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मै कौि?

और

मेरा कया?



इस पवराट सृपष्ट रंगमंच पर िनम से लेकर मृतयु ्क के हमारे सफ़र में हम मनुषय केवल दो शबदों के पबच ही संघष्व कर्े रह्े

हैं ,वह दो शबद हैं ‘मै’और ‘मेरा’। पदनभर में अनेकानेक भूपमका पनभा्े हुए हम कई सारे पररवेष बदल्े रह्े हैं, इसी आश में

की हम हर भूपमका को पनभा्े हुए अपना शेष्ठ प्रदश्वन उसमे कर सके। पर कया हमने यह िानने की कभी चेष्ठा की हैं की

वास्व में इस पररवेष के पीछे कौन है? इसका उत्तर ‘मै' और ‘मेरा’ इन दो शबदों के पबच छुपा हुआ हैं। मै अथा्व् ‘अमर जयोप्

सवरुप आतमा’ िो हमारा वास्पवक रूप हैं और हमारे अपस्तव का असली सार हैं। पंच्तवों से बने हड्डी मांस के शरीर के

िलने के पशा् बापक िो रह िा्ा हैं वह केवल ‘आतमा’ ही हैं िो हमारे संसकारो को अपने साथ ले िाकर पिरसे एक नए

शरीर का आधार लेकर अपनी नयी भूपमका पनभाने में िुट िा्ी हैं, पिसे हम ‘िीवन’ कह्े हैं। ्ो संक्षेप में हमें यह समझना

चापहए की ‘न ह्म पकसीके हैं न कोई ह्मारा हैं’ .यपद कुछ हमारा हैं ्ो वह केवल आतमा ही हैं।

अपने िीवन की पवपवध भूपमकाओं को पनभा्े हुए यपद हम अपने ‘मै’ की पहचान से अनपभगन रह्े हैं ,्ो शु्धि पे्रम और

अनुकंपा के आधार पर कम्व करने के बिाय ,हम कोई एक पवशेष भूपमका के बंधन में आकर उस चररत के आधार पर कम्व

करने लग्े हैं। पिर हम दुसरों की भूपमका को देख उनका आकलन कर उनकी आलोचना करना शुरू कर दे्े हैं, परन्ु

ऐसा करने में हम यह भूल िा्े हैं की वह भी इसी पवराट सृपष्ट रंगमंच पर हमारी ्रह ही अपनी भूपमका अदा कर रहे हैं।

पनससंदेह! िीवन िीने के पलए पवपवध वस्ुएं, वयप्तियाँ एवं समबनध यह सभी आवशयक हैं, परन्ु यही सब ्तव ्ो हमारे

अनुलगनकों का मूल कारण हैं िो आगे चलकर भीमकाय समसयाओं का रूप ले ले्ी हैं। िब हम उन अनुलगनकों को ‘हमारा’

समझना शुरू कर दे्े हैं और अपने ‘मै’ के अपस्तव को भूलकर उनके पीछे भागने लग्े हैं ्ब हमारी हाल् उस गुलाम िैसी

हो िा्ी हैं िो मुप्ति की ्लाश में िीवनभर ्ड़प्ा रह्ा हैं। अ्ः हमें यह कभी भी भूलना नहीं चापहए की हर ‘मेरे’ के पीछे

एक ‘मै’ हैं िो हमारी वास्पवक पहचान हैं। ्ो आइए, हम सभी सव्ंत,पपवत और शां् िीवन िीने के पलए अपने मूलसवरुप

को पाने की वास्पवक याता का प्रारंभ करें पिससे हमारे िीवन में सथायी शांप् और सौहाद्व बने रहे।



अपिे भीतर के मै के प्रनत
जागरूक बिे



मन के पीछे चलने वाले , मन के साथ भटकना होगा।

मन घबराए, गुससा 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 दुपनया में िी रहे हैं , िहाँ घटनाओ का क्रम अकसर हमारी चाहना के पवपरी् ही चल्ा हैं । हम सब इस बा्

के  अनुभवी हैं की कैसे आम लगनेवाली पररपसथप् अचानक से घा्क वा पवनाशकारी बन िा्ी हैं। इसका रोज़ाना अनुभव

सीमाव््ती इलाकों में बसने वाले लोगों को ्ो  प्रप् पदन हो्ा रह्ा हैं। एैसे अप्रतयापश् माहौल के चल्े हम यह सोचने पर

मिबूर हो िा्े हैं की "अब आगे और कया होगा ?". अपने भपवषय की पचं्ा का यह प्रश्न आि समस् मानव िा्ी के समक्ष

खड़ा हो गया,पिर चाहे वह भार्ीय हो ,अमरीकी हो या रुसी, सभी के समक्ष यह एक बोहो् बड़ी चुनौ्ी हैं। आि समस् के

आगे कोई अनहोनी न होनेका प्रश्न नहीं हैं, अपप्ु मूल प्रश्न ्ो यह हैं की वह अनहोनी होनी कब हैं, और उस अनहोनी से

उभरने के पलए हम कौनसा ऐसा माग्व अपनाये पिससे हम सवयं एवं अनयो की सुरक्षा को बरक़रार रख सके। कह्े हैं की

हमारा मन अनं् शप्तियों का सवामी हैं,अ्ः िो  हम महसूस व् अनुभव कर्े हैं वह सब इस मन का खेल हैं, कयोंपक

आपखरकार वह मन ही ्ो हैं िो  खुशी, दुख, पचं्ा आपद िैसी भावनाओ को अपने भी्र अनुभव कर्ा हैं। इसीपलए जानी एवं

पवदान आतमाओ ने मनुषय को मन का गुलाम कहा हैं, कयोंपक हमारे मन के भी्र िो भी उथल-पुथल हो्ी हैं ,उसका सीधा

असर हमारी बाह्य अवसथा के ऊपर पड़्ा हैं। अ्ः यपद हम अनहोनी घटनाओ से उद्भपव् असुरक्षा की भावना से उभरना चाह्े

हैं ,्ो हमें अपने 'मन का मापलक ' बनना होगा न की गुलाम। अपने मन के ऊपर प्रभुतव हापसल करने के बाद हम पकसी भी

पसथप् में, पसथर और सं्ुपल् रह सक्े हैं और साथ साथ दुसरो को भी पसथर रहने में सहयोगी बना सक्े हैं। परन्ु!  इसके

पलए पहले हमें यह समझना होगा की 'मन कया है' और ' मन का मापलक कौन है' प्रसामानय्ः िब हम मन के बारे में बा्

कर्े हैं ्ब हम यह कह्े हैं पक' मेरा मन', ठीक हैं ना ? अब भला वह कौन हैं िो 'मै'और 'मेरा' कह रहा है ? यपद मै कह्ा

हूँ 'मेरा मन' ्ो पनपश् रूप से पिर ्ो मै ही अपने मन का मापलक ठहरा ना ? बराबर ? िब हम अपने आप से ऐसे गुह्य प्रश्न

पूछेंगे की "मै कौन और मेरा कया ?" ्ब हम अपने 'भी्र के मै' की िागरूक्ा में आएंगे पिसे जापनयो ने 'आतम िाग्रप् '

कहा हैं। हम सभी इस मूल ्थय को ना समिने के कारण एक बड़ी भूल कर बैठ्े हैं की आपखर भी वह कौन हैं िो 'मै' और

'मेरा' कह रहा है ? अ्ः िब हम इस 'मै' की गुतथी को सुलझाने में कामयाब हो िा्े हैं, ्ब हम अपने भी्र पछपी हुई आतम

शप्ति को पुनः प्राप्त कर अपने मन के मापलक बन िा्े हैं,और पिसने अपने मन को पि् पलया, उसने समस् िग् को मानो

पि् पलया। ्ो आइये हम सभी अपने भी्र के मै के प्रप् िागरूक बने और समस् पवश्व को इस िागरूक्ा से प्रकपश्

कर।े



सृष्टि के चैतन्य बिज से

संपक्क िनाएं रखें



एक दिन एक छोटे बालक ने गुलाब के झाड़ से एक गुलाब का फुल तोड़कर अपने घर पर रखे हुए

गमले में लगा दिया, इस आश में की कुछ दिनों बाि उस गमले से बड़ा गुलाब का झाड उगकर

बहार आयेगा ,परनतु बच्ा इस हकीकत से बबलकुल अंजान होता हैं की "हर वृक्ष का मूल तो उसका

बीज होता हैं "। अतः यदि किसी वृक्ष िी एि डाली िो वृक्ष से अलग िरिे िूसरी जगह लगािर

पानी खाि आदि अच्े से दिया जाए तो भी वह मुरझा जाती है कययोंकि वृक्ष िे साथ जुड़ाव होने से

जो बल उसे ममल रहा था वह न होने िे िारण उसिी वृद्धि रुि जाती है। ठीि इसी तरह यह सारी

सृष्टि भी एि दवशाल वृक्ष िे समान है, षजसिा बबज एि ही हैं, परनतु वह अदृशय होने िारण हम

मनु्य उसे िेख या जान नहीं पाते हैं। जी हाँ !! वह चैतनय बबज "सव्वोचच सव्वशषकतमान परमातमा"

ही तो हैं जो ऊजा्व िे उचचतम स्ोत हैं और षजनिी उजा्व से आज समसत िा जीवन गततशील हैं।

परनतु भौतति सुखो िे पी्े लगातार भागता मानव, उसी बचचे दवारा िी हुई भूल िा अनुसरण िर

अपने आप िो इस दवशाल सृष्टि रूपी वृक्ष से अलग समझिर अपनी अलग पहचान बनाने िी महा

मुख्वता िर बैठता हैं ,पररणाम सवरुप वह हारिर ,मुरझािर किर जीवनरुपी इष्तहान में दविल

होिर अपना िम तोड़ िेता हैं। ऐसा इसमलए होता हैं कययोंकि वह यह महतवपूण्व बात भूल जाता हैं

िी हम मनुषय सामाषजि पाणी है अथा्वत समूह में रहना हमारी जनमजात पवृषतत है। यह बात

अलग है कि समूह में रहते हुए, अपने मन िी शांतत िे मलए हम िु् घड़ड़ययों िे मलए एिांत िा

अनुभव िरते हैं, परंतु समूह से पूरी तरह िटि जाना या उसिे समीप आने में बोझ और भारीपन

महसूस िरना यह किर बीमार मानमसिता िी तनशातनयाँ हैं। समरण रहे !!अिेले रहिर मानव िा

दविास अवरुधि हो जाता है। जैसे तरबूज ऊपर से अलग अलग फ़ाँियों वाला दिखते हुए भी अंिर से

जुड़ा रहता है उसी पिार हमें भी अपने अपने िाय्ववयवहार तथा षि्मेवाररययों िी पूतत्व िे मलए

एििूसरे से िूर रहिर भी भीतर से अथा्वत् मन से एििूसरे से जुड़े रहना चादहए, यही जीवन जीने

िी शे्ठ िला है।

यदि हम सवयं तनमम्वत िारणयों से या अनय बाहय िारणयों से परमातमा रूपी बीज दवारा रचचत शे्ठ

ईशवरीय पररवार से अलग होिर रहते हैं तो हम भी किर िु् समय िे पशचात मुरझा जाते और

हमारी खुशी गुम हो जाती है, पर यदि हम अचिि से अचिि इस दवशाल वृक्ष रूपी पररवार िे संबंि

संपि्व में रहते हैं तो ईशवर िी िुआयें एवं बल हमें सिैव ममलता रहता है और हमारा उमंग उतसाह

भी बढ़ता जाता है। इसी ईशवरीय बल एवं िुआओं िे िल सवरुप ,हमारे जीवन से किर सभी िमी

िमिोररयाँ िूर हो जाती हैं। तो आज से, यह संिलप िरें िी हम सिैव सृष्टि रूपी वृक्ष िे चैतनय

बबज परमातमा िे तनरंतर संपि्व में रहेंगे और उनिी िुवाओं एवं बल से अपना जीवन िलीभूत िरते

रहेंगे।



स्व्यं का सम्ान करें



िहते हैं िी "जीवन में नाम, मान, शान, शोहरत सब चला जायें तो िोई बात नहीं, परनतु यदि

चरर् पर िाग लग जायें, तो मानो जीवन खतम"। हम सभी जीवन भर अपनी चाररब्ि रक्षा िे

मलए जदो जेहत िरते रहते हैं तांकि जब इस िुतनया से जाने िा वकत आयें,तो हम बेिाग होिर

जायें। ठीि ऐसे ही स्मान िे बारें में भी िहा जा सिता हैं। िुतनया में ऐसा िोई नहीं जो स्मान

िी इच्ा या आश न रखता हो। हम सभी चाहते हैं िी हमें सिैव सभी दवारा स्मान पापत

हो,परनतु स्मान िेना िोई नहीं चाहते मसि्व लेना चाहते हैं। िोई भी बेआबरू वा अपमातनत होिर

जीना पसंि नहीं िरता। जब िुसरे हमारी आलोचना िरते हैं वा हमारे पीठ िे पी्े यदि हमारी

गलानी िरते हैं, तब हम नाराि होिर या कोचित होिर उनहें पततककया िेते हैं, तो हम जैसे

उनहें सवयं िे मलए यह मस्धि िर बताते हैं िी हमारा आतम स्मान इतना िमिोर हैं जो किसीिे

भी पतथर मारने से टूिटि जायेगा । इस िुब्वलता िा मुखय िारण हैं हमारे आतम स्मान िी िमिोर

बुतनयाि ! जो किसीिे भी मन, वचन, िम्व िे वयवहार से दहलता रहता है।

हम बड़ी आसानी से यह भूल जाते हैं िी हमारे इि्व चगि्व  जो भी लोग हैं उन सभी िी हमारे पतत

अलग अलग राय होती हैं ,षजसिे बारें में हम िभी पता भी िर नहीं पातें कययोंकि हम किसिे मन

में कया चल रहा हैं यह िेख या सुन नहीं सिते हैं। मान लीषजये यदि हम किसीिा मन पढ़ भी ले

तो कया उनिो अपनी सवतं् राय रखने िा अचििार नहीं हैं ? बबलिुल हैं। इसमलए समझिार

वयषकत वह हैं जो िूसरयों िी राय िी कफ़क िरने िे बजाय अपने आतम स्मान िी ऊंचाई पर

षसथर रहिर, गलानी िो गायन, तनंिा िो मदहमा और अपमान िो सव-अमभमान में पररवतत्वत िरें।

अतः जब हमें अपने आप िी पहचान हो जाती हैं,तब हमें िुसरो िी राय पर तनभ्वर होने िी िोई भी

आवशयिता नहीं रहती हैं।

सवमान और आतम-स्मान में बोहोत गहरा ररशता हैं। किसी एि िे बबना िूसरा संभव नहीं। हम

सभी िो बचपन से ही िुसरो िो स्मान िेने िा पाठ पढाया गया हैं। परनतु कया आज

तकि िसीने हमें यह मसखाया िी हम अपने आपिो िैसे स्मान िे ? शायि नहीं! इसी वजह से

आज हमारे संबंिो में सामंजसय नहीं रहा और हम आनतररि एवं बाहय संघर्वो से सिा झुझते रहते

हैं। सवमान िी िमी िे िारण हमारे जीवन में बेसुरापन और निारातमिता आ गयी हैं। अतः यदि

हम षसथर और सिारातमि जीवन बनाये रखना चाहते हैं,तो हमारे मलए सवमान में रहना अतनवाय्व

हैं। किर हमारे भीतर से “जैसे िो तैसा”, िूसरयों िे पतत िी गलतिहमीयां और अषसथरता जैसी

अनेि जो खाममयां हैं वह तनिल जाएँगी और हम बबलिुल अचल होिर जीवन िा आनंि ले पाएंगे।

अपने सवमान िो सशकत िरने िा एिमा् सरल उपाय हैं िुसरो िो मान िेना, चाहे सामनेवाला

िैसा भी कययों न हो ,परनतु आप सभीिो मान िेते चलो तो आपिे सवमान में आपही इजािा होता

रहेगा। अंगेजी में एि मशहुर िहावत हैं िी "यदि आप सममान चाहते हो, तो सममान िो" (गगव

ररसपेकट टु गेन ररसपेकट)।



इसमलए स्मान िेने से हम सवाभादवि ही उसे पापत िरने िे हििार बनते जाते हैं और साथ ही

साथ हम अपने भीतर भी सव िे मलए मान पैिा िरना मसख जाते हैं, कययोंकि जब हम िुसरो िो

स्मान िेते हैं,तब पहले हम िु् घड़डयो िे मलए उनिी पततमा अपने मन में उभारते  हैं,और उन

चंि घड़डयो में हम उनहें स्मान िेने िे साथ साथ पहले अपने मन ही मन में उसे पतयक्ष िरते हैं।

ऐसा िरते समय हमें संयोग से अपने आपिे पतत भी मान िी अनुभूतत होती हैं। अतः यदि हम

स्मातनत जीवन जीना चाहते हैं,तो हमें सिा िुसरो िो स्मान िेनेिा संसिार िारण िरना ही

होगा।



अपिे आतम सममाि को

पुि:जागृत करें



दवदविता में एिता यह हमारे भारत िेश िी सबसे बड़ी दवशेरता हैं। िरोड़यों िी आबािी वाले इस िेश

में हर एि िु् बनने  िी या िु् िर दिखाने िी तमनना रखता हैं।आज िी इस महाभारी

पततयोचगताओं से भरी िुतनया िे बबच अपने भीतर ्ूदप दवदवतता िो दवशव िे समक्ष लानेिा जजबा

हर एि िे अनिर होता हैं, कययोंकि हम सभी िा अपना अपना अददवतीय इततहास, सोच और

वयवहार है षजसिे साथ हम इस िरा पर जनमे है। मगर!! इसिे साथ साथ हम जनमते ही "तुलना"

िरनेिा गेहरा संसिार िारण िर लेते हैं, जो आगे चलिर हमारे जीवन िे मलए िािी घातकि स्धि

होता हैं। बड़े अचरज िी बात हैं, परनतु सतय यही हैं िी बचपन से ही हमें िुसरो िे साथ अपनी

तुलना िरनेिी मशक्षा िी जाती हैं और साथ साथ उनिी शैली िी नक़ल िरना भी मसखाया जाता हैं,

षजसिे िलसवरूप हम अपनी मूल पहचान खो बैठते हैं और हमारे हाथ दविलता िे अलावा और

िु् नहीं आता। दवशवभर िे मनोवैजातनियों िा यह मानना हैं िी "तुलना िरना  और निल िरना,

मनु्य िे आतम स्मान िे  सबसे बड़े  दवधवंसि/दवनाशि  हैं", कययोंकि यह हमें अपनी मूल

पहचान से दवमुख िर िेते हैं, षजसिे िारण हमारा अषसततव बहुत सतही सतर पर रह जाता हैं।अतः

अपने आतम स्मान िो पुनजा्वगृत िरनेिी पहली चाबी हैं तुलना और नक़ल िरनेिी आित

िो ्ोड़ना।इसिे मलए हमें सवयं िो यह बार बार समरण िराना होगा िी "मै अददवतीय हूँ -सबसे

अलग हूँ "। अपनी अददवतीयता िी महसूसता दवारा हमारे भीतर अपनी िमी, िमजोरी और

गलततययों िो सवीिार िरनेिा साहमस नमा्वण होगा ,षजसिे िलसवरूप हम यथाथ्व आतम पररवत्वन

िी पककया िी ओर अपने ििम आसानी से बढ़ा पाएंगे । सिा एि बात याि रखें िी "हम सभी

पहले से ही संुिर और सही हैं" । वासतव में यह एि अजीब दवरोिाभास है कययोंकि यह सुनिरता एि

्ुपे खजाने िे रूप में हम सभी िे  भीतर ्ुपी हुई हैं, परनतु हम उस ति पोहयोंच पाने में असमथ्व

हैं।भला ऐैसा कययों? ऐसा इसमलए कययोंकि हमें अपने भीतर गहराइ में जाने िी दवचि किसीने मसखाई

नहीं है, षजस िारण हम वह ्ुपे खजाने िो िेख व् महसूस नहीं िर पाते।हम अपनी बाहरी

सुनिरता में इस ििर मगन रहते हैं, िी िभी हमें आनतररि सुनिरता िे ऊपर अपना धयान िेषनद्रित

िरनेिा मौिा ही नहीं ममल पाता। दवजापनयों दवारा जो आइना हमें दिखाया जाता हैं, हम उसी में

अपनी सुनिरता िो खोजते खोजते आखखर एि दिन असली सुनिरता िो खो बैठते हैं। इसमलए यदि

हम अपने खोये हुए आतम स्मान िा पुनतन्वमा्वण िरना चाहते हैं, तो हमें आतम जान और आतम

जागरूिता िी गहरी आंतररि पककया िो अपने भीतर िाय्वरत िरना होगा। परनतु उसिे मलए हमें

पतत दिन िु् समय मौन में रहिर अपने अनंत आनतररि गुणयों िो अनुभव िर पहले सवयं और

किर समसत संसार िो पररवत्वन िर किरसे उसे शाशवत सौंिय्व पिान िरना होगा।



उदेशय की खोज में



हम सभी मनुषय अपने िीवन के उदेशय की खोि में पकस न पकसी याता पर सदा अग्रसर रह्े है। कुछ लोगों के पलए यह

याता बड़ी सुखद हो्ी हैं, कुछ लोगों के पलए मुपशकल, कुछ लोगों के पलए सुख-दुःख से पमपश् और कुछ लोगों के पलए बड़ी

पदलचसप हो्ी हैं। सुपशपक्ष् समाि में िी रहे लोगों में यह एक आम धारणा हो्ी है की हम में से हर एक के िीवन में एक

उदेशय होना अपनवाय्व हैं,वरना हमारा िीवन खोखला या बेकार हो िा्ा है।िब ्क हमें अपने उदेशय का प्ा नहीं पड़्ा,्ब

्क हम अपने िीवन के अनदर कोई भी ठोस पनण्वय कर नहीं पा्े ,कयोंपक िीवन के हर मोड़ पर पलए िानेवाले छोटे या बड़े

िैसलों का आधार हमारे उदेशय के ऊपर पनभ्वर हैं, अ्ः यह कहना अप्शयोप्ति नहीं होंगी की ‘जहाँ उदेश् नहीं, वहां जीवन

नहीं’। अब प्रश्न यह उठ्ा हैं की आपखर हम अपने उदेशय को िाने कैसे? इसके पलए हमें केवल ‘मैं कौन’, इस पवषय में

िागरूक बनने की आवशयक्ा है।

सामानय्ः हम अपनेआप को मनुषय (शरीर) प्राणी (आतमा) के रूप में पररभापष् कर्े हैं। इनमे से मनुषय पबंदु के बारे में ्ो

हम अचछी ्रह से वापकि हैं,परन्ु आतमा िो की इस शरीर के भी्र से दुपनया को देख रही हैं एवं अपनी उिा्व से इस शरीर

को चला रही हैं, उसके बारें में संभव्ः बोहो् िुि लोग ही सोच्े हैं और आि ्क इस पवषय पर गहरा रहसय ही बना हुआ

हैं।आतमा के इस मुलभू् जान से बेखबर होकर हम अपने पररवार, संसकृप्, दोस्ों एवं पिस सामापिक वा्ावरण से हम िुड़े

हुए हैं, उनके दारा पद गई पहचान का मुखावरण पहनके िीवनभर खुदको भ्रपम् कर्े रह्े हैं,परन्ु िब यह सब बा े्ं हमारे

िीवन से पवयु्ति हो िा्ी हैं, ्ब हमारा अपस्तव केवल एक ही रूप में रह िा्ा हैं और वह हैं ‘आतमा’ िो कभी भी मर्ी नहीं

हैं और पिसका कभी नाश नहीं हो्ा. ज़रा कलपना कीपिये की पंचमहाभू्ो से बना आपका शरीर धीरे धीरे गहरे-पदवय प्रकाश

में समाकर उसमे पवलीन होकर एक जयोप् के रूप में पररवप ््व् हो रहा हैं !! यही हमारी सचचाई हैं.

‘मै कौन हू’ँ? िब इसका यथाथ्व रहसय हम िान ले्े हैं ्ब आतम संदेहों के बादल हट िा्े हैं। पिसके पररणामसवरूप हमारे

भी्र सवयं के वास्पवक्ा की सपष्ट्ा और सवचछ्ा आ िा्ी हैं। सपष्ट्ा की यही शप्ति माग्वदश्वक बन हमें मानव्ा के

पलए करुणा,दया और समभाव के साथ अपना िीवन िीने के पलए सक्षम्ा प्रदान कर्ी हैं।समस् को पयार करना पिर

हमारे पलए सवाभापवक और अपररहाय्व हो िा्ा है और हम पिस उदेशय से इस धरा पर िनमे हैं, उसका भी सुनदर एहसास हमें

हो िा्ा हैं। पकसी ने सच ही कहा हैं की ‘्मनुष् का सवध्म्म ही हैं स्मसत को प्ार देना और खुपि्ाँ बाँटना’। ्ो आओ ! हम

सभी अपने इस उदेशय की पनसवाथ्व भाव से पूप ््व करें और िग् को दुःख व् अशांप् से समपूण्व मुप्ति पदलाएं।



सच्े नायक बने

!लहरोंसे डरकर नौका पार नहीं होती ,कोशशश करने्वालों की कभी हार नहीं होती !

िदववर हररवंशराय बचचन दवारा मलखखत उकत पंषकत िा हमारे जीवन में बहुत बड़ा महतव हैं कययोंकि

हम सभी अपनी अपनी नौिा में बैठिर जीवन रूपी समंिर िो पार िरने में लगे हैं, ऐसे मै हमारे इस

सफ़र में िई बार समसयारूपी लहरें भी आती हैं तो बड़े बड़े तूिान भी । उन दविटि पररषसथततययों िे

बबच हमें यही िदवता िी पंषकत िा सहारा लेना हैं और साहस और दह्मत से िोमशश िर आगे बढ़ते

रहना हैं। जीवन में किया जाने वाला हर ्ोटिा पयास उपयोगी होता है यह हमें िभी भूलना नहीं

चादहए। िई बार ऐसा होता हैं िी एि बड़ी मशला िो तोड़ने िे मलए हम कितना भी जोर लगाते हैं,पर

वह एि आघात से नहीं टिूटि पाती हैं, परनतु लगातार आघात िरते िरते जब १०० वें आघात में उसिे



टिुिड़े होते हैं,तब कया यह समझा जायेगा िी पहले िे हमारे ९९ वें आघात वयथ्व गए?नहीं !! उनही ९९

वें आघातयों िे िलसवरूप तो वह मशला इतनी िमिोर हुई जो आखखर १०० वें आघात पर उसिे टिुिड़े

टिुिड़े हो गए। िहने िा भावाथ्व यह हैं िी हमारे जीवन में चाहे कितनी भी असिलता कययों न आये,

परनतु हमें अपने दृढ़ संिलप िो सिा मजबूत बनाये रखना हैं और अपना धयान सिैव मंषजल िी ओर

िेषनद्रित िरिे रखना हैं कययोंकि आज नहीं तो िल सिलता हमें ममलनी ही हैं। िहते हैं िी "हीरो जो

होता हैं वह जीरो से ही उभर िर ऊपर आता हैं ", तभी तो इततहास से हमें यह मालूमात ममलती हैं िी

जीवन िे अनिर महान उपलष्ियां हांमसल िरने वाले सभी दिगगज िोई नायि िे रूप में पैिा नहीं

हुए थे, अदपतु उनहयोंने दृढ संिलप और दृढ इच्ा शषकत दवारा पहाड़ रूपी समसयाओं िो िाटििर अपने

मलए एवं आनेवाली पीढ़ी िे मलए रासता बनाया। अतः यदि हम सिलता िे उंच मशखर पर बैठना चाहते

हैं, तो उसिे मलए हमें िौलाि जैसा मनोबल बनाना होगा जो िेवल मूलययों िो अनततन्वदव्टि िरिे ही

संभव होगा। परनतु २१ वी  सिी िी हमारी आिुतनि जीवन शैली िे चलते हमने हमारे जीवन से

सामाषजि, नैतति और आधयाषतमि मूलययों िो स्पूण्व रूप से खाररज िर दिया हैं षजसिे िारण हमारी

सोच हामसत हो गयी हैं। आज हम एि िुसरे िो महि टिेलीिोन एवं इमेल िे माधयम से ही ममल पाते

हैं और हमारे मनोरंजन िा िररया िेवल दटि.दव ति मसममत होिर रह गया हैं। ऐसे में सवाभादवि रूप

से सामाषजि व पाररवाररि मेलजोल, चचंता मुकत हासय और एि िुसरे से सुख-िुःख बाँटिना इतयादि

..यह सब जैसे अतीत िी बातें बनिर रह गयी हैं और इस हातन िी भरपाई िरने िे मलए हमने आज

जगह जगहयों पर 'लाफटिर कलब' िी सथापना िर िी हैं। यह िैसी दवडंबना हैं हमारे जीवन िी! जहाँ

आज हम वासतदवि खुशी एवं शांतत िा अनुभव पािृतति रूप से नहीं िर पा रहे हैं! इन सब बातयों िे

मलए हम अकसर परीषसथततयो िो िोर िेते रहते हैं,परनतु अपने मन िी अवसथा जो सबसे जयािा

महतवपूण्व है,उसिो पूण्व रूप से टिाल िेते हैं। अतः हमें िुतनया िो बिलने िा पयास िरने से पहले

अपने आप िो बिलने िा पयास िरना चादहए,कययोंकि िहा गया हैं िी "हम बिलेंगे तो जग

बिलेगा"।इसमलए िैसी भी पररषसथतत आयें पर हमें उससे िभी हार नहीं माननी हैं, अदपतु दृढ मनोबल

से डटििर उसिा मुिाबला िरना हैं और सचचा हीरो बनिर दिखाना हैं।



तीसरा नेत्र

प्रकृप् ने हम सभी को दो नेत, एक नाक ,एक मुख और दो कानो से नवाज़ा हैं, और हम सभी भी इनही अंगो के दारा खुदको

एवं दुसरो को भी पहचान्े हैं।यपद इन सभी अंगो में से कोई एक अंग को भी पकसी प्रकार की क्षप् या नुकसान पोहोंच्ा हैं, ्ो

वह वयप्ति के ऊपर ्ुरं् ही अपंग या पवकलांग िैसे टाइपटल लग िा्े हैं।पर कया हम इन अंगो से परे हमारे भी्र िो एक और

अदु्भ् अंग हैं उसके बारें में कभी सोच्े भी हैं? ऐसा शायद ही कभी हो्ा है,कयोंपक उसके पलए पिर अदु्भ् शप्तिया भी ्ो



चापहए।िी हाँ ! वह अदु्भ् अंग है हमारा ‘तीसरा नेत्र’, पिसे ‘अदृश् आँख’ या पिर ‘बुप्धि के नेत्र’ के रूप में भी वपण्व् पकया

गया हैं. सामानय रूप से हमारे भौप्क नेतों के दारा ्ो हम भौप्क िग् का नैतय दश्वन कर्े ही रह्े हैं,परन्ु उनके दारा

हम अपने ‘आं्ररक सव’ को या दुसरो के वास्पवक रूप को देख नहीं सक्े,कयोंपक उसके पलए हमें अपने ‘्ीसरे नेत’ की

आवशयक्ा पड़्ी हैं।

ईश्वर ने हम सभीको ‘्ीसरे नेत’ के क़ीम्ी ्ोहिे से नवाज़ा हैं,परन्ु हम सभीने उसकी कीम् न िानकर उसके ऊपर

‘अजान्ा की चादर’ओढ़ ली हैं ,पिसके िलसवरूप हमने भौप्क नेतों से पदखने वाले इस भौप्क िग् को ही अपना सव्वसव

मान पलया हैं.समरण रह!े हमारे पवचारो का मूलाधार हम अपने नेतों से कया और कैसा देख्े हैं उसके उपर पनभ्वर हैं. अ्ः जैसे

ह्मारे पवचार ऐसा ह्मारा व्प्तितव. िब हमारा ‘्ीसरा नेत’ अथा्व् जान का नेत खुल्ा हैं, ्ब प्रकाश हमारे िीवन में आ्ा हैं

और हमारी सोच में पररव ््वन आना शुरू हो िा्ा हैं। हम सवयं एवं अनय के वास्पवक रूप को हमें प्राप्त हुई नई दृपष्ट के दारा

सपष्टरूप से देखने लग्े हैं। दया, सतय और पे्रम हमारे पवचारो में समापवष्ट हो िा्े हैं और सव्व के प्रप् हमारी दृपष्ट पबना कोई

दंद के सवचछ और आतमीय बन िा्ी हैं।

अब भला इस ्ीसरे नेत को खोलने की पवपध कया ?कया यह इ्ना सहि है? िी हाँ यह पबलकुल सहि हैं और उसके पलए हमें

केवल धयान का पनयपम्रूप से अभयास करना होगा, कयोंपक धयान दारा हमें सवयं को अपधक गहराई से समझने की शप्ति

प्राप्त हो्ी हैं िो हमें अपने आप को बहाल करने में मददरूप बन्ी है. धयान दारा प्राप्त शांप् का अनुभव हमें हमारी मूल प्रकृप्

के साथ संपक्व में लाने के पलए सक्षम बना्ा है और सवयं के साथ साथ अनय के िीवन को भी प्रबु्धि कर्ा है। ्ो आइए हम

सभी पनयपम् धयानाभयास दारा अपने ‘्ीसरे नेत’ को खोलकर अपने मन के अंधकार को पमटाए,्ापक पवश्व के अनदर नयी

रौशनी िैले ।



जी्वन में ‘जयूनयून’को

पुन:जागृत करें

सवार हो जायें जब सर पर जुनून की कुछ पाना हैं

रह जायेगा फिर कया िुननया में जो हाथ नहीं आना हैं ।

एक शबद िो आि की युवा पीढ़ी के पदलो पदमाग पर चोबीसो घंटा छाया हुआ रह्ा हैं वह हैं ‘जुनून’। िी हाँ! इस शबद को

शायरों एवं गी्कारो ने भी लोगों के अनदर दबी भावनाओं को िाग्र् करने के पलए खूब इस्ेमाल पकया हैं और आि भी कर

रहे हैं। हम इस ्थय से इनकार नहीं कर सक्े की आि के युवा िो भी सृिनातमक काय्व कर्े हैं, उसमे वह मनोभावपूव्वक

अपनी समपूण्व उिा्व शप्ति को लगा दे्े हैं। भले ही हमारे िीवन में ्कनीकी क्षम्ा प्रचुर माता में हमें हापसल हो, परन्ु यपद

हमारे िीवन में िो हम कर रहे हैं उसके प्रप् िुनून न हो ्ो हमारा िीवन िैसे पनरथ्वक पस्धि हो िा्ा हैं और हम बस यहाँ-

वहाँ गो्े खा्े रह्े।

हम सभीको इस बा् का अनुभव हैं की िब हमारे िीवन में िुनून हो्ा है, ्ो हमारी सुस् पिंदगी िैसे रोमांचकारी बन िा्ी



हैं। अब प्रश्न यह हैं की, हम अपनी मंद पिंदगी में िुनून को पिरसे पुन:िा्वगृ् कैसे करें ? हम में से जयादा्र लोग अकसर

पकसी अनय के सपने को साकार करने में ही अपना समपूण्व िीवन ख़तम कर दे्े हैं या पिर दुसरो के अपस्तव को बनाये

रखने में अपना अपस्तव ही खो बैठ्े हैं। पर हम ऐसा कयों कर्े हैं? शायद दूसरों को खुश करने के पलए, या पिर असवीकृप्

के डर से। कारण िो भी हो, पर हमें यह समझना चापहए की िब हमारे इरादे हमारे उदेशय से िुड़े हुए हो्े हैं, ्ब हम िो भी

काय्व कर्े हैं, उसमे हमें िुनून की महसूस्ा हो्ी हैं।

आि हम सभी पवपभनन पदशाओं में अपनी अनपगन् इचछाओं की पूप ््व हे्ु यहाँ वहाँ भाग्े रह्े हैं ,पिसके िलसवरूप हम

असं्ुष्ट और शप्तिहीन बनकर िीवन से हार िा्े हैं। हममे यह एक बोहो् बुरी आद् हैं ,और वह हैं की हम हमेशा दुसरो के

पास कया हैं और पक्ना हैं उस पर जयादा धयान दे्े हैं और अपने पास कया हैं और पक्ना हैं उससे सदा असं्ुष्ट रह्े हैं.

‘भला उसकी साड़ी ्मेरी साड़ी से सफ़ेद क्यों ’ वाली मानपसक्ा हमारी गहरी िड़ो में िैसे बसी हुई हैं।याद रखें ! हम अपने

उदेशय के साथ प्न ्रीको से कनेकशन बना सक्े हैं, वह हैं जान,समझऔर काय्व ्ाकम्व।

रोज़ाना हमें हिारो ख़याला् आ्े हैं , पिनमे से ९०% से अपधक वही हो्े हैं िो हमें कल भी आये थे,अ्ः हमें जान के पलए

हमारा िो िुनून हैं, उसका पोषण रचनातमक दृपष्टकोण और अग्रणी उद्यमों के साथ करना चापहए. इसी प्रकार से समझ के

अभाव की विह से हम अकसर हमारे िीवन को दयनीय बना दे्े हैं। मेपडटेशन के पनयपम् अभयास दारा इस उदेशय को बड़ी

सहि्ा से पूरा पकया िा सक्ा है, ्ापक हमारे कम्व उचच दृपष्ट और अं्जा्वन दारा समपथ्व् होकर दुसरो के पलए माग्व प्रदश्वक

बने।

और अं् में, हमें यह ्थय को भूलना नहीं हैं की हम अपने कम्षो के माधयम से खुद को प्रतयक्ष कर्े हैं,इसीपलए हम िो भी

सोच्े हैं या महसूस कर्े हैं , वह हमारे कम्षो के ऊपर आधारर् हैं। िब हमारे कम्व उदेशयपूण्व हो्े हैं, ्ब हमारे भी्र िुनून

पिर से प्रसिुरर्/प्रजवपल् हो िा्ा हैं पिससे हमारी िीवन अथ्वपूण्व और आनंदमय बन िा्ी हैं। हमें सदा यह याद रखना

चापहए की हम पक्ने वष्व पिए हैं उसकी पगन्ी करना महतवपूण्व नहीं हैं! अपप्ु वास्व में महतव ्ो इस बा् का हैं की हमने

कैसे और पक्नी रचनातमक्ा के साथ अपने िीवन को पिया। इसपलए यपद आप अपने िीवन में रोमांच का अनुभव करना

चाह्े हैं ्ो िुनून को अपने भी्र पुन:िा्वगृ् करें।



तोि मोि कर िोिों



हम सभी मनु्य पाणी जनमते ही अपना मुख चलाना शुरू िर िेते हैं,षजसिा पमाण हैं माँ िे पेटि

से तनिलते ही बचचे िा रोना। अतः बोलना या मुख चलाना यह हमारी सवाभादवि ककया हैं जो

जीवन तनवा्वह अथ्व हमें िरनी ही पड़ती है। यह बात और है िी िभी िभी बाहर िे शोर में हम

इतने खो जाते हैं िी ईशवर िा सवर हमें सुनाई ही नहीं पड़ता। इसीमलए ही महापुरुरयों से हमें एि

उततम राय ममलती हैं िी सपताह में या माह में एि दिन पूरा अवशय मौन में रहें। परनतु इस घोर

िलयुग में जीने वाले हम सभी पाखणययों िो ऐसा सौभागय िहाँ पापत होता है!! यदि हो भी जायें तो

भी हम मुख िो तो बंि िर लेते हैं, परनतु मन िा बोलना हमारा बंि नहीं हो पाता। इसमलए ही तो

अचिितर डॉकटिस्व सभी मरीजयों िो कया िहते हैं? िी अपने मन िो जयािा नहीं चलाओ, अथा्वत

मन िा मौन िरो। मनु्य िे पास जुबान नाम िा इतना तीखा और िारिार शस् हैं,जो अच्े

अच्ो िो पराषजत िर िेता हैं। िहते हैं िी बबना हडडी िी जीभ जब बोलने लगती हैं, तो "िइयो

िी हडड़डयाँ तोड़ िेती हैं "। इसीमलए ही तो हमें यह बचपन से मसखाया जाता हैं िी पहले सोचो

किर बोलो,कययोंकि जैसे िमान से तनिला हुआ तीर वापस नहीं आता, ठीि उसी तरह मुख से

तनिला हुआ वचन वापस नहीं मलया जा सिता। इसिा सबसे शे्ठ उिहारण हैं महाभारत िी िथा

षजससे हमें यह मसख ममलती हैं िी िैसे एि जुबान िे किसलने से संिटििाल िा तनमा्वण हो

गया और एि हिय दविीण्व िरने वाले वचन ने समसत राजवंश िा दवनाश िर दिया। इसीमलए

सव्वशषकतमान सव्वोचच सतता परमातमा से हमें यह दवशेर मशक्षा पापत होती हैं िी " मीठे बचचचों कम



बोलो -धीरे बोलो - मीठा बोलो " अतः हम जब भी िु् बोले तो हमारे वचन िुसरो िे

मलए सुखिायी हो, न िी िांटिा चुभाने वाले िुखिायी हो। समझिार वयषकत वोही होता हैं जो "पहले

सोचता हैं किर बोलता हैं "। समसत संसार में ऐैसे अनचगनत लोग हैं षजनहयोंने िेवल अपने गलत

एवं िटुि वचन बोलने िे संसिार िे िारण अपने संबंिो में खटिास पैिा िर ली हैं। इसमलए

हमें सिैव सही समय और सही जगह पर सही श्ि िा पयोग िरना चादहए। ऐसा िरने से न

िेवल हमारा मूलय बढेगा अदपतु हम सभी िे हृिय में सनमातनत सथान िो पापत िर

पाएंगे। परनतु! यह संभव तभी हो पायेगा जब हम बोलने से पूव्व सोचने िा संसिार िारण िरेंगे।

कययोंकि जैसा हम सोचेंगे, ऐसे हमारे बोल तनिलेंगे। इसमलए भदव्य में आनेवाली िुग्वतत से बचने िे

मलए बोलने से पहले सोचे न िी बोलने िे बाि। 

अच्ा शोता बने



संसार में हर िोई चाहता हैं िी ’’मेरी बात िोई सुने’, किर चाहे वह मनु्य हो या पाणी सभी िो

किस न किस रुप में किसी सहारे िी आवशयिता पडती ही हैं। अमूमन हम जीवन में आने वाली

हर ्ोटिी-बडी बात िो सिारातमि या निारातमि दृष्टि से िेखते है। हर घटिना िे पतत सिारातमि

दृष्टििोन रखने से हमारी अवसथा षसथर, शांत, संयमी और एिरस रहती हैं। इसिे दवपरीत

निरातमि दृष्टििोन अपनाने से हम अमश्टि, कोिी और हलचल में रहते है। सिारातमि दवचारयों िे

अभाव िे िारण हम िुसरयों िी बाते न धयान से सुनते है और ना ही उनिी बातयों िो महतव िेते है,

षजसिे िल सवरुप हम उनहें पूरी तरह समझ नहीं पाते हैं। अतः अगर हमें अच्ा सं्पेरि/संचारि

बनना है तो हमें िूसरयों िी बातें एिागता से सुनने िी िला अपने अंिर िारण िरनी होगी, अनयथा

हम उनमें जो पररवत्वन िेखना चाहते है वह िेख नही पाएंगे।

किसी भी बातचीत में अगर एि तरि िा ही संभारण होगा तो िभी भी संबंिो में मिुरता नहीं आ

पाएंगी। िेखा गया है िी िूसरयों िी बातयों िो न सुनने से ही अकसर िरिे समाज में गलतिहमी,

मनमुटिाव और चगले-मशिवे बढ जाते हैं षजसिा पररणाम हम सभी टूिटेि-बबखरे हुए पररवारयों िे रुप में

आज िेख रहे हैं। तो ’’िूसरयों िी न सुनने िी इसी एि िमी’िे िारण िई संबंि टूिटि जाते है और

उनमे िटूिता आ जाती है।

अब पशन यह आता हैं िी अच्ा शोता िैसे बना जाए? जी हाँ, इसिा सरल उपाय है कि अपने



भीतर िी निारातमि वृततीययों िो तयाग िेना और हर घटिना िो सिारातमि दृष्टििोन से िेखना

अथा्वत हर घटिना में त्पे हुए िलयाण िो ढँूढना। अतः यदि हम जीवन में सिा खुश रहना चाहते है

तो जीवन में आने वाली हर दविटि पररषसथती िो हमें तन्पक्षतापूव्वि िेख आगे बढते रहना होगा,

कययोंकि िहते हैं िी’’ पानी बहता भला और सािू चलता भला’इसीमलए यदि हमारे ििम किसी

पररषसथती िे पभाववश थम गयें, तो हम तनराशा और िुःख िी गहरी खाई में चगर जायेंगे। समरण

रहे! सिारातमि दृष्टििोन बबना आज िे यह तिनीिी-आिुतनि युग में जीवन जीना हमारे मलए

मुषशिल ही नहीं बषलि नामुमकिन बन जाएगा और इसिा सबसे जयािा खाममयाजा और किसीिो

नहीं, बषलि िेवल हमें ही भुगतना हयोंगा। तो कययों हम भुगतें? कययों हम ही िुःखी हो? परमातमा

दवारा पापत हुए इस अमूलय जीवन में िुःखी होिर घूटि-घूटि िर जीना भी िोई जीना है? नहीं!! यह

सरासर अपने आपसे ना इंसािी हैं। तो कययों न हम इस अनमोल जीवन िा भरपूर आनंि ले, जो

हमें िेवल एि ही बार पापत होता। तो चलो आज से हम सब यह पण ले िी जब भी हमारे साथ

िोई वाता्वलाप िरेगा तब हम िैय्वतापूव्वि पहलें उनिी पूरी बातें सुनेगें, और किर उनिी सुनी हुई

बातयों िो समझिर िीरज और दववेि से उनिो पततसाि िेंगे, अतः पहले सुने किर सुनाएँ।

िदिते समय के साथ
मयूलयों का जतन करें



संसिृतत पिान भारत िेश में आदििाल से मूलययों िे जतन िे उपर बड़ा जोर दिया जाता था,जाता हैं

और आगे भी दिया जायेगा। हम भारतवामसययों िो बचपन से ही मूलययों िी मशक्षा गुरु, िािा-िािी एवं

माता -दपता िे दवारा पापत होती रही है,और आज भी हो रही है । अपने मूलययों िे जतन अथ्व िई

बार हम मरने पर आमािा हो जाते हैं। यदयदप आज िई लोग भौतति लाभ हेतु अपने मूलययों िा सौिा

िर रहे हैं, परनतु किर भी भारत वर्व में आज भी िई ऐसे लोग हमारे बबच आिश्व िे रूप में मौजूि हैं,

षजनहयोंने भौतति दविास िे साथ साथ अपने भीतर िैवी एवं मानवीय मूलययों िो संजोिर रखा हैं। इनही

आिश्शों िे िारण ही तो आज हमारा िेश सिलता िी नई ऊँचाइययों पर पोहयोंच पाया हैं, वरना चरम

भौततिवाि ने तो हमारे मूलययों एवं संसिृतत िो िब िा ख़तम िर दिया होता। समसत दवशव आज

बहुत अशांतत और भ्रम िी षसथतत में है, कययोंकि सतता िे नशे में चूर मानव ने परमातमा िे

बिले अपने आप िो ही सव्वोचच सतता िी उपाचि िे िी ,षजसिे िलसवरूप आज हम िरोड़यों िी संखया

में नाषसतियों िी पीढ़ी िो िेख रहे हैं। अपने तनजी सवाथ्व िे मलए आज हम हर ्ोटिी ्ोटिी बातयों पर

एि िुसरे से लड़ पड़ते हैं। हमने "मै-मै " िे पी्े भागते भागते "हम" श्ि िो जैसे बबलिुल भुला ही

दिया है। संयुकत पररवार पथा यह भारत िेश िी सबसे बड़ी दवशेरता रही हैं, षजसमे पररवार िा हर

सिसय सुख-िुःख िी हर पररषसथतत िा मुिाबला एिजुटि होिर िरता था, परनतु आज हम िेख रहे हैं

िी शहरीिरण िे चलते "एिल पररवारयों" िा िमाना आ गया हैं, जहाँ बड़े बुजुग्वो िी गैर मौजूिगी में

एि असंतुमलत जीवन िा तनमा्वण हो जाता हैं। एैसे हालातयों िे बबच जी रहे लोगयों िो यह भी नहीं

सूझता िी हम अपनी ख़ुशी किससे बाटिें और हमारे ग़म किसे सुनाएं। बचपन में हमें एि महतवपूण्व

मशक्षा िी जाती हैं िी "जलिी सोने और जलिी उठने िा संसिार मनु्य िो सवसथ ,बुद्धिमान और समृ्धि

बनाता हैं ", मगर आज हम युवाओं िी जो हालत िेख रहे हैं, वह बबलिुल दवपरीत हैं। आज िा युवा

तो पूण्व राब् जागत अवसथा में रहिर किर सूय्वोिय होते ही दवशामावसथा में चला जाता हैं। एैसी



अपािृतति जीवन शैली िे िलसवरूप न वह सूय्वोिय िा लाभ ले पाता हैं और न वह शारीररि वयायाम

िर पाता ,षजसिे पररणामसवरूप वह खराब सवास्य िा मशिार बन जाता हैं। इन हालातयों िे मदे निर

हमें षजतना हो सिे उतना मूलययों िो सुद्रिढ़ िरने पर अपना धयान िेषनद्रित िरना चादहए, कययोंकि इनही

मूलययों िे ऊपर हमारे िम्व आिाररत हैं, अतः षजनिे मूलययों िी बुतनयाि मजबूत हैं, उनिा जीवन भी

सिैव षसथर और सुखी रहता हैं। बचत और तयाग िरने िा हमारा गुण आज हमारे जीवन से स्पूण्व

गायब हो गया हैं। आज हर िोई भोग-दवलास िे पी्े वयथ्व खच्व िरिे अपना अमूलय जीवन बबा्वि िर

रहा हैं। इसिे पहले िी युवा पीढ़ी िन और सतता िी लोलुपता में अपने माग्व से दिशादवहीन हो

जायें,हमें,दवशेरतः मशक्षादवियों और अधयातमवािीओ िो उनहें जीवन िा सही माग्व दिखाना चादहए और

उनहें हमारे  िेश िी समृ्धि परंपरा से अवगत िरािे यह महतवपूण्व मशक्षा िेनी चादहए िी हमारा "

वासतदवि िन" एवं पंूजी हमारे "मुलय" हैं, अतः तन्ठापूण्व उनिा जतन िरें कययोंकि इनही मूलययों िे

जतन दवारा एि दिन नए दवशव िा तनमा्वण होगा। तो चमलए !! आज से हम सभी यह पण िरें िी

"पाण जायें पर मुलय न जायें "

बिलते मूड का ननयोजन 



वत्वमान समय पल पल बिलते हुए वातावरण में हम सभी जी रहे हैं। ऐसे मे न चाहते हुए भी

हमारा मूड तनराशा या उिासी िा मशिार बन जाता हें। िई बार सबिु् अच्ा व अनुिूल होने

िे बावजूि भी हम सचचे आनंि िी अनुभूतत नहीं िर पाते है। अपने मूड िो सिा अच्ा एवं

ख़ुशी मे रखने िी चाहना तो हम सभी रखते हैं,परनतु कया यह वासतव में संभव हैं? इसिा

िारोमिार तो सवयं हमारे पर ही हैं, कययोंकि चाह हैं वहां राह हैं।

िेखा गया हैं िी हमारे बिलते मूड िा गहरा पभाव हमारे संबंि-संपि्व में आने वालयों पर एवं

हमारे सनेदहययों पर भी पड़ता हैं। जात रहे! किसी भी िु:खी व् अशांत वयषकत िे संपि्व में रहना

िोई पसंि नही िरता। एैसे में,जब िोई अपना हमें सांतवना िेने िी िोमशश िरता हैं, तो हम

और भड़ि उठते हैं, कययोंकि ऐसे समय पर हम अपने अशांत मूड िो सभी िे समक्ष जायि

ठहराने िी पूण्व िोमशश में रहते हैं, इसीमलए हमें हर िोई शुभचचंति हमारा िुशमन लगता हैं।

लेकिन हर चीि िी िोई हि होती हैं, अत: हमें िहाँ न िहाँ बबंिु लगाना सीखना चादहए और

अपने आप से यह िहना चादहए िी बस िरो !! बस!!! इसिे पशचात हमें एैसे िाय्वो मे अपना

मन लगाना चादहषए जससे हमें ख़ुशी ममले, साथ साथ एैसे लोगयों िा संग रखना चादहए जो

सिैव खुशममजाि रहते हैं। एैसा िरने से हमारी षसथतत और मूड अच्े रहने िी स्भावना बढ़

जाएगी।



जब हमारी अवसथा सवसथ हो जाती हैं,तब हमें आतमतनरीक्षण िर उन ततवयों एवं िारणयों िे बारें

में सोचना चादहए जो हमारी अवसथा बबगाड़ने िे तनष्मत बने। कया िोई वयषकत,पररषसथतत या

घटिना से पभादवत होिर हमने अपना मूड बबगाड़ा था? यदि हम किसी िो िोरी ठहराते भी हैं

तो कया उससे िोई िायिा हमें ममलेगा? अदपतु एैसा िरने से हम बाहय ततवयों िो हमारे ऊपर

हावी होने िा जैसे एि मौिा िे िेते हैं, इसीमलए किसीिो िोर िेने िे बिले हमें सवयं अपनी

अवसथा िी षज्मेवारी खुि लेनी चादहए। अंतमु्वखी बनिर अपने अतंरमन में उतपनन होने वाले

भाव एवं भावना िो समझें। सवषसथतत में रहिर पल-पल बिलते मूड, चचडचचडापन और

तनराशा िे िारण िो जान लें। यह सब िरने िे पी्े िा आशय यही हैं िी हम सवयं अपने

मूड और अवसथा िे मामलि बने, ताकि हम सिा आनंि और ख़ुशी मे अपना जीवन वयतीत

िरें। इसिे मलए हमें अपने दिन िी शुरुवात एि सिारातमि दवचार से िरनी चादहए िी ”आज

चाहे िैसी भी पररषसथतत हो, मै अपनी सवषसथतत में रहिर अपने मूड िा मामलि बन सिा

खुशी में रहूँगा/रहूंगी”।

च्ंता नहीं-चचंतन करें 



वह आज िे इस  महा-िलयुग िी सबसे सािारण मानमसि ककया हैं। मनु्ययों िे मानमसि

शषकत िा िुरूपयोग िरनेवाली वह आित हैं। इसे आप हम रोजाना अपने जीवन में िरते हैं और

अपना बहुमूलय समय न्टि िरते हैं। बताइए कया हैं वह ककया? जी हाँ !! उसे िहते हैं

"चचंता"। दवशव मे ऐसा िोई पाणी नहीं होगा षजसने िभी चचंता नहीं िी हो। चाहे बचचे, बूढ़े, जवान,

सभी ने चचंता िी चचता पर बैठिर समय समय पर अपने आपिो जलाया  हैं। चचंता िरना तो जैसे

हम मनु्ययों िा सवभाव बन चूिा हैं।

िई लोगयों िा मानना हैं िी चचंता िरना तो अच्ा हैं ना ? कययोंकि चचंता िरने से आप सामनेवाले

िे पतत अपना पयार एवं सनेह जताते हो ऐसा उनहें लगता हैं। िई किर ऐसा भी सोचते हैं िी चचंता िरना

तो िुरानिेशी लोगो िा बोहोत बड़ा गुण हैं। यह सभी मभनन मभनन मानयताओ िे बबच हमें यथाथ्व

वासतदविता से अवगत होना बहुत िरूरी हैं और वह सतय ये हैं िी "चचंता हमारे िालपतनि संिलपयों िी

उपज हैं"।जो हमारे  भीतर िी िुिरती चेतना एवं रचनातमिता िो स्पूण्व रीती से न्टि िर िेती हैं।

सवा्वचिि आशचय्व िी बात यह हैं िी हममें से अचिितर लोग यह त्य से वाकिि हैं िी चचंता िरने से

हमारे समय और शषकतययों िा क्षय होता हैं,बावजूि उसिे हम उससे मुकत नहीं हो पाते हैं। इसिा सबसे

मुखय िारण  यह हैं िी पीढ़ी िर पीढ़ी से चचंता िरने िी यह एि पथा चली आ रही हैं। बचपन से ही

माता-दपता बचचयों में यही संसिार डालते हैं िी "चचंता िरना अच्ा हैं,कययोंकि इससे आपिा सनेह-पयार



मस्धि होता हैं। परनतु यदि हम एिांत मे  बैठिर सोचे तो हमें यह जात होगा िी चचंता हमारे अनिर डर िी

भावना उतपनन िरती हैं,जबकि परवाह िरना या िेख-भाल िरना वह हमारे अनिर पयार िी भावना

उतपनन िरती हैं। अतःइन िोनयों मे (गचंता और िेख भाल) िमीन आसमान िा िि्व हैं। 

कया अपने िभी ग़ौर किया  हैं िी हम किसी िे पतत चचंततत कययों होते हैं? उसिा िारण कया? ग़ौर

िरनेपर आपिो सवयं महसूस होगा िी वासतव मे हम सवाथ्ववश अपनी खुि िी ही चचंता िरते हैं न िी

किसी और िी। इसिा मुलभुत िारण  है “हमारे अनिर िी असुरक्षा िी भावना” जो अनिर ही अनिर हमें 

परेशान िरती रहती हैं और उससे मुषकत पाने िे मलए हम चचंता िा माधयम अपनाते हैं। आजिल हम

अख़बार/टेिमलदविन िे माधयमयों से िई बुरी ख़बरयों िो पढ़िर/िेखिर अनिर ही अनिर यह िालपतनि भय

मे जीते आये हैं। हमें सिा यही लगता हैं िी िहीं आज मेरे साथ िु् बुरा तो नहीं होगा? िोई अदपय

घटिना िा भाचगिार मै तो नहीं बनूँगा? ऐसी मनषसथतत िे साथ जीना िई लोगयों िो अब जैसे मुषशिल

लगने लगा हैं। तो कया वत्वमान हालातयों िो िेखते हुए यह असुरकक्षतता से बहार तनिला जा सिता हैं ?

कयचों नहीं ? अवशय तनिला जा सिता हैं! िहते हैं जहाँ चाह हैं वहां राह हैं। 

अतः चचंता मुकत होने िा रामबाण इलाज हैं "वत्वमान मे जीना सीखे"। निारातमि भदव्य एवं पीड़ािायी

भूतिाल िे बारे मे न सोचिर िेवल अपने उजवल वत्वमान पर धयान िेषनद्रित िरें।

!!याि रखें !!शांतत िी अनुभूतत हमें िेवल "आज"(वत्वमान)मे हो सिती हैं,हम िेवल आज मे जी सिते

हैं, इसीमलए अपन ेआज िे बारें मे  सोचे और साथ साथ िुसरो िे मलए सिैव शुभ भावना और शुभ

िामना रखें, ताकि उनिा आज भी पिाशमय एवं सुखमय बने।



टिेक इटि इजी



वत्वमान पररपेक्ष में  युवा पीडी िे मुख से जो 2 श्ि अकसर सुनाई पड़ते हैं वेह हैं "टेिि इटि

इजी " और "जसटि चचलल "। पर कया रोि बरोि िे वयावहाररि जीवन िी आपा-िापी िे बबच

"टेिि इटि इजी" या  "जसटि चचलल " वाला रवैया संभव हैं? यह दवरय चचंतन योगय हैं, कययोंकि

निारातमि अनुभवयों और अशांततगसत पररषसथततययों िे बबच रहिर सवयं िो हलिा और

आसपास िे वातावरण िो शांत रखना यह आज िे युग में सबसे बड़ी चुनौती है। इसिे मलए

हमें सव्वपथम अपने अनिर ्ुपी- िबी हुई आत्मक शतकत िो उजागर िरना होगा, कययोंकि

यही वो उजा्व हैं षजससे हम जीवन में आनेवाली हर चुनौततययों िा सरलता से मुिाबला िर

सिते हैं। 

िहते हैं, किसी भी वयषकत िा मानमसि संतुलन उसिे इि्व चगि्व रहनेवाली वयषकत,

वसतु एवं पररषसथतत िी ओर वह किस निर से या दृष्टििोण से िेखता हैं उस पर तनभ्वर िरता

हैं। किसी दवदवान िाश्वतनि ने िहा है कि “हम पररतसथनत को बिल नही सकतें लेफकन उनके

पनत िेखने का अपना दृत्टकोण अवशय बिल सकते हैं” परनतु, िेखा गया हैं िी जब वासतदवि

पररषसथतत हमारे समक्ष आती हैं, तब हमारे मन में बसे निारातमि पूव्वगहयों िे

िारण सिारातमि पररवत्वन लाना हमारे मलए मुषशिल हो जाता हैं। इसमलए ही ऐसे िहा जाता

है िी “जैसा सोचेंगे वैसा बनेंगें”।



हमारे दृष्टििोण िा बीज हैं हमारी पवश्वास प्रणाली और हमारी पवश्वास प्रणाली की सबसे बड़ी तुटी हैं "देह

अपभ्मान" अथा्व् सवयं को अिर-अमर अपवनाशी आतमा समझने के बिाय पवनाशी हड्डी मांस का शरीर समझना।

यह पवचारधारा ही आि के मनुषय के दुःख का मूल कारण हैं अपप्ु समाि में हो रहे सारे दुषकम्षो का कारण  भी

यही देह की दृष्टी हैं । अ्ः हमें यह जा् होना चापहए की जयोप्सवरूप चै्नय आतमा का सवाभापवक गुण हैं

पे्रम,शांप् और सुख।इसमलए पि्ना हम अपने आपतमक सवरुप की समृप् में रहकर देह को एक साधन समझकर

काय्व में लायेंगे, उ्ना हम इजी एवं पनपशं् रहेंगे और दूसरों को भी इजी और पनपशन् रख पाएंगे।  

अनासकत ्वृष्त द्वारा

तना्व्ुकत जी्वन



आसषकत और अनासषकत मनु्य जीवन िी 2 मुखय वृषततयाँ मानी जाती हैं। आज हम जो हैं उसिा

िारण भूतिाल मे  किये हुए हमारे ही िम्व हैं, और भदव्य मे हम जो बनेंगे उसिा आिार

हमारे वत्वमान िाल मे किये जाने वाले िम्वो पर तनभ्वर हैं। सुनने मे बड़ा अजीब लगता हैं,परनतु यह

एि सतय हिीित हैं िी हमारे जीवन िे तनमा्वता हम सवयं हैं न िी िोई और। आसषकतवश िई

बार हम जाने अनजाने मे इस जगत िी मम्या बातयों िे लगाव में आिर अपने आप िो एवं िुसरयों

िो समसयाओं औरर चंता िी खाई में ििेल िेते हैं ,षजसिे िलसवरूप हम अपना माग्व खोिर

दिशादवहीन हो जाते हैं। इसमलए सुखमय जीवन जीने िे मलए अनासकत वृषतत िो अपने जीवन

मे िारण िरना अतत आवशयि हो जाता हैं। परनतु कया इस मोह-माया वाली िुतनया मे रहते हुए

अनासकत होना संभव हैं? !कययों नहीं! यदि यथाथ्व दवचि अपनाई जाये तो अवशय संभव हैं।  

अनासकत बनने िा अथ य्वह नहीं हैं िी हम नयारे बनिर इस संसार िा तयाग िर िहीं िूर जंगलो

मे जािर बैठ जायें !!नहीं!! हमें सभी िे बबच रहिर अपने ित्ववययों िा पालन िरते हुए सभी िे

साथ "नयारे और पयारे" बनिर अपना जीवन वयतीत िरना हैं। यथाथ्व नयारापन िारण िरने से

हमारी दवचारिारा सुदृढ़ बनती हैं, षजसिे िलसवरूप हम अपने आसपास होनेवाली अच्ी या बुरी

बातयों से परे  हो जाते हैं एवं हमारे बिलते मूड और मनषसथतत पर तनयं्ण पािर

हम आनतररि सुख और शांतत िी पाषपत िर पाते हैं। इसमलए शांत व् अनासकत जीवन िे मलए

सव-तनयं्ण व् सव-अनुशासन आवशयि हैं। नयारा वयषकत सिैव सभी िा पयारा बनता हैं , वह िभी

भी िोई बाहय पररषसथतत िे पभाव से दवचमलत नहीं होता अदपतु वह तो नयी दिशाओं और

सुअवसरयों िी खोज मे सिैव अगसर रहता हैं।



वासतव मे,अनासकत वृषतत िी िमी िो ही आसषकत िहा जाता हैं। आसषकत वश हम भयभीत

होिर जीवन में आनेवाली हर चुनौती से मुख मोड़िर भागने लगते हैं, जबकि अनासकत होिर हम

तनडरता और िैय्वता से हर चुनौती िा अपनी सिारातमि सूझ-बुझ से सामना िरते हुए आगे बढ़

सिते हैं। अतः तनावमुकत और सुखमय जीवन जीने िा सरल माग्व यदि िोई हैं ,तो वह हैं

"अनासकत वृषतत" िी िारणा।

हँसते रहो - ्ुसकुराते रहो



इस बात में िोई मत मतानतर नहीं है िी "तनाव" आज २१ वी सिी में जीनेवाले मनु्य िा पनरं्र साथी

बन गया है। हमें आि ्नाव में िीने की इ्नी आद् पड़  गयी हैं की हम प्रप् पदन ्नाव के साथ ही उठ्े हैं और

प्रप् रापत को ्नाव के साथ ही सो्े हैं। भला ऐसा कयों? इसका सीधा कारण  हैं अपनपश््ाओं और अनयाय से भरे

पवश्व की भयानक पसथप्, िहाँ पे बड़े बड़े ्ाक्वर देश भी गहरी असुरक्षा की पीड़ा का अनुभव कर रहे हैं। ्ो कया

इन अपनपश््ाओं और असुरक्षा की पीड़ा से हम पनिा् नहीं पा सक्े ? कया हमें सदैव ्नाव रूपी साथी के साथ 

ही बापक का अपना िीवन वय्ी् करना होगा ? कोई ्ो उपाय होगा ?

्नाव से छुटकारा पाने के पलए कई ्रीके हैं इसमें कोई दो राय नहीं ,परन्ु उन सपभ मे से सबसे सरल, आसान

और सस्ा ्रीका हैं "हंसी" या "पखलपखलाहट". कह्े हैं की "्ुम हँसो ्ो पवश्व ्ुमहारे साथ हँसेगा" ( Laugh

& The World Will Laugh With You) ,अथा्व् हसता हुआ चेहरा अचछे अचछो की मनःपसथप् को ठीक कर

दे्ा हैं,कयोंपक हँसना मानव अपभवयप्ति का एक ऐसा शु्धि्म रूप हैं िो सभी उम्र,िाप् और धम्मों के लोगों को एक

साथ बांध कर रख्ा हैं, ्भी ्ो पकसी गी्कार ने अतयं् संुदर गी् की यह पंप्ति पलखी है की " घर से ्मस््पजद

है बोहोत दूर चलो ्ँू कर ले ,पकसी रोते हुए बचचे को हंसा्ा जा े्ं ". पचपकतसकों के अनुसार हँसना मनुषय िीवन
का सबसे बड़ा प्राकृप्क पोषण है।

्भी ्ो अपधक्र मरीिों को आि सभी डॉकटस्व यही सलाह दे्े हैं की खुश रपहये और मुसकुरा्े रपहये। एक अचछी

हंसी हमारे पिगर को पहला्ी हैं और ्ुरं् ही हमें ्रो  ्ाज़ा कर दे्ी हैं, साथ ही साथ हमारे शरीर का र्तिचाप

(बलड पे्रशर) और ्नाव के हाम्षोन को कम कर हमारी प्रप्रक्षा प्रणाली को और मिबूती दे्ी  है। हम सभी भली

भांप् इस ्थय से वापकि हैं की हँसी ्नाव को समपूण्व रूप से मार दे्ी हैं ,बाविूद उसके हम सवयं को आतम-घाव
देकर दप्ड् करने से बाज़ नहीं आ्े। यह िान्े हुए भी की इससे सस्ा और सरल उपाय ्नाव से छूटने का और

कोई नहीं हैं ,हम अपने ही पैरो पर कुलहाड़ी मार्े रह्े हैं और सवयं एवं दुसरो के पलए ्नाव पैदा कर्े रह्े हैं।

हंसी का सबसे बड़ा िायदा यह हैं की वह अचानक हमारे भी्र एक गप् वा संचालन पनमा्वण कर दे्ी हैं पिससे हम

पखपसयाकर उछलने लग्े हैं और हमारे शरीर को आराम पमल्ा हैं, पररणामसवरूप पिर हमारे शरीर के भी्र बसे

प्राकृप्क दद्व पनवारक "एंडोपि्वन" का तनम्वोचन हो्ा हैं। कई लोग पूछ्े हैं "हम कया सारा पदन हँस्े ही रह?े्ांपक



लोग पिर हमें पागल बुलाना शुरू कर दें ?" नहीं !! सारा पदन िोर से हँसने की कोई आवशयक्ा नहीं हैं , केवल

हमारी एि मुसकुराहट ही अदु्भ् काम कर सक्ी हैं।अ्ः प्रप् पदन प्रा्ः िब हम उठे ,्ब एक मीठी मुसकराहट के

साथ उठे ्ांपक हमारे चेहरे की चमक देख औरो का भी पदन अचछा और ख़ुशी से गुज़रे। ्ो आि से कया िरेंगे ?

"सदैव हँस्े रहो - मुसकुरा्े रहो और सदैव ्नावमु्ति रहो "  

इतना गुससा क्यों ?



समसत दवशव में आज जहाँ िेखो वहां सभी लोग गुससे में हैं। लेपकन कयों हम सब इ्ने गुससे में हैं? किस

बात िा गुससा है हमें? सामानय रूप से पिन कारणों से हमें क्रोध आ्ा हैं, वह हैं  कुंठा, मानपसक उतपीड़न या

अतयाचार, पनराशा या आशाभंग और कपथ् ख्रों के हाला्। परन्ु इन सभी भावनाओ का मुखय सो् हैं हमारी

अ्ृप्त उममीिें या इचछाएँ, अ्ः यपद हम "इचछा मातम अपवद्या " का पाठ पकका कर ले, अथा्व् अपनी इचछाओ के ऊपर

तनयं्ण पानेिी दवचि सीख लें, ्ो हम बड़ी सहि्ा से अपने गुससे के ऊपर काबू पा सक्े हैं।्भी ्ो कहा िा्ा

है की "इचछा, इंसान को अचछा बनने नहीं दे्ी हैं "।

बुपनयादी ्ौर पर हम क्रोध को दो ्रीकों से अनुभव कर्े हैं। हम या ्ो अपने आप से क्रोपध् हो्े रह्े हैं , या
पकसी वयप्ति या वस्ु के प्रप् हमारा क्रोध पनद्देपश् हो्ा है। दुपनया में सभी लोग क्रोध को वश करने के पलए या

उसपर पनयंतण पाने के पलए कई तरीिे आिमा्े हैं, परन्ु वे उसमे सिल नहीं हो पा्े  हैं, कयोंपक क्रोध का कुशल

प्रबंधन करना यह सहि गप् से होनेवाली एक रचनातमक प्रपक्रया हैं,पिसमे ‘सांप भी मरे और लाठी भी ना टूट’े
उसका बड़ा धयान रखा िा्ा हैं। हम सभी इस ्थय से अवग् हैं की मानव सोच प्रपक्रया अपवश्वसनीय रूप से ्ेिी से

चल्ी है, ऐसे मे सवाभापवक रूप से क्रोध वश हम पकसी बड़ी दुघ्वटना का पशकार बन सक्े हैं, इसीपलए क्रोधवश

कुछ बोलने या करने से पहले :

♦ अपनी क्रोध की भावनाओं को पहचानें और उसका सवीकार करें।

♦ अपने क्रोध के लकय एवं कारण को पहचाने।

♦ उस पररपसथप् से बहार आने के पलए एकापधक पवकलपों पर पवचार करें, उनके संभदवत्

अं् पररणामों के साथ।

♦ सव्वशेष्ठ पवकलप को चुनें, उसे अमल में लाये और उसका पालन करे।

अनुभव के आधार से देखा गया हैं की "राियोग", क्रोध को काबू करनेकी िदोिेह् करनेवाले लोगो के पलए एक

बड़ा वरदान पस्धि हुआ हैं, कयोंपक वह हमें अपने मन को प्रपशपक्ष् करनेका बड़ा सरल ्रीका प्रदान कर्ा हैं पिससे
हमारा मन शां् एवं शी्ल बन िा्ा हैं। पपछले कई वष्मों में पकये हुए वैजापनक अनुसंधान ने यह संके् पदया है की

पनयपम् रूप से धयान के अभयास दारा हम हमारे िीवन का संचालन करने में महतवपूण्व पररव ््वन लाने के पलए सक्षम

बन िा्े हैं। उनहोंने यह भी सप्टि पकया की मानव मपस्षक इ्ना भी अपररव ््वनीय नहीं हैं िैसा पूव्वकाल के

वैजापनकों ने मान पलया था, अपप्ु उनका मानना यह हैं की हम वास्व में हमारी भावनाओं एवं पवचारों पर अपधक

पनयंतण रख पाने में सिल है। अ्ः धयान का अभयास हमें अपने भी्र की ओर मोड़ दे्ा हैं, पिसके िलसवरूप हम

गहरी शांप् के अनुभव में लीन हो िा्े हैं। ्ो कया आप भी एैसी गहन  शांतत िी अनुभूतत अपने जीवन  में

 नहीं करना चाह्े? की पिर ऐसे ही अपनी िीवन गुससा कर्े-कर्े ही पब्ाना चाह्े हैं ? इसमलए !! आज से

गुससा िरने से पहले इतना िरूर सोचना िी यह गुससा आपकी समपूण्व उिा्व िो पनचोड़ कर रख देगा। अतः

गुससा िरें या ना िरे , इसिे तनण्वयिता्व तो आप सवयं हो , िोई और नहीं।



सब रोगों की एक दवा ‘योग’



व ््वमान अपनपश््ा और अरािक्ा से ग्रस् संसार में  मेपडटेशन (धयान ) बहु् सारे लोगों के िीवन में शांप् और अचछे

सवासथय को प्राप्त करने का एकल पबंदु सो् बन गया हैं, कययोंकि मेड़डटेिशन दवारा पापत पवपभनन लाभों से लोग अपने

िीवन में असाधारण पररव ््वन का अनुभव कर रहे हैं। मेपडटेशन हर कोई अपने अपने लकय पूप ््व हे्ु ही कर्ा हैं। कोई शांप्

प्राप्त करने के पलए उसका अभयास कर्े हैं, कोई सव पनयंतण के पलए, कोई अपनी आन्ररक शप्ति बढ़ाने के पलए ्ो कोई

पिर मौन का अनुभव करने के पलए। लेपकन, इन सभी इरादों में से,  सबसे महतवपूण्व चीज़ िो हैं, पिसके पीछे  हम पिंदगीभर

ना-ना  प्रकार के प्रयास कर्े  रह्े हैं, वह हैं शांप् या मन की शांप्। वैसे देखा िायें ्ो इन दोनों में जयादा कोई िक्व नहीं हैं

,लेपकन,िरीबी सममक्षा करने पर ऐसा वय्ी् हो्ा हैं िैसे यह दोनों चीज़े एि िुसरे से पभनन हैं,कयोंपक शांप् का अनुभव

्ो अमूमन हर कोई कुछ घपडयो के पलए कर ले्ा हैं,परन्ु मन की सचची शांप् को प्राप्त करना यह थोडा कपठन काय्व है

पिसके पलए असीम धैय्व एवं दृढ़्ा की आवशयक्ा पड़्ी हैं।

इसमें कोई दो राय  नहीं हैं की िीवन के पकसी न पकसी मोड़ पर, हम सभी ने कुछ क्षणों के पलए शांप् का आनंद उठाया ही है,

क्षणभंगुर ही सही, लेपकन हमने कभी समुद्र ्ट पर बैठे बैठे  दूर पक्षप्ि को देख्े हुए या कोई पवशाल पव्व् की चोटी को

देखकर अपने भी्र शांप् का अनुभव अवशय पकया ही है। पर कया ऐसी क्षपणक शांप् का अनुभव पया्वप्त हैं ? नहीं! वास्पवक

रूप से यपद देखा िायें ्ो हमें सथायी शांप् की अनुभूप् करने के पीछे हमारा समपूण्व धयान केपनद्र् करना चापहए ,कयोंपक चंद

घपडयो की शांप् ्ो पल भर में गायब हो िा्ी हैं, अ्ः हमें धयान धारणा के अभयास दारा अपने भी्र सथायी शांप् के पुंि को

पवकपस् करना चापहए ,पिससे हम पनरं्र सवयं एवं संसार के अनदर शांप् के प्रकमपन िैला सकें। 

अपधकांश  लोगो का यह मानना  हैं की वयावहाररक िीवन में पभनन पभनन पररपसथ्ीयों के पबच संघष्व कर्े हुए हर पल धयान

करनेकी ्कनीक कारगर पस्धि नहीं  हो्ी। पमसाल के ्ौर पर यपद टेन मे सफ़र के दौरान हमारी पकसी अनय  याती  के

साथ बैठने की िगह से समबंपध् लमबी  बहस पछड़ िा्ी हैं, ्ो कया ऐसे समय पर हम धयान का अभयास कर अपने भी्र के

गहरे अवकाश में िाकर असथायी रूप से खोई हुई शांप् को हापसल करने में  िुट िायेंगे ? कया यह कम्व वयावहाररक होगा?

शायद नहीं। ्ो  पिर ऐसी पररपसथप्यों में हम ऐसा कया करें की पिससे पहले पकये हुए धयान के माधयम से प्राप्त शांप् को हम

संकट के समय पर यथाथ्व री्ी से उपयोग में ला सके!! इसका सबसे प्रभावी और सरल ्रीका हैं "राियोग " में पवीणता

पापत िरना ।

िी हाँ राियोग ही एक ऐसी प्धिप् हैं, िो हमें अपने भी्र छुपे हुए अनादी गुणों से अवग् करा्ी हैं , पिसके िलसवरूप हम

अपने िीवन में उतपनन हो रहे ्नाव एवं अशांप् के कारणों  को िानकर बड़ी सहि्ा सेऔर सरलता से उनका पनवारण

कर पा्े हैं। ्ो आइये! हम सभी राियोग का अभयास कर सथायी शांप् को अपने पिनेका ्रीका बनाएं और समस् संसार में

शांप् की लहर िैलाएं।





पर् शांतत की अतनभूतत

आज िी इस भाग-िौड़ भरी िुतनया में, मनु्य िो न अपने मलए समय ममलता हैं और न अपने

पररवार िे मलए। िुभा्वगयवश आज एि पररवार में रहते हुए भी हमें एि िुसरे िा हाल-चाल टेिलीिोन

या इमेल से जानना पड रहा हैं। इसी िारण आज हमारे जीवन में सुख और चैन िी जगह "तनाव" 

और "असवसथता" ने ले ली हैं। अपनी क्षमता से अचिि जयािा िाय्व िरने में वयसत होने िारण

हमसे जयािा भूलें हो रही हैं, और उन भूलो िो सुिारने िे पी्े हमारा अमुलय समय वयथ्व जाता हैं



षजसिे िलसवरूप हम "डिपेशन" िे गहरे िुए में डूब से जाते हैं। िु् लोग तो अपने अिूरे िाय्वो िी

सूचच िेख इतने उब जाते हैं, िी वह आखखर िाय्व िरना ही बंि िर िेते हैं और बबलिुल तनष्कय

होिर बैठ जाते हैं।

िूसरी ओर िई ऐसे पिार िे भी लोग होते हैं, जो सारा दिन इतना अथि मेहनत िरते हैं, परनतु

उनिे चेहरे पर िोई मशिन दिखाई नहीं पड़ती और न ही उनिी सूरत से िोई थिान िी अनुभूतत

होती हैं। भला ऐसी कया ख़ास बात हैं उनमे ? इसिा राि यह हैं िी वेह सवयं िे एवं समय िे मुलय

िो अच्ी तरह से जानते हैं और उसिी ििर भी िरते हैं, और जो सवयं और समय िा मुलय जानता

हैं, वह जीवन में िभी भी िुखी या उिास नहीं हो सिता। मनु्य जनम में हम बालयवसथा से

युवावसथा और किर वानपसथ अवसथा रूपी तनतय पररवत्वन िा अनुभव िरते रहते हैं, मगर "म"ै जो

एि चैतनय जयोततसवरूप आतमा हू,ँ वह मभनन मभनन शरीर िे माधयम दवारा अपनी भावनाएं वयकत

िरते हुए भी अपनी मूल पहचान बरक़रार रखता हूँ। अतः हमें जीवन िे मूल रहसय िो जान लेना

चादहए िी हम अनेि जनमो में अनेि शरीर िारण िरेंगे, परनतु रहेंगे तो हम इस दवशाल सृष्टि रूपी

रंग मंच पर हमें ममला हुआ पाटि्व बजाने वाली ‘चैतनय आ्मा’ ही! यदि हम इस दवचि िे अभयासी बन

जायें, तो हम सवयं िे साथ तन्पक्ष होिर अपनी षजसमानी भूममिा िो तनभा पाएंगे और साथ साथ

िूसरयों िी भूममिा िा तनररक्षण िर अपना आतमतनरीक्षण िर अपने अनिर सिारातमि पररवत्वन ला

पाएंगे, षजससे हमारी भूममिा अचिि सुनिर, यथाथ्व और सप्टि हो जाएगी। परनतु इस स्पूण्व दवचि

में तनपुणता हामसल िरने िे मलए "एकांत" एवं "धयान धारणा " िरना अतत आवशयि हैं। पेम और

शांतत मानव जीवन िे िो आिार सत्भ हैं और हमारे तनजी गुण हैं, अतः हर मनु्य िो एि िुसरे िे

साथ पेम वा शांतत िा आचरण रखना तनतांत आवशयि हैं। हमारे इि्वचगि्व कितनी भी अशांतत कययों न

हो, किर भी हमें अपने भीतर हमारे यह िो तनजी वासतदवि गुणयों िो सिैव जागत रखना चादहए। शु्धि

पेम एवं शांतत िी शषकत दवारा जागृत उजा्व से हम अतीत एवं वत्वमान िे गहरे घावयों िो ठीि िर

सवयं में और समाज में बोहोत बड़ा पररवत्वन ला सिते हैं और अपना एवं औरो िा जीवन सुखमय

बना सिते हैं।



भावनातमि षसथरता

िल किसने िेखा! यह दवरय पर अनचगनत गीत मलखे गए हैं, परनतु किर भी पशन वहीँ िे वहीँ ही है िी

िल किसने िेखा? इसीमलए ही आज चारयों ओर यह वायुमंडल सभी िे मन में िैला हुआ हैं िी "पता नहीं

कया होगा? अब और कया िेखना बाकि हैं ?” ऐैसे में हमारी पाथममिता अपनी आनतररि षसथरता एवं

मजबूती िी तरि होनी चादहए। यदि हमारा आतमबल मजबूत होगा और हमारा संयोग परमातमा से अटूिटि

होगा, तो हम िैसी भी आपातिालीन पररषसथतत िा बड़ी सूझ-बुझ िे साथ मुिाबला िर सिेंगे।



आधयाषतमिता हमें सव िा िश्वन िराती हैं और हमारी भावनाओं िो सिारातमि एवं सशकत बनाती हैं,

षजसिे िलसवरूप हम परमातमिश्वन से लाभाषनवत होते हैं। जब हम अपने आप से रूबरू होते हैं, तब हम

िूसरयों से बड़ी सहजता से रूबरू हो सिते हैं। कययोंकि िहा जाता हैं िी "जो दि्मण ्में सवयं से आँख ममला

सकता हैं, वह सारे ववशव से आँख ममला सकता हैं"। अतः हमें सव्व पथम खुि िो पहचानना हैं, तदपशचात

हम िुसरयों िो जान सिेंगे और उनहें सहयोग िे उनिे अनिर भी अधयाषतमि चेतना जागृत िर सिेंगे।

िई बार हम अनुभव िरते हैं िी जीवन में आई हुई असिलता, सिलता िा रासता हमारे  मलए खोलिर

जाती हैं। ममसाल िे तौर पे, जब हम बीमार पड़ते  हैं, तब हमें एिांत िी अनुभूतत िा सुवण्व अवसर पापत

होता हैं, जो रोि मरा्व िी भागिौड़ भरी षिनिगी में शायि ही हमें ममल पाता  हैं। इसी पिार जब िोई

अपना सनेही  इस िुतनया से दविाई लेिर हमसे िूर चला जाता हैं, तब उस स्बनि िी िमी िो पूरी

िरने िे मलए हमारा झुिाव ईशवरभषकत एवं आधयाषतमिता िी ओर जयािा बढ़ता जाता हैं, षजसिे

िलसवरूप हमें जीवन जीने िी एि नयी राह ममल जाती हैं। िेखा जायें तो अपने अनतरंग-पनकट्म सनेही

का पवयोग सहन करना अप् कष्टदायी हो्ा  हैं, परन्ु हमारी नवजागृत अधयाषतमि चेतना दवारा हम उस

ि्टि िो हलिा िर दविाई ली हुई आतमा िो भी हमारे शांतत एवं सदावना िे पि्पनो से सहयोग एवं

सुख िा अनुभव िरा सिते हैं। यदि हमारी मानमसि षसथतत  उथल-पुथल में आ जाएगी, तो उसिा असर

हमारी सनेही आतमा िे मृतयुउपरानत सफ़र में बािा डालने िा िाम  िरेगा। अतः ऐसे हालातयों में सिैव

अपन ेअनिर यह समृतत जागृत िरें िी यदि हम िुखी हयोंगे, तो उससे िुसरयों िा भी िुःख बढेगा, इसीमलए

हमें अपनी "भावनातमकि सथरता " िे दवारा िुसरो िे िुःख िो िम िरिे उनिे अनिर भी शषकतशाली

चेतना जागृत िरनी हैं। यह िरने से हम िुसरयों िे साथ साथ अपने आपिो भी सशकत महसूस िरेंगे और

सहजता से अपने दवयोग िे िुःख से उभर आएंगे।  



व्वश्व परर्वत्कन का आधार

'स्व परर्वत्कन'

हर मनु्य आतमा से िभी न िभी िहाँ न िहाँ जीवन में िोई न िोई मोड पर गलती अवशय

होती हैं, परनतु उसे सवीिार िोई नहीं िरता। अपनी गलती िो दवशाल हृिय से सवीिार िरना

यह वासतव में एि शे्ठ गुण हैं, जो बोहोत िम लोगो मे पाया जाता हैं। इस एि गुण िो

िारण िरने से हमारा जीवन शांत व सुखी बन जाता हैं, साथ साथ हमारे अंिर तनरअमभमानी

वृषतत, सहन शाषकत, सामना िरने िी शषकत आदि िा दविास भी होता हैं। आमूमन लोगो िी

ऐसी मानयता रहती है कि गलती िो सवीिार िरने से हमारी पतत्ठा या स्मान िो ठेस

पोहोच सिती हैं। लेकिन यह सरासर गलत मानयता है। वासतव मे गलती िो सवीिार िरना



यह एि शे्ठ िम्व और साहस िा पतति है। िहा जाता हैं कि सतय िी दवजय तनषशचत हैं।

अत: हमारे चरर् िा सबसे बड़ा गुण सतयता हैं। इसमलए जब हम अपनी गलती िो साहस एवं

सतयता िे साथ सवीिार िरते हैं, तब हमारे अंिर असीम मानमसि शाषकत िा तनमा्वण होता हैं।

िभी-िभी हमारे मन में िु् लोगयों िे पतत ई्या-दवेश भावना आ जाती हैं, और हमें उनिे

सवभाव-संसिार से निरत सी होने लगती हैं, ऐसे समय पर हमें यह महसूस िरना चादहए कि

सव्वशषकतमान ईशवर िो पेम िा सागर, क्षमा िा सागर कयो िहा जाता है? कययोंकि ईशवर ने

हम सभी आतमाओ िो अपनी िमी-िमजोरी, अच्ाई-बुराई िे साथ सवीिार किया हैं। उनहें

िभी भी िोई आतमा िे पतत दवेश-निरत या भेिभाव नही होता है, बषलि सभी िे पतत शुधि

पेम होता हैं। सव्वशषकतमान परमातमा सिैव अपने पयारे बचचयों िो अपने जान, पेम व शषकतययों

िे खजानयों दवारा सव्वगुणसंपनन, सव्वशषकतमान बनाना चाहते हैं। वे अपनी जान, पेम, शषकत िी

किरणें हमारे उपर सिैव पवादहत िरते रहते है। इसीपिार हमें भी परमातमा समान सभी िे

गुण-अवगुणयों िो बड़े दिल से अपने अंिर समा लेना चादहए। गलती िो सवीिार िरने से भले

हम सही हैं या गलत हैं यह िभी मस्धि नहीं होता हैं परंतु हमारे अंिर ररशते-संबि तनभाने िी

क्षमता िूसरयों से िई गुना अचिि हैं यह अवशय ही मसधि होता हैं। इससे ही आपस में

अपनापन, पयार िी भावना िा उिय होता हैं। अत: दवशव-बंिुतव िी भावना सािार िरने िे

मलए गलती िो सवीिार िरने िे गुण िा बड़ा योगिान होता है।



पशचाताप की पीड़ा से अचधक

शे््ठ हैं-

स्व-परर्वत्कन की भा्वना

पशचाताप या अिसोस िरना यह हमारे जीवन िी एैसी िुःखिायी भावनाएँ है, षजसिा असर

बाहर से तो दिखाई नही पड़ता है लेकिन अंिर बड़ी अजीब सी घुटिन महसूस िराता हैं

षजससे हमारा मन अंिर ही अंिर खाता रहता हैं। इसिा मूल िारण है भूतिाल िी िु्

घटिनाओं िो पररवतत्वत िरनेिी हमारी तीव्र इच्ा। जो अवसर हमनें खो दिए हैं, उनहें किर से

हम पापत िरना चाहते हैं। िई बार हम सोचते हैं कि ऐसा न होिर ऐसा होता तो.....जैसे कि

मैं अपने बचचे पर नहीं चचललाता तो ...., मैं अपने िोसत से बुरी तरह से झगड़ा नहीं िरता

तो आज मेरा िोसत मेरे साथ होता....ऐसी अनेिानेि बातें सोच-सोचिर हम अिसोस या



पशचाताप िरते रहते हैं। अिसोस िरना .. समय, संिलप और शषकत िो वयथ्व बबा्वि िरना

हैं। एि तो गलती िरते वकत अपना समय, अपनी शषकत िो वयथ्व बबा्वि किया, किर उसिा

चचंतन या पशचाताप िरने में अपना अमूलय समय और अपनी शषकत िो वयथ्व बबा्वि किया।

पशचाताप िी भावना में बुद्धि िा सोचना बबलिुल बंि हो जाता हैं। ! याि रखें !, तनराश

होिर हम िभी भी भूतिाल िी बीती हुई बातयों िो पररवत्वन नहीं िर सिते। इसमलए जीवन

में पी्े मुड़ िर िेखने िे बजाए आने वाले समय िी ओर िेखें । बेहतर यही होगा

िी पशचाताप या अिसोस पर दवजय पापत िरने िे मलए अतीत िो एि अनुभव िे रुप में

सवीिार िरें । उस अनुभव से हमें कया सीख ममली इसिा चचंतन िरें और बीती हुई बात िो

पूण्वदवराम िेिर आगे िे मलए साविानी बरतें । शांतत में बैठिर भदव्य में ऐसी गलती िुबारा

न हो, इसिे मलए हमें कया िरना चादहए इसे सोचें। पशचाताप िी भावना िो मन से तनिाल

िें और जीवन में आगे बढ़ते रहें। िु् पल िे मलए आरामिायी षसथतत में बैठे और अपनें मन

से पशचाताप िी पीड़ा िो तनिाल िे। लेकिन! इतना बेपरवाह नही बनें िी वह गलती िुबारा

हमसे हो जायें। चगरे हुए िुि पर रोने से िोई िायिा नहीं। अगर आप चगरे हुए िूि िी

किंमत िो जान नही सिे, तो आगे इससे अचिि िूि चगरा सिने िी संभावनाएँ हो सितीं

हैं। इसमलए पतत दिन सोने से पहले अंतम्वन िे िप्वण में सवयं िो िेखे और जीवन में िु्

अच्ा लकय बनािर यथाथ र रीतत से अपने जीवन िा आनंि ले।



अपने भाग्य के तन्ा्कता

ह् खुद 

!! ्ंषजलें उनही को श्लती हैं , षजनके सपनो ्ें जान होती  हैं

पंख से कुछ नहीं होता हैं ्यारों , हौंसलो से उड़ान होती हैं !!

िहते हैं कि “अपने भागय िे तनमा्वता हम खुि है,न िी िोई और ” इस दविान िा रहसय समझने

िे मलए हमिो गहन दवचार सागर मंथन िरने िी बहुत आवशयिता है। आज िे इस वैजातनि

युग में भी शिुन-अपशिुन , अंिश्धिा ,परंपरा िा पभाव लोगयोंपर चारयों  ओर  दिखाई िेता हैं। जैसे बबलली

िा रासता िाटिना अथा्वत अपशिुन और हाथ में शुभ चचनह पहनना अथा्वत शुभ…. इन सब बातयों



िो सोचने में हम अपना बहुमूलय समय कितना वयथ्व गंवाते हैं, शायि हम मे से किसीिो भी

इसिा ररनचि भी अंिािा नहीं होगा। अब पशन यह उठता हैं कि कया शिुन -अपशिुन िा हमारे

वासतदवि जीवन पर िोई पभाव पड़ता हैं ? इसिा सीिा उततर हैं नहीं, हमारे जीवन पर इन बातयों

िा िोई पभाव नही पड़ता, कययोंकि वासतव मे यह बाते मानमसि िुब्वलता िा संिेत िराती हैं।

अतः ऐसी बातयों से ्सत न होिर सिारातमि दृष्टि से उन बातयों िो िेखना चादहए और उनिा

समािान िरना चादहए । 

शुभ-अशुभ दवचारयों िे जाल से मुकत होिर हमें हर बात में ्ुपी हुई अच्ाई िो िेखना चादहए।

याि रखखये ! िोई भी पररषसथतत कितनी भी बुरी कययों न हो, उसमें एि बात तो जरुर अच्ी

होती हैं, उसे ढँूढने िी िोशीश िरनी चादहए षजससे भदव्य में हमारी उननतत हो। किसी भी

पररषसथतत िो समसया िे रुप में न लेिर समािानी वृषतत रखिर जीवनपथ पर सिैव आगे

बढ़ते रहना चादहए और वत्वमान में रहिर िम्व िरना चादहए। भागयशाली वयषकत वही होता है

जो हर समसया िो सिारातमि दृष्टि से िेखें, और उसे पगतत िरने िा  सुअवसर माने। अपनी

निारातमि वृतती से हमारा जीवन तनराशाजनि बन जाता हैं अत: अपने भागय िी तुलना किसी

अनय वयषकत िे साथ िभी भी न िरे। संसार मे हर वयषकत दवशेर होता हैं और हर वयषकत िी

दवशेरता अलग अलग होती  ह,ै इसमलए अपनी दवशेरता िो पहचानिर उसे िाय्व में लगाओ तो

सिलता आपिे गले िा हार बन जाएगी और आपिा भागयोिय तनषशचत रुप से िलीभूत होगा।



ख़ुशी जैसी खुराक नहीं

दवशवभर िे मनु्य अपने जीवन में तीन चीजयों िी चाहना जरुर रखते हैं। वह तीन दवशेर िामनाएं

हैं ‘हेलथ’ ‘वेलथ’ और ‘हेपपीनेस’ अथा्वत सवास्य,संपषतत एवं खुशी । िहते है, “खुशी जैसी खुराि

नही” अथा्वत जो खुश रहना जानता हैं, उसिे जीवन में सिा पगतत होती रहती हैं। खुश रहना तो

सभी चाहते हैं, परतुं पापत हुई अनमोल खुशी िो बढाये िैसे? यह िला बहुत िम लोगो में पायी

जाती हैं। वत्वमान िुतनया िे हालात िेखते हुए कया हर पल खुश रहना संभव हैं ? कययों नहीं ?

अवशय हैं। िहा जाता है कि अगर मन खुश तो जहाँ खुश। अतः षजस वयषकत िे पास मन िी



शांतत है उसिे पास सचची खुशी है।

दवदवान और गुणीजनो िे अनुसार िुःख िोई शाशवत चीि नहीं हैं अथा्वत सुख िी िमी िो ही 

"िुःख" िहा गया हैं। अब पशन यह उठता हैं िी हम िुखी कययों और िैसे होते हैं ? सरल भारा मे

यदि िहे तो हम िुखी तब होते हैं जब हम अपने आतम-स्मान िी रेखा से तनचे चगर जाते हैं।

षजतना षजतना हम तनचे चगरते हैं, उतना हमारे जीवन मे तनराशा और उिासी ्ाती जाती। एैसे मे

किर हमारी यह पकिी मानयता बन जाती हैं िी शायि हमारे जीवन मे िभी ख़ुशी िा सूरज उिय

होगा ही नहीं। !!मगर!! हमारा लकय सव्वपथम अपने मन िो तनयंब्त िर उसे सवसथ िरने पर

होना चादहए, न िी सथायी ख़ुशी हामसल िरने िे ऊपर, कययोंकि जब ति हमारा मन षसथर नहीं

होगा, तब ति हम तनराशा एवं उिासी िो अपने जीवन से भगा नहीं पाएंगे।

एि बुद्धिमान वयषकत वह है जो जीवन में बडी ्लांग लगाने िे बजाए ्ोटिी-्ोटिी सिलता िे ििम

भरते हुए आगे बढता रहे। ऐसा िरने से वह अपने मनचाहे पडाव पर बडी आसानी से बबना िोई

संघर्व िे पहुंच जाता हैं। संसार िी हर एि घटिना में िलयाण समाया हुआ हैं, ऐसी भावना रखने से

हम शे्ठ सवषसथतत में षसथत हो सिते है और हर पररषसथतत िो अपने वश में िर आस-पास िे

वातावरण में सिारातमि उजा्व िी तरंगे पवादहत िर सिते है। अपने आस-पास होनेवाली घटिनाओं

से भी हम बहुत िु् मसख सिते हैं। अगर िोई गलती भी िरता है तो उससे भी हमे सीख ममल

सिती है। जीवन में सिारातमि दृष्टििोण रखने से हम अदवशवसनीय पररणाम पा सिते है।

इसीमलए सिारातमि दृष्टििोण िो दविमसत िरिे हर शवांस में खुश रहने िा पयास िरे और

अपना जीवन सिल बनाएँ।    



सकारा््क िनो

हम मनु्ययों िो भगवान िी सबसे अिभुत रचना माना जाता हैं। िहते हैं िी मनु्य िी रचना िरने

िे पशचात भगवान ने नयी रचना रचने वाला सांचा ही तोड़ दिया। उस खयाल से हम सभी कितने अमुलय

हैं, परनतु कया हमें इसिा इलम भी हैं? शायि नहीं! कययोंकि वत्वमान िुतनया में िेवल िुःख, अशांतत और

भ्र्टिाचार ही चारयों ओर दिख रहा हैं। ऐैसे में जब हम वयप्तिग्,वयवसायी,वैियिीय एवं शैक्षखणि

समसयाओं से झुझ रहे हैं, तब जानी-गुणी आतमाओं दवारा हमें एि ही सलाह पापत होती हैं िी "

सिारातमि बनो" षजसे अंगेजी में िहते हैं "बी पॉषजदटिव"। समसत दवशव में "पॉषजदटिव" िैसे बनें उसिे



ऊपर अनचगनत संभारण, पवचन, एवं संशोिन हुए हैं, हो रहे हैं और होते रहेंगे। पर मन में सहज ही एि

पशन उठता हैं िी कया "पॉषजदटिव" बनना इतना आसान हैं? हर िोई कया चुटििी में पॉषजदटिव बन सिता

हैं? अब यह तो वही जाने जो अनुभव िरें, कययोंकि शकिर िी ममठास कितनी वह तो खाने वाला ही जाने।

मनोचचकितसियों िे अनुसार यह मस्धि किया गया हैं िी "निारातमिता" हमारे अनिर वयथ्व संिलप पैिा

िरती हैं और हमारे संिलपयों िी गतत एवं वृद्धि िो बढाती हैं , षजसिे िलसवरूप हमारे संिलपयों िी गुणवत्ता

कम हो िा्ी हैं और उसीके साथ साथ हमारा िीवन भी बेिार हो जाता हैं। इसिे बबलिुल दवपरीत "आतम

अनुभूतत" एवं "सिारातमि  दवचारिारा" हमें यह सनातन सतय से अवगत िराती हैं िी

जैसे पेम,शांतत,आनंि ,सुख हमारे जीवन में सिा सथायी नहीं, इसी पिार से अहंिार,कोि,इ्या्व एवं

निरत जैसे निारातमि गुण भी सथाई नहीं। यदि इस दवशव में अनंत िु् हैं तो वह हैं "जयोततबबबिंिु

आतमा" जो अजर और अमर हैं। अतः हम सभी िे मलए "अंतर या्ा" िरना अतनवाय्व हैं, षजसिे बबना

हम जीवन रूपी  "बाहय या्ा" िा सुख नहीं ले पाएंगे। आतम अनुभूतत हमें सहज ही भूतिाल में िी हुई

गलततययों िो भुलािर उसे अनुभव िे रूप में संजोिर आगे बढ़ने में मिि िरती हैं। जब हम अपनी

गलततययों से सीखना शुरू िर लेते हैं, तब सही मायनो में हमें जीवन िा सार समझ में आ जाता हैं िी "जो

हुआ अच्ा हुआ,जो हो रहा हैं अच्ा हो रहा हैं और आगे जो होगा वह अच्ा ही हयोंगा"। अतः अपनी िी

हुई गलततययों से मसखने िी इच्ाशषकत जो रखते हैं,वह तन्िलता िो भी सिलता में पररवतत्वत िर लेते

हैं। ऐैसे जीवन िे हर मोड़ पर सीखते मसखाते सिलता िो हामसल िरते िरते हमारे अनिर

"सिारातमिता" िा गुण सवाभादवि और सहज आ जायेगा और हमारे इस सवाभादवि गुण से हम औरयों

िो भी पेररत िर उनहें भी निारातमिता से स्पूण्व मुषकत दिला सिेंगे। तो! आज से ,अभी से  "बी

पॉतजदटव","सी पॉतजदटव"और "टॉक पॉतजदटव"।



जरा संभाल के

जलिबाजी एि एैसी बुरी आित हैं जो जीती बािी िो हार में पररवतत्वत िर िेती हैं। हम सभी इस

बुरी बला िे  मशिार हो चुिे हैं, हो रहे हैं और शायि आगे भी होते रहेंगे। रोिमरा िी षिनिगी में

िई बार हमें ऐसा अनुभव  होता हैं िी यदि हमने या अनय वयषकत ने दवशेर पररषसथततययों में

उततेषजत होिर अपना आपा नहीं खोया होता तो? शायि हमें उतनी भावनातमि हातन नहीं पहयोंचती।

खैर!!! यह तो मनु्य िा मूल सवभाव है िी वह किसलने िे बाि ही सोचता हैं िी मै संभलिर

चलता तो? ठीि ऐसे ही जब हम कोि,चचंता,तनाव रूपी वातावरण से बहार आते हैं, तब हम

आशचय्ववश यह सोचने लगते हैं िी ऐसा कया हो गया था हमें जो हमने अपने आप िे ऊपर

तनयं्ण ही खो दिया ? हमने ऐसा बेहूिा तनण्वय िैसे ले मलया? हमें िीरे िीरे यह पतीत होने



लगता हैं िी इतनी सामानय पररषसथतत में सवाभादवि पततककया िे बिले हमने उसिे दवपरीत

असवाभादवि पततककया बबना सोचे समझे िैसे िे िी!! ऐसे अनेि अनुभवयों िे िलसवरूप हमारे भीतर

िोर िी भावना तनमा्वण हो जाती हैं, षजसिे मलए किर हम अनेि पिार िे औरिीय उपचार खोजते

रहते हैं, परनतु हमारे हाथ िेवल तनराशा ही लगती हैं।

सामानयता सभी िी आज यही मानयता बन गयी है िी "पररतसथनतयचों पर हमारा कोई ननयंत्रण नहीं

हो सकता अतः ये सब तो चलता ही रहेगा, होता ही रहेगा, कोई इस मायाजाल से ननकल नहीं

पायेगा"। परनतु यदि अनुभदवयो िी माने  तो पररषसथययों िो बड़ी आसानी से िाबू में किया जा

सिता हैं, यदि हमारी इच्ा शषकत पबल हो तो। अपने ही जीवन िे रोिाना अनुभव से हम इसिा

हल तनिाल सिते हैं, ममसाल िे तौर पर हम सभी जब सड़ि पार िरते हैं, तब सवाभादवि ही थोडा

ठहर िर िायें और बाएँ िेखते हैं िी िोई वाहन तो नहीं आ रहा। ठीि इसी तरह जीवन रूपी माग्व

पर चलते हुए हमें ऐसे ही हर पररषसथतत िा मूलयांिन िरने िे पहले थोडा ठहरना चादहए किर

सोच समझिर समुचचत पततककया िेनी चादहए षजससे न हमारा और न किसी अनय िा किसी भी

पिार से नुिसान हो। अब !!यह समूची पककया में किसीिो िेवल १ ममनटि लगता हैं, तो किसीिो

किर एि घंटिा और किसीिो किर िई दिन भी लग जाते हैं। िरा सोचचये! एैसी असमंझस वाली

पररषसथतत में हम कितने गलत दविलप और तनण्वय िर लेते हयोंगे? इसमलए एि बात अवशय गांठ

बांििर समझ ले िी जब हम बाहय पररषसथययों पर तनयं्ण पाने में असमथ्व हो जाते हैं, तब हमें

अपनी आंतररि मससटिम िो सशकत िरिे षसथर और शांत मन से उन बाहय पररषसथययों िा

मुिाबला िरना चादहए। यह संभव तभी हयोंगा जब हमारे भीतर उजा्व िा िोई स्ोत तनमा्वण होगा,

और वेह स्ोत िेवल धयान िारणा (मेड़डटेिशन) से ही तनमा्वण हो सिता हैं। अतः जब ति हम

तनयममत रूप से  धयान िारणा िे अभयास दवारा अपने मन िो षसथर नहीं रख पाएंगे, तब ति

हमारे जीवन में चुनौतीपूण्व षसथततययों िा तनमा्वण होता ही रहेगा। इसमलए हर पररषसथतत में

पहले थोडा ठहरे, सोचें किर शांत मन से पततसाि िें। यह दवचि अपनाने से हमारे जीवन में सिैव

खुशी और  सामंजसय  बना रहेगा ।    



सब्र का फल ्ी्ठा

िहते हैं िी सब्र िा िल मीठा होता हैं और िाली रात िे बाि सुनेहरा सवेरा होता हैं।

तनसंिेह इसमें िोई शि नहीं िी "िैय्वता िा गुण " आज नहीं तो िल हमें सिारातमि एवं मीठा

िल अवशय पिान िरता ही हैं। यह त्य मस्धि हैं िी "िैय्व और दववेि" यह एि िुसरे िे पूरि

हैं,कययोंकि बहुिा जो लोग िैय्वशील होते हैं, उनिी  बुद्धिमतता एवं गंभीरता िा सतर िूसरयों िी भेंटि में

िई गुना अचिि ऊँचा होता हैं। िैय्वता िा गुण एि एैसा दवमश्ठ गुण हैं जो चचंता एवं घबराहटि

भरी षसथतत िो क्षण भर में शांत षसथतत में पररवतत्वत िर िेता हैं।

हममे से अचििांश लोग इस गुण िे जािुई पभाव से अजात हैं, तभी तो आज षजसे िेखो वह



अिैय्वता वश अपने एवं िूसरयों िे मलए मुसीबते खड़ी िरता रहता हैं। िैय्ववान वयषकत िे इि्व चगि्व

रहने वाले लोगयों िो उसिी शांतत िी आभा िा हरिम एहसास होता रहता हैं, और वह उन शांतत िे

पि्पनो  िे चु्बिीय पभाव में  जैसे खींचे हुए ही रहते हैं। इसमें िोई शि नहीं िी पतत

दिन हम सभी िहाँ न िहाँ, िभी न िभी अिैय्व हो ही जाते हैं और उसिा खाममयाजा भी

भुगतते रहते हैं, परनतु इस अिैय्वता रूपी िंजीर से मुकत होना आज ति हममे से िोई मसख नहीं

पाया। चाहते तो सभी हैं िी हम अिैय्वता से मुकत हो, परनतु िैय्वता िो सहज रीती से िारण िरें

िैसे? इस पशन िा उततर किसी िे पास नहीं हैं। 

िैय्वता िो िारण िरना, यह एि रचनातमि पककया है जो हर िोई बड़े आसानी से िर सिता हैं।

इस पककया िा सबसे पहला ििम हैं खुले मन से यह सवीिार िरना िी "हमारी अिीय्वता िे

तनमा्वता सवयं हम खुि ही हैं, और िोई नहीं "अतः जैसे हमने तनरंतर अिीर रहने िी आित िो

सालो साल पाला और पोरा हैं, ठीि उसी तरह हम िैय्व रखने िी आित िो भी अपने भीतर जागृत

िर सिते हैं। हमारी अनय रचनाओं िी तरह यह पककया िी शुरुआत भी हमारे मानस में ही होती

हैं,जहाँ पर पहले हम िैय्व िो िारण िरते हैं और किर अपने आतमदवशवास िे बल दवारा उसे

स्पूण्व रुप मे अपने भीतर उभारते  हैं। समसत दवशव िे मनोचचकितसियों िा यह मानना हैं िी जब

ति हम किसी आित या संसिार िो अपने मन से सवीिार या िारण नहीं िरते हैं, तब ति वह

उपरी सतर ति ही रहते हैं और हमारे अवचेतन मन ति पोहयोंच नहीं पाते। अतः जब हम समसत

िो बबना िोई पततरोि िे सवीिार िरना मसख जाते हैं, तब जीवनिो हम उसिी समगता िे साथ

अनुभव  िर सिेंगे।

हमारी शांतत और हमारी सवीिृतत िो पाथममि रंगयों िे सामान हैं षजनिे ममशण से "संतु्टिता" िा

जनम होता हैं। याि रखें !! जब ति हम अपने आप से एवं समसत से संतुसटि नहीं रहेंगे, तब ति

हम िैय्व िो िारण नहीं िर पाएंगे। इसिे मलए अतनवाय्व हैं सिैव वत्वमान में रहना, ,तांकि

भदव्य से बचने और भूतिाल में  त्पने िे हमारे बेबुतनयािी पयासयों िा अंत हो और हमारे जीवन

में नयी सुबह हो। तो आइये  !! आज से अभी से हम सभी यह पण ले िी "हम सिा संतु्टि रहेंगे

और िैय्वता िो िारण िरिे ही रहेंगे "।



्यरार्क जी्वन परर्वत्कन

व ््वमान चारो ओर 'वयप्तितव पवकास' अथा्व् पस्वनापलटी डेवलपमेंट एवं "िीवनशैली पररव ््वन" की बोलबाला हैं। आि पिसे

देखो वह अपने बचचो को पवपभनन कलासेि में वयप्तितव पवकास के हे्ु से दापखल करवा रहा हैं। इसके पहले की हम अपने

मूल वयप्तितव के बारें में चचा्व करें, हमारे पलए यह िानना अपनवाय्व हो िा्ा की आपखर वयप्तितव नामक इस शबद को हम

कैसे पररभापष् करेंगे ? कया यह कोई बाह्य चीज़ हैं या कुछ आं्ररक है?

आि हर कोई अपने िीवन में थोड़े थोड़े समय पर बोररय् महसूस करने लग्ा हैं, पवशेष्ःयुवा वग्व,और इस बोररय् से छूटने

के पलए हम पवपवध्ा की खोि में इ्ने आगे पनकल िा्े हैं की अपने असली एवं मूल वयप्तितव को ही भूल िा्े हैं। पमसाल

के ्ौर पे ,यपद मैं एक बहु् ्नावपूण्व िीवन िी रहा हूँ , ्ो मैं इसे कैसे बदल सक्ा हूँ ? शायद अपनी  नौकरी बदल कर,या

पिर नया घर लेकर ,या पिर कोई नया शौक अपनाकर, परन्ु ! यह सब ्ो िैसे कोई पेड़ से पपत्तयों की छंटाई  करने के



समान हैं , इन सभी पररव ््वनों से कया मेरी मूलभू् समसया का समाधान होंगा ? नहीं !अ्ः यपद हम सचमुच ही  हमारे िीवन

को बदलना चाह्े हैं, ्ो हमें अपने भी्र िाना होंगा। इसके पलए सव्वप्रथम हमें अपने िीवन में सं्ुलन बनाना होंगा,िी हाँ !

सही पढ़ा आपन।े हम सभीको यह अनुभव हैं की रोज़ाना िीवन के हर मोड़ पर कभी हमारा मन हमें एक बा् कह्ा है तो

हमारी बुप्धि कोई और बा् ,हमारा पदल कुछ और कह्ा हैं तो हमारा शरीर इन सभी से पभनन कोई और ही बा् कह्ा हैं,अब

ऐसे में हम कैसे इन सभी कारकों के बीच सामंिसय बना सक्े हैं? इसके पलए पिर हमें उसी बुपनयादी प्रश्न की और मुड़ना

होंगा की "मैं कौन हूँ ?"  हम में से जयादा्र लोग अपने आप को एक बहु् ही भौप्क पहचान दे दे्े हैं  पर कया हम कभी

हमारी पराभौप्क पहचान के बारे में सोच्े हैं ? यह समझना की मैं प्रकाश और ऊिा्व से सुसपजि् एक पिव हूँ और मन

,बुप्धि, संसकार नामक  प्न संकायों का मै धणी हूँ , यह िानकारी हम में से कुछ िुि लोगों को ही होंगी।

हमारी व ््वमान पसथप् आि उस रानी की ्रह है , पिसने अपना गले का बहुमूलय हीरो का हार खो पदया था और बड़ी पचंप््

होकर वह उसे हर िगह खोि  रही थी.उ्ने में पकसीने उसीके गले में पड़े हार को देखकर कहा की िो आप ढंूढ़ रही हो वह

आप ही के गले में पड़ा हैं। ठीक उसी प्रकार से  हमने भी आन्ररक रूप से अपने मन की शांप्, ख़ुशी और साहस को खो

पदया है,परन्ु इन सभी चीिों को अपने भी्र ढंूढने के बिाय हम उनहें बाहर ढंूढ़ रहे हैं। अ्ः पिर से उनहें पुनः प्राप्त करने के

पलए हमें अं्मु्वखी होकर हर प्रकार के बाह्य कारकों से अपनी बुप्धि को हटाकर अपने अवचे्न मन से संपक्व बनाना होगा।

ऐसा करनेपर हम अपने अपधचै्नय मन से संपक्व बनाने में सिल होंगे ,पिसके िलसवरूप हमारे िीवन में पिरसे शांप् और

खुशी की बहु्ाय् उपलपबध हमें प्राप्त होंगी। 

अपने डॉकटिर खुद िनें



दुपनया में लोगों को आि खुदको अपनी बीमारी के दारा पररभापष् करने का बड़ा प्रचपल् िेशन चल पड़ा हैं, िैसे कोई बड़े

गव्व से कह्ा हैं की मुझे असथमा हैं, ्ो कोई ख़ुशी ख़ुशी से सुना्ा हैं की मुझे ्ो र्तिचाप (बलड पे्रशर)हैं, कहाँ पिर बड़े लोगों

में आपस में यह बा्े चल्ी हैं की ‘अरे आपको मधुमेह नहीं है कया?’ सुनकर बड़ा पवपचत सा लग्ा हैं! परन्ु यह सतय हैं की

बड़े बड़े डॉकटस्व के पास अपॉइंटमेंट लेने के पलए भी लोगों में अिीब प्रप्सपधा्व लग्ी हैं। ‘्मेरा डॉकटर उसके डॉकटर से ज्ादा

लोकप्रि् और ्रिपस्धि हो’ ऐसी ्मनना के साथ लोग लाखों रूपये बेविह खच्व कर्े रह्े हैं। इस सारे चक्र के दौरान हम

अपनी बीमारी के मूल कारण को िानने के बिाय उसके लक्षणों का इलाि करने में ही लगे रह्े हैं। परन्ु हम इस
महतवपूण्व ्थय से अनपभगन रह्े हैं की सवासथय की पूण्व्ा पर लौटने के पलए हमें अपनी बीमारी के मूल कारण की ओर

अपना धयान केपनद्र् करना चापहए न की उसके लक्षण की ओर। मूल कारण? वह कौनसा? अपने मूल अपस्तव की

अजान्ा। िी हा!ँ िब हम अपनी मूल पहचान से अनिान रहकर कम्व कर्े हैं, ्ब हमारे भी्र एक कालपपनक भय पैदा हो

िा्ा हैं िो नकारातमक भावनाओं को हमारे भी्र प्रवेश होनेका सरल रास्ा बना दे्ा हैं। यही नकारातमक्ा पिर आगे
चलकर पवपभनन बीमाररयों को िनम दे्ी हैं िो सव्व प्रथम हमारे मन को प्रभापव् कर्ी हैं और उसके पशा् हमारे ्न को

भी।

िब हम अपने भी्र छुपी अधयापतमक उिा्व की चे्ना में आ िा्े हैं, ्ब हमें यह प्ा चल्ा हैं की वह सबकुछ पिसकी हमें

ज़रूर् हैं, वह पहले से ही हमारे भी्र हैं। िी हाँ !!यह सना्न सतय है की शांप्, पे्रम, शप्ति, बुप्धि और खुशी रूपी

पचपकतसक शप्तियां हम सभी के भी्र पहले से ही पया्वप्त माता में मौिूद हैं, पिनहें ‘आपतमक शप्तियों’ के नाम से िाना िा्ा

हैं। पिस प्रकार से सूय्व की ऊिा्व हमारे भौप्क शरीर को गम्ती का एहसास करा्ी हैं, ठीक उसी प्रकार से हमारी आपतमक



शप्तियों की उिा्व से हम आं्ररक रूप से सवयं का उपचार करने मे सक्षम बन िा्े हैं। ्भी ्ो आि दुपनया भर के डॉकटरों का

यह बहुम् है की ‘आिकी बी्मारी का इलाज आिके ही भीतर हैं न की कहीं बाहर’ ।

नवीन्म वैजापनक अनुसंधान के अनुसार यह देखा गया हैं की िब हमारे मन और हमारे भी्री गुणों एवं मूलयों के पबच

सामंिसय नहीं हो्ा हैं, ्ब हमारे मपस्षक में अवचे्न रूप में नकारातमक पवचारों और भावनाओं का उतपनन होना शुरू हो

िा्ा हैं पिस कारण से हम वयपथ् होकर अप् मानपसक और शारीररक पीड़ा का पशकार बन िा्े हैं, पररणामसवरूप पिर हमें

‘बीमार’ घोपष् कर पदया िा्ा हैं। इस पररपे्रकय में हम सपष्ट रूप से देख सक्े हैं की कैसे हमारी मानपसक अवसथा हमें

इशारा कर्े हुए एक संके् दे रही है की हमने कोई गल् मोड़ ले पलया है। अ्ः अगर हम इस संके् को यथाथ्व री्ी से

पहचान ले्े हैं, ्ो पिर बीमारी हमारे पलए एक अमूलय अवसर बन िा्ी हैं पिसका पिर हम बड़ी ही सहि्ा से उपचार

करनेमे सिल बन िा्े हैं।

समरण रहे ! बीमारी से मु्ति एक सवसथ िीवन िीने के पलए हमे सदैव सवयं को प्रकाश और ऊिा्व के प्रप्रूप में देखना चापहए

और अपने अचछे सवासथय दारा दुपनया के पबच अपनी पहचान बनानी चापहए न की पकसी बीमारी दारा! सवयं का उपचार

करनेकी यही शेष्ठ पवपध हैं। ्ो आइये!! आिसे अपने डॉकटर हम खुद बने और अपनी आन्ररक उिा्व को पुनिा्वगृ् कर

रोगमु्ति और आदश्वयु्ति िीवन पिए।



लेखि िा पररचय
राजयोगी ब्रहमािुमार तनिुंज जी, ब्रहमािुमाररज दवशव अधयाषतमि संसथान िे युवा-तेजसवी अधयाषतमि

योगी एवं िुशल राजयोग मशक्षि हैं। ४० वर्षीय तनिुंज जी सािगी, पवनम्र्ा और बुप्धिमत्ता िी मूरत हैं। आपिा

जीवन समप्वण, पनसवाथ्व्ा और सव एवं पवश्व पररव ््वन के प्रप् प्रप्ब्धि्ा का प्रप्क हैं। आप एैसी खुशनुमा भागयशाली

आतमा हैं,िो सदा "प्राचीन राियोग " पसखने के उतसुक आतमाओं के पलए सदा हापज़र-नाज़ीर रह्े हैं। दुसरो को ्नाव
मु्ति िीवन िी्ा देखकर आपको अपार आनंद की अनुभूप् हो्ी हैं।

मुंबई में पदसमबर १९७५ (1975) में, वयवसापययों के एक धनाढ्य पररवार में िनमे पनकंुि िी बचपन से ही नापस्क के

रूप में पले बड़े और कभी भी  ईश्वर के अपस्तव में उनहोंने पवश्वास नहीं पकया। मगर ,१४ वष्व की आयु में "अधयापतमक

पवभूप् " राियोपगनी ब्रहाकुमारी दीदी नपलनी िी से हुई कुछ घपडयो की संयोपगक मुलाका् ने उनके िीवन में अनपेपक्ष्

एवं आशय्विनक पररव ््वन लाया। श्धिेय दीदी िी के क्रापन्कारी पवचारों एवं उपदेशों से पे्ररर् होकर उनहोंने अपने मा्ा-पप्ा
की अनुमप् लेकर अधयापतमक पथ पर चलने का पनण्वय ले पलया और अपनी अलपायु में ही संसार के हर सुख एवं वैभवों का
तयाग कर कठोर तयाग एवं ्पसया के माग्व पर चल जान के आधयापतमक मोप्यों को अपने अनदर धारण कर समस् पवश्व
को शांप् के प्रकाश से उिागर करनेका लकय पलया। अधयापतमक दीक्षा उपरां् उनहें अपने पररवार एवं समाि से गंभीर

आलोचना और पवरोध का सामना करना पड़ा, परन्ु आप सदैव अपनी अनं् साधना में दृढ़ बने रहे और ईश्वर के प्रप्
उतकट पे्रम और पवश्वास के साथ सिल्ा के ऊँचे पशखर पार कर्े गए।

२५ वष्षो के तयाग, ्प एवं ईश्वरीय सेवाओं के िलसवरूप आप अमुलय जान एवं गुणयों िे खजानयों से सिैव रहते हैं

और िुसरो िो भी ऐसे ही भरपूर िरत े रहते हैं । अधयापतमक के्षत में उललेखनीय प्रगप् हापसल करने के साथ साथ

आपने अनेको के िीवन को एक सचचे माग्वदश्वक के रूप में पनखारा हैं।

आपकी लेखन कला समस् पवश्व में अधयापतमक जान के प्रसार में एक मूलयवान संपपत्त सापब् हुई है। 07 भाषाओं के

भाषापवद् होने के ना्े आप पपछले कई वष्षो से देश एवं पवदेश के अनेक प्रमुख अखबारों के पलए पनयपम् कॉलम मलखते

आ रहे हैं। इनमे से कुछ प्रमुख अख़बार िो हैं वह है:टाइमस ऑफ़ इंपडया, डी.एन.ए, पहंदुस्ान टाइमस, दैपनक िागरण,

दैपनक भासकर, अमर उिाला, पंिाब केसरी, लोकम्, देशोननप्, पदवय मराठी, गुिरा् समाचार, सनदेश, पदवय भासकर,

पहमालयन टाइमस(नेपाल), पहनदूइज़म(लनदन)....आप अपनी लेखनी दारा पूव्ती आधयापतमक जान और पपशमी पशक्षा एवं
संसकृप् का पमशण कर बड़ी सहि्ा से पूरब और पपशम के बीच के अं्र को उचच स्रीय संचार कौशल से पमटाने में
सिल हो पाए हैं।

आपके जी्वन की बफिॉसफी :



''अध्ापत्मकता पसखाई नहीं जा सकती , इसे अनुभव पक्ा जाता है ''


