूछा िक म� उनक� कोई मदद कर सकता ह� ।ं मुझे बात करते-करते वे
और भी जोर से रोन ेलग� । दस िमनट रोन े के बाद उ�ह�न ेकहा िक वे टूर गाइड के �लए
िचिंतत थ�, �जसका पासपोट� गुम हो गया था ।

म�न ेकहा, ‘‘मडैम! रात तो आप उससे िकतनी नाराज थ� । उसे जले भजेना चाहती थ� ।
उसे िकतना कोस रही थ� और आज उसके �लए आसंू बहा रही ह� । उसके पासपोट� क� िचतंा
कर रही ह� । ये कैसा िदखावा ह?ै''

उ�ह�न ेकहा, ‘‘देखो! आप यह सब नह� समझ सकते । म� पहले एक मां ह�  ंऔर बाक� सब
बात� बाद क� ह� ।

एक िमनट बाद म�न ेउस टूर गाइड को मिहला क� गोद म� देखा । वे उसे पूरी तस�ी देन ेक�
कोिशश कर रही थ� और कह रही थ� िक वे �वय ंदोपहर को इिंडयन एसे�बली जाकर उसका
डु�लीकेट पासपोट� तैयार करवाएंगी । म� देख सकता था िक मिहला क� आखं� से बहता गुलाबी
खनू टूर गाइड के गाल� पर टपक रहा था । वह गुलाबी खनू था । उस मिहला क� आखं� से
बहते आसंू चुपचाप टूर गाइड को िह�मत बधंा रह ेथ े। कह रह ेथ ेिक हम तु�हारे साथ ह� ।

िम�ो! यिद कभी आप भी आखं� से बहते गुलाबी खनू का अनुभव करना चाहते ह� तो कर
सकते ह� । हालांिक देखन ेम� ये सामा�य आसंुओं जसैे होते ह�, लेिकन आखं� बदं करके देख� तो
इनसे आपके मन क� सहजता झलकती ह ैऔर पीिड़त मानव जाित क� सेवा का उ�े�य भी
�ितिबिंबत होता ह ै। यिद आप उस बगंलु� वाली मिहला क� तरह ही कोई नके काम कर�ग,े तो
�वय ंही इसका अनुभव कर पाएंग े। इसे आजमाकर देख� । यिद कोई भलाई का काम िन:�वाथ�
भाव से कर�ग,े तो वह आनदं ही अनूठा होगा ।



6
�टॉकहोम का महल

वा�तव म� वह एक अ�तु आलीशान भ�य और सु�यव��थत महल था । म� �वीडन के
�टॉकहोम महल क� बात कर रहा ह�  ं। हाल ही म� �क� डीनिेवयाई देश� क� या�ा के दौरान मुझे
�टॉकहोम का शानदार महल देखन ेका अवसर िमला । मुझे �वय ंभी वह महल देखन ेक� बहेद
उ�सुकता थी । महल म� �वेश करते ही हम� उसक� भ�यता व िवशालता का अनुभव ह� आ ।
गाइड न े बताया िक उसम� 506 क� ह� । हमन े �वय ं अपनी आखं� से बड़ा बह� त बड़ा
ड़ाइगं�म, बड़े बड़े शयनक� और सबसे बड़ी कॉ��� स मेज देखी । हम कमर� के हर कोन� म�
सजी बड़ी-बड़ी प�िटं�स भी देख सकते थ े । यहां तक िक छत भी प�ट क� गई थी । महल
देखकर तो ऐसा ही लगा मानो हम �वग� म� आ गए ह� । म�न ेसोचा िक राजा-रानी इस भ�य
महल म� िकतनी शानो-शौकत से रहते ह�ग े।

एक बात म�न ेयह देखी िक साल� पहले बन ेवे क� �य�-के-�य� थ े। बड़ी-सी मेज, बड़ी
�ॉकरी, लकड़ी के फश� और कालीन भी �य�-के-�य� थ,े पर उन व�तुओं को �योग म� लाने
वाले कह� िवलीन हो गए थ े। अचानक मेरे िदमाग म� आया िक वष� ंपूव� इस महल म� रहने
वाले राजा-रानी क� जीवनशलैी, िकतनी भ�य, अ�तु, �स�तापूण�, राजसी व िवला�सता से
सपं� रही होगी, िकंतु वे इनम� से कोई भी िवला�सता साथ नह� ले जा सके । म�न ेसोचा िक
महाराज व महारानी, आप तो दिुनया से चले गए, परंतु जीवन क� सभी सुिवधाएं यह� छोड़ गए
। महाराज! आपके पास तो पूरे �टॉकहोम म� सबसे �यादा शि�यां थ�, िकंतु आप उनम� से साथ
�या ले जा सके? कुछ भी नह�? तभी मेरे िदमाग म� आया िक यिद आप भले काम करते ह�,
तो ये आपके साथ रहते ह� और हमेशा रह�ग े । िवचारणीय त�य यह ह ै िक हम� जीवन क�
िवला�सता नह� ब��क भले काम सहजेन ेचािहए । ऊंचे महल�, बड़े फाम� हाउस�, बड़ी कार�,
बड़े नाम व यश का आनदं ल�, िकंतु यह सब यह� धरा रह जाएगा । आप इनम� से कुछ भी
साथ नह� ले जा सकते । आपके �ारा मानव जाित क� क� गई सेवा के िक�से-कहािनयां ही
साथ जाएंग,े यही आप साथ ले जा सकते ह� । यही आपक� आ�मा व आपके सपंक�  म� आने
वाले सभी �यि�य� क� आ�माओं को पोषण द�ग े।

म� महल के एक कोन ेम� बठैकर सोचन ेलगा िक इस बड़े से महल म� �या होता होगा? यहां
बड़े बड़े ह� नर बड़ी दावत� िदलबहलाव के तमाशे; सब कुछ होता होगा, िकंतु आप चले गए तो
सब चला गया । महल यह� रह गया व आप अपन ेसाथ कुछ नह� ले जा सके । अब आपके
�लए सही व� आ गया ह ै िक आप भले काम� क� अहिमयत को पहचान�, वही तो आपक�
आ�मा को पोषण द�ग े। आप तो जानते ही ह� िक आ�मा कभी नह� मरती । अतः समाज के
िनध�न दखुी व शोिषत वग� क� सहायता करन ेव उ�ह� सहारा देन ेसे उनक� भलाई करन ेसे
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आ�मा को पोषण िमलेगा, जो िक अमर रहगेी । आप इस दिुनया से जा सकते ह�, िकंतु आपक�
आ�मा इस पोषण का आनदं पाती रहगेी ।

म�न ेगु� नानक जी के बारे म� एक �सगं पढ़ा था । एक बार एक धनी ��ालु उनके पास
पह� चंा । वह उनसे उपदेश लेन ेआया था, �य�िक वह परमानदं तथा शांित का उपाय जानना
चाहता था । उसन ेकहा िक इतना बड़ा �यापारी होन ेपर भी उसके जीवन म� �स�ता का अभाव
था । गु� नानक जी अपनी ग�ी पर बठेै थ े। उ�ह�न ेकहा, ‘‘इससे पहले िक म� तु�हारे ��न का
उ�र द ू,ं मेरा एक काम कर सकते हो?''

भ� न ेसहष� हामी भरी ।
गु� जी न ेउसके हाथ पर एक छोटी-सी सुई देकर कहा, ‘‘मेरी यह सुई सभंाल लो । जब

मेरी मृ�य ुहो जाए तो मुझे �वग� म� दे देना ।''
भ� न ेझट से कहा, "हां-हां �य� नह�, नानक गु� जी!'' लेिकन उ�र देन ेके कुछ �ण बाद

उसन ेबात पर गौर िकया । गु� नानक चाहते थ ेिक वह मरन ेके बाद उनक� मनपसदं सुई �वग�
म� लौटाए ।

अब सारी बात �यापारी क� समझ म� आ गई । हम मरते समय अपन ेसाथ कुछ नह� ले जा
सकते, यहां तक िक एक सुई भी नह� । गु� नानक जी �ारा पूछा गया वह सवाल ही उसके
�लए उ�र बन गया और वह अपन ेजीवन म� नके काम करन ेलगा, �य�िक भले काम� से ही
आपक� आ�मा का पोषण होता ह ैऔर आ�मा कभी नह� मरती ।

कृपया अपनी �य�त िदनचया� म� से पीिड़त मानव जाित क� सेवा के �लए थोड़ा समय
िनकाल�, तब आप पाएंग ेिक आपक� आ�मा को भरपूर पोषण िमल रहा ह ै। आ�मा को सदवै
उसका �वाद, आनदं व सुगधं याद रह�ग े।
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िडनर टेबल पर ना�ता

कोपेनहगेन क� सीधी उड़ान से हम सुबह सवेरे ही �टॉकहोम पह� चं गए। �टॉकहोम का
एयरपोट� थोड़ा छोटा था। सुबह के समय काफ� कम ब��यां जल रही थ� । जब चेक-इन लगजे
पह� चंा, तो सभी या�ी अपना सामान लेन ेलग।े म�न ेव मेरे िम�� न ेभी यही िकया । मेघ बड़ा
सूटकेस तो झटपट आ गया, िक�तु तकरीबन प�तीस िमनट के इतंजार के बाद भी मेरा दसूरा
सूटकेस नह� आया था । म� काफ� उलझन म� था और िचतंा करन ेलगा िक �या क�ँ ।

िक�मत से हमारे पूरे समूह म� केवल मेरे साथ यह सम�या नह� थी । दस लोग और थ,े जो
इसी परेशानी से जूझ रह ेथ े। य�िप हम सब । एक ही बार म� कोपेनहगेन एयरपोट� पर अपना
सामान जमा करवाया था, पर बस लोग� का आधा सामान नह� पह� चंा था । अपना बड़ा सूटकेस
उठान ेके पांच िमनट बाद मन-ही-मन मुझे लगन ेलगा था िक ज�र काई गड़बड़ ह� ई ह ै। िफर
आध ेघटें बाद हक�कत हमारे सामन ेथी । हालांिक म�न ेदेश-िवदेश क� कई या�ाएं क� ह�, पर
इस तरह आधा सामान खोन ेका यह पहला अनुभव था । एयरपोट� अ�धका�रय� न ेकहा िक हम
िशकायत दज� करा द� व अगले बारह घटें तक सामान िमलन ेक� उ�मीद रख� यानी शाम छः
बज ेतक । हम� यह भी कहा गया िक हम 350 यरूो के कपड़े खरीदकर एयरलाइसं को िबल दे
सकते थ े। वह हमारे भारत के ब�क खाते म� पसैा जमा करवा देगी । मुझे एयरलाइसं से िमल
रह ेपसै� से कपड़े खरीदन ेम� कोई �िच नह� थी, �य�िक मेरा पूरा �यान खोए ह� ए सामान क�
ओर था । उस या�ा म� मेरे िपता व प�नी साथ थ े। खरै िकसी तरह होटल पह� चंे व थोड़ा अ�छा
समय िबताया, लेिकन जब भी म� घड़ी पर नजर दौड़ाता, तो ऐसा लगता िक उस िदन घड़ी क�
सुईयंां बड़ी धीरे चल रही थ�, िफर दोपहर के भोजन का समय ह� आ । म� लचं का �वाद नह� ले
सका, �य�िक िदमाग म� खोया ह� आ सूटकेस घूम रहा था । िचतंा यही थी िक सूटकेस िमलेगा
भी या नह� । मेरे कुछ सहयाि�य� न ेबताया िक उ�ह� दसूरे अतंरा���ीय हवाई अ�� पर ऐसे ही
अनुभव हो चुके थ ेऔर बगै खोना एक आम बात ह ै। एक लड़के न ेतो यहां तक बताया िक
उसका खोया सामान दस महीन ेबाद िमला था । िडनर का भी कोई मजा नह� आया । म� बार-
बार �रसेशन पर पूछन ेजाता िक खोए सामान के बारे म� कोई सूचना आई या नह� । उसके पास
कोई जवाब नह� था, अतं म� पता चला िक आधी रात के बाद ही सामान िमलन ेक� उ�मीद थी
। सामान खोन ेके कारण हम शहर के नजार� का भी पूरा आनदं नह� ले सके । िह�टन होटल
के �रसेपान पर पूछताछ करन ेसे एक ही जवाब िमलता िक उनके पास कोई खबर नह� थी ।
खरै िफर म�न ेसोचा िक शायद बगै न ही िमले, �य�िक �ाय: इन देश� म� खोया सामान लबंे
अरसे के बाद िमलता ह ैऔर िफर या�ी तक पह� चंता ह ै।

होटल वाले भी अ�छी तरह समझ गए थ े िक म� कोपेनहगेन से न पह� चंे सामान के बारे म�
परेशान था । मुझे उनके िडनर का �वाद कैसे आता? िफर सोचा िक सब कुछ भगवान के
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भरोसे छोड़कर सोना चािहए । म� तकरीबन आधा घटंा सोया लेिकन िफर आखं खलु गई ।
सामान खोन ेका भय िदमाग म� लगातार च�कर काट रहा था । अचानक �यारह बज ेकमरे म�
फोन क� घटंी बजी । �रसेशन वाले कह रह ेथ ेिक म� आकर अपना सामान ले आऊँ । म� ज�दी
से �रसे�शन काउंटर क� ओर लपका । म� ऐसे िचिंतत था, मानो मेरा जहाज छूटन ेवाला हो ।
�रसे�शन पर पह� चंा दोन� बगै चकै िकए और चनै क� सांस ली । म�न ेहोटल िह�टन के �रसेशन
से सेब व िमटं लेकर खाया और मुझे लग रहा था िक वही वा�तव म� मेरा अ�तु ना�ता लचं व
िडनर था ।

िफर म� इस नतीज ेपर पह� चंा िक जब कभी मन अशांत हो उलझन म� हो, आप मु��कल
घिड़य� से गुजर रह ेह�, तो मन के ऊपर से अपना िनय�ंण नह� खोना चािहए । शांत भाव, से
जो भी करन ेयो�य हो, उसे करन ेके बाद सब ई�वर पर छोड़ देना चािहए तथा बार-बार यही
सोचना चािहए िक केवल ई�वर ही मेरी मु��कल पहचानते ह� : तो मुझे िचतंा �य� करनी
चािहए । इस तरह क� सोच से आपक� आ�मा को एक अ�तु पोषण िमलेगा, मन शांत होगा व
आप सारी खीझ से ऊपर उठ पाएंग े। मन क� िनयिं�त अव�था आपको तनाव तथा उ�ेग से दरू
रखती ह ै।
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ितवोली गाड�न व आ�मा क� तृि�

ितवोली गाड�न कोपेनहगेन का अ�तु दश�नीय �थल ह ै। हर रोज सुबह हम अपन ेदल सिहत
��स� ितवोली गाड�न देखन ेजाते थ,े जो िक शहर के बीचोबीच ��थत ह ै। हम सबन ेितवोली
गाड�न देखन ेका भरपूर आनदं उठाया । वहां का �वेश शु�क हमारे टूर क� फ�स म� पहले से
शािमल था । हम� िटकट� खरीदन े के �लए जबे� म� हाथ नह� डालन ेपड़े । यिद अवकाश के
दौरान िविवध �थान� व स�ंहालय� के �वेश शु�क न देन ेपड़े, तो घूमन ेका मजा दगुना हो
जाता ह ै। हमन ेअपन ेटूर ऑपरेटर से पहले ही कह िदया था िक वह चाह े�जतना भी पसैा ले
ले, लेिकन �यान रह ेिक हम� टूर के दौरान कह� जबे� म� हाथ न डालना पड़े । म� हर रोज अपने
टूर ऑपरेटर को यह बात याद िदला देता था । ितवोली गाड�न वा�तव म� दश�नीय था । हम वहां
और भी घूमना चाहते थ े । िकसी न ेकहा िक वहां रात� का नजारा दश�नीय होता ह ै । हमने
सोचा िक टूर ऑपरेटर को वहां रात को जान ेका �बधं भी करना चािहए, तािक हम वहां क�
िवशेष �काश �यव�था व लेज़र शो देख सक�  । हम� कहा गया िक हम 15 यरूो अित�र� देकर
हाथ म� एक रबड़ �टैम लगवा सकते थ े। उसे िदखाकर िदन म� चाह ेिकतनी बार ितवोली गाड�न
घूमन ेजा सकते थ े । मुझे तो यह िवचार बहेद पसदं आया । हमारे दल के तकरीबन सभी
सद�य� न े15 यरूो देकर हाथ म� मोहर लगवा ली ।

िदन म� घूमन ेके बाद हमन ेदोपहर का खाना खाया और िफर शहर के दसूरे दश�नीय �थल
देखन ेगए । इस दौरान मेरा �यान अपन ेहाथ क� रबड़ �टै�प पर ही रहा, यिद म� उसे गलती से
धो देता तो उस रात ितवोली गाड�न घूमन ेनह� जा पाता । िफर मुझे उस शाम वहां घूमन ेके
�लए ितवोली गाड�न क� पूरी िटकट लेनी पड़ती ।

हम सभी अपन े िडनर के बाद ��स� ितवोली गाड�न घूमन े के �लए तैयार थ े । शाम को
ितवोली गाड�न या�ा वा�तव म� रोमांचक रही । म� वहां क� �काश �यव�था व लेज़र शो पर
मोिहत हो गया । वहां रात को िदन के समय से भी �यादा भीड़ थी । वहां म�न ेएक और खास
बात देखी, जो आज तक मेरे िदमाग म� बसी ह� ई ह ै। म� पूरे ितवोली गाड�न म� चार� ओर फैले
कुछ ऐसे प�रवार भी देख सकता था, �जनम� ब�च� व जवान� के अलावा मिहलाएं भी शािमल
थ� । वे सब पदैल नह� ब��क पिहया कु�स�य� म� घूम रह ेथ े। कुछ क� कु�स�यां तो मोटरय�ु थ�
व कुछ न ेसादी पिहया कु�स�यां ले रखी थ� । सभी लोग� म� एक बात सामा�य थी िक वे सब
�स� थ े। उस शाम ितवोली गाड�न म� घूमते हर �यि� के चेहरे पर म� खशुी देख सकता था ।
यहां तक िक पिहया कुस� घुमान े वाले सहायक भी सतंु� िदखे । भारत के मुकाबले वहां
काफ� महगंाई ह ै। वहां िकसी रोगी के �लए सहायक रखना कोई आसान काम नह� ह,ै लेिकन
म�न ेगाड�न म� कम-से-कम बीस लोग पिहया कु�स�य� पर घूमते देखे । उनके सहायक भी अपने
अपगं सबं�ंधय� क� सहायता करन ेम� सतंु� िदखे । म� सोच रहा था िक वे �यि� ऐसी सहायता

े � े � े ी ी े ो े



करके िकतना आ��मक आनदं पा रह ेह�ग े। िकसी िम�, सबंधंी या अनजान ेको सहायता देकर
आप भी यही आनदं पा सकते ह� । यह एक ऐसी आनदंदायक तृि� ह,ै जो आजीवन आपक�
आ�मा के साथ रहगेी ।

�ाय: भारत म� जब कोई �यि� िकसी भी वजह से अपगं हो जाता ह,ै तो वह खदु को घर
क� चारदीवारी म� बदं कर लेता ह,ै जीवन म� �िच नह� लेता, कह� बाहर घूमन ेनह� जाता, िकंतु
मेरे िहसाब से ऐसे �यि�य� को ितवोली गाड�न म� घूमते उन अपगं �यि�य� से �ेरणा लेनी
चािहए । िविवध रोग� से िघरे रोगी अपन ेप�रवार के सद�य� व िम�� के साथ घूमते िकतने
�स� िदख रह ेथ े। म�न ेएक ऐसा �यि� भी देखा, जो बठै तक नह� सकता था । उसे िकसी
�ट�ेचरनुमा चीज पर �लटाया गया था, िकंतु िफर भी वह जीवन का भरपूर आनदं ले रहा था ।
अतः जीवन म� जब कोई रोग हो तो कभी कंुिठत न ह� । इसे चुनौती के �प म� ल� व जीवन का
आनदं लेना न छोड़� । जो �यि� िकसी दसूरे रोगी या अपगं �यि� को घुमान ेम� अपनी सहायता
दे सक� , वे िन��चत �प से अपनी आ�मा के �लए भरपूर पोषण व तृि� पा सक� ग े।
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मां का क� सर व उनके साथ आनदं

मई, 2007 म� मेरे माता-िपता न ेशादी क� साठव� सालिगरह मनाई । उसके बाद उनके �लए
कैरेिबयन �ूस के िट�प क� योजना बनी । जब सारी तैया�रयां हो गई,ं तो एक िदन मां न ेमुझे
बुलाकर कहा िक यिद म� उस या�ा म� उनके साथ चलू ंतो उ�ह� बहेद �स�ता होगी । �ाय : म�
माता-िपता के साथ घूमन ेनह� जाता, �य�िक मेरे या िपताजी म� से िकसी को घर व ऑिफस क�
देख-रेख के �लए �कना होता ह,ै िकंतु पता नह� उस िदन कैसे म�न ेमां को हामी भर दी ।

म�न ेझट से कहा, ‘‘हां म� आपके साथ चलूगंा ।''
माता-िपता के साथ-साथ म� व मेरी प�नी भी सफर क� तैया�रयां करन ेलग े। हमारी �ूस

या�ा बहेद लबंी थी । आज भी उसक� याद� तरोताजा ह� । पहले हम कनाडा गए, िफर वहां से
या�ा को छोटा कर चीन घूमे और िफर जून, 2007 म� भारत लौट आए ।

िदसबंर, 2007 म� मां काफ� थक�-थक� और कमजोर महसूस करन ेलग� । डॉ�टर न ेकई
टे�ट व सी.टी.�कैन �लख िदए । दभुा��यवश �रपोट� ंसे पता चला िक मां को क� सर था । हम तो
यक�न ही नह� कर सके, अभी छः माह पहले तो हम इतनी बिढ़या छुि�यां मनाकर आए थ,े छः
माह म� क� सर कैसे हो गया? म�न ेडॉ�टर से कहा िक यह कैसे हो गया, यह तो असभंव ह ै।
ज�र उनक� जांच म� कोई गलती ह� ई ह ै। डॉ�टर के पास दो बार लान ेव कुछ और टे�ट होने
के बाद साफ हो गया िक मां को क� सर ही था । हम �यादा कुछ तो नह� जानते थ,े बस इतना
पता था िक यह एक खतरनाक रोग ह ैतथा बह� त बड़ी सम�या ह ै। िदसबंर 2007 म� मेरे पु�
स�यि�य के यहां पु� का ज�म ह� आ । वह बखबूी डॉ�टर� से बातचीत करता व मां क�
मेिडकल देख-रेख करता था । समय बीतन ेके साथ-साथ पता चला िक क� सर तेजी से फैल,
रहा था । हमन ेक�मोथरेैपी व सभी सभंव मेिडकल इलाज िदलवाए, पर वे क� सर को रोकन ेम�
नाकामयाब रह े। स�यि�य हमेशा कहता िक क� सर म� व� का कुछ नह� कह सकते । हमारे
प�रवार के �लए मां का एक-एक िदन बोनस था । म� �ाय: बटेे के मुंह से ये श�द सुनकर खीझ
जाता, िकंतु बाद म� मुझे अहसास ह� आ िक वह जो भी कह रहा था, वह जीवन क� हक�कत थी
।

हर सुबह उठते ही म� मां से िमलन ेजाता । यिद मुझे �यावसाियक सेिमनार के �सल�सले म�
िकसी दसूरे शहर म� जाना होता तो वहां पह� चंते ही घर फोन करके मां का हाल पूछता । िद�ी
पह� चंते ही एयरपोट� से सीधा घर जाता तािक मां से िमल सकंू । जनवरी 2008 म� म�न े�यान
िदया िक मां िदन-ब-िदन कमजोर होती जा रही थ� । वे मान�सक �प से सजग व �स� थ� ।
िक�मत से उ�ह� �यादा तकलीफ भी नह� होती थी । वे चुपचाप सारी दवाएं व थरेैपी ले रही थ�
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। मेरे डडैी सारी दवाओं का �यान रखते । िदन-रात मां का �यान रखन ेके �लए नस� ं िनय�ु
क� गई थ� ।

एक सुबह म�न ेसोचा िक मुझे ऐसा कुछ करना चािहए �जससे मां के शेष जीवन म� थोड़ी
खशुी आ सके । म�न ेउसी समय एक �हील चेयर लान ेका फैसला िकया. तािक मां को घुमाने
ले जाया जा सके । दो�त� व िम�� से इस बारे म� बात क� तो वे मजाक उड़ान ेलग े। उ�ह�ने
कहा िक क� सर रोगी बाहर कैसे जाएगा? उसे तो िब�तर पर ही रहना ह ै। म� डॉ�टर� क� यह
बात मानन ेको तैयार नह� था । म�न ेअपनी मां को कुछ मान�सक प�रवत�न व �स�ता देन ेक�
ठान ली थी । म� अपन ेबटेे स�यि�य के साथ एक बड़ी मेिडकल दकुान पर गया और उसे
सबसे बिढ़या �हील चेयर िदखान ेको कहा । हम नह� जानते थ ेिक उस कुस� से कोई फायदा
होगा या नह�, पर हमन ेउसे खरीद �लया । वहां म�न े कुस� के अलावा एक और चीज़ पड़ी
देखी, �जसम� चार ह�िडल लग ेथ े। दकुानदार से पूछन ेपर पता चला िक वह पालक� ह ै। हमने
झट से कुछ सोचा और वह पालक� भी ले ली । वह पालक� हमारे बह� त काम आई । म�मी
पालक� म� बठै जात� और म� अपन ेनौकर के साथ िमलकर पालक� को पहली म�ंजल से नीचे
ले आता । िफर हमन ेउ�ह� कार म� िबठान ेक� सोची । मां बड़े जीवट वाली मिहला थ� । इतने
बड़े रोग के बावजूद हमन ेउनके चेहरे पर कभी िशकन तक नह� देखी, िफर हम उ�ह� कार म�
िबठान ेलग े । बस सोच यही थी िक िकसी तरह उनके जीवन म� �स�ता आए, जो उनक�
�जदंगी के कुछ िदन कुछ घटें बढ़ा दे । डॉ�टर अपनी ओर से इलाज म� कोई सकारा�मक उ�र
नह� दे रह ेथ े। उनके पास मां क� खोई खशुी लौटान ेका कोई इलाज नह� था । पूरे प�रवार ने
सोचा िक �य� न मां को कह� बाहर ले जाएं । अब सवाल यह था िक उ�ह� कहां ले जाएं,
�य�िक वे काफ� कमजोर थ� । �सर के बाल झड़ गए थ ेऔर वजन भी काफ� कम हो चुका
था, िफर भी हमन ेसोचा िक कोिशश करके देखते ह� ।

म� मां को �हील चेयर म� िबठाकर िद�ी के बड़े-बड़े शािपगं मत म� ले जाता । पूरा प�रवार
भी साथ होता । जब हम उ�ह� �हील चेयर पर िबठाकर मॉल के च�कर लगवाते तो वे बहेद
खशु होत� । रा�ते म� कई दो�त, जानकार िमलते, कुछ टी.वी. शो के दश�क भी होते; वे सब
दआु सलाम करते तो मां को गव� अनुभव होता । ज�दी ही मुझे पता लग गया िक इन बात� से
मां को कोई तकलीफ नह�, ब��क खशुी ही िमल रही थी । वे मॉल म� घूमन ेव लोग� से िमलने
का पूरा आनदं उठाती । कुछ हमारे दो�त व जानकार होते, तो कुछ उनके �लए िब�कुल
अनजान होते । खास बात यह थी िक मां मॉल जान ेको हमेशा तैयार रहत� । हम न केवल
उ�ह� नई िद�ी साकेत के मॉल म� ले गए, ब��क नोएडा के िबग मील म� भी ले गए । कभी-
कभी हमारा पूरा प�रवार एक साथ बाहर लचं या िडनर भी लेता । हालांिक वे �यादा कुछ खा
नह� पाती थ�, िकंतु पूरे प�रवार को वहां एक साथ देखना भी उनके �लए िकसी दवा से कम
नह� था । हमन ेयह �यास जारी रखा । यक�न कर� अगर आपके आस-पास या घर म� कोई
असा�य रोगी ह,ै तो उसे इस तरह से दवा दी जा सकती ह ै। इस दवा का कोई बुरा असर भी
नह� होता ।
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हम मां को �हील चेयर म� अ�र धाम भी ले गए । वे बह� त �स� थ� । वे कुस� म� बठेै-बठेै
आ�या��मक आनदं ले रही थ� । एक िदन हम सप�रवार िद�ी के ताज होटल म� लचं लेन ेगए
। हमन ेवहां दो घटें िबताए । मां बह� त खशु िदख� । मुझे उनके चेहरे पर �स�ता क� रेखाएं
िदख� व तस�ी ह� ई िक वे कम-से-कम कुछ समय के �लए तो अपनी तकलीफ भुला सक� ।
म�न ेम�मी-पापा के �लए िकसी पांच �सतारा होटल म� तीन रात� के रहन ेका भी �बधं िकया,
तािक उ�ह� मान�सक �प से थोड़ा बदलाव िमल सके । पहले हमन ेसूरजकंुड म� सुईटं बुक
िकया, िकंतु वे वहां अ�धक �स� नह� थ� । दो िदन बाद हमन े उ�ह� नई िद�ी के
इटंरकांिटन�टल म� दो िदन के �लए भजेा । होटल वाल� न ेउनके कमरे म� कव�रंग सिहत िवशेष
पलगं लगवाया, तािक रोगी पलगं से िगर न जाए । मां न ेउस होटल �वास का भरपूर आनदं
�लया ।

एक िदन हम उ�ह� �हील चेयर म� िबठाकर लोधी गाड�न ले गए। मेरी बहन भी साथ थी । मां
के चेहरे से उ�ास छलक रहा था । हम �सनमेाहॉल भी गए, पर मां इतनी देर तक बठैकर पूरी
िफ�म नह� देख सकती थ� । हमन ेएक िवशेष कुस� सिहत िफ�म �क�िनगं क� �यव�था क� ।
उस िप�चर शो म� मेरे प�रवार सिहत बहन भी शािमल थी, मां न ेशो का आनदं उठाया ।

दभुा��यवश मेरी मां 17 अ�टूबर, 2008 को परलोक �सधार गई ं। नौ माह तक म�टीपल
क� सर से जूझन ेके बाद वे चली गई,ं लेिकन हम उ�ह� इन छोटे-छोटे �यास� से �स� रखन ेक�
भरपूर कोिशश करते रह े। पापा िब�कुल सही व� पर, हर तरह क� दवा अपन ेहाथ� से देते
थ े। मेरा मानना ह ैिक अगर प�रवार म� कोई असा�य रोगी हो तो उसे �स� रखन ेक� भरपूर
कोिशश करते रहना चािहए । इससे न केवल रोगी ब��क प�रवार के सभी सद�य� क� आ�मा
को पोषण िमलेगा । आज जब बठैकर मां के साथ बीते वे िदन याद करता ह�  ंतो मन एक तृि�
से भर उठता ह ै। मां क� बड़ी बीमारी के बावजूद प�रवार न ेउनके साथ जो आनदंदायक �ण
िबताए, वे मेरी आ�मा को हमेशा सबंल व तृि� देते रह�ग े । मां के िनधन के प�चात् हमने
उनक� कुस� पालक� छड़ी व सभी अ�य उपकरण क� सर रोिगय� के क� � को दान कर िदए ।
आज जब म� सोचता ह�  ंिक मां �ारा �योग म� लाई गई, वे चीज� िकसी दसूरे के भी काम आ रही
ह�गी, तो इससे भी मुझे बड़ा आ��मक आनदं िमलता ह ै।

ि�य पाठको! जीवन म� रोग-शोक तो आते ही रहते ह�, ऐसे म� यिद आप रोगी को िकसी
तरीके से थोड़ी मान�सक सां�वना या �स�ता दे सक� , तो यह बह� त बड़ी बात होगी ।
पा�रवा�रक सद�य के �लए िकसी भी क�मत पर ली गई यह �स�ता, आपक� आ�मा के पोषण,
आनदं व शांित का भी �ोत होगी ।
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जीवन गीत

23 नवबंर, 2000 क� बात ह ै । मेरा पचासवां ज�मिदन था और मेरे माता-िपता न े नई
िद�ी के चे�सफोड� �लब म� एक बड़ी दावत व िडनर का आयोजन िकया था । इस. अवसर
पर मेरी मां न ेएक िवशेष गाना तैयार िकया था, �जसे म� जीवन का गीत कहता ह�  ं। उस िदन
मेरे प�रवार के सद�य� सिहत पांच सौ सबंधंी व इ� िम� इस भ�य ज�मिदन समारोह के सा�ी
रह े । मेरी अ��शती थी व सभी �स� थ े । मां �ारा तैयार िकए गए उस गान ेक� �मृित मेरे
म��त�क म� आज भी ताजा ह ै। म� इसे ‘जीवन का गीत' कहता ह�  ं। इस गीत के श�द सुनते ही
मेरा मन �स�ता व आनदं से भर जाता ह ै। यह केवल एक गीत नह� था, इसे मेरी मां न ेनई
िद�ी के स�ंांत वग� के स�मुख सामूिहक �प से ��तुत भी िकया था ।

यह जीवन गीत मेरी मां के �दय के स�चे उ�गार थ े। मां आज साथ नह� ह�, पर उनके उस
जीवन गीत क� मधुर �मृित सदा मेरे साथ रहती ह ै । एक-न-एक िदन तो सबको जाना ही
पड़ता ह,ै िकंतु मां का वह जीवन गीत मेरी याद� म� हमेशा सुरि�त रहगेा ।
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इ�टोिनया क� आनदंदायक सं�या

जून 2010 का पहला स�ाह था । हालांिक िद�ी म� बहेद गम� थी, लेिकन हम इस गम�
मौसम से परे, �क� डीनिेवयाई देश� क� या�ा पर थ े । होटल के आरामदायक वातावरण व
�थानीय �मण के अलावा हमन ेवहां के इ�कॉन मिंदर म� जान ेका सौभा�य भी पाया । म� यह
देखकर चिकत था िक िफनल�ड के इ�टोिनया नामक �थान पर �थानीय �यि� िकतनी
खबूसूरती से मिंदर सभंाल रह ेथ े।

हमारे समूह म� इनवे�टर �लब के सद�य व उनके प�रवार शािमल थ े। हमारे होटल से मिंदर
का बमु��कल दस िमनट का पदैल रा�ता था । शाम को हम इ�कॉन मिंदर जा पह� चंे । हम सब
िफनल�ड के इ�कॉन मिंदर को देखन ेके �लए रोमांिचत थ े। वहां िवदेिशय� को हरे कृ�णा हरे
रामा का जाप करते देखना एक सुखद अनुभव था । सभी भ�गण� न े पारंप�रक भारतीय
पोशाक से पूरा शरीर ढका ह� आ था । म� उस पिव� वातावरण म� नाम जप से उ�प� अलौिकक
आभा को उनके चेहरे पर देख सकता था । हमन ेदेखा िक िवदेशी आ�या��मक ि�या-कलाप�
म� �य�त थ ेतथा तबला आिद वा� य�ं बजाते ह� ए आरती भी कर रह ेथ े। मेरी प�नी सुशीला ने
उस अवसर पर दो भजन गाए । अतं म� इ�कॉन मिंदर म� आन ेवाल� को �सादम् िवत�रत िकया
गया ।

कुछ नवयवुक� से बातचीत के दौरान पता चला िक वे काफ� अ�छी शिै�क पृ�भूिम से थ,े
िकंतु िफर भी इ�कॉन मिंदर म� स�सगं के �लए िनयिमत �प से समय िनकाल ही लेते थ,े
�य�िक इससे उ�ह� परम शांित व आनदं िमलता था । िन��चत �प से िकसी भी आ�या��मक
�थान क� या�ा से मौन व एका�ता का आनदं िमलता ह ैजो िक �वय ंम� एक अ�तु अनुभव है
।

म� सभी पाठक� से िनवेदन करना चाह� गंा िक वे समय िनकालकर िकसी आ�या��मक क� � म�
जाएं तथा म�ं जाप म� भी िह�सा ल� । वहां अकथनीय आनदं क� �ाि� होगी व आ�मा भी तृ�
हो जाएगी । म�ं जाप के दौरान आपका शरीर व मन पूरी तरह एका� हो जाता ह ै �जससे
परमानदं क� �ाि� होती ह ै । उस अवसर पर मेरी प�नी �ारा ��तुत िकए गए एक गीत से
�ोताओं क� आखं� भर आई,ं �य�िक उसम� यवुा पीढ़ी को सदंेश िदया गया था िक उ�ह� िकसी
भी क�मत पर माता-िपता को नह� भुलाना चािहए। िफर माता-िपता �ारा िकए गए �याग� का
वण�न करते ह� ए अतं म� पुनः �मरण कराया गया था िक माता-िपता क� वृ�ाव�था म� कभी
उनक� उपे�ा नह� करनी चािहए ।
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नौकर का िववाह तथा प�नी क� इ�छा

मेरे एक िम� ऑयल व गसै कंपनी म� एक व�र� अ�धकारी थ।े उनक� प�नी का देहांत दो
वष� पूव� ह� आ था । एक िदन म� उनसे िफनलडै म�, बह� त बड़ी नदी के िकनारे टहलते-टहलते
बातचीत कर रहा था । उ�ह�न ेबताया िक अपनी मृ�य ुसे दो वष� पूव� उनक� प�नी न े इ�छा
�कट क� थी िक वह वसीयत बनवाना चाहती ह,ै तािक घरेलू नौकरानी क� शादी के �लए कुछ
पसैा रखवा सके। मेरे िम� न ेबड़ी सहजता से प�नी को कहा िक वह जसैा चाहगेी वसैा ही होगा
। हम सब वही कर�ग,े जो तुम चाहती हो, िकंतु वे अपनी इ�छा शी� ही पूरी करन ेक� �जद पर
अड़ी रह�। दो ही िदन म� पा�रवा�रक वक�ल को बुलवाकर उनक� वसीयत तैयार करवाई गई।
वसीयत म� बाक� बात� के अलावा उ�ह�न े यह भी �लखवाया िक उनक� सपं�� म� से घरेलू
नौकरानी क� शादी पर पचास हजार �पये िदए जाएं। उ�ह� अपनी नौकरानी से इतना �यार था
िक वे उसक� शादी के �लए �पये देना चाहती थ�। िम� न ेबताया िक जब नौकरानी क� शादी
ह� ई, तो उ�ह�न ेप�नी क� इ�छा का मान रखते ह� ए पचास हजार से अ�धक �यय िकया । यह
काय� करके उ�ह� इतनी �स�ता िमली, और महसूस ह� आ मानो आ�मा को �वग� क� ओर से
तृि� िमली हो।

मेरे िम� न े बताया िक नौकरानी को �सव के दौरान भी परेशानी ह� ई, तो उ�ह�न ेअपनी
डॉ�टर बहन को कानपुर फोन कर िदया । उसन ेआपरेशन क� �यव�था करवाई, आपरेशन
करन ेके बाद घर म� रखकर दस िदन तक सेवा भी क� । यह घटना बताते समय उनके चेहरे
से असीम आनदं झलक रहा था । िन��चत �प से यही आनदं उनक� आ�मा को भी तृ� कर
रहा था । म� अपन ेपाठक� से कहना चाह� गंा िक यिद वे भी अपनी आ�मा क� तृि� चाहते ह�, तो
िनः�वाथ� भाव से मानव जाित के क�याण म� त�पर रह� ।
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सबको सराह� िकसी को दोषी न ठहराएं

यिद आप जीवन म� आनदं व �स�ता पान ेके साथ-साथ आ�मा को भी तृि� देना चाहते ह�,
तो सबसे पहले इस वा�य को जीवन म� अपनाएं, ‘ए�यजू् नन परेज एवरीवन ।' जी हां,
आपको इस वा�य को सही मायन ेम� अपन ेजीवन म� उतारन ेका सकं�प लेना होगा, तभी आप
एक बहेतर �स�तादायक व सतंु� जीवन जी पाएंग े । यह वा�य जीवन के ��येक �े� म�
मह�व रखता ह ै।

म� तथा मेरी प�नी मेरे िम� राजकुमार व उनक� प�नी �नहेा सिहत के�लक� एयरपोट� पर
�ती�ा कर रह ेथ,े तभी अचानक यही ‘ए�यूंज् नन परेज एवरीवन' वाली चचा� चल िनकली ।
उ�ह�न ेकहा िक वे अपन ेरोजमरा� के जीवन म� इस वा�य को अ�यास म� ला रह ेह�, �जससे उ�ह�
असीम �स�ता व तनाव रिहत जीवन जीन ेका सुअवसर िमला ह ै । �नहेा न ेहम� वह घटना
सुनाई, जो दो वष� पूव� उनके प�रवार म� घटी थी । उ�ह�न ेछुि�यां मनान ेके �लए उदयपुर जाने
का काय��म बनाया । �नहेा छुि�य� क� सपंूण� योजना बनान ेम� िव�वास रखती ह�, इस�लए
उ�ह�न ेएयर िटकट होटल व वापसी क� िटकट� आिद सब कुछ बुक करवा िदया था । िनयत
समय पर दपं�� एयरपोट� के �लए रवाना ह� ई । उ�ह�न े उदयपुर म� एक पचं�सतारा होटल
आरि�त करवाया था । उ�ह� एयरपोट� पह� चंन ेम� थोड़ी देर हो गई, तब तक एयरलाइन कंपनी ने
अपनी िवडंो बदं कर दी थी । उनक� िटकट� र� करके िकसी दसूरे को दे दी गई थ� । �ाय: ऐसी
प�र��थितय� म� हमम� से ��येक को किठन हालात का सामना करना पड़ता ह ै। हम एक-दसूरे
को दोषी ठहरान ेलगते ह� । यहां भी अपेि�त था िक प�नी पित को दोषी ठहराती व पित प�नी
को देरी के �लए दोषी ठहराता । दोन� एक-दसूरे से यही कहते िक वे सही ह� तथा सारी गलती
दसूरे क� ह ै।

�नहेा न ेबताया िक उड़ान र� होन ेके कारण होटल क� बुिकंग भी र� करनी पड़ी और सारा
काय��म चौपट हो गया िकंतु उन दोन� न ेअपना आपा नह� खोया । एक-दसूरे को दोषी ठहराने
के बजाय राजकुमार न ेघर फोन िकया व डाइवर से कहा िक वह िशमला जान ेको तैयार रह े।
ड�ाइवर क� कुछ समझ म� नह� आया, �य�िक वह एक घटंा पहले तो उ�ह� उदयपुर क� उड़ान के
�लए छोड़कर आया था । अब राजकुमार व �नहेा ज�दी से घर पह� चंे । नौकर से कहकर
ना�ता बनवाया और ना�ता करन ेके बाद िशमला रवाना हो गए । जब �नहेा यह सारी घटना
सुना रही थ�, तो वे �वय ंभी इसका आनदं ले रही थ� और उनके चेहरे पर तनाव क� एक भी
रेखा नह� थी । उ�ह�न े कहा िक वे तथा उनके पित दोषी ठहरान े के बजाय सराहन े क�
अवधारणा म� िव�वास रखते ह� ।

मेरा भी यही मानना ह ैिक यिद हम रोजमरा� के जीवन म� इस िवचार को अपना ल�, तो घर
हो या द�तर; हर जगह �स�ता, शांित व आनदं का सा�ा�य होगा तथा तनाव का नामोिनशान

� े



नह� रहगेा ।
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पहले िकसक� मृ�यु

हमारी हाल ही क� िवदेश या�ा म� एक यवुा जोड़ा हमारे साथ था । वे पूरे सफर म� हमारे
साथ थ े। एक िदन म�न ेदेखा िक यवुती के चेहरे पर उदासी के बादल थ े। म�न ेउससे उसक�
उदासी का कारण जानना चाहा िक वह बीमार थी या उसे कोई परेशानी थी । उसन ेकोई उ�र
नह� िदया, बस यही कहती रही िक सब ठीक ह ै। जब एक घटें बाद म�न ेउससे वही सवाल
दोबारा पूछा, तो इस बार उसन ेकहा िक एक छोटे-से ��न न ेउसे परेशान कर रखा था । म�ने
उसे सुझाव िदया िक जब भी िदमाग को कोई बात या सम�या परेशान करे, तो उसे दसूरे से
बांट लेना चािहए, तािक कोई सभंव समाधान िमल जाए और िचतंा का कारण ही समा� हो
जाए ।

अब उसे अपनी बात कहन ेका थोड़ा साहस आ गया । उसन ेकहा िक एक ��न उसे �य�थत
कर रहा था िक पहले िकसक� मृ�य ुहोगी? पहले तो म� कुछ नह� समझ सका, िकंतु िफर उसने
िव�तार से बताया वह यही सोच रही थी िक पित-प�नी म� से पहले िकसक� मृ�य ुहोगी । मुझे
हरैानी थी िक उस यवुा जोड़े को इस तरह के सवाल न ेिचतंा म� डाल रखा था । म�न ेउसे एक
�यावहा�रक व वा�तिवक जीवन से जुड़ा समाधान देन ेका िनण�य िकया । हम पित-प�नी उस
जोड़े के साथ एक बाग म� जा बठेै, िफर म�न ेकहा िक �यि� को इस बारे म� िचतंा नह� करनी
चािहए । हक�कत तो यह ह ै िक यह तो िन��चत ही ह ै । यह भी िन��चत ह ै िक दोन� म� से
पहले िकसी एक को ही जाना होगा । बस हम इस ��न का उ�र नह� जानते िक पहले िकसक�
मृ�य ुहोगी? म�न ेकहा िक �यि� को उन बात� क� िचतंा नह� करनी चािहए, जो अभी घटी ही
नह� । यिद हम अनाव�यक �प से ऐसी बात� पर िवचार करते रह,े तो हमारी मान�सक शांित
भगं होगी व हम तनाव तथा िचतंा से िघरे रह�ग े। हम� कभी इस तरह क� प�र��थित व ��न� पर
िवचार ही नह� करना चािहए । इसके बजाय यह सोचना चािहए िक आज हम दोन� ही जीिवत
ह� । ई�वर न ेहम दोन� को आज का जीवनदान िदया अतः इसका समारोह मनाना चािहए ।
यिद इस तरह क� सोच अपनाएंग,े तो जीवन म� �स�ता शांित व आनदं का �याला लबालब
छलकेगा ।

एक घटें तक इस िवषय म� चचा� के बाद हम चार� िदल खोलकर �खल�खला रह ेथ,े �य�िक
हम� अहसास हो गया था िक जो घटना अभी घटी ही नह� ह,ै उस पर िवचार करन ेसे �या
िमलेगा? �यि� को केवल अपन ेवत�मान को बहेतर बनान ेक� योजना पर ही काय� करना
चािहए । यह वा�तव म� जीवन का आदश� तथा �सगं ह ै। जब भी कोई ऐसी प�र��थित आए
जहां आप सोचन ेलग� िक पहले िकसक� मृ�य ुहोगी, तो सबसे पहले इस िवचार को िदमाग से
िनकाल द� और वत�मान से िमलन ेवाले आनदं पर क� ि�त हो जाएं । केवल वत�मान क� सोच�
उन घटनाओं पर िवचार न कर� , जो अभी घटी ही नह� ।
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पु�ी के ब�च� के साथ आनदं

यिद आपक� कोई पु�ी ह ैतथा िववािहत ह,ै तो उसके ब�च� के साथ छुि�य� पर जान ेका
िवचार ही आनदं व �स�ता से प�रपूण� होगा । नाना-नानी ब�च� को छुि�यां मनान ेले जाएं
िकतना अ�छा होगा ।

हाल ही म�, जब हम िफनलडै के दौरे पर थ,े तो मेरे िम� कार व उसक� प�नी उषा के साथ
उनक� िववािहता पु�ी व ब�चे भी छुि�यां मनान ेआए थ े। म� देख सकता था िक कार व उषा
उन ब�च� क� उप��थित म� िकतना आनदं पा रह ेथ े। अपनी िबिटया व दौिह�, दौिह�ी के साथ
लबंा अवकाश मनाना भी एक अलौिकक अनुभव हो सकता ह ै। इस िट�प म� �ीमान व �ीमती
जनै भी हमारे साथ थ े। उनके साथ भी उनक� पु�ी व दौिह�ी थ� । वे भी छुि�य� का भरपूर
मजा ले रह ेथ े। उ�ह� देखते ह� ए मुझे अपन े िपछले अवकाश क� याद बार-बार आन ेलगी ।
िपछले साल हमन े�टार �ूज पर छुि�यां मनाई थ� । हमारी िववािहता पु�ी शिश उसके ब�चे
दामाद व हमारा पु�; सब साथ थ े। सचमुच वे छुि�यां बड़ी आनदंदायक थ� ।

ओंकार व उषा अपन ेदौिह� व दौिह�ी के साथ म� थ े । ब�चे उ�ह� के साथ सोते, साथ
खेलते, साथ खाते-पीते थ े। वा�तव म� ये �ण उनके जीवन के आनदंदायी अनुभव� म� से थ े।
मुझे याद ह ैिक एक िदन दौिह� को ह�का-सा बुखार हो गया, नाना-नानी न ेना�ता नह� िकया
और न ही उस िदन घूमन ेगए। उ�ह�न ेत�काल �थानीय डॉ�टर को बुलवाकर ब�चे क� जांच
करवाई िक कह� उसक� तबीयत और न िबगड़ जाए ।

यिद आप भी अपनी पु�ी व उसक� सतंान के साथ छुि�यां मनान ेजा सक� , तो अव�य जाएं ।
इससे आपक� आ�मा को भरपूर तृि� िमलेगी । ब�च� के साथ खरीदारी कर� , नाच�-गाएं ।
उनक� छोटी-छोटी मांग� पूरी करते-करते जीवन का एक-एक पल �जय� । ऐसा आनदं वा�तव
म� दलु�भ ह ै । इस अवसर को कदािप न चूके । यह अनुभव जीवन के दखुदायी �ण� म� भी
�फूित� �दान करेगा ।
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कूड़े से िमली अगंूठी

मेरे िम� राज क� पु�वधू ि�यकंा य.ूएस.ए से आई ह ै । वसैे तो वह भारतीय मूल क� ह,ै
िकंतु वह िववाह के बाद से पित के साथ िवदेश म� ही थी । वह काफ� समय बाद भारत लौटी
थी तो उसके पास कागज� के ढरे� पु�लदंे थ े। �जनम� से कुछ काम के थ ेतो कुछ बकेार थ े।
उसके �लए कागज� क� छंटनी करना काफ� मु��कल हो रहा था, �य�िक एक-एक कागज को
देखना ज�री था तािक काम का कागज कूड़े म� न चला जाए । उसन ेकागज� क� छंटनी शु�
क� । जब सारा काम िनबटाकर उठी तो उसन ेदेखा िक उसके हाथ क� अगंूठी गायब थी । वह
परेशान हो गई । वह सगाई क� अगंूठी तो पित न ेपहनाई थी । ��येक भारतीय नारी सगाई क�
उस अगंूठी को हमेशा सहजेकर रखना चाहती ह ै।

बह�  को परेशान व तनाव��त देख सासू मां �नहेा भी अगंूठी खोजन ेम� मदद करन ेलग� ।
काफ� देर क� खोजबीन के बाद भी कोई नतीजा नह� िनकला । िदन ढल रहा था । रात होने
वाली थी । तलाश जारी रही, पर सफलता नह� िमली । अब अगंूठी केवल याद� म� थी । �नहेा
उठन ेलग� तो िदमाग म� एक िवचार आया । उ�ह� लगा िक कह� अगंूठी कूड़े म� न चली गई हो,
उसे वहां भी खोजना चािहए । अगली सुबह ज�दी ही ि�यकंा क� खोई अगंूठी क� खोजबीन
होन ेलगी । घरेलू नौकर मह�� को झटपट कूड़ाघर भजेा गया । कड़ा घर सभंालन ेवाले �यि�
िपछले िदन के कूड़े क� एक-एक व�तु को मह�� क� उप��थित म� पलट रहा था और पूरा
प�रवार घटना का िनरी�ण कर रहा था । तभी अचानक मह�� को अमरीक� कागज, �लफाफा,
टैग व िबल आिद िदखे । उसे लगा िक हो न हो यह कहा उ�ह� के घर का ह ै । बारीक� से
सामान छांटते-छांटते अचानक ि�यकंा क� अगंूठी चमक� । कूड़े से अगंूठी िमलते ही सबक�
खशुी का िठकाना न रहा । अगंूठी क� क�मत नह� ब��क उससे जुड़ी भावनाएं �यादा मायने
रखती ह� । उ�ह� क� वजह से पूरे प�रवार के चेहरे पर �स�ता क� लहर दौड़ गई । घर क�
मालिकन �नहेा न ेकूड़े वाले और मह�� को इनाम िदया, िफर चेहरे पर मीठी मु�कान के साथ
बह�  के हाथ म� अगंूठी रख दी । पूरा प�रवार इतना �स� था मानो आ�मा तृ� हो गई हो ।
��येक �यि� को आभूषण आिद क�मती व�तुओं के रख-रखाव म� सावधानी बरतनी चािहए
तथा उनके खोन ेपर भरोसा रखना चािहए िक वे िमल सकती ह�, बशत� हर िपछली बात को
�यान म� रखकर खोजबीन क� जाए ।
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आ�मा का रोमांच

िकसी भी �यि� के जीवन म� ऐसे अस�ंय उदाहरण िमल सकते ह�, जहां उसे अपनी आ�मा
से छलकते रोमांच को देखन ेका अवसर िमला हो । त�य तो यही ह ै िक यिद आ�मा को
�स�ता व वा�तिवक रोमांच देना हो तो �भु का आशीवा�द व कृपा इसे सभंव बना सकते ह ै।

यिद आप िबना िकसी अपे�ा के िनः�वाथ� भाव से दसूर� क� सहायता कर� , तो जीवन म�
रोमांच को अनुभव कर सकते ह� ।

यह भी हमेशा याद रख� िक दसूर� को िनः�वाथ� भाव से दी गई सहायता व सेवा अनतं
�स�ता आनदं व आ��मक तृि� के �प म� फलदायी होती ह ै। सही मायन� म� यही आ�मा का
यथाथ� पोषण ह ै।
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अतीत और भिव�य के बजाय वत�मान म� िनवेश कर�

यिद आप वा�तव म� जीवन का आनदं पाना चाहते ह� व अपनी आ�मा को पोषण देना चाहते
ह�, तो वत�मान का पूरा आनदं लेन ेका समय आ गया ह ै। जी हां केवल वत�मान का आनदं ल�
। यिद आप केवल वत�मान का आनदं पान ेक� सोचते ह� तो पाएंग ेिक यह वत�मान ही यादगार
बन जाएगा । ��येक िदन के �लए, केवल आज के �लए आनदं पान ेक� सोच� । याद रख� िक
बीता ह� आ कल जा चुका ह ै। आपका बीता कल अ�छा या बुरा कुछ भी हो सकता ह,ै पर
हक�कत तो यही ह ैिक वह जा चुका ह,ै ठीक इसी तरह आन ेवाला कल आएगा । उस आने
वाले कल म� हम ह�, न ह�, इसक� गारंटी भी कोई नह� दे सकता ।

िकंतु आज तो आज ही ह ैई�वर को ध�यवाद द� िक उसन ेआपको आज का िदन िदया ।
अपन ेआज का भरपूर आनदं ल� । अपन ेिदन को भरपूर जीन ेके बाद शाम को दो िमनट �यान
से िदन क� अ�छी बात� पर क� ि�त ह� । केवल ‘आज' के बारे म� सोचन ेसे ही आपके मन को
शांित िमल सकती ह ैऔर इसी से आपक� आ�मा को भी पया�� पोषण िमलेगा ।
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बोनस का सावधानी से आनदं ल�

जो �ी-पु�ष साठ वष� से ऊपर क� आय ुके ह�, उनके �लए �ितिदन एक बोनस के समान है
। जी हां जीवन म� साठ वष� क� आय ुपूरी करन ेके बाद अपन ेजीवन के ��येक िदन को परम
िपता परमा�मा क� ओर से बोनस मान� । कई देश� म� औसत आय ुपचह�र वष� से अ�धक ह,ै
इस�लए आप सोच सकते ह� िक साठ से ऊपर क� आय ुके िदन� को बोनस �य� माना जाए?
जीवन का त�य यह ह ैिक साठ वष� क� आय ुके बाद आपको प�र�मपूण� गितिव�धय� �यागकर
जीवन को म�यम गित पर ले आना चािहए, तािक आप इसके पल-�ितपल का पूरा आनदं पा
सक�  । अपन े��येक िदन को ई�वर क� ओर से उपहार मानकर �वीकार�  । यिद आप वा�तव म�
ऐसा कर सक�  तो आप पूरे िदन का भरपूर लाभ ल�ग े। इससे आपको �ेरणा िमलेगी व आ�मा
भी पूण�तः पोिषत होगी । चाह ेआप सेवा म� ह�, �यवसाय म� या िफर जीवन के िकसी भी �े� म�
बोनस एक उपहार होता ह ै। यिद आप बोनस पाते ह�, तो यह सदा एक अ�तु उपहार ह ै। इस
सोच के साथ �जय�ग,े तो सांसा�रक प�र��थितय� का सामना कह� बहेतर तरीके व उमगं से कर
पाएंग े।
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तनावमु� जीवन : परमानदं का पासपोट�

�या आप परमानदं व �स�ता को पाना चाहते ह�? चाह ेआप �वय ंसे यह ��न पूछ� अथवा
न पूछ�, वा�तिवकता तो यही ह ैिक इस ससंार म� ��येक �यि� जीवन का आनदं व �स�ता
पाना चाहता ह ै । यिद आप सांसा�रक काय� ंम� �य�तता के बावजूद आनदं व �स�ता पाना
चाह�, तो तनावमु� जीवन ही परमानदं पान ेका पासपोट� हो सकता ह ै । एक परम शांित व
�स�तादायक जीवन जीन ेके �लए अभी से योजना बनाएं यह योजना तभी फलीभूत हो सकती
ह ैजब आपका जीवन तनावमु� होगा । हालांिक आप तभी तनावमु� हो सकते ह�, जब जीवन
म� �यव��थत रहना आता हो । अब जीवन के ��येक �े� म� �यव��थत रहन ेका समय आ गया
ह ै। यिद आप सु�यव��थत ह�ग,े तो तनाव बीते कल क� बात हो जाएगा । अभी से अपन ेसारे
काय� इस �कार �यव��थत कर� िक तनाव का नामोिनशान तक न रह े। �यि� को �यावसाियक
गितिव�धय� व सामा�जक जीवन के साथ-साथ �यि�गत �प से भी �यव��थत रहना आना
चािहए । यिद आप सु�यव��थत ह�, तो सबसे बड़े िवजतेा ह�, �य�िक यह आपके सारे तनाव को
छूमतंर करन ेका एकमा� उपाय ह ै।
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नदी व आनदं

यक�न मान�, यिद आप हर चार महीन ेबाद नदी के िकनारे जाकर उसे िनहारन ेका िनयम
बना ल�, तो आनदं, शांित व �स�ता का वरदान पा सकते ह� । नदी के िकनारे बठैकर सहज व
शांत भाव से यह देख� िक नदी िकस तरह बहती ह,ै उस समय आपका �यान केवल नदी पर ही
क� ि�त होना चािहए । यिद आपन ेइस छोटे-से अ�यास को जीवन म� अपना �लया तो िन��चत
�प से महान आ�या��मक सदंेश पा सकते ह� । म� �यि�गत �प से इस गितिव�ध से बहेद
आकिष�त ह�  ं । नदी को िनहारन े से मुझे न केवल इस दिुनया का सामना करन ेक� ताकत
िमलती ह,ै ब��क म� जीवन के ��येक �े� म� आन ेवाली चुनौितय� का सामना भी कर पाता ह� ं
।

यिद आप भी यह आनदं पाना चाह� तो नदी को कम-से-कम आध ेघटें तक िनहार�  । बीच म�
कोई बात न कर� । न कोई सगंीत हो, न ही मोबाइल फोन । बस आखं� को नदी िनहारन ेक�
गितिव�ध पर ही क� ि�त रख� । म� अपनी �य�त िदनचया� से थोड़ा समय पाते ही ह�र�ार चला
जाता ह� ,ं िफर अलकनदंा होटल के लॉन म� बठैकर सहजता व शांितपूव�क बहती ह� ई नदी को
देखता ह�  ं। �जतनी देर वहां बठैा रहता ह� ,ं आ�या��मक आनदं क� धारा शरीर म� �वािहत होती
रहती ह ै। यिद आप भी यह �स�ता व परमानदं पाना चाह� तो िनयिमत अतंराल पर नदी के
िकनारे अव�य जाएं । आपके तनाव तथा िचतंाएं बीते कल क� बात� बन जाएंग ेतथा आपको
आन ेवाली चुनौितय� तथा सम�याओं का सामना करन ेके �लए एक जीवतं ऊजा� �ा� होगी ।
बहती नदी िनरंतर चलते रहन ेका सदंेश देती ह ै। बस, कह� मत �को, चलते रहो । बहती ह� ई
नदी से यही �ेरणा ल� । एक क� ि�त ल�य के साथ बढ़ते रह� कह� न �के । यह गितिव�ध मुझे
�सखाती ह ै िक जीवन म� आन ेवाली किठनाइय� से घबराना नह� चािहए और िनरंतर अपनी
गितिव�धय� पर क� ि�त रहना चािहए ।

मुझे झील या तालाब के बजाय नदी पसदं ह ै। झील चाह ेिकतनी भी बड़ी �य� न हो, उसका
पानी ठहरा ह� आ होता ह ै। तालाब का पानी भी ठहरा होता ह,ै िकंतु जब नदी क� बात करते ह�,
तो इसका जल िनरंतर �वाहमान होता ह ै। अब इस बहती नदी से अपन ेजीवन च� क� तुलना
कर�  । यिद नदी क� तरह �यवहार कर�ग ेतो आपका जीवनच� भी गितमान रहगेा । कम-से-
कम �ैमा�सक �प से नदी दश�न का अ�यास अव�य बनाएं । यिद आपके शहर म� ही कोई
नदी ह,ै तो ��येक स�ाहांत पर वहां अव�य जाएं, चाह ेवहां 10-15 िमनट �के, लेिकन पूरे
�यान से नदी को देख� । आप ह�र�ार, ऋिषकेश या भारत के िकसी भी आ�या��मक �थल पर
जा सकते ह�, िकंतु उ�े�य यही होना चािहए । यिद आप इस अ�यास को अनुभव कर� , तो मुझे
अव�य �लख� । िनःसदंेह यह एक महान आ�या��मक अनुभव होगा ।

ी ी े ी � � � ी े े ी ओ



अब इस बहती नदी से जीवन च� क� तुलना कर�  । �य� ही सामन ेआन ेवाली सम�याओं
का �यान आए, उसी समय बहती नदी के िच� को आखं� के आग ेले आएं । िनःसदंेह आप
एक तनावरिहत अ�तु जीवन जीन ेम� स�म हो पाएंग े । अपन ेप�रवार �यवसाय नौकरी या
जीवन से जुड़ी िकसी भी तरह क� सम�याओं से िघर जाएं, तो बहती नदी को देखन े से
सम�याओं का सामना करन ेक� अवण�नीय शि� �ा� होगी । आ�मा को परम तृि� िमल
जाएगी । आपको िनयिमत �प से इस तृि� का आनदं पाना चािहए । यिद आप चाहते ह� िक
आपके म��त�क म� अ�तु िवचार �वािहत होते रह�, तो नदी दश�न के अ�यास को िवक�सत
कर� ।
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यह न सोच� िक लोग �या कह�गे

आप पड़ोसी देश� के स�ते ट�ेवल �लान से आकिष�त होते ह� । आप अपन ेप�रवार के साथ
सबसे स�ता �लान चुन लेते ह� । इस या�ा को आनदंदायक बनान ेके �लए आप दो-तीन दो�त�
से बात करते ह� और इस तरह बाक� दो�त भी इस या�ा के �लए तैयार हो जाते ह� । चूंिक
िकराया काफ� कम ह,ै कई जगह आप सारे खच� का मुकाबला भारत म� होन ेवाले खच� से
करते ह� व पाते ह� िक ऐसा ही ट�ेवल �लान भारत म� लेते तो इस िवदेश या�ा के मुकाबले महगंा
पड़ता । खरै, अब आप स�ती िवमान दर� आिद से काफ� �स� ह�, तभी तो आप िवदेश या�ा
क� योजना बना सके ।

अतं म� वह िदन आ पह� चंता ह,ै जब आप प�रवार व िम�� सिहत �स� व सतंु� भाव से
भारत के बाहर िवदेशी एयरपोट� पर कदम रखते ह� । वहां पह� चंते ही आपका �यान खबूसूरत
दकुान� पर जाता ह ै। आप नाम से ही आकिष�त होन ेलगते ह�, िकंतु िफर आपको लगता ह ैिक
आप �थानीय बाजार� म� जाएंग ेवहां मोल-तोल करके वही चीज खरीद�ग,े जो काम क� होगी ।
अभी आप खरीदारी क� इस योजना के बारे म� सोच ही रह ेहोते ह� िक दो�त हाथ पकड़कर
ख�चन ेलगता ह ै। वह आपको �ूटी �� शॉप पर ले जाना चाह रहा ह ैतािक कुछ स�ती चीज�
खरीद सके । अब आपक� असली परी�ा का व� ह ै। आप बह� त सोच-समझकर अपना �पया
खच�ना चाहते ह� । दसूरी बात यह उठती ह ैिक अगर म�न ेअभी खरीदारी न क� तो दो�त �या
कह�ग े। यह बात मन म� आती ह,ै आप भारी मन से दो�त के साथ �ूटी �� शॉप क� ओर चल
देते ह� । कुछ अपनी पसदं क�, कुछ दो�त क� पसदं क� और कुछ चीज� मजबूरन भी लेनी
पड़ती ह�, �य�िक वे दो�त को स�ती लगती ह� । वह आपको सामान लेन ेपर िववश कर देता
ह,ै अगर तुमन ेनह� खरीदा तो म� तु�हारे �लए ले द ूगंा । यहां आपको भारी मान�सक तनाव से
जूझना पड़ता ह।ै हो सकता ह ै िक आपन ेकाफ� मु��कल से िवदेशी दौरे का खच� जुटाया हो
और अब केवल दो�त� को �यान म� रखन ेके कारण सामान लेना पड़ रहा ह ै । ‘दो�त �या
सोचेगा' यह ��न िदमाग म� आते ही आप मान�सक तनाव व य�ंणा से गुजरन ेलगते ह� ।
कृपया याद रख� जीवन म� यह कभी नह� सोच� िक लोग �या कह�ग े। हमेशा अपन ेिदल क� सुन�
। अपनी जबे देख� देख� िक बटुए म� �या ह ैऔर िफर िनण�य ल� िक कुछ खच� करना ह,ै या नह�
।

‘लोग �या सोच�ग'े इस वा�य को िदमाग से िनकालकर ही आप जीवन का सपंूण� आनदं पा
सकते ह� । मेरा िव�वास रख� यह वा�य सोचन ेसे आपक� आ�मा को क� होता ह ै। अपने
जीवन म� िनवेश, �यय तथा दसूरे मु�� से जुड़े फैसल� पर िकसी का दबाव न आन ेद� । हो
सकता ह ैिक दसूर� क� परवाह न करन ेका यह अ�यास पहले-पहल किठन जान पड़े, िकंतु

� े े े े ी ो



एक बार वह िनण�य लेन े के बाद आप सदा �स�ता व सतंुि� पाएंग ेतथा आ�मा भी पोिषत
होगी ।
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संतु� रह�, �स�ता पाएं

जब हम भाई-बहन छोटे थ ेऔर अब बड़े होन ेपर भी हम सबन ेसतंु� रहन ेक� कला सीखी
ह ै। हमारे माता-िपता न ेहम� हमेशा सतंु� रहन ेक� यह अ�तु कला �सखाई ह ै। कृपया याद
रख� िक यिद आप सतंु� रहते ह�, तो �स�ता आपके कदम चूमेगी । मुझे याद ह ैिक आज से
पचास वष� पूव� म� तकरीबन दस साल का था, हम� कोई खास इजं�ेशन लगवाना था । सभी
भाई-बहन� के �लए वह इजं�ेशन लेना ज�री था । उन िदन� इजं�ेशन बड़े दद�नाक होते थ े।

जब हम इजं�ेशन लगवान ेको तैयार होते, तो माता-िपता चॉकलेट व टॉिफय� से भरा िड�बा
हाथ म� थमा देते और हम हाथ म� वह िड�बा लेकर बड़े �यार से इजं�ेशन लगवा लेते ।
इजं�ेशन लगते ही डडैी हाथ से िड�बा लेकर उसम� से एक टॉफ� िनकालकर देते । इसी तरह
सभी भाई-बहन� क� बारी आती । वे भी हाथ म� उस िड�ब ेको पकड़कर आराम से इजं�ेशन
लगवाते और िफर उ�ह� एक-एक टॉफ� िमलती । हमन ेअपन ेमाता-िपता से सतंोष का यह पाठ
सीखा था, जो कई दशक� से हमारे जीवन को �स�ता �दान करता आ रहा ह ै। मुझे प�का
यक�न ह ैिक जो माता-िपता सतंु� रहन ेक� कला जानते ह�, वे जीवन का पूरा आनदं लेते ह�,
�य�िक उ�ह�न ेसतंु� रहन ेक� आदत िवक�सत क� ह ै। याद रख� िक अगर आप सतंु� ह�, तो
आ�मा िवशेष �प से पोिषत होती ह,ै जो िक आपक� दीघ�कालीन �स�ता का कारण बन
सकती ह ै।
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मु��लम प�रवार के साथ होली क� धूम

�ाय: हम भारतीय सोचते ह� िक होली का �यौहार िहदंओुं का �यौहार होता ह ैतथा ईद के
�यौहार को मुसलमान धूमधाम से मनाते ह�। यहां म� अपन ेपाठक� के साथ एक बह� त अ�छा
अनुभव बांटना चाहता ह�  ंजो मेरे प�रवार व एक मु��लम प�रवार न ेहोली के �यौहार पर पाया ।
मेरे िपता के एक िम� �ी मुह�मद अली भाई, अहमदाबाद के एक मु��लम प�रवार से थ े। वे
मेरी मां को अपनी बहन मानते थ े। हम जब अहमदाबाद म� थ,े तो वे हर होली पर मां के �लए
�स�क क� साड़ी लाते। मेरी मां याद करती थ� िक कभी उनके भाइय� न ेहोली पर कुछ नह�
भजेा, लेिकन मुह�मद भाई हर होली के �यौहार पर सुबह आठ बज ेतोहफा लेकर हा�जर हो
जाते ।

जब हम अहमदाबाद से कलक�ा आ गए तो सोचा िक हम� मुह�मद भाई क� बह� त याद
आएगी । कलक�ा म� पहली होली आई तो मां के �लए �स�क क� साड़ी का पकेैट पह� चं गया ।
मुह�मद भाई अपना फज� िनभाना नह� भूले थ े। मां को साड़ी भजेन ेका यह �सल�सला उनक�
मृ�य ुतक िनरंतर जारी रहा । बीती याद� दोहराता ह� ,ं तो लगता ह ैिक िहदं-ूमुसलमान� का यह
नाता िकतना अटूट था ।

यिद हमारे देश म� सबके बीच ऐसा �नहे व �ेम पनप जाए तो कोई सम�या ही नह� रहगेी व
िहदं-ूमुसलमान� क� �जदंगी िकतनी बहेतर हो जाएगी । होली के �यौहार पर मां के हाथ� म�
�स�क क� साड़ी पह� चंती, तो उनक� आ�मा आनिंदत हो जाती और वह �मृित दो-तीन माह तक
बनी रहती । इस घटना के बारे म� सोचते ही आ�मा एक नवीन आनदं से भर जाती ह।ै
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िदवंगत मां का ज�मिदवस

िकसी ि�यजन क� मृ�य ुसे उ�प� िवयोग िकतना पीड़ादायी होता ह,ै वा�तव म� यह समय मेरे
�लए ही नह�, ब��क सबके �लए िकतना किठन होता होगा । उन �ण� म�, आप जीवन म� कैसा
महसूस करते ह�? यह वा�तिवक जीवन क� �ासदी ह ै। िम�, धन या सबंधंी, कोई भी आपको
इतनी सां�वना नह� दे सकता िक आप अपनी भावनाएं �कट करन ेके बाद सामा�य सांसा�रक
जीवन जी सक�  । ऐसा ही कुछ मेरे साथ ह� आ, जब मेरी मां का ज�मिदन आन ेवाला था । साल�
से मेरी मां का ज�मिदन; शुभकामनाओं केक, फूल व लचं पाट� के साथ मनाया जाता रहा था,
िकंतु जीवन म� एक ऐसा अवसर भी आता ह,ै जब मां के ज�मिदन पर कोई शुभकामनाएं केक
या समारोह नह� रह जाता । ऐसा तब होता ह,ै जब आपके कैल�डर पर मां के ज�मिदन क�
तारीख तो होती ह,ै पर मां नह� होत� । वह इस दिुनया से जा चुक� होती ह� । ऐसे म� सवाल पदैा
होता ह ैिक �या कर�  कैसे कर�  । यह प�र��थित सबके सामन ेकभी-न-कभी आती ही ह ैऔर म�
भी इसका अपवाद नह� था ।

17 अ�टूबर, 2008 को मेरी मां का िनधन हो गया, िफर 8 जुलाई, 2009 को मां का
ज�मिदन आया । हम एक माह पहले से ही सोच रह ेथ ेिक �या कर� , प�रवार के सभी सद�य
शांत व सहज थ।े शायद वे जीवन क� वा�तिवकताओं से सम�तता कर रह ेथ।े अचानक 8
जुलाई, 2009 को मां का ज�मिदन आ पह� चंा और हमन ेउसे बड़े ही अलग तरीके से मनाया।
यह समारोह अपगं, असहाय व िनध�न �यि�य� के �लए कैलीपर क� प के �प म� आयो�जत
िकया गया था । लॉयसं �लब, नई िद�ी, अलकनदंा व हमारे प�रवार से �ा� धनरािश �ारा
िनःशु�क कृि�म अगं िवत�रत िकए। क� प के �लए भ�य आयोजन िकया गया । इस महान
लॉयसं �लब के सद�य �यि�गत �प से देहात व झोपड़प�ी इलाक� म� पच� बांटन ेगए व वहां
के ज�रतमदं� को 8 जुलाई को क� प म� आन ेका िनम�ंण िदया ।

अतंतः वह िदन आ पह� चंा, हमारे प�रवार क� उप��थित म� 200 लोग� को िनःशु�क कृि�म
अगं िवत�रत िकए गए । इस समारोह म� चार� ओर �स�ता, �नहे व मु�कराहट� से भरा माहौल
था । म� इस सेवा के �लए लॉयसं �लब के सद�य� का आभारी ह� ।ं एक ओर उ�ह�न ेिनध�न तथा
असहाय �यि�य� क� सेवा क� व दसूरी ओर मेरे प�रवार को िदवगंत मां का ज�मिदन, एक
अ�तु तरीके से मनान ेका अवसर भी िदया । इस तरह िफर अगला वष� आ पह� चंा । हम
सोचन ेलग ेिक मां का ज�मिदन कैसे मनाएं, �या कर�  िक वह एक यादगार िदन बन जाए ।
अतं म� हमन ेिद�ी के िनध�न �कूल� के करीब 250 छा�� को अ�रधाम क� आ�या��मक व
िपकिनक या�ा पर ले जान ेका िनण�य �लया । ब�च� को वसतंकंुज से अ�रधाम तक लाने
और ले जान ेका सारा खच� हमन ेिकया । उ�ह� कह� �वेश शु�क भी नह� देना पड़ा और िफर
हमन ेउ�ह� ना�ता भी करवाया ह।ै िदवगंत मां के ज�मिदवस पर ब�च� को अ�रधाम ले जाने
े � े े े े ो े ी ी ी



के इस काय� से मेरे पूरे प�रवार को बहेद आनदं व �स�ता िमली । हमारी आ�मा असीम शांित
के सागर म� िहलोर�  ले रही थी । ऐसा लग रहा था, मानो मां अ��य �प से हम पर पु�प वषा�
कर रही ह�। म� उस वषा� को अनुभव कर सकता था, िकंतु वह अ��य पु�प वषा� थी ।

यिद आप भी िकसी िदवगंत ि�यजन के खास िदन पर होन ेवाले भावना�मक तनाव व दखु
से मुि� पाना चाहते ह�, तो गरीब व असहाय �यि�य� क� मदद कर� उ�ह� दान द�; आपका दखु
�स�ता व परमानदं म� बदल जाएगा । उन चेहर� पर �खलती मु�कान� आपका सारा तनाव हर
ल�गी । यह एक वा�तिवकता ह ै । इससे भावा�मक तनाव तो दरू होगा ही, साथ ही आपक�
आ�मा को भी अ�तु �प से तृ� होन ेका सुअवसर �ा� होगा ।
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पीने के पानी का कुलर व आ�मा क� तृि�

एक िदन म� अपन ेिम� ल�लत से बात कर रहा था । इसी दौरान म�न ेउससे कहा िक वह मुझे
कोई ऐसी घटना बताए, �जसन ेउसे असीम आनदं �स�ता व शांित �दान क� हो तथा आ�मा
को तृ� िकया हो । मुझे लगा िक वह मुझे उस िदन क� घटना सुनाएगा, जब उसन ेकरोड़�
कमाए या �जस िदन उसन ेमा�ित के बजाय मस�डीज ली या वह मुझे अपनी नई �ोड�शन
यिूनट या कंपनी के नए उ�पाद� क� जानकारी देगा । हालांिक जब उसन ेआ�मा को तृि� देने
वाली घटना सुनाई, तो उसके मुंह से ऐसी एक भी बात नह� िनकली ।

ल�लत न ेमुझे दो वष� पहले क� एक सरकारी िव�ालय क� घटना सुनाई । उस �कूल म�
सुिवधाएं काफ� बुरी दशा म� थी व इसी तरह छा�� क� पढ़ाई चल रही थी । िकसी न ेआकर
ल�लत से कहा िक वह िव�ालय को वाटर कलर दान कर दे । उसन ेत�काल हामी भर दी,
�य�िक उसे लगा िक यह तो कोई बड़ी बात नह� गिम�य� म� ब�चे ठंडा पानी पी सक� ग े। वह
वाटर कूलर देन ेके बाद भूल गया ।

दो महीन ेबाद िव�ालय के सामन ेसे गुजरते समय उसे वाटर कूलर का �यान आया । उसने
सोचा िक जाकर देखना चािहए िक वह ठीक तरह से काम कर रहा ह ैया नह� । उसन ेगाड� से
कहा िक वह मकेैिनक ह ैतथा वाटर कूलर क� जांच करन ेआया ह ै। इस तरह ल�लत सीधा
वह� जा पह� चंा, जहां कूलर लगा था । दोपहर के भोजन का समय था । पहले उसे वाटर कूलर
िदखाई नह� िदया, तो वह िचिंतत ह� आ, लेिकन िफर उसन ेदेखा िक वहां ब�च� क� भारी भीड़
लगी थी । उसे वहां से ठंडा पानी पीते ब�च� को देख बह� त सतंोष िमला । ल�लत याद करता है
िक उस िदन वा�तव म� ना�ता न करन ेके बावजूद उस ��य न ेही उसक� आ�मा को परम
तृि� दी थी । कहानी यह� समा� नह� होती ।

ल�लत उस वाटर कूलर के दान के बाद �का नह�, वह समाज के असहाय व िपछड़े लोग�
क� भलाई के �लए कई काय� करन ेलगा । उन काय� ंक� �मृित ही उसक� आ�मा का अ�तु
भोजन बनती ह ै।
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माँ क� पु�यित�थ

��येक �यि� यह सुनकर च�केगा िक हमन ेअपनी मां क� पु�यित�थ मनाई हम ज�न क�
बात कर रह ेह� और वह भी मां क� पु�यित�थ के अवसर पर! पाठक� न ेइससे पहले कभी भी
मां क� पु�यित�थ का समारोह मनान ेके बारे म� नह� सुना होगा ।

यह एक वा�तिवक घटना ह ैतथा मेरे जीवन से जुड़ी ह ै। 17 अ�टूबर, 2008 को मां न ेइस
ससंार से िवदा ली । एक वष� बाद मां क� पु�यित�थ आ आ गई । पु�यित�थ से तीन माह पहले
ही प�रवार म� चचा� चल रही थी िक उस िदन �या कर�  �जससे प�रवार के सभी लोग
भावना�मक पीड़ा से थोड़ी राहत पा सक�  । तभी एक सकारा�मक उ�र सामन ेआया । म�ने
सोचा िक ऐसा कुछ �य� न कर� �जससे लोग� को �स�ता िमले व प�रवार के सद�य� को मन
क� सतंुि�, इस तरह हम मां क� पु�यित�थ साथ�क �प से मना पाएंग े।

चूंिक मेरा काय��े� कर िश�ा व माग�दश�न से जुड़ा ह ैतथा टी.वी. शो भी कर िनयोजन व
िनवेश िनयोजन से जुड़े ह�, इस�लए म�न े सोचा िक मां क� पु�यित�थ पर एक ‘िन:शु�क
आयकर माग�दश�न क� प' लगान े का िवचार ठीक रहगेा । प�रवार म� चचा� क� तो सभी ने
सकारा�मक उ�र िदया । उस ित�थ से दो माह पहले हमन ेकाफ� बड़ी स�ंया म� पच� छपवाए,
जो िद�ी क� िविभ� कॉलोिनय� म�, �थानीय समाचार, प� एज�ट� के मा�यम से जान ेथ े। इस
उ�े�य �ारा मानवता क� सेवा तथा भावी क� प के आयोजन क� तैया�रय� का रोमांच शु� हो
गया था । म� मां क� पु�यित�थ पर इस िनः�वाथ� सेवा �ारा अपन ेभावा�मक तनाव को भी घटा
सकता था ।

म� सुबह 4-5 बज ेिद�ी के समाचार प� िवतरक� के यहां जाता व उनसे समाचार प�� म�
पच� डालन ेक� बातचीत करता । मेरी उप��थित म� एक-एक पचा� अखबार� म� डालता और अतं
म� वह िदन आ पह� चंा, �जसके �लए मेरा पूरा प�रवार दो महीन ेसे �ती�ा कर रहा था । 17
अ�टूबर, 2009 को ‘आयकर माग�दश�न क� प' लगाया गया । इसका समय 9 से 12 बज ेतक
था । यह आन े वाले तीन माह तक हर रिववार हमारे घर पर लगाया जाता रहा । बड़ी
जबरद�त �िति�या िमली । अनके �यि� हमारे यहां आते वे मेरी मां को नह� जानते थ,े िकंतु
जब म� उ�ह� आयकर व िनवेश के मामले म� िनःशु�क माग�दश�न देता तो उ�ह� होन ेवाले लाभ
के िवचार से ही मुझे परमानदं िमलता, वे भी उिचत परामश� पाकर, �स� भाव से लौटते ।
उनक� यही �स�ता मुझे अ�धक-से-अ�धक लोग� को यह सेवा �दान करन ेक� ताकत देती ।

वे िदन बह� त आराम से बीते, �य�िक मेरे पास मां क� मृ�य ुसे उ�प� दखु पर िवचार करने
का समय तक नह� था । म� क� प म� आन ेवाले �यि�य� क� आखं� से �कट होन ेवाले आभार
को महसूस कर सकता था । क� प म� जीवन के िविवध �े�� से लोग आए । इनम� �यवसायी

ँ े े े ऐ े े



िवधवाएँ गृिहिणयां व सेवािनवृ� �यि� शािमल थ े। इसके अित�र� ऐसे अनके �यि� आए
जो तलाक, प�रवार म� मृ�य ुया िनवेश सबंधंी सम�याओं से उ�प� पीड़ा से जूझ रह ेथ े। तीन
माह तक ��येक रिववार म� सुबह 9 से 12 बज ेतक लोग� क� कर व िनवेश सबंधंी सम�याओं
पर राय देता और मेरा मन �स�ता के सागर म� िहलोर�  लेता रहता ।

म� केवल कर तथा िनवेश िनयोजन क� चचा� नह� करता था । म� उनसे आ�या��मक प�� व
पा�रवा�रक सबंधं� क� भी चचा� करता था और जीवन के इन प�� से जुड़ी सम�याएं हल करने
क� भी कोिशश करता था । आज भी जब कभी खाली समय म� बठैकर उस क� प क� मधुर
�मृितयां दोहराता ह� ,ं तो ऐसा लगता ह ैिक मां �वग� से अपना �नहे व आशीवा�द दे रही ह� । जी
हां, म� इसे महसूस कर सकता ह�  ं।

म� पाठक� को यही कहना चाह� गंा िक अगर उनके जीवन म� भी िकसी ि�यजन क� पु�यित�थ
मनान ेका अवसर आए, तो रोन-ेिबलखन ेके बजाय उनसे जुड़ी अ�छी याद� दोहराएं व िन�वाथ�
भाव से मानव जाित क� सेवा कर�  । यिद आप ऐसा कर सक�  तो िन��चत �प से असीम
�स�ता, आनदं व शांित पाएंग।े यिद ऐसा कोई अनुभव हो तो मुझे �लखना न भूल� । मेरा पता
ह:ै

एस-228, �ेटर कैलाश पाट�-2, नई िद�ी-48
(मोबाइल: 9810001665)
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ड�ाइवर तथा मेरी पोशाक

सुबह नौ बज ेका समय था । �ाय: �ितिदन यह समय काफ� �य�त होता ह ै�य�िक म� इस
समय ऑिफस के �लए तैयार होता ह�  ं । दो िदन पहले तकरीबन पौन ेनौ का समय था । म�
िकसी मह�वपूण� �यावसाियक मीिटंग के �लए तैयार हो रहा था । �य� ही म�न ेनहाकर कमरे म�
कदम रखा तो पाया िक मेरे कपड़े गायब थ े । समय तेजी से बीत रहा था और जसैा िक
अपेि�त था म�न ेह�ा मचा िदया । म� सुशीला को पुकारन ेलगा । वह भी जानती ह ैिक सुबह
का समय िकतना �य�त रहता ह,ै इस�लए वह एक ही पुकार पर आ गई । उसके हाथ� म� मेरे
दसूरे कपड़े थ े।

म�न ेपूछा, नहान ेजान ेसे पहले म� जो कपड़े िनकालकर रख गया था वे कहां गए?
उसन ेकहा, ‘‘ड�ाइवर गाड़ी क� चािबयां लेन ेआया तो म�न ेदेखा िक तेज बरसात से उसके

सारे कपड़े बुरी तरह से भीग गए थ,े इस�लए म�न ेउसी समय वे कपड़े उसे पहनन ेको दे िदए
।''

म� चिकत था, �त�ध था, �स� था और रोमांिचत था । मेरी प�नी �ारा भीग ेह� ए ड�ाइवर को
मेरे कपड़े देन ेका िवचार ही कुछ ऐसा था, �जसन ेमेरी आ�मा को तृ� कर िदया । हालांिक
म�न ेअपन ेमुंह से कुछ नह� खाया था । सारा िदन मेरा मन �स� रहा और म� सोचता रहा िक
बा�रश से भीग ेड�ाइवर को मेरे सूखे कपड़े पहनकर कैसा लगा होगा ।

याद रख� िक हमारी ओर से भलाई का छोटा-सा काम या मानव जाित क� सेवा एक �स� व
बहेतर आ�मा पान ेम� सहायक होता ह ै।
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पाँच िमनट म� पूरे जीवन क� कमाई

जी हां, केवल पांच िमनट म� आपको अपन ेजीवन क� पूरी कमाई देनी पड़ सकती ह ै। आप
सोच सकते ह� िक शायद म� पगला गया ह�  ं। आप सोच सकते ह� िक कोई मेरी सपं�� कैसे ले
सकता ह?ै म� िकसी को नह� द ूगंा । यह सब तो मेरा ह ै। यह सब मेरे क�ज ेम� ह ै। इसे कोई
दसूरा कैसे ले सकता ह?ै

जी हां आपके िदमाग म� भी िनयिमत �प से ऐसे ही कुछ सवाल आते ह�ग,े िकंतु हक�कत
यही ह ै िक एक िदन आप �वय ंअपनी मज� से िबना िकसी दबाव के इसे िकसी कागज के
टुकड़े पर �लखकर दसूरे के हवाले कर द�ग े । आपके लाख�-करोड़� �पये जमीन-जायदाद
गहन ेसपं�� व िपछले पांच दशक� क� कड़ी मेहनत क� कमाई पांच िमनट म� दसूरे के हो जाएंगे
। जी हां यही वा�तिवकता ह ै। कभी-न-कभी तो आप भी कागज के एक टुकड़े पर अपना सब
कुछ बांट द�ग,े �जसे वसीयतनामा कहते ह� । िनयिमत �प से �जदंगी क� इस हक�कत के बारे
म� सोच�, तािक आप इस जीवन म� मानवता क� सेवा करन ेका िवचार मन म� ला सक�  ।
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�ेरणा�ोत

एक मनु�य होन ेके नाते आपको अपन ेजीवन का उिचत िमशन व उ�े�य पता होना चािहए ।
मेरा िनजी �प से मानना ह ै िक जीवन के िकसी-न-िकसी मोड़ पर आपको िकसी न े �े�रत
िकया होगा । अब ��न यह पदैा होता ह ैिक आप अपन ेसमाज म� रहन ेवाले कुछ �यि�य� को
�े�रत �य� नह� करते तािक यह धरती रहन ेके �लए एक बहेतर जगह बन सके । जरा सोच�
िक आपक� �ेरणा कैसे-कैसे चम�कार कर सकती ह ै । ऐसा कभी न सोच� िक आपके पास
दसूर� को �े�रत करन ेक� पया�� �मता, �ान िवचार या अतं��ि� नह� ह ै। हमेशा यही सोच�
िक आप समाज के कुछ सद�य� को िन��चत �प से �े�रत कर सकते ह� । इस िवचार को मन
म� क� ि�त करन ेके तुरंत बाद, ठान ल� िक आपको समाज म� �ेरणा देनी ही ह ै। यिद आप एक
भी �यि� के �ेरणा�ोत बन पाएं तो यह बड़ी बात होगी । आप �ेरणा देन ेम� अ�तु आनदं
पाएंग े । यिद हम �ेरणा देन ेक� मानव-�ृखंला बना सक� , तो यह दिुनया जीन े के �लए एक
बहेतर �थान हो सकती ह ै। �य� ही आप दसूर� को �े�रत करन ेक� गितिव�ध म� �ल� ह�ग,े
आपक� अपनी आ�मा का पोषण होन ेलगगेा, उसे भरपूर सतंुि� िमलेगी । बस आपक� यह
�ेरणा िनः�वाथ� भाव से दी जानी चािहए ।

यिद आप वा�तव म� अपनी आ�मा को अ�तु आनदंलोक म� िवचरण करन ेका अवसर देना
चाह�, तो इस िवषय म� गभंीरता से सोच� । ससंार के दो शीष��थ धनी �यि�य� से �ेरणा ल� िक
वे िकस �कार समाज म� दान देन ेक� परंपरा को �ो�सािहत कर रह ेह� । उनक� �ेरणा न ेसमाज
के सकैड़� �यि�य� को लोकोपकार के �लए �े�रत िकया ह ै। हाल ही म� इन दो �यि�य� ने
चीन के धनी-मानी सपं� वग� को �े�रत िकया िक वे देश तथा समाज के �लए िदल खोलकर
दान द� । जरा सोच� िक ये �यि� िकतना �स� अनुभव कर रह ेह�ग ेिक उनक� �ेरणा से समाज
के अ�पसुिवधा �ा� वग� ंको करोड़� डॉलर क� सहायता िमल सक� ।

म�न े�वय ंअपन ेजीवनकाल म� कम-से-कम दिुनया के करोड़ लोग� को �ेरणा देन ेका िमशन
बना रखा ह,ै �जसे म� अपन ेलेखन, टॉक शो व समाज से मेल-जोल �ारा देन ेका �यास
क�ँगा । म� कहां तक सफल रह� गंा, ये तो ई�वर ही जान,े िकंतु मेरा मानना ह ैिक िकसी को
�ेरणा देन ेके काय� से दोगुना लाभ होता ह ै। �े�रत होन ेवाले �यि� के साथ-साथ �ेरक क�
आ�मा भी गहन सतंुि� व आनदं पाती ह ै। यह न भूल� िक इस धरती पर िकसी क� �ेरणा न ेही
आपको धन, मान व यश पान ेम� सहायता क� ह,ै अतः समाज म� िकसी का �ेरणा�ोत बनने
के �लए तैयार हो जाएं ।
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आ��मक आनदं व शांित

यिद आप वा�तव म� आ��मक आनदं व शांित पाना चाहते ह�, तो अपन े जीवन से रोग
पराजय मृ�य ुव अवसाद को िमटा द� । आपको अपन ेरोग, पराजय, मृ�य ुव अवसाद से जुड़ी
�मृितय� को िदल से िनकाल फ� कना होगा । यिद ऐसा अभी न िकया गया, तो आप दवैीय
गुणव�ा से भरपूर शांित व आनदं नह� पा सक� ग े। कृपया इ�ह� त�काल अपनी �मृित से िनकाल
द�, तािक आ�मा को भरपूर पोषण िमल सके ।

हो सकता ह ैिक कोई �यि� करीब एक दशक पहले िकसी गभंीर रोग से पीिड़त रहा हो ।
यिद आपन ेउसक� याद को न भुलाया, तो आप हमेशा इसी भय के साए म� �जएंग े िक कह�
उसके जसैा या वही रोग िफर से न हो जाए । आपको न तो िपछले रोग� क� िचतंा करनी है
और न ही भिव�य म� हो सकन ेवाले रोग� के बारे म� सोचना ह ै। अभी से अपनी सेहत का �यान
रख� । यही समाधान आपको आन ेवाले वष� ंम� भी �व�थ सपं� व बुि�मान बनाएगा । अपने
िपछले भयकंर रोग को भुलाकर म��त�क को शांत कर� , तािक यह अपन े आस-पास के
वातावरण से तरोताजगी पा सके । यिद प�रवार के िकसी सद�य या िम�-सबंधंी को रोग रहा
हो, तो उसे भी बार-बार याद न कर� ।

ता�पय� यह ह ैिक रोग से जुड़ी कोई भी बुरी �मृित आपको सही मायन ेम� जीवन का आनदं
नह� पान ेदेती । अपन ेमन व शरीर क� सेहत का �यान रख� । मन को वश म� रख� तो कोई रोग
पास नह� फटकेगा ।

सामा�जक, �यावसाियक, पा�रवा�रक या ववैािहक दायरे म� ह� ई कोई भी पराजय अब बीते
कल क� बात ह ै। बार-बार उस पर िवचार न कर�। यिद कुछ सीखना ही चाहते ह�, तो अपनी
हार से कोई सबक ल�, पर िकसी भी प�र��थित म� उसक� याद को अपन ेऊपर हावी न होन ेद� ।
उस पराजय से िमले सबक को भिव�य क� बहेतरी के �लए इ�तेमाल कर� ।

िकसी सबंधंी क� मृ�य ुपर यिद िवचार करते रह,े तो इससे आपक� सृजनशीलता �भािवत हो
सकती ह ै। ि�य सबं�ंधय� क� मृ�य ुके िवषय म� बार-बार िवचार न कर� । बस यह याद रख� िक
यह जीन ेका एक तरीका ह ै। यह एक वा�तिवकता ह ै। सबका जीवन कह�-न-कह� आकर
यही आकार लेता ह ै। बुि�मान �यि� िकसी िम� या सबंधंी के िवयोग म� आसंू नह� बहाते,
�जनक� मृ�य ुदो वष� पहले ह� ई हो । जो िम� या सबंधंी अब आपके बीच नह� रहा, उसके साथ
बीते अ�छे समय को याद कर�  । उसके जीवन म� अपनी भूिमका को याद कर�  । उस शानदार
अतीत को याद कर� , जब आप उस िदवगंत िम� या पा�रवा�रक सद�य क� �स�ता का कारण

े े ो ो ी े ो े ो े



बन ेथ े। आपको ‘अवसाद' श�द को भी अपन ेश�दकोश से िनकालना होगा । यिद आप अपने
िपछले िकसी अवसाद को याद करते रह ेतो हो सकता ह ैिक कटु �मृितयां िफर से अवसाद म�
धकेल द� । अवसाद जसैे आता ह,ै वसैे ही चला भी जाता ह ै। जी हां, यही प�र��थित का यथाथ�
ह ै । यिद उस अवसाद क� याद आए तो उसी �ण �भु को ध�यवाद दे सकते ह� िक उसने
आपका सारा अवसाद कैसे धो-प�छ िदया था ।

अतंतः यिद आप अपन ेजीवन से इन चार अ�र� को िमटा सके, तो िन��चत �प से आ�मा
को भरपूर पोषण दे पाएंग े। मन क� नकारा�मकता बीते कल क� बात हो जाएगी तथा आपके
मन से केवल सकारा�मक ऊजा� �वािहत होगी, जो आपको ��येक काय��े� म� िनरंतरता बनाए
रखन ेक� �ेरणा देगी ।
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लकड़ी का स�डिवच

यिद म� आपसे आपक� सबसे मह�वपूण� सपं�� के बारे म� पूछंू, तो िन��चत �प से आप
अपन ेब�क बलै�स या एफ.डी, का नाम ल�ग े। यिद आपक� प�नी से पूछंू,तो शायद वह आपके
�ारा उपहार म� िदए गए हार को ही सबसे क�मती सपं�� कहगेी । यिद ससंार के िकसी शीष��थ
उ�मी से यह ��न पूछा जाए तो वह बड़े उ�ोग तथा अशं� को सबसे क�मती सपं�� मानगेा,
िकंतु मेरे िहसाब से ससंार के िहदंओुं के �लए ‘लकड़ी का स�डिवच' सबसे बड़ी सपं�� ह ै। मेरे
पाठक यह पढ़कर अचभं े म� पड़ जाएंग े िक भला म� लकड़ी के स�डिवच को सबसे क�मती
सपं�� �य� कह रहा ह�  ं। इसके पीछे मेरा �या उ�े�य ह?ै

इससे पहले िक हम आग ेबढ़े, म� बता द ू ंिक जब हम मह�वपूण� सपं�� क� बात करते ह�, तो
हम� उसका नाम लेना चािहए, जो सकंट के समय म� �यावहा�रक �प से मह�व रखती हो । बड़े
अफसोस के साथ कहना पड़ता ह ैिक आपके क�मती आभूषण �यावसाियक सपं��यां व मोटे
ब�क बलै�स भी आपके जीवन क� मह�वपूण� सपं��यां नह� ह ै। मेरा मानना ह ै िक लकड़ी का
स�डिवच ही आपक� वा�तिवक सपं�� हो सकता ह ै। हक�कत तो यही ह ैिक इस ससंार से िवदा
होते समय सब कुछ यह� रह जाएगा । ये बड़ी-बड़ी क�मती सपं��यां अपन े�थान से जरा भी
नह� िहल�गी, जब म� इस दिुनया से िवदा लूगंा । यही जीवन का यथाथ� ह ै। हम चाह� न चाह� मान�
न मान�; सभी क�मती आभूषण व साजो-सामान इस धरती पर ही रह जाएगा । हम� अकेले ही
यहां से जाना होगा । मेरे पास केवल लकड़ी का स�डिवच होगा । जब हमारी मृ�य ुहोती ह ैतो
हमारी सभी सपं��यां ब�क या घर म� पड़ी रह जाती ह,ै िकंतु लकड़ी के स�डिवच के साथ हमारी
या�ा समा� होती ह ै। जब हमारा अिंतम स�ंकार होता ह,ै तो हमारे नीचे व ऊपर लकड़ी रख
दी जाती ह ैऔर यह सही मायन� म� लकड़ी का स�डिवच बन जाता ह ै। आपक� शेष सपं�� का
आपसे कोई लेन-देन नह� रह जाता ।

यिद यही यथाथ� ह,ै तो जीवन म� इतना स�ंह, इतनी मारा-मारी िकस�लए? ��येक �यि�
को अपन ेजीवन क� उस वा�तिवक सपं�� को पहचानना चािहए, जो अतं समय तक उसके
साथ जाएगी ।

यिद पाठक इस त�य को समझ सक�  तो काफ� हद तनाव से मुि� पा सकते ह� । धन के �ित
मोह घटा सकते ह� व जीवन के यथाथ� को आनदंपूव�क अपना सकते ह�, अतः लकड़ी के
स�डिवच क� इस हक�कत को हमेशा याद रख� ।
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एक नया अनुभव

5 जनवरी, 2004 का िदन था । म� सुबह के समय अपन ेजप व �ाथ�ना म� �य�त था । उस
िदन सौभा�यवश मुझे दलु�भ उ�जवल �काश देखन ेका अवसर िमला �जसे देखकर म� परम
आनिंदत हो गया । यह दस �बू लाइट� क� रोशनी से भी कई गुना उजला था । एक िमनट
तक मेरी आखं� बदं रह� व म� बदं आखं� से भी उस �काश का �भाव देख सकता था । आखं�
बदं करते समय म� अपनी चेतना को बाई ंओर ले गया । वह �काश बाई ंओर िदखन ेलगा,
िफर चेतना को दाई ंओर ले गया तो वह �काश भी उसी िदशा म� िदखन ेलगा । म�न ेसोचा िक
अब आखं� खोल लू ं िकंतु म� असफल रहा उस महा�काश क� उप��थित ही ऐसी थी िक मेरी
आखं� नह� खलु पाई ंऔर म� उसे अनुभव करता रहा । यह मेरी यथाथ� जीवन या�ा म� ई�वर के
अनुभव का चम�कार था । म�न ेमहान �ंथ� म� पढ़ा ह ैिक �जस पर �भु क� असीम कृपा होती
ह,ै वही इस महा�काश को बदं न�े� से भी देख सकता ह ै। जब भी उस घटना को याद करता
ह�  ंतो लगता ह ै िक म� आज भी उस �काश का आनदं ले रहा ह� ।ं आज भी उस �काश क�
�मृित िब�कुल ताजा ह ै। म� आज भी उस घटना के आनदं को अनुभव कर सकता ह� ।ं

भारत के अनके महान सतं� न ेभी अपन ेजीवन के वा�तिवक अनुभव� म� इसका वण�न िकया
ह।ै मुझे अभी भी ऐसे ही अनुभव होते रहते ह�, िकंतु मेरा िव�वास कर� िक यिद आपक� आ�मा
शु� ह,ै पिव� ह ैतो आप बदं न�े� से भी उस महा�काश को अनुभव कर सकते ह�। म� चाह� गंा
िक मेरे पाठक भी इस आनदं को अनुभव कर�। यिद �ढ़ सकं�प से ऐसा चाह�ग ेतो अव�य
पाएंग े। यिद आप भी मेरी तरह उस �काश से �ा� आनदं �स�ता व शांित पाना चाह�, तो
�ितिदन िनयत समय पर �यान अव�य कर�। आप पर भी िन��चत �प से �भु क� कृपा होगी ।
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इ�कॉन मंिदर म� नौकर� के साथ आनदं

करीब छः वष� पहले रिववार क� सुबह थी म� व मेरी प�नी राज�थान �लब के सामा�जक
समारोह से लौट रह ेथ े। रा�ते म� हमन ेसोचा िक इ�कॉन मिंदर म� दश�न करते जाएं। य�िप हम
िपछले प�चीस वष� ंसे इ�कॉन के आजीवन सद�य ह�, िकंतु दभुा��यवश काम के दबाव के
कारण इ�कॉन मिंदर म� िनयिमत दश�न क� वचनब�ता पूरी नह� कर पाते। मन म� यह शुभ
िवचार आते ही म�न ेप�नी से कहा िक ठीक ह ैवापसी म� मिंदर होते जाएंग े। इ�कॉन मिंदर म�
�वेश करते ही हमन े�स�ता व परमानदं पाया । उस िदन मिंदर म� खबू जगमग रोशनी थी ।
शायद कोई खास िदन था या रिववार के कारण िवशेष सजावट क� गई थी, जब मिंदर से
लौटन ेलग ेतो गाड़ी म� बठैते समय मेरी प�नी सुशीला न ेकहा िक वह घर के सभी नौकर� को
इ�कॉन मिंदर क� जगमगाती ब��यां िदखाना चाहती ह।ै मुझे भी सुझाव पसदं आया और म�ने
त�काल हामी भर दी ।

हमारे घर से इ�कॉन मिंदर 10-15 िमनट क� दरूी पर ही ह ै। हम घर पह� चंे, तो सुशीला ने
कहा िक म� भी उनके साथ चलूँ । उस िदन रिववार होन ेके कारण �यादा काम नह� था इस�लए
म�न ेहामी भर दी । सुशीला न ेसभी नौकर� को तैयार होकर गाड़ी म� बठैन ेको कहा । हम िफर
से इ�कॉन मिंदर क� तरफ चले, लेिकन इस बार नौकर व उनके ब�चे हमारे साथ थ े। पहले
हमन ेउनके �लए िमठाई ली िफर उ�ह� मिंदर ले गए । वे सब बह� त �स� ह� ए। हम उनके चेहर�
से झलकती खशुी देख सकते थ।े हम भी �स� व सतंु� थ े। नौकर� को मिंदर लान ेके इस
छोटे-से काम न ेहमारी आ�मा को भी पोिषत िकया था ।

�यारे िम�ो व पाठको! आपको भी समय-समय पर ऐसा करना चािहए । इससे न केवल
नौकर �स�िच� रह�ग,े वरन् आप भी उ�ह� खशुी देकर अपनी आ�मा को तृ� अनुभव कर�ग।े
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ई�वर के सहायक

दो दशक पहले म�न ेइकॉनोिमक टाइ�स म� डॉ डेिवड �मूट क� वा�तिवक घटना पड़ी थी ।
उ�ह� आपरेशन करन ेके दौरान भी भय तथा पीड़ा क� भावना घरेे रहती थी । एक बार एक नस�
न ेउनसे कहा, ‘‘ि�य डॉ�टर! सचमुच यह व� आपके �लए काफ� मु��कल होता होगा ।''
उ�ह�न ेडॉ�टर को सज�री के दौरान मातृ�व भाव से सहारा िदया । डॉ. न ेसोचा िक वह नस�
वा�तव म� ई�वर क� सहायक बनकर ही उनके पास आई व उनके तनाव तथा उ�ेग का भार
ह�का कर िदया । िफर उ�ह�न ेसोचा िक �य� न वे भी जीवन म� ई�वर के सहायक बनकर
काय� कर�। जी हां, कम-से-कम कभी-कभी तो कर ही सकते ह� । यिद हम थोड़ा-सा भी �य�न
कर� , तो जीवन म� कभी-न-कभी िकसी �यि� के �लए ई�वर का सहायक बनन ेका अवसर पा
ही सकते ह� । यिद आप यह ल�य बना ल�, तो िन��चत �प से इसे पा ल�ग े।

वा�तिवकता यह ह ैिक इसम� से कभी िकसी न ेई�वर को नह� देखा । मुझे लगता ह ैिक हम
कभी ई�वर बन भी नह� सकते, िकंतु कभी-न-कभी उसके सहायक तो बन ही सकते ह� । ऐसा
तभी सभंव ह,ै जब आप अपेि�त �प से िकसी क� सहायता कर�  िकसी क� परेशानी हल कर�
और िकसी के जीवन को एक नई िदशा द� ।

कृपया याद रख� िक ��येक �यि� को कभी-न-कभी ई�वर का सहायक बनन ेक� कोिशश
करनी ही चािहए । आपका �ढ़ सकं�प इस इ�छापूित� म� सहायक हो सकता ह ै। यिद आपने
एक बार भी यह अवसर पाया, तो िन��चत �प से आ�मा को तृ� कर देन ेवाला पोषण पा
ल�ग े। सकंट��त �यि� क� सहायता करन ेका �यास कर� । अपन ेजीवन क� उन घटनाओं को
याद करन ेक� कोिशश कर� , जब कोई दसूरा आपके �लए ई�वर का �प बनकर आया था ।
आपके जीवन म� भी कुछ ऐसे �यि� आए ह�ग े �ज�ह�न ेदःुख, क�, पीड़ा व अ�स�ता के
�ण� म� आपको सहारा िदया होगा । ��न यह उठता ह ैिक �या ऐसा करना सभंव ह?ै जी हां
यह सभंव ह ै । यह एक वा�तिवकता ह,ै �जसे आप पा सकते ह� । इससे आप �वय ं को
आनिंदत व �स� अनुभव कर�ग ेऔर आपक� आ�मा को भी परम सतंोष होगा ।

ऐसी घटनाओं, प�र��थितय� व गितिव�धय� पर �यान द�, जहां आप िकसी क� िनः�वाथ� भाव
से अनपेि�त सहायता कर सक�  ।
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अमू�य ह� खशुी के आसंू

िनःसदंेह धन बह� त मह�व रखता ह ै। यह हम� �स�ता िदलान ेम� भी सहायक ह,ै िकंतु इससे
सब कुछ नह� खरीद सकते । उदाहरण के �लए आनदं व �स�ता से प�रपूण� खशुी के आसंू
अमू�य ह� । ये धन से नह� खरीदे जा सकते ।

मुझे साइमन एले�वेडर हलैे का �सगं याद आ रहा ह,ै जो आिशक �प से घरेलू नौकर का
काम करता था । बाद म� वह कड़े प�र�म से एक �िशि�त सहायक बना । सभी याि�य� को
गाड़ी तक ले जाना उसका काम था । एक रात वह एक दपं�� से िमला । वे गम� दधू चाहते थे
। साइमन के �लए रात को गम� दधू का इतंजाम करना मु��कल था, पर िफर भी उसन ेिकसी
तरह �बधं िकया । यह वा�तिवक घटना आज से तीन-चार दशक पहले क� ह ै । दपं�� ने
�स� होकर साइमन को 5 डॉलर क� िटप दी, जबिक उस समय 50 स�ट िटप दी जाती थी ।
बाद म� उ�ह�न ेउसके पते पर 500 डॉलर भी भजे ेतािक, वह आग ेक� पढ़ाई जारी रख सके ।
इस सहायता रािश से एले�वेडर एक बड़ा आदमी बना । वह ‘द सडंे ईविनगं पो�ट' का
सपंादक और एक लेखक भी बना । सहायता देन ेवाला �यि� किट�स �काशन कंपनी म� एक
व�र� अ�धकारी था ।

ि�य पाठको! यिद आप भी आ�मा क� सपंूण� तृि� के �लए खशुी के आसंू पाना चाहते ह�, तो
कुछ ऐसे काय� अव�य कर� , तािक िकसी दसूरे क� आखं� म� भी खशुी के आसंू आएं, �ज�ह� हम
पसैे से नह� खरीद सकते ।
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पाँच माइल�टोन

यिद आप अपनी आ�मा को अ�तु तृि� व सतंुि� �दान करना चाहते ह�, तो आपको जीवन
म� पांच माइल�टोन (मील का प�थर) जोड़न ेका उ�े�य बनाना चािहए । यिद आप जीवन म�
पांच माइल�टोन जोड़न ेके सकं�प पर �ढ़ रह,े तो िन��चत �प से मनु�य जीवन का उ�े�य
पूरा करन ेक� �स�ता पा ल�ग े। आज से ही आरंभ कर द�, जीवन बह� त छोटा ह,ै समय तेजी से
भाग रहा ह,ै अपन ेजीवन के पांच माइल�टोन का चाट� बना सकते ह�, यह एक वा�तिवकता है
। यह सभंव ह ैतथा इसे सव�शि�मान क� कृपा व आनदं से सभंव बना सकते ह� । आज से ही
इस बारे म� सोचना आरंभ कर द� ।

जब म�न े भारत के रा��पित का �ेरणादायक भाषण सुना, तो मुझे भी जीवन म� पांच
माइल�टोन बनान ेक� �ेरणा िमली । मेरा मतलब डॉ. ए.पी.ज.े अ�दलु कलाम से ह ै। हदैराबाद
के भारतीय िव�ा भवन म� िदए गए भाषण म� उ�ह�न े कहा िक वे अपन े कै�रयर के चार
माइल�टोन देख चुके ह� । पहला था-भारत के पहले सटेैलाइट लांच वाहन SLV3 का �ोज�ेट
डायरे�टर, दसूरा-भारतीय िमसाइल �ो�ाम से जुड़ना, तीसरा-�य�ू�लयर परी�ण का िह�सा व
एटोिमक एनज� तथा DRDO क� साझेदारी और चौथा जब उ�ह�न े िम� के साथ िमलकर
काब�न िवक�सत िकया । यह आथ�पेिडक �यि�य� के �लए ह�के भार क� साम�ी थी ।

डॉ. कलाम के अनुसार यह उनके जीवन का एक मह�वपूण� माइल�टोन था, िनजाम
इ�ंटी�टू ऑफ मेिडकल साइसं के एक सज�न डॉ. अ�दलु कलाम से िमले । उनक�
�योगशाला म� गए तो कलाम क� नई खोज को हाथ म� लेकर देखा, वह काफ� ह�क� थी ।
अब वे कलाम जी को अ�पताल ले गए, जहां आथ�पेिडक रोगी भरती थ े । न�ह� लड़के-
लड़िकय� न ेभी 3-3 िक�ा. वजनी धातु के कैलीपर पहन ेह� ए थ े। उ�ह�न ेकलाम से िवनती
क� िक वे उन रोिगय� क� पीड़ा दरू कर�  ।

डॉ. कलाम न ेबड़ी मेहनत से अपनी टीम के साथ िमलकर कैलीपर तैयार िकए और उ�ह�
अ�पताल ले गए। न�ह� रोगी इस नई ईजाद को देखकर चिकत रह गए । अब उनके कैलीपर
का भार 3 िक.�ा. नह� ब��क 300 �ाम था । जरा क�पना कर�  िक यह माइल�टोन पान ेपर
डॉ. कलाम को िकतनी शांित, �स�ता व आनदं का अनुभव ह� आ होगा । उन ब�च� के माता-
िपता क� आखं� म� भी खशुी के आसंू थ े। मेरा मानना ह ैिक भारत का रा��पित पद डॉ. कलाम
के जीवन का पांचवां माइल�टोन रहा होगा । यिद ��येक �यि� इसी तरह कुछ मील के प�थर
तय करे और उ�ह� पान ेका �य�न करे, तो हमारा रा�� जीन ेके �लए कह� बहेतर �थान बनगेा
तथा हमारी आ�मा को परम तृि� िमलेगी ।
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िनयित क� चचा�

लगभग छः वष� पहले म� अपनी िबिटया के साथ ह�र�ार म� गगंा नदी के िकनारे बठैा था ।
हम जीवन म� िनयित पर चचा� कर रह ेथ े। मेरी बटेी का कहना था िक उसका समय खराब
चल रहा ह,ै जो िक भा�य का दोष ह ै । म�न ेअपनी िबिटया को फटकारा व समझाया िक
उसके जीवन म� जो भी घट रहा था, वह उसके भा�य का दोष नह�, ब��क उसके कारण ही
हो रहा ह ै। केवल भा�य को दोषी ठहरा देना जीवन के �लए एक अ�छी पहल नह� कही जा
सकती । म�न ेउसे कहा िक जीवन म� हम ही अ�छे या बुरे प�रणाम के उ�रदायी होते ह� ।
इसम� भा�य का कोई लेना-देना नह� होता ह ै। एक िदन म�न ेजीवन बीमा िनगम क� पि�का
योग�ेम म� एक रोचक वृ�ांत पड़ा । वहां �लखा था, ‘स�ट लुईस, िमसोरी म� एक बड़ी कंपनी
के कम�चारी लचं लेकर लौटे तो दरवाज ेपर �लखा था, जो �यि� कंपनी म� आपक� �गित म�
बाधक था, कल उसक� मृ�य ुहो गई । हम आप सबको उसके अिंतम स�ंकार म� शािमल होने
के �लए �जम म� आन ेका िनम�ंण देते ह� ।'

पहले-पहल तो सभी अपन ेसहकम� के िनधन का समाचार पाकर उदास हो गए, िफर
उनके मन म� कौतूहल जागा िक भला कौन-सा �यि� उनक� �गित क� राह म� बाधक था?

कम�चारी एक-एक कर ताबूत के पास जाते, उसम� झांकते व मौन हो जाते । वे ताबूत के
पास इस तरह �त�ध खड़े थ ेमानो िकसी न ेआ�मा क� गहराई को छू �लया हो । ताबूत म�
एक दप�ण था । ताबूत म� झांकन ेवाला ��येक �यि� �वय ंको देख सकता था ।

दप�ण के पास ही �लखा था :

केवल एक �यि� ही आपक� वृि� क� सीमाएं तय कर सकता ह;ै वह आप ह� ।
केवल आप ही अपन ेजीवन म� �ांित ला सकते ह� ।
केवल आप ही अपनी �स�ता सफलता व यथाथ� को �भािवत कर सकते ह� ।
केवल आप ही एकमा� �यि� ह� जो �वय ंअपनी सहायता कर सकते ह�: आपके बॉस
िम�� माता-िपता या कंपनी म� बदलाव आन ेसे आपम� बदलाव नह� आता।

आपका जीवन तब बदलता ह ै: जब आप �वय ंबदलते ह� जब आप अपनी ही सीमाओं से
परे जाते ह�, जब आपको अहसास होता ह ैिक अपन ेजीवन के �लए केवल आप ही उ�रदायी
ह� ।

अतः अपन ेजीवन क� िकसी भी अ�छी-बुरी घटना के �लए भा�य को नह�, अिपतु �वयं
को �ज�मेदार मान� । ��येक �े� म� बहेतर �दश�न देन ेके बाद सब कुछ ई�वर पर छोड़ द� ।
यिद आप वा�तव म� अपनी आ�मा को तुि� व परमानदं का उपहार देना चाहते ह�, तो

� े ी ो े े � � � े �



समिप�त भाव से जीवन को बहेतर बनान ेक� िदशा म� �य�न आरंभ कर द� । इससे िन��चत
�प से भा�य म� भी बदलाव आएगा ।
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धूपब�ी क� लौ

म� रिववार को अपन ेघर के पूजा क� म� पा�रवा�रक �ाथ�ना के प�चात बठैा था । मेरा �यान
उस धूप पर जा िटका, �जसे हम हर रिववार पूजा से पहले जलाते ह� । मेरा पूरा �यान उससे
उठते धुएं पर क� ि�त था; वह धुआं कभी दाई ओर जाता तो कभी बाई ंओर, िफर कभी सीधा हो
जाता । उसी समय मेरे मन म� एक िवचार आया, ह ेइसंान! तू अपन-ेआपको �या समझता ह?ै
तू अपन ेको बड़ा मानता ह,ै तू खदु को सबसे ताकतवर मानता ह,ै तुझे लगता ह ैिक तू इस
धरती पर सब कुछ कर सकता ह,ै पर जरा इस धूप से उठते धुएं को तो देख �या तू इसे वश
म� कर सकता ह?ै

म�न ेअपन ेदोन� हाथ� से उस धुएं क� ली को सीधा करन ेक� कोिशश क�, लेिकन असफल
रहा । तभी मेरे मन म� यह िवचार आया िक हम िकसी भी सभंव उपाय से इतना छोटा-सा काम
तक नह� कर सकते । न केवल भारत, ब��क िवदेश� क� तकनीक� �गित भी इस धुएं क� ली
को वांिछत िदशा म� नह� ले जा सकती । मेरे िदमाग म� आया िक उस �भु क� इ�छा के िबना
हम िकसी वृ� का प�ा तक नह� िहला सकते । इस ससंार म� सब कुछ उसी क� इ�छा से होता
ह ै। हम� अपनी �मता क� ड�ग ेनह� हांकनी चािहए । हम� �वय ंको सबसे होिशयार नह� मानना
चािहए । हम� कभी नह� सोचना चािहए िक हम सब कुछ कर सकते ह� । हम� केवल यही सोचना
चािहए िक हम ई�वर �ारा दी गई भूिमका िनभा रह ेह�, ससंार को चलान ेक� वा�तिवक शि�
तो उसी के हाथ� म� ह ै।

जब हम धूप क� ली को वांिछत िदशा म� नह� ले जा सकते, तो घमडं कैसा! हम� �वय ंसे यह
अव�य पूछना चािहए िक हम� इतना अहकंार �य� ह?ै हम� अहसास होना चािहए िक इस दिुनया
म� सब कुछ उस ई�वर के िनद�श� से ही होता ह,ै उसके सामन े हमारी बुि�म�ा �ान या
िवशेष�ता भी कोई मायन ेनह� रखते । आप �वय ंधूपब�ी से उठती लौ का अनुभव कर� । इसी
से अपन ेजीवन को जोड़कर देख� । जीवन भी हमेशा एक-सा नह� रहता । कभी हम �स� होते
ह�, तो कभी उलझन� से िघर जाते ह�, िकंतु जीवन िफर भी चलता रहता ह ै। हमेशा एक-सी
गितिव�धयां नह� रहत� । इसी तरह जीवन हमेशा सघंष� ं से िघरा नह� रहता । �ितकूल
प�र��थितय� म� �वय ंको याद िदलाएं िक यह सब उस �भु क� इ�छा से ही हो रहा ह ैतथा
हमेशा ऐसा नह� रहगेा । यिद इस तरह क� सोच अपनाएंग ेतो जीवन म� कभी तनाव नह� होगा
। आप िचतंाओं से परे जाकर �वय ंको आ��मक आनदं व तृि� से सराबोर पाएंग े।
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�विग�क भोजन

हमन े�वग� को देखा तक नह� तो हम �विग�क भोजन का �वाद चखन ेक� अपे�ा कैसे कर
सकते ह�? यह ��न िकसी भी �यि� को उलझा सकता ह ै। वसैे इसका उ�र सकारा�मक ह ै।
आपम� से ��येक अपन े�लए िवशेष �प से �विग�क भोजन का �ब�ध कर सकता ह ै। �विग�क
भोजन का �वाद पान ेव इसे चखन ेका अनुभव पान ेका फामू�ला िब�कुल सादा व ब�च� का
खेल ह ै।

यहां �वग� से भोजन पान ेका फामू�ला ��तुत ह ै। जब भी अपन ेव अपन ेप�रवार के �लए
कोई फल-िमठाई या अ�य खा� पदाथ� खरीद�, तो उसका थोड़ा-सा अशं िकसी िनध�न व
असहाय �यि� को देन ेके बाद ही खाएं । मान� या न मान�, इस तरह गरीब �यि� को िदया
गया भोजन आपके अपन ेभोजन का भी �वाद बदल देगा । आपको अपन ेभोजन म� �विग�क
भोजन का-सा आनदं आएगा । यिद आपन ेयह आदत डाल ली, तो हमेशा उस �विग�क भोजन
का �वाद पाते रह�ग ेव ऐसा लगगेा मानो गरीब व शोिषत वग� क� सहायता के �प म� ई�वर ने
हम� �विग�क भोजन का पुर�कार िदया ह ै।

�वामी िववेकानदं न ेभि�योग पर चचा� करते ह� ए कहा था, ‘जब मौसम का कोई पहला फल
या खा� पदाथ� बाजार म� आता, तो एक �यि� उ�ह� खरीदकर पहले िनध�न� को देता िफर �वयं
खाता ह ै।' यह इस देश का अनुकरणीय उदाहरण ह ैउनके अनुसार यह ‘ि�या' कहलाता ह-ै
दसूर� क� भलाई जो ई�वर के समीप जान ेम� सहायक हो सकती ह ै। इस िवषय म� तो बाइिबल
का भी एक उ�रण िमलता ह ै।

नई िद�ी, अलकनदंा (1998-99) के लॉयसं �लब अ�य� के �प म� म�न े‘�वग� से �ा�
भोजन' का नारा िदया, इसी तरह लॉयसं �लब इटंरनशेनल िड��टक के �ांतीय चेयरमनै के
�प म� सोसायटी के सद�य� के सामन े यह िवचार रखा । उ�ह�न े भरपूर �िति�या दी व
िव�वास जताया । मुझे पूरे ससंार से इस अवधारणा के �लए काफ� �शसंा िमली । सयं�ु रा��
के स�ेैटरी जनरल क� ओर से उनके सहायक स�ेैट�री जनरल (ए�सटन�ल �रलेशन) �रलेशन
िग�लयन मा�लन सोरेनसन न े ‘�वग�य भोजन' के िवषय म� �लखा-स�ेैट�री जनरल मानते ह�
िक मेरे िवचार से बांटन ेव देन ेक� �वृ�� को �ो�साहन िमल सकता ह ैतथा ससंार के सभी
लोग इसे करन े के �लए �ो�सािहत हो सकते ह� । उ�ह�न े मेरे �ारा ‘�वग� से �ा� भोजन'
काय��म आरंभ करन ेक� पहल को भी सराहा । म�न ेलॉयसं �लब के सभी सद�य� से लोग�
क� सेवा करन ेक� जो अपील क� उसे रामकृ�ण मठ के अ�य� रंगनाथानदं से भी �शसंा िमली
। ऋिषकेश के परमाथ� िनकेतन अ�य� �वामी िचदानदं सर�वती न ेइस िवचार को सराहते ह� ए
कहा िक यह एक अ�तु िवचार ह ैतथा ज�रतमदं� क� सहायता के बाद �वय ंखान ेका िवचार
कह� अ�धक तृि�दायक होगा ।
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‘�विग�क भोजन' पर अपन े िवचार रखते ह� ए भारत र�न डॉ. ए.पी.ज.े अ�दलु कलाम ने
समाज के अ�पसुिवधा �ा� लोग� क� सहायता के �लए मेरे �ारा िकए गए �य�न� को सराहा ।
�धानम�ंी �ी अटल िबहारी वाजपेयी से सबं� काया�लय के िनदेशक न े�लखा िक म� जो ‘�वग�
से �ा� भोजन' का नारा लाया ह� ,ं वह सभी को िनध�न� के साथ अपनी सपंदा बांटन ेके �लए
�े�रत करेगा । यह िवचार शा�स�मत भी ह ैिक हम� िनध�न� को �खलान ेके बाद ही �वय ंखाना
चािहए । अतं म� �धानम�ंी न ेअपनी शुभकामनाएं देन ेके साथ-साथ इ�छा �कट क� िक सभी
सगंठन� को साथ िमलाकर इस नारे को मूत� �प िदया जाए ।

तब से म�न ेदेश के िविभ� िह�स� क� या�ाएं क� ह� तथा रोटरी �लब मीिटंग के टॉक शो
�यावसाियक समुदाय� क� सभाओं व �कूल अ�यािपकाओं क� सभाओं म� इस िवचार को ��तुत
िकया ह ै। यहां तक िक टी.वी. चनैल� न ेभी इस अवधारणा पर एक कहानी ��तुत क� ह ै।
आप भी थोड़ा समय िनकाल� तथा �यि�गत �प से �विग�क भोजन का आनदं पान ेके �लए
यही तरीका अपनाएं । िनःसदंेह आपके खा� पदाथ� म� �विग�क �वाद आ जाएगा । मुझे अपने
अनुभव �लखना न भूल� ।
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आ�या��मक िन�ा

��येक �यि� के �लए िन�ा का उ�े�य यही होता ह ैिक जब वह चनै क� न�द से जाग ेतो
नवीन ऊजा� व शि� से भरपूर हो । लोग �ाय: लबंी न�द लेन ेक� कोिशश करते ह�, तािक वे
तरोताजा हो सक�  । कई बार भरपूर न�द लेन ेपर भी �यि� �वय ंको तरोताजा नह� पाता ।

यिद न�द का भरपूर आनदं पाकर तरोताजा होना चाह� तो आ�या��मक िन�ा का सहारा ल� ।
यह ‘आ�या��मक िन�ा' �या ह?ै

यिद आप इस आ�या��मक न�द का आनदं पाना चाहते ह� तो कह� भी िकसी भी, िदशा म�
आरामदायक मु�ा म� लेट जाएं । अब धीरे से अपनी आखं� बदं कर�  । यह �यान रह ेिक आखं�
�यादा तेजी से बदं न ह� । अपन े इ�देव का नाम जप� । अब आप पहले से कह� बहेतर
तरोताजगी के �लए आ�या��मक िन�ा लेन ेको तैयार ह� । अपन ेमन के सभी दरवाज ेबदं कर
द� तािक कोई भी िवचार भीतर न घुस सके । जी हां, अ�छे-बुरे सभी तरह के िवचार! यिद
�ारंभ म� लग ेिक आप अपनी िवचार �ि�या पर काबू नह� कर पा रह ेतो आखं� व मुंह बदं कर�
मुंह को थोड़ा कसकर बदं करन ेके बाद िदमाग से कह� ि�य म��त�क! थोड़ी देर के �लए मेरी
िवचार �ि�या को रोक दो । इस समय �यान रह े िक अपन े मुंह से आवाज िनकाले िबना
भीतर-ही-भीतर िदमाग को आदेश देना ह ै। अब िवचार �ि�या थम जाएगी । जी हां इसके बाद
आप आ�या��मक िन�ा लेन ेके �लए तैयार ह� । आप पाएंग ेिक िवचार �ि�या थमते ही मन भी
शांत हो गया । आप बदं आखं� के साथ अपन ेभीतर झांक सकते ह� । ज�दी ही ऐसा अनुभव
होगा िक आप िकसी दसूरी ही दिुनया म� ह�, जहां चार� ओर शांित का सा�ा�य ह ैवहां आप
िकसी दखु या तनाव का अनुभव नह� कर सकते । यह मान�सक अव�था ही आ�या��मक िन�ा
कहलाती ह ैआप त�काल मन क� िश�थलता महसूस कर�ग;े एक सपंूण� मान�सक शांित व एक
अकथनीय आनदं! ‘आ�या��मक परमानदं' के साथ-साथ आप यह सब लाभ भी पाएंग े।

आपके म��त�क म� अगला ��न यह उठ सकता ह ै िक इस ‘आ�या��मक परमानदं' क�
अव�ध िकतनी होनी चािहए । इस परमानदं क� अव�ध कोई बह� त बड़ा िवचारणीय िबदं ुनह� ह ै।
खास बात यह ह ैिक इस िन�ा के दौरान अपन ेसभी िवचार� को रोकन ेके बाद आपके साथ
केवल आप ही होन ेचािहए । 10-15 िमनट क� आ�या��मक िन�ा भी आपके चेहरे पर एक
अ�तु आभा व चमक ला देगी । एक बार यिद इसका अ�यास शु� कर द�ग,े तो ज�दी ही
िबना िकसी �यास के घटं�, लबंी आ�या��मक िन�ा ले पाएंग े।

आ�या��मक िन�ा के कुछ स�� के बाद आप इस िन�ा के दौरान अपनी आ�मा से भी
वाता�लाप कर पाएंग े । आ�मा से सा�ात वाता�लाप के प�रमाण�व�प आप अपन ेजीवन क�
कुछ जिटल सम�याओं के समाधान भी पा सकते ह� । इस आ�या��मक िन�ा के लाभ इतने
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अ�धक ह� िक हमारे अनके भारतीय सतं समा�ध क� अव�था तक इसका अ�यास करते आए ह�
।

सांसा�रक काय� ं म� उलझा सामा�य �यि� यिद िनयिमत �प से आ�या��मक िन�ा का
अ�यास आरंभ करे व अपनी जीवनशलैी म� बदलाव लान ेवाले लाभदायक �भाव� को देखे ।

यह सारा वण�न लेखक के िनजी अनुभव पर आधा�रत ह ै । �ारंभ म� अव�ध क� िचतंा न
करते ह� ए इसके पल-�ितपल का आनदं ल� । आपको आ�या��मक िन�ा का आनदं पान े के
�लए कोई �यास नह� करना, यह तो �वय ंही घिटत होगा । आपको आखं� बदं करके लेटना है
व िवचार �ि�या पर ताला लगाना ह,ै बस उसी �ण से आप आ�या��मक िन�ा का आनदं पाने
लग�ग े।

यिद आप भी आ�या��मक िन�ा से �ा� िनजी अनुभव बांटना चाह�ग,े तो लेखक को बहेद
�स�ता होगी ।
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आ�या��मक आनदं के �लए गीता सार

गीता सार :

�य� अनाव�यक िचतंा करते हो? िकससे अनाव�यक भय करते हो? कौन तु�ह� मार
सकता ह?ै आ�मा न तो कभी पदैा होती ह ैऔर न ही मरती ह।ै
जो ह� आ, अ�छा ह� आ; जो होन ेजा रहा ह,ै वह भी अ�छा ह ैऔर जो भी होगा, वह अ�छा
ही होगा । जो बीत गया उसक� िचतंा मत करो । आन ेवाले समय क� िचतंा मत करो
और वत�मान तो चल ही रहा ह ै।
तुमन े�या खो िदया जो रोते हो? तुम �या लाए थ,े जो खो गया? तुमन े�या उ�प�
िकया था, जो न� हो गया । तुम कुछ नह� लाए थ;े जो भी �लया यह� से �लया और जो
भी िदया यह� िदया । तुम खाली हाथ आए थ ेऔर खाली हाथ जाओग े। आज जो भी
तु�हारा ह,ै वह कल िकसी और का था और परस� िकसी और का होगा । यह तु�हारा ह,ै
यह सोचकर �स� होना ही तो सभी दखु� व क�� का मूल ह ै।
प�रवत�न ससंार का िनयम ह ै। तुम �जसे मृ�य ुसमझते हो, वही जीवन ह ै। एक ही �ण
म� तुम राजा से रंक हो जाते हो । अपन ेमन से तेरा-मेरा छोटा-बड़ा; ये सोच िनकाल दो;
िफर तुम पाओग ेिक सब कुछ तु�हारा ह ैऔर तुम सबके हो ।
यह शरीर तु�हारा नह� व तुम इस शरीर के नह� हो । यह शरीर जल, वाय ुव धरती और
अि� आकाश से बना ह ैऔर उसी म� िवलीन होगा, िकंतु आ�मा ��थर ह;ै वही तो तुम
हो । तु�ह� �वय ंको �भु के आग ेसमिप�त कर देना चािहए । वही तो एकमा� कारण ह ै।
जो �भु का आ�य लेता ह,ै वह हमेशा के �लए भय, िचतंा व उदासी से मुि� पा लेता है
।
तुम जो भी कर रह े हो, उसे ई�वर को समिप�त कर दो व कम� करते रहो । इसी से
तु�हारा जीवन �स� होगा व तुम जीवन का आनदं ले पाओग े।



43
जी हाँ, ई�वर को प� �लख�

वत�मान भौितकवादी यगु म� िकसी ऐसे �यि� को खोज पाना बहेद किठन ह,ै �जसे आप
अपनी आतं�रक भावनाएं �कट कर सक�  । िन:सदंेह आपक� खिुशयां मनान ेके �लए िम�� क�
कमी नह� दावत� म� भी खबू रौनक लगती ह,ै लेिकन कोई भी ऐसा िम� नह� िमलता, जो
आपक� भावनाओं सोच व सवंेदनाओं को समझ सके । दावत� म� आन ेवाले िम�� क� कमी नह�
होती, िकंतु कोई एक भी ऐसा नह� िमलता, �जससे आप मन का हाल बाँट सक� , अपनी
भावनाएं �कट कर सक�  । यह केवल आपके �लए नह�, ब��क भारत तथा िवदेश� म� रहने
वाल� के �लए भी सच हो सकता ह ै। इससे आपके भीतर अकेलेपन क� भावना पदैा होती ह ैव
इसका उपाय यही ह ैिक आप ई�वर को प� �लख� । यह सुनकर चिकत न ह� । आप ससंार म�
अपन ेसबसे अ�छे िम� ई�वर से अपन ेिवचार, भावनाएं व इ�छाएं बांट सकते ह� । यिद आपने
उ�ह� िनयिमत �प से प� �लखन ेक� आदत िवक�सत कर ली, तो िन��चत �प से िकसी दसूरे
िम� से सुख-दखु कहन ेक� आव�यकता नह� रहगेी ।

जब सारा िदन िबतान ेके बाद आपका मन अनके िचतंाओं, तनाव� व उलझन� से िघरा हो,
कई अनु��रत सम�याएं व ��न सामन ेह�, तो डायरी �लख� ई�वर को �लखे, इस प� म� अपना
िदल खोलकर रख द� । बहेतर नतीज ेपाना चाह� तो इन प�� को साव�जिनक �प से िकसी भी
िम� या �र�तेदार को न िदखाएं, �य�िक वे आपका उपहास उड़ा सकते ह� और इस तरह आप
प� �लखन ेसे िमली शांित व सां�वना का आनदं नह� ले पाएंग े।

एक बार इस प�-लेखन का अ�यास हो गया, तो आपक� मान�सक �मता म� वृि� होगी ।
आपका �दय शरीर व आ�मा �कािशत हो जाएंग े। आपको मन का हाल कहन ेके �लए एक
िम� िमल जाएगा । उससे वह सब कुछ कह सकते ह� जो तथाक�थत िम��-सबं�ंधय� को नह�
कह पाते । यहां तक िक �वग�य डॉ �यामा �साद मुखज� भी इस अवधारणा म� िव�वास रखते
थ े। 7 जनवरी, 1939 को उनक� डायरी के एक पृ� न ेइस कथन को वा�तिवकता म� बदल
िदया । उ�ह�न े �लखा था- ‘ह े ई�वर। मुझे िव�वास साहस शि� व मन क� शांित दे । मुझे
दसूर� का क�याण करन ेक� सकं�पशि� दे । मुझे अपना आशीवा�द दे, तािक म� सुख-दखु म�
तेरा िचतंन करते ह� ए �वय ंको तेरे असीम �नहे म� एकाकार कर द ू ं। मुझे मेरे अनुिचत काय� ं
के �लए �मा �दान कर व अपन ेपथ पर अ�सर कर ।'

हमारे रा��िपता महा�मा गांधी भी िनयिमत डायरी लेखन पर बल देते थ े। आप भी इस आदत
को अपनाएं व ई�वर को प� �लखना न भूल� । जब �दय �याकुल हो, तो ई�वर को प�
�लखन ेसे मन का भार ह�का होगा । इ�देव को �लखा गया प� िन��चत �प से आपक�
आ�मा को पोषण �दान करेगा ।
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सबसे बड़ी �स�ता

पूरे ससंार क� मानवता इस नए िमलेिनयम म� िकसी भी साधन �ारा व िकसी भी क�मत पर
�स�ता पाना चाहती ह ै। परमानदं व �स�ता क� �ाि� भी जीवन के परम उ�े�य� म� से एक
ह ै। �स�ता से अगला कदम ‘��े �स�ता' ह ै। इसे श�द� म� �कट नह� कर सकते । केवल
इसे पान ेवाला ही इसका �वाद जानता ह ै।

सवा��धक ��े �स�ता पान ेके �लए अ�धक धन क� आव�यकता नह� । केवल इसे पान ेक�
उ�कट इ�छा ही सव��म साधन बनती ह ै।

िपछले चार सौ वष� ं म� िविवध �यि�य� न े िविभ� �े�� म� तथा प�र��थितय� म� सव��म
�स�ता पाई ह,ै बस शत� यही थी िक उ�ह�न ेभौितक लाभ� को वरीयता नह� दी । यिद आप
आडंबर रिहत सादा जीवन जीते ह� व अपनी इ�छाओं को वश म� रखना जानते ह�, तो यह
�स�ता पाना किठन नह� होगा ।

सांसा�रक जीवन म� केवल धन से इसे नह� पा सकते । सुकरात न ेकहा ह-ै"मनु�य धन से
नह� गुण� से स�मान पाता ह ै। वह अपन ेधन से नह� गुण� से मुि� पाता ह ै। अ�छे तथा बिढ़या
व� मसखर� के �ज�म पर शोभा पाते ह� । द�ु खान ेके �लए जीते ह�, तथा भले लोग इस�लए
खाते ह� िक जी सक�  । �स�ता क� चाह रखन ेवाले �यि� को सादा जीवन िबतान ेके साथ-
साथ कड़ी मेहनत भी करनी चािहए, �य�िक खाली िदमाग आसानी से शतैान का िशकार हो
जाता ह ै।''

थॉमस ए�वीनोस न ेकहा था िक �स�ता का धन से मेल असभंव ह,ै िद�य सार क� अतं��ि�
के मा�यम से ही स�ची �स�ता पा सकते ह� । अपन ेधन को िनध�न व असहाय �यि�य� के
साथ बांटना भी ‘सव��म �स�ता' पान ेका ��े उपाय ह ै । महान दाश�िनक कै��वन न ेभी
माना ह ैिक धन क� �ाि� भी ईशकृपा से ही सभंव होती ह ै।

�स�ता के आकां�ी �यि� को अपनी धन-सपंदा का भ�डा �दश�न नह� करना चािहए।
1651 म� म�ैबस� ऑफ मसैाचुसेट् जनरल कोट� न ेएक आदेश जारी िकया था-�जस �यि� क�
सपं�� 200 प�ड से अ�धक मू�य क� न हो, यिद वह कोई भी सोना, चांदी, चांदी क� लेस,
सोन-ेचांदी के बटन या 2 शी�लगं �ित याड� से ऊपर क� बोन लेस �स�क ह� ड या �काफ�
पहनता ह,ै तो उसे ऐसे हर अपराध के �लए 10 िश�लगं का जुमा�ना देना होगा । आज से 500
साल पहले यिद ऐसे कड़े िनयम थ ेतो िन:सदंेह जीवन क� गुणव�ा कह� बहेतर रही होगी, तथा
अ�धकतर नाग�रक सव���े �स�ता के अ�धकारी होते ह�ग े।

अनुभवातीत सादगी भी सव���े �स�ता पान ेका एक उपाय ह,ै ऐसे �यि�य� का मानना है
िक मनु�य जीवन इतना अमू�य ह ै िक इसे �यि� के सांसा�रक आनदं� म� न� नह� करना
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चािहए। अनुभवातीत सादगी के अनुयाियय� का सामा�य ल�य यही होता ह ै िक ऐसी
जीवनशलैी अपनायी जाए, �जससे उनक� भौितक आव�यकताएं कम-से-कम रह जाएं तथा वे
आ�या��मक स�य और निैतक आदश� आसानी से पा सक�  । सांसा�रक सुख� तथा लालसाओं से
परे रहन ेके कारण ही उ�ह� सव��च �स�ता पान ेम� देर नह� लगती । इमस�न व थोरय ूभी इसी
अवधारणा म� िव�वास रखते थ े।

इमस�न सादगी क� �मानी इ�छा म� िव�वास रखते थ े। इस �कार सादा जीवनशलैी �स�ता
व परमान�द पान ेका पासपोट� ह ै। थोरय ूका भी यही कहना था ‘जीवन का सरलीकरण करो ।'

�यि� क� सपं�� बढ़न ेसे इ�छाएं बढ़ती ह�, उसे और कड़ी मेहनत करनी पड़ती ह ै िचतंाएं
बढ़ती ह� और िम�� तथा प�रवार से स�ंेषण के अवसर घटन ेलगते ह� । �ययूॉक�  टाइ�स के 11
नवबंर, 1904 के अकं म� यह लेख छपा था । सव��च �स�ता चाहन ेवाले �यि� को केवल
सपं�ता व समृि� म� वृि� का उ�े�य �याग देना चािहए ।

�जवे�ट न ेएक बार घोषणा क� थी िक भौितकवाद क� अित रा�� के �लए बह� त बड़ा खतरा
ह ै। यहां तक िक इस नए िमलेिनयम म� भी यह सच ह ै। लेडीज होम जन�ल के सपंादक एडवड�
बोक �लखते ह� -�जनके पास �चुरता थी उनके �लए नह�, ब��क उनके �लए सब कुछ काफ�
किठन रहा, जो यह नह� मानते िक जीवन क� असली �स�ता तो उ�ह� के पास ह ै। हमारे पास
�जतना अ�धक होता जाता ह ैहम उसका उतना ही कम आनदं ले पाते ह� । यिद कोई मिहला
सादगी से भरपूर ह,ै तो उसे पता ह ैिक वह दिुनया क� 88 आ�मा के �लए अमृत सबसे �स�
मिहला ह ै। इस तरह मिहलाओं क� �स�ता इसी म� िछपी ह ैिक वे सादगी से रह� । डेिवड �ेसन
न े‘सतंुि� क� आदत' को �स�ता का वाहक माना । जी हाँ, सही मायन� म� सतंुि� ही मनु�य
को �स�ता �दान करती ह ै।

�ययूॉक�  म� 1920 के दशक के सामा�जक आलोचक श�फ बोरोसोडी का मानना था िक
जब कोई �यि� अ�छे रहन-सहन के �लए अ�धक व�तुएं उ�प� करता ह,ै तो वह समय तथा
साम�ी दोन� ही �यथ� करता ह ै�य�िक उनसे तो दिुनया को रहन ेके �लए एक बहेतर �थान
बनाया जाना चािहए था । उ�ह�न े रचना�मक �वृ�� का अ�यास िकया व अनुभव िकया िक
सादा व देहाती जीवन कह� अ�धक आ�या��मक सतंुि� �दान करेगा ।

करीब 75 वष� पूव� य.ूएस.ए के एडवड� बॉब न े ‘मनी इज िकंग' व ‘िबजनसे इज अवर
गॉड' जसैे लेख� के मा�यम से कहा था िक दिुनया म� �यादा-से-�यादा लोग इस जिटल
जीवनशलैी से उकता रह े ह� । यिद वे सव��च �स�ता पाना चाह� तो सादा जीवनशलैी
अपनाकर �कृित के िनकट जाना होगा िकंतु वह �वय ं50 वष� क� आय ुम� इतना धनी था िक
उसके ��स� लेडीज होम जन�ल क� वािष�क िब�� 20,00,000 �ितयां थ� । िफर उसने
�यवसाय छोड़ िदया और �वय ंको परोपकार के काय� ंम� लगा िदया । सभंवतः जीवन का यह
नया मोड़ उसके �लए सव��च �स�ता लाया होगा । उसन ेसमय से पहले सेवािनवृ� होते ह� ए
कहा िक सपं�� पर क�ज ेम� �स�ता नह� िछपी होती । सव��च �स�ता पान ेका उ�े�य ही
जीवन का �मुख ल�य होना चािहए।
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1920 म� लुईस �सफोड� न ेकहा िक िकतन े �यि� ऑिफस� म� अपना पसीना बहाते ह�,
तािक अपनी प��नय� को एक िनजी कार बह� त से बाथ�म वाला घर व महगं ेफर लेकर दे
सक�  । �स�ता के िवषय म� उ�ह�न ेकहा िक ऐसे िकतन ेपु�ष ह�, �जनक� प��नयाँ अपन ेपित के
अित�र� समय व थोड़े अ�धक �यानाकष�ण से कह� अ�धक �स� व सतंु� हो सकती ह� ।
उ�ह�न ेसमाज को सुझाव िदया िक सादगी तथा �स�ता पान े के �लए �यथ� के आडंबर� को
छोड़ना होगा काम को अ�धक सतंुि�दायक बनान ेका �यास करना और पहले से कह� अ�छे
पा�रवा�रक सबंधं िवक�सत करन ेह�ग ेतथा अतंतः �यावहा�रकता व आ�या��मकता का एक
सुंदर मेल पाना होगा । सव��च �स�ता पान ेके भी यही ल�य ह� ।

जो �यि� जीवन म� सव��च �स�ता व परमानदं पाना चाह�, उ�ह� िवन�ता, सौज�य व सादगी
को अपनाते ह� ए सादा जीवन; उ�च िवचार के मूल म�ं को जीवन म� उतारना चािहए ।
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ई�वर को शुभ �भात कह�

िकसी भी �यि� को सबसे पहले सुबह उठते ही �भु को ‘शुभ �भात' कहना चािहए । यह
शुभ �भात आपके िदल से हो व चेहरे पर खबूसूरत-सी मु�कान होनी चािहए । यिद आप
ई�वर को शुभ �भात कहकर िदन का आरंभ कर�ग,े तो आपका िदन बह� त अ�छा जाएगा,
�य�िक आपन े ई�वर से सवंाद �थािपत करते ह� ए ध�यवाद िदया ह ै िक उ�ह�न ेआपको इस
दिुनया म� जीन ेके �लए एक और िदन िदया । आपके मन म� यह बात भी आ सकती ह ैिक शुभ
�भात कहन ेके �लए ई�वर ह� कहां? दे�खए, हो सकता ह ैिक आप उ�ह� नह� देख सकते, पर
वे तो आपको व आपके कम� ंको देख रह ेह� । इस स�चाई पर भरोसा रखते ह� ए �यारी-सी
मु�कान के साथ भगवान को गुडमािन�ग कह� व िदन क� शु�आत कर� ।
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शांत व सहज रह�

यिद कोई �यि� वेदांत म� िव�वास रखता हो तो उसे हमेशा �स�िच� रहना चािहए । हमारे
�ंथ हम� उदास या िनराश रहन ेक� िश�ा नह� देते । �स�तादायक समय म� �स� रहन े के
साथ-साथ सांसा�रक परेशािनय� म� उलझन े पर भी �स� रह� । करीब सौ वष� पूव� �वामी
िववेकानदं न ेभि� योग पर बोलते ह� ए कहा था-'�यि� को अपन ेिच� को �स� िकंतु शांत
रखना चािहए । कह� से भी अित म� न जाएं, �य�िक इससे �िति�या उ�प� होगी ।
आव�यकता से अ�धक मौज-म�ती क� भी उपे�ा करनी चािहए । �स� रहन ेपर भी सहज व
शांत रह� तथा �वय ंको सांसा�रक �सगं� म� अ�धक न उलझाएं । यही परमानदं क� स�ची
अव�था ह ै�जसे पु�तक� से नह� पा सकते ।'

हमारे मन को सपं�� तथा िवप�� दोन� म� ही शांत रहना चािहए । केवल शांत मन ही
�यावसाियक, आ�या��मक, पा�रवा�रक या धन सबंधंी मामल� म� सकारा�मक �प से सोचता है
। शांत मन क� तुलना झील के ठहरे पानी से कर सकते ह� । एक घटें के आ�या��मक अ�ययन
से भी शांत व सहज अव�था पा सकते ह� । यह तरीका आजमाया ह� आ ह ै । अ�स�िच�ता
धािम�क �यि� क� िवशेषता नह� होती ।

�वामी िववेकानदं न ेकहा था, ‘�फु� िच� व मु�कान, िकसी �ाथ�ना क� तुलना म� ई�वर
के अ�धक समीप ले जाते ह�।' �स�िच�ता ई�वर के रा�य म� �वेश करन ेका पासपोट� ह ै।
इसे �य� न �वीकार�? �स�िच� �यि� कभी कुछ खोता नह� अिपतु अनपेि�त लाभ ही पाता
ह ै।

‘�स�िच� रह�ग ेतो �वय ंई�वर को देख पाएंग े।'
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ब�च� को जेबखच�-एक नया

आ�या��मक िवचार

आपको याद होगा िक आज से तीन-चार दशक पहले जब आप अिववािहत थ,े तो माता-
िपता से जबेखच� िमलता था तािक आप रोजमरा� के खच� िनकाल सक�  । समय बदल गया,
िकंतु परंपरा अभी जारी ह ै। अब आपके प�रवार म� भी बढ़ती उ� के ब�चे ह�ग े। आप भी उ�ह�
जबेखच� देते ह�ग े। इस लेख म� म� ��येक �यि� को सुझाव देना चाह� गंा िक वह अपन ेब�चे
को ऐसा जबेखच� द�, जो उ�ह� आ�या��मकता के िनकट लाए व उ�ह� समाज के अ�प सुिवधा
�ा� वग� क� पीड़ा समझन ेक� �मता दे ।

�ाय : आप जो भी जबेखच� देते ह�, वह उसे पूरे महीन ेम� खच� करते रहते ह�, चाह ेवह छोटी
ऑिडयो कैसेट हो, कोई �खलौना िम� के �लए उपहार या ि�यजन के �लए �ीिटंग काड� । साल
के बारह महीन� म� उ�ह� बारह बार जबेखच� िमलता ह ै। यहां म�न ेजबेखच� से एक आ�या��मक
िवचार जोड़ा ह ै। जब भी ब�चे को महीन ेका जबेखच� द�, तो उतनी ही धनरािश अित�र� द�
तािक वे उससे कोई भलाई का काम कर� । इस तरह आप अपन ेब�चे को मानवता का पाठ
पढ़ा पाएंग े। वे समाज के अ�पसुिवधा �ा� वग� ंको पास से जान�ग-ेसमझेग े। उ�ह� अपनी दान
रािश को �यय करन ेक� पूरी �वतं�ता द� । वे चाह� तो इसे एक साथ खच� कर द� या टुकड़� म�
खच� कर�  । इस तरह उ�ह� अपन ेहाथ से दान देन ेक� असीम �स�ता िमलेगी । मुझे लगता है
िक इस तरह वे 21 व� सदी के बहेतर नाग�रक� के �प म� सामन ेआएंग े।

ब�च� को �सखाएं िक समाज के िनध�न व असहाय वग� को हमारा सहारा चािहए । उ�ह�
�सखाएं िक िकसी ज�रतमदं �यि� क� मदद करके िकतना सुख िमलता ह ै। इस तरह उनके
मन म� ससंार के सभी जीव� के �ित दया भाव उ�प� होगा । यिद आप पूरे एक वष� तक ब�चे
को सामा�य जबेखच� के साथ आ�या��मक जबेखच� भी देते रह�, तो िन:सदंेह इससे उनम� बड़ा
प�रवत�न आएगा । माँ-बाप से जबेखच� पान ेवाले सभी आयवुग� के ब�च� को यह िवचार िदया
जा सकता ह ै।
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पहली नजर का �यार-एक नया

आ�या��मक अनुभव

िकसी दीवान ेक� तरह आपको भी अपना ‘पहली नजर का �यार' याद होगा । �यार तो �यार
होता ह ैऔर वह भी पहली नजर का �यार तो ऐसा अनुभव ह,ै �जसक� याद� अभी तक आपके
िदमाग म� ताजा ह�गी, िकंतु जो �यि� पहली नजर के �यार का �वाद पा नह� सक�  या इस
अनूठे अनुभव को िदन-�ितिदन, साल-दर-साल जीना चाहते ह�, उनके �लए ही आन ेवाली
पिं�य� म� आजीवन पहली नजर के �यार का अनुभव पान ेका उपाय बताया गया ह ै।

अब पहली नजर के �यार का आजीवन �यावहा�रक अनुभव आरंभ कर� । इससे कोई अतंर
नह� पड़ता िक आप धनी ह� या िनध�न, सपं� ह� या म�यम वग� से ह� । इसके �लए आपको
कहना यह ह ै िक िकसी अ�पताल अनाथा�म या िकसी वृ�ा�म म� जाना ह,ै जहां असा�य
रोिगय� को रखा गया हो । ऐसे लोग� से िमलकर उ�ह� अपना स�चा �यार देन ेक� कोिशश कर�
और पहली नजर के �यार का अनुभव लेन ेको तैयार हो जाएं । यह वह �यार ह,ै �जसका
आनदं ही अनूठा ह ै। �जसक� �मृितयां हमेशा-हमेशा आपके �दय को आदंो�लत करती रह�गी ।
यहां हम िकसी भी वचनब�ता के िबना पर�पर �नहे करते ह�, जो पहली नजर के �यार का
आनदं बनगेा । यिद आप कुछ न भी कर सक� , तो िकसी िनध�न या असहाय को �यारी-सी
मु�कान तो दे ही सकते ह� । वृ�ा�म म� रह रह ेवृ�� के साथ कुछ व� िबताएं या अ�पताल के
रोिगय� से केवल ‘हलैो' कहन ेका ही समय िनकाल� । इसी से उनके चेहरे �खल जाएंग ेऔर
आप पहली नजर के �यार का वह अनुभव पा ल�ग े। आपक� छोटी-छोटी मदद िकसी दसूरे के
चेहरे पर मु�कान ला सकती ह ैजो अहसास िदला सकती ह ै िक आपके �प म� ई�वर के
देवदतू इस धरती पर मौजूद ह� । यहां तक िक �वामी िववेकानदं न ेभी कहा था, ‘िनध�न को
भोजन दो, उसके चेहरे म� भगवान िदख�ग े।'

यिद आप उस चेहरे म� भगवान देख पाए, तो इसका अथ� होगा िक पहली नजर म� ई�वर से
�यार ह!ै इससे िमलन े वाली �फु�ता आपक� उदासी को भी हमेशा के �लए िमटा देगी ।
कृपया याद रख� ऋिष पतंज�ल न ेकहा ह ैिक आपक� िवचार �ि�या ही आपको अलग �कार
का पु�ष या �ी बनाती ह ै।
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�भावी िन�ा के �लए आ�म-परामश�

एक बह� रा��ीय कंपनी के सीिनयर ए�जी�यिूटव अ��वनी कुमार सही तरीके से पूरी न�द
नह� ले पा रह े थ े । काम व ऑिफस का दबाव, पा�रवा�रक वचनब�ताएं तथा �े� क�
सामा�जक व सां�कृितक स�ंथाओं से जुड़ी वचनब�ता ही इसक� �मुख नजर थ� । कारण चाहे
जो भी हो, अ��वनी पूरी न�द नह� ले पा रह ेथ े। हालांिक वे भरपूर न�द लेना चाहते थ,े इस�लए
एक रात उ�ह�न ेकाम व िडनर ज�दी ख�म िकया व लबंी न�द लेन ेको तैयार हो गए । वे रात
को नौ बज ेिब�तर पर पह� चं गए ।

टाइम पि�का के ताजा अकं पर नजर डालते ही उ�ह�न ेत�काल शयनक� क� सभी ब��यां
बुझा द� । आखं� बदं क� व सोन ेक� चे�ा करन ेलग े। दो िमनट म� ही उ�ह� कंपनी के मुकदमे
क� सुनवाई वाली घटना याद आ गई । कुछ ही देर म� वे सोचन ेलग ेिक अगर उनके हक म�
फैसला न ह� आ तो िकतना िव�ीय घाटा हो सकता ह ै। िफर वे दोपहर को िवदेशी �ितिन�धय�
से ह� ई भ�ट के बारे म� सोचन ेलग ेिक बातचीत तो ठीक ही ह� ई थी, परंतु नतीजा �या होगा?
िफर वे ऑिफस म� िपछले चार महीन ेसे चल रही अधूरी सम�याओं से जूझन ेलग े। इन सब
बात� न ेिदमाग को परेशान कर िदया । उ�ह�न ेब�ी जलाकर समय देखा । रात के सवा दस
बज ेथ े। उ�ह�न ेएक िगलास पानी पीकर िफर से सोन ेक� कोिशश क�, परंतु पांच िमनट म� ही
अपन ेिकशोर पु� व उसके अनुशासनहीन रवयैे के बारे म� सोचन ेलग,े िफर उ�ह�न े�यान िदया
िक उनक� प�नी भी िकतना �खा बोलन ेलगी थी । प�नी व पु� से अ�स� अ��वनी जी को
न�द कहाँ से आती? ब�ी जलाकर समय देखा सवा �यारह बज ेथ े।

�ासदी यह ह ैिक यह कहानी केवल अ��वनी क� नह� ब��क लाख� उ�िमय�, �यवसाियय�
व नौक�रय� से सबं� �यि�य� क� ह।ै ‘जीन ेक� कला' के मा�यम से ही हम एक आनदंदायी
िन�ा पा सकते ह� । यिद आप भी इसी सम�या से ��त ह�, तो �भावी िन�ा के �लए आ�म-
परामश� क� अवधारणा अपनाएँ ।

िब�तर पर लेटते ही अपन ेमन को डपट द� िक वह इन सभी सांसा�रक बात� से िवमुख हो
जाए । उससे कह� िक आप इस समय कोई सम�या नह� सुलझा सकते । इसके �लए आपने
सुबह, दोपहर व शाम का व� तय िकया । आपके �लए एक भरपूर न�द लेना ज�री ह ैतािक
सुबह एक नए व ताज ेसकारा�मक रवयैे के साथ प�रवार व �यवसाय से जुड़ी सम�याएं हल
कर सक�  । यह आ�म-परामश� बार-बार देन े से ही एक आनदंदायक िन�ा पा सकते ह� ।
यौिगक िनयम� पर आधा�रत इस अ�यास को दिुनया म� अनके �यि�य� न ेअपनाया ह ै। अ�छी
न�द पान ेके �लए न�द क� गो�लयां खान ेके बजाय इस सरल तकनीक को अपनाएं । इससे
कोई फक�  नह� पड़ता िक आपन ेिकतन ेघटें क� न�द ली । यह अ�धक मायन ेरखता ह ैिक आप
िकतनी अ�छी तरह सोए । यिद यह उपाय आपको कारगर जान पड़े, तो अपन ेिम�� को भी

े � े े � � े ो � े े े ोई



यह सदंेश द� व अपन ेअनुभव मुझे �लख� । अपन ेमन को आ�म-परामश� देन ेके बाद कोई म�ं-
जाप कर� व अगले 5 से 10 िमनट के भीतर आपको न�द आ जाएगी । अगली सुबह आप
शांत मन के साथ तरोताजा होकर उठ�ग े।
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अ�छे कम� ही ई�वर क� पूजा ह�

ब�चे, जवान, �ी, पु�ष आिद सभी के म��त�क म� बार-बार यही ��न आता ह ै िक
वा�तिवक ई�वर कहां व कौन ह?ै मुझे कहां पूजा करनी ह?ै असली भगवान कौन ह?ै एक
सवाल यह भी उठता ह ैिक �या आ�या��मक आनदं व �भु का सामी�य-सुख पान ेके �लए मुझे
मिंदर, गु��ारा या िगरजाघर जाना चािहए? इसी तरह यह सवाल भी उठता ह ै िक �या
आ�या��मक आनदं पान ेके �लए ह�र�ार, ऋिषकेश या इलाहाबाद जाना चािहए िकंतु त�य यह
ह ैिक आपके अपन ेनके कम� ही भगवान क� असली पूजा ह� । हो सकता ह ैिक आप मिंदर,
गु��ारा या िगरजाघर कभी न जाते ह� । हो सकता ह ैिक �भु को जानन ेके �लए िकसी पिव�
�थान पर वा�तिवक �थान पर भी न गए ह�, िकंतु यिद आप िदन-�ितिदन के जीवन म�
वा�तिवक शांित व �स�ता पाना चाह� तो अपन ेनके काम िगन� । नके काम ही आपको ई�वर
के समीप ले जाते ह� । ये �ाथ�ना से भी अ�धक िनकटता �दान करते ह� । हो सकता ह ै िक
आपको �ाथ�ना करन ेका समय न िमलता हो । िचतंा न कर� , िकंतु समाज के अ�प सुिवधा
भोगी �यि�य� के �लए भले काम करना न छोड़े, यहां जाित-पांित का भदे-भाव भी �याग द� ।
आपके ये नके कम� ही आपको भगवान क� िनकटता का अहसास िदलाएंग े। इनसे ही आपको
वे सब लाभ �ा� ह�ग,े जो मिंदर म��जद, गु��ारे या िगरजाघर म� पूजा करके िमल सकते ह� ।
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काम से लगाव-थकान िमटाने का उपाय

िवशेष �प से जब �यि� अपन े जीवन के सुनहरे वष� म� पह� चंता ह,ै तो उसे शारी�रक
गितिव�धय� को बनाए रखन ेम� थकान महसूस होती ह ै । जब यह थकान काम को �भािवत
करती ह ैतो वह सारा दोष बढ़ती आय ुपर डाल देता ह,ै िकंतु हक�कत यही ह ैिक केवल बढ़ती
आय ुही थकान क� एकमा� वजह नह� होती । यिद िकसी �यि� को अपन ेकाम से �यार ह ैतो
उसे कोई थकान नह� होगी । हाल ही म� एक डॉ�टर के �लीिनक म� �रसे�शन पर बठैा म� अपनी
बारी आन ेका इतंजार कर रहा था । म�न ेदेखा िक �रसे�शिन�ट का चेहरा �स�ता से प�रपूण�
था । शाम के सात बज े थ े और �रसे�शिन�ट क� आय ु तकरीबन प�सठ वष� थी । चाह े म�
�लीिनक म� सात बज ेजाता या रात नौ बज,े मुझे हमेशा वही �यि� वहां बठैा िदखाई देता और
उसके चेहरे पर वही रौनक होती ।

एक िदन म�न ेअपनी बारी क� �ती�ा करते-करते सोचा िक �य� न उस �यि� से उसक�
�जदंािदली का राज पूछा जाए । मेरे पूछन े पर उसन ेकहा, ‘‘मुझे अपन ेकाम से �यार ह,ै
इस�लए म� हमेशा, हर व� व हर िदन �स� रहता ह�  ं ।' िफर म�न ेपूछा, ‘आपक� आय ुतो
प�सठ वष� के करीब ह,ै आप स�ाह के छः िदन सुबह 9 बज ेसे शाम सात बज ेतक काम
करके थकते नह� या बोर नह� होते?' उ�ह�न ेकहा, ‘म� �जदंगी म� कभी बोर नह� होता और न
ही थकान महसूस करता ह� ,ं �य�िक अपना काम करन ेक� खशुी ही मुझे सारा िदन ऊजा� �दान
करती ह ै ।' हाँ, ये वा�तिवकता ह ै िक अगर आपको अपन ेकाम से �यार होगा, तो आपको
थकान महसूस नह� होगी । यिद कोई �यि� अपन ेकाम को बोझ मानकर, बिेदली से काम
करेगा तो चेहरे पर मायसूी छाई रहगेी व थकान भी होगी । जो �यि� चाहते ह� िक िबना थके
काम करते रह�, तो उ�ह� हमेशा पूरे मन से काम करना चािहए । अपन ेकाम से लगाव ही िबना
थके काम करते रहन ेका फामू�ला ह ै।
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भलाई के �प

जब हम िकसी आम �यि� से परोपकार क� बात करते ह� तो उसका साधारण सा उ�र होता
ह,ै ‘मेरा अपना िनवा�ह किठनाई से होता ह ै। म� परोपकार के बारे म� सोच भी कैसे सकता ह� ?ं'
आम आदमी यही मानता ह ै िक केवल धनी �यि� ही परोपकार कर सकते ह� । जीवन क�
वा�तिवकता यह ह ैिक यह एक सही उ�र नह� ह ै। यहां तक िक आम म�यमवग�य �यि� भी
परोपकार के काय� ं�ारा अपन ेजीवन म� आनदं पा सकता ह ै।

इस ससंार म� अ�छाई व भलाई के मा�यम से, धन के िबना भी परोपकार सभंव ह ै। िकसी
अनजान े के �लए सहायता का हाथ बढ़ाना भी परोपकार ह ै । ये भलाई के सभी छोटे काय�
आपके �ारा िनः�वाथ� भाव से होन ेचािहए । आप परोपकार के �लए अपन ेआस-पास के लोग�
म� �ान बांट सकते ह� । यिद िकसी िवषय म� पारंगत ह� तो िनध�न व असहाय छा� को उस िवषय
क� िश�ा द� । यह भी परोपकार ह।ै अपनी �य�त िदनचया� से समय िनकालकर दसूर� क�
भलाई के �लए ये छोटे-छोटे काय� कर�  । इन पर आपका कोई पसैा खच� नह� होगा, अिपतु
आ�मा को असीम आनदं व तृि� का अनुभव होगा । इसी तरह यिद कोई �यि� मेिडकल
सहायता व माग�दश�न पाना चाह ेऔर आप उसे िकफायती िचिक�सा सुिवधा िदलवा सकते ह�,
तो आग ेबढ़कर सहायता कर�  । यिद आप एक फोन से िकसी क� सम�या को हल कर सकते
ह� या उसके सवाल का जवाब दे सकते ह�, तो पीछे न हटे । यवुाओं को उनके कै�रयर िनमा�ण
के �लए माग�दश�न द� ।

जो �यि� िनः�वाथ� भाव से, िकसी भौितक लाभ क� अपे�ा के िबना दसूर� क� सहायता
करते ह�, उ�ह� ई�वर का आशीवा�द �ा� होता ह।ै आप अपन े पड़ोस के िकसी यवुा को
परोपकार के �लए �ो�सािहत कर सकते ह�, यहां भी धन क� कोई आव�यकता नह�। कृपया
इतना याद रख� िक पसैे से ही सभी काय� सपं� नह� होते। दसूरे क� सहायता करन ेक� मशंा
कह� अ�धक मायन ेरखती ह।ै
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च�पल िवतरण व आ�या��मक आनदं

एक िदन म� िद�ी के �थानीय रोटरी �लब म� ‘�वा��य व �स�ता' नामक िवषय पर चचा�
कर रहा था । �लब के एक सद�य न ेअपन ेजीवन का एक वा�तिवक अनुभव सुनाया, �जसने
उ�ह� दलु�भ परमानदं व �स�ता �दान क� थी ।

एक िदन वे भले स�जन सड़क पर खड़े थ,े उ�ह�न ेएक िनध�न �यि� को जूते-च�पल के
िबना नगं ेपांव आते देखा । िफर उ�ह�न ेदेखा िक वह िनध�न �यि� पास बठेै मोची के पास
मर�मत के �लए आए जूते-च�पल� को घूरन ेलगा । तभी इस भले मानस को एक िवचार सूझा
। उ�ह�न ेबाजार से एक च�पल का जोड़ा खरीदा व िद�ी क� भयकंर गम� म� सड़क� पर नगंे
पांव चलन ेवाले उस �यि� को स�प िदया । उ�ह�न ेच�पल� द� तो यह देखकर हरैान रह गए िक
च�पल� पान ेवाला �यि� मारे खशुी के रोन ेलगा । उस �यि� को एक जोड़ा च�पल देकर
भलेमानस न ेजाना िक मानव जाित क� सेवा म� िकतना आनदं आता ह ै । अब वे �ितवष�
िन:शु�क जूते-च�पल बांटते ह� । यह �स�ता व आनदं �दान करन ेवाला अनुभव वा�तिवक
जीवन से �लया गया ह ै।
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भाई क� मृ�यु व आ�या��मक संदेश

मेरे ि�य छोटे भाई सुरेश लखोिटया का 30 मई, 2000 को प�तालीस वष� क� अ�पाय ुम�
िनधन हो गया । प�रवार के सभी सद�य� सिहत मेरे माता-िपता मान�सक �प से �याकुल थ े।
इस अवसर पर हम� ऋिषकेश के परमाथ� िनकेतन के �वामी िचदान�द सर�वती जी का प�
िमला । उस प� न ेहमारे प�रवार को उस आक��मक दखु को सहन करन ेक� शि� दी । इस
प� का सार ��तुत िकया जा रहा ह,ै तािक प�रवार म� कोई दखु का अवसर होन ेपर �यि�
मान�सक शि� व आनदं पा सके-

�ी सुरेश जी के िनधन का समाचार पाकर दखु ह� आ । िकसी ि�यजन को खोना बह� त
किठन होता ह,ै यिद वह छोटा भाई हो तो दखु और भी िवकट हो जाता ह ै।

म� जानता ह�  ं िक आप इस समय दखु व उदासी से िघरे ह�ग े। यही समय ह ैजब ई�वर के
�ित हमारे िव�वास को चुनौती िमल सकती ह।ै यिद कोई दवैी योजना आनदं�यी हो तो उस
पर िव�वास करना सरल होता ह।ै य�िप वह दखुदायी हो तो उस पर सहज म� ही िव�वास नह�
होता । इस समय ई�वर के �ित आपक� आ�था बह� त मह�व रखती ह,ै यह भरोसा ही आपको
दखु के पार ले जाएगा । आपको जानना चािहए िक आपका भाई अपन ेघर लौटा ह ै । ि�य
सुरेश जी हम� अपन ेलगते थ;े हम उ�ह� अपन� क� तरह ही चाहते थ,े िकंतु वा�तव म� तो वे
सदा से �भु के ही थ;े �भु न ेउ�ह� कुछ समय के �लए िदया था और अब वापस अपन ेघर बुला
�लया ।

म� आशा करता ह�  ं िक आप केवल शोक करन ेसे कुछ अ�धक कर�ग े । म� जानता ह�  ं िक
आपका भाई एक समिप�त व सुंदर आ�मा होगी और वह नह� चाहगेी िक उनक� मृ�य ु को
िनराशा से जोड़ा जाएगा, अतः अपन े�दय को दखु से प�रपू�रत करन ेके बजाय उसी �ेरणा व
�ो�साहन से अनु�ािणत ह�, जो आपके भाई दसूर� के �लए करते थ े।



55
दसूर� को �स�ता दे

मानव जीवन का उ�े�य यही ह ैिक वह दसूर� को �स�ता दे । कभी-कभी �यि� सोचता है
िक वह दसूर� को �स�ता दे ही नह� सकता, �य�िक उसके पास न तो शि� ह ैऔर न ही
िनध�न� म� बांटन ेके �लए धन ह ै। याद रख�, दान म� िदया गया धन, दसूर� को �स� करन ेके
उपाय� म� से ह।ै मनु�य जीवन म� ऐसे अनके अवसर आते ह�, जब हम� दसूर� को �स� करन ेके
�लए िकसी भी तरह से धन क� आव�यकता नह� होती । मनु�य जाित के �लए �ेम व �नहे क�
भावना दशा�एं । बदले म� आप भी उनके �दय से िनकली शुभकामनाएं पाएंग े। दसूर� के सुख
म� सुखी तथा दखु म� दखुी होना भी ऐसा ही एक तरीका ह ै। इसके �लए आपको कोई क�मत
नह� चुकानी पड़ती ।

िकसी वृ� को सड़क पार करा देना, उसका बोझ अपन े�सर ले लेना, िकसी अनजान को
सही रा�ता बताना, गाड़ी म� छोटे ब�चे वाली मां को नीचे क� बथ� दे देना, ऐसे ही कुछ काय� ह�,
�जनम� आपको धन क� कोई आव�यकता नह� पड़ती और सामन ेवाले के चेहरे पर मु�कान
खेल जाती ह ै।

याद रख� िक ऐसी कोई भी सहायता करते समय आपको भी �स�िच� होना चािहए । �वामी
िववेकानदं न े कहा ह-ै ‘हमेशा �स�िच� रहन े व मु�करान े से आप िकसी भी �ाथ�ना के
मुकाबले कह� समीप आते ह� ।' अतः चेहरे पर मु�कान व �स�ता के साथ दसूर� को ऐसी
छोटी-छोटी सहायता देना जारी रख� ।
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एक भले काय� क� �मृित

एक �यि� मुंबई म� चौपाटी पर िम�क बार के पास खड़ा था । उसन ेएक ब�चे को दधू क�
खाली बोतल� म� बची दधू क� बूदं� पीते देखा । वह भला �यि� लड़के के पास गया और पूछा,
�या तुम दधू क� पूरी बोतल पीना चाहोग?े कुछ �ण तक वह लड़का कोई उ�र नह� दे सका,
�य�िक वह ऐसे अ��यािशत आ�ह को सुनकर सकते म� आ गया था । लड़के के हामी भरते
ही उस �यि� न ेउसे दधू क� बोतल थमा दी । लड़के न ेउसे पीकर कहा-'�या म� एक और पी
सकता ह� ?ँ'

हां, पी लो, उस �यि� न ेकहा । देखते-ही-देखते वहां भूखे-नगं ेब�च� क� भीड़ इक�ी हो गई
। उस भले आदमी न ेब�च� को एक कतार म� खड़ा िकया व सबके हाथ म� दधू क� एक-एक
बोतल थमा दी ।

वह भला �यि� कोई और नह� बजाज कैिपटल के �ी के.के. बजाज थ े। उ�ह�न े�वय ंयह
घटना लेखक को सुनाते ह� ए कहा था-

‘'हालांिक यह सब प�चीस साल पहले क� बात ह,ै िकंतु मुझे जीवन म� इससे अ�धक
�स�ता कभी नह� िमली ।''
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जीवन के अधूरे ल�य

जब मनु�य जीवन के ल�य� को अधूरा पाता ह ै तो उसे दखु, तनाव, दबु�लता व भूख न
लगना जसैी परेशािनयां घरे लेती ह� । यिद कोई �वामी िववेकानदं जी पर िव�वास रखे, तो उसे
जीवन के इन अधूरे ल�य� के �लए िचतंा नह� करनी होगी, �य�िक इस महान आ�या��मक
उपदेशक के अनुसार हमम� से ��येक �यि� जीवन म� जो भी चाह,े पा सकता ह ै। सबसे खास
बात यह ह ै िक �यि� के ल�य सुिन��चत ह� और िफर वह उ�ह� पान े क� िदशा म� पूण�
एका�ता से जुट जाए । यिद ल�य� क� िदशा म� पूरी तरह से क� ि�त ह�ग,े तो उ�ह� पान ेम� देर
नह� लगगेी । ल�य �जतन ेिद�य ह�ग ेई�वर के �ित िव�वास �पी बल से उतनी ही शी�ता से
प�रपूण� ह�ग े।

जीवन के भरपूर ल�य� का अथ� ह,ै जीवन के �ित �ेम तथा जीवन के �ित �ेम का अथ� ह,ै
ई�वर के �ित �ेम । ई�वर से �जतना �ेम कर�ग ेजीवन के उतन ेही ल�य पूरे कर पाएंग े ।
जीवन म� �यि� चाह ेिकसी भी �कार का �य� न हो उसे अपन े�लए कुछ ल�य अव�य चुनने
चािहए और िफर उनके �लए �य�न करना चािहए ।

जीवन के ल�य� को तीन िह�स� म� बांटना चािहए-आ�या��मक ल�य, भौितक ल�य तथा
�यि��व िवकास ल�य । इन ल�य� को िनधा��रत करते समय जीवन के सभी प�� को �यान म�
रखना चािहए ।

एक बार ल�य तय हो जाएं तो समय-समय पर इनका आकलन कर� व इ�ह� �ा� करन ेक�
िदशा म� िमली सफलता असफलता व �गित का अ�ययन कर�। अधूरे ल�य� क� िचतंा न कर�
। वे वह� रह�ग ेई�वर क� सहायता व आपके िनरंतर �य�न� से वे भी साकार ह�ग े। तो अभी से
अपन ेल�य� को साकार करन ेक� िदशा म� जुट जाएं, अधूरे ल�य भी पूरे ह�ग ेव कोई भी
अधूरा ल�य बीते कल क� बात हो जाएगा ।
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जीवन के फल� का गुलद�ता

म� गोरखपुर से िद�ी जा रहा था । रेल के उसी िड�ब ेम� एक यवुक अपन ेमाता-िपता के
साथ आया । वे सब काफ� �स� थ े। होते भी �य� न उनका पु� अगले िदन उ�च िश�ा पाने
के �लए िवदेश जान ेवाला था । वे भी उसी गाड़ी से िद�ी जा रह ेथ े। आधी रात का समय था
और म� सोन ेक� तैयारी म� था । म� िड�ब ेम� फूल� का सुंदर गु�छा देख सकता था। म�न ेउस बुके
को हाथ म� �लया तो ताज ेफूल� क� महक से मन �खल गया । उस लड़के न ेबताया िक वे
फूल उसके सहपाठी न ेउसके �लए िवशेष �प से �लए थ े। फूल� को सौ �पये म� �लया गया
था । म� मन-ही-मन फूल� क� सराहना करते-करते जान ेकब सो गया ।

सुबह का समय था, ट�ेन नई िद�ी पह� चं गई। हर कोई अपना सामान उतारन ेम� �य�त था
और कु�लय� का शोरगुल सुनाई दे रहा था। मेरे सहया�ी भी उतरन ेक� तैयारी म� थ।े अचानक
मेरी नजर फूल� के उस गु�छे पर पड़ी जो रात से ही मेरे िदलोिदमाग पर छाया था और अब
मुरझान ेक� वजह से अपन ेमा�लक से िबछुड़न ेक� तैयारी म� था। मेरी नजर�  उसी पर िटक� थ�।
अचानक उस यवुक न ेगाड़ी से उतरते समय, फूल� के गु�छे को बाहर फ� क िदया । मुझे यह
देखकर ध�का-सा लगा िक जो फूल कल रात से इतनी खशुबू िबखेर रह ेथ,े उ�ह� िकतनी
बरेहमी से फ� क िदया गया। हमारा मनु�य जीवन भी तो फूल� के उस गु�छे क� तरह ही ह।ै हम
ज�म से ही समाज को �स�ता, आनदं देते रहते ह ैव अपना �नहे �सा�रत करते रहते ह,ै िकंतु
जब हम लोग� को �नहे, �स�ता व सुगधं नह� दे पाते तो हमारी ��थित फूल� के उसी गु�छे
जसैी हो जाती ह,ै �जसे रेलगाड़ी से बाहर फ� क िदया गया था । अतः ��येक �यि� को समाज
व प�रवार का एक सद�य होन े के नाते अपनी सहायता समथ�न योगदान व �नहे देते रहना
चािहए, तािक हम इस ससंार म� अपनी या�ा पूरी कर सक�  तथा एक साथ�क व उपयोगी जीवन
जीन ेक� सतंुि� पा सक� ।
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ई�वर �मरण जीवन का वा�तिवक आनदं

एक �यि� नपेाल जान ेक� तैयारी म� था । वह न केवल जान ेका सामान बांध रहा था ब��क
एक �ीफकेस म� भारतीय कर�सी भी रख रहा था । वह मौज-म�ती या घूमन ेके �लए नपेाल
नह� जाना चाहता था । उसे तो वहां के जुआघर म� मौज मनानी थी । दसूरा �यि� भारत से
बाहर िवदेश म� जाना चाहता ह,ै तािक िवदेश या�ा का आनदं उठा सके । तीसरा �यि�
हाउसफुल �सनमेा हॉल के बाहर खड़ा �लकै म� अगले शो क� िटकट� लेन ेक� सोच रहा ह ै।
उसे लगता ह ैिक िटकट िमल गई तो िफ�म का आनदं ले पाएगा । एक �यि� दो�त के साथ
सारी रात ताश खेलन ेक� तैयारी म� ह,ै तािक अ�धक-से-अ�धक आनदं पा सके । ये सब
�यि� िविभ� �प से एक ही उ�े�य के पीछे ह�-जीवन का आनदं ।

पहला �यि� जो नपेाल के जुआघर म� गया था, वह खाली सूटकेस के साथ लौट आया ह ै।
दसूरा �यि� अपनी िवदेश या�ा से लौट आया ह,ै तीसरा भी िफ�म का आनदं ले चुका ह ैव
सभी अपन-ेअपन ेघर जान ेक� तैयारी म� ह� । उन सभी न ेअपन-े अपन ेतरीके से आनदं तो
पाया, िकंतु वह तो �िणक आनदं था । यिद कोई �यि� �थायी तथा यथाथ� आनदं पाना चाह ेतो
उसे �भु-�मरण करना चािहए । यिद आप स�चे �दय से �भु का �मरण कर�ग ेतो ऐसा आनदं
पाएंग,े �जसे श�द� म� �कट नह� कर सकते । यह आनदं िकसी भी दसूरे �कार से िमले आनदं
क� तुलना म� कह� �ये�कर होगा ।

यिद घर म� छोटा-सा मिंदर हो तो रोजमरा� के काय� ंसे थोड़ा समय िनकाल कर �भु का नाम
ल� । जप �ारा �भु का नाम बार-बार ले सकते ह� । जब आप �ितिदन �भु �मरण कर�ग ेतो
पाएंग े िक �भु कृपा से अनके सांसा�रक सम�याओं के हल �वय ंही सामन ेआ रह ेह� । यिद
�भु से बात करते समय आखं� से आसंू बहन ेलग�, तो उ�ह� रोक�  नह� । ये आसंू तो जीवन क�
खशुी बन जाएंग े । शरीर को �भु का स�चा आनदं पान े के बाद एक िविच�-सा ह�कापन
महसूस होगा । आप तीन-चार घटें के �थयेटर शो या दो घटें के सां�कृितक काय��म पर धन
�यय करते ह�। यिद स�चे िदल से कह�  ंतो ये सभी आनदं अ�थायी ह� । यिद सही मामल� म�
जीवन का आनदं पाना चाह� तो ई�वर का �मरण ही एकमा� उपाय ह ै। िकसी अनजान �यि�
को दी गई िनः�वाथ� सहायता भी इसी �णेी म� आती ह ै । �भु क� ऐसी सतंान� का दखु-दद�
बांटन ेका �यास कर� , �ज�ह� जीवन म� कुछ नह� िमला । उनक� सम�याएं सुनकर हल देन ेमा�
से ही आपको अपन ेजीवन म� परमानदं का अनुभव होगा ।
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�ार�ध क� रोचक कथा

�लोर�स नाइिटंगले का नाम सुनते ही हमारी आखं� के आग ेएक ऐसी मिहला का िच� आ
जाता ह,ै �जसन ेलोग� के �लए अपना जीवन समिप�त कर िदया । जी उनके न�स�ग के पेशे को
याद कर� , िकंतु िफर इन पिव� आ�माओं को इतना क� �य� उठाना पड़ता ह?ै कई लोग� को
पता नह� होगा िक जीवन के पचास वष� ंम� उ�ह�न ेिकतन ेदखु व पीड़ाएं सहन क� । ��न यह
उठता ह ै िक पीिड़त मानव जाित क� सेवा करन ेवाल� को अस�ंय सम�याओं व क�� का
सामना �य� करना पड़ता ह।ै उ�र यह ह ैिक �यि� के िवगत जीवन के कारण ही वत�मान म�
क� सहन ेपड़ते ह�। हमारी भारतीय जीवन शलैी व शा�� के अनुसार इसे ‘�ार�ध' कहते ह�।
अब �ार�ध क� रोचक कथा आरंभ होती ह।ै

सभी यगु� म� हम समाज के आदरणीय �यि�य� �ारा भले काय� करन े के बावजूद उनके
जीवन के दखु� व क�� क� कहािनयां सुनते ह� । यिद ये महान आ�माएं आज जीिवत होत� व
हम इन पिव� तथा शु� आ�माओं से इनके दखु का कारण पूछते तो देश� क� िविभ� भाषाओं
म� जो भी उ�र िमलता उसका एक ही अथ� होता ‘�ार�ध' । जीसस का ही उदाहरण ल� । उनके
अनुयायी उनके कदम� पर चले । उ�ह� लाख�-करोड़� न ेमान-स�मान िदया, अपना आ�या��मक
मसीहा मानकर पूजा । इस �कार वे एक महान आ�मा थ,े तो िफर उ�ह� सूली पर �य� चढ़ना
पड़ा! उ�र ह ै‘�ार�ध' । हमारे रा��िपता महा�मा गांधी को ल� । उनके एक सकेंत पर लाख�
यवुक-यवुितयां स�या�ह आदंोलन म� कूद पड़े, तो वे अपन ेही पु�� को कैसे �भािवत नह� कर
सके ।? सव�िविदत ह ै िक बापू व क�तूरबा अपन े पु�� को कैसे �भािवत नह� कर सके?
सव�िविदत ह ैिक बापू व क�तूरबा अपन ेपु�� से �स� नह� थ े। लाख� लोग� क� जीवनशलैी म�
सकारा�मक प�रवत�न लान ेवाला वह �यि�, उ�ह� मू�य� को अपनी सतंान को �य� नह� दे
सका? यिद हम बापू से इस ��न का उ�र चाह�, तो वे भी यही कहते, ‘एक �यि� का �ार�ध'
।

इन सभी उदाहरण� को देखकर तो हम यह भी कह सकते ह� िक ई�वर िकतना कठोर ह,ै वह
शु� तथा पिव� आ�माओं को भी क� देन ेसे बाज नह� आता, िकंतु �य�? यहाँ सव�शि�मान
के कठोर होन ेका कोई ��न नह� ह,ै यह हमारे िपछले जीवन का �भाव ह,ै जो वत�मान के भले
काम� के बावजूद सांसा�रक तनाव� सम�याओं व क�� म� उलझा देता ह ै । यह �ार�ध का
�भाव ह ै । हमारे शा� म� �ार�ध के िवशद �प� का गहन वण�न िकया गया ह ै । इसके
अ�ययन के बाद समाज को इसके रोचक �प� क� जानकारी दी जानी चािहए, तािक वे जान ल�
िक वत�मान म� िकए गए भले काम� के बावजूद यिद वे दखु पीड़ा तनाव व पा�रवा�रक क��
का सामना कर रह े ह�, तो ये उनके �ार�ध का �भाव ह ै । जब �यि� ‘�ार�ध' से जुड़े
�यावहा�रक िव�वास को समझ लेता ह,ै तो उसे अवांिछत प�र��थितय� से लड़न ेक� अित�र�
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ऊजा� �ा� होती ह,ै वह जीवन के क�� को, उसका एक अगं मानकर िचतंा करना छोड़ देता
ह ै।

राम तो �भु थ,े िकंतु उ�ह� भी वनवास लेना पड़ा �य�? यह उनका पहले का ‘�ार�ध' था ।
इसी तरह हम� इितहास के अनके महापु�ष� के उदाहरण िमलते ह� । ‘�ार�ध' क� इस रोचक
कथा को �वीकारना चािहए तथा इस पर बल िदया जाना चािहए । �ार�ध के �प म� हमारे
िपछले ज�म� के कम� अव�य सामन ेआते ह�, अतः इसे �वीकार लेन ेसे हम अनाव�यक तनाव
व िचतंा से मुि� पा सकते ह� । यिद इसे �वीकार ल� तो इससे �ा� आतं�रक ऊजा�
�स�तापूव�क सब कुछ सह लेन ेक� शि� �दान करती ह ै।

यहां तक िक �वामी िववेकानदं �वामी रामतीथ� �वामी रामकृ�ण परमहसं �वामी दयानदं व
सतं �ान�ेवर न ेभी जीवन म� अनके क� सह ेव इनम� से अ�धकतर अ�पाय ुम� ही परलोक
�सधार गए । वे अपन ेभले काम� व मानव जाित क� सेवा के बल पर ही सांसा�रक तनाव� व
क�� से मुि� पा सके । उ�ह�न े �ार�ध क� अवधारणा को न केवल समझा, ब��क उसे
�वीकार भी िकया । आप इस ससंार म� भलाई के काय� करते ह� ए काफ� हद तक अपन े�ार�ध
को बदल सकते ह�। यह इसी बात पर िनभ�र करता ह ैिक आप िनः�वाथ� भाव से भले काम कर�
। यिद इसी तरह िनः�वाथ� भाव से सांसा�रक काय� करते रह�ग,े तो �ार�ध के �भाव से बचे
रह�ग े । यहां तक िक अ�छी आ�माएं भी ससंार म� �ार�ध भोगती ह�, िकंतु �ार�ध क� रोचक
कथा जान लेन े के बाद वे सहज तथा �स�िच� भाव से सांसा�रक गितिव�धय� म� �ल� हो
सकती ह� ।
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�वामी रामतीथ� अमे�रका म�

अनके भारतीय सतं भारत के महान धािम�क �ंथ� म� िदए गए, आ�या��मक सदंेश के �चार-
�सार के �लए अमे�रका गए ह� । �वामी िववेकानदं जी क� िशकागो या�ा के िवषय म� सभी
जानते ह� । �वामी �भुपाद (इ�कॉन के स�ंथापक) �ारा अमे�रिकय� का आ�या��मक उ�थान भी
सव�िविदत ह,ै िकंतु इस िदशा म� भारतीय �वामी रामतीथ� के स�काय� ंसे अ�धक प�रिचत नह�
ह� । इस लेख म� म�न े�वामी रामतीथ� क� अमे�रका या�ा पर �काश डालन ेका �यास िकया ह ै।

�जन प�र��थितय� म� वे अमे�रका पह� चंे, वे भी काफ� रोमांचक ह� । वे अतंरा���ीय
आ�या��मक कां�� स म� िह�सा लेन ेजापान गए । वहां जाकर समाचार िमला िक वह कां�� स
नह� हो रही, तो उ�ह�न े िनराश होन ेके बजाय जापान म� �वचन देन ेआरंभ कर िदए । वह�
उनक� भ�ट �ो. छ�े से ह� ई, �ज�ह�न ेउ�ह� अमे�रका आन ेका िनम�ंण िदया ।

जापान से अमे�रका क� जहाज-या�ा के दौरान उनक� भ�ट डॉ. एलट� डीलर से ह� ई, एलट�
�वामी जी से बहेद �भािवत ह� ए व उनके िश�य बन गए । �वामी जी दो वष� तक अमे�रका म�
रह,े सनै�ां�स�को म� डॉ. हीलर के साथ रहन ेके दौरान वे अपना भोजन पकान ेक� लकड़ी
�वय ं काटते थ,े �य�िक उनका मानना था िक ��येक �यि� को अपना काय� �वय ं करना
चािहए । �वामी रामतीथ� को पव�त �मण व ‘ओम्' का जाप िवशेष ि�य था ।

एक िदन ‘शा�था' पव�त पर चढ़न ेक� �ितयोिगता आयो�जत क� गई । अनके अमे�रक�
यवुाओं के साथ-साथ �वामी जी न ेभी �ितयोिगता म� िह�सा �लया । पहले-पहल तो अमे�रक�
यवुा उस दबुले-पतले भारतीय स�ंयासी को �ितयोिगता म� िह�सा लेते देख बह� त हसंे, िकंतु जब
�वामी जी न े�ितयोिगता म� पहला पुर�कार पाया, तो वे ल��जत हो गये । य�िप �वामी जी ने
वह पुर�कार लेन ेसे इकंार कर िदया । इसी तरह एक बार तीस मील लबंी मरैाथन आयो�जत
क� गई, �वामी जी न ेवहां भी पहला पुर�कार जीतकर अमे�रिकय� को आ�चय�चिकत कर
िदया ।

पहले-पहल �वामी जी के आ�या��मक �वचन� म� केवल मिहलाएं आती थ�, िकंतु धीरे-धीरे
पु�ष� क� उप��थित भी बढ़न ेलगी । वे बड़े �नहे तथा िवन�ता से सबक� �ज�ासाएं शांत करते
। एक िदन एक धनी मिहला न ेउनसे �भािवत होकर अपनी धन-सपंदा �याग दी व स�ंया�सन
बन गई । �वामी जी न ेउसके �ारा दी गई सपंदा लेन ेसे इकंार कर िदया । भारतीय योग प�ित
के िवशेष� �वामी जी को कई डॉ�टर� न ेिनमिं�त िकया, तािक वे यौिगक �दश�न िदखा सक�  ।
�वामी रामतीथ� न ेउनसे कहा िक वे समीप ही खड़े हो जाएं, िफर उ�ह�न े�ाणायाम क� सहायता
े ो ी ी े ो



से �वास व �दयगित रोक ली । उनका शरीर एक मृतक के समान हो गया । िश�य �याकुल
हो गए िकंतु कुछ ही �ण बाद �वामी जी कुस� पर बठेै, मु�करा रह ेथ े । इस �कार उ�ह�ने
अमे�रिकय� को भारतीय योग क� महानता का प�रचय िदया ।

एक बार एक ना��तक डॉ�टर न ेउ�ह� भोजन का िनम�ंण िदया । वह �वामी जी उसके घर
पह� चंे तो दरवाज ेपर �लखा वा�य पढ़कर च�क गए-God is no where. उ�ह�न े‘where' श�द
से ‘w' को हटाकर ‘no' से जोड़ िदया और अब वहां �लखा था ‘God is now here.' भोजन
के प�चात् उनसे डॉ. न ेपूछा िक उ�ह�न ेएक ना��तक �ारा िदया गया िनम�ंण �य� �वीकारा?

�वामी रामतीथ� उसे दरवाज ेके बाहर ले गए तथा वहां �लखी पिं�यां पढ़न ेको कहा । उ�ह�ने
अपन ेही तरीके से उस ना��तक का �दय प�रवित�त कर िदया । वह �यि� �वामी रामतीथ� जी
का �शसंक बन गया । ये �वामी जी क� अमे�रका या�ा के स�ंमरण ह� । उ�ह�न ेकेवल दो वष� ं
के कम समय म�, अपन ेसपंक�  म� आन ेवाले ��येक �यि� को �भािवत िकया तथा पा�चा�य
जगत को महान भारतीय सां�कृितक धरोहर का प�रचय िदया ।
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सबसे सौभा�यशाली �यि�

इस ससंार म� ज�म लेन ेवाला ��येक �यि� चाहता ह ैिक वह धरती का सबसे सौभा�यशाली
�यि� बन े। इसी उ�े�य क� �ाि� के �लए पूरी दिुनया के �ी-पु�ष चूहा दौड़ म� शािमल ह� ।
न केवल भारत म� ब��क ससंार के हर उस कोन ेम�, जहां मानवता का अ��त�व ह,ै वहां यह
��न िवचारणीय ह ैिक सबसे सौभा�यशाली �यि� कौन ह?ै

ससंार के कई �थान� पर अकूत धन सपंदा पान ेवाले �यि� �वय ंको सबसे सौभा�यशाली
मानते ह�। वह� दसूरी �णेी म� ऐसे �यि� आते ह�, जो अिंतम सपंूण�ता पान ेका �यास करते है
तथा सोचते ह� िक वही िक�मत वाले ह�। इसी तरह िविभ� �यि�य� के पास इसी सोच को
अपनान े के िविभ� �ि�कोण हो सकते ह�। �यि� के म��त�क म� चाह े िकतन े ही िविवध
िवक�प �य� न ह�, िकंतु वा�तिवकता तो यही ह ैिक ��येक �यि� सबसे बहेतर सौभा�यशाली
बनन ेका उ�े�य रखता ह ै।

�वामी िववेकानदं न ेअ�टूबर, 1886 म� लदंन से िकसी िश�य को प� �लखा था । उसम�
उ�ह�न ेइसी िवषय पर चचा� करते ह� ए कहा :.... .�ाइ�ट न ेपहाड़ी �वचन� म� यह �य� नह�
कहा- ‘वही सबसे अ�धक सौभा�यशाली ह�, जो हमेशा �स�िच� रहते ह� तथा यह आशा रखते
ह� िक उ�ह�न ेपहले ही �वग� का रा�य पा �लया ह ै ।' मुझे पूरा िव�वास ह ै िक उ�ह�न ेऐसा
अव�य कहा होगा... ।

जो �यि� �स� रहते ह�, �जनक� इ�छाएं सीिमत ह� तथा अह ं के �पचं� से परे ह,ै वही
सवा��धक सौभा�यवान ह�। यिद आप भी ��ा�ड का सबसे सौभा�यशाली �यि� बनना चाह�, तो
��येक प�र��थित व प�र��य म� �स� रहना सीख�। यिद आपन ेअपनी इ�छाएं सीिमत कर, अहं
से भी मुि� पा ली तो आप उन सौभा�यशा�लय� म� से एक ह�ग,े समाज म� �जनके उदाहरण
��तुत िकए जाते ह।ै
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ई�वर के साथ ब�क खाता खोल�

जी हाँ आपके व आपके िम�� के �लए उिचत समय आ गया ह ै िक आप ई�वर के साथ
खाता खोल� । आप भी चिकत ह�ग ेिक यह खाता कैसे खलुेगा? आप बह� त ही आसान चरण�
म� उस सव�शि�मान के साथ अपना ब�क खाता खोल सकते ह� । इस ब�क खाते क� सबसे बड़ी
खबूी यही ह ैिक आपको एक भी नकद पाई तक नह� चािहए । आपको आराम से बठैकर उस
ब�क खाते क� �िवि�याँ कागज पर �लखनी ह� ।

इस ब�क खाते क� पासबुक म� चार खान ेह�ग े। पहले म� आप ई�वर से ह� ए सौदे क� तारीख
ल�ग े। दसूरे म� सभी ब�क लेन-देन क� खतौनी होगी । तीसरा व चौथा खाता �ेिडट व डेिबट के
�लए होगा । �ेिडट खाते म� आप �लख�ग ेिक आपन ेमानव जाित के क�याण या भलाई के �लए
कौन-कौन से काम िकए । इसम� अपन ेसभी अ�छे ि�या-कलाप व गितिव�धयां भी शािमल
कर� । इसी तरह डेिबट म� वे सभी गलत काम �लख�, जो आपन ेआस-पास के लोग� के साथ
िकए । िकसी को ठगा िकसी को अपश�द कह ेया िकसी को रोन ेपर मजबूर िकया? ये सब
बात� डेिबट खाते म� �लख� । अब आपका ब�क खाता तैयार ह?ै कम-से-कम महीन ेम� एक बार
इस पासबुक म� सभी �िवि�यां �लख� । िफर वष� म� एक बार डेिबट, �ेिडट खाते का
आ�मिव�लेषण अव�य कर� । �वय ंही देख� िक �ेिडट या डेिबट शेष िकतना रहा ।

यिद आपन ेिकसी �यि� का एक आसंू भी प�छा हो, तो उसे �ेिडट खाते म� �लख� । �या
आप जानते ह� िक �ी �ी परमहसं योगानदं जी न ेभी ई�वर के साथ ब�क खाता खोलन ेक�
बात क� ह ै। एक �थान पर वे कहते ह�- ई�वर के हाथ� आशीवा�द पाएं । ई�वर के साथ ब�क
खाता खोल�, तािक आपको अहसास हो सके िक सारी शि�, धन, समृि� व �वा��य, उसी
�ोत से �ा� होता ह ै। �या यह ब�क खाता खोलन ेका सही व� नह� ह?ै यिद आप यह काय�
कर चुके ह�, तो इस सदंेश को अपन ेिम��, सबं�ंधय� व �यावसाियक सहयोिगय� तक पह� चंाएं
व उ�ह� भी ब�क खाता खोलन ेके �लए �ो�सािहत कर� । इस ब�क खाते म� दज� िकए गए िववरण
से आपको आ�मिव�लेषण करन ेका अवसर �ा� होगा ।
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िवचार� के मौन क� कला

चाह े आप �ी ह� या पु�ष, �यवसायी ह� या उ�मी, यवुा ह� अथवा वृ� एक बात तो
िन��चत ह ै िक आपके न�ह-ेसे िदमाग पर अस�ंय िवचार� का बोझ होता ह,ै उसम� आपके
�यवसाय प�रवार व िम�� क� ओर से आन ेवाले िवचार� का तांता बधंा रहता ह ै। यह �ि�या
सुबह उठन ेसे लेकर रात को सोन ेतक चलती रहती ह ै। �या आपन ेकभी सोचा ह ैिक इस
म��त�क को भी थोड़ा आराम िमलना चािहए? जीवन क� जिटलता बढ़ रही ह ै व प��चमी
स�यता हमारे रहन-सहन क� दिुनयावी स�यता को �भािवत कर रही ह ै । इस समय िविवध
िदशाओं से आन ेवाले िवचार� का मौन बह� त मायन ेरखता ह ै। िवचार �ि�या को शांत रखना
इतना आसान नह� होता �य�िक यह िनरंतर चलती रहती ह ै। यिद आप ‘िवचार� के मौन क�
कला' का अ�यास कर� , तो िन��चत �प से मान�सक व शारी�रक शांित के �लए एक नया
आ�या��मक अनुभव पा सकते ह� । िनरंतर अ�यास से यह कला सीखी जा सकती ह ैव इसका
अ�यास कह� भी कर सकते ह� । भारतीय मनीिषय� �ारा सुझाई गई यह कला व�तुतः मान�सक
�शांित का बहेतर टॉिनक सािबत होगी ।

‘अब िवचार� के मौन क� कला' का अ�यास करन ेको तैयार हो जाएं । सीधा तनकर बठै� ।
बहेतर प�रणाम� के �लए पलगं या कालीन पर लेट भी सकते ह� । शरीर से सारा तनाव िनकाल
द� । शरीर के एक-एक अगं को ह�का व भार रिहत कर द� । तीन बार ‘ओम' का जाप कर� ।
इस दौरान न�े बदं ह� तथा जाप करते समय थोड़ा समय ल� । �जतना अ�धक समय ल�ग ेउतनी
ही बहेतर िश�थलता पाएंग े । म�ं जाप करते समय �यान द� िक आपक� �वास धीमी होनी
चािहए । आप मुख से बोलकर या मन-ही-मन ओम् का जाप कर सकते ह� । बदं आखं� से ही
आध ेिमनट तक �भु क� वदंना कर�  । �ाथ�ना कर�  िक वे आपके सिहत सभी सबं�ंधय� व पूरी
मानव जाित का भला कर�  । यह िवचार आपके शरीर का सारा तनाव दरू कर देगा । अब बदं
न�े� से ही क�पना कर�  िक आपका पूरा शरीर भारी, बह� त भारी होता जा रहा ह ै। अब सजग
�प से अनुभव कर� िक शरीर ह�का, बह� त ह�का, पखं-सा ह�का हो गया ह ै । अब कोई
अ�छा सकं�प लेन ेका समय ह।ै जो भी सकं�प लेना चाह�, उस पर �यान लगाएँ व िहले-डुले
िबना उसे तीन बार मन-ही-मन दोहराएं ।

शा� कहते ह� िक इस अ�यास के दौरान �लया गया सकं�प अव�य स�य होता ह ै। जी हां,
यह एक वा�तिवकता ह ै। अब अपनी सजगता को घुमान ेका समय ह ै। मन क� इस सजगता
को शरीर के िविभ� अगं� तक ले जाएं । िकसी भी �कार क� शारी�रक गितिव�ध के िबना
मन-ही-मन अपन ेशरीर के ��येक भाग का नाम ल� । अब इस दौरान अपनी पूरी सजगता को
बड़ी त�परता व ती�ता से एक से दसूरे अगं पर क� ि�त करते जाना ह ै । इस प�रवत�न म�
सजगता बनी रहनी चािहए । अपन ेदाएं अगंूठे के बारे म� सोच�, िफर दाएं हाथ क� उंग�लय� के
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बारे म� सोच�, इस तरह अपनी सजगता को शरीर के िपछले व िफर बाएं िह�से म� ले जाएं ।
इसके साथ ही शरीर के घुटन,े टखन,े टांग� आिद अगं� पर भी �यान क� ि�त करना न भूल� ।
िफर धीरे-धीरे चेहरे पर क� ि�त होते ह� ए अपनी पूरी चेतना भ� के बीचोबीच ले आएं, िफर से
शरीर का कोई भी अगं िहलाए िबना उसी �ि�या को िफर से दोहराएं । भ�ह� के म�यिबदं ुपर
एका� होना न भूल� । इससे न केवल मान�सक शांित िमलेगी, ब��क िवचार� को मौन रखने
क� �ि�या भी सभंव हो जाएगी ।

शरीर के ��येक अगं पर चेतना व सजगता लान ेसे उनका तनाव दरू हो गया । अब आपके
िवचार भी शांत ह� । आपके मन म� कोई िवचार नह� ह ै। अब सोच� िक आप िकसी घन ेवन म�
भटक रह ेह� व �भु को सहायता के �लए पुकारते ह�, तभी आप वहां िकसी प�रिचत को देखकर
मु�कराते ह�, हसंते ह� और िफर आप पर न�द हावी होन ेलगती ह ै। इस समय धीरे-धीरे अपनी
आखं� खोल� । अब शरीर को भी िहला सकते ह� । यिद लेटकर यह अ�यास कर रह ेथ,े तो अब
धीरे-धीरे उठन ेका समय ह,ै अब आप िवचार रिहत मन व ह�के शरीर को अनुभव कर� ।
िवचार� के मौन क� कला से ही यह अव�था पा सकते ह� ।

यिद आप इस कला का अ�यास करना चाह�, तो ऊपर िदए गए िनद�श� को टेप�रकॉड�र के
मा�यम से सुन� । यिद प�रवार का कोई �यि� या िम� इ�ह� आपके �लए दोहरा सके, तो कह�
अ�धक लाभ �ा� होगा । याद रख� िक िवचार� को शांत रखन ेक� कला का अ�यास िकसी भी
�े� म� बहेतर एका�ता पान ेम� भी सहायक होता ह ै। यह कला न केवल आपको शारी�रक
�प से सजग व चु�त रखेगी ब��क मान�सक आनदं, शांित व आ�या��मक �स�ता का भी
मा�यम बनगेी ।
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तनाव को कह� ‘न'

चाह ेआप िकसी �यवसाय म� ह� या सेवा म�, गृिहणी ह� या �कूल-कॉलेज जान ेवाले छा�,
ऐसे अस�ंय अवसर आएंग,े जब आपको लगगेा िक आप �सफ�  तनाव और तनाव से ही िघरे ह�
। अब यह समय आ गया ह ैिक अपन ेमन व शरीर से तनाव को दरू कर देना ह ै। तनाव को
दरू भगान े के �लए आपको वरी ए�शन �लान (worry action plan) पर क� ि�त होना होगा,
तािक तनाव को अलिवदा कह सक�  ।

एक िदन म� एक यवुा ए�सपोट�र से िमला, जो �यवसाय से जुड़े अनके तनाव� से िघरा था ।
उसे 48 घटं� के �लए ए�कॉ�स� अ�पताल म� भत� िकया गया था । इसी तरह इटंरनशेनल
सिव�स �लब सगंान के अ�य� इतन ेतनाव म� आ गए िक पूरे प�रवार, िम�� व सद�य� �ारा
तस�ी देन ेके बाद ही वे तनाव पर काबू पा सके । �या आप जानते ह� िक तनाव आपक�
सेहत पर बुरा असर डाल सकता ह ै। तनाव के कारण शरीर को कई रोग घरे सकते ह�। िकसी
�यि� को �माट� व बुि�मान तभी कह सकते ह�, जब वह पूरी ताकत से हर सम�या का सामना
करे और तनाव को �वय ंपर हावी न होन ेदे ।

कई बार लोग� को लगता ह ैिक तनाव��त गितिव�ध से दरू रहकर ही तनाव से बच सकते
ह� । यह तनाव क� सम�या से जूझन ेका सही तरीका नह� ह ै। सही तरीका यह ह ैिक तनाव से
अपनी र�ा करते ह� ए तनावकारी प�र��थितय� का सामना िकया जाए । यह याद रख� िक ई�वर
हमेशा सम�याएं हल करन ेम� आपक� मदद करते ह� । ई�वर पर पूरा िव�वास न हो पान ेके
कारण ही हम तनाव� को साथ लेकर डोलते रहते ह� । बाद म� पता चलता ह ैिक उस तनाव का
कोई अथ� ही नह� था, िकंतु तब तक उस तनाव व िचतंा से इतना नुकसान हो चुका होता ह,ै
�जसे रोका नह� जा सकता । आप हमेशा तनाव��त प�र��थितय� के बीच अपनी सेहत को
हािन पह� चंाते रहते ह� । हम� चुपचाप यह सब नह� देखना चािहए । सांसा�रक गितिव�धय� म�
�ल� न ह� । �भु क� असीम कृपा व �नहे के साथ अपन ेकत��य िनभाएं । भरोसा रख� िक यह
तनाव हमेशा नह� रहगेा । हमेशा तनाव��त रहन ेका कोई आधार नह� ह ै। �वय ंको तनाव से
दरू रखन ेवाली गितिव�धय� म� �य�त रहना सीख� । यिद आपन ेतनाव को कचरे के िड�ब ेम�
फ� कन ेका िन�चय कर �लया, तो सबसे पहले आप आन े वाले साल� म� अ�छी सेहत का
उपहार पाएंग ेतथा प�रवार व इ� िम� भी एक तनावरिहत �स�िच� �यि� का साथ पा सक� गे
।
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जीवन संगीत

िपछले वष� नववष� क� पूव� स�ंया पर करीब चालीस िम� िमलकर पाट� का मजा ले रह ेथ,े
तभी एक िम� के मन म� िवचार आया िक �य� न वहां उप��थत सभी लोग� से उनके जीवन का
सबसे ��े गीत जाना जाए ।

सभी को एक-एक छोटी िचट दी गई । पांच िमनट म� ही सबक� िचट तैयार थी । हर पच� म�
�यि� क� पसदं का गाना व उसका नाम �लखा था । कुछ पिच�य� पर नजर डालकर पता लगा
िक िपछले तीन दशक� म� िकसके गान ेसवा��धक लोकि�य रह े। �वाभािवक �प से कुछ गान�
के तो लाख� कैसेट िबके थ े। एक पच� पर नए-से गान ेक� पिं�यां व पच� �लखन ेवाले का
नाम था । गीतकार का कोई पता न था । बह� त सारी पिच�य� के गान� पर मौज-म�ती, चचा� व
हसंी-ठहाक� के बाद यह पच� सामन ेआई । वहां उप��थत सभी लोग चिकत थ े। उ�ह�न ेतो वह
गीत कभी सुना ही नह� था । त�काल वह गीत �लखन ेवाले �यि� को मचं पर बुलाया गया
तािक वह बता सके िक गीत िकसका ह ैव उसे इतना ि�य �य� ह ै।

वह �यि� मचं पर पह� चंा तथा शांत �वर म� कहा िक वह गीत उसक� पचासव� सालिगरह
पर, िपछले स�ाह उसक� मां न े�लखा व तैयार िकया था । उस गीत म� मेरे जीवन के िविभ�
पहलुओं के साथ जीवन-वृ� भी शािमल था । उसम� मेरे जीवन क� ��येक मह�वपूण� घटना ली
गई थी । उस गान ेके बोल� न,े वहां बठेै सभी लोग� के िदल को छू �लया । कारण यही था िक
वह ‘जीवन सगंीत' एक �नहेी मां के हािद�क उ�गार थ े।

अब सबसे बिढ़या गाना चुनन ेक� बारी थी । इस िनण�य म� कोई वोिटंग नह� थी । अतं म�
�जस गीत को चुना गया; न तो उसके लाख� कैसेट िबके थ ेऔर न ही वह एक टी.वी. का हॉट
नबंर था, वह तो उस मां का �लखा गीत था, जो उसन ेपु� के ज�मिदवस पर गाया था ।

आज मुझे यह जानकर बहेद अफसोस होता ह ैिक यवुा पीढ़ी अपन ेमाता-िपता क� क� नह�
करती । यिद वे यवुा भी मां के �लखे इस गीत को पढ़ते तो सभंवतः जान पाते िक माता-िपता
के िदल म� हमेशा उनके �लए �यार छलकता ह ैऔर ह�ठ� पर आशीवा�द के श�द रहते ह� । वह
जीवन सगंीत दिुनया क� हर मां अपनी सतंान के �लए गाती ह,ै भले ही उसके श�द अलग होते
ह� । माता-िपता क� दआुएं ही ब�च� के जीवन म� खिुशयां लाती ह� ।
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�ोध पर िनय�ंण

यिद आप �ोध के दभुा��यपूण� आवेश पर िनय�ंण पान ेयो�य ह�, तो आप पाएंग ेिक आपका
पा�रवा�रक, सामा�जक, �यावसाियक व सबसे ऊपर आ�या��मक जीवन भी सही मायन� म�
आनदंदायी हो जाएगा । केवल इस �ोध को �थायी �प से फ� कते ही आप िदन के ��येक घटें
व ��येक घटें के हर िमनट म� आनदं, �स�ता व �फु�ता अनुभव कर पाएंग े। आपके भीतर
के उ�साह को �ोध के आवेश न े�ीण कर िदया ह ै। अब अपन े�ोध को परे हटाकर उस
उमगं व जीवतंता को लौटा लान ेका सही समय आ गया ह ै । इसके अित�र� अपनी िनजी
डायरी भी �ितिदन �लख� । महा�मा गांधी न ेसकैड़� बार िनयिमत �प से डायरी �लखन ेक�
उपयोिगता पर बल िदया ह ै । इस डायरी म� �ितिदन �लख� िक आपको िकतनी बार गु�सा
आया, िफर उसे पढ़�, तब आप छोटी-छोटी बात� पर �ो�धत होन ेके �लए �वय ंही शिम��दा ह�गे
। इस तरह गु�सा होन ेक� आदत छूट जाएगी ।

याद रख� िक इस दिुनया म� सब कुछ पाना सभंव ह,ै बशत� आपके भीतर उसे पान ेक� ती�
इ�छा हो । यिद आप �ोध �पी श�ु पर काबू पाना चाहते ह�, तो अभी से उिचत कदम उठाएं ।
जरा सोच� िक यह �ोध आपके धन व मान-स�मान को िकतनी हािन पह� चंाता ह ै। आप यह भी
पाएंग े िक �जस िदन से इस पर काबू पान ेक� योजना आरंभ कर�ग,े जीवन म� खशुहाली छा
जाएगी ।

�ोधी �यि� कभी कोई बड़ा काय� नह� कर पाता, सहज व शांत न रहन ेवाले को जीवन से
कुछ अ�धक भी नह� िमलता । �ोध, घृणा या िकसी भी आवेग से ��त �यि� काय� नह� कर
सकता; वह हमेशा शांित �थापना के �यास ही करता रह जाता ह ै। वह �यावहा�रक �प से
कुछ नह� कर पाता । 10 नवबंर, 1896 को लदंन म� वेदांत पर भाषण देते ह� ए �वामी
िववेकानदं न ेकहा था, ‘सहज, शांत, सबको �मा देन ेवाला तथा सतंु�लत म��त�क ही महान
काय� कर पाता ह ै।' उनका यह कथन आज क� पीढ़ी पर भी अ�रशः लागू होता ह ै। सभी
धीर-गभंीर �यि�य� को इस िवषय म� िवचार करना चािहए िक हम सहज व शांत �य� नह� रह
सकते, हम� िकसी �ोध के अवसर पर �ोध �य� करना चािहए जबिक उस अवसर पर �ोध न
करके हम जीवन क� यथाथ� उपल��ध पा सकते ह� । �ोधी रवयैे पर िनय�ंण पा लेन ेवाले
�यि� के �लए यह ससंार जीन ेके �लए, पहले से कह� बहेतर हो जाता ह ै।

मन क� सहजता व �फु�ता ही सारे िदन को �स�ता से भरपूर बनाए रखती ह ै। इसके
िवपरीत �ोधी �यि� हमेशा अपन ेही तनाव के बोझ से दबा रहता ह ै। �ोध पर काबू पाना
चाह�, तो िकसी शांत-एकांत �थान पर बठैकर �भु से �ाथ�ना कर�  िक वे आपको यह काय� पूरा
करन ेक� शि� द� । जी हां, �ढ़ सकं�पशि� से राह म� आन ेवाली ��येक बाधा िमट जाती ह ै।

े ी � ो � े े � � ी



िदन-�ितिदन के जीवन म� �ोध रिहत गितिव�धयां पहले से कह� अ�धक �स�ता, ताजगी,
नवीनता व �वा��य का वरदान लाएगी । प�रवार तथा �यवसाय से जुड़े �े�� से �ोध को हटाने
का अथ� होगा, जीवन का वा�तिवक परमानदं । आपक� सेहत से जुड़ी छोटी-मोटी िद�कत� तो
यूं ही हवा हो जाएंगी । बस पहला कदम उठा ही ल�, �ितिदन सोच� िक आज म� मन पर िनय�ंण
रखूंगा व िकसी भी प�र��थित म� �ोध को हावी नह� होन ेद ूगंा ।



68
मौन का जाद ू

जब आप सपंूण� �प से मौन होते ह�, तभी आपका भटकता मन सहज व शांत हो पाता ह ै।
जब आपका मन शांत होता ह,ै तो इसके �ार खलुन ेलगते ह� । मन क� सहजता व शांित के
�लए सुबह कम-से-कम एक घटें तक मौन रखे व माह म� एक बार पूरे चौबीस घटें का मौन
रख� ।

यिद आपन े मौन क� कला का अ�यास करना आरंभ िकया, तो आपका मन रचना�मक
िवचार� से भरपूर हो जाएगा । इससे न केवल �स�ता व परमानदं �ा� होगा ब��क म��त�क
भी शांत व ती� होगा ।

पूरी तरह से शांत म��त�क म� ही सृजना�मकता का ज�म होता ह ै । याद रख� िक सारे
अनाव�यक भार से मु� होते ही म��त�क पहले से कही अ�धक तरोताजा हो जाता ह,ै �जससे
आपको �यावसाियक तथा सामा�जक गितिव�धय� म� कही बहेतर नतीज ेिमलते ह� ।

हजार� वष� ंसे हमारे साधु-महा�मा मौन क� मिहमा का गुणगान करते आए ह ै। वत�मान यगु
म� मौन और भी अ�धक मह�व रखता ह,ै �य�िक ��येक �यि� जीवन के िविवध �े�� म�
अित�र� तनाव, दबाव व उ�ेग का सामना कर रहा ह ै। िनयिमत अतंराल पर मौन धारण भी
हमारी रोजमरा� क� िदनचया� का िह�सा होना चािहए, तािक हम सतंु�लत जीवन �यतीत कर
सक�  ।

बहेतर होगा िक मौन के दौरान अपन ेइ� का नाम �मरण कर� तािक मन यहां-वहां न भटके
और सांसा�रक गितिव�धय� म� न उलझे ।

जो �यि� समाज तथा �यवसाय को रचना�मक िवचार देन ेक� इ�छा रखते ह�, उ�ह� तो
िन��चत �प से मौन का अ�यास करना चािहए तभी वे मौ�लक िवचार उ�प� कर पाएंग े। जब
मन �यथ� के िवचार� से परे होता ह,ै तभी सृजनशील बनता ह ै।

यिद आप चाहते ह� िक आपका �यि��व सवंरे तथा म��त�क से नए िवचार उ�प� हो, तो
िदन म� िनयत समय पर मौन धारण करन ेका उिचत समय यही ह ै। अगले छः माह म� आप
�वय ंएक नवीन प�रवत�न अनुभव कर पाएंग े। याद रख� िक समय-समय पर आपके आपके
प�रवार, आपके सबंधं� तथा �यवसाय का आ�मिव�लेषण; एक सपंूण� जीवन पान ेम� सहायक
होता ह ै।



69
रोग का कारण

जी हाँ, आप रोगी ह� । ��न यह नह� िक आप रोगी ह� या नह�, ��न यह ह ैिक आप �य�
बीमार ह�? म�न ेसारी दिुनया के लाख� लोग� क� वा�तिवक जीवन प�र��थितय� के अनुभव व
िव�लेषण से िन�कष� िनकाला ह ैिक अ�धकतर लोग रोगी ह�, �य�िक वे हसंते नह� ह� । रोिगय�
का एक और समूह भी ह ैजो मु�कराता तक नह� ह ै। ससंार म� एक ऐसा समूह भी ह ै�जसके
पास धन-मान यश व स�ा सब कुछ ह ैबस सतंुि� नह� ह ै। सबसे पहले तो रोग से बचाव के
�लए हसँना-मु�कराना सीख� । हसंना-मु�कराना आपके रोजमरा� के जीवन का अगं होना चािहए
।

कुछ समय पहले म�न ेिकसी समाचार-प� म� पढ़ा था िक मु�कान आपके जीवन म� सात वष�
बढ़ा सकती ह ै। एक अ�ययन से पता चला ह ैिक चाह ेमु�कान के कोई पसैे नह� लगते, िकंतु
यह दीघा�य ुका मा�यम बन सकती ह ै। मु�कान से �खला चेहरा व आँख� दीघ�कालीन �वा��य
क� सूचक ह� । शोधकता�ओं का कहना ह ै िक मु�कान म� लबंी आय ुका राज िछपा ह ै। एक
�खलता-मु�कराता चेहरा सकारा�मक रवयैा दशा�ता ह,ै जो आपके दीघ�कालीन �वा��य के
�लए बहेतर सािबत होता ह ै । िमशीगन क� वायले �टेट यिूनव�स�टी के शोधकता�ओं न े भी
1952 के बसेबॉल र�ज�टर म� अिंकत, मेजर लीग बसेबॉल �खलािड़य� के आकंड़� (ज�म,
मृ�य,ु वजन व ववैािहक �तर आिद) के आधार पर यही िन�कष� िनकाला ह ै।

आपके जीवन म� अवसाद तथा िविभ� रोग� से जुड़ा एक और मह�वपूण� िबदं ु ह,ै वह है
सतंु� रहन ेक� कला । सतंु� रहन ेका �यास कर� । सतंुि� को रोगमुि� क� दवा बना ल� ।
सतंुि� आपको �स�ता, शांित व सहजता �दान करती ह ैतथा शरीर को रोगमु� करती ह ै।
अपनी गितिव�धयां जारी रख� । अ�धक-से-अ�धक पान े का �य�न कर� । अ�धक पान े का
�यास कर� , िकंतु साथ ही सतंु� भी रह� । म�न े‘TT' नामक एक फामू�ला बनाया ह ै। सोच� िक
�भु न े�या िदया और जो िदया उसके �लए ध�यवाद द�। (Think what God has given and
thank God for all that he has given).

-ि�य पाठको! ई�वर को उसक� देन के �लए ध�यवाद देते ही आप परम सतंुि� पा सकते ह�
। सतंु� रह� व िदल खोलकर हसं�, तब रोग छूमतंर होते देर नह� लगगेी । हर रोज बाथ�म के
शीशे म� खदु को देखते ह� ए िदल खोलकर हसं� । यिद इसे दोहराते रह,े तो आपका �यि��व
पहले से कह� अ�धक ओज�वी व �फुि�त हो जाएगा । आपके सपंक�  म� आन ेवाले लोग,
आपको पहले से कह� अ�धक चाहन े लग�ग,े यह तभी सभंव होगा, जब आप मु�कान को
िनयिमत िदनचया� का अगं बना ल� ।

ो ी ो ै ो � े े � ै े �



पाठको! हसंी व सतंुि� साइकोमिैटक रोग� से लड़न ेक� अचूक दवा ह ै। खदु से �यार कर�
व खलुकर हसं� । जब भी िकसी से िमल� उसे मीठी मु�कान द� । �यि��व म� भी िवशेष �प से
िनखार आएगा ।
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नकारा�मक िवचार� से मुि�

जब आप अ�स� होते ह�, जब कोई काम आपके मनचाह ेतरीके से नह� हो पाता तो मन म�
आन ेवाले िवचार नकारा�मक होकर; दखु तथा उदासी को बढ़ाते ह� । यिद आप अपन ेछोटे-से
म��त�क को बड़े-बड़े नकारा�मक िवचार� से मु� करना चाहते ह�, तब आपको ई�वर के �वयं
�स� कथन म� िव�वास रखना होगा- ‘आप जो चाहते ह�, वह नह� पाते । वही पाते ह� , �जसके
हकदार होते ह� ।' रोजमरा� के जीवन म� ऐसे अस�ंय अवसर आते ह� जब गितिव�धयाँ हमारे
िहसाब से सचंा�लत नह� होत�, ऐसे म� हमारे िदमाग को नकारा�मक िवचार घरे लेते ह� । ये
नकारा�मक िवचार �यि� को अवसाद भय उ�ेग व अ�य रोग� से भी ��त कर देते ह� । यिद
नकारा�मक िवचार� से मुि� पाना चाह�, तो ई�वर के इस सदंेश को न भूल� । िकसी को भी
ई�वर क� शि�य� पर सदंेह नह� रखना चािहए । आप हमेशा अपनी साम�य� के अनुसार ही
पाते ह� ।

हमारे वत�मान कम� ंके साथ-साथ िपछले ज�म� के कम� भी बह� त मह�व रखते ह� । ��येक
�यि� को भा�य पर पूरा िव�वास रखना चािहए । यिद ऐसी िवचारधारा रख�ग,े तो अि�य घटना
घटन ेपर भी आपका मूड खराब नह� होगा । वेद हम� िनभ�क रहन ेक� िश�ा देते ह� । िनभ�क
�यि� सरलता से नकारा�मक िवचार� से मुि� पा सकता ह ै। ��येक �यि� को कम� पर �यान
देना चािहए; फल क� िचतंा के िबना कम� करना । तब नकारा�मक ऊजा� पास भी नह� फटकेगी
। आ�या��मकता के इन सामा�य िनयम� का पालन कर� आन ेवाले वष� ंम� आपके िदमाग म�
कभी नकारा�मक ऊजा� नह� आएगी और आप इस ससंार को जीन ेके �लए एक बहेतर �थान
बनान ेम� स�म ह�ग े।
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अपने आनदं के �लए कभी न उलझ�

कभी भी बहस म� न पड़े । आप िकसी बहस म� �य� जीतना चाहते ह�? इससे आपको कोई
लाभ नह� िमलन ेवाला । इससे आपका अह ंतु� होगा, दसूरे �यि� के िदल को ठेस लगगेी
और दो�त� म� मनमुटाव हो जाएगा । दसूरे �यि� को उसके मन के साथ रहन ेद� । दिुनया म�
ऐसे लोग� क� कमी नह�, �ज�ह� कभी बदला नह� जा सकता । उन पर अपना समय न� �य�
िकया जाए?

जब आप बहस करते ह�, तो केवल अपन ेभीतर सु� अह ंको सतंु� करन ेका �यास करते
ह� । अह ंक� तुि� के �लए कभी बहस म� न उलझ�, अ�यथा आप एक अ�स� �यि� बनकर
रह जाएंग े �जसके चार� ओर पीड़ा-ही-पीड़ा होती ह ै। ऐसे �यि� का �यि��व भी कंुिठत हो
जाता ह ै। यिद आप लगातार कोई बहस जीतन ेके �लए बहस करते रह,े तो जीतन ेपर केवल
जीत क� �स�ता के �सवा कुछ याद नह� रहगेा । यह जीत आपके म��त�क क� िचतंन �ि�या
पर अह ंक� जीत होगी । यिद बहस करके हार गए और उससे सारा िदन मूड खराब रह,े तो
ऐसी बहस से भी �या फायदा?

सास बनाम बह�  िपता बनाम पु� व पित बनाम प�नी ही वे �मुख समूह ह�, जो बहस के बाद
शरीर पर होन े वाले हािनकारक �भाव झेलते ह� । �स�ता व परमानदं पाना चाह� तो वाद-
िववाद से दरू रह� ।

आतं�रक शांित का आनदं तभी पा सकते ह�, जब आप िकसी बहस म� न उलझ� । यिद एक
बार यह आदत छोड़ दी, तो प�रवार कभी नह� टूट�ग,े ववैािहक व �यावसाियक साझेदारी भी
सही तरीके से चलती रहगेी । आप हमेशा दसूरे प� के सामन ेअपनी बात रख सकते ह�,
लेिकन कभी बहस म� जीतन ेक� कोिशश न कर� , इससे कोई दीघ�कालीन लाभ नह� होन ेवाला
ह ै।
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मं� का जाद ू

लगभग बारह वष� पहले क� बात ह,ै म� अपन ेिपता के साथ िकसी सेिमनार म� भाग लेन ेके
�लए िद�ी से चे�ई जा रहा था । उसी शाम हम� मुंबई क� उड़ान भरनी थी । िक�ह� कारणवश
हमन ेचे�ई से शाम 6 बज ेके बजाय रात को नौ बज ेउड़ान भरी । िवमान म� मुझे न�द आने
लगी, �य�िक िदन काफ� �य�त रहा था । पहले िडनर परोसा गया, िफर म�न ेएक झपक� लेने
क� सोची । इसी बीच पायलट न ेघोषणा क� । वह घोषणा सुनते ही याि�य� के चेहर� पर तनाव
क� रेखाएं �खचं गई ं। घोषणा क� गई िक चे�ई हवाई अ�े से �ा� सूचना के अनुसार िकसी
आतंकवादी न ेिवमान म� बम रख िदया ह;ै कभी भी कह� भी कुछ भी हो सकता ह,ै इस�लए यह
उड़ान मुंबई जान ेके बजाय चे�ई वापस जाएगी । यह सुनते ही िवमान म� खलबली मच गई ।
याि�य� क� चीख-िच�ाहट गूजंन ेलगी । कोई दसूरी आहट सुनते ही सभी को लगता िक बम
फटन ेही वाला ह ै।

कुछ देर बाद पायलट न े पुनः घोषणा क� पुि� करते ह� ए कहा िक चे�ई एयरपोट� पर
अ�धका�रय� न ेसुरि�त ल�िडंग के सारे �बधं कर �लए ह�, तथा आपातकालीन सेवाओं क� भी
�यव�था हो चुक� ह ै। यह सुनते ही सबके चेहरे पीले पड़ गए । म�न ेिपता जी से बात करनी
चाही, लेिकन जसैे मेरी जुबान ही तालू से िचपक गई थी । लाख कोिशश करके भी मुंह से
आवाज नह� िनकल पाई । सभंवतः उस घोषणा को सुनकर मुझे भी सदमा लगा था । म� िपता
जी के चेहरे को एकटक घूर रहा था और वे मुझे िनहार रह ेथ े। कोई नह� जानता था िक हम
सुरि�त �प से एयरपोट� पह� चं�ग ेया बम के धमाके से हमारी इहलीला का अतं हो जाएगा । सब
ठीक ही होगा, म� िपता क� इस बात पर �िति�या देन ेम� भी असमथ� रहा । अचानक मुझे मां
प�नी व ब�च� क� िचतंा सतान ेलगी, पु�ी अिववािहत थी और पु� अभी छोटा था । उसे तो
�यवसाय सभंालना भी नह� आता । यिद कुछ ही �ण� म� मेरी मृ�य ुहो जाती, तो उनक� दिुनया
कैसे पलट जाती । हमारे घर जमीन-जायदाद का �या होगा, प�रवार वाले सब कुछ कैसे
सभंाल�ग े। पांच िमनट तक ये बात� सोचते सोचते मेरे िदमाग क� नस� जसैे फटन ेलग� । बाक�
या�ी भी तनाव म� थ े। कुछ िच�ा रह ेथ,े कुछ जोर-जोर से रो रह ेथ ेऔर कुछ तेज �वर� म�
जान े�या-�या कह रह ेथ े। हम� लग रहा था मानो मौत हमारे पास हो। म� सोच रहा था िक
शायद कुछ �ण बाद हम इस दिुनया म� नह� ह�ग े। मन-ही-मन प�रवार क� िचतंा खाए जा रही
थी । अचानक जसैे अतंरा�मा न ेकहा-'ओम नम: िशवाय' का जाप करो । म�न ेजाप शु�
िकया तो सारा तनाव व दखु जान ेकहां चला गया । म� ‘ओम नम: िशवाय' क� जादईु शि�
का अनुभव कर सकता था । उस मान�सक �ं� क� ��थित म� म�ं न ेमेरे मन को शांत कर िदया
। म� पूण� आनदं म� लीन था । इसी दौरान िफर से घोषणा ह� ई िक हम चे�ई हवाई अ�े पर उतर
चुके थ े। जहाज म� बठैा हर �यि� सीट से उठकर दरवाज ेक� तरफ लपका । हमारे िवमान के

� ओ ी े � ौ � ई ो ी



चार� ओर आपातकालीन सुिवधाएं, अि�शमन सेवा व एंबुल�स आिद मौजूद थ� । कई लोग भी
सेवा के �लए ��तुत थ े। ई�वर क� कृपा से सभी या�ी सही-सलामत िवमान से बाहर आ गए ।
बाद म� िव�तृत �प से छानबीन के बाद पता चला िक िवमान म� कोई बम नह� था, िकसी ने
अफवाह फैलाई थी ।

आज भी उस घटना को याद करता ह� ,ं तो सद� मौसम म� भी पसीन ेछूट जाते ह� । उस समय
मुझे उस महान म�ं क� जादईु शि� का �मरण हो आता ह ै। जब हम िवमान म� जीवन-मरण के
बीच झूल रह ेथ,े तो उस म�ं न ेही मुझे समय �यतीत करन ेक� शि� �दान क� थी । अब म�
कह सकता ह�  ंिक ‘ओम नम: िशवाय' एक महाम�ं ह ै। जब भी मान�सक �ं� पीड़ा या तनाव
से ��त ह�, तो कुछ िमनट के �लए म�ं का जप कर� । मेरा िनजी अनुभव कहता ह ैिक इस म�ं
के जाप से सब कुछ सहज हो जाता ह,ै मन को शांित िमलती ह ै। म�ं जाप करते समय म�ं
क� शि� पर पूण� िव�वास रखना न भूल� । म� तो जब भी सांसा�रक िचतंा या तनाव से ��त
होता ह� ,ं तो इस महाम�ं के जाप से परमानदं व शांित पा लेता ह�  ं।

■ ■ ■


