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10वƺ सं×करण कɥ Ē×तावना
परम पावन दलाई लामा

झे यह जानकर बƓत ख़ुशी हो रही है ȱक आनंद का सरल मागµ - ȵजसे मƹने अपने एक पुराने Ȳमč और अमेȯरकɡ
मनोवै´ाȱनक हावडµ कट्लर के साथ Ȳमलकर ȳलखा है - पु×तक के दसवƶ सं×करण को Ēकाȳशत ȱकया जा रहा

है। ȵजन लोगǂ ने यह पु×तक पढ़ɟ है, वे जानते हƹ ȱक यह हावडµ के साथ कई घंटǂ कɡ चचाµ का नतीजा है ȵजसमƶ
हावडµ मौजूदा वै´ाȱनक ơȱȌकोण को तथा मƹ मानȳसक ×वा×Çय व मानव कÒयाण से जुड़े मुǿǂ के बौȵǽक आयाम
का ĒȱतȱनȲधÆव कर रहा Ɣँ। इसȳलए जब इस पु×तक को आम जनता Ǽारा पसंद ȱकया गया तो मुझ ेबƓत संतोष
Ɠआ ·यǂȱक इसस ेयह पता लगा ȱक हमारी मेहनत ने Ơसरǂ कɡ ख़ुशी और उनके कÒयाण मƶ कुछ योगदान तो Ȱदया
था। चंूȱक हम दोनǂ लेखक अलग-अलग ơȱȌकोण वाल ेहƹ, हमने हमेशा अपनी चचाµ को मूल मानवीय ×तर पर
लेकर आने का Ēयास ȱकया, वह ×तर जहाँ लोगǂ के बीच - ȿलɞग, जाȱत, धमµ, सं×कृȱत और भाषा - के भेद Ȳमट
जाते हƹ। इस मूलभूत ×तर पर हम सब एक-से हƹ; हम सभी ख़ुश रहना और कȌ स ेबचना चाहते हƹ। यह हमारी
सबस ेमूलभूत स¼चाई है और इस ×तर पर हम मनुÖय के ƞप मƶ एक जैसी सम×याǓ का सामना करते हƹ। इस
माÊयता के साथ जब कभी मुझ ेआम जनता से बात करने का मौका Ȳमलता है, मƹ हमेशा लोगǂ का Éयान मानव
पȯरवार कɡ इसी समानता तथा हमारे अȹ×तÆव व कÒयाण कɡ गहराई स ेजुड़े ×वभाव कɡ ओर आकृȌ करने कɡ
कोȳशश करता Ɣँ। मेरा यह भी मानना है ȱक इन गहन Ƚकɞतु सरल वा×तȱवकताǓ का आभास होने के बाद एक
Ēजाȱत के ƞप मƶ हमƶ अपने साथी मनुÖयǂ एवं अपने आस-पास के संसार के साथ संबंध ×थाȱपत करने कɡ
आवÕयकता है।

आज, आनंद का सरल मागµ के Ēकाशन के एक दशक के उपरांत मुझे यह देखकर अÆयंत हषµ हो रहा है ȱक
मानव Ēसȃता के ȱवषय मƶ लोगǂ कɡ ƝȲच का और वै´ाȱनक समुदाय Ǽारा गंभीर शोध का ×तर बढ़ता जा रहा है।
साथ ही, ȱव×तृत समुदाय के बीच पहचान और वै´ाȱनक Ēमाण मƶ भी बढ़ोतरी Ɠई है जो इस बात को ȳसǽ करती है
ȱक हमारी मनोदशा और हमारी ख़ुशी के बीच नज़दɟकɡ संबंध है। मƹने बƓत साल पहले ȳलखा था: “अगर आप
Ơसरǂ को ख़ुश देखना चाहते हƹ तो कƝणा का अÎयास कɡȵजए और अगर आप ×वयं ख़ुश रहना चाहते हƹ तो भी
कƝणा का अÎयास कɡȵजए।” ȱवȈ कɡ अनेक महान आÉयाȹÆमक परंपराǓ कɡ तरह बौǽ परंपरा ने हमƶ अपने
जीवन को कƝणामय होकर जीने का उपदेश Ȱदया है। ये आÉयाȹÆमक परंपराए ँहमƶ अपने साȳथयǂ और अपने संसार
के साथ जुड़ा Ɠआ महसूस करना ȳसखाती हƹ। ये Ơसरǂ कɡ सेवा को उ¼चतम गुण मानती हƹ। आज, वै´ाȱनक डेटा
मƶ वृȵǽ से इस अंतơµȱȌ कɡ पुȱȌ Ɠई है। मानवीय ख़ुशी के शोधकǶाµ Ơसरǂ कɡ कƝणामय सेवा को ȱवȈ के सबसे
Ēसȃ लोगǂ के Ēमुख गुण के ƞप मƶ देखते हƹ। मुझे यह बात पूरी तरह तकµ संगत लगती है। जब हम Ơसरǂ कɡ मदद
करते हƹ तो हमारे मȹ×तÖक का कƶ ď अÆयȲधक ȱव×तृत हो जाता है ȵजसके कारण हम अपनी छोटɟ-छोटɟ सम×याǓ
को अȲधक ȅावहाȯरक ढंग स ेदेख पाते हƹ। जो हमƶ पहले डरावना और असहनीय लगता था, ȵजसके कारण Ēायः
हमारी सम×याए ँहम पर हावी हो जाती हƹ, उसकɡ Ēखरता कम होने लगती है।



Ēȋ यह है: ·या हम ×वयं को अȲधक कƝणामय बना सकते हƹ? यȰद हाँ तो हम यह कैसे कर सकते हƹ?
दोबारा, यहाँ मेरा यही मानना ह ै ȱक मानव पȯरवार कɡ समानता तथा हमारे कÒयाण कɡ गहराई स ेजुड़ा ×वभाव
बƓत महǷवपूणµ है। जब आप Ơसरǂ से जुड़ाव महसूस करते हƹ तो आपका ƕदय अȲधक उदार हो जाता है, ȵजस ेमƹ
अपना “भीतरी Ǽार” कहता Ɣँ और इसके Ǽारा हम Ơसरǂ तक पƓँच पाते हƹ। ऐसा करते Ɠए, आपको सुर³ा और
ȱवȈास का गहन भाव महसूस होता है तथा आज़ादɟ का स¼चा एहसास होता है। अपनी खुद कɡ मानȳसक अव×था,
ȱवशेषकर अपनी भावना एवं ȅवहार के संदभµ मƶ अȲधक जागƞकता पैदा करना इस Ēȱþया का एक ज़ƞरी
ȱह×सा है। ऐसा करने से आप अपने भीतर एक मज़बूत नƭव का ȱनमाµण कर सकते हƹ, एक ऐसा लंगर जो आपको
स¼चा भीतरी ȱनवास उपलÍध करवा सकता है। यही स¼ची आंतȯरक ख़ुशी और Ēसȃता के वा×तȱवक Ğोत का
आधार है। शोधकǶाµǓ को Ēायः कƝणा और ख़ुशी के बीच के कारणाÆमक þम को लेकर आȆयµ होता है। वे
पूछते हƹ: कƝणामय लोग अȲधक ख़ुश रहते हƹ अथवा जो ख़ुश रहते हƹ उनमƶ कƝणा अȲधक होती है? ȅावहाȯरक
×तर पर, मुझे लगता है इससे कोई फ़कµ  नहƭ पड़ता ȱक पहले ·या आता ह।ै दरअसल, ज़ƞरी बात यह है ȱक हम
दोनǂ चीज़ƶ ȱवकȳसत कर सकते हƹ। मेरी अपनी बौǽ परंपरा मƶ, अȲधक कƝणा व कÒयाण के भाव को þमबǽ
तरीके से जागृत करने के ȳलए अनेक Ēकार के मानȳसक Ēȳश³ण Ȱदए जाते हƹ। आज, तंतुȱव´ान ȱवशेषकर
Ȱदमाग़ी लचीलेपन से ĒाËत होने वाली नवीन अंतơµȱȌ के कारण, हम जानते हƹ ȱक मनुÖय का मȹ×तÖक बƓत अȲधक
उĖ, यहाँ तक ȱक मेरी तरह सǶर के पार, होने पर भी बदलाव और अनुकूलता को आसानी से ×वीकार कर लेता है।
तेरहवƭ शताÍदɟ के आदरणीय ȱतÍबती गुƝ शा·य पंȲडत ने एक बार कहा था, “अगर आपको कल मरना है तो भी,
सीखते रहना चाȱहए।”

आनंद का सरल मागµ मƶ, हमने पाठक के सामने अȲधक ख़ुशी पाने और जीवन कɡ अपȯरहायµ ȱवषमताǓ व
परेशाȱनयǂ पर ȱवजय पाने के ȳलए एक þमबǽ तरीका Ē×तुत करने का Ēयास ȱकया। हमारे इस तरीके मƶ पूवµ और
पȴȆम - यानी, एक ओर पाȆाÆय ȱव´ान व मनोȱव´ान तथा Ơसरी ओर बौǽ ȳसǽांतǂ एवं पǽȱतयǂ का संयोग व
समावेश है। हमारा उǿेÕय Ơसरे लोगǂ के साथ इस माÊयता को बाँटना है ȱक हम सब äयादा ख़ुशी पाने हेतु एक-
Ơसरे के ȳलए बƓत कुछ कर सकते हƹ और इसस ेभी ज़ƞरी, उन असं¸य आंतȯरक संसाधनǂ कɡ ओर Éयान Ȱदलाना
है जो हम सबके पास उपलÍध हƹ। इन मु¸य उǿेÕयǂ के साथ, इस पु×तक का Ēमुख आĀह एक मनुÖय के ȅȳǣगत
ơȱȌकोण से जीवन मƶ ख़ुशी तथा आनंद पाने के तरीकǂ एवं साधनǂ को खोजना है।

ȱपछले दस वषǄ मƶ, हावडµ और मƹने लगातार चचाµ कɡ और हम इस चचाµ को ȱव×तृत समाज के ×तर तक ले
गए और यह समझने का Ēयास ȱकया ȱक बाहरी वातावरण हमारी ख़ुशी को ȱकस तरह Ēभाȱवत करता है। बातचीत
के दौरान, हमने ऐस ेअनेक महǷवपूणµ ȳसǽांतǂ और पǽȱतयǂ को जाना ह ैजो ȅȳǣ कɡ ख़ुशी पाने कɡ ȱनजी
तलाश मƶ अहम भूȲमका ȱनभा सकते हƹ। इससे भी ज़ƞरी यह है ȱक हमने ȱव×तृत समाज के संदभµ मƶ इन ȳसǽांतǂ
और पǽȱतयǂ के बेहतरीन अनुĒयोग स ेसंबंȲधत कुछ अÆयंत चुनौतीपूणµ Ēȋǂ को भी समझा है। आज के परेशान व
चुनौती-भरे संसार मƶ कोई कैसे ख़ुश रह सकता है? संसार कɡ सम×याǓ और उसके कȌǂ स ेȱनपटने के ȳलए आनंद
का सरल मागµ के ȳसǽांतǂ को Ēयोग मƶ कैस ेलाया जा सकता ह?ै ȅȳǣगत तथा सामाȵजक ×तर पर Ƚहɞसा कɡ जड़ƶ
कहाँ हƹ? Ƚहɞसा के इन Ğोतǂ को उलटने का ढंग कैसे सीखा जा सकता है? मानवीय Ƚहɞसा और पीड़ा के बीच
मानवता के Ēȱत आशावान रहना कैस े संभव ह?ै ये कुछ ऐसे Ēȋ हƹ ȵजनका हमने अपनी चचाµ के बीच हल
ȱनकालने का Ēयास ȱकया। इस दशक के दौरान, मƹने ȱवशेषकर ´ानाÆमक व भावाÆमक तंȱčका ȱव´ान तथा
मनोȱव´ान के ³ेč से जुड़े वै´ाȱनकǂ स ेबातचीत करना जारी रखा ताȱक मेरी अपनी पुरातन बौǽ परंपराǓ एवं
आधुȱनक ȱव´ान के बीच बेहतर तालमेल ×थाȱपत हो सके। मƹ आशा करता Ɣँ ȱक इस खोज तथा हावडµ के साथ मेरे
अभी तक चल रहे संवादǂ के पȯरणाम एक नई पु×तक का ƞप ले सकƶ गे ताȱक जो कुछ मुझ ेȱनजी तौर पर बƓत
ȳश³ाĒद लगा है, उसे अÊय लोगǂ के साथ बाँटा जा सके।
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10वƺ सं×करण कɥ भूȶमका
आनंद का सरल मागµ: अतीत और भȱवÖय

हावडµ सी. कट्लर, एमडी

आरंभ

नंद का सरल मागµ को पहली बार Ēकाȳशत Ɠए एक दशक बीत चुका है। जब मƹ उन घटनाǓ के बारे मƶ
सोचता Ɣँ जो इस पु×तक के Ēकाशन का कारण बनƭ तो मƹ नÍबे के दशक के आरंभ मƶ पƓँच जाता Ɣँ जब
मƹने पहली बार दलाई लामा के साथ Ȳमलकर ख़ुशी पर एक पु×तक ȳलखने का ȱवचार बनाया। उस समय

तक अȲधकतर अमेȯरकɡ लोगǂ के बीच दलाई लामा का नाम चɊचɞत हो गया था लेȱकन बौǽ समुदाय के बाहर बƓत
कम लोग उÊहƶ एक मनुÖय के ƞप मƶ जानते थे। सामाÊय जनता के मन मƶ उनकɡ छȱव ĕांȱतयǂ स ेĀ×त धँुधले-से एक
रेखाȲचč से बस कुछ ही अȲधक थी: हँसता-मु×कराता बुǽ, “बौǽ धमµ का पोप”, “ȱतÍबत का देवराज।” वा×तव
मƶ, उस समय दलाई लामा का नाम लेने पर एक सामाÊय अमेȯरकɡ नागȯरक के मन मƶ जो छȱव उभरती थी, वह
कालµ ×पैकलर कɡ थी ȵजसने कैडीशैक नामक ȱफ़ Òम मƶ गोÒफ़ कोसµ के अ×त-ȅ×त रहने वाल ेकायµवाहक कɡ
भूȲमका ȱनभाई थी और ȵजसने दलाई लामा के कैडी के ƞप मƶ अपनी लघु भूȲमका को इन शÍदǂ मƶ बयान ȱकया
थाः “…तो हमने अǫारहवां पूरा ȱकया और अब वह मुझ पर सÞती करƶगे! और मƹ कहता Ɣँ, ‘अरे लामा! अरे, इतनी
मेहनत के ȳलए ·यǂ न थोड़ा-सा कुछ ले ȳलया जाए’ और वह कहता है, ‘ओह हाँ, पैसा तो नहƭ होगा लेȱकन जब
तुम मरने लगोगे तो तुÏहƶ अपनी मृÆयु शÐया पर पूणµ चेतना ĒाËत हो जाएगी।’ मेरे ȳलए अभी यह ठɠक भी है - और
अ¼छा भी!”

ȱनȴȆत तौर पर, कुछ लोग ऐसे भी थे ȵजनके मन मƶ दलाई लामा कɡ छȱव अȲधक पȯरÖकृत थी, जो उÊहƶ
नोबेल पुर×कार ȱवजेता और मानवाȲधकारǂ का ऐसा अथक समथµक मानते थे, जो चीनी सेना Ǽारा ȱतÍबत पर
नृशंस आþमण के फल×वƞप पचास साल के ȱनवाµसन के बावजूद अȽहɞसा के ȳलए Ēȱतबǽ था। परंतु अȲधक
´ानवान लोगǂ के बीच भी, उनके ȱवषय मƶ अवधारणा का ȳसफ़µ  एक ही आयाम था - उदाहरण के ȳलए, कुछ लोग
उÊहƶ ȳसफ़µ  एक राजनैȱतक ȅȳǣÆव समझते थे और ȵजÊहƶ उनके ȱवȈ के अĀगामी बौǽ ȱवǼानǂ तथा गहन
आÉयाȹÆमक ´ान व सूझ-बूझ वाले ȳश³कǂ मƶ शुमार होने कɡ जानकारी नहƭ थी। उस समय के बƓत-से लोगǂ को
यह जानकर आȆयµ Ɠआ होता ȱक ×वयं को एक महान ȱवȈ नेता मानने से Ơर, दलाई लामा कɡ ȱनजी पहचान उनके
एक सामाÊय बौǽ ȴभ³ु होने से संबǽ थी - जो ĒȱतȰदन सुबह 3.30 बजे उठकर चार या पाँच घंटे Ēाथµना एवं Éयान
मƶ ȱबताता था।

इस तरह 1990 के दशक के आरंभ तक मƹने एक पु×तक के ȱवषय मƶ सोचना आरंभ ȱकया जो इन ĕांȱतयǂ
को Ơर कर सके और जनसामाÊय के मन मƶ उनकɡ काटूµन जैसी छȱव को कुछ माँस-म¾जा Ēदान कर सके। परंतु



इस पु×तक का मु¸य उǿेÕय यह नहƭ था। इससे कहƭ अȲधक ज़ƞरी उǿेÕय ख़ुशी ĒाËत करने के तरीकǂ से संबंȲधत
उनके ȱवचारǂ को Ē×तुत करना था।

Ēकाशन

मुझे वह भƶट बƓत ×पȌ ƞप से याद है जब मƹने दलाई लामा के सामने इस पु×तक का Ē×ताव रखा था। मुझ ेअपने
ऊपर ȱबÒकुल भरोसा नहƭ था। मƹने इतने वषǄ मƶ इस तरह के Ē×तावǂ को भाँपने कɡ उनकɡ कला को देख रखा था -
और इस ȱवȈास स ेȱक वह मेरी Ēाथµना को अ×वीकार कर दƶगे, मƹ अपने प³ मƶ तकµ  Ē×तुत करने कɡ तैयारी के साथ
गया था।

“परम पावन, मुझे पता ह ैȱक आप दो दजµन स ेअȲधक पु×तकƶ  ȳलख चुके हƹ,” मƹने अपनी बात कहना आरंभ
ȱकया, “लेȱकन यह पु×तक ȱबÒकुल अलग होगी। इसका उǿेÕय उन आवÕयक ȳसǽांतǂ को छानकर Ē×तुत करना है
ȵजनके सहारे आपने अपना जीवन ȵजया है और ȵजनकɡ सहायता से आप ख़ुश रह पाए हƹ। ये ȳसǽांत बेशक बौǽ
धमµ पर आधाȯरत हǂ, मƹ आपकɡ इन माÊयताǓ को इस ढंग से Ē×तुत करना चाहता Ɣँ ȵजस ेȱकसी भी पृȎभूȲम या
परंपरा के लोग अपना सकƶ  और यह दशाµया जा सके ȱक इन ȳसǽांतǂ का दैȱनक जीवन मƶ Ēयोग करके ȱकस तरह
अȲधक ख़ुशी हाȳसल कɡ जा सकती है…”

“वाह, बƓत अ¼छा!” उÊहǂने उÆसाहपूवµक कहा।
“और ȱफर मेरे याȱन एक मनोवै´ाȱनक के ơȱȌकोण से,” मƹने कहा, “मƹ ख़ुशी के बारे मƶ तथा इस ȱवषय मƶ

ȱक वह ·या है जो जीवन को लाभĒद बनाता है, आपके ȱवचारǂ को जाँचने का Ēयास कƞँगा और पाȆाÆय
मनोȱव´ान के संदभµ मƶ आपके मत का समथµन करने वाले वै´ाȱनक Ēमाण को भी खोजूँगा।”

“हाँ, ठɠक है!” दलाई लामा ने मेरे Ē×ताव कɡ ×वीकृȱत मƶ ȳसर ȱहलाते Ɠए ȱनणाµयक ढंग से कहा।
चंूȱक मƹ पहल ेसे यह धारणा लेकर आया था ȱक वह तुरंत मेरी बात को ×वीकार नहƭ करƶगे, मƹने ȱफर से उन

पर ज़ोर डाला। मेरा Éयान उÊहƶ मनवाने पर और अपने तकµ  से उÊहƶ अचंȴभत करने पर इतना äयादा कƶ Ȱďत था ȱक
मुझे उनकɡ बात सुनने का अथवा उनके उǶर पर Ēȱतȱþया देने का Þयाल भी नहƭ रहा।

दलाई लामा कुछ अचरज मƶ पड़ गए और ȱफर उÊहǂने मुझे टोका।
“हावडµ,” वह हँसते Ɠए बोले, “मƹने आपकɡ बात मान ली है। अब आप अपने प³ मƶ तकµ  ·यǂ दे रहे हƹ?”
आȶख़र इस बात को समझते Ɠए ȱक उÊहǂने मेरा Ē×ताव ×वीकार कर ȳलया था, मƹ गवµ महसूस कर रहा था -

इस पु×तक के उǿेÕयǂ एवं कारणǂ के बीच, उनसे äयादा ×वाथƮ एक और कारण था जो मƹ उÊहƶ सहज ƞप स ेबताना
भूल गया: मƹ उनसे यह सीखना चाहता था ȱक मƹ ×वयं कैस ेअȲधक ख़ुश रह सकता Ɣँ।

1993 मƶ दलाई लामा कɡ मेरे ȱनवास-×थान ऐȯरज़ोना मƶ पहली याčा के दौरान हमने इस पु×तक पर काम
करना शुƞ ȱकया। उस सËताह उÊहǂने ȳश³ण का अÆयंत गहन कायµþम रखा ȵजसमƶ उÊहǂने आठवƭ शताÍदɟ के
महान भारतीय बौǽ गुƝ शांȱतदेव के एक महान Āंथ पर शानदार Ēवचन Ȱदया। उनकɡ लंबी दैȱनक ȳश³ण बैठकǂ
के बावजूद हम Ȳमलने के ȳलए कुछ समय ȱनकाल लेते थे। इसमƶ इस बात से भी सहायता Ȳमली ȱक वह ट·सन के
बाहर सोनोरन मƝ×थल के उसी होटल मƶ ठहरे थे जहाँ उनकɡ सावµजȱनक बैठक होती थƭ। इस तरह सुबह नाÕते के
बाद और कभी-कभी दोपहर मƶ हम उनके कमरे मƶ Ȳमल लेते थे। उस दौरान मƹ उनसे एक के बाद एक Ēȋ पूछता था
तथा जीवन के ȱवषय मƶ, उन बातǂ के बारे मƶ ȵजनस ेजीवन लाभकारी बनता है और मनुÖय कɡ ख़ुशी व उसके Ɵखǂ
से जुड़े महǷवपूणµ सवालǂ पर उनके ȱवचार जानता था।

हमारी बातचीत से महीनǂ पूवµ, मƹने काफ़ɡ समय लगाकर Ēȋǂ कɡ एक सूची बनाई थी और उÊहƶ कस ेƓए
ȅवȮ×थत दायरे मƶ Éयान से þमबǽ ȱकया था ȵजससे एक बƓत मोटɟ तीन छÒले वाली फ़ाइल भर जाए। हमारी
जब पहली बार भƶट Ɠई तो मƹ पूरी तरह तैयार था Ƚकɞतु दलाई लामा ने कुछ ही Ȳमनटǂ मƶ मेरे इस ĕम को तोड़ Ȱदया
ȱक मƹ उस चचाµ कɡ Ȱदशा ȱनयंȱčत करने वाला था। मƹने ȅवȮ×थत ढंग से अपने पूवµ-ȱनधाµȯरत Ēȋǂ पर डटे रहने कɡ
योजना बनाई थी और सोचा था ȱक मƹ उनके पदƷ को अपने सवालǂ से एक के बाद एक ȱगराता जाऊँगा। परंतु जÒदɟ



ही मƹने यह समझ ȳलया ȱक वह मेरे ȱवचारǂ को मानने के ȳलए बाÉय नहƭ थे। मेरे Ēȋǂ के बदल ेउनके उǶर Ēायः
अनपेȴ³त होते थे और वे हमारी बातचीत को पूरी तरह ȱकसी नई Ȱदशा मƶ मोड़ देते थे। मƹ ȱकÊहƭ ȱवचारǂ कɡ Ĉेन पर
सवार होता था ȱक तभी अचानक उनके ȱकसी अĒÆयाȳशत ȴभȃ ȱवचार से टकराकर वह Ĉेन पटरी स ेउतर जाती
थी। कभी-कभी वह संवाद मेरे ȳलए चुनौतीपूणµ हो जाते थे। उसी के साथ, दलाई लामा अपने सतकµ  Ȱदमाग़ और
ज़बदµ×त हा×य-बोध के कारण उन संवादǂ को जीवंत बनाए रखते थे और मेरा Éयान लगातार आकɉषɞत ȱकए रहते
थे।

उनके साथ ȱकए संवाद तथा उनके सावµजȱनक भाषणǂ स ेकुछ सामĀी लेकर इस पु×तक कɡ मूल ȱवषय-
व×तु बनी ȵजस ेबाद मƶ उनके देश भारत मƶ Ɠई अȱतȯरǣ चचाµǓ कɡ मदद से पूȯरत ȱकया गया। शीā ही इस कायµ मƶ
ȅ×त होने के साथ, मƹने अ×थायी तौर पर मनोरोग ȲचȱकÆसा कɡ अपनी ĒैȮ·टस को रोकने का फ़ैसला ȱकया ताȱक
मƹ मानवीय ख़ुशी को जान सकँू और उस तकनीक को खोज सकँू ȵजसस ेपूवµ व पȴȆम के बीच सेतु बनाया जा
सके। मƹने यह अनुमान लगाया ȱक इस पु×तक को पूरा करने मƶ शायद छह महीने लगƶगे और दलाई लामा के सह-
लेखक होने के कारण, मुझ ेलगा ȱक इसके ȳलए Ēकाशक खोजना आसान होगा।

मेरा Þयाल ग़लत था। मƹ पाँच साल बाद भी उस पु×तक पर काम कर रहा था। मेरी मेज़ पर साȱहȸÆयक
एजƶटǂ व Ēकाशकǂ से आए अ×वीकृȱत के पčǂ का ढेर जमा हो गया था जो तÆकालीन Ēकाशन जगत मƶ ȅाËत
ȱववेक के Ēȱत बढ़ता Ɠआ सा³ी था: वह मत था ȱक मु¸यधारा के पाठकǂ कɡ दलाई लामा कɡ पु×तकǂ मƶ ƝȲच नहƭ
थी। इसके अलावा, उनका दावा था ȱक लोगǂ कɡ मानवीय ख़ुशी के ȱवषय मƶ कोई Ȱदलच×पी नहƭ थी।

कई वषǄ कɡ ȱनरंतर अ×वीकृȱत और मेरे ȱवǶीय संसाधनǂ के पूणµ ³य के उपरांत 1998 तक, मुझे लगा ȱक
मेरे पास कोई ȱवकÒप शेष नहƭ था। ȱफर भी, मुझे यह ȱवȈास था ȱक कुछ नए पाठक दलाई लामा के ´ान से
लाभाȷÊवत हो सकते थे, इसȳलए मƹने अपनी सेवा-ȱनवृȳǶ कɡ बचत के बचे Ɠए पैसǂ से पु×तक कɡ थोड़ी-सी Ēȱतयाँ
छपवाने कɡ योजना बनाई। आȆयµजनक ƞप से, ठɠक उसी समय मेरे एक नज़दɟकɡ Ȳमč कɡ माँ ने Êयू यॉकµ  सब-वे
पर एक अजनबी को यंू ही उस ȱकताब के बारे मƶ कहा Ȱदया - वह अजनबी Ēकाशन जगत से जुड़ा Ɠआ था -
ȵजसस ेसंबंधǂ कɡ एक Ĝंखला शुƞ हो गई और ȵजसके फल×वƞप अंत मƶ एक साȱहȸÆयक एजƶट और मु¸यधारा के
एक अ¼छे Ēकाशक के साथ अनुबंध हो गया। इस तरह, Ēथम लघु सं×करण और ȱवनीत आशाǓ के साथ पु×तक
Ēकाȳशत हो गई।

अनपेȸ³त सफलता

यह दस साल पहले कɡ बात है। इसके बाद के घटनाþम कɡ दलाई लामा, Ēकाशक और मƹने कÒपना भी नहƭ कɡ
थी। पु×तक के Ēȱत जागƞकता बƓत तेज़ी से फैली और इसमƶ ȱव´ापन या Ēचार कɡ अपे³ा मँुह से Ɠई Ēशंसा कɡ
भूȲमका अȲधक थी। मƹ पु×तक कɡ इस Ēकार कɡ अÆयȲधक सकाराÆमक व अĒÆयाȳशत Ēȱतȱþया से चȱकत था
जब मƹने देखा ȱक उसका नाम Êयू यॉकµ  टाइÏस कɡ सवाµȲधक ȱबकने वाली पु×तकǂ कɡ सूची मƶ शाȲमल Ɠआ और
ȱफर दो साल तक वहाँ बना रहा। जÒदɟ ही हमƶ इस बात के Ēमाण देखने को Ȳमलने लगे ȱक वह पु×तक अमेȯरकɡ
सां×कृȱतक माहौल का ȱह×सा बन गई और Ēायः टɟवी धारावाȱहकǂ, गेम शो, यहाँ तक ȱक एमटɟवी जो उस समय
अमरीका कɡ Ēȳसǽ सं×कृȱत के Ēȱतƞप थे: ĺƶ ड्स, से·स एडं Ȱद ȳसटɟ, ȵजओपाडƮ!, Ɣ वॉÊट्स टू बी अ
Ȳमȳलनेयर, एमटɟवी ȱþÍस मƶ Ȱदखाई जाने लगी - यहाँ तक ȱक उस साल के मंडे नाइट फ़ɭ टबॉल के Ēारंȴभक मैच मƶ
भी यह पु×तक Ȱदखी ȵजसमƶ एक ȶखलाड़ी ने आंȳशक तौर पर अपनी समय से पूवµ सफलता का Ĝेय आनंद का
सरल मागµ को दे Ȱदया।

साफ़ तौर पर, दलाई लामा के मूलभूत संदेश का सावµभौȲमक आकषµण था: हाँ, ख़ुश रहना संभव है - बȮÒक,
हम ȱकसी भी अÊय कला कɡ तरह, Ēयास व अÎयास Ǽारा, आनंद का सरल मागµ भी सीख सकते हƹ। यह समझाते
Ɠए ȱक अपने ×वभाव और ơȱȌकोण मƶ बदलाव लाकर हम ȱकस तरह ख़ुशी ĒाËत कर सकते हƹ, दलाई लामा दशाµते
हƹ ȱकस तरह ख़ुशी पाने कɡ कंुजी हमारे अपने हाथ मƶ है। हमƶ ख़ुश रहने के ȳलए अब भा¹य या संयोग पर ȱनभµर
रहने और उस Ȱदन कɡ Ēती³ा करने कɡ ज़ƞरत नहƭ है जब हमारे जीवन कɡ सम×त बाहरी पȯरȮ×थȱतयाँ ठɠक हो



जाएगँी - जब हमारा वज़न कम हो जाएगा, हम अमीर हो जाएगेँ, जब हमारा ȱववाह (या तलाक़!) हो जाएगा
अथवा जब हमƶ वांȲछत पदोȃȱत Ȳमल जाएगी।

दलाई लामा Ǽारा Ȱदया गया आशा का संदेश लोगǂ को अ¼छा लगा और न ȳसफ़µ  अमरीका बȮÒक पूरे ȱवȈ के
लोगǂ के ƕदय मƶ उतर गया। ये लोग ȴभȃ पृȎभूȲम के थे Ƚकɞतु शायद, वे सभी ख़ुश रहने कɡ मूलभूत मानवीय इ¼छा
के साझेदार थे, जीवन मƶ कुछ बेहतर पाने कɡ इ¼छा। अंततः, इस पु×तक का पचास भाषाǓ मƶ अनुवाद Ɠआ और
ȱवȈभर मƶ लाखǂ लोगǂ ने इसे पढ़ा।

ख़ुशी का आंदोलन

साÉय लÛय के ƞप मƶ ख़ुश रहने कɡ अवधारणा, ȵजसे Ēयास और अÎयास से ȱवकȳसत ȱकया जा सकता है,
Ēसȃता के ȱवषय मƶ बौǽ ơȱȌकोण का मूल है। वा×तव मƶ, मȹ×तÖक का Ēȳश³ण अनेक शताȶÍदयǂ से बौǽ
अÎयास का आधार रहा है। संयोग से, आनंद का सरल मागµ के Ēकाशन के तुरंत बाद यही ȱवचार ȱकसी Ơसरी Ȱदशा
से समाज मƶ जड़ जमाने लगा - एक “नई” वै´ाȱनक खोज कɡ तरह - ȵजसके कारण बƓत-से लोगǂ के मन मƶ ख़ुशी
कɡ अवधारणा को लेकर मूलभूत बदलाव आया।

जब मƹने 1990 के दशक के आरंभ मƶ आनंद का सरल मागµ पर कायµ करना शुƞ ȱकया था, तो मƹने पाया ȱक
ख़ुशी और सकाराÆमक भावनाǓ के बारे मƶ बƓत कम वै´ाȱनक अÉययन Ɠए थे। ये शोध के लोकȱĒय ȱवषय नहƭ
थे। हालाँȱक उस समय मानवीय ख़ुशी और सकाराÆमक भावनाǓ का अÉययन करने वाले शोधकǶाµ ȱगने-चुने थे,
वे सभी ×वतंč ȱवचारǂ वाले थे। परंतु ȱफर अचानक मानवीय ख़ुशी वै´ाȱनक समुदाय और आम जनता के ȳलए
समान ƞप से गहन ƝȲच का ȱवषय बन गई। लोगǂ के मन मƶ ख़ुशी के संबंध मƶ पकड़ मƶ न आने वाली, रह×यमयी
और अĒÆयाȳशत व×तु कɡ जो अवधारणा थी, वह खÆम होने लगी तथा उसके ×थान पर ख़ुशी को ऐसी व×तु के ƞप
मƶ देखा जाने लगा ȵजसकɡ वै´ाȱनक ढंग से ȱववेचना कɡ जा सकती थी। ȱपछले एक दशक से अȲधक समय मƶ,
जैसे-जैसे लोगǂ ने ख़ुशी को बाहरी पȯरȮ×थȱतयǂ का नतीजा मानना छोड़कर, ख़ुशी को ȅवȮ×थत ढंग से ȱवकȳसत
कɡ जा सकने वाली चीज़ के ƞप मƶ देखना शुƞ कर Ȱदया है, वैस-ेवैसे हम एक नए आंदोलन के तीě ȱवकास को
देख रहे हƹ - ख़ुशी का आंदोलन।

मानवीय ख़ुशी के अÉययन समेत मनोȱव´ान के नए ³ेč कɡ ×थापना इस नए आंदोलन को आरंभ करने
वाली ऐȱतहाȳसक घटना साȱबत Ɠई। मनोȱव´ान कɡ इस नई शाखा का औपचाȯरक ƞप से जÊम 1998 मƶ Ɠआ
जब एक अÆयंत Ēभावशाली मनोȱव´ानी और अमेȯरकɡ मनोवै´ाȱनक सं×था के नव-ȱनवाµȲचत अÉय³ डॉ. माɈटɞन
सेȳलगमैन ने अÉय³ के ƞप मƶ अपना कायµकाल इस नवीन ³ेč कɡ ×थापना को समɉपɞत करने का ȱनणµय ȳलया
ȵजसे उÊहǂने “सकाराÆमक मनोȱव´ान” का नाम Ȱदया। इस बात कɡ ओर संकेत करते Ɠए ȱक रोग-ȱवषयक
मनोȱव´ान ने आधी शताÍदɟ से भी अȲधक समय से मानȳसक रोग, मानवीय Ɵबµलता और ƟȸÖþयता पर पूरी तरह
अपना Éयान कƶ Ȱďत ȱकया है, उÊहǂने अपने सहकɊमɞयǂ से मनोȱव´ान के दायरे को बढ़ाकर उसमƶ सकाराÆमक भावǂ,
मानवीय सामÇयµ और “जीने यो¹य बातǂ” को सȸÏमȳलत करने का आĀह ȱकया।

सेȳलगमैन ने एक अÊय मेधावी शोधकǶाµ Ȳमहाइ चीकसƶटमीहाइ के साथ Ȳमलकर इस नए कायµ³ेč कɡ
ज़मीन तैयार कɡ। जÒद ही अमरीका और यूरोप के ȱवȈȱवȁालयǂ के ĜेȎ शोधकǶाµǓ का एक कोर Āुप भी उनके
साथ इस काम मƶ जुड़ गया और इसी के साथ सकाराÆमक मनोȱव´ान ने गȱत पकड़ ली। मानव इȱतहास मƶ पहली
बार, ख़ुशी आȶख़रकार वै´ाȱनक अनुसंधान का वैध कायµ³ेč बन गई थी।

उस समय से, ख़ुशी के आंदोलन का समाज के सभी ×तरǂ पर Ēभाव बढ़ता ही जा रहा है। लोकȱĒय मीȲडया
मƶ ख़ुशी पर बनƭ फ़ɡचर कथाǓ कɡ बाढ़ आ गई ह ै तथा अमरीका एवं ȱवȈभर के कॉलेजǂ मƶ सकाराÆमक
मनोȱव´ान के ȳश³ण पाǯþम बन गए हƹ। उदाहरण के ȳलए, हावµडµ ȱवȈȱवȁालय मƶ, आरंȴभक अथµशा×č के
×थान पर “द हैपीनेस कोसµ” पूवµ×नातक पाǯþमǂ मƶ सबसे लोकȱĒय हो गया ह ैȵजसमƶ पंजीकरण करवाने वाले
ȱवȁाɋथɞयǂ कɡ सं¸या Ēȱत सेमे×टर 1,400 से अȲधक हो गई है। इसका असर ȱवȈ के अनेक देशǂ मƶ सरकारी ×तर
पर भी देखने को Ȳमल रहा है, उदाहरण के ȳलए भूटान ने सकल घरेलू उÆपाद (जीडीपी) कɡ जगह सकल राȍीय



Ēसȃता (जीएनएच) को देश कɡ सफलता के सबसे महǷवपूणµ मानक के ƞप मƶ ×थाȱपत कर Ȱदया है। यहाँ तक ȱक
अनेक देशǂ के नीȱतकार अब Ēसȃता शोध पर आधाȯरत सावµजȱनक नीȱत बनाने पर ȱवचार कर रह ेहƹ। ×कॉटलƹड
के एक सरकारी कमµचारी ने अÆयंत Ēसȃ होकर कहा, “अगर हम सकाराÆमक मनोȱव´ान के इस नए ´ान को
Āहण कर पाए तो हमारे पास एक नया ´ानोदय करने का अवसर है।”

ख़ुश रहने के लाभ

ख़ुशी के आंदोलन को Ēेȯरत करने वाला एक कारण ȱपछले एक दशक मƶ अचंȴभत करने वाला शोध रहा है ȵजसने
ख़ुश रहने के बƓत-से लाभ उजागर ȱकए हƹ जो माč “अ¼छा महसूस करने” से कहƭ अȲधक हƹ। वा×तव मƶ, जीवन
के ĒÆयेक ³ेč मƶ बड़ी सफलता चाहने वालǂ के ȳलए अȲधक ख़ुशी ȱवकȳसत करना एक ×थान पर सबकुछ पाने
जैसा है। वै´ाȱनक अÉययनǂ ने दशाµया है ȱक ख़ुश रहने वाले लोगǂ को साथी जÒदɟ Ȳमल जाता है, उनके वैवाȱहक
संबंध अȲधक मज़बूत और संतोषजनक होते हƹ तथा वे लोग बेहतर माता-ȱपता ȳसǽ होते हƹ। ख़ुश रहने वाले लोग
अȲधक ×व×थ रहते हƹ एवं उनकɡ रोग-Ēȱतरोधक ³मता Ơसरǂ से बेहतर होती है और उÊहƶ ƕदय रोग कम होते हƹ।
इस बात का भी Ēमाण Ȳमलता है ȱक ख़ुश रहने वाले लोग कम ख़ुश रहने वाल ेअपने साȳथयǂ कɡ तुलना मƶ दस
साल अȲधक जीते हƹ! इसके अȱतȯरǣ, ख़ुश रहने स ेमानȳसक ×वा×Çय बेहतर होता है, लचीलापन बढ़ता है और
परेशानी व Ɵख झेलने कɡ ³मता मƶ भी वृȵǽ होती है।

कुछ लोगǂ का ऐसा मानना है ȱक ख़ुश रहने वाले लोग ओछे और थोड़े-से मूखµ होते हƹ। ĺांसीसी
उपÊयासकार गु×ताव òलबैर भी इस ȱवचार से सहमत थे, और उÊहǂने एक बार ȳलखा था: “ख़ुश रहने के ȳलए
मूखµता, ×वाथµ और अ¼छɟ सेहत तीनǂ चीज़ƶ ज़ƞरी हƹ, हालाँȱक यȰद मूखµता का भाव हो तो सब बेकार है।” हालाँȱक
हाल मƶ Ɠए शोध ने यह बात झूठ ȳसǽ कर दɟ ह ै और यह पता लगाया है ȱक ख़ुश रहने से रचनाÆमकता एवं
मानȳसक ȱþया-कलाप मƶ वृȵǽ होती ह।ै

ख़ुश रहने के लाभ ȅȳǣ के कायµ-³ेč मƶ भी Ȱदखाई देते हƹ ·यǂȱक ख़ुश रहने वाले लोग äयादा अ¼छा काम
करते हƹ अȲधक आय अɍजɞत करने के साथ ȱनजी जीवन के भी हर प³ मƶ äयादा सफल होते हƹ। वा×तव मƶ,
अÉययन बताते हƹ ȱक अȲधक आय वाले ȅȳǣ कɡ ȳश³ा कɡ अपे³ा उसके ख़ुश रहने के ×तर से äयादा संबंध होता
है। गहन शोध से यह भी पता लगता है ȱक ȵजन सं×थाǓ मƶ ख़ुश रहने वाल ेकमµचारी होते हƹ, वे अȲधक सफल होती
हƹ, उनकɡ लाभ अɍजɞत करने कɡ ³मता भी äयादा होती है; इसमƶ आȆयµ कɡ कोई बात नहƭ है ·यǂȱक ख़ुश रहने
वाले कमµचारी अȲधक उÆपादनशील और कंपनी के Ēȱत अȲधक ȱनȎावान होते हƹ, वे कम छुȰǩयाँ लेते हƹ, ȱनयȲमत
ƞप से काम पर आते हƹ, अपने सहकɊमɞयǂ के साथ उनके झगड़े कम होते हƹ, वे नौकȯरयाँ जÒदɟ नहƭ छोड़ते और
अपने Āाहकǂ को äयादा संतुȌ कर पाते हƹ।

इसȳलए इस बात का कोई Ēȋ ही नहƭ उठता ȱक ख़ुश रहने से ज़बदµ×त ȅȳǣगत पुर×कार Ȳमलते हƹ। परंतु
यह कहना बƓत आवÕयक है ȱक äयादा ख़ुशी ȱवकȳसत करने से ×वयं के साथ अपने पȯरवार, समुदाय और समाज
को भी लाभ Ȳमलता है। वा×तव मƶ, यह आनंद का सरल मागµ के मु¸य ȳसǽांतǂ मƶ से एक है ȵजसके वै´ाȱनक Ēमाण
का आधार बढ़ता जा रहा है। उदाहरण के ȳलए, हाल के एक अचंȴभत करने वाले शोध ने दशाµया है ȱक ख़ुश रहना
अÆयंत संþामक होता है जो सामाȵजक ताने-बाने मƶ वाइरस कɡ भांȱत फैल जाता है। कुछ Ơसरे Ēमाणǂ से पता
लगा है ȱक ख़ुशी और सकाराÆमक भाव पूवाµĀह को खÆम करने का काम करते हƹ, ȵजससे Ȱदमाग़ मƶ कुछ ऐसे
बदलाव आते हƹ जो हमƶ खुद से अलग लगने वाल ेलोगǂ के Ēȱत नैसɉगɞक झुकाव का ȱवरोध करने से रोकते हƹ
ȵजसके फल×वƞप, आȶख़रकार हमारे और उनके बीच के अवरोध टूट जाते हƹ! ख़ुश रहने के लाभकारी Ēभाव
समाज के सबसे ȱव×तृत ×तर पर भी देखने को Ȳमलते हƹ। उदाहरण के ȳलए, एक अÊय शोध से पता लगा है ȱक
ȱकसी राȍ कɡ जनसं¸या कɡ ख़ुशी के औसत ×तर को बढ़ा देने से उस राȍ कɡ ×वतंčता और उसके लोकतंč मƶ भी
वृȵǽ होती है!

ख़ुशी के इस आंदोलन के कारण अȲधक ȅवȮ×थत एवं ĒÆय³ ढंग से ख़ुशी कɡ तलाश कर रहे लोगǂ कɡ
सं¸या मƶ वृȵǽ Ɠई है। सकाराÆमक मनोȱव´ान आंदोलन के कुछ आलोचक भी हƹ ȵजÊहǂने अपने Ēयासǂ को



ȅȳǣगत संतोष स ेजुड़ी आÆमलीनता और असंयमी ȱवलाȳसता से अȲधक ȱकसी अÊय ƞप मƶ Ȳचȱčत नहƭ ȱकया।
हालाँȱक उपरोǣ Ēमाण के चलते, यह तकµ  Ȱदया जा सकता है ȱक अगर आपको सचमुच Ơसरǂ के कÒयाण कɡ
Ⱦचɞता है और आप एक बेहतर संसार का ȱनमाµण करना चाहते हƹ तो यह आपका दाȱयÆव है ȱक आप ख़ुश रहƶ अथवा
वह करƶ ȵजसस ेआपको ख़ुशी Ȳमल सके।

बौȁ ´ान और आधुȵनक ȵव´ानः पूवµऔर पȸȊम के बीच सेतु

पाȆाÆय जगत मƶ बौǽ धमµ का आगमन बीसवƭ शताÍदɟ कɡ
सबसे महǷवपूणµ घटना हो सकती है।

- Ēभावशाली ȱĔȰटश इȱतहासकार आनǃÒड जे. टॉयÊबी

आनंद का सरल मागµ के अÊय उǿेÕयǂ मƶ से एक ख़ुशी पाने के उस तरीके को Ē×तुत करना ह ैȵजसमƶ पूवµ और
पȴȆम कɡ सवǃǶम बातǂ का ȲमĜण हो तथा परंपरागत बौǽ ´ान को आधुȱनक पाȆाÆय ȱव´ान के साथ जोड़ा जा
सके। इस तरीके पर हाल मƶ वाताµ करते समय, एक Ĝोता ने पूछा:

“अगर वै´ाȱनकǂ ने ख़ुशी पर शोध ȱकया है और अÉययन ने यह ȳसǽ कर Ȱदया है ȱक ȱकस Ēकार ख़ुश रहा
जा सकता है, तो ȱफर हमƶ बौǽ धमµ के ȳसǽांतǂ या दलाई लामा के ȱवचारǂ कɡ ·या आवÕयकता है? ·या वै´ाȱनकǂ
Ǽारा Ȱदए गए पȯरणाम पयाµËत नहƭ होने चाȱहए?”

अ¼छे Ēȋ हƹ। ख़ुशी को वै´ाȱनक तरीके से पाने के तरीके का बड़ा Ēशंसक होने के नाते मुझ ेलगता है, यह
कहना ही बेहतर होगा ȱक इस वै´ाȱनक ढंग के संचालन के फल×वƞप Ēायः अÆयंत ȱवȈसनीय और उपयोगी
जानकारी Ȳमल जाती है। हालाँȱक, सभी वै´ाȱनक खोज परम सÆय या शाȈत ȱनयम नहƭ होतƭ। वै´ाȱनक ´ान एक
गȱतशील और जीवंत चीज़ है - और ȱव´ान के ȳसǽांतǂ मƶ नए आँकड़ǂ के आधार पर हमेशा पȯरÖकार, पȯरवतµन
और संशोधन होता रहता है। ȱकसी भी अÉययन कɡ वैधता का ȱवȊेषण करते समय, कुछ रीȱतपरक čुȰटयǂ तथा
ĒयोगाÆमक संरचना एवं सांȮ¸यकɡ ȱवȊेषण आȰद मƶ चूक होने कɡ संभावना बनी रहती है। यह भी Éयान रखना
होता है ȱक ȱकतने लोगǂ पर अÉययन ȱकया गया और ·या उस अÉययन को दोहराया गया था। इस बात को Éयान मƶ
रखते Ɠए, यह मानना ज़ƞरी है ȱक मानवीय ख़ुशी का ȱव´ान अब भी शैशवाव×था मƶ है। जहाँ हमने काफ़ɡ कुछ
सीख ȳलया है, वहƭ अभी ऐसा बƓत कुछ है जो हम नहƭ जानते।

मु¸य Ēȋ यह है: ·या ख़ुशी के वै´ाȱनक अÊवेषण मƶ बौǽ धमµ अपना कोई योगदान दे सकता है?
इस Ēȋ पर ȱवचार करते समय यह समझना ज़ƞरी है ȱक बौǽ धमµ, परंपरागत ƞप से, ȱवȈास-आधाȯरत

Ēणाली नहƭ है। वा×तव मƶ, जब बुǽ ने पहली बार पढ़ाना आरंभ ȱकया तो उÊहǂने अपने ȳशÖयǂ को यह कहा ȱक वे
उनकɡ बातǂ को अंधȱवȈास के कारण यँू ही ×वीकार न कर लƶ, अȱपतु उनके ȳसǽांतǂ कɡ वैधता कɡ जाँच करƶ तथा
उनके तरीकǂ को ×वयं अपना कर देखƶ। अपने अनुभव के आधार पर जाँचना, सÆय के Ēȱत अटल ȱनȎा होना तथा
स¼चाई को जानने के ȳलए पूणµ समपµण होना बौǽ धमµ और ȱव´ान मƶ Ēमुख समानताए ँहƹ। वा×तव मƶ, दलाई लामा
ने इन ȳसǽांतǂ के Ēȱत पूणµ ȱनȎा दशाµते Ɠए कहा है, “यȰद ȱव´ान ȱनणाµयक ढंग से यह ȳसǽ कर दे ȱक बौǽ Āंथǂ
या मूलभूत माÊयताǓ के कुछ अंश ग़लत हƹ तो बौǽ धमµ के उस Āंथ या माÊयता को बदलना होगा।” ȱवȈ के ȱकसी
अÊय धमµ या आÉयाȹÆमक गुƝ स ेइस तरह से हैरान कर देने वाले वǣȅ कɡ कÒपना भी नहƭ कɡ जा सकती!

ȱपछले 2500 वषǄ से, बौǽ धमµ के लोग “मȹ×तÖक को Ēȳशȴ³त” करने और अपनी आंतȯरक शȳǣयǂ को
ȱवकȳसत करने कɡ तकनीक का अÎयास कर रहे हƹ। इस बात का अनुमान लगाया जा सकता है ȱक दो सहĞाȶÍदयǂ
के बाद Ēभावहीन तकनीकǂ और पǽȱतयǂ को धीरे-धीरे Æयाग Ȱदया गया होगा और केवल Ēभावकारी एवं
ȱवȈसनीय तरीके ही बच पाए हǂगे। इसȳलए, यह मान लेना उȲचत होगा ȱक बौǽ धमµ के पास ख़ुशी को समझने
और उसे पाने के ȱवषय मƶ बताने के ȳलए बƓत कुछ है और हाल कɡ कुछ घटनाǓ ने दशाµया भी है ȱक यही सÆय है।



जब आनंद का सरल मागµ पहली बार Ēकाȳशत Ɠई तो इस तरह के शोध उपलÍध नहƭ थे जो मानवीय ख़ुशी के बारे
मƶ दलाई लामा के मूलभूत ȱवचारǂ से मेल खाते थे। मेरे ȳलए यह अÆयंत Ēसȃता का ȱवषय था ȱक उस समय से
लेकर ख़ुशी पर शोध का मानो ȱव×फोट-सा Ɠआ है और उसस ेभी äयादा Ēसȃता यह जानकर Ɠई ȱक वै´ाȱनक
Ēमाणǂ ने इस पु×तक मƶ Ē×तुत दलाई लामा के ȱवचारǂ का लगातार समथµन ȱकया है। इस े दशाµने वाला एक
उदाहरण ख़ुशी एवं कƝणा पर Ɠआ शोध है ȵजस पर आगे चचाµ कɡ गई है।

एक अÊय शानदार Ēमाण मेȲडसन मƶ ȱव×कॉनȳसन ȱवȈȱवȁालय के ĒȱतȲȎत Êयूरो-ȱव´ानी डॉ. ȯरचडµ
डेȱवडसन Ǽारा ȱकए गए अĀणी शोध पर आधाȯरत है। आधुȱनक तकनीक के Ēयोग से डॉ. डेȱवडसन और उनके
सहयोȱगयǂ ने मȹ×तÖक के बाए ँपुरोमुखीय आवरण मƶ एक ȱवȳशȌ भाग का पता लगाया जो ख़ुश रहने कɡ अव×था
से संबंध रखता है। उसके बाद उÊहǂने साधारण अमेȯरकɡ लोगǂ के एक बड़े समूह के बीच इस “Ēसȃता” भाग मƶ
होने वाली गȱतȱवȲध के औसत ×तर को मापा। बाद मƶ, उÊहǂने अपनी Ēयोगशाला मƶ कुछ ȱतÍबती बौǽ ȴभ³ुǓ को
आमांȱčत ȱकया और यही अÉययन उनके साथ दोहराया। उÊहƶ यह देखकर आȆयµ Ɠआ ȱक ȴभ³ुǓ के मȹ×तÖक के
उस ख़ुश वाले भाग मƶ गȱतȱवȲध का ×तर अब तक का सवाµȲधक था और वह अंतर Ơसरǂ से इतना äयादा था ȱक
वह चाटµ के आँकड़ǂ स ेएकदम परे Ȱदखाई दे रहा था! ȱनȴȆत ही, यह ȱकसी ȱवशेष बात का Ēमाण नहƭ था Ƚकɞतु
इसके बावजूद इस तरह के पȯरणाम उन बौǽ पǽȱतयǂ कɡ ³मता कɡ ओर अवÕय संकेत करते हƹ ȵजनस ेȅȳǣगत
ख़ुशी पाने के Ēभावशाली तरीकǂ को खोजा जा सकता है।

दया, कơणा और ख़ुशी कɥ तलाश

आनंद का सरल मागµ मƶ मानवीय ख़ुशी के नवीन ȱव´ान के Ēȱत महǷवपूणµ योगदान देने कɡ सवाµȲधक ³मता के
साथ-साथ यȰद कोई मूलभूत ȳसǽांत अंतɉनɞȱहत है तो वह यह है:

ȅȳǣ कɡ ȱनजी ख़ुशी और दया, कƝणा और Ơसरǂ के Ēȱत सेवा कɡ भावना के बीच एक जȰटल संबंध होता
है। यह दो तरफ़ा मागµ है: अȲधक ख़ुशी से äयादा कƝणा पैदा होती है और अȲधक कƝणा äयादा ख़ुशी को जÊम
देती है।

Ơसरे शÍदǂ मƶ, अÉययन स ेपता लगता है ȱक न ȳसफ़µ  äयादा ख़ुश रहने वाले लोग अȲधक दयाल ुव Ơसरǂ के
Ēȱत अȲधक सहायक होते हƹ, अȱपतु अȲधक दया व कƝणा ȱवकȳसत करने स ेȅȳǣ को अȲधक ख़ुशी भी ĒाËत
होती है।

यह समझ पाना बƓत सरल है ȱक यȰद लोग इन ȳसǽांतǂ को ȅापक×तर पर अपनाए ँतो इन ȳसǽांतǂ का
समाज पर गहरा Ēभाव पड़ता है। हालाँȱक इस बात कɡ संभावना बƓत कम है ȱक पȴȆम के अȲधकतर लोग
“धमाǋतरण” Ǽारा बौǽ धमµ को अपने Ēमुख आÉयाȹÆमक मागµ के ƞप मƶ अपनाएगेँ, इसȳलए यȰद पाȆाÆय समाज
इन ȳसǽांतǂ को ȅापक तौर पर अपनाना चाहता है तो इÊहƶ धमµȱनरपे³ संदभµ मƶ Ē×तुत करने कɡ आवÕयकता है।
इसका सामाÊय तौर पर अथµ यह है ȱक इन ȳसǽांतǂ कɡ वै´ाȱनक ơȱȌकोण से जाँच कɡ जाए। इसȳलए, आगामी
पृȎǂ मƶ आपको इस बात के ĒयोगाÆमक Ēमाण Ȳमलƶगे जो यह दशाµते हƹ ȱक ख़ुश रहने वाले लोग अȲधक दयालु व
कƝणामय होते हƹ। हालाँȱक, ȵजस समय मƹ यह पु×तक ȳलख रहा था, मुझ ेइसके ȱवपरीत ȳसǽांत वाला कोई शोध
नहƭ Ȳमला, अथाµत् यह ȱक अȲधक कƝणा ȱवकȳसत करने से अȲधक ख़ुशी Ȳमलती ह ै- जो दलाई लामा का सबसे
Ëयारा मत है। परंतु आज, इस बात के Ēमाण मौजूद हƹ जो यह दशाµते हƹ ȱक दया व कƝणा का अÎयास ȅȳǣगत
ख़ुशी मƶ वृȵǽ का एक शȳǣशाली ढंग है।

मेरे एक पसंदɟदा Ēयोग के अंतगµत, डॉ. डेȱवडसन कƝणा के Ēभाव को जानने के उǿेÕय से एक ēांसीसी
ȱतÍबती बौǽ ȴभ³ु को अपनी Ēयोगशाला मƶ लेकर आए। वह ȴभ³ु अÆयंत Ēȳशȴ³त व कुशल था ȵजसने ȱहमालय
मƶ रहकर अनेक वषµ Éयान Ǽारा कƝणा का अÎयास ȱकया था (और ȵजसने कƝणामय जीवन भी ȵजया तथा उस
³ेč मƶ धमाµथµ गȱतȱवȲधयǂ के ȳलए अपना जीवन समɉपɞत कर Ȱदया था)। डेȱवडसन ने आराम कɡ अव×था मƶ उस
ȴभ³ु के मȹ×तÖक के Êयूनतम ×तर को जानने के ȳलए उसके मȹ×तÖक कɡ गȱतȱवȲध को देखना आरंभ ȱकया। उसके
बाद डेȱवडसन ने उसे कƝणा-संबंधी गहन बौǽ Éयान करने के ȳलए कहा। उसके पȯरणाम स ेपता लगा ȱक कƝणा



पर Éयान लगाने के दौरान, उसके मȹ×तÖक के पुरोमुखीय भाग मƶ नाटकɡय ढंग से बाǍ ओर हलचल होने लगी
ȵजसस ेउसके मȹ×तÖक का “Ēसȃता भाग” Ēकाȳशत होने लगा। डेȱवडसन ने यह ȱनÖकषµ ȱनकाला: “Ơसरǂ के
कÒयाण-संबंधी ȱवचार आने माč से ही ȅȳǣ के भीतर अपने कÒयाण का भाव पैदा होने लगता है।” ȱनजी
Ēसȃता और कƝणा के बीच संबंध का इससे अȲधक ȱनणाµयक Ēमाण ·या हो सकता है?

Ēयोगशाला से बाहर “यथाथµ जीवन” मƶ, एक अÊय अÉययन के दौरान ȯरवरसाइड के कैȳलफोɉनɞया
ȱवȈȱवȁालय मƶ डॉ. जॉÊया Òयुबोमµ×कɡ ने कुछ लोगǂ के एक समूह को सËताह मƶ एक Ȱदन चुनने के ȳलए कहा
ȵजसमƶ उÊहƶ ȱबना कोई योजना बनाए पाँच “दया से भरे कायµ” करने थे। छह सËताह के बाद, अÉययन के समय उन
लोगǂ ने ख़ुशी और अपने जीवन मƶ संतुȱȌ के कुल ×तर मƶ काफ़ɡ वृȵǽ अनुभव कɡ।

आनंद का सरल मागµ का भȵवÖय

मेरे ȳलए इस पु×तक कɡ सफलता का सबसे बȰढ़या प³ वे शानदार और भावुक पč हƹ जो हमƶ पाठकǂ से Ȳमले।
इनमƶ उÊहǂने बताया ȱक ȱकस तरह दलाई लामा के शÍदǂ ने उनकɡ सहायता कɡ है और कैस ेआनंद का सरल मागµ
का उनके जीवन पर सकाराÆमक Ēभाव पड़ा है। इनमƶ से कुछ पčǂ मƶ पाठकǂ ने कुछ उन मुǿǂ को उठाते Ɠए इस
पु×तक के अगले भाग मƶ अपनी ƝȲच ȅǣ कɡ है जो इसमƶ शाȲमल नहƭ हो पाए थे। यह जानने के बाद ȱक पहली
पु×तक ȱकस तरह कुछ लोगǂ के ȳलए सहायक ȳसǽ Ɠई, दलाई लामा इसके अगले भाग पर Ȳमलकर काम करने के
ȳलए सहमत हो गए। इस तरह मƹने पाठकǂ के अनुरोध पर, एक ȱवषय-सूची तैयार कɡ। हमƶ जÒदɟ ही यह एहसास
हो गया ȱक ȱवषय इतने सारे थे ȱक उÊहƶ एक खंड मƶ सȸÏमȳलत करना संभव नहƭ था, इसȳलए हमने उन ȱवषयǂ को
कई खंडǂ कɡ Ĝंखला मƶ बाँट ȳलया। इसके बाद हमारी पहली पु×तक आटµ ऑफ़ हैपीनेस एट वकµ  2003 मƶ
Ēकाȳशत Ɠई। पहले खंड कɡ तरह इसे भी बƓत पसंद ȱकया गया और यह भी बे×टसेलर बन गई - और इससे भी
ज़ƞरी बात यह थी ȱक पाठकǂ से Ȳमली Ēȱतȱþया स ेपता लगा ȱक उस पु×तक से उÊहƶ अपने कायµ³ेč, याȱन हमारे
जागृत समय के अȲधकांश भाग के दौरान, ख़ुश रहने मƶ ȅावहाȯरक ×तर पर काफ़ɡ मदद Ȳमली।

भीतरी उÆथान के ȱवषय पर कƶ Ȱďत पहले दो खंड ȅȳǣगत ×तर के ȳलए तैयार ȱकए गए थे। हालाँȱक, हमने
पाया ȱक ȅȳǣ ख़ालीपन मƶ नहƭ रह सकता - हम लोग एक समुदाय मƶ रहते Ɠए, समाज और संसार के साथ
बातचीत करते हƹ। हमारी Ɵȱनया मƶ बƓत-सी सम×याए ँहƹ: Ƚहɞसा, आतंकवाद, युǽ, पूवाµĀह, घृणा और ग़रीबी - यह
सूची बƓत लंबी है। इसȳलए यह Ēȋ उठा: हम ऐस ेȅĀ संसार मƶ रहते Ɠए भी ख़ुश कैस ेरह सकते हƹ? एक अकेला
ȅȳǣ इन बृहद ्सम×याǓ से ȱनपटने के ȳलए ·या कर सकता है? हमने इस Ĝंखला के अगल ेखंड आटµ ऑफ़
हैपीनेस इन ĈबÒड वÒडµ मƶ इन Ēȋǂ के उǶर देने का Ēयास ȱकया है।

ऐसा लगता है ȱक आनंद का सरल मागµ आज भी उतनी ही Ēासंȱगक है ȵजतनी एक दशक पूवµ थी। बीच के
सालǂ मƶ हमने मानवीय ख़ुशी के ȱव´ान मƶ कुछ नाटकɡय बदलाव देखे हƹ। जैसे-जैस ेशोध कायµ मƶ वृȵǽ हो रही है,
ऐसा Ēतीत हो रहा है ȱक बौǽ ȳसǽांत अनेक Ēकार से पाȆाÆय ȱव´ान के साथ एकाकार हो रहे हƹ। परंतु आगामी
पृȎǂ मƶ, ख़ुशी पाने के तरीकǂ को चाह ेपारंपȯरक बौǽ ´ान के चÕमे से देखा जाए या ȱफर आधुȱनक वै´ाȱनक शोध
के ơȱȌकोण से - इसका उǿेÕय एक ही है: हमारी यह उÏमीद है ȱक आप इस पु×तक मƶ Ȱदए ȱवचारǂ पर अपने
जीवन मƶ अमल कर सकƶ  तथा कȌ व ȱवषमताǓ से पार जाने का तरीका खोज सकƶ  और स¼ची एवं ×थायी ख़ुशी
से पȯरपूणµ जीवन जी सकƶ ।



इ

लेखक कɥ ओर से

स पु×तक मƶ दलाई लामा के साथ ȱव×तार से ȱकए गए संवाद का उÒलेख ȱकया गया है। दलाई लामा के साथ
ऐȯरज़ोना और भारत मƶ Ɠई ȱनजी बैठकƶ  इस पु×तक का आधार है। ये बैठकƶ  ऐसी पȯरयोजना पर कायµ करने के
उǿेÕय स ेƓई थƭ ȵजसके Ǽारा ख़ुशहाल जीवन जीने के संबंध मƶ उनके ȱवचारǂ और एक पाȆाÆय मनोȱव´ानी

के ơȱȌकोण से मेरे ȱवचार एवं ȰटËपȴणयǂ को Ē×तुत ȱकया जा सके। दलाई लामा ने उदार होकर मुझ ेपु×तक का वह
Ēाƞप चुनने कɡ छूट दे दɟ ȵजसके Ǽारा उनके ȱवचारǂ को सवाµȲधक Ēभावी ढंग से लोगǂ तक पƓँचाया जा सकता
था। मुझे लगा ȱक इन पृȎǂ मƶ Ȱदया गया ȱववरणाÆमक Ēाƞप पढ़ने मƶ सबसे सरल रहेगा और साथ ही इस बात का
बोध भी करवा पाएगा ȱक दलाई लामा अपने ȱवचारǂ को अपने जीवन मƶ कैस ेअपनाते हƹ। मƹने दलाई लामा के
अनुमोदन स ेइस पु×तक को ȱवषय-व×तु के अनुसार ȅवȮ×थत ȱकया है और इसȳलए, मƹने कई बार अनेक अलग-
अलग वाताµǓ से ली गई सामĀी को Ȳमलाया और जोड़ा है। मƹने दलाई लामा कɡ सहमȱत से ही, ×पȌता एवं
ȅापकता के ȳलए आवÕयकतानुसार, ऐȯरज़ोना मƶ उनकɡ सावµजȱनक वाताµǓ से भी कुछ अंश ȳलए हƹ। दलाई लामा
के Ɵभाȱषए, डॉ. Çयूपटेन ȵजÊपा ने अंत मƶ पांडुȳलȱप कɡ समी³ा कर यह सुȱनȴȆत ȱकया ȱक संपादकɡय Ēȱþया के
दौरान दलाई लामा के ȱवचारǂ मƶ भूल से कोई ȱवकार उÆपȃ न हो गया हो।

ȵजन ȱवचारǂ पर चचाµ होनी है, उÊहƶ दशाµने के ȳलए अनेक वृǶ और ȱनजी ȱक×से Ē×तुत ȱकए गए हƹ।
गोपनीयता बनाए रखने तथा ȱनजता को सुरȴ³त रखने के उǿेÕय से, मƹने ĒÆयेक उदाहरण मƶ नाम बदल Ȱदए हƹ और
ȱववरण एवं अÊय ख़ास ȱवȳशȌताए ँबदल दɟ हƹ ताȱक ȱकसी ȅȳǣ ȱवशेष कɡ पहचान को सुरȴ³त रखा जा सके।

- हावडµ सी. कट्लर, एमडी



मƹ

भूȶमका

ने दलाई लामा को ऐȯरज़ोना ȱवȈȱवȁालय मƶ छह हज़ार ĜोताǓ के सामने अपने अȴभभाषण स ेकुछ ³ण पूवµ
एक खाली बा×केटबॉल लॉकर क³ मƶ अकेले देखा। वह आराम से शांȱतपूवµक चाय पी रहे थे। “परम पावन,

यȰद आप तैयार हǂ…”
वह जÒदɟ से उठे और ȱबना ȱहचȱकचाए उस कमरे से बाहर ȱनकलकर ×थानीय पčकारǂ, फ़ोटोĀाफ़रǂ,

सुर³ाकɊमɞयǂ तथा ȱवȁाɋथɞयǂ एवं अÊवेषकǂ, ȵज´ासुǓ व संशयी लोगǂ से खचाखच भरे नेपÇय मƶ Ēवेश कर गए।
वह खुलकर मु×कराते और लोगǂ का अȴभनंदन करते Ɠए भीड़ के बीच स ेचलते गए। अंत मƶ, एक पदƷ के बीच से
वह मंच पर पƓँचे, उÊहǂने झुककर हाथ जोड़े और ȱफर मु×करा Ȱदए। ताȳलयǂ कɡ गँूज से उनका ×वागत ȱकया गया।
उनके अनुरोध पर, सभागृह के Ēकाश को मंद नहƭ ȱकया गया ȵजससे वह अपने ĜोताǓ को देख सकƶ  और वह
काफ़ɡ देर वहƭ खड़े रहकर आÆमीयता व सǻाव के साथ शांȱतपूवµक अपने ĜोताǓ को देखते रहे। ȵजÊहǂने इससे
पहले दलाई लामा को कभी नहƭ देखा था, उÊहƶ ȴभ³ु के भूरे एवं केसȯरया व×čǂ ने आकɉषɞत ȱकया होगा, हालाँȱक
जब उÊहǂने बैठकर अपना अȴभभाषण आरंभ ȱकया तो अपने ĜोताǓ के साथ संबंध ×थाȱपत करने कɡ उनकɡ
शानदार ³मता तुरंत उजागर हो गई।

“मुझे लगता है ȱक मƹ आपमƶ स ेअȲधकतर से पहली बार Ȳमल रहा Ɣँ। हालाँȱक, मेरे ȳलए पुराने या नए Ȳमčǂ
मƶ äयादा अंतर नहƭ है ·यǂȱक मƹ हमेशा यह मानता Ɣँ ȱक हम सब एक समान हƹ। हम सब मनुÖय हƹ। ȱनȆय ही,
सां×कृȱतक पृȎभूȲम या जीवन-शैली मƶ ȴभȃता हो सकती है, हमारी माÊयताए ँअलग हो सकती हƹ, या हम ȴभȃ वणµ
के हो सकते हƹ Ƚकɞतु हम सब मनुÖय हƹ और हमारे पास मानव शरीर और मानव मȹ×तÖक है। हमारी आकृȱत एक-सी
है और हमारा Ȱदमाग़ और हमारा भावनाÆमक ×वभाव भी एक-सा है। मƹ जब भी लोगǂ से Ȳमलता Ɣँ तो मुझे हमेशा
ऐसा महसूस होता है ȱक मƹ अपने ही जैसे अÊय मनुÖय से Ȳमल रहा Ɣँ। मƹ उस ×तर पर लोगǂ के साथ äयादा
आसानी स ेबातचीत कर पाता Ɣँ। यȰद हम ȱवȳशȌ ल³णǂ पर ज़ोर दƶ, जैसे मƹ ȱतÍबती Ɣँ या मƹ बौǽ Ɣँ तब अंतर
पड़ जाता है। परंतु वह सब बातƶ गौण हƹ। अगर हम इस अंतर पर Éयान न दƶ तो मुझे लगता है ȱक हम äयादा
आसानी से बातचीत, ȱवचारǂ का आदान-Ēदान तथा अनुभवǂ को साझा कर सकते हƹ।”

इसी के साथ, 1993 मƶ दलाई लामा ने ऐȯरज़ोना मƶ अपने एक सËताह कɡ सावµजȱनक Ĝंखला को आरंभ
ȱकया। उनकɡ ऐȯरज़ोना कɡ याčा कɡ योजना एक दशक पूवµ बन गई थी। उस समय, जब मƹ पारंपȯरक ȱतÍबती
औषȲधयǂ के अÉययन हेतु एक लघु शोध अनुदान के ȳसलȳसले मƶ भारत मƶ धमµशाला कɡ याčा पर आया था, तब
हमारी पहली बार भƶट Ɠई थी। धमµशाला ȱहमालय पवµत कɡ तलहटɟ मƶ एक पहाड़ी के ȱकनारे पर बसा Ɠआ एक
बƓत सुंदर और शांत शहर है। यह लगभग चालीस वषǄ पहल ेसे ȱतÍबत कɡ ȱनवाµȳसत सरकार का ȱनवास-×थान
रहा है, जबस ेचीनी सेना के नृशंस आþमण के बाद दलाई लामा ने एक लाख ȱतÍबȱतयǂ के साथ ȱतÍबत छोड़ा था।
धमµशाला मƶ अपने ȱनवास के दौरान मुझे दलाई लामा के पȯरवार के अनेक सद×यǂ स ेȲमलने का अवसर Ȳमला और
उÊहƭ के माÉयम से दलाई लामा के साथ मेरी पहली मुलाकात तय कɡ गई थी।

1993 के अपने सावµजȱनक भाषण मƶ दलाई लामा ने एक मनुÖय के Ơसरे के साथ संबंध होने के महǷव के



ȱवषय मƶ बात कɡ और यही वह गुण था जो 1982 मƶ उनके घर पर हमारे पहले संवाद कɡ सबसे असाधारण
ȱवशेषता बनी। उनके अंदर सामने वाल ेȅȳǣ को पूरी तरह सहज कर देने और Ơसरे मनुÖय के साथ सरल व ĒÆय³
संबंध ×थाȱपत करने कɡ असाधारण ³मता थी। हमारी पहली भƶट लगभग पƹतालीस Ȳमनट चली और बƓत-से Ơसरे
लोगǂ कɡ तरह, मƹ भी उस भƶट के बाद बƓत उÆसाȱहत होकर लौटा और मेरे मन मƶ यह छȱव बन गई ȱक मेरी भƶट
सचमुच असाधारण ȅȳǣ से Ɠई थी।

आगामी कुछ वषǄ मƶ जैसे-जैस ेदलाई लामा के साथ मेरा संपकµ  बढ़ा, मƹ उनके अनेक गुणǂ का Ēशंसक बन
गया। उनकɡ बुȵǽ तीÛण Ƚकɞतु छȀ-रȱहत है। वह दयालु हƹ लेȱकन अÆयȲधक भावुक नहƭ हƹ। उनका ×वभाव अÆयंत
ȱवनोदɟ है Ƚकɞतु उसमƶ ओछापन नहƭ है तथा जैसा ȱक अÊय कई लोगǂ ने पाया है, उनमƶ Ơसरǂ को ȱवȹ×मत करने कɡ
अपे³ा Ēेȯरत करने कɡ ³मता है।

समय के साथ मुझे ȱवȈास हो गया ȱक दलाई लामा ने पूणµ पȯरतोष और शांȱत के भाव के साथ जीना सीख
ȳलया था जो मुझ ेƠसरǂ मƶ देखने को नहƭ Ȳमला। मƹने उन ȳसǽांतǂ को समझने का संकÒप ले ȳलया था ȵजनके Ǽारा
उÊहǂने यह सब पाया था। यȁȱप वह बौǽ ȴभ³ु हƹ ȵजनके पास जीवनभर का बौǽ Ēȳश³ण व अÉययन है, मƹ यह
सोच रहा था ȱक ·या कोई गैर-बौǽ भी उनकɡ माÊयताǓ या पǽȱतयǂ को समझकर उनका उपयोग कर सकता है
- ऐसी पǽȱतयाँ ȵजÊहƶ अपने जीवन मƶ ĒÆय³ ƞप से अपनाकर हम अȲधक ख़ुश, अȲधक शȳǣशाली और शायद
कुछ कम भयभीत हो सकते हƹ।

आȶख़रकार मुझे ऐȯरज़ोना मƶ उनके Ēवास के दौरान ĒȱतȰदन उनसे Ȳमलकर तथा बाद मƶ भारत मƶ उनके
ȱनवास पर इन चचाµǓ पर अȲधक ȱव×तार से संवाद Ǽारा उनके ȱवचारǂ को äयादा गहराई से जानने का अवसर
Ȳमला। उनसे बातचीत के दौरान, मƹने जÒदɟ ही जान ȳलया ȱक हमारे सामने कुछ बाधाए ँथƭ ·यǂȱक हम अपने ȴभȃ
ơȱȌकोण पर सहमȱत बनाने के ȳलए संघषµ कर रह े थे: उनका एक बौǽ ȴभ³ु का ƞप और मेरा पाȆाÆय
मनोȱव´ानी का ƞप। उदाहरण के ȳलए, मƹने अपनी आरंȴभक वाताµ कɡ शुƝआत उनके सामने कुछ सामाÊय
मानवीय सम×याǓ से कɡ और उÊहƶ अनेक ȱव×तृत वृǶ अÉययन कɡ मदद स ेसमझाने का Ēयास ȱकया। मƹने उÊहƶ
एक ऐसी मȱहला के बारे मƶ ȱव×तार से बताया जो अÆयȲधक नकाराÆमक Ēभाव होने के बावजूद अपने साथ ȱनरंतर
आÆमघाती ȅवहार करती थी, और मƹने उनसे पूछा ȱक वह उसके ȅवहार कɡ ȱववेचना कैस ेकरते हƹ और इस
संबंध मƶ ·या सलाह दे सकते हƹ। मƹ बƓत हैरान Ɠआ जब बƓत लंबे ȱवराम और Ⱦचɞतन के बाद, उÊहǂने ȳसफ़µ  इतना
कहा, “मुझे नहƭ पता,” और ȱफर कंधे उचकाकर नेकɡ-भरे ढंग से हँसने लगे।

ȱकसी ȱनȴȆत उǶर न Ȳमल पाने स ेमेरे आȆयµ और हताशा के भाव को देखकर, दलाई लामा बोले, “कभी-
कभी यह समझना बƓत कȰठन होता है ȱक लोग जो करते हƹ, वैसा ·यǂ करते हƹ… आप Ēायः देखƶगे ȱक इसका कोई
सरल उǶर नहƭ होता। यȰद हम लोगǂ के ȅȳǣगत जीवन को गहराई स ेदेखƶ, चंूȱक मनुÖय का Ȱदमाग़ बƓत जȰटल
होता है, यह समझना बƓत मुȹÕकल है ȱक उसके अंदर ·या चल रहा है और वह ·या कर रहा है।”

मुझे लगा वह बात को टालना चाहते थे। “परंतु एक मनोȱव´ानी होने के नाते, यह पता लगाना मेरा काम है
ȱक लोग जो करते हƹ, वैसा ·यǂ करते हƹ…”

एक बार ȱफर, वह असामाÊय ढंग से हँस पड़े - हा×य और सǻाव स ेभरी, ȱनÕछल और बेपरवाह हँसी जो
गहरी गँूज के साथ शुƞ होकर अनेक सËतकǂ को सहज पार करती Ɠई आनंद के उ¼च ×तर तक जा पƓँची।

“मुझे लगता है ȱक यह जानने का Ēयास करना ȱक अरबǂ लोगǂ के मȹ×तÖक कैस ेकाम करते हƹ,” वह हँसते
Ɠए बोले, “यह असंभव कायµ है! बौǽ ơȱȌकोण से ȱकसी घटना या पȯरȮ×थȱत के पीछे अनेक कारण होते हƹ… ये
कारण इतने अȲधक हो सकते हƹ ȱक कभी-कभी, कम-से-कम पारंपȯरक ƞप से, आपको पूरी तरह यह पता नहƭ
लगेगा ȱक ·या हो रहा है।”

मुझे असहज होता देख, वह बोल,े “ȱकसी कɡ सम×या का कारण जानने के ȳलए, ऐसा लगता है ȱक पाȆाÆय
सोच कुछ मामलǂ मƶ बौǽ ȱवचारǂ से ȴभȃ है। सभी पाȆाÆय ȱवȊेषण के तरीकǂ के पीछे बƓत मज़बूत तकµ  कɡ
भावना होती है - यह धारणा ȱक हर चीज़ का कारण Ȳमल सकता है। उसके ऊपर, ȱकसी आधार पर बने कुछ
अवरोध होते हƹ ȵजÊहƶ यँू ही मान ȳलया जाता है। उदाहरण के ȳलए, मƹने हाल मƶ एक ȱवȈ ȲचȱकÆसा महाȱवȁालय के
कुछ डॉ·टरǂ स ेभƶट कɡ। वे लोग मȹ×तÖक के बारे मƶ बात कर रहे थे और उÊहǂने कहा ȱक भाव और ȱवचार मȹ×तÖक
मƶ होने वाले रासायȱनक ĒȱतȱþयाǓ तथा बदलावǂ के कारण पैदा होते हƹ। इसȳलए मƹने यह Ēȋ उठाया: ·या



मƹ

इसका ȱवपरीत þम संभव है जहाँ ȱवचार मȹ×तÖक मƶ रासायȱनक Ēȱतȱþया पैदा कर सकƶ ? हालाँȱक, जो बात मुझे
सबसे रोचक लगी वह एक वै´ाȱनक Ǽारा Ȱदया गया उǶर था। उसने कहा, ‘हम इस मत से आरंभ करते हƹ ȱक सभी
ȱवचार मȹ×तÖक मƶ होने वाली रासायȱनक Ēȱþया का पȯरणाम अथवा Ēकायµ होते हƹ।’ इसȳलए यह ȳसफ़µ  एक Ēकार
कɡ जड़ता है, ×वयं कɡ सोच को चुनौती न देने का ȱनणµय है।”

वह एक पल के ȳलए चुप हो गए और ȱफर कहने लगे: “मेरे ȱवचार स ेआधुȱनक पाȆाÆय समाज मƶ, एक
मज़बूत सां×कृȱतक अनुकूलन होता है जो ȱव´ान पर आधाȯरत है। परंतु कुछ मामलǂ मƶ, पाȆाÆय ȱव´ान Ǽारा तैयार
मूलभूत धारणाए ँऔर मानक कुछ ȱवȳशȌ वा×तȱवकताǓ से ȱनपटने कɡ आपकɡ ³मता को सीȲमत कर सकते हƹ।
उदाहरण के ȳलए, आप इस धारणा स ेबँधे Ɠए हƹ ȱक हर चीज़ को एक जीवनकाल के ढाँचे मƶ समझा जा सकता है
और आप इसमƶ यह मत भी शाȲमल कर लेते हƹ ȱक हर चीज़ को समझा जा सकता है तथा हर बात का कारण होता
है। परंतु जब आपका सामना ऐसी घटनाǓ से होता है ȵजनका कारण आप नहƭ समझ पाते, तब थोड़ा संघषµ
उÆपȃ होता है; यह मानȳसक पीड़ा जैसा ही है।”

हालाँȱक उनकɡ बातǂ मƶ मुझ े स¼चाई महसूस हो रही थी, ȱफर भी शुƞ मƶ उसे ×वीकार करना मेरे ȳलए
मुȹÕकल हो रहा था। “दरअसल, पाȆाÆय मनोȱव´ान मƶ जब हमƶ ऐसे मानवीय ȅवहार देखने को Ȳमलते हƹ ȵजनको
सतही तौर पर समझ पाना कȰठन होता है, तो कुछ ऐस ेतरीके हƹ ȵजनके Ǽारा हम यह जान सकते हƹ ȱक वा×तव मƶ
·या हो रहा है। उदाहरण के ȳलए, मȹ×तÖक के अचेतन और अवचेतन भाग कɡ अवधारणा महǷवपूणµ भूȲमका
ȱनभाती है। हमƶ लगता है ȱक कभी-कभी ȅवहार मनोवै´ाȱनक ĒȱþयाǓ का पȯरणाम हो सकता है ȵजनके बारे मƶ
हम खुद भी नहƭ जानते - जैसे: कोई ȅȳǣ अपने ȱकसी भीतर दबे Ɠए डर स ेबचने के ȳलए ȱकसी ख़ास ढंग से
ȅवहार करता है। कई तरह के ȅवहार, हमारे न जानते Ɠए भी, चेतना कɡ सतह पर उस भय को नहƭ आने देने कɡ
इ¼छा से Ēेȯरत हो सकते हƹ ताȱक हमƶ उससे संबंȲधत असहजता का बोध न हो।”

एक पल के ȳलए Ⱦचɞतन करने के बाद दलाई लामा ने कहा, “बौǽ धमµ मƶ कुछ अनुभवǂ कɡ ĒवृȳǶ और छाप
रह जाने कɡ धारणा है, जो पाȆाÆय मनोȱव´ान मƶ अचेतन मन के ȱवचार के समान ह।ै उदाहरण के ȳलए, हो सकता
है कोई ȱवशेष तरह कɡ घटना आपके जीवन के आरंȴभक भाग मƶ घटɟ हो ȵजसने आपके मȹ×तÖक पर बƓत गहरी
छाप छोड़ी है और जो अंदर दबी रहकर बाद मƶ आपके ȅवहार को Ēभाȱवत कर सकती है। इसȳलए, अचेतन नाम
कɡ अवधारणा मौजूद है - ऐसी छाप, ȵजनके बारे मƶ ȅȳǣ चेतन ƞप से अवगत न हो। जो भी हो, मुझे लगता है ȱक
बौǽ धमµ पाȆाÆय ȳसǽांतवाȰदयǂ Ǽारा Ȱदए अनेक कारकǂ को ×वीकार कर सकता है लेȱकन इसस ेभी ऊपर इसमƶ
कुछ अȱतȯरǣ कारक भी जुड़ सकते हƹ। उदाहरण के ȳलए, यह पूवµजÊमǂ के Ēȳश³ण और छाप को शाȲमल कर
लेगा। हालाँȱक, मुझे लगता है ȱक ȅȳǣ कɡ सम×याǓ का मूल खोजने के दौरान पाȆाÆय मनोȱव´ान मƶ अचेतन
मन कɡ भूȲमका पर ज़ोर देने कɡ ĒवृȳǶ ज़ƞरत से äयादा है। मेरे ȱवचार से ऐसा पाȆाÆय मनोȱव´ान मƶ कुछ मूलभूत
अवधारणाǓ के कारण होता है। जैस:े यह इस बात को ×वीकार नहƭ करता ȱक कुछ छाप पूवµजÊम से अगले जÊम
मƶ चली जाती हƹ। इसी के साथ एक माÊयता यह भी है ȱक सारा ȱहसाब-ȱकताब इसी एक जÊम मƶ पूरा होना चाȱहए।
जब आप यह नहƭ बता पाते ȱक ȱकसी ȱवȳशȌ ȅवहार या सम×या का ·या कारण है तो हमारी ĒवृȳǶ हमेशा
अचेतन मन को इसका कारण बताने कɡ होती है। यह कुछ-कुछ ऐसा है ȱक आपकɡ कोई चीज़ खो जाए और आप
यह सोच लƶ ȱक वह चीज़ इसी कमरे मƶ है। एक बार जब आप यह सोच लेते हƹ तो आप अपने मानदंड भी ȱनधाµȯरत
कर लेते हƹ; आपने उस व×तु के इस कमरे से बाहर या ȱकसी अÊय कमरे मƶ होने कɡ संभावना को समाËत कर Ȱदया
है। इसȳलए आप उस व×तु को इसी कमरे मƶ खोजते रहते हƹ लेȱकन वह आपको नहƭ Ȳमलती और ȱफर भी आप यही
मानकर चलते हƹ ȱक वह इसी कमरे मƶ कहƭ Ȳछपी Ɠई है!”

ने जब इस पु×तक कɡ पȯरकÒपना तैयार कɡ थी, तब मƹने एक परंपरागत ×वावलंबन Ēाƞप सोचा था ȵजसमƶ
दलाई लामा जीवन कɡ सभी सम×याǓ के ×पȌ व सरल समाधान Ē×तुत करƶगे। मुझे लगा ȱक मƹ अपनी

मनोȱव´ान कɡ जानकारी का Ēयोग करके रोज़मराµ कɡ जीवन-शैली स ेसंबंȲधत उनके ȱवचारǂ को सरल ȱनदƷशǂ के
ƞप मƶ Ē×तुत कर पाऊँगा। परंतु मƹने हमारी मुलाकातǂ कɡ Ĝंखला के अंत मƶ इस ȱवचार को Æयाग Ȱदया। मƹने पाया
ȱक उनका तरीका अȲधक ȱव×तृत और जȰटल Ēȱतमानǂ को समाȱहत ȱकए Ɠए तथा जीवन के सभी अथµभेद, समृǽ
एवं पेचीदगी को समेटे Ɠए था।



हालाँȱक, मुझ ेधीरे-धीरे वह एकल ×वर सुनाई देने लगा जो वह बोलते रहते थे। वह आशा का ×वर है। उनकɡ
आशा इस मत पर आधाȯरत है ȱक जहाँ स¼ची व Ȳचर×थायी ख़ुशी ĒाËत करना आसान नहƭ है, लेȱकन इसे ĒाËत
ȱकया जा सकता है। दलाई लामा के सभी तरीकǂ के मूल मƶ वही धारणा है जो उनके सम×त कायǄ का आधार है:
सभी मनुÖयǂ के मूलभूत अ¼छे व भď ×वभाव मƶ ȱवȈास, कƝणा के महǷव मƶ भरोसा, दया कɡ नीȱत मƶ ȱवȈास और
सभी सजीव Ēाȴणयǂ के बीच समानता का भाव।

जैसे-जैसे उनका संदेश ×पȌ होता गया, यह साफ़ होता गया ȱक उनकɡ धारणाए ँअंधȱवȈास या धाɊमɞक
ȳसǽांतǂ पर आधाȯरत न होकर ȱवशुǽ तकµ  एवं ĒÆय³ अनुभव पर आधाȯरत हƹ। मानव मȹ×तÖक और ×वभाव के
बारे मƶ उनकɡ समझ उनके जीवनभर के अÉययन कɡ उपज है। उनके ȱवचारǂ कɡ जड़ƶ ऐसी परंपरा मƶ बसी Ɠई हƹ जो
ढाई हज़ार वषµ पुरानी होने के बाद भी सामाÊय ´ान तथा आधुȱनक सम×याǓ के पȯरÖकृत ´ान का सȸÏमĜण है।
समकालीन ȱवषयǂ के बारे मƶ उनके ȱवचार, उनके ȱवȈ-Ēȳसǽ ȅȳǣÆव का पȯरणाम है ȵजसके कारण अनेक बार
ȱवȈ याčा करते Ɠए उनका ȱवȴभȃ Ēकार के लोगǂ और सं×कृȱतयǂ से Ȳमलना Ɠआ है और इस दौरान उÊहǂने चोटɟ
के वै´ाȱनकǂ तथा धाɊमɞक व राजनैȱतक नेताǓ के साथ अपने ȱवचार साझा ȱकए हƹ। आȶख़रकार मानवीय
सम×याǓ से ȱनपटने हेतु ऐसा ȱववेकपूणµ तरीका सामने आता है जो तुरंत आशा जगाता है एवं यथाथµवादɟ है।

मƹने इस ȱकताब मƶ मु¸यतः पȴȆम के लोगǂ के ȳलए दलाई लामा के ȱवचार Ē×तुत ȱकए हƹ। मƹने Ēचुर माčा मƶ
उनकɡ सावµजȱनक ȳश³ा और उनके साथ अपने ȱनजी संवादǂ मƶ से सामĀी ली है। इस दौरान मƹने बीच-बीच मƶ से
रोज़मराµ के जीवन मƶ तÆकाल काम आ सकने वाली सामĀी पर ज़ोर देने के उǿेÕय को Éयान मƶ रखते Ɠए दलाई
लामा Ǽारा ȱतÍबती बौǽ धमµ के मनोवै´ाȱनक पहलुǓ पर कɡ गई चचाµ के अंशǂ को छोड़ Ȱदया है।



भाग 1

जीवन का उȃेÕय



“मे

अÉयाय 1

ख़ुश रहने का अȶधकार

रा मानना है ȱक जीवन का एकमाč उǿेÕय ख़ुशी तलाशना है। यह बात ×पȌ है। ȱकसी ȅȳǣ का धमµ मƶ
ȱवȈास हो या न हो, कोई इस धमµ को मानता हो अथवा ȱकसी अÊय धमµ को, हम सब जीवन मƶ कुछ बेहतर

तलाश रहे हƹ। इसȳलए मेरे ȱवचार से हमारा जीवन ख़ुशी कɡ ओर गȱतमान है…”
ऐȯरज़ोना मƶ ȱवशाल जनसभा के सामने बोले गए इन शÍदǂ के साथ, दलाई लामा ने अपने संदेश से Ȱदल चुरा

ȳलया। परंतु उनके इस दावे ने ȱक जीवन का उǿेÕय ख़ुशी ĒाËत करना है, मेरे Ȱदमाग़ मƶ एक Ēȋ पैदा कर Ȱदया।
बाद मƶ, जब हम दोनǂ अकेले थे, मƹने पूछा, “·या आप ख़ुश हƹ?”

“हाँ,” उÊहǂने कहा और ȱफर एक ³ण Ɲककर बोल,े “हाँ… ȱबÒकुल!” उनके ×वर मƶ पूरी गंभीरता थी
ȵजसने सब संदेह Ȳमटा Ȱदए - एक स¼चाई जो उनकɡ अȴभȅȳǣ और उनके ×वर मƶ झलकती थी।

“परंतु ·या हम लोगǂ मƶ स ेअȲधकतर के ȳलए ख़ुशी एक पयाµËत लÛय है?” मƹने पूछा। “·या यह सचमुच
संभव है?”

“हाँ। मुझ ेलगता है ȱक अपने मȹ×तÖक को Ēȳशȴ³त करके हम यह ख़ुशी ĒाËत कर सकते हƹ।”
मूलभूत मानवीय ×तर पर मƹ इस बात को मान लेने के ȳलए बाÉय था ȱक ख़ुशी ऐसा लÛय है ȵजसे ĒाËत

ȱकया जा सकता है। हालाँȱक, मनोवै´ाȱनक होने के नाते मƹ ĺायड जैसे लोगǂ के मत के बोझ से दबा Ɠआ था,
“ȅȳǣ कɡ यह कहने कɡ इ¼छा होती है ȱक ‘सृȱȌ’ कɡ योजना मƶ यह ȱवचार सȸÏमȳलत नहƭ है ȱक इंसान को ‘ख़ुश’
रहना चाȱहए।” इस Ēकार के Ēȳश³ण के कारण मेरे ȅवसाय मƶ अनेक लोगǂ ने यह उदासीन ȱनÖकषµ ȱनकाल ȳलया
ȱक मनुÖय अȲधक से अȲधक “उÊमादɟ Ɵख का साधारण ख़ुशी मƶ ƞपांतरण” को ĒाËत कर सकता है। इस
ơȱȌकोण से, इस तरह का दावा ȱक ख़ुशी पाने का एक ×पȌ तौर पर पȯरभाȱषत मागµ है, एक अȱतवादɟ ȱवचार जैसा
Ēतीत होता है। जब मƹने अपने मनोȱवकारी Ēȳश³ण के गुज़रे वषǄ के बारे मƶ सोचा तो मुझे लगा ȱक ‘ख़ुशी’ शÍद
का शायद ही कभी उपचाराÆमक उǿेÕय के ƞप मƶ उÒलेख Ɠआ हो। मरीज़ कɡ उदासी या ȅĀता के ल³णǂ पर,
उसके आंतȯरक ǼंǼ अथवा संबंधǂ कɡ सम×याए ँसुलझाने के बारे मƶ ȱनȴȆत तौर पर, काफ़ɡ चचाµ होती थी, Ƚकɞतु
×पȌ ƞप से इस सबका उǿेÕय ख़ुश होना नहƭ था।”

पȴȆमी जगत मƶ, स¼ची ख़ुशी ĒाȷËत कɡ अवधारणा सदा से ही अ×पȌ और Ɵƞह रही है तथा इस ेकभी ठɠक
से समझा नहƭ जा सका। यहाँ तक ȱक “हैËपी (खुश)” शÍद भी आइ×लƹड के हैËप शÍद से बना है ȵजसका अथµ
होता है भा¹य या संयोग। ऐसा लगता है ȱक ख़ुशी कɡ रह×यमयी Ēकृȱत के बारे मƶ अȲधकतर लोगǂ का यही ȱवचार
है। जीवन के Ēसȃता-भरे ³णǂ मƶ, ख़ुशी हमƶ ȱकसी अĒÆयाȳशत व×तु कɡ तरह महसूस होती है। मेरे पȴȆमी Ȱदमाग़
को यह कोई ऐसी चीज़ नहƭ लगी ȵजसे ȳसफ़µ  “मȹ×तÖक के Ēȳश³ण” Ǽारा ȱवकȳसत या पोȱषत ȱकया जा सकता
था।



द
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जब मƹने इस पर आपȳǶ जताई तो दलाई लामा ने तुरंत इस बात को समझा Ȱदया। जब मƹ ‘मȹ×तÖक के
Ēȳश³ण’ कɡ बात करता Ɣँ तो इस संदभµ मƶ ‘मȹ×तÖक’ से मेरा ताÆपयµ ȳसफ़µ  मनुÖय कɡ ´ान-संबंधी ³मता अथवा
बुȵǽ से नहƭ है, बȮÒक मƹ इस शÍद का Ēयोग ȱतÍबती शÍद सेम के संदभµ मƶ करता Ɣँ ȵजसका अथµ इससे कहƭ
äयादा ȅापक और ‘मनोदशा’ अथवा ‘आÆमा’ के ȱनकट है। इसमƶ बुȵǽ और भावनाǓ के साथ ƕदय एवं
मȹ×तÖक भी शाȲमल होता है। एक ȱवशेष Ēकार के आंतȯरक अनुशासन Ǽारा हम अपने ȅवहार, अपने ơȱȌकोण
तथा जीवन के Ēȱत अपने नज़ȯरए को पूरी तरह बदल सकते हƹ।

“जब हम इस आंतȯरक अनुशासन कɡ बात करते हƹ तो इसमƶ ȱनȆय ही अनेक बातƶ और अनेक पǽȱतयाँ
शाȲमल हो सकती हƹ। परंतु सामाÊय तौर पर, सबसे पहले ȅȳǣ उन बातǂ कɡ पहचान करना आरंभ करता है
ȵजससे उसे ख़ुशी या Ɵख होता हƹ। यह करने के बाद, ȅȳǣ धीरे-धीरे कȌदायी चीज़ǂ को Ơर करता है और ख़ुशी
देने वाली चीज़ǂ को ȱवकȳसत करता है। यही इसका तरीका है।”

लाई लामा यह दावा करते हƹ ȱक उÊहǂने थोड़ी ȅȳǣगत ख़ुशी ĒाËत कर ली ह।ै ऐȯरज़ोना मƶ उनके Ǽारा ȱबताए
पूरे एक सËताह के दौरान मƹने अनेक बार देखा ȱक ȱकस तरह यह ȅȳǣगत ख़ुशी, अÆयंत छोटɟ भƶट मƶ भी, Ơसरे

लोगǂ तक पƓँचने कɡ, लगाव और सǻाव ȱनɊमɞत करने कɡ सहज इ¼छा का ƞप ल ेसकती है।
एक सुबह अपने सावµजȱनक भाषण के बाद दलाई लामा अपने सामाÊय पȯरजनǂ के साथ बाहरी आँगन मƶ

टहलते Ɠए अपने होटल के क³ कɡ ओर जा रहे थे। होटल कɡ एक मȱहला सफ़ाईकमƮ को ȳलòट के पास खड़ा
देख, उÊहǂने उससे पूछा, “आप रहने वाली कहाँ कɡ हƹ?” एक पल के ȳलए वह भूरे रंग के व×čǂ मƶ उस अजनबी
ȅȳǣ को देखकर चǅक गई और ȱफर उसके पȯरजनǂ कɡ मयाµदा देखकर Ɵȱवधा मƶ पड़ गई। ȱफर उसने मु×कराकर
शमाµते Ɠए कहा, “मेȮ·सको!” उÊहǂने Ɲककर उस लड़कɡ के साथ कुछ देर बातƶ कɤ और उसके चेहरे पर उǶेजना
व Ēसȃता के भाव छोड़कर आगे चले गए। अगल ेȰदन सुबह वही लड़कɡ उसी समय, उसी ×थान पर एक अÊय
मȱहला सफ़ाई कमµचारी के साथ आ गई और ȱफर उन दोनǂ ने ȳलòट मƶ चढ़ते समय दलाई लामा का अȴभनंदन
ȱकया। यह भƶट ³ȴणक थी Ƚकɞतु वह दोनǂ मȱहलाए ँख़ुशी से भरी अपने काम पर लौट गǍ। उसके बाद ĒȱतȰदन,
उसी समय व ×थान पर उनके साथ कुछ अÊय सफ़ाई कमµचारी जुड़ती गǍ और सËताह के अंत मƶ वहाँ ×लेटɟ-और-
सफ़ेद पोशाक पहने सफ़ाई करने वाली दजµनǂ लड़ȱकयाँ ȳलòट तक जाने वाले मागµ पर पंȳǣ बनाकर दलाई लामा
के ×वागत के ȳलए खड़ी थƭ।

मारे जीवन के Ȱदन ȱगने-चुने हƹ। इस ³ण मƶ, कई हज़ार इस संसार मƶ पैदा Ɠए हƹ ȵजनमƶ से बƓत-से कुछ Ȱदन या
सËताह ही जीȱवत रहƶगे, और उसके बाद Ɵभाµ¹य से, बीमारी अथवा ȱकसी अÊय Ɵघµटना का ȳशकार होकर मर

जाएगेँ। कुछ लोग एक शताÍदɟ, या शायद उसस ेभी थोड़ा äयादा ȵजएगेँ तथा जीवन मƶ Ȳमले हर सुख-Ɵख को भोग
सकƶ गे: सफलता, ȱनराशा, हषµ, घृणा और Ēेम। हम नहƭ जानते। हम एक Ȱदन ȵजए ँअथवा एक शताÍदɟ, एक मूल
Ēȋ हमेशा रहता है: हमारे जीवन का उǿेÕय ·या है? वह ·या चीज़ है जो हमारे जीवन को साथµक बनाती है?

हमारे जीवन का उǿेÕय ख़ुशी ĒाËत करना है। यह सामाÊय ´ान जैसा लगता है तथा अर×तू से लेकर
ȱवȳलयम जेÏस जैस े पाȆाÆय दाशµȱनकǂ ने इस ȱवचार का समथµन भी ȱकया ह।ै परंतु ·या ȅȳǣगत Ēसȃता
तलाशना आÆम-कƶ Ȱďत होना या आसǣ होने जैसा नहƭ है? ज़ƞरी नहƭ है। वा×तव मƶ, एक के बाद एक होने वाले
सवƷ³ण बताते हƹ ȱक Ɵखी रहने वाल ेलोग अȲधक आÆम-कƶ Ȱďत होते हƹ और सामाȵजक तौर पर गैर-Ȳमलनसार,
ȱवचारम¹न, यहाँ तक ȱक Ēȱतरोधी होते हƹ। इसके ȱवपरीत, ख़ुश रहने वाल े लोग अȲधक Ȳमलनसार, मृƟ और
रचनाÆमक होते हƹ तथा Ɵखी लोगǂ कɡ तुलना मƶ जीवन कɡ दैȱनक सम×याǓ को äयादा आसानी से सुलझा लेते हƹ।
सबसे महǷवपूणµ बात यह है ȱक ख़ुश रहने वाल ेलोग Ɵखी रहने वाले लोगǂ कɡ अपे³ा अȲधक ×नेही एवं ³माशील
होते हƹ।

शोधकǶाµǓ ने कई तरह के रोचक Ēयोग Ǽारा यह दशाµया है ȱक ख़ुश रहने वाले लोगǂ मƶ खुलापन, Ơसरǂ से
बात करने तथा उनकɡ मदद करने कɡ इ¼छा जैसे गुण होते हƹ। उदाहरण के ȳलए, उÊहǂने फ़ोन बूथ मƶ ȱकसी पाč को
अĒÆयाȳशत ƞप से पैसे Ȳमलने का Ēबंध करवाकर ख़ुशी का माहौल तैयार कर Ȱदया। इसके बाद एक ĒयोगकǶाµ
अजनबी बनकर वहाँ से गुज़रा और उसने “भूल से” कागज़ǂ का एक बंडल ȱगरा Ȱदया। अÊवेषक यह देखना चाहते



थे ȱक ·या वह पाč Ɲककर उस अजनबी कɡ मदद करता है। एक अÊय Ȯ×थȱत मƶ, कॉमेडी एÒबम सुनाकर एक पाč
का उÆसाहवǽनµ ȱकया गया और उसके बाद एक ऐस ेȅȳǣ को पाč के पास सहायता माँगने भेजा गया ȵजसे पैसǂ
कɡ ज़ƞरत थी (इसमƶ भी ĒयोगकǶाµ कɡ Ȳमलीभगत थी)। अÊवेषकǂ ने पाया ȱक जो कǶाµ ख़ुश थे उनके भीतर
सहायता करने कɡ इ¼छा, ȱकसी Ơसरे “ȱनयंčण समूह” के लोगǂ से अȲधक थी, ȵजÊहƶ यही अवसर Ȱदया गया था,
Ƚकɞतु उनके मूड को पहले से ĒोÆसाȱहत नहƭ ȱकया गया था।

एक ओर जहाँ इस तरह के Ēयोग इस अवधारणा का खंडन करते हƹ ȱक ȱनजी ख़ुशी कɡ तलाश और उसकɡ
ĒाȷËत से ×वाथµ एवं आÆमलीनता पैदा होती ह,ै हम सभी अपने दैȱनक जीवन कɡ Ēयोगशाला मƶ अपने-अपने Ēयोग
कर सकते हƹ। उदाहरण के ȳलए, मान लीȵजए हम Ĉैȱफ़क जाम मƶ फँस गए हƹ। लगभग बीस Ȳमनट बाद, Ĉैȱफ़क
दोबारा रƶगते Ɠए आगे बढ़ने लगा। हमने देखा ȱक ȱकसी Ơसरी गाड़ी मƶ एक मȱहला हमारी लेन मƶ घुसकर हमसे आगे
ȱनकलने का संकेत दे रही है। अगर हमारा मूड अ¼छा है तो हम अपनी गाड़ी को धीमा करके उसे आगे ȱनकल जाने
देते हƹ। अगर हम परेशान हƹ तो हम तेज़ी स ेआगे आकर उसका रा×ता रोक दƶगे। “मƹ यहाँ फँसा Ɠआ इतनी देर से
Ēती³ा कर रहा Ɣँ इसे आगे ·यǂ जाने Ơँ?”

हम अपने उसी मूल ȳसǽांत से शुƞ करते हƹ ȱक जीवन का लÛय ख़ुशी पाना है। ख़ुशी कɡ पȯरकÒपना ही
वह असली लÛय है ȵजसके कारण हम उसे पाने के ȳलए सकाराÆमक कदम उठाते हƹ। जैसे-जैस े हम ख़ुशनुमा
जीवन के कारक तǷवǂ को पहचानना आरंभ करते हƹ, हम सीखƶगे ȱक ख़ुशी कɡ तलाश ȱकस तरह न ȳसफ़µ  ȅȳǣ
को बȮÒक उसके पȯरवार और पूरे समाज को अनेक लाभ Ēदान करती है।
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अÉयाय 2

ख़ुशी के Ğोत

साल पहल,े मेरी एक Ȳमč को अĒÆयाȳशत लाभ Ɠआ। इससे अठारह महीने पहले, उसे नसµ कɡ नौकरी
छोड़कर अपने दो अÊय दो×तǂ के साथ काम करना पड़ा जो एक छोटɟ-सी ×वा×Çय-कÒयाण कंपनी शुƞ कर

रहे थे। उस कंपनी ने ज़बदµ×त मुनाफ़ा कमाया और माč अठारह महीने के भीतर उसे एक बड़े ȅापाȯरक समूह ने
बड़ी धनराȳश देकर खरीद ȳलया। उस कंपनी के भूतल पर कायµ Ȳमलने के साथ, मेरी Ȳमč के पास इतने अ¼छे ×टॉक
ȱवकÒप उपलÍध थे ȱक उसने बǶीस वषµ कɡ आयु मƶ नौकरी छोड़ दɟ। कुछ ही समय पहल ेमेरी उससे भƶट Ɠई तो
मƹने उसस ेपूछा ȱक नौकरी छोड़ने के बाद उसका समय कैसा बीत रहा है। वह बोली, “याčा करना और अपने मन
कɡ चीज़ƶ करने मƶ बƓत आनंद आता है। परंतु,” उसने आगे कहा, “यह बƓत अजीब है; इतना पैसा कमाने के बाद
का उÆसाह समाËत हो जाने के बाद, चीज़ƶ सामाÊय होने लगƭ। मेरा मतलब है ȱक ȱफर चीज़ƶ बदल गǍ - मƹने नया घर
और कई और चीज़ƶ खरीदɢ - लेȱकन कुल Ȳमलाकर मुझे ऐसा नहƭ लगता ȱक मƹ पहले से अब äयादा ख़ुश Ɣँ।”

ȵजस समय मेरी Ȳमč अपने अĒÆयाȳशत लाभ का आनंद ले रही थƭ, ठɠक उसी समय मेरे एक अÊय Ȳमč को
पता लगा ȱक वह एचआईवी से पीȲड़त था। हमने इस ȱवषय मƶ बात कɡ ȱक वह ȱकस Ēकार अपने एचआईवी होने
कɡ Ȯ×थȱत को झेल रहा था। “ȱनȴȆत ƞप से शुƞ मƶ मुझे लगा सब ख़Æम हो गया,” वह बोला। “मुझ ेइस बात को
×वीकार करने मƶ ही एक वषµ से अȲधक लग गया ȱक मƹ उस वाइरस से संþȲमत था। परंतु ȱपछले एक वषµ के दौरान
चीज़ƶ बदल गǍ हƹ। मƹ अब अपने ĒÆयेक Ȱदन का पहले कɡ अपे³ा बेहतर इ×तेमाल कर पाता Ɣँ और हर पल मƹ पहले
से äयादा ख़ुशी महसूस करता Ɣँ। मƹ ĒȱतȰदन चीज़ǂ का äयादा आनंद ले पाता Ɣँ और मƹ सौभा¹यशाली Ɣँ ȱक अभी
तक मेरे अंदर एड्स का कोई ख़तरनाक ल³ण नहƭ Ȱदखाई Ȱदया है और मेरे पास जो कुछ है, मƹ उसका पूरा आनंद
ले रहा Ɣँ। हालाँȱक मƹ एड्स से पीȲड़त नहƭ होना चाहता था, मƹ यह ×वीकार करता Ɣँ ȱक इससे मेरे जीवन मƶ…
सकाराÆमक तरीके से… काफ़ɡ बदलाव आया है।”

“ȱकस तरह से?” मƹने पूछा।
“उदाहरण के ȳलए, आपको पता है ȱक मƹ हमेशा से भौȱतकतावादɟ रहा Ɣँ। परंतु ȱपछल ेएक साल मƶ अपनी

नȈरता के साथ सामंज×य ×थाȱपत करने के Ēयास ने मेरे सामने एक नया संसार Ē×तुत ȱकया है। मƹने जीवन मƶ
पहली बार आÉयाȹÆमकता को जानना शुƞ ȱकया है और मƹ इस ȱवषय पर बƓत-सी ȱकताबƶ पढ़ रहा Ɣँ एवं लोगǂ से
बात कर रहा Ɣ…ँ और इतनी सारी नई चीज़ǂ को जान रहा Ɣँ ȵजनके बारे मƶ आज से पहले मƹने कभी सोचा भी नहƭ
था। मƹ सुबह उÆसाह से उठता Ɣँ और मुझ ेइस बात कɡ Ēती³ा रहती है ȱक नया Ȱदन मेरे ȳलए ·या लेकर आने वाला
है।”

इन दोनǂ लोगǂ के बारे मƶ जानकर यह पता लगता है ȱक ख़ुशी बाहरी घटनाǓ स ेäयादा ȅȳǣ कɡ मनोदशा
पर ȱनभµर करती है। सफलता से ख़ुशी का अ×थायी एहसास हो सकता है, या कोई Ɵखद घटना हमƶ ȱनराश कर
सकती है, लेȱकन देर-सवेर हमारी ख़ुशी अपने Êयूनतम ×तर पर लौट आती है। मनोवै´ाȱनक इस Ēȱþया को



अनुकूलन कहते हƹ और हम देख सकते हƹ ȱक यह ȳसǽांत ȱकस तरह हमारे रोज़मराµ के जीवन मƶ काम करता है;
वेतन वृȵǽ, नई गाड़ी या अपने साȳथयǂ Ǽारा कɡ गई Ēशंसा हमƶ कुछ देर के ȳलए ख़ुशी दे सकती है लेȱकन हम
जÒद ही ख़ुशी के अपने सामाÊय ×तर पर लौट आते हƹ। इसी तरह, ȱकसी Ȳमč से Ɠई नोक-झǂक, मरÏमत के ȳलए
गई Ɠई गाड़ी या कोई छोटɟ चोट हमƶ Ɵखी कर सकती है लेȱकन कुछ ही Ȱदन मƶ हमारी सामाÊय ख़ुशी वापस आ
जाती है।

यह ĒवृȳǶ रोज़ कɡ छोटɟ-छोटɟ घटनाǓ तक ही सीȲमत नहƭ है बȮÒक यह ȱवजय या महाȱवपदा जैसी चरम
Ȯ×थȱतयǂ मƶ भी देखने को Ȳमलती ह।ै उदाहरण के ȳलए, इलीनॉय ×टेट लॉटरी ȱवजेताǓ और ȱĔȰटश पूल ȱवजेताǓ
पर शोध करने वालǂ ने पाया ȱक आरंȴभक उÆसाह समय के साथ ठंडा हो गया और ȱवजेता Ēȱतपल ख़ुश रहने कɡ
अपनी अव×था मƶ लौट आए। कई अÊय अÉययन बताते हƹ ȱक कƹ सर, नेčहीनता या लकवा जैसी भयंकर घटनाǓ से
पीȲड़त लोग भी उȲचत समयावȲध के बाद उबर जाते हƹ और अपने ȱनÆय-ĒȱतȰदन कɡ ख़ुशी के सामाÊय ×तर को
ĒाËत कर लेते हƹ।

अपनी बाहरी पȯरȮ×थȱतयǂ के बावजूद अगर हम ख़ुशी के अपने आधारभूत ×तर पर लौट आते हƹ, तो वह
·या चीज़ है जो उस आधार को ȱनधाµȯरत करती है? इसस ेभी ज़ƞरी यह है ȱक ·या इसे बदलकर पहल ेसे äयादा
उ¼च ×तर पर लाया जा सकता ह?ै कुछ शोधकǶाµǓ का कहना है ȱक ȅȳǣ कɡ ख़ुशी या सुख का अपना ×तर,
कुछ सीमा तक, आनुवांȳशक आधार पर तय होता है। एक अÉययन से पता लगता है ȱक जुड़वाँ ब¼चǂ (ȵजनका
आनुवांȳशक संयोजन समान होता है) के मामले मƶ - चाहे उनका पालन-पोषण एकसाथ Ɠआ हो या अलग-अलग -
उनके सुख का ×तर लगभग एक-सा होता है। इसस े खोजकǶाµ इस ȱनÖकषµ तक पƓँचे ȱक जÊम के समय ही
मȹ×तÖक मƶ ख़ुशी का जैȱवक ȱनदƷश ȽबɞƟ होता है।

यȰद ख़ुशी के संदभµ मƶ आनुवांȳशक ढाँचे कɡ कोई भूȲमका होती भी है - और यह भूȲमका ȱकतनी बड़ी होती
है, इस पर अंȱतम फ़ैसला अभी नहƭ आया है - मनोवै´ाȱनकǂ के बीच इस बात को लेकर आम सहमȱत बन चुकɡ है
ȱक Ēकृȱत ने हमƶ ख़ुशी का चाहे जो भी ×तर ȱनधाµȯरत करके Ȱदया हो, हम “मȹ×तÖक” के साथ कुछ ऐसे कदम उठा
सकते हƹ ȵजनसे हमारी ख़ुशी के भाव मƶ वृȵǽ हो सकती है। ऐसा इसȳलए होता है ·यǂȱक हमƶ हर पल Ȳमलने वाली
ख़ुशी अȲधकांश ƞप से हमारे ơȱȌकोण पर ȱनभµर करती है। वा×तव मƶ, ȱकसी भी समय पर हमारी ख़ुश या हमारे
Ɵख का हमारी परम Ȯ×थȱत स ेकोई संबंध नहƭ होता, बȮÒक यह इस पर ȱनभµर करता है ȱक हम अपनी Ȯ×थȱत को
ȱकस तरह देखते हƹ तथा हमारे पास जो कुछ है हम उससे ȱकतने संतुȌ हƹ।

तुलनाÆमक मȽ×तÖक
हमारी समझ और संतुȱȌ के ×तर का ȱनधाµरण कौन करता है? हमारी संतुȱȌ का भाव तुलना करने कɡ हमारी ĒवृȳǶ
पर बƓत गहरा असर डालता है। जब हम अपनी वतµमान Ȯ×थȱत कɡ अपने अतीत से तुलना करते हƹ और हमƶ लगता
है ȱक हमारी Ȯ×थȱत पहले से बेहतर है तो हमƶ ख़ुशी होती है। उदाहरण के ȳलए, ऐसा तब होता है जब हमारी वाɉषɞक
आय अचानक $20,000 से बढ़कर $30,000 हो जाती है, लेȱकन हमारी ख़ुशी का कारण हमारी शुǽ आय नहƭ है
·यǂȱक हम जÒद ही अपनी नई आय के आदɟ हो जाते हƹ और हमƶ लगने लगता है ȱक जब तक हमारी आय
$40,000 नहƭ हो जाएगी, हम ख़ुश नहƭ रह सकते। हम अपने आस-पास देखते हƹ और Ơसरǂ के साथ खुद कɡ
तुलना करते हƹ। हम ȱकतना भी कमाए,ँ लेȱकन यȰद हमारा पड़ोसी हमसे äयादा कमाता है तो हम असंतुȌ महसूस
करने लगते हƹ। ȅावसाȱयक धावक $1 Ȳमȳलयन, $2 Ȳमȳलयन या $3 Ȳमȳलयन तक कɡ अपनी वाɉषɞक आय को
लेकर बुरी तरह ȳशकायत करते हƹ और अपनी टɟम के साथी धावक कɡ अȲधक आय का उÒलेख करते Ɠए अपनी
नाख़ुशी को सही ठहराते हƹ। यह ĒवृȳǶ एच.एल मेनकेन Ǽारा दɟ गई अमीर ȅȳǣ कɡ पȯरभाषा का समथµन करती
है: अमीर वह ȅȳǣ है, ȵजसकɡ वाɉषɞक आय अपनी पÆनी कɡ बहन के पȱत से $100 अȲधक है!

इस तरह हम देख सकते हƹ ȱक हमारी ख़ुशी इस बात पर ȱनभµर करती है ȱक हम अपनी तुलना ȱकसके साथ
करते हƹ। ȱनȴȆत ही, हम आय के अȱतȯरǣ अÊय बातǂ कɡ भी तुलना करते हƹ। अपने से अȲधक चतुर, सुंदर या
सफल लोगǂ के साथ लगातार तुलना करने से हमारे भीतर ईÖयाµ, कंुठा और Ɵख पैदा होने लगता है। परंतु हम इसी
ȳसǽांत का सकाराÆमक तरीके से भी Ēयोग कर सकते हƹ। हम अपनी तुलना ×वयं से कम भा¹यशाली लोगǂ के साथ
करके और हमारे पास जो कुछ है, उसके ȱवषय मƶ ȱवचार करके अपने आÆम-संतोष के भाव को बढ़ा सकते हƹ।



शोधकǶाµǓ ने यह दशाµने के ȳलए अनेक Ēयोग ȱकए हƹ ȱक जीवन मƶ संतोष के ×तर को बढ़ाने के ȳलए हमƶ
ȳसफ़µ  अपने ơȱȌकोण को बदलने और यह सोचने कɡ ज़ƞरत है ȱक हमारी Ȯ×थȱत इससे भी बुरी हो सकती थी। एक
अÉययन के दौरान, ȲमÒवाकɡ मƶ ȱव×कॉȹÊसन ȱवȈȱवȁालय कɡ मȱहलाǓ को शताÍदɟ के आरंभ मƶ, जीवन कɡ
अÆयंत मुȹÕकल पȯरȮ×थȱतयǂ कɡ त×वीरƶ Ȱदखाई गǍ थƭ या उनसे कहा गया ȱक वे खुद को Ɂज़ɞदा जला Ȱदए जाने या
ȱवƞȱपत ȱकए जाने कɡ कÒपना करƶ और ȱफर उन ȅȳǣगत čासȰदयǂ के बारे मƶ अपने अनुभव ȳलखƶ। इस अÎयास
के बाद, उनसे उनके अपने वतµमान जीवन कɡ Ȯ×थȱत का आकलन करने को कहा गया। इस अÎयास के बाद देखा
गया ȱक वे अपने जीवन मƶ पहले से अȲधक संतुȌ महसूस कर रही थƭ। बफ़ैलो मƶ Êयू यॉकµ  के ×टेट ȱवȈȱवȁालय मƶ
एक अÊय Ēयोग के दौरान, कुछ लोगǂ को इस वा·य को पूरा करने के ȳलए कहा गया: “मुझे ख़ुशी है ȱक मƹ…नहƭ
Ɣँ।” इस अÎयास को पाँच बार दोहराने के बाद, लोगǂ मƶ अपने जीवन के Ēȱत संतोष का भाव काफ़ɡ बढ़ गया था।
ĒयोगकǶाµǓ Ǽारा लोगǂ के एक अÊय समूह को एक Ơसरा वा·य पूरा करने के ȳलए Ȱदया गयाः “काश मƹ…
होता।” इस बार, लोगǂ मƶ अपने जीवन के Ēȱत असंतोष का भाव अȲधक था।

यह Ēयोग दशाµता है ȱक हम अपना ơȱȌकोण बदलकर जीवन के Ēȱत अपने संतोष के ×तर को बढ़ा या घटा
सकते हƹ, साफ़ तौर पर ख़ुशहाल जीवन जीने मƶ ȅȳǣ के मानȳसक ơȱȌकोण कɡ महǶा कɡ ओर इशारा करता है।

दलाई लामा समझाते हƹ,”हालाँȱक ख़ुशी पाना संभव है, Ƚकɞतु यह कोई सरल काम नहƭ है। इसके अनेक ×तर
हƹ। उदाहरण के ȳलए बौǽ धमµ मƶ, संतोष या ख़ुशी के चार घटकǂ का उÒलेख Ȳमलता है: धन, सांसाȯरक सुख,
अÉयाÆम और बोध। ये सब Ȳमलकर ȱकसी ȅȳǣ Ǽारा ख़ुशी कɡ तलाश को पूरा करते हƹ।”

“थोड़ी देर के ȳलए हम धाɊमɞक या आÉयाȹÆमक लÛयǂ जैसे पूणµता और बोध को छोड़ देते हƹ तथा हषµ व
ख़ुशी को उस ढंग से समझने कɡ कोȳशश करते हƹ जैस ेहम इÊहƶ दैȱनक या सांसाȯरक संदभµ मƶ देखते हƹ। इस संदभµ
मƶ, कुछ महǷवपूणµ तǷव हƹ ȵजÊहƶ हम सहज ƞप से हषµ व ख़ुशी का कारण मान लेते हƹ। जैसे: ख़ुश रहने के ȳलए
अ¼छा ×वा×Çय आवÕयक माना जाता है। एक अÊय कारण, ȵजस ेहम ख़ुशी का कारण मानते हƹ, सांसाȯरक सुȱवधाएँ
या हमारे Ǽारा जमा ȱकया गया धन है। दो×त या साथी भी एक कारण है। हम सब इस बात को मानते हƹ ȱक संतुȌ
जीवन के ȳलए हमƶ दो×तǂ कɡ ज़ƞरत होती है ȵजनके साथ हम भावनाÆमक ƞप से जुड़ सकते हƹ और ȵजन पर
भरोसा कर सकते हƹ।”

“वा×तव मƶ, ये सब चीज़ƶ ख़ुश रहने के ȳलए ज़ƞरी हƹ। परंतु ȱकसी ȅȳǣ के ȳलए इन सबका पुरी तरह
उपयागे करके ख़ुशहाल एवं संतुȌ जीवन जीने के ȳलए, उसका सही मानȳसक अव×था मƶ होना सबसे महǷवपूणµ है।
यह बƓत ज़ƞरी भी है।”

“यȰद हम अपनी अनुकूल पȯरȮ×थȱतयǂ, जैस े अ¼छे ×वा×Çय या धन का सकाराÆमक ढंग से Ơसरǂ कɡ
सहायता के ȳलए उपयोग करƶ तो ये सब चीज़ƶ हमƶ ख़ुश रहने मƶ योगदान दे सकती हƹ। ȱनȴȆत ही, हम इन चीज़ǂ -
हमारी भौȱतक सुȱवधाए,ँ सफलता आȰद - का आनंद लेते हƹ। परंतु सही मानȳसक अव×था के ȱबना, मानȳसक तǷव
पर Éयान Ȱदए ȱबना, इन सब चीज़ǂ का ख़ुश रहने के दɟघµ-काȳलक भाव पर बƓत कम असर पड़ता है। उदाहरण के
ȳलए, अगर आप अपने भीतर अÆयȲधक घृणा या ग़ु×से के भाव रखते हƹ तो इसस ेहमारी सेहत पर बुरा असर पड़ता
है और इस तरह ख़ुशी का एक तǷव नȌ हो जाता है। इसी तरह अगर आप मानȳसक ƞप से Ɵखी या परेशान हƹ तो
शारीȯरक आराम आपकɡ अȲधक मदद नहƭ कर सकता। Ơसरी ओर, अगर आपका ȲचǶ शांत रहता है तो ख़राब
×वा×Çय के बावजूद आप बƓत ख़ुश रह सकते हƹ। यȰद आपके पास बƓत शानदार चीज़ƶ हƹ तो भी बƓत गु×से या
घृणा के भाव आने पर आपका उन चीज़ǂ को फƶ कने या तोड़ देने का मन करेगा। उस समय, आपके ȳलए उन चीज़ǂ
का कोई महǷव नहƭ है। आज ऐसे बƓत-से समाज हƹ जो भौȱतक ƞप से अÆयȲधक समृǽ हƹ लेȱकन उनमƶ बƓत-से
लोग हƹ जो ख़ुश नहƭ हƹ। उस सुंदर शानो-शौकत के नीचे मानȳसक अशांȱत रहती है ȵजसस ेपरेशानी, अनावÕयक
झगड़े, दवाइयǂ या शराब पर ȱनभµरता और बुरे से बुरे मामलǂ मƶ आÆमहÆया जैसी बातƶ पैदा हो जाती हƹ। इसȳलए इस
बात कɡ कोई गारंटɟ नहƭ है ȱक ȳसफ़µ  धन से आपको जीवन मƶ वो ख़ुशी या आनंद Ȳमल सकता है जो आप खोज रहे
हƹ। यही बात आपके Ȳमčǂ पर भी लागू होती है। जब आपके अंदर घृणा या ग़ɭ×स े के तीě भाव पैदा होते हƹ तो
आपको अपना बƓत नज़दɟकɡ दो×त भी ƞखा व Ơर लगता है तथा आप उसस ेभी खीज जाते हƹ।”

“इस सबसे हमारी मानȳसक Ȯ×थȱत और मȹ×तÖक का हमारे दैȱनक जीवन के अनुभव पर पड़ने वाले Ēभाव
का पता लगता है। ×वाभाȱवक ƞप स ेहमƶ इस तǷव को गंभीरता स ेलेना चाȱहए।”



“भौȱतक संदभµ मƶ भी, आÉयाȹÆमक अÎयास के इस ơȱȌकोण को एक तरफ़ रखकर, ख़ुशहाल अȹ×तÆव का
आनंद लेने के संदभµ मƶ, ȵजतना हमारा मȹ×तÖक शांत होगा, हम जीवन मƶ उतना ही अȲधक ख़ुश और आनंȰदत हो
सकते हƹ।”

दलाई लामा उस ȱवचार को Ȯ×थर होने देने के ȳलए पल-भर Ɲके और ȱफर बोले, “मुझे यह कहना चाȱहए ȱक
जब हम Ȯ×थर ȲचǶ और शांत मȹ×तÖक कɡ बात करते हƹ तो हमƶ इसे मȹ×तÖक कɡ पूरी तरह असंवेदनशील, भावशूÊय
अव×था समझने कɡ भूल नहƭ करनी चाȱहए। शांत व Ȯ×थर Ȱदमाग़ होने का अथµ पूरी तरह ȱवरǣ हो जाना या ख़ाली
हो जाना नहƭ है। Ȱदमाग़ी शांȱत या ȲचǶ कɡ शांत अव×था कɡ जड़ƶ ×नेह और कƝणा मƶ होती हƹ। वहाँ संवेदनशीलता
और भावुकता का ×तर बƓत ऊँचा होता है।”

सार ƞप मƶ वह बोले, “जब तक इस शांत अव×था को पैदा करने वाले आंतȯरक अनुशासन का अभाव है,
आपकɡ बाहरी सुȱवधाए ँया पȯरȮ×थȱतयाँ कुछ भी हǂ, आपको वह आनंद और ख़ुशी नहƭ Ȳमलेगी ȵजसकɡ आपको
तलाश है। इसके ȱवपरीत, यȰद आपके पास वह अंदƞनी गुण है, शांत ȲचǶ है, भीतरी Ȯ×थरता है तो वे बाहरी
पȯरȮ×थȱतयǂ, ȵजÊहƶ आप ख़ुशी के ȳलए ज़ƞरी समझते हƹ, आपके पास न हǂ, तो भी आपके ȳलए आनंद और ख़ुशी
के साथ रहना संभव है।”

भीतरी संतोष
एक Ȱदन दोपहर मƶ दलाई लामा स ेȲमलने के ȳलए जाते समय होटल कɡ पाɕकɞग को पार करते Ɠए, मƹ Ɲककर वहाँ
खड़ी एक नई टोयोटा लƹड þूज़र को देखने लगा। मेरे मन मƶ ऐसी गाड़ी लेने कɡ बƓत लंबे समय से इ¼छा थी। मƹ
अपनी बात शुƞ करते समय भी उस गाड़ी के ȱवषय मƶ सोच रहा था और मƹने पूछा, “कभी-कभी मझ ेलगता है ȱक
हमारी पुरी पाȆाÆय सं×कृȱत भौȱतक समृȵǽ पर आधाȯरत है; हमारे ऊपर हर समय नई चीज़ǂ, नई गाȲड़यǂ आȰद के
ȱव´ापनǂ कɡ बाȯरश होती रहती है। इन सबसे Ēभाȱवत न होना बƓत मुȹÕकल होता है। ऐसी अनेक व×तुए ँहƹ जो हम
चाहते हƹ, ȵजÊहƶ पाने कɡ हमारी इ¼छा होती है। यह कभी Ɲकता नहƭ है। ·या आप इ¼छा के बारे कुछ बोल सकते
हƹ?”

“मेरे ȱवचार से इ¼छाए ँदो तरह कɡ होती हƹ,” दलाई लामा ने कहा, “कुछ इ¼छाए ँसकाराÆमक होती हƹ। ख़ुशी
पाने कɡ इ¼छा। यह पूरी तरह सही ह।ै शांȱत कɡ इ¼छा। एक äयादा सामंज×यपूणµ Ɵȱनया, अȲधक दो×ताना संसार
कɡ इ¼छा। कुछ इ¼छाए ँबƓत उपयोगी होती हƹ।

“परंतु एक समय पर, इ¼छाए ँअनुȲचत हो सकती हƹ। इसस ेपरेशानी हो सकती है। उदाहरण के ȳलए, मƹ
कभी-कभी सुपरमाकƷ ट जाता Ɣँ। मुझ ेसुपरमाकƷ ट बƓत अ¼छे लगते हƹ ·यǂȱक मुझ ेवहाँ बƓत सुंदर-सुंदर चीज़ƶ
Ȱदखाई देती हƹ। मƹ जब इन ȱवȴभȃ चीज़ǂ को देखता Ɣँ तो मेरे अंदर इÊहƶ पाने कɡ इ¼छा पैदा होती है और मेरी पहली
Ēȱतȱþया यह हो सकती है, ‘ओह, मुझे यह चाȱहए; मुझे वह चाȱहए।’ इसके बाद जब Ơसरा ȱवचार मेरे मन मƶ
उठता है, तो मƹ खुद से पूछता Ɣँ, ‘ओह, ·या मुझ ेसचमुच इसकɡ ज़ƞरत है?’ इसका उǶर Ēायः ‘नहƭ’ होता है।
यȰद आप उस पहली इ¼छा, पहली Ēȱतȱþया पर अमल करƶगे तो जÒद ही आपकɡ जेब खाली हो जाएगी। हालाँȱक,
Ơसरे ×तर कɡ इ¼छाए ँ जो ȅȳǣ कɡ मूलभूत ज़ƞरतǂ, जैस े रोटɟ, कपड़ा और मकान पर आधाȯरत हƹ, अȲधक
तकµ संगत हƹ।

“इ¼छा सकाराÆमक है या नकाराÆमक, यह कभी-कभी आपके समाज या आपकɡ पȯरȮ×थȱतयǂ पर ȱनभµर
करता है। उदाहारण के ȳलए, अगर आप ȱकसी समृǽ समाज मƶ रहते हƹ जहाँ आपके दैȱनक जीवन को सुचाƞ ढंग
से चलाने के ȳलए गाड़ी आवÕयक है तो गाड़ी कɡ इ¼छा होने मƶ कुछ ग़लत नहƭ है। परंतु अगर आप भारत के ȱकसी
ग़रीब गाँव मƶ रहते हƹ जहाँ ȱबना गाड़ी के आपका काम आराम से चल सकता है लेȱकन ȱफर भी आपके मन मƶ गाड़ी
रखने कɡ इ¼छा है तो गाड़ी खरीदने के ȳलए पैसा होने के बावजूद, इसस ेआपको परेशानी हो सकती है। इससे
आपके पड़ोȳसयǂ आȰद के मन मƶ असहजता का भाव पैदा हो सकता है। अथवा, अगर आप अȲधक समृǽशाली
समाज मƶ रहते हƹ और आपके पास गाड़ी है लेȱकन आपका मन äयादा महँगी गाड़ी खरीदने को करता है तो उससे
भी आपको इसी तरह कɡ परेशानी हो सकती है।”

“परंतु,” मƹने तकµ  करते Ɠए कहा, “मुझे यह समझ मƶ नहƭ आ रहा ȱक, यȰद ȅȳǣ ख़रीद सकता है तो



ह

äयादा महँगी गाड़ी खरीदने या उसकɡ इ¼छा करने से उसके ȳलए परेशानी कैस ेहो सकती है। अपने पड़ोȳसयǂ से
äयादा महँगी गाड़ी खरीदने से आपके पड़ोȳसयǂ को परेशानी हो सकती है - उÊहƶ ईÖयाµ आȰद महसूस हो सकती है -
लेȱकन नई गाड़ी खरीदने स ेआपको तो ख़ुशी और संतोष होगा।”

दलाई लामा ने ȳसर ȱहलाकर ज़ोर देते Ɠए उǶर Ȱदया, “नहƭ… ȳसफ़µ  आÆम-संतोष से यह तय नहƭ हो सकता
ȱक कोई इ¼छा या कायµ सकाराÆमक है या नकाराÆमक। एक हÆयारे को ȱकसी कɡ हÆया करते समय संतोष हो
सकता है लेȱकन इसस ेउसके Ǽारा ȱकया गया कृÆय सही नहƭ माना जा सकता। सभी ग़लत काम - झूठ बोलना,
चोरी करना, ƟÖकमµ आȰद - ऐसे लोगǂ Ǽारा ȱकए जाते हƹ ȵजÊहƶ उस समय उन कायǄ को करने से संतोष होता है।
ȱकसी सकाराÆमक और नकाराÆमक इ¼छा या कायµ के बीच का अंतर इस बात से तय नहƭ होता ȱक ·या उससे
आपको तÆकाल संतोष Ȳमल रहा है, बȮÒक इस बात से तय होता है ȱक उसका पȯरणाम सकाराÆमक होगा या
नकाराÆमक। जैस:े äयादा महँगी चीज़ƶ चाहने के मामले मƶ, यȰद यह äयादा और äयादा इ¼छाए ँ करने वाली
मानȳसक ĒवृȳǶ पर आधाȯरत है तो अंत मƶ आप अपनी इ¼छाǓ कɡ सीमा तक पƓँच जाएगेँ; आपका सामना
स¼चाई स ेहो जाएगा। जब आप उस सीमा तक पƓँच जाएगेँ तो आपकɡ आशा समाËत हो जाएगी और आप उदास
हो जाएगेँ। इस तरह कɡ इ¼छा होने मƶ इस बात का ख़तरा रहता है।”

“इसȳलए मुझ ेलगता है ȱक इस तरह कɡ अÆयȲधक इ¼छा से लालच पैदा होता है - जो अÆयȲधक उÏमीद पर
आधाȯरत इ¼छा का अȱतरंȵजत ƞप है। जब आप लालच कɡ इस अȲधकता के बारे मƶ सोचƶगे तो आप पाएगेँ ȱक
इसस ेȅȳǣ को हताशा, अवसाद, Ɵȱवधा और बƓत-सी परेशानी का सामना करना पड़ता है। जब लालच के भाव
से ȱनपटना पड़ता है तो एक बƓत साफ बात यह है ȱक हालाँȱक यह कुछ पाने कɡ इ¼छा स ेपैदा होता है, परंतु यह
उस व×तु को पाने से संतुȌ नहƭ होता। यह एक Ēकार स ेअसीȲमत, अथाह हो जाता है और ȱफर परेशानी पैदा
करता है। लालच के बारे मƶ एक बड़ी रोचक बात है ȱक हालाँȱक इसका असली उǿेÕय संतोष पाना है, परÊतु
ȱवडंबना यह है ȱक उस व×तु को पाने के बाद भी आप संतुȌ नहƭ होते। संतोष ही लालच का सही Ēȱतकार है। अगर
आपके भीतर संतुȱȌ का भाव बƓत Ēबल है तो आपको वह व×तु ĒाËत हो या नहƭ, आप हर हाल मƶ संतुȌ रह सकते
हƹ।”

मƶ भीतरी संतोष कैस ेȲमल सकता है? इसके दो तरीके हƹ। एक तरीका यह है ȱक हमƶ जो कुछ चाȱहए और ȵजस
चीज़ कɡ भी हमƶ इ¼छा है, उसे हम ĒाËत कर लƶ - सम×त धन, घर, गाȲड़याँ, सही साथी और अ¼छा शरीर। दलाई

लामा इस तरह कɡ सोच का नुकसान पहले ही बता चुके हƹ; यȰद हमारी इ¼छाए ँऔर कामनाए ँअसीȲमत हो जाएगँी
तो देर-सवेर कुछ ऐसा होगा ȵजस ेहम चाहते हƹ लेȱकन वह हमƶ नहƭ Ȳमल सकता। Ơसरा और अȲधक ȱवȈसनीय
तरीका यह है ȱक हम जो कुछ चाहते हƹ उसे पाने कɡ इ¼छा न करƶ, बȮÒक जो कुछ हमारे पास है उसका आनंद ȳलया
जाए।

एक रात मƹ टɟवी पर ȱþ×टोफ़र रीव का एक इंटरȅू देख रहा था। वह एक ȱफ़Òम अȴभनेता था जो 1994 मƶ
घोड़े से ȱगर गया और उसकɡ रीढ़ कɡ हǱी मƶ चोट लगी ȵजसके कारण गदµन से नीचे का उसका पूरा शरीर बेकार हो
गया। यहाँ तक ȱक उसे साँस लेने के ȳलए भी वƶटɟलेटर कɡ ज़ƞरत थी। जब इंटरȅू लेने वाले ȅȳǣ ने उससे पूछा
ȱक अपनी अशǣ Ȯ×थȱत से पैदा Ɠई ȱनराशा से ȱनपटने के ȳलए उसने ·या ȱकया तो रीव ने बताया ȱक एक समय
था जब अ×पताल के इंटेȹÊसव यूȱनट मƶ लेटे Ɠए वह पूरी तरह हताश हो चुका था। हालाँȱक उसने कहा ȱक हताशा
का वह समय जÒदɟ ही ȱनकल गया और अब वह खुद को “भा¹यशाली” मानता है। उसने अपनी ȱĒय पÆनी और
ब¼चǂ कɡ शुभकामनाǓ के बारे मƶ बताया और साथ ही वह इस बात के ȳलए भी आभारी था ȱक आधुȱनक
ȲचȱकÆसा ने तेज़ी से Ēगȱत कɡ है (उसका अनुमान है ȱक अगल ेएक दशक के भीतर रीढ़ कɡ हǱी कɡ चोट का
उपचार Ȳमल जाएगा) और उसने कहा ȱक यही चोट अगर उसे कुछ वषµ पूवµ लगी होती तो शायद वह मर गया होता।
अपनी लाचारी से उबरने कɡ Ēȱþया के बारे मƶ बताते Ɠए रीव ने कहा ȱक हालाँȱक हताशा के भाव जÒद ही Ơर हो
गए थे, शुƞ मƶ उसे रह-रहकर ईÖयाµ होती थी, जब वह ȱकसी को अनजाने मƶ यह बोलते सुनता था, “मƹ अभी
दौड़कर ऊपर जाता Ɣँ और कुछ लेकर आता Ɣँ।” इन भावǂ से ȱनपटना सीखने के दौरान, उसने कहा, “मƹने पाया
ȱक जीने का एकमाč तरीका अपने पास मौजूद चीज़ǂ को देखना और यह समझना है ȱक आप अभी ·या-·या काम
कर सकते हƹ; मेरे मामल ेमƶ, सौभा¹य से, मुझे Ȱदमाग़ के अंदर चोट नहƭ लगी थी, इसȳलए मेरे पास उपयोग करने के
ȳलए Ȱदमाग़ तो था।” इस तरह अपने संसाधनǂ पर Éयान लगाकर रीव ने अपने Ȱदमाग़ के Ēयोग Ǽारा लोगǂ को रीढ़



कɡ चोट के बारे मƶ बताने और जागƞकता पैदा करने मƶ ȱकया है और उसकɡ बोलने, ȳलखने और ȱफ़Òमǂ का
ȱनदƷशन करने कɡ भी योजना है।

आंतȳरक संसाधन
हमने देखा ȱक ख़ुशी पाने के ȳलए ȱकस तरह अपनी मानȳसक ĒवृȳǶ पर काम करना धन, पद या शारीȯरक ×वा×Çय
के बाहरी Ğोतǂ Ǽारा ख़ुशी पाने स ेäयादा Ēभावशाली होता है। संतुȱȌ के अंदƞनी भाव से जुड़ा ख़ुशी का एक और
भीतरी Ğोत आÆम-महǷव है। इस आÆम-महǷव के भाव को ȱवकȳसत करने के ȳलए सबसे ȱवȈसनीय आधार के
ȱवषय मƶ समझाते Ɠए दलाई लामा ने कहा: “उदाहरण के ȳलए, मेरे मामल ेमƶ मान लीȵजए, मेरे अंदर मानवीयता न
होती, आसानी से अ¼छे दो×त बनाने कɡ ³मता न होती। उसके ȱबना जब मƹने अपना देश खो Ȱदया, जब ȱतÍबत मƶ
मेरा राजनीȱतक ĒभुǷव समाËत हो गया तो शरणाथƮ बनकर जीना बƓत मुȹÕकल हो जाता। ȱतÍबत मƶ एक ȱनȴȆत
राजनीȱतक ȅव×था के समय, जब मƹ ȱतÍबत मƶ था तो दलाई लामा के कायाµलय को आदर से देखा जाता था और
चाहे लोगǂ का मेरे Ēȱत स¼चा ×नेह हो या नहƭ, वे लोग मुझस ेउसी आदर के साथ Ȳमलते थे। परंतु अगर लोगǂ के
×नेह का आधार ȳसफ़µ  यही होता तो जब मƹने अपने देश को खोया तो मेरे ȳलए बƓत कȰठन हो जाता। परंतु महǷव
और गȯरमा का एक अÊय Ğोत होता है जहाँ से आप अपने Ơसरे साȳथयǂ के साथ संबंध महसूस कर सकते हƹ।
उनके साथ आपका संबंध इसȳलए बन पाता है ·यǂȱक मानव समुदाय मƶ आप भी मनुÖय हƹ। आप उस संबंध को
साझा कर पाते हƹ और वह मानवीय संबंध उस महǷव व गȯरमा के भाव पैदा करने के ȳलए पयाµËत होता है। वह
संबंध उस समय सांÆवना का Ğोत बन सकता है ȵजस समय आप शेष सब कुछ खो देते हƹ।”

दलाई लामा चाय कɡ चु×कɡ लेने के ȳलए ³ण भर Ɲके और ȱफर ȳसर ȱहलाते Ɠए उÊहǂने कहा, “Ɵभाµ¹य से,
जब आप इȱतहास को पढ़ते हƹ तो आपको ऐस ेशासकǂ और राजाǓ के ȱक×से Ȳमलते हƹ ȵजÊहǂने ȱकसी राजनीȱतक
उलटफेर के चलते अपनी ĒȱतȎा गँवा दɟ और उÊहƶ अपना देश छोड़ने के ȳलए मजबूर कर Ȱदया गया, लेȱकन उसके
बाद कɡ कथा उनके ȳलए उतनी सकाराÆमक नहƭ थी। मुझ े लगता है ȱक अÊय साथी मनुÖयǂ के साथ ×नेह व
आÆमीय संबंध के ȱबना जीवन बƓत कȰठन हो जाता है।

“सामाÊय तौर पर, लोग दो तरह के होते हƹ। एक तरफ़ कोई ȅȳǣ धनवान, सफल हो सकता है ȵजसके
बƓत-से संबंधी और ȯरÕतेदार हǂ। यȰद उस ȅȳǣ कɡ ĒȱतȎा और सÏमान का Ğोत ȳसफ़µ  भौȱतक है तो अपनी
संपȳǶ रहने तक वह सुरȴ³त महसूस करेगा। परंतु ȵजस घड़ी उसकɡ संपȳǶ कम हो जाएगी, उसे बƓत कȌ होगा
·यǂȱक उसके पास कोई अÊय सहारा नहƭ है। Ơसरी ओर, एक अÊय ȅȳǣ है ȵजसका आɋथɞक और ȱवǶीय ×तर भी
पहले ȅȳǣ जैसा है, परंतु इसी के साथ वह ȅȳǣ सƕदय, ×नेहशील और कƝणामयी है। चंूȱक उस ȅȳǣ के पास
महǷव का अÊय Ğोत उपलÍध है, एक अÊय Ğोत जो उसके अंदर ĒȱतȎा का भाव पैदा करता है, एक अÊय सहारा,
तो अपनी संपȳǶ कम हो जाने के बाद भी उसके ȱनराश होने कɡ संभावना कम है। इस तरह के तकµ  से आप
आंतȯरक महǷव को ȱवकȳसत करने मƶ आÆमीयता व ×नेह के ȅावहाȯरक महǷव को देख सकते हƹ।”

ख़ुशी बनाम सुख
ऐȯरज़ोना मƶ दलाई लामा कɡ वाताµ के कई महीनǂ बाद, मƹ उनसे Ȳमलने उनके ȱनवास धमµशाला जा पƓँचा। उस समय
जुलाई का गमµ और नमी वाला महीना था। शहर से थोड़ी ऊँचाई पर जब मƹ उनके पास पƓँचा तो पसीने से तर था।
शुÖक मौसम का ȱनवासी होने के कारण, मेरे ȳलए इतनी नमी उस Ȱदन लगभग असहनीय हो रही थी और जब हम
बात करने बैठे तो मेरा मूड बƓत बȰढ़या नहƭ था। इसके ȱवपरीत वह बƓत उÆसाȱहत लग रहे थे। बातचीत के दौरान
हम जÒद ही सुख के ȱवषय पर आ गए। उस चचाµ के दौरान, उÊहǂने एक महǷवपूणµ बात कही:

“लोग कभी-कभी सुख को ख़ुशी समझ लेते हƹ। उदाहरण के ȳलए, कुछ समय पहले मƹ राजपुर मƶ भारतीय
ĜोताǓ से बात कर रहा था। मƹने कहा ȱक जीवन का उǿेÕय ख़ुश रहना है, तो एक Ĝोता ने कहा ȱक आचायµ
रजनीश का मानना है ȱक हमƶ सबसे äयादा ख़ुशी उस समय होती है जब हम संभोग करते हƹ, इसȳलए संभोग के
Ǽारा हम ख़ुश रह सकते हƹ,” यह कहकर दलाई लामा ज़ोर से हँसने लगे। “वह दरअसल यह जानना चाहता था ȱक
मƹ इस बारे मƶ ·या सोचता Ɣ।ँ मƹने इस बात का उǶर अपने नज़ȯरये से Ȱदया ȱक सबसे अȲधक ख़ुशी तब Ȳमलती है
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जब ȅȳǣ को मो³ ĒाËत होता है, ȵजसके बाद कोई कȌ नहƭ रह जाता। यही स¼ची और ×थायी ख़ुशी ह।ै स¼ची
ख़ुशी का संबंध मȹ×तÖक और ƕदय दोनǂ से होता है। शारीȯरक सुख पर आधाȯरत ख़ुशी अ×थायी होती है; यह एक
Ȱदन होती है और हो सकता है ȱक अगले Ȱदन न हो।”

परी तौर पर यह बड़ी ×वाभाȱवक बात लगी; ȱनȆय ही, सुख और ख़ुशी दो अलग चीज़ƶ हƹ। ȱफर भी हम मनुÖय
आसानी से इन दोनǂ को समझने मƶ भूल कर बैठते हƹ। घर वापसी के कुछ ही Ȱदन बाद, एक मरीज़ का उपचार

करते समय, मुझ ेइस बात का साकार Ēमाण Ȳमला ȱक यह सामाÊय-सी बात भी ȱकतनी शȳǣशाली हो सकती है।
हीदर एक युवा ȅवसायी सलाहकार थी जो फ़ɡȱन·स ³ेč मƶ अकेल ेरहकर कायµ करती थी। उसे परेशान

ब¼चǂ के बीच रहकर कायµ करना अ¼छा लगता था, Ƚकɞतु कुछ समय से वह उस इलाके मƶ रहकर ख़ुश नहƭ थी। वह
Ēायः बढ़ती Ɠई जनसं¸या, Ĉैȱफ़क और अÆयंत तेज़ गमƮ को लेकर ȳशकायत करती थी। उसे पहाड़ǂ के बीच एक
सुंदर-से शहर मƶ नौकरी का अवसर Ȳमला था। उसने पहले भी कई बार वह शहर देखा Ɠआ था और अनेक बार
उसका मन Ɠआ ȱक वह उसी शहर मƶ रहने लगे। यह शहर उसके ȳलए ȱबÒकुल उपयुǣ था। एक ही सम×या थी ȱक
जो काम उसे Ȳमला था उसमƶ वय×क Āाहक थे। कई सËताह तक वह ȱनणµय नहƭ ले सकɡ ȱक उसे वह नौकरी करनी
चाȱहए या नहƭ। वह इस बारे मƶ कोई फ़ैसला नहƭ ल ेपा रही थी। उसने इस नौकरी के फायदे और नुकसान कɡ सूची
बनाई, परंतु उस ेबƓत खीज Ɠई ·यǂȱक सूची मƶ ȳलखे लाभ और हाȱन भी बराबर थे।

उसने सोचा, “मुझे पता है ȱक मुझ ेउस काम मƶ वैसा मज़ा नहƭ आएगा जैसा मुझे यहाँ आता है, लेȱकन उस
शहर मƶ रहने के सुख से यह कमी आसानी से पूरी हो जाएगी! मुझ ेवहाँ सचमुच बƓत अ¼छा लगता है। मुझे ȳसफµ
वहाँ रहने से ही अ¼छा महसूस होता है। यहाँ कɡ गमƮ मुझ ेबƓत तंग करती है। मुझे कुछ समझ नहƭ आ रहा ȱक मƹ
·या कƞँ!”

उसके Ǽारा ȱकए गए “सुख” शÍद के Ēयोग से मुझे दलाई लामा कɡ बात याद आ गई और मƹने उससे पूछा,
“आपको ·या लगता है ȱक वहाँ रहने से आपको äयादा सुख Ȳमलेगा या äयादा खुशी?”

वह एक पल के ȳलए Ɲकɡ। उस ेसमझ नहƭ आ रहा था ȱक मेरे Ēȋ का ·या अथµ ȱनकाल।े ȱफर उसने जवाब
Ȱदया, “मुझ ेनहƭ पता… मेरे ȱवचार से ऐसा करने से मुझे ख़ुशी से äयादा सुख Ȳमलेगा… मुझ ेनहƭ लगता ȱक उस
Ēकार के Āाहकǂ के साथ मुझ ेअȲधक ख़ुशी महसूस होगी। मुझ ेअपने काम मƶ ब¼चǂ के साथ äयादा संतोष होता
है।”

उसकɡ Ɵȱवधा को “·या मुझे ख़ुशी Ȳमलेगी?” के संदभµ मƶ दोबारा कहा जाए तो यह बात कुछ ×पȌ हो
सकती है। अचानक उसके ȳलए ȱनणµय लेना सरल हो गया। उसने फ़ɡȱन·स मƶ ही रहने का फ़ैसला ȳलया। ȱनȆय ही,
वह गमƮ के बारे मƶ तब भी ȳशकायत करती रहती थी। परंतु इस आधार पर ȱक उसे अȲधक ख़ुशी कैस ेȲमलेगी, वहाँ
रहने के अपना फ़ैसला लेने स ेउसके ȳलए गमƮ बदाµÕत करना कुछ आसान हो गया।

ȱतȰदन हम लोगǂ को ऐसे अनेक ȱनणµय व चयन करने पड़ते हƹ। हम ȱकतनी भी कोȳशश करƶ, Ēायः हम उस चीज़
को नहƭ चुनते ȵजसके बारे मƶ हमƶ पता होता है ȱक यह “हमारे ȳलए अ¼छɟ है।” आंȳशक ƞप से इसका कारण

यह है ȱक “सही चुनाव” Ēायः कȰठन होता है - उसमƶ हमƶ अपने सुख का थोड़ा Æयाग करना पड़ता है।
ĒÆयेक शताÍदɟ के दौरान, पुƝषǂ व ȸ×čयǂ ने इस बात को तय करने के ȳलए बƓत संघषµ ȱकया है ȱक हमारे

जीवन मƶ सुख कɡ ·या भूȲमका होनी चाȱहए - दाशµȱनकǂ, धमµȱव´ाȱनयǂ और मनोवै´ाȱनकǂ के पूरे दल ने सुख के
साथ हमारे संबंध को जानने का Ēयास ȱकया है। ई.पू. तीसरी शताÍदɟ मƶ, एȱप·यूरस ने मूÒयǂ कɡ अपनी Ēȱþया
को इस ȱनभƮक तÇय पर आधाȯरत ȱकया था ȱक “सुख भा¹यवान जीवन का आरंभ और अंत है।” परंतु एȱप·यूरस
ने भी सामाÊय ´ान और संयम के महǷव को माना और यह भी ×वीकार ȱकया ȱक शारीȯरक सुख के Ēȱत अȱनयंȱčत
ȱनȎा कभी-कभी सुख कɡ जगह Ɵख का कारण बन सकती है। उȃीसवƭ शताÍदɟ के अंȱतम वषǄ के दौरान, ȳस¹मंड
फ़◌र्ायड सुख के ȱवषय मƶ अपने ही ȳसǽांत बनाने मƶ जुटे Ɠए थे। फ़◌र्ायड के अनुसार, अपूणµ नैसɉगɞक कामनाǓ
के कारण पैदा Ɠए तनाव को Ơर करने कɡ इ¼छा ही संपूणµ मानȳसक सामĀी के ȳलए मूलभूत Ēेरणा का Ğोत है।
Ơसरे शÍदǂ मƶ, हमारा मु¸य उǿेÕय सुख ĒाËत करना है। बीसवƭ शताÍदɟ मƶ, अनेक शोधकǶाµǓ ने अȲधकतर
दाशµȱनक मतǂ को नज़रअंदाज़ करके उसके ×थान पर बƓत-से तंȱčका ȱव´ान के जानकारǂ ने मनुÖय के मȹ×तÖक मƶ



हाइपोथेलेमस तथा तंȱčका Ēणाली के कुछ ×थानǂ को इले·Ĉोड कɡ मदद से छेड़ने कɡ कोȳशश कɡ तथा ȱबजली-
Ēवाह Ǽारा उǶेȵजत करके उस ȽबɞƟ का पता लगाना चाहा, ȵजसस ेसुख उÆपȃ ȱकया जा सकता था।

वा×तव मƶ हमƶ सुख को समझने के ȳलए उन मृत यूनानी दाशµȱनकǂ, उȃीसवƭ शताÍदɟ के मनोȱवȊेषकǂ
अथवा बीसवƭ शताÍदɟ के वै´ाȱनकǂ कɡ ज़ƞरत नहƭ है। जब हमƶ सुख महसूस होता है तो हमƶ उसका पता लग
जाता है। हम उसे अपने ȱकसी ȱĒयजन के ×पशµ या मु×कान मƶ, सदɥ मƶ बरसात वाली दोपहर को गमµ पानी से नहाते
Ɠए और सूयाµ×त कɡ सुंदरता मƶ महसूस कर सकते हƹ। हम मƶ से कुछ उसे नशे के कश मƶ, नशे के सेवन के उÊमाद मƶ,
शराब कɡ मौज-म×ती मƶ, असंयȲमत संभोग मƶ, लास वेगास मƶ जीत के ³णǂ कɡ हषµ मƶ महसूस कर पाते हƹ। ये सुख
भी बƓत वा×तȱवक ȱक×म के सुख है - ऐस ेसुख ȵजनके साथ हमारे समाज मƶ अनेक लोगǂ को समझौता करना है।

हालाँȱक इन ȱवÉवंसक सुखǂ से बचने का कोई आसान तरीका नहƭ है, सौभा¹य से इसकɡ शुƝआत कɡ जा
सकती है: ȳसफ़µ  इस बात का सहज बोध होना चाȱहए ȱक हम जीवन मƶ ख़ुशी चाहते ह।ै जैसा ȱक दलाई लामा ने
कहा, यह एक अचूक तÇय है। अगर हम इस े Éयान मƶ रखकर ȱनणµय लƶगे तो उन हाȱनकारक चीज़ǂ को छोड़ना
आसान हो जाएगा, बावजूद इसके ȱक हमƶ उन चीज़ǂ से ³ȴणक सुख Ȳमल रहा है। ȵजस कारण स े ȳसफ़µ  “ना”
बोलना इतना मुȹÕकल होता है, वह कारण “ना” शÍद मƶ ही Ȳछपा है; यह पǽȱत बात को अ×वीकार करने, चीज़ǂ
को छोड़ने और खुद को उनसे वंȲचत रखने के भाव से संबंȲधत है।

परंतु इसस ेभी बेहतर एक और तरीका है: ȱकसी भी ȱनणµय को लेने से पहले खुद से यह पूछना, “·या इससे
ख़ुशी Ȳमलेगी?” यह सरल-सा Ēȋ हमारे ȳलए, न ȳसफ़µ  नशील ेपदाथǄ के सेवन या ×वाद वश तीसरी बार केले का
हलवा खाने के ȱनणµय के बारे मƶ ही नहƭ, बȮÒक जीवन के सभी कायǄ को अ¼छे ढंग से करने के ȳलए एक सशǣ
उपकरण का काम कर सकता है। यह चीज़ǂ को नया आयाम देता है। अपने दैȱनक ȱनणµय लेते Ɠए और चुनाव करते
समय इस Ēȋ को Ȱदमाग़ मƶ रखने स ेहमारा Éयान इस बात से ȱक हम खुद को ȱकस चीज़ से वंȲचत रख रहे हƹ,
हटकर इस बात पर आ जाता है ȱक हम ·या खोज रहे हƹ - परम ख़ुशी। इस तरह कɡ ख़ुशी, जो दलाई लामा के
शÍदǂ मƶ, Ȯ×थर और ×थायी है। ख़ुशी कɡ ऐसी अव×था जो जीवन के उतार-चढ़ाव और ȅवहार के सामाÊय बदलाव
के बावजूद, हमारे अȹ×तÆव के साँचे का अंश बनी रहती है। इस ơȱȌकोण से, “सही ȱनणµय” लेना आसान है ·यǂȱक
हम खुद को ȱकसी चीज़ से वंȲचत न रखकर ×वयं को कुछ देने के ȳलए कायµ करते हƹ - यह ȱकसी से Ơर न जाकर
ȱकसी के पास जाने का तरीका है, जीवन को अ×वीकार न करके बȮÒक उसे गल ेलगाने का ढंग ह।ै ख़ुशी कɡ ओर
बढ़ने का जो भाव है, उसका बƓत गहन Ēभाव होता है; यह हमƶ आनंȰदत होकर जीने के Ēȱत अȲधक Āहणशील,
अȲधक उदार बनाता है।



ख़ु

अÉयाय 3

ख़ुश रहने के ȷलए मȽ×तÖक का Ēȷश³ण

ख़ुशी कɥ राह

श रहने के ȳलए ȅȳǣ कɡ मानȳसक अव×था को पहचानना सबसे ज़ƞरी बात है और ȱनȴȆत ही, इसका अथµ
यह नहƭ ह ैȱक रोटɟ, कपड़ा और मकान कɡ हमारी मूलभूत भौȱतक ज़ƞरतƶ पूरी होनी चाȱहए। परंतु एक बार

ये ज़ƞरतƶ पूरी हो जाए ँतो ȱफर संदेश ×पȌ हैः हमƶ äयादा धन नहƭ चाȱहए, हमƶ äयादा सफलता और ¸याȱत नहƭ
चाȱहए, हमƶ आदशµ तन या आदशµ जीवन साथी भी नहƭ चाȱहए - अभी, इस समय, हमारे पास मȹ×तÖक है जो पूणµ
ख़ुशी पाने के ȳलए हमारे पास एकमाč साधन है।

मȹ×तÖक को Ēȳशȴ³त करने कɡ Ȱदशा मƶ काम करने के ȳलए, दलाई लामा ने अपना ơȱȌकोण पेश करते Ɠए
कहा, “जब हम ‘मȹ×तÖक’ या ‘चेतना’ कɡ बात करते हƹ तो इसके अनेक Ēकार हो सकते हƹ। बाहरी पȯरȮ×थȱतयǂ या
व×तुǓ कɡ तरह, कुछ चीज़ƶ बƓत उपयोगी होती हƹ और कुछ ȱनȸÖþय होती हƹ। इसȳलए बाहरी चीज़ǂ के बारे मƶ बात
करते समय Ēायः हम पहले यह जानने कɡ कोȳशश करते हƹ ȱक इनमƶ से कौन-से पदाथµ या रसायन उपयोगी हƹ ताȱक
हम उÊहƶ पोȱषत कर सकƶ  या बढ़ा सकƶ  और उनका उपयोग कर सकƶ  तथा हाȱनकारक चीज़ǂ को छोड़ सकƶ । इसी
तरह जब हम मȹ×तÖक कɡ बात करते हƹ तो हज़ारǂ तरह के अलग-अलग ȱवचार या अलग-अलग ‘मȹ×तÖक’ होते हƹ।
इनमƶ से कुछ बƓत उपयोगी होते हƹ और हमƶ उनका पोषण करना चाȱहए। कुछ बƓत नकाराÆमक व हाȱनकारक होते
हƹ ȵजनसे हमƶ बचना चाȱहए।

“तो ख़ुशी पाने का पहला क़दम है - सीखना!” हमƶ सबसे पहले यह सीखना होगा ȱक नकाराÆमक भाव और
ȅवहार ȱकस तरह हमƶ नुकसान पƓँचाते हƹ और सकाराÆमक भाव से हमƶ ȱकस तरह लाभ होता है। हमƶ यह
समझना चाȱहए ȱक ȱकस तरह ये नकाराÆमक भाव हमारे ȳलए न ȳसफ़µ  ȱनजी तौर पर बुरे व हाȱनकारक हƹ बȮÒक
समाज के एवं समूचे संसार के भȱवÖय के ȳलए भी हाȱनकारक होते हƹ। इस Ēकार का बोध नकाराÆमक भाव का
सामना करने और इनसे उबरने के ȳलए हमारे संकÒप को और äयादा मज़बूत करता है। इसके बाद सकाराÆमक
भाव व ȅवहार के उपयोगी पहलुǓ का बोध आता है। एक बार हम यह बात समझ जाए ँतो ȱफर, ȱकतना भी
मुȹÕकल ·यǂ न हो, लेȱकन हम सकाराÆमक भाव को अपने ƕदय मƶ बसाकर उÊहƶ ȱवकȳसत और सवंȵǽतµ करने के
ȳलए ơढ़ ȱनȆय कर लेते हƹ। भीतर से ही एक सहज तÆपरता जागृत होने लगती है। कौन-से ȱवचार और भाव
लाभकारी हƹ और कौन-स ेहाȱनकारक, सीखने कɡ इस Ēȱþया के माÉयम से हमारे भीतर बदलाव कɡ ơढ़ भावना
पैदा होती है और हमƶ लगता है, ‘अब मेरी खुशी, मेरे अपने भȱवÖय का राज़ मेरे अपने हाथ मƶ है। मƹ इस अवसर को
ȱकसी भी क़ɡमत पर नहƭ खोना चाहता!’

“बौǽ धमµ मƶ कारणÆव का ȳसǽांत Ēाकृȱतक ȱनयम कɡ तरह ×वीकायµ है। स¼चाई के बारे मƶ बात करते Ɠए,



आपको इस ȱनयम को Éयान मƶ रखना होता है। उदाहरण के ȳलए, ĒȱतȰदन के अनुभवǂ के मामल ेमƶ, यȰद कुछ ऐसी
घटनाए ँहोती हƹ जो आपको पसंद नहƭ हƹ तो ऐसी घटना को रोकने का सबसे अ¼छा तरीका यह है ȱक उस घटना का
कारण बनने वाली पȯरȮ×थȱतयǂ को पैदा ही न होने Ȱदया जाए। इसी Ēकार, यȰद आप चाहते हƹ ȱक कोई ȱवȳशȌ
घटना या अनुभव हो जाए तो इसका सबसे तकµ संगत तरीका यही है ȱक उन कारणǂ व पȯरȮ×थȱतयǂ को खोजा जाए
व एकȱčत ȱकया जाए जो उस घटना को पैदा करती हƹ।”

“मानȳसक अव×थाǓ व अनुभवǂ के साथ भी यही बात लागू होती है। अगर आप ख़ुशी चाहते हƹ तो आपको
वे कारण तलाशने हǂगे जो उस ख़ुशी को पैदा करते हƹ और यȰद आप कȌ से बचना चाहते हƹ तो आपको उस कȌ
के कारणǂ व उसे पैदा करने वाली पȯरȮ×थȱतयǂ को पैदा होने से रोकना होगा। इस कारणǷव के ȳसǽांत कɡ समझ
बƓत ज़ƞरी है।”

“हम ख़ुशी ĒाËत करने के ȳलए मानȳसक कारण के परम महǷव पर बात कर चुके हƹ। इसȳलए, हमारा अगला
कायµ यह देखना है ȱक हम ȱकतनी तरह कɡ मानȳसक अव×थाǓ को अनुभव करते हƹ। हमारे ȳलए इन सभी
मानȳसक अव×थाǓ को ×पȌ तौर पर जानना और इनमƶ अंतर करना ज़ƞरी ह ैताȱक इÊहƶ इस आधार पर वगƮकृत
ȱकया जा सके ȱक इनसे ख़ुशी Ȳमलती है अथवा नहƭ।”

“·या आप ȴभȃ मानȳसक अव×थाǓ के कुछ ȱवȳशȌ उदाहरण दे सकते हƹ और यह बता सकते हƹ ȱक आप
इÊहƶ वगƮकृत कैसे करते हƹ?” मƹने पूछा।

दलाई लामा ने बताया, “उदाहरण के ȳलए घृणा, ईÖयाµ, þोध आȰद हाȱनकारक होते हƹ। हम इÊहƶ मȹ×तÖक
कɡ नकाराÆमक अव×था मानते हƹ ·यǂȱक ये हमारी मानȳसक ख़ुशी को नȌ कर देते हƹ। यȰद एक बार आपके मन मƶ
ȱकसी के ȳलए घृणा या Ɵभाµवना आ जाए, यȰद एक बार आपका मन घृणा या नकाराÆमक भावǂ से भर जाए तो
आपको Ơसरे लोग भी अपने ȱवरोधी Ēतीत होने लगते हƹ। इसके फल×वƞप पहले से अȲधक डर, äयादा अवरोध,
और संकोच तथा असुर³ा का भाव होता ह।ै ये चीज़ƶ उÆपȃ होती हƹ और ȱवरोधी समझ ेजाने वाले संसार के मÉय
एक Ēकार का अकेलापन पैदा हो जाता है। ये सब नकाराÆमक भाव घृणा के कारण पैदा होते हƹ। Ơसरी ओर,
मानȳसक अव×था जैसे दया भाव और कƝणा ȱनȴȆत ही सकाराÆमक भाव हƹ। ये बƓत उपयोगी होते हƹ…”

“मुझे बस उÆसुकता है,” मƹने बीच मƶ टोका, “आपने कहा ȱक मȹ×तÖक कɡ हज़ारǂ तरह कɡ अव×थाए ँहोती
हƹ। आपकɡ ơȱȌ मƶ मनोवै´ाȱनक तौर पर ×व×थ या सँभल ेƓए ȅȳǣ कɡ ·या पȯरभाषा है? हम उस पȯरभाषा का
मागµदशµक कɡ तरह Ēयोग कर सकते हƹ ȵजससे हम यह जान सकƶ  ȱक ȱकस अव×था को ȱवकȳसत करना है और
ȱकसे समाËत करना है।”

वह हँसे और ȱफर अपनी ×वभावगत ȱवनĖता के साथ उÊहǂने जवाब Ȱदया, “मनोवै´ाȱनक होने के नाते,
आपके पास मानȳसक तौर पर ×व×थ ȅȳǣ कɡ बेहतर पȯरभाषा होनी चाȱहए।”

“परंतु मƹ आपका ơȱȌकोण जानना चाहता Ɣँ।”
“मƹ तो ȱकसी कƝणामयी, उदार, दयालु ȅȳǣ को ×व×थ मानता Ɣँ। यȰद आपके अंदर कƝणा, ×नेहमयी दया

का भाव है तो कोई चीज़ ×वतः आपके भीतर का Ǽार खोल देती है। उसके माÉयम से आप अÊय लोगǂ के साथ
अȲधक सहजता से संपकµ  कर सकते हƹ। सौहादµ का यह भाव आपको उदार बना देता है। आपको लगेगा ȱक सभी
मनुÖय आपके जैसे ही हƹ, और इस तरह आप आसानी से उनके साथ खुद को जोड़ पाते हƹ। इससे मैčी का भाव
ȱवकȳसत होता है। इसके बाद आपको कुछ Ȳछपाने कɡ ज़ƞरत äयादा नहƭ होगी और इसके पȯरणाम×वƞप भय,
आÆम-संदेह और असुर³ा के भाव अपने आप Ơर हो जाते हƹ। इसस ेभरोसे का भाव भी पैदा होता है। अÊयथा,
उदाहरण के ȳलए, आपको कोई ऐसा ȅȳǣ Ȳमलेगा जो बƓत यो¹य है और आपको पता भी ह ैȱक आप उस ȅȳǣ
कɡ यो¹यता पर भरोसा कर सकते हƹ। परंतु यȰद आपको आभास हो जाए ȱक वह ȅȳǣ दयालु नहƭ है तो आपको
सोच-समझकर बात करनी पड़ेगी। आपको लगेगा, ‘मुझे पता है ȱक वह ȅȳǣ बƓत कुछ कर सकता है, लेȱकन
·या वह भरोसे के यो¹य है?’ इस तरह आपके Ȱदमाग़ मƶ हमेशा आशंका बनी रहेगी जो आपको उसके ȱनकट नहƭ
जाने देगी।”

“जो भी हो, इसȳलए मुझे लगता है ȱक दया और कƝणा जैसी सकाराÆमक मानȳसक अव×थाǓ को
ȱवकȳसत करने से ȱनȴȆत तौर पर बेहतर शारीȯरक ×वा×Çय एवं ख़ुशी Ȳमलती है।”
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मानȷसक अनुशासन
जब दलाई लामा बोल रह े थे तो मुझ े ख़ुशी ĒाËत करने का उनका तरीका बƓत पसंद आया। वह पूरी तरह
ȅावहाȯरक और तकµ संगत था: सकाराÆमक मानȳसक अव×थाǓ को पहचानो और उÊहƶ ȱवकȳसत करो तथा
नकाराÆमक मानȳसक अव×था को खुद से Ơर करो। हालाँȱक अपनी ȱवȴभȃ मानȳसक अव×थाǓ को þमबǽ ढंग
से जानने का उनका सुझाव मुझ े शुƞ मƶ थोड़ा फɡका लगा, Ƚकɞतु धीरे-धीरे मƹ उनके दमदार तकµ  व दलीलǂ से
Ēभाȱवत Ɠए ȱबना नहƭ रह सका। मुझ ेयह बात बƓत पसंद आई ȱक मानȳसक अव×था, भाव और इ¼छाǓ को
बाहरी तौर पर ȱकसी आरोȱपत नैȱतक फ़ैसल ेजैसे “लालच करना पाप है” या “घृणा करना बुरी बात है” के आधार
पर वगƮकृत करने के बजाय, दलाई लामा भावनाǓ को ȳसफ़µ  इस आधार पर सकाराÆमक या नकाराÆमक Ĝेणी मƶ
बाँट देते हƹ ȱक उससे हमƶ स¼ची ख़ुशी Ȳमल रही है अथवा नहƭ।

गल ेȰदन दोपहर मƶ अपनी वाताµ को आगे बढ़ाते Ɠए मƹने पूछा, “यȰद ख़ुशी का अथµ ȳसफ़µ  दया, आȰद जैसी
अȲधक सकाराÆमक मानȳसक अव×था ȱवकȳसत करना है तो इतने सारे लोग Ɵखी ·यǂ हƹ?”

वे बोल े- “स¼ची ख़ुशी पाने के ȳलए अपने ơȱȌकोण मƶ, अपनी सोच मƶ बदलाव लाने कɡ ज़ƞरत पड़ती है
और यह आसान काम नहƭ होता।” “इसके ȳलए अलग-अलग ȰदशाǓ से अलग-अलग तरह के ȱनदƷशǂ कɡ
आवÕयकता होती है। उदाहरण के ȳलए, आपके मन मƶ यह धारणा नहƭ होनी चाȱहए ȱक ȳसफ़µ  एक ही तरीका, एक
ही रह×य है और अगर वह आप ठɠक से कर लƶ तो सब कुछ ठɠक हो जाएगा। यह अ¼छे ढंग से शरीर कɡ देखभाल
करने जैसा है उसके ȳलए आपको एकाध नहƭ, बȮÒक कई Ēकार के ȱवटाȲमन एवं पोषक तǷवǂ कɡ ज़ƞरत होती है।
इसी तरह, ख़ुशी पाने के ȳलए कȰठन व ȱवȴभȃ नकाराÆमक मानȳसक अव×थाǓ से उबरने के ȳलए भी अनेक
तरीकǂ एवं पǽȱतयǂ कɡ आवÕयकता होती है। यȰद आप ȱकसी ȱवशेष तरह के नकाराÆमक ȱवचार से उबरना चाह
रहे हƹ तो ȱकसी एक ȱवचार या तरीके को एक या दो बार अपनाने माč से यह संभव नहƭ है। बदलाव आने मƶ समय
लगता है। यहाँ तक ȱक शारीȯरक बदलाव मƶ भी समय लगता है। उदाहरण के ȳलए, जब आप एक जगह से Ơसरी
जगह जाते हƹ तो वहाँ के वातावरण के साथ तालमेल बैठाने के ȳलए भी शरीर को कुछ समय चाȱहए। इसी तरह,
मȹ×तÖक को बदलाव के ȳलए समय चाȱहए होता है। बƓत-सी नकाराÆमक मानȳसकताए ँहोती हƹ, इसȳलए इनमƶ से
ĒÆयेक को समझने और उससे ȱनपटने कɡ ज़ƞरत होती है। यह आसान नहƭ होता। इसके ȳलए ȱवȴभȃ तकनीकǂ
का बार-बार अÎयास करना पड़ता है और इन पǽȱतयǂ के साथ सामंज×य ×थाȱपत करने मƶ समय लगता है। यह
सीखने कɡ Ēȱþया है।”

“परंतु मुझे लगता है ȱक जैसे-जैसे समय बीतता है, आप सकाराÆमक बदलाव ला सकते हƹ। ĒȱतȰदन जब
आप सुबह उठते हƹ, तो आप यह सोचते Ɠए गंभीर सकाराÆमक Ēेरणा पैदा कर सकते हƹ ȱक, ‘मƹ इस Ȱदन को
अȲधक सकाराÆमक तरीके से ȱबताऊँगा। मुझ ेयह Ȱदन बबाµद नहƭ करना ह।ै’ उसके बाद रात को सोने से पहले,
देȶखए ȱक आपने Ȱदनभर ·या ȱकया और खुद से पूȲछए, ‘·या मƹने आज का Ȱदन उसी तरह ȱबताया, जैसे मƹने
सोचा था?’ अगर सब कुछ उसी तरह Ɠआ तो आपके ȳलए यह ख़ुशी कɡ बात होगी। यȰद उस तरह नहƭ Ɠआ तो
आपको Ɵख होगा और आप इसकɡ समी³ा करƶगे। इस तरह के तरीकǂ कɡ मदद स ेआप धीरे-धीरे अपने Ȱदमाग़ के
सकाराÆमक पहलुǓ को मज़बूत कर सकते हƹ।”

“उदाहरण के ȳलए, मेरे अपने मामले मƶ, बौǽ ȴभ³ु के ƞप मƶ मƹ बौǽ धमµ को मानता Ɣँ और अपने अनुभव
के आधार पर मुझ ेपता है ȱक ये पǽȱतयाँ मेरे ȳलए बƓत उपयोगी हƹ। हालाँȱक मेरे पूवµजÊमǂ के सं×कारǂ के कारण
कुछ बातƶ जैसे þोध या लगाव, मन मƶ उठ जाती हƹ। इसȳलए अब मƹ ऐसा करता Ɣँ: पहले इन पǽȱतयǂ के
सकाराÆमक पहलुǓ को समझता Ɣँ, ȱफर मन मƶ ơढ़ ȱवȈास पैदा करता Ɣँ और ȱफर उÊहƶ अपनाने कɡ कोȳशश
करता Ɣँ। शुƞ मƶ, सकाराÆमक पǽȱतयǂ को छोटे ×तर पर लागू ȱकया जाता है इसȳलए नकाराÆमक Ēभाव äयादा
ताकतवर लगते हƹ। बाद मƶ जैस-ेजैसे आप सकाराÆमक पǽȱतयǂ को ȱवकȳसत करते जाते हƹ, नकाराÆमक ×वभाव
अपने आप Ɵबµल होने लगता है। इस तरह धमµ* का अÎयास भीतर, लगातार चलने वाला संघषµ है जो पूवµ कɡ
नकाराÆमक ȱवचारधारा या सं×कारǂ को नवीन सकाराÆमक ȱवचारधारा से बदल देता है।”

इस बात को जारी रखते Ɠए वे बोले, “हम चाहे कोई भी कायµ या पǽȱत का अÎयास कर रहे हǂ, ऐसा कुछ
नहƭ है जो लगातार मेल-जोल और Ēȳश³ण स ेआसान नहƭ हो सकता। Ēȳश³ण के Ǽारा, हम बदल सकते हƹ खुद
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को ƞपांतȯरत कर सकते हƹ। बौǽ पǽȱतयǂ मƶ, ऐसे अनेक तरीके हƹ ȵजनके Ǽारा परेशानी के समय मƶ भी अपने
मȹ×तÖक को शांत रखा जा सकता है। इन तरीकǂ के लगातार अÎयास से हम ऐसी अव×था को ĒाËत कर सकते हƹ
जहाँ कुछ गड़बड़ी तो होगी Ƚकɞतु उसका नकाराÆमक Ēभाव हमारे Ȱदमाग़ कɡ सतह पर उसी तरह रहेगा जैसे समुď
कɡ लहरƶ सतह पर उठती हƹ Ƚकɞतु उनका ȱनचले ×तर पर कोई ȱवशेष असर नहƭ होता। हालाँȱक मेरा अपना अनुभव
बƓत थोड़ा है, मƹने इस ेअपने थोड़े-से अÎयास मƶ सÆय पाया है। मुझ ेयȰद कोई बुरी खबर Ȳमलती है तो उस ³ण मेरे
Ȱदमाग़ मƶ थोड़ी परेशानी हो सकती है Ƚकɞतु वह बƓत जÒदɟ वहाँ स ेहट जाती है। ȱकसी बात पर Ȳचढ़ने से मुझ ेग़ɭ×सा
आ सकता है लेȱकन वह जÒदɟ ही Ơर हो जाता है। उसका मेरे मȹ×तÖक मƶ अȲधक गहराई से असर नहƭ होता। घृणा
नहƭ होती। यह समय के साथ अÎयास Ǽारा Ɠआ है; यह रातǂरात नहƭ होता।”

ȱनȴȆत ƞप से नहƭ होता। दलाई लामा अपने मȹ×तÖक पर ȱनयंčण पाने के ȳलए चार वषµ कɡ आयु से
अÎयास कर रहे हƹ।

ȹ×तÖक का ȱनयȲमत Ēȳश³ण - ख़ुशी का उÆपȃ होना, ȱवचारपूवµक नकाराÆमक मानȳसकता को छोड़कर
सकाराÆमक मानȳसकता को चुनने और उसपर Éयान देने से मȹ×तÖक कɡ संरचना और उसके Ēकायµ के कारण

स¼चा आंतȯरक ƞपांतरण संभव है। जÊम स ेही हमारा मȹ×तÖक कुछ ȱवशेष ×वभावगत पैटनµ के साथ गȰठत होता
है और हमारी ĒवृȳǶ वातावरण को मानȳसक, भावनाÆमक और शारीȯरक ƞप से Ēȱतȱþया देने कɡ है जो हमƶ
जीȱवत रहने मƶ मदद करती है। ये मूलभूत ȱनदƷश असं¸य तंतु कोȳशका सȱþय पैटनµ और Ȱदमागी कोȳशकाǓ के
ȱवȳशȌ संयोजन के ƞप मƶ कूȰटत होते हƹ और यह ȱकसी घटना, अनुभव या ȱवचार के उÆपȃ होने पर Ēȱतȱþया देते
हƹ। परंतु हमारे Ȱदमाग़ कɡ बनावट गȱतहीन नहƭ है और वह इस तरह बँधी Ɠई भी नहƭ है, ȵजस ेबदला नहƭ जा
सकता। हमारे मȹ×तÖक ख़ुश रहने के ȳलए मȹ×तÖक का Ēȳश³ण भी अनुकूलनशील होते हƹ। तंतुȱव´ाȱनयǂ
(ÊयूरोसाइंȰट×ट) ने इस बात को दजµ ȱकया है ȱक मȹ×तÖक नए इनपुट कɡ Ēȱतȱþया ×वƞप नये ढाँचे, तंतु
कोȳशकाǓ और ÊयूरोĈांसमीटरǂ (रसायन जो तंतु कोȳशकाǓ के बीच संदेश भेजते हƹ) के नए संयोजन बना सकता
है। वा×तव मƶ, हमारे मȹ×तÖक लचीले और पȯरवतµनशील हƹ जो नए ȱवचारǂ तथा अनुभवǂ के अनुसार अपनी बुनावट
को बदलते रहते हƹ। सीखने कɡ Ēȱþया के फल×वƞप, ȅȳǣगत Êयूरॉन के कायµ ही बदल जाते हƹ ȵजसस ेउनके
माÉयम से ȱवȁुतीय संकेत अȲधक सुगमता से भेजे जा सकते हƹ। वै´ाȱनक मȹ×तÖक कɡ पȯरवɉतɞत हो जाने कɡ इस
जÊमजात ³मता को “सुनÏयता” कहते हƹ।

बनावट बदलने, नवीन तंȱčका संबंध बनाने कɡ मȹ×तÖक कɡ इस ³मता को Ēयोग मƶ दशाµया जा चुका है
जैसे ȱक नैशनल इं×टɟǭूट ऑफ़ मƶटल हैÒथ के ȲचȱकÆसक डॉ·टर अȱव कारने तथा डॉ·टर ले×ली अंडरलाइडर ने
एक Ēयोग मƶ दशाµया था। उस Ēयोग मƶ, शोधकǶाµǓ ने कुछ लोगǂ को अपनी उँगȳलयाँ चटकाने का एक साधारण
संचालन कायµ करने को Ȱदया और इस दौरान उÊहǂने एमआरआई ×कैन Ǽारा मȹ×तÖक के उन ȱह×सǂ का पता
लगाया जो इस कायµ को करने मƶ मदद कर रहे थे। उन लोगǂ ने उस उँगȳलयǂ वाले कायµ का लगातार चार सËताह
तक अÎयास ȱकया और धीरे-धीरे उसे अȲधक फुतƮ एवं द³ता से करने लगे। चार सËताह के अंतराल के बाद, ȱफर
से ×कैन ȱकया गया और यह पाया गया ȱक उस कायµ के ȳलए Ēयोग ȱकया जाने वाला मȹ×तÖक का वह भाग पहले
से अȲधक बड़ा हो गया था। इससे यह पता लगा ȱक ȱनयȲमत अÎयास और उस कायµ को दोहराने से नई तंतु
कोȳशकाǓ का ȱवकास हो गया था और तंȱčका संबंधǂ मƶ पहले कɡ अपे³ा कुछ बदलाव आ गए थे।

मȹ×तÖक कɡ यह शानदार ȱवशेषता इस संभावना का दैȱहक आधार Ēतीत होती है ȱक हमारे मȹ×तÖक मƶ
बदलाव आ सकता है। अपने ȱवचारǂ को गȱत देकर तथा सोचने के नए तरीकǂ के अÎयास Ǽारा, हम अपनी तंतु
कोȳशकाǓ के आकार और अपने मȹ×तÖक के कायµ करने के तरीके को बदल सकते हƹ। यह इस ȱवचार का भी
आधार है ȱक भीतरी ƞपांतरण का आरंभ सीखने (नए इनपुट) कɡ Ēȱþया से होता है और उसमƶ धीरे-धीरे हमारी
“नकाराÆमक ȱवचारधारा” (हमारे मौजूदा तंतु कोȳशका सȱþयता पैटनµ कɡ ȱवȳशȌता) को “सकाराÆमक
ȱवचारधारा” (नए तंȱčका पȯरपथ का ȱनमाµण) से बदलने का अनुशासन भी शाȲमल है। इसȳलए, ख़ुशी पाने के ȳलए
मȹ×तÖक के Ēȳश³ण का ȱवचार एक अÆयंत वा×तȱवक संभावना बन जाती है।

नैȵतक अनुशासन



ख़ुशी पाने के ȳलए मȹ×तÖक के Ēȳश³ण स ेसंबंȲधत बाद मƶ Ɠई एक चचाµ के दौरान, दलाई लामा ने बताया, “मेरे
ȱवचार से नैȱतक ȅवहार अंदƞनी अनुशासन के Ēकार कɡ एक अÊय ȱवशेषता है ȵजससे ख़ुशी Ȳमलती है। इसे
नैȱतक अनुशासन कहा जा सकता है। भगवान बुǽ जैसे महान आÉयाȹÆमक गुƝ हमƶ ȱहतकर कायµ करने और
अȱहतकर कायǄ से बचने कɡ सलाह देते हƹ। हमारा वह कायµ ȱहतकर है अथवा अȱहतकर, यह इस बात पर ȱनभµर
करता है ȱक वह कायµ Ȱदमाग़ कɡ अनुशाȳसत अथवा अनुशासनहीन अव×था से उÆपȃ Ɠआ है। ऐसा माना जाता है
ȱक अनुशाȳसत Ȱदमाग़ ख़ुशी देता है और अनुशासनहीन मȹ×तÖक से कȌ उÆपȃ होते हƹ। वा×तव मƶ, मȹ×तÖक को
अनुशाȳसत करना ही भगवान बुǽ कɡ ȳश³ा का सार है।

“मƹ जब अनुशासन कɡ बात करता Ɣँ तो मेरा ताÆपयµ ×वानुशासन से है, न ȱक उस अनुशासन से जो ȱकसी के
Ǽारा आपके ऊपर ज़बदµ×ती थोपा गया हो। साथ ही, मƹ उस अनुशासन कɡ भी बात कर रहा Ɣँ ȵजसका Ēयोग
आपकɡ नकाराÆमक ȱवशेषताǓ को Ơर करने के ȳलए ȱकया जाता है। ȱकसी गुनाह करने वाले ȱगरोह को भी
लूटपाट करने के ȳलए अनुशाȳसत होना पड़ता है, Ƚकɞतु ऐसा अनुशासन बेकार है।”

दलाई लामा ने एक पल के ȳलए बोलना बंद कर Ȱदया और ऐसा लगा मानो वह Ⱦचɞतन करते Ɠए अपने
ȱवचारǂ को एकȱčत कर रहे थे। या शायद, वह अंĀेज़ी का कोई ख़ास शÍद सोच रहे थे। मुझ ेनहƭ पता। परंतु जब
वह Ɲके तो उनके साथ दोपहर मƶ Ɠई चचाµ के ȱवषय मƶ सोचते Ɠए सीखने व अनुशासन से संबंȲधत उन सारी बातǂ मƶ
कुछ ऐसा था जो मुझ ेस¼ची ख़ुशी, आÉयाȹÆमक उÆथान एवं पूणµ अंदƞनी ƞपांतरण के ऊँचे लÛयǂ कɡ तुलना मƶ
बƓत थकाने वाला लग रहा था। ऐसा लगा ȱक ख़ुशी कɡ तलाश एक äयादा सहज Ēȱþया होनी चाȱहए।

इस ȱवषय को उठाते Ɠए मƹने उÊहƶ बीच मƶ टोका, “आप नकाराÆमक भाव तथा ȅवहार को ‘अȱहतकर’ तथा
सकाराÆमक ȅवहार को ‘ȱहतकर’ मानते हƹ। इसके आगे आपने यह भी कहा ȱक अĒȳशȴ³त या अनुशासनहीन
Ȱदमाग़ का पȯरणाम Ēायः नकाराÆमक या अȱहतकर ȅवहार होता है और इसȳलए हमƶ अपने सकाराÆमक ȅवहार
मƶ वृȵǽ करने के ȳलए ×वयं को ȳसखाना एवं Ēȳशȴ³त करना होगा।”

“परंतु मुझे यह बात परेशान करती है ȱक आपकɡ पȯरभाषा के अनुसार ऐसा ×वभाव ȵजसस ेकȌ उÆपȃ हो,
वह नकाराÆमक या अȱहतकर ×वभाव होता है तथा ख़ुशी Ēदान करने वाला ȱहतकारी ×वभाव होता है। आपकɡ बात
भी यहाँ से शुƞ होती है ȱक सभी Ēाणी कȌ स ेबचना और ख़ुशी पाना चाहते हƹ - यह इ¼छा अंतजाµत होती है और
इसे सीखना नहƭ पड़ता। ȱफर Ēȋ यह उठता है: यȰद कȌ से बचना हमारी ×वाभाȱवक इ¼छा है तो हम आयु बढ़ने
के साथ ×वतः और ×वाभाȱवक ƞप से नकाराÆमक एवं अȱहतकर ȅवहार से Ơर ·यǂ नहƭ रहते? और यȰद हमारे
ȳलए ख़ुशी चाहना भी ×वाभाȱवक है तो ȱफर हम ×वतः और ×वाभाȱवक ƞप से सकाराÆमक एवं ȱहतकर ȅवहार के
Ēȱत आकɉषɞत ·यǂ नहƭ होते और इस तरह समय के साथ अȲधक ख़ुश ·यǂ नहƭ रह सकते? मेरा कहने का अथµ है,
यȰद इस तरह का ȱहतकर ȅवहार ×वाभाȱवक ƞप से ख़ुशी देता है और हम ख़ुश रहना चाहते हƹ, तो ·या यह
×वाभाȱवक Ēȱþया कɡ तरह नहƭ होना चाȱहए? हमƶ इस Ēȱþया को पूरा करने के ȳलए इतनी ȳश³ा, Ēȳश³ण और
अनुशासन कɡ ·या आवÕयकता है?”

अपना ȳसर ȱहलाते Ɠए दलाई लामा ने उǶर Ȱदया, “पारंपȯरक संदभµ मƶ भी अपने दैȱनक जीवन मƶ हम सफल
और सुखी जीवन के ȳलए ȳश³ा को महǷवपूणµ मानते हƹ। और ´ान अपने आप नहƭ ĒाËत होता। हमƶ Ēȳश³ण
चाȱहए; हमƶ एक ȱनयोȵजत Ēȳश³ण कायµþम आȰद कɡ आवÕयकता होती है। हमƶ यह पारंपȯरक ȳश³ा और
Ēȳश³ण बƓत मुȹÕकल लगता है; अÊयथा छाčǂ को छुȰǩयǂ का इतनी बेसĔी से इंतज़ार ·यǂ रहता है? ȱफर भी हम
जानते हƹ ȱक इस Ēकार कɡ ȳश³ा सफल और सुखी जीवन के ȳलए ज़ƞरी है।”

“इसी तरह ȱहतकर कायµ करना सहज नहƭ होता और इसके ȳलए हमƶ Ēȳश³ण कɡ ज़ƞरत होती है।
आधुȱनक समाज मƶ ऐसा ही है ·यǂȱक इसमƶ ȱहतकर कायǄ एवं अȱहतकर कायǄ से संबंȲधत Ēȋ - ·या करना
चाȱहए और ·या नहƭ करना चाȱहए - का ȱवचार धमµ के दायरे मƶ रहकर करने कɡ ĒवृȳǶ ह।ै परंपरागत तौर पर यह
ȱनधाµȯरत करने का दाȱयǷव धमµ पर है ȱक कौन-सी चीज़ ȱहतकर है और कौन-सी ȱहतकर नहƭ है। हालाँȱक आज के
समाज मƶ धमµ कɡ ĒȱतȎा और उसका Ēभाव कुछ कम हो गए हƹ। इसी के साथ धमµȱनरपे³ नैȱतकता जैसे ȱकसी
ȱवकÒप ने उसका ×थान भी नहƭ ȳलया है। इस कारण ȱहतकर जीवन जीने कɡ ज़ƞरत पर अȲधक Éयान नहƭ Ȱदया
गया है। यही कारण है ȱक मुझे लगता है ȱक हमƶ कुछ ȱवशेष Ēयास करके उस Ēकार का ´ान अɍजɞत करने कɡ
कोȳशश करनी होगी। उदाहरण के ȳलए, हालाँȱक मƹ ȅȳǣगत तौर पर ऐसा मानता Ɣँ ȱक हमारा मानवीय ×वभाव



मूल ƞप से ȱवनĖ और दयालु है, पर ȳसफ़µ  यही पयाµËत नहƭ है; हमƶ इस बात का बोध और इसके Ēȱत जागƞकता
भी पैदा करनी होगी। सीखने व समझने कɡ Ēȱþया Ǽारा ×वयं के Ēȱत अपने ơȱȌकोण को बदलने से Ơसरǂ के Ēȱत
हमारे ȅवहार और जीवन को जीने के तरीके पर बƓत गहरा असर पड़ सकता है।”

ȲछďाÊवेषी कɡ भांȱत मƹने उनस ेĒȋ ȱकया, “ȱफर भी आप पारंपȯरक शै³ȴणक Ēȳश³ण कɡ समƞपता का
Ēयोग करते हƹ। यह एक बात है। परंतु यȰद आप कुछ इस Ēकार के ȅवहार कɡ बात कर रहे हƹ ȵजÊहƶ आप
‘ȱहतकर’ या सकाराÆमक कहते हƹ और ȵजनस ेख़ुशी Ȳमलती है तथा ऐसे ȅवहार ȵजनसे कȌ Ȳमलता ह,ै तो ȱफर
इनकɡ पहचान करने के ȳलए इतना सीखने कɡ और नकाराÆमक ×वभाव को Ơर करके सकाराÆमक ×वभाव का
पालन करने के ȳलए इतने Ēȳश³ण कɡ ·या आवÕयकता है? मेरा मतलब है ȱक यȰद आप अपना हाथ आग मƶ
डालते हƹ तो वह जल जाता है। आप उसे पीछे हटा लेते हƹ और इसस ेआपको यह समझ मƶ आ जाता है ȱक यह
कायµ करने से कȌ होता है। आग को दोबारा नहƭ छूने के ȳलए आपको äयादा सीखने या Ēȳश³ण लेने कɡ ज़ƞरत
नहƭ है।”

“तो ȱफर वह सभी ȅवहार या भाव, ȵजनस ेकȌ होता है, ऐस ेही ·यǂ नहƭ हƹ? उदाहरण के ȳलए, आपका
मानना है ȱक ग़ɭ×सा और घृणा साफ़ तौर पर नकाराÆमक भाव हƹ और अंत मƶ कȌ पƓँचाते हƹ। परंतु þोध और घृणा
को Ơर करने के ȳलए ȅȳǣ को उनके हाȱनकारक Ēभावǂ को जानना ·यǂ ज़ƞरी ह?ै चंूȱक गु×स ेके कारण ȅȳǣ
के भीतर तÆकाल एक असहज भाव पैदा हो जाता है और उस असहजता को महसूस करना ȱनȆय ही बƓत आसान
होता है, तो ȱफर भȱवÖय मƶ ȅȳǣ उससे ×वाभाȱवक एवं सहज ƞप से ·यǂ नहƭ बच पाता?”

दलाई लामा ने मेरे तकµ  को बƓत Éयान से सुना और उनकɡ समझदार आँखƶ हÒकɡ-सी फैल गǍ मानो उÊहƶ
मेरे Ēȋǂ कɡ सरलता पर हÒका-सा आȆयµ हो रहा हो या वह उन सवालǂ से Ēसȃ हǂ। उसके बाद ज़ोरदार हँसी के
साथ, पूरी सƕदयता से उÊहǂने कहा: “जब आप ´ान से Ȳमली आज़ादɟ या सम×या के समाधान कɡ बात करते हƹ तो
आपको समझना होगा ȱक इसके कई ×तर होते हƹ। उदाहरण के ȳलए, मान लीȵजए ȱक पाषाण युग मƶ मनुÖय को
खाना पकाना नहƭ आता था लेȱकन उÊहƶ खाने कɡ ज़ƞरत तो महसूस होती थी तो वे जंगली जानवरǂ कɡ तरह खाते
थे। धीरे-धीरे उÊहǂने खाना पकाना सीख ȳलया और ȱफर उसमƶ मसाल ेडालकर भोजन को ×वाȰदȌ बना ȳलया और
ȱफर उसने कई तरह के पकवान बनाए। अपने वतµमान समय मƶ भी, यȰद हमƶ ȱकसी ख़ास तरह कɡ बीमारी है और
´ान से हमƶ पता लग जाता है ȱक ȱकसी ȱवशेष Ēकार का भोजन हमारे ȳलए ठɠक नहƭ है, तो ȱफर बेशक हमƶ उसे
खाने कɡ इ¼छा हो रही हो, हम उसे नहƭ खाते। इससे यह ×पȌ होता है ȱक हमारा ´ान ȵजतना पȯरÖकृत होगा, हम
Ēाकृȱतक जगत के साथ उतना ही बेहतर ȅवहार कर पाएगेँ।”

“आपको अपने ȅवहार के दɟघाµवȲध और अÒपावȲध पȯरणामǂ का भी ȱवȊेषण करना होगा। उदाहरण के
ȳलए, þोध पर काबू पाने के मामले मƶ, जानवरǂ को ग़ɭ×सा आता है, लेȱकन वह नहƭ समझते ȱक ग़ɭ×से से नुकसान
होता ह।ै मनुÖयǂ के संदभµ मƶ हालाँȱक एक अÊय ×तर होता है जहाँ आपके भीतर एक चेतना होती है जो आपको यह
सोचने-समझने कɡ अनुमȱत देती है ȱक ग़ɭ×स ेसे आपको हाȱन पƓँचती है। इसȳलए, आप यह ȱनÖकषµ ȱनकाल सकते
हƹ ȱक ग़ɭ×सा हाȱनकारक होता है। आपके अंदर यह ȱनÖकषµ ȱनकालने कɡ ³मता होनी चाȱहए। तो यह उतना आसान
नहƭ है ȱक आपने एक बार आग मƶ हाथ डाला, वह जल गया और ȱफर आपने यह सीख ȳलया ȱक ऐसा कभी
दोबारा नहƭ करना है। सुख और Ɵख के कारणǂ के बार मƶ आपकɡ ȳश³ा तथा ´ान ȵजतना äयादा पȯरÖकृत होगा,
आपके ȳलए ख़ुशी पाना उतना ही Ēभावशाली हो जाएगा। इस कारण मुझे लगता है ȱक ȳश³ा और ´ान महǷवपूणµ
हƹ।”

मुझ े लगा ȱक मƹ लगातार सरल ȳश³ा को भीतरी ƞपांतरण का माÉयम मानने का ȱवरोध कर रहा था,
इसȳलए उÊहǂने कहा, “हमारे वतµमान समाज कɡ एक सम×या यह है ȱक ȳश³ा को हम ȳसफ़µ  ȅȳǣ को अȲधक
चतुर, अȲधक ȱनपुण बनाने का माÉयम समझते हƹ। कभी-कभी ऐसा भी लगता है ȱक जो äयादा ȳशȴ³त नहƭ हƹ और
शै³ȴणक Ēȳश³ण के संदभµ मƶ अȲधक पȯरÖकृत नहƭ हƹ, वे लोग Ơसरǂ कɡ अपे³ा äयादा सीधे व ईमानदार होते हƹ।
हालाँȱक हमारा समाज इस बात पर ज़ोर नहƭ देता लेȱकन ´ान और ȳश³ा का सबसे ज़ƞरी उपयोग यही है ȱक वह
हमƶ अȲधक ȱहतकर कायǄ मƶ ĒवृǶ होने के महǷव को समझाए तथा हमारे मȹ×तÖक को अनुशाȳसत करे। हमारे ´ान
व बुȵǽ का सही उपयोग खुद को सƕदय बनाने के ȳलए अपने भीतर बदलाव लाना ही है।”



*धमµ शÍद के अनेक अथµ हƹ Ƚकɞतु इसका कोई सटɟक अंĀेज़ी समतुÒय नहƭ ह।ै इसका Ēयोग अȲधकतर भगवान
बुǽ कɡ ȳश³ा और उनके ȳसǽांतǂ को ȅǣ करने के साथ-साथ शा×č-सÏमत परंपरा तथा जीवन-शैली एवं इन
ȳसǽांतǂ के Ēयोग स े उÆपȃ होने वाल े आÉयाȹÆमक बोध को ȅǣ करने के ȳलए ȱकया जाता है। कभी-कभी
बौǽधमƮ इस शÍद का Ēयोग अȲधक सामाÊय ढंग से - साधारण धाɊमɞक पǽȱतयǂ, सावµभौȲमक आÉयाȹÆमक ȱनयम
अथवा ȱकसी घटना कɡ स¼ची Ēकृȱत को दशाµने के ȳलए करते हƹ। वह बौǽ-धमµ शÍद का Ēयोग ȱवȳशȌ ƞप से
बौǽ मागµ के ȳसǽांतǂ एवं पǽȱतयǂ के ȳलए भी करते हƹ। सं×कृत शÍद धमµ का मूल अथµ “धारण करना” होता है
और इस संदभµ मƶ इस शÍद का ȅापक अथµ है: ऐसा कोई भी ×वभाव या बोध जो “ȅȳǣ को धारण कर सके” या
ȅȳǣ को कȌ और उसके कारणǂ से बचा सके।



“ह

अÉयाय 4

ख़ुश रहने कɥ अपनी अंतजाµत अव×था कɥ पुनĒाµȻËत

हमारा मूलभूत ×वभाव

म ख़ुशी पाने के ȳलए जÊमे हƹ। यह बात ×पȌ है ȱक Ēेम, ×नेह, आÆमीयता और कƝणा के भाव से
ख़ुशी Ȳमलती है। मेरा मानना है ȱक हम मƶ से ĒÆयेक ȅȳǣ के पास ख़ुश रहने, ख़ुशी पैदा करने वाली
आÆमीय व कƝणामयी मानȳसक अव×था का आधार है,” दलाई लामा ने कहा। “वा×तव मƶ यह मेरी
मूलभूत माÊयता है ȱक हमारे भीतर कƝणा ȅǣ करने कɡ अंतजाµत ³मता है बȮÒक मƹ ऐसा मानता Ɣँ

ȱक मनुÖयǂ का मूल ×वभाव ȳशȌता है।”
“आपकɡ यह माÊयता ȱकस बात पर आधाȯरत है?”
“‘बुǽ ×वभाव’ का बौǽ ȳसǽांत इस माÊयता के ȳलए थोड़ा आधार उपलÍध करवाता है ȱक सभी चेतन

Ēाȴणयǂ का मूलभूत ×वभाव ग़ɭ×सैल न होकर शांत होता है।* परंतु ‘बुǽ ×वभाव’ के इस बौǽ ȳसǽांत को माने
ȱबना भी ȅȳǣ इस ेअपना सकता है। इस बात को मानने के पीछे मेरे कुछ और भी कारण हƹ। मुझ ेलगता है ȱक
मानवीय ×नेह या कƝणा का ȱवषय ȳसफ़µ  एक धाɊमɞक मुǿा नहƭ है; यह ȅȳǣ के दैȱनक जीवन से जुड़ी अपȯरहायµ
बात है।”

“इसȳलए सबसे पहले, यȰद हम आरंभ से अपनी मृÆयु तक अपने जीवन के ×वƞप पर Éयान दƶ तो हम देख
सकते हƹ ȱक Ơसरǂ स ेĒाËत ×नेह के Ǽारा ȱकस तरह हमारा मूल ƞप से पोषण होता है। यह जÊम के साथ शुƞ होता
है। जÊम के बाद हमारी सबसे पहली ȱþया यह होती है ȱक हम अपनी माँ का या ȱकसी अÊय का Ơध पीते हƹ। यह
×नेह व कƝणा Ēधान ȱþया है। इसके ȱबना हम जीȱवत नहƭ रह सकते। इतना तो ×पȌ है। यह ȱþया तब तक पूरी
नहƭ हो सकती जब तक पर×पर ×नेह का भाव न हो। ब¼चे कɡ ओर से यȰद Ơध देने वाल ेȅȳǣ के Ēȱत ×नेह का या
ȱकसी तरह के जुड़ाव का भाव न हो तो शायद वह ब¼चा Ơध भी न ȱपए। इसी तरह माँ या ȱकसी ओर से ×नेही भाव
के ȱबना Ơध का ȱबना Ɲकावट उतरना संभव नहƭ है। यही जीवन का तरीका है। यही स¼चाई है।”

“हमारी शारीȯरक संरचना भी Ēेम एवं कƝणा के भाव के अनुकूल बनी है। हम देख सकते हƹ ȱक ȱकस तरह
मȹ×तÖक कɡ शांȱत, ×नेही और ȱहतकारी अव×था हमारे ×वा×Çय पर लाभकारी Ēभाव डालती है। इसके ȱवपरीत,
खीज, डर, ȅĀता और गु×से के भाव हमारी सेहत के ȳलए हाȱनकारक हो सकते हƹ।”

“हम यह भी देख सकते हƹ ȱक हमारा भावनाÆमक ×वा×Çय ×नेह के भाव से उȃत होता है। इस ेसमझने के
ȳलए हमƶ ȳसफ़µ  यह सोचने कɡ ज़ƞरत है ȱक जब Ơसरे लोग आÆमीयता व ×नेह दशाµते हƹ तो हमƶ कैसा लगता है।
अथवा, हम यह देखƶ ȱक हमारी अपनी ×नेहमयी भावनाए ँया ȅवहार ȱकस तरह ×वतः और ×वाभाȱवक ढंग से हमƶ
भीतर से Ēभाȱवत करता है और हमƶ कैसा महसूस होता है। इन शांत भावǂ और सकाराÆमक ȅवहार से अȲधक



ख़ुशी पाȯरवाȯरक व सामाȵजक जीवन कɡ ĒाȷËत होती है।”
“इसȳलए मुझे लगता है ȱक हम यह ȱनÖकषµ ȱनकाल सकते हƹ ȱक हमारा मूल मानवीय ×वभाव ȳशȌता का है।

यȰद ऐसा है तो यह बात और भी तकµ संगत लगती है ȱक हम ऐसा जीवन जीने का Ēयास करƶ जो हमारे ȳशȌ ×वभाव
के अनुकूल हो।”

“यȰद हमारा मूल ×वभाव दया व कƝणा का है,” मƹने पूछा, “मƹ यह सोच रहा Ɣँ तो आप अपने आस-पास के
झगड़ǂ और ग़ɭ×सैल ×वभाव को ȱकस तरह समझते हƹ।”

दलाई लामा एक ³ण के ȳलए Ɲककर सोचने लगे और ȱफर उÊहǂने उǶर Ȱदया, “ȱनȆय ही हम इस बात को
नज़रअंदाज़ नहƭ कर सकते ȱक जब हम सामाȵजक ×तर, राȍीय ×तर और अंतराµȍीय ×तर पर बातचीत करते हƹ तो
न ȳसफ़µ  Ȱदमाग़ मƶ बȮÒक हमारे पȯरवारǂ मƶ भी झगड़े और तनाव होते हƹ। इसे देखते Ɠए कुछ लोग ऐसा समझ लेते हƹ
ȱक मानव ×वभाव मूलतः ग़ɭ×सैल है। मानव इȱतहास कɡ ओर इशारा करते Ɠए, वे लोग ऐसा कह सकते हƹ ȱक अÊय
×तनपायी Ēाȴणयǂ कɡ अपे³ा मनुÖय का ȅवहार अȲधक ग़ɭ×से वाला है। वे कह सकते हƹ, हाँ, दया हमारे Ȱदमाग़ का
एक ȱह×सा है। परंतु हमारे Ȱदमाग़ मƶ ग़ɭ×सा भी होता है। ये दोनǂ समान ƞप से हमारे ×वभाव का ȱह×सा हƹ दोनǂ ही
लगभग एक ही ×तर पर मौजूद हƹ।” उÊहǂने अपनी कुसƮ पर बैठकर आगे कɡ ओर झुकते Ɠए कहा, “मेरा यह ơढ़
ȱवȈास है ȱक मानव ×वभाव मु¸य ƞप से दयालु और ȳशȌ है। मनुÖय का यही Ēधान ×वभाव है। ȱनȴȆत ƞप से
ग़ɭ×सा, Ƚहɞसा और आþामक ×वभाव पैदा हो सकते हƹ लेȱकन मेरा ऐसा मानना है ȱक ये सब गौण या काफ़ɡ हद तक
ऊपरी तौर पर होते हƹ; एक तरह से यह तब उठते हƹ जब हम Ēेम व ×नेह पाने के अपने Ēयासǂ से परेशान हो जाते
हƹ। ये सब हमारी मु¸य, मूल Ēकृȱत का ȱह×सा नहƭ हƹ।”

“इसȳलए, आþामक ×वभाव पैदा होने के बावजूद, मुझ ेलगता है ȱक ये झगड़े मु¸य ƞप से मानव ×वभाव
के कारण नहƭ बȮÒक मनुÖय कɡ बुȵǽ - असंतुȳलत मानव बुȵǽ, अपनी बुȵǽ और कÒपनाशील ³मता के ƟƝपयोग
के कारण पैदा होते हƹ। मानव ȱवकास को देखते Ɠए मुझ ेलगता है ȱक कुछ अÊय पशुǓ कɡ तुलना मƶ हमारा शरीर
बƓत कमज़ोर हो सकता था। परंतु मानवीय बुȵǽ के ȱवकास कɡ वजह से हम Ēȱतकूल पयाµवरण Ȯ×थȱतयǂ पर काबू
पाने के ȳलए अनेक उपकरणǂ व पǽȱतयǂ को ȱवकȳसत कर पाए हƹ। जैसे-जैस े मानव समाज और पयाµवरण
पȯरȮ×थȱतयाँ जȰटल होती गǍ, इस जȰटल पयाµवरण कɡ बढ़ती Ɠई ज़ƞरतǂ कɡ पूɉतɞ के ȳलए हमारी बुȵǽ एवं
सं´ानाÆमक ³मता कɡ भूȲमका भी बड़ी होती गई। इसȳलए मƹ ऐसा मानता Ɣँ ȱक हमारा मूल ×वभाव ȳशȌता है और
बुȵǽ का ȱवकास इसके बाद कɡ अव×था है। मƹ ऐसा सोचता Ɣँ ȱक यȰद वह मानव ³मता, वह मानव बुȵǽ
असंतुȳलत ƞप से ȱबना कƝणा कɡ लगाम लगाए ȱवकȳसत होती चली गई तो यह ³ȱतकारक हो सकती है। इसके
कारण ȱवनाश हो सकता है।”

“परंतु मुझे लगता है यह समझना ज़ƞरी है ȱक यȰद मानवीय झगड़े मनुÖय कɡ बुȵǽ के ƟƝपयोग के कारण
होते हƹ तो हम इसी बुȵǽ के उपयोग से इन झगड़ǂ पर काबू पाने के तरीके भी ȱनकाल सकते हƹ। जब मनुÖय कɡ
बुȵǽ और उसके अ¼छे ×वभाव या ×नेह का एकसाथ Ēयोग ȱकया जाता है तो मनुÖय के सभी कायµ रचनाÆमक बन
जाते हƹ। जब हम उदार ƕदय को ´ान और ȳश³ा के साथ जोड़ देते हƹ तो हमƶ Ơसरǂ के ȱवचारǂ व उनके अȲधकारǂ
का सÏमान करना आ जाता है। यही समÊवय का आधार बनता है ȵजसे þोध पर काबू पाने और अपने झगड़ǂ को
सुलझाने के ȳलए Ēयोग ȱकया जा सकता है।”

दलाई लामा ने Ɲककर अपनी घड़ी कɡ ओर देखा। “इसȳलए,” उÊहǂने बात समाËत करते Ɠए कहा, “हमƶ
ȱकतनी भी Ƚहɞसा या बुरे अनुभवǂ स े·यǂ न गुज़रना पड़े, मेरा मानना है ȱक हमारे बाहरी एवं भीतरी झगड़ǂ का ĜेȎ
समाधान अपने मूल ȳशȌ तथा कृपाल ु×वभाव कɡ ओर लौटने मƶ है।”

अपनी घड़ी कɡ ओर ȱफर से देखते Ɠए वह मैčीपूणµ ढंग से हँसने लगे। “तो… हम यहाँ Ɲकते हƹ… अब
काफ़ɡ देर हो चुकɡ है!” उÊहǂने अपने जूते पहने, जो उÊहǂने हमारी बातचीत के दौरान उतार Ȱदए थे, और अपने
कमरे मƶ चले गए।

मानव ×वभाव का Ēȏ
ȱपछले कुछ दशकǂ मƶ, मनुÖयǂ के मूलभूत कƝण ×वभाव के बारे मƶ दलाई लामा के ȱवचार धीरे-धीरे पȴȆम मƶ भी



Ēचȳलत होने लगे हƹ हालाँȱक इसके ȳलए संघषµ करना पड़ा है। यह धारणा ȱक मानव ×वभाव ȱनȆय ही ×वाथµपरक
है, यह ȱक मूल ƞप से हम सभी ȳसफ़µ  अपने ȳलए जीते हƹ, पाȆाÆय ȱवचारधारा मƶ गहराई से समाȱहत है। हम लोग
जÊम से ही ×वाथƮ होते हƹ और þोध तथा झगड़ा करना हमारी मूल Ēकृȱत है, इस ȱवचार ने कई शताȶÍदयǂ से हमारी
सं×कृȱत को Ēभाȱवत ȱकया Ɠआ है। ȱनȆय ही, इȱतहास के संदभµ मƶ, इसको ȱवपरीत ȱवचार रखने वाले बƓत-से
लोग थे। उदाहरण के ȳलए 17वƭ शताÍदɟ के मÉय मƶ डेȱवड ȓʤम ने मनुÖयǂ कɡ “Ēाकृȱतक उदारता” के ȱवषय मƶ
बƓत कुछ ȳलखा था। एक शताÍदɟ बाद, चाÒसµ डाɉवɞन ने भी “सहानुभूȱत के बोध” को हमारी Ēजाȱत का गुण
बताया था। परंतु ȱकसी कारण हम सčहवƭ शताÍदɟ से लेकर अब तक थॉमस हॉÍस जैसे दाशµȱनकǂ के Ēभाव मƶ
आकर, जो मानव Ēजाȱत के बारे मƶ अÆयंत ȱनराशाजनक ȱवचार रखते थे, हमारी सं×कृȱत मƶ मानवता के
ȱनराशावादɟ ơȱȌकोण ने जड़ƶ जमा ली हƹ। उसने मनुÖय को Ƚहɞसक, Ēȱत×पǽाµवादɟ और लगातार झगड़ने वाली और
हमेशा अपने ×वाथµ मƶ जीते देखा है। हॉÍस, जो हमेशा मूल मानवीय कƝणा के ȱवचार का ȱवरोध करता था, एक बार
सड़क पर ȱकसी ȴभखारी को कुछ देते Ɠए पकड़ा गया था। जब उसके इस उदार ȅवहार के बारे मƶ पूछा गया तो
वह बोला, “मƹ यह उसकɡ मदद करने के ȳलए नहƭ कर रहा Ɣँ। मƹ तो इस ȅȳǣ कɡ ग़रीबी देखकर अपने कȌ को
कम करने कɡ कोȳशश कर रहा Ɣँ।”

इसी तरह, उसी शताÍदɟ के आरंȴभक भाग मƶ ×पेन मƶ पैदा Ɠए दाशµȱनक जॉजµ सƶȰटयाना ने ȳलखा ȱक मानव
×वभाव मƶ मौजूद उदार, सहायक ĒवृȳǶयाँ सामाÊय तौर पर कमज़ोर, गायब हो जाने वाली और अȮ×थर होती हƹ
परंतु “थोड़ा-सा नीचे कुरेदकर देȶखए तो आपको उĀ, ȵज़ǿɟ और अÆयंत ×वाथƮ मनुÖय Ȳमलेगा।” Ɵभाµ¹य से
पाȆाÆय ȱव´ान और दशµन ने ऐस ेही ȱवचारǂ को पकड़कर, उÊहƶ ×वीकृȱत दे दɟ और ȱफर इस ×वाथµपरक ȱवचारधारा
को Ēेȯरत ȱकया। आधुȱनक मनोȱव´ान के आरंȴभक Ȱदनǂ से शुƞ Ɠई ऐसी सामाÊय मूल माÊयता है, ȱक सम×त
मानवीय Ēेरणा अंततः ×वाथµपरक है और ȱवशुǽ ƞप से अपने ȱहतǂ पर आधाȯरत है।

अĒÆय³ ƞप से अपने ×वाथµ कɡ माÊयता को ×वीकार करने के बाद बƓत से ȱव¸यात वै´ाȱनकǂ ने ȱपछले
सैकड़ǂ वषǄ मƶ इसमƶ मनुÖयǂ के उĀ ×वभाव मƶ ȱवȈास को जोड़ Ȱदया है। ĺायड का दावा था, “उĀता के Ēȱत
Ɲझान मौȳलक, ×वावलंबी और सहजबोध परक Ȯ×थȱत है।” इस शताÍदɟ के उǶराǽµ मƶ ȱवशेष ƞप से दो लेखकǂ,
रॉबटµ आरĊी और कॉनराड लोरƶज़ ने ȱकसी ख़ास परभ³ी Ēजाȱत के पशु ×वभाव का अÉययन ȱकया और यह
ȱनÖकषµ ȱनकाला ȱक मनुÖय भी मूलतः परभ³ी हƹ ȵजनमƶ अपने इलाक़े के ȳलए झगड़ा करने कɡ ĒवृȳǶ जÊमजात
और सहज है।

हालाँȱक हाल के वषǄ मƶ, समय मानवता के Ēȱत अÆयंत ȱनराशावादɟ ơȱȌकोण के ȱवपरीत हो गया है और
दलाई लामा के मनुÖय कɡ ȳशȌ व दयाल ुĒवृȳǶ वाल ेनज़ȯरए के नज़दɟक आ गया है। ȱपछले दो या तीन दशकǂ के
दौरान सैकड़ǂ वै´ाȱनक अÉययन हो चुके हƹ जो यह दशाµते हƹ ȱक ज़ƞरी नहƭ ȱक उĀ ×वभाव जÊमजात हो और यह
ȱक Ƚहɞसक ȅवहार के पीछे अनेक तरह के जीव-ȱव´ान संबंधी, सामाȵजक, पȯरȮ×थȱत जȱनत और पयाµवरणीय
कारण हो सकते हƹ। हाल मƶ Ɠए शोध पर शायद सबसे ȅापक वǣȅ 1986 सैȱवल ×टेटमƶट ऑन वॉयलƶस मƶ सार
ƞप मƶ कहा गया था ȵजस ेȱवȈ के बीस सवµĜेȎ वै´ाȱनकǂ Ǽारा तैयार एवं ह×ता³ȯरत ȱकया गया था। उस वǣȅ
मƶ उÊहǂने ȱनȆय ही यह माना ȱक Ƚहɞसक ĒवृȳǶ मौजूद है Ƚकɞतु उÊहǂने यह बात ×पȌ तौर पर कही ȱक यह कहना
वै´ाȱनक ơȱȌ से ग़लत होगा ȱक युǽ करने या Ƚहɞसक होने कɡ ĒवृȳǶ हमारे अंदर जÊमजात होती है। इस तरह का
ȅवहार मनुÖय के ×वभाव मƶ अनुवांȳशक तौर पर नहƭ डाला गया होता है। उÊहǂने कहा ȱक हालाँȱक हमारे अंदर
Ƚहɞसक होने कɡ तंȱčका Ēणाली मौजूद है, ȱफर भी यह ȅवहार अपने आप सȱþय नहƭ होता। हमारी तंȱčका
Ēणाली मƶ ऐसी कोई चीज़ नहƭ है जो हमƶ Ƚहɞसक ȅवहार करने के ȳलए मजबूर करती है। मूल मानव ×वभाव के
ȱवषय कɡ जाँच करने के दौरान, इस ³ेč के अȲधकतर शोधकǶाµ ऐसा महसूस करते हƹ ȱक हमारे भीतर ȳशȌ एवं
Ơसरǂ कɡ परवाह करने कɡ ³मता अथवा Ƚहɞसक व उĀ ȅȳǣ बनने कɡ ³मता मौजूद है; दोनǂ मƶ से ȱकस आवेग
पर ज़ोर Ȱदया जाता है, यह मु¸यतः Ēȳश³ण का ȱवषय है।

समकालीन शोधकǶाµǓ ने न ȳसफ़µ  मानव कɡ जÊमजात उĀता के ȱवचार का खंडन ȱकया है बȮÒक मनुÖयǂ
का जÊम स ेही ×वाथƮ या अहंकारी होने वाले ȱवचार का भी ज़ोरदार ȱवरोध ȱकया है। ऐȯरज़ोना ȱवȈȱवȁालय मƶ सी.
डेȱनयल बैटसन अथवा नैÊसी आइज़ेनबगµ जैस ेशोधकǶाµǓ ने ȱपछले कुछ वषǄ मƶ अनेक शोध ȱकए हƹ जो यह
दशाµते हƹ ȱक मनुÖय का परोपकार के Ēȱत Ɲझान होता है। कुछ वै´ाȱनक, जैसे: समाजशा×čी डॉ. ȿलɞडा ȱवÒसन यह
खोजना चाहते हƹ ȱक ऐसा ·यǂ होता है। उनका मानना है ȱक परोपकार जीȱवत रहने कɡ हमारे मूल सहजबोध का



म

अंश हो सकता है - यह उन पहले वाले दाशµȱनकǂ के ȱवचार के ȱवपरीत था जो यह मानते थे ȱक शčुता और उĀता
ही हमारे जीȱवत रहने कɡ ĒवृȳǶ के Ēमाण हƹ। सौ से अȲधक Ēाकृȱतक आपदाǓ को देखते Ɠए, डॉ. ȱवÒसन ने
पाया ȱक आपदा के ȳशकार ȅȳǣयǂ के बीच परोपकार कɡ भावना बƓत अȲधक थी, जो ×वा×Çय लाभ कɡ Ēȱþया
का अंश Ēतीत हो रही थी। उÊहǂने पाया ȱक एक-Ơसरे कɡ मदद करने के ȳलए Ȳमलकर काम करने स ेउस आघात
के बाद होने वाली मनोवै´ाȱनक सम×याǓ को Ơर रखने मƶ सहायता Ȳमल रही थी।

Ơसरǂ के साथ Ȳमलकर रहने, अपने और Ơसरǂ के कÒयाण के ȳलए काम करने कɡ ĒवृȳǶ मानव ×वभाव मƶ
गहराई से समाई हो सकती है, सुƠर अतीत मƶ उसे इस तरह से तैयार ȱकया गया ȱक जो लोग Ȳमलकर व समूह का
ȱह×सा बनकर रह,े उनके जीȱवत बचने कɡ संभावना अȲधक थी। नज़दɟकɡ सामाȵजक संबंध ×थाȱपत करने कɡ यह
ज़ƞरत आज भी मौजूद है। डॉ. लैरी शेयरȱवट्ज़ आȰद Ǽारा ȱकए गए अÉययनǂ मƶ, ȵजनमƶ ƕदय रोग के कारणǂ पर
ȱवचार ȱकया गया था, यह पाया गया ȱक जो लोग अपने ऊपर अȲधक Éयान देते हƹ (जो लोग इंटरȅू मƶ अपने ȳलए
“मƹ”, “मेरा” आȰद सवµनामǂ का Ēयोग करते हƹ) वे यȰद अपने ×वा×थ कɡ देख-रेख भी करते हƹ, तो भी उÊहƶ ƕदय
रोग होने कɡ संभावना अȲधक होती है। वै´ाȱनक ऐसा पाते हƹ ȱक जो लोग कम सामाȵजक संबंध रखते हƹ, उनका
×वा×Çय कमज़ोर होता है और उनमƶ Ɵखी रहने का ×तर तथा तनाव लेने कɡ आदत भी äयादा होती है।

आगे बढ़कर Ơसरǂ कɡ मदद करना संचार ×थाȱपत करने के हमारे ×वभाव कɡ तरह ज़ƞरी है। भाषा के
ȱवकास के साथ इसकɡ तुलना कɡ जा सकती है, जो कƝणा और परोपकार कɡ भांȱत मानव जाȱत का एक शानदार
गुण है। मȹ×तÖक के कुछ ȱह×स े ȱवशेष ƞप से भाषा के सामÇयµ के ȳलए समɉपɞत होते हƹ। यȰद हमƶ सही ढंग कɡ
पयाµवरणीय पȯरȮ×थȱतयाँ Ȳमलƶ, जैस े ȱक बातचीत करने वाला समाज, तो मȹ×तÖक के वे ȱह×स े ȱवकȳसत और
पȯरप·व होने लगते हƹ और भाषा के Ēȱत हमारी ³मता बढ़ जाती है। इसी तरह, सभी मनुÖयǂ मƶ “दया के बीज”
होते हƹ। यȰद सही पȯरȮ×थȱतयाँ Ȳमलƶ - घर पर, समाज मƶ और बाद मƶ हमारे अपने Ēयासǂ से - तो वह “बीज”
फलने-फूलने लगते हƹ। इस ȱवचार को Éयान मƶ रखते Ɠए, शोधकǶाµ अब आदशµ पयाµवरणीय पȯरȮ×थȱतयǂ को
खोजने का Ēयास कर रहे हƹ ȵजनस ेब¼चǂ मƶ Ơसरǂ कɡ परवाह करने तथा दया के बीज का ȱवकास हो सके। उÊहǂने
कई कारणǂ कɡ खोज कɡ है: ऐस ेमाता-ȱपता का होना जो अपनी भावनाǓ पर काबू रख सकƶ , जो Ơसरǂ कɡ
परवाह करने वाले ×वभाव को आदशµ मानƶ, जो ब¼चǂ के ȅवहार को उȲचत दायरे मƶ रख सकƶ , जो यह कहƶ ȱक
ब¼चा अपने ȅवहार के ȳलए ×वयं ȵजÏमेदार है और जो ब¼चे का Éयान भावनाÆमक या गंभीर अव×थाǓ तथा
उसके ȅवहार से Ơसरǂ पर पड़ने वाले Ēभाव पर ले जा सकƶ ।

नुÖय के ×वभाव मƶ अपनी मूल धारणाǓ मƶ संशोधन Ǽारा, उसे उĀ के बजाय सहायक मानने से नवीन
संभावनाए ँउÆपȃ हो सकती हƹ। यȰद हम मानव ×वभाव के ×वाथµपरक मॉडल पर ȱवचार करƶ तो एक ȳशशु इस

ȳसǽांत का “Ēमाण” है, इसका सबसे बȰढ़या उदाहरण है। जÊम के समय, ȳशशु के Ȱदमाग़ मƶ ȳसफ़µ  एक ही चीज़
होती है: उसकɡ अपनी ज़ƞरतǂ कɡ पूɉतɞ - भोजन, शारीȯरक आराम आȰद। परंतु यȰद इस मूल ×वाथµपरक धारण को
हम छोड़ दƶ तो एक नई त×वीर उभरती है। हम यह बात बƓत आसानी से कह सकते हƹ ȱक ȳशशु के जÊम के पीछे
ȳसफ़µ  एक ही योजना होती है: Ơसरǂ को सुख व ख़ुशी देने कɡ ³मता। ×व×थ ȳशशु को ȳसफ़µ  देखने माč से मनुÖय के
मूल सौÏय ×वभाव को ×वीकार करना बƓत आसान ह।ै इस नए नज़ȯरए से इस बात का समथµन ȱकया जा सकता है
ȱक अपनी देखभाल करने वाल े ȱकसी ȅȳǣ को सुख Ēदान करने कɡ ³मता हमारे अंदर जÊमजात होती है।
उदाहरण के ȳलए, नवजात ȳशशु मƶ सूँघने कɡ ³मता ȱकसी वय×क कɡ तुलना मƶ ȳसफ़µ  5 Ēȱतशत होती है और ×वाद
लेने कɡ ³मता भी बƓत कम होती है। परंतु इन दोनǂ का बोध ×तन के Ơध कɡ गंध और उसके ×वाद Ǽारा ही Ēेȯरत
होता है। ×तनपान से न ȳसफ़µ  ȳशशु को पोषक तǷव Ȳमलते हƹ, बȮÒक इससे ×तनǂ मƶ होने वाला दबाव भी कम हो
जाता है। इसȳलए हम यह कह सकते हƹ ȱक ȳशशु के पास माँ के ×तनǂ मƶ पैदा Ɠए दबाव को कम करके उसे सुख देने
के जÊमजात ³मता होती है।

ȳशशु के अंदर चेहरǂ को पहचानने और Ēȱतȱþया देने कɡ ³मता भी मौजूद होती है, और शायद ही कोई
ऐसा ȅȳǣ हो ȵजसे एक ȳशशु को भोलेपन स ेभरी आँखǂ से मु×कराता देखकर स¼ची ख़ुशी न Ȳमलती हो। कुछ
धमµशाȸ×čयǂ ने तो इस ेȳसǽांत मƶ बदल Ȱदया है और वे कहते हƹ ȱक जब कोई ȳशशु अपनी परवाह करने वाल ेकɡ
आँखǂ मƶ देखता है तो वह अपने अंदर गहराई से समाई Ɠई एक “जैȱवक योजना” का पालन करता है और अपनी
परवाह करने वाल ेके ȳशȌ, मृƟ एवं सौÏय ×वभाव को अÆयंत सहज-भाव से “बाहर ȱनकालता” है। उस समय ȳशशु



“क

कɡ परवाह करने वाला ȅȳǣ भी उतने ही सहज भाव से उस सÏमोहक आदेश का पालन करता है। जैसे: कुछ
अÊवेषक मनुÖय कɡ Ēकृȱत को जानने का Ēयास कर रहे हƹ, ȳशशु को ×वाथµ व खाने-सोने कɡ मशीन समझने वाली
अवधारणा के ×थान पर एक नया ơȱȌकोण तैयार हो रहा है ȱक वह Ēाणी इस संसार मƶ Ơसरǂ को ख़ुशी देने के
जÊमजात गुण के साथ आता है, और उसे ȳसफ़µ  उपयुǣ पयाµवरणीय पȯरȮ×थȱतयǂ कɡ आवÕयकता होती है ताȱक
भीतर मौजूद Ēाकृȱतक “कƝणा का बीज” अंकुȯरत तथा ȱवकȳसत हो सके।

एक बार हम यह समझ लƶ ȱक मनुÖय का मूल ×वभाव उĀ न होकर कƝणामय है, तो अपने आस-पास के
संसार के साथ हमारा संबंध तÆकाल बदल जाता है। Ơसरे लोगǂ को ×वाथƮ व उĀ न मानकर, कृपालु मानने से हमƶ
शांत होने, ȱवȈास करने और सहज होकर जीने मƶ मदद Ȳमलती है। इसस ेहम äयादा ख़ुश रहते हƹ।

जीवन के उȃेÕय पर ɂचɢतन
उस सËताह ȵजस दौरान दलाई लामा ऐȯरज़ोना के रेȱग×तान मƶ एक वै´ाȱनक कɡ जाँच-पड़ताल के बीच मानव
मȹ×तÖक को जाँच रह ेथे, एक सरल सÆय, ȵजसकɡ दमक स ेहर चचाµ Ēकाȳशत हो रही थी, वह यह था: हमारे जीवन
का उǿेÕय ख़ुश रहना है। इस सरल वǣȅ का जीवन कɡ दैȱनक सम×याǓ से ȱनपटने के ȳलए शȳǣशाली
उपकरण कɡ तरह Ēयोग ȱकया जा सकता है। इस ơȱȌकोण से, हमारा काम यह है ȱक हम Ɵख देने वाली चीज़ǂ को
Ơर करƶ और सुखद चीज़ǂ का संĀह करƶ। इस Ēȱþया के ĒȱतȰदन अÎयास के अंतगµत हमƶ अपनी जागƞकता को
बढ़ाना होता है ȱक ȱकस चीज़ से हमƶ ख़ुशी Ȳमलती है और ȱकस से नहƭ।

जब जीवन बƓत जȰटल और हमारे ऊपर हावी होने लगता है, तो हमƶ Ēायः ȳसफ़µ  यह करना चाȱहए ȱक हम
अपने लÛय, अपने उǿेÕय के बारे मƶ ×वयं को याद Ȱदलाते रहƶ। जब अवरोध या Ɵȱवधा कɡ Ȯ×थȱत पैदा होती ह ैतो
एक घंटा, एक Ȱदन या कई Ȱदन ȳसफ़µ  हमƶ यह सोचना चाȱहए ȱक ·या चीज़ हमƶ ख़ुशी देगी और ȱफर उसी आधार
पर अपनी ĒाथȲमकताǓ को दोबारा ȱनधाµȯरत करना चाȱहए। इससे हमारे जीवन का सही संदभµ लौट आता है, नया
नज़ȯरया Ȳमलता है और हमƶ अपने जीवन कɡ Ȱदशा ȱनधाµȯरत करने मƶ सहायता Ȳमलती है।

समय-समय पर हमƶ महǷवपूणµ ȱनणµय लेने होते हƹ जो हमारे जीवन कɡ गȱत को Ēभाȱवत कर सकते हƹ।
उदाहरण के ȳलए, हम शादɟ करने, ब¼चे पैदा करने या वकɡल, कलाकार बनने अथवा ȱबजली का काम सीखने के
ȳलए कोई कोसµ करने जा सकते हƹ। ख़ुश रहने का ȱनȆय - ख़ुशी पैदा करने वाल ेकारणǂ के बारे मƶ जानना और
ȱफर äयादा ख़ुशहाल जीवन जीने के ȳलए सकाराÆमक क़दम उठाना - ऐसा ही एक ȱनणµय है। ख़ुशी कɡ ओर चलने
को वैध लÛय मानना और ȅवȮ×थत तरीके से ख़ुशी कɡ तलाश करने का ȱनणµय लेना हमारे शेष जीवन को काफ़ɡ
बदल सकता है।

ख़ुशी देने वाले कारणǂ के संदभµ मƶ दलाई लामा कɡ समझ इस बात पर आधाȯरत है ȱक उÊहǂने जीवन-भर
अपने मȹ×तÖक को सुȱनयोȵजत ढंग स ेदेखा है, मनुÖय कɡ Ȯ×थȱत कɡ खोज कɡ है तथा प¼चीस शताȶÍदयǂ पहले
भगवान बुǽ Ǽारा तैयार ȱकए गए ढाँचे मƶ इन चीज़ǂ कɡ जाँच कɡ है। इस पृȎभूȲम से दलाई लामा ने कुछ ठोस
ȱनÖकषµ ȱनकाले हƹ ȱक कौन-से काम और ȱवचार सबसे äयादा लाभकारी हƹ। उÊहǂने अपने ȱवचारǂ का ȱनÏनȳलȶखत
शÍदǂ मƶ सार Ē×तुत ȱकया ह ैȵजसे Ⱦचɞतन कɡ तरह Ēयोग ȱकया जा सकता है।

भी-कभी जब मƹ अपने पुराने Ȳमčǂ से Ȳमलता Ɣँ तो मुझे यह एहसास होता है ȱक समय ȱकतनी जÒदɟ
बीत जाता है। ȱफर मƹ यह भी सोचता Ɣँ ȱक ·या हमने अपने समय का ठɠक से उपयोग ȱकया है या
नहƭ। समय का सƟपयोग बƓत ज़ƞरी होता है। जब तक हमारे पास यह शरीर और ȱवशेषकर यह

आȆयµजनक मȹ×तÖक है, मुझ ेलगता है ȱक हमारा ĒÆयेक Ȳमनट मूÒयवान है। हमारा दैȱनक जीवन आशा स ेपȯरपूणµ
है हालाँȱक भȱवÖय कɡ कोई गारंटɟ नहƭ है। इस बात कɡ कोई गारंटɟ नहƭ है ȱक कल इस समय हम जीȱवत हǂगे।
ȱफर भी हम उसके ȳलए ȱवशुǽ ƞप से उÏमीद के आधार पर कायµ करते रहते हƹ। इसȳलए, हमƶ अपने समय का पूरा
सƟपयोग करना चाȱहए। मेरे ȱवचार से समय का सƟपयोग ऐस ेहोता है: यȰद संभव हो तो अÊय लोगǂ कɡ, चेतन
Ēाȴणयǂ कɡ सहायता कɡȵजए। यȰद नहƭ, तो कम-से-कम उनका नुकसान मत कɡȵजए। मेरे Þयाल से मेरे संपूणµ
दशµन का बस यही आधार है।”



“तो हमƶ यह सोचना चाȱहए ȱक जीवन मƶ वा×तव मƶ ·या चीज़ मूÒयवान ह,ै जो हमारे जीवन को साथµक
बनाती है और उसके आधार पर हमारी ĒाथȲमकताǓ का ȱनधाµरण करती है। हमारे जीवन का उǿेÕय सकाराÆमक
होना चाȱहए। हमारा जÊम Ơसरǂ को परेशान करने या उÊहƶ नुकसान पƓँचाने के ȳलए नहƭ Ɠआ। अपने जीवन को
साथµक बनाने के ȳलए, मेरे ȱवचार से हमƶ अपने अंदर अ¼छे मानवीय गुण ȱवकȳसत करने चाȱहए - आÆमीयता, दया,
कƝणा। तब जाकर हमारा जीवन साथµक और अȲधक शांȱतपूणµ - äयादा सुखी बनता है।”

*बौǽ दशµन मƶ, “बुǽ ×वभाव” मȹ×तÖक कɡ मूलभूत और सबसे सूÛम Ēकृȱत को दशाµता है। सभी मनुÖयǂ मƶ मौजूद
यह मानाȳसक अव×था नकाराÆमक भावǂ या ȱवचारǂ से पूरी तरह ȱनÖकलंक होती है।



भाग 2

मानवीय आÆमीयता और कơणा



मƹ

अÉयाय 5

घȵनȒता का नया मॉडल

अकेलापन और जुड़ाव

ने दलाई लामा के होटल के कमरे मƶ Ēवेश ȱकया और उÊहǂने मुझे इशारे से बैठने को कहा। Ëयाली मƶ जब चाय
डाली जा रही थी तो उÊहǂने बटर×कॉच रंग का रॉकपोट्µस पहना और ȱफर बड़ी-सी कुसƮ मƶ आराम से बैठ गए।

“तो?” उÊहǂने सामाÊय लहज़ ेमƶ पूछा लेȱकन उनका ×वर बता रहा था ȱक वे ȱकसी भी Ēȋ के ȳलए तैयार
थे। वे मु×कराए Ƚकɞतु कुछ नहƭ बोल।े वह Ēती³ा करते रहे।

होटल कɡ लॉबी मƶ बैठकर हमारी बातचीत शुƞ होने से कुछ देर पहले मƹने यँू ही कोई अख़बार उठा ȳलया
ȵजसका “पसµनÒस” (ȅȳǣगत) पȃा खुला Ɠआ था। मƹने हर पȃे पर सं³ेप मƶ सघनता से छपे ȱव´ापनǂ पर नज़र
दौड़ाई थी ȵजनमƶ लोग एक-Ơसरे को खोजने और पर×पर जुड़ने कɡ तीě इ¼छा रखे Ɠए थे। उन ȱव´ापनǂ के ȱवषय
मƶ सोचते Ɠए जब मƹ दलाई लामा से बात करने के ȳलए बैठा, तो मƹने पहले से तैयार Ēȋǂ कɡ सूची को एक तरफ़
हटाकर रखने का फ़ैसला ȳलया और उनस ेपूछा, “·या आप कभी अकेलापन महसूस करते हƹ?”

“नहƭ,” उÊहǂने सहज ढंग से कहा। मƹ इस उǶर के ȳलए तैयार नहƭ था। मुझ ेलग रहा था ȱक उनका उǶर
कुछ ऐसा होगा, “ȱबÒकुल… कभी-कभी तो हर ȅȳǣ को अकेलापन महसूस होता है…” इसके बाद मƹ उनसे यह
पूछना चाहता था ȱक वह अपने अकेलेपन से कैस ेȱनपटते हƹ। मƹने ȱकसी ऐसे ȅȳǣ से बात करने के बारे मƶ नहƭ
सोचा था ȵजस ेकभी अकेलापन महसूस ही न Ɠआ हो।

“नहƭ?” मƹने अȱवȈास से ȱफर पूछा।
“नहƭ।”
“इसका ·या कारण है?”
उÊहǂने एक पल के ȳलए सोचा। “मेरे Þयाल से इसका एक कारण यह है ȱक मƹ हर ȅȳǣ को अȲधक

सकाराÆमक नज़ȯरए से देखता Ɣँ, मƹ उनके सकाराÆमक पहलुǓ पर Éयान देता Ɣँ। ऐसा करने स ेतÆकाल एक तरह
का लगाव, एक ȱक×म का जुड़ाव ×थाȱपत हो जाता है।”

“आंȳशक ƞप से इसका कारण यह भी हो सकता है ȱक मुझ ेइस बात का संदेह या डर कम होता है ȱक
अगर मƹ ȱकसी ख़ास ढंग स ेȅवहार कƞँगा तो यह ȅȳǣ मेरा सÏमान नहƭ करेगा या ȱफर सोचेगा ȱक मƹ ȱवȲचč
आदमी Ɣँ। मेरे मन मƶ चंूȱक इस तरह का संदेह या डर नहƭ होता, इसȳलए खुलापन अपने आप आ जाता है। मुझे
लगता है ȱक यही मु¸य कारण है।”

इस तरह के ȅवहार कɡ गंुजाइश और इस ेअपनाने मƶ आने वाली कȰठनाई के बारे मƶ सोचते Ɠए मƹने पूछा,



द

“परंतु आप इस बारे मƶ ·या सुझाव देते है ȱक लोगǂ के साथ इतना सहज महसूस करने या ȱफर अÊय लोगǂ Ǽारा
नापसंद अथवा परखे जाने का संदेह या डर न होने कɡ ³मता कैस े ȱवकȳसत कɡ जा सकती है? इस तरह के
ȅवहार को ȱवकȳसत करने के आम आदमी के ȳलए ·या कोई ȱवȳशȌ तरीके हƹ?”

“मेरी मूल माÊयता यह है ȱक आपको सबसे पहल ेकƝणा कɡ उपयोȱगता को समझना होगा,” उÊहǂने अÆयंत
ȱवȈास स ेकहा। “यह Ēमुख बात है। एक बार आप यह ×वीकार कर लƶ ȱक कƝणा का भाव कोई बचकानी या
भावुक चीज़ नहƭ है, एक बार आपको यह समझ आ जाए ȱक कƝणा का भाव सचमुच बƓत महǷवपूणµ है और
इसका सही मूÒय पता लग जाए तो आपके अंदर इसके Ēȱत तुरंत आकषµण पैदा हो जाएगा और आप इस ेȱवकȳसत
करने के ȳलए तैयार हो जाएगेँ।”

“एक बार आपके मȹ×तÖक मƶ कƝणा के ȱवचार को बढ़ावा Ȳमल जाए, एक बार यह अÆयंत सȱþय हो जाए,
तो ȱफर Ơसरǂ के Ēȱत आपका ȅवहार अपने आप बदल जाता है। अगर आप कƝणामय ȅवहार के साथ Ơसरǂ से
बात करƶगे तो इससे डर अपने आप कम होने लगेगा तथा अÊय लोगǂ के साथ खुलापन ȱवकȳसत हो जाएगा। इससे
मैčीपूणµ और सकाराÆमक माहौल बनता है। ȱकसी भी संबंध मƶ इस तरह के ȅवहार के साथ आप पहल कर सकते
हƹ, ȵजसमƶ आप ×वयं सामने वाले ȅȳǣ से ×नेह या सकाराÆमक Ēȱतȱþया ĒाËत करने कɡ संभावना तैयार कर
सकते हƹ। इस तरह के ȅवहार के बाद भी अगर सामने वाला आपके साथ Ȳमčतापूणµ ȅवहार नहƭ करता या
सकाराÆमक ढंग से आपको जवाब नहƭ देता तो कम-से-कम आपने तो उसस ेखुलेपन स ेबात करने कɡ कोȳशश कɡ
और इसी कारण आपको यह छूट और आज़ादɟ ĒाËत है ȱक आप आवÕयकतानुसार अपने ȅवहार मƶ बदलाव ला
सकते हƹ। इस तरह के खुलेपन से आपको उनके साथ साथµक बातचीत करने कɡ संभावना उपलÍध हो जाती है।
परंतु कƝणामयी ȅवहार के अभाव मƶ, यȰद आप परेशान, Ȳचड़Ȳचड़े और ȱवरǣ हो गए हƹ तो अपने सबसे अ¼छे
Ȳमč के साथ बतचीत करने मƶ भी आपको असहज महसूस हो सकता है।”

“मेरे ȱवचार से बƓत-से मामलǂ मƶ लोग ×वयं सकाराÆमक संभावना तैयार करने के बजाय पहले सामने वाले
से सकाराÆमक Ēȱतȱþया कɡ अपे³ा रखते हƹ। मुझे लगता है ȱक यह ग़लत है; इससे सम×याए ँपैदा हो सकती हƹ जो
बाधा बनकर हमƶ Ơसरǂ से Ơर कर सकती हƹ। इसȳलए यȰद आप अलगाव और अकेलेपन के भाव से बचना चाहते हƹ
तो मेरे Þयाल से आपका मूल ȅवहार बƓत मायने रखता है। ऐसा करने के ȳलए लोगǂ से बात करते समय मȹ×तÖक
मƶ कƝणा का भाव रखना सबसे अ¼छा तरीका है।”

लाई लामा के इस दावे पर ȱक उÊहƶ कभी अकेलापन नहƭ लगा मुझे उतना ही आȆयµ Ɠआ ȵजतना ȱवȈास मुझे
अपने समाज मƶ ȅाËत अकेलेपन पर है। यह ȱवȈास ȳसफ़µ  मेरे अपने अकेलेपन के भाव से या मेरे मनोवै´ाȱनक

ȅवसाय के मूल मƶ ȅाËत अकेलेपन के सूč से उÆपȃ नहƭ Ɠआ है। ȱपछले बीस वषǄ मƶ, मनोवै´ाȱनकǂ ने अकेलेपन
का वै´ाȱनक तरीके से अÉययन करना आरंभ ȱकया है और इस बीच उÊहǂने इस ȱवषय पर अनेक सवƷ एवं अÉययन
ȱकए हƹ। इन सभी अÉययनǂ से एक बात बƓत साफ़ ȱनकलकर आई ह ै ȱक सभी लोगǂ ने सचमुच अकेलेपन को
अतीत मƶ या वतµमान मƶ महसूस ȱकया ह।ै एक बड़े सवƷ मƶ अमरीका के एक-चौथाई वय×कǂ ने यह बताया ȱक ȱपछले
दो सËताह मƶ कम से कम एक बार उÊहƶ अÆयȲधक अकेलापन महसूस Ɠआ है। हालाँȱक हम Ēायः ऐसा सोचते हƹ ȱक
बƓत äयादा अकेलापन ȱवशेष ƞप से, खाली घरǂ या नɗसɞग होम के आँगन मƶ रहने वाले बुजɫगǄ मƶ पाया जाता है,
Ƚकɞतु शोध स ेपता चलता है ȱक वय×कǂ को भी बुजɫगǄ ȵजतना ही अकेलापन महसूस होता है।

अकेलेपन कɡ इतनी ȅापक ×तर पर मौजूदगी के चलते अÊवेषकǂ ने उन जȰटल कारणǂ को खोजना शुƞ
कर Ȱदया है ȵजनस ेअकेलापन होता है। उदाहरण के ȳलए, उÊहǂने पाया है ȱक अकेलेपन से Ā×त लोगǂ को अपने
ȱवषय मƶ बताने मƶ Ȱद·कत होती है, Ơसरे लोगǂ के साथ संपकµ  करने मƶ कȰठनाई होती है, वह अ¼छे Ĝोता नहƭ होते
और उनमƶ कुछ ȱवȳशȌ सामाȵजक कौशल, जैसे: वाताµलाप के संकेतǂ को भाँपने (यह पता होना ȱक ȳसर कब
ȱहलाना है, उȲचत ढंग स ेउǶर देना या चुप रहना) का अभाव होता ह।ै इस शोध से पता लगता है ȱक अकेलेपन को
Ơर करने का एक उपाय इन सामाȵजक कुशलताǓ मƶ सुधार करना ह।ै हालाँȱक, दलाई लामा का तरीका इन
सामाȵजक कुशलताǓ अथवा बाहरी ȅवहार मƶ सुधार करना नहƭ है, बȮÒक वह ऐसी पǽȱत का समथµन करते हƹ
जो सीधी Ȱदल मƶ उतर जाए- कƝणा के महǷव को समझना और ȱफर उसे ȱवकȳसत करना।

शुƞ मƶ मेरे आȆयµचȱकत होने के बावजूद, जब मƹने उÊहƶ आ×था के साथ सुना तो मुझ ेयह ơढ़ ȱवȈास हो



गया ȱक वह कभी अकेले नहƭ होते। उनके इस दावे के समथµन मƶ Ēमाण भी मौजूद था। मƹने कई बार उÊहƶ ȱकसी
अजनबी से पहली बार बात करते देखा था, जो ȱक हमेशा सकाराÆमक होता था। धीरे-धीरे यह ×पȌ हो गया ȱक यह
सकाराÆमक बातचीत संयोगवश या ȳसफ़µ  ×वाभाȱवक तौर पर मैčीपूणµ ȅȳǣÆव के कारण नहƭ होती थी। मुझे
समझ मƶ आया ȱक उÊहǂने अपना बƓत-सा समय कƝणा के महǷव पर ȱवचार करने, उस ेÉयान से ȱवकȳसत करने
और अपने दैȱनक अनुभव को अȲधक समृǽ बनाने मƶ ȱबताया था। उÊहǂने इससे ज़मीन को अȲधक उवµर तथा Ơसरǂ
से सकाराÆमक संवाद के ȳलए तैयार ȱकया था- ऐसा तरीका ȵजसका Ēयोग अकेलेपन स ेपरेशान कोई भी ȅȳǣ
कर सकता है।

Ƥसरǆ पर ȵनभµरता बनाम आÆम-ȵनभµरता
“सभी मनुÖयǂ मƶ पȯरपूणµता का बीज होता है। हालाँȱक हमारे Ȱदल और Ȱदमाग़ मƶ अंतजाµत ƞप से मौजूद उस बीज
को सȱþय होने के ȳलए कƝणा कɡ आवÕयकता होती है…” इसी के साथ दलाई लामा ने शांत सभा के सामने
कƝणा का ȱवषय Ē×तुत कर Ȱदया। पंďह सौ लोगǂ कɡ सभा को संबोȲधत करते Ɠए ȵजसमƶ बड़ी सं¸या मƶ बौǽ धमµ
के ȱवȁाथƮ थे, उÊहǂने ȱफर पुÅय कɡ सǶा संबंधी बौǽ ȳसǽांत पर चचाµ करना आरंभ कर Ȱदया।

बौǽ संदभµ मƶ, पुÅय को ȅȳǣ के Ȱदमाग़ पर सकाराÆमक छȱव या “मानȳसक अȱवȲछȃता” के ƞप मƶ
दशाµया जाता है जो सकाराÆमक कायǄ के पȯरणाम×वƞप बनते हƹ। दलाई लामा ने समझाया ȱक फɡÒड ऑफ़ मेȯरट
एक Ğोत या आधार है जहाँ से ȅȳǣ पुÅय को ĒाËत कर सकता है। बौǽ ȳसǽांत के अनुसार यह ȅȳǣ के पुÅय
का भंडार घर है जो मनुÖय के भावी पुनजµÊमǂ के ȱवषय मƶ अनुकूल पȯरȮ×थȱतयाँ ȱनधाµȯरत करता है। उÊहǂने
समझाया ȱक बौǽ ȳसǽांत मƶ दो तरह कɡ पुÅय सǶाए ँहोती हƹ: भगवान बुǽ कɡ सǶा और Ēाȴणयǂ का सǶा। पुÅय
को अɍजɞत करने का एक तरीका ´ान-ĒाËत बुǽ पुƝषǂ मƶ ȱवȈास और भरोसा पैदा करना है। इसका Ơसरा तरीका
दया, उदारता और सहनशीलता आȰद गुणǂ का अÎयास करना तथा हÆया, चोरी और झूठ बोलने जैस ेनकाराÆमक
कायǄ पर रोक लगाना है। पुÅय ĒाËत करने के इस Ơसरे तरीके मƶ बुǽ पुƝषǂ कɡ अपे³ा सामाÊय लोगǂ के साथ
बातचीत करनी होती है। इस आधार पर, दलाई लामा ने कहा ȱक पुÅय ĒाËत करने मƶ Ơसरे लोग हमारे ȳलए बƓत
उपयोगी हो सकते हƹ।

दलाई लामा ने जब अÊय लोगǂ को पुÅय कɡ सǶा के बारे मƶ बताया तो उसमƶ भी एक सुंदर लयबǽ गुण था
ȵजसने उसे कÒपना से समृǽ कर Ȱदया था। उनके सरल तकµ  और ơढ़ ȱवȈास ने Ȳमलकर उस Ȱदन दोपहर मƶ उनकɡ
वाताµ को एक ȱवशेष शȳǣ एवं Ēभाव Ēदान कर Ȱदया था। मƹने कमरे मƶ चारǂ ओर देखा ȱक बƓत से Ĝोता भावुक
हो गए थे। मƹ कुछ कम अȴभभूत था। हमारे बीच पहले Ɠई कुछ बातचीत के कारण मƹ कƝणा के गहन Ēभाव को
समझा पाने कɡ आरंȴभक दशा मƶ था, ȱफर भी मुझ पर वषǄ के तकµ , वै´ाȱनक सोच का इतना अȲधक Ēभाव था ȱक
दया व कƝणा के ȱवषय मƶ कोई भी बात मुझ ेबƓत äयादा भावुक नहƭ कर पाती थी। उनकɡ बात सुनते समय मेरा
Ȱदमाग़ भटक रहा था। मƹ उस बीच कमरे मƶ चारǂ ओर नज़र दौड़ाकर वहाँ मौजूद Ēȳसǽ, रोचक व पȯरȲचत चेहरǂ
को खोज रहा था। वाताµ से पहले मƹने खाना äयादा खा ȳलया था ȵजसके कारण मुझ ेनƭद आ रही थी। मƹ उनकɡ बात
पर Éयान नहƭ दे पा रहा था। बीच मƶ मेरे मȹ×तÖक ने उÊहƶ यह कहते सुना, “… मƹने एक Ȱदन सुखी और ख़ुशहाल
जीवन जीने के ȳलए आवÕयक बातǂ के बारे मƶ चचाµ कɡ थी। अ¼छा ×वा×Çय, भौȱतक सुख, Ȳमč आȰद। अगर आप
Éयान से देखƶ तो आप पाएगेँ ȱक ये सब चीज़ƶ Ơसरǂ पर ȱनभµर हƹ। अ¼छे ×वा×Çय के ȳलए आप Ơसरǂ कɡ बनाई
अ¼छɟ दवाǓ तथा Ơसरǂ Ǽारा दɟ जाने वाली ȲचȱकÆसा सेवा पर ȱनभµर करते हƹ। अगर आप उन सब भौȱतक चीज़ǂ
को देखƶ ȵजनसे आपको जीवन मƶ आराम Ȳमलता ह,ै तो आप पाएगेँ ȱक ऐसी कोई व×तु नहƭ है ȵजसका संबंध Ơसरǂ
से नहƭ है। Éयान से सोचने पर आपको लगेगा ȱक ये सभी व×तुए ँहमƶ ĒÆय³ या परो³ ƞप से Ơसरǂ के Ēयासǂ के
फल×वƞप ही Ȳमलती हƹ। इन चीज़ǂ को संभव बनाने मƶ कई लोगǂ का योगदान होता है। यह कहने कɡ ज़ƞरत नहƭ
है ȱक जब हम ख़ुश रहने के ȳलए अ¼छे Ȳमčǂ व साȳथयǂ कɡ बात करते हƹ तो हम ȱनȴȆत ही अÊय Ēाȴणयǂ से
बातचीत करने के ȱवषय मƶ कह रहे हƹ।”

“इस तरह आप देख सकते हƹ ȱक ये सब कारण अÊय लोगǂ के Ēयास एवं सहयोग के साथ जुड़े Ɠए हƹ। हम
Ơसरǂ के ȱबना नहƭ रह सकते। इसȳलए इस तÇय के बावजूद ȱक अÊय लोगǂ के साथ बातचीत से मुȹÕकलƶ, झगड़े
और लड़ाइयाँ होती हƹ, हमƶ Ȳमčता व आÆमीयता का ȅवहार बनाए रखना पड़ता है ताȱक हम अÊय लोगǂ के साथ



बातचीत करते Ɠए भी ख़ुशी से अपना जीवन जी सकƶ ।”
उÊहƶ सुनते Ɠए मेरे मन मƶ सहज ƞप से ȱवरोध उÆपȃ हो रहा था। हालाँȱक मƹने हमेशा अपने Ȳमčǂ व पȯरवार

को महǷव Ȱदया है तथा मुझ ेउनके साथ अ¼छा लगता है, मƹ ×वयं को ×वतंč मनुÖय मानता रहा Ɣँ। आÆमȱनभµर।
वा×तव मƶ मुझ ेअपने इस गुण पर गवµ होता है। मƹ मन ही मन, ऐस ेलोगǂ के ȳलए ȱतर×कार का भाव रखता Ɣँ जो
ज़ƞरत से äयादा ȱनभµर होते हƹ- जो कमज़ोरी का Ēतीक हƹ।

हाँ, उस Ȱदन दोपहर मƶ जब मƹने दलाई लामा को सुना तो कुछ Ɠआ। “Ơसरǂ पर हमारी ȱनभµरता” मेरा
पसंदɟदा ȱवषय नहƭ है, मेरा मन ȱफर भटकने लगा और मƹने पाया ȱक मƹ अनजाने मƶ अपनी कमीज़ से लटक रहे
धागे को खƭच रहा था। एक पल के ȳलए मेरा Éयान गया तो मƹने उÊहƶ उन लोगǂ के बारे मƶ बोलते सुना जो हमारे ȳलए
भौȱतक सुȱवधाǓ को जुटाने मƶ योगदान देते हƹ। जब वे यह बात कर रहे थे तो मƹ सोचने लगा ȱक ȱकतने लोगǂ ने
Ȳमलकर मेरी कमीज़ बनाई होगी। मƹ उस ȱकसान के बारे मƶ सोचने लगा ȵजसने कपास उगाई होगी। उसके बाद, वह
सेÒसमैन ȵजसने उस ȱकसान को खेत जोतने के ȳलए Ĉै·टर बेचा होगा। ȱफर वह सैकड़ǂ या हज़ारǂ लोग ȵजÊहǂने
वह Ĉै·टर बनाया होगा और वे लोग ȵजÊहǂने उस Ĉै·टर के ĒÆयेक धातु स ेबने पुजƷ के ȳलए ज़मीन स ेअय×क का
खनन ȱकया होगा। उस Ĉै·टर कɡ Ȳडज़ाइन बनाने वाले लोग। इसके बाद, वे सब लोग ȵजÊहǂने कपास को संसाȲधत
ȱकया होगा, ȵजÊहǂने कपड़ा बुना होगा और वे लोग ȵजÊहǂने कपड़े को काटा, रंगा और ȳसला होगा। कागǃ कमµचारी
तथा Ĉक चालक जो उस कमीज को लेकर Ɵकान तक लाए हǂगे और वह सेÒसमैन ȵजसने वह कमीज़ मुझ ेबेची
होगी। सहसा मुझ ेलगा ȱक मेरे जीवन का हर पहलू Ơसरǂ के Ēयासǂ का ही पȯरणाम है। आÆम-ȱनभµरता कɡ मेरी
मूÒयवान धारणा ȳसफ़µ  एक ĕम है, एक कÒपना। जब मुझ ेयह बात समझ मƶ आई तो मेरे ऊपर अंतसǋबंधǂ तथा
अंतɉनɞभµरता का गहन भाव ȅाËत हो गया। मƹ कुछ हÒका महसूस करने लगा। कुछ Ɠआ। मुझे नहƭ पता। मेरा रोने
का मन कर रहा था।

घȵनȒता
हमƶ Ơसरे लोगǂ कɡ ज़ƞरत ह,ै इस बात मƶ ȱवरोधाभास है। जहाँ हमारी सं×कृȱत भीषण ×वतंčता के उÆसव मƶ जकड़ी
Ɠई है, वहƭ हम अपने ȱकसी ȱĒयजन के साथ घȱनȎता तथा संबंध भी बनाना चाहते हƹ। हम अपना सारा Éयान उस
एक ȅȳǣ को खोजने मƶ लगा देते हƹ ȵजससे हमƶ यह उÏमीद होती है ȱक वह हमारे अकेलेपन को Ơर कर देगा और
ȱफर भी हम यह ĕम पालते हƹ ȱक हम आÆमȱनभµर हƹ। हालाँȱक एक ȅȳǣ के साथ भी यह संबंध बनाना मुȹÕकल
होता है। मƹने पाया ȱक दलाई लामा अȲधक से अȲधक लोगǂ के साथ घȱनȎता बनाने कɡ सलाह देते हƹ और वह ×वयं
भी ऐसा करने मƶ स³म हƹ। वा×तव मƶ, उनका उǿेÕय ही सबके साथ जुड़ना है।

एक Ȱदन दोपहर मƶ, ऐȯरज़ोना के उनके होटल के कमरे मƶ उनसे Ȳमलकर मƹने कहा, “कल दोपहर मƶ लोगǂ से
बात करते समय आप Ơसरǂ के महǷव के बारे मƶ बता रह ेथे और उसे पुÅय कɡ सǶा कह रहे थे। परंतु Ơसरǂ के साथ
अपने संबंधǂ कɡ जाँच करते समय, ऐसे बƓत-से तरीके हƹ ȵजनस ेहम एक-Ơसरे से जुड़ सकते हƹ, अनेक तरह के
संबंध बना सकते हƹ…”

“ȱबÒकुल ठɠक है,” दलाई लामा ने कहा।
“उदाहरण के ȳलए, एक ख़ास तरह का संबंध, ȵजसका पȴȆम मƶ बƓत महǷव है,” मƹने कहा। “यह ऐसा

संबंध है ȵजसमƶ दो लोगǂ के बीच बƓत गहरी घȱनȎता का भाव शाȲमल है, इसमƶ एक ȱवशेष ȅȳǣ के साथ आप
अपने अÆयंत ȱनजी भाव जैस ेभय, आȰद भी साझा कर सकते हƹ। लोगǂ को लगता है ȱक अगर उनका इस तरह का
संबंध नहƭ है तो उनके जीवन मƶ ȱकसी चीज़ कɡ कमी है… वा×तव मƶ, पाȆाÆय मनोȲचȱकÆसा Ēायः लोगǂ को यह
सीखने मƶ मदद करती ह ैȱक इस तरह का घȱनȎ संबंध कैस ेबनाया जाए …”

“हाँ, मƹ मानता Ɣँ ȱक इस Ēकार कɡ घȱनȎता को सकाराÆमक ढंग से देखा जा सकता ह,ै” दलाई लामा ने
माना। “मुझ ेलगता है यȰद कोई इस तरह कɡ घȱनȎता से वंȲचत रहता है तो उससे सम×याए ँहो सकती हƹ…”

“ȱफर तो मƹ यह सोच रहा Ɣ…ँ,” मƹने कहा, “जब आप ȱतÍबत मƶ रह रहे थे तो आपको न ȳसफ़µ  राजा माना
जाता था बȮÒक लोग आपको देवता समझते थे। मƹ यह मानता Ɣ ँ ȱक लोग आपसे ȱवȹ×मत थे, शायद आपकɡ
मौजूदगी मƶ वे कुछ घबराए या डरे Ɠए रहते थे। ·या इसके कारण आप Ơसरǂ से भावनाÆमक ढंग से Ơर नहƭ हो गए,



अलगाव का भाव? अपने पȯरवार से अलग होना, बचपन से ȴभ³ु कɡ तरह बड़े होना, ȱववाह न करना आȰद- ·या
इन सब बातǂ से Ơसरǂ से Ơर होने का भाव Ēबल नहƭ होता? ·या आपको कभी लगता है ȱक आप Ơसरे लोगǂ के
साथ या ȱकसी ȱवशेष ȅȳǣ, जैस:े पÆनी के साथ घȱनȎता का गहन भाव ȱवकȳसत नहƭ कर सके?”

उÊहǂने ȱबना संकोच उǶर Ȱदया, “नहƭ। मुझ ेकभी घȱनȎता का अभाव महसूस नहƭ Ɠआ। बƓत साल पहले
मेरे ȱपता का ȱनधन हो गया था, Ƚकɞतु मƹ अपनी माँ, अपने ȳश³कǂ, अपने गुƝǓ और अÊय लोगǂ के बƓत ȱनकट
रहा Ɣँ। इनमƶ से बƓत-से लोगǂ के साथ मƹ अपनी भावनाए,ँ भय और Ⱦचɞताए ँसाझा कर सकता था। जब मƹ ȱतÍबत मƶ
था तो राजकɡय और सावµजȱनक कायµþमǂ मƶ थोड़ी औपचाȯरकता रहती थी, कुछ हद तक नवाचार का Éयान रखा
जाता था Ƚकɞतु हमेशा ऐसा नहƭ होता था। उदाहरण के ȳलए, अÊय मौकǂ पर मƹ अपना समय रसोईघर मƶ ȱबताता था
और इसȳलए रसोईघर के कमµचाȯरयǂ के साथ मेरी घȱनȎता हो गई थी तथा हम लोग मज़ाक, गपशप और बातƶ
साझा कर ȳलया करते थे। यह सब औपचाȯरकता या Ơरी के भाव के ȱबना बƓत आराम से हो जाता था।”

“मƹ जब ȱतÍबत मƶ था या मƹ जब स ेशरणाथƮ बना, मुझे बात करने के ȳलए लोगǂ कɡ कमी कभी महसूस नहƭ
Ɠई। मुझे लगता है ȱक इसका एक बड़ा कारण मेरा ×वभाव है। मेरे ȳलए लोगǂ के साथ बातचीत करना आसान है; मƹ
कुछ Ȳछपा कर नहƭ रख पाता!” वह हँसने लगे। “ȱनȴȆत ही, कभी-कभी यह हाȱनकारक भी होता है। उदाहरण के
ȳलए, हो सकता है ȱक कशाग (ȱतÍबत कɡ ȱनवाµȳसत सरकार का मंȱčमंडल) मƶ कुछ गोपनीय मुǿǂ पर चचाµ हो रही
हो और मƹ बाद मƶ उन बातǂ को Ơसरǂ के साथ साझा कर बैठँू। परंतु ȅȳǣगत ×तर पर खुलापन होना और बातचीत
करना बƓत उपयोगी हो सकता है। अपने इस ×वभाव के कारण मƹ बƓत आराम से Ȳमč बना लेता Ɣँ और यह ȳसफ़µ
लोगǂ को जानने या ऊपरी तौर पर बातचीत करने का Ēȋ नहƭ है, बȮÒक अपनी बेहद ज़ƞरी सम×याǓ व कȌǂ को
साझा करने कɡ बात है। यही बात कोई ख़ुशख़बरी सुनने पर होती है। मƹ उसे तुरंत Ơसरǂ के साथ बाँट लेता Ɣँ। इससे
मुझ ेअपने Ȳमčǂ के साथ घȱनȎता और जुड़ाव महसूस होता है। ȱनȴȆत तौर पर, कभी-कभी मेरे ȳलए लोगǂ के साथ
यह संबंध ×थाȱपत करना सरल हो जाता ह ै·यǂȱक वे लोग ‘दलाई लामा’, ‘परम पावन दलाई लामा’ के साथ अपने
सुख-Ɵख बाँटने मƶ ख़ुशी महसूस करते हƹ।” अपनी उपाȲध पर ज़ोर देते Ɠए वे हँसने लगे। “जो भी हो, मƹ यह संबंध
और लगाव का भाव बƓत-से लोगǂ के साथ महसूस करता Ɣँ। उदाहरण के ȳलए, पहले जब मƹ ȱतÍबती सरकार कɡ
नीȱतयǂ स ेउदास या नाख़ुश होता था या मƹ अÊय सम×याǓ, यहाँ तक ȱक चीनी आþमण को लेकर Ⱦचɞȱतत होता
था, तो मƹ अपने कमरे मƶ लौटकर इस बात को अपना कमरा साफ़ करने वाले ȅȳǣ से भी बाँट लेता था। एक
ơȱȌकोण से कुछ लोगǂ को यह बƓत मूखµतापूणµ लग सकता है ȱक ȱतÍबती सरकार के Ēमुख, दलाई लामा, राȍीय
अथवा अंतराµȍीय सम×याǓ को ȱकसी सफ़ाई कमµचारी के साथ साझा कर रह ेथे।” वह एक बार ȱफर हँसे। “परंतु
ȱनजी तौर पर यह बƓत उपयोगी है ·यǂȱक ȱफर सामने वाला ȅȳǣ भी चचाµ मƶ भाग लेता है और हम Ȳमलकर उस
सम×या या कȌ का सामना कर सकते हƹ।”

घȵनȒता कɥ पȳरभाषा का ȵव×तार
मानवीय संबंधǂ के ³ेč मƶ काम करने वाले लगभग सभी शोधकǶाµ इस बात को ×वीकार करते हƹ ȱक घȱनȎता हमारे
अȹ×तÆव का कƶ ď है। Ēभावशाली ȱĔȰटश मनोȱवȊेषक जॉन बोलबाय ने ȳलखा, “अÊय मनुÖयǂ के साथ घȱनȎ
लगाव ही वह कƶ ď ह ैȵजसके इदµ-ȱगदµ हर ȅȳǣ का जीवन घूमता है… इÊहƭ घȱनȎ संबंधǂ से ȅȳǣ शȳǣ और ख़ुशी
ĒाËत करता है और वह जो योगदान देता है, उसी से वह Ơसरǂ को शȳǣ और आनंद Ēदान करता है। इन मुǿǂ पर
मौजूदा ȱव´ान और पारंपȯरक समझ एकमत हƹ।”

यह ×पȌ है ȱक घȱनȎता से शारीȯरक व मानȳसक ×वा×Çय मƶ वृȵǽ होती है। घȱनȎ संबंधǂ के ×वा×Çय लाभ
को देखने के दौरान ȲचȱकÆसा शोधकǶाµǓ ने पाया ȱक ȵजन लोगǂ के घȱनȎ Ȳमč होते हƹ, ȵजनसे उÊहƶ समथµन,
सहानुभूȱत और ×नेह Ȳमलता है, उनके ȳलए ƕदयाघात और बड़ी शÒय-ȲचȱकÆसा जैसी ×वा×Çय चुनौȱतयǂ को झेलना
अȲधक सहज होता है और उÊहƶ कƹ सर तथा Ȉास संþमण जैसे रोग होने कɡ संभावनाए ँकम होती हƹ। उदाहरण के
ȳलए, ǳूक युȱनवɋसɞटɟ मेȲडकल सƶटर मƶ हज़ार से äयादा ƕदय रोȱगयǂ पर Ɠए अÉययन से पता लगा ȱक जो लोग
ȱववाȱहत थे या ȵजनका कोई नज़दɟकɡ Ȳमč था, उनकɡ तुलना मƶ ȵजन लोगǂ के जीवन साथी या कोई नज़दɟकɡ
ȱवȈासपाč नहƭ था, उनके ƕदय रोग का पता लगने के पाँच वषµ के भीतर मर जाने कɡ संभावना तीन गुना अȲधक
थी। अलमेदा काउंटɟ, कैȳलफोɉनɞया के हज़ारǂ ȱनवाȳसयǂ पर नौ वषǄ कɡ अवȲध मƶ Ɠए एक अÊय अÉययन से पता



लगा ȱक äयादा सामाȵजक सहयोग और घȱनȎ संबंधǂ वाल ेलोगǂ मƶ कुल मृÆयु दर और कƹ सर कɡ दर कम थी।
नेĔासाका ×कूल ऑफ़ मेȲडसन मƶ अनेक वृǽ लोगǂ पर Ɠए एक अÉययन से पाया गया ȱक ȵजनके घȱनȎ संबंध थे,
उनकɡ रोग-ȱनरोधक ³मता अȲधक तथा कोले×Ĉोल कɡ माčा कम थी। ȱपछल े कई वषǄ मƶ बƓत-से ȱवȴभȃ
शोधकǶाµǓ ने कम से कम आधा दजµन बड़े ×तर के अÊवेषण ȱकए हƹ ȵजनमƶ उÊहǂने घȱनȎता और ×वा×Çय के बीच
के संबंध को समझा है। हज़ारǂ लोगǂ से बात करने के बाद सभी अÊवेषकǂ का एक ही मत है: घȱनȎ संबंधǂ से
ȱनȴȆत तौर पर ×वा×Çय बेहतर होता है।

घȱनȎता भी अ¼छे भावनाÆमक ×वा×Çय ȵजतनी ही महǷवपूणµ है। मनोȱवȊेषक और सामाȵजक दाशµȱनक
एȯरक Ìऱॉम ने दावा ȱकया ȱक मनुÖय के डर के मूल मƶ Ơसरे मनुÖय से अलग हो जाने का डर है। उनका मानना था
ȱक अलग होने का अनुभव, जो सबसे पहले शैशव अव×था मƶ महसूस होता है, मनुÖय के जीवन कɡ सम×त उÆकंठा
का Ğोत है। जॉन बोलबाय ने बƓत-स ेĒयोगाÆमक Ēमाण और शोध के ज़ȯरये इस बात को सही माना और इस बात
का समथµन ȱकया ȱक जीवन के Ēथम वषµ के उǶराǽµ मƶ अपना Éयान रखने वालǂ- Ēायः माता या ȱपता- स ेअलग
होना ȱनȴȆत ƞप से ȳशशुǓ मƶ डर और उदासी पैदा करता है। उनका कहना था ȱक मनुÖय के भय, उदासी और
Ɵख के मूल मƶ अलग होना और ȅȳǣगत हाȱन ह।ै

अतः घȱनȎता के महǷव को देखते Ɠए, हम अपने दैȱनक जीवन मƶ घȱनȎता को कैस ेĒाËत कर सकते हƹ?
ȱपछले अÉयाय मƶ बताए गए दलाई लामा के तरीके को मानƶ तो घȱनȎता ·या है, यह समझते Ɠए- घȱनȎता कɡ
कारगर पȯरभाषा और मॉडल को तलाश करना सीखना तकµ संगत लगता है। हालाँȱक इसके उǶर के ȳलए ȱव´ान
कɡ ओर देखते Ɠए, ऐसा लगता है ȱक घȱनȎता के महǷव को लेकर शोधकǶाµǓ कɡ सावµभौȲमक सहमȱत के
बावजूद, यह सहमȱत इसी जगह समाËत भी हो जाती है। घȱनȎता पर ȱकए ȱवȴभȃ शोध कायǄ पर एक उड़ती नज़र
भी डाली जाए तो घȱनȎता के बारे मƶ इतनी तरह कɡ पȯरभाषाए ँऔर ȳसǽांत बन जाना शायद इसकɡ एक अÆयंत
ȱवशेष बात है।

इस ĒȱतȽबɞब के सबस ेठोस ȳसरे पर लेखक डेसमंड मॉȯरस हƹ जो आचार शा×č मƶ Ēȳशȴ³त जीव-ȱव´ानी के
ơȱȌकोण से घȱनȎता के ȱवषय मƶ ȳलखते हƹ। अपनी पु×तक इंटɟमेट ȱबहेȱवयर मƶ मॉȯरस घȱनȎता को पȯरभाȱषत
करते हƹ: “घȱनȎ होने का अथµ है नज़दɟकɡ होना… मेरे ȱहसाब से, दो लोगǂ मƶ घȱनȎता तब ×थाȱपत होती है जब
उनके बीच शारीȯरक संबंध बनता ह।ै” घȱनȎता को ȱवशुǽ ƞप से शारीȯरक संपकµ  के संदभµ मƶ समझाने के बाद,
वह उन तमाम तरीकǂ का उÒलेख करते हƹ ȵजनके Ǽारा मनुÖय पर×पर पीठ थपथपाने स ेलेकर बेहद कामुक संभोग
करने तक शारीȯरक संपकµ  ×थाȱपत करते हƹ। वह गल ेȲमलने या हाथ पकड़ने, और जब हमƶ ऐसा करने के अवसर
नहƭ Ȳमल पाते तो नख Ēसाधन जैसे परो³ शारीȯरक संपकµ  Ǽारा, ×पशµ को एक-Ơसरे को आराम पƓँचाने के माÉयम
के ƞप मƶ दशाµते हƹ। वह तो यह भी कहते हƹ ȱक ȳसगरेट और जेवर आȰद से लेकर जल शैया तक अपने आस-पास
कɡ चीज़ǂ स ेहमारा संपकµ  घȱनȎता कɡ Ēȱत×थापन ह।ै

अȲधकतर अÊवेषकǂ कɡ घȱनȎता कɡ पȯरभाषाए ँ इतनी ठोस नहƭ होतƭ और वह कहते हƹ ȱक घȱनȎता
शारीȯरक ȱनकटता से कुछ äयादा है। घȱनȎता (इंटɟमेसी) शÍद के मूल मƶ देखƶ तो यह लैȰटन शÍद इंटɟमा से बना है
ȵजसका अथµ है “भीतरी” या “सबसे भीतरी” है। इसकɡ पȯरभाषा काफ़ɡ ȅापक है जैसा ȱक घȱनȎता पर अनेक
पु×तकƶ  ȳलखने वाले डॉ. डैन मैकएडÏस ने बताई है: “घȱनȎता कɡ इ¼छा ȱकसी Ơसरे ȅȳǣ से अपनी सबसे भीतरी
बातƶ साझा करने कɡ इ¼छा है।”

परंतु घȱनȎता कɡ पȯरभाषाए ँयहाँ समाËत नहƭ हो जातƭ। डेसमंड मॉȯरस के सम³ ĒȱतȽबɞब के ȱवपरीत छोर
पर डॉ. थॉमस पैȰĈक मैलोन और पैȰĈक थॉमस मैलोन कɡ ȱपता-पुč मनोवै´ाȱनक ȱवशेष´ जोड़ी है। अपनी
पु×तक, Ȱद आटµ ऑफ़ इंटɟमेसी मƶ उÊहǂने घȱनȎता को “संयोजकता का अनुभव” बताया है। घȱनȎता के ȱवषय मƶ
उनकɡ समझ लोगǂ के साथ हमारी “संयोजकता” कɡ पूणµ जाँच से शुƞ होती है, लेȱकन वह घȱनȎता कɡ
अवधारणा को मानवीय संबंधǂ तक सीȲमत नहƭ रखते। उनकɡ पȯरभाषा इतनी ȅापक है ȱक उसमƶ ȱनजƮव
व×तुǓ- पेड़, तारे, यहाँ तक ȱक अंतȯर³ के साथ भी हमारे संबंध शाȲमल हƹ।

ȱवȈ व इȱतहास मƶ घȱनȎता कɡ सबसे आदशµ धारणाए ँभी बदलती रहती हƹ। उस “एक ȱवȳशȌ ȅȳǣ” कɡ
रोमानी धारणा ȵजसके साथ हमारा बƓत Ēेम-भरा तथा घȱनȎ संबंध होता है, हमारे समय व सं×कृȱत का पȯरणाम
है। परंतु घȱनȎता का यह मॉडल सभी सं×कृȱतयǂ Ǽारा समान ƞप से नहƭ अपनाया गया है। उदाहरण के ȳलए,



जापानी लोग घȱनȎता के ȳलए मैčी पर अȲधक ȱनभµर रहते हƹ जबȱक अमेȯरकɡ लोग इसके ȳलए अपने पुƝष या
मȱहला Ȳमč या जीवनसाथी के साथ रोमानी संबंध मƶ अȲधक ȱवȈास रखते हƹ। इस अÉययन के दौरान कुछ
शोधकǶाµǓ ने यह बताया है ȱक एȳशयाई लोग जो अनुराग जैसी ȅȳǣगत भावनाǓ पर कम Éयान देते हƹ और
सामाȵजक लगाव के ȅावहाȯरक पहलुǓ से अȲधक संबंȲधत होते हƹ, इस तरह के ĕम मƶ äयादा नहƭ पड़ते ȵजसके
कारण संबंध ȱव¼छेद होते हƹ।

सं×कृȱतयǂ मƶ बदलाव के अȱतȯरǣ, घȱनȎता कɡ धारणाǓ मƶ भी समय के साथ बƓत पȯरवतµन आया ह।ै
आज कɡ तुलना मƶ, Ēाचीन अमरीका के समय शारीȯरक घȱनȎता और नज़दɟकɡ äयादा थी ·यǂȱक पȯरवार के
सद×य और अजनबी एक ही कमरे मƶ सो जाया करते थे तथा एक ही जगह ×नान करने, खाना खाने और नƭद लेने
जैसे काम कर लेते थे। ȱफर भी पȱत-पÆनी के बीच संपकµ  का सामाÊय ×तर आज कɡ तुलना मƶ बƓत औपचाȯरक
था- और वह आपस मƶ पȯरȲचत लोगǂ या पड़ोȳसयǂ कɡ तरह बातचीत करते थे। एक शताÍदɟ बाद, Ēेम और ȱववाह
मƶ रोमांस आया तथा ȱकसी भी Ēेम संबंध मƶ ×वयं के बारे मƶ खुलकर बताना महǷवपूणµ अंश माना जाता था।

ȱनजी व घȱनȎ ȅवहार कɡ अवधारणा मƶ भी समय के साथ बƓत बदलाव आया है। उदाहरण के ȳलए
सोलहवƭ शताÍदɟ मƶ जमµनी मƶ, नव-दंपȳǶ को अपने ȱववाह को ȱब×तर पर पूरा करना पड़ता था और यह कायµ
ȱकसी सा³ी कɡ उपȮ×थȱत मƶ होता था जो ȱफर उस ȱववाह को वैध क़रार देता था।

लोगǂ Ǽारा अपनी भावनाǓ कɡ अȴभȅȳǣ के तरीके मƶ भी पȯरवतµन Ɠआ है। मÉय युग के दौरान अपनी
भावनाǓ- खुशी, ग़ɭ×सा, डर, Ĝǽा और शčु को तड़पाने या मार डालने पर होने वाले सुख- को सावµजȱनक तौर पर
ȅǣ करना सामाÊय बात थी। उÊमǶ हँसी, ज़ोर से रोना और Ƚहɞसक ढंग से þोध करना आज के मुकाबले पहले
äयादा ȅǣ ȱकए जाते थे। परंतु उस समय भावनाǓ कɡ साधारण अȴभȅȳǣ मƶ भावनाÆमक घȱनȎता कɡ
अवधारणा ×वीकायµ नहƭ थी; यȰद कोई अपनी भावनाǓ को खुलकर व ȱबना भेद ȱवचार के ȅǣ करना चाहे तो
कुछ ȱवȳशȌ लोगǂ के सामने ȅǣ करने को ȱनजी भावनाए ँनहƭ बचƶगी।

×पȌ है, घȱनȎता के बारे मƶ हमारी अवधारणाए ँसावµभौȲमक नहƭ हƹ। ये समय के साथ बदलती रहती हƹ और
Ēायः आɋथɞक, सामाȵजक व सां×कृȱतक Ȯ×थȱतयǂ Ǽारा Ēभाȱवत होती हƹ। घȱनȎता कɡ ȱवȴभȃ समकालीन पाȆाÆय
पȯरभाषाǓ- ȵजनकɡ अȴभȅȳǣ हजामत से लेकर नेप¼यून के चंďमाǓ से हमारे संबंध तक होता है- के कारण
Ɵȱवधा मƶ पड़ जाना सहज बात है। घȱनȎता ·या है, इसे समझने के Ēयास मƶ हम कहाँ पƓँचे हƹ? मुझ ेलगता है ȱक
इसका आशय ×पȌ ह:ै मनुÖय के जीवन मƶ अȱवȈसनीय ȱवȱवधताए ँहƹ, लोगǂ के बीच नज़दɟकɡ के भाव को लेकर
असं¸य ȱवȴभȃताए ँहƹ। ȳसफ़µ  इसी बोध से हमƶ बड़ी संभावनाए ँउपलÍध हो जाती हƹ। इसका अथµ है ȱक इस ³ण मƶ
हमारे पास घȱनȎता के ȅापक संसाधन मौजूद हƹ। घȱनȎता हमारे चारǂ ओर ȅाËत है।

आज हम मƶ से बƓत-से लोग इस बात से परेशान हƹ ȱक हमारे जीवन मƶ ȱकसी चीज़ कɡ कमी है और हम
घȱनȎता के अभाव स ेबुरी तरह Ā×त हƹ। यह उस समय सÆय होता है जब हम अपने जीवन के ऐस ेअपȯरहायµ पलǂ
से गुजरते हƹ जब हमारा ȱकसी के साथ रोमानी संबंध नहƭ होता या ȱफर ȱकसी संबंध मƶ अनुराग कम हो जाता है।
हमारी सं×कृȱत मƶ यह ȅापक धारणा है ȱक हम Ơसरǂ से अलग ȱकसी ख़ास ȅȳǣ के साथ Ēेमपूणµ रोमानी संबंध
Ǽारा ही घȱनȎता को पा सकते हƹ। यह एक अÆयंत सीȲमत नज़ȯरया है जो हमƶ घȱनȎता के अÊय संभाȱवत Ğोतǂ से
Ơर कर देता है और उस ख़ास ȅȳǣ के ȱनकट न होने पर यह हमारे ȳलए कȌ व Ɵख का कारण बन जाता है।

परंतु हमारे भीतर, हमारे पास इससे बचने कɡ ताकत मौजूद है; हमƶ ȳसफ़µ  घȱनȎता कɡ धारणा को ȱव×तार
देने कɡ ज़ƞरत है ताȱक दैȱनक जीवन के सभी ƞप इसमƶ शाȲमल हो जाए।ँ घȱनȎता कɡ पȯरभाषा का ȱव×तार करने
से हम Ơसरǂ के साथ जुड़ने के नए और संतोषजनक तरीकǂ को खोजने के ȳलए तैयार हो जाते हƹ। इसी के साथ मƹ
दलाई लामा के साथ अकेलेपन पर चल रही अपनी आरंȴभक चचाµ पर लौट आता Ɣँ। यह चचाµ अख़बार मƶ
संयोगवश “पसµनÒस” (ȅȳǣगत) पȃा देखने के बाद शुƞ Ɠई थी। ठɠक उसी पल मƶ जब वे लोग अपने जीवन मƶ
रोमांस को वापस लाने और अकेलेपन को Ơर करने के ȳलए सही शÍद खोज रहे थे, उनमƶ स ेȱकतने लोगǂ के आस-
पास पहले से ही Ȳमč, पȯरवार व पȯरȲचत मौजूद थे- ऐसे संबंध ȵजÊहƶ आसानी से स¼चे और अÆयंत संतोषदायक
घȱनȎ संबंधǂ मƶ ȱवकȳसत ȱकया जा सकता था? मेरे ȱवचार से, ऐसे बƓत-से लोग थे। यȰद हम जीवन मƶ ख़ुशी
तलाश कर रह ेहƹ और घȱनȎता इस ख़ुशहाल जीवन का एक महǷवपूणµ अंग है तो यही उȲचत है ȱक हम अपना
जीवन घȱनȎता के मॉडल के अनुƞप ȵजए ँȵजसमƶ अȲधक से अȲधक लोगǂ के साथ संबंध शाȲमल ȱकए जा सकƶ ।



दलाई लामा का बनाया Ɠआ घȱनȎता का मॉडल इस बात कɡ इ¼छा पर आधाȯरत है ȱक हम Ơसरǂ के सम³,
पȯरवार, Ȳमčǂ और यहाँ तक ȱक अजनȱबयǂ के साथ भी खुलकर रहƶ और अपनी सामूȱहक मानवता पर आधाȯरत
स¼चे एवं गहरे ȯरÕते ×थाȱपत करƶ।



ए

अÉयाय 6

Ƥसरǆ के साथ अपने संबंधो कɥ Ēगाढ़ता

क Ȱदन मƹ एक सावµजȱनक सभा के बाद दोपहर मƶ उनके साथ रोज़ के समय दलाई लामा के होटल के कमरे मƶ
उनसे Ȳमलने आया। मƹ थोड़ा जÒदɟ पƓँच गया था। उनका एक अनुचर यह बताने हॉल मƶ आया ȱक परम पू¾य
उस समय ȱकसी के साथ ȱनजी वाताµ मƶ ȅ×त हƹ और उÊहƶ अभी थोड़ी देर और लगेगी। मƹ उनके कमरे के

बाहर अपनी पȯरȲचत जगह पर बैठ गया और उनके साथ होने वाली बातचीत कɡ तैयारी करने लगा और साथ ही
सुर³ाकमƮ कɡ संदेहपूणµ नज़र से बचने का Ēयास करता रहा जैसे कोई ×टोर पर बैठा ·लकµ  मैगज़ीन रैक के पास
घूमते ×कूल के लड़कǂ पर नज़र रखता है।

कुछ ही देर मƶ दरवाज़ा खुला और अ¼छे कपड़ǂ मƶ एक अधेड़ युगल बाहर ȱनकला। मुझे वे दोनǂ पȯरȲचत
लगे। मुझे याद आया ȱक कुछ Ȱदन पहल ेमेरा उनसे पȯरचय करवाया गया था। मुझे बताया गया था ȱक वह मȱहला
एक ȱव¸यात राजपुčी थी और उसका पȱत मैनहटन का एक अÆयंत धनी व समृǽ अȲधवǣा था। पȯरचय के दौरान
उनके साथ मेरी बƓत कम बात Ɠई थी लेȱकन उसी दौरान वे दोनǂ मुझे बƓत äयादा घमंडी लगे थे। जब वे दलाई
लामा के कमरे से बाहर ȱनकले तो उनमƶ ज़बदµ×त बदलाव नज़र आ रहा था। उनका घमंडी और अहंकारी ×वƞप
अब नज़र नहƭ आ रहा था और उसके ×थान पर दोनǂ के चेहरǂ पर दया एवं सǻाव झलक रहा था। वे दोनǂ ब¼चǂ
कɡ तरह सहज Ȱदख रहे थे। उनकɡ आँखǂ से आँसू बह रहे थे। हालाँȱक अÊय लोगǂ पर दलाई लामा का Ēभाव इतना
नाटकɡय नहƭ होता था, लेȱकन मƹने गौर ȱकया था ȱक ȱनȴȆत ही उनसे Ȳमलने के बाद लोगǂ मƶ भावनाÆमक पȯरवतµन
होता था। उनसे Ȳमलने वाले लोग ȱकसी भी ³ेč के हǂ, दलाई लामा कɡ Ȳमलने-जुलने कɡ ĒवृȳǶ और लोगǂ के साथ
गहरा और साथµक व भावनाÆमक संबंध ×थाȱपत करने कɡ ³मता मुझ ेसदा ही हैरान करती थी।

परानुभूȵत ×थाȵपत करना
ऐȯरज़ोना मƶ हमने जब मानवीय आÆमीयता और दया के महǷव के बारे मƶ बात कɡ थी, तो उसके कुछ ही समय बाद
उनके घर धमµशाला मƶ मुझ ेउनके साथ मानवीय संबंधǂ को गहराई स ेजानने का मौका Ȳमला। उस समय तक मƹ यह
जानने के ȳलए बƓत उÆसुक हो चुका था ȱक ·या हम ऐस ेȳसǽांतǂ को समझ सकते हƹ ȵजनका Ēयोग वह अÊय
लोगǂ के साथ करते हƹ- ऐसे ȳसǽांत ȵजनके Ǽारा ȱकसी संबंध को बेहतर बनाया जा सकता है, वह चाह ेअजनबी,
पȯरवार, Ȳमč के साथ हो या ȱफर ĒेȲमयǂ के बीच मƶ। उÆसुकतावश मƹ उस बहस मƶ कूद पड़ा:

“अब मानवीय संबंधǂ के ȱवषय मƶ… आपके अनुसार Ơसरे लोगǂ के साथ साथµक संपकµ  ×थाȱपत करने और
उनके साथ झगड़ǂ को कम करने का सबसे Ēभावशाली तरीका ·या है?”

उÊहǂने एक पल ȳलए मेरी ओर देखा। उनका देखने का तरीका ȱनȎुर नहƭ था लेȱकन उससे मुझे ऐसा लगा
मानो मƹने उनस ेचंďमा कɡ Ȳमǩɟ का रासायȱनक संयोजन पूछ ȳलया हो।



³ण भर ठहरने के बाद, उÊहǂने उǶर Ȱदया, “देखो, Ơसरǂ के साथ ȅवहार करना बƓत पेचीदा मामला होता
है। ऐसा कोई तरीका नहƭ है ȵजससे आपको सभी सम×याǓ का एक ही हल Ȳमल सके। यह खाना पकाने जैसा है।
यȰद आप कुछ बƓत ×वाȰदȌ या ख़ास पकवान बना रहे हƹ तो इस कायµ को कई चरण मƶ ȱकया जाता है। हो सकता
है ȱक आपको पहले अलग से सȮÍजयाँ उबालनी पड़ƶ और ȱफर उÊहƶ तलना पड़े और ȱफर ȱकसी ȱवशेष ढंग से उÊहƶ
Ȳमलाकर उनमƶ मसाले आȰद डालने हǂ। अंत मƶ आपको ×वाȰदȌ भोजन Ȳमलता है। इसी तरह Ơसरǂ के साथ
ȅवहार-कुशल होने के ȳलए आपको कई चीज़ǂ कɡ ज़ƞरत होती है। आप ȳसफ़µ  यह नहƭ कह सकते, ‘इसका यह
तरीका है’ अथवा ‘इसकɡ यह तकनीक है।’”

यह वो जवाब नहƭ था ȵजसकɡ मुझ ेĒती³ा थी। मुझ ेलगा वह जवाब देने से बच रहे थे और ज़ƞर उनके
पास कहने के ȳलए कुछ ȱवशेष होगा। मƹने ज़ोर देते Ɠए कहा: “यȰद अपने संबंधǂ को सुधारने का कोई एक तरीका
नहƭ है तो ·या कुछ और ऐसे सामाÊय ȰदशाȱनदƷश हƹ जो इसमƶ उपयोगी साȱबत हो सकƶ ?”

दलाई लामा ने उǶर देने स ेपहले एक पल सोचा, “हाँ। हमने पहले भी Ơसरǂ से बात करते समय Ȱदमाग़ मƶ
दया का भाव रखने के महǷव पर बात कɡ थी। वह ज़ƞरी ह।ै ȱनȴȆत ही, ȱकसी को यह कहना, ‘ओह, दयालु होना
बƓत ज़ƞरी है। आपके मन मƶ और äयादा Ëयार होना चाȱहए’ काफ़ɡ नहƭ है। इस तरह का सामाÊय तरीका काम
नहƭ करेगा। ȱकसी को अȲधक आÆमीय और दयालु होना ȳसखाने का एक Ēभावी तरीका यह है ȅȳǣ को तकµ  Ǽारा
दया भाव के महǷव और उसके ȅावहाȯरक लाभ के बारे मƶ बताया जाए और उÊहƶ यह भी सोचना ȳसखाया जाए ȱक
जब कोई उनके साथ दयापूणµ ȅवहार करता है तो उÊहƶ कैसा लगता है आȰद। एक तरीके से इसस ेशुƝआत हो
जाती है और जैसे-जैसे ȅȳǣ अȲधक दयाल ुहोने के मागµ पर आगे बढ़ता है तो उसका Ēभाव भी बढ़ता है।”

“दया ȱवकȳसत करने के ȱवȴभȃ तरीकǂ पर ȱवचार करते Ɠए मुझ ेलगता है ȱक परानुभूȱत एक महǷवपूणµ
बात है। ȱकसी Ơसरे कɡ पीड़ा को समझने कɡ ³मता। वा×तव मƶ, पारंपȯरक ƞप से बुǽ धमµ मƶ दया भाव ȱवकȳसत
करने का तरीका यह है ȱक ȱकसी ऐसी Ȯ×थȱत कɡ कÒपना कɡ जाए ȵजसमƶ कोई जीव पीड़ा भोग रहा हो- जैसे:
कसाई के हाथǂ काटɟ जाने वाली बकरी। अब बकरी कɡ पीड़ा को महसूस करने कɡ कोȳशश कɡȵजए…” दलाई
लामा अपनी पूजा कɡ माला पर उंगȳलयाँ फेरते Ɠए सोचने के ȳलए ज़रा Ɲके। वह बोले, “मुझ ेयह लगता ह ैȱक यȰद
हमƶ ȱकसी भाव-ȱवहीन ȅȳǣ से बात करनी हो तो यह तरीका äयादा कारगर नहƭ होगा। यह ऐसा ही है मानो आप
कसाई से उस बकरी कɡ पीड़ा कɡ कÒपना करने के ȳलए कह रहे हǂ: कसाई कɡ भावनाए ँइतनी कठोर हो जाती हƹ
ȱक उसके ऊपर इस बात का कोई असर नहƭ होगा। इसȳलए, यह तकनीक उन पȴȆमवाȳसयǂ को बताना या
समझाना बƓत कȰठन है जो ȳसफ़µ  मनोरंजन और म×ती के ȳलए ȳशकार करते या मछली पकड़ते हƹ…”

“ऐसी Ȯ×थȱत मƶ,” मƹने सुझाव Ȱदया, “ȱकसी ȳशकारी को ȳशकार कɡ पीड़ा महसूस करने के ȳलए कहना
Ēभावी तकनीक नहƭ है, Ƚकɞतु आप उसे यह कÒपना करवाकर ȱक उसका पालतू कुǶा एक Ƚपɞजरे मƶ फँस गया है
और ददµ से ȲचÒला रहा है, उस ȳशकारी के भीतर दया के भाव को जगाने कɡ शुƝआत अवÕय कर सकते हƹ…”

“हाँ, ȱबÒकुल…” दलाई लामा ने सहमȱत जताई। “मेरे ȱवचार से Ȯ×थȱत के अनुसार इस तकनीक मƶ पȯरवतµन
ȱकया जा सकता है। जैसे: हो सकता है ȱक ȱकसी ȅȳǣ मƶ पशुǓ के Ēȱत परानुभूȱत का भाव अȲधक Ēबल न हो
लेȱकन ȱकसी पȯरवार के सद×य या Ȳमč के ȳलए तो उसके मन मƶ कुछ भावना अवÕय होगी। ऐस ेमƶ वह ȅȳǣ ऐसी
पȯरȮ×थȱत कɡ कÒपना कर सकता है ȵजसमƶ उसका कोई ȱĒयजन ददµ मƶ है या ȱकसी बुरी Ȯ×थȱत से गुज़र रहा है और
ȱफर यह कÒपना करे ȱक ऐसे मƶ वह ·या करेगा। इस तरह ȱकसी Ơसरे कɡ भावना या उसके अनुभव के साथ
जुड़कर दया भाव मƶ वृȵǽ कɡ जा सकती है।”

“मुझे लगता है ȱक परानुभूȱत का महǷव ȳसफ़µ  दया भाव बढ़ाने मƶ नहƭ है बȮÒक मेरे ȱवचार से सामाÊय तौर
पर Ơसरǂ के साथ ȱकसी भी ×तर पर ȅवहार करते समय अगर आपको कुछ परेशानी हो रही है तो ×वयं को Ơसरे
के ×थान पर रखना और तब अपनी Ēȱतȱþया पर ȱवचार करना बƓत लाभदायक ȳसǽ हो सकता है। अगर आपको
Ơसरे ȅȳǣ के साथ कोई साझा अनुभव नहƭ ह ैया आपकɡ जीवनशैली उससे ȴभȃ है तो आप कÒपना Ǽारा ऐसा
करने का Ēयास कर सकते हƹ। इसके ȳलए आपको थोड़ा रचनाÆमक होना पड़ेगा। इस तकनीक मƶ आपको अपने
ơȱȌकोण को कुछ समय के ȳलए छोड़कर Ơसरे के नज़ȯरए से चीज़ǂ को देखना पड़ता है ȱक अगर आप उस Ȯ×थȱत
मƶ होते तो आपको कैसा लगता और आप तब ·या करते। इसस े आपके मन मƶ Ơसरे कɡ भावनाǓ के ȳलए
जागƞकता एवं सÏमान पैदा होता है जो ȱक Ơसरे लोगǂ के साथ होने वाल ेझगड़े और परेशाȱनयǂ को कम करने के
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ȳलए महǷवपूणµ है।”

स Ȱदन हमारा संवाद जÒदɟ खÆम हो गया। मुझ ेआȶख़री समय पर दलाई लामा के ȅ×त कायµþम मƶ कुछ जगह
दɟ गई थी और हमारे अÊय संवादǂ कɡ तरह यह भी देर से Ɠआ था। बाहर, सूरज अ×त होने को था ȵजसस ेशाम

का हÒका धँुधलका कमरे के भीतर आ रहा था और उससे कमरे कɡ हÒके पीले रंग कɡ दɟवारƶ अंगारǂ-सी लग रही
थƭ। कमरे मƶ रखƭ भगवान बुǽ कɡ Ēȱतमाए ँसुनहली रोशनी से Ēकाशमान हो रही थƭ। दलाई लामा के अनुचर ने
धीरे से कमरे मƶ Ēवेश ȱकया और संवाद खÆम करने का संकेत ȱकया। बातचीत समाËत करते Ɠए मƹने उनस ेपूछा,
“मुझे पता है ȱक हमƶ अब बातचीत बंद करनी है, लेȱकन ·या आप कुछ और सलाह या तरीका बता सकते हƹ
ȵजसस ेआप Ơसरǂ के साथ परानुभूȱत का भाव ×थाȱपत करते हƹ?”

कई माह पूवµ ऐȯरज़ोना मƶ बोल ेअपने शÍदǂ को सौÏय सादगी से दोहराते Ɠए उÊहǂने कहा, “मƹ जब भी लोगǂ
से Ȳमलता Ɣँ तो हमेशा उन मूल चीज़ǂ को Éयान मƶ रखकर Ȳमलता Ɣँ जो हम लोगǂ मƶ समान हƹ। हम सबके पास एक
शारीȯरक ƞप है, Ȱदमाग़ है और भावनाए ँहƹ। हम सब एक ही तरह से पैदा होते हƹ और हम सबकɡ मृÆयु होती है। हम
सब ख़ुश रहना चाहते हƹ और कोई कȌ नहƭ झेलना चाहते। मƹ अÊय गौण बातǂ को सोचने के बजाय ȱक मƹ ȱतÍबती
Ɣँ या मेरा वणµ, धमµ या सं×कृȱत अलग है, मƹ अपनी समान बातǂ पर Éयान देता Ɣ।ँ इससे मेरे अंदर यह भाव बना
रहता है ȱक मƹ अपने ही जैस ेȱकसी ȅȳǣ से Ȳमल रहा Ɣँ। मुझ ेलगता है ȱक लोगǂ से इस ×तर पर बात करने से
एक-Ơसरे से बातचीत और संपकµ  करना आसान हो जाता है।” इन शÍदǂ के साथ वह उठे, मु×कराए, मेरे हाथ को
धीरे से पकड़ा और ȱफर चल ेगए।

अगले Ȱदन सुबह हमने दलाई लामा के घर पर अपनी बातचीत को आगे बढ़ाया।
“ऐȯरज़ोना मƶ हमने मानवीय संबंधǂ मƶ दया के महǷव के बारे मƶ काफ़ɡ बातचीत कɡ थी और कल हमने एक-

Ơसरे के साथ Ȳमलने-जुलने कɡ ³मता को बेहतर बनाने मƶ परानुभूȱत कɡ भूȲमका पर चचाµ कɡ…”
“हाँ,” दलाई लामा ने ȳसर ȱहलाकर कहा।
“इसके अȱतȯरǣ ·या आप Ơसरǂ के साथ अȲधक Ēभावी ढंग से ȅवहार करने का कोई और ȱवȳशȌ

तरीका या तकनीक बता सकते हƹ?”
“जैसा ȱक मƹने कल कहा था ऐसा कुछ नहƭ है ȵजससे आप अपनी सभी सम×याǓ को सुलझाने के कोई

एक या दो तरीके ढँूढ़ सकते हƹ। हालाँȱक मुझे लगता है ȱक कुछ और बातƶ हƹ ȵजनसे Ơसरǂ के साथ ȅवहार करने मƶ
आपको मदद Ȳमल सकती है। सबसे पहले आप ȵजन लोगǂ से बात कर रहे हƹ, उनके बारे मƶ जानना ज़ƞरी है। साथ
ही, äयादा उदार और ईमानदार होना भी इसके ȳलए उपयोगी गुण साȱबत हो सकते हƹ।”

मƹने Ēती³ा कɡ Ƚकɞतु उÊहǂने और कुछ नहƭ कहा।
“·या आप संबंधǂ को सुधारने के कोई अÊय तरीके बता सकते हƹ?”
दलाई लामा एक ³ण के ȳलए सोचने लगे। “नहƭ,” वह हँस Ȱदए।
मुझ ेलगा ȱक यह छोटɟ-छोटɟ बातƶ बƓत सरल व सामाÊय थƭ। ȱफर भी, उस समय उÊहƶ उस ȱवषय पर और

कुछ नहƭ कहना था, इसȳलए हमने अÊय ȱवषयǂ पर चचाµ शुƞ कर दɟ।

स Ȱदन शाम को मुझ ेधमµशाला मƶ अपने कुछ ȱतÍबती Ȳमčǂ के घर राȱč-भोज का ȱनमंčण Ȳमला था। मेरे Ȳमčǂ ने
उस शाम को जीवंत बना Ȱदया था। खाना बƓत अ¼छा था, ȵजसमƶ अनेक ×वाȰदȌ ȅंजन थे और ȱतÍबती

मोमोज़ तो बƓत ही बȰढ़या बने थे। खाना ख़Æम होने के साथ, बातचीत मƶ रंग जमने लगा। शीā ही सभी मेहमान
नशे कɡ हालत मƶ अपने पुराने शमµनाक ȱक×स ेसुनाने लगे। बैठक मƶ बƓत-से लोगǂ को आमंȱčत ȱकया गया था
ȵजनमƶ जमµनी का एक ȱव¸यात दंपȳǶ भी शाȲमल था। वह मȱहला वा×तुकार थी तथा उसका पȱत लेखक था जो
दजµन-भर पु×तकƶ  ȳलख चुका था।

पु×तकǂ मƶ ƝȲच होने के कारण मƹ उस लेखक से बातचीत करने लगा। मƹने उसके लेखन के बारे मƶ पूछा।
उसके उǶर संȴ³Ëत व नीरस थे और बातचीत का तरीका अÆयंत ƞखा व घमंड-भरा था। मुझ ेवह बड़ा अ×नेही व



मƹ

अहंकारी लगा तथा मुझे ȱबÒकुल पसंद नहƭ आया। मƹ खुद को समझाने लगा ȱक मƹने कम-से-कम उससे बात करने
कɡ कोȳशश तो कɡ और मुझे लगा ȱक वह ȳसफ़µ  एक अȱĒय ȅȳǣ था। यह सोचकर मƹने कुछ अÊय सौÏय मेहमानǂ
से बातचीत शुƞ कर दɟ।

अगले Ȱदन, गाँव मƶ चाय कɡ Ɵकान पर मेरी भƶट एक Ȳमč स ेहो गई और उसके साथ चाय पीते Ɠए मƹने उसे
ȱपछले Ȱदन कɡ घटना के बारे मƶ बताया।

“… मुझ ेकल उस लेखक, रॉÒफ़ को छोड़कर सबसे Ȳमलकर सचमुच बƓत मज़ा आया… मुझ ेवह बƓत
घमंडी लगा… ȱबÒकुल Ȳमलनसार नहƭ है।”

“मƹ उसे बƓत वषǄ से जानता Ɣँ,” मेरे Ȳमč ने कहा, “… मुझे पता है ȱक वह ऐसा करता है, Ƚकɞतु वह शुƞ मƶ
थोड़ा शमाµता है और कम बोलता है। परंतु उसे जानने के बाद लगता है ȱक वह बƓत बȰढ़या ȅȳǣ है…” मुझे
उसकɡ बात पर ȱवȈास नहƭ Ɠआ। मेरे Ȳमč ने समझाते Ɠए कहा, “… हालाँȱक वह एक सफल लेखक है, उसने
जीवन मƶ बƓत äयादा परेशाȱनयाँ झेली हƹ। रॉÒफ़ ने सचमुच बƓत कȌ देखे हƹ। Ơसरे ȱवȈ युǽ के दौरान उसके
पȯरवार को नाȵज़यǂ ने बƓत तंग ȱकया था। उसके दो ब¼चे थे जो अनुवांȳशक तौर पर शारीȯरक एवं मानȳसक ƞप
से ȱवकलांग थे Ƚकɞतु रॉÒफ़ उन दोनǂ के Ēȱत बƓत äयादा समɉपɞत था। अपने जीवन मƶ कड़वाहट भरने या खुद को
शहीद मानने के बजाय उसने Ơसरǂ से सहायता ली और ȱवकलांग लोगǂ के साथ ×वयंसेवक के ƞप मƶ काफ़ɡ काम
ȱकया। उस ेठɠक से जानने के बाद तुÏहƶ पता लगेगा ȱक वह सचमुच ख़ास है।”

संयोग से उसी सËताह के अंत मƶ एक ख़ाली पड़े मैदान मƶ, जो उन Ȱदनǂ ×थानीय हवाई अǱे कɡ तरह Ēयोग
ȱकया जाता था, मेरी मुलाकात ȱफर से रॉÒफ़ और उसकɡ पÆनी से Ɠई। हम लोग एक ही जहाज से ȰदÒली जा रहे थे
लेȱकन वह उड़ान ȱकसी कारण से रǿ हो गई। ȰदÒली के ȳलए अगल ेकई Ȱदनǂ तक कोई उड़ान नहƭ थी, तो हमने
Ȳमलकर एक गाड़ी से ȰदÒली जाने का फ़ैसला ȱकया जो ȱक दस घंटे का बƓत थकाने वाला सफर था। मेरे Ȳमč Ǽारा
दɟ गई थोड़ी-सी जानकारी के कारण रॉÒफ़ के बारे मƶ मेरे ȱवचार बदल गए थे और ȰदÒली तक उस लंबे सफर के
दौरान मƹने उसके साथ खुलकर बात कɡ। इसके फल×वƞप मƹने उसके साथ बातचीत करने का ȳसलȳसला बनाए
रखा। शुƞ मƶ, उसका ȅवहार पहल ेजैसा ही था। परंतु थोड़े-से खुलेपन और Ēयास के बाद मƹने जÒद ही पाया ȱक
रॉÒफ़ के घमंडी ×वभाव का कारण उसका दंभ नहƭ, बȮÒक उसका संकोची ×वभाव था। उǶरी भारत के धूल-भरे
ऊबड़-खाबड़ रा×ते पर चलते Ɠए, जैसे-जैसे हम लोगǂ कɡ बातचीत गहन होने लगी, मुझ ेवह अÆयंत सौÏय और
अ¼छा इंसान होने के साथ-साथ याčा के ȳलए एक बȰढ़या साथी भी लगा।

ȰदÒली पƓँचने तक, मुझे लगा ȱक दलाई लामा Ǽारा “लोगǂ के बारे मƶ जानने” सबंधी सलाह उतनी सामाÊय
या सतही नहƭ थी ȵजतनी वह पहले Ēतीत Ɠई थी। हाँ, वह सरल थी Ƚकɞतु एकतरफ़ा नहƭ थी। कभी-कभी बƓत
सामाÊय और सीधी सलाह, ȵजसे हम अÆयंत सरल समझकर नज़रअंदाज़ कर देते हƹ, वही संपकµ  को साधने और
बढ़ाने वाला सबसे Ēभावशाली ज़ȯरया बन जाती है।

घर जाने से पहल ेȰदÒली मƶ ȳसफ़µ  दो Ȱदन Ɲकने वाला था, लेȱकन मुझे वहाँ कई Ȱदन हो चुके थे। धमµशाला कɡ
शांȱत से Ơर यह जगह बƓत शोरगुल वाली थी और मुझे यहाँ ȱबÒकुल अ¼छा नहƭ लग रहा था। घुटन-भरी गमƮ,

ĒƠषण और भीड़-भाड़ के अलावा गȳलयǂ पर ठगी करने वाले शहरी पर-भȴ³यǂ कɡ सामाÊय Ēजाȱतयǂ से वहाँ कɡ
सड़कƶ  भरी पड़ी थƭ। ȰदÒली कɡ गमµ गȳलयǂ मƶ मुझे एक पȴȆमवासी, ȱवदेशी, ȳशकार समझने वाल ेआधा दजµन
लोग मेरे साथ ध·का-मु·कɡ कर रहे थे मानो मेरे माथे पर “मूखµ” ȳलखा Ɠआ था। इसस ेमेरा उÆसाह ठंडा हो गया।

उस Ȱदन सुबह मƹ एक नु·कड़ पर दो लोगǂ कɡ बदमाशी का ȳशकार बन गया। उनमƶ स ेएक ने, ȵजस समय
मेरा Éयान नहƭ था, मेरे जूतǂ पर लाल पƶट ȱगरा Ȱदया। तभी पास खड़े उसके Ơसरे साथी ने, जो अÆयंत भोला-सा
जूते पॉȳलश करने वाला लड़का लग रहा था, मेरा Éयान इस ओर Ȱदलाया और मƹने सामाÊय दर पर मेरे जूते साफ़
करने के ȳलए हाँ कर दɟ। उसने कुछ ही Ȳमनटǂ मƶ मेरे जूते साफ़ कर के चमका Ȱदए। काम ख़Æम करने के बाद उसने
बƓत पैसे माँगे जो शायद ȰदÒली जैसी जगह पर ȱकसी कɡ दो महीने कɡ तनÞवाह होगी। जब मƹने मना ȱकया तो वह
बोला ȱक उसने जूते साफ़ करने के इतने पैसे पहले ही बता Ȱदए थे। मƹने दोबारा आपȳǶ कɡ तो उसने रो-ȲचÒलाकर
भीड़ जमा कर ली और लोगǂ से कहने लगा ȱक काम करवाने के बाद मƹ उसे पैस ेदेने से इंकार कर रहा था। शाम को
मुझ ेयह पता लगा ȱक यह अनजान पयµटकǂ के साथ होने वाली सामाÊय धोखाधड़ी थी; पैस ेमाँगने के बाद पॉȳलश



वाला लड़का जानबूझकर शोरगुल करता है, पयµटक को शमµनाक Ȯ×थȱत मƶ डालने और उससे पैस ेǐठने के इरादे से
भीड़ जमा करता है।

मƹने उस Ȱदन दोपहर मƶ अपनी एक Ȳमč के साथ होटल मƶ खाना खाया। सुबह कɡ वह घटना जÒद ही Ȱदमाग़
से ȱनकल गई जब उसने दलाई लामा के साथ मेरे सा³ाÆकारǂ के बारे मƶ पूछा। हम लोग परानुभूȱत और Ơसरे ȅȳǣ
के नज़ȯरए को जानने के महǷव पर दलाई लामा के ȱवचारǂ पर बातचीत मƶ डूब गए। खाने के बाद हमने टै·सी ली
और कुछ अÊय Ȳमčǂ से Ȳमलने के ȳलए ȱनकल गए। गाड़ी मƶ मुझ ेसुबह Ɠई जूते वाली धोखाधड़ी याद आ गई और
जब मुझ ेउस बारे मƶ बुरे ȱवचार आ रहे थे तो मेरी नज़र गाड़ी के मीटर पर गई।

“गाड़ी रोको!” मƹ ȲचÒलाया। मेरी Ȳमč मेरे इस तरह ȲचÒलाने से घबरा गई। Ċाइवर ने मुझ ेशीशे से देखा
लेȱकन उसने गाड़ी नहƭ रोकɡ।

“गाड़ी को साइड मƶ लगाओ!” मƹने काँपती आवाज़ से कहा। मेरे Ȳमč को बƓत हैरानी Ɠई। गाड़ी Ɲक गई।
मƹने हवा मƶ हाथ लहराते Ɠए मीटर कɡ ओर इशारा ȱकया। “तुमने मीटर को दोबारा चाल ूनहƭ ȱकया! जब हम चले
थे, तभी इसमƶ बीस Ɲपये से äयादा आ रहे थे!”

“माफ़ करना सा’ब,” उसने लापरवाही से कहा, ȵजसस ेमुझ ेऔर äयादा ग़ɭ×सा आ गया, “मƹ दोबारा चालू
करना भूल गया… मƹ अब कर देता Ɣ…ँ”

“तुम कुछ चालू नहƭ करोगे!” मƹने ȲचÒलाकर कहा। “मƹ तुम लोगǂ से थक गया Ɣँ। तुम ȱकराया äयादा लेते
हो, गोल-गोल घुमाते रहते हो या लोगǂ को लूटने के ȳलए जो चाहे करते हो… मƹ बस… बस… थक चुका Ɣँ!” मƹने
ज़ोर से Ȱदखावटɟ अंदाज़ मƶ कहा। मेरे Ȳमč को शमµ महसूस हो रही थी। टै·सी Ċाइवर मुझ ेउसी ȱवďोही ढंग से देख
रहा था जैसे ȰदÒली कɡ ȅ×त सड़कǂ के बीचǂ-बीच पȱवč गाय सड़कǂ के यातायात को रोकने के उǿेÕय से खड़ी
रहती हƹ। उसने मुझ ेऐस ेदेखा मानो मेरे गु×स ेसे उसे थकान और ȱनराशा हो रही थी। मƹने आगे वाली सीट पर कुछ
Ɲपये फƶ के और कुछ कह ेȱबना गाड़ी का दरवाज़ा खोलकर अपनी Ȳमč के साथ गाड़ी से बाहर ȱनकल गया।

कुछ ही Ȳमनटǂ मƶ हमने Ơसरी टै·सी ली और चल पड़े। परंतु मƹ उस बात को छोड़ नहƭ पाया। ȰदÒली कɡ
सड़कǂ पर चलते Ɠए, मƹ ȳशकायत करता रहा ȱक ȰदÒली मƶ “हर कोई” ȱकस तरह पयµटकǂ को लूटने मƶ लगा था
और यह ȱक हम उनके ȳलए ȱकसी ȳशकार से äयादा कुछ नहƭ थे। मेरी Ȳमč मेरी गु×से भरी बातƶ चुपचाप सुनती
रही। अंत मƶ उसने कहा, “अरे, बीस Ɲपये बस एक चौथाई ही तो है। इतना परेशान ·यǂ हो रहे हो?”

मƹ þोध से उबलने लगा। “यह उसूल कɡ बात है!” मƹने कहा। “मुझे समझ नहƭ आ रहा ȱक तुम इस बात को
लेकर इतनी शांत कैसे हो जबȱक ऐसा हर समय होता है। ·या इसस ेतुÏहƶ परेशानी नहƭ होती?”

“देखो,” वह बोली, “मƹ भी एक Ȳमनट के ȳलए परेशान Ɠई थी लेȱकन ȱफर मƹने उस बारे मƶ सोचना शुƞ कर
Ȱदया ȵजस बारे मƶ हम लंच मƶ बात कर रहे थे ȱक दलाई लामा कहते हƹ ȱक ȱकसी भी चीज़ को Ơसरे के नज़ȯरए से
देखना चाȱहए। ȵजस समय तुÏहƶ ग़ɭ×सा आ रहा था, उस समय मƹ सोच रही थी ȱक उस कार Ċाइवर और मेरे बीच
·या समानता है। हम दोनǂ अ¼छा खाना खाकर आराम से सोना चाहते हƹ। हम दोनǂ अ¼छा महसूस करना चाहते हƹ,
हम चाहते हƹ ȱक लोग हमƶ Ëयार करƶ आȰद। ȱफर मƹ खुद को Ċाइवर समझने लगी। मƹ सारा Ȱदन घुटन-भरी गाड़ी मƶ
ȱबना एसी के बैठɠ रहती Ɣँ। हो सकता है मुझे अमीर सैलाȱनयǂ से ईÖयाµ होती हो… और चीज़ǂ को ‘ठɠक’ करने का
और ख़ुश रहने का मुझ ेसबसे आसान ढंग यही लगता है ȱक लोगǂ से ȱकसी भी तरह पैसा ǐठ ȳलया जाए। परंतु
सही बात यह है ȱक अगर मƹ ऐसा कर भी लू ँऔर ȱकसी अनजान सैलानी से कुछ पैसे ǐठने मƶ कामयाब भी हो जाऊँ
तो भी मुझे नहƭ लगता ȱक यह ख़ुश रहने या संतुȌ जीवन जीने का कोई बƓत अ¼छा तरीका है… जो भी हो, मƹ
ȵजतना äयादा उस Ċाइवर कɡ तरह सोच रही थी, मुझ ेउसके ऊपर ग़ɭ×सा उतना ही कम आ रहा था। वह अपने
जीवन से उदास है… मेरा मतलब है, उसने जो ȱकया मƹ उससे सहमत नहƭ Ɣँ और हमने उसकɡ गाड़ी से उतरकर
ठɠक ही ȱकया, लेȱकन मुझ ेउसके ऊपर इतना ग़ɭ×सा नहƭ आया ȱक मƹ उसस ेनफ़ रत करने लग जाऊँ…”

मƹ चुप हो गया। दरअसल, मुझ ेहैरानी हो रही थी ȱक मƹ दलाई लामा से ȱकतना कम सीख पाया था। उस
समय तक मुझ े उनकɡ सलाह का ȅावहाȯरक महǷव समझ मƶ आने लगा था, जैस:े “Ơसरे को समझना” और
ȱनȴȆत ही, उनके Ǽारा मुझ े इन ȳसǽांतǂ के अनुĒयोग के उदाहरण भी काफ़ɡ Ēेरणादायक लगे। परंतु जब मƹने
उनके ऐȯरज़ोना मƶ शुƞ Ɠई और भारत मƶ जारी रही बातचीत पर दोबारा ȱवचार ȱकया तो मुझ ेसमझ मƶ आया ȱक
शुƞ से ही हमारे सा³ाÆकार का ढंग भावशूÊय था, मानो मƹ उनसे मानव शरीर के ȱव´ान के बारे मƶ पूछ रहा था और



“झ

ȳसफ़µ  इस एक मामले मƶ यह मनुÖय के Ȱदमाग़ और उसकɡ आÆमा के ȱव´ान कɡ बात हो रही थी। हालाँȱक, उस ³ण
तक मुझे उनके ȱवचारǂ को अपने जीवन मƶ Ēयोग करने कɡ बात Ȱदमाग़ मƶ नहƭ आई- मुझ ेहमेशा महसूस होता था
ȱक मƹ उनके ȱवचारǂ को अपने जीवन मƶ भȱवÖय मƶ कभी, जब मेरे पास äयादा समय होगा, Ēयोग कƞँगा।

ȵकसी संबंध के मूल आधार को समझना
ऐȯरज़ोना मƶ दलाई लामा के साथ मेरी बातचीत ख़ुशी के Ğोत पर चचाµ स ेशुƞ Ɠई थी। बावजूद इसके ȱक उÊहǂने
एक ȴभ³ु कɡ तरह रहने का ȱनणµय ȱकया, अÉययन यह बताते हƹ ȱक शादɟ भी एक ȱनȲमǶ है ȵजसस ेख़ुशी Ȳमल
सकती है और ×वा×Çय एवं जीवन मƶ संतोष बढ़ाने के ȳलए आवÕयक घȱनȎता और नज़दɟकɡ संबंध उपलÍध हो
सकते हƹ। अमेȯरकɡ और यूरोपीय लोगǂ पर हज़ारǂ सवƷ Ɠए हƹ जो यह बताते हƹ ȱक सामाÊय तौर पर ȱववाȱहत लोग
अकेल ेरहने वाले अथवा वैधȅ झेल रह ेलोगǂ- या तलाक़शुदा या अलग रहने वालǂ कɡ अपे³ा अपने जीवन मƶ
अȲधक ख़ुश व संतुȌ होते हƹ। एक सवƷ से पता लगता है ȱक दस मƶ से छह अमेȯरकɡ जो अपनी शादɟ से “बƓत
ख़ुश” हƹ, वे अपने जीवन से भी “बƓत ख़ुश” हƹ। मानवीय संबंधǂ के ȱवषय पर चचाµ करने के दौरान मुझे लगा ȱक
ख़ुशी के उस समान Ğोत के ȱवषय पर बात करना भी ज़ƞरी होगा।

दलाई लामा के साथ एक ȱनयत सा³ाÆकार से कुछ Ȳमनट पहले, मƹ होटल टूसान के बाहरी दलान मƶ एक
Ȳमč के साथ बैठा ठंडा शबµत पी रहा था। रोमांस और शादɟ के ȱवषय पर, मƹ ȵजनके बारे मƶ अपने सा³ाÆकार मƶ
चचाµ करने पर ȱवचार कर रहा था, के संबंध मƶ मेरा Ȳमč और मƹ अकेले रहने वालǂ के Ēȱत सहानुभूȱत ȅǣ कर रहे
थे। बात करते समय, शायद गोÒफ़ खेलने वाला एक ×व×थ युवा जोड़ा, जो सैलानी मौसम के अंत मƶ छुȰǩयाँ ȱबताने
आया था, हमारे ȱनकट एक टेबल पर बैठा था। उनके चेहरे पर मÉयम Ĝेणी के ȱववाȱहत का भाव था- शायद वह
हनीमून तो नहƭ मना रहे थे, लेȱकन अब भी युवा थे और ȱनȴȆत ही एक-Ơसरे से Ëयार करते थे। मुझ ेलगा, यह
ȱनȴȆत ही बƓत अ¼छा लगता होगा।

अभी वो ठɠक स ेबैठे भी नहƭ थे ȱक आपस मƶ लड़ने लगे।
“…मƹने तुमसे कहा था ȱक हमƶ देर हो जाएगी!” उस मȱहला ने ȳशकायत भरे तीखे लहज़ ेमƶ कहा। उसकɡ

आवाज़ भारी थी, शायद इतने वषǄ तक ȳसगरेट और शराब पीने से उसका गला भारी हो गया था। “अब हमारे पास
खाने तक का समय नहƭ ह।ै मƹ ठɠक से खाना भी नहƭ खा सकती!”

“…अगर तुमने तैयार होने मƶ इतनी देर न लगाई होती…” पुƝष के मँुह से अपने आप ȱनकल गया। उसका
×वर शांत था लेȱकन एक-एक अ³र मƶ Ȳचढ़ और शčुता झलक रही थी।

इस बात का खंडन करते Ɠए युवती बोली। “मƹ आधा घंटा पहले ही तैयार हो गई थी। तुÏहƶ ही अख़बार
पढ़कर खÆम करना था…”

यह ȳसलȳसला चलता रहा और Ɲका नहƭ। यूनानी नाटककार यॉȯरȱपडीज़ ने कहा था, “ȱववाह करो, हो
सकता है वह ठɠक चल जाए। परंतु जब ȱववाह असफल होता है तो लोगǂ के ȳलए घर नरक बन जाता है!”

उस दंपȳǶ के बीच चल रहे ȱववाद ने जÒद ही हमारे बीच अकेल ेरहने वालǂ के Ɵख पर हो रही चचाµ का अंत
कर Ȱदया। मेरे Ȳमč ने आँखƶ घुमाते Ɠए सीनफ़ेÒड कɡ एक पंȳǣ उǽʥत करते Ɠए कहा, “हाँ! मƹ सचमुच जÒदɟ
ȱववाह करना चाहता Ɣँ!”

कुछ ही ³ण पहले, मƹ दलाई लामा के साथ चचाµ के समय रोमांस और ȱववाह के आनंद और फ़ायदǂ पर
उनकɡ राय लेने के बारे मƶ सोच रहा था। इसके बजाय, मƹ उनके होटल के कमरे मƶ Ēवेश करने के बाद अभी बैठा भी
नहƭ था ȱक मƹने उनस ेपूछा, “आपको ·या लगता है ȱक ȱववाह मƶ इतनी जÒदɟ-जÒदɟ झगड़े ·यǂ होते हƹ?”

गड़ǂ के बारे मƶ कहƶ तो यह बƓत जȰटल बात है,” दलाई लामा ने समझाते Ɠए कहा। “इसके बƓत-से
कारण हो सकते हƹ। इसȳलए जब हम संबंधǂ मƶ आई सम×याǓ पर बात करते हƹ तो इसका पहला चरण
यह है ȱक हम उस संबंध कɡ Ēकृȱत और उसके आधार के बारे मƶ ȱवचार करƶ।”

“इसȳलए, सबसे पहले हमƶ यह समझना होगा ȱक संबंध कई तरह के होते हƹ और हमƶ उनके बीच के अंतर
को भी जानना होगा। जैसेः यȰद हम कुछ देर के ȳलए ȱववाह के मुǿे को एक तरफ़ छोड़ दƶ तो सामाÊय Ȳमčता के



अंतगµत भी अनेक Ēकार के मैčी संबंध होते हƹ। कुछ मैčी संबंध धन, सǶा और पद पर आधाȯरत होते हƹ। ऐसे
मामलǂ मƶ आपकɡ Ȳमčता तभी तक रहती है जब तक आपके पास धन, सǶा और पद बने रहते हƹ। इन चीज़ǂ के न
रहने पर Ȳमčता भी समाËत होने लगती है। Ơसरी ओर, एक अÊय तरह कɡ Ȳमčता होती है। ऐसी Ȳमčता जो धन,
सǶा या पद पर आधाȯरत न होकर स¼ची मानवीय भावनाǓ पर आधाȯरत होती है। इसमƶ ȱनकटता होती है और
चीज़ǂ को साझा करने और आपसी संबंध रखने का भाव होता है। मƹ इस तरह कɡ दो×ती को स¼ची दो×ती मानता Ɣँ
·यǂȱक यह ȅȳǣ के धन, सǶा या पद कɡ Ȯ×थȱत के घटने या बढ़ने से Ēभाȱवत नहƭ होती। इस स¼ची दो×ती को
बनाए रखने के ȳलए इसमƶ ×नेह का भाव होता है। यȰद यह न हो तो आपको स¼ची Ȳमčता नहƭ Ȳमल सकती। हमने
यह बात पहल ेकही है और यह अÆयंत ×पȌ भी है, Ƚकɞतु यȰद आपके साथ ȱकसी संबंध मƶ कोई सम×या आती है तो
थोड़ा Ɲककर उस संबंध के बारे मƶ ȱवचार करना काफ़ɡ उपयोगी हो सकता है।”

“इसी तरह यȰद ȱकसी को अपने पȱत या अपनी पÆनी के साथ सम×या है तो उस संबंध के मूल आधार को
समझना चाȱहए। उदाहारण के ȳलए, आपको ऐस ेबƓत-से संबंध देखने को Ȳमल जाएगेँ जो तÆकाल जगी कामुकता
पर आधाȯरत होते हƹ। जब ȱकसी युगल कɡ नई-नई मुलाकात होती है और वह कुछ ही मौकǂ पर एक-Ơसरे से Ȳमले
होते हƹ तो वे बƓत ख़ुश रहते हƹ,” दलाई लामा ने हँसकर कहा, “परंतु उसी ³ण ȱववाह का ȱनणµय लेना चंचलता हो
सकती है। ȵजस तरह कोई ȅȳǣ ȱकसी संदभµ मƶ, अÆयȲधक þोध या घृणा के कारण पागल हो जाता है, उसी तरह
ȅȳǣ के ȳलए Ēेम या वासना के कारण पागल हो जाना भी संभव है। कभी-कभी आपको ऐसी Ȯ×थȱत भी देखने
को Ȳमल सकती है जब उसे ऐसा लगे, ‘अरे, मेरा पुƝष या मेरी मȱहला दो×त बƓत अ¼छा या अ¼छɟ इंसान तो नहƭ है
लेȱकन ȱफर भी मƹ उसके Ēȱत आकɉषɞत Ɣँ।’ इसȳलए इस तरह के आरंȴभक आकषµण पर आधाȯरत संबंध पर
अȲधक भरोसा नहƭ ȱकया जा सकता और यह बƓत अ×थायी होता है ·यǂȱक यह पूरी तरह अ×थायी घटनाǓ पर
आधाȯरत है। यह मनोभाव ³ȴणक होता है और कुछ ही समय बाद गायब हो जाता है।” यह कहकर उÊहǂने अपनी
उँगȳलयाँ चटकाǍ। “इसȳलए यȰद वह संबंध ȱबगड़ता है तो इसमƶ äयादा हैरानी कɡ बात नहƭ है, और इस पर
आधाȯरत ȱववाह मƶ भी परेशाȱनयाँ आएगँी… लेȱकन तुÏहƶ ·या लगता है?”

“हाँ, मƹ आपसे इस बात पर सहमत Ɣँ,” मƹने जवाब Ȱदया। “ऐसा लगता है ȱकसी भी संबंध मƶ, वह ȱकतना
ही Ēबल ·यǂ न हो, शुƞ कɡ गमµजोशी धीरे-धीरे ठंडी पड़ ही जाती है। कुछ सवƷ बताते हƹ ȱक जो लोग अपने संबंध
मƶ आरंȴभक आवेश और रोमांस को ज़ƞरी मानते हƹ, उÊहƶ बाद मƶ ȱनराशा होती है और वे अलग हो जाते हƹ।
Ȳमनीसोटा युȱनवɋसɞटɟ के एक सामाȵजक मनोȱव´ानी, ऐलेन बɉकɞड ने शायद इस मुǿे पर ȱवचार ȱकया और यह
ȱनÖकषµ ȱनकाला ȱक जो लोग भावुक Ēेम के सीȲमत अǽर्-जीवन को मानने मƶ असफल रहते हƹ, उनके संबंध का
ȱबगड़ना तय होता है। उसे और उसके Ȳमčǂ को लगा ȱक ȱपछल ेबीस वषǄ मƶ तलाक़ के मामलǂ मƶ वृȵǽ का आंȳशक
ƞप से संबंध इस बात से है ȱक लोग अपने जीवन मƶ – रोमांस युǣ Ēेम जैस ेगहन सकाराÆमक भावुक अनुभवǂ को
बƓत äयादा महǷव देते हƹ। परंतु एक सम×या यह है ȱक इस तरह के अनुभवǂ को लंबे समय तक बनाए रखना बƓत
मुȹÕकल होता है…”

“यह बात ठɠक है,” वे बोले। “इस तरह आप देख सकते हƹ ȱक संबंधǂ से जुड़ी सम×याǓ पर बात करते
समय उस संबंध कɡ मूल Ēकृȱत को समझना और जानना ȱकतना ज़ƞरी है।”

“जहाँ कुछ संबंध तÆकाल कामुक आकषµण पर आधाȯरत होते हƹ, वहƭ कुछ अÊय तरह के संबंध भी संभव
हƹ, ȵजनमƶ ठंडे Ȱदमाग़ वाला ȅȳǣ यह जानता है ȱक मेरा साथी बेशक देखने मƶ शारीȯरक ƞप से äयादा आकषµक
नहƭ है लेȱकन वह एक अ¼छा और नेक इंसान है। इस तरह के आधार पर बने संबंध अȲधक समय चलते हƹ ·यǂȱक
उनमƶ दोनǂ लोगǂ के बीच मानवीय एवं ȱनजी ×तर पर वा×तȱवक संपकµ  होता है…”

दलाई लामा कुछ Ɲके मानो उस मुǿे पर ȱवचार कर रहे हǂ और ȱफर बोले, “ȱनȴȆत ƞप से, मƹ यह ×पȌ
करना चाहता Ɣँ ȱक ȅȳǣ एक अ¼छा और ×व×थ संबंध भी बना सकता है ȵजसमƶ कामुक आकषµण भी एक तǷव
होता है। इसस ेलगता है ȱक कामुक आकषµण के आधार पर दो तरह के संबंध हो सकते हƹ। एक पूरी तरह कामे¼छा
पर आधाȯरत होता है। इस मामले मƶ उस संबंध के पीछे का मु¸य उǿेÕय अ×थायी संतोष और तÆकाल तुȱȌ है। इस
तरह के संबंध मƶ दोनǂ लोग एक-Ơसरे को मनुÖय कम और व×तु अȲधक मानते हƹ। इस तरह का संबंध äयादा
मज़बूत नहƭ होता। यȰद कोई संबंध, पर×पर सÏमान के ȱबना, ȳसफ़µ  काम वासना पर आधाȯरत है तो वह संबंध
वेÕयावृȳǶ जैसा माना जाएगा ȵजसमƶ दोनǂ मƶ ȱकसी भी प³ के मन मƶ Ơसरे के ȳलए सÏमान का भाव नहƭ होता।
मु¸य ƞप स ेकाम वासना पर आधाȯरत संबंध बफ़µ  पर बने घर कɡ तरह होता है जब बफ़µ  ȱपघलती है, तो वह घर भी



ȱगर जाता है।”
“हालाँȱक कामुकता पर आधाȯरत एक और तरह का संबंध होता है लेȱकन उसमƶ शारीȯरक आकषµण उस

संबंध का Ēमुख आधार नहƭ होता। इस तरह के संबंध मƶ आपकɡ भावना के आधार पर सामने वाले ȅȳǣ का
अपना यह महǷव होता है ȱक वह अ¼छा, नेक और सौÏय ȅȳǣ है और आप उसका सÏमान करते हƹ। इस भाव पर
आधाȯरत कोई भी संबंध अȲधक ×थायी, ȱवȈसनीय होगा और äयादा उȲचत भी। इस तरह का संबंध ×थाȱपत करने
के ȳलए साथ मƶ कुछ समय ȱबताकर एक-Ơसरे को जानना और एक-Ơसरे कɡ ȱवशेषताǓ को समझना ज़ƞरी होता
है।”

“इसȳलए जब मेरे Ȳमč मुझस ेउनके ȱववाह के बारे मƶ पूछते हƹ तो मƹ सामाÊय तौर पर उनसे यही पूछता Ɣँ ȱक
वह एक-Ơसरे को ȱकतने समय से जानते हƹ। अगर वह कुछ महीनǂ कɡ बात करते हƹ तो मƹ कहता Ɣँ, ‘अरे, यह तो
बƓत कम समय है।’ यȰद वे कहते हƹ ȱक कुछ सालǂ से जानते हƹ तो यह थोड़ा बेहतर लगता ह।ै इतने समय मƶ वह
एक-Ơसरे के चेहरे आȰद को ही नहƭ, बȮÒक शायद उस ȅȳǣ के ×वभाव को जान जाते हƹ…”

“यह तो माकµ  ट्वेन के उǽरण जैसा लगता है ȱक ‘कोई पुƝष या ×čी शादɟ के एक शताÍदɟ के चौथाई भाग
तक साथ रहे ȱबना यह नहƭ समझ सकता ȱक स¼चा Ëयार ·या होता है…”

दलाई लामा ने हामी भरी और आगे कहा, “हाँ… इसȳलए मुझ ेलगता है ȱक बƓत-सी सम×याए ँ ȳसफ़µ  इस
कारण पैदा होती हƹ ·यǂȱक एक-Ơसरे को जानने के ȳलए उÊहǂने पयाµËत समय नहƭ ȱबताया होता है। खैर, मेरे ȱवचार
से यȰद कोई सचमुच संतोषजनक संबंध बनाना चाहता है तो इसका सबसे अ¼छा तरीका सामने वाल ेȅȳǣ कɡ
ȳसफ़µ  ऊपरी ȱवशेषताǓ को नहƭ बȮÒक उसके ×वभाव को समझना है। इस तरह के संबंध मƶ स¼ची कƝणा कɡ बड़ी
भूȲमका होती है।”

“मƹने बƓत-से लोगǂ को यह दावा करते सुना है ȱक उनके ȱववाह मƶ ȳसफ़µ  शारीȯरक संबंध नहƭ बȮÒक उसका
बƓत गहरा अथµ है। इस संबंध मƶ दो लोग अपने-अपने जीवन को आपस मƶ जोड़ने का Ēयास करते हƹ, एक-Ơसरे के
सुख-Ɵख के साथी बनते हƹ और उनमƶ काफ़ɡ घȱनȎता होती है। यȰद यह दावा स¼चा है तो मेरा यह मानना है ȱक
ȱकसी संबंध को ×थाȱपत करने का यही उȲचत आधार है। एक अ¼छे संबंध मƶ एक-Ơसरे के Ēȱत ȵजÏमेदारी तथा
Ēȱतबǽता का भाव होना चाȱहए। ȱनȴȆत तौर पर, उस युगल के बीच शारीȯरक संपकµ , उȲचत या सामाÊय शारीȯरक
संबंध कुछ हद तक संतोष Ēदान कर सकता है ȵजसस ेȅȳǣ का मȹ×तÖक शांत रहता है। परंतु आȶख़र मƶ तो यȰद
जीव-ȱव´ान कɡ ơȱȌ से देखƶ तो संभोग का मु¸य उǿेÕय Ēजनन होता है और इस कायµ को सफलतापूवµक करने के
ȳलए ȅȳǣ को अपने ब¼चǂ के ȳलए Ēȱतबǽ होना पड़ता है ताȱक वह जीȱवत रह सकƶ  और बड़े हो सकƶ । इसȳलए
ȵज़Ïमेदारी और ȱनȎा कɡ ³मता ȱवकȳसत करना ज़ƞरी है। उसके ȱबना ȱकसी भी संबंध से ȳसफ़µ  अ×थायी संतोष
Ȳमलता ह।ै यह ȳसफ़µ  मज़े के ȳलए रह जाता है।” वह हँसने लगे। उनकɡ हँसी मƶ मानव ×वभाव कɡ ȱव×तृत संभावना
पर उनका आȆयµ झलक रहा था।”

रोमांस पर आधाȳरत संबंध
साठ वषµ से अȲधक आयु वाले ȅȳǣ से, जो ×वयं पूरी उĖ ĔȒचारी रहा हो, संभोग और ȱववाह के बारे मƶ बात
करना अटपटा लग रहा था। उÊहƶ इस ȱवषयǂ पर बात करने से परहेज़ नहƭ था लेȱकन उनकɡ ȰटËपȴणयǂ मƶ उनका
वैरा¹य Ȱदखाई दे रहा था।

उनके साथ Ɠई बातचीत के बारे मƶ शाम को सोचते समय मुझ े Éयान आया ȱक संबंधǂ का एक अÊय
महǷवपूणµ पहलू था ȵजसके बारे मƶ हमने कोई बात नहƭ कɡ थी और मƹ इस ȱवषय पर उनके ȱवचार जानने को
उÆसुक था। मƹने उस बारे मƶ अगले Ȱदन बात कɡ।

“कल हमने संबंधǂ पर तथा गहरे संबंध या ȱववाह को ȳसफ़µ  संभोग पर आधाȯरत न करने के महǷव पर चचाµ
कɡ थी,” मƹने अपनी बात कहना आरंभ ȱकया। “परंतु पाȆाÆय सं×कृȱत मƶ ȳसफ़µ  शारीȯरक संबंध कɡ बात नहƭ होती
बȮÒक वहाँ रोमांस कɡ एक संपूणµ अवधारणा है – Ēेम करना, अपने साथी से बƓत गहरा Ēेम होना – इसे वहाँ बƓत
अ¼छा माना जाता है। ȱफ़Òम, साȱहÆय और लोकȱĒय सं×कृȱत मƶ इस तरह के रोमांस-भरे Ēेम को लेकर काफ़ɡ उमंग
रहती है। इस बारे मƶ आपका ·या ȱवचार है?”



व

दलाई लामा ने ȱन×संकोच कहा, “मेरे ȱवचार मƶ, अगर हम इस बात को ȱबÒकुल छोड़ दƶ ȱक रोमांस-भरे Ēेम
कɡ अनंत तलाश हमारे गहन आÉयाȹÆमक ȱवकास को ȱकस तरह Ēभाȱवत करती है, और यȰद हम पारंपȯरक जीवन
शैली के ơȱȌकोण से भी देखƶ तो रोमानी Ēेम के आदशƮकरण को चरम Ȯ×थȱत के ƞप मƶ देखा जा सकता है।
देखभाल और स¼चे ×नेह पर आधाȯरत संबंधǂ से अलग, यह अलग तरह कɡ बात है। इस ेसकाराÆमक ढंग से नहƭ
देखा जा सकता,” उÊहǂने ȱनȆयपूवµक कहा। “यह कÒपना पर आधाȯरत है, इस ेपाया नहƭ जा सकता और इसȳलए
यह कंुठा का कारण बन सकता है। इस आधार पर इसे सकाराÆमक नहƭ माना जा सकता है।”

दलाई लामा के ×वर मƶ ȱनȆयाÆमकता थी ȵजससे पता लग गया ȱक उÊहƶ इस ȱवषय मƶ और कुछ नहƭ कहना
था। हमारा समाज रोमांस पर ȵजतना ज़ोर देता है, उसे देखते Ɠए मुझे लगा ȱक उÊहǂने रोमानी Ēेम के आकषµण को
बƓत हÒके अंदाज़ मƶ समाËत कर Ȱदया। चंूȱक दलाई लामा का पालन-पोषण मठ मƶ Ɠआ था, इसȳलए मुझे लगा ȱक
उÊहƶ रोमांस के आनंद कɡ पूरी समझ नहƭ थी। उनसे रोमांस से संबंȲधत ȱवषय के बारे मƶ और Ēȋ करना ऐसा था
जैसा उÊहƶ बाहर गाड़ी कɡ पाɕकɞग मƶ ल ेजाकर उनसे अपनी गाड़ी के चलाने मƶ आ रही सम×या के बारे मƶ पूछना!
मुझ ेथोड़ी-सी ȱनराशा Ɠई और मƹ कुछ देर अपने कागज़ǂ को सँभालता रहा और ȱफर Ơसरे ȱवषयǂ पर चला गया।

ह ·या है जो रोमांस को इतना आकषµक बनाता है? इस Ēȋ पर ȱवचार करते Ɠए हमƶ यह पता लगता है ȱक
काम – रोमानी, कामुक, आवेशपूणµ Ēेम – चरम आनंद, सां×कृȱतक, जैȱवक और मनोवै´ाȱनक तǷवǂ का ȲमĜण

है। पाȆाÆय सं×कृȱत मƶ रोमानी Ēेम कɡ अवधारणा ȱपछले दो सौ सालǂ मƶ ƞमाȱनयत, ȵजसने संसार के बारे मƶ हमारी
धारणा को बƓत हद तक एक ƞप Ȱदया ह,ै के Ēभाव मƶ समृǽ Ɠई है। पूवµवतƮ युगǂ मƶ बोध मƶ ȱवचार को अ×वीकार
करने के फल×वƞप ƞमाȱनयत ȱवकȳसत Ɠआ ȵजसका ज़ोर मानवीय तकµ  पर अȲधक था। इस नए दौर ने
अंतĒƷरणा, मनोभाव, भावनाǓ और आवेश को बढ़ाया। इसने ȅȳǣ के आÆमगत अनुभव यानी संवेदɟ जगत के
महǷव पर ज़ोर Ȱदया और इसका झुकाव कÒपना जगत, Ȱदवा×वȄ तथा ऐसे संसार कɡ ओर था जो वा×तव मƶ मौजूद
नही है – आदशµ अतीत अथवा आदशµ भȱवÖय! इस ȱवचार का न ȳसफ़µ  कला और साȱहÆय पर बȮÒक राजनीȱत एवं
आधुȱनक पाȆाÆय सं×कृȱत के ȱवकास के सभी पहलुǓ पर गहरा Ēभाव पड़ा।

रोमांस कɡ तलाश का सबसे äयादा बाÉय करने वाला तǷव ȱकसी से Ēेम हो जाने का भाव है। हमƶ इस भाव
कɡ ओर खीचने मƶ बƓत Ēभावशाली शȳǣयाँ काम करती हƹ जो ȱक ȳसफ़µ  रोमानी Ēेम के गुणगान से äयादा हƹ और
ȵजÊहƶ हम अपनी सं×कृȱत से Āहण करते हƹ। अनेक शोधकǶाµǓ का मानना है ȱक ये शȳǣयाँ जÊम से ही हमारे
अंदर आनुवांȳशक तौर पर समाȱहत कɡ जाती हƹ। Ēेम मƶ पड़ जाने के साथ कामुक आकषµण का भाव संभोग
ȅवहार का सहजबोध युǣ तǷव है ȵजसे शायद आनुवांȳशक तौर पर ही हमारे भीतर ȱनधाµȯरत ȱकया जाता है।
ȱवकास Ēȱþया के नज़ȯरए से देखƶ तो ȱकसी भी Ēाणी का सबसे पहला काम होता है जीȱवत बचना, Ēजनन करना
तथा अपनी जाȱत के अबाȲधत जीवन को सुȱनȴȆत करना। ऐसा करना Ēजाȱतयǂ के सवाµȲधक ȱहत मƶ होता है,
इसȳलए यȰद हम Ēेम मƶ पड़ने के ȳलए बने हƹ तो इस बात कɡ संभावना बƓत बढ़ जाती है ȱक हम संभोग और
Ēजनन करƶगे। इसȳलए हमारे अंदर ऐसा करवाने का तरीका पहल ेसे मौजूद है; कुछ ȱवशेष पȯरȮ×थȱत पैदा होने पर
हमारा मȹ×तÖक ऐस ेरसायन तैयार करता और बाहर ȱनकालता है जो सुख का एहसास जगाते हƹ, वह “सुखद भाव”
जो Ēेम मƶ पड़ने से संबंȲधत है। ȵजस समय हमारा मȹ×तÖक उन रसायनǂ का ȲमĜण बना रहा होता ह,ै उस समय वह
एहसास हमारे ऊपर इतना äयादा हावी हो जाता है ȱक हमƶ कुछ और Ȱदखाई नहƭ देता।

Ēेम मƶ पड़ने के ȳलए Ēेȯरत करने वाली मनोवै´ाȱनक शȳǣयाँ शारीȯरक शȳǣयǂ ȵजतनी ही Ēबल होती हƹ।
Ëलेटो के ȳसÏपोȵज़यम मƶ सुकरात अȯर×टोफ़ैȱनस के Ȳमथक कɡ कथा सुनाता है जो कामुक Ēेम के आरंभ से संबंध
रखती है। इस Ȳमथक के अनुसार, पृÇवी के मूल ȱनवाȳसयǂ कɡ आकृȱत गोल थी। उनके चार हाथ व चार पैर थे और
उनका ȱपछला ȱह×सा एवं कमर से Ȳमलकर वृǶ बनाता था। ये आÆम-ȱनभµर ȿलɞगरȱहत जीव बƓत अहंकारी थे तथा
देवताǓ पर आþमण करते रहते थे। उÊहƶ दंड देने के उǿेÕय से ȵज़यूस उनके ऊपर वąपात करके उनके टुकड़े कर
देता था। अब वे जीव दो ȱह×सǂ मƶ ȱवभाȵजत हो गए तथा एक-Ơसरे से Ȳमलने के ȳलए तरसने लगे।

अपने Ơसरे ȱह×से के साथ Ȳमल जाने कɡ इसी Ēचीन इ¼छा को आवेशपूणµ, रोमानी Ēेम – काम – के ƞप मƶ
देखा जाता है। यह सावµभौȲमक और अचेतन मानवीय ज़ƞरत है। इसमƶ एक-Ơसरे से Ȳमलने, सीमाǓ को तोड़ने
और अपने Ēेमी के साथ एक हो जाने का भाव समाȱहत है। मनोवै´ाȱनक इसको अहंकार-पȯरȲध का ढहना कहते
हƹ। कुछ का मानना है ȱक यह Ēȱþया हमारे आरंȴभक अनुभव के मूल मƶ हƹ और यह हमारे शैशव-काल के अनुभव



को पुनजƮȱवत करने का अचेतन Ēयास है, एक ऐसी आȰदम अव×था ȵजसमƶ ȳशशु पूरी तरह अपने अȴभभावक या
अपनी देखभाल करने वाले मƶ लीन होता है।

Ēमाण बताते हƹ ȱक ȳशशु ×वयं को शेष ĔȒांड से अलग नहƭ मानते। उनमƶ ȱनजता का कोई भाव नहƭ होता
या ȱफर वे अपने अȹ×तÆव को अपनी माँ, अÊय लोगǂ एवं अपने आस-पास कɡ चीज़ǂ स ेजोड़कर देखते हƹ। उÊहƶ पता
नहƭ होता ȱक वे ×वयं कहाँ समाËत होते हƹ और “अÊय” कहाँ से आरंभ होते हƹ। उनके भीतर व×तु ×थाȱयÆव का
अभाव होता है: व×तुǓ का अपना कोई अȹ×तÆव नहƭ होता; यȰद वे ȱकसी व×तु से संबंȲधत नहƭ है तो उनके ȳलए
उस व×तु का अȹ×तÆव ही नहƭ है! उदाहरण के ȳलए, यȰद ȱकसी ब¼चे के हाथ मƶ झुनझुना है तो ब¼चा उस झुनझुने
को भी अपना अंश मानता है और यȰद वह झुनझुना Ȳछपाकर उसस े Ơर रख Ȱदया जाए तो ब¼चे के ȳलए उस
झुनझुने का अȹ×तÆव ही समाËत हो जाता है।

जÊम के समय, मȹ×तÖक “क¼चा” होता है। जैसे-जैसे ब¼चा बड़ा होता है और उसका मȹ×तÖक पȯरप·व
होता जाता है, वैस-ेवैस ेबाहरी संसार के साथ ब¼चे का ȅवहार पȯरÖकृत हो जाता है और ब¼चे के अंदर “अÊय”
कɡ तुलना मƶ “मƹ” का ȱनजी भाव Ēबल होने लगता है। इसके साथ, धीरे-धीरे अकेलेपन का भाव ȱवकȳसत होता है
और ब¼चा अपनी सीमाǓ से अवगत होने लगता है। ȱनȴȆत ही, संसार के साथ संपकµ  मƶ आने से बचपन और
ȱकशोराव×था मƶ ȅȳǣÆव का ȱवकास जारी रहता है। वे कौन हƹ – लोगǂ मƶ इस बात कɡ समझ आंतȯरक
Ē×तुȱतकरण के फल×वƞप ȱवकȳसत होती है जब वे अपने जीवन मƶ महǷवपूणµ लोगǂ के साथ Ɠई बातचीत और
समाज मƶ सामाÊय तौर पर अपनी भूȲमका के बारे मƶ सोचते हƹ। धीरे-धीरे ȱनजी अȹ×तÆव और अंतर-मनोवै´ाȱनक
ढाँचा अȲधक जȰटल हो जाता है।

परंतु हमारे भीतर का कोई अंश ȱफर भी अपने अȹ×तÆव कɡ आरंȴभक सुखदायक अव×था मƶ लौटना चाहता
है ȵजसमƶ अकेलेपन और अलग होने का भाव नहƭ होता। बƓत-स ेसमकालीन मनोवै´ाȱनक मानते हƹ ȱक आरंȴभक
“अकेलेपन” का अनुभव हमारे अवचेतन मन मƶ समाȱहत होता है और वय×क होने पर वह हमारे अचेतन मन एवं
ȱनजी कÒपनाǓ मƶ Ēवेश कर जाता है। वे मानते हƹ ȱक “Ēेम” होने कɡ Ȯ×थȱत मƶ अपने Ēेमी से Ȳमलने पर उसी
अनुभव कɡ पुनरावृȳǶ होती है जो शैशवकाल मƶ अपनी माँ के साथ लीन होने पर होती है। वह उस जाƟई भावना
को, सवµशȳǣशाली होने के भाव को ȱफर से जीȱवत कर देता है, मानो सब कुछ संभव है। इस भाव को परा×त
करना बƓत कȰठन होता है।

इस कारण रोमानी Ēेम कɡ तलाश अÆयंत शȳǣशाली होती है। तो ȱफर सम×या ·या है और दलाई लामा ऐसा
·यǂ कहते हƹ ȱक रोमांस कɡ तलाश करना नकाराÆमक चीज़ है?

मƹ ȱकसी संबंध को रोमानी Ēेम पर आधाȯरत करने, और Ēेम कɡ शरण मƶ जाने कɡ इस सम×या को ख़ुशी का
Ğोत मानता Ɣँ। मुझ ेएक पुराने मरीज़ डेȱवड कɡ याद आ रही है। चǅतीस वषƮय डेȱवड Ēकृȱत का Ȳचčकार था। वह
शुƞ मƶ जब मेरे ·लीȱनक पर आया तो उसमƶ ȲडĒेशन के भयानक ल³ण थे। उसने बताया ȱक शायद उसे अपने
काम के तनाव के कारण ȲडĒेशन हो रहा था, Ƚकɞतु “अȲधकांश मौकǂ पर बस ये ऐसा ही हो जाता है।” हमने
ȲडĒेशन कɡ दवा पर बात कɡ ·यǂȱक वह उसके प³ मƶ था और इसȳलए हमने ȲडĒेशन Ơर करने वाली दवा शुƞ कर
दɟ। दवा बƓत कारगर साȱबत Ɠई और तीन सËताह मƶ वह अपने काम पर लौट आया। हालाँȱक उसके मामल ेकɡ
थोड़ी जाँच करने पर यह समझने मƶ देर नहƭ लगी ȱक भयंकर ȲडĒेशन के अलावा वह कई सालǂ से Ȳड×थीȲमया से
भी Ā×त था जो ȱक एक तरह का छली और हÒका Ƚकɞतु ख़तरनाक ȱक×म का ȲडĒेशन होता है। जब उसका भयंकर
ȲडĒेशन Ơर हो गया तो हमने उसकɡ ȱनजी जाँच शुƞ कɡ ȵजसस ेहमƶ उसकɡ भीतरी मनोवै´ाȱनक गȱत का अंदाज़ा
लग पाता ȵजसके कारण उसे इतने सालǂ से Ȳड×थीȲमया कɡ ȳशकायत थी।

कुछ ही मुलाकातǂ के बाद, एक Ȱदन डेȱवड बƓत ख़ुशनुमा अंदाज़ मƶ ·लीȱनक पर आया। “मुझ ेबƓत अ¼छा
लग रहा है!” वह बोला। “मुझे बƓत सालǂ स ेइतना अ¼छा कभी महसूस नहƭ Ɠआ!”

इस ख़ुशख़बरी पर मेरी Ēȱतȱþया यह थी ȱक मƹने तुरंत उसकɡ मूड मƶ ȱवकार कɡ उÊमादɟ अव×था कɡ
संभावना कɡ जाँच शुƞ कर दɟ। हालाँȱक, वह बात नहƭ थी।

“मुझे Ëयार हो गया है!” उसने मुझ ेबताया। “मƹ उसस ेȱपछले सËताह एक जगह Ȳमला जहाँ पर मƹ बोली लगा
रहा Ɣँ। मƹने उसके जैसी सुंदर लड़कɡ आज तक नहƭ देखी… हम इस सËताह लगभग हर राȱč को बाहर घूमने जा
रहे हƹ और मुझ ेनहƭ पता, पर ऐसा लगता है ȱक हम जीवनसाथी हƹ – एक-Ơजे के ȳलए बने हƹ। मुझे ȱवȈास नहƭ हो



य

रहा! मƹ ȱपछले दो या तीन साल मƶ ȱकसी के साथ बाहर घूमने नहƭ गया और मुझे ऐसा लगने लगा था ȱक मुझे कोई
नहƭ Ȳमलेगा; और ȱफर एक Ȱदन अचानक मुझ ेवह Ȳमल गई।”

उस Ȱदन अȲधकांश समय डेȱवड अपनी नई मȱहला साथी का गुणगान करता रहा। “मुझे लगता है ȱक हम
दोनǂ हर ơȱȌकोण से एक-Ơसरे के ȳलए आदशµ हƹ। इसमƶ कोई कामुक प³ भी नहƭ है; हम लोगǂ कɡ ƝȲच भी एक-
सी चीज़ǂ मƶ है और यह सोचकर डर लगता है ȱक हम लोग ȱकतना äयादा एक-सा सोचते हƹ। ȱनȴȆत ƞप स,े मƹ
यथाथµवादɟ हो रहा Ɣँ और मुझे पता है ȱक कोई मनुÖय आदशµ नहƭ होता… जैसे: मुझे एक Ȱदन थोड़ा बुरा लग रहा
था ·यǂȱक मुझे लगा ȱक वह ·लब मƶ कुछ लड़कǂ के साथ हँसी-मज़ाक कर रही थी… लेȱकन हम दोनǂ ने काफ़ɡ पी
ली थी और वह ȳसफ़µ  मज़ाक कर रही थी। हमने बाद मƶ इस ȱवषय पर बात कɡ और ȱफर सब ठɠक हो गया।”

अगले सËताह डेȱवड ȱफर आया और उसने मुझ ेबताया ȱक उसने इलाज बंद करने का ȱनणµय कर ȳलया था।
“मेरे जीवन मƶ सब कुछ बȰढ़या चल रहा है। मुझ ेअब इस इलाज का फ़ायदा समझ नहƭ आ रहा,” वह बोला। “मेरा
ȲडĒेशन ठɠक हो गया है, मƹ ब¼चे कɡ तरह सोता Ɣँ, मƹ समय से काम पर जाता Ɣँ, अ¼छा काम करता Ɣँ और मƹ इस
शानदार संबंध से ख़ुश Ɣँ जो ĒȱतȰदन और बेहतर होता जा रहा है। मƹ मानता Ɣँ ȱक इलाज से मुझ ेबƓत लाभ Ɠआ
है लेȱकन मƹ इस समय इलाज पर पैस ेख़चµ नहƭ करना चाहता ·यǂȱक मुझे इसकɡ ज़ƞरत ही नहƭ ह।ै”

मƹने उससे कहा ȱक मुझे उसे देखकर बƓत ख़ुश हो रही थी लेȱकन मƹने उसे याद Ȱदलाया ȱक अभी तो हमने
उसके कुछ पाȯरवाȯरक मसलǂ को समझा है जो उसके Ȳड×थीȲमया का कारण हो सकते हƹ। इस बीच मेरे Ȱदमाग़ मƶ,
““Ēȱतरोध” और “Ēȱतर³ा” जैसे सामाÊय मनोȱव´ानी शÍद आ रहे थे।

उसने मेरी बात नहƭ मानी। “मƹ शायद इन बातǂ पर बाद मƶ ȱवचार करना चाƔँगा,” वह बोला, “लेȱकन मुझे
लगता है ȱक इसका मु¸य कारण अकेलापन था, यह भाव ȱक जीवन मƶ ȱकसी कɡ कमी थी, कोई ȱवशेष ȅȳǣ
ȵजसके साथ मƹ अपनी बातƶ कर सकँू और अब मुझे वह Ȳमल गई है।”

वह उसी Ȱदन इलाज को बंद करने कɡ ȵज़ǿ पर अड़ा Ɠआ था। हमने उसके पाȯरवाȯरक ȲचȱकÆसक स ेचचाµ
करके उसके दवा के ȱनयमǂ का Éयान रखने कɡ बात कɡ, उसके साथ समी³ा कɡ और इलाज बंद कर Ȱदया और
उसे यह आȈासन Ȱदया ȱक उसके ȳलए मेरे दरवाज़े हमेशा खुले रहƶगे।

कुछ महीनǂ बाद, डेȱवड ȱफर से मेरे ऑȱफ़स मƶ आया:
“मƹ बƓत Ɵखी Ɣँ,” उसने हताशा भरे ×वर मƶ कहा। “ȱपछली बार जब मƹ आपके पास आया था तो सब कुछ

बƓत बȰढ़या चल रहा था। मुझे सचमुच लगता था ȱक मुझे अपना आदशµ जीवनसाथी Ȳमल गया है। यहाँ तक ȱक
मƹने उसस ेशादɟ कɡ बात भी कɡ। परंतु मुझे ऐसा लगा ȱक मƹ ȵजतना उसके नज़दɟक जाने का Ēयास कर रहा था वह
उतनी मुझसे Ơर जा रही थी। अंत मƶ उसने मेरे साथ अपना संबंध तोड़ ȳलया। उसके कुछ सËताह बाद मुझे ȱफर से
ȲडĒेशन होने लगा। मƹ उसे फोन करता और उसकɡ आवाज़ सुनकर फ़ोन बंद कर देता था और उसके ऑȱफ़स के
पास से गुज़रकर उसकɡ गाड़ी को देखता Ɠआ जाता था। लगभग एक महीने बाद मƹ यह सब करते-करते ऊब गया
– यह बƓत हा×या×पद था – और इससे कम-से-कम मेरे ȲडĒेशन के ल³ण ठɠक होने लगे। मेरा मतलब मƹ अब
ठɠक से खा-पी और सो रहा Ɣँ और अपना काम भी कर रहा Ɣँ और मुझे थकान आȰद भी नहƭ होती, लेȱकन मुझे
ऐसा लगता है ȱक मेरे भीतर ȱकसी चीज़ का अभाव है। ऐसा लगता है ȱक मƹ वापस पहल ेवाली Ȯ×थȱत मƶ लौट आया
Ɣँ और मुझ ेवही महसूस होता है जो इतने सालǂ से हो रहा था…”

हमने ȱफर से इलाज शुƞ कर Ȱदया।

ह साफ़ है ȱक ख़ुशी के Ğोत के ƞप मƶ देखƶ तो रोमांस बƓत-सी इ¼छाए ँछोड़ जाता है। शायद दलाई लामा ने
रोमांस को ȯरÕते का आधार न मानकर और रोमांस को ȳसफ़µ  “एक ऐसी कÒपना… ȵजसे पाया नहƭ जा सकता”

और Ēयास न करने यो¹य मानकर कोई भूल नहƭ कɡ थी। नज़दɟक से देखƶ तो अपने ȴभ³ु जीवन के Ēȳश³ण के
आधार पर शायद वह रोमांस को नकाराÆमक मूÒय न बतलाकर, बȮÒक तट×थ भाव से उसकɡ ȅा¸या कर रहे थे।
यहाँ तक ȱक शÍदकोश जैसे ȱनÖप³ संदभµ Āंथ मƶ, ȵजसमƶ “रोमांस” और “रोमानी” शÍद कɡ दजµनǂ पȯरभाषाएँ
होती हƹ, अनेक वा·यांश Ȱदए Ɠए हƹ जैसे: “एक कȮÒपत कथा,” “एक अÆयुȳǣ”, “एक झूठ”, “उमंग-भरा और
कȮÒपत, अȅावहाȯरक”, “ȱबना तÇय व आधार का”, “आदशµ संभोग अथवा Ēणय ȱनवेदन से युǣ” आȰद। यह
×पȌ है ȱक पाȆाÆय सÎयता के साथ कुछ बदलाव आया है। एक हो जाने, एक-Ơसरे मƶ समा जाने से संबंȲधत काम



के Ēाचीन संदभµ का अथµ बदल गया है। रोमांस मƶ, छल और धोखे के साथ, बनावटɟ गुण समा गया है, ȵजसके
कारण ऑ×कर वाइÒड ने ȱनराश होकर ȳलखा है, “जब ȱकसी को Ēेम हो जाता है तो वह पहले खुद को और ȱफर
अंत मƶ Ơसरǂ को धोखा देता है। Ɵȱनया इसी को रोमांस कहती है।”

इसस ेपहले हमने देखा था ȱक मनुÖय कɡ ख़ुशी मƶ ȱनकटता व घȱनȎता कɡ महǷवपूणµ भूȲमका होती है। इसमƶ
संदेह कɡ कोई बात नहƭ है। परंतु यȰद ȅȳǣ ȱकसी ȯरÕते मƶ ×थायी संतोष खोज रहा है तो उस ȯरÕते कɡ नƭव
मज़बूत होनी चाȱहए। यही कारण है ȱक दलाई लामा हमƶ ȯरÕते का मूल आधार समझने के ȳलए Ēेȯरत करते हƹ ताȱक
ऐसा न हो ȱक हमƶ बाद मƶ उस ȯरÕते मƶ कटुता महसूस होने लगे। शारीȯरक आकषµण या Ēेम के गहन भाव के कारण,
दो लोगǂ के बीच आरंभ मƶ ȯरÕता बन सकता है, जो उÊहƶ नज़दɟक ले आता है, परंतु एक अ¼छे एपॉ·सी गǂद कɡ
भांȱत उस आरंȴभक ȯरÕते मƶ भी कई और तÆवǂ का होना आवÕयक है ताȱक वह ×थायी संबंध का ƞप ल ेसके। इन
तÆवǂ कɡ पहचान हेतु, हमƶ ȱफर से दलाई लामा Ǽारा बताए मज़बूत ȯरÕते बनाने के तरीके को देखना होगा – याȱन
अपने संबंध को ×नेह, दया और आपसी सÏमान पर आधाȯरत करना होगा। ȯरÕतǂ को इन गुणǂ का आधार देकर हम
न ȳसफ़µ  अपने Ēेमी या जीवनसाथी के साथ बȮÒक अपने Ȳमčǂ, पȯरȲचतǂ या अजनȱबयǂ – यहाँ तक ȱक ȱकसी भी
अÊय मनुÖय के साथ गहरा और साथµक संबंध बना सकते हƹ। इससे संबंध ×थाȱपत करने कɡ असीȲमत संभावनाएँ
और अवसर बनते हƹ।



जै

अÉयाय 7

कơणा का मूÒय एव ंउसके लाभ

कơणा कɥ पȳरभाषा
से-जैसे हमारी बातचीत आगे बढ़ɟ, मƹने पाया ȱक दलाई लामा के जीवन मƶ कƝणा के ȱवकास कɡ बƓत बड़ी
भूȲमका है और वह उनके ȳलए ȳसफ़µ  आÆमीयता व ×नेह पैदा करने तथा Ơसरǂ के साथ अपने ȯरÕते सुधारने का

माÉयम नहƭ है। यह ×पȌ हो गया ȱक ȅावसाȱयक बौǽ धमƮ होने के नाते, कƝणा को ȱवकȳसत करना उनके
आÉयाȹÆमक मागµ का अȱनवायµ अंग है।

मƹने पूछा, “बौǽ धमµ Ǽारा ȅȳǣ के आÉयाȹÆमक उÆथान मƶ कƝणा के महǷव पर ज़ोर को Éयान मƶ रखते
Ɠए, ·या आप ‘कƝणा’ कɡ पȯरभाषा को थोड़ा अȲधक ×पȌ कर सकते हƹ?”

दलाई लामा ने उǶर Ȱदया, “कƝणा को मोटे तौर पर ऐसी मानȳसक अव×था के ƞप मƶ पȯरभाȱषत ȱकया जा
सकता है जो अȽहɞसक, ȱहतकारी और अनाþामक हो। यह ऐसा मानोभाव है जो Ơसरǂ के कȌमुǣ होने कɡ इ¼छा
पर आधाȯरत है तथा Ơसरǂ के Ēȱत ȱनȎा, ȵजÏमेदारी और सÏमान के भाव से संबंध रखता है।”

“कƝणा, जो ȱतÍबती शÍद Æस-ेवा का ƞप है, कɡ पȯरभाषा पर चचाµ के दौरान यह भाव भी आता है ȱक यह
मȹ×तÖक कɡ ऐसी अव×था है ȵजसमƶ ȅȳǣ अपने ȳलए अ¼छɟ चीज़ǂ कɡ कामना करता है। कƝणा ȱवकȳसत करने
के ȳलए शायद ȅȳǣ सबसे पहल े ×वयं को कȌǂ स े मुǣ करने कɡ कामना करता है और ȱफर उस ×वाभाȱवक
ȱवचार को ȱवकȳसत करके, उसमƶ वृȵǽ Ǽारा, उस भाव का ȱव×तार कर उसे Ơसरǂ तक पƓँचा सकता है।”

“अब, जब लोग कƝणा के बारे मƶ बात करते हƹ तो मुझे लगता है ȱक वे Ēायः कƝणा को आसȳǣ समझ लेते
हƹ। इसȳलए हम जब कƝणा पर बात करते हƹ तो हमƶ दोनǂ Ēकार के Ēेम या कƝणा मƶ फ़क़µ  समझना चाȱहए। एक
Ēकार कɡ कƝणा मƶ आसȳǣ का पुट है – ȱकसी को ȱनयंȱčत करने या ȱकसी से Ēेम करने का भाव ताȱक ȅȳǣ
आपको बदले मƶ Ēेम कर सके। इस तरह का सामाÊय Ēेम या कƝणा या तो आंȳशक होता है या ȱफर पूवाµĀह से
Ā×त। ȳसफ़µ  इस पर आधाȯरत ȯरÕता अȮ×थर होता है। उस ȅȳǣ को Ȳमč मानने पर आधाȯरत इस तरह का आंȳशक
ȯरÕता कुछ हद तक भावनाÆमक लगाव और ȱनकटता का भाव पैदा कर सकता है। परंतु यȰद पȯरȮ×थȱत मƶ थोड़ा-
सा भी बदलाव आ जाए, जैस ेकोई असहमȱत या ȱफर आपका दो×त कुछ ऐसा कर दे ȵजसस ेआपको ग़ɭ×सा आ
जाए तो आपकɡ मानȳसक अव×था ȱबÒकुल बदल जाती है और ȱफर ‘मेरा Ȳमč’ वाली धारणा समाËत हो जाती है।
ȱफर आपका वह भावनाÆमक लगाव गायब होता महसूस होगा और उस Ēेम और ×नेह के भाव के बजाय आपके
मन मƶ घृणा का भाव भी उÆपȃ हो सकता है। इस तरह, आसȳǣ पर आधाȯरत Ēेम, घृणा के साथ भी जुड़ सकता
है।”

“परंतु एक और तरह कɡ कƝणा होती है जो इस तरह कɡ आसȳǣ स ेरȱहत होती है। यही स¼ची कƝणा है।
इस तरह कɡ कƝणा का भाव इस बात पर ȱनभµर नहƭ करता ȱक मुझे यह ȅȳǣ अथवा वह ȅȳǣ ȱĒय है। स¼ची



कƝणा इस तकµ  पर आधाȯरत होती है ȱक सभी मनुÖयǂ मƶ, मेरी तरह, ख़ुश रहने और कȌǂ से मुǣ होने कɡ
जÊमजात इ¼छा मौजूद होती है, और मेरी तरह इस मूल इ¼छा को पूरा करने का उÊहƶ ×वाभाȱवक अȲधकार है। इस
समानता और एकरसता कɡ पहचान के आधार पर, आप Ơसरǂ के साथ लगाव और ȱनकटता का भाव ȱवकȳसत
करते हƹ। इसी आधार पर आप कƝणा को महसूस कर पाते हƹ, चाहे सामने वाला ȅȳǣ आपका Ȳमč हो अथवा
शčु। यह आपके अपनी सोच पर आधाȯरत न होकर Ơसरे के मूल अȲधकार पर ȱनभµर होती है। इस आधार पर आप
Ēेम और कƝणा को ȱवकȳसत कर सकते हƹ। यह स¼ची कƝणा होती है।”

“इस तरह हम देख सकते हƹ ȱक इन दो Ēकार कɡ कƝणा के भावǂ मƶ अंतर समझना और स¼ची कƝणा
ȱवकȳसत करना हमारे रोज़मराµ के जीवन मƶ ȱकतना महǷवपूणµ है। उदाहरण के ȳलए, ȱववाह मƶ Ēायः भावनाÆमक
लगाव का भी एक तǷव होता ह।ै परंतु मेरे ȱवचार स ेअगर इसमƶ दो लोगǂ के बीच पर×पर सÏमान पर आधाȯरत
स¼ची कƝणा का तǷव भी शाȲमल हो जाए तो ȱववाह अȲधक समय तक चल सकता है। ȳसफ़µ  भावनाÆमक लगाव
के मामले मƶ, ȱबना कƝणा के, ȱववाह संबंध मƶ अȮ×थरता रहती है और इसके टूटने कɡ संभावना बढ़ जाती है।”

ȴभȃ ȱक×म कɡ कƝणा, याȱन äयादा सावµभौȲमक कƝणा और ȱनजी भावना से ȱवलग एक तरह कɡ जातीय
कƝणा ȱवकȳसत करने का ȱवचार कȰठन काम Ēतीत हो रहा था। अपने Ȱदमाग़ मƶ दोहराते Ɠए, मानो मƹ ज़ोर से सोच
रहा था, मƹने पूछा, “परंतु Ēेम अथवा कƝणा ȅȳǣपरक भाव हƹ। ऐसा लगता है ȱक भावनाÆमक ×वर अथवा Ēेम या
कƝणा का भाव एक-सा ही होगा, उसमƶ चाह े‘आसȳǣ’ का पुट हो या ȱफर वह ‘स¼ची’ कƝणा हो। तो यȰद ȅȳǣ
को दोनǂ मामलǂ मƶ एक-सा भाव महसूस हो तो ȱफर दोनǂ मƶ अंतर करने कɡ ·या ज़ƞरत है?”

दलाई लामा ने ȱनणाµयक ×वर मƶ जवाब Ȱदया, “मेरे ȱवचार से स¼चे Ēेम या कƝणा मƶ तथा आसȳǣ पर
आधाȯरत Ēेम मƶ गुणाÆमक अंतर होता है। यह एक-सा भाव नहƭ है। स¼ची कƝणा का भाव कहƭ अȲधक मज़बूत
और ȅापक होता है; उसकɡ ȱवशेषता बƓत गहरी होती है। स¼ची कƝणा और स¼चा Ēेम äयादा Ȯ×थर, äयादा
ȱवȈसनीय होता है। उदाहरण के ȳलए, अगर आप ȱकसी Ēाणी को बƓत कȌ मƶ देखते हƹ, जैस ेकाँटे मƶ फँसी कोई
मछली, तो हो सकता है ȱक आपके मन मƶ ऐसा भाव उठे ȱक आप उसका ददµ बदाµÕत नहƭ कर पा रहे। यह भाव उस
Ēाणी ȱवशेष के साथ ȱकसी ख़ास संबंध पर आधाȯरत नहƭ है, जैसे: ‘अरे, वह Ēाणी मेरा दो×त है।’ इस मामल ेमƶ
आपकɡ कƝणा ȳसफ़µ  इस बात पर आधाȯरत है ȱक उस Ēाणी मƶ भी एहसास है, वह भी ददµ महसूस कर सकता है
और उसको भी उस ददµ से मुǣ होने का अȲधकार है। इ¼छा अथवा आसȳǣ से मुǣ इस तरह कɡ कƝणा आगे
चलकर अȲधक ơढ़ और ×थायी ȳसǽ होती है।”

कƝणा के ȱवषय पर और आगे बात करते Ɠए, मƹने कहा, “आपके Ȱदए मछली वाले उदाहरण मƶ आपने एक
महǷवपूणµ बात उठाई है – ȱक वह अपना ददµ बदाµÕत नहƭ कर पाती।”

“हाँ,” दलाई लामा ने कहा, “दरअसल, एक ȳलहाज़ से कƝणा को ऐसे पȯरभाȱषत ȱकया जा सकता है ȱक
वह ऐसा भाव है ȵजसमƶ Ơसरे अÊय Ēाȴणयǂ का कȌ सहन नहƭ होता। इस भाव को जागृत करने के ȳलए ȅȳǣ को
Ơसरǂ के कȌ कɡ तीěता या उसकɡ गंभीरता को समझना ज़ƞरी है। तो, मुझे ऐसा लगता है ȱक ȅȳǣ ȵजतना
äयादा कȌ और उसके ȱवȴभȃ Ēकारǂ को समझेगा, उसका कƝणा का भाव उतना ही गहरा होगा।”

मƹने Ēȋ उठाया,”मƹ इस बात को मानता Ɣँ ȱक Ơसरǂ के कȌ कɡ äयादा समझ होने से कƝणा भाव मƶ वृȵǽ
होती है। वा×तव मƶ, कƝणा का अथµ ही Ơसरǂ के कȌ और भावनाǓ को समझना है। परंतु इससे भी मूल Ēȋ एक
और है: जब हम ×वयं अपने कȌ से Ơर रहना चाहते हƹ तो ȱफर हम ȱकसी और के कȌ मƶ ƝȲच ·यǂ लƶ? मेरा मतलब
है ȱक हम लोग अपने कȌ और अपनी परेशाȱनयǂ से बचने के ȳलए ȱकतना कुछ करते हƹ, यहाँ तक ȱक दवाइयाँ भी
खाते हƹ। तो ȱफर हम जान-बूझकर Ơसरǂ के कȌ से ·यǂ जुड़ƶ?”

दलाई लामा ने बेȵझझक उǶर Ȱदया, “मेरे ȱवचार से हमारे अपने कȌ मƶ और कƝणामयी अव×था मƶ महसूस
ȱकए गए Ơसरǂ के कȌ मƶ बƓत अंतर – गुणाÆमक अंतर होता है।” वह Ɲके और ȱफर मानो ȱबना Ēयास ȱकए मेरी
ही भावनाǓ को लÛय बनाते Ɠए उÊहǂने आगे कहा, “जब आप अपने कȌ के बारे सोचते हƹ तो वह आपके उपर
हावी हो जाता है। वह आपके ऊपर बोझ बन जाता है – आप उसके नीचे दबा Ɠआ – असहाय महसूस करते हƹ।
इसमƶ ȅȳǣ ȱनराश हो जाता है और आपकɡ अपनी संवेदनाए ँ³ीण होने लगती हƹ।

“कƝणा जागृत करने कɡ Ȯ×थȱत मƶ, जब आप Ơसरे के कȌ को महसूस करते हƹ तो शुƞ मƶ आपको थोड़ा
असहज, असुȱवधाजनक और असहनीय लग सकता है। परंतु कƝणा के मामले मƶ, यह भाव काफ़ɡ अलग होता है;



असुȱवधा के भाव मƶ बƓत उ¼च ×तर कɡ सतकµ ता और ơढ़ता होती है ·यǂȱक आप आगे बढ़कर और जान-बूझकर
ȱकसी बड़े उǿेÕय के ȳलए सामने वाले के कȌ को ×वीकार करते हƹ। इसमƶ लगाव और Ēȱतबǽता का भाव होता है,
Ơसरǂ कɡ मदद करने कɡ इ¼छा होती है और ȱनराशा कɡ जगह उÆसाह होता है। यह बात एक धावक कɡ तरह है।
कठोर Ēȳश³ण के दौरान, एक धावक को बƓत कȌ सहना पड़ता है – वह पȯरĜम करता है, पसीना बहाता है। मेरे
Þयाल से उसमƶ बƓत तकलीफ़ और थकान होती होगी। परंतु धावक के ȳलए यह अनुभव कȌĒद नहƭ होता। धावक
उसे बड़ी उपलȮÍध मानता है, उसे उस अनुभव मƶ ख़ुशी महसूस होती है। परंतु यȰद उसी ȅȳǣ को कुछ और
शारीȯरक Ĝम करने को दे Ȱदया जाए जो उसके Ēȳश³ण का ȱह×सा नहƭ है तो वह धावक सोचेगा, ‘ओह, मुझ ेइतना
भयानक कȌ ·यǂ Ȱदया जा रहा है?’ तो इस तरह मानȳसक Ɲख से बƓत फ़क़µ  पड़ता है।”

ȱवȈास से भरे इन चुने Ɠए शÍदǂ ने मुझे दबाव कɡ भावना से उठाकर कȌ के ȱनवारण और उस कȌ से ऊपर
उठने कɡ संभावना के भाव तक पƓँचा Ȱदया।

“आपने कहा ȱक इस तरह कɡ कƝणा को जागृत करने के ȳलए पहला क़दम उस कȌ को समझना है। परंतु
कƝणा के भाव मƶ वृȵǽ करने कɡ ·या कुछ और बौǽ तकनीकƶ  भी हƹ?”

“हाँ। उदाहरण के ȳलए बौǽ धमµ के महायान मƶ हमƶ कƝणा ȱवकȳसत करने के दो तरीके Ȳमलते हƹ। इÊहƶ
‘सËत-ȽबɞƟ-कारण-Ēभाव’ पǽȱत और ‘Ơसरǂ के साथ ×वयं का ȱवȱनमय एवं समानता’ कहते हƹ। ‘ȱवȱनमय एवं
समानता’ पǽȱत आपको शांȱतदेव कɡ गाइड टू Ȱद बोȲधसÆव वे ऑफ़ लाइफ़ के आठवƶ अÉयाय मƶ Ȳमलेगी।” हमारे
समय कɡ समाȷËत को Éयान मƶ रखकर अपनी घड़ी पर नज़र डालते Ɠए वे बोले, “परंतु मेरे खयाल से हम
सावµजȱनक वाताµ के दौरान कƝणा संबंधी कुछ अÎयास और Éयान इस सËताह के अंत मƶ करƶगे।”

इसी के साथ वह ×नेहपूणµ ढंग से मु×कराए और हमारी चचाµ को ȱवराम देते उठ खड़े Ɠए।

मानव जीवन का सही महǻव
अपनी अगली वाताµ मƶ कƝणा पर अपनी बात को आगे बढ़ाते Ɠए मƹने कहना शुƞ ȱकया, “हम लोग कƝणा के
महǷव और आपके इस मत पर ȱवचार करते रहे हƹ ȱक ख़ुश रहने के ȳलए ×नेह, आÆमीयता, मैčी आȰद बातƶ ज़ƞरी
हƹ। परंतु मƹ सोच रहा Ɣँ – मान लीȵजए, कोई अमीर ȅापारी आपके पास आकर कहता है, ‘परम पू¾य, आप कहते
हƹ ȱक ख़ुश रहने के ȳलए आÆमीयता और कƝणा ज़ƞरी हƹ। परंतु मेरे ×वभाव मƶ आÆमीयता और कƝणा का अभाव
है। सच कƔँ तो मƹ äयादा दयालु या परोपकारी नहƭ Ɣँ, बȮÒक मƹ थोड़ा ȱववेकɡ, ȅावहाȯरक और बुȵǽमान ȱक×म
का ȅȳǣ Ɣँ और मƹ उस तरह के भाव महसूस नहƭ कर पाता Ɣँ। ȱफर भी, मुझ ेअ¼छा लगता है, मƹ अपने वतµमान
जीवन से ख़ुश Ɣँ। मेरे पास सफल ȅापार है, Ȳमč हƹ, मƹ अपनी पÆनी व ब¼चǂ कɡ सभी ज़ƞरतƶ पूरी करता Ɣँ और
उनके साथ मेरे संबंध भी अ¼छे हƹ। मुझे नहƭ लगता ȱक मुझ ेȱकसी बात कɡ कमी है। कƝणा, परोपकार, आÆमीयता
आȰद ȱवकȳसत करना सुनने मƶ अ¼छा लगता है, लेȱकन मेरे ȳलए इसका ·या अथµ है? यह सब ȱकतना भावुक लगता
है…”

“सबसे पहले,” दलाई लामा ने उǶर Ȱदया, “यȰद कोई ȅȳǣ मुझस ेयह सब कहे तो मुझे इस बात पर संदेह
होगा ȱक ·या वह सचमुच ख़ुश ह।ै मƹ सच मƶ यही मानता Ɣँ ȱक जीने के ȳलए ȅȳǣ मƶ कƝणा का होना ज़ƞरी है
और उसके ȱबना जीवन मƶ एक बƓत आवÕयक अंश का अभाव हो जाता है। Ơसरǂ कɡ भावनाǓ के Ēȱत
संवेदनशीलता ही Ēेम और कƝणा का तǷव है और उसके ȱबना, उदाहरण के ȳलए, मेरे Þयाल से एक पुƝष को
अपनी पÆनी से संबंध ȱनभाने मƶ परेशानी हो सकती है। यȰद मनुÖय Ơसरǂ के कȌ और उसकɡ भावनाǓ के Ēȱत
असंवेदनशील हो तो चाहे वह अरबपȱत हो, उसके पास अ¼छɟ ȳश³ा हो, उसे अपनी पÆनी व ब¼चǂ के साथ कोई
परेशानी न हो, उसके बƓत-से Ȳमč हǂ और धनी ȅापाȯरयǂ, राजनेताǓ एवं देश के नेताǓ स ेउसके संबंध हǂ, तो
भी मेरे ȱवचार से इन सब चीज़ǂ के बावजूद इन सबका सकाराÆमक Ēभाव ȳसफ़µ  सतह पर ही महसूस होता है।”

“परंतु यȰद उसे ऐसा लगता रहे ȱक वह दयालु नहƭ है, ȱफर भी उसके पास ȱकसी चीज़ कɡ कमी नहƭ है… तो
ऐस ेȅȳǣ को कƝणा का महǷव समझाना थोड़ा मुȹÕकल होगा…”

दलाई लामा Ɲककर सोचने लगे। हमारी बातचीत के दौरान बीच-बीच मƶ उनके Ɲक जाने से कोई असहज
मौन उÆपȃ नहƭ होता था; बȮÒक उससे गुƝÆवाकषµण जैसा बल पैदा होता था ȵजससे उनके बोलना शुƞ करने के



बाद उनके शÍदǂ मƶ äयादा वज़न और अथµ आता था।
उÊहǂने ȱफर बोलना शुƞ ȱकया, “यȰद ऐसा हो भी तो ऐसी बƓत-सी बातƶ हƹ जो मƹ कह सकता Ɣँ। सबसे

पहले, मƹ उÊहƶ यह सलाह Ơँगा ȱक उÊहƶ अपने अनुभव पर ȱवचार करना चाȱहए। उÊहƶ पता ह ैȱक यȰद कोई उनके
साथ ×नेह और दया का ȅवहार करता है तो उÊहƶ अ¼छा लगता है। तो इस अनुभव के आधार पर उÊहƶ यह समझने
मƶ आसानी होगी ȱक Ơसरे लोगǂ के साथ भी यȰद आÆमीय और दयाल ुȅवहार ȱकया जाए तो उÊहƶ भी बƓत अ¼छा
महसूस होगा। इस तरह, इस बात को समझने स ेउÊहƶ Ơसरǂ कɡ भावनाÆमक संवेदनशीलता का एहसास होगा और
इसस ेउÊहƶ Ơसरǂ को ×नेह व कƝणा Ȱदखाने का मन करेगा। इसी के साथ उÊहƶ यह भी पता लगेगा ȱक आप Ơसरǂ
को ȵजतना ×नेह देते हƹ, आपको भी बदले मƶ उतना ही ×नेह Ȳमलता है। मुझ ेनहƭ लगता ȱक उÊहƶ यह बात समझने मƶ
äयादा समय लगेगा। और फल×वƞप, यह पर×पर ȱवȈास और Ȳमčता का आधार बन जाता है।”

अब मान लीȵजए ȱक उस ȅȳǣ के पास सभी भौȱतक सुȱवधाए ँहƹ, वह जीवन मƶ सफल है और उसके बƓत-
से Ȳमč हƹ, वह आɋथɞक ƞप स ेसंपȃ है, आȰद। शायद यह भी संभव है ȱक उसका पȯरवार और ब¼चे भी उससे
संतुȌ हƹ ·यǂȱक वह ȅȳǣ अपने जीवन मƶ सफल है और उनके पास पयाµËत धन और सुȱवधाए ँहƹ। मुझे लगता है
ȱक एक सीमा तक मानवीय आÆमीयता और ×नेह के ȱबना भी उसे ȱकसी बात कɡ कमी महसूस नहƭ होगी। परंतु
अगर उसे लगता है ȱक सब कुछ ठɠक है और जीवन मƶ कƝणा ȱवकȳसत करने कɡ कोई आवÕयकता नहƭ है तो मेरे
Þयाल से उसकɡ ऐसी सोच का कारण अ´ानता और अƠरदɋशɞता है। अगर ऐसा लग भी रहा है ȱक लोग उस ȅȳǣ
के साथ जुड़े Ɠए हƹ तो स¼चाई यह है ȱक उस ȅȳǣ के साथ लोगǂ का जुड़ाव या संबंध इसȳलए है ·यǂȱक वह
सफल और धनवान है। हो सकता है ȱक वे लोग उसके ȅȳǣÆव के बजाय उसके ऐȈयµ और सǶा से Ēभाȱवत हǂ।
इसȳलए, उÊहƶ भल ेही उससे आÆमीयता और ×नेह नहƭ Ȳमल रहा Ƚकɞतु ȱफर भी वे संतुȌ हƹ और उÊहƶ ȱकसी अÊय
चीज़ कɡ अपे³ा नहƭ है। परंतु यȰद उसकɡ संपȳǶ कम हो जाए तो उसके ȯरÕतǂ का आधार कमज़ोर पड़ जाएगा।
तब उसे आÆमीयता न होने का Ēभाव Ȱदखाई देगा और उसे बƓत पीड़ा होगी।

“हालाँȱक, अगर लोगǂ मƶ दया का भाव हो तो वे उस पर ȱनभµर रह सकते हƹ; यȰद उÊहƶ आɋथɞक कȌ होता है
और उनकɡ संपȳǶ मƶ कमी आती ह ै तो भी वे अपने Ȳमčǂ के साथ अपना सुख-Ɵख बाँट सकते हƹ। ȱवȈ कɡ
अथµȅव×थाए ँसदैव बƓत ³ीण होती हƹ और हमƶ जीवन मƶ अनेक नुकसान उठाने पड़ते हƹ परंतु हमƶ कƝणा का भाव
हमेशा अपने साथ रखना चाȱहए।”

कमरे मƶ लाल रंग के व×č धारण ȱकए एक सेवक ने Ēवेश ȱकया और चुपचाप Ëयाली मƶ चाय डालकर चला
गया। इसके बाद दलाई लामा ȱफर बोलने लगे, “ȱनȆय ही, ȱकसी को कƝणा का महǷव समझाने के Ēयास मƶ, कुछ
मामलǂ मƶ हो सकता है ȱक आपका सामना ȱकसी अÆयंत कठोर, ȅȳǣपरक और ×वाथƮ स ेहो, कोई ऐसा ȵजसे
ȳसफ़µ  अपनी और अपने ȱहतǂ कɡ परवाह हो। यह भी संभव है ȱक कुछ ऐस ेलोग हǂ ȵजनमƶ अपने ȱĒयजनǂ या अपने
ȱनकट रहने वाले लोगǂ के साथ सहानुभूȱत ȅǣ करने कɡ भी ³मता न हो। परंतु ऐस ेलोगǂ को भी इस आधार पर
कƝणा और Ēेम का महǷव समझाया जा सकता है ȱक यह उनके ȱनजी ȱहतǂ कɡ पूɉतɞ का सबसे अ¼छा तरीका है। वे
चाहते हƹ ȱक वे ×व×थ रहƶ, दɟघाµयु हǂ, उनका Ȱदमाग़ शांत रहे और वे ख़ुश व Ēसȃ रहƶ। यȰद इन चीज़ǂ कɡ इ¼छा है
तो मƹने सुना है ȱक इस बात का वै´ाȱनक Ēमाण उपलÍध है ȱक Ēेम व कƝणा Ǽारा इन चीज़ǂ मƶ वृȵǽ कɡ जा
सकती है… परंतु एक डॉ·टर, मनोȲचȱकÆसक होने के नाते शायद आपको इन वै´ाȱनक दावǂ के बारे मƶ अȲधक
जानकारी होगी?”

“हाँ,” मƹने हामी भरी। “मेरे ȱवचार से मȹ×तÖक कɡ कƝणामयी अव×था के शारीȯरक तथा भावनाÆमक लाभ
के बारे मƶ ȱनȴȆत ही, इन दावǂ के वै´ाȱनक Ēमाण मौजूद हƹ।”

“तो मुझे लगता है ȱक ȱकसी को इन तÇयǂ और वै´ाȱनक अÉययनǂ के बारे मƶ जानकारी देने से कुछ लोगǂ मƶ
äयादा कƝणामयी अव×था को ȱवकȳसत करने के ȳलए Ēेȯरत ȱकया जा सकता है…,” दलाई लामा ने कहा। परंतु
मेरे ¸याल से इन वै´ाȱनक अÉययनǂ के अलावा भी ऐसे तकµ  हƹ ȵजÊहƶ लोग समझ सकते हƹ और अपने रोज़मराµ के
ȅावहाȯरक या ĒÆय³ अनुभव स ेजान सकते हƹ। उदाहरण के ȳलए, आप कह सकते हƹ ȱक कƝणा कɡ कमी से
ȅȳǣ ȱनȎुर हो जाता है। इस बात को दशाµने वाले अनेक उदाहरण हƹ, ȱक अंदर ȱकसी ×तर पर, ȱनȎुर लोग Ɵखी
और असंतुȌ रहते हƹ, जैसे ×ताȳलन और ȱहटलर। ऐस ेलोगǂ मƶ असुर³ा और डर का भाव होता है। मेरे ȱवचार से
सोते समय भी उनमƶ वह डर बना रहता है… कुछ लोगǂ के ȳलए यह सब समझना मुȹÕकल होगा लेȱकन आप एक



बात कह सकते हƹ ȱक इन लोगǂ मƶ ȱकसी चीज़ कɡ कमी होती है जो दयाल ुलोगǂ मƶ पाई जाती है – आज़ादɟ का
भाव, पȯरÆयाग का भाव ȵजसके कारण जब आप सोते हƹ तो आप Ⱦचɞता मुǣ रहते हƹ। ȱनȎुर लोगǂ मƶ कभी यह भाव
नहƭ आ पाता। कोई चीज़ उÊहƶ सदैव जकड़े रखती है; ȱकसी चीज़ कɡ उनके ऊपर पकड़ बनी रहती है और इस
कारण वे आज़ादɟ और Ⱦचɞतामुǣ होने के भाव को महसूस नहƭ कर पाते।”

वह एक पल के ȳलए Ɲके, अपना ȳसर खुजाया और ȱफर बोलने लगे, “हालाँȱक मƹ ȳसफ़µ  अनुमान लगा रहा
Ɣँ, यȰद आप ऐस े कुछ ȱनȎुर लोगǂ से पूछƶगे, ‘आप कब äयादा ख़ुश थे, बचपन मƶ जब आपकɡ माँ ने आपकɡ
देखभाल कɡ थी और अपने पȯरवार से आपकɡ ȱनकटता हो गई थी या अब, जबȱक आपके पास äयादा ताकत,
पैसा और सǶा है?’ मेरे Þयाल से वे कहƶगे ȱक उÊहƶ बचपन मƶ äयादा अ¼छा महसूस होता था। शायद ×ताȳलन को
भी उसकɡ माँ ने बचपन मƶ Ëयार ȱकया होगा।”

मƹने कहा, “मुझे लगता है ȱक आपने ×ताȳलन को बड़ा करने के बारे मƶ कहकर अपनी बात का, कƝणारȱहत
जीवन के पȯरणामǂ का ȱबÒकुल सटɟक उदाहरण Ȱदया है। यह सब जानते हƹ ȱक ȱनȎुरता और संदेह करने कɡ
उसकɡ आदत, उसके ×वभाव कɡ दो मु¸य ȱवशेषताए ँथƭ। वह ȱनȎुरता को गुण मानता था और उसने अपना नाम
जुगाशȱवȳल से बदलकर ×ताȳलन रख ȳलया था ȵजसका अथµ था ‘इ×पात (×टɟल) का मानव।’ जैसे-जैसे वह बड़ा
Ɠआ, उसके ×वभाव मƶ कठोरता और संदेहवृȳǶ बढ़ती गई। संदेह करने कɡ उसकɡ आदत ȱव×मयकारी थी। Ơसरǂ के
Ēȱत भय और संदेह के कारण ही उसने देश के ȱवȴभȃ लोगǂ के ȱवƝǽ भीषण युǽ और संहार को अंजाम Ȱदया,
ȵजसके बाद लाखǂ लोगǂ को बंदɟ बनाया गया और मार डाला गया। परंतु इसके बावजूद उसे हर तरफ़ अपने शčु
Ȱदखाई देते थे। अपनी मृÆयु से कुछ समय पहले उसने ȱनȱकता ÿɭȆेव से कहा, ‘मुझ ेȱकसी पर, यहाँ तक ȱक अपने
आप पर भी ȱवȈास नहƭ है। अंत मƶ वह अपने सबसे ȱवȈासपाč कƝणा का मूÒय एवं उसके लाभ लोगǂ के भी
ȶख़लाफ़ हो गया था। साफ़ था ȱक वह ȵजतना äयादा कठोर और शȳǣशाली होता गया, उतना ही अȲधक Ɵखी
होता गया। उसके एक Ȳमč ने बताया ȱक अंत मƶ उसके पास Ɵख के अȱतȯरǣ कोई मानवीय ȱवशेषता नहƭ बची
थी। उसकɡ बेटɟ ×वेतलाना ने बताया ȱक ȱकस तरह वह अंत मƶ अकेला और भीतर से खाली हो गया था तथा इस
सीमा तक सोचने लगा था ȱक उसकɡ नज़र मƶ कोई ȅȳǣ पूरी तरह ȱनȎावान एवं आÆमीय नहƭ था।”

“खैर, मƹ जानता Ɣँ ȱक ×ताȳलन जैसे लोगǂ को और उÊहǂने जो ȱकया, वह ·यǂ ȱकया, इस बात को समझना
आसान नहƭ होता। परंतु हम इस बारे मƶ बात कर रहे थे ȱक कठोर ƕदय वाले ऐस ेलोग भी अगर अपने अतीत मƶ
देखƶ तो उÊहƶ भी अपने बचपन मƶ, अपनी माँ से Ȳमले Ēेम-भरे कुछ ³ण याद आ सकते हƹ। परंतु उन लोगǂ का ·या
ȵजनका बचपन अ¼छा नहƭ बीता या ȵजÊहƶ अपनी माँ का Ëयार नहƭ Ȳमला? ऐस ेलोग ȵजनका शोषण ȱकया गया,
इÆयाȰद? अब हम कƝणा के बारे मƶ बात कर रहे हƹ। लोगǂ मƶ कƝणा कɡ ³मता ȱवकȳसत करने के ȳलए, ·या
आपको नहƭ लगता ȱक उनके ȳलए यह आवÕयक है ȱक उÊहƶ अपने माता-ȱपता या देखभाल करने वालǂ के संर³ण
मƶ बड़ा ȱकया जाना चाȱहए ȵजनस ेउÊहƶ Ëयार और ×नेह Ȳमल सके?”

“हाँ, मुझ ेलगता है यह ज़ƞरी है।” वह Ɲके और ȱफर अपनी माला के मनके अपनी उँगȳलयǂ के बीच घुमाते
Ɠए बोले, “ऐसे कुछ लोग होते हƹ ȵजÊहǂने बचपन स ेकȌ भोगा होता है और ȵजÊहƶ Ơसरǂ से Ēेम नहƭ Ȳमल पाता
ȵजसके कारण बाद मƶ ऐसा लगता है जैसे उनके अंदर कोई मानवीयता, ȱकसी तरह कɡ कƝणा और ×नेह का भाव
नहƭ है, और वे अÆयंत कठोर और þूर हो जाते हƹ…” दलाई लामा ȱफर से Ɲके और ȱफर कुछ पल उस Ēȋ पर
Éयान से ȱवचार करते रहे। जब उÊहǂने आगे झुककर चाय का Ëयाला उठाया तो भी उनके कंधǂ का आकार बता रहा
था ȱक वह गहराई से Ⱦचɞतन कर रहे थे। उÊहǂने तÆकाल अपनी बात को कहने कɡ जÒदɟ नहƭ Ȱदखाई और हम
चुपचाप चाय पीते रहे। अंत मƶ उÊहǂने कंधे उचकाए मानो वह यह ×वीकार कर रहे थे ȱक उनके पास इसका कोई
समाधान नहƭ है।

“·या आपको लगता है ȱक परानुभूȱत और कƝणा बढ़ाने के तरीके उस तरह कɡ कठोर पृȎभूȲम वाले लोगǂ
के ȳलए उपयोगी नहƭ हǂगे?”

“अपनी ȅȳǣगत पȯरȮ×थȱतयǂ के आधार पर ȱकसी भी तरह कɡ पǽȱत और तकनीक का पालन करने के
अनेक तरह के लाभ होते हƹ,” उÊहǂने समझाते Ɠए कहा। “यह भी संभव है ȱक कुछ मामलǂ मƶ ये तरीके ȱबÒकुल
कारगर न हǂ…”

अपनी बात को ×पȌ करने के ȳलए मƹने उÊहƶ टोका, “और कƝणा भाव मƶ वृȵǽ कɡ वे ȱवȳशȌ पǽȱतयाँ



ȵजनका आप उÒलेख कर रहे थे…?”
“हम इसी कɡ बात कर रहे थे। पहले, सीखना और कƝणा के महǷव को अ¼छɟ तरह समझना – इससे

आपके अंदर ȱवȈास और ơढ़ता पैदा होती है। इसके बाद परानुभूȱत बढ़ाने के तरीके, जैसे: अपनी कÒपना और
रचनाÆमकता का Ēयोग करके और ×वयं को Ơसरे कɡ पȯरȮ×थȱत मƶ रखकर देखना। इस सËताह के अंत मƶ
सावµजȱनक चचाµ भाषण के दौरान हम कुछ अÎयास आȰद पर बात करƶगे जैस:े तॉÊग-लेन का अÎयास ȵजससे
कƝणा भाव Ēबल होता है। परंतु मेरे ȱवचार से यह Éयान रखना ज़ƞरी है ȱक तॉÊग-लेन जैसी पǽȱतयाँ अȲधक से
अȲधक लोगǂ, या कम-से-कम मानव जनसं¸या के बड़े ȱह×से कɡ सहायता के ȳलए ȱवकȳसत कɡ गई थƭ। परंतु यह
अपे³ा नहƭ कɡ गई थी ȱक इसस ेसंपूणµ जनसं¸या याȱन शत-Ēȱतशत लोगǂ का भला हो सकेगा।

“हालाँȱक मु¸य बात यह है… यȰद हम कƝणा जगाने के ȱवȴभȃ तरीकǂ कɡ बात कर रह ेहƹ तो महǷवपूणµ
बात यह है ȱक लोग कƝणा कɡ ³मता ȱवकȳसत करने कɡ ईमानदारी से कोȳशश करते हƹ। वे सचमुच ȱकस सीमा
तक कƝणा जागृत कर पाएगेँ, यह बात अनेक तǷवǂ पर ȱनभµर करती है, कौन कह सकता है? परंतु यȰद वे अपनी
ओर से दयाल ुबनने, कƝणा पैदा करने और ȱवȈ को बेहतर जगह बनाने का स¼चा Ēयास करƶगे तो अंत मƶ वे कह
सकते हƹ, ‘कम से कम, मƹने अपना काम ठɠक से ȱकया!”

कơणा के लाभ
हाल के वषǄ मƶ ऐसे बƓत से अÉययन Ɠए हƹ जो इस बात का समथµन करते हƹ ȱक कƝणा और परोपकार का भाव
ȱवकȳसत करने से हमारे शारीȯरक एवं भावनाÆमक ×वा×Çय पर सकाराÆमक असर पड़ता है। उदाहरण के ȳलए, एक
ȱव¸यात Ēयोग के दौरान, हावµडµ युȱनवɋसɞटɟ के एक मनोवै´ाȱनक डेȱवड मेक·लेलƹड ने ȱवȁाɋथɞयǂ के एक समूह को
एक ȱफÒम Ȱदखाई ȵजसमƶ मदर टेरेसा को कोलकाता के बीमार और ग़रीब लोगǂ कɡ सेवा करते Ȱदखाया गया था।
ȱवȁाɋथɞयǂ ने बताया ȱक ȱफ़Òम ने उनके अंदर कƝणा का भाव जगाया। बाद मƶ, उÊहǂने ȱवȁाɋथɞयǂ के थूक कɡ जाँच
कɡ तो पाया ȱक उसमƶ इमूनो¹ÒÍयूȳलन-ए कɡ माčा बढ़ गई थी, जो ऐसा एटंɟबॉडी है ȵजससे Ȉसन संþमण से लड़ने
मƶ मदद Ȳमलती है। युȱनवɋसɞटɟ ऑफ़ Ȳमȳशगन ȯरसचµ सƶटर मƶ जेÏस हाउस Ǽारा ȱकए गए एक और अÉययन मƶ
शोधकǶाµǓ ने पाया ȱक लगातार ×वयंसेवी कायµ से और लोगǂ के साथ आÆमीय और ×नेहपूवµक Ȳमलते रहने से
जीवनकाल और ×वा×Çय मƶ वृȵǽ होती है। मȹ×तÖक-शरीर ȲचȱकÆसा के नए ³ेč के बƓत-स ेशोधकǶाµǓ ने भी इसी
तरह के ȱनÖकषµ ȱनकाल ेहƹ ȱक मȹ×तÖक कɡ सकाराÆमक अव×था हमारे शारीȯरक ×वा×Çय को बेहतर बना सकती है।

शारीȯरक ×वा×Çय मƶ होने वाले लाभ के अȱतȯरǣ इस बात का भी Ēमाण Ȳमलता है ȱक कƝणा और सौÏय
ȅवहार से भावनाÆमक ×वा×Çय मƶ भी सुधार होता है। अÉययन बताते हƹ ȱक Ơसरǂ कɡ मदद करने से ख़ुशी Ȳमलती
है, मन शांत होता ह ैऔर ȲडĒेशन मƶ कमी आती है। हावµडµ के ȱवȁाɋथɞयǂ के एक समूह Ǽारा ȱकए गए तीस साल के
शोध मƶ, शोधकǶाµ जॉजµ वाइलƶट ने यह ȱनÖकषµ ȱनकाला ȱक परोपकारी जीवनशैली अ¼छे मानȳसक ×वा×Çय का
महǷवपूणµ अंश है। ऐलेन लु·स Ǽारा हज़ारǂ समाजसेवी लोगǂ पर ȱकए गए एक अÊय सवƷ से पता लगा ȱक इनमƶ से
90 Ēȱतशत ×वयंसेȱवयǂ को इस कायµ से एक तरह का “आनंद” Ȳमलता था और वे इससे अ¼छा एवं अȲधक
ऊजाµवान महसूस करते थे। उÊहƶ उस कायµ से शांȱत और आÆम-तुȱȌ भी ĒाËत होती थी। इस तरह के देखभाल वाले
कायǄ से न ȳसफ़µ  भावनाÆमक पोषण Ȳमलता था, बȮÒक यह भी पाया गया ȱक इस “सहायक शांȱत” का अनेक
तनाव संबंधी शारीȯरक तकलीफ़ǂ स ेȲमलने वाल ेआराम का भी संबंध था।

जहाँ एक ओर वै´ाȱनक Ēमाण ×पȌ तौर पर कƝणा के स¼चे और ȅावहाȯरक महǷव पर दलाई लामा के
ȱवचार का समथµन करते हƹ, वहƭ ȅȳǣ को इस बात कɡ स¼चाई जानने के ȳलए ȳसफ़µ  सवƷ और Ēयोगǂ पर ȱनभµर
रहने कɡ ज़ƞरत नहƭ है। हम अपने और अपने आस-पास के लोगǂ के जीवन मƶ देखभाल, कƝणा तथा ȱनजी ख़ुशी
के बीच नज़दɟकɡ संबंध को जान सकते हƹ। साठ-वषƮय ȱबȮÒडंग ठेकेदार जोसफ़, ȵजसस ेमƹ कुछ वषµ पहले Ȳमला
था, इस तÇय का अ¼छा उदाहरण है। तीस सालǂ तक जोसफ़, ऐȯरज़ोना मƶ ȱनमाµण ³ेč मƶ आई तेज़ी के चलते,
अरबपȱत हो गया। हालाँȱक, 1980 के दशक के अंत मƶ ऐȯरज़ोना के इȱतहास मƶ ×थावर संपदा के ³ेč मƶ सबसे बड़ी
ȱगरावट दजµ कɡ गई। जोसफ़ ने बƓत äयादा लाभ कमाना चाहा लेȱकन वह अपना सब कुछ गँवा बैठा। वह
Ȱदवाȳलया हो गया। उसकɡ आɋथɞक परेशाȱनयǂ के कारण उसके वैवाȱहक संबंध पर असर पड़ने लगा ȵजसके कारण
प¼चीस साल कɡ शादɟ के बाद उसका तलाक़ हो गया। ×वाभाȱवक ƞप से जोसफ़ यह सब झेल नहƭ पाया। वह



बƓत äयादा शराब पीने लगा। सौभा¹य से, एए कायµþम कɡ मदद से वह शराब छोड़ने मƶ सफल रहा। अपने एए
कायµþम के अंतगµत वह Ēायोजक बन गया और शराब पीने वाले अÊय लोगǂ को शराब छोड़ने मƶ मदद करने लगा।
उसने पाया ȱक उसे Ơसरǂ कɡ सहायता मƶ आनंद आने लगा और ȱफर उसने अÊय सं×थाǓ के साथ Ȳमलकर यही
काम शुƞ कर Ȱदया। उसने अपने ȅापाȯरक ´ान का लाभ उठाया और आɋथɞक ƞप से कमज़ोर लोगǂ कɡ मदद
करने लगा। अपने वतµमान जीवन के बारे मƶ बात करते Ɠए जोसफ़ ने कहा, “मेरा एक बƓत छोटा ȯरमॉडȿलɞग का
ȱबज़नेस है। मेरे इस काम से मेरी आय बƓत कम होती है, परÊतु मƹ जानता Ɣँ ȱक मƹ पहले जैसा अमीर नहƭ बन
सकँूगा। परंतु मज़े कɡ बात यह है ȱक मƹ अब पहले जैसा धनी बनना भी नहƭ चाहता। मुझे अब ȱवȴभȃ सं×थाǓ के
साथ ×वयंसेवी कायµ मƶ, लोगǂ के साथ ĒÆय³ काम करने और Ơसरǂ कɡ मदद करने मƶ अȲधक मज़ा आता है।
आजकल, मुझ ेएक Ȱदन मƶ ही उतना सुख Ȳमलता है ȵजतना पहले एक महीने मƶ Ȳमलता था जब मƹ बƓत पैसा
कमाता था। मुझ ेइतनी ख़ुशी जीवन मƶ पहले कभी नहƭ Ɠई!”

कơणा पर Éयान
अपनी वाताµ के दौरान ȱकए वायदे के अनुसार, दलाई लामा ने ऐȯरज़ोना मƶ अपने एक सावµजȱनक भाषण के अंत मƶ
कƝणा पर Éयान का एक अÎयास करवाया। वह बƓत सरल था। ȱफर भी उÊहǂने अÆयंत शȳǣशाली और शानदार
ढंग स ेउसके Ǽारा कƝणा पर पहले Ɠई चचाµ को सार-संȴ³Ëत कर Ȱदया ȵजसमƶ उÊहǂने पाँच Ȳमनट का अÎयास
करवाया जो बƓत ही सीधा और सटɟक था।

“कƝणा जागृत करने के दौरान आपको पहले इस बात को समझना होता है ȱक आप कȌ नहƭ चाहते तथा
आपको ख़ुश रहने का अȲधकार है। इसे अपने अनुभव Ǽारा जाँचा एवं सÆयाȱपत ȱकया जा सकता है। इसके बाद
आपको यह समझ मƶ आता है ȱक आपकɡ तरह, Ơसरे लोग भी कȌ नहƭ चाहते तथा उÊहƶ भी ख़ुश रहने का
अȲधकार है। तो यह आपका कƝणा जागृत करने कɡ शुƝआत का आधार बन जाता है।”

“तो… आज हम लोग कƝणा पर Éयान लगाने का अÎयास करते हƹ। ȱकसी ऐस ेȅȳǣ के बारे मƶ सोȲचए जो
सचमुच कȌ मƶ है, ȵजसे तकलीफ़ हो रही है या ȵजसकɡ Ȯ×थȱत Ɵभाµ¹यपूणµ है। इस Éयान से पहले, तीन Ȳमनट उस
ȅȳǣ के कȌ के बारे मƶ ȱवȊेषणाÆमक ढंग से सोȲचए – उसकɡ तकलीफ़ और उसकɡ Ɵभाµ¹यपूणµ अव×था के बारे
मƶ सोȲचए। कुछ Ȳमनट उस ȅȳǣ के कȌ के बारे मƶ ȱवचार करने के बाद, अब इसस ेजुड़ने कɡ कोȳशश कɡȵजए
और यह सोȲचए, ‘इस ȅȳǣ मƶ भी कȌ, ख़ुशी, आनंद और ददµ सहने कɡ उतनी ही ³मता है ȵजतनी ³मता मुझमƶ
हƹ।’ इसके बाद अपनी ×वाभाȱवक Ēȱतȱþया को बाहर आने दƶ – उस ȅȳǣ के Ēȱत कƝणा का ×वाभाȱवक भाव।
एक ȱनÖकषµ पर पƓँचने कɡ कोȳशश कɡȵजए: सोȲचए ȱक आपकɡ ȱकतनी Ēबल इ¼छा ह ैȱक वह ȅȳǣ अपनी पीड़ा
से मुǣ हो जाए। यह ơढ़ ȱनȆय कɡȵजए ȱक आप उस ȅȳǣ कɡ पीड़ा Ơर करने मƶ उसकɡ मदद करƶगे। अंत मƶ,
अपने मȹ×तÖक को ȳसफ़µ  इस ȱनÖकषµ और ơढ़ ȱवȈास पर कƶ Ȱďत कर दɟȵजए और ȱफर Éयान के अंȱतम कुछ Ȳमनटǂ
मƶ अपने मȹ×तÖक को कƝणामय या Ēेमपूणµ अव×था मƶ ȱवकȳसत करने का Ēयास कɡȵजए।”

इसी के साथ, दलाई लामा पैर मोड़कर Éयान कɡ मुďा मƶ बैठ गए और अपने दशµकǂ के साथ Éयान करते Ɠए
ȱबÒकुल Ȯ×थर हो गए। पूणµ शांȱत छा गई। परंतु उस Ȱदन सुबह सभा मƶ बैठना कुछ असहज लग रहा था। मƹ कÒपना
कर सकता Ɣँ ȱक कठोर से कठोर ȅȳǣ के ȳलए भी पंďह सौ लोगǂ के बीच बैठकर ďȱवत हो जाना ×वाभाȱवक था,
जहाँ ĒÆयेक ȅȳǣ के मȹ×तÖक मƶ कƝणा का ȱवचार चल रहा था। कुछ Ȳमनटǂ के बाद, दलाई लामा ने हÒके Ƚकɞतु
गहरे और रागाÆमक ×वर मƶ कोई ȱतÍबती मंč बोलना आरंभ कर Ȱदया जो बƓत आरामदायक तथा शामक था।



भाग 3
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अÉयाय 8

कȐ से सामना

भगवान बुǽ के समय मƶ, ȱकसागोतमी नाम कɡ एक मȱहला के एकमाč पुč कɡ मृÆयु हो गई। Ɵख
से परेशान होकर, वह अपने मृत पुč को पुनजƮȱवत करने के उǿेÕय स ेदवा पूछती Ɠई एक घर से
Ơसरे घर घूमने लगी। ȱकसी ने उसे कह Ȱदया ȱक भगवान बुǽ के पास ऐसी दवा है।

ȱकसागोतमी भगवान बुǽ के पास पƓँची, उÊहƶ Ēणाम ȱकया और पूछा,“·या आप ऐसी दवा बता सकते हƹ ȵजससे मेरा
मृत पुč जीȱवत हो उठे?”

“मुझे ऐसी दवा के बारे मƶ पता है,” बुǽ ने कहा। “परंतु उसके ȳलए मुझे कुछ चीज़ǂ कɡ ज़ƞरत पड़ेगी।”
मȱहला ने राहत कɡ साँस लेते Ɠए पूछा, “आपको ·या चाȱहए?”
“मुझे एक मुǫɠ सरसǂ के बीज चाȱहए,” बुǽ ने कहा।
मȱहला ने बुǽ को वह सामĀी लाकर देने का वादा ȱकया Ƚकɞतु ¾यǂ ही वह जाने लगी, बुǽ ने कहा, “सरसǂ के बीज उसी

घर से लेकर आना जहाँ कभी ȱकसी संतान, पȱत-पÆनी, माता-ȱपता या सेवक कɡ मृÆयु न Ɠई हो।”
मȱहला ने हामी भरी और वह सरसǂ के बीज कɡ तलाश करती Ɠई एक घर से Ơसरे घर भटकने लगी। हर घर मƶ लोग उसे

बीज देने के ȳलए तैयार हो जाते Ƚकɞतु वह जब पूछती ȱक उस घर मƶ ȱकसी कɡ मृÆयु Ɠई ह ैतो उसने पाया ȱक ऐसा कोई घर नहƭ था
जहाँ कभी ȱकसी कɡ मृÆयु न Ɠई हो – कहƭ पुčी, कहƭ सेवक, कहƭ पȱत तो कहƭ ȱपता कɡ मृÆयु हो चुकɡ थी। ȱकसागोतमी को वहाँ
एक भी घर ऐसा नहƭ Ȳमला जहाँ कभी मृÆयु न Ɠई हो। यह देखकर ȱक वह अकेली इस Ɵख से पीȲड़त नहƭ थी, उसने अपने मृत पुč
के शव का मोह छोड़ Ȱदया और बुǽ के पास लौट आई। तब बुǽ ने अÆयंत कƝण भाव से कहा, “तुमने सोचा ȱक ȳसफ़µ  तुÏहारे पुč
कɡ मृÆयु Ɠई है; मृÆयु का ȱनयम यही ह ैȱक जीȱवत Ēाȴणयǂ के बीच कोई भी शाȈत नहƭ है।”

सागोतामी कɡ तलाश ने उसे यह ȳसखाया ȱक कोई ȅȳǣ Ɵख और पीड़ा से मुǣ नहƭ है। इस भयंकर Ɵख से
Ā×त होने वाली वह अकेली नहƭ थी। इस बोध से अवÕयंभावी Ɵख तो समाËत नहƭ होता Ƚकɞतु जीवन के इस

कटु सÆय से लड़ने के फल×वƞप होने वाला Ɵख अवÕय कम होता है।
हालाँȱक पीड़ा और Ɵख सावµभौȲमक मानवीय घटनाए ँहƹ, इसका अथµ यह नहƭ है ȱक हम इÊहƶ आसानी से

×वीकार कर लेते हƹ। मनुÖय ने पीड़ा से बचने के ȳलए अनेक तरीके खोज ȱनकाल ेहƹ। कभी-कभी हम बाहरी तरीके
इ×तेमाल करते हƹ, तथा दवाǓ व शराब जैस ेरसायनǂ से अपने भावनाÆमक Ɵख को ठɠक करने या उसे दबाने का
Ēयास करते हƹ। हमारे पास बƓत-से भीतरी तरीके भी हƹ – मनोवै´ाȱनक सुर³ा पǽȱतयाँ, जो अÆयȲधक सम×याǓ
के कारण होने वाले भावनाÆमक Ɵख और ददµ से हमƶ Ơर रखते हƹ। कभी-कभी यह सुर³ा पǽȱतयाँ बƓत आȰदम
ȱक×म कɡ होती हƹ, जैस ेȱक यही न मानना ȱक हमƶ कोई सम×या है। अÊय मौकǂ पर, हम मोटे तौर पर मान लेते हƹ ȱक
हमƶ कुछ सम×या है लेȱकन उसके बारे मƶ सोचने से बचने के ȳलए हम ×वयं को आकषµण या मनोरंजन के असं¸य
साधनǂ मƶ डुबा लेते हƹ ताȱक हमƶ सम×या का ȱवचार ही न आए। या ȱफर हम यह ×वीकार ही नहƭ करते ȱक हमƶ कोई
सम×या है और हम अचेतन ƞप से अपनी पीड़ा के ȳलए Ơसरǂ को दोषी मान लेते हƹ: “हाँ, मƹ Ɵखी Ɣँ। परंतु मुझे
सम×या नहƭ है; सम×या ȱकसी और को है। यȰद मेरा बॉस मुझे तंग न करता अथवा “मेरा साथी मेरी उपे³ा न
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करता” अथवा…, तो मƹ ठɠक रहता!”
कȌ से ȳसफ़µ  अ×थायी तौर पर बचा जा सकता है। परंतु ȱकसी ऐसी बीमारी कɡ तरह ȵजसका इलाज न

करवाया जाए (या ऊपरी तौर पर दवाǓ से इलाज हो ȵजसस ेउसके ल³ण तो दब जाए ँ Ƚकɞतु असली रोग का
ȱनवारण न हो पाए), तो वह बीमारी बढ़ती जाती है। दवाǓ आȰद स ेकुछ देर के ȳलए आराम Ȳमल सकता है लेȱकन
उनके लगातार Ēयोग से शरीर को होने वाले शारीȯरक नुकसान तथा हमारे जीवन को होने वाले सामाȵजक नुकसान
के कारण उस असंतोष या भावनाÆमक ददµ से कहƭ अȲधक पीड़ा हो सकती है ȵजसके ȳलए हमने इन चीज़ǂ का
शुƞ मƶ Ēयोग ȱकया था। पीड़ा को अ×वीकार करना या उसे दबाना जैसी भीतरी मनोवै´ाȱनक र³ा Ēणाȳलयाँ कुछ
समय के ȳलए हमƶ उस ददµ को सहन करने से बचा सकती हƹ Ƚकɞतु इसस ेहमारा कȌ Ơर नहƭ होता।

लगभग एक साल पहले रƹडल के ȱपता कɡ कƹ सर स ेमृÆयु हो गई। वह अपने ȱपता के बƓत ȱनकट था और
उस समय सब लोगǂ को इस बात पर आȆयµ Ɠआ ȱक उसने अपने ȱपता कɡ मृÆयु को बƓत अ¼छे ढंग से सहन कर
ȳलया। “ȱनȆय ही, मƹ Ɵखी Ɣँ,” उसने गंभीर ×वर मƶ कहा। “परंतु मƹ ठɠक Ɣँ। मुझ ेउनकɡ बƓत याद आएगी लेȱकन
जीवन चलता रहता है। वैसे भी, मƹ इस समय उनके बारे मƶ नहƭ सोच सकता ·यǂȱक अभी मुझ े उनके अंȱतम
सं×कार कɡ तैयारी करनी है और अपनी माँ के ȳलए उनकɡ ज़ायदाद कɡ देखभाल करनी है… लेȱकन सब ठɠक हो
जाएगा,” उसने सब लोगǂ को समझाते Ɠए कहा। हालाँȱक, अपने ȱपता कɡ मृÆयु के एक साल बाद रƹडल गंभीर
ȲडĒेशन का ȳशकार हो गया। वह मेरे पास आया और बोला, “मुझ ेसमझ नहƭ आ रहा ȱक मुझ ेȲडĒेशन ·यǂ हो रहा
है। सब कुछ ठɠक चल रहा था। इसका कारण मेरे ȱपता कɡ मृÆयु नहƭ हो सकती ·यǂȱक उस बात को तो एक वषµ से
भी अȲधक हो गया है और मƹ उस Ɵख से उबर चुका Ɣँ।” हालाँȱक कुछ ही Ȱदन के इलाज के बाद यह बात सामने
आ गई ȱक “मज़बूत” बनने कɡ कोȳशश मƶ वह अपनी भावनाǓ पर कड़ा अंकुश लगाने के ȳलए संघषµ करता रहा,
जबȱक वह उस ³ȱत और Ɵख से पूरी तरह उबर नहƭ पाया था। ये भावनाए ँĒबल होती गǍ और इÊहǂने अंत मƶ
भयानक ȲडĒेशन का ƞप ले ȳलया ȵजससे ȱफर उसे ȱनपटना ही पड़ा।

रƹडल के मामले मƶ जब हमने उसके Ɵख और उसकɡ भावनाǓ पर Éयान Ȱदया तो वह जÒद ही उसमƶ से
बाहर ȱनकल आया और वह खुलकर अपने Ɵख का सामना कर सका। कभी-कभी अपनी सम×याǓ से बचने कɡ
हमारी अचेतन रणनीȱतयाँ बƓत गहराई तक समाई होती हƹ – ये Ēणाȳलयाँ इतनी गहरी होती हƹ ȱक वे हमारे ȅȳǣÆव
का ȱह×सा बन जाती हƹ और ȱफर उÊहƶ बाहर ȱनकालना बƓत मुȹÕकल हो जाता है। हम सभी ȱकसी न ȱकसी दो×त,
पȯरȲचत या पȯरवार के सद×य को जानते हƹ जो सम×याǓ से बचने के ȳलए Ơसरǂ को दोष देता है – ऐस ेदोष जो
वा×तव मƶ उसके अपने होते हƹ। यह ȱनȆय ही, सम×याǓ के समाधान का Ēभावी तरीका नहƭ है, हालाँȱक ये लोग
जब तक अपने इस ×वभाव को नहƭ छोड़ते, जीवन मƶ सदा Ɵखी रहते हƹ।

लाई लामा ने मनुÖय के कȌ के Ēȱत अपना तरीका बताया – ऐसा तरीका ȵजसमƶ कȌ से मुȳǣ कɡ संभावना पर
ȱवȈास ȱकया जाता है लेȱकन इसकɡ शुƝआत कȌ को मनुÖय के अȹ×तÆव का ×वाभाȱवक तÇय मानने और

अपनी सम×याǓ का सामना करने से होती है।

मारे रोज़मराµ के जीवन मƶ सम×याǓ का पैदा होना ×वाभाȱवक है। हमारे जीवन कɡ सबसे बड़ी सम×याएँ
वे हƹ ȵजनका हमƶ सामना करना पड़ता है, जैसे: बुढ़ापा, बीमारी और मृÆयु। इन सम×याǓ से बचने या
उनके ȱवषय मƶ न सोचने से अ×थायी आराम तो Ȳमल सकता है लेȱकन मेरे ȱवचार से इसका एक और

बेहतर तरीका है। अगर आप अपने कȌ का खुलकर सामना करते हƹ तो आप अपनी सम×या को äयादा अ¼छे ढंग
से समझ सकते हƹ। यȰद आप कोई युǽ लड़ रहे हƹ तो जब तक आप अपने शčु कɡ Ȯ×थȱत और उसकɡ सैÊय ³मता
पर Éयान नहƭ दƶगे तब तक आपकɡ तैयारी पूरी नहƭ होगी और आप डर के कारण ȳशȳथल हो जाएगेँ। परंतु यȰद
आपको अपने शčु कɡ सैÊय ³मता और उसके हȳथयारǂ आȰद के बारे मƶ पता लग जाए तो युǽ के समय आपकɡ
Ȯ×थȱत बेहतर हो जाएगी। इसी तरह यȰद आप अपनी सम×याǓ से बचने के बजाय उनका सामना करƶगे तो उनसे
ȱनपटने मƶ आपको äयादा आसानी होगी।”

मुझे अपनी सम×याǓ स ेȱनपटने का यह तरीका साफ़ तौर पर तकµ संगत लगा, लेȱकन बात को आगे बढ़ाते
Ɠए पूछा, “ठɠक है, लेȱकन अगर आप सम×या का सामना करƶ और ȱफर पता लगे ȱक उसका कोई समाधान नहƭ है



तो ·या होगा? इस Ȯ×थȱत से ȱनपटना कȰठन होगा।”
“ȱफर भी मुझे लगता है ȱक उसका सामना करना ही बह ेतर है,” उÊहǂने ȱकसी वीर कɡ तरह उǶर Ȱदया।

“उदाहरण के ȳलए, हो सकता है आपको बुढ़ापा और मृÆयु नकाराÆमक या अवांȲछत लगƶ और आप उÊहƶ भूलना
चाहƶ। ȱफर भी ये चीज़ƶ तो आएगँी। यȰद आप इनके बारे मƶ सोचने से बचते रहे तो ȵजस Ȱदन इनमƶ से कोई भी घट
गई तो आपको सदमा लगेगा ȵजसके कारण असहनीय मानȳसक पीड़ा हो सकती है। परंतु यȰद आप बुढ़ापा, मृÆयु
और इस तरह कɡ Ɵभाµ¹यपूणµ चीज़ǂ पर सोचने मƶ कुछ समय लगाएगेँ तो इनके होने पर भी आपका मȹ×तÖक Ȯ×थर
रहेगा ·यǂȱक आपको पहले से ही इन सम×याǓ और पीड़ा पर ȱवचार करने कɡ आदत पड़ चुकɡ है तथा आपके
ȳलए यह सबकुछ पहले से अपेȴ³त था।”

“इसȳलए मुझ ेऐसा लगता है ȱक भȱवÖय मƶ होने वाले अनेक Ēकार के कȌǂ के बारे समय से पहले समझ
लेना चाȱहए। युǽ नीȱत कɡ ȱफर से बात करते हƹ। पीड़ा पर ȱवचार करना सैÊय अÎयास का ȱह×सा है। ȵजन लोगǂ ने
युǽ, बंƠक, गोलाबारी आȰद के बारे मƶ कभी नहƭ सुना, उÊहƶ लड़ाई के मैदान मƶ भेज Ȱदया जाए तो वे वहƭ बेहोश हो
जाएगेँ। परंतु सैÊय अÎयास Ǽारा आप पहले से ही युǽ के मैदान मƶ होने वाली घटनाǓ से पȯरȲचत हो सकते हƹ।
ȱफर यȰद युǽ हो जाए तो आपको äयादा कȰठनाई नहƭ होगी।”

“हाँ, मƹ समझ रहा Ɣँ ȱक होने वाल ेकȌǂ से पहले ही अवगत होकर ȱकस तरह हम अपने भय और संदेह को
कम कर सकते हƹ, लेȱकन ȱफर भी लगता है, कभी-कभी कुछ Ɵȱवधाए ँऐसी होती हƹ ȵजनसे संबंȲधत कȌ को सहने
के अȱतȯरǣ उसका कोई समाधान नहƭ होता। ऐसी पȯरȮ×थȱतयǂ मƶ हम Ⱦचɞता मुǣ कैसे रह सकते हƹ?”

“Ɵȱवधा, जैसे?”
मƹ सोचने लगा। “उदाहरण के ȳलए, मान लीȵजए, कोई मȱहला गभµवती है और एमȱनयोसƶटेȳसस या

सोनोĀाम Ǽारा वे पता लगा लेते हƹ ȱक गभµ×थ ȳशशु मƶ जÊमजात कोई गंभीर दोष होगा। उÊहƶ पता लगता है ȱक ब¼चे
मƶ भयंकर शारीȯरक या मानȳसक ȱवकलांगता होगी। ×वाभाȱवक है ȱक वह मȱहला Ɵȱवधा मƶ फँस जाएगी ȱक उसे
·या करना चाȱहए। वह उस ȳशशु को आजीवन कȌ से बचाने के ȳलए गभµपात करवा सकती है, लेȱकन तब उसे
³ȱत और Ɵख का गंभीर भाव महसूस होगा और हो सकता है उसे ¹लाȱन भी हो। इससे अलग, वह यह भी कर
सकती है ȱक Ēकृȱत को अपना काम करने दे और ब¼चे को जÊम दे। परंतु इसस ेउसके तथा ब¼चे दोनǂ के ȳलए
जीवन-भर कɡ परेशानी और कȌ हो जाएगा।”

दलाई लामा मेरी बात को Éयान से सुन रहे थे। कुछ उदास ×वर मƶ उÊहǂने कहा, “ȅȳǣ इन सम×याǓ को
पाȆाÆय या बौǽ ȱकसी भी नज़ȯरए से देखƶ, इस तरह कɡ Ɵȱवधाए ँबƓत äयादा कȰठनाई पैदा करती हƹ। तुमने जो
उस जÊमजात दोषयुǣ ĕूण के गभµपात का उदाहरण Ȱदया – कोई नहƭ जानता ȱक आगे चलकर कौन-सा ȱनणµय
ठɠक साȱबत होगा। यȰद वह ब¼चा दोष के साथ ही जÊम ल ेतो हो सकता है भȱवÖय मƶ वह माँ और ब¼चे दोनǂ के
ȳलए बेहतर ȳसǽ हो। परंतु इसके Ơरगामी पȯरणामǂ पर ȱवचार करƶ तो शायद गभµपात करवाना बेहतर हो और हो
सकता है ȱक यही आगे चलकर बेहतर ȱवकÒप हो। लेȱकन इसका ȱनणµय कौन करेगा? यह बƓत मुȹÕकल है। बौǽ
धमµ के ơȱȌकोण से भी, इस तरह का ȱनणµय हमारी ताɉकɞक ³मता के परे है।” वे Ɲके और ȱफर बोल,े “मुझ ेलगता
है उनकɡ पृȎभूȲम और उनके ȱवचार इस बात मƶ बड़ी भूȲमका ȱनभाएगेँ ȱक इस तरह कɡ मुȹÕकल पȯरȮ×थȱत मƶ वे
लोग ·या ȱनणµय लेते हƹ…”

हम लोग शांत बैठे रहे।
अपना ȳसर ȱहलाते Ɠए वे बोले, “ȵजस तरह के कȌ हमƶ उठाने पड़ते हƹ उÊहƶ देखते Ɠए, आप कुछ हद तक

इनके ȳलए पहले स ेतैयारी कर सकते हƹ और अपना Éयान इस बात कɡ ओर ल ेजा सकते हƹ ȱक आपको कभी भी
इस तरह कɡ Ɵȱवधाजनक पȯरȮ×थȱतयǂ का सामना करना पड़ सकता है। तो आप मानȳसक ƞप से तैयार हो सकते
हƹ। लेȱकन आपको यह नहƭ भूलना चाȱहए ȱक ऐसा करने से उस Ȯ×थȱत मƶ कोई सुधार नहƭ होगा। इसस ेआपको
मानȳसक ƞप से ȱनपटने मƶ मदद Ȳमल सकती है, आपका डर कुछ कम हो सकता है, लेȱकन इसस ेसम×या का
समाधान नहƭ हो सकता। उदाहरण के ȳलए यȰद ȱकसी जÊमजात दोष युǣ बालक का जÊम होने वाला हो, तो
आपने इस बारे मƶ पहले ȱकतना भी सोच-ȱवचार ȱकया हो, आपको ȱफर भी इससे ȱनपटने का तरीका सोचना होगा।
यह अब भी मुȹÕकल तो है।”

यह बात कहते Ɠए उनके ×वर मƶ थोड़ी उदासी थी – थोड़ी नहƭ, उससे कुछ äयादा। परंतु उसमƶ ȱनराशा का



×वर नहƭ था। पूरे एक Ȳमनट तक दलाई लामा कुछ नहƭ बोल ेऔर ȶखड़कɡ से बाहर देखते रहे मानो बाहर के संसार
को देख रहे हǂ और ȱफर बोल,े “इस तÇय से बचा नहƭ जा सकता ȱक कȌ जीवन का अȴभȃ अंग है। ȱनȆय ही, हमƶ
कȌ और पीड़ा पसंद नहƭ है। परंतु मेरे ȱवचार से सामाÊय ȅȳǣ अपने जीवन को कȌपूणµ नहƭ मानता…” सहसा
दलाई लामा हँसने लगे, “मेरा मतलब है आपके जÊमȰदन पर लोग आपको कहते हƹ, ‘जÊमȰदन कɡ बधाई!’ जबȱक
आपके जÊम का Ȱदन दरअसल आपके कȌ के जÊम का Ȱदन था। परंतु यह कोई नहƭ कहता, ȱक कȌ के
जÊमȰदवस कɡ बधाई हो!” उÊहǂने मज़ाक मƶ कहा।

“कȌ को अपने रोज़मराµ का ȱह×सा मान लेने से आप उन तÆवǂ कɡ जाँच शुƞ कर सकते हƹ जो आपके
असंतोष और मानȳसक Ɵख का कारण हƹ। उदाहरण के ȳलए, सामाÊय तौर पर, हमƶ या हमारे नज़दɟकɡ लोगǂ को
Ēशंसा, यश, संपȳǶ या अÊय Ơसरी चीज़ƶ Ȳमलती हƹ तो अ¼छा लगता है। यȰद आपको यह सब नहƭ Ȳमलता लेȱकन
आपके ĒȱतǼंǼɟ को Ȳमलता है तो आपको असंतोष और Ɵख होता है। हालाँȱक यȰद आप अपने सामाÊय रोज़मराµ
के जीवन को देखƶ तो आप पाएगेँ ȱक ददµ, पीड़ा और असंतोष के बƓत-से कारण और Ȯ×थȱतयाँ होती हƹ जबȱक
ख़ुशी और आनंद देने वाली बातƶ बƓत कम होती हƹ। हमƶ यह पसंद आए या नहƭ, लेȱकन यह सब हमारे साथ होता
है। चंूȱक यह हमारे जीवन कɡ स¼चाई है, हमƶ पीड़ा के Ēȱत अपने ơȱȌकोण को बदलने कɡ ज़ƞरत है। इसे बदलना
इसȳलए ज़ƞरी है ·यǂȱक उसका Ēभाव इस बात पर पड़ता है ȱक हम कȌ आने के समय उससे ȱकस तरह ȱनपटते
हƹ। अभी हम कȌ और पीड़ा से बचते हƹ और उसे सहन नहƭ कर पाते। हालाँȱक, अगर हम कȌ के Ēȱत अपने
ơȱȌकोण को बदल लƶ और उसके Ēȱत अȲधक सहनशील Ɲख अपना लƶ तो यह मानȳसक पीड़ा, असंतोष और
बेचैनी का Ēȱतकार करने मƶ बƓत सहायता कर सकता है।”

“ȅȳǣगत तौर पर मेरे ȳलए पीड़ा को सहन करने का सबसे शȳǣशाली और Ēभावी तरीका यह देखना और
समझना है ȱक संसार* के, अ´ानतापूणµ जीवन के मूल मƶ पीड़ा है। अब जब आपको कोई शारीȯरक ददµ या कȌ
होता है तो ȱनȆय ही उस समय यह भाव उठता है, ‘ओह! यह कȌ ȱकतना बुरा है!’ उस पीड़ा के साथ अ×वीकृȱत
का भाव जुड़ा होता है, ऐसा भाव ȱक ‘ओह! मƹ यह अनुभव नहƭ करना चाहता।’ परंतु उस ³ण मƶ यȰद आप उस
Ȯ×थȱत को Ơसरे ơȱȌकोण से देखƶगे और यह समझ पाएगेँ ȱक यह शरीर…” उÊहǂने अपने हाथ पर मारकर Ȱदखाया,
“इस कȌ का आधार है, तो इससे अ×वीकृȱत का भाव कम हो जाता है – यह भाव ȱक आप इस पीड़ा के अȲधकारी
नहƭ हƹ, ȱक आप पीȲड़त हƹ। यह बात समझ मƶ आ जाए और आप इस े×वीकार कर लƶ तो ȱफर आपको पीड़ा बƓत
×वाभाȱवक चीज़ लगने लगेगी।”

“उदाहरण के ȳलए, ȱतÍबती लोगǂ Ǽारा भोगी गई पीड़ा के संदभµ मƶ, एक तरीके से देखƶ तो यह आपके ऊपर
हावी हो जाएगी और आपको आȆयµ होगा ȱक, ‘ऐसा कैसे हो गया?’ परंतु Ơसरे ơȱȌकोण से सोचने पर लगेगा ȱक
ȱतÍबत भी तो इसी संसार मƶ है,” वह हँसे, “जैसे हमारा यह Āह और संपूणµ आकाशगंगा।” वह ȱफर से हँसे।

“खैर, आप जीवन को समĀ ƞप से कैस ेदेखते हƹ, पीड़ा के Ēȱत आपके ơȱȌकोण मƶ इसी बात कɡ भूȲमका
होती है। उदाहरण के ȳलए, यȰद आपका मूल नज़ȯरया यह है ȱक कȌ नकाराÆमक है, इसस ेȱकसी भी क़ɡमत पर
बचना चाȱहए तथा यह असफलता का Ēतीक है, तो इसस े कȰठन पȯरȮ×थȱतयǂ मƶ Ⱦचɞता और असȱहÖणुता का
ȱवȳशȌ मनोवै´ाȱनक अंश जुड़ जाएगा और यह आपके ऊपर हावी हो जाएगी। Ơसरी तरफ़ यȰद आप कȌ को
जीवन का ×वाभाȱवक अंग मानते हƹ तो ȱनȴȆत ƞप से यह नज़ȯरया आपको जीवन कɡ कȰठनाइयǂ मƶ अȲधक
सहनशील बना देगा। कȌ के Ēȱत थोड़ा सहनशील Ɠए ȱबना जीवन दयनीय हो जाता है; यह ȱकसी Ɵखद राȱč कɡ
तरह लगता ह।ै वह राȱč भी अनंत मालूम होती है जो कभी समाËत नहƭ होगी।”

“जब आप कȌपूणµ और मूल ƞप से असंतुȌ जीवन के बारे मƶ बात करते हƹ तो यह मुझे अÆयंत ȱनराशावादɟ
और ȱनƝÆसाȱहत करने वाला नज़ȯरया लगता है,” मƹने कहा।

दलाई लामा ने तुरंत इस बात को ×पȌ कर Ȱदया, “जब मƹ जीवन के असंतुȌ ƞप कɡ बात करता Ɣँ तो
समझने कɡ ज़ƞरत ह ैȱक यह बात सम×त बौǽधमƮ मागµ के संदभµ मƶ कही गई है। इन ȱवचारǂ को सही पȯरĒेÛय मƶ,
याȱन बौǽधमƮ मागµ के ढाँचे के अंतगµत समझने कɡ आवÕयकता है। जब कȌ के इस पहलू को सही संदभµ मƶ नहƭ
देखा जाएगा, मƹ मानता Ɣँ ȱक इस तरह के ơȱȌकोण को ȱनराशावादɟ और नकाराÆमक समझे जाने का खतरा या
संभावना है। इस कारण से, कȌ के संपूणµ मुǿे पर बौǽ धमµ का मूल रवैया जानना ज़ƞरी है। हम देखते हƹ ȱक अपने
Ēवचनǂ मƶ बुǽ सबसे पहले चार आयµसÆय ȳसखाते हƹ, ȵजनमƶ पहला आयµसÆय Ɵख है। इसमƶ जीवन कɡ Ɵखपूणµ



ज

Ēकृȱत पर ȱवशेष ज़ोर Ȱदया गया है।”
“एक बात जो ȅȳǣ को Éयान मƶ रखनी है, वह यह है ȱक कȌ के बारे मƶ ȱवचार करना बƓत ज़ƞरी है

·यǂȱक इसस ेबचने कɡ संभावना है; एक ȱवकÒप है। कȌ स ेमुǣ होने कɡ संभावना है। कȌ के कारण को Ơर करके
मुȳǣ कɡ अव×था को ĒाËत करना संभव है। बौǽ मतानुसार, कȌ के मूलतः तीन कारण हƹ: अ´ानता, तृÖणा और
घृणा। इÊहƶ ‘मȹ×तÖक के तीन ȱवष’ कहा जाता है। बौǽ संदभµ मƶ इन शÍदǂ के ȱवȳशȌ अथµ हƹ। उदाहरण के ȳलए,
‘अ´ानता’ का अथµ सूचना का अभाव नहƭ है, जैसे ȱक यह रोज़ के संदभµ मƶ Ēयोग होता है, बȮÒक यह ×वयं कɡ
तथा सम×त घटनाǓ कɡ सही Ēकृȱत कɡ मूल अनȴभ´ता को दशाµता है। स¼चाई को जानने और तृÖणा व घृणा
जैसी Ȱदमाग़ कɡ Ɵखदायी अव×थाǓ को Ơर करने से ȅȳǣ मȹ×तÖक को पूरी तरह शुǽ और कȌ मुǣ कर सकता
है। बौǽ संदभµ मƶ जब ȅȳǣ इस बात पर ȱवचार करता है ȱक रोज़मराµ का जीवन कȌǂ से भरा Ɠआ है तो इससे
ȅȳǣ को इन Ɵखǂ के मूल कारणǂ को Ơर करने कɡ Ēेरणा Ȳमलती ह।ै अÊयथा, यȰद कोई आशा न हो, या कȌǂ से
मुǣ होने कɡ कोई संभावना न हो तो इनके बारे मƶ सोचने से हमारी ȱवचारधारा बीमार और नकाराÆमक हो सकती
है।”

ब वह बात कर रहे थे तो मुझ ेसमझ मƶ आया ȱक अपनी “पीड़ा Ēकृȱत” पर ȱवचार करना जीवन के अपȯरहायµ
Ɵखǂ को ×वीकारने मƶ ȱकस तरह अपनी भूȲमका ȱनभा सकता है, और अपनी रोज़ कɡ सम×याǓ को सही

पȯरĒेÛय मƶ देखने का महǷवपूणµ तरीका हो सकता ह।ै ȱफर मƹ यह सोचने लगा ȱक ȱकस तरह कȌ को बृहद्
आÉयाȹÆमक मागµ के ȅापक संदभµ मƶ, ȱवशेषकर बौǽ मत के ơȱȌकोण से देखा जा सकता है, ȵजसमƶ मȹ×तÖक के
शुǽकरण और कȌरȱहत अव×था को पाने कɡ संभावना होती है। परंतु इन महान दाशµȱनक ȳसǽांतǂ से Ơर होकर, मƹ
यह जानने को उÆसुक था ȱक दलाई लामा अȲधक ȅȳǣगत ×तर पर कȌ होने पर ·या करते थे, जैसे ȱक अपने
ȱकसी ȱĒयजन कɡ मृÆयु के अवसर पर खुद को कैसे सँभालते थे।

जब मƹ पहली बार बƓत साल पहले धमµशाला गया तो मेरा पȯरचय दलाई लामा के बड़े भाई लोबसांग
सामदेन से Ɠआ। मुझ ेवे बƓत अ¼छे लगे और कुछ वषµ पूवµ उनके अचानक ȱनधन का समाचार सुनकर मुझे बƓत
Ɵख Ɠआ था। मƹ यह जानता था ȱक उनमƶ और दलाई लामा मƶ पर×पर काफ़ɡ ȱनकटता थी। मƹने पूछा, “मƹ समझ
सकता Ɣँ ȱक आपके भाई लोबसांग कɡ मृÆयु से आपको बƓत Ɵख Ɠआ होगा…”

“हाँ।”
“मƹ सोच रहा था ȱक आपने इसका सामना कैस ेȱकया होगा?”
“उनकɡ मृÆयु का समाचार Ȳमलने पर मुझे सचमुच बƓत Ɵख Ɠआ,” उÊहǂने धीरे स ेकहा।
“आप उस Ɵख स ेकैस ेउबरे? मेरा मतलब है ȱक ·या कुछ ऐसा था ȵजसकɡ सहायता से आप उस Ɵख मƶ से

बाहर ȱनकल सके?”
“मुझे नहƭ पता,” उÊहǂने गंभीर ×वर मƶ कहा। “मƹ कुछ सËताह तक Ɵखी रहा लेȱकन ȱफर धीरे-धीरे Ɵख का

भाव समाËत हो गया। उसके बाद भी पछतावा बना रहा…”
“पछतावा?”
“हाँ। उनकɡ मृÆयु के समय मƹ कहƭ गया Ɠआ था और मुझे लगता है ȱक यȰद उस समय मƹ वहƭ होता तो

शायद मƹ उनकɡ सहायता के ȳलए कुछ कर पाता। मुझे इसी बात का पछतावा है।”
मनुÖय के कȌ कɡ अवÕयंभाȱवता पर जीवन भर ȱवचार करने से शायद दलाई लामा को उस नुकसान को

×वीकार करने मƶ कुछ सहायता Ȳमली हो, Ƚकɞतु उससे ȱकसी ȱनȎुर और भावरȱहत ȅȳǣ का गठन नहƭ हो गया जो
कȌ के समय खुद को असहाय महसूस कर रहा था – उनके ×वर मƶ छाई उदासी से अÆयंत भावुक ȅȳǣ का
पȯरचय Ȳमल रहा था। इसी के साथ, उनके आÆम-कƝणा या आÆम-दोषारोपण रȱहत ȅवहार मƶ ×पȌता और
सरलता से ऐस ेȅȳǣ का ȱनȴȆत Ƚबɞब Ȱदखाई दे रहा था ȵजसने उस नुकसान को पूरी तरह ×वीकार कर ȳलया था।

उस Ȱदन, हमारी बातचीत दोपहर देर तक चलती रही। लकड़ी के दरवाज़ǂ को काटता ×वɌणɞम Ēकाश धीरे-
धीरे अंधेरे कमरे मƶ Ēवेश कर रहा था। मुझ ेकमरे मƶ उदासी छाती Ɠई महसूस हो रही थी और मुझे पता था ȱक
हमारी बातचीत समाËत होने को थी। ȱफर भी मƹ उनस ेउस नुकसान के बारे मƶ ȱव×तार से पूछना चाहता था और यह



हा

जानना चाहता था ȱक ȱकसी ȱĒयजन कɡ मृÆयु से उबरने के ȳलए ·या उनके पास पीड़ा को ȳसफ़µ  सहन करने के
अȱतȯरǣ देने को कुछ और सलाह थी।

मƹ उस ȱवषय को ȱव×तार देने ही वाला था, परंतु उनका Éयान थोड़ा भटक रहा था। मƹने उनकɡ आँखǂ के पास
थकान देखी। जÒद ही, उनके सȲचव ने कमरे मƶ Ēवेश ȱकया और मुझ ेअपने अंदाज़ मƶ देखा: वषǄ के अÎयास के
बाद, उस अंदाज़ का अथµ था ȱक अब, जाने का समय हो चुका था।

“हाँ…” दलाई लामा ने ³मा माँगते Ɠए कहा, “शायद हमƶ अब बंद करना चाȱहए… मुझे थकान हो रही ह।ै”
अगले Ȱदन, इससे पहले ȱक मुझे अपनी ȱनजी वाताµ के दौरान उसी ȱवषय पर लौटने का अवसर Ȳमलता,

उÊहǂने उस बात को अपने सावµजȱनक भाषण मƶ उठाया। एक दशµक ने, जो साफ़ तौर पर Ɵखी लग रहा था, दलाई
लामा से पूछा, “ȱकसी बड़ी ȅȳǣगत हाȱन, जैसे ȱक अपनी संतान कɡ मृÆयु, से ȱनपटने के ȳलए ·या आपके पास
कोई सुझाव है?”

सौÏय और कƝण ×वर मƶ दलाई लामा ने कहा, “कुछ सीमा तक यह लोगǂ कɡ अपनी ȱनजी माÊयताǓ पर
ȱनभµर करता है। अगर लोग पुनजµÊम मƶ ȱवȈास रखते हƹ तो शायद उस Ɵख या Ⱦचɞता को कम करने का तरीका ह।ै
उÊहƶ इस बात से सांÆवना Ȳमल सकती है ȱक उनका ȱĒय ȱफर से जÊम लेगा।”

“जो लोग पुनजµÊम मƶ ȱवȈास नहƭ करते, उनके ȳलए भी मुझ ेलगता है ȱक कुछ और भी आसान तरीके हƹ
ȵजनकɡ सहायता से उस Ɵख से उबरा जा सकता ह।ै सबसे पहले, उÊहƶ यह सोचना चाȱहए ȱक उस हाȱन या Ɵख से
äयादा Ɵखी होना या उसे अपने ऊपर हावी होने देना से या ȱफर उस Ɵख के भाव को साथ लेकर चलते रहना,
उनके अपने ×वा×Çय के ȳलए तो हाȱनकारक है ही, साथ मƶ ऐसा करने से मृत ȅȳǣ को कोई लाभ नहƭ होगा।”

“उदाहरण के ȳलए, मेरे अपने मामल ेमƶ, मƹने अपनी सवाµȲधक पू¾य ȳश³क, अपनी माँ को और अपने एक
भाई को खो Ȱदया है। ȱनȆय ही, जब उनकɡ मृÆयु Ɠई तो मुझ ेबƓत Ɵख Ɠआ। लेȱकन ȱफर मƹ यह सोचता रहा ȱक
ऐस ेƟखी होने से कोई लाभ नहƭ है और यȰद मƹ उन लोगǂ से सचमुच Ëयार करता Ɣँ तो मुझ ेशांत Ȱदमाग़ से उनकɡ
इ¼छाǓ को पूरा करना चाȱहए। इसȳलए मƹ वही करने का भरपूर Ēयास करता Ɣँ। मेरे Þयाल स ेयȰद आपके ȱकसी
अȱतȱĒय ȅȳǣ कɡ मृÆयु हो जाती है तो ऐसा करना ही सबसे अ¼छा तरीका होता है। देȶखए, उस ȅȳǣ कɡ यादǂ
को ताज़ा रखने का, उÊहƶ यादगार बनाने का सबसे अ¼छा तरीका यही है ȱक उसकɡ इ¼छाǓ को पूरा ȱकया जाए।”

“शुƞ मƶ, ȱनȴȆत तौर पर, ȱकसी भी तरह का नुकसान होने पर Ɵख और Ⱦचɞता होना ×वाभाȱवक बात है।
परंतु यȰद आप हाȱन और Ⱦचɞता के इन ȱवचारǂ को बने रहने दƶगे तो इÊहƶ अȱनयंȱčत छोड़ने से ȅȳǣ के आÆमलीन
होने का ख़तरा हो जाता है। यह ऐसी Ȯ×थȱत है ȵजसमƶ ȅȳǣ ȳसफ़µ  अपने बारे मƶ सोचता रहता ह।ै ऐसा होने पर यह
Ȯ×थȱत आपके ऊपर हावी हो जाती ह ैऔर ȱफर ऐसा लगने लगता है ȱक यह सम×या ȳसफ़µ  आपके साथ हो रही है।
इसस ेȲडĒेशन हो जाता है। हालाँȱक स¼चाई यह है ȱक Ơसरे लोगǂ को भी इस तरह कɡ परेशाȱनयाँ होती हƹ। यȰद
आपको Ⱦचɞता äयादा होती है तो आपको उन लोगǂ के बारे मƶ सोचने से मदद Ȳमलेगी ȵजनको इसी तरह कɡ या ȱफर
इसस ेभी भयानक सम×याए ँभोगनी पड़ती हƹ। एक बार यह समझ मƶ आ जाए तो ȱफर आपको अकेला महसूस नहƭ
होता और ऐसा नहƭ लगता ȱक आपको चुनकर यह सम×या दɟ गई है। इसस ेबƓत सांÆवना Ȳमलती है।”

लाँȱक पीड़ा और कȌ सभी लोगǂ के साथ होते हƹ, मƹने ऐसा महसूस ȱकया है ȱक पूवµ कɡ सं×कृȱत मƶ पले-बड़े
लोग इन कȌǂ को äयादा आसानी से ×वीकार और सहन कर लेते हƹ। इसका एक कारण उनकɡ अपनी

माÊयताए ँहो सकती हƹ, Ƚकɞतु शायद ऐसा इसȳलए होता है ȱक समृȵǽ देशǂ कɡ तुलना मƶ भारत जैस ेग़रीब देषǂ मƶ
कȌ äयादा होते हƹ। भुखमरी, ग़रीबी, बीमारी और मृÆयु यहाँ अȲधक देखने को Ȳमलती है। कोई ȅȳǣ जब बूढ़ा या
बीमार हो जाता है तो उसे दरȱकनार नहƭ कर Ȱदया जाता या देखभाल के ȳलए ×वा×Çय ȅवसाȱययǂ के पास नहƭ
भेज Ȱदया जाता – वह अपने ही समाज मƶ रहता है और उसका पȯरवार उसकɡ देखभाल करता है। जीवन कɡ दैȱनक
स¼चाइयǂ के संपकµ  मƶ रहने वाले लोग आसानी स ेइस बात को नकार नहƭ सकते ȱक जीवन मƶ कȌ आते हƹ और
यही जीवन का ×वाभाȱवक ƞप है।

पȴȆमी समाज ने कȰठन पȯरȮ×थȱतयǂ मƶ कȌ को कम करने कɡ ³मता तो ȱवकȳसत कर ली लेȱकन ऐसा
लगता है ȱक शेष रह गई पीड़ा से ȱनपटने कɡ ³मता उÊहǂने खो दɟ है। सामाȵजक वै´ाȱनकǂ Ǽारा ȱकए अÉययन इस
बात पर ज़ोर देते हƹ ȱक आधुȱनक पाȆाÆय समाज के अȲधकांश लोग इसी ȱवȈास के साथ जीते हƹ ȱक संसार रहने



के ȳलए अ¼छɟ जगह है, ȱक अȲधकांश जीवन अ¼छा है और यह ȱक वे ×वयं अ¼छे लोग हƹ तथा अपने जीवन मƶ
अ¼छɟ चीज़ƶ पाने के अȲधकारी हƹ। ये ȱवȈास अȲधक ख़ुशहाल और ×व×थ जीवन जीने मƶ महǷवपूणµ भूȲमका ȱनभा
सकते हƹ। परंतु कȌ ȵजसका होना ȱनȴȆत है, इस ȱवȈास को कमज़ोर कर देता है और ख़ुशी पाना और अ¼छे ढंग से
जीना कȰठन बना देता है। इस संदभµ मƶ, जब इस Ɵȱनया के Êयाय और इसकɡ दया से ȅȳǣ का ȱवȈास उठ जाता है
तो छोटɟ-सी तकलीफ़ भी बड़ा मनोवै´ाȱनक Ēभाव डाल सकती है। इसके कारण पीड़ा बƓत äयादा महसूस होती
है।

इसमƶ कोई संदेह नहƭ है ȱक पाȆाÆय समाज मƶ Ēौȁोȱगक उȃȱत के साथ भौȱतक सुȱवधा के ×तर मƶ काफ़ɡ
सुधार Ɠआ है। यही वह ȽबɞƟ है जहाँ से धारणाǓ मƶ महǷवपूणµ बदलाव आया है; कȌ कम नज़र आता है, इसȳलए
अब इसे मनुÖय कɡ मूल Ēकृȱत का ȱह×सा न मानकर – इसे ȱवसंगȱत, कोई बड़ी ग़लती, ȱकसी Ēणाली कɡ
“असफलता” और ख़ुश रहने के हमारे अȲधकार का उÒलंघन माना जाने लगा है!

इस तरह कɡ सोच के अपने खतरे होते हƹ। यȰद हम कȌ को अ×वाभाȱवक मानते हƹ और सोचते हƹ ȱक हमƶ
कȌ नहƭ होना चाȱहए, तो ȱफर हम अपने कȌ के ȳलए ȱकसी Ơसरे को दोष देने से äयादा Ơर नहƭ हƹ। यȰद मƹ Ɵखी
Ɣँ तो ȱनȆय ही मƹ ȱकसी ȅȳǣ या व×तु के Ǽारा “पीȲड़त” Ɣ ँ– पȴȆम मƶ यह ȱवचार बƓत सामाÊय है। कȌ देने
वाली सरकार हो सकती है, ȳश³ा Ēणाली हो सकती है, अÆयाचार करने वाल ेमाता-ȱपता हो सकते हƹ, “ƟȸÖþयापूणµ
पȯरवार” हो सकता है, ȴभȃ ȿलɞग का ȅȳǣ हो सकता है या परवाह न करने वाला साथी हो सकता है अथवा हम
उस दोष को अपने अंदर ल ेजा सकते हƹ: मुझमƶ कुछ गड़बड़ है, मƹ इस बीमारी से, या शायद दोषयुǣ जीन (वंशाणु)
से पीȲड़त Ɣँ। परंतु ȱकसी न ȱकसी को दोष देने और पीȲड़त अनुभव करते रहने का ख़तरा हमारे कȌ को बढ़ाता है
– और इसस ेग़ɭ×सा, कंुठा और रोष बढ़ता जाता है।

ȱनȆय ही, पीड़ा से मुǣ होने कɡ इ¼छा ĒÆयेक मनुÖय का जायज़ लÛय होता है। यह ख़ुश रहने कɡ हमारी
इ¼छा का पȯरणाम ह।ै यह पूरी तरह उȲचत है ȱक हम अपने Ɵख के कारणǂ को खोजƶ और अपनी सम×याǓ को
कम करने के ȳलए जो कुछ कर सकते हƹ, वह करƶ तथा सभी ×तरǂ पर – वैȴȈक, सामाȵजक, पाȯरवाȯरक एवं
ȅȳǣगत – समाधानǂ कɡ तलाश करƶ। परंतु जब तक हम कȌ को अ×वाभाȱवक, असामाÊय अव×था मानते रहƶगे
और उससे डरƶगे, उससे बचƶगे और उसे अ×वीकार करƶगे, तब तक हम कȌ के कारणǂ को Ơर कर, कभी सुख से
नहƭ जी पाएगेँ।

*संसार (सं×कृत) जीवन कɡ वह अव×था है ȵजसमƶ जÊम, मृÆयु और पुनजµÊम के अनेक चþ होते हƹ। यह शÍद हमारे
रोज़मराµ के जीवन कɡ सामाÊय अव×था के संदभµ मƶ भी Ēयुǣ होता है, पीड़ा ȵजसकɡ ȱवशेषता है। सभी जीव
मȹ×तÖक कɡ नकाराÆमक “ĕामक” अव×थाǓ एवं अपने पूवµ जÊमǂ कɡ काɊमɞक छȱवयǂ से Ēेȯरत होकर इसी
अव×था मƶ रहते हƹ। यह तब तक चलता है जब तक ȅȳǣ मȹ×तÖक के सम×त नकाराÆमक भावǂ को Ơर करके
मुȳǣ ĒाËत नहƭ कर लेता।
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अÉयाय 9

आÆम-ȵनɎमɢत कȐ

माµनी का काले रंग का सीधा-सादा सूट और अ¼छे कपड़े पहने Ɠए, अधेड़ उĖ का वह ȅȳǣ जब पहली
बार मेरे पास आया तो वह ȱवनĖ Ƚकɞतु संयमी ढंग से बैठ गया और अपने वहाँ आने का कारण बताने लगा।
वह धीरे बोल रहा था और उसका ×वर संयȲमत व नपा-तुला था। मƹने मानक सवालǂ कɡ सूची पढ़ɟ:

ȳशकायत, उĖ, पृȎभूȲम, वैवाȱहक Ȯ×थȱत…
“बदमाश औरत!” वह अचानक गु×स ेमƶ ज़ोर स ेȲचÒलाया। “मेरी बेकार पÆनी! अब पूवµ-पÆनी है। मेरे पीठ

पीछे उसका ȱकसी के साथ च·कर चल रहा था! मƹने उसके ȳलए सब कुछ ȱकया। वह… वह… वेÕया!” उसकɡ
आवाज़ और ऊँची, äयादा ग़ɭ×सैल और äयादा ȱवषैली हो गई। अगले बीस Ȳमनट तक वह एक के बाद एक अपनी
पूवµ-पÆनी कɡ ȳशकायतƶ करता रहा।

मेरा समय समाËत हो रहा था। यह देखते Ɠए ȱक वह बƓत गु×स ेमƶ था तथा घंटǂ तक ऐसे ही बोल सकता
था, मƹने उसकɡ Ȱदशा बदली। “अȲधकतर लोगǂ को हाल मƶ Ɠए तलाक़ स ेउबरने मƶ कȰठनाई होती है और हम इस
ȱवषय पर ȱनȴȆत ƞप से आने वाल ेȰदनǂ मƶ बात करƶगे,” मƹने ×नेहपूवµक कहा। “वैस,े आपका तलाक़ Ɠए ȱकतना
समय हो गया है?”

“ȱपछल ेसाल मई मƶ सčह साल हो गए!”

छले अÉयाय मƶ हमने कȌ को मनुÖय जीवन के ×वाभाȱवक तÇय के ƞप मƶ ×वीकार करने के महǷव पर चचाµ
कɡ थी। कुछ कȌ ऐसे होते हƹ ȵजÊहƶ टाला नहƭ जा सकता, लेȱकन कुछ को ȅȳǣ ×वयं तैयार करता है।

उदाहरण के ȳलए, हमने यह जानना चाहा ȱक कȌ को जीवन का ×वाभाȱवक अंग मानने से इंकार करके ȅȳǣ
ȱकस तरह खुद को हमेशा पीȲड़त समझता है और अपनी सम×याǓ के ȳलए Ơसरǂ को दोष देता है – Ɵखी रहने का
यह ȱनȴȆत तरीका है।

हम खुद भी अपने कȌǂ को कई तरीकǂ से बढ़ाते हƹ। हम Ēायः अपनी पीड़ा को बढ़ाते हƹ, अपने Ȱदमाग़ मƶ
पुराने ज़¸मǂ को याद कर-करके उÊहƶ ताज़ा रखते हƹ और इस दौरान अपने साथ Ɠए अÊयाय मƶ वृȵǽ करते जाते हƹ।
हम इस अचेतन इ¼छा के साथ अपनी पीड़ादायक यादǂ को दोहराते हƹ ȱक शायद ऐसा करने से पȯरȮ×थȱत बदल
जाए – लेȱकन ऐसा कभी नहƭ होता। ȱनȴȆत ƞप स,े अपने ददµ को लगातार याद करने से सीȲमत उǿेÕय कɡ ĒाȷËत
तो हो जाती है; इससे हमारे जीवन को थोड़ा नाटकɡय Ēभाव और कुछ उǶेजना Ȳमलती है अथवा Ơसरे लोग हम पर
Éयान देते हƹ और हमारे साथ सहानुभूȱत दशाµते हƹ। परंतु यह हमƶ Ȳमलने वाले Ɵख के बदले मƶ बƓत बुरा समझौता है।

हम ȱकस तरह अपने ददµ को बढ़ाते हƹ, इस ȱवषय पर बोलते Ɠए दलाई लामा ने समझाया, “हम देख सकते
हƹ ȱक ऐस ेबƓत-से तरीके हƹ ȵजनके Ǽारा हम मानȳसक अशांȱत और कȌ के अपने अनुभव मƶ सȱþय योगदान देते
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हƹ। हालंȱक, सामाÊय तौर पर, मानȳसक व भावनाÆमक Ɵख अपने आप ×वाभाȱवक ढंग से आ सकते हƹ, Ēायः उन
नकाराÆमक भावǂ कɡ पुनरावृȳǶ से ही Ȯ×थȱत äयादा ȱबगड़ जाती है। उदाहरण के ȳलए, जब हमƶ ȱकसी ȅȳǣ के
Ēȱत ग़ɭ×सा या Ǽेष महसूस होता है, तो अगर हम उस पर Éयान न दƶ तो इस बात कɡ संभावना बƓत कम होती है ȱक
वह भाव बढ़ जाएगा। परंतु यȰद हम अपने साथ Ɠए अÊयाय या अनुȲचत ȅवहार को याद करƶ और बार-बार उसी
ȱवषय मƶ सोचते रहƶ तो उसी से हमारे अंदर Ǽेष का भाव पोȱषत होता है। इससे यह तीě घृणा मƶ बदल जाता है।
ऐसा तब भी हो सकता है जब हमƶ ȱकसी ȅȳǣ से लगाव हो; हम उस ȅȳǣ कɡ सुंदरता के बारे मƶ सोच-सोचकर
उस भाव को पुȌ कर सकते हƹ और जब हम उस ȅȳǣ के गुणǂ के बारे मƶ सोचते हƹ तो उसके Ēȱत हमारा लगाव
बढ़ता जाता है। यह इस बात को दशाµता है ȱक ȱनरंतर मेल-जोल और सोच-ȱवचार से हम ȱकस तरह अपनी
भावनाǓ को äयादा Ēबल और शȳǣशाली बना सकते हƹ।”

“कई बार अȲधक संवेदनशील होने, छोटɟ-छोटɟ चीज़ǂ पर Ēȱतȱþया करने और ȱकसी बात को Ȱदल से
लगाकर भी हम अपने कȌ व पीड़ा को बढ़ा लेते हƹ। हम छोटɟ-छोटɟ बातǂ को äयादा गंभीरता से लेकर उÊहƶ बड़ा
बना लेते हƹ, जबȱक कुछ महǷवपूणµ बातǂ को हम नज़रअंदाज़ कर देते हƹ, ȵजनका हमारे जीवन पर गहरा असर
पड़ता है तथा ȵजनके Ơरगामी पȯरणाम व Ēभाव होते हƹ।”

“मुझे लगता है काफ़ɡ हद तक, आपको कȌ होना या न होना इस बात पर ȱनभµर करता है ȱक ȱकसी ȱवशेष
पȯरȮ×थȱत मƶ आपकɡ Ēȱतȱþया ·या होती है। उदाहरण के ȳलए, आपको पता चलता है ȱक आपके पीछे कोई
आपकɡ बुराई करता है। अगर आप इस बात का बुरा मानकर या ग़ɭ×स ेसे कोई Ēȱतȱþया दƶगे तो आप ×वयं अपनी
मानȳसक शांȱत को नȌ कर लƶगे। आपकɡ पीड़ा आपकɡ अपनी रचना है। इसके ȱवपरीत, अगर आप कोई
नकाराÆमक Ēȱतȱþया नहƭ करते, और उस Ƚनɞदा को अपने कान के पीछे से हवा के शांत झǂके कɡ तरह ȱनकल
जाने देते हƹ तो आप ×वयं को आहत और Ɵखी होने से बचा सकते हƹ। हालाँȱक मुȹÕकल पȯरȮ×थȱतयǂ से हमेशा बच
पाना संभव नहƭ होता, आप अपनी Ēȱतȱþया Ǽारा पीड़ा मƶ बदलाव कर सकते हƹ।”

ई बार अȲधक संवेदनशील होने, छोटɟ-छोटɟ चीज़ǂ पर Ēȱतȱþया करने और बातǂ को Ȱदल से लगाकर भी हम
अपने कȌ व पीड़ा को बढ़ा लेते हƹ…” इन शÍदǂ के साथ दलाई लामा ने बƓत-सी दैȱनक परेशाȱनयǂ के मूल

का पता लगा ȳलया जो Ȳमलकर बड़े कȌ का कारण बन जाती हƹ। ȲचȱकÆसक कभी-कभी इस Ēȱþया को पीड़ा का
ȱनजीकरण कहते हƹ – यह ऐसी ĒवृȳǶ है ȵजसमƶ हम अपने ऊपर होने वाले हर चीज़ के Ēभाव का सही या ग़लत
अथµ लगाकर अपने मनोवै´ाȱनक दायरे को छोटा कर लेते हƹ।

एक Ȱदन शाम को मƹ अपने एक साथी के साथ रे×तरां मƶ खाना खा रहा था। वहाँ सɉवɞस कɡ गȱत बƓत धीमी
थी और हमारे वहाँ बैठने के समय स ेही मेरा साथी लगातार ȳशकायत कर रहा था: “ज़रा देखो! यह वेटर ȱकतना
सु×त है! वह है कहाँ? मुझे लगता है ȱक वह जान-बूझकर हमारी उपे³ा कर रहा है!”

हालाँȱक हम दोनǂ मƶ से ȱकसी को ज़ƞरी काम नहƭ था, ȱफर भी वहाँ कɡ धीमी सɉवɞस को लेकर मेरे साथी
कɡ ȳशकायतƶ पूरे भोजन के दौरान जारी रहƭ और उसने भोजन, बतµन और उसे पसंद न आने वाली हर बात से
संबंȲधत ȳशकायतǂ कɡ सूची बना डाली। भोजन के अंत मƶ, वेटर ने हमƶ दो ȲमȎाȃ ȱनःशुÒक Ȱदए और कहा, “मƹ
आज शाम धीमी सɉवɞस के ȳलए ³मा चाहता Ɣँ। दरअसल आज हमारे यहाँ कमµचारी कम आए हƹ। एक रसोइए के
पȯरवार मƶ ȱकसी कɡ मृÆयु हो गई है इसȳलए वह छुǩɟ पर है और एक ȅȳǣ आȶख़री समय पर बीमार हो गया। मुझे
उÏमीद है आपको असुȱवधा नहƭ Ɠई होगी…”

“ȱफर भी मƹ दोबारा यहाँ नहƭ आऊँगा,” मेरे साथी ने Ȳचढ़ते Ɠए धीरे स ेकहा। तब तक वेटर जा चुका था।
यह इस बात का छोटा-सा उदाहरण है ȱक हम ȱकस तरह ĒÆयेक कȌĒद Ȯ×थȱत का ȱनजीकरण करके

अपनी पीड़ा को बढ़ा लेते हƹ, मानो हमारे साथ जान-बूझकर ऐसा ȱकया गया हो। इस मामले मƶ, कुल पȯरणाम यह
Ɠआ ȱक भोजन का मज़ा खराब हो गया और एक घंटे तक परेशानी होती रही। परंतु जब इस तरह कɡ सोच इतनी
ȅापक हो जाती है ȱक हम संसार मƶ होने वाली हर घटना और पȯरवार या दो×तǂ Ǽारा कही गई हर बात को इससे
जोड़ देते हƹ तो यह हमारे ȳलए Ɵख का Ēमुख Ğोत बन जाता है।

इस तरह कɡ संकɡणµ सोच के ȅापक Ēभावǂ को समझाते Ɠए जॅक लॉȳसरन ने एक पैनी ơȱȌ वाला ȱवचार
सामने रखा। आठ साल कɡ उĖ से नेčहीन लॉȳसरन Ơसरे ȱवȈ युǽ के एक Ēȱतरोधक समूह का सं×थापक था। बाद



मƶ उसे जमµनीवाȳसयǂ ने पकड़ ȳलया और बुशेनवॉÒड के बंदɟ-ȳशȱवर मƶ बंद कर Ȱदया। ȳशȱवर मƶ अपने अनुभवǂ को
याद करते Ɠए लॉȳसरन ने कहा, “…मƹने उस समय देखा ȱक हम सबको Ɵख इसȳलए महसूस होता है ·यǂȱक हम
×वयं को संसार का कƶ ď-ȽबɞƟ समझते हƹ, ·यǂȱक हम इस कȌĒद ȱवȈास को लेकर चलते हƹ ȱक अकेल ेहमƶ ही
असहनीय Ɵख Ȳमलता है। खुद को सदा अपने भीतर, अपने Ȱदमाग़ मƶ क़ैद करके रखना ही Ɵख है।”

“लेȵकन यह उȶचत नहƱ है!”
रोज़ हमारे जीवन मƶ सम×याए ँआती हƹ। परंतु उन सम×याǓ से हमƶ कȌ नहƭ होता। यȰद हम अपनी सम×या का
सामना करƶ और अपनी ऊजाµ को समाधान खोजने मƶ लगा दƶ तो हम उस सम×या को चुनौती मƶ ƞपांतȯरत कर
सकते हƹ। परंतु यȰद हम उसमƶ यह भाव Ȳमला दƶ ȱक हमारी सम×या “अनुȲचत” है, तो यह ऐसे Ǎधन का काम करता
है ȵजसस ेमानȳसक अशांȱत और भावनाÆमक पीड़ा होने लगती है। अब हमारे पास एक नहƭ बȮÒक दो सम×याए ँहो
जाती हƹ, और साथ ही “अनुȲचत” वाला भाव हमारा Éयान भटका देता है, हमƶ लील जाता है और अपनी सम×याǓ
से ȱनपटने के ȳलए हमƶ जो ऊजाµ चाȱहए होती है, उसे हमसे छɟन लेता है।

एक Ȱदन सुबह इस ȱवषय पर दलाई लामा के साथ बात करते Ɠए मƹने उनसे पूछा, “ȱकसी सम×या के उÆपȃ
होने पर हमƶ अपने साथ कुछ अनुȲचत होने का जो भाव इतनी बार मन मƶ उठता है, उससे कैस ेȱनपटा जा सकता
है?”

दलाई लामा ने उǶर Ȱदया, “अपनी पीड़ा को अनुȲचत समझने कɡ भावना से ȱनपटने के अनेक तरीके हो
सकते हƹ। मƹ कȌ को मनुÖय जीवन के एक तÇय के ƞप मƶ ×वीकार करने के महǷव पर पहले भी बात कर चुका Ɣँ।
मुझ े लगता है कुछ मामलǂ मƶ ȱतÍबती इस तरह कɡ कȰठन पȯरȮ×थȱतयǂ को बेहतर ढंग से ×वीकार कर लेते हƹ
·यǂȱक वे कहते हƹ, ‘यह उनके इस जÊम या पूवµ जÊमǂ के बुरे कमǄ का फल है।’ इसȳलए उनके ȳलए यह ×वीकार
करना आसान हो जाता ह।ै मƹने ऐस ेअनेक भारतीय पȯरवार देखे हƹ जो अÆयंत कȰठन पȯरȮ×थȱतयǂ मƶ रहते हƹ – वे
बेहद ग़रीब हƹ और उनके ब¼चे अंधे या मंदबुȵǽ हƹ। ȱफर वे ग़रीब मȱहलाए,ँ ȳसफ़µ  यह कहकर ȱकसी तरह उनकɡ
देखभाल करती हƹ ȱक, यह उनके कमǄ का फल ह,ै और यही उनकɡ ȱनयȱत है।”

“यहाँ कमǄ कɡ बात करते समय शायद यह बताना और समझना ज़ƞरी है ȱक कभी-कभी कमµ ȳसǽांत का
ग़लत अथµ ȱनकालकर, हर बात का दोष कमǄ को देने कɡ तथा ×वयं कोȳशश करने या ȵजÏमेदारी से बचने कɡ ĒवृȳǶ
होती है। ȅȳǣ आसानी स ेयह कह सकता है, ‘यह मेरे पूवµ कमǄ का, मेरे बुरे कमǄ का फल है और मƹ इसमƶ ·या
कर सकता Ɣँ? मƹ लाचार Ɣँ।’ कमµ के ȱवषय मƶ ऐसा सोचना ȱबÒकुल ग़लत है, ·यǂȱक ȅȳǣ के अनुभव उसके पूवµ
कमǄ का ही पȯरणाम हƹ, Ƚकɞतु इसका अथµ यह नहƭ है ȱक ȅȳǣ के पास कोई ȱवकÒप नहƭ है या उसमƶ बदलाव लाने
का, कुछ सकाराÆमक करने का कोई तरीका नहƭ है। यह बात जीवन के हर पहलू पर लागू होती है। ȅȳǣ को
ȱनȸÖþय होकर या सब कुछ कमǄ पर छोड़कर ȱनजी Ēयास करने से बचने का बहाना नहƭ खोजना चाȱहए, ·यǂȱक
यȰद ȅȳǣ कमµ के ȳसǽांत को ठɠक तरह से समझ ले तो उसे यह पता लग जाएगा ȱक कमµ का अथµ है ‘ȱþया।’
कमµ बƓत सȱþय Ēȱþया है। जब हम कमµ, या ȱþया, कɡ बात करते हƹ तो यह उस ȱþया को दशाµता है ȵजसका
कोई कǶाµ हो और जो इस मामल ेमƶ, अतीत मƶ हम ×वयं रह चुके हƹ। हमारा भȱवÖय कैसा होगा, यह बहतु हद तक
हमारे अपने वतमाµन के हाथ मƶ है। यह हमारे Ǽारा आज ȱकए जाने वाले कायǄ पर ȱनभµर करता ह।ै”

“तो, कमµ को ȱनȸÖþय और गȱतहीन न मानकर, इसे सȱþय समझना चाȱहए। यह इस बात को दशाµता है ȱक
कमµ Ēȱþया मƶ कोई कǶाµ महǷवपूणµ भूȲमका ȱनभाता है। उदाहरण के ȳलए, कोई साधारण कायµ या साधारण उǿेÕय
जैसे भोजन कɡ अपनी ज़ƞरत को पूरा करना… इस साधारण उǿेÕय को पूरा करने के ȳलए हमƶ कुछ कायµ करना
पड़ेगा। हमƶ भोजन तलाशना होगा, ȱफर उसे खाना पड़ेगा और इस बात से यह पता लगता है ȱक ȱकसी छोटे-से
उǿेÕय को पूरा करने के ȳलए भी कायµ करना पड़ता है…”

“अपने साथ अनुȲचत होने के भाव को अपने कमǄ का फल मानकर उसके एहसास को कम करना
बौǽधɊमɞयǂ के ȳलए शायद Ēभावी तरीका हो सकता है,” मƹने बीच मƶ कहा। “लेȱकन उनका ·या जो कमµ के
ȳसǽांत को नहƭ मानते? जैसेः पȴȆम मƶ रहने वाले बƓत-से लोग…”

“रचȱयता, या ईȈर मƶ ȱवȈास करने वाले लोग कȰठन पȯरȮ×थȱतयǂ को ईȈर कɡ रचना या उसकɡ योजना



मानकर, उÊहƶ अȲधक सरलता से ×वीकार कर लेते हƹ। उनको लगता है, हालाँȱक वह Ȯ×थȱत नकाराÆमक है लेȱकन
ईȈर बƓत दयाल ुव शȳǣशाली है, और इसȳलए उस पȯरȮ×थȱत का अवÕय कोई कारण, कोई अथµ होगा ȵजस ेवे
समझ नहƭ पा रहे हƹ। मुझ ेलगता है ȱक इस तरह का ȱवȈास कȌ के समय उनकɡ मदद करता है।”

“और उन लोगǂ का ·या जो न कमµ के ȳसǽांत को मानते हƹ और न ही ȵजनका ईȈर मƶ ȱवȈास है?”
“नाȹ×तक ȅȳǣ के ȳलए…” दलाई लामा उǶर देने से पहले सोचने लगे, “… शायद ȅावहाȯरक और

वै´ाȱनक तरीका कारगर हो सकता है। मेरे ȱवचार से वै´ाȱनक आम तौर पर ȱकसी भी सम×या पर तट×थ भाव से
सोचते हƹ और äयादा भावुक Ɠए ȱबना उसका अÉययन करते हƹ। इस तरीके से आप सम×या को यँू देख सकते हƹ,
‘यȰद सम×या को सुलझाने का कोई तरीका है, तो उसे सुलझाओ, चाहे उसके ȳलए आपको Êयायालय ही जाना
पड़े!’” वह हँसने लगे। “उसके बाद, यȰद आपको लगे ȱक जीतने का कोई तरीका नहƭ है तो आप उसे भूल
जाइए।”

“कȰठन या जȰटल Ȯ×थȱतयǂ का तट×थ ȱवȊेषण बƓत आवÕयक होता है ·यǂȱक इसी तरीके से आप जान
सकते हƹ ȱक उसके पीछे कुछ अÊय कारण भी हो सकते हƹ। उदाहरण के ȳलए, अगर आपके बॉस ने आपके साथ
ऑȱफ़स मƶ Ɵȅµवहार ȱकया, तो हो सकता है ȱक उसके पीछे कुछ और कारण हǂ; हो सकता ह ैवह ȱकसी और बात
से परेशान हो, सुबह अपनी पÆनी से उसका झगड़ा Ɠआ हो और उसके ȅवहार का आपके साथ कोई संबंध न हो
और न ही वह आपस ेनाराज़ हो। ȱनȴȆत ƞप स,े आपको सामने आई पȯरȮ×थȱत को झेलना पड़ेगा, लेȱकन कम से
कम इस तरीके से आपको अȱतȯरǣ Ⱦचɞता नहƭ सताएगी।”

“·या इस तरह का ‘वै´ाȱनक’ रवैया, ȵजसमƶ ȅȳǣ पȯरȮ×थȱत का ȱनÖप³ भाव से आकलन करता है,
ȅȳǣ कɡ उन तरीकǂ को जानने मƶ भी मदद कर सकता है ȵजनके Ǽारा वह ×वयं अपनी सम×या मƶ योगदान देता
है? और ·या ऐसा करने से उस कȰठन पȯरȮ×थȱत से जुड़ा “अनुȲचत” के भाव को कम करने मƶ मदद Ȳमलेगी?”

“हाँ!” उÊहǂने उÆसाहपूवµक उǶर Ȱदया। “इससे ȱनȴȆत ƞप स े असर पड़ेगा। सामाÊय तौर पर यȰद हम
ȱकसी पȯरȮ×थȱत कɡ ȱनÖप³ व ईमानदार ढंग से जाँच करƶ तो हम पाएगेँ ȱक बƓत हद तक हम ×वयं उन घटनाǓ के
ȳलए उǶरदायी होते हƹ।”

“उदाहरण के ȳलए, बƓत-से लोग खाड़ी युǽ के ȳलए सǿाम Ɠसैन को दोष देते हƹ। मƹने बाद मƶ, बƓत-से
मौकǂ पर यह बात कही, ‘यह उȲचत नहƭ ह!ै’ इस तरह कɡ पȯरȮ×थȱतयǂ मƶ, मुझ ेसǿाम Ɠसैन के ȳलए Ɵख होता है।
ȱनȆय ही, वह तानाशाह था और उसकɡ कुछ बातƶ बुरी थƭ। अगर आप एक नज़र मƶ देखƶ तो उसको दोष देना
आसान है – वह तानाशाह था, सब अȲधकार अपने पास रखता था, यहाँ तक ȱक उसकɡ आँखƶ भी डरावनी थƭ!”
वह हँसे। “परंतु ȱबना सेना के, वह अȲधक हाȱन नहƭ पƓँचा सकता था और ȱबना सैÊय उपकरणǂ के उसकɡ सेना
काम नहƭ कर सकती थी। इतने सैÊय उपकरण हवा मƶ से नहƭ आ जाते! तो इस ढंग से देखƶ, तो बƓत-से देश इसमƶ
शाȲमल हƹ।”

“तो,” दलाई लामा ने आगे कहा, “Ēायः हम अपनी सम×याǓ के ȳलए Ơसरǂ को या बाहरी कारणǂ को दोष
देते हƹ। इसके अȱतȯरǣ, हम एक ही कारण पर Éयान देते हƹ और ȱफर ×वयं को उस ȵजÏमेदारी से मुǣ करने का
Ēयास करते हƹ। जब भी हम भावुक होते हƹ तो चीज़ƶ जैसी Ȱदखती हƹ और वा×तव मƶ जैसी होती हƹ, उनमƶ अंतर
महसूस होता है। इस मामले मƶ, अगर आप आगे जाए ँऔर बƓत Éयान से Ȯ×थȱत का आकलन करƶ तो आप पाएगेँ
ȱक सǿाम Ɠसैन सम×या का एक ȱह×सा था लेȱकन उसके अलावा और भी कई कारण हƹ। एक बार यह बात समझ
मƶ आ जाए तो आपकɡ पहले वाली सोच ȱक वही एकमाč कारण है, अपने आप समाËत हो जाती है और स¼चाई
Ēकट हो जाती है।”

“इसके ȳलए चीज़ǂ को उनकɡ समĀता मƶ देखना पड़ता है – यह समझना पड़ता है ȱक ȱकसी Ȯ×थȱत मƶ
अनेक कारणǂ का योगदान होता है। उदाहरण के ȳलए, चीन के साथ हमारी सम×या – उसमƶ, हमारा योगदान भी है।
मुझ ेलगता है ȱक हमारी पीढ़ɟ ने इस पȯरȮ×थȱत मƶ योगदान Ȱदया होगा, लेȱकन ȱनȴȆत तौर पर हमारी कुछ पहले कɡ
पीȰढ़याँ बƓत लापरवाह थƭ। इसȳलए, मƹ मानता Ɣँ ȱक हम ȱतÍबȱतयǂ ने इस Ɵखद Ȯ×थȱत मƶ अपना योगदान Ȱदया
है। चीन को सारा दोष देना उȲचत नहƭ है। यह अनेक ×तरǂ पर ȅाËत है। हो सकता है ȱक हमने इसमƶ योगदान Ȱदया
हो, लेȱकन इसका अथµ यह नहƭ है ȱक सब दोष हमारा है। उदाहरण के ȳलए, ȱतÍबती कभी चीनी आþमण के
सामने नहƭ झुके और उÊहǂने लगातार उसका ȱवरोध ȱकया है। इसकɡ वजह से चीनी लोगǂ ने नई नीȱत अपना ली –
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बड़ी सं¸या मƶ लोगǂ को चीन से ȱतÍबत भेजना शुƞ कर Ȱदया ताȱक वहाँ ȱतÍबती जनसं¸या नगÅय रह जाए,
ȱतÍबती ȱव×थाȱपत हो जाए ँऔर ×वतंčता कɡ लड़ाई का Ēभाव कम हो जाए। ऐस ेमƶ, हम यह नहƭ कह सकते ȱक
चीन कɡ नीȱत के ȳलए ȱतÍबती ȱवरोध ȵजÏमेदार है।”

“जब आप ȱकसी Ȯ×थȱत मƶ अपने योगदान को खोजते हƹ, तो उन पȯरȮ×थȱतयǂ का ·या ȵजनमƶ आपका कोई
दोष नहƭ होता, ȵजनस ेआपका कोई संबंध नहƭ होता, रोज़ कɡ छोटɟ-छोटɟ मामूली बातƶ, जैसे: जब कोई आपसे
जान-बूझकर झूठ बोल?े” मƹने पूछा।

“ȱनȴȆत ही, जब कोई झूठ बोले तो शुƞ मƶ मुझ ेकुछ थोड़ी ȱनराशा हो सकती ह ैलेȱकन यहाँ भी अगर मƹ
Ȯ×थȱत को देखँू तो हो सकता है मुझसे कुछ Ȳछपाने के पीछे उसका उǿेÕय बुरा न हो। हो सकता है, वह मुझपर पूरी
तरह ȱवȈास नहƭ करता। इसȳलए, इस तरह जब कभी मुझ ेȱनराशा होती है तो मƹ ऐसी पȯरȮ×थȱत को ȴभȃ नज़ȯरए
से देखने का Ēयास करता Ɣँ; मƹ ऐसा सोचँूगा ȱक शायद वह ȅȳǣ मुझे बात बताना नहƭ चाहता था ·यǂȱक उसे
संदेह था ȱक मƹ उस बात को गोपनीय नहƭ रख सकँूगा। मेरा ×वभाव ×पȌ बात करने का है तो हो सकता है ȱक उसने
मुझ ेबताना ठɠक नहƭ समझा। Ơसरे शÍदǂ मƶ, मƹ अपने ȱनजी ×वभाव के कारण उस ȅȳǣ के भरोसे के यो¹य नहƭ
Ɣँ। इस तरह देखने से मुझ ेवह दोष अपना मालूम होता है।”

लाई लामा Ǽारा कही गई होने के बाद भी मुझे यह बात अȱतशयोȳǣ जैसी लगी – Ơसरे कɡ बेईमानी मƶ “अपना
योगदान” खोजना। लेȱकन उनके ×वर मƶ स¼चाई थी ȱक उÊहǂने कȰठनाई से ȱनपटने के ȳलए ×वयं अपने ȱनजी

जीवन मƶ इस बात का ȅावहाȯरक Ēयोग ȱकया था। अपने जीवन मƶ इस तकनीक को अपनाते समय, ज़ƞरी नहƭ,
ȱक हम ȱकसी कȰठन पȯरȮ×थȱत मƶ हमेशा अपना दोष खोजने मƶ सफल न हो पाए।ँ हम सफल हǂ अथवा नहƭ, Ƚकɞतु
उस सम×या मƶ अपना दोष खोजने का स¼चा Ēयास हमारे नज़ȯरए को बदलने मƶ मदद करता ह ै और सामाÊय
संकɡणµ ȱवचारधारा को खंȲडत कर, Ɵखǂ के बƓत बड़े कारण याȱन अनुȲचत महसूस होने वाल ेभाव से हमƶ Ơर
रखता है।

¹लाȵन
अपूणµ संसार कɡ उपज होने के नाते हम सभी अपूणµ हƹ। हम सबने कोई न कोई ग़लती कɡ है। कुछ बातǂ का हमƶ
पȆाताप होता है – वे काम जो हमने ȱकए हƹ या वे काम जो हमने नहƭ ȱकए। ĒायȴȆत कɡ स¼ची भावना के साथ
अपनी गलȱतयǂ को ×वीकार करना हमƶ जीवन मƶ सÊमागµ पर चलने और जब भी संभव हो, अपनी गलȱतयǂ को
सुधारने तथा भȱवÖय को ठɠक करने के ȳलए Ēेȯरत करता है। परंतु यȰद हम ĒायȴȆत के भाव को ȱवकृत हो जाने दƶ
तो वह ¹लाȱन मƶ बदल जाता है और ȱफर अतीत मƶ कɡ गई ग़लȱतयǂ कɡ यादƶ ताज़ा रहती हƹ ȵजसस ेआÆम-Ƚनɞदा व
आÆम-Ǽेष का भाव लगातार बना रहता है। इससे हम ×वयं को सज़ा देने और पीड़ा पƓँचाने का कारण बनने के
अȱतȯरǣ कुछ ĒाËत नहƭ कर पाते।

क बार पहले जब हमने दलाई लामा के भाई कɡ मृÆयु के ȱवषय पर सं³ेप मƶ चचाµ कɡ थी, तो मुझ ेयाद ह ैȱक
दलाई लामा ने अपने भाई कɡ मृÆयु स ेसंबंȲधत ȱकसी पȆाताप कɡ बात कɡ थी। मƹ यह जानने के ȳलए उÆसुक

था ȱक उÊहǂने ĒायȴȆत के भाव का सामना कैसे ȱकया होगा, इसȳलए मƹने यह ȱवषय एक अÊय चचाµ के दौरान
उठाते Ɠए उनसे पूछा, “जब हम लोबसांग कɡ मृÆयु के बारे मƶ बात कर रहे थे तो आपने ĒायȴȆत का उÒलेख ȱकया
था। ·या आपके जीवन मƶ कोई ऐसी पȯरȮ×थȱत आई है ȵजस पर आपको पछतावा Ɠआ हो?”

“हाँ। अब जैसे: मुझसे उĖ मƶ बड़े एक ȴभ³ु थे जो संÊयासी कɡ तरह रहते थे। वह मेरे पास ȳश³ा लेने आया
करते थे हालाँȱक मेरे Þयाल से वह मुझस ेäयादा यो¹य थे और मेरे पास ȳसफ़µ  औपचाȯरकतावश आते थे। खैर, एक
Ȱदन वे मेरे पास आए और मुझस ेउ¼च-×तर के गूढ़ अÎयास करने के ȳलए कहने लगे। मƹने उÊहƶ हÒके अंदाज़ मƶ कहा
ȱक यȰद उस अÎयास को कोई युवा ȅȳǣ करे, तो शायद बेहतर होगा, ·यǂȱक उस अÎयास को Ēायः युवाव×था मƶ
ही ȱकया जाता है। मुझ ेबाद मƶ पता लगा ȱक उस ȴभ³ु ने आÆमहÆया कर ली ताȱक उनका पुनजµÊम हो सके और
वह युवाव×था मƶ उस अÎयास को कर सके…”



मुझ ेयह सुनकर आȆयµ Ɠआ और मƹने कहा, “ओह, यह तो बƓत बुरा Ɠआ! आपको यह सुनकर काफ़ɡ Ɵख
Ɠआ होगा…”

दलाई लामा ने उदास होकर हामी भरी।
“आप उस ĒायȴȆत कɡ भावना से ȱकस तरह उबर पाए? आपने उस भाव को मन से कैसे Ơर ȱकया?”
उǶर देने से पहले दलाई लामा ने काफ़ɡ देर ȱवचार ȱकया ȱफर कहा, “मƹ उससे उबर नहƭ पाया। वह बात

आज भी मेरे मन मƶ है।” उÊहǂने Ɲककर ȱफर कहा, “हालाँȱक उस ĒायȴȆत का भाव आज भी मौजूद है, Ƚकɞतु
उसके कारण मेरा मन भारी नहƭ होता या वह मुझे पीछे कɡ ओर नहƭ खƭचता। अगर मƹ उस ĒायȴȆत के भाव को
अपने ऊपर हावी हो जाने Ơँ तो उससे ȱकसी को लाभ नहƭ होगा, वह ȱबना मतलब मेरे ȳलए हताशा और ȲडĒेशन
का कारण बन जाएगा या ȱफर मेरे जीवन मƶ ह×त³ेप करेगा।”

उस समय, मुझ ेयह असंगत महसूस Ɠआ ȱक एक मनुÖय जीवन के Ɵखǂ का सामना कर रहा था और गहन
पȆाताप के साथ भावुक भी हो रहा था लेȱकन ȱफर भी उसके मन मƶ कोई ¹लाȱन या आÆम-ȱतर×कार का भाव नहƭ
था। मनुÖय के अपनी सीमाǓ, अपने अवगुणǂ और Êयाȱयक čुȰटयǂ के होते Ɠए भी ×वयं को पूणµ मानने कɡ
संभावना। ȱकसी बुरी Ȯ×थȱत को उसके यथावत ƞप मƶ ×वीकार करते Ɠए अȱत Ēȱतȱþया Ȱदए ȱबना Ēȱतȱþया देने
कɡ संभावना। दलाई लामा को उस घटना पर स¼चा पȆाताप था लेȱकन उÊहǂने उस पȆाताप के भाव को अÆयंत
गȯरमा व ȳशȌता के साथ सँभाला। इस ĒायȴȆत को अपने साथ लेकर भी उÊहǂने इस ेबोझ नहƭ बनाया, बȮÒक वह
इसके साथ आगे बढ़ते गए और अपनी यो¹यतानुसार Ơसरǂ कɡ सहायता कɡ।

मƹ कभी-कभी सोचता Ɣँ ȱक ·या आÆम-ȱवÉवंसक ¹लाȱन मƶ डूबे ȱबना जीने कɡ कला आंȳशक ƞप से
सां×कृȱतक होती है। दलाई लामा के इस पȆाताप के बारे मƶ एक ȱतÍबती ȱवǼान Ȳमč से बात करते समय मुझ ेपता
लगा ȱक अंĀेज़ी के ‘ȱगÒट” (¹लाȱन) शÍद के ȳलए ȱतÍबती भाषा मƶ कोई समतुÒय शÍद ही नहƭ है। हालाँȱक उसमƶ
“अफ़सोस” या “पछतावा” या “खेद” का अथµ देने वाले शÍद अवÕय हƹ ȵजनमƶ “भȱवÖय मƶ सुधार” करने का भाव
नज़र आता है। इसका सां×कृȱतक पहलू कुछ भी हो, मेरा यह मानना है ȱक अपनी पारंपȯरक ȱवचारधारा को चुनौती
देकर तथा दलाई लामा के बताए ȳसǽांतǂ के आधार पर ȴभȃ मानȳसक ơȱȌकोण ȱवकȳसत करने से, हम मƶ से कोई
भी ȱबना ¹लाȱन भाव के, ȵजसके कारण हमƶ जीवन मƶ अनावÕयक कȌ होते हƹ, जीना सीख सकता है।

बदलाव का ȵवरोध
¹लाȱन तब होती है जब हम अपने मन को इस बात के ȳलए राज़ी कर लेते हƹ ȱक हमने कोई ऐसी भूल कर दɟ है ȵजसे
सुधारा नहƭ जा सकता। ¹लाȱन का असली कȌ यह सोचने से होता है ȱक हमारी सम×या ×थायी है। चंूȱक ऐसा कुछ
नहƭ जो बदलता नहƭ है, उसी तरह पीड़ा भी शांत हो जाती है – सम×या ×थायी ƞप से नहƭ रहती। यह बदलाव का
सकाराÆमक पहलू है। इसका नकाराÆमक प³ यह है ȱक हम जीवन के लगभग हर ³ेč मƶ बदलाव का ȱवरोध करते
हƹ। कȌ से मुǣ होने कɡ शुƝआत ȵजस मु¸य कारण कɡ जाँच से होती है, वह है: बदलाव का ȱवरोध।

जीवन कɡ पȯरवतµनशील Ēकृȱत के बारे मƶ बोलते Ɠए दलाई लामा ने समझाया, “कȌ के कारणǂ व उसके
Ğोत का पता लगाना बƓत ज़ƞरी होता है। इसकɡ शुƝआत जीवन कɡ अ×थायी एवं नȈर Ēकृȱत को समझने से
होती है। सब चीज़ƶ, घटनाए,ँ पȯरवतµनशील हƹ और हर पल बदल रही हƹ तथा कोई भी चीज़ Ȯ×थर नहƭ है। अपने रǣ
Ēवाह के बारे मƶ सोचने से यह बात अȲधक ×पȌ हो जाएगी; हमारा रǣ हमेशा Ēवाȱहत होता रहता है और कभी
एक जगह नहƭ Ɲकता। यह हर पल बदलने वाली चीज़ हमारे भीतर कɡ आंतȯरक Ēणाली है। चंूȱक हर चीज़
Ēȱतपल बदलती रहती है, इससे यह पता चलता है ȱक चीज़ǂ मƶ सहन करने और ×थायी बने रहने कɡ ³मता का
अभाव होता ह।ै इस कारण कोई व×तु ×थायी Ȯ×थȱत मƶ नहƭ रह सकती और अपनी ×वतंč शȳǣ के साथ भी उसके
ȳलए एक-सी Ȯ×थȱत मƶ रहना संभव नहƭ है। इस तरह ĒÆयेक व×तु ȱकÊहƭ अÊय कारणǂ के Ēभाव मƶ रहती है।
इसȳलए, आपका अनुभव, कभी भी, चाहे वह ȱकतना भी अ¼छा व सुखद ·यǂ न हो, अȲधक समय नहƭ Ȱटक
सकता। यह एक तरह कɡ पीड़ा का आधार बन जाता है ȵजस ेबौǽ धमµ मƶ ‘पȯरवतµन कɡ पीड़ा’ कहते हƹ।”

ǽ ȱवचारधारा मƶ नȈरता संबंधी अवधारणा कɡ कƶ ďɟय भूȲमका होती है और इस नȈरता पर Ⱦचɞतन करना एक



बौ महǷवपूणµ अÎयास माना जाता है। बौǽ धमµ मƶ नȈरता का Ⱦचɞतन करने से दो मु¸य लाभ होते हƹ। पारंपȯरक
या रोज़मराµ के ×तर पर, बौǽ कǶाµ ×वयं अपनी नȈरता पर – इस तÇय पर ȱवचार करता है ȱक जीवन ³ȴणक

है और हमƶ नहƭ पता ȱक हमारी मृÆयु कब हो जाएगी। जब इस ȱवचार के साथ मानव जीवन कɡ ȱवरलता और
आÉयाȹÆमक मुȳǣ, कȌ तथा पुनजµÊम के चþ से मुȳǣ पाने कɡ संभावना का Ȳमलन होती है तो उससे कǶाµ के
ȱनȆय को बल Ȳमलता है ȱक वह मुȳǣ Ȱदलाने वाल ेआÉयाȹÆमक अÎयास मƶ लीन होकर अपने समय का बेहतरीन
उपयोग करे। इसस ेगहरे ×तर पर, नȈरता और सम×त घटनाǓ के अ×थायी होने के सूÛम पहलुǓ पर ȱवचार करने
से सÆय कɡ खोज शुƞ हो जाती है तथा इस बात का बोध होने स ेअ´ान का नाश होता है जो हमारे सम×त Ɵखǂ का
कारण है।

इसȳलए, बौǽ धमµ मƶ नȈरता पर Ⱦचɞतन करने का बƓत महǷव है, Ƚकɞतु इसके साथ यह Ēȋ उठता है: ·या
नȈरता पर Ⱦचɞतन और इसके बोध का ग़ैर-बौǽधɊमɞयǂ के दैȱनक जीवन मƶ कोई ȅावहाȯरक लाभ है? यȰद हम
“पȯरवतµन” के ơȱȌकोण से “नȈरता” कɡ अवधारणा को देखƶ तो इसका उǶर ȱनȴȆत ƞप से ‘हाँ’ होगा।
आȶख़रकार, जीवन को बौǽ या पाȆाÆय, ȱकसी भी नज़ȯरए स ेदेखा जाए, तो सÆय यही है ȱक जीवन पȯरवतµनशील
है। जब तक हम इस सÆय को नकारते और जीवन के ×वाभाȱवक बदलावǂ का ȱवरोध करते रहƶगे तब तक हम अपने
कȌǂ को बढ़ाते जाएगेँ।

पȯरवतµन को ×वीकार करना हमारे आÆम-ȱनɊमɞत कȌǂ को कम करने मƶ बƓत बड़ी भूȲमका ȱनभाता है।
उदाहरण के ȳलए, हम अपने अतीत को पकड़कर रखते हƹ ȵजससे हमारा कȌ बढ़ता जाता है। यȰद हम अपनी छȱव
को इसी संदभµ मƶ देखते रहƶगे ȱक हम पहल ेकैसे Ȱदखते थे और ·या कुछ कर पाते थे जो हम अब नहƭ कर सकते,
तो यह ȱनȴȆत है ȱक आयु बढ़ने के साथ हमारी ख़ुशी मƶ वृȵǽ नहƭ हो सकती। कभी-कभी हम अपने अतीत को
ȵजतना याद करते हƹ, हमारा जीवन उतना ही ȱवƞȱपत और ȱवकृत होता चला जाता है।

पȯरवतµन कɡ अवÕयंभाȱवता को ×वीकार करने से, सामाÊय ȳसǽांत के ƞप मƶ, हमƶ बƓत-सी सम×याǓ को
सुलझाने मƶ मदद Ȳमलती है। साथ ही, जीवन के सामाÊय बदलावǂ को अȲधक सȱþय ढंग से समझने स ेहमारी
ĒȱतȰदन कɡ Ⱦचɞता काफ़ɡ हद तक कम हो जाती है जो ȱक हमारी अनेक सम×याǓ का Ēमुख कारण है।

जीवन के बदलावǂ के महǷव को Ēकट करते Ɠए एक मȱहला ने, जो हाल ही मƶ माँ बनी थी, मुझे रात के दो
बजे आपात क³ मƶ जाने कɡ एक घटना सुनाई।

“·या सम×या है?” बाल-ȲचȱकÆसक ने उससे पूछा।
“मेरा ब¼चा! इसे कुछ हो गया है!” वह ȅĀ होकर ȲचÒला रही थी, “मेरे Þयाल से उसे घुटन या कुछ हो रहा

है! वह बार-बार अपनी जीभ बाहर ȱनकाल रहा है; उसे अंदर नहƭ कर रहा… बार-बार यही हो रहा ह…ै मानो वह
मँुह से कुछ ȱनकालना चाहता हो, लेȱकन उसके मँुह मƶ कुछ नहƭ है…”

कुछ सवाल पूछने और थोड़ी जाँच करने के बाद डॉ·टर ने उसे भरोसा Ȱदलाया, “Ⱦचɞता कɡ कोई बात नहƭ
है। ब¼चा जैस-ेजैसे बड़ा होता है, वह अपने शरीर को जानने कɡ कोȳशश करता है और देखता है ȱक वह ·या-·या
कर सकता है। आपके ब¼चे को अभी-अभी अपनी जीभ के बारे मƶ पता लगा है!”

इकतीस वषƮय पčकार मागµरेट ȅȳǣगत संबंधǂ के संदभµ मƶ बदलाव को समझने और उसे ×वीकार करने के
महǷव को दशाµती है। उसने हाल मƶ Ɠए अपने तलाक़ को लेकर मुझस ेअपनी Ⱦचɞता ȅǣ कɡ।

उसने कहा, “मुझे लगा ȱक इस बारे मƶ ȱकसी ȅȳǣ से बात करना अ¼छा होगा, जो मेरे अतीत को ȱवराम देने
मƶ और मुझे अकेले जीने के बदलाव तक लेकर आने मƶ मेरी सहायता कर सके। सच कƔ ँतो मुझ ेथोड़ी घबराहट हो
रही है…”

मƹने उससे उनके तलाक़ कɡ पȯरȮ×थȱतयǂ के ȱवषय मƶ पूछा।
“मƹ उसे सौहादµपूणµ कह सकती Ɣँ। हमारा कोई झगड़ा नहƭ Ɠआ। मƹ और मेरे पूवµ पȱत, हम दोनǂ का काम

अ¼छा चलता है, इसȳलए ȱकसी तरह कɡ आɋथɞक परेशानी नहƭ थी। हमारा एक बेटा है, ȵजसने अब हमारे तलाक़
को ×वीकार कर ȳलया ह।ै मेरे और मेरे पȱत के बीच संयुǣ संर³ण समझौता भी ठɠक चल रहा है…”

“मेरा मतलब है ·या आप बता सकती हƹ ȱक आपका तलाक़ ·यǂ Ɠआ?”
“हÏÏम… मेरे Þयाल से हमारे बीच मƶ Ëयार खÆम हो गया था,” उसने आह भरते Ɠए कहा। “शायद धीरे-धीरे



रोमांस समाËत हो गया था; हमारे संबंधǂ मƶ वह गरमाहट नहƭ रही जो हमारी शादɟ के समय थी। हम दोनǂ अपने-
अपने काम और अपने बेटे मƶ ȅ×त होते गए और एक-Ơसरे से Ơर होते चल ेगए। हमने ȅावसाȱयक ×तर पर
वैवाȱहक परामशµ भी ȳलया, लेȱकन कोई लाभ नहƭ Ɠआ। हम साथ तो रह रहे थे, लेȱकन हमारा ȯरÕता भाई-बहन कɡ
तरह हो गया था। मुझ े Ëयार का, शादɟ का एहसास ही नहƭ होता था। खैर, हमने Ȳमलकर यह ȱनणµय ȳलया ȱक
तलाक़ लेना बेहतर होगा, हमारे बीच कुछ था जो अब ख़Æम हो गया था।”

उसकɡ सम×या को समझने के ȳलए हमने दो बार मुलाकात कɡ और हमने एक अÒपकाȳलक मनोȲचȱकÆसा
से परामशµ लेने का ȱनणµय ȳलया। इसमƶ मेरा पूरा Éयान उसकɡ Ⱦचɞता को Ơर करने और उसके जीवन मƶ आए
बदलावǂ से उसका तालमेल बैठाने पर था। कुल Ȳमलाकर, वह बुȵǽमान और भावुक ƞप से संतुȳलत थी। ȲचȱकÆसा
कɡ उस संȴ³Ëत अवȲध के दौरान उसमƶ काफ़ɡ सुधार Ɠआ और वह आसानी से अपने एकाकɡ जीवन मƶ लौट आई।

एक-Ơसरे कɡ देखभाल करने के बावजूद, यह ×पȌ था ȱक मागµरेट और उसके पȱत ने उस ȯरÕते मƶ उÆसाह
कɡ कमी को इस बात से जोड़ ȳलया ȱक उÊहƶ तलाक़ ल ेलेना चाȱहए। हम अ·सर उÆसाह मƶ कमी को ȯरÕते मƶ आई
घातक परेशानी स ेजोड़ लेते हƹ और ȯरÕते मƶ बदलाव कɡ पहली आहट स ेडर जाते हƹ और सोचने लगते हƹ ȱक कुछ
गड़बड़ है। शायद हमने सही साथी का चुनाव नहƭ ȱकया। हमारा साथी हमƶ ȱफर वैसा नहƭ लगता ȵजससे हमने कभी
Ëयार ȱकया था। असहमȱत होती है – हमारी संभोग कɡ इ¼छा होती है लेȱकन हमारा साथी थका Ɠआ होता है, हम
कोई ȱफ़Òम देखना चाहते हƹ लेȱकन हमारे साथी को उसमƶ ƝȲच नहƭ होती या वह हमेशा ȅ×त होता है। हम लोगǂ के
बीच मतभेद Ēकट होने लगते हƹ जो हमƶ पहल े Ȱदखाई नहƭ देते थे। इससे हम यही ȱनÖकषµ ȱनकाल लेते हƹ ȱक
सबकुछ ख़Æम हो गया है; आȶख़र, हम इस बात से बच नहƭ सकते ȱक हमारे बीच Ơȯरयाँ बढ़ रही हƹ। चीज़ƶ पहले
जैसी नहƭ हƹ; शायद हमƶ तलाक़ ल ेलेना चाȱहए।

तो हम ·या करते हƹ? ȯरÕतǂ के ȱवशेष´ǂ ने दजµनǂ ȱकताबƶ ȳलखी हƹ ȱक जब रोमांस मƶ उÆसाह और गरमाहट
कम हो जाए तो हमƶ ·या करना चाȱहए। रोमांस को दोबारा जगाने के ȳलए वह अनेक तरह के सुझाव देते हƹ –
अपनी Ȱदनचयाµ मƶ से रोमांस के ȳलए समय ȱनकाȳलए, बाहर जाकर भोजन कɡȵजए और छुȰǩयाँ ȱबताइए, अपने
साथी कɡ Ēशंसा कɡȵजए और साथµक बातचीत करना सीȶखए। कई बार इन चीज़ǂ स ेमदद Ȳमलती है। कभी-कभी
इनस ेसहायता नहƭ भी Ȳमलती है।

परंतु ȯरÕते को पूरी तरह समाËत मान लेने से पहले, हम एक लाभदायक काम कर सकते हƹ। जब कभी हमƶ
संबंध मƶ कुछ बदलाव आता Ȱदखाई दे तो हमƶ ठहर कर उस Ȯ×थȱत का आकलन करना चाȱहए और ȯरÕतǂ मƶ आने
वाले बदलावǂ के सामाÊय ×वƞपǂ के बारे मƶ ȵजतनी हो सके जानकारी ĒाËत करनी चाȱहए।

जीवन मƶ हम शैशव अव×था से बाÒयाव×था और ȱफर युवाव×था के बाद वृǽाव×था तक जाते हƹ। ȅȳǣगत
ȱवकास के मागµ पर ये सारे बदलाव ×वाभाȱवक माने जाते हƹ। परंतु ȯरÕता भी एक गȱतशील जीवंत तंč होता है
ȵजसमƶ दो जीव उस वातावरण मƶ साथ रहते हƹ। जीवंत होने के नाते, यह भी बƓत ×वाभाȱवक और सही है ȱक वह
संबंध अनेक चरणǂ से होकर गुज़रता है। ȱकसी भी ȯरÕते मƶ, ȱनकटता के शारीȯरक, भावनाÆमक और बौȵǽक –
ȱवȴभȃ आयाम होते हƹ। हम ȵजनसे Ēेम करते हƹ, उनके साथ शारीȯरक ×पशµ होना, भावनाǓ एवं ȱवचारǂ को साझा
करना तथा ȱवचारǂ का आदान-Ēदान करना, ये सभी पर×पर जुड़े रहने के वैध तरीके हƹ। बाकɡ चीज़ǂ का शांत व
कम हो जाना सामाÊय बात है; कभी-कभी शारीȯरक ȱनकटता कम हो जाती है लेȱकन भावनाÆमक नज़दɟकɡ बढ़
जाती है; कभी-कभी हम बोलना नहƭ चाहते, और ȳसफ़µ  छूने कɡ इ¼छा Ēबल होती है। यȰद हम इस बात को लेकर
संवेदनशील हƹ तो हमƶ उÆसाह के आरंȴभक समय मƶ अ¼छा महसूस होता है, परंतु यȰद उसमƶ कमी आ जाए तो Ⱦचɞता
या ग़ɭ×सा करने के बजाय, हमƶ अंतरंग होने के नए तरीके सोचने चाȱहए जो पहले जैसे – या शायद, उसस ेभी
अȲधक – संतोषĒद हǂ। हम अपने साथी को Ȳमč बना, उसके साथ घȱनȎ Ēेम और äयादा गहरा संबंध ×थाȱपत कर
ख़ुश रह सकते हƹ।

डेसमंड मॉȯरस ने अपनी पु×तक इंटɟमेट ȱबहेȱवयर मƶ मनुÖय मƶ घȱनȎता कɡ ज़ƞरत मƶ होने वाले सामाÊय
बदलावǂ को समझाया है। वह बताते हƹ ȱक हम सभी तीन अव×थाǓ से गुज़रते हƹ: “मुझे कसकर पकड़ो”, “मुझे
नीचे उतारो” और “मुझे अकेला छोड़ दो।” यह चþ जीवन के आरंȴभक वषǄ मƶ Ȱदखाई देना शुƞ होता है जब
ब¼चा ȳशशुकाल वाले “मुझ ेकसकर पकड़ो” अव×था से ȱनकलकर “मुझे नीचे उतारो” कɡ अव×था मƶ जाता है और
Ɵȱनया को देखता, घुटनǂ के बल Ȳघसटता, पैदल चलता है और उसे अपनी माँ से अलग कुछ ȱनजी ×वायǶता Ȳमल



जाती है। यह सामाÊय ȱवकास का ȱह×सा है। हालाँȱक, ये अव×थाए ँȳसफ़µ  एक ही Ȱदशा मƶ आगे नहƭ बढ़ती; ȱवȴभȃ
अव×थाǓ मƶ जब अलग होने कɡ भावना äयादा Ēगाढ़ हो जाती है तो ब¼चे को थोड़ी Ⱦचɞता होती ह ैऔर ȱफर वह
आराम और नज़दɟकɡ पाने अपनी माँ के पास लौट आता है। ȱकशोर होने पर, “मुझे अकेला छोड़ दो” अव×था
Ēधान हो जाती है तथा ब¼चा अपनी पहचान बनाने के ȳलए संघषµ करता है। हालाँȱक यह चरण माता-ȱपता के ȳलए
थोड़ा मुȹÕकल और पीड़ादायक होता है। अȲधकतर ȱवशेष´ इसे बचपन से वय×कता तक के परागमन का सामाÊय
और ज़ƞरी चरण मानते हƹ। यहाँ तक ȱक इस चरण मƶ भी अÊय अव×थाǓ का ȲमĜण होता है। ȵजस समय ȱकशोर
घर मƶ अपने माता-ȱपता से यह कहता ह ै ȱक, “मुझे अकेला छोड़ दो!” उस दौरान “मुझ ेकसकर पकड़ो” वाली
उसकɡ ज़ƞरत उसके दो×त पूरी कर रहे होते हƹ।

वय×क संबंधǂ मƶ भी यही होता है। घȱनȎता के ×तर बदलते हƹ तथा äयादा नज़दɟȱकयǂ और äयादा Ơȯरयǂ
का एकांतर दौर चलता रहता है। यह भी ȱवकास और उÆथान कɡ सामाÊय Ēȱþया है। मनुÖय के ƞप मƶ अपने
सामÇयµ को ĒाËत करने और ȅȳǣÆव के पूणµ ȱवकास के ȳलए, हमƶ अंतमुµखी होने के पलǂ मƶ ȱनकटता और Ȳमलन
कɡ आवÕयकता के साथ ×वायǶता के संतुलन को बनाए रखना पड़ता है।

इस बात को समझने के बाद, जब भी हम अपने साथी से “Ơर हǂगे” तो हमƶ सागर-तट पर लहरǂ को देखने
से होने वाली घबराहट से अȲधक घबराहट नहƭ होगी। ȱनȴȆत तौर पर, कभी-कभी ȯरÕतǂ मƶ भावनाÆमक Ơरी के
बढ़ने से गंभीर सम×या के संकेत पैदा हो जाते हƹ (जैसे अȅǣ अनदेखा ग़ɭ×सा) और संबंध टूट भी सकता है। ऐसे
मामलǂ मƶ ȲचȱकÆसा एक अ¼छा उपाय है। परंतु Éयान रखने वाली मु¸य बात यह है ȱक बढ़ती Ɠई Ơरी का ×वतः यह
अथµ नहƭ होता ȱक सब कुछ समाËत हो गया। यह उस Ēȱþया का ȱह×सा हो सकता है ȵजसमƶ संबंध नए ढंग से
पȯरभाȱषत होता है और पहले वाली घȱनȎता लौट सकती है या उससे भी अȲधक मज़बूत होकर वापस आ सकती
है। तो, यह मानना, और ×वीकार करना ȱक बदलाव Ơसरǂ के साथ हमारे संबंधǂ का ×वाभाȱवक अंश है, ȯरÕतǂ मƶ
महǷवपूणµ भूȲमका ȱनभा सकता है। ऐसा भी होता है ȱक ȵजस समय हम अÆयंत ȱनराश हो जाते हƹ मानो वह संबंध
समाËत हो गया है, ठɠक तभी कोई ज़बदµ×त बदलाव होता है। बदलाव कɡ इस अवȲध मƶ स¼चे Ëयार को ȱवकȳसत
और पÒलȱवत करने मƶ ये ³ण महǷवपूणµ भूȲमका ȱनभाते हƹ। हमारा संबंध चाहे पहले जैसे Ēगाढ़ Ēेम पर आधाȯरत
न हो, चाहे हमƶ सामने वाला ȅȳǣ आदशµ न लगता हो, चाह ेहमƶ एक-Ơसरे के साथ का एहसास न होता हो। परंतु
इसके बदल,े हम ऐसी Ȯ×थȱत मƶ आ जाते हƹ जहाँ पर Ơसरे को जानने लगते हƹ – Ơसरे को उसके वा×तȱवक ƞप मƶ,
कȲमयǂ सȱहत अलग ȅȳǣÆव और अपने जैस ेमनुÖय के ƞप मƶ देखने लगते हƹ। यहाँ पƓँचकर हम एक स¼चा वादा,
Ơसरे के ȱवकास का वादा करते हƹ – जो स¼चे Ëयार का ƞप है।

यȰद मागµरेट के वैवाȱहक संबंध मƶ आए बदलावǂ को ×वीकार कर ȳलया जाता और उÆसाह एवं रोमांस को
छोड़कर अÊय बातǂ के आधार पर नए ढंग से ȯरÕता बनाया जाता तो मागµरेट कɡ शादɟ को शायद बचाया जा सकता
था।

सौभा¹य से, यह कहानी यहƭ खÆम नहƭ हो गई। मागµरेट के साथ मेरी अंȱतम भƶट के दो साल बाद, मेरी भƶट
उससे एक शॉȽपɞग मॉल मƶ Ɠई (ȱकसी सामाȵजक ×थल पर अपने ȱकसी पूवµ मरीज़ से भƶट होने कɡ Ȯ×थȱत मƶ,
अȲधकतर ȲचȱकÆसकǂ कɡ तरह, मुझे भी बƓत असहज महसूस होता है)।

“कैसी हƹ आप?” मƹने पूछा।
“मƹ बƓत अ¼छɟ Ɣँ!” उसने ख़ुश होकर कहा। “ȱपछल ेमहीने, मƹने और मेरे पूवµ पȱत ने ȱफर से शादɟ कर

ली!”
“·या यह सच है?”
“हाँ, और सबकुछ बƓत अ¼छा चल रहा है। संयुǣ संर³ण के कारण हम लोग Ȳमलते रहते थे। शुƞ मƶ थोड़ी

मुȹÕकल Ɠई… लेȱकन तलाक़ के बाद, वह दबाव समाËत हो गया। हम लोगǂ को ȱकसी तरह कɡ कोई उÏमीद नहƭ
थी। ȱफर हमƶ लगा ȱक हम एक-Ơसरे को पसंद करते हƹ और एक-Ơसरे से Ēेम भी करते हƹ। हालाँȱक चीज़ƶ हमारे
पहले ȱववाह कɡ तरह तो नहƭ हƹ लेȱकन अब लगता ह,ै इससे कोई फ़क़µ  नहƭ पड़ता हम दोनǂ साथ मƶ बƓत ख़ुश हƹ।
सबकुछ ठɠक लगता है।”
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अÉयाय 10

ƥȵȐकोण मƺ बदलाव

एक बार एक यूनानी दाशµȱनक का ȳशÖय था ȵजसे उसके गुƝ ने तीन साल तक हर उस ȅȳǣ को
पैस ेदेने के ȳलए कहा जो उसका अपमान करता था। जब परी³ण कɡ अवȲध समाËत हो गई तो गुƝ
ने उससे कहा, “अब तुम एथेÊस जाकर ´ान ĒाËत कर सकते हो।” जब ȳशÖय ने एथेÊस मƶ Ēवेश
ȱकया तो उसे Ǽार पर एक ´ानी पुƝष बैठा Ȳमला जो हर आते-जाते ȅȳǣ को अपमाȱनत करता
था। उसने ȳशÖय को भी अपमाȱनत ȱकया तो वह ȳशÖय ज़ोर से हँसा। ´ानी पुƝष ने उससे पूछा, “मƹ
तुÏहारा अपमान कर रहा Ɣँ तो तुम हँस ·यǂ रहे हो?” ȳशÖय ने उǶर Ȱदया, “·यǂȱक मƹ इस तरह कɡ
बात के ȳलए लोगǂ को पैसे देता रहा Ɣँ और तुम यह मुझे मुòत मƶ दे रहे हो।” “नगर के भीतर Ēवेश
करो,” ´ानी पुƝष ने कहा, “यह नगर तुÏहारा है…”

थी शताÍदɟ मƶ डेज़टµ फ़ादसµ ने, जो ȱक सनकɡ पाčǂ का एक संकलन था, ×कɡटɟ के ȱनकट रेȱग×तान मƶ जाकर
पूजा और Æयाग का जीवन जीते Ɠए कȌ एवं परेशाȱनयǂ के महÆव को दशाµने वाली यह कथा बताई। हालाँȱक

वह ȳसफ़µ  कȌ नहƭ था, उसने ȳशÖय को “´ान के नगर” मƶ Ēवेश दे Ȱदया। कȰठन पȯरȮ×थȱतयǂ मƶ उतने Ēभावी ढंग
से जीने के पीछे ơȱȌकोण मƶ बदलाव लाने कɡ, Ȯ×थȱत को एक अलग नज़ȯरए से देखने कɡ उसकɡ ³मता मु¸य
कारण था।

नज़ȯरए मƶ बदलाव लाने कɡ ³मता एक अÆयंत ताकतवर और Ēभावशाली उपकरण है जो हमƶ जीवन मƶ
रोज़मराµ कɡ परेशाȱनयǂ से ȱनपटने मƶ मदद करती है। दलाई लामा ने बताया:

“चीज़ǂ को अलग नज़ȯरए से देखने कɡ ³मता बƓत लाभकारी होती है। इसके अÎयास स े ȅȳǣ कुछ
अनुभवǂ, कुछ čासȰदयǂ कɡ मदद से Ȱदमाग़ को शांत कर सकता है। मनुÖय को समझना चाȱहए ȱक हर बात और
हर घटना के ȱवȴभȃ पहलू होते हƹ। हर चीज़ सापे³ होती है। उदाहरण के ȳलए, मेरे मामले मƶ, मƹने अपना देश खो
Ȱदया। उस ơȱȌकोण स ेयह बƓत Ɵख कɡ बात है – और इससे भी äयादा Ɵख कɡ कई बातƶ Ɠई हƹ। हमारे देश मƶ
बƓत तबाही हो रही है। यह अÆयंत नकाराÆमक चीज़ है। परंतु अगर मƹ इसी बात को अलग नज़ȯरए स ेदेखँू तो मुझे
लगता है ȱक एक शरणाथƮ होने के ơȱȌकोण से ȱकसी तरह कɡ औपचाȯरकता, जȋ या नवाचार कɡ ज़ƞरत नहƭ है।
यȰद Ȯ×थȱत यथावत होती, अगर सब कुछ ठɠक-ठाक होता तो बƓत-से अवसरǂ पर आप ȳसफ़µ  चलते रहते हƹ; आप
Ȱदखावा करते हƹ। परंतु जब आपके सामने ȱनराशाजनक पȯरȮ×थȱतयाँ आती हƹ तो Ȱदखावा करने का समय नहƭ
Ȳमलता। तो उस ơȱȌकोण से वह Ɵख-भरा अनुभव मेरे ȳलए बƓत लाभकारी रहा है। शरणाथƮ होने के नाते कई नए
लोगǂ से भƶट होने के अवसर Ȳमलते हƹ। ȴभȃ धाɊमɞक परंपराǓ और अलग-अलग ȅवसाय के लोग Ȳमलते हƹ
ȵजनसे, यȰद मƹ अपने देश मƶ रह रहा होता, तो कभी न Ȳमला होता। तो इस नज़र स ेयह बƓत äयादा लाभदायक रहा
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है।”
“ऐसा देखने मƶ आता है ȱक जब कभी सम×याए ँआती हƹ तो हमारा ơȱȌकोण संकɡणµ हो जाता है। हमारा पूरा

Éयान उस सम×या के बारे मƶ Ⱦचɞता करने पर होता है और हमƶ ऐसा लगता है मानो उस तरह कɡ सम×या ȳसफ़µ  हमƶ हो
रही है। इससे ȅȳǣ अपने आप मƶ डूब जाता है ȵजसके कारण सम×या और बढ़ जाती है। जब ऐसा होता ह,ै तो मेरे
Þयाल स ेचीज़ǂ को अलग नज़ȯरए से देखने से काफ़ɡ मदद Ȳमलती है – जैसेः यह सोचना ȱक ऐसे बƓत-से लोग हƹ
ȵजÊहǂने इस तरह कɡ सम×या का समना ȱकया है और ȵजÊहƶ इससे भी बुरे अनुभव Ɠए हƹ। ȱकसी ȱवȳशȌ बीमारी या
पीड़ा के समय इस तरह से अपने ơȱȌकोण को बदलना बƓत लाभकारी हो सकता है। पीड़ा के समय, ȱनȴȆत ƞप
से, Ȱदमाग़ को शांत करने के ȳलए औपचाȯरक Éयान का अÎयास करना बƓत कȰठन होता है। परंतु यȰद आप तुलना
करƶ, उस Ȯ×थȱत को ȱकसी अÊय नज़ȯरए से देखƶ तो कैसे भी, कुछ हो ही जाता है। अगर आप ȳसफ़µ  उस घटना को
देखते रहƶगे तो वह और बड़ी लगने लगती है। अगर आप ȱकसी सम×या को बƓत नज़दɟक से, बƓत Éयान से देखने
लगƶगे तो वह ȱनयंčण से बाहर हो जाती है। लेȱकन अगर आप ȱकसी äयादा बड़ी घटना से उसकɡ तुलना करƶगे तो
वह आपको छोटɟ Ȱदखाई देगी और आपके ऊपर हावी नहƭ हो सकेगी।”

लाई लामा से भƶट स े कुछ समय पहले, मƹ जहाँ काम करता था, वहाँ के सुȱवधा Ēशासन अȲधकारी से मेरी
मुलाकात हो गई। अपने कायµकाल मƶ मेरी उससे अनेक बार झड़प Ɠई थी ·यǂȱक मुझ ेलगता था ȱक वह पैसǂ के

लालच मƶ मरीज़ǂ कɡ देखभाल से समझौता करता था। मƹने उसे बƓत समय से नहƭ देखा था लेȱकन उसे देखते ही,
मुझे उसके साथ Ɠई सारी पुरानी बातƶ याद आने लगƭ और मुझे अपने मन मƶ उसके Ēȱत þोध और घृणा का भाव
उठता Ɠआ महसूस होने लगा। उस Ȱदन दलाई लामा से Ȳमलने के ȳलए जब मुझ ेभीतर भेजा गया, तब तक मेरा
Ȱदमाग़ काफ़ɡ शांत हो चुका था, Ƚकɞतु ȱफर भी, थोड़ी असहजता बनी Ɠई थी।

“मान लीȵजए आपको ȱकसी पर ग़ɭ×सा आता है,” मƹने बात शुƞ कɡ। “आहत होने के बाद ×वाभाȱवक और
तÆकाल Ēȱतȱþया ग़ɭ×सा आना है। बƓत-से मामलǂ मƶ, Ɵख होने के बाद ȳसफ़µ  ग़ɭ×सा आने कɡ बात नहƭ है। आप उस
घटना के बारे मƶ बाद मƶ सोचते हƹ और हर बार उसके ȱवषय मƶ सोचकर आपको ग़ɭ×सा आता है। इस तरह कɡ Ȯ×थȱत
से ȱनपटने के ȳलए आप ·या सुझाव देते हƹ?”

दलाई लामा ने सोच-ȱवचार करते Ɠए हामी भरी और मेरी ओर देखा। मƹ सोचने लगा ȱक ·या उÊहƶ पता लग
गया था ȱक मƹने इस ȱवषय को ȳसफ़µ  शैȴ³क कारणǂ से नहƭ उठाया था।

“अगर आप इसे Ơसरे ơȱȌकोण से देखƶ,” उÊहǂने कहा, “तो ȵजस ȅȳǣ के कारण आपको ग़ɭ×सा आता है,
उसमƶ कुछ अ¼छɟ बातƶ, कुछ गुण भी हǂगे। अगर आप Éयान से देखƶ तो आप पाएगेँ ȱक ȵजस बात से आपको ग़ɭ×सा
आता है, उसी ने आपको कुछ अवसर भी Ȱदए हƹ, जो अÊयथा, आपके अपने नज़ȯरए से Ȳमलने संभव नहƭ थे। तो,
Ēयास करने से आप एक ही घटना को अलग-अलग ơȱȌकोण स ेदेख सकते हƹ। इसस ेलाभ होता है।”

“परंतु यȰद आप उस ȅȳǣ कɡ अ¼छɟ बातǂ को देखना चाहƶ लेȱकन उसमƶ ऐसा कुछ न हो, तो?”
“यहाँ, मुझे लगता है ȱक आपको इस पȯरȮ×थȱत मƶ थोड़ा Ēयास करना पड़ेगा। कुछ समय ȱनकालकर उस

पȯरȮ×थȱत पर ȱकसी अलग नज़ȯरए से ȱवचार कɡȵजए। परंतु ऊपरी तौर पर नहƭ, बȮÒक अÆयंत पैने और ĒÆय³ ढंग
से। आपको तकµ  करने कɡ अपने सम×त सामÇयµ का उपयोग करके उस Ȯ×थȱत को, ȵजतना हो सके, ȱनÖप³ ƞप से
देखना होगा। उदाहरण के ȳलए, आप यह सोचƶ ȱक जब आपको ȱकसी ȅȳǣ पर ग़ɭ×सा आता है तो आपको वह
100 Ēȱतशत ग़लत Ȱदखाई देता ह।ै ठɠक उसी तरह जब आपको कोई अ¼छा लगता है तो उसमƶ आपको 100
Ēȱतशत गुण ही नज़र आते हƹ। परंतु यह सोच स¼चाई से मेल नहƭ खाती। यȰद आपका Ȳमč, ȵजस ेआप बƓत
अ¼छा समझते हƹ, आपको ȱकसी तरह से हाȱन पƓँचाने कɡ चेȌा करे तो अचानक आपको लगेगा आपके Ȳमč मƶ
100 Ēȱतशत अ¼छे गुण नहƭ हƹ। इसी तरह, आपका शčु, ȵजसे आप नापसंद करते हƹ, यȰद आपस े³मा माँगे और
अपके साथ अ¼छा ȅवहार करे तो शायद आपको वह 100 Ēȱतशत बुरा नहƭ लगेगा। इसȳलए, अगर आप ȱकसी
से नाराज़ हƹ और आपको लगता है ȱक उस ȅȳǣ मƶ कोई अ¼छा गुण नहƭ है तो भी सच यह है ȱक कोई भी ȅȳǣ
100 Ēȱतशत बुरा नहƭ होता। अगर आप कोȳशश करƶ तो आपको उसमƶ कुछ सǹʣण Ȳमल जाएगेँ। ȱकसी को बुरा या
नकाराÆमक मानने कɡ Ēवृȱत उस ȅȳǣ के असली ×वभाव के कारण नहƭ, बȮÒक आपकɡ अपनी मानȳसक सोच
पर आधाȯरत धारणा के कारण ह।ै”



द

“इसी तरह ȵजस पȯरȮ×थȱत को शुƞ मƶ आप 100 Ēȱतशत नकाराÆमक मान लेते हƹ, उसमƶ भी कुछ
सकराÆमक पहलू हो सकता है। परंतु मेरा Þयाल है ȱक अगर आपको ख़राब पȯरȮ×थȱत मƶ कुछ अ¼छा Ȳमल भी जाए
तो यह काफ़ɡ नहƭ होता। आपको इस ȱवचार को पुȌ करना चाȱहए। आपको ×वयं वह सकाराÆमक बात तब तक
बार-बार याद Ȱदलानी होगी जब तक आपकɡ भावना न बदल जाए। सामाÊय तौर पर बात करƶ तो, अगर आपके
सामने कोई कȰठन पȯरȮ×थȱत हो, तो ȱकसी ȱवचार को ȳसफ़µ  एक या दो बार अपनाने स ेअपने ×वभाव को नहƭ बदल
सकते। सीखने, Ēȳश³ण लेने और नए ơȱȌकोण से अÎय×त होकर ही आप उस कȰठन पȯरȮ×थȱत से बाहर ȱनकल
सकते हƹ।”

दलाई लामा ने पल भर के ȳलए सोचा और अपने ȅावहाȯरक अंदाज़ मƶ बोल,े “हालाँȱक यȰद Ēयास करने के
बाद भी आपको उस ȅȳǣ के काम मƶ कोई सकाराÆमक पहलू या गुण न Ȱदखाई दे तो ȱफलहाल, उस समय, उस
बात को भूल जाना सबसे अ¼छा तरीका है।”

लाई लामा के शÍदǂ से Ēेȯरत होकर, उस Ȱदन शाम को मƹने उस Ēशासȱनक अȲधकारी के कुछ “सकाराÆमक
पहलुǓ” पर ȱवचार ȱकया और उन बातǂ के बारे मƶ सोचा जहाँ वह “100 Ēȱतशत बुरा” नहƭ था। यह बƓत

मुȹÕकल काम नहƭ था। मƹ जानता था ȱक वह बƓत अ¼छा ȱपता था और वह अपने ब¼चǂ कɡ बƓत अ¼छे ढंगे से
देखभाल करता था। मुझे यह भी मानना पड़ा ȱक उसके साथ Ɠई झड़प से मुझे लाभ Ɠआ था – उÊहƭ के कारण मƹ
उस जगह को छोड़ने का ȱनणµय ले पाया ȵजसके बाद मुझ ेäयादा संतोषजनक काम Ȳमल गया। हालाँȱक इन सब
बातǂ को सोचने स ेऐसा नहƭ Ɠआ ȱक मƹ अचानक उस ȅȳǣ को पसंद करने लगा, लेȱकन उसके ȳलए घृणा एवं
कड़वाहट का भाव मेरे मन से आसानी से चला गया। जÒद ही, दलाई लामा बƓत गूढ़ Ēवचन देने वाल ेथे: ȱकस
तरह शčुǓ के Ēȱत अपने ȅवहार को बदलƶ और उÊहƶ पसंद करने लगƶ।

शčु के बार ेमƺ नया ƥȵȐकोण
हमारे शčुǓ के बारे मƶ हमारे नज़ȯरए को बदलने के ȳलए दलाई लामा का Ēमुख तरीका हमारा नुकसान करने वालǂ
के Ēȱत हमारी परंपरागत Ēȱतȱþया को बदलना है। उÊहǂने समझाया:

“हम पहले अपने ĒȱतǼंȱǼयǂ के Ēȱत अपने ȅवहार का ȱवȊेषण करते हƹ। सामाÊय तौर पर, हम अपने
शčुǓ का भला नहƭ चाहते। परंतु अगर आपके ȱकसी कायµ स ेआपका शčु Ɵखी होता है तो इसमƶ आपके ȳलए
ख़ुश होने कɡ ·या बात है? अगर आप इस बात को Éयान से सोचƶ तो इसस ेबुरा ȱवचार और ·या हो सकता है?
अपने मन मƶ बैर और Ɵभाµवना के बोझ को ढोना। ·या आप सचमुच इतने बुरे बनना चाहते हƹ?”

“अगर हम अपने शčु से Ēȱतशोध लेते हƹ तो इससे एक कुचþ बन जाता है। अगर आप पलटवार करते हƹ तो
आपका शčु इसे ×वीकार नहƭ करेगा – वह भी इसके बदल ेमƶ आपके ऊपर वार करेगा और ȱफर आप वही करƶगे
और यही चलता रहेगा। जब इस तरह कɡ चीज़ सामुदाȱयक ×तर पर होती है तो यह शčुता पीढ़ɟ-दर-पीढ़ɟ चलती है।
इसका पȯरणाम यह होता है ȱक दोनǂ ओर के लोगǂ का नुकसान होता है और जीवन का उǿेÕय नȌ हो जाता है।
आप इसे शरणाथƮ ȳशȱवरǂ मƶ देख सकते हƹ जहाँ समूहǂ मƶ पर×पर घृणा बनी रहती है। यह बचपन से शुƞ हो जाता
है। यह बƓत Ɵख कɡ बात है। þोध या घृणा मछुआरे के काँटे कɡ तरह है। हमƶ इस बात के Ēȱत सजग रहना
आवÕयक है ȱक हम इस काँटे मƶ न फँस।े”

“कुछ लोग मानते हƹ ȱक घृणा का Ēबल भाव राȍीय ȱहत मƶ है। मुझे यह बात ठɠक नहƭ लगती। यह बƓत
अƠरदशƮ सोच है। अȽहɞसा और ´ान के आधार पर इस तरह कɡ ȱवचारधारा का ȱवरोध ȱकया जा सकता है।”

अपने शčु के Ēȱत अपनी सोच को चुनौती देने के बाद, दलाई लामा ने शčु को देखने का एक वैकȮÒपक
ơȱȌकोण Ȱदखाया, ऐसा नज़ȯरया जो ȅȳǣ के जीवन पर ज़बदµ×त Ēभाव डाल सकता है। उÊहǂने बताया:

“बौǽ धमµ मƶ, अपने शčुǓ या ĒȱतǼंȱǼयǂ के Ēȱत अपने ȅवहार पर काफ़ɡ Éयान Ȱदया जाता है। ऐसा
इसȳलए है ·यǂȱक कƝणा और ख़ुशी के ȱवकास मƶ घृणा बƓत बड़ी Ɲकावट बन सकती है। अगर आप अपने शčुǓ
के Ēȱत धैयµ और सहनशीलता ȱवकȳसत कर लƶ तो बाकɡ सब कुछ आसान हो जाता है – अÊय लोगǂ के ȳलए कƝणा
का भाव अपने आप जागृत हो जाता है।”



द

“तो, ȱकसी आÉयाȹÆमक अÎयास करने वाले ȅȳǣ के ȳलए उसके शčु महǷवपूणµ भूȲमका ȱनभाते हƹ। मेरे
ȱवचार से कƝणा आÉयाȹÆमक जीवन का सार है। जीवन मƶ Ēेमपूणµ और कƝणामयी बनने मƶ सफल होने के ȳलए
धैयµ और सहनशीलता का अÎयास अȱनवायµ है। ȵजस तरह घृणा करने से बुरा कुछ नहƭ है, उसी तरह धैयµ समान
गुण कोई नहƭ है। इसȳलए ȅȳǣ को अपने शčु के Ēȱत मन मƶ घृणा नहƭ पनपने देनी चाȱहए, बȮÒक उसके साथ Ɠए
झगड़े को अपने अंदर धैयµ और सहनशीलता बढ़ाने का अवसर मानना चाȱहए।”

“वा×तव मƶ धैयµ का अÎयास करने के ȳलए शčु का होना अȱनवायµ शतµ है। शčुता के अभाव मƶ धैयµ या
सहनशीलता पैदा होने कɡ संभावना ही नहƭ है। हमारे Ȳमč सामाÊयतया हमारी परी³ा नहƭ लेते ȵजसके कारण हमƶ
धैयµ ȱवकȳसत करने का मौका नहƭ Ȳमलता; यह ȳसफ़µ  हमारे शčु कर सकते हƹ। इस ơȱȌकोण से हमारे शčु हमारे
ȳश³क हƹ और हमƶ इस बात के ȳलए उनका सÏमान करना चाȱहए ȱक वह हमƶ धैयµ का अÎयास करने का मौका देते
हƹ।”

“संसार मƶ तो बƓत-से लोग हƹ लेȱकन हम कम लोगǂ से बात करते हƹ और उससे भी कम लोग हमƶ परेशान
करते हƹ। इसȳलए कभी आपको धैयµ और सहनशीलता का अÎयास करने का मौका Ȳमल ेतो आपको इसे सहषµ
×वीकार करना चाȱहए। ऐसा बƓत कम होता है। जैसे अचानक अपने ही घर मƶ दबा Ɠआ खज़ाना Ȳमल जाए, उसी
तरह आपको अपने शčु के Ēȱत कृत´ होना चाȱहए ȱक उसने आपको यह अवसर Ȱदया। यȰद आप धैयµ और
सहनशीलता के अÎयास मƶ, जो ȱक नकाराÆमक भावनाǓ को Ơर करने के ȳलए ज़ƞरी हƹ, सफल होना चाहते हƹ तो
यह आपके अपने Ēयासǂ और शčु Ǽारा Ȱदए गए अवसर के संयोग से ही संभव है।”

“ȱनȴȆत ƞप से, ȅȳǣ को लग सकता है, ‘मƹ अपने शčु का आदर ·यǂ कƞँ या उसके योगदान को ·यǂ
मानँू ·यǂȱक मेरे शčु का इरादा मुझ ेधैयµ और सहनशीलता का अÎयास करवाने के ȳलए मौका देना या मेरी मदद
करना नहƭ था? वैस ेभी उसकɡ मंशा मेरी सहायता करने कɡ नहƭ, बȮÒक मेरा नुकसान करने कɡ है! इसȳलए उनसे
घृणा करना ही ठɠक है – वह ȱनȴȆत ही आदर के यो¹य नहƭ हƹ।’ दरअसल, शčु का घृणा से भरा Ȱदमाग़ और हमƶ
कȌ पƓँचाने का इरादा ही शčु को ȱवȳशȌ बनाता है। अÊयथा यȰद ȳसफ़µ  पीड़ा पƓँचाने कɡ बात होती तो हम डॉ·टरǂ
से घृणा करते और उÊहƶ भी अपना शčु मानते ·यǂȱक वह कभी-कभी इलाज के दौरान सजµरी जैसे अनेक तरीके
अपनाते हƹ ȵजनस ेहमƶ ददµ होता है। परंतु हम ȱफर भी उनके काम को हाȱनकारक नहƭ मानते या उÊहƶ शčु नहƭ
समझते ·यǂȱक डॉ·टर का इरादा हमƶ लाभ पƓँचाने का था। इसȳलए, जान-बूझकर नुकसान पƓँचाने का इरादा ही
शčु को ȱवȳशȌ बनाता है और हमƶ धैयµ का अÎयास करने का अवसर Ēदान करता है।”

लाई लामा का यह सुझाव ȱक हमƶ अपने शčु का आदर करना चाȱहए ·यǂȱक वह हमƶ ȱवकास के अवसर देता है,
शुƞ मƶ गल ेसे नहƭ उतरता। परंतु यह Ȯ×थȱत वैसी ही है जब कोई ȅȳǣ वज़न उठाकर अपने शरीर को गठɠला

और मज़बूत बनाने कɡ कोȳशश करता है। शुƞ मƶ वज़न उठाना मुȹÕकल महसूस होता ह ै– वज़न भारी लगता है।
ȅȳǣ मेहनत करता है, पसीना बहाता है और संघषµ करता है। परंतु Ēȱतरोध के ȱवƝǽ संघषµ ही हमारी असली
ताकत है। ȅȳǣ वज़नदार उपकरणǂ को उनके Ǽारा Ȱदए गए तÆकाल आनंद के कारण नहƭ, बȮÒक उस लाभ के
कारण पसंद करता है जो उसे अंत मƶ Ȳमलता है।

शायद शčु कɡ “ȱवरलता” और “बƓमूÒयता” के बारे मƶ दलाई लामा के दावे मज़ेदार बौȵǽकता से अȲधक
गूढ़ हƹ। जब मƹ अपने मरीज़ǂ को अपनी परेशाȱनयǂ के बार मƶ Ơसरǂ से बात करते सुनता Ɣँ तो यह ×पȌ हो जाता है
– जब ȳसर पर आ पड़ती है तो कम-से-कम ȱनजी ×तर पर लोगǂ के शčु या ȱवरोधी कɡ सेना नहƭ होती। सामाÊय
तौर पर झगड़ा कुछ ही लोगǂ के बीच सीȲमत होता है। शायद बॉस, सहकमƮ, पूवµ-जीवनसाथी या भाई-बहन आȰद।
उस ơȱȌकोण स ेशčु सचमुच “ȱवरला” होता है – हमारी आपूɉतɞ ही सीȲमत होती है। इस संघषµ को ȱनपटाने या शčु
के साथ झगड़े को सुलझाने कɡ यही Ēȱþया – सीखकर, जाँच करके, उनसे ȱनपटने के ȱवकÒप खोजकर – स¼चा
ȱवकास, ´ान और मनोȲचȱकÆसा के सफल पȯरणाम Ȱदलाती है।

कÒपना कɡȵजए कैसा लगेगा यȰद हमƶ जीवन मƶ कभी ȱकसी शčु या बाधा का सामना न करना पड़े, यȰद
जÊम स ेलेकर मृÆयु तक सब हमसे बƓत Ëयार करƶ, हमारी देखभाल करƶ और अपने हाथ से हमƶ (नमµ, तरल भोजन)
ȶखलाए,ँ हमƶ तरह-तरह के चेहरे बनाकर और “गँू-गँू” कɡ आवाज़ करके हँसाए। यȰद हमƶ बचपन से ही गोद मƶ
घुमाया जाए और हमƶ कभी ȱकसी चुनौती का, परी³ा का सामना न करना पड़े – सं³ेप मƶ, यȰद हर कोई हमारे साथ



ब¼चे कɡ तरह ȅवहार करे। यह शुƞ मƶ शायद सुनने मƶ अ¼छा लगे। जीवन के शुƞ के कुछ सालǂ मƶ यह उȲचत हो
सकता है। परंतु यȰद यही ȳसलȳसला चलता रहे तो इससे ȅȳǣ ȵजलेȰटन का लǅदा बन जाएगा और उसकɡ ȵज़Êदगी
एक डरावना सच – वह मानȳसक व भावनाÆमक ƞप से बछड़े के माँस जैसा हो जाएगा। जीवन का संघषµ ही हमƶ
वह बनाता है जो हम वा×तव मƶ हƹ। हमारे शčु ही हमारी परी³ा लेते हƹ और हमƶ Ēȱतरोध Ēदान करते हƹ जो ȱवकास
के ȳलए ज़ƞरी है।

·या आपका रवैया ȉावहाȳरक है?
अपनी सम×याǓ को तकµ  से सुलझाने का अÎयास तथा परेशाȱनयǂ या अपने शčुǓ को वैकȮÒपक नज़ȯरए से
देखने कɡ समझ ȱनȴȆत ƞप स ेसीखने यो¹य है, लेȱकन मƹ यह सोचने लगा ȱक इसस ेȱकस हद तक हमारे ȅवहार
मƶ मूलभूत पȯरवतµन आ सकता है। मƹने एक बार एक इंटरȅू मƶ पढ़ा था ȱक दलाई लामा के रोज़ के आÉयाȹÆमक
अÎयास के दौरान वह एक Ēाथµना पढ़ते हƹ, मȹ×तÖक के Ēȳश³ण से संबंȲधत आठ छंद, ȵजस ेलांगरी थां¹पा नाम के
ȱतÍबती संत ने ¹यारहवƭ शताÍदɟ मƶ ȳलखा था। यह कुछ इस तरह स ेहै:

जब भी मƹ ȱकसी से Ȳमलूँ, मƹ मन मƶ ×वयं को सबसे ȱनÏन और सामने वाल ेको सबसे ĜेȎ मानँू!…
जब मƹ Ƚहɞसक पाप और अधमƮ ƟȌǂ से Ȳमलूँ, मƹ इÊहƶ ȱĒय समझू ँमानो मुझ ेकोई खज़ाना

Ȳमल गया हो!…
जब लोग ईÖयाµवश मुझसे Ɵȅµवहार करƶ, मेरी Ƚनɞदा आȰद करƶ, मƹ पराजय लूँ और Ơसरǂ को

ȱवजय Ēदान कƞँ!…
जब कोई, ȵजसकɡ मƹने मदद कɡ है, मुझे बुरी तरह चोट पƓँचाए, मƹ उसे अपना सवµĜेȎ गुƝ

समझू!ँ…
सं³ेप मƶ, मƹ ĒÆय³ और परो³ ƞप स,े सभी को लाभ और ख़ुशी Ēदान कƞँ, मƹ गुËत ƞप

से सभी के कȌ व परेशाȱनयǂ को अपने ऊपर ल ेलू!ँ…

मƹने जब इसके बारे मƶ पढ़ा तो मƹने दलाई लामा स ेपूछा, “मƹ जानता Ɣ ँȱक आपने इस Ēाथµना पर बƓत Ⱦचɞतन ȱकया
है, लेȱकन ·या आपको लगता है ȱक यह आज के संदभµ मƶ लागू होती ह?ै मेरा मतलब है ȱक यह ȱकसी ȴभ³ु Ǽारा
मठ मƶ रहते Ɠए ȳलखी गई थी – जहाँ äयादा से äयादा कोई आपकɡ Ƚनɞदा कर देगा या आपके ȱवषय मƶ झूठ बोल
देगा अथवा शायद कोई ȱकसी को थËपड़ मार देगा। ऐसी Ȯ×थȱत मƶ ‘ȱवजय Ēदान करना’ सरल हो सकता है – परंतु
आज के समाज मƶ ‘चोट’ या Ɵȅµवहार के नाम पर बलाÆकार, यातना, हÆया आȰद कुछ भी हो सकता है। उस
ơȱȌकोण से, Ēाथµना का Ɲख सही Ēतीत नहƭ होता।” मुझ ेआÆमसंतोष हो रहा था ·यǂȱक मुझे लगा जैसे मƹने बड़ी
सही, सुभाȱषत बात कह दɟ थी।

दलाई लामा कुछ देर के ȳलए चुप हो गए, उनकɡ भँवƶ Ⱦचɞतन मƶ डूब गǍ। ȱफर वह बोले, “आपकɡ बात मƶ
कुछ तÇय हो सकता है।” उसके बाद उÊहǂने कुछ ȱक×से बताए जहाँ उस Ɲख मƶ कुछ बदलाव कɡ ज़ƞरत थी, जहाँ
ȅȳǣ को सामने वाल ेके þोध और नुकसान से बचने के ȳलए कुछ कदम उठाने पड़ सकते हƹ।”

उस Ȱदन शाम को मƹ उस संवाद के बारे मƶ सोचने लगा। दो बातƶ बƓत साफ़ हो गǍ। पहली, मƹ उनके अपने ही
मतǂ और ȳसǽांतǂ पर पुनɉवɞचार करने कɡ उनकɡ असाधारण तÆपरता को देखकर हैरान था – इस संदभµ मƶ, वह
अपनी पसंद कɡ Ēाथµना का ȱफर स ेआकलन करने के ȳलए उÆसुक थे जो इतने वषǄ कɡ पुनरावृȳǶ के बाद उनके
ȅȳǣÆव का ȱह×सा बन चुकɡ थी। Ơसरी बात ȱनराशाजनक थी। मेरा घमंड मुझ पर हावी हो रहा था! मुझ ेमहसूस
Ɠआ ȱक मƹने उÊहƶ यह कह Ȱदया था ȱक Ēाथµना शायद ठɠक नहƭ थी ·यǂȱक वह आज कɡ Ɵȱनया कɡ स¼चाई से मेल
नहƭ खाती थी। मुझ ेजÒद ही यह एहसास हो गया ȱक मƹ ȱकससे बात कर रहा था – ऐसा ȅȳǣ जो इȱतहास के
सबसे नृशंस आþमण मƶ अपना देश गँवा चुका था। ऐसा ȅȳǣ ȵजसने चार दशक अ´ातवास मƶ ȱबताए थे जबȱक
सम×त देश कɡ आशाए ँऔर सपने उसके ऊपर Ȱटके थे। ऐसा ȅȳǣ ȵजसमƶ ȱनजी उǶरदाȱयÆव का गहन भाव था
ȵजसने कƝणापूवµक शरणाɋथɞयǂ से चीनी लोगǂ के हाथǂ ȱतÍबȱतयǂ कɡ हÆया, बलाÆकार, यातना और अपमान के



अनȱगनत ȱक×स ेसुने थे। मƹने अनेक बार उनके चेहरे पर असीȲमत दया और उदासी के भाव देखे थे, जब ȳसफ़µ
उनकɡ एक झलक पाने को ȱहमालय से पैदल चलकर आए (दो साल कɡ याčा) लोग उÊहƶ ये ȱक×से सुनाते थे।

ये ȱक×स ेȳसफ़µ  शारीȯरक Ƚहɞसा के नहƭ थे। बƓत-से ऐसे थे ȵजनमƶ ȱतÍबȱतयǂ कɡ आÆमा को नȌ करने का
Ēयास ȱकया गया था। एक ȱतÍबती शरणाथƮ ने मुझ ेचीनी “×कूल” के बारे मƶ बताया जहाँ उसे पढ़ने जाना पड़ता
था। सुबह के समय वहाँ के अÉय³ माओ कɡ “छोटɟ लाल ȱकताब” पढ़ाई जाती थी। दोपहर के समय ȱवȴभȃ तरह
के गृहकायµ करने के ȳलए Ȱदए जाते थे। यह “गृहकायµ” सामाÊयतया ȱतÍबती लोगǂ के अंदर से बौǽ धमµ कɡ अंत×थ
आÆमा को समाËत करने के इरादे से Ȱदया जाता था। उदाहरण के ȳलए, यह जानते Ɠए ȱक बौǽ धमµ मƶ हÆया कɡ
मनाही है और ĒÆयेक जीव को “चैतÊय Ēाणी” माना जाता है, एक ȳश³क ब¼चǂ को ĒȱतȰदन कुछ मारकर अगले
Ȱदन ×कूल लाने के ȳलए कहता था। इसी आधार पर ब¼चǂ को Āेड Ȱदए जाते थे। हर मृत Ēाणी के ȳलए कुछ अंक
ȱनधाµȯरत थे – म·खी को एक अंक, कɡड़े को दो, चूहे को पाँच, ȱबÒली को दस आȰद। (जब मƹने यह बात अपने एक
Ȳमč को बताई तो उसने घृणापूवµक कहा, “मƹ सोच रहा Ɣँ ȱक उस बेवकूफ़ ȳश³क को मारने पर ȱकतने अंक
Ȳमलते?”)

मȹ×तÖक के Ēȳश³ण से संबंȲधत आठ छंद Ēाथµना को पढ़ने से, दलाई लामा स¼चाई के साथ तालमेल बैठा
पाए हƹ और चालीस सालǂ से वह ȱतÍबत मƶ Ēभावी ढंग से आज़ादɟ और मानवाȲधकार कɡ लड़ाई लड़ रहे हƹ। इसी
के साथ वह चीन के लोगǂ के Ēȱत ȱवनĖता और दया का भाव भी बनाए रखते हƹ ȵजसने ȱवȈभर मƶ लाखǂ लोगǂ को
Ēेȯरत ȱकया है। और मƹ उÊहƶ यह सुझाव दे रहा था ȱक उनकɡ वह Ēाथµना आज कɡ Ɵȱनया कɡ “स¼चाई” के अनुƞप
नहƭ थी। आज भी उस संवाद को याद करके मुझ ेअपने ऊपर शमµ आती है।

नए ƥȵȐकोण कɥ खोज
“शčु” के बारे मƶ अपना नज़ȯरए बदलने के ȳलए दलाई लामा के तरीके को अपनाते समय, एक Ȱदन दोपहर मƶ मेरा
पȯरचय एक नई तकनीक से Ɠआ। इस पु×तक को तैयार करने के दौरान, मƹने ई×ट को×ट मƶ दलाई लामा के कुछ
Ēवचन सुने थे। घर लौटते समय मƹने सीधे फ़ɡȱन·स तक हवाई सफर ȱकया था। हमेशा कɡ तरह मƹने वीȳथका वाली
सीट चुनी थी। आÉयाȹÆमक Ēवचन सुनने के बावजूद, मƹ जब उस भरे Ɠए हवाई जहाज़ मƶ चढ़ा तो उस समय मेरा
Ȳमज़ाज़ कुछ ठɠक नहƭ था। मुझ ेतब पता लगा ȱक मुझ ेग़लती से बीच कɡ सीट दे दɟ गई थी और मƹ दो लोगǂ के
बीच मƶ फँस गया था – एक तरफ़ एक मोटा आदमी था ȵजसके अंदर मेरी तरफ़ वाले हÆथे पर अपना भारी-भरकम
हाथ Ȱटकाने कɡ बुरी आदत थी और Ơसरी तरफ़ एक अधेड़ मȱहला बैठɠ थी जो मुझे इसȳलए पसंद नहƭ आ रही थी
·यǂȱक उसने मुझसे मेरी वीȳथका वाली सीट छɟन ली थी। उस मȱहला मƶ कुछ ऐसा था जो मुझ ेपरेशान कर रहा था
– उसकɡ आवाज़ कुछ ककµ श थी और उसका ȅवहार, शायद कुछ शाही ȱक×म का था। जहाज़ के उड़ते ही वह
अपने आगे वाली सीट पर बैठे ȅȳǣ से लगातार बोलती जा रही थी। वह ȅȳǣ उसका पȱत था और मƹने
“बहाƟरी” Ȱदखाते Ɠए उसे अपनी सीट देनी चाही। परंतु वह तैयार नहƭ Ɠआ – उन दोनǂ को बाहर वाली सीट ही
चाȱहए थी। मƹ और परेशान हो गया। उस मȱहला के बगल मƶ पाँच घंटे बैठना मुझ ेअसहनीय Ēतीत हो रहा था।

मƹ सोचने लगा ȱक ȵजस मȱहला को मƹ जानता तक नहƭ, उसके Ēȱत इतना ग़ɭ×सा आने का अथµ यह है ȱक मेरे
भीतर “अंतरण” चल रहा होगा – वह अवÕय ही मुझ ेबचपन के ȱकसी ȅȳǣ कɡ याद Ȱदला रही थी – जैसे अपनी
माँ के Ēȱत मेरे मन मƶ Ǽेष का भाव जो Ơर नहƭ हो पाया था, आȰद। मƹने Ȱदमाग़ पर बƓत ज़ोर डाला लेȱकन ȱकसी
संभाȱवत ȅȳǣ के बारे मƶ सोच नहƭ सका – वह मुझ ेȱकसी से Ȳमलती-जुलती नहƭ लग रही थी।

तभी मुझे एहसास Ɠआ ȱक धैयµ का अÎयास करने का यह बȰढ़या अवसर था। तो मƹने कÒपना कɡ ȱक मेरा
शčु वीȳथका वाली सीट पर बैठा Ɠआ है और मुझ ेधैयµ व सहनशीलता का अÎयास करवा रहा है। मुझ ेलगा यही
मौका था – आȶख़रकार, हमारे “शčु” इससे äयादा ȱवनĖ नहƭ हो सकते – मƹ अभी इस मȱहला से Ȳमला था और
इसने अभी तक मेरा कोई नुकसान नहƭ ȱकया है। लगभग बीस Ȳमनट बाद, मƹ थक गया – वह मुझ ेअब भी परेशान
कर रही थी! मƹने यह मान ȳलया ȱक मुझ ेबाकɡ का समय ऐस ेही तंग होते Ɠए काटना पड़ेगा। मƹ Ɵखी था और ȱफर
मƹने देखा ȱक उसका एक हाथ चुपचाप मेरी सीट के हÆथे कɡ ओर बढ़ रहा था। मुझ ेउस मȱहला कɡ हर बात बुरी
लग रही थी। मƹ खोया Ɠआ उसके नाखून को देख रहा था ȱक तभी मुझे एहसास Ɠआ: ·या मƹ उसके नाखून से घृणा
करता Ɣँ? नहƭ। वह एक साधारण ȱक×म का नाखून है। उसमƶ कोई ȱवशेष बात नहƭ है। ȱफर मƹने उसकɡ आँखǂ कɡ



मे

तरफ़ देखा और खुद से पूछा: ·या मुझ ेइसकɡ आँखƶ नापसंद है? हाँ, मुझ ेवह नापसंद है। (ȱनȴȆत तौर पर, उसका
कोई कारण नहƭ था – जो ȱक घृणा का सबसे शुǽ ƞप है)। मƹने उसे और Éयान से देखा। ·या मुझे आँख कɡ पुतली
नापसंद है? नहƭ। ·या मुझे उसका कॉɉनɞया, उसका आइȯरस या ×कलेरा नापसंद है? नहƭ। ·या मुझे सचमुच आँख
नापसंद है? मुझ ेयह मानना पड़ा ȱक ऐसा कुछ नहƭ था। मेरे Ȱदमाग़ मƶ कुछ चल रहा था। मƹ उसके उँगली कɡ गाँठƶ ,
उसकɡ उँगली, जबड़ा, कुहनी देखने लगा। मुझे आȆयµ Ɠआ ȱक उस मȱहला के शरीर के ȱह×सǂ से मुझे कोई
परेशानी नहƭ थी। सामाÊय ढंग से देखने के बजाय, थोड़ा Éयान से देखने और चीज़ǂ पर गौर करने पर मेरे अंदर
बदलाव आ रहा था। नज़ȯरए मƶ आए इस बदलाव ने मेरे पूवाµĀह को तोड़ Ȱदया और ȱफर मƹ उसे एक मनुÖय कɡ तरह
देखने लगा। मƹ यह सब महसूस कर ही रहा था ȱक वह अचानक मेरी ओर मुड़ी और मुझसे बात करने लगी। मुझे
याद नहƭ ȱक हमने ·या बात कɡ – वह अȲधकतर सं³ेप मƶ थी – लेȱकन याčा समाËत होने तक मेरा ग़ɭ×सा और
परेशानी Ơर हो चुके थे। मानता Ɣँ ȱक वह मेरी Ȳमč नहƭ बन गई थी लेȱकन अब वह वीȳथका सीट छɟनने वाली ƟȌ
शčु भी नहƭ थी – वह अब मेरे जैसी, एक आम इंसान थी जो अपनी तरफ़ से बेहतरीन जीवन जी रही थी।

लचीला मȽ×तÖक
अपने नज़ȯरए मƶ बदलाव लाने कɡ ³मता, अपनी सम×या को “ȱवȴभȃ ơȱȌकोणǂ” से देखने का सामÇयµ मȹ×तÖक
के लचीलेपन Ǽारा संभव होता है। लचीले Ȱदमाग़ का सबसे बड़ा लाभ यह है ȱक यह जीवन को गले लगाकर – पूरी
तरह जीवंत और मनुÖय होने कɡ छूट देता है। एक Ȱदन ट·सन मƶ दोपहर कɡ लंबी सावµजȱनक वाताµ के बाद, दलाई
लामा अपने होटल के कमरे मƶ लौट गए। जब वह धीरे-धीरे कमरे कɡ ओर जा रहे थे, तो मजƶटा रंग के बाȯरश वाले
बादल आकाश मƶ छा गए और दोपहर कɡ रोशनी को ढँक ȳलया ȵजसस ेकैटेलीना पवµत को बड़ी राहत Ȳमली तथा
समूचा पȯरơÕय बƹगनी रंग कɡ ȱवशाल पǩɟ मƶ बदल गया। यह बƓत शानदार Ȱदखाई दे रहा था। रेȱग×तान के पौधǂ
कɡ ख़ुशबू और नमी से भरी गमµ और बेचैन हवा का झǂका बहने लगा जो सोनोरन तूफ़ान के आने का संकेत था।
दलाई लामा Ɲक गए। कुछ पल वह चुपचाप ȴ³ȱतज कɡ ओर देखते रहे, और उस ơÕय को आÆमसात करते Ɠए
उÊहǂने उसकɡ सुंदरता पर कुछ कहा। वह कुछ कदम चल,े ȱफर Ɲक गए और एक छोटे-स ेगमले मƶ उगे चमेली कɡ
कली को ȱनहारने लगे। उÊहǂने उसे धीरे से छुआ, महसूस ȱकया और ज़ोर से उस पौधे का नाम ȳलया। मƹ उनके
मȹ×तÖक के काम करने के तरीके को देखकर हैरान रह गया। उनकɡ चेतना समूचे पȯरơÕय को देखने के बाद उस
छोटɟ-सी कली पर ठहर गई थी। वातावरण कɡ समĀता के साथ-साथ, छोटɟ-स ेछोटɟ बात पर भी उनका Éयान था।
उनमƶ जीवन के सभी पहलुǓ और संपूणµ Ƚबɞब को समेटने कɡ ³मता थी।

हम सभी Ȱदमाग़ का यह लचीलापन ȱवकȳसत कर सकते हƹ। इसके ȳलए हमƶ अपने नज़ȯरए को ȱव×तार देकर
जान-बूझकर नए ơȱȌकोण खोजने का Ēयास करना चाȱहए। इसका पȯरणाम यह होता है ȱक हम एक ही समय पर
बड़ी बातǂ के साथ ȅȳǣगत पȯरȮ×थȱतयǂ के Ēȱत भी सजग रह सकते हƹ। यह दोहरा ơȱȌकोण, याȱन “बड़े जगत”
और अपने “छोटे संसार” को लेकर हमारा वतµमान नज़ȯरया, एक तरह से आपातकाल मƶ कायµवाही कɡ ĒाथȲमकता
के ȱनधाµरण जैसा काम करता ह,ै ȵजसकɡ सहायता से हम जीवन कɡ आवÕयक तथा अनावÕयक चीज़ǂ को अलग-
अलग कर सकते हƹ।

रे अपने मामल ेमƶ, दलाई लामा के साथ Ɠई बातचीत के दौरान उनके Ǽारा मुझे थोड़ा-सा उकसाने के बाद मƹ
अपने सीȲमत नज़ȯरए से बाहर ȱनकल गया था। अपने ×वभाव और Ēȳश³ण के चलते, मƹ हमेशा सम×याǓ को

ȅȳǣगत गȱतशीलता – पूरी तरह मȹ×तÖक के दायरे मƶ होने वाली मनोवै´ाȱनक ĒȱþयाǓ – के ơȱȌकोण से देखता
रहा Ɣँ। मेरी सामाȵजक और राजनीȱतक ơȱȌकोणǂ मƶ कभी ƝȲच नहƭ रही। मƹने दलाई लामा के साथ एक बार चचाµ
के दौरान उनसे ȱव×तृत नज़ȯरया होने के महǷव के बारे मƶ पूछा। उससे पहले कई Ëयाली कॉफ़ɡ पीने के बाद मेरी
बातचीत जीवंत होने लगी और मƹ ơȱȌकोण को आंतȯरक Ēȱþया, एकाकɡ खोज के ƞप मƶ बदलने कɡ ³मता के
ȱवषय मƶ बोलने लगा जो पूरी तरह ȅȳǣ Ǽारा एक ȴभȃ नज़ȯरया अपनाने पर आधाȯरत थी।

मेरी उÆसाȱहत बातचीत के बीच, दलाई लामा ने मुझे टोका और याद Ȱदलाया, “जब तुम ȅापक ơȱȌकोण
अपनाने कɡ बात करते हो तो इसमƶ लोगǂ के साथ Ȳमल-जुलकर काम करना भी शाȲमल है। जैसे: जब आपके
सामने वातावरण या आɋथɞक ढाँचे संबंधी वैȴȈक ×तर के संकट पैदा होते हƹ तो इसके ȳलए बƓत-से लोगǂ के बीच
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ȵजÏमेदारी और Ēȱतबǽता समेत समȷÊवत एवं सहमȱतपूणµ Ēयास कɡ आवÕयकता होती है। यह ȅȳǣगत या ȱनजी
मामले से कहƭ अȲधक ȅापक होता है।”

मुझ ेखीज आ रही थी ȱक मƹ ȅȳǣगत मामल ेपर Éयान देना चाहता था, लेȱकन वे वैȴȈक मसलǂ को बीच मƶ
ला रहे थे (और मुझे यह कहते Ɠए शमµ महसूस हो रही है ȱक ȅȳǣ के नज़ȯरए को ȱव×तृत करने के मुǿे पर इस
तरह का रवैया!)।

“परंतु इस सËताह,” मƹने ज़ोर देते Ɠए कहा, “हमारे संवाद और आपके सावµजȱनक भाषणǂ मƶ आपने भीतरी
बदलाव के ज़ȯरए अंदर से ȱनजी बदलाव लाने के महǷव पर काफ़ɡ बोला है। उदाहरण के ȳलए आपने कƝणा
ȱवकȳसत करने, दयालु ƕदय होने, ग़ɭ×स ेऔर घृणा पर काबू पाने तथा धैयµ व सहनशीलता को ȱवकȳसत करने के
महǷव पर भी बात कɡ है…”

“हाँ। ȱनȴȆत तौर पर, बदलाव मनुÖय के भीतर स े आना चाȱहए। परंतु जब आप वैȴȈक सम×याǓ के
सामधान खोज रह ेहोते हƹ तो आपको इन सम×याǓ का समाधान ȅȳǣ और साथ ही, समाज के ơȱȌकोण से
खोजना चाȱहए। तो, जब आप लचीला होने, ȅापक नज़ȯरया रखने आȰद कɡ बात करते हƹ तो इसके ȳलए आपको
अनेक ×तरǂ पर सम×याǓ को समझना पड़ता है: ȅȳǣगत ×तर, सामुदाȱयक ×तर और वैȴȈक ×तर पर।”

“अब, जैसे एक Ȱदन शाम को मƹने युȱनवɋसɞटɟ मƶ अपने भाषण मƶ धैयµ एवं सहनशीलता के Ǽारा þोध और
घृणा को कम करने के ȱवषय मƶ बात कɡ। घृणा कम करना आंतȯरक ȱनर×čीकरण जैसा है। परंतु जैसा ȱक मƹने उस
वाताµ भाषण मƶ यह भी कहा ȱक आंतȯरक ȱनर×čीकरण बाहरी ȱनर×čीकरण के साथ Ȳमलकर होना चाȱहए। मेरे
ȱवचार से यह बƓत ही ज़ƞरी है। सौभा¹य से, सोȱवयत शासन के ȱगर जाने के बाद, कम-स-ेकम ȱफलहाल परमाणु
ȱवÉवंस का खतरा नहƭ है। तो मुझे लगता है ȱक यह बƓत अ¼छा समय है, बƓत अ¼छɟ शुƝआत है – हमƶ यह समय
गँवाना नहƭ चाȱहए! हमƶ शांȱत कɡ असली ताकत को मज़बूत करना चाȱहए। वा×तȱवक शांȱत – ȳसफ़µ  Ƚहɞसा या युǽ
का न होना नहƭ है। ȳसफ़µ  परमाणु ȱनवारक हȳथयारǂ के सहारे ही युǽ को रोका जा सकता है। परंतु ȳसफ़µ  युǽ का
Ɲक जाना स¼ची व ×थायी शांȱत नहƭ है। शांȱत के ȳलए आपसी भरोसा ज़ƞरी होता है। चंूȱक आपसी ȱवȈास के
ȱवकास मƶ हȳथयार सबसे बड़ी बाधा हƹ, मेरे ȱवचार से समय आ गया है जब हमƶ इन हȳथयारǂ से मुȳǣ पाने का
तरीका सोचना चाȱहए। यह बƓत ज़ƞरी है। ȱनȆय ही, यह एक रात मƶ नहƭ हो सकता। धीरे-धीरे इस ओर बढ़ना ही
इसका ȅावहाȯरक तरीका है। खैर, हमƶ अपना लÛय ×पȌ कर देना चाȱहए। समूचे ȱवȈ को सेना-मुǣ करने कɡ
आवÕयकता है। तो, एक ×तर पर हमƶ आंतȯरक शांȱत ȱवकȳसत करने का Ēयास करना चाȱहए, परंतु इसी के साथ,
बाहरी ȱनर×čीकरण और शांȱत के ȳलए यथासंभव Ēयास करना बƓत ज़ƞरी है। यह हमारा उǶरदाȱयÆव है।”

लचीली ȵवचारधारा का महǻव
लचीले Ȱदमाग़ और ơȱȌकोण बदलने कɡ ³मता के बीच पार×पȯरक संबंध है। लचीला और नमµ Ȱदमाग़ हमƶ
सम×याǓ को अलग-अलग नज़ȯरयǂ से देखने मƶ मदद करता है और इसके ȱवपरीत, जान-बूझकर अपनी
सम×याǓ को अलग-अलग ơȱȌकोण से देखना Ȱदमाग़ के लचीलेपन के ȳलए अ¼छा अÎयास है। आज कɡ Ɵȱनया
मƶ अपनी सोच को लचीला बनाने कɡ कोȳशश ȳसफ़µ  ȱनकÏमे बुȵǽजीȱवयǂ का खुद मƶ खोए रहने का काम नहƭ है –
यह जीने का Ēȋ बन चुका है। ȱवकास के ×तर पर भी, जो Ēजाȱतयाँ सबसे लचीली हƹ और ȵजÊहǂने वातावरण के
अनुसार खुद को ढाल ȳलया है, वही जीȱवत रह पाई हƹ। आधुȱनक समय मƶ जीवन मƶ अचानक, अĒÆयाȳशत और
Ƚहɞसक बदलाव हो जाते हƹ। लचीला Ȱदमाग़ हमारे आसपास होने वाले बाहरी बदलावǂ के अनुसार खुद को ढाल लेता
है। यह हमारे आंतȯरक झगड़ǂ, अȱनयȲमतताǓ और Ǽैध वृȳǶ को भी समȷÊवत करने मƶ सहायता करता है। अपने
Ȱदमाग़ को लचीला बनाए ȱबना हमारा नज़ȯरया भंगुर हो जाता है और संसार के साथ हमारे संबंध मƶ डर समा जाता
है। परंतु लचीला ơȱȌकोण और नमµ तरीका अपनाने से हम अÆयंत अशांत और उĀ पȯरȮ×थȱतयǂ मƶ भी शांत रह
सकते हƹ। Ȱदमाग़ को लचीला बनाने के Ēयास के Ǽारा ही हम मनुÖय कɡ आÆमा मƶ लचीलापन पैदा कर सकते हƹ।

लाई लामा को जानने के बाद मƹ उनके लचीलेपन और अनेक ơȱȌकोणǂ को एक साथ लेकर चलने कɡ उनकɡ
³मता को देखकर हैरान रह गया। ȅȳǣ उनसे यही आशा करता है ȱक ȱवȈ के सबसे ȱव¸यात बौǽ धमƮ के



ƞप मƶ वे बौǽ धमµ के र³क हƹ।
इस बात को Éयान मƶ रखते Ɠए, मƹने उनसे पूछा, “·या आपको कभी अपना ơȱȌकोण अÆयंत कठोर या

अपनी ȱवचारधारा संकɡणµ लगती है?”
“हÏÏम…” उǶर देने से पहले उÊहǂने सोचते Ɠए कहा, “नहƭ, मुझ ेऐसा नहƭ लगता। दरअसल, बात इसके

ȱवपरीत है। कभी-कभी मƹ इतना लचीला हो जाता Ɣँ ȱक मुझ पर एक-सी नीȱत न अपनाने का आरोप भी लगता
है।” वह ज़ोर से हँस पड़े। “कोई मेरे पास आकर कुछ सुझाव देता है तो मƹ उसकɡ बात मƶ कारण खोजूँगा और ȱफर
उससे सहमत होकर कƔँगा, ‘ओह, यह बƓत बȰढ़या है!’… लेȱकन तभी अगला ȅȳǣ आकर उससे ȱवपरीत बात
कहता है, ȱफर मƹ उसकɡ बात पर ȱवचार करता Ɣँ और उनसे भी सहमत हो जाता Ɣँ। इसके ȳलए कई बार मेरी Ƚनɞदा
होती ह ैऔर मुझ ेयाद Ȱदलाया जाता ह,ै ‘हम इस मागµ पर चलने के ȳलए Ēȱतबǽ हƹ, इसȳलए ȱफलहाल हमƶ यही
प³ लेना चाȱहए।’”

इस वǣȅ से यह छȱव बन सकती है ȱक दलाई लामा ȱनणµय नहƭ ले पाते और उनका कोई मागµदशµक
ȳसǽांत नहƭ है। वा×तव मƶ, यह ȱबÒकुल ग़लत बात है। दलाई लामा कɡ मूल माÊयताए ँहƹ जो उनके सभी कायǄ का
सार हƹ: सभी मनुÖयǂ कɡ अ¼छाई मƶ ȱवȈास। कƝणा के महǷव मƶ भरोसा। दया कɡ नीȱत। सम×त Ēाȴणयǂ के Ēȱत
समानता का भाव।

लचीला, नमµ और अनूकूलनीय होने के महǷव के ȱवषय मƶ बात करने से मेरा यह ताÆपयµ नहƭ है ȱक हम
ȱगरȱगट जैस ेहो जाए ँ– अपने आस-पास के ȱकसी भी मत या ȱवȈास को सोख लƶ, अपनी पहचान बदल लƶ और
सामने आने वाले ȱकसी भी ȱवचार को अपना लƶ। ȱवकास कɡ उ¼च अव×थाए ँहमारे अपने मागµदशµक ȳसǽांतǂ पर
ȱनभµर करती हƹ। हमारे अपने मूÒय होने चाȱहए जो हमƶ जीवन मƶ ȱनरंतरता और सुसंगȱत Ēदान कर सकƶ , ȵजनके
आधार पर हम अपने अनुभव माप सकते हƹ। ऐस े मूÒय जो हमƶ यह बता सकƶ  ȱक हमारे कौन-से लÛय सचमुच
उपयुǣ और कौन-से बेकार हƹ।

Ēȋ यह है ȱक हम लगातार इन मूÒयǂ के साथ मज़बूती से रहते Ɠए भी लचील ेकैसे बन सकते हƹ? इसके
ȳलए दलाई लामा ने अपने मूÒयǂ को घटाकर कुछ मूल तÇयǂ तक सीȲमत कर ȳलया है: 1. मƹ एक मनुÖय Ɣँ। 2. मƹ
ख़ुश रहना चाहता Ɣँ और मƹ कȌ नहƭ भोगना चाहता। 3. मेरी तरह Ơसरे लोग भी ख़ुश रहना चाहते हƹ और कȌ नहƭ
भोगना चाहते। Ơसरǂ स ेअसमान बातǂ के बजाय, समान बातǂ पर ज़ोर देने से अÊय मनुÖयǂ के साथ जुड़ने का भाव
पैदा होता है और इसस ेकƝणा एवं परोपकार के मूÒय मƶ उनका ȱवȈास उÆपȃ होता है। इसी तरीके का Ēयोग
करके अपने मूÒयǂ पर ȱवचार करने तथा उÊहƶ घटाकर कुछ मूल ȳसǽांतǂ तक ल ेआना बƓत लाभदायक हो सकता
है। अपने मूÒयǂ को घटाकर उÊहƶ मूल तÆवǂ तक लाने और ȱफर उस लाभ के साथ जीने कɡ ³मता ही हमƶ सबसे
बड़ी आज़ादɟ और लचीलापन Ēदान करती है ȵजसकɡ सहायता से हम रोज़ कɡ अपनी अनेक सम×याǓ को
सुलझाते हƹ।

संतुलन
जीवन मƶ लचीला ȅवहार ȱवकȳसत करना ȳसफ़µ  रोज़ कɡ सम×याǓ को सुलझाने मƶ ही उपयोगी नहƭ होता, वह
ख़ुशहाल जीवन के महǷवपूणµ तǷव – संतुलन – का आधार भी बन जाता है।

एक Ȱदन सुबह अपनी कुसƮ पर आराम से बैठते Ɠए दलाई लामा संतुलन का महǷव समझा रहे थे।
“जीवन को संतुलन और कुशलता से जीना, चरम सीमाǓ तक न जाना, ȅȳǣ के ĒȱतȰदन के ȅवहार के

ȳलए बƓत आवÕयक है। यह जीवन के सभी पहलुǓ मƶ ज़ƞरी है। उदाहरण के ȳलए, जब आप एक पौधा रोपते हƹ
तो आपको यह काम बƓत कुशलता और आराम से करना पड़ता है ·यǂȱक वह बƓत कोमल होता है। अȲधक पानी
से वह मर सकता ह,ै äयादा धूप से वह नȌ हो सकता है। बƓत कम से भी ख़राब हो जाएगा। इसȳलए उसके ×व×थ
ȱवकास के ȳलए संतुȳलत वातावरण ज़ƞरी है। ȅȳǣ के शारीȯरक ×वा×Çय के ȳलए ȱकसी भी चीज़ कɡ अȲधकता या
कमी उसे नȌ कर सकती है। जैस:े ज़ƞरत से äयादा और आवÕयकता से कम Ēोटɟन, दोनǂ ही ×वा×Çय के ȳलए
हाȱनकारक है।”

“यह कोमल और कुशल तरीका और चरम से बचना ×व×थ मानȳसक एवं भावनाÆमक ȱवकास पर भी लागू



होता ह।ै उदाहरण के ȳलए, यȰद हमारे अंदर घमंड आ जाए, हम अपनी उपलȮÍधयǂ या गुणǂ के आधार पर ×वयं को
äयादा महǷव देने लगƶ तो उससे बचने का तरीका यह है ȱक अपनी सम×याǓ या कȌǂ के बारे मƶ सोचƶ और जीवन
के असंतुȌ पहलुǓ पर ȱवचार करƶ। इसस ेआपको अपने मȹ×तÖक कɡ उǶेजना को कम करने मƶ मदद Ȳमलेगी और
आप äयादा ȅावहाȯरक हो जाएगेँ। इसके ȱवपरीत अगर आपको ऐसा लगे ȱक जीवन के असंतुȌ पहलुǓ, कȌ या
पीड़ाǓ पर ȱवचार करने से वह आपके ऊपर हावी हो रही हƹ तो इसमƶ भी ख़तरा है। इसके कारण आप पूरी तरह
हताश और असहाय हो सकते हƹ और आपके मन मƶ यह ȱवचार आ सकता है ȱक, ‘ओह, मƹ कुछ नहƭ कर सकता, मƹ
ȱबÒकुल बेकार Ɣँ!’ ऐसी पȯरȮ×थȱतयǂ मƶ यह ज़ƞरी है ȱक आप अपनी उपलȮÍधयǂ, अपनी उȃȱत और अपने सǹʣणǂ
के बारे मƶ सोचकर अपने मनोबल को बढ़ाए ँताȱक आपका Ȱदमाग़ उÆसाȱहत होकर ȱनराश व हतोÆसाȱहत अव×था से
बाहर ȱनकल आए।ँ यहाँ बƓत कुशल और संतुȳलत ढंग से जीने कɡ ज़ƞरत है।”

“यह तरीका न ȳसफ़µ  ȅȳǣ के शारीȯरक और भावनाÆमक ×वा×Çय के ȳलए लाभĒद होता है, बȮÒक यह
आÉयाȹÆमक उÆथान मƶ भी सहायक है। उदाहरण के ȳलए, बौǽ परंपरा मƶ अनेक तकनीक व अÎयास कराए जाते
हƹ। परंतु इन तकनीकǂ के Ēयोग मƶ ȅȳǣ को बƓत कुशलता स ेकाम लेना होता है। यहाँ भी कुशल और संतुȳलत
ढंग से काम करने कɡ आवÕयकता होती है। बौǽ धमµ का अÎयास करते समय समेȱकत ढंग अपनाना ज़ƞरी है
ȵजसमƶ अÉययन और सीखने को Ⱦचɞतन और Éयान के अÎयास के साथ जोड़ा जाता है। यह इसȳलए आवÕयक है
·यǂȱक इससे शै³ȴणक या बौȵǽक ȳश³ा एवं ȅावहाȯरक Ēयोग के बीच असंतुलन न हो जाए। अÊयथा अÆयȲधक
ȳश³ा Ǽारा Ⱦचɞतन के अÎयास के नȌ होने का खतरा हो जाता है। परंतु अÉययन के ȱबना äयादा ȅावहाȯरक Ēयोग
समझ-बूझ को नȌ कर सकते हƹ। इसȳलए संतुलन होना आवÕयक है…”

एक पल सोचने के बाद, उÊहǂने कहा, “तो, Ơसरे शÍदǂ मƶ, धमµ का अÎयास, जो ȱक असली आÉयाȹÆमक
अÎयास है, एक तरह का वोÒटेज Ȯ×थरक है। Ȯ×थरक का कायµ यह होता है ȱक अȱनयȲमत ऊजाµ Ēवाह को रोकता है
और आपको Ȯ×थर व ȱनयȲमत ऊजाµ Ēदान करता है।”

“आप चरम Ȯ×थȱतयǂ से बचने के महǷव पर ज़ोर देते हƹ,” मƹने जोड़ा, “परंतु ·या चरम Ȯ×थȱत तक जाने से
ही हमƶ जीवन मƶ उǶेजना और उÆसाह ĒाËत नहƭ होता? जीवन मƶ चरम Ȯ×थȱतयǂ से बचने और हमेशा ‘मÉयम मागµ’
चुनने से ·या जीवन नीरस और बेजान नहƭ हो जाता?”

ȳसर ȱहलाकर मना करते Ɠए, उÊहǂने उǶर Ȱदया, “मेरे Þयाल से आपको चरम ȅवहार का Ğोत या आधार
समझने कɡ ज़ƞरत है। उदाहरण के ȳलए भौȱतक सामĀी को ही लीȵजए – घर, फ़नƮचर, कपड़े, आȰद। एक ओर
हम ग़रीबी को चरम Ȯ×थȱत मानते हƹ और हमƶ इससे बचने तथा भौȱतक सुȱवधाए ँरखने का अȲधकार ह।ै Ơसरी ओर,
äयादा सुख-सुȱवधाए ँया अÆयȲधक धन कमाना भी एक चरम Ȯ×थȱत ह।ै बƓत धन कमाने के पीछे हमारा उǿेÕय
संतोष और ख़ुशी ĒाËत करना है। परंतु अȲधक चाहने का आधार ही यह है ȱक हमारे पास पयाµËत नहƭ है और हम
संतुȌ नहƭ हƹ। यह असंतोष का भाव, अȲधक और अȲधक कɡ चाहत उन व×तुǓ कɡ वांछनीयता के कारण न होकर
हमारी अपनी मानȳसक दशा के कारण है।”

“तो मुझे लगता है ȱक चरम Ȯ×थȱतयǂ तक जाने कɡ हमारी ĒवृȳǶ असंतोष के भाव स ेही Ēेȯरत होती ह।ै
ȱनȆय ही, इसके अÊय कारण भी हǂगे। लेȱकन मेरे ȱवचार से यह समझना आवÕयक है ȱक चरम Ȯ×थȱत तक जाना
ऊपरी तैर पर अ¼छा या ‘उǶेजक’ लग सकता है लेȱकन यह बƓत हाȱनकारक है। चरम Ȯ×थȱतयǂ और चरम
ȅवहार के अनेक उदाहरण हƹ। मेरे Þयाल से इन Ȯ×थȱतयǂ को देखने से यह समझ मƶ आ जाएगा ȱक चरम तक जाने
से ×वयं आपको ही कȌ होता है। उदाहरण के ȳलए, अगर हम Ơरगामी पȯरणाम सोचे ȱबना, और अपनी ȵजÏमेदारी
को समझे ȱबना बƓत äयादा मछली पकड़ƶ तो इससे मछȳलयǂ कɡ सं¸या… या संभोग ȱþया कम हो जाएगी। ȱनȆय
ही, Ēजनन के ȳलए जैȱवक काम वासना जागृत होती है और इस ȱþया से संतोष भी होता है। परंतु यȰद काम
वासना अनुǶरदायी ढंग से äयादा बढ़ जाए तो इसस ेअनेक तरह कɡ सम×याए ँजैसे शारीȯरक शोषण, सगे-संबंȲधयǂ
के साथ यौन संपकµ  आȰद हो सकती हƹ।”

“आपने कहा ȱक असंतोष के अलावा, ऐसे कई और कारण होते हƹ ȵजनसे चरम Ȯ×थȱत पैदा हो सकती है…”
“हाँ, ȱनȆय ही।” वे बोल।े
“·या आप कोई उदाहरण दे सकते हƹ?”
“मेरे Þयाल से संकɡणµ ȱवचारधारा भी चरम Ȯ×थȱत का एक कारण हो सकती है।”



“संकɡणµ ȱवचारधारा ȱकस संदभµ मƶ…?”
“अÆयȲधक मछली पकड़ने से मछȳलयǂ कɡ सं¸या मƶ कटौती होना संकɡणµ ȱवचारधारा का ही उदाहरण है

·यǂȱक ȅȳǣ केवल अÒपकाȳलक लाभ देख रहा है और बड़ी त×वीर कɡ उपे³ा कर रहा है। यहाँ ȅȳǣ अपने
नज़ȯरए को ȅापक बनाने के ȳलए अपनी ȳश³ा और ´ान का उपयोग कर सकता है और अपनी ȱवचारधारा कɡ
संकɡणµता को कम कर सकता है।”

दलाई लामा ने टेबल से अपनी माला उठाई और उस ेअपने हाथ से रगड़ते Ɠए उस ȱवषय पर Ⱦचɞतन करने
लगे। अपनी माला कɡ ओर देखते Ɠए वे अचानक बोलने लगे, “मुझे लगता है ȱक बƓत-से मामलǂ मƶ संकɡणµ
ȱवचारधारा चरम Ȯ×थȱतयǂ का कारण बनती है। इससे सम×याए ँ होती हƹ। जैसे: ȱतÍबत अनेक शताȶÍदयǂ तक
बौǽधमƮ देश था। ×वाभाȱवक तौर पर, इस कारण ȱतÍबती लोग बौǽ धमµ को सवµĜेȎ धमµ समझते थे और यह भी
मानते थे ȱक यȰद सारी मानवता बौǽ धमµ मानने लगे तो बƓत अ¼छा होगा। यह ȱवचार ȱक हर ȅȳǣ बौǽधमƮ हो
जाए, अÆयंत चरम Ēकृȱत का ȱवचार है। इसी तरह कɡ सोच से सम×याए ँपैदा होती हƹ। परंतु अब जबȱक हम ȱतÍबत
छोड़ आए हƹ हमƶ अÊय धाɊमɞक परंपराǓ के बारे मƶ जानने और सीखने को Ȳमला। इससे हम स¼चाई के ȱनकट आए
हƹ – यह समझ पाए हƹ ȱक मानवता के अंतगµत अनेक मानȳसक ȱवचारधाराए ँहƹ। यȰद हम समूचे संसार को बौǽधमƮ
बनाना चाहƶ तो यह ȱबÒकुल अȅावहाȯरक बात होगी। अÊय परंपराǓ के ȱनकट आने पर आपको उनकɡ
सकाराÆमक बातƶ जानने को Ȳमलती हƹ। अब जब भी हमारा सामना ȱकसी ȴभȃ धमµ से होता है तो हमारे भीतर एक
सहज भाव उÆपȃ हो जाता है। हम यह सोचƶगे ȱक यȰद उस ȅȳǣ को Ơसरी परंपरा äयादा उपयुǣ और Ēभावी
लगती ह ैतो अ¼छɟ बात है! जैस:े हम ȱकसी रे×तरां मƶ जाते हƹ – हम सब एक टेबल पर साथ बैठते हƹ और अपनी
पसंद कɡ चीज़ǂ का ऑडµर देते हƹ। हम लोग अलग-अलग चीज़ƶ खाते हƹ लेȱकन इस बात पर कोई ȱकसी से लड़ता
नहƭ है!”

“तो, मुझ ेलगता ह ैȱक Ēयास करके अपने नज़ȯरए को ȱव×तृत करने से हम Ēायः चरम ȱवचारधारा से ऊपर
उठ सकते हƹ ȵजसके ऐसे नकाराÆमक पȯरणाम होते हƹ।”

इस ȱवचार के साथ, दलाई लामा ने अपनी माला अपनी कलाई पर लपेटɟ, मेरे हाथ पर Ëयार से थपकɡ दɟ
और चचाµ समाËत कर उठ खड़े Ɠए।



Ơ

अÉयाय 11

कȐ और परेशानी मƺ अथµ कɥ खोज

सरे ȱवȈ युǽ के दौरान नाȵज़यǂ Ǽारा बंदɟ बनाए गए यƔदɟ मनोवै´ाȱनक ȱव·टर ēƹ कल ने एक बार कहा था,
“मनुÖय ȱकसी भी कȌ को तÆकाल और तब तक आसानी स ेसहन कर सकता है जब तक उसे उस पीड़ा मƶ अथµ

नज़र आता है।” ĺƹ कल ने शरणाथƮ ȳशȱवर मƶ सह ेगए þूर और अमानवीय अनुभव Ǽारा जाना ȱक लोग अÆयाचार
के दौरान ȱकस तरह जीȱवत रहते थे। कौन बचा और कौन नहƭ बचा, इस बात पर Éयान देने से उसने यह ȱनÖकषµ
ȱनकाला ȱक जीȱवत बचना ȅȳǣ कɡ युवाव×था या उसके शारीȯरक बल पर नहƭ बȮÒक अपने जीवन और अनुभव
मƶ अथµ खोजने और अपने उǿेÕय कɡ ĒाȷËत पर ȱनभµर करता है।

कȌ मƶ अथµ खोजना हमारे जीवन के सबसे कȰठन ³णǂ से ȱनपटने मƶ हमारी मदद करता है। परंतु अपने ददµ
मƶ अथµ खोजना आसान काम नहƭ है। कȌ Ēायः अचानक, अजीब और बेतरतीब ढंग से आता है ȵजसका, कोई
साथµक या सकाराÆमक अथµ तो Ơर, कोई मतलब ही नहƭ होता। कȌ और पीड़ा के उस दौर मƶ हमारी सम×त ऊजाµ
उससे बचने मƶ लग जाती है। बड़े संकट और čासदɟ के समय, उस कȌ मƶ ȱकसी तरह का अथµ खोजना या Ⱦचɞतन
करना असंभव Ēतीत होता है। उस दौरान, हम उसे सहन करने के अȱतȯरǣ äयादा कुछ नहƭ कर सकते। अपने
कȌ को ȱनरथµक, अनुȲचत मानना और यह सोचना ×वाभाȱवक है ȱक, “मƹ ·यǂ?” सौभा¹य स,े तुलनाÆमक अवȲध
के समय, याȱन कȌ से पहले और उसके बाद के समय मƶ हम पीड़ा पर Ⱦचɞतन कर सकते हƹ और उसके अथµ को
समझने का Ēयास कर सकते हƹ। कȌ मƶ Ȳछपे अथµ को खोजने के ȳलए ȱकया गया Ēयास और उसमƶ लगा समय उस
समय बƓत लाभकारी होता है जब कȌ सचमुच आता है। परंतु उस लाभ को लेने के ȳलए हमƶ अपने अ¼छे समय मƶ
ही अथµ खोजने कɡ कोȳशश शुƞ कर देनी चाȱहए। मज़बूत जड़ǂ वाले वृ³ बड़े से बड़े तूफ़ान को झेल लेते हƹ लेȱकन
कोई वृ³ तूफ़ान आने के समय अपनी जड़ǂ को मज़बूत नहƭ कर सकता।

तो हम कȌ मƶ Ȳछपे अथµ को खोजने कɡ शुƝआत कैस ेकरƶ? बƓत लोगǂ के ȳलए, यह खोज उनकɡ धाɊमɞक
परंपराǓ स ेशुƞ होती है। हालाँȱक अलग-अलग धमǄ मƶ कȌ के अथµ और उसके उǿेÕय को समझने के अलग-
अलग तरीके होते हƹ, ĒÆयेक धमµ उसके मतानुसार, कȌ के Ēȱत दɟ जाने वाली Ēȱतȱþया बताता है। उदाहरण के
ȳलए, बौǽ एवं ȽहɞƠ धमµ मƶ, कȌ को अपने ही पूवµ कमǄ का फल बताया गया है और यह आÉयाȹÆमक मुȳǣ के ȳलए
उÆĒेरक का काम करता है।

जूȲडयो-ईसाई परंपरा मƶ, ĔȒांड कɡ रचना एक नेक व Êयायी ईȈर ने कɡ थी और बेशक उसकɡ योजना
कभी-कभी हमƶ रह×यमयी तथा अपाǯ लगती हो, Ƚकɞतु उसकɡ योजना मƶ हमारा ȱवȈास और भरोसा हमƶ कȌ को
सहने कɡ ȱहÏमत देता है, जैसा ȱक टाÒमुड ने कहा, “ईȈर जो भी करता है, अ¼छे के ȳलए करता है।” जीवन मƶ कȌ
आते हƹ लेȱकन ȵजस तरह Ēसव के दौरान ×čी पीड़ा का अनुभव करती है, उसी तरह हम यह ȱवȈास करते हƹ ȱक
कȌ का अंत मƶ पȯरणाम अ¼छा ही होगा। इन परंपराǓ कɡ असली चुनौती यह है ȱक Ēसव से ȴभȃ, कȌ का अंत मƶ
पȯरणाम Ēायः हमƶ पता नहƭ लग पाता। ȱफर भी, ȵजनका ईȈर मƶ अटूट ȱवȈास है, वे यही मानते हƹ ȱक कȌ का



फल अ¼छा ही होता है, जैसा ȱक हसीद ने सलाह दɟ है, “जब भी मनुÖय को कȌ हो, उसे यह नहƭ कहना चाȱहए,
‘यह बुरा Ɠआ! यह ठɠक नहƭ ह!ै’ ईȈर मनुÖय के साथ कभी बुरा नहƭ करता। परंतु यह कहना ठɠक है, ‘यह कटु
है! मुझे अ¼छा नहƭ लगा!’ दवाǓ मƶ कुछ ऐसी हƹ जो कड़वी जड़ी-बूȰटयǂ से बनती हƹ।” इसȳलए जूȲडयो-ईसाई
नज़ȯरए से, कȌ के अनेक उǿेÕय होते हƹ: यह हमारे ȱवȈास कɡ परी³ा लेता है, उसे मज़बूत करता है, यह हमƶ
अÆयंत मूल व आंतȯरक ƞप से ईȈर के ȱनकट ला सकता है यह भौȱतक जगत के साथ हमारे संबंध को ढɟला कर,
हमƶ ईȈर कɡ शरण मƶ ले जा सकता है।

हालाँȱक ȅȳǣ कɡ धाɊमɞक परंपरा, कȌ का अथµ खोजने मƶ उसकɡ बƓमूÒय सहायता कर सकती है, जो लोग
ȱकसी धमµ को नहƭ मानते, वे भी Éयान और Ⱦचɞतन के Ǽारा कȌ मƶ Ȳछपे अथµ को खोज सकते हƹ। वैȴȈक ×तर पर
Ɵख ȅाËत होने के बावजूद, इस बात मƶ कोई संदेह नहƭ है ȱक हमारी पीड़ा हमारी परी³ा ले सकती है, हमƶ मज़बूती
दे सकती है और जीवन के अनुभव को गहन बना सकती है। डॉ. मɈटɞन लूथर Ƚकɞग जूȱनयर ने एक बार कहा था,
“जो चीज़ मुझ ेनȌ नहƭ कर सकती, वह मुझे मज़बूत बनाती है।” जहाँ एक ओर पीड़ा से उबरना ×वाभाȱवक होता
है, वहƭ पीड़ा हमƶ चुनौती देती है और हमारी ĜेȎता को भी बाहर लाती है। लेखक Āाहम Āीन अपनी पु×तक Ȱद थडµ
मैन मƶ ȳलखते हƹ, “इटली मƶ तीस साल तक बोरɍजɞया के शासन मƶ, युǽ, आतंक, हÆया और रǣपात होता रहा -
लेȱकन वहƭ से माइȱकल एजंेलो, ȳलयोनादǃ द Ƚवɞची और नवजागरण का जÊम Ɠआ। ȹ×वट्ज़रलƹड मƶ, भाईचारा है,
पाँच सौ साल से लोकतंč व शांȱत है, लेȱकन उÊहǂने ·या Ȱदया? कूकू घड़ी!”

पीड़ा हमƶ मज़बूत बनाती है, ơढ़ता Ēदान करती है लेȱकन कभी-कभी इसका ȱवपरीत असर भी अ¼छा होता
है - यह हमƶ मधुर, äयादा संवेदनशील और सौÏय भी बना देती है। कȌ के दौरान हमƶ ȵजस असुर³ा का अनुभव
होता है वह हमƶ उदार बनाती है और Ơसरǂ के साथ हमारे संबंध ×थाȱपत होते हƹ। मशƔर कȱव ȱवȳलयम वड्µसवथµ ने
एक बार कहा था, “गहन पीड़ा ने मेरी आÆमा को मानवता Ēदान कɡ है।” कȌ के इस मानवीय Ēभाव को समझाते
Ɠए मुझे अपने एक पȯरȲचत, रॉबटµ का Þयाल आ रहा है। रॉबटµ एक अÆयंत सफल कॉपǃरेशन का Ēमुख था। कुछ
साल पहले उसे ज़बदµ×त आɋथɞक नुकसान Ɠआ ȵजससे वह भयंकर ȲडĒेशन का ȳशकार हो गया। उस दौरान मƹ
उससे Ȳमलने गया। मƹने रॉबटµ को हमेशा आÆमȱवȈास और उÆसाह से भरा Ɠआ देखा था, और मƹ उसे इतना हताश
देखकर दंग रह गया। अÆयंत पीड़ा भरे ×वर मƶ रॉबटµ ने कहा, “मेरे जीवन मƶ इसस ेबुरा कुछ नहƭ Ɠआ। मƹ इससे
बाहर नहƭ ȱनकल पा रहा। मुझे यह पता ही नहƭ था ȱक ȅȳǣ इतना परेशान, लाचार और बेबस हो सकता है।”
उसकɡ परेशाȱनयǂ पर कुछ देर बात करने के बाद, मƹने उसे इलाज के ȳलए अपने एक साथी के पास भेज Ȱदया।

कुछ सËताह बाद, मेरी मुलाकात रॉबटµ कɡ पÆनी कैरन स ेƓई और मƹने उससे रॉबटµ का हाल-चाल पूछा। “वह
अब पहले से बेहतर है। धÊयवाद। आपने उसे ȵजस मनोवै´ाȱनक के पास भेजा था, उÊहǂने उसे ȲडĒेशन के ȳलए
दवा दɟ है और उससे काफ़ɡ लाभ हो रहा है। ȱनȆय ही, हमƶ ȅापार संबंधी सम×याǓ को Ơर करने मƶ कुछ समय
लगेगा लेȱकन वह अब काफ़ɡ बेहतर महसूस कर रहा है और जÒदɟ ही सबकुछ ठɠक हो जाएगा…”

“मुझे यह सुनकर बƓत ख़ुशी Ɠई।”
कैरन एक पल के ȳलए ȵझझकɡ और ȱफर उसने बताया, “आपको पता है, मƹ उसे ȲडĒेशन मƶ देख नहƭ पा

रही थी। वैसे, मुझे लगता है ȱक यह बƓत अ¼छा Ɠआ। एक रात ȲडĒेशन कɡ हालत मƶ वह बƓत बुरी तरह रोने लगा।
वह चुप नहƭ हो रहा था। मƹ उसे घंटǂ तक अपनी बाँहǂ मƶ ȳलए बैठɠ रही। वह बƓत देर रोता रहा और ȱफर सो गया।
हमारी तेईस साल कɡ शादɟ मƶ ऐसा पहली बार Ɠआ था…और सच कƔ ँतो मƹ इतने वषǄ मƶ उसके इतना ȱनकट कभी
नहƭ आई। हालाँȱक उसका ȲडĒेशन अब ठɠक हो गया है, पर अब चीज़ƶ पहले जैसी नहƭ रहƭ। हमारे बीच मानो कुछ
खुल गया है… और ȱनकटता का वह भाव अब भी बरकरार है। उसका अपनी सम×या मुझे बताना और हमारा साथ
मƶ Ȳमलकर उसका सामना करने से हमारे ȯरÕते मƶ बदलाव आया है और हम पहले स ेबƓत पास आ गए हƹ।”

ȅȳǣ के कȌ का अथµ खोजते Ɠए, हम ȱफर से दलाई लामा कɡ ओर लौटते हƹ, ȵजÊहǂने यह समझाया ȱक
बौǽ धमµ के संदभµ मƶ ȱकस तरह कȌ को ȅावहाȯरक उपयोग मƶ लाया जा सकता ह।ै

“बौǽ धमµ मƶ, आप अपने ȱनजी कȌ को कƝणा मƶ वृȵǽ करने के ȳलए उपयोग मƶ ला सकते हƹ - इस ेतǅग-
लेन* पǽȱत के अÎयास के ȳलए Ēयोग ȱकया जा सकता है। यह महायान पǽȱत है ȵजसमƶ ȅȳǣ Ơसरे के कȌ को
अपने ऊपर लेने कɡ कÒपना करता है और उसके बदले मƶ उसे अपने सम×त संसाधन, ×वा×Çय, समृȵǽ आȰद दे देता
है। मƹ बाद मƶ इसके बारे मƶ ȱव×तार स ेबात कƞँगा। तो, इस ेकरते समय जब आपको बीमारी, कȌ या पीड़ा होती है



तो आपको यह सोचने का मौका Ȳमलता है, ‘मेरी पीड़ा अÊय सभी Ēाȴणयǂ कɡ पीड़ा का ×थान ल ेल।े ऐसा अनुभव
करने से, मƹ इसी तरह कɡ Ɵख से पीȲड़त सभी Ēाȴणयǂ को बचा सकँू!’ इस तरह आप Ơसरǂ कɡ पीड़ा को अपने
ऊपर लेने के अÎयास Ǽारा अपनी पीड़ा का उपयोग कर सकते हƹ।”

“यहाँ मƹ एक बात बता Ơँ: उदाहारण ल ेȳलए, अगर आप बीमार हो जाए ँऔर यह सोचकर इस पǽȱत का
अÎयास करƶ, ‘मेरी यह बीमारी Ơसरǂ कɡ समान बीमारी कɡ जगह ल ेल,े’ और आप उनकɡ पीड़ा को अपने ऊपर
लेने कɡ और उÊहƶ अपना ×वा×Çय देने कɡ कÒपना करƶ, तो मेरा कहने का अथµ यह नहƭ है ȱक आप अपने ×वा×Çय
कɡ उपे³ा करƶ। बीमारी के संदभµ मƶ, सुर³ाÆमक उपाय करना ज़ƞरी होता है, जैसे ȱक सही खाना और जो भी
ज़ƞरी हो, ताȱक आप ×वयं रोग Ā×त न हो जाए।ँ उसके बाद जब आप बीमार पड़ƶ, तो उȲचत दवा लेना तथा अÊय
सभी तरीके अपनाना बेहद ज़ƞरी होता है।”

“हालाँȱक, बीमार होने के बाद तǅग-लेन जैसे अÎयास, बीमारी कɡ पȯरȮ×थȱत मƶ मानȳसक Ɲख के संदभµ मƶ
आपकɡ Ēȱतȱþया पर महǷवपूणµ Ēभाव डाल सकते हƹ। अपनी Ȯ×थȱत पर रोने, Ɵखी होने तथा Ⱦचɞता और परेशानी
से बोȵझल होने के बजाय, आप सही तरीका अपनाकर ×वयं को अȱतȯरǣ मानȳसक कȌ और परेशानी से बचा
सकते हƹ। तǅग-लेन Éयान पǽȱत या ‘लेन-देन’ से ज़ƞरी नहƭ ȱक आपका शारीȯरक कȌ कम हो जाए या ठɠक हो
जाए, लेȱकन यह आपको अनावÕयक और अȱतȯरǣ मनोवै´ाȱनक ददµ, पीड़ा और Ɵख स ेबचा सकता है। आप यह
सोच सकते हƹ, ‘इस ददµ और पीड़ा को अनुभव करके, मƹ अÊय लोगǂ कɡ मदद कर सकँूगा जो इसी तरह के ददµ को
भोग रहे हƹ।’ इस तरह आपकɡ पीड़ा को नया अथµ Ȳमल जाता ह ै·यǂȱक यह धाɊमɞक या आÉयाȹÆमक पǽȱत का
आधार बन जाती है। इसके साथ, इस तकनीक का अÎयास करने वाल ेलोगǂ के मामले मƶ यह भी संभव है ȱक इस
अनुभव से Ɵखी या उदास होने के बजाय, ȅȳǣ इसे अपना सौभा¹य समझ।े वह ȅȳǣ इसे अवसर के ƞप मƶ देख
सकता है और वा×तव मƶ ख़ुश हो सकता है ·यǂȱक इस ȱवȳशȌ अनुभव ने उसे अȲधक समृȵǽ बनाया है।”

“आपने कहा ȱक तǅग-लेन कɡ पǽȱत मƶ कȌ का उपयोग ȱकया जा सकता है। इससे पहले आपने इस बात
पर चचाµ कɡ थी ȱक समय से पहले जान-बूझकर कȌ के बारे मƶ सोचने से, सचमुच कȌ आने पर, वह हमारे ऊपर
हावी नहƭ हो पाता… कȌ को जीवन के ×वाभाȱवक अंग के ƞप मƶ ×वीकार करने के संदभµ मƶ…”

“यह ȱबÒकुल ठɠक है…,” दलाई लामा ने हामी भरी।
“·या पीड़ा मƶ अथµ खोजने के या कम से कम यह समझने के कुछ और भी तरीके हƹ ȱक हमारे कȌ का कोई

ȅावहाȯरक महǷव है?”
“हाँ,” उÊहǂने उǶर Ȱदया, “ȱनȴȆत, है। हमने शायद पहले यह चचाµ कɡ थी ȱक बौǽ धमµ के अंतगµत पीड़ा पर

ȱवचार करना बƓत आवÕयक होता है ·यǂȱक ऐसा करने से आप पीड़ा के कारणǂ और उन अनुȲचत कायǄ से बचने
के ȳलए Ēयासरत हो जाते हƹ ȵजनके कारण Ɵख होता है। इससे अ¼छɟ बातǂ और ख़ुशी व आनंददायक कायǄ के
Ēȱत उÆसाह भी बढ़ता है।”

“आपकɡ नज़र मƶ ·या गैर-बौǽधɊमɞयǂ के ȳलए भी पीड़ा पर Ⱦचɞतन करने के लाभ हƹ?”
“हाँ, मुझे लगता है ȱक कुछ Ȯ×थȱतयǂ मƶ इसका कुछ महǷव हो सकता है। जैसे: अपने कȌ पर Éयान देने से

आपके घमंड और दंभ के भाव मƶ कमी आती है। ȱनȆय ही,” वह खुलकर हँसे, “यह उस ȅȳǣ को ȅावहाȯरक
लाभ या संतोषजनक कारण नहƭ लगेगा जो घमंड या दंभ को दोष नहƭ मानता।”

दलाई लामा ने और गंभीर होते Ɠए कहा, “खैर, मुझ ेलगता है ȱक कȌ का एक पहलू ऐसा है जो सचमुच
बƓत महǷवपूणµ है। जब आप अपने ददµ या पीड़ा से अवगत होते हƹ तो आप मƶ परानुभूȱत, Ơसरǂ कɡ पीड़ा को
समझने का भाव ȱवकȳसत हो जाता है। इससे Ơसरǂ के Ēȱत कƝणा मƶ भी वृȵǽ होती है। इससे Ơसरǂ के साथ जुड़ने
मƶ सहायता Ȳमलती है और इसȳलए यह एक गुण माना जाता है।”

“तो,” दलाई लामा ने अपनी बात को समाËत करते Ɠए कहा, “पीड़ा को इस ƞप मƶ देखने से, हमारे ȅवहार
मƶ बदलाव आने लगता है; हमƶ अपनी पीड़ा उतनी बेकार और बुरी नहƭ लगती ȵजतना ȱक हम उसे समझते हƹ।”

शारीȳरक पीड़ा
जीवन के शांत ³णǂ मƶ, जब सब कुछ Ȯ×थर और आराम स ेचल रहा हो, कȌ पर Ⱦचɞतन से हम Ēायः पीड़ा के गहरा



अथµ और महǷव को जान पाते हƹ। हालाँȱक, कभी-कभी हमारे सामने ऐसी तकलीफ़ƶ  आ जाती हƹ ȵजनका कोई अथµ,
कोई मुȳǣ संबंधी लाभ समझ मƶ नहƭ आता। शारीȯरक पीड़ा और कȌ इसी Ĝेणी मƶ आते हƹ। परंतु शारीȯरक ददµ, जो
ȱक एक दैȱहक Ēȱþया है, और पीड़ा मƶ, जो ȱक उस ददµ के Ēȱत हमारी मानȳसक एवं भावनाÆमक Ēȱतȱþया है,
अंतर होता है। तो Ēȋ यह उठता है: अपने ददµ के पीछे Ȳछपे अथµ और उǿेÕय को खोजने से हमारे ȅवहार मƶ
बदलाव आ सकता है? और ·या शारीȯरक चोट पƓँचने पर इस बदलाव से हमारी पीड़ा मƶ कमी आती है?

अपनी पु×तक पेन: द ȱगòट नोबडी वाÊट्स मƶ डॉ. पॉल Ĕƹड शारीȯरक ददµ के उǿेÕय और महǷव कɡ खोज
करते हƹ। डॉ. Ĕƹड ने, जो ȱक ȱवȈ-ȱव¸यात ह×त सजµन और कुȎ रोग ȱवशेष´ हƹ, अपने आरंȴभक वषµ भारत मƶ
ȱबताए थे, जहाँ Ȳमशनȯरयǂ कɡ संतान होने के नाते, वह हमेशा अÆयंत Ɵखी और परेशान लोगǂ से Ȳघरे रहते थे। इस
बात को देखते Ɠए ȱक पȴȆम कɡ तुलना मƶ, यहाँ शारीȯरक पीड़ा कɡ उÏमीद तथा उसके Ēȱत सहनशीलता अȲधक
थी, डॉ. Ĕƹड कɡ ƝȲच मानव शरीर मƶ ददµ कɡ Ēȱþया मƶ ȱवकȳसत हो गई। आȶख़रकार उÊहǂने भारत मƶ ही कुȎ
रोȱगयǂ पर काम करना शुƞ कर Ȱदया और बƓत शानदार खोज कɡ। उÊहǂने पाया ȱक कुȎरोग मƶ होने वाला
शारीȯरक ȱवनाश और भयंकर ȱवकार, रोग के कɡटाणुǓ Ǽारा शरीर को सड़ाने के कारण नहƭ होता, बȮÒक रोग के
कारण शरीर के अंगǂ मƶ ददµ का एहसास खÆम हो जाने कɡ वजह से होता ह।ै ददµ न होने से, कुȎ रोȱगयǂ को ऊतकǂ
कɡ ³ȱत के बारे मƶ संकेत ही नहƭ Ȳमलते। इसȳलए, डॉ. Ĕƹड ने देखा ȱक कुȎ रोगी टूटɟ Ɠई चमड़ी या बाहर नज़र आ
रही हȲǱयǂ के बाद भी चल और दौड़ पाते थे; इसके कारण रोग लगातार बढ़ता जाता था। ददµ के अभाव मƶ, मरीज़
कभी-कभी आग मƶ से कुछ ȱनकालने के ȳलए उसमƶ अपना हाथ भी डाल देते थे। उÊहǂने आÆम-ȱवनाश के Ēȱत
ȱवशुǽ उपे³ा को महसूस ȱकया। अपनी पु×तक मƶ, डॉ. Ĕƹड ने ददµरȱहत जीवन के ȱवनाशकारी Ēभावǂ के बारे मƶ -
बार-बार चोट लगना, चूहǂ Ǽारा नƭद मƶ हाथ व पैर कɡ उँगȳलयǂ को कुतर जाना जैस ेएक के बाद एक अनेक ȱक×से
ȳलखे हƹ।

ददµ से पीȲड़त और ददµ रȱहत ȅȳǣयǂ के साथ जीवन गुजारने के बाद, डॉ. Ĕƹड ने ददµ को पȴȆम कɡ भांȱत
वैȴȈक शčु न मानकर उसे एक शानदार, बȰढ़या और पȯरÖकृत Ēȱþया माना है जो हमारे शरीर को होने वाले
नुकसान कɡ पहले ही चेतावनी देकर हमƶ बचा लेती है। परंतु ददµ का अनुभव इतना पीड़ादायक ·यǂ होता है? उÊहǂने
ȱनÖकषµ ȱनकाला ȱक ददµ का अƝȲचकर होने का अंश जो हमƶ पसंद नहƭ, वही हमƶ खतरे और चोट से बचने का
संकेत देता है। ददµ कɡ यही अƝȲचकर ĒवृȳǶ मनुÖय को सम×या स ेअवगत करवाती है। हालाँȱक शरीर मƶ ऊपरी
×वतः संचाȳलत होने वाली Ēणाली होती है जो सतही ×तर पर सुर³ा देती है और हमƶ तुरंत ददµ से Ơर कर देती है, ददµ
का नापसंद होना ही वा×तव मƶ जीव को बचाता है और सम×या कɡ ओर उसका Éयान ले जाता ह।ै वह ×मृȱत मƶ उस
अनुभव का दाग़ छोड़ देता है और भȱवÖय मƶ हमƶ उससे बचाता है।

ȵजस तरह कȌ मƶ अथµ खोजना हमƶ जीवन कɡ सम×याǓ से लड़ने मƶ मदद करता है, डॉ. Ĕƹड को लगता है
ȱक शारीȯरक ददµ के उǿेÕय को समझना भी ददµ के उठने के समय उसे कम कर सकता है। उनके ȳसǽांत के संदभµ
मƶ, उÊहǂने “ददµ बीमा” कɡ अवधारणा का उÒलेख ȱकया है। उÊहƶ लगता है ȱक ȵजन Ȱदनǂ हम ×व×थ रहते हƹ, उस
समय हम पहले से ही ददµ के कारण पर ȱवचार करके और ददµ के अभाव मƶ जीवन कɡ कÒपना Ǽारा ददµ के ȳलए
तैयार हो सकते हƹ। चंूȱक तेज़ ददµ हमारी व×तुȱनȎता को नȌ कर देता है, हमƶ इन चीज़ǂ के बारे मƶ ददµ होने से पहले
ही ȱवचार कर लेना चाȱहए। परंतु अगर हम ददµ को यह मानƶ ȱक ददµ “आपका Éयान आकɉषɞत करने हेतु आपके
ȳलए अÆयंत महǷवपूणµ ȱवषय पर शरीर Ǽारा Ȱदया गया भाषण ह”ै तो ददµ के Ēȱत हमारे Ɲख मƶ बदलाव आने
लगेगा। इस बदलाव के साथ, हमारी पीड़ा कम हो जाएगी। जैसा ȱक डॉ. Ĕƹड कहते हƹ, “मƹ इस बात से आȈ×त Ɣँ
ȱक पहले से ȱवकȳसत ȱकए गए ơȱȌकोण यह ȱनधाµȯरत करता है ȱक पीड़ा होने पर वह हमƶ ȱकतना Ēभाȱवत
करेगी।” उनका मानना है ȱक हमƶ ददµ के समय आभारी होना चाȱहए। हम ददµ के अनुभव के Ēȱत आभारी नहƭ हो
सकते, लेȱकन हम पीड़ा का बोध करवाने वाली Ēणाली के Ēȱत आभारी हो सकते हƹ।

इसमƶ कोई संदेह नहƭ है ȱक हमारा ȅवहार और मानȳसक ơȱȌकोण इस बात पर असर डाल सकता है ȱक
शारीȯरक ददµ से हमƶ ȱकतनी पीड़ा होती है। उदाहरण के तौर पर, मान लीȵजए दो ȅȳǣ हƹ, एक मज़Ơर है और
Ơसरा ȱपयानो वादक है और दोनǂ को उँगली मƶ एक जैसी चोट लगती है। शारीȯरक ददµ दोनǂ के ȳलए एक समान हो
सकता है, लेȱकन मज़Ơर को इसस ेबƓत कम पीड़ा होगी बȮÒक शायद वह ख़ुश होगा ȱक उसे एक महीने तक काम
नहƭ करना पड़ेगा और ȱफर भी उसे पैसे Ȳमलƶगे जबȱक ȱपयानो वादक के ȳलए यह अÆयंत पीड़ादायक हो सकता है
जो ȱपयानो वादन को अपने जीवन कɡ ĒाथȲमक ख़ुशी मानता है।



द

यह ȱवचार ȱक हमारा मानȳसक ơȱȌकोण ददµ को समझने और उसे सहन करने कɡ हमारी ³मता को
Ēभाȱवत करता ह ैइसी तरह कɡ सैǽांȱतक Ȯ×थȱतयǂ तक सीȲमत नहƭ है; इसे अनेक वै´ाȱनक अÉययनǂ और Ēयोगǂ
Ǽारा दशाµया जा चुका है। इस ȱवषय को देखने वाले शोधकǶाµ ने इसकɡ शुƝआत ददµ को समझने और उसने
अनुभव करने से कɡ। ददµ संवेदना के संकेत कɡ तरह शुƞ होता है - एक अलामµ जो ×नायु ऊतकǂ Ǽारा ȱकसी
खतरनाक चीज़ के ×पशµ से बज उठता है। रीढ़ के रा×ते मȹ×तÖक के तल तक लाखǂ संकेत भेज ेजाते हƹ, इन संकेतǂ
को छाँटकर मȹ×तÖक के उ¼च भागǂ तक भेजकर ददµ का संदेश Ȱदया जाता ह।ै मȹ×तÖक इन संदेशǂ को ȱफर से
छाँटता ह ैऔर Ēȱतȱþया का ȱनणµय लेता है। इस अव×था पर मȹ×तÖक ददµ को महǷव और अथµ Ēदान कर सकता है
और ददµ के Ēȱत हमारे बोध को कम या äयादा कर सकता है; हम Ȱदमाग़ के अंदर उस ददµ को पीड़ा मƶ बदल देते हƹ।
ददµ से होने वाली पीड़ा को कम करने के ȳलए हमƶ ददµ से होने वाली तकलीफ़ तथा अपने ददµ के कारण ȱवचारǂ मƶ
उÆपȃ तकलीफ़ मƶ अंतर करना होगा। भय, ग़ɭ×सा, ¹लाȱन, अकेलापन और लाचारी ये सभी मानȳसक एवं
भावनाÆमक Ēȱतȱþयाए ँहƹ जो ददµ को बढ़ाती हƹ। तो, ददµ से ȱनपटने के तरीके को ȱवकȳसत करते Ɠए हम ȱनȆय ही,
आधुȱनक ȲचȱकÆसा के उपकरणǂ, जैसे: दवाǓ और अÊय ĒȱþयाǓ कɡ मदद से ददµ के ȱनÏन ×तरǂ पर काम कर
सकते हƹ, लेȱकन हम अपने ơȱȌकोण तथा ȅवहार को बदलकर उ¼च ×तर पर भी काम कर सकते हƹ।

अनेक शोधकǶाµǓ ने ददµ के बोध मƶ Ȱदमाग़ कɡ भूȲमका का अÉययन ȱकया है। पैवलोव ने यहाँ तक ȱक
कुǶǂ को ददµ से उबरने के ȳलए Ēȳश³ण Ȱदया ȵजसमƶ उÊहǂने ȱबजली के झटके के साथ भोजन ƞपी इनाम को जोड़
Ȱदया। शोधकǶाµ रॉनÒड मैलज़ेक ने पैवलोव के Ēयोगǂ को और एक कदम आगे बढ़ा Ȱदया। उÊहǂने ×कॉटलƹड के
टेȯरयर ȱपÒलǂ को गुदगुदे वातावरण मƶ रखा ताȱक उÊहƶ बड़े होने के दौरान लगने वाली चोटǂ से बचाया जा सके। ये
कुǶे ददµ पर मूल Ēȱतȱþया देना नहƭ सीख पाए; उदाहरण के ȳलए जब उनके पंजǂ मƶ ȱपन चुभाई गई तो वह कोई
Ēȱतȱþया नहƭ दे सके जबȱक सामाÊय कुǶे ददµ स ेȲचÒला पड़ते थे। इस तरह के Ēयोगǂ के आधार पर, उÊहǂने यह
ȱनÖकषµ ȱनकाला ȱक ȵजस ेहम ददµ कहते हƹ, वह दरअसल एक बुरी भावनाÆमक Ēȱतȱþया है जो जÊमजात नहƭ
होती, बȮÒक उसे सीखना पड़ता है। मनुÖयǂ पर ȱकए गए अÊय Ēयोगǂ, जैस:े सÏमोहन और Ēयोȱगक औषध आȰद
ने भी यह दशाµया है ȱक अनेक मामलǂ मƶ मȹ×तÖक के उ¼च भाग उसके ȱनÏन भाग से आने वाले ददµ के संकेतǂ को
रǿ कर सकते हƹ। इसस ेयह पता लगता है ȱक मȹ×तÖक यह कैसे ȱनधाµȯरत करता है ȱक हम ददµ को ȱकस तरह
समझते हƹ। यह हावµडµ मेȲडकल ×कूल के डॉ. ȯरचडµ ×टनµबैक और बनाµडµ ट×कɧ जैसे अÊवेषकǂ के रोचक ȱनÖकषǄ
को समझाने मƶ भी सहायता करता ह ै (बाद मƶ ȵजसकɡ डॉ. मयाµȃ बेट्स आȰद Ǽारा ȱकए अÉययन से पुȱȌ Ɠई)
ȵजÊहǂने यह कहा ȱक ȱवȴभȃ Ēजातीय समूहǂ के बीच ददµ को महसूस और सहन करने कɡ ³मता मƶ काफ़ɡ अंतर
होता है।

तो हमारा यह कहना ȱक ददµ के बारे मƶ हमारा ȱवचार इस बात को Ēभाȱवत करता है ȱक हमƶ पीड़ा ȱकतनी
होती है, यह ȳसफ़µ  दाशµȱनक अनुमान पर आधाȯरत नहƭ है बȮÒक उसके पीछे वै´ाȱनक Ēमाण भी मौजूद हƹ। और
यȰद ददµ के महǷव तथा अथµ के बारे मƶ हमारी खोजबीन स ेददµ के संदभµ मƶ हमारे नज़ȯरए मƶ बदलाव आता ह ैतो
हमारा Ēयास बेकार नहƭ जाएगा। ददµ के उǿेÕय कɡ खोज करने के ȳलए डॉ. Ĕƹड एक और रोचक तथा महǷवपूणµ
बात कहते हƹ। उÊहǂने कुȎ रोȱगयǂ कɡ अनेक ȯरपोटǄ के बारे मƶ बताते Ɠए कहा, “ȱनȆय ही, मƹ अपने हाथǂ व पैरǂ
को देख सकता Ɣँ, लेȱकन ȱकसी कारण मुझ े वह अपने अंग महसूस नहƭ होते। ऐसा लगता है ȱक वह ȳसफ़µ
उपकरण हƹ।” इसȳलए ददµ ȳसफ़µ  हमƶ चेतावनी देता और बचाता नहƭ है, बȮÒक वह हमƶ एकɡकृत करता है। हाथ-पैरǂ
मƶ ददµ महसूस न हो तो वे अपने शरीर का ȱह×सा नहƭ लगते।

ȵजस तरह ददµ, शरीर के होने के बोध को एकɡकृत करता है, उसी तरह हम पीड़ा के सामाÊय अनुभव को
खुद से अÊय लोगǂ को जोड़ने वाली ताकत के ƞप मƶ महसूस कर सकते हƹ। शायद हमारी पीड़ा के पीछे यही
वा×तȱवक अथµ होता है। हमारी पीड़ा ही सबसे मूल तǷव है ȵजसे हम Ơसरǂ के साथ बाँटते हƹ, ऐसा तǷव जो हमƶ
सम×त सजीव Ēाȴणयǂ से जोड़ता है।

लाई लामा मनुÖय कɡ पीड़ा के बारे मƶ चचाµ को, तǅग-लेन का अÎयास करने कɡ सलाह पर, समाËत करते हƹ।
जैसा ȱक वे आगे बताएगेँ, इस कÒपनाशील Éयान का उǿेÕय ȅȳǣ मƶ कƝणा के भाव को मज़बूत करना है।

परंतु इसे ताकतवर उपकरण के ƞप मƶ भी देखा जा सकता है जो ȅȳǣ कɡ ȱनजी पीड़ा के ×वƞप को बदलने मƶ
सहायता करता है। ȱकसी भी तरह के कȌ या पीड़ा को सहन करते समय ȅȳǣ इसके Ēयोग Ǽारा Ơसरǂ को उसी



तरह कɡ पीड़ा से मुǣ करके, उनकɡ पीड़ा को अपनी पीड़ा मƶ घोल कर अपनी कƝणा को बढ़ा सकता है - जो ȱक
एक तरह कɡ पीड़ा ĒȱतȱनȲध है।

दलाई लामा ने ये ȱनदƷश ट·सन मƶ ȳसतंबर के महीने मƶ तेज़ गमƮ के Ȱदन बड़ी सं¸या मƶ आए ĜोताǓ के
बीच Ȱदए थे। हॉल के एयरकंडीशनर बाहर कɡ बढ़ती गमƮ को कम करने का Ēयास कर रहे थे लेȱकन अंदर बैठे
सोलह सौ लोगǂ कɡ गमƮ के आगे सब बेकार था। कमरे के अंदर तापमान बढ़ रहा था ȵजसस ेलोग असहज महसूस
कर रहे थे जो ȱक कȌ संबंधी Éयान के ȳलए ȱबÒकुल उपयुǣ था।

तǉग-लेन का अÎयास
“आज दोपहर को हम तǅग-लेन, याȱन ‘लेना और देना’ पर Ⱦचɞतन करƶगे। इसके Ǽारा मȹ×तÖक को Ēȳशȴ³त ȱकया
जाता है और कƝणा के ×वाभाȱवक बल व शȳǣ को ơढ़ ȱकया जाता है। ऐसा इसȳलए हो पाता है ·यǂȱक तǅग-लेन
Éयान हमƶ ×वाथµ से लड़ने मƶ सहायता करता है। यह हमƶ Ơसरǂ कɡ पीड़ा के Ēȱत उदार बनाकर हमारे साहस मƶ वृȵǽ
करता और हमारे Ȱदमाग़ कɡ शȳǣ को बढ़ाता है।”

“इस अÎयास के आरंभ मƶ, पहल ेअपने एक ओर लोगǂ के समूह कɡ कÒपना कɡȵजए ȵजÊहƶ मदद कɡ बƓत
ज़ƞरत है, जो बƓत Ɵखी हƹ, जो ग़रीबी, मुȹÕकल और पीड़ा मƶ अपना जीवन यापन कर रहे हƹ। अपने Ȱदमाग़ मƶ
Éयान से इस समूह कɡ कÒपना कɡȵजए। Ơसरी ओर, ×वयं को ×वाथƮ और आÆम-कƶ Ȱďत ȅȳǣ के ƞप मƶ खड़ा Ɠआ
महसूस कɡȵजए, जो Ơसरǂ कɡ आवÕयकताǓ के Ēȱत लापरवाह है। ȱफर इस पीड़ा झेल रहे समूह और अपने
×वाथƮ Ēȱतƞप के बीच मƶ, ×वयं को तट×थ ȅȳǣ के ƞप मƶ देȶखए।”

“उसके बाद, यह सोȲचए ȱक आपका ×वाभाȱवक ƞप से ȱकस ओर झुकाव ह।ै ·या आपका झुकाव उस
एक ȅȳǣ कɡ ओर है जो ×वाथµ का Ēȱतƞप है? अथवा आपका ×वाभाȱवक झुकाव उन लोगǂ कɡ ओर है जो
कमज़ोर हƹ? यȰद आप तट×थ भाव से देखƶ तो आपको पता लगेगा ȱक बड़ी सं¸या मƶ मौजूद उन लोगǂ का समूह
एक अकेले ȅȳǣ से अȲधक महǷवपूणµ होता है।”

“उसके बाद, अपना Éयान उन ज़ƞरतमंद और Ɵखी लोगǂ कɡ ओर ले जाइए। अपनी सम×त सकाराÆमक
ऊजाµ उनकɡ ओर कƶ Ȱďत कर दɟȵजए। मानȳसक तौर पर, अपनी सफलता, अपने संसाधन और अपने सǹʣण उÊहƶ दे
दɟȵजए। यह सब कर लेने के बाद, उनकɡ पीड़ा, परेशाȱनयाँ और उनकɡ सारी नकाराÆमकता को अपने ऊपर लेने कɡ
कÒपना कɡȵजए।”

“उदाहरण के ȳलए, आप सोमाȳलया के ȱकसी भूखे ब¼चे कɡ कÒपना कर सकते हƹ और कÒपना कɡȵजए ȱक
उस ơÕय पर आपकɡ ×वाभाȱवक Ēȱतȱþया ·या होगी। उस ³ण मƶ, जब आप मƶ उस ब¼चे के ȳलए सहानुभूȱत का
भाव जगता है तो वह इस आधार पर नहƭ होता ȱक ‘यह मेरा ȯरÕतेदार है’ या ‘यह मेरा दो×त है।’ आप तो उस
ȅȳǣ को जानते तक नहƭ हƹ। परंतु यह तÇय ȱक वह एक मनुÖय है और आप भी उसकɡ तरह मनुÖय हƹ, आपके
भीतर सहानुभूȱत का भाव जगाता है और आप उसकɡ मदद के ȳलए तÆपर हो जाते हƹ। तो आप कुछ इस तरह कɡ
कÒपना करते Ɠए यह सोच सकते हƹ, ‘यह बालक अपनी परेशानी या अपने Ɵख को ×वयं Ơर करने मƶ समथµ नहƭ
है।’ उसके बाद मानȳसक ƞप से आप उसकɡ ग़रीबी, भुखमरी और परेशानी को अपने ऊपर ले लीȵजए तथा
मानȳसक ƞप से ही अपने सुख, समृȵǽ और सफलता उस बालक को दे दɟȵजए। इस तरह ‘लेने और देने’ कɡ
कÒपना के अÎयास Ǽारा आप अपने Ȱदमाग़ को Ēȳशȴ³त कर सकते हƹ।”

“इस अÎयास को करते Ɠए कभी-कभी अपनी भावी पीड़ा कɡ कÒपना करना और उसे इसी समय अपने
ऊपर ल ेलेना और ×वयं को भावी पीड़ा से मुȳǣ Ȱदलाना लाभकारी होता है। अपने Ēȱत कƝणा का भाव जागृत
करने का थोड़ा अÎयास कर लेने के बाद, आप इस Ēȱþया को ȱव×तार देकर Ơसरǂ कɡ पीड़ा को अपने ऊपर ले
सकते हƹ।”

“जब आप ‘अपने ऊपर लेने’ का अÎयास करते हƹ, तो पीड़ा, परेशाȱनयǂ और Ɵखǂ कɡ ज़हरीले पदाथµ,
खतरनाक हȳथयार या डरावने पशु के ƞप मƶ कÒपना करना लाभकारी होता है - ये वो चीज़ƶ है ȵजनको देखने से
ȅȳǣ काँप उठता है। इसȳलए, अपनी पीड़ा कɡ इÊहƭ ƞपǂ मƶ कÒपना कɡȵजए और ȱफर उÊहƶ सीधे अपने ƕदय मƶ
उतार लीȵजए।”



तǅ

“इन नकाराÆमक और डरावनी चीज़ǂ को अपने ƕदय मƶ उतारने का उǿेÕय यह ह ैȱक इससे हमारे अंदर का
×वाथƮ भाव नȌ हो जाता है। हालाँȱक, ȵजन लोगǂ को आÆम-छȱव, ×वयं स ेघृणा, ग़ɭ×सा या आÆम-ȱवȈास मƶ कमी
जैसी सम×याए ँहƹ, यह ज़ƞरी है ȱक वह ×वयं इस बात का ȱनणµय करƶ ȱक उनके ȳलए यह अÎयास करना उȲचत है
अथवा नहƭ। शायद यह उȲचत नहƭ होगा।”

“यह तǅग-लेन अÎयास अÆयंत शȳǣशाली हो जाता है यȰद ‘लेने और देने’ कɡ Ēȱþया को Ȉास के साथ
जोड़ Ȱदया जाए; यानी साँस लेते समय ‘लेने’ कɡ और साँस छोड़ते समय ‘देने’ कɡ कÒपना कɡȵजए। अगर आप
इस Éयान को Ēभावशाली तरीके से करƶगे तो आपको थोड़ा असहज महसूस होगा। यह इस बात का संकेत है ȱक
आपका ȱनशाना लÛय - अपने ×वाथƮ और अहंकारी ȅवहार - पर सही लगा है। अब हम Éयान करƶगे।”

ग-लेन के बारे मƶ ȱनदƷश देने के बाद दलाई लामा ने एक महǷवपूणµ बात कही। कोई भी ȱवȳशȌ अÎयास सबके
ȳलए उȲचत या अ¼छा नहƭ होता। अपनी आÉयाȹÆमक याčा के दौरान हम सबके ȳलए यह ज़ƞरी है ȱक हम

यह ȱनणµय लƶ ȱक कोई ȱवȳशȌ अÎयास या Éयान हमारे ȳलए उȲचत है या नहƭ। कभी-कभी कोई अÎयास शुƞ मƶ हमƶ
ठɠक नहƭ लगता और उसे पूरी तरह समझने के बाद ही वह Ēभावी बनता है। उस Ȱदन दोपहर मƶ दलाई लामा Ǽारा
तǅग-लेन पर बात करते समय मेरे मामले मƶ ऐसा ही Ɠआ था। मुझे लगा ȱक मुझ ेउसमƶ कुछ कȰठनाई हो रही थी -
अंदर से ȱवरोध का भाव आ रहा था - हालाँȱक मƹ उस समय उसे ठɠक से समझ नहƭ सका। बाद मƶ, जब मƹने दलाई
लामा कɡ बातǂ पर ȱवचार ȱकया तो मुझ ेलगा ȱक मेरे भीतर ȱवरोध का भाव तब जागृत Ɠआ जब उÊहǂने कहा ȱक
लोगǂ का समूह एक ȅȳǣ से अȲधक महǷवपूणµ होता है। मƹने इस धारणा के बारे मƶ पहले भी सुना था। ×टार Ĉेक
कायµþम मƶ Ȳम. ×पॉक ने रोम के अȷ¹न देवता कɡ यह कहावत दोहराई थी: अनेक लोगǂ कɡ ज़ƞरतƶ एक ȅȳǣ कɡ
ज़ƞरत से äयादा महǷवपूणµ होती है। परंतु उस बात मƶ एक गड़बड़ थी। दलाई लामा के सामने उस बात को उठाने
से पहले मƹने बौǽ धमµ के पुराने ȱवȁाथƮ से उसपर चचाµ कɡ।

“एक बात मुझे परेशान कर रही है…,” मƹने कहा। “यह कहना ȱक अनेक लोगǂ कɡ ज़ƞरतƶ एक ȅȳǣ कɡ
ज़ƞरत स े äयादा महǷवपूणµ होती है, सैǽांȱतक तौर पर ठɠक लगता है, लेȱकन दैȱनक जीवन मƶ हम लोगǂ से
सामूȱहक ƞप से बात नहƭ करते। हम एक बार मƶ एक ही ȅȳǣ से बात करते हƹ। अब ȅȳǣगत ×तर पर, उस
आदमी कɡ ज़ƞरत मेरी ज़ƞरत से बड़ी कैसे हो सकती है? मƹ भी तो एक ȅȳǣ Ɣँ … हम सब समान हƹ…”

मेरे दो×त ने थोड़ा सोचा। “हाँ, यह ठɠक है। परंतु मेरा Þयाल है ȱक अगर आप ĒÆयेक ȅȳǣ को सचमुच
अपने समान समझƶ - न अपने से अȲधक महǷवपूणµ और न ही कम - तो शायद शुƝआत मƶ इतना काफ़ɡ होगा!”

मƹने दोबारा उस बात को दलाई लामा के सामने नहƭ उठाया।

*तǅग-लेन के अÎयास संबंधी ȱनदƷशǂ के ȳलए देखƶ पृȎ-211



भाग 4

बाधाǗ पर ȵवजय



ह

अÉयाय 12

बदलाव कɥ शुơआत

बदलाव कɥ Ēȵþया
मने नकाराÆमक ×वभाव और मानȳसक अव×था को Ơर करके ख़ुशी ĒाËत करने कɡ संभावना पर चचाµ कɡ थी।
सामाÊय तौर पर, ऐसा करने के ȳलए, अपने नकाराÆमक ×वभाव को Ơर करने और जीवन मƶ सकाराÆमक
बदलाव लाने के ȳलए आप ·या करते हƹ?” मƹने पूछा।

“पहला चरण है सीखना,” दलाई लामा ने उǶर Ȱदया, “ȳश³ा। मƹने शायद पहले भी ȳश³ा के महǷव का
उÒलेख ȱकया था…”

“आपका मतलब है ȱक जब हमने सीखने के महǷव पर बात कɡ थी ȱक ख़ुशी कɡ तलाश मƶ ȱकस तरह
नकाराÆमक ×वभाव हाȱनकारक और सकाराÆमक भाव लाभकारी होते हƹ?”

“हाँ। परंतु अपने अंदर सकाराÆमक बदलाव लाने के ȳलए सीखना ȳसफ़µ  पहला कदम है। इसके अलावा और
भी कई बाते हƹ: ơढ़ता, ȱनȆय, कायµवाही और Ēयास। तो अगला कदम है ơढ़ता ȱवकȳसत करना। सीखना और
ȳश³ा ĒाËत करना ज़ƞरी है ·यǂȱक उनस ेबदलाव लाने कɡ ज़ƞरत को ơढ़ता Ȳमलती है और इससे ȱनȎा मƶ वृȵǽ
होती है। बदलाव लाने कɡ यही ơढ़ता ȱफर ȱनȆय मƶ बदल जाती है। उसके बाद यह ȱनȆय कायµवाही मƶ बदलता है -
बदलाव का Ēबल ȱनȆय ȅȳǣ को वा×तȱवक बदलाव लाने के लगातार Ēयास करने मƶ सहायता करता है। Ēयास
का अंȱतम चरण बƓत महǷवपूणµ होता है।”

“उदाहरण के ȳलए, यȰद आप ȳसगरेट छोड़ने कɡ कोȳशश कर रह ेहƹ तो आपको पहले यह समझना होगा ȱक
ȳसगरेट पीना ×वा×Çय के ȳलए हाȱनकारक है। आपको यह ȳश³ा Āहण करनी होगी। जैसे: मुझ ेलगता है ȱक धूĖपान
के हाȱनकारक Ēभावǂ के बारे मƶ सूचना और सावµजȱनक ȳश³ा से लोगǂ के ×वभाव मƶ बदलाव आया है; अब शायद
जानकारी होने के कारण चीन जैसे साÏयवादɟ देशǂ कɡ तुलना मƶ पȴȆमी देशǂ मƶ लोग ȳसगरेट कम पीते हƹ। परंतु
ȳसफ़µ  यह सीख लेना ही काफ़ɡ नहƭ है। आपको इस जागƞकता को बढ़ाकर उस ×तर तक ले जाना पड़ेगा जहाँ
आपके मन मƶ धूĖपान के हाȱनकारक Ēभावǂ को लेकर ơढ़ता पैदा हो जाए। तब आप बदलाव लाने का ȱनȆय कर
सकƶ गे। अंत मƶ आपको अपने नए ȅवहार को ×थाȱपत करने के ȳलए Ēयास करना होगा। यही तरीका है ȵजससे सब
चीज़ǂ मƶ, चाहे वह कुछ भी हो, भीतर बदलाव आता है।”

“आप अपने ȱकसी भी ȅवहार मƶ बदलाव लाने का Ēयास कर रहे हǂ, आपका उǿेÕय कुछ भी हो, आप
ȱकसी भी Ȱदशा मƶ Ēयास कर रह ेहǂ, आपको इस ेशुƞ करने के ȳलए ơढ़ इ¼छा शȳǣ कɡ ज़ƞरत होगी। आपको
इस काम मƶ ज़बदµ×त उÆसाह पैदा करना होगा। यहाँ, तÆकाल करने का बोध बƓत महǷवपूणµ है। तÆकाल का यह
भाव सम×याǓ पर काबू पाने मƶ मदद करता है। जैसे: एड्स के गंभीर Ēभावǂ के ´ान ने तÆकाल बोध ȱवकȳसत
करके बƓत से लोगǂ के कामुक ȅवहार पर रोक लगा दɟ है। मेरे ȱवचार से अगर आपको उȲचत जानकारी Ȳमल



जाए तो गंभीरता और ȱनȎा अपने आप आ जाते हƹ।”
“तो, यह तÆकाल बोध ȅȳǣ मƶ बदलाव लाने मƶ महǷवपूणµ भूȲमका ȱनभाता ह।ै इसस ेहमƶ बƓत-सी ऊजाµ

Ȳमल सकती है। जैसे: ȱकसी राजनीȱतक आंदोलन के संदभµ मƶ, यȰद लोगǂ मƶ हताशा ȅाËत हो तो, तÆकाल वाला
भाव तेज़ हो जाता है - इतना ȱक लोग यह भी भूल जाते हƹ ȱक वे भूखे हƹ, और अपने उǿेÕय को पाने के ȳलए उÊहƶ
थकान भी महसूस नहƭ होती।”

“काम को तÆकाल करने का महǷव हमƶ न ȳसफ़µ  ȱनजी ×तर पर, बȮÒक सामुदाȱयक व वैȴȈक ×तर पर भी
सम×याǓ से ȱनपटने के मामले मƶ लागू होता है। उदाहरण के ȳलए, मƹ जब सƶट लुईस मƶ था तो वहाँ मेरी भƶट गवनµर
से Ɠई। वहाँ उन Ȱदनǂ भयंकर बाढ़ आई थी। गवनµर ने मुझे बताया ȱक जब शुƞ मƶ बाढ़ का पता लगा तो उÊहƶ बƓत
Ⱦचɞता Ɠई ·यǂȱक समाज के ȅȳǣȱनȎ होने के चलते, हो सकता है उÊहƶ äयादा सहयोग न Ȳमल पाए और हो सकता
है ȱक लोग संयुǣ Ēयास मƶ साथ न दƶ। परंतु संकट कɡ घड़ी मƶ, वे लोगǂ कɡ Ēȱतȱþया देखकर हैरान रह गए। लोगǂ
ने बाढ़ से ȱनपटने के संयुǣ Ēयास मƶ इतना सहयोग Ȱदया और ȱनȎा Ȱदखाई ȱक वह अÆयंत Ēभाȱवत हो गए थे।
इससे यह पता चलता है ȱक अपने महǷवपूणµ लÛयǂ कɡ ĒाȷËत के ȳलए हमƶ तÆकाल बोध के महǷव कɡ समझ होनी
चाȱहए, जैसे: इस मामले मƶ संकट इतना गहरा था ȱक लोग अपने आप जुड़ गए और संकट मƶ Ȳमलकर काम ȱकया।
Ɵभाµ¹य से,” उÊहǂने Ɵखी होकर कहा, “Ēायः हम लोगǂ मƶ यह तÆकाल बोध नहƭ होता।”

एȳशयाई लोगǂ के अनेक जÊमǂ के ȱवȈास से उÆपȃ पाȆाÆय ƞȰढ़वादɟ “रहने दो” वाले ×वभाव - अभी नहƭ
होता तो अगली बार देखƶगे - को Éयान मƶ रखते Ɠए मƹ उनके मँुह स ेतÆकाल बोध के महǷव को सुनकर हैरान रह
गया।

“परंतु Ēȋ यह है ȱक अपने दैȱनक जीवन मƶ इतने उÆसाह और बदलाव के ȳलए तÆकाल बोध कैस ेपैदा ȱकया
जाए? ·या इसके ȳलए बौǽ धमµ मƶ कोई ȱवȳशȌ तरीका है?” मƹने पूछा।

“बौǽ Ēȳश³ु के ȳलए उÆसाह पैदा करने के अनेक तरीके हƹ,” दलाई लामा ने उǶर Ȱदया। आÆम-ȱवȈास
और उÆसाह पैदा करने के ȳलए हमƶ बुǽ के Āंथǂ मƶ एक चचाµ का उÒलेख Ȳमलता ह ैजो मनुÖय के अȹ×तÆव कɡ
बƓमूÒयता से संबंȲधत है। हम बात करते हƹ ȱक हमारे अंदर ȱकतना सामÇयµ है, यह ȱकतना लाभदायक हो सकता ह,ै
इसे ȱकतने अ¼छे उǿेÕयǂ के ȳलए Ēयोग ȱकया जा सकता है, मनुÖय शरीर Ȳमलने के लाभ ·या हƹ, आȰद। ये सभी
चचाµए ँमनुÖय के अंदर ȱवȈास और साहस पैदा करने तथा ȱनȎा का भाव जगाने के ȳलए हƹ ताȱक हम अपने इस
शरीर का सकाराÆमक ढंग से उपयोग कर सकƶ ।

“ȱफर, आÉयाȹÆमक अÎयास से जुड़ने के ȳलए तÆकाल बोध पैदा करने के उǿेÕय से Ēȳश³ु को जीवन कɡ
नȈरता, और मृÆयु के बारे मƶ याद Ȱदलाया जाता है। इस संदभµ मƶ जब हम नȈरता कɡ बात करते हƹ तो यह नȈरता
कɡ अवधारणा के सूÛम पहलुǓ के बारे मƶ न होकर, अÆयंत परंपरागत संदभµ मƶ होता है। Ơसरे शÍदǂ मƶ, हमƶ याद
Ȱदलाया जाता है ȱक एक Ȱदन हम यहाँ नहƭ हǂगे। उस तरह कɡ समझ दɟ जाती है। नȈरता के बारे मƶ जागƞकता
को बढ़ावा Ȱदया जाता है ताȱक जब यह मनुÖय कɡ ȱवशाल ³मताǓ के बोध के साथ जुड़े तो इससे तÆकाल का
बोध पैदा हो ȱक हमƶ ĒÆयेक मूÒयवान पल का उपयोग करना चाȱहए।”

“नȈरता और मृÆयु के बारे मƶ इस तरह का Ⱦचɞतन,” मƹने कहा, “ȅȳǣ को सकाराÆमक बदलाव लाने और
तÆकाल बोध ȱवकȳसत करने हेतु एक शȳǣशाली तकनीक है।”

“मेरे ȱवचार से गैर-बौǽधɊमɞयǂ को इन तकनीकǂ के Ēयोग मƶ सावधान रहना चाȱहए,” उÊहǂने सोचकर कहा।
“शायद ये बौǽधɊमɞयǂ पर अȲधक लागू होती हƹ। आȶख़र,” वह हँसकर बोल,े “इस Ⱦचɞतन को ȱबÒकुल ȱवपरीत
उǿेÕयǂ के ȳलए भी तो Ēयोग ȱकया जा सकता है, इस बात कɡ कोई गारंटɟ नहƭ है ȱक मƹ कल जीȱवत रƔँगा तो आज
बƓत सारी म×ती ·यǂ न कर लूँ!”

“ग़ैर-बौǽधɊमɞयǂ के ȳलए तÆकाल बोध ȱवकȳसत करने का ·या आपके पास कोई सुझाव है?”
वे बोले, “जैसा ȱक मƹने पहल ेकहा था, यहƭ सूचना और ȳश³ा कɡ भूȲमका काम आती है। उदाहरण के ȳलए,

कुछ ȱवशेष´ǂ से Ȳमलने स ेपहल ेमुझे वातावरण के संकट कɡ जानकारी नहƭ थी। परंतु उनस ेȲमलने के बाद, जब
उÊहǂने मुझे उन सम×याǓ के बारे मƶ बताया जो हमारे सामने हƹ, तब मुझे Ȯ×थȱत कɡ गंभीरता का पता लगा। यही
बात हमारे सामने मौजूद अÊय सम×याǓ पर भी लागू होती है।”

“परंतु कभी-कभी जानकारी होने के बाद भी हमारे अंदर बदलाव लाने कɡ ऊजाµ नहƭ होती। इसके ȳलए ·या



ȱकया जा सकता है?” मƹने पूछा।
दलाई लामा सोचने लगे और ȱफर बोले, “मेरे ȱवचार से इसकɡ अलग-अलग Ĝेȴणयाँ होती हƹ। ȱकसी मƶ, कुछ

जीव ȱव´ानी कारण हो सकते हƹ ȵजसकɡ वजह से उदासी या ऊजाµ का अभाव होता है। यȰद उदासी या ऊजाµ का
अभाव जीव ȱव´ानी कारणǂ से होता है तो हमƶ अपनी जीवनशैली को ठɠक करने कɡ ज़ƞरत होती है। यȰद हम पूरी
नƭद लƶ, पौȱȌक भोजन करƶ, शराब से बचƶ आȰद तो इससे हमारा Ȱदमाग़ अȲधक सतकµ  रहता है। कुछ मामलǂ मƶ,
यȰद यह ȱकसी बीमारी के कारण है तो हमƶ दवा या उपचार लेने कɡ भी ज़ƞरत हो सकती है। परंतु एक अÊय तरह
कɡ उदासीनता या ȳशȳथलता भी होती है - जो मȹ×तÖक कɡ कमज़ोरी के कारण होती है…”

“हाँ, मƹ उसी कɡ बात कर रहा था…”
“उस तरह कɡ उदासीनता को Ơर करने तथा नकाराÆमक ×वभाव पर काबू पाने हेतु Ȱदमाग़ कɡ ȱनȎा व

उÆसाह जगाने के ȳलए, मेरे Þयाल से, नकाराÆमक ×वभाव के ƟÖĒभावǂ के Ēȱत लगातार सजग रहना इसका सबसे
Ēभावशाली और एकमाč उपाय है। ȅȳǣ को बार-बार इन ȱवÉवंसक Ēभावǂ के बारे मƶ ×वयं को याद Ȱदलाते रहना
चाȱहए।”

दलाई लामा कɡ बातƶ सच थƭ, लेȱकन मनोवै´ाȱनक होने के नाते, मƹ इस बात से पूरी तरह अवगत था ȱक
नकाराÆमक ȅवहार या ȱवचार ȱकतने äयादा Ēबल होते हƹ और कुछ लोगǂ के ȳलए ×वयं को बदलना ȱकतना
मुȹÕकल होता है। यह मानते Ɠए ȱक अनेक जȰटल व गȱतशील कारण भी इसमƶ शाȲमल होते हƹ, मƹने अपने मरीज़ǂ मƶ
बदलाव के Ēȱत ȱवरोध को समझने और उसका ȱवȊेषण करने मƶ असं¸य घंटे ख़चµ ȱकए हƹ। इस बात को Éयान मƶ
रखते Ɠए, मƹने पूछा: “लोग अ·सर अपने जीवन मƶ सकाराÆमक बदलाव लाने, ×व×थ ȅवहार करने आȰद के
इ¼छुक होते हƹ। परंतु अनेक बार एक तरह कɡ ȱनȸÖþयता या Ēȱतरोध बना रहा है… आप कैस ेसमझाते हƹ ȱक यह
ȱकस तरह होता ह?ै”

“यह बƓत आसान है…” उÊहǂने सहज ढंग से कहा।
“आसान?”
“ऐसा इसȳलए होता है ·यǂȱक हम अपने कामǂ को एक ख़ास तरह से करने के आदɟ हो जाते हƹ। ȱफर

हमारी आदतƶ ȱबगड़-सी जाती हƹ और हम वही करते हƹ जो हमƶ अ¼छा लगता है या जो हमƶ करने कɡ आदत है।”
“परंतु हम इसे कैस ेठɠक कर सकते हƹ?”
“इस आदत को अपने फ़ायदे के ȳलए इ×तेमाल करके। लगातार दोहराने से नई आदतƶ डाली जा सकती हƹ।

एक उदाहरण देखो: मƹ धमµशाला मƶ Ēायः सुबह 3.30 बजे उठता Ɣँ हालाँȱक यहाँ ऐȯरज़ोना मƶ 4.30 बजे उठता Ɣँ।
मुझ ेयहाँ एक घंटे कɡ नƭद äयादा Ȳमलती है।” वह हँसने लगे, ȱफर बोले, “शुƞ मƶ आपको इसकɡ आदत डालने के
ȳलए थोड़ा Ēयास करना पड़ता है, लेȱकन कुछ महीनǂ के बाद, यह आपकɡ Ȱदनचयाµ का ȱह×सा बन जाता है और
आपको इसके ȳलए कोई ȱवशेष Ēयास नहƭ करना पड़ता। तो यȰद आप देर से भी सोने जाए ँतो भी आपकɡ इ¼छा
थोड़ी देर और सोने कɡ होगी, लेȱकन आप ȱफर भी ȱबना äयादा कोȳशश ȱकए, 3.30 बजे उठ जाते हƹ तथा आप
अपने ȱनÆयकमµ कर सकते हƹ। यह अÎयास के कारण होता है।”

“तो, लगातार अÎयास Ǽारा, मेरे ȱवचार से हम ȱकसी भी नकाराÆमक आदत को छोड़कर अपने जीवन मƶ
सकाराÆमक बदलाव ला सकते हƹ। ȱफर भी आपको यह समझना होगा ȱक असली बदलाव एक रात मƶ नहƭ आता।
उदाहरण के ȳलए, मेरे अपने मामले मƶ, यȰद मƹ आज के Ȱदन अपनी सामाÊय मानȳसक अव×था कɡ बीस या तीस वषµ
पहले कɡ अव×था से तुलना कƞँ तो बƓत अंतर आ गया ह।ै लेȱकन यह बदलाव एक-एक कदम चलकर आया है।
मƹने पाँच या छह वषµ कɡ उĖ मƶ बौǽ धमµ पढ़ना शुƞ ȱकया था लेȱकन उस समय मेरी बौǽ धमµ पढ़ने मƶ ƝȲच नहƭ
थी, वह हँसे, “हालाँȱक मुझ ेउस समय ĜेȎ अवतार माना जाता था। शायद सोलह साल कɡ उĖ के बाद ही मƹने
बौǽ धमµ को गंभीरता से समझना शुƞ ȱकया। मƹने इसका गंभीर अÎयास भी आरंभ ȱकया। उसके बाद अनेक वषǄ
तक मƹ बौǽ धमµ के ȳसǽांतǂ और Ēणाȳलयǂ को समझता रहा, जो शुƞ मƶ असंभव और लगभग अ×वाभाȱवक
लगते थे लेȱकन बाद मƶ ×वाभाȱवक और सरल हो गए। यह ȱनयȲमत अÎयास से संभव हो पाया। ȱनȆय ही, इस
Ēȱþया को चालीस साल से भी äयादा लगे हƹ।”

“तो, आपने देखा ȱक मानȳसक ȱवकास होने मƶ समय लगता है। यȰद कोई कहता है, ‘ओह, इतने सालǂ कɡ
परेशानी के बाद चीज़ƶ बदल गई हƹ,’ तो मƹ इस बात को गंभीरता से लेता Ɣँ। ऐस ेमƶ उन बदलावǂ के असली और



बौ

×थायी होने कɡ संभावना अȲधक होती है। यȰद कोई कह,े ‘ओह, बƓत कम समय मƶ, मान लीȵजए दो साल मƶ, बƓत
बड़ा बदलाव आया है,’ तो मुझ ेलगता है ȱक यह सच नहƭ होता।”

बदलाव को लेकर दलाई लामा कɡ सोच ȱनȴȆत ƞप से सही थी, Ƚकɞतु एक बात थी ȵजसका ȱनपटारा होना
बाकɡ था:

“एक तरफ़ आपने मȹ×तÖक को बदलने और सकाराÆमक पȯरवतµन लाने के ȳलए उ¼च ×तर के उÆसाह और
ȱनȆय कɡ बात कɡ। Ơसरी तरफ़ हम यह मानते हƹ ȱक स¼चा बदलाव धीरे-धीरे होता है और इसमƶ बƓत लंबा समय
लगता है,” मƹने कहा। “अगर बदलाव इतना धीरे आता है तो ȅȳǣ आसानी स ेहताश हो सकता है। ·या आपको
कभी आÉयाȹÆमक अÎयास के दौरान धीमी गȱत से होने वाली Ēगȱत से ȱनराशा नहƭ Ɠई या आप जीवन के अÊय
³ेčǂ मƶ हतोÆसाȱहत नहƭ Ɠए?”

“हाँ, ऐसा Ɠआ है,” उÊहǂने कहा।
“तब आपको कैसा लगता था?” मƹने पूछा।
“जहाँ तक मेरे अपने आÉयाȹÆमक अÎयास का Ēȋ है, यȰद मेरे सामने कोई बाधा या सम×या आती है तो मƹ

थोड़ा Ɲककर अÒप-काȳलक ơȱȌकोण कɡ जगह दɟघµ-काȳलक नज़ȯरया अपनाता Ɣँ। इस संदभµ मƶ, एक ȱवशेष
Ēाथµना के बारे मƶ सोचने से मुझ ेȱहÏमत Ȳमलती है और मƹ अपने संकÒप पर कायम रह पाता Ɣँ। वह इस तरह है:

जब तक यह आकाश है
जब तक Ēाȴणयǂ मƶ चेतना है
इस संसार के Ɵखǂ को Ơर करने के ȳलए
तब तक मƹ भी जीȱवत रƔँ।

“हालाँȱक जहाँ तक ȱतÍबत कɡ आज़ादɟ कɡ लड़ाई का सवाल है, यȰद मƹ इस तरह का ȱवȈास, इन
ĒाथµनाǓ का Ēयोग कƞँगा - ‘युगǂ युगǂ तक Ēती³ा करने के ȳलए तैयार रƔँगा… जब तक यह आकाश है,’ - तो
मेरे Þयाल मƶ यह मूखµता होगी। यहाँ ȅȳǣ को तÆकाल और सȱþय भूȲमका ȱनभानी है। ȱनȆय ही, मƹ ×वतंčता कɡ
लड़ाई के संदभµ मƶ, जब चौदह या पंďह सालǂ कɡ पȯरणामरȱहत वाताµ के बारे मƶ, पंďह सालǂ कɡ असफलता के
ȱवषय मƶ सोचता Ɣँ तो मेरे अंदर भी अधैयµ या हताशा का भाव पैदा होने लगता है। परंतु हताशा का यह भाव मुझे
उÏमीद छोड़ देने कɡ हद तक ȱनराश नहƭ कर पाता।”

मƹने इस बात पर थोड़ा और ज़ोर देते Ɠए पूछा, “परंतु ऐसा ·या है ȵजसस ेआपकɡ उÏमीद नहƭ छूटती?”
“ȱतÍबत के मामले मƶ भी, मेरे Þयाल से Ȯ×थȱत को ȅापक नज़ȯरए से देखने पर मदद Ȳमलती है। उदाहरण

के ȳलए, यȰद मƹ ȱतÍबत कɡ भीतरी पȯरȮ×थȱतयǂ को संकɡणµ ơȱȌकोण से देखँू और ȳसफ़µ  उसी पर Éयान Ơँ तो Ȯ×थȱत
सचमुच आशाहीन Ēतीत होती है। परंतु अगर मƹ इसे ȅापक नज़ȯरए से, ȱवȈ के ơȱȌकोण से देखँू तो मुझे ऐसी
अंतराµȍीय Ȯ×थȱत Ȱदखाई देती है जहाँ सारे साÏयवादɟ और सवµसǶावादɟ तंč नȌ हो रहे हƹ, जहाँ चीन तक मƶ
लोकतांȱčक आंदोलन चल रहा है और ȱतÍबȱतयǂ कɡ आशा बँधी Ɠई है। इसȳलए मƹ उÏमीद नहƭ छोड़ता।”

ǽ दशµन और Éयान के ³ेč मƶ दलाई लामा कɡ ȅापक पृȎभूȲम एवं उनके Ēȳश³ण को देखते Ɠए, यह अÆयंत
रोचक बात है ȱक वे ĜेȎ एवं गूढ़ आÉयाȹÆमक पǽȱतयǂ के बजाय सीखने कɡ Ēȱþया और ȳश³ा को भीतरी

बदलाव के ȳलए पहला कदम मानते हƹ। हालाँȱक ȳश³ा को नई कलाए ँ सीखने या अ¼छɟ नौकरी पाने के ȳलए
महǷवपूणµ समझा जाता है, ख़ुश रहने मƶ इसकɡ महǷवपूणµ भूȲमका को सामाÊयतया नज़रअंदाज ȱकया गया है।
अÉययन बताते हƹ ȱक ȱवशुǽ अकादȲमक ȳश³ा का ख़ुशहाल जीवन से भी सीधा संबंध है। अनेक सवƷ³णǂ से यह
ȱनÖकषµ ȱनकला है ȱक उ¼च ȳश³ा का बेहतर ×वा×Çय और लंबे जीवन से सीधा संबंध है और यह ȅȳǣ को ȲडĒेशन
से भी बचाती है। ȳश³ा के इन लाभकारी Ēभावǂ के कारणǂ को जानने के ȳलए, वै´ाȱनक यह तकµ  देते हƹ ȱक अȲधक
ȳशȴ³त लोग ×वा×Çय के खतरǂ से äयादा अवगत होते हƹ, वे ×व×थ जीवनशैली को बेहतर ढंग स ेलागू कर पाते हƹ,
उनमƶ सशȳǣकरण और आÆम-सÏमान का भाव अȲधक Ēबल होता है, वे सम×याǓ को सुलझाने मƶ अȲधक कुशल



होते हƹ तथा रणनीȱतयǂ को äयादा Ēभावशाली तरीके स ेअपना सकते हƹ - ये सभी बातƶ अȲधक ख़ुशहाल और
×व×थ जीवन मƶ योगदान देती हƹ। यȰद ȳसफ़µ  अकादȲमक ȳश³ा ख़ुश रहने मƶ मदद कर सकती है - तो दलाई लामा
Ǽारा बताई गई सीखने व ȳश³ा कɡ पǽȱत ȱकतनी शȳǣशाली हो सकती है - ऐसी ȳश³ा जो ख़ास तौर पर ×थायी
ख़ुशी देने वाल ेतǷवǂ के पूरे समूह को समझने और लागू करने पर Éयान देती है।

बदलाव के मागµ पर दलाई लामा का अगला कदम “ơढ़ ȱनȆय और उÆसाह” से संबंȲधत है। यह कदम भी
पाȆाÆय ȱव´ान Ǽारा ȅȳǣ के लÛय पूɉतɞ मƶ महǷवपूणµ कारक के ƞप मƶ ×वीकार ȱकया गया है। उदाहरण के ȳलए,
एक अÉययन मƶ ȳश³ाȱवद ् मनोवै´ाȱनक बƶजेमन Íलूम ने अमरीका के सबसे ȱव¸यात कलाकारǂ, धावकǂ और
वै´ाȱनकǂ के जीवन का अÉययन ȱकया। उÊहǂने पाया ȱक Ēȱतभा नहƭ, बȮÒक इ¼छा और ơढ़ ȱनȆय के कारण वे
लोग अपने-अपने ³ेč मƶ सफल हो पाए थे। हम यह मान सकते हƹ ȱक ȱकसी भी अÊय ³ेč कɡ तरह, यह ȳसǽांत
आनंद का सरल मागµ पर भी समान ƞप से लागू होता है।

ȅवहार संबंधी शोधकǶाµǓ ने हमारे कायǄ को शुƞ, चालू और Ȱदशा देने वाली ĒȱþयाǓ का ȅापक
अÉययन ȱकया है और इस ³ेč को “मानव Ēेरणा” नाम Ȱदया है। मनोवै´ाȱनकǂ ने तीन Ēमुख उǿेÕय बताए हƹ।
पहला, मु¸य उǿेÕय, जो जैȱवक ज़ƞरतǂ पर आधाȯरत इ¼छाए ँहƹ ȵजनकɡ पूɉतɞ जीȱवत रहने के ȳलए आवÕयक ह।ै
इनमƶ भोजन, पानी और हवा Ēमुख हƹ। Ơसरे Ēकार के उǿेÕय मनुÖय को Ēेȯरत और सूȲचत करने के ȳलए ज़ƞरी हƹ।
शोधकǶाµǓ का मानना है ȱक यह जÊमजात आवÕयकता है जो ×नायु तंč के पूणµ ȱवकास और उसके सुचाƞ ढंग
से कायµ करने के ȳलए आवÕयक है। तीसरी तरह के उǿेÕय गौण उǿेÕय कहलाते हƹ जो बौȵǽक आवÕयकताǓ व
इ¼छाǓ के ȳलए आवÕयक हƹ। अनेक गौण उǿेÕय सफलता, ताकत, पद और उपलȮÍध से संबंध रखते हƹ। Ēेरणा के
इस ×तर पर, ȅȳǣ का ×वभाव और इ¼छाए ँसामाȵजक शȳǣयǂ Ǽारा Ēभाȱवत हो सकती हƹ तथा उÊहƶ सीखने कɡ
Ēȱþया Ǽारा आकार Ȳमलता है। यह वह चरण है जहाँ आधुȱनक मनोȱव´ान के साथ दलाई लामा Ǽारा बताए
“ȱनȆय और उÆसाह” कɡ धारणा का Ȳमलन होता है। हालाँȱक दलाई लामा के तरीके मƶ, इ¼छाशȳǣ और ơढ़ता
ȳसफ़µ  भौȱतक सफलता कɡ ĒाȷËत के ȳलए उपयोग नहƭ ȱकए जाते बȮÒक असली ख़ुशी के कारणǂ का ×पȌ बोध
होने से उनका ȱवकास होता ह ैऔर ये दया, कƝणा तथा आÉयाȹÆमक उÆथान के उ¼चतर लÛयǂ के ȳलए Ēयोग ȱकए
जाते हƹ।

बदलाव के ȳलए “Ēयास” अंȱतम तǷव है। दलाई लामा Ēयास को नए ȅवहार कɡ ×थापना के ȳलए
महǷवपूणµ मानते हƹ। अपने नकाराÆमक ×वभाव और ȱवचारǂ को बदलने कɡ धारणा को न ȳसफ़µ  पȴȆमी
मनोवै´ाȱनकǂ ने माना है, बȮÒक यह समकालीन ȅवहार ȲचȱकÆसा का महǷवपूणµ आधार है। यह ȲचȱकÆसा पǽȱत
इस मूल ȳसǽांत पर आधाȯरत है ȱक लोग जैसे हƹ वैस ेही रहते हƹ और नए ȱक×म का ȅवहार ȱवकȳसत करने के
ȳलए बताया गया तरीका ȅवहार ȲचȱकÆसा अȲधकतर सम×याǓ के समाधान के ȳलए Ēभावी ȳसǽ Ɠई ह।ै

ȱव´ान ने हाल ही मƶ यह उजागर ȱकया है ȱक ȅȳǣ कɡ संसार के Ēȱत उनके ȅवहार संबंधी ȱवȳशȌताǓ मƶ
आनुवांȳशक ȱवÊयास बड़ी भूȲमका ȱनभाता है, लेȱकन अȲधकतर सामाȵजक वै´ाȱनक और मनोवै´ाȱनक ऐसा
मानते हƹ ȱक हमारा ȅवहार, सोच और महसूस करने का तरीका हमारी ȳश³ा और इस बात पर ȱनभµर करता है ȱक
हमने अपने सामाȵजक और सां×कृȱतक संदभµ मƶ शुƞ स े·या सीखा है। चंूȱक यह माना जाता है ȱक हमारा ȅवहार
मु¸य ƞप से अनुबंधन से तय होता है, तथा “अÎयास” Ǽारा मज़बूत व वɊधɞत होता है, दलाई लामा के मतानुसार,
इसस ेहाȱनकारक या नकाराÆमक ×वभाव को Ơर करने तथा उसके ×थान पर लाभकारी व जीवनवधµक ×वभाव को
ȱवकȳसत करने कɡ संभावना बनती है।

बाहरी ×वभाव को बदलने के ȳलए ȱनरंतर Ēयास करने से न ȳसफ़µ  बुरी आदतǂ को Ơर ȱकया जा सकता है
बȮÒक इसस ेहम अपने ȅवहार और अपनी भावनाǓ को भी बदल सकते हƹ। Ēयोग बताते हƹ ȱक हमारे ×वभाव का
ȱनधाµरण न ȳसफ़µ  हमारे ơȱȌकोण व मनोवै´ाȱनक ȱवशेषताǓ पर ȱनभµर करता है, जो ȱक आम तौर पर ×वीकृत
ȱवचार भी है, बȮÒक हमारा ×वभाव भी हमारे नज़ȯरए को बदल सकता है। खोज करने वालǂ ने यह पाया ȱक कृȱčम
ƞप से भँवƶ ȳसकोड़ने या मु×कराने से भी गु×स ेया ख़ुशी का भाव पैदा होता है; इसस ेयह पता लगता है ȱक “ȱकसी
भाव को ȅǣ करने स”े और बार-बार सकाराÆमक ȅवहार दशाµने से हमारे अंदर सचमुच भीतरी बदलाव आ
सकता है। इस बात का दलाई लामा Ǽारा बताए गए ख़ुशहाल जीवन जीने के तरीके पर महǷवपूणµ असर पड़
सकता है। उदाहरण के ȳलए, अगर हमारे अंदर सचमुच दया या देखभाल करने का भाव नहƭ है, तो भी यȰद हम
Ơसरǂ कɡ मदद करने के साधारण कायµ से शुƝआत करƶ तो हम पाएगेँ ȱक हमारे भीतर बदलाव आ रहा है और



कƝणा का स¼चा भाव जागृत हो रहा है।

यथाथµवादɣ अपे³ाएँ
स¼चा आंतȯरक ƞपांतरण और बदलाव लाने के संदभµ मƶ, दलाई लामा ȱनरंतर Ēयास करते रहने पर ज़ोर देते हƹ। यह
धीमी Ēȱकया है। यह “शीā उपचार” वाली आÆम-सहायक - “सकाराÆमक सुझाव” और “अपने भीतर के बालक
को खोजना” - जैसी तकनीकǂ और पǽȱतयǂ से ȱबÒकुल ȴभȃ है जो हाल के दशकǂ मƶ पाȆाÆय सं×कृȱत के बीच
अÆयंत लोकȱĒय हो गई हƹ।

दलाई लामा का तरीका धीमी Ēगȱत और पȯरप·वता कɡ ओर इशारा करता है। वह मȹ×तÖक कɡ ȱवशाल,
शायद असीȲमत शȳǣयǂ मƶ ȱवȈास करते हƹ, लेȱकन ऐसा मȹ×तÖक ȵजसे ȅवȮ×थत ढंग से वषǄ के अनुभव एवं तकµ
से Ēȳशȴ³त और तैयार ȱकया गया है। सम×या बढ़ाने वाले मȹ×तÖक के ×वभाव और उसकɡ आदतǂ को ȱवकȳसत
करने मƶ काफ़ɡ समय लगता है। ख़ुशी देने वाली नई आदतǂ को ȱवकȳसत करने मƶ भी उतना ही समय लगता है। इन
ज़ƞरी तǷवǂ से बचा नहƭ जा सकता: ȱनȆय, Ēयास और समय। यही ख़ुश रहने के वा×तȱवक रह×य हƹ।

बदलाव के मागµ पर याčा आरंभ करते समय, उȲचत उÏमीदƶ रखना ज़ƞरी होता है। अगर हमारी उÏमीदƶ बƓत
äयादा हǂगी तो हमƶ बाद मƶ ȱनराशा हो सकती है। अगर वह बƓत कम हǂगी तो अपनी सीमाǓ को चुनौती देने और
अपने वा×तȱवक सामÇयµ को ĒाËत करने कɡ हमारी इ¼छाशȳǣ कमज़ोर पड़ सकती है। बदलाव कɡ Ēȱþया पर
अपनी चचाµ को आगे बढ़ाते Ɠए दलाई लामा ने बताया:

“यथाथµवादɟ ơȱȌकोण के महǷव को कभी नज़रअंदाज़ नहƭ करना चाȱहए - याȱन अपने अंȱतम लÛय के
मागµ पर आगे बढ़ते Ɠए अपनी पȯरȮ×थȱत कɡ ठोस वा×तȱवकता के Ēȱत अÆयंत संवेदनशील होना और उसका
सÏमान करना आवÕयक है। अपने मागµ कɡ कȰठनाइयǂ को पहचाȱनए और इस बात को समȵझए ȱक इसमƶ समय
और ȱनरंतर Ēयास कɡ ज़ƞरत होती है। आगे बढ़ते समय अपने Ȱदमाग़ मƶ अपने आदशǄ और अपने मानकǂ के बीच
के अंतर को ×पȌ करना ज़ƞरी है। उदाहरण के ȳलए, बौǽधमƮ होने के नाते आप बƓत ऊँचे आदशµ ×थाȱपत कर
लेते हƹ: पूणµ बोध आपका अंȱतम लÛय होता है। पूणµ बोध को अपना आदशµ मानना चरम Ȯ×थȱत नहƭ है, लेȱकन उसे
जÒदɟ, वतµमान ³ण मƶ ĒाËत करने कɡ अपे³ा करना चरम Ȯ×थȱत बन सकती है। उसे आदशµ न मानकर, मानक
समझने से आपको ȱनराशा हो सकती है और वह जÒद ĒाËत न होने पर आपकɡ उÏमीद पूरी तरह नȌ हो सकती है।
इसȳलए आपको यथाथµवादɟ होना चाȱहए। Ơसरी ओर, यȰद आप कहते हƹ, ‘मƹ ȳसफ़µ  वतµमान ³ण पर Éयान Ơँगा;
यही ȅावहाȯरक चीज़ है और मुझ ेभȱवÖय कɡ या बुȵǽÆव कɡ ĒाȷËत कɡ कोई परवाह नहƭ है’ तो यह भी एक चरम
Ȯ×थȱत है। इसȳलए हमƶ एक ऐसा रा×ता खोजना है जो बीच का हो। हमƶ संतुȳलत रहना है।”

“उÏमीदǂ से ȱनपटना सचमुच पेचीदा मामला है। यȰद उÏमीदƶ äयादा हो जाए ँऔर उनका उȲचत आधार न हो
तो सम×याए ँपैदा हो जाती हƹ। Ơसरी ओर, उÏमीद और आशा के ȱबना, अȴभलाषाǓ के अभाव मƶ Ēगȱत संभव नहƭ
है। थोड़ी आशा रखना ज़ƞरी है। तो सही संतुलन ×थाȱपत करना सरल नहƭ होता। ȅȳǣ को ĒÆयेक Ȯ×थȱत को
तÆकाल आँकना होता है।”

♦  ♦  ♦

पयाµËत समय और Ēयास कɡ मदद से हम ȱनȴȆत ƞप से नकाराÆमक ×वभाव और ơȱȌकोण को थोड़ा बदल सकते
हƹ, लेȱकन मेरे मन मƶ अब भी था ȱक ·या सचमुच नकाराÆमक भावǂ को पूरी तरह Ơर ȱकया जा सकता है? मƹने
दलाई लामा को संबोȲधत करते Ɠए कहा, “हमने इस ȱवषय मƶ बात कɡ ȱक नकाराÆमक ȅवहार - जैस ेþोध, घृणा,
लालच, आȰद - को Ơर करने और अपनी मानȳसक अव×था को ठɠक करने पर हमारी ख़ुशी ȱनभµर करती है…”

दलाई लामा ने हामी भरी।
“परंतु इस तरह के भाव हमारे मनोवै´ाȱनक ȱवÊयास का ×वाभाȱवक अंश होते हƹ। सभी मनुÖय इन

नकाराÆमक भावǂ को ȱकसी न ȱकसी सीमा तक अनुभव करते हƹ। और यȰद ऐसा है तो ·या अपने आप से घृणा,
नकारना या लड़ना उȲचत है? मेरा मतलब ह ैȱक कुछ ऐसा जो आपके Ēाकृȱतक ȱवÊयास का अȴभȃ ȱह×सा है, उसे
पूरी तरह समाËत कर देना अȅावहाȯरक और अ×वाभाȱवक लगता है।”



दलाई लामा ने ȳसर ȱहलाते Ɠए कहा, “हाँ, कुछ लोग ऐसा कहते हƹ ȱक ग़ɭ×सा, घृणा और अÊय नकाराÆमक
भाव हमारे ×वभाव का अȴभȃ ȱह×सा होते हƹ, इसȳलए उÊहƶ सचमुच बदलने का कोई तरीका नहƭ है। परंतु यह बात
ग़लत है। उदाहरण के ȳलए, हमारा जÊम होता है तो हम अ´ानी होते हƹ। इस तरह तो अ´ानता भी ×वाभाȱवक है।
युवा होने पर भी वह अ´ान बना रहता है। परंतु बड़े होने पर ȳश³ा अɍजɞत करके हम ´ान ĒाËत करते हƹ और
हमारी अ´ानता Ơर हो जाती है। यȰद हम Ēयास Ǽारा अपनी अ´ानता को Ơर न करƶ तो हम ऐसे ही अ´ानी रह
जाएगेँ। तो यȰद हम ×वयं को ‘Ēाकृȱतक अव×था’ मƶ रहने दƶ और उसे Ơर करने के ȳलए कोई Ēयास न करƶ तो इसके
ȱवपरीत ȳश³ा कɡ ताकत और सीखने कɡ शȳǣ हमƶ कभी ĒाËत नहƭ हो सकती। इसी तरह, उȲचत Ēȳश³ण से हम
धीरे-धीरे नकाराÆमक भावनाǓ को कम करके Ēेम, कƝणा और ³माशीलता जैसी सकाराÆमक मानȳसक अव×था
मƶ वृȵǽ कर सकते हƹ।”

“परंतु यȰद यह सब हमारी मानȳसकता मƶ शाȲमल हƹ तो हम उन चीज़ǂ से लड़ने मƶ सफल कैसे हो सकते हƹ
जो हमारा अपना अंश हƹ?”

“यह समझने के ȳलए ȱक नकाराÆमक भावनाǓ से ȱकस तरह लड़ा जाए, यह जानना ज़ƞरी है ȱक मनुÖय
का मȹ×तÖक ȱकस तरह कायµ करता है,” दलाई लामा ने उǶर Ȱदया। “मानव मȹ×तÖक बƓत पेचीदा होता है। लेȱकन
यह अÆयंत कुशल भी है। यह ȱवȴभȃ पȯरȮ×थȱतयǂ से ȱनपटने के अनेक तरीके जानता है। इंसान के Ȱदमाग़ मƶ अनेक
तरह के ơȱȌकोण अपनाने कɡ ³मता है ȵजनके माÉयम से वह ȱवȴभȃ सम×याǓ को सुलझा सकता है।”

“बौǽ धमµ मƶ, ȱवȴभȃ नज़ȯरयǂ को आÆमसात करने कɡ ³मता का अनेक ȱक×म के Éयान मƶ Ēयोग ȱकया
जाता है ȵजसमƶ आप मानȳसक तौर पर ×वयं को ȱवȴभȃ पहलुǓ मƶ अलग कर लेते हƹ और ȱफर उनके बीच पर×पर
संवाद होता है। जैस:े परोपकार के भाव को जागृत करने के ȳलए एक तरह का Éयान होता है, ȵजसमƶ आप याȱन
आÉयाȹÆमक Ēȳश³ु अपने ही ‘×वाथƮ ×वभाव’, ऐसी ĒवृȳǶ जो आÆम-कƶ Ȱďत है, के साथ संवाद करते हƹ। इसे
संवादɟय संबंध कह सकते हƹ। इसी तरह घृणा और ग़ɭ×सा आपकɡ अपनी नकाराÆमक ȱवȳशȌताए ँहै, आप थोड़ा
Ēयास करके ग़ɭ×से या घृणा को व×तु मानकर उनके साथ लड़ सकते हƹ।”

“इसके अȱतȯरǣ, रोज़ के अनुभव से आप ×वयं को ऐसी पȯरȮ×थȱतयǂ मƶ पाते हƹ जहाँ आप खुद को दोष देते
हƹ या अपनी ही Ƚनɞदा करते हƹ। आप कहते हƹ, ‘ओह, उस Ȱदन मƹ अपने ही कारण लȮ¾जत Ɠआ।’ उसके बाद आप
खुद कɡ Ƚनɞदा करते हƹ या कुछ ग़लत करने के ȳलए खुद को दोष देते हƹ और आपको खुद पर ग़ɭ×सा आता है। यहाँ
भी आप ×वयं से ही संवाद करते हƹ। वा×तव मƶ, यहाँ दो अलग लोग नहƭ हƹ, बȮÒक यह एक ही ȅȳǣ कɡ
अȱवȲछȃता है। ȱफर भी खुद को कोसना या अपने ऊपर ग़ɭ×सा होना ठɠक लगता है। यह सब आप अपने अनुभव से
जानते हƹ।”

“तो, हालाँȱक वा×तव मƶ, सतत व×तु Ĝंखला एक ही ȅȳǣ कɡ है, आप दो ȴभȃ नज़ȯरए अपना सकते हƹ।
जब आप खुद को दोष देते हƹ तो ·या होता है? जो ‘मƹ’ दोष दे रहा है, वह आपके समĀ ƞप का नज़ȯरया है और
ȵजस ‘मƹ’ को दोष Ȱदया जा रहा है, वह ȱकसी ȱवȳशȌ अनुभव या घटना के संदभµ मƶ अलग ơȱȌकोण होता है। इस
तरह आप ‘खुद-स-ेखुद के ȯरÕते’ कɡ संभावना को महसूस कर सकते हƹ।”

‘इस ȽबɞƟ को ȱव×तार देते Ɠए, अपने ȱनजी ȅȳǣÆव के ȱवȴभȃ पहलुǓ के बारे मƶ सोचना लाभĒद होता है।
हम ȱतÍबती बौǽ ȴभ³ु का उदाहरण लेते हƹ। बौǽ ȴभ³ु होने के नज़ȯरए से, ‘मƹ ȴभ³ु Ɣँ’ वाली एक ȱनजी पहचान
हो सकती है। साथ ही, उसकɡ एक और ȱनजी पहचान हो सकती है जो उसके ȴभ³ु होने पर äयादा आधाȯरत न
होकर उसके Ēजातीय मूल, जैसे: ȱतÍबती होने से संबंȲधत हो और वह यह कह,े ‘मƹ ȱतÍबती Ɣँ।’ इसके अȱतȯरǣ,
ȱकसी अÊय ×तर पर उस ȅȳǣ कɡ एक और पहचान हो सकती है ȵजसमƶ उसके ȴभ³ुक या ȱतÍबती होने कɡ कोई
महǷवपूणµ भूȲमका नहƭ होती। वह सोच सकता ह,ै ‘मƹ मनुÖय Ɣँ।’ तो इस तरह आप एक ही ȅȳǣ के अंदर अलग-
अलग ơȱȌकोण देख सकते हƹ।

“यह इस बात कɡ ओर इशारा करता है ȱक जब हम ȱकसी बात से अवधारणाÆमक ढंग से जुड़ते हƹ तो हम
एक ही बात को अनेक ơȱȌकोणǂ स े देख पाते हƹ। चीज़ǂ को अलग-अलग नज़ȯरयǂ से देखने कɡ ³मता बƓत
ȱवȳशȌ होती है; हम ȱकसी एक बात पर, उस घटना के ȱकसी एक प³ को देख सकते हƹ और अपना ơȱȌकोण बना
सकते हƹ। जब हम अपने ×वभाव के कुछ नकाराÆमक पहलुǓ को पहचानकर उÊहƶ Ơर करने का या कुछ
सकाराÆमक ȱवशेषताए ँ ȱवकȳसत करने का Ēयास करते हƹ तो हमारी यह ³मता बƓत काम आती है। अलग



ơȱȌकोण अपनाने के इस सामÇयµ के कारण हम ×वयं के उन ȱह×सǂ को, ȵजÊहƶ हम Ơर करना चाहते हƹ, अपने से
अलग करके उनसे लड़ सकते हƹ।”

“इस ȱवषय कɡ आगे जाँच करते Ɠए, एक बƓत महǷवपूणµ Ēȋ उठता है: हालाँȱक हम þोध, घृणा और अÊय
नकाराÆमक भावǂ से लड़ सकते हƹ, पर इस बात कɡ ·या गारंटɟ है ȱक इस लड़ाई मƶ हम जीत जाएगेँ?”

“इन नकाराÆमक भावǂ के बारे मƶ बात करते Ɠए, मƹ यह बता Ơँ ȱक मƹ ȱतÍबती मƶ Êयॉन मǅग तथा सं×कृत मƶ
·लेश कɡ बात कर रहा Ɣँ। इस शÍद का अथµ है ‘जो भीतर से कȌ दे।’ यह लंबा शÍद है, इसȳलए इसे ‘ĕम’ कहा
जाता है। ȱतÍबती शÍद Êयॉन मǅग कɡ ȅुÆपȳǶ इस बात कɡ ओर संकेत करती है ȱक यह भावनाÆमक और बौȵǽक
ȱवषय ह ैजो आपके Ȱदमाग़ को परेशान करता है, आपकɡ शांȱत भंग करता है या आपके Ȱदमाग़ मƶ बेचैनी पैदा
करता है। यȰद हम Éयान दƶ तो इन ‘ĕमǂ’ कɡ कȌकारी ĒवृȳǶ को पहचानना सरल होता है ·यǂȱक यह हमारी शांȱत
एवं ȱवǼता को नȌ कर देती है। परंतु यह जानना बƓत कȰठन है ȱक ·या हम इनके ऊपर ȱवजय पा सकते हƹ। यही
Ēȋ है जो इस बात से जुड़ा Ɠआ है ȱक ·या हमारे ȳलए अपने आÉयाȹÆमक सामÇयµ को पूरी तरह जान पाना संभव
है। यह अÆयंत गंभीर और कȰठन सवाल है।”

“तो, यह मानने के ȳलए हमारे पास ·या आधार है ȱक इन कȌकारी भावǂ तथा बौȵǽक ȱवषयǂ या ĕमǂ को
हम अपने Ȱदमाग़ से पूरी तरह ȱनकाल सकते हƹ? बौǽ ȱवचारधारा मƶ, हम तीन धारणाए ँया आधार मानते हƹ ȵजसके
कारण हमƶ यह ȱवȈास है ȱक ऐसा करना संभव है।”

“पहली धारणा यह ह ैȱक मȹ×तÖक कɡ सभी ‘ĕȲमत’ अव×थाए,ँ सभी कȌकारी भाव एवं ȱवचार ȱनȴȆत ƞप
से ȱवकृत होते हƹ और वह वा×तȱवक पȯरȮ×थȱत को ग़लत ढंग से समझते हƹ। वह ȱकतने भी शȳǣशाली हǂ, पर
नकाराÆमक भावǂ का कोई आधार नहƭ होता। ये अ´ानता पर आधाȯरत होते हƹ। Ơसरी ओर, Ēेम, कƝणा, अंत´ाµन
आȰद सभी सकाराÆमक भाव या मȹ×तÖक कɡ अव×थाǓ का ठोस आधार होता ह।ै ȵजस समय Ȱदमाग़ मƶ ये
सकाराÆमक ȱवचार होते हƹ तब कोई ȱवकार नहƭ होता और ये सब स¼चाई पर आधाȯरत होते हƹ। इÊहƶ अपने अनुभव
से सÆयाȱपत ȱकया जा सकता है। तकµ  और बोध का आधार होता है; þोध और घृणा जैसे कȌकारी भाव के मामले
मƶ ऐसा नहƭ होता। इन सबके ऊपर, सभी सकाराÆमक भाव मƶ यह गुण होता है ȱक यȰद आप Ēȳश³ण एवं ȱनयȲमत
ƞप से इसका अÎयास करƶ तो, आप इनकɡ ³मता को बढ़ा सकते हƹ तथा इनकɡ शȳǣ को असीȲमत हद तक ले जा
सकते हƹ…”

मƹने टोका, “·या आप इस बात को थोड़ा और समझा सकते हƹ ȱक सकाराÆमक अव×था का ‘वैध आधार’
होता है और नकाराÆमक अव×था का ‘कोई वैध आधार’ नहƭ होता?”

उÊहǂने ×पȌ ȱकया, “उदाहरण के ȳलए, कƝणा को सकाराÆमक भाव माना जाता है। कƝणा को जागृत करने
के ȳलए आपको यह समझना पड़ेगा ȱक आप पीड़ा नहƭ चाहते और आपको ख़ुश रहने का अȲधकार है। इसे आपके
अपने अनुभव से जाँचा या सÆयाȱपत ȱकया जा सकता है। ȱफर आप यह जान जाते हƹ ȱक आप कɡ तरह, Ơसरे भी
कȌ नहƭ सहना चाहते और उÊहƶ भी ख़ुश रहने का अȲधकार है। यह आपके ȳलए कƝणा को ȱवकȳसत करने के
आरंभ का आधार बनता है।”

“भाव या मानȳसक अव×थाए ँदो तरह कɡ होती हƹ: सकाराÆमक और नकाराÆमक। इन भावǂ को वगƮकृत
करने का एक तरीका यह समझना है ȱक सकाराÆमक भाव वे हƹ जो उȲचत होते हƹ और ȵजनका औȲचÆय नहƭ होता,
वे नकाराÆमक भाव होते हƹ। उदाहरण के ȳलए, हमने पहले इ¼छा के ȱवषय पर चचाµ कɡ, सकाराÆमक और
नकाराÆमक इ¼छाए ँ ȱकस तरह कɡ होती हƹ। अपनी मूलभूत आवÕयकताǓ कɡ पूɉतɞ के ȳलए कɡ गई इ¼छा
सकाराÆमक मानी जाती है। यह उȲचत है। यह इस तÇय पर आधाȯरत है ȱक हम सबका अȹ×तÆव है और हम सबको
जीने का अȲधकार है। जीने के ȳलए हमƶ कुछ चीज़ǂ कɡ आवÕयकता होती है, कुछ ज़ƞरतƶ हƹ ȵजÊहƶ पूरा करना
पड़ता है। इस तरह कɡ इ¼छा का वैध आधार होता है। हमने एक और तरह कɡ इ¼छा कɡ बात भी कɡ थी, जैसे:
अÆयȲधक आकां³ा और लालच जो ȱक नकाराÆमक इ¼छाए ँहƹ। इनका कोई वैध आधार नहƭ होता और यह हमारे
ȳलए परेशानी पैदा करती हƹ तथा हमारे जीवन को जȰटल बना देती हƹ। ये इ¼छाए ँअसंतोष, अÆयȲधक चाह पर
आधाȯरत होती हƹ। ये वे चीज़ƶ हƹ ȵजनकɡ हमƶ ज़ƞरत नहƭ होती। इनका कोई ठोस कारण भी नहƭ होता। इस तरह
आप कह सकते हƹ ȱक सकाराÆमक भावǂ का ठोस एवं वैध आधार होता है जबȱक नकाराÆमक भावǂ का कोई
आधार नहƭ होता।”



Ȱद

मानव मȹ×तÖक कɡ पड़ताल को जारी रखते Ɠए दलाई लामा Ȱदमाग़ी हरकतǂ का ठɠक उसी तरह ȱवȊेषण
करते रहे जैस ेएक वन×पȱत ȱवशेष´ Ɵलµभ फूलǂ का ȱवȊेषण करता है।

“अब हम Ơसरी धारणा पर आते हƹ, ȵजस पर हमारा यह दावा आधाȯरत है ȱक नकाराÆमक भावनाǓ को Ơर
या नȌ ȱकया जा सकता है। यह धारणा इस तÇय पर आधाȯरत है ȱक मȹ×तÖक कɡ सकाराÆमक अव×था हमारी
नकाराÆमक ĒवृȳǶयǂ और ĕामक मानȳसक अव×थाǓ के ȳलए Ēȱतकार का काम करती हƹ। तो यह Ơसरी धारणा
यह है ȱक जैसे-जैसे आप इन ĒȱतकाराÆमक तǷवǂ कɡ ³मता को बढ़ाते हƹ, ये ȵजतने शȳǣशाली होते हƹ, आप उतना
ही äयादा मानȳसक और भावनाÆमक कȌǂ के असर को कम कर सकते हƹ, आप उतना ही अȲधक इन चीज़ǂ के
असर और ƟÖĒभावǂ मƶ कमी ला सकते हƹ।”

“नकाराÆमक अव×था को समाËत करने के संदभµ मƶ एक बात को Éयान मƶ रखना चाȱहए। बौǽधमµ के
अंतगµत कुछ धैयµ, सहनशीलता, दया आȰद जैस े सकाराÆमक मानȳसक गुणǂ के ȱवकास Ǽारा þोध, घृणा और
आसȳǣ जैसे नकाराÆमक भावǂ का Ēȱतकार ȱकया जा सकता है। Ēेम और कƝणा जैस ेĒȱतकारक तÆवǂ के Ēयोग
से मानȳसक व भावनाÆमक कȌǂ के Ēभाव को कम ȱकया जा सकता है, परंतु चंूȱक इनसे कुछ ख़ास ȱक×म के या
ȅȳǣगत भावǂ को ही Ơर ȱकया जा सकता है, इसȳलए इÊहƶ आंȳशक उपचार माना जाता है। ये कȌकारी भाव जैसे
आसȳǣ एवं घृणा कɡ जड़ƶ वा×तव मƶ अ´ानता - याȱन सÆय के ȱवषय मƶ ĕम कɡ Ȯ×थȱत - मƶ Ȳछपी होती हƹ। इसȳलए
सभी बौǽ परंपराǓ मƶ इस बात पर आम सहमȱत है ȱक इन नकाराÆमक ĒवृȳǶयǂ को पूरी तरह Ơर करने के ȳलए
ȅȳǣ को अ´ानता के Ēȱतकार - ‘ȱववेक तǷव’ - का उपयोग करना चाȱहए। इसका होना अȱनवायµ है। ‘ȱववेक
तǷव’ का अथµ सÆय का ´ान होना है।”

“तो, बौǽ परंपरा मƶ हमारे पास न ȳसफ़µ  ȱवȳशȌ मानȳसक अव×थाǓ के Ēȱतकार मौजूद हƹ, जैस:े þोध व
घृणा के Ēȱतकार के ƞप मƶ धैयµ व सहनशीलता, बȮÒक हमारे पास एक सामाÊय Ēȱतकार भी है - सÆय का ´ान -
यह सम×त नकाराÆमक मानȳसक अव×थाǓ को Ơर कर देता है। यह ȱकसी ज़हरीले पौधे से मुȳǣ पाने कɡ तरह है:
आप उस पौधे कɡ पȳǶयाँ और टहȱनयाँ काटकर उसके कुछ हाȱनकारक Ēभावǂ को Ơर कर सकते हƹ या ȱफर आप
उसे जड़ स ेउखाड़कर समूचे पौधे को नȌ कर सकते हƹ।”

माग़ कɡ नकाराÆमक अव×थाǓ को Ơर करने कɡ संभावना के ȱवषय मƶ चचाµ को समाËत करते Ɠए दलाई लामा
ने बताया, “तीसरी धारणा यह है ȱक मȹ×तÖक कɡ मूल Ēकृȱत शुǽ होती है। यह इस ȱवȈास पर आधाȯरत है

ȱक हमारी मूल सूÛम चेतना नकाराÆमक भावǂ से Ơȱषत नहƭ होती। यह शुǽ रहती है, ȵजसे ‘शुǽ Ēकाशमान
मȹ×तÖक’ कहा जाता है। मȹ×तÖक कɡ इसी मूल Ēकृȱत को बुȵǽÆव कहा गया है। चंूȱक नकाराÆमक भाव बुȵǽÆव का
अंश नहƭ होते, इसȳलए उÊहƶ Ơर करके मȹ×तÖक को शुǽ करने कɡ संभावना होती है। “इन तीन धारणाǓ पर बौǽ
धमµ यह मानता है ȱक मानȳसक एवं भावनाÆमक कȌǂ को Éयान एवं अÊय पǽȱतयǂ तथा Ēेम, कƝणा, सहनशीलता
और ³माशीलता कɡ Ēȱतकारक ³मता Ǽारा पूरी तरह Ȳमटाया जा सकता है।”

इस ȱवषय पर ȱक मȹ×तÖक कɡ मूल Ēकृȱत शुǽ होती है और यह ȱक हम अपनी नकाराÆमक सोच को पूरी
तरह Ȳमटा सकते हƹ, मƹने पहले भी दलाई लामा को बोलते सुना ह।ै उÊहǂने मȹ×तÖक कɡ तुलना मटमैले पानी से भरे
ȱगलास से कɡ थी। यह कȌकारी मानȳसकता “अशुǽयाँ” या Ȳमǩɟ है ȵजस ेहटाकर ȱगलास के पानी कɡ मूलतः
“शुǽ” Ēकृȱत को दशाµया जा सकता है। यह सुनने मƶ äयादा अमूतµ लग रहा था, इसȳलए इसे थोड़ा ȅावहाȯरक
बनाने के उǿेÕय से मƹने उÊहƶ टोका।

“मान लीȵजए, ȅȳǣ नकाराÆमक भाव को Ơर करने कɡ संभावना को ×वीकार कर लेता है और उस Ȱदशा मƶ
काम भी करने लगे। हमारी चचाµ स ेमुझे लगता है ȱक उसे इन भावǂ को Ơर करने के ȳलए बƓत Ēयास करना पड़ेगा
- बƓत-सा अÉययन, Ⱦचɞतन, Ēȱतकारक तǷवǂ का ȱनरंतर उपयोग, गहन Éयान अÎयास आȰद। ये सब करना ȱकसी
ȴभ³ु या ऐस ेȅȳǣ के ȳलए संभव हो सकता है ȵजसके पास इन चीज़ǂ के ȳलए पयाµËत समय हो। परंतु पȯरवार मƶ
रहने वाला साधारण ȅȳǣ ·या करेगा ȵजसके पास ये सारे अÎयास करने का समय या अवसर न Ȳमलता हो? ·या
उसके ȳलए यह उपयुǣ नहƭ होगा ȱक इÊहƶ पूरी तरह नȌ करने कɡ कोȳशश करने के बजाय, वह अपने इस कȌकारी
भाव को ȱनयंȱčत करने का Ēयास करे और उनके साथ रहने कɡ आदत डाल ले? मधुमेह के मरीज़ǂ के साथ ऐसा ही
होता है। उनके पास अपनी बीमारी का पूणµ इलाज नहƭ होता, लेȱकन अपने आहार पर ȱनयंčण करके, इंसुȳलन



प

आȰद लेकर वह अपने रोग को ȱनयंȱčत करते तथा ×वयं को बीमारी के ल³णǂ एवं ƟÖĒभावǂ से बचाकर रखते हƹ।”
“हाँ, यही तरीका है!” उÊहǂने उÆसाहपूवµक कहा। “मƹ आपसे सहमत Ɣँ। नकाराÆमक भावनाǓ के Ēभाव

को कम करने के ȳलए ȅȳǣ, छोटे ही सही, लेȱकन जो भी कदम उठाए, वे उसके ȳलए सहायक होते हƹ। इससे
अȲधक लंबा और ×व×थ जीवन जीने मƶ मदद Ȳमलती है। हालाँȱक, साधारण ȅȳǣ के ȳलए - ȵजसके पास नौकरी है,
पȯरवार है, अपने जीवनसाथी के साथ यौन संबंध आȰद हƹ - आÉयाȹÆमक बोध के उ¼च ×तर को ĒाËत करना भी
संभव ह।ै यही नहƭ, ऐस ेभी लोग Ɠए हƹ ȵजÊहǂने जीवन मƶ बƓत देर से चालीस, पचास या अ×सी वषµ कɡ उĖ मƶ
गंभीर ƞप से अÎयास आरंभ ȱकया और ȱफर भी वे महान और Ēबुȵǽ मा×टर बन गए।”

“·या आप ×वयं ऐसे अनेक ȅȳǣयǂ से Ȳमल ेहƹ ȵजÊहǂने आपकɡ नज़र मƶ इन उ¼च अव×थाǓ को ĒाËत
ȱकया हो?” मƹने पूछा।

“मेरे Þयाल से यह जान पाना बƓत, बƓत ही कȰठन होता है। मुझे लगता है ȱक स¼चे और ȱनȎावान लोग
इन चीज़ǂ का कभी Ȱदखावा नहƭ करते।” वह हँस Ȱदए।

ȴȆम मƶ अनेक लोग ख़ुश रहने के ȳलए धमµ कɡ ओर मुड़ जाते हƹ। ȱफर भी दलाई लामा कɡ सोच पाȆाÆय धमǄ से
मूल ƞप से इस अथµ मƶ ȴभȃ है ȱक यह ȱवȈास कɡ अपे³ा तकµ  और मȹ×तÖक के Ēȳश³ण पर अȲधक ȱनभµर

करती है। कुछ मामलǂ मƶ, दलाई लामा कɡ सोच Ȱदमाग़ी ȱव´ान से मेल खाती है, ऐसी पǽȱत ȵजस ेȅȳǣ उसी तरह
Ēयोग कर सकता है ȵजस तरह लोग मनोȲचȱकÆसा का उपयोग करते हƹ। परंतु दलाई लामा इसस ेआगे कɡ बात
करते हƹ। हम लोग जहाँ ख़ास ȱक×म कɡ बुरी आदतǂ - धूĖपान, शराब पीना, ग़ɭ×सा करना - के ȳलए ȅवहार
ȲचȱकÆसा जैसे मनोȲचȱकÆसीय उपचार के आदɟ हƹ, हमƶ नकाराÆमक भावनाǓ तथा ऐसी मानȳसकता के ȱवƝǽ
Ēेम, कƝणा, धैयµ और दया जैसे सकाराÆमक गुणǂ को हȳथयार कɡ तरह Ēयोग करने कɡ आदत नहƭ है। ख़ुश रहने
के ȳलए दलाई लामा के तरीके इस þांȱतकारी ȱवचारधारा पर आधाȯरत हƹ ȱक नकाराÆमक मानȳसकता हमारे Ȱदमाग़
का आंतȯरक ȱह×सा नहƭ होती; ये अ×थायी बाधाए ँहƹ जो मूल ƞप से ख़ुश व आनंदपूवµक रहने कɡ ×वाभाȱवक
अव×था कɡ अȴभȅȳǣ मƶ Ɲकावट पैदा करती हƹ।

पाȆाÆय मनोȲचȱकÆसा कɡ अनेक परंपरागत ȱवचारधाराए ँȅȳǣ के संपूणµ ơȱȌकोण को बदलने के बजाय
तंč Ēणाली को Ȯ×थȱत के अनुकूल बनाने पर Éयान देती हƹ। वे मरीज़ के भीतरी संघषµ, उसके अचेतन उǿेÕयǂ एवं
उसकɡ परेशाȱनयǂ या Ɵखǂ को बढ़ाने वाल े मनोवै´ाȱनक गȱतȱव´ान को सुलझाने के Ēयास मƶ, उसके ȱनजी
इȱतहास, उसके ȯरÕते, उसके दैȱनक अनुभव (×वȄ और कÒपनाǓ समेत) और यहाँ तक ȱक ȲचȱकÆसक के साथ
उसके संबंध कɡ भी जाँच-पड़ताल करते हƹ। इस सबका उǿेÕय Ȱदमाग़ को सीधे ख़ुश रहने के ȳलए तैयार न करके,
उसे सामना करने के बेहतर तरीके बताना तथा ल³णǂ मƶ बदलाव करके उÊहƶ कम करना होता है।

Ȱदमाग़ को Ēȳशȴ³त करने के ȳलए दलाई लामा Ǽारा सुझाए तरीकǂ कɡ मु¸य ȱवशेषता उनका यह ȱवचार है
ȱक सकाराÆमक मानȳसक अव×था Ǽारा ही नकाराÆमक मानȳसकता का Ēȱतकार संभव है। इस ȳसǽांत के समान
अÊय ȱवचार खोजने के संदभµ मƶ, शायद बौȵǽक ȲचȱकÆसा सबसे ȱनकट है। ȱपछले कुछ दशकǂ मƶ यह ȲचȱकÆसा
पǽȱत काफ़ɡ लोकȱĒय हो गई है और अनेक तरह कɡ सामाÊय सम×याǓ, ȱवशेषकर मूड संबंधी रोग जैसे ȲडĒेशन
और तनाव आȰद के इलाज मƶ यह अÆयंत Ēभावशाली ȳसǽ Ɠई है। डॉ. अÒबटµ एȳलस और डॉ. ऐरन बैक जैसे
मनोȲचȱकÆसकǂ Ǽारा ȱवकȳसत आधुȱनक बौȵǽक उपचार पǽȱत इस ȱवचार पर आधाȯरत है ȱक हमƶ परेशान करने
वाले भाव और Ēȱतकूल ȅवहार मु¸य ƞप से ȱवकृत सोच एवं असंगत मत के कारण उÆपȃ होते हƹ। यह उपचार
पǽȱत मरीज़ को अपनी सोच मƶ आई ȱवकृȱतयǂ को सुȱनयोȵजत ढंग से पहचानने, उनकɡ जाँच करने और ȱफर उÊहƶ
ठɠक करने पर Éयान देती है। ये सुधारक ȱवचार, एक तरह से, ȱवकृत सोच का Ēȱतकार करते हƹ, जो मरीज़ कɡ पीड़ा
कɡ मु¸य Ğोत है।

उदाहरण के ȳलए, कोई ȅȳǣ ȱकसी Ơसरे के Ǽारा अ×वीकृत हो जाता है तो उसे बƓत Ɵख होता है। बौȵǽक
ȲचȱकÆसक सबसे पहले उस ȅȳǣ को अपने असंगत ȱवचार को पहचानने मƶ मदद करता है। जैसे: “मुझ ेअपने
जीवन मƶ, हर समय, ĒÆयेक महǷवपूणµ ȅȳǣ से Ēेम और ×वीकृȱत Ȳमलनी चाȱहए, अÊयथा सब बेकार है और मƹ
ȱकसी काम का नहƭ Ɣँ।” इसके बाद ȲचȱकÆसक उस ȅȳǣ के सामने उसके असंगत ȱवचार को चुनौती देने वाले
Ēमाण Ē×तुत करता है। ये तरीका ऊपरी लग सकता है, लेȱकन अनेक अÉययन बताते हƹ ȱक बौȵǽक पǽȱत कारगर



है। उदाहरण के ȳलए, ȲडĒेशन मƶ बौȵǽक ȲचȱकÆसक यह तकµ  देते हƹ ȱक ȅȳǣ के ȲडĒेशन का कारण उसके अपने
नकाराÆमक और आÆम-पराजय के भाव होते हƹ। ȵजस तरह बौǽधमƮ सभी कȌकारी भाव को ȱवकृत मानते हƹ,
उसी तरह बौȵǽक ȲचȱकÆसक इन नकाराÆमक ȲडĒेशन-जनक ȱवचारǂ को “अȱनवायµ ƞप से ȱवकृत” मानते हƹ।
ȲडĒेशन मƶ घटनाǓ को सब-या-कुछ नहƭ के संदभµ मƶ देखने अथवा अȱतसामाÊयीकरण के कारण (जैस:े अगर
आपकɡ नौकरी चली जाए या आप क³ा मƶ फेल हो जाए ँतो आप सोचने लगते हƹ, “मƹ पूरी तरह असफल Ɣँ!”) या
कुछ ȱवशेष घटनाǓ को चुȽनɞदा ढंग से देखने पर (जैसे एक Ȱदन मƶ तीन अ¼छɟ और दो बुरी बातƶ हो सकती हƹ,
लेȱकन ȲडĒेशन से Ā×त ȅȳǣ अ¼छɟ बातǂ को नज़रअंदाज़ करके बुरी बातǂ पर ही Éयान देता है) ȅȳǣ कɡ सोच
ȱवकृत हो सकती ह।ै इसȳलए, ȲडĒेशन का इलाज करने के ȳलए, ȲचȱकÆसक कɡ मदद से मरीज़ को इस बात के
ȳलए Ēेȯरत ȱकया जाता है ȱक वह मन मƶ नकाराÆमक ȱवचार (जैसे: “मƹ ȱबÒकुल बेकार Ɣँ!”) के ×वतः आने का
Ēबोधन करे तथा ऐसी सूचना एवं Ēमाण एकȱčत करे जो उस ȱवचार को काटते या उससे असहमȱत जताते हǂ
(जैसे: “मƹने दो ब¼चǂ को बड़ा करने के ȳलए मेहनत कɡ है, मुझमƶ गाना गाने कɡ Ēȱतभा है, मƹ अ¼छा दो×त रहा Ɣँ,
मƹने कȰठन पȯरȮ×थȱतयǂ मƶ नौकरी कɡ है,” आȰद)। शोधकǶाµǓ ने यह ȳसǽ ȱकया है ȱक सटɟक जानकारी Ǽारा इन
ȱवकृत ȱवचारǂ को हटाकर, ȅȳǣ अपनी भावनाǓ को बदल सकता है तथा अपने मूड को बेहतर बना सकता है।

यह तÇय ȱक हम अपनी भावनाǓ को बदल सकते हƹ तथा वैकȮÒपक सोच कɡ मदद से नकाराÆमक ȱवचारǂ
का ȱवरोध कर सकते हƹ, दलाई लामा कɡ इस बात का समथµन करता है ȱक हम नकाराÆमक मानȳसकता को Ơर
करने के ȳलए “Ēȱतकार” या उसी तरह कɡ सकाराÆमक मानȳसकता का उपयोग कर सकते हƹ। जब इस तÇय को
हाल के इस वै´ाȱनक Ēमाण के साथ जोड़ा जाता है ȱक नए ȱवचारǂ को ȱवकȳसत करके हम मȹ×तÖक कɡ संरचना
एवं उसके कायµ को बदल सकते हƹ, तो Ȱदमाग़ के Ēȳश³ण Ǽारा ख़ुशी ĒाËत करने कɡ संभावना अÆयंत वा×तȱवक
Ēतीत होती है।



अ

अÉयाय 13

þोध और घृणा से ȵनपटना

यȰद कोई देखे ȱक एक ȅȳǣ तीर से घायल Ɠआ है, तो वह यह सोचने मƶ समय ȅथµ नहƭ करता
ȱक तीर कहाँ से आया था या ȱकस जाȱत के ȅȳǣ ने चलाया था या ȱक वह तीर कौन-सी लकड़ी
का बना Ɠआ था या ȱफर उस तीर कɡ नोक कैसी थी। इसके बजाय, ȅȳǣ तुरंत तीर को बाहर
खƭचने पर Éयान देता है।

– बुȵǽ शा·यमुȱन

ब हम कुछ “तीरǂ,” Ȱदमाग़ कɡ नकाराÆमक अव×थाǓ के बारे मƶ बात करƶगे जो हमारी ख़ुशी को नȌ कर
देती हƹ और उनके Ēȱतकार पर भी चचाµ करƶगे। Ȱदमाग़ कɡ सभी नकाराÆमक अव×थाए ँ ख़ुशी मƶ बाधा
डालती हƹ लेȱकन हम þोध स ेशुƞ करƶगे जो सबसे बड़ी बाधा है। उदासीन दाशµȱनक सेनेका ने इसे “सबसे

äयादा Ȳघनौना और उÊमादɟ भाव” बताया है। आधुȱनक वै´ाȱनक अÉययनǂ ने þोध और घृणा के ȱवनाशकारी
Ēभावǂ को दजµ ȱकया है। ȱनȴȆत ही, ȅȳǣ को इस बात को समझने के वै´ाȱनक Ēमाण कɡ ज़ƞरत नहƭ है ȱक
ȱकस तरह हमारी भावनाए ँहमारे ȱनणµय को बाȲधत करती हƹ, हमƶ असहज बनाती हƹ या हमारे ȱनजी संबंधǂ को नȌ
कर देती हƹ। हम इसे अपने ȱनजी अनुभवǂ से समझ सकते हƹ। हाल के वषǄ मƶ, þोध और शčुता के हाȱनकारक
शारीȯरक Ēभावǂ को दजµ करने मƶ काफ़ɡ कायµ ȱकया गया है। दजµनǂ अÉययन बताते हƹ ȱक हमारी इस तरह कɡ
भावनाए ँरोग और असमय मृÆयु का एक बड़ा कारण हƹ। ǳूक युȱनवɋसɞटɟ के डॉ. रेडफोडµ ȱवȳलयÏस तथा ×टैनफोडµ
युȱनवɋसɞटɟ के डॉ. रॉबटµ सैपोल×कɡ जैस ेखोजकǶाµǓ ने अÉययन Ǽारा यह दशाµया है ȱक þोध, रोष और शčुता
का ȱवशेष ƞप स ेहमारे ƕदयवाȱहनी तंč पर बुरा असर पड़ता है। शčुता के हाȱनकारक असर के इतने Ēमाण जमा
हो गए हƹ ȱक अब इसे ƕदय रोग का, उ¼च कोले×Ĉोल या Íलड Ēेशर के बराबर या शायद इससे भी बड़ा कारण माना
जाने लगा है।

þोध और घृणा के हाȱनकारक असर को समझ लेने के बाद अगला Ēȋ उठता है: इससे कैसे बचा जाए?
उपचार सुȱवधा के मनोरोग परामशµदाता के ƞप मƶ पहले Ȱदन, मुझे एक कमµचारी मेरा नया दòतर Ȱदखा रहा

था, ȱक तभी मƹने नीचे हॉल स ेआ रही Ȱदल दहलाने वाली चीखƶ सुनƭ…

“मुझे ग़ɭ×सा आ रहा है…”
“और ज़ोर से!”
“मुझे ग़ɭ×सा आ रहा है!”
“और ज़ोर से! मुझे Ȱदखाओ। मƹ देखना चाहती Ɣँ!”



þो

“मुझे ग़ɭ×सा आ रहा है!! मुझ ेग़ɭ×सा आ रहा है!! मƹ तुमसे नफ़रत करती Ɣँ!!! मƹ तुमस ेनफ़रत करती Ɣँ!!”

वह सचमुच डरावना था। मƹने उस कमµचारी से कहा ȱक ऐसा लग रहा है मानो कोई बड़ा संकट आ गया है
और उसे तुरंत सँभालने कɡ ज़ƞरत है।

“उसकɡ Ⱦचɞता मत करो,” वह हँसी। वे लोग नीचे हॉल मƶ सामूȱहक ȲचȱकÆसा कर रहे हƹ - और मरीज़ का
उसके ग़ɭ×से से संपकµ  करवा रह ेहƹ।”

मƹ उस Ȱदन बाद मƶ, उस मरीज़ से अकेल ेमƶ Ȳमला। वह पूरी तरह थकɡ Ɠई थी।
“मƹ बƓत हÒका महसूस कर रही Ɣँ,” उसने कहा “उस उपचार ने सचमुच काम ȱकया। मुझ ेलग रहा है ȱक

मेरे अंदर से सारा ग़ɭ×सा ȱनकल गया है।”
अगले Ȱदन, मरीज़ ने बताया, “मुझ ेलगता है ȱक सारा ग़ɭ×सा नहƭ ȱनकल पाया। कल यहाँ से जाने के बाद,

पाɕकɞग से गाड़ी ȱनकालते समय कोई बेवकूफ़ मेरे बƓत पास से ȱनकल गया… और मुझ ेतेज़ ग़ɭ×सा आ गया! मƹ घर
जाते समय पूरे रा×ते उस बेवकूफ़ को कोसती गई। मेरे Þयाल से मुझे अपने ग़ɭ×स ेको पूरी तरह ȱनकालने के ȳलए
अभी कुछ और उपचार कɡ ज़ƞरत है।”

ध और घृणा पर ȱवजय पाने के संदभµ मƶ, दलाई लामा इस तरह के ȱवनाशकारी भावǂ कɡ जाँच से आरंभ
करते हƹ।
“सामÊय तौर पर,” वे बोले, “कȌकारी या नकाराÆमक भाव अनेक तरह के होते हƹ, जैसे: अहंकार, घमंड,

ईÖयाµ, इ¼छा, वासना, संकुȲचत ȱवचारधारा आȰद। परंतु इन मƶ þोध और घृणा को सबसे बुरा माना गया है ·यǂȱक
कƝणा एवं परोपकार के ȱवकास मƶ ये सबसे बड़ी बाधाए ँहƹ और ये ȅȳǣ के सम×त गुणǂ और उसकɡ मानȳसक
शांȱत को नȌ कर देते हƹ।”

“þोध कɡ बात करƶ तो यह दो तरह का होता है। एक Ēकार का þोध सकाराÆमक होता है। यह मु¸य ƞप से
ȅȳǣ कɡ Ēेरणावश उÆपȃ होता है। कƝणा या उǶरदाȱयǷव के भाव से Ēेȯरत होकर þोध पैदा हो सकता है।
कƝणा से Ēेȯरत होकर उÆपȃ Ɠआ þोध ȱकसी सकाराÆमक कायµ के ȳलए संवेग या उÆĒेरक बन सकता है। ऐसे मƶ,
þोध जैसा भाव Æवȯरत कायµ को बल देता है। इससे ऐसी ऊजाµ पैदा होती है जो ȅȳǣ को जÒदɟ और ȱनणाµयक ढंग
से कायµ करने मƶ मदद करती है। यह Ēेरणा का शȳǣशाली Ğोत बन सकता है। इसȳलए, कभी-कभी þोध
सकाराÆमक होता है। हालाँȱक, अȲधकतर मामलǂ मƶ इस तरह का þोध संर³क बनकर अȱतȯरǣ ऊजाµ Ēदान
करता है, यह ऊजाµ Ȱदशाहीन होती है, इसȳलए यह नहƭ कहा जा सकता ȱक वह ऊजाµ अंत मƶ रचनाÆमक होगी
अथवा ȱवनाशकारी।”

“कुछ पȯरȮ×थȱतयǂ मƶ þोध सकाराÆमक हो सकता है, Ƚकɞतु आम तौर पर, þोध से Ɵभाµवना और घृणा ही
पैदा होती है। जहाँ तक घृणा का Ēȋ है, यह कभी सकाराÆमक नहƭ हो सकती। इसका कोई लाभ नहƭ होता। यह
हमेशा पूरी तरह नकाराÆमक होती है।”

“हम þोध और घृणा को ȳसफ़µ  दबा देने से समाËत नहƭ कर सकते। हमƶ घृणा के Ēȱतकार - धैयµ एवं
सहनशीलता को सȱþय ƞप से ȱवकȳसत करना पड़ेगा। पहले हमने ȵजस मॉडल कɡ चचाµ कɡ थी, उसके अंतगµत
धैयµ तथा सहनशीलता को सफलतापूवµक ȱवकȳसत करने के ȳलए उÆसाह एवं उसे पाने कɡ तीě इ¼छा कɡ
आवÕयकता होती है। आप मƶ उÆसाह ȵजतना अȲधक होगा, इस दौरान आने वाली परेशाȱनयǂ को सहने कɡ ³मता
उतनी ही अȲधक होगी। जब आप धैयµ व सहनशीलता का अÎयास करते हƹ, तो असल मƶ, आप þोध एवं घृणा के
ȱवƝǽ लड़ रहे होते हƹ। चंूȱक यह लड़ाई है, इसȳलए आप जीतना चाहते हƹ, लेȱकन आपको इसमƶ पराजय के ȳलए
भी तैयार रहना चाȱहए। इस लड़ाई के दौरान अपको यह नहƭ भूलना चाȱहए ȱक आपको इस बीच अनेक परेशाȱनयǂ
का सामना करना पड़ सकता ह।ै आपके अंदर इन परेशाȱनयǂ को झेलने कɡ ³मता होनी चाȱहए। इस कȰठन
Ēȱþया के दौरान जो ȅȳǣ þोध और घृणा पर ȱवजय पा लेता है, वही स¼चा नायक है।”

“इसी बात को Ȱदमाग़ मƶ रखकर हम Ēबल उÆसाह पैदा करते हƹ। धैयµ और सहनशीलता के लाभकारी Ēभावǂ
तथा þोध व घृणा के नकाराÆमक असर के बारे मƶ जानने एवं उस पर Ⱦचɞतन करने से उÆसाह पैदा होता है। ऐसा



करने माč से और इस बोध स ेही धैयµ व सहनशीलता से संबंध ×थाȱपत हो जाता है और आप þोध एवं घृणा वाले
ȱवचारǂ से सावधान हो जाते हƹ। आम तौर पर, हम þोध या घृणा कɡ äयादा परवाह नहƭ करते, इसȳलए यह
सहजता से आ जाते हƹ। परंतु यȰद हम इन भावनाǓ के ȱवषय मƶ सजग हो जाए,ँ तो हमारा þोध व घृणा के Ēȱत
यह अȱन¼छापूणµ Ɲख ही उÊहƶ हमसे Ơर रखने के ȳलए पयाµËत होगा।”

“घृणा के ȱवनाशकारी Ēभाव ×पȌ और तुरंत Ȱदखाई दे जाते हƹ। उदाहरण के ȳलए, जब आपके अंदर घृणा
का अÆयंत तीě भाव उÆपȃ होता है, तो उसी ³ण, वह आपके ऊपर पूरी तरह से हावी हो जाता है और आपकɡ
मानȳसक शांȱत को भंग कर देता है; आपकɡ बुȵǽ काम करना बंद कर देती है। þोध और घृणा के तीě भाव आपके
Ȱदमाग़ के सबसे बेहतरीन ȱह×स,े याȱन सही व ग़लत, तथा आपके कायǄ के अÒपकाȳलक व दɟघµकाȳलक Ēभावǂ मƶ
अंतर करने कɡ ³मता को ȱबÒकुल Ȳमटा देते हƹ। ȱनणµय लेने कɡ यो¹यता पूरी तरह ȱनȸÖþय हो जाती है। आप
लगभग पागल जैसे हो जाते हƹ। तो, ये þोध और घृणा आपको Ɵȱवधा कɡ Ȯ×थȱत मƶ डाल देते हƹ ȵजससे आपकɡ
सम×याए ँऔर परेशाȱनयाँ और बढ़ जाती हƹ।”

“शारीȯरक ×तर पर भी, घृणा स ेȅȳǣ मƶ बƓत गंदा, अनाकषµक शारीȯरक बदलाव आ जाता है। þोध व
घृणा के तीě भाव जागृत होने पर, ȅȳǣ ȱकतना भी अ¼छा Ȱदखने कɡ कोȳशश करे, उसका चेहरा भǿा और
ȱवƞȱपत Ȱदखाई देता है। चेहरे पर ख़राब भाव आ जाते हƹ और उस ȅȳǣ मƶ से Ǽेषपूणµ तरंगƶ ȱनकलती हƹ। Ơसरे
लोग भी उÊहƶ महसूस कर पाते हƹ। ऐसा लगता ह ैमानो उस ȅȳǣ के शरीर से भाप ȱनकल रही हो। ȳसफ़µ  मनुÖय ही
नहƭ, बȮÒक पशु और पालतू जानवर भी इसे महसूस कर लेते हƹ और उस समय वे भी उस ȅȳǣ से Ơर रहने कɡ
कोȳशश करते हƹ। जब घृणा के ȱवचार पैदा होते हƹ, तो वे उस ȅȳǣ के अंदर ही जमा हो जाते हƹ ȵजसकɡ वजह से
उसे भूख, नƭद आȰद मƶ कमी आ जाती है और वह ȅȳǣ äयादा तनाव मƶ रहता ह।ै”

“इन कारणǂ से घृणा कɡ तुलना शčु से कɡ जाती है। यह भीतरी ƟÕमन नुकसान पƓँचाने के अलावा कुछ
नहƭ करता। यह हमारा प·का ƟÕमन, हमारा सबसे बड़ा शčु ह।ै यह हमƶ ताÆकाȳलक और Ơरगामी दोनǂ तरह स ेनȌ
कर देता है।”

“यह सामाÊय शčु स ेबƓत अलग है। हालाँȱक कोई आम शčु, ȵजसे हम अपना शčु मानते हƹ, हमƶ हाȱन
पƓँचाने वाले काम करता है,, कम-स ेकम उसके पास कुछ और भी काम होते हƹ; वह ȅȳǣ खाता है, सोता है।
इसȳलए उसके पास अÊय कायµ होते हƹ और वह चौबीसǂ घंटे हमƶ नुकसान पƓँचाने का काम नहƭ कर सकता। परंतु
घृणा के पास हमƶ नȌ करने के अȱतȯरǣ कोई और काम, कोई अÊय उǿेÕय नहƭ होता। इस बात को समझकर, हमƶ
यह ơढ़ ȱनȆय करना चाȱहए ȱक हम अपने इस शčु को, घृणा को अपने अंदर उÆपȃ होने का अवसर नहƭ दƶगे।”

“þोध से ȱनपटने के ȳलए, पाȆाÆय मनोȲचȱकÆसा कɡ कुछ पǽȱतयǂ के बारे मƶ आपका ·या ȱवचार है ȵजनमƶ
ȅȳǣ को अपना ग़ɭ×सा अȴभȅǣ करने के ȳलए Ēेȯरत ȱकया जाता है?”

“यहाँ, मुझ ेलगता है ȱक हमƶ यह समझना होगा ȱक ऐसी ȴभȃ पȯरȮ×थȱतयाँ हो सकती हƹ,” दलाई लामा ने
समझाना आरंभ ȱकया। “कुछ मामलǂ मƶ, लोग अतीत मƶ उनके साथ ȱकए गए ȱकसी ग़लत कायµ, जैस ेशोषण या
कुछ और के कारण þोध एवं घृणा के भाव अपने अंदर पालते हƹ और यह भाव उनके अंदर बंद रहते हƹ। ȱतÍबत मƶ
ऐसा कहा जाता ह ै ȱक अगर शंख के अंदर कोई बीमारी है, तो आप उसे फँूक मारकर साफ़ कर सकते हƹ। Ơसरे
शÍदǂ मƶ, यȰद शंख के अंदर कोई अवरोध है तो आप फँूक मारƶ और वह साफ़ हो जाएगा। इसी तरह, यहाँ भी ऐसी
ȱकसी पȯरȮ×थȱत कɡ कÒपना कɡ जा सकती है ȵजसमƶ, कुछ भावनाǓ या þोध आȰद को बंद रखने के कारण उÊहƶ
बाहर ȱनकालना और अȴभȅǣ कर देना बेहतर होगा।” हालाँȱक, मेरा ऐसा मानना है ȱक आम तौर पर, þोध और
घृणा ऐस ेभाव हƹ, ȵजÊहƶ यȰद आप यँू ही अȱनयंȱčत रहने दƶ, तो वे बढ़ते जाते हƹ। यȰद आप इन भावǂ को जागृत होने
पर उÊहƶ अȴभȅǣ करने कɡ आदत डाल लƶ तो भी ये कम होने कɡ बजाय बढ़ जाते हƹ। तो, मेरे Þयाल से आप
ȵजतना सावधान रहकर और सȱþय ƞप से इनकɡ तीěता को कम करने कɡ कोȳशश करƶगे, उतना ही बेहतर
होगा।”

“तो, अगर आपको लगता है ȱक अपने ग़ɭ×स ेको ȅǣ करना या उसे बाहर ȱनकालना इसका समाधान नहƭ
है, तो ȱफर ·या है?” मƹने पूछा।

“सबसे पहले, þोध और घृणा के भाव असंतोष से भरे मȹ×तÖक मƶ पैदा होते हƹ। इसȳलए आप समय से
पहले, भीतरी संतोष एवं दया व कƝणा को ȱवकȳसत करके इसके ȳलए तैयारी कर सकते हƹ। इससे Ȱदमाग़ शांत



द

होता है और þोध पैदा ही नहƭ होता। इसके बाद, यȰद कोई ऐसी पȯरȮ×थȱत बनती है ȵजसमƶ आपको ग़ɭ×सा आता है
तो आपको उस ग़ɭ×से का सामना करके उसका ȱवȊेषण करना चाȱहए। यह जाȱनये ȱक ȱकन कारणǂ स ेग़ु×से और
घृणा के भाव आपके अंदर उÆपȃ Ɠए हƹ। ȱफर इसका और ȱवȊेषण कɡȵजए ȱक ·या यह उȲचत Ēȱतȱþया है और
यह भी ȱक वह þोध का भाव रचनाÆमक है या ȱवÉवंसकारी ह।ै इसके बाद आप भीतरी अनुशासन व ȱनयंčण को
Ēȱतकारǂ के उपयोग के साथ Ȳमलाकर धैयµ व सहनशीलता कɡ मदद से इन नकाराÆमक भावनाǓ को Ơर करने का
Ēयास कɡȵजए।”

दलाई लामा Ɲके और ȱफर अपने ȅावहाȯरक अंदाज़ मƶ बोल,े “ȱनȆय ही, þोध एवं घृणा पर काबू पाने के
शुƝआती चरण मƶ, आप इन नकाराÆमक भावǂ को अनुभव करते रहƶगे। परंतु इसके अनेक ×तर होते हƹ; यȰद þोध
कɡ तीěता äयादा नहƭ है तो आप उसका सामना करके उससे लड़ने का Ēयास कर सकते हƹ। यȰद, वह भाव अÆयंत
तीě है तो उसी ³ण, उसे चुनौती देना या उसका सामना करना कȰठन होता है। ऐसी Ȯ×थȱत मƶ, उसे भूल जाना
सबसे अ¼छा तरीका है। कुछ और बात सोचना शुƞ कर दɟȵजए। Ȱदमाग़ के थोड़ा शांत होने के बाद, ȱफर आप
उसका ȱवȊेषण कर सकते हƹ।” Ơसरे शÍदǂ मƶ, मुझ ेलगा, वे कह रहे थे, “थोड़ा आराम करो!”

वे बोलते रहे। “þोध व घृणा को समाËत करने के ȳलए धैयµ और सहनशीलता को ȱवकȳसत करना अȱनवायµ
है। आप धैयµ और सहनशीलता के मूÒय व उसके महǷव को इन संदभǄ मƶ समझ सकते हƹ: जहाँ तक þोध और घृणा
के ƟÖĒभावǂ का सवाल है, आप इनस ेधन कɡ मदद से नहƭ बच सकते। यȰद आप करोड़पȱत हƹ, तो भी þोध और
घृणा के ƟÖĒभाव आपको सताएगेँ। अकेली ȳश³ा भी आपको इनसे बचाने कɡ गारंटɟ नहƭ दे सकती। इसी तरह,
कानून भी आपको इनसे सुर³ा नहƭ दे सकता। यहाँ तक ȱक परमाणु हȳथयार, शानदार र³ा Ēणाȳलयाँ आपको
इनके ƟÖĒभावǂ स ेसुर³ा नहƭ दे सकतƭ…”

दलाई लामा ने गȱत पकड़ने से पहला अÒप ȱवराम ȳलया और ȱफर ×पȌ व ơढ़ ×वर मƶ कहा, “ȳसफ़µ  एक ही
चीज़ है जो आपको þोध और घृणा के ƟÖĒभावǂ से बचा सकती है या आपकɡ र³ा कर सकती है, और वह है धैयµ
एवं सहनशीलता का अÎयास।”

लाई लामा का परंपरागत ´ान वै´ाȱनक आँकड़ǂ से ȱबÒकुल मेल खाता है। अलाबामा युȱनवɋसɞटɟ के डॉ. डॉÒफ़
ȵज़लमैन ने अपने Ēयोगǂ Ǽारा यह दशाµया है ȱक ग़ɭ×से वाले ȱवचार शरीर को उǶेȵजत करते हƹ ȵजससे हमƶ और

äयादा ग़ɭ×सा आता है। þोध से और þोध पैदा होता है और जैसे-जैसे हमारी उǶेजना बढ़ती है, हम þोध भड़काने
वाले वातावरण से äयादा जÒदɟ Ēभाȱवत हो जाते हƹ।

अȱनयंȱčत अव×था मƶ þोध बढ़ता जाता है। तो इसे कम कैसे ȱकया जाए? दलाई लामा के मतानुसार þोध व
रोष को बाहर ȱनकालने स ेबƓत सीȲमत लाभ होता है। रेचन के उǿेÕय से þोध कɡ उपचाराÆमक अȴभȅȳǣ ĺायड
के भाव ȳसǽांतǂ से ȱनकली है, ȵजस ेउसने एक हाइĊॉȳलक मॉडल मƶ Ēयोग होते देखा था: दबाव पैदा होने पर उसे
ȱनकाल देना चाȱहए। þोध को ȅǣ करके उसे बाहर ȱनकाल देना थोड़ा नाटकɡय लगता और कुछ मज़ाȱकया
लगता है लेȱकन सम×या यह है ȱक यह तरीका कारगर नहƭ है। ȱपछले चार दशकǂ के दौरान ȱकए गए अÉययनǂ ने
लगातार यह दशाµया है ȱक गु×स ेको मौȶखक या शारीȯरक ƞप से ȅǣ करने स ेवह समाËत नहƭ होता, बȮÒक इससे
Ȯ×थȱत ȱबगड़ जाती है। उदाहरण के ȳलए, मैरीलƹड युȱनवɋसɞटɟ के एक मनोवै´ाȱनक और þोध शोधकǶाµ डॉ. ऐरन
ȳसगमैन मानते हƹ ȱक þोध व रोष कɡ बार-बार अȴभȅȳǣ से भीतर उǶेजना और जैव-रसायȱनक Ēȱतȱþयाए ँहोती
हƹ ȵजससे हमारी धमȱनयǂ को नुकसान हो सकता है।

×पȌ तौर पर, न तो अपने ग़ɭ×स ेको बाहर ȱनकालना कोई समाधान है, और ना ही उसकɡ उपे³ा करना या
उसके न होने का ढǂग करना। जैसा ȱक हमने भाग 3 मƶ चचाµ कɡ थी, अपनी सम×याǓ से बचकर हम उÊहƶ Ơर नहƭ
कर सकते। तो सबसे अ¼छा उपाय ·या है? रोचक तौर पर, डॉ. ȵज़लमैन और डॉ. ȱवȳलयÏस जैसे आधुȱनक þोध
शोधकǶाµǓ के बीच इस बात पर आम सहमȱत है ȱक दलाई लामा के बताए तरीके सबसे Ēभावशाली हƹ। चंूȱक
सामाÊय तनाव þोध कɡ उǶेजना पैदा करने वाली हद को कम कर देता है, पहला कदम बचाव का है: दलाई लामा
के सुझाए अनुसार भीतरी संतोष और Ȱदमाग़ी शांȱत ȱवकȳसत करने से ȱनȴȆत तौर पर मदद Ȳमल सकती है। शोध
बताते हƹ ȱक सचमुच þोध आने पर, उसे चुनौती देने, उसका ȱवȊेषण करने और þोध को जगाने वाले ȱवचारǂ को
ȱफर से आकलन करने से þोध को Ȳमटाने मƶ सहायता Ȳमलती है। Ēयोगǂ Ǽारा इस बात के भी Ēमाण Ȳमलते हƹ ȱक



þो

पूवµचɊचɞत तकनीक, जैसे: नज़ȯरया बदलना या Ȯ×थȱत को अलग ढंग से देखना भी काफ़ɡ Ēभावी तरीके हƹ। ȱनȴȆत
तौर पर, हÒके या मÉयम ×तर के þोध मƶ ये सब आसानी से ȱकया जा सकता है, इसȳलए þोध और घृणा के भावǂ
मƶ तेज़ी आने से पहले इनका अÎयास करना बƓत महǷवपूणµ है।

ध एवं घृणा को Ơर करने के महǷव के कारण दलाई लामा ने धैयµ और सहनशीलता के अथµ व मूÒय पर
ȱव×तार से बात कɡ।
“हमारे दैȱनक अनुभवǂ मƶ धैयµ और सहनशीलता का बƓत लाभ होता है। जैसे: इÊहƶ ȱवकȳसत करने स ेहमारी

बुȵǽ सही ढंग से काम करती रहती है। तो यȰद ȱकसी ȅȳǣ के पास धैयµ और सहनशीलता कɡ ³मता है तो बƓत
तनाव भरे माहौल मƶ रहने के बावजूद, उस ȅȳǣ कɡ मानȳसक शांȱत भंग नहƭ होगी।”

“कȰठन पȯरȮ×थȱतयǂ मƶ þोध करके धैयµ के साथ काम करने से आप संभाȱवत बुरे पȯरणामǂ से बच सकते हƹ
जो अÊयथा ग़ɭ×सा आने पर ȅȳǣ को भोगने पड़ते हƹ। यȰद आप ȱकसी Ȯ×थȱत मƶ ग़ɭ×सा या घृणा करते हƹ तो उससे न
ȳसफ़µ  आपको नुकसान उठाना पड़ता है - जो ȱक पहले ही हो चुका होता है - बȮÒक आप भȱवÖय मƶ भी अपने कȌ
का कारण बन जाते हƹ। परंतु यȰद आप चोट लगने पर धैयµ और सहनशीलता से काम लƶगे तो आपको अ×थायी ƞप
से थोड़ी परेशानी हो सकती है लेȱकन आप ȱफर भी Ơरगामी और äयादा ख़तरनाक पȯरणाम भोगने से खुद को बचा
लƶगे। छोटे-छोटे Æयाग करने से और मामूली सम×याǓ या परेशाȱनयǂ को झेलकर आप भȱवÖय मƶ अȲधक बड़े
संकटǂ या कȌǂ से बच सकते हƹ। उदाहरण के ȳलए, ȱकसी दोषी कɡ, यȰद सज़ा के तौर पर अपना हाथ गँवाने स,े
जान बच सकती है तो ·या वह ȅȳǣ उस अवसर के ȳलए आभार महसूस नहƭ करेगा? एक हाथ कटने का ददµ
बदाµÕत करके उस ȅȳǣ ने अपनी जान बचा ली, जो ȱक कहƭ äयादा कȌकारी था।”

“पाȆाÆय सोच के ȳलए,” मƹने कहा, “धैयµ और सहनशीलता ȱनȴȆत ही महǷवपूणµ गुण हƹ लेȱकन Ơसरे
आपको ĒÆय³ ƞप स ेघेर लेते हƹ, जब कोई सȱþय होकर आपको नुकसान पƓँचाता है तो ‘धैयµ एवं सहनशीलता’
के साथ जवाब देने को आपकɡ कमज़ोरी और ȱनȸÖþयता समझा जाता है।”

दलाई लामा ने असहमȱत मƶ अपना ȳसर ȱहलाते Ɠए कहा, “चंूȱक धैयµ और सहनशीलता, ȱकसी Ēȱतकूल
पȯरȮ×थȱत को अपने ऊपर हावी न होने देने से तथा ơढ़ और Ȯ×थर बने रहने से आते हƹ, तो धैयµ एवं सहनशीलता को
कमज़ोरी या पराजय का संकेत नहƭ, बȮÒक ताकत और Ȯ×थर रहने के सामÇयµ का Ēतीक समझना चाȱहए। कȰठन
पȯरȮ×थȱत मƶ þोध या घृणा के बजाय धैयµ और सहनशीलता बनाए रखने के ȳलए सȱþय ȱनयंčण कɡ ज़ƞरत होती
है जो ơढ़, अनुशाȳसत मȹ×तÖक से ही ĒाËत हो सकता ह।ै

“धैयµ कɡ अवधारणा के संदभµ मƶ यह कहना होगा ȱक अȲधकांश बातǂ कɡ तरह, धैयµ भी सकाराÆमक और
नकाराÆमक होता है। अधीर होना हमेशा ग़लत नहƭ होता। उदाहरण के ȳलए, काम करवाने के ȳलए सȱþय होना
लाभकारी होता है। अपना कमरा साफ़ करने जैसे रोज़ के कामǂ मƶ भी, यȰद आप मƶ बƓत äयादा धैयµ है तो आपका
काम धीरे और बƓत कम हो पाएगा। अथवा ȱवȈ शांȱत ×थाȱपत करने के ȳलए अधीर होना - इस ेसकाराÆमक नहƭ
कहा सकता। परंतु कȰठन एवं चुनौतीपूणµ पȯरȮ×थȱतयǂ मƶ धैयµ आपकɡ इ¼छाशȳǣ को बनाए रखता है तथा आपको
सँभलने मƶ मदद करता है।”

धैयµ के अथµ कɡ जाँच करते Ɠए दलाई लामा अȲधक सजीव हो उठे और बोले, “मेरे ȱवचार से, ȱवनĖता और
धैयµ मƶ नज़दɟकɡ संबंध होता है। ȱवनĖता मƶ सामना करने का सामÇयµ अȲधक होता है और उसमƶ यह भाव भी होता
है ȱक आप चाहƶ तो बदला ल ेसकते हƹ लेȱकन आप ऐसा नहƭ करते। इसी को असली ȱवनĖता कहते हƹ। मुझ ेलगता
है ȱक स¼ची ȱवनĖता मƶ ×वानुशासन और ȱनयंčण का पुट होता है - इस बात का बोध होता ह ै ȱक आप इसके
ȱवपरीत कायµ कर सकते थे, आप नाराज़ हो सकते थे लेȱकन आपने ऐसा नहƭ ȱकया। Ơसरी ओर, यȰद असहाय या
असमथµ होने के कारण आपको ȱनȸÖþयता का सहारा लेना पड़ा तो इस ेस¼ची ȱवनĖता नहƭ कहा जा सकते। यह
एक तरह कɡ Ɵबµलता है परंतु वा×तȱवक धैयµ नहƭ है।

“जब हम इस बारे मƶ चचाµ करते हƹ ȱक अपना नुकसान करने वालǂ के साथ धैयµ कैसे रखा जाए तो इसका
यह अथµ नहƭ लगाना चाȱहए ȱक हमारे ȱवƝǽ जो भी होगा, हम उसे चुपचाप सहन करते जाएगेँ।” दलाई लामा ने
Ɲककर हँसते Ɠए कहा। “ऐसा करने के बजाय, यȰद आवÕयकता हो तो सबसे अ¼छा, सबसे बुȵǽमानी का रा×ता
यह है ȱक वहाँ से Ơर, बƓत Ơर भाग जाइए!”



“आप हमेशा भागकर संकट से बच नहƭ सकते…”
“हाँ, यह ठɠक है,” उÊहǂने उǶर Ȱदया। “कई बार आपके सामने ऐसी Ȯ×थȱत आ जाती है ȱक आपको कठोर

कदम उठाने पड़ते हƹ। मुझ ेलगता है ȱक ये ठोस कदम आप þोध मƶ आकर उठाने के बजाय कƝणा और Ơसरां के
Ēȱत Ⱦचɞȱतत होकर भी उठा सकते हƹ। ȱकसी के ȱवƝǽ बƓत कठोर कदम उठाने का एक कारण यह भी है ȱक अगर
आप अपने साथ Ɠए अÊयाय या नुकसान को यँू ही नज़रअंदाज़ करƶगे तो इस बात का खतरा रहता है ȱक उस ȅȳǣ
को वैसा नकाराÆमक ȅवहार करने कɡ आदत पड़ जाए, जो ȱक आगे चलकर, असल मƶ, उसी ȅȳǣ के पतन और
ȱवनाश का कारण बनता है। इसȳलए कठोरता से ȱवरोध करना ज़ƞरी है, लेȱकन इस बात को Éयान मƶ रखना चाȱहए
ȱक आप ऐसा Ơसरे ȅȳǣ के Ēȱत कƝणा और Ⱦचɞता के फल×वƞप कर सकते हƹ। उदाहरण के ȳलए, चीन के साथ
हमारे संबंध के संदभµ मƶ, यȰद हमारे बीच घृणा का भाव जाĀत होने कɡ कोई संभावना भी हो तो हम उस पर Éयान
देकर उसे कम करने कɡ कोȳशश करते हƹ, हम चीनी लोगǂ के Ēȱत कƝणा का भाव ȱवकȳसत करने का Ēयास करते
हƹ। मुझ ेलगता है ȱक þोध और घृणा के ȱबना भी इस तरह के ठोस कदम उठाए जा सकते हƹ।

हमने þोध व घृणा को छोड़कर धैयµ एवं सहनशीलता बढ़ाने के तरीकǂ के बारे मƶ जाना ह,ै ȵजनमƶ Ȯ×थȱत का
ȱवȊेषण करना, ȅापक नज़ȯरया अपनाना और उस Ȯ×थȱत को अलग ơȱȌकोण स े देखना शाȲमल हƹ। धैयµ और
सहनशीलता का अंत मƶ पȯरणाम है - ³मा। यȰद आपमƶ सचमुच धैयµ और सहनशीलता हƹ तो ³मा अपने आप आ
जाएगी।

“हो सकता है आपने अतीत मƶ बƓत-सी नकाराÆमक घटनाए ँ देखी हǂ, ȱफर भी धैयµ और सहनशीलता
ȱवकȳसत होने के साथ आपके ȳलए þोध और रोष के भाव को Æयाग देना संभव हो जाता है। यȰद आप Ȯ×थȱत का
ȱवȊेषण करƶ तो आप पाएगेँ ȱक अतीत बीत चुका है, इसȳलए उसके Ēȱत þोध या घृणा का भाव रखना बेकार है
·यǂȱक उससे Ȯ×थȱत नहƭ बदलने वाली, बȮÒक आपके Ȱदमाग़ मƶ अशांȱत और लगातार Ɵख ȅाËत हो जाएगा। वह
घटनाए ँतो आपको ȱफर भी याद रहƶगी। भूल जाना और ³मा कर देना दो अलग-अलग बातƶ हƹ। उन नकाराÆमक
घटनाǓ को ȳसफ़µ  याद करने मƶ कुछ ग़लत नहƭ है; यȰद आपका Ȱदमाग़ तेज़ है तो आप हमेशा याद रखƶगे,” वह
हँसने लगे। “मेरे Þयाल से बुǽ को सब कुछ याद था। परंतु धैयµ और सहनशीलता ȱवकȳसत हो जाने से, उन
घटनाǓ से जुड़ी नकाराÆमक भावनाǓ का Æयाग कर पाना संभव हो जाता है।”

þोध पर Éयान
इन चचाµǓ मƶ से अनेक मƶ þोध व घृणा को Ơर करने के ȳलए दलाई लामा का Ēमुख तरीका था तकµ  एवं ȱवȊेषण
Ǽारा þोध के कारणǂ को जानना, बोध जगाकर इन हाȱनकारक मानȳसक अव×थाǓ से लड़ना। एक तरह से, इसमƶ
þोध व घृणा के Ēभाव को समाËत करके उसके Ēȱतकार, धैयµ एवं सहनशीलना का ȱवकास करना होता है। परंतु
उनकɡ ȳसफ़µ  यही तकनीक नहƭ थी। अपने सावµजȱनक भाषणǂ मƶ वे अपनी चचाµ मƶ þोध पर काबू पाने के उǿेÕय से
इन दो सरल Ƚकɞतु Ēभावशाली Éयान अÎयासǂ कɡ भी चचाµ करते थे।

þोध पर Éयान: अÎयास 1
“एक Ȯ×थȱत कɡ कÒपना करते हƹ ȵजसमƶ कोई ȅȳǣ, ȵजसे आप अ¼छɟ तरह जानते हƹ, जो आपके ȱनकट है और
आपको ȱĒय है, ȱकसी ȱवȳशȌ पȯरȮ×थȱत मƶ ग़ɭ×सा हो जाता है। ऐसा ȱकसी कटु संबंध मƶ होता है या ȱफर ऐसी
Ȯ×थȱत मƶ जहाँ ȱनजी तौर पर कुछ परेशानी होती है। उस ȅȳǣ को इतना ग़ɭ×सा आ रहा है ȱक वह पूरी तरह से
अपनी मानȳसक शांȱत खो चुका है, अÆयंत नकाराÆमक तरंगƶ छोड़ रहा है, यहाँ तक ȱक खुद को मार रहा है या चीज़ƶ
तोड़ रहा है।”

“उसके बाद, उस ȅȳǣ Ǽारा ȱकए þोध के तÆकाल पȯरणामǂ के बारे मƶ सोȲचए। आप उस ȅȳǣ मƶ
शारीȯरक बदलाव होता Ɠआ महसूस करƶगे। वह ȅȳǣ, जो आपके ȱनकट है, ȵजसे आप पसंद करते हƹ, ȵजस ेदेख
लेने से ही आपको अ¼छा लगता रहा है, अब एक कुƞप ȅȳǣ मƶ बदल चुका ह।ै मƹ यह आपको ȱकसी अÊय ȅȳǣ
के बारे मƶ कÒपना करने के ȳलए इसȳलए कह रहा Ɣँ ·यǂȱक अपनी तुलना मƶ Ơसरǂ के दोष देखना आसान होता है।
तो, अपनी कÒपना कɡ मदद से कुछ देर तक इस Éयान को कɡȵजए।



“इसके बाद Ȯ×थȱत का ȱवȊेषण कɡȵजए और उन पȯरȮ×थȱतयǂ को अपने अनुभव के साथ जोड़कर देȶखए।
सोȲचए ȱक आप ×वयं भी ऐसी अव×था मƶ अनेक बार रह चुके हƹ। ơढ़ ȱनȆय कɡȵजए ‘मƹ ×वयं को þोध और घृणा
के ऐस ेĒबल आवेश मƶ बहने नहƭ Ơँगा ·यǂȱक अगर ऐसा हो गया तो मेरी भी यही दशा होगी। मेरा भी यही पȯरणाम
होगा, मेरी मानȳसक शांȱत भंग हो जाएगी, मƹ धैयµ खो बैठँूगा और इसी तरह कुƞप लगँूगा,’ आȰद। यह ȱनणµय लेने
के बाद, Éयान के अंȱतम कुछ Ȳमनटǂ मƶ, ȱबना और कुछ ȱवȊेषण ȱकए, अपने Ȱदमाग़ को उस ȱनÖकषµ पर कƶ Ȱďत
कर दɟȵजए, अपने Ȱदमाग़ को þोध व घृणा के Ēभाव मƶ न फँसने के अपने ơढ़ ȱनȆय पर Ȱटका रहने दɟȵजए।”

þोध पर Éयान: अÎयास 2
“अब हम कÒपना Ǽारा एक और Éयान करते हƹ। ȱकसी ऐसे ȅȳǣ के बारे मƶ सोȲचए ȵजसे आप पसंद नहƭ करते,
ȵजस पर आपको खीझ आती है, जो आपके ȳलए अनेक परेशाȱनयाँ पैदा करता है या आपको ग़ɭ×सा Ȱदलाता है।
इसके बाद ऐसी Ȯ×थȱत कɡ कÒपना कɡȵजए जहाँ वह ȅȳǣ आपको खीझ Ȱदला रहा है और अपनी कÒपना मƶ
अपनी ×वाभाȱवक Ēȱतȱþया को बाहर आने दƶ; उसे सहज ƞप से ȅǣ होने दƶ। देȶखए ȱक आपको कैसा लग रहा
है, ·या इसस ेआपकɡ ƕदय गȱत बढ़ गई है इÆयाȰद। सोȲचए आप सहज हƹ अथवा असहज; देȶखए ȱक ·या आप
तुरंत शांत हो जाते हƹ या ȱफर आपको असहज महसूस होने लगता है। ×वयं ही परȶखए; जाँच कɡȵजए। कुछ देर,
तीन या चार Ȳमनट तक परȶखए और Ēयोग कɡȵजए। उसके बाद, अगर आपको लगता है ȱक, ‘हाँ, उस खीज को
महसूस करने का कोई लाभ नहƭ है और इससे मेरी Ȱदमाग़ी शांȱत भंग हो जाती है’ तो ×वयं से कȱहए, मƹ ‘भȱवÖय मƶ
कभी ऐसा नहƭ कƞँगा।’ इस ơढ़ ȱनȆय को पैदा कɡȵजए। अंत मƶ कुछ Ȳमनटǂ तक, अपने मȹ×तÖक को उस ơढ़ता
पर कƶ Ȱďत रहने दɟȵजए। यही Éयान ह।ै”

दलाई लामा एक पल के ȳलए Ɲके और ȱफर उÊहǂने उस Éयान कɡ तैयारी मƶ जुटे ȱनȎावान ȱवȁाɋथɞयǂ से भरे
कमरे मƶ नज़र दौड़ाई और वे हमसे बोले, “मेरे Þयाल से अगर मुझमƶ बौȵǽक यो¹यता, ³मता या Ơसरǂ के Ȱदमाग़
को पढ़ने कɡ चेतना होती तो यहाँ ज़बदµ×त नज़ारा देखेने को Ȳमलता!”

ĜोताǓ मƶ हँसी कɡ लहर उठɠ जो शीā ही शांत हो गई और उÊहƶ सुनने वालǂ ने Éयान आरंभ करके, þोध से
लड़ने का गंभीर कायµ शुƞ कर Ȱदया।
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अÉयाय 14

ɂचɢता से ȵनपटना और ×वाȸभमान का ȵनमाµण

सा अनुमान है ȱक अपने जीवनकाल मƶ चार मƶ से एक अमेȯरकɡ इस सीमा तक Ⱦचɞता से Ā×त हो जाएगा ȱक
ȲचȱकÆसा जाँच मƶ उसे Ⱦचɞता रोगी मान ȳलया जाएगा। परंतु ऐसे लोग भी, जो Ⱦचɞता कɡ रोगाÆमक या
ȱवकलांगता से कभी Ā×त नहƭ Ɠए, ȱकसी न ȱकसी समय पर ऐसी अÆयंत Ⱦचɞता और ȅĀता स ेĀ×त हो
जाएगेँ ȵजसका कोई लाभ नहƭ होता और वह ȅȳǣ कɡ ख़ुशी को कम करने और उनके उǿेÕयǂ को पूरा

करने कɡ ³मता मƶ बाधा डालते हƹ।
मानव मȹ×तÖक मƶ भय और Ⱦचɞता के भाव को दजµ करने के ȳलए पȯरÖकृत Ēणाली कɡ ȅव×था है। यह

Ēणाली एक महǷवपूणµ कायµ करती है - यह खतरे के समय कुछ जैव-रासायȱनक एवं शारीȯरक घटनाǓ कɡ जȰटल
Ĝंखला को चालू करके हमƶ हरकत मƶ ले आती है। Ⱦचɞता का अनुकूल प³ यह है ȱक इसकɡ मदद से हम आने वाले
ख़तरे को भाँप लेते हƹ और उसस ेबचाव के ȳलए कदम उठाते हƹ। तो, कुछ Ēकार के भय और थोड़ी Ⱦचɞता अ¼छɟ
होती है। हालाँȱक ȱकसी वा×तȱवक ख़तरे के अभाव मƶ भय और Ⱦचɞता के ये भाव बने रह सकते हƹ अथवा बढ़ भी
सकते हƹ और सचमुच का ख़तरा पैदा होने पर, जब यही भाव ज़ƞरत से äयादा बढ़ जाते हƹ तो ये Ēȱतकूल हो जाते
हƹ। þोध और घृणा कɡ तरह, अÆयȲधक Ⱦचɞता का मȹ×तÖक और शरीर पर ȱवनाशकारी Ēभाव होता है ȵजससे बƓत
भावनाÆमक कȌ और शारीȯरक रोग भी हो जाते हƹ।

मानȳसक ×तर पर, पुरानी Ⱦचɞता से ȱनणµय लेने कɡ ³मता खराब हो जाती है, Ȳचड़Ȳचड़ापन बढ़ता है, और
ȅȳǣ कɡ कुल ³मता मƶ बाधा उÆपȃ हो जाती है। इसके कारण कमज़ोर Ēȱतर³ण, ƕदयरोग, आंčशोध रोग,
थकान, माँसपेȳशयǂ मƶ तनाव व ददµ जैसी अनेक शारीȯरक परेशाȱनयाँ हो जाती हƹ। उदाहरण के ȳलए, यह भी देखा
गया है ȱक Ⱦचɞता रोग के कारण ȱकशोȯरयǂ का शारीȯरक ȱवकास Ɲक सकता है।

Ⱦचɞता से ȱनपटने कɡ रणनीȱत बनाते समय, जैसा ȱक दलाई लामा बाद मƶ बताएगेँ, हमƶ पहल ेयह समझना
होगा ȱक Ⱦचɞता पैदा करने वाल ेअनेक कारण होते हƹ। कुछ मामलǂ मƶ कोई Ēबल जीव-ȱव´ान संबंधी कारण हो
सकते हƹ। ȱकसी के ȳलए ×नायु तंč कɡ नाजुकता भी Ⱦचɞता का कारण हो सकती है। वै´ाȱनकǂ ने हाल मƶ एक जीन
कɡ खोज कɡ है ȵजसका संबंध Ⱦचɞता और नकाराÆमक सोच स ेहै। सभी लोगǂ मƶ Ⱦचɞता का आनुवांȳशक कारण नहƭ
होता, लेȱकन इसमƶ कोई संदेह नहƭ है ȱक सीखने और अनुबंधन हेतुȱव´ान (एȰटयलȵज) मƶ बड़ी भूȲमका ȱनभाते हƹ।

हालाँȱक, Ⱦचɞता का कारण शारीȯरक हो या मनोवै´ाȱनक, अ¼छɟ ख़बर यह है ȱक इसका इलाज संभव है।
अÆयȲधक Ⱦचɞता वाले मामलǂ मƶ, दवा इसके इलाज का महǷवपूणµ अंश है। परंतु अȲधकतर लोग जो रोज़मराµ कɡ
ȾचɞताǓ से Ā×त रहते हƹ उÊहƶ दवा कɡ ज़ƞरत नहƭ होती। Ⱦचɞता Ēबंधन के ³ेč मƶ काम कर रहे ȱवशेष´ मानते हƹ ȱक
इसके ȳलए बƓप³ीय सोच आवÕयक है। इसमƶ सबसे पहल ेयह ȱनȴȆत ȱकया जाता है ȱक Ⱦचɞता का कोई ȲचȱकÆसा
संबंधी कारण नहƭ है। सही आहार और ȅायाम Ǽारा अपने शारीȯरक ×वा×Çय को बेहतर बनाना बƓत कारगर होता
है। जैसा ȱक दलाई लामा भी कहते हƹ, कƝणा ȱवकȳसत करने और Ơसरǂ के साथ अपने संबंधǂ को सुधारने से हमारे
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मानȳसक ×वा×Çय मƶ भी सुधार होता ह ैऔर हमƶ Ⱦचɞता से लड़ने मƶ सहायता Ȳमलती है।
Ⱦचɞता को Ơर करने के ȅावहाȯरक तरीकǂ मƶ, हालाँȱक एक तकनीक है जो अÆयंत Ēभावशाली है: बौȵǽक

ह×त³ेप। यह Ⱦचɞतामुǣ होने के ȳलए दलाई लामा Ǽारा Ēयुǣ तरीकǂ मƶ Ēमुख है। इस ेþोध व घृणा के ȳलए Ēयुǣ
तरीकǂ के साथ Ēयोग ȱकया जाता है और इसमƶ Ⱦचɞता-जȱनत ȱवचारǂ को सȱþय ƞप से चुनौती दɟ जाती है तथा
उनके ×थान पर तकµ संगत एवं सकाराÆमक ȱवचार उÆपȃ ȱकए जाते हƹ।

मारी सं×कृȱत मƶ Ⱦचɞता के सवµč ȅाËत होने के कारण, मƹ इस ȱवषय को दलाई लामा के साथ उठाने और यह
जानने के ȳलए उÆसुक था ȱक वह ×वयं इसस ेȱकस तरह ȱनपटते हƹ। उस Ȱदन उनका कायµþम काफ़ɡ ȅ×त था

और मेरी अपनी उÆसुकता बढ़ रही थी ·यǂȱक हमारे सा³ाÆकार से कुछ देर पहले ही उनके सȲचव ने मुझ ेबताया ȱक
हमƶ अपनी बात सं³ेप मƶ करनी होगी। समय कɡ कमी और इस बात कɡ Ⱦचɞता होने के कारण ȱक हम सभी ȱवषयǂ
पर बात नहƭ कर सकƶ गे, मƹ जÒदɟ से बैठ गया और बात शुƞ कर दɟ और उनसे संȴ³Ëत उǶर ĒाËत करने के अपने
तरीके पर लौट आया।

“आप तो जानते हƹ ȱक भय और Ⱦचɞता हमारे बाहरी और भीतरी, दोनǂ तरह के लÛयǂ कɡ ĒाȷËत मƶ मु¸य
बाधाए ँहै। मनोȱव´ान मƶ, इन चीज़ǂ से ȱनपटने के अनेक तरीके हƹ, लेȱकन मƹ आपके ơȱȌकोण से, यह जानने को
उÆसुक Ɣँ ȱक भय और Ⱦचɞता मुǣ होने का सबसे अ¼छा तरीका ·या है?”

ȱवषय को अȱत सरल बनाने के मेरे ȱनमंčण को ठुकराते Ɠए, दलाई लामा ने अपने सÏयक अंदाज़ मƶ उǶर
Ȱदया।

“भय के संदभµ मƶ, मेरे Þयाल से हमƶ पहले यह समझना होगा ȱक भय कई ȱक×म का होता ह।ै कुछ भय
वा×तȱवक होते हƹ, उनका ठोस आधार होता है, जैसे: Ƚहɞसा का डर या रǣपात का भय। ये सब चीज़ƶ बƓत ख़राब
हƹ। इसके बाद, हमारे Ǽारा ȱकए गए नकाराÆमक कायǄ के Ơरगामी नकाराÆमक पȯरणामǂ का भय, पीड़ा का भय,
हमारे नकाराÆमक भाव जैसे घृणा आȰद का भय। मुझे लगता है ȱक ये सब भय होना ठɠक है; ये हमƶ सही मागµ पर
लाते हƹ और हमƶ बेहतर इंसान बनने मƶ सहायता करते हƹ।” वे सोचने के ȳलए Ɲके और ȱफर बोले, “हालाँȱक, एक
तरह से मुझे लगता है ȱक इन बातǂ का भय होने मƶ और इन बातǂ के ȱवनाशकारी Ēभाव के बारे मƶ सोचने मƶ कुछ
अंतर होता है…”

वे कुछ देर के ȳलए ȱफर चुप हो गए और सोचने लगे। मƹ बीच-बीच मƶ चुपके-से घड़ी देख लेता था। ȱनȆय
ही, उनके पास समय कɡ कमी नहƭ लग रही थी। ȱफर, वह बेȱफ़þɡ से बोलने लगे।

“Ơसरी ओर, कुछ ȱक×म के भय हमारे Ȱदमाग़ Ǽारा पैदा ȱकए Ɠए होते हƹ। ये भय मानȳसक कÒपनाǓ पर
आधाȯरत होते हƹ। वे बƓत ब¼चǂ वाले डर होते हƹ,” वह हँसे, “जैसे जब हम छोटे थे और ȱकसी अँधेरे ×थान से
गुज़रते थे, ȱवशेषकर पोताला* के अँधेरे कमरǂ मƶ से, तो डर जाते थे - वह पूरी तरह कÒपना पर आधाȯरत डर था।
जब मƹ छोटा था, तो मेरी देखभाल करने वाले लोग मुझे सतकµ  करते रहते थे ȱक वहाँ एक उÒल ूहै जो छोटे ब¼चǂ को
उठा ल ेजाता और उÊहƶ खा जाता है!” दलाई लामा और ज़ोर स े हँसने लगे। “और मƹ उनकɡ बात पर सचमुच
ȱवȈास कर लेता था!”

“कुछ Ơसरी तरह के कȮÒपत भय होते हƹ,” वे बोलते रहे। “जैस:े यȰद आपके भाव नकाराÆमक हƹ तो अपनी
मानȳसक Ȯ×थȱत के चलते, आप उन भावǂ को Ơसरǂ पर थोप देते हƹ और ȱफर Ơसरा ȅȳǣ भी आपको नकाराÆमक
और अपना शčु Ȱदखाई देने लगता है। इसके फल×वƞप आपको डर लगता है। मेरे Þयाल से इस तरह का डर घृणा
से जुड़ा होता है और कÒपना से पैदा होता है। इसȳलए, भय से ȱनपटने के ȳलए पहल ेआपको तकµ  Ǽारा यह जानना
होगा ȱक यह भय ठɠक है या नहƭ।”

मƹने पूछा, “ȱकसी ȅȳǣ या पȯरȮ×थȱत को लेकर भय के Ēबल भाव के बजाय, अȲधकतर लोग ȱवȴभȃ
Ēकार कɡ दैȱनक सम×याǓ से संबंȲधत Ⱦचɞता से Ā×त रहते हƹ। ·या आपके पास उससे ȱनपटने का कोई तरीका
है?”

दलाई लामा ने ȳसर ȱहलाते Ɠए कहा, “इस तरह कɡ Ⱦचɞता होने पर एक तरीका मुझ ेȅȳǣगत तौर बƓत
उपयोगी लगता है ȱक इस ȱवचार को ȱवकȳसत ȱकया जाए: यȰद Ȯ×थȱत या सम×या ऐसी है ȵजसका समाधान ȱकया
जा सकता है तो ȱफर Ⱦचɞता कɡ कोई बात नहƭ है। Ơसरे शÍदǂ मƶ, अगर ȱकसी सम×या का समाधान हो सकता है तो



उसके ȱवषय मƶ äयादा Ⱦचɞता करने कɡ कोई बात नहƭ है। समाधान खोजना ही उȲचत तरीका है। Ⱦचɞता के बारे मƶ
सोचते रहने से बेहतर यह है ȱक अपनी ऊजाµ को समाधान खोजने मƶ लगाया जाए। इसका ȱवकÒप यह है, अगर
कोई उपाय न हो, कोई समाधान न Ȳमल,े कोई संभावना न Ȱदखाई दे तो Ⱦचɞता करने से भी कोई लाभ नहƭ होगा
·यǂȱक आप वैस ेभी इसके बारे मƶ कुछ नहƭ कर सकते। ऐसी Ȯ×थȱत मƶ, ȵजतनी जÒदɟ आप इस बात को ×वीकार
कर लƶगे, आपके ȳलए उतना ही आसान हो जाएगा। ȱनȆय ही, सम×या का सामना करना ही सही तरीका होता है।
अÊयथा आपको पता ही नहƭ चलेगा ȱक उस सम×या का समाधान हो भी सकता है अथवा नहƭ!”

“अगर उसके ȱवषय मƶ सोचने से Ⱦचɞता कम न हो तो ·या ȱकया जाए?”
“आपको इन बातǂ पर थोड़ा और ȱवचार करने और इÊहƶ अȲधक सुơढ़ करने कɡ आवÕयकता है। ×वयं को

बार-बार याद Ȱदलाइए। खैर, मुझ ेलगता है ȱक इस तरीके से Ⱦचɞता कम हो जाती है लेȱकन इसका यह अथµ नहƭ है
ȱक यह हमेशा कारगर होता है। यȰद आपको हमेशा ही Ⱦचɞता बनी रहती है तो आपको ȱकसी ȱवशेष Ȯ×थȱत के बारे मƶ
ȱवचार करना चाȱहए। ȱवȴभȃ तरह कɡ Ⱦचɞताए ँ होती हƹ और उनके अनेक कारण होते हƹ। कुछ ऐसी Ⱦचɞताए ँ या
घबराहटƶ होती हƹ ȵजनके जीव-ȱव´ान संबंधी कारण होते हƹ; जैसे: कुछ लोगǂ के हथेȳलयǂ मƶ पसीना आ जाता ह,ै
जो ȱतÍबती ȲचȱकÆसा पǽȱत के अनुसार, सूÛम ऊजाµ के अंसतुलन का सूचक है। कुछ तरह कɡ Ⱦचɞताए ँ जैसे
ȲडĒेशन के मूल मƶ शारीȯरक कारण होते हƹ और इनके ȳलए इलाज लाभकारी होता है। इसȳलए Ⱦचɞता से Ēभावशाली
तरीके से ȱनपटने के ȳलए आपको उसके Ēकार और कारण को समझना होगा।”

“तो, भय कɡ तरह, Ⱦचɞता भी अनेक तरह कɡ हो सकती है। एक तरह कɡ Ⱦचɞता मƶ, जो मेरे Þयाल से सबसे
सामाÊय होती ह,ै ȅȳǣ को यह डर होता है ȱक लोग उसे मूखµ समझƶगे या उसके बारे मƶ ग़लत सोचƶगे…”

“·या आपको कभी इस तरह कɡ Ⱦचɞता या घबराहट Ɠई है?” मƹने बीच मƶ टोका।
दलाई लामा ȱबना संकोच ज़ोर से हँसे और बोले, “हाँ!”
“·या आप कोई उदाहरण दे सकते हƹ?”
उÊहǂने एक पल को सोचा और ȱफर कहा, “उदाहरण के ȳलए 1954 मƶ चीन मƶ अÉय³ माओ ज़ेडॉÊग से

पहली बैठक मƶ और ȱफर एक अÊय अवसर पर चाऊ एन-लाई से Ȳमलते समय ऐसा Ɠआ था। मƹ उन Ȱदनǂ नवाचार
और परंपरा से पूरी तरह अवगत नहƭ था। बैठक के दौरान आम तौर पर पहले कुछ अनौपचाȯरक बातचीत होती थी
और ȱफर काम कɡ बात करते थे। परंतु उस Ȱदन मƹ इतना घबराया Ɠआ था ȱक मƹ बैठते ही मुǿे कɡ बात पर आ
गया!” दलाई लामा उस बात को याद करके हँसने लगे। “मुझ े याद है ȱक बाद मƶ मेरा Ɵभाȱषया, जो ȱतÍबती
कÏयुȱन×ट था और मेरा ȱवȈसनीय और बƓत अ¼छा Ȳमč भी था, मुझे देखकर खूब हँसा और मुझ ेȲचढ़ाता रहा।”

“मेरे Þयाल से आजकल भी, सावµजȱनक वाताµ से पूवµ या Ēवचन से पहले, मुझ ेथोड़ी बेचैनी होती है, मेरे
अनुचर Ēायः कहते हƹ ȱक अगर ऐसा है तो आपने Ēवचन देने का ȱनमंčण ×वीकार ही ·यǂ ȱकया?” वह ȱफर स ेहँस
पड़े।

“तो इस तरह कɡ ȅȳǣगत Ⱦचɞता से आप कैस ेȱनपटते हƹ?” मƹने पूछा।
उÊहǂने कुछ Ȳचढ़कर, ȱबना Ēभाȱवत Ɠए शांत ×वर मƶ कहा, “मुझे नहƭ पता…” वे Ɲक गए और हम बƓत देर

तक चुपचाप बैठे रहे। वे इस बीच सोच-ȱवचार मƶ डूबे Ɠए थे। अंत मƶ उÊहǂने कहा, “मुझे लगता है ȱक उȲचत Ēेरणा
और ईमानदारी से इस तरह के भय और Ⱦचɞता को Ơर ȱकया जा सकता है। तो यȰद भाषण देने से पहले मुझे बेचैनी
होती है तो मƹ ×वयं को यह याद Ȱदलाता Ɣँ ȱक भाषण देने का मु¸य उǿेÕय, असली कारण लोगǂ का भला करना है,
न ȱक अपना ´ान Ēदɋशɞत करना! तो, मुझ ेजो कुछ पता है, मƹ वही कƔँगा। ȵजन बातǂ कɡ मुझ ेपूरी समझ नहƭ है -
इसस ेकोई अंतर नहƭ पड़ता; मƹ ȳसफ़µ  इतना कहता Ɣँ, ‘मेरे ȳलए, यह कȰठन है।’ कुछ Ȳछपाने या Ȱदखावा करने का
कोई कारण नहƭ है। इस नज़ȯरए से, इस Ēेरणा के साथ, मुझे इस बात कɡ ȱफ़þ नहƭ होती ȱक लोग मुझ े मूखµ
समझƶगे या मेरे बारे मƶ ·या सोचƶगे। तो, मƹने यह पाया ȱक ईमानदारी से भय और Ⱦचɞता का Ēȱतकार संभव है।”

“कभी-कभी Ⱦचɞता का अथµ Ơसरǂ के सामने मूखµ Ȱदखने से अȲधक होता है। ȅȳǣ को असफल होने का
डर, असमथµ होने का भय होता है…” मƹने यह सोचते Ɠए कहा ȱक मुझ ेȱकतनी ȱनजी सूचना ȅǣ करनी चाȱहए।

दलाई लामा ने मेरी बात को Éयान से चुपचाप सुना। मुझ े नहƭ पता उसका ·या मतलब था। शायद वे
सहानुभूȱतपूवµक मेरी बात को समझ रह ेथे, लेȱकन इसस ेपहल ेȱक मƹ जान पाता, मƹ शायद सामाÊय मुǿǂ से हटकर



Ⱦचɞ

×वयं के भय और ȾचɞताǓ के बारे मƶ उनकɡ सलाह लेने लगा था।
“मुझे नहƭ पता… कभी-कभी अपने मरीज़ǂ के साथ… कुछ का इलाज करना बƓत मुȹÕकल होता है - ऐसे

मामले जहाँ ȲडĒेशन या ȱकसी अÊय रोग का पता लगा पाना ȵजसका इलाज हो सके। उदाहरण के ȳलए, कुछ मरीज़
होते हƹ ȵजÊहƶ ȅȳǣÆव मनोरोग होता है, ȵजन पर दवाइयाँ काम नहƭ करतƭ और मेरे पूरे Ēयास के बाद भी ȵजनके
मामले मƶ कोई Ēगȱत नहƭ Ɠई। मुझ ेसमझ नहƭ आता ȱक ऐस ेलोगǂ के साथ ·या ȱकया जाए, कैस ेउनकɡ मदद कɡ
जाए। मुझे समझ ही नहƭ आता ȱक उनके साथ ·या हो रहा है। इस कारण मƹ गȱतहीन और असहाय महसूस करता
Ɣँ,” मƹने ȳशकायत करते Ɠए कहा। “इसके कारण मुझ ेलगता है ȱक मƹ बेकार Ɣँ ȵजसस ेȱफर मुझे भय और Ⱦचɞता
होने लगती है।”

उÊहǂने Éयान से सुना और ȱफर ×नेहपूवµक पूछा, “·या आप कह सकते हƹ ȱक आप अपने 70 Ēȱतशत
मरीज़ǂ कɡ मदद कर पाते हƹ?”

“इतने, कम से कम!” मƹने उǶर Ȱदया।
मेरे हाथ पर थपकɡ देते Ɠए वह बोले, “तो ȱफर, मुझे लगता है ȱक कोई सम×या नहƭ है। अगर आप कहते

ȱक आप ȳसफ़µ  30 Ēȱतशत लोगǂ कɡ ही मदद कर पाते हƹ, तो मƹ कहता ȱक बेहतर होगा ȱक आप कोई अÊय
ȅवसाय करने का Ēयास करƶ। परंतु मुझे लगता है आप बȰढ़या कर रहे हƹ। मेरे पास भी लोग मदद के ȳलए आते हƹ।
कुछ लोगǂ को चमÆकार कɡ तलाश होती है, ȱकसी को चमÆकारी इलाज कɡ आȰद और ȱनȴȆत ƞप से, मƹ सभी कɡ
मदद नहƭ कर पाता। लेȱकन मेरे Þयाल से असली चीज़ है Ēेरणा - मदद करने कɡ स¼ची Ēेरणा। आप अपनी तरफ़
से सवµĜेȎ कɡȵजए और ȱफर आपको Ⱦचɞता करने कɡ कोई ज़ƞरत नहƭ है।”

“मेरे सामने भी, कई पȯरȮ×थȱतयाँ आती हƹ जो अÆयंत नाजɫक या गंभीर होती हƹ और मुझ पर ज़बदµ×त
उǶरदाȱयǷव होता है। सबसे बुरा तब होता है जब लोग बƓत äयादा भरोसा और ȱवȈास करते हƹ और वह भी ऐसी
पȯरȮ×थȱतयǂ मƶ जब कुछ चीज़ƶ मेरे सामÇयµ से परे होती हƹ। ऐसी Ȯ×थȱतयǂ मƶ कभी-कभी Ⱦचɞता होना ×वाभाȱवक है।
यहाँ, एक बार ȱफर Ēेरणा के महǷव पर लौटते हƹ। मƹ ×वयं को यह याद Ȱदलाने कɡ कोȳशश करता Ɣँ ȱक मƹ ईमानदार
Ɣँ, मƹने अपनी तरफ़ से पूरी कोȳशश कɡ। पूरी ȱनȎा और कƝणा के साथ, अगर मƹने कोई ग़लती कर दɟ या मƹ
असफल हो गया तो पछतावा नहƭ होता। मƹने अपनी ओर से पूरा Ēयास ȱकया। यȰद मƹ असफल हो भी गया तो यह
इसȳलए Ɠआ ·यǂȱक वह Ȯ×थȱत मेरे सामÇयµ से परे थी। इस ईमानदार Ēेरणा से भय Ơर होता है और आपका आÆम-
ȱवȈास बढ़ता है। इसके ȱवपरीत अगर आपका इरादा ȱकसी को धोखा देने का ह ैऔर इसमƶ आप असफल हो जाते
हƹ तो सचमुच घबरा जाएगेँ। परंतु यȰद आप कƝणामय Ēेरणा को ȱवकȳसत करने मƶ सफल हो जाए ँ तो ȱफर
असफल होने पर ȱकसी तरह का पछतावा नहƭ होता।”

“तो, मेरे Þयाल से उȲचत Ēेरणा एक तरह कɡ सुर³ा देती है और आपको भय तथा Ⱦचɞता के भावǂ से बचाती
है। Ēेरणा बƓत ज़ƞरी है। वा×तव मƶ, सभी मानवीय ȱþयाǓ के पीछे संचलन होता है, और यही Ēेरणा सम×त
ȱþयाǓ कɡ कǶाµ है। यȰद आप शुǽ और स¼ची Ēेरणा ȱवकȳसत कर लƶ और उस Ēेरणा के पीछे दया, कƝणा और
सÏमान के आधार पर सहायता करने का भाव हो तो आप ȱबना Ⱦचɞता या भय के, ȱबना यह सोचे ȱक लोग ·या
कहƶगे या आप अपने लÛय को पाने मƶ सफल हǂगे अथवा नहƭ, ȱकसी कायµ को ȱकसी भी ³ेč मƶ, अȲधक
Ēभावशाली ढंग से कर सकते हƹ। अगर आप असफल हो भी गए तो आपको यह संतोष होगा ȱक आपने Ēयास
ȱकया। परंतु बुरी Ēेरणा से कायµ करने पर, हो सकता है लोग आपकɡ Ēशंसा करƶ और आप सफल भी हो जाएँ
लेȱकन आपको ख़ुशी नहƭ Ȳमलेगी।”

ता के Ēȱतकार के संदभµ मƶ, दलाई लामा ने दो ȴभȃ ×तरǂ पर दो तरह के उपचार बताए थे। एक मƶ, ȱनरंतर
परेशान और Ⱦचɞता होने के भाव से सकाराÆमक बातƶ सोचकर लड़ना: ×वयं को यह याद Ȱदलाना ȱक यȰद

सम×या का समाधान हो सकता है तो Ⱦचɞता कɡ कोई बात नहƭ है। यȰद समाधान नहƭ है तो भी Ⱦचɞता करने का कोई
फ़ायदा नहƭ है।

Ơसरा Ēȱतकार ȅापक ȱक×म का उपचार है। इसमƶ ȅȳǣ कɡ भीतरी Ēेरणा का ƞपांतरण ȱकया जाता है।
दलाई लामा Ǽारा सुझाए मानव Ēेरणा कɡ सोच और पाȆाÆय ȱव´ान एवं मनोȱव´ान के बीच रोचक भेद है। जैसा
ȱक हमने पहले चचाµ कɡ थी, मानव Ēेरणा का अÉययन करने वाल ेशोधकǶाµǓ ने दोनǂ ×वभावगत तथा सीखकर



Āहण कɡ गई ज़ƞरतǂ और इ¼छाǓ को खोजते Ɠए सामाÊय मानव उǿेÕयǂ कɡ जाँच कɡ है। इस ×तर पर, दलाई
लामा ने इन सीखी गई इ¼छाǓ को ȱवकȳसत करने पर Éयान Ȱदया और ȅȳǣ के “उÆसाह एवं ơढ़ ȱवȈास” को
बढ़ाया है। कुछ मामलǂ मƶ, यह अनेक परंपरागत पाȆाÆय “ĒेरणाĒद ȱवशेष´ǂ” के ȱवचार से मेल खाता है ·यǂȱक वे
भी ȅȳǣ के उÆसाह एवं ơढ़ ȱवȈास को बढ़ाकर लÛयǂ को ĒाËत करना चाहते हƹ। परंतु इसमƶ अंतर यह है ȱक दलाई
लामा का उÆसाह एवं ơढ़ ȱवȈास को बढ़ाने का उǿेÕय, भौȱतक सफलता, धन या समृȵǽ जैसी उपलȮÍधयǂ पर ज़ोर
न देकर, उȲचत ȅवहार को बढ़ावा देना और नकाराÆमक आदतǂ को Ơर करना है। सबसे बड़ा अंतर शायद यह है
ȱक जहाँ “Ēेरणादायक वǣा” भौȱतक सफलता के पहले से मौजूद लÛयǂ को हवा देने मƶ लगे Ɠए हƹ और पाȆाÆय
ȳसǽांतवादɟ मनुÖय के मानक उǿेÕयǂ को वगƮकृत करने मƶ ȅ×त हƹ, वहƭ दलाई लामा कɡ मानवीय Ēेरणा मƶ मु¸य
ƝȲच इस बात को लेकर है ȱक ȅȳǣ कɡ ×वभावगत Ēेरणा को कƝणा और नेकɡ मƶ आकार देना और बदलना है।

मȹ×तÖक को Ēȳशȴ³त करने और ख़ुशी ĒाËत करने के ȳलए दलाई लामा का तरीका यह है, ȅȳǣ ȵजतना
äयादा परोपकार Ǽारा Ēेȯरत होता है, वह अÆयȲधक Ⱦचɞता पैदा करने वाली पȯरȮ×थȱतयǂ मƶ उतना ही äयादा ȱनभµय
हो जाता है। यȰद Ēेरणा पूरी तरह परोपकारी नहƭ है, तो भी इस ȳसǽांत को कई अÊय छोटे-छोटे तरीकǂ से Ēयोग
ȱकया जा सकता है। ȳसफ़µ  इतना सुȱनȴȆत करने से ȱक आपके कारण ȱकसी को नुकसान नहƭ हो रहा और आपकɡ
Ēेरणा ȱनȎावान है, रोज़मराµ कɡ सामाÊय Ȯ×थȱतयǂ मƶ Ⱦचɞता कम करने मƶ मदद Ȳमल सकती ह।ै

दलाई लामा स ेबातचीत के कुछ ही समय बाद, मƹने कुछ लोगǂ के साथ भोजन ȱकया ȵजनमƶ एक युवक था
ȵजसस ेमƹ पहले भी Ȳमल चुका था। वह ×थानीय ȱवȈȱवȁालय का छाč था। भोजन के दौरान ȱकसी ने मुझस ेदलाई
लामा के साथ मेरी वाताµ के ȱवषय मƶ पूछा और तब मƹने Ⱦचɞता से मुǣ होने के बार मƶ उस संवाद कɡ चचाµ कɡ। जब
मƹने “Ⱦचɞता के Ēȱतकार के ȳलए ȱनȎावान Ēेरणा” का उÒलेख ȱकया तो चुपचाप मेरी बात सुनने के बाद, उस छाč ने
बताया ȱक उसे सामाȵजक पȯरȮ×थȱतयǂ मƶ हमेशा बƓत शमµ आती थी और वह बƓत बेचैन हो जाता था। इस बारे मƶ
सोचते Ɠए ȱक वह इस तकनीक को अपनी बेचैनी Ơर करने के ȳलए कैस ेĒयोग कर सकता है, छाč बोला, “यह सब
बƓत रोचक है। परंतु मुझ ेलगता है ȱक दया और कƝणा जगाना सबसे मुȹÕकल काम है।”

“हाँ, शायद यह सही बात है।” मुझ ेउसकɡ बात माननी पड़ी।
हमारी बातचीत अÊय ȱवषयǂ कɡ ओर मुड़ गई और हमारा भोजन समाËत हो गया। अगल ेसËताह उसी रे×तरां

मƶ मेरी उस छाč से ȱफर मुलाकात हो गई।
वह ख़ुश होकर मुझस ेबोला, “आपको याद है हम लोग उस Ȱदन Ēेरणा और Ⱦचɞता के बारे मƶ बात कर रहे

थे? मƹने कोȳशश कɡ और वह सचमुच कारगर है! एक लड़कɡ है जो मॉल के एक ×टोर मƶ काम करती है ȵजसे मƹने
कई बार देखा है। मƹ उसके साथ घूमने जाना चाहता था लेȱकन मƹ उसे जानता नहƭ था और मुझे हमेशा बƓत शमµ
और Ⱦचɞता रहती थी, इसȳलए मƹने उसस ेकभी बात नहƭ कɡ। एक Ȱदन मƹ ȱफर से वहाँ गया लेȱकन इस बार मƹ उससे
बात करने के ȳलए Ēेȯरत Ɠआ। मेरी Ēेरणा यही थी ȱक मƹ उसके साथ बाहर घूमने जाना चाहता था। परंतु इसके
पीछे ȳसफ़µ  यह इ¼छा थी ȱक मुझ ेकोई Ȳमले ȵजसे मƹ Ëयार कर सकँू और जो मुझ ेËयार करे। मƹने इस बारे मƶ सोचा तो
मुझ ेलगा ȱक इसमƶ कुछ ग़लत नहƭ है और यह ȱक मेरी Ēेरणा स¼ची है; मƹ उसे या ×वयं को कोई नुकसान नहƭ
पƓँचाना चाहता। इस बात को Ȱदमाग़ मƶ रखकर और ×वयं को यह बार-बार याद Ȱदलाने से मुझ ेमदद Ȳमली; इस
कारण मƹ उससे बात करने कɡ ȱहÏमत जुटा पाया। मेरा Ȱदल अब भी धड़क रहा है लेȱकन मुझे ख़ुशी है ȱक मƹ उससे
बात करने का साहस कर सका।”

“मुझे यह सुनकर बƓत ख़ुशी Ɠई,” मƹने कहा। “ȱफर ·या Ɠआ?”
“जैसा ȱक Ēायः होता है, पहले से ही कोई लड़का उसका कोई दो×त है। मुझ ेथोड़ी ȱनराशा Ɠई लेȱकन, ठɠक

है। मुझ ेयह सोचकर अ¼छा लग रहा है ȱक मƹ अपने शमƮल े×वभाव से ऊपर उठ सका। इससे मुझ ेयह एहसास Ɠआ
ȱक यȰद मेरी Ēेरणा स¼ची ह ैऔर मƹ इस बात को Éयान मƶ रखँू तो इस तरह कɡ पȯरȮ×थȱत मƶ मुझ ेकाफ़ɡ मदद
Ȳमलेगी।”

ईमानदारी से कमज़ोर आÆम-सÏमान और अȵतȵवȌास का Ēȵतकार
अपने महǷवपूणµ लÛयǂ कɡ ĒाȷËत मƶ आÆम-ȱवȈास कɡ महǷवपूणµ भूȲमका होती है। हमारा लÛय कॉलेज कɡ ȲडĀी



हा

लेना हो, सफल ȅवसाय करना हो, संतोषजनक ȯरÕते ȱनभाना हो या ȱफर अपने Ȱदमाग़ को ख़ुश रहना ȳसखाना हो,
इन सभी मƶ यह बात लागू होती ह।ै कमज़ोर आÆम-ȱवȈास हमƶ आगे बढ़ने, चुनौȱतयǂ का सामना करने से और यहाँ
तक ȱक अपने लÛयǂ को पाने के ȳलए ज़ƞरी ख़तरे उठाने से रोकता है। अȱतȱवȈास भी इतना ही हाȱनकारक हो
सकता है। ȵजन लोगǂ को अपनी उपलȮÍधयǂ और ³मताǓ के बारे मƶ äयादा घमंड होता है, जब उनका सामना
स¼चाई से होता है और Ɵȱनया ×वयं के बारे मƶ उनके आदशµ ×वƞप को ×वीकार नहƭ करती तो वे ȱनरंतर ȱनराशा,
हताशा और ग़ɭ×स ेके ȳशकार होते रहते हƹ। जब वे अपनी ही बनाई आदशµ छȱव के अनुƞप कायµ नहƭ कर पाते तो
उनके ȲडĒेशन मƶ जाने कɡ संभावना बनी रहती है। इसके अȱतȯरǣ, उनकɡ इस भȅता के कारण उनके अंदर कुछ
ऐसा अȲधकार एवं दंभ का भाव पैदा हो जाता है ȵजसकɡ वजह से वे Ơसरǂ से Ơर हो जाते हƹ और उनके ȳलए
भावनाÆमक ƞप से संतोषदायक ȯरÕते ȱनभाना कȰठन हो जाता है। अंत मƶ, वे अपनी ³मताǓ को आवÕयकता से
अȲधक आँकने स ेख़तरे उठाने लगते हƹ। जैसा ȱक ȱफ़Òम मै¹नम फ़ोसµ मƶ इं×पे·टर डटɥ हैरी कैलहन दाशµȱनक अंदाज़
मƶ (जब अȱतȱवȈासी खलनायक ×वयं को मारता है) कहता है, “ȅȳǣ को अपनी सीमाǓ का पता होना चाȱहए।”

पाȆाÆय मनोȲचȱकÆसा परंपरा मƶ, ȱवचारक बताते हƹ ȱक कमज़ोर और अȱत दोनǂ ही तरह के आÆम-ȱवȈास
का संबंध लोगǂ कɡ अपने बारे मƶ छȱव मƶ होने वाली गड़बड़ी से होता है और उÊहǂने लोगǂ के आरंȴभक जीवन के
दौरान आई परेशाȱनयǂ के मूल कारणǂ को भी खोजा है। अनेक ȱवचारक कमज़ोर और अȱत आÆम-ȱवȈास को एक
ही ȳस·के के दो पहल ूमानते हƹ और कहते हƹ ȱक अȱत आÆम-ȱवȈास वाली छȱव अपने ही बारे मƶ भीतर मौजूद
असुर³ा तथा नकाराÆमक भावनाǓ के ȱवƝǽ अचेतन सुर³ा Ēणाली का कायµ करती है। मनोȱवȊेषण कɡ ओर
Ɲझान वाले मनोȲचȱकÆसक ने इस ȱवषय पर ȅापक ȳसǽांत बनाए हƹ ȱक आÆम-छȱव मƶ ȱवकार कैसे उÆपȃ होते हƹ।
वे बताते हƹ ȱक लोग अपने वातावरण से ली गई Ēȱतȱþया को अपने भीतर उतारकर ȱकस तरह आÆम-छȱव का
ȱनमाµण करते हƹ। वे समझाते हƹ ȱक अपने माता-ȱपता से अपने बारे मƶ ×पȌ एवं अ×पȌ संदेश जोड़कर लोग ȱकस
तरह अपने बारे मƶ धारणा बना लेते हƹ और जब अपनी देखभाल करने वालǂ से उÊहƶ ×व×थ एवं पोषक Ēȱतȱþया
नहƭ Ȳमलती तो ȱकस तरह इस छȱव मƶ ȱवकार पैदा हो जाते हƹ।

जब आÆम-छȱव मƶ इतनी äयादा गड़बȲड़याँ आ जाती हƹ ȱक जीवन मƶ बड़ी सम×याए ँउÆपȃ हो जाती हƹ तो
लोग मनोȲचȱकÆसा कɡ मदद लेते हƹ। अंत´ाµन-Ɲझान वाले मनोȲचȱकÆसक मरीज़ǂ को सम×या का कारण बने उनके
शुƝआती संबंधǂ के ƟȸÖþयाÆमक ×वƞप को समझाकर उनकɡ मदद करने पर Éयान देते हƹ और उÊहƶ उȲचत
Ēȱतसूचना और ȲचȱकÆसा का माहौल उपलÍध करवाते हƹ, जहाँ मरीज़ धीरे-धीरे अपनी नकाराÆमक आÆम-छȱव को
पुनगµȰठत और ठɠक कर सकते हƹ। Ơसरी ओर, दलाई लामा इस बात पर समय नȌ न करके ȱक तीर ȱकसने चलाया
है, “तीर को बाहर खƭचने” पर Éयान देते हƹ। यह सोचने के बजाय ȱक लोगǂ मƶ आÆम-ȱवȈास कम ·यǂ होता है, वे
इन नकाराÆमक पहलुǓ से ȱनपटने का सीधा तरीका बताते हƹ।

ल के दशकǂ मƶ, “मƹ” कɡ Ēकृȱत पर मनोȱव´ान के ³ेč मƶ सबसे अȲधक शोध Ɠआ है। उदाहरण के ȳलए,
1980 के “मƹ दशक” के दौरान Ēȱत वषµ हज़ारǂ लेख आÆम-सÏमान और आÆम-ȱवȈास के ȱवषयǂ पर

Ēकाȳशत Ɠए थे। इस बात को Éयान मƶ रखते Ɠए, मƹने दलाई लामा के सामने यह ȱवषय उठाया। “अपनी एक अÊय
वाताµ के दौरान आपने ȱवनĖता को सकाराÆमक गुण माना था और बताया था ȱक यह ȱकस तरह धैयµ और
सहनशीलता के साथ संबǽ है। पाȆाÆय मनोȱव´ान और सामाÊय तौर पर हमारी सं×कृȱत मƶ, ऐसा देखने मƶ आता है
ȱक आÆम-सÏमान और आÆम-ȱवȈास के उ¼च ×तरǂ को ȱवकȳसत करने के प³ मƶ ȱवनĖता को नज़रअंदाज़ कर
Ȱदया गया है। वा×तव मƶ, पȴȆम मƶ इन गुणǂ पर बƓत äयादा ज़ोर Ȱदया जाता है। मƹ सोच रहा था - ·या आपको
लगता है ȱक पȴȆम के लोग आÆम-ȱवȈास को ज़ƞरत से äयादा महǷव देते हƹ, ȱक यह एक Ēकार कɡ आÆम-
म¹नता या आÆम-लीनता है?”

“ज़ƞरी नहƭ है,” दलाई लामा ने उǶर Ȱदया, “यह ȱवषय बƓत जȰटल है। उदाहरण के ȳलए, महान
आÉयाȹÆमक लोग वही होते हƹ ȵजÊहǂने संकÒप ȳलया हो या ơढ़ ȱवȈास पैदा कर ȳलया हो ȱक वे सम×त Ēाȴणयǂ को
ख़ुशी देने के ȳलए उनकɡ सभी नकाराÆमक मानȳसकताǓ को Ơर करƶगे। उनकɡ इसी तरह कɡ सोच और इ¼छा होती
है। इसके ȳलए अÆयȲधक आÆम-ȱवȈास कɡ ज़ƞरत होती है। यह आÆम-ȱवȈास बƓत महǷवपूणµ होता है ·यǂȱक
यह आपके Ȱदमाग़ को ȱहÏमत देता है, ताȱक आप महान उǿेÕयǂ को पूरा कर सकƶ । एक तरह से यह घमंड Ēतीत
होता है, हालाँȱक यह नकाराÆमक नहƭ है, यह ठोस तकµ  पर आधाȯरत है। मƹ उÊहƶ अÆयंत साहसी मानता Ɣँ - मƹ उÊहƶ



नायक मानता Ɣँ।”
“ऊपरी तौर पर घमंड लगने वाली बात, ȱकसी महान आÉयाȹÆमक गुƝ के ȳलए आÆम-ȱवȈास और साहस

का ȱवषय हो सकती है,” मƹने मान ȳलया। “परंतु साधारण लोगǂ के ȳलए, रोज़ के हालात मƶ, इससे ȱवपरीत होने कɡ
संभावना äयादा है - ȱकसी का मज़बूत आÆम-ȱवȈास और आÆम-सÏमान हो लेȱकन वह देखने मƶ घमंड लगता है।
मƹ जानता Ɣँ ȱक बौǽ धमµ मƶ, घमंड को ‘मूल कȌकारी भाव’ मƶ से एक माना जाता है। मƹने पढ़ा है ȱक एक पǽȱत
के अनुसार घमंड सात Ēकार के होते हƹ। इसȳलए, घमंड पर काबू पाना या उससे बचना बƓत आवÕयक है। इसी
तरह ơढ़ आÆम-ȱवȈास होना भी बƓत महǷवपूणµ है। कभी-कभी इनके बीच का अंतर बƓत बारीक होता है। आप
इनके बीच का भेद जानकर ȱकस तरह एक को कम और Ơसरे को बढ़ा सकते हƹ?”

“कभी-कभी आÆम-ȱवȈास और घमंड के बीच फ़क़µ  कर पाना बƓत कȰठन होता है,” उÊहǂने ×वीकार
ȱकया। “शायद इन दोनǂ के बीच भेद करने का एक तरीका यह देखना है ȱक यह ठोस है अथवा नहƭ। ȱकसी ȅȳǣ
मƶ, ȱकसी अÊय ȅȳǣ के संदभµ मƶ ĜेȎता का अÆयंत ठोस और उȲचत भाव होता ह ैजो ȱबÒकुल औȲचÆयपूणµ एवं
वैध हो सकता है। इसके अȱतȯरǣ, अȱतȱवȈास का भाव भी हो सकता है जो ȱबÒकुल ȱनराधार होता है। यह घमंड
का ƞप है। तो, उनके घटनाÆमक संदभµ मƶ, वे एक जैसे Ȱदखाई देते हƹ…”

“परंतु घमंडी ȅȳǣ को हमेशा ही ऐसा लगता है ȱक उसका उȲचत आधार है…”
“यह ठɠक है, ठɠक बात है,” दलाई लामा ने उसे ×वीकार ȱकया।
“तो ȱफर आप दोनǂ मƶ अंतर कैसे कर सकते हƹ?” मƹने पूछा।
“मुझे लगता है कभी-कभी ȳसफ़µ  अनुदशµन मƶ, उस ȅȳǣ के Ǽारा अथवा ȱकसी तीसरे ȅȳǣ के नज़ȯरए से

इसकɡ जाँच कɡ जा सकती है।” दलाई लामा Ɲके और ȱफर उÊहǂने मज़ाक ȱकया, “शायद उस ȅȳǣ को यह
जानने के ȳलए अदालत मƶ जाना चाȱहए ȱक वह अȱतȱवȈास है या घमंड!” वह हँस Ȱदए।

“घमंड और उȲचत आÆम-ȱवȈास मƶ अंतर करने के ȳलए,” वे बोलने लगे, “ȅȳǣ को अपने ȅवहार के
पȯरणामǂ के सदंभµ मƶ सोचना चाȱहए - आम तौर पर, घमंड और दंभ का पȯरणाम नकाराÆमक होता है जबȱक
×व×थ आÆम-ȱवȈास का पȯरणाम हमेशा सकाराÆमक होता है। यहाँ जबȱक हम ‘आÆम-ȱवȈास’ कɡ चचाµ कर रहे हƹ
तो आपको यह देखना होगा ȱक ‘मƹ’ के पीछे का भाव ·या है। मेरे Þयाल से यह दो तरह का हो सकता है। मƹ का
एक अथµ है ‘अहंकार’, जो ȳसफ़µ  अपने ×वाथµ, अपनी इ¼छाǓ कɡ पूɉतɞ स ेसंबंȲधत होता है और उसे Ơसरǂ कɡ कोई
परवाह नहƭ होती। Ơसरी तरह का मƹ, Ơसरǂ कɡ सचमुच Ⱦचɞता करता है और उसमƶ सेवा कɡ इ¼छा होती है। सेवा कɡ
इस इ¼छा को पूरा करने के ȳलए ȅȳǣ के अंदर ‘मƹ’ का ơढ़ भाव और मज़बूत आÆम-ȱवȈास होना ज़ƞरी है। इस
तरह के आÆम-ȱवȈास के सकाराÆमक पȯरणाम होते हƹ।”

मƹने कहा, “पहले, शायद आपने यह कहा था ȱक यȰद ȅȳǣ दंभ को दोष मानता है और उसे Ơर करना
चाहता है तो घमंड या अहंकार को कम करने का एक तरीका है अपने कȌ के बारे मƶ सोचना - उन सब तरीकǂ के
बारे मƶ सोचना ȵजनसे हमƶ कȌ हो सकता है। अपनी पीड़ा पर ȱवचार करने के अलावा, ·या घमंड को कम करने या
उसके Ēȱतकार कɡ कोई अÊय तकनीक है?”

वे बोले, “एक Ēȱतकार यह है ȱक आप उन ȱवȁाǓ कɡ ȱवȱवधता के ȱवषय मƶ सोȲचए ȵजनकɡ आपको कोई
जानकारी नहƭ है। उदाहरण के ȳलए, आधुȱनक ȳश³ा Ēणाली मƶ अनेक ȱवȁाए ँ होती हƹ। तो यह सोचने से ȱक
आपको ȱकतने ³ेčǂ कɡ जानकारी नहƭ है, आपका घमंड कम हो सकता है।”

दलाई लामा ने बोलना बंद कर Ȱदया। मƹ यह सोचकर ȱक उÊहƶ इस ȱवषय पर और कुछ नहƭ कहना, अपने
कागज़ देखने लगा ताȱक नया ȱवषय शुƞ ȱकया जा सके। वे अचानक ȱवचारपूणµ ×वर मƶ बोलने लगे, “आप जानते
हƹ, हम लोग ×व×थ आÆम-ȱवȈास ȱवकȳसत करने के बारे मƶ बात कर रहे हƹ… मुझ ेलगता है ȱक ईमानदारी और
आÆम-ȱवȈास का नज़दɟकɡ संबंध है।”

“·या आपका आशय अपनी ³मताǓ के Ēȱत खुद से ईमानदार रहने से है? या ȱफर आप Ơसरǂ के साथ
ईमानदार होने कɡ बात कर रहे हƹ?” मƹने पूछा।

“दोनǂ,” वे बोले। “आप ȵजतने ईमानदार हǂगे, उतने ही उदार-ƕदय हǂगे और आपको उतना ही डर कम
लगेगा, ·यǂȱक ȱफर Ơसरǂ के सामने सच खुल जाने का खतरा नहƭ रहता। तो मुझ ेलगता है ȱक आप ȵजतने äयादा



आ

ईमानदार हǂगे, आपका आÆम-ȱवȈास उतना ही अȲधक होगा…”
“मƹ इस बात को थोड़ा और जानने के ȳलए उÆसुक Ɣँ ȱक आÆम-ȱवȈास के मामल ेसे, आप ȱनजी तौर पर

कैस ेȱनपटते हƹ,” मƹने कहा। “आपने कहा ȱक लोग आपके पास आते हƹ और आपस ेचमÆकार कɡ अपे³ा करते हƹ।
वे आपके ऊपर इतना दबाव बना देते हƹ और उनकɡ आपस ेइतनी äयादा उÏमीदƶ होती हƹ। यȰद आपके पास कोई
उȲचत Ēेरणा भी हो, तो ·या ȱफर भी इससे आपको अपनी ³मताǓ मƶ आÆम-ȱवȈास कɡ कमी महसूस होती है?”

“यहाँ, मेरे Þयाल से आपको यह Ȱदमाग़ मƶ रखना होगा ȱक ȱकसी ȱवȳशȌ संदभµ मƶ, ‘आÆम-ȱवȈास कɡ
कमी’ या ‘आÆम-ȱवȈास के होने’ से आपका ·या अȴभĒाय है। ȱकसी चीज़ मƶ आÆम-ȱवȈास कɡ कमी होने का अथµ
यह है ȱक आपको यह ȱवȈास है ȱक आप उस काम को कर सकते हƹ, और सामाÊय ƞप से कहƶ तो वह आपके वश
मƶ है। ȱफर, यȰद कोई चीज़ आपके वश मƶ है और आप उसे नहƭ कर पाते तो आपको, ‘ओह, मƹ शायद इस काम के
ȳलए ठɠक नहƭ Ɣँ या असमथµ Ɣँ आȰद’ जैसा कुछ लगता है। हालाँȱक, मेरे ȳलए इस बात का बोध ȱक मƹ चमÆकार
नहƭ कर सकता - आÆम-ȱवȈास कɡ कमी का कारण नहƭ है ·यǂȱक मƹने कभी सोचा ही नहƭ ȱक मƹ ऐसा कुछ कर
सकता Ɣँ। मƹ ×वयं से पूणµ बोध ĒाËत ȱकए Ɠए बुǽ कɡ तरह - मƹ सबकुछ जानता Ɣँ, मुझे सब पता है और हर समय
एवं ȱकसी भी समय पर सब कुछ सही कर सकता Ɣँ - बनने कɡ उÏमीद नहƭ करता। तो जब लोग मेरे पास आते हƹ
और उपचार Ǽारा उÊहƶ ठɠक करने या मुझे कोई चमÆकार Ȱदखाने के ȳलए कहते हƹ तो मुझ ेअपने अंदर आÆम-
ȱवȈास कɡ कमी नहƭ लगती, बȮÒक मƹ असहज महसूस करता Ɣँ।”

“मुझे लगता है ȱक सामाÊय तौर पर, ×वयं स ेऔर Ơसरǂ से, जो आप कर सकते हƹ और जो आप नहƭ कर
सकते हƹ, के संदभµ मƶ ईमानदार रहने से आप आÆम-ȱवȈास कɡ कमी को Ơर कर सकते हƹ।”

“परंतु, उदाहरण के ȳलए, चीन के साथ Ȯ×थȱत से ȱनपटने के संदभµ मƶ, मुझ े कभी-कभी खुद मƶ आÆम-
ȱवȈास कɡ कमी महसूस होती है। परंतु मƹ Ēायः अȲधकाȯरयǂ एवं गैर-अȲधकाȯरयǂ से ऐसी Ȯ×थȱतयǂ पर चचाµ करता
Ɣँ। मƹ अपने Ȳमčǂ से इस ȱवषय पर परामशµ लेता Ɣँ और उसके बाद ही चचाµ करता Ɣँ। चंूȱक बƓत-से ȱनणµय
लापरवाही से नहƭ, बȮÒक ȱवȴभȃ लोगǂ से चचाµ करने के बाद ȳलए जाते हƹ, जो भी ȱनणµय ȳलया जाते हƹ, मुझे उनसे
काफ़ɡ ȱवȈास ĒाËत होता ह ैऔर ȱफर उन ȱनणµयǂ पर कोई पछतावा नहƭ होता।”

Æम-संशय और कमज़ोर आÆम-ȱवȈास के ȱवƝǽ ȱनभµय एवं ईमानदार आÆम-ȱवȊेषण शȳǣशाली हȳथयार
होता है। दलाई लामा का इस बात मƶ ȱवȈास ȱक ईमानदारी से नकाराÆमक मानȳसकता का Ēȱतकार ȱकया

जा सकता है, अनेक अÉययनǂ Ǽारा पुȌ ȱकया जा चुका है जो यह बताते हƹ ȱक ȵजन लोगǂ का अपने बारे मƶ
यथाथµवादɟ और सटɟक नज़ȯरया होता है, वे ×वयं को पसंद करते हƹ तथा उनमƶ कम या ग़लत आÆम-´ान वाले लोगǂ
कɡ तुलना मƶ आÆम-ȱवȈास अȲधक होता है।

मƹने ȱपछले कई सालǂ मƶ दलाई लामा को यह दशाµते देखा है ȱक अपनी ³मता को लेकर ईमानदार और ×पȌ
होने से ȱकस तरह आÆम-ȱवȈास पैदा होता है। मुझे बƓत आȆयµ Ɠआ था जब मƹने उÊहƶ बƓत-से ĜोताǓ के सामने
ȱकसी Ēȋ के उǶर मƶ यह कहते सुना ȱक “मुझ ेनहƭ पता।” जो लोग इस तरह के शैȴ³क आ¸यान देते हƹ अथवा
×वयं को ȱकसी चीज़ का ȱवशेष´ समझते हƹ, उनस ेअलग दलाई लामा ने ȱबना शमµ महसूस ȱकए या कोई सफ़ाई
Ȱदए अथवा बात को ȱबना घुमाए, ȱकसी चीज़ का ´ान न होने कɡ बात ×वीकार कɡ।

वा×तव मƶ, कोई मुȹÕकल Ēȋ पूछे जाने पर ȵजसका उनके पास कोई उǶर नहƭ था, उÊहƶ अ¼छा लगता था
और वे उस पर मज़ाक भी कर लेते थे। उदाहरण के ȳलए, ट·सन मƶ एक Ȱदन, वे शांȱतदेव कɡ पु×तक गाइड टू Ȱद
बोȲधसÆव लाइफ़ के एक छंद पर ȰटËपणी कर रह ेथे जो काफ़ɡ जȰटल था। वे कुछ देर कोȳशश करते रहे, ȱफर उलझ
गए और हँसकर बोले:

“मƹ उलझ गया Ɣँ! मेरे Þयाल से इस ेछोड़ देना बेहतर है। अब अगले छंद मƶ…”
इस पर ĜोताǓ Ǽारा ĒशंसाÆमक ƞप से हँसने पर वे और ज़ोर से हँसे और बोले, “इस सोच के ȳलए एक

ख़ास तरह कɡ अȴभȅȳǣ है। यह ऐसा ह ैजैसे कोई बूढ़ा ȅȳǣ भोजन कर रहा हो - एक बƓत बूढ़ा ȵजसके दाँत न
हǂ। वह नमµ चीज़ƶ खा लेता है; सÞत चीज़ƶ छोड़ देता है!” दोबारा हँसते Ɠए, वे बोल,े “तो हम इस ेआज के ȳलए यहƭ
छोड़ देते हƹ।” वे अपने परम आÆम-ȱवȈास से ȱबÒकुल नहƭ Ȳडगे।
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आÆम-घृणा के Ēȵतकार के Ƣप मƺ हमारी ³मता पर ɂचɢतन
दलाई लामा के ऐȯरज़ोना दौरे स ेदो वषµ पूवµ, 1991 मƶ अपनी भारत याčा के दौरान, मƹ कुछ समय के ȳलए उनसे
उनके घर धमµशाला मƶ Ȳमलने गया था। वे उस सËताह ĒȱतȰदन पȴȆम के वै´ाȱनकǂ, ȲचȱकÆसकǂ, मनोवै´ाȱनकǂ
और Éयान गुƝǓ से Ȳमल रहे थे और मȹ×तÖक-शरीर के संबंध को समझकर भावनाÆमक अनुभव एवं शारीȯरक
×वा×Çय के बीच संबंध को जानने का Ēयास कर रहे थे। एक Ȱदन दोपहर मƶ, कुछ वै´ाȱनकǂ से Ȳमलने के बाद दलाई
लामा मुझसे भी Ȳमले। हमारे सा³ाÆकार के अंत मƶ, दलाई लामा ने पूछा, “आपको पता है ȱक इस सËताह मƹ
वै´ाȱनकǂ से Ȳमल रहा था?”

“हाँ…”
“इस सËताह कुछ ऐसा Ɠआ ȵजसस े मुझ े बƓत आȆयµ हो रहा है। आÆम-घृणा कɡ अवधारणा। आपको

इसके बारे मƶ पता है?”
“ȱनȆय ही पता है। मेरे बƓत-से मरीज़ इसस ेपीȲड़त हƹ।”
“जब वे लोग इस ȱवषय पर बात कर रहे थे तो मुझे नहƭ पता ȱक मुझ ेउनकɡ बात ठɠक से समझ मƶ आ रही

थी या नहƭ,” वे हँसे। “मƹने सोचा, ‘ȱनȆय ही, हम ×वयं से Ēेम करते हƹ! कोई ȅȳǣ ×वयं से घृणा कैसे कर सकता
है?’ हालाँȱक मुझ ेलगता है ȱक मƹ Ȱदमाग़ कɡ कायµ Ēणाली को थोड़ा समझता Ɣँ, लेȱकन ×वयं से घृणा करने का यह
ȱवचार मेरे ȳलए ȱबÒकुल नया है। मुझ ेयह अȱवȈसनीय लगा ·यǂȱक बौǽधमƮ अपनी ×वाथƮ सोच, ×वाथƮ ȱवचार
एवं उǿेÕयǂ को Ơर करने के ȳलए बƓत मेहनत करते हƹ। इस नज़ȯरए से मुझे लगता है ȱक हम लोग ×वयं को बƓत
पसंद करते है। इसȳलए ×वयं को नापसंद करने या खुद से घृणा करने कɡ संभावना बƓत äयादा अȱवȈसनीय लगती
है। मनोवै´ाȱनक होने के नाते, ·या आप मुझ ेयह समझा सकते हƹ, ȱक यह कैसे होता है?”

मƹने उÊहƶ सं³ेप मƶ बताया ȱक मन मƶ आÆम-घृणा कैसे उठती है। मƹने बताया ȱक माता-ȱपता और हमारे
पालन-से पोषण Ǽारा हमारी आÆम-छȱव तैयार होती है, बड़े होते समय हम अĒÆय³ संदेश Āहण करते चलते हƹ।
मƹने नकाराÆमक छȱव बनाने वाली ȱवȳशȌ Ȯ×थȱतयǂ का भी उÒलेख ȱकया। मƹने वे कारण बताए ȵजनस ेआÆम-घृणा
का भाव बढ़ता है, जैस:े अपनी आदशµवादɟ आÆम-छȱव के अनुकूल ȅवहार न कर पाना और मƹने वे तरीके भी
बताए ȵजनके Ǽारा, ȱवशेषकर कुछ मȱहलाǓ और जाȱतयǂ मƶ आÆम-घृणा को बढ़ावा Ȳमलता है। मƹ ȵजस समय
दलाई लामा के साथ इस ȱवषय पर चचाµ कर रहा था, दलाई लामा ȱवचारपूणµ मुďा मƶ सुन रह ेथे और उनके चेहरे पर
Ēȋवाची भाव था मानो उÊहƶ इस ȱवȲचč अवधारणा को समझने मƶ अब भी परेशानी हो रही थी।

उचो मा·सµ ने एक बार कहा था, “मƹ ऐसे ȱकसी ·लब से नहƭ जुडɯँगा जो मुझे अपना सद×य बनाए।” इस
नकाराÆमक आÆम-ȱवचार को मानवीय ×वभाव पर ȰटËपणी का ƞप देते Ɠए, माकµ  ट्वेन ने कहा, “अपने ƕदय

कɡ ȱनजी गहराई मƶ, ȱकसी ȅȳǣ के मन मƶ ×वयं के ȳलए सÏमान नहƭ होता।” मानवता पर इस ȱनराशावादɟ
ơȱȌकोण को अपने मनोवै´ाȱनक ȳसǽांतǂ से जोड़कर, मनोवै´ाȱनक कालµ रॉजसµ ने एक बार दावा ȱकया,
“अȲधकतर लोग ×वयं से घृणा करते हƹ, और खुद को बेकार एवं अȱĒय समझते हƹ।”

हमारे समाज मƶ एक चɊचɞत धारणा है, अȲधकतर समकालीन मनोȲचȱकÆसक ȵजसस ेसहमत हƹ, ȱक पाȆाÆय
सं×कृȱत मƶ आÆम-घृणा ȱनरंकुश ढंग से ȅाËत है। हालाँȱक यह ȱनȴȆत ƞप से समाज मƶ मौजूद है, लेȱकन इतनी भी
फैली Ɠई नहƭ है ȵजतना माना जाता है। मनोȲचȱकÆसा का सहारा लेने वालǂ के बीच यह एक आम सम×या है,
लेȱकन कभी-कभी मनोȲचȱकÆसक इस ेग़लत समझ लेते हƹ और अपने ·लीȱनक पर आए कुछ लोगǂ के आधार पर,
इसे मानव ×वभाव संबंधी आम धारणा मान लेते हƹ। ĒयोगाÆमक Ēमाण पर आधाȯरत अȲधकांश आँकड़े यह बताते
हƹ ȱक Ēायः लोग ×वयं को अ¼छे ढंग से देखा जाना पसंद करते हƹ, तथा ȅȳǣपरक व सामȵजक ƞप से वांȲछत
गुणǂ पर ȱकए गए लगभग सभी सवƷ³णǂ मƶ, वे ×वयं को “औसत से बेहतर” मानते हƹ।

तो, हालाँȱक आÆम-घृणा उतनी ȅापक नहƭ है ȵजतना उसे समझा जाता है, ȱफर भी यह अनेक लोगǂ के
ȳलए एक बƓत बड़ी बाधा है। मƹ दलाई लामा कɡ Ēȱतȱþया पर उतना ही आȆयµचȱकत Ɠआ, ȵजतना वे आÆम-घृणा
कɡ अवधारणा स ेहैरान Ɠए थे। उनकɡ आरंȴभक Ēȱतȱþया हैरान करने वाली और सुकून देने वाली है।

उनकɡ शानदार Ēȱतȱþया मु¸य ƞप से दो बातǂ से संबंȲधत है ȵजन पर ȱवचार करने कɡ आवÕयकता है।
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पहली बात यह ȱक वे आÆम-घृणा के अȹ×तÆव स ेअनȴभ´ थे। इस धारणा से ȱक आÆम-घृणा ȅापक ƞप से फैली
सम×या है, ऐसा ȱवचार बनता है मानो यह मनुÖय कɡ मनोदशा मƶ गहराई से अंȱकत एक ȱवशेषता है। परंतु यह तÇय
ȱक अनेक सं×कृȱतयǂ, जैसे ȱतÍबती सं×कृȱत मƶ कभी इसके बारे मƶ सुना ही नहƭ गया, इस बात कɡ याद Ȱदलाता है
ȱक अÊय सभी नकाराÆमक मानȳसक अव×थाǓ कɡ तरह, ȵजनकɡ हमने चचाµ कɡ, यह कȌकारी मानȳसकता मानव
मȹ×तÖक का मूलभूत अंश नहƭ है। हम इसे अपने साथ लेकर पैदा नहƭ होते। यह हमारे साथ हमेशा के ȳलए बँधी Ɠई
नहƭ है, और न ही यह हमारे ×वभाव का ऐसा गुण है ȵजसे Ȳमटाया नहƭ जा सकता। इस बात का बोध होने माč से
ही इसकɡ शȳǣ कम हो जाती है, हमƶ उÏमीद Ȳमलती है और इसे Ơर करने के ȳलए हमारी वचनबǽता बढ़ जाती है।

Ơसरी बात दलाई लामा कɡ आरंȴभक Ēȱतȱþया, ‘×वयं से घृणा? ȱनȆय ही, हम ×वयं से Ēेम करते हƹ!’ से
संबंȲधत है। हम मƶ से जो लोग आÆम-घृणा से Ā×त हƹ या ȱकसी ऐसे ȅȳǣ को जानते हƹ जो इससे पीȲड़त है, उनके
ȳलए यह Ēȱतȱþया, पहली नज़र मƶ, अÆयंत भोली-भाली Ēतीत होती है। परंतु नज़दɟक से देखने पर, इस Ēȱतȱþया
मƶ ममµभेदɟ सÆय Ȳछपा Ɠआ है। Ēेम को पȯरभाȱषत करना बƓत कȰठन ह,ै और इसकɡ अनेक पȯरभाषाए ँहो सकती
हƹ। परंतु Ēेम, और शायद सबसे शुǽ एवं उȃत Ēेम कɡ एक पȯरभाषा यह है ȱक ȅȳǣ ȳसफ़µ  और ȳसफ़µ , पूरी तरह
से Ơसरे ȅȳǣ कɡ ख़ुशी चाहता है। यह Ơसरे के ȳलए Ȱदल से माँगी गई ख़ुशी होती है तथा इस बात से भी कोई फ़क़µ
नहƭ पड़ता ȱक Ơसरे ȅȳǣ ने आपको Ɵख पƓँचाया है या हम उसे पसंद भी करते हƹ या नहƭ। अब Ȱदल कɡ
गहराइयǂ मƶ भी यह सवाल बाकɡ नहƭ है और हम सब ख़ुश रहना चाहते हƹ। तो, Ēेम कɡ हमारी पȯरभाषा यȰद Ơसरे
कɡ ख़ुशी पर आधाȯरत है तो इसका अथµ यह है ȱक हम सब ×वयं से भी Ēेम करते हƹ - ĒÆयेक ȅȳǣ अपने ȳलए
ख़ुशी कɡ कामना करता है। अपने ȲचȱकÆसा के ȅवसाय मƶ मƹने आÆम-घृणा के अÆयंत ȱवकट मामले देखे हƹ जहाँ
ȅȳǣ के मन मƶ बार-बार आÆमहÆया का ȱवचार आता है। परंतु ऐस ेमामलǂ मƶ भी मृÆयु का ȱवचार भी आȶख़रकार
ȅȳǣ कɡ ×वयं को कȌ और पीड़ा से मुȳǣ Ȱदलाने कɡ इ¼छा (हालाँȱक यह इ¼छा ȱवकृत या अनुȲचत है) पर ही
आधाȯरत होती है।

तो दलाई लामा यȰद इस बात मƶ ȱवȈास करते हƹ ȱक हम सबके भीतर ×वयं के ȳलए Ēेम होता है तो वह ग़लत
नहƭ सोचते और यही Ēेम आÆम-घृणा का शȳǣशाली Ēȱतकार सुझाता है: हम आÆम-Ēवंचना के ȱवचारǂ को बार-
बार यह याद करके Ơर कर सकते हƹ ȱक हमƶ अपनी कुछ बातƶ ȱकतनी भी नापसंद ·यǂ न हǂ, अंदर से हम सब ख़ुश
रहना चाहते हƹ और यही स¼चा Ēेम है।

मµशाला कɡ एक अÊय याčा के दौरान, मƹने आÆम-घृणा के ȱवषय पर दलाई लामा से दोबारा बात कɡ। उस समय
तक वे उस ȱवषय से पȯरȲचत हो चुके थे और उस ेƠर करने के तरीकǂ पर काम करना शुƞ कर Ȱदया था।

“बौǽ धमµ के नज़ȯरए से,” उÊहǂने बताया, “ȱनराशाजनक Ȯ×थȱत मƶ होना या हतोÆसाȱहत होना एक तरह कɡ
चरम Ȯ×थȱत है जो साफ़ तौर पर लÛयǂ कɡ पूɉतɞ के ȳलए आवÕयक कदम उठाने कɡ राह मƶ बाधा है। आÆम-घृणा कɡ
Ȯ×थȱत ȱनराश होने कɡ Ȯ×थȱत से भी कहƭ अȲधक ख़राब है और यह बƓत ख़तरनाक हो सकती है। बौǽ पǽȱतयǂ
का अÎयास करने वालǂ के ȳलए, आÆम-घृणा का Ēȱतकार इस सोच मƶ ȱनȱहत है ȱक ȅȳǣ कɡ वतµमान Ȯ×थȱत
ȱकतनी भी बुरी ·यǂ न हो, उसके भीतर बुǽ ×वभाव होता ह ै- ȵजसमƶ आदशµ बनने और पूणµ बोध ĒाËत करने का
सामÇयµ मौजूद है। इसȳलए बौǽ धमµ के अÎयासǂ मƶ लीन लोगǂ को, जो आÆम-घृणा या आÆम-Ēवंचना स ेĀ×त हƹ,
जीवन के कȌǂ या असंतोष पर अȲधक ȱवचार नहƭ करना चाȱहए, बȮÒक उÊहƶ मनुÖय के भीतर ȅाËत ज़बदµ×त
सामÇयµ जैसे जीवन के अÊय सकाराÆमक पहलुǓ के बारे मƶ सोचना चाȱहए। इन अवसरǂ और ³मताǓ पर ȱवचार
करने स ेवे ×वयं कɡ ơȱȌ मƶ अपना महǷव और आÆम-ȱवȈास बढ़ा पाएगेँ।”

एक ग़ैर- बुǽधमƮ के ơȱȌकोण से Ēȋ उठाते Ɠए, मƹने पूछा, “ȵजसने बुȵǽ ×वभाव के बारे मƶ न सुना हो या
जो बौǽधमƮ न हो, उसके ȳलए Ēȱतकार का ·या तरीका है?”

“ऐसे लोगǂ को हम एक सामाÊय बात कह सकते हƹ ȱक मनुÖय होने के नाते हमƶ मानव बुȵǽ का ȱवल³ण
उपहार Ȳमला है। सबसे महǷवपूणµ बात यह है ȱक सभी मनुÖयǂ के पास ơढ़ रहने कɡ ³मता है और हम इस ơढ़ता के
Ēबल भाव का अपनी इ¼छा से ȱकसी भी Ȱदशा मƶ उपयोग कर सकते हƹ। इसमƶ कोई संदेह नहƭ है। ȅȳǣ को अपनी
इन ³मताǓ के Ēȱत जागƞक रहकर, ×वयं को बार-बार इनका ×मरण करवाना चाȱहए ȵजसस ेयह उसके साथ-
साथ Ơसरे मनुÖयǂ को समझने का - आम तरीका बन जाए और तब ऐसा करने से हताशा, असहाय होने एवं आÆम-



Ēवंचना कɡ भावना कम हो जाती है।”
दलाई लामा एक पल के ȳलए ठहरे और ȱफर सोचने कɡ मुďा मƶ आ गए ȵजससे पता लग रहा था ȱक वह अब

भी कुछ खोज रहे थे और खोजबीन करने कɡ उनकɡ यह Ēȱþया चलती ही रहती है। Ⱦचɞता से ȱनपटना और
×वाȴभमान का ȱनमाµण

“मेरे Þयाल से हम ȵजस तरह से शारीȯरक बीमारी का इलाज करते हƹ, यह बात उससे बƓत Ȳमलती है।
डॉ·टर जब ȱकसी ख़ास बीमारी का इलाज करते हƹ तो वे उस बीमारी के ȳलए न ȳसफ़µ  एटंɟबायोȰटक दवाए ँदेते हƹ,
बȮÒक यह भी सुȱनȴȆत करते हƹ ȱक वह बीमार ȅȳǣ उन एटंɟबायोȰटक दवाǓ को लेना सहन भी कर सकता है
अथवा नहƭ। तो, यह सुȱनȴȆत करने के ȳलए, डॉ·टर इस बात का Éयान रखते हƹ ȱक उसका खाना-पीना अ¼छा हो
और उÊहƶ मरीज़ को ȱवटाȲमन आȰद देने कɡ भी ज़ƞरत पड़ सकती है। जब तक मरीज़ के शरीर मƶ अंदƞनी ताकत
है, तब तक वह दवाǓ कɡ सहायता से खुद को ठɠक कर सकता है। इसी तरह, अगर हम इस बात के Ēȱत सजग हƹ
ȱक हमारे पास बुȵǽ का शानदार उपहार है और ơढ़ता ȱवकȳसत करने और उसे सकाराÆमक तरीके से Ēयोग करने
कɡ ³मता है, तो एक तरह से हमारा मानȳसक ×वा×Çय अ¼छा है। इसस े हमƶ शȳǣ Ȳमलती है जो इस बात के
एहसास से आती है ȱक हमारे पास यह महान मानवीय ³मता है। यह एहसास ऐसी Ēणाली का कायµ करता है
ȵजसकɡ मदद से हम ȱबना ȱनराश Ɠए या आÆम-घृणा मƶ डूबे, ȱकसी भी परेशानी, ȱकसी भी Ȯ×थȱत से ȱनपट सकते
हƹ।”

हम अपने उन महान गुणǂ को याद करके जो हम Ơसरǂ के साथ साझा करते हƹ, हमƶ इस सोच को Ơर करने मƶ
मदद Ȳमलती है ȱक हम बुरे या अस³म हƹ। बƓत से बौǽ ȴभ³ु इस Éयान को ĒȱतȰदन करते हƹ। शायद यही कारण है
ȱक ȱतÍबती सं×कृȱत मƶ आÆम-घृणा कɡ अवधारणा कभी ज़ोर नहƭ पकड़ सकɡ।

*पोताला सɈदɞयǂ मƶ दलाई लामाǓ का महल Ɠआ करता था और यह ȱतÍबत कɡ धाɊमɞक एवं ऐȱतहाȳसक धरोहर
का Ēतीक था। यह मूल ƞप से सातवƭ शताÍदɟ मƶ ȱतÍबत के राजा सǂग-सेन गƹपो Ǽारा बनवाया गया था और इसे
बाद मƶ नȌ कर Ȱदया गया, लेȱकन सčहवƭ शताÍदɟ मƶ पाँचवƶ दलाई लामा ने इसे ȱफर से बनवाया। वतµमान मƶ यह
Òहासा मƶ “रेड ȱहल” के ȳशखर से शानदार 440 फ़ɡट कɡ ऊँचाई पर बना Ɠआ है। यह लगभग चौथाई मील लंबा है,
इसमƶ तेरह मंȵज़लƶ हƹ और एक हज़ार से अȲधक कमरे, सभागृह, मठ और Ēाथµनाघर हƹ।



भाग 5

आÉयाȽÆमक जीवन पर अंȵतम ɂचɢतन



ख़ु

अÉयाय 15

बुȵनयादɣ आÉयाȽÆमक मूÒय

श रहने कɡ कला के अनेक तǷव हƹ। जैसा ȱक हमने देखा, इसकɡ शुƝआत ख़ुशी के स¼चे Ğोत समझने और
इन Ğोतǂ के ȱवकास के आधार पर जीवन कɡ ĒाथȲमकताǓ मƶ ढालने से होती है। इसमƶ भीतरी अनुशासन,

ȱवनाशकारी मानȳसकता के उÊमूलन और उसके ×थान पर दया, कƝणा और ³माशीलता जैस ेसकाराÆमक और
रचनाÆमक गुणǂ कɡ ×थापना कɡ धीमी Ēȱþया शाȲमल है। पूणµ और संतुȌ जीवन जीने के ȳलए आवÕयक तǷवǂ कɡ
पहचान करते Ɠए हम अपनी चचाµ के अंȱतम चरण ‘आÉयाȹÆमकता’ तक पƓँच गए हƹ।

हमारे भीतर आÉयाȹÆमकता को धमµ के साथ जोड़ने कɡ ×वाभाȱवक ĒवृȳǶ है। ख़ुशी ĒाËत करने कɡ दलाई
लामा कɡ सोच उनके बौǽ ȴभ³ु बनने के वषǄ के कȰठन Ēȳश³ण से बनी है। उÊहƶ ĜेȎ बौǽ ȱवǼान भी माना जाता
है। हालाँȱक बƓत-स ेलोग, इसका कारण जȰटल दाशµȱनक ȱवषयǂ पर उनकɡ पकड़ को नहƭ, बȮÒक उनकɡ ȱनजी
आÆमीयता, ȱवनोदȱĒयता और जीवन के Ēȱत ȅावहाȯरक सोच को मानते हƹ। यहाँ तक ȱक हमारे संवाद के दौरान,
उनकɡ मूल मानवता उनके बौǽ ȴभ³ु होने कɡ मु¸य भूȲमका पर भी हावी हो जाती थी। उनके घुटे Ɠए ȳसर और
लाल रंग के व×čǂ के बावजूद, ȱवȈ के सबसे Ēमुख धाɊमɞक नेता होने के बाद भी, हमारी बातचीत का ×वर ȱबÒकुल
ऐसा था जैसे एक मनुÖय, Ơसरे मनुÖय स ेबातचीत और अपनी सम×याǓ को साझा करता है।

आÉयाȹÆमकता का सही अथµ समझने मƶ हमारी मदद करते Ɠए, दलाई लामा ने धमµ और आÉयाȹÆमकता का
अंतर बताना शुƞ कर Ȱदया: “मेरा मानना है ȱक हमारे ȳलए मनुÖय के ƞप मƶ अपनी ³मता और भीतरी ƞपांतरण
के महǷव को समझना ज़ƞरी है। इसे मानȳसक ȱवकास कɡ Ēȱþया Ǽारा ĒाËत ȱकया जा सकता है। मƹ, कभी-कभी
इसे जीवन का आÉयाȹÆमक आयाम कहता Ɣँ।”

“आÉयाȹÆमकता के दो ×तर होते हƹ। एक ×तर हमारे धाɊमɞक ȱवȈास से जुड़ा है। इस संसार मƶ, अनेक तरह
के लोग, अनेक तरह कɡ Ȯ×थȱतयाँ हƹ। यहाँ सात अरब लोग हƹ और एक तरह स ेमुझ ेलगता है ȱक हमारे यहाँ सात
अरब धमµ होने चाȱहए ·यǂȱक इतने ȱवȴभȃ तरह के ȱवÊयास मौजूद हƹ। मेरा मानना है ȱक ĒÆयेक ȅȳǣ को अपने
अलग आÉयाȹÆमक मागµ पर चलाना चाȱहए जो उसके अपने मानȳसक ȱवÊयास, ×वाभाȱवक Ɲझान, ȲचǶ Ēकृȱत,
मत, पȯरवार और सां×कृȱतक पृȎभूȲम के अनुसार हो।”

“उदाहरण के ȳलए, बौǽ ȴभ³ु होने के नाते, मुझे बौǽ धमµ सबसे अनुकूल लगता है। इसȳलए मेरे अपने
ȳलए, बौǽ धमµ सबसे अ¼छा है। परंतु इसका यह अथµ नहƭ है ȱक बौǽ धमµ सबके ȳलए सवµĜेȎ है। यह साफ़ बात
है। यह ȱनȴȆत भी है। यȰद मƹ सोचँू ȱक बौǽ धमµ ही सबके ȳलए अ¼छा है तो यह मूखµता होगी, ·यǂȱक अलग-अलग
लोगǂ कɡ सोच अलग होती है। इसȳलए ȱवȴभȃ लोगǂ के ȳलए ȱवȴभȃ धमǄ कɡ ज़ƞरत है। धमµ का उǿेÕय लोगǂ को
लाभ पƓँचाना है और मुझे लगता है यȰद एक ही धमµ होगा तो वह कुछ समय के बाद अȲधक लोगǂ को लाभ नहƭ दे
सकेगा। यȰद एक ही रे×तरां हो और उसमƶ हर रोज़ एक ही तरह का भोजन Ȳमलता हो, तो जÒद ही उस रे×तरां मƶ
आने वाले Āाहक कम हो जाएगेँ। लोगǂ के ȳलए खाने मƶ ȱवȱवधता होनी ज़ƞरी है ·यǂȱक सबको अलग-अलग ×वाद



ट

पसंद होता है। इसी तरह, धमµ का उǿेÕय मनुÖय कɡ आÆमा को पोȱषत करना ह।ै मुझे लगता ह ैȱक हम धमǄ कɡ
ȱवȱवधता पर ख़ुश होकर उनकɡ ȱवȴभȃता के ȳलए गहरी अȴभƝȲच ȱवकȳसत कर सकते हƹ। कुछ लोगǂ को
यƔदɟवाद, कुछ को ईसाई धमµ, तो कुछ को इ×लाम अ¼छा लग सकता है। इसȳलए हमƶ ȱवȈ कɡ सभी ȱवȴभȃ मु¸य
धाɊमɞक परंपराǓ का आदर करना चाȱहए।”

“ये सभी धमµ मानवता के ȱहत मƶ महǷवपूणµ योगदान दे सकते हƹ। इन सभी का उǿेÕय ȅȳǣ को ख़ुशी देना
और संसार को बेहतर जगह बनाना है। मेरे Þयाल से संसार को बेहतर ×थान बनाने के ȳलए यह ज़ƞरी है ȱक उस
धमµ का Ēȳश³ु ȅȳǣ अपने धमµ कɡ ȳश³ाǓ का ȱनȎा से अÎयास करे। ȅȳǣ कहƭ भी रह,े उसे धाɊमɞक ȳश³ाǓ
को जीवन मƶ ढालने कɡ ज़ƞरत होती है ·यǂȱक वे भीतरी ताकत का Ğोत होती हƹ। ȅȳǣ को धमµ के ȱवचारǂ कɡ
गहन समझ भी ȱवकȳसत करनी चाȱहए और यह ȳसफ़µ  बौȵǽक ×तर पर नहƭ, बȮÒक मन कɡ गहराई से ȱकया जाना
चाȱहए ताȱक यह ȅȳǣ के भीतरी अनुभवǂ का ȱह×सा बन सके।”

“मेरा ऐसा मानना है ȱक ȅȳǣ ȱवȴभȃ धमǄ के ȳलए आदर ȱवकȳसत कर सकता है। अÊय परंपराǓ का
आदर करने का एक कारण यह है ȱक ये सभी परंपराए ँएक नीȱतपरक ढाँचा तैयार कर सकती हƹ जो ȅȳǣ के
ȅवहार को ȱनयंȱčत कर सकता है और उसके सकाराÆमक Ēभाव होते हƹ। उदाहरण के ȳलए, ईसाई धमµ मƶ ईȈर मƶ
ȱवȈास होने से एक ×पȌ और सुसंगत नीȱतपरक ढाँचा तैयार हो जाता है ȵजसस ेȅȳǣ का ȅवहार और उसकɡ
जीवनशैली ȱनयंȱčत हो सकती है - और यह अÆयंत शȳǣशाली तरीका ह ै·यǂȱक इसमƶ ȅȳǣ का ईȈर के साथ
घȱनȎ संबंध होता है और ईȈर के Ēȱत - ȵजस ईȈर ने आपको बनाया है - Ēेम ȅǣ करने का तरीका यह है ȱक
आप अपने साȳथयǂ के Ēȱत Ēेम और कƝणा को ȅǣ करƶ।”

“मुझे लगता है ȱक अÊय धाɊमɞक परंपराǓ का आदर करने के ऐस ेही Ȳमलते-जुलते कारण हǂगे। सभी मु¸य
धमǄ ने ȱनȴȆत तौर पर, अनेक शताȶÍदयǂ के दौरान लाखǂ लोगǂ को बƓत लाभ पƓँचाया है। यहाँ तक ȱक इस
वतµमान ³ण मƶ, लाखǂ लोगǂ को इन ȱवȴभȃ धाɊमɞक परंपराǓ स ेलाभ Ȳमल रहा ह ैऔर Ēेरणा Ȳमल रही है। यह
×पȌ है। भȱवÖय मƶ भी, ये ȱवȴभȃ धाɊमɞक परंपराए ँआने वाली पीȰढ़यǂ के लाखǂ लोगǂ को Ēेरणा देती रहƶगी। यह
एक तÇय है। इस स¼चाई को समझना और अÊय परंपराǓ का आदर करना बƓत ही ज़ƞरी है।”

“मेरे Þयाल से पर×पर आदर को पुȌ करने का एक तरीका ȴभȃ धाɊमɞक मतǂ के लोगǂ के बीच नज़दɟकɡ
संपकµ  - ȱनजी संपकµ  ×थाȱपत करना है। ȱपछले कुछ वषǄ के दौरान मƹने ईसाई और यƔदɟ समुदायǂ से Ȳमलकर उनसे
बातचीत करने का Ēयास ȱकया ह ैऔर मुझ ेलगता है ȱक इसस ेसचमुच कुछ सकाराÆमक नतीजे सामने आए हƹ।
इस तरह के ȱनकट×थ संपकµ  से हमƶ उन धमǄ Ǽारा मानवता के Ēȱत उनके योगदान कɡ और अÊय परंपराǓ के
उपयोगी पहलुǓ के ȱवषय मƶ जानकारी Ȳमलती है ȵजससे हम काफ़ɡ सीख सकते हƹ। यहाँ तक ȱक हम ऐस ेकई
तरीके और पǽȱतयाँ जान सकते हƹ ȵजÊहƶ अपनाकर हम भी उनका अÎयास कर सकते हƹ।”

“तो, यह ज़ƞरी है ȱक हम ȱवȴभȃ धमǄ के बीच नज़दɟकɡ संबंध ×थाȱपत करƶ; इसके माÉयम से हम मानवता
के लाभ के ȳलए समान Ēयास कर सकते हƹ। ऐसी बƓत-सी चीज़ƶ, कई सम×याए ँहƹ ȵजÊहǂने मानवता को बाँट Ȱदया
है। धमµ को, इस संसार मƶ चल रह ेसंघषµ को बढ़ाने का Ğोत न होकर, लड़ाई-झगड़े तथा पीड़ा को कम करने का
उपचार बनना चाȱहए।”

“हम Ēायः लोगǂ से ऐसा सुनते हƹ ȱक सभी मनुÖय बराबर हƹ। इसका अथµ यह है ȱक सभी मƶ ख़ुश रहने कɡ
×वाभाȱवक इ¼छा है। सबके पास ख़ुश रहने का अȲधकार है। सबको पीड़ा से मुǣ होने का भी अȲधकार है। यȰद
कोई ȱकसी ȱवशेष धाɊमɞक परंपरा से ख़ुशी या अÊय लाभ ल ेरहा है, तो Ơसरǂ के अȲधकारǂ का सÏमान करना बƓत
ज़ƞरी हो जाता है; इसȳलए हमƶ इन सभी मु¸य धाɊमɞक परंपराǓ का आदर करना सीखना चाȱहए। यह बात
ȱबÒकुल ×पȌ है।”

·सन मƶ दलाई लामा कɡ वाताµǓ के दौरान, पर×पर आदर का भाव अȴभलाषी सोच से कुछ अȲधक था।
ĜोताǓ मƶ ȱवȴभȃ धाɊमɞक परंपराǓ के लोग बैठे थे और उनमƶ ईसाई पुरोȱहत वगµ के बƓत-से लोग थे।

परंपराǓ मƶ फ़क़µ  होने के बावजूद कमरे मƶ शांȱतपूणµ और अ¼छा माहौल था। उसे महसूस ȱकया जा सकता था।
वहाँ आदान-Ēदान का भाव भी था और वहाँ बैठे ग़ैर-बौǽधɊमɞयǂ के मन मƶ दलाई लामा के दैȱनक आÉयाȹÆमक
अÎयास के बारे मƶ जानने कɡ उÆसुकता भी थी। इस उÆसुकता के चलते एक Ĝोता ने पूछ ȳलया: “कोई ȅȳǣ
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बौǽधमƮ हो या नहƭ, Ēाथµना पर हमेशा ज़ोर Ȱदया जाता ह।ै आÉयाȹÆमक जीवन के ȳलए Ēाथµना महǷवपूणµ ·यǂ
है?”

दलाई लामा ने उǶर Ȱदया, “मेरे ȱवचार से, मौटे तौर पर, Ēाथµना आपके ȳसǽांतǂ और ȱवȈास का दैȱनक
अनु×मारक है। मƹ ×वयं भी ĒȱतȰदन कुछ बौǽ छंद पढ़ता Ɣँ। ये छंद ĒाथµनाǓ जैसे लगते हƹ, लेȱकन वा×तव मƶ ये
अनु×मारक ही हƹ। ये इस बात कɡ याद Ȱदलाते हƹ ȱक आपको Ơसरǂ से कैस ेबात करनी है, लोगǂ के साथ कैसा
ȅवहार करना है, अपनी रोज़ कɡ सम×याǓ को कैस ेहल करना है इÆयाȰद। इसȳलए, मेरे अÎयास मƶ ये अनु×मारक
शाȲमल हƹ - ȵजनकɡ मदद से मƹ कƝणा, ³माशीलता आȰद के मूÒय कɡ समी³ा करता रहता Ɣँ। इनमƶ ȱनȆय ही,
सÆय कɡ Ēकृȱत और कुछ ȱवȳशȌ तरह के कÒपना अÎयास भी शाȲमल हƹ। तो, मƹ अपने रोज़ के अÎयास, अपनी
रोज़ कɡ ĒाथµनाǓ को आराम से कƞँ तो इसमƶ लगभग चार घंटे लगते हƹ। यह बƓत लंबा समय है।”

ĒȱतȰदन चार घंटे Ēाथµना आȰद मƶ ȱबताने का ȱवचार सुनकर ȱकसी अÊय Ĝोता ने पूछा, “मƹ कामकाजी
मȱहला Ɣँ और मेरे छोटे ब¼चे हƹ ȵजसके कारण मुझे अपने ȳलए समय नहƭ Ȳमलता। कोई ȅȳǣ जो बƓत äयादा
ȅ×त रहता है, वह इस तरह कɡ ĒाथµनाǓ और Éयान आȰद के ȳलए समय कैसे ȱनकालेगा?”

“मƹ अपने मामल ेमƶ, यȰद ȳशकायत करना चाƔँ तो मƹ भी समय के अभाव को लेकर ȳशकायत कर सकता
Ɣँ,” दलाई लामा ने कहा, “मƹ बƓत ȅ×त रहता Ɣँ। परंतु, यȰद आप Ēयास करƶ तो सुबह जÒदɟ उठकर, कुछ समय
अवÕय ȱनकाल सकते है। इसके बाद, शायद सËताह के अंत मƶ समय Ȳमल सकता है। आप अपने मनोरंजन मƶ से
कुछ समय ȱनकाल सकते हƹ,” वे हँसे। “तो, रोज़ कम से कम आधा घंटा ȱनकल सकता है या ȱफर अगर आप थोड़ा
Ēयास करƶ तो तीस Ȳमनट सुबह और तीस Ȳमनट शाम को इस काम के ȳलए ȱनकाल सकते हƹ। यȰद आप इस ȱवषय
मƶ Éयान से सोचƶ, तो आपको समय ȱनकालने का तरीका Ȳमल जाएगा।”

“यȰद आप आÉयाȹÆमक अÎयास के बारे मƶ गंभीरता स े ȱवचार करƶ, तो यह आपकɡ मानȳसक अव×था,
ȅवहार, और आपके मनोवै´ाȱनक एवं भावनाÆमक कÒयाण से संबंȲधत हƹ। आपको आÉयाȹÆमक अÎयास को
ȱकस तरह कɡ शारीȯरक या मौȶखक ȱþया, जैसे: Ēाथµना पढ़ना और मंčो¼चारण करना आȰद तक सीȲमत नहƭ
समझना चाȱहए। यȰद आप आÉयाȹÆमक अÎयास को इÊहƭ ȱþयाǓ तक सीȲमत मानने लगƶगे तो आपको ȱनȴȆत
ही, इनके अÎयास के ȳलए एक ख़ास समय ȱनधाµȯरत करना पड़ेगा - ·यǂȱक आप अपने दैȱनक कायǄ जैस ेखाना
पकाना, आȰद के साथ मंčो¼चारण नहƭ कर सकते। इससे आपके आस-पास के लोगǂ को परेशानी होगी। यȰद आप
आÉयाȹÆमक अÎयास को सही अथǄ मƶ समझƶगे तो आप Ȱदन के चौबीसǂ घंटǂ को इन अÎयास के ȳलए Ēयोग कर
सकते हƹ। स¼चा अÉयाÆम एक मानȳसकता है, ȵजसका अÎयास आप ȱकसी भी समय कर सकते हƹ। उदाहरण के
ȳलए, अगर आपका मन ȱकसी का अपमान करने को करता है तो आप तुरंत ऐसा करने से बचने कɡ कोȳशश करते
हƹ। इसी तरह यȰद ȱकसी Ȯ×थȱत मƶ आपको ग़ɭ×सा आ जाता है, तो आप तÆकाल सँभल जाते हƹ और कहते हƹ, ‘नहƭ,
ऐसा करना ठɠक नहƭ ह।ै’ यही वा×तȱवक आÉयाȹÆमक अÎयास है। इस नज़र से देखƶ तो आपके पास हमेशा समय
होता है।”

“इससे मुझे एक ȱतÍबती कदम गुƝ, पोटोवा कɡ याद आती है ȵजÊहǂने यह कहा था ȱक Éयान करने वाला
ȅȳǣ, ȵजस ेथोड़ी भी भीतरी Ȯ×थरता एवं बोध ĒाËत ह,ै ĒÆयेक घटना, ĒÆयेक अनुभव से कुछ सीखता है। यह
उसके ȳलए सबक देने वाला अनुभव होता है। मेरे Þयाल से यह ȱबÒकुल सही बात है।”

“तो इस ơȱȌकोण से, मान लीȵजए, यȰद आप टɟवी या ȱफ़Òमǂ मƶ Ƚहɞसा और से·स के ơÕय देख रहे हƹ, तो
इÊहƶ इनके ƟÖĒभावǂ के बोध के साथ भी देखा जा सकता है। ऐसा करने पर, ये ơÕय आपके ऊपर हावी नहƭ हǂगे,
बȮÒक आप उन ơÕयǂ को हाȱनकारक एवं अȱनयंȱčत नकाराÆमक भावनाǓ का संकेत समझ सकते हƹ - कुछ ऐसा
ȵजसस ेआप सबक ल ेसकते हƹ।”

रंतु द ए-टɟम अथवा मेलरोज़ Ëलेस को दोबारा देखने से सबक लेना अलग बात है। हालाँȱक ȴभ³ु होने के नाते,
दलाई लामा कɡ ȱनजी आÉयाȹÆमक Ȱदनचयाµ मƶ बौǽ धमµ से संबंȲधत अनेक ȱवȳशȌ अÎयास शाȲमल हƹ। अपने

दैȱनक अÎयास के बारे मƶ बताते Ɠए उÊहǂने कहा सÆय कɡ Ēकृȱत पर Éयान और कुछ कÒपना से जुड़े अÎयास करते
हƹ। इस चचाµ के दौरान उÊहǂने इन बातǂ का ȳसफ़µ  सरसरी तौर पर उÒलेख ȱकया था, लेȱकन ȱपछले कई वषǄ मƶ मƹने
उÊहƶ इन ȱवषयǂ पर ȱव×तार से बात करते सुना है - वे अपनी चचाµǓ मƶ ऐस ेȱवषयǂ पर बात कर चुके हƹ ȱक मƹने
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ȱकसी भी इतने जȰटल ȱवषय के बारे मƶ पहले कभी नहƭ सुना। सÆय संबंधी उनकɡ वाताµए ँअÆयंत पेचीदा दाशµȱनक
तकǄ और ȱवȊेषणǂ से भरी होती थƭ; उनके Ǽारा बताए गए तांȱčक कÒपनाǓ के ȱववरण अȱवȈसनीय ढंग से
जȰटल और ȱव×तृत थे - उनमƶ ऐसे Éयान और ऐसी कÒपनाए ँथƭ ȵजनका उǿेÕय ȅȳǣ कɡ कÒपना के अंतगµत
ĔȒांड कɡ ×वलेख मानȲचčवली तैयार करना था। उÊहǂने इन बौǽ Éयान ĒȱþयाǓ के अÉययन और अÎयास मƶ
पूरा जीवन लगा Ȱदया है। मƹने इस बात को Éयान मƶ रखते Ɠए और उनके Ēयासǂ के ȱव×तृत एवं महǷवपूणµ ȱव×तार
को समझते Ɠए उनस े पूछा: “·या आप बता सकते हƹ ȱक इस तरह के आÉयाȹÆमक अÎयास से आपको अपने
दैȱनक जीवन मƶ ·या ȅावहाȯरक लाभ Ɠआ है?”

दलाई लामा कुछ देर शांत रहे और ȱफर धीरे से बोले, “हालाँȱक मेरा अपना अनुभव बƓत कम है, लेȱकन मƹ
एक बात पूरे ȱवȈास के साथ कह सकता Ɣँ ȱक बौǽ Ēȳश³ण के माÉयम स,े मुझ ेलगता है ȱक मेरा मन पहले से
अȲधक शांत Ɠआ है। इतना तो तय है। हालाँȱक यह बदलाव, शायद सूत-दर-सूत बƓत धीरे-धीरे Ɠआ है,” वे हँसे,
“मेरे Þयाल स े मेरे ȅवहार मƶ अपने Ēȱत और Ơसरǂ के Ēȱत बदलाव आया है। यȁȱप, इस बदलाव के ȱनȴȆत
कारणǂ को बता पाना मुȹÕकल है, ȱफर भी मुझे लगता है ȱक ये सब एक तरह के बोध, हालाँȱक यह पूणµ बोध नहƭ
है, सÆय कɡ मूल Ēकृȱत के बोध के कारण तथा नȈरता, हमारा कȌमय ×वभाव एवं कƝणा व परोपकार के मूÒय पर
Ⱦचɞतन करने के कारण संभव हो पाया है।”

“तो, उदाहरण के ȳलए, उन कÏयुȱन×ट चीनी लोगǂ के बारे मƶ सोचने से भी, ȵजÊहǂने ȱतÍबती लोगǂ पर
अÆयाचार ȱकए, मेरे मन मƶ बौǽधमƮ Ēȳश³ण के चलते, उन अÆयाचाȯरयǂ के Ēȱत भी कƝणा का भाव महसूस होता
है ·यǂȱक मƹ जानता Ɣँ ȱक वह अÆयाचारी वा×तव मƶ कुछ नकाराÆमक शȳǣयǂ के Ēभाव मƶ था। यȰद ȱकसी ने
अÆयाचार ȱकए भी हƹ, तो इन चीज़ǂ के कारण और मेरे बोȲधसÆव के Ēण एवं संकÒपǂ* कɡ वजह से, मुझे ऐसा
महसूस नहƭ होता ȱक उनके साथ कुछ ग़लत हो या उÊहƶ Ɵख पƓँचे। इस बोȲधसÆव के संकÒप ने इस तरह का
ơȱȌकोण ȱवकȳसत करने मƶ मेरी सहायता कɡ ह;ै यह बƓत उपयोगी रहा है, इसȳलए मुझ ेयह बƓत पसंद है।”

“इससे मुझ ेएक वȯरȎ मंčे¼चारक गुƝ कɡ याद आ गई जो नैम¹याल मठ मƶ रहते हƹ। वे बीस सालǂ तक चीनी
कारागृह मƶ राजनीȱतक बंधक के ƞप मƶ तथा ĜȲमक ȳशȱवरǂ मƶ रह चुके हƹ। मƹने एक बार उनस ेपूछा ȱक कारागृह मƶ
रहते Ɠए उनके सामने सबसे मुȹÕकल पȯरȮ×थȱत ·या थी। आȆयµजनक ƞप से, वह बोल ेȱक उÊहƶ सबसे äयादा डर
इस बात का था ȱक कहƭ उनके मन मƶ चीनी लोगǂ के ȳलए कƝणा समाËत न हो जाए!”

“ऐसी बƓत-सी कथाए ँहƹ। उदाहरण के ȳलए, मƹ तीन Ȱदन पहल ेएक ȴभ³ु से Ȳमला था ȵजसने चीनी जेलǂ मƶ
कई साल ȱबताए थे। उसने बताया ȱक 1959 के ȱतÍबती आंदोलन के समय वह चौबीस साल का था। उस समय,
वह नौबूµȿलɞगा मƶ ȱतÍबती सेना मƶ भतƮ हो गया। चीȱनयǂ ने उसे पकड़ ȳलया और जेल मƶ उसके तीन भाइयǂ के साथ
बंद कर Ȱदया ȵजÊहƶ बाद मƶ मार Ȱदया गया था। दो अÊय भाई भी मारे गए। उसके बाद ĜȲमक ȳशȱवर मƶ उसके माता-
ȱपता का भी देहांत हो गया। परंतु उसने मुझ ेबताया ȱक जब वह जेल मƶ था तो उसने जीवन के ȱवषय मƶ Ⱦचɞतन
ȱकया और यह ȱनÖकषµ ȱनकाला ȱक हालाँȱक उसने ďेपंुग मठ मƶ पूरा जीवन ȴभ³ु के ƞप मƶ ȱबताया था, उस ेतब
तक यह नहƭ लगा ȱक वह एक अ¼छा ȴभ³ु है। उसे लगता था ȱक वह मूखµ ȴभ³ु है। तब उसने यह ȱनणµय ȳलया ȱक
जेल मƶ रहते Ɠए, वह अ¼छा ȴभ³ु बनने का Ēयास करेगा। अपने बौǽ अÎयासǂ के कारण, अपने मȹ×तÖक के
Ēȳश³ण कɡ मदद से, वह शारीȯरक कȌ सहने के बावजूद मानȳसक ƞप से बƓत ख़ुश रहता था। यहाँ तक ȱक
यातना और अÆयȲधक ȱपटाई के बाद भी, वह जीȱवत रहा और आज भी वह इस बात से ख़ुश है ȱक उसके Ǽारा पूवµ
मƶ ȱकए गए बुरे कमµ Ȳमट गए।”

“तो, इन उदाहरणǂ के माÉयम से, ȅȳǣ अपने रोज़ कɡ जीवनशैली मƶ आÉयाȹÆमक अÎयास को जोड़ने के
महǷव को सचमुच ठɠक से समझ सकता ह।ै”

स तरह दलाई लामा ने जीवन मƶ ख़ुश रहने के अंȱतम तǷव - आÉयाȹÆमक आयाम - का समावेश कर Ȱदया। बुǽ
कɡ ȳश³ाǓ के माÉयम से दलाई लामा और अनेक लोगǂ ने ऐसा साथµक ढाँचा खोजा है जो उÊहƶ जीवन मƶ आने

वाले कȌ और पीड़ाǓ को सहन करने और उनस ेऊपर उठने मƶ सहायता करता ह।ै जैसा ȱक दलाई लामा सुझाव
देते हƹ, ȱवȈ कɡ सभी मु¸य धाɊमɞक परंपराए ँȅȳǣ को ख़ुश रहने के समान अवसर Ēदान करती हƹ। इन धाɊमɞक
परंपराǓ Ǽारा ȱवकȳसत ȱवȈास कɡ शȳǣ लाखǂ लोगǂ के जीवन मƶ गँुथी Ɠई है। उसी गहन धाɊमɞक ȱवȈास कɡ



मदद से असं¸य लोग कȰठन पȯरȮ×थȱतयǂ मƶ जीȱवत रह पाए हƹ। कभी-कभी यह ȱवȈास छोटे और शांत तरीके से
काम करता है और कभी-कभी यह बƓत गहरे पȯरवतµन लाता है। हम सभी लोगǂ ने, अपने जीवनकाल मƶ कभी न
कभी, ȱनȴȆत तौर पर, अपने ȱकसी पȯरवार के सद×य, Ȳमč या पȯरȲचत पर इस शȳǣ को महसूस ȱकया है। कई
बार, आ×था और ȱवȈास के ऐस ेउदाहरण अख़बार के मु¸य पृȎ पर भी नज़र आते हƹ। बƓत-स ेलोग एक आम
इंसान टेरी ǐडरसन स ेपȯरȲचत हƹ ȵजसका 1985 मƶ अचानक एक Ȱदन सुबह बेƝत कɡ एक सड़क से अपहरण कर
ȳलया गया था। उसके ऊपर कंबल फƶ ककर, उस ेगाड़ी मƶ खƭच ȳलया गया और उसे इ×लाम के एक कǩर आतंकɡ
समूह ȱह¾बुÒलाह ने अगले सात साल तक बंदɟ बनाए रखा। 1991 तक, उसे आँखǂ पर पǩɟ बाँधकर और ज़ंजीरǂ
मƶ जकड़कर गील ेऔर गंदे तहखाने व कोठȯरयǂ मƶ लंबे समय तक रखा गया। उसे बƓत पीटा गया। उसे अÆयंत
कȰठन पȯरȮ×थȱतयǂ मƶ रखा जाता था। जब अंत मƶ उसे छोड़ा गया तो पूरे ȱवȈ ने उसे देखा। वह ȅȳǣ अपने
पȯरवार से Ȳमलकर बƓत ख़ुश Ɠआ लेȱकन हैरानी कɡ बात यह थी ȱक उसके मन मƶ अपने अपहरणकताµǓ के ȳलए
ज़रा भी कटुता या घृणा नहƭ थी। जब पčकारǂ ने उसकɡ ज़बदµ×त ताकत का कारण पूछा, तो उसने बताया ȱक
ȱवȈास एवं Ēाथµना के बल पर ही उसने उस पीड़ा को सहन ȱकया।

संसार मƶ ऐस ेउदाहरण भरे पड़े हƹ जहाँ धाɊमɞक ȱवȈास ने कȌ के समय लोगǂ कɡ सहायता कɡ है। ȅापक
सवƷ³ण इस बात कɡ पुȱȌ करते हƹ ȱक धाɊमɞक ȱवȈास ȅȳǣ को ख़ुश रहने मƶ बƓत योगदान देता है। ×वतंč
शोधकǶाµǓ और मतदान सं×थाǓ (जैसे: गैलप कंपनी) के सवƷ बताते हƹ ȱक ग़ैर-धाɊमɞक लोगǂ कɡ तुलना मƶ
धाɊमɞक लोग अȲधक ख़ुश रहते हƹ। अÉययनǂ से पता लगता है ȱक न ȳसफ़µ  ȱवȈास ȅȳǣ कɡ ख़ुशी का भȱवÖयवǣा
है, बȮÒक ơढ़ धाɊमɞक ȱवȈास भी लोगǂ को बढ़ती आयु या ȱनजी संकटǂ और पीड़ादायक घटनाǓ से ȱनपटने मƶ
बƓत सहायता करता है। इसके अȱतȯरǣ, आँकड़े दशाµते हƹ ȱक मज़बूत धाɊमɞक ȱवȈास वाल ेपȯरवारǂ मƶ बाल-
अपराध, शराब व नशीले पदाथǄ के सेवन एवं वैवाȱहक अशांȱत कɡ दर कम होती है। इस बात के Ēमाण Ȳमलते हƹ
ȱक ȱवȈास का शारीȯरक ×वा×Çय मƶ - यहाँ तक ȱक गंभीर बीमाȯरयǂ मƶ भी - काफ़ɡ लाभ Ȳमलता है। ऐस ेसैकड़ǂ
वै´ाȱनक एवं महामारी ȱव´ान संबंधी अÉययन हो चुके हƹ जो ơढ़ धाɊमɞक ȱवȈास तथा ȱनÏन मृÆयु दर और बेहतर
×वा×Çय के बीच संबंध होने कɡ बात करते हƹ। एक अÉययन के मुताȱबक, कूÒह ेकɡ सजµरी के बाद, धाɊमɞक ȱवȈास
वाली वृǽ मȱहलाए,ँ कमज़ोर ȱवȈास वाली मȱहलाǓ कɡ तुलना मƶ äयादा Ơर चल पाती हƹ और उÊहƶ सजµरी के बाद
ȲडĒेशन भी कम होता है। पीट्सबगµ मेȲडकल सƶटर युȱनवɋसɞटɟ मƶ रॉना कज़ार हैȯरस और मैरी अमांडा ǳू Ǽारा
ȱकए एक अÉययन से पता लगा ȱक ơढ़ धाɊमɞक ȱवȈास युǣ ƕदय ĒÆयारोपण के मरीज़ǂ को सजµरी के बाद कɡ
ȲचȱकÆसा से ȱनपटने मƶ कम परेशानी होती है और उनका शारीȯरक व भावनाÆमक ×वा×Çय भी बेहतर होता है।
डाथµमाथ मेȲडकल ×कूल के डॉ. थॉमस ऑ·समैन और उनके सहकɊमɞयǂ Ǽारा ȱकए गए एक अÊय अÉययन स ेयह
पता लगा ȱक पचपन वषµ कɡ आयु से अȲधक के मरीज़ǂ कɡ, ȵजनकɡ कोरोनरी आटµरी या ƕदय के वॉÒव कɡ ओपन-
हाटµ सजµरी Ɠई और ȵजÊहǂने धाɊमɞक ȱवȈास कɡ शरण ली, Ơसरǂ कɡ तुलना मƶ, जीȱवत बचने कɡ संभावना तीन
गुना अȲधक थी।

कभी-कभी मज़बूत धाɊमɞक ȱवȈास के लाभ ȱकसी ȱवȳशȌ परंपरा के ख़ास ȳसǽांतǂ और मतǂ के ĒÆय³
पȯरणाम के ƞप मƶ नज़र आते हƹ। उदाहरण के ȳलए, अनेक बौǽधɊमɞयǂ को कमµ ȳसǽांत मƶ ơढ़ ȱवȈास के चलते
पीड़ा को सहन करने मƶ मदद Ȳमलती है। इसी तरह, ईȈर मƶ आ×था रखने वाले लोग, अपने सवµȅापी ईȈर, ऐसे
ईȈर मƶ ȵजसकɡ योजना अभी हमसे Ȳछपी हो सकती है, लेȱकन अंत मƶ, ȱववेकपूणµ ढंग से हमƶ अपना Ēेम Ēदɋशɞत
करेगा - इसी ȱवȈास के सहारे जीवन मƶ आए भयंकर कȌ सहन कर लेते हƹ। बाइबल कɡ ȳश³ा के सहारे, वे अपने
रोमÊस 8:28 जैस ेछंदǂ मƶ सुकून ĒाËत करते हƹ ȵजसमƶ ȳलखा है: “जो लोग ईȈर से Ēेम करते हƹ, जो उसके उǿेÕय
मƶ आ×था रखते हƹ, उनके ȳलए सबकुछ अ¼छा होता है।”

हालाँȱक आ×था के कुछ पुर×कार ȱकसी धाɊमɞक परंपरा के ȱवȳशȌ ȳसǽांतǂ पर आधाȯरत होते हƹ,
आÉयाȹÆमक जीवन कɡ कई अÊय ऐसी ȱवशेषताए ँहƹ ȵजनसे शȳǣ Ȳमलती है और जो सभी धमǄ मƶ एक समान हƹ।
ȱकसी भी धाɊमɞक समूह के साथ जुड़ाव से, अपनापन, सामुदाȱयक लगाव, साथी Ēȳश³ुǓ के साथ अ¼छा संबंध
ȱवकȳसत हो जाता है। इससे ĒाËत साथµक ढाँचे कɡ मदद से ȅȳǣ Ơसरǂ के साथ संबंध ×थाȱपत कर सकता है।
इसस े×वीकृȱत का भाव भी पैदा होता है। ơढ़ धाɊमɞक ȱवȈास स ेȅȳǣ को अपना उǿेÕय समझ मƶ आता है जो
जीवन को अथµ Ēदान करता है। यह ȱवȈास कȰठनाई, पीड़ा और मृÆयु के समय मƶ, ȅȳǣ को आशा बँधाता है।
इसस ेशाȈत ơȱȌकोण ȱवकȳसत करने मƶ सहायता Ȳमलती है ȵजसस ेȅȳǣ अपने जीवन कɡ दैȱनक सम×याǓ से



परेशान होकर ×वयं के दायरे से बाहर ȱनकल पाता है।
हालाँȱक ये सभी संभाȱवत लाभ उन सब लोगǂ को Ȳमलते हƹ जो ȱकसी भी ×थाȱपत धमµ कɡ ȳश³ा को मानते

हƹ। इतना ×पȌ है ȱक ȳसफ़µ  धाɊमɞक ȱवȈास स ेही ख़ुशी या शांȱत Ȳमल जाए, ज़ƞरी नहƭ ह।ै उदाहरण के ȳलए, ȵजस
पल टैरी ǐडरसन अपने कमरे मƶ ज़ंजीरǂ मƶ जकड़ा बैठा धाɊमɞक आ×था कɡ ĜेȎ ȱवशेषताǓ को दशाµ रहा था, उसी
पल मƶ, उसके कमरे के ठɠक बाहर जनता धाɊमɞक ȱवȈास के सबसे ख़राब ƞप मƶ Ƚहɞसा और घृणा Ēदɋशɞत कर रही
थी। लेबनान मƶ, अनेक वषǄ तक, ȱवȴभȃ मुȮ×लम संĒदाय ईसाइयǂ और यƔȰदयǂ के साथ Ƚहɞसक और घृणा से
भरकर युǽ करते रह ेऔर आ×था के नाम पर भयंकर अÆयाचार करते रह।े यह पुरानी कथा है, ȵजसे इȱतहास मƶ
तथा आधुȱनक समय मƶ अनेक बार दोहराया जा चुका है।

ȱवभाजन और घृणा को जÊम देने कɡ अपनी इसी संभावना के चलते, धाɊमɞक सं×थाए ँबƓत आसानी से
ȱवȈास खो देती हƹ। इसी कारण दलाई लामा जैस ेकुछ धाɊमɞक ȅȳǣÆवǂ ने आÉयाȹÆमक जीवन के उन तǷवǂ का
सार ȱनकालने का Ēयास ȱकया है ȵजÊहƶ ȱकसी भी धमµ को मानने वाला कोई भी ȅȳǣ, अपने जीवन मƶ अपनाकर
ख़ुशी ĒाËत कर सकता है।

इस तरह, पूणµ ȱवȈास से भरे ×वर मƶ दलाई लामा ने स¼चे आÉयाȹÆमक जीवन के अपने ơȱȌकोण के साथ
चचाµ को समाËत कर Ȱदया: “तो, अपने जीवन को आÉयाȹÆमक आयाम देने के संदभµ मƶ, हमने अपनी धाɊमɞक
आ×था को अÉयाÆम का एक ×तर मान ȳलया है। अब धमµ के संदभµ मƶ, यȰद हम ȱकसी भी धमµ को मानते हƹ तो यह
अ¼छɟ बात है। परंतु धाɊमɞक आ×था के ȱबना भी हमारा काम चल सकता है। कुछ मामलǂ मƶ तो ऐसा होना äयादा
बेहतर है। परंतु यह हमारा ȅȳǣगत अȲधकार है; अगर हम ȱवȈास करना चाहते हƹ, तो अ¼छɟ बात है! अगर नहƭ,
तो कोई बात नहƭ। परंतु अÉयाÆम का एक और ×तर होता है। इसे मƹ मूल अÉयाÆम कहता Ɣँ - मूल मानवीय गुण
जैसे सदाचार, दया, कƝणा और देखभाल का भाव। हम चाहे आ×थावान हǂ या नाȹ×तक हǂ, यह अÉयाÆम होना
आवÕयक है। मƹ ȱनजी तौर पर, इस Ơसरे Ēकार के अÉयाÆम को पहले वाले से अȲधक महǷवपूणµ मानता Ɣँ, ·यǂȱक
कोई धमµ ȱकतना भी शानदार हो, उसे मानवता का एक ȱह×सा, सीȲमत लोग ही अपना सकते हƹ। परंतु जब तक
मनुÖय हƹ, जब तक हम मानव पȯरवार के सद×य हƹ, हम सबको इन मूल आÉयाȹÆमक गुणǂ कɡ आवÕयकता है।
इनके ȱबना मनुÖय का अȹ×तÆव कȰठन और नीरस हो जाता है। इसके फल×वƞप कोई भी ȅȳǣ ख़ुश नहƭ रह
सकता, हमारा पȯरवार पीड़ा भोगता ह ैऔर इसके कारण पूरा समाज परेशान हो जाता है। तो, यह ×पȌ हो गया है
ȱक इन मूल आÉयाȹÆमक गुणǂ का होना अÆयंत ज़ƞरी है।”

“इन मूल आÉयाȹÆमक गुणǂ को ȱवकȳसत करते समय मेरे Þयाल से हमƶ यह Éयान रखना चाȱहए ȱक इस Āह
पर रहने वाले सात अरब लोगǂ मƶ से शायद एक या दो अरब लोग ईमानदार और धमµ मƶ आ×था रखने वाले हƹ।
ȱनȴȆत ही, जब मƹ ईमानदार आ×थावान लोगǂ कɡ बात करता Ɣँ तो इसमƶ वे लोग शाȲमल नहƭ है जो, उदाहरण के
ȳलए, ‘मƹ ईसाई Ɣँ’ ȳसफ़µ  इसȳलए कहते हƹ ·यǂȱक उनकɡ पाȯरवाȯरक पृȎभूȲम ईसाई है, लेȱकन हो सकता है ȱक
उनका ईसाई धमµ मƶ äयादा ȱवȈास न हो या वे उसका पालन न करते हǂ। तो इन लोगǂ को छोड़कर मेरा मानना है
ȱक लगभग एक अरब लोगǂ कɡ अपने धमµ मƶ ईमानदारी से आ×था है। इसका अथµ है ȱक बाकɡ छह अरब, याȱन इस
पृÇवी के अȲधकतर लोग नाȹ×तक हƹ। तो यह हमƶ इन छह अरब लोगǂ के - जो ȱकसी धमµ के साथ सȱþय तौर पर
जुड़े Ɠए नहƭ है - जीवन को बेहतर बनाने के तरीके खोजने चाȱहए तथा बेहतर और äयादा नैȱतक इंसान बनने मƶ
उनकɡ सहायता करनी चाȱहए। यहाँ, मेरे ȱवचार से ȳश³ा भी ज़ƞरी है - जो लोगǂ मƶ यह भाव जगाती है ȱक कƝणा,
दया आȰद ȳसफ़µ  धाɊमɞक ȱवषय न होकर, मनुÖयǂ के ȳलए सǹʣण हƹ। हमने पहले मानवीय आÆमीयता, ×नेह और
लोगǂ के शारीȯरक ×वा×Çय मƶ कƝणा, ख़ुशी, तथा मानȳसक शांȱत के बारे मƶ ȱव×तार से चचाµ कɡ थी। यह धाɊमɞक
ȳसǽांत या दाशµȱनक Ⱦचɞतन का ȱवषय न होकर, अÆयंत ȅावहाȯरक मुǿा है। यह महǷवपूणµ ȱवषय है। मुझ ेलगता है
ȱक ȱवȴभȃ परंपराǓ कɡ सभी धाɊमɞक ȳश³ा का यही सार है। परंतु यह उन लोगǂ के ȳलए भी उतना ही महǷवपूणµ
है जो ȱकसी ȱवȳशȌ धमµ को नहƭ मानते। ऐस ेलोगǂ को हमƶ ȳशȴ³त करना चाȱहए और यह समझाना चाȱहए ȱक वे
ȱकसी धमµ के ȱबना रहƶ तो कोई बात नहƭ, लेȱकन उÊहƶ अ¼छा इंसान, समझदार मनुÖय बनना चाȱहए और Ɵȱनया को
बेहतर और सुखी ×थान बनाने के ȳलए उÊहƶ भी उǶरदायी और वचनबǽ रहना होगा।”

“सामाÊय तौर पर, ȱकसी बाहरी ज़ȯरए से अपनी धाɊमɞक या आÉयाȹÆमक जीवनशैली का संकेत देना संभव
है जैस:े कुछ ख़ास तरह के कपड़े पहनना या अपने घर मƶ मंȰदर अथवा वेȰदका बनवाना या ȱफर मंčो¼चारण,
Ēाथµना आȰद करना। इस ेबाहरी ढंग से दशाµने के तरीके हƹ। हालाँȱक, स¼चे आÉयाȹÆमक जीवन के नज़ȯरए से ये



द

ȱþयाए ँऔर गȱतȱवȲधयाँ गौण हƹ, ·यǂȱक ऐसा संभव है ȱक इन सब बाहरी धाɊमɞक ȱþयाǓ के चलते Ɠए भी ȅȳǣ
कɡ मानȳसकता नकाराÆमक हो। स¼ची आÉयाȹÆमकता से ȅȳǣ अȲधक शांत और ख़ुश रहता ह।ै”

“मȹ×तÖक कɡ सभी ȱवशेषताए ँ - कƝणा, सहनशीलता, ³माशीलता, देखभाल आȰद - ये मानȳसक गुण
स¼चा धमµ या स¼ची आÉयाȹÆमक ȱवशेषताए ँ हƹ ·यǂȱक ये सब भीतरी मानȳसक गुण Ɵभाµवना या नकाराÆमक
मानȳसकता के साथ नहƭ रह सकते।”

“तो मȹ×तÖक को Ēȳशȴ³त करना और ऐसा भीतरी ȱवकास करना, जो सकाराÆमक मानȳसकता को उÆपȃ
कर सके, धाɊमɞक जीवन का सार है। ȅȳǣ आÉयाȹÆमक जीवन जी रहा है या नहƭ, इस बात पर ȱनभµर करता है ȱक
·या वह अपने Ȱदमाग़ को अनुशाȳसत और ȱनयंȱčत करने और ȱफर उस मानȳसक अव×था को अपने दैȱनक जीवन
मƶ उतारने मƶ सफल हो पाया है।”

लाई लामा को ȱतÍबत कɡ लड़ाई के ȳलए ज़ोरदार समथµन देने वाले दाȱनयǂ के एक समूह के सÏमान मƶ
आयोȵजत एक समारोह मƶ भाग लेना था। उÊहƶ देखने के ȳलए समारोह हॉल के बाहर बƓत भारी सं¸या मƶ लोग

आए थे। दलाई लामा के आने तक भीड़ काफ़ɡ äयादा हो गई थी। मƹने दशµकǂ मƶ एक ȅȳǣ को देखा ȵजसे मƹने
पहले भी उस सËताह कई बार देखा था। हालाँȱक उसकɡ आयु का पता नहƭ लग रहा था, Ƚकɞतु मƹने अनुमान लगाया
ȱक वह युवक बीस या तीस वषµ के आस-पास होगा। वह ऊँचे कद का Ɵबला ȅȳǣ था। वह अ×त-ȅ×त Ȯ×थȱत मƶ
था, लेȱकन मेरा Éयान उसके चेहरे के भावǂ ने आकɉषɞत ȱकया, जो मƹने Ēायः अपने मरीज़ǂ के चेहरे पर देखे थे -
Ⱦचɞता, ȱनराशा और पीड़ा के भाव। उसके मँुह के आस-पास वाल ेȱह×स ेमƶ कुछ बार-बार हÒकɡ अनैȮ¼छक मांसल
हरकतƶ हो रही थƭ। मƹ समझ गया ȱक वह “टाɊडɞव Ȳडसकानेȳसआ” से पीȲड़त था, जो एक तरह का तंȱčका संबंधी
रोग होता है, जो मनोरोग कɡ दवाǓ के äयादा Ēयोग से हो जाता है। मƹने सोचा, “बेचारा” और ȱफर मƹ उसके बारे
मƶ भूल गया।

दलाई लामा जैसे ही पƓँचे, भीड़ एकȱčत होकर उनसे Ȳमलने के ȳलए आगे बढ़ने लगी। सुर³ाकमƮ, ȵजनमƶ
अȲधकतर ×वयंसेवी कायµकǶाµ थे, लोगǂ को आगे बढ़ने से रोक रहे थे और समारोह हॉल का रा×ता ख़ाली करवा रहे
थे। वह परेशान युवक ȵजस ेमƹने पहल ेदेखा था, अब कुछ हैरान था और भीड़ Ǽारा दबाए जाने के बाद सुर³ा टɟम
Ǽारा ख़ाली कराए गए रा×ते के ȱकनारे तक आ पƓँचा था। दलाई लामा जैस ेवहाँ से गुज़रे, उÊहǂने उस युवक को
देख ȳलया और उससे बात करने के ȳलए Ɲक गए। वह ȅȳǣ पहले तो आȆयµचȱकत हो गया और ȱफर दलाई लामा
के साथ बƓत जÒदɟ-जÒदɟ बोलने लगा। दलाई लामा उǶर मƶ बƓत कम बोले। मƹ यह तो नहƭ सुन सका ȱक वे ·या
बात कर रहे थे, लेȱकन मƹने देखा ȱक बात करते-करते वह ȅȳǣ बƓत ग़ɭ×से मƶ आ गया। वह कुछ बोल रहा था,
लेȱकन उसकɡ बात का जवाब न देकर, दलाई लामा ने उसका हाथ अपने हाथǂ मƶ ल े ȳलया और उसे धीरे-धीरे
थपथपाते Ɠए कुछ देर वहƭ खड़े ȳसर ȱहलाते Ɠए चुपचाप उसकɡ बात सुनते रहे। ȵजस समय वे उस युवक का हाथ
थामे, उसकɡ आँखǂ मƶ देख रहे थे, ऐसा लग रहा था मानो वे अपने आस-पास जमा भीड़ से ȱबÒकुल बेख़बर थे।
अचानक युवक के चेहरे पर छाया पीड़ा व þोध का भाव गायब हो गया और उसकɡ आँखǂ से आँसू बहने लगे।
हालाँȱक उसके चेहरे पर आई मु×कराहट बƓत हÒकɡ थी, उसकɡ आँखǂ मƶ सांÆवना और ख़ुशी का भाव साफ़ Ȱदख
रहा था।

दलाई लामा इस बात पर बार-बार ज़ोर देते रहे हƹ ȱक भीतरी अनुशासन ही आÉयाȹÆमक जीवन का आधार
है। यही ख़ुशी ĒाËत करने का मूल तरीका है। जैसा ȱक उÊहǂने इस पूरी पु×तक मƶ बताया है, उनके ơȱȌकोण से
भीतरी अनुशासन का अथµ þोध, घृणा एवं लालच जैसे नकाराÆमक भावǂ स े लड़ना तथा दया, कƝणा और
सहनशीलता जैस ेसकाराÆमक भावǂ को ȱवकȳसत करना है। उÊहǂने यह भी बताया ȱक ख़ुशहाल जीवन कɡ नƭव मƶ
शांत एवं Ȯ×थर Ȱदमाग़ होता है। भीतरी अनुशासन के अÎयास मƶ औपचाȯरक Éयान पǽȱतयाँ शाȲमल होती हƹ
ȵजनका उǿेÕय मȹ×तÖक को Ȯ×थर करना और शांत अव×था को ĒाËत करना है। अȲधकांश आÉयाȹÆमक परंपराएँ
मȹ×तÖक को शांत करने तथा हमƶ अपनी आÉयाȹÆमक Ēकृȱत के संपकµ  मƶ लाने के ȳलए होती हƹ। ट·सन मƶ दलाई
लामा कɡ सावµजȱनक वाताµǓ कɡ समाȷËत के समय, उÊहǂने एक Éयान Ēȱþया संबंधी ȱनदƷश Ȱदए ȵजसका उǿेÕय
हमारे ȱवचारǂ को शांत करना, अपने Ȱदमाग़ कɡ मूल Ēकृȱत को देखना और इस तरह “मȹ×तÖक कɡ Ȯ×थरता” को
ȱवकȳसत करना था।



सामने लोगǂ को देखते Ɠए उÊहǂने अपने अंदाज़ मƶ बोलना शुƞ ȱकया मानो वे ȱकसी बड़े समूह को संबोȲधत
न करके, दशµकǂ मƶ बैठे ĒÆयेक ȅȳǣ से ȱनजी तौर पर बात कर रहे हǂ। कभी-कभी वे शांȱतपूवµक और बƓत Éयान
से बोलते थे, तो कभी-कभी जोश से भर जाते थे और अपने ȱनदƷशǂ के बीच-बीच मƶ धीरे-से गदµन ȱहलाते, हाथ से
इशारे करते और धीमे-धीमे ȱहलते रहते थे।

मȽ×तÖक के ×वभाव से संबंȶधत Éयान
“इस अÎयास का उǿेÕय, कम से कम परंपरागत ×तर पर, अपने Ȱदमाग़ को पहचानना और उसके ×वभाव को
महसूस करना है,” उÊहǂने बोलना शुƞ कर Ȱदया। “सामाÊय तौर पर, जब हम ‘मȹ×तÖक’ कɡ बात करते हƹ तो हम
एक अमूतµ ȱवचार पर चचाµ कर रहे हƹ। उदाहरण के ȳलए, हमƶ ȱकसी ĒÆय³ अनुभव के ȱबना, यȰद अपने मȹ×तÖक
को पहचानने को कहा जाए तो हम ȳसफ़µ  अपने ȳसर कɡ तरफ़ इशारा कर दƶगे। यȰद हमƶ अपने मȹ×तÖक को
पȯरभाȱषत करने को कहा जाए तो हम कहƶगे ȱक यह वह है, ȵजसमƶ ‘×पȌ’ एवं ´ानाÆमक’ चीज़ǂ को ‘जानने’ कɡ
³मता है। परंतु Éयान संबंधी अÎयास Ǽारा मȹ×तÖक को जाने ȱबना, ये पȯरभाषाए ँशÍद माč हƹ। मȹ×तÖक को अमूतµ
ȱवचार कɡ तरह नहƭ, बȮÒक ĒÆय³ अनुभव Ǽारा पहचानना ज़ƞरी है। तो इस अÎयास का उǿेÕय मȹ×तÖक कɡ
परंपरागत Ēकृȱत को महसूस करना है, इसȳलए जब आप कहते हƹ ȱक Ȱदमाग़ के पास ‘×पȌता’ और ‘´ानाÆमक’
गुण हƹ, तो आप इसे अमूतµ अवधारणा के ƞप मƶ नहƭ, बȮÒक अनुभव Ǽारा जान पाएगेँ।”

“यह अÎयास तकµ मूलक ȱवचारǂ पर रोक लगाकर और मȹ×तÖक को लंबी अवȲध के ȳलए उसी अव×था मƶ
रखने मƶ मदद करता है। इस अÎयास को करने से, अंत मƶ आपको यह एहसास होगा मानो कहƭ कुछ नहƭ है, सब
जगह शूÊय है। परंतु यȰद आप आगे जाएगेँ तो आपको धीरे-धीरे मȹ×तÖक कɡ सहज Ēकृȱत का, उसकɡ ‘×पȌता’
और ‘´ानाÆमक’ गुणǂ का बोध होने लगेगा। यह एकदम शुǽ साफ पानी के ȱगलास जैसा है। अगर पानी साफ है,
तो आप ȱगलास के तल को देख सकते हƹ, लेȱकन ȱफर भी आपको यह मालूम होता है ȱक ȱगलास मƶ पानी है।”

“आज हम अवैचाȯरकता पर Ⱦचɞतन करƶगे। यह ȳसफ़µ  नीरसता या Ȱदमाग़ कɡ ढँकɡ Ɠई अव×था नहƭ ह,ै बȮÒक
सबसे पहले, आपको इस बात कɡ ơढ़ता पैदा करनी चाȱहए,‘मƹ मȹ×तÖक कɡ अवैचाȯरक अव×था को बरकरार
रखँूगा’। इसे इस तरह से करना चाȱहए: “आम तौर पर, हमारा Ȱदमाग़ मु¸य ƞप से बाहरी व×तुǓ पर कƶ Ȱďत रहता
है। हमारा Éयान संवेदɟ अनुभव के बाद आकृȌ होता है। यह मु¸य ƞप से संवेदɟ एवं वैचाȯरक ×तर पर रहता है।
Ơसरे शÍदǂ मƶ, हमारी चेतना आम तौर पर शारीȯरक संवेदɟ अनुभवǂ और मानȳसक अवधारणाǓ पर आधाȯरत
होती है। परंतु, इस अÎयास के दौरान आपको अपने Ȱदमाग़ को भीतर कɡ ओर लाना है; उसे संवेदɟ व×तुǓ का
पीछा मत करने या उनकɡ ओर Éयान मत देने दɟȵजए। इसी के साथ, इस ेइतना भी मत खƭȲचए ȱक नीरसता आ
जाए या Ȱदमाग़ सुȃ हो जाए। आपको सतकµ  रहना है एवं पूरा Éयान रखना है और ȱफर अपनी चेतना कɡ
×वाभाȱवक अव×था को देखना है - वह अव×था ȵजसमƶ आपकɡ चेतना आपके पूवµ के ȱवचारǂ या जो कुछ पहले हो
चुका है, आपकɡ ×मृȱतयǂ और यादǂ से कȌ महसूस न करे; न ही भȱवÖय के ȱवचारǂ से परेशान होना है, जैसे आपके
भȱवÖय कɡ योजनाए,ँ अपे³ाए,ँ भय और उÏमीदƶ। इसके बजाय आपको ×वाभाȱवक तथा तट×थ अव×था मƶ रहने का
Ēयास करना चाȱहए।”

“यह ȱकसी तेज़ बहती नदɟ के जैसा है, ȵजसमƶ आपको नदɟ का तल साफ Ȱदखाई नहƭ देता। यȰद, ȱकसी
तरह आप नदɟ का बहाव दोनǂ ȰदशाǓ मƶ रोक पाते, याȱन जहाँ से पानी आ रहा है और जहाँ वह जा रहा है, तो
आप पानी को Ȯ×थर कर सकते हƹ। ऐसा करने स ेआप नदɟ का तल ×पȌ देख सकते हƹ। इसी तरह, यȰद आप अपने
मȹ×तÖक को संवेदɟ व×तुǓ के पीछे जाने से रोक लƶ और अतीत एवं भȱवÖय के ȱवषय मƶ ȱवचार न करƶ और अपने
Ȱदमाग़ को ȱवचारशूÊय होने से भी रोक लƶ, तब आप इस हलचल के नीचे कɡ ȱवचार Ēȱþया को देख पाएगेँ। इसके
नीचे Ȯ×थरता है, मȹ×तÖक कɡ ×पȌता है। आपको इसे देखने या अनुभव करने कɡ कोȳशश करनी चाȱहए…”

“शुƞ मƶ यह बƓत कȰठन लगता है। हम इसी समय इसका अÎयास शुƞ करते हƹ। आरंभ मƶ, जब आप
चेतना कɡ इस ×वाभाȱवक अव×था को अनुभव करने लगƶगे तो यह आपको ȱकसी तरह कɡ ‘अनुपȮ×थȱत’ जैसी
महसूस होगी। ऐसा इसȳलए होता है ·यǂȱक हम अपने Ȱदमाग़ को बाहरी चीज़ǂ के साथ जोड़कर देखने के बƓत
äयादा आदɟ हो चुके हƹ; हम संसार को अपनी धारणाǓ, छȱवयǂ आȰद के नज़ȯरए से देखते हƹ। तो जब आप अपने
Ȱदमाग़ को इन बाहरी चीज़ǂ से हटा लेते हƹ तो लगभग ऐसा हो जाता है ȱक आप अपने ही Ȱदमाग़ को पहचान नहƭ



पाते। वहाँ एक तरह कɡ अनुपȮ×थȱत, एक Ēकार कɡ ȯरǣता पैदा हो जाती है। हालाँȱक, जैस-ेजैसे आप इसमƶ Ēगȱत
करते हƹ, आपको इसके अंदर कɡ ×पȌता, भीतर का Ēकाश नज़र आने लगता है। तब आप मȹ×तÖक कɡ ×वाभाȱवक
अव×था को पहचान और समझ पाते हƹ।”

“बƓत-से गहन Éयान-आधाȯरत अनुभव मȹ×तÖक कɡ इसी Ȯ×थरता के आधार पर Ēकट होते हƹ… ओह,”
दलाई लामा हँसे, “यह चेताना ज़ƞरी है ȱक इस तरह के Éयान अÎयास मƶ चंूȱक Éयान लगाने के ȳलए कोई ȱवȳशȌ
व×तु नहƭ होती, ऐस ेमƶ नƭद आ जाने का ख़तरा होता है।”

“तो, अब हम Éयान लगाते हƹ…। सबसे पहले, तीन बार Ȉास Ēȱþया को दोहराए ँऔर अपना सारा Éयान
अपनी Ȉास पर कƶ Ȱďत कर दƶ। आपको ȳसफ़µ  साँस लेने और साँस छोड़ने पर Éयान देना है, ȱफर से साँस लेना,
छोड़ना तीन बार। इसके बाद Éयान आरंभ करƶगे।”

दलाई लामा ने अपना चÕमा उतारा, अपने हाथǂ को गोद मƶ रखा और Éयान मुďा मƶ लीन हो गए। हॉल मƶ पूणµ
शांȱत थी। पंďह सौ लोग अपने भीतर, पंďह सौ ȱनजी संसारǂ के एकांत मƶ उतर रहे थे। वे सब अपने ȱवचारǂ को
Ȯ×थर करने और अपने मȹ×तÖक कɡ सÆय Ēकृȱत कɡ झलक पाने का Ēयास कर रहे थे। पाँच Ȳमनट के बाद, शांȱत
चटकɡ, लेȱकन भंग नहƭ Ɠई जब दलाई लामा ने अपनी धीमी और मधुर आवाज़ मƶ मंč पढ़ने शुƞ ȱकए और वे धीरे-
से अपने ĜोताǓ को उनके Éयान मƶ आगे ल ेगए। उस Ȱदन, हमेशा कɡ भांȱत, चचाµ समाËत होने पर दलाई लामा ने
हाथ जोड़े, अपने ĜोताǓ को ×नेह व आदरपूवµक झुककर Ēणाम ȱकया, ȱफर उठे और अपने आस-पास फैली भीड़
के बीच से होकर चले गए। बाहर ȱनकलते समय भी उनके हाथ जुड़े Ɠए थे और वे झुकते Ɠए जा रहे थे। भारी भीड़
के बीच से गुज़रते Ɠए, वे इतना äयादा झुक रह ेथे ȱक कुछ फ़ɡट कɡ Ơरी पर खड़े लोगǂ के ȳलए उÊहƶ देख पाना
मुȹÕकल हो रहा था। वे उस सागर-सी अपार भीड़ मƶ खो गए। हालाँȱक, उनके वहाँ से गुज़रते समय, भीड़ मƶ हो रही
हलचल के कारण कुछ Ơरी से, उनके जाने वाल ेरा×ते को देखा जा सकता था। ऐसा लग रहा था मानो वे कोई
Ȱदखाई देने वाली व×तु नहƭ, बȮÒक एक एहसास हƹ ȵजसे ȳसफ़µ  महसूस ȱकया जा सकता है।

*बोȲधसÆव संकÒप मƶ, आÉयाȹÆमक Ēȳश³ु बोȲधसÆव बनने कɡ इ¼छा कɡ पुȱȌ करता है। बोȲधसÆव, ȵजसका
शाȶÍदक अनुवाद “जागृत हो रहा योǽा” है, वह होता है ȵजसने, Ēेम एवं कƝणावश, बोȲधȲचǶ को ĒाËत कर ȳलया
हो। बोȲधȲचǶ ऐसी मानȳसक अव×था है ȵजसमƶ सभी Ēाȴणयǂ के ȳलए लाभदायक बनने हेतु पूणµ ȱनवाµण को ĒाËत
करने कɡ ×वाभाȱवक और स¼ची अȴभलाषा होती है।
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ह पु×तक बƓत-से लोगǂ के Ēयासǂ और दया का पȯरणाम है। सबस ेपहले, मƹ चौथे दलाई लामा तेनȵज़न
¹याÆसो के Ēȱत ƕदय से धÊयवाद देना चाहता Ɣँ और उनकɡ असीम दया, उदारता, Ēेरणा तथा मैčी के ȳलए
उनका आभारी Ɣँ। मƹ अपने माता-ȱपता जेÏस और बैटɟ कट्लर कɡ Ëयार भरी ×मृȱत का भी आभारी Ɣँ ȵजÊहǂने

मुझे ख़ुशी कɡ राह पर चलने कɡ नƭव उपलÍध करवाई।
मƹ अÊय कई लोगǂ को ƕदय स ेधÊयवाद देता Ɣँ:
डॉ. थुËटेन Ɂजɞपा का उनकɡ दो×ती के ȳलए, इस पु×तक मƶ दलाई लामा के अंशǂ को संपाȰदत करने तथा

दलाई लामा कɡ सावµजȱनक चचाµǓ एवं हमारे अनेक ȱनजी संवादǂ मƶ Ɵभाȱषए कɡ महǷवपूणµ भूȲमका ȱनभाने के
ȳलए धÊयवाद। भारत मƶ दलाई लामा के साथ मेरे अनेक संवादǂ के ȳलए Ɵभाȱषए कɡ भूȲमका ȱनभाने वाले
वेनला·दोर, लोबसांग जोरधेन का भी धÊयवाद।

तेȮÊज़ंग ȱगशे तेथॉÊग, ȯरनशेन धालǃ और दावा सेȻरɞग का ȱपछले अनेक वषǄ मƶ उनके साथ और सहयोग के
ȳलए धÊयवाद।

उन सब लोगǂ को धÊयवाद ȵजÊहǂने दलाई लामा कɡ 1993 मƶ ऐȯरज़ोना याčा के ȳलए बƓत मेहनत कɡ और
बƓत-स ेअनेक लोगǂ के ȳलए उस अनुभव को लाभदायक बनाया: ·लॉड दा ऐ×čे, केन बैशर एवं ऐȯरज़ोना टɟȾचɞग
इंक. के बोडµ एवं कमµचाȯरयǂ का, पेगी ȱहचकॉक तथा ऐȯरज़ोना Ìऱƶड्स ऑफ़ ȱतÍबत के बोडµ का, ऐȯरज़ोना ×टेट
युȱनवɋसɞटɟ मƶ दलाई लामा के भाषण का आयोजन करने के ȳलए डॉ. पैम ȱवÒसन एवं अÊय लोगǂ का तथा ऐȯरज़ोना
मƶ दलाई लामा के Ēवचनǂ को सुनने आए लोगǂ कɡ ओर से दजµनǂ अÊय ×वयंसेवकǂ का उनके अथक पȯरĜम के
ȳलए धÊयवाद।

मेरे असाधारण एजƶट शैरॉन Ìऱाइडमैन और रैÒफ़ ȱवȲचनाÊज़ा और उनके शानदार कमµचारी ȵजÊहǂने Ēेरणा,
दया एवं समपµण स ेपूरे कायµ मƶ सहयोग Ȱदया और अपने कǶµȅ स ेकहƭ ऊपर उठकर इस काम मƶ मेहनत कɡ। मƹ
उनका ȱवशेष ƞप से आभारी Ɣँ।

उन सब लोगǂ का आभार ȵजÊहǂने इस लंबे लेखन कायµ मƶ बƓमूÒय संपादन सहयोग, अंतơµȱȌ, ȱवशेष´ता
एवं ȱनजी सहयोग Ȱदया: पांडुȳलȱप के पूवµ Ēाƞप के संपादन मƶ Ɲथ हैपगुड का उनके कुशल Ēयास के ȳलए, पु×तक
कɡ ȱवशाल सामĀी को पढ़ने तथा कƶ Ȱďत रहते Ɠए इस ेसुसंगत तरीके से ȅवȮ×थत करने के ȳलए बारबरा गेट्स और
डॉ. रोȃा कबाज़ȱनक कɡ अपȯरहायµ सहायता के ȳलए तथा ȯरवरहेड मƶ मेरे अÆयंत Ēȱतभावान संपादक ऐमी हट्µज़
का आभार ȵजÊहǂने इस कायµ के ȳलए मुझ पर भरोसा ȱकया और पु×तक को अंȱतम ƞप देने मƶ सहायता कɡ। साथ
ही, जेनेफर रेपो तथा ȯरवरहेड बु·स के मेहनती कॉपी संपादकǂ का भी आभारी Ɣँ। मƹ उन लोगǂ को भी धÊयवाद
देना चाहता Ɣँ ȵजÊहǂने ऐȯरज़ोना मƶ दलाई लामा के सावµजȱनक भाषणǂ कɡ Ēȱतȳलȱप बनाने, दलाई लामा के साथ
मेरी बातचीतǂ को टाइप करने और पांडुȳलȱप के सबसे आरंȴभक Ēाƞप को टाइप करने मƶ मदद कɡ।

त मƶ, मेरा बƓत-बƓत धÊयवाद:
अपने गुƝǓ को।

अपने पȯरवार और अपने अनेक Ȳमčǂ को ȵजÊहǂने मेरे जीवन को इतना समृȵǽ ȱकया है ȱक मƹ उसे ȅǣ
नहƭ कर सकता: जीना बैकȱवद एकेल, डॉ. डेȱवड बाइस और डे़ने ऐट्कɡसन, डॉ. ȵजȳलयन हैȲमÒटन, हेलन
ȲमȹÆसओस, डेȱवड ĀीनवॉÒट, डेल Ĕोज़ो×कɡ, ȱþ×टɟ इंघम ऐ×पीनाज, डॉ. डेȱवड ·लेबनॉफ़, हेनȯरएटा बनµ×टाइन,



टॉम माइनर, एलेन वायट गोएट, डॉ. गेल मै·डॉनÒड, लैरी कट्लर, रƹडी कट्लर, लोरी वॉरेन तथा कƹ डी व ×कॉट
Ĕायरली का तथा मेरे उन सब दो×तǂ का - ȵजनका मƹ यहाँ नाम लेना भूल गया Ɣँ, लेȱकन जो मेरे ƕदय मƶ रहते हƹ
और ȵजÊहƶ मƹ भरपूर Ēेम, आभार और सÏमान देता Ɣँ - ȱवशेष धÊयवाद और बƓत-बƓत आभार।



लेखक-पȳरचय

परम पावन दलाई लामा का जÊम 6 जुलाई 1935 को उǶरपूवƮ ȱतÍबत के एक ग़रीब ȱकसान पȯरवार मƶ Ɠआ
था। दो साल कɡ उĖ मƶ उनकɡ पहचान ȱतÍबत के आÉयाȹÆमक एवं ऐȱहक गुƝ दलाई लामा के ƞप मƶ कर ली गई
थी। ये छह सौ साल से चल रहे इस þम मƶ चौदहवƶ दलाई लामा हƹ। छह वषµ कɡ आयु स ेआजीवन बौǽ ȴभ³ु बने
रहने का उनका Ēȳश³ण आरंभ कर Ȱदया गया था। ȱतÍबत से ȱनÖकाȳसत ȱकए जाने के बाद 1959 स ेवे धमµशाला,
भारत मƶ रह रह ेहƹ। मानवाȲधकारǂ, ȱवȈ शांȱत तथा मूल मानवीय गुणǂ के ³ेč मƶ उनके अथक पȯरĜम के ȳलए उÊहƶ
अंतराµȍीय ¸याȱत ĒाËत है। 1989 के नोबेल शांȱत पुर×कार तथा अमरीका के काँĀेस ×वणµ पदक के अȱतȯरǣ उÊहƶ
अनेक सÏमान व पुर×कार Ȱदए जा चुके हƹ।

दलाई लामा के ȱवषय मƶ तथा उनके Ēवचनǂ के कायµþम संबंधी अȲधक जानकारी के ȳलए वेबसाइट
www.dalailama.com देखƶ।

हावडµ सी. कट्लर, एमडी एक मनोवै´ाȱनक, लोकȱĒय लेखक एवं वǣा हƹ। उÊहǂने परम पावन दलाई
लामा के साथ Ȳमलकर सुȱव¸यात आटµ ऑफ़ हैपीनेस नामक पु×तक Ĝंखला ȳलखी है ȵजसका पचास भाषाǓ मƶ
अनुवाद हो चुका है और वह ȱवȈ कɡ सवाµȲधक ȱबकने वाली पु×तकǂ कɡ सूची मƶ शाȲमल हो चुकɡ है। मानव ख़ुशी
के ȱव´ान के मु¸य ȱवशेष´ सकाराÆमक मनोȱव´ान के ³ेč मƶ Ēवतµक के ƞप मƶ डॉ. कट्लर ȱवȈभर मƶ ख़ुश रहने
के ऊपर महǷवपूणµ Ē×तुȱतकरण देते हƹ, कायµशालाए ँआयोȵजत करते हƹ और पाǯþम भी चलाते हƹ।

उÊहǂने अमेȯरकन बोडµ ऑफ़ साइȱकआĈɟ और Êयूरोलॉजी से ȲडËलोमा ȱकया है तथा वे अमेȯरकन जनµल
ऑफ़ साइकोथेरेपी के संपादक मंडल के भी सद×य हƹ। डॉ कट्लर ने अपना जीवन Ơसरǂ को ख़ुशी, संतोष और
सफलता पाने मƶ सहायता करने ȳलए समɉपɞत कर Ȱदया है। वे फ़ɡȱन·स मƶ रहते हƹ।

द आटµ ऑफ़ हैपीनेस सȱहत अÊय पु×तकǂ, कायµशालाǓ तथा कोसµ आȰद के बारे मƶ जानकारी हेतु अथवा
डॉ. कट्लर से संपकµ  करने के ȳलए कृपया वेबसाइट देखƶ www.theartofhappiness.com

http://www.dalailama.com
http://www.theartofhappiness.com


अनुवादक कɥ ओर से

आज मनुÖय रोज़मराµ कɡ सम×याǓ और तरह-तरह के शारीȯरक व मानȳसक कȌǂ से č×त है तथा उनसे शीā मुȳǣ
पाकर ख़ुश रहना चाहता है। जो लोग ख़ुशी पाने कɡ आशा मƶ अȲधकांश जीवन धन अɍजɞत करते रहे हƹ, उÊहǂने
कालांतर मƶ पाया ȱक धन से सुȱवधाए ँतो ĒाËत कɡ जा सकती हƹ, लेȱकन उससे ख़ुशी नहƭ Ȳमलती। धीरे-धीरे ख़ुशी
कɡ तलाश इंसान कɡ ĒाथȲमकता बन गई और वह उसे खोजने के ȳलए ĒयÆनशील हो गया। परंतु ‘ख़ुशी’ शÍद
सुनने मƶ ȵजतना सरल लगता है, उसे ĒाËत करने का रा×ता उतना ही Ɵ×तर है। इसके ȳलए कड़े आÆम-अनुशासन,
Ȱदमागी Ēȳश³ण और ȱनरंतर अÎयास कɡ ज़ƞरत पड़ती है। परम पू¾य दलाई लामा और सुĒȳसǽ मनोवै´ाȱनक
हावडµ सी. कट्लर ने Ȳमलकर इस पु×तक के माÉयम से इस कȰठन कायµ को आम लोगǂ के ȳलए सुबोध और सहज
बनाने का शानदार Ēयास ȱकया है।

यह पु×तक ȱवȈ कɡ सवµĜेȎ पु×तकǂ मƶ से एक है। और कई भाषाǓ मƶ इसका अनुवाद ȱकया जा चुका है।
मेरे ȳलए यह अÆयंत हषµ का ȱवषय है ȱक मुझ ेइस उÆकृȌ कृȱत का Ƚहɞदɟ अनुवाद करने के यो¹य समझा गया। मƹ इस
भरोसे के ȳलए मंजुल पȮÍलȿशɞग हाउस का ƕदय से आभारी Ɣँ।

मƹ आशा करता Ɣँ ȱक परम पू¾य दलाई लामा ने इस पु×तक Ǽारा ȵजस सहजता से लोगǂ को आनंद के सरल
मागµ का ´ान बाँटा है, मƹ उसी सरलता से उनके ȱवचारǂ को Ƚहɞदɟ पाठकǂ तक पƓँचाने मƶ सफल रहा Ɣँ।

आशुतोष गगµ का जÊम 1973 मƶ ȰदÒली मƶ Ɠआ। इÊहǂने एम.ए. (Ƚहɞदɟ), ×नातकोǶर ȲडËलोमा (अनुवाद,
पčकाȯरता) तथा एम.बी.ए. ȱकया है। लेखन-Ēȱतभा अपने ȱपता डॉ. लÛमी नारायण गगµ से ȱवरासत मƶ Ȳमली।
×कूल के Ȱदनǂ मƶ काȅ-लेखन से लेखन का सफ़र आरंभ ȱकया और अब तक इनकɡ कई पु×तकƶ  Ēकाȳशत हो चुकɡ
हƹ। आशुतोष अंĀेज़ी व Ƚहɞदɟ दोनǂ भाषाǓ पर समान ƞप से अȲधकार रखते हƹ तथा अनुवाद के ³ेč मƶ एक
पȯरȲचत नाम हƹ। इÊहǂने लेखन व संपादन के ³ेč मƶ भी सराहनीय कायµ ȱकया है। ȳश³ाथƮ Ƚहɞदɟ Ēयोग कोश,
ȱǼभाषी Ēशासȱनक शÍद-Ēयोग कोश, एक सौ एक रोचक पहेȳलयाँ तथा मƹ ऐÒबटµ आइं×टाइन बोल रहा Ɣँ इनकɡ
मौȳलक पु×तकƶ  हƹ। इसके अȱतȯरǣ ďौपदɟ कɡ महाभारत, दशराजन् तथा द लाइफ़ ǐड टाइÏस ऑफ़ थॉमस अÒवा
एȲडसन इनके Ēमुख अनुवाद हƹ। इनकɡ कुछ अÊय पु×तकƶ  Ēकाशनाधीन हƹ। समाचार-पč व पȱčकाǓ मƶ ȱनयȲमत
ƞप से ȳलखते हƹ। आजकल रेल मंčलय मƶ उप-ȱनदेशक के पद पर कायµरत हƹ।
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