
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



प्रèतावना 
   ��� 

 

िप्रय पाठक, 
कहते हɇ की ‘ज्ञान िजतना बांटो उतना बढ़ता है’ 
अतः िजंदगी मɅ जो भी सनुा, समझा और अनुभव 
िकया उसे दसूरɉ के सगं बांटने से अ×यंत ख़ुशी और 
सतंोष प्राÜत होता है | एक ‘अÚया×मवादी’ के Ǿप मɅ 
िपछले २५ वषȾ के तपèवी जीवन मɅ मɇने कई सारे 
िविशçट अनुभव िकये िजÛहɅ शÞदɉ का Ǿप देकर आप सभी पाठकɉ के समक्ष 
रखने जा रहा हँू | अÚयाि×मक पथ पर चलते चलते मɇने लगातार खुद का 
िवæलेषण कर अपने आप को पुन: खोजने का प्रयास िकया हɇ | एक èतंभ-
लेखक के तौर पर मɇने सदैव यही कोिशश की है की म ैअपने पाठको के 
समक्ष वही बातɅ पेश कǾँ िजÛहɅ मɇने èवयं अनुभव िकया हɇ | मेरे अनुभव की 
इस सुदंर यात्रा को सखुद बनाने के िलए मɇ सवर् प्रथम ‘परमिपता परमा×मा’ 
का आभार मानता हँू और साथ साथ ब्रéमाकुमािरज़ सèंथा की पूवर् मखु्य 
प्रशािशका दादी प्रकाशमिण जी, दादी ǿदयमोिहनी जी,दीदी निलनी जी, दादा 
कǽणा जी एवं वे सब ज्ञानी-गुणीजनो का भी शकु्रगुज़ार हँू िजÛहɉने मझुे 
अÚयाि×मक प्रज्ञा से नवाज़ा और इस लायक बनाया जो मɇ आज अÍछा सोच 
व ् िलख सकँू, | अंतमे मɇ िवæवभर के, उसमे भी खास भारत के िविभÛन 
अखबारɉ के सपंादकɉ और उनके सहकािरयɉ को धÛयवाद करता हँू की 
िजÛहɉने िपछले ६ साल मɅ मेरे ɮवारा िलखे गये ३००० से भी अिधक लेख 
अपने अपने प्रकाशनɉ ɮवारा प्रकट करके आप सभी पाठकɉ के ज्ञान मɅ विृद्ध 
की | मुझे आशा व ्िवæवाश हɇ की ‘गगूल’ के इस सुप्रयास के ɮवारा मɇ आप 
सभी को कुछ नवीनतम ज्ञान व ्अनुभवɉ से लाभािÛवत कर सकँूगा | ओम 
शांित | 
 
मानवता की सेवा मɅ सदैव  

    राजयोगी िनकंुज   
        (nikunjji@gmail.com) 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

" सचुना " 
िबना प्रकाशक की िलिखत अनुमित के इस पुèतक  
का कोई भी भाग, िकसी भी प्रकार से इèतमाल  

नहीं िकया जा सकता, न कॉपी कराई जा सकती है,  
न िरकॉिडर्ंग और न ही कंÜयूटर या िकसी  
अÛय माÚयम से èटोर िकया जा सकता है| 
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म ैकौन?  
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मेरा क्या? 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



इस िवराट सिृçट रंगमंच पर जÛम से लेकर म×ृयु तक के हमारे सफ़र मɅ हम मनुçय केवल दो 
शÞदɉ के िबच ही संघषर् करते रहते हɇ ,वह दो शÞद हɇ ‘मै’ और ‘मेरा’। िदनभर मɅ अनेकानेक भूिमका 
िनभाते हुए हम कई सारे पिरवेष बदलते रहते हɇ, इसी आश मɅ की हम हर भूिमका को िनभाते हुए 
अपना Įेçठ प्रदशर्न उसमे कर सके। पर क्या हमने यह जानने की कभी चेçठा की हɇ की वाèतव मɅ 
इस पिरवेष के पीछे कौन है? इसका उ×तर ‘मै' और ‘मेरा’ इन दो शÞदɉ के िबच छुपा हुआ हɇ। मै 
अथार्त ‘अमर Ïयोित èवǽप आ×मा’ जो हमारा वाèतिवक Ǿप हɇ और हमारे अिèत×व का असली 
सार हɇ। पंचत×वɉ से बने हɬडी मासं के शरीर के जलने के पæचात बािक जो रह जाता हɇ वह केवल 
‘आ×मा’ ही हɇ जो हमारे संèकारो को अपने साथ ले जाकर िफरसे एक नए शरीर का आधार लेकर 
अपनी नयी भूिमका िनभाने मɅ जुट जाती हɇ, िजसे हम ‘जीवन’ कहते हɇ। तो संके्षप मɅ हमɅ यह 
समझना चािहए की ‘न हम िकसीके हɇ न कोई हमारा हɇ’ .यिद कुछ हमारा हɇ तो वह केवल आ×मा 
ही हɇ। 
 
अपने जीवन की िविवध भूिमकाओं को िनभाते हुए यिद हम अपने ‘मै’ की पहचान से अनिभग्न 
रहते हɇ ,तो शुद्ध पे्रम और अनुकंपा के आधार पर कमर् करने के बजाय ,हम कोई एक िवशषे भूिमका 
के बंधन मɅ आकर उस चिरत्र के आधार पर कमर् करने लगते हɇ। िफर हम दसुरɉ की भूिमका को 
देख उनका आकलन कर उनकी आलोचना करना शुǾ कर देते हɇ, परÛतु ऐसा करने मɅ हम यह भूल 
जाते हɇ की वह भी इसी िवराट सिृçट रंगमंच पर हमारी तरह ही अपनी भूिमका अदा कर रहे हɇ। 
िनèसंदेह! जीवन जीने के िलए िविवध वèतुएं, åयिक्तयाँ एवं सàबÛध यह सभी आवæयक हɇ, परÛतु 
यही सब त×व तो हमारे अनुलग्नकɉ का मूल कारण हɇ जो आगे चलकर भीमकाय समèयाओं का 
Ǿप ले लेती हɇ। जब हम उन अनुलग्नकɉ को ‘हमारा’ समझना शुǾ कर देते हɇ और अपने ‘मै’ के 
अिèत×व को भूलकर उनके पीछे भागने लगते हɇ तब हमारी हालत उस गुलाम जसैी हो जाती हɇ जो 
मुिक्त की तलाश मɅ जीवनभर तड़पता रहता हɇ। अतः हमɅ यह कभी भी भूलना नही ंचािहए की हर 
‘मेरे’ के पीछे एक ‘मै’ हɇ जो हमारी वाèतिवक पहचान हɇ। तो आइए, हम सभी èवतंत्र,पिवत्र और 
शांत जीवन जीने के िलए अपने मूलèवǽप को पाने की वाèतिवक यात्रा का प्रारंभ करɅ िजससे हमारे 
जीवन मɅ èथायी शांित और सौहादर् बने रहे।    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 

अपने भीतर के म ैके प्रित  
जागǾक बने 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



मन के पीछे चलने वाले , मन के साथ भटकना होगा। 
मन घबराए, गुèसा आए ,चोट लगे, आँसू आ जाएँ हर कुछ को ही सहना होगा। 

मन के पीछे चलने वाले,मन के साथ भटकना होगा। 
हम सब एक ऐसी दिुनया मɅ जी रहे हɇ , जहा ँघटनाओ का क्रम अक्सर हमारी चाहना के िवपरीत ही 
चलता हɇ । हम सब इस बात के  अनुभवी हɇ की कैसे आम लगनेवाली पिरिèथित अचानक से घातक 
वा िवनाशकारी बन जाती हɇ। इसका रोज़ाना अनुभव सीमावतीर् इलाकɉ मɅ बसने वाले लोगɉ को तो  
प्रित िदन होता रहता हɇ। एैसे अप्र×यािशत माहौल के चलते हम यह सोचने पर मजबूर हो जाते हɇ 
की "अब आगे और क्या होगा ?". अपने भिवçय की िचतंा का यह प्रæन आज समèत मानव जाती 
के समक्ष खड़ा हो गया,िफर चाहे वह भारतीय हो ,अमरीकी हो या ǽसी, सभी  के समक्ष यह एक 
बोहोत बड़ी चुनौती हɇ। आज समèत के आगे कोई अनहोनी न होनेका प्रæन नही ंहɇ, अिपतु मूल प्रæन 
तो यह हɇ की वह अनहोनी होनी कब हɇ, और उस अनहोनी से उभरने के िलए हम कौनसा ऐसा मागर् 
अपनाये िजससे हम èवयं एवं अÛयो की सुरक्षा को बरक़रार रख सके। कहते हɇ की हमारा मन 
अनंत शिक्तयɉ का èवामी हɇ,अतः जो  हम महसूस व ्अनुभव करते हɇ वह सब इस मन का खेल हɇ, 
क्यɉिक आिखरकार वह मन ही तो हɇ जो  खशुी, दखु, िचतंा आिद जैसी भावनाओ को अपने भीतर 
अनुभव करता हɇ। इसीिलए ज्ञानी एवं िवɮवान आ×माओ ने मनुçय को मन का गुलाम कहा हɇ, 
क्यɉिक हमारे मन के भीतर जो भी उथल-पुथल होती हɇ ,उसका सीधा असर हमारी बाéय अवèथा के 
ऊपर पड़ता हɇ। अतः यिद हम अनहोनी घटनाओ से उद्भिवत असुरक्षा की भावना से उभरना चाहते हɇ 
,तो हमɅ अपने 'मन का मािलक ' बनना होगा न की गुलाम। अपने मन के ऊपर प्रभु×व हािसल 
करने के बाद हम िकसी भी िèथित मɅ, िèथर और संतुिलत रह सकते हɇ और साथ साथ दसुरो को 
भी िèथर रहने मɅ सहयोगी बना सकते हɇ। परÛतु!  इसके िलए पहले हमɅ यह समझना होगा की 'मन 
क्या है' और ' मन का मािलक कौन है' प्रसामाÛयतः जब हम मन के बारे मɅ बात करते हɇ तब हम 
यह कहते हɇ िक' मेरा मन', ठीक हɇ ना ? अब भला वह कौन हɇ जो 'मै' और 'मेरा' कह रहा है ?  यिद 
मै कहता हँू 'मेरा मन' तो िनिæचत Ǿप से िफर तो मै ही अपने मन का मािलक ठहरा ना ?  बराबर ? 
जब हम अपने आप से ऐसे गुéय प्रæन पूछɅ गे की "मै कौन और मेरा क्या ?" तब हम अपने 'भीतर 
के मै' की जागǾकता मɅ आएंगे िजसे ज्ञािनयो ने 'आ×म जाग्रित ' कहा हɇ। हम सभी इस मूल तØय 
को ना समजने के कारण एक बड़ी भूल कर बैठते हɇ की आिखर भी वह कौन हɇ जो 'मै' और 'मेरा' 
कह रहा है ? अतः जब हम इस 'मै' की गु×थी को सुलझाने मɅ कामयाब हो जाते हɇ, तब हम अपने 
भीतर िछपी हुई आ×म शिक्त को पुनः प्राÜत कर अपने मन के मािलक बन जाते हɇ,और िजसने 
अपने मन को िजत िलया, उसने समèत जगत को मानो िजत िलया। तो आइये हम सभी अपने 
भीतर के मै के प्रित जागǾक बने और समèत िवæव को इस जागǾकता से प्रकिशत करे।  
 

 

 

 

 

 



 

 
 
 
 
 

सिृçट के चतैÛय िबज से  
सपंकर्  बनाएं रखɅ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



एक िदन एक छोटे बालक ने गुलाब के झाड़ से एक गुलाब का फुल तोड़कर अपने घर पर रखे हुए 
गमले मɅ लगा िदया, इस आश मɅ की कुछ िदनɉ बाद उस गमले से बड़ा गुलाब का झाड उगकर 
बहार आयेगा ,परÛतु बÍचा इस हकीकत से िबलकुल अंजान होता हɇ की "हर वकृ्ष का मूल तो उसका 
बीज होता हɇ "। अतः यिद िकसी वकृ्ष की एक डाली को वकृ्ष से अलग करके दसूरी जगह लगाकर 
पानी खाद आिद अÍछे से िदया जाए तो भी वह मुरझा जाती है क्यɉिक वकृ्ष के साथ जड़ुाव होने से 
जो बल उसे िमल रहा था वह न होने के कारण उसकी विृद्ध ǽक जाती है। ठीक इसी तरह यह सारी 
सिृçट भी एक िवशाल वकृ्ष के समान है, िजसका िबज एक ही हɇ, परÛतु वह अǺæय होने कारण हम 
मनुçय उसे देख या जान नही ंपाते हɇ। जी हा ँ!! वह चैतÛय िबज "सवȾÍच सवर्शिक्तमान परमा×मा" 
ही तो हɇ जो ऊजार् के उÍचतम èत्रोत हɇ और िजनकी उजार् से आज समèत का जीवन गितशील हɇ। 
परÛतु भौितक सुखो के पीछे लगातार भागता मानव, उसी बÍचे ɮवारा की हुई भूल का अनुसरण 
कर अपने आप को इस िवशाल सिृçट Ǿपी वकृ्ष से अलग समझकर अपनी अलग पहचान बनाने की 
महा मुखर्ता कर बैठता हɇ ,पिरणाम èवǽप वह हारकर ,मुरझाकर िफर जीवनǽपी इिàतहान मɅ 
िवफल होकर अपना दम तोड़ देता हɇ। ऐसा इसिलए होता हɇ क्यɉिक वह यह मह×वपूणर् बात भूल 
जाता हɇ की हम मनुçय सामािजक प्राणी है अथार्त समूह मɅ रहना हमारी जÛमजात प्रविृ×त है। यह 
बात अलग है िक समूह मɅ रहते हुए, अपने मन की शािंत के िलए हम कुछ घिड़यɉ के िलए एकांत 
का अनुभव करते हɇ, परंतु समूह से पूरी तरह कट जाना या उसके समीप आने मɅ बोझ और 
भारीपन महसूस करना यह िफर बीमार मानिसकता की िनशािनयाँ हɇ। èमरण रहे !!अकेले रहकर 
मानव का िवकास अवǽÚद हो जाता है। जसेै तरबूज ऊपर से अलग अलग फ़ाकँɉ वाला िदखते हुए 
भी अंदर से जुड़ा रहता है उसी प्रकार हमɅ भी अपने अपने कायर्åयवहार तथा िज़àमेवािरयɉ की पूित र् 
के िलए एकदसूरे से दरू रहकर भी भीतर से अथार्त ्मन से एकदसूरे से जुड़ े रहना चािहए, यही 
जीवन जीने की Įेçठ कला है।  
 
यिद हम èवयं िनिमर्त कारणɉ से या अÛय बाéय कारणɉ से परमा×मा Ǿपी बीज ɮवारा रिचत Įेçठ 
ईæवरीय पिरवार से अलग होकर रहते हɇ तो हम भी िफर कुछ समय के पæचात मुरझा जाते और 
हमारी खुशी गुम हो जाती है, पर यिद हम अिधक से अिधक इस िवशाल वकृ्ष Ǿपी पिरवार के संबंध 
संपकर्  मɅ रहते हɇ तो ईæवर की दआुयɅ एवं बल हमɅ सदैव िमलता रहता है और हमारा उमंग उ×साह 
भी बढ़ता जाता है। इसी ईæवरीय बल एवं दआुओं के फल èवǽप ,हमारे जीवन से िफर सभी कमी 
कमज़ोिरया ँदरू हो जाती हɇ। तो आज से, यह संकãप करɅ की हम सदैव सिृçट Ǿपी वकृ्ष के चैतÛय 
िबज परमा×मा के िनरंतर संपकर्  मɅ रहɅगे और उनकी दवुाओं एवं बल से अपना जीवन फलीभूत 
करते रहɅगे।  
 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

èवयं का सàमान करɅ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
कहते हɇ की "जीवन मɅ नाम, मान, शान, शोहरत सब चला जायɅ तो कोई बात नही,ं परÛतु यिद 
चिरत्र पर दाग लग जायɅ, तो मानो जीवन ख×म"। हम सभी जीवन भर अपनी चािरित्रक रक्षा के 
िलए जƧो जेहत करते रहते हɇ तांिक जब इस दिुनया से जाने का वक्त आयɅ,तो हम बेदाग होकर 
जायɅ। ठीक ऐसे ही सàमान के बारɅ मɅ भी कहा जा सकता हɇ। दिुनया मɅ ऐसा कोई नही ंजो सàमान 
की इÍछा या आश न रखता हो। हम सभी चाहते हɇ की हमɅ सदैव सभी ɮवारा सàमान प्राÜत 
हो,परÛतु सàमान देना कोई नही ंचाहते िसफर्  लेना चाहते हɇ। कोई भी बेआबǾ वा अपमािनत होकर 
जीना पसंद नही ंकरता। जब दसुरे हमारी आलोचना करते हɇ वा हमारे पीठ के पीछे यिद हमारी 
ग्लानी करते हɇ, तब हम नाराज़ होकर या क्रोिधत होकर उÛहɅ प्रितिक्रया देते हɇ, तो हम जसेै 
उÛहɅ èवयं के िलए यह िसद्ध कर बताते हɇ की हमारा आ×म सàमान इतना कमज़ोर हɇ जो िकसीके 
भी प×थर मारने से टूट जायेगा । इस दबुर्लता का मुख्य कारण हɇ हमारे आ×म सàमान की कमज़ोर 
बुिनयाद ! जो िकसीके भी मन, वचन, कमर् के åयवहार से िहलता रहता है। 
 
हम बड़ी आसानी से यह भूल जाते हɇ की हमारे इदर् िगदर्  जो भी लोग हɇ उन सभी की हमारे प्रित 
अलग अलग राय होती हɇ ,िजसके बारɅ मɅ हम कभी पता भी कर नही ंपातɅ क्यɉिक हम िकसके मन 
मɅ क्या चल रहा हɇ यह देख या सुन नही ंसकते हɇ। मान लीिजये यिद हम िकसीका मन पढ़ भी ले 
तो क्या उनको अपनी èवतंत्र राय रखने का अिधकार नहीं हɇ ? िबलकुल हɇ। इसिलए समझदार 
åयिक्त वह हɇ जो दसूरɉ की राय की िफ़क्र करने के बजाय अपने आ×म सàमान की ऊंचाई पर 
िèथर रहकर, ग्लानी को गायन, िनदंा को मिहमा और अपमान को èव-अिभमान मɅ पिरवितर्त करɅ। 
अतः जब हमɅ अपने आप की पहचान हो जाती हɇ,तब हमɅ दसुरो की राय पर िनभर्र होने की कोई 
भी आवæयकता नही ंरहती हɇ। 
 
èवमान और आ×म-सàमान  मɅ बोहोत गहरा िरæता हɇ। िकसी एक के िबना दसूरा संभव नहीं। हम 
सभी को बचपन से ही दसुरो को सàमान देने का पाठ पढाया गया हɇ। परÛतु क्या आज 
तक िकसीने हमɅ यह िसखाया की हम अपने आपको कैसे सàमान दे ? शायद नहीं! इसी वजह से 
आज हमारे संबंधो मɅ सामंजèय नही ंरहा और हम आÛतिरक एवं बाéय संघषȾ से सदा झुझते रहते 
हɇ। èवमान की कमी के कारण हमारे जीवन मɅ बेसुरापन और नकारा×मकता आ गयी हɇ। अतः यिद 
हम िèथर और सकारा×मक जीवन बनाये रखना चाहते हɇ,तो हमारे िलए èवमान मɅ रहना अिनवायर् 
हɇ। िफर हमारे भीतर से “जसेै को तैसा”, दसूरɉ के प्रित की गलतफहमीया ंऔर अिèथरता जसैी 
अनेक जो खािमया ंहɇ वह िनकल जाएँगी और हम िबलकुल अचल होकर जीवन का आनंद ले 
पाएंगे। अपने èवमान को सशक्त करने का एकमात्र सरल उपाय हɇ दसुरो को मान देना, चाहे 
सामनेवाला कैसा भी क्यɉ न हो ,परÛतु आप सभीको मान देते चलो तो आपके èवमान मɅ 
आपही इजाफा होता रहेगा। अंगे्रजी मɅ एक मशहुर कहावत हɇ की "यिद आप सàमान चाहते हो, तो 
सàमान दो" (िगव िरèपेक्ट टु गेन िरèपेक्ट)।  
 
 
 



 
 
इसिलए सàमान देने से हम èवाभािवक ही उसे प्राÜत करने के हकदार बनते जाते हɇ और साथ ही 
साथ हम अपने भीतर भी èव के िलए मान पैदा करना िसख जाते हɇ, क्यɉिक जब हम दसुरो को 
सàमान देते हɇ,तब पहले हम कुछ घिडयो के िलए उनकी प्रितमा अपने मन मɅ उभारते  हɇ,और उन 
चंद घिडयो मɅ हम उÛहɅ सàमान देने के साथ साथ पहले अपने मन ही मन मɅ उसे प्र×यक्ष करते हɇ। 
ऐसा करते समय हमɅ संयोग से अपने आपके प्रित भी मान की अनुभूित होती हɇ। अतः यिद हम 
सàमािनत जीवन जीना चाहते हɇ,तो हमɅ सदा दसुरो को सàमान देनेका संèकार धारण करना ही 
होगा। 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

अपने आ×म सàमान को  
पनु:जागतृ करɅ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

िविवधता मɅ एकता यह हमारे भारत देश की सबसे बड़ी िवशषेता हɇ। करोड़ɉ की आबादी वाले इस 
देश मɅ हर एक कुछ बनने  की या कुछ कर िदखाने की तमÛना रखता हɇ।आज की इस महाभारी 
प्रितयोिगताओं से भरी दिुनया के िबच अपने भीतर छूिप िवɮव×ता को िवæव के समक्ष लानेका 
जÏबा हर एक के अÛदर होता हɇ, क्यɉिक हम सभी का अपना अपना अɮिवतीय इितहास, सोच और 
åयवहार है िजसके साथ हम इस धरा पर जÛमे है। मगर!! इसके साथ साथ हम जÛमते ही "तुलना" 
करनेका गेहरा संèकार धारण कर लेते हɇ, जो आगे चलकर हमारे जीवन के िलए काफी घातक िसद्ध 
होता हɇ। बड़ ेअचरज की बात हɇ, परÛतु स×य यही हɇ की बचपन से ही हमɅ दसुरो के साथ अपनी 
तुलना करनेकी िशक्षा दी जाती हɇ और साथ साथ उनकी शैली की नक़ल करना भी िसखाया जाता 
हɇ, िजसके फलèवǾप हम अपनी मूल पहचान खो बैठते हɇ और हमारे हाथ िवफलता के अलावा और 
कुछ नही ंआता। िवæवभर के मनोवैज्ञािनकɉ का यह मानना हɇ की "तुलना करना  और नकल करना, 
मनुçय के आ×म सàमान के  सबसे बड़ े िवÚवंसक/िवनाशक  हɇ", क्यɉिक यह हमɅ अपनी मूल 
पहचान से िवमुख कर देते हɇ, िजसके कारण हमारा अिèत×व बहुत सतही èतर पर रह जाता 
हɇ।अतः अपने आ×म सàमान को पुनजार्गतृ करनेकी पहली चाबी हɇ तुलना और नक़ल करनेकी 
आदत को छोड़ना।इसके िलए हमɅ èवयं को यह बार बार èमरण कराना होगा की "मै अɮिवतीय हँू -
सबसे अलग हँू "। अपनी अɮिवतीयता की महसूसता ɮवारा हमारे भीतर अपनी कमी, कमजोरी और 
गलितयɉ को èवीकार करनेका साहस िनमार्ण होगा ,िजसके फलèवǾप हम यथाथर् आ×म पिरवतर्न 
की प्रिक्रया की ओर अपने कदम आसानी से बढ़ा पाएंगे । सदा एक बात याद रखɅ की "हम सभी 
पहले से ही संुदर और सही हɇ" । वाèतव मɅ यह एक अजीब िवरोधाभास है क्यɉिक यह सुÛदरता 
एक छुपे खजाने के Ǿप मɅ हम सभी के  भीतर छुपी हुई हɇ, परÛतु हम उस तक पोहɉच पाने मɅ 
असमथर् हɇ।भला ऐैसा क्यɉ? ऐसा इसिलए क्यɉिक हमɅ अपने भीतर गहराइ मɅ जाने की िविध िकसीने 
िसखाई नही ंहै, िजस कारण हम वह छुपे खजाने को देख व ्महसूस नही ंकर पाते।हम अपनी बाहरी 
सुÛदरता मɅ इस कदर मग्न रहते हɇ, की कभी हमɅ आÛतिरक सुÛदरता के ऊपर अपना Úयान 
केिÛद्रत करनेका मौका ही नही ंिमल पाता। िवज्ञापनɉ ɮवारा जो आइना हमɅ िदखाया जाता हɇ, हम 
उसी मɅ अपनी सुÛदरता को खोजते खोजते आिखर एक िदन असली सुÛदरता को खो बैठते हɇ। 
इसिलए यिद हम अपने खोये हुए आ×म सàमान का पुनिनर्मार्ण करना चाहते हɇ, तो हमɅ आ×म 
ज्ञान और आ×म जागǾकता की गहरी आंतिरक प्रिक्रया को अपने भीतर कायर्रत करना होगा। परÛतु 
उसके िलए हमɅ प्रित िदन कुछ समय मौन मɅ रहकर अपने अनंत आÛतिरक गुणɉ को अनुभव कर 
पहले èवयं और िफर समèत संसार को पिरवतर्न कर िफरसे उसे शाæवत सɋदयर् प्रदान करना होगा। 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

उƧेæय की खोज मɅ 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

हम सभी मनुçय अपने जीवन के उƧेæय की खोज मɅ िकस न िकसी यात्रा पर सदा अग्रसर रहते है। 
कुछ लोगɉ के िलए यह यात्रा बड़ी सुखद होती हɇ,   कुछ लोगɉ के िलए मुिæकल, कुछ लोगɉ के िलए 
सुख-दःुख से िमिĮत और कुछ लोगɉ के िलए बड़ी िदलचèप होती हɇ। सुिशिक्षत समाज मɅ जी रहे 
लोगɉ मɅ यह एक आम धारणा होती है की हम मɅ से हर एक के जीवन मɅ एक उƧæेय होना 
अिनवायर् हɇ,वरना हमारा जीवन खोखला या बेकार हो जाता है।जब तक हमɅ अपने उƧæेय का पता 
नही ंपड़ता,तब तक हम अपने जीवन के अÛदर कोई भी ठोस िनणर्य कर नही ंपाते ,क्यɉिक जीवन 
के हर मोड़ पर िलए जानेवाले छोटे या बड़ ेफैसलɉ का आधार हमारे उƧæेय के ऊपर िनभर्र हɇ, अतः 
यह कहना अितæयोिक्त नहीं हɉगी की ‘जहाँ उƧæेय नहीं, वहां जीवन नहीं’। अब प्रæन यह उठता हɇ 
की आिखर हम अपने उƧेæय को जाने कैसे? इसके िलए हमɅ केवल ‘मɇ कौन’, इस िवषय मɅ जागǾक 
बनने की आवæयकता है। 
 
सामाÛयतः हम अपनेआप को मनुçय (शरीर) प्राणी (आ×मा) के Ǿप मɅ पिरभािषत करते हɇ। इनमे से 
मनुçय िबदं ुके बारे मɅ तो हम अÍछी तरह से वािकफ हɇ,परÛतु आ×मा जो की इस शरीर के भीतर 
से दिुनया को देख रही हɇ एवं अपनी उजार् से इस शरीर को चला रही हɇ, उसके बारɅ मɅ संभवतः 
बोहोत जुज लोग ही सोचते हɇ और आज तक इस िवषय पर गहरा रहèय ही बना हुआ हɇ।आ×मा के 
इस मुलभूत ज्ञान से बेखबर होकर हम अपने पिरवार, संèकृित,  दोèतɉ एवं िजस सामािजक  
वातावरण से हम जड़ु े हुए हɇ, उनके ɮवारा िद गई पहचान का मुखावरण पहनके जीवनभर खुदको 
भ्रिमत करते रहते हɇ,परÛतु जब यह सब बातɅ हमारे जीवन से िवयुक्त हो जाती हɇ, तब हमारा 
अिèत×व केवल एक ही Ǿप मɅ रह जाता हɇ और वह हɇ ‘आ×मा’ जो कभी भी मरती नही ंहɇ और 
िजसका कभी नाश नहीं होता. ज़रा कãपना कीिजये की पंचमहाभूतो से बना आपका शरीर धीरे धीरे 
गहरे-िदåय प्रकाश मɅ समाकर उसमे िवलीन होकर एक Ïयोित के Ǿप मɅ पिरवितर्त हो रहा हɇ !! यही 
हमारी सÍचाई हɇ. 
 
‘मै कौन हँू’? जब इसका यथाथर् रहèय हम जान लेते हɇ तब आ×म संदेहɉ के बादल हट जाते हɇ। 

िजसके पिरणामèवǾप हमारे भीतर èवयं के वाèतिवकता की èपçटता और èवÍछता आ जाती हɇ। 

èपçटता की यही शिक्त मागर्दशर्क बन हमɅ मानवता के िलए कǽणा,दया और समभाव के साथ 

अपना जीवन जीने के िलए सक्षमता प्रदान करती हɇ।समèत को Üयार करना िफर हमारे िलए 

èवाभािवक और अपिरहायर् हो जाता है और हम िजस उƧæेय से इस धरा पर जÛमे हɇ, उसका भी 

सुÛदर एहसास हमɅ हो जाता हɇ। िकसी ने सच ही कहा हɇ की ‘मनुçय का èवधमर् ही हɇ समèत को 
Üयार देना और खुिशयाँ बाँटना’। तो आओ ! हम सभी अपने इस उƧेæय की िनèवाथर् भाव से पूित र् 

करɅ और जगत को दःुख व ्अशांित से सàपूणर् मुिक्त िदलाएं।   
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!लहरɉसे डरकर नौका पार नहीं होती ,कोिशश करनेवालɉ की कभी हार नहीं होती ! 
किववर हिरवंशराय बÍचन ɮवारा िलिखत उक्त पंिक्त का हमारे जीवन मɅ बहुत बड़ा मह×व हɇ क्यɉिक 
हम सभी अपनी अपनी नौका मɅ बैठकर जीवन Ǿपी समंदर को पार करने मɅ लगे हɇ, ऐसे मै हमारे इस 
सफ़र मɅ कई बार समèयाǾपी लहरɅ भी आती हɇ तो बड़ ेबड़ ेतफूान भी । उन िवकट पिरिèथितयɉ के 
िबच हमɅ यही किवता की पंिक्त का सहारा लेना हɇ और साहस और िहàमत से कोिशश कर आगे बढ़त े
रहना हɇ। जीवन मɅ िकया जाने वाला हर छोटा प्रयास उपयोगी होता है यह हमɅ कभी भूलना नहीं 
चािहए। कई बार ऐसा होता हɇ की एक बड़ी िशला को तोड़ने के िलए हम िकतना भी जोर लगाते हɇ,पर 
वह एक आघात से नहीं टूट पाती हɇ, परÛत ुलगातार आघात करते करत ेजब १०० वɅ आघात मɅ उसके 
टुकड़ ेहोत ेहɇ,तब क्या यह समझा जायेगा की पहले के हमारे ९९ वɅ आघात åयथर् गए?नहीं !! उÛही ९९ 
वɅ आघातɉ के फलèवǾप तो वह िशला इतनी कमज़ोर हुई जो आिखर १०० वɅ आघात पर उसके टुकड़ े
टुकड़ ेहो गए। कहने का भावाथर् यह हɇ की हमारे जीवन मɅ चाहे िकतनी भी असफलता क्यɉ न आये, 
परÛत ुहमɅ अपने Ǻढ़ संकãप को सदा मजबूत बनाये रखना हɇ और अपना Úयान सदैव मंिजल की ओर 
केिÛद्रत करके रखना हɇ क्यɉिक आज नहीं तो कल सफलता हमɅ िमलनी ही हɇ। कहत ेहɇ की "हीरो जो 
होता हɇ वह जीरो से ही उभर कर ऊपर आता हɇ ", तभी तो इितहास से हमɅ यह मालूमात िमलती हɇ की 
जीवन के अÛदर महान उपलिÞधयां हांिसल करने वाले सभी िदग्गज कोई नायक के Ǿप मɅ पैदा नहीं हुए 
थे, अिपत ुउÛहɉने Ǻढ संकãप और Ǻढ इÍछा शिक्त ɮवारा पहाड़ Ǿपी समèयाओं को काटकर अपने 
िलए एवं आनेवाली पीढ़ी के िलए राèता बनाया। अतः यिद हम सफलता के उंच िशखर पर बैठना चाहत े
हɇ, तो उसके िलए हमɅ फौलाद जैसा मनोबल बनाना होगा जो केवल मूãयɉ को अÛतिनर्िवçट करके ही 
संभव होगा। परÛतु २१ वी  सदी की हमारी आधिुनक जीवन शैली के चलते हमने हमारे जीवन से 
सामािजक, नैितक और आÚयाि×मक मूãयɉ को सàपूणर् Ǿप से खािरज कर िदया हɇ िजसके कारण हमारी 
सोच ıािसत हो गयी हɇ। आज हम एक दसुरे को महज़ टेलीफोन एवं इमेल के माÚयम से ही िमल पाते 
हɇ और हमारे मनोरंजन का ज़िरया केवल िट.िव तक िसिमत होकर रह गया हɇ। ऐसे मɅ èवाभािवक Ǿप 
से सामािजक व पािरवािरक मेलजोल, िचतंा मुक्त हाèय और एक दसुरे से सुख-दःुख बाँटना इ×यािद 
..यह सब जैसे अतीत की बातɅ बनकर रह गयी हɇ और इस हािन की भरपाई करने के िलए हमने आज 
जगह जगहɉ पर 'लाÝटर क्लब' की èथापना कर दी हɇ। यह कैसी िवडबंना हɇ हमारे जीवन की! जहाँ 
आज हम वाèतिवक खुशी एवं शांित का अनुभव प्राकृितक Ǿप से नहीं कर पा रहे हɇ! इन सब बातɉ के 
िलए हम अक्सर परीिèथितयो को दोष देत े रहत े हɇ,परÛत ुअपने मन की अवèथा जो सबसे Ïयादा 
मह×वपूणर् है,उसको पणूर् Ǿप से टाल देत ेहɇ। अतः हमɅ दिुनया को बदलने का प्रयास करने से पहले 
अपने आप को बदलने का प्रयास करना चािहए,क्यɉिक कहा गया हɇ की "हम बदलɅगे तो जग 
बदलेगा"।इसिलए कैसी भी पिरिèथित आयɅ पर हमɅ उससे कभी हार नहीं माननी हɇ, अिपतु Ǻढ मनोबल 
से डटकर उसका मुकाबला करना हɇ और सÍचा हीरो बनकर िदखाना हɇ।  
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प्रकृित ने हम सभी को दो नेत्र, एक नाक ,एक मुख और दो कानो से नवाज़ा हɇ, और हम सभी भी 
इÛही अंगो के ɮवारा खुदको एवं दसुरो को भी पहचानते हɇ।यिद इन सभी अंगो मɅ से कोई एक अंग 
को भी िकसी प्रकार की क्षित या नुक्सान पोहɉचता हɇ, तो वह åयिक्त के ऊपर तुरंत ही अपंग या 
िवकलांग जसेै टाइिटल लग जाते हɇ।पर क्या हम इन अंगो से परे हमारे भीतर जो एक और अद्भतु 
अंग हɇ उसके बारɅ मɅ कभी सोचते भी हɇ? ऐसा शायद ही कभी होता है,क्यɉिक उसके िलए िफर 
अद्भतु शिक्तया भी तो चािहए।जी हा ँ! वह अद्भतु अंग है हमारा ‘तीसरा नेत्र’,  िजसे ‘अǺæय आँख’ या 
िफर ‘बुिद्ध के नेत्र’ के Ǿप मɅ भी विणर्त िकया गया हɇ. सामाÛय Ǿप से हमारे भौितक नेत्रɉ के ɮवारा 
तो हम भौितक जगत का नै×य दशर्न करते ही रहते हɇ,परÛतु उनके ɮवारा हम अपने ‘आंतिरक èव’ 
को या दसुरो के वाèतिवक Ǿप को देख नहीं सकते,क्यɉिक उसके िलए हमɅ अपने ‘तीसरे नेत्र’ की 
आवæयकता पड़ती हɇ। 
 
ईæवर ने हम सभीको ‘तीसरे नेत्र’ के क़ीमती तोहफे से नवाज़ा हɇ,परÛतु हम सभीने उसकी कीमत न 
जानकर उसके ऊपर ‘अज्ञानता की चादर’ ओढ़ ली हɇ ,िजसके फलèवǾप हमने भौितक नेत्रɉ से 
िदखने वाले इस भौितक जगत को ही अपना सवर्èव मान िलया हɇ.èमरण रहे! हमारे िवचारो का  
मूलाधार हम अपने नेत्रɉ से क्या और कैसा देखते हɇ उसके उपर िनभर्र हɇ. अतः जैसे हमारे िवचार 
ऐसा हमारा åयिक्त×व. जब हमारा ‘तीसरा नेत्र’ अथार्त ज्ञान का नेत्र खलुता हɇ, तब प्रकाश हमारे 
जीवन मɅ आता हɇ और हमारी सोच मɅ पिरवतर्न आना शुǾ हो जाता हɇ। हम èवयं एवं अÛय के 
वाèतिवक Ǿप को हमɅ प्राÜत हुई नई Ǻिçट के ɮवारा èपçटǾप से देखने लगते हɇ। दया, स×य और 
पे्रम हमारे िवचारो मɅ समािवçट हो जाते हɇ और सवर् के प्रित हमारी Ǻिçट िबना कोई ɮवंɮव के 
èवÍछ और आ×मीय बन जाती हɇ। 
 
अब भला इस तीसरे नेत्र को खोलने की िविध क्या ?क्या यह इतना सहज है? जी हा ँयह िबलकुल 
सहज हɇ और उसके िलए हमɅ केवल Úयान का िनयिमतǾप से अßयास करना होगा, क्यɉिक Úयान 
ɮवारा हमɅ èवयं को अिधक गहराई से समझने की शिक्त प्राÜत होती हɇ जो हमɅ अपने आप को 
बहाल करने मɅ मददǾप बनती है. Úयान ɮवारा प्राÜत शांित का अनुभव हमɅ हमारी मूल प्रकृित के 
साथ संपकर्  मɅ लाने के िलए सक्षम बनाता है और èवयं के साथ साथ अÛय के जीवन को भी प्रबुद्ध 
करता है। तो आइए हम सभी िनयिमत Úयानाßयास ɮवारा अपने ‘तीसरे नेत्र’ को खोलकर अपने 
मन के अधंकार को िमटाए,तािक िवæव के अÛदर नयी रौशनी फैले ।   
 

 

 

 

 

 

 



 

 
 
 
 
 
 

जीवन मɅ ‘जूनून’ को  
पुन:जागतृ करɅ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

सवार हो जायɅ जब सर पर जनुनू की कुछ पाना हɇ 
रह जायेगा िफर क्या दिुनया मɅ जो हाथ नहीं आना हɇ । 

एक शÞद जो आज की युवा पीढ़ी के िदलो िदमाग पर चोबीसो घंटा छाया हुआ रहता हɇ वह हɇ 
‘जुनून’। जी हाँ! इस शÞद को शायरɉ एवं गीतकारो ने भी लोगɉ के अÛदर दबी भावनाओं को जाग्रत 
करने के िलए खूब इèतेमाल िकया हɇ और आज भी कर रहे हɇ। हम इस तØय से इनकार नहीं कर 
सकते की आज के युवा जो भी सजृना×मक कायर् करते हɇ, उसमे वह मनोभावपूवर्क अपनी सàपूणर् 
उजार् शिक्त को लगा देते हɇ। भले ही हमारे जीवन मɅ तकनीकी क्षमता प्रचरु मात्रा मɅ हमɅ हािसल 
हो, परÛतु यिद हमारे जीवन मɅ जो हम कर रहे हɇ उसके प्रित जुनून न हो तो हमारा जीवन जैसे 
िनरथर्क िसद्ध हो जाता हɇ और हम बस यहा-ँवहा ँगोते खाते रहते। 
 
हम सभीको इस बात का अनुभव हɇ की जब हमारे जीवन मɅ जुनून होता है, तो हमारी सुèत िजदंगी 
जैसे रोमांचकारी बन जाती हɇ। अब प्रæन यह हɇ की, हम अपनी मंद िजंदगी मɅ जुनून को िफरसे 
पुन:जार्गतृ कैसे करɅ ? हम मɅ से Ïयादातर लोग अक्सर िकसी अÛय के सपने को साकार करने मɅ 
ही अपना सàपूणर् जीवन ख़×म कर देते हɇ या िफर दसुरो के अिèत×व को बनाये रखने मɅ अपना 
अिèत×व ही खो बैठते हɇ। पर हम ऐसा क्यɉ करते हɇ? शायद दसूरɉ को खुश करने के िलए, या िफर 
अèवीकृित के डर से। कारण जो भी हो, पर हमɅ यह समझना चािहए की जब हमारे इरादे हमारे 
उƧेæय से जुड़ ेहुए होते हɇ, तब हम जो भी कायर् करते हɇ, उसमे हमɅ जुनून की महसूसता होती हɇ। 
 
आज हम सभी िविभÛन िदशाओं मɅ अपनी अनिगनत इÍछाओं की पूित र् हेतु यहा ँवहाँ भागते रहते हɇ 
,िजसके फलèवǾप हम असंतुçट और शिक्तहीन बनकर जीवन से हार जाते हɇ। हममे यह एक 
बोहोत बुरी आदत हɇ ,और वह हɇ की हम हमेशा दसुरो के पास क्या हɇ और िकतना हɇ उस पर 
Ïयादा Úयान देते हɇ और अपने पास क्या हɇ और िकतना हɇ उससे सदा असंतुçट रहते हɇ. ‘भला 
उसकी साड़ी मेरी साड़ी से सफ़ेद क्यɉ ’ वाली मानिसकता हमारी गहरी जड़ो मɅ जसेै बसी हुई हɇ।याद 
रखɅ ! हम अपने उƧेæय के साथ ितन तरीको से कनेक्शन बना सकते हɇ, वह हɇ ज्ञान,समझ और 
कायर् या कमर्। 
 
रोज़ाना हमɅ हजारो ख़यालात आते हɇ , िजनमे से ९०% से अिधक वही होते हɇ जो हमɅ कल भी आये 
थे,अतः हमɅ ज्ञान के िलए हमारा जो जनूुन हɇ,  उसका पोषण रचना×मक Ǻिçटकोण और अग्रणी 
उɮयमɉ के साथ करना चािहए. इसी प्रकार से समझ के अभाव की वजह से हम अक्सर हमारे 
जीवन को दयनीय बना देते हɇ। मेिडटेशन के िनयिमत अßयास ɮवारा इस उƧेæय को बड़ी सहजता 
से पूरा िकया जा सकता है, तािक हमारे कमर् उÍच Ǻिçट और अंतज्ञार्न ɮवारा समिथर्त होकर दसुरो 
के िलए मागर् प्रदशर्क बने। 
 

 

 

 



 

 

और अंत मɅ, हमɅ यह तØय को भूलना नही ंहɇ की हम अपने कमȾ के माÚयम से खुद को प्र×यक्ष 

करते हɇ,इसीिलए हम जो भी सोचते हɇ या महसूस करते हɇ , वह हमारे कमȾ के ऊपर आधािरत हɇ। 

जब हमारे कमर् उƧेæयपूणर् होते हɇ, तब हमारे भीतर जनूुन िफर से प्रèफुिरत/प्रÏविलत हो जाता हɇ 

िजससे हमारी जीवन अथर्पूणर् और आनंदमय बन जाती हɇ। हमɅ सदा यह याद रखना चािहए की हम 

िकतने वषर् िजए हɇ उसकी िगनती करना मह×वपूणर् नही ंहɇ! अिपतु वाèतव मɅ मह×व तो इस बात 

का हɇ की हमने कैसे और िकतनी रचना×मकता के साथ अपने जीवन को िजया। इसिलए यिद आप 

अपने जीवन मɅ रोमाचं का अनुभव करना चाहते हɇ तो जुनून को अपने भीतर पुन:जार्गतृ करɅ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

तोल मोल कर बोलɉ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

हम सभी मनुçय प्राणी जÛमते ही अपना मुख चलाना शुǾ कर देते हɇ,िजसका प्रमाण हɇ मा ँके पेट 
से िनकलते ही बÍचे का रोना। अतः बोलना या मुख चलाना यह हमारी èवाभािवक िक्रया हɇ जो 
जीवन िनवार्ह अथर् हमɅ करनी ही पड़ती है। यह बात और है की कभी कभी बाहर के शोर मɅ हम 
इतने खो जाते हɇ की ईæवर का èवर हमɅ सुनाई ही नही ंपड़ता। इसीिलए ही महापुǽषɉ से हमɅ एक 
उ×तम राय िमलती हɇ की सÜताह मɅ या माह मɅ एक िदन पूरा अवæय मौन मɅ रहɅ। परÛतु इस घोर 
कलयुग मɅ जीने वाले हम सभी प्रािणयɉ को ऐसा सौभाग्य कहा ँप्राÜत होता है!! यिद हो भी जायɅ तो 
भी हम मुख को तो बंध कर लेते हɇ, परÛतु मन का बोलना हमारा बंध नही ंहो पाता। इसिलए ही 
तो अिधकतर डॉक्टसर् सभी मरीजɉ को क्या कहते हɇ? की अपने मन को Ïयादा नही ंचलाओ, अथार्त 
मन का मौन करो। मनुçय के पास जुबान नाम का इतना तीखा और धारदार शèत्र हɇ,जो अÍछे 
अÍछो को परािजत कर देता हɇ। कहते हɇ की िबना हɬडी की जीभ जब बोलने लगती हɇ, तो "कइयो 
की हɬिडया ँतोड़ देती हɇ "। इसीिलए ही तो हमɅ यह बचपन से िसखाया जाता हɇ की पहले सोचो 
िफर बोलो,क्यɉिक जैसे कमान से िनकला हुआ तीर वापस नही ंआता, ठीक उसी तरह मुख से 
िनकला हुआ वचन वापस नही ंिलया जा सकता। इसका सबसे Įेçठ उदहारण हɇ महाभारत की कथा 
िजससे हमɅ यह िसख िमलती हɇ की कैसे एक जुबान के िफसलने से संकटकाल का िनमार्ण हो 
गया और एक ıदय िवदीणर् करने वाले वचन ने समèत राजवंश का िवनाश कर िदया। इसीिलए 
सवर्शिक्तमान सवȾÍच स×ता परमा×मा से हमɅ यह िवशषे िशक्षा प्राÜत होती हɇ की " मीठे बÍचɉ कम 
बोलो -धीरे बोलो - मीठा बोलो " अतः हम जब भी कुछ बोले तो हमारे वचन दसुरो के 
िलए सुखदायी हो, न की काटंा चुभाने वाले दखुदायी हो। समझदार åयिक्त वोही होता हɇ जो "पहले 
सोचता हɇ िफर बोलता हɇ "। समèत संसार मɅ ऐैसे अनिगनत लोग हɇ िजÛहɉने केवल अपने गलत 
एवं कटु वचन बोलने के संèकार के कारण अपने संबंधो मɅ खटास पैदा कर ली हɇ। इसिलए 
हमɅ सदैव सही समय और सही जगह पर सही शÞद का प्रयोग करना चािहए। ऐसा करने से न 
केवल हमारा मूãय बढेगा अिपतु हम सभी के ǿदय मɅ सÛमािनत èथान को प्राÜत कर 
पाएंगे। परÛतु! यह संभव तभी हो पायेगा जब हम बोलने से पूवर् सोचने का संèकार धारण करɅगे। 
क्यɉिक जैसा हम सोचɅगे, ऐसे हमारे बोल िनकलɅगे। इसिलए भिवçय मɅ आनेवाली दगुर्ित से बचने के 
िलए बोलने से पहले सोचे न की बोलने के बाद।   
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

अÍछा Įोता बने 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

संसार मɅ हर कोई चाहता हɇ की ’’मेरी बात कोई सुने’, िफर चाहे वह मनुçय हो या प्राणी सभी को 
िकस न िकस ǽप मɅ िकसी सहारे की आवæयकता पडती ही हɇ। अमूमन हम जीवन मɅ आने वाली 
हर छोटी-बडी बात को सकारा×मक या नकारा×मक Ǻिçट से देखते है। हर घटना के प्रित सकारा×मक 
Ǻिçटकोन रखने से हमारी अवèथा िèथर, शांत, संयमी और एकरस रहती हɇ। इसके िवपरीत 
नकरा×मक Ǻिçटकोन अपनाने से हम अिशçट, क्रोधी और हलचल मɅ रहते है। सकारा×मक िवचारɉ 
के अभाव के कारण हम दसुरɉ की बाते न Úयान से सुनते है और ना ही उनकी बातɉ को मह×व देते 
है, िजसके फल èवǽप हम उÛहɅ पूरी तरह समझ नही ं पाते हɇ। अतः अगर हमɅ अÍछा 
संàपे्रषक/संचारक बनना है तो हमɅ दसूरɉ की बातɅ एकाग्रता से सुनने की कला अपने अदंर धारण 
करनी होगी, अÛयथा हम उनमɅ जो पिरवतर्न देखना चाहते है वह देख नही पाएंगे।  
 
िकसी भी बातचीत मɅ अगर एक तरफ का ही संभाषण होगा तो कभी भी संबंधो मɅ मधुरता नही ंआ 
पाएंगी। देखा गया है की दसूरɉ की बातɉ को न सुनने से ही अक्सर करके समाज मɅ गलतफहमी, 
मनमुटाव और िगले-िशकवे बढ जाते हɇ िजसका पिरणाम हम सभी टूटे-िबखरे हुए पिरवारɉ के ǽप मɅ 
आज देख रहे हɇ। तो ’’दसूरɉ की न सुनने की इसी एक कमी’के कारण कई संबंध टूट जाते है और 
उनमे कटूता आ जाती है।  
 
अब प्रæन यह आता हɇ की अÍछा Įोता कैसे बना जाए? जी हा,ँ इसका सरल उपाय है िक अपने 
भीतर की नकारा×मक व×ृतीयɉ को ×याग देना और हर घटना को सकारा×मक Ǻिçटकोन से देखना 
अथार्त हर घटना मɅ िछपे हुए कãयाण को ढँूढना। अतः यिद हम जीवन मɅ सदा खुश रहना चाहते है 
तो जीवन मɅ आने वाली हर िवकट पिरिèथती को हमɅ िनçपक्षतापूवर्क देख आगे बढते रहना होगा, 
क्यɉिक कहते हɇ की’’ पानी बहता भला और साध ूचलता भला’इसीिलए यिद हमारे कदम िकसी 
पिरिèथती के प्रभाववश थम गयɅ, तो हम िनराशा और दःुख की गहरी खाई मɅ िगर जायɅगे। èमरण 
रहे! सकारा×मक Ǻिçटकोन िबना आज के यह तकनीकी-आधुिनक युग मɅ जीवन जीना हमारे िलए 
मुिæकल ही नहीं बिãक नामुमिकन बन जाएगा और इसका सबसे Ïयादा खािमयाजा और िकसीको 
नही,ं बिãक केवल हमɅ ही भुगतना हɉगा। तो क्यɉ हम भुगतɅ? क्यɉ हम ही दःुखी हो? परमा×मा 
ɮवारा प्राÜत हुए इस अमूãय जीवन मɅ दःुखी होकर घूट-घूट कर जीना भी कोई जीना है? नहीं!! यह 
सरासर अपने आपसे ना इंसाफी हɇ। तो क्यɉ न हम इस अनमोल जीवन का भरपूर आनंद ले, जो 
हमɅ केवल एक ही बार प्राÜत होता। तो चलो आज से हम सब यह प्रण ले की जब भी हमारे साथ 
कोई वातार्लाप करेगा तब हम धयैर्तापूवर्क पहलɅ उनकी पूरी बातɅ सुनेगɅ, और िफर उनकी सुनी हुई 
बातɉ को समझकर धीरज और िववेक से उनको प्रितसाद दɅगे, अतः पहले सुने िफर सुनाएँ। 
 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

बदलते समय के साथ  
मãूयɉ का जतन करɅ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

संèकृित प्रधान भारत देश मɅ आिदकाल से मूãयɉ के जतन के उपर बड़ा जोर िदया जाता था,जाता हɇ 
और आगे भी िदया जायेगा। हम भारतवािसयɉ को बचपन से ही मूãयɉ की िशक्षा गुǽ, दादा-दादी एवं 
माता -िपता के ɮवारा प्राÜत होती रही है,और आज भी हो रही है । अपने मूãयɉ के जतन अथर् कई 
बार हम मरने पर आमादा हो जाते हɇ। यɮयिप आज कई लोग भौितक लाभ हेतु अपने मूãयɉ का सौदा 
कर रहे हɇ, परÛत ुिफर भी भारत वषर् मɅ आज भी कई ऐसे लोग हमारे िबच आदशर् के Ǿप मɅ मौजूद हɇ, 
िजÛहɉने भौितक िवकास के साथ साथ अपने भीतर दैवी एवं मानवीय मूãयɉ को संजोकर रखा हɇ। इÛही 
आदशɟ के कारण ही तो आज हमारा देश सफलता की नई ऊँचाइयɉ पर पोहɉच पाया हɇ, वरना चरम 
भौितकवाद ने तो हमारे मूãयɉ एवं संèकृित को कब का ख़तम कर िदया होता। समèत िवæव आज 
बहुत अशांित और भ्रम की िèथित मɅ है, क्यɉिक स×ता के नश ेमɅ चरू मानव ने परमा×मा के 
बदले अपने आप को ही सवȾÍच स×ता की उपािध दे दी ,िजसके फलèवǾप आज हम करोड़ɉ की संख्या 
मɅ नािèतकɉ की पीढ़ी को देख रहे हɇ। अपने िनजी èवाथर् के िलए आज हम हर छोटी छोटी बातɉ पर 
एक दसुरे से लड़ पड़ते हɇ। हमने "मै-मै " के पीछे भागत ेभागत े"हम" शÞद को जैसे िबलकुल भुला ही 
िदया है। संयुक्त पिरवार प्रथा यह भारत देश की सबसे बड़ी िवशषेता रही हɇ, िजसमे पिरवार का हर 
सदèय सुख-दःुख की हर पिरिèथित का मुकाबला एकजुट होकर करता था, परÛत ुआज हम देख रहे हɇ 
की शहरीकरण के चलते "एकल पिरवारɉ" का ज़माना आ गया हɇ, जहाँ बड़ ेबुजुगȾ की गैर मौजूदगी मɅ 
एक असंतिुलत जीवन का िनमार्ण हो जाता हɇ। एैसे हालातɉ के िबच जी रहे लोगɉ को यह भी नहीं 
सूझता की हम अपनी ख़शुी िकससे बाटɅ और हमारे ग़म िकसे सुनाएं। बचपन मɅ हमɅ एक मह×वपूणर् 
िशक्षा दी जाती हɇ की "जãदी सोने और जãदी उठने का संèकार मनुçय को èवèथ ,बुिद्धमान और समदृ्ध 
बनाता हɇ ", मगर आज हम युवाओं की जो हालत देख रहे हɇ, वह िबलकुल िवपरीत हɇ। आज का युवा 
तो पूणर् राित्र जाग्रत अवèथा मɅ रहकर िफर सूयȾदय होत े ही िवĮामावèथा मɅ चला जाता हɇ। एैसी 
अप्राकृितक जीवन शैली के फलèवǾप न वह सूयȾदय का लाभ ले पाता हɇ और न वह शारीिरक åयायाम 
कर पाता ,िजसके पिरणामèवǾप वह खराब èवाèØय का िशकार बन जाता हɇ। इन हालातɉ के मƧे नज़र 
हमɅ िजतना हो सके उतना मूãयɉ को सुद्रढ़ करने पर अपना Úयान केिÛद्रत करना चािहए, क्यɉिक इÛही 
मूãयɉ के ऊपर हमारे कमर् आधािरत हɇ, अतः िजनके मूãयɉ की बुिनयाद मजबूत हɇ, उनका जीवन भी 
सदैव िèथर और सुखी रहता हɇ। बचत और ×याग करने का हमारा गुण आज हमारे जीवन से सàपूणर् 
गायब हो गया हɇ। आज हर कोई भोग-िवलास के पीछे åयथर् खचर् करके अपना अमूãय जीवन बबार्द कर 
रहा हɇ। इसके पहले की युवा पीढ़ी धन और स×ता की लोलुपता मɅ अपने मागर् से िदशािवहीन हो 
जायɅ,हमɅ,िवशषेतः िशक्षािवदɉ और अÚया×मवादीओ को उÛहɅ जीवन का सही मागर् िदखाना चािहए और 
उÛहɅ हमारे  देश की समदृ्ध परंपरा से अवगत कराके यह मह×वपूणर् िशक्षा देनी चािहए की हमारा " 
वाèतिवक धन" एवं पूजंी हमारे "मुãय" हɇ, अतः िनçठापूणर् उनका जतन करɅ क्यɉिक इÛही मूãयɉ के 
जतन ɮवारा एक िदन नए िवæव का िनमार्ण होगा। तो चिलए !! आज से हम सभी यह प्रण करɅ की 
"प्राण जायɅ पर मãुय न जायɅ " 
 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

बदलत ेमडू का िनयोजन  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

वतर्मान समय पल पल बदलते हुए वातावरण मɅ हम सभी जी रहे हɇ। ऐसे मे न चाहते हुए भी 
हमारा मडू िनराशा या उदासी का िशकार बन जाता हɅ। कई बार सबकुछ अÍछा व अनकूुल होने 
के बावजदू भी हम सÍचे आनंद की अनभुिूत नहीं कर पात ेहै। अपने मूड को सदा अÍछा एवं 
ख़ुशी मे रखने की चाहना तो हम सभी रखते हɇ,परÛतु क्या यह वाèतव मɅ संभव हɇ? इसका 
दारोमदार तो èवयं हमारे पर ही हɇ, क्यɉिक चाह हɇ वहां राह हɇ। 
 
देखा गया हɇ की हमारे बदलते मडू का गहरा प्रभाव हमारे संबंध-संपकर्  मɅ आने वालɉ पर एवं 
हमारे èनेिहयɉ पर भी पड़ता हɇ। ज्ञात रहे! िकसी भी द:ुखी व ्अशांत åयिक्त के संपकर्  मɅ रहना 
कोई पसंद नही करता। एैसे मɅ,जब कोई अपना हमɅ सां×वना देने की कोिशश करता हɇ, तो हम 
और भड़क उठत ेहɇ, क्यɉिक ऐसे समय पर हम अपने अशांत मडू को सभी के समक्ष जायज़ 
ठहराने की पूणर् कोिशश मɅ रहते हɇ, इसीिलए हमɅ हर कोई शभुिचतंक हमारा दæुमन लगता हɇ। 
लेिकन  हर चीज़ की कोई हद होती हɇ, अत: हमɅ कहाँ न कहाँ िबदं ुलगाना सीखना चािहए और 
अपने आप से यह कहना चािहए की बस करो !! बस!!! इसके पæचात हमɅ एैसे कायȾ मे अपना 
मन लगाना चािहए िजससे हमɅ ख़ुशी िमले, साथ साथ एैसे लोगɉ का संग रखना चािहए जो 
सदैव खुशिमजाज़ रहते हɇ। एैसा करने से हमारी िèथित और मूड अÍछे रहने की सàभावना बढ़ 
जाएगी। 
 
जब हमारी अवèथा èवèथ हो जाती हɇ,तब हमɅ आ×मिनरीक्षण कर उन त×वɉ एवं कारणɉ के बारɅ 
मɅ सोचना चािहए जो हमारी अवèथा िबगाड़ने के िनिàमत बने। क्या कोई åयिक्त,पिरिèथित या 
घटना से प्रभािवत होकर हमने अपना मडू िबगाड़ा था? यिद हम िकसी को दोषी ठहराते भी हɇ 
तो क्या उससे कोई फायदा हमɅ िमलेगा? अिपतु एैसा करने से हम बाéय त×वɉ को हमारे ऊपर 
हावी होने का जसेै एक मौका दे देते हɇ, इसीिलए िकसीको दोष देने के बदले हमɅ èवयं अपनी 
अवèथा की िजàमेवारी खुद लेनी चािहए। अंतमुर्खी बनकर अपने अतंरमन मɅ उ×पÛन होने वाले 
भाव एवं भावना को समझɅ। èविèथित मɅ रहकर पल-पल बदलते मडू, िचडिचडापन और 
िनराशा के कारण को जान लɅ। यह सब करने के पीछे का आशय यही हɇ की हम èवयं अपने 
मडू और अवèथा के मािलक बने, तािक हम सदा आनंद और ख़ुशी मे अपना जीवन åयतीत 
करɅ। इसके िलए हमɅ अपने िदन की शǽुवात एक सकारा×मक िवचार से करनी चािहए की ”आज 
चाहे कैसी भी पिरिèथित हो, म ैअपनी èविèथित मɅ रहकर अपने मडू का मािलक बन सदा 
खुशी मɅ रहँूगा/रहंूगी”। 
 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

िचतंा नहीं-िचतंन करɅ  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

वह आज के इस  महा-कलयुग की सबसे साधारण मानिसक िक्रया हɇ। मनुçयɉ के मानिसक 

शिक्त का दǾुपयोग करनेवाली वह आदत हɇ। इसे आप हम रोजाना अपने जीवन मɅ करते हɇ और 

अपना बहुमूãय समय नçट करते हɇ। बताइए क्या हɇ वह िक्रया? जी हा ँ !! उसे कहते हɇ 

"िचतंा"। िवæव मे ऐसा कोई प्राणी नही ं होगा िजसने कभी िचतंा नही ंकी हो। चाहे बÍचे, बूढ़े, 

जवान, सभी ने िचतंा की िचता पर बैठकर समय समय पर अपने आपको जलाया  हɇ। िचतंा करना 

तो जैसे हम मनुçयɉ का èवभाव बन चकूा हɇ।  

कई लोगɉ का मानना हɇ की िचतंा करना तो अÍछा हɇ ना ? क्यɉिक िचतंा करने से आप सामनेवाले  

के प्रित अपना Üयार एवं èनेह जताते हो ऐसा उÛहɅ लगता हɇ। कई िफर ऐसा भी सोचते हɇ की िचतंा करना 

तो दरुाÛदेशी लोगो का बोहोत बड़ा गुण हɇ। यह सभी िभÛन िभÛन माÛयताओ के िबच हमɅ यथाथर् 

वाèतिवकता से अवगत होना बहुत ज़Ǿरी हɇ और वह स×य ये हɇ की "िचतंा हमारे काãपिनक संकãपɉ की 

उपज हɇ"।जो हमारे  भीतर की कुदरती चेतना एवं रचना×मकता को सàपूणर् रीती से नçट कर देती हɇ। 

सवार्िधक आæचयर् की बात यह हɇ की हममɅ से अिधकतर लोग यह तØय से वािकफ हɇ की िचतंा करने से 

हमारे समय और शिक्तयɉ का क्षय होता हɇ,बावजूद उसके हम उससे मुक्त नही ंहो पाते हɇ। इसका सबसे 

मुख्य कारण  यह हɇ की पीढ़ी दर पीढ़ी से िचतंा करने की यह एक प्रथा चली आ रही हɇ। बचपन से ही 

माता-िपता बÍचɉ मɅ यही संèकार डालते हɇ की "िचतंा करना अÍछा हɇ,क्यɉिक इससे आपका èनेह-Üयार 

िसद्ध होता हɇ। परÛतु यिद हम एकातं मे  बैठकर सोचे तो हमɅ यह ज्ञात होगा की िचतंा हमारे अÛदर डर 

की भावना उ×पÛन करती हɇ,जबिक परवाह करना या देख-भाल करना वह हमारे अÛदर Üयार की भावना 

उ×पÛन करती हɇ। अतःइन दोनɉ मे (िचतंा और देख भाल) ज़मीन आसमान का फकर्  हɇ।  

क्या अपने कभी ग़ौर िकया  हɇ की हम िकसी के प्रित िचिंतत क्यɉ होते हɇ? उसका कारण क्या? ग़ौर 

करनेपर आपको èवयं महसूस होगा की वाèतव मे हम èवाथर्वश अपनी खुद की ही िचतंा करते हɇ न की 

िकसी और की। इसका मुलभुत कारण   है “हमारे अÛदर की असुरक्षा की भावना” जो अÛदर ही अÛदर 

हमɅ  परेशान करती रहती हɇ और उससे मुिक्त पाने के िलए हम िचतंा का माÚयम अपनाते हɇ। 

आजकल हम अख़बार/टेिलिवज़न के माÚयमɉ से कई बुरी ख़बरɉ को पढ़कर/देखकर अÛदर ही अÛदर यह 

काãपिनक भय मे जीते आये हɇ। हमɅ सदा यही लगता हɇ की कही ंआज मेरे साथ कुछ बुरा तो नही ंहोगा? 

कोई अिप्रय घटना का भािगदार मै तो नही ंबनँूगा? ऐसी मनिèथित के साथ जीना कई लोगɉ को अब जैसे 

मुिæकल लगने लगा हɇ। तो क्या वतर्मान हालातɉ को देखते हुए यह असुरिक्षतता से बहार िनकला जा 

सकता हɇ ? क्यɉ नही ं? अवæय िनकला जा सकता हɇ! कहते हɇ जहा ँचाह हɇ वहा ंराह हɇ।  

 

 



 

अतः िचतंा मुक्त होने का रामबाण इलाज हɇ "वतर्मान मे जीना सीखे"। नकारा×मक भिवçय एवं 

पीड़ादायी भूतकाल के बारे मे न सोचकर केवल अपने उÏवल वतर्मान पर Úयान केिÛद्रत करɅ। 

!!याद रखɅ !!शांित की अनुभूित हमɅ केवल "आज"(वतर्मान)मे हो सकती हɇ,हम केवल आज मे जी सकते 

हɇ, इसीिलए अपने आज के बारɅ मे  सोचे और साथ साथ दसुरो के िलए सदैव शुभ भावना और शुभ 

कामना रखɅ, तािक उनका आज भी प्रकाशमय एवं सुखमय बने। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

टेक इट इजी   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

वतर्मान पिरपेक्ष मɅ  यवुा पीडी के मखु से जो 2 शÞद अक्सर सनुाई पड़ते हɇ वेह हɇ "टेक इट 
इजी " और "जèट िचãल "। पर क्या रोज़ बरोज़ के åयावहािरक जीवन की आपा-धापी के िबच 
"टेक इट इजी" या  "जèट िचãल " वाला रवैया संभव हɇ? यह िवषय िचतंन योग्य हɇ, क्यɉिक 
नकारा×मक अनभुवɉ और अशांितग्रèत पिरिèथितयɉ के िबच रहकर èवयं को हãका और 
आसपास के वातावरण को शातं रखना यह आज के यगु मɅ सबसे बड़ी चनुौती है। इसके िलए 
हमɅ सवर्प्रथम अपने अÛदर छुपी- दबी हुई आि×मक शिक्त  को उजागर करना होगा, क्यɉिक 
यही वो उजार् हɇ िजससे हम जीवन मɅ आनेवाली हर चनुौितयɉ का सरलता से मकुाबला कर 
सकते हɇ।   
 
कहते हɇ, िकसी भी åयिक्त का मानिसक संतुलन उसके इदर् िगदर् रहनेवाली åयिक्त, 
वèतु एवं पिरिèथित की ओर वह िकस नज़र से या Ǻिçटकोण से देखता हɇ उस पर िनभर्र करता 
हɇ। िकसी िवɮवान दाशर्िनक ने कहा है िक “हम पिरिèथित को बदल नही सकतɅ लेिकन उनके 
प्रित देखने का अपना Ǻिçटकोण अवæय बदल सकते हɇ” परÛतु, देखा गया हɇ की जब वाèतिवक 
पिरिèथित हमारे समक्ष आती हɇ, तब हमारे मन मɅ बसे नकारा×मक पूवर्ग्रहɉ के 
कारण सकारा×मक पिरवतर्न लाना हमारे िलए मिुæकल हो जाता हɇ। इसिलए ही ऐसे कहा जाता 
है की “जसैा सोचɅगे वसैा बनɅगɅ”। 
 
हमारे Ǻिçटकोण का बीज हɇ हमारी िवæवास प्रणाली और हमारी िवæवास प्रणाली की सबसे बड़ी त्रटुी 

हɇ "देह अिभमान" अथार्त èवयं को अजर-अमर अिवनाशी आ×मा समझने के बजाय िवनाशी हɬडी 

मांस का शरीर समझना। यह िवचारधारा ही आज के मनçुय के दःुख का मलू कारण हɇ अिपतु 

समाज मɅ हो रहे सारे दçुकमȾ का कारण  भी यही देह की Ǻçटी हɇ । अतः हमɅ यह ज्ञात होना 

चािहए की ÏयोितèवǾप चतैÛय आ×मा का èवाभािवक गुण हɇ पे्रम,शांित और सखु।इसिलए 

िजतना हम अपने आि×मक èवǽप की èमिृत मɅ रहकर देह को एक साधन समझकर कायर् मɅ 

लायɅगे, उतना हम इजी एवं िनिæचंत रहɅगे और दसूरɉ को भी इजी और िनिæचÛत रख पाएंगे।   

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

अनासक्त विृ×त ɮवारा  
तनावमकु्त जीवन  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
आसिक्त और अनासिक्त मनुçय जीवन की 2 मुख्य विृ×तया ँमानी जाती हɇ। आज हम जो हɇ 
उसका कारण भूतकाल मे  िकये हुए हमारे ही कमर् हɇ, और भिवçय मे हम जो बनɅगे उसका आधार 
हमारे वतर्मान काल मे िकये जाने वाले कमȾ पर िनभर्र हɇ। सुनने मे बड़ा अजीब लगता हɇ,परÛतु यह 
एक स×य हकीकत हɇ की हमारे जीवन के िनमार्ता हम èवयं हɇ न की कोई और। आसिक्तवश कई 
बार हम जाने अनजाने मे इस जगत की िमØया बातɉ के लगाव मɅ आकर अपने आप को एवं दसुरɉ 
को समèयाओं और िचतंा की खाई मɅ धकेल देते हɇ ,िजसके फलèवǾप हम अपना मागर् खोकर 
िदशािवहीन हो जाते हɇ। इसिलए सुखमय जीवन जीने के िलए अनासक्त विृ×त को अपने जीवन 
मे धारण करना अित आवæयक हो जाता हɇ। परÛतु क्या इस मोह-माया वाली दिुनया मे रहते हुए 
अनासक्त होना संभव हɇ? !क्यɉ नही!ं यिद यथाथर् िविध अपनाई जाये तो अवæय संभव हɇ।   
 
अनासक्त बनने का अथर् यह नही ंहɇ की हम Ûयारे बनकर इस संसार का ×याग कर कही ंदरू जंगलो 
मे जाकर बैठ जायɅ !!नही!ं! हमɅ सभी के िबच रहकर अपने कतर्åयɉ का पालन करते हुए सभी के 
साथ "Ûयारे और Üयारे" बनकर अपना जीवन åयतीत करना हɇ। यथाथर् Ûयारापन धारण करने से 
हमारी िवचारधारा सुǺढ़ बनती हɇ, िजसके फलèवǾप हम अपने आसपास होनेवाली अÍछी या बुरी 
बातɉ से परे  हो जाते हɇ एवं हमारे बदलते मूड और मनिèथित पर िनयंत्रण पाकर 
हम आÛतिरक सुख और शांित की प्रािÜत कर पाते हɇ। इसिलए शांत व ्अनासक्त जीवन के िलए 
èव-िनयंत्रण व ्èव-अनुशासन आवæयक हɇ। Ûयारा åयिक्त सदैव सभी का Üयारा बनता हɇ , वह कभी 
भी कोई बाéय पिरिèथित के प्रभाव से िवचिलत नही ं होता अिपतु वह तो नयी िदशाओं और 
सुअवसरɉ की खोज मे सदैव अग्रसर रहता हɇ। 
 
वाèतव मे,अनासक्त विृ×त की कमी को ही आसिक्त कहा जाता हɇ। आसिक्त वश हम भयभीत 
होकर जीवन मɅ आनेवाली हर चुनौती से मुख मोड़कर भागने लगते हɇ, जबिक अनासक्त होकर हम 
िनडरता और धैयर्ता से हर चुनौती का अपनी सकारा×मक सूझ-बुझ से सामना करते हुए आगे बढ़ 
सकते हɇ। अतः तनावमुक्त और सुखमय जीवन जीने का सरल मागर् यिद कोई हɇ ,तो वह हɇ 
"अनासक्त विृ×त" की धारणा। 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

हँसते रहो - मèुकुराते रहो 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

इस बात मɅ कोई मत मताÛतर नही ंहै की "तनाव" आज २१ वी सदी मɅ जीनेवाले मनुçय का िनरंतर साथी 
बन गया है। हमɅ आज तनाव मɅ जीने की इतनी आदत पड़  गयी हɇ की हम प्रित िदन तनाव के 
साथ ही उठते हɇ और प्रित राित्र को तनाव के साथ ही सोते हɇ। भला ऐसा क्यɉ? इसका सीधा 
कारण  हɇ अिनिæचतताओं और अÛयाय से भरे िवæव की भयानक िèथित, जहा ँपे बड़ ेबड़ ेताकतवर 
देश भी गहरी असुरक्षा की पीड़ा का अनुभव कर रहे हɇ। तो क्या इन अिनिæचतताओं और असुरक्षा 
की पीड़ा से हम िनजात नही ंपा सकते ? क्या हमɅ सदैव तनाव Ǿपी साथी के साथ  ही बािक का 
अपना जीवन åयतीत करना होगा ? कोई तो उपाय होगा ? 

तनाव से छुटकारा पाने के िलए कई तरीके हɇ इसमɅ कोई दो राय नही ं,परÛतु उन सिभ मे से सबसे 
सरल, आसान और सèता तरीका हɇ "हंसी" या "िखलिखलाहट". कहते हɇ की "तुम हँसो तो िवæव 
तुàहारे साथ हँसेगा" ( Laugh & The World Will Laugh With You) ,अथार्त हसता हुआ चेहरा 
अÍछे अÍछो की मनःिèथित को ठीक कर देता हɇ,क्यɉिक हँसना मानव अिभåयिक्त का एक ऐसा 
शुद्धतम Ǿप हɇ जो सभी उम्र,जाित और धमɟ के लोगɉ को एक साथ बांध कर रखता हɇ, तभी तो 
िकसी गीतकार ने अ×यंत संुदर गीत की यह पंिक्त िलखी है की " घर से मिèजद है बोहोत दरू 
चलो यू ँकर ले ,िकसी रोते हुए बÍचे को हंसाया जायɅ ". िचिक×सकɉ के अनुसार हँसना मनुçय 
जीवन का सबसे बड़ा प्राकृितक पोषण है। 

तभी तो अिधकतर मरीजɉ को आज सभी डॉक्टसर् यही सलाह देते हɇ की खुश रिहये और मुèकुराते 
रिहये। एक अÍछी हंसी हमारे िजगर को िहलाती हɇ और तुरंत ही हमɅ तरो  ताज़ा कर देती हɇ, साथ 
ही साथ हमारे शरीर का रक्तचाप (Þलड पे्रशर) और तनाव के हामȾन को कम कर हमारी प्रितरक्षा 
प्रणाली को और मजबूती  देती  है। हम सभी भली भांित इस तØय से वािकफ हɇ की हँसी तनाव को 
सàपूणर् Ǿप से मार देती हɇ ,बावजूद उसके हम èवयं को आ×म-घाव देकर दिÖडत करने से बाज़ नही ं
आते। यह जानते हुए भी की इससे सèता और सरल उपाय तनाव से छूटने का और कोई नही ंहɇ 
,हम अपने ही पैरो पर कुãहाड़ी मारते रहते हɇ और èवयं एवं दसुरो के िलए तनाव पैदा करते रहते 
हɇ।  

हंसी का सबसे बड़ा फायदा यह हɇ की वह अचानक हमारे भीतर एक गित वा संचालन िनमार्ण कर 
देती हɇ िजससे हम िखिसयाकर उछलने लगते हɇ और हमारे शरीर को आराम िमलता हɇ, 
पिरणामèवǾप िफर हमारे शरीर के भीतर बसे प्राकृितक ददर् िनवारक "एंडोिफर् न" का िनमȾचन होता 
हɇ। कई लोग पूछते हɇ "हम क्या सारा िदन हँसते ही रहे?तांिक लोग िफर हमɅ पागल बुलाना शुǾ कर 
दɅ ?" नहीं !! सारा िदन जोर से हँसने की कोई आवæयकता नही ंहɇ , केवल हमारी एक मुèकुराहट 
ही अद्भतु काम कर सकती हɇ।अतः प्रित िदन प्रातः जब हम उठे ,तब एक मीठी मुèकराहट के साथ 
उठे तांिक हमारे चेहरे की चमक देख औरो का भी िदन अÍछा और ख़ुशी से गुज़रे। तो आज से 
क्या करɅगे ? "सदैव हँसते रहो - मुèकुराते रहो और सदैव तनावमुक्त रहो "   

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

इतना गèुसा क्यɉ ? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

समèत िवæव मɅ आज जहा ँदेखो वहा ंसभी लोग गुèसे मɅ हɇ। लेिकन क्यɉ हम सब इतने गुèसे मɅ हɇ? 
िकस बात का गुèसा है हमɅ? सामाÛय Ǿप से िजन कारणɉ से हमɅ क्रोध आता हɇ, वह हɇ  कंुठा, 
मानिसक उ×पीड़न या अ×याचार, िनराशा या आशाभंग और किथत खतरɉ के हालात। परÛतु इन 
सभी भावनाओ का मुख्य èत्रोत हɇ हमारी अतÜृत उàमीदɅ या इÍछाएँ, अतः यिद हम "इÍछा मात्रम 
अिवɮया " का पाठ पक्का कर ले, अथार्त अपनी इÍछाओ के ऊपर िनयंत्रण पानेकी िविध सीख  लɅ, 
तो हम बड़ी सहजता से अपने गुèसे के ऊपर काबू पा सकते हɇ।तभी तो कहा जाता है की "इÍछा, 
इंसान को अÍछा बनने नहीं देती हɇ "। 
 
बुिनयादी तौर पर हम क्रोध को दो तरीकɉ से अनुभव करते हɇ। हम या तो अपने आप से क्रोिधत 
होते रहते हɇ , या िकसी åयिक्त या वèतु के प्रित हमारा क्रोध िनदȶिशत होता है। दिुनया मɅ सभी 
लोग क्रोध को वश करने के िलए या उसपर िनयंत्रण पाने के िलए कई तरीके आजमाते हɇ, परÛतु वे 
उसमे सफल नही ंहो पाते  हɇ, क्यɉिक क्रोध का कुशल प्रबंधन करना यह सहज गित से होनेवाली 
एक रचना×मक प्रिक्रया हɇ,िजसमे ‘सांप भी मरे और लाठी भी ना टूटे’ उसका बड़ा Úयान रखा जाता 
हɇ। हम सभी इस तØय से अवगत हɇ की मानव सोच प्रिक्रया अिवæवसनीय Ǿप से तेजी से चलती 
है, ऐसे मे èवाभािवक Ǿप से क्रोध वश हम िकसी बड़ी दघुर्टना का िशकार बन सकते हɇ, इसीिलए 
क्रोधवश कुछ बोलने या करने से पहले : 
♦ अपनी क्रोध की भावनाओं को पहचानɅ और उसका èवीकार करɅ।  
♦ अपने क्रोध के लêय एवं कारण को पहचाने।                                       
♦ उस पिरिèथित से बहार आने के िलए एकािधक िवकãपɉ पर िवचार करɅ, उनके संभिवत ् 
  अंत पिरणामɉ के साथ। 
♦ सवर्Įेçठ िवकãप को चुनɅ, उसे अमल मɅ लाये और उसका पालन करे। 
अनुभव के आधार से देखा गया हɇ की "राजयोग", क्रोध को काबू करनेकी जƧोजेहत करनेवाले लोगो 
के िलए एक बड़ा वरदान िसद्ध हुआ हɇ, क्यɉिक वह हमɅ अपने मन को प्रिशिक्षत करनेका बड़ा सरल 
तरीका प्रदान करता हɇ िजससे हमारा मन शांत एवं शीतल बन जाता हɇ। िपछले कई वषɟ मɅ िकये 
हुए वैज्ञािनक अनुसंधान ने यह संकेत िदया है की िनयिमत Ǿप से Úयान के अßयास ɮवारा हम 
हमारे जीवन का संचालन करने मɅ मह×वपूणर् पिरवतर्न लाने के िलए सक्षम बन जाते हɇ। उÛहɉने यह 
भी èपçट िकया की मानव मिèतçक इतना भी अपिरवतर्नीय नहीं हɇ जैसा पूवर्काल के वैज्ञािनकɉ 
ने मान िलया था, अिपतु उनका मानना यह हɇ की हम वाèतव मɅ हमारी भावनाओं एवं िवचारɉ पर 
अिधक िनयंत्रण रख पाने मɅ सफल है। अतः Úयान का अßयास हमɅ अपने भीतर की ओर मोड़ देता 
हɇ, िजसके फलèवǾप हम गहरी शांित के अनुभव मɅ लीन हो जाते हɇ। तो क्या आप भी एैसी गहन  
शांित की अनुभूित अपने जीवन  मɅ  नही ंकरना चाहते? की िफर ऐसे ही अपनी जीवन गुèसा करते-
करते ही िबताना चाहते हɇ ? इसिलए !! आज से गुèसा करने से पहले इतना ज़Ǿर सोचना की यह 
गुèसा आपकी सàपूणर् उजार् को िनचोड़ कर रख देगा। अतः गुèसा करɅ या ना करे , इसके िनणर्यकतार् 
तो आप èवयं हो , कोई और नहीं। 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

सब रोगɉ की एक दवा ‘योग’ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

वतर्मान अिनिæचतता और अराजकता से ग्रèत संसार मɅ  मेिडटेशन (Úयान ) बहुत सारे लोगɉ के 

जीवन मɅ शांित और अÍछे èवाèØय को प्राÜत करने का एकल िबदं ुİोत बन गया हɇ, क्यɉिक 

मेिडटेशन ɮवारा प्राÜत  िविभÛन लाभɉ से लोग अपने जीवन मɅ असाधारण पिरवतर्न का अनुभव कर 

रहे हɇ। मेिडटेशन हर कोई अपने अपने लêय पूित र् हेतु ही करता हɇ। कोई शािंत प्राÜत करने के िलए 

उसका अßयास करते हɇ, कोई èव िनयंत्रण के िलए, कोई अपनी आÛतिरक शिक्त बढ़ाने के िलए तो 

कोई िफर मौन का अनुभव करने के िलए। लेिकन, इन सभी इरादɉ मɅ से,  सबसे मह×वपूणर् चीज़ जो 

हɇ, िजसके पीछे  हम िजंदगीभर ना‐ना  प्रकार के प्रयास करते  रहते हɇ, वह हɇ शांित या मन की शांित। 

वैसे देखा जायɅ तो इन दोनɉ मɅ Ïयादा कोई फकर्  नही ंहɇ ,लेिकन, करीबी सिमक्षा करने पर ऐसा 

åयतीत होता हɇ जसेै यह दोनɉ चीज़े एक दसुरे से िभÛन हɇ,क्यɉिक शािंत का अनुभव तो अमूमन हर 

कोई कुछ घिडयो के िलए कर लेता हɇ,परÛतु मन की सÍची शांित को प्राÜत करना यह थोडा किठन 

कायर् है िजसके िलए असीम धैयर् एवं Ǻढ़ता की आवæयकता पड़ती हɇ। 

इसमɅ कोई दो राय  नही ं हɇ की जीवन के िकसी न िकसी मोड़ पर, हम सभी ने कुछ क्षणɉ के 

िलए शांित का आनंद उठाया ही है, क्षणभंगुर ही सही, लेिकन हमने कभी समुद्र तट पर बैठे बैठे  दरू 

िक्षितज को देखते हुए या कोई िवशाल पवर्त की चोटी को देखकर अपने भीतर शािंत का अनुभव 

अवæय िकया ही है। पर क्या ऐसी क्षिणक शांित का अनुभव पयार्Üत हɇ ? नहीं! वाèतिवक Ǿप से यिद 

देखा जायɅ तो हमɅ èथायी शांित की अनुभूित करने के पीछे हमारा सàपूणर् Úयान केिÛद्रत करना 

चािहए ,क्यɉिक चदं घिडयो की शािंत तो पल भर मɅ गायब हो जाती हɇ, अतः हमɅ Úयान धारणा के 

अßयास ɮवारा अपने भीतर èथायी शांित के पंुज को िवकिसत करना चािहए ,िजससे हम िनरंतर 

èवयं एवं संसार के अÛदर शांित के प्रकàपन फैला सकɅ ।   

अिधकांश  लोगो का यह मानना   हɇ की åयावहािरक जीवन मɅ िभÛन िभÛन पिरिèथतीयɉ के िबच 

संघषर् करते हुए हर पल Úयान करनेकी तकनीक कारगर िसद्ध नही ं होती। िमसाल के तौर पर यिद 

टे्रन मे सफ़र के दौरान हमारी िकसी अÛय  यात्री  के साथ बैठने की जगह से सàबंिधत लàबी  बहस 

िछड़ जाती हɇ, तो क्या ऐसे समय पर हम Úयान का अßयास कर अपने भीतर के गहरे अवकाश मɅ 

जाकर अèथायी Ǿप से खोई हुई शांित को हािसल करने मɅ  जुट जायɅगे ? क्या यह कमर् åयावहािरक 

होगा? शायद नहीं। तो   िफर ऐसी पिरिèथितयɉ मɅ हम ऐसा क्या करɅ की िजससे पहले िकये हुए 

Úयान के माÚयम से प्राÜत शांित को हम संकट के समय पर यथाथर् रीती से उपयोग मɅ ला सके!! 

इसका सबसे प्रभावी और सरल तरीका हɇ "राजयोग " मɅ प्रवीणता प्राÜत करना ।  

 

 

 



 

जी हा ँराजयोग ही एक ऐसी पद्धित हɇ, जो हमɅ अपने भीतर छुपे हुए अनादी गुणɉ से अवगत कराती 

हɇ , िजसके फलèवǾप हम अपने जीवन मɅ उ×पÛन हो रहे तनाव एवं अशािंत के कारणɉ  को जानकर 

बड़ी सहजता से और सरलता  से   उनका िनवारण कर पाते हɇ। तो आइये! हम सभी राजयोग का 

अßयास कर èथायी शांित को अपने िजनेका तरीका बनाएं और समèत संसार मɅ शािंत की लहर 

फैलाएं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

परम शांित की अिनभिूत 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

आज की इस भाग-दौड़ भरी दिुनया मɅ, मनçुय को न अपने िलए समय िमलता हɇ और न अपने 
पिरवार के िलए। दभुार्ग्यवश आज एक पिरवार मɅ रहते हुए भी हमɅ एक दसुरे का हाल-चाल टेलीफोन 
या इमेल से जानना पड रहा हɇ। इसी कारण आज हमारे जीवन मɅ सखु और चनै की जगह "तनाव"  
और "अèवèथता" ने ले ली हɇ। अपनी क्षमता से अिधक Ïयादा कायर् करने मɅ åयèत होने कारण 
हमसे Ïयादा भलूɅ हो रही हɇ, और उन भलूो को सधुारने के पीछे हमारा अमुãय समय åयथर् जाता हɇ 
िजसके फलèवǾप हम "िडपे्रशन" के गहरे कुए मɅ डूब से जात ेहɇ। कुछ लोग तो अपने अधरेू कायȾ की 
सिूच देख इतने उब जात ेहɇ, की वह आिखर कायर् करना ही बंद कर देत ेहɇ और िबलकुल िनिçक्रय 
होकर बैठ जात ेहɇ।  
 
दसूरी ओर कई ऐसे प्रकार के भी लोग होते हɇ, जो सारा िदन इतना अथक मेहनत करते हɇ, परÛत ु
उनके चहेरे पर कोई िशकन िदखाई नहीं पड़ती और न ही उनकी सरूत से कोई थकान की अनभुूित 
होती हɇ। भला ऐसी क्या ख़ास बात हɇ उनमे ? इसका राज़ यह हɇ की वेह èवयं के एवं समय के मãुय 
को अÍछी तरह से जानते हɇ और उसकी कदर भी करते हɇ, और जो èवयं और समय का मãुय जानता 
हɇ, वह जीवन मɅ कभी भी दखुी या उदास नहीं हो सकता। मनçुय जÛम मɅ हम बाãयवèथा से 
यवुावèथा और िफर वानप्रèथ अवèथा Ǿपी िन×य पिरवतर्न का अनभुव करते रहते हɇ, मगर "म"ै जो 
एक चतैÛय ÏयोितèवǾप आ×मा हँू, वह िभÛन िभÛन शरीर के माÚयम ɮवारा अपनी भावनाएं åयक्त 
करते हुए भी अपनी मलू पहचान बरक़रार रखता हँू। अतः हमɅ जीवन के मलू रहèय को जान लेना 
चािहए की हम अनेक जÛमो मɅ अनेक शरीर धारण करɅगे, परÛतु रहɅगे तो हम इस िवशाल सिृçट Ǿपी 
रंग मंच पर हमɅ िमला हुआ पाटर् बजाने वाली ‘चतैÛय आ×मा’ ही! यिद हम इस िविध के अßयासी बन 
जायɅ, तो हम èवयं के साथ िनçपक्ष होकर अपनी िजèमानी भिूमका को िनभा पाएंगे और साथ साथ 
दसूरɉ की भिूमका का िनिरक्षण कर अपना आ×मिनरीक्षण कर अपने अÛदर सकारा×मक पिरवतर्न ला 
पाएंगे, िजससे हमारी भिूमका अिधक सÛुदर, यथाथर् और èपçट हो जाएगी। परÛतु इस सàपूणर् िविध 
मɅ िनपुणता हािसल करने के िलए "एकांत" एवं "Úयान धारणा " करना अित आवæयक हɇ। पे्रम और 
शांित मानव जीवन के दो आधार èतàभ हɇ और हमारे िनजी गुण हɇ, अतः हर मनçुय को एक दसुरे के 
साथ पे्रम वा शांित का आचरण रखना िनतांत आवæयक हɇ। हमारे इदर्िगदर् िकतनी भी अशांित क्यɉ न 
हो, िफर भी हमɅ अपने भीतर हमारे यह दो िनजी वाèतिवक गुणɉ को सदैव जाग्रत रखना चािहए। शदु्ध 
पे्रम एवं शांित की शिक्त ɮवारा जागतृ उजार् से हम अतीत एवं वतर्मान के गहरे घावɉ को ठीक कर 
èवयं मɅ और समाज मɅ बोहोत बड़ा पिरवतर्न ला सकते हɇ और अपना एवं औरो का जीवन सखुमय 
बना सकते हɇ।  
 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

भावना×मक िèथरता 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

कल िकसने देखा! यह िवषय पर अनिगनत गीत िलखे गए हɇ, परÛतु िफर भी प्रæन वही ँके वही ँही है की 

कल िकसने देखा? इसीिलए ही आज चारɉ ओर यह वायुमंडल सभी के मन मɅ फैला हुआ हɇ की "पता नहीं 

क्या होगा? अब और क्या देखना बािक हɇ ?” ऐैसे मɅ हमारी प्राथिमकता अपनी आÛतिरक िèथरता एवं 

मजबूती की तरफ होनी चािहए। यिद हमारा आ×मबल मजबूत होगा और हमारा संयोग परमा×मा से अटूट 

होगा, तो हम कैसी भी आपातकालीन पिरिèथित का बड़ी सूझ-बुझ के साथ मुकाबला कर सकɅ गे। 

 

आÚयाि×मकता हमɅ èव का दशर्न कराती हɇ और हमारी भावनाओं को सकारा×मक एवं सशक्त बनाती हɇ, 

िजसके फलèवǾप हम परमा×मदशर्न से लाभािÛवत होते हɇ। जब हम अपने आप से ǾबǾ होते हɇ, तब हम 

दसूरɉ से बड़ी सहजता से ǾबǾ हो सकते हɇ। क्यɉिक कहा जाता हɇ की "जो दपर्ण मɅ èवयं से आँख िमला 
सकता हɇ, वह सारे िवæव से आँख िमला सकता हɇ"। अतः हमɅ सवर् प्रथम खुद को पहचानना हɇ, 

तɮपæचात हम दसुरɉ को जान सकɅ गे और उÛहɅ सहयोग दे उनके अÛदर भी अÚयाि×मक चेतना जागतृ 

कर सकɅ गे। 

 

कई बार हम अनुभव करते हɇ की जीवन मɅ आई हुई असफलता, सफलता का राèता हमारे  िलए खोलकर 

जाती हɇ। िमसाल के तौर पे, जब हम बीमार पड़ते  हɇ, तब हमɅ एकांत की अनुभूित का सुवणर् अवसर 

प्राÜत होता हɇ, जो रोज़ मरार् की भागदौड़ भरी िज़Ûदगी मɅ शायद ही हमɅ िमल पाता  हɇ। इसी प्रकार जब 

कोई अपना èनेही  इस दिुनया से िवदाई लेकर हमसे दरू चला जाता हɇ, तब उस सàबÛध की कमी को 

पूरी करने के िलए हमारा झुकाव ईæवरभिक्त एवं आÚयाि×मकता की ओर Ïयादा बढ़ता जाता हɇ, िजसके 

फलèवǾप हमɅ जीवन जीने की एक नयी राह िमल जाती हɇ। देखा जायɅ तो अपने अÛतरंग-िनकटतम 

èनेही का िवयोग सहन करना अित कçटदायी होता  हɇ, परÛतु हमारी नवजागतृ अÚयाि×मक चेतना 

ɮवारा हम उस कçट को हãका कर िवदाई ली हुई आ×मा को भी हमारे शांित एवं सद्भावना के प्रकàपनो से 

सहयोग एवं सुख का अनुभव करा सकते हɇ। यिद हमारी मानिसक िèथित  उथल-पुथल मɅ आ जाएगी, 

तो उसका असर हमारी èनेही आ×मा के म×ृयुउपराÛत सफ़र मɅ बाधा डालने का काम  करेगा। अतः ऐसे 

हालातɉ मɅ सदैव अपने अÛदर यह èमिृत जागतृ करɅ की यिद हम दखुी हɉगे, तो उससे दसुरɉ का भी दःुख 

बढेगा, इसीिलए हमɅ अपनी "भावना×मक िèथरता " के ɮवारा दसुरो के दःुख को कम करके उनके अÛदर 

भी शिक्तशाली चेतना जागतृ करनी हɇ। यह करने से हम दसुरɉ के साथ साथ अपने आपको भी सशक्त 

महसूस करɅगे और सहजता से अपने िवयोग के दःुख से उभर आएंगे।   
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

िवæव पिरवतर्न का आधार 
 'èव पिरवतर्न' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

हर मनçुय आ×मा से कभी न कभी कहाँ न कहाँ जीवन मɅ कोई न कोई मोड पर गलती अवæय 
होती हɇ, परÛतु उसे èवीकार कोई नहीं करता। अपनी गलती को िवशाल ǿदय से èवीकार करना 
यह वाèतव मɅ एक Įेçठ गुण हɇ, जो बोहोत कम लोगो मे पाया जाता हɇ। इस एक गुण को 
धारण करने से हमारा जीवन शांत व सुखी बन जाता हɇ, साथ साथ हमारे अंदर िनरअिभमानी 
विृ×त, सहन शािक्त, सामना करने की शिक्त आिद का िवकास भी होता हɇ। आममून लोगो की 
ऐसी माÛयता रहती है िक गलती को èवीकार करने से हमारी प्रितçठा या सàमान को ठेस 
पोहोच सकती हɇ। लेिकन यह सरासर गलत माÛयता  है। वाèतव मे गलती को èवीकार करना 
यह एक Įेçठ कमर् और साहस का प्रितक है। कहा जाता हɇ िक स×य की िवजय िनिæचत हɇ। 
अत: हमारे चिरत्र का सबसे बड़ा गुण स×यता हɇ। इसिलए जब हम अपनी गलती को साहस एवं 
स×यता के साथ èवीकार करते हɇ, तब हमारे अंदर असीम मानिसक शािक्त का िनमार्ण होता हɇ।  
 
कभी-कभी हमारे मन मɅ कुछ लोगɉ के प्रित ईçया-ɮवेश भावना आ जाती हɇ, और हमɅ उनके 
èवभाव-संèकार से नफरत सी होने लगती हɇ, ऐसे समय पर हमɅ यह महससू करना चािहए िक 
सवर्शिक्तमान ईæवर को पे्रम का सागर, क्षमा का सागर क्यो कहा जाता है? क्यɉिक ईæवर ने 
हम सभी आ×माओ को अपनी कमी-कमजोरी, अÍछाई-बुराई के साथ èवीकार िकया हɇ। उÛहɅ 
कभी भी कोई आ×मा के प्रित ɮवेश-नफरत या भेदभाव नही होता है, बिãक सभी के प्रित शÚुद 
पे्रम होता हɇ। सवर्शिक्तमान परमा×मा सदैव अपने Üयारे बÍचɉ को अपने ज्ञान, पे्रम व  शिक्तयɉ 
के खजानɉ ɮवारा सवर्गुणसंपÛन, सवर्शिक्तमान बनाना चाहते हɇ। वे अपनी ज्ञान, पे्रम, शिक्त की 
िकरणɅ हमारे उपर सदैव प्रवािहत करते रहते है। इसीप्रकार हमɅ भी परमा×मा समान सभी के 
गुण-अवगणुɉ को बड़ ेिदल से अपने अंदर समा लेना चािहए। गलती को èवीकार करने से भले 
हम सही हɇ या गलत हɇ यह कभी िसद्ध नहीं होता हɇ परंतु हमारे अंदर िरæते-संबध िनभाने की 
क्षमता दसूरɉ से कई गुना अिधक हɇ यह अवæय ही िसÚद होता हɇ। इससे ही आपस मɅ 
अपनापन, Üयार की भावना का उदय होता हɇ। अत:  िवæव-बंध×ुव की भावना साकार करने के 
िलए गलती को èवीकार करने के गुण का बड़ा योगदान होता है।  
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

पæचाताप की पीड़ा से अिधक  
Įेçठ हɇ-  

èव-पिरवतर्न की भावना 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

पæचाताप या अफसोस करना यह हमारे जीवन की एैसी दःुखदायी भावनाएँ है, िजसका असर 
बाहर से तो िदखाई नही पड़ता है लेिकन अदंर बड़ी अजीब सी घुटन महसूस कराता हɇ 
िजससे हमारा मन अंदर ही अंदर खाता रहता हɇ। इसका मूल कारण है भूतकाल की कुछ 
घटनाओं को पिरवितर्त करनेकी हमारी तीĭ इÍछा। जो अवसर हमनɅ खो िदए हɇ, उÛहɅ िफर से 
हम प्राÜत करना चाहते हɇ। कई बार हम सोचते हɇ िक ऐसा न होकर ऐसा होता तो.....जसेै 
िक मɇ अपने बÍचे पर नहीं िचãलाता तो ...., मɇ अपने दोèत से बुरी तरह से झगड़ा नहीं 
करता तो आज मेरा दोèत मेरे साथ होता....ऐसी अनेकानेक बातɅ सोच-सोचकर हम अफसोस 
या पæचाताप करते रहते हɇ। अफसोस करना .. समय, संकãप और शिक्त को åयथर् बबार्द 
करना हɇ। एक तो गलती करते वक्त अपना समय, अपनी शिक्त को åयथर् बबार्द िकया, िफर 
उसका िचतंन या पæचाताप करने मɅ अपना अमूãय समय और अपनी शिक्त को åयथर् बबार्द 
िकया।  
 
पæचाताप की भावना मɅ बुिद्ध का सोचना िबलकुल बंद हो जाता हɇ। ! याद रखɅ !, िनराश 
होकर हम कभी भी भूतकाल की बीती हुई बातɉ को पिरवतर्न नहीं कर सकते। इसिलए जीवन 

मɅ पीछे मुड़ कर देखने के बजाए आने वाले समय की ओर देखɅ । बेहतर यही होगा 

की पæचाताप या अफसोस पर िवजय प्राÜत करने के िलए अतीत को एक अनुभव के ǽप मɅ 

èवीकार करɅ । उस अनुभव से हमɅ क्या सीख िमली इसका िचतंन करɅ और बीती हुई बात 

को पूणर्िवराम देकर आगे के िलए सावधानी बरतɅ । शांित मɅ बैठकर भिवçय मɅ ऐसी गलती 

दबुारा न हो, इसके िलए हमɅ क्या करना चािहए इसे सोचɅ। पæचाताप की भावना को मन से 

िनकाल दɅ और जीवन मɅ आगे बढ़ते रहɅ। कुछ पल के िलए आरामदायी िèथित मɅ बैठे और 

अपनɅ मन से पæचाताप की पीड़ा को िनकाल दे। लेिकन! इतना बेपरवाह नही बनɅ की वह 

गलती दबुारा हमसे हो जायɅ। िगरे हुए दधु पर रोने से कोई फायदा नहीं। अगर आप िगरे हुए 

दधू की िकंमत को जान नही सके, तो आगे इससे अिधक दधू िगरा सकने की संभावनाएँ हो 

सकतीं हɇ। इसिलए प्रित िदन सोने से पहले अतंमर्न के दपर्ण मɅ èवयं को देखे और जीवन मɅ 

कुछ अÍछा लêय बनाकर यथाथर् रीित से अपने जीवन का आनंद ले। 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

अपने भाग्य के िनमार्ता 
हम खुद  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

!! मंिजलɅ उÛही को िमलती हɇ , िजनके सपनो मɅ जान होती  हɇ 
पंख से कुछ नहीं होता हɇ यारɉ , हɋसलो से उड़ान होती हɇ !! 

कहते हɇ िक “अपने भाग्य के िनमार्ता हम खुद है,न की कोई और ” इस िवधान का रहèय समझने 
के िलए हमको गहन िवचार सागर मंथन करने की बहुत आवæयकता है। आज के इस वैज्ञािनक 

यगु मɅ भी शकुन‐अपशकुन , अंधĮद्धा ,परंपरा का प्रभाव लोगɉपर चारɉ  ओर  िदखाई देता हɇ। जसेै िबãली 
का राèता काटना अथार्त अपशकुन और हाथ मɅ शभु िचÛह पहनना अथार्त शभु…. इन सब बातɉ 
को सोचने मɅ हम अपना बहुमãूय समय िकतना åयथर् गंवात ेहɇ, शायद हम मे से िकसीको भी 
इसका िरÛचक भी अंदाज़ा नहीं होगा। अब प्रæन यह उठता हɇ िक क्या शकुन  ‐अपशकुन का हमारे 
वाèतिवक जीवन पर कोई प्रभाव पड़ता हɇ ? इसका सीधा उ×तर हɇ नहीं, हमारे जीवन पर इन बातɉ 
का कोई प्रभाव नही पड़ता, क्यɉिक वाèतव मे यह बाते मानिसक दबुर्लता का संकेत कराती हɇ। 
अतः ऐसी बातɉ से त्रèत न होकर सकारा×मक Ǻिçट से उन बातɉ को देखना चािहए और उनका 
समाधान करना चािहए ।  
 
शभु-अशभु िवचारɉ के जाल से मकु्त होकर हमɅ हर बात मɅ छुपी हुई अÍछाई को देखना चािहए। 

याद रिखये !  कोई भी पिरिèथित िकतनी भी बुरी क्यɉ न हो, उसमɅ एक बात तो जǽर अÍछी 

होती हɇ, उसे ढँूढने की कोशीश करनी चािहए िजससे भिवçय मɅ हमारी उÛनित हो। िकसी भी 

पिरिèथित को समèया के ǽप मɅ न लेकर समाधानी विृ×त रखकर जीवनपथ पर सदैव आगे 

बढ़ते  रहना चािहए और वतर्मान मɅ रहकर कमर् करना चािहए। भाग्यशाली åयिक्त वही होता है 

जो हर समèया को सकारा×मक Ǻिçट से देखɅ, और उसे प्रगित करने का  सअुवसर माने। अपनी 

नकारा×मक व×ृती से हमारा जीवन िनराशाजनक बन जाता हɇ अत: अपने भाग्य की तुलना िकसी 

अÛय åयिक्त के साथ कभी भी न करे। संसार मे हर åयिक्त िवशषे होता हɇ और हर åयिक्त की 

िवशषेता अलग अलग  होती   है, इसिलए अपनी  िवशषेता को पहचानकर उसे कायर् मɅ लगाओ तो 

सफलता आपके गले का हार बन जाएगी और आपका भाग्योदय िनिæचत ǽप से फलीभतू होगा। 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ख़शुी जसैी खरुाक नहीं 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

िवæवभर के मनुçय अपने जीवन मɅ तीन चीजɉ की चाहना जǽर रखते हɇ। वह तीन िवशषे कामनाएं 

हɇ ‘हेãथ’ ‘वेãथ’ और ‘हेÜपीनेस’ अथार्त èवाèØय,संपि×त एवं खुशी । कहते है, “खुशी जसैी खुराक 

नही” अथार्त जो खुश रहना जानता हɇ, उसके जीवन मɅ सदा प्रगित होती रहती हɇ। खुश रहना तो 

सभी चाहते हɇ, परतंु प्राÜत हुई अनमोल खशुी को बढाये कैसे? यह कला बहुत कम लोगो मɅ पायी 

जाती हɇ। वतर्मान दिुनया के हालात देखते हुए क्या हर पल खशु रहना संभव हɇ ? क्यɉ नही ं ? 

अवæय हɇ। कहा जाता है िक अगर मन खुश तो जहा ँखुश। अतः िजस åयिक्त के पास मन की 

शांित है उसके पास सÍची खुशी है। 

िवɮवान और गुणीजनो के अनुसार दःुख कोई शाæवत चीज़ नही ंहɇ अथार्त सुख की कमी को ही  

"दःुख" कहा गया हɇ। अब प्रæन यह उठता हɇ की हम दखुी क्यɉ और कैसे होते हɇ ? सरल भाषा मे 

यिद कहे तो हम दखुी तब होते हɇ जब हम अपने आ×म-सàमान की रेखा से िनचे िगर जाते हɇ। 

िजतना िजतना हम िनचे िगरते हɇ, उतना हमारे जीवन मे िनराशा और उदासी छाती जाती। एैसे मे 

िफर हमारी यह पक्की माÛयता बन जाती हɇ की शायद हमारे जीवन मे कभी ख़ुशी का सूरज उदय 

होगा ही नहीं। !!मगर!! हमारा लêय सवर्प्रथम अपने मन को िनयंित्रत कर उसे èवèथ करने पर 

होना चािहए, न की èथायी ख़ुशी हािसल करने के ऊपर, क्यɉिक जब तक हमारा मन िèथर नहीं 

होगा, तब तक हम िनराशा एवं उदासी को अपने जीवन से भगा नही ंपाएंगे।  

एक बुिद्धमान åयिक्त वह है जो जीवन मɅ बडी छलागं लगाने के बजाए छोटी-छोटी सफलता के 

कदम भरते हुए आगे बढता रहे। ऐसा करने से वह अपने मनचाहे पडाव पर बडी आसानी से िबना 

कोई संघषर् के पहंुच जाता हɇ। संसार की हर एक घटना मɅ कãयाण समाया हुआ हɇ, ऐसी भावना 

रखने से हम Įेçठ èविèथित मɅ िèथत हो सकते है और हर पिरिèथित को अपने वश मɅ कर आस-

पास के  वातावरण मɅ सकारा×मक उजार् की तरंगे प्रवािहत कर सकते है। अपने आस-पास होनेवाली 

घटनाओं से भी हम बहुत कुछ िसख सकते हɇ। अगर कोई गलती भी करता है तो उससे भी हमे 

सीख िमल सकती है। जीवन मɅ सकारा×मक Ǻिçटकोण रखने से हम अिवæवसनीय पिरणाम पा 

सकते है। इसीिलए सकारा×मक Ǻिçटकोण को िवकिसत करके हर æवांस मɅ खशु रहने का प्रयास करे 

और अपना जीवन सफल बनाएँ।     

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

सकारा×मक बनो 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

हम मनुçयɉ को भगवान की सबसे अदभुत रचना माना जाता हɇ। कहते हɇ की मनुçय की रचना करने 

के पæचात भगवान ने नयी रचना रचने वाला साचंा ही तोड़ िदया। उस खयाल से हम सभी िकतने अमुãय 

हɇ, परÛतु क्या हमɅ इसका इãम भी हɇ? शायद नही!ं क्यɉिक वतर्मान दिुनया मɅ केवल दःुख, अशािंत और 

भ्रçटाचार ही चारɉ ओर िदख रहा हɇ। ऐैसे मɅ जब हम åयिक्तगत,åयवसायी,वैदयकीय एवं शैक्षिणक 

समèयाओं से झुझ रहे हɇ, तब ज्ञानी-गुणी आ×माओं ɮवारा हमɅ एक ही सलाह प्राÜत होती हɇ की " 

सकारा×मक बनो" िजसे अंगे्रजी मɅ कहते हɇ "बी पॉिजिटव"। समèत िवæव मɅ "पॉिजिटव" कैसे बनɅ उसके 

ऊपर अनिगनत संभाषण, प्रवचन, एवं संशोधन हुए हɇ, हो रहे हɇ और होते रहɅगे। पर मन मɅ सहज ही 

एक प्रæन उठता हɇ की क्या "पॉिजिटव" बनना इतना आसान हɇ? हर कोई क्या चुटकी मɅ पॉिजिटव बन 

सकता हɇ? अब यह तो वही जाने जो अनुभव करɅ, क्यɉिक शक्कर की िमठास िकतनी वह तो खाने वाला 

ही जाने। 

मनोिचिक×सकɉ के अनुसार यह िसद्ध िकया गया हɇ की "नकारा×मकता" हमारे अÛदर åयथर् संकãप पैदा 

करती हɇ और हमारे संकãपɉ की गित एवं विृद्ध को बढाती हɇ , िजसके फलèवǾप हमारे संकãपɉ की 

गुणव×ता कम हो जाती हɇ और उसीके साथ साथ हमारा जीवन भी बेज़ार हो जाता हɇ। इसके िबलकुल 

िवपरीत "आ×म अनुभूित" एवं "सकारा×मक  िवचारधारा" हमɅ यह सनातन स×य से अवगत कराती हɇ की 

जैसे पे्रम,शािंत,आनंद ,सुख हमारे जीवन मɅ सदा èथायी नही,ं इसी प्रकार से अहंकार,क्रोध,इçयार् एवं 

नफरत जसेै नकारा×मक गुण भी èथाई नही।ं यिद इस िवæव मɅ अनंत कुछ हɇ तो वह हɇ "Ïयोितिबर्ंद ु

आ×मा" जो अजर और अमर हɇ। अतः हम सभी के िलए "अंतर यात्रा" करना अिनवायर् हɇ, िजसके िबना 

हम जीवन Ǿपी  "बाéय यात्रा" का सुख नही ंले पाएंगे। आ×म अनुभूित हमɅ सहज ही भूतकाल मɅ की हुई 

गलितयɉ को भुलाकर उसे अनुभव के Ǿप मɅ संजोकर आगे बढ़ने मɅ मदद करती हɇ। जब हम अपनी 

गलितयɉ से सीखना शुǾ कर लेते हɇ, तब सही मायनो मɅ हमɅ जीवन का सार समझ मɅ आ जाता हɇ की 

"जो हुआ अÍछा हुआ,जो हो रहा हɇ अÍछा हो रहा हɇ और आगे जो होगा वह अÍछा ही हɉगा"। अतः 

अपनी की हुई गलितयɉ से िसखने की इÍछाशिक्त जो रखते हɇ,वह िनçफलता को भी सफलता मɅ 

पिरवितर्त कर लेते हɇ। ऐैसे जीवन के हर मोड़ पर सीखते िसखाते सफलता को हािसल करते करते हमारे 

अÛदर  "सकारा×मकता" का गुण èवाभािवक और सहज आ जायेगा और हमारे इस èवाभािवक गुण से 

हम औरɉ को भी पे्रिरत कर उÛहɅ भी नकारा×मकता से सàपूणर् मुिक्त िदला सकɅ गे। तो! आज से ,अभी से  

"बी पॉिजिटव","सी पॉिजिटव"और "टॉक पॉिजिटव"। 
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जãदबाजी एक एैसी बुरी आदत हɇ जो जीती बाज़ी को हार मɅ पिरवितर्त कर देती हɇ। हम सभी इस 
बुरी बला के  िशकार हो चकेु हɇ, हो रहे हɇ और शायद आगे भी होते रहɅगे। रोज़मरा की िज़Ûदगी मɅ 
कई बार हमɅ ऐसा अनुभव  होता हɇ की यिद हमने या अÛय åयिक्त ने िवशषे पिरिèथितयɉ मɅ 
उ×तेिजत होकर अपना आपा नहीं खोया होता तो? शायद हमɅ उतनी भावना×मक हािन नहीं 
पहɉचती। खैर!!! यह तो मनुçय का मूल èवभाव है की वह िफसलने के बाद ही सोचता हɇ की मै 
संभलकर चलता तो? ठीक ऐसे ही जब हम क्रोध,िचतंा,तनाव Ǿपी वातावरण से बहार आते हɇ, तब 
हम आæचयर्वश यह सोचने लगते हɇ की ऐसा क्या हो गया था हमɅ जो हमने अपने आप के ऊपर 
िनयंत्रण ही खो िदया ? हमने ऐसा बेहूदा िनणर्य कैसे ले िलया? हमɅ धीरे धीरे यह प्रतीत होने 
लगता हɇ की इतनी सामाÛय पिरिèथित मɅ èवाभािवक प्रितिक्रया के बदले हमने उसके िवपरीत 
अèवाभािवक प्रितिक्रया िबना सोचे समझ ेकैसे दे दी!! ऐसे अनेक अनुभवɉ के फलèवǾप हमारे भीतर 
दोष की भावना िनमार्ण हो जाती हɇ, िजसके िलए िफर हम अनेक प्रकार के औषधीय उपचार खोजते 
रहते हɇ, परÛतु हमारे हाथ केवल िनराशा ही लगती हɇ। 
 
सामाÛयता सभी की आज यही माÛयता बन गयी है की "पिरिèथितयɉ पर हमारा कोई िनयंत्रण नही ं
हो सकता अतः ये सब तो चलता ही रहेगा, होता ही रहेगा, कोई इस मायाजाल से िनकल नही ं
पायेगा"। परÛतु यिद अनुभिवयो की माने  तो पिरिèथयɉ को बड़ी आसानी से काबू मɅ िकया जा 
सकता हɇ, यिद हमारी इÍछा शिक्त प्रबल हो तो। अपने ही जीवन के रोज़ाना अनुभव से हम इसका 
हल िनकाल सकते हɇ, िमसाल के तौर पर हम सभी जब सड़क पार करते हɇ, तब èवाभािवक ही 
थोडा ठहर कर दायɅ और बाएँ देखते हɇ की कोई वाहन तो नही ंआ रहा। ठीक इसी तरह जीवन Ǿपी 
मागर् पर चलते हुए हमɅ ऐसे ही हर पिरिèथित का मूãयांकन करने के पहले थोडा ठहरना चािहए 
िफर सोच समझकर समुिचत प्रितिक्रया देनी चािहए िजससे न हमारा और न िकसी अÛय का िकसी 
भी प्रकार से नुकसान हो। अब !!यह समूची प्रिक्रया मɅ िकसीको केवल १ िमनट लगता हɇ,  तो 
िकसीको िफर एक घंटा और िकसीको िफर कई िदन भी लग जाते हɇ। ज़रा सोिचये! एैसी असमंझस 
वाली पिरिèथित मɅ हम िकतने गलत िवकãप और िनणर्य कर लेते हɉगे? इसिलए एक बात अवæय 
गांठ बांधकर समझ ले की जब हम बाéय पिरिèथयɉ पर िनयंत्रण पाने मɅ असमथर् हो जाते हɇ, तब 
हमɅ अपनी आंतिरक िसèटम को सशक्त करके  िèथर और शांत मन से उन बाéय पिरिèथयɉ का 
मुकाबला करना चािहए। यह संभव तभी हɉगा जब हमारे भीतर उजार् का कोई èत्रोत िनमार्ण होगा, 
और वेह èत्रोत केवल Úयान धारणा (मेिडटेशन) से ही िनमार्ण हो सकता हɇ। अतः जब तक हम 
िनयिमत Ǿप से  Úयान धारणा के अßयास ɮवारा अपने मन को िèथर नही ंरख पाएंगे, तब तक 
हमारे जीवन मɅ चुनौतीपूणर् िèथितयɉ का िनमार्ण होता ही रहेगा। इसिलए हर पिरिèथित मɅ 
पहले थोडा ठहरे, सोचɅ िफर शातं मन से प्रितसाद दɅ। यह िविध अपनाने से हमारे जीवन मɅ सदैव 
खुशी और  सामंजèय  बना रहेगा ।     
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

सब्र का फल मीठा 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

कहते हɇ की सब्र का फल मीठा होता हɇ और काली रात के बाद सुनेहरा सवेरा होता हɇ।       
िनसंदेह इसमɅ कोई शक नही ंकी "धैयर्ता का गुण " आज नही ंतो कल हमɅ सकारा×मक एवं मीठा 
फल अवæय प्रदान करता ही हɇ। यह तØय िसद्ध हɇ की "धैयर् और िववेक" यह एक दसुरे के पूरक 
हɇ,क्यɉिक बहुधा जो लोग धयैर्शील होते हɇ, उनकी  बुिद्धम×ता एवं गंभीरता का èतर दसूरɉ की भɅट 
मɅ कई गुना अिधक ऊँचा होता हɇ। धैयर्ता का गुण एक एैसा िविशçठ गुण हɇ जो िचतंा एवं घबराहट 
भरी िèथित को क्षण भर मɅ शांत िèथित मɅ पिरवितर्त कर देता हɇ।  
 
हममे से अिधकांश लोग इस गुण के जादईु प्रभाव से अज्ञात हɇ, तभी तो आज िजसे देखो वह 
अधैयर्ता वश अपने एवं दसूरɉ के िलए मुसीबते खड़ी करता रहता हɇ। धयैर्वान åयिक्त के इदर् िगदर् 
रहने वाले लोगɉ को उसकी शांित की आभा का हरदम एहसास होता रहता हɇ, और वह उन शांित के 
प्रकàपनो  के चुàबकीय प्रभाव मɅ  जैसे खींचे हुए ही रहते हɇ। इसमɅ कोई शक नही ंकी प्रित 
िदन हम सभी कहा ँ न कहा,ँ कभी न कभी अधैयर् हो ही जाते हɇ और उसका खािमयाजा भी 
भुगतते रहते हɇ, परÛतु इस अधयैर्ता Ǿपी ज़ंजीर से मुक्त होना आज तक हममे से कोई िसख नहीं 
पाया। चाहते तो सभी हɇ की हम अधैयर्ता से मुक्त हो, परÛतु धयैर्ता को सहज रीती से धारण करɅ 
कैसे? इस प्रæन का उ×तर िकसी के पास नही ंहɇ।  
 
धयैर्ता को धारण करना, यह एक रचना×मक प्रिक्रया है जो हर कोई बड़ ेआसानी से कर सकता हɇ। 
इस प्रिक्रया का सबसे पहला कदम हɇ खलेु मन से यह èवीकार करना की "हमारी अधीयर्ता के 
िनमार्ता èवयं हम खुद ही हɇ, और कोई नही ं "अतः जसेै हमने िनरंतर अधीर रहने की आदत को 
सालो साल पाला और पोषा हɇ, ठीक उसी तरह हम धैयर् रखने की आदत को भी अपने भीतर जागतृ 
कर सकते हɇ। हमारी अÛय रचनाओं की तरह यह प्रिक्रया की शुǽआत भी हमारे मानस मɅ ही होती 
हɇ,जहा ँपर पहले हम धैयर् को धारण करते हɇ और िफर अपने आ×मिवæवास के बल ɮवारा उसे 
सàपूणर् ǽप मे अपने भीतर उभारते  हɇ। समèत िवæव के मनोिचिक×सकɉ का यह मानना हɇ की जब 
तक हम िकसी आदत या संèकार को अपने मन से èवीकार या धारण नही ंकरते हɇ, तब तक वह 
उपरी èतर तक ही रहते हɇ और हमारे अवचेतन मन तक पोहɉच नही ंपाते। अतः जब हम समèत 
को िबना कोई प्रितरोध के èवीकार करना िसख जाते हɇ, तब जीवनको हम उसकी समग्रता के साथ 
अनुभव  कर सकɅ गे।  
 
हमारी शांित और हमारी èवीकृित दो प्राथिमक रंगɉ के सामान हɇ िजनके िमĮण से "संतुçटता" का 
जÛम होता हɇ। याद रखɅ !! जब तक हम अपने आप से एवं समèत से संतुèट नही ंरहɅगे, तब तक 
हम धैयर् को धारण नही ं कर पाएंगे। इसके िलए अिनवायर् हɇ सदैव वतर्मान मɅ रहना, ,तांिक 
भिवçय से बचने और भूतकाल मɅ  िछपने के हमारे बेबुिनयादी प्रयासɉ का अंत हो और हमारे जीवन 
मɅ नयी सुबह हो। तो आइये  !! आज से अभी से हम सभी यह प्रण ले की "हम सदा संतुçट रहɅगे 
और धैयर्ता को धारण करके ही रहɅगे "। 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

यथाथर् जीवन पिरवतर्न  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

वतर्मान चारो ओर 'åयिक्त×व िवकास' अथार्त पसर्नािलटी डवेलपमɅट एवं "जीवनशैली पिरवतर्न" की 
बोलबाला हɇ। आज िजसे देखो वह अपने बÍचो को िविभÛन क्लासेज मɅ åयिक्त×व िवकास के हेतु से 
दािखल करवा रहा हɇ। इसके पहले की हम अपने मूल åयिक्त×व के बारɅ मɅ चचार् करɅ, हमारे िलए यह 
जानना अिनवायर् हो जाता की आिखर åयिक्त×व नामक इस शÞद को हम कैसे पिरभािषत करɅगे ? 
क्या यह कोई बाéय चीज़ हɇ या कुछ आंतिरक है?  
 
आज हर कोई अपने जीवन मɅ थोड़ ेथोड़ ेसमय पर बोिरयत महसूस करने लगता हɇ, िवशषेतःयुवा 
वगर्, और इस बोिरयत से छूटने के िलए हम िविवधता की खोज मɅ इतने आगे िनकल जाते हɇ की 
अपने असली एवं मूल åयिक्त×व को ही भूल जाते हɇ। िमसाल के तौर पे ,यिद मɇ एक बहुत 
तनावपूणर् जीवन जी रहा हँू  , तो मɇ इसे कैसे बदल सकता हँू ? शायद अपनी  नौकरी बदल कर,या 
िफर नया घर लेकर ,या िफर कोई नया शौक अपनाकर, परÛतु ! यह सब तो जसेै कोई पेड़ से 
पि×तयɉ की छंटाई  करने के समान हɇ , इन सभी पिरवतर्नɉ से क्या मेरी मूलभूत समèया का समाधान 
हɉगा ? नही ं !अतः यिद हम सचमुच ही  हमारे जीवन को बदलना चाहते हɇ, तो हमɅ अपने भीतर 
जाना हɉगा। इसके िलए सवर्प्रथम हमɅ अपने जीवन मɅ संतुलन बनाना हɉगा,जी हा ँ ! सही पढ़ा 
आपने। हम सभीको यह अनुभव हɇ की रोज़ाना जीवन के हर मोड़ पर कभी हमारा मन हमɅ एक 
बात कहता है तो हमारी बुिद्ध कोई और बात ,हमारा िदल कुछ और कहता हɇ तो हमारा शरीर इन 
सभी से िभÛन कोई और ही बात कहता हɇ,अब ऐसे मɅ हम कैसे इन सभी कारकɉ के बीच सामंजèय 
बना सकते हɇ? इसके िलए िफर हमɅ उसी बुिनयादी प्रæन की और मुड़ना हɉगा की "मɇ कौन हँू ?"  हम 
मɅ से Ïयादातर लोग अपने आप को एक बहुत ही भौितक पहचान दे देते हɇ  पर क्या हम कभी 
हमारी पराभौितक पहचान के बारे मɅ सोचते हɇ ?   यह समझना की मɇ प्रकाश और ऊजार् से 
सुसिÏजत एक िजव हँू और मन ,बुिद्ध, संèकार नामक  ितन संकायɉ का मै धणी हँू , यह जानकारी 
हम मɅ से कुछ जुज लोगɉ को ही हɉगी। 
 
हमारी वतर्मान िèथित आज उस रानी की तरह है , िजसने अपना गले का बहुमूãय हीरो का हार खो 
िदया था और बड़ी िचिंतत होकर वह उसे हर जगह खोज  रही थी.उतने मɅ िकसीने उसीके गले मɅ 
पड़ ेहार को देखकर कहा की जो आप ढंूढ़ रही हो वह आप ही के गले मɅ पड़ा हɇ। ठीक उसी प्रकार 
से  हमने भी आÛतिरक Ǿप से अपने मन की शािंत,  ख़शुी और साहस को खो िदया है,परÛतु इन 
सभी चीजɉ को अपने भीतर ढंूढने के बजाय हम उÛहɅ बाहर ढंूढ़ रहे हɇ। अतः िफर से उÛहɅ पुनः 
प्राÜत करने के िलए हमɅ अंतमुर्खी होकर हर प्रकार के बाéय कारकɉ से अपनी बुिद्ध को हटाकर 
अपने अवचेतन मन से संपकर्  बनाना होगा। ऐसा करनेपर हम अपने अिधचैतÛय मन से संपकर्  
बनाने मɅ सफल हɉगे ,िजसके फलèवǾप हमारे जीवन मɅ िफरसे शांित और खुशी की बहुतायत 
उपलिÞध हमɅ प्राÜत हɉगी।   
 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

अपने डॉक्टर खदु बनɅ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

दिुनया मɅ लोगɉ को आज खदुको अपनी बीमारी के ɮवारा पिरभािषत करने का बड़ा प्रचिलत फेशन 
चल पड़ा हɇ, जैसे कोई बड़ ेगवर् से कहता हɇ की मुझे अèथमा हɇ, तो कोई ख़ुशी ख़ुशी से सुनाता हɇ 
की मुझ ेतो रक्तचाप (Þलड पे्रशर)हɇ, कहा ँिफर बड़ ेलोगɉ मɅ आपस मɅ यह बाते चलती हɇ की ‘अरे  
आपको मधुमेह नहीं है क्या?’ सुनकर बड़ा िविचत्र सा लगता हɇ! परÛतु यह स×य हɇ की बड़ ेबड़ े
डॉक्टसर् के पास अपॉइंटमɅट लेने के िलए भी लोगɉ मɅ अजीब प्रितèपधार् लगती हɇ। ‘मेरा डॉक्टर 
उसके डॉक्टर से Ïयादा लोकिप्रय और प्रिसद्ध हो’ ऐसी तमÛना के साथ लोग लाखɉ Ǿपये बेवजह 
खचर् करते रहते हɇ।  इस सारे चक्र के दौरान हम अपनी बीमारी के मूल कारण को जानने के बजाय 
उसके लक्षणɉ का इलाज करने मɅ ही लगे रहते हɇ।  परÛतु हम इस मह×वपूणर् तØय से अनिभग्न 
रहते हɇ की èवाèØय की पूणर्ता पर लौटने के िलए हमɅ अपनी बीमारी के मूल कारण की ओर अपना 
Úयान केिÛद्रत करना चािहए न की उसके लक्षण की ओर। मूल कारण? वह कौनसा? अपने मूल 
अिèत×व की अज्ञानता। जी हाँ! जब हम अपनी मूल पहचान से अनजान रहकर कमर् करते हɇ, तब 
हमारे भीतर एक काãपिनक भय पैदा हो जाता हɇ जो नकारा×मक भावनाओं को हमारे भीतर प्रवेश 
होनेका सरल राèता बना देता हɇ।  यही नकारा×मकता िफर आगे चलकर िविभÛन बीमािरयɉ को 
जÛम देती हɇ जो सवर् प्रथम हमारे मन को प्रभािवत करती हɇ और उसके पæचात हमारे तन को भी। 
 
जब हम अपने भीतर छुपी अÚयाि×मक उजार् की चेतना मɅ आ जाते हɇ, तब हमɅ यह पता चलता हɇ 
की वह सबकुछ िजसकी हमɅ ज़Ǿरत हɇ, वह पहले से ही हमारे भीतर हɇ। जी हाँ !!यह सनातन स×य 
है की शािंत, पे्रम, शिक्त, बुिद्ध और खुशी Ǿपी िचिक×सक शिक्तया ंहम सभी के भीतर पहले से ही  
पयार्Üत मात्रा मɅ मौजदू हɇ, िजÛहɅ ‘आि×मक शिक्तयɉ’ के नाम से जाना जाता हɇ। िजस प्रकार से सूयर् 
की ऊजार् हमारे भौितक शरीर को गमीर् का एहसास कराती हɇ, ठीक उसी प्रकार से हमारी आि×मक 
शिक्तयɉ की उजार् से हम आंतिरक Ǿप से èवयं का उपचार करने मे सक्षम बन जाते हɇ। तभी तो 
आज दिुनया भर के डॉक्टरɉ का यह बहुमत है की ‘आपकी बीमारी का इलाज आपके ही भीतर हɇ न 
की कही ंबाहर’ । 
 
नवीनतम वैज्ञािनक अनुसंधान के अनुसार यह देखा गया हɇ की जब हमारे मन और हमारे भीतरी 
गुणɉ एवं मूãयɉ के िबच सामंजèय नही ं होता हɇ, तब हमारे मिèतçक मɅ अवचेतन Ǿप मɅ 
नकारा×मक िवचारɉ और भावनाओं का उ×पÛन होना शुǾ हो जाता हɇ िजस कारण से हम åयिथत 
होकर अित मानिसक और शारीिरक पीड़ा का िशकार बन जाते हɇ, पिरणामèवǾप िफर हमɅ ‘बीमार’ 
घोिषत कर िदया जाता हɇ। इस पिरपे्रêय मɅ हम èपçट Ǿप से देख सकते हɇ की कैसे हमारी 
मानिसक अवèथा  हमɅ इशारा करते हुए एक संकेत दे रही है की हमने कोई गलत मोड़ ले िलया 
है। अतः अगर हम इस संकेत को यथाथर् रीती से पहचान लेते हɇ, तो िफर बीमारी हमारे िलए एक 
अमूãय अवसर बन जाती हɇ िजसका िफर हम बड़ी ही सहजता से उपचार करनेमे सफल बन जाते 
हɇ।  
 
 
 



èमरण रहे ! बीमारी से मुक्त एक èवèथ जीवन जीने के िलए हमे सदैव èवयं को प्रकाश और ऊजार् 
के प्रितǾप मɅ देखना चािहए और अपने अÍछे èवाèØय ɮवारा दिुनया के िबच अपनी पहचान बनानी 
चािहए न की िकसी बीमारी ɮवारा! èवयं का उपचार करनेकी यही Įेçठ िविध हɇ। तो आइये!! आजसे 
अपने डॉक्टर हम खदु बने और अपनी आÛतिरक उजार् को पुनजार्गतृ कर रोगमुक्त और आदशर्युक्त 
जीवन िजए।   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

लेखक का पिरचय  
राजयोगी ब्रéमाकुमार िनकंुज जी, ब्रहमाकुमािरज िवæव अÚयाि×मक संèथान के युवा-तजेèवी अÚयाि×मक 
योगी एवं कुशल राजयोग िशक्षक हɇ। ४० वषीर्य िनकंुज जी सादगी, िवनम्रता और बुिद्धम×ता की मूरत हɇ। 
आपका जीवन समपर्ण, िनèवाथर्ता और èव एवं िवæव पिरवतर्न के प्रित प्रितबद्धता का प्रितक हɇ। आप 
एैसी खशुनुमा भाग्यशाली आ×मा हɇ,जो सदा "प्राचीन राजयोग " िसखने के उ×सुक आ×माओं के िलए 
सदा हािज़र-नाज़ीर रहत े हɇ। दसुरो को तनाव मुक्त जीवन जीता देखकर आपको अपार आनंद की 
अनुभूित होती हɇ। 
 
मुंबई मɅ िदसàबर १९७५ (1975) मɅ, åयवसािययɉ के एक धनाɭय पिरवार मɅ जÛमे िनकंुज जी बचपन 
से ही नािèतक के Ǿप मɅ पले बड़ ेऔर कभी भी  ईæवर के अिèत×व मɅ उÛहɉने िवæवास नहीं िकया। 
मगर ,१४ वषर् की आयु मɅ "अÚयाि×मक िवभूित " राजयोिगनी ब्रéमाकुमारी दीदी निलनी जी से हुई कुछ 
घिडयो की संयोिगक मुलाकात ने उनके जीवन मɅ अनपेिक्षत एवं आæचयर्जनक पिरवतर्न लाया। Įद्धेय 
दीदी जी के क्रािÛतकारी िवचारɉ एवं उपदेशɉ से पे्रिरत होकर उÛहɉने अपने माता-िपता की अनुमित लेकर 
अÚयाि×मक पथ पर चलने का िनणर्य ले िलया और अपनी अãपायु मɅ ही संसार के हर सुख एवं वैभवɉ 
का ×याग कर कठोर ×याग एवं तपèया के मागर् पर चल ज्ञान के आÚयाि×मक मोितयɉ को अपने अÛदर 
धारण कर समèत िवæव को शांित के प्रकाश से उजागर करनेका लêय िलया। अÚयाि×मक दीक्षा उपरांत 
उÛहɅ अपने पिरवार एवं समाज से गंभीर आलोचना और िवरोध का सामना करना पड़ा, परÛत ुआप 
सदैव अपनी अनंत साधना मɅ Ǻढ़ बने रहे और ईæवर के प्रित उ×कट पे्रम और िवæवास के साथ सफलता 
के ऊँच ेिशखर पार करत ेगए। 
 
२५ वषȾ के ×याग, तप एवं ईæवरीय सेवाओं के फलèवǾप आप अमुãय ज्ञान एवं गुणɉ के खजानɉ से सदैव 
रहत ेहɇ और दसुरो को भी ऐसे ही भरपूर करते  रहते हɇ । अÚयाि×मक के्षत्र मɅ उãलेखनीय प्रगित हािसल 
करने के साथ साथ आपने अनेको के जीवन को एक सÍचे मागर्दशर्क के Ǿप मɅ िनखारा हɇ। 
 
आपकी लेखन कला समèत िवæव मɅ अÚयाि×मक ज्ञान के प्रसार मɅ एक मूãयवान संपि×त सािबत हुई 
है। 07 भाषाओं के भाषािवɮ होने के नाते आप िपछले कई वषȾ से देश एवं िवदेश के अनेक प्रमुख 
अखबारɉ के िलए िनयिमत कॉलम िलखत ेआ रहे हɇ। इनमे से कुछ प्रमुख अख़बार जो हɇ वह है:टाइàस 
ऑफ़ इंिडया, डी.एन.ए, िहदंèुतान टाइàस, दैिनक जागरण, दैिनक भाèकर, अमर उजाला, पंजाब केसरी, 
लोकमत, देशोÛनित, िदåय मराठी, गुजरात समाचार, सÛदेश, िदåय भाèकर, िहमालयन टाइàस(नेपाल), 
िहÛदइूज़म(लÛदन)....आप अपनी लेखनी ɮवारा पूवीर् आÚयाि×मक ज्ञान और पिæचमी िशक्षा एवं संèकृित 
का िमĮण कर बड़ी सहजता से पूरब और पिæचम के बीच के अंतर को उÍच èतरीय संचार कौशल से 
िमटाने मɅ सफल हो पाए हɇ। 
  
आपके जीवन की िफलॉसफी : 
''अÚयाि×मकता िसखाई नहीं जा सकती , इसे अनभुव िकया जाता है '' 
 


