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प�गुइन बु�स

जीवन का अ��त �दश�न

गौर गोपाल दास ने पुणे के कॉलेज ऑफ इंजी�नय�र�ग से इले���कल इंजी�नय�र�ग क� पढ़ाई क�। हेवलेट
पैकड� के साथ एक सं���त काय�काल के बाद, उ�ह�ने मुंबई शहर म� एक आ�म म� एक साधु के �प म� रहने
का फैसला �कया। �ाचीन दश�न क� �ाचीनता और समकालीन मनो�व�ान क� आधु�नकता को सीखने, शहर
म� हजार� लोग� के �लए जीवन कोच बनने के �लए, वह बाईस साल तक वहां रहे ।

गौर गोपाल दास 2005 से कॉप�रेट अ�धका�रय�, �व��व�ालय� और धमा�थ� के साथ अपने �ान को
साझा करते �ए ��नया क� या�ा कर रहे ह�। 2016 म�, उनक� वै��क लोक��यता म� �व�फोट �आ �य��क
उ�ह�ने अपना संदेश ऑनलाइन �लया था। सोशल मी�डया पर उनके वी�डयो पर लाख� �वचार� के साथ, अब
उ�ह�ने �सर� को अपने जीवन म� खुशी और उ�े�य �ा�त करने म� मदद करने के �लए एक आंदोलन का नेतृ�व
करना शु� कर �दया है। अब ��नया म� सबसे ��स� �भ�ु� म� से एक, गौड़ गोपाल दास ने 'द आइ�डयल



यंग आ�या��मक ग�ु' क� उपा�ध धारण क�, उ�ह� भारतीय छा� संसद, एमआईट� पुणे �ारा स�मा�नत �कया
गया।

पु�तक के �लए अ��म �शंसा

'सभी ��थ�तय� म� संतुलन बनाए रखना अ�यंत मह�वपूण� है �य��क यह आपको खुशी और संपूण�ता
तक ले जाता है - यही कारण है �क गौर गोपाल दास जीवन के अ��त रह�य म� कहते ह� , "खुशी अपने
आप नह� आती है।" हम� खुशी के साथ जीना है, हम� ईमानदारी के साथ जीना है और संतुलन के साथ
रहना है। यह वह संतुलन है जो जीवन को सुगम और �भावी बनाकर हमारी या�ा को सफल बनाएगा।
जीवन का अ��त रह�य एक ताज़ा सुलभ माग�द�श�का है जो मनु�य को दै�नक यु� को जीतने म� मदद
कर सकती है और उसे जीवन म� अपने उ�े�य के साथ संरे�खत कर सकती है। - देव�� फड़नवीस,
महारा� के मु�यमं�ी

'अ�छा काय�। बेहतरीन �टाइल। गहन, उ�े�य और संतुलन के साथ जीने का गहरा पाठ, एक
मनोरंजक कहानी और �दलच�प �क�स� के मा�यम से सामने लाया गया। जीवन का अ��त
रह�य सही मानवीय मू�य� पर �काश डालता है और इस तरह एक मजबूत और बेहतर
भारत म� योगदान दे सकता है। - �न�तन गडकरी, क� ��य सड़क प�रवहन और राजमाग� मं�ी

' �ान के �ेरक श�द� के मा�यम से जीवन को बदलना- यह गौर गोपाल दासजी एक अ�णी
आधु�नक युग के व�ा के �प म� करते रहे ह� । एक जीवन कोच के �प म� उनक� बातचीत और
कई वी�डयो ��नया भर के लोग� पर, सभी आयु वग� और जीवन के सभी �े�� म� सकारा�मक
�भाव डालते ह�। यह आ�य�जनक है �क वह युवा� के साथ-साथ ����व� के साथ भी उसी
तरह से जुड़ता है। उनक� सरल और �वनोद� वाता� हमारे दै�नक जीवन म� हमारा माग�दश�न
करती है �य��क वह सबसे ज�टल प�र��थ�तय� क� �ा�या करने और हर सम�या का सरल



समाधान देने म� स�म है। मुझे यक�न है �क लाइफ के अमे�ज�ग सी�ेट्स नामक इस
ह�क�-फु�क� बातचीत से काम, �र�ते, समाज और आ�या��मकता के बीच सही संतुलन बनाने
म� मदद �मलेगी। — हेमा मा�लनी, सांसद, अ�भने�ी और शा��ीय नृ�यांगना

'इस तेजी से ज�टल ��नया म�, जहां �कसी पर भरोसा रखना एक खतरनाक �वसाय है, यहाँ एक ताज़ा

सरल ले�कन �भावी माग�दश�क आता है

हमारे जीवन म� सुधार और तनाव को कम करना। गौर गोपाल दास क� भारी लोक��यता उनक�
बात-चीत के चलते है और इसम� उनक� सफलता �न�हत है। यह पु�तक उनके ���गत और
आ�या��मक �वकास के दशक� का �वाभा�वक प�रणाम है, जो मानव �वहार और क�ण �दय को
समझने क� उनक� अद�य आदत के साथ-साथ पाठक को जाग�क, आशावाद� और आ�म�नरी�ण
का एहसास कराता है। A- पढना चा�हए! ’- ��षकेश मफतलाल, अ�य�, मफतलाल �पु

'मुझे एक दशक से अ�धक समय से गौर गोपाल दास के �ाचीन महाका�� को समझने का सौभा�य
�मला है। [उसे] �व�भ� महाका�� का गहरा �ान और समझ है, �जसे वह समकालीन मु�� और
उदाहरण� क� सराहना के साथ जोड़ता है। यह एक श��शाली संयोजन है जो बताता है �क आज
हमारे जीवन म� इन आ�या��मक मू�य� को कैसे सीखा जा सकता है। और उनके पास हा�य क� एक
बड़ी भावना है जो हम� सबक याद रखने क� अनुम�त देती है। उनक� �श�ा� को सभी लोग� पर और
जीवन के सभी चरण� म� लाग ू�कया जा सकता है। - अजय पीरामल, अ�य�, �परामल �पु

मेरी �यारी माँ, �दवंगत �पता, दाद� और बहन के �लए - आपका �यार बना �आ है



म� करने क� को�शश सभी क� न�व!

��तावना

�या आपने कभी भारतीय मानसून का अनुभव �कया है? यह आकाश म� से एक भयंकर,
सबसे अ�धक गरज वाला पानी लाता है। य�द आप भारी बा�रश म� फंस गए ह�, तो सूखा रहना
लगभग असंभव है। इसी तरह, ��नया क� चुनौ�तय� और नकारा�मक प�र��थ�तय� म� फंसना
मु��कल नह� है। शां�तपूण�, खुश और संतु� महसूस करना हमारे जीवन म� आने वाली
चुनौ�तय� से बचने के बारे म� नह� है, ब��क हम इन चुनौ�तय� से कैसे गजुरते ह�, �जस �कार
का जीवन जीना चाहते ह�।



ए�डस ह�सले ने कहा, 'अनुभव वह नह� है जो एक आदमी के साथ होता है, यह वही होता है जो
एक आदमी उसके साथ होता है।' यह है �क हम कैसे ��त��या करते ह� जो सभी अंतर बनाता है।
अगर हमारे पास एक ऐसा अ�धकार है जो सबसे मू�यवान है और वा�तव म� हमारे जीवन को पूरी तरह
से बदल सकता है, तो यह हमारी �वतं� इ�छा है। हम अपने जीवन क� कहा�नय� के लेखक ह�। �जस
तरह से मानसून क� बा�रश हमारे �सर पर �गरती है, वैसे ही चुनौ�तयां और क�ठनाइयां हम पर पड़
सकती ह�। हम उनक� तलाश नह� करते ह� और न ही उनका समाधान करते ह�। वे �सफ�  हमारे रा�ते
आते ह�। हम� चुनना चा�हए �क कैसे ��त��या द�।

खुशी अपने आप नह� आती। छोट� उ� से हम �व�भ� �े�� और �े�� म� �वधायी �श�ा �ा�त करते
ह�, ले�कन खुशी आमतौर पर उनम� से एक नह� है। खुशहाल जीवन जीने के �लए, �न�ा के साथ और
संतुलन के साथ, जीवन के अ��त रह�य� म� से एक है जो इस पु�तक के भीतर पता चलता है। ये सरल
�स�ांत ह� �जनका उपयोग �कसी को भी संतु�� क� भावना का अनुभव करने के �लए �कया जा सकता
है।

�या आप कभी �चड़�चड़े या �नराश महसूस करते ह�? �या आपको कभी लगता है �क जीवन
आपके रा�ते पर नह� जा रहा है? �या आपको कभी लगता है �क आपके जीवन का एक
मह�वपूण� �ह�सा है �जस पर �यान देने क� आव�यकता है? य�द इनम� से �कसी भी या सभी
सवाल� का जवाब हाँ है, तो यह संकेत है �क आपका जीवन संभवतः संतुलन से बाहर है। जीवन
का रह�य संतुलन पा रहा है: ब�त अ�धक नह�, ब�त कम नह�। �जस तरह एक कार चार प�हय�
पर संतुलन बनाती है, हम� अपने जीवन के चार मह�वपूण� �े�� को संतु�लत करना चा�हए:
हमारा ���गत जीवन, हमारे �र�ते, हमारा काय� जीवन और हमारा सामा�जक योगदान।

बाहरी �तर पर संतुलन प�हय� के संरेखण के बारे म� है। यह पल क� ज�रत के आधार पर हमारी
�ाथ�मकता� को समायो�जत करने के बारे म� है, और उस �वशेष प�हया पर �यान क� ��त करना है जो
संरेखण से बाहर है। हमारे जीवन म� कुछ �ब��� पर हमारा काम है

हमारे �नजी जीवन क� तुलना म� जीवन पर अ�धक �यान देने क� आव�यकता हो सकती है। �या आपने कभी
�कसी ऐसे ��� के साथ समय �बताना चाहा है �जसे काम क� प�रयोजना क� समय सीमा पूरी करनी हो?
यह नामुम�कन है। वे अपने ल�य तक प�ँचने म� ब�त ��त ह�। अ�य समय म� हमारा ���गत जीवन हर
चीज पर पूव�ता ले सकता है। �या आपने कभी �कसी जोड़े को काम म� अ�धक समय �बताने के �लए अपनी
शाद� का आयोजन करने के �लए कहा है? ऐसा करना अनु�चत है �य��क वे अपने जीवन के सबसे मह�वपूण�
�दन� म� से एक क� योजना बना रहे ह�। ��य दो�त�, हम� उन प�हय� को संरेखण म� लाने के �लए अपनी
�ाथ�मकता� को समायो�जत करने के �लए तैयार होना चा�हए।

हालाँ�क, संतुलन का एक गहरा पहलू जो हमारे भीतर रहता है, हमारे ���कोण और मू�य� के
बारे म� है जो हमने इस पु�तक के �व�भ� खंड� म� खोजा है। वह रवैया कार के टायर� म� हवा क�
तरह है। य�द कार के टायर सही दबाव म� नह� ह�, तो एक पंचर हो सकता है, हम� हमारी मं�जल
तक प�ंचने से रोक सकता है। यही कारण है �क हम� संतुलन के आंत�रक पहलु� को ने�वगेट
करना होगा। य�द संतुलन के बाहरी �स�ांत समायोजन और संरेखण ह�, तो आंत�रक ���कोण
और मू�य ह�।

जब हम अपने आप को बाहरी और आंत�रक �प से संतु�लत करते ह�, तो यह हमारी सफलता के
�लए मौ�लक है �क हम कभी भी �ट�य�र�ग �हील को नह� छोड़ते ह� - हमारी आ�या��मकता। य�द सभी
प�हये उ�चत संरेखण म� ह�, य�द टायर म� हवा का दबाव इ�तम है, ले�कन हमारे हाथ� म� �ट�य�र�ग �हील
नह� है, तो हम अभी भी उस �थान तक नह� प�ंच पाएगंे जहां हम जाना चाहते ह�। यह बु� ने कहा था,
'�जस तरह एक मोमब�ी �बना आग के नह� जल सकती, हम आ�या��मक जीवन के �बना नह� रह
सकते।' अ�या�म, जो कुछ भी वा�त�वक �प म� अ�यास करता है, हमारे जीवन का उ�े�य लाता है और
हम� जाने के लायक मं�जल देता है। कभी-कभी हम खाली या खोए �ए महसूस कर सकते ह� या
अ��त�वगत संकट हो सकता है, जब हम� लगता है �क हम� नह� पता �क हमारा जीवन हम� कहां ले जा



रहा है। यह उन समय� पर है �क हम� आ�या��मकता के �ट�य�र�ग �हील को कसकर पकड़ना चा�हए
और दबाए।ं हमारे आ�या��मक अ�यास (साधना), संघ है �क हम रखना (: �ट�य�र�ग �हील चार टुकड़े
शा�मल ह� सांगा ), हमारे च�र� ( sadachar ) और भगवान के �लए हमारी सेवा और �सर� के �लए (
सेवा )। जब �ट�य�र�ग �हील के इन सभी पहलु� का सही तरीके से पालन �कया जाता है, तो ये हम�
अपने जीवन क� कार को उसके गंत� क� ओर ले जाने क� �मता �दान करते ह�।

चलो, वहाँ �मल�गे।

एक

क�ज़ भूल जाना

जैसे-जैसे आप सफल होते जाते ह�, खु�शय� क� चाबी भूलते नह� ह�।

'सुख न संप�� म� रहता है और न सोने म�, सुख आ�मा म� बसता है।'
-Democritus

साव�ज�नक �प से यह घोषणा करने म� गलती हो सकती है �क मेरा पसंद�दा �ंजन भारत के
द��ण से आता है, �य��क पूरे वष�, यह ना�ते के �लए सांबर, दोपहर के भोजन के �लए सांबर
और रात के खाने के �लए सांबर था। वा�तव म�, सांबर ने मेरे जाने के बाद हर जगह मेरा पीछा
�कया। आप म� से जो लोग नह� जानते ह�, सांबर एक दाल-आधा�रत स�जी �टू है, जो चावल या
डोसा या इडली जैसे ��स� �ंजन� पर आधा�रत ह ै। ऑ��े�लया को यूनाइटेड �क�गडम से, हर
कोई जो मुझे अपने घर के �लए आमं��त �कया मुझे इस के अपने सं�करण �खलाया
ब�त �यार करता था मसूर सूप। उसके पास इतना होने के बाद, यह केवल �वाभा�वक था �क म�
पकवान का पारखी बन गया; मुझे पता था �क �कसी भी शहर म� सबसे अ�छा सांभर कहां
�मलेगा, मुझे अकेले जाने दो। और यह� से हमारी कहानी शु� होती है।

हालाँ�क म� पुणे म� पली-बढ़�, ले�कन मेरा �दल एक साधारण आ�म म� है, जो मुंबई के ���तज के
बीच ��थत है। म� वहां बाईस साल से एक �भ�ु के �प म� रह रहा �ं , जहां म� अपने संवध�न के �लए न
केवल �ाचीन पूव� �ान का अ�ययन कर रहा �ं, ब��क यह भी सीख रहा �ं �क ��नया के साथ अपने
�ावहा�रक अनु�योग को कैसे साझा �कया जाए। जो लोग मेरे �ा�यान� म� भाग लेते ह� वे �नय�मत
�प से मुझे अपने घर� म� दोपहर का भोजन करने के �लए आमं��त करते ह� ले�कन, उनक� �नराशा के
�लए, म� आमतौर पर अ�वीकार कर देता �ं। एक �भ�ु के �प म�, मुझे अ�तरेक से सावधान रहना होगा;
हमारी आदत� म� �नय�मत रहना आव�यक है। ले�कन महीन� क� दलील के बाद, म�ने �झझकते �ए �ी
और �ीमती अ�यर के घर जाने का �नमं�ण �वीकार कर �लया, एक ऐसा �नण�य जो लंबे समय म� मेरी
खुशी क� समझ को गहरा कर देगा।

मुंबई म�य मई म� कु�यात है । यह �चप�चपी नमी का �कार है �जसम� आपका पसीना आपक� शट� को
आपक� पीठ पर �चपका देता है। ले�कन �कसी को केवल समु� के �तर पर ऐसा महसूस �आ, न �क
ह�र�साद और ल�लता अ�यर के �लाउड-बाउंड अपाट�म�ट म�



सु��चपूण� वल� म� एक उ�च वृ�� म� ��थत है । मुंबई का यह इलाका �यूयॉक�  के �लए पांचवां एवे�यू है,
या पाक�  लेन लंदन के �लए है। वा�तव म�, अगर मुंबई के �लए बोड� गेम मोनोपॉली का एक सं�करण
था, तो आप वल� के ��त��त टावर� पर उतरने पर एक मोट� क�मत चुकाएगंे: पलाइस रोयाले या
�कार 1973। और, यहाँ म� था, शायद ही मेरे �लए एक �पया वाला एक पैसा था। नाम, मेरे दयालु
मेजबान� के अ�ाइसव� मं�जल के घर पर अरब सागर से ठंडी हवा का आनंद लेना । सावधान का एक
श�द: म�ने इस कहानी म� नाम बदल �दए ह�। यह समायोजन न केवल उस दंप�त के ��त संवेदनशील
होना है, �जनके रह�य� को म� साझा करने वाला �ं, ब��क उन लोग� से भी बचने से बचना चा�हए
�ज�ह�ने कभी मुझे सांबर �खलाया है जो आईयस� �ारा �नधा��रत मानक तक नह� जीते थे।

मेरे साथ लंच क� शु�आत �ई। म�ने कभी भी एक च�मच के साथ सांभर नह� खाया, अकेले तीन खाए।
उ�ह�ने मुझे उनक� समृ� ओक खाने क� मेज के �सर पर बैठा �दया, �जसम� समु� क� अनदेखी थी। मेज पर
एक नाजुक, चमकता �आ क� ��ब�� कमरे को रोशन करता था �य��क यह दोपहर क� धूप म� चमकता था।
ता�लका केवल मेर े�लए �नधा��रत क� गई थी - एक वजनदार सोने क� प�ी के आकार क� �लेट, �जसम� एक
साटन नैप�कन था, उस पर एक हंस म� मुड़ा �आ था और �लेट के चार� ओर अलग-अलग आकार और
आकार� क� कटलरी थी - तीन च�मच मेरे सामने �बछ� थ�, मेरे दा�हने ओर दो च�के थे। और मेरे बा� ओर
चार कांटे। चार कांटे! मुझे यक�न नह� था �क अगर हम अपने पूरे आ�म म� चार होते तो लगभग सभी अपनी
पाँच� उंग�लय� का इ�तेमाल करते। म�ने �म�टर अ�यर को थोड़ा असहज देखा और उनसे और उनक� प�नी से
दोपहर के भोजन के �लए जुड़ने क� �वनती क�, न केवल मुझे कटलरी के च��ूह के मा�यम से माग�दश�न
करने के �लए ब��क मुझे कंपनी देने के �लए भी। अकेले खाने म� कोई मजा नह� है। �म�टर अ�यर मुझे
���गत �प से दोपहर के भोजन क� सेवा देना चाहते थे, ले�कन मेरे अनुनय-�वनय पर, वह इसम� शा�मल
हो गए। उनक� प�नी ने, इस ��ताव को लड़ी और जोर देकर कहा �क वह ���गत �प से हम दोन� को हॉट
डॉस और उनक� हलचल वाली रसोई म� रसोइय� क� सेना �ारा तैयार क� गई अ�य तैया�रयां परोस�। ।

और इस�लए - एक हाथ म� एक �मठाई चाकू से लैस और �सरे म� सलाद का कांटा- म�न ेडोसा काटने का
�यास �कया। यह �प� था �क यह मेरे �लए एक असामा�य ��थ�त थी। ह�र�साद ने मुझे देखकर गम�जोशी से
मु�कुराया, अपनी बांह� को ऊपर उठाया और अपने हाथ� से खाना शु� कर �दया, मुझे इशारा �कया �क ऐसा
करना ठ�क है। म� ख़ुश था। मेरा हमेशा से मानना   रहा है �क जब आप अपने हाथ� से खाते ह� तो भोजन का
�वाद बेहतर होता है। हालाँ�क वह धनी था, ले�कन ह�र�साद को अपने आसपास घमंड क� हवा नह� लगती
थी।

'इतनी ��त�ा के आसपास आप �कतने �वन� ह�?' म�ने उससे पूछा।
उ�ह�ने कहा, "मुझे नह� लगता �क म� �वन� �ं, ले�कन �कसी भी �वन�ता से मुझे लगता है �क मेरे पास

मेरे सरल द��ण भारतीय माता-�पता ह�, �ज�ह�ने मुझे ब�त �यार से उठाया।"

हालाँ�क आज उसक� थाली के आसपास कई थे, ले�कन ह�र�साद उसके मुंह म� चांद� का च�मच लेकर

पैदा नह� �आ था। 'म� चे�ई के बाहर एक छोटे से गाँव म� पला-बढ़ा �ँ। ।
। ' जैसे ही उ�ह�ने सांभर म� अपना डोसा डाला, वह शु� हो गया। उनक� प�नी, ल�लता, �सरे दौर
के साथ आई और अपने प�त क� ��च को �यान से सुनते �ए, पल भर बैठ�। 'मेरे �पता एक
कपड़ा फै��� म� काम करते थे,' ह�र�साद जारी रहा। 'उनक� मज�री ने हमारे प�रवार का समथ�न
�कया, और कारखाने ने हम� मु�त सूती कपड़े �दए जो मेरे बड़े भाइय� और बहन� से �नधन हो
गए। म� सबसे छोटा �ँ, इस�लए मेरे अ�धकांश कपड़� म� लेबल पर मेरे भाइय� के नाम थे। मेरे
�पता ने हमारे �लए ब�त मेहनत क�। '

'ले�कन अब अपने कपड़े तो देखो! आप उ�ह� केवल इस�लए बदा��त कर सकते ह� �य��क आप
अपने सभी भाई-बहन� म� से सबसे चतुर ह�, 'ल�लता ने उसे एक और हॉट डोसा परोसा। वे एक-



�सरे को �यार से मु�कराते थे। म�ने देखा �क वह वा�तव म� अपने ग�ुची पोशाक म� एक सुंदर
राजनेता क� तरह लग रहा था।

'तु�हारी मां का �या हाल है?' म�ने पूछा।
'मेरी माँ हमारे साथ घर पर ही रहती थी। उसने हम� �कूल से उठाया, हमारे सारे भोजन पकाए और समय

क�ठन होने पर हमारी काउंसलर थी। उसके बाल हमेशा कसकर बंधे रहते थे, ले�कन उसक� बाँह� हमेशा गले
के �लए खुली रहती थ�। उसने हमारी �श�ा को सव��च �ाथ�मकता द� �य��क वह चाहती थी �क हम एक
बेहतर जीवन �जए।ं '

'ठ�क है, ऐसा लगता है �क आप इसे अभी जी रहे ह�,' म�ने कहा।
ह�र�साद ने मेरी �ट�पणी पर कोई �यान नह� �दया और जारी रखा, 'मुझे आईआईट� बॉ�बे म�

होने और �फर वहाँ अ�छा �दश�न करने का तनाव याद है। हालां�क यह इसके लायक था �य��क
हाव�ड� एमबीए �ो�ाम ने मुझे तुरंत �वीकार कर �लया, यह देखते �ए �क म�ने आईआईट� म� �वण�
पदक हा�सल �कया। '

ल�लता �ारा चांद� क� �े पर रसोई से लाई गई एक भारतीय आइस��म , म�गो कु�फ� का
नजारा हमारी बातचीत को �ण भर के �लए रोक �दया।

'�या आप हाव�ड� के बारे म� बात कर रहे ह�?' ल�लता ने मेरे �वरोध के बावजूद कु�फ� के दो �कूप परोसते
�ए मुझसे पूछा। 'यही वह जगह है जहाँ हम पहली बार �मले थे,' उसने मुझसे कहा। 'जब म� हाव�ड� इं�डया
�टूड�ट �पु म� एक-�सरे के साथ भागता था, तब म� अपनी मे�डकल क� पढ़ाई पूरी कर रहा था और यह पहली
नजर म� �यार था। ले�कन म� द��ण भारतीय ह�र�साद से नह� �मला, तब म� "हैरी" से �मला, जब उनके
अमे�रक� दो�त� ने उ�ह� बुलाया। '

'अ�छा, म� उसे अभी से हैरी बुला लूंगा!' म� हँसा।
जैसे ही दोपहर का भोजन बंद �आ, हैरी ने एक ब�रा�ीय परामश� फम� के �नदेशक के �प म� काम करने

क� बात कही। हाव�ड� म� हैरी क� सफलता ने उसे बढ़ावा �दया-

अब प�तीस साल क� उ� म�, वह पहले से ही कंपनी के इ�तहास म� सबसे कम उ� के �नदेशक� म�
से एक था और वह फम� के ए�शया संचालन के �लए �ज�मेदार था।

'हम दोन� ब�च� के बारे म� सोचने से पहले अ�धक से अ�धक लोग� क� मदद करने क�
को�शश कर रहे ह�। हम लोग� को सफल होने के �लए सश� बनाना चाहते ह�, 'हैरी ने अपनी
प�नी का हाथ पकड़ते �ए कहा।
मुझे सुखद आ�य� �आ �क यह युगल �कतना सुसं�कृत और �वन� था। ल�लता का �व��तरीय सांभर
भी उनके बीच �यार और �यार का �तीक था। 'लंच के �लए ध�यवाद!' म�ने उनसे कहा �क मुझे संकेत

करना है
छोड़ना। 'म� लंबे समय तक रहना पसंद क�ंगा, ले�कन आ�म म� हमारी मुलाकात एक घंटे
म� होगी। �या आप मुझे कैब बुला सकते ह�? ' म�ने अनुरोध �कया।

'एक कैब!' हैरी ने नाराज होकर कहा। �लीज मुझे तुम वापस छोड़ दो। आ�म केवल तीस
�मनट क� �री पर है। '

मुझे याद आया �क हैरी के पास म�स�डीज है। �या ज�द� या�ा घर म� यह होगा! म�ने ल�लता
को �वा�द� भोजन के �लए ध�यवाद �दया। उसने मुझे एक मु�कान के साथ वापस ध�यवाद
�दया, ले�कन म�ने देखा �क वह अपना पेट पकड़ रही थी, हालां�क वह ठ�क नह� लग रही थी।

म�ने इसके बारे म� कुछ नह� सोचा और न ही हैरी ने। हम �ल�ट म� प�ंचे, �जसने हम� बादल� से �ण� म�
भू�मगत गैरेज म� प�ंचा �दया।

�ल�ट के दरवाजे खुलते ही हैरी घबराकर खुद को घबरा गया। यह वही अ�भ��� है जब वे
अपने फोन को अपनी जेब म� महसूस नह� कर सकते। उ�ह�ने कहा, '' म� अपनी चाबी भूल गया
�ं। '' उ�ह�ने �ल�ट के बटन को जोर से दबाया और उसे वापस बीसव� मं�जल पर ले गए। 'म�



अभी वापस आऊँगा।' उसने मुझे छोड़ �दया जो एक सुनसान पा�क�ग गैरेज क� तरह लग रहा
था।

जैसा �क म�ने कार पाक�  म� गहराई से चला गया, एक युवा लड़के के �वग� को �कट करने के
�लए �वचा�लत रोशनी आई - सबसे महंगी कार� क� क�पना का एक �योहार। म� गैरेज म� घूमता
रहा, यह याद करते �ए �क बचपन म� म� कार� से �कतना रोमां�चत था। म�ने चकराया �य��क म�ने
अपने ��त�ब�ब को फेरारी क� �खड़क� म� देखा था जो नारंगी रंग क� मेरी छाया थी। ले�कन म�
पा�क�ग म� हैरी क� म�स�डीज नह� देख सकता था। �ल�ट के दरवाजे खुले उभर, और ज�द ही एक
बाहर के सांस हैरी अपनी चाबी jingling बाहर कूद गया।

'तु�हारी म�स�डीज कहाँ है?' म�ने �ज�ासावश पूछा।
'मुझे इसे बेचना पड़ा, �भा��य से। मुंबई क� सड़क� के �लए चे�सस ब�त कम था। म�ने

इसके बदले एक ले�सस खरीदा। म�ने सुना है �क एक स�चे स�जन क� �नशानी है। '

'मुझे लगता है �क यह एक अ�छ� सम�या है, चाहे अपने म�स�डीज को बेचो और ले�सस
खरीदो!'

हम दोन� पुराने दो�त� क� तरह हंसते रहे। जैसा �क हमने उनक� चमचमाती ले�सस के �लए
ज�दबाजी क�, म�ने �� �कया �क म� �कतना गहरा �भा�वत था �क उनके कद, उनके धन और
�भाव को उनक� आ�या��मक जड़� के साथ �फर से जोड़ रहा था।

'�या म� आपको एक कहानी बता सकता �ं जो मुझे लगता है �क आप सराहना कर�गे?'
हैरी ने �सर �हलाया �य��क हम दोन� शहर भर म� अपनी छोट� या�ा के �लए आकर बसे थे। वह

या�ी �काश को चालू कर �दया और मुझे देखते ही जोर से घूरना शु� कर �दया।

'अपने दो�त� के साथ छु�� पर जाना आपके �लए सबसे अ�छे अनुभव� म� से एक है। इससे
पहले �क म� �भ�ु बन जाता, पुणे म� �व��व�ालय से मेरे तीन करीबी दो�त और म�ने एक साथ नई
�द�ली क� या�ा करने का फैसला �कया। हमने एक होटल बुक �कया था, ले�कन हम� इस बात का
एहसास नह� था �क हमारा कमरा ऊँची इमारत क� अठारहव� मं�जल पर है , 'म�ने कहा, हैरी ने
अपने पा�क�ग �थल से कार को उ�टा देखा। 'हमने अपना बैग उतारने के बाद, हमने ऑटो�र�शा
�ारा शहर का पता लगाने का फैसला �कया। हमने लाल �कले से शु�आत क�, चांदनी चौक म�
दोपहर का खाना खाया, लोटस टे�पल म� �यान लगाया और �फर इं�डया गेट के सामने लॉन म�
�व�ाम �कया। अ�छा �दन हो गया था। थका �आ और थोड़ा भूखा, हमने अपने होटल और ऑड�र
�म सेवा पर लौटने का फैसला �कया। हम सूया��त के बाद होटल प�ंचे, इस खबर से �क �ल�ट
टूट गई थी। '

हैरी हांफने लगा। 'तुमने �या �कया?'
'हम युवा थे, इस�लए हमने अपने कमरे म� जाने का फैसला �कया।'
'यह पागलपन है। अगर मुझे अपने अपाट�म�ट तक चलना है तो म� अपनी �जम क� सद�यता

र� कर �ंगा। मुझे शायद ल�लता को अपनी पीठ पर लादना होगा! ' उसने मजाक �कया।
'हम इसके अंत तक समा�त हो गए थे, ले�कन जैसा �क कहा जाता है, समय तब उड़ता है जब आप मज़े

कर रहे होते ह�। दो�त� के साथ बोलने और हंसने से सब कुछ आसान हो जाता है। '
'म� सहमत �ँ,' उसने �सर �हलाते �ए कहा। 'आप सभी ने �या बात क�?'
'अ�छा, हमने चुटकुले और कहा�नयाँ सुना�, एक-�सरे को हँसाया, एक-�सरे का मज़ाक उड़ाया। हम

�बना �कसी �शकायत के फश� से फश� पर चले गए। पं�हव� मं�जल पर, हमने महसूस �कया �क हमारे कुछ
छोटे दो�त� म� से एक ब�त कुछ नह� कह रहा था।

"तुम ठ�क तो हो न?" म�ने पूछा। "म� ठ�क �ँ," उ�ह�ने �प� �प से कहा। हम सभी के पास एक
ऐसा दो�त होता है जो मज़ेदार कहा�नयाँ सुनाता है। वह वह आदमी था। '

'मेरे सभी दो�त मजा�कया ह�!' हैरी ने कहा।



'ठ�क है, तुम शायद एक अन�फट हो,' म�ने �चढ़ाया। 'इस�लए राजी होने के कुछ ही �मनट� के बाद, हमने

अपने एक दो�त को कहानी सुनाने के �लए मना �लया। वह ह�का-ब�का रह गया

सबसे पहले, ले�कन �फर फंूका, "मेरी मजेदार कहानी यह है �क म� �र�शे म� हमारे कमरे क� चाबी भूल गया
�ँ।" हमारे चेहरे उतर गए। हम �सफ�  अ�ह�सा के �स�ांत, या के बारे म� सीखा था , अ�ह�सा कमल मं�दर म� है,
ले�कन उस ��थ�त म�, अ�ह�सा का अ�यास करने के �लए असंभव था! संयम क� अपनी सारी श�� का
उपयोग करते �ए, हमने अपनी मूक या�ा को �रसे�शन के नीचे वापस शु� �कया, �ाथ�ना करते �ए �क होटल
म� कुछ अ�त�र� चा�बयाँ थ�। '

हैरी हँसते �ए बाहर �नकल गया। 'म� तु�हारे चेहरे पर पीड़ा क� क�पना कर सकता �ँ जब
तु�ह� पता चला �क उसके पास चाबी नह� है।'

मेरी सहम�त दे चूका �ँ। 'हालाँ�क, केवल वष� बाद मुझे इस कहानी के पीछे का पाठ समझ म�
आया। म�ने आज �फर से सोचा जब आप अपनी कार क� चा�बयाँ भूल गए। हैरी, आपने जीवन म�
अ�व�सनीय �ग�त क� है। लोग केवल उस तरह क� सफलता का सपना देखते ह� जो आपने हा�सल
�कया है। ��नया भर के ��त��त सं�थान� म� अ�ययन करने से लेकर एक �यार करने वाले साथी तक,
एक गगनचुंबी इमारत क� सबसे ऊपरी मं�जल पर रहने वाले, सात-वेतन वाले वेतन और अपनी उ� के
आगे पेशेवर ��त�ा के वष� म�, आपने एक लंबा सफर तय �कया है। हालाँ�क, मुझे खुशी है �क आप
अपनी खु�शय� क� चाबी नह� भूले ह� �य��क आप सफलता क� सीढ़� पर आगे बढ़ चुके ह�। एक समाज
के �प म�, हमारी बाहरी उपल��धय� पर �यान क� ��त करना ब�त आसान है और यह आकलन करना
भूल जाते ह� �क �या हम अपने जीवन क� ��थ�त से खुश ह�। मुझे राहत है �क आपने अपने जीवन के
उस पहलू क� उपे�ा नह� क� है। '

'मुझे ऐसा लगता है । । । ' हैरी ने असहज �ट�पणी क�। वह कोई और मु�कुरा नह� रहा था।
मुझे उसक� आवाज म� बदलाव क� अनुभू�त �ई। भू�मगत पा�क�ग से �नकलते ही एक अजीब सी
खामोशी हमारे ऊपर आ पड़ी। तुरंत ही दश�क� ने कार को नो�टस करना शु� कर �दया और उस
पर चढ़ना शु� कर �दया।

वह कुछ कहना चाहता था, ले�कन मुझे नह� पता था �क �या।

दो

जा�हर है परे देखना
े ी े ोई � � े ै � े े � ी � े �



मु�कुराहट के पीछे, हर कोई ���गत संघष� से गजुर रहा है �जसके बारे म� हम कुछ भी नह� जानते ह�।

'जैसा �क म�ने कहा है, पहली बात यह है �क खुद के साथ ईमानदार होना चा�हए। अगर आपने खुद को नह� बदला है तो
आप कभी भी समाज पर �भाव नह� डाल सकते। । । महान शां�त�त ईमानदारी के, ईमानदारी के सभी लोग ह�। '

-ने�सन मंडेला

�या आप कभी ऐसे कमरे म� गए ह� जहाँ दो लोग� ने बहस क� हो? आप तुरंत कमरे म� बासी ऊजा�
महसूस कर सकते ह�; उनके बीच क� चु�पी बहरा हो सकती है। गलतफहमी समान तनाव पैदा कर
सकती है। जब हैरी चुप हो गया तो म�ने खुद को आ�य�च�कत पाया: �या म�ने कुछ गलत कहा
था? �या म�ने उसे नाराज कर �दया था? �कसी ऐसे ��� का अपमान करना, �जसने आपको
अपने घर पर बंधक बनाया है, वह सबसे अ�धक अफसोसजनक चीज� म� से एक है जो कोई भी
कर सकता है। इससे पहले �क म� ग�तरोध तोड़ने का फैसला करता, दो �मनट बीत गए।

'तो तुमने यह कार कहां से खरीद�?' म�ने इस �वषय को और अ�धक �भावशाली
बनाने के �लए �यास करने को कहा।

हैरी ने सराहना क� �क म� सामा�य आधार खोजने क� को�शश कर रहा था और सूट का पालन कर
रहा था। जो कुछ भी वह सोच रहा था वह अभी भी मेरे साथ साझा करने म� सहज महसूस नह� कर रहा
था। 'ठ�क है, मुझे म�स�डीज बेचने के बाद कार खरीदने क� ज�रत थी। म� और मेरी प�नी पहले कुछ
ह�त� तक हर जगह कैब ले रहे थे। एक �दन जब हम जु� म� कुछ दो�त� से �मल रहे थे, कैब ले�सस
शो�म के बाहर सीधे �ै�फक लाइट पर �क�। जब म�ने उस ेदेखा था - पॉ�लश �कए �ए �गलास के
भीतर से �पाक� �ल�ग । यह पहली नजर का �यार था!' वह उस �मृ�त म� खुश हो गया।

'यह कार आपके बेशक�मती क�जे क� तरह लगती है,' म�ने जवाब �दया।
उसने बार-बार �सर �हलाया। '��नया म� ऐसी ब�त सी चीज� नह� ह� जो आपको इस तरह से कार से �यादा

खुश कर सकती ह�। डैशबोड� पर री�ड�ग के �ववरण को देख�, सफेद अशु� चमड़े क� सीट� पर �सलाई ,
�ट�य�र�ग �हील क� भावना। वा�तव म�, यह एक ही समय म� म�स�डीज सीए- से शू�य से 100 कर सकता है
। ' हैरी ने �ेक मारा, हमारे सीटबेल ने कस �दया, और म�ने उसे �ढ़ता से पकड़ते देखा

�ट�य�र�ग �हील। हम अचानक पड़ाव पर आ गए। अपने �वचार� से �र होकर उ�ह� एहसास ही
नह� �आ �क �ै�फक आगे बढ़ चुका है। 'इसके बारे म� �मा कर�, मुझे आ�य� है �क सम�या �या
है,' उ�ह�ने माफ� मांगते �ए आगे कहा।

'कोई बात नह�,' म�ने जवाब �दया। 'तुम ठ�क तो हो न?' म�ने पूछा, थोड़ा च�का।
हैरी ने सम�या क� जड़ को देखने क� को�शश म� �री पर चकराया, ले�कन कोई �क�मत नह�

थी। 'हां म� ठ�क �ं, ले�कन म� हैरान �ं। यहां कभी �ै�फक नह� होता है! ' उ�ह�ने कहा, �नराश लग
रहा था।

हालाँ�क हालात कुछ हद तक सुधर गए ह�, मुंबई को अभी भी भारत क� '�घ�टना
राजधानी' के �प म� जाना जाता है। इसम� लगभग उतनी ही कार� ह� �जतनी लंदन म� ह�,
ले�कन सड़क क� सं�या के चार गनुा से भी �यादा है। कार� को कभी-कभी लापरवाह �कया
जा सकता है �य��क वे �पछली लाल ब�ी को �ज़प करते ह� और घने �ै�फक जाम के मा�यम
से सब कुछ �झझकने क� को�शश करते ह�।

हालाँ�क, �फलहाल हम उसके ले�सस म� फंस गए थे और कह� नह� जा रहे थे। म�ने अपने एक
साथी को मैसेज �कया �क मुझे मी�ट�ग म� देर हो जाएगी। 'फंस गए थे!' म�ने कहा, �बना �कसी
नतीजे के लगातार कार� के �दश�न पर अपनी पूरी को�शश करने क� को�शश क� जा रही है।

'अपनी नई कार म� भी, म� फँस गया �ँ। इससे कोई फक�  नह� पड़ता �क यह �कतनी तेजी से जा सकता है।
म� फँस गया �ँ!' हैरी क� आवाज घुट गई। 'मुझे इतना बुरा �य� लगता है?' अपने बेशक�मती क�जे के �ट�य�र�ग
�हील से टकराते ही वह �च�लाया। '�या मुझसे आगे कार� म� लोग� क� गलती है? वे यातायात का कारण बने?
�या यह है �क उ�ह�ने सड़क� को पया��त चौड़ा नह� बनाया? म�ने सड़क� का �नमा�ण नह� �कया। या यह मेरी
गलती है? ” उसक� आवाज कांपने लगी। '�या म�ने गलत कार खरीद� है? �या मुझे मोटरसाइ�कल खरीदनी



चा�हए थी? �या मोटरसाइ�कल खरीदने म� ब�त देर हो चुक� है? ' मुझे होश आया �क उसके जीवन म� कुछ
ऐसा चल रहा था �क वह मेरे बारे म� नह� बता रहा था। म�ने अपना हाथ उसके कंधे पर रख �दया। उसका �सर
�गरा और उसने उसक� गोद म� हाथ रखा। उसका ह�ठ तरस गया, और वह �खड़क� से बाहर, मुझसे �र देखा।
�ाइवर क� साइड �खड़क� के ��त�ब�ब म�, म�ने देखा �क कुछ अकेला आँसू उसक� �ःख भरी आँख� को छोड़
देते ह�। 'मुझे �मा कर�,' उ�ह�ने कहा। 'मुझे नह� पता �क मेरे ऊपर �या आया।'

'�मा कर�। हम सभी कई बार अटके �ए महसूस कर सकते ह�। आप अटक �य� महसूस
करते ह�? ' म�ने सहानुभू�तपूव�क पूछा।

'मुझे यक�न है �क आपके पास इस सब के �लए समय नह� है।'
'मेरे पास आपके �लए ��नया का हर समय है। पहला इस�लए �क हम लंबे समय तक

यहां फंसे रह�गे, और �सरा इस�लए �य��क आपने मुझे अपने जीवन म� अब तक का सबसे
अ�छा सांभर �खलाया है! '

वह अपने रेशम �माल के साथ अपनी आँख� सुखाते �ए च�कत हो गया। वह जानता था �क म�
उसका मूड ह�का करने क� को�शश कर रहा �ं। जब हम �कसी को सां�वना देते ह�, तो उनक� �ःखद
ऊजा� म� �गरना आसान होता है, �जससे उनके �ख �र हो सकते ह�। यह मह�वपूण� है �क हम इन
वाता�लाप� म� सकारा�मक, गैर-�नण�या�मक ऊजा� लाए ं।

'म� कहाँ से शु� क�ँ?'
'जहां भी आप सहज महसूस करते ह�,' म� फुसफुसाया। 'म� सुन रहा �ँ।'
उसने आह� भरी और �फर शु� �आ। 'केवल एक मूख� कहेगा �क ले�सस चलाते समय वह

खुश नह� है, ले�कन �फर मुझे लगता है �क म� वह मूख� �ं। मेरे पास वह सब कुछ है �जसका म�
सपना देख सकता था, ले�कन अपने भीतर, मेरे पास यह समझ है �क कुछ गायब है। ' उसने
�फर से अपनी �खड़क� से बाहर देखा जैसे �क खोए अतीत म� टकटक� लगाए �क वह मेरे
सामने आने वाला है।

'यह आईआईट� बॉ�बे म� शु� �आ। म� वहां पहले कभी नह� जाना चाहता था। म� कभी इंजी�नय�र�ग क�
पढ़ाई नह� करना चाहता था, ले�कन मेरे माता-�पता जवाब के �लए नह� लेते। उ�ह�ने जोर देकर कहा
�क “इंजी�नय�र�ग वह जगह है जहाँ पैसा है। अगर आप आईआईट� म� प�ंच गए तो जीवन आपका हो
जाएगा। ” अगर म�ने कभी उनसे सवाल �कया, तो वे मुझे इस बात के �लए दोषी महसूस करवाएगंे �क
उ�ह�ने मेरे �लए �कतना कुछ �कया और म�ने उ�ह� �नराश नह� होने �दया। ' वह �क गया, जैसा �क उसने
सोचा था �क यातायात बढ़ रहा था। यह एक गलत अलाम� था; हम अभी भी अड़े �ए थे। उ�ह�ने जारी
रखा, 'मुझे लगता है �क मेरे माता-�पता मेरे मा�यम से अपनी मह�वाकां�ा� को जी रहे थे। मेरे �पता
अपने कारखाने म� टे�सटाइल उपकरण म� अ�तन सॉ�टवेयर से मो�हत थे। वह चाहता था �क म� उसके
कारखाने म� उन सुपरहीरो म� से एक बनूं जो �कसी भी तकनीक� सम�या को हल कर सकता है। '

'आप एक सॉ�टवेयर इंजी�नयर नह� हो सकते ह�, ले�कन आप अब अ�छा कर रहे ह�।
�या तुम नह� हो? ' म�ने इशारा �कया। 'आप हाव�ड� गए थे!'

'हाव�ड� म� �व�ोह कर रहा था!' हैरी तड़क गया। उ�ह�ने एक गहरी साँस ली, 'मुझे अपने माता-
�पता और भाई-बहन� से �र होना पड़ा। म� अपना जीवन जीना चाहता था, इस�लए म� अमे�रका
भाग गया। मुझे पता है �क यह ब�त अजीब लगता है, ले�कन म�ने हाव�ड� एमबीए �ो�ाम के बारे
म� पूरी तरह से नह� सोचा था। म�ने �बना सोचे समझे बस �नकाल ली। मेरे पास पूरी छा�वृ��
थी। गलत काम का अ�ययन करने के वष� के बाद, म� अपना जीवन जीना चाहता था। '

'तो �या हाव�ड� हल था?'
'�भा��यवश नह�। म�ने कोस� पूरा �कया, ले�कन यह मेरी कॉ�ल�ग नह� थी। एक बड़ी बात यह थी �क म�

ल�लता, या �लली से �मलता था, �य��क उसके दो�त उसे वहाँ बुलाते थे। हम दोन� द��ण भारतीय होने के



नाते, हम तुरंत जुड़े। इस कार को भूल जाओ, वह था

�न��त �प से पहली नजर म� �यार! म� भी मो�हत हो गया था �क वह दवा का अ�ययन करती
है और बाल रोग �वशेष� बनना चाहती है। शायद मुझे कई बार उससे थोड़ी जलन हो रही थी
�य��क यह वहाँ था �क मुझे एहसास �आ �क म� दवा भी करना चाहता था। मगर ब�त देर हो
चुक� थी। मेरे पास दवा का अ�ययन करने के �लए समय या पैसा नह� था। इस�लए म�ने यह
सब रखा और हम अपनी शाद� के �लए भारत लौट आए। ' इस सब को �कट करने के �लए
उसे ब�त कुछ लेना पड़ रहा था, ले�कन म� बीच म� नह� आना चाहता था।

'हमारी शाद� कमाल क� है। खैर, यह आ�य�जनक �प से शु� �आ। ल�लता ब�च� के �लए एक डॉ�टर

बनने के �लए ��श�ण ले रही थी, और मुझे अपने वत�मान परामश� फम� म� नौकरी के �लए हेड �कया गया

था। उ�ह�ने मुझे छह-आंकड़ा वेतन देने का वादा �कया , न �क मेरे बोनस स�हत। म� र�क के बजाय ज�द� से

आया �ँ। ले�कन �कस क�मत पर, म� खुद से लगातार पूछता �ं। हमारे दोन� नौक�रय� के तनाव और लंबे घंट�

ने हमारे �र�ते को कमजोर कर �दया है। हमारे पास एक-�सरे के �लए ब�त कम समय है, ब�च� को पालने के
�लए अकेले समय द�। ल�लता ने अपने घर पर मुझसे जो मीठ� बात� कही ह�, वे �ल�भ ह�। उसे कोई अंदाजा

नह� है �क उसके कठोर श�द मुझे कैसे काटते ह�, �जससे झगड़े होते ह� और, ठ�क है, तु�ह� पता है, शाद� क�

सम�या। यह �सरे �दन इतना गम� हो गया �क उसने �च�लाया �क वह तलाक लेना चाहती है, 'उसने �फर से

�खड़क� से बाहर देखते �ए कहा। समु�, �जसने पहले हम� अपने अपाट�म�ट म� ठंडी हवा द� थी, अब �टम�टमा

रहा था और झुलस रहा था। 'इतनी ज�द� शु� होने वाला �ेम कैसे हो सकता है? मजेदार �प से, इस सब के
बावजूद, म� एक ऐसे मुकाम पर �ं जहां मुझे अपना काम पसंद नह� है, और म� घर पर होने का इंतजार नह�

करता। ले�कन मेरी है�सयत से कौन �व�ास करेगा �क म� खुश नह� �ं? '
वह �न��त �प से ईमानदार था , म�ने खुद को सोचा। हमारे अहंकार ऐसे ह� जो हमारे �ख� को �कसी और

के साथ �वीकार करते ह� जब हम अ�व�सनीय �प से �वन� होते ह� या जब हम काफ� दद� म� होते ह�। मुझे
लगा �क वह दोन� का �म�ण है। हम सभी को अं�कत मू�य पर लेने क� को�शश करते ह�, जो उनके बाहर क�
तरफ है �क वे अंदर से कैसा महसूस करते ह�। हमारे समय का �वरोधाभास यह है �क �जनके पास सबसे
अ�धक है वे अ�सर कम से कम संतु� हो सकते ह�। हमने सफल होने के तरीके म� महारत हा�सल क� है,
ले�कन अपने जीवन को �व��थत करने के �लए नह�, ता�क हम सफल महसूस कर�। ये वो �वचार थे जो मेरे
�दमाग म� आए थे जब वह बोल रहा था, ले�कन म�ने उ�ह� अपने पास रख �लया। मुझे सुनने के �लए समझने के
�लए उ�र सुनने से अ�धक मह�वपूण� है। कार के प�हए कुछ मीटर आगे बढ़ गए। कम से कम हम इस कदम
पर थे।

तीन

या�ा शु� होती है



अपनी सम�या� को सुनने और उनसे चचा� करने के �लए एक �म� का होना एक समाधान खोजने क� शु�आत है।

'एक हजार मील क� या�ा एक कदम से शु� होती है।'
—लाओ �ज�

जब हम अपने करीबी लोग� के साथ अपनी �च�ता� को साझा कर रहे होते ह� तो हम �या करते
ह�? म� इतना कहना चाहता था जब हैरी ने अपने भीतर क� उथल-पुथल क� बात क� थी, ले�कन
�फर मुझे एक साधु के �प म� अपने ��श�ण को याद आया: हमारी मौन उप��थ�त एक लाख
खाली श�द� क� तुलना म� अ�धक श��शाली हो सकती है। हम सभी के दो कान और एक मुंह है;
हम जो रा�श सुनते ह� और जो रा�श हम बोलते ह� वह आनुपा�तक �प से होनी चा�हए। शायद ही
कभी लोग अपनी सम�या� का एक स��य समाधान चाहते ह�, इससे पहले �क वे अ�छ� तरह से
सुन और समझ गए ह�।

मुझे याद है वो शु�आती �दन जब लोग मेरे पास आते थे और �व�ास करते थे। म� एक युवा, उ�सुक,
ताजा सामना करने वाला साधु था, उ�े�य के अपने नए अनुभव के साथ ��नया को बचाने के �लए
उ�सुक था। अपनी अप�रप�वता म�, म� जैसे ही मेरे पास आया, म� समझ नह� पाया �क लोग� को इस
बात क� परवाह नह� है �क आप �या जानते ह� जब तक �क वे नह� जानते �क वे आपक� देखभाल करते
ह�। वा�तव म�, मानव ��थ�त से संबं�धत सभी सम�या� का जवाब शायद ही कभी एक सचेत, दयालु
कान को छोड़कर। �यान से सुनने का ���कोण हमारे �ारा ��तुत समाधान� के �लए समान �प से
आव�यक है। म� इस बार हैरी से वह गलती नह� करने जा रहा था।

मुझे खुशी थी �क �ै�फ़क साफ़ हो रहा था, और इस�लए मेरे �वचार थे। मेरे बोलने से पहले
मौन के कुछ �ण बीत गए। 'हैरी, मुझे ब�त खेद है �क तुम इससे गजुर रहे हो। मुझ पर �व�ास
करने और इसे साझा करने के �लए ध�यवाद। यहां तक   �क जब आप �सफ�  अपनी सम�या� के
बारे म� �कसी से बात करते ह�, तो �या आप ह�का महसूस नह� करते ह�? �या आपको उ�मीद
नह� है �क चीज� बेहतर ह�गी? '

हैरी ने मेरी ओर देखा, असंब�। 'म� इस झंझट से बाहर �नकलना चाहता �ं। ले�कन म� अपने जीवन
को पूरी तरह से बबा�द �कए �बना कोई रा�ता नह� देखता। म� लगभग चालीस साल का �ँ; आईट� इस

�कसी भी नाटक�य बदलाव के �लए ब�त देर हो चुक� है। मुझे �या करना चा�हए?'
मुझे �या करना चा�हए चार श�द �कसी भी जीवन कोच से नफरत करते ह� , म�ने सोचा। ऐसा

इस�लए है �य��क उनके �ारा द� गई कोई भी सीधी सलाह एक 'जा�ई जा�' म� बदल जाती है,
अगर उसके बाद 'गारंट�कृत प�रणाम' �मल�गे �य��क गौर गोपाल दास ऐसा करते ह�। ले�कन
मामला वह नह� है। भेड़� क� तरह आँख मूंदकर चलना हम� भटका सकता है। जीवन म� चुनाव
करना शॉ�प�ग मॉल म� कुछ खरीदने जैसा है। �ब�� सहायक हम� उपल�ध सभी उ�पाद� को
�दखा सकता है, �जनम� से ��येक के पेशेवर� और �वप�� को बता सकता है, ले�कन हम� अंत म�
चुनाव करना चा�हए। अं�तम �नण�य हमारी �ज�मेदारी है।

'म� तु�हारा ग�ु नह� �ँ, म� तु�हारा �म� �ँ,' म�ने कहा। 'हम� अपने �नण�य खुद करने चा�हए,
और म� केवल आपक� �मता के भीतर ही आपक� मदद कर सकता �ं। म� यह सब नह� जानता
और न ही म� इसका दावा करता �ं, ले�कन ��नया भर के हजार� लोग� के �लए एक दो�त होने
के मेरे अनुभव से, आप अकेले नह� ह�। कई लोग आपके जैसे ही संघष� से गजुर रहे ह�। ' हैरी ने
�फर से आह� भरी, ले�कन यह राहत क� सांस क� तरह लग रहा था, जैसा �क हम मुंबई के
�ै�फक से गजुर रहे थे।

'�या आप देखते ह� �क �कतने लोग इस �ै�फक जाम म� फंस गए ह�?' म�ने पूछा। 'वे सब हमारे जैसे ह�।
वे अलग-अलग कार� म� हो सकते ह�, ले�कन वे सभी फंस गए ह�। अपने आस-पास देख�, वहां एक बुजुग�
स�जन पीछे क� सीट पर ���टश पय�टक� के साथ एक कैब चला रहे ह�, उस कैब �ाइवर ने रे�डयो पर
पुराने बॉलीवुड �ला�स�स और यहां तक   �क �री म� रो�स रॉयस को ठेला । ' हैरी ने अपने से बेहतर



कार को देखते �ए जीत हा�सल क�। 'हम सभी म� तीन चीज� समान ह�: हम सभी फंस गए ह�, हम सभी
को पूरा करने के �लए एक या�ा है, और हम सभी के पास एक गंत� है। अब क�पना क��जए �क
�ै�फक जाम से सब साफ हो जाएगा। हम सभी शां�त से अपनी या�ा पूरी करने और अपने चुने �ए
गंत� तक प�ंचने के �लए �वतं� ह�गे। '

'हालां�क मेरी ��थ�त के साथ �या करना है?' हैरी पीछे हट गया। 'हमारे �दमाग म� एक
�ै�फक जाम है, हैरी। और वह �ै�फक जाम है

हम म� से हर एक को अपनी वा�त�वक �मता तक प�ँचने से रोक रहा है। सो�चए अगर हम� पता
हो �क इस �वधान को कैसे �र �कया जाए। असुर�ा के �कसी भी धुए ंके कारण हम� खांसी
नह� होती है, कोई भी हम पर गौर नह� कर रहा है, हम� इस बात से �वच�लत कर रहा है �क हम�
बनाए रखने के �लए मह�वपूण� और भरपूर �धन �या है ता�क हम जीवन जीने लायक बन सक� ।
'

हैरी क� आँख� म� आँसू नह� थे; म� केवल �याज का पता लगा सकता था।
'मेरे �दमाग के भीतर यातायात को साफ करने क� ���या बाईस साल पहले शु� �ई थी। मुझे अपने

माता-�पता के कारण �ए दद� पर पछतावा है, ले�कन उस समय म� साधु बनने के �लए घर से भाग गया था।
यह तब था जब म�ने जीवन के प�हय� के बारे म� सीखा। ये सभी

आपके आस-पास क� कार� म� धुरी पर समान �प से तौलने वाले चार प�हये होते ह�। इन प�हय�
म� से �कसी एक म� हवा का नुकसान आपको अपने गंत� तक प�ंचने म� धीमा कर सकता है;
एक का नुकसान घातक हो सकता है। इस�लए, यह ज�री है �क आपके प�हय� क� �नय�मत
�प से जाँच क� जाए और उ�ह� बनाए रखा जाए। इसी तरह, चार �स�ांत ह� जो एक सुखी जीवन
क� न�व बनाते ह�। वे �कसी भी लेबल पर आधा�रत नह� ह� जो हम खुद पर रखते ह� और सभी पर
लाग ूहोते ह�, चाहे हम �भ�ु ह� या �ववा�हत, युवा या बूढ़े, अमीर या गरीब, ना��तक या धा�म�क। वे
रा�ीयता, न�ल, �ल�ग या पेशे पर �नभ�र नह� ह�। '

हैरी ने मुझे सीधे आंख� म� देखा �य��क कार �फर से �ै�फ़क म� �क गई। 'म� उ�ह� सीखने
के �लए तैयार �ं। वा�तव म�, म� तब से तैयार �ं जब म� अठारह वष� का था। '



१

���गत जीवन



चार

आभार के मा�यम से बढ़ रहा है

हम� �न�ुर प�र��थ�तय� म� सकारा�मकता का पता लगाना चा�हए और कृत�ता के �स�ांत से जीना चा�हए।

'हमने कृत�ता और �वन�ता के बारे म� सीखा- हमारी सफलता म� ब�त सारे लोग� का हाथ था, उन �श�क� से �ज�ह�ने
हम� हमारे �कूल को �व�छ रखने वाले चौक�दार� के �लए �े�रत �कया। । । और हम� सभी के योगदान को मह�व देना और
सभी के साथ स�मान का �वहार करना �सखाया गया। '

—�मचेल ओबामा

हैरी के �न�प� रंग ने उसक� गहरी-भूरी आँख� म� �वपरीतता ला द� । आँख� आ�मा क� �खड़क� ह� , म�ने
सोचा। जैसा �क उसने मुझे देखा, म�ने देखा �क उसके �ेतपटल के कुछ �ह�से खून से लथपथ थे,
आं�शक �प से मुझे अपने �ख बताने के तनाव से और आं�शक �प से बातचीत क� उ�ेजना से जो
हमारे आगे पड़ी थी।

'मन का यातायात, आप कह रहे थे। । । ' हैरी ने कहा, �फर से पटरी पर लौटने के �लए
उ�सुक। हमने सं���त संपक�  खो �दया, �य��क उ�ह�ने अपनी गद�न को �ट�य�र�ग �हील के ऊपर



फैलाया था, ता�क यह पता चल सके �क आगे �ै�फ़क साफ़ हो रहा है या नह�। यह सु�त ग�त से
�कया गया था। 'तो, मन का �ै�फ़क,' उसने दोहराया।

'मन का �ै�फ़क, ’म� उसे देखकर मु�कराया। 'मन वह है जो हम ��नया को समझने के �लए उपयोग
करते ह�। हम चीज� को वैसे नह� देखते जैसे वे ह�, हम चीज� को वैसे ही देखते ह� जैसे हम ह�। जैसे
आपका धूप का च�मा। । । ' म�ने उसके �डजाइनर च�मे को डैशबोड� पर आराम करने का इशारा �कया।
'जब आप उ�ह� पहनते ह�, तो �जस तरह से आप देखते ह� �क ��नया बदल जाती है। जो चीज� एक बार
चमक�ली �दखती थ� वे अब सु�त और बेजान �दखती ह� चीज� खुद नह� बदली ह�। हमारी धारणा है। '
एक पूरी ग�त से कार, हैरी ने अपनी धूप का च�मा लगाकर मेरी बात को टटोला।

'ले�कन समय के साथ चीज� बदल जाती ह�। म� और मेरी प�नी पूरी तरह से अलग
लोग बन गए ह�। '

'म� सहमत �ँ। समय क� रेत धीमी ग�त से चलती है। चीज� बेहतर और बदतर के �लए बदलती
ह�, ले�कन हम जो अनुभव करते ह�, वह हमारे ऊपर है। और वह एक ���गत पसंद है। �या हम
एक ��थ�त म� सकारा�मक या नकारा�मक देखते ह�? '

म� उसक� उलझन समझ सकता था।
'म� आपको एक ���गत उदाहरण देता �ं,' म�ने कहा और समझाया।

सकारा�मक देख�

हम सभी अलग-अलग �ड�ी पर उबलते ह�। हम म� से कुछ के पास भारतीय ग�म�य� क� तरह
�वभाव है - गम�, �चप�चपा और आसानी से �चड़�चड़ा। �फर भी कुछ आपदा� के सबसे बुरे
�तर म� रह सकते ह�, और एक �भ�ु के �प म�, मुझे अपनी भावना� को �नयं��त करने के �लए
�सखाया गया था। इस�लए �वाभा�वक �प से, म�ने मान �लया �क म� बाद के �तर क� �ेणी म�
था। उस �दन तक मुझे एहसास �आ �क म� अभी तक वहाँ नह� था।

�यादातर लोग� के �लए, आ�म श�द एक पहाड़ क� तलहट� म� ��थत एक मं�दर क� रोमां�टक
��� को �े�रत करता है, �जसका नाम उ�चारण करना मु��कल है। ले�कन हमारा आ�म नह�!
हमारा आ�म द��ण मुंबई म� ग�लयार� का एक नेटवक�  है, जो शहर का एक �ह�सा है जो कभी
नह� सोता है। एक साथ रहने वाले 100 से अ�धक �भ�ु� के साथ, यह कई बार भीड़भाड़
महसूस कर सकता है। एक क�पना कर सकते ह� �क हम �कतने समय से सुबह के बाथ�म का
इंतजार कर रहे ह�।

एक �दन, दस साल पहले, म� अपने आ�या��मक माग�दश�क, राधानाथ �वामी के कमरे म� आया था।
हम भा�यशाली ह� �क वह हमारे साथ आ�म म� रहते ह�, हम� अपनी खु�शयाँ साझा करने और हमारी
�शकायत� को सुनने के �लए आसान प�ँच �दान करते ह�। �या आप उसके �वाट�र के अंदर ह�? वे
असाधारण ह�! य�द आप सादगी क� गंध को पकड़ सकते ह� और इसे सुगंध के �प म� बेच सकते ह�, तो
यह उसके कमरे का सार होगा। मा� 5 वग� मीटर क� �री पर, दो सरल �ूबलाइट और फश� को लाइन
करने वाले पुआल मैट के साथ, ऐसा लगता है जैसे �क एक गांव के घर म� �वेश कर रहा है। यह जगह
एक छोट� सी मेज को छोड़कर फन�चर के बंजर है जो जमीन से कुछ इंच ऊपर है और उसे देखने आने
वाले बुजुग� मेहमान� के �लए लकड़ी क� कुस� है। समकालीन शोध� के साथ अगल-बगल बैठकर �ान
क� �ाचीन पु�तक� के साथ, बुकशे�व क� छत तक दो द�वार� ह� । संगीत वा�यं� — एक हारमो�नयम,
और एक मृदंगम �म — कमरे के क� � �ब�� के बगल म�, एक छोट� वेद� �जस पर उसके �यान के देवता
�व�ाम करते ह�।

Door यह सब बदल रहा है, ’म�ने अपने ग�ु के दरवाजे पर द�तक देते �ए अपनी सांस
रोक ली।

'अ�दर आइए!' उसने कहा। म� अपने �सर के साथ लकड़ी के दरवाजे के मा�यम से
sulked। राधानाथ �वामी अपनी मामूली मेज पर फश� पर बैठे थे, उनके पैर पार हो गए और



सीधे वापस आ गए। म�ने थोड़ा जोर से जो कुछ कहा था उसे दोहराया और बैठते ही म�ने
अपने पैर पार कर �लए।

'यह सब बदल रहा है!' म� इसे नह� ले सकता था; मुझे उसे बताना था।

'गौर गोपाल?' उ�ह�ने अपने अमे�रक� लहजे म� �ज�ासावश कहा �क अब एक भारतीय के संकेत
थे। उसने मेरे पढ़ने के च�मे पर एक मम�भेद� टकटक� लगाकर मुझे देखा। उ�ह�ने जो �कताब पढ़ रहे
थे, उसे बंद कर �दया, �जसम� एक आवरण था जो एक बीगोन युग से अवशेष क� तरह लग रहा था,
और अपनी गोद म� अपने हाथ� से अपने मूल �ख पर वापस चला गया। मेरा �यान उसक� ओर था।
यही मेरा संकेत था बोलने का।

म�ने �व�फोट �कया। के �लए प�तालीस �मनट म� हर �शकायत म� मं�दर के �बंधन और कई
लोग ह� जो मुझे गलत था के साथ था nitpicked। म�ने �शकायत क� �क य�द यह जारी रहा, तो
यह हमारे समुदाय को बबा�द कर देगा। मुझे एक �वयंभू उ�ारकता� क� तरह महसूस �आ, �जसे
हमारे समाज म� इन नकारा�मक तरीक� को र�गते �ए बताना था। 'अगर हम इस सब के बारे म�
कुछ नह� करते ह�, तो सब कुछ खराब हो जाएगा,' म� आ�खरकार समा�त हो गया। वह अपने
चेहरे पर गंभीर �प से वहाँ बैठ गया। जैसा �क म�ने कहा, उसके मुंह से एक श�द भी नह�
�नकला।

'�या तुमने पूरा कर �लया?' उसने स�ती से
कहा। म�ने आह� भरते �ए कहा, 'हाँ।'
उ�ह�ने कहा, "हमारे समुदाय म� ब�त सारी सकारा�मक चीज� हो रही ह�।" अगले प�तालीस

�मनट के �लए, उ�ह�ने मेरे �ारा क� गई एक भी �शकायत का उ�लेख नह� �कया। उ�ह�ने केवल
मेरे मनोदशा को उभारते �ए सकारा�मकता पर �यान क� ��त �कया। 'म� यह नह� कह रहा �ं �क
ये सम�याए ंमौजूद नह� ह�, ले�कन असली सम�या यह है �क जब नकारा�मकता मन को भ�म
कर देती है, तो न केवल हम अपने आस-पास क� सुंदर चीज� को देखने के �लए ��� खो देते ह�,
ब��क उन सम�या� को हल करने क� �मता भी होती है, जो हमारे सामने आती ह�। । हम�
अपने �दमाग को सकारा�मक पर �यान क� ��त करने और नकारा�मक से �नपटने के �लए सश�
महसूस करने के �लए ��श��त करना होगा। '

उ�ह�ने तब मेरी सभी सम�या� के �ावहा�रक समाधान के मा�यम से बराबर समय �तीत
�कया और �फर तेजी से मुझे भोजन क� म� अ�य सभी �भ�ु� के साथ दोपहर के भोजन के
�लए जाने का �नद�श �दया। उ�ह�ने इस त�य क� अनदेखी नह� क� �क मेरी कुछ �शकायत�
वा�त�वक थ�।

ऐसा नह� था �क जो सम�याए ंथ�, वे वा�त�वक नह� थ�। हम सभी वा�त�वक चुनौ�तय� से
गजुरते ह�, �जनके �लए समाधान ढंूढे जाने चा�हए। ले�कन राधानाथ �वामी ने मुझे जो �सखाया
वह एक सकारा�मक ��थ�त होने क� श�� थी, जो रचना�मक �प से सम�या� से �नपटती
थी।

हैरी ने कहा, "इससे ब�त �प�ता आती है।" म�
एक 'ले�कन' समझ सकता था।
'ले�कन आपका सकारा�मक रवैया आ�खर कब तक चला? �या आप मुझे बता रहे ह� �क राधानाथ

�वामी ने �सफ�  आपको सकारा�मक होने के �लए कहा और यह चम�का�रक �प से �आ? '



खैर लंच के कम से कम एक घंटे बाद तक चम�कार �आ, ’मुझे हंसी आ गई। 'मन क� यह ��थ�त
समय के साथ �वक�सत होती है, और म�ने महसूस �कया �क दोपहर का भोजन करते समय पूरी तरह
से।'

एक अ�व�मरणीय लंच

म�ने उ�च आ�मा� म� राधानाथ �वामी का कमरा छोड़ �दया। यह �बु� लोग� के �भाव� म� से
एक है; वे �सर� को अपनी कंपनी म� �े�रत महसूस कराते ह�। म�ने लंच हॉल म� सरपट दौड़ लगाई
(शारी�रक �प से नह�; कोई भी �जसने कभी धोती पहनी हो, वह �कतना क�ठन होता है) को
समझा और सकारा�मक ऊजा� से भरपूर �कया। हमारे आ�म क� रसोई रोजाना 200 से
अ�धक लोग� के �लए दोपहर का भोजन बनाती है। उनके पास कुछ उगाए गए पु�ष� क� तुलना
म� बड़े बत�न ह�, और कई औपचा�रक शाद� क� आग क� लपट� के साथ गैस बन�र ह�। नेशनल
�जयो�ा�फक ने भारत के मेगा �कचन पर हमारे वृ��च� म� हमारी रसोई को �च��त �कया ।

उबले �ए चावल, दाल (दाल), मसालेदार स�जी करी और गम� चपटे चपाती- एक साधारण, ले�कन दोपहर

का भोजन। जो चीज मेरे �लए और भी अ�धक बढ़ गई, वह मेरे आसपास के लोग� के �लए नई सराहना थी।

कमरे म� लोग मेरे दोपहर के भोजन के समान थे। अवसर� पर, दाल म� पया��त नमक नह� होता है, करी ब�त

मसालेदार होती है, या गलुाब जामुन म� थोड़ा ब�त घी होता है। हालां�क, वे अभी भी मेरा पोषण करते ह�। म�ने

उस हॉल म� हर चेहरे को देखा। हो सकता है �क अतीत म� म�ने उनके साथ गल�तयाँ क� ह�, ले�कन उ�ह�ने मेरी

या�ा म� मेरी मदद क� थी। म�ने उस �दन सीखा �क जब हम लोग� के बारे म� नकारा�मक सोचते ह�, तो हम� तुरंत

उनके पास मौजूद तीन सकारा�मक गणु� पर �वचार करके उस ऊजा� का ��तकार करना चा�हए। म� उस हॉल

म� कई �भ�ु� के साथ कुछ अजीब आंख� संपक�  म� था, �य��क म� उन पर उलझन म� था, उ�ह� ��मत

अ�भ��� के साथ छोड़ �दया। ले�कन मेरा इरादा सही था; म� मन को अ�छा देखने के �लए ��श�ण दे रहा

था।
जैसा �क म�ने अपने �वचार� और दोपहर के भोजन को पचाया, म� एक �ा�यान क� योजना बनाने के �लए

अपने कमरे म� लौट आया जो म� उस रात दे रहा था। म�ने अपना लैपटॉप खोला �जसम� �बना पढ़े ईमेल� का ढेर
था। मेरे पास उनक� शाम क� समय सीमा को देखते �ए उ�ह� पढ़ने का समय नह� था। �कस बारे म� बोलूं? म�ने
सोचा था �क जब म�ने लयब� �प से अपनी बाजू को लैपटॉप के �कनारे से टकराया और अपनी कुस� से
टकराया। मेरे �दमाग म� कुछ नह� आया।

मुझे अपने दांत� म� कुछ लगा �आ था। एक छोटा जीरा मेरे मुंह के दा� ओर �नचले दाढ़ के दांत के बीच
दज� �कया गया था। म� अथक �प से इसके साथ जुड़ गया। यह ऐसा था जैसे मेरी जीभ ग�द के �प म� बीज के
साथ, मेरे दांत� के �खलाफ टे�नस खेल रही थी। पं�ह �मनट क� हताशा के बाद, और महसूस कर रहा था जैसे
म� था

इस गम� खेल म� दो सेट नीचे, म� बाथ�म म� गया। मेरी पहली यु�� मेर ेमुँह को पानी से भर रही
थी। म�ने जीरे के बीज को बाहर �नकालने के �लए कई तरह क� ग�तय� का इ�तेमाल �कया,
ले�कन मेरी �क�मत म� कुछ नह� था। �जस मसाले ने मेरे दांत� के बीच जगह बना द� थी, वह
�क गया।

मेरी �सरी रणनी�त ने मेरे अनजान दो�त: ड�टल �लॉस पर दबाव बढ़ा �दया। ईमानदार होने के �लए,
और म� �कसी भी दंत �च�क�सक को पढ़ने के �लए माफ� मांगना चाहता �ं, म� शायद ही कभी सोता था
इस�लए मुझे �म�ट�-�ेश ���ंग का उपयोग करने के �लए मैनुअल �नपुणता नह� थी । कॉल का मेरा
आ�खरी पोट� मेरा इंटरड�टल �श था �जसे म� कभी-कभार इ�तेमाल करता था। वे छोटे बारीक �श वाले
होते ह� जो दांत� के बीच �फट होते ह� और छोटे �लाक क� तरह �दखते ह�। जैसा �क आप अनुमान लगा
सकते ह�, म� सफल था। अपने दांत� के बीच एक नाजुक झप�ा के साथ, म�ने जीरे के बीज को सीधे



उसके मूल म� मार �दया, इसे मेरे मुंह से हमेशा के �लए गायब कर �दया। यह एक छोट�, ले�कन
मह�वपूण� जीत थी।

अपने लैपटॉप पर लौटकर, मुझे ठ�क-ठ�क पता था �क म� उस शाम को �या पेश क�ँगा:
'राधानाथ �वामी और द जीउमेड शेड' के साथ मेरे अनुभव। यह भीड़ का मनोरंजन करने के
�लए पया��त �प से पेचीदा, ले�कन हा�या�पद, शीष�क था। हालां�क, बीज के साथ मेरी घटना
म� एक मू�यवान सबक था।

मन जीभ क� तरह है। यह हमारे जीवन के नकारा�मक �े�� क� ओर बढ़ता है, �जससे हम� बेचैन
और बेचैन करता है। यह उन सम�या� को जड़ से उखाड़ फ� कने क� योजना बना रहा है जो हम� इतना
दद� दे रही ह�, यह एहसास नह� है �क लगातार योजनाब�ता हम� अ�धक भावना�मक ��त प�ंचा रही
है। मन क� उपे�ा करता इकतीस अ�य 'बीज से मु�' जीवन के �े��, सरल हमारे पास उपल�ध
खु�शय� पर �यान क� ��त करने के �लए नह� चुनने। यह कहना नह� है �क हम� अपने जीवन म� सम�या�
से नह� �नपटना चा�हए। हम� �ावहा�रक समाधान� क� भी ज�रत है- इंटरड�टल �श आव�यक ह�।
ले�कन हम� उनका सेवन नह� करना चा�हए; इससे �ख होता है। हम� कृत�ता पर �यान क� ��त करना
होगा।

कृत�ता कोई भावना नह� है; यह मन क� एक अव�था है �जसे �वक�सत �कया जा सकता है,
और यह हम� असी�मत सकारा�मक ऊजा� के भंडार म� टैप करने क� अनुम�त देता है। कृत� होना
दो चरण� म� होता है। पहला एहसास है �क ��नया म� अ�छाई है और यह अ�छाई हम पर �गर गई
है। �सरा यह जानना है �क अ�छाई हमारे अलावा कुछ और से आ रही है, एक बाहरी
वा�त�वकता हमारी ब�त ही वा�त�वकता को अनु�ह का उपहार दे रही है। यह हमारा प�रवार,
हमारे �म�, �कृ�त और यहां तक   �क ई�र भी हो सकता है। हमारे पास इसके �लए आभारी होने
के �लए ब�त कुछ है!

सां��यक�य �प से, कृत�न क� तुलना म� हम� हमेशा आभारी होना चा�हए। ए�ंजाइट� का मतलब
हमारे जीवन म� आशीवा�द को भूलना है, �जस तरह क� चीज� को लोग� ने हमारे �लए �कया है, उसे
नजरअंदाज करना। जब हम आ�ल�गन करते ह� तो यह �सफ�  सकारा�मकता नह� होती है

कृत�ता। बेहतर न�द, अ�धक दयालुता �� करने क� �मता, अ�धक जी�वत महसूस करना और यहां

तक   �क एक मजबूत ��तर�ा �णाली होने के कारण सभी आभारी होने के लाभ ह�।

जॉनसन ओटमैन, जू�नयर �ारा र�चत एक क�वता, �जसे हमने अपने �ाथ�मक �व�ालय म�
गाया था, मेरे संदेश को सं�ेप म� ��तुत करता है:

जब जीवन के �बल� म� आप टे�पड�-टॉस होते ह�,
जब आप हतो�सा�हत होते ह�, तो यह सोचकर सब खो जाता है,
अपने कई आशीवा�द �गन�, उ�ह� एक-एक करके नाम द�,
और यह आपको आ�य�च�कत करेगा �क �भु ने �या �कया है।

'तो कृत�ता सकारा�मक और खुश रहने क� कंुजी है?' हैरी ने पु�� क�। '�न��त �प से,' म�ने जवाब

�दया। 'यह खुश लोग नह� ह� जो आभारी ह�; यह है
आभारी लोग जो खुश ह�। �या इसका कोई मतलब है?'

'आं�शक �प से,' हैरी �हच�कचाया। 'म� उन चीज� के बारे म� सोच सकता �ं �जनके �लए मुझे
आभारी होना चा�हए, ले�कन यह हर �कसी के �लए नह� है। म� ऐसे लोग� को जानता �ं जो
नरक और पीठ से गजुर चुके ह�, चाहे वह ��यजन� को खो रहा हो या बीमारी से ��त हो। वे
आभारी कैसे हो सकते ह�? '

�कसी और कारण से, मुंबई म� मेरे उन दो�त� के बारे म� सोचा गया, �जनक� बेट� को ट�म�नल क� सर हो गया
था। 'हाँ, तुम ठ�क कह रहे हो, हैरी। कुछ ��थ�तय� म� आभारी होना क�ठन है, और हम� इस �स�ांत को �सर�
को समझाते समय सावधान रहना चा�हए। जब लोग पी�ड़त होते ह�, तो हम� असंवेदनशील नह� होना चा�हए



उ�ह� आभारी होना चा�हए। यह एकतरफा होगा। कृत�ता क� कई परत� होती ह�। चलो उ�ह� अ�छ� तरह से
समझते ह�। '

लाइलाज

सबसे खराब बीमारी �या है �जसके बारे म� आप सोच सकते ह�? �यादातर लोग� के �लए, यह
क� सर होगा। ले�कन वे इसे युवा के साथ नह� जोड़�गे। �ोफेसर पीटर स�सानी कहते ह�, 'क� सर
मु�य �प से बुढ़ापे क� बीमारी है, �जसम� 65 वष� से अ�धक आयु के लोग� म� 60 ��तशत से
अ�धक मामल� का �नदान �कया जाता है।' यह पुराने क� बीमारी है। हालाँ�क, यह मेरे उन दो�त�
का अनुभव नह� था, �जनक� साढ़े चार साल क� बेट�, गंध�व�का, मनु�य� म� सबसे तेजी से बढ़ते
�ूमर, ब�क�ट के �ल�फोमा का �नदान �कया गया था।

गांध�व�का के �पता, �ी मुकंुद शानबाग, जो एक करीबी दो�त थे, ने मुझे कहानी सुनाई: '' म� उनके पेट
म� एक गांठ महसूस कर सकता �ँ, '' डॉ�टर ने मुझसे कहा। "और यह ब�त बड़ा लगता है।" डॉ�टर ने
रोका और अपनी कं�यूटर ���न को हटा �दया,

कुछ नोट� क� ��ूटनी। "म� आपको �च�ता नह� करना चाहता," उ�ह�ने जारी रखा। वे छह श�द
�कसी क� �च�ता करने के �लए पया��त ह�। म� पेशे से ड��ट�ट �ँ; कभी-कभी हम कहते ह� �क यह
थोड़ा चोट प�ंचाएगा, ले�कन वा�तव म�, इससे ब�त नुकसान हो सकता है। "म� आपको �च�ता नह�
करना चाहता, ले�कन जैसा �क आपक� बेट� को पेट म� दद� क� �शकायत है, मुझे लगता है �क हम�
उसे अ�पताल ले जाना चा�हए। ''

'' यह ठ�क है, '' म�ने उस डॉ�टर से कहा जो अब अपने फोन पर कुछ बनाने क� �व�था
कर रहा था। “�या आपका रेफरल प� डाक से आएगा? �कतनी देर लगेगी?" म�ने भोलेपन से
पूछा। '

'' नह�, मेरे कहने का मतलब यह है �क हम� अभी उसे अ�पताल प�ंचाने क� ज�रत है! '' उसने
कहा। म�ने घबराहट म� उसक� तरफ देखा। हमारे पास �नयु�� के बाद एक प�रवार के �प म�
योजना थी, ले�कन उनके चेहरे पर ता�का�लकता ने मुझे संकेत �दया �क उ�ह� लगा �क यह गंभीर
है और तुरंत भाग �लया।

'एक छोट� कार क� सवारी के बाद हम रे�डयोलॉ�ज�ट के साथ अ�पताल प�ंचे, जहां वे
�रसे�शन पर हमसे �मलने के �लए इंतजार कर रहे थे। हमारे डॉ�टर ने कुछ कॉल �कए थे।
रे�डयोलॉ�ज�ट प�र�चत देखा; वह हमारे आ�या��मक समुदाय का भी सद�य था। वह मेरी बेट�
और मुझे अपने ��ल�नक म� ले गया, रा�ते म� छोट�-मोट� बात� क�। म� घबरा गया था, ले�कन
गध�व�का के जीवन का समय चल रहा था। यह उसके �लए एक रोमांच था। म�ने रे�डयोलॉ�ज�ट से
बातचीत करने क� को�शश क�, ले�कन अजीब तरह से वह काफ� घबरा गया था। �या हमारे
डॉ�टर ने उ�ह� कुछ बताया जो हम नह� जानते थे?

'अपने ��ल�नक म�, रे�डयोलॉ�ज�ट ने गंध�व�का पर सोनो�ाफ� (अ��ासाउंड) क�। ठंडा जेल
उसके पेट को गदुगदु� करता है; मुझे उसक� हंसी याद है। उ�ह�ने ब�त कुछ नह� कहा, ले�कन
उ�ह�ने एक बायो�सी �कया और कहा �क वह हम� प�रणाम� के साथ बुलाएगा। म� यह बताने के
�लए पया��त �प से एक वा�य नह� बोल सकता �क उन अड़तालीस घंटे �कतने लंबे थे। म�ने
फोन उठाया जब यह बज उठा, ले�कन म�ने तुरंत इस े�गरा �दया - डॉ�टर ने कहा �क गंध�व�का
को क� सर का एक �ल�भ �प था। बस श�द मुझे भय से भर देता है।

'कोई यह जानकर कैसे कृत� हो सकता है �क यह क�दायी बीमारी �कसी को �भा�वत
करने वाली है �क वे अपने जीवन से अ�धक �ेम करते ह�? मेरी प�नी, प�व�ा, और मुझे पहली
बार म� यह असंभव लग रहा था, ले�कन हमारे समुदाय से हम� जो �यार �मला, वह इस बात पर
�नभ�र करता है �क हम� इसके �लए �कतना आभारी होना चा�हए था।



'हमारे दो�त� और प�रवार ने इलाज शु� होते ही कदम रखा। �फर भी शु�आत म� तनाव अभी भी भारी
था। हमारा पूरा प�रवार पी�ड़त था। न केवल गंध�व�का नरक से गजुर रही थी, हमारे अ�य दो ब�चे रा�धका

और उस समय सात और दो वष� क� आयु वाली र�सका अपने माता-�पता को समय क� �व�ता�रत
अव�ध के �लए नह� देख रही थ�। वे समझने के �लए ब�त छोटे थे �क �या हो रहा था। यह मेरी
प�नी के �लए क�ठन था और म� उनके �लए मजबूत था, यह जानते �ए �क वे तीन� ज�द ही उन
दोन� म� से एक हो सकते ह�। म� लगभग छह महीने से लगातार अ�पताल म� था �य��क गंध�व�का
क�मोथेरेपी के ��च� से गज़ुर रही थी, उसक� र� क� �गनती �गर रही थी, सं�मण हो रहा था।
यह �ख का एक �नरंतर पाश था; मेरे जीवन के सबसे मु��कल छह महीने! म�ने जो �कया, वह मेरी
साधना थी, ले�कन मु�य �प से हमारे आस-पास के दो�त� से �यार का बढ़ना था।

'हमारा एक दो�त मेरे ब�च� को हर स�ताह के अंत म� अपने घर ले जाता है और उनके साथ
ऐसा �वहार करता है �क वे अपनी माँ को याद नह� कर�गे। जैसे ही हम काम और अ�पताल के
बीच प�ँचे मेरी दोन� बहन� स�ताह के दौरान मेरे ब�च� को देखती थ�। मेरे �पता ने जोर देकर कहा
�क वह हमारे �लए रोज खाना बनाएगंे ता�क वह घर का बना खाना न खाए।ं इस तरह तीन महीने
बीत गए। यह असामा�य ��थ�त हमारी सामा�य �दनचया� बन गई।

'चार साल क� उ� तक यह कहा जाता है �क एक ब�चा यह समझना शु� कर देता है �क वे
एक ��� ह�, अपने �वचार, आकां�ाए ंऔर सपने देखने म� स�म ह�। ले�कन अभी भी ब�चे ह�,
वे अभी पूरी तरह से प�रप�व नह� ह�। यही कारण है �क जैसे सवाल� का जवाब, "जब आप बड़े
होते ह� तो आप �या बनना चाहते ह�?" �कतना मनोरंजक है। अ�पताल के अंधेरे ग�लयार� से
गजुरते �ए मुझे आ�य� होता है �क �या म� अपनी बेट� को बड़ा होता देखूंगा ।

'�सतंबर के अंत म� एक मु�ा बना। गंध�व�का का ज�म�दन तेजी से आ रहा था, और वह अपने
सभी शु�आती धैय� खो चुक� थी, वह ज� मनाने के �लए घर जाना चाहती थी। सम�या यह थी
�क उसने क�मोथेरेपी के आ�खरी दौर के बाद एक जलती �ई बुखार का अनुबंध �कया था। वाड�
छोड़ने का कोई मौका नह� था, डॉ�टर� ने हम� चेतावनी द�। इसने मेरी बेट� का �दल तोड़ �दया।
वह तब है जब हम� अ�धक समथ�न �मला।

'लंचटाइम के दौरान, जैसे ही गंध�व�का परी�ण के �सरे दौर से गज़ुर�, हमारे दो�त� और प�रवार ने उनक�
�लास ट�चर के नेतृ�व म� उनके ज�म�दन के �लए अ�पताल के कमरे को एक आ�य� के �प म� सजाया। वे
मेरी बेट� के सहपा�ठय� से केक, पाट�-पॉपस� और सभी तरह के उपहार लेकर आए। यह �कसी भी ज�म�दन
से बेहतर था �जसे हम योजना बना सकते थे! गंध�व�का और हमारा पूरा प�रवार खुशी से अ�भभूत था।

'गहन �कृ�त और उपचार क� लंबी अव�ध के कारण भारत म� क� सर का इलाज ब�त महंगा हो सकता

है। हम ठ�क �बंध कर रहे थे, ले�कन यह एक कारण बन रहा था

हमारे प�रवार पर तनाव। य��प हमने मना करने क� को�शश क�, हमारे सबसे �यारे दो�त� म� से एक ने
इलाज के �लए भुगतान करने म� मदद करने क� पेशकश क�। "हम वा�तव म� इस तरह से आपक� बेट� क�
सेवा करना चाहते ह�," उ�ह�ने कहा। मुझे गहरा �पश� �आ। अपने ब�च� क� सेवा करना स�मानजनक है; एक
�सरे के ब�च� क� सेवा करने के �लए ब�त कुछ देना चाहते ह�। हमने उनके �यार को इस वजह से �वीकार
�कया �क वह साथ थे।

'उन को�शश� के दौरान, हमारे आ�या��मक ग�ु राधानाथ �वामी भी हमारे साथ �मले, हमारी
बेट� के �वा��य के बारे म� पूछताछ क�। उसने मेरे हाथ पकड़े और मेरी आँख� म� देखा। उ�ह�ने
कहा, "म� गंध�व�का के �लए गहन �ाथ�ना कर रहा �ं और आप सभी के �लए भी �ाथ�ना कर रहा



�ं।" ब�त से लोग आज �ाथ�ना क� श�� को कम करते ह�। ले�कन हम� इस बात का पूरा �व�ास
था �क हमारे समुदाय म� गहरी आ�या��मकता वाले लोग� क� �ाथ�ना� और शुभकामना� ने
हम� अपने जीवन के इस अशांत दौर से �नपटने क� ताकत द� है।

'गंधव� एक ऊजा�वान बालक है; उसे दो�त बनाना पसंद है। उसके वाड� म�, एक ही बीमारी के
साथ कई अ�य ब�चे थे �जनके साथ वह खेलती थी और हम उसी संकट से गजुर रहे प�रवार� के
साथ बंध जाते थे। जैसा �क वे कहते ह�, सं�या म� ताकत है। नस� ने �ट�पणी क� �क हमारी बेट�
अ�य ब�च� से अलग थी; वह �ाथ�ना कर रही होगी, पढ़ रही होगी और �यान भी कर रही होगी।
उ�ह� इससे ब�त उ�मीद थी, और कई लोग खुद भी आ�या��मकता का अ�यास करने लगे थे।

'हालाँ�क हमने �कसी को अपने प�रवार के साथ लड़ाई के क� सर को देखने से ब�त �ह�मत द�,
ले�कन जब वे लड़ाई हार गए तो हम घबरा गए। जो ब�चे गंध�व�का के पास थे, उ�ह� �खलौन� से खेल
रहे थे, हमारी आँख� के सामने से गजुर रहे थे। ऐसी भयावह बीमारी से भ�म हो रहे ह� मासूम ब�चे! �या
होगा अगर गंध�व�का को छोड़ �दया जाए? मेरे �लए एक आवत� �वचार था। जैसा �क म�ने पहले कहा
था, इस �कार के नकारा�मक �वचार तब ह�गे जब म� अकेला था, अ�पताल के खालीपन म� ठंडी
खामोशी सुन रहा था। "अगर हम उसे खो देते ह� तो हम कैसे सामना कर पाएगंे?" ऐसे समय म� हम उन
लोग� का शु��या अदा नह� कर सकते �ज�ह�ने हम� �यार म� लपेट �दया, �जससे हम� अपने घाव भरने म�
मदद �मली। मुंबई म� अपने पूरे आ�या��मक समुदाय के �लए हम� जो आभार महसूस �आ, वह एक
ऐसा �ब�ब था �जसने हम� और छोट� गंध�व�का को उसक� बीमारी के बारे म� बताया। और हालां�क हम�
लगा �क उसक� बीमारी ट�म�नल है, गंध�व�का आज भी हमारे साथ है, हंस रही है और �ाथ�ना कर रही
है। जो लोग कृत� ह� वे संकट��त नह� ह�। हालां�क, कई अलग-अलग �तर� पर कृत�ता ने हम� बड़ी
क�ठनाई के समय म� संभावना नह� द�। '

हैरी ने कहा, 'मेरी कार तेज है।' 'ले�कन वह एक भावना�मक रोलरको�टर था। ऐसा लगता है
जैसे गध�व�का के �पता का आभार क� गणुव�ा से गहरा संबंध था। '

'वा�तव म�,' म�ने कहा। 'वा�तव म�।' म�ने अपनी फट� आँख� को प�छ �लया। 'अगर हम
उसके जैसा बनना चाहते ह� तो हम� आभार जताने के �लए समय �नकालने क� ज�रत है।'

'�न��त �प से,' हैरी ने एक उदास मूड म� कहा। 'म� ब�त ��त जीवन जीती �ं। । । ' 'और भी
अ�धक कारण वा�तव म� आभार समझने के �लए। अगर हम नह� करते ह�, हम याद कर सकते ह�

हमारे अ��त�व के सबसे खूबसूरत पहलू, 'म�ने जोर �दया।

सारांश:

सम�या� से �नपटने के दौरान हमारे पास एक सकारा�मक ��थ�त होनी चा�हए।
सोच�: �या म� इस ��थ�त के बारे म� कुछ सकारा�मक �ं? सकारा�मक होने का
मतलब यह नह� है �क हम नकारा�मक क� उपे�ा कर�। हम� सकारा�मक �प से
�यान क� ��त करते �ए नकारा�मक प�र��थ�तय� से रचना�मक �प से �नपटना
चा�हए।
जैसे हमारी जीभ हमारे दांत� म� फंसी �ई चीज से ��त हो सकती है, वैसे ही
हमारे �दमाग म� नकारा�मक के बारे म� जुनून होना तय है।
कृत�ता एक ऐसी अव�था है जो हम� सकारा�मक देखने क� अनुम�त देती है। यह
महसूस करने से आता है �क ��नया म� अ�छाई है, �क कुछ अ�छाई हमारे साथ है
और वे अ�छ� चीज� बाहरी वा�त�वकता से आ रही ह�। चेतना क� वह ��थ�त हम�
सकारा�मकता से �भा�वत करती है।



क�ठनाई और �ःख के समय म� भी, हम आंत�रक श�� महसूस कर सकते ह�, जब हम

देखभाल करने वाले दो�त� और प�रवार के समथ�न के �लए आभारी ह�।

पांच

�ेस को रोक�

बंद करो और �नय�मत �प से अपने जीवन को ��त�ब��बत कर�। कृत�ता का अ�यास करने के �लए ठहराव बटन दबाना
आपके जीवन म� इसे ��थर बनाने का तरीका है।

'म� उन लोग� से �यार करता �ं जो मुसीबत म� मु�कुरा सकते ह�, जो संकट से ताकत इक�ा कर सकते ह�, और ��त�ब�ब
से बहा�र बन सकते ह�। 'छोटे �दमाग के �ापार को �सकोड़�, ले�कन वे �जनका �दल �ढ़ है, और �जनके �ववेक उनके
आचरण को मंजूरी देते ह�, वे उनके �स�ांत� को आगे बढ़ाएगंे।'

-�लयोनाड� दा �व�ची

वल� सी फेस म� शहर के कुछ सबसे महंगे घर ह�। �बजनेस टाइकून, �फ�म �टार और यहां तक   �क
��केट �खलाड़ी; पो�टकोड ��स� नाम� से अटे पड़े ह�। म�ने नए-नए �ब�ड म� से एक पर शू�ट�ग करने
का इशारा �कया। 'वह मेरे एक करीबी दो�त का है,' म�ने कहा। हैरी ने आ�य� से मेरी ओर देखा।

उ�ह�ने कहा, "म� इस धारणा के तहत था �क म� तु�हारा सबसे अमीर दो�त बनूंगा।"
'आप उनम� से एक ह�, �ब�कुल। आपक� उ� के �लए, कोई भी आपक� सफलता का मजाक

नह� उड़ा सकता। ले�कन ये लोग �सरे लीग म� खेल रहे ह�। यह भवन दस मं�जल का होने जा रहा
है! '

हैरी ने अपनी गद�न को मेरी �खड़क� के बाहर देखने के �लए उकसाया था ता�क पतली नीयन जैकेट
और पीले हेलमेट म� पु�ष� को देख सक� , एक अरबप�त के �वग� का �नमा�ण कर सक� ।

उ�ह�ने कहा, "काश म� इसम� अपाट�म�ट ले पाता।"
'मुझे लगता है �क तुम गलत समझ रहे हो, हैरी। दस मं�जल� �सफ�  �ापारी के प�रवार के �लए ह�; अलग

अपाट�म�ट नह� ह�। ' अपने दो�त के मुंह के खुले होने के साथ, म�ने जारी रखा। 'त�य यह है �क मुझे यक�न है
�क यह आदमी उतना ही क�ठन काम करेगा, अगर आपसे �यादा क�ठन नह� है। वह भारत क� सबसे समृ�
कंप�नय� म� से एक के अ�य� और मु�य काय�कारी अ�धकारी ह�। ले�कन म� उसे ���गत �प से जानता �ं
और इस�लए मुझे पता है �क वह हमेशा सकारा�मकता को ��त�ब��बत करने के �लए समय देता है। यह
मनोवै�ा�नक है - जब हमारे पास जो कुछ भी है उसके �लए हम आभारी ह�, हम अ�धक �ा�त करने के �लए
तैयार हो जाते ह�। अ�यथा, हम उन अवसर� को दर�कनार कर देते ह� जो हमारे सामने आ सकते ह�। अथा�त्



�र�त� के �प म� �ापार के �लए सच है। हम� अपनी कृत�ता को �ाथ�मकता देनी चा�हए। हम�
गलुाब� को सूंघना और रोकना चा�हए। '

जोशुआ बेल

यह हंस ����यन एडंरसन थे �ज�ह�ने कहा था, 'जब श�द �वफल होते ह�, तो संगीत बोलता है।'
ले�कन यह केवल मामला है अगर आप सुनने के �लए समय बनाते ह�।

दस साल पहले, अमे�रका के �मुख समाचार प�� म� से एक, वा�श�गटन पो�ट म� एक
सं���त, �नराधार लेख �का�शत �कया गया था । कागज देश के राजनी�तक प�र��य को
कवर करने के �लए ��स� है, ले�कन यह टुकड़ा अलग था। यह एक सामा�जक �योग के
बारे म� था �जसम� हम �जस समाज म� रहते ह� उसके बारे म� कुछ कठोर स�चाइय� को उजागर
करते ह�।

म�य-�तर के अ�धकांश नौकरशाह संघीय वा�श�गटन के क� � म� ��थत L'Effant Plaza �टेशन
पर उतरते ह�। शु�वार, 12 जनवरी 2007 को, लोग� ने कॉफ़� क� कमी क� और डोनट्स को नीचे
�गरा �दया, �य��क वे काम करने से कतरा रहे थे, एक असंगत आदमी, ज�स और एक ट�-शट� म�,
वाय�लन बजाते �ए �टेशन के अंदर एक कूड़ेदान के पास खड़ा था। मुंबई जैसे शहर म�, �कसी को
सड़क पर संगीत बजाने के �लए उ�च स�मानजनक नह� माना जाएगा। रा�य� म� धारणा अलग है।
वे अ�भजात वग� का �ह�सा नह� ह�, ले�कन उ�ह� तबाह नह� माना जाता था। उ�ह� �सफ�  सड़क पर
चलने वाले कलाकार� के �प म� देखा जाता है, जो कई बार काफ� भीड़ और मी�डया का �यान
आक�ष�त कर सकते ह�।

य�द आप �कसी को साव�ज�नक �े� म� संगीत बजाते �ए देखते ह�, तो �या आप �कते ह� और
सुनते ह�? �या आप कभी अपनी दया �दखाने के �लए कोई बदलाव करते ह�? या आप अपने
समय क� कमी के डर से अपराधबोध म� अतीत करते ह�? उस स�द�य� क� सुबह, वा�श�गटन पो�ट
ने यह देखने के �लए एक �योग �कया �क �या लोग ��नया के सबसे बेहतरीन शा��ीय
संगीतकार� म� से एक के �लए �क� गे, जो अब तक �लखे गए सबसे महंगे संगीतकार� म� से एक है,
जो अब तक के सबसे महंगे वाय�लन� म� से एक है। �या वे संगीत ��तभा का गवाह बनने के �लए
अपना �� -रो-रो �टकट �वीकार कर�गे या अपने अवसर को भुना पाएगंे, �य��क वे कै�पटल �हल
प�ंचे थे?

कलाकार अंतररा�ीय �तर पर ��स� वाय�लन वादक, जोशुआ बेल थे। �योग के समय उनतीस , बेल ने
मे�ो हॉल के �लए कॉ�सट� हॉल क� अदला-बदली क� थी, और एक �ोता दश�क� को जो उसे अनदेखा कर
सकता था। �योग से कुछ �दन पहले, बेल ने बो�टन का �टेली �स�फनी हॉल भर �दया था, जहां रन-ऑफ-द-

�मल सीट� $ 100 के �लए बेचती ह�। यह संदभ�, धारणा और �ाथ�मकता� का परी�ण था: �या लोग

सुंदरता क� सराहना करने के �लए �क� गे जब उनके सामने सही होगा?
बेल एक ब�चा था। उनके माता-�पता, दोन� मनोवै�ा�नक� ने उ�ह� औपचा�रक ��श�ण �ा�त

करने का फैसला �कया, जब उ�ह�ने देखा �क उनका चार साल का ब�चा रबर ब�ड के साथ संगीत
बना रहा था - वह �पच को अलग करने के �लए , उ�ह� साइड-कै�बनेट्स म� खोलना और खोलना बंद
कर देगा । उनक� ��स�� एक �कशोर के �प म� बढ़ गई थी। एक प��का के सा�ा�कार म� �ट�पणी
क� गई, "इंसान� को यह बताने से कम कुछ नह� �क वे जीने क� जहमत �य� उठाते ह�।" ले�कन �या
�ेन �टेशन पर इंसान उसे बताएगा? �या आम लोग $ 3.5 �म�लयन क� क�मत क� वाय�लन पर
परफे�ट मा�टरपीस बजाने वाले इस ��छ� ��तभा को पहचान पाएगंे?

तो तुम �या सोचते हो? ��नया के सबसे ��स� संगीतकार� म� से एक �ारा एक मु�त संगीत
काय��म! आप उसके चार� ओर या��य� के झुंड क� उ�मीद कर�गे।

� ी



�वपरीत �आ।
यह तीन �मनट पर था �क एक म�यम आयु वग� के ��� ने जोशुआ को एक �सरे �वभाजन के �लए

देखा, ले�कन वह चलता रहा। तीस सेकंड बाद, एक म�हला ने डॉलर म� फ� क �दया और धराशायी हो
गई। यह छह �मनट बाद था �क कोई द�वार के �खलाफ झुक गया, और उसने सुना। आँकड़े
�नराशाजनक थे। म� प�तालीस �मनट �क जोशुआ बेल खेला जाता है, सात लोग बंद कर �दया और कम
से कम एक �मनट के �लए चार� ओर लटका �दया, स�ाईस $ 32 के कुल योग amassing पैसे �दए।
इसने 1070 लोग� को छोड़ �दया, जो उनसे कुछ ही फ�ट क� �री पर होने वाले चम�कार से बेखबर थे।

वा�श�गटन पो�ट चुपके से बेल का पूरे �दश�न दज� क� गई, एक बनाने समय-अंतराल �कसी भी
घटना� क� वी�डयो, या इस मामले म�, उनम� से कमी है। 'इस �व�रत ग�त पर भी, हालां�क, �फडलर क�
चाल तरल और सुशो�भत बनी �ई है; वह अपने दश�क� से अलग लगता है -अनदेखी, अनसुना,
अनौपचा�रक �प से- �क आप खुद को यह सोचते �ए पाते ह� �क वह वा�तव म� वहां नह� है। एक भूत।
तभी आप इसे देखते ह�: वह वही है जो वा�त�वक है। वे भूत ह�, 'लेख ने कहा।

�या हम उन हज़ार लोग� को लेबल कर सकते ह� �ज�ह�ने बेल को अनदेखा कर �दया था? ज�री
नह�। जम�न दाश��नक इमैनुअल कांट ने कहा �क एक ��थ�त का संदभ� मायने रखता है। उ�ह�ने कहा,
"सुंदरता क� सराहना करने क� �मता नै�तक �नण�य लेने क� �मता से संबं�धत है।" ले�कन ऐसा करने
के �लए, 'देखने क� ��थ�त इ�तम होनी चा�हए'। एक गैलरी म� कला और एक कॉफ� शॉप म� कला को
अलग तरह से माना जा रहा है। कॉफ� शॉप म�, कला अ�धक महंगी और उ�च मू�य क� हो सकती है,
ले�कन �यान देने का कोई कारण नह� है �य��क लोग �व�भ� �कार के मो�चनो को चूसते ह�। अ�धकांश
द�घा�� म�, 'इ�तम' ��थ�तय� का �नमा�ण �कया गया है

सुंदरता क� सराहना करते ह�। सही जगह पर �काश, कला और दश�क के बीच पया��त जगह, टुकड़े का
वण�न, आ�द काफ� मजेदार है, कई ने बाद म� कला द�घा�� म� साधारण व�तु� को खो �दया है, यह पता

लगाने के �लए �क लोग उनके आसपास इक�ा हो रहे ह� यह सोचकर �क वे �दश�न कर रहे ह�। ! �संग हमारे
���कोण म� हेरफेर करता है।

इस�लए, हम लोग� क� सुंदरता क� सराहना करने क� �मता के बारे म� �नण�य नह� कर सकते
�य��क बेल न े�सफ�  एक हमदद� वाय�लन वादक क� तरह देखा। हालां�क, यह जीवन क�
सराहना करने क� हमारी �मता के बारे म� �या कहता है?

म�ने पाया है �क हम लोग समय के साथ ��त हो गए ह�। हम अपने जीवन के उन �ह�स� को छोड़ देते ह�
जो सीधे मेहनत और धन संचय से संबं�धत नह� ह�। आधु�नक ��नया का �नमा�ण ऐसा है �क हमारे पास
ठहराव को दबाने और सुंदरता क� सराहना करने के �लए कम समय है। अपने �वयं के �वसाय को याद
�दलाते �ए, अपनी आंख� को आगे बढ़ाने के साथ, जोशुआ बेल क� अनदेखी करने वाले ए�केलेटर पर लोग
सुंदरता को समझने क� �मता रखते ह�, ले�कन यह उनके जीवन के �लए अ�ासं�गक लगता है इस�लए वे नह�
चुनते ह�।

अगर हम इस �ह पर सबसे अ�छे संगीतकार� म� से एक �ारा बजाए गए सुंदर संगीत को सुनने के
�लए एक �ण भी नह� ले सकते ह�; अगर आधु�नक जीवन क� गाड़ी हम� �भा�वत करती है, ता�क हम
बहरे हो जाए ंऔर उस तमाशा से अंधे ह�, तो हम� और �या याद आ रहा है?

कृत�ता को �ाथ�मकता द� और अ�यास कर�

�वाभा�वक �प से, सी फेस सभी �कार के लोग� को आक�ष�त करता है। पय�टक तड़क -भड़क
(केवल बां�ा-वल� सी �ल�क उनके और ���तज के बीच), प�रवार� को टहलते �ए, हाथ पकड़े �ए
धावक और वे जो सबसे अ�छा करते ह�। सड़क �फर से पा�क�ग बन गई थी। '�या आप उसे वहां
देखते ह�?' म�ने एक आदमी पर इशारा �कया, जो प�चीस साल का लग रहा था , फुटपाथ पर काम
कर रहा था। 'ऐसा शरीर संयोग से नह� आता। उसके पास जो भी है उसे हा�सल करने के �लए



वष� का अ�यास करना चा�हए। रात�रात कामयाबी हा�सल करने म� देर रात तक काम करने म�
साल� लग जाते ह�। ' ऐसा लग रहा था �क उसक� मांसपे�शयां �छल गई थ�, उसका हाथ औसत
आदमी के पैर� से बड़ा था। हैरी ने अपने बाए ंहाथ को थपथपाया और ने�हीन अपने बाइसे�स को
मापा। वह हंसते �ए, हर�यू�लस क� तुलना म� मांसपे�शय� क� कमी का एहसास करते �ए अब
समु� तट पर पुश-अप कर रहे ह� ।

'इसी तरह, हम� मन क� मांसपेशी को ��श��त करना चा�हए। कुछ के �लए, कृत�ता एक �ाकृ�तक
�वभाव है; �सर� के �लए, यह एक सचेत �ाथ�मकता है। ले�कन �कसी भी मांसपेशी क� तरह, आपको
"इसका उपयोग करना चा�हए या इसे खोना चा�हए"। अ�यास के बढ़े �ए �तर पर, हम� करने क�
आव�यकता नह� है

सचेत �प से आभार का अ�यास कर� - हम आभार म� रहते ह�। यह एक खुशी क� तरह है,
जोशुआ बेल क� तरह कभी नह� गायब �ण! '

'म� उस अव�था तक कैसे प�ँचूँ?' हैरी ने उ�सुकता से सवाल �कया।
'एक सबूत-आधा�रत चीज है जो हम कर सकते ह�। एकमा� मू�य ��तब�ता और ��थरता है। यह

��त�दन एक आभार लॉग �लख रहा है, जो कृत�ता के तीन �स�ांत� पर आधा�रत है: पहचान, याद
और पार�प�रक। '

'वाह ध�यवाद। कृपया मुझे और बताए!ं' हैरी ने ह�त�ेप �कया।
'' वा�तव म� '' ध�यवाद '' और '' आप '' दो ऐसे श�द ह� �जनम� इतनी श�� है, ले�कन �बना समझे अ�धक

उपयोग �कया जाता है। मुझे समझाने दो, ’म�ने कहा। 'हम� सबसे पहले यह पहचानना चा�हए �क "ध�यवाद"
कहने के �लए हमारे साथ �या अ�छा �आ है। इस �ण म� करना आसान है; जब कोई हमारे �लए दरवाजा
रखता है या हम� एक गम� पेय खरीदता है। अगला चरण यह याद रखना है �क �सर� ने हमारे �लए �या �कया
है इसका मतलब है �क ध�यवाद। कृत�ता �वक�सत करने के �लए सबसे अ�छा तरीक� म� से एक है। �बना
�कसी गैजेट के, �बना �कसी गैजेट के हम� अपने मन से समय �बताने के �लए �े�रत करना और इस बात पर
�च�तन करना �क �कसने हमारी मदद क� है, हमारी कृत�ता को नजरअंदाज करता है। '

हैरी ने अपमान �कया और �सर �हलाया जैसे �क उस समय �कसी पर �वचार कर रहा हो। आ�खरकार,
हम� पार�प�रक होना चा�हए। हम� आपको ध�यवाद देना चा�हए। कह और

हमारे काय� के मा�यम से अगले �तर तक जाने के �लए ध�यवाद। श�द� और भावना� से परे,
वा�तव म� वापस देने के �लए लंबे समय तक चलने वाल ेकृत�ता के जीवन जीने का आधार है ।
तो आप �कसके �लए आभारी ह�? '

'अ�छा, मुझे लगता है �क म� इस �ै�फक जाम के �लए आभारी �ं �क मेरे पास आपके साथ
�बताने का समय है!'

हमारे आस-पास के लगातार स�ग� के साथ, म�ने कृत�ता लॉग को और अ�धक �व�तार से
समझाया।

आभार लॉग

यह लॉग आपके फोन पर रखा जा सकता है और काम करने के �लए आपक� या�ा पर �लखा जा
सकता है, या आप इसे अपनी डायरी म� एक शांत �थान पर �लखना चाह सकते ह�। यह एक सरल
�ायाम है �जसे करने के �लए �दन म� लगभग दस �मनट लगते ह�, और कोई क�ठन या तेज़ �नयम नह�
ह�। इस ग�त�व�ध को सुबह करना सबसे अ�छा है, �य��क आपका �दन कृत�ता के साथ शु� होने से
आप बाक� �दन� के �लए सकारा�मक महसूस कर�गे।

�ायाम



�पछले चौबीस घंट� पर �च�तन कर� और तीन से पांच लोग� या ऐसी ��थ�तय� क� पहचान कर�
�जनके �लए आप आभारी ह�। आप �जतने अ�धक वण�ना�मक ह�गे, आपके भीतर से कृत�ता
के भाव क� खुदाई करना उतना ही आसान होगा। दै�नक �ववरण म� तीन से पांच लोग शा�मल
होने चा�हए या �जन चीज� के �लए आप आभारी ह�, और हर ह�ते एक बार, इसम� उन लोग�
को ध�यवाद देने के �लए तीन से पांच ए�शन पॉइंट होने चा�हए, �जनके �लए आप आभारी ह�।

आप �कसी भी चीज के �लए आभारी हो सकते ह� — कोई चीज �जतनी सरल हो �क कोई आपको
देखकर मु�कुराए, आपको �ेन म� सीट दे, या कोई सहकम� आपको दोपहर का भोजन खरीदकर दे।

हम अपने ��त दया का हर काय� नह� कर सकते, ले�कन हम अपने �नकटतम लोग� के साथ शु� कर
सकते ह�। अपने सा�ता�हक आभार कार�वाई �ब��� म� से एक को चुन� और उस पर काय� कर�। �या आपने
अपने साथी को खाना खाने के �लए ध�यवाद �दया? �या आपने अपनी माँ को अपने कपड़े धोने के �लए
ध�यवाद �दया? �या आपने �बल का भुगतान करने के �लए अपने साथी को ध�यवाद �दया? और मह�वपूण�
बात, आप उ�ह� ध�यवाद देने के �लए �या कार�वाई कर�गे। इसे �ल�खए और उस खुशी को महसूस क��जए
�जसे आपने महसूस �कया था जब आपके साथ अ�छा �कया गया था।

हम अभी भी बंपर बंपर थे।
'यह एक महान �ायाम है,' म�ने कहा। 'यह लंबे या �च�ताजनक होने क� ज�रत नह� है, बस

उस �दन के �लए आप �या आभारी ह�, इसके बारे म� ईमानदार।'
वह थम गया, �फर से �च�तन करने लगा। '�या म� आपसे कुछ ���गत बात� पूछ

सकता �ँ?' उसने घबराकर पूछा।
लोग� से मेरे बारे म� सवाल पूछना �ल�भ था, ले�कन यह एक ताज़ा बदलाव था। �र�ते देने और लेने वाले

होते ह�। 'बेशक। आपने अपने जीवन क� कहा�नयाँ मेरे साथ साझा क� ह�, आप मेरे बारे म� �या जानना चाह�गे?
'

'�या आप कभी ऐसी ��थ�त म� ह�, जहाँ आपको आभारी होना असंभव था, जहाँ आप
कोई चांद� क� परत नह� देख सकते थे?'

हमारे बीच एक और खामोशी छा गई।
'�या आप जानना चाहते ह� �क मेरा पहला वी�डयो कैसे वायरल �आ? यह कुछ ऐसा नह� था

जो म� चाहता था, और जब यह हो रहा था, तो म� �न��त �प से आभारी नह� था, 'म�ने उस
परेशान समय के बारे म� सोचते �ए कहा। म� अगले अ�याय म� �करण के बारे म� बात करता �ं।
अभी के �लए, आइए इस अ�याय को कृत�ता पर सं�ेप म� ��तुत कर�।

सारांश:

हम� सीखना चा�हए �क हम कैसे दबाए ंऔर जो हम आभारी ह�, उसे ��त�ब��बत कर�

के �लये। यह कहना पया��त नह� है �क हम आभारी होने के �लए ब�त ��त ह�।
य�द हम ठहराव नह� दबाते ह�, तो हमारे जीवन के �कतने सुंदर �ण याद आ रहे ह�?
कृत�ता का अ�यास शु� करने के तरीके ह�: हमारे �ारा �कए गए अ�छे को
पहचानना और 'ध�यवाद' कहना; अ�छे को याद करना और उसका मतलब
रखना; और एक ही मू�य� �ारा वापस देने और जीने के काय� के मा�यम से
पार�प�रक।
कृत�ता केवल एक भावना नह� है; यह जीवन का एक तरीका है �जसे सीखा और अ�यास
�कया जा सकता है। हम� कृत�ता का अ�यास करने के �लए समय को �ाथ�मकता देनी



चा�हए, और ऐसा करने के कई तरीक� म� से एक है ��त�दन कृत�ता लॉग �लखकर।

छह

�च�ता �य�

जब चीज� आपके �नयं�ण से बाहर ह� और कुछ भी नह� है जो आप कर सकते ह�, तो �च�ता �य� कर�? '�च�ता

अपने �ख के कल को कभी नह� लूटती है, यह केवल आज के आनंद क� है।'

-�लयो बु�का��लया

एक उमस भरी शाम, जैसा �क म� अपने कमरे म� अपने लैपटॉप पर �र बैठ� थी, मुझे मेरे एक �म� का
�हाट्सएप संदेश �मला। यह सामा�य से कुछ भी नह� �दखता था, ले�कन इसम� मेरे जीवन को बबा�द
करने क� �मता थी। हालां�क, इससे पहले �क म� �व�तार से बताऊं, मुझे लगता है �क उन पाठक� के
लाभ के �लए �हाट्सएप क� सफलता क� कहानी बताना मह�वपूण� है जो इस बारे म� प�र�चत नह� ह�
�क यह कैसे �आ।

�हाट्सएप, जैसा �क हम सभी जानते ह�, एक मु�त मैसे�ज�ग और कॉ�ल�ग ए��लकेशन है �जसे कोई
भी डाउनलोड कर सकता है, चीन के अलावा ��नया म� कह� भी। इसक� �थापना एक सॉ�टवेयर
इंजी�नयर �ायन ए�टन ने क� थी, जो �टैनफोड� से �नातक थे। ए�टन ने लगभग एक दज�न वष� तक



पहले ऐ�पल और �फर या� म� काम �कया, 2007 तक उ�ह�ने अपने दो�त और सहयोगी जान कौम के
साथ एक साल के �लए द��ण अमे�रका क� या�ा करने का फैसला �कया। उनक� वापसी पर, दोन� ने
नौक�रय� के �लए फेसबुक और ट्�वटर पर आवेदन �कया ले�कन दोन� को खा�रज कर �दया गया।
ए�टन ने मई 2009 म� ट्वीट �कया, 'ट्�वटर मु�यालय �ारा अ�वीकार कर �दया गया। वह ठ�क है।
लंबे समय तक हंगामा होता। ' कुछ महीन� बाद, अग�त 2009 म�, उ�ह�ने एक अ�य ट्वीट के साथ
इसका पालन �कया, 'फेसबुक ने मुझे ठुकरा �दया। यह कुछ शानदार लोग� के साथ जुड़ने का एक
शानदार मौका था। जीवन क� अगली साह�सक या�ा के �लए त�पर। '

और उनके अगले साह�सक काय� ने ��नया को बदल �दया। उसी वष� �जसे उ�ह�ने अ�वीकार
कर �दया, अपने ज�म�दन पर, �हाट्सएप को �स�लकॉन वैली, कै�लफो�न�या म� शा�मल �कया
गया। ए��लकेशन तेजी से बढ़�, इसक� सफलता अ��तीय है। इतना अ�धक �क 2014 म�,
फेसबुक ने इसे खरीदने का फैसला �कया, एक च�का देने वाला $ 19 �ब�लयन का। �दसंबर
2017 तक, �हाट्सएप के 1.5 �ब�लयन स��य उपयोगकता� थे!

अब जब आपके पास �हाट्सएप क� प�ंच क� एक �प� त�वीर है, तो आप मेरी �च�ता क� सराहना

कर पाएगंे जब म� आपको बताऊंगा �क यह वही ऐप था जो

लोग मेरा एक संभा�वत �ववादा�पद वी�डयो साझा करते थे जो वायरल हो गया। मेरा फोन बजा। मुझे एक
नया संदेश �मला था। एक सूचना ने कहा �क मुझे एक �म� से एक वी�डयो संदेश �मला था, �जसके बारे म�

म�ने बात नह� क� थी

साल� म�। उससे एक संदेश �ा�त करना �दलच�प है। म� इसे बाद म� पढ�ंगा , म�ने सोचा। म�ने अपना
फोन पलट �दया। म� �दन के अपने चरम उ�पादक घंट� के दौरान परेशान नह� होना चाहता था।
एक और चचा�। 'ऐसा �या हो सकता है?' मेरा मन �फर से अपने फोन पर चला गया। म� इसे
नजरअंदाज करने म� कामयाब रहा। अड़चन म�, मुझे �सफ�  अपना फोन साइल�ट मोड पर रखना
चा�हए था, �य��क अगले एक घंटे के �लए यह लगातार बंद हो जाता था। अब मुझे जांचना था �क
�-हा �या था।

543108 ह ै। म�ने अपने पासकोड म� टाइप �कया (जो अब �कसी को भी आ�य� म� बदल
गया है) और अपना �हाट्सएप खोला। म�ने अपने होम पेज को डूबते �ए संदेश� क� बाढ़ देखी,
कुछ ऐसे समूह चैट से �जनम� से म� एक �ह�सा �ं, ले�कन कई ऐसे ���य� से �ज�ह� म�ने वष� से
जोड़ा था। संदेश� म� एक बात समान थी: वे सभी म� एक 3.4 एमबी वी�डयो था।

मेरे आ�य� करने के �लए, लोग� ने मुझे अपना एक वी�डयो भेजा था। यह एक मजाक क� एक
��लप थी, �जसे म�ने अपने मं�दर म� 1500 �व��व�ालय के छा�� के दश�क� को �दए गए एक
�ा�यान के संदभ� म� संपा�दत �कया था। उस समय तक, मेरे कुछ वी�डयो YouTube पर
�ै�शन �ा�त कर रहे थे, ले�कन मेरे अ�य सोशल-मी�डया �लेटफ़ॉम� पर एक� �ए थे ।

म�ने ��लप बजा द�। 'आज भारत के �कसी भी �कूल म�, दस साल काम करने के बाद, �या आप
जानते ह� �क एक �श�क औसतन �कतना बचत करेगा? शायद एक लाख या दो लाख �पये, ’म� कह
रहा था। अब तक सब ठ�क है। �कसी खतरे का पता नह� चला। म� अपने मु�य मं�दर के हॉल म� एक
उठ� �ई ग�� पर बैठा था, माइ�ोफोन म� ए�नमेटेड �प से बोल रहा था। 'भारत म� एक सॉ�टवेयर
इंजी�नयर, आज दस साल काम करने के बाद, �या आप जानते ह� �क वह औसतन �कतना कमाएगा?
शायद चालीस या पचास लाख �पये। ' अभी तक कुछ भी �ववादा�पद नह� है। �फर म�ने कहा, 'एक
भारतीय राजनेता, एक अ�छा नह�, ब��क एक ��, घोटाल� के मा�यम से दस साल क� कमाई के बाद,
लगभग तीस से चालीस करोड़ बचाएगा।' कुछ �मुख उस बयान को चालू कर�गे; भारत म� ��ाचार एक
संवेदनशील मु�ा है। अगले समूह पर म�ने �ट�पणी क�, �जसम� से म� भी एक �ह�सा �ं, ले�कन धन के
संबंध म� नह�, यही कारण है �क मुझे उ� संदेश �मलने लगे। 'क�पना क��जए �क जो लोग इसे पहन रहे
ह� वे �या कमा सकते ह�,' म�ने अपने खाद� केस�रया टॉप को पकड़ा। भारत म� अ�धकांश �भ�ु अपने
�याग का ��त�न�ध�व करने के �लए केवल भगवा पहनते ह�। 'एक ब�त आ�या��मक आदमी, भारत म�



एक ग�ु, उसक� दस साल क� बचत 238 करोड़ �पये थी। । । केवल। एक और आदमी, एक
आ�या��मक, धा�म�क

नेता, उनक� दस साल क� बचत केवल 1177 करोड़ �पये थी। और �फर भी एक अ�य ���,
�फर से एक धा�म�क नेता, उसक� बचत केवल 4000 करोड़ �पये थी! ' भीड़ चुप थी। हालां�क
यह �सफ�  एक मजाक था और म� �वशेष �प से �कसी का भी �ज� नह� कर रहा था, कुछ लोग
�गड़�गड़ा रहे थे, �जनके बारे म� म� क�पना कर रहा था। 'अपना क�रयर समझदारी से चुन�!' म�ने
कहा। दश�क� ने उ�साहपूण� हँसी और ता�लय� क� गड़गड़ाहट क�। यह संगमरमर क� द�वार� के
चार� ओर गूँज उठा। कुछ छा� लुढ़क रहे थे, हंसी के मारे।

वहां वी�डयो को छोटा कर �दया गया। सबसे पहले, म� रोमां�चत था �क लोग मेरी बात� का
आनंद ले रहे थे। मानव �वभाव ऐसा है �क जब हम �सर� को खुश करते ह�, तो हम खुद को �स�
महसूस करते ह�। ले�कन जब म�ने �हाट्सएप पर कुछ और संदेश� को ��ॉल �कया, तो यह �प�
था �क �म��त ��त��या थी। ' खुद जैसा भगवाधारी �भ�ु कैसे भारत के आ�या��मक ग�ु� के
बारे म� इतना अपमानजनक कुछ कह सकता है?' एक संदेश ने कहा। 'म�ने इसे थोड़ा
अपमानजनक पाया,' �सरे ने कहा। कई संदेश� ने एक ही �वर म� अ�वीकृ�त �� क�।

�कतना अनु�चत है! म�ने शु� म� सोचा था। यह वी�डयो उस �ापक चचा� का �ह�सा था �क
हम अपने पेशेवर जीवन म� अपने सीखने क� क�मत पर �यान क� ��त करते ह�। मुझे भीड़ का
मनोरंजन करना पसंद है, ले�कन केवल जीवन के सबक �सखाने के �लए। म� आ�खरकार एक
सं�यासी �ं, कॉमे�डयन नह�।

उस समय, मेरा मन ब�त अ�धक हो गया था। 'अगर यह गलत हाथ� म� पड़ गया तो �या
होगा? �या होगा अगर कुछ आ�या��मक ग�ु नाराज ह�? �या होगा अगर वे मेरे आ�म या उस
सं�थान से �शकायत कर� जो म� या मेरे ग�ु का �ह�सा �ं? �या म� समुदाय के �लए शम� क� बात
क�ंगा? �या मुझे साव�ज�नक �प से बोलने से ��तबं�धत कर �दया जाएगा? �या वे मुझ पर
मानहा�न का मुकदमा कर�गे? ' मेरा मतलब उन आ�या��मक नेता� से कोई अपराध नह� था।
उनम� से कई म� ���गत �प से जानता �ं; वे शु�, ईमानदार ह�, और रचना�मक उ�े�य� के �लए
वे आय का उपयोग करते ह�। जैसा �क मेरे आचरण पर सवाल उठाने वाले संदेश थे, हालां�क, म�
मदद नह� कर सका ले�कन सबसे खराब ��थ�त के बारे म� सोचता �ं : �या �आ। । ।? म� इस
��थ�त के �लए �ब�कुल भी आभारी नह� था!

मेरे शु�आती आंदोलन के बाद, म� र�ा�मक हो गया। म�ने अप�रहाय� के �लए तैयार करना
शु� कर �दया, मेरे �सर म� योजना बनाई �क म� अपने भगवा पहन ेभाइय� को यह कैसे
समझाऊंगा। म�ने अपने एक दो�त को भी बुलाया था जो मुकदमेबाजी म� एक बयान का मसौदा
तैयार करने के �लए एक वक�ल था। उसने मुझे आ�ासन �दया �क यह नह� होगा, ले�कन मेरी
�च�ता मुझे बेहतर लगी। ��येक नए �हाट्सएप संदेश के कारण मेरा र�चाप बढ़ गया।

शाम को यह बेहतर नह� �आ। चांद के बाहर चमकने के साथ, म� पूरी रात अपनी आँख� खुली
रखता था, अपने पतले कंबल को अपनी ठु�ी तक फैलाता था, इसे ढाल क� तरह इ�तेमाल करता था।
जब म� एक ब�चा था, तो म�ने अपने �ब�तर के नीचे रहने वाले एक रा�स क� क�पना क�, ले�कन अब
केवल एक चीज मुझे परेशान कर रही थी, वह था मेरा फोन।



म� आमतौर पर अपने सुबह के �यान के �लए सुबह 4 बजे उठता �ं। म�ने अपनी आँख� को रगड़
�लया और उ�मीद के मुता�बक बड़ी तेजी से गलुाब। अपने लकड़ी के �ब�तर पर बैठे, म�ने सोचा
�क �या �आ था और �या हो सकता है। अपना फोन उठाते �ए, मुझे सबसे �यादा डर लगा। म�ने
चमक को समायो�जत �कया और तुरंत �हाट्सएप पर चला गया। मुझे मेरे साथ अपने �वयं के
वी�डयो साझा करने वाले कई संदेश �मले, कुछ ग�ुसे के साथ और कुछ �ेम के साथ। म�ने राहत
क� सांस ली, ले�कन पहले ��� को पीड़ा देने वाली ��लप भेजे �ए मुझे केवल बारह घंटे ही �ए
थे। म� अभी भी �च��तत था। यह तब तक चला जब तक �क मुझे �सरे साधु का फोटो संदेश नह�
�मला।

यह अ�व�सनीय है �क मन कैसे काम करता है। एक पल म� आप अपने जीवन के �लए डरते
ह�, और एक �सरे बाद म�, आप पूरी तरह से शांत होते ह�। �वग� से एक संदेश क� तरह, मुझे एक
�लोचाट� का अ�धकार �मला: '�हाई वर�'।

म�ने अपने फोन पर अपने पसंद�दा फ़ो�डर से इ�फो�ा�फक �नकाला और हैरी को
�दखाया।

'�या आप कृपया मेरे साथ साझा कर सकते ह�?' उसने पूछताछ क�।

'�न��त �प से' म�ने जवाब �दया, छ�व को उसके पास भेज �दया।
वष� से म� आ�या��मकता का अ�यास कर रहा था, ले�कन म�ने अपने �नयं�ण से परे चीज� से अलग होने

का �स�ांत कभी नह� देखा था। कभी-कभी सरल �ा�याए ं�दल को सबसे �यादा छूती ह�। कोई फ� सी भाषा
या अमूत� अवधारणाए ंनह�, बस आव�यक स�य ने आ�मा को जगाने के �लए �वन�ता से ��तुत �कया।
साधारण �वचार� को साव�भौ�मक �प से �वीकार �कया जाता है। यही कारण है �क मुझे लगता है �क '�य�
�च�ता' क� अवधारणा पर मेरे �ा�यान क� एक ��लप इं�टा�ाम पर सीन कॉ��स (�जसे पी। �ड�ी के �प म�
जाना जाता है) �ारा साझा �कया गया था, जो ��नया के सबसे ��स� रैप कलाकार� म� से एक है।

इंटरनेट पर वायरल होने के बाद एक ��लप को रोकना असंभव है। जब हम� अपने �नयं�ण से
परे कोई सम�या होती है, तो हम� अपनी आ�या��मक श�� क� ओर मुड़कर पूछना होगा, '�य�
�च�ता?' हम इसके बारे म� कुछ कर सकते ह� या नह�, हमारी ��त��या �च�ता नह� होनी चा�हए।
हमारे �नयं�ण से बाहर क� ��थ�तय� से खुद को अलग करना सीखना ���गत �वकास के �लए
सीखने के �लए एक अ�नवाय� कौशल है। यह कहने के �लए नह� है �क म� आल�य का प� लेता �ं



- हम� ��थ�त को आज़माने और सुधारने के �लए अपनी श�� म� सब कुछ करना चा�हए, ले�कन
उसके बाद, हम� अपना �यान अ��य प�र��थ�तय� से �र रखना होगा।

समय के एक �ब�� पर हम �जतना बुरा देखते ह�, वह हमारे �लए अ�छा हो सकता है, और समय म� �सरे
�ब�� पर �जतना अ�छा �दखता है, उतना ही हमारे �लए बुरा हो सकता है। जीवन म� अ�धकांश चीज� हमारे
�नयं�ण से परे ह�; हम� �कसी भी ��थ�त को उसके अं�कत मू�य से नह� आंकना चा�हए। एक वी�डयो जो म�ने
सोचा था �क मेरे जीवन को बा�धत करेगा �य��क मुझे पता था �क यह सबसे बड़ा आशीवा�द है। इसने मुझे
अपनी या�ा को �कक-�टाट� करने क� अनुम�त द� ता�क म� अपनी सोशल-मी�डया उप��थ�त के मा�यम से
��नया भर म� लाख� लोग� को �े�रत करने म� मदद कर सकंू और इस पु�तक के मा�यम से अपने संदेश को
�� करने का अवसर भी लाया।

इस�लए, म� दोहराता �ं, जो भी प�र��थ�तयां हमारे रा�ते म� आ सकती ह�, �व�ेषण कर�: �या
यह मेरे �नयं�ण म� है? इस उ�र के बावजूद, उ�र हमेशा होना चा�हए, '�च�ता �य� कर�!'

जब म�ने इस बारे म� बात क� तो हैरी ने राहत महसूस क�। म�ने इस बात पर �यान �दया �क
जब हम ऐसी चीज� को सुनते ह� जो साथ�क होती ह�, तो हमारे संदेह �र हो जाते ह�। हमारे
जीवन म� �प�ता लाने का सबसे आसान तरीका �प�ता रखने वाले लोग� से माग�दश�न �ा�त
करना है।

'आ�या��मक श��। । । ' वह लाया। उसके सवाल ख�म नह� �ए थे। 'टुकड़ी या कृत�ता के �तर
पर जाने के �लए, आपको आ�या��मक श�� कहा जाता है। यह आपको कैसे �मला?' म� आ�य�च�कत
था �क वह �कतनी चौकस है

सुनते ही वह भी चकरा गया। जब हम हताश होते ह�, तो हमारी संवेदनाए ंबढ़ जाती ह� और हम
अ�धक चौकस हो जाते ह�।

'कभी-कभी जब हम �कसी सम�या म� त�लीन हो जाते ह�, तो हम अपने ही �दमाग म� फंस जाते ह�,'
म�ने कहा। 'उस अव�था म�, हम लगातार अपने मु�� को �फर से बना लेते ह�, �जससे हम� ब�त अ�धक
भावना�मक पीड़ा होती है। एक आ�या��मक ���या हम� इस मान�सक पाश से बाहर आने क� �मता
देती है और सबसे बड़ी क�ठनाइय� को अवसर� म� बदलने म� मदद करती है। '

सारांश:

जीवन म� कुछ चीज� हमारे �नयं�ण से परे ह�। जब हम उस ��थ�त म� होते ह�, तो हम
खुद को अ�भभूत महसूस करते ह� �य��क हम इसे �नयं��त करने के �लए अपनी
श�� म� सब कुछ आज़माते ह�। ले�कन वह बेकार है!
�हाट्सएप के सं�थापक� को आवेदन करने पर ट्�वटर और फेसबुक पर नौकरी
नह� �मली, �जसने भ�व�य म� उनके प� म� काम �कया। इस�लए, एक समय म� हम
�जतना बुरा देखते ह�, वह हमारे �लए सबसे अ�छ� बात हो सकती है।
�जस तरह म� अपने 'आउट-ऑफ-रेफर�स' वी�डयो क� व�ज��नट� को �नयं��त नह�
कर सका , उसी तरह जीवन म� कई प�र��थ�तयां ह� जो हमारे �नयं�ण से बाहर ह�।
सोचो: �या यह मेरे �नयं�ण म� है? य�द हाँ, तो आप इसके बारे म� कुछ कर सकते
ह�। य�द नह�, तो आप इसके बारे म� कुछ नह� कर सकते। इस�लए, दोन�
प�र��थ�तय� म�, �च�ता �य�?



सात

आ�या��मक अ�यास

आ�या��मक अ�यास हमारी खुशी क� न�व है। यह हम� उथल-पुथल के समय म� माग�दश�न करता है और खुशी के समय म�
हम� मैदान म� लाता है।

'�यान हम� हमारी �च�ता�, हमारे भय, हमारे �ोध को गले लगाने म� मदद कर सकता है; और यह ब�त ही �च�क�सा है। हम
अपने काम करने क� �ाकृ�तक �मता को काम करने देते ह�। '

—इच नहत हनह

आ�या��मकता इस आधार पर आधा�रत है �क हम इस ��नया म� रहते ह�, ले�कन हम इससे नह�
ह�। हमारी कई सम�याए ंहमारी मौ�लक पहचान को न समझने म� �न�हत ह�: हम आ�या��मक
अनुभव वाले मनु�य नह� ह�; हम मानव अनुभव वाले आ�या��मक �ाणी ह�। इस �स�ांत को
सै�ां�तक �प से महसूस करना असंभव है। हम सैकड़� �ा�यान म� भाग ले सकते ह� और
पु�तक� के सं�करण� को पढ़ सकते ह�; ले�कन यह हमारे �लए एक साधना, या साधना के �प म�
अपया��त है जैसा �क सं�कृत म� जाना जाता है।

आ�या��मक अ�यास क� �ा�या करने का सबसे सरल तरीका कने�शन� के पदानु�म का वण�न

करना है। �कसी भी समय, हम तीन �कार के कने�शन बना सकते ह�:
अपने आप को बाहर: हमारा अ�धकांश समय ��नया के साथ जुड़ने म� �तीत होता है-नेटव�क�ग,

�र�ते, हमारे काम। यह सब मह�वपूण� है, ले�कन अगर हमारे पास कोई आंत�रक �दशा नह� है, तो
हम भटक सकते ह�। बाहर गमु होने का डर, यह सोचकर �क घास कह� और ह�रयाली है, और
संतुलन से बाहर जीवन जीना सभी अपने आप से बाहर गलत तरीके से खुशी को �ाथ�मकता देने के
ल�ण ह�।

खुद के अंदर: हमारे रोजमरा� के जीवन से परे, कई लोग अपने भीतर एकांत तलाशते ह�।
जीवन से संघष� कर रहे लोग, बाहरी ��नया पर �वजय पाने के �लए खुद पर काम करने क�
को�शश करने वाले, अपने भीतर क� ��नया के बारे म� उ�सुक लोग� और कभी-कभार
स�चाई क� तलाश करने वाल� म� से कुछ - य ेऐसे लोग ह� जो या�ा को भीतर ले जाएगंे।

खुद से ऊपर: जो लोग भीतर ही भीतर या�ा कर रहे ह� वे अपनी �ग�त या �दशा क� कमी से �नराश हो

सकते ह�। वे महसूस कर सकते ह� जैसे �क वे ��त घंटे 70 समु�� मील क� �री पर या�ा कर रहे ह�, ले�कन
�बना क�पास के। खुद से ऊपर जुड़ने का मतलब है

ई�र के साथ, या �वयं से कुछ ऊंचा हमारे संबंध को �फर से �था�पत करना। ई�र एक है, और अलग-
अलग सं�कृ�तय� म� अलग-अलग पहचाना जाता है। इस�लए, यह मेरे भगवान या आपके भगवान से
जुड़ने के बारे म� नह� है, यह हमारे भगवान से जुड़ने के बारे म� है। जब ऐसा होता है, तो ऐसा लगता है
जैसे एक �काश ब�ब एक पूरे �बजलीघर से जुड़ा हो रहा है। अपने आप पर एक ब�ब टंग�टन
�फलाम�ट के साथ कांच का एक टुकड़ा है; इसे �काश का अनुभव करने और �सर� को �काश देने के
�लए एक �व�ुत आवेश क� आव�यकता होती है। इसी तरह, यह हमारे �लए अपने आप से कुछ ऊँचा
संबंध है जो हम� �यार दे सकता है और हम� �सर� को �यार दे सकता है।

हैरी ने मेरी बात सुनी जैसे म�ने आगे बताया, '�जस तरह हमारी मं�जल तक प�ंचने के �लए कई रा�ते
ह�, वैसे ही भगवान से जुड़ने के कई रा�ते ह� जो धा�म�क और सां�दा�यक सीमा� को पार करते ह�। ब�त
से लोग �ाथ�ना का अ�यास करते ह�, आ�म-साकार होने के �लए एक सरल ले�कन गहन �भावी तरीका । 
म� �ाथ�ना का अ�यास करता �ं, ले�कन आ�या��मक श�� �वक�सत करने के �लए मेरा पसंद�दा तरीका
�यान के मा�यम से है।



M कई �कार के �यान म� से, म� मं� �यान का अ�यास करता �ं। इसका मतलब है �क म� रोजाना
कुछ समय अपने �दमाग को प�व� �व�नय� पर क� ��त करने म� लगाता �ं, भगवान का नाम जपता �ं,
�जससे हम खुद को �च�ता मु� कर सकते ह�। आधु�नक �व�ान �यान के �वशाल लाभ� को पहचानता है:
हम� तनाव से छुटकारा �दलाता है, हम� उ�े�य क� भावना देता है, इस �कार हम� कई अ�य लाभ� के बीच,
अ�धक रचना�मक बनने म� स�म बनाता है। हालाँ�क, �ाचीन पूव� सा�ह�य हम� गहरी अंत���� देता है।

'�यान एक �वमान क� तरह है: यह पहले आपको ऊँचा, �फर �र और �फर अगोचर �प से �र ले
जाता है। म� एक �वमान क� तरह �यान को देखता �ं �य��क जब आप उड़ान भरते ह�, तो आप तुरंत
ऊंचाई हा�सल करना शु� कर देते ह�। हम जीवन म� �च�ता और �च�ता का अनुभव करते ह� �य��क हम
चीज� को प�र�े�य से �नकालते ह�। �यान हम� अपनी सभी �च�ता�, सम�या� और �च�ता� को एक
उ�च स��लयत �ब�� के मा�यम से देखने म� स�म बनाता है , इस �कार हम� शां�त और शां�त का एक
बड़ा एहसास देता है।

'गहरा �भाव यह है �क �यान हम� ब�त �र ले जाता है। यह हमारे च�र� को पूरी तरह से बदल देता
है, हमारे भीतर गणु� का सबसे अ�छा �वकास करता है और हम� आ�म- अनुभव का अनुभव करने क�
अनुम�त देता है । �यान के मा�यम से हम �वयं के सव��े� सं�करण बन जाते ह�। ले�कन इसम� समय
लगता है और अ�सर यह अगोचर है। उदाहरण के �लए, य�द आप एक �वमान पर �खड़क� के बाहर
देखते ह� तो ऐसा नह� लगता है �क आप ब�त तेजी से आगे बढ़ रहे ह�। ले�कन आठ घंटे बाद, आप
��नया भर म� आधे रा�ते पर उतर रहे ह�।

'�यान हमारे मन के कारण क�ठन हो जाता है। कहा जाता है �क मन एक बेचैन बंदर क� तरह है, हमेशा
एक �वचार से �सरे म� कूदता रहता है। यह �सफ�  इस�लए शांत नह� हो जाता �य��क आप ऐसा कहते ह�।
इसे �नयं��त करने क� आव�यकता है। इस�लए,

�यान एक अनुशासन है जो हम� मन को �नयं��त करने म� मदद करता है। उदाहरण के �लए, मुंबई
क� �ेन� शहर क� अथ��व�था को ग�तमान रखती ह�। ले�कन जो उ�ह� या�ा पर रखता है वह त�य
यह है �क वे पट�रय�, अनुसूची और �थल� से बंधे ह�। इसी तरह, �यान के अनुशासन से बंधे �बना
मन अपने गंत� तक नह� प�ंच पाएगा। कुछ �दन यह �यान करने जैसा लगेगा, और कुछ �दन
ऐसा नह� होगा। '

'�यान क� अवधारणा को समझने म� भी समय लगता है। मुझे पता है �क कई अ�धकारी
और से�ल��ट� इसका अ�यास करते ह�, ले�कन मुझे ऐसा कभी नह� लगा �क मेरे पास समय
है, 'हैरी ने बा�धत �कया। मुझे लगता है �क म�ने जो �व�भ� अवधारणाए ँ��तुत क� थ�, उ�ह�
देखकर वह अ�भभूत महसूस कर रहा था।

'�बना समय गंवाए लोग� को इसक� सबसे �यादा ज�रत है,' म�ने च�कत होकर कहा। A म�
अब ��त�दन दो घंटे �यान का अ�यास करने म� स�म �ं। शु�आत म� ऐसा नह� था। जब म� शु�
म� एक �दन म� केवल दस �मनट का ही सामना कर पाता था और वह इतना क�ठन नह� लगता
था। '

हैरी ने �सर �हलाया, �फर पूछा, 'इस समय के बाद, �या आपने अपने च�र� म� कोई बदलाव
देखा है?'

'मेरे पास, ब�त ईमानदारी से है। �कसी को भी जीवनकाल म� �यान के �भाव� को
देखने के �लए इंतजार करने क� ज़�रत नह� है - हम उ�ह� इस जीवन म� देख सकते ह�
य�द हम इसे पया��त �प से और सही माग�दश�न म� अ�यास करते ह�। '

वह उस जवाब से �भा�वत लग रहा था।
'�या आपको याद है �क म�ने पहले कृत�ता के मह�व के बारे म� �या कहा था?' म�ने पूछा।
'ज़�र।'
'जो लोग �यान करते ह� वे ईमानदारी से कृत�ता का अ�यास करने क� आदत �वक�सत करते

ह� जो उ�ह� उनके सभी �र�त� म� मदद करता है। यह एक "�र�ते को मजबूत करने वाली भावना"



है �य��क हम� यह देखने क� आव�यकता है �क हम� अ�य लोग� �ारा कैसे समथ�न और पु�� क�
गई है। '

हैरी �ट�य�र�ग �हील के साथ �फर से �फजूलखच� करने लगा। 'आपके �दमाग मे �या है?' म�ने
पूछा।

'म� सोच रहा था �क मेरी प�नी और म� एक-�सरे के साथ कैसा �वहार करते ह�,' उ�ह�ने
कहा, हमारी बातचीत को आगे बढ़ाने के �लए तैयार है, और मुझे पता था �क उसे जीवन के
�सरे प�हये के बारे म� बताने का समय आ गया है।

सारांश:

हम आ�या��मक अनुभव वाले मनु�य नह� ह�; हम मानव अनुभव वाले आ�या��मक
�ाणी ह�। हम यह शरीर नह� ह�; हम एक आ�या��मक �ाणी ह�।
हम� कने�शन� के पदानु�म को समझने क� आव�यकता है। अंतत: हम� अपने
ऊपर क� �कसी चीज से जुड़ना चा�हए जैसे �क ई�र। यह हम� ��नया भर म�
खुशी और खुशी फैलाने क� श�� दे सकता है। भगवान से जुड़ने के कई तरीके
ह�। हमारा अपना हो सकता है, जो महान है, और हम� इसम� गहराई तक जाना
चा�हए। सबसे �भावी तरीक� म� से एक है जो मेरे �लए वा�तव म� अ�छ� तरह से
काम �कया है मं� �यान है।



२

�र�त�



आठ

संवेदनशील होकर बोलना

हम� एक �सरे के साथ संवेदनशीलता से पेश आना चा�हए; जीवन के ��त हमारा ���कोण �भा�वत करता है �क
हम अपने �र�त� म� कैसे काय� करते ह�।

'एक कोमल जवाब �ोध को �र कर देता है, ले�कन एक कठोर श�द ग�ुसे म� आ जाता है।'
-Solomon

'तु�हारा �या मतलब है �क तुम अपनी प�नी के साथ कैसा �वहार करते हो?' म�ने उससे पूछा, �च�ताजनक।

म� उनके घर गया था और मुझे कुछ भी नह� �मला। �या वह कुछ साझा नह� कर रहा था?
'यह ऐसा नह� है जैसा लगता है,' उसने शरमाते �ए कहा। 'यह �सफ�  इतना है �क हम लगातार

लड़ रहे ह� और मनमुटाव कर रहे ह�। वह हमेशा मेरे बारे म� चीज� बदलना चाहती ह�, और म� उनके
सुझाव� के साथ शु� होने पर कमरे से बाहर �नकल जाती �ं। '

उनक� �ट�प�णय� से म� काफ� �भा�वत �आ। साव�ज�नक �प से लोग� के साथ कैसा �वहार
�कया जाता है यह उनके �नजी जीवन म� कैसे �भ� है।



'कुछ ही �मनट पहले म� आप दोन� के बीच आदान-�दान म� गम�जोशी का अनुभव कर
रहा था,' म�ने कहा।

'मुझे लगता है �क हम �जस कंपनी म� ह�, उसके आधार पर हम अलग तरह से काम करते
ह�।' वह एक पल के �लए �का। 'हम उस "�पाक� " को कैसे बनाए रख सकते ह� जो हमारे पास
एक बार था? आज आपने मेरे घर पर जो देखा, वह अमे�रका म� लगातार ऐसा था जब हम
एक साथ थे, ले�कन धीरे-धीरे यह फ�का पड़ने लगा। ऐसा �य� होता है?'

म� कहना चाहता था �क चीज� क� एक �ृंखला थी। म�ने उसे �दलासा देकर शु� �कया, 'यह
सभी �र�त� के साथ होता है, न �क �सफ�  शा�दय� म�। य�द हम अपने �र�त� म� स��य नह� ह�, तो वे
सूखने लगते ह� और बो�झल हो जाते ह�। हम� �सरे ��� के ��त स�मान होना चा�हए, जो इस
बात पर �नभ�र करता है �क हम उनके साथ �कतना संवेदनशील �वहार करते ह�। '

मेरे पास साझा करने के �लए एक और �क�सा था:

हष� श�द उड़ना

�लेन के प�हए लंदन के ही�ो एयरपोट� के टरमैक पर उतरते ही झुलस गए। के �प म� भीड़ म�
इक�ा भीड़ के साथ - फा�टन-सीटबे�ट संकेत क� अव�ा करने के �लए �व�रत लोग� के साथ ,
जो अभी भी चालू था- म�न ेअपनी आँख� अभी भी अपनी सीट पर बैठे बंद कर द�, जो मुझे
ट�म�नल पर करने क� आव�यकता के �लए योजना बना रहा था। यह लंदन म� मेरा नौवां समय था।
अब तक मुझे लंबी आ�जन लाइन� के �लए इ�तेमाल �कया गया था, चेक-इन बैग पहले से ही
सामान �ह�डोला के आसपास घूम रहे थे और मेरे दो�त मुझे आगमन पर लेने के �लए इंतजार कर
रहे थे।

�वमान से बाहर �नकलने क� रेखा के थमने के कारण, म�ने चतुराई से अपनी सीटबे�ट को हटा �दया
(यह सुर�ा �दश�न का एकमा� �ह�सा था �जसे म�ने महारत हा�सल क� थी) और सु�ती से फैला था।
यह मुंबई से दस घंटे क� उड़ान थी; मूसलाधार बा�रश का मतलब था �क हमारा �वमान एक घंटे के
तीन चौथाई के �लए अं�ेजी राजधानी क� प�र�मा कर रहा था । चालक दल के एक सद�य ने उड़ान के
दौरान अपनी उ�कृ� सेवा क� �मसाल देते �ए मेरे बैग को ऊपर के के�बन से नीचे लाया। मेरे भगवा
व��� को देखकर, मुझे लगा �क वे कई बार मेरे ��त प�पाती थे, मुझे एक अ�त�र� त�कया या एक
बड़ा टमाटर का रस देते थे। हालाँ�क मुझे कभी भी इसका हक नह� �मला, �फर भी म�ने उ�ह� ध�यवाद
�दया।

जब म� �वदेश जाता �ं तो म� �काश या�ा करता �ं। एक �भ�ु होने के बारे म� महान बात यह है �क
आपको यह तय नह� करना है �क सुबह �या पहनना है (हर �दन नारंगी), आपको अपने बाल� को
संवारने के बारे म� �च�ता करने क� आव�यकता नह� है (आपके पास कोई नह� है), और आपके बैग
छोटे होते ह� (आप ब�त कम खुद के होते ह�)। कम संप�� होने से एक �च�ता मु� हो जाती है, �जससे
आपको जीवन म� मह�वपूण� चीज� के �लए अ�धक मन-�थान �मलता है।

इ�म�ेशन म� �वेश करते ही 'वेलकम टू ही�ो' एक संकेत पढ़ा गया। इस पर एक बीफटर क� त�वीर
थी- मेरा मतलब एक ऐसे ��� से नह� है जो गाय� को खाता है, ब��क औपचा�रक अ�भभावक जो
�ाउन �वे�स क� सुर�ा के �लए �ज�मेदार होते थे, और अतीत म� लंदन के टॉवर म� कै�दय� क� देखरेख
करते थे। । आ�धका�रक �वेश �ब�� क� ओर ढलान पर चलते �ए, एक म�हला मेरे पीछे दौड़ती �ई
आई, लोग� के बीच बुनाई करते �ए, '�वामीजी! �वामीजी! �या म� आपके बैग म� आपक� मदद कर
सकता �ं? ' म� केवल एक छोटा सा काला लैपटॉप बैग ले जा रहा था और उसक� मदद लेने के �लए
अजीब लग रहा था।

'म� अ�छा �ँ, ब�त-ब�त ध�यवाद,' म�ने जवाब �दया। हमारे आसपास के लोग अब हम� घूर
रहे थे।

'म� आपका बैग ले जा सकता �ं। यह कोई सम�या नह� है, 'उसने कहा।



'नह�, नह�, म� ठ�क �ं, ले�कन हम आ�जन लाइन म� एक साथ इंतजार �य� नह� करते ह�,' म�ने जवाब
�दया, उसक� �ढ़ता से अंत�ा�न। बार-बार अंतररा�ीय या�ा और सामा�जक �वहार ने मुझे एक मू�यवान
सबक �सखाया है, जो �क मजबूत आ�ह से लड़ना है

उनके साथ शु�आती बातचीत के आधार पर �कसी को जज कर�। हर �कसी के पास
एक आकष�क कहानी है �जसके बारे म� हम कुछ भी नह� जानते ह�।

यह म�हला अपने म�य तीसवां दशक म� लग रही थी । उसने एक मोट� काली ऊन पहन रखी
थी, जो ���टश वसंत का सामना करने के �लए तैयार �दख रही थी, और वह चार प�हय� के साथ
एक छोटे भूरे कैरी-ऑन सूटकेस ल ेजा रही थी । गहरे नीले रंग के पासपोट� का कोना उसक�
भागती �ई जेब स े�नकल रहा था - वह भारतीय था।

'म� मानसी �ं। आपसे �मलकर अ�छा लगा। आपके उ��वल भगवा पोशाक ने मेरी आंख को
पकड़ �लया, 'उसने कहा।

'आप मुझे इन कपड़� म� याद नह� कर सकते ह�,' म�ने जवाब �दया, उससे एक आधी मु�कान ।
'आप �या करते ह�?'

'म� एक �कूबा-डाइ�व�ग इं���टर �ं ,' उसने गव� से घोषणा क�।
'अतु�य। हम� इस मौसम म� आपक� सहायता क� आव�यकता हो सकती है, 'म�ने �वन�ता से

कहा। ���टश ��प� पर अ�ैल क� �व�श�, पूरी रात और म� सुबह उतरा था।
'�या आप इ�कॉन का �ह�सा ह�?' उसने अचानक पूछा, उसका �वर अब थोड़ा बदल गया था। छोट�

सी बात ख�म हो गई, मुझे होश आया। �ापार क� बात करने का समय। इ�कॉन इंटरनेशनल सोसाइट�
फॉर कृ�णा कॉ��शयसनेस है, �जसक� �थापना उनके �द� अनु�ह एसी भ��वेदांत �वामी �ील
�भुपाद �ारा क� गई थी, �ज�ह� उनके अनुया�यय� �ारा �ील �भुपाद के �प म� �नेहपूव�क संबो�धत
�कया गया था। वह सही था; यह आ�या��मक �प से �दमाग रखने वाल� क� सं�था थी �जसका म�
�ह�सा था।

'हाँ,' म�ने उसके चेहरे पर असंतोष देखकर �झझकते �ए कहा। उसे जवाब देने क� ज�द� थी।
'ठ�क है, इ�कॉन चौपाट� सबसे खराब इ�कॉन मं�दर है जो म� कभी गया �ँ!' उसने कहा, यह

जानते �ए भी नह� �क यह वह मं�दर था जो म� अपने आधे से अ�धक जीवन का �ह�सा रहा था।
'आप ऐसा �य� कहते ह�? �या आपको बुरा अनुभव �आ? ' म�ने उससे पूछा। हम दोन�

लाइन म� आगे बढ़ गए।
'हाँ, एक भयानक अनुभव। बड़े होकर, म� हमेशा अपने आ�या��मक माग� को खोजने के �लए उ�सुक रहा

�ँ और भगवद गीता का अ�ययन करना चाहता था। मुझे इ�कॉन चौपाट� क� वेबसाइट पर ऑनलाइन एक
कोस� �मला, जहाँ म� गीता का गहराई से अ�ययन कर सकता �ँ, प� �ारा क�वता। इस�लए म�ने मं�दर म�
�वेश काया�लय का दौरा �कया, साइन अप करने के �लए उ�सा�हत �ं। '

तब मानसी का �सर नीचा हो गया। मुझे लगता है �क वह नह� चाहती थी �क कतार म� अ�य लोग
आगे बढ़� , ले�कन कुछ �मुख� ने हमारी ओर �ख �कया। 'म� डे�क पर गया, जहाँ एक स�जन बैठे थे,
बस अपने लैपटॉप पर इयरफ़ोन के साथ �र टाइ�प�ग कर रहे थे,' वह

जारी रखा। Standing थोड़ी देर पहले वह गजुरने से पहले ही समझ गया �क म� वहाँ खड़ा �ँ और �फर उसने

हताशा म� अपना बायाँ ईयरफोन �नकाला। "म� आपक� �या मदद कर सकता �ँ? आप �या पसंद कर�गे?"
उसने झपट �लया। उसक� अ��यता से थोड़ा उखड़ गया, म�ने जवाब �दया, "म� भगवद ्गीता पर आपका लंबा

कोस� करना चाहता �ं।" "�या आपने से�फ-�ड�कवरी कोस� क� या�ा क� है ?" मेरे �वन� �श�ाचार और मेरे



अनुरोध को �वीकार �कए �बना, उ�ह�ने �फर से तबाही मचाई। "हाँ, मेरे पास इस मं�दर म� है।" उसने अपना

�सरा इयरफ़ोन �नकाला और अब सीधे मेरी आँख� म� देखा, "�या आपके पास काउंसलर है?" "एक

परामश�दाता?" म�ने ��त��या �� क�। “मुझे काउंसलर क� आव�यकता �य� है? मेरे जीवन म� सब कुछ

ठ�क है। ” मुझे उस समय यह नह� पता था �क इ�कॉन चौपाट� म� आ�या��मक उ�साही लोग� को ��श��त

करने के �लए एक म�टर�शप �स�टम है, �जसे उ�ह�ने परामश� �णाली कहा है। मुझे लगा �क वह कह रहा था

�क मुझे मनोवै�ा�नक काउंसलर क� ज�रत है �य��क मेरे साथ कुछ गलत था। उ�ह�ने मुझे बताया �क जब

तक मेरे पास एक काउंसलर नह� था, तब तक वह मं�दर काय��म� के �नय�मत सहभागी थे, इस �नयम का

पालन करते थे और उस �नयम का पालन करते थे, म� वह कोस� नह� कर सकता था �जसे म� लेना चाहता था।

उ�ह�ने मुझे बताया �क वेबसाइट पर आव�यकता� का �प� �प से उ�लेख �कया गया था, और �फर अपने

इयरफ़ोन को वापस डालकर, अपने लैपटॉप पर वापस आ गया, मेरे जवाब क� �ती�ा नह� कर रहा था।

�नद�श वेबसाइट पर नह� थे, जहां तक   मुझे पता था, और म�ने उन हा�या�पद �नयम� के बारे म� कभी नह� सुना

था जो वह उ�लेख कर रहे थे। म� �सफ�  भगवद गीता का अ�ययन करना चाहता था। मेरे साथ �वहार करने म�

वह इतना अस�य और अ��य था �क मुझे लगा �क म� ब�त ही अ��तम �थान पर �याय कर रहा �ँ और उसके

साथ अ�याय करना चाहता �ँ - जो �क एक मं�दर म� होगा! म� कभी भी उस मं�दर म� वापस जाने का इरादा

नह� करता, अगर उस तरह से लोग� को �वहार करने क� अनुम�त द� जाती है। '

म�ने मानसी को शांत करने क� को�शश क�, �य��क कतार म� लगे कुछ लोग� ने मेरी �शकायत
को देखते �ए मुझे �तरछ� नजर से देखा। 'मुझे ब�त खेद है �क आपके साथ ऐसा �आ और
आपको यह भयानक अनुभव �आ। आपके साथ इस तरह से पेश आना उसके �लए
गैर�ज�मेदाराना था। ' �वषय को और अ�धक सकारा�मक म� बदलने क� को�शश करते �ए, म�ने
कहा, 'तो, आपने इस जन� ऑफ से�फ-�ड�कवरी कोस� �कया है? उस कोस� म� आपका ले�चरर
कौन था? '

'म�ने गौर गोपाल दास के साथ कोस� �कया,' उसने गदुगदुाया।
�या मेरा चेहरा भुल�कड़ था? म� भीतर तक हँसा। यह कुछ �न�प� ��त��या के �लए सही समय था,

यह देखने के �लए �क म� �कतना अ�छा कर रहा था। उसने �प� �प से महसूस नह� �कया था �क यह वह
था �जसके साथ उसने पा��म �लया था। म�ने �गड़�गड़ाया और कहा, 'तो, आपको कोस� कैसा लगा? �या
वह अ�छा था? �या आपने पा��म म� ब�त कुछ सीखा? '

'वह शानदार था। इतनी �प�ता और हा�य के साथ बोले! '

म�ने राहत क� सांस ली। एक सकारा�मक समी�ा! म� उसक� कमी काटता इससे पहले �क
वह आगे जारी रख सके �य��क ब�त �शंसा सीधे �सर तक जा सकती है। 'मैडम, म� गौर
गोपाल दास!'

'नह� हो सकता!' वह अ�व�ास म� �च�लाया। आ�जन अ�धका�रय� ने अपने डे�क से देखा,
आ�य�च�कत। ले�कन उनके चेहर� ने एक से भी कम समय म� उनके सामा�य गंभीर भाव� को �फर से ��
�कया। मानसी का चेहरा भी भूरा से लाल हो गया था।

'अगर आप चाह� तो म� आपको अपना पासपोट� और द�तावेज �दखा सकता �ं!' म�ने मज़ाक �कया।
'मुझे माफ़ क��जए। �मा कर�, ले�कन आपने उस समय च�मा नह� पहना था? आप उ�ह�

अब और नह� पहनती, 'उसने अपना बचाव �कया। 'मेरे कहने का मतलब यह नह� था �क पूरा
इ�कॉन चौपाट� एक बुरी जगह थी, ले�कन मेरे साथ ब�त बुरा �वहार �कया गया और इससे
मुझे ब�त �ख �आ।'

म�ने उसस ेसहानुभू�त �� क� और अपने आ�म क� ओर से माफ� मांगी। 'कृपया वापस
आओ और हम� या�ा करो। �व�ता�रत गीता पा��म म� कुछ आव�यकताए ंह�, ले�कन म� एक



सा�ता�हक वग� को �सखाता �ं �क आप आकर इसम� शा�मल हो सकते ह�, 'म�ने उसे हा�द�क
शुभकामनाए ंदेते �ए कहा।

थोड़ा श�म�दा, वह अपना पासपोट� �कैन और जाँच करवाने के �लए मुझसे आगे �नकल गई।
म�ने उस घटना के बाद उसे सामान हॉल म� नह� देखा।
जैसा �क काउंटर पर कड़े अ�धकारी ने मेरे �ववरण� क� जांच क�, मुझे अपने आप को यह

याद रखना याद है �क य�द हम �सर� के साथ संवेदनशील �वहार नह� करते ह�, तो हम उनके
साथ अपने �र�ते को बबा�द कर सकते ह�। हमारे �र�त� म� चौकस रहना हमारी सफलता के �लए
मह�वपूण� है। हम �सर� के ��त कैसा �वहार करते ह�, यह हमारे जीवन क� गणुव�ा को
�नधा��रत करता है। 'यह �सफ�  मेरा ����व है' �सर� के ��त असंवेदनशील होने के �लए एक
�वीकाय� बहाना नह� है। यह जानने के �लए �क आप �कसी �सरे ��� के �लए पया��त �प से
संवेदनशील ह� या नह�, यह जानने का मेरा सुनहरा �नयम है: �कसी ऐसे ��� से बेहतर �वहार
कर�, �जससे आप बेहतर �वहार करना चाहते ह�। अपने आप से सवाल पूछ� , '�या मेरे �वर,
हाव-भाव और �वहार संवेदनशीलता को दशा�ते ह�?'

जैसे ही म�ने ख�म �कया हैरी ने पूछा, 'तो �या तुमने उसे �फर से देखा? �या वह उस ���
को माफ़ करने म� स�म थी जो उससे कठोर बात करता था? '

'सौभा�य से, उसने शाम को वापसी क� और शाम को मेरे गीता स� म� भाग लेना शु�
कर �दया- म� क�ंगा �क उसने उसे माफ कर �दया!'

'एक दम ब�ढ़या।' हैरी ने कहा �क यह सोचकर �क हमारी बातचीत के �वषय को खुद पर कैसे
�थानांत�रत �कया जाए। 'इस�लए । । । ' उसने �ार�भ �कया। 'मेरी प�नी के साथ, संवेदनशील होना मु��कल
हो सकता है। म� इतने लंबे समय तक काम करता �ं। जब म� थक कर घर वापस आता �ं, तो वह कह सकती
है

ऐसी चीज� जो इतनी असुर��त होती ह� �क म� जो कहता �ं उसे �नयं��त नह� कर सकता। यह
क�ठन है जब आप हर समय �कसी के इतने करीब रहते ह�। '

'प�र�चत न�ल� ने अवमानना   क�,' म�ने जवाब �दया। 'जब हम लोग� से अ�य�धक प�र�चत होते
ह�, तो हम भूल जाते ह� �क वे हमारे �लए �कतने मह�वपूण� ह� और उनके साथ �वहार करने का
सही तरीका। म� 100 से अ�धक अ�य �भ�ु� के साथ रहता �ं और म� आपको आ��त करता
�ं, यह चुनौतीपूण� है, इसम� कोई संदेह नह� है। हालाँ�क, म�ने बीस साल पहले सीखा एक सबक
बदल गया �क म�ने तब से अपने �र�त� म� कैसे काम �कया। '

रवैया भेदभाव नह� करता है

म� ��नया भर म� हमेशा से�मनार नह� दे रहा �ं। मुंबई म�, म� �सफ�  एक और साधु बनना पसंद करता
�ं; ब�त� म� से एक।

इससे पहले �क म� एक साधु होने के �लए अपना जीवन सम�प�त करने का फैसला करता, म� पुणे म� एक
म�यम वग�य प�रवार म� पला - बढ़ा लड़का था । ��नया भर के अ�धकांश ब�च� क� तरह, मुझे लगता है �क
मेरे पास सबसे अ�छ� माँ थी (और है)। उसने हर चीज का �यान रखा — वह वही पकाएगी जो म� खाना
चाहती थी और मेरे सारे कपड़े धोएगी। मुझे कभी �कसी चीज का इंतजार नह� रखा गया। इस�लए, आप
क�पना कर सकते ह� �क जब वह एक �भ�ु के जीवन को आगे बढ़ाने का फैसला �कया तो उसके �लए यह
�कतना च�काने और �च�ताजनक था। मेरे �लए कौन खाना बनाएगा? मेरे �लए कौन सफाई देगा? मेरे कपड़े
कौन धोएगा?

उन सवाल� के जवाब थे: खाना बनाना सां�दा�यक �प से �कया गया था, ले�कन बाक� सब के �लए,
आप अपने दम पर थे। यह एक क�ठन सीखने क� अव�था थी। पहली बार मेरे कपड़े धोना एक परी�ा
थी। हमारे पास वॉ�श�ग मशीन नह� थी; यह �सफ�  दो बा�ट� और एक मु�� साबुन था। यह आपके कपड़े



धोने क� पुरानी �कूल �व�ध थी: अपने कपड़� को �डटज�ट और पानी म� तीस �मनट के �लए �भगोए ँऔर
�फर उ�ह� साफ पानी क� एक और बा�ट� म� रगड़�। �जम क� सद�यता के �लए कोई ज़�रत नह� है,
पया��त �ायाम के �लए बनाई गई धुलाई क� यह शैली। वा�तव म�, मुझे अपने बाइसे�स पर सुखद
आ�य� �आ �क मेरे कपड़� से अ�त�र� पानी �नचोड़ने से बस बड़ा हो रहा है!

एक �दन, म� अपने कपड़े धोने गया जो पहले से ही साबुन के पानी म� चालीस �मनट के �लए �भगो
रहा था। म� एक भीड़ म� था; मुझे शहर के �सरी तरफ बोरीवली म� एक भाषण देना था। मुझे अब अपने
कपड़े धोने के क� का सामना करना पड़ा। म�ने नल खोला, पानी �ट�ल के पाइप से होकर और बाथ�म
के फश� पर सीधा घुस गया। तेजी से ��त��या करते �ए, म�ने नल के नीचे एक बा�ट� लात मारी।

'तुम �या कर रहे थे?' एक गंभीर आवाज मेरे पीछे से पूछा। यह पुराने �भ�ु� म� से एक
था।

'�सफ�  अपने कपड़े धोते �ए,' म�ने आदर से जवाब �दया।
'हां म� वह देख सकता �ं। ले�कन तुम �या कर रहे थे? ' उसने �फर पूछा।
'बस। । । मेरे कपड़े धोना, 'म�ने दोहराया। उसक� आँख� लुढ़क ग� और वह लड़खड़ा गया। 'हां म� वह देख

सकता �ं। ले�कन तुम �या कर रहे थे? ' उ�ह�ने कहा �क ��येक श�द का उ�लेख करते �ए
धीरे से।

'बस मेरे कपड़े धोना!' म� अपना धैय� खोते �ए पीछे हट गया। 'सम�या �या है?' मुझे एक मह�वपूण�

बात के �लए देर हो रही थी �जसे म� �वत�रत करने के �लए था।
'तुमने बा�ट� �य� मारी?' उसने पूछा।
'यह �सफ�  एक बा�ट� है; मुझे इसे नल के नीचे ज�द� से �ा�त करना था। यह कोई बड़ी बात नह� है।'
'कोई बड़ी बात नह�?' उसने सवाल �कया। 'यह ब�त बड़ी बात है। गौर गोपाल, म� साझा करना

चाहता �ं

आपके साथ म�ने �र�त� के बारे म� �या सीखा है। जब हम अस�य व�तु� का इलाज करते ह�,
जैसे बा�ट� या हमारी संप��, अनादर या असंवेदनशीलता के साथ, तो हम लोग� के साथ एक
जैसा �वहार कर�गे। मेरे जीवन के एक �ब�� पर, मुझे अपने दो�त� क� ब�त कमी महसूस हो रही
थी और म�ने अपने एक माग�दश�क से यह सलाह सुनी। असंवेदनशीलता हमारे सामा�य रवैये का
�ह�सा बन जाती है, और हमारी वृ�� चीज� और लोग� के बीच भेदभाव नह� करती है। इस�लए,
जब हम अपनी चीज� के साथ बुरा �वहार करते ह�, तो हम देख सकते ह� �क असंवेदनशीलता
धीरे-धीरे हमारे आसपास के लोग� के साथ हमारे �र�त� म� र�ग रही है। '

�फर उ�ह�ने मुझे अपनी पीठ पर थपथपाया, मु�कुराते �ए, और एक भारतीय भजन गाते �ए चले गए।
म�ने ��ा म� अपने हाथ मोड़ �दए और जो कुछ �आ था उसे ��त�ब��बत करने के �लए नल को बंद कर
�दया। यह पूरा ��ांड जुड़ा �आ है, जैसा �क हमारे जीवन के �ह�से ह�।

जब हम अनादर के साथ चीज� का �वहार करते ह�, तो हम उन लोग� के साथ भी ऐसा
करना शु� कर सकते ह� �ज�ह� हम �यार करते ह�। हमारे जीवन के सभी पहलू एक�कृत ह�।

आधु�नक सं�कृ�त म�, चीज� को एक बार उपयोग करना और उ�ह� फ� क देना आम है।
उदाहरण के �लए, �ला��टक के कप। 2016 म�, एलेन मैकआथ�र फाउंडेशन ने व�ड� इकोनॉ�मक
फ़ोरम म� बताया �क अगर हम इस दर पर पदाथ� का उ�पादन जारी रखते ह� तो 2050 तक समु�
म� �ला��टक क� तुलना म� अ�धक �ला��टक होगा। अगर हमारी चीज� के साथ हमारी यह
मान�सकता हो सकती है, तो हम अपने �र�त� म� भी असंतोष का प�रचय दे सकते ह�।

मेरी माँ क� �मृ�त, जो �क एक �व�षी पाठक ह�, मेरे �लए भारतीय सा�ह�य क� �ला�सक पु�तक� को
पढ़ना मेरे मन म� अभी भी �वलंत है। वह मुझे बता रहा होगा (अ�भनय के कगार पर) देवता� और रा�स�
से लड़ने क� लंबी कहा�नयाँ



धरती और माँ गंगा के ऊपर, इस या�ा के मा�यम से जीवन के सभी �प� को बनाए रखते �ए, समु�
क� ओर बहती है। वह मुझे उस मदर काउ के बारे म� भी बताएगी �जसे हमारी परंपरा म� प�व� माना
जाता है। पृ�वी और गंगा नद� �नज�व ह� और गाय एक जानवर है। ले�कन पूरब क� रह�यमय सं�कृ�त
म�, हम� उनके साथ वैसा ही �वहार करना �सखाया जाता है, जैसे हम अपनी माँ को। चीज� के स�मान
के उस �तर के साथ, यह देखना आसान है �क जो लोग वा�त�वक आ�या��मकता का अ�यास करते ह�,
वे आमतौर पर मजबूत पार�प�रक बंधन के �लए जाने जाते ह�।

'म�ने ऐसा पहले कभी नह� सुना है। ले�कन आप कुछ जानते ह�? अगर उ�ह�ने यह कहानी
सुनी तो रोना�डो और मेसी को अपनी जान का झटका लगेगा। उनका पूरा जीवन एक
फुटबॉल को �कक करने और गोल करने पर आधा�रत है, 'हैरी चकली।
'म�ने लात मारने या न मारने के बारे म� नह� कहा।' 'हर चीज क� अपनी उपयो�गता होती है और उस �वशेष

तरीके से उसका उपयोग �कया जाना चा�हए। �या आप कभी तापमान मापने के �लए एक शासक का
उपयोग कर�गे? मुझे आशा नह� है। हम� उन उ�े�य� के �लए चीज� का उपयोग करना चा�हए �जनके �लए

उ�ह� �डजाइन �कया गया है, ले�कन उ�ह� अ�यंत स�मान, मू�य और स�मान के साथ �वहार करना
चा�हए। ' 'हममम। ले�कन म� अपने जीवन को संक�लत करने क� �वृ�� रखता �ं, 'हैरी ने कहा। 'म� अपने
जीवन के हर पहलू को पूरी तरह से जुड़ा �आ नह� देखता। मुझे चीज� को ब�से म� रखने क� आदत है,

यह मेरा काम है, ये मेरे �र�ते ह� और यह मेरी आ�या��मकता है
अपनी बात को �प� करने के �लए अपने हाथ� का उपयोग करते �ए कहा।

'इसके दो पहलू ह�। �ावहा�रक उ�े�य� के �लए, हम अ�सर चीज� को �ड�ब� म� डालने से
लाभा��वत ह�गे, ले�कन हम� यह जानना चा�हए �क �जस तरह से हम अपने जीवन के एक �े� म�
काय� करते ह�, �सरे म� उसके भयानक प�रणाम हो सकते ह�। '

'मुझे ऐसा लगता है। मेरी प�नी के साथ संघष� म�, शायद मेरी भू�मका है। शायद म� उसके ��त
असंवेदनशील हो रहा �ं। ताली बजाने म� दो हाथ लगते ह�- हो सकता है �क वह मेरी ��त��या
को उस तरीके से �दखा रहा हो, �जस तरह से वह मुझे जवाब देता है। '

'हाँ, कई बार, हम उस ��त��या को उकसाते ह� जो लोग हम� देते ह�। जब हमने उ�ह� �यान म�
रखते �ए कहा �क हम� अपने बारे म� चीज� को बेहतर बनाने क� आव�यकता है, तो यह आकलन
करना आसान है �क हम� �सर� के साथ कैसा �वहार करना चा�हए, 'म�ने जवाब �दया। 'आइए
बात करते ह� �क हम अपने �र�त� म� सकारा�मक कैसे देख सकते ह�।'

सारांश:

हम� अपने श�द� और काय� के ��त संवेदनशील होना चा�हए। संवेदनशील होने का मतलब

यह सोचना है �क हम या कहने से पहले �सरे ��� को कैसा महसूस कर सकते ह�

कुछ करो। उदाहरण के �लए, आ�म म� मानसी का नकारा�मक अनुभव �क म� पूरे समुदाय
पर उसके ���कोण को �भा�वत करती �ं। हम संवेदनशील होने का अ�यास कैसे करते ह�?
हम� �नज�व व�तु� पर भी �वचार और स�मान के साथ �वहार करना चा�हए। य�द हम नह�
करते ह�, तो असंवेदनशीलता क� मान�सकता हमारे सामा�य ���कोण का �ह�सा बन सकती
है। एक वृ�� या सामा�य रवैया चीज� और लोग� के बीच भेदभाव नह� करता है। बुरी तरह से
�वहार करने से हमारे ���कोण को नकारा�मक �प से �भा�वत �कया जा सकता है, जो
हमारे संबंध� म� खराब हो सकता है।



नौ

एक सदाचारी ���

�सर� को अनुभव करने के कई तरीके ह�। हम� उसी को चुनना शु� करना चा�हए जो सकारा�मक को बढ़ाता है और
नकारा�मक को टालता है।

'�कसी म� गंदगी �मल सकती है। वही बनो जो सोना पाता हो। '
- नी�तवचन 11:27

कार के स�ग हमारे चार� ओर फैले �ए ह� और हमारे ऊपर फुदकते �ए चलते ह�, हम अभी भी
डटे �ए थे, ले�कन अपनी मं�जल के करीब भी जा रहे थे। हम� अभी भी नह� पता था �क �ै�फक
जाम का कारण �या था। हैरी ने पूछा �क �या वह एयर कंडीश�न�ग बंद कर सकता है, 'एसी मुझे
कभी-कभी गले म� खराश देता है। �या यह ठ�क है अगर म� �खड़क� को थोड़ा खोलूं? मुझे
उ�मीद है �क आप बुरा नह� मान�गे। '

'�ब�कुल नह�,' म�ने जवाब �दया, �य��क हम दोन� ने कुछ स�ट�मीटर �खड़�कय� को
नीचे �गराया।

ै ी ो े ी �



हैरी जो कह रहा था, उसे जारी रख�।
म� बोलना शु� करने ही वाला था �क तभी एक भ�रा कार म� चढ़ा। मधुम��खयां आमतौर पर

हा�नर�हत होती ह�, ले�कन इस तरह के एक सी�मत �थान म�, हैरी और म�ने दोन� ने अपने �सर को
पीछे क� ओर फ� क �दया और पूरी तरह से ��थर रहे। हमारा पीला और काला दो�त कार के
डैशबोड� के चार� ओर गूंज गया। चमेली से सुगं�धत-सुगं�धत कार क� सुगंध, जो फूल� से �नकल
रही थी, शायद फूल� क� तलाश म� थी। जब यह महसूस �आ �क हमारे वाहन म� कोई पराग नह�
है, तो यह पूरी तरह उड़ गया, गाना गाते �ए सभी मधुम��खय� ने गाना गाया।

'वह करीब था,' हैरी ने कहा, अब ��� से राहत �मली है। 'वह मधुम�खी ब�त बड़ी थी!' 'म� �सफ�
शु�गजुार �ं �क यह इसका भावुक और नाराज चचेरा भाई नह� था,' म�ने कहा

ततैया। 'मधुम�खी हम� इतना �सखाती है,' म�ने कहा, जैसे मेरे �दमाग म� एक �वचार आया। 'वे
हमेशा उस अमृत क� तलाश म� रहते ह�, �जसके पास फूल होते ह� और जहां गंदगी होती है, वहां
भटकने से बचते ह�। हम� मधुम�खी क� तरह होना चा�हए - हमेशा लोग� म� सव��े� देखना और
उनके दोष� से बचना। '

'यह कैसे संभव है? यह मेरे �लए ब�त क�ठन लगता है, यह देखते �ए �क मेरे �र�ते
कैसे ह�, 'हैरी ने जवाब �दया।

'यह सब इस बात पर �नभ�र करता है �क हम �या चाहते ह�। म�ने सीखा है �क पांच अलग-
अलग तरीके ह� �जनसे हम अपने �र�त� म� लोग� को महसूस कर सकते ह�। इसके बारे म� थोड़ा
और बता �ं। '

टाइप -1: एक ��� जो सभी पर अ�छा नह� देख सकता

पहले �कार के ��� केवल बुरे को देखते ह� और इसे अनुपात से बाहर बढ़ाने क� को�शश करते
ह�। संभवतः इसके बावजूद, �कसी भी ��� के पास कोई अ�छा गणु नह� हो सकता, जो �कसी
अ�य ��� के पास हो। �जतना आप �कसी क� अ�छाई के बारे म� उ�ह� समझाने क� को�शश कर
सकते ह�, वे अपनी राय बदलने से इनकार करते ह�। वे �कसी के चेहरे पर गंदगी का ढेर देखते ह�
और इसे ऐसे देखते ह� मानो ��� का पूरा शरीर क�चड़ म� नहाया हो।

मुझे एक कहानी याद आ रही है �जसे म�ने कुछ समय पहले सुना था। एक युवा जोड़ा था जो एक
सुंदर घर म� एक सुंदर पड़ोस म� रहता था। �कसी कारण से, प�नी �सफ�  उस म�हला को पसंद नह�
करती थी जो उनके अगले दरवाजे क� पड़ोसी थी। एक सुबह, जब वे ना�ता कर रहे थे, म�हला ने
�खड़क� से बाहर देखा और अपने पड़ोसी को कपड़े क� लाइन पर कपड़े लटकाते �ए देखा।

'वह देखो,' उसने अपने प�त से कहा। '�या तुमने देखा �क उनके कपड़े धोने के बाद भी �कतने गंदे ह�?
म� हैरान �ं �क एक अधेड़ उ� क� ग�ृहणी को यह नह� पता �क कपड़े कैसे धोना चा�हए। हो सकता है �क
वह अपनी म�मी के घर वापस चली जाए और सही तरीके से धोने के तरीके के बारे म� सबक ले।

उसके प�त ने चुपचाप सुन �लया। हर बार जब उसका पड़ोसी सूखने के �लए अपने कपड़े
लटकाता, तो युवती कुछ धूत� �ट�पणी करने का मौका नह� छोड़ती।

कुछ ह�त� के बाद, प�नी ने अपने पड़ोसी को �फर से कपड़े क� लाइन पर कपड़े लटकाते
देखा। ले�कन इस बार कुछ अलग था।

'�या तुमने देखा? गजब का!' हैरान प�नी ने अपने प�त से कहा, 'अंत म� उसके कपड़े साफ ह�!
मुझे यक�न है �क उसने उ�ह� नह� धोया था। उसके �लए �कसी और ने �कया होगा! ' पड़ोसी के
कपड़े देखने के �लए अपनी सीट से उठे �बना भी प�त ने जवाब �दया, 'तु�ह� कुछ पता है,
डा�ल�ग? म� आज सुबह ज�द� उठा और हमारी �खड़�कय� को धोया। '



�या यह त�य नह� है �क हम �सर� म� जो देखते ह� वह उस �खड़क� पर �नभ�र करता है
�जसे हम देख रहे ह�? अपनी खुद क� �खड़�कयां धोने से हमारी ��� बदल सकती है।

ले�कन टाइप -1 लोग इस बात से भी सहमत नह� ह� �क उनक� �खड़�कयां गंद� ह�, उ�ह� साफ
करने के �लए �या कहा जाए। वे न केवल साफ कपड़े धोना जारी रखते ह� ब��क इसे खराब भी
करते ह�।

टाइप -2: एक ��� जो अ�छे और बुरे दोन� को देखता है, ले�कन अ�छे को
नकारने का �वक�प चुनता है

�सरे �कार का ��� लोग� म� अ�छे और बुरे को देखता है, ले�कन अ�छे क� उपे�ा करने और बुरे
पर �यान क� ��त करने के �लए एक जाग�क �नण�य लेता है। जैसे कुछ लोग� के पास चयना�मक
सुनवाई होती है, इस �कार के लोग� के पास चयना�मक मान�सकता होती है।

मेरे कई वी�डयो �पछले कुछ वष� म� वायरल �ए ह�, ले�कन वे कु�े के वी�डयो क� लोक��यता
से मेल नह� खाते ह�। हम कु�� से बदनाम होते ह�, इतना सोचकर हम हैरान रह जाते ह� �क हमने
इस वफादार दो�त के लायक �या �कया। एक �दलच�प कहानी बताती है �क कु�े �कतने सम�प�त
ह�। म� नह� जानता �क यह �कतना सही है, हालां�क:

एक आदमी एक बार सुपरमाक� ट से �कराने का सामान खरीद रहा था। जब वह �सरी �ॉली म� �घ�टना��त
हो गया तो उसक� प�नी ने उसे द� �ई सूची को देखते �ए अपनी �ॉली को ध�का दे �दया। 'माफ़ करना!' वह
अपने आप �नकल गया। ले�कन जो उसने देखा, वह हैरान कर गया। यह एक कु�ा था जो अ�य शॉ�प�ग �ॉली
को ध�का दे रहा था और कई तरह क� चीज� उठा रहा था! �व��मत होकर, उसने अपने हर कदम पर सूँघने से
लेकर ग�लयारे तक कु�े का पीछा �कया। कु�े ने फल, चॉकलेट, �ेड, पा�ता उठाया; एक बैग का �ावधान।
�फर वह कै�शयर के पास गया और भुगतान करने के �लए कुछ डॉलर के �बल �नकाले। नीरस खजांची हैरान
था। ऐसा लगता था जैसे वह इस �यारे दो�त से प�र�चत था। उस आदमी ने तब देखा �क खजांची ने कु�े को
$ 10 कम �दए। कु�े ने भ�क �दया और खजांची के �ाउजर के पैर को तब तक टटोला जब तक �क उसने
उसे सही संतुलन नह� �दया। यह कैसे हो सकता है? आदमी ने सोचा, वहाँ खड़ा है, gobsmacked। मुझे
पता लगाना है �क इस बु��मान कु�े का मा�लक कौन है!

आदमी ने एक अपाट�म�ट �लॉक क� पं�हव� मं�जल पर अपने घर के �लए सभी तरह से कु�े का पालन
�कया। आप अनुमान लगाया यह कु�ा, ए�लवेटर पर सही मं�जल दबाया एक पर प�ंच गया काले नीले
दरवाजा और खरीदारी �गरा �दया। �फर उसने दरवाजे पर खर�च करना शु� कर �दया, �जससे उसके
मा�लक का �यान आक�ष�त करने के �लए एक कक� श आवाज �ई। कुछ समय बाद, मा�लक ने दरवाजा
खोला और कु�े को �च�लाना शु� कर �दया।

'आप बेकार, कृत�न अ�छे-से-कुछ नह� जानवर! मुझे आशा है �क आपको सब कुछ �मल गया
होगा! ' �फर वे दोन� अंदर गए। वह आदमी अब और भी हत�भ था। �या कु�े के मा�लक ने सच
ही कहा था? �ज�ासु, उसने तीन बार दरवाजा खटखटाया, अपने अंगठेू को मोड़ते �ए, मा�लक से
पूछने के �लए उ�सुक था �क उसने अपने ��तभाशाली कु�े पर �च�लाया �य� था। यह खुला था।

'हाँ?' मा�लक ने अ�श�ता से पूछा।
'इर�, सर, मेरा बस एक सवाल था। म�ने देखा �क आपके कु�े ने आपके �लए सुपरमाक� ट से सारी खरीदारी

क� थी, कै�शयर से सही बदलाव लाने म� कामयाब रहे, इस इमारत म� वापस चले गए, �ल�ट पर सही सं�या
को दबाया -वह अ�व�सनीय है! तुम उस पर �य� �च�लाए थे? मुझे जानना होगा �य�। '

'हाँ। उसके �लए सब सामा�य है। ले�कन यह �सरी बार है जब वह घर क� चाबी भूल गई है।
यह दयनीय है, मुझे उठकर दरवाजा खोलना था! ' वह आदमी अपाट�म�ट के बाहर खड़ा था, जो
उसने अभी-अभी सुना था, उसके अ�व�ास म� उसका मुँह खुला था।



�या यह हमारे जीवन क� कहानी नह� है? हमारे दो�त और प�रवार इतनी अ�छ� चीज� कर रहे ह�,
ले�कन हम उनक� उपे�ा करते ह� और पूरी तरह से नकारा�मक पर �यान क� ��त करते ह�। हमारे चार�
ओर अ��त चीज� घ�टत हो रही ह�, और �जन लोग� से हम �यार करते ह�, उनके भीतर, ले�कन इस �कार
का ��� केवल इस बारे म� सोच सकता है �क �सरा कैसे भूल गया!

टाइप -3: ए पस�न � सीज़ द गडु एडं द बैड एडं इज़ �यू�ल टू टू

अगला �कार एक ऐसा ��� है जो �सर� म� अ�छा और बुरा देखता है; वह बुरा पर �यान क� ��त
नह� करता है, ले�कन अ�छे के बारे म� भी असंब� है। ऐसे लोग हर �कसी और हर चीज से अलग
हो जाते ह�, या तो उनके आ�म-अवशोषण या उदासीनता के कारण, और वे बस परवाह नह� करते
ह�। ऐसे ��� को ढंूढना लगभग असंभव है।

टाइप -4: एक ��� जो अ�छे और बुरे को देखता है, ले�कन बुरी तरह से उपे�ा
करने के �लए समझदारी से चुनता है

�फर ऐसे लोग ह� जो अ�छे और बुरे को देखते ह� ले�कन होशपूव�क बुरे क� उपे�ा करते ह� और अ�छे पर �यान

देते ह�। लोग� के �लए इस तरह से जीना मु��कल है जैसा �क उनके पास है

बुरे को देखने के �लए �ाकृ�तक मानव �वृ�� से �र रहने के �लए सचेत �यास करना। लगातार
अ�छा देखने के �लए यह ब�त काम ले सकता है।

�दवंगत उ�ोगप�त आ�द�य �बड़ला के बारे म� एक हा�लया लेख टाइ�स ऑफ इं�डया
के '�पी�क�ग ��' खंड म� �वशेष �प से इस �कार के ��� क� �वशेषता� पर �काश
डाला गया है।

आ�द�य �बड़ला म�ट��ब�लयन-डॉलर कंपनी �ह�डा�को इंड���ज के सीईओ थे । यह लेख उनके एक
व�र� अ�धकारी के बारे म� है, �ज�ह�ने गलती से कंपनी को लाख� डॉलर खो �दए थे। �कसी अ�य नेता ने
�नकाल �दया होगा - अगर मुकदमा नह� �कया गया - कम�चारी नह�, ब��क आ�द�य �बड़ला। इससे पहले �क
वह उसके साथ बैठक करता, �बड़ला ने एक नोटपैड �नकाला और शीष� पर एक शीष�क �लखा: इस कम�चारी
के प� म� अंक । इसके बाद उ�ह�ने उन सभी श��य� क� एक सूची बनाई जो इस आदमी के पास थ�, उस
समय तक जब उ�ह�ने कंपनी को लाख� डॉलर कमाए थे। आ�द�य �बड़ला ने सचेत �प से अपना �यान उन
सभी अ�छाइय� पर �थानांत�रत करने के �लए चुना था, जो इस काय�कारी ने कंपनी के �लए �कसी भी �नण�य
लेने या गलती से �नपटने से पहले क� थी।

जैसे ही यह खबर पूरे कंपनी म� फैल गई �क �बड़ला ने इस कम�चारी को बखा��त नह� �कया, संगठन
के भीतर संवेदनशील �वहार� का एक दश�न और सं�कृ�त �वक�सत �ई। कंपनी म� एक अ�य व�र�
काय�कारी ने �लखा, 'जब भी मुझे �कसी को फटकार लगाने का �लोभन �दया जाता है, तो म� खुद को
समझा बैठता �ं �क उनके पास �जतने अ�छे गणु ह�, उनक� एक सूची �लख द�। यह ज�री नह� �क मेरे
फैसले को बदल दे, ले�कन यह मुझे चीज� को प�र�े�य म� रखने और मेरे ग�ुसे को �नयं��त करने म�
मदद करता है। '

अ�छे पर �यान देना और बुरे से �नपटना एक �स�ांत है जो �र�त� को बचा सकता है
और हम� सही �नण�य लेने म� मदद करता है।

टाइप -5: एक ��� जो बुरा �ब�कुल नह� देख सकता है; वे सबसे अ�छे
और इसे आव�ध�त करते ह�



यह अव�था केवल ई�र के �लए या आ�या��मकता क� ऊंचाइय� तक प�ंचने वाले लोग� के
�लए संभव हो सकती है। �कसी के च�र� म� केवल अ�छा देखने के �लए, या उस �ब�� पर थोड़ी
सी अ�छाई बढ़ाने के �लए जहां वह अपनी भावना� पर �यान देता है, एक महान परा�म है,
ले�कन जो हम म� से अ�धकांश के �लए अ�ावहा�रक है।

हमारे �र�त� को फलने-फूलने के �लए आदश� अव�था चार चरण म� आना है। मानवीय ��थ�त ऐसी है
�क हम �सर� के दोष� के बारे म� गपशप करना पसंद करते ह�; हम अपनी आँख� खोलते ह� और केवल
गंदगी देखते ह�। हालाँ�क, अ�यास के साथ, हम आ सकते ह�

अ�छे और बुरे दोन� को देखने का चरण, और सचेत �प से अ�छे और बुरे क� उपे�ा करने का
�नण�य लेते ह�।

'म�ने पहले कभी ऐसा �प�ीकरण नह� सुना!' हैरी ने कहा।
उ�ह�ने कहा, "यह मेरा �व�ेषण नह� है, म�ने इसे �ील �भुपाद के अनुया�यय� से सुना।" '�या
आप एक बात �प� कर सकते ह�? आप बुरे क� पूरी तरह से उपे�ा कैसे करते ह�? ' 'बुरे क� उपे�ा
करने का मतलब यह नह� है �क हम इसके साथ �ावहा�रक �प से �वहार नह� करते ह�। यह

बस इसका मतलब है �क हम अपने �दमाग को खराब पर �यान क� ��त करने और हॉवर करने क� अनुम�त
नह� देते ह�। ' '�ब�कुल सही!' हैरी को लग रहा था �क म� इस बात से सहमत �ँ, हालाँ�क म� नह�

लगता है �क वह पूरी तरह से समझ गया।
'अपनी प�नी के साथ, म� बुरे क� उपे�ा नह� करता, ब��क उससे �नपटता �ं। । । ' वह ठहर

गया। 'म� अपनी राय म� इसके साथ संवेदनशील तरीके से �नपटने क� को�शश करता �ं, ले�कन
यह हमेशा हमारे चार� ओर एक अजीब हवा बनाता है और उसक� भावना को आहत करता है,
मुझे लगता है। �फर वह मुझसे �ं�या�मक �ट�पणी करने लगती है। तब म� उसे बताता �ं �क नह�,
ले�कन ��च� �फर से शु� होता है। यह परेशान करने वाला है!'

सारांश:

लोग� म� सव��े� देखना कई बार चुनौतीपूण� हो सकता है, खासकर तब जब
हम उनसे लगातार �नकटता म� होते ह�।
हम �न�न�ल�खत पाँच तरीक� से लोग� को देख सकते ह�:

केवल बुरा देख� और इसे बढ़ाए।ँ
अ�छा और बुरा देख�, अ�छे क� उपे�ा कर� और बुरे पर �यान द�।
अ�छा और बुरा देख�, और दोन� के ��त तट�थ रह�।
अ�छा और बुरा देख�, अ�छे पर �यान द� और बुरे क� उपे�ा कर�।
अ�छाई देख� और उसे बड़ा कर�।

आदश� अव�था चौथी अव�था है, �जसम� �कसी के �र�ते पनपते ह�।
चौथे चरण म� प�ंचने से लगातार कड़ी मेहनत और अ�यास होता है।



दस

सावधानी से ठ�क करना

सुधारा�मक ��त��या हमारे �र�त� को बना या �बगाड़ सकती है।

'यह अजीब है �क तलवार और श�द� म� समान अ�र ह�। इससे भी अ�धक �व�च� बात यह है �क अगर ठ�क से
संभाला नह� गया तो उनका भी यही असर होता है। '

बेनामी

हैरी ने सां�वना देने क� को�शश करते �ए कहा, "�यादातर समय हमारे �र�त� म� अनु�चत �वहार
से �नराशा होती है।" 'और यह हमारे खराब संचार से उपजा है, चाहे वह हमारी शारी�रक भाषा
हो, ��या या श�द। हम� अपने �र�त� क� पूरी �ज�मेदारी लेनी चा�हए, 'म�ने जारी रखा।

। ले�कन अगर म� हमेशा सोचता रहता �ं �क अपनी प�नी को परेशान न करने के �लए �या
क�ं, तो इससे जीवन �खी हो जाएगा और उसक� गणना होगी, ’हैरी ने कहा।

म�ने आह भरी। 'हैरी, हां, हम� अपने श�द� को सावधानी से चुनना चा�हए जब हम �सर� को सही कर रहे
ह�, ले�कन इससे पहले हम� उनम� �शंसा �नवेश करना सीखना चा�हए।'

म� �व�तार से समझाने के �लए बस गया।

�नकासी से पहले �नवेश

'2017 म�, �सतंबर के अंत म�, मुझे "भारतीय सं�कृ�त सश��करण काय�-जीवन संतुलन" �वषय पर
बॉ�बे �टॉक ए�सच�ज म� बोलने के �लए आमं��त �कया गया था । �थल वह था जो आप यह होने क�
उ�मीद कर�गे। एक बड़ा, गोल सभागार, ��नया भर के �टॉक ए�सच�ज� से एक मखमली लाल कालीन
और 150 अ�धका�रय� के साथ खड़ा एक भ� मंच। यह एक ��त��त काय��म था, और मुझे वहां
बोलने के �लए स�मा�नत महसूस �कया गया। एक �ब�� जो म�ने वहां बनाया था वह उ�च-उड़ान वाले
दश�क� के साथ गूंजने लगा । म�ने कहा, "हमारे �यूचुअल फंड और हमारे �र�त� म� एक बात समान है: हम�
वापस लेने से पहले दोन� म� �नवेश करना चा�हए।" और यह है �क यह कैसे है -कई बार हम एक ���
म� �शंसा और �ेम �नवेश करने के �लए इससे पहले �क हम उ�ह� सही भूल जाते ह�। यह उ�ह� �नरंकुश
महसूस कर सकता है और पो�षत नह� कर सकता है।

�व�थ संबंध� के �नमा�ण के �लए �शंसा क� कला सीखना मह�वपूण� है। मुझे इसका
एहसास तब �आ जब म� नेपाल म� या�ा कर रहा था।

'मुझे याद है �क कैसे भी, जब मेरे दांत चटखते थे और मेरा शरीर कांपता था, तो मेरी आंख� उस सुंदरता
को देखती थ� जो मुझे घेर लेती थी। �हमालय म� थोर�ग ला पव�त दर� के तल पर मु��नाथ म� ब�त ठंड थी।
मु��नाथ �ह��� और बौ�� के �लए एक प�व� �थान है। �ह��� के �लए, यह वह �थान है जहाँ भगवान
�व�णु का �ाकृ�तक �प काली गंडक� म� पाया जाता है। और बौ�� के �लए यह एक ऐसा �थान है जहाँ
मह�वपूण� देवी-देवता� का �नवास है।

'कुछ �भ�ु�, �जनम� �वयं भी शा�मल थे, प�रवार� के एक समूह को आ�या��मक वापसी के
�लए ��नया के इस खूबसूरत �ह�से म� ले गए। हम �जस �थान पर थे, उसके मह�व पर चचा� करने
के बाद कुछ समय �बताने के बाद, हम अपने आवास पर लौट आए। इस या�ा का उ�े�य न
केवल आ�या��मक गणु� के सभी �थान� का दौरा करना था, ब��क इन प�रवार� के साथ समय
�बताना भी था। एक-�सरे के साथ गणुव�ा का समय �बताने का कोई �वक�प नह� है, और म�ने



पाया है �क �कृ�त के बीच के लोग� के साथ खुला संचार बांड को मजबूत करने के �लए चम�कार
कर सकता है। इसके �लए �हमालय से बेहतर कोई पृ�भू�म नह� हो सकती थी!

'जब म� अपने �कराए के टाउनहाउस म� लौटा, म�ने अपना ईमेल खोलने के �लए अपना लैपटॉप
खोल �दया। हालाँ�क समय मेरे �लए �क गया था जब�क म� इस आ�या��मक वापसी पर �र था,
ले�कन मुंबई म� ऐसे लोग� के �लए नह� था जो मेरे साथ चचा� करने के �लए मु�� को दबा रहे थे।
जैसा �क म�ने अपने इनबॉ�स के मा�यम से ��ॉल �कया, कुछ भी आव�यक के �लए �कै�न�ग,
एक �वजां�कत ईमेल ने मेरी आंख को पकड़ �लया। "यू�ेन के �लए आपके वीजा को मंजूरी दे द�
गई है। आपका पासपोट� �द�ली से एक� होने के �लए तैयार है, या आपके चुने �ए पते तक
प�ंचने म� पांच काय��दवस लग�गे। ”

' पाँच काय� �दवस? म� घबरा गया। एक और �भ�ु और म� तीन �दन के समय म� यू�ेन के �लए
उड़ान भरने के �लए थे, जैसे ही हम मुंबई म� उतरे। वहाँ कोई रा�ता नह� था म� यू�ेन के �लए
अपनी उड़ान याद कर सकता है; मेरे आ�या��मक ग�ु राधानाथ �वामी ने मुझसे ���गत �प
से �मलने के �लए कहा था।

'म� तुरंत उठ गया। म�ने अपने �सर म� योजना बनाना शु� कर �दया। म� घर के सां�दा�यक �े� म�
भाग गया। हर कोई हँस रहा था और कुछ हब�ल चाय, ऊनी टोपी और द�ताने रे�डएटर पर सूख रहा
था। यह सोचते �ए �क यह उ�चत था, म�ने एक व�र� �भ�ु से पूछा, य�द म� थोड़ी देर पहले �द�ली से
उड़ सकता �ं, तो यू�ेनी वा�ण�य �तावास से अपना पासपोट� लेने के �लए। काठमांडू से �द�ली जाने
वाली बस और �ेन का सफर च�तीस का था

घंटे। एक उड़ान केवल कुछ ही घंट� क� थी, �जससे मुझे पूव� यूरोप म� प�ंचने क� दौड़ म�
अपना ब�मू�य समय �मल गया।

'' आप जाने क� योजना कैसे बना रहे ह�? उसने मुझे गम� अदरक क� चाय पर डुबक� लगाते
�ए पूछा। "" उड़ान, यह केवल कुछ ही घंटे ह�, "म�ने आ�म�व�ास से कहा।
"" और उस उड़ान के �लए कौन भुगतान करने जा रहा है?
'मुझे होश आया �क यह मेरे रा�ते जाने वाला नह� था। "कंुआ । । । " मं�दर के बारे म� नह�

कहना चाहता , जो पहले से ही धन पर कम था, “मुझे जाना होगा �य��क मेरा पासपोट� �द�ली
म� है। अगर म� कल सुबह तक अपना पासपोट� नह� पाऊंगा, तो हम समय पर यू�ेन नह�
प�ंच�गे।

'हमारी बातचीत के दौरान लोग� का शोर शांत हो गया। व�र� साधु ने अपनी चाय नीचे रखी।
'"मुझे नह� लगता है क� यह एक अ�छा �वचार है। आप �द�ली के �लए �ेन से हमारे साथ

या�ा कर सकते ह� और �फर कुछ �दन� बाद यू�ेन जा सकते ह�, ”उ�ह�ने आ�धका�रक �प से
कहा।

'हमारे �टकट पहले से ही बुक थे। हालां�क, म�ने इसे उस पर छोड़ �दया और अपने कमरे म�
जाकर चीज� को बसने �दया। शाम को, व�र� �भ�ु ने समूह को एक छोटा �ा�यान �दया, जो
हमने देखी साइट� के बारे म� कहा�नयां सुना�। जैसा �क हमने �डनर के समय से संपक�  �कया,
म�ने �वषय को �फर से उसके साथ लाया। यह मह�वपूण� था �क म� यू�ेन जाऊं।

'वह उठा और सबके सामने अपनी आवाज उठाने लगा। “म�ने आपको पहले ही बताया था �क यह
संभव नह� है। आप इसे �फर से �य� ला रहे ह�? �या आपके पास कोई �श�ाचार नह� है? " वह पांच
लंबे �मनट� क� तरह लग रहा था के �लए मुझे हा�या�पद बना �दया गया। यह अपमानजनक था। ये
सभी प�रवार मुझे ���गत �प से जानते थे; उनके ब�च� ने मुझे एक रोल मॉडल के �प म� देखा,
और यहाँ मुझे साव�ज�नक �प से बदनाम �कया जा रहा था।

'म� अपने कमरे म� चली गई। म� अपने 3 मीटर लंब ेकमरे के दोन� ओर चारपाई वाले कमरे के
ऊपर और नीचे उथले होकर पुताई करता �ं। मेरी आँख� फट� क� फट� रह ग�। �वचार मेरे �सर के
मा�यम से प�ंचे, कोई मुझसे इस तरह कैसे बोल सकता है? मैने सोचा हम �म� ह�! उसे समझ म�



नह� आता �क यू�ेन के �लए मेरी उड़ान �कतनी मह�वपूण� है! ग�ुसे म�, बाहर जोर से मारना इतना
आसान है। जब हमारे अहंकार को कुचल �दया जाता है, तो हमारी भावनाए ंजंगली हो जाती ह�।
म�ने अपने आप को �नयं��त �कया, एक गहरी साँस ली और एक �ाथ�ना करते �ए कहा,
चुपचाप - म�न े�वराम देने का फैसला �कया।

'उसके पास एक �ब�� था। मं�दर �व� पर तंग था, हमारे साथ या�ा करने वाले प�रवार� को धन के �लए
पूछना अनु�चत था, और म� इस या�ा पर उ�ह� छोड़ नह� सकता था। ये �ावहा�रक कारण थे जो म�ने शांत
करने म� मेरी मदद करने के �लए सूचीब� �कए थे। यह मदद क�, ले�कन केवल थोड़ा। म�ने अपनी आँख� बंद
कर ली, और �लैशबैक क� तरह, मुझे याद आया

आ�म म� मेरे सभी वष� म� व�र� साधु ने मेरा पालन-पोषण �कया था और मेरे �म� थे जब समय क�ठन था।
वह वह था �जसने मुझे महसूस �कया �क आ�म मेरा घर था। उसने इस समय से पहले इस तरह से मेरे साथ
�वहार नह� �कया था �क म� उसे जानता था। वह हमेशा मुझम� �यार, दया और �व�ास का �नवेश करते रहे
ह�। उसे इस तरह से चाटना पसंद नह� था। �या उसके �दमाग म� कुछ था?

'म�ने अपना चेहरा धोया और वहाँ वापस लौट आया जहाँ सब लोग इक�े थे। इसम� टमाटर का
सूप और ताज़ा पके �ए �ेड क� तरह खुशबू आती है, ले�कन जब म� कमरे म� चला गया, तो तनाव
कम हो गया था। म� अंदर गया जैसे �क कुछ भी नह� �आ था और ऐसा �वहार �कया जैसे म�ने
हमेशा �कया था। उसने मेरी ओर देखा और हमारी आंख� �मल�- माफ� मांगने और माफ करने क�
हमारी सू�म �व�ध। आप लोग� को राहत क� सांस लेते देख सकते ह�। म�ने उसे माफ़ कर �दया था;
हमने इस मु�े को �फर से नह� उठाया।

'काठमांडू बस �टेशन म� सुबह से हलचल थी: लोग धातु के कंटेनर� से चाय बेच रहे थे,
अपनी गा�ड़य� पर लोग� के बैग के साथ भाग रहे थे और शॉट्�स और �वशाल कैमर� म� पय�टक�
को उन ब�च� �ारा परेशान �कया जा रहा था जो कुछ �पए चाहते थे। यह अ�धकांश द��ण
ए�शयाई प�रवहन ट�म�नल� के समान ��य था। हम दस घंटे तक बस से गोरखपुर गए, जहाँ �ेन
से हमारी या�ा जारी रहेगी।

'यह बस और �ेन के बीच एक �व�रत सं�मण था। हमारे पास �लीपर-�लास के�बन के �लए �टकट
थे, जहाँ सीट� तीन-�तरीय चारपाई �ब�तर� म� बदल सकती थ� । नीली बथ� देखने के �लए म� उ�सा�हत
था �य��क मेरी गद�न आधे �दन तक बस म� बैठने से थोड़ी उमस थी। म� �खड़क� के बगल म� बैठ गया
और देखा �क �ेन ने ग�त पकड़ ली और �द� देहात के मा�यम से बुनाई क�।

'या�ा म� तीस �मनट, व�र� साधु आए और पूरी तरह से मेरे बगल म� बैठ गए। उसने मेरा हाथ
पकड़ �लया, और उसके चेहरे से आँसू बहने लगे, माफ� मांगी �क उसने मेरे साथ कैसा �वहार
�कया। म� मदद नह� कर सका, ले�कन उसके साथ रोना - म�न ेउसे इतना भावुक कभी नह� देखा
था। जब हम ऐसे लोग� को देखते ह� �ज�ह� हम �यार करना चाहते ह�, तो हम �वाभा�वक �प से
परेशान महसूस करते ह�। म�ने उनसे माफ� भी मांगी, कहा �क मुझे उ�ह� ध�का नह� देना चा�हए
था और उनक� �च�ताए ंवैध थ�। उ�ह�ने मेरी माफ� �वीकार नह� क� और जोर देकर कहा �क यह
उनक� गलती थी। वा�तव म�, स�ची �मा दो�त� के बीच सबसे मजबूत बंधन बनाने म� योगदान
देती है।

'कुछ ह�ते बाद, जब हम एक काय��म के �लए सभी प�रवार� के साथ �मले, तो हमने उनसे पूछा �क
उनक� नेपाल या�ा का मु�य आकष�ण �या था। हम उनसे यह कहने क� अपे�ा कर रहे थे �क वे रह�यवाद�
मं�दर�, काठमांडू के ��य� या यहां तक   �क हमारे �ा�यान� स े�यार करते थे - उनम� से �कसी ने
भी ऐसा नह� कहा। वे सभी सव�स�म�त से



इस बात से सहमत थे �क �काश मेरे और व�र� �भ�ु के बीच क� �म�ता को देख रहा था।
एक अ��य �व�नमय से लेकर गहरी �मा तक, वे हमारे बंधन क� गहराई पर च�कत थे। आज
तक, वह मेरे सबसे करीबी दो�त� म� से एक है।

'केवल जब हम लोग� म� �नवेश करते ह� तो हम उ�ह� सही कर सकते ह�। कभी-कभी यह �ढ़ता से �कया
जाता है, ले�कन हम सभी मानव ह�। गल�तयाँ होती ह� और ट�पर हार जाते ह�। ले�कन अगर �सर� म� हमारा
�नवेश मजबूत है, अगर हम उ�ह� देखभाल, �यार और �शंसा देते ह�, �जसके वे हकदार ह�, तो ये छोट� �नकासी
बा�रश के �छड़काव के �प म� आती ह�, न �क मूसलाधार मानसून के �प म�। इसका मतलब यह नह� है �क
हम कभी सुधारा�मक ��त��या नह� देते ह�, ले�कन हम� इसे सही तरीके से करने क� कला सीखने क� ज�रत
है। मुझे समझाने दो:

सुधारा�मक ��त��या: एक कला

'�कसी भी अ�य ज�रत से परे, हर ��� क� सबसे बड़ी लालसा �यार देना और �यार करना ह ै। यह हमारे
�र�ते ह� जो इस मं� को फलने क� अनुम�त देते ह�। हालां�क, यह आ�य� क� बात है �क �जन �र�त� को हम
संजोते ह� और अपने �दल के करीब रखते ह�, उ�ह� आसानी से उपे��त और ��पयोग �कया जा सकता है।
अ�धकांश �ह�स� के �लए, यह उ�े�य पर नह� �कया जाता है, ले�कन अ�ानता से बाहर है और यह समझने म�
असमथ�ता है �क �कसी को कैसे �वहार करना चा�हए। हमारे पास सही इरादे हो सकते ह� ले�कन अनु�चत
सलाह देना अ�छे से अ�धक नुकसान कर सकता है। इस�लए हम� इसे सही तरीके से करना सीखना चा�हए,
और इस �मता को �वक�सत करने के �लए अ�यास और आ�म�नरी�ण करना चा�हए। �कसी भी समय
आप �कसी को सुधारा�मक ��त��या देने क� आव�यकता महसूस करते ह�, इन चार ��� के बारे म� सोच�:

�या म� सुधारा�मक ��त��या देने के �लए सही ��� �ं?

'�या उस ��� को ठ�क करना आपके �लए उ�चत है? एक मजाक है �क हर म�हला सोचती है �क ��नया म�
सबसे अ�छा ब�चा उसका ब�चा है, और हर आदमी सोचता है �क ��नया म� सबसे अ�छ� प�नी पड़ोसी क�
प�नी है। हम सभी �कसी और के ब�चे पर �च�लाएगंे जो खुद को घायल करने वाला है, ले�कन हम उन
असाधारण ��थ�तय� के बारे म� बात नह� कर रहे ह�। �कसी अ�य ��थ�त म� आप �कसी और के ब�चे को
सुधारा�मक ��त��या द�गे? �या आप �सरे के जीवनसाथी को ��त��या द�गे? �यादातर ��थ�तय� म�, आप
ऐसा नह� कर�गे। इस�लए, हम� यह सोचना होगा �क �या म� यह ��त��या देने के �लए सही ��� �ं या कोई
और बेहतर अनुकूल है? �या म� एक �र�तेदार �ं? �या म� एक दो�त �ं? �या म� सही ��त��या देने के �लए
�कसी भी तरह से �ा�धकरण �ं? य�द इनम� से �कसी भी �� का उ�र हां है, तो आप अगले एक पर आगे बढ़
सकते ह�।

�या मुझे सुधारा�मक ��त��या देने का सही मकसद है?

'यह कहा जाता है �क हम अपने जीवन म� दो चीज� को �नयं��त कर सकते ह�, हमारी इ�छाए ंऔर
हमारा उ�े�य। हमारी इ�छा� को �नयं��त करता है �क हम �या चाहते ह� और हमारे उ�े�य हम� बताते
ह� �क हम यह �य� चाहते ह�। कई मामल� म�, हम �सर� को सही कर सकते ह� �य��क हम पुराने खात�
को �नपटाना चाहते ह�। हमारे पास उनके �खलाफ एक �शकायत हो सकती है और हम उ�ह� सही करने
के �लए अवसर का उपयोग कर सकते ह�, बस अपने ��तशोध को ठ�क करने के �लए। ले�कन यह
हमारा मकसद नह� होना चा�हए। एक दो�त के �प म� उनक� मदद करना चा�हए। हम� ईमानदार होना
चा�हए �क हमारा मकसद उ�चत है; हम उ�ह� गलत काम करने म� मदद करना चाहते ह� जो वे कर रहे ह�।
�यार क� जगह से ��त��या एकतरफा लग सकती है, ले�कन अगर यह उ�चत �प से �कया जाता है
और इसका सही �भाव पड़ता है, तो यह सबसे मीठा होता है।

े � � े े ी ी ै



�या मुझे सुधारा�मक ��त��या देने का सही तरीका पता है?

'जैक एक इले���कल इंजी�नयर थे। उसके �दन थक रहे थे और मान�सक �प से माँग कर रहे थे;
उ�ह� अपने �डजाइन काय� के भाग के �प म� ज�टल भौ�तक� से �नपटने क� आव�यकता होगी।
एक ओवरसाइट से उनक� कंपनी को करोड़� �पये का नुकसान हो सकता है, या इससे भी बुरा हो
सकता है। यह एक ग�ुवार था और जैक अब तक का सबसे थका �आ था। वह जो कुछ करना
चाहता था, वह अपनी प�नी �जल के साथ रात का खाना खाने का था। जैसा �क आप अब तक
अनुमान लगा चुके ह�, यह कहानी बनी �ई है ले�कन म� आपसे वादा करता �ं, यह एक उ�े�य पूरा
करता है! �जल पेशे से एक रसोइया था और अपने नए, �ायो�गक �ंजन� के �लए अपने प�त से
�यार करती थी। वह उसके घर आने के �लए उ�सा�हत थी ता�क वह सूप के �लए उसक� नई
रे�सपी का �वाद ले सके।

'जब जैक घर आया, तो उसका चेहरा थकान से रंग से सराबोर था। उसने अपने �ीफ़केस
को फश� पर फ� क �दया, अपनी टाई ढ�ली कर द�, अपनी प�नी का अ�भवादन �कया और
डाइ�न�ग टेबल पर बैठ गया। 'यह सूप �वा�द� लगता है,' उ�ह�ने कहा।

'' यह एक �वशेष नु�खा है जो म� पूरे �दन काम कर रहा �ं। म� चाहता था �क आप पहले
इसका �वाद चख�। '

'जैक ने एक करवट ली और खुद को मलाईदार लाल सूप �पलाया। वह अपनी बीवी क� तरफ
देखता रहा, उसक� हर हरकत देखता रहा। उसने उसके �लए टेबल के पार एक च�मच सरका
�दया और �फर दोन� हाथ� को उसक� ठु�ी के नीचे, डाइ�न�ग टेबल पर कोहनी के बल रख �दया
और आगे क� ओर झुक गई। जैक ने एक च�मच घोल �दया। टमाटर, अ�छा। �मच�, अ�छा।
नमक, खराब। सूप पूरी तरह से फूला �आ था।

'इस ��थ�त म� आप �या कर�गे? आपके पास काम पर एक भयानक �दन था। आप अपनी
प�नी को उसक� पाक कला क� खराब गणुव�ा के बारे म� कैसे बताएगंे?

'शु� है �क जैक ने मौके पर एक योजना बनाई। उ�ह�ने कटलरी दराज से एक और च�मच पकड़ा
और मु�कुराते �ए कहा, "जब से म�ने तु�ह� �यार �कया है तब से यह ब�त लंबा है। आओ और यह
को�शश करो। ” इतना कहते �ए उसने उसे कुछ सूप �पलाया।

' "ओह! म� नमक भूल गया, ”वह उछल पड़ी, अपने आप �न�कष� पर प�ँची। 'जैक ने �नद�यी श�द� का
इ�तेमाल करके आसानी से अपनी प�नी के सूप क� आलोचना क� हो सकती है। बजाय,

उ�ह�ने संवेदनशीलता के साथ अपनी ��त��या देना चुना। लोग आमतौर पर लचीला होते ह�। वे गलत
होने के �लए खड़े हो सकते ह�, ले�कन केवल तभी जब उ�ह� �यार से इशारा �कया जाए। कंुद और
अपमानजनक होना दोन� के �लए भावना�मक �प से सूखा हो सकता है, और ��त��या �ा�त करने
वाला ��� कुछ समय बाद बंद हो जाता है। जैसा �क आमतौर पर कहा जाता है, "यह वह नह� था जो
आपने कहा था, यह आपने कैसे कहा है।" हमारे �वर, हाव-भाव और चेहरे के हाव-भाव हमारे �ारा
उपयोग �कए जाने वाले श�द� से अ�धक होते ह�।

�या यह सही समय है?

'मेरे जीवन का सबसे �व�च� �ण म�य लंदन के सोहो ��वायर म� �आ। म�ने बस गलती- पर काबू पाने पर

एक घंटे क� ��तु�त देना समा�त कर �दया था , और एक ��� अंत म� मेरे पास आया और कहा, "क�ा के
�लए ध�यवाद, ले�कन म� वा�तव म� इसे नफरत करता था।" म� वहाँ बैठकर �त�ध रह गया �य��क उसने क�ा

और मेरी �डलीवरी के बारे म� जो कुछ भी नह� बताया था, वह �व�तार स ेसूचीब� है । मुझे लगा जैसे �क



जैक ने �ल�ड सूप के बारे म� सोचा होगा। मेरे �दल और आ�मा को बाहर �नकालने के तुरंत बाद �कसी ने मुझे

कठोर ��त��या देने का अनुभव करना भयानक था। यह मामला हो सकता है �क मेरी बात पर अ�याचार

�कया गया था, ले�कन एक आदमी क� तरह जो अपनी उड़ान को याद करता है, इस ��� को समय गलत

�मला था। अगर उसने कुछ �दन बाद मुझसे वही बात� कही होत�, तो हम दोन� एक बेहतर ��थ�त म� होते। हम�

बस अपने ग�ुसे को कम नह� होने देना चा�हए - हम� इसे समझाना चा�हए। जब हम �� करते ह� �क हम

�या महसूस करते ह�, तो हम अ��य लगने के जो�खम पर ऐसा करते ह�, ले�कन जब हम लोग� को अपनी

भावना� को समझाने के �लए समय लेते ह�, तो वे हमारे साथ सहानुभू�त रखने म� स�म हो सकते ह�। नीचे

क� रेखा: गम� �सर अ�छ� ��त��या नह� देते ह� - बेहतर समय चुन�।

'�कसी को सही ��त��या देने से पहले इन चार ��� को पूछने का समय लेने से �कसी का जीवन बदल
सकता है। उ�ह� गहराई से समझने के �लए, �कसी से अ�धक अनुभवी के साथ �च�तन और चचा� आव�यक है
�य��क हर ��थ�त अलग है। �स�ांत हर म� समान रहते ह�

��थ�त, ले�कन ��थ�त के ग�ु�वाकष�ण या ��� के साथ हमारे संबंध के आधार पर, आवेदन
केस-टू-केस आधार पर �भ� हो सकता है । हम अपने जीवनसाथी को ठ�क नह� कर�गे उसी तरह
से हम अपने ब�च� को कर�गे। एक आकार सभी के �लए �फट नह� है, न ही हमारे तरीक� को
सही करने के �लए। '

हैरी ने कहा, '' इस �ै��टस को अमल म� लाने म� थोड़ी देर लगेगी और एक आदत बन जाएगी। ''
'तुम ठ�क कहते हो,' म�ने �सर �हलाया। '�कसी व�तु का �ान होना, उसम� महारत हा�सल करने

से �र है। बुरी तरह से ��त��या देना एक लत है। �जस तरह एक धू�पान करने वाला जानता है
�क �सगरेट उसे मार सकती है ले�कन �फर भी धू�पान करती है, उसी तरह �जस तरह से हम
�सर� के साथ बातचीत करते ह� वह एक लत बन जाती है। हम जानते ह� �क जब हम लापरवाह
होते ह�, ले�कन हमारी आदत� हम� एक �न��त तरीके से काय� करने के �लए मजबूर करती ह�।

इस कार या�ा म� म�ने पहले देखा था, हैरी क� अ�भ��� वापस आ गई। उसका चेहरा उतर
गया और उसक� सांस धीमी हो गई। 'जब म� द�तर से लौटता �ं तो आमतौर पर तनाव म� रहता �ं,'
वह फुसफुसाया। 'म� कहानी म� उस आदमी क� तरह नह� �ँ। म� वा�तव म� तु�छ मु�� पर जोर देता
�ं। मुझे महसूस नह� �आ �क अवमानना   के ये सभी छोटे-मोटे कृ�य �सरी रात को हो सकते ह�।
ल�लता और म� कुछ तु�छ बात� पर भारी बहस म� पड़ गए जो अब मुझे याद भी नह� ह�। लड़ाई
अपने चरम पर प�ंच गई, और वह मुझसे बोली �क वह तलाक चाहती है! तलाक? हम आ�खर
�कस तरह से तलाक चाहते ह�? ' इस �ब�� पर, हैरी खुद से बात कर रहा था, अपनी भावना� का
मंथन कर रहा था। 'अगर मेरा तलाक हो गया तो मेरा प�रवार �या सोचेगा? �या मेरे दो�त मुझे
जज कर�गे? मुझे लगता है �क छोट� चीज� के बारे म� लापरवाह होना वा�तव म� घातक सा�बत हो
सकता है। ले�कन म� वा�तव म� अपनी प�नी से �यार करता �ं, और मुझे पता है �क मुझे बदलने
क� ज�रत है, ले�कन म� कभी भी उसे इतना �ूर और आहत करने के �लए कैसे माफ कर सकता
�ं? '

एक और सवाल भावना से भरा �आ ह ै, म�ने खुद को सोचा। म�ने कार क� �खड़क� से बाहर देखा।
हम �पछले जोड़� को हाथ पकड़कर तट के �कनारे चल रहे थे। म�ने कहा, 'म� तु�ह� कुछ बुरा होने के बारे
म� बताता �ं।'

सारांश:

ग�ुसे म� बात� कहना हमारे �र�त� को नुकसान प�ंचाता है। इस�लए, हम� ऐसा करने
से बचने क� को�शश करनी चा�हए।

� � � े े � ै ो � � े �



अगर हम� सुधारा�मक ��त��या देने क� आव�यकता है, तो हम� टन �नवेश करना चा�हए

ऐसा करने से पहले एक ��� म� �शंसा और �व�ास।
सोचो: नेपाल म� कहानी के संबंध म�, म� भावना�मक चोट से �नपट सकता था
�य��क मुझे एहसास �आ �क अतीत म� मेरे �लए मेरे �ारा �कए गए ���गत
सुधार ने �कतना सही �कया।
सुधारा�मक ��त��या एक कला है। इसके चार �स�ांत ह�। अपने आप से पूछो:

�या म� सुधारा�मक ��त��या देने के �लए सही ��� �ं?
�या मुझे सुधारा�मक ��त��या देने का सही मकसद है?
�या मुझे सुधारा�मक ��त��या देने का सही तरीका पता है?
�या यह सही समय है?

इन चार �स�ांत� के सुचा� ��या�वयन म� समय लगता है �य��क
सुधारा�मक ��त��या देना असंवेदनशील हो गया है।

�यारह



माफ�

�मा एक ज�टल अवधारणा है। हम� इसे समझने म� स�म होना चा�हए।

'अंधेरे से अंधेरा नह� �नकल सकता; केवल �काश ही ऐसा कर सकता है। घृणा घृणा नह� कर सकती; केवल �ेम ही ऐसा
कर सकता है। '

—मा�ट�न लूथर �क�ग, जू�नयर

आप हर जगह �बलबोड� देखे �बना मुंबई म� गाड़ी नह� चला सकते। हर कुछ �मनट, आप एक नया
खरीद आप देख है जी�वत रहने के �लए, सामा�जक �प से बनाने के �लए। वे क�पना को कुछ
भी नह� छोड़ते ह�। आइए पेय पदाथ� के आस - पास के �व�ापन अ�भयान� को देख�, उदाहरण के
�लए ' ताजा हो जाओ ' से लेकर 'अ�धकतम �वाद' तक, वे अपने दश�क� को वा�तव म� बताते ह�
�क उ�ह� �या उ�मीद है। यह हमारे समाज का एक ��त�ब�ब है जो �ब�� और ��य� के �लए है,
अपनी सू�मता को खो देता है।

हैरी ने कहा, "हम अपने उ�पाद� का �वपणन कैसे करते ह�, यह इस बात का एक ��त�ब�ब है �क सामा�य
तौर पर वष� म� मानवीय ��थ�त के बारे म� हमारा ���कोण कैसे बदल गया है।" 'हम अब अपने संबंध� म� सू�म
पेचीद�गय� और बारी�कय� से परेशान नह� ह�- हम लोग� के बारे म� उनके उ�े�य या उपयो�गता के बारे म�
सोचते ह�, और इस�लए, हमारी बातचीत उसी इरादे से चलती है। हम उ�पाद� के बारे म� उसी तरह सोचते ह�। '
हैरी के चेहरे पर नज़र अब सा�ज़श और "तुम �कस बारे म� हो?"

'हम �व�रत सुधार� क� ��नया म� रहते ह�। हम अपने भोजन को माइ�ोवेव कर सकते ह�, और यह
तुरंत गम� हो जाता है। हम अपनी �फ�म� को ���म कर सकते ह�, और जब चाह� हम� देख सकते ह�।
हम अपने फोन का उपयोग करके कह� भी अपने �टकट बुक कर सकते ह�। त�काल या�ा क�
�व�था! कोई �द�कत नह� है। ले�कन �ख क� बात है �क हमारे �र�ते उस तरह से काम नह� करते ह�।
वे एक पौधे को बढ़ने के समान �स�ांत का पालन करते ह�: �नरंतर देखभाल क� आव�यकता होती है
ता�क एक �दन, यह �खल जाए। यहां कोई छोटा रा�ता नह� है। यह हमारे छोटे ले�कन सुसंगत इशार�
म� है। सबसे �ापक �प से कम आंका जाने वाला गणु जो हमारे �र�त� को सुधारने म� मदद कर
सकता है, �मा है। '

'अगर केवल �कसी को माफ करना टेली�वजन चैनल� को बदलने के �लए उतना ही आसान था,' हैरी ने

कहा। 'हमेशा मेरा एक �ह�सा है जो लोग� को बुरी चीज� को नह� भूल सकता है

मेरे साथ �कया है। थोड़ी देर बाद उन पर भरोसा करना मु��कल हो जाता है। ' '�मा करना क�ठन है।
यह नमक क� तरह एक सा है: आप केवल तभी जानते ह� जब यह हो

लापता! ' म� हँसा। हैरी क� ��त��या से मुझे लगा �क मजाक मेरे �दमाग म� चल रहा है। '�मा �दल को गम�
करती है और डंक को ठंडा करती है। यह एक �वक�प है �क हमम� से ��येक को अपने �र�त� को बचाने और
मन क� शां�त �ा�त करने के �लए खुद के �लए बनाना है। �मा का अ�यास करने के �लए हम� कुछ चीज� याद
रखनी चा�हए। '

��थ�त से परे देखो

पूरब के �ाचीन इ�तहास न केवल पढ़ने के �लए रोमांचक ह�, ब��क हम� �ावहा�रक नै�तक पाठ
पढ़ाते ह�। वा�तव म�, मेरे जीवन पर लाग ूहोने वाले अ�धकांश �स�ांत या तो इन प�व� �ंथ� पर या
उन लोग� के अनुभव� पर आधा�रत ह� जो उनके �ारा जीते ह�! ऐसा ही एक ��थ है रामायण। यह
राजकुमार राम क� कहानी को बताता है जो अपनी सौतेली माँ, कैकेयी के �वाथ� राजनी�तक



�ेरणा� के कारण चौदह वष� के �लए �र के जंगल म� �नवा��सत थे। हालां�क, वह अकेला नह�
गया। उनक� ��य प�नी, सीता और वफादार भाई, ल�मण, �वे�छा से उनके साथ थे, �य��क
उ�ह�ने �स�हासन छोड़ �दया था।

एक �दन, अपनी या�ा म� कुछ साल, सीता ने एक असामा�य �प से उ��वल �वण� मृग के बारे
म� देखा। इसक� सुंदरता से मु�ध होकर, उसने राम से इसे अपने क�जे म� लेने क� �वनती क�। ऐसा
करने से खुश होकर, राम ने उसे पकड़ने के �लए सेट �कया ले�कन ल�मण को छोड़ सीता क�
र�ा करने के स�त �नद�श� के साथ छोड़ �दया। कौन जानता था �क पेड़� के बीच �बका �आ है!

यह तो था �क जंगल म� एक आवाज गूँज उठ�, 'सीता, मेरी मदद करो!' जंगल के स�ाटे ने उसे
खा �लया। 'ल�मण, कृपया, कोई मेरी मदद करे!' आवाज �सरी बार बाहर बुलाया। ल�मण और
सीता दोन� �च��तत �दखे।

सहज �प से, उनके बीच एक टेलीपै�थक समझ का आदान-�दान �कया गया था: यह राम क�
आवाज़ क� तरह लगता है, ले�कन उ�ह�ने इस तरह क� मदद के �लए पहले कभी नह� बुलाया। उ�ह�
पता नह� था �क राम �जस �वण� मृग का पीछा कर रहे थे, वह भेष म� रा�स मारीच था। �या वीर यो�ा
राम वा�तव म� मु��कल म� पड़ सकते ह�?

'ल�मण, जाओ और उसे बचा लो। आपको अपने भाई क� मदद करनी चा�हए, 'सीता ने ल�मण को
आ�ा द� ले�कन कोई फायदा नह� �आ। वह जानता था �क राम ठ�क ह�गे- उ�ह�ने जंगल म� हजार� रा�स�
को �बना पसीना बहाए हरा �दया था। एक �हरण उसे नुकसान प�ंचाने के �लए �या कर सकता था? 'जाना
तु�हारा कत�� है!' सीता घबरा गई। बस एक के बारे म� सोचा

��य �कसी �कार के खतरे म� होने के कारण �ेमी के भीतर भावना� का �वाह हो सकता है।
ल�मण ने कहा, '' मेरा भाई खुद क� र�ा कर सकता है। ' 'पर तुम नह� कर सकते। मेरा

कत�� आपक� र�ा करना है। अगर म� तु�ह� यहाँ छोड़ता तो राम मुझे कभी माफ़ नह� करते,
जो भी अंधेरे म� रहता है। '

हमम� से कुछ जो इस कहानी से प�र�चत ह�, वे उन खतर� को जानते ह� जो अंधेरे म� �बके
�ए ह�। ल�मण महल क� रखवाली क� तरह ऊपर-नीचे हो गए। ले�कन यह कोई महल नह�
था - यह एक पुआल क� झोपड़ी थी, �जसे नम पृ�वी �ारा एक साथ रखा गया था। ऐसी जगह
पर कोई भी घूम सकता था।

'हम कह� नह� ह�,' सीता ने तक�  �दया। 'म� तु�ह� आ�ा देता �ं, म� तु�ह� आ�ा देता �ं, म� तुमसे �वनती करता
�ं �क तुम जाओ और अपने भाई को बचाओ। मुझे इस बात का अहसास है �क वह वा�त�वक खतरे म� है। '
वे कहते ह� �क र�क को ख�चना एक तक�  म� अं�तम शरण है, ले�कन लोग ��थत होने पर कुछ भी कहते ह�।
कुछ �मनट मौन म� बीत गए।

'कृपया मेरी मदद कर�! कोई ���!' �र से एक और �च�ला आया। 'वह तु�हारा भाई मदद के �लए
हम� बुला रहा है! आप कैसे कुछ नह� कर सकते? ' सीता

�च�लाया। 'समझा। अब जब राम त�वीर से बाहर ह�, तो आपको लगता है �क आप मेरे �लए खुद
हो सकते ह�। आप सभी को अपने �लए रा�य चा�हए। ' सीता को पता था �क यह सच नह� है और
ल�मण ने राम के �लए कुछ भी �कया होगा, ले�कन वह एक ��त��या चाहते थे। ल�मण ने �ःख
म� अपने �सर को लटका �दया, अपने पैर� से रेत पर टकटक� लगाकर। उस पर �कसी ऐसे ���
का सामना करने का जो उसने अपने पूरे जीवन क� सेवा म� सम�प�त कर �दया; उसका �दल उखड़
गया। 'कृपया जाओ और अपने भाई को बचाओ,' सीता ने �फर से �नवेदन �कया, इस बार और
अ�धक धीरे से।

ल�मण ने सु�न��त �कया �क उनक� भाभी सुर��त थ� और �फर राम क� खोज म� जंगल म�
भाग ग�।



यह �करण �मा के संदभ� म� �वशेष �प से श��शाली है। सीता ने छेड़ा था और अपने कठोर
श�द� के बाण� से ल�मण के �दल को चोट प�ंचाई थी। हमारे जीवन म�, हम पा सकते ह� �क हम सीता
और ल�मण दोन� के �प म� ह�। कभी-कभी हम धनुष को पकड़ने वाले होते ह�, और अ�य समय म�, हम
आग के नीचे वाले होते ह�। ले�कन �न�प� ���कोण पर �यान देना मह�वपूण� है।

सीता ने जो कहा वह त�या�मक �प से गलत था, और यह उनके �लए असंवेदनशील था �क उ�ह�ने अपने
देवर के �खलाफ इस तरह के आरोप लगाए ह� । हालाँ�क, य�द हम ��थ�त को देखते ह�, अथा�त, य�द हम अतीत
को देख� जो कहा गया था, तो हम समझ सकते ह� �क ऐसा �य� कहा गया था। सीता �नजी उथल-पुथल से

गजुर रही थ�। उसक� भावनाए ँथ�

उड़ान के बारे म� वह अनुमान लगाती है �क उसके �यारे प�त �कस तरह के दद� से गजुर रहे ह�गे। हम सभी
ऐसी ��थ�तय� म� ह� जहाँ हमारी बु�� हमारी भावना� से �घर जाती है। उस समय, हम अपने मन क� शां�त के
�लए कुछ भी और सब कुछ कहते ह�। हालाँ�क �ोध के एक पल म� धैय� का �ण हम� भ�व�य म� पछतावा के
एक हजार �ण बचा सकता है, आमतौर पर जब हम ती�ता से पी�ड़त होते ह�, तो हम मदद नह� कर सकते ह�
ले�कन हमारे �दमाग को चलने म� मदद करते ह�। अपने �वयं के �वकास के �लए, हम� परी�ण के समय म� लैस
बनाए रखना चा�हए। जब कोई हम� चोट प�ँचाता है, तो हम� ��थ�त से परे देखने क� को�शश करनी चा�हए
और सोचना चा�हए: 'वे कैसे पी�ड़त ह�? वे �या महसूस कर रहे ह�, ऐसी बात कहने के �लए? �या कुछ गहरी
अराजकता है जो उनके जीवन म� घ�टत हो रही है, मुझे ये श�द कहने के �लए? ' यह �सर� �ारा क� गई आहत
�ट�प�णय� का समथ�न करने के बारे म� नह� है - यह देखने के बारे म� है �क वे उ�ह� बनाने के �लए �या कर रहे
ह�। यह सहानुभू�त है, �मा का एक अ�नवाय� घटक।

��� से �करण को अलग कर�

कहा जाता है, 'लाठ� और प�थर मेरी ह��यां तोड़ सकते ह�, ले�कन श�द कभी मुझे चोट नह�
प�ंचाएगंे'। यह स�चाई से �र नह� हो सकता है। शारी�रक �ह�सा को ह�थयार� के साथ भड़काया
जाता है, ले�कन भावना�मक �ह�सा को श�द� से भड़काया जाता है; श�द ऐसे अ��य �नशान छोड़
सकते ह� �ज�ह� ठ�क होने म� वष� या जीवन भर लग सकते ह�।

मुझे अपने मन को नेपाल ले जाओ, �हमालय क� तलहट� म� और मेरे सबसे करीबी दो�त क�
कहानी के �लए �ज�ह�ने हमारे समुदाय के सद�य� के सामने मुझसे कठोर बात क� थी। मुझे यू�ेन
जाने का कारण वहां के भ�� समाज को �े�रत करने म� मदद करना था, ले�कन मेरा पासपोट� नई
�द�ली म� यू�ेनी �तावास म� अटक गया। मेरे दो�त क� मुझ पर क� गई बेइ�जती मुझे अपमा�नत
महसूस कर रही थी और म� �ाकुल होकर अपने कमरे म� लौट आया था।

उसके बाद मेरे कमरे म� जो �आ वह यहा ं�ासं�गक है — म� ग�ुसे से माफ� क� ओर बढ़ने म� स�म था
�य��क मुझे इस �करण को ��� से अलग करने क� याद थी। �न��त �प से, मुझे यह उ�लेख करना
चा�हए �क यह �स�ांत सभी ��थ�तय� म� लाग ूनह� होता है - �वशेष �प से सामा�जक �याय के उन लोग�
पर, �जनक� म� बाद म� चचा� क�ंगा- ले�कन हमारी ���गत बातचीत म�, अ�धकांश भाग के �लए, यह
अ��त काम करता है।

जब म� �कसी चीज म� असफल हो जाता �ं - चाह ेवह परी�ा हो या कोई �र�ता - म� सोच सकता �ं �क म�
असफल �ं। ले�कन �सफ�  इस�लए �क म� अपने जीवन म� एक बार या एक से अ�धक बार असफल �आ,
�या यह वा�तव म� मुझ ेपूरी तरह से असफल बनाता है ? इसी तरह, �सफ�  इस�लए �क कोई ���, �कसी

�ल�भ अवसर पर, हम� असफल कर सकता है, �या हम� उसका इलाज करना चा�हए



एक �वफलता क� तरह ���? �या हम� उस घटना को एक �वतं� घटना के �प म� नह�
देखना चा�हए? हर कोई जनता क� नज़र से �छपी �ई चुनौ�तय� से गज़ुर रहा है, और हम�
सहानुभू�त के ल�स क� ज़�रत है जो उसे देख सके।

यह कहने के �लए नह� है �क हम� ���वहार को सहन करना चा�हए या समझदार काम नह� करना चा�हए
और �कसी को गलत होने पर सही करना चा�हए, ले�कन माफ� का अ�यास करने के �लए, हम� ��� से घटना
को अलग करना सीखना होगा। सम�या से ��� को हटाना उस भाषा से शु� होता है �जसका उपयोग हम
उस घटना का वण�न करने के �लए करते ह�:

यह कहना �क यह मेरी सम�या है, हम� दोषी महसूस कराता है, और समय के साथ, एक
हीन भावना �वक�सत हो सकती है। हम यह सोचना शु� कर सकते ह� �क हम
प�र��थ�तय� से �नपटने के �लए ब�त क�ठन नह� ह� और इस तरह हम मु�� पर मनोबल
बना सकते ह�।
Your यह आपक� सम�या है ’ कहने से हम� ग�ुसा आता है। हमने �कतनी बार �कसी पर
अपनी तज�नी उंगली उठाई और श�द� का इ�तेमाल �कया, 'यह तु�हारी सम�या है, मेरी
नह�।' म�ने कभी �कसी को मन क� शां�तपूण� ��थ�त म� उन श�द� को कहते नह� देखा।
�सरे ��� को दोषी ठहराने से केवल �ोध पैदा होता है।
The यह सम�या है ’ कहना सम�या को शा�मल ���य� से अलग करता है। न केवल

यह अलगाव हम� ��� को �मा करने के �लए सश� बनाता है, यह हम� सम�या से
�भावी ढंग से �नपटने म� भी मदद करता है।

उ�च उ�े�य

माफ� के �लए जमीनी काय� �नधा��रत करने के बाद, मुझे अब लगा �क हैरी उस कहानी को सुनने के �लए
तैयार है �जसे म�ने उसे बताने का वादा �कया था। मेरी राय म�, मेरी कहानी म� युगल हैरी और ल�लता क�
तुलना म� कह� अ�धक खराब ��थ�त म� था। हालाँ�क, लोग� क� पीड़ा क� तुलना करना क�ठन है। इस�लए म�
ऐसा करने से बचता �ं। मेरी कई अ�य कहा�नय� क� तरह, यह घटना भी मेरी या�ा के दौरान �ई थी।

म� इतनी बार या�ा करता �ं �क कभी-कभी म� चे�ई म� सुबह क� बात करता �ं, और शाम
तक, म� कोलकाता म� बोल रहा �ं। एक �दन म� कै�लफो�न�या म� �ँ, और अगले, म� केप टाउन म�
�ँ। यह केवल �वाभा�वक है �क म� ��नया भर के �व�भ� लोग� से �मलते �ए, कई अलग-अलग
समुदाय� से जुड़ा �आ महसूस करता �ं। एक समुदाय, �जसे म� अ�सर या�ा करता �ं, ले�कन
इस घटना म� शा�मल सभी लोग� क� सुर�ा के �लए यहां उ�लेख नह� करेगा, जहां यह कहानी
शु� होती है।

मेरे पास �सफ�  अनपै�क�ग का काम था। म� एक ह�ते के �लए इस कमरे म� र�ंगा, जो मेरे �लए
एक उ� थी। म� आमतौर पर अपने सूटकेस से बाहर रहता �ं �य��क, एक चरवाहे क� तरह, म�
हमेशा सकारा�मकता के अपने संदेश को फैलाने के �लए नई भू�म खोज रहा �ं। म�
�ॉस-लेग कर बैठ गया और बस अपनी शाम के �यान के साथ शु� करने वाला था, जब एक
आदमी मेरे कमरे म� फटा, अपने आँसू लकड़ी के फश� पर �गरने �दए। उसक� अ�त भावुकता पर
�च��तत, म�ने तुरंत गोली मार द�, मेरे घुटन� पर ��लक करना।

'उसने मुझे धोखा �दया है!' उ�ह�ने कहा। म�ने अपने कमरे का दरवाजा बंद �कया और �लाइंड्स को
बंद कर �दया। मेरी वृ�� उसे कुछ हब�ल चाय डालना था। मेरी माँ हमेशा कहा करती थी �क जब कोई
परेशान होता है, तो हब�ल चाय क� गमा�हट और एक दो�त के श�द उ�ह� ठ�क करने म� मदद कर सकते
ह�। वह मेरे साथ फश� पर बैठ गया। 'उसने मुझे धोखा �दया है। । । ' उसने �फर कहा, अपने कैमोमाइल
पेय के घूंट� के बीच।



म� बीस साल से इस आदमी से दो�ती कर रहा था। वा�तव म�, म�ने उनके �ववाह समारोह के एक भाग के
�प म� एक काय��म म� भाग �लया था, उनके प�रवार को मोटे और पतले के मा�यम से परामश� �दया था,
ले�कन म�ने उनसे कभी इस तरह क� बात कहने क� अपे�ा नह� क� थी। वह एक इंजी�नयर था, एक
स�ह वष�य बेटा था, �जसे अपने �पता के न�शेकदम पर चलने क� उ�मीद थी, और एक तीन बेड�म वाले
अपाट�म�ट म� रहता था — एक साधारण स�जन, एक साधारण नौकरी के साथ, इस असाधारण ��थ�त म�
फंस गया।

'�या �आ?' म�ने उसके हाथ� को पकड़ते �ए पूछा। उसक� आंसू भरी आंख�, गम� क� हवा
म� हवा क� तरह छटपटाती �ई, वापस मेरी ओर देखने लग�।

'कल, म� अपनी प�नी के फोन क� जांच कर रहा था ता�क शाद� समारोह के �लए पता �मल
सके। हम शाम को शाद� म� शा�मल होने वाले थे और म�ने एक आदमी से कई सूचनाए ंदेख�।'
उ�ह�ने उ�लेख �कया �क कौन ��� था - वह उनके समुदाय का एक व�र� सद�य था, और
नेतृ�व क� एक मह�वपूण� ��थ�त रखता था। 'म�ने सोचा था �क पहले से कुछ भी नह� है; वह
उनके साथ काम करने के �लए उ�ह� आमं��त करने के �लए कई लोग� से संपक�  करता है।
ले�कन जैसा �क म�ने नीचे ��ॉल �कया और उन संदेश� के मा�यम से देखा जो वह मेरी प�नी को
भेज रहा था। । । वे �नद�ष नह� थे। म� आपको यह भी नह� बता सकता �क म�ने �या पढ़ा। और
उसने भी इसी तरह जवाब �दया था। ' उसने अपने आँसू अपनी चाय म� �गरा �दए, जो अब
गनुगनुा रही थी। अपने ऊपरी ह�ठ को सहलाते �ए उ�ह�ने कहा: 'उस �ण, मेरी प�नी ने मुझे
देखा और मुझे अपने फोन पर देखा। मेरी आंख� म� देखने से वह जानती थी �क म� जानता था। '

'"यहाँ सब �कसके �लए है?" म�ने �बना �कसी �हच�कचाहट के उससे सीधे पूछा। म�ने सीधे संवाद करने
और �प� करने का फैसला �कया था, �बना �कसी �न�कष� के सीधे कूदने के �लए। मेरी प�नी एक पल के
�लए �क गई और �फर मेरी तरफ आई। वह

उ�ह�ने कहा, “म� अब कुछ ह�त� से उ�ह� मैसेज कर रहा �ं। मुझे माफ कर दो; मुझे नह� पता �क
मेरे ऊपर �या आया। यह �नद�ष �प से शु� �आ। उ�ह� कुछ काम� के �लए मदद क� ज�रत
थी, ले�कन तब यह और बढ़ गया। ''

अपनी प�नी के बारे म� एक ब�त ही सराहनीय बात यह है �क वह हमेशा रहा है नीचे ह�- पृ�वी
और ईमानदार।

वह जारी रहा, 'म�ने उससे पूछा, "�या आप �मले ह� और । । " ले�कन उसने मुझे यह कहते
�ए बा�धत �कया, “नह�, �ब�कुल नह�। हम कभी नह� �मले। ''

इसका मतलब यह था �क उनके बीच कभी शारी�रक संबंध नह� थे, ले�कन �फर भी, म� बता सकता
�ं �क इस घटना ने इस आदमी पर एक भावना�मक �नशान छोड़ �दया था। कभी-कभी सबसे गहरे
घाव� को उन लोग� �ारा भड़काया जाता है जो हमारे सबसे करीब ह�। इसके बाद वह उस पर कैसे
भरोसा कर सकता था? वह उसे कैसे �मा कर सकता था? �या उसने पहले ऐसा �कया था? म� देख
सकता था �क ये �वचार थे जो उसके मन को पीड़ा दे रहे थे।

मुझे यह भी पता था �क �जस आदमी से उसक� प�नी बात कर रही थी। इस घटना के बाद,
उ�ह� अपने पद से हटने के �लए कहा गया �य��क न केवल एक नेता को एक समुदाय के �लए
माग� �श�त करना होता है, उसे इसके साथ चलना होगा। उ�ह�ने पु�� क� �क इस ��� क� प�नी
के साथ उनका कभी शारी�रक संबंध नह� था।

'म� ��थ�त के बारे म� �या क�ंगा?' आदमी ने मुझसे पूछा। म�ने उसे �सरी बार हब�ल
चाय �पलाई। 'म� उस पर �फर से कैसे भरोसा कर सकता �ं?'

वह खतरनाक सवाल �फर से: म� �या क�ंगा? म�ने सोचा। म� �कसी का ग�ु नह� �ं। हर �कसी
को अपनी पसंद बनानी चा�हए; �कसी को हम� यह नह� बताना चा�हए �क हम� �या करना
चा�हए, ले�कन अ�छ� सलाह हमारी वृ�� म� ब�त मदद करती है। इस बात को �यान म� रखते
�ए म�ने पूछा, '�या आप अपनी प�नी से �यार करते ह�?'
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'�बना �कसी संदेह के,' उ�ह�ने कहा।
'कोई भी �नण�य लेते समय आपको हमेशा यह �यान म� रखना चा�हए। ले�कन अभी, आपके पास केवल दो

�वक�प ह�। ' वह थोड़ा शांत �आ। '�या आप �याय चुनना चाहते ह� या आप माफ� चुनना चाहते ह�? या तो
ठ�क है, ले�कन आपको चुनाव करना होगा- �याय आपको अपनी शाद� पर खच� करना पड़ सकता है और यह
खबर साव�ज�नक हो सकती है, कई लोग� क� �ज�दगी बबा�द हो सकती है। और यह ठ�क है, अगर �याय
आपको चा�हए। लोग� के पास अपनी �मता है �क उ�ह� �या �वीकाय� है और �या नह�। '

उ�ह�ने अपनी �ाथ�मकता� पर �यान देना शु� �कया।
'म� उसे नह� छोड़ सकता। हमारा एक स�ह साल का बेटा है, जो �ाकुल होगा। हमारे प�रवार

म� अतीत म� ऐसा कुछ नह� �आ है। म� वा�तव म� �खी �ं �य��क मुझे लगा �क हमारा बंधन
इससे �यादा मजबूत था। । । '

'तब तु�ह� �मा करना होगा। शायद यह �सफ�  प�र��थ�तज�य है। �या आप उसे एक और
मौका देने के �लए तैयार ह�? '

'म� कैसे �मा कर सकता �ँ? म� केवल उसके बारे म� सोचूंगा �क उसने हर बार मेरे साथ �या
�कया। '

'�मा का अथ� है, उ�च उ�े�य पर �यान देना। �या आप �पछले साल मेरी या�ा के दौरान मुझे
नह� बता रहे थे �क वह आपके बेटे के �लए सबसे अ�छ� माँ है और उसने उसे इतना �नेह,
समप�ण और �यार कैसे �दया है? उस उ�च उ�े�य पर �यान क� ��त कर� जो आपको साथ लाए।
य�द आप अब तलाक का फैसला करते ह� तो यह आपके बेटे को चकनाचूर कर देगा। इसके
अलावा, अगर वह संशोधन करने को तैयार है, तो माफ� को एक मौका द�। हालां�क बेवफाई माफ
करना सबसे मु��कल काम है, यह एक ऐसे �र�ते के �लए कोई मुकाबला नह� है जो एक उ�च
उ�े�य से संचा�लत होता है। �या हम उ�च उ�े�य के �लए सही या सामंज�यपूण� होना चाहते ह�? '

उ�ह�ने कहा, "यह �नण�य लेने म� समय लगेगा।"
म�ने उसे तीसरा कप �दया। तीसरी बार का आकष�ण! म�ने मन म� सोचा।
'�जतना समय चा�हए, उतना समय लो। समय ठ�क करता है, और सही संग�त और माग�दश�न के

साथ, समय �प�ता लाता है। क�ठन समय के दौरान संबंध� का परी�ण �कया जाता है। �कसी को
�वीकार करने के �लए जब सब कुछ सही हो रहा है आसान है। ले�कन जब चीज� आपके आसपास घट
रही होती ह� और आप एक साथ �चपक जाते ह�, तो यह एक �र�ते क� परी�ा है। �यार तब होता है जब
हमारे पास टूटने का हर कारण होता है ले�कन हम नह� करते। '

हमने इस मु�े पर कुछ समय के �लए बात क�, इससे पहले �क म�ने उ�ह� एक और
अवधारणा द�- माफ� और �याय के बीच का अंतर।

�याय

कुछ आ�या��मक नेता हम� सलाह द�गे �क ��थ�त क� परवाह �कए �बना हमेशा �मा कर�।
हालां�क यह सबसे शां�तपूण� ���कोण क� तरह लगता है, यह कभी-कभी अ�छे से अ�धक
नुकसान कर सकता है।

यौन �ह�सा लंबे समय से ��नया भर म� एक गंभीर और �ापक सम�या रही है, और अपरा�धय� को कभी-
कभी अस�ब� भी �कया जा सकता है। �दसंबर 2012 म�, मुझे याद है �क जब म� एक तेईस वष�य म�हला के
साथ कई घंट� तक बब�रतापूव�क बला�कार करता रहा, तब उसके बारे म� खबर� पढ़कर म� बुरी तरह भयभीत हो
गया। हमले के बाद के �दन� म�, समाचार प�� ने बला�कार क� भीषण �कृ�त के बारे म� �व�तार से बताया। वह
नह� बची। यह एक ऐसी घटना थी �जसने पूरे देश को झकझोर �दया, और �ापक �प से उकसाया



भारत म� म�हला� के उपचार के �लए अंतरा��ीय �न�दा। पूरे देश म� �ए �वरोध �दश�न� से म� हैरान नह� था। वे
युवती के �लए �याय चाहते थे और अदालत� म� सुधार चाहते थे ता�क म�हलाए ंसुर��त महसूस कर�।

सवाल यह है �क �या हम� उन लोग� को माफ कर देना चा�हए �ज�ह�ने बला�कार के
तेईस वष�य �फ�जयोथेरेपी छा� का बला�कार �कया है ? �ाचीन �ला�सक भगवत गीता म�,
अजु�न �ी कृ�ण से �मा के समान ��वधा के बारे म� पूछता है। यु� ह��तनापुर म� आ गया था, जो
आधु�नक नई �द�ली है। अजु�न के चचेरे भाई रा�य म� अ�याचार और अनै�तकता लाए थे, और
महीन� क� शां�त वाता� के बाद, एकमा� समाधान यु� था। यह 5,000 साल पहले �आ था।
आचार सं�हता का पालन �कया गया था, जो पूरी लगन से �कया गया था; यु� केवल सेना� के
बीच लड़ा जाता था, न �क नाग�रक� के बीच।

भगवद गीता के दौरान, अजु�न �ीकृ�ण को यह समझाने क� को�शश करते ह� �क सबसे अ�छ� बात
यह है �क यु� न कर�। वह शां�तवाद� ह�। 'जब आप पीछे हट सकते ह� तो र�पात म� �ह�सा �य� ल�?
�न��त �प से ऐसे अपराध करने वाल� को माफ करना बेहतर है? ' अजु�न का तक�  है। ले�कन �ीकृ�ण
अपने चचेरे भाई से पूरी तरह असहमत ह� और सामा�जक �याय क� बु�� साझा करते ह�।

���गत �तर पर, हम उन लोग� को �मा कर सकते ह� �ज�ह�ने हम� चोट प�ंचाई है। यह एक ���गत
पसंद है, जो हम सभी के �लए उपल�ध है। हालां�क, एक सामा�जक �तर पर, ऐसे जघ�य अपराध, अगर
�बना छोड़े �ए ह�, तो तबाही मचा सकते ह�। जो कानून तोड़ने वाल� को आज़ाद करने क� इजाजत देते ह�,
उनके सामा�जक �वनाशकारी �वनाशकारी ह�। इस�लए, �ीकृ�ण ने अजु�न को अपना धनुष उठाने के �लए
�ो�सा�हत �कया, �य��क इस मामले म� लड़ना सही बात थी।

इसी तरह, बला�कार के आपरा�धक कृ�य करने वाले पु�ष� को �याय क� पूरी ताकत का
सामना करना चा�हए, �य��क माफ� के नाम पर आक��मक कार�वाई समाज क� �ग�त म� मदद
करने के �लए कुछ नह� करती है। य�द इन अपरा�धय� को �हरासत म� नह� �लया जाता है और
दं�डत नह� �कया जाता है, तो �या आप उस संदेश क� क�पना कर सकते ह� जो इसे बाहर
भेजेगा? �मा का �स�ांत और सामा�जक �याय का �स�ांत हाथ से जाता है; यह जानने के
�लए �ान और आ�म�नरी�ण करना चा�हए �क उनका उपयोग कैसे �कया जाए।

हैरी के साथ कार म� कुछ ही �मनट� का सफ़र रहा था। �मा क� अवधारणा �काश से �र है। यह
समझना ज�टल और क�ठन है, ले�कन म� देख सकता था �क वह इसे �वीकार करने क� को�शश कर
रहा था। म�ने समझाया, '�र�त� के �वषय म� आ�या��मक जड़� ह�। अगर हम समझ सकते ह� �क
आ�या��मक �तर पर लोग� से कैसे जुड़ा जाए, तो हम अपने �वभाजन के अंतर को पार कर सकते ह�।
'

सारांश:

�मा समझने का एक गहरा और अ�सर अ�प� मू�य है। �मा के बारे म� हम� �जन

�स�ांत� को जानना चा�हए वे ह�:
��थ�त से परे देख�: य�द हम �कसी के श�द� से आहत ह�, तो यह समझने क�
को�शश कर� �क उ�ह�ने उ�ह� �य� कहा। जब लोग हमारे ��त कठोर
�वहार करते ह�, तो अ�धकांश समय वे भी पी�ड़त होते ह�। यह सहानुभू�त
है।
�करण को ��� से अलग कर�: अपराधबोध क� भावना से �भा�वत होने
क� बजाय यह कहकर �क 'म� गलत �ं,' या यह कहकर �ोध कर� �क 'आप



गलत ह�,' हम� आई या य ूको अलग करना चा�हए और गलत से �नपटना
चा�हए ।
उ�च उ�े�य: �या हम उ�च �स�ांत के आधार पर �मा कर सकते ह�?
उदाहरण के �लए, मेरी कहानी म�, प�त ने प�नी को माफ कर �दया �य��क वह
उससे �यार करती थी, और उनका अपने समुदाय और बेटे के ��त कत�� था।
य�द चुना जाता है, तो यह ���कोण समथ�न और समय लेता है और ऐसा कुछ
नह� है जो रात�रात होता है।
�याय: ���गत �तर पर, हम उस ��� को �मा कर सकते ह� �जसने
हमारे साथ अ�याय �कया हो, ले�कन सामा�जक �तर पर, एक �व��थत
समाज बनाने के �लए स�त �याय होना चा�हए। �कसी को भी कानून
तोड़ने और माफ� के नाम पर उससे �र होने म� स�म नह� होना चा�हए।

नोट: आपको अपने �वयं के जीवन म� �कसी को माफ करने पर �वचार करने म� मदद करने
के �लए, कृपया प�र�श� 1 (�मा काय�प�क) म� अ�यास पूरा कर� ।

TWE LV ई

एसो�सएशन मैटस�

जब हमारे आ�या��मक घटक होते ह� तो हमारे �र�ते मजबूत होते ह�। �कसी के साथ अ�छे दो�त बनने के तीन अलग-
अलग तरीके ह�।

'सच तो यह है, म� कभी नह� जान पाऊंगा �क तु�हारे बारे म� सब जानना है, जैसा �क तुम कभी नह� जान पाओगे �क मेरे बारे
म� सब जानना है। मनु�य �वभाव से ब�त ज�टल है �जसे पूरी तरह से समझा जाना चा�हए। इस�लए, हम या तो अपने साथी
मनु�य� को संदेह के साथ देखने के �लए चुन सकते ह� या खुले �दमाग के साथ संपक�  कर सकते ह�, आशावाद का एक बड़ा
�ह�सा और क� डर का एक बड़ा सौदा। '

—टॉम हं�स

�र�त� के �बना जीवन क� क�पना करना क�ठन है। �र�त� का �स�ांत एक अंत�न��हत साव�भौ�मक है जो
हमारे जीवन का माग�दश�न करता है। अगर हमारे पास इसे साझा करने के �लए �सर� के पास नह� होता तो
जीवन �या होता? इस�लए, हम� यह सीखना चा�हए �क इसे सही तरीके से कैसे �कया जाए।

य��प यह कौशल �कूल� म� शायद ही कभी पढ़ाया जाता है, ले�कन यह हजार� वष� से �ाचीन
आ�या��मक �ंथ� म� �ले�खत है। आपक� संग�त, �जसे सं�कृत म� संग कहा जाता है, आपक�



सफलता के �लए मह�वपूण� है, इस ��नया म� और उससे आगे।
एक अं�ेजी कहावत के अनुसार, एक आदमी या एक म�हला को उनके �ारा रखी गई कंपनी �ारा

जाना जाता है। एसो�सएशन के �भाव के बारे म� एक मजेदार कहानी है। औ�ो�गक युग से पहले, एक
गाँव म� एक ��� अपनी सुबह क� सैर करने के �लए �नकला था �य��क भारत म�, उन �दन� म� घर म�
टॉयलेट नह� होते थे। हो जाने के बाद, वह उठा और अपनी धोती पर रख �दया, चार� ओर घूमकर
सामान को देखा, और कहा, 'घृ�णत! म� इतना अ�छा �दखने वाला और ह�डसम �ं । म� �व�ास नह� कर
सकता �क इतना अ��य और बुरा कुछ मुझसे आ सकता है। ' अपने आ�य� के �लए, सामान ने उससे
बात क� और कहा, 'तुम मुझे अ��य कह रहे हो? कल रात, म� एक �वा�द� समोसा था। देखो, तु�हारे
साथ मेरे कुछ घंट� के संबंध �या ह�! '

हमारा जुड़ाव हम� �न�न �तर� तक उ�थान या उदासीन कर सकता है। जब म� इस संदभ� म� संघ के बारे म�
बात करता �ं, तो मेरा मतलब सामा�य बातचीत नह� है। हमारे �दन-��त�दन के जीवन म�, हम सभी को उन
लोग� के साथ बातचीत करनी होगी जो ज�री नह� �क हम पर सबसे अ�छा �भाव डाल सकते ह�। �फर भी,
हम� ज�रतमंद और इस तरह क� बातचीत करनी होगी

बस तट�थ �वहार शायद ही हम� कोई नुकसान प�ंचा रहे ह�। एसो�सएशन हमारे �यू�ल
'हाय-हेलो डी�ल�ग ' से परे है। इसका संबंध हमारे �ारा �सर� के साथ साझा �कए जाने वाले
अंतरंगता के �तर से है।

�र�त� पर एक �ाचीन पाठ म� छह आदान-�दान का वण�न है जो ���गत �वहार म�
अंतरंगता पैदा कर सकते ह�:

दाद�त ��तग�ृहणी ग�ु�त प�य�त
भव�त भोजतेते का�
ṣaḍ-vidhaṁ prīti-lakṣaṇam

उपहार देना और उपहार �वीकार करना, �कसी का �दमाग खोलना और आ�म�व�ास से
पूछताछ करना, भोजन साझा करना और भोजन �ा�त करना ऐसे छह आदान-�दान ह� जो �ेम
संबंध� को �वक�सत करते ह�।

हम इ�ह� तीन अलग-अलग �स�ांत� म� �वभा�जत कर सकते ह�:

पहला �स�ांत- दाद�त pratigṛh principleati –means देना और �ा�त करना। हमारे संबंध म�
अंतरंगता देने और �ा�त करने से शु� होती है। उदाहरण के �लए, हम �कसी को �दन के �लए
हमारी कार का उपयोग करने क� अनुम�त दे सकते ह� या उ�ह� हमारे घर पर रहने के �लए आमं��त
कर सकते ह�, या आधु�नक �दन म�, हमारे वाई-फाई पासवड� क� तरह कुछ और अ�धक मू�यवान
साझा कर सकते ह�! और ��� बदले म� और भ�व�य म� एहसान वापस कर सकता है। हम अपनी
चीज� और सु�वधा� का आदान-�दान �कसी से भी नह� करते ह�। ऐसा �व�नमय केवल उन लोग�
के साथ होता है, �जनके साथ हम अंतरंग होते ह� या �जनके साथ हम अंतरंग होना चाहते ह�। यह
अ�त�र� �यास है जो हम इन सामा�य इंटरै�शन म� डालते ह� जो अंतरंगता का �वकास करते ह�।

�सरा �स�ांत- bhuṇkte bhojayate caiva- �जसका अथ� है 'एक �सरे के साथ भोजन का
आदान-�दान', हमारे संघ को अगले �तर पर ले जाता है। 'आज दोपहर के भोजन के �लए तुम मेरे
घर �य� नह� आए?' हम कह सकते ह�। भारत म�, एक ब�त लोक��य कॉफ� आउटलेट है और
उनक� टैग लाइन है 'कॉफ� पर ब�त कुछ हो सकता है।' यह सच है - भोजन के बंटवारे पर ब�त
कुछ होता है। एक गहरी भावना�मक बंधन है जो तब होता है जब हम एक साथ रोट� तोड़ते ह�।
हमारे संबंध क� अंतरंगता �सफ�  बात� साझा करने, भोजन साझा करने से बढ़ती है। भोजन और



उन ह�के �ण� म�, हमारे �दल का एक ब�त कुछ साझा �कया जाता है, जो हम� �स�ांत तीन म�
लाता है।

तीसरा �स�ांत- ग�ु पंथी - का अथ� है �क हम आ�म�व�ास म� अपने �दल का खुलासा करना
शु� कर देते ह� और �सरे ��� के �व�ास को सुनते ह�। जब कोई हमारे �लए अपना �दल
डालता है, तो हम न केवल उनक� बात को समझ रहे ह�, ब��क अवचेतन �प से भी उनके मू�य�
और �व�ास� से �भा�वत हो रहे ह�।

इस �कार, अंतरंग एसो�सएशन उन इंटरै�शन के बारे म� है जो ज़�रतमंद� को करने से परे
ह�; चीज� को साझा करने के साथ शु�आत कर�, भोजन साझा करने के �लए आगे बढ़�  और अंत
म�, �वचार�, मू�य� और �व�ास� को साझा कर�।

म� आपको एक उदाहरण देता �ं �क कोई ��� धू�पान जैसे कुछ करने के �लए कैसे �भा�वत हो सकता
है, भले ही वह जानता हो �क यह मार सकता है। मान ली�जए �क एक �व��व�ालय म� एक युवा छा� है जो
धू�पान नह� करता है, ले�कन एक ऐसे ��� के साथ दो�त है जो ऐसा करता है। �ारंभ म�, वे �सफ�
ज�रतमंद� को कर रहे ह�: �योगशाला म� �योग करना, एक �सरे के साथ नोट्स साझा करना आ�द। यही से

बातचीत शु� होती है। धीरे-धीरे, वे एसो�सएशन क� सीढ़� को आगे बढ़ाने लगते ह�। वह अपने दो�त को शहर
के �सरी तरफ �लास करने के �लए अपनी बाइक का उपयोग करने क� अनुम�त देता है, और दो�त उसे
असाइनम�ट पूरा करने के �लए अपने लैपटॉप का उपयोग करने देता है। यह �यान �दया जाना चा�हए �क
चीज� का यह साझा करना कोई �ापा�रक सौदा नह� है; यह एक दो�त के �प म� मदद करने क� भावना म�
है। �कसी समय वे एक साथ दोपहर का भोजन करना शु� करते ह�, �जससे उनक� दो�ती और भी गहरी हो
जाती है। अंदाज़ा लगाओ? वे कभी धू�पान क� बात नह� करते। तो �फर जो आदमी धू�पान नह� करता वह
उस आदमी से �भा�वत कैसे होता है जो करता है? यह अवचेतन �प से होता है। गैर धू�पान दो�त र�हत
एक क� कार�वाई म� खरीदने नह� है, ब��क आ�म�व�ास और म� दे रहा है आ�मस�मान- मू�य� है �क उनके
धू�पान न दो�त ��त�न�ध�व करता है। और धू�पान क� ��या के प�रणाम�व�प प�रणाम हो सकता है।
इस�लए, जब हम अंतरंग एसो�सएशन क� बात करते ह�, तो हमारा मतलब है �क मू�य �णा�लय� के अवचेतन
बंटवारे, जो अंततः हमारे जीवन शैली �वक�प� को �भा�वत कर सकते ह�।

इस�लए कहा जाता है, 'अपने �वचार� को देखो, वे श�द� म� बदल जाते ह�। अपने श�द� को
देखो, वे काय� म� बदल जाते ह�। अपने काय� को देख�, वे आदत� म� बदल जाते ह�। अपनी आदत�
को देख�, वे च�र� म� बदल जाते ह�। अपना च�र� दे�खए, यह आपके भा�य म� बदल जाता है। '
यह सब एक �वचार से शु� होता है।

मु�बई से �ै�फक धीरे-धीरे चल रहा था, ले�कन कम से कम हम अभी भी आगे बढ़ रहे थे। हम बस
हाजी अली दरगाह के पास प�ंच रहे थे, एक सुंदर पूजा �थल था। आप लोग� को उस पुल के पार भागते
�ए देख सकते ह� जो सफेद संगमरमर क� इमारत क� ओर जाता है। म��जद आने के बाद हाजी अली

चौक या चौराहा। हम शारी�रक �प से वहाँ थे, ले�कन मुझे यह भी लगा �क हम वहाँ �पक थे।
हैरी अपने जीवन म� एक चौराहे पर था, उसने अपने �र�त� म� �कए गए फैसल� पर सवाल उठाया।
उस तरह महसूस करना �वाभा�वक है �य��क यह ��नया का �वभाव है �क आप खुद को अशांत
महसूस कर�।



कार के डोर-पॉकेट म� �हलते �ए हैरी के फोन से हमारी बातचीत गड़बड़ा गई । खुद को
�वच�लत नह� करना चाहते थे, उ�ह�ने यह देखे �बना कॉल को अ�वीकार कर �दया �क यह कौन
है।

'आप चाह� तो कॉल ले सकते ह�,' म�ने कहा। '�या
आपको यक�न है?' उसने जवाब �दया।
मेरी सहम�त दे चूका �ँ। उसने अपना कॉल र�ज�टर चेक �कया।
'ओह, यह मेरी प�नी बुला रही थी। । । आ�खरकार हमने चचा� क�, शायद मुझे उसे

वापस बुला लेना चा�हए। '
'�न��त �प से,' म�ने कहा और मु�कुराया।
उसने नंबर दबाया, अपने कान और कंधे के बीच अपना फोन दज� �कया और अपने दोन�

हाथ� को �फर से �ट�य�र�ग �हील पर रख �दया।
'हैलो? आप वहाँ ह�?' उसने कई बार दोहराया।
'नम�ते । । । म� जा रहा �ँ । । । म� ठ�क �ँ । । । ज�द ही घर आ जाना चा�हए। । ।

अपनी माँ के साथ, '�सरी तरफ एक आवाज ने जोर से दोहराया �क ऐसा करने का इरादा
�कए �बना मुझे पलटना है।

'�स�नल खराब है,' हैरी ने मुझसे कहा। 'वह कह� �र है। म� बाहर कहाँ नह� कर सकता,
ले�कन वह माँ के साथ है। ठ�क होना चा�हए। '

म�ने उस समय इसके बारे म� कुछ नह� सोचा था, ले�कन जैसा �क यह �नकला �क वह कह� ब�त
मह�वपूण� था। ले�कन हम� यह नह� पता था �क ब�त बाद तक।

'अब, हम कहाँ थे?' हैरी ने ज�द� से �वषय बदल �दया। 'हम �र�त� और लोग� के साथ हमारे
संबंध� के बारे म� बात कर रहे थे। अपनी प�नी के साथ, मुझे पता है �क मेरे पास करने के �लए
ब�त कुछ है, ले�कन �यादातर तनाव जो म� घर लाता �ं वह काम से है। एक कॉप�रेट वातावरण
म�, ग�तशीलता �वषम ह�। मुझे अपने सहयो�गय� के साथ सहयोग करना चा�हए, ले�कन साथ ही
म� आगे बढ़ना चाहता �ं। म� काम पर अपनी बातचीत कैसे क�ं? '

म�ने उनसे कहा, 'मजेदार त�य: मुझे पता है �क आप काम म� एक स�ताह म� चालीस घंटे से अ�धक समय
�बताते ह�, ले�कन हम कहते ह� �क औसतन एक ��� प�चीस और प�सठ क� उ� के बीच चालीस घंटे काम
करता है , और उसे दो स�ताह क� छु�� �मलती है एक साल। उस समय म�, उ�ह�ने कुल 90,000 घंटे काम
�कया होगा। वह ब�त समय है, इस�लए हम

बेहतर यह सीख� �क इसका सही तरीके से उपयोग कैसे �कया जाए। ' यह जीवन का तीसरा
प�हया समझाने का भी समय था।

सारांश:

हमारा जुड़ाव श��शाली है: यह हमारा उ�थान कर सकता है या हम� नीचे ला
सकता है। सामा�य इंटरै�शन डी�ल�ग ह� जो ज�रतमंद� को करने के �लए ह�
और बस तट�थ ह�।
अंतरंग �वहार चीज�, भोजन, �वचार�, मू�य� और �व�ास �णा�लय� के आदान-
�दान के मा�यम से �न�म�त होते ह�। हमारी जीवन शैली उनक� आदत� क� तुलना म�
�कसी अ�य ��� के मू�य �णा�लय� से अ�धक �भा�वत होती है।



३

काय� जीवन



यह आरट� ईईएन

��तयो�गता चौराहा

काम पर हम तुलना करते ह� और �सर� के साथ ��त�पधा� करते ह�, बजाय खुद क� तुलना और ��त�पधा� के।

'क���तान म� सबसे अमीर आदमी होने के नाते मेरे �लए कोई मायने नह� रखता। रात म� �ब�तर पर जा रहे ह� यह
कहते �ए �क हमने कुछ शानदार �कया है। । । मेरे �लए यही मायने रखता है। '

—सेवा नौक�रयां

हमने हाजी अली म� चौराहे को पार �कया था। हम आ�म के करीब प�ँच रहे थे, जहाँ मुझे अपनी
मुलाकात के �लए अब दो घंटे से अ�धक का समय हो गया था। घबराने क� कोई बात नह� थी;
यातायात को �नयं��त करना मेरे �भाव से परे था। 'मोटरबाइक और कार� और कैब �ाइवर� को
देख�। �ै�फक म� फंसने से लोग वा�तव म� �ो�धत हो सकते ह�, 'म�ने कहा �क हमारे आसपास के
अ�य �ाइवर� �ारा ��ट�ग और शपथ �हण का एक कैफोनी पर। 'हर कोई एक-�सरे से आगे
�नकलना चाहता है, और जब वे नह� कर सकते, तो उ�ह� ग�ुसा आता है।'



'यह मेरे काय��थल क� तरह है,' हैरी ने ह�त�ेप �कया। 'जैसा �क म�ने कहा, मुझे अपने
काय��थल पर लोग� के साथ �म�वत रहने क� आव�यकता है, �य��क हम� एक साथ
प�रयोजना� को पूरा करने क� आव�यकता है, ले�कन ��त�पधा� क� यह हवा भी है। म� इससे
कैसे छुटकारा पा सकता �ं? ' वह सोचने के �लए कुछ पल �क गया। 'वा�तव म�, म� मदद नह� कर
सकता ले�कन ��त�पधा�। अगर म� ऐसा नह� करता �ं तो मुझे वह पदो��त कभी नह� �मलेगी जो
म� चाहता �ं। म� अपनी कंपनी के �लए �वयं सेवा नह� कर रहा �ं, मेरे पास भुगतान करने के �लए
�बल ह�! ' वे हंसे।

'म� आपक� ��वधा समझता �ं। यह मु�ा केवल कामकाजी ��नया के �लए अ��तीय नह� है।
यह जीवन के सभी �े�� म� पाया जाता है, चाहे वह छा��, पेशेवर�, जोड़� या �भ�ु� के बीच
हो! ��त�पधा� एक मान�सकता है �जसे हम� �फर से प�रभा�षत करना होगा। '

म�ने हैरी को समझाना शु� �कया:
'कई साल पहले, जब म� कॉलेज म� था, मुझे याद है �क हमारी वा�ष�क सामा�जक सभा म� गाने के �लए

ऑ�डशन होता था। यह एक बड़ी भू�मका नह� थी, ले�कन मुझे मेरे दो�त� ने भाग लेने के �लए �ो�सा�हत
�कया था �य��क उ�ह� लगा �क मेरे पास एक अ�छ� आवाज है। म� मंच पर चला गया

सु�ख�य� के साथ मुझ पर और तीन �यायाधीश� ने मुझे एक अंक देने के �लए तैयार �कया। म�ने अफवाह�
सुन� �क मुझे भाग �मलने क� संभावना थी, ले�कन म� इसम� ब�त �यादा नह� �दख रहा था। मंच के क� �
म� माइ�ोफोन था। म�ने इसे आयो�जत �कया और उस गम� के �हट बॉलीवुड गीत को गाया। याद है, उस
�ब�� पर म� अभी तक एक �भ�ु नह� था! संगीत व�ा� से फ�का पड़ गया और म�ने गाना शु� कर
�दया।

'"बंद करो बंद करो बंद करो । । । " इंजी�नय�र�ग �ा�यापक� म� से एक, जो एक �यायाधीश भी
थे, ने अपना हाथ बढ़ाते �ए कहा। “�या आपके गले म� कुछ फंस गया है? कुछ पानी लो और �फर
से शु� करो। ”

'म� उलझन म� था, मेरा गला ठ�क था, ले�कन म�ने यह सु�न��त करने के �लए कुछ पानी बहाया �क
मुझे कुछ याद नह� है। संगीत �फर से फ�का पड़ गया। म�ने आधा गाना गाया, ले�कन उ�ह�ने मुझे उनके
चेहरे पर �नराश लग रहे आधे रा�ते को रोक �दया।

' यह �सफ�  आज का �दन नह� था , म�ने सोचा, ले�कन म�ने पूरी को�शश क� थी। थोड़ा
�नराश होकर, म� �फर से पढ़ाई पर �यान देने के �लए तैयार घर लौट आया। यह केवल एक
स�ताह बाद था �क मुझे पता चला �क वा�तव म� �या �आ था।

'साउंड इंजी�नयर, �जसने मेरे माइ�ोफोन को �नयं��त �कया था, कॉलेज के बाथ�म म�
मेरे पास आया और उसने कहा, "मुझे वा�तव म� ब�त बुरा लगा �क आप �पछले ह�ते भाग
नह� पाए।"

'' आपको बुरा �य� लगता है? म�ने अपने हाथ� से साबुन को धोते �ए पूछा। म� शायद ही
इस ��� को जानता था।

'"कंुआ । । । �जस ��� को भाग �मला, उसने मुझे से�ट�ग समायो�जत करने के �लए भुगतान
�कया ता�क आपका ऑ�डशन भयानक लगे। यह पूरे स�ताह मेरी अंतरा�मा क� आवाज पर चल
रहा है, ”उ�ह�ने फश� पर देखते �ए कहा।

'"�या?" म�ने सदमे म� कहा।
'"मुझे माफ कर दो। य�द आप चाह�, तो म� इसे �यायाधीश� को �रपोट� कर सकता �ं और

देख सकता �ं �क �या �कया जा सकता है। । । " उ�ह�ने कहा, groveling।
'' नह�, नह�, यह सब ठ�क है। मुझे वैसे भी समय नह� �मला है। ले�कन मुझे बताने के �लए

ध�यवाद, “म�ने कहा जैसे म�ने अपने हाथ� को कागज के तौ�लये से सुखाया। वह �फर
बाथ�म से बाहर चला गया।



'म� अ�व�ास म� था। कोई मेरे ऑ�डशन म� तोड़फोड़ �य� करेगा? यह कुछ भी मह�वपूण� नह� था।
कोई मौ��क पुर�कार, �ा�फयां या अ�त�र� अंक नह� थे। चूं�क अ�ययन करना मेरी मु�य
�ाथ�मकता थी, इस�लए म�ने इसे न तो �यायाधीश� के साथ लेने का फैसला �कया और न ही उस
लड़के का सामना करने के �लए, �जसे भाग �मला था। उनक� ��त�पध� �कृ�त के बदसूरत प� के
सा�ी होने के बाद, मुझे उनके बारे म� अ�धक संदेह हो गया।

' �या उसे इतना ��त�पध� होने के �लए �े�रत कर सकता है? मुझे लगा जैसे म� क�ा म� वापस
चला गया।

ई�या� या ई�या�

'एक कारण जो म�ने सोचा था �क वह, संभवतः, मुझसे ई�या� कर रहा था। जब कोई अपने जैसे या उनसे
बेहतर बनने क� चाहत रखने वाले �सर� के ��त बीमार हो जाता है ले�कन उन भावना� पर काम नह�
करता है, तो इसे ई�या� कहा जाता है। हालां�क भावना एक को अंदर से खा जाती है, �फर भी �सरे को
नुकसान न प�ंचाने का आ�म-�नयं�ण होता है। हालां�क, जब कोई उन भावना� पर काम करता है,
ई�या� ई�या� म� बदल जाती है। और ई�या� एक तरह से �सर� के साथ ��त�पध� होने का मूल कारण है
जहां कोई भी अपनी जगह लेने के �लए �कसी भी हद तक जाने का मन नह� करता है।

अ�नयं��त मह�वाकां�ा

'एक और कारण जो म� सोच सकता था �क लोग कभी भी, �कसी भी क�मत पर सव��े� बनना
चाहते ह�। जब सी�मत संसाधन और कई लेने वाले होते ह�, तो ��त�पधा� �वाभा�वक है। यह जीवन
के सभी �े�� म� पाया जाता है, संगीत से खेल तक और अ�य �जा�तय� म� भी। ��तयो�गता एक
�वृ�� है जो �कृ�त के लगभग हर पा�र��थ�तक� तं� म� होती है।

'ले�कन इंसान �सफ�  �सरी �जा�त नह� है। उनम� स�ाव, �न�ा और �व�ास जैसे उ�च मू�य�
के �लए सहयोग और सद�यता लेने क� �मता है। �जस �कार �ाकृ�तक पा�र��थ�तक तं� क�
��तयो�गता एक ही �जा�त के भीतर होती है, उसी तरह मनु�य क� ��तयो�गता भी उसी कंपनी
या कार�वाई के �े� म� होती है। हम उन लोग� के साथ ��त�पधा� करते ह� �जनके पास जीवन म�
समान कौशल या ���कोण है। एक इंजी�नयर �सरे इंजी�नयर के साथ ��त�पधा� करता है, एक
संगीतकार �सरे संगीतकार के साथ और एक डॉ�टर �सरे डॉ�टर के साथ। जब �कसी अ�य
��� के कौशल का हमारे जीवन पर कोई असर नह� होता है, तो हम शायद ही कभी खतरा
महसूस करते ह�। ले�कन अगर हम जो करने क� �वा�हश रखते ह�, उसम� बेहतर �दश�न करके
कोई हम� पछाड़ सकता है, तो ��त�पधा� क� आधार �वृ��यां बस सकती ह�।

खेल

हर खेल म� ��त�पधा� का एक त�व होता है और अपने आप को सीमा तक धकेलने म� एक आनंद होता

है। ले�कन जब दांव ऊंचे होते ह�, तो ��त�ा और पुर�कार



जीत पूरी तरह से 'अपना सव��े� �दश�न' करने क� नै�तकता को ख�म कर सकती है, और कुछ �खलाड़ी
जीतने के �लए गंदा भी खेल सकते ह�। चाहे वह फुटबॉल टूना�म�ट म� अ�तरं�जत चोट हो या ��केट मैच म�
उड़ान म� अ�धक ��वंग कराने के �लए ग�द के साथ छेड़छाड़, �खला�ड़य� को अपनी मेहनत क� कमाई और
यहां तक   �क अपने खेल के क�रयर म� बस कुछ स�ते म� डालते देखा गया है। , अ�पका�लक लाभ।

�ापार

जब तक �कसी �वशेष �े� म� उनका एका�धकार नह� होगा, तब तक कंप�नयां लगभग हमेशा
सबसे बड़ी बाजार �ह�सेदारी को ह�थयाने और उ�ोग म� सव��े� होने के �लए ��त�पधा� कर�गी।
आ�खरकार, एक पूंजीवाद� समाज बढ़ते मुनाफे और खुद के �लए अ�धक होने के आधार पर
आधा�रत है। और यह ठ�क है, जब तक �क ऐसी ��तयो�गता सरासर मह�वाकां�ा से �े�रत है।
ले�कन जब मह�वाकां�ा नै�तकता क� रेखा को पार करती है और लालच म� बदल जाती है, तो
��त��त �वसाय भी घोटाल� के साथ जुड़ सकते ह� �य��क वे पाई के सबसे बड़े टुकड़े के �लए
होड़ करते ह�।

राजनी�त

यो�यता के आधार पर चुनाव लड़ने के बजाय, राजनेता� को कभी-कभी मतदाता� को बहाने,
मतदान के �दन� म� मतदाता� को दबाने, �वरो�धय� को धमकाने या यहां तक   �क एक
उ�मीदवार क� ह�या करने के �लए झूठ फैलाने के �लए देखा जा सकता है! और मूल कारण
अनै�तक ��तयो�गता है।

काय��थल

'हालां�क खेल, �ापार या राजनी�त के �े� म� ��त�पधा� कई लोग� के �लए एक �र क� वा�त�वकता
हो सकती है, काय��थल क� राजनी�त और ��तयो�गता कुछ ऐसा है जो उ�ह� ब�त बारीक� से
अनुभव हो सकता है। गपशप, बैक-�टै�ब�ग, झूठ फैलाना और उ�े�य पर सहक�म�य� के साथ
सहयोग न करना शीष� पर प�ंचने के �लए अ�वा��यकर ��तयो�गता के �प हो सकते ह�। मुझे
ऑ�फस पॉ�ल�ट�स के एक चरम ए�पसोड क� याद �दलाई जाती है- मेरे दो�त जयमीन क� कहानी।

'जै�मन ने एक अ�णी फैशन प��का के �लए एक फोटो�ाफर के �प म� काम �कया, जो एक वै��क �ांड
था। उनके मुंबई काया�लय म�, हर फोटो�ाफर के पास एक ट�म थी, �जसम� �काश �व�था, वेशभूषा और एक
�टाइ�ल�ट को संभालने के �लए एक ��� शा�मल था। जय�मन को लगा �क ट�म ने साथ �मलकर काम
�कया है; सभी ने अ�व�सनीय काम करने के �लए अपनी भू�मका �नभाई।

वह केवल तब तक था जब तक उसे पता नह� था �क �टाइ�ल�ट �या था। बाहर क� ओर, वह
ब�त सहयोगी और �मलनसार लग रही थी, ले�कन अंदर क� ओर उसने गहरी ई�या� को सताया,
उसे मु�य फोटो�ाफर के �प म� ��त�था�पत करना चाहती थी।

'एक साथ काम करने के कुछ महीन� के बाद, जै�मन ने अपने �वहार म� कुछ अजीब पैटन� देखना
शु� कर �दया। य�द कोई शू�ट�ग �नधा��रत होती, तो वह जानबूझ कर देर से आती। य�द वह मॉडल को
एक तरह से �टाइल करना चाहता है, तो वह उसके अनुरोध को अनदेखा कर देगी और उ�ह� एक अलग
तरीके से कपड़े पहनाएगी। ले�कन सबसे बुरा अभी तक आना बाक� था।

'एक और �दन, एक और शूट। Jaymin अपने डे�क पर कुछ त�वीर� ले रहा था जो उसने
अभी-अभी ली थ�, नीले रंग से बाहर, एक ऑ�फस बॉय जयमीन के पास आया और कहा, "सर,
एचआर म�हला आपको देखना चाहती है।"

'"�हाट अबाउट?" जय�मन ने पूछा।
े � � ै ऑ� ॉ े �



'' मुझे यक�न नह� है, सर, '' ऑ�फस बॉय ने जवाब �दया।
'यह कुछ भी नह� था। एचआर म�हला चाहती थी �क जयमीन अपने पेम�ट्�ल�स के �लए कुछ

द�तावेज भर�। हालां�क, �व�च� बात यह थी �क जब वह अपने कं�यूटर पर लौटा, तो �जन फाइल� पर
वह काम कर रहा था, वे हटा द� ग�। घंट� क� मेहनत ने उनक� मेहनत पर पानी फेर �दया। कोई
फायदा नह� �आ, उ�ह� हटाने के �लए जयमीन आईट� �डपाट�म�ट प�ंचे। वे खो गए थे
- �थायी �प से।

'कुछ महीन� के दौरान, जै�मन का फोटो बैकअप रह�यमय तरीके से चार बार गायब हो गया था। उसे
या तो एक नए लैपटॉप क� ज�रत थी या �कसी ने उसका पासवड� हैक कर �लया था और जानबूझकर
उसके काम म� स�ध लगा रहा था।

'उ�ह�ने यह देखने के �लए जाल लगाने का फैसला �कया �क यह कौन था। उ�ह�ने आईट� �वभाग से
अपने लैपटॉप क� ओर सीसीट�वी कैमरा लगाने के �लए कहा। वे सहमत थे, इस त�य से उ�सा�हत थे
�क यह उतना ही करीब था �जतना वे अंडरकवर जासूस� को खेलने के �लए आएगंे। एक बड़ी शू�ट�ग के
बाद, उ�ह�ने जानबूझकर अपने लैपटॉप को खुला छोड़ �दया और �फर आईट� सपोट� म� सीसीट�वी
���न पर प�ंचे। उनके पास पॉपकॉन� था और अपराधी को पकड़ने के �लए तैयार थे। यह एक
�ह�सेदारी थी । Jaymin के बाद कुछ �मनट, अपनी मेज छोड़ �दया नह� उसक� आ�य�जनक �प से
�टाइ�ल�ट अपने लैपटॉप पर लॉग इन और अपने काम को हटाने शु� कर �दया। वह रंगे हाथ� पकड़ा
गया था ! �न��त �प से, उसे �नकाल �दया जाएगा।

'�टाइ�ल�ट �या कर रहा था क� वी�डयो �रकॉ�ड�ग के साथ Jaymin सीधे HR मैनेजर के पास गया।
हालां�क, कहानी म� ट्�व�ट यह था �क एचआर मैनेजर और �टाइ�ल�ट एक साथ थे। वे सा�बत करना चाहते थे
�क वह अ�म, आलसी है और समय पर अपना काम नह� करता है। वे दोन� �वाय�ता और संसाधन� से ई�या�
करते थे जो उ�ह� �नद�शक �ारा �दया गया था। जय�मन उस ट�म का एक �व�सनीय सद�य था �जसे अपनी
खुद क� अनुसूची का �बंधन करने का �वशेषा�धकार �दया गया था। �क�तु वह

इस जोड़ी को �प� कर �दया था। उ�ह� तय समय पर काम के �लए �य� आना पड़ा, जब जयमीन �स� हो
कर चल सकते थे? उ�ह�ने सोचा। दोन� ने उसके �खलाफ सा�जश रची: एचआर मैनेजर ने इस हताशा से
बाहर �नकाला �क जयमीन को उसक� ��थ�त के बारे म� बताने और उसक� बात सुनने के �लए �टाइ�ल�ट से
बात करने या सुनने क� ज�रत नह� थी।

'उन दोन� ने �नद�शक को अपनी झूठ� कहानी सुनाई, �जसने एक बैठक के �लए जै�मन को
बुलाया। भले ही जै�मन के पास यह सबूत था �क वह समय पर अपना काम पूरा कर रहा था,
ले�कन उसने अपने पद से इ�तीफा देने का फैसला �कया। वह वैसे भी अपना �टू�डयो शु� करना
चाहता था और इस तरह के जहरीले वातावरण म� काम करना पसंद नह� करता था। �नद�शक ने
उनसे रहने क� गहुार लगाई, ले�कन इसका कोई फायदा नह� �आ।

'जैसा �क जै�मन अपनी चीज� को अपने डे�क पर पैक कर रहा था, उसने अपने �ारा ली गई सभी
त�वीर� को कॉपी करने के बारे म� सोचा ता�क वह उ�ह� अपने भ�व�य के काम के �लए एक
पोट�फो�लयो के �प म� इ�तेमाल कर सके। ले�कन दोन� क� कड़वाहट इतनी मजबूत थी �क उ�ह�ने
अपना पूरा पोट�फो�लयो �डलीट कर �दया था, जब जयमीन �नद�शक से �मल रहे थे! ई�या� और
अ�नयं��त मह�वाकां�ा के कारण साल� क� मेहनत एक �लैश म� खो गई ।

'जयमीन क� कहानी अ�व�थ ��त�पधा� को उजागर करती है, जो �कसी के �स�ांत� और
मू�य� को �याग देती है, बाहरी �प से आगे बढ़ने के �लए।'

'वाह, �या कहानी है। यह मेरे काय��थल पर ऐसा नह� है, 'हैरी ने कहा। 'खैर, यह वैसे भी चरम
नह� है। मेरा काम �जतना तनावपूण� हो सकता है, मुझे लगता है �क मेरे पास एक अ�छ� ट�म है। '

'हां, जयमीन क� ��थ�त अनोखी थी, और यह �यादातर लोग� के �लए खराब नह� हो
सकता है,' म�ने कहा।



'�टाइ�ल�ट ने जो �कया वह कभी �कसी को नह� करना चा�हए। ले�कन अगर हम काम पर
��त�पधा� नह� करते ह�, तो �या हम पीछे नह� रह�गे? ' हैरी ने कुछ उलझन के साथ पूछा।

'��त�पधा� न करने का सवाल ही नह� है! य�द आप बढ़ना चाहते ह�, तो आपको
��त�पधा� करनी होगी, 'म�ने जवाब �दया।

�व�थ ��त�पधा�

'फक�  �सफ�  इतना है �क आप �कसके साथ ��त�पधा� कर रहे ह�,' म�ने कहा। Eating बंद मान�सकता वाले
लोग अपने �े� म� �सर� क� �पटाई करके �वकास करना चाहते ह�। �सरी ओर, खुले �दमाग वाल ेलोग खुद
को �वक�सत करके �वक�सत होते ह�। वे जानते ह� �क कोई भी उनक� ��त�पधा� नह� है। वे उनक� अपनी
��तयो�गता है। हर �दन वे �वयं के बेहतर सं�करण बनने का �यास करते ह�, भले ही �वकास केवल एक छोटा
सा टुकड़ा हो। वे असहज महसूस करते ह� य�द वे वैसा ही बने रहे जैसे वे थे

�बता कल। अ�भनेता मै�यू मैककोनाघी ने 2014 के ऑ�कर �वीकृ�त भाषण म� इस �स�ांत
के बारे म� बात क� थी। '

'अरे हाँ। म�ने इसे YouTube पर देखा है, 'हैरी ने जवाब �दया।
चूं�क कार अभी भी �क रही थी, म�ने अपना फोन �नकाला और लघु वी�डयो चलाया।
अमे�रक� अ�भनेता के श�द कार के चार� ओर गूँज उठे: 'और मेरे हीरो को। जो म� पीछा कर रहा �ं।

अब जब म� पं�ह वष� का था, तब मेरे जीवन का एक ब�त ही मह�वपूण� ��� मेरे पास आया और
कहा, "आपका नायक कौन है?" और म�ने कहा, "मुझे नह� पता, मुझे इस बारे म� सोचना होगा। मुझे कुछ
ह�ते द��जए। ” म� दो ह�ते बाद वापस आता �ं, यह ��� सामने आता है और कहता है, "आपका हीरो
कौन है?" म�ने कहा, “म�ने इसके बारे म� सोचा। आप जानते ह� �क यह कौन है? यह दस साल म� है। ” तो
म� प�चीस हो गया। दस साल बाद, वही ��� मेरे पास आता है और कहता है, "तो, �या आप एक
नायक ह�?" और म� ऐसा था, “करीब भी नह� था। नह� नह� नह�।" उसने कहा, "�य�?" म�ने कहा, " प�तीस
पर मेरे हीरो क� वजह से ।" तो, आप देखते ह�, हर �दन, हर ह�ते, हर महीने और मेरे जीवन के हर साल,
मेरे हीरो के हमेशा दस साल �र। म� कभी भी मेरा हीरो नह� बनने वाला। म� इसे �ा�त करने वाला नह�
�ं। मुझे पता है �क म� नह� �ँ, और यह मेरे साथ ठ�क है �य��क यह मुझे �कसी का पीछा करने के �लए
रखता है।

जैसे ही वी�डयो समा�त हो गया, म�ने अपना फोन वापस अपनी जेब म� डाल �लया और अपना ��त�ब�ब
साझा �कया, 'हम� �सर� के बारे म� असुर��त महसूस करने के बजाय आ�म-��त�पधा� के इस �वचार पैटन� को
आ�मसात करना चा�हए । हम� अपने भ�व�य के बारे म� अपने सपन� को साकार करने के �लए अपनी पूरी
को�शश करने क� को�शश करनी चा�हए। न केवल यह रवैया हमारे �दमाग को ई�या� और असुर�ा से मु�
रखेगा ब��क इससे हम� अपनी पूरी �मता तक प�ंचने म� भी मदद �मलेगी, �जससे अपार सफलता और
संतु�� क� गहरी अनुभू�त होगी। '

पारंप�रक कथक नृ�य सीखने वाला एक युवा �नय�मत �प से अ�यास के दौरान अपने कदम और
ठोकर खा रहा था। �नराश होकर, वह अपने �श�क के पास आया और पूछा, 'म� तु�हारे अ�य छा�� क�
तरह कब नाच सकंूगा? कब म� बीट� के साथ रख पाऊंगा और कृपा के साथ हर कदम पर �दश�न कर
सकंूगा? '

�श�क ने जवाब �दया, 'जब आप अ�यास के दौरान अपने साथी छा�� को देखना बंद कर देते ह�।
याद रख�, आप उनके साथ ��त�पधा� म� नह� ह�। आप खुद के साथ ��त�पधा� म� ह�। आपका ल�य
केवल आपके �ारा कल क� तुलना म� बेहतर होना है, क�ा के अ�य लड़क� और लड़�कय� क� तुलना
म� बेहतर नह� है। '

चाहे नृ�य म�, खेल म�, �वसाय म� या जीवन म� कुछ भी, यह �वचारधारा आ�म-उ�कृ�ता लाती है । और

हम इस �वचारधारा को Apple Inc. पर खेलते ह�।



केवल अगर आप गोबी रे�ग�तान म� कह� गफुा म� रहते ह�, तो आप नह� जानते ह�गे �क आधु�नक युग
क� सबसे सफल कंप�नय� म� से एक Apple है। 2018 म� इसे ��नया म� नौव� सबसे अमीर कंपनी का
दजा� �दया गया , �पछले दशक म� लोक��य iPhone के लॉ�च के साथ इस सूची म� कूद गया। �या
आपने कभी लॉ�च के �दन Apple �टोर से iPhone खरीदा है? आपको सैकड़� कम�चा�रय� �ारा
बधाई द� जाती है, सभी समान वद� म�, जो ताली बजाते ह� और जोर-जोर से जयकार करते ह� जैसे आप
उनका नया उ�पाद खरीदते ह�। हालाँ�क म�ने यह कभी नह� देखा है, मेरे दो�त मुझे बताते ह� �क यह एक
पाट� क� तरह है। लोग �ह�ट��रकल हो जाते ह�। ले�कन ऐसा �या है जो Apple को इतना नवीन बनाता
है �क लोग उनके पास वापस आते रहते ह�? इसका उ�र उनके नेतृ�व �ारा द� गई सं�कृ�त म� �मलता
है।

ए�पल के सं�थापक �दवंगत �ट�व जॉ�स का मानना   था �क �सर� के साथ ��त�पधा� करना
आपक� अपनी आंत�रक रचना�मकता से �री बनाना है। मौ�लकता के �लए �यास नह� करना
ए�पल के �लए �वनाशकारी होता। अगर हम खुद क� तुलना �सर� से करते ह�, तो हम ऑ�ड�नरीनेस
के आगे झुक जाते ह�। हम �सर� क� नकल करते �ए आँख बंद करके अपना सार खो सकते ह�। म�
बुरी से बुरी हालत प�र��य, हम उबाऊ होता जा रहा! �ट�व जॉ�स अपने सभी उ�पाद� म� �व�तार
से �यान देने के �लए कु�यात थे। वह ��नया को बदलना चाहता था, न �क अपने �टॉक क� क�मत
बढ़ाने के �लए अगली सबसे अ�छ� कंपनी क� नकल करना। वह खुद को पूरी तरह से �� करना
चाहता था, न �क �सर� के भाव� का पालन करना। वह खुद से तुलना करना चाहता था �क उसने
अतीत म� �बल गेट्स के साथ �या �कया था!

'तो �या आप यह कहना चाह रहे ह� �क �सर� के साथ तुलना करना हमेशा बुरा होता है?'
हैरी ने बा�धत �कया।

'नह�,' म�ने जवाब �दया। 'अगर हम� �सर� से अपनी तुलना करनी है, तो हम� सकारा�मक
���कोण क� तुलना करनी चा�हए। उस ��� का अथक प�र�म करते रहना या उनके कौशल
को पीसना �ेरणादायक है। म� वही रवैया चाहता �ं। मुझे उनसे सीखने दो और बदले म� म� उनक�
�कसी भी तरह से मदद कर सकता �ं। हम� पर�पर बढ़ने दो। ऐसा ही एक खुले �वचार� वाला
��� सोचता है। '

'वह ब�त अ�छा लगता है। ले�कन जब आपके आसपास के ��त�पध� लोग आपको घसीटने और सौदे
को ह�थयाने के �लए गंद� राजनी�त करते ह�, तो �या आपको चुप रहना चा�हए और काम करना जारी
रखना चा�हए? देखो, �टाइ�ल�ट ने जय�मन को �या �कया, 'हैरी ने आप�� क�।

"हमेशा वे ह�गे जो काय��थल पर गंद� राजनी�त करते ह�," म�ने जवाब �दया। 'यह हर काया�लय म�
लगता है, जैसे हवा म� नमी। जहाँ कह� भी मनु�य ह�, आपको दो �कार के लोग �मल�गे: वे जो ईमानदार
तरीके से काम करते ह�, ईमानदारी के साथ रहते ह�, और जो नह� करते ह�। बेशक, यह एक है

सामा�यीकरण। �कसी के पास एक आदश� नै�तक क�पास नह� है, न ही कोई पूरी तरह नै�तक �प से
�दवा�लया है। यहां तक   �क अगर आप �कसी अ�य कंपनी म� शा�मल होने के �लए अपनी नौकरी छोड़
देते ह�, तो वहां भी राजनी�त म� संल�न लोग ह�गे। यह थोड़ा कम या थोड़ा अ�धक हो सकता है, और एक
अलग �वाद का हो सकता है। हालां�क, हम� यह सीखना चा�हए �क कैसे काय��थल पर मांग क�
��थ�तय� को एक साफ तरीके से �बं�धत �कया जाए। अनुभवी पेशेवर� �ारा �लखी गई कुछ पु�तक�  ह�,
जो �व�तार से बताती ह�, काय��थल क� राजनी�त से �नपटने का �वषय है। म� अ�य�धक अनुशंसा करता
�ं �क आप उन पु�तक� म� से एक को पढ़�। नीचे क� रेखा, हालां�क, राजनी�तक होने के बजाय, उ�कृ�ता
हा�सल करने के �लए आ�म-सुधार पर लगातार कड़ी मेहनत करना बेहतर है । जय�मन जैसे चरम
मामल� म�, जब मा�लक� और सहक�म�य� क� नकारा�मकता से �घरा रहना असंभव है, तो आगे बढ़ना
बेहतर है। अगर आपके पास एक और काम का �वक�प हो, तो ही। '



सारांश:

अ�व�थ ��त�पधा� के दो कारण ह�, �कसी से ई�या� या अ�नयं��त
मह�वाकां�ा।
हम उन लोग� के साथ ��त�पधा� करते ह� �जनके पास जीवन म� समान कौशल या
���कोण है। जब �कसी अ�य ��� के कौशल का हमारे जीवन पर कोई असर
नह� होता है, तो हम शायद ही कभी खतरा महसूस करते ह�।
��त�पधा� जीवन के सभी �े�� म� पाई जाती है। कुछ उदाहरण� म� खेल, �ापार,
राजनी�त और काय��थल शा�मल ह�।
जय�मन क� कहानी अ�वा��यकर ��तयो�गता का एक चरम मामला ह ै। �व�थ ��त�पधा�
�सर� के बजाय खुद का बेहतर सं�करण बनने के �लए खुद के साथ ��त�पधा� करने के
बारे म� है।

हमेशा काय��थल क� राजनी�त होगी, ले�कन हम� यह सीखना चा�हए �क इसे
साफ तरीके से कैसे �बं�धत �कया जाए।

FOU RT EEN

�वयं क� खोज

जीवन म� अपने उ�े�य को खोजने के �लए, आपको आ�म-खोज क� या�ा पर जाना चा�हए ।

'कभी-कभी यो�ा को ऐसा लगता है जैसे वह एक साथ दो जीवन जी रहा हो। । । एक पुल है, जो म� जो करना चाहता �ं
उसके साथ �ल�क करता � ं, वह सोचता है। धीरे-धीरे, उसके सपने उसक� रोजमरा� क� �ज�दगी पर ले जाते ह�, और �फर उसे
पता चलता है �क वह उस चीज के �लए तैयार है �जसे वह हमेशा चाहता था। �फर जो कुछ भी चा�हए वह थोड़ा साहसी है,
और उसके दो जीवन एक हो जाते ह�। '

-Paulo कोए�हो

हैरी ने मुझे अंत���� के �लए ध�यवाद �दया। बातचीत को और आगे ले जाने के �लए, उ�ह�ने
पूछा, 'आपको �या लगता है �क आ�म-सुधार और �वयं के साथ ��त�पधा� के �लए मह�वपूण�
त�व �या है ?'

'अगर एक चीज है जो मुझे लगता है �क �वकास क� न�व है, तो यह समझ है �क आप कौन
ह�। आप केवल अपने आप से ��त�पधा� कर सकते ह� य�द आपके पास अपनी �मता, अपनी
�मता� और �न��त �प से अपनी सीमा� का �प� �वचार है, 'म�ने जवाब �दया।

जब म�ने इस अवधारणा को और �व�तृत �कया, तब हैरी ने बड़ी �दलच�पी से सुना।

खुद को समझना



हम� खुद से मुकाबला करने म� स�म होने के �लए खुद को समझना होगा। हमारी �वृ��याँ �या ह�? हम� �या
पसंद है? हम� �या पसंद नह� है? हम भ�व�य म� कहां रहना चाहते ह�? ये केवल कुछ �ारं�भक �� ह� �ज�ह�
हम� सफल होने के �लए उ�र देने क� आव�यकता है। और जांच क� यह ���या आ�म-खोज क� हमारी या�ा
शु� करती है ।

हम अब तक जानते ह� �क उपहार देना और �ा�त करना हमारे �र�त� को मजबूत कर सकता है। उपहार
देने के बारे म� एक कहानी जो मुझे �फु��लत करती है वह है उनक� शाद� क� साल�गरह पर एक जोड़े के बारे
म�। एक म�हला ने अपने प�त से कहा �क वह उसक� कामना करे, 'म�ने बस सपना देखा था �क तुमने मुझे एक
खूबसूरत हीरे का हार �दया। आपके �वचार से इसका �या आशय है?' उसने उससे पूछा। 'तुम आज रात को
जान जाओगे,' उसने अपने चेहरे पर मु�कान के साथ कहा। उसक� आँख� ��याशा म� चमक उठ�। उस शाम
प�त घर आया

एक सुंदर �लपटे वत�मान के साथ और अपनी प�नी को दे �दया। यह वही हो सकता है जो म�ने
सपना देखा था? उसने खुद सोचा। �स� होकर, उसने इसे खोल �दया, केवल एक पु�तक
खोजने के �लए �जसका अथ� है सपन� का अथ� !

म� हमेशा सोचता था �क कोई एक उपहार लपेटने के �लए फ� सी पेपर, धनुष और �रबन का
उपयोग करके इतने �यास �य� करेगा। �जस ��� को हम अपना �यार �� करना चाहते ह�,
उसे हम �सफ�  उपहार �य� नह� दे सकते? म� इस नतीजे पर प�ंचा �क अगर हम �कसी को लपेटे
�बना उपहार देते ह�, तो उसम� उ�ेजना का कोई त�व शा�मल नह� है। एक उपहार को �छपाने से
रह�य पैदा होता है, और जब इसे खोला जाता है तो उ�साह होता है और इस �कार ब�त खुशी
होती है। न केवल उपहार �ा�त करने वाले ��� को खुशी महसूस होती है, ब��क ऐसा करने वाले
को भी खुशी �मलती है।

उसी तरह, सभी को �वशेष ��तभा और कौशल के साथ उपहार �दया गया है। हर ��� म� कुछ न
कुछ अनोखा होता है। य�द ई�र हम� उस ��तभा को ��य� �प से �कट करना था, �जस �दन हम पैदा
�ए थे, उसी �दन से हमारी या�ा म� कोई उ�साह नह� था। भगवान हमारी ��तभा, कौशल और �मता को
केवल इस�लए ढंकते ह� ता�क हम� इसे खोजन ेका मौका �मले । और ऐसा करने क� ���या म�, यह पता
लगाने क� को�शश म� �क हम अपने जीवन के साथ �या करना चाहते ह�, संतोष क� जबरद�त भावना है।
�वयं क� खोज एक नह� है एक बार घटना ले�कन एक सतत �वकास, और हम� पता चलता है �क �कतना
हम को �ा�त करने म� स�म ह� के �प म� जीवन पर चला जाता है।

�या आपने कभी ब�चे के �प म� 'पास द पास�ल' खेला है? ज�म�दन क� पा�ट�य� म� एक
�ला�सक, खेल एक पुर�कार के आसपास क� ��त होता है जो बड़ी सं�या म� उपहार आवरण म�
�लपटे होते ह�। लपेटने क� ��येक परत के बीच एक छोटा उपहार है। जैसे ही संगीत बजना शु�
होता है, पास�ल लोग� के एक समूह के आसपास पा�रत हो जाता है, संगीत बंद होने क� ��याशा
म�। जब ऐसा होता है, तो �जस ��� के हाथ म� पास�ल होता है, वह रै�प�ग पेपर क� एक परत को
हटा देता है और छोटे पुर�कार का दावा करता है। जब तक सभी छोटे पुर�कार चले जाते ह�, तब
तक यही ���या जारी रहती है, जब सभी छोटे पुर�कार समा�त हो जाते ह� और अंत म� मु�य
पुर�कार का पता चलता है, जो अं�तम परत रखता है और खोल देता है।

अब, इस ब�च� के खेल को खुद को समझने के साथ �या करना है? हम� अपनी वा�त�वक �मता का पता
लगाने से पहले कई परत� को खोलना होगा। आगे हम अपनी �मता को महसूस करने क� �दशा म� आगे
बढ़ते ह�, �जतनी अ�धक परत� हम उजागर करना शु� करते ह�, और हर परत के साथ हम छोटे उपहार� म�
आते ह� जो हमारे �लए �छपे �ए थे। हम� खुशी का अनुभव करने के �लए तब तक इंतजार करने क� ज़�रत
नह� है जब तक �क सभी परत� को उतार नह� �लया जाता और बड़े उपहार - हमारी वा�त�वक
�मता - हमारे �लए �कट होती है।



या�ा अपने आप म� ब�त रोमांचक है और गहरी संतु�� लाती है। जब म� इस बारे म� सोचता �ं,
तो यह मुझे मेरे युवा �म� साईराज क� कहानी के बारे म� याद �दलाता है।

�लूबेरी चीज़केक

मुंबई म� आ�य�जनक �प से ठंडी शाम म�, मुझे एक गजुराती प�रवार के घर खाने के �लए आमं��त �कया
गया था। वे महीन� से मेरे पास आने क� �वनती कर रहे थे, और गजुराती माताए ँब�त �ढ़ हो सकती ह�।
इस�लए उनके पांचव� �नमं�ण पर, म� बा�य �आ।

घर म� माता-�पता दोन� पेशेवर काम कर रहे थे: �पता �ट�डड� चाट�ड� ब�क म� अ�णी ��थ�त म� थे
और माँ शहर के एक मे�डकल �कूल म� �फ�जयोलॉजी क� �ोफेसर थ�। वे मेरे जैसे ही ��त थे,
ले�कन म�ने देखा �क उ�ह�ने हमेशा दो चीज� के �लए समय �नकाला: आ�या��मकता और उनका
बेटा, साईराज।

आप ��ताव पर �वा�द� गजुराती व�तु� के �सार क� क�पना कर सकते ह�। ढोकला से
अं�हउ तक, और खांडवी से �ीचंद तक, उ�ह�ने कोई �यास नह� �कया। जैसा �क म� बैठ गया,
म�ने साईराज से उनके बेटे के बारे म� पूछताछ क�, �ज�ह�ने अभी दसव� क�ा क� परी�ा पूरी क�
थी।

�पता ने कहा, "वह एक पल म� नीचे आ जाना चा�हए।" 'वह तु�ह� देखकर ब�त उ�सा�हत
है।'

'म�ने सुना है �क उसने अपनी परी�ा म� ब�त अ�छा �कया है,' म�ने कहा।
'' हाँ, वह ब�त मेहनत करता है, '' माँ ने कहा, जैसे उसने मुझे अपने �नशान बताए। उसी �ण,

साईराज कमरे म� चला गया। उसने मुझे बड़े गले से बधाई द� और खाने क� मेज पर मेरे बगल म�
बैठ गया।

'तु�हारी माँ मुझसे कह रही थी �क तु�ह� इस साल 93 ��तशत अंक �मले ह� और तुमने ग�णत
और �व�ान म� अ�छा �दश�न �कया है!' म�ने कहा।

साईराज शरमा गया। वह अपनी शै��णक उपल��धय� के बावजूद �वन� थे। 'ध�यवाद! म�
अगले साल के �लए उ�सा�हत �ं, 'उ�ह�ने ऊजा�वान तरीके से कहा।

'आपने अगले साल के �लए कौन सी धारा चुनी है?' म�ने पूछा �क साईराज के �पता ने मेरी
थाली म� अ�धक ढोकला खाने के �लए मजबूर �कया।

भारत म�, ब�चे आमतौर पर अपने अंक� के आधार पर �वषय� क� धारा� का चयन
करते ह�। आमतौर पर, ब�त अ�छे अंक वाले ब�चे इंजी�नय�र�ग या �च�क�सा का चयन
करते ह�। मुझे उ�मीद थी �क साईराज इसका अनुसरण कर�गे।

साईराज ने अपने �पता क� ओर देखा और �फर नीचे देखा। 'म� वा�ण�य का चयन कर रहा �ं,' उ�ह�ने

कहा। उसके माता-�पता के चेहरे पर भाव बदल गए। उसने �य� चुना था

अ�य धारा� के बजाय वा�ण�य, जब वह उन पर अ�छा करने म� स�म था? �ट��रयोटाइप
�प से, भारत म� वा�ण�य क� उतनी गुंजाइश नह� थी, �जतनी अ�य �वषय� क� थी।

'यह ब�त अ�छा है,' म�ने एक पल के बाद जवाब �दया। म� हमेशा लोग� के फैसल� और सपन� को
�ो�सा�हत करने क� को�शश करता �ं। 'आप �व��व�ालय म� �या कर�गे, तब?' म�ने पूछा।

उस समय, साईराज क� माँ ने एक ���टल �लेट पर एक �लूबेरी चीज़केक �नकाला।
'ब�त से लोग यह नह� जानते ह� ले�कन �लूबेरी चीज़केक का आधार, जो �क �ैहम पटाखा

टुकड़�, चीनी और म�खन से बना है, को एक घंटे के �लए उ�च तापमान पर बेक �कया जाना है !'
साईराज ने कहा।
सोलह वष�य लड़के के �लए यह एक अजीब �वषय था, म�ने सोचा। साईराज ने कहा, "�फर आपको इसे
एक और घंटे के �लए ठंडा करना होगा, �य��क यह �लेट पर ��थर रहता है," और �फर चॉकलेट मूस का



वण�न �कया

��ज म� �था�पत करना, और �फर टेबल पर ढोकला और खांडवी जैसे �दलकश �नै�स म�
�थानांत�रत कर �दया। जब वह ऐसा कर रहा था, तो आपको उसके माता-�पता के चेहरे पर
भाव देखना चा�हए था। �या आप सोच सकते ह� �क वे �या सोच रहे ह�गे?

साईराज ने कहा, "म� वा�ण�य समा�त करने के बाद आ�त�य और खानपान के �े� म� उतरना
चाहता �ं।" कमरे म� मूड �फर से बदल गया, उसके माता-�पता के चेहरे भी बदल रहे थे। उनके भाव
वे नह� थे, �जनक� वे अपे�ा करत ेथे - व ेसभी के मा�यम से ब�त खुशी और खुशी के थे!

'मुझे पता है �क साईराज अपने जीवन के साथ �या करना चाहते ह�, पारंप�रक नह� है। म�ने
उससे कहा �क वह अपनी मां के बाद ले जाना चाहता है और यह दवा उसे बेहतर लग सकती है।
हालां�क, उ�ह�ने इनकार कर �दया और खाना पकाने और खाना पकाने और खाना पकाने के
�लए रखा, 'उनके �पता ने कहा। 'म� खुश नह� हो सकता, �य��क उसने जीवन म� अपना जुनून
पाया है, और मुझे काम के बाद �वा�द� �मठाई खाने को �मलती है!' वे हंसे।

'�वाभा�वक �प से, हम �च��तत थे �क महाराज होने के नाते उसे उतना पैसा नह� �मलेगा, ले�कन वह
उससे �यार करता है जो वह करता है और वह इसम� अ�छा है। एक उ�मी होने के �लए भारत ब�त
अ�धक गुंजाइश के साथ एक बढ़ता �आ देश है, 'उसक� माँ ने मुझे चीज़केक का एक टुकड़ा काटते �ए
जोड़ा जो �प� �प से मेरे पेट के �लए ब�त बड़ा था।

उनके �पता ने कहा, 'म� उनक� मदद करने जा रहा �ं।' 'ऐसा लगता है जैसे आपने यह सब पता
लगा �लया है,' म�ने कहा, अ��तीय �ारा उ�सा�हत

भ�व�य जो साईराज से आगे था। मुझे आ�य� नह� होगा अगर यह लड़का पूरी ��नया म�
पांच �सतारा रे�तरां क� �ृंखला को समा�त कर दे !

रात के खाने के बाद आ�म वापस जाने के रा�ते म�, म�ने खुद से सोचा �क अगर कोई उ�ह�
पसंद करता है जो उ�ह� करना पसंद है, तो उनके जीवन म� कोई तनाव नह� है। जैसा �क वे कहते
ह�, 'य�द आप वही करते ह� जो आप �यार करते ह�, तो आपको अपने जीवन म� एक �दन भी काम
नह� करना पड़ेगा।' हालां�क, वा�तव म�, अ�धकांश लोग वही कर रहे ह� जो उ�ह� करना पसंद नह�
है, �दन और �दन बाहर।

Ikigai

साईराज क� तरह, हम सभी को अपने जीवन म� उ�े�य खोजने क� ज�रत है, जो लंबे और
खुशहाल जीवन से जुड़ा �आ है। कई मनोवै�ा�नक मॉडल ह� जो हम� जीवन को पूरा करने के
�लए हमारे रा�ते पर सहायता कर सकते ह�, �जनम� से एक ikigai क� जापानी अवधारणा है ।

इ�कगई का कोई सीधा अं�ेजी अनुवाद नह� है, ले�कन इसका अथ� है 'जीने का एक कारण' या
जीवन म� उ�े�य रखने वाला। यह जापान, देश से आता है जहां ��नया म� सबसे अ�धक बुजुग�
लोग ह�। ओ�कनावा के ��प म� एक पु�ष क� जीवन ��याशा इकह�र और अ�सी क� औसत
म�हला जीवन ��याशा है !

टायो ईवा यू�नव�स�ट� के एक नैदा�नक   मनोवै�ा�नक, अ�क�हरो हसेगावा के अनुसार, गाई श�द
काई से उ�प� �आ है , जो शेल के �प म� अनुवाद करता है। उनका कहना है �क हीयन काल
(794–1185) के गोले अ�यंत मू�यवान माने जात ेथे। इस�लए, अब जीआईआई का अथ� है 'जीने म�
मू�य'।

इस अवधारणा के अनुसार, जीवन म� उ�े�य खोजने के �लए, आपको चार ��� का उ�र
देना होगा, जैसे �क साईराज और उनके प�रवार ने अवचेतन �प से �कया:

�या आप �यार करते ह�?
आप �ारा कौन सा काय� अ�छे से �कया जा सकता है?

� ो �



�
��नया को �या चा�हए?
आप �कसके �लए भुगतान कर सकते ह�?

चार �े�� के बीच संतुलन खोजना जीवन जीने के �लए एक रा�ता हो सकता है जो ��� जीने
के �लए त�पर है। हर �कसी का उ�े�य पहली बार म� ��नया के पा��म पर �भाव नह� डालेगा
- यह साईराज क� तरह सरल हो सकता है।

'हालां�क, हर कोई साईराज �जतना युवा नह� है,' हैरी ने हंसते �ए कहा �क हम मुंबई के
अ�धक प�र�चत �ह�स� के करीब जा रहे थे। हमने कुछ महंगे �डजाइनर �कान� को पास �कया
था। 'अगर आपके पास एक जीवन शैली है जो इस तरह के महंगे कपड़े पहनने से जुड़ी �ई है,'
हैरी ने �खड़क� म� लगे �ड��ले क� ओर इशारा �कया, 'तो अपने मौजूदा क�रयर को बदलना और
जो आपको पसंद है उसे करना मु��कल है। एक �ब�� पर, म� पया�वरण क� र�ा के �लए एक
संर�णवाद� के �प म� �कृ�त के साथ काम करना चाहता था, ले�कन वह अ�छ� तरह से भुगतान
नह� करेगा, 'उ�ह�ने �वीकार �कया।

'आपको अपना उ�े�य शु� करने के �लए सब कुछ छोड़ने या नाटक�य प�रवत�न करने क� आव�यकता

नह� है। ज�री नह� �क आपका उ�े�य आपक� नौकरी से भी हो। '



ने उ�र �दया।
'तो �फर म� �या क�ँ? मेरे पास अभी तक कोई ब�चा नह� है, इस�लए मुझे पता है �क म�

समय बना सकता �ं। '
'आपको दो चीज� पर काम करना होगा। पहला है, आपको जो करना है, उससे �यार कर�। हम

सभी को �बल� का भुगतान करना है, अपनी जीवनशैली को बनाए रखना है और उन नौक�रय� म�
काम करना है जो हम पहले से ही कर रहे ह�। �यादातर लोग� के �लए, यह काम जो हम भावुक
नह� हो सकते ह� वह हमारे जीवन का लगभग 80 ��तशत है। इस�लए, हम इसे �यार करना शु�
कर सकते ह�! आपक� नौकरी के कौन से �ह�से आपको पसंद ह�? उन �ह�स� पर �यान द�। '

उ�ह�ने कहा, "मुझे लगता है �क मुझे �लाइंट �ोजे�ट्स पर अ�य सहयो�गय� के साथ काम करना पसंद
है।" '�फर को�शश करो और उस पर �यान क� ��त करो,' म�ने कहा। '�सरी बात यह है �क, जीवन के �लए
समय बनाओ

आपको �या करना पसंद है संर�ण और पया�वरण को अपने जीवन म� जोड़ना शु� कर�।
स�ताहांत म� भारत का अ�वेषण कर�! जंगल� या �े�� को �कस तरह क� मदद चा�हए और आप
�कतनी अ�छ� मदद कर सकते ह�! " म�ने जोश से कहा। म� पया�वरण क� मदद करने के बारे म�
�यादा नह� जानता था, ले�कन वह मेरी बात समझ गया। 'हम सांसा�रक काम करके अपना समय
बबा�द करते ह�, �जससे हम� संतु�� नह� �मलती: �खड़क�- खरीदारी, एक ही जगह पर खाना, और
इसी तरह। वहाँ एक पूरी ��नया का पता लगाने के �लए वहाँ है, और कई लोग ह� जो एक ही तरह
से महसूस करते ह�। हम� अपने जीवन म� जो कुछ भी करना है, उसे हमारे ikigai से वा�तव म�
�यार करना शु� करने के �लए एक प�रक�लत जो�खम उठाना होगा। हो सकता है �क एक �दन
हम जो करना पसंद करते ह� और जो �बल चुकाता है वही हो सकता है अगर हम वा�तव म� खुद
पर काम कर�! '

सारांश:

हम� यह जानने के �लए खुद को समझना चा�हए �क हमारे �लए �या साथ�क है,
और हम अपना समय �या सम�प�त करना चाहते ह�। यह हमारे उ�े�य को
समझने के �ारा �कया जा सकता है, जो समप�ण और धैय� लेता है। हमारे उ�े�य
क� खोज रोमांचक है, जैसे �क एक उपहार खोलना ��याशा और खुशी क�
भावना देता है। जीवन म� हमारे उ�े�य तक प�ँचना एक या�ा है, घटना नह�।
जापा�नय� के पास एक मॉडल है �जसे इ�कगई या 'जीने का कारण' कहा जाता है,
जो हम� समझने के �लए आव�यक चार ल�ण� से बना है: हम �या �यार करते ह�?
हम �या अ�छे ह�? ��नया को �या चा�हए? हमारे �लए �या भुगतान �कया जा
सकता है? साईराज और उनके प�रवार को पता चला �क उनके �लए उनके जीवन
का आरं�भक समय था।

य�द हम बड़े ह� और अभी तक अपने उ�े�य का पता नह� लगा पाए ह�, तो हम इस
�स�ांत का पालन कर सकते ह�: हम� जो करना है, उससे �यार करो और जो हम�
करना पसंद है उसे करो।

नोट: आपको अपनी ikigai खोजने म� मदद करने के �लए, आप प�र�श� 2
(Ikigai Worksheet) म� एक अ�यास पूरा कर सकते ह� ।



पं�ह

काम पर आ�या��मकता �डको�ड�ग

यह अ�याय आ�या��मकता के बारे म� कई �ां�तय� को �र करता है: �क अ�या�मवाद� मह�वाकां�ी नह� ह�, �क अ�या�मवाद�
अपने मू�य� के कारण काय��थल पर चले जाएगंे और हम� जीवन म� अ�छे काय� क� आकां�ा नह� करनी चा�हए।

'ईमानदारी के साथ कमाओ, क�णा के साथ �बताओ।'
-राधनाथ �वामी

'तो आप मुझे अपना उ�े�य खोजने के �लए कह रहे ह�। आ�या��मकता कैसे मदद कर सकती है? ' हैरी
ने पूछा। उनका फोन कुछ पल के �लए बजा और �फर �क गया। उ�ह�ने इसक� जाँच क� और कहा,
'मेरी प�नी का एक और �म�ड कॉल। म� बेहतर तरीके से उसक� जांच कर रहा �ं। । । ' उसने फोन को
एक �मनट के �लए अपने कान के पास रखा, ले�कन �फर कोई जवाब नह� आया।

'सब ठ�क है?' म�ने सवाल �कया।
'वह नह� उठा रही है, ले�कन मुझे यक�न है �क सब कुछ ठ�क है।'
म�ने उनके मूल �� का जवाब �दया, 'आ�या��मकता आपके �दमाग को ख़राब करने म� मदद

करती है। यह �प�ता आपको अपने उ�े�य को गहराई से समझने क� �मता देती है। आपको
आ�या��मकता का अ�यास करने के �लए मेरे जैसा �भ�ु बनने क� ज़�रत नह� है! '

'यही तो ल�लता को डर है,' हैरी ने चकराया। 'वह सोचती है �क अगर म� भी इसम�
शा�मल हो गई, तो म� भी अपना �सर मुंडवा लूंगी और मठ म� शा�मल हो जाऊंगी।'

'हमारे पास वैसे भी आपके �लए कोई जगह नह� है,' म�ने मजाक म� कहा। यह वा�तव म�
सच था- हमार ेपास ब�त से लोग �भ�ु बनने के �लए आए ह� �क हम कुछ �र जाने के �लए
मजबूर ह�।

'यह �सफ�  ल�लता नह� है। अ�धकांश लोग सोचते ह� �क य�द आप आ�या��मकता का
अ�यास करते ह�, तो आपक� उपल��ध क� मह�वाकां�ा से समझौता �कया जाता है। आप
संतु� हो जाते ह�- ज़ेन, आपक� तरह, 'उ�ह�ने कहा।

'�या म� संतु� �दखता �ं?' म�ने पूछा।
'अ�छ� तरह क�। मुझे पता है �क आप ��त ह�, ले�कन आपको नह� लगता �क य�द आप

आ�या��मकता का अ�यास नह� करते तो आप अ�धक मह�वाकां�ी होते? मुझे यक�न है �क
आपके कुछ दो�त अब अमे�रका म� करोड़प�त ह�! ' उसने कहा।

यह थोड़ी क�ट�ग �ट�पणी थी, ले�कन मुझे इसक� आदत थी। यह आ�या��मकता क� सबसे
बड़ी �ां�तय� म� से एक है। कई अ�य लोग� के बीच, इस �ां�त को �ीकृ�ण ने भगव��ता म� भी
संबो�धत �कया था।

'म� अपने मन को कु��े� के यु� के मैदान म� वापस ले जाऊंगा,' म�ने कहा।

�या आ�या��मकता मह�वाकां�ा को मारती है?

अब तक हम सभी जानते ह� �क अजु�न के साथ �या �आ था, जैसे वह यु� म� शा�मल होने वाला था।
हमारे �लए, यु� से पहले घबराहट होना आ�य�जनक नह� होगा; हमम� से अ�धकांश सै�य कला म�
��श��त नह� ह� और हमारी अपनी मृ�यु से भयभीत ह�गे। ले�कन अजु�न नह�। उसने अपने दादा, अपने
�श�क� और अपने भाइय� को नुकसान प�ंचाने क� आशंका जताई जो हाथ म� ह�थयार लेकर �सरी



तरफ खड़े थे। उनके मन म� क�णा का भाव था, ले�कन यह गलत था। नह� लड़ने से सामा�जक अ�याय
के साथ ��नया भर म� बाढ़ आ जाती। अजु�न जानता था �क, ले�कन कुछ जानना और समझना दो
अलग चीज� ह�। एक रा�य, एक �स�हासन और यह सब अ�प�ता का उपयोग �या है? म� बस �कसी को
नुकसान प�ंचाए �बना जंगल म� जा सकता � ं, उसने सोचा।
यह वही गलत धारणा है जो लोग� म� अ�या�मवा�दय� के बारे म� है। य�द आप आ�या��मकता का अ�यास
करते ह�, तो आप नंगे �यूनतम �ा�त करने से संतु� ह� । �य� एक कंपनी के �बंध �नदेशक हो जब तुम जा

सकती संतु� एक �कया जा रहा रन-ऑफ-द-�मल काय�कता�? इस तरह, लोग� को लगता है �क
आ�या��मकता मह�वाकां�ा को मारती है। �ीकृ�ण ने अजु�न से लड़ने का आ�ह करके इस मु�े को

संबो�धत �कया। य�द अजु�न ने यु� नह� �कया, तो ��नया के उदासीन, तट�थ संसाधन बेईमान कौरव� के
हाथ� म� रह�गे, जो उनके और उनके अधीन लोग� का शोषण करना चाहते थे

राज करते ह�। और जब तक कमजोर च�र� के लोग सभी संसाधन� को धारण करते ह�, समाज
अराजकता म� रहता है। ऐसा इस�लए है �य��क संसाधन� का उपयोग �वनाशकारी, �व-सहमत
और �वाथ� उ�े�य� के �लए �कया जाता है। हालाँ�क, य�द संसाधन� को गणुी म� �थानांत�रत
�कया जाता है, तो उनका उपयोग रचना�मक �प से सामा�जक योगदान के �लए और �सर�
क� सेवा करने के �लए एक मा�यम के �प म� �कया जाता है।

एक अथ� म�, अ�या�मवा�दय� को अपने भीतर संतु� होना चा�हए। अपनी ���गत ज�रत� के �लए, उ�ह�
नंगे �यूनतम के साथ खुश होना चा�हए �य��क वे जानते ह� �क चीज� खुशी नह� लाती ह�। �फर भी, जब �सर�
क� सेवा करने के उ�े�य से कड़ी मेहनत करने क� बात आती है, तो उ�ह� संतु� नह� होना चा�हए। य�द वे
�वन� और �न���य ह�, तो �जन चीज� का इ�तेमाल मानवता के उ�थान के �लए �कया जा सकता था, वे नह�
ह�गे।

इस�लए, कृ�ण ने अजु�न को �स�हासन से लड़ने और जीतने के �लए �े�रत �कया। एक अथ� म�, यह
पांडव� का �स�हासन नह� था। यह उनके रा�य के लोग� का �स�हासन था, �ज�ह� अपने समाज को
पनपने के �लए पांडव� के मजबूत मू�य-आधा�रत नेतृ�व क� आव�यकता थी । इस�लए,
आ�या��मकता हमारी मह�वाकां�ा को नह� मारती है; यह इसे �सर� क� सेवा क� ओर
पुन�न�द��शत करता है।

�यादातर लोग� का इरादा पूरी तरह से �न�वाथ� होने का नह� है। अपने �लए मह�वाकां�ी और उ�मशील
होना गलत नह� है। अ�धक होने, अ�धक कमाने और �वला�सता म� रहने के साथ कुछ भी गलत नह� है। यह
एक साधु �जनके जीवन क� संप��य� से एक म� �फट से आ रही है 2 मीटर से 3 मीटर क�। म� लोग� को
��नया म� सफल होने के �लए �ढ़ता से �ो�सा�हत करता �ं। य�द आपके पास एक शानदार जीवन होने क�
इ�छा है, एक महंगी कार है, �वदेशी छु��यां ह�; उसके साथ कुछ भी गलत नह� है। य�द ई�र के आशीवा�द से
हमारे पास मह�वाकां�ा और अ�धक �ा�त करने क� �मता है, तो हम� अपनी �मता को पूरा करना चा�हए,
इसे बल से नह� दबाना चा�हए।

�या गलत है अगर हम �सफ�  एक शानदार जीवन जीते ह�; य�द हम आनुपा�तक �प से वापस
दे रहे ह� तो '��ल�डर म� रहने' के बाद मह�वपूण� तारांकन का आकलन करना है। धन दान करने के
�लए �कसी को स�म करके �न�वाथ�ता �दान करता है। एक ��� अपनी शाद� पर करोड़� खच�
कर सकता है, ले�कन �या वह ज�रतमंद लोग� क� मदद के �लए आनुपा�तक रा�श दे रहा है?
हमारे जीवन का मानक हमारे मन को कुछ अ�थायी खुशी देता है, ले�कन यह �दल को गहरी
संतु�� नह� देता है। केवल देने से ऐसा होता है। इस�लए, म� लोग� को उ�साहपूव�क अपनी
मह�वाकां�ा� को आगे बढ़ाने के �लए �ो�सा�हत करता �ं। ले�कन म� उ�ह� यह भी बताता �ं �क
जब ऐसा करने के कारण ई�र हम� और अ�धक आशीवा�द देते ह�, तो हम� न केवल अपने जीवन
�तर को बढ़ाना चा�हए, ब��क हमारे देने के मानक को भी बढ़ाना चा�हए।



'मेरे पास इसका खंडन नह� है। हालाँ�क, आइए कहते ह� �क आ�या��मकता का अ�यास
करने से मेरी मह�वाकां�ा �भा�वत नह� होती है, �या इससे मुझे अपनी धार खोनी पड़ती है? '
हैरी ने अ�प� पूछा।

'ऐसा कैसे?' म�ने उ�र �दया जैसे ही हम मं�दर के पास प�ँचे।
'अ�या�मवा�दय� के बारे म� यह धारणा है। य�द आप �कसी को बताते ह� �क आप

आ�या��मकता का अ�यास करते ह�, तो वे आपको मजा�कया �प म� देखते ह�, जैसे �क
आपके �वचार और जीवनशैली इतनी �पछड़ी �ई है, 'उ�ह�ने कहा।

'म� इससे सहमत नह� �ं,' म�ने कहा। और म�ने नह� �कया। 'अ�या�मवाद� ��नया के सबसे
श��शाली लोग� म� से कुछ ह�। नाग�रक अ�धकार काय�कता� मा�ट�न लूथर �क�ग जू�नयर, या
भारत के पूव� रा�प�त डॉ। एपीजे अ��ल कलाम को देख�। वे आ�या��मकता का अ�यास
करने वाले लोग थे। '

'यह सच है, ले�कन काया�लय म�। । । '
'तो हम ऑ�फस क� बात कर रहे ह�!' म� बा�धत �आ और हँसा। 'तुमने ऐसा �य� नह� कहा?

हमने �सफ�  काया�लय क� राजनी�त के बारे म� बात क� और कैसे एक काया�लय केवल एक
सू�म जगत है। '

हैरी शरमा गया। 'काया�लय म� । । । ' वह ठहर गया। 'अगर आप लोग� को बताते ह� �क आप दोपहर के
भोजन के �लए एक �भ�ु ह�, तो उ�ह� लगता है �क आप थोड़े अजीब ह�। लोग� को लगता है �क �य��क
आप �यान और योग पसंद करते ह� और �वन� होने क� को�शश कर रहे ह�, तो �सरे आपका फायदा उठा
सकते ह�। ' म� समझ गया �क हैरी �या कहना चाह रहा था।

'यह एक और गलत धारणा है जो कामकाजी ��नया म� पाई जाती है: य�द आप पु�य करने क�
को�शश कर रहे ह�, तो लोग आपका फायदा उठाएगंे; वह आ�या��मक लोग �ापार म� आगे बढ़�गे।
म� आपको एक �ाचीन कहानी बताता �ं �क यह सच �य� नह� है। '

साधु और नाग

भारत म� सांप� को स�मान और भय दोन� ह�। कई ��ढ़य� के अनुसार, भारत एक ऐसी भू�म है
�जसक� अथ��व�था ताजमहल, गोवा और सपेर� क� आय से चलती है! बेशक, यह सच नह� है।
ले�कन आप सांप� और भारतीय सं�कृ�त को अलग नह� कर सकते ह� - व ेहमारे प�र��य का �ह�सा
ह�।

हजार� साल पहले, �ामीण� के एक समूह ने एक संत आदमी से संपक�  �कया, जो एक पहाड़ क�
गफुा के अंदर �यान कर रहा था। वष� के �यान ने उ�ह� अपने रा�ते म� आने वाली �कसी भी सम�या को
हल करने क� बु�� द� थी। प��ट�ग, �ामीण� ने उनसे संपक�  �कया, और उनक� आवाज� डर के साथ घुट
रही थ�, उनम� से एक ने �शकायत क�, 'हे ��ेय, कृपया हमारी मदद कर�। एक बड़ा �वषैला सांप है जो
गाँव को आतं�कत कर रहा है! ' ऋ�ष ने कोई जवाब नह� �दया। वह अभी भी गहरे �यान म� था।
�ामीण� ने एक �सरे को देखा और �फर अनौपचा�रक �व�ा को �फर से बोलने के �लए ध�का �दया।
'आप मील� तक साँप के फुफकार सुन सकते ह�। वह �नद�यता से �कसी को भी अपने रा�ते पर काट
लेता है, भले ही उसे कोई खतरा हो या न हो। इसके प�रणाम�व�प, हम सभी अपने �ारा खेत� म�
उ�म करने से डरते ह�, �जसके कारण हमारी फसल� सूख रही ह�। सांप का जहर केवल एक चीज नह�
है जो हम� एक-एक करके मार रहा है; हम भुखमरी से भी मर रहे ह�! हम आपक� मदद करने के �लए
आपसे �वनती करते ह�! '

संत �वाभा�वक �प से दयालु था; सबसे वा�त�वक, आ�या��मक �दमाग वाल ेलोग ह�। ��थ�त क� गंभीरता

को समझते �ए, वह अपनी पुआल क� चटाई से उठ गया और



�ामीण� को देखा। 'चलो उस सांप को खोजते ह�,' उ�ह�ने कहा। गाँव वाले खुश हो गए, आशा से
भरे एक ब�ड के �प म� अब वे अपने �पछल�ग ू��मन क� तलाश म� संत के पीछे लग गए।

जब वे धूल भरी भूत भू�म के पास प�ँचे, जो कभी उनके घर थी, गाँव के �सरी तरफ से साँप क� भयावह
आवाज़ गूँजती थी। इसने बड़ी तेजी के साथ �ामीण� के ब�ड से संपक�  �कया, उनके �पचफोक�  या आग क�
मशाल का कोई �यान नह� �दया। �ामीण अपने जीवन के �लए भाग गए, ले�कन संत अभी भी खड़े थे, जो
उस पर हमला करने के �लए आए �ड वाले �ाणी से अ�भा�वत था। सांप के �फसलने और उगने वाले हरे
और काले रंग के तराजू सूरज क� रौशनी म� सबसे �यादा �झल�मलाते ह�। �या सुंदरता! संत ने सोचा। ��मत
होने के बाद से संत अपने बाक� �शकार क� तरह भाग नह� रहा था, सांप ने उसे रोका और उसे घूर कर देखा।

'आगे आओ, ओ शानदार,' संत �च�लाया। साँप, �जसे पहले कभी इस तरह क� दया नह� आई थी, इन पाँच
श�द� से मं�मु�ध हो गया था। संत के श�द� क� गमा�हट ने उस धधकती आग क� गम� को ��त�था�पत कर
�दया �जसका उपयोग �कया गया था। सांप ने अपने सारे फरसे को खो �दया, संत क� ओर देखा और आ�ा
मानने म� अपने पैर� से नम कर �दया। �ामीण, उनम� से कुछ पेड़� म� �छप गए और उनम� से कुछ खेत� के �सरी
तरफ, बातचीत नह� सुन सके। उ�ह�ने �र से देखा, जो वे देख रहे थे, उससे च�कत थे।

'म� आपक� सुंदरता से दंग रह गया,' संत ने सांप से कहा, जैसे वे पुराने �म� थे। 'ले�कन तुम
जैसे हो वैसे गाँव वाल� को �य� सताते हो?' सांप ने अपना �ड उतारा। 'अपने �वनाशकारी तरीक�
को छोड़ द� और गरीब �ामीण� को अनाव�यक �प से आतं�कत न कर�। उ�ह� काटना बंद करो
- व ेतु�हारे �लए कोई मुकाबला नह� ह�। आपके �लए जंगल म� खाने के �लए ब�त कुछ है। ' सांप
ने संत को �णाम �कया और �ामीण� को अकेला छोड़ने का संक�प �लया। यह भी, संत क�
आ�ा के अनु�ह और गंभीरता से �त�ध था।

नई ��त�ा करके कोई भी ��� नया जीवन शु� कर सकता है। सांप ने भी ऐसा �कया था।
इसने एक नया प�ा बदल �दया, और �कसी को नुकसान प�ंचाने क� को�शश �कए �बना,
�नद�षता का एक नया जीवन शु� करने का अपना वादा �कया। उस �दन से, गाँव के लोग संप�
हो गए, उनक� फसल क� पैदावार दोगनुी हो गई, उनके मवेशी �बना �कसी आंदोलन के चरने लगे
और उनके ब�च� ने जंगल म� खेल खेले। अपनी या�ा जारी रखने के �लए संत अपनी गफुा म� लौट
आए। एक खुश कहानी? अभी नह�।

कई महीने बाद, संत अपने आप को जी�वत रखने के �लए �ामीण� से �सफ�  पया��त भोजन क� भीख
माँगने के �लए पहाड़ से नीचे आए। गाँव क� या�ा करते �ए, उ�ह�ने एक ही साँप को देखा, एक पेड़ क� जड़
के पास जमा �आ, लेटे �ए,

�ावहा�रक �प से मृत। इसके तराजू बंद हो गए थे; यह �ीण और घायल लग रहा था, �जसके
पूरे शरीर पर घाव थे।

'मेरे �यारे दो�त, आपको �या हो गया?' संत ने �नेह से पूछताछ क�। 'यह अ�छा होने का फल है,' सांप

ने उ�र �दया। हालां�क इसका जहर था

सूख गया, साँप कड़वाहट के साथ बोला। 'म�ने आपक� बात मानी। म�ने अपने तड़पने के तरीके छोड़
�दए। म�ने �ामीण� को अकेला छोड़ �दया और उन पर हमला करना बंद कर �दया। ले�कन दे�खए मेरे
साथ �या �आ है। हर कोई मुझे प�थर� से पीटता है, लाठ� से पीटता है और यहां तक   �क ब�चे मुझे
छेड़ते ह� और अपनी पूंछ से मुझे �नद�यता से ख�चते ह�। म� अब एक हंसी का पा� �ं। हालाँ�क, म�ने
आपसे अपना वादा �नभाया है। । । '

संत ने मु�कुराते �ए कहा, 'हे सप�, तुमने वही �कया है जो म�ने पूछा है, ले�कन तुमने मेरी �दशा
को पूरी तरह से नह� समझा है। म�ने तुमसे कहा था �क उ�ह� मत काटो, ले�कन म�ने कहा �क तु�हारे
इस �ूर �हस को रोकने के बारे म� कुछ भी नह� है जो लोग� को मील� तक ख�म कर सकता है। '

सांप ने खुद को नंगा �कया और समझा �क उसे �या करना है। �ामीण� क� चीख-पुकार
सुनकर हाहाकार मच गया, जैसे कोई बुरा सपना देख रहा हो। �ामीण और सांप दोन� तब से
सुर��त �प से रहते थे।

ी ै ै ी े



'�या कहानी है!' हैरी ने कहा।
'नै�तक यह है �क आ�या��मक लोग �सर� को जानबूझकर नुकसान नह� प�ंचाते ह�, न ही वे

�सर� को �ापार म� धोखा देते ह�। हालां�क, एक ही समय म�, जब वे काम पर आते ह�, तो वे
डरपोक �वहार नह� करते ह�। �वन�ता या न�ता का मतलब यह नह� है �क आप एक पुशओवर
ह�, इसका मतलब है �क आप समझते ह� �क सभी प�र��य� म� ठ�क से कैसे �वहार कर�। वे कहते
ह�, दो चीज� म� सीध ेमत बनो: �ापार और भोजन। हम� यह समझना होगा �क आ�या��मकता
हमारे च�र� को बदल देती है; यह हम� मूख� नह� बनाता है! ' म�ने जोर से कहा।

हैरी ने मु�कुराते �ए कहा, 'पैसा कमाने क� हमारी मह�वाकां�ा म�, आकाश क� सीमा भी नह�
होनी चा�हए। ले�कन एक ही समय म�, हम� श�� से सावधान रहना चा�हए पैसे हम� �वच�लत
करने और हम� अपने आदश� के साथ समझौता करने के �लए �े�रत करना चा�हए। य�द हम
गहराई से आ�म�नरी�ण करते ह� और आ�या��मक �वचारधारा वाले लोग� क� �नय�मत कंपनी
है , तो हम अपने इराद� और काय� को साफ रख सकते ह� और अ�छे च�र� क� न�व के आधार
पर बड़े पैमाने पर सफलता �ा�त कर सकते ह�। �वक�सत होने म� समय लगता है, ले�कन अ�छा
च�र� हम� अपना जीवन कैसे जीना है, यह �दखाने के �लए एक चमकदार रोशनी है। यही साधक
का आ�या��मक �स�ांत है। '

सारांश:

आ�या��मक �वचारधारा वाले ��� होने और ��नया म� सफल होने के बारे म�
कई गलत धारणाए ँह�।
एक यह है �क आ�या��मकता हमारी मह�वाकां�ा� और उ�साह को �ा�त करने
के �लए मार करती है। यह गलत है �य��क आ�या��मकता �सफ�  हा�सल करने के
हमारे मकसद को बदल देती है। यह हम� बेहद सफल बनाना चाहता है ता�क हमारे
पास �सर� क� मदद करने के �लए संसाधन हो सक� । गीता म� कृ�ण और अजु�न क�
कहानी अ�धक बताती है: �सर� क� मदद करने के �लए लड़ो और हा�सल करो,
ले�कन अपने ���गत जीवन म� आंत�रक �प से संतु� रहो।
एक और बात यह है �क आ�या��मक लोग अपने मू�य� के कारण �वसाय म� आगे
बढ़ते ह�। ऋ�ष और साँप क� कहानी बताती है �क हम� अपने मू�य� से कैसे �चपके
रहना चा�हए ले�कन �ापार म� सावधानीपूव�क और सीधा होना चा�हए।
य��प हम अपनी इ�छानुसार अ�धक से अ�धक धन कमा सकते ह�, और
सेवा करने के �लए इसका उपयोग कर सकते ह�, हम� अपने उ�े�य से हम�
�वच�लत करने क� इसक� �मता से सावधान रहना चा�हए।



सोलह

अखंडता और च�र�

आ�या��मकता अ�छे च�र� को �वक�सत करने म� मदद करती है। यह ऐसा च�र� है जो उ��वल चमकता है जब श�द ऐसा करने म� �वफल होते ह�।

'अपने जीवन को इस तरह से �जयो �क जो लोग आपको जानते ह� ले�कन ई�र को नह� जानते ह�, वे ई�र को जान�गे
�य��क वे आपको जानते ह�।'

बेनामी

लोग� को अ�धकारपूव�क काय� करने के �लए �या �े�रत करता है? �या यह �ा�यान वे क�र�माई
व�ा� से सुनते ह�? �या यह मनोरंजक दश�न वे सुन रहे ह�? या यह उन घटना� का
�व�ुतीकरण मूड है जो वे भाग लेते ह�? ये सब मदद कर सकते ह�, ले�कन आ�या��मक सा�ह�य
के अनुसार, लोग� को कार�वाई करने के �लए �े�रत करना उनके �सर म� �ढ़ �व�ास नह� है, ब��क
उनके �दल क� �ेरणा है।

ऐसा इस�लए है �य��क हम जो कहते ह� उससे कह� �यादा लोग� को छुआ जाता है। हम उन
लोग� से �े�रत महसूस करते ह� जो सं�कृत म� सही आचरण, च�र� और अखंडता, सदाचार के
साथ रहते ह�।

गा�ड़यां और च�र�

जग�ाथ रथया�ा हजार� साल पहले भारत के पूव� तट पर ��थत पुरी शहर म� उ�प� �ई थी। यह एक �यौहार
है जहाँ तीन �वशाल रथ सभी को देखने के �लए शहर के मा�यम से �ी जग�ाथ, बलदेव और सुभ�ा के
देवता� को ले जाते ह�। उ�सव म� भाग लेने के �लए लाख� शहर आते ह�। 1970 के दशक से, ��नया भर के
शहर� म� रथया�ा उ�सव को दोहराया गया है। वा�तव म�, मुंबई म� यह शहर के �व�भ� �ह�स� म� साल म� कुछ
बार होता है।

मुंबई म� कुछ साल पहले, कफ परेड नामक एक समृ� �े� म�, जहां केवल कुलीन रहते ह�,
एक रथया�ा क� योजना बनाई गई थी। यह इलाका मुंबई के �सरे पर है, और ब�त ही संकरा है,
इस�लए वहां तीन बड़े रथ� को लाना मु��कल था। इसके बजाय, उ�ह�ने एक छोट� गाड़ी रखने
का फैसला �कया, जैसे पुराने ज़माने म� इं�ल�ड म� पाए जाने वाले घोड़े- गाड़ी।

रथया�ा शु� होने से कुछ �दन पहले, �बंधक� को एहसास �आ �क वे कुछ फंड� से कम ह�। �कसी भी
�यौहार से पहले आ�खरी कुछ �दन उ�म� हो सकते ह�। आयोजक� ने अपने पूरे फोन बुक के मा�यम से कंघी
क�, अनुया�यय� को यह पूछने के �लए �र�ग �कया �क �या वे घटना के कुछ �ह�स� को �ायो�जत करना चाहते
ह�। उन लोग� म� से एक मेरा करीबी दो�त था- �हतेश कोटवानी - जो इलाके म� रहता था और हमारे समुदाय का
शुभ�च�तक था । �भा��य से, �हतेश ने �योहार के �लए पहले से ही यह सु�न��त करने के �लए काफ� रा�श द�
थी �क वह आगे बढ़े, ले�कन उसने उनसे वादा �कया �क अ�धक धन सुर��त करने के �लए वह अपने कुछ
दो�त� से संपक�  करेगा।

�हतेश के �यादातर दो�त अ�छे थे । आपको कफ परेड म� रहना था। एक ��� जो उसके
पास गया, उसने कहा �क उस स�ताह म� तीन आ�या��मक संगठन� ने पहले ही दान के �लए
उससे संपक�  �कया था और वह उसे और अ�धक देने का जो�खम नह� उठा सकता था।
हालाँ�क, �हतेश उसका दो�त था, उसने तुरंत एक चेक �लखा। �हतेश काफ� धनवान था, �जसने
�योहार के आयोजक� को ब�त �स� �कया!



उ�सव के �दन, हजार� लोग कफ परेड क� ग�लय� म� �नकले, �ी जग�ाथ के �लए नाचने, झूमने और गाने
के �लए तैयार �ए। सभा उदा� थी, �जसम� लोग शानदार रंग के कपड़े पहने �ए थे और एक सुर म� नाच रहे
थे। लोग� ने अपने �लैट क� �खड़�कय� से अपना �सर बाहर �नकाला और ताली बजाई �य��क पूरा ��य
ब�त आकष�क था। �ी जग�ाथ के जुलूस म� देरी करने वाले कैब चालक भी मदद नह� कर सकते थे, ले�कन
उ�सव म� मु�कुरा रहे थे।

चूं�क गाड़ी सड़क से सड़क पर चली गई थी, चालक को यह पता नह� था �क वे �कतने
संक�ण� ह�गे। दबाव म�, उसने गलती से उस सड़क पर खड़ी एक रजत म�स�डीज के �खलाफ
गाड़ी का प�हया उछाल �दया। �योहार क� ऊजा� और उ�साह म�, �यादातर लोग� ने इस घटना पर
�यान नह� �दया। �सर� ने शायद �यान �दया था, ले�कन आगे बढ़ गए थे �य��क वहाँ कोई नह�
था जो गवाह था। उस गली म� कैमरे नह� थे। उस छोटे से ��लप-अप के अलावा, बाक� �योहार
सुचा� �प से चले गए।

दो �दन बाद, जैसे ही �हतेश अपने काया�लय म� बैठा, उसके पास उस स�जन का फोन आया
�जसने उसे चेक �दया था। �हतेश ने जो कहा उससे वह च�क गया: 'अगले �योहार के �लए, म�
पूरी बात �ायो�जत करना चाहता �ँ!' यह काफ� पैसा होगा।

हत�भ, �हतेश ने उससे पूछा, 'ऐसा लगता है �क तुम वा�तव म� दयालु हो, ले�कन अचानक
यह आ�ह �य�?'

उ�ह�ने समझाया, 'जब या�ा समा�त हो गई, तो म� �ल�ट को अपने अपाट�म�ट से नीचे सड़क पर ले
गया और अपनी रजत म�स�डीज क� तरफ बढ़ गया, ता�क उस तरफ एक �वशाल दंत �मल सके। म�
�ाकुल था; इस �े� म� इस तरह क� बब�रता होना सामा�य बात नह� है। ले�कन �फर मुझे अपने
�व�ड���न वाइपर के बीच फड़फड़ाता �आ एक नोट �मला। '

'इसने �या कहा?' �हतेश ने पूछा।
'यह पढ़ा, "इस खूबसूरत कार के मा�लक के �लए, हम� आपको यह बताते �ए ब�त �ख �आ �क �ी

जग�ाथ क� उतनी ही खूबसूरत गाड़ी गलती से �योहार के दौरान आपक� कार के साइड से टकरा गई।
म�ने यहां एक घंटे तक इंतजार �कया �क �या आप नीचे आएगंे ता�क म� आपसे ���गत �प से बात
कर सकंू, ले�कन कोई नह� आया। हमारा मं�दर आपको इस दंत को ठ�क करने के �लए पूरी तरह से
��तपू�त� करना चाहेगा। इस असु�वधा के �लए हम� ब�त खेद है। यहाँ मेरा नंबर और पता है। कृपया
हमसे स�पक�  क�रए।"

उस आदमी ने बहाना �कया, '�या ईमानदारी है! �कसी को नह� पता होता �क उ�ह�ने मेरी कार को ट�कर
मार द�। यह पता लगाने का कोई तरीका नह� था �क मेरी कार को �कसने मारा, ले�कन उ�ह�ने खुद ही तय
�कया। य�द ये �ी जग�ाथ के अनुयायी ह�, तो म� उनका समथ�न करने के �लए सब कुछ करना चाहता �ं। यह
आ�या��मकता का �कार है �जसे �ो�सा�हत �कया जाना चा�हए। '

वह श�स काफ� धनी था �क उसने अपनी कार म� स�ध को ठ�क करने के �लए पैसे नह�
मांगे, ले�कन नंबर पर कॉल �कया और आ�या��मकता का सही ��त�न�ध�व करने के �लए प�
के लेखक को गहरा ध�यवाद �दया। �हतेश ने बाद म� मुझे इस बारे म� मं�दर के �भ�ु� से
बातचीत के बारे म� बताया। 'पहले तो म�ने �जस आदमी को ड�ट के बारे म� बताया था वह घबरा
गया था �क म� नाराज हो जाऊंगा। अपने झटके के �लए, उ�ह� एक कॉल �मला �जसम� कहा गया
था �क म� एक बड़ा दान देना चाहता �ं। मुझे लगता है �क मेरी कार �ी जग�ाथ �ारा ध�य थी,
'वह हंसी।

अ�छे च�र� के �बना दश�न ब�त कम या कोई मू�य नह� है। साधना म� आ�या��मकता के
तीन पहलू ह�:



�वचार : वह दश�न �जससे हम उ�र चाहते ह�। इससे हम� यह समझने म� मदद �मलती है
�क जीवन कैसे जीना चा�हए, और आ�या��मकता का अ�यास कैसे �कया जाना
चा�हए। इन अवधारणा�, बदले म�, साव�भौ�मक �काश�तंभ �स�ांत ह� जो हम� मू�य
के जीवन जीने क� �दशा म� माग�दश�न करते ह�।
आचार : दश�न पर आधा�रत शारी�रक ��या है जो हमारे मू�य �णाली म� प�रवत�न क� ओर ले
जाती है और हम� अ�छे आचरण और च�र� को �वक�सत करने म� मदद करती है। जब �कसी के
च�र� को समृ� दश�न के एक वा�य का अनुसरण करके �पांत�रत �कया जाता है, तो उन काय�
को आचार कहा जाता है। �चारक : एक आ�या��मक �च�क�सक का अ�छा आचरण �सर� को
�े�रत करता है

आ�या��मकता के दश�न और मू�य� म� �व�ास है। एक ही उपदेश देने के �बना, हम कई लोग� के
पास केवल अनुकरणीय और अ�छे च�र� होने तक प�ंच सकते ह�। महापु�ष �या करते ह�, आम
आदमी अनुसरण करते ह�।

मेरी सारी बातचीत म�, मुझे एहसास नह� �आ था ले�कन हम आ�खरकार मं�दर म� प�ंच गए थे।
हैरी खड़ी थी और बस मुझे धैय� से सुन रही थी।

'तुमने मुझे रोका �य� नह�?' म�ने हैरी को मु�कुराते �ए कहा।
'म� और सुनना चाहता था। अगर म�ने आपको रोका होता, तो आपने मुझे रथया�ा क� वह

अ��त कहानी नह� सुनाई होती, 'उ�ह�ने जवाब �दया।
You मुझे यहाँ पर हर तरह से गाड़ी चलाने के �लए ब�त-ब�त ध�यवाद, और लंच के �लए,

’म�ने दरवाजा खोलते ही कहा। म� शाम के �लए अपने सभी �नधा��रत काय��म� को पहले ही याद
कर चुका था, इस�लए कोई बात नह� थी। '�या आप अंदर आना चाह�गे?' म�ने पूछा।

उ�ह�ने कहा, 'यह ब�त अ�छा होगा,' उ�ह�ने जवाब �दया �क उ�ह�ने अपनी चा�बयां पकड़
ल� और हम दोन� मुंबई क� नम हवा म� चले गए।

हम दोन� ने सुर�ा �ार से �वेश �कया और गाड� �ारा गम�जोशी से �वागत �कया गया, �जनम� से
कई को म� पं�ह वष� से जानता �ं। वे हमारे प�रवार का �ह�सा ह�। �जस आ�म को म� घर कहती �ं वह
�गरगांव चौपाट�, मुंबई म� ��थत है। �वेश �ार से गजुरने के दौरान, आप एक �वशाल �ांगण से �मलते
ह�, �जसम� दो-मं�जला मं�दर है, जो बलुआ प�थर से उकेरा गया है- वा�तुकला उदा� है! हम हँसे और
मज़ाक �कया जैसे ही हम जूता �टाल क� ओर चले - मं�दर म� �वेश करने पर आपको अपने जूते
उतारने ह�गे। यह एक इशारा है जो मं�दर और इसके लोग� के �लए �व�छता और स�मान का संकेत
देता है।

'चौथा प�हया �या था?' हैरी ने कहा �क अचानक उसने अपने जूते उतार �दए और �टाल
के �भारी ��� को स�प �दया।

'हो सकता है �क हम एक और समय के �लए छोड़ द�गे,' म�ने कहा, या�ा से थक गया।
'मुझे �फर से �व��तरीय सांभर के �लए तु�हारे घर आना होगा ।'

'अगर तुम नह� करोगे तो हम अपमा�नत महसूस कर�गे'।
उस समय, हैरी का फोन बज उठा। यह उसक� प�नी थी। 'बस एक सेकंड,' उ�ह�ने कहा �क

फोन लेने के �लए उ�ह�ने मुझसे �र कदम रखा। कुछ लोग मेरे साथ उनके साथ एक त�वीर लेने
के �लए प�ंचे, ले�कन जब तक मेरा �यान हैरी पर क� ��त था। म� बातचीत के �बट्स सुन सकता
था।



'हैलो? �या हाल है? आपने पहले �य� नह� उठाया? ' हैरी ने कहा जैसे ही वह जुड़ा।
'हैलो?' �सरी तरफ एक पु�ष आवाज का जवाब �दया।
'यह कौन है?' हैरी ने कहा, घबरा गया। म�ने उसके चेहरे के �नशान को देखा।
'�म�टर अ�यर, यह �ीच क� डी अ�पताल के डॉ। शाह ह�। हम आपसे संपक�  करने क� को�शश

कर रहे थे, ले�कन इलाके म� कुछ फोन टावर� म� आग लग गई। आपक� प�नी अ�पताल म� है।
आपको आना चा�हए । । । ' फोन �फर से कट गया।

हैरी ने अपना फोन फश� पर �गरा �दया, उसका चेहरा पीला पड़ गया। म�ने तुरंत मेहमान� के
साथ अपनी छोट� सी बात समा�त क� और हैरी के पास प�ंचा, जो अब मं�दर क� बालकनी पर
था।

'यह �या है?'
'ल�लता। । । ल�लता अ�पताल म� है। कुछ गड़बड़ है। मुझे अब जाना है, 'वह घबरा गया।

वह अपनी कार क� ओर भागा। म�ने उसका फोन उठाया और उसके पीछे भागा।

सारांश:

अ�छे च�र� म� जीवन को बदलने क� �मता होती है। इसका हमारे काय� से लेना-
देना है, हमारे श�द� से नह�। मुंबई म� रथया�ा के बारे म� कहानी इसका एक बड़ा
उदाहरण है।
�वकासशील च�र� के �स�ांत ह�:

�वचार: जीवन दश�न हम अनुसरण करते ह�। हम� इससे सीखना चा�हए।
आचार: उस दश�न पर आधा�रत ��या। हम� करना ही चा�हए।
�चार: उन काय� के मा�यम से ��नया के �लए अ�छा आचरण
�द�श�त �कया जाता है। हम� इसका अ�यास करना चा�हए।

महापु�ष �या करते ह�, आम आदमी अनुसरण करते ह�।



४

सामा�जक योगदान



स�ह

�न�वाथ� ब�लदान

आप पूरी तरह से �वाथ� हो सकते ह�, पूरी तरह से �न: �वाथ� या बीच म� �कसी भी संयोजन का। जीवन �वाथ� बनने से
लेकर �न�वाथ� बनने तक का सफर है।

'�बना आस लगाए काम कर�।'
—लाओ �ज�

हैरी अपने जूते पहनना भूलकर क़दम� से नीचे भाग गया था। म�ने उसका पीछा करते �ए संगमरमर क�
सी�ढ़य� और आंगन के पार, उसका फोन पकड़ �लया, �जसक� ���न टूट गई थी। अ�य �भ�ु� ने �म क�
��थ�त म� देखा, जैसा �क बुजुग� गाड� ने �कया था। उ�ह� इस खबर का अंदाजा नह� था �क हैरी को अभी-अभी
खबर �मली है। उसक� प�नी अ�पताल म� थी, और डॉ�टर ने उसे आने के �लए बुलाया था। �या आप उन
�वचार� क� क�पना कर सकते ह� जो उसके �सर से गजुर रहे ह�गे? �कसी ��यजन को खोने के �वचार के
कारण होने वाला दद� अ�सर उतना ही दद�नाक हो सकता है �जतना वा�तव म� उ�ह� खोना।

हैरी ने �र से कार को अनलॉक �कया। उ�ह�ने अपनी गाड़ी का दरवाज़ा खोल �दया, पास खड़े आदमी

को अनदेखा करते �ए, अपनी गाड़ी से ताजा ना�रयल पानी बेचकर चले गए।
'आपको आने क� ज�रत नह� है, कृपया। आपके सभी समय के �लए ब�त ब�त ध�यवाद। मुझे यक�न है

�क आपके पास ऐसा करने के �लए ब�त कुछ होना चा�हए, '' हैरी ने कार के बोनट पर मुझसे कहा। हैरी के
साथ वहां रहना अ�धक मह�वपूण� था, जो म�ने योजना बनाई थी, उसम� भाग लेने के �लए। जब आपका
समथ�न करने के �लए आपक� ओर से दो�त ह�, तो दद�नाक ��थ�तय� से �नपटना आसान होता है। हालां�क म�
एक �भ�ु �ं और मेरे पास ब�त सारे आ�धका�रक कत�� ह�, म� उन लोग� के �लए दो�त बनना पसंद करता �ं
�जनक� मुझे परवाह है। यह एक गहरा, अ�धक ���गत संबंध है।

'मुझे खेद है ले�कन म� आपके साथ आ रहा �ं, चाहे आप इसे पसंद कर� या नह�,' म�ने या�ी
दरवाजा खोलते �ए कहा। हम दोन� बैठ गए, सीट बे�ट ��लक �कए, और वह सड़क पर पलट



कर यह देखने लगा �क कोई और कार तो नह� आ रही है। हम� अ�पताल ज�द� जाना था।
हालाँ�क म� एक ही सीट पर तीन घंटे से अ�धक समय से बैठा था, पूरी कार �ब�कुल अलग लग रही थी।

वा�तव म�, वही मुंबई �जसे म� अलग �दखने के �लए इ�तेमाल करता था। कार म� मूड तनावपूण� था, �जसका
असर यह भी �आ �क म� कैसे था

��नया को समझना। हमारी पूरी ��नया का नज़�रया बस एक पल म� बदल सकता है, जब हम
इस तरह क� जीवन बदलने वाली खबर सुनते ह� । हम उन प�र��थ�तय� म� कैसे �वहार करते
ह�? �म� उन प�र��थ�तय� म� कैसे �वहार करते ह� जब �कसी ने कुछ परेशान �कया हो?

यह या तो पसीना या आँसू था, या दोन� का �म�ण जो हैरी के चेहरे के नीचे चल रहा था
�य��क उसने अपने �दमाग को �ै�फ़क को चकमा देने के �लए �कैन �कया था �जसे हम कुछ
�मनट पहले लापरवाही से देख रहे थे। जैसे ही उ�ह�ने �ट�य�र�ग �हील पर टैप �कया, अपने हॉन�
को दबाया और �कसी भी खबर के संकेत के �लए बार-बार अपना फोन चेक �कया, तो उ�ह�ने
कहा, '�हील चार �या था?'

मुझे लगा �क वह हमारी �पछली बातचीत को �वन� और आगे बढ़ाने क�
को�शश कर रहा है।

'प�हया चार?' म�ने कहा। म� एकदम हैरान रह गया। म� उस समय कार के प�हय� के बारे म� भी नह�
सोच रहा था। यह जीवन के सार के बारे म� बोलने का समय नह� था - यह आपातकाल का �ण था। यह
उनके �लए तेजी से गाड़ी चलाने और अ�भनय करने का समय था, और मेरे �लए मेरी दो�ती का समथ�न
करने के �लए। बड़ी �वप�� के समय म�, कभी-कभी सही काम करना है। काश, मेरे पास कुछ हब�ल चाय
होती। ले�कन म� बोला। '�हील फोर को �न�वाथ� होकर, और सामा�जक योगदान देना है। ले�कन उस
�सरी बार के बारे म� बात करते ह�। आइए अपनी प�नी तक प�ँचने पर �यान द� -जो मुझे यक�न है �क
पूरी तरह से ठ�क है। ' उ�ह�ने सहम�त म� �सर �हलाया और सड़क पर �यान क� ��त �कया। हम पहले से
ही के��स कान�र को ज़ूम कर रहे थे, �कसी भी �स�नल को अनदेखा कर रहे थे जो हम� सड़क के �नयम�
को रोकने और पालन करने के �लए कह रहा था। हम� अपनी कार के ऊपर एक जलपरी क� ज�रत
थी।

�वचार श�द� क� तुलना म� तेजी से या�ा करते ह� और वे हमेशा सही �म म� नह� होते ह�। उसी
नस म�, म� इस च� को �न�वाथ�ता से यहां ज�द� से पेश क�ंगा। के��स कान�र से अ�पताल तक
दस �मनट म�, जैसा �क हमने �बजली क� ग�त से या�ा क�, म�ने इन सभी चीज� के बारे म� सोचा।
एक �भ�ु के �प म� मेरा ��श�ण ता�पय� है �क �न�वाथ�ता का अ�यास मेरे �लए कुछ हद तक
�वाभा�वक है, ले�कन हम म� से अ�धकांश क� तरह, मुझे अभी भी एक लंबा रा�ता तय करना है।

जैसा �क हैरी ने कहा, म�ने चुपचाप सां�वना म� उसके कंधे पर अपना हाथ रखा और सोचा �क
वह उस समय कैसे चार प�हया का ��त�न�ध�व कर रहा था: �न�वाथ� होने और वापस देने के
�लए।

आइस��म, मोमब�ी और ऑ�सीजन मा�क

सं�कृत ��नया क� सबसे पुरानी भाषा� म� से एक है। यह �ह�� धम� क� दाश��नक भाषा और उससे उ�प�

अ�य धम� ह�। देवता� क� भाषा माना जाता है, यह सु��चपूण� और प�र�कृत लग रहा है और ����ट कहा

जाता है देवा-नगरी -स ेदेवता� के शहर। य�द आप सं�कृत म� �कसी को गधा कहना चाहते ह� , तो इसके �लए



एक श�द वैशाखनंदन है । �कतना आकष�क लगता है! आइस��म श�द भी �दलच�प है। यह

��धा-शकर-यु�ा-हेसा- घना -गोला- ग� है । या य�द आप थोड़ा �वाद जोड़ना चाहते ह�, तो आम आइस��म

अमरा-�घड़ा-शकर-यु�ा-हेना-घना-गोला-ग� है। यह सु�न��त करने के �लए सं�कृत बोलने म� स�म होने के
�लए अ�यास होता है। म� सं�कृत का स�चा �शंसक �ं, ले�कन आइस��म का बड़ा �शंसक �ं। आइस��म

के �प म� �वा�द� के �प म� कोई �मठाई नह� है, खासकर उ�णक�टबंधीय म�। हालां�क, आइस��म के पीछे

�वचारधारा है: �पघलने से पहले अपने जीवन का आनंद ल�। यह वंशानुगतता का �तीक है; ���गत आनंद

के मा�यम से अपने जीवन के हर पल का �वाद लेना।

�सरी ओर, मोमब�ी एक अ�य �वचारधारा का �तीक है: �पघलने से पहले �सर� को �काश
देना। दोन� आइस ��म और मोमब��याँ �पघलती ह�, ले�कन ऐसा करने का उनका कारण पूरी
तरह से अलग है। मोमब�ी मोम से बनाई जाती है। इसका ब�त सार �सफ�  अ�य लोग� को देखने
के �लए रोशनी देने के �लए जलाया जाता है। यह एक मोमब�ी क� �न�वाथ� �कृ�त है।

नीचे �दए गए �पे��म पर आप कहाँ झूठ बोलते ह�?

मुझे यक�न है �क आप खुद को पूरी तरह से �वाथ� नह� मानते ह�। न ही आप खुद को पूरी तरह से �न�वाथ�
�प से नीचे रख सकते ह�। हम सब बीच म� कह� ह�। �सफ�  इस�लए �क हम पूरी तरह से मोमब��यां नह� बना
सकते ह�, इसका मतलब यह नह� है �क हम� आइस��म के अंत म� बस �वाथ� बने रहना चा�हए । बफ�  होने से
जीवन क� या�ा आगे बढ़ रही है

एक मोमब�ी होने के नाते ��म। इस मूल म� हर �कसी के जीवन का उ�े�य है: �सर� को
साझा करना, देना और योगदान देना।

'ले�कन हमने पहले अपने बारे म� तीन प�हय� पर चचा� �य� क� है?' आप पूछ सकते ह�। 'अगर
जीवन का उ�े�य �सर� को देना है, तो हमने खुद को समझने, काम म� खुश रहने और अपने
संबंध� म� चचा� �य� क� है? �या यह �वाथ� नह� लगता? '

इसे समझने के �लए हम� ऑ�सीजन मा�क से सीखना होगा।
इस पु�तक म� ब�त सी कहा�नयाँ मेरी या�ा से आई ह�। हर �लाइट म� सुर�ा �नद�श होते ह�

�जनका हम सभी को पालन करना चा�हए। कुछ लोग �ट�न चीज� के बारे म� होते ह� जैसे �क
सीट बे�ट पहनना जब�क अ�य आपात ��थ�त के �लए ह�, जो हम� उ�मीद है �क हम� कभी भी
उपयोग नह� करना है, जैसे �क जीवन जैकेट या ऑ�सीजन मा�क पहनना।

जैसा �क के�बन �ू के सद�य �वमान म� ऑ�सीजन मा�क का �दश�न करते ह�, के�बन पय�वे�क एक
घोषणा करता है, 'य�द के�बन म� ऑ�सीजन क� आपू�त� म� कमी है, तो आपके �सर के ऊपर पैनल से
ऑ�सीजन मा�क नीचे �गर जाएगा। ऑ�सीजन के �वाह को स��य करने के �लए, मा�क को अपनी
ओर तेजी से ख�च�, इसे अपनी नाक और मुंह के ऊपर मजबूती से रख�, अपने �सर के पीछे इला��टक
ब�ड को सुर��त रख� और सामा�य �प से सांस ल�। सु�न��त कर� �क ब�च�, �शशु� या अ�य लोग� क�



मदद करने से पहले आपका मुखौटा सुर��त �प से ब�धन है। '�या यह आ�खरी �ह�सा �वाथ� नह� है?
अपनी मदद करने से पहले हम� �सर� क� मदद ज़�र करनी चा�हए! हालां�क, यह समझा जाना चा�हए
�क जब तक हम खुद क� मदद नह� करते ह� और ऑ�सीजन म� सांस लेते ह�, तब तक हम �सर� क�
वा�त�वक मदद नह� कर सकते ह�। हम केवल धन को �सर� के साथ साझा कर सकते ह� य�द हमारे
पास धन है। इसी तरह, हम �सर� से तभी �यार कर सकते ह�, जब हम यह जान ल� �क ऐसा �या लगता
है �क उ�ह� �यार �कया जाए। हम �सर� के �लए उ�मीद तभी ला सकते ह� जब हम खुद के �लए उ�मीद
महसूस कर�। अंत म�, हम केवल �सर� को वही दे सकते ह� जो हमारे पास है।

य�द हम पहले तीन प�हय� म� संतु� और संतु�लत �ए �बना �सर� क� मदद करने क� को�शश करते ह�, तो
हम उ�ह� कुछ मू�य नह� दे पाएगंे, और हम 'क�णा थकान' का अनुभव भी कर सकते ह�। क�णा क� थकान
उन लोग� �ारा अनुभव क� जाने वाली तनाव क� ��थ�त है जो �सर� क� मदद इस हद तक करते ह� �क वे
�सर� क� पीड़ा के साथ उनक� ��तता के कारण पी�ड़त होने लगते ह�। यह ब�त अ�धक देखभाल करने के
�लए हा�नकारक हो सकता है; देखभाल करने वाले जो समय पर आ�म-देखभाल पर �यान क� ��त नह� करते
ह� वे �वनाशकारी �वहार �वक�सत कर सकते ह�। इस�लए, हम� उस मुकाम तक प�ंचने के �लए अपनी या�ा
शु� करने के �लए थोड़ा �वाथ� होना चा�हए, जहां हम अपनी भलाई के �लए �बना �कसी नुकसान के पूरी
तरह से �वाथ�र�हत हो सक�  ।

मेरा मानना   है �क यह पूरी तरह से �न�वाथ� होना संभव है, ले�कन यह एक या�ा है, एक ���या है,
और एक भी घटना नह� है। यह जानने म� बु��म�ा लगती है �क हम कब �नः�वाथ� हो रहे ह� और जब
हम केवल 'ओवरका�र�ग' करके खुद को नुकसान प�ंचा रहे ह�। सेवा के �स�ांत और अ�यास म�
आइस��म के बीच म� मोमब�ी �पे��म तक कह� होना शा�मल है: अभी तक �वाथ� होना �वाथ�
होना।

मेरा हाथ अब भी हैरी के कंधे पर था। हम �पछले कुछ घंट� म� और भी करीब हो गए थे। याद रख�, मन को
�कट करना और �कसी अ�य ��� को अपने मन को आपके सामने �कट करने क� अनुम�त देना गहरी
दो�ती को ज�म देता है। उस समय, हैरी पूरी �न�वाथ�ता �द�श�त कर रहा था। उनका एकमा� �वचार उनक�
प�नी क� मदद करना था। इस ���या म�, वह मं�दर म� अपने फोन और जूते भूल गए थे। उसने अपनी प�नी
के बारे म� पहले जो रोष �� �कया था, वह पूरी तरह शांत था। कभी-कभी यह परी�ण ��थ�तय� म� होता है
�क हम महसूस करते ह� �क हम �कसी के �लए �कतना �यार महसूस करते ह�।

जैसे-जैसे हम �कनारे पर वापस आते ह�, वैसे-वैसे, म� वापस हैरी के पास गया और कहा, '�च�ता मत
करो, हैरी। सब कुछ ठ�क हो जाएगा। दे�खए आपको अपनी प�नी से �कतना �यार है। ' उ�ह�ने मुझे
कृत�ता म� आधी मु�कान द�, और �फर अपना �यान पूरी तरह से सड़क पर लगाया। म� अपने �वचार� पर
लौट आया।

सारांश:

एक आइस��म का दश�न है: �पघलने से पहले इसका आनंद ल�।
एक मोमब�ी का दश�न है: �सर� को �पघलने से पहले �काश देना। खुश रहने
के �लए हम� अपने ���कोण को आइस��म से मोमब�ी तक, �वाथ� से �वाथ�
होने के �लए �थानांत�रत करना चा�हए। यह सेवा के मा�यम से �दखाया गया है।
हम� क�णा क� थकान से सावधान रहना चा�हए। इसका मतलब है �क हमारे पास
हमारे सभी प�हए संतु�लत होने चा�हए �य��क हम �सर� क� मदद करने क�
को�शश करते ह�। यह �न�वाथ� �प से �नः�वाथ� होने का �स�ांत है।



अठारह

पहले प�रवार

�न�वाथ�ता म� पहला कदम हमारे प�रवार के साथ इसका अ�यास करना है।

'आप अपने प�रवार का चयन न कर�। वे आपके �लए भगवान के उपहार ह�, जैसा �क आप उनके �लए ह�। '
-Desmond टूटू

आइस��म से मोमब�ी तक क� �न�वाथ�ता क� हमारी या�ा कह� न कह� से शु� होनी चा�हए। अ�सर, लोग
अपने घर के बाहर �न�वाथ�ता �द�श�त कर सकते ह�। लोग अपने समुदाय, या मं�दर� या �कूल� म� मदद कर
सकते ह�, और कुछ यह भी सु�न��त कर सकते ह� �क उ�ह� ��नया क� घोषणा करने के �लए एक से�फ� �मल
जाए जो उ�ह�ने मदद क� है। ले�कन घर पर, वे समान सेवा मान�सकता �� नह� कर सकते ह�। मेरा मानना   
है �क घर म� �न�वाथ�ता शु� होती है; �जन लोग� के साथ हम सबसे �यादा �यार करते ह�। �या हम वे कर रहे
ह� जो हम उनक� मदद कर सकते ह�? �या हम उनके �लए शारी�रक और भावना�मक �प से मदद करने के
�लए ह�? घर पर �र�ते तभी अ�छे से काम कर सकते ह� जब सभी प�� को एक-�सरे क� कम उ�मीद� ह�,
ले�कन �सरे क� मदद करने के �लए खुद क� उ�च उ�मीद�।

इस समय, हैरी आपके �ारा �यार करने वाले ��� क� सेवा करने का एक उदाहरण था। मेरे
�दमाग म� आया एक और �वचार लता खरे का था, �जसके प�त के ब�लदान क� कहानी ने मेरे
�दल को गहराई से छू �लया था।

मैराथन दौड़ रहे ह�

लता भगवान खरे महारा� के बुलढाणा �जले म� ��थत एक छोटे से गांव के प�सठ वष�य ��� थ े। उसका
जीवन सरल था। वह और उसका प�त एक ज़म�दार के खेत म� रोज़ जाते और जी�वत रहने के �लए बस
बनाते; उनका घर छोटा था, ले�कन खेत से �मलने वाला भोजन उनके पेट म� भर जाता था।

अपने जीवन भर क� छोट� सी रकम उ�ह�ने अपनी तीन बे�टय� क� शाद� म� खच� कर द�। अब जब
उनक� �ज़�मेदारी पूरी हो गई, तो उ�ह�ने जीवन के सरल सुख और एक-�सरे क� कंपनी का आनंद �लया।

वे अ�वभा�य थे और एक �सरे को पूरी तरह से समझते थे। उनका संबंध इस �स�ांत का एक �माण था �क
आपको खुश रहने के �लए �वला�सता क� आव�यकता नह� है।



खेत से वापस आने के एक �दन बाद, उसके प�त ने उससे कहा �क उसे इतना अ�छा नह� लगा। उसने
उसक� मदद करने के �लए हर तरह क� हब�ल दवाए ँआज़मा�, ले�कन वह ठ�क नह� �ई। �थानीय सरकारी
अ�पताल ने उ�ह� एक गंभीर सं�मण का �नदान �कया, और उ�ह�ने �सफा�रश क� �क वह एक बड़े अ�पताल
म� जाए,ं �जसम� आगे परी�ण करने के �लए अ�धक सु�वधाए ंथ�। लता हत�भ थी। उनके पास शायद ही
इतना पैसा था �क वे अ�पताल म� सवारी कर सक� , डॉ�टर� �ारा �नधा��रत महंगे टे�ट अकेले करवा सकते थे।
उसक� आँख� म� आँसू के साथ, उसने अपने प�त को खबर सुनाई और बेबसी से अ�भभूत महसूस �कया। वह
अपने प�त को अपनी बाह� म� कैसे मरने दे सकती थी?

उसके साहस को तोड़ते �ए और उसके अहंकार को दरवाजे पर छोड़ते �ए, उसने अपने पड़ो�सय� और
�र�तेदार� से भीख माँगी और अपने प�त क� जान बचाने के �लए बड़े अ�पताल जाने के �लए पैसे इक�ा
�कए। उसे �मली मदद से वे बड़े अ�पताल प�ंच गए।
यह उस तरह का �थान नह� था �जसका उपयोग वे करने के �लए करते थे, इस�लए वे ब�त असहज महसूस
करते थे और बाहर �नकल जाते थे। अ�पताल के कुछ लोग� ने उ�ह� अजीब �प �दया; �सर� ने उ�ह� अनदेखा
�कया जैसे �क वे अ��य थे। अधकचरे, लता ने और अ�धक साहस बढ़ाया और एक डॉ�टर को देखने के �लए
कहा। �रसे�शन पर लोग� ने एक �ारं�भक शु�क �लया, लगभग सब कुछ उनके पास था, और उ�ह� एक डॉ�टर
के कमरे के बाहर इंतजार करने के �लए कहा जब तक �क उ�ह� बुलाया नह� गया। वह वहाँ बैठ� थी, �य��क
मह�वपूण� �दखने वाल ेलोग घूमते �ए बोलते थे जो उसे समझ म� नह� आता था। उसका म�य नाम भगवान
(सं�कृत म� 'भगवान') था, और वह �जसे उसने �ाथ�ना क� थी, उ�मीद है �क वह अपने प�त और सबसे �यारे
दो�त को बचाएगा।

जब समय आया, तो उसके प�त को अंदर बुलाया गया। एक परी�ा के बाद, डॉ�टर ने उसे
अ�पताल म� रहने के �लए आगे के परी�ण�, �नधा��रत दवा� और एक �सफा�रश क� एक सूची
स�पी। लता अपनी कुस� पर वापस लौट आई �य��क उसक� ��नया अचानक से बदल गई। मेरे पास
कोई पैसा नह� है, मुझे कह� नह� जाना है, म� इसे अपने जीवन के �यार म� मदद करने के �लए कैसे खच�
क�ंगा? उसने सोचा। उसके गाल पर आंसू बहने के साथ, वह और उसका प�त पूरी तरह अ�पताल से
बाहर चले गए।

वे अ�पताल क� क� ट�न के वा�ण��यक मू�य� को बदा��त नह� कर सकते थे, इस�लए वे बस �टॉप पर एक
समोसा-वालाह �ारा बंद कर �दया । उ�ह�ने अपने गांव वापस बस या�ा के �लए दो खरीदे। सभी लता इस
बारे म� सोच सकती थ� �क यह उनके प�त का आ�खरी भोजन हो सकता है। समोसा-wallah एक अखबार
म� अपने ना�ते क� समा��त और एक मु�कान के साथ उसे स�प �दया। जैसा �क उसने अखबार के पैक से
अपना समोसा और चटनी खाई, उसने हेडलाइन देखी: 'बारामती मैराथन: "

धन उपल�ध है ’। उसके �दल ने एक धड़कन छोड़ द�, ले�कन अपनी लय तेजी से हा�सल कर
ली। उसे उस दौड़ के �लए प��पंग क� आव�यकता होगी जो वह दौड़ने वाली थी।

अगले �दन जैसे ही सभी लोग दौड़ क� शु�आत म� खड़े �ए, अपने दौड़ते �ए �गयर म� लता खरे
अपनी लाल-चेक वाली महारा��यन-�टाइल साड़ी म� वहाँ खड़ी थ� । बेयरफुट, और उसक� आँख�
म� आँसू के साथ, उसने आयोजक� से उसे मैराथन म� दौड़ने क� अनुम�त देने के �लए तक�  �दया,
ले�कन उ�ह�ने इनकार कर �दया। वह प�सठ क� थी ! अपने प�त को बचाने क� को�शश म�, वे नह�
चाहती थ� �क उनका �नधन हो। भीख मांगने और �वनती करने के एक घंटे के बाद, वे आ�खरकार
उसे दौड़ने देने के �लए तैयार हो गए और अपने कपड़� पर एक नंबर लगाया। जैसे ही वह दौड़ने
लगी, लोग� ने उसक� ओर देखा और हँस पड़े। उनम� से कई ने सोचा था �क वह अपनी बेट� या बेटे
के साथ दौड़ म� भाग लेने के �लए आई होगी; उसे दौड़ता देख वे च�क गए। उसने अ�य न�क-झ�क
करने वाले ��तयो�गय� को नो�टस �कया।

यह आंख� के �लए एक ��य था। इस दौड़ के �लए महीन� से अ�यास कर रहे �कशोर� और युवा वय�क�
को एक बूढ़� म�हला के बगल म� खड़ा �कया गया था, �जसने अपनी सा�ड़य� को उसके टखन� के ऊपर �टका
�दया था। मैराथन के बारे म� कुछ भी कहने के �लए उसने अपने जीवन म� कभी दौड़ नह� लगाई। उसके



��त�ं��य� को ब�त कम ही पता था �क वे �कसी ऐसे ��� से �कूल जाने वाले थे, जो उनक� दाद� बनने के
�लए पया��त थी। वह कुछ और नह� सोच सकती थी, ले�कन उसे अपने प�त के �लए �यार था। यह दौड़ जीवन
और मृ�यु का मामला था। उसक� �ग�त को रोकने के �लए कुछ कंकड़ और च�ान� �या थ�?

लता एक फोकस - �फ�नश लाइन के साथ हवा क� तरह भागती थी। उसके पैर� से खून आने लगा, उसक�
साड़ी पसीने से लथपथ हो गई, ले�कन वह दौड़ती रही। अगर वह �सफ�  दौड़ पूरी कर पाती तो भी यह एक
उपल��ध होती। इस तमाशे को देखने वाले लोग� ने उसक� जय-जयकार क�; दौड़ने क� उसक� वजह से उ�ह�
छुआ गया।

यह एक �थ� कहानी होगी य�द वह जीत नह� पाती। भागीदारी के �लए कोई पुर�कार नह� था
ले�कन उसने ऐसा �कया था! दौड़ के आयोजक� को �व�ास नह� हो रहा था �क एक छोटे से गाँव
क� प�सठ वष�य महारा�ीयन म�हला लता खरे ने दौड़ जीती थी। बारामती क� सड़क� पर भीड़ ने
उसके �लए ताली बजाई और उसक� जीत का ज� मनाया। वह एक �थानीय हीरो थ�, ले�कन
उ�ह�ने �यान नह� �दया।

उसने अपनी जीत एक� क�, अ�पताल म� भत� �ई और अपने प�त का सव��म इलाज
कराया। उसी समय, उसे अपने पैर� के �लए कुछ प��याँ �मल�! उसका एकमा� मकसद अपने
प�त को बचाना था। जैसा �क वे कहते ह�, ��नया म� सबसे श��शाली बल �ेम है। लता अगले दो
वष� तक लगातार जीतती रह�, ले�कन यह एक और कहानी है।

म� हैरी को यह कहानी बताना चाहता था, ले�कन यह सही समय नह� था। उनक� ��थ�त लता के
समान थी। �जस तरह वह अपने �यार क� मदद के �लए दौड़ती है, हैरी उस पल म� अपनी मदद के �लए
वह सब कुछ कर रहा था। �न�वाथ�ता हमारे प�रवार से शु� होती है, ले�कन यह �सफ�  वहाँ समा�त नह�
होनी चा�हए। �न�वाथ�ता के अपने दायरे का �व�तार करने के �लए, हम� अपनी त�काल देखभाल और
�नेह के बाहर के लोग� क� भी मदद करनी चा�हए।

सारांश:

एक �तर पर, हम अपने प�रवार क� मदद करने म� �न�वाथ�ता का अ�यास करते ह�।
हमारे पा�रवा�रक संबंध� को बनाए रखने के �लए हमारा �दन -��त�दन का ब�लदान
�न�वाथ�ता का काय� करता है। ज�री नह� �क हम �जसे �यार करते ह�, उसके ��त
समप�ण �द�श�त करने के �लए लता खरे जैसे मैराथन दौड़�।
हमारे प�रवार के साथ हमारी �न�वाथ�ता का च� समा�त नह� होना चा�हए। हम� अपनी
त�काल देखभाल और �नेह से बाहर के लोग� क� भी मदद करनी चा�हए।



उ�ीस

द नेशन नैरे�टव

हम अपने समुदाय, शहर या रा� क� सेवा करके अपने प�रवार से परे �न�वाथ�ता का दायरा बढ़ा सकते ह�।

'आपको सेवा का एक ���कोण चा�हए। तुम �सफ�  अपनी सेवा नह� कर रहे हो। आप �सर� को बड़ा होने म� मदद करते
ह� और आप उनके साथ बढ़ते ह�। '

- डे�वड �ीन

हम शहर के हमारे सभी �ान का उपयोग करते �ए, वापस सड़क� के मा�यम से अ�पताल म�
जाने के �लए यातायात म� संल�न ह�। यह अ�व�सनीय है �क आप �कतना याद करते ह� जब
आप �सफ�  पीटा पथ से �चपके रहते ह�। म� शहर के कुछ �ह�स� को देख रहा था जो म�ने पहले
नह� देखा था, और लोग अपने पड़ोस के मा�यम से या�ी सीट ज़ूम म� एक साधु के साथ एक
उ�च अंत कार को देखकर च�क गए थे । इंजन का गज�न इन भाग� म� शहर-लोक के आवास के
�लए बहरा हो रहा था जो �क चाय पीने और चाय पीने के अपने दै�नक कत��� को पूरा कर रहे
थे। हालां�क, दहाड़ का मतलब था �क हम ज�द ही ल�लता से �मल�गे।

यह इस�लए हो सकता था �य��क हम मं�दर के रा�ते म� गहरी बातचीत म� थे �क हम इसे याद कर रहे
थे, ले�कन एक अलग माग� पर जाने से हमने यातायात का कारण देखा। एक इमारत म� आग क� लपट�
क� वजह से मुंबई म� ठहराव था। तीन मं�जला अपाट�म�ट के ऊपर से उठते �ए �ब�व के धुए ंने आकाश
म� स�प�ल का गठन �कया । यह एक भयानक ��य था। जैसे ही लोग� ने रोका और घबराए, �ै�फ़क को
��य के चार� ओर बनाया गया और पु�लस ने दोन� को हटाने क� पूरी को�शश क�। दमकल क� लाल
ब��याँ सड़क� पर लगी �ई थ�, और हमने वहां कुछ सश�� बल� के सै�नक� को भी उनक� सहायता के
�लए देखा।

मेरा �यान दो आद�मय� पर पड़ा - एक दमकलकम� और �सरा एक �सपाही - जो आग के इंजन� म� से एक
लंबे हॉज को ह�थयाने के �लए हाथ से काम कर रहे थे। वे दोन� इसे साथ म� लेकर दौड़े और धमाके के ठ�क
बगल म� खड़े होकर इसे हराने क� को�शश कर रहे थे। �वप�� के समय म�, ट�म वक�  सभी अंतर बनाता है;
लोग� को एक साथ आना होगा। ये लोग जो ब�लदान दे रहे थे, उसने मुझे भारतीय सेना के एक और आदमी
क� याद �दला द�- मेर ेदो�त, ��गे�डयर सुनील कुमार आईएल जब थे

मुझे उसक� कहानी बताते �ए, वह च�क गया। और जब से सेना के एक ��� के �लए भावना�मक
होना आम नह� था, म�ने उससे पूछा था, '�या गलत है?' हालाँ�क उ�ह�ने कुछ नह� कहा, म�ने अनुमान
लगाया �क वह केवल अपने पु�ष� के �लए महसूस �कए गए �यार को �� कर रहे थे �य��क उ�ह�ने
बहा�री से अपने देश क� सेवा क�। म�ने इस बात पर �यान �दया �क आपके समुदाय और रा� क� मदद
करने के �लए आपके �भाव को �ापक बनाने से आपके प�रवार क� मदद करने क� तुलना म� अ�धक
पू�त� होती है। सुनील कुमार क� कहा�नयाँ इस बात का सट�क उदाहरण ��तुत करती ह� �क यह कैसे
काम करता है।

देश क� सेवा

सुनील कुमार ने कहा, "हमारी भारतीय कमांडो ट�म ने �ीलंकाई जंगल के अ�तवृ�� से �घरी
एक ही फाइल म� कदम रखा।" 'हमारे ��येक कमांडो ने छलावरण को पूरा करने के �लए
अपने चेहर� पर काला-हरा ताना मारा था। उनक� उंग�लयां उनके अध�-�वचा�लत राइफल� के
आसपास �बक� �ई थ� । वे चंदवा म� उ�णक�टबंधीय प��य� क� सरसराहट और गायन पर



भरोसा नह� कर सकते थे। जब वे आ रहे थे, यह जानते �ए �क वे एक-�सरे क� ओर देखते
थे, तो एक असहज स�ाटा छा गया।

'अचानक, सभी प�ी एक पेड़ के ऊपर से उड़ गए जैसे ही उ�ह�ने बं�क क� आवाज सुनी।
यह त�मल ईलम का �लबरेशन टाइगस� था जो हमारी भारतीय शां�त सेना पर हमला कर रहा
था। त�मल टाइगस� से एके -47 क� गो�लयां हमारे घात लगाए गए टा�क फोस� म� चली ग�। हम
बचाव म� जमीन पर सपाट लेट गए और गो�लय� क� तड़तड़ाहट क� गूँज के साथ पूव� क� ओर
भड़के।

'हमारे अ�धकांश लोग भाग गए। हम� यक�न नह� था �क सुनील �कतने बचे ह�। यह १ ९ was
था, और तकनीक उतनी उ�त नह� थी �जतनी आज है। यह पता लगाने म� कुछ समय लगेगा �क
जंगल के फश� पर �कतने लोग हताहत �ए थे। हम� अपनी यू�नट को एक कक� श कॉल �मली �क
हमारे कमांडो म� से एक गंभीर �प से घायल हो गया था और उसे �नकाला जाना था। वह वा�तव
म� कहां था? हम� नह� पता था। वह �कतनी बुरी तरह घायल था? हम� नह� पता था। उसके
आसपास �कतने आदमी थे? आप अ�न��तता क� त�वीर देख रहे ह�। हालां�क, हम� उसक� मदद
और बचाव के �लए बुलाया गया था।

'हमने उसके ��त �व�ासघाती �ेक शु� �कया। अपनी या�ा पर, हमने उन पु�ष� के पद�च�� को देखा
जो हमारे सामने जंगल से गजुरे थे। लंबे, घुमावदार रा�ते ने मीठे पानी क� धारा का अनुसरण �कया, जो
हम� अप�र�चत �े� म� ले जाता है। हम उ�मीद क� तुलना म� ज�द� साइट पर प�ँच गए। मुझे लगता है जब
आप जानते ह� �क �कसी को खतरा है, तो आप उनक� मदद करने के �लए कड़ी मेहनत करते ह�। हम �फर
भी सुन सकते थे

कुमार ने आगे कहा, '' हम �री पर प�ंच गए, ले�कन हम अपने आदमी तक प�ंच नह� पाए।
'�सपाही को देखने से पहले ही, तुम खून और मांस के �वकराल बदबू को सूँघ सकते थे। वह इतनी बुरी

तरह से घायल हो गया था �क उसके शरीर के कुछ आंत�रक अंग गहरे कट के मा�यम से बाहर �गर गए थे।
उससे खून बहता रहा और वह दद� म� रोती रही।
"म� मरना नह� चाहता," वह �च�लाया जब उसने हम� देखा। “अपनी प�नी और ब�च� से कहो �क म�
उनसे �यार करता �ँ। अपने देशवा�सय� को बताए ं �क म� उनसे �यार करता �ं, ”उ�ह�ने कहा, अपनी
भावना� को वापस रखने म� असमथ�। यह एक ज�री ��थ�त थी और हम� �कसी भी क�मत पर उसे
वहां से �नकालना था। कोई भी अ�धक शोर त�मल टाइगस� को हमारी ओर आक�ष�त करने के �लए
आक�ष�त करेगा।

'हम जो ��ेचर ले जा रहे थे उसे खोला और ज�द� से उस पर �श�ट कर �दया। �ाथ�मक
�च�क�सा ऐसी ��थ�त म� क�ठन थी जब ए�ेनालाईन ऑ�सीजन क� तरह बह रहा था। “हमारे
पास एक हताहत है। हे�लकॉ�टर खाली करने का आ�ान! ” म�ने अपने पोट�बल रे�डयो म� बात
क�।

'' नह� कर सकते, '' इसने जवाब �दया। "जंगल ब�त गम� है और देखने म� कोई मैदान नह� है।"
हेलीकॉ�टर के हवा म� उड़ने से वे जो�खम नह� उठा सकते थे। हम� उस नरक से �नकलने का एक और
रा�ता खोजना था और अपने आदमी को एक सै�य अ�पताल म� ले जाना था।

��गे�डयर ने कहा, "उनक� ��थ�त को देखते �ए, हमारे पास केवल एक �वक�प था।" 'हम उसे ��ेचर
पर ले गए और तेज़ी से नज़द�क� सड़क पर चले गए, जहाँ हमने एक कार को हरी झंडी �दखाई और
�नयं�ण म� ले �लया। म� एक केरलवासी �ं और इस�लए, म� �ीलंका के �प म� पास होने म� कामयाब
रहा। हमारे �लए यह आसान था �क हम �ाइवर को मना कर द� �क वह हम� अ�पताल ले जाए �य��क
हम �थानीय लोग� के साथ थे। यह एक खतरनाक चाल थी। य�द �जस ��� क� कार म� हम थे, वह
त�मल टाइगस� का हमदद� था, तो हम� कोई उ�मीद नह� होगी। वे बेतरतीब ढंग से वाहन� को रोकने के



�लए कु�यात थे। ले�कन आ�खरकार, हमने जंगल म� दौड़ लगाई और अपने घायल कॉमरेड को कहानी
सुनाने के �लए समय रहते एक सै�य अ�पताल प�ंचाने म� सफल रहे।

'कुछ महीन� के बाद वह वापस यू�नट म� गया, �फर से �ूट� पर जाने के �लए तैयार �आ। यह सेना
के भीतर कामरस था; हम एक �सरे और देश के �लए ब�लदान करने के �लए तैयार थे। यह वह
भावना है जो हम� और अ�धक सेवा करने के �लए �े�रत करती है। '

सुनील कुमार ने �सफ�  जंगल क� गम� के बारे म� बात नह� क�। उ�ह�ने �हमालय के �सया�चन �ले�शयर
- पृ�वी पर उ�चतम यु� के मैदान पर अपने समय का भी उ�लेख �कया । सेना म� ट�म क� भावना के बारे म�
बात करते �ए उ�ह�ने कहा: 'म� जमी �ई भारतीय सीमा क� र�ा के �लए पु�ष� के एक समूह क� कमान
संभाल रहा था, जो बफ�  के एक बड़े �ह�से पर लेटा था। �ले�शयर पर जीवन अ��या�शत है। �हम�खलन हो
सकता है, जो आपको �गरने वाले बफ�  के नीचे दफन कर सकता है। या, मेरी राय म�, कुछ

इससे भी बदतर: �ले�शयर अपने या���छक दरार�, बफ�  खुर के �लए जाना जाता है, जो
100-200 फ�ट गहरी घाट� का �नमा�ण करता है । चेतावनी �कया जा रहा है, अगर आप के
मा�यम से �गर जाते ह�, जो �बना चलने जब�क गया ह ैअतीत म� �या �आ, अपने बचाव
�नराशाजनक होगा। आपका शरीर तापमान -100 �ड�ी से��सयस से रसातल के अंदर
तापमान के �प म� जम जाएगा ।

'हम एक साथ सुर��त रहने का एक तरीका लेकर आए। हमने खुद को एक लंबी र�सी से बांधा,
इस�लए अगर एक ��� दरार म� �गरता है, तो �सरे बफ�  के टुकड़े को जमीन पर �गरा सकते ह� और
�फर हम सभी उसे वापस ख�च सकते ह�। हम अपने जीवन को जो�खम म� डाल रहे थे, न केवल यु� म�
लड़ने से, ब��क उस घातक ठंड से जो सीधे �दल और शरीर को जो�खम म� डालती थी। यह हमारी ट�म
भावना थी �जसने हम� अपना जीवन एक-�सरे और देश के �लए लाइन म� लगाने क� अनुम�त द�,
'��गे�डयर कुमार ने कहा।

टायर फटते ही मेरा �दमाग �सया�चन �ले�शयर पर जम गया। म� इस बारे म� सोच रहा था �क हम
सभी लोग रात को शां�त से कैसे सो सकते ह�, �य��क भारतीय सश�� बल� के क�ठन पु�ष और
म�हलाए ंरा� और इसके नाग�रक� क� र�ा के �लए �कसी भी चुनौती का सामना करने के �लए तैयार ह�,
यहां तक   �क अपने जीवन का ब�लदान करने के �लए भी तैयार ह�। कम से कम हम अपनी सेना को
वापस भुगतान करने के �लए कर सकते ह�, एक रा� के �प म� और नाग�रक� के �प म�, वे हमारे �लए
�कए गए ब�लदान� के यो�य होने का �यास करने के �लए।

हम अ�पताल प�ंचे थे। म�ने अपना पूरा �यान वापस हैरी पर लगा �दया �य��क �ट�य�र�ग
�हील के नीचे पकड़े �ए वह अपनी सीट पर बैठ गया। उ�ह�ने अपनी �ाइ�व�ग क� उ�म� �कृ�त
से अपना मूड बदलते �ए, साँस ली और साँस ली। '�या होगा अगर वह इसे नह� बनाती है?'
उसने कहा, मुझे आँख म� देखते �ए।

'�या बनाए?ं' म�ने उ�र �दया।
'अगर वह मुझसे छ�न �लया गया तो �या होगा?' वह रोया। यह ब�त �ःख के �ण� म� है �क

हम समझते ह� �क लोग हमारे �लए �या मायने रखते ह� , म�ने सोचा।
म�ने कुछ भी नह� कहा �य��क म� उसे गले लगाने के �लए सीट पर झुक गया था। उसने अपनी

�लेज़र क� जेब म� �माल से अपनी आँख� प�छ�। यह उसके �लए एक भावना�मक �प से थका
देने वाला �दन था, और यह और भी अ�धक होने वाला था। उसने बुझाया और अपना दरवाजा
खोला। म�ने या�ी क� तरफ से छलांग लगाई और उसका पीछा �कया �य��क वह अपनी �क�मत
से �मलने के �लए अ�पताल म� दा�खल �आ।

सारांश:



जब हम �न�वाथ�ता के च� का �व�तार करते ह�, तो हम �भावी �प से अपने समुदाय और

� े े � े ी � � ै

जो सै�नक हम� सुर��त रखते ह�, और �स�वल सेवक जो हमारे रा�� को चलाने
म� मदद करते ह�।

बीस

सेवा लाता खुशी



सं�कृत म� सेवा को सेवा कहते ह�। हमारे सेवा म� आ�या��मक त�व जोड़ने से इसे और अ�धक पूरा �कया जा सकता है।

'आप �सर� के �लए जो सेवा करते ह�, वह वही �कराया है जो आप अपने कमरे के �लए धरती पर देते ह�।'
—मुह�मद अली

अ�पताल म� शोर था। सफेद कोट म� डॉ�टर� ने �व�ास क� भावना के साथ घूमना शु� �कया,
और ठ�क ही तो। उनके काय� का अथ� जीवन और मृ�यु के बीच का अंतर हो सकता है, �ःख या
सुखी घर� के बीच, �ा�त �कए गए सपन� के बीच या अ�छे के �लए दफन होना। उनम� फक�  करने
क� ताकत थी। हैरी �रसे�शन पर प�ंचा। 'म� आपक� कैसे मदद कर सकता �ँ?' �रसे�श�न�ट हैरी
पर मु�कुराया, अपने तरीके से ता�का�लकता के �लए ��तर�ा। जब उ�ह�ने मुझे देखा, तो उ�ह�ने
मेरे असामा�य प�रधान म� �दलच�पी लेते �ए एक डबल �लया।

'हम� ल�लता के �लए कमरा नंबर चा�हए। । । ' हैरी ने कहा, ले�कन �रसे�श�न�ट �ारा फोन
का जवाब देने से बा�धत था।

'बस एक पल, सर। । । "अ�पताल, म� आपक� कैसे मदद कर सकता �ं?" '�रसे�श�न�ट ने उसे
फोन का जवाब देने के �लए तैयार �कया था। हैरी ने कराहते �ए, अपने दांत� को पकड़ �लया,
काउंटर पर अपनी उंग�लयां टैप क� और �रसे�श�न�ट को घातक डरा �दया। उ�ह�ने जोर से
बोला, 'मुझे ल�लता के �लए कमरा नंबर चा�हए। । । ' �रसे�श�न�ट ने हैरी के �दश�न का कोई
नो�टस नह� �लया। उसने अपनी कुस� को थोड़ा घुमाया और अपनी उंगली के चार� ओर फोन के
घुमावदार तार को घुमा �दया।

'अ�यर। �दल क� दर ��थर है, पाइरे��सया है, आगमन के बाद से, 'एक युवा डॉ�टर ने एक बड़े ���
से कहा, जैसे उसने उसका पालन �कया। पुराने डॉ�टर मह�वपूण� �दखते थे और दस के स�मान क�
आ�ा देते थे, जो ऐसा लगता था �क छा� उनका अनुसरण कर रहे ह�। उनके �ारा बोले गए हर श�द पर
उ�ह� मो�हत कर �दया गया था। हैरी ने अपना उपनाम बदल �दया और अपने �ूटर के साथ मे�डकल
छा�� के अंतरंग घेरे म� आ गया।

'�या तुमने कहा अ�यर?' हैरी ने छा� से पूछा। छा� ने अपने �ूटर को देखा, कैसे उ�र देने
के �लए अ�न��त।

छा� ने सतक� ता से कहा, "हम आपके �लए �कसी भी गोपनीय रोगी क� जानकारी नह� �दखा
सकते ह�, सर।"

'म� ल�लता अ�यर के प�त हैरी अ�यर �ं। जब आपने अ�यर से कहा, �या आपका मतलब
उससे था? ल�लता अ�यर? वौ कहा हॆ?' हैरी ने कहा, छा� को नजरअंदाज करते �ए और
अपने व�र� पर अपने सवाल का �नद�शन।

'�म�टर अ�यर?' �ूटर ने कहा। 'नम�कार, मेरा नाम डॉ। ह�ष�ल शाह है, हमने पहले फोन पर
बात क� थी।' हैरी ने अपने दोन� हाथ� से डॉ�टर का हाथ झटक �दया।

Ita ल�लता कहां है? �या हो रहा है?' उ�ह�ने कहा, अभी भी डॉ�टर का हाथ पकड़े �ए, यह
अ�छ� तरह से जानते �ए �क डॉ। शाह उनक� प�नी के �लए जीवन रेखा थे।

'�लीज फॉलो मी, सर। हम �सफ�  कुछ परी�ण कर रहे ह�, 'डॉ। शाह ने कहा। उसने अभी तक
मेरा �यादा �यान नह� रखा था। उ�ह�ने कुछ सी�ढ़य� को उखाड़ फ� का, रा�ते म� सफेद न�स�ग कैप
पहने नस� �ारा मे�डकल चाट� स�पा गया। हैरी ने डॉ�टर का पीछा �कया। मे�डकल छा�� ने हैरी
का पीछा �कया, जैसे �क वे अब कुछ मू�य देख रहे थे, और म�ने पूरे समूह का पीछा करते �ए यह
जान �लया �क मुझे अपने दो�त के �लए वहां रहना है।

हैरी और म� दोन� डॉ�टर �ारा पहली मं�जल के वे�ट�ग ए�रया म� तैनात थे , �ज�ह�ने कहा �क
हम� ल�लता के आने से पहले कुछ समय तक इंतजार करना पड़ सकता है। उ�ह�ने पु�� क� �क
वह इस मं�जल पर थ� और �फर अपने ��श�ु� के ब�ड के साथ उतनी ही तेजी से गायब हो ग�।



हम� इस बात का �यादा अंदाजा नह� था �क �या चल रहा है। हैरी ने अपनी आँख� बंद कर ल�
और अपने हाथ� को एक साथ रखा। ऐसा लग रहा था जैसे वह �ाथ�ना कर रहा था, ले�कन मुझे
यक�न नह� था। उसका चेहरा तमतमाया �आ था। एक के बाद एक, डॉ�टर लोग� को �नयु�� के
�लए या अपने ��यजन� को देखने के �लए बुला रहे थे। तीस �मनट बीतने के बाद ही डॉ। शाह ने
हैरी को बुलाया। 'हैरी अ�यर, ल�लता अब तु�ह� देखने के �लए पया��त है।'

'�या सम�या थी?' हैरी ने कहा �क उसके ऊपर चलते �ए। '�या वह ठ�क हो जाएगी? वौ
कहा हॆ?' वह ग�लयारे म� एक कमरे म� चला गया जहां उसक� प�नी थी।

जैसा �क म� �ती�ा �े� म� बैठा था, सबसे खराब होने के डर से, म�ने चार� ओर देखा, डॉ�टर� को अपने
रो�गय� के साथ बातचीत करते �ए देखा - �यार और क�णा के साथ - और म�ने उस वृ�� के बारे म� सोचा जो
एक आ�या��मकता को काय� करने के �लए �े�रत करती है। यह सेवा या �न�वाथ� सेवा म� से एक है। मेरा
�दमाग फरवरी म� शु� होने वाले समय म� वापस चला गया, अ�पताल म� �क हमारा समुदाय मीरा रोड, मुंबई म�
चलता है, और उन मान� को जो वहां काम कर रहे डॉ�टर� ने �े�रत �कया है। उनम� से ब�त से लोग बारसाना
क� प�व� भू�म म� तैनात थे, जो अपना समय, कौशल और �दल दे रहे थे

यह उनके वा�ष�क �न: शु�क �च�क�सक�य और ने� �श�वर म� सबसे अ�धक ज�रत है। मुझे लंदन
के मेरे एक दो�त �वनय र�नगा क� कहानी याद आई, जो उस समय खुद एक ड�टल �टूड�ट था,
उसने मुझे �श�वर के बारे म� बताया।

ड�टल क� प म� भ��

नई �द�ली के द��ण म� दो घंटे क� �ाइव म� बरसाना क� भू�म, उन लोग� के �लए प�व� है जो
भ�� योग का अ�यास करते ह�। यह उन लोग� का घर है �ज�ह� आ�या��मकता को अपने जीवन
का �यान क� ��त करने के �लए लाया गया है, जो �न�वाथ�ता और �ेमपूण� सेवा के गणु� को
आ�मसात करने के �लए है। हालां�क, इन ब�त से लोग� के पास सबसे अ�छ� �वा��य �णाली
नह� है। उनम� से कई को च�मे क� आव�यकता होती है �य��क वे देख नह� सकते ह�, या दंत
�च�क�सा क� आव�यकता नह� है �य��क वे नह� खा सकते ह�।

बरसाना ड�टल एडं आई कै�प साल म� कम से कम एक बार �े� के हजार� �ामीण� के �लए
राहत �दान करता है, और �वनय दंत �श�वर म� मदद करने के �लए आए थे।

दंत �च�क�सा �श�वर ��स� �ीजी मं�दर से कुछ �मनट� क� �री पर एक आ�म का �नमा�ण
करता है , जो स�ताह के �लए एक पॉप-अप ड�टल ��ल�नक म� है। �श�वर से पहले स�ताह म�, कुछ
�वयंसेवक आस-पास के गांव� म� जाते ह�, इस अवसर का �व�ापन करते �ए �ामीण� को अपने
�वा��य म� सुधार करना होता है। �श�वर सुबह आठ बजे शु� होता है, ले�कन सुबह 4 बजे से,
उनक� सम�या� का समाधान करने के �लए पहले से ही सैकड़� लोग� क� कतार लग रही है।

जैसे ही �श�वर शु� होता है, कुछ दंत �च�क�सक मरीज� का एक सं���त मू�यांकन करते ह�,
�जससे उ�ह� आव�यक उपचार क� एक ह�ता��रत शीट �मलती है। मरीज� को उसी �हसाब से
�वभाग� म� भेजा जाता है। कुछ को भरने क� आव�यकता होती है, �सर� को दांत �नकालने क�
आव�यकता होती है और कुछ को ऊपरी और �नचले डे�चर के पूण� सेट क� आव�यकता होती है।

�वनय ने मुझे बताया, 'म� उस �े� म� मदद कर रहा था जो बुजुग� रो�गय� के �लए इन डे�चर को बनाने
से संबं�धत है। लंदन म� अपने �ोफेसर� से भीख मांगने और समझाने के बाद, मुझे �श�वर म� भाग लेने
के �लए अपने पा��म से कुछ समय �नकालने क� अनुम�त द� गई थी। इस �ब�� तक, म�ने कभी भी
एक ड�चर नह� बनाया था, अकेले चालीस को हम एक स�ताह म� बनाने वाले थे। मुझे यह याद है �क म�
इन सहयो�गय� से �मलना चाहता था, न �क केवल कौशल म�, �जसम� वे दंत �च�क�सा म� थे, ब��क इन
भौ�तक �प से गरीबी से जूझ रह ेलोग� को उ�ह�ने जो �यार �दया, वह उ�ह� कुछ भी नह� दे सकता था,
ले�कन उनका हा�द�क आशीवा�द।



'म� सभी ���या� पर यो�य दंत �च�क�सक� �ारा �नद��शत �कया गया था, और थोड़ा
श�म�दा था �क मुझे उन मूल श�द� के बारे म� नह� पता था जो वे समझा रहे थे। कुछ अ�यास
स�� के बाद, म�ने फैसला �कया �क म� एक मरीज के �लए खुद ड�टल का एक सेट पूरा करना
चाहता था, जो शु� से अंत तक सभी चरण� पर काम कर रहा था। जब म� नंग ूसे �मला था, तब
�वनय जारी था।

'नंग ूबरसाना म� पैदा �ई और �याही गई एक स�र वष�य म�हला थी। उसने कभी गाँव नह�
छोड़ा था, और अपनी गाय� और खेत म� एक साधारण जीवन �तीत करती थी। जब भी वह मेरे
पास आती थी, तो वह एक मामूली ब�गनी रंग क� साड़ी पहनती थी, �जसका एक �ह�सा उसके
�सर को ढंकने के �लए और एक नारंगी रंग का �वेटर पहनता था। वह गरीबी म� रहती थी, एक
साधारण फूस के घर म�, �जसके पास कुछ भी नह� था, ले�कन यह �प� था �क उसके पास अपनी
देवी �ीम�त राधारानी के �लए �यार के �प म� एक गहरी संप�� थी।

'' म� लंदन से एक ड�टल �टूड�ट �ं, '' म�ने अपनी टूट�-फूट� �ह�द� म� उससे कहा। “म� तु�ह� डे�चर
का एक सेट बनाने के �लए यहाँ �ँ। �या तुम वह पसंद करोगी?"

'उसने �सर �हलाया और �बना �कसी दांत के खाने म� अपनी सम�या� के बारे म� बताया।
आप उसक� आँख� म� �शंसा देख सकते ह� और उसके दांत होने का �या मतलब होगा। वह
द���तमान थी और मुझे उसक� दाद� के �यार से �यार करती थी। �य��क हमारे पास साइट पर
लैब तकनी�शयन थे, एक ���या जो आमतौर पर महीन� लगती थी, उसे केवल तीन �दन� के
�लए छोटा कर �दया गया था। तीसरे �दन, नंग ूको डे�चर स�पने का समय था।

'जब वह वापस कमरे म� चली गई, तो आप उसके भीतर क� आशंका को महसूस कर सकते थे। यह
��समस या �दवाली पर अपने उपहार� को खोलने के �लए उ�सा�हत ब�चे क� तरह था। म�ने पहले
उसके मुँह म� ऊपरी दाँत क� को�शश क� और �फर �नचले �ह�से क�। म�ने जो देखा, उस पर म� हत�भ
था। उसके �नचले दांत उसके ऊपरी दांत� के सामने थे। "म� �या क�ँ?" म�ने अ�य व�र� दंत �च�क�सक�
म� से एक को पछाड़ �दया जो I से अ�धक अनुभवी थे।

'वह आगे आसन कर रहा है। आपको उसे इसक� आदत पड़ने देने क� ज�रत है, 'उ�ह�ने
शां�त से अपने मरीज का इलाज करते �ए कहा। दांत नह� होने के वष� के बाद, नंग ुको खाने
के �लए अपने �नचले जबड़े को आगे बढ़ाने क� आदत हो गई थी, ले�कन इसे सही जगह पर
लगाने म� मदद करके उसे ठ�क �कया जा सकता था।

भगवान का शु� है! म�ने सोचा। हालां�क यह �वे�छा और सेवा था, और इसम� कोई मौ��क
दबाव शा�मल नह� था, �फर भी मुझे यह सु�न��त करने के �लए ब�त ��तब�ता महसूस �ई �क
नंग ुको दांत� का एक अ�छा सेट �मला है। म� सोच सकता था �क यह म�हला मेरी अपनी दाद�
क� तरह है!

�वनय ने कहा, "कुछ समय बाद, उसका �नचला जबड़ा �गर गया और दांत साफ हो गए।" 'म�ने उसे
बैठने के �लए बगीचे क� कुस� से उठने म� मदद करने के �लए उसका हाथ पकड़ रखा था। �फर, यह एक
अ�थायी दंत �च�क�सा ��ल�नक था! म�ने धीरे से उसे एक दप�ण के पास ले जाने म� मदद क� जो कमरे
के बगल म� खुले आंगन म� लटका �आ था। म�ने उससे कहा �क हम चलते चलते अपनी आँख� बंद कर
ल�। जैसा �क वह आईने के सामने खड़ा था, म�ने उससे कहा �क उ�ह� खोल�। पं�ह साल म� पहली बार वह
चमकदार नए दांत देख रही थी। उसने अपने दांत� को एक साथ बांध �लया, सावधानी से उसके काटने
क� आदत डालने क� को�शश क�। आंसू उसके चेहरे को नीचे �गरा रहे थे �य��क वह आईने के करीब
चली गई थी, �जससे कुछ धूल उड़ गई थी। म� मदद नह� कर सकता था ले�कन रोना भी। वह आईने के
बगल म� सी�ढ़य� पर बैठ गई और म� उसके बगल म� बैठ गया। उसने �नेह से मेरे बाल� को सहलाया और
म�ने उसका आशीवा�द पाने के �लए हाथ जोड़ �लए। "यह आप के �लए �या मह�व रखता है?" म�ने उससे
पूछा। “इसका मतलब है �क म� ठ�क से चबाकर खा सकता �ं। इसका मतलब है �क रात म� मेरा पेट भरा



जा सकता है, ”उसने कहा �क वह मु�कुराया और उसक� आँख� चमक ग�। मेरे �लए यह
�दल को छूने वाला �ण था, यह जानने के �लए �क मेरी सेवा ने उनके जीवन म� कुछ मू�य जोड़ �दया
है। '

सेवा

तो �वनय को �या परोसना है? �सर� क� मदद करने के �लए अपने जीवन म� आ�या��मकता लागू
करने वाले सभी लोग� को �या �ाइ�व�ग है? जब हम �वयं से और परमा�मा से जुड़ते ह�, तो हमारी
समझ, मू�य और ��तमान बदल जाते ह�। जब हम ईमानदारी से आ�या��मकता का अ�यास करते
ह�, तो हम जीवन का एक उ�च प�र�े�य �ा�त करते ह�। हम समझते ह� �क खुद के �लए जीने से मन
और इं��य� को संतु� करने क� �मता है, ले�कन हमारे �दल� क� गहरी कोर नह�।

जब हम सतही जीवन जीते ह�, खुद क� सेवा के �लए सम�प�त होते ह�, तो हम सफ� र क� तरह होते ह�: लहर�
क� सवारी करना, ले�कन यह देखना नह� �क उनके नीचे �या है। हम ऐसा करके अपनी खुद क� ज�रत� और
�च�ता� को पूरा कर सकते ह�, ले�कन हम वा�तव म� कभी भी पूरे नह� ह�गे। हालाँ�क, जब हम आ�या��मकता
का अ�यास करते ह�, तो हम गोताखोर� क� तरह बन जाते ह�: हम अपने आप को अशांत लहर� के नीचे डुबो
देते ह�, ता�क सुखवाद� आदश� से परे एक गहराई तक जा सक� । वह गहरा आनंद तभी संभव है जब कोई
�सर� क� सेवा करने के �लए �यार महसूस करे। और वह �यार कैसे बरकरार है? अ�या�म के मा�यम से ई�र
से जुड़ा रहा। भगवान के �लए �यार तीन चीज� से बना है:

सही कार�वाई : हम� सही कार�वाई के मा�यम से अपने �यार का इजहार करना चा�हए। हम� इस

तरह से �वहार और काय� करना चा�हए जो आ�या��मक �स�ांत� के अनु�प हो।

सही इरादा : हमारा इरादा �न�वाथ� होना चा�हए। जब हम अपनी सेवा के बदले म� अपने
�लए कुछ चाहते ह�, जैसे �क ��त�ा या धन, तो हमारे इरादे कलं�कत हो जाते ह�। �जस
तरह कई बार पानी को आस�वत करने से यह साफ हो जाता है, हमारे इराद� क�
लगातार जाँच करने से यह शु� हो जाता है।
राइट मूड : हम� इस तरह से सेवा करनी चा�हए जो हमारे �वकास के �लए अनुकूल हो। सेवा

करना �य��क 'हम�' या '�य��क' सही काम करना है 'अ�छा है, ले�कन यह हमारे �दल क� गहराई
से सेवा करने जैसा नह� है।

जब वह �यार हमारे �दल� के भीतर होता है, तो वह �मट जाता है और �वाभा�वक �प से �सर�
को देना चाहता है। म�ने एक बार एक संत को भ�रे का उदाहरण सुना।

'एक बार एक भ�रा उड़ रहा था और उसने शहद का एक खुला जार देखा। उ�साह से बाहर, यह जार म�
गोता लगाने का फैसला �कया, पूरी तरह से �वा�द�, �चप�चपा तरल के साथ खुद को कवर �कया। जैसे ही
यह जार से बाहर �नकला, यह अ�य सभी भ�र� को बताने के �लए दौड़ा, जो �क �आ था, और इस ���या म�,
शहद क� कुछ बूंद� अ�य सभी मधुम��खय� के मुंह से बाहर उड़ने लग�। अपने सभी दो�त� के �लए, यह
अ�व�सनीय था। वे उस एक मधुम�खी के उ�साह और काय� के कारण �सफ�  शहद �ा�त कर रहे थे। इसी
तरह, जब हम� परमे�र से गहरा �यार होता है, तो हमारे �लए यह �वाभा�वक हो जाता है �क हम उसे सभी के
साथ साझा करना चाहते ह�। ऐसा इस�लए है �य��क ई�र से जुड़े ��� के �दल म� दया और उमंग होती है।
जो ��� भगवान के ��त स�चा �ेम अनुभव कर रहा है, उसका असली ल�ण यह है �क वे क�णा का
अनुभव करते ह� और �ख क� पीड़ा जो लोग इस ��नया से गजुरते ह�, 'संत ने कहा।

इसी तरह, यीशु मसीह ने बाइबल म� कहा था, 'सव��च आ�ा यह है �क अपने ई�र को सभी
अपनी आ�मा और सभी अपने �दल� और अपने सभी �दल� से �यार करो।' �फर उसने कहा �क
परमे� वर से �यार करने क� सबसे बड़ी आ�ा का पालन करने के कारण हम 'अपने पड़ोसी से
अपने आप को �यार करना' शु� करते ह�। इसका मतलब यह है �क जब हम आ�या��मक �प से



मन लगाते ह� और भगवान के �यार का अनुभव करते ह�, तो हम �सर� के दद� के �लए दया महसूस
करते ह�। सं�कृत म� इसे परा �खा कहा जाता है , जो �सर� के दद� को महसूस करता है। आधु�नक
��नया म�, लोग कभी-कभी पैरा सुखी बन जाते ह� , जहां वे �सर� के दद� को देखकर आनंद लेते
ह�। हालाँ�क, स�ची क�णा आ�या��मकता से उपजी है।

म� उस दद� को समझ सकता था जो हैरी को महसूस हो रहा था, ले�कन म� पैरा �खी के �तर पर नह�
था , जो वा�तव म� �सर� के दद� को महसूस करता है। �फर भी, म�ने उसे सां�वना देने का �यास �कया
और उसे इसके मा�यम से सां�वना के श�द �दए

तनावपूण� समय। जब म� वे�ट�ग ए�रया म� बैठा तो कई तनावपूण� समय बीत गए। म� सबसे बुरे के
बारे म� सोच रहा था जो हो सकता है और �ाथ�ना क� �क मेरे �दमाग का अनुमान गलत हो।

'�म�टर दास? �ी गौर गोपाल दास? ' डॉ। शाह ने कहा। 'हैरी और ल�लता आपको उनके कमरे म�
देखना चाह�गे।' म�ने अपने चार� ओर अपने भूरे रंग के सूती शॉल को गदुगदुाया और �लपटे, या तो मुझे
भारी एयर-कंडीश�न�ग या अवचेतन �प से उन खबर� से बचाने के �लए, जो म� सुनने वाला था। म�
116 कमरे म� उदास ग�लयारे से नीचे चला गया, दरवाजा खटखटाया और धीरे से अपना ह�डल
घुमाया।

ल�लता �ब�तर पर लेट� �ई थी और हैरी उसक� तरफ था, एक छोटे से �टूल पर बैठे �ए उसका
हाथ पकड़े �ए था। कमरे म� मौजूद नस� ने खुद को बहलाया ता�क वे अपनी खबर साझा कर
सक� । म� उनके सामने अजीब तरह से खड़ा था।

'हमारे पास आपके साथ साझा करने के �लए कुछ समाचार ह�,' हैरी ने कहा। मुझे खुशी
थी �क म� एक अ�पताल म� था, �य��क मेरा �दल तेजी से मेरे शरीर के चार� ओर र� पंप
कर रहा था �जतना म� सोच सकता था। 'ले�कन यह वह नह� है जो आप सोचते ह�।'

उ�ह�ने ल�लता को संभालने �दया। 'हैरी और म� लंबे समय से एक ब�चे के �लए को�शश कर
रहे थे, और आज मुझे खबर �मली �क �जस गहन सुबह-बीमारी स ेम� पी�ड़त था, वह वा�तव म�
एक अ�छा संकेत है। हैरी और म� एक ब�चे क� उ�मीद कर रहे ह�! '

म�ने ब�त राहत क� सांस ली और हैरी, उसक� माँ और ल�लता को बधाई देते �ए उ�ह� बधाई द�,
�य��क वे मु�कुराए और बेकाबू होकर हँसे।

अ�पताल, जो कुछ ही समय पहल ेअंधेरा और नीरस लग रहा था - मौत और बीमारी का एक
�थान अब एक ऐसी जगह म� त�द�ल हो गया था जो नए जीवन क� पेशकश कर रही थी।

उस �दन अ�पताल के कमरे म� म�ने जो आनंद �लया उसका �वाद इस ��नया से बाहर था।
यह अ�ा�य था - �सरा, शायद, केवल एक �सरे के �लए: ल�लता का अ�व�सनीय सांभर।

सारांश:

सं�कृत म� सेवा को सेवा कहते ह�। हमारे सेवा म� आ�या��मक त�व जोड़ने से इसे
और अ�धक पूरा �कया जा सकता है। भगवान से हमारे संबंध के आधार पर, हम
अपने कौशल और �मता का उपयोग �सर� क� सेवा करने के �लए करते ह�। हमने
बरसाना ड�टल क� प म� �वनय के बारे म� जाना।
आ�या��मक अ�यास से सेवा आती है: 'जो ��� परमे�र के ��त स�चा �ेम अनुभव कर

रहा है, उसका असली ल�ण यह है �क वे अनुभव करते ह�



इस ��नया म� लोग �जस पीड़ा से गजुरते ह�, उसके �लए क�णा और दद�। '
हम� सही काय� करना है, सही इरादे से और सही मनोदशा म� इसे आ�या��मक
�प म� वग�कृत करना है।

लेखक का नोट

9 मई 2017 को, मुझे सु�ी वैशाली माथुर, काय�कारी संपादक और प�गइुन र�डम हाउस इं�डया म�
अ�धकार और भाषा �काशन के �मुख का फोन आया। उसने मेरे कुछ वी�डयो ऑनलाइन देखे थे
और मुझे उनके साथ एक पु�तक �लखने क� संभावना तलाशने क� इ�छा थी। यह मेरे �लए
रोमांचक लग रहा था! म� हमेशा लोग� के जीवन म� उनक� सोच को �फर से प�रभा�षत करने म�



मदद करने क� को�शश कर रहा था। म� दो दशक� से अपने भाषण और �ा�यान के मा�यम से
ऐसा करने क� को�शश कर रहा था, और अब यहाँ मेरे उ�े�य को अगले �तर पर ले जाने का एक
सुनहरा अवसर था।

�वाभा�वक �प से, म� सीधे हां कहना चाहता था, ले�कन मेरे भीतर कुछ था जो मुझे वापस पकड़
रहा था। म�ने उसे एक �व�श� उ�र �दया, 'देखते ह�। म� ज�द ही आपके पास वापस आऊंगा, 'जो �क,
हष� म�, उसके �लए �नराशाजनक रहा होगा। मेरा आर�ण इस त�य से आया है �क म� लेखक नह� �ं।
कुछ साल पहले म�ने जो लेख और क�वताए ँ�लखी थ�, उनके अलावा, कलम का उपयोग �बंधक�य
द�तावेज� और मेरी डायरी और �रकॉड� के �लए क�बोड� पर ह�ता�र करने के �लए �कया गया था।

कुछ �दन� बाद, उ�साह बसने के बाद और म�ने इस ��ताव को कुछ गंभीर �वचार देना शु� �कया,
मुझे लंदन म� एक पुराने �म�, �ु�त धम� दास का फोन आया। मेरी ऑनलाइन उप��थ�त बढ़ने से ब�त
पहले वह मेरा शुभ�च�तक था । नीले रंग म� से, वह अब मुझे याद �दलाने के �लए फोन कर रहा था �क
मुझे एक �कताब �लखने क� ज�रत है। उ�ह�ने कहा, "यह आपके �लए अगला कदम है।" 'एक व�ा के
पास अपनी बात� के पूरक के �लए एक पु�तक होनी चा�हए, �य��क इससे उसके �ोता� को वा�तव
म� लाभ होगा। वे �फर अपनी बात उनके साथ घर ले जा सकते ह�! और �लखना �कसी के �लए ब�त
क�ठन नह� होना चा�हए जो �नय�मत �प से बोलता है, वैसे भी। ' मुझे उसक� तरह के श�द� से
चापलूसी महसूस �ई।

लेखन म� अनुभव क� कमी मेरे �लए एकमा� मु�ा नह� था। म� ��नया भर म� बोलने के �लए बड़े पैमाने पर
या�ा करता �ं। मुझे पता था �क एक �कताब �लखने के �लए मुझे �यान क� ��त करने क� आव�यकता होगी,
जो मुझे ��नया म� पेश करने के बारे म� गहराई से सोचने के �लए एक �थान पर आधा�रत होगी। हालां�क,
इसका मतलब होगा �क ब�त से बोलने क� ��तता को र� करना, कई लोग� को �नराश करता है। यह तब
था, जैसा �क म�ने ऑनलाइन ��ॉल �कया, �क म� सर �रचड� �ैनसन के एक उ�रण पर आया �ं, 'य�द कोई
आपको एक अ��त अवसर �दान करता है, और आपको यक�न नह� है �क आप ऐसा कर सकते ह�, तो हाँ
कह सकते ह�, तो सीख� �क यह कैसे करना है।

बाद म�।' वह एक संकेत था; म� अपनी ��त��या म� और देरी नह� कर सकता। म�ने उसके ��ताव
क� पु�� करने के �लए सु�ी माथुर को फोन �कया: म� एक लेखक होने क� को�शश करने जा रहा
था।

जैसा �क आप इस पु�तक से जान�गे, म� एक शहर म� जाग सकता �ं और �सरे म� सो सकता
�ं। अपने उ�े�य को साझा करने के �लए या�ा करना म� कौन �ं इसका एक �ह�सा बन गया है।
जैसे-जैसे �ी�म ऋतु पतझड़ म� बदल गई और मानसून बसने लगा, �कताब �लखने क� सोच म�
कमी आ गई। यह उस वष� के �दसंबर म� था जब म�ने अपने पूरे जीवन म� सीखे गए पाठ� का �यान
और गहराई से देखने के �लए महीने का समय �लया।

ऐसा करते �ए, म�ने वष� म� सीखी कई कहा�नय� और �स�ांत� को कागज पर रखा गया। ले�कन उ�ह�
कैसे जोड़ा जाए, मुझे आ�य� �आ। म�ने एक साथ दो पा��, हैरी और ल�लता अ�यर के साथ एक ही
कहानी म� इतने सारे अलग-अलग ���य� के साथ अपने संबंध� को बुनने का फैसला �कया। उनक�
आधु�नक या�ा ब�त� क� या�ा है। जीवन एक सफर है। हालाँ�क, य�द हम �सर� क� गल�तय� और
सव��म �था� से सीख सकते ह�, तो हम अपनी या�ा को साथ�क और आनंदमय बना सकते ह�। लेखन
के दौरान, म�ने महसूस �कया �क यह बात देने से ब�त क�ठन है, ले�कन म� इस त�य के साथ भी आया �ं
�क अगर म� �सरे के जीवन म� कुछ अथ� योगदान कर सकता �ं, तो म� चुनौती लेने के �लए तैयार �ं। मेरी
एकमा� �ाथ�ना है �क यह पु�तक पाठक� के जीवन म� सकारा�मक बदलाव लाने के �लए ई�र का
आशीवा�द है।



APPENDIX 1

�मा काय�प�क

1. कारण क� पहचान कर�

उस ��� के बारे म� सोच� �जसे आप �मा करना चाहते ह�, और जो आप उ�ह� �मा करना चाहते ह�। अब
वापस बैठो और आराम करो। साँस ल�, कुछ सेकंड के �लए अपनी सांस को रोक� , और साँस छोड़�। यह

अ�यास ब�त सारी भावना� को मु� कर सकता है - इसे �वाभा�वक �प से आने द� ।
इसे नीचे �पेस म� �लख�।

उदाहरण के �लए

'म� सैम को अपने सभी दो�त� के सामने अपनी आवाज उठाने के �लए माफ करना चाहता �ं।'

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

2. �सरे ��� के ���कोण से ��थ�त को देख�

अपने आप को �सरे ��� के जूते म� रखो। ��थ�त के बारे म� सोचने क� को�शश कर� और समझ�
�क उ�ह�ने इस तरह से आपका इलाज �य� �कया होगा। ��� के इरादे को समझना मह�वपूण�
है और उ�ह�ने �जस तरह से आपके ��त काम �कया है, उसम� �य� हो सकता है। जब हम इस
कारण को समझते ह� �क ��� ने उस तरह से काय� �य� �कया होगा, तो यह हमारे �लए �मा
करना आसान बना सकता है।

उदाहरण:

'सैम उस �दन तनाव��त लग रहा था। मुझे लगता है �क वह कुछ पा�रवा�रक मु�े रहे ह�गे। यही कारण

हो सकता है �क उ�ह�ने मुझसे असामा�य तरीके से बात क�। '

........................................................................

........................................................................
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........................................................................



........................................................................

........................................................................

3. �सरे ��� के �वचार� क� पु�� कर�

इस बात क� पु�� करने के �लए �क एक �न��त तरीके से आपके ��त काय� करने पर ���
के �वचार �या थे, आप �न�न�ल�खत चीज� म� से एक कर सकते ह�।

a) ��� को सीधे ���कोण द�। उनक� �वचार ���या को समझने के �लए चातुय� का उपयोग
कर�। एक सामा�य बातचीत से यह पता चल सकता है �क उ�ह�ने �जस तरह से काम �कया,
वह �य� �कया। नोट: आप इस बैठक म� एक अपमानजनक रवैये के साथ नह� जाना चाहते
ह�, �य��क यह भावना�मक हो सकता है।

b) �कसी से बात कर� जो उस ��� क� वत�मान ��थ�त को समझने म� आपक� मदद कर सके;
यह प�रवार का सद�य या उस ��� का करीबी दो�त हो सकता है।

c) य�द A और B संभव नह� है, तो तब तक �ती�ा कर� जब तक अ�धक खुलासा नह� हो
जाता। समय को और अ�धक �कट होने द�।

इसे नीचे �पेस म� �लख�।

........................................................................
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4. भ�व�य म� आने वाली क�ठनाइय�, ले�कन इस ��� को �मा करने के लाभ�
को देखने का भी �यास कर�

�कसी को माफ़ करने क� को�शश करते समय, ऐसी प�र��थ�तयाँ और भावनाए ँहो सकती ह� जो
आपके �दमाग म� �फर से पनप सकती ह� और पूरी तरह से मु��कल हो जाती ह�।

आपको चोट, ग�ुसा, अ�याय लग रहा होगा, जो भी हो, इसे नीचे �लख�। उस भावना को जाने देने के
लाभ� के साथ, चोट क� भावना� का ��तकार कर�।

उदाहरण:

'मुझे लगता है �क सैम को माफ करना क�ठन होगा �य��क म� जानता �ं �क म�ने इस ��थ�त म� कुछ भी
गलत नह� �कया। इस त�य को नजरअंदाज करते �ए �क म� सही था और उसे माफ करना मेरे �लए
मु��कल होगा। हालां�क, यह हमारे �र�ते को बढ़ने म� मदद करेगा, इस�लए यह सही काम है। '

........................................................................



........................................................................
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5. उन सभी अ�छ� चीज� को याद रख� जो ��� ने आपके �लए क� ह�

��� ने आपके �लए �कए गए सभी अ�छे काम� को याद करते �ए उ�ह� माफ करने म� आपक�
या�ा म� मदद �मलेगी।

उदाहरण के �लए:

'म� सैम को माफ करना चाहता �ं �य��क इसका मतलब यह होगा �क जब म� उससे बात
क�ंगा, तो म� अब असहज महसूस नह� क�ंगा और अपने �दमाग म� घटना को �फर से
दोहराऊंगा। म� सब कुछ के �लए ब�त आभारी �ं जो सैम ने मेरे �लए वष� से �कया है। '

........................................................................
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........................................................................

6. सो�चए �क �मा करने के बाद आप कैसे जीना चाहते ह�

�मा करो और भूल जाओ। (इस�लए ��� पर �फर से भरोसा कर�।)
�मा कर�, �नगरानी कर� और �फर भरोसा कर�। (यह देखने के �लए देख� �क �या ���
ने उन पर �फर से भरोसा करने से पहले अपने �वहार म� सुधार �कया है)
�मा करना और भरोसा नह� करना। (आप ��� को �मा कर सकते ह�, ले�कन अब
उनके साथ एक भरोसेमंद �र�ता तय नह� कर सकते।)
�मा कर� और कार�वाई कर�। (आप ��� को माफ कर सकते ह� और कार�वाई करने क�
आव�यकता है, या तो कानूनी या �ावहा�रक। उदाहरण: आप अपने प�त को धोखा देने के �लए
माफ कर सकते ह�, ले�कन आप अभी भी अलग जीवन जीने का फैसला कर सकते ह�।)



नीचे �दए गए �थान म�, �लख� �क आप ��� को माफ करने के बाद कैसे जीना चाहते ह�
और आप इस तरह से �य� जीना चाहते ह�।

उदाहरण:

'म� �मा करने जा रहा �ं और यह भूल जाऊंगा �क �सरे �दन जे�स ने मुझसे कैसे बात क�, �य��क यह एक

�ल�भ घटना थी �जसम� जे�स उसका सामा�य, �वन� �व नह� था।'

........................................................................

........................................................................
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7. अपनी �मा क� पु�� देख�।

आपको नोट करना चा�हए:

�जस ��� को आप �मा करना चाहते ह�, और �जसे आप उ�ह� �मा करना चाहते ह�।
�सरे ��� के ���कोण से ��थ�त (आपक� राय म�)। अपने ��त �सरे ��� क� मंशा
क� पु�� कर�।
��� को �मा करने क� को�शश म� आने वाली कोई भी क�ठनाई। वह सभी
अ�छ� चीज� जो ��� ने आपके �लए क� ह�।
चाहे आप �मा करना और भूल जाना चाह�; �मा कर� और �व�ास नह�; �मा कर�,
�नगरानी कर� और �फर भरोसा कर�; या �मा कर� और कार�वाई कर�।



APPENDIX 2

इ�कगई वक� शीट

उ�े�य क� पहचान करना

1. ऐसा काम / कौशल �लख� �जसे आप करना पसंद करते ह� और �जसम� आप अ�छे ह�।

आप �या �यार करते ह�: जब आप कुछ करना पसंद करते ह�, तो यह आपको उ�ेजना दे सकता
है, भले ही आप इसे करने के �लए भुगतान न कर रहे ह�। अपने जीवन म� उस समय को
��त�ब��बत कर� जब आपने ऐसा महसूस �कया हो। �या इन याद� म� एक सामा�य धागा है जो
उनके मा�यम से चल रहा है

आप �कस चीज म� अ�छे ह�: यह समझने के �लए �क �या आप �कसी चीज म� अ�छे ह�, अपने आसपास
के लोग� से ईमानदार ��त��या �ा�त कर�। उदाहरण के �लए, य�द आपको लगता है �क आप साव�ज�नक
बोलने म� अ�छे ह�, तो �या आपके आसपास के लोग� को लगता है �क आप बोलने म� अ�छे ह�?
�या लोग आपको सलाह दे रहे ह� �क आप उनके �े� म� �वशेष�� को ऐसी सलाह द�?

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

2. �या आप अपने जुनून से जीवन बना सकते ह�?

कुछ लोग �यार करने के �लए भुगतान नह� करना चाहते ह�। यह ठ�क है! हालां�क, कई लोग मृत-अंत क�
नौक�रय� म� काम कर रहे ह�, जब�क वे एक ऐसे जीवन के बारे म� सपने देखते ह� �जसम� वे अपने उ�े�य
के �लए पूरी तरह से सम�प�त ह�। ले�कन पूण� समप�ण जीवन क� �ावहा�रकता� को भी �यान म� रखता
है! आप म� से ब�त से ऐसे ब�चे हो सकते ह� �जनक� �ूशन फ�स चुकानी पड़ती है; या बंधक जो �कसी
का इंतजार नह� करते। कृपया नीचे द� गई जगह का उपयोग कर� �क आप जो �यार करते ह� उसे करने के
�लए आपको भुगतान कैसे �मल सकता है।

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

3. �या आप अपने जुनून को उ�े�य म� बदल सकते ह�?



सबसे खुश लोग वे ह� जो �सर� क� मदद कर रहे ह�। �या यह जुनून आपको ��नया म� योगदान
करने म� मदद करता है? आपका जुनून आपके �लए है, ले�कन एक बार जब आप यह पता लगा
लेते ह� �क �सर� क� सेवा करने के �लए इसका उपयोग कैसे करना है, तो यह आपका उ�े�य बन
जाता है।

आप तीन R म� से �कसी एक का उपयोग करके अपने जुनून को अपने उ�े�य म� बदल सकते ह�:

�ासं�गकता: �या आपका जुनून �सर� क� मदद करने के �लए सीधे �ासं�गक है? उदाहरण के �लए,
एक �श�क होने के नाते एक पुर�कृत पेशा हो सकता है: आप युवा �दमाग को समृ�
करते �ए, साथ ही साथ जी�वकोपाज�न कर सकते ह�।

संसाधन: �या आपक� ��थ�त आपको �सर� को मदद करने के �लए इसके लाभ� का उपयोग
करने क� अनुम�त देती है? प�रवत�न को �भा�वत करने के �लए यह आपक� ��थ�त हो सकती है,
परोपकार या अपने नेटवक�  के साथ मदद करने के �लए आपका धन �दल� को बदलने के �लए।

अपने समय के अवशेष: आपक� ��थ�त आपको लचीलापन दे सकती है, यह करने के �लए �क
आपके �दन-��त�दन के काम के बाहर जो आप भावुक ह�, उसे करने का समय है । ऐसे ब�त से
लोग ह� जो पूरे �दन काया�लय म� काम करते ह�, ले�कन बाद म� बेघर� क� सेवा करते �ए जी�वत हो
जाते ह�।

मुझे इस बात पर जोर देना चा�हए �क इसका उ�े�य '��नया को बदलने' के �लए एक शानदार
बयान नह� है। इसका मतलब यह हो सकता है �क ��नया को एक छोटे से तरीके से बदलने के
�लए भ� इरादे ह�। वह छोटा सा योगदान मदद करने के �लए एक साथ काम करने वाले लोग� के
बड़े नेटवक�  म� �खला सकता है। उदाहरण के �लए, य�द आप बेघर� क� मदद करना चाहते ह�, तो
�या आप �कसी ऐसे संगठन या समूह से जुड़ सकते ह� जो आपके साथ ��त�व�नत हो?

नीचे �दए गए �थान का उपयोग करके, कृपया पहचान� �क आप �सर� क� सेवा करने
के अपने जुनून का उपयोग करने के �लए कैसे तैयार ह�।

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................
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........................................................................

........................................................................

आम संघष� जो आपक� ikigai खोजने से आपको वापस पकड़ते ह�:

मेरी वत�मान नौकरी अ�छ� तरह से भुगतान करती है,
म� इसे नह� दे सकता। मुझे नह� पता �क कहां से शु�
क�ं।
मुझे नह� पता �क अगर म� �यार करता �ँ तो मुझे भुगतान करना काफ�
अ�छा है। मुझे अपने प�रवार का समथ�न नह� है।

े � � ो ी ो ो े � � � ो े �



ये सामा�य कारण ह� �क लोग अपनी ikigai को खोजने म� �वफल �य� होते ह�।

नीचे �लख� �क आपको �या लगता है �क आपके संघष� हो सकते ह�, और इन पर
काबू पाने के तरीक� क� पहचान कर�।

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

�ारंभ म�, आप उस काम को करने म� स�म नह� हो सकते ह� �जसे आप पूण�का�लक �यार करते
ह� । हालाँ�क, आप अपने खाली समय म� इस पर काम करके शु� कर सकते ह�।

आपक� इकाइ क� पु��

अब जब आपको अपनी ikigai �मल गई है, तो �कसी ऐसे ��� से पु�� कर� जो आपका �म� है,
जो उस �े� का �वशेष� है, और �जसके �दल म� आपके सबसे अ�छे �हत ह�। हर कोई एक
'�वशेष�' के साथ दो�त नह� है, आप बहस कर सकते ह�। ले�कन उन लोग� से पूछने से सावधान
रह�, �ज�ह� उन �वषय� क� कोई समझ नह� है जो आपक� ��च रखते ह�। एक डॉ�टर आपको यह
नह� बता सकता है �क आपक� कार म� �या गलत है, और एक मैके�नक आपको यह नह� बता
सकता है �क आपको खांसी �य� है।

नीचे �दए गए �थान पर, �यान द� �क आपके �ारा पूछे गए लोग� ने आपके ikigai �न�कष� के
बारे म� �या कहा है।

........................................................................

........................................................................
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........................................................................



�वीकृ�तयाँ

म� उनक� �द� अनु�ह एसी भ��वेदांत �वामी �ील �भुपाद के ��त अपनी ईमानदारी से कृत�ता
�ा�पत करता �ं, �जनक� �श�ाए ंमेरे जीवन को जीने के तरीके का आधार रही ह�। मेरे अपने
आ�या��मक ग�ु, राधानाथ �वामी, जो ईमानदारी और अ�छे च�र� के जीवन जीने म� मेरी �ेरणा और
उदाहरण रहे ह�, ने मुझे इन �श�ा� को �दान �कया। उ�ह�ने न केवल मुझे इस पु�तक को �लखने के
�लए �ो�सा�हत �कया, ब��क शां�तपूण� गोवध�न इको�वलेज म� मेरे रहने क� सु�वधा भी द�, ता�क म�
इसे �बना �कसी �वच�लत �कए पूरा कर सकंू। मेरा असीम ध�यवाद!

इस �यास के �लए मुझे जो सहायता चा�हए, वह �दान करने के �लए गोवध�न एको�वलेज के
�नदेशक गौरांग दास और वहां के सभी �नवा�सय� को ध�यवाद।

मेरे सीखने म� गो�व�दा दास, राधा गोपीनाथ दास, �यामानंद दास, सनत कुमार दास, �ीतुध�म� दास,
�णवबंधु दास, गौरांगा दास, �स�सक�तकम दास, �ज �व�णु दास और शुभा �वलास दास के ��त मेरी
गहरी कृत�ता है। रा�ते भर मेरा हौसला बढ़ाते रहे।

लंदन के �वनय रानीगा और भा�वक पटेल ने पु�तक क� अवधारणा से ब�त सहायता और
समथ�न �दान �कया। उनके �बना यह �कताब केवल एक सपना होता और म� उ�ह� उन सभी के
�लए पया��त ध�यवाद नह� दे सकता जो उ�ह�ने मेरे �लए �कया है।

�ेम �कशोर दास, चैत�य �पा दास, राधेशलाल दास, �तीक कपूर, यशवंत कुलकण�, ��य�त
मफतलाल, सागर वाडेकर, मा�बक थापा, परेश कोचरेकर और �यामगोपाल �ॉफ को मेरे
�यास� के �लए मेरे सतत समथ�न के �लए ध�यवाद।

उन सभी के �लए �वशेष ध�यवाद �ज�ह�ने मुझे अपनी कहा�नय� को साझा करने क� अनुम�त
द�। उ�ह�ने पु�तक के संदेश� को जीवन म� उतारा। डॉ। मुकंुद शानबाग, �ीमती प�व�ा शानबाग,
गंध�व�का और उनके प�रवार, �ी �नेहल अंसा�रया और �ीमती �करण अंसा�रया के साथ-साथ
उनके बेटे, साईराज और ��गे�डयर सुनील कुमार एनवी के �लए �वशेष �प से ध�यवाद भारतीय
सेना से �व�मयकारी कहा�नय� के �लए, और �हतेश कोटवानी के �लए। रथया�ा क� कहानी।

म� कवर फोटो शूट करने के �लए और स�य गोपीनाथ दास और चैत�य थरवाला क� मदद के �लए स�य

गौड़ और उनक� ट�म का आभारी �ं

�ा�फ�स।
सु�ी उ�द�ना कुमार के �यास� के साथ, यह वैशाली माथुर क� संपादक�य �वशेष�ता थी,

�जसने �कताब को देखने के तरीके को ठ�क करने और आकार देने म� मदद क� । �मस र�चता
राज और सु�ी चन�ीत खुराना को उनक� कॉपी-ए�ड�ट�ग के �लए और प�गइुन र�डम हाउस म�
सभी को ध�यवाद, �ज�ह�ने ऐसा करने म� मदद क�।

राधा गोपीनाथ मं�दर, मुंबई के सभी आ�म और सामुदा�यक सद�य� क� �ेरणा, �ो�साहन
और समथ�न के �लए ध�यवाद, जहां म� रहता �ं, और भ��वेदांत मनोर, लंदन के आ�म और
सामुदा�यक सद�य, जहां म� भारत के बाहर सबसे अ�धक समय �बताता �ं।

�न�वाथ� �ेम, आशीवा�द और अपने माता-�पता, प�रवार, दो�त� और शुभ�च�तक� के समथ�न के �बना ,
मेरा �यास बेकार होगा। आप सभी को ध�यवाद!

आप सभी का शु��या जो मुझे ऑनलाइन फॉलो करते ह�। यह हर लाइक, कम�ट और शेयर क� वजह
से है �क मुझे अपने �वचार� को �लखने का मौका �मला।

अंत म�, म� इस पु�तक के सभी पाठक� -आप सभी को ध�यवाद देता �ं । यह आपक� वजह
से है �क मुझे जीवन के मा�यम से अपनी या�ा के बारे म� अपनी वा�त�वकता� को सामने



लाने का अवसर �मला है। मुझे आशा है �क आप अपने �श�क� �ारा मुझे �दए गए �ान को
पा�रत करने के �लए मेरे �वन� �यास का आनंद ल�गे।
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