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माँ,
“हम-सब” अकेले रह गये!
“हम-सब” अकेले रह गये!

-अजय वै�य
                                    स� देश

�ी अजय वै�य �ारा �ल�खत पु�तक तनाव मु� जीवन के रह�य, म� समझता �ँ �क
अपने आप म� उन सम�त �ब��� को समावे�शत �कय �ए है जो�क न केवल तनाव��त
मनु�य के �लए अ�ेरे म� �काश का काय� कर�गे अ�पतु नव �कशोर� को अ�ेतर जीवन संघष�
हेतु समु�चत आ�या��मक �ढ़ता भी �दान कर�गे

  पु�तक क� सफलता हेतु हमारी सदभावनाय� साथ म� ह�।

वी. व�कटाचलम्
�मुख स�चव

एस0के0 शमा�                                                         सहका�रता
संयु� त स�चव                                                        उ0�0 शासन



संदेश
“तनाव मु� जीवन के रह�य” का �ी अजय वै�य �ारा लेखन एक असाधारण �यास

है। इसको पढ़कर अ�यत आ�य� व रोमांच का अनुभव �आ। �ी अजय �ारा �जस �कार
�दन-��त�दन क� घटना� को उदाहरण देते �ए उन पर �नयं�ण रख कर �कस �कार
जीवन को तनाव मु� रखा जा सकता है, का वण�न �शंसनीय है। इसम� मु�य �प से
जीवन पद�् ध�त म� अ�या�म के रा�ते चलते �ये आ�मबल पैदा कर �व�य रह कर
अनुशा�सत व तनाव मु� जीवन जीने का एक सरल व सहज माग� �दखाया गया है, जो
अ�य�त सराहनीय है।

  यह पु�तक आज के इस युग म� ��येक ��� के �लए अ�य�त उपयोगी है।

एस. के. शमा�
संयु� स�चव

संदेश
एक �व�षी पा�ठका क� ओर से...

  वैसे तो लेखक से मेरा प�रचय सन 1981 से है पर�तु वा�त�वक प�रचय तो तब
�आ जब सन 2000 म� कुछ माह मुझे उनके साथ काम करने का अवसर �ा�त �आ। कुछ
ही महीन� क� अ�पाव�ध के उनके सा�न�य म� म�ने पाया �क इस साधारण-से �दखने वाले
����व म� सब कुछ असाधारण है।

  आज जब उ�ह�ने अपनी इस पु�तक “तनाव मु� जीवन के रह�य” के बारे म� मेरे
�वचार �लखने क� अपे�ा क� है तो म� पाठक� से इतना ही कहना चा�ँगी �क यह एक
ईमानदार, इ�सा�नयत, �नभ�कता, धैय�, �ेम, सहानुभू�त व आ�म�व�ास से प�रपूण�, ई�र
के ��त अगाध �न� रखने वाले, कथनी और करनी के अदभुत सम��वत ����व का जीवन
के अनुभव के आधार पर जीवन के ��त ���कोण है जो �न�यच ही जीवन को तनाव मु�
बनाने म� सहायक होगा। बड़ी से बड़ी सम�या का मा� �वचार� के आधार पर तनाव मु�
रहकर बु��पूव�क हल �नकालते म�ने उ�ह� �वयं देखा है।

  भाषा बोलचाल क� एवं अ�य� त साधारण है। ब�तायत से उ�� श�द� का समावेश
लेखक पर पुराने लखनऊ क� छाप को �� करता है। पु�तक क� मौ�लकता मै�खक
बातचीत का सा आभास �दलाती है। इसम� समावे�शत मूल त�य� का �ान शायद हम सभी
को थोड़ा ब�त तो है ही पर�तु �योगा�मक �प से सफलतापूव�क उ�ह� अमल म� लाने से
असमथ� �य� रह जाते ह�, यह पु�तक इसी �दशा म� जाग�कता लाने का एक साथ�क �यास
है। आधु�नक भौ�तकतावाद� जीवन संघष� के च��ूह को सफलतापूव�क पार करने के



रह�य� को अपने म� समेटे यह पु�तक �व�भ� जीवन शैली के सभी �तर के पाठक� के �लए
उपयोगी �स� द होगी और पाठक इससे आव�य लाभा��वत ह�गे।

-म�जु कुल�े�
बी-1291, इ��दरा नगर, लखनऊ।
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भू�मका
  �ज�दगी क� भागदौड़, आपाधापी, ख�चातानी - नतीजा, तनाव। अब न आप

भागदौड़ कम कर सकते ह� और न ही ख�चातानी और आपाधापी को �ज�दगी से �नकाल
कर फ� क सकते ह�। यह सब तो जीवन का अंग बन चुके ह�। इनसे अलग रहकर तो इस दौर
म� �जया नह� जा सकता है। प�रणाम अनुकूल न आये तो तनाव, �बजनेस म� बकाया पैसा
वसूल न हो तो तनाव, नौकरी म� बॉस ने कुछ कह �दया, सहक�म�य� ने काम म� अड़ंगा लगा
�दया तो तनाव,  पड़ो�सय� से अनबन, प�त प�नी के बीच बढ़ती मान�सक ��रयाँ, नाते
�र�तेदार� के बीच बढ़ते उभरते मतभेद, ब�� का अपने कै�रयर के ��त लापरवाह रहना,
आक�ठ ��ाचार म� डूबे सरकारी द�तर� म� काम कराना, मा�फया� और छुटभैया
बदमाश� के चंगुल म� पड़ना, जा�तपर�तता, धमा��ता, भाई-भतीजावाद, गुटबाजी,
बेरोजगारी, हारी-बीमारी, भीड़ शोरगुल, ��षण, बेईमानी, बेवफाई, तान�-छ�टाकशी, घर क�
कलह, मुकदमा-कचहरी, ज़र-जमीन, जो�, थाना-पु�लस, अ�ताल आ�द का च�कर
इ�या�द भाँ�त भाँ�त कारण� से उ�प� तरह-तरह के तनाव और इन तनाव� के बीच म� आप
अकेले, �ब�कुल अकेले।

  �या ऐसा कुछ हो सकता है �क तनाव हो ही न और अगर हो जाये तो उसे सहजता
से �र �कया जा सके, �बना �कसी साईड इफे�ट के। डाय�बट�ज, �लड �ेशर, हाट� एवं पेट
के कई रोग तनाव के कारण भी उ�प� हो जाते ह�। उनका इलाज चलता रहता है, ले�कन वे
जड़ से ख�म होने का नाम ही नह� लेते ह�। �य��क इसक� जड़ तो तनाव है और तनाव �र
नह� होता, बराबर बना रहता है। इ�सान क� सोच इन तनाव� के पीछे ब�त हद तक
�ज�मदार होती है। आपक� बु�नयाद� सोच यानी मौ�लक सोच कुछ है भी अथवा नह�, य�द
नह�, तो आप तनाव का �शकार ह�गे, और अगर वह है �क�तु भौ�तकता पर आधा�रत है, तो
भी आप तनाव के �शकार ह�गे। ले�कन आप तनाव के �शकार नह� ह�गे य�द बु�नयाद� सोच
इस स�ाई पर आधा�रत है �क जो कुछ होने वाला है या हो रहा है अथवा हो चुका है, वह
सब ई�र क� मज� है, उसक� मज� के �बना प�ा भी नह� �हलता। �सरी यह �क, हम जो
करते ह�, हम� लगता है �क हम करते ह�, पर वा�तव म� ऐसा है नह�। वह सब ई�र ही हमारे-
आपके मा�यम से कर रहा है। यही कारण है �क अपनी उ� के ई�र �ारा �नधा��रत पड़ाव
पर प�ँच कर ही ��नया के महान कहलाने वाले ���य� को लोग� ने जाना, वरना उससे
पहले उनक� भी �गनती मा� साधारण ���य� म� ही थी। जैसे मोह�मद साहब, गाँधी जी



आ�द। और ��नया के बड़े बुद�� मान, हो�शयार, समथ�वान कहलाने वाले ���, जो हर
�वपरीत प�र���त को भी चुटक� बजाते अपने प� म� कर लेने म� मा�हर थे, अपनी उ� के
ई�र �ारा �नधा��रत पड़ाव पर पहँचकर ने�तनाबूद हो गये। उनका वह बु��, बल, वैभव,
उनक� वह समथ�ता, �जसका डंका बजता था, �ब�कुल नकारा हो गये। जैसे राव�  व
�हटलर आ�द। यहाँ एक बात और है, और वह यह �क, कोई यह न कहे �क साहब, म�ने
फलाँ अकल दौड़ाई तो मेरा फला काम हो गया अथवा यह �क मेरे दम का ज�रा था �क म�ने
चुटक� बजाते उसको उ�टा कर �दया वरना और �कसी म� यह दम नह� था �क यह काम कर
पाता। जनाब इस भूल म� न र�हये। ��नया के महान से महान कहलाने वाले और ऐसा भी
��� �जनके नाम से भी ��नया काँपती थी, वे भी, उस समय जब उनका डंका बज रहा
था, ��नया छोड़ चले या परा�त हो गये। उनका नाम आज लोग जानते ह� ले�कन कल, जब
यह ��नया पलटेगी, उ�ह� भी कोई न जानेगा ऐसे ही न जाने �कतने ही महान से महान और
शा�तर से शा�तर �ए ह�गे �ज�ह� कोई नह� जानता। ये सूरज, ये चाँद, ये तारे, ये �ह, ये
न��, ये धरती और ये आकाश, सब उसक� मरजी है। ये मोह�मद साहब, ये गौतम, ये
गाँधी, ये ईसामसीह, ये गु� नानकदेव आ�द सब उसक� मरजी थे। इनम� से �कसी क� भी
कोई ह�ती नह�। ह�ती है तो केवल उसक�, उस अ�लाह क� उस खुदा क� उस ई�र क� जो
सदा थी सदा रहेगी और जो �व�भ� नाम� से, �व�भ� �प� म� अरब� खरब� वष� पूव� भी,
आज और अरब� वष� बाद आगे भी हमेशा हमेशा जाना जाता रहा है और जाना जाता
रहेगा। और इस भूल म� न र�हये �क हम �यादा �व�ान ह� इस�लये हम और� के मुकाबले म�
उसे �यादा जानते ह�। उसके नूर को पशु-प�ी तक जानते ह�। सजीव �नज�व सभी उसे
जानते ह�। जर�-जर� म� वह समाया �आ है। वह हर बात से, हर चीज से ऊपर है, चाहे वह
समय अथा�त काल ही �य� न हो। बाक� सब काल के गत� म� समा जाते ह�। वही और केवल
वही है। सबक� ह�ती बनाने वाला वही है। काल भी उसके अधीन है। ��नया क� महान
ह��तायाँ कुछ नह� केवल उसक� मेहरबानी ह�। �कसी क� भी कोई ह�ती नह�, चाहे वह
अदना हो या बड़ा। कोई कुछ है तो वह अपने बल पर नह� ब��क उसक� मरजी पर है।
उसक� मरजी न हो तो सेके�ड भी नही लगेगा नीचे आने म�। कोई चाहे �कतना ही
श��शाली �य� न हो। �बना उसक� मरजी के कोई आपका कुछ न �बगाड़ पायेगा।
इस�लये �कसी बात क� �च�ता या �कसी बात का शोक न कर�, �य��क आप नह� करते ह�,
नही ही कोई �सरा कुछ करता है, करने वाला तो ई�र है। सब कुछ उसी का है तथा जो
कुछ करेगा वही करेगा और वह जो करेगा हमारे अ�े के �लए ही करेगा। हो सकता है �क
यह बात तुर�त समझ म� न आये ले�कन कुछ समय बीत जाने पर समझ म� आ जायेगी। वह
हमसे �यादा हमारा खैर�वाह है। इस स�य को �मरण करते रहो। कबीर दास जी ने भी
कहा है-

�:ख मा सु�मरन सब करै, सुख मा करै न कोय,
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जो सुख मा सु�मरन करै तो �:ख काहे को होय।
  वा�तव म� सुख-�ख म� अथा�त हमेशा सु�मरन क� जो बात कही गयी है, वह इसी

स�य को ही बराबर याद रखने क� बात है �क सब कुछ उसी का है और सब ई�र ही करता
है वरना हमारी या �कसी क� भी कोई ह�ती नह� �क कुछ कर सके। सब उसक� मरजी है।
वही और केवल वही स�य है। इस स�य को �दमाग म� �बठा लो, तमाम तनाव� से बच
जाओगे।

  �जस �ण �कसी काय� को हम, �वयं का �कया �आ अथवा �कसी �सरे का �कया
�आ मान लेते ह�, उसी �ण हम सुख-�:ख के दायरे म� आ जाते ह�। �क�तु जब ऐसी सोच
मन म� नह� रहती तब हम तनाव मु� रहते ह�।

  इस �कार जो तीसरी बात है, वह यह �क �न�काम कम� क� सोच जो आपको सुख-
�:ख से परे ले जाती है और आपको तनाव से �र रखती है। य�द इस �कार आपक�
मौ�लक सोच, आ��मक सोच है और वह सु�ढ़ है तो �न:संदेह आप तनाव के �शकार नह�
हो सकते ह�। ��तुत पु�तक इसी �ब�� पर आधा�रत है।

  �जस तरह हमारे शरीर के रग-रग म� र� न�लका� का एक जाल �बछा �आ है,
ठ�क उसी तरह �नायु� अथा�त �दमाग को सूचना पहँचाने वाली न�लका� का जाल भी
महीन महीन सफेद धाग� के �प म� शरीर के पोर-पोर म� �बछा �आ है। इन धाग� म� खून
नह� बहता है, वरन �व�भ� �प� म� सूचनाय� इनसे �वा�हत होकर म��त�क म� प�ँचती ह�,
जैसे आँख� से ��य के �प म�, कान� से �वर के �प म�, नाक से ग� के �प म�, �वचा से
�श� के �प म� इ�या�द। म��त�क इ�ह� �हण कर अपनी ��त��या देता है जो हम� अ��
अथवा खराब लगती है। आपने महसूस �कया होगा �क कभी कभी हम �कसी �यान म�
इतना अ�धक त�लीन हो जाते ह� �क हमारा �यान पूरी तरह �सरी ओर होता है। ऐसी ���त
म� सामने वाला ��� भी सोचता है �क जनाब ने देखकर भी नम�कार का जवाब नह� �दया
वा�तव म� होता यह है �क आँख� मे तो सामने वाले क� त�वीर पड़ रही है पर�तु �वचार� का
के�� म��त�क �सरे �वचार म� होने के कारण आँखो म� पड़ रही उस त�वीर अथा�त आँख�
�ारा लायी गयी सूचना के बारे म� �वचार नह� कर पाता �क�तु �जस �ण म��त�क का �यान
पहले से चल रहे �वचार से हटेगा और वह सामने क� त�वीर के बारे म� �वचार करेगा तो
त��ण उसे अपनी गलती का अहसास होगा। इसी �कार आपने यह भी अनुभव �कया
होगा �क �कसी �यान म� होने के कारण य�द �कसी �चनगारी पर हाथ पड़ जाये या वह शरीर
को छू जाये अथवा उस समय जब म��त�क कह� और है तो कोई सूई हलके से चुभो द� तब
यह त��ण अनुभव नह� हो पाता वरन कुछ �ण प�ात मालूम होता है और हम झटके से
हाथ हटा लेते ह�। �य��क �श��� � य� �ारा प�ँचायी गयी सूचना� पर म��त�क, �सरी
तरफ ��त होने के कारण उसे त�काल �हण नह� कर सका। डा�टर� �ारा द� जाने वाली
तमाम दवाईयाँ इसी �कार म��त�क के स�ब��त �वचार के�� को सु� कर ��� को
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तनाव-मु� करने का �यास करती ह�, �जसके ग�ीर साइड-इफे�ट भी होते है। �क�तु �फर
भी मनु�य म��त�क से स�ब��त �वचार-के�� के सु� रहने क� ���त तक ही तनाव-मु�
रह पाता है और बार-बार अपनायी गयी इस जबरद�ती वाली ���या से �व�ो�भत होकर
म��त�क �कसी नयी बीमारी को भी ज�म दे देता है। इस �कार डा�टर वा�तव म� फौरी
इलाज तो कर सकता है पर�तु �ायी इलाज नह�। य�द तनाव हो गया है और बना �आ है
तो म��त�क का �यान सहज एवं �कृ�तक ढंग से �सरी ओर ले जाने के �सरे भी अनेक
उपाय ह� जो तनाव-मु� होन� म� हमारी सहायता कर सकते ह� और इ�ह� अपनी
आव�यकतानुसार हम चुन सकते ह�। इनके कोई साइड-इफे�ट भी नह� ह�। लेखक क�
अ�य पु�तक जो �क “तनाव-मु� त जीवन क� राह” के नाम से है, इसी त�य पर आधा�रत
है।

  इसके अ�त�र� वह सोच �जसके कारण हम तनाव-��त होते ह�, के �ान पर य�द
इस पु�तक म� �न�हत कोई सोच आपक� आव�यकतानुसार आपके म��त�क म� ��त�ा�पत
हो जाती है तो वह आपके तनाव को जड़ से �र कर सकती है। �य��क �नायु-त�� के सफेद
धाग� �ारा �हण कर म��त�क म� प�ँचायी गयी सूचना� को जब म��त�क �हण करता है
तो म��त�क अपने म� पूव� सं�चत या �ा�पत मौ�लक सोच के आधार पर प�रणाम बनाता है
और उससे ही हम त��ण स�तोष, अस�तोष, सुख-�:ख आ�द अनुभव करते ह�। यही नह�,
म��त�क क� इसी ��त��या से �भा�वत होकर मनु�य कम� करता है जो त�काल या कुछ
समय प�ात अथवा ब�त समय �तीत हो जाने पर फलदायी होकर मनु�य को स�तोष-
अस�तोष, सुख-�:ख आ�द देने वाला बनता है। अत: �� है �क हमारी बु�नयाद� सोच,
य�द भौ�तक है और वह आ��मक और सु�ढ़ नह� है तो वह हमारे तनाव-��त होने म� काफ�
हद तक �ज�मेदार है। आ��मक-सोच को ही इस पु�तक म� �न��पत करने का �यास �कया
गया है। ई�र करे �क यह पु�तक आपको तनाव-��त होने से बचाने म� तथा तनाव-मु�
करके, तनाव-मु� रखने म� आपक� सहायक बने। यही इसक� साथ�कता है।

  -अजय वै�य

आभार
��य पाठक� का अपने जीवन म� कैसा अनुभव रहा है, यह तो मुझे �ात नह� है। �क�तु

मेरे पु�तक लेखन के पथ को “खल�” ने ही �श�त �कया है। इस�लये सव��थम म� उ�ह� का
आभारी �ँ।

रही बात �म��, सहयो�गय�, शुभाकां��य� तथा पा�� क�, तो यह एक ल�बी कड़ी है,
�जनका आभार �� करके भी म� उनसे उऋण नह� हो सकता �ं।
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बात अधूरी रह जायेगी य�द म� अपने बड़े भाई समान �म� �ी मोहन लाल �ीवा�तव,
'अनुज ���टस� के मु�खया आदरणीय �ी एस.के. �ीवा�तव साहब एवं भाई �ी मुकुल राज
जी तथा सुसहायक �ी सदा�शव �तवारी जी का आभार �� न क�ँ �जनके उदार सहयोग
से यह पु�तक छप सक�। म� आप सबका �दय से आभारी �ँ

  बेट� जय�ती गु��ता, एडवोकेट �ज�ह�ने इस पु�तक के �काशन एवं �वतरण क�
�ज�मेदारी सँभाली है, का भी म� कृत� �ँ।

                                                                    -अजय वै�य

1.   �म�, श�ु और तट� सदा साथ रह�गे
  यह एक स�ाई है। इसे झुठलाया नह� जा सकता है। अत: इस सोच को �यान म�

रखने से यह होगा �क आप जीवन म� सदैव फेस करने के �लए तैयार रह�गे।
  मेरे साथ ही ऐसा �य� है, �य� है �क चार� ओर श�ु ही श�ु ह�। ह� तो �आ कर�, म�

मुकाबला क�ंगा, अ��तम साँस तक मुकाबला क�ंगा। यह तो जीवन म� है ही। देखो, ये
रैली म� जा रहे लोग, �या नारे लगा रहे ह�- “जीना है तो मरना सीखो, कदम-कदम पर
लड़ना सीखो” सच ही तो है, �या �बना फाइट �कये भी इस जीवन म� रहा जा सकता है
मुरदे को देखो कोई फाइट नह� करता है, चुपचाप हो जाता है, �कसी से भी तो नह� �भड़ता।
ले�कन �फर भी चील-कौवे उसे खा जाना चाहते ह�। क�ड़े एक के बाद एक आते ह� और
मुरदे को सड़ा गला देते ह�, �य�- �य��क उसक� गरमी ख�म हो गयी है। जब तक गरमी थी,
भला इनम� से �कसक� �ह�मत थी जो उसे छू भी सकता।

  आपने वह कहानी नह� सुनी �जसम� एक गाँव के �कनारे एक अ�य�त �ाचीन वट-
वृ� क� खोह म� एक भयानक काला नाग रहता था और अ�सर उधर से �नकलने वाल� को
काट �लया करता था। इस कारण कई एक मौत� हो चुक� थ�। गाँव-वाल� ने अनेक उपाय
�कये। एक ��सद�्  सपेरे को भी बुलवाया गया। उसने मौका-मुआयना �कया, �फर उस साँप
को पकड़ने पर राजी न �आ इससे पहले भी कई सपेरे आकर लौट गये थे। लोग� ने उस
सपेरे को पानी पर चढ़ाया, कहा- बड़ा नाम सुना था तु�हारा, ले�कन तुम भी यूँ ही �नकले,
जब असल मुकाबला सामने आया तो भाग खड़े �ए। सपेरा समझ गया �क लोग आसानी
से मानने वाले नह� ह�। उसने उस बरगद के पेड़ से लगभग 50 फ�ट क� �री पर एक ल�बी
बाँस क� ल�घी गड़वायी �जसके �सरे पर पुराना गूदड़ लटका था। वह� बैठकर सपेरे ने बीन
बजाना शु� �कया। हवा का �ख बरगद क� ओर था। बीन क� तीखी और तेज-�व�न उस
नीरव वातावरण को झंकृत करने लगी। सपेरा भी गजब का था एक-दो-तीन और यहाँ तक
�क चार घ�टे बीत गये। काफ� �र खड़े, डरे-सहमे, �र-�र से इस तमाशे को देखने आये
गाँव-वाल� म� आपस म� सुगबुगाहट होने लगी �क अभी तक काला-सप� बाहर �य� नह�
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�नकला। कोई कहता ऐसे सप� अती���य होते ह�। अ�दर बैठे-बैठे बाहर का हाल जान लेते
ह�। कोई कहता सो रहा होगा, तो आ�खर �कतना सोयेगा, खोह के अ�दर आवाज तो जाती
ही होगी, कोई कहता यह �दन म� नह� रात म� �नकलता है, तो कोई बताता �क रामद�न क�
मेह�रया को �दन�ह मा का�टस रहै। �कसी का कहना था पावस (वषा� ऋतु) के समय अगर
यह काय��म �कया जाता तो अब तक नाग बाहर �नकल आया होता। कोई-कोई यह भी
कह रहे थे �क कह� छोड़कर अ�य� तो नह� चला गया। हाँ, आप भी कैसी बात करते ह�।
इतना पुराना अ�ा, अभी तक छोड़कर नह� गया, अब छोड़कर चला जायेगा। लोग� म�
आपस क� चचा�य� तेज हो चली थ�। ले�कन सपेरा था �क झूम-झूम कर बीन बजाये ही जा
रहा था और इतनी �र से भी इस सरद� म� उसके माथे पर पसीने क� बँूदे झलकती �ई साफ
�दखलायी पड़ रही थ�। सूय� क� �करण� हलक� पड़ गयी थ� और शाम हो रही थी �क तभी
अचानक एक �वशालकाय और अ�य�त भयंकर काला-सप� पलक झपकते उस गहरी खोह
से बड़ी तेजी से �नकलकर बाहर आ गया और आते ही फन काढ़कर ब�त तेजी से उसने
ऊपर मुँह कर ल�घी पर लटके गूदड़ क� ओर फुफकारा। उसके फुफकारते ही गूदड़ धू-धू
कर जलने लगा। जैसे �कसी ने �म�� का तेल डालकर उसपर �दयासलाई क� जलती तीली
डाल द� थी।
सपेरा अपनी बीन वह� छोड़कर उलटे पैर भागा। लेाग� म� भगदड़ मच चुक� थी। भागते
लोग� ने गाँव के अ�दर प�ँचकर दम �लया। सपेरा भी लोग� के साथ भागते �ए गाँव आया।
ले�कन यह �या, वह तो गश खाकर �गर पड़ा। लोग� ने उसके मुँह पर ठ�डे पानी के छ�ट�
�दये। तब जाकर उसे होश आया। होश म� आते ही उसने लोग� से कहा �क वे उधर जाने से
तौबा कर ल�।

  समय गुजरता गया। लोग उधर जाना भूल गये। कुछ काल-पय��त एक महा�मा गाँव
पधारे। जब वे जाने लगे तो ल�गो ने बताया �क उस रा�ते से नह�, इस रा�ते से जाना।
महा�मा जी ने कारण पूछा तो लोग� ने कारण बताया। ले�कन महा�मा जी नह� माने। लोग�
के लाख मना करने पर भी वे उसी रा�ते से जाने लगे �जधर जाने से लोग� ने मना �कया था।
महा�मा जी को साथ छोड़ने जाने वाले लोग भी �ठठक कर लौट पड़े। महा�मा जी अ�यनत
�े� पु�ष और स�त थे और साथ ही अती���य भी। उस वट-वृ� के पास प�ंचकर वे वहाँ
�के और अपनी अती���य �व�ा के बल पर उस सप� का आहवान �कया। सप� बाहर
�नकलकर आया। महा�मा जी ने उससे बात� क� और उसे मना �कया �क अब भ�व�य म� वह
�कसी को नह� काटेगा। सप� ने महा�मा जी क� बात मान ली। उसने महा�मा जी को वचन
�दया �क वह अब �कसी को नह� काटेगा। महा�मा जी ने गाँव आकर लोग� से कहा �क वे
�नभ�य होकर उस रा�ते से जा सकते ह�। सप� अब �कसी को नह� काटेगा। कुछ लोग �ह�मत
करके महा�मा जी के साथ गये। देखा �क सप� चुपचाप पड़ा है। धीरे-धीरे लोग उस रा�ते से
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आने-जाने लगे। �दन बीतते गये। लोगो को वह सप� वहाँ अ�सर �दखायी पड़ जाता �क�तु
सप� �दखलायी पड़ने पर भी चुपचाप पड़ा रहता।

  इस संसार म� कुछ �� �कृ�त के  लोग होते ही ह�। स�नता उ�ह� फूट� आँख नह�
सुहाती। ��ता उनक� रग-रग म� रहती है। �फर �या था, ऐसे ही कुछ लोग आते-जाते �र से
उस सप� पर प�र फेकने लगे। सप� अपना बचाव कर खोह म� घुस जाता �क�तु �फर भी
यदा-कदा कुछ-एक नुक�ले प�र उस पर पड़ ही जाते थे।

  एक मु�त बीत गयी। वही महा�मा जी �फर उस गाँव म� आय�। जाते �ए उ�ह�ने
सोचा �क चलो उस सप� का भी हाल लेते चल�। वहाँ प�ँचकर उ�ह�ने देखा �क सप� ल�-
लुहान पड़ा है। महा�मा जी ने पूछा �क व�स, ऐसी ���त म� कैसे पहँच गये। सप� ने उ�र
�दया �क महा�मा जी, आपको �दये वचन� का पालन करते करते मेरी ऐसी हालत हो गयी
है। म�ने लोग� को काटना ब�द कर �दया। तब सारा हाल सुनकर, महा�मा जी ने कहा- व�स,
म�ने तु�हे काटने से मना �कया था, फुफकारने से नह�।

  वचन-बद�् ता स�नो के ��त होती है, ��� के ��त नह�। सदैव साम, दाम, द�ड,
भेद म� से , इन चार� को अपनाकर या इनम� से यथाव�यकता �क�ही का सहारा लेकर बु�द� ,
बल के साथ श�ु-भेदन के �लए त�पर रह�, त�पर �दखो, गरमी बनाये रखो, �यो�क आप
चाहे कही भी रह�, श�ु-�म� और तट�, इनसे आपका सबका सदैव रहेगा।

  यह हवा है, कभी अ�य�त ठ�डी, कभी अ�य�त गम�, तो कभी इसम� नमी ही नमी।
इस अव�ा म�, इस वातावरण म�- ट�.बी. के भी क�टाणु ह�, इ�फलूएंजा के भी, टायफएड के
भी और अनेकानेक रोग� के भी क�टाणु ह� और इन सब के बीच हम सभी रहते है, ले�कन
इनसे उन लोग� के �भा�वत होने क� स�ावना �यादा रहती है जो कमजोर होते ह� और
�जनम� रोग-��तरोधक �मता कम होती है। यह क�टाणु भी ऐसे कमजोर लोग� पर हावी हो
जाते ह�। ऐसी ही यह ��नया है, यहाँ कमजोरी अ�भशाप है। �कृ�त भी कमजोर� को
�जलाये रहने के प� म� नह� होती। इसी�लये श�� हा�सल करो। बली बनने हेतु �नर�तर
�य�न करके 1-आ�म-बल, 2-शरीर-बल, और 3-समाज-बल बनाये रखो, अ�यथा लोग
आपको जीने न द�गे। आप अपने धम� का पालन भी उपयु�� गरमी के बने रहते ही कर
सक� गे। गीता म� भी भगवान �ीकृ�ण ने कहा है- धम��े�े, कम��े�े, समावेत: युयु�सव:।
भाव यह है �क यह संसार महाभारत के कु��े� क� भाँ�त कम� के यु� का मैदान है। यहाँ
कम�-युद�  तो करना ही पड़ेगा और कोई चारा नह� है। अत: कम�-यु� क� सतत भावना के
साथ धम� के अनुसार कम� क� इ�ा रखते �ए कम�-यु� क��जये।

  आप देख�गे �क अपने को ऐसा बना लेने से आपके श�ु आपसे टकराने म� �हचक� गे।
�बना मुकाबला �कये चुपचाप जीने क� बात अपने जेहन से �नकाल फ� को, ब��क म��त�क
म� ऐसी सोच बना� �क जीवन के हर �े� म� मुकाबले से आपको पीछे नह� हटना है,
अपनी अ��तम साँस तक आप संघष� कर�गे, एक बहा�र �सपाही क� तरह। सदैव ठ�डे
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म��त�क से काम लो �क आपको अगर स�मान से जीना है तो आ�मा म�, तन म� और समाज
म� सदैव अपनी उप���त दज� कराकर रखो, ता�क �म� आपक� सहायता करने से �हचक�
नह� और श�ु आपके माग� म� आने से �हचक� ।

२.   ई�र सदा स�य है, उस पर आधा�रत बन�
  �यूँ? आ�खर �यूँ, �थ� के झँझट� म� फँसे हो। उस ई�र पर आधा�रत बनो, �जसक�

मज� के बगैर प�ा भी नह� �हलता। आपको पता है। इस संसार म� अरब� प�े ह� उनम� से
एक भी प�ा गर �हला और वह यूँ नह�, यूँ �हला तो यूँ - अथा�त इस �कार, �हलना भी
उसक� मज� है तो �फर आपक� �बसात ही �या है। इस समूचे ��ांड म� �बना उसक� मज�
के कुछ हो ही नह� सकता। इस स�य को सदैव गाँठ से बाँधकर रखो।

  सोचो जरा, �क इस संसार म� �या स�य है? �या यह संसार स�य है, ये सांसा�रक
बात� स�य ह�? नह� ये स�य नह� ह�, �य��क ये पहले नह� थ� और आगे भी नह� रह�गी। इस
संसार का कभी ज�म �आ था और कभी इसका अ�त हो जाना भी �न��त है अथा�त यह न
रहा था और न रहेगा। यह चाँद, तारे और ये सूय� जो कभी बने थे, एक �दन �मट जाय�गे।
केवल एक ई�र ऐसा है जो हर काल म� रहेगा। हाँ, वह काल अथा�त् समय से भी उपर है।
इस�लये ई�र ही स�य है। ��नया के सारे धम� इस स�य क� ओर ही संकेत करते ह� और
�ह�� धम� म� तो आज भी मुद� क� अथ� ले जाते समय इस स�य को �हराते चलते ह� 'राम
नाम स�य है अथा�त मा� ई�र ही स�य है, देखो यह मनु�य भले ही �कतना ही �भावशाली
�य� न रहा हो, स�य नह� था।

  इस परम स�य को �वीकार करो पूरे मन से, तभी मन क� शा��त है, अ�यथा कह�
भी और �कसी भी �कार शा��त न �मलेगी, �य��क स�य से अथा�त स�ाई से अलग रहकर
भला मन कैसे शा��त पा सकता है?  वह भटकता ही रहेगा। आपको कभी चैन न लेने देगा।

  यह भी अ�� तरह जान लो �क वही मा� ई�र ही सब कुछ करता है, आप तो मा�
�न�म� बने �ए ह�। तभी भगवान �ी कृ�ण ने गीता म� अजु�न से कहा है �क हे अजु�न तू जो
कुछ भी कर मुझको अ�प�त करता चल और ऐसा करने से तुझे कोई पाप नह� लगेगा।
इसका अथ� �या है? इसका अथ� यह है �क जब ई�र ही सब कुछ करता है और तू कुछ
करता ही नह�, तो �फर तुझे �य� पाप लगेगा। तू �य� �ज�मेदार होगा अथा�त तू यह मानकर
कम� करेगा �क ई�र ही सब जीव� म� कम� करता है और तेरी या �कसी क� भी औकात नह�
�क वह कुछ कर सके तो जो कुछ हो रहा है वह ई�र क� मज� से हो रहा है। ऐसी स�ाई
जब मन म� रहेगी तो तू शोकर�हत रहेगा। तुझे सुकून �मलेगा। मन म� श��त रहेगी। अपने
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कत��� को तू शा��त से और भली�कार पूण� करने म� स�म हो सकेगा। आपका
आ�म�व�ास जगेगा। सफलताय� कदम चूमने लग�गी।

  ई�र क� मज� के �बना कुछ भी नह� हो सकता और य�द ई�र चाहे तो सब कुछ हो
सकता है। इस स�ाई को मन म� उतार लो। सदैव सुखी रहोगे सुकून से रहोगे।

  मन-म��त�क और आ�मा को �मला देने वाली स�ाई क� यह डोर, �व�ास क� यह
डोर, आप �जतनी मजबूती से पकड़�गे, �न�संदेह ई�र आपके उतना ही करीब होगा और
�फर जब ई�र साथ म� है तो �वजय आपक� है। यह �न��त है। अजु�न ने इस स�य को जान
�लया था। तभी भगवान �ीकृ�ण ने जब यह कहा �क एक तरफ म� र�ँगा और वह भी
�नह�ा तथा �सरी ओर मेरी श�� स��त चतुरं�गणी सेना रहेगी। तो �य�धन ने एक
अ�य�त बु�द� मान और चतुर ��� जैसे �क आजकल के अ�धक �ान स�� समझे जाने
वाले ��� होते ह�, क� भाँ�त आचरण करते �ए चतुरं�गणी सेना भगवान �ीकृ�ण से माँग
ली। �य��क �य�धन को ��नया पर �व�ास था, बु�द�  पर �व�ास था, �क�तु ई�र पर नह�।

  हाँ ऐसा ही होता है। अपने म��त�क पर �व�ास है, बु�द� -बल से �कये गये तक�
और �योगो पर आधा�रत �न�कष� पर �व�ास है, �क�तु ई�र क� स�ाई पर �व�ास नह�
है। हम यह भूल जाते ह� �क गीता म� भगवान �ीकृ�ण ने कहा है �क ई�र इ���य� के परे है।
हम अपने तक� से उ�ह� कभी नह� पा सकते। मनु�य इतना ही बु�द� मान है तो �य� नह�
��ांड के ओर-छोर अथा�त दो �सर� को, वा�त�वकता तो �र, क�पना म� भी �य� नह� पकड़
पाता है। जब वह अपने म��त�क से ��ांड का �सरा क�पना म� भी नह� सोच पाता है तो
भला ई�र को �जसके अधीन सम�त ��ांड है अपने म��त�क से कैसे �ा�त कर सकता
है। अजु�न ने इस त�य को समझा था, वे �दय के अ�य�त सरल थे। सरलता म� ई�र �नवास
करते ह�। महाभारत के यु� म� ई�र अजु�न के  साथ थे, अ�तत: अजु�न क� �वजय �ई। ऐसी
ही एक सफलता का उद� रण हम और पेश करते ह�। अ�लाह पाक का एक फ�र�ता इस
��नया म� आकर एक ब�त बड़े आ�लम (�व�ान) से �मला, �ज�ह�ने सदा पाँच� व�त क�
नमाज अदा क� थी और तीसो रोजे भी रहे थे। फ�र�ते ने उन आ�लम साहब से सवाल
�कया �क �या सूई के छेद से ऊँट गुजर सकता है। सवाल का पूछना �या �आ �क जनाब
आ�लम साहब ने फौरन छूटते ही फ�र�ते साहब के सवाल पर ही सवा�लया �नशान लगा
�दया �क जनाब आप इतने आ�लम होते �ए भी कैसी जा�हल� जैसी बात� करते ह�। भला
ऐसा भी कभी हो सकता है �क सूई के छेद म� से ऊँट पार हो जाये? फ�र�ता इतने बड़े
आ�लम क� बात सुनकर आगे चल �दया। रा�ते म� उ�ह� एक शराबी �दखलायी पड़ा जो उस
व�त पूरे होशो-हवास म� था। फ�र�ते ने वही सवाल उस शराबी से पूछा। शराबी ने जवाब
�दया �क हाँ �जूर अगर अ�लाह पाक चाहे तो सूई के छेद म� से भी ऊँट पार हो सकता है।

  देखा आपने, जी हाँ, ऐसा भरोसा, ऐसा �व�ास, उस परम स�य, उस परमे�र के
��त रहने से आप दोजख क� आग से बचे रह�गे। म�त रह�गे। मन-म��त�क तनाव� से ��सत
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नह� रहेगा वरन �फु��लत रहेगा। �च�ताय� परेशान न कर�गी।
  जब मन इस स�ाई को समझेगा �क जो कुछ भी हो रहा है, वह �भू क� इ�ा से

हो रहा है, �बना उसक� इ�ा के न तो �म� आपक� मदद कर�गे, ओर न ही श�ु आपका
कुछ �बगाड़ सक� गे। भले ही वे �कतने ही श��शाली, बु�द� मान व चालाक �य� न ह�। ऐसी
स�ाई जब आप मन म� लाय�गे तो मन म� धीरज रहेगा। मन �ख�ता और परेशानी से बचा
रहेगा। आप आज य�द ये समझते है �क अमुक श�ु के कारण आपका यह अपकार �आ है
तो वा�तव म� यह सही नह� है �य��क आने वाला समय आपको यह बतलायेगा �क उस
समय श�ु के �ारा जो �व�� काय� �कया गया था य�द वह न �कया गया होता तो उस �म
म� या उस �म से जो ���त आज आपक� बनी है और जो आपके �लये �ेय�कर है, वैसी
�ेय�कर न होती य�द उस श�ु ने उस समय वैसा �व�� काय� न �कया होता। �य��क
वा�तव म� �जस �व�� काय� को आप श�ु �ारा �कया गया मानते ह�, वह श�ु �ारा नह�
�कया गया वरन ई�र क� इ�ा से ही �आ और �बना उसक� इ�ा के कोई कुछ नह� कर
पाता है तथा ई�र जो भी करता है, अ�तत: अपने ब�द� क� भलाई के वा�ते ही करता है।
जरा अपने �पछले जीवन क� घटना� क� क�ड़य� को �मला कर देखो, तो आप यही पाओगे
�क जो कुछ उस समय �आ था वह उस समय ब�त खराब ज�र लगा ले�कन आ�खरकार
उससे आपका बाद म� �हत ही �आ और य�द वह �जसे आपने उस समय खराब समझा
और �जससे आपको क� भी �आ था न �आ होता तो आपका वह �हत जो उस कारण से
ही स�व �आ, न हो पाता। �वष के ये कडुए �याले हम� �थ� म� नह� �दऐ जाते। काला�तर
म� यह बात समझ म� आ सक� गी। अपनी आँख� के सामने से गुजरे सैकड़� उदाहरण� म� से
एक उदाहरण आपके सामने पेश करता �ँ �जससे उपयु�� कथन और अ�धक �� हो
सकेगा ।

  हमारे घर के पड़ोस म� एक शु�ला जी रहते थे जो लगभग ११ वष� क� उ� से ही
अमीनाबाद ��त एक सेठ क� कपड़े क� �कान म� नौकरी करने लगे थे �य��क �पता थे नह�
मा� माँ थी जो काफ� गरीब थ� और कुछ ही वष� बाद वह भी चल बसी थ�। लगभग 15-16
वष� क� उ� म� ही शु�ला जी का �ववाह उनके �र�तेदार� ने करा �दया। धीरे-धीरे समय
अ�य�त गरीबी म� बीतता गया और वे चार पु��य� और चार पु�� के �पता बने। प�रवार का
पालन-पोषण महागरीबी के बीच होता रहा। लड़के और लड़�कयाँ सेठो के घर पर
महाराज-महारा�जन� के �प म� भोजन बनाने जाते रहे। आस-पड़ोस और मोह�ले वाल� से
एक��त �कये गये च�दे से तीन लड़�कय� का �ववाह स�� हो सका। अब तक शु�ला जी
लगभग 50 वष� के हो चुके थे ले�कन देखने म� 75 वष� के लगते थे। इसी समय एक घटना
हो गयी। शु�का जी पर चोरी का इ�जाम लगाकर सेठ जी ने अपनी कपड़े क� �कान क�
नौकरी से उ�ह� �नकाल �दया। अभी भी एक �ववाह यो�य पु�ी तथा तीन अ�ववा�हत पु�
उनक� �ज�मेदारी पर थे। शु�ला जी के �लये यह अ�य�त क�ठन समय था। ई�र पर
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आधा�रत उस कम�ठ पु�ष ने वैसी �वषम ���त म� भी हौसला नह� गँवाया और इसे ई�र
क� इ�ा जानकार धैय� से �वीकार �कया।

जो�ह �व�ध राखे राम ते�ह �व�ध र�हए
�व�ध का �वधान जान, हा�न-लाभ स�हये।

मोह�ले के कुछ स�दय लोग� से थोड़ा-थोड़ा उधार लेकर तथा घर के कुछ बत�न आ�द
बेचकर वह कानपुर से कुछ स�ती सा�ड़याँ लाकर घर-घर जाकर ब�चा करते थे। एक वष�
तक इस �कार चलने के प�ात साई�कल के कै�रयर पर सा�ड़य� का एक ग�र बाँधकर
अपने एक पु� के साथ वे मोह�ले-मोह�ले सा�ड़याँ बेचते रहे। वृ�ाव�ा व कमजोरी के
कारण शरीर जवाब दे जाता था। अत: एक वष� के प�ात अपने घर के पास ही वष� से ब�द
पड़ी एक �कान के चबूतरे पर सा�ड़य� का ग�र ले जाकर सा�ड़य� क� �ब�� �ार� क�।
ई�र क� कृपा �ई। उनका ध�ा चल �नकला। धन देकर उ�ह�ने ब�द पड़ी वह �कान खरीद
ली �जसकेचबूतरे पर वह सा�ड़याँ बेच रहे थे। उनक� �कान �दन-�नी रात-चौगुनी बढ़ने
लगी। अपनी आ�खरी लड़क� क� शाद� शु�का जी ने बड़े अरमान से एक धना� घर म�
क�। काला�तर म� उनक� अपनी कोठ� तैयार �ई। उनके ऊपर �दन-रात ल�मी क� कृपा
बरसने लगी। उनके सामने सुख-वैभव का अ�बार लग गया। आज शु�ला जी क� �गनती
धना� लोग� म� है। वह सेठ �जसने शु�ला जी को चोरी का इ�जाम लगाकर अपनी नौकरी
से �नकाल �दया था, उससे अब शु�ला जी का �म�वत �वहार है। आपने देखा क� चोरी
का इ�जाम जो कभी शु�ला जी के �लए कलंक का कारण बना था, काला�तर म� वही
शु�ला जी के क�याण का कारण बना। �य��क सब करा-धरा ई�र का ही होता है और
ई�र जो भी करता है वह हमारे आपके भले के �लए ही करता है। इस�लये इस स�ाई को
जानो-समझो और �थ� के झँझट� म� न पड़कर ई�र पर आधा�रत बनो।

3. �व�ह से ब�चये
मन चंगा तो कठौती म� गंगा, मन के हारे हार है, मन के जीते जीत। इस मन को �व�ह

से अथा�त �हण से बचाईये। सूय� को रा� �स लेता है- सूय�-�हण। संसार म� सूय� के �वना
जीवन क�पना कैसी? मन ��सत हो गया। ��सत मन के साथ जीवन क� कैसी ग�त, ग�त
नह� �ग��त। कभी मन �ोध से ��सत है, कभी अहंकार, ई�या�-�ेष अथवा राग, �वराग से
��सत। ��सत मन से कैसे काय� होगा? होगा तो उसका फल �या होगा। जीवन क� उ��त
�क जायेगी। जीवन पतन क� ओर घूम सकता है। कैसे बचाय� इस मन को �व�ह से?

  जीवन क� उ��त और पतन म� मन अहम भू�मका �नभाता है, कैसे? म�ने एक
रसगु�ला खाया, बड़े �वाद से। �सरा खाने जा रहा था, उतने ही �वाद से। मुँह म� रसगु�ला
रखा ही था �क खबर आयी मेरे अ�य�त ��य क� एक �घ�टना म� मृ�यु हो गयी। मुँह मे रखे
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रसगु�ले म� कोई �वाद न रहा। मन भयंकर �:ख से आ�ा�दत हो गया, जैसे जाड़े के
मौसम म� सूय� बादल� से आ�ा�दत हो जाये। ले�कन बादल छट�गे, आज नह� तो कल।
�फर से धूप �खलेगी। इस स�य से इ�कार नह� �कया जा सकता है। जो इस स�य को
जानता है, वह अपने मन को पूरी तरह से ��सत हो जाने से बचाता है, अथा�त धैय� धारण
करता है। बड़ी से बड़ी आँ�धयाँ आती है, आप शा�त हो जाइये, उ�े�लत न ह�, आँधी
आयेगी, चली जायेगी। आपका कुछ नह� �बगड़ेगा। बस धीरज से काम ली�जये, ऐसे मौक�
पर मन को शा�त र�खये।

  घर क� ब� थोड़ा सा काम करके थक जाती थी। संयु� प�रवार मे रहकर काम
करने का उसका मन �ब�कुल न था। जबरद�ती सबके साथ रहकर काम करना पड़ता था।
संयु� प�रवार से अलग होकर अपने प�त के साथ रहने लगी �दन-रात काम करती �फर भी
थकावट का नाम नह�। काम मन से होता है मा� शरीर से नह�।

  रावण रामच�� जी क� धम�-प�नी सीता जी का अपहरण कर उ�ह� अपने साथ ले
गया। रामच�� जी को अ�य�त शोक �आ। मन शोक व �ोध से ��सत �आ। ले�कन शोक
व �ोध से नह� वरन धीरज से उ�ह�ने काम �लया। शोक व �ोध को मन म� �ायी नह� होने
�दया। अगर ये �ायी होकर मन को ��सत कर लेते तो रावण के ��त मन �व�ह से ��सत
हो जाता और �व�हयु� मन से महा�तापी रावण का वध अस�व था। �जस तरह से
वानर-भालु� को एकजुट �कया और उ�ह� रावण जैसे अजेय के �व�� खड़ा कर �दया,
वह �व�ह से ��सत मन से कदा�प स�व न हो पाता। �व�हयु� मन, म��त�क अथा�त
बु�� को ब�द करके, बजाय श�ु का हनन करने के, अपना ही नाश �ार� कर देता है। कई
लोग म�दरापान कर गम गलत करना शु� कर देते ह�, तो कोई-कोई �सगरेट आ�द नशीले
��� का सेवन कर अपना व प�रवार का पतन �ार� कर देते ह�, और कोई-कोई �ोधवश
श�ु पर जो वार करते ह�, उससे �वयं उनका ही नाश हो जाता है और श�ु हँसते ह�। यह भी
देखने म� आता है �क कोई-कोई भयंकर �च�ता �ोध, �ेष से अपने मन को आ�ा�दत कर
उसी म� �दन रात कुढ़ते रहने के �सवा कुछ भी नह� कर पाते ह�। यह मन को �व�ह से ��सत
कर लेने का ही प�रणाम है �क जो आप कर सकते ह� वह भी करने से वं�चत हो जाते है।

  ले�कन भगवान राम ने ऐसा न कर उ�चत-अनु�चत को �यान म� रखकर बु �� -�ववेक
से काम �लया। मन म� �व�ह अथा�त �ोध व शोक को यह सोचकर �र �कया �क 1- शोक व
�ोध से ��सत मन से रावण-वध जैसा ��कर काय� स�व न हो सकेगा। 2- य�द �ोध
करके मा� ���गत �ेष के कारण रावण-वध �कया गया तो इससे म� ह�या के पाप का
भागी बनँूगा। �य��क यह सं�ल�त भाव होगा और 'म� �ारा �कया गया कम� होगा। इस �कार
शोक �ोध राग-�ेष से �कया गया कम�, अथा�त इन त�व� से �ल�त होकर अथा�त �व�हपूण�
मन से �कया गया रावण-वध, सं�ल�त होकर �कये गये कम� के कारण मुझे पाप का
��तभागी बना देगा। जब�क य�द यही काय� �न�काम भाव से अथा�त �बना �कसी राग-�ेष
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के �न�ल��त होकर �कया जाये तो ���त यह होगी �क जैसे कमल जल म� रहकर भी, जल
से �ल�त नह� रहता है अथा�त जल, कमल के प�� को �भगो नह� पता है। वैसे ही ये शोक,
रावण के ��त यह �ोध, �ेष तथा सीता के ��त राग, मन को �भगोये नह� और इस�कार
मन �व�ह से ��सत �ए �बना, इस भावना से काय� करेगा �क रावण अपने अहंकार व
�राचार के कारण संसार म� बुराई का �सरमौर बना बैठा है तथा वा�तव म� सभी स�न
��� इस रावण कारण अ�य�त �खी ह� और लोक-�हत म�, स�न� को आताताई के
जु�मो-�सतम से बचाने के �लए, रावण-वध अ�नवाय� है। यह काय� वा�तव म� धम� का काय�
है, ई�रीय काय� है और म� नह�, म� तो �न�म� मा� हॅू, ई�र ही यह काय� स�� कर रहा है।
यह सोचकर, इसी धारणा से मन को राग-�ेष से र�हत कर धम� का काय� समझकर उ�साही
मन से भगवान राम ने रावण-वध �कया और इस �कार अ�याय के �व�दध �याय क�
�वजय �ई।

  यह भी त�य देने यो�य है �क भगवान राम का �दय इस �कार राग-�ेष से �र था
�क रावण म� जो अ�ाई अथा�त �व�ता थी उसको भगवान राम ने माना तथा अपने अनुज
ल�मण को रावण से �ान सीखने भेजा। �ान सीखने हेतु ल�मण �वजेता होने का दप� �लये
जब रावण के �सरहाने खड़े �ए तो रावण ने दप� से बाले गये ल�मण के ��� का कोई उ�र
नह� �दया। पुन: ���त समझकर भगवान राम ने �व�ता का समादर करते �ए ल�मण को
रावन के पैर क� तरफ खड़े होकर �वन�ता से �ान लेने के �लए भेजा। इस �कार भगवान
राम का मन �व�ह से �कतना र�हत था इसका अ�दाजा इस त�य से भी हो सकता है �क
य�द कोई �सरा होता हो तो ऐसे श�ु के वध के प�ात श�ु के  शरीर के टुकड़-टुकड़े कर
डालता। �क�तु राम ने जमीन पर पड़े रावण के शव को सस�मान ले जाने के �लए श�ु प�
को अनुम�त द�। �व�ह-र�हत मन इसी�कार महान काय� स�� करते ह� या इस �कार कह�
�क �व�ह-र�हत मन से ही महान काय� स�� होते ह� तथा मनु�य को दोष नह� लगता।
गीता म� भी भगवान ने कहा है �क हे अजु�न तू जो कुछ भी कर वह मुझको अ�प�त करता
चल, ऐसा करने से तुझे कोई पाप नह� लगेगा। अथा�त यह सोचकर मत कर �क म� कर रहा
�ँ। म� करेगा तो म� भुगतेगा। 'मै का भाव �याग दे, तो जो कुछ कर�गे वह भगवान कर�गे। ऐसी
सोच बना लेने से मन �व�ह से ��सत होने से बच जाता है। कहा भी गया है- आप जैसा
सोच�गे, उसी के अनुसार �वचार बन�गे, उ�ह� �वचार� के अनु�प आप कम� कर�गे और यही
कम� आगे चल कर कम�फल अथा�त भा�य म� बदल जायेगा।

  �च�ता, भय, �नराशा, घृणा, �ोध, आवेश, उ���नता, ये सभी तनाव के कारण ह�। ये
सभी मन म� ही रहने के �लए �ान बनाने का �यास करते ह�। ये मन को ढक लेते ह�। मन
को इनसे बचाकर र�खये, इनसे �र र�खये, ले�कन कैसे? कुछ वण�न उपर कर चुका �ँ कुछ
और बताता �ँ। खेल के मैदान म� खचाखच दश�क� से भर� �टे�डयम म� आपने हाक�-फुटबाल
या ��केट का मैच अव�य देखा होगा। �टे�डयम से लोग तरह-तरह के �फकरे कसते ह�,
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यहाँ तक �क सड़े अ�डे और टमाटर �खला�ड़य� पर फेकते है, गा�लयाँ भी बकते ह�। ले�कन
अ�े �खला�ड़य� का �यान सदैव अपने ल�य क� तरफ के���त रहता है। वे दश�क� �ारा क�
जा रही बकवास� पर �यान नह� देते। हाथी अपनी चाल चलता है, कु�े भौकते ही रहते ह�,
उनका काम ही है भौकना। य�द �खला�ड़य� का  मन दश�क� क� बकवास� पर चला गया तो
उनके खेल पर इसका �भाव पड़ेगा, हो सकता है �क खेल �क जाये। ऐसे ही �ज�दगी का
खेल है। य�द आपने ��नयावाल� क� बकवास� पर �यान �दया तो उनक� ई�या-�ेष  या
�ोधवश कही बात� से आपका मन आ�ा�दत हो जायेगा। तब इस आ�ा�दत अथा�त
�व�ह से ��सत मन से आप कैसे अपने कम� को ठ�क ढंग से आगे बढ़ा सक� गे? इस�लये
आप बकवास क� बात� म� स��म�लत या सं�ल�त (Involve) होने से अपने मन को बचाइये,
�र र�खये। कहा भी गया है- �ूर से �र सदा र�हये, �च� भंग न होय, बचे र�हये।

  दे�खये अगर कह� झगड़ा हो रहा होता है और आप �र खड़े झगड़ा करा रहे होते ह�
या �र खड़े इसे देख रहे होते ह� तो इसका अथ� है- आप उसम� सं�ल��त या स��म�लत नह�
ह�। उसे देखकर आप सही �कार से यह �नण�य कर सकते ह� �क कहाँ �या सही या गलत
है, ले�कन य�द आाप उस झगड़े या मारपीट म� �कसी �प म� स��म�लत (involve) हो जाते
ह� तो आपका मन �ोध आ�द से आ�ा�दत हो जायेगा, तब आपका अगला कदम गलत हो
सकता है। इस�लये जीवन म� जो भी करना है उसे कुछ यूँ समझकर क�रये �क यह काय�
आपको ई�र ने स�पा है और इसे आपको उनके �लये ही इस शरीर या �दमाग से करना है।
इस �कार के मन से �कये गये काय� से आपका मन काफ� कुछ राग-�ेष, �ोध व घृणा से
बचा रहेगा और आपका काय� भली�कार हो सकेगा �जससे आपको संतु�� भी �मलेगी।
ले�कन यह सब होगा धीरे-धीरे �नर�तर अ�यास से और तब आपके �ान-च�ु पूरी तरह
खुल जायेगे। �फर दे�खयेगा �क �ज�दगी तमाम परेशा�नय� के बावजूद �कतनी मजे म�
गुजरेगी। 'करत-करत अ�यास से जड़म�त होत सुजान।

  जूडो का एक खेल होता है �जसम� यह �सखाया जाता है �क �वप�ी को गा�लयाँ
इ�या�द देकर इतना �ो�धत कर दो �क वह आप पर अ�य�त �ोध के आवेश म� वार करे।
इस �कार �ोध के आवेश म� �कया गया वार ठ�क नह� होता है तथा ��तप�ी जो आवेश म�
नह� है, �व� म��त�क व �व�ह र�हत मन से काम लेते �ए �वप�ी को धूल चटा देता है।
इस�लये जीवन-संघ�ष म� य�द �वजय �ा�त करनी है तो अपने मन को �ोध, घृणा, आवेश,
उ���नता, �च�ता व भय से आ�ा�दत होने से बचाईये।

  आप जानते ह�, ह�या आ�द �कसी मामले म� जब मुज�रम को जज के फैसले पर
फाँसी दे द� जाती है तो एक और ह�या हो जाती है। ले�कन जज को इस ह�या का कोई
पाप नह� लगता है, �य�? �य��क जज ने जो फैसला �कया वह, राग-�ेष, �ोध, घृणा, भय,
लालच, �वाथ� अथवा प�पात इ�या�द र�हत मन से अपना कत�� समझकर �कया।



इस�कार से अथा�त �न�काम भावना से �कये गये काय� से मनु�य को कोई पाप नह� लगता
है। गीता म� भी कहा गया है-

��ा�याधाय कम�क�ण संग �य�वा करो�त य:।
�ल�यते न स पापेन प�प��मवा�सा॥

�यास करो, अ�यास करो �क जीवन का ��येक काय� �न�काम कम� समझकर �न�काम
भावना से �कया जाये, ता�क जीवन पूण�त: तनाव-र�हत एवं संतोष�द हो।

  मुझे एक ��ा�त याद आया। मुसलमान� के एक खलीफा �ए ह�- हजरत अली।
उ�ह�ने अपने एक भयंकर श�ु को एक अवसर पर परा�त कर जमीन पर �गरा �दया तथा
त�काल तलवार उसक� गद�न पर रख द�। ले�कन यह देखकर लोग� के आ�य� क� सीमा न
रही �क उ�ह�ने उसे छोड़ �दया। उनके अनुया�यय� ने उनसे कहा �क बड़ी मु��कल से इतना
खतरनाक श�ु आपके क�जे म� आया, �फर आपने उसे छोड़ �य� �दया? खलीफा ने जवाब
�दया �क दोन� बार जब म�ने उसक� गद�न पर तलवार क� न�क रखी तो उसने मुझ पर थूक
�दया था �जससे मुझे �ोध आ गया था। इस ���गत �ोध के कारण य�द म� उसका वध
करता तो संसार यही कहता �क अपनी ���गत ��मनी के कारण उसका वध �कया
�जसका पाप ���गत-�व�ह होने के कारण मुझ पर पड़ता। तीसरी बार उ�ह�ने �व�ह-
र�हत होकर उसे परा�त �कया और उसक� इहलीला समा�त कर द�। दे�खये, महान ���
ऐसे ही होते ह� जो �व�ह से ��सत मन से कोई काय� नह� करते इस�लये बड़े यो�ा होते �ए
भी वे तनाव-र�हत होते ह�। ऐसे महान लोग हमारे-आपके बीच म� भी होते है जो महान होते
�ए भी साधारण बनकर रहते ह�।

  जुआड़ी जुय� म� involve हो जाता है। �जतना हारता जाता है उतना ही दाँव लगाता
जाता है, यहाँ तक �क अपनी बीबी को भी दाँव पर लगा देता है। पूरी तरह involve होने के
कारण पूरी तरह �व�ह से ��सत हो जाता है। �व�ह से ��सत मन �ववेक-शू�य होता है।
इसके �वपरीत इस जुय� को देखने वाला जो �क involve नह� है, �ववेकशील रहता है। �या
सही है, �या गलत है अथा�त उ�चत-अनु�चत का भेद उसके �यान म� रहता है। कहने का
अथ� है �क य�द �व�ह से बचना है तो involve न ह�, सं�ल�त न ह�। अ�यथा भयंकर सुख-
�:ख उपजता रहेगा जो आपको आगे के काय� भी चैन से न करने देगा। �न�ल��त भाव से
काय� करने पर आप काय� तो कर�गे �क�तु आपका मन राग-�ेष से आ�ा�दत न होगा
�य��क आप यह समझ�गे �क आपक� या �कसी क� कोई ह�ती नह� है वरन �भु ही सब
करता-कराता है और सबकुछ �भु का ही है। म� कुछ भी नह� �ँ, न ही मेरा कुछ है, जो कुछ
है सब �भु का है और �भु क� मज� से है।

  �व�ह से बचकर �न�ह से काम करने का एक उदाहरण मुझे एक �दश�नी म� साड़ी
के एक �टाल पर देखने को �मला। जहाँ से�समैन से कहा गया �क उसे साड़ी ब�चने पर
अथा�त �ब�� पर �यान के���त नह� करना है, उसे मा� क�टमर को संतु� करना है, जो भी



उसक� �कान पर आये उसे समु�चत �प से साड़ी �दखाने आ�द क� मेहनत करना है। वे ल�
या न ल�, उसे यह नह� देखना है। से�समैन ने ऐसा ही �कया, प�रणाम यह �आ �क
अ��य� �प से �ब�� बढ़ जाने के कारण दो और से�समैन उस �टाल पर लगाने पड़े।
जीवन म� भी इसी �कार  सारा �यान मा� कम� पर ही रहे। मन कम� म� ही रहे, प�रणाम म�
नह�, यही �न�ह है। काम करने म� सदैव सावधान रह� और प�रणाम म� संतु�। इस सू�-
वा�य को धारण कर ल�।

  मन जड़ अथा�त मूल है और शरीर उसका कलेवर, अ�ादन। मन से ही सब होता
है। मन �फु��लत है तो थके-हारे होने पर भी मनु�य काम के �लए खुशी-खुशी आगे बढ़ता
है। ये शरीर, मन-म��त�क का आ�ाकारी सेवक है। इस�लये मन को �व�ह से बचाकर
र�खये, �न�ह से कम� क�रये और तनाव-मु� जीवन �जय�।

4. �याग-तप�या क� सं�कृ�त अपनाकर आ�म-बल
बढ़ाय�

  एक क�ा म� अ�यापक ने अपने �व�ा�थ�य� से �� �कया �क भगवान राम को अपने
वनवास म� सुख �मला अथवा �:ख? सभी �व�ा�थ�य� का उ�र था �क भगवान राम ने अपने
वनवास-काल म� �:ख ही �:ख उठाये ह�, उ�ह� सुख लेशमा� का न था। हमम� से अ�धकांश
अथवा लगभग सभी इसी �वचार के ह�। �क�तु य�द कहा जाये �क नह� भगवान राम को
वनवास जाने और वनवास �तीत करने म� अपार सुख का अनुभव �आ और उ�ह� �:ख
लेशमा� भी न था तो इस कथन से क�तपय ��� ही शायद सहमत ह�। अ��म पं��याँ
इसी स�य को उजागर कर�गी �क भगवान राम को अपने वनवास म� कैसे अपार सुख का,
असीम शा��त का अनुभव �आ। आपने अव�य ही पढ़ा-सुना होगा �क कैसे भारत के 
सपूत� ने हँसते-हँसते फाँसी के फ�दे को चूमकर अपने �ाण �योछावर कर �दये। �या उनक�
हँसी �दखावट� थी? �या कोई फाँसी के फ�दे म� प�ँचकर भी वा�त�वक हँसी हँस सकता
है? ले�कन यह अटल स�य है। अमर-शहीद खुद�राम बोस को फाँसी क� सजा सुनाई जा
चुक� थी और फाँसी का �दन तय जो चुका था। जेलर ब�त उदास था। उसने खुद�राम बोस
से कहा �क कोई अ��तम इ�ा हो तो बता दो, पूरी करने का �यास क�ंगा। खुद�राम बोस
ने कहा �क वह जी भरकर आम खाना चाहता है। बोस क� यह बात सुनकर जेलर को
अ�य�त आ�य� �आ। �जस ��� को फाँसी होने वाली है। वह आम खाने को कह रहा है।
बहरहाल उसने एक ड�लया आम लाकर �वयं रख �दये। कुछ देर के बाद जेलर देखने
आया। उसने देखा �क सारे आम ड�लया म� �य� के �य� रखे ह� और खुद�राम बोस उदास
बैठे �ए ह�। जेलर ने एक हँसी का ठहाका लगाया और कहा-ब�ा आम खाओगे। बेटा,
बड़े-बड़� को देखा है। फाँसी क� सजा पर रोते ही देखा है, हँसते नह�। ऐसा कहते �ए जेलर



ने पुन: कहा �क चल तू नह� खाता तो म� ही खा लूँ ओर उसने ड�लया से एक आम उठाया,
देखा �क आम चूस कर उसक� गुठली उसी म� रखकर इसतरह रखा �आ था �क जैसे छुआ
ही न गया हो। इसी तरह एक-एक करके जेलर ने ड�लया के लगभग सभी आम देखे। उसे
यह देखकर अ�य�त आ�य� �आ �क ड�लया के सभी आम चूसे जा चुके थे। उधर जेलर
को ऐसा करते देख खुद�राम बोस क� हँसी का फौ�वारा छूट पड़ा। जेलर का मुँह अवाक
और खुला का खुला रह गया।

  इस �कार हजार� स�े �क�से ह�। कैसे रानी प�ावती और �कले क� हजार� ���य�
ने अपने सती�व को बचाने के�लए �वयं अ��न को अंगीकार �कया जो “जौहर” के नाम से
इ�तहास-��स� है।

  कैसे एक सै�नक हँसते-हँसते सीमा पर �ाण �योछावर कर देता है और कैसे कोई
��� भूखा रहकर मर जाना पस�द करता है ले�कन भीख के �लए हाथ नह� पसारता?

  यह भी दे�खये �क कैसे चाण�य ने पास म� कुछ भी न होते �ए 'न�द' को राजग��
से उतरवाकर “च��गु�त” को स�ाट बनाया और कैसे राजा “�पद” से अपमा�नत होकर
गु� �ोणाचाय� ने अजु�न के हाथ� �पद को परा�त करवाकर अपने सम� ब�द� के �प म�
��तुत कराया, जब�क यह त�य �यान देने यो�य है �क जब चाण�य और �ोणाचाय� के साथ
अपमानजनक घटना �ई तो उस समय वे �नता�त धन, बलर�हत थे। �ोणाचाय� क� ���त
तो यह थी �क जब उनक� ��ी ने अपने ब�े 'अ�� थामा' को �ध के अभाव म� आटा
घोलकर �पलाया और यह कहकर फुसला �दया �क यह �ध है तो इस ��य को देखकर और
��ी का यह ताना सुनकर �क कहते हो �क राजा �पद आपके सहपाठ� रह चुके ह� तो �य�
नह� उनसे कुछ ले आते हो। �ोणाचाय� �पद के पास गये तो �पद ने कहा �क तुम �भखमंगे
के �भखमंगे ही रहोगे। �ोणाचाय� �ारा �म�ता का उ�लेख करने पर �पद ने उ�हे �श�ा द�
�क �म�ता बराबर म� होती है, �भखमंग� के साथ नह�। इस�कार अपमान क� चोट �दय पर
खाकर जब �ोणाचाय� लौटे थे तो उस समय वे खाली ही थे। इसी �कार का एक और
��ा�त दे�खये �क कैसे पास म� टका न होने पर भी पं. मदन मोहन मालवीय ने इतनी
�वशाल एवं उ�को�ट क� यू�नव�स�ट� खड़ी कर द�।

  यह सब कैसे स�व हो पता है? इसके पीछे कौन सा बल है जो मनु�य को �नरीह
���त से �नकाल कर इतनी ऊँचाइय� पर प�ँचा देता है। इसका उ�र है �क इस सब के
पीछे मा� एक बल काय� करता है- वह है “आ�म-बल”। �या है यह “आ�म-बल” और यह
कैसे �ा�त होता है?

  “आ�म-बल” वह बल है जो मनु�य क� आ�मा म� रहता है और जब मनु�य अपने
शरीर, मन व म��त�क से ऊपर उठकर अपनी आ�मा म� प�ँच जाता है तो वह आ�मा
स��य हो जाती है और अपने बल से शरीर, मन तथा म��त�क से अभी� काय� कराने



लगती है। ऐसा करने से मनु�य क� आ�मा को तृ��त �मलती है, उसके चेहरे पर तेज आता है
और वह तनाव-र�हत व स�तु� �दखलायी पड़ता है।

  दे�खये-�दस�बर-जनवरी क� कड़ाके क� ठ�ड़ और वह भी रा�� म�, ऊनी शाल ओढ़े
दो अलग-अलग ��� अ�तशय जाड़े के कारण सुनसान �ए रा�ते पर चले जा रहे ह�।
सड़क के �कनारे, पेड़ के नीचे बैठा एक अ�य�त बूढ़ा ��� ठ�ड के मारे कपकपा रहा है
और उसके दाँत� के आपस म� टकराने क� आवाज भी कटकटाहट के �प म� �� सुनाई दे
रही है। एक ��� उसके पास से गुजरता है और इस ���त को देखकर भी अनदेखा कर
आगे बढ़ता चला जाता है। सोचता है �क ��नया म� तो ऐसे तमाम� मरा करते ह�। इनके �लए
�वयं �यो क� उठाया जाये। पीछे से आ रहा �सरा ��� भी उस बूढ़े तक प�ँचता है और
उसक� ���त देखकर �वचार करता है �क वा�तव म� बूढ़ा �ब�कुल असहाय और �नरीह है।
यह �सरा ��� अपने तन, मन व म��त�क से होता �आ अपनी आ�मा म� प�चता है।
इसका आ�म-बल स��य हो जाता है। तब यह ��� अपनी ऊनी शाल उतारकर उस बूढ़े
के चार� तरफ लपेट देता है। बूढ़े को तुर�त ही कुछ गरमाहट सी महसूस होती है, वह उस
��� पर आशीवा�द क� झड़ी लगा देता है। वह ��� आगे बढ़ जाता है। पहले वाले ���
ने, जो कुछ ही कदम आगे गया था, ने भी यह ��य देखा और अपने मन म� सोचा �क मूख� है
�क�तु यह समझ का फेर है, कय��क कहा भी गया है:

राम-नाम के कारना, सब धन डारा खोय।
मूरख जा�नस �गर पड़ा �क �दन-�दन �ना होय॥

  अब �सरा ��� �बना शाल के आगे बढ़ा जा रहा है। ले�कन यह �या? अ�य�त
ठ�ड़ होते �ए भी और क�मती ऊनी शाल वृ� ��� के हवाले कर देने के बावजूद इस
��� को ठ�डक से परेशानी महसूस नह� हो रही है, ब��क वह तो अ�य�धक स�तु� होकर
आगे बढ़ा जा रहा है। आ�खर इसे �या �मल गया जो इसके  चेहरे पर स�तोष का भाव आ
गया है। इसका तो क�मती शाल, क�बल भी चला गया, जब�क यह कोई अमीर ��� भी
नह� है। वह ��� जो पहले आगे बढ़ गया था उसके चेहरे पर तो स�तोष का कोई भाव
नह� है

गोधन, गजधन, बाजधन और रतनधन खान।
जब आवै स�तोष धन, सब धन धू�र समान॥

  यह स�तोष, आ�म-स�तु�� से ही �मलता है और आ�म-स�तु�� कैसे �मलती है,
आपने देखा। ऐसा स�तोष पाने पर मनु�य तनाव-र�हत हो जाता है और उसके चेहरे पर
आ�म-बल का तेज �� झलकने लगता है। �य�?  �य��क ऐसा स�तोष आ�मा क� खुराक
है, आ�मा का आहार है। �यान रह� आ�मा य�द भूखी रहे तो तन-मन को �कतना भी सजा
लो, �कतना भी �वा�द� भोजन और ब�ढ़या व�� इस तन पर धारण कर लो, अ�े से अ�े



भवन म� रह लो, तनाव-मु� नह� हो पाओगे। �यो? �य��क स�तोष का भवन तो खाली
पड़ा है, आ�मा तो भूखी है।

  आ�मा को पोषण देने वाला ��� खुशी-खुशी ऐसे काय� कर सकता है जो �सर� के
�लए स�व नह� है। ऐसे ��� ही जीवन म� स�तु�, तनाव-र�हत और वा�त�वक अथ� म�
सुखी-जीवन का आन�द उठा पाते ह�। वा�तव म� अगर कुछ पाने क� इ�ा रखते हो तो देना
सीखो। जब तक �सर� से पाने क� इ� छा रखोगे तब तक �ज� दगी सही अथ� म� नह� जी
सकोगे। �सर� क� मदद करने के बाद जो खुशी �मलती है उसे महसूस करो और तब देखोगे
�क जीवन वही है जो �सर� के �लए �जया जाये।

  अपनी जी�वका से स�ब��त काय� को करते �ए भी उनके साथ मनु�य आ�म-तु��
हा�सल करते �ए तनाव-र�हत जीवन-यापन कर सकता है।

  एक ��सद�  सा�ह��यक प��का के स�ादक �कसी काय� से बंगलौर प�ँचे और वहाँ
एक होटल म� ठहरे। ना�ते और खाने के समय होटल के �ट�न के अनुसार उनके कमरे म�
ना�ता व खाना लाया गया �क�तु उ�होने हर बार यह कहकर मना कर �दया �क वह बाहर से
खाकर आ गये ह� अथवा उनका आज बाहर ल�च है। होटल का मैनेजर जो अपने होटल के
��येक अ�त�थ के बारे म� जानकारी करता था �क उसके �कस अ�त�थ ने खाना खाया,
�कसने नह� खाया अथवा उसके होटल के कारण �कसी को कोई तकलीफ तो नह� �ई है,
को यह बात मालूम �ई �क अमुक महाशय ने उसके होटल का भेजा �आ ना�ता अथवा
खाना �हण नह� �कया है। कुछ समय प�ात स�ादक महोदय यह देखते ह� �क उनके �लये
कुछ फलाहार और �त म� खाने यो�य साम�ी चली आ रही है। उ�ह� यह देखकर अ�य�त
आ�य� �आ �क होटल के मैनेजर को यह कैसे मालूम �आ �क वह नवरा��-�त ह� और
�फर होटल� म� तो ऐसी �व�ा होती नह� है। वह तीन-चार �जतने �दन उस होटल म� ठहरे
उनके ना�ते व भोजन क� यही �व�ा रही। होटल छोड़ते समय उनके सामने पेमे�ट के
�लये जो �बल आया उसम� इस फलाहार का चाज� जोड़ा नह� गया था। इस बाबत स�ादक
महोदय �ारा �यान आकृ� करने पर होटल के मैनेजर ने उ�र �दया �क जनाब, यह तो
उसका फज� बनता है �क वह अपने होटल म� पधारे हर स�न का �यान रखे और �फर यह
उसका नै�तक धम� था, �जसका भला कोई मू�य लेता है। मैनेजर क� इन बात� से स�ादक
महोदय काफ� �भा�वत �ए। वे �लखते ह� �क अब जब भी उनका बंगलौर जाना होता है, वे
उसी होटल म� ठहरते ह�।

  एक और अनुभव मेरी आँख� के सामने है। उ�र �देश रा�य सड़क प�रवहन �नगम
क� रा��कालीन सेवा क� एक बस अध�रा�� म� आगरा से होते �ए म�य �देश जा रही थी।
बस का क�ड�टर बस-�टापेज पर बस रोककर, �च�लाकर उस �टापेज पर उतरने वाले
या��य� को उतरने के �लये आवाज देता था। स� ब��त या�ी उतरते थे और बस आगे बढ़
जाती थी। अचानक एक �टापेज पर जब बस �क� और क�ड�टर ने उस �ान क�



आवाज द� तो, एक महा�य ने क�ड�टर से कहा �क उनक� अटैची गायब हो गयी है, उस
अटैची म� क�मती सामान व काफ� नगद� थी जो वे अपनी पु�ी के �ववाह हेतु �लये जा रहे
थे। क�ड�टर को �यान आया �क जब या�ी बस म� चढ़ा था तो उसके हाथ म� एक �वशेष
अटैची थी �जसे एक �सरा या�ी सात �कलोमीटर पहले रा�ते म� ही �बना �टापेज के बस
�कवाकर अटैची लेकर उतर गया था। क�ट�टर इस रा�ते से वा�कफ था और जानता था
�क जहाँ वह या�ी उतरा था वहाँ से इस �टापेज तक इस सड़क के अ�त�र� कोई और
रा�ता न था और वह या�ी अभी रा�ते म� ही होगा �य��क कोई और बस भी अभी न तो
आने वाली �दशा के �लए और न ही जाने वाली �दशा के �लए गुजरी है। क�ड�टर और
�ाइवर ने आपस म� तय करके बस के आगे �ान के नाम� क� लगी �लेट� को बदल �दया
और बस लगभग सात �कलोमीटर वापस लौटायी। रा�ते म� अटैची हाथ म� �लये एक ���
ने हाथ देकर बस �कवायी। वा�तव म� यह वही ��� था जो अटैची चुराकर उतर गया
था। और इस �म म� बस पर चढ़ गया �क यह वापस आगरा क� तरफ जाने वाली बस है।
�क�तु बस पर चढ़कर क�ड�टर को पहचानते ही वह उतरकर भागने को �आ ले�कन
पकड़ा गया। क�ड�टर-�ाइवर क� सहायता से उन महा�य क� अटैची उ�ह� वापस �मल
गयी थी। अब आप ही बताय� �क ऐसा करके उन क�ड�टर-�ाइवर को क� �आ अथवा
आ�म-सुख क� अनुभू�त �ई? सच ही कहा गया है �क-

लोग� ने जीते है देश, तो �या?
हमने तो �दल� को जीता है।

लोग� के �दय� को जीतने वाले ऐसे ��� लोग� के �दल� पर रा�य करते ह� और जो
�जतने �दय� को जीतता है वह उतना ही श��शाली होता है, उसका रा�य उतना ही
�व�तृत होता है। इसी कारण ऐसे ���य� का आ�म बल भी बढ़ा-चढ़ा होता है और आ�म-
बल के सम� सारे बल, सारी श��याँ �ीण हो जाती ह�। ऐसे महापु�ष� के आगे तलवार�
भी नत-म�तक हो जाया करती ह�।

  खँूखार डाकू अँगूलीमाल 999 ���य� क� ह�या कर उनक� अँगुली अपनी माला म�
�परो चुका था। उसका �ण पूरा होने म� मा� एक अँगुली क� कसर थी। ऐसी ही समय
भगवान बुद�  लोग� के लाख मना करने के बावजूद उस �े� म� ��व� �ए जहाँ अँगुलीमाल
रहता था। उस समय के बड़े-बड़े राजा भी अँगुलीमाल से आतं�कत थे, वह पूरी तरह
�दयहीन व �नद�यी था। बुद�  आगे बढ़े जा रहे थे। आगे जाने पर अँगुलीमाल को एक ���
अपनी ओर आता �दखलायी पड़ा। अँगुलीमाल �स� �आ �क चलो आज उसका �ण पूरा
हो जायेगा। अँगुलमाल भी तेजी से आगे बढ़ा। ले�कन वह तो �ठठक कर कुछ �क सा
गया, जब उसने देखा �क उसका �शकार उसे आगे बढ़ते देखकर भी भागने के बजाय �वयं
उसक� ओर �ब�कुल �नडर होकर बढ़ता चला आ रहा था। ऐसा तो पहले कभी नह� �आ।
अरे! अब तो उन दोन� के बीच मा� बीस फुट का ही फासला रह गया। यह �या ! उ�टा



अँगुलीमाल ही �च�लाने लगा? तुझे मौत से डर नह� लगता जो बढ़ा चला आ रहा है। वह
�च�लाकर बोला म� अँगुलीमाल �ँ। मा� दस फुट क� �री रह गयी। गजब हो गया !
अँगुलीमाल क� आवाज म� कँपकपाहट आ गयी, जबान लड़खड़ाने लगी। म� कहता �ँ वही
�क जा�। आगे मत बढ़ो, म� छोडँगा नह�। गौतम बुद�  ह� �क एक हाथ �मा-आशीवा�द क�
मु�ा म� उठाये �ए उसी क� ओर उसक� आँख म� आँख डाले �ए, बढ़े चले आ रहे ह�। अब
भगवान बुद�  अँगुलीमाल के ठ�क सामने थे, उनके चेहरे का तेज उससे बदा��त न हो सका।
वह थर-थर काँपने लगा। हाथ क� तलवार छूट गयी। वह �वयं भी खड़ा न रह सका।
भगवान बु� के पैर� पर �गर पड़ा। फफक-फफक कर रोने लगा। अपने क्ु�र अपराध� क�
�मा माँगने लगा। भगवान-बुद�  ने उसे उठाया। गले से लगाया। यह आ�म-बल था, �जसके
आगे क्ूररतम तलवार क� श�� नत-म�तक थी। �जसे �दयहीन कहा जाता था उसम� �दय
आ गया था, �जस पर भगवान बुद�  का�बज थे। ऐसा �दय जीतने पर भगवान-बुद�्  का
आ�म-बल और भी अ�धक श��शाली हो गया था। आ�म-�व�ास अपनी ई�रीय श�� म�
समा�हत हो गया। ऐसे ��� को भला कौन परा�त कर सकता है।

  आ�म-बल �न:�वाथ� भाव से परोपकारी काय� करने से उ�प� होता है, बढ़ता है।
�न:�वाथ� भाव से काय� तभी होता है जब मनु�य तन, मन-म��त�क से होता �आ आ�मा म�
प�ंचकर आ�म-श�� आथा�त आ�मा क� श�� पर अवल��बत होकर अपने तन, मन व
म��त�क से काय� करना �ार� करता है। इस अव�ा म� मनु�य राग-�ेष से र�हत होकर
सुख के लालच और �:ख के क� से परे होकर काय� करने लगता है। एक कलाकार एक
सु�दर न�न ��ी को सामने �बठाकर उसका �च� बना रहा है, उसका स�ूण� �यान कला पर
है। वह इस समय आ�मा म� बसा है। अ�ा सा �च� बन रहा है। इस समय अपनी आ�मा
म� बसा कलाकार �न:�वाथ� है, उसका आ�म-बल स��य होकर अ�े से अ�ा काय�
अंजाम दे रहा है। �क�तु �जस �ण वह आ�मा से उतर कर म��त�क म� आ जायेगा, उसका
तन व मन आ�मा से संचा�लत न होकर मन-म��त�क से संचा�लत होने लगेगा और �फर
तू�लका छूट जायेगी। वह तु�लका छोड़कर उस ��ी के पास प�ंच जायेगा। वह �न:�वाथ�
भाव से काय� न कर सकेगा। वासना म� डूब जायेगा तथा उसका काय� आधा-अधूरा सा रह
जायेगा और उसका आ�म-तेज, �जसके बल पर वह अ�य�त सु�दर ढंग से काय� पूण� कर
रहा था, जाता रहेगा।

  आ�म-बल से �कये गये काय� से मनु�य अनेकानेक �दय� पर रा�य करने लगता है
और उन �दय� से �नकले आशीवा�द उसके आ�म-बल से �मलकर उसे �ढ़ता �दान करते ह�
जो परम-संतु��कारक होता है।

  इसी आ�म-बल के बूते पर भारत के सपूत आजाद� क� जंग म� हँसते-हँसते शहीद
हो गये। सै�नक सीमा पर �ाण �योछावर कर देते ह�। मनु�य भूखा मर जाता है ले�कन भीख
के �लए हाथ नही पसारता। इसी आ�म-श�� के बल पर पं�डत मदन मोहन मालवीय ने



बनारस �ह�� यू�नव�स�ट� खड़ी कर द� और इस हेतु उनके �ारा दान म� �ा�त �कये गये धन
को �भ�ा नह� कहा गया वरन उस दान को देकर लोग� ने अपने को गौरवा��वत महसूस
�कया। नेता जी सुभाषच�� बोस ने इसी आ�म-बल पर �वदेश� म� अ�वासी भारतीय� क�
सहायता से “आजाद-�ह�द फौज” खड़ी कर द� और जब परेड के व�त एक नवयुवक ने
उनसे �� �कया �क वह �य� भारत क� आजाद� के �लए लड़े-मरे? उसने न तो भारत म�
ज�म �लया और न ही उसने कभी भारत देखा है। नेताजी को �ात था �क वह नवयुवक
अपनी माँ, जो उसे ज�म देते ही मर गयी थी, क� फोटो सदा अपने साथ रखता था। उ�ह�ने
उसी नवयुवक क� जेब से वह फोटो �नकाली और वह फोटो �दखाते �ए उससे पूछा �क यह
तु�हारी माँ क� फोटो है। उसने “हाँ” कहा। तब उ�ह�ने �� �कया �क इसे �य� हर समय
जेब म� रखते हो?  इसे तो तुमने देखा नह�, जैसे तुमने भारत माँ को नही देखा। अपने
सै�नक� को आ�म-�व�ास से भर देने वाले कमा�डर इसी �ाकर आ�म-बल म� बढ़े-चढ़े होते
ह�। पग-पग पर आ�मा ही उ�ह� रा�ता �दखाती रहती है, �य��क आ�मा म� �न�हत होकर ही वे
ऐसे महान काय� स�� करते ह�।

  एक उदाहरण दे�खये। �ा��तका�रय� के �लए राइफल� का �टाक लेकर उ�ह� एक
�ान पर प�ँचाने का दा�य�व सरदार भगत �स�ह को स�पा गया। अं�ेज� को इस बात क�
भनक लग गयी थी। उ�ह�ने चौकसी बढ़ा द�। अपने महान देश-धम� के  खा�तर सरदार
भगत �स�ह ने अपनी दाढ़� मुड़वा द� एवं ल�बे केश कटवा �दये। गोरे-�च�े तो थे ही, हैट
पहनकर �मलटरी क� वद� पहनी। अब वे �ब�कुल अं�ेज �म�लटरी ऑ�फसर थे। राइफाल�
का �टाक �लये �थम-�ेणी के �ड�बे से उतरकर राइफाल� से भरा बा�स उ�ह�ने कु�लय� के
�सर पर लदवाया। �टेशन के �लेटफाम� पर ही एक कुली को ठोकर लगी, बा�स �लेटफाम�
पर �गर गया और उसम� से �बखर कर राइफल� बाहर आ गय�। �टेशन पर पहले से एलट�
पु�लस एकदम उस �ान पर दौड़कर आ गयी। कोई और होता तो उसके हाथ-पैर फूल
जाते। �क�तु भगत �स�ह �बलकुल भी नही घबड़ाये, अ�पतु उ�ह�ने कड़कर आवाज म� उस
कुली को डाँटते �ए दो ठोकर और लगायी, कहा- देखता नही है �क �म�लटरी क� राइफले
ह�, ठ�क से नही चलता। पास आये सारे पु�लसवाले �र हट गये। भगत �स�ह अ��-श��� के
साथ सकुशल बाहर �नकल गये। बाद म� �ात �आ �क �कस �कार अं�ेज� क� आँख� के
सामने से एक बु��मान एवं �दलेर भारतीय श�� ले जाने म� सफल रहा। यह धीरज और
यह साहस “अमर-शहीद भगत �स�ह” के आ�म-बल का ही एक �ह�सा था। आ�मा म�
��व� होकर काय� करने वाल� को भला भय कैसा। वे जानते ह� �क आ�मा अजर-अमर है।

  �याग म� �:ख नह� अ�पतु ऐसा सुख है जो हमारे जीवन को तनाव से मु�� �दलाता
है। हमारी सं�कृ�त “�याग और तप�या क� सं�कृ�त” है, जब�क �वदेश� क� “भोग और
�वलास क� सं�कृ�त” अब हमारे देश म� पल-बढ़ रही है। नतीजा �या है- भौ�तक सुख-
सु�वधा के  लगभग सभी साधन हमारे पास मौजूद ह�। ��ज, टेली�वजन, वा�श�ग-मशीन,



वीसीआर, �म�सी आ�द �या कुछ नह� है हमारे घर� म� �फर भी जीवन तनावपूण� है। इसक�
���त वैसी ही है जैसे �न��ाण सु�दर शरीर। �दय और आ�मा शरीर का �ाण है, जब तक
इनका पोषण न होगा, जीवन तनाव-र�हत न हो सकेगा। इनका पोषण “�याग-तप�या क�
सं�कृ�त” अपनाकर ही होगा। “भोग-�वलास क� सं�कृ�त” से नह� और दोन� सं�कृ�तय� को
आप एक-साथ नह� रख सकते। एक को अपनाओगे तो �सरी अव�य छूट जायेगी। एक म�
मन-आ�मा क� शा�त सुख-शा��त है तो �सरे म� शरीर का ��णक सुख जो पल ��तपल
न� होता है और तृ�णा बढ़ती चली जाती है �जसका कोई अ�त नह�, कोई सीमा नह�।

  'च�ट� चावल लै चली, बीच म� �मल गयी दाल।
  कहे कबीर दोउ न �मले, एक जे �जी डार॥

'�याग-तप�या' और 'भोग-�वलास' क� सं�कृ�त और उसके प�रणाम� म� �या अ�तर है। इस
उदाहरण से हम आसानी से समझ सक� गे। '�व�ग�' और 'नक� ' दोन� के फाटक अगल-बगल
थे। उनके फाटक के सुराख से झाँकने पर ���य� ने पाया �क �वग� म� कुछ ब�े पढ़ने म�
त�लीन ह�, कुछ मनु�य एक-�सरे क� सेवा कर रहे ह�, कोई ई�र क� आराधना म� �नम�न है,
�म कर रहे ह�, फल आ�द देशी भोजन कर रहे ह�, आ�द आ�द। 'नक� ' म� लोग खूब नाच-गाने
म� म�त ह�, ��ी-पु�ष अ�याशी म� डूबे �ए है, म�दरा पी रहे ह�, हँसी के ठहाके लग रहे ह�,
भाँ�त-भाँ�त के �ंजन परोसे जा रहे ह�। अपनी-अपनी बु�द� , समझ पस�द के अनुसार कुछ
लोग '�वग� के �ार' म� और कुछ 'नक�  के �ार' म� �वेश कर गये। काफ� आगे जाकर एक
�ान ऐसा था जहाँ �वग� व नक�  जाने वाल� क� �मला-भ�ट� �ई। नक�  के  लोग� ने देखा �क
वृधाव�ा होने पर भी �वग� जाने वाले काफ� ��-पु� व �स��च� ह� और उनके
प�रवारीजन उनक� सेवा-सु�ुषा कर रहे ह�, जब�क नक�  �वीकार करने वाले कई ���
रा�ते म� ही काल-कव�लत हो गये और जो बचे ह� वे ���  ह�। उनके ब�े उनका �यान देने
के बजाये इस �ती�ा म� ह� �क उन पर बोझ बने ये बूढ़े कब संसार से �वदा ल� और उनक�
स��� उ�ह� हा�सल हो जाये। आपस म� मारकाट भी मची है। जी हाँ। इन दोन� सं�कृ�तय�
का ह� कुछ ऐसा ही है। बाहर देखने म� कुछ, अ�दर से कुछ और।

  आप जब थोड़ा सा �याग करते ह�, सामने आये एक भूखे ��� को अपने �ट�फन
का लंच �खला देते ह� तो भूखे रहकर भी आपको एक�कार का सुख �मलता है, जो तब न
�मलता जब आप �वयं लंच खा जाते। थोड़े से �याग म� इतना सुख। भगवान राम ने तो
असीम �याग �कया। �न�स�देह, उ�ह� इसम� आपार सुख �आ और इसी सुख क� �ा��त म�
उ�ह� क�ो का लेशमा� भी अहसास नह� �आ। रावण के भय से डरी-सहमी न जाने
�कतनी �नरीह जनता का उ�ह�ने उ�ार �कया। इस काय� म� उ�ह� सुख �मलता था। ��� का
दमन करके स�न� का उदधार करना- उनका ���य धम� था और आप यह बात मान
ली�जये - संसार म� ऐसे अनेक� लोग �ए ह� और ह� भी �ज�ह� अपना धम� पालन करने म� ही
सु:ख �मलता है, उ�ह� क�� से परेशानी नह� महसूस होती है, वरन क�� क� चुनौती से वे



�गने उ�साह से अपने धम� पालन म� जुट जाते ह�। भगवान राम को भी अपने ���य धम� का
�नव�हन करने म� अपार सुख �आ और इसी सुख क� �ा��त म� उ�ह�, वे क� �ज�ह� हम क�
कहते ह�, क� नह� मालूम पड़े। अपने धम� का पालन करने के कारण उनका आ�म-बल
इतना बढ़ा चढ़ा था �क भालू-वानर �ज�ह� रा�स अपना आहार समझते थे और कभी
क�पना म� भी रावण क� �खलाफत सोच नह� सकते थे। �ाण जाने का भय �याग कर रावण
के �व�� लड़ने को खड़े हो गये। �गलहरी को दे�खये, बार-बार बालू म� लोटती और समु�
म� डुबक� लगाकर समु� म� बालू �गराती, ता�क समु� पट जाये और राम, रावण-बध के �लए
उस पार प�ँच जाय�। ऐसा था राम का आ�म-बल जो उनसे होता �आ छोटे-छोटे जीव-
ज�तु� म� प�ँच गया था, वह भी महा�तापी रावण के �व��। य�द राम चाहते तो अयो�या
से चतुरं�गणी-सेना बुलाकर रावण का वध करते। ले�कन उ�ह�ने ऐसी कोई सहायता लेने से
मना कर �दया। �य��क 'एक तीर दो �नशाने', उ�ह�ने एकतरफ दबी-कुचली डरी-सहमी
जनता का आ�म-बल जा�त �कया और �सरी तरफ उसीसे रावण के सा�ा�य का पतन
कराया �जससे रावण का अहंकार भी �ब�कुल समा�त हो गया। यह सब आ�म-बल से ही
स�व �आ जो “�याग-तप�या क� सं�कृ�त” का ही �ताप था, न �क “भोग-�वलास क�
सं�कृ�त” का।

  आ�म-बल आ�या�म क� एक श�� है। यह आव�यक नह� �क आ�म-बल स�न�
म� ही एक��त हो। यह �� ���य� म� भी आ जाता है और ��� स�न होते �ए भी
इससे र�हत होकर क� भोगता है। कहने का ता�पय� यह है �क जो भी ��� �कसी बात को
अपनी आ�मा से सही मानकर आ�मा से उस काय� को संचा�लत करने लगता है वह उस
�ब�� �वशेष के �लए आ�मबली हो जाता है। मैन� एक लुटेरे को देखा जो पु�लस के पहरे से
भाग गया था और �जसके पीछे पु�लस पड़ी थी। वह मु�बई से भागकर लखनऊ आया और
यहाँ तीसरे �दन पकड़ा गया, जब �टेशन पर उतरकर एक साव�ज�नक नल पर वह पानी पी
रहा था। वह �पछले तीन �दन� से भूखा था और उसक� जेब म� एक भी पैसा नह� था ले�कन
अपनी भूख-शा��त के �लए उसने �कसी के भी आगे हाथ नह� फैलाया। यह उसका आ�म-
बल था �जसके पीछे उसक� यह सोच थी �क हाथ फैलाकर माँगने से मर जाना �यादा
अ�ा है। ऐसी �ढ़-�न�यी सोच जब आ�मा म� बसती है तो वही से वह आ�म-बल के �प
म� स��य हो कर अपना काय� करती है। वह ��� इस मामले म� ईमानदार था और तप�या
का अथ� ईमानदारी से जीवन �तीत करना है। तप से आ�म बलवती होती है। तप �नर� तर
ईमानदारी पर अ�डग रहते �ए � याग करते रहने से उ� प� न होता है। एक सरकारी नौकर
ईमानदारी से अपना काय� करता है, घूस नह� लेता, आम जनता के ��त अ� छा � यवहार भी
रखता है, यह देखते �ए भी �क उसके अ�य सहक�म�य� ने घूस लेकर �ब���गे खड़ी कर ली
ह�। एक �कानदार �मलावट� सामान नह� बेचता है, नाप-तौल ठ�क है, दाम भी वा�जब ह�,
जब�क वह देखता है �क �सरे �कानदार �ाहक� को प�� पढ़ाकर सामान ब�चकर �गना-



�तगुना मुनाफा कमा रहे है। इसी �कार अनेक� ऐसे लोग ह� �जनक� आ�मा म� ईमानदारी है
और वे ईमानदारी का तप कर रहे ह�। इनम� आ�म-बल है �जसके कारण यह ईमानदारी का
जीवन-यापन �वपरीत प�र���तय� म� भी कर पा रहे ह�। ईमानदारी से अ�ज�त धन-स�दा
का �न�या�मक प�रणाम यह होता है �क इनके ब�े बड़े होकर अपने माँ-बाप के ��त मन
से सेवाभावी व आदर रखने वाले होते ह� तथा अपने प�रवार के ��त-सदैव उ�रदायी बने
रहते ह�, जब�क बेईमानी से अ�ज�त धन स�दा से पले बढ़े ब�े बड़े होकर अपने माँ-बाप
के ��त वह स�मान नह� रखते �जसक� लालसा उनके माँ-बाप अपने मन म� रखते ह�, अ�पतु
देखा तो यह जाता है �क ऐसे ब�े बड़े होकर अपने वृ� माँ-बाप के ��त उदासीन भाव
रखने वाले अथवा �फर उनका �दय-�वद�ण� करने वाले होते ह�। यह �ब�कुल स�य बात है
और इसम� कोई संशय नह� है।

  इस�लये स�े अथ� म� य�द जीवन का सुख भोगना है, स�म बने रहना है तथा
वृ�ाव�ा म� भी तनाव-मु� जीवन का पूरा आन�द उठाना है तो अभी से भोग-�वलास क�
सं�कृ�त छोड़कर �याग-तप�या क� संकृ�त म� आना पड़ेगा। �यादा मसालेदार व चटपटा
भोजन करने वाले कई लोग� को म�ने यह कहते सुना है �क जबसे उबला खाने लगे, तला-
मसालेदार भोजन अ�ा ही नह� लगता। अब �वा�य भी ठ�क रहता है। जैसा खाने म�,
वैसा ही जीवन के हर �े� म�। देखते ही देखते आपका जीवन ही बदल जायेगा। आपको
लगेगा �क आपको एक नया जीवन �मला है। महाक�व सूरदास क� गँूगे के रस वाली
कहावत आपके जीवन म� च�रताथ� हो जायेगी।

5.   चुनौती �वीकार कर�
  संसार म� अनेक� ऐसे लोग ह� जो यूँ तो आगे न बढ़ पाते ले�कन चुनौ�तयाँ होने के

कारण अथा�त सामने चुनौ�तयाँ आ जाने एवं उ�हे �वीकार कर क�टब� हो जाने को
फल�व�प आगे बढ़ गये। �ाय: आप अपने जीवन म� सफलता के �लये, उसे आगे बढ़़ाने के
�लए कोई योजना बनाते ह�, काय� �ार� कर रहे होते ह� या सफलता से �र होते ह� तो ऐसे
लोग �मल जाते ह� जो कहते है 'आप यह काम नह� कर पाय�गे' अथवा कहते ह� 'छोड़़�, �र
हटो, आपसे यह काम नह� हो पायेगा, “�य� खाम�वाह जान खपा रहे हो'’ यह चुनौती है
और जब इस चुनौती पर आप यह सोचते ह� �क नह�, कैसे नह�, कैसे भी हो यह काम हम
अव�य पूण� करेगे, तो समझ ली�जये �क आपने चुनौती �वीकार कर ली है, आप क�टब�
हो गये ह�। �न��त सम�झये सफलता आपके चरण चूमेगी। यह सफलता �मलने पर आपका
आ�म�व�ास अपने �शखर पर होगा। जीवन म� चुनौ�तयाँ �वीकार करने क� आपक� राह जो
पहले ब�द पड़ी थी, खुल जायेगी, आसान हो जायेगी। �फर आप यही सोच�गे �क भला कौन
सा ऐसा काम है जो आप कर नह� सकते। आपक� यह सोच, चुनौती �वीकार कर क�टब�



हो जाने, �ढ़��त� हो जाने क� �मता बढ़ जाने के कारण �वक�सत �ई है और यह आपको
जीवन म� अनेक� सफलताय� देगी।

  आज क� �फ�म� के मश�र गायक 'उ�दत नारायण ने रे�डयो पर �दये गये एक
इ�टर�ू म� बताया �क जब वे गायन के �लए मु�बई क� एक सराय म� रहकर �यास कर रहे
थे तो उसी सराय म� �फ�म जगत के एक ��� भी थे जो �फ�म� के संगीत �े� म� जाने क�
को�शश म� लगे थे और उ�ह� एक �फ�म म� अवसर भी �मल गया था। उ�ह�ने उ�दत नारायण
से गाना सुना। गाना सुनने के बाद उ�ह�ने कहा �क उ�दत नारायण तुम गायन का �े�
छोड़कर ए��टंग म� कुछ �यास करो तो शायद तु�ह� कुछ सफलता �मल जाये। उ�दत
नारायण जी आगे बताते है �क लगभग 15 वष� प�ात् उनसे उनक� मुलाकात �ई। वे उ�दत
नारायण जी को पहचान न सके ले�कन उ�दत नारायण उ�ह� पहचान गये। उ�ह�ने �कसी
बात के �सल�सले म� उ�दत से कहा : '�या गजब का गाते हो'। तब उ�दत नारायण ने 15 वष�
पूव� जब वे सराय म� रहते थे, उस समय का उ�लेख �कया और बताया �क म� वही उ�दत
नारायण हॅू। वे स�न हत�भ थे।

ऐ रा�ता रोकने वाल�, तु�ह� मालूम नह�,
तुमने पैगाम �दया है, मुझे आगे बढ़ने का।

  बा�ल के बारे म� कहा जाता है �क श�ु के सामने आने पर श�ु क� आधी ताकत
बा�ल के पास प�ँच जाती थी और बा�ल क� ताकत दोगुनी हो जाती थी तथा श�ु क� आधी।
इसका सीधा अथ� यह था �क बा�ल म� चुनौती �वीकार करने क� �बल इ�ा-श�� थी और
इसी कारण उसका आ�म�व�ास बढ़़ा चढ़ा था। जब श�ु उसके सामने आता था या उसे
ललकारता था तो उसक� चुनौती �वीकार करने क� इ�ा-श�� बलवती होकर �च�ड वेग
से उसके आ�म�व�ास को ऊपर उठा देती थी
�जसका प�रणाम यह होता था �क बा�ल अपने श�ु को कुछ नही समझता था और
इस�कार आ�म�व�ास से भरे बा�ल को देखकर उसका श�ु सहम जाता था �जसके कारण
उसक� �वयं क� ताकत आधी रह जाती थी और कहा यह जाता था �क बा�ल सामने आये
अपने श�ु क� आधी ताकत ख�च लेता था।

  ए�शयाड खेल� म� एक भारतीय पहलवान ने अपने से डेढ़ फुट ऊंचे �सरे देश के
एक पहलवान को चार� खाने �चत कर भारत को कु�ती का �वण� पदक �दलवाया। उस
समय के त�कालीन �धानमं�ी भी यह कु�ती देख रहे थे और उस पहलवान क� कु�ती
देखकर वे इतना अ�भभूत �ए �क उ�ह�ने उसे त�काल आ�ासन दे डाला �क वे �द�ली
प�ँचते ही उसक� नौकरी का इंतजाम करा द�गे �य��क यह पहलवान एक गरीब प�रवार से
ता�लुक रखता था तथा शौक होने के कारण �कसी �कार खच� चलाकर कु�ती लड़ता था।
इस पहलवान ने जो गरीबी के कारण अपने इस शौक को आगे न बढ़ा सका, ने �द�ली
�रदश�न �ारा �लये गये एक इ�टर�ू म� कहा था �क उसने पहलवान को कभी पहलवान



नह� समझा। उसका यह कथन चुनौती �वीकार करने क� उसक� �ढ़-इ�ाश�� को दशा�ता
है �जसकेकारण ही वह साधन� के अभाव म� भी अपने देश के �लए इतना बड़ा पदक जीतने
म� सफल रहा।

  आजाद� के पूव� एक ओल��क खेल म� हाक� का फाइनल मैच जम�नी क� राजधानी
ब�ल�न म� खेला जाना था। यह मुकाबला भारत और जम�नी के बीच था। जम�नी एक सश�
देश क� एक सश� ट�म थी जब�क भारत एक गुलाम देश था। मेजर �यानचंद भारतीय
हाक� ट�म के क� तान थे। ट�म के मैनेजर ने भारतीय हाक� ट�म के �खला�ड़य� को बुलाया।
उनके हौसले बुल�द करते �ए, उ�ह� '�तरंगे झ�डे' क� कसम द�। सभी �खला�ड़य� ने इस
चुनौती को �वीकार �कया। अगले �दन मैच �ार� �आ। वहाँ �हटलर भी मौजूद था। इस
मैच म� भारत ने एक गोल �कया, �सरा, तीसरा, चौथा, पाँचवा, अब �हटलर ने �यानच�द क�
��टक बदलवा द�, ले�कन यह �या �फर छठवाँ गोल उसी बदली �ई ��टक से �यानच�द ने
कर �दया। यही नह�, �हटलर क� इस चुनौती को �यानच�द ने और आगे बढ़कर �वीकार
�कया। उ�ह�ने ��टक वापस कर द�। अगला गोल उ�ह�ने एक ड�डे से खेलकर �कया। इस
मैच म� भारत जम�नी के �व�� 8-1 से �वजयी रहा, चुनौती �वीकार करने वाल� ने इ�तहास
रच �दया था। यह मैच देखकर �हटलर इतना अ�भभूत �आ �क उसने �यानच�द के �लये
यहाँ तक कह �दया �क यह ��� जम�नी आ जाये तो वह उसे चांसलर बना देगा।

  चुनौती �वीकार करने वाले इ�तहास रच देते ह�। इ�तहास का �ख मोड़ देते ह�। राणा
सं�ाम �स�ह एक महान और �वकट यो�ा । संसार उ�ह� 'राणा साँगा' के नाम से जानता है।
�र-�र तक उनक� तूती बोलती थी। 'बाबर' एक �वदेशी, राणा साँगा क� शह पर पानीपत क�
लड़ाई म� इ�ाहीम लोद� को परा�त कर चुका था। अब �द�ली छोड़कर अपने देश वापस
जाने के बजाय वह �द�ली क� ग�� पर ही �वराजमान हो गया, राणा साँगा ने सोचा था �क
लुटेरे तैमूर का वंशज लूटपाट कर वापस चला जायेगा और वे सहज ही �द�ली क� ग�� पर
भी अ�धकार जमा ल�गे। ले�कन ऐसा न �आ और �द�ली क� ग�� पर अ�धकार जमाने के
�लए यु� द अ�नवाय� हो गया।

राणा साँगा का इतना �ताप था �क भारत के सम� त राजे-महाराजे राणा साँगा के
झ�डे तले एक��त हो गये। वैसे भी राणा साँगा के �ताप को सुनकर बाबर के सै�नक� के
ह�सले प�त थे और अभी-अभी पानीपत क� लड़ाई से उसके सै�नक थके �ए भी थे, �क�तु
बाबर ने देखा �क यही मौका है और अभी नह� तो �फर कभी नह�। उसने यु� के दौरान
डरकर भागते �ए अपने सै�नक� को 'अ�लाह' का वा�ता �दया। कहा �क अगर मारे जाओगे
तो 'अ�लाह' तु�ह� 'ज�त' देगा और अगर �ज�दा रहे तो रा�य करोगे। इ�तहास जानता है �क
राणा साँगा क� चुनौती को बाबर और उसके सै�नको ने �वीकार �कया और इ�तहास का
�ख मोड़कर रख �दया। चुनौती �वीकार करने वाले हारी �ई बाजी को जीत म� बदलकर
रख देते ह�। आपने �वयं भी देखा होगा �क कैसे �कसी ट�म के �खलाड़ी अपनी ��तप�ी



सश� ट�म से हारते �ए भी चुनौती �वीकार कर लेने के कारण अपने ह�सले प�त नह� होने
देते ह� और दोगुने ह�सले से जूझकर लगभग हारा �आ मैच अ��तम समय म� अपने प� म�
कर लेने म� सफल हो जाते ह�। ऐसे ही यह �ज�दगी भी एक मैच है और आपको इसम� आयी
चुनौ�तयाँ �वीकार करनी ह�, अपनी अ��तम साँस तक जूझते रहना ह�, ह�सला प�त नह�
होने देना है। आपको मालूम है। �जस �ण आप चुनौती �वीकार करते ह� उसी �ण आपक�
जीत लगभग तय हो जाती है। आप अकेले ह� तो भी कोई परवाह नह�। रवी��नाथ टैगोर क�
'एकला चलो रे' क� उ�� साथ�क कर�।

हम तो चले थे अकेले ही जा�नबे मं�जल मगर,
�य�-�य� बढ़ते गये, लोग जुड़ते गये।

आप अगर सोचते ह� �क आप अमुक चुनौती �वीकार करने क� ���त म� नह� है और
आप यह भी समझते ह� �क आप य�द वैसी ���त म� होते तो आप उस चुनौती को अव�य
�वीकार करते, तो �यूँ न आप इस चुनौती को �वीकार कर� �क आपको वैसी ���त म� अपने
को लाना है। मैन� अपनी दाद� से सुना था �क एक स�� जम�दार प�रवार के �कसी
सालाना काय��म का उ�ाटन करने के �लए एक जज साहब को आम���त �कया गया था
और इस हेतु सजावट करके सोफे व कु�स�याँ आ�द लगायी गयी थ�। �जस कुस� पर
माननीय जज साहब को बैठना था, उस पर उ�ाटन के पूव� लगभग 11-12 वष� क� उ� का
एक गरीब बालक जाकर बैठ गया। आयोजक� ने कान पकड़कर और ��कार कर उसे
समारोह से बाहर भगा �दया। बात आयी-गयी हो गयी। इस घटना के लगभग 35 वष� बाद
उसी �ान पर उसी जम�दार प�रवार के उसी वा�ष�क जलसे का उ�ाटन कर बैठे माननीय
जज साहब ने अपने उ�ाटन भाषण म� उन बुजुग�वार जम�दार को जो उस पूव� घटना के
समय जवान थे, को स�बो�धत करते �ए कहा �क आपको ज�र याद होगा �क आज से
लगभग 35 वष� पूव� इसी कुस� पर नादानीवश बैठ गये एक गरीब बालक को कान पकड़कर
�कस �कार आपने ��कारते �ए समारोह से भगा �दया था। जज साहब का इतना कहना
था �क बुजुग� हो गये उन जम�दार महोदय के �मृ�त-पटल पर पूरा वाकया आ गया। जज
साहब ने आगे कहा �क म� वही नादान बालक �ँ �जसे आज सस�मान इस भ� जलसे का
उदघाटन करने के �लए बुलाया गया है और यह वही कुस� है �जस पर बैठने पर मुझे
अपमा�नत होना पड़ा था और आज इस पर मुझे सस�मान बैठाया जा रहा है। बुजुग�
जम�दार मंच पर आकर अपने उस कृ�य के �लये माफ� माँगने लगे और कहा �क उ�ह� वह
घटना आज भी याद है और वे भूले नह� ह�। ले�कन जज साहब ने कहा- नह�, आपने ऐसा
करके बड़ा उपकार �कया। आपने उस नादान गरीब बालक म� चेतना का संचार कर �दया
और उसी �ण बाजाय �नराश होने के उस बालक ने इसे एक चुनौती के �प म� �लया था।
आगे जज साहब ने बताया �क कैसे गरीबी के कारण उ�होने �सरो के घर से बाहर आती �ई
रौशनी म� माँगकर लायी �ई �कताब� ले जाकर पढ़� ह�, �यो�क उनके घर म� इतना पैसा भी न



था �क वहाँ रा�� म� कुछ देर रोज �चराग जलाया जा सकता। जज साहब ने उस जम�दार
महोदय का ब�त-ब�त शु��या अदा �कया और कहा �क य�द वे आज इस पद पर प�ँचे ह�
तो उ�ही जम�दार महोदय के कारण। जाते समय उनह�ने जम�दार के पैर छूकर आशीवा�द
भी �लया। अपने ल�य को चुनौती के �प म� �वीकार कर लेने से उसक� �ा��त सु�न��त हो
जाती है।

  जीवन म� �कसी एक बात को लेकर �नर�तर उसे गुढ़ते रहना, कुढ़ते रहना, मनु�य
को कंु�ठत बना देता है। ल�बे समय तक जैसे �का �आ पानी सड़ने लगता है और म�र
भी �के �ए पानी म� ही अ�डे देते ह�, बहते पानी म� नह�। इसी�लये �कसी बात को लेकर
जीवन को रो�कये नह�। चुनौती समझकर उसका सामना क��जये और �फर ह�र इ�ा
बलवान, प�रणाम को ई�र का �साद मानकर �हण कर�, �य��क संसार म� जो कुछ भी
होता है, वह �कसी क� मज� से नह� वरन ई�र क� मज� से होता है।

  �ांस का महान सेनाप�त नेपो�लयन बोनापाट� अ�य�धक �बला-पतला था, ले�कन
इससे �या। चुनौ�तयाँ �वीकार करने क� अद�य �मता ने उसे �ांस के सेनाप�त के पद पर
प�ँचा �दया और उसने अपना पूरा जीवन यु�� के बीच �बताया तथा लगभग 200 लड़ाईय�
का नेतृ�व �कया। एक अ�य�त �बला-पतला नव-युवक दो बार सेना म� भत� होने के �लए
गया �क�तु दोन�बार इसी कारण उसका चयन नह� हो सका। तीसरी बार एक सै�नक के
�प म� वह चुन �लया गया। सन् 1965 के भारत-पाक यु� के दौरान अद�य साहस का
�दश�न करते �ए उसने श�ु के अनेक बंकर अकेले �व�त कर �दये। वह देश के �लए शहीद
हो गया। मरणोपरा�त भारत सरकार ने उसे वीर-च� से स�म�नत �कया। चुनौती �वीकार
करने वाले कुछ ऐसे ही होते है। वे हीनता को अपने पास फटकने नह� देते। उ�ह� मालूम है
�क कोई भी मनु�य पूण� नह� होता। कोई न कोई कमी हर �कसी म� कही न कह� होती है,
चाहे वह राजा दशरथ ही �य� न रहे हो ले�कन उस कमी को चुनौती मानकर ऐसे काय� कर
देते ह� �क उसके आलोक म� वह कमी, कमी नह� �दखलायी पड़ती है। जब�क चुनौ�तयाँ
�वीकार न करने वाले अपनी कमी का रोना रोते रहते ह� या उसे लेकर गुढ़ा करते है- कुढ़ा
करते ह�, इससे उनक� कमी और उजागर हो जाती है। शराब-�सगरेट पीना शु� कर देते ह�
और इस कारण उनम� जो कुछ अ�ा होता है, वह भी बदसूरत लगने लगता है, जग-हँसाई
अलग से होती रहती है। आप जानते ह� �क एडो�फ �हटलर �थम �व� यु� से पूव� मा�
एक साधारण पे�टर था। �थम �व�यु� म� वह एक सै�नक के �प म� स��म�लत �आ था।
त�प�ात जम�नी का चांसलर बनकर उसने �दवतीय �व�यु� �कया। कहा जाता है �क वह
नपंुसक था। नपंुसक होना �कसी भी युवा-��� के �लये एक ब�त बड़ा अ�भशाप है।
ले�कन �फर भी वही बात �क चुनौ�तयाँ �वीकार करने वाले कभी �कसी कमी को अ�भशाप
के �प म� अपने जीवन पर हावी नह� होने देते ह�। �फ�मी जगत के सुपर �टार अ�मताभ
ब�न दमा जैसे असा�य रोग से पी�ड़त रहते रह� ह�। भारत क� उ�कृ� क�व�य�ी 'तो�



द�ा', �जसक� अँ�ेजी रचना, 'सा�व�ी' को अं�ेजी सा�ह�य म� अ�य�त मह�वपूण� �ान
�ा�त है और �जसे उसक� इस सा�ह��यक रचना के कारण अं�ेजी सा�ह�य म� अं�ेज
सा�ह� यकार� ने उसे ऊँचा �ान �दया है, मा� 21 वष� जी�वत रह� �जसम� से 18 वष� ल�बी
बीमारी के कारण वह बेड पर ही पड़ी रह� और �ब�तर पर ही पड़े-पड़े उसने उ� रचना
�लखी।

  कोई ��� जो �दखने म� अ�य�धक कु�प है। इसके कारण �नराशा व कु�ठा से
��सत हो सकता है। हीनता क� भावना उस पर हावी हो सकती है। ऐसे ���य� के �लए
जीवन केवल एक भार होता है। ऐसा इस�लये नह� है �क वह कु�प है, ब��क ऐसा
इस�लये है �क उनक� सोच क� �दशा गलत है। इस कु�पता को एक चुनौती के �प म�
उ�ह�ने �वीकार नह� �कया जैसे 'सुकरात' ने �कया था। सुकरात तो ब�त ही �यादा कु�प
थे, �फर भी वे सदा दप�ण पास रखते थे और बार-बार मुख देखते थे। एक �म� ने इस पर
आ�य� �कया, और पूछा, तो उ�ह�ने कहा: 'सोचता यह रहता �ँ �क कैसे इस कु�पता का
��तकार म� और अ�धक अ�े काय� को करके, उन  काय� क� सु�दरता बढ़ाकर कर सकता
�ँ। इस त�य को याद रखने के �लये दप�ण देखने से सहायता �मलती है।'

  ब�त से लोग� को यह कहते सुना जाता है �क य�द उनके साथ ऐसा-ऐसा होता तो
वे आज ऐसे सफल होते। व�तुत: चुनौ�तय� और वा�त�वकता� से �र रहने क� अपनी
सोच के कारण ही वे ऐसा करते ह�। वह भूलते ह� �क जीवन क� वा�त�वकता� से भागकर
नह� �जया जा सकता है, अ�पतु जीवन क� सफलता, उनका सामना करने म� ही �न�हत है।
'मीठा-मीठा गप और कड़वा-कड़वा थू' आप या कोई भी नह� कर सकता। जीवन म� य�द
�मठास है तो क�वाहट भी आयेगी ही, यह �न��त है। ऐसे म� आप कडुवाहट को एक
चुनौती के �प म� लेकर उसे �मठास क� �दशा म� भी ले जा सकते ह�, जैसा�क �ह�द� के
महान उप�यासकार मुंशी �ेमच�� ने �कया था। उनक� प�नी ब�त झगड़ालू थी और आये
�दन उनसे �कसी न �कसी बात पर झगड़ा करती। जैसे ही वह झगड़ा शु� करती मुंशी
�ेमच�� �लखने बैठ जाते �फर �लखना जो शु� होता तो वे �लखते ही रहते। यह था इस
महान उप�यासकार क� रचना� का राज।

  सन 1947 म� देश के बँटवारे के प�ात तमाम पंजाबी प�रवार भारत आय�। इनम� से
कुछ उ�र �देश भी आये। वे उस समय कैसी हालत म� आये थे और आज �कस हालत म�
ह�, कौन नह� जानता, महज चुनौती �वीकार करने क� उनक� �वृ�� उ�ह� तर�क� के मुकाम
पर ले गयी। उ�र �देश रा�य के जनपद लखीमपुर, पीलीभीत आ�द तथा नैनीताल  
(उ�रांचल) के तराई-�े�� क� बंजर पड़ी भू�म सरकार ने इ�ह� कृ�ष हेतु आव��टत क� थी।
ले�कन इसे चुनौती मानकर �स�ख प�रवार� ने �वीकार �कया। आज इनक� जमीन� सोना
उगल रही ह�। ये सभी अ�य�त समृ� हो गये ह�, त�कालीन प�र���त को चुनौती के �प म�
�वीकार करने के ही कारण। अ�यथा उस जमीन को �लये ये आज तक रोते ही रहते। जीवन



क� हर क�ठनाई, हर परेशानी को चुनौती के �प म� �वीकार करने से आगे बढ़ने के रा�ते
खुलते जाते है और इसका अ�यास करते रहने से, चार� तरफ आपदा से �घरे होने पर भी
आप इन चुनौ�तय� का सामना करने म� आन�द का अनुभव कर�गे। चुनौ�तय� को �वीकार
करने, उनका सामना करने म� आप �हच�कचाय�गे नह�, घबड़ाय�गे नह� वरन डटकर धीरज
के साथ उनका मुकाबला करने म� आप अपने को एक �ह�मती यो�ा के �प म� पाकर
आन��दत अनुभव कर�गे और मरते दम आप यह सोचकर संतोषपूव�क �ाण छोड़ सक� गे �क
आपने अपने दा�य�व� को �नभाने म� अपनी ओर से भरसक को�शश क� है, बाक� तो ई�र
क� मज� है ही, उसम� भला आप या कोई भी �या कर सकता था। होना वही था जो ई�र
क� मज� थी, ले�कन आपने उस ई�र के दम पर �यास तो �कये। यह संतोष कुछ कम नह�
है �क जीवन क� आ�खरी साँस तक आप चुनौ�तय� का सामना करते रहे। इसी�लये तो ई�र
ने जीवन �दया था और यही मुकाबला ही तो जीवन का �तीक है वरना भला मुदा� कह�-
�कस चुनौती का मुकाबला करता है। ई�र के �दये जीवन क� साथ�कता चुनौ�तय� का
सामना करने म� ही है अ�यथा �ज�दा मनु�य और मुद� म� भेद ही �या रह जायेगा ?

6. �ाथ�ना
  �ज�दगी म� आपने ऐसे वाकये देखे ह�गे �जनके चलते कुछ लोग बुरी तरह हताश हो

जाते ह� और अ�य�त हीन-भावना से ��सत होकर मुद�नी के �शकार हो जाते ह�। वे शराब
पीने लगते ह� या कोई अ�य ���वसन पाल लेते ह�, जैसे खूब �सगरेट पीना या अ�य�कार के
नशा, जैसे- वे�यागमन आ�द करना और कुछ आ�मह�या क� हद तक प�ँचकर जीवन से
वा�ता तोड़ लेते ह�। जब कोई मनु�य इस �कार का आचरण करने के �लए अपने को �ववश
पाता है तो यह अ�य�त क�ठन समय होता है। यहाँ य�द वह �क न पाया और कदम इस
ओर आगे बढ़ा �दया तो �न��त ही पतन क� गत� म� चला जायेगा और वहाँ से अपने बूते पर
बाहर �नकल पाने म� वह अपने को असहाय महसूस करता है। यह और भी क�ठन समय
है। छोटे सामा�यजन नह� अ�पतु अ�य�त स��ा�त माने जाने वाले ��� भी इस �कार क�
कु�ठा� से ��सत होकर पतन क� गत� म� डूबते देखे गये ह�।

  ऐसे क�ठन समय म� �या करना चा�हये? कैसे उबरा जा सकता है ऐसी �वषम
प�र���तय� से? ऐसी ही क�ठन प�र���तय� के �शकार, व�त के मारे, �ज�दगी से �वमुख
‘राजा भतृ�ह�र’     भयानक जंगल म� भटक रहे थे। 'राजपाट' सब छोड़ आये थे, जो �ाणो
से भी अ�धक ��य थे और �जन पर इतना �व�ास करते थे �क �व�ास क� थाह न थी,
उ�ह�ने �व�ासघात कर �दया था। अब 'भतृ�ह�र' के �लए जीवन के ��त कोई मोह न था।
'राजपाट' उनके �लये काँट� भरा शूल था, उसे �तलांज�ल दे द� थी। �ज�दगी अवसाद से भर
गयी थी। �या कर�, �या न कर�, कुछ समझ म� नह� आ रहा था। कभी सोचते �क �य� न



इस जीवन का ही अ�त कर लूँ तो कभी कुछ और बात� मन म� आत�। ऐसे ही क�ठन व�त
पर जंगल  म� इधर-उधर �वचरते राजा 'भतृ�ह�र' देखते ह� �क अ�त��यान म� �नम�न कोई साधू
आँख� ब�द �कये कुछ बुदबुदा रहे ह�। 'भतृ�ह�र' समीप आते ह�। देखते ह� �क यह तो बाबा
गोरखनाथ ह�। उनक� बुदबुदाहट क� आवाज अब �ब�कुल �� सुनाई पड़ रही थी। वे कह
रहे थे- रे मन �ाथ�ना कर,  �ाथ�ना कर मेरे मन, �ार्थ् ◌ाना कर। �ार्थ् ◌ाना म� बड़ा बल होता
है। �ार्थ् ◌ाना से जमीन-आसमान एक हो सकता है, �ाथ�ना से � या नह� हो सकता।
�ाथ�ना से सब कुछ हो सकता है। �ाथ�ना कर  मेरे मन, �ाथ�ना कर। राजा 'भतृ�ह�र' के
�नराशा क� अतल गहराईय� म� डूब चुके �:�खत मन ने �ाथ�ना क�। आज सं� कृत-सा�ह�य
क� अमू�य-�न�ध और �व� क� बेजोड़ रचना 'भतृ�ह�र शतक', राजा भतृ�ह�र क� �ाथ�ना के
प�ात के �दन� क�, उनक� देन है जो उ�ह� अमर बना गयी।

  तमाम हक�म� और वै�� क� नाकाम को�शश� के प�ात मौत के मुँह म� जाते अपने
इकलौते पु� और रा�य के एकमा� वा�रस �मायूँ को उसके �पता 'बाबर' ने मा� अ�लाह से
क� गयी �ाथ�ना क� बदौलत ही बचा �लया था। �ोपद� क� लाज कैसे बची, मा� �ाथ�ना क�
बदौलत। गज को मगर से कैसे छुटकारा �मला, केवल और केवल �ाथ�ना के कारण।
स� चे-सरल और कातर �दय से ई�र से क� गयी �ाथ�नाय� कभी �थ� नह� जात�। ई�र
उ�ह� त�काल सुनता है। थोड़ा सा धीरज रखो, हर रा�� के बाद सवेरा �न��त है। जब कोई
वश न चले तो ई�र से �ाथ�ना करना। इसे भूलना नह�। जब ऐसे क�ठन व�त आय� तो
शराब-�सगरेट म� मत डूब जाना वरन ई�र क� शरण म� चले जाना, उनसे रो-रोकर �ाथ�ना
करना। ऐसा हो नह� सकता �क वह न सुने। थोड़ा धीरज रखना। वे सुन�गे अव�य। वहाँ
थोड़ी देर हो सकती है, पर अँधेरा नह� है।

“हा�रये न �ह� मत, �बसा�रये न राम”

�ाथ�ना से मन को श�� �मलती है। मृत�ाय मनु�य पुन: जी उठता है और वह जीवन
क� चुनौ�तय� का नये �सरे से सामना करने के �लए त�पर हो जाता है।

7.   ��चय�
  सारी सफलता� क� महान कंुजी है : संयम। वीय� र�ा से मनु�य ऐसा साम�य�

�ा�त करता है �क वह जीवन के �जस �े� म� सफल होना चाहे, हो सकता है। �य��क
इससे शरीर-बल के साथ आ�म-बल क� भी वृ�� द होती है।

रसा��ं ततो मांसं मा�सा�मेद: �जायते।
मेदा�या��तृ ततो म�ा म�ाया शु�स�व॥

अथा�त : 'जो भोजन पचता है, उसका पहले रस बनता है। पाँच �दन तक उसका
पाचन होकर र� बनता है। पाँच �दन बाद र� से माँस, उसम� से पाँच-पाँच �दन के अ�तर



से मेद, मेद से ह�ी, ह�ी से म�ा और म�ा से अ�त म� वीय� बनता है। ��ी म� जो यह
धातु बनती है उसे 'रज' कहते ह�।

  अगर वीय� को संयत �कया जाये तो 'ओज' बनता है। उससे एक गु�त नाड़ी जागृत
होती है, �जससे आ�म-�ान का सीधा स�ब� है।

                        -�ी सु�ुताचाय� जी
कुछ पाने के �लए कुछ करना पड़ता है, कुछ छोड़ना पड़ता है, और इस करने व छोड़ने

हेतु कुछ उपाय होते ह�। मेरा एक �म� जो उस समय छा� था को, �सनेमा-हाल म� कुछ
लड़क� ने �कसी कहासुनी के दौरान �मलकर पीट �दया। �पटने के बाद उसने कुछ �म�� को
एक� कर बदला लेने क� योजना बनायी ले�कन इस बीच उसे अकेला पाकर पुन: �सरे �ुप
के लड़के ने पीटा। इस �पटायी के बाद उसके मन म� अपनी शारी�रक-श�� बढ़ाने क�
ज�रत महसूस �ई। यह आव�यकता रंग लायी। उसने �सगरेट पीना और चौराहे से
गुजरती लड़�कय� पर छ�टा-कसी करना बंद कर �दया। सुबह क� दौड़, कसरत तथा तेल-
मा�लश शु� हो गयी। अखाड़े जाकर कु�ती के दाँव-प�च भी अजमाने लगे। लड़�कय� क�
तरफ देखना तो �र, उनक� बात� करना भी अब इ�ह� नागवार था। अब ��चय� इ�हे सबसे
��य था, उस पर �कसी भी तरह आँच नह� आने देना चाहते थे। नतीजा यह �आ �क मा�
छ: माह म� यह महाशय कालेज के छा�� के बीच हीरो बन चुके थे। आज ये पु�लस म�
इं�े�टर ह�। जीवन म� �हतकारी योजनाय� बनाना और उ�ह� कारगर ढंग से लागू करना
��चय� के बलबूते पर ही स�व है �य��क यह वह श�� है जो ऐसा आ�म-�व�ास पैदा
करती है �जससे ��� जो चाहे कर सकता है। नेता जी ने �वदेश जाकर अ�वासी
भारतीय� क� सेना खड़ी कर द�। पं. मदन मोहन मालवीय ने पास म� कुछ भी धन न होते �ए
भी काशी �ह�� �व��व�ालय क� �ापना कर द�। महा�मा गाँधी ने, �चार-�सार के आज
जैसे साधन न होते �ए भी, अँ�ेज� के �व�� द जन-जन म� चेतना जा�त करा द�। यह सब
��चय� के बलबूते पर उ�प� �बल आ�म-�व�ास क� ही कहानी है। �न�स�देह आप भी
��चय� के बलबूते पर ब�त कुछ कर सकते ह�। �कसी ओज�वी ��� को देखकर आप
�भा�वत होते ह�। युवा और �ौढ़व�ा म� जब शरीर म� �चुर वीय� रहता है, पूण� ��चय�
धारण करके, उ�चत खानपान व �न�य��त सूय�दय-पूव� क� सैर �ारा आप भी वैसा ही बन
सकते ह�। इसम� कोई स�देह नह� है और न ही काले-गोरे का सवाल है। �कतने ही काले
लोग� के चेहरे पर म�ने 'ओज' देखा है, यह ��चय� क� बदौलत ही था।

  राम�साद नाम का एक वृ� द �जनक� 107 वष� क� आयु म� मृ�यु �ई, अ�त तक मुझे
तेजोमय �दखलायी पड़े। मोह�ले के लोग बताते ह� �क सन 1960 म� लखनऊ म� आयी
गोमती नद� क� �लयंकारी बाढ म� वे जानबूझ कर खदरे वाले प�के पुल से कूदे थे और
तैरते व गोता खाते �ए हनुमान सेतु तक आये थे। उस समय उनक� उ� लगभग 75 वष� क�
थी। आप सोच�गे �क ऐसे �वकट ��� का ��नया म� नाम उजागर �य� नही �आ। इस बारे



म� बताना चा�ँगा �क उस दौर के ��� महान श��शाली होते �ए भी अपने को चचा� म�
नह� आने देना चाहते थे। नाम-बड़ाई से वे अपने को कोस� �र रखते थे। हम लड़को का
'राम�साद' �ज�ह� हम 'द�ा' कहकर पुकारते थे,  से हँसी-मजाक भी होता था। जब हम
लोग उनसे कहते थे �क द�ा इस उ� म� भी जवानी जैसी ताकत और चेहरे पर इस 'तेज' का
आ�खर राज �या है? तो वे कहते थे �क बेटा, हम लोग छ:मास म� एक बार अपनी ��ी के
पास जाते थे। तुम लोग रोज ही। इस पर जब हम यह करते �क छ:मास तो ब�त ल�बा
समय होता है, द�ा आपने �ज�दगी का कुछ मजा नह� �लया। इस पर द�ा बड़े जोर से
हँसते और कहते �क बेटा छ:मास तक पूण� ब�चय� से रहने के बाद जब ��ी के पास जाते
थे तो इतना आन�द आता था �क उसका असर अगले छ:मास तक बना रहता था। तुम
लोग� के आन�द का असर (मजा) तो 24 घ�टे भी नह� रह पाता और �फर प�ँच जाते हो।
द�ा क� बात म� वा�तव म� दम था। कभी भी इसे आजमा कर दे�खये। ल�बे समय तक पूण�
��चय� से रहने के बाद मा� एक या दो सहवास म� आपको जो आन�द आयेगा। वह
अवण�नीय होगा, जो ल�बी अव�ध के ��चय� के फल�व�प आपके मन-म��त�क को
तरोताजा रखेगा व शरीर �नरोग रहेगा तथा रोजमरा� के काय� म� उ�साह रहेगा, तनाव नह�
रहेगा। चेहरे पर तेज रहेगा अलग से। जब�क छोटे-छोटे अ�तराल पर �कये गये सहवास से
उ�प� होने वाला आन�द ��णक होता है और प�ात म� खीज, तनाव व �ज�दगी के 
रोजमरा� के काय� को �न�तेज करने वाला बनाता है। �ज�दगी क� �ग�त ठहर सी जाती है
और आगे बढ़कर काम करने का ह�सला न रह जाने से ��� अवन�त क� तरफ जाने
लगता है। जरा भी ��तकूलता सहन नह� होती। अब जरा उन पर नजर डा�लये जो एक
�दन भी ��चय� से नही रहते। उनके बारे म� कबीरदास जी ने कहा है:-

‘नारी क� छा� परत, अँधा होत भुजंग।
क�बरा �तनक� कौन ग�त, �जन �नत नारी को सँग॥‘

द�ा का कहना था- 'खाओ, पचाओ और बचाओ,।

सब �कार के मैथुन के �याग का नाम ही ��चय� है। मैथुन के �न��ल�खत �कार
शा��� म� बतलाये गये ह�:
1.   �मरण : �कसी सु�दर ��ी के �प लाव�य अथवा हाव-भाव, कटा� एवं �ंगार का
�मरण करना, कु��सत पु�ष� क� कु��सत ��या� का �मरण करना, अपने �ारा पूव� म�
घट� �ई मैथुन आ�द ��या का �मरण करना, भ�व�य म� �कसी ��ी के साथ मैथुन करने का
संक�प अथवा भावना करना। पूव� म� देखे �ए �कसी सु�दर ��ी अथवा बालक के �च�
अथवा अ�ील �च� का �मरण करना- ये सभी मान�सक मैथुन के अ�तग�त ह�। इनसे वीय�
का ��य� अथवा अ��य� �प से नाश होता है और मन पर तो बुरा �भाव पड़ता ही है।



2.   �वण : ग�दे तथा कामो��पक एवं �ंगार-रस के गान� को सुनना, �ंगार-रस का ग�-
प�ा�मक वण�न सुनना, ���य� के �प-लाव�य तथा अंग� का वण�न सुनना, उनके हाव-
भाव, कटा� का वण�न सुनना, काम-�वषयक बात� सुनना आ�द, ये सभी �वण मैथुन के
अ�तग�त ह�। इससे भी ��य� अ��य� �प से वीय� का �रण होता है।
3.  क�त�न : अ�ील बात� का कथन, �ंगार-रस का वण�न, ���य� के �प-लाव�य, यौवन
एवं �ंगार क� �शंसा तथा उनके हाव-भाव, कटा� आ�द का वण�न, �वला�सता का वण�न,
कामो��पक अथवा ग�दे-गीत गाना तथा ऐसे सा�ह�य को �वयं पढ़ना और �सर� को सुनाना
तथा कथा आ�द म� ऐसे �संग� को �व�तार के साथ कहना - ये सभी क�त�न-�प मैथुन के
अ�तग�त ह� और वीय�-�रण का कारण ह�।
4.  �े� ◌ाण :   ���य� के �प-लाव�य, �ंगार तथा उनके अंगो क� रचना को देखना, �कसी
सु�दर ��ी अथवा सु�दर बालक के �प या �च� को अ�ील-भाव से देखना। इसी�ाकर
नाटक-�सनेमा देखना, कामोदद�पक व�तु� तथा सजावट के सामान को देखना। ये सभी
�े�ण �प मैथुन के अ�तग�त ह� और वीय�-�रण का कारण बनते ह�।
5. के�ल : ��य� के साथ हँसी-मजाक करना, नाचना-गाना, आमोद-�मोद के �लये �लब
वगैरह म� जाना, ग�द� चे�ाय� करना, ��ी-संग करना आ�द - ये सभी के�ल-�प मैथुन के
अ�तग�त ह� और वीय�-�रण ��य� या अ��य� कराते ह�।
6.  �ंगार : �सर� के �चत को आक�ष�त करने के उ�े�य से �कया �आ �कसी �कार अपने
शरीर को सजाने का काय� �ंगार-मैथुन के अ�तग�त है और अ�तत: यह भी वीय� को �कसी न
�कसी �प म� �व�न� कराने म� सहायक होता है।
7.  गु� भाषण : ���य� के साथ एकांत म� अ�ील बात� करना, उनके �प लाव�य, यौवन
एवं �ंगार क� �शंसा करना, हँसी-मजाक करना - ये सभी गुहय-भाषण �प-मैथुन के
अ�तग�त ह� और ��य� अ��य� �प से वीय�-नाश का कारण बनते ह�।
8.  �श� : काम-बु ��द से �कसी ��ी अथवा बालक का �श� करना, चु�बन करना,
आ�ल�गन करना, कामोदद�पक पदाथ� का �श� करना आ�द ये सभी �श� �प मैथुन के
अ�तग�त ह� और वीय�-नाश का अ��य� या ��य� कारण ह�।
उपयु�� बात� पु�ष� को ल�य म� रखकर ही कही गयी ह�। ���य� को भी पु�ष� के स�ब�
म� यही बात समझनी चा�हये।

  उपयु�� आठ� �कार के मैथुन का सव�था �याग करने से ही वीय� क� सव��म-र�ा
होती है और यही पूण� ��चय� है। �व�ाथ�-जीवन के दौरान तो पूण�-��चय� अ�नवाय� है,
य�द उ�ह� वाकई, जीवन जीने लायक बनाना है। इसके अलावा वे लोग जो भले ही शाद�-
शुदा ह� तब भी माह म� दो बार से अ�धक ��ी-संसग� न कर� और बीच के अ�तराल म�
उपयु�� आठ� �कार के मैथुन से अपने को बचाय�। इसके दो फायदे त�काल नजर आने
लग�गे। एक तो यह �क आपका अपने पर �व�ास बढ़ेगा, शरीर म� सद�-गम� सहन करने क�



�मता बढ़ेगी, मान�सक-स�तुलन मजबूत होगा, तनाव नह� रहेगा, मन �स� रहेगा तथा
बड़ी �वप�� आने पर भी धैय� नह� छूटेगा, बु��द  ती� हो जायेगी, �सरे के मन पर �भाव
डालने क� श�� आयेगी आ�द-आ�द। �सरा फायदा यह होगा �क अपनी ��ी के साथ
संसग� करने पर आपक� �त�न-�मता बढ़ेगी और �त�न-काल ल�बा �ख�चेगा, जो आप
दोन� को परम-संतु�� देगा और म��त�क तनाव-र�हत हो जायेगा।

  अब सवाल यह है �क उपयु�� आठ� �ाकर के मैथुन से कैसे बचा जाये अथा�त पूण�
��चय� का �नव�हन कैसे �कया जाये। इस स�दभ� म� हम पहले कह चुके ह� �क कुछ पाने के
�लए कुछ करना पड़ता है और कुछ छोड़ना पड़ता है। पहले तो यही इरादा प�का कर�,
�यो�क इसम� जो आप पाय�गे वह करने और छोड़ने क� अपे�ा आपके �लये �कतना अ�धक
मू�यवान है, इस पर कुछ देर एका�त म� आपको �वचार कर लेना है, अथवा यूँ सम�झये �क
य�द इस ��नया म� इ�त से �ज�दा रहना है तो पूण�-��चय� के उपयु�� �व�प को
अपनाना ही होगा। इसके �लये अधो�ल�खत उपाय� पर भी नजर डाल�:

  1 . �यास यह कर� �क भोजन म� उ�ेजक पदाथ� न रह� या इनक� मा�ा न के बराबर
रहे- जैसे �मच�, राई, गरम-मसाले, अचार, खटाई, अ�धक मीठा और अ�धक गम� चीज� नही
खानी चा�हये। भोजन सादा, ताजा और �नय�मत समय पर करना चा�हए। माँस आ�द
अभ�य पदाथ� और शराब, गाँजा, भाँग आ�द अ�य नशीली व�तुय� नह� खानी चा�हए। एक
बात और, और वह यह है �क चाहे �जतना �वा�द� भोजन �य� न हो कभी ठँूस कर नह�
खाना चा�हए, ब��क सदैव भूख से एक-दो रोट� कम खाय�। इसका पैमाना यह है �क जब
आपका मन कर� �क थोड़ा और खा ल� तो बस वही अपने को रोक द��जये। दो-चार बार ऐसा
करने से आपको इसका अ�यास हो जायेगा। भोजन धीरे-धीरे खूब चबाकर करना चा�हये।
भोजन म� एक-दो क�ी चीज� अव�य ह� जैसे- क�ा टमाटर या मूली प�ा स�हत या हरी
ध�नया, चुक�दर, शलजम आ�द। भोजन सोने से कम से कम दो घ�टे पूव� अव�य कर ल�
तथा रा�� का भोजन ह�का होना चा�हए।

  २ . यथासा�य �न�य खुली हवा म� सबेरे और सायंकाल पैदल घूमना चा�हए।
  3. देर रा�� तक जागने का प�र�याग कर� और ज�द� सोकर सूय�दय से कम से कम

घ�टे भर पूव� अव�य उठ जाना चा�हए। सूय�दय से पूव� मल-�याग आसानी से होता है और
पेट भी साफ रहता है।

  4. सोते समय पेशाब करके, हाथ-पैर धोकर तथा कु�ला करके भगवान का �मरण
करते �ए सोना चा�हये और �ात: जब �ब�तर छोड़े तो भी �भु का �मरण करते �ए उठ� ।
रा�� म� य�द न�द टूट जाये तो भी उस समय �भु को �मरण कर ल�।

  5 . कुसंग का सव�था �याग कर यथासा�य सदाचारी भगवत भ� स�पु�ष� का संग
करना चा�हये �जससे म�लन वासनाय� न� होकर �दय म� अ�े भाव� का सं�ह हो।



  6. प�त-प�नी को छोड़कर अ�य ��ी-पु�ष अकेले म� कभी न बैठ�  और न एका�त म�
बातचीत ही कर�।

  7. भगवत-गीता, रामायण, महाभारत, उप�नषद, �ीमदभागवत अथवा अपने-अपने
धम� के उ�म ��� का �न�य �नयमपूव�क �वा�याय करना चा�हये। इससे बु��   शु��  होती
है और मन म� ग�दे �वचार नह� आते।

  8 . ऐश-आराम, भोग, आल�य, �माद और पाप म� समय नह� �बताना चा�हए। मन
को सदा �कसी न �कसी अ�े काम म� लगाये रखना चा�हये।

  9. मू�-�याग और मल-�याग के बाद इ���य को ठ�ड़े जल से धोना चा�हये और
मल-मू� क� हाजत को कभी नह� रोकना चा�हये।

  10 . यथासा�य ठ�डे जल से �न�य �ात: �नान करना चा�हये।
  11. �न�य �नय�मत �प से �कसी �कार का �ायाम करना चा�हये। हो सके तो

�न�य ��त कुछ आसान एवं �ाणयाम का अ�यास करना चा�हये।
  12. कसरत करते समय लँगोटा अव�य बाँधना चा�हये।
  13. �न�य �नय�मत �प से कुछ समय तक परमा�मा का �यान अव�य करना

चा�हए। �यान-योग अथा�त मेडीटेशन क� ��चय�-पालन म� ब�त बड़ी भू�मका है, इसे
अ�धक से अ�धक समय तक और अ�धका�धक बार कर�, जब कभी खाली ह� और करने को
कुछ न हो या समय �बताना हो, आप आराम से आराम क� मु�ा म� ही सही, भले ही लेटे ह�,
�यान-योग का अ�यास कर�। आप देखंगे �क कुछ समयोपरा�त आपका मन वासना�मक
बात� से �वयं ही हटने लगेगा, आपको अपूव� शा��त का अनुभव होगा, चेहरा तनाव-र�हत
हो जायेगा और एक अ�दर क� बात भी आपको बता देते ह�, वह यह �क आप ह�गे चालीस
वष� के तो लग�गे तीस वष� के। जब से आप मेडीटोन अथा�त �यान-योग �ार� कर�गे तो उस
समय आपक� जो उ� होगी, वह� पर दस-दस, प��ह-प��ह वष� ठहर जायेगी �लहाजा
लोग� को आपक� सही उ� का अ�दाजा लगाना मु��कल हो जायेगा।

  14 . यथाश�� भगवान के �कसी भी नाम का �ेम-�दधापूव�क जप-क�त�न करना
चा�हये। काम-वासना जा�त हो तो नाम-जप क� धुन लगा देनी चा�हये, अथवा जोर-जोर से
क�त�न करने लगना चा�हये। काम-वासना नाम-जप और क�त�न के सामने कभी ठहर नह�
सकती।

  15 . पु�ष� को ��ी के शरीर म� और ���य� को पु�ष� के शरीर म� म�लन�व-बुद�्  
करनी चा�हये। ऐसा समझना चा�हये �क �जस आकृ�त को हम सु�दर समझते है, वह
वा�तव म� चमड़े मे लपेटा �आ माँस, अ��, ��धर, म�ा, मल, मू�, कफ आ�द म�लन
एवं अप�व� पदाथ� का एक  घृ�णत �प�ड मा� है।

16. महीने म� कम से कम दो �दन उपवास करना चा�हये और एक �दन केवल एक ही
समय अथा�त �दन म� भोजन करना चा�हये। यह भोजन फलाहारी हो �जसम� कूटू या



�स�घाड़े का आटा स��म�लत कर सकते ह�। उपयु� दो �दन के उपवास मे से एक �दन का
उपवास आप �बना श�कर और �बना नमक के कर�, �य��क श�कर और नमक दोन� ही
लगभग �वष का काय� करते ह�। मास म� एक �दवस का उपवास य�द �बना नमक और �बना
श�कर का होगा तो यह आपके शरीर को स�तुलन �दान करेगा इस अव�ध म� आप केवल
फल और �ध पर रह सकते है।

17. भगवान क� लीला� तथा महापु�ष� एवं वीर ��चा�रय� के चा�र�� का मनन
करना चा�हये, जैसे - �कस संकट म� पुकारने पर कैसे भगवान ने �ोपद� क� लाज बचायी,
गज को �ाह से बचाया आ�द-आ�द।

18. �ात: �नान के बाद �यानपूव�क ओउम् का जाप करना चा�हये इससे वीय� का तेज
नीचे से उठकर पेट-�दय से होता �आ �सर म� प�ँचता है और म�तक पर ओज व तेज के
�प म� �वराजमान होता है तथा यह ��या ��चय�-पालन म� सहायक होती है।

19. �न�य-�नर�तर भगवान को �मरण रखने क� चे�ा करनी चा�हये, उनके उपकार�
का �मरण करना चा�हये। आ�खर �जस भवन म� आप रहते ह�, जो रोज आपको खाने को
�मलता है और जो पग-पग पर राह चलते आप ए�सीडे�ट इ�या�द से बचते रहते ह�, भूलो-
मत, यह  सब उस �भु क� ही कृपा है, मेहरबानी है।

ऊपर �जतने उपाय साधन बताये गये ह�, उनम� अ��तम साधन सबसे उ�म तथा सबसे
अ�धक कारगर है। य�द �न�य-�नर�तर अ�त-करण को भगवत-भाव से भरते रहने क� चे�ा
क� जाये तो मन म� ग�दे-भाव कभी उ�प� हो ही नह� सकते है। �कसी क�व ने �या ही
सु�दर कहा है :

जहाँ राम तहँ काम न�ह�, जहाँ काम न�ह� राम।
सपने�ँ कब�ँक र�ह सक� , र�व रजनी इक ठाम।।

�जस�कार  सूय� के उदय होने पर रा�� के घोर अ�कार का अ�त हो जाता है, उसी
तरह �जस �दय म� भगवान अपना डेरा जमा लेता ह�, अथा�त �न�य:�नर�तर भगवान का
�मरण होता है, वहाँ काम का उदय भी नह� हो सकता। अत: ��चय� क� र�ा करने के
�लये �न�य-�नर�तर भगवान का �मरण करते रहना चा�हये।
'संयमी पु�ष क� �मरण-श��, मेधा, आयु, आरो�यता, पु��, इ���य� क� श��, शु�, क��त�
और श�� सभी बढ़� �ई रहती ह� तथा उसको बुढ़ापा देर से आता है।'

- अ�ांग�दय सू�

8. मुसीबत, काय� और उनको �नपटाना
मुसीबत �कस पर नह� आती है। �या कोई संसार म� ऐसा भी है �जस पर मुसीबत न

आयी हो? ऐसा कोई नह� है। बस फक�  इतना है �क �कसी पर कम और �कसी पर �यादा।
एक फक�  यह भी है �क मुसीबत आते ही कुछ लोग� के हाथ-पैर फूल जाते ह�। वे एकदम



घबड़ा उठते ह�। ले�कन इससे �या मुसीबत �र हो जाती है? ऐसा करके वे अपनी मुसीबत
कम करने के बजाय उसे और बढ़ा लेते ह� जो तनाव का कारण बन जाता है। कुछ ऐसे भी
लोग देखे जाते ह� जो मुसीबत पड़ने पर शा�त हो जाते ह� अथा�त अपने म��त�क को ठ�डा
कर लेत� यानी धैय� धारण कर लेते ह� और �फर अपना �यान उन उपाय� एवं काय� को ढंूढ़ने
म� लगा देते ह� �जनको करने से उनक� मुसीबत कम हो सकती है या �र हो जायेगी। इसके
प�ात् वे इस बात को सोचते ह� �क इन काय� को कैसे और �कस ढंग से करना �यादा सही
है। यह �ावहा�रक �प-रेखा �नधा��रत करने के बाद वे इसे �मब� करते ह� अथा�त सबसे
पहले �या �कया जाये, �फर उसके बाद कौन सा काय� करना होगा। इस तरह एक-एक
करके इस योजना के सभी काय� �मब� करने के बाद सबसे अ�त का काय� वे �नधा��रत
करते ह�। अपने ठ�डे �दमाग से चुपचाप अथवा आव�यकता अनुभव होने पर अपने
�हतै�षय� के सहयोग से वे अपनी पूरी काय�-योजना तैयार कर लेते ह�। अब �सरा चरण
�ार� होता है। यह �ावहा�रक-चरण है। अपनी सोची �ई योजना को मूत��प �दान
करना है। इसम� ब�त सी �व�न-बाधाय� आती ह� और इनके कारण ऐनमौके पर योजना म�
थोड़ा फेर-बदल भी करना पड़ सकता है ले�कन उसे भी अपना �हत, आगा-पीछा �यान म�
रखकर करना है न �क �कसी दबाब म� या घबड़ा जाने के कारण। अब आप देख�गे �क
आपका म��त�क काय�-योजना क� �प-रेखा बनाने म� और एक-एक करके उसे
�ावहा�रक-�प �दान करने म� ��त हो जाने के कारण मुसीबत के �ण� म� भी तनाव-
��त होने से काफ� कुछ बचा रहा। मुसीबत, मुसीबत बनकर तो आयी ले�कन धैय�पूव�क
योजना बनाकर काय� करके �जस तरह आपने उसको �नपटा �दया, उसके कारण मुसीबत
का उ�-�प ठ�डा हो गया। एक बार इसतरह काय� �नपटाने के ढंग को अपना लेने से
आपको ��येक काय� इसी तरह �प-रेखा बनाकर �नपटाने म� सहजता, स��लयत महसूस
होने लगेगी। मुसीबत� �र ह�गी। काय� सफल ह�गे और य�द काय� सफल न भी ह� तो भी
आपको इस बात का मलाल नह� रहेगा �क आपने कुछ �कया नह� या �फर आप हाथ पर
हाथ धरे बैठे रह�। ब��क इस बात का संतोष होगा �क आपने भरसक को�शश� क� और
�जतना हो सकता था, वह �कया।  यही स�तोष आपको तनाव से भी �र रखेगा।

ऐसे लोग �जनका �दल घबराता है या वे लोग जो नह� भी घबराते ह�, उनके �लये भी
शु� शहद एक मुफ�द टॉ�नक है। मुसीबत �र करने के �लये योजना के अनुसार काय� पर
�नकलने से पहले एक च�मच शु�-शहद चाट ली�जये और ऊपर से दो-एक घूँट जल पी
ली�जये। आपके �दल को मजबूती �मल जायेगी।

कभी-कभी मनु�य के पास काय� का इतना बड़ा अ�बार लग जाता है �क आदमी
देखकर परेशान हो जाये, �य��क समय भी उसके पास कम होता। समय कम और काय�
अ�धक �लहाजा तनाव। ले�कन ऐसे मौक� पर कुछ लोग ऐसे भी होते ह� जो परेशान होने के
बजाय धीरज से काम लेते ह�। हड़बड़ी या उतावलापन नह� �दखाते और �दमाग इस बात पर



लगाते ह� �क कौन सा काम पहले �कया जाये और कौन सा बाद म� ज�द� ही उनके �दमाग
म� यह बात आ जाती है �क जो �यादा ज�री है और �जनको न करने से काम �बगड़ सकता
है, उ�ह� पहले �नपटा �दया जाये और अगर समय शेष रहा तो बाक� बचे काम भी �नपटा
द�गे। इस�कार वे एक-एक करके सभी काम �नपटा देते ह�। काला�तर म� इसी अ�यास के
कारण कम समय म� अ�धक काम �नपटाने क� कला भी उनम� �वक�सत हो जाती है। कम
समय म� अ�धक काम के अधो�ल�खत उपाय ह� :
1. �यान रहे �क हड़बड़ी म� कोई काय� नह� करना चा�हये। हड़बड़ी का �दल पर बुरा असर
पड़ता है। हड़बड़ी के बजाये धीरज से काम करने क� आदत डा�लये और अपने �दल को
सुर��त र�खये। गो�वामी तुलसीदास जी ने भी कहा है:
'धीरज, धम�, �म� अ� नारी, आप�त-काल पर�खये चारी।'
2. इसी �कार अ�धक उतावलापन भी ठ�क नह� है।
3.  योजना/�परेखा बनाकर काय� करने क� आदत डा�लये। इससे आपक� सफलता का
��तशत बढ़ जायेगा। संतोष भी अ�धक होगा। आपने देखा होगा �क पहले न�ा बनाकर
तैयार �कये गये मकान �बना न�े के तैयार �कय गये मकान से �यादा अ�े होते ह�।
4. मुसीबत पड़ने पर या ऐसी कोई बात होने पर ��� को चा�हये �क वह त�काल अपने
�दमाग को मुसीबत से �नपटने के तौर-तरीके सोचने ढँूढ़ने म� लगा दे, उ�ह� करने क� योजना
बनाये और �फर उ�ह� एक-एक करके कर�। म��त�क के इसतरह ��त हो जाने से तनाव
अपनी जगह नह� बना पाता है, जब�क इसके �वपरीत खाली �च�ता लेकर पड़े रहने से
तनाव के रहने के �लये जगह �मल जाती है, �य��क �च�ता और तनाव क� आपस म� �म�ता
है, जब�क ��तता से इनक� श�ुता है। एक कहावत है �क वे लोग सुखी ह� �ज�ह� आसमान
क� तरफ देखने क� भी फुरसत नह� है। यह भी कहा गया है �क खाली �दमाग शैतान का
घर। इस�लये य�द तनाव से बचना है तो तनाव के श�ु� से �म�ता क��जये।

उ�र �देश के एक बड़े शहर म� दंगे थमने का नाम नह� ले रहे थे। आ�खरकार सरकार
को �जला�धकारी बदलता पड़ा। नये �जला�धकारी ने प�ँचते ही ऐसे-ऐसे उपाय �कये �क
दंगाइय� के ह�सले प�त हो गये और शी� ही दंगे ब�द हो गये तथा शहर से क�यू उठा
�लया गया। काला�तर म� इस व�र� आई.ए.एस. अ�धकारी के सा�न�य म� मुझे भी काय�
करने का अवसर �ा�त �आ। मुझे यह देखकर अ�य�त आ�य� �आ �क यह तो एकदम
�स�ल ह�। कैसे इ�ह�ने प�ँचते ही दंग� पर काबू पा �लया। ले�कन ज�द� ही मुझे इस बात
का आभास हो गया �क यह ��� जो �दखने म� और एक, दो बार क� मुलाकात म� �ब�कुल
साधारण-सा लगता है, वह वा�तव म� एक ठ�डे म��त�क का �वामी है, जो अ�धक न
बोलकर उतना ही बोलता है �जतना वा�तव म� ज�री है। क�े कान का नह� है और सामने
वाले को पूरी तरह पढ़ लेना जानता है तथा काय� को अंजाम देने के �लये एका�त म� �प-
रेखा बनाने म� अपने को ��त रखता है।



मुसीबत पड़ने पर उपाय करो। एक रा�ता ब�द होता है तो ई�र अनेक रा�ते खोल देता
है। बस शत� यही है �क शा�त और ��र �च� होकर उपाय सोचो और अपनी श��, �मता,
���त, प�र���त के अनुसार कोई एक रा�ता चुन लो, उस पर आगे बढ़ो। न सफल हो तो
�सरा रा�ता पकड़ो, तीसरा, चौथा, पर �ह�मत न हारो। सफलता अव�य �मलेगी। पूरे
मनोयोग से त�पर हो।
सहसा उ�ेजना म� आकर कोई काय� मत क��जये। थोड़ा सा ठहर जाईये। सो�चये �क �या
यह करना आपके �हत म� रहेगा। य�द नह� तो �फर �या करना, न करना आपके �लये
�हतकर रहेगा। यह तय कर लेने के बाद उस काय� को कर डा�लये। सड़क� पर या रेलवे-
�ा�स�ग पर लगाये गये ऐसे साइन-बोड� स�वत: आपने अव�य देखे ह�गे �जन पर �लखा
रहता है - 'ठह�रये, दे�खये, जाईये।'

9. शारी�रक �वा�य और तनाव
शारी�रक �वा�य का तनाव से सीधा और गहरा स�ब� है। जब हम अ�व�य होते ह�

तो उस  दशा म� हमारा कुछ काम करने का मन नह� होता है। मन न होने पर भी काम करने
से असंतोष होता है। इसके कारण �चड़�चड़ापन और मान�सक तनाव उ�प� हो जाता है।
इस�लये इस  तन अथा�त शरीर के �वा�य क� ओर �यान देना, तनाव �र रखने क�
�ाथ�मक शत� म� से एक है। जब शरीर �व� होता है तो मन न होने पर भी �कये गये या
�ए काय� से उ�प� �ोभ को वह सहन कर लेता है और अ�ेतर हम तनाव से बच जाते ह�
�क�तु शारी�रक अ�व�ता क� ���त म� ऐसा करना क�ठन हो जाता है। शारी�रक-�वा�य
का अथ� पहलवानी से नह� है वरन शरीर बीमारी से बचा रहे - शरीर को ऐसी �मता �दान
करने से है।

अ�े �वा�य के �लये पंच-त�व का सहारा लेना सबसे अ�ा, सव�� सुलभ एवं कम
से कम खच�ला साधन है। यह सम�त संसार �जसम� रहकर हम जी रहे ह� और हमारा यह
शरीर, पंच-त�व� से �मलकर बना है। 'भगवान' श�द म� भी पाँच त�व ह�। ये पाँच त�व इस
�कार से ह�। 'भ' से भू�म। 'ग' से गगन। 'अ' से अ��न। 'न' से नीर अथा�त जल। इन सभी
त�व� का आपस म� तालमेल है। इसम� से एक क� भी कमी हमारे संसार को �वन� कर
सकती है। हमारे शरीर को रोगी बना सकती है। जो लोग �कृ�त के इन पाँच-त�व� का
समु�चत उपयोग करते ह�। रोग� से कोस� �र रहते है। अ�सर आपने लोग� को कहते सुना
होगा �क हम अपने ब�� क� इतनी देखभाल करते ह� �फर भी वे बीमार बने रहते ह� और इन
�भखमंग� के ब�� को देख�, अ�ा खाने-पीने को भी नह� पाते ह� �फर भी �व�य रहते ह�।
हमारा आधु�नक जीवन �कृ�त के इन पंच-त�व� से कोसो �र होता जा रहा है। हम कृ��म-
जीवन जी रहे ह�। इसी कारण हम और हमारे ब�� क� रोग� से लड़ने क� �मता कम होती



जा रही है। �जस बनावट� जीवन-शैली को हम ब�त अ�ा मानते ह�, वही हमारे अनेक
�:ख� का कारण है।
अब हम सं� ◌ेाप म� पंच त�व� के उपयोग और लाभ� के बारे म� बताय�गे। सबसे पहले भू�म
के उपयोग और लाभ का सरल वण�न करते ह�।

भू�म अथा�त् पृ� वी म� �म�� मु�य है। रा�� म� थोड़ी सी मुलतानी �म�� �भगोकर रख द�।
साबुन क� जगह इस �म�� से सुबह खूब मलमल कर नहाय�। घमौर, फोड़ा-फु�सी, दाग-
ध�ब�, क�ल - मुँहासे नह� पैदा ह�गे। य�द ह� तो धीरे-धीरे समा�त होते जाय�गे। तन म� चु�ती-
फुत� रहेगी। �वचा �खी नह� रहेगी और जाड़� म� फटेगी भी नह�।

रा�ते म� ग�दगी न हो तो नंगे-पैर चलना भी लाभदायक है। रोज कुछ �र भू�म पर नंगे
पैर चलना चा�हये। रा�ते साफ न ह� तो घास वाले साफ मैदान म� टहल�। इससे ए�यू�ेशर
वाला लाभ भी सहज-�वाभा�वत तौर पर �मलता है।

भू�म म� �सरा मु�य त�व प�र है। भोजन का मसाला हाथ से प�र क� �सल पर ही
पीस�। �सल पर पीसा गया मसाला लाभदायक होता है। शरीर को कई पोषक त�व देता है।
शरीर मजबूत बनता है। �यान रहे �क �म�सी या बाजार क� मसाला-च�क� के प�र से
�पसा मसाला इस �ेणी म� नह� आता है �य��क �बजली के मोटर से चला प�र अपनी गम�
से पोषकता न� करता है और �वकार उ�प� करता है। आप अपने खाने भर का आटा घर
क� हाथ वाली च�क� से गे�ँ या अ�य अनाज पीस कर �नकाल सकते ह�। इसके कई फायदे
काला�तर म� आपको �दखलायी पड़�गे। मु�य फायदा यह है �क आपका पेट साफ रहेगा
य�द यह अनाज क�डे या लकड़ी क� आँच म� पकाया जायेगा। सीजन के फल और
स�� ज य� भी पृ� वी त� व के अ� तग�त ही आते ह�।

गगन अथा�त आकाश से भी लाभ �ा�त कर�। गम� के मौसम म� खुले आकाश के नीचे
सोय�। आकाश म� ईथर नामक त�व होता है। यह मन म� �स�ता लाता है। तन-मन क�
थकावट �र करता है। आकाश का अथ� शू�य से भी है। आप ��त�दन कुछ समय शू�य
अथा�त �ब�कुल एका�त म� गुजार�, कुछ भी न सोच�, शू�य म� प�ँच जाय�। यह ��या आपको
अतीव-शा��त �दान करेगी।

वायु अथा�त हवा का लाभ तो सभी जानते ह�। कहते ह� �क देहात क� हवा और शहर
क� दवा। �ात: काल सूय� �नकलने से पहले ��त�दन ल�बी सैर कर�। सैर के समय मुँह ब�द
रख�। खूब तेज-तेज चल� और नाक से गहरी-गहरी �ास� ख�चते रह�, इससे खून साफ हो
जाता है। बीमारी पास नह� फटकेगी। य�द बीमारी है तो वह धीरे-धीरे छूम�तर हो जायेगी।
�यान रहे टहलते समय कुछ सोच� नह� वरन �कृ�त का आन� द लेते रह�।

�ात:काल शु�-वायु म� खूब तनकर, खड़े हो जाइये अथवा आसन �बछाकर बैठ
जाइये। छ:सेके�ड तक साँस ख�चकर फेफड़� म� भर ल�। चौबीस सेके�ड अ�दर रख�। बारह
सेके�ड म� इसे बाहर �नकाल�। दो बार ऐसा ही कर�। �फर इसी �कार एक नाक से वायु



लेकर रोक�  और उसी नाक से उपरो�ानुसार �नकाल�। �सरी नाक से भी ऐसा ही कर�। इसे
भी दोहराय�। अगले चरण म� �मवार एक नाक से ख�च� और �सरी नाक से � वांस �नकाल�।
अ�त म� पुन: दोन� नाक से साँस ख�चकर रोक�  और �नकाल�। इन सब ��या� म�
समयाव�ध वही है - ६ सेके�ड, २४ सेके�ड और १२ सेके�ड। सेके�ड क� जानकारी आप
मन म� �गनती �गनते �ए भी कर सकते ह�। �ाँस रोकने के �लये �ाँस अ�दर से रोकते �ए
आप अपने अँगूठे से नाक ब�द कर सकते ह�। सबसे अ�त म� ती�ता से �ाँस ख��चय� और
�नका�लये।
�दल और साँस का रोग कभी न होने पाये इसके �लये ऊपर �लखा तरीका ��त�दन अपनाय�
बीमारी क� ���त म� इसे अपनी सु�वधानुसार धीरे-धीरे कर�। साँस लेने का यह तरीका
�णायाम कहलाता है। य�द रोग पहले से है तो भी इससे ब�त लाभ होगा। �ाणायाम क�
एक �सरी प��त और है, वह यह �क आप पहले शवासन क� ���त म� आय� और उसी
���त म� लेटे-लेटे �वना कोई अंग �हलाये-डुलाये उपयु��ानुसार दोन� नाम से ���या पूण�
कर�। इस �ाणायाम से �सन-त�� बेहद मजबूत हो जाता है और �दय को बल �मलता है।

सूय� अ��न का भ�डार है। भू�म पर सूय� क� �करण� आती ह�। इसे धूप कहते ह�। जाड़े
के मौसम म� धूप अ�� लगती है। �ात:काल धूप म� रहना ब�त लाभदायक है। जाड़े म�
दोपहर क� धूप से भी लाभ होता है। धूप अ�धकतर पीठ पर पड़नी चा�हये। जाड़े म� खूब
धूप खाय�। कमरे म� �बजली का हीटर न ताप�, न ही ब�द जगह म� हीटर पर खाना पकाय�।
यह खून क� आ�सीजन कम कर देता है। इसका नुकासान सीधे तौर पर पता नह� चलता
है। कुछ समय बाद �कसी बीमारी के �प म� सामने आता है और आप भाप भी न पाय�गे �क
हीटर क� वजह से यह बीमारी �ई है।

उगते �ए सूय� को जल चढ़ाना ब�त लाभदायक है। सूय� �नकलने से पहले नहा ल�।
एक लोटे म� पानी भर ल�। उगते लाल सूय� क� तरफ दोन� हाथ ऊँचे करके ��ावनत होकर
जल क� धारा �गराय�। इस �गरती जल-धारा से पलक�  नीचे करके सूय� को देख� और मन ही
मन सूय� को �णाम कर�। सूय�  क� र��मय� म� �न�हत अवर�-�करण� Infra Red Rays
आँख� के मा�यम से स�ूण� शरीर म� �सा�रत हो जाती ह�। यह 'सूय�-नम�कार' है। कहते ह�
�क संसार म� कोई ऐसा रोग नह� है जो 'सूय�-नम�कार' के मा�यम से ठ�क न हो सके। 'सूय�-
नम�कार' �ाचीन भारत क� देन है। यह सभी रोग� को �र कर देता है। इसे �नयम से
��त�दन करना चा�हये।

सूय� क� �करण� से तैयार भोजन ब�त पौ��क और �वा�द� होता है। हम सोलर-कुकर
म� यह भोजन तैयार कर सकते ह�। इसम� तैयार भोजन के पौ��क त�व न� नह� होते ह�।
समय, �म और धन क� भी बचत होती है।

नीर अथा�त जल। न�दयाँ जल क� भ�डार ह�। नद� म� नहाने से मन �स� होता है। पीने
का जल शु� होना चा�हये। सरकार ने �ान-�ान पर है�ड-पाइप लगवाये ह�। इनका जल



पीने के �लये सबसे उ�म है। पीने के जल क� कमी है। इसे बेकार नह� करना चा�हये। जह�
पीने का शु� द जल उपल� ध नह� है- वह� पानी उबालकर व उसे छान कर पीना चा�हए और
ऐसे जल म�  तीन-चार तुलसी क� प��य� अव� य डाले रह�। तुलसी-दल �वषैले जीवाणु�
का ना�  करता है।

��त�दन कम से कम आठ-दस �गलास शु� जल अव�य पीना चा�हये। जल जाने पर
तुर�त �बना देर �कये जला �आ अंग पानी म� आधा ध�टा डुबोये रख�। ऐसा करने से छाले
नह� पड़�गे व जलन �मट जायेगी। खाना खाते समय पानी �ब�कुल न पीय� अथवा खाने के
बीच म� घूँट दो घूँट से �यादा पानी न पीय�। लगभग डेढ़-दो घ�टे बाद पानी पीना शु� कर�।

बरसात म� जब ह�क�-ह�क� फुहार� पड़ रही होती ह�। हम� उनका आन�द लेना चा�हये।
सुबह-सुबह ओस क� बँूद� को �सर-माथे पर लगाय�। आँख� क� पलक� पर भी लगाना मत
भूल�। स�व हो तो � व� छ घास पर पड़ी ओस से आँख� भी धो ल�। आँख� सलामत रह�गी।

��त�दन �ात:काल खुली जगह पर नहाना अ�धक लाभदायक है। कहावत है �क सुबह
सूय� �नकलने से पहले नहाना अमृत से नहाना है। सूय� �नकलने के बाद नहाना जल से
नहाना है। सायंकाल म�  नहाना �वष से नहाना है।

इतना सब बताने के बाद एक कहानी भी सुनाते ह�। �यान से सुनो : एक राजा था।
महल म� रहता था। अ�े से अ�ा खाता था। नौकर-नौकरा�नय� चौ�बस� घ� टे पंखे भी
झला करते थे और इस हवा म� मखमल के ग�े पर सोता था। �फर भी उसको न�द न आती
थी। राजा आए �दन बीमार भी रहता था। ब�त इलाज कराया। तरह-तरह क� दवाय� खाय�।
ले�कन �फर भी बीमारी पीछा न छोड़ती थी। �या बीमारी थी, वै�, हक�म, डा�टर भी न
जान पाते थे। राजा ब�त परेशान था। उसने अपने रा�य मे ऐलान करवाया। जो कोई
उसक� बीमारी �र कर देगा। उसे वह आधा राज-पाट दे देगा। आ�खरकार एक वै� आया।
उसने कहा-वह एक मास म� राजा क� बीमारी �र कर देगा। राजा �व� हो जाय�गे। ले�कन
एक मास तक राजा को उसके कहने के अनुसार दवा करनी होगी। राजा मान गया। तब वै�
ने कहा-यहाँ से चार मील �र जंगल म� गंगा नद� के �कनारे आँवले का एक पेड़ है। राजा को
सूय� �नकलने से पहले वहाँ प�ँचना होगा। वह भी ��त�दन नंगे-पैर चलकर । वह� प�ँचकर
शौच जाय�। नीम क� दातून कर�। पूरे शरीर पर �म�� का लेप कर�। गंगा म� नहाय�। नहाने के
बाद उगते सूय� को जल देते �ए नम�कार कर�। इसके बाद आँवले के पेड़ से एक आँवला
तोड़�। यह आँवला लेकर नंगे-पैर वापस महल जाय�।

प�र क� �सल पर �वयं आँवला पीस�। उसे शहद म� �मलाकर चाट�। यह काम एक
मास तक कर�। साथ म� वै� �ारा द� गयी एक दवा रा�� को सोते  समय खाय�। मरता �या न
करता। तमाम उपाय करके हार चुके राजा ने ऐसा ही �कया। राजा धीरे-धीरे �व� होने
लगा। एक मास पूरा होने से पहले ही राजा पूरी तरह �व� हो गया।



अब राजा पंच-त�व क� म�हमा समझ चुका था। उसने यह �म कभी न छोड़ने क�
शपथ ली। वै� जी को वादे के अनुसार आधा राज-पाट भी दे �दया। राजा अब ब�त �स�
रहने लगा था। कहावत है- �व� शरीर म� ही �व� म��त�क �नवास करता है। ब�त से
लोग� को �शकायत रहती है �क उ�ह� क�ज रहती है। उनका पेट साफ नह� रहता है। यही
बात अनेक बीमा�रय� और अ�धकतर होने वाले तनाव क� जड़ है। अगर आप सूय�दय से
पूव� उठकर बाय� हाथ म� पानी से भरा लोटा लेकर शौच के �लये नंगे पैर मैदान जाय�, चलते
जाय�, और जब हाजत तेज महसूस होने लगे तो इस हेतु उपयु� �ान पर �कनारे (जहॉ
शौचालय बना हो वहॉ) बैठकर मल-�याग कर�। पाखाना खुलकर होगा। पेट साफ रहेगा।
शत� यह है �क यह ��या सूय�दय से पूव� ही होनी चा�हये। (भयंकर �प से बढ़ती आबाद�
के कारण इससे फैलने वाली बीमा�रय� आ�द के ���गत अब खुली जगह पर श�च आ�द
अपराध क� �ेणी म� ह� और अब यह उ�चत भी नह� है) शहर वाल� के �लये क�ज से
छूटकारा पाने के उपाय अगले पाठ म� �दये गये ह�।

अब थोड़ा घर क� भी बात करते ह�। हमारा घर कैसा होना चा�हये। �कृ�त के पाँच-
त�व घर म� भलीभाँ�त ह�। शु�-वायु आ जा सके। धूप आँगन म� �खल�खलाये। आँगन से
आकाश �दखलायी दे अथा�त आँगन म� चाँदनी बरसे, बरसात म� फुहार� पड़ती रह�, पूरा आँगन
�भगोती रह�। थोड़ी क�ी भू�म हो। साफ जगह  पर एक है�ड-पाइप लगा  हो। घर के
मुहाने पर ही एक देशीपली हो। तुलसी का एक पौधा लगा हो। मालूम हो �क �जस घर म�
देशी गाय- तुलसी और पंच-त� व� का � वत� �-वास है तो इस बात क� गार� ट� है �क उस घर
म� �कसी  भी �कार का वा� तुदोष हो ही नह� सकता है।  यह एक आदश� घर है। गो� वामी
तुलसीदास जी ने एक सु� दर भवन क� � या सु� दर प�रभाषा द� है –

“ सु� दर सदन सुखद सब काला “
अथा�त भवन ऐसा हो जो सब काल म� यानी जाड़ा, गरमी, बरसात, �दन हो अथवा रात हर
समय रहने वाल� को सुख दे। यह तभी स� भव है जब उस घर म� पंच-त� व� का � वत��-
वास हो।

य�द ऐसा घर नह� है तो भी �नराश न ह�। ऐसे लोग भी ह� �जनके पास आदश� घर ह�
ले�कन वे �कृ�त के पंच-त�व�  का उपभोग नह� करते ह�। इस कारण रोगी बने रहते ह�।
आप �कृ�त के पंच-त�व� का उपभोग कर�। जीवन भर �व� रह�गे।
कुछ उपाय और भी
1 . मौसम क� स��जयाँ, फल और अनाज का सेवन भरपूर कर�। �कृ�त आपसे इसक�
अपे�ा रखती है। बेमेल भोजन भी न कर�, जैसे खटाई के बाद �ध या �ध से बनी चीज�,
दही के साथ मूली आ�द-आ�द। हो सके तो एक समय एक रस का ही भोजन कर�, षट-रस
वाला भोजन नह�, जैसे-ख�े के तुर�त बाद मीठा, कडुवा, आ�द-आ�द। अथा�त मीठा खाय�



तो मीठा ही, नमक�न खाय� तो नमक�न, षटरस एक साथ न खाय�। अ�धक नमक और
अ�धक चीनी व वसा वाले भोजन से यथासा�य परहेज रखने का �यास कर�।
2 . एक पुरानी कहावत है - कम खा�, गम खाओ। सदैव भोजन अपनी भूख से कुछ कम
खाओ। इसक� तरक�ब यह है �क जब आपको लगे �क थोड़ा और खा ल�, बस वह� पर
अपने को रोक ली�जये। दो जून के बजाय चार जून खाओ ले�कन खाओ भूख से कम। यह
बात आपका अ�ा �वा� य बनाये रखने म� मह�वपूण� भू�मका �नभायेगी। कहा भी गया है-
'दो रोट� खाय� जोगी, चार खाय� भोगी और छ:खाय� रोगी '।  �सरी बात यह है �क गम
खाओ। एक चुप हजार बला टालती है। यह वह बात है जो आपक� हजार बलाय� टालेगी।
तमाम मान�सक-उलझन� से आप बच जाय�गे। पुराने लोग कहते भी थे- बड़ा वही जो गम
खाये।
3 . ��येक मनु�य को ��त�दन सावधानी और सहजता से कुछ ऐसा काम अव�य करना
चा�हये �जससे उसे ह�का सा पसीना छलक जाये। साथ म� ��चय�र् पालन का भी
अ�धका�धक �यान रख�।
4. भगवत-भजन म�, �कसी अ�े भजन-क�त�न म� जहाँ ताली बजा-बजाकर भजन-क�त�न
गाया जा रहा हो उसम� ��त�दन स��म�लत ह�। इससे जहाँ एक ओर आपका मन रमेगा वह�
�सरी ओर ए�यू�ेशर के कारण आप अनजाने म� ही �वा�य-लाभ कर�गे।
5. स�व हो तो सुबह या शाम �कसी फ��ड़-गेम जैसे-��केट, फुटबाल, बालीबाल,
बैड�म�टन या टे�नस आ�द म� स��म�लत ह�।
6 . लगभग हर ��� यह जानता है �क उसे �या सूट करता है, वही खाय�, वही कर� जो
उसे सूट कर�। कहावत है- जो �चै सो पचै।
7.   देशी चीज� का सेवन आपके �वा�य के �लये सबसे अ�ा है। जैसे- देशी गुड़, देशी
मठठा, देशी घी, देशी आम, देशी ध�नया, देशी �सरका, देशी गाय का �ध इ�या�द। इसके
अ�त�र� स�ू, फालसे, बेल का शब�त, ठ�डाई आ�द पीना, �ीख�ड आ�द खाना। यह सब
पहले के लोग सेवन �कया करते थे तो उसी के अनुसार उनका �वा�य भी था। आज के
लोग को�-���क, फा�ट-फूड, पान-मसाला आ�द का सेवन ब�तायत से करते ह�। यह झूठा
खान-पान है। आप स�े खान-पान अथा�त देशी खान-पान को अपनाईये। �वाद और
�वा�य दोनो �मल�गे। कोई साइड-इफे�ट भी नह� बस फायदा ही फायदा। हाँ, एक बात
और है और वह यह �क जहाँ तक स�व हो अपने घर का बना खाना या पकवान खाय�, 
बाजार का नह�। �य�?
�जस होटल का खाना आप सबसे अ�ा समझते ह�, आप वहाँ खाना खाइये। दो-चार, दस
�दन, माह, दो माह, चार माह।  आप ऊब जाय�गे। �ार� के दो-चार �दन जो खाना आपको
�वा�द� लगा था, बाद के �दन� म� उसके कौर आपके गले से नीचे नह� उतर�गे। �य� होता है
ऐसा? इस बारे म� �ह�द� के ��त��त लेखक सरदार पूण��स�ह ने �लखा है �क होटल आ�द म�



खाना बनाने वाले नौकर अपनी मजबूरीवश खाना तैयार करते ह� और परोसते ह�। उनका
इस खाने को बनाने और परोसने म� कोई आ��मक-लगाव नह� रहता। इसके प�रणाम�व�प
मसाले आ�द के बल पर तैयार �कया गया यह बनावट� �वा�द� भोजन शी� ही अपनी
अस�लयत आपके सामने �कट कर देता है। अब यह नीरस भोजन आप �नगल तो लेते ह�
ले�कन उसम� अब आपको कोई �वाद नजर नह� आवेगा। जब�क घर म� माँ, बहन, बेट�,
प�नी आ�द घर के सद�य जो भोजन तैयार करते  ह�- उसका बनाना और परोसा जाना एक
आ��मक-लगाव से जुड़ा रहता है। इसके सू�म-अणु इस भोजन म� �मल जाते ह�।
प�रणाम�व�प पूरी �ज�दगी आप भोजन करते ह�। ले�कन ऊबते नह� ह� जैसे आप होटल म�
खाकर ऊब गये थे।

8 . अ�त म� एक बात और, और वह सबसे मह�वपूण� बात यह �क म�ने एक ब�क के अ�य�त
उ� अ�धकारी को टेलीफोन पर अपनी बेट� से बात� करते सुना। वह कह रहे थे - बेट�,
भोजन खराब नह� होता है। वह अ�ा होता है। खा लो और भगवान को हाथ जोड़कर
ध�यवाद दो �क ओ भगवान, आपको ब�त-ब�त ध�यवाद, जो आपने हम� खाने के �लये
भोजन �दया है। हम आपके आभारी ह�।

10. वत�मान म�  �जओ
कपूर साहब बड़ी खुशहाली से अपनी �ज�दगी जी रहे थे। अपनी प�नी और ब�� के

साथ ब�त खुश थे। सोसायट� के समृ� और भा�यवान लोग� म� उनक� �गनती थी। इतनी
खूबसूरत और सु�दर आचरण वाली ��ी भला �कसको �मलती है? �वयं कपूर अपनी धम�-
प�नी क� सराहना करते न थकते थे। ले�कन समय को यह मंजूर न था। कपूर को कह� पता
चला �क उनक� धम�-प�नी �ववाह से पूव� अमुक क� हम�ब�तर रह चुक� ह�। थोड़ी सी टाल-
मटोल के बाद प�नी ने भी यह बात �वीकार कर ली। हँसते-खेलते संसार म� आग लग गयी।
कपूर शराबी हो गये। इतना �क नाली म� पड़े नजर आने लगे। भारत-सरकार म� अ�धशाषी
अ�भय�ता क� सरकारी नौकरी भी जाती रही। शहर के ��त��त का�वे�ट �कूल म� पढ़ने
वाले दोन� ब�� क� पढ़ाई छूट गयी। प�रवार खाने के �लये दाने-दाने का मोहताज हो गया।
कपूर क� धम�-प�नी न� अपने प�त को राह पर लाने क� जी-तोड़ को�शश क�। ले�कन वह
सफल न हो सक�। एक �ाईवेट ट�चर क� नौकरी से जो �मलता था उससे �कसी तरह घर
का खच� चलाती रही।

कपूर साहब काफ� पढ़े-�लखे और समझदार ��� थे। वे जब अपनी हालत देखते तो
�वयं उबरने क� को�शश करते। ले�कन जब भी वे �यास करते, अपनी प�नी के घ�टत
जीवन क� उधेड़-बुन म� पड़ जाते और उससे बाहर न �नकल पाते। भूत-काल क� यह काली
छाया उनके वत�मान को न� करने पर तुली थी।



कपूर साहब क� �द�शा देखे और उनसे मुलाकात �ए एक अरसा बीत चुका था। एक
�दन एक काय�वश मेरा अपने पैतृक घर जाना �आ। अचानक रा�ते म� एक ��� को अपनी
ओर आता और नम�कार करता �आ देखकर म� थोड़ा �ठठका। मुझे कुछ लगा �क शायद
यह कपूर ह�, ले�कन कपूर तो हो नह� सकते �य��क शराब से हो गये उनके जज�र शरीर को
भी मैने देखा था ले�कन वे कपूर ही थे। उ�ह� देखकर म� हत�भ रह गया। मेरी हालत वे भांप
गये और ठहाका मारकर खूब हँसे। कपूर साहब का चेहरा काफ� तेजोमय �दखायी पड़ रहा
था। उ�ह�ने �वयं कहा-मेरी उस हालत को देखकर अब मेरी इस हालत पर ता�ुब हो रहा
है। चलो, घर चलो, बताता �ँ। म� कपूर के साथ उसके घर गया। कूपर क� धम�-प�नी चाय-
�ब��कट  लेकर आय�। वे भी �व�-�च� और काफ� �स� �दख रही थ�। चेहरे पर पहले
जैसी लाव�यता पुन: आ गयी थी। म� यह सब देखकर वाकई ब�त हैरान था। �य��क �ज�ह�
सारा जग समझा-समझाकर हार चुका था। कैसे वह ��� सुधर गया।

मालूम �आ �क कपूर साहब कह� सु�र बे�टकट रेल का सफर कर रहे थे। बे�टकट
पकड़े जाने पर वे छ:माह के �लये जेल म� ब�द रहे। वहाँ उ�ह� शराब क� बँूद भी मय�सर न
हो सक�। इस कारण धीरे-धीरे उनक� शराब क� तलब ख�म हो गयी। शराब ��� क�
सोचने-�वचारने और अ�े-बुरे काय� म� फक�  रखने क� झमता को �गरा देती है। जेल म� ही
शराब छूट जाने से कपूर क� �ववेक-बु�� पुन: जा�त �ई। उ�ह� अपनी धम�-प�नी �ारा
उनके ��त �ेम और स�ावना क� �गाढ़ता क� स�ाई और अतीत क� काली छाया के
इ�तहास क� न�रता और प�नी-ब�� के ��त  अपने दा�य�व क� स�ाई का बोध होने लग
गया। वह� एक कैद� से उ�ह� �ीमदभगवत गीता क� �ा�या पढ़ने को �मली तथा �यान-
योग (मेडीटेशन) सीखने को �मला।

वह कैद� आजीवन-कारावास क� सजा भुगत रहा था। �क�तु ह�या के �जस आरोप म�
उसे सजा �ई थी, उसम� वह �नद�ष था। अपने एक अजीज दो�त क� ह�या का उस पर
आरोप था। �ात �आ �क उसके उस अजीज दो�त को जब एक श�स ने चाकू घ�पा, तो
वह अपने दो�त क� सहायता के �लये दौड़कर आया ले�कन इस बीच वह श�स चाकू पेट म�
घुपा छोड़कर भाग �नकला। इ�ह�ने तुर�त अपने दो�त के पेट से चाकू �नकाल कर अलग
�कया। इतने म� कई लोग �च�लाते �ए दौड़कर आये और इ�ह� ही चाकू समेत पकड़ �लया।
इस समय तक इनका दो�त बेहोश हो चुका था। इनके लाख कहने पर भी लोग� ने इ�ह� ही
का�तल करार �दया और कहा-दो�त ही तो दगा करते ह�। इस वारदात को शु� से आ�खर
तक एक ��� ने भी देखा था। वह एक माननीय जज थे। ले�कन जैसा�क होता है,
तथाक�थत बड़े लोग� को पु�लस गवाही म� लाने से बचती है और तथाक�थत �वयं भी इस
काम म� आगे नह� आते।

संयोगवश यह मुकदमा उ�ह� जज साहब क� अदालत म� पेश �आ �ज�ह�ने इस पूरे
प�र��य को देखा था। कैद� आ��त था �क वह छूट जायेगा। ले�कन पु�लस �ारा जुटाये



गये सारे च�मद�द गवाह और चाकू के ह�े पर कैद� के �नशान तथा मजबूत दलील देकर
सरकारी वक�ल एवं अ�भयोजन प� �ारा मुकदम� हेतु लगाये गये वक�ल ने कैद� के
गुनाहगार होने का प�का सबूत पेश �कया। �कसी भी �तर से बेगुनाही सा�बत होते न देख,
कैद� ने अदालत म� उस जुम� को �वीकार कर �लया जो उसने नह� �कया था। जज साहब
हत�भ थे। सभी सबूत� के �खलाफ होने क� वजह से मजबूरन उ�ह� कैद� को आजीवन
करावास क� सजा सुनानी पड़ी। अदालत के बाहर जज साहब ने कैद� से पूछा �क आप तो
�नद�ष थे, तो जुम� �य� �वीकार कर �लया। कैद� का जवाब था �क जज साहब यह सही है
�क यह जुम� मैने नह� �कया, �क�तु इससे भी भयंकार अपराध म�ने �कये ह� और साफ बच
�नकला। अत: यह सजा मेरे अपने कम� का फल है।

कपूर साहब कह रहे थे �क इस संसार म� कुछ भी अकारण नह� है। सभी बात� के
पीछे कोई न कोई सट�क कारण है। सूय�, चाँद, तार� का होना, समु�� से लहर� का उठना,
�व�भ� �कार के जीव, वन��तय� का होना, �वयं मनु�य के शरीर का बाहरी व अ�द�नी
गठन सभी कुछ सकारण ह�, अकारण नह�। संसार क� यह ग�णत ई�र क� बनायी �ई है
और हमारे आपके साथ जो कुछ भी होता है, वह हमारे अपने कम� का प�रणाम है। इसम�
�कसी अ�य का कोई दोष नह� है। �ीरामच�रत मानस म� भी कहा गया है-

'कम� �धान �व� र�च राखा, जो जस कर�ह�, सो तस फल चाखा।'
गीता म� भी यही बात कही गयी है। ��नया का ��येक धम� कम� का ही �न�पण करता

है।
कपूर कह रहे थे और हम सुन रहे थे। कपूर ने आगे कहा-मेरा मन ब�त ��थत था। म� खूब
रोया। बारबार रोया। रोने से मन हलका हो जाता है। ब�त सी �था आँसु� के रा�ते बाहर
�नकल जाती है।

हम चाहते ह� �क ��नया हमारे अनुसार हो जाये। सब-कुछ जैसा हम चाहते ह�, वैसा
हो यह भी कह� होता है, अथा�त कह� नह�। यह स�व नह� है।

ई�र ने सब-कुछ �कसी को नही �दया है। न ही �कसी को पूण� बनाकर भेजा है। पूण�
है तो केवल ई�र है। संसार म� कोई ऐसा नह� है �जसके पास सब-कुछ हो या वैसा ही होता
रहे जैसा वह चाहे। यहाँ तक �क च�वत� स�ाट राजा दशरथ के पास भी सब सुख नह�
थे। ई�र कुछ देता है तो कुछ नह� भी देता है। ई�र कुछ देता है तो कुछ ले भी लेता है। जो
इ�सान के पास नह� होता है, उसी क� पू�त� के �लये वह �च��तत रहता है, �य�नशील रहता
है। ले�कन जो नह� है, जो कमी है, उसक� काफ� कुछ भरपाई, जो है उसे और बढ़ाकर पूरा
�कया जा सकता है। ऐसा नह� होता कभी �कसी के साथ �क जो चाहो वह �मले, जो चाहो,
वही हो। �य��क  इन सब बात� का �नधा�रण ई�र करता है। यह उसी के हाथ म� है, आपके
हाथ म� नह� है। �व� के सभी धम� म� यही कहा गया है और आपने �वयं भी अपनी �ज�दगी
म� ऐसा ही अनुभव �कया होगा। वा�तव म� सुख और  �:ख दोन� ही वेदनाय� ह�, अनुकूल



वेदना को हम सुख और ��तकूल वेदना को �:ख कहते ह�। अनुकूल के ��त स�द�ा होती
है, ��तकूल के ��त �ेष होता है। सुख-�:ख, राग-�ेष, शीत-उ�ण इ�ह� के आपस म�
टकराने से ��द उ�प� होता है और इसीकारण �ाणी अपने को सुखी-�खी अनुभव करते
ह�।
कपूर साहब ने एक और स�ी घटना का भी �ज� �कया जो मुझे भी मालूम थी। हमारे एक
जम�दार साहब जब अपने का�र�द� से वसूली करवाते थे तो वे का�र�दे अ�सर �कसान� को
�नद�यता से पीटते भी थे। इस ��य को देखकर जम�दार साहब का एकमा� छ:वष�य पु�
उ�ह� ऐसा करने से मना करता था। इस पर जम�दार साहब अपने बेटे को समझाते थे �क
बेटा, 'पैसे के मामले म� कोई दया-मया नह�।' बेटे के �दमाग म� भी जम�दार साहब क� यह
बात घर कर गयी। काला�तर म� जब यह लड़का जवान �आ तो जम�दार साहब बूढ़े हो चुके
थे और रोग��त होकर कमरे म� शै�या पर पड़े रहते थे। डा�टर आता था और इ�जे�न व
दवा इ�या�द देकर अपनी मँहगी फ�स लेकर चला जाता था। ऐसी ���त म� जम�दार को
जब लगभग छ:माह �तीत हो गये तो, जम�दार के बेटे ने डा�टर से पूछा �क डा�टर साहब
ये कब रोगमु� हो सक� गे। डा�टर ने कहा-सच बात तो यह है �क जब तक आप इनक� दवा
करते रह�गे, ये जी�वत रह�गे। रही चलने-�फरने वाली बात, तो वह स�व नह� है। बेटे ने
सोचा �क �फर तो इलाज कराना धन क� बबा�द� है, और उसी रात एका�त देखकर बेटा
अपने बाप के क� म� घुसा। उसने अपने बाप का गला अपने दोन� हाथ� से दबाना शु�
�कया। बाप के थोड़ा ��तरोध करने पर बेटे ने कहा- 'पैसे के मामले म� कोई दया-मया नह�'
और बेटे ने अपने बाप का गला दबा �दया। वह बाप अपने कम� से मर गया।

कम� क� इस ग�णत, इस स�ाई को जो समझते है, वे अधीर नह� होते। वे बीते �ए
कल क� काली-छाया से अपने वत�मान को नह� ढापते। वे कहते ह� -

'बीती ता�ह �बसार दे, आगे क� सु �ध ले।'
आपका अपनी साँस पर अ�धकार नह� है। �सरे पर अ�धकार क� बात आप �य� सोचते ह�।
�कसी ने कहा है �क य�द मनु�य म� भूलने क� आदत न हो तो वह पागल हो जाये। इसी�लये
ई�र ने ��� को अपने �पछले ज�म याद रखने क� �मता नह� द� है। अ�यथा य�द उसे
यह �ात हो �क यह हमारा पु�, �जसे हम इतने लाड़-�यार से पाल रहे ह�, �पछले ज�म म�
हमारा घोर-श�ु था तो उसका लाड़-�यार का भाव समा�त होकर घृणा के �प म� �गट हो
जायेगा। जैसे 'कंस' जो अपनी बहन देवक� से अ�य�त �ेम-भाव रखता था, का बहन के
��त सारा �ेम-भाव एक ही ��तकूल भ�व�यवाणी के साथ सेके�ड� म� �तरो�हत हो गया।
जब भगवान �ीकृ�ण ने �द�-च�ु देकर अजु�न को उसके �पछले ज�म आ�द �दखलाये तो
अजु�न जैसा परा�मी भी भयभीत हो गया और उसक� मोह-�न�ा भंग हो गयी। इसी�लये
स�त लोग कहते ह� �क य�द ई�र के अ�त�र� �कसी अ�य के �ेम म� पड़ोगे तो अ�त म�
पछताना ही पड़ेगा।



यह शरीर भी, �जसे हम अपना समझ बैठे ह�, वा�तव म� अपना नह� है, ब��क ई�र
का है, जो अ�े-अ�े काय� को करने के वा�ते हम� �दया गया है।

'बाँट ले जग म� दद� �कसी का,
और यहाँ से �या ले जाना।'

य�द हम �कसी को सुखी नह� रख सकते तो उसे हम �:ख भी न द�। यह संसार
अ�न�य है। अथा�त जो आज है, वह कल नह� और जो कल है, वह वह परस� नह�।
इस�लये �कसी बीती �ई बात को �नर�तर �चपकाये रखना �कृ�त के भी ��तकूल है।
वा�तव म� बीता समय �व� क� तरह है और जो वत�मान है वही स�य है। स�य से �वमुख
रहकर ��� �ग�त नह� कर सकता। जो वत�मान म� है वही स�य है, उसी से क�याण होगा।
�य��क जो नह� है वह हमारा �या भला कर�गा। वह तो है ही नह�। और जो भला करेगा
वही अ�ा है, वही सु�दर है। इसी�लये बुजुग� लोग कहते ह� �क सदैव वत�मान म� �जओ।
�पछली बात� को �चपकाकर मन म� �व�ह न ला� �य��क ऐसा करने से मन क� ताजगी
ख�म हो जायेगी। मन ही तो सबका आधार है। इसे �वकृत न होने दो।

  आज कपूर साहब �व� और �स� ह�। उनके प�रवार म� बहार लौट आयी। पहले
से कह� अ�धक सु�ढ़-�प म�। उ�ह�ने एक �यान-योग के�� खोल रखा है जो ब�त अ�ा
चल रहा है। वत�मान म� जीने क� कला, वत�मान म� जीने क� समझ, उनके इस शा�त सु:ख
और �स�ता का आधार है।

  कुछ ऐसे भी ��� ह� �जनके पास बीती बात� का तो कोई वाकया �चपका नह� पड़ा
है, �क�तु वे मुँगेरी लाल के हसीन सपन� क� तरह भ�व�य क� त��ा म� �नम�न रहकर
अकम��य बन जाते ह�। हमारे एक �म� नाटे कद के ह�, उनक� धम�-प�नी उनसे ल�बी-चौड़ी
और अ�य�त सु�दर ह�। इस कारण वे अपने को हीन समझकर अपना वत�मान चौपट करे
डाल रहे ह�। जब�क ठ�क इसी ���त म� रहते �ए हमारे मोह�ले के एक बुजुग� हो चले चाचा
ने ब�त खुशगवार जीवन �तीत �कया है और कर रहे ह�। उनका कहना है �क कुछ बात�
हमारे हाथ म� नह� होती ह�, उनका �नधा�रण ई�र करता है। अतएव इस स�य को जान-
समझकर हम दोनो �मयाँ-बीबी ने सदैव आपस म� �ेम से और खुश रहकर �ज�दगी �तीत
क� है। �जन नासमझ लोग� ने शु� म� हम दोन� क� जोड़ी देखकर टा�ट �कया, उनका
अपना जीवन �दखने म� अ�� जोड़ी के होते �ए भी सुखमय न होने के कारण, वे अब
हमारी �मसाल देते ह�। खुश रहना और न रहना काफ�-कुछ अपने ऊपर है। य�द आपने तय
कर �लया है �क आप हर हाल म� खुश रह�गे तो यक�न मा�नये �क आप हजार �वपरीत बात�
के रहते �ए भी खुश रह�गे। काला�तर म� यह आपका �वभाव बन चुका होगा। इस�लये बीते
�ए कल पर मत जाओ, भ�व�य क� �च�ता न करो। करो तो बस यह �क वत�मान म� �ज�
और वत�मान को अ�ा से अ�ा बनाने म� लग जा�। आज का वत�मान ही तो कल का
भ�व�य है।



11. �मा करना सीखो
  सन 1947 के �ह��-मु��लम दंग� से ��थत गाँधी जी जब अनशन पर बैठे तो एक

�ह�� �जसके युवा बेटे को मुसलमान� ने मार डाला था, अ�य�त �ो�धत ���त म� उनके
पास आया। गाँधी जी ने उससे कहा था �क तुम �कसी ऐसे मुसलमान ब�े को ढँूढ़ो �जसके
माँ-बाप को �ह��� ने मार डाला हो। उस ब�े क� परव�रश उसे मु��लम-धम� म� ही रखकर
कर�। तभी तु�हारे �ोध का शमन हो सकेगा।

  गाँधी जी ने �कतनी ऊँची बात कह द�। जब वह ब�ा देखेगा �क एक �ह�� ने उसके
माँ-बाप को मार डाला और एक �ह�� ने �जसके बेटे को मुसलमान ने मार डाला था उसक�
परव�रश उसे इ�लाम-धम� म� रखते �ए क� गई है तो वह स�ा मुसलमान बनेगा, �जसके
�दय म� मोह�बत होगी, नफरत नह�,  और वह अपने परेशान �ह�� भाईय� क� मदद करेगा,
उनका क�ल नह�। वह अ�लाह का नेक ब�दा पैग�बर मोह�मद साहब का स�ा अनुयायी
होगा और वह �ह�� �जसने इस ब�े क� परव�रश क�, उसे इस बात से सकून �मलेगा �क
उसने इ�सा�नयत के ��मन� से बदला ले �लया, इ�सा�नयत के ��मन� का �शमन तैयार
करके। ले�कन इसके �लये उस �ह�� को �वयं इ�सा�नयत क� राह पर चलना पड़ा, �मा के
रा�ते पर आगे बढ़ना पड़ा। य�द वह नफरत क� राह पर आगे बढ़ा होता तो यह सब स�व
न होता, �य��क नफरत से नफरत ही बढ़ती है। यह सव�मा�य �स�ा�त है। नफरत का शमन
�मा से ही हो सकता है ले�कन उसके �लये कुछ करना पड़ता है। नफरत एक सुलगती
आग है तो �मा शीतल जल।

  �मा से �दय-प�रवत�न तक होते देखे गये ह�। आपको पैग�बर मोह�मद साहब का
वह वाकया याद होगा जब �ोध के वशीभूत एक ��ी रोजाना उन पर कूड़ा फ� कती थी।
ले�कन एक �दन ऐसा न होने पर जब वे उसका हाल जानने प�ँचे और बीमारी क� हालत म�
उसक� मदद क� तो वह अपने �ेम के आँसु� को रोक न सक�। उसक� सारी घृणा आँसु�
म� बह गयी। ऐसी होती है- �मा।
�माशील ��� कभी तनाव-�सत नह� हो सकता। �यो?

�यो�क वह अपने ऊपर नफरत से �ए वार का ��यु�र मोह�बत से देता है, जो सामने
वाले के �दल पर गहराई म� उतर जाता है। संसार म� कोई ऐसा नही है जो मोह�बत के वार
से अपने को बचा ले जाये। बड़े-बड़े शूरमा मोह�बत क� तलवार के आगे �सर नवाते ह�। यहाँ
तक �क आपने सुना होगा �क शेर, भालू जैसे �ह�सक व जंगली पशु ऋ�षय� के आ�म म�
आकर बैठे रहते थे। शत� यह है �क इसके �लये �दल से मोह�बत करना आना चा�हये।
मोह�बत म� �मा सबसे पहली व अ�नवाय� शत� है। �बना �मा के स�ी मोह�बत हो ही नह�
सकती।



  ईसा-मसीह स�ा �ेम करते थे। तभी उ�ह�ने जब वे सूली पर चढ़ाये जा रहे थे �भु
से �ाथ�ना क� थी �क हे �भु- इ�ह� �मा करना, ये नादान ह�, इ�ह� नह� मालूम �क ये �या कर
रहे ह�। म�ने एक पालतू ब�दर को देखा �जसके गले म� बँधी र�सी का फँदा, उसके उछलने
कूदने के कारण इतना कस गया था �क उसका साँस लेना �भर था �क�तु र�सी खोलने के
�लये लोग� के पास आने पर वह उ�ह� काटने दौड़ता था �य��क वह नादान था।

महा�मा बु� के पास एक ��� आया। उसने बु� को खूब जी भरकर गा�लयाँ
सुनायी। गाली देते देते जब थक कर वह शा�त हो गया तो बु� ने उससे कहा- �म�, य�द
कोई ��� आपको कोई व�तु दे और आप उसे �वीकार न कर� तो वह व�तु कहाँ रह
जायेगी। उस ��� ने कहा- वह तो मेरे पास ही रह जायेगी। इस पर महा�मा बु� ने कहा
�क �म�, म�ने आपक� द� �ई गा�लयाँ �वीकार नह� क� ह�। अथा�त वह गा�लयाँ उस देने वाले
��� के पास ही रह गय�। इसका यह भी अथ� �आ �क �सरी तरफ कोई ��त��या न होने
से उस ��या का �भाव �वयं ��या वाले ��� पर ही पड़ेगा अथवा उसक� ��या �नर�थक
सा�बत होगी जैसे बालू म� ग�द पटकने पर वह उछल नही पाती है।

  ले�कन इन सब बात� के �लये आपक� सोच, सुलझी �ई और सट�क होनी चा�हए
उसम� अगर-मगर न हो। आपको अपनी सोच म� प�रवत�न लाना होगा। उस पर अ�यास भी
करना होगा। वे लोग जो केवल परमे�र को ही श��शाली मानते ह�, वे शेष ���य� �ारा
�कये गये �कसी �व�� काय� का बुरा नह� मानते, �य��क वे इसे परमे�र �ारा �कया �आ
ही मानते ह� �य��क उनका मानना है �क परमे�र ही तो कर सकता है, शेष तो सभी
श��हीन ह� अत: इनका �या बुरा मानना, और चूँ�क परमे�र ने �कया है इस�लये उसने
अ�ा ही �कया है �य��क वह कभी गलत नह� कर सकता।

  �मा से कोई बुराई आगे नह� बढ़ती, वह वह� ख�म हो जाती है। इसके थोड़ा आगे
बढ़ने पर �ेम क� गली शु� हो जाती है अथा�त तनाव का खा�मा।

  मैने एक �कानदार को देखा �जसक� �कान खूब चलती थी। उसके नौकर ऐसे काम
करते थे जैसे उनक� अपनी �कान हो। उस �कानदार ने अपने बेट� से कह रखा था �क य�द
कोई नौकर बैठा है और काम नह� कर रहा है तो उसे कुछ कह� नह�, जब उसका मन होगा
तो वह �वयं उठकर काम करने लगेगा।

  उ�ोगप�त जे.डी. टाटा के कारोबार के शु�आती �दन� म� उनके एक माक� �ट�ग
मैनेजर से, जो नया-नया �नयु� �आ था, क�नी को पाँच लाख �पये का घाटा �आ। उस
समय �पया पाँच लाख क� क�मत ब�त अ�धक थी। बोड� के सद�य� ने उसे �नकाल देने
क� �सफा�रश क�, �क�तु टाटा ने अपनी पावर का इ�तेमाल करते �ए उसे नौकरी म� बनाये
रखा और कहा म� ��� को पहचानता हॅूं। इसने हम� इस वष� पाँच लाख का घाटा �दया है
तो अगले वष� यह पचास लाख का फायदा देगा। यही �आ, उस मैनेजर ने क�नी को
अगले वष� पाँच करोड़ �पये का लाभ प�ँचाया और आगे भी क�नी क� बढ़ती म� यह



काफ� मह�वपूण� सा�बत �आ। बड़े लोग आदमी देखते ह�, उसके ईमान को पहचानते ह�।
�मा करना जानते ह�, तु� बात� पर �यान नह� देते ह�।

  हमे कुछ बात� को, छोट�-छोट� बात� को थोड़ा avioid / ignore भी करना चा�हये।
तनाव �र रखने के �लये यह ब�त ज�री है।

12. �यान योग और शवासन
  तन, मन और म��त�क को तनाव से मु� रखने एवं �ू�त� लाने के �लए �यान-योग

व शवासन ब�त कारगर उपाय है। �यान योग से आपका �वच�लत मन व खीज भरा
म��त�क शा�त व ��र हो जायेगा, �ोध पर �नय��ण होगा, धीरज बढ़ेगा तथा अपने काय�
को बेहतर ढंग से करने क� �मता का �वकास होगा। ले�कन यह ��त�दन �नयत समय पर
�कये गये अ�यास से ही स�व हो सकेगा।

  �यान योग करने के �लये �ात:काल का समय सव��म है, वैसे इसे सायंकाल
अथवा �नशाकाल म� भी �कया जा सकता है। �ात: �नान के प�ात �कसी ऐसे �ान जहाँ
शु� वायु आ जा रही हो, वातावरण शा�त हो, वहाँ टाट का बोरा अथवा कुश का आसन या
चटाई �बछाकर पदमासन क� मु�ा म� बैठ जाये। प�ासन क� मु�ा म� बैठना स�व नही हो
तो सुखासन के �प म�, अथा�त पलथी मारकर इस�कार बैठ जाय� �क दोन� हथे�लय� का
पृ� भाग आपके घुटन� पर इस तरह हो �क हाथ के अँगूठे का पोर तज�नी उँगली के पोर को
इस�कार �श� कर� �क पोर� के �श� से वहाँ क� नाड़ी का ��दन अनुभव हो। रीढ़ क�
हड्ड़ी �ब�कुल सीधी रहनी चा�हये। तीन बार द�घ�� वर म� ओउम् का उ�ारण कर�।
त�प�ात सामने बनाये गये �कसी �ब�� पर �यान के���त कर द�। शनै: अपनी आँखे ब�द कर�
अब आपका �यान अपने म�तक म� दोन� आँखो के बीच जहाँ ट�का लगाने का �ब�� शु�
होता है वहाँ पर के���त हो जाये अथा�त �बना जोर डाले आँखे ब�द �कये �ए उस �ब�� पर
आँख� से �यान ले जाय�। अथा�त मन-म��त�क को �क�ही भी �वचारो से हटाइये और उसे
दोन� आँख� के म�य नाक के ठ�क ऊपर जहाँ म�तक �ार� होता है से थोड़ा उपर के���त
कर �यान जोड़ द��जये। इस ���त म� कम से कम ���ह बीस �मनट अव�य रह�। �ार� म�
पाँच �मनट से शु�आत कर सकते ह�। समय पूण� होने पर आँखो क� पलक� पर ह�के से
हाथ फेरकर धीरे-धीरे आँख� खो�लये। यह अ�यास रोज क�रये। यह एक-दो �दन म� नह�
होता। इसको करने म� ल�बा समय लग सकता है। �फर अपने जीवन पर इसके चम�का�रक
�भाव का अनुभव आप �वयं कर�गे। �यानाव�ा म� म��त�क को �तलक-�ब�� पर के���त
कर पूण�त: �वचार र�हत बनाये रखना चा�हये। �यान योग करने से ऐसा भी होता है �क आप
�जस उ� से यह करना �ार� कर द�गे आपक� उ� वही ठहर जायेगी अथा�त य�द आप 25
वष� से यह काय� �ार� कर�गे तो 35 वष� क� उ� हो जाने पर भी चेहरे से आप 25 वष� के



ही लग�गे। उ� 60 वष� क� हो जायेगी तो भी �दखने म� आप 40-45 वष� के ही लग�गे।
आपक� उ� के बावत लोग धोखा खा जायेगे अथा�त उनके �लये आपक� सही उ� का
अ�दाजा लगाना अस�व होगा। वैसे आपको एक बात और बताय�, वह यह �क य�द आपके
पास �नयत या �नधा��रत समय नह� है तो आप ऐसा कर� �क �दन-रात जब भी आपके पास
थोड़ा समय हो तो लेटे-बैठे �जस मु�ा म� भी आप ह�, उसी मु�ा म� अपना �यान के���त कर
ल�, �यान-योग पूण� हो जायेगा, इससे भी फायदा �मलेगा। मन शा�त रहेगा, धीरज बना
रहेगा और बढ़ती उ� चेहरे पर नह� �दखेगी, आप तनाव मु� रह पाय�गे।

शवासन से आपको पूण�-शा��त �मलेगा। तन, मन व म��त�क क� थकावट �र
होकर नयी-�ू�त� का संचार होगा। फल�व�प तनाव �र रहेगा। शवासन �कसी भी समय
�कया जा सकता है। �वशेषकर तब जब आप �ायम कर चुके ह�, अपने �दन भर के काय�
से थक चुके ह� अथवा कोई �च�ता आपका पीछा न छोड़ रही हो तो उस ���त म� कम से
कम दस �मनट के �लये इसे अव�य कर�। यह भी रामबाण है।

  �कसी लकड़ी के त�त पर अथवा जमीन म� चटाई पर आप सीधा पीठ के बल लेट
जाय�। पैर� क� दोनो ए�ड़याँ आपस म� �मला ल�। दोन� हाथ अपने बदन से सटा ल� और
हथे�लयाँ उपर क� तरफ रह�। यह तो हो गई आपके शवासन क� मु�ा। अब आप एक गहरी
साँस खी�चये। धीरे-धीरे शरीर को ढ�ला छोड़ते जाइये, आँखे ब�द करते जाईये ले�कन पूरी
ब�द न क��जये- थोड़ी सी खुली रह�। �ाँस धीमी होती जाये। शरीर पूण��पेण ढ�ला छोड़
द��जये। म��त�क म� केवल थोड़ा सा वही �याल रह जाये �क आप मुदा� हो गये ह� और
कोई भी �वचार न रह� अथा�त म��त�क, �वचार-शू�य कर द��जये। अ�यास क��जये �क कोई
भी �वचार न रह जाये, �यान रहे �क इसके �लये म��त�क पर जोर नह� डालना है यह धीरे-
धीरे �वभा�वक तौर पर हो जायेगा जब आप महसुस कर�गे आप �ब�कुल मुदा� हो गये ह�।
शरीर म� ताकत नाम क� कोई चीज नह� रह गयी है। म��त�क �ब�कुल खाली हो गया है।
कम से कम दस �मनट इस ���त म� बने र�हये। �ार� म� अपने शरीर को इस ���त तक
प�ँचाने म� आपको दस-प��ह �मनट लग सकते ह�। इस ���त म� प�ंचने के प�ात आपको
कम से कम दस-�मनट इस ���त म� रहना है। आपका शरीर और म��त�क �व�ाम कर रहा
है, उसे पूण� �व�ाम कर लेने द��जये। सदा �दन-रात क� हाये-हाय, �खच-�खच म� उसे
परेशान �कये रहते ह�।

  उ�ठये समय हो चुका है। ले�कन ज�द� से नह�, इ��मनान से। अपना �सर एक ओर
धीरे से लुढ़का द��जये, �फर कुछ सेके�ड़ बाद सीधा क��जये, अब �सरी ओर लुढ़का
द��जये धीमे से। �फर सीधा क��जये। अब धीरे-धीरे अपनी अधखुली आँखे पूरी खो�लये।
माहौल का थोड़ा सा जायजा ली�जये। एक हाथ धीरे से उठाईये, �सरा भी उठाईये। थोड़ा
सा एक पैर उठाकर मुड़ा र�खये। इसी�कार �सरा भी मोड़ ल�जये। अभी आप आराम म�



ही र�हये। अब जरा खुलकर अँगड़ाई ली�जये। धीरे से उठकर बै�ठये। एक-दो �मनट बैठे
र�हये।
अब धीरे से खड़े होईये। शवासन पूण� �आ। �यान रहे �क एकदम से खड़ा नह� होना है।
पहले ब�ठे, तब खड़े ह�। अब आपका तन-मन, म��त�क तरोताजा हो गया है। पूण� �व�ाम
जो उसे �मला है। उ� च- र�चाप वाले लोग� के �लये तो यह अ�य�त फायदेम�द है।
रामबाण औष�ध है। शवासन खाली पेट करना �ेय� कर है।

  अब देर न क�रये �यान-योग व शवासन आज से ही शु� कर द��जये। आप ही तो
कहते ह� �क इस तन से ही सब-कुछ होता है। जब तन ही न रहेगा तो �या कर�गे और तन
क� सुर�ा मन-म��त�क से है। इ�ह� ���त रखने का उपाय है, �यान-योग व शवासन।

13. सफलता का मूलम��
असफल होने वाले ���य� म� आधे इस�लये असफल रहते ह� �य��क उ�ह�ने

अपना ल�य �नधा��रत नह� �कया �आ होता है। शेष आधे इस�लये असफल हो जाते ह�
�य��क वे अपने ल�य के ��त एका� नह� रह पाते ह�।

  जब आप अपनी �मता� को समझकर उनके अनु�प अपना ल�य �नधा��रत कर
लेते ह� तो समझ ली�जये आपने अपनी �नधा��रत मं�जल का आधा रा�ता तय कर �लया है।
शेष रा�ता अपने ल�य म� इतना डूबकर पार कर सकते ह� �क कोई भी �व�न बाधा आपक�
एका�ता को भंग न कर पाये। ऐसी अटल-एका�ता को �कसी काम पर लगा देने क� �मता
से �कसी भी �े� म� सफलता पायी जा सकती है। इसके �वपरीत ल�य-�ब�� पर न �टक
पाने क� �वृ�� �कसी �खर �वजेता तक को मुँह क� �खला सकती है। अपनी बेहतरीन
�मता� के रहते �ए भी ऐन मौके पर ल�य के ��त एका�ता भंग होने क� थोड़ी सी
�दमागी-चूक आपके आशा� पर तुषारापात कर सकती है।

  जब पेड़ से लटकती �ई �च�ड़या क� आँख पर �नशान लगाने क� बात आयी तो गु�
�ोणाचाय� ने अजु�न को ही तीर चलाने क� अनुम�त द� �य�? �ीरामच�रत मानस भगवान
�ीराम के �ेम म� डूबकर �लखी गयी रचना है और यही त�य इस महान �� क� सफता का
राज है। महान धावक �म� खा �स�ह का उदाहरण भी हमारे सामने है। ओल��क क� दौड म�
केवल इस�लए पदक हा�सल करने से चूक गये � य��क एक ‘ओवर का� फ�डे� स‘ �क दौडते
समय केवल यह देखने के �लए मुँह पीछे घुमाया �क उनके ��त�� द� उनसे �कतना पीछे ह�,
इतने म� फरा�ते �ए तीन आगे �नकल गये और �म� ख �स�ह लाख को�शश� के बावजूद चौथे
� थान पर रह गये। ऐन मौके पर ल� य से भटकने का अफसोस �म� खा �स�ह को आज भी
ट�सता है – काश, वह ल� य से न भटके होते।

  अपने ल�य म� डूबकर काम करने क� �वृ�� बना लेने से आप तमाम मान�सक
उलझन� और तनाव� से �वत: मु� रह पाय�गे। �न��त सफलता का यही मूलम�� है, इसम�



स�देह क� कोई गु�जाइश नह� है।

14.   �ज�ा पर �नय��ण का क�र�मा
  शरीर और �दमाग क� अ�� सेहत के �लए �ज�ा अथा�त जीभ पर �नय��ण रखना

ब�त ज�री है। �ज�ा का उपयोग मु�यत: दो काय� के �लये �कया जाता है। एक बोलने के
�लए और �सरा �वाद के वा�ते। इन पर �नय��ण कर लेने से मनु�य म� इ���य� पर संयम
रखने क� अपूव�-श�� आ जाती है।

  �ह��� म� मौनी-अमाव�या का पव� मनाया जाता है �जसम� मनु�य मौन-�त रहता है
और इस �दन �बना एक श�द भी बोले वह अपने सभी काय� पूण� करता है। परी�ण� से पता
चला है �क मौन-धारण करने से ��� म� एक �कार क� ऊजा� सं�चत होने लगती है और
इस ���त म� ��� सदा बेहतर ढंग से सोच पाता है और अपने काय� को �ेय�कर ढंग से
अंजाम देता है। उसके �वरोधी कम से कम उ�प� होते ह� और जो होते ह�, वे धीरे-धीरे शा�त
हो जाते ह�। कहते भी ह� �क एक मौन हजार बला टालता है। बोलना ही है तो केवल उतना
ही बो�लये �जसके बगैर काम न चल सके। �ढ़-संक�प और धीरे-धीरे अ�यास से आप
ऐसा कर सकने म� सफल हो जायेगे। �फर आप �ारा अपने काय� के ��त �कये गये संक�प
�दन-��त�दन �ढ़ होते जाय�गे और ऐसी ���त म� आप जो चाह�गे वह कर सक� गे।

  म�ने एक स�त को दखा �जनके पास अनेक अमीर-घरान� से ��त�दन नाना �कार के
सु�वाद �म�ा� एवं भोजन आते थे। वे  �या करते थे �क सभी को एक म� �मलाकर मीस
देते थे और तब खाते थे। ऐसा करके खाने से भोजन का वह �वाद, �जसके �लए वे सुमधुर
भोजन जाने जाते थे, ख�म हो जाता था। म�ने महा�मा जी से पूछा �क महाराज आप ऐसा
�य� करते ह�? उ�ह�ने उ�र �दया �क �ज�ा पर �नय��ण के �लये। य�द वह �ज�ा �वाद के
अधीन हो गयी तो म� इसके अधीन हो जाऊंगा।

  �ज�ा पर �नय��ण तनाव-मु� जीवन और जीवन म� �न��त सफलता क� गार�ट�
है। इसे आप �वयं आजमा कर देख सकते ह�। बीमारी क� अव�ा म� यथास�व मौन रहने
से बीमारी शी� ठ�क होने म� भी सहायता �मलती है। मौन रहकर जीवन का आननद लो,
�फर देखो �कतना मजा आता है। सव�� आन�द ही आन�द। तनाव का नामो�नशान नह�।

15.  Make Up Your Mind
अथा�त पहली से ही �दमाग तैयार क�रये, Mind Make Up क��जये। उन प�र���तय� से
पार पाने के �ल ये �जनको बदलना आपके वश म� नह� है। ऐसा करने से होगा यह �क तूफान
आयेगा और चला जायेगा �क�तु चूँ�क आपका म��त�क इसके �लये पहले से ही तैयार था
इस�लये यह तूफान आपको �वच�लत न कर पायेगा। आप बड़े शा�त भाव से �वना �भा�वत
�ए �ज�दगी के इस नजारे को देख सक� गे।
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  बादशाह अकबर और उनके नवर�न� म� से एक- बीरबल ने पहले से तयशुदा
काय��म के अनुसार रा�� म� दो बजे अपने महल क� सातव� मं�लज से एक फूल क� थाली
आँगन म� फेक�। बड़े जोरो क� झनकार के साथ थाली �गरी। पूरे महल म� हड़क� मच
गया। रा�नयाँ सोते से उठकर ची�कार करती �ई भाग�। नौकर-चाकर व पहरेदार भी
घबड़ाये �ए दौड़े। �क�तु बादशाह अकबर व बीरबल बड़े शा�त-भाव से खड़े इस सारे नजारे
को देख रहे थे। �य��क होने वाली घटना के ��त उनका �दमाग पहले से ही तैयार था।
इस�लये वह जो होने वाला है, क� जानकारी आपको न होने पर भी, आपको इतनी
जानकारी अव�य है �क जो भी होगा वह ई�र क� मज� से ही होगा और अ�ा ही होगा
�य��क अ�लाह आपका आपसे �यादा खैर�वाह है, आपने मन-म��त�क को उसके �लये
सदैव तैयार र�खये। इससे आप �वच�लत होने से बच जाय�गे और तनाव आप पर हावी नह�
हो पायेगा।

  मन को एक सोच दो, मन म� एक भावना भर दो। जैसे- मधुमेह के एक रोगी ने
अपने मन म� यह भावना भर द�, मन को यह सोच द� �क य�द उसे �ज�दा रहना है और
�व� रहते �ए �ज�दा रहना है । अपनी युवा-पु��य� का �ववाह और अ�य उ�रदा�य�व� को
ठ�क ढंग से �नपटाना है , तो उसे अपने शरीर को बनाये रखना है और इसके �लये वह �न�य
�ात: कम से कम एक घ�टा अव�य टहलेगा। मन को ऐसी सोच देने से, मन को इस�कार
क� भावना से भर देने के कारण वह �न�य��त एक घ�टा टहलने लगा और मधुमेह का रोगी
होते �ए भी वह बीमारी पर क��ोल करके �व� रहकर ल�बी उ� �जआ और अपने सभी
उ�रदा�य�व� का सफलतापूव�क �नव�हन कर सका। आप भी जीवन के तमाम तनाव� से
मु�� पा सकते हो, अपने को सही सोच देकर उसम� वैसी ही भावना भरकर थोड़ा अ�यास
करके दे�खये, आप अव�य सफलता पा लेगे।

16.   क�ज
  अनेक रोग� क� जड़ और तनाव के मु�य कारण� म� से एक है। क�ज अथा�त ठ�क

से मल-�वसज�न न होना यानी लैटरीन जाने के बावजूद पेट साफ न होना और हाजत बनी
रहना। यह ���त मनु�य के म��त�क को भी बुरी तरह �भा�वत रखती है। खुलकर पाखना
न होने से उसका म��त�क ��सत रहता है, जैसे- दाँत के दद� से परेशान मनु�य का �यान
उसी दद� पर होने के कारण उसके अ�य काय� �भा�वत होते ह� वैसे ही क�ज से पी�ड़त
मनु�य अ�जाने ही �भा�वत रहता है। यहाँ तक क� उसके �वभाव म� प�रवत�न आने लगता
है- जैसे �चड़�चड़ा व असहनशील हो जाना आ�द। क�ज वा�तव म� आधु�नक जीवन-शैली
क� देन है। �दन म� �कया �आ भोजन शरीर म� पूरी तरह प�रपाक होकर मल बनने म� आठ
घ�टे का समय लेता है, जब�क लोग देर रात डटकर ग�र� भोजन करते ह� और भोजन के
प�ात �ब�तर पर प�ँच जाते ह� तथा यह उ�मीद करते ह� �क �ात: उठने के साथ जब वे
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�न�य-कम� हेतु जाय� तो उनका पेट ठ�क से साफ हो जाये। यह कैसे स�व है? पूण�त:
अ�ाकृ�तक बात है। इसके अलावा उनका खाना कैसा है? �बना रेशेवाला। रेशेवाला खाना
देहाती लोग खाते ह�? शहर वाले ऐसा भोजन कर�गे, कराय�गे तो शान म� ब�ा लग जायेगा?
तथाक�थत फा�टफूड, चाय, काफ�, कोको चाउमीन, �प�ा, मैगी, कोक-कोला, पे�सी
इ�या�द उनक� शान के �तीक ह�। चबेना चबाना, ग�ा चूसना, जौ-चने का घर क� हाथ
वाली च�क� से �पसा स�ू खाना, घर क� हाथवाली च�क� से �पसे आटे क� रोट�, भौरी
और देशी गुड़ आ�द का �न�य��त भोजन, रा�� म� ज�द� सोना, सोने से कम से कम दो घ�टे
पहले भोजन कर लेना, सुबह सूय�दय से पहले उठकर हाथ म� लोटा लेकर मैदान के �लये
पैदल चल पड़ना और मील दो मील पर जब हाजत महसूस हो �कनारे बैठकर मल-�याग
करना इनक� झूठ� शान के �खलाफ है और आधु�नक जीवन-शैली इसक� इजाजत भी नह�
देती। प�रणाम�व�प शहर� म� इसक� सु�वधाय� भी नह� है। इस कारण शहर� म� रहने वाले
अ�धका�धक लोग क�ज पाल बैठे ह�। जंगल� तथा मैदान� का नाश होने एवं आबाद� म�
बेतहाशा वृ�� के कारण खुले म� शौच करना सं�ामक बीमारी फैलाने का कारण बन गया
है। अत: �च�क�सीय ��� से अब यह व�ज�त है। ले�कन �फर भी कुछ उपाय �कये जा सकते
ह�, जो आपको क�ज से राहत दे सकते ह�।
1.   जहाँ तक स�व हो रा�� का भोजन सादा व ह�का ल�।
2.   रा�� के भोजन और शयन के बीच कम से कम दो घ�टे का अ�तराल रख� और इस
अ�तराल म� बैठे न रह�, कोई चलने �फरने वाला काम कर� अथवा टहल�।
3.   रा�� भोजन के प�ात 10-15 �मनट चहलकदमी अव�य कर�।
4.   �ात:काल दाँत साफ करके एक �गलास ताजा, गुनगुना शु� जल पीकर 20-25
�मनट क� सैर के बाद मल-�याग हेतु बैठ� ।
5.   डबल रोट�, �ब��कट, चाय, काफ�, कोको, बाजार के शीतल पेय एवं अ�य फा�ट-
फूड का �योग ब�द कर� और य�द यह स�व न हो तो इनक� कम से कम मा�ा उपयोग
कर�।
6.   रा�� म� सोते समय गम�-गम� �ध पीय� या गम� पानी म� न�बू �नचोड़ कर पीय�, कभी-
कभी गम� �ध म� इसबगोल एक च�मच डालकर पीय�।
7.   खाने म� ह�ते म� एक बार मटर शा�मल कर�, बथुए का साग, मेथी का साग, पालक
का साग मौसम के अनुसार �न�य उपयोग म� लाय�, हाथ क� च�क� का �पसा गे�ँ का आटा,
चने का आटा, जौ का आटा, रोट� खाने हेतु उपयोग म� लाय�, सलाद के �प म� क�ा �याज,
क�ा लहसुन, हरी-ध�नया, मूली, टमाटर, ककड़ी, खीरा, चुक�दर आ�द पर न�बू डालकर
सलाद बनाकर खाय�, फल� म�, खाली पेट या जब खाया भोजन हजम हो चुका हो तो मीठा
अंगूर, ग�े का रस, सेवन कर�।
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8.   भोजन के प�ात सीधा लेट जाय� और आठ बार गहरी साँस� खीच�। अब दा�हनी
करवट ले। सोलह बार साँस खीच�। उसके प�ात बाय� करवट लेट� ३२ बार साँस खीचे।
अब उठकर बैठ जाय�। भोजन अमाशय म� प�ँच गया है। ऐसा करने से भोजन आसानी से
हजम हो जाता है और पेट म� य�द गुड़गुड़ होती है तो अब कोई गढ़बड़ नह� होगी।
9.   भोजन म� जब भी कोई बाद� चीज मटर आ�द खाय� तो थोड़ी सी अदरक अव�य
�योग म� लाय�।
10.   क�ज �र करने वाले खा� पदाथ� ह�: अम�द, पपीता, बशत� ये पदाथ� खूब चबा-
चबाकर खाये जाय�। अम�द खाने के डेढ़ घ�टे बाद खाये।

  अ�त म� सबसे मह�वपूण� बात यह है �क खाने म� समय लगाय�, ज�दबाजी कतई न
कर� अथा�त भोजन का हर कौर खूब चबाय�, तब तक चबाय� जब तक �क वह मुँह म� �ब�कुल
हलवा न बन जाये और तब वह गले म� उतार�। खाते समय और खाने के कम से कम डेढ़-दो
घ�टे बाद तक तथा खाने से आधे घ�टे पहले जल न पीय�, बाद म� खूब जल पीय�। भूख से
दो रोट� कम खाय� अथा�त ओवरई�ट�ग कतई न कर�, चाहे दो बार के बजाय तीन बार खा ल�।

17. धनाभाव
  आधु�नक जीवन म� धनाभाव भी ��� क� �ज�दगी म� तनाव के मु�य कारक� म� से

एक है। एक म�यवग�य प�रवार के �लये जहाँ आय सी�मत रहती है, धन का अभाव अनेक
सम�या� को ज�म देता है। �य��क यह वह वग� है �जसक� मह�वाकां�ाय� आसमान देख
रही होती ह�, जब�क सी�मत आये होने के कारण एक-एक करके वह उ�ह� धूल-धुस�रत होते
�ए देखता रहता है और अंत म� �वड�बना को �ा�त होता है। ले�कन म�ने ऐसे प�रवार� को
भी देखा है �ज�ह�ने अपने को आ�ह�ता-आ�ह�ता गरीबी से �नकाल कर उ�-क�ा म�
��त�ा�पत करने म� सफलता हा�सल क� है। धैय� इसक� सबसे ज�री और अ�नवाय� शत�
है।

  हमारे साथ वोहरा नाम का एक लड़का पढ़ता था। उसके प�रवार म� उसक� �वधवा
माँ और तीन भाई व तीन बहन� थ�। �जस मकान म� वह रहता था, वह �कराये पर था। उस
जमाने म� जब हम लोग पै�ट-शट� पहनकर कालेज आते थे, वोहरा और उसके भाई दो बटन
वाली पुराने चाल क� कमीज और सादा पैजामा व हवाई च�पल पहन कर आते थे। पैजामा
व कमीज उनक� माँ �ारा घर पर ही �सला �आ होता था। यह रही पहनावे क� बात अब
सु�नये खाने क� बात। घर पर हाथ से आटा पीसने वाली एक च�क� थी। सभी भाई-बहन
अनाज से आटा पीसने के �लये �न�य��त उस पर आधा-घ�टा का समय लगाते थे। म�जन
के नाम पर नीम क� दातून और �नान के �लये साबुन के �ान पर मु�तानी �म�� का �योग
पूरा प�रवार करता था। हर मौसम म� कोई न कोई स�जी बाजार म� कम दाम� पर �मल ही
जाती है, वही स�जी बाजार से खरीद कर लायी जाती। मा� उबालकर ऊपर से ह�का
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नमक, काली �मच� और ध�नया डालकर रोट� के साथ पूरा प�रवार खाता था। श�कर के
�ान पर गुड़ का �योग वे लोग �कया करते थे। एक छोट� गाय भी पाल रखा थी �क�तु
उसका �ध गरीबी के बावजूद बेचते न थे वरन पूरा प�रवार �वयं पीता था। ��येक भाई-
बहन घर पर ही और घर के बाहर भी दो घ�टे रोज �ुशन पढ़ाते थे। उनक� यह मा�सक
आय उनक� �वयं क� पढ़ाई क� सभी ज�रत� को पूरा करती थी। इससे ही वह सब बचत
करके इसे एक साथ ब�क म� जमा कर देते थे। घर पर उनक� माँ र�� अखबार और
प��का� से �लफाफे बनाती थ� �जसम� सभी भाई-बहन समयानुसार साथ देते थे। इन
�लफाफ� को बाजार म� बेचकर जो धन �मलता था उसी से प�रवार का शेष खच� पूरा �कया
जाता था। बोहरा एक काम और करता थ, वह यह �क र�� अखबार� और प��का� �जनम�
कुछ ��तयोगी परी�ा� क� प��काय� भी आ जाती थी, से �ह�द�, अँ�ेजी, ग�णत, �व�ान,
सामा�य-�ान आ�द �वषय� के मह�वपूण� अंश क� क�ट�ग करके उसने हर �वषय क� अलग-
अलग क�ट�ग क� पु�तक�  बना ली थी जो काला�तर म� इन भाई बहन� के उ�-��तयोगी
परी�ा� म� उ�ीण� होने म� मील का प�र सा�बत ��। इनक� आय का एक साधन और भी
था। वह यह �क इनके मोह�ले के कुछ न कुछ लोग जब उनका प�रवार अपने नाना-नानी
या अ�य �क�ही �र�तेदार� के यहाँ चला जाता था अथवा बीमारी आ�द �क�ही कारण� से
प�रवार म� कोई भोजन तैयार करने वाला न होता था तो बोहरा क� माँ उनके �लये �ट�फन
तैयार करती थ� और बोहरा उन �ट�फन� को दे आता था। इससे �मलने वाली आय इस
प�रवार क� अ�त�र� आय थी। आज इस प�रवार के तीन लड़को म� से सबसे बड़ा सदान�द
बोहरा �देश शासन के एक �वभाग म� गजटेड-ऑ�फसर है। उससे छोटे दोन� भाई
�शास�नक सेवा के अ�धकारी ह� तीन बहन� म� दो बहन� एक ग�स� �ड�ी कालेज म� अब
�ोफेसर हो गयी ह� तथा एक सबसे छोट� आयकर �वभाग म� उ� राजप��त अ�धकारी है।
बोहरा क� माँ अभी हाल म� ८० वष� क� उ� म� �दवंगत ��। ध�य है वह माँ �जसने सादा-
जीवन और उ�-�वचार क� धारा अपने साथ पूरे प�रवार म� कुछ इसतरह समा�हत कर द�
�क आज भी जब बोहरा �मलता है तो उसे अपने �वगत जीवन पर �:ख नह� अ�पतु नाज
है।

  यहाँ हम धनाभाव के बादल� को धैय�, संयम, बु��-�ववेक, सूझ-बूझ और अथक
प�र�म से �र कर देने क� दो और स�ी घटना� का उ�लेख भी कर�गे।

  कानपुर का एक वै�य प�रवार �जसम� आठ कुआँरी क�याय� थी। पु� एक भी नह�,
इनके माता-�पता को �दन-रात इनक� शाद�-�याह और दहेज क� �च�ता खाये जा रही थी।
आ�खरकार इनके �पता ने काफ� सोच-�वचार के प�ात जब यह पाया �क वे एक से अ�धक
क�या के �ववाह हेतु धन कभी जुटा न सक� गे तो उ�ह�ने बड़ी क�या के �ववाह हेतु जो धन
एक� �कया था उस धन से एक �कान और पाँच �सलाई मशीने खरीद कर अपनी सभी
आठो क�या� को उनक� माँ के साथ लेडीज टेल�र�ग शॉप बड़े धूमधाम से खुलवाई और
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इसका खूब �चार-�सार �कया। आ��रकार मेहनत और ईमानदारी रंग लायी। �कान खूब
कसके चल �नकली। एक-एक करके सभी लड़�कय� का �याह एक से एक अ�े घर� म� हो
चुका है और अब उस �कान को इनके माता-�पता अनेक म�हला-क�म�य� क� सहायता से
चला रहे ह�। आज यह काफ� अमीर हो चुके ह� तथा �कान भी काफ� बड़ी कर ली है।
आप भी य�द सही �दशा म� मेहनत और ईमानदारी से आगे बढ़ने क� ठान ल� तो देख�गे �क
धनाभाव के बादल आ�खरकार छट ही जाय�गे, यह �न��त है। �फजूलखच� रोककर धन
संचय करना भी धनोपाज�न का �सरा नाम है।

  पुराने लखनऊ म� एक म��जद है �जस पर �लखा है- ‘गोया �क म�ने खा �लया’।
इसके नाम और �नमा�ण के पीछे जो इ�तहास है, उसके अनुसार एक �नहायत गरीब इंसान
के �दल म� यह तम�ा उठ� �क वह भी अपनी मेहनत क� कमाई से एक म��जद क� तामीर
करावे। �लहाजा उसने उसी �दन से जो कुछ भी हो सकता था रोज-ब-रोज कुछ न कुछ
पैसा म��जद क� तामीर क� खा�तर एक��त करना शु� कर �दया। यहाँ तक �क �कसी
अवसर पर जब उसको कुछ पैसा �मलता और उस पैसे से उसका कुछ अ�ा खाने को
�दल चाहता। मसलन मुगा� खाने को �दल चाहता तो वह उतना पैसा गु�लक म� डाल देता
और कहता - गोया �क म�ने मुगा� खा �लया। गोया �क म�ने यह खा �लया, गोया �क म�ने वह
खा �लया, और वह पैसा वह गु�लक म� डालता रहता। ऐसा करते-करते 22 बरस गुजर
गये। अब उसके पास इतना पैसा एक��त हो गया था �जससे एक म��जद क� तामीर
करायी जा सकती थी। उस इंसान ने बड़ा स� �कया था। स� का फल सदैव मीठा होता है।
म��जद बनकर तैयार �ई। अब उस म��जद का नाम रखने क� बात आयी। यह तय �आ
�क म��जद का नाम 'गोया �क म�ने खा �लया' रखा जाये। आज यह म��जद गवाह है एक
इंसान के स� के इ�तहान क�। ऐसे काम� म� अ�लाह भी मददगार होता है।

  इस तरह धनाभाव �र करने के उपयु�� दो साधन ह�। एक ओर धनोपाज�न हेतु
अ�त�र� य�न �कये जाय�, वह� �सरी ओर �फजूलखच� �ब�कुल ब�द कर द� जाये। एक
ल�बे समय तक स� के साथ यह ���या चलते रहने से धनाभाव �न��त �प से �र �कया
जा सकता है।

18. वो हार कर भी जीते, हम जीत कर भी हारे
  चै� मास क� नवरा�� म� हम माँ �व�याचल देवी के दश�न हेतु �व�याचल प�ँचे थे।

दस लोग� क� ट�म थी �जसम� म�हलाय�, ब�े व पु�ष थे। �टेशन के �लेटफाम� से बाहर
आते ही एक ��-पु� नवयुवक प�डा साथ लग गया। हम लोग� ने उससे कहा भी �क
उसक� कोई आव�यकता नह� है �क�तु �फर भी वह पीछे-पीछे चलता रहा। कई बार मना
करने के बाद भी न मानने  पर उसे गाली भी द� गयी �क�तु इसका उस पर कोई �भाव न
था। वह �नता�त शा�त भाव से एक फासले पर पीछे-पीछे आता रहा। उस �दन �वकट क�
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गम� थी। हम लोग जहाँ ठहरे थे, पानी क� वहाँ कोई �व�ा न थी। पानी क� खोज म� हम
लोग काफ� �र हो आये। गंगा-तट के �सवा कह� पानी न था। नल सूखे पड़े �ए थे। अ�य
या�ी भी पानी के �लये भटक रहे थे। इतने म� देखा �क वह प�डा पसीने से लथपथ दो
बा�ट� पानी �लये आ रहा है। पानी �व� था। उसने लाकर हमारे सामने रख �दया, �बना
कुछ बोले �ए। वह पानी ख�म �आ तो दो बालट� पानी पीने के वा�ते उसने और लाकर
रखा। �व�याचल प�ँचने से लेकर छोड़ने के व�त तक वह बराबर हर मदद के �लये हमारे
साथ था �न:श�द। चलते व�त हम लोग उसके स�मुख ल��त थे। जो द��णा हम लोग� ने
खुद से उसे द�, वह ब�त कम थी, �फर भी उसने �बना कुछ कहे उसे �वीकार �कया। महान
लोग ऐसे ही �आ करते ह� जो कभी हारते नह�। उनक� सदैव जीत ही होती है। ज�री नह�
�क वे ब��चा�रत और ब��सा�रत ह�। वे हमारे आपके घर� म�, या �फर कह� भी हो सकते
ह�।

  �कसी महा�मा ने सच ही कहा है �क ��त��द� को पछाड़ो मत। अपनी महानता का
प�रचय देकर उसे �ु� बनने दो।

  महारानी पदमनी के स�मुख अपनी लाज बचाने का जब कोई रा�ता शेष न रहा तो
उ�ह�ने आ�मो�सग� का सहारा �लया। एक लाख क� सेना के साथ चार साल तक डेरा डाले
अलाउ��न को महल म� राख के ढेर के �सवा कुछ न �मला।

  सुनते ह� �क महा�मा गाँधी ल�दन म� गोलमेज का��� स के �लये जब लाड्�स क� सभा
म� प�ँचे तो उनके प�ँचते ही लाडस�, महा�मा के तेज से कुछ ऐसा �भा�वत �ए �क अपनी-
अपनी कु�स�य� से थोड़ा उठ खड़े �ए, ले�कन जैसे ही उ�ह� �यान आया �क यह तो एक
गुलाम देश का ��त�न�ध है, वे बैठ गये। इस बात को लेकर �सरे �दन इंगलै�ड के समाचार-
प�� म� बड़ी हाय-तौबा रही �क एक गुलाम देश के नुमाइ�दे के प�ँचने पर उसके स�मुख
लाडस� अपनी चेयर से उठकर खड़े हो गये। सच कहा गया है- लोग� ने जीते ह� देश तो �या,
हमने तो �दल� को जीता है। ये वो बात है �जसके स�मुख तलवार� भी नतम�तक हो जाया
करती ह�।

  �ह�द� म� एक श�द है �न। यह एक उपसग� श�द है और �जस श�द से यह जुडता है
उसका अथ� वह कुछ ऐसा कर देता है �क वह श�द अपना अथ� कुछ इसतरह �� करता है
�जसका मतलब हाँ और न, दोन� के होते �ए भी उससे अलग कुछ इसतरह हो जाता है,
जैसे-जल म� कमल होता है �क�तु उस जल का, कमल के प�� पर �भाव नह� रहता अथवा
जैसे ई�र से सम�त संसार, जड़-चेतन है �क�तु उसम� होते �ए भी दोन� स�ा का पृथक-
पृथक आभास होता हो। उदाहरण के �लये एक श�द है �नयोग। अ�त-�ाचीन काल म�
स�तान-�वहीन रा�य-द���य� के स�तान (वंश-चलन) के वा�ते �नयोग क� �था थी। इसम�
संयोग और �वयोग के होते �ए भी इससे परे �नयोग क� स�ा �नयोग के भागीदार� के
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म��त�क म� �व�मान रहती थी। �न�ृह, �न�ल��त, �न�व�कार, �नरंजन इ�या�द अनेक�
�न:उपसग� से यु� श�द अपने म� �वाधीन और तनाव-मु� जीवन का राज छुपाये �ए ह�।

  आज भी हमारे समाज म� अ�धकाश म�हलाय� और द�लत अपने को एक�कार से
पराधीन महसूस करते ह� और इसकारण तनाव-�सत भी होते रहते ह� �क�तु य�द ये इस �न
को अपने आचरण म� ढालते �ए आगे बढ़� गे, अपना रा�ता तय कर�गे तो वे �न��त �प से
अपने को पराधीन न महसूस करते �ए अपनी म��जल पा ल�गे।

  ऊपर �दये गये उदाहरण और इससे पहले के पाठ� म� अं�कत उदाहरण इस ‘�न’ को
आचरण म� ढालने हेतु �कये गये �यास-मा� ह�। �य��क �जतना ही हम ‘�न’ को अपने
जीवन म� ढाल सक� गे, उतना ही अ�धक तनाव-��तरोधक �मता हमारे भीतर �वक�सक
होगी ओर हम सुखी व �स� रह�गे।

  अ�त म�, अपक� पुन: �मरण करा �ँ �क भगवान राम, भगवान बु�, ईसामसीह,
मोह�मद साहब, महारथी अजु�न, धम�राज यु�ध��र, महा�मा गाँधी, �वामी �ववेकान�द आ�द
इन सभी महापु�ष� का जीवन पूण�त: '�न' श�द का �या�य या ��त�ब�ब था �जसके बल पर
इ�ह�ने �स�तापूव�क �वना �कसी तनाव के अपने अपने काय� को �कया। य�द इस '�न' के
भाव का कुछ भी अंश हम समझकर अपने जीवन म� ढालने म� सफल हो जाय� तो उतने से
ही हम न केवल तनाव-�� त होने से बचे रह�गे अ�पतु जीवन म� �न��त �प से उ��त भी
कर�गे।

क�बरा खड़ा बाजार म�, माँगे सब क� खैर।
ना का� से दो�ती, ना का� से बैर।।

उपयु�� उ�� का अथ� यह नह� है �क आप �नराशावाद� जीवन �तीत कर�, ब��क
अथ� यह है �क राग और �ेष को ���गत न बनाय�। यह दोन� �जस मा�ा म� आपके पास
���गत बनकर रह�गे, उसी मा�ा म� आप सुख-�:ख से �लपटे रहकर तनाव ओढ़े रह�गे।
इससे परे अथा�त अपने को �ल�त न रखते �ए �न�काम-भाव से �कया गया कम� ही तनाव-
मु� जीवन का रह�य है।

19. भोजन और �नय�मतता
  �नय�मतता अथा�त Regularity जीवन म� �ग�त करने हेतु �नय�मतता अ�नवाय� शत�

है। एक ब�ा अपनी गु�लक म� ��त�दन एक �पया डालता है। तीस �दन प�ात उस
गु�लक म� तीस �पये ह�गे। इस बात क� गार�ट� है। कहने का ता�पय� है �नय�मतता जीवन
म� �ग�त क� गार�ट� है।

  �बहार रा�य हमारे देश के सबसे �पछड़े रा�य� म� से एक है। बी.बी.सी. रे�डयो पर
इस रा�य के एक आई.ए.एस. अ�धकारी का सा�ा�कार �सा�रत �कया गया। इस
अ�धकारी ने एक ब�त अ�� बात कही और वह यह �क रा�य के नेतागण आ�द चाहे
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लड़ते रह�- आपस म� झगड़ते रह�, कुछ भी कर� ले�कन कम से कम रा�य क� �ग�त के �लये
कोई �लान (योजना) बना ल�। �फर उस पर हम �नय�मत �प से कुछ न कुछ करते रह�गे
और काला�तर म� इससे रा�य क� �ग�त अव�य ही ��टगोचर होगी।

  आप भी अपने जीवन क� �ग�त के �लये अपनी �मता� और ��च के अनु�प
कोई योजना तैयार कर ल�। त�प�ात उसके �लये �नय�मत �प से योगदान करते रह�।
मसलन आप चाहते ह� �क आपका शरीर �व�य व सु�दर �दखलायी पड़े और जब आप 50
वष� के ह� तब भी आप 40 वष� से अ�धक न लग� तो इसके �लये आप �या कर�गे? यह काय�
एक �दन या एक मास म� तो स�� नह� हो जायेगा? इस हेतु आपको एक योजना तैयार
करनी होगी। जैसे आप ��त�दन �ात:काल कम से कम आधा-घ�टा मा�न�ग-वाक गहरी-
गहरी �ास� लेते �ए पूरी कर�गे। भोजन म� ख�नज लवण व �वटा�मन वाले खा� पदाथ� को
�धानता द�गे तथ बाजा� �मच�-मसाले-मैदा-चीनी व अ�त नमक, डालडा, �रफाइ�ड-आयल
वाले भो�य पदाथ� से बचकर रह�गे। �यान-योग कर�गे आप देख�गे �क समय आने पर
आपक� मुराद पूरी होगी। लोग कह�गे आप अभी युवा �दखते ह�, आ�खर इसका राज �या
है? तब आप मन ही मन मु�कुराय�गे।
मेरा कहा मा�नये- तर�क� क� योजना बनाइये और �नय�मतता को जीवन म� ढाल ली�जये
अथा�त गु�लक म� पैसे डालने क� भाँ�त �नय�मत �प से अपनी तर�क� क� योजना म�
योगदान करते र�हये। हो सकता है �क शु� म� आपको थोड़ी �द�कत महसूस हो ले�कन
ज�द� ही यह आपक� खुशी बन जायेगी। आपक� आदत म� शुमार हो जायेगी। जीवन म�
एक मधुर संगीत बजने लगेगा।

  आप �व�ाथ� ह� तो �य� नह� अभी से आप अपने पढ़ने का समय और उसक�
अव�ध भले ही वह एक या दो घ�टे क� हो, �नधा��रत कर लेते ह� और इसे आजीवन बनाये
रख�। यक�न मा�नये यह आपक� बड़ी सफलता� का कारक बनेगा। ले�कन �फर वही बात
�क �नय�मतता टूटे नह�।

  अब वै�ा�नक भी इस त�य को �वीकार करने लगे ह� �क शरीर का �व� रहना
जैवीय-घड़ी क� �नय�मतता और �नर�तरता पर �नभ�र है। यह घड़ी गड़बड़ाई �क ���
अ�व�ता क� ओर अ�सर �आ। उदाहरणाथ�- आप कभी दस बजे भोजन करते ह� तो कभी
दो बजे। कभी आप दस बजे सोते ह� तो कभी बारह, एक बजे। कभी पाँच बजे, कभी आठ
बजे तो कभी दस बजे सोकर उठते ह�। शौच के �लये कभी छ:बजे, कभी 9 बजे कभी दस-
बारह बजे जाते ह�। यह सब अ�नय�मत �दनचया� का सूचक है। ऐसा करने से आपके अ�दर
क� जै�वय-घड़ी गड़बड़ा जायेगी जो आपको �कसी भी �प म� शारी�रक/मान�सक बीमारी
से ��सत कर सकती है और आप या डा�टर यह न जान पाय�गे �क आ�खर बीमारी का
असली कारण �या है? डा�टर दवाय� देता रहेगा और आप खाते रह�गे और यूँ ही ड�गमग
ड�गमग जीवन चलता रहेगा और हो सकता है �क आगे न भी चल पाये अथा�त बीच म� ही
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दगा दे जाये। �य��क इसके �लये आपक� अ�नय�मत �दनचया� काफ� हद तक उ�रदायी हो
सकती है। होता यह है �क आप �ारा क� जा रही या क� गयी हर अ�नय�मतता का �वपरीत
�भाव आपके शरीर म� चल रही जैवीय-घड़ी पर पड़ता है �जससे आप हर पल अ�जान
रहते ह�। इस�लये यह परम आव�यक है �क जीवन क� �दनचया� म� भी यथासस�व
�नय�मतता लाय�। �मरण रहे �क जंगली पशु-प�ी अपनी �नय�मत �दनचाय� के कारण ही
�व� रहते ह�।

  खरगोश और कछुए क� कहानी आपने अव�य ही पढ़� या सुनी होगी यह भले ही
कहानी हो ले�कन कछुए क� तरह �नय�मत चाल चलने वाला अव�य ही जीवन म� तेज ग�त
से �क�तु अ�नय�मत चाल चलने वाले खरगोश से आगे हो जाता है और अपने ल�य को भी
सहज ढंग से पा लेता है।
म�ने अपने जीवन म� कई ऐसे लोग� को भी देखा है जो 75-80 वष� क� ल�बी आयु तक मुझे
पूण�त: �व�य �दखायी �दये। जब इनक� अव�ा 35-40 वष� क� थी तब भी ये �व� थे
और आज 80 वष� क� आयु म� भी कमोवेश वैसे ही �व�य और �मशील �दखलायी पड़ते
ह�। यह लोग न तो कभी मा�न�ग-वाक करते �दखलायी पड़े और न ही इ�ह�ने कभी कोई
�ायाम ही �कया। इनका भोजन भी म�ने देखा, वह साधारण ही रहता था। म�ने इनसे पूछा
�क दादा आपके �व� जीवन का आ�खर रह�य �या है?  बोले- बेटा, समय पर जो �खा-
सूखा �मला �भु का �साद समझकर �स�ता से �हण कर �लया। �फर भी म�ने इनक�
�ज�दगी म� झाँककर देखा तो पाया �क इनक� �दनचया� सदैव �नय�मत रही है। समय पर
उठना, समय पर भोजन, समय पर सोना इ�या�द सभी कुछ सदैव �नय�मत रहा है। खाली
बैठे तो इ�ह� हमने कभी देखा नह�। सदैव कुछ न कुछ करते ही रहते थे। वा�तव म� इनके
�व� और �मशील जीवन का रह�य इनक� �नय�मत �दनचया� ही थी जो �ब�कुल सहज
ढंग से इनके जीवन म� समायी �ई थी।

20. पा�ज�टव अथा�त् सकारा�मक सोच-सही सोच
पा�ज�टव सोच रखने वाले ��� जीवन म� सदैव खुशहाल-खुशनुमा देखे जाते ह�,

यहाँ तक �क उनके स�क�  म� आने वाले ��� भी �स��च� बन जाते ह�। यह सब उस
��� क� पा�ज�टव सोच का ही प�रणाम है जब�क नेगे�टव सोच वाले ��� ब�त कुछ
पास म� होते �ए भी कुछ न कुछ न होने का रोना ही रोते रहते ह� और अपने स�क�  म� आने
वाले ��� को भी तनाव-��त कर देते ह�। पा�ज�टव सोच रखने वाले ��� जीवन क�
बड़ी सम�या� को भी सहज �प म� लेकर उनका समु�चत समाधान करने म� सहज �प
से ही त�पर रहते ह�, जब�क नेगे�टव सोच वाले ��� जीवन को सम� �प म� देखने का
�यास न कर वे छोट�-छोट� सी बात� को लेकर भी बड़ी हाय-तौबा उ�प� �कया करते ह�।
इससे जीवन क� सारी �मठास कडुवाहट म� बदलने के �सवाय और कुछ नह� होता।
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�या है नेगे�टव और पा�ज�टव सोच? इसका जीवन पर �कस �कार नकारा�मक/
सकारा�मक �भाव पड़ता है? यहाँ पर इसका हम थोड़ा सा खुलासा करते ह�।

तरंग� और उनके �भाव को वत�मान युग म� वै�ा�नक �स� कर चुके ह�। म��त�क
के वा� और अ�तम�न क� बात भी �� है। वा� म��त�क क� सोच क� छाप अ�तम�न पर
पड़ती है। जहाँ से तरंगे उठती रहती ह�। यही तरंग� अथा�त ऊजा� हमारे वा� ��याकलाप�
पर, उसके प�रणाम पर असर डालती ह�। कैसे? �कसी ��� को दस लोग �जसम� उसके
�मलने वाले, �हतैषी, प�र�चत, अप�र�चत, एक-दो �वरोधी स��म�लत ह�, �सरे तीसरे �दन
�मलने पर यह कह द� �क तुम पहले से कमजोर �दखलायी पड़ रहे हो- �या बात है? तो
�न��त जा�नये �क मा� 15 �दवस के प�ात ही वह ��� वा�तव म� कमजोर हो जायेगा।
�य��क उसके अ�तम�न म� यह बात समा जायेगी �क वा�तव म� वह कमजोर हो गया है। यह
नकारा�मक अथा�त नेगे�टव सोच उसे �गरा देगी। जब�क य�द उससे यह कहा जाये �क वह
पहले से कह� अ�धक �व� है या उसक� बीमारी �र हो रही है और इस �कार उसके मन
म� यह सोच आ जाये �क वा�तव म� वह �व� हो रहा है और उसक� बीमारी �र हो रही है
तो �न��त जा�नये �क वह ��� �न��त �प से �व�य हो जायेगा। इससे कोई स�देह नह�
है। यह सकारा�मक सोच का प�रणाम है। कहा गया है �क जीवन आ�या� म क� एक कड़ी
है और सकारा�मक सोच इस कड़ी का एक �ह�सा है। एक ��ा�त ��तुत है : गु�कुल म�
एक ऋ�ष के दो �श�य� म� एक राजपु� था और �सरा सामा�य गृह� का पु� था। दोन� ने
बारह वष� तक गु� के सा�न�य म� रहकर �श�ा �ा�त क�। सामा�य गृह� के पु� ने बड़ी
जी-जान लगाकर गु� क� सेवा क� थी और पूण� �न�ा से गु�-आदेश� का पालन �कया था।
�क�तु राजपु� क� सेवा-सु�ूषा म� वह बात न थी, अ�पतु वह हवन आ�द साम�ी से मेवा
आ�द भी चुराकर खा �लया करता था। गु� से यह बात �छपी न थी। �फर भी बारह वष� क�
�श�ा-द��ा पूण� होने पर गु� ने दोन� को समान-भाव से आशीवा�द देकर �वदा �कया। गु�-
कुट� के बाहर �नकलते ही राजपु� को अश�फ�य� से भरी थैली पड़ी �मली, जब�क सामा�य-
गृह� के पु� के पैर म� काँटा चुभ गया। उसने गु� से कहा �क गु� जी �जस राजपु� ने
आपक� पूरी �न�ा से सेवा भी नह� क�, हवन आ�द साम�ी से चोरी भी क�, उसे अश�फ�य�
से भरी थैली �मली, जब�क मुझे, �जसने आपक� पूरी �न�ा से सेवा क� उसे आ�म से बाहर
आते ही यह पुर�कार �मला �क पैर� म� काँटा चुभ गया। गु� ने उसे अ�त���� के मा�यम से
�दखलाया �क देखो आज इसका राज�तलक होने वाला था ले�कन इसे मा� अश�फ�य� क�
थैली ही �मली और इसी समय इसी राजा के यहाँ तु�ह� फाँसी लगने वाली थी ले�कन तु�ह�
मा� काँटा लगने से ही छुटकारा �मल गया।

जीवन म� जो कुछ घ�टत हो रहा है उसे सकारा�मक �प म� लो। यह सही भी है
�यो�क वह परम-�पता है अपने पु�� क� भलाई का उसे सव��म �यान है, आप से भी
�यादा।
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सकारा�मक सोच अथा�त पॉ�ज�टव सोच से मनोबल बना रहता है और आप
जानते ह� �क मनोबल का होना �कतना ज�री है। इससे तनाव नह� रहता है। इस�लये पुराने
लोग कहा करते थे �क सदैव शुभ-शुभ बोलो। कहा भी गया है �क ��� क� जैसी सोच
होती है, वैसे ही उसके �वचार बनते ह� और उ�ह� �वचार� के अनु�प ही वह कम� करता है।
यही कम� काला�तर म� कम�फल अथा�त भा�य के �प म� �गट होता है। इस�लये य�द आप
पा�ज�टव सोच रखकर आगे बढ़ेग� तो �न��त �प से आपका भा�य भी पा�जटव होगा।

21. संगीत
कह� �र से आ रही शहनाई क� आवाज या �कसी गीत क� आवाज कान� म� पड़ती

है तो �कतना भला लगता है, जी चाहता है �क इसे सुनते ही रह�। ऐसे ही कभी राह चलते
रे�डयो से आते �कसी गीत के बोल इतने कण���य होते ह� �क बरबस वह� �क जाने को मन
करता  है। कोई-कोई गीत तो इस तरह होते ह� �क जैसे �जया ख�चे �लये जाते ह�। मन न
जाने कहाँ चला जाता है। हम �कसी और ही ��नया म� खो जाते ह� और इस कदर उसम� डूब
जाते ह� �क अपनी सुध-बुध ही खो बैठते ह� या �फर उस गीत को, साथ-साथ हम भी
�वाभा�वक �प से अपने आप गुनगुनाने लगते ह�। �या होता है �क वो जो संगीत क� �वर
लहरी है उसक� तरंगे आपके मन क� तरं�गत होती भावना� से तादा��य �ा�पत कर लेती
ह� अथवा �फर जो आपका अ�तम���त�क है उसम� सोयी भावना� को तरं�गत कर उससे
एकाकार होने लगती है। �य��क भावनाय� तरंग� म� प�रव�त�त होकर एक �ान से �सरे
�ान पर प�ँच रही होती ह�। यह तरंग� इतनी सू�म होती ह� �क इ�ह� पकड़ कर �रकाड� कर
लेने और उसे ऐसी बोलती भाषा म� बदल देने का कोई य�� अब तक नह� बन सका है,
�जसे सुनकर जो भी ��� चाहे, समझ ले, सुन ले अथा�त टेप-�रकाड� क� तज� पर मन और
अ�तम���त�क क� भाषा को �पा�त�रत कर देने का य�� नह� बन सका है। �जस �दन यह
बन जायेगा उस �दन लोग मूक पशु-प��य� और पेड़-पौध� से भी बात� करने म� समथ� हो
जाय�गे।

कहते ह� �क पागल ��� य�द रो दे तो वह पागलपन क� ���त से वापस लौट
आता है और ऐसा �आ भी है। अनेक ऐसे ��� ह� जो वष� पागलपन क� ���त म� रहने के
प�ात �कसी ऐसी घटना के ��य को देखकर या �कसी गीत-संगीत को सुनकर अचानक रो
पड़े और इसतरह वह पागलपन क� ���त से वापस लौट आये। होता यह है �क उस ��य
या उस गीत, संगीत क� तरंगे उस पागल के अ�तम���त�क म� सं�हीत उन सोयी तरंग� क�
�क�म क� और पूण��पेण उनके समान होती ह� �जनके कारण वह पागल �आ था अथवा
�फर जो उसका सबसे हसीन �व� था और इस कारण ऐसी तरंगे उसके अ�तम���त�क क�
सोयी तरंग� को उ�े�लत करने म� सफल हो जाती ह� और उनसे एकाकार हो जाती ह�,
तादा��य �ा�पत कर लेती ह�। इस �कार अ�तम���त�क के स��य होते ही वह उसे बा�
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म��त�क के पटल पर �े�षत कर देता है और पागल पुन: यथाथ� क� ��नया म� लौट आता
है।

हमारा म��त�क चौबीस� घ�टे कुछ न कुछ सोचा करता है, त�नक भी �व�ाम नह�
ले पाता। �कसी सोच से वह �स� होता है तो �कसी सोच से व ��खत हो जाता है। और
उस �� �त म� उसे अ�य�धक ��त प�ँचती है जब उसम� अ�त���द हो, �वचार-वैमन�य हो या
�फर उसका काय� सम�प न होकर �वषम �प हो और �ण-�ण म� उसे अपनी ���त
बदलनी पड़ रही हो, जैसे- �कसी को कई ��� तुर�त/एकसाथ अपनी-अपनी बात सुनाना
चाहते ह� और सुनने वाला उनके दबाव म� हो, या �फर �भ� ता�का�लक काय� म� एक काय�
पूण� �आ नह� �क �सरा और �सरा पूण� �आ नह� �क तीसरा, चौथा काय� त�काल पूण�
करने का दबाव हो। इस�कार �भ�-�भ� कारण� से हमारे म��त�क पर चोट प�ँचती है।
इस�लये उसक� अ�� सेहत बनाये रखने के �लये उसे ऐसा पोषण चा�हये जो उसे कुछ देर
के �लये ही सही, पूरी तरह एकसार बना दे। संगीत वह �वर है �जससे म��त�क को ऐसा
पोषण �दया जा सकता है। कोई मूवी-�फ�म या नाटक या कहानी, उप�यास, मैच का ��य
इ�या�द भी यह काय� कर सकते ह� �क �जसम� आप इतना मगन हो जाय�, खो जाय�, �क
अपने को ही भूल जाय� �क आप कहाँ पर ह�, थोड़ी देर के �लये ही सही आप �सरी ��नया
म� प�ँच जाय�। यह म��त�क का पोषण है, टा�नक है। इसक� उ�चत मा�ा का और �क�म
का �नधा�रण आपको करना है �य��क आप बेहतर जानते ह� �क �या आपको सूट करता है।

  संगीत क� सू�म तरंग� से पेड़-पौधे भी �भा�वत होते ह�, वे इ�ह� �हण करते ह�।
म��ो�ार भी संगीत क� ही एक �वधा है �जसके मा�यम से देवता� का आ�ान �क या
जाता है। यह �नभ�र करता है संगीत के �वर क� �क�म और उसक� ���व�सी पर, जो प�ँच
कर, उनसे उठती तरंग� से या उनक� सोयी तरंगो को उ�े�लत कर तादा�मय �ा�पत करके
उनसे एकाकार/एकसार हो जाय�, �जनके �लये यह स�े�षत क� जाती है। इसी �व�ा से
आजकल योरोप म� अनेक रोग� के इलाज �कये जा रहे ह� और उनको ठ�क करने म�
सहायता ली जा रही है �जसके अनुकूल प�रणाम सामने आ रहे ह�।

  �नराश, हताश, सोये �ए नीरस या अनमने से मन म� संगीत-लहरी नया �ाण फंूक
देती है, नयी �ू�त� ला देती है। अपने काय� को बेहतर ढंग से अंजाम देने के �लये या �फर
आल�य आ�द �भ�-�भ� कारण� से ब�त �दन� से �के काय� को एक नयी चेतना व
उ�साह से �ार� करने हेतु वैसे ही उसी �कार के संगीत-गीत सु�नये, �फर दे�खये �क
आपके ये �के, ठहरे कदम खुद-ब-खुद कैसे आगे बढ़ जाते ह�।

22. न�द
तनाव का न�द से सीधा स�ब� है। न�द कम आती है अथवा आप ब�त अ�धक

सोते ह� या �फर दोपहर म� एक घ�टे से अ�धक सोते ह� तो वैसी ���त म� आपका म��त�क
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भारी रहेगा �फु�ल नह� रहेगा, �लहाजा आप �कसी बात पर अ�तशी� तनाव-��त हो
सकते ह�। यह भी हो सकता है �क आप पया��त समय अपनी न�द के �लये देते तो ह� �क�तु
सोते म� भी आप जागते रहते ह�। ऐसी न�द भी तनाव उ�प� करती है।

अतएव एक स�तु�लत व गहरी न�द तनाव �र करने व तनाव-मु� रखकर मनु�य
को �फु�ल व �स��च� बनाये रखने म� सबसे मह�वपूण� भू�मका �नभाती है।

�वशेष�� के अनुसार एक �व�य मनु�य को अथवा यूँ कह� �क �व�य बने रहने के
�लये मनु�य को छ:घ�टे से कम तथा आठ घ�टे से अ�धक नह� सोना चा�हये और दोपहर
का सोना यथास�व �याग देना चा�हये या �फर दोपहर म� एक घ�टे से अ�धक कतई नह�
सोना चा�हय�।
न�द के मामले म� �कसी दवा या टेबलेट का इ�तेमाल करना अ�ा नह� है। इससे अ�तत:
नुकसान ही प�ँचता है। अ�� न�द पाने के �लये पया��त शारी�रक-�म अ�य�त आव�यक
है। य�द यह स�व नह� है तो भी इतना शारी�रक-�म तो अव�य ही करना चा�हये �जससे
खाया-पीया ठ�क से पच जाये, �य��क पेट का अपचा भोजन अ�� न�द लाने म� अ�सर
बाधक होता है। इस�लये रा�� का भोजन सोने से कम से कम दो घ�टे पूव� �हण कर लेना
चा�हये और वह भी थोड़ा व ह�का हो।

खाने के तुर�त बाद �ब�तर पर प�ँच जाना अ�ा नह� है। नह� कुछ है तो कम से
कम प��ह-बीस �मनट चहलकदमी ही कर ल�। जहाँ तक शारी�रक-�म क� बात है, य�द
वह आपके पास नह� है तो सुबह-शाम ही ल�बी-सैर अथवा �कसी आउट-डोर गेम को
�दनचया� का अंग बना ल�। रा�� को ट�.वी. देखकर सोने से अ�ा है �क �कसी ��चकर
पु�तक के प�े पढ�  ले�कन अ�धक नह�। अ�ा तो यह होता �क आप �भु का �मरण करके
सोय�। बेशक न�द अ�� आयेगी। इससे पहले आधे हाथ-पैर व मुँह धोकर �ब�तर पर आय�।
�दन के भोजन म� थोड़ा दही या म�ा �मल जाये तो ब�त अ�ा है। यह भोजन गहरी न�द
लाने म� सहायक होता है। न�द के मामले मे पेट को साफ रखना ब�त ज�री होता है।
क�ज नह� रहनी चा�हये। इसके �लये स�यक उपाय पूव��ल�खत पाठ म� �दये गये ह�। समय-
समय पर इनका अनुसरण करते रह�।

गहरी न�द म� शरीर के और म��त�क के ज�म� को भरने क� कुदरती �मता है जो
बड़ी से बड़ी दवा नह� कर पाती उसे न�द पूण� करती है। स�तु�लत न�द छ: से आठ घ�टे के
अभाव म� अथा�त ल�बे समय तक स�तु�लत न�द क� उपे�ा करते रहने से मनु�य के शरीर म�
अथवा म��त�क म� कोई ऐसा रोग आ जाता है �जसका सही कारण डा�टर पता नह� कर
पाते ह�। वह यह नह� जान पाते ह� �क पूरी न�द न लेने अथवा कम न�द लेने के कारण ही
अमुक रोग उ�प� �आ है। फलत: उस मरीज का भाँ�त-भाँ�त ढंग से इलाज चलता रहता
है, �फर भी वह ठ�क नह� होता और य�द ठ�क हो भी गया तो रोग पुन: �कसी �सरे �प म�
�कट हो जाता है। देखा है �क ऐसे रोग कुछ इस �प म� �कट होते ह� �क डा�टर उसम�
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आपरेशन क� ही सलाह देते ह�। एक ��ी जो वष� से रा�� ११ बजे सोती थी और �ात: ४
बजे उठ जाती थी तथा �दन म� भी नह� सोती थी एवं योगासन व �ायाम इ�या�द सभी कुछ
करती थी और पूण�त: �व� थी। मा�सक-धम� म� अ�नय�मतता होने पर उसने डा�टर से
चेकअप कराया। डा�टर ने अ��ासाउ�ड �रपोट� देखकर गभा��या म� त�तु� का जाल होना
बताया और आपरेशन कराने क� सलाह द�। त�प�ात उसने आपरेशन न कराकर अपनी
न�द छ: से सात घ�टे कर द�। कुछ ही समय प�ात करायी गयी अ��ासाउ�ड �रपोट� म�
���त सामा�य हो चुक� थी। यह स�तु�लत और नैस�ग�क गहरी न�द का कमाल था।
इसी�कार एक पु�ष जो वष� से रा�� म� 11 बजे सोता था और सुबह 4 बजे ही �ब�तर
छोड़ देता था। त�प�ात कसरत आ�द सभी कुछ करता था। काला� तर म� �ेन्-�ुमर का
�शकार �आ �जसका उसे ऑपरेशन कराना पड़ा। म� गार�ट� से तो नह� कहता �क उपयु��
दोन� ��� जो स�तु�लत न�द को छोड़कर �वा�य के सभी �नयम� का पालन करते थे,
स�तु�लत न�द न लेने के कारण अपने उ� रोग� से ��सत �ए �क�तु इतना �न��त ज�र �ँ
�क स�तु�लत न�द का अभाव अव�य ही अनेक शारी�रक व मान�सक �ा�धय� का जनक
है। इस बात का अनुभव मुझे अ�य ऐसे कई ���य� क� जीवनचया� को देखकर �आ है
जो काफ� ल�बे समय वष� से स�तु�लत न�द का प�र�याग �कया �ए थे तथा इसे वे अपनी
खास पहचान मानते थे और काला�तर म� काफ� समय तक पूण� �व� रहने के प�ात इसी
एक  कारण से वे एक न एक ग�ीर बीमारी का �शकार �ए या होते होते बचे। काश ! वे
स�तु�लत छ: से आठ घ�टे क� न�द का मह�व समझ पाते।

23. ��तता
मन-म��त�क अथा�त् ऊजा� का भ�डार अथा�त् '�ज�'। आपने सुना होगा �क एक

साहब क� �कसी तप�या से �स� होकर एक �ज� �कट हो गया। '�ज�' क� शत� यह थी
�क उसे �कसी न �कसी काय� म� लगे रहने का �नद�श �मलता रहे। '�ज�' आदेशनुसार काय�
करता रहेगा। 'आदेश' न �मलने पर वह अपने '�वामी' को ही खा जायेगा। यह मन म��त�क
भी '�ज�' क� तरह ही अ�य�त ऊजा�वान है। य�द इसे �नर�तर लगाये न रखा गया तो यह
�वयं पर ही आ�मण कर देता है, �च�ता या तनाव के �प मे। अत: इसे खाली न होने द�।
साथ�क काय� म� लगाये रह�। थक कर चूर हो जाये तो सो जाने द�। इस�लये '��तता' ज�री
है।

घर म� अकेलेपन से एवं सास क� �ताड़ना� से ��त-��त एक ब� ने �कूल म�
अ�या�पका क� नौकरी कर ली। उसने कहा-मुझे ब�त खुशी महसूस �ई। जब से म� बड़े-
बड़े लड़क� को पढ़ाती �ँ, उन बदमाश लड़क� को क��ोल मे रखती �ँ और खूब अ��
तरह से उ�ह� समझती �ं। उनके माकूल और नामाकूल ��� का बखूबी उ�र देती �ं �क एक
ओर वे अपने माकूल ��� का उ�र पाकर स�तु� हो जाते ह� तो �सरी ओर नामाकूल ���
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का सट�क जवाब सुनकर �ब�कुल चुप हो जाते ह� तो इससे मेरा घर-ससुराल वाल� �ारा
कुचला गया आ�म�व�ास पुन: लौट आता है। मुझे ब�त खुशी होती है और तनाव न जाने
कहाँ चला जाता है।

आप भी अपनी स�तु�� का कोई काय� पकड़ ली�जये, उसे क�रये, आपको लगेगा
�क तनाव क� ��नया से �र आपको एक नयी �दशा �मल गयी है।

24. अलम�त, यायावर और घुम�तू बन�
  एक दै�नक समाचार प� म� �का�शत यह �रपोट� प�ढ़ये : ‘’�या आपको भीख

माँगना आता है। �या आप �बना पैसे, �बना तैयारी के सब कुछ छोड़छाड कर �सफ�  च�द
�ला��टक के थैल� के साथ अपने सबसे �घसे जीण� कपड़� म� सड़क� पर आ सकते ह�? �या
उसके बाद आप �बना नहाय-धोये कई �दन� तक नु�कड़ के लै�-पो�ट तले या कचरा घर�-
पाक� क� बे�च� पर सोने को राजी ह�? �या आप इन म�लन, ग�द� जगह� पर प�ासन
लगाकर यौ�गक �ाणायाम साध सक� गे, य�द हाँ, तो आपका अमे�रका तथा ��टेन के समृ�
क�नी-ए�जी�यु�टव म� इन �दन� बेहद लोक��य हो चले तनाव-घटना� काय��म, ���ट-
�र��ट म� �वागत है। पूरे नु�खे क� क�मत है। 50 पौ�ड यानी कोई साढ़े तीन हजार �पये।‘’

  काय��म के मूल म� नेक �वचार यह है �क अ�धका�धक कमाने क� चूहा-दौड़ म� लगे
तेज तरा�र युवा ब�त कम उ� म� धन-कुबेर तो बन जाते ह�, ले�कन वे बढ़ते तनाव, घटती
�न�ा और टूटते प�रवार� के �प म� ज�द� ही इस सफलता क� भारी क�मत चुकाने को बा�य
होते ह�। समय-समय पर ���ट-�र��ट पर �नकल कर यायावर �भ�ावृ�� करना और
बेसहारा उ�पी�ड़त मजलूम� क� �मता का �ह�सा बनना, उनको �फर जमीनी �ज�दगी से
जोड़ता है, और इस दौरान योगा�यास उनक� शारी�रक-मान�सक ऊजा� को घटने से बचाता
है। अमे�रका म� इसके अनुयायी नवसमृ� युवा� म� क�नी के उ�-पद� मुला�जम,
डा�टर तथा �शासक�य कम�चारी ही नह�, टामवु�फ जैसे कुछ बे�ट से�ल�ग लेखक भी जुड़
रहे ह� जो महल-�महले छोड़कर ग�लय� क� खाक छानते �ए अपने लेखन का क�ा माल
जुटाना चाहते ह�।

  आपने उपयु�� पं��य� को पढा। आसानी से इस बात का अ�दाजा लगाया जा
सकता है �क आधु�नक, अ�याधु�नक जीवन-शैली �कस �कार आपको आपक� जड़� से
काटकर मौत के मुहाने तक प�ँचाने म� स��य भू�मका अदा कर रही है। वा�तव म� कपड़ो
के भीतर हर इंसान नंगा है। जाड़े से बचने के �लय आप कपड़ा पहनकर नह� नहा सकते।
आप कुदरत क� द� �ई जमीनी स�ाई को नह� �मटा सकते। आप ब�त अमीर ह�, मगर
�या डायबे�टक ह�, पेट-गैस क� बीमारी पीछा नह� छोड़ती और इस वजह से हाट� के भी
पेशे�ट है, आ�द आ�द। आप मज�र बन जाइये, फटे पुराने कपड़े पहने �ए सुबह-सबेरे वह�
खड़े हो जाइये जहाँ लोग राजगीर�, मज�र� को लेने प�ँचते ह�। �दन-भर जब �टा-गु�मा
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ढोय�गे तो सारी बीमारी �र हो जायेगी जब वैसा ही खाने को, वैसा ही प�ड़ने को �मलेगा
जैसा मज�र� को �मलता है। एक मास �बता ली�जये इ�ही क� तरह। �फर दे�खये सारी
बीमारी छू म�तर हो जायेगी। अगर �ज�दगी चाहते ह� तो एक मास का समय इस हेतु
�नकालना ही पड़ेगा, �य��क अमीरी का अ�भशाप ऐसी गरीबी ही �र कर सकेगी।

25- इनसे र�हये सावधान
लगभग 75-80 वष� का एक वृ� लाठ� टेक-टेक कर जेठ क� तपती �पहरी म�

�नज�न सड़क पर धीरे-धीरे आगे बढ़ा चला जा रहा था। एक बंगले के गेट पर �कसी काय� से
घर क� गृह-ल�मी आकर खड़ी थी। उससे कुछ �री पर वह बूढ़ा, लाठ� स�हत लड़खड़ाया
और �गर पड़ा। उस ��ी का �यान उस ओर गया। तब तक बूढ़ा कुछ उठाने का �यास करने
लगा और उठ कर बैठ गया। �फर �कसी तरह लाठ� के सहारे खड़ा �आ। आगे बढ़कर उस
��ी ने पूछा '�या बात है, बाबा।' 'कुछ नह� बेट�, जरा च�कर आ गया। कल से कुछ खाया
नह�।' बूढ़े ने कहा। '�य�?' ��ी ने �� �कया। बूढ़े ने कहा- 'कोई हो तो दे। बु�ढ़या एक मास
�ए चल बसी। लड़का, ब� लेकर परदेश कमाने चला गया।' यह भी न देखा �क बूढ़े बाप के
पास खाने-रहने को कुछ है या नह�। भीख मुझसे मांगी न जायेगी।' वह ��ी दया�� हो गयी।
अपने बंगले के अ�दर बुला लायी। मुंह-हाथ धुलवाया। आदर स�हत भोजन कराया। य�द
कोई सतक�  ��� वहां होता, तो देखता �क इस म�य बूढ़े क� अनुभवी आंख� ने पूरे बंगले
क� ���त का जायजा ले �लया। भोजन कर आशीष देता �आ, बूढ़ा वहां से चला गया।
यह बूढ़ा क�ा-ब�नयाइन �गरोह का मु�खया था। दो �दन प�ात् इस �गरोह ने उस ��ी
जो�क एक ��यात डा�टर क� धम�प�नी थ�, के बंगले पर कहर बरपाया। डा�टर, उनक�
धम�प�नी एवं दो ब�े बड़ी बेरहमी से मार डाले गये। कहानी सुनाने के �लय मा� एक छ:
वष�य ब�ी कह� छुपकर बच गयी। राज खुला तब, जब बूढ़ा पकड़ म� आया और ब�ी ने
उसे पहचान �लया। उस बूढ़े क� �नशानदेही पर �गरोह के कुछ सद�य भी पकड़े गये।

  एक और घटना सु�नये जो �वयं मेरे साथ घट�। कड़े जाड़े म� रा�� लगभग 10 बजे
टे�� पर अपनी धम�प�नी व एक छोटे ब�े के साथ बस �टेशन जाने के �लए म� बैठा था।
टे�ो चालक एक-दो और सवारी �मल जाने क� �ती�ा म� �का था। तभी बगल म� �र�े
पर सवार एक �र�ा-चालक जो �क लगभग 30 वष� का होगा, मेरी ओर देखकर अपना
हाथ अपने मुंह-पेट क� तरह इं�गत करने लगा। आशय था �क वह ब�त भूखा है, परेशान
है। मेरे कुछ न बोलने पर वह अनुनय-�वनय करने लगा �क साहब, हमारे �र�े पर बैठ
जाइये। म� प�ंचा �ंगा। म�ने उससे कहा �क भाई इतने पैसे पड़ते ह�, वही �ंगा। बोला-'ठ�क
है, साहब आप आइये। गरीब का भला हो जायेगा।' म� ��ी-ब�े स�हत, टे�ो छोड़कर
उसके �र�े पर बैठ गया। ग�त� पर प�ंचाने पर म�ने उसे एक नोट �दया �जसके आधे पैसे
उसे वापस करने थे। म�ने सोचा था �क जब यह पैसे वापस करेगा तो इसे कुछ पैसे और दे
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�ंगा। ले�कन उसने पैसे वापस ही नह� �कये और �र�ा मोड़ कर चलने लगा। जब म�ने
उससे पैसा वापस करने को कहा, तो वह ब�त तेज अकड़ गया। उसका यह बदला �प
देखकर म� आ�य� च�कत था। �र�े वाला �दखने म� मुझसे ��-पु� एवं ल�बा था। �क�तु
उस समय मुझे अपनी शारी�रक बल एवं साहस का भी भरोसा था। सो म�ने उसका
�गरहबान पकड़ कर उसे कसकर अपनी ओर ख�चा। वह लड़खड़ाते �ए �गरने से बचा और
बोला- छो�ड़ये, बाक� पैसे दे रहा �ं। म�ने उसे छोड �दया। वह तुर�त दौड़कर भागा और
जाकर चौराहे से दो का��टे�बल बुला लाया। का��टे�बल �बना मेरी कोई बात सुने सीधे उस
�र�ेवाले का प� लेकर बोलने लगे और उलटे यह भी आरो�पत करने लगे �क म�ने
�र�ेवाले को मारा है। मुझे �� आभास �आ �क ये पु�ल�सवाले इस �र�ेवाले से �मले
�ए ह� और यहां परदे�सय� के साथ, ये सब �मलकर कुछ न कुछ करके अपनी आमदनी
बनाते रहते ह�। �क�तु म� यहां �ानीय था। बहस होते देख, वहां �ूट� पर तैनात दरोगा जी
भी आ गये। म�ने उ�ह� अपना प�रचय �दया। प�रचय सुनकर उ�ह�ने �र�ेवाले को पैसे
वापस करने हेतु �नद��शत �कया। �र�ेवाले ने थोड़ी सी टाल-मटोल कर पैसे वापस �कये।
मुझे यह भी आभास �आ �क दरोगा जी ने कुछ दबाववश पैसे वापस कराये ह�, अ�यथा
कोई और होता तो वे कतई ऐसा न करते।

  एक और घटना का भी �ज� �वषय �म म� ज�री है। बात उन �दन� क� है जब म�
एक काया�लय म� स�व�स म� था। इस काया�लय म� ऊपर क� इनकम का भी जोर था। �सरे
�वभाग के एक कम�चारी का एक मह�वपूण� ���गत-काय� मेरे पटल पर आया। उसका
काय� काफ� �म-सा�य एवं ��कर था तथा �बना मेरे ���गत �यास और आगे बढ़कर
बु��-कौशल व क�ठन-�म का प�रचय �दये �बना संभव न था। तथा�प म�ने मानवता के
���ïकोण से मा� पी�ड़त के सहायताथ� उसका काय� �ार� �कया और उसके काय� हेतु
अपने ���गत स�ब�� का भी इ�तेमाल �कया। वह ��� �ार� म� ही एक धनरा�श और
�मठाई लेकर मेरे पास आया था। �क�तु म�ने उसे �वनयपूव�क लेने से इ�कार कर �दया। यह
भी समझाया �क देखो भाई, यहां और सब लेते ह� �क�तु मेरा जमीर इनकार करता है
इस�लये यह धन और �मठाई छूना भी मेरे �लये पाप है। �कसी तरह आपका काय� हो जाये,
यही मेरा अभी� है। वह ��� अ�सर मेरे पास आता और मीठ�-मीठ� बात� करता जैसे वह
मेरा कोई आ�मीय हो। अ�य�त �वन� होकर �आ-सलाम तो करता ही रहता था। खैर,
उसके काय� को म�ने अपना अ�त�र� समय, �म, बु�� एवं दौड़धूप तथा ���गत स�ब��
का इ�तेमाल कर पूण�ता क� ���त म� प�ंचा �दया। अब बस केवल आदेश, जो बनकर
तैयार था और उस पर स�ब��त अ�धकारी के ह�ता�र हो चुके थे, उसे �नग�त होना था।
इस म�य मेरी नौकरी �सरे �वभाग म� लग गयी और नये �वभाग म� त�काल �वाइन करने हेतु
म� अपना चाज� दे चुका था। वह ��� मेरे पास आया। उसे मेरी नयी नौकरी क� बात मालूम
न थी। नया वष� था सो एक बड़ी सी डायरी वह मुझे देने लगा और बोला- साहब, आपने
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कुछ नह� �लया, तो कम से कम यह डायरी तो ले ही ली�जये। म�ने उससे कहा- देखो भाई,
मेरी �सरे �वभाग म� नौकरी लग गयी है और म�ने इ�ह� जो मेरे सामने बैठते ह�, को अपना
चाज� दे �दया है। अब सब तैयार है आदेश केवल �ड�ैच होना है। सो इ�ह� ही यह डायरी दे
दो, अब यही तु�हारा काय� कर�गे। इतना सुनते ही तुर�त वह ��� मेरे पास से उठ खड़ा
�आ और �बना मेरी तरफ देखे व मुझसे एक श�द भी बोले �बना, वह सामने वाले के पास
चला गया। उसने मुझे पलट कर देखा भी नह�। कुछ देर बाद म�ने देखा �क वह ���
स�ब��त महोदय के पीछे-पीछे, दो-तीन अ�य �पछल�गु� के साथ �कसी होटल क� तरफ
जा रहा था।  मुगा� बनने। उसके हाथ म� डायरी न थी। उसने मुझे देखकर भी अनदेखा कर
�दया। ''नेक� कर कुआँ म� छोड़'’ वाली कहावत जीवन म� उतारने क� मुझे सीख �मल गयी।

  ऊपर क� घटना� का �ज� म�ने इस�लये नह� �कया है �क आप नेक� करना छोड़ द�
वरन् इस�लये �कया है �क आप नेक� भी कर� तो पूण�त: सावधान होकर। इसतरह �क आप
पर उलटा पलटवार न होने पाये। जरा संभलकर, जरा बचकर।

  मेरा अपना यह मानना है �क पूरी ��नया के मनु�य� के केवल दो वग� ही हो सकते
ह�। एक 'अ�े' और �सरे 'खराब'। न �क अमीर-गरीब, जा�त-धम�, या देशी-�वदेशी आ�द।
अमीर� म� भी अ�े और भलेमानुष लोग मौजूद ह�। इसी �कार गरीब� म� भी। हर जा�त धम�
और देश म� अ�े एवं भले लोग ह�। इसी �कार खराब यानी �ज�न लोग भी सव�� हर जा�त,
धम� और देश म� ह�। केवल गरीब हो जाने से अथवा �कसी देश, धम� या जा�त का होने से
कोई अ�ा या खराब नह� हो जाता। जो स�न है, वह स�न है। जो �ज�न है, वह �ज�न
है। फक�  ऐन मौके पर आपको करना है, अपनी �ावहा�रक अनुभवी बु�दध से।

  इस�लये इनसे र�हये सावधान अथा�त् धोखे से बच�, �य��क धोखा आपको
तनाव��त बना सकता है। ऐसे लोग हर �े� म�, हर �प म� (शाद�-�याह क� बातचीत तय
करते समय, जमीन-जायदाद क� खरीद-फरो�त के समय, कोई सामान खरीदते समय,
या�ा के समय, नौकरी इ�या�द कोई मह�वपूण� काय� करा देने का लालच देते समय आ�द)
�मल�गे। इनक� बात� म� न आइयेगा। मूल, जड़, वा�त�वकता अथा�त् गुणव�ा यानी 'मे�रट'
�या है, उसे जान-समझ कर आगे का �नधा�रण क��जयेगा। शे�स�पयर ने कहा है �क
शैतान भी अपना काम बनाने के �लये धम�-��� का हवाला दे सकता है। इस�लये इस उ��
को सदैव �यान म� र�खये। 'बु�दधमान पहले सोचते ह� और मूख� बाद म�।' धोखा देने वाला
सबसे पहले आपका �व�ास हा�सल करेगा। �बना �व�ास हा�सल �कये कोई आपको
धोखा नह� दे पायेगा। संशय वाला काम मत क�रये। जो �दल गंवारा न कर�, वह काम भी
मत क�रये। �जसम� ''मन पुरै'' वही फैसला क�रये। इस�लये जब तक कोई अपने मूल�प
का दश�न न करा दे, उसका मूल�प अथा�त् Basic Character सामने न आ जाये, उसे
बेईमान ही समझ�। ��� का मौ�लक च�र� अथा�त् Basic Character शी� ही उसके
�कसी न �कसी काय� म�, हाव-भाव, चाल-चलन आ�द म� �� हो ही जाता है, उसे समझने
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का �वयं �यास क�रये, ज�दबाजी न क�रये। जेबकतरा �कसी ��� क� जेब उसी समय
काटता है, जब वह ��� असावधान हो या उसका �यान �कसी कारणवश कह� और हो।
इसी �कार अपने-अपने �े� के धूत� ��� भी यह सब पहचानने म� मा�हर होते ह� और
अपना जाल �बछाकर �शकार फांस लेते ह�। ये अमीर-गरीब, नौकर-मा�लक या �कसी भी
जा�त-पांत धम�, देश या वग� के हो सकते ह�। इ�ह� पहचा�नये। इनसे बचकर र�हये। हो
सकता है �क �� ��� अपने असली �प को �छपाते �ए अपने को अ�य�त स�न एवं
मददगार के �प म� पेश कर�। आपक� सहायता भी कर दे। �क�तु आप महाक�व का�लदास
क� यह उ�� सदैव �यान म� र�खये �क स�न से �न�फल याचना भी अ�� है, नीच से
सफल याचना भी अ�� नह� है। ��येक ��� का एक 'बे�सक कैरे�टर' होता है, उसे
पहचानने का �यास क�रये। �कसी ��� का यह 'बे�सक कैरे�टर' ही उसके अ�े या
खराब होने का मापद�ड है ऊपर से भले �दखने वाले, मदद कर देने वाले, कभी-कभी अ�दर
से �कतने 'कलुष' होते ह�, इस बात का भान हम� जब होता है, तब तक हम धोखा खा चुके
होते ह�। इस�लये 'इनसे र�हये सावधान' जो �प बदल-बदल कर अपने को पेश करने म�
मा�हर ह�। रामायण के 'कालने�म' रा�स क� तरह।

26. अ�त म� कहना है �क...
  'कोई है' जो ��खय� के �ख� को �र करता है, संकट� से मु�� �दलाता है और

स�न� का एकमा� सहारा है। 'कोई है' �जनके बल पर सूरज, चाँद, तारे चमकते ह�, हवाये
चलती ह�, जो अनेकानेक �प� म� है, ले�कन है 'एक' ही। जो ऊजा�� क� ऊजा� है और
कारण� का भी कारण है ले�कन उसका कारण कोई नह� है, उसक� ऊजा� कोई नह�। वह
�वयं म� ही कारण है और �वयं ही अपनी ऊजा� है। वह �न�स�देह मनु�य क� बुद�ध से परे है
और उसक� पकड़ से बाहर है ब��क सम�त चराचर जगत उसक� पकड़ म� है। य��प
�वृ��वश मनु�य/वै�ा�नक उस एक क� ही �नर�तर खोज म� लगे ह� और अब यह �वीकार
करने लगे ह� �क 'कोई है'। गो�वामी तुलसीदास जी के श�द� म�-

'सोइ जानइ, जे�ह देउ जनाई। जानत तुम�ह� तुम�ह� होई जाई।।'
कहना यही है �क उसका दामन पकड़े रहना, कभी भी न छोड़ना। सूरदास जी के श�द� म�-

जैसे उ�ड़ जहाज को पंछ�, पु�न जहाज पे आवे।

https://t.me/Digitallibrary84

	समर्पण
	संदेश
	अनुक्रमणिका
	भूमिका
	आभार
	1 . मित्र , शत्रु और तटस्थ सदा साथ रहेंगे
	२ . ईश्वर सदा सत्य है , उस पर आधारित बनों
	3 . विग्रह से बचिये
	4 . त्याग - तपस्या की संस्कृति अपनाकर आत्म - बल बढ़ायें
	5 . चुनौती स्वीकार करें
	6 . प्रार्थना
	7 . ब्रह्मचर्य
	8 . मुसीबत , कार्य और उनको निपटाना
	9 . शारीरिक स्वास्थ्य और तनाव
	10 . वर्तमान में जिओ
	11 . क्षमा करना सीखो
	12 . ध्यान योग और शवासन
	13 . सफलता का मूलमन्त्र
	14 . जिह्वा पर नियन्त्रण का करिश्मा
	15 . Make Up Your Mind
	16 . कब्ज
	17 . धनाभाव
	18 . वो हार कर भी जीते , हम जीत कर भी हारे
	19 . भोजन और नियमितता
	20 . पाजिटिव अर्थात् सकारात्मक सोच - सही सोच
	21 . संगीत
	22 . नींद
	23 . व्यस्तता
	24 . अलमस्त , यायावर और घुमन्तू बनें
	25 - इनसे रहिये सावधान
	26 . अन्त में कहना है कि . . .

