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10व सं करण क  तावना
परम पावन दलाई लामा

झे यह जानकर ब त ख़ुशी हो रही है क आनंद का सरल माग - जसे मने अपने एक पुराने म  और अमे रक
मनोवै ा नक हावड कट्लर के साथ मलकर लखा है - पु तक के दसव सं करण को का शत कया जा रहा

है। जन लोग  ने यह पु तक पढ़  है, वे जानते ह क यह हावड के साथ कई घंट  क  चचा का नतीजा है जसम
हावड मौजूदा वै ा नक कोण को तथा म मान सक वा य व मानव क याण से जुड़े मु  के बौ क आयाम
का त न ध व कर रहा ँ। इस लए जब इस पु तक को आम जनता ारा पसंद कया गया तो मुझ ेब त संतोष

आ य क इसस ेयह पता लगा क हमारी मेहनत ने सर  क  ख़ुशी और उनके क याण म कुछ योगदान तो दया
था। चंू क हम दोन  लेखक अलग-अलग कोण वाल ेह, हमने हमेशा अपनी चचा को मूल मानवीय तर पर
लेकर आने का यास कया, वह तर जहाँ लोग  के बीच - लग, जा त, धम, सं कृ त और भाषा - के भेद मट
जाते ह। इस मूलभूत तर पर हम सब एक-से ह; हम सभी ख़ुश रहना और क  स ेबचना चाहते ह। यह हमारी
सबस ेमूलभूत स चाई है और इस तर पर हम मनु य के प म एक जैसी सम या  का सामना करते ह। इस
मा यता के साथ जब कभी मुझ ेआम जनता से बात करने का मौका मलता है, म हमेशा लोग  का यान मानव
प रवार क  इसी समानता तथा हमारे अ त व व क याण क  गहराई स ेजुड़े वभाव क  ओर आकृ  करने क
को शश करता ँ। मेरा यह भी मानना है क इन गहन कतु सरल वा त वकता  का आभास होने के बाद एक

जा त के प म हम अपने साथी मनु य  एवं अपने आस-पास के संसार के साथ संबंध था पत करने क
आव यकता है।

आज, आनंद का सरल माग के काशन के एक दशक के उपरांत मुझे यह देखकर अ यंत हष हो रहा है क
मानव स ता के वषय म लोग  क  च का और वै ा नक समुदाय ारा गंभीर शोध का तर बढ़ता जा रहा है।
साथ ही, व तृत समुदाय के बीच पहचान और वै ा नक माण म भी बढ़ोतरी ई है जो इस बात को स  करती है
क हमारी मनोदशा और हमारी ख़ुशी के बीच नज़द क  संबंध है। मने ब त साल पहले लखा था: “अगर आप
सर  को ख़ुश देखना चाहते ह तो क णा का अ यास क जए और अगर आप वयं ख़ुश रहना चाहते ह तो भी

क णा का अ यास क जए।” व  क  अनेक महान आ या मक परंपरा  क  तरह बौ  परंपरा ने हम अपने
जीवन को क णामय होकर जीने का उपदेश दया है। ये आ या मक परंपराए ँहम अपने सा थय  और अपने संसार
के साथ जुड़ा आ महसूस करना सखाती ह। ये सर  क  सेवा को उ चतम गुण मानती ह। आज, वै ा नक डेटा
म वृ  से इस अंत  क  पु  ई है। मानवीय ख़ुशी के शोधक ा सर  क  क णामय सेवा को व  के सबसे

स  लोग  के मुख गुण के प म देखते ह। मुझे यह बात पूरी तरह तकसंगत लगती है। जब हम सर  क  मदद
करते ह तो हमारे म त क का क  अ य धक व तृत हो जाता है जसके कारण हम अपनी छोट -छोट  सम या
को अ धक ावहा रक ढंग स ेदेख पाते ह। जो हम पहले डरावना और असहनीय लगता था, जसके कारण ायः
हमारी सम याए ँहम पर हावी हो जाती ह, उसक  खरता कम होने लगती है।



 यह है: या हम वयं को अ धक क णामय बना सकते ह? य द हाँ तो हम यह कैसे कर सकते ह?
दोबारा, यहाँ मेरा यही मानना ह ै क मानव प रवार क  समानता तथा हमारे क याण क  गहराई स ेजुड़ा वभाव
ब त मह वपूण है। जब आप सर  से जुड़ाव महसूस करते ह तो आपका दय अ धक उदार हो जाता है, जस ेम
अपना “भीतरी ार” कहता ँ और इसके ारा हम सर  तक प ँच पाते ह। ऐसा करते ए, आपको सुर ा और
व ास का गहन भाव महसूस होता है तथा आज़ाद  का स चा एहसास होता है। अपनी खुद क  मान सक अव था,
वशेषकर अपनी भावना एवं वहार के संदभ म अ धक जाग कता पैदा करना इस या का एक ज़ री
ह सा है। ऐसा करने से आप अपने भीतर एक मज़बूत न व का नमाण कर सकते ह, एक ऐसा लंगर जो आपको
स चा भीतरी नवास उपल ध करवा सकता है। यही स ची आंत रक ख़ुशी और स ता के वा त वक ोत का
आधार है। शोधक ा  को ायः क णा और ख़ुशी के बीच के कारणा मक म को लेकर आ य होता है। वे
पूछते ह: क णामय लोग अ धक ख़ुश रहते ह अथवा जो ख़ुश रहते ह उनम क णा अ धक होती है? ावहा रक
तर पर, मुझे लगता है इससे कोई फ़क नह  पड़ता क पहले या आता ह।ै दरअसल, ज़ री बात यह है क हम

दोन  चीज़ वक सत कर सकते ह। मेरी अपनी बौ  परंपरा म, अ धक क णा व क याण के भाव को मब
तरीके से जागृत करने के लए अनेक कार के मान सक श ण दए जाते ह। आज, तंतु व ान वशेषकर
दमाग़ी लचीलेपन से ा त होने वाली नवीन अंत  के कारण, हम जानते ह क मनु य का म त क ब त अ धक
उ , यहाँ तक क मेरी तरह स र के पार, होने पर भी बदलाव और अनुकूलता को आसानी से वीकार कर लेता है।
तेरहव  शता द  के आदरणीय त बती गु  शा य पं डत ने एक बार कहा था, “अगर आपको कल मरना है तो भी,
सीखते रहना चा हए।”

आनंद का सरल माग म, हमने पाठक के सामने अ धक ख़ुशी पाने और जीवन क  अप रहाय वषमता  व
परेशा नय  पर वजय पाने के लए एक मब  तरीका तुत करने का यास कया। हमारे इस तरीके म पूव और
प म - यानी, एक ओर पा ा य व ान व मनो व ान तथा सरी ओर बौ  स ांत  एवं प तय  का संयोग व
समावेश है। हमारा उ े य सरे लोग  के साथ इस मा यता को बाँटना है क हम सब यादा ख़ुशी पाने हेतु एक-
सरे के लए ब त कुछ कर सकते ह और इसस ेभी ज़ री, उन असं य आंत रक संसाधन  क  ओर यान दलाना

है जो हम सबके पास उपल ध ह। इन मु य उ े य  के साथ, इस पु तक का मुख आ ह एक मनु य के गत
कोण से जीवन म ख़ुशी तथा आनंद पाने के तरीक  एवं साधन  को खोजना है।

पछले दस वष  म, हावड और मने लगातार चचा क  और हम इस चचा को व तृत समाज के तर तक ले
गए और यह समझने का यास कया क बाहरी वातावरण हमारी ख़ुशी को कस तरह भा वत करता है। बातचीत
के दौरान, हमने ऐस ेअनेक मह वपूण स ांत  और प तय  को जाना ह ैजो  क  ख़ुशी पाने क  नजी
तलाश म अहम भू मका नभा सकते ह। इससे भी ज़ री यह है क हमने व तृत समाज के संदभ म इन स ांत
और प तय  के बेहतरीन अनु योग स ेसंबं धत कुछ अ यंत चुनौतीपूण  को भी समझा है। आज के परेशान व
चुनौती-भरे संसार म कोई कैसे ख़ुश रह सकता है? संसार क  सम या  और उसके क  स े नपटने के लए आनंद
का सरल माग के स ांत  को योग म कैस ेलाया जा सकता ह?ै गत तथा सामा जक तर पर हसा क  जड़
कहाँ ह? हसा के इन ोत  को उलटने का ढंग कैसे सीखा जा सकता है? मानवीय हसा और पीड़ा के बीच
मानवता के त आशावान रहना कैस े संभव ह?ै ये कुछ ऐसे  ह जनका हमने अपनी चचा के बीच हल
नकालने का यास कया। इस दशक के दौरान, मने वशेषकर ाना मक व भावा मक तं का व ान तथा
मनो व ान के े  से जुड़े वै ा नक  स ेबातचीत करना जारी रखा ता क मेरी अपनी पुरातन बौ  परंपरा  एवं
आधु नक व ान के बीच बेहतर तालमेल था पत हो सके। म आशा करता ँ क इस खोज तथा हावड के साथ मेरे
अभी तक चल रहे संवाद  के प रणाम एक नई पु तक का प ले सकगे ता क जो कुछ मुझ े नजी तौर पर ब त
श ा द लगा है, उसे अ य लोग  के साथ बाँटा जा सके।
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10व सं करण क  भू मका
आनंद का सरल माग: अतीत और भ व य

हावड सी. कट्लर, एमडी

आरंभ

नंद का सरल माग को पहली बार का शत ए एक दशक बीत चुका है। जब म उन घटना  के बारे म
सोचता ँ जो इस पु तक के काशन का कारण बन  तो म न बे के दशक के आरंभ म प ँच जाता ँ जब
मने पहली बार दलाई लामा के साथ मलकर ख़ुशी पर एक पु तक लखने का वचार बनाया। उस समय

तक अ धकतर अमे रक  लोग  के बीच दलाई लामा का नाम च चत हो गया था ले कन बौ  समुदाय के बाहर ब त
कम लोग उ ह एक मनु य के प म जानते थे। सामा य जनता के मन म उनक  छ व ां तय  स े त धँुधले-से एक
रेखा च  से बस कुछ ही अ धक थी: हँसता-मु कराता बु , “बौ  धम का पोप”, “ त बत का देवराज।” वा तव
म, उस समय दलाई लामा का नाम लेने पर एक सामा य अमे रक  नाग रक के मन म जो छ व उभरती थी, वह
काल पैकलर क  थी जसने कैडीशैक नामक फ़ म म गो फ़ कोस के अ त- त रहने वाल ेकायवाहक क
भू मका नभाई थी और जसने दलाई लामा के कैडी के प म अपनी लघु भू मका को इन श द  म बयान कया
थाः “…तो हमने अ ारहवां पूरा कया और अब वह मुझ पर स ती करगे! और म कहता ँ, ‘अरे लामा! अरे, इतनी
मेहनत के लए य  न थोड़ा-सा कुछ ले लया जाए’ और वह कहता है, ‘ओह हाँ, पैसा तो नह  होगा ले कन जब
तुम मरने लगोगे तो तु ह अपनी मृ यु श या पर पूण चेतना ा त हो जाएगी।’ मेरे लए अभी यह ठ क भी है - और
अ छा भी!”

न त तौर पर, कुछ लोग ऐसे भी थे जनके मन म दलाई लामा क  छ व अ धक प र कृत थी, जो उ ह
नोबेल पुर कार वजेता और मानवा धकार  का ऐसा अथक समथक मानते थे, जो चीनी सेना ारा त बत पर
नृशंस आ मण के फल व प पचास साल के नवासन के बावजूद अ हसा के लए तब  था। परंतु अ धक

ानवान लोग  के बीच भी, उनके वषय म अवधारणा का सफ़ एक ही आयाम था - उदाहरण के लए, कुछ लोग
उ ह सफ़ एक राजनै तक व समझते थे और ज ह उनके व  के अ गामी बौ  व ान  तथा गहन
आ या मक ान व सूझ-बूझ वाले श क  म शुमार होने क  जानकारी नह  थी। उस समय के ब त-से लोग  को
यह जानकर आ य आ होता क वयं को एक महान व  नेता मानने से र, दलाई लामा क  नजी पहचान उनके
एक सामा य बौ  भ  ुहोने से संब  थी - जो त दन सुबह 3.30 बजे उठकर चार या पाँच घंटे ाथना एवं यान
म बताता था।

इस तरह 1990 के दशक के आरंभ तक मने एक पु तक के वषय म सोचना आरंभ कया जो इन ां तय
को र कर सके और जनसामा य के मन म उनक  काटून जैसी छ व को कुछ माँस-म जा दान कर सके। परंतु



इस पु तक का मु य उ े य यह नह  था। इससे कह  अ धक ज़ री उ े य ख़ुशी ा त करने के तरीक  से संबं धत
उनके वचार  को तुत करना था।

काशन

मुझे वह भट ब त प  प से याद है जब मने दलाई लामा के सामने इस पु तक का ताव रखा था। मुझ ेअपने
ऊपर ब कुल भरोसा नह  था। मने इतने वष  म इस तरह के ताव  को भाँपने क  उनक  कला को देख रखा था -
और इस व ास स े क वह मेरी ाथना को अ वीकार कर दगे, म अपने प  म तक तुत करने क  तैयारी के साथ
गया था।

“परम पावन, मुझे पता ह ै क आप दो दजन स ेअ धक पु तक लख चुके ह,” मने अपनी बात कहना आरंभ
कया, “ले कन यह पु तक ब कुल अलग होगी। इसका उ े य उन आव यक स ांत  को छानकर तुत करना है
जनके सहारे आपने अपना जीवन जया है और जनक  सहायता से आप ख़ुश रह पाए ह। ये स ांत बेशक बौ
धम पर आधा रत ह , म आपक  इन मा यता  को इस ढंग से तुत करना चाहता ँ जस े कसी भी पृ भू म या
परंपरा के लोग अपना सक और यह दशाया जा सके क इन स ांत  का दै नक जीवन म योग करके कस तरह
अ धक ख़ुशी हा सल क  जा सकती है…”

“वाह, ब त अ छा!” उ ह ने उ साहपूवक कहा।
“और फर मेरे या न एक मनोवै ा नक के कोण से,” मने कहा, “म ख़ुशी के बारे म तथा इस वषय म

क वह या है जो जीवन को लाभ द बनाता है, आपके वचार  को जाँचने का यास क ँ गा और पा ा य
मनो व ान के संदभ म आपके मत का समथन करने वाले वै ा नक माण को भी खोजूँगा।”

“हाँ, ठ क है!” दलाई लामा ने मेरे ताव क  वीकृ त म सर हलाते ए नणायक ढंग से कहा।
चंू क म पहल ेसे यह धारणा लेकर आया था क वह तुरंत मेरी बात को वीकार नह  करगे, मने फर से उन

पर ज़ोर डाला। मेरा यान उ ह मनवाने पर और अपने तक से उ ह अचं भत करने पर इतना यादा क त था क
मुझे उनक  बात सुनने का अथवा उनके उ र पर त या देने का याल भी नह  रहा।

दलाई लामा कुछ अचरज म पड़ गए और फर उ ह ने मुझे टोका।
“हावड,” वह हँसते ए बोले, “मने आपक  बात मान ली है। अब आप अपने प  म तक य  दे रहे ह?”
आ ख़र इस बात को समझते ए क उ ह ने मेरा ताव वीकार कर लया था, म गव महसूस कर रहा था -

इस पु तक के उ े य  एवं कारण  के बीच, उनसे यादा वाथ  एक और कारण था जो म उ ह सहज प स ेबताना
भूल गया: म उनसे यह सीखना चाहता था क म वयं कैस ेअ धक ख़ुश रह सकता ँ।

1993 म दलाई लामा क  मेरे नवास- थान ऐ रज़ोना म पहली या ा के दौरान हमने इस पु तक पर काम
करना शु  कया। उस स ताह उ ह ने श ण का अ यंत गहन काय म रखा जसम उ ह ने आठव  शता द  के
महान भारतीय बौ  गु  शां तदेव के एक महान ंथ पर शानदार वचन दया। उनक  लंबी दै नक श ण बैठक
के बावजूद हम मलने के लए कुछ समय नकाल लेते थे। इसम इस बात से भी सहायता मली क वह ट सन के
बाहर सोनोरन म थल के उसी होटल म ठहरे थे जहाँ उनक  सावज नक बैठक होती थ । इस तरह सुबह ना ते के
बाद और कभी-कभी दोपहर म हम उनके कमरे म मल लेते थे। उस दौरान म उनसे एक के बाद एक  पूछता था
तथा जीवन के वषय म, उन बात  के बारे म जनस ेजीवन लाभकारी बनता है और मनु य क  ख़ुशी व उसके ख
से जुड़े मह वपूण सवाल  पर उनके वचार जानता था।

हमारी बातचीत से महीन  पूव, मने काफ़  समय लगाकर  क  एक सूची बनाई थी और उ ह कस े ए
व थत दायरे म यान से मब  कया था जससे एक ब त मोट  तीन छ ले वाली फ़ाइल भर जाए। हमारी

जब पहली बार भट ई तो म पूरी तरह तैयार था कतु दलाई लामा ने कुछ ही मनट  म मेरे इस म को तोड़ दया
क म उस चचा क  दशा नयं त करने वाला था। मने व थत ढंग से अपने पूव- नधा रत  पर डटे रहने क
योजना बनाई थी और सोचा था क म उनके पद को अपने सवाल  से एक के बाद एक गराता जाऊँगा। परंतु ज द



ही मने यह समझ लया क वह मेरे वचार  को मानने के लए बा य नह  थे। मेरे  के बदल ेउनके उ र ायः
अनपे त होते थे और वे हमारी बातचीत को पूरी तरह कसी नई दशा म मोड़ देते थे। म क ह  वचार  क  ेन पर
सवार होता था क तभी अचानक उनके कसी अ या शत भ  वचार से टकराकर वह ेन पटरी स ेउतर जाती
थी। कभी-कभी वह संवाद मेरे लए चुनौतीपूण हो जाते थे। उसी के साथ, दलाई लामा अपने सतक दमाग़ और
ज़बद त हा य-बोध के कारण उन संवाद  को जीवंत बनाए रखते थे और मेरा यान लगातार आक षत कए रहते
थे।

उनके साथ कए संवाद तथा उनके सावज नक भाषण  स ेकुछ साम ी लेकर इस पु तक क  मूल वषय-
व तु बनी जस ेबाद म उनके देश भारत म ई अ त र  चचा  क  मदद से पू रत कया गया। शी  ही इस काय म

त होने के साथ, मने अ थायी तौर पर मनोरोग च क सा क  अपनी ै टस को रोकने का फ़ैसला कया ता क
म मानवीय ख़ुशी को जान सकँू और उस तकनीक को खोज सकँू जसस ेपूव व प म के बीच सेतु बनाया जा
सके। मने यह अनुमान लगाया क इस पु तक को पूरा करने म शायद छह महीने लगगे और दलाई लामा के सह-
लेखक होने के कारण, मुझ ेलगा क इसके लए काशक खोजना आसान होगा।

मेरा याल ग़लत था। म पाँच साल बाद भी उस पु तक पर काम कर रहा था। मेरी मेज़ पर सा ह यक
एजट  व काशक  से आए अ वीकृ त के प  का ढेर जमा हो गया था जो त कालीन काशन जगत म ा त
ववेक के त बढ़ता आ सा ी था: वह मत था क मु यधारा के पाठक  क  दलाई लामा क  पु तक  म च नह
थी। इसके अलावा, उनका दावा था क लोग  क  मानवीय ख़ुशी के वषय म कोई दलच पी नह  थी।

कई वष  क  नरंतर अ वीकृ त और मेरे व ीय संसाधन  के पूण य के उपरांत 1998 तक, मुझे लगा क
मेरे पास कोई वक प शेष नह  था। फर भी, मुझे यह व ास था क कुछ नए पाठक दलाई लामा के ान से
लाभा वत हो सकते थे, इस लए मने अपनी सेवा- नवृ  क  बचत के बचे ए पैस  से पु तक क  थोड़ी-सी तयाँ
छपवाने क  योजना बनाई। आ यजनक प से, ठ क उसी समय मेरे एक नज़द क  म  क  माँ ने यू यॉक सब-वे
पर एक अजनबी को यंू ही उस कताब के बारे म कहा दया - वह अजनबी काशन जगत से जुड़ा आ था -
जसस ेसंबंध  क  एक ंखला शु  हो गई और जसके फल व प अंत म एक सा ह यक एजट और मु यधारा के
एक अ छे काशक के साथ अनुबंध हो गया। इस तरह, थम लघु सं करण और वनीत आशा  के साथ पु तक

का शत हो गई।

अनपे त सफलता

यह दस साल पहले क  बात है। इसके बाद के घटना म क  दलाई लामा, काशक और मने क पना भी नह  क
थी। पु तक के त जाग कता ब त तेज़ी से फैली और इसम व ापन या चार क  अपे ा मँुह से ई शंसा क
भू मका अ धक थी। म पु तक क  इस कार क  अ य धक सकारा मक व अ या शत त या से च कत था
जब मने देखा क उसका नाम यू यॉक टाइ स क  सवा धक बकने वाली पु तक  क  सूची म शा मल आ और
फर दो साल तक वहाँ बना रहा। ज द  ही हम इस बात के माण देखने को मलने लगे क वह पु तक अमे रक
सां कृ तक माहौल का ह सा बन गई और ायः ट वी धारावा हक , गेम शो, यहाँ तक क एमट वी जो उस समय
अमरीका क  स  सं कृ त के त प थे: ड्स, से स एडं द सट , जओपाड !,  वॉ ट्स टू बी अ
म लनेयर, एमट वी स म दखाई जाने लगी - यहाँ तक क उस साल के मंडे नाइट फ़टबॉल के ारं भक मैच म
भी यह पु तक दखी जसम एक खलाड़ी ने आं शक तौर पर अपनी समय से पूव सफलता का ेय आनंद का
सरल माग को दे दया।

साफ़ तौर पर, दलाई लामा के मूलभूत संदेश का सावभौ मक आकषण था: हाँ, ख़ुश रहना संभव है - ब क,
हम कसी भी अ य कला क  तरह, यास व अ यास ारा, आनंद का सरल माग भी सीख सकते ह। यह समझाते

ए क अपने वभाव और कोण म बदलाव लाकर हम कस तरह ख़ुशी ा त कर सकते ह, दलाई लामा दशाते
ह कस तरह ख़ुशी पाने क  कंुजी हमारे अपने हाथ म है। हम ख़ुश रहने के लए अब भा य या संयोग पर नभर
रहने और उस दन क  ती ा करने क  ज़ रत नह  है जब हमारे जीवन क  सम त बाहरी प र थ तयाँ ठ क हो



जाएगँी - जब हमारा वज़न कम हो जाएगा, हम अमीर हो जाएगेँ, जब हमारा ववाह (या तलाक़!) हो जाएगा
अथवा जब हम वां छत पदो त मल जाएगी।

दलाई लामा ारा दया गया आशा का संदेश लोग  को अ छा लगा और न सफ़ अमरीका ब क पूरे व  के
लोग  के दय म उतर गया। ये लोग भ  पृ भू म के थे कतु शायद, वे सभी ख़ुश रहने क  मूलभूत मानवीय इ छा
के साझेदार थे, जीवन म कुछ बेहतर पाने क  इ छा। अंततः, इस पु तक का पचास भाषा  म अनुवाद आ और
व भर म लाख  लोग  ने इसे पढ़ा।

ख़ुशी का आंदोलन

सा य ल य के प म ख़ुश रहने क  अवधारणा, जसे यास और अ यास से वक सत कया जा सकता है,
स ता के वषय म बौ  कोण का मूल है। वा तव म, म त क का श ण अनेक शता दय  से बौ

अ यास का आधार रहा है। संयोग से, आनंद का सरल माग के काशन के तुरंत बाद यही वचार कसी सरी दशा
से समाज म जड़ जमाने लगा - एक “नई” वै ा नक खोज क  तरह - जसके कारण ब त-से लोग  के मन म ख़ुशी
क  अवधारणा को लेकर मूलभूत बदलाव आया।

जब मने 1990 के दशक के आरंभ म आनंद का सरल माग पर काय करना शु  कया था, तो मने पाया क
ख़ुशी और सकारा मक भावना  के बारे म ब त कम वै ा नक अ ययन ए थे। ये शोध के लोक य वषय नह
थे। हालाँ क उस समय मानवीय ख़ुशी और सकारा मक भावना  का अ ययन करने वाले शोधक ा गने-चुने थे,
वे सभी वतं  वचार  वाले थे। परंतु फर अचानक मानवीय ख़ुशी वै ा नक समुदाय और आम जनता के लए
समान प से गहन च का वषय बन गई। लोग  के मन म ख़ुशी के संबंध म पकड़ म न आने वाली, रह यमयी
और अ या शत व तु क  जो अवधारणा थी, वह ख म होने लगी तथा उसके थान पर ख़ुशी को ऐसी व तु के प
म देखा जाने लगा जसक  वै ा नक ढंग से ववेचना क  जा सकती थी। पछले एक दशक से अ धक समय म,
जैसे-जैसे लोग  ने ख़ुशी को बाहरी प र थ तय  का नतीजा मानना छोड़कर, ख़ुशी को व थत ढंग से वक सत
क  जा सकने वाली चीज़ के प म देखना शु  कर दया है, वैस-ेवैसे हम एक नए आंदोलन के ती  वकास को
देख रहे ह - ख़ुशी का आंदोलन।

मानवीय ख़ुशी के अ ययन समेत मनो व ान के नए े  क  थापना इस नए आंदोलन को आरंभ करने
वाली ऐ तहा सक घटना सा बत ई। मनो व ान क  इस नई शाखा का औपचा रक प से ज म 1998 म आ
जब एक अ यंत भावशाली मनो व ानी और अमे रक  मनोवै ा नक सं था के नव- नवा चत अ य  डॉ. मा टन
से लगमैन ने अ य  के प म अपना कायकाल इस नवीन े  क  थापना को सम पत करने का नणय लया
जसे उ ह ने “सकारा मक मनो व ान” का नाम दया। इस बात क  ओर संकेत करते ए क रोग- वषयक
मनो व ान ने आधी शता द  से भी अ धक समय से मान सक रोग, मानवीय बलता और यता पर पूरी तरह
अपना यान क त कया है, उ ह ने अपने सहक मय  से मनो व ान के दायरे को बढ़ाकर उसम सकारा मक भाव ,
मानवीय साम य और “जीने यो य बात ” को स म लत करने का आ ह कया।

से लगमैन ने एक अ य मेधावी शोधक ा महाइ चीकसटमीहाइ के साथ मलकर इस नए काय े  क
ज़मीन तैयार क । ज द ही अमरीका और यूरोप के व व ालय  के े  शोधक ा  का एक कोर ुप भी उनके
साथ इस काम म जुड़ गया और इसी के साथ सकारा मक मनो व ान ने ग त पकड़ ली। मानव इ तहास म पहली
बार, ख़ुशी आ ख़रकार वै ा नक अनुसंधान का वैध काय े  बन गई थी।

उस समय से, ख़ुशी के आंदोलन का समाज के सभी तर  पर भाव बढ़ता ही जा रहा है। लोक य मी डया
म ख़ुशी पर बन  फ़ चर कथा  क  बाढ़ आ गई ह ै तथा अमरीका एवं व भर के कॉलेज  म सकारा मक
मनो व ान के श ण पा म बन गए ह। उदाहरण के लए, हावड व व ालय म, आरं भक अथशा  के
थान पर “द हैपीनेस कोस” पूव नातक पा म  म सबसे लोक य हो गया ह ै जसम पंजीकरण करवाने वाले
व ा थय  क  सं या त सेमे टर 1,400 से अ धक हो गई है। इसका असर व  के अनेक देश  म सरकारी तर
पर भी देखने को मल रहा है, उदाहरण के लए भूटान ने सकल घरेलू उ पाद (जीडीपी) क  जगह सकल रा ीय



स ता (जीएनएच) को देश क  सफलता के सबसे मह वपूण मानक के प म था पत कर दया है। यहाँ तक क
अनेक देश  के नी तकार अब स ता शोध पर आधा रत सावज नक नी त बनाने पर वचार कर रह ेह। कॉटलड
के एक सरकारी कमचारी ने अ यंत स  होकर कहा, “अगर हम सकारा मक मनो व ान के इस नए ान को

हण कर पाए तो हमारे पास एक नया ानोदय करने का अवसर है।”

ख़ुश रहने के लाभ

ख़ुशी के आंदोलन को े रत करने वाला एक कारण पछले एक दशक म अचं भत करने वाला शोध रहा है जसने
ख़ुश रहने के ब त-से लाभ उजागर कए ह जो मा  “अ छा महसूस करने” से कह  अ धक ह। वा तव म, जीवन
के येक े  म बड़ी सफलता चाहने वाल  के लए अ धक ख़ुशी वक सत करना एक थान पर सबकुछ पाने
जैसा है। वै ा नक अ ययन  ने दशाया है क ख़ुश रहने वाले लोग  को साथी ज द  मल जाता है, उनके वैवा हक
संबंध अ धक मज़बूत और संतोषजनक होते ह तथा वे लोग बेहतर माता- पता स  होते ह। ख़ुश रहने वाले लोग
अ धक व थ रहते ह एवं उनक  रोग- तरोधक मता सर  से बेहतर होती है और उ ह दय रोग कम होते ह।
इस बात का भी माण मलता है क ख़ुश रहने वाले लोग कम ख़ुश रहने वाल ेअपने सा थय  क  तुलना म दस
साल अ धक जीते ह! इसके अ त र , ख़ुश रहने स ेमान सक वा य बेहतर होता है, लचीलापन बढ़ता है और
परेशानी व ख झेलने क  मता म भी वृ  होती है।

कुछ लोग  का ऐसा मानना है क ख़ुश रहने वाले लोग ओछे और थोड़े-से मूख होते ह। ांसीसी
उप यासकार गु ताव लबैर भी इस वचार से सहमत थे, और उ ह ने एक बार लखा था: “ख़ुश रहने के लए
मूखता, वाथ और अ छ  सेहत तीन  चीज़ ज़ री ह, हालाँ क य द मूखता का भाव हो तो सब बेकार है।” हालाँ क
हाल म ए शोध ने यह बात झूठ स  कर द  ह ै और यह पता लगाया है क ख़ुश रहने से रचना मकता एवं
मान सक या-कलाप म वृ  होती ह।ै

ख़ुश रहने के लाभ  के काय- े  म भी दखाई देते ह य क ख़ुश रहने वाले लोग यादा अ छा काम
करते ह अ धक आय अ जत करने के साथ नजी जीवन के भी हर प  म यादा सफल होते ह। वा तव म,
अ ययन बताते ह क अ धक आय वाले  क  श ा क  अपे ा उसके ख़ुश रहने के तर से यादा संबंध होता
है। गहन शोध से यह भी पता लगता है क जन सं था  म ख़ुश रहने वाल ेकमचारी होते ह, वे अ धक सफल होती
ह, उनक  लाभ अ जत करने क  मता भी यादा होती है; इसम आ य क  कोई बात नह  है य क ख़ुश रहने
वाले कमचारी अ धक उ पादनशील और कंपनी के त अ धक न ावान होते ह, वे कम छु याँ लेते ह, नय मत

प से काम पर आते ह, अपने सहक मय  के साथ उनके झगड़े कम होते ह, वे नौक रयाँ ज द  नह  छोड़ते और
अपने ाहक  को यादा संतु  कर पाते ह।

इस लए इस बात का कोई  ही नह  उठता क ख़ुश रहने से ज़बद त गत पुर कार मलते ह। परंतु
यह कहना ब त आव यक है क यादा ख़ुशी वक सत करने से वयं के साथ अपने प रवार, समुदाय और समाज
को भी लाभ मलता है। वा तव म, यह आनंद का सरल माग के मु य स ांत  म से एक है जसके वै ा नक माण
का आधार बढ़ता जा रहा है। उदाहरण के लए, हाल के एक अचं भत करने वाले शोध ने दशाया है क ख़ुश रहना
अ यंत सं ामक होता है जो सामा जक ताने-बाने म वाइरस क  भां त फैल जाता है। कुछ सरे माण  से पता
लगा है क ख़ुशी और सकारा मक भाव पूवा ह को ख म करने का काम करते ह, जससे दमाग़ म कुछ ऐसे
बदलाव आते ह जो हम खुद से अलग लगने वाल ेलोग  के त नैस गक झुकाव का वरोध करने से रोकते ह
जसके फल व प, आ ख़रकार हमारे और उनके बीच के अवरोध टूट जाते ह! ख़ुश रहने के लाभकारी भाव
समाज के सबसे व तृत तर पर भी देखने को मलते ह। उदाहरण के लए, एक अ य शोध से पता लगा है क
कसी रा  क  जनसं या क  ख़ुशी के औसत तर को बढ़ा देने से उस रा  क  वतं ता और उसके लोकतं  म भी
वृ  होती है!

ख़ुशी के इस आंदोलन के कारण अ धक व थत एवं य  ढंग से ख़ुशी क  तलाश कर रहे लोग  क
सं या म वृ  ई है। सकारा मक मनो व ान आंदोलन के कुछ आलोचक भी ह ज ह ने अपने यास  को



गत संतोष स ेजुड़ी आ मलीनता और असंयमी वला सता से अ धक कसी अ य प म च त नह  कया।
हालाँ क उपरो  माण के चलते, यह तक दया जा सकता है क अगर आपको सचमुच सर  के क याण क
चता है और आप एक बेहतर संसार का नमाण करना चाहते ह तो यह आपका दा य व है क आप ख़ुश रह अथवा
वह कर जसस ेआपको ख़ुशी मल सके।

बौ  ान और आधु नक व ानः पूवऔर प म के बीच सेतु

पा ा य जगत म बौ  धम का आगमन बीसव  शता द  क
सबसे मह वपूण घटना हो सकती है।

- भावशाली टश इ तहासकार आन ड जे. टॉय बी

आनंद का सरल माग के अ य उ े य  म से एक ख़ुशी पाने के उस तरीके को तुत करना ह ै जसम पूव और
प म क  सव म बात  का म ण हो तथा परंपरागत बौ  ान को आधु नक पा ा य व ान के साथ जोड़ा जा
सके। इस तरीके पर हाल म वाता करते समय, एक ोता ने पूछा:

“अगर वै ा नक  ने ख़ुशी पर शोध कया है और अ ययन ने यह स  कर दया है क कस कार ख़ुश रहा
जा सकता है, तो फर हम बौ  धम के स ांत  या दलाई लामा के वचार  क  या आव यकता है? या वै ा नक

ारा दए गए प रणाम पया त नह  होने चा हए?”
अ छे  ह। ख़ुशी को वै ा नक तरीके से पाने के तरीके का बड़ा शंसक होने के नाते मुझ ेलगता है, यह

कहना ही बेहतर होगा क इस वै ा नक ढंग के संचालन के फल व प ायः अ यंत व सनीय और उपयोगी
जानकारी मल जाती है। हालाँ क, सभी वै ा नक खोज परम स य या शा त नयम नह  होत । वै ा नक ान एक
ग तशील और जीवंत चीज़ है - और व ान के स ांत  म नए आँकड़  के आधार पर हमेशा प र कार, प रवतन
और संशोधन होता रहता है। कसी भी अ ययन क  वैधता का व ेषण करते समय, कुछ री तपरक ु टय  तथा

योगा मक संरचना एवं सां यक  व ेषण आ द म चूक होने क  संभावना बनी रहती है। यह भी यान रखना
होता है क कतने लोग  पर अ ययन कया गया और या उस अ ययन को दोहराया गया था। इस बात को यान म
रखते ए, यह मानना ज़ री है क मानवीय ख़ुशी का व ान अब भी शैशवाव था म है। जहाँ हमने काफ़  कुछ
सीख लया है, वह  अभी ऐसा ब त कुछ है जो हम नह  जानते।

मु य  यह है: या ख़ुशी के वै ा नक अ वेषण म बौ  धम अपना कोई योगदान दे सकता है?
इस  पर वचार करते समय यह समझना ज़ री है क बौ  धम, परंपरागत प से, व ास-आधा रत

णाली नह  है। वा तव म, जब बु  ने पहली बार पढ़ाना आरंभ कया तो उ ह ने अपने श य  को यह कहा क वे
उनक  बात  को अंध व ास के कारण यँू ही वीकार न कर ल, अ पतु उनके स ांत  क  वैधता क  जाँच कर तथा
उनके तरीक  को वयं अपना कर देख। अपने अनुभव के आधार पर जाँचना, स य के त अटल न ा होना तथा
स चाई को जानने के लए पूण समपण होना बौ  धम और व ान म मुख समानताए ँह। वा तव म, दलाई लामा
ने इन स ांत  के त पूण न ा दशाते ए कहा है, “य द व ान नणायक ढंग से यह स  कर दे क बौ  ंथ
या मूलभूत मा यता  के कुछ अंश ग़लत ह तो बौ  धम के उस ंथ या मा यता को बदलना होगा।” व  के कसी
अ य धम या आ या मक गु  स ेइस तरह से हैरान कर देने वाले व  क  क पना भी नह  क  जा सकती!

पछले 2500 वष  से, बौ  धम के लोग “म त क को श त” करने और अपनी आंत रक श य  को
वक सत करने क  तकनीक का अ यास कर रहे ह। इस बात का अनुमान लगाया जा सकता है क दो सह ा दय
के बाद भावहीन तकनीक  और प तय  को धीरे-धीरे याग दया गया होगा और केवल भावकारी एवं
व सनीय तरीके ही बच पाए ह गे। इस लए, यह मान लेना उ चत होगा क बौ  धम के पास ख़ुशी को समझने
और उसे पाने के वषय म बताने के लए ब त कुछ है और हाल क  कुछ घटना  ने दशाया भी है क यही स य है।



जब आनंद का सरल माग पहली बार का शत ई तो इस तरह के शोध उपल ध नह  थे जो मानवीय ख़ुशी के बारे
म दलाई लामा के मूलभूत वचार  से मेल खाते थे। मेरे लए यह अ यंत स ता का वषय था क उस समय से
लेकर ख़ुशी पर शोध का मानो व फोट-सा आ है और उसस ेभी यादा स ता यह जानकर ई क वै ा नक

माण  ने इस पु तक म तुत दलाई लामा के वचार  का लगातार समथन कया है। इस े दशाने वाला एक
उदाहरण ख़ुशी एवं क णा पर आ शोध है जस पर आगे चचा क  गई है।

एक अ य शानदार माण मे डसन म व कॉन सन व व ालय के त त यूरो- व ानी डॉ. रचड
डे वडसन ारा कए गए अ णी शोध पर आधा रत है। आधु नक तकनीक के योग से डॉ. डे वडसन और उनके
सहयो गय  ने म त क के बाए ँपुरोमुखीय आवरण म एक व श  भाग का पता लगाया जो ख़ुश रहने क  अव था
से संबंध रखता है। उसके बाद उ ह ने साधारण अमे रक  लोग  के एक बड़े समूह के बीच इस “ स ता” भाग म
होने वाली ग त व ध के औसत तर को मापा। बाद म, उ ह ने अपनी योगशाला म कुछ त बती बौ  भ ु  को
आमां त कया और यही अ ययन उनके साथ दोहराया। उ ह यह देखकर आ य आ क भ ु  के म त क के
उस ख़ुश वाले भाग म ग त व ध का तर अब तक का सवा धक था और वह अंतर सर  से इतना यादा था क
वह चाट के आँकड़  स ेएकदम परे दखाई दे रहा था! न त ही, यह कसी वशेष बात का माण नह  था कतु
इसके बावजूद इस तरह के प रणाम उन बौ  प तय  क  मता क  ओर अव य संकेत करते ह जनस े गत
ख़ुशी पाने के भावशाली तरीक  को खोजा जा सकता है।

दया, क णा और ख़ुशी क  तलाश

आनंद का सरल माग म मानवीय ख़ुशी के नवीन व ान के त मह वपूण योगदान देने क  सवा धक मता के
साथ-साथ य द कोई मूलभूत स ांत अंत न हत है तो वह यह है:

 क  नजी ख़ुशी और दया, क णा और सर  के त सेवा क  भावना के बीच एक ज टल संबंध होता
है। यह दो तरफ़ा माग है: अ धक ख़ुशी से यादा क णा पैदा होती है और अ धक क णा यादा ख़ुशी को ज म
देती है।

सरे श द  म, अ ययन स ेपता लगता है क न सफ़ यादा ख़ुश रहने वाले लोग अ धक दयाल ुव सर  के
त अ धक सहायक होते ह, अ पतु अ धक दया व क णा वक सत करने स े  को अ धक ख़ुशी भी ा त

होती है।
यह समझ पाना ब त सरल है क य द लोग इन स ांत  को ापक तर पर अपनाए ँतो इन स ांत  का

समाज पर गहरा भाव पड़ता है। हालाँ क इस बात क  संभावना ब त कम है क प म के अ धकतर लोग
“धमातरण” ारा बौ  धम को अपने मुख आ या मक माग के प म अपनाएगेँ, इस लए य द पा ा य समाज
इन स ांत  को ापक तौर पर अपनाना चाहता है तो इ ह धम नरपे  संदभ म तुत करने क  आव यकता है।
इसका सामा य तौर पर अथ यह है क इन स ांत  क  वै ा नक कोण से जाँच क  जाए। इस लए, आगामी
पृ  म आपको इस बात के योगा मक माण मलगे जो यह दशाते ह क ख़ुश रहने वाले लोग अ धक दयालु व
क णामय होते ह। हालाँ क, जस समय म यह पु तक लख रहा था, मुझ ेइसके वपरीत स ांत वाला कोई शोध
नह  मला, अथात् यह क अ धक क णा वक सत करने से अ धक ख़ुशी मलती ह ै- जो दलाई लामा का सबसे
यारा मत है। परंतु आज, इस बात के माण मौजूद ह जो यह दशाते ह क दया व क णा का अ यास गत

ख़ुशी म वृ  का एक श शाली ढंग है।
मेरे एक पसंद दा योग के अंतगत, डॉ. डे वडसन क णा के भाव को जानने के उ े य से एक ांसीसी

त बती बौ  भ ु को अपनी योगशाला म लेकर आए। वह भ ु अ यंत श त व कुशल था जसने हमालय
म रहकर अनेक वष यान ारा क णा का अ यास कया था (और जसने क णामय जीवन भी जया तथा उस

े  म धमाथ ग त व धय  के लए अपना जीवन सम पत कर दया था)। डे वडसन ने आराम क  अव था म उस
भ ु के म त क के यूनतम तर को जानने के लए उसके म त क क  ग त व ध को देखना आरंभ कया। उसके
बाद डे वडसन ने उसे क णा-संबंधी गहन बौ  यान करने के लए कहा। उसके प रणाम स ेपता लगा क क णा



पर यान लगाने के दौरान, उसके म त क के पुरोमुखीय भाग म नाटक य ढंग से बा  ओर हलचल होने लगी
जसस ेउसके म त क का “ स ता भाग” का शत होने लगा। डे वडसन ने यह न कष नकाला: “ सर  के
क याण-संबंधी वचार आने मा  से ही  के भीतर अपने क याण का भाव पैदा होने लगता है।” नजी

स ता और क णा के बीच संबंध का इससे अ धक नणायक माण या हो सकता है?
योगशाला से बाहर “यथाथ जीवन” म, एक अ य अ ययन के दौरान रवरसाइड के कै लफो नया

व व ालय म डॉ. जॉ या युबोम क  ने कुछ लोग  के एक समूह को स ताह म एक दन चुनने के लए कहा
जसम उ ह बना कोई योजना बनाए पाँच “दया से भरे काय” करने थे। छह स ताह के बाद, अ ययन के समय उन
लोग  ने ख़ुशी और अपने जीवन म संतु  के कुल तर म काफ़  वृ  अनुभव क ।

आनंद का सरल माग का भ व य

मेरे लए इस पु तक क  सफलता का सबसे ब ढ़या प  वे शानदार और भावुक प  ह जो हम पाठक  से मले।
इनम उ ह ने बताया क कस तरह दलाई लामा के श द  ने उनक  सहायता क  है और कैस ेआनंद का सरल माग
का उनके जीवन पर सकारा मक भाव पड़ा है। इनम से कुछ प  म पाठक  ने कुछ उन मु  को उठाते ए इस
पु तक के अगले भाग म अपनी च  क  है जो इसम शा मल नह  हो पाए थे। यह जानने के बाद क पहली
पु तक कस तरह कुछ लोग  के लए सहायक स  ई, दलाई लामा इसके अगले भाग पर मलकर काम करने के
लए सहमत हो गए। इस तरह मने पाठक  के अनुरोध पर, एक वषय-सूची तैयार क । हम ज द  ही यह एहसास
हो गया क वषय इतने सारे थे क उ ह एक खंड म स म लत करना संभव नह  था, इस लए हमने उन वषय  को
कई खंड  क  ंखला म बाँट लया। इसके बाद हमारी पहली पु तक आट ऑफ़ हैपीनेस एट वक 2003 म

का शत ई। पहले खंड क  तरह इसे भी ब त पसंद कया गया और यह भी बे टसेलर बन गई - और इससे भी
ज़ री बात यह थी क पाठक  से मली त या स ेपता लगा क उस पु तक से उ ह अपने काय े , या न हमारे
जागृत समय के अ धकांश भाग के दौरान, ख़ुश रहने म ावहा रक तर पर काफ़  मदद मली।

भीतरी उ थान के वषय पर क त पहले दो खंड गत तर के लए तैयार कए गए थे। हालाँ क, हमने
पाया क  ख़ालीपन म नह  रह सकता - हम लोग एक समुदाय म रहते ए, समाज और संसार के साथ
बातचीत करते ह। हमारी नया म ब त-सी सम याए ँह: हसा, आतंकवाद, यु , पूवा ह, घृणा और ग़रीबी - यह
सूची ब त लंबी है। इस लए यह  उठा: हम ऐस े  संसार म रहते ए भी ख़ुश कैस ेरह सकते ह? एक अकेला

 इन बृहद ्सम या  से नपटने के लए या कर सकता है? हमने इस ंखला के अगल ेखंड आट ऑफ़
हैपीनेस इन ब ड व ड म इन  के उ र देने का यास कया है।

ऐसा लगता है क आनंद का सरल माग आज भी उतनी ही ासं गक है जतनी एक दशक पूव थी। बीच के
साल  म हमने मानवीय ख़ुशी के व ान म कुछ नाटक य बदलाव देखे ह। जैसे-जैस ेशोध काय म वृ  हो रही है,
ऐसा तीत हो रहा है क बौ  स ांत अनेक कार से पा ा य व ान के साथ एकाकार हो रहे ह। परंतु आगामी
पृ  म, ख़ुशी पाने के तरीक  को चाह ेपारंप रक बौ  ान के च मे से देखा जाए या फर आधु नक वै ा नक शोध
के कोण से - इसका उ े य एक ही है: हमारी यह उ मीद है क आप इस पु तक म दए वचार  पर अपने
जीवन म अमल कर सक तथा क  व वषमता  से पार जाने का तरीका खोज सक और स ची एवं थायी ख़ुशी
से प रपूण जीवन जी सक।



इ

लेखक क  ओर से

स पु तक म दलाई लामा के साथ व तार से कए गए संवाद का उ लेख कया गया है। दलाई लामा के साथ
ऐ रज़ोना और भारत म ई नजी बैठक इस पु तक का आधार है। ये बैठक ऐसी प रयोजना पर काय करने के
उ े य स े ई थ  जसके ारा ख़ुशहाल जीवन जीने के संबंध म उनके वचार  और एक पा ा य मनो व ानी

के कोण से मेरे वचार एवं ट प णय  को तुत कया जा सके। दलाई लामा ने उदार होकर मुझ ेपु तक का वह
ा प चुनने क  छूट दे द  जसके ारा उनके वचार  को सवा धक भावी ढंग से लोग  तक प ँचाया जा सकता

था। मुझे लगा क इन पृ  म दया गया ववरणा मक ा प पढ़ने म सबसे सरल रहेगा और साथ ही इस बात का
बोध भी करवा पाएगा क दलाई लामा अपने वचार  को अपने जीवन म कैस ेअपनाते ह। मने दलाई लामा के
अनुमोदन स ेइस पु तक को वषय-व तु के अनुसार व थत कया है और इस लए, मने कई बार अनेक अलग-
अलग वाता  से ली गई साम ी को मलाया और जोड़ा है। मने दलाई लामा क  सहम त से ही, प ता एवं

ापकता के लए आव यकतानुसार, ऐ रज़ोना म उनक  सावज नक वाता  से भी कुछ अंश लए ह। दलाई लामा
के भा षए, डॉ. यूपटेन ज पा ने अंत म पांडु ल प क  समी ा कर यह सु न त कया क संपादक य या के
दौरान दलाई लामा के वचार  म भूल से कोई वकार उ प  न हो गया हो।

जन वचार  पर चचा होनी है, उ ह दशाने के लए अनेक वृ  और नजी क से तुत कए गए ह।
गोपनीयता बनाए रखने तथा नजता को सुर त रखने के उ े य से, मने येक उदाहरण म नाम बदल दए ह और
ववरण एवं अ य ख़ास व श ताए ँबदल द  ह ता क कसी  वशेष क  पहचान को सुर त रखा जा सके।

- हावड सी. कट्लर, एमडी



म

भू मका

ने दलाई लामा को ऐ रज़ोना व व ालय म छह हज़ार ोता  के सामने अपने अ भभाषण स ेकुछ ण पूव
एक खाली बा केटबॉल लॉकर क  म अकेले देखा। वह आराम से शां तपूवक चाय पी रहे थे। “परम पावन,

य द आप तैयार ह …”
वह ज द  से उठे और बना हच कचाए उस कमरे से बाहर नकलकर थानीय प कार , फ़ोटो ाफ़र ,

सुर ाक मय  तथा व ा थय  एवं अ वेषक , ज ासु  व संशयी लोग  से खचाखच भरे नेप य म वेश कर गए।
वह खुलकर मु कराते और लोग  का अ भनंदन करते ए भीड़ के बीच स ेचलते गए। अंत म, एक पद के बीच से
वह मंच पर प ँचे, उ ह ने झुककर हाथ जोड़े और फर मु करा दए। ता लय  क  गँूज से उनका वागत कया गया।
उनके अनुरोध पर, सभागृह के काश को मंद नह  कया गया जससे वह अपने ोता  को देख सक और वह
काफ़  देर वह  खड़े रहकर आ मीयता व स ाव के साथ शां तपूवक अपने ोता  को देखते रहे। ज ह ने इससे
पहले दलाई लामा को कभी नह  देखा था, उ ह भ  ुके भूरे एवं केस रया व  ने आक षत कया होगा, हालाँ क
जब उ ह ने बैठकर अपना अ भभाषण आरंभ कया तो अपने ोता  के साथ संबंध था पत करने क  उनक
शानदार मता तुरंत उजागर हो गई।

“मुझे लगता है क म आपम स ेअ धकतर से पहली बार मल रहा ँ। हालाँ क, मेरे लए पुराने या नए म
म यादा अंतर नह  है य क म हमेशा यह मानता ँ क हम सब एक समान ह। हम सब मनु य ह। न य ही,
सां कृ तक पृ भू म या जीवन-शैली म भ ता हो सकती है, हमारी मा यताए ँअलग हो सकती ह, या हम भ  वण
के हो सकते ह कतु हम सब मनु य ह और हमारे पास मानव शरीर और मानव म त क है। हमारी आकृ त एक-सी
है और हमारा दमाग़ और हमारा भावना मक वभाव भी एक-सा है। म जब भी लोग  से मलता ँ तो मुझे हमेशा
ऐसा महसूस होता है क म अपने ही जैसे अ य मनु य से मल रहा ँ। म उस तर पर लोग  के साथ यादा
आसानी स ेबातचीत कर पाता ँ। य द हम व श  ल ण  पर ज़ोर द, जैसे म त बती ँ या म बौ  ँ तब अंतर
पड़ जाता है। परंतु वह सब बात गौण ह। अगर हम इस अंतर पर यान न द तो मुझे लगता है क हम यादा
आसानी से बातचीत, वचार  का आदान- दान तथा अनुभव  को साझा कर सकते ह।”

इसी के साथ, 1993 म दलाई लामा ने ऐ रज़ोना म अपने एक स ताह क  सावज नक ंखला को आरंभ
कया। उनक  ऐ रज़ोना क  या ा क  योजना एक दशक पूव बन गई थी। उस समय, जब म पारंप रक त बती
औष धय  के अ ययन हेतु एक लघु शोध अनुदान के सल सले म भारत म धमशाला क  या ा पर आया था, तब
हमारी पहली बार भट ई थी। धमशाला हमालय पवत क  तलहट  म एक पहाड़ी के कनारे पर बसा आ एक
ब त सुंदर और शांत शहर है। यह लगभग चालीस वष  पहल ेसे त बत क  नवा सत सरकार का नवास- थान
रहा है, जबस ेचीनी सेना के नृशंस आ मण के बाद दलाई लामा ने एक लाख त ब तय  के साथ त बत छोड़ा था।
धमशाला म अपने नवास के दौरान मुझे दलाई लामा के प रवार के अनेक सद य  स े मलने का अवसर मला और
उ ह  के मा यम से दलाई लामा के साथ मेरी पहली मुलाकात तय क  गई थी।

1993 के अपने सावज नक भाषण म दलाई लामा ने एक मनु य के सरे के साथ संबंध होने के मह व के



वषय म बात क  और यही वह गुण था जो 1982 म उनके घर पर हमारे पहले संवाद क  सबसे असाधारण
वशेषता बनी। उनके अंदर सामने वाल े  को पूरी तरह सहज कर देने और सरे मनु य के साथ सरल व य
संबंध था पत करने क  असाधारण मता थी। हमारी पहली भट लगभग पतालीस मनट चली और ब त-से सरे
लोग  क  तरह, म भी उस भट के बाद ब त उ सा हत होकर लौटा और मेरे मन म यह छ व बन गई क मेरी भट
सचमुच असाधारण  से ई थी।

आगामी कुछ वष  म जैसे-जैस ेदलाई लामा के साथ मेरा संपक बढ़ा, म उनके अनेक गुण  का शंसक बन
गया। उनक  बु  ती ण कतु छ -र हत है। वह दयालु ह ले कन अ य धक भावुक नह  ह। उनका वभाव अ यंत
वनोद  है कतु उसम ओछापन नह  है तथा जैसा क अ य कई लोग  ने पाया है, उनम सर  को व मत करने क
अपे ा े रत करने क  मता है।

समय के साथ मुझे व ास हो गया क दलाई लामा ने पूण प रतोष और शां त के भाव के साथ जीना सीख
लया था जो मुझ े सर  म देखने को नह  मला। मने उन स ांत  को समझने का संक प ले लया था जनके ारा
उ ह ने यह सब पाया था। य प वह बौ  भ  ुह जनके पास जीवनभर का बौ  श ण व अ ययन है, म यह
सोच रहा था क या कोई गैर-बौ  भी उनक  मा यता  या प तय  को समझकर उनका उपयोग कर सकता है
- ऐसी प तयाँ ज ह अपने जीवन म य  प से अपनाकर हम अ धक ख़ुश, अ धक श शाली और शायद
कुछ कम भयभीत हो सकते ह।

आ ख़रकार मुझे ऐ रज़ोना म उनके वास के दौरान त दन उनसे मलकर तथा बाद म भारत म उनके
नवास पर इन चचा  पर अ धक व तार से संवाद ारा उनके वचार  को यादा गहराई से जानने का अवसर
मला। उनसे बातचीत के दौरान, मने ज द  ही जान लया क हमारे सामने कुछ बाधाए ँथ  य क हम अपने भ

कोण पर सहम त बनाने के लए संघष कर रह े थे: उनका एक बौ  भ  ु का प और मेरा पा ा य
मनो व ानी का प। उदाहरण के लए, मने अपनी आरं भक वाता क  शु आत उनके सामने कुछ सामा य
मानवीय सम या  से क  और उ ह अनेक व तृत वृ  अ ययन क  मदद स ेसमझाने का यास कया। मने उ ह
एक ऐसी म हला के बारे म व तार से बताया जो अ य धक नकारा मक भाव होने के बावजूद अपने साथ नरंतर
आ मघाती वहार करती थी, और मने उनसे पूछा क वह उसके वहार क  ववेचना कैस ेकरते ह और इस
संबंध म या सलाह दे सकते ह। म ब त हैरान आ जब ब त लंबे वराम और चतन के बाद, उ ह ने सफ़ इतना
कहा, “मुझे नह  पता,” और फर कंधे उचकाकर नेक -भरे ढंग से हँसने लगे।

कसी न त उ र न मल पाने स ेमेरे आ य और हताशा के भाव को देखकर, दलाई लामा बोले, “कभी-
कभी यह समझना ब त क ठन होता है क लोग जो करते ह, वैसा य  करते ह… आप ायः देखगे क इसका कोई
सरल उ र नह  होता। य द हम लोग  के गत जीवन को गहराई स ेदेख, चंू क मनु य का दमाग़ ब त ज टल
होता है, यह समझना ब त मु कल है क उसके अंदर या चल रहा है और वह या कर रहा है।”

मुझे लगा वह बात को टालना चाहते थे। “परंतु एक मनो व ानी होने के नाते, यह पता लगाना मेरा काम है
क लोग जो करते ह, वैसा य  करते ह…”

एक बार फर, वह असामा य ढंग से हँस पड़े - हा य और स ाव स ेभरी, न छल और बेपरवाह हँसी जो
गहरी गँूज के साथ शु  होकर अनेक स तक  को सहज पार करती ई आनंद के उ च तर तक जा प ँची।

“मुझे लगता है क यह जानने का यास करना क अरब  लोग  के म त क कैस ेकाम करते ह,” वह हँसते
ए बोले, “यह असंभव काय है! बौ  कोण से कसी घटना या प र थ त के पीछे अनेक कारण होते ह… ये

कारण इतने अ धक हो सकते ह क कभी-कभी, कम-से-कम पारंप रक प से, आपको पूरी तरह यह पता नह
लगेगा क या हो रहा है।”

मुझे असहज होता देख, वह बोल,े “ कसी क  सम या का कारण जानने के लए, ऐसा लगता है क पा ा य
सोच कुछ मामल  म बौ  वचार  से भ  है। सभी पा ा य व ेषण के तरीक  के पीछे ब त मज़बूत तक क
भावना होती है - यह धारणा क हर चीज़ का कारण मल सकता है। उसके ऊपर, कसी आधार पर बने कुछ
अवरोध होते ह ज ह यँू ही मान लया जाता है। उदाहरण के लए, मने हाल म एक व  च क सा महा व ालय के
कुछ डॉ टर  स ेभट क । वे लोग म त क के बारे म बात कर रहे थे और उ ह ने कहा क भाव और वचार म त क
म होने वाले रासाय नक त या  तथा बदलाव  के कारण पैदा होते ह। इस लए मने यह  उठाया: या



म

इसका वपरीत म संभव है जहाँ वचार म त क म रासाय नक त या पैदा कर सक? हालाँ क, जो बात मुझे
सबसे रोचक लगी वह एक वै ा नक ारा दया गया उ र था। उसने कहा, ‘हम इस मत से आरंभ करते ह क सभी
वचार म त क म होने वाली रासाय नक या का प रणाम अथवा काय होते ह।’ इस लए यह सफ़ एक कार
क  जड़ता है, वयं क  सोच को चुनौती न देने का नणय है।”

वह एक पल के लए चुप हो गए और फर कहने लगे: “मेरे वचार स ेआधु नक पा ा य समाज म, एक
मज़बूत सां कृ तक अनुकूलन होता है जो व ान पर आधा रत है। परंतु कुछ मामल  म, पा ा य व ान ारा तैयार
मूलभूत धारणाए ँऔर मानक कुछ व श  वा त वकता  से नपटने क  आपक  मता को सी मत कर सकते ह।
उदाहरण के लए, आप इस धारणा स ेबँधे ए ह क हर चीज़ को एक जीवनकाल के ढाँचे म समझा जा सकता है
और आप इसम यह मत भी शा मल कर लेते ह क हर चीज़ को समझा जा सकता है तथा हर बात का कारण होता
है। परंतु जब आपका सामना ऐसी घटना  से होता है जनका कारण आप नह  समझ पाते, तब थोड़ा संघष
उ प  होता है; यह मान सक पीड़ा जैसा ही है।”

हालाँ क उनक  बात  म मुझ े स चाई महसूस हो रही थी, फर भी शु  म उसे वीकार करना मेरे लए
मु कल हो रहा था। “दरअसल, पा ा य मनो व ान म जब हम ऐसे मानवीय वहार देखने को मलते ह जनको
सतही तौर पर समझ पाना क ठन होता है, तो कुछ ऐस ेतरीके ह जनके ारा हम यह जान सकते ह क वा तव म

या हो रहा है। उदाहरण के लए, म त क के अचेतन और अवचेतन भाग क  अवधारणा मह वपूण भू मका
नभाती है। हम लगता है क कभी-कभी वहार मनोवै ा नक या  का प रणाम हो सकता है जनके बारे म
हम खुद भी नह  जानते - जैसे: कोई  अपने कसी भीतर दबे ए डर स ेबचने के लए कसी ख़ास ढंग से

वहार करता है। कई तरह के वहार, हमारे न जानते ए भी, चेतना क  सतह पर उस भय को नह  आने देने क
इ छा से े रत हो सकते ह ता क हम उससे संबं धत असहजता का बोध न हो।”

एक पल के लए चतन करने के बाद दलाई लामा ने कहा, “बौ  धम म कुछ अनुभव  क  वृ  और छाप
रह जाने क  धारणा है, जो पा ा य मनो व ान म अचेतन मन के वचार के समान ह।ै उदाहरण के लए, हो सकता
है कोई वशेष तरह क  घटना आपके जीवन के आरं भक भाग म घट  हो जसने आपके म त क पर ब त गहरी
छाप छोड़ी है और जो अंदर दबी रहकर बाद म आपके वहार को भा वत कर सकती है। इस लए, अचेतन नाम
क  अवधारणा मौजूद है - ऐसी छाप, जनके बारे म  चेतन प से अवगत न हो। जो भी हो, मुझे लगता है क
बौ  धम पा ा य स ांतवा दय  ारा दए अनेक कारक  को वीकार कर सकता है ले कन इसस ेभी ऊपर इसम
कुछ अ त र  कारक भी जुड़ सकते ह। उदाहरण के लए, यह पूवज म  के श ण और छाप को शा मल कर
लेगा। हालाँ क, मुझे लगता है क  क  सम या  का मूल खोजने के दौरान पा ा य मनो व ान म अचेतन
मन क  भू मका पर ज़ोर देने क  वृ  ज़ रत से यादा है। मेरे वचार से ऐसा पा ा य मनो व ान म कुछ मूलभूत
अवधारणा  के कारण होता है। जैस:े यह इस बात को वीकार नह  करता क कुछ छाप पूवज म से अगले ज म
म चली जाती ह। इसी के साथ एक मा यता यह भी है क सारा हसाब- कताब इसी एक ज म म पूरा होना चा हए।
जब आप यह नह  बता पाते क कसी व श  वहार या सम या का या कारण है तो हमारी वृ  हमेशा
अचेतन मन को इसका कारण बताने क  होती है। यह कुछ-कुछ ऐसा है क आपक  कोई चीज़ खो जाए और आप
यह सोच ल क वह चीज़ इसी कमरे म है। एक बार जब आप यह सोच लेते ह तो आप अपने मानदंड भी नधा रत
कर लेते ह; आपने उस व तु के इस कमरे से बाहर या कसी अ य कमरे म होने क  संभावना को समा त कर दया
है। इस लए आप उस व तु को इसी कमरे म खोजते रहते ह ले कन वह आपको नह  मलती और फर भी आप यही
मानकर चलते ह क वह इसी कमरे म कह  छपी ई है!”

ने जब इस पु तक क  प रक पना तैयार क  थी, तब मने एक परंपरागत वावलंबन ा प सोचा था जसम
दलाई लामा जीवन क  सभी सम या  के प  व सरल समाधान तुत करगे। मुझे लगा क म अपनी

मनो व ान क  जानकारी का योग करके रोज़मरा क  जीवन-शैली स ेसंबं धत उनके वचार  को सरल नदश  के
प म तुत कर पाऊँगा। परंतु मने हमारी मुलाकात  क  ंखला के अंत म इस वचार को याग दया। मने पाया

क उनका तरीका अ धक व तृत और ज टल तमान  को समा हत कए ए तथा जीवन के सभी अथभेद, समृ
एवं पेचीदगी को समेटे ए था।



हालाँ क, मुझ ेधीरे-धीरे वह एकल वर सुनाई देने लगा जो वह बोलते रहते थे। वह आशा का वर है। उनक
आशा इस मत पर आधा रत है क जहाँ स ची व चर थायी ख़ुशी ा त करना आसान नह  है, ले कन इसे ा त
कया जा सकता है। दलाई लामा के सभी तरीक  के मूल म वही धारणा है जो उनके सम त काय  का आधार है:
सभी मनु य  के मूलभूत अ छे व भ  वभाव म व ास, क णा के मह व म भरोसा, दया क  नी त म व ास और
सभी सजीव ा णय  के बीच समानता का भाव।

जैसे-जैसे उनका संदेश प  होता गया, यह साफ़ होता गया क उनक  धारणाए ँअंध व ास या धा मक
स ांत  पर आधा रत न होकर वशु  तक एवं य  अनुभव पर आधा रत ह। मानव म त क और वभाव के
बारे म उनक  समझ उनके जीवनभर के अ ययन क  उपज है। उनके वचार  क  जड़ ऐसी परंपरा म बसी ई ह जो
ढाई हज़ार वष पुरानी होने के बाद भी सामा य ान तथा आधु नक सम या  के प र कृत ान का स म ण है।
समकालीन वषय  के बारे म उनके वचार, उनके व - स  व का प रणाम है जसके कारण अनेक बार
व  या ा करते ए उनका व भ  कार के लोग  और सं कृ तय  से मलना आ है और इस दौरान उ ह ने चोट
के वै ा नक  तथा धा मक व राजनै तक नेता  के साथ अपने वचार साझा कए ह। आ ख़रकार मानवीय
सम या  से नपटने हेतु ऐसा ववेकपूण तरीका सामने आता है जो तुरंत आशा जगाता है एवं यथाथवाद  है।

मने इस कताब म मु यतः प म के लोग  के लए दलाई लामा के वचार तुत कए ह। मने चुर मा ा म
उनक  सावज नक श ा और उनके साथ अपने नजी संवाद  म से साम ी ली है। इस दौरान मने बीच-बीच म से
रोज़मरा के जीवन म त काल काम आ सकने वाली साम ी पर ज़ोर देने के उ े य को यान म रखते ए दलाई
लामा ारा त बती बौ  धम के मनोवै ा नक पहलु  पर क  गई चचा के अंश  को छोड़ दया है।



भाग 1

जीवन का उ े य



“मे

अ याय 1

ख़ुश रहने का अ धकार

रा मानना है क जीवन का एकमा  उ े य ख़ुशी तलाशना है। यह बात प  है। कसी  का धम म
व ास हो या न हो, कोई इस धम को मानता हो अथवा कसी अ य धम को, हम सब जीवन म कुछ बेहतर

तलाश रहे ह। इस लए मेरे वचार से हमारा जीवन ख़ुशी क  ओर ग तमान है…”
ऐ रज़ोना म वशाल जनसभा के सामने बोले गए इन श द  के साथ, दलाई लामा ने अपने संदेश से दल चुरा

लया। परंतु उनके इस दावे ने क जीवन का उ े य ख़ुशी ा त करना है, मेरे दमाग़ म एक  पैदा कर दया।
बाद म, जब हम दोन  अकेले थे, मने पूछा, “ या आप ख़ुश ह?”

“हाँ,” उ ह ने कहा और फर एक ण ककर बोल,े “हाँ… ब कुल!” उनके वर म पूरी गंभीरता थी
जसने सब संदेह मटा दए - एक स चाई जो उनक  अ भ  और उनके वर म झलकती थी।

“परंतु या हम लोग  म स ेअ धकतर के लए ख़ुशी एक पया त ल य है?” मने पूछा। “ या यह सचमुच
संभव है?”

“हाँ। मुझ ेलगता है क अपने म त क को श त करके हम यह ख़ुशी ा त कर सकते ह।”
मूलभूत मानवीय तर पर म इस बात को मान लेने के लए बा य था क ख़ुशी ऐसा ल य है जसे ा त

कया जा सकता है। हालाँ क, मनोवै ा नक होने के नाते म ायड जैसे लोग  के मत के बोझ से दबा आ था,
“  क  यह कहने क  इ छा होती है क ‘सृ ’ क  योजना म यह वचार स म लत नह  है क इंसान को ‘ख़ुश’
रहना चा हए।” इस कार के श ण के कारण मेरे वसाय म अनेक लोग  ने यह उदासीन न कष नकाल लया
क मनु य अ धक से अ धक “उ माद  ख का साधारण ख़ुशी म पांतरण” को ा त कर सकता है। इस

कोण से, इस तरह का दावा क ख़ुशी पाने का एक प  तौर पर प रभा षत माग है, एक अ तवाद  वचार जैसा
तीत होता है। जब मने अपने मनो वकारी श ण के गुज़रे वष  के बारे म सोचा तो मुझे लगा क ‘ख़ुशी’ श द

का शायद ही कभी उपचारा मक उ े य के प म उ लेख आ हो। मरीज़ क  उदासी या ता के ल ण  पर,
उसके आंत रक ं  अथवा संबंध  क  सम याए ँसुलझाने के बारे म न त तौर पर, काफ़  चचा होती थी, कतु
प  प से इस सबका उ े य ख़ुश होना नह  था।”

प मी जगत म, स ची ख़ुशी ा त क  अवधारणा सदा से ही अ प  और ह रही है तथा इस ेकभी ठ क
से समझा नह  जा सका। यहाँ तक क “है पी (खुश)” श द भी आइ लड के है प श द से बना है जसका अथ
होता है भा य या संयोग। ऐसा लगता है क ख़ुशी क  रह यमयी कृ त के बारे म अ धकतर लोग  का यही वचार
है। जीवन के स ता-भरे ण  म, ख़ुशी हम कसी अ या शत व तु क  तरह महसूस होती है। मेरे प मी दमाग़
को यह कोई ऐसी चीज़ नह  लगी जसे सफ़ “म त क के श ण” ारा वक सत या पो षत कया जा सकता
था।
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जब मने इस पर आप  जताई तो दलाई लामा ने तुरंत इस बात को समझा दया। जब म ‘म त क के
श ण’ क  बात करता ँ तो इस संदभ म ‘म त क’ से मेरा ता पय सफ़ मनु य क  ान-संबंधी मता अथवा

बु  से नह  है, ब क म इस श द का योग त बती श द सेम के संदभ म करता ँ जसका अथ इससे कह
यादा ापक और ‘मनोदशा’ अथवा ‘आ मा’ के नकट है। इसम बु  और भावना  के साथ दय एवं

म त क भी शा मल होता है। एक वशेष कार के आंत रक अनुशासन ारा हम अपने वहार, अपने कोण
तथा जीवन के त अपने नज़ रए को पूरी तरह बदल सकते ह।

“जब हम इस आंत रक अनुशासन क  बात करते ह तो इसम न य ही अनेक बात और अनेक प तयाँ
शा मल हो सकती ह। परंतु सामा य तौर पर, सबसे पहले  उन बात  क  पहचान करना आरंभ करता है
जससे उसे ख़ुशी या ख होता ह। यह करने के बाद,  धीरे-धीरे क दायी चीज़  को र करता है और ख़ुशी
देने वाली चीज़  को वक सत करता है। यही इसका तरीका है।”

लाई लामा यह दावा करते ह क उ ह ने थोड़ी गत ख़ुशी ा त कर ली ह।ै ऐ रज़ोना म उनके ारा बताए
पूरे एक स ताह के दौरान मने अनेक बार देखा क कस तरह यह गत ख़ुशी, अ यंत छोट  भट म भी, सरे

लोग  तक प ँचने क , लगाव और स ाव न मत करने क  सहज इ छा का प ल ेसकती है।
एक सुबह अपने सावज नक भाषण के बाद दलाई लामा अपने सामा य प रजन  के साथ बाहरी आँगन म

टहलते ए अपने होटल के क  क  ओर जा रहे थे। होटल क  एक म हला सफ़ाईकम  को ल ट के पास खड़ा
देख, उ ह ने उससे पूछा, “आप रहने वाली कहाँ क  ह?” एक पल के लए वह भूरे रंग के व  म उस अजनबी

 को देखकर च क गई और फर उसके प रजन  क  मयादा देखकर वधा म पड़ गई। फर उसने मु कराकर
शमाते ए कहा, “मे सको!” उ ह ने ककर उस लड़क  के साथ कुछ देर बात क  और उसके चेहरे पर उ ेजना
व स ता के भाव छोड़कर आगे चले गए। अगल े दन सुबह वही लड़क  उसी समय, उसी थान पर एक अ य
म हला सफ़ाई कमचारी के साथ आ गई और फर उन दोन  ने ल ट म चढ़ते समय दलाई लामा का अ भनंदन
कया। यह भट णक थी कतु वह दोन  म हलाए ँख़ुशी से भरी अपने काम पर लौट ग । उसके बाद त दन,
उसी समय व थान पर उनके साथ कुछ अ य सफ़ाई कमचारी जुड़ती ग  और स ताह के अंत म वहाँ लेट -और-
सफ़ेद पोशाक पहने सफ़ाई करने वाली दजन  लड़ कयाँ ल ट तक जाने वाले माग पर पं  बनाकर दलाई लामा
के वागत के लए खड़ी थ ।

मारे जीवन के दन गने-चुने ह। इस ण म, कई हज़ार इस संसार म पैदा ए ह जनम से ब त-से कुछ दन या
स ताह ही जी वत रहगे, और उसके बाद भा य से, बीमारी अथवा कसी अ य घटना का शकार होकर मर

जाएगेँ। कुछ लोग एक शता द , या शायद उसस ेभी थोड़ा यादा जएगेँ तथा जीवन म मले हर सुख- ख को भोग
सकगे: सफलता, नराशा, हष, घृणा और ेम। हम नह  जानते। हम एक दन जए ँअथवा एक शता द , एक मूल

 हमेशा रहता है: हमारे जीवन का उ े य या है? वह या चीज़ है जो हमारे जीवन को साथक बनाती है?
हमारे जीवन का उ े य ख़ुशी ा त करना है। यह सामा य ान जैसा लगता है तथा अर तू से लेकर

व लयम जे स जैस े पा ा य दाश नक  ने इस वचार का समथन भी कया ह।ै परंतु या गत स ता
तलाशना आ म-क त होना या आस  होने जैसा नह  है? ज़ री नह  है। वा तव म, एक के बाद एक होने वाले
सव ण बताते ह क खी रहने वाल ेलोग अ धक आ म-क त होते ह और सामा जक तौर पर गैर- मलनसार,
वचारम न, यहाँ तक क तरोधी होते ह। इसके वपरीत, ख़ुश रहने वाल े लोग अ धक मलनसार, मृ  और
रचना मक होते ह तथा खी लोग  क  तुलना म जीवन क  दै नक सम या  को यादा आसानी से सुलझा लेते ह।
सबसे मह वपूण बात यह है क ख़ुश रहने वाल ेलोग खी रहने वाले लोग  क  अपे ा अ धक नेही एवं माशील
होते ह।

शोधक ा  ने कई तरह के रोचक योग ारा यह दशाया है क ख़ुश रहने वाले लोग  म खुलापन, सर  से
बात करने तथा उनक  मदद करने क  इ छा जैसे गुण होते ह। उदाहरण के लए, उ ह ने फ़ोन बूथ म कसी पा  को
अ या शत प से पैसे मलने का बंध करवाकर ख़ुशी का माहौल तैयार कर दया। इसके बाद एक योगक ा
अजनबी बनकर वहाँ से गुज़रा और उसने “भूल से” कागज़  का एक बंडल गरा दया। अ वेषक यह देखना चाहते



थे क या वह पा  ककर उस अजनबी क  मदद करता है। एक अ य थ त म, कॉमेडी ए बम सुनाकर एक पा
का उ साहव न कया गया और उसके बाद एक ऐस े  को पा  के पास सहायता माँगने भेजा गया जसे पैस
क  ज़ रत थी (इसम भी योगक ा क  मलीभगत थी)। अ वेषक  ने पाया क जो क ा ख़ुश थे उनके भीतर
सहायता करने क  इ छा, कसी सरे “ नयं ण समूह” के लोग  से अ धक थी, ज ह यही अवसर दया गया था,
कतु उनके मूड को पहले से ो सा हत नह  कया गया था।

एक ओर जहाँ इस तरह के योग इस अवधारणा का खंडन करते ह क नजी ख़ुशी क  तलाश और उसक
ा त से वाथ एवं आ मलीनता पैदा होती ह,ै हम सभी अपने दै नक जीवन क  योगशाला म अपने-अपने योग

कर सकते ह। उदाहरण के लए, मान ली जए हम ै फ़क जाम म फँस गए ह। लगभग बीस मनट बाद, ै फ़क
दोबारा रगते ए आगे बढ़ने लगा। हमने देखा क कसी सरी गाड़ी म एक म हला हमारी लेन म घुसकर हमसे आगे
नकलने का संकेत दे रही है। अगर हमारा मूड अ छा है तो हम अपनी गाड़ी को धीमा करके उसे आगे नकल जाने
देते ह। अगर हम परेशान ह तो हम तेज़ी स ेआगे आकर उसका रा ता रोक दगे। “म यहाँ फँसा आ इतनी देर से

ती ा कर रहा ँ इसे आगे य  जाने ँ?”
हम अपने उसी मूल स ांत से शु  करते ह क जीवन का ल य ख़ुशी पाना है। ख़ुशी क  प रक पना ही

वह असली ल य है जसके कारण हम उसे पाने के लए सकारा मक कदम उठाते ह। जैसे-जैस े हम ख़ुशनुमा
जीवन के कारक त व  को पहचानना आरंभ करते ह, हम सीखगे क ख़ुशी क  तलाश कस तरह न सफ़ 
को ब क उसके प रवार और पूरे समाज को अनेक लाभ दान करती है।
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अ याय 2

ख़ुशी के ोत

साल पहल,े मेरी एक म  को अ या शत लाभ आ। इससे अठारह महीने पहले, उसे नस क  नौकरी
छोड़कर अपने दो अ य दो त  के साथ काम करना पड़ा जो एक छोट -सी वा य-क याण कंपनी शु  कर

रहे थे। उस कंपनी ने ज़बद त मुनाफ़ा कमाया और मा  अठारह महीने के भीतर उसे एक बड़े ापा रक समूह ने
बड़ी धनरा श देकर खरीद लया। उस कंपनी के भूतल पर काय मलने के साथ, मेरी म  के पास इतने अ छे टॉक
वक प उपल ध थे क उसने ब ीस वष क  आयु म नौकरी छोड़ द । कुछ ही समय पहल ेमेरी उससे भट ई तो
मने उसस ेपूछा क नौकरी छोड़ने के बाद उसका समय कैसा बीत रहा है। वह बोली, “या ा करना और अपने मन
क  चीज़ करने म ब त आनंद आता है। परंतु,” उसने आगे कहा, “यह ब त अजीब है; इतना पैसा कमाने के बाद
का उ साह समा त हो जाने के बाद, चीज़ सामा य होने लग । मेरा मतलब है क फर चीज़ बदल ग  - मने नया घर
और कई और चीज़ खरीद  - ले कन कुल मलाकर मुझे ऐसा नह  लगता क म पहले से अब यादा ख़ुश ँ।”

जस समय मेरी म  अपने अ या शत लाभ का आनंद ले रही थ , ठ क उसी समय मेरे एक अ य म  को
पता लगा क वह एचआईवी से पी ड़त था। हमने इस वषय म बात क  क वह कस कार अपने एचआईवी होने
क  थ त को झेल रहा था। “ न त प से शु  म मुझे लगा सब ख़ म हो गया,” वह बोला। “मुझ ेइस बात को
वीकार करने म ही एक वष से अ धक लग गया क म उस वाइरस से सं मत था। परंतु पछले एक वष के दौरान

चीज़ बदल ग  ह। म अब अपने येक दन का पहले क  अपे ा बेहतर इ तेमाल कर पाता ँ और हर पल म पहले
से यादा ख़ुशी महसूस करता ँ। म त दन चीज़  का यादा आनंद ले पाता ँ और म सौभा यशाली ँ क अभी
तक मेरे अंदर एड्स का कोई ख़तरनाक ल ण नह  दखाई दया है और मेरे पास जो कुछ है, म उसका पूरा आनंद
ले रहा ँ। हालाँ क म एड्स से पी ड़त नह  होना चाहता था, म यह वीकार करता ँ क इससे मेरे जीवन म…
सकारा मक तरीके से… काफ़  बदलाव आया है।”

“ कस तरह से?” मने पूछा।
“उदाहरण के लए, आपको पता है क म हमेशा से भौ तकतावाद  रहा ँ। परंतु पछल ेएक साल म अपनी

न रता के साथ सामंज य था पत करने के यास ने मेरे सामने एक नया संसार तुत कया है। मने जीवन म
पहली बार आ या मकता को जानना शु  कया है और म इस वषय पर ब त-सी कताब पढ़ रहा ँ एवं लोग  से
बात कर रहा …ँ और इतनी सारी नई चीज़  को जान रहा ँ जनके बारे म आज से पहले मने कभी सोचा भी नह
था। म सुबह उ साह से उठता ँ और मुझ ेइस बात क  ती ा रहती है क नया दन मेरे लए या लेकर आने वाला
है।”

इन दोन  लोग  के बारे म जानकर यह पता लगता है क ख़ुशी बाहरी घटना  स े यादा  क  मनोदशा
पर नभर करती है। सफलता से ख़ुशी का अ थायी एहसास हो सकता है, या कोई खद घटना हम नराश कर
सकती है, ले कन देर-सवेर हमारी ख़ुशी अपने यूनतम तर पर लौट आती है। मनोवै ा नक इस या को



अनुकूलन कहते ह और हम देख सकते ह क यह स ांत कस तरह हमारे रोज़मरा के जीवन म काम करता है;
वेतन वृ , नई गाड़ी या अपने सा थय  ारा क  गई शंसा हम कुछ देर के लए ख़ुशी दे सकती है ले कन हम
ज द ही ख़ुशी के अपने सामा य तर पर लौट आते ह। इसी तरह, कसी म  से ई नोक-झ क, मर मत के लए
गई ई गाड़ी या कोई छोट  चोट हम खी कर सकती है ले कन कुछ ही दन म हमारी सामा य ख़ुशी वापस आ
जाती है।

यह वृ  रोज़ क  छोट -छोट  घटना  तक ही सी मत नह  है ब क यह वजय या महा वपदा जैसी चरम
थ तय  म भी देखने को मलती ह।ै उदाहरण के लए, इलीनॉय टेट लॉटरी वजेता  और टश पूल वजेता

पर शोध करने वाल  ने पाया क आरं भक उ साह समय के साथ ठंडा हो गया और वजेता तपल ख़ुश रहने क
अपनी अव था म लौट आए। कई अ य अ ययन बताते ह क कसर, ने हीनता या लकवा जैसी भयंकर घटना  से
पी ड़त लोग भी उ चत समयाव ध के बाद उबर जाते ह और अपने न य- त दन क  ख़ुशी के सामा य तर को

ा त कर लेते ह।
अपनी बाहरी प र थ तय  के बावजूद अगर हम ख़ुशी के अपने आधारभूत तर पर लौट आते ह, तो वह

या चीज़ है जो उस आधार को नधा रत करती है? इसस ेभी ज़ री यह है क या इसे बदलकर पहल ेसे यादा
उ च तर पर लाया जा सकता ह?ै कुछ शोधक ा  का कहना है क  क  ख़ुशी या सुख का अपना तर,
कुछ सीमा तक, आनुवां शक आधार पर तय होता है। एक अ ययन से पता लगता है क जुड़वाँ ब च  ( जनका
आनुवां शक संयोजन समान होता है) के मामले म - चाहे उनका पालन-पोषण एकसाथ आ हो या अलग-अलग -
उनके सुख का तर लगभग एक-सा होता है। इसस े खोजक ा इस न कष तक प ँचे क ज म के समय ही
म त क म ख़ुशी का जै वक नदश ब  होता है।

य द ख़ुशी के संदभ म आनुवां शक ढाँचे क  कोई भू मका होती भी है - और यह भू मका कतनी बड़ी होती
है, इस पर अं तम फ़ैसला अभी नह  आया है - मनोवै ा नक  के बीच इस बात को लेकर आम सहम त बन चुक  है
क कृ त ने हम ख़ुशी का चाहे जो भी तर नधा रत करके दया हो, हम “म त क” के साथ कुछ ऐसे कदम उठा
सकते ह जनसे हमारी ख़ुशी के भाव म वृ  हो सकती है। ऐसा इस लए होता है य क हम हर पल मलने वाली
ख़ुशी अ धकांश प से हमारे कोण पर नभर करती है। वा तव म, कसी भी समय पर हमारी ख़ुश या हमारे
ख का हमारी परम थ त स ेकोई संबंध नह  होता, ब क यह इस पर नभर करता है क हम अपनी थ त को

कस तरह देखते ह तथा हमारे पास जो कुछ है हम उससे कतने संतु  ह।

तुलना मक म त क
हमारी समझ और संतु  के तर का नधारण कौन करता है? हमारी संतु  का भाव तुलना करने क  हमारी वृ
पर ब त गहरा असर डालता है। जब हम अपनी वतमान थ त क  अपने अतीत से तुलना करते ह और हम लगता
है क हमारी थ त पहले से बेहतर है तो हम ख़ुशी होती है। उदाहरण के लए, ऐसा तब होता है जब हमारी वा षक
आय अचानक $20,000 से बढ़कर $30,000 हो जाती है, ले कन हमारी ख़ुशी का कारण हमारी शु  आय नह  है

य क हम ज द ही अपनी नई आय के आद  हो जाते ह और हम लगने लगता है क जब तक हमारी आय
$40,000 नह  हो जाएगी, हम ख़ुश नह  रह सकते। हम अपने आस-पास देखते ह और सर  के साथ खुद क
तुलना करते ह। हम कतना भी कमाए,ँ ले कन य द हमारा पड़ोसी हमसे यादा कमाता है तो हम असंतु  महसूस
करने लगते ह। ावसा यक धावक $1 म लयन, $2 म लयन या $3 म लयन तक क  अपनी वा षक आय को
लेकर बुरी तरह शकायत करते ह और अपनी ट म के साथी धावक क  अ धक आय का उ लेख करते ए अपनी
नाख़ुशी को सही ठहराते ह। यह वृ  एच.एल मेनकेन ारा द  गई अमीर  क  प रभाषा का समथन करती
है: अमीर वह  है, जसक  वा षक आय अपनी प नी क  बहन के प त से $100 अ धक है!

इस तरह हम देख सकते ह क हमारी ख़ुशी इस बात पर नभर करती है क हम अपनी तुलना कसके साथ
करते ह। न त ही, हम आय के अ त र  अ य बात  क  भी तुलना करते ह। अपने से अ धक चतुर, सुंदर या
सफल लोग  के साथ लगातार तुलना करने से हमारे भीतर ई या, कंुठा और ख पैदा होने लगता है। परंतु हम इसी
स ांत का सकारा मक तरीके से भी योग कर सकते ह। हम अपनी तुलना वयं से कम भा यशाली लोग  के साथ
करके और हमारे पास जो कुछ है, उसके वषय म वचार करके अपने आ म-संतोष के भाव को बढ़ा सकते ह।



शोधक ा  ने यह दशाने के लए अनेक योग कए ह क जीवन म संतोष के तर को बढ़ाने के लए हम
सफ़ अपने कोण को बदलने और यह सोचने क  ज़ रत है क हमारी थ त इससे भी बुरी हो सकती थी। एक
अ ययन के दौरान, म वाक  म व कॉ सन व व ालय क  म हला  को शता द  के आरंभ म, जीवन क
अ यंत मु कल प र थ तय  क  त वीर दखाई ग  थ  या उनसे कहा गया क वे खुद को ज़दा जला दए जाने या
व पत कए जाने क  क पना कर और फर उन गत ास दय  के बारे म अपने अनुभव लख। इस अ यास
के बाद, उनसे उनके अपने वतमान जीवन क  थ त का आकलन करने को कहा गया। इस अ यास के बाद देखा
गया क वे अपने जीवन म पहले से अ धक संतु  महसूस कर रही थ । बफ़ैलो म यू यॉक के टेट व व ालय म
एक अ य योग के दौरान, कुछ लोग  को इस वा य को पूरा करने के लए कहा गया: “मुझे ख़ुशी है क म…नह

ँ।” इस अ यास को पाँच बार दोहराने के बाद, लोग  म अपने जीवन के त संतोष का भाव काफ़  बढ़ गया था।
योगक ा  ारा लोग  के एक अ य समूह को एक सरा वा य पूरा करने के लए दया गयाः “काश म…

होता।” इस बार, लोग  म अपने जीवन के त असंतोष का भाव अ धक था।
यह योग दशाता है क हम अपना कोण बदलकर जीवन के त अपने संतोष के तर को बढ़ा या घटा

सकते ह, साफ़ तौर पर ख़ुशहाल जीवन जीने म  के मान सक कोण क  मह ा क  ओर इशारा करता है।
दलाई लामा समझाते ह,”हालाँ क ख़ुशी पाना संभव है, कतु यह कोई सरल काम नह  है। इसके अनेक तर

ह। उदाहरण के लए बौ  धम म, संतोष या ख़ुशी के चार घटक  का उ लेख मलता है: धन, सांसा रक सुख,
अ या म और बोध। ये सब मलकर कसी  ारा ख़ुशी क  तलाश को पूरा करते ह।”

“थोड़ी देर के लए हम धा मक या आ या मक ल य  जैसे पूणता और बोध को छोड़ देते ह तथा हष व
ख़ुशी को उस ढंग से समझने क  को शश करते ह जैस ेहम इ ह दै नक या सांसा रक संदभ म देखते ह। इस संदभ
म, कुछ मह वपूण त व ह ज ह हम सहज प से हष व ख़ुशी का कारण मान लेते ह। जैसे: ख़ुश रहने के लए
अ छा वा य आव यक माना जाता है। एक अ य कारण, जस ेहम ख़ुशी का कारण मानते ह, सांसा रक सु वधाएँ
या हमारे ारा जमा कया गया धन है। दो त या साथी भी एक कारण है। हम सब इस बात को मानते ह क संतु
जीवन के लए हम दो त  क  ज़ रत होती है जनके साथ हम भावना मक प से जुड़ सकते ह और जन पर
भरोसा कर सकते ह।”

“वा तव म, ये सब चीज़ ख़ुश रहने के लए ज़ री ह। परंतु कसी  के लए इन सबका पुरी तरह
उपयागे करके ख़ुशहाल एवं संतु  जीवन जीने के लए, उसका सही मान सक अव था म होना सबसे मह वपूण है।
यह ब त ज़ री भी है।”

“य द हम अपनी अनुकूल प र थ तय , जैस े अ छे वा य या धन का सकारा मक ढंग से सर  क
सहायता के लए उपयोग कर तो ये सब चीज़ हम ख़ुश रहने म योगदान दे सकती ह। न त ही, हम इन चीज़  -
हमारी भौ तक सु वधाए,ँ सफलता आ द - का आनंद लेते ह। परंतु सही मान सक अव था के बना, मान सक त व
पर यान दए बना, इन सब चीज़  का ख़ुश रहने के द घ-का लक भाव पर ब त कम असर पड़ता है। उदाहरण के
लए, अगर आप अपने भीतर अ य धक घृणा या ग़ु से के भाव रखते ह तो इसस ेहमारी सेहत पर बुरा असर पड़ता
है और इस तरह ख़ुशी का एक त व न  हो जाता है। इसी तरह अगर आप मान सक प से खी या परेशान ह तो
शारी रक आराम आपक  अ धक मदद नह  कर सकता। सरी ओर, अगर आपका च  शांत रहता है तो ख़राब
वा य के बावजूद आप ब त ख़ुश रह सकते ह। य द आपके पास ब त शानदार चीज़ ह तो भी ब त गु से या

घृणा के भाव आने पर आपका उन चीज़  को फकने या तोड़ देने का मन करेगा। उस समय, आपके लए उन चीज़
का कोई मह व नह  है। आज ऐसे ब त-से समाज ह जो भौ तक प से अ य धक समृ  ह ले कन उनम ब त-से
लोग ह जो ख़ुश नह  ह। उस सुंदर शानो-शौकत के नीचे मान सक अशां त रहती है जसस ेपरेशानी, अनाव यक
झगड़े, दवाइय  या शराब पर नभरता और बुरे से बुरे मामल  म आ मह या जैसी बात पैदा हो जाती ह। इस लए इस
बात क  कोई गारंट  नह  है क सफ़ धन से आपको जीवन म वो ख़ुशी या आनंद मल सकता है जो आप खोज रहे
ह। यही बात आपके म  पर भी लागू होती है। जब आपके अंदर घृणा या ग़ स े के ती  भाव पैदा होते ह तो
आपको अपना ब त नज़द क  दो त भी खा व र लगता है तथा आप उसस ेभी खीज जाते ह।”

“इस सबसे हमारी मान सक थ त और म त क का हमारे दै नक जीवन के अनुभव पर पड़ने वाले भाव
का पता लगता है। वाभा वक प स ेहम इस त व को गंभीरता स ेलेना चा हए।”



“भौ तक संदभ म भी, आ या मक अ यास के इस कोण को एक तरफ़ रखकर, ख़ुशहाल अ त व का
आनंद लेने के संदभ म, जतना हमारा म त क शांत होगा, हम जीवन म उतना ही अ धक ख़ुश और आनं दत हो
सकते ह।”

दलाई लामा उस वचार को थर होने देने के लए पल-भर के और फर बोले, “मुझे यह कहना चा हए क
जब हम थर च  और शांत म त क क  बात करते ह तो हम इसे म त क क  पूरी तरह असंवेदनशील, भावशू य
अव था समझने क  भूल नह  करनी चा हए। शांत व थर दमाग़ होने का अथ पूरी तरह वर  हो जाना या ख़ाली
हो जाना नह  है। दमाग़ी शां त या च  क  शांत अव था क  जड़ नेह और क णा म होती ह। वहाँ संवेदनशीलता
और भावुकता का तर ब त ऊँचा होता है।”

सार प म वह बोले, “जब तक इस शांत अव था को पैदा करने वाले आंत रक अनुशासन का अभाव है,
आपक  बाहरी सु वधाए ँया प र थ तयाँ कुछ भी ह , आपको वह आनंद और ख़ुशी नह  मलेगी जसक  आपको
तलाश है। इसके वपरीत, य द आपके पास वह अंद नी गुण है, शांत च  है, भीतरी थरता है तो वे बाहरी
प र थ तय , ज ह आप ख़ुशी के लए ज़ री समझते ह, आपके पास न ह , तो भी आपके लए आनंद और ख़ुशी
के साथ रहना संभव है।”

भीतरी संतोष
एक दन दोपहर म दलाई लामा स े मलने के लए जाते समय होटल क  पा कग को पार करते ए, म ककर वहाँ
खड़ी एक नई टोयोटा लड ू ज़र को देखने लगा। मेरे मन म ऐसी गाड़ी लेने क  ब त लंबे समय से इ छा थी। म
अपनी बात शु  करते समय भी उस गाड़ी के वषय म सोच रहा था और मने पूछा, “कभी-कभी मझ ेलगता है क
हमारी पुरी पा ा य सं कृ त भौ तक समृ  पर आधा रत है; हमारे ऊपर हर समय नई चीज़ , नई गा ड़य  आ द के
व ापन  क  बा रश होती रहती है। इन सबसे भा वत न होना ब त मु कल होता है। ऐसी अनेक व तुए ँह जो हम
चाहते ह, ज ह पाने क  हमारी इ छा होती है। यह कभी कता नह  है। या आप इ छा के बारे कुछ बोल सकते
ह?”

“मेरे वचार से इ छाए ँदो तरह क  होती ह,” दलाई लामा ने कहा, “कुछ इ छाए ँसकारा मक होती ह। ख़ुशी
पाने क  इ छा। यह पूरी तरह सही ह।ै शां त क  इ छा। एक यादा सामंज यपूण नया, अ धक दो ताना संसार
क  इ छा। कुछ इ छाए ँब त उपयोगी होती ह।

“परंतु एक समय पर, इ छाए ँअनु चत हो सकती ह। इसस ेपरेशानी हो सकती है। उदाहरण के लए, म
कभी-कभी सुपरमाकट जाता ँ। मुझ ेसुपरमाकट ब त अ छे लगते ह य क मुझ ेवहाँ ब त सुंदर-सुंदर चीज़
दखाई देती ह। म जब इन व भ  चीज़  को देखता ँ तो मेरे अंदर इ ह पाने क  इ छा पैदा होती है और मेरी पहली

त या यह हो सकती है, ‘ओह, मुझे यह चा हए; मुझे वह चा हए।’ इसके बाद जब सरा वचार मेरे मन म
उठता है, तो म खुद से पूछता ँ, ‘ओह, या मुझ ेसचमुच इसक  ज़ रत है?’ इसका उ र ायः ‘नह ’ होता है।
य द आप उस पहली इ छा, पहली त या पर अमल करगे तो ज द ही आपक  जेब खाली हो जाएगी। हालाँ क,
सरे तर क  इ छाए ँ जो  क  मूलभूत ज़ रत , जैस े रोट , कपड़ा और मकान पर आधा रत ह, अ धक

तकसंगत ह।
“इ छा सकारा मक है या नकारा मक, यह कभी-कभी आपके समाज या आपक  प र थ तय  पर नभर

करता है। उदाहारण के लए, अगर आप कसी समृ  समाज म रहते ह जहाँ आपके दै नक जीवन को सुचा  ढंग
से चलाने के लए गाड़ी आव यक है तो गाड़ी क  इ छा होने म कुछ ग़लत नह  है। परंतु अगर आप भारत के कसी
ग़रीब गाँव म रहते ह जहाँ बना गाड़ी के आपका काम आराम से चल सकता है ले कन फर भी आपके मन म गाड़ी
रखने क  इ छा है तो गाड़ी खरीदने के लए पैसा होने के बावजूद, इसस ेआपको परेशानी हो सकती है। इससे
आपके पड़ो सय  आ द के मन म असहजता का भाव पैदा हो सकता है। अथवा, अगर आप अ धक समृ शाली
समाज म रहते ह और आपके पास गाड़ी है ले कन आपका मन यादा महँगी गाड़ी खरीदने को करता है तो उससे
भी आपको इसी तरह क  परेशानी हो सकती है।”

“परंतु,” मने तक करते ए कहा, “मुझे यह समझ म नह  आ रहा क, य द  ख़रीद सकता है तो



ह

यादा महँगी गाड़ी खरीदने या उसक  इ छा करने से उसके लए परेशानी कैस ेहो सकती है। अपने पड़ो सय  से
यादा महँगी गाड़ी खरीदने से आपके पड़ो सय  को परेशानी हो सकती है - उ ह ई या आ द महसूस हो सकती है -

ले कन नई गाड़ी खरीदने स ेआपको तो ख़ुशी और संतोष होगा।”
दलाई लामा ने सर हलाकर ज़ोर देते ए उ र दया, “नह … सफ़ आ म-संतोष से यह तय नह  हो सकता

क कोई इ छा या काय सकारा मक है या नकारा मक। एक ह यारे को कसी क  ह या करते समय संतोष हो
सकता है ले कन इसस ेउसके ारा कया गया कृ य सही नह  माना जा सकता। सभी ग़लत काम - झूठ बोलना,
चोरी करना, कम आ द - ऐसे लोग  ारा कए जाते ह ज ह उस समय उन काय  को करने से संतोष होता है।
कसी सकारा मक और नकारा मक इ छा या काय के बीच का अंतर इस बात से तय नह  होता क या उससे
आपको त काल संतोष मल रहा है, ब क इस बात से तय होता है क उसका प रणाम सकारा मक होगा या
नकारा मक। जैस:े यादा महँगी चीज़ चाहने के मामले म, य द यह यादा और यादा इ छाए ँ करने वाली
मान सक वृ  पर आधा रत है तो अंत म आप अपनी इ छा  क  सीमा तक प ँच जाएगेँ; आपका सामना
स चाई स ेहो जाएगा। जब आप उस सीमा तक प ँच जाएगेँ तो आपक  आशा समा त हो जाएगी और आप उदास
हो जाएगेँ। इस तरह क  इ छा होने म इस बात का ख़तरा रहता है।”

“इस लए मुझ ेलगता है क इस तरह क  अ य धक इ छा से लालच पैदा होता है - जो अ य धक उ मीद पर
आधा रत इ छा का अ तरं जत प है। जब आप लालच क  इस अ धकता के बारे म सोचगे तो आप पाएगेँ क
इसस े  को हताशा, अवसाद, वधा और ब त-सी परेशानी का सामना करना पड़ता है। जब लालच के भाव
से नपटना पड़ता है तो एक ब त साफ बात यह है क हालाँ क यह कुछ पाने क  इ छा स ेपैदा होता है, परंतु यह
उस व तु को पाने से संतु  नह  होता। यह एक कार स ेअसी मत, अथाह हो जाता है और फर परेशानी पैदा
करता है। लालच के बारे म एक बड़ी रोचक बात है क हालाँ क इसका असली उ े य संतोष पाना है, पर तु
वडंबना यह है क उस व तु को पाने के बाद भी आप संतु  नह  होते। संतोष ही लालच का सही तकार है। अगर
आपके भीतर संतु  का भाव ब त बल है तो आपको वह व तु ा त हो या नह , आप हर हाल म संतु  रह सकते
ह।”

म भीतरी संतोष कैस े मल सकता है? इसके दो तरीके ह। एक तरीका यह है क हम जो कुछ चा हए और जस
चीज़ क  भी हम इ छा है, उसे हम ा त कर ल - सम त धन, घर, गा ड़याँ, सही साथी और अ छा शरीर। दलाई

लामा इस तरह क  सोच का नुकसान पहले ही बता चुके ह; य द हमारी इ छाए ँऔर कामनाए ँअसी मत हो जाएगँी
तो देर-सवेर कुछ ऐसा होगा जस ेहम चाहते ह ले कन वह हम नह  मल सकता। सरा और अ धक व सनीय
तरीका यह है क हम जो कुछ चाहते ह उसे पाने क  इ छा न कर, ब क जो कुछ हमारे पास है उसका आनंद लया
जाए।

एक रात म ट वी पर टोफ़र रीव का एक इंटर ू देख रहा था। वह एक फ़ म अ भनेता था जो 1994 म
घोड़े से गर गया और उसक  रीढ़ क  ह ी म चोट लगी जसके कारण गदन से नीचे का उसका पूरा शरीर बेकार हो
गया। यहाँ तक क उसे साँस लेने के लए भी वट लेटर क  ज़ रत थी। जब इंटर  ूलेने वाले  ने उससे पूछा
क अपनी अश  थ त से पैदा ई नराशा से नपटने के लए उसने या कया तो रीव ने बताया क एक समय
था जब अ पताल के इंटे सव यू नट म लेटे ए वह पूरी तरह हताश हो चुका था। हालाँ क उसने कहा क हताशा
का वह समय ज द  ही नकल गया और अब वह खुद को “भा यशाली” मानता है। उसने अपनी य प नी और
ब च  क  शुभकामना  के बारे म बताया और साथ ही वह इस बात के लए भी आभारी था क आधु नक
च क सा ने तेज़ी से ग त क  है (उसका अनुमान है क अगल ेएक दशक के भीतर रीढ़ क  ह ी क  चोट का
उपचार मल जाएगा) और उसने कहा क यही चोट अगर उसे कुछ वष पूव लगी होती तो शायद वह मर गया होता।
अपनी लाचारी से उबरने क  या के बारे म बताते ए रीव ने कहा क हालाँ क हताशा के भाव ज द ही र हो
गए थे, शु  म उसे रह-रहकर ई या होती थी, जब वह कसी को अनजाने म यह बोलते सुनता था, “म अभी
दौड़कर ऊपर जाता ँ और कुछ लेकर आता ँ।” इन भाव  से नपटना सीखने के दौरान, उसने कहा, “मने पाया
क जीने का एकमा  तरीका अपने पास मौजूद चीज़  को देखना और यह समझना है क आप अभी या- या काम
कर सकते ह; मेरे मामल ेम, सौभा य से, मुझे दमाग़ के अंदर चोट नह  लगी थी, इस लए मेरे पास उपयोग करने के
लए दमाग़ तो था।” इस तरह अपने संसाधन  पर यान लगाकर रीव ने अपने दमाग़ के योग ारा लोग  को रीढ़



क  चोट के बारे म बताने और जाग कता पैदा करने म कया है और उसक  बोलने, लखने और फ़ म  का
नदशन करने क  भी योजना है।

आंत रक संसाधन
हमने देखा क ख़ुशी पाने के लए कस तरह अपनी मान सक वृ  पर काम करना धन, पद या शारी रक वा य
के बाहरी ोत  ारा ख़ुशी पाने स े यादा भावशाली होता है। संतु  के अंद नी भाव से जुड़ा ख़ुशी का एक और
भीतरी ोत आ म-मह व है। इस आ म-मह व के भाव को वक सत करने के लए सबसे व सनीय आधार के
वषय म समझाते ए दलाई लामा ने कहा: “उदाहरण के लए, मेरे मामल ेम मान ली जए, मेरे अंदर मानवीयता न
होती, आसानी से अ छे दो त बनाने क  मता न होती। उसके बना जब मने अपना देश खो दया, जब त बत म
मेरा राजनी तक भु व समा त हो गया तो शरणाथ  बनकर जीना ब त मु कल हो जाता। त बत म एक न त
राजनी तक व था के समय, जब म त बत म था तो दलाई लामा के कायालय को आदर से देखा जाता था और
चाहे लोग  का मेरे त स चा नेह हो या नह , वे लोग मुझस ेउसी आदर के साथ मलते थे। परंतु अगर लोग  के
नेह का आधार सफ़ यही होता तो जब मने अपने देश को खोया तो मेरे लए ब त क ठन हो जाता। परंतु मह व

और ग रमा का एक अ य ोत होता है जहाँ से आप अपने सरे सा थय  के साथ संबंध महसूस कर सकते ह।
उनके साथ आपका संबंध इस लए बन पाता है य क मानव समुदाय म आप भी मनु य ह। आप उस संबंध को
साझा कर पाते ह और वह मानवीय संबंध उस मह व व ग रमा के भाव पैदा करने के लए पया त होता है। वह
संबंध उस समय सां वना का ोत बन सकता है जस समय आप शेष सब कुछ खो देते ह।”

दलाई लामा चाय क  चु क  लेने के लए ण भर के और फर सर हलाते ए उ ह ने कहा, “ भा य से,
जब आप इ तहास को पढ़ते ह तो आपको ऐस ेशासक  और राजा  के क से मलते ह ज ह ने कसी राजनी तक
उलटफेर के चलते अपनी त ा गँवा द  और उ ह अपना देश छोड़ने के लए मजबूर कर दया गया, ले कन उसके
बाद क  कथा उनके लए उतनी सकारा मक नह  थी। मुझ े लगता है क अ य साथी मनु य  के साथ नेह व
आ मीय संबंध के बना जीवन ब त क ठन हो जाता है।

“सामा य तौर पर, लोग दो तरह के होते ह। एक तरफ़ कोई  धनवान, सफल हो सकता है जसके
ब त-से संबंधी और र तेदार ह । य द उस  क  त ा और स मान का ोत सफ़ भौ तक है तो अपनी
संप  रहने तक वह सुर त महसूस करेगा। परंतु जस घड़ी उसक  संप  कम हो जाएगी, उसे ब त क  होगा

य क उसके पास कोई अ य सहारा नह  है। सरी ओर, एक अ य  है जसका आ थक और व ीय तर भी
पहले  जैसा है, परंतु इसी के साथ वह  स दय, नेहशील और क णामयी है। चंू क उस  के पास
मह व का अ य ोत उपल ध है, एक अ य ोत जो उसके अंदर त ा का भाव पैदा करता है, एक अ य सहारा,
तो अपनी संप  कम हो जाने के बाद भी उसके नराश होने क  संभावना कम है। इस तरह के तक से आप
आंत रक मह व को वक सत करने म आ मीयता व नेह के ावहा रक मह व को देख सकते ह।”

ख़ुशी बनाम सुख
ऐ रज़ोना म दलाई लामा क  वाता के कई महीन  बाद, म उनसे मलने उनके नवास धमशाला जा प ँचा। उस समय
जुलाई का गम और नमी वाला महीना था। शहर से थोड़ी ऊँचाई पर जब म उनके पास प ँचा तो पसीने से तर था।
शु क मौसम का नवासी होने के कारण, मेरे लए इतनी नमी उस दन लगभग असहनीय हो रही थी और जब हम
बात करने बैठे तो मेरा मूड ब त ब ढ़या नह  था। इसके वपरीत वह ब त उ सा हत लग रहे थे। बातचीत के दौरान
हम ज द ही सुख के वषय पर आ गए। उस चचा के दौरान, उ ह ने एक मह वपूण बात कही:

“लोग कभी-कभी सुख को ख़ुशी समझ लेते ह। उदाहरण के लए, कुछ समय पहले म राजपुर म भारतीय
ोता  से बात कर रहा था। मने कहा क जीवन का उ े य ख़ुश रहना है, तो एक ोता ने कहा क आचाय

रजनीश का मानना है क हम सबसे यादा ख़ुशी उस समय होती है जब हम संभोग करते ह, इस लए संभोग के
ारा हम ख़ुश रह सकते ह,” यह कहकर दलाई लामा ज़ोर से हँसने लगे। “वह दरअसल यह जानना चाहता था क

म इस बारे म या सोचता ।ँ मने इस बात का उ र अपने नज़ रये से दया क सबसे अ धक ख़ुशी तब मलती है
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जब  को मो  ा त होता है, जसके बाद कोई क  नह  रह जाता। यही स ची और थायी ख़ुशी ह।ै स ची
ख़ुशी का संबंध म त क और दय दोन  से होता है। शारी रक सुख पर आधा रत ख़ुशी अ थायी होती है; यह एक
दन होती है और हो सकता है क अगले दन न हो।”

परी तौर पर यह बड़ी वाभा वक बात लगी; न य ही, सुख और ख़ुशी दो अलग चीज़ ह। फर भी हम मनु य
आसानी से इन दोन  को समझने म भूल कर बैठते ह। घर वापसी के कुछ ही दन बाद, एक मरीज़ का उपचार

करते समय, मुझ ेइस बात का साकार माण मला क यह सामा य-सी बात भी कतनी श शाली हो सकती है।
हीदर एक युवा वसायी सलाहकार थी जो फ़ न स े  म अकेल ेरहकर काय करती थी। उसे परेशान

ब च  के बीच रहकर काय करना अ छा लगता था, कतु कुछ समय से वह उस इलाके म रहकर ख़ुश नह  थी। वह
ायः बढ़ती ई जनसं या, ै फ़क और अ यंत तेज़ गम  को लेकर शकायत करती थी। उसे पहाड़  के बीच एक

सुंदर-से शहर म नौकरी का अवसर मला था। उसने पहले भी कई बार वह शहर देखा आ था और अनेक बार
उसका मन आ क वह उसी शहर म रहने लगे। यह शहर उसके लए ब कुल उपयु  था। एक ही सम या थी क
जो काम उसे मला था उसम वय क ाहक थे। कई स ताह तक वह नणय नह  ले सक  क उसे वह नौकरी करनी
चा हए या नह । वह इस बारे म कोई फ़ैसला नह  ल ेपा रही थी। उसने इस नौकरी के फायदे और नुकसान क  सूची
बनाई, परंतु उस ेब त खीज ई य क सूची म लखे लाभ और हा न भी बराबर थे।

उसने सोचा, “मुझे पता है क मुझ ेउस काम म वैसा मज़ा नह  आएगा जैसा मुझे यहाँ आता है, ले कन उस
शहर म रहने के सुख से यह कमी आसानी से पूरी हो जाएगी! मुझ ेवहाँ सचमुच ब त अ छा लगता है। मुझे सफ
वहाँ रहने से ही अ छा महसूस होता है। यहाँ क  गम  मुझ ेब त तंग करती है। मुझे कुछ समझ नह  आ रहा क म

या क ँ !”
उसके ारा कए गए “सुख” श द के योग से मुझे दलाई लामा क  बात याद आ गई और मने उससे पूछा,

“आपको या लगता है क वहाँ रहने से आपको यादा सुख मलेगा या यादा खुशी?”
वह एक पल के लए क । उस ेसमझ नह  आ रहा था क मेरे  का या अथ नकाल।े फर उसने जवाब

दया, “मुझ ेनह  पता… मेरे वचार से ऐसा करने से मुझे ख़ुशी से यादा सुख मलेगा… मुझ ेनह  लगता क उस
कार के ाहक  के साथ मुझ ेअ धक ख़ुशी महसूस होगी। मुझ ेअपने काम म ब च  के साथ यादा संतोष होता

है।”
उसक  वधा को “ या मुझे ख़ुशी मलेगी?” के संदभ म दोबारा कहा जाए तो यह बात कुछ प  हो

सकती है। अचानक उसके लए नणय लेना सरल हो गया। उसने फ़ न स म ही रहने का फ़ैसला लया। न य ही,
वह गम  के बारे म तब भी शकायत करती रहती थी। परंतु इस आधार पर क उसे अ धक ख़ुशी कैस े मलेगी, वहाँ
रहने के अपना फ़ैसला लेने स ेउसके लए गम  बदा त करना कुछ आसान हो गया।

त दन हम लोग  को ऐसे अनेक नणय व चयन करने पड़ते ह। हम कतनी भी को शश कर, ायः हम उस चीज़
को नह  चुनते जसके बारे म हम पता होता है क यह “हमारे लए अ छ  है।” आं शक प से इसका कारण

यह है क “सही चुनाव” ायः क ठन होता है - उसम हम अपने सुख का थोड़ा याग करना पड़ता है।
येक शता द  के दौरान, पु ष  व य  ने इस बात को तय करने के लए ब त संघष कया है क हमारे

जीवन म सुख क  या भू मका होनी चा हए - दाश नक , धम व ा नय  और मनोवै ा नक  के पूरे दल ने सुख के
साथ हमारे संबंध को जानने का यास कया है। ई.पू. तीसरी शता द  म, ए प यूरस ने मू य  क  अपनी या
को इस नभ क त य पर आधा रत कया था क “सुख भा यवान जीवन का आरंभ और अंत है।” परंतु ए प यूरस
ने भी सामा य ान और संयम के मह व को माना और यह भी वीकार कया क शारी रक सुख के त अ नयं त
न ा कभी-कभी सुख क  जगह ख का कारण बन सकती है। उ ीसव  शता द  के अं तम वष  के दौरान, स मंड
फ़◌र्ायड सुख के वषय म अपने ही स ांत बनाने म जुटे ए थे। फ़◌र्ायड के अनुसार, अपूण नैस गक कामना
के कारण पैदा ए तनाव को र करने क  इ छा ही संपूण मान सक साम ी के लए मूलभूत ेरणा का ोत है।
सरे श द  म, हमारा मु य उ े य सुख ा त करना है। बीसव  शता द  म, अनेक शोधक ा  ने अ धकतर

दाश नक मत  को नज़रअंदाज़ करके उसके थान पर ब त-से तं का व ान के जानकार  ने मनु य के म त क म



हाइपोथेलेमस तथा तं का णाली के कुछ थान  को इले ोड क  मदद से छेड़ने क  को शश क  तथा बजली-
वाह ारा उ े जत करके उस ब  का पता लगाना चाहा, जसस ेसुख उ प  कया जा सकता था।

वा तव म हम सुख को समझने के लए उन मृत यूनानी दाश नक , उ ीसव  शता द  के मनो व ेषक
अथवा बीसव  शता द  के वै ा नक  क  ज़ रत नह  है। जब हम सुख महसूस होता है तो हम उसका पता लग
जाता है। हम उसे अपने कसी यजन के पश या मु कान म, सद  म बरसात वाली दोपहर को गम पानी से नहाते

ए और सूया त क  सुंदरता म महसूस कर सकते ह। हम म से कुछ उसे नशे के कश म, नशे के सेवन के उ माद म,
शराब क  मौज-म ती म, असंय मत संभोग म, लास वेगास म जीत के ण  क  हष म महसूस कर पाते ह। ये सुख
भी ब त वा त वक क म के सुख है - ऐस ेसुख जनके साथ हमारे समाज म अनेक लोग  को समझौता करना है।

हालाँ क इन व वंसक सुख  से बचने का कोई आसान तरीका नह  है, सौभा य से इसक  शु आत क  जा
सकती है: सफ़ इस बात का सहज बोध होना चा हए क हम जीवन म ख़ुशी चाहते ह।ै जैसा क दलाई लामा ने
कहा, यह एक अचूक त य है। अगर हम इस े यान म रखकर नणय लगे तो उन हा नकारक चीज़  को छोड़ना
आसान हो जाएगा, बावजूद इसके क हम उन चीज़  से णक सुख मल रहा है। जस कारण स े सफ़ “ना”
बोलना इतना मु कल होता है, वह कारण “ना” श द म ही छपा है; यह प त बात को अ वीकार करने, चीज़
को छोड़ने और खुद को उनसे वं चत रखने के भाव से संबं धत है।

परंतु इसस ेभी बेहतर एक और तरीका है: कसी भी नणय को लेने से पहले खुद से यह पूछना, “ या इससे
ख़ुशी मलेगी?” यह सरल-सा  हमारे लए, न सफ़ नशील ेपदाथ  के सेवन या वाद वश तीसरी बार केले का
हलवा खाने के नणय के बारे म ही नह , ब क जीवन के सभी काय  को अ छे ढंग से करने के लए एक सश
उपकरण का काम कर सकता है। यह चीज़  को नया आयाम देता है। अपने दै नक नणय लेते ए और चुनाव करते
समय इस  को दमाग़ म रखने स ेहमारा यान इस बात से क हम खुद को कस चीज़ से वं चत रख रहे ह,
हटकर इस बात पर आ जाता है क हम या खोज रहे ह - परम ख़ुशी। इस तरह क  ख़ुशी, जो दलाई लामा के
श द  म, थर और थायी है। ख़ुशी क  ऐसी अव था जो जीवन के उतार-चढ़ाव और वहार के सामा य बदलाव
के बावजूद, हमारे अ त व के साँचे का अंश बनी रहती है। इस कोण से, “सही नणय” लेना आसान है य क
हम खुद को कसी चीज़ से वं चत न रखकर वयं को कुछ देने के लए काय करते ह - यह कसी से र न जाकर
कसी के पास जाने का तरीका है, जीवन को अ वीकार न करके ब क उसे गल ेलगाने का ढंग ह।ै ख़ुशी क  ओर
बढ़ने का जो भाव है, उसका ब त गहन भाव होता है; यह हम आनं दत होकर जीने के त अ धक हणशील,
अ धक उदार बनाता है।



ख़ु

अ याय 3

ख़ुश रहने के लए म त क का श ण

ख़ुशी क  राह

श रहने के लए  क  मान सक अव था को पहचानना सबसे ज़ री बात है और न त ही, इसका अथ
यह नह  ह ै क रोट , कपड़ा और मकान क  हमारी मूलभूत भौ तक ज़ रत पूरी होनी चा हए। परंतु एक बार

ये ज़ रत पूरी हो जाए ँतो फर संदेश प  हैः हम यादा धन नह  चा हए, हम यादा सफलता और या त नह
चा हए, हम आदश तन या आदश जीवन साथी भी नह  चा हए - अभी, इस समय, हमारे पास म त क है जो पूण
ख़ुशी पाने के लए हमारे पास एकमा  साधन है।

म त क को श त करने क  दशा म काम करने के लए, दलाई लामा ने अपना कोण पेश करते ए
कहा, “जब हम ‘म त क’ या ‘चेतना’ क  बात करते ह तो इसके अनेक कार हो सकते ह। बाहरी प र थ तय  या
व तु  क  तरह, कुछ चीज़ ब त उपयोगी होती ह और कुछ न य होती ह। इस लए बाहरी चीज़  के बारे म बात
करते समय ायः हम पहले यह जानने क  को शश करते ह क इनम से कौन-से पदाथ या रसायन उपयोगी ह ता क
हम उ ह पो षत कर सक या बढ़ा सक और उनका उपयोग कर सक तथा हा नकारक चीज़  को छोड़ सक। इसी
तरह जब हम म त क क  बात करते ह तो हज़ार  तरह के अलग-अलग वचार या अलग-अलग ‘म त क’ होते ह।
इनम से कुछ ब त उपयोगी होते ह और हम उनका पोषण करना चा हए। कुछ ब त नकारा मक व हा नकारक होते
ह जनसे हम बचना चा हए।

“तो ख़ुशी पाने का पहला क़दम है - सीखना!” हम सबसे पहले यह सीखना होगा क नकारा मक भाव और
वहार कस तरह हम नुकसान प ँचाते ह और सकारा मक भाव से हम कस तरह लाभ होता है। हम यह

समझना चा हए क कस तरह ये नकारा मक भाव हमारे लए न सफ़ नजी तौर पर बुरे व हा नकारक ह ब क
समाज के एवं समूचे संसार के भ व य के लए भी हा नकारक होते ह। इस कार का बोध नकारा मक भाव का
सामना करने और इनसे उबरने के लए हमारे संक प को और यादा मज़बूत करता है। इसके बाद सकारा मक
भाव व वहार के उपयोगी पहलु  का बोध आता है। एक बार हम यह बात समझ जाए ँतो फर, कतना भी
मु कल य  न हो, ले कन हम सकारा मक भाव को अपने दय म बसाकर उ ह वक सत और सवं त करने के
लए ढ़ न य कर लेते ह। भीतर से ही एक सहज त परता जागृत होने लगती है। कौन-से वचार और भाव
लाभकारी ह और कौन-स ेहा नकारक, सीखने क  इस या के मा यम से हमारे भीतर बदलाव क  ढ़ भावना
पैदा होती है और हम लगता है, ‘अब मेरी खुशी, मेरे अपने भ व य का राज़ मेरे अपने हाथ म है। म इस अवसर को
कसी भी क़ मत पर नह  खोना चाहता!’

“बौ  धम म कारण व का स ांत ाकृ तक नयम क  तरह वीकाय है। स चाई के बारे म बात करते ए,



आपको इस नयम को यान म रखना होता है। उदाहरण के लए, त दन के अनुभव  के मामल ेम, य द कुछ ऐसी
घटनाए ँहोती ह जो आपको पसंद नह  ह तो ऐसी घटना को रोकने का सबसे अ छा तरीका यह है क उस घटना का
कारण बनने वाली प र थ तय  को पैदा ही न होने दया जाए। इसी कार, य द आप चाहते ह क कोई व श
घटना या अनुभव हो जाए तो इसका सबसे तकसंगत तरीका यही है क उन कारण  व प र थ तय  को खोजा जाए
व एक त कया जाए जो उस घटना को पैदा करती ह।”

“मान सक अव था  व अनुभव  के साथ भी यही बात लागू होती है। अगर आप ख़ुशी चाहते ह तो आपको
वे कारण तलाशने ह गे जो उस ख़ुशी को पैदा करते ह और य द आप क  से बचना चाहते ह तो आपको उस क
के कारण  व उसे पैदा करने वाली प र थ तय  को पैदा होने से रोकना होगा। इस कारण व के स ांत क  समझ
ब त ज़ री है।”

“हम ख़ुशी ा त करने के लए मान सक कारण के परम मह व पर बात कर चुके ह। इस लए, हमारा अगला
काय यह देखना है क हम कतनी तरह क  मान सक अव था  को अनुभव करते ह। हमारे लए इन सभी
मान सक अव था  को प  तौर पर जानना और इनम अंतर करना ज़ री ह ैता क इ ह इस आधार पर वग कृत
कया जा सके क इनसे ख़ुशी मलती है अथवा नह ।”

“ या आप भ  मान सक अव था  के कुछ व श  उदाहरण दे सकते ह और यह बता सकते ह क आप
इ ह वग कृत कैसे करते ह?” मने पूछा।

दलाई लामा ने बताया, “उदाहरण के लए घृणा, ई या, ोध आ द हा नकारक होते ह। हम इ ह म त क
क  नकारा मक अव था मानते ह य क ये हमारी मान सक ख़ुशी को न  कर देते ह। य द एक बार आपके मन म
कसी के लए घृणा या भावना आ जाए, य द एक बार आपका मन घृणा या नकारा मक भाव  से भर जाए तो
आपको सरे लोग भी अपने वरोधी तीत होने लगते ह। इसके फल व प पहले से अ धक डर, यादा अवरोध,
और संकोच तथा असुर ा का भाव होता ह।ै ये चीज़ उ प  होती ह और वरोधी समझ ेजाने वाले संसार के म य
एक कार का अकेलापन पैदा हो जाता है। ये सब नकारा मक भाव घृणा के कारण पैदा होते ह। सरी ओर,
मान सक अव था जैसे दया भाव और क णा न त ही सकारा मक भाव ह। ये ब त उपयोगी होते ह…”

“मुझे बस उ सुकता है,” मने बीच म टोका, “आपने कहा क म त क क  हज़ार  तरह क  अव थाए ँहोती
ह। आपक   म मनोवै ा नक तौर पर व थ या सँभल े ए  क  या प रभाषा है? हम उस प रभाषा का
मागदशक क  तरह योग कर सकते ह जससे हम यह जान सक क कस अव था को वक सत करना है और
कसे समा त करना है।”

वह हँसे और फर अपनी वभावगत वन ता के साथ उ ह ने जवाब दया, “मनोवै ा नक होने के नाते,
आपके पास मान सक तौर पर व थ  क  बेहतर प रभाषा होनी चा हए।”

“परंतु म आपका कोण जानना चाहता ँ।”
“म तो कसी क णामयी, उदार, दयालु  को व थ मानता ँ। य द आपके अंदर क णा, नेहमयी दया

का भाव है तो कोई चीज़ वतः आपके भीतर का ार खोल देती है। उसके मा यम से आप अ य लोग  के साथ
अ धक सहजता से संपक कर सकते ह। सौहाद का यह भाव आपको उदार बना देता है। आपको लगेगा क सभी
मनु य आपके जैसे ही ह, और इस तरह आप आसानी से उनके साथ खुद को जोड़ पाते ह। इससे मै ी का भाव
वक सत होता है। इसके बाद आपको कुछ छपाने क  ज़ रत यादा नह  होगी और इसके प रणाम व प भय,
आ म-संदेह और असुर ा के भाव अपने आप र हो जाते ह। इसस ेभरोसे का भाव भी पैदा होता है। अ यथा,
उदाहरण के लए, आपको कोई ऐसा  मलेगा जो ब त यो य है और आपको पता भी ह ै क आप उस 
क  यो यता पर भरोसा कर सकते ह। परंतु य द आपको आभास हो जाए क वह  दयालु नह  है तो आपको
सोच-समझकर बात करनी पड़ेगी। आपको लगेगा, ‘मुझे पता है क वह  ब त कुछ कर सकता है, ले कन

या वह भरोसे के यो य है?’ इस तरह आपके दमाग़ म हमेशा आशंका बनी रहेगी जो आपको उसके नकट नह
जाने देगी।”

“जो भी हो, इस लए मुझे लगता है क दया और क णा जैसी सकारा मक मान सक अव था  को
वक सत करने से न त तौर पर बेहतर शारी रक वा य एवं ख़ुशी मलती है।”



अ

मान सक अनुशासन
जब दलाई लामा बोल रह े थे तो मुझ े ख़ुशी ा त करने का उनका तरीका ब त पसंद आया। वह पूरी तरह

ावहा रक और तकसंगत था: सकारा मक मान सक अव था  को पहचानो और उ ह वक सत करो तथा
नकारा मक मान सक अव था को खुद से र करो। हालाँ क अपनी व भ  मान सक अव था  को मब  ढंग
से जानने का उनका सुझाव मुझ े शु  म थोड़ा फ का लगा, कतु धीरे-धीरे म उनके दमदार तक व दलील  से

भा वत ए बना नह  रह सका। मुझ ेयह बात ब त पसंद आई क मान सक अव था, भाव और इ छा  को
बाहरी तौर पर कसी आरो पत नै तक फ़ैसल ेजैसे “लालच करना पाप है” या “घृणा करना बुरी बात है” के आधार
पर वग कृत करने के बजाय, दलाई लामा भावना  को सफ़ इस आधार पर सकारा मक या नकारा मक ेणी म
बाँट देते ह क उससे हम स ची ख़ुशी मल रही है अथवा नह ।

गल े दन दोपहर म अपनी वाता को आगे बढ़ाते ए मने पूछा, “य द ख़ुशी का अथ सफ़ दया, आ द जैसी
अ धक सकारा मक मान सक अव था वक सत करना है तो इतने सारे लोग खी य  ह?”

वे बोल े- “स ची ख़ुशी पाने के लए अपने कोण म, अपनी सोच म बदलाव लाने क  ज़ रत पड़ती है
और यह आसान काम नह  होता।” “इसके लए अलग-अलग दशा  से अलग-अलग तरह के नदश  क
आव यकता होती है। उदाहरण के लए, आपके मन म यह धारणा नह  होनी चा हए क सफ़ एक ही तरीका, एक
ही रह य है और अगर वह आप ठ क से कर ल तो सब कुछ ठ क हो जाएगा। यह अ छे ढंग से शरीर क  देखभाल
करने जैसा है उसके लए आपको एकाध नह , ब क कई कार के वटा मन एवं पोषक त व  क  ज़ रत होती है।
इसी तरह, ख़ुशी पाने के लए क ठन व व भ  नकारा मक मान सक अव था  से उबरने के लए भी अनेक
तरीक  एवं प तय  क  आव यकता होती है। य द आप कसी वशेष तरह के नकारा मक वचार से उबरना चाह
रहे ह तो कसी एक वचार या तरीके को एक या दो बार अपनाने मा  से यह संभव नह  है। बदलाव आने म समय
लगता है। यहाँ तक क शारी रक बदलाव म भी समय लगता है। उदाहरण के लए, जब आप एक जगह से सरी
जगह जाते ह तो वहाँ के वातावरण के साथ तालमेल बैठाने के लए भी शरीर को कुछ समय चा हए। इसी तरह,
म त क को बदलाव के लए समय चा हए होता है। ब त-सी नकारा मक मान सकताए ँहोती ह, इस लए इनम से

येक को समझने और उससे नपटने क  ज़ रत होती है। यह आसान नह  होता। इसके लए व भ  तकनीक
का बार-बार अ यास करना पड़ता है और इन प तय  के साथ सामंज य था पत करने म समय लगता है। यह
सीखने क  या है।”

“परंतु मुझे लगता है क जैसे-जैसे समय बीतता है, आप सकारा मक बदलाव ला सकते ह। त दन जब
आप सुबह उठते ह, तो आप यह सोचते ए गंभीर सकारा मक ेरणा पैदा कर सकते ह क, ‘म इस दन को
अ धक सकारा मक तरीके से बताऊँगा। मुझ ेयह दन बबाद नह  करना ह।ै’ उसके बाद रात को सोने से पहले,
दे खए क आपने दनभर या कया और खुद से पू छए, ‘ या मने आज का दन उसी तरह बताया, जैसे मने
सोचा था?’ अगर सब कुछ उसी तरह आ तो आपके लए यह ख़ुशी क  बात होगी। य द उस तरह नह  आ तो
आपको ख होगा और आप इसक  समी ा करगे। इस तरह के तरीक  क  मदद स ेआप धीरे-धीरे अपने दमाग़ के
सकारा मक पहलु  को मज़बूत कर सकते ह।”

“उदाहरण के लए, मेरे अपने मामले म, बौ  भ ु के प म म बौ  धम को मानता ँ और अपने अनुभव
के आधार पर मुझ ेपता है क ये प तयाँ मेरे लए ब त उपयोगी ह। हालाँ क मेरे पूवज म  के सं कार  के कारण
कुछ बात जैसे ोध या लगाव, मन म उठ जाती ह। इस लए अब म ऐसा करता ँ: पहले इन प तय  के
सकारा मक पहलु  को समझता ँ, फर मन म ढ़ व ास पैदा करता ँ और फर उ ह अपनाने क  को शश
करता ँ। शु  म, सकारा मक प तय  को छोटे तर पर लागू कया जाता है इस लए नकारा मक भाव यादा
ताकतवर लगते ह। बाद म जैस-ेजैसे आप सकारा मक प तय  को वक सत करते जाते ह, नकारा मक वभाव
अपने आप बल होने लगता है। इस तरह धम* का अ यास भीतर, लगातार चलने वाला संघष है जो पूव क
नकारा मक वचारधारा या सं कार  को नवीन सकारा मक वचारधारा से बदल देता है।”

इस बात को जारी रखते ए वे बोले, “हम चाहे कोई भी काय या प त का अ यास कर रहे ह , ऐसा कुछ
नह  है जो लगातार मेल-जोल और श ण स ेआसान नह  हो सकता। श ण के ारा, हम बदल सकते ह खुद



म

को पांत रत कर सकते ह। बौ  प तय  म, ऐसे अनेक तरीके ह जनके ारा परेशानी के समय म भी अपने
म त क को शांत रखा जा सकता है। इन तरीक  के लगातार अ यास से हम ऐसी अव था को ा त कर सकते ह
जहाँ कुछ गड़बड़ी तो होगी कतु उसका नकारा मक भाव हमारे दमाग़ क  सतह पर उसी तरह रहेगा जैसे समु
क  लहर सतह पर उठती ह कतु उनका नचले तर पर कोई वशेष असर नह  होता। हालाँ क मेरा अपना अनुभव
ब त थोड़ा है, मने इस ेअपने थोड़े-से अ यास म स य पाया है। मुझ ेय द कोई बुरी खबर मलती है तो उस ण मेरे
दमाग़ म थोड़ी परेशानी हो सकती है कतु वह ब त ज द  वहाँ स ेहट जाती है। कसी बात पर चढ़ने से मुझ ेग़ सा
आ सकता है ले कन वह ज द  ही र हो जाता है। उसका मेरे म त क म अ धक गहराई से असर नह  होता। घृणा
नह  होती। यह समय के साथ अ यास ारा आ है; यह रात रात नह  होता।”

न त प से नह  होता। दलाई लामा अपने म त क पर नयं ण पाने के लए चार वष क  आयु से
अ यास कर रहे ह।

त क का नय मत श ण - ख़ुशी का उ प  होना, वचारपूवक नकारा मक मान सकता को छोड़कर
सकारा मक मान सकता को चुनने और उसपर यान देने से म त क क  संरचना और उसके काय के कारण

स चा आंत रक पांतरण संभव है। ज म स ेही हमारा म त क कुछ वशेष वभावगत पैटन के साथ ग ठत होता
है और हमारी वृ  वातावरण को मान सक, भावना मक और शारी रक प से त या देने क  है जो हम
जी वत रहने म मदद करती है। ये मूलभूत नदश असं य तंतु को शका स य पैटन और दमागी को शका  के
व श  संयोजन के प म कू टत होते ह और यह कसी घटना, अनुभव या वचार के उ प  होने पर त या देते
ह। परंतु हमारे दमाग़ क  बनावट ग तहीन नह  है और वह इस तरह बँधी ई भी नह  है, जस ेबदला नह  जा
सकता। हमारे म त क ख़ुश रहने के लए म त क का श ण भी अनुकूलनशील होते ह। तंतु व ा नय
( यूरोसाइं ट ट) ने इस बात को दज कया है क म त क नए इनपुट क  त या व प नये ढाँचे, तंतु
को शका  और यूरो ांसमीटर  (रसायन जो तंतु को शका  के बीच संदेश भेजते ह) के नए संयोजन बना सकता
है। वा तव म, हमारे म त क लचीले और प रवतनशील ह जो नए वचार  तथा अनुभव  के अनुसार अपनी बुनावट
को बदलते रहते ह। सीखने क  या के फल व प, गत यूरॉन के काय ही बदल जाते ह जसस ेउनके
मा यम से व ुतीय संकेत अ धक सुगमता से भेजे जा सकते ह। वै ा नक म त क क  प रव तत हो जाने क  इस
ज मजात मता को “सुन यता” कहते ह।

बनावट बदलने, नवीन तं का संबंध बनाने क  म त क क  इस मता को योग म दशाया जा चुका है
जैसे क नैशनल इं ट ूट ऑफ़ मटल है थ के च क सक डॉ टर अ व कारने तथा डॉ टर ले ली अंडरलाइडर ने
एक योग म दशाया था। उस योग म, शोधक ा  ने कुछ लोग  को अपनी उँग लयाँ चटकाने का एक साधारण
संचालन काय करने को दया और इस दौरान उ ह ने एमआरआई कैन ारा म त क के उन ह स  का पता
लगाया जो इस काय को करने म मदद कर रहे थे। उन लोग  ने उस उँग लय  वाले काय का लगातार चार स ताह
तक अ यास कया और धीरे-धीरे उसे अ धक फुत  एवं द ता से करने लगे। चार स ताह के अंतराल के बाद, फर
से कैन कया गया और यह पाया गया क उस काय के लए योग कया जाने वाला म त क का वह भाग पहले
से अ धक बड़ा हो गया था। इससे यह पता लगा क नय मत अ यास और उस काय को दोहराने से नई तंतु
को शका  का वकास हो गया था और तं का संबंध  म पहले क  अपे ा कुछ बदलाव आ गए थे।

म त क क  यह शानदार वशेषता इस संभावना का दै हक आधार तीत होती है क हमारे म त क म
बदलाव आ सकता है। अपने वचार  को ग त देकर तथा सोचने के नए तरीक  के अ यास ारा, हम अपनी तंतु
को शका  के आकार और अपने म त क के काय करने के तरीके को बदल सकते ह। यह इस वचार का भी
आधार है क भीतरी पांतरण का आरंभ सीखने (नए इनपुट) क  या से होता है और उसम धीरे-धीरे हमारी
“नकारा मक वचारधारा” (हमारे मौजूदा तंतु को शका स यता पैटन क  व श ता) को “सकारा मक
वचारधारा” (नए तं का प रपथ का नमाण) से बदलने का अनुशासन भी शा मल है। इस लए, ख़ुशी पाने के लए
म त क के श ण का वचार एक अ यंत वा त वक संभावना बन जाती है।

नै तक अनुशासन



ख़ुशी पाने के लए म त क के श ण स ेसंबं धत बाद म ई एक चचा के दौरान, दलाई लामा ने बताया, “मेरे
वचार से नै तक वहार अंद नी अनुशासन के कार क  एक अ य वशेषता है जससे ख़ुशी मलती है। इसे
नै तक अनुशासन कहा जा सकता है। भगवान बु  जैसे महान आ या मक गु  हम हतकर काय करने और
अ हतकर काय  से बचने क  सलाह देते ह। हमारा वह काय हतकर है अथवा अ हतकर, यह इस बात पर नभर
करता है क वह काय दमाग़ क  अनुशा सत अथवा अनुशासनहीन अव था से उ प  आ है। ऐसा माना जाता है
क अनुशा सत दमाग़ ख़ुशी देता है और अनुशासनहीन म त क से क  उ प  होते ह। वा तव म, म त क को
अनुशा सत करना ही भगवान बु  क  श ा का सार है।

“म जब अनुशासन क  बात करता ँ तो मेरा ता पय वानुशासन से है, न क उस अनुशासन से जो कसी के
ारा आपके ऊपर ज़बद ती थोपा गया हो। साथ ही, म उस अनुशासन क  भी बात कर रहा ँ जसका योग

आपक  नकारा मक वशेषता  को र करने के लए कया जाता है। कसी गुनाह करने वाले गरोह को भी
लूटपाट करने के लए अनुशा सत होना पड़ता है, कतु ऐसा अनुशासन बेकार है।”

दलाई लामा ने एक पल के लए बोलना बंद कर दया और ऐसा लगा मानो वह चतन करते ए अपने
वचार  को एक त कर रहे थे। या शायद, वह अं ेज़ी का कोई ख़ास श द सोच रहे थे। मुझ ेनह  पता। परंतु जब
वह के तो उनके साथ दोपहर म ई चचा के वषय म सोचते ए सीखने व अनुशासन से संबं धत उन सारी बात  म
कुछ ऐसा था जो मुझ ेस ची ख़ुशी, आ या मक उ थान एवं पूण अंद नी पांतरण के ऊँचे ल य  क  तुलना म
ब त थकाने वाला लग रहा था। ऐसा लगा क ख़ुशी क  तलाश एक यादा सहज या होनी चा हए।

इस वषय को उठाते ए मने उ ह बीच म टोका, “आप नकारा मक भाव तथा वहार को ‘अ हतकर’ तथा
सकारा मक वहार को ‘ हतकर’ मानते ह। इसके आगे आपने यह भी कहा क अ श त या अनुशासनहीन
दमाग़ का प रणाम ायः नकारा मक या अ हतकर वहार होता है और इस लए हम अपने सकारा मक वहार
म वृ  करने के लए वयं को सखाना एवं श त करना होगा।”

“परंतु मुझे यह बात परेशान करती है क आपक  प रभाषा के अनुसार ऐसा वभाव जसस ेक  उ प  हो,
वह नकारा मक या अ हतकर वभाव होता है तथा ख़ुशी दान करने वाला हतकारी वभाव होता है। आपक  बात
भी यहाँ से शु  होती है क सभी ाणी क  स ेबचना और ख़ुशी पाना चाहते ह - यह इ छा अंतजात होती है और
इसे सीखना नह  पड़ता। फर  यह उठता है: य द क  से बचना हमारी वाभा वक इ छा है तो हम आयु बढ़ने
के साथ वतः और वाभा वक प से नकारा मक एवं अ हतकर वहार से र य  नह  रहते? और य द हमारे
लए ख़ुशी चाहना भी वाभा वक है तो फर हम वतः और वाभा वक प से सकारा मक एवं हतकर वहार के

त आक षत य  नह  होते और इस तरह समय के साथ अ धक ख़ुश य  नह  रह सकते? मेरा कहने का अथ है,
य द इस तरह का हतकर वहार वाभा वक प से ख़ुशी देता है और हम ख़ुश रहना चाहते ह, तो या यह
वाभा वक या क  तरह नह  होना चा हए? हम इस या को पूरा करने के लए इतनी श ा, श ण और

अनुशासन क  या आव यकता है?”
अपना सर हलाते ए दलाई लामा ने उ र दया, “पारंप रक संदभ म भी अपने दै नक जीवन म हम सफल

और सुखी जीवन के लए श ा को मह वपूण मानते ह। और ान अपने आप नह  ा त होता। हम श ण
चा हए; हम एक नयो जत श ण काय म आ द क  आव यकता होती है। हम यह पारंप रक श ा और

श ण ब त मु कल लगता है; अ यथा छा  को छु य  का इतनी बेस ी से इंतज़ार य  रहता है? फर भी हम
जानते ह क इस कार क  श ा सफल और सुखी जीवन के लए ज़ री है।”

“इसी तरह हतकर काय करना सहज नह  होता और इसके लए हम श ण क  ज़ रत होती है।
आधु नक समाज म ऐसा ही है य क इसम हतकर काय  एवं अ हतकर काय  से संबं धत  - या करना
चा हए और या नह  करना चा हए - का वचार धम के दायरे म रहकर करने क  वृ  ह।ै परंपरागत तौर पर यह
नधा रत करने का दा य व धम पर है क कौन-सी चीज़ हतकर है और कौन-सी हतकर नह  है। हालाँ क आज के
समाज म धम क  त ा और उसका भाव कुछ कम हो गए ह। इसी के साथ धम नरपे  नै तकता जैसे कसी
वक प ने उसका थान भी नह  लया है। इस कारण हतकर जीवन जीने क  ज़ रत पर अ धक यान नह  दया
गया है। यही कारण है क मुझे लगता है क हम कुछ वशेष यास करके उस कार का ान अ जत करने क
को शश करनी होगी। उदाहरण के लए, हालाँ क म गत तौर पर ऐसा मानता ँ क हमारा मानवीय वभाव



मूल प से वन  और दयालु है, पर सफ़ यही पया त नह  है; हम इस बात का बोध और इसके त जाग कता
भी पैदा करनी होगी। सीखने व समझने क  या ारा वयं के त अपने कोण को बदलने से सर  के त
हमारे वहार और जीवन को जीने के तरीके पर ब त गहरा असर पड़ सकता है।”

छ ा वेषी क  भां त मने उनस े  कया, “ फर भी आप पारंप रक शै णक श ण क  सम पता का
योग करते ह। यह एक बात है। परंतु य द आप कुछ इस कार के वहार क  बात कर रहे ह ज ह आप

‘ हतकर’ या सकारा मक कहते ह और जनस ेख़ुशी मलती है तथा ऐसे वहार जनसे क  मलता ह,ै तो फर
इनक  पहचान करने के लए इतना सीखने क  और नकारा मक वभाव को र करके सकारा मक वभाव का
पालन करने के लए इतने श ण क  या आव यकता है? मेरा मतलब है क य द आप अपना हाथ आग म
डालते ह तो वह जल जाता है। आप उसे पीछे हटा लेते ह और इसस ेआपको यह समझ म आ जाता है क यह
काय करने से क  होता है। आग को दोबारा नह  छूने के लए आपको यादा सीखने या श ण लेने क  ज़ रत
नह  है।”

“तो फर वह सभी वहार या भाव, जनस ेक  होता है, ऐस ेही य  नह  ह? उदाहरण के लए, आपका
मानना है क ग़ सा और घृणा साफ़ तौर पर नकारा मक भाव ह और अंत म क  प ँचाते ह। परंतु ोध और घृणा
को र करने के लए  को उनके हा नकारक भाव  को जानना य  ज़ री ह?ै चंू क गु स ेके कारण 
के भीतर त काल एक असहज भाव पैदा हो जाता है और उस असहजता को महसूस करना न य ही ब त आसान
होता है, तो फर भ व य म  उससे वाभा वक एवं सहज प से य  नह  बच पाता?”

दलाई लामा ने मेरे तक को ब त यान से सुना और उनक  समझदार आँख ह क -सी फैल ग  मानो उ ह
मेरे  क  सरलता पर ह का-सा आ य हो रहा हो या वह उन सवाल  से स  ह । उसके बाद ज़ोरदार हँसी के
साथ, पूरी स दयता से उ ह ने कहा: “जब आप ान से मली आज़ाद  या सम या के समाधान क  बात करते ह तो
आपको समझना होगा क इसके कई तर होते ह। उदाहरण के लए, मान ली जए क पाषाण युग म मनु य को
खाना पकाना नह  आता था ले कन उ ह खाने क  ज़ रत तो महसूस होती थी तो वे जंगली जानवर  क  तरह खाते
थे। धीरे-धीरे उ ह ने खाना पकाना सीख लया और फर उसम मसाल ेडालकर भोजन को वा द  बना लया और
फर उसने कई तरह के पकवान बनाए। अपने वतमान समय म भी, य द हम कसी ख़ास तरह क  बीमारी है और
ान से हम पता लग जाता है क कसी वशेष कार का भोजन हमारे लए ठ क नह  है, तो फर बेशक हम उसे

खाने क  इ छा हो रही हो, हम उसे नह  खाते। इससे यह प  होता है क हमारा ान जतना प र कृत होगा, हम
ाकृ तक जगत के साथ उतना ही बेहतर वहार कर पाएगेँ।”

“आपको अपने वहार के द घाव ध और अ पाव ध प रणाम  का भी व ेषण करना होगा। उदाहरण के
लए, ोध पर काबू पाने के मामले म, जानवर  को ग़ सा आता है, ले कन वह नह  समझते क ग़ से से नुकसान
होता ह।ै मनु य  के संदभ म हालाँ क एक अ य तर होता है जहाँ आपके भीतर एक चेतना होती है जो आपको यह
सोचने-समझने क  अनुम त देती है क ग़ स ेसे आपको हा न प ँचती है। इस लए, आप यह न कष नकाल सकते
ह क ग़ सा हा नकारक होता है। आपके अंदर यह न कष नकालने क  मता होनी चा हए। तो यह उतना आसान
नह  है क आपने एक बार आग म हाथ डाला, वह जल गया और फर आपने यह सीख लया क ऐसा कभी
दोबारा नह  करना है। सुख और ख के कारण  के बार म आपक  श ा तथा ान जतना यादा प र कृत होगा,
आपके लए ख़ुशी पाना उतना ही भावशाली हो जाएगा। इस कारण मुझे लगता है क श ा और ान मह वपूण
ह।”

मुझ े लगा क म लगातार सरल श ा को भीतरी पांतरण का मा यम मानने का वरोध कर रहा था,
इस लए उ ह ने कहा, “हमारे वतमान समाज क  एक सम या यह है क श ा को हम सफ़  को अ धक
चतुर, अ धक नपुण बनाने का मा यम समझते ह। कभी-कभी ऐसा भी लगता है क जो यादा श त नह  ह और
शै णक श ण के संदभ म अ धक प र कृत नह  ह, वे लोग सर  क  अपे ा यादा सीधे व ईमानदार होते ह।
हालाँ क हमारा समाज इस बात पर ज़ोर नह  देता ले कन ान और श ा का सबसे ज़ री उपयोग यही है क वह
हम अ धक हतकर काय  म वृ  होने के मह व को समझाए तथा हमारे म त क को अनुशा सत करे। हमारे ान
व बु  का सही उपयोग खुद को स दय बनाने के लए अपने भीतर बदलाव लाना ही है।”



*धम श द के अनेक अथ ह कतु इसका कोई सट क अं ेज़ी समतु य नह  ह।ै इसका योग अ धकतर भगवान
बु  क  श ा और उनके स ांत  को  करने के साथ-साथ शा -स मत परंपरा तथा जीवन-शैली एवं इन
स ांत  के योग स े उ प  होने वाल े आ या मक बोध को  करने के लए कया जाता है। कभी-कभी
बौ धम  इस श द का योग अ धक सामा य ढंग से - साधारण धा मक प तय , सावभौ मक आ या मक नयम
अथवा कसी घटना क  स ची कृ त को दशाने के लए करते ह। वह बौ -धम श द का योग व श  प से
बौ  माग के स ांत  एवं प तय  के लए भी करते ह। सं कृत श द धम का मूल अथ “धारण करना” होता है
और इस संदभ म इस श द का ापक अथ है: ऐसा कोई भी वभाव या बोध जो “  को धारण कर सके” या

 को क  और उसके कारण  से बचा सके।



“ह

अ याय 4

ख़ुश रहने क  अपनी अंतजात अव था क  पुन ा त

हमारा मूलभूत वभाव

म ख़ुशी पाने के लए ज मे ह। यह बात प  है क ेम, नेह, आ मीयता और क णा के भाव से
ख़ुशी मलती है। मेरा मानना है क हम म से येक  के पास ख़ुश रहने, ख़ुशी पैदा करने वाली
आ मीय व क णामयी मान सक अव था का आधार है,” दलाई लामा ने कहा। “वा तव म यह मेरी
मूलभूत मा यता है क हमारे भीतर क णा  करने क  अंतजात मता है ब क म ऐसा मानता ँ

क मनु य  का मूल वभाव श ता है।”
“आपक  यह मा यता कस बात पर आधा रत है?”
“‘बु  वभाव’ का बौ  स ांत इस मा यता के लए थोड़ा आधार उपल ध करवाता है क सभी चेतन

ा णय  का मूलभूत वभाव ग़ सैल न होकर शांत होता है।* परंतु ‘बु  वभाव’ के इस बौ  स ांत को माने
बना भी  इस ेअपना सकता है। इस बात को मानने के पीछे मेरे कुछ और भी कारण ह। मुझ ेलगता है क
मानवीय नेह या क णा का वषय सफ़ एक धा मक मु ा नह  है; यह  के दै नक जीवन से जुड़ी अप रहाय
बात है।”

“इस लए सबसे पहले, य द हम आरंभ से अपनी मृ यु तक अपने जीवन के व प पर यान द तो हम देख
सकते ह क सर  स े ा त नेह के ारा कस तरह हमारा मूल प से पोषण होता है। यह ज म के साथ शु  होता
है। ज म के बाद हमारी सबसे पहली या यह होती है क हम अपनी माँ का या कसी अ य का ध पीते ह। यह
नेह व क णा धान या है। इसके बना हम जी वत नह  रह सकते। इतना तो प  है। यह या तब तक पूरी

नह  हो सकती जब तक पर पर नेह का भाव न हो। ब चे क  ओर से य द ध देने वाल े  के त नेह का या
कसी तरह के जुड़ाव का भाव न हो तो शायद वह ब चा ध भी न पए। इसी तरह माँ या कसी ओर से नेही भाव
के बना ध का बना कावट उतरना संभव नह  है। यही जीवन का तरीका है। यही स चाई है।”

“हमारी शारी रक संरचना भी ेम एवं क णा के भाव के अनुकूल बनी है। हम देख सकते ह क कस तरह
म त क क  शां त, नेही और हतकारी अव था हमारे वा य पर लाभकारी भाव डालती है। इसके वपरीत,
खीज, डर, ता और गु से के भाव हमारी सेहत के लए हा नकारक हो सकते ह।”

“हम यह भी देख सकते ह क हमारा भावना मक वा य नेह के भाव से उ त होता है। इस ेसमझने के
लए हम सफ़ यह सोचने क  ज़ रत है क जब सरे लोग आ मीयता व नेह दशाते ह तो हम कैसा लगता है।
अथवा, हम यह देख क हमारी अपनी नेहमयी भावनाए ँया वहार कस तरह वतः और वाभा वक ढंग से हम
भीतर से भा वत करता है और हम कैसा महसूस होता है। इन शांत भाव  और सकारा मक वहार से अ धक



ख़ुशी पा रवा रक व सामा जक जीवन क  ा त होती है।”
“इस लए मुझे लगता है क हम यह न कष नकाल सकते ह क हमारा मूल मानवीय वभाव श ता का है।

य द ऐसा है तो यह बात और भी तकसंगत लगती है क हम ऐसा जीवन जीने का यास कर जो हमारे श  वभाव
के अनुकूल हो।”

“य द हमारा मूल वभाव दया व क णा का है,” मने पूछा, “म यह सोच रहा ँ तो आप अपने आस-पास के
झगड़  और ग़ सैल वभाव को कस तरह समझते ह।”

दलाई लामा एक ण के लए ककर सोचने लगे और फर उ ह ने उ र दया, “ न य ही हम इस बात को
नज़रअंदाज़ नह  कर सकते क जब हम सामा जक तर, रा ीय तर और अंतरा ीय तर पर बातचीत करते ह तो
न सफ़ दमाग़ म ब क हमारे प रवार  म भी झगड़े और तनाव होते ह। इसे देखते ए कुछ लोग ऐसा समझ लेते ह
क मानव वभाव मूलतः ग़ सैल है। मानव इ तहास क  ओर इशारा करते ए, वे लोग ऐसा कह सकते ह क अ य
तनपायी ा णय  क  अपे ा मनु य का वहार अ धक ग़ से वाला है। वे कह सकते ह, हाँ, दया हमारे दमाग़ का

एक ह सा है। परंतु हमारे दमाग़ म ग़ सा भी होता है। ये दोन  समान प से हमारे वभाव का ह सा ह दोन  ही
लगभग एक ही तर पर मौजूद ह।” उ ह ने अपनी कुस  पर बैठकर आगे क  ओर झुकते ए कहा, “मेरा यह ढ़
व ास है क मानव वभाव मु य प से दयालु और श  है। मनु य का यही धान वभाव है। न त प से
ग़ सा, हसा और आ ामक वभाव पैदा हो सकते ह ले कन मेरा ऐसा मानना है क ये सब गौण या काफ़  हद तक
ऊपरी तौर पर होते ह; एक तरह से यह तब उठते ह जब हम ेम व नेह पाने के अपने यास  से परेशान हो जाते
ह। ये सब हमारी मु य, मूल कृ त का ह सा नह  ह।”

“इस लए, आ ामक वभाव पैदा होने के बावजूद, मुझ ेलगता है क ये झगड़े मु य प से मानव वभाव
के कारण नह  ब क मनु य क  बु  - असंतु लत मानव बु , अपनी बु  और क पनाशील मता के पयोग
के कारण पैदा होते ह। मानव वकास को देखते ए मुझ ेलगता है क कुछ अ य पशु  क  तुलना म हमारा शरीर
ब त कमज़ोर हो सकता था। परंतु मानवीय बु  के वकास क  वजह से हम तकूल पयावरण थ तय  पर काबू
पाने के लए अनेक उपकरण  व प तय  को वक सत कर पाए ह। जैसे-जैस े मानव समाज और पयावरण
प र थ तयाँ ज टल होती ग , इस ज टल पयावरण क  बढ़ती ई ज़ रत  क  पू त के लए हमारी बु  एवं
सं ाना मक मता क  भू मका भी बड़ी होती गई। इस लए म ऐसा मानता ँ क हमारा मूल वभाव श ता है और
बु  का वकास इसके बाद क  अव था है। म ऐसा सोचता ँ क य द वह मानव मता, वह मानव बु
असंतु लत प से बना क णा क  लगाम लगाए वक सत होती चली गई तो यह तकारक हो सकती है। इसके
कारण वनाश हो सकता है।”

“परंतु मुझे लगता है यह समझना ज़ री है क य द मानवीय झगड़े मनु य क  बु  के पयोग के कारण
होते ह तो हम इसी बु  के उपयोग से इन झगड़  पर काबू पाने के तरीके भी नकाल सकते ह। जब मनु य क
बु  और उसके अ छे वभाव या नेह का एकसाथ योग कया जाता है तो मनु य के सभी काय रचना मक बन
जाते ह। जब हम उदार दय को ान और श ा के साथ जोड़ देते ह तो हम सर  के वचार  व उनके अ धकार
का स मान करना आ जाता है। यही सम वय का आधार बनता है जसे ोध पर काबू पाने और अपने झगड़  को
सुलझाने के लए योग कया जा सकता है।”

दलाई लामा ने ककर अपनी घड़ी क  ओर देखा। “इस लए,” उ ह ने बात समा त करते ए कहा, “हम
कतनी भी हसा या बुरे अनुभव  स े य  न गुज़रना पड़े, मेरा मानना है क हमारे बाहरी एवं भीतरी झगड़  का े
समाधान अपने मूल श  तथा कृपाल ु वभाव क  ओर लौटने म है।”

अपनी घड़ी क  ओर फर से देखते ए वह मै ीपूण ढंग से हँसने लगे। “तो… हम यहाँ कते ह… अब
काफ़  देर हो चुक  है!” उ ह ने अपने जूते पहने, जो उ ह ने हमारी बातचीत के दौरान उतार दए थे, और अपने
कमरे म चले गए।

मानव वभाव का 
पछले कुछ दशक  म, मनु य  के मूलभूत क ण वभाव के बारे म दलाई लामा के वचार धीरे-धीरे प म म भी



च लत होने लगे ह हालाँ क इसके लए संघष करना पड़ा है। यह धारणा क मानव वभाव न य ही वाथपरक
है, यह क मूल प से हम सभी सफ़ अपने लए जीते ह, पा ा य वचारधारा म गहराई से समा हत है। हम लोग
ज म से ही वाथ  होते ह और ोध तथा झगड़ा करना हमारी मूल कृ त है, इस वचार ने कई शता दय  से हमारी
सं कृ त को भा वत कया आ है। न य ही, इ तहास के संदभ म, इसको वपरीत वचार रखने वाले ब त-से
लोग थे। उदाहरण के लए 17व  शता द  के म य म डे वड म ने मनु य  क  “ ाकृ तक उदारता” के वषय म
ब त कुछ लखा था। एक शता द  बाद, चा स डा वन ने भी “सहानुभू त के बोध” को हमारी जा त का गुण
बताया था। परंतु कसी कारण हम स हव  शता द  से लेकर अब तक थॉमस हॉ स जैसे दाश नक  के भाव म
आकर, जो मानव जा त के बारे म अ यंत नराशाजनक वचार रखते थे, हमारी सं कृ त म मानवता के
नराशावाद  कोण ने जड़ जमा ली ह। उसने मनु य को हसक, त प ावाद  और लगातार झगड़ने वाली और
हमेशा अपने वाथ म जीते देखा है। हॉ स, जो हमेशा मूल मानवीय क णा के वचार का वरोध करता था, एक बार
सड़क पर कसी भखारी को कुछ देते ए पकड़ा गया था। जब उसके इस उदार वहार के बारे म पूछा गया तो
वह बोला, “म यह उसक  मदद करने के लए नह  कर रहा ँ। म तो इस  क  ग़रीबी देखकर अपने क  को
कम करने क  को शश कर रहा ँ।”

इसी तरह, उसी शता द  के आरं भक भाग म पेन म पैदा ए दाश नक जॉज स टयाना ने लखा क मानव
वभाव म मौजूद उदार, सहायक वृ याँ सामा य तौर पर कमज़ोर, गायब हो जाने वाली और अ थर होती ह

परंतु “थोड़ा-सा नीचे कुरेदकर दे खए तो आपको उ , ज़  और अ यंत वाथ  मनु य मलेगा।” भा य से
पा ा य व ान और दशन ने ऐस ेही वचार  को पकड़कर, उ ह वीकृ त दे द  और फर इस वाथपरक वचारधारा
को े रत कया। आधु नक मनो व ान के आरं भक दन  से शु  ई ऐसी सामा य मूल मा यता है, क सम त
मानवीय ेरणा अंततः वाथपरक है और वशु  प से अपने हत  पर आधा रत है।

अ य  प से अपने वाथ क  मा यता को वीकार करने के बाद ब त से व यात वै ा नक  ने पछले
सैकड़  वष  म इसम मनु य  के उ  वभाव म व ास को जोड़ दया है। ायड का दावा था, “उ ता के त

झान मौ लक, वावलंबी और सहजबोध परक थ त है।” इस शता द  के उ रा  म वशेष प से दो लेखक ,
रॉबट आर ी और कॉनराड लोरज़ ने कसी ख़ास परभ ी जा त के पशु वभाव का अ ययन कया और यह
न कष नकाला क मनु य भी मूलतः परभ ी ह जनम अपने इलाक़े के लए झगड़ा करने क  वृ  ज मजात
और सहज है।

हालाँ क हाल के वष  म, समय मानवता के त अ यंत नराशावाद  कोण के वपरीत हो गया है और
दलाई लामा के मनु य क  श  व दयाल ु वृ  वाल ेनज़ रए के नज़द क आ गया है। पछले दो या तीन दशक  के
दौरान सैकड़  वै ा नक अ ययन हो चुके ह जो यह दशाते ह क ज़ री नह  क उ  वभाव ज मजात हो और यह
क हसक वहार के पीछे अनेक तरह के जीव- व ान संबंधी, सामा जक, प र थ त ज नत और पयावरणीय
कारण हो सकते ह। हाल म ए शोध पर शायद सबसे ापक व  1986 सै वल टेटमट ऑन वॉयलस म सार

प म कहा गया था जस े व  के बीस सव े  वै ा नक  ारा तैयार एवं ह ता रत कया गया था। उस व
म उ ह ने न य ही यह माना क हसक वृ  मौजूद है कतु उ ह ने यह बात प  तौर पर कही क यह कहना
वै ा नक  से ग़लत होगा क यु  करने या हसक होने क  वृ  हमारे अंदर ज मजात होती है। इस तरह का

वहार मनु य के वभाव म अनुवां शक तौर पर नह  डाला गया होता है। उ ह ने कहा क हालाँ क हमारे अंदर
हसक होने क  तं का णाली मौजूद है, फर भी यह वहार अपने आप स य नह  होता। हमारी तं का
णाली म ऐसी कोई चीज़ नह  है जो हम हसक वहार करने के लए मजबूर करती है। मूल मानव वभाव के

वषय क  जाँच करने के दौरान, इस े  के अ धकतर शोधक ा ऐसा महसूस करते ह क हमारे भीतर श  एवं
सर  क  परवाह करने क  मता अथवा हसक व उ   बनने क  मता मौजूद है; दोन  म से कस आवेग

पर ज़ोर दया जाता है, यह मु यतः श ण का वषय है।
समकालीन शोधक ा  ने न सफ़ मानव क  ज मजात उ ता के वचार का खंडन कया है ब क मनु य

का ज म स ेही वाथ  या अहंकारी होने वाले वचार का भी ज़ोरदार वरोध कया है। ऐ रज़ोना व व ालय म सी.
डे नयल बैटसन अथवा नै सी आइज़ेनबग जैस ेशोधक ा  ने पछले कुछ वष  म अनेक शोध कए ह जो यह
दशाते ह क मनु य का परोपकार के त झान होता है। कुछ वै ा नक, जैसे: समाजशा ी डॉ. लडा व सन यह
खोजना चाहते ह क ऐसा य  होता है। उनका मानना है क परोपकार जी वत रहने क  हमारे मूल सहजबोध का
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अंश हो सकता है - यह उन पहले वाले दाश नक  के वचार के वपरीत था जो यह मानते थे क श ुता और उ ता
ही हमारे जी वत रहने क  वृ  के माण ह। सौ से अ धक ाकृ तक आपदा  को देखते ए, डॉ. व सन ने
पाया क आपदा के शकार य  के बीच परोपकार क  भावना ब त अ धक थी, जो वा य लाभ क  या
का अंश तीत हो रही थी। उ ह ने पाया क एक- सरे क  मदद करने के लए मलकर काम करने स ेउस आघात
के बाद होने वाली मनोवै ा नक सम या  को र रखने म सहायता मल रही थी।

सर  के साथ मलकर रहने, अपने और सर  के क याण के लए काम करने क  वृ  मानव वभाव म
गहराई से समाई हो सकती है, सु र अतीत म उसे इस तरह से तैयार कया गया क जो लोग मलकर व समूह का
ह सा बनकर रह,े उनके जी वत बचने क  संभावना अ धक थी। नज़द क  सामा जक संबंध था पत करने क  यह
ज़ रत आज भी मौजूद है। डॉ. लैरी शेयर वट्ज़ आ द ारा कए गए अ ययन  म, जनम दय रोग के कारण  पर
वचार कया गया था, यह पाया गया क जो लोग अपने ऊपर अ धक यान देते ह (जो लोग इंटर  ूम अपने लए
“म”, “मेरा” आ द सवनाम  का योग करते ह) वे य द अपने वा थ क  देख-रेख भी करते ह, तो भी उ ह दय
रोग होने क  संभावना अ धक होती है। वै ा नक ऐसा पाते ह क जो लोग कम सामा जक संबंध रखते ह, उनका
वा य कमज़ोर होता है और उनम खी रहने का तर तथा तनाव लेने क  आदत भी यादा होती है।

आगे बढ़कर सर  क  मदद करना संचार था पत करने के हमारे वभाव क  तरह ज़ री है। भाषा के
वकास के साथ इसक  तुलना क  जा सकती है, जो क णा और परोपकार क  भां त मानव जा त का एक शानदार
गुण है। म त क के कुछ ह स े वशेष प से भाषा के साम य के लए सम पत होते ह। य द हम सही ढंग क
पयावरणीय प र थ तयाँ मल, जैस े क बातचीत करने वाला समाज, तो म त क के वे ह स े वक सत और
प रप व होने लगते ह और भाषा के त हमारी मता बढ़ जाती है। इसी तरह, सभी मनु य  म “दया के बीज”
होते ह। य द सही प र थ तयाँ मल - घर पर, समाज म और बाद म हमारे अपने यास  से - तो वह “बीज”
फलने-फूलने लगते ह। इस वचार को यान म रखते ए, शोधक ा अब आदश पयावरणीय प र थ तय  को
खोजने का यास कर रहे ह जनस ेब च  म सर  क  परवाह करने तथा दया के बीज का वकास हो सके। उ ह ने
कई कारण  क  खोज क  है: ऐस ेमाता- पता का होना जो अपनी भावना  पर काबू रख सक, जो सर  क
परवाह करने वाले वभाव को आदश मान, जो ब च  के वहार को उ चत दायरे म रख सक, जो यह कह क
ब चा अपने वहार के लए वयं ज मेदार है और जो ब चे का यान भावना मक या गंभीर अव था  तथा
उसके वहार से सर  पर पड़ने वाले भाव पर ले जा सक।

नु य के वभाव म अपनी मूल धारणा  म संशोधन ारा, उसे उ  के बजाय सहायक मानने से नवीन
संभावनाए ँउ प  हो सकती ह। य द हम मानव वभाव के वाथपरक मॉडल पर वचार कर तो एक शशु इस

स ांत का “ माण” है, इसका सबसे ब ढ़या उदाहरण है। ज म के समय, शशु के दमाग़ म सफ़ एक ही चीज़
होती है: उसक  अपनी ज़ रत  क  पू त - भोजन, शारी रक आराम आ द। परंतु य द इस मूल वाथपरक धारण को
हम छोड़ द तो एक नई त वीर उभरती है। हम यह बात ब त आसानी से कह सकते ह क शशु के ज म के पीछे
सफ़ एक ही योजना होती है: सर  को सुख व ख़ुशी देने क  मता। व थ शशु को सफ़ देखने मा  से मनु य के
मूल सौ य वभाव को वीकार करना ब त आसान ह।ै इस नए नज़ रए से इस बात का समथन कया जा सकता है
क अपनी देखभाल करने वाल े कसी  को सुख दान करने क  मता हमारे अंदर ज मजात होती है।
उदाहरण के लए, नवजात शशु म सूँघने क  मता कसी वय क क  तुलना म सफ़ 5 तशत होती है और वाद
लेने क  मता भी ब त कम होती है। परंतु इन दोन  का बोध तन के ध क  गंध और उसके वाद ारा ही े रत
होता है। तनपान से न सफ़ शशु को पोषक त व मलते ह, ब क इससे तन  म होने वाला दबाव भी कम हो
जाता है। इस लए हम यह कह सकते ह क शशु के पास माँ के तन  म पैदा ए दबाव को कम करके उसे सुख देने
के ज मजात मता होती है।

शशु के अंदर चेहर  को पहचानने और त या देने क  मता भी मौजूद होती है, और शायद ही कोई
ऐसा  हो जसे एक शशु को भोलेपन स ेभरी आँख  से मु कराता देखकर स ची ख़ुशी न मलती हो। कुछ
धमशा य  ने तो इस े स ांत म बदल दया है और वे कहते ह क जब कोई शशु अपनी परवाह करने वाल ेक
आँख  म देखता है तो वह अपने अंदर गहराई से समाई ई एक “जै वक योजना” का पालन करता है और अपनी
परवाह करने वाल ेके श , मृ  एवं सौ य वभाव को अ यंत सहज-भाव से “बाहर नकालता” है। उस समय शशु
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क  परवाह करने वाला  भी उतने ही सहज भाव से उस स मोहक आदेश का पालन करता है। जैसे: कुछ
अ वेषक मनु य क  कृ त को जानने का यास कर रहे ह, शशु को वाथ व खाने-सोने क  मशीन समझने वाली
अवधारणा के थान पर एक नया कोण तैयार हो रहा है क वह ाणी इस संसार म सर  को ख़ुशी देने के
ज मजात गुण के साथ आता है, और उसे सफ़ उपयु  पयावरणीय प र थ तय  क  आव यकता होती है ता क
भीतर मौजूद ाकृ तक “क णा का बीज” अंकु रत तथा वक सत हो सके।

एक बार हम यह समझ ल क मनु य का मूल वभाव उ  न होकर क णामय है, तो अपने आस-पास के
संसार के साथ हमारा संबंध त काल बदल जाता है। सरे लोग  को वाथ  व उ  न मानकर, कृपालु मानने से हम
शांत होने, व ास करने और सहज होकर जीने म मदद मलती है। इसस ेहम यादा ख़ुश रहते ह।

जीवन के उ े य पर चतन
उस स ताह जस दौरान दलाई लामा ऐ रज़ोना के रे ग तान म एक वै ा नक क  जाँच-पड़ताल के बीच मानव
म त क को जाँच रह ेथे, एक सरल स य, जसक  दमक स ेहर चचा का शत हो रही थी, वह यह था: हमारे जीवन
का उ े य ख़ुश रहना है। इस सरल व  का जीवन क  दै नक सम या  से नपटने के लए श शाली
उपकरण क  तरह योग कया जा सकता है। इस कोण से, हमारा काम यह है क हम ख देने वाली चीज़  को
र कर और सुखद चीज़  का सं ह कर। इस या के त दन अ यास के अंतगत हम अपनी जाग कता को

बढ़ाना होता है क कस चीज़ से हम ख़ुशी मलती है और कस से नह ।
जब जीवन ब त ज टल और हमारे ऊपर हावी होने लगता है, तो हम ायः सफ़ यह करना चा हए क हम

अपने ल य, अपने उ े य के बारे म वयं को याद दलाते रह। जब अवरोध या वधा क  थ त पैदा होती ह ैतो
एक घंटा, एक दन या कई दन सफ़ हम यह सोचना चा हए क या चीज़ हम ख़ुशी देगी और फर उसी आधार
पर अपनी ाथ मकता  को दोबारा नधा रत करना चा हए। इससे हमारे जीवन का सही संदभ लौट आता है, नया
नज़ रया मलता है और हम अपने जीवन क  दशा नधा रत करने म सहायता मलती है।

समय-समय पर हम मह वपूण नणय लेने होते ह जो हमारे जीवन क  ग त को भा वत कर सकते ह।
उदाहरण के लए, हम शाद  करने, ब चे पैदा करने या वक ल, कलाकार बनने अथवा बजली का काम सीखने के
लए कोई कोस करने जा सकते ह। ख़ुश रहने का न य - ख़ुशी पैदा करने वाल ेकारण  के बारे म जानना और
फर यादा ख़ुशहाल जीवन जीने के लए सकारा मक क़दम उठाना - ऐसा ही एक नणय है। ख़ुशी क  ओर चलने
को वैध ल य मानना और व थत तरीके से ख़ुशी क  तलाश करने का नणय लेना हमारे शेष जीवन को काफ़
बदल सकता है।

ख़ुशी देने वाले कारण  के संदभ म दलाई लामा क  समझ इस बात पर आधा रत है क उ ह ने जीवन-भर
अपने म त क को सु नयो जत ढंग स ेदेखा है, मनु य क  थ त क  खोज क  है तथा प चीस शता दय  पहले
भगवान बु  ारा तैयार कए गए ढाँचे म इन चीज़  क  जाँच क  है। इस पृ भू म से दलाई लामा ने कुछ ठोस
न कष नकाले ह क कौन-से काम और वचार सबसे यादा लाभकारी ह। उ ह ने अपने वचार  का न न ल खत
श द  म सार तुत कया ह ै जसे चतन क  तरह योग कया जा सकता है।

भी-कभी जब म अपने पुराने म  से मलता ँ तो मुझे यह एहसास होता है क समय कतनी ज द
बीत जाता है। फर म यह भी सोचता ँ क या हमने अपने समय का ठ क से उपयोग कया है या
नह । समय का स पयोग ब त ज़ री होता है। जब तक हमारे पास यह शरीर और वशेषकर यह

आ यजनक म त क है, मुझ ेलगता है क हमारा येक मनट मू यवान है। हमारा दै नक जीवन आशा स ेप रपूण
है हालाँ क भ व य क  कोई गारंट  नह  है। इस बात क  कोई गारंट  नह  है क कल इस समय हम जी वत ह गे।
फर भी हम उसके लए वशु  प से उ मीद के आधार पर काय करते रहते ह। इस लए, हम अपने समय का पूरा
स पयोग करना चा हए। मेरे वचार से समय का स पयोग ऐस ेहोता है: य द संभव हो तो अ य लोग  क , चेतन

ा णय  क  सहायता क जए। य द नह , तो कम-से-कम उनका नुकसान मत क जए। मेरे याल से मेरे संपूण
दशन का बस यही आधार है।”



“तो हम यह सोचना चा हए क जीवन म वा तव म या चीज़ मू यवान ह,ै जो हमारे जीवन को साथक
बनाती है और उसके आधार पर हमारी ाथ मकता  का नधारण करती है। हमारे जीवन का उ े य सकारा मक
होना चा हए। हमारा ज म सर  को परेशान करने या उ ह नुकसान प ँचाने के लए नह  आ। अपने जीवन को
साथक बनाने के लए, मेरे वचार से हम अपने अंदर अ छे मानवीय गुण वक सत करने चा हए - आ मीयता, दया,
क णा। तब जाकर हमारा जीवन साथक और अ धक शां तपूण - यादा सुखी बनता है।”

*बौ  दशन म, “बु  वभाव” म त क क  मूलभूत और सबसे सू म कृ त को दशाता है। सभी मनु य  म मौजूद
यह माना सक अव था नकारा मक भाव  या वचार  से पूरी तरह न कलंक होती है।



भाग 2

मानवीय आ मीयता और क णा



म

अ याय 5

घ न ता का नया मॉडल

अकेलापन और जुड़ाव

ने दलाई लामा के होटल के कमरे म वेश कया और उ ह ने मुझे इशारे से बैठने को कहा। याली म जब चाय
डाली जा रही थी तो उ ह ने बटर कॉच रंग का रॉकपोट्स पहना और फर बड़ी-सी कुस  म आराम से बैठ गए।

“तो?” उ ह ने सामा य लहज़ ेम पूछा ले कन उनका वर बता रहा था क वे कसी भी  के लए तैयार
थे। वे मु कराए कतु कुछ नह  बोल।े वह ती ा करते रहे।

होटल क  लॉबी म बैठकर हमारी बातचीत शु  होने से कुछ देर पहले मने यँू ही कोई अख़बार उठा लया
जसका “पसन स” ( गत) प ा खुला आ था। मने हर प े पर सं ेप म सघनता से छपे व ापन  पर नज़र
दौड़ाई थी जनम लोग एक- सरे को खोजने और पर पर जुड़ने क  ती  इ छा रखे ए थे। उन व ापन  के वषय
म सोचते ए जब म दलाई लामा से बात करने के लए बैठा, तो मने पहले से तैयार  क  सूची को एक तरफ़
हटाकर रखने का फ़ैसला लया और उनस ेपूछा, “ या आप कभी अकेलापन महसूस करते ह?”

“नह ,” उ ह ने सहज ढंग से कहा। म इस उ र के लए तैयार नह  था। मुझ ेलग रहा था क उनका उ र
कुछ ऐसा होगा, “ ब कुल… कभी-कभी तो हर  को अकेलापन महसूस होता है…” इसके बाद म उनसे यह
पूछना चाहता था क वह अपने अकेलेपन से कैस े नपटते ह। मने कसी ऐसे  से बात करने के बारे म नह
सोचा था जस ेकभी अकेलापन महसूस ही न आ हो।

“नह ?” मने अ व ास से फर पूछा।
“नह ।”
“इसका या कारण है?”
उ ह ने एक पल के लए सोचा। “मेरे याल से इसका एक कारण यह है क म हर  को अ धक

सकारा मक नज़ रए से देखता ँ, म उनके सकारा मक पहलु  पर यान देता ँ। ऐसा करने स ेत काल एक तरह
का लगाव, एक क म का जुड़ाव था पत हो जाता है।”

“आं शक प से इसका कारण यह भी हो सकता है क मुझ ेइस बात का संदेह या डर कम होता है क
अगर म कसी ख़ास ढंग स े वहार क ँ गा तो यह  मेरा स मान नह  करेगा या फर सोचेगा क म व च
आदमी ँ। मेरे मन म चंू क इस तरह का संदेह या डर नह  होता, इस लए खुलापन अपने आप आ जाता है। मुझे
लगता है क यही मु य कारण है।”

इस तरह के वहार क  गंुजाइश और इस ेअपनाने म आने वाली क ठनाई के बारे म सोचते ए मने पूछा,



द

“परंतु आप इस बारे म या सुझाव देते है क लोग  के साथ इतना सहज महसूस करने या फर अ य लोग  ारा
नापसंद अथवा परखे जाने का संदेह या डर न होने क  मता कैस े वक सत क  जा सकती है? इस तरह के

वहार को वक सत करने के आम आदमी के लए या कोई व श  तरीके ह?”
“मेरी मूल मा यता यह है क आपको सबसे पहल ेक णा क  उपयो गता को समझना होगा,” उ ह ने अ यंत

व ास स ेकहा। “यह मुख बात है। एक बार आप यह वीकार कर ल क क णा का भाव कोई बचकानी या
भावुक चीज़ नह  है, एक बार आपको यह समझ आ जाए क क णा का भाव सचमुच ब त मह वपूण है और
इसका सही मू य पता लग जाए तो आपके अंदर इसके त तुरंत आकषण पैदा हो जाएगा और आप इस े वक सत
करने के लए तैयार हो जाएगेँ।”

“एक बार आपके म त क म क णा के वचार को बढ़ावा मल जाए, एक बार यह अ यंत स य हो जाए,
तो फर सर  के त आपका वहार अपने आप बदल जाता है। अगर आप क णामय वहार के साथ सर  से
बात करगे तो इससे डर अपने आप कम होने लगेगा तथा अ य लोग  के साथ खुलापन वक सत हो जाएगा। इससे
मै ीपूण और सकारा मक माहौल बनता है। कसी भी संबंध म इस तरह के वहार के साथ आप पहल कर सकते
ह, जसम आप वयं सामने वाले  से नेह या सकारा मक त या ा त करने क  संभावना तैयार कर
सकते ह। इस तरह के वहार के बाद भी अगर सामने वाला आपके साथ म तापूण वहार नह  करता या
सकारा मक ढंग से आपको जवाब नह  देता तो कम-से-कम आपने तो उसस ेखुलेपन स ेबात करने क  को शश क
और इसी कारण आपको यह छूट और आज़ाद  ा त है क आप आव यकतानुसार अपने वहार म बदलाव ला
सकते ह। इस तरह के खुलेपन से आपको उनके साथ साथक बातचीत करने क  संभावना उपल ध हो जाती है।
परंतु क णामयी वहार के अभाव म, य द आप परेशान, चड़ चड़े और वर  हो गए ह तो अपने सबसे अ छे
म  के साथ बतचीत करने म भी आपको असहज महसूस हो सकता है।”

“मेरे वचार से ब त-से मामल  म लोग वयं सकारा मक संभावना तैयार करने के बजाय पहले सामने वाले
से सकारा मक त या क  अपे ा रखते ह। मुझे लगता है क यह ग़लत है; इससे सम याए ँपैदा हो सकती ह जो
बाधा बनकर हम सर  से र कर सकती ह। इस लए य द आप अलगाव और अकेलेपन के भाव से बचना चाहते ह
तो मेरे याल से आपका मूल वहार ब त मायने रखता है। ऐसा करने के लए लोग  से बात करते समय म त क
म क णा का भाव रखना सबसे अ छा तरीका है।”

लाई लामा के इस दावे पर क उ ह कभी अकेलापन नह  लगा मुझे उतना ही आ य आ जतना व ास मुझे
अपने समाज म ा त अकेलेपन पर है। यह व ास सफ़ मेरे अपने अकेलेपन के भाव से या मेरे मनोवै ा नक

वसाय के मूल म ा त अकेलेपन के सू  से उ प  नह  आ है। पछले बीस वष  म, मनोवै ा नक  ने अकेलेपन
का वै ा नक तरीके से अ ययन करना आरंभ कया है और इस बीच उ ह ने इस वषय पर अनेक सव एवं अ ययन
कए ह। इन सभी अ ययन  से एक बात ब त साफ़ नकलकर आई ह ै क सभी लोग  ने सचमुच अकेलेपन को
अतीत म या वतमान म महसूस कया ह।ै एक बड़े सव म अमरीका के एक-चौथाई वय क  ने यह बताया क पछले
दो स ताह म कम से कम एक बार उ ह अ य धक अकेलापन महसूस आ है। हालाँ क हम ायः ऐसा सोचते ह क
ब त यादा अकेलापन वशेष प से, खाली घर  या न सग होम के आँगन म रहने वाले बुजग  म पाया जाता है,
कतु शोध स ेपता चलता है क वय क  को भी बुजग  जतना ही अकेलापन महसूस होता है।

अकेलेपन क  इतनी ापक तर पर मौजूदगी के चलते अ वेषक  ने उन ज टल कारण  को खोजना शु
कर दया है जनस ेअकेलापन होता है। उदाहरण के लए, उ ह ने पाया है क अकेलेपन से त लोग  को अपने
वषय म बताने म द कत होती है, सरे लोग  के साथ संपक करने म क ठनाई होती है, वह अ छे ोता नह  होते
और उनम कुछ व श  सामा जक कौशल, जैसे: वातालाप के संकेत  को भाँपने (यह पता होना क सर कब
हलाना है, उ चत ढंग स ेउ र देना या चुप रहना) का अभाव होता ह।ै इस शोध से पता लगता है क अकेलेपन को
र करने का एक उपाय इन सामा जक कुशलता  म सुधार करना ह।ै हालाँ क, दलाई लामा का तरीका इन

सामा जक कुशलता  अथवा बाहरी वहार म सुधार करना नह  है, ब क वह ऐसी प त का समथन करते ह
जो सीधी दल म उतर जाए- क णा के मह व को समझना और फर उसे वक सत करना।

शु  म मेरे आ यच कत होने के बावजूद, जब मने उ ह आ था के साथ सुना तो मुझ ेयह ढ़ व ास हो



गया क वह कभी अकेले नह  होते। उनके इस दावे के समथन म माण भी मौजूद था। मने कई बार उ ह कसी
अजनबी से पहली बार बात करते देखा था, जो क हमेशा सकारा मक होता था। धीरे-धीरे यह प  हो गया क यह
सकारा मक बातचीत संयोगवश या सफ़ वाभा वक तौर पर मै ीपूण व के कारण नह  होती थी। मुझे
समझ म आया क उ ह ने अपना ब त-सा समय क णा के मह व पर वचार करने, उस े यान से वक सत करने
और अपने दै नक अनुभव को अ धक समृ  बनाने म बताया था। उ ह ने इससे ज़मीन को अ धक उवर तथा सर
से सकारा मक संवाद के लए तैयार कया था- ऐसा तरीका जसका योग अकेलेपन स ेपरेशान कोई भी 
कर सकता है।

सर  पर नभरता बनाम आ म- नभरता
“सभी मनु य  म प रपूणता का बीज होता है। हालाँ क हमारे दल और दमाग़ म अंतजात प से मौजूद उस बीज
को स य होने के लए क णा क  आव यकता होती है…” इसी के साथ दलाई लामा ने शांत सभा के सामने
क णा का वषय तुत कर दया। पं ह सौ लोग  क  सभा को संबो धत करते ए जसम बड़ी सं या म बौ  धम
के व ाथ  थे, उ ह ने फर पु य क  स ा संबंधी बौ  स ांत पर चचा करना आरंभ कर दया।

बौ  संदभ म, पु य को  के दमाग़ पर सकारा मक छ व या “मान सक अ व छ ता” के प म
दशाया जाता है जो सकारा मक काय  के प रणाम व प बनते ह। दलाई लामा ने समझाया क फ ड ऑफ़ मे रट
एक ोत या आधार है जहाँ से  पु य को ा त कर सकता है। बौ  स ांत के अनुसार यह  के पु य
का भंडार घर है जो मनु य के भावी पुनज म  के वषय म अनुकूल प र थ तयाँ नधा रत करता है। उ ह ने
समझाया क बौ  स ांत म दो तरह क  पु य स ाए ँहोती ह: भगवान बु  क  स ा और ा णय  का स ा। पु य
को अ जत करने का एक तरीका ान- ा त बु  पु ष  म व ास और भरोसा पैदा करना है। इसका सरा तरीका
दया, उदारता और सहनशीलता आ द गुण  का अ यास करना तथा ह या, चोरी और झूठ बोलने जैस ेनकारा मक
काय  पर रोक लगाना है। पु य ा त करने के इस सरे तरीके म बु  पु ष  क  अपे ा सामा य लोग  के साथ
बातचीत करनी होती है। इस आधार पर, दलाई लामा ने कहा क पु य ा त करने म सरे लोग हमारे लए ब त
उपयोगी हो सकते ह।

दलाई लामा ने जब अ य लोग  को पु य क  स ा के बारे म बताया तो उसम भी एक सुंदर लयब  गुण था
जसने उसे क पना से समृ  कर दया था। उनके सरल तक और ढ़ व ास ने मलकर उस दन दोपहर म उनक
वाता को एक वशेष श  एवं भाव दान कर दया था। मने कमरे म चार  ओर देखा क ब त से ोता भावुक
हो गए थे। म कुछ कम अ भभूत था। हमारे बीच पहले ई कुछ बातचीत के कारण म क णा के गहन भाव को
समझा पाने क  आरं भक दशा म था, फर भी मुझ पर वष  के तक, वै ा नक सोच का इतना अ धक भाव था क
दया व क णा के वषय म कोई भी बात मुझ ेब त यादा भावुक नह  कर पाती थी। उनक  बात सुनते समय मेरा
दमाग़ भटक रहा था। म उस बीच कमरे म चार  ओर नज़र दौड़ाकर वहाँ मौजूद स , रोचक व प र चत चेहर
को खोज रहा था। वाता से पहले मने खाना यादा खा लया था जसके कारण मुझ ेन द आ रही थी। म उनक  बात
पर यान नह  दे पा रहा था। बीच म मेरे म त क ने उ ह यह कहते सुना, “… मने एक दन सुखी और ख़ुशहाल
जीवन जीने के लए आव यक बात  के बारे म चचा क  थी। अ छा वा य, भौ तक सुख, म  आ द। अगर आप
यान से देख तो आप पाएगेँ क ये सब चीज़ सर  पर नभर ह। अ छे वा य के लए आप सर  क  बनाई

अ छ  दवा  तथा सर  ारा द  जाने वाली च क सा सेवा पर नभर करते ह। अगर आप उन सब भौ तक चीज़
को देख जनसे आपको जीवन म आराम मलता ह,ै तो आप पाएगेँ क ऐसी कोई व तु नह  है जसका संबंध सर
से नह  है। यान से सोचने पर आपको लगेगा क ये सभी व तुए ँहम य  या परो  प से सर  के यास  के
फल व प ही मलती ह। इन चीज़  को संभव बनाने म कई लोग  का योगदान होता है। यह कहने क  ज़ रत नह
है क जब हम ख़ुश रहने के लए अ छे म  व सा थय  क  बात करते ह तो हम न त ही अ य ा णय  से
बातचीत करने के वषय म कह रहे ह।”

“इस तरह आप देख सकते ह क ये सब कारण अ य लोग  के यास एवं सहयोग के साथ जुड़े ए ह। हम
सर  के बना नह  रह सकते। इस लए इस त य के बावजूद क अ य लोग  के साथ बातचीत से मु कल, झगड़े

और लड़ाइयाँ होती ह, हम म ता व आ मीयता का वहार बनाए रखना पड़ता है ता क हम अ य लोग  के साथ



बातचीत करते ए भी ख़ुशी से अपना जीवन जी सक।”
उ ह सुनते ए मेरे मन म सहज प से वरोध उ प  हो रहा था। हालाँ क मने हमेशा अपने म  व प रवार

को मह व दया है तथा मुझ ेउनके साथ अ छा लगता है, म वयं को वतं  मनु य मानता रहा ँ। आ म नभर।
वा तव म मुझ ेअपने इस गुण पर गव होता है। म मन ही मन, ऐस ेलोग  के लए तर कार का भाव रखता ँ जो
ज़ रत से यादा नभर होते ह- जो कमज़ोरी का तीक ह।

हाँ, उस दन दोपहर म जब मने दलाई लामा को सुना तो कुछ आ। “ सर  पर हमारी नभरता” मेरा
पसंद दा वषय नह  है, मेरा मन फर भटकने लगा और मने पाया क म अनजाने म अपनी कमीज़ से लटक रहे
धागे को ख च रहा था। एक पल के लए मेरा यान गया तो मने उ ह उन लोग  के बारे म बोलते सुना जो हमारे लए
भौ तक सु वधा  को जुटाने म योगदान देते ह। जब वे यह बात कर रहे थे तो म सोचने लगा क कतने लोग  ने
मलकर मेरी कमीज़ बनाई होगी। म उस कसान के बारे म सोचने लगा जसने कपास उगाई होगी। उसके बाद, वह
से समैन जसने उस कसान को खेत जोतने के लए ै टर बेचा होगा। फर वह सैकड़  या हज़ार  लोग ज ह ने
वह ै टर बनाया होगा और वे लोग ज ह ने उस ै टर के येक धातु स ेबने पुज के लए ज़मीन स ेअय क का
खनन कया होगा। उस ै टर क  डज़ाइन बनाने वाले लोग। इसके बाद, वे सब लोग ज ह ने कपास को संसा धत
कया होगा, ज ह ने कपड़ा बुना होगा और वे लोग ज ह ने कपड़े को काटा, रंगा और सला होगा। काग  कमचारी
तथा क चालक जो उस कमीज को लेकर कान तक लाए ह गे और वह से समैन जसने वह कमीज़ मुझ ेबेची
होगी। सहसा मुझ ेलगा क मेरे जीवन का हर पहलू सर  के यास  का ही प रणाम है। आ म- नभरता क  मेरी
मू यवान धारणा सफ़ एक म है, एक क पना। जब मुझ ेयह बात समझ म आई तो मेरे ऊपर अंतसबंध  तथा
अंत नभरता का गहन भाव ा त हो गया। म कुछ ह का महसूस करने लगा। कुछ आ। मुझे नह  पता। मेरा रोने
का मन कर रहा था।

घ न ता
हम सरे लोग  क  ज़ रत ह,ै इस बात म वरोधाभास है। जहाँ हमारी सं कृ त भीषण वतं ता के उ सव म जकड़ी

ई है, वह  हम अपने कसी यजन के साथ घ न ता तथा संबंध भी बनाना चाहते ह। हम अपना सारा यान उस
एक  को खोजने म लगा देते ह जससे हम यह उ मीद होती है क वह हमारे अकेलेपन को र कर देगा और
फर भी हम यह म पालते ह क हम आ म नभर ह। हालाँ क एक  के साथ भी यह संबंध बनाना मु कल
होता है। मने पाया क दलाई लामा अ धक से अ धक लोग  के साथ घ न ता बनाने क  सलाह देते ह और वह वयं
भी ऐसा करने म स म ह। वा तव म, उनका उ े य ही सबके साथ जुड़ना है।

एक दन दोपहर म, ऐ रज़ोना के उनके होटल के कमरे म उनसे मलकर मने कहा, “कल दोपहर म लोग  से
बात करते समय आप सर  के मह व के बारे म बता रह ेथे और उसे पु य क  स ा कह रहे थे। परंतु सर  के साथ
अपने संबंध  क  जाँच करते समय, ऐसे ब त-से तरीके ह जनस ेहम एक- सरे से जुड़ सकते ह, अनेक तरह के
संबंध बना सकते ह…”

“ ब कुल ठ क है,” दलाई लामा ने कहा।
“उदाहरण के लए, एक ख़ास तरह का संबंध, जसका प म म ब त मह व है,” मने कहा। “यह ऐसा

संबंध है जसम दो लोग  के बीच ब त गहरी घ न ता का भाव शा मल है, इसम एक वशेष  के साथ आप
अपने अ यंत नजी भाव जैस ेभय, आ द भी साझा कर सकते ह। लोग  को लगता है क अगर उनका इस तरह का
संबंध नह  है तो उनके जीवन म कसी चीज़ क  कमी है… वा तव म, पा ा य मनो च क सा ायः लोग  को यह
सीखने म मदद करती ह ै क इस तरह का घ न  संबंध कैस ेबनाया जाए …”

“हाँ, म मानता ँ क इस कार क  घ न ता को सकारा मक ढंग से देखा जा सकता ह,ै” दलाई लामा ने
माना। “मुझ ेलगता है य द कोई इस तरह क  घ न ता से वं चत रहता है तो उससे सम याए ँहो सकती ह…”

“ फर तो म यह सोच रहा …ँ,” मने कहा, “जब आप त बत म रह रहे थे तो आपको न सफ़ राजा माना
जाता था ब क लोग आपको देवता समझते थे। म यह मानता  ँ क लोग आपसे व मत थे, शायद आपक
मौजूदगी म वे कुछ घबराए या डरे ए रहते थे। या इसके कारण आप सर  से भावना मक ढंग से र नह  हो गए,



अलगाव का भाव? अपने प रवार से अलग होना, बचपन से भ  ुक  तरह बड़े होना, ववाह न करना आ द- या
इन सब बात  से सर  से र होने का भाव बल नह  होता? या आपको कभी लगता है क आप सरे लोग  के
साथ या कसी वशेष , जैस:े प नी के साथ घ न ता का गहन भाव वक सत नह  कर सके?”

उ ह ने बना संकोच उ र दया, “नह । मुझ ेकभी घ न ता का अभाव महसूस नह  आ। ब त साल पहले
मेरे पता का नधन हो गया था, कतु म अपनी माँ, अपने श क , अपने गु  और अ य लोग  के ब त नकट
रहा ँ। इनम से ब त-से लोग  के साथ म अपनी भावनाए,ँ भय और चताए ँसाझा कर सकता था। जब म त बत म
था तो राजक य और सावज नक काय म  म थोड़ी औपचा रकता रहती थी, कुछ हद तक नवाचार का यान रखा
जाता था कतु हमेशा ऐसा नह  होता था। उदाहरण के लए, अ य मौक  पर म अपना समय रसोईघर म बताता था
और इस लए रसोईघर के कमचा रय  के साथ मेरी घ न ता हो गई थी तथा हम लोग मज़ाक, गपशप और बात
साझा कर लया करते थे। यह सब औपचा रकता या री के भाव के बना ब त आराम से हो जाता था।”

“म जब त बत म था या म जब स ेशरणाथ  बना, मुझे बात करने के लए लोग  क  कमी कभी महसूस नह
ई। मुझे लगता है क इसका एक बड़ा कारण मेरा वभाव है। मेरे लए लोग  के साथ बातचीत करना आसान है; म

कुछ छपा कर नह  रख पाता!” वह हँसने लगे। “ न त ही, कभी-कभी यह हा नकारक भी होता है। उदाहरण के
लए, हो सकता है क कशाग ( त बत क  नवा सत सरकार का मं मंडल) म कुछ गोपनीय मु  पर चचा हो रही
हो और म बाद म उन बात  को सर  के साथ साझा कर बैठँू। परंतु गत तर पर खुलापन होना और बातचीत
करना ब त उपयोगी हो सकता है। अपने इस वभाव के कारण म ब त आराम से म  बना लेता ँ और यह सफ़
लोग  को जानने या ऊपरी तौर पर बातचीत करने का  नह  है, ब क अपनी बेहद ज़ री सम या  व क  को
साझा करने क  बात है। यही बात कोई ख़ुशख़बरी सुनने पर होती है। म उसे तुरंत सर  के साथ बाँट लेता ँ। इससे
मुझ ेअपने म  के साथ घ न ता और जुड़ाव महसूस होता है। न त तौर पर, कभी-कभी मेरे लए लोग  के साथ
यह संबंध था पत करना सरल हो जाता ह ै य क वे लोग ‘दलाई लामा’, ‘परम पावन दलाई लामा’ के साथ अपने
सुख- ख बाँटने म ख़ुशी महसूस करते ह।” अपनी उपा ध पर ज़ोर देते ए वे हँसने लगे। “जो भी हो, म यह संबंध
और लगाव का भाव ब त-से लोग  के साथ महसूस करता ँ। उदाहरण के लए, पहले जब म त बती सरकार क
नी तय  स ेउदास या नाख़ुश होता था या म अ य सम या , यहाँ तक क चीनी आ मण को लेकर च तत होता
था, तो म अपने कमरे म लौटकर इस बात को अपना कमरा साफ़ करने वाले  से भी बाँट लेता था। एक

कोण से कुछ लोग  को यह ब त मूखतापूण लग सकता है क त बती सरकार के मुख, दलाई लामा, रा ीय
अथवा अंतरा ीय सम या  को कसी सफ़ाई कमचारी के साथ साझा कर रह ेथे।” वह एक बार फर हँसे। “परंतु
नजी तौर पर यह ब त उपयोगी है य क फर सामने वाला  भी चचा म भाग लेता है और हम मलकर उस
सम या या क  का सामना कर सकते ह।”

घ न ता क  प रभाषा का व तार
मानवीय संबंध  के े  म काम करने वाले लगभग सभी शोधक ा इस बात को वीकार करते ह क घ न ता हमारे
अ त व का क  है। भावशाली टश मनो व ेषक जॉन बोलबाय ने लखा, “अ य मनु य  के साथ घ न
लगाव ही वह क  ह ै जसके इद- गद हर  का जीवन घूमता है… इ ह  घ न  संबंध  से  श  और ख़ुशी

ा त करता है और वह जो योगदान देता है, उसी से वह सर  को श  और आनंद दान करता है। इन मु  पर
मौजूदा व ान और पारंप रक समझ एकमत ह।”

यह प  है क घ न ता से शारी रक व मान सक वा य म वृ  होती है। घ न  संबंध  के वा य लाभ
को देखने के दौरान च क सा शोधक ा  ने पाया क जन लोग  के घ न  म  होते ह, जनसे उ ह समथन,
सहानुभू त और नेह मलता है, उनके लए दयाघात और बड़ी श य- च क सा जैसी वा य चुनौ तय  को झेलना
अ धक सहज होता है और उ ह कसर तथा ास सं मण जैसे रोग होने क  संभावनाए ँकम होती ह। उदाहरण के
लए, ूक यु नव सट  मे डकल सटर म हज़ार से यादा दय रो गय  पर ए अ ययन से पता लगा क जो लोग
ववा हत थे या जनका कोई नज़द क  म  था, उनक  तुलना म जन लोग  के जीवन साथी या कोई नज़द क
व ासपा  नह  था, उनके दय रोग का पता लगने के पाँच वष के भीतर मर जाने क  संभावना तीन गुना अ धक
थी। अलमेदा काउंट , कै लफो नया के हज़ार  नवा सय  पर नौ वष  क  अव ध म ए एक अ य अ ययन से पता



लगा क यादा सामा जक सहयोग और घ न  संबंध  वाल ेलोग  म कुल मृ यु दर और कसर क  दर कम थी।
ने ासाका कूल ऑफ़ मे डसन म अनेक वृ  लोग  पर ए एक अ ययन से पाया गया क जनके घ न  संबंध थे,
उनक  रोग- नरोधक मता अ धक तथा कोले ोल क  मा ा कम थी। पछल े कई वष  म ब त-से व भ
शोधक ा  ने कम से कम आधा दजन बड़े तर के अ वेषण कए ह जनम उ ह ने घ न ता और वा य के बीच
के संबंध को समझा है। हज़ार  लोग  से बात करने के बाद सभी अ वेषक  का एक ही मत है: घ न  संबंध  से
न त तौर पर वा य बेहतर होता है।

घ न ता भी अ छे भावना मक वा य जतनी ही मह वपूण है। मनो व ेषक और सामा जक दाश नक
ए रक ऱॉम ने दावा कया क मनु य के डर के मूल म सरे मनु य से अलग हो जाने का डर है। उनका मानना था
क अलग होने का अनुभव, जो सबसे पहले शैशव अव था म महसूस होता है, मनु य के जीवन क  सम त उ कंठा
का ोत है। जॉन बोलबाय ने ब त-स े योगा मक माण और शोध के ज़ रये इस बात को सही माना और इस बात
का समथन कया क जीवन के थम वष के उ रा  म अपना यान रखने वाल - ायः माता या पता- स ेअलग
होना न त प से शशु  म डर और उदासी पैदा करता है। उनका कहना था क मनु य के भय, उदासी और
ख के मूल म अलग होना और गत हा न ह।ै

अतः घ न ता के मह व को देखते ए, हम अपने दै नक जीवन म घ न ता को कैस े ा त कर सकते ह?
पछले अ याय म बताए गए दलाई लामा के तरीके को मान तो घ न ता या है, यह समझते ए- घ न ता क
कारगर प रभाषा और मॉडल को तलाश करना सीखना तकसंगत लगता है। हालाँ क इसके उ र के लए व ान
क  ओर देखते ए, ऐसा लगता है क घ न ता के मह व को लेकर शोधक ा  क  सावभौ मक सहम त के
बावजूद, यह सहम त इसी जगह समा त भी हो जाती है। घ न ता पर कए व भ  शोध काय  पर एक उड़ती नज़र
भी डाली जाए तो घ न ता के बारे म इतनी तरह क  प रभाषाए ँऔर स ांत बन जाना शायद इसक  एक अ यंत
वशेष बात है।

इस त बब के सबस ेठोस सरे पर लेखक डेसमंड मॉ रस ह जो आचार शा  म श त जीव- व ानी के
कोण से घ न ता के वषय म लखते ह। अपनी पु तक इंट मेट बहे वयर म मॉ रस घ न ता को प रभा षत

करते ह: “घ न  होने का अथ है नज़द क  होना… मेरे हसाब से, दो लोग  म घ न ता तब था पत होती है जब
उनके बीच शारी रक संबंध बनता ह।ै” घ न ता को वशु  प से शारी रक संपक के संदभ म समझाने के बाद,
वह उन तमाम तरीक  का उ लेख करते ह जनके ारा मनु य पर पर पीठ थपथपाने स ेलेकर बेहद कामुक संभोग
करने तक शारी रक संपक था पत करते ह। वह गल े मलने या हाथ पकड़ने, और जब हम ऐसा करने के अवसर
नह  मल पाते तो नख साधन जैसे परो  शारी रक संपक ारा, पश को एक- सरे को आराम प ँचाने के मा यम
के प म दशाते ह। वह तो यह भी कहते ह क सगरेट और जेवर आ द से लेकर जल शैया तक अपने आस-पास
क  चीज़  स ेहमारा संपक घ न ता क  त थापन ह।ै

अ धकतर अ वेषक  क  घ न ता क  प रभाषाए ँ इतनी ठोस नह  होत  और वह कहते ह क घ न ता
शारी रक नकटता से कुछ यादा है। घ न ता (इंट मेसी) श द के मूल म देख तो यह लै टन श द इंट मा से बना है
जसका अथ है “भीतरी” या “सबसे भीतरी” है। इसक  प रभाषा काफ़  ापक है जैसा क घ न ता पर अनेक
पु तक लखने वाले डॉ. डैन मैकएड स ने बताई है: “घ न ता क  इ छा कसी सरे  से अपनी सबसे भीतरी
बात साझा करने क  इ छा है।”

परंतु घ न ता क  प रभाषाए ँयहाँ समा त नह  हो जात । डेसमंड मॉ रस के सम  त बब के वपरीत छोर
पर डॉ. थॉमस पै क मैलोन और पै क थॉमस मैलोन क  पता-पु  मनोवै ा नक वशेष  जोड़ी है। अपनी
पु तक, द आट ऑफ़ इंट मेसी म उ ह ने घ न ता को “संयोजकता का अनुभव” बताया है। घ न ता के वषय म
उनक  समझ लोग  के साथ हमारी “संयोजकता” क  पूण जाँच से शु  होती है, ले कन वह घ न ता क
अवधारणा को मानवीय संबंध  तक सी मत नह  रखते। उनक  प रभाषा इतनी ापक है क उसम नज व
व तु - पेड़, तारे, यहाँ तक क अंत र  के साथ भी हमारे संबंध शा मल ह।

व  व इ तहास म घ न ता क  सबसे आदश धारणाए ँभी बदलती रहती ह। उस “एक व श  ” क
रोमानी धारणा जसके साथ हमारा ब त ेम-भरा तथा घ न  संबंध होता है, हमारे समय व सं कृ त का प रणाम
है। परंतु घ न ता का यह मॉडल सभी सं कृ तय  ारा समान प से नह  अपनाया गया है। उदाहरण के लए,



जापानी लोग घ न ता के लए मै ी पर अ धक नभर रहते ह जब क अमे रक  लोग इसके लए अपने पु ष या
म हला म  या जीवनसाथी के साथ रोमानी संबंध म अ धक व ास रखते ह। इस अ ययन के दौरान कुछ
शोधक ा  ने यह बताया है क ए शयाई लोग जो अनुराग जैसी गत भावना  पर कम यान देते ह और
सामा जक लगाव के ावहा रक पहलु  से अ धक संबं धत होते ह, इस तरह के म म यादा नह  पड़ते जसके
कारण संबंध व छेद होते ह।

सं कृ तय  म बदलाव के अ त र , घ न ता क  धारणा  म भी समय के साथ ब त प रवतन आया ह।ै
आज क  तुलना म, ाचीन अमरीका के समय शारी रक घ न ता और नज़द क  यादा थी य क प रवार के
सद य और अजनबी एक ही कमरे म सो जाया करते थे तथा एक ही जगह नान करने, खाना खाने और न द लेने
जैसे काम कर लेते थे। फर भी प त-प नी के बीच संपक का सामा य तर आज क  तुलना म ब त औपचा रक
था- और वह आपस म प र चत लोग  या पड़ो सय  क  तरह बातचीत करते थे। एक शता द  बाद, ेम और ववाह
म रोमांस आया तथा कसी भी ेम संबंध म वयं के बारे म खुलकर बताना मह वपूण अंश माना जाता था।

नजी व घ न  वहार क  अवधारणा म भी समय के साथ ब त बदलाव आया है। उदाहरण के लए
सोलहव  शता द  म जमनी म, नव-दंप  को अपने ववाह को ब तर पर पूरा करना पड़ता था और यह काय
कसी सा ी क  उप थ त म होता था जो फर उस ववाह को वैध क़रार देता था।

लोग  ारा अपनी भावना  क  अ भ  के तरीके म भी प रवतन आ है। म य युग के दौरान अपनी
भावना - खुशी, ग़ सा, डर, ा और श ु को तड़पाने या मार डालने पर होने वाले सुख- को सावज नक तौर पर

 करना सामा य बात थी। उ म  हँसी, ज़ोर से रोना और हसक ढंग से ोध करना आज के मुकाबले पहले
यादा  कए जाते थे। परंतु उस समय भावना  क  साधारण अ भ  म भावना मक घ न ता क

अवधारणा वीकाय नह  थी; य द कोई अपनी भावना  को खुलकर व बना भेद वचार के  करना चाहे तो
कुछ व श  लोग  के सामने  करने को नजी भावनाए ँनह  बचगी।

प  है, घ न ता के बारे म हमारी अवधारणाए ँसावभौ मक नह  ह। ये समय के साथ बदलती रहती ह और
ायः आ थक, सामा जक व सां कृ तक थ तय  ारा भा वत होती ह। घ न ता क  व भ  समकालीन पा ा य

प रभाषा - जनक  अ भ  हजामत से लेकर नेप यून के चं मा  से हमारे संबंध तक होता है- के कारण
वधा म पड़ जाना सहज बात है। घ न ता या है, इसे समझने के यास म हम कहाँ प ँचे ह? मुझ ेलगता है क

इसका आशय प  ह:ै मनु य के जीवन म अ व सनीय व वधताए ँह, लोग  के बीच नज़द क  के भाव को लेकर
असं य व भ ताए ँह। सफ़ इसी बोध से हम बड़ी संभावनाए ँउपल ध हो जाती ह। इसका अथ है क इस ण म
हमारे पास घ न ता के ापक संसाधन मौजूद ह। घ न ता हमारे चार  ओर ा त है।

आज हम म से ब त-से लोग इस बात से परेशान ह क हमारे जीवन म कसी चीज़ क  कमी है और हम
घ न ता के अभाव स ेबुरी तरह त ह। यह उस समय स य होता है जब हम अपने जीवन के ऐस ेअप रहाय पल
से गुजरते ह जब हमारा कसी के साथ रोमानी संबंध नह  होता या फर कसी संबंध म अनुराग कम हो जाता है।
हमारी सं कृ त म यह ापक धारणा है क हम सर  से अलग कसी ख़ास  के साथ ेमपूण रोमानी संबंध

ारा ही घ न ता को पा सकते ह। यह एक अ यंत सी मत नज़ रया है जो हम घ न ता के अ य संभा वत ोत  से
र कर देता है और उस ख़ास  के नकट न होने पर यह हमारे लए क  व ख का कारण बन जाता है।

परंतु हमारे भीतर, हमारे पास इससे बचने क  ताकत मौजूद है; हम सफ़ घ न ता क  धारणा को व तार
देने क  ज़ रत है ता क दै नक जीवन के सभी प इसम शा मल हो जाए।ँ घ न ता क  प रभाषा का व तार करने
से हम सर  के साथ जुड़ने के नए और संतोषजनक तरीक  को खोजने के लए तैयार हो जाते ह। इसी के साथ म
दलाई लामा के साथ अकेलेपन पर चल रही अपनी आरं भक चचा पर लौट आता ँ। यह चचा अख़बार म
संयोगवश “पसन स” ( गत) प ा देखने के बाद शु  ई थी। ठ क उसी पल म जब वे लोग अपने जीवन म
रोमांस को वापस लाने और अकेलेपन को र करने के लए सही श द खोज रहे थे, उनम स े कतने लोग  के आस-
पास पहले से ही म , प रवार व प र चत मौजूद थे- ऐसे संबंध ज ह आसानी से स चे और अ यंत संतोषदायक
घ न  संबंध  म वक सत कया जा सकता था? मेरे वचार से, ऐसे ब त-से लोग थे। य द हम जीवन म ख़ुशी
तलाश कर रह ेह और घ न ता इस ख़ुशहाल जीवन का एक मह वपूण अंग है तो यही उ चत है क हम अपना
जीवन घ न ता के मॉडल के अनु प जए ँ जसम अ धक से अ धक लोग  के साथ संबंध शा मल कए जा सक।



दलाई लामा का बनाया आ घ न ता का मॉडल इस बात क  इ छा पर आधा रत है क हम सर  के सम ,
प रवार, म  और यहाँ तक क अजन बय  के साथ भी खुलकर रह और अपनी सामू हक मानवता पर आधा रत
स चे एवं गहरे र ते था पत कर।



ए

अ याय 6

सर  के साथ अपने संबंधो क  गाढ़ता

क दन म एक सावज नक सभा के बाद दोपहर म उनके साथ रोज़ के समय दलाई लामा के होटल के कमरे म
उनसे मलने आया। म थोड़ा ज द  प ँच गया था। उनका एक अनुचर यह बताने हॉल म आया क परम पू य
उस समय कसी के साथ नजी वाता म त ह और उ ह अभी थोड़ी देर और लगेगी। म उनके कमरे के

बाहर अपनी प र चत जगह पर बैठ गया और उनके साथ होने वाली बातचीत क  तैयारी करने लगा और साथ ही
सुर ाकम  क  संदेहपूण नज़र से बचने का यास करता रहा जैसे कोई टोर पर बैठा लक मैगज़ीन रैक के पास
घूमते कूल के लड़क  पर नज़र रखता है।

कुछ ही देर म दरवाज़ा खुला और अ छे कपड़  म एक अधेड़ युगल बाहर नकला। मुझे वे दोन  प र चत
लगे। मुझे याद आया क कुछ दन पहल ेमेरा उनसे प रचय करवाया गया था। मुझे बताया गया था क वह म हला
एक व यात राजपु ी थी और उसका प त मैनहटन का एक अ यंत धनी व समृ  अ धव ा था। प रचय के दौरान
उनके साथ मेरी ब त कम बात ई थी ले कन उसी दौरान वे दोन  मुझे ब त यादा घमंडी लगे थे। जब वे दलाई
लामा के कमरे से बाहर नकले तो उनम ज़बद त बदलाव नज़र आ रहा था। उनका घमंडी और अहंकारी व प
अब नज़र नह  आ रहा था और उसके थान पर दोन  के चेहर  पर दया एवं स ाव झलक रहा था। वे दोन  ब च
क  तरह सहज दख रहे थे। उनक  आँख  से आँसू बह रहे थे। हालाँ क अ य लोग  पर दलाई लामा का भाव इतना
नाटक य नह  होता था, ले कन मने गौर कया था क न त ही उनसे मलने के बाद लोग  म भावना मक प रवतन
होता था। उनसे मलने वाले लोग कसी भी े  के ह , दलाई लामा क  मलने-जुलने क  वृ  और लोग  के साथ
गहरा और साथक व भावना मक संबंध था पत करने क  मता मुझ ेसदा ही हैरान करती थी।

परानुभू त था पत करना
ऐ रज़ोना म हमने जब मानवीय आ मीयता और दया के मह व के बारे म बात क  थी, तो उसके कुछ ही समय बाद
उनके घर धमशाला म मुझ ेउनके साथ मानवीय संबंध  को गहराई स ेजानने का मौका मला। उस समय तक म यह
जानने के लए ब त उ सुक हो चुका था क या हम ऐस े स ांत  को समझ सकते ह जनका योग वह अ य
लोग  के साथ करते ह- ऐसे स ांत जनके ारा कसी संबंध को बेहतर बनाया जा सकता है, वह चाह ेअजनबी,
प रवार, म  के साथ हो या फर े मय  के बीच म। उ सुकतावश म उस बहस म कूद पड़ा:

“अब मानवीय संबंध  के वषय म… आपके अनुसार सरे लोग  के साथ साथक संपक था पत करने और
उनके साथ झगड़  को कम करने का सबसे भावशाली तरीका या है?”

उ ह ने एक पल लए मेरी ओर देखा। उनका देखने का तरीका न ु र नह  था ले कन उससे मुझे ऐसा लगा
मानो मने उनस ेचं मा क  म  का रासाय नक संयोजन पूछ लया हो।



ण भर ठहरने के बाद, उ ह ने उ र दया, “देखो, सर  के साथ वहार करना ब त पेचीदा मामला होता
है। ऐसा कोई तरीका नह  है जससे आपको सभी सम या  का एक ही हल मल सके। यह खाना पकाने जैसा है।
य द आप कुछ ब त वा द  या ख़ास पकवान बना रहे ह तो इस काय को कई चरण म कया जाता है। हो सकता
है क आपको पहले अलग से स जयाँ उबालनी पड़ और फर उ ह तलना पड़े और फर कसी वशेष ढंग से उ ह
मलाकर उनम मसाले आ द डालने ह । अंत म आपको वा द  भोजन मलता है। इसी तरह सर  के साथ

वहार-कुशल होने के लए आपको कई चीज़  क  ज़ रत होती है। आप सफ़ यह नह  कह सकते, ‘इसका यह
तरीका है’ अथवा ‘इसक  यह तकनीक है।’”

यह वो जवाब नह  था जसक  मुझ े ती ा थी। मुझ ेलगा वह जवाब देने से बच रहे थे और ज़ र उनके
पास कहने के लए कुछ वशेष होगा। मने ज़ोर देते ए कहा: “य द अपने संबंध  को सुधारने का कोई एक तरीका
नह  है तो या कुछ और ऐसे सामा य दशा नदश ह जो इसम उपयोगी सा बत हो सक?”

दलाई लामा ने उ र देने स ेपहले एक पल सोचा, “हाँ। हमने पहले भी सर  से बात करते समय दमाग़ म
दया का भाव रखने के मह व पर बात क  थी। वह ज़ री ह।ै न त ही, कसी को यह कहना, ‘ओह, दयालु होना
ब त ज़ री है। आपके मन म और यादा यार होना चा हए’ काफ़  नह  है। इस तरह का सामा य तरीका काम
नह  करेगा। कसी को अ धक आ मीय और दयालु होना सखाने का एक भावी तरीका यह है  को तक ारा
दया भाव के मह व और उसके ावहा रक लाभ के बारे म बताया जाए और उ ह यह भी सोचना सखाया जाए क
जब कोई उनके साथ दयापूण वहार करता है तो उ ह कैसा लगता है आ द। एक तरीके से इसस ेशु आत हो
जाती है और जैसे-जैसे  अ धक दयाल ुहोने के माग पर आगे बढ़ता है तो उसका भाव भी बढ़ता है।”

“दया वक सत करने के व भ  तरीक  पर वचार करते ए मुझ ेलगता है क परानुभू त एक मह वपूण
बात है। कसी सरे क  पीड़ा को समझने क  मता। वा तव म, पारंप रक प से बु  धम म दया भाव वक सत
करने का तरीका यह है क कसी ऐसी थ त क  क पना क  जाए जसम कोई जीव पीड़ा भोग रहा हो- जैसे:
कसाई के हाथ  काट  जाने वाली बकरी। अब बकरी क  पीड़ा को महसूस करने क  को शश क जए…” दलाई
लामा अपनी पूजा क  माला पर उंग लयाँ फेरते ए सोचने के लए ज़रा के। वह बोले, “मुझ ेयह लगता ह ै क य द
हम कसी भाव- वहीन  से बात करनी हो तो यह तरीका यादा कारगर नह  होगा। यह ऐसा ही है मानो आप
कसाई से उस बकरी क  पीड़ा क  क पना करने के लए कह रहे ह : कसाई क  भावनाए ँइतनी कठोर हो जाती ह
क उसके ऊपर इस बात का कोई असर नह  होगा। इस लए, यह तकनीक उन प मवा सय  को बताना या
समझाना ब त क ठन है जो सफ़ मनोरंजन और म ती के लए शकार करते या मछली पकड़ते ह…”

“ऐसी थ त म,” मने सुझाव दया, “ कसी शकारी को शकार क  पीड़ा महसूस करने के लए कहना
भावी तकनीक नह  है, कतु आप उसे यह क पना करवाकर क उसका पालतू कु ा एक पजरे म फँस गया है

और दद से च ला रहा है, उस शकारी के भीतर दया के भाव को जगाने क  शु आत अव य कर सकते ह…”
“हाँ, ब कुल…” दलाई लामा ने सहम त जताई। “मेरे वचार से थ त के अनुसार इस तकनीक म प रवतन

कया जा सकता है। जैसे: हो सकता है क कसी  म पशु  के त परानुभू त का भाव अ धक बल न हो
ले कन कसी प रवार के सद य या म  के लए तो उसके मन म कुछ भावना अव य होगी। ऐस ेम वह  ऐसी
प र थ त क  क पना कर सकता है जसम उसका कोई यजन दद म है या कसी बुरी थ त से गुज़र रहा है और
फर यह क पना करे क ऐसे म वह या करेगा। इस तरह कसी सरे क  भावना या उसके अनुभव के साथ
जुड़कर दया भाव म वृ  क  जा सकती है।”

“मुझे लगता है क परानुभू त का मह व सफ़ दया भाव बढ़ाने म नह  है ब क मेरे वचार से सामा य तौर
पर सर  के साथ कसी भी तर पर वहार करते समय अगर आपको कुछ परेशानी हो रही है तो वयं को सरे
के थान पर रखना और तब अपनी त या पर वचार करना ब त लाभदायक स  हो सकता है। अगर आपको
सरे  के साथ कोई साझा अनुभव नह  ह ैया आपक  जीवनशैली उससे भ  है तो आप क पना ारा ऐसा

करने का यास कर सकते ह। इसके लए आपको थोड़ा रचना मक होना पड़ेगा। इस तकनीक म आपको अपने
कोण को कुछ समय के लए छोड़कर सरे के नज़ रए से चीज़  को देखना पड़ता है क अगर आप उस थ त

म होते तो आपको कैसा लगता और आप तब या करते। इसस े आपके मन म सरे क  भावना  के लए
जाग कता एवं स मान पैदा होता है जो क सरे लोग  के साथ होने वाल ेझगड़े और परेशा नय  को कम करने के
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लए मह वपूण है।”

स दन हमारा संवाद ज द  ख म हो गया। मुझ ेआ ख़री समय पर दलाई लामा के त काय म म कुछ जगह
द  गई थी और हमारे अ य संवाद  क  तरह यह भी देर से आ था। बाहर, सूरज अ त होने को था जसस ेशाम

का ह का धँुधलका कमरे के भीतर आ रहा था और उससे कमरे क  ह के पीले रंग क  द वार अंगार -सी लग रही
थ । कमरे म रख  भगवान बु  क  तमाए ँसुनहली रोशनी से काशमान हो रही थ । दलाई लामा के अनुचर ने
धीरे से कमरे म वेश कया और संवाद ख म करने का संकेत कया। बातचीत समा त करते ए मने उनस ेपूछा,
“मुझे पता है क हम अब बातचीत बंद करनी है, ले कन या आप कुछ और सलाह या तरीका बता सकते ह
जसस ेआप सर  के साथ परानुभू त का भाव था पत करते ह?”

कई माह पूव ऐ रज़ोना म बोल ेअपने श द  को सौ य सादगी से दोहराते ए उ ह ने कहा, “म जब भी लोग
से मलता ँ तो हमेशा उन मूल चीज़  को यान म रखकर मलता ँ जो हम लोग  म समान ह। हम सबके पास एक
शारी रक प है, दमाग़ है और भावनाए ँह। हम सब एक ही तरह से पैदा होते ह और हम सबक  मृ यु होती है। हम
सब ख़ुश रहना चाहते ह और कोई क  नह  झेलना चाहते। म अ य गौण बात  को सोचने के बजाय क म त बती

ँ या मेरा वण, धम या सं कृ त अलग है, म अपनी समान बात  पर यान देता ।ँ इससे मेरे अंदर यह भाव बना
रहता है क म अपने ही जैस े कसी  से मल रहा ँ। मुझ ेलगता है क लोग  से इस तर पर बात करने से
एक- सरे से बातचीत और संपक करना आसान हो जाता है।” इन श द  के साथ वह उठे, मु कराए, मेरे हाथ को
धीरे से पकड़ा और फर चल ेगए।

अगले दन सुबह हमने दलाई लामा के घर पर अपनी बातचीत को आगे बढ़ाया।
“ऐ रज़ोना म हमने मानवीय संबंध  म दया के मह व के बारे म काफ़  बातचीत क  थी और कल हमने एक-

सरे के साथ मलने-जुलने क  मता को बेहतर बनाने म परानुभू त क  भू मका पर चचा क …”
“हाँ,” दलाई लामा ने सर हलाकर कहा।
“इसके अ त र  या आप सर  के साथ अ धक भावी ढंग से वहार करने का कोई और व श

तरीका या तकनीक बता सकते ह?”
“जैसा क मने कल कहा था ऐसा कुछ नह  है जससे आप अपनी सभी सम या  को सुलझाने के कोई

एक या दो तरीके ढँूढ़ सकते ह। हालाँ क मुझे लगता है क कुछ और बात ह जनसे सर  के साथ वहार करने म
आपको मदद मल सकती है। सबसे पहले आप जन लोग  से बात कर रहे ह, उनके बारे म जानना ज़ री है। साथ
ही, यादा उदार और ईमानदार होना भी इसके लए उपयोगी गुण सा बत हो सकते ह।”

मने ती ा क  कतु उ ह ने और कुछ नह  कहा।
“ या आप संबंध  को सुधारने के कोई अ य तरीके बता सकते ह?”
दलाई लामा एक ण के लए सोचने लगे। “नह ,” वह हँस दए।
मुझ ेलगा क यह छोट -छोट  बात ब त सरल व सामा य थ । फर भी, उस समय उ ह उस वषय पर और

कुछ नह  कहना था, इस लए हमने अ य वषय  पर चचा शु  कर द ।

स दन शाम को मुझ ेधमशाला म अपने कुछ त बती म  के घर रा -भोज का नमं ण मला था। मेरे म  ने
उस शाम को जीवंत बना दया था। खाना ब त अ छा था, जसम अनेक वा द  ंजन थे और त बती

मोमोज़ तो ब त ही ब ढ़या बने थे। खाना ख़ म होने के साथ, बातचीत म रंग जमने लगा। शी  ही सभी मेहमान
नशे क  हालत म अपने पुराने शमनाक क स ेसुनाने लगे। बैठक म ब त-से लोग  को आमं त कया गया था
जनम जमनी का एक व यात दंप  भी शा मल था। वह म हला वा तुकार थी तथा उसका प त लेखक था जो
दजन-भर पु तक लख चुका था।

पु तक  म च होने के कारण म उस लेखक से बातचीत करने लगा। मने उसके लेखन के बारे म पूछा।
उसके उ र सं त व नीरस थे और बातचीत का तरीका अ यंत खा व घमंड-भरा था। मुझ ेवह बड़ा अ नेही व
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अहंकारी लगा तथा मुझे ब कुल पसंद नह  आया। म खुद को समझाने लगा क मने कम-से-कम उससे बात करने
क  को शश तो क  और मुझे लगा क वह सफ़ एक अ य  था। यह सोचकर मने कुछ अ य सौ य मेहमान
से बातचीत शु  कर द ।

अगले दन, गाँव म चाय क  कान पर मेरी भट एक म  स ेहो गई और उसके साथ चाय पीते ए मने उसे
पछले दन क  घटना के बारे म बताया।

“… मुझ ेकल उस लेखक, रॉ फ़ को छोड़कर सबसे मलकर सचमुच ब त मज़ा आया… मुझ ेवह ब त
घमंडी लगा… ब कुल मलनसार नह  है।”

“म उसे ब त वष  से जानता ँ,” मेरे म  ने कहा, “… मुझे पता है क वह ऐसा करता है, कतु वह शु  म
थोड़ा शमाता है और कम बोलता है। परंतु उसे जानने के बाद लगता है क वह ब त ब ढ़या  है…” मुझे
उसक  बात पर व ास नह  आ। मेरे म  ने समझाते ए कहा, “… हालाँ क वह एक सफल लेखक है, उसने
जीवन म ब त यादा परेशा नयाँ झेली ह। रॉ फ़ ने सचमुच ब त क  देखे ह। सरे व  यु  के दौरान उसके
प रवार को ना ज़य  ने ब त तंग कया था। उसके दो ब चे थे जो अनुवां शक तौर पर शारी रक एवं मान सक प
से वकलांग थे कतु रॉ फ़ उन दोन  के त ब त यादा सम पत था। अपने जीवन म कड़वाहट भरने या खुद को
शहीद मानने के बजाय उसने सर  से सहायता ली और वकलांग लोग  के साथ वयंसेवक के प म काफ़  काम
कया। उस ेठ क से जानने के बाद तु ह पता लगेगा क वह सचमुच ख़ास है।”

संयोग से उसी स ताह के अंत म एक ख़ाली पड़े मैदान म, जो उन दन  थानीय हवाई अ े क  तरह योग
कया जाता था, मेरी मुलाकात फर से रॉ फ़ और उसक  प नी से ई। हम लोग एक ही जहाज से द ली जा रहे थे
ले कन वह उड़ान कसी कारण से र  हो गई। द ली के लए अगल ेकई दन  तक कोई उड़ान नह  थी, तो हमने
मलकर एक गाड़ी से द ली जाने का फ़ैसला कया जो क दस घंटे का ब त थकाने वाला सफर था। मेरे म  ारा
द  गई थोड़ी-सी जानकारी के कारण रॉ फ़ के बारे म मेरे वचार बदल गए थे और द ली तक उस लंबे सफर के
दौरान मने उसके साथ खुलकर बात क । इसके फल व प मने उसके साथ बातचीत करने का सल सला बनाए
रखा। शु  म, उसका वहार पहल ेजैसा ही था। परंतु थोड़े-से खुलेपन और यास के बाद मने ज द ही पाया क
रॉ फ़ के घमंडी वभाव का कारण उसका दंभ नह , ब क उसका संकोची वभाव था। उ री भारत के धूल-भरे
ऊबड़-खाबड़ रा ते पर चलते ए, जैसे-जैसे हम लोग  क  बातचीत गहन होने लगी, मुझ ेवह अ यंत सौ य और
अ छा इंसान होने के साथ-साथ या ा के लए एक ब ढ़या साथी भी लगा।

द ली प ँचने तक, मुझे लगा क दलाई लामा ारा “लोग  के बारे म जानने” सबंधी सलाह उतनी सामा य
या सतही नह  थी जतनी वह पहले तीत ई थी। हाँ, वह सरल थी कतु एकतरफ़ा नह  थी। कभी-कभी ब त
सामा य और सीधी सलाह, जसे हम अ यंत सरल समझकर नज़रअंदाज़ कर देते ह, वही संपक को साधने और
बढ़ाने वाला सबसे भावशाली ज़ रया बन जाती है।

घर जाने से पहल े द ली म सफ़ दो दन कने वाला था, ले कन मुझे वहाँ कई दन हो चुके थे। धमशाला क
शां त से र यह जगह ब त शोरगुल वाली थी और मुझे यहाँ ब कुल अ छा नह  लग रहा था। घुटन-भरी गम ,

षण और भीड़-भाड़ के अलावा ग लय  पर ठगी करने वाले शहरी पर-भ य  क  सामा य जा तय  से वहाँ क
सड़क भरी पड़ी थ । द ली क  गम ग लय  म मुझे एक प मवासी, वदेशी, शकार समझने वाल ेआधा दजन
लोग मेरे साथ ध का-मु क  कर रहे थे मानो मेरे माथे पर “मूख” लखा आ था। इसस ेमेरा उ साह ठंडा हो गया।

उस दन सुबह म एक नु कड़ पर दो लोग  क  बदमाशी का शकार बन गया। उनम स ेएक ने, जस समय
मेरा यान नह  था, मेरे जूत  पर लाल पट गरा दया। तभी पास खड़े उसके सरे साथी ने, जो अ यंत भोला-सा
जूते पॉ लश करने वाला लड़का लग रहा था, मेरा यान इस ओर दलाया और मने सामा य दर पर मेरे जूते साफ़
करने के लए हाँ कर द । उसने कुछ ही मनट  म मेरे जूते साफ़ कर के चमका दए। काम ख़ म करने के बाद उसने
ब त पैसे माँगे जो शायद द ली जैसी जगह पर कसी क  दो महीने क  तन वाह होगी। जब मने मना कया तो वह
बोला क उसने जूते साफ़ करने के इतने पैसे पहले ही बता दए थे। मने दोबारा आप  क  तो उसने रो- च लाकर
भीड़ जमा कर ली और लोग  से कहने लगा क काम करवाने के बाद म उसे पैस ेदेने से इंकार कर रहा था। शाम को
मुझ ेयह पता लगा क यह अनजान पयटक  के साथ होने वाली सामा य धोखाधड़ी थी; पैस ेमाँगने के बाद पॉ लश



वाला लड़का जानबूझकर शोरगुल करता है, पयटक को शमनाक थ त म डालने और उससे पैस े ठने के इरादे से
भीड़ जमा करता है।

मने उस दन दोपहर म अपनी एक म  के साथ होटल म खाना खाया। सुबह क  वह घटना ज द ही दमाग़
से नकल गई जब उसने दलाई लामा के साथ मेरे सा ा कार  के बारे म पूछा। हम लोग परानुभू त और सरे 
के नज़ रए को जानने के मह व पर दलाई लामा के वचार  पर बातचीत म डूब गए। खाने के बाद हमने टै सी ली
और कुछ अ य म  से मलने के लए नकल गए। गाड़ी म मुझ ेसुबह ई जूते वाली धोखाधड़ी याद आ गई और
जब मुझ ेउस बारे म बुरे वचार आ रहे थे तो मेरी नज़र गाड़ी के मीटर पर गई।

“गाड़ी रोको!” म च लाया। मेरी म  मेरे इस तरह च लाने से घबरा गई। ाइवर ने मुझ ेशीशे से देखा
ले कन उसने गाड़ी नह  रोक ।

“गाड़ी को साइड म लगाओ!” मने काँपती आवाज़ से कहा। मेरे म  को ब त हैरानी ई। गाड़ी क गई।
मने हवा म हाथ लहराते ए मीटर क  ओर इशारा कया। “तुमने मीटर को दोबारा चाल ूनह  कया! जब हम चले
थे, तभी इसम बीस पये से यादा आ रहे थे!”

“माफ़ करना सा’ब,” उसने लापरवाही से कहा, जसस ेमुझ ेऔर यादा ग़ सा आ गया, “म दोबारा चालू
करना भूल गया… म अब कर देता …ँ”

“तुम कुछ चालू नह  करोगे!” मने च लाकर कहा। “म तुम लोग  से थक गया ँ। तुम कराया यादा लेते
हो, गोल-गोल घुमाते रहते हो या लोग  को लूटने के लए जो चाहे करते हो… म बस… बस… थक चुका ँ!” मने
ज़ोर से दखावट  अंदाज़ म कहा। मेरे म  को शम महसूस हो रही थी। टै सी ाइवर मुझ ेउसी व ोही ढंग से देख
रहा था जैसे द ली क  त सड़क  के बीच -बीच प व  गाय सड़क  के यातायात को रोकने के उ े य से खड़ी
रहती ह। उसने मुझ ेऐस ेदेखा मानो मेरे गु स ेसे उसे थकान और नराशा हो रही थी। मने आगे वाली सीट पर कुछ

पये फके और कुछ कह े बना गाड़ी का दरवाज़ा खोलकर अपनी म  के साथ गाड़ी से बाहर नकल गया।
कुछ ही मनट  म हमने सरी टै सी ली और चल पड़े। परंतु म उस बात को छोड़ नह  पाया। द ली क

सड़क  पर चलते ए, म शकायत करता रहा क द ली म “हर कोई” कस तरह पयटक  को लूटने म लगा था
और यह क हम उनके लए कसी शकार से यादा कुछ नह  थे। मेरी म  मेरी गु से भरी बात चुपचाप सुनती
रही। अंत म उसने कहा, “अरे, बीस पये बस एक चौथाई ही तो है। इतना परेशान य  हो रहे हो?”

म ोध से उबलने लगा। “यह उसूल क  बात है!” मने कहा। “मुझे समझ नह  आ रहा क तुम इस बात को
लेकर इतनी शांत कैसे हो जब क ऐसा हर समय होता है। या इसस ेतु ह परेशानी नह  होती?”

“देखो,” वह बोली, “म भी एक मनट के लए परेशान ई थी ले कन फर मने उस बारे म सोचना शु  कर
दया जस बारे म हम लंच म बात कर रहे थे क दलाई लामा कहते ह क कसी भी चीज़ को सरे के नज़ रए से
देखना चा हए। जस समय तु ह ग़ सा आ रहा था, उस समय म सोच रही थी क उस कार ाइवर और मेरे बीच

या समानता है। हम दोन  अ छा खाना खाकर आराम से सोना चाहते ह। हम दोन  अ छा महसूस करना चाहते ह,
हम चाहते ह क लोग हम यार कर आ द। फर म खुद को ाइवर समझने लगी। म सारा दन घुटन-भरी गाड़ी म
बना एसी के बैठ  रहती ँ। हो सकता है मुझे अमीर सैला नय  से ई या होती हो… और चीज़  को ‘ठ क’ करने का
और ख़ुश रहने का मुझ ेसबसे आसान ढंग यही लगता है क लोग  से कसी भी तरह पैसा ठ लया जाए। परंतु
सही बात यह है क अगर म ऐसा कर भी लू ँऔर कसी अनजान सैलानी से कुछ पैसे ठने म कामयाब भी हो जाऊँ
तो भी मुझे नह  लगता क यह ख़ुश रहने या संतु  जीवन जीने का कोई ब त अ छा तरीका है… जो भी हो, म
जतना यादा उस ाइवर क  तरह सोच रही थी, मुझ ेउसके ऊपर ग़ सा उतना ही कम आ रहा था। वह अपने
जीवन से उदास है… मेरा मतलब है, उसने जो कया म उससे सहमत नह  ँ और हमने उसक  गाड़ी से उतरकर
ठ क ही कया, ले कन मुझ ेउसके ऊपर इतना ग़ सा नह  आया क म उसस ेनफ़ रत करने लग जाऊँ…”

म चुप हो गया। दरअसल, मुझ ेहैरानी हो रही थी क म दलाई लामा से कतना कम सीख पाया था। उस
समय तक मुझ े उनक  सलाह का ावहा रक मह व समझ म आने लगा था, जैस:े “ सरे को समझना” और
न त ही, उनके ारा मुझ े इन स ांत  के अनु योग के उदाहरण भी काफ़  ेरणादायक लगे। परंतु जब मने
उनके ऐ रज़ोना म शु  ई और भारत म जारी रही बातचीत पर दोबारा वचार कया तो मुझ ेसमझ म आया क
शु  से ही हमारे सा ा कार का ढंग भावशू य था, मानो म उनसे मानव शरीर के व ान के बारे म पूछ रहा था और



“झ

सफ़ इस एक मामले म यह मनु य के दमाग़ और उसक  आ मा के व ान क  बात हो रही थी। हालाँ क, उस ण
तक मुझे उनके वचार  को अपने जीवन म योग करने क  बात दमाग़ म नह  आई- मुझ ेहमेशा महसूस होता था
क म उनके वचार  को अपने जीवन म भ व य म कभी, जब मेरे पास यादा समय होगा, योग क ँ गा।

कसी संबंध के मूल आधार को समझना
ऐ रज़ोना म दलाई लामा के साथ मेरी बातचीत ख़ुशी के ोत पर चचा स ेशु  ई थी। बावजूद इसके क उ ह ने
एक भ  ुक  तरह रहने का नणय कया, अ ययन यह बताते ह क शाद  भी एक न म  है जसस ेख़ुशी मल
सकती है और वा य एवं जीवन म संतोष बढ़ाने के लए आव यक घ न ता और नज़द क  संबंध उपल ध हो
सकते ह। अमे रक  और यूरोपीय लोग  पर हज़ार  सव ए ह जो यह बताते ह क सामा य तौर पर ववा हत लोग
अकेल ेरहने वाले अथवा वैध  झेल रह ेलोग - या तलाक़शुदा या अलग रहने वाल  क  अपे ा अपने जीवन म
अ धक ख़ुश व संतु  होते ह। एक सव से पता लगता है क दस म से छह अमे रक  जो अपनी शाद  से “ब त
ख़ुश” ह, वे अपने जीवन से भी “ब त ख़ुश” ह। मानवीय संबंध  के वषय पर चचा करने के दौरान मुझे लगा क
ख़ुशी के उस समान ोत के वषय पर बात करना भी ज़ री होगा।

दलाई लामा के साथ एक नयत सा ा कार से कुछ मनट पहले, म होटल टूसान के बाहरी दलान म एक
म  के साथ बैठा ठंडा शबत पी रहा था। रोमांस और शाद  के वषय पर, म जनके बारे म अपने सा ा कार म
चचा करने पर वचार कर रहा था, के संबंध म मेरा म  और म अकेले रहने वाल  के त सहानुभू त  कर रहे
थे। बात करते समय, शायद गो फ़ खेलने वाला एक व थ युवा जोड़ा, जो सैलानी मौसम के अंत म छु याँ बताने
आया था, हमारे नकट एक टेबल पर बैठा था। उनके चेहरे पर म यम ेणी के ववा हत का भाव था- शायद वह
हनीमून तो नह  मना रहे थे, ले कन अब भी युवा थे और न त ही एक- सरे से यार करते थे। मुझ ेलगा, यह
न त ही ब त अ छा लगता होगा।

अभी वो ठ क स ेबैठे भी नह  थे क आपस म लड़ने लगे।
“…मने तुमसे कहा था क हम देर हो जाएगी!” उस म हला ने शकायत भरे तीखे लहज़ ेम कहा। उसक

आवाज़ भारी थी, शायद इतने वष  तक सगरेट और शराब पीने से उसका गला भारी हो गया था। “अब हमारे पास
खाने तक का समय नह  ह।ै म ठ क से खाना भी नह  खा सकती!”

“…अगर तुमने तैयार होने म इतनी देर न लगाई होती…” पु ष के मँुह से अपने आप नकल गया। उसका
वर शांत था ले कन एक-एक अ र म चढ़ और श ुता झलक रही थी।

इस बात का खंडन करते ए युवती बोली। “म आधा घंटा पहले ही तैयार हो गई थी। तु ह ही अख़बार
पढ़कर ख म करना था…”

यह सल सला चलता रहा और का नह । यूनानी नाटककार यॉ र पडीज़ ने कहा था, “ ववाह करो, हो
सकता है वह ठ क चल जाए। परंतु जब ववाह असफल होता है तो लोग  के लए घर नरक बन जाता है!”

उस दंप  के बीच चल रहे ववाद ने ज द ही हमारे बीच अकेल ेरहने वाल  के ख पर हो रही चचा का अंत
कर दया। मेरे म  ने आँख घुमाते ए सीनफ़े ड क  एक पं  उ त करते ए कहा, “हाँ! म सचमुच ज द
ववाह करना चाहता ँ!”

कुछ ही ण पहले, म दलाई लामा के साथ चचा के समय रोमांस और ववाह के आनंद और फ़ायद  पर
उनक  राय लेने के बारे म सोच रहा था। इसके बजाय, म उनके होटल के कमरे म वेश करने के बाद अभी बैठा भी
नह  था क मने उनस ेपूछा, “आपको या लगता है क ववाह म इतनी ज द -ज द  झगड़े य  होते ह?”

गड़  के बारे म कह तो यह ब त ज टल बात है,” दलाई लामा ने समझाते ए कहा। “इसके ब त-से
कारण हो सकते ह। इस लए जब हम संबंध  म आई सम या  पर बात करते ह तो इसका पहला चरण
यह है क हम उस संबंध क  कृ त और उसके आधार के बारे म वचार कर।”

“इस लए, सबसे पहले हम यह समझना होगा क संबंध कई तरह के होते ह और हम उनके बीच के अंतर
को भी जानना होगा। जैसेः य द हम कुछ देर के लए ववाह के मु े को एक तरफ़ छोड़ द तो सामा य म ता के



अंतगत भी अनेक कार के मै ी संबंध होते ह। कुछ मै ी संबंध धन, स ा और पद पर आधा रत होते ह। ऐसे
मामल  म आपक  म ता तभी तक रहती है जब तक आपके पास धन, स ा और पद बने रहते ह। इन चीज़  के न
रहने पर म ता भी समा त होने लगती है। सरी ओर, एक अ य तरह क  म ता होती है। ऐसी म ता जो धन,
स ा या पद पर आधा रत न होकर स ची मानवीय भावना  पर आधा रत होती है। इसम नकटता होती है और
चीज़  को साझा करने और आपसी संबंध रखने का भाव होता है। म इस तरह क  दो ती को स ची दो ती मानता ँ

य क यह  के धन, स ा या पद क  थ त के घटने या बढ़ने से भा वत नह  होती। इस स ची दो ती को
बनाए रखने के लए इसम नेह का भाव होता है। य द यह न हो तो आपको स ची म ता नह  मल सकती। हमने
यह बात पहल ेकही है और यह अ यंत प  भी है, कतु य द आपके साथ कसी संबंध म कोई सम या आती है तो
थोड़ा ककर उस संबंध के बारे म वचार करना काफ़  उपयोगी हो सकता है।”

“इसी तरह य द कसी को अपने प त या अपनी प नी के साथ सम या है तो उस संबंध के मूल आधार को
समझना चा हए। उदाहारण के लए, आपको ऐस ेब त-से संबंध देखने को मल जाएगेँ जो त काल जगी कामुकता
पर आधा रत होते ह। जब कसी युगल क  नई-नई मुलाकात होती है और वह कुछ ही मौक  पर एक- सरे से मले
होते ह तो वे ब त ख़ुश रहते ह,” दलाई लामा ने हँसकर कहा, “परंतु उसी ण ववाह का नणय लेना चंचलता हो
सकती है। जस तरह कोई  कसी संदभ म, अ य धक ोध या घृणा के कारण पागल हो जाता है, उसी तरह

 के लए ेम या वासना के कारण पागल हो जाना भी संभव है। कभी-कभी आपको ऐसी थ त भी देखने
को मल सकती है जब उसे ऐसा लगे, ‘अरे, मेरा पु ष या मेरी म हला दो त ब त अ छा या अ छ  इंसान तो नह  है
ले कन फर भी म उसके त आक षत ँ।’ इस लए इस तरह के आरं भक आकषण पर आधा रत संबंध पर
अ धक भरोसा नह  कया जा सकता और यह ब त अ थायी होता है य क यह पूरी तरह अ थायी घटना  पर
आधा रत है। यह मनोभाव णक होता है और कुछ ही समय बाद गायब हो जाता है।” यह कहकर उ ह ने अपनी
उँग लयाँ चटका । “इस लए य द वह संबंध बगड़ता है तो इसम यादा हैरानी क  बात नह  है, और इस पर
आधा रत ववाह म भी परेशा नयाँ आएगँी… ले कन तु ह या लगता है?”

“हाँ, म आपसे इस बात पर सहमत ँ,” मने जवाब दया। “ऐसा लगता है कसी भी संबंध म, वह कतना
ही बल य  न हो, शु  क  गमजोशी धीरे-धीरे ठंडी पड़ ही जाती है। कुछ सव बताते ह क जो लोग अपने संबंध
म आरं भक आवेश और रोमांस को ज़ री मानते ह, उ ह बाद म नराशा होती है और वे अलग हो जाते ह।
मनीसोटा यु नव सट  के एक सामा जक मनो व ानी, ऐलेन ब कड ने शायद इस मु े पर वचार कया और यह
न कष नकाला क जो लोग भावुक ेम के सी मत अ र्-जीवन को मानने म असफल रहते ह, उनके संबंध का
बगड़ना तय होता है। उसे और उसके म  को लगा क पछल ेबीस वष  म तलाक़ के मामल  म वृ  का आं शक

प से संबंध इस बात से है क लोग अपने जीवन म – रोमांस यु  ेम जैस ेगहन सकारा मक भावुक अनुभव  को
ब त यादा मह व देते ह। परंतु एक सम या यह है क इस तरह के अनुभव  को लंबे समय तक बनाए रखना ब त
मु कल होता है…”

“यह बात ठ क है,” वे बोले। “इस तरह आप देख सकते ह क संबंध  से जुड़ी सम या  पर बात करते
समय उस संबंध क  मूल कृ त को समझना और जानना कतना ज़ री है।”

“जहाँ कुछ संबंध त काल कामुक आकषण पर आधा रत होते ह, वह  कुछ अ य तरह के संबंध भी संभव
ह, जनम ठंडे दमाग़ वाला  यह जानता है क मेरा साथी बेशक देखने म शारी रक प से यादा आकषक
नह  है ले कन वह एक अ छा और नेक इंसान है। इस तरह के आधार पर बने संबंध अ धक समय चलते ह य क
उनम दोन  लोग  के बीच मानवीय एवं नजी तर पर वा त वक संपक होता है…”

दलाई लामा कुछ के मानो उस मु े पर वचार कर रहे ह  और फर बोले, “ न त प से, म यह प
करना चाहता ँ क  एक अ छा और व थ संबंध भी बना सकता है जसम कामुक आकषण भी एक त व
होता है। इसस ेलगता है क कामुक आकषण के आधार पर दो तरह के संबंध हो सकते ह। एक पूरी तरह कामे छा
पर आधा रत होता है। इस मामले म उस संबंध के पीछे का मु य उ े य अ थायी संतोष और त काल तु  है। इस
तरह के संबंध म दोन  लोग एक- सरे को मनु य कम और व तु अ धक मानते ह। इस तरह का संबंध यादा
मज़बूत नह  होता। य द कोई संबंध, पर पर स मान के बना, सफ़ काम वासना पर आधा रत है तो वह संबंध
वे यावृ  जैसा माना जाएगा जसम दोन  म कसी भी प  के मन म सरे के लए स मान का भाव नह  होता।
मु य प स ेकाम वासना पर आधा रत संबंध बफ़ पर बने घर क  तरह होता है जब बफ़ पघलती है, तो वह घर भी



गर जाता है।”
“हालाँ क कामुकता पर आधा रत एक और तरह का संबंध होता है ले कन उसम शारी रक आकषण उस

संबंध का मुख आधार नह  होता। इस तरह के संबंध म आपक  भावना के आधार पर सामने वाले  का
अपना यह मह व होता है क वह अ छा, नेक और सौ य  है और आप उसका स मान करते ह। इस भाव पर
आधा रत कोई भी संबंध अ धक थायी, व सनीय होगा और यादा उ चत भी। इस तरह का संबंध था पत करने
के लए साथ म कुछ समय बताकर एक- सरे को जानना और एक- सरे क  वशेषता  को समझना ज़ री होता
है।”

“इस लए जब मेरे म  मुझस ेउनके ववाह के बारे म पूछते ह तो म सामा य तौर पर उनसे यही पूछता ँ क
वह एक- सरे को कतने समय से जानते ह। अगर वह कुछ महीन  क  बात करते ह तो म कहता ँ, ‘अरे, यह तो
ब त कम समय है।’ य द वे कहते ह क कुछ साल  से जानते ह तो यह थोड़ा बेहतर लगता ह।ै इतने समय म वह
एक- सरे के चेहरे आ द को ही नह , ब क शायद उस  के वभाव को जान जाते ह…”

“यह तो माक ट्वेन के उ रण जैसा लगता है क ‘कोई पु ष या ी शाद  के एक शता द  के चौथाई भाग
तक साथ रहे बना यह नह  समझ सकता क स चा यार या होता है…”

दलाई लामा ने हामी भरी और आगे कहा, “हाँ… इस लए मुझ ेलगता है क ब त-सी सम याए ँ सफ़ इस
कारण पैदा होती ह य क एक- सरे को जानने के लए उ ह ने पया त समय नह  बताया होता है। खैर, मेरे वचार
से य द कोई सचमुच संतोषजनक संबंध बनाना चाहता है तो इसका सबसे अ छा तरीका सामने वाल े  क
सफ़ ऊपरी वशेषता  को नह  ब क उसके वभाव को समझना है। इस तरह के संबंध म स ची क णा क  बड़ी
भू मका होती है।”

“मने ब त-से लोग  को यह दावा करते सुना है क उनके ववाह म सफ़ शारी रक संबंध नह  ब क उसका
ब त गहरा अथ है। इस संबंध म दो लोग अपने-अपने जीवन को आपस म जोड़ने का यास करते ह, एक- सरे के
सुख- ख के साथी बनते ह और उनम काफ़  घ न ता होती है। य द यह दावा स चा है तो मेरा यह मानना है क
कसी संबंध को था पत करने का यही उ चत आधार है। एक अ छे संबंध म एक- सरे के त ज मेदारी तथा

तब ता का भाव होना चा हए। न त तौर पर, उस युगल के बीच शारी रक संपक, उ चत या सामा य शारी रक
संबंध कुछ हद तक संतोष दान कर सकता है जसस े  का म त क शांत रहता है। परंतु आ ख़र म तो य द
जीव- व ान क   से देख तो संभोग का मु य उ े य जनन होता है और इस काय को सफलतापूवक करने के
लए  को अपने ब च  के लए तब  होना पड़ता है ता क वह जी वत रह सक और बड़े हो सक। इस लए
ज़ मेदारी और न ा क  मता वक सत करना ज़ री है। उसके बना कसी भी संबंध से सफ़ अ थायी संतोष
मलता ह।ै यह सफ़ मज़े के लए रह जाता है।” वह हँसने लगे। उनक  हँसी म मानव वभाव क  व तृत संभावना
पर उनका आ य झलक रहा था।”

रोमांस पर आधा रत संबंध
साठ वष से अ धक आयु वाले  से, जो वयं पूरी उ  चारी रहा हो, संभोग और ववाह के बारे म बात
करना अटपटा लग रहा था। उ ह इस वषय  पर बात करने से परहेज़ नह  था ले कन उनक  ट प णय  म उनका
वैरा य दखाई दे रहा था।

उनके साथ ई बातचीत के बारे म शाम को सोचते समय मुझ े यान आया क संबंध  का एक अ य
मह वपूण पहलू था जसके बारे म हमने कोई बात नह  क  थी और म इस वषय पर उनके वचार जानने को
उ सुक था। मने उस बारे म अगले दन बात क ।

“कल हमने संबंध  पर तथा गहरे संबंध या ववाह को सफ़ संभोग पर आधा रत न करने के मह व पर चचा
क  थी,” मने अपनी बात कहना आरंभ कया। “परंतु पा ा य सं कृ त म सफ़ शारी रक संबंध क  बात नह  होती
ब क वहाँ रोमांस क  एक संपूण अवधारणा है – ेम करना, अपने साथी से ब त गहरा ेम होना – इसे वहाँ ब त
अ छा माना जाता है। फ़ म, सा ह य और लोक य सं कृ त म इस तरह के रोमांस-भरे ेम को लेकर काफ़  उमंग
रहती है। इस बारे म आपका या वचार है?”



व

दलाई लामा ने न संकोच कहा, “मेरे वचार म, अगर हम इस बात को ब कुल छोड़ द क रोमांस-भरे ेम
क  अनंत तलाश हमारे गहन आ या मक वकास को कस तरह भा वत करती है, और य द हम पारंप रक जीवन
शैली के कोण से भी देख तो रोमानी ेम के आदश करण को चरम थ त के प म देखा जा सकता है।
देखभाल और स चे नेह पर आधा रत संबंध  से अलग, यह अलग तरह क  बात है। इस ेसकारा मक ढंग से नह
देखा जा सकता,” उ ह ने न यपूवक कहा। “यह क पना पर आधा रत है, इस ेपाया नह  जा सकता और इस लए
यह कंुठा का कारण बन सकता है। इस आधार पर इसे सकारा मक नह  माना जा सकता है।”

दलाई लामा के वर म न या मकता थी जससे पता लग गया क उ ह इस वषय म और कुछ नह  कहना
था। हमारा समाज रोमांस पर जतना ज़ोर देता है, उसे देखते ए मुझे लगा क उ ह ने रोमानी ेम के आकषण को
ब त ह के अंदाज़ म समा त कर दया। चंू क दलाई लामा का पालन-पोषण मठ म आ था, इस लए मुझे लगा क
उ ह रोमांस के आनंद क  पूरी समझ नह  थी। उनसे रोमांस से संबं धत वषय के बारे म और  करना ऐसा था
जैसा उ ह बाहर गाड़ी क  पा कग म ल ेजाकर उनसे अपनी गाड़ी के चलाने म आ रही सम या के बारे म पूछना!
मुझ ेथोड़ी-सी नराशा ई और म कुछ देर अपने कागज़  को सँभालता रहा और फर सरे वषय  पर चला गया।

ह या है जो रोमांस को इतना आकषक बनाता है? इस  पर वचार करते ए हम यह पता लगता है क
काम – रोमानी, कामुक, आवेशपूण ेम – चरम आनंद, सां कृ तक, जै वक और मनोवै ा नक त व  का म ण

है। पा ा य सं कृ त म रोमानी ेम क  अवधारणा पछले दो सौ साल  म मा नयत, जसने संसार के बारे म हमारी
धारणा को ब त हद तक एक प दया ह,ै के भाव म समृ  ई है। पूववत  युग  म बोध म वचार को अ वीकार
करने के फल व प मा नयत वक सत आ जसका ज़ोर मानवीय तक पर अ धक था। इस नए दौर ने
अंत रणा, मनोभाव, भावना  और आवेश को बढ़ाया। इसने  के आ मगत अनुभव यानी संवेद  जगत के
मह व पर ज़ोर दया और इसका झुकाव क पना जगत, दवा व  तथा ऐसे संसार क  ओर था जो वा तव म मौजूद
नही है – आदश अतीत अथवा आदश भ व य! इस वचार का न सफ़ कला और सा ह य पर ब क राजनी त एवं
आधु नक पा ा य सं कृ त के वकास के सभी पहलु  पर गहरा भाव पड़ा।

रोमांस क  तलाश का सबसे यादा बा य करने वाला त व कसी से ेम हो जाने का भाव है। हम इस भाव
क  ओर खीचने म ब त भावशाली श याँ काम करती ह जो क सफ़ रोमानी ेम के गुणगान से यादा ह और
ज ह हम अपनी सं कृ त से हण करते ह। अनेक शोधक ा  का मानना है क ये श याँ ज म से ही हमारे
अंदर आनुवां शक तौर पर समा हत क  जाती ह। ेम म पड़ जाने के साथ कामुक आकषण का भाव संभोग

वहार का सहजबोध यु  त व है जसे शायद आनुवां शक तौर पर ही हमारे भीतर नधा रत कया जाता है।
वकास या के नज़ रए से देख तो कसी भी ाणी का सबसे पहला काम होता है जी वत बचना, जनन करना
तथा अपनी जा त के अबा धत जीवन को सु न त करना। ऐसा करना जा तय  के सवा धक हत म होता है,
इस लए य द हम ेम म पड़ने के लए बने ह तो इस बात क  संभावना ब त बढ़ जाती है क हम संभोग और

जनन करगे। इस लए हमारे अंदर ऐसा करवाने का तरीका पहल ेसे मौजूद है; कुछ वशेष प र थ त पैदा होने पर
हमारा म त क ऐस ेरसायन तैयार करता और बाहर नकालता है जो सुख का एहसास जगाते ह, वह “सुखद भाव”
जो ेम म पड़ने से संबं धत है। जस समय हमारा म त क उन रसायन  का म ण बना रहा होता ह,ै उस समय वह
एहसास हमारे ऊपर इतना यादा हावी हो जाता है क हम कुछ और दखाई नह  देता।

ेम म पड़ने के लए े रत करने वाली मनोवै ा नक श याँ शारी रक श य  जतनी ही बल होती ह।
लेटो के स पो ज़यम म सुकरात अ र टोफ़ै नस के मथक क  कथा सुनाता है जो कामुक ेम के आरंभ से संबंध

रखती है। इस मथक के अनुसार, पृ वी के मूल नवा सय  क  आकृ त गोल थी। उनके चार हाथ व चार पैर थे और
उनका पछला ह सा एवं कमर से मलकर वृ  बनाता था। ये आ म- नभर लगर हत जीव ब त अहंकारी थे तथा
देवता  पर आ मण करते रहते थे। उ ह दंड देने के उ े य से ज़यूस उनके ऊपर व पात करके उनके टुकड़े कर
देता था। अब वे जीव दो ह स  म वभा जत हो गए तथा एक- सरे से मलने के लए तरसने लगे।

अपने सरे ह से के साथ मल जाने क  इसी चीन इ छा को आवेशपूण, रोमानी ेम – काम – के प म
देखा जाता है। यह सावभौ मक और अचेतन मानवीय ज़ रत है। इसम एक- सरे से मलने, सीमा  को तोड़ने
और अपने ेमी के साथ एक हो जाने का भाव समा हत है। मनोवै ा नक इसको अहंकार-प र ध का ढहना कहते
ह। कुछ का मानना है क यह या हमारे आरं भक अनुभव के मूल म ह और यह हमारे शैशव-काल के अनुभव



को पुनज वत करने का अचेतन यास है, एक ऐसी आ दम अव था जसम शशु पूरी तरह अपने अ भभावक या
अपनी देखभाल करने वाले म लीन होता है।

माण बताते ह क शशु वयं को शेष ांड से अलग नह  मानते। उनम नजता का कोई भाव नह  होता
या फर वे अपने अ त व को अपनी माँ, अ य लोग  एवं अपने आस-पास क  चीज़  स ेजोड़कर देखते ह। उ ह पता
नह  होता क वे वयं कहाँ समा त होते ह और “अ य” कहाँ से आरंभ होते ह। उनके भीतर व तु था य व का
अभाव होता है: व तु  का अपना कोई अ त व नह  होता; य द वे कसी व तु से संबं धत नह  है तो उनके लए
उस व तु का अ त व ही नह  है! उदाहरण के लए, य द कसी ब चे के हाथ म झुनझुना है तो ब चा उस झुनझुने
को भी अपना अंश मानता है और य द वह झुनझुना छपाकर उसस े र रख दया जाए तो ब चे के लए उस
झुनझुने का अ त व ही समा त हो जाता है।

ज म के समय, म त क “क चा” होता है। जैसे-जैसे ब चा बड़ा होता है और उसका म त क प रप व
होता जाता है, वैस-ेवैस ेबाहरी संसार के साथ ब चे का वहार प र कृत हो जाता है और ब चे के अंदर “अ य”
क  तुलना म “म” का नजी भाव बल होने लगता है। इसके साथ, धीरे-धीरे अकेलेपन का भाव वक सत होता है
और ब चा अपनी सीमा  से अवगत होने लगता है। न त ही, संसार के साथ संपक म आने से बचपन और
कशोराव था म व का वकास जारी रहता है। वे कौन ह – लोग  म इस बात क  समझ आंत रक

तु तकरण के फल व प वक सत होती है जब वे अपने जीवन म मह वपूण लोग  के साथ ई बातचीत और
समाज म सामा य तौर पर अपनी भू मका के बारे म सोचते ह। धीरे-धीरे नजी अ त व और अंतर-मनोवै ा नक
ढाँचा अ धक ज टल हो जाता है।

परंतु हमारे भीतर का कोई अंश फर भी अपने अ त व क  आरं भक सुखदायक अव था म लौटना चाहता
है जसम अकेलेपन और अलग होने का भाव नह  होता। ब त-स ेसमकालीन मनोवै ा नक मानते ह क आरं भक
“अकेलेपन” का अनुभव हमारे अवचेतन मन म समा हत होता है और वय क होने पर वह हमारे अचेतन मन एवं
नजी क पना  म वेश कर जाता है। वे मानते ह क “ ेम” होने क  थ त म अपने ेमी से मलने पर उसी
अनुभव क  पुनरावृ  होती है जो शैशवकाल म अपनी माँ के साथ लीन होने पर होती है। वह उस जा ई भावना
को, सवश शाली होने के भाव को फर से जी वत कर देता है, मानो सब कुछ संभव है। इस भाव को परा त
करना ब त क ठन होता है।

इस कारण रोमानी ेम क  तलाश अ यंत श शाली होती है। तो फर सम या या है और दलाई लामा ऐसा
य  कहते ह क रोमांस क  तलाश करना नकारा मक चीज़ है?

म कसी संबंध को रोमानी ेम पर आधा रत करने, और ेम क  शरण म जाने क  इस सम या को ख़ुशी का
ोत मानता ँ। मुझ ेएक पुराने मरीज़ डे वड क  याद आ रही है। च तीस वष य डे वड कृ त का च कार था। वह

शु  म जब मेरे ली नक पर आया तो उसम ड ेशन के भयानक ल ण थे। उसने बताया क शायद उसे अपने
काम के तनाव के कारण ड ेशन हो रहा था, कतु “अ धकांश मौक  पर बस ये ऐसा ही हो जाता है।” हमने
ड ेशन क  दवा पर बात क  य क वह उसके प  म था और इस लए हमने ड ेशन र करने वाली दवा शु  कर
द । दवा ब त कारगर सा बत ई और तीन स ताह म वह अपने काम पर लौट आया। हालाँ क उसके मामल ेक
थोड़ी जाँच करने पर यह समझने म देर नह  लगी क भयंकर ड ेशन के अलावा वह कई साल  से ड थी मया से
भी त था जो क एक तरह का छली और ह का कतु ख़तरनाक क म का ड ेशन होता है। जब उसका भयंकर
ड ेशन र हो गया तो हमने उसक  नजी जाँच शु  क  जसस ेहम उसक  भीतरी मनोवै ा नक ग त का अंदाज़ा
लग पाता जसके कारण उसे इतने साल  से ड थी मया क  शकायत थी।

कुछ ही मुलाकात  के बाद, एक दन डे वड ब त ख़ुशनुमा अंदाज़ म ली नक पर आया। “मुझ ेब त अ छा
लग रहा है!” वह बोला। “मुझे ब त साल  स ेइतना अ छा कभी महसूस नह  आ!”

इस ख़ुशख़बरी पर मेरी त या यह थी क मने तुरंत उसक  मूड म वकार क  उ माद  अव था क
संभावना क  जाँच शु  कर द । हालाँ क, वह बात नह  थी।

“मुझे यार हो गया है!” उसने मुझ ेबताया। “म उसस े पछले स ताह एक जगह मला जहाँ पर म बोली लगा
रहा ँ। मने उसके जैसी सुंदर लड़क  आज तक नह  देखी… हम इस स ताह लगभग हर रा  को बाहर घूमने जा
रहे ह और मुझ ेनह  पता, पर ऐसा लगता है क हम जीवनसाथी ह – एक- जे के लए बने ह। मुझे व ास नह  हो



य

रहा! म पछले दो या तीन साल म कसी के साथ बाहर घूमने नह  गया और मुझे ऐसा लगने लगा था क मुझे कोई
नह  मलेगा; और फर एक दन अचानक मुझ ेवह मल गई।”

उस दन अ धकांश समय डे वड अपनी नई म हला साथी का गुणगान करता रहा। “मुझे लगता है क हम
दोन  हर कोण से एक- सरे के लए आदश ह। इसम कोई कामुक प  भी नह  है; हम लोग  क  च भी एक-
सी चीज़  म है और यह सोचकर डर लगता है क हम लोग कतना यादा एक-सा सोचते ह। न त प स,े म
यथाथवाद  हो रहा ँ और मुझे पता है क कोई मनु य आदश नह  होता… जैसे: मुझे एक दन थोड़ा बुरा लग रहा
था य क मुझे लगा क वह लब म कुछ लड़क  के साथ हँसी-मज़ाक कर रही थी… ले कन हम दोन  ने काफ़  पी
ली थी और वह सफ़ मज़ाक कर रही थी। हमने बाद म इस वषय पर बात क  और फर सब ठ क हो गया।”

अगले स ताह डे वड फर आया और उसने मुझ ेबताया क उसने इलाज बंद करने का नणय कर लया था।
“मेरे जीवन म सब कुछ ब ढ़या चल रहा है। मुझ ेअब इस इलाज का फ़ायदा समझ नह  आ रहा,” वह बोला। “मेरा
ड ेशन ठ क हो गया है, म ब चे क  तरह सोता ँ, म समय से काम पर जाता ँ, अ छा काम करता ँ और म इस
शानदार संबंध से ख़ुश ँ जो त दन और बेहतर होता जा रहा है। म मानता ँ क इलाज से मुझ ेब त लाभ आ
है ले कन म इस समय इलाज पर पैस ेख़च नह  करना चाहता य क मुझे इसक  ज़ रत ही नह  ह।ै”

मने उससे कहा क मुझे उसे देखकर ब त ख़ुश हो रही थी ले कन मने उसे याद दलाया क अभी तो हमने
उसके कुछ पा रवा रक मसल  को समझा है जो उसके ड थी मया का कारण हो सकते ह। इस बीच मेरे दमाग़ म,
““ तरोध” और “ तर ा” जैसे सामा य मनो व ानी श द आ रहे थे।

उसने मेरी बात नह  मानी। “म शायद इन बात  पर बाद म वचार करना चा ँगा,” वह बोला, “ले कन मुझे
लगता है क इसका मु य कारण अकेलापन था, यह भाव क जीवन म कसी क  कमी थी, कोई वशेष 
जसके साथ म अपनी बात कर सकँू और अब मुझे वह मल गई है।”

वह उसी दन इलाज को बंद करने क  ज़  पर अड़ा आ था। हमने उसके पा रवा रक च क सक स ेचचा
करके उसके दवा के नयम  का यान रखने क  बात क , उसके साथ समी ा क  और इलाज बंद कर दया और
उसे यह आ ासन दया क उसके लए मेरे दरवाज़े हमेशा खुले रहगे।

कुछ महीन  बाद, डे वड फर से मेरे ऑ फ़स म आया:
“म ब त खी ँ,” उसने हताशा भरे वर म कहा। “ पछली बार जब म आपके पास आया था तो सब कुछ

ब त ब ढ़या चल रहा था। मुझे सचमुच लगता था क मुझे अपना आदश जीवनसाथी मल गया है। यहाँ तक क
मने उसस ेशाद  क  बात भी क । परंतु मुझे ऐसा लगा क म जतना उसके नज़द क जाने का यास कर रहा था वह
उतनी मुझसे र जा रही थी। अंत म उसने मेरे साथ अपना संबंध तोड़ लया। उसके कुछ स ताह बाद मुझे फर से
ड ेशन होने लगा। म उसे फोन करता और उसक  आवाज़ सुनकर फ़ोन बंद कर देता था और उसके ऑ फ़स के
पास से गुज़रकर उसक  गाड़ी को देखता आ जाता था। लगभग एक महीने बाद म यह सब करते-करते ऊब गया
– यह ब त हा या पद था – और इससे कम-से-कम मेरे ड ेशन के ल ण ठ क होने लगे। मेरा मतलब म अब
ठ क से खा-पी और सो रहा ँ और अपना काम भी कर रहा ँ और मुझे थकान आ द भी नह  होती, ले कन मुझे
ऐसा लगता है क मेरे भीतर कसी चीज़ का अभाव है। ऐसा लगता है क म वापस पहल ेवाली थ त म लौट आया

ँ और मुझ ेवही महसूस होता है जो इतने साल  से हो रहा था…”
हमने फर से इलाज शु  कर दया।

ह साफ़ है क ख़ुशी के ोत के प म देख तो रोमांस ब त-सी इ छाए ँछोड़ जाता है। शायद दलाई लामा ने
रोमांस को र ते का आधार न मानकर और रोमांस को सफ़ “एक ऐसी क पना… जसे पाया नह  जा सकता”

और यास न करने यो य मानकर कोई भूल नह  क  थी। नज़द क से देख तो अपने भ ु जीवन के श ण के
आधार पर शायद वह रोमांस को नकारा मक मू य न बतलाकर, ब क तट थ भाव से उसक  ा या कर रहे थे।
यहाँ तक क श दकोश जैसे न प  संदभ ंथ म, जसम “रोमांस” और “रोमानी” श द क  दजन  प रभाषाएँ
होती ह, अनेक वा यांश दए ए ह जैसे: “एक क पत कथा,” “एक अ यु ”, “एक झूठ”, “उमंग-भरा और
क पत, अ ावहा रक”, “ बना त य व आधार का”, “आदश संभोग अथवा णय नवेदन से यु ” आ द। यह
प  है क पा ा य स यता के साथ कुछ बदलाव आया है। एक हो जाने, एक- सरे म समा जाने से संबं धत काम



के ाचीन संदभ का अथ बदल गया है। रोमांस म, छल और धोखे के साथ, बनावट  गुण समा गया है, जसके
कारण ऑ कर वाइ ड ने नराश होकर लखा है, “जब कसी को ेम हो जाता है तो वह पहले खुद को और फर
अंत म सर  को धोखा देता है। नया इसी को रोमांस कहती है।”

इसस ेपहले हमने देखा था क मनु य क  ख़ुशी म नकटता व घ न ता क  मह वपूण भू मका होती है। इसम
संदेह क  कोई बात नह  है। परंतु य द  कसी र ते म थायी संतोष खोज रहा है तो उस र ते क  न व
मज़बूत होनी चा हए। यही कारण है क दलाई लामा हम र ते का मूल आधार समझने के लए े रत करते ह ता क
ऐसा न हो क हम बाद म उस र ते म कटुता महसूस होने लगे। शारी रक आकषण या ेम के गहन भाव के कारण,
दो लोग  के बीच आरंभ म र ता बन सकता है, जो उ ह नज़द क ले आता है, परंतु एक अ छे एपॉ सी ग द क
भां त उस आरं भक र ते म भी कई और त व  का होना आव यक है ता क वह थायी संबंध का प ल ेसके। इन
त व  क  पहचान हेतु, हम फर से दलाई लामा ारा बताए मज़बूत र ते बनाने के तरीके को देखना होगा – या न
अपने संबंध को नेह, दया और आपसी स मान पर आधा रत करना होगा। र त  को इन गुण  का आधार देकर हम
न सफ़ अपने ेमी या जीवनसाथी के साथ ब क अपने म , प र चत  या अजन बय  – यहाँ तक क कसी भी
अ य मनु य के साथ गहरा और साथक संबंध बना सकते ह। इससे संबंध था पत करने क  असी मत संभावनाएँ
और अवसर बनते ह।



जै

अ याय 7

क णा का मू य एव ंउसके लाभ

क णा क  प रभाषा
से-जैसे हमारी बातचीत आगे बढ़ , मने पाया क दलाई लामा के जीवन म क णा के वकास क  ब त बड़ी
भू मका है और वह उनके लए सफ़ आ मीयता व नेह पैदा करने तथा सर  के साथ अपने र ते सुधारने का

मा यम नह  है। यह प  हो गया क ावसा यक बौ  धम  होने के नाते, क णा को वक सत करना उनके
आ या मक माग का अ नवाय अंग है।

मने पूछा, “बौ  धम ारा  के आ या मक उ थान म क णा के मह व पर ज़ोर को यान म रखते
ए, या आप ‘क णा’ क  प रभाषा को थोड़ा अ धक प  कर सकते ह?”

दलाई लामा ने उ र दया, “क णा को मोटे तौर पर ऐसी मान सक अव था के प म प रभा षत कया जा
सकता है जो अ हसक, हतकारी और अना ामक हो। यह ऐसा मानोभाव है जो सर  के क मु  होने क  इ छा
पर आधा रत है तथा सर  के त न ा, ज मेदारी और स मान के भाव से संबंध रखता है।”

“क णा, जो त बती श द स-ेवा का प है, क  प रभाषा पर चचा के दौरान यह भाव भी आता है क यह
म त क क  ऐसी अव था है जसम  अपने लए अ छ  चीज़  क  कामना करता है। क णा वक सत करने
के लए शायद  सबसे पहल े वयं को क  स े मु  करने क  कामना करता है और फर उस वाभा वक
वचार को वक सत करके, उसम वृ  ारा, उस भाव का व तार कर उसे सर  तक प ँचा सकता है।”

“अब, जब लोग क णा के बारे म बात करते ह तो मुझे लगता है क वे ायः क णा को आस  समझ लेते
ह। इस लए हम जब क णा पर बात करते ह तो हम दोन  कार के ेम या क णा म फ़क़ समझना चा हए। एक

कार क  क णा म आस  का पुट है – कसी को नयं त करने या कसी से ेम करने का भाव ता क 
आपको बदले म ेम कर सके। इस तरह का सामा य ेम या क णा या तो आं शक होता है या फर पूवा ह से

त। सफ़ इस पर आधा रत र ता अ थर होता है। उस  को म  मानने पर आधा रत इस तरह का आं शक
र ता कुछ हद तक भावना मक लगाव और नकटता का भाव पैदा कर सकता है। परंतु य द प र थ त म थोड़ा-
सा भी बदलाव आ जाए, जैस ेकोई असहम त या फर आपका दो त कुछ ऐसा कर दे जसस ेआपको ग़ सा आ
जाए तो आपक  मान सक अव था ब कुल बदल जाती है और फर ‘मेरा म ’ वाली धारणा समा त हो जाती है।
फर आपका वह भावना मक लगाव गायब होता महसूस होगा और उस ेम और नेह के भाव के बजाय आपके
मन म घृणा का भाव भी उ प  हो सकता है। इस तरह, आस  पर आधा रत ेम, घृणा के साथ भी जुड़ सकता
है।”

“परंतु एक और तरह क  क णा होती है जो इस तरह क  आस  स ेर हत होती है। यही स ची क णा है।
इस तरह क  क णा का भाव इस बात पर नभर नह  करता क मुझे यह  अथवा वह  य है। स ची



क णा इस तक पर आधा रत होती है क सभी मनु य  म, मेरी तरह, ख़ुश रहने और क  से मु  होने क
ज मजात इ छा मौजूद होती है, और मेरी तरह इस मूल इ छा को पूरा करने का उ ह वाभा वक अ धकार है। इस
समानता और एकरसता क  पहचान के आधार पर, आप सर  के साथ लगाव और नकटता का भाव वक सत
करते ह। इसी आधार पर आप क णा को महसूस कर पाते ह, चाहे सामने वाला  आपका म  हो अथवा
श ु। यह आपके अपनी सोच पर आधा रत न होकर सरे के मूल अ धकार पर नभर होती है। इस आधार पर आप

ेम और क णा को वक सत कर सकते ह। यह स ची क णा होती है।”
“इस तरह हम देख सकते ह क इन दो कार क  क णा के भाव  म अंतर समझना और स ची क णा

वक सत करना हमारे रोज़मरा के जीवन म कतना मह वपूण है। उदाहरण के लए, ववाह म ायः भावना मक
लगाव का भी एक त व होता ह।ै परंतु मेरे वचार स ेअगर इसम दो लोग  के बीच पर पर स मान पर आधा रत
स ची क णा का त व भी शा मल हो जाए तो ववाह अ धक समय तक चल सकता है। सफ़ भावना मक लगाव
के मामले म, बना क णा के, ववाह संबंध म अ थरता रहती है और इसके टूटने क  संभावना बढ़ जाती है।”

भ  क म क  क णा, या न यादा सावभौ मक क णा और नजी भावना से वलग एक तरह क  जातीय
क णा वक सत करने का वचार क ठन काम तीत हो रहा था। अपने दमाग़ म दोहराते ए, मानो म ज़ोर से सोच
रहा था, मने पूछा, “परंतु ेम अथवा क णा परक भाव ह। ऐसा लगता है क भावना मक वर अथवा ेम या
क णा का भाव एक-सा ही होगा, उसम चाह े‘आस ’ का पुट हो या फर वह ‘स ची’ क णा हो। तो य द 
को दोन  मामल  म एक-सा भाव महसूस हो तो फर दोन  म अंतर करने क  या ज़ रत है?”

दलाई लामा ने नणायक वर म जवाब दया, “मेरे वचार से स चे ेम या क णा म तथा आस  पर
आधा रत ेम म गुणा मक अंतर होता है। यह एक-सा भाव नह  है। स ची क णा का भाव कह  अ धक मज़बूत
और ापक होता है; उसक  वशेषता ब त गहरी होती है। स ची क णा और स चा ेम यादा थर, यादा
व सनीय होता है। उदाहरण के लए, अगर आप कसी ाणी को ब त क  म देखते ह, जैस ेकाँटे म फँसी कोई
मछली, तो हो सकता है क आपके मन म ऐसा भाव उठे क आप उसका दद बदा त नह  कर पा रहे। यह भाव उस

ाणी वशेष के साथ कसी ख़ास संबंध पर आधा रत नह  है, जैसे: ‘अरे, वह ाणी मेरा दो त है।’ इस मामल ेम
आपक  क णा सफ़ इस बात पर आधा रत है क उस ाणी म भी एहसास है, वह भी दद महसूस कर सकता है
और उसको भी उस दद से मु  होने का अ धकार है। इ छा अथवा आस  से मु  इस तरह क  क णा आगे
चलकर अ धक ढ़ और थायी स  होती है।”

क णा के वषय पर और आगे बात करते ए, मने कहा, “आपके दए मछली वाले उदाहरण म आपने एक
मह वपूण बात उठाई है – क वह अपना दद बदा त नह  कर पाती।”

“हाँ,” दलाई लामा ने कहा, “दरअसल, एक लहाज़ से क णा को ऐसे प रभा षत कया जा सकता है क
वह ऐसा भाव है जसम सरे अ य ा णय  का क  सहन नह  होता। इस भाव को जागृत करने के लए  को
सर  के क  क  ती ता या उसक  गंभीरता को समझना ज़ री है। तो, मुझे ऐसा लगता है क  जतना
यादा क  और उसके व भ  कार  को समझेगा, उसका क णा का भाव उतना ही गहरा होगा।”

मने  उठाया,”म इस बात को मानता ँ क सर  के क  क  यादा समझ होने से क णा भाव म वृ
होती है। वा तव म, क णा का अथ ही सर  के क  और भावना  को समझना है। परंतु इससे भी मूल  एक
और है: जब हम वयं अपने क  से र रहना चाहते ह तो फर हम कसी और के क  म च य  ल? मेरा मतलब
है क हम लोग अपने क  और अपनी परेशा नय  से बचने के लए कतना कुछ करते ह, यहाँ तक क दवाइयाँ भी
खाते ह। तो फर हम जान-बूझकर सर  के क  से य  जुड़?”

दलाई लामा ने बे झझक उ र दया, “मेरे वचार से हमारे अपने क  म और क णामयी अव था म महसूस
कए गए सर  के क  म ब त अंतर – गुणा मक अंतर होता है।” वह के और फर मानो बना यास कए मेरी
ही भावना  को ल य बनाते ए उ ह ने आगे कहा, “जब आप अपने क  के बारे सोचते ह तो वह आपके उपर
हावी हो जाता है। वह आपके ऊपर बोझ बन जाता है – आप उसके नीचे दबा आ – असहाय महसूस करते ह।
इसम  नराश हो जाता है और आपक  अपनी संवेदनाए ँ ीण होने लगती ह।

“क णा जागृत करने क  थ त म, जब आप सरे के क  को महसूस करते ह तो शु  म आपको थोड़ा
असहज, असु वधाजनक और असहनीय लग सकता है। परंतु क णा के मामले म, यह भाव काफ़  अलग होता है;



असु वधा के भाव म ब त उ च तर क  सतकता और ढ़ता होती है य क आप आगे बढ़कर और जान-बूझकर
कसी बड़े उ े य के लए सामने वाले के क  को वीकार करते ह। इसम लगाव और तब ता का भाव होता है,
सर  क  मदद करने क  इ छा होती है और नराशा क  जगह उ साह होता है। यह बात एक धावक क  तरह है।

कठोर श ण के दौरान, एक धावक को ब त क  सहना पड़ता है – वह प र म करता है, पसीना बहाता है। मेरे
याल से उसम ब त तकलीफ़ और थकान होती होगी। परंतु धावक के लए यह अनुभव क द नह  होता। धावक

उसे बड़ी उपल ध मानता है, उसे उस अनुभव म ख़ुशी महसूस होती है। परंतु य द उसी  को कुछ और
शारी रक म करने को दे दया जाए जो उसके श ण का ह सा नह  है तो वह धावक सोचेगा, ‘ओह, मुझ ेइतना
भयानक क  य  दया जा रहा है?’ तो इस तरह मान सक ख से ब त फ़क़ पड़ता है।”

व ास से भरे इन चुने ए श द  ने मुझे दबाव क  भावना से उठाकर क  के नवारण और उस क  से ऊपर
उठने क  संभावना के भाव तक प ँचा दया।

“आपने कहा क इस तरह क  क णा को जागृत करने के लए पहला क़दम उस क  को समझना है। परंतु
क णा के भाव म वृ  करने क  या कुछ और बौ  तकनीक भी ह?”

“हाँ। उदाहरण के लए बौ  धम के महायान म हम क णा वक सत करने के दो तरीके मलते ह। इ ह
‘स त- ब -कारण- भाव’ प त और ‘ सर  के साथ वयं का व नमय एवं समानता’ कहते ह। ‘ व नमय एवं
समानता’ प त आपको शां तदेव क  गाइड टू द बो धस व वे ऑफ़ लाइफ़ के आठव अ याय म मलेगी।” हमारे
समय क  समा त को यान म रखकर अपनी घड़ी पर नज़र डालते ए वे बोले, “परंतु मेरे खयाल से हम
सावज नक वाता के दौरान क णा संबंधी कुछ अ यास और यान इस स ताह के अंत म करगे।”

इसी के साथ वह नेहपूण ढंग से मु कराए और हमारी चचा को वराम देते उठ खड़े ए।

मानव जीवन का सही मह व
अपनी अगली वाता म क णा पर अपनी बात को आगे बढ़ाते ए मने कहना शु  कया, “हम लोग क णा के
मह व और आपके इस मत पर वचार करते रहे ह क ख़ुश रहने के लए नेह, आ मीयता, मै ी आ द बात ज़ री
ह। परंतु म सोच रहा ँ – मान ली जए, कोई अमीर ापारी आपके पास आकर कहता है, ‘परम पू य, आप कहते
ह क ख़ुश रहने के लए आ मीयता और क णा ज़ री ह। परंतु मेरे वभाव म आ मीयता और क णा का अभाव
है। सच क ँ तो म यादा दयालु या परोपकारी नह  ँ, ब क म थोड़ा ववेक , ावहा रक और बु मान क म
का  ँ और म उस तरह के भाव महसूस नह  कर पाता ँ। फर भी, मुझ ेअ छा लगता है, म अपने वतमान
जीवन से ख़ुश ँ। मेरे पास सफल ापार है, म  ह, म अपनी प नी व ब च  क  सभी ज़ रत पूरी करता ँ और
उनके साथ मेरे संबंध भी अ छे ह। मुझे नह  लगता क मुझ े कसी बात क  कमी है। क णा, परोपकार, आ मीयता
आ द वक सत करना सुनने म अ छा लगता है, ले कन मेरे लए इसका या अथ है? यह सब कतना भावुक लगता
है…”

“सबसे पहले,” दलाई लामा ने उ र दया, “य द कोई  मुझस ेयह सब कहे तो मुझे इस बात पर संदेह
होगा क या वह सचमुच ख़ुश ह।ै म सच म यही मानता ँ क जीने के लए  म क णा का होना ज़ री है
और उसके बना जीवन म एक ब त आव यक अंश का अभाव हो जाता है। सर  क  भावना  के त
संवेदनशीलता ही ेम और क णा का त व है और उसके बना, उदाहरण के लए, मेरे याल से एक पु ष को
अपनी प नी से संबंध नभाने म परेशानी हो सकती है। य द मनु य सर  के क  और उसक  भावना  के त
असंवेदनशील हो तो चाहे वह अरबप त हो, उसके पास अ छ  श ा हो, उसे अपनी प नी व ब च  के साथ कोई
परेशानी न हो, उसके ब त-से म  ह  और धनी ापा रय , राजनेता  एवं देश के नेता  स ेउसके संबंध ह , तो
भी मेरे वचार से इन सब चीज़  के बावजूद इन सबका सकारा मक भाव सफ़ सतह पर ही महसूस होता है।”

“परंतु य द उसे ऐसा लगता रहे क वह दयालु नह  है, फर भी उसके पास कसी चीज़ क  कमी नह  है… तो
ऐस े  को क णा का मह व समझाना थोड़ा मु कल होगा…”

दलाई लामा ककर सोचने लगे। हमारी बातचीत के दौरान बीच-बीच म उनके क जाने से कोई असहज
मौन उ प  नह  होता था; ब क उससे गु वाकषण जैसा बल पैदा होता था जससे उनके बोलना शु  करने के



बाद उनके श द  म यादा वज़न और अथ आता था।
उ ह ने फर बोलना शु  कया, “य द ऐसा हो भी तो ऐसी ब त-सी बात ह जो म कह सकता ँ। सबसे

पहले, म उ ह यह सलाह ँगा क उ ह अपने अनुभव पर वचार करना चा हए। उ ह पता ह ै क य द कोई उनके
साथ नेह और दया का वहार करता है तो उ ह अ छा लगता है। तो इस अनुभव के आधार पर उ ह यह समझने
म आसानी होगी क सरे लोग  के साथ भी य द आ मीय और दयाल ु वहार कया जाए तो उ ह भी ब त अ छा
महसूस होगा। इस तरह, इस बात को समझने स ेउ ह सर  क  भावना मक संवेदनशीलता का एहसास होगा और
इसस ेउ ह सर  को नेह व क णा दखाने का मन करेगा। इसी के साथ उ ह यह भी पता लगेगा क आप सर
को जतना नेह देते ह, आपको भी बदले म उतना ही नेह मलता है। मुझ ेनह  लगता क उ ह यह बात समझने म

यादा समय लगेगा। और फल व प, यह पर पर व ास और म ता का आधार बन जाता है।”
अब मान ली जए क उस  के पास सभी भौ तक सु वधाए ँह, वह जीवन म सफल है और उसके ब त-

से म  ह, वह आ थक प स ेसंप  है, आ द। शायद यह भी संभव है क उसका प रवार और ब चे भी उससे
संतु  ह य क वह  अपने जीवन म सफल है और उनके पास पया त धन और सु वधाए ँह। मुझे लगता है
क एक सीमा तक मानवीय आ मीयता और नेह के बना भी उसे कसी बात क  कमी महसूस नह  होगी। परंतु
अगर उसे लगता है क सब कुछ ठ क है और जीवन म क णा वक सत करने क  कोई आव यकता नह  है तो मेरे

याल से उसक  ऐसी सोच का कारण अ ानता और अ रद शता है। अगर ऐसा लग भी रहा है क लोग उस 
के साथ जुड़े ए ह तो स चाई यह है क उस  के साथ लोग  का जुड़ाव या संबंध इस लए है य क वह
सफल और धनवान है। हो सकता है क वे लोग उसके व के बजाय उसके ऐ य और स ा से भा वत ह ।
इस लए, उ ह भल ेही उससे आ मीयता और नेह नह  मल रहा कतु फर भी वे संतु  ह और उ ह कसी अ य
चीज़ क  अपे ा नह  है। परंतु य द उसक  संप  कम हो जाए तो उसके र त  का आधार कमज़ोर पड़ जाएगा।
तब उसे आ मीयता न होने का भाव दखाई देगा और उसे ब त पीड़ा होगी।

“हालाँ क, अगर लोग  म दया का भाव हो तो वे उस पर नभर रह सकते ह; य द उ ह आ थक क  होता है
और उनक  संप  म कमी आती ह ै तो भी वे अपने म  के साथ अपना सुख- ख बाँट सकते ह। व  क
अथ व थाए ँसदैव ब त ीण होती ह और हम जीवन म अनेक नुकसान उठाने पड़ते ह परंतु हम क णा का भाव
हमेशा अपने साथ रखना चा हए।”

कमरे म लाल रंग के व  धारण कए एक सेवक ने वेश कया और चुपचाप याली म चाय डालकर चला
गया। इसके बाद दलाई लामा फर बोलने लगे, “ न य ही, कसी को क णा का मह व समझाने के यास म, कुछ
मामल  म हो सकता है क आपका सामना कसी अ यंत कठोर, परक और वाथ  स ेहो, कोई ऐसा जसे
सफ़ अपनी और अपने हत  क  परवाह हो। यह भी संभव है क कुछ ऐस ेलोग ह  जनम अपने यजन  या अपने
नकट रहने वाले लोग  के साथ सहानुभू त  करने क  भी मता न हो। परंतु ऐस ेलोग  को भी इस आधार पर
क णा और ेम का मह व समझाया जा सकता है क यह उनके नजी हत  क  पू त का सबसे अ छा तरीका है। वे
चाहते ह क वे व थ रह, द घायु ह , उनका दमाग़ शांत रहे और वे ख़ुश व स  रह। य द इन चीज़  क  इ छा है
तो मने सुना है क इस बात का वै ा नक माण उपल ध है क ेम व क णा ारा इन चीज़  म वृ  क  जा
सकती है… परंतु एक डॉ टर, मनो च क सक होने के नाते शायद आपको इन वै ा नक दाव  के बारे म अ धक
जानकारी होगी?”

“हाँ,” मने हामी भरी। “मेरे वचार से म त क क  क णामयी अव था के शारी रक तथा भावना मक लाभ
के बारे म न त ही, इन दाव  के वै ा नक माण मौजूद ह।”

“तो मुझे लगता है क कसी को इन त य  और वै ा नक अ ययन  के बारे म जानकारी देने से कुछ लोग  म
यादा क णामयी अव था को वक सत करने के लए े रत कया जा सकता है…,” दलाई लामा ने कहा। परंतु

मेरे याल से इन वै ा नक अ ययन  के अलावा भी ऐसे तक ह ज ह लोग समझ सकते ह और अपने रोज़मरा के
ावहा रक या य  अनुभव स ेजान सकते ह। उदाहरण के लए, आप कह सकते ह क क णा क  कमी से

 न ु र हो जाता है। इस बात को दशाने वाले अनेक उदाहरण ह, क अंदर कसी तर पर, न ु र लोग खी
और असंतु  रहते ह, जैसे ता लन और हटलर। ऐस ेलोग  म असुर ा और डर का भाव होता है। मेरे वचार से
सोते समय भी उनम वह डर बना रहता है… कुछ लोग  के लए यह सब समझना मु कल होगा ले कन आप एक



बात कह सकते ह क इन लोग  म कसी चीज़ क  कमी होती है जो दयाल ुलोग  म पाई जाती है – आज़ाद  का
भाव, प र याग का भाव जसके कारण जब आप सोते ह तो आप चता मु  रहते ह। न ु र लोग  म कभी यह भाव
नह  आ पाता। कोई चीज़ उ ह सदैव जकड़े रखती है; कसी चीज़ क  उनके ऊपर पकड़ बनी रहती है और इस
कारण वे आज़ाद  और चतामु  होने के भाव को महसूस नह  कर पाते।”

वह एक पल के लए के, अपना सर खुजाया और फर बोलने लगे, “हालाँ क म सफ़ अनुमान लगा रहा
ँ, य द आप ऐस े कुछ न ु र लोग  से पूछगे, ‘आप कब यादा ख़ुश थे, बचपन म जब आपक  माँ ने आपक

देखभाल क  थी और अपने प रवार से आपक  नकटता हो गई थी या अब, जब क आपके पास यादा ताकत,
पैसा और स ा है?’ मेरे याल से वे कहगे क उ ह बचपन म यादा अ छा महसूस होता था। शायद ता लन को
भी उसक  माँ ने बचपन म यार कया होगा।”

मने कहा, “मुझे लगता है क आपने ता लन को बड़ा करने के बारे म कहकर अपनी बात का, क णार हत
जीवन के प रणाम  का ब कुल सट क उदाहरण दया है। यह सब जानते ह क न ु रता और संदेह करने क
उसक  आदत, उसके वभाव क  दो मु य वशेषताए ँथ । वह न ु रता को गुण मानता था और उसने अपना नाम
जुगाश व ल से बदलकर ता लन रख लया था जसका अथ था ‘इ पात ( ट ल) का मानव।’ जैसे-जैसे वह बड़ा

आ, उसके वभाव म कठोरता और संदेहवृ  बढ़ती गई। संदेह करने क  उसक  आदत व मयकारी थी। सर  के
त भय और संदेह के कारण ही उसने देश के व भ  लोग  के व  भीषण यु  और संहार को अंजाम दया,

जसके बाद लाख  लोग  को बंद  बनाया गया और मार डाला गया। परंतु इसके बावजूद उसे हर तरफ़ अपने श ु
दखाई देते थे। अपनी मृ यु से कुछ समय पहले उसने न कता ेव से कहा, ‘मुझ े कसी पर, यहाँ तक क अपने
आप पर भी व ास नह  है। अंत म वह अपने सबसे व ासपा  क णा का मू य एवं उसके लाभ लोग  के भी
ख़लाफ़ हो गया था। साफ़ था क वह जतना यादा कठोर और श शाली होता गया, उतना ही अ धक खी
होता गया। उसके एक म  ने बताया क अंत म उसके पास ख के अ त र  कोई मानवीय वशेषता नह  बची
थी। उसक  बेट  वेतलाना ने बताया क कस तरह वह अंत म अकेला और भीतर से खाली हो गया था तथा इस
सीमा तक सोचने लगा था क उसक  नज़र म कोई  पूरी तरह न ावान एवं आ मीय नह  था।”

“खैर, म जानता ँ क ता लन जैसे लोग  को और उ ह ने जो कया, वह य  कया, इस बात को समझना
आसान नह  होता। परंतु हम इस बारे म बात कर रहे थे क कठोर दय वाले ऐस ेलोग भी अगर अपने अतीत म
देख तो उ ह भी अपने बचपन म, अपनी माँ से मले ेम-भरे कुछ ण याद आ सकते ह। परंतु उन लोग  का या
जनका बचपन अ छा नह  बीता या ज ह अपनी माँ का यार नह  मला? ऐस ेलोग जनका शोषण कया गया,
इ या द? अब हम क णा के बारे म बात कर रहे ह। लोग  म क णा क  मता वक सत करने के लए, या
आपको नह  लगता क उनके लए यह आव यक है क उ ह अपने माता- पता या देखभाल करने वाल  के संर ण
म बड़ा कया जाना चा हए जनस ेउ ह यार और नेह मल सके?”

“हाँ, मुझ ेलगता है यह ज़ री है।” वह के और फर अपनी माला के मनके अपनी उँग लय  के बीच घुमाते
ए बोले, “ऐसे कुछ लोग होते ह ज ह ने बचपन स ेक  भोगा होता है और ज ह सर  से ेम नह  मल पाता

जसके कारण बाद म ऐसा लगता है जैसे उनके अंदर कोई मानवीयता, कसी तरह क  क णा और नेह का भाव
नह  है, और वे अ यंत कठोर और ू र हो जाते ह…” दलाई लामा फर से के और फर कुछ पल उस  पर
यान से वचार करते रहे। जब उ ह ने आगे झुककर चाय का याला उठाया तो भी उनके कंध  का आकार बता रहा

था क वह गहराई से चतन कर रहे थे। उ ह ने त काल अपनी बात को कहने क  ज द  नह  दखाई और हम
चुपचाप चाय पीते रहे। अंत म उ ह ने कंधे उचकाए मानो वह यह वीकार कर रहे थे क उनके पास इसका कोई
समाधान नह  है।

“ या आपको लगता है क परानुभू त और क णा बढ़ाने के तरीके उस तरह क  कठोर पृ भू म वाले लोग
के लए उपयोगी नह  ह गे?”

“अपनी गत प र थ तय  के आधार पर कसी भी तरह क  प त और तकनीक का पालन करने के
अनेक तरह के लाभ होते ह,” उ ह ने समझाते ए कहा। “यह भी संभव है क कुछ मामल  म ये तरीके ब कुल
कारगर न ह …”

अपनी बात को प  करने के लए मने उ ह टोका, “और क णा भाव म वृ  क  वे व श  प तयाँ



जनका आप उ लेख कर रहे थे…?”
“हम इसी क  बात कर रहे थे। पहले, सीखना और क णा के मह व को अ छ  तरह समझना – इससे

आपके अंदर व ास और ढ़ता पैदा होती है। इसके बाद परानुभू त बढ़ाने के तरीके, जैसे: अपनी क पना और
रचना मकता का योग करके और वयं को सरे क  प र थ त म रखकर देखना। इस स ताह के अंत म
सावज नक चचा भाषण के दौरान हम कुछ अ यास आ द पर बात करगे जैस:े तॉ ग-लेन का अ यास जससे
क णा भाव बल होता है। परंतु मेरे वचार से यह यान रखना ज़ री है क तॉ ग-लेन जैसी प तयाँ अ धक से
अ धक लोग , या कम-से-कम मानव जनसं या के बड़े ह से क  सहायता के लए वक सत क  गई थ । परंतु यह
अपे ा नह  क  गई थी क इसस ेसंपूण जनसं या या न शत- तशत लोग  का भला हो सकेगा।

“हालाँ क मु य बात यह है… य द हम क णा जगाने के व भ  तरीक  क  बात कर रह ेह तो मह वपूण
बात यह है क लोग क णा क  मता वक सत करने क  ईमानदारी से को शश करते ह। वे सचमुच कस सीमा
तक क णा जागृत कर पाएगेँ, यह बात अनेक त व  पर नभर करती है, कौन कह सकता है? परंतु य द वे अपनी
ओर से दयाल ुबनने, क णा पैदा करने और व  को बेहतर जगह बनाने का स चा यास करगे तो अंत म वे कह
सकते ह, ‘कम से कम, मने अपना काम ठ क से कया!”

क णा के लाभ
हाल के वष  म ऐसे ब त से अ ययन ए ह जो इस बात का समथन करते ह क क णा और परोपकार का भाव
वक सत करने से हमारे शारी रक एवं भावना मक वा य पर सकारा मक असर पड़ता है। उदाहरण के लए, एक
व यात योग के दौरान, हावड यु नव सट  के एक मनोवै ा नक डे वड मेक लेलड ने व ा थय  के एक समूह को
एक फ म दखाई जसम मदर टेरेसा को कोलकाता के बीमार और ग़रीब लोग  क  सेवा करते दखाया गया था।
व ा थय  ने बताया क फ़ म ने उनके अंदर क णा का भाव जगाया। बाद म, उ ह ने व ा थय  के थूक क  जाँच
क  तो पाया क उसम इमूनो यू लन-ए क  मा ा बढ़ गई थी, जो ऐसा एटं बॉडी है जससे सन सं मण से लड़ने
म मदद मलती है। यु नव सट  ऑफ़ म शगन रसच सटर म जे स हाउस ारा कए गए एक और अ ययन म
शोधक ा  ने पाया क लगातार वयंसेवी काय से और लोग  के साथ आ मीय और नेहपूवक मलते रहने से
जीवनकाल और वा य म वृ  होती है। म त क-शरीर च क सा के नए े  के ब त-स ेशोधक ा  ने भी इसी
तरह के न कष नकाल ेह क म त क क  सकारा मक अव था हमारे शारी रक वा य को बेहतर बना सकती है।

शारी रक वा य म होने वाले लाभ के अ त र  इस बात का भी माण मलता है क क णा और सौ य
वहार से भावना मक वा य म भी सुधार होता है। अ ययन बताते ह क सर  क  मदद करने से ख़ुशी मलती

है, मन शांत होता ह ैऔर ड ेशन म कमी आती है। हावड के व ा थय  के एक समूह ारा कए गए तीस साल के
शोध म, शोधक ा जॉज वाइलट ने यह न कष नकाला क परोपकारी जीवनशैली अ छे मान सक वा य का
मह वपूण अंश है। ऐलेन लु स ारा हज़ार  समाजसेवी लोग  पर कए गए एक अ य सव से पता लगा क इनम से
90 तशत वयंसे वय  को इस काय से एक तरह का “आनंद” मलता था और वे इससे अ छा एवं अ धक
ऊजावान महसूस करते थे। उ ह उस काय से शां त और आ म-तु  भी ा त होती थी। इस तरह के देखभाल वाले
काय  से न सफ़ भावना मक पोषण मलता था, ब क यह भी पाया गया क इस “सहायक शां त” का अनेक
तनाव संबंधी शारी रक तकलीफ़  स े मलने वाल ेआराम का भी संबंध था।

जहाँ एक ओर वै ा नक माण प  तौर पर क णा के स चे और ावहा रक मह व पर दलाई लामा के
वचार का समथन करते ह, वह   को इस बात क  स चाई जानने के लए सफ़ सव और योग  पर नभर
रहने क  ज़ रत नह  है। हम अपने और अपने आस-पास के लोग  के जीवन म देखभाल, क णा तथा नजी ख़ुशी
के बीच नज़द क  संबंध को जान सकते ह। साठ-वष य ब डंग ठेकेदार जोसफ़, जसस ेम कुछ वष पहले मला
था, इस त य का अ छा उदाहरण है। तीस साल  तक जोसफ़, ऐ रज़ोना म नमाण े  म आई तेज़ी के चलते,
अरबप त हो गया। हालाँ क, 1980 के दशक के अंत म ऐ रज़ोना के इ तहास म थावर संपदा के े  म सबसे बड़ी
गरावट दज क  गई। जोसफ़ ने ब त यादा लाभ कमाना चाहा ले कन वह अपना सब कुछ गँवा बैठा। वह
दवा लया हो गया। उसक  आ थक परेशा नय  के कारण उसके वैवा हक संबंध पर असर पड़ने लगा जसके कारण
प चीस साल क  शाद  के बाद उसका तलाक़ हो गया। वाभा वक प से जोसफ़ यह सब झेल नह  पाया। वह



ब त यादा शराब पीने लगा। सौभा य से, एए काय म क  मदद से वह शराब छोड़ने म सफल रहा। अपने एए
काय म के अंतगत वह ायोजक बन गया और शराब पीने वाले अ य लोग  को शराब छोड़ने म मदद करने लगा।
उसने पाया क उसे सर  क  सहायता म आनंद आने लगा और फर उसने अ य सं था  के साथ मलकर यही
काम शु  कर दया। उसने अपने ापा रक ान का लाभ उठाया और आ थक प से कमज़ोर लोग  क  मदद
करने लगा। अपने वतमान जीवन के बारे म बात करते ए जोसफ़ ने कहा, “मेरा एक ब त छोटा रमॉड लग का
बज़नेस है। मेरे इस काम से मेरी आय ब त कम होती है, पर तु म जानता ँ क म पहले जैसा अमीर नह  बन
सकँूगा। परंतु मज़े क  बात यह है क म अब पहले जैसा धनी बनना भी नह  चाहता। मुझे अब व भ  सं था  के
साथ वयंसेवी काय म, लोग  के साथ य  काम करने और सर  क  मदद करने म अ धक मज़ा आता है।
आजकल, मुझ ेएक दन म ही उतना सुख मलता है जतना पहले एक महीने म मलता था जब म ब त पैसा
कमाता था। मुझ ेइतनी ख़ुशी जीवन म पहले कभी नह  ई!”

क णा पर यान
अपनी वाता के दौरान कए वायदे के अनुसार, दलाई लामा ने ऐ रज़ोना म अपने एक सावज नक भाषण के अंत म
क णा पर यान का एक अ यास करवाया। वह ब त सरल था। फर भी उ ह ने अ यंत श शाली और शानदार
ढंग स ेउसके ारा क णा पर पहले ई चचा को सार-सं त कर दया जसम उ ह ने पाँच मनट का अ यास
करवाया जो ब त ही सीधा और सट क था।

“क णा जागृत करने के दौरान आपको पहले इस बात को समझना होता है क आप क  नह  चाहते तथा
आपको ख़ुश रहने का अ धकार है। इसे अपने अनुभव ारा जाँचा एवं स या पत कया जा सकता है। इसके बाद
आपको यह समझ म आता है क आपक  तरह, सरे लोग भी क  नह  चाहते तथा उ ह भी ख़ुश रहने का
अ धकार है। तो यह आपका क णा जागृत करने क  शु आत का आधार बन जाता है।”

“तो… आज हम लोग क णा पर यान लगाने का अ यास करते ह। कसी ऐस े  के बारे म सो चए जो
सचमुच क  म है, जसे तकलीफ़ हो रही है या जसक  थ त भा यपूण है। इस यान से पहले, तीन मनट उस

 के क  के बारे म व ेषणा मक ढंग से सो चए – उसक  तकलीफ़ और उसक  भा यपूण अव था के बारे
म सो चए। कुछ मनट उस  के क  के बारे म वचार करने के बाद, अब इसस ेजुड़ने क  को शश क जए
और यह सो चए, ‘इस  म भी क , ख़ुशी, आनंद और दद सहने क  उतनी ही मता है जतनी मता मुझम
ह।’ इसके बाद अपनी वाभा वक त या को बाहर आने द – उस  के त क णा का वाभा वक भाव।
एक न कष पर प ँचने क  को शश क जए: सो चए क आपक  कतनी बल इ छा ह ै क वह  अपनी पीड़ा
से मु  हो जाए। यह ढ़ न य क जए क आप उस  क  पीड़ा र करने म उसक  मदद करगे। अंत म,
अपने म त क को सफ़ इस न कष और ढ़ व ास पर क त कर द जए और फर यान के अं तम कुछ मनट
म अपने म त क को क णामय या ेमपूण अव था म वक सत करने का यास क जए।”

इसी के साथ, दलाई लामा पैर मोड़कर यान क  मु ा म बैठ गए और अपने दशक  के साथ यान करते ए
ब कुल थर हो गए। पूण शां त छा गई। परंतु उस दन सुबह सभा म बैठना कुछ असहज लग रहा था। म क पना
कर सकता ँ क कठोर से कठोर  के लए भी पं ह सौ लोग  के बीच बैठकर वत हो जाना वाभा वक था,
जहाँ येक  के म त क म क णा का वचार चल रहा था। कुछ मनट  के बाद, दलाई लामा ने ह के कतु
गहरे और रागा मक वर म कोई त बती मं  बोलना आरंभ कर दया जो ब त आरामदायक तथा शामक था।



भाग 3

क  का पांतरण



क

अ याय 8

क  से सामना

भगवान बु  के समय म, कसागोतमी नाम क  एक म हला के एकमा  पु  क  मृ यु हो गई। ख
से परेशान होकर, वह अपने मृत पु  को पुनज वत करने के उ े य स ेदवा पूछती ई एक घर से
सरे घर घूमने लगी। कसी ने उसे कह दया क भगवान बु  के पास ऐसी दवा है।

कसागोतमी भगवान बु  के पास प ँची, उ ह णाम कया और पूछा,“ या आप ऐसी दवा बता सकते ह जससे मेरा
मृत पु  जी वत हो उठे?”

“मुझे ऐसी दवा के बारे म पता है,” बु  ने कहा। “परंतु उसके लए मुझे कुछ चीज़  क  ज़ रत पड़ेगी।”
म हला ने राहत क  साँस लेते ए पूछा, “आपको या चा हए?”
“मुझे एक मु  सरस  के बीज चा हए,” बु  ने कहा।
म हला ने बु  को वह साम ी लाकर देने का वादा कया कतु य  ही वह जाने लगी, बु  ने कहा, “सरस  के बीज उसी

घर से लेकर आना जहाँ कभी कसी संतान, प त-प नी, माता- पता या सेवक क  मृ यु न ई हो।”
म हला ने हामी भरी और वह सरस  के बीज क  तलाश करती ई एक घर से सरे घर भटकने लगी। हर घर म लोग उसे

बीज देने के लए तैयार हो जाते कतु वह जब पूछती क उस घर म कसी क  मृ यु ई ह ैतो उसने पाया क ऐसा कोई घर नह  था
जहाँ कभी कसी क  मृ यु न ई हो – कह  पु ी, कह  सेवक, कह  प त तो कह  पता क  मृ यु हो चुक  थी। कसागोतमी को वहाँ
एक भी घर ऐसा नह  मला जहाँ कभी मृ यु न ई हो। यह देखकर क वह अकेली इस ख से पी ड़त नह  थी, उसने अपने मृत पु
के शव का मोह छोड़ दया और बु  के पास लौट आई। तब बु  ने अ यंत क ण भाव से कहा, “तुमने सोचा क सफ़ तु हारे पु
क  मृ यु ई है; मृ यु का नयम यही ह ै क जी वत ा णय  के बीच कोई भी शा त नह  है।”

सागोतामी क  तलाश ने उसे यह सखाया क कोई  ख और पीड़ा से मु  नह  है। इस भयंकर ख से
त होने वाली वह अकेली नह  थी। इस बोध से अव यंभावी ख तो समा त नह  होता कतु जीवन के इस

कटु स य से लड़ने के फल व प होने वाला ख अव य कम होता है।
हालाँ क पीड़ा और ख सावभौ मक मानवीय घटनाए ँह, इसका अथ यह नह  है क हम इ ह आसानी से

वीकार कर लेते ह। मनु य ने पीड़ा से बचने के लए अनेक तरीके खोज नकाल ेह। कभी-कभी हम बाहरी तरीके
इ तेमाल करते ह, तथा दवा  व शराब जैस ेरसायन  से अपने भावना मक ख को ठ क करने या उसे दबाने का

यास करते ह। हमारे पास ब त-से भीतरी तरीके भी ह – मनोवै ा नक सुर ा प तयाँ, जो अ य धक सम या
के कारण होने वाले भावना मक ख और दद से हम र रखते ह। कभी-कभी यह सुर ा प तयाँ ब त आ दम
क म क  होती ह, जैस े क यही न मानना क हम कोई सम या है। अ य मौक  पर, हम मोटे तौर पर मान लेते ह क
हम कुछ सम या है ले कन उसके बारे म सोचने से बचने के लए हम वयं को आकषण या मनोरंजन के असं य
साधन  म डुबा लेते ह ता क हम सम या का वचार ही न आए। या फर हम यह वीकार ही नह  करते क हम कोई
सम या है और हम अचेतन प से अपनी पीड़ा के लए सर  को दोषी मान लेते ह: “हाँ, म खी ँ। परंतु मुझे
सम या नह  है; सम या कसी और को है। य द मेरा बॉस मुझे तंग न करता अथवा “मेरा साथी मेरी उपे ा न
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करता” अथवा…, तो म ठ क रहता!”
क  से सफ़ अ थायी तौर पर बचा जा सकता है। परंतु कसी ऐसी बीमारी क  तरह जसका इलाज न

करवाया जाए (या ऊपरी तौर पर दवा  से इलाज हो जसस ेउसके ल ण तो दब जाए ँ कतु असली रोग का
नवारण न हो पाए), तो वह बीमारी बढ़ती जाती है। दवा  आ द स ेकुछ देर के लए आराम मल सकता है ले कन
उनके लगातार योग से शरीर को होने वाले शारी रक नुकसान तथा हमारे जीवन को होने वाले सामा जक नुकसान
के कारण उस असंतोष या भावना मक दद से कह  अ धक पीड़ा हो सकती है जसके लए हमने इन चीज़  का
शु  म योग कया था। पीड़ा को अ वीकार करना या उसे दबाना जैसी भीतरी मनोवै ा नक र ा णा लयाँ कुछ
समय के लए हम उस दद को सहन करने से बचा सकती ह कतु इसस ेहमारा क  र नह  होता।

लगभग एक साल पहले रडल के पता क  कसर स ेमृ यु हो गई। वह अपने पता के ब त नकट था और
उस समय सब लोग  को इस बात पर आ य आ क उसने अपने पता क  मृ यु को ब त अ छे ढंग से सहन कर
लया। “ न य ही, म खी ँ,” उसने गंभीर वर म कहा। “परंतु म ठ क ँ। मुझ ेउनक  ब त याद आएगी ले कन
जीवन चलता रहता है। वैसे भी, म इस समय उनके बारे म नह  सोच सकता य क अभी मुझ े उनके अं तम
सं कार क  तैयारी करनी है और अपनी माँ के लए उनक  ज़ायदाद क  देखभाल करनी है… ले कन सब ठ क हो
जाएगा,” उसने सब लोग  को समझाते ए कहा। हालाँ क, अपने पता क  मृ यु के एक साल बाद रडल गंभीर
ड ेशन का शकार हो गया। वह मेरे पास आया और बोला, “मुझ ेसमझ नह  आ रहा क मुझ े ड ेशन य  हो रहा
है। सब कुछ ठ क चल रहा था। इसका कारण मेरे पता क  मृ यु नह  हो सकती य क उस बात को तो एक वष से
भी अ धक हो गया है और म उस ख से उबर चुका ँ।” हालाँ क कुछ ही दन के इलाज के बाद यह बात सामने
आ गई क “मज़बूत” बनने क  को शश म वह अपनी भावना  पर कड़ा अंकुश लगाने के लए संघष करता रहा,
जब क वह उस त और ख से पूरी तरह उबर नह  पाया था। ये भावनाए ँ बल होती ग  और इ ह ने अंत म
भयानक ड ेशन का प ले लया जससे फर उसे नपटना ही पड़ा।

रडल के मामले म जब हमने उसके ख और उसक  भावना  पर यान दया तो वह ज द ही उसम से
बाहर नकल आया और वह खुलकर अपने ख का सामना कर सका। कभी-कभी अपनी सम या  से बचने क
हमारी अचेतन रणनी तयाँ ब त गहराई तक समाई होती ह – ये णा लयाँ इतनी गहरी होती ह क वे हमारे व
का ह सा बन जाती ह और फर उ ह बाहर नकालना ब त मु कल हो जाता है। हम सभी कसी न कसी दो त,
प र चत या प रवार के सद य को जानते ह जो सम या  से बचने के लए सर  को दोष देता है – ऐस ेदोष जो
वा तव म उसके अपने होते ह। यह न य ही, सम या  के समाधान का भावी तरीका नह  है, हालाँ क ये लोग
जब तक अपने इस वभाव को नह  छोड़ते, जीवन म सदा खी रहते ह।

लाई लामा ने मनु य के क  के त अपना तरीका बताया – ऐसा तरीका जसम क  से मु  क  संभावना पर
व ास कया जाता है ले कन इसक  शु आत क  को मनु य के अ त व का वाभा वक त य मानने और

अपनी सम या  का सामना करने से होती है।

मारे रोज़मरा के जीवन म सम या  का पैदा होना वाभा वक है। हमारे जीवन क  सबसे बड़ी सम याएँ
वे ह जनका हम सामना करना पड़ता है, जैसे: बुढ़ापा, बीमारी और मृ यु। इन सम या  से बचने या
उनके वषय म न सोचने से अ थायी आराम तो मल सकता है ले कन मेरे वचार से इसका एक और

बेहतर तरीका है। अगर आप अपने क  का खुलकर सामना करते ह तो आप अपनी सम या को यादा अ छे ढंग
से समझ सकते ह। य द आप कोई यु  लड़ रहे ह तो जब तक आप अपने श ु क  थ त और उसक  सै य मता
पर यान नह  दगे तब तक आपक  तैयारी पूरी नह  होगी और आप डर के कारण श थल हो जाएगेँ। परंतु य द
आपको अपने श ु क  सै य मता और उसके ह थयार  आ द के बारे म पता लग जाए तो यु  के समय आपक

थ त बेहतर हो जाएगी। इसी तरह य द आप अपनी सम या  से बचने के बजाय उनका सामना करगे तो उनसे
नपटने म आपको यादा आसानी होगी।”

मुझे अपनी सम या  स े नपटने का यह तरीका साफ़ तौर पर तकसंगत लगा, ले कन बात को आगे बढ़ाते
ए पूछा, “ठ क है, ले कन अगर आप सम या का सामना कर और फर पता लगे क उसका कोई समाधान नह  है



तो या होगा? इस थ त से नपटना क ठन होगा।”
“ फर भी मुझे लगता है क उसका सामना करना ही बह ेतर है,” उ ह ने कसी वीर क  तरह उ र दया।

“उदाहरण के लए, हो सकता है आपको बुढ़ापा और मृ यु नकारा मक या अवां छत लग और आप उ ह भूलना
चाह। फर भी ये चीज़ तो आएगँी। य द आप इनके बारे म सोचने से बचते रहे तो जस दन इनम से कोई भी घट
गई तो आपको सदमा लगेगा जसके कारण असहनीय मान सक पीड़ा हो सकती है। परंतु य द आप बुढ़ापा, मृ यु
और इस तरह क  भा यपूण चीज़  पर सोचने म कुछ समय लगाएगेँ तो इनके होने पर भी आपका म त क थर
रहेगा य क आपको पहले से ही इन सम या  और पीड़ा पर वचार करने क  आदत पड़ चुक  है तथा आपके
लए यह सबकुछ पहले से अपे त था।”

“इस लए मुझ ेऐसा लगता है क भ व य म होने वाले अनेक कार के क  के बारे समय से पहले समझ
लेना चा हए। यु  नी त क  फर से बात करते ह। पीड़ा पर वचार करना सै य अ यास का ह सा है। जन लोग  ने
यु , बं क, गोलाबारी आ द के बारे म कभी नह  सुना, उ ह लड़ाई के मैदान म भेज दया जाए तो वे वह  बेहोश हो
जाएगेँ। परंतु सै य अ यास ारा आप पहले से ही यु  के मैदान म होने वाली घटना  से प र चत हो सकते ह।
फर य द यु  हो जाए तो आपको यादा क ठनाई नह  होगी।”

“हाँ, म समझ रहा ँ क होने वाल ेक  से पहले ही अवगत होकर कस तरह हम अपने भय और संदेह को
कम कर सकते ह, ले कन फर भी लगता है, कभी-कभी कुछ वधाए ँऐसी होती ह जनसे संबं धत क  को सहने
के अ त र  उसका कोई समाधान नह  होता। ऐसी प र थ तय  म हम चता मु  कैसे रह सकते ह?”

“ वधा, जैसे?”
म सोचने लगा। “उदाहरण के लए, मान ली जए, कोई म हला गभवती है और एम नयोसटे सस या

सोनो ाम ारा वे पता लगा लेते ह क गभ थ शशु म ज मजात कोई गंभीर दोष होगा। उ ह पता लगता है क ब चे
म भयंकर शारी रक या मान सक वकलांगता होगी। वाभा वक है क वह म हला वधा म फँस जाएगी क उसे

या करना चा हए। वह उस शशु को आजीवन क  से बचाने के लए गभपात करवा सकती है, ले कन तब उसे
त और ख का गंभीर भाव महसूस होगा और हो सकता है उसे ला न भी हो। इससे अलग, वह यह भी कर

सकती है क कृ त को अपना काम करने दे और ब चे को ज म दे। परंतु इसस ेउसके तथा ब चे दोन  के लए
जीवन-भर क  परेशानी और क  हो जाएगा।”

दलाई लामा मेरी बात को यान से सुन रहे थे। कुछ उदास वर म उ ह ने कहा, “  इन सम या  को
पा ा य या बौ  कसी भी नज़ रए से देख, इस तरह क  वधाए ँब त यादा क ठनाई पैदा करती ह। तुमने जो
उस ज मजात दोषयु  ूण के गभपात का उदाहरण दया – कोई नह  जानता क आगे चलकर कौन-सा नणय
ठ क सा बत होगा। य द वह ब चा दोष के साथ ही ज म ल ेतो हो सकता है भ व य म वह माँ और ब चे दोन  के
लए बेहतर स  हो। परंतु इसके रगामी प रणाम  पर वचार कर तो शायद गभपात करवाना बेहतर हो और हो
सकता है क यही आगे चलकर बेहतर वक प हो। ले कन इसका नणय कौन करेगा? यह ब त मु कल है। बौ
धम के कोण से भी, इस तरह का नणय हमारी ता कक मता के परे है।” वे के और फर बोल,े “मुझ ेलगता
है उनक  पृ भू म और उनके वचार इस बात म बड़ी भू मका नभाएगेँ क इस तरह क  मु कल प र थ त म वे
लोग या नणय लेते ह…”

हम लोग शांत बैठे रहे।
अपना सर हलाते ए वे बोले, “ जस तरह के क  हम उठाने पड़ते ह उ ह देखते ए, आप कुछ हद तक

इनके लए पहले स ेतैयारी कर सकते ह और अपना यान इस बात क  ओर ल ेजा सकते ह क आपको कभी भी
इस तरह क  वधाजनक प र थ तय  का सामना करना पड़ सकता है। तो आप मान सक प से तैयार हो सकते
ह। ले कन आपको यह नह  भूलना चा हए क ऐसा करने से उस थ त म कोई सुधार नह  होगा। इसस ेआपको
मान सक प से नपटने म मदद मल सकती है, आपका डर कुछ कम हो सकता है, ले कन इसस ेसम या का
समाधान नह  हो सकता। उदाहरण के लए य द कसी ज मजात दोष यु  बालक का ज म होने वाला हो, तो
आपने इस बारे म पहले कतना भी सोच- वचार कया हो, आपको फर भी इससे नपटने का तरीका सोचना होगा।
यह अब भी मु कल तो है।”

यह बात कहते ए उनके वर म थोड़ी उदासी थी – थोड़ी नह , उससे कुछ यादा। परंतु उसम नराशा का



वर नह  था। पूरे एक मनट तक दलाई लामा कुछ नह  बोल ेऔर खड़क  से बाहर देखते रहे मानो बाहर के संसार
को देख रहे ह  और फर बोल,े “इस त य से बचा नह  जा सकता क क  जीवन का अ भ  अंग है। न य ही, हम
क  और पीड़ा पसंद नह  है। परंतु मेरे वचार से सामा य  अपने जीवन को क पूण नह  मानता…” सहसा
दलाई लामा हँसने लगे, “मेरा मतलब है आपके ज म दन पर लोग आपको कहते ह, ‘ज म दन क  बधाई!’ जब क
आपके ज म का दन दरअसल आपके क  के ज म का दन था। परंतु यह कोई नह  कहता, क क  के
ज म दवस क  बधाई हो!” उ ह ने मज़ाक म कहा।

“क  को अपने रोज़मरा का ह सा मान लेने से आप उन त व  क  जाँच शु  कर सकते ह जो आपके
असंतोष और मान सक ख का कारण ह। उदाहरण के लए, सामा य तौर पर, हम या हमारे नज़द क  लोग  को

शंसा, यश, संप  या अ य सरी चीज़ मलती ह तो अ छा लगता है। य द आपको यह सब नह  मलता ले कन
आपके त ं  को मलता है तो आपको असंतोष और ख होता है। हालाँ क य द आप अपने सामा य रोज़मरा
के जीवन को देख तो आप पाएगेँ क दद, पीड़ा और असंतोष के ब त-से कारण और थ तयाँ होती ह जब क
ख़ुशी और आनंद देने वाली बात ब त कम होती ह। हम यह पसंद आए या नह , ले कन यह सब हमारे साथ होता
है। चंू क यह हमारे जीवन क  स चाई है, हम पीड़ा के त अपने कोण को बदलने क  ज़ रत है। इसे बदलना
इस लए ज़ री है य क उसका भाव इस बात पर पड़ता है क हम क  आने के समय उससे कस तरह नपटते
ह। अभी हम क  और पीड़ा से बचते ह और उसे सहन नह  कर पाते। हालाँ क, अगर हम क  के त अपने

कोण को बदल ल और उसके त अ धक सहनशील ख अपना ल तो यह मान सक पीड़ा, असंतोष और
बेचैनी का तकार करने म ब त सहायता कर सकता है।”

“ गत तौर पर मेरे लए पीड़ा को सहन करने का सबसे श शाली और भावी तरीका यह देखना और
समझना है क संसार* के, अ ानतापूण जीवन के मूल म पीड़ा है। अब जब आपको कोई शारी रक दद या क
होता है तो न य ही उस समय यह भाव उठता है, ‘ओह! यह क  कतना बुरा है!’ उस पीड़ा के साथ अ वीकृ त
का भाव जुड़ा होता है, ऐसा भाव क ‘ओह! म यह अनुभव नह  करना चाहता।’ परंतु उस ण म य द आप उस

थ त को सरे कोण से देखगे और यह समझ पाएगेँ क यह शरीर…” उ ह ने अपने हाथ पर मारकर दखाया,
“इस क  का आधार है, तो इससे अ वीकृ त का भाव कम हो जाता है – यह भाव क आप इस पीड़ा के अ धकारी
नह  ह, क आप पी ड़त ह। यह बात समझ म आ जाए और आप इस े वीकार कर ल तो फर आपको पीड़ा ब त
वाभा वक चीज़ लगने लगेगी।”

“उदाहरण के लए, त बती लोग  ारा भोगी गई पीड़ा के संदभ म, एक तरीके से देख तो यह आपके ऊपर
हावी हो जाएगी और आपको आ य होगा क, ‘ऐसा कैसे हो गया?’ परंतु सरे कोण से सोचने पर लगेगा क
त बत भी तो इसी संसार म है,” वह हँसे, “जैसे हमारा यह ह और संपूण आकाशगंगा।” वह फर से हँसे।

“खैर, आप जीवन को सम  प से कैस ेदेखते ह, पीड़ा के त आपके कोण म इसी बात क  भू मका
होती है। उदाहरण के लए, य द आपका मूल नज़ रया यह है क क  नकारा मक है, इसस े कसी भी क़ मत पर
बचना चा हए तथा यह असफलता का तीक है, तो इसस े क ठन प र थ तय  म चता और अस ह णुता का
व श  मनोवै ा नक अंश जुड़ जाएगा और यह आपके ऊपर हावी हो जाएगी। सरी तरफ़ य द आप क  को
जीवन का वाभा वक अंग मानते ह तो न त प से यह नज़ रया आपको जीवन क  क ठनाइय  म अ धक
सहनशील बना देगा। क  के त थोड़ा सहनशील ए बना जीवन दयनीय हो जाता है; यह कसी खद रा  क
तरह लगता ह।ै वह रा  भी अनंत मालूम होती है जो कभी समा त नह  होगी।”

“जब आप क पूण और मूल प से असंतु  जीवन के बारे म बात करते ह तो यह मुझे अ यंत नराशावाद
और न सा हत करने वाला नज़ रया लगता है,” मने कहा।

दलाई लामा ने तुरंत इस बात को प  कर दया, “जब म जीवन के असंतु  प क  बात करता ँ तो
समझने क  ज़ रत ह ै क यह बात सम त बौ धम  माग के संदभ म कही गई है। इन वचार  को सही प र े य म,
या न बौ धम  माग के ढाँचे के अंतगत समझने क  आव यकता है। जब क  के इस पहलू को सही संदभ म नह
देखा जाएगा, म मानता ँ क इस तरह के कोण को नराशावाद  और नकारा मक समझे जाने का खतरा या
संभावना है। इस कारण से, क  के संपूण मु े पर बौ  धम का मूल रवैया जानना ज़ री है। हम देखते ह क अपने

वचन  म बु  सबसे पहले चार आयस य सखाते ह, जनम पहला आयस य ख है। इसम जीवन क  खपूण



ज

कृ त पर वशेष ज़ोर दया गया है।”
“एक बात जो  को यान म रखनी है, वह यह है क क  के बारे म वचार करना ब त ज़ री है

य क इसस ेबचने क  संभावना है; एक वक प है। क  स ेमु  होने क  संभावना है। क  के कारण को र करके
मु  क  अव था को ा त करना संभव है। बौ  मतानुसार, क  के मूलतः तीन कारण ह: अ ानता, तृ णा और
घृणा। इ ह ‘म त क के तीन वष’ कहा जाता है। बौ  संदभ म इन श द  के व श  अथ ह। उदाहरण के लए,
‘अ ानता’ का अथ सूचना का अभाव नह  है, जैसे क यह रोज़ के संदभ म योग होता है, ब क यह वयं क
तथा सम त घटना  क  सही कृ त क  मूल अन भ ता को दशाता है। स चाई को जानने और तृ णा व घृणा
जैसी दमाग़ क  खदायी अव था  को र करने से  म त क को पूरी तरह शु  और क  मु  कर सकता
है। बौ  संदभ म जब  इस बात पर वचार करता है क रोज़मरा का जीवन क  से भरा आ है तो इससे

 को इन ख  के मूल कारण  को र करने क  ेरणा मलती ह।ै अ यथा, य द कोई आशा न हो, या क  से
मु  होने क  कोई संभावना न हो तो इनके बारे म सोचने से हमारी वचारधारा बीमार और नकारा मक हो सकती
है।”

ब वह बात कर रहे थे तो मुझ ेसमझ म आया क अपनी “पीड़ा कृ त” पर वचार करना जीवन के अप रहाय
ख  को वीकारने म कस तरह अपनी भू मका नभा सकता है, और अपनी रोज़ क  सम या  को सही

प र े य म देखने का मह वपूण तरीका हो सकता ह।ै फर म यह सोचने लगा क कस तरह क  को बृहद्
आ या मक माग के ापक संदभ म, वशेषकर बौ  मत के कोण से देखा जा सकता है, जसम म त क के
शु करण और क र हत अव था को पाने क  संभावना होती है। परंतु इन महान दाश नक स ांत  से र होकर, म
यह जानने को उ सुक था क दलाई लामा अ धक गत तर पर क  होने पर या करते थे, जैसे क अपने
कसी यजन क  मृ यु के अवसर पर खुद को कैसे सँभालते थे।

जब म पहली बार ब त साल पहले धमशाला गया तो मेरा प रचय दलाई लामा के बड़े भाई लोबसांग
सामदेन से आ। मुझ ेवे ब त अ छे लगे और कुछ वष पूव उनके अचानक नधन का समाचार सुनकर मुझे ब त
ख आ था। म यह जानता था क उनम और दलाई लामा म पर पर काफ़  नकटता थी। मने पूछा, “म समझ

सकता ँ क आपके भाई लोबसांग क  मृ यु से आपको ब त ख आ होगा…”
“हाँ।”
“म सोच रहा था क आपने इसका सामना कैस े कया होगा?”
“उनक  मृ यु का समाचार मलने पर मुझे सचमुच ब त ख आ,” उ ह ने धीरे स ेकहा।
“आप उस ख स ेकैस ेउबरे? मेरा मतलब है क या कुछ ऐसा था जसक  सहायता से आप उस ख म से

बाहर नकल सके?”
“मुझे नह  पता,” उ ह ने गंभीर वर म कहा। “म कुछ स ताह तक खी रहा ले कन फर धीरे-धीरे ख का

भाव समा त हो गया। उसके बाद भी पछतावा बना रहा…”
“पछतावा?”
“हाँ। उनक  मृ यु के समय म कह  गया आ था और मुझे लगता है क य द उस समय म वह  होता तो

शायद म उनक  सहायता के लए कुछ कर पाता। मुझे इसी बात का पछतावा है।”
मनु य के क  क  अव यंभा वता पर जीवन भर वचार करने से शायद दलाई लामा को उस नुकसान को

वीकार करने म कुछ सहायता मली हो, कतु उससे कसी न ु र और भावर हत  का गठन नह  हो गया जो
क  के समय खुद को असहाय महसूस कर रहा था – उनके वर म छाई उदासी से अ यंत भावुक  का
प रचय मल रहा था। इसी के साथ, उनके आ म-क णा या आ म-दोषारोपण र हत वहार म प ता और
सरलता से ऐस े  का न त बब दखाई दे रहा था जसने उस नुकसान को पूरी तरह वीकार कर लया था।

उस दन, हमारी बातचीत दोपहर देर तक चलती रही। लकड़ी के दरवाज़  को काटता व णम काश धीरे-
धीरे अंधेरे कमरे म वेश कर रहा था। मुझ ेकमरे म उदासी छाती ई महसूस हो रही थी और मुझे पता था क
हमारी बातचीत समा त होने को थी। फर भी म उनस ेउस नुकसान के बारे म व तार से पूछना चाहता था और यह



हा

जानना चाहता था क कसी यजन क  मृ यु से उबरने के लए या उनके पास पीड़ा को सफ़ सहन करने के
अ त र  देने को कुछ और सलाह थी।

म उस वषय को व तार देने ही वाला था, परंतु उनका यान थोड़ा भटक रहा था। मने उनक  आँख  के पास
थकान देखी। ज द ही, उनके स चव ने कमरे म वेश कया और मुझ ेअपने अंदाज़ म देखा: वष  के अ यास के
बाद, उस अंदाज़ का अथ था क अब, जाने का समय हो चुका था।

“हाँ…” दलाई लामा ने मा माँगते ए कहा, “शायद हम अब बंद करना चा हए… मुझे थकान हो रही ह।ै”
अगले दन, इससे पहले क मुझे अपनी नजी वाता के दौरान उसी वषय पर लौटने का अवसर मलता,

उ ह ने उस बात को अपने सावज नक भाषण म उठाया। एक दशक ने, जो साफ़ तौर पर खी लग रहा था, दलाई
लामा से पूछा, “ कसी बड़ी गत हा न, जैसे क अपनी संतान क  मृ यु, से नपटने के लए या आपके पास
कोई सुझाव है?”

सौ य और क ण वर म दलाई लामा ने कहा, “कुछ सीमा तक यह लोग  क  अपनी नजी मा यता  पर
नभर करता है। अगर लोग पुनज म म व ास रखते ह तो शायद उस ख या चता को कम करने का तरीका ह।ै
उ ह इस बात से सां वना मल सकती है क उनका य फर से ज म लेगा।”

“जो लोग पुनज म म व ास नह  करते, उनके लए भी मुझ ेलगता है क कुछ और भी आसान तरीके ह
जनक  सहायता से उस ख से उबरा जा सकता ह।ै सबसे पहले, उ ह यह सोचना चा हए क उस हा न या ख से
यादा खी होना या उसे अपने ऊपर हावी होने देना से या फर उस ख के भाव को साथ लेकर चलते रहना,

उनके अपने वा य के लए तो हा नकारक है ही, साथ म ऐसा करने से मृत  को कोई लाभ नह  होगा।”
“उदाहरण के लए, मेरे अपने मामल ेम, मने अपनी सवा धक पू य श क, अपनी माँ को और अपने एक

भाई को खो दया है। न य ही, जब उनक  मृ यु ई तो मुझ ेब त ख आ। ले कन फर म यह सोचता रहा क
ऐस े खी होने से कोई लाभ नह  है और य द म उन लोग  से सचमुच यार करता ँ तो मुझ ेशांत दमाग़ से उनक
इ छा  को पूरा करना चा हए। इस लए म वही करने का भरपूर यास करता ँ। मेरे याल स ेय द आपके कसी
अ त य  क  मृ यु हो जाती है तो ऐसा करना ही सबसे अ छा तरीका होता है। दे खए, उस  क  याद
को ताज़ा रखने का, उ ह यादगार बनाने का सबसे अ छा तरीका यही है क उसक  इ छा  को पूरा कया जाए।”

“शु  म, न त तौर पर, कसी भी तरह का नुकसान होने पर ख और चता होना वाभा वक बात है।
परंतु य द आप हा न और चता के इन वचार  को बने रहने दगे तो इ ह अ नयं त छोड़ने से  के आ मलीन
होने का ख़तरा हो जाता है। यह ऐसी थ त है जसम  सफ़ अपने बारे म सोचता रहता ह।ै ऐसा होने पर यह

थ त आपके ऊपर हावी हो जाती ह ैऔर फर ऐसा लगने लगता है क यह सम या सफ़ आपके साथ हो रही है।
इसस े ड ेशन हो जाता है। हालाँ क स चाई यह है क सरे लोग  को भी इस तरह क  परेशा नयाँ होती ह। य द
आपको चता यादा होती है तो आपको उन लोग  के बारे म सोचने से मदद मलेगी जनको इसी तरह क  या फर
इसस ेभी भयानक सम याए ँभोगनी पड़ती ह। एक बार यह समझ म आ जाए तो फर आपको अकेला महसूस नह
होता और ऐसा नह  लगता क आपको चुनकर यह सम या द  गई है। इसस ेब त सां वना मलती है।”

लाँ क पीड़ा और क  सभी लोग  के साथ होते ह, मने ऐसा महसूस कया है क पूव क  सं कृ त म पले-बड़े
लोग इन क  को यादा आसानी से वीकार और सहन कर लेते ह। इसका एक कारण उनक  अपनी

मा यताए ँहो सकती ह, कतु शायद ऐसा इस लए होता है क समृ  देश  क  तुलना म भारत जैस ेग़रीब देष  म
क  यादा होते ह। भुखमरी, ग़रीबी, बीमारी और मृ यु यहाँ अ धक देखने को मलती है। कोई  जब बूढ़ा या
बीमार हो जाता है तो उसे दर कनार नह  कर दया जाता या देखभाल के लए वा य वसा यय  के पास नह
भेज दया जाता – वह अपने ही समाज म रहता है और उसका प रवार उसक  देखभाल करता है। जीवन क  दै नक
स चाइय  के संपक म रहने वाले लोग आसानी स ेइस बात को नकार नह  सकते क जीवन म क  आते ह और
यही जीवन का वाभा वक प है।

प मी समाज ने क ठन प र थ तय  म क  को कम करने क  मता तो वक सत कर ली ले कन ऐसा
लगता है क शेष रह गई पीड़ा से नपटने क  मता उ ह ने खो द  है। सामा जक वै ा नक  ारा कए अ ययन इस
बात पर ज़ोर देते ह क आधु नक पा ा य समाज के अ धकांश लोग इसी व ास के साथ जीते ह क संसार रहने



के लए अ छ  जगह है, क अ धकांश जीवन अ छा है और यह क वे वयं अ छे लोग ह तथा अपने जीवन म
अ छ  चीज़ पाने के अ धकारी ह। ये व ास अ धक ख़ुशहाल और व थ जीवन जीने म मह वपूण भू मका नभा
सकते ह। परंतु क  जसका होना न त है, इस व ास को कमज़ोर कर देता है और ख़ुशी पाना और अ छे ढंग से
जीना क ठन बना देता है। इस संदभ म, जब इस नया के याय और इसक  दया से  का व ास उठ जाता है
तो छोट -सी तकलीफ़ भी बड़ा मनोवै ा नक भाव डाल सकती है। इसके कारण पीड़ा ब त यादा महसूस होती
है।

इसम कोई संदेह नह  है क पा ा य समाज म ौ ो गक उ त के साथ भौ तक सु वधा के तर म काफ़
सुधार आ है। यही वह ब  है जहाँ से धारणा  म मह वपूण बदलाव आया है; क  कम नज़र आता है, इस लए
अब इसे मनु य क  मूल कृ त का ह सा न मानकर – इसे वसंग त, कोई बड़ी ग़लती, कसी णाली क
“असफलता” और ख़ुश रहने के हमारे अ धकार का उ लंघन माना जाने लगा है!

इस तरह क  सोच के अपने खतरे होते ह। य द हम क  को अ वाभा वक मानते ह और सोचते ह क हम
क  नह  होना चा हए, तो फर हम अपने क  के लए कसी सरे को दोष देने से यादा र नह  ह। य द म खी

ँ तो न य ही म कसी  या व तु के ारा “पी ड़त”  ँ– प म म यह वचार ब त सामा य है। क  देने
वाली सरकार हो सकती है, श ा णाली हो सकती है, अ याचार करने वाल ेमाता- पता हो सकते ह, “ यापूण
प रवार” हो सकता है, भ  लग का  हो सकता है या परवाह न करने वाला साथी हो सकता है अथवा हम
उस दोष को अपने अंदर ल ेजा सकते ह: मुझम कुछ गड़बड़ है, म इस बीमारी से, या शायद दोषयु  जीन (वंशाणु)
से पी ड़त ँ। परंतु कसी न कसी को दोष देने और पी ड़त अनुभव करते रहने का ख़तरा हमारे क  को बढ़ाता है
– और इसस ेग़ सा, कंुठा और रोष बढ़ता जाता है।

न य ही, पीड़ा से मु  होने क  इ छा येक मनु य का जायज़ ल य होता है। यह ख़ुश रहने क  हमारी
इ छा का प रणाम ह।ै यह पूरी तरह उ चत है क हम अपने ख के कारण  को खोज और अपनी सम या  को
कम करने के लए जो कुछ कर सकते ह, वह कर तथा सभी तर  पर – वै क, सामा जक, पा रवा रक एवं

गत – समाधान  क  तलाश कर। परंतु जब तक हम क  को अ वाभा वक, असामा य अव था मानते रहगे
और उससे डरगे, उससे बचगे और उसे अ वीकार करगे, तब तक हम क  के कारण  को र कर, कभी सुख से
नह  जी पाएगेँ।

*संसार (सं कृत) जीवन क  वह अव था है जसम ज म, मृ यु और पुनज म के अनेक च  होते ह। यह श द हमारे
रोज़मरा के जीवन क  सामा य अव था के संदभ म भी यु  होता है, पीड़ा जसक  वशेषता है। सभी जीव
म त क क  नकारा मक “ ामक” अव था  एवं अपने पूव ज म  क  का मक छ वय  से े रत होकर इसी
अव था म रहते ह। यह तब तक चलता है जब तक  म त क के सम त नकारा मक भाव  को र करके
मु  ा त नह  कर लेता।
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अ याय 9

आ म- न मत क

मानी का काले रंग का सीधा-सादा सूट और अ छे कपड़े पहने ए, अधेड़ उ  का वह  जब पहली
बार मेरे पास आया तो वह वन  कतु संयमी ढंग से बैठ गया और अपने वहाँ आने का कारण बताने लगा।
वह धीरे बोल रहा था और उसका वर संय मत व नपा-तुला था। मने मानक सवाल  क  सूची पढ़ :

शकायत, उ , पृ भू म, वैवा हक थ त…
“बदमाश औरत!” वह अचानक गु स ेम ज़ोर स े च लाया। “मेरी बेकार प नी! अब पूव-प नी है। मेरे पीठ

पीछे उसका कसी के साथ च कर चल रहा था! मने उसके लए सब कुछ कया। वह… वह… वे या!” उसक
आवाज़ और ऊँची, यादा ग़ सैल और यादा वषैली हो गई। अगले बीस मनट तक वह एक के बाद एक अपनी
पूव-प नी क  शकायत करता रहा।

मेरा समय समा त हो रहा था। यह देखते ए क वह ब त गु स ेम था तथा घंट  तक ऐसे ही बोल सकता
था, मने उसक  दशा बदली। “अ धकतर लोग  को हाल म ए तलाक़ स ेउबरने म क ठनाई होती है और हम इस
वषय पर न त प से आने वाल े दन  म बात करगे,” मने नेहपूवक कहा। “वैस,े आपका तलाक़ ए कतना
समय हो गया है?”

“ पछल ेसाल मई म स ह साल हो गए!”

छले अ याय म हमने क  को मनु य जीवन के वाभा वक त य के प म वीकार करने के मह व पर चचा
क  थी। कुछ क  ऐसे होते ह ज ह टाला नह  जा सकता, ले कन कुछ को  वयं तैयार करता है।

उदाहरण के लए, हमने यह जानना चाहा क क  को जीवन का वाभा वक अंग मानने से इंकार करके 
कस तरह खुद को हमेशा पी ड़त समझता है और अपनी सम या  के लए सर  को दोष देता है – खी रहने का
यह न त तरीका है।

हम खुद भी अपने क  को कई तरीक  से बढ़ाते ह। हम ायः अपनी पीड़ा को बढ़ाते ह, अपने दमाग़ म
पुराने ज़ म  को याद कर-करके उ ह ताज़ा रखते ह और इस दौरान अपने साथ ए अ याय म वृ  करते जाते ह।
हम इस अचेतन इ छा के साथ अपनी पीड़ादायक याद  को दोहराते ह क शायद ऐसा करने से प र थ त बदल
जाए – ले कन ऐसा कभी नह  होता। न त प स,े अपने दद को लगातार याद करने से सी मत उ े य क  ा त
तो हो जाती है; इससे हमारे जीवन को थोड़ा नाटक य भाव और कुछ उ ेजना मलती है अथवा सरे लोग हम पर
यान देते ह और हमारे साथ सहानुभू त दशाते ह। परंतु यह हम मलने वाले ख के बदले म ब त बुरा समझौता है।

हम कस तरह अपने दद को बढ़ाते ह, इस वषय पर बोलते ए दलाई लामा ने समझाया, “हम देख सकते
ह क ऐस ेब त-से तरीके ह जनके ारा हम मान सक अशां त और क  के अपने अनुभव म स य योगदान देते



क

ह। हालं क, सामा य तौर पर, मान सक व भावना मक ख अपने आप वाभा वक ढंग से आ सकते ह, ायः उन
नकारा मक भाव  क  पुनरावृ  से ही थ त यादा बगड़ जाती है। उदाहरण के लए, जब हम कसी  के

त ग़ सा या ेष महसूस होता है, तो अगर हम उस पर यान न द तो इस बात क  संभावना ब त कम होती है क
वह भाव बढ़ जाएगा। परंतु य द हम अपने साथ ए अ याय या अनु चत वहार को याद कर और बार-बार उसी
वषय म सोचते रह तो उसी से हमारे अंदर ेष का भाव पो षत होता है। इससे यह ती  घृणा म बदल जाता है।
ऐसा तब भी हो सकता है जब हम कसी  से लगाव हो; हम उस  क  सुंदरता के बारे म सोच-सोचकर
उस भाव को पु  कर सकते ह और जब हम उस  के गुण  के बारे म सोचते ह तो उसके त हमारा लगाव
बढ़ता जाता है। यह इस बात को दशाता है क नरंतर मेल-जोल और सोच- वचार से हम कस तरह अपनी
भावना  को यादा बल और श शाली बना सकते ह।”

“कई बार अ धक संवेदनशील होने, छोट -छोट  चीज़  पर त या करने और कसी बात को दल से
लगाकर भी हम अपने क  व पीड़ा को बढ़ा लेते ह। हम छोट -छोट  बात  को यादा गंभीरता से लेकर उ ह बड़ा
बना लेते ह, जब क कुछ मह वपूण बात  को हम नज़रअंदाज़ कर देते ह, जनका हमारे जीवन पर गहरा असर
पड़ता है तथा जनके रगामी प रणाम व भाव होते ह।”

“मुझे लगता है काफ़  हद तक, आपको क  होना या न होना इस बात पर नभर करता है क कसी वशेष
प र थ त म आपक  त या या होती है। उदाहरण के लए, आपको पता चलता है क आपके पीछे कोई
आपक  बुराई करता है। अगर आप इस बात का बुरा मानकर या ग़ स ेसे कोई त या दगे तो आप वयं अपनी
मान सक शां त को न  कर लगे। आपक  पीड़ा आपक  अपनी रचना है। इसके वपरीत, अगर आप कोई
नकारा मक त या नह  करते, और उस नदा को अपने कान के पीछे से हवा के शांत झ के क  तरह नकल
जाने देते ह तो आप वयं को आहत और खी होने से बचा सकते ह। हालाँ क मु कल प र थ तय  से हमेशा बच
पाना संभव नह  होता, आप अपनी त या ारा पीड़ा म बदलाव कर सकते ह।”

ई बार अ धक संवेदनशील होने, छोट -छोट  चीज़  पर त या करने और बात  को दल से लगाकर भी हम
अपने क  व पीड़ा को बढ़ा लेते ह…” इन श द  के साथ दलाई लामा ने ब त-सी दै नक परेशा नय  के मूल

का पता लगा लया जो मलकर बड़े क  का कारण बन जाती ह। च क सक कभी-कभी इस या को पीड़ा का
नजीकरण कहते ह – यह ऐसी वृ  है जसम हम अपने ऊपर होने वाले हर चीज़ के भाव का सही या ग़लत
अथ लगाकर अपने मनोवै ा नक दायरे को छोटा कर लेते ह।

एक दन शाम को म अपने एक साथी के साथ रे तरां म खाना खा रहा था। वहाँ स वस क  ग त ब त धीमी
थी और हमारे वहाँ बैठने के समय स ेही मेरा साथी लगातार शकायत कर रहा था: “ज़रा देखो! यह वेटर कतना
सु त है! वह है कहाँ? मुझे लगता है क वह जान-बूझकर हमारी उपे ा कर रहा है!”

हालाँ क हम दोन  म से कसी को ज़ री काम नह  था, फर भी वहाँ क  धीमी स वस को लेकर मेरे साथी
क  शकायत पूरे भोजन के दौरान जारी रह  और उसने भोजन, बतन और उसे पसंद न आने वाली हर बात से
संबं धत शकायत  क  सूची बना डाली। भोजन के अंत म, वेटर ने हम दो म ा  नःशु क दए और कहा, “म
आज शाम धीमी स वस के लए मा चाहता ँ। दरअसल आज हमारे यहाँ कमचारी कम आए ह। एक रसोइए के
प रवार म कसी क  मृ यु हो गई है इस लए वह छु  पर है और एक  आ ख़री समय पर बीमार हो गया। मुझे
उ मीद है आपको असु वधा नह  ई होगी…”

“ फर भी म दोबारा यहाँ नह  आऊँगा,” मेरे साथी ने चढ़ते ए धीरे स ेकहा। तब तक वेटर जा चुका था।
यह इस बात का छोटा-सा उदाहरण है क हम कस तरह येक क द थ त का नजीकरण करके

अपनी पीड़ा को बढ़ा लेते ह, मानो हमारे साथ जान-बूझकर ऐसा कया गया हो। इस मामले म, कुल प रणाम यह
आ क भोजन का मज़ा खराब हो गया और एक घंटे तक परेशानी होती रही। परंतु जब इस तरह क  सोच इतनी
ापक हो जाती है क हम संसार म होने वाली हर घटना और प रवार या दो त  ारा कही गई हर बात को इससे

जोड़ देते ह तो यह हमारे लए ख का मुख ोत बन जाता है।
इस तरह क  संक ण सोच के ापक भाव  को समझाते ए जॅक लॉ सरन ने एक पैनी  वाला वचार

सामने रखा। आठ साल क  उ  से ने हीन लॉ सरन सरे व  यु  के एक तरोधक समूह का सं थापक था। बाद



म उसे जमनीवा सय  ने पकड़ लया और बुशेनवॉ ड के बंद - श वर म बंद कर दया। श वर म अपने अनुभव  को
याद करते ए लॉ सरन ने कहा, “…मने उस समय देखा क हम सबको ख इस लए महसूस होता है य क हम
वयं को संसार का क - ब  समझते ह, य क हम इस क द व ास को लेकर चलते ह क अकेल ेहम ही

असहनीय ख मलता है। खुद को सदा अपने भीतर, अपने दमाग़ म क़ैद करके रखना ही ख है।”

“ले कन यह उ चत नह  है!”
रोज़ हमारे जीवन म सम याए ँआती ह। परंतु उन सम या  से हम क  नह  होता। य द हम अपनी सम या का
सामना कर और अपनी ऊजा को समाधान खोजने म लगा द तो हम उस सम या को चुनौती म पांत रत कर
सकते ह। परंतु य द हम उसम यह भाव मला द क हमारी सम या “अनु चत” है, तो यह ऐसे धन का काम करता
है जसस ेमान सक अशां त और भावना मक पीड़ा होने लगती है। अब हमारे पास एक नह  ब क दो सम याए ँहो
जाती ह, और साथ ही “अनु चत” वाला भाव हमारा यान भटका देता है, हम लील जाता है और अपनी सम या
से नपटने के लए हम जो ऊजा चा हए होती है, उसे हमसे छ न लेता है।

एक दन सुबह इस वषय पर दलाई लामा के साथ बात करते ए मने उनसे पूछा, “ कसी सम या के उ प
होने पर हम अपने साथ कुछ अनु चत होने का जो भाव इतनी बार मन म उठता है, उससे कैस े नपटा जा सकता
है?”

दलाई लामा ने उ र दया, “अपनी पीड़ा को अनु चत समझने क  भावना से नपटने के अनेक तरीके हो
सकते ह। म क  को मनु य जीवन के एक त य के प म वीकार करने के मह व पर पहले भी बात कर चुका ँ।
मुझ े लगता है कुछ मामल  म त बती इस तरह क  क ठन प र थ तय  को बेहतर ढंग से वीकार कर लेते ह

य क वे कहते ह, ‘यह उनके इस ज म या पूव ज म  के बुरे कम  का फल है।’ इस लए उनके लए यह वीकार
करना आसान हो जाता ह।ै मने ऐस ेअनेक भारतीय प रवार देखे ह जो अ यंत क ठन प र थ तय  म रहते ह – वे
बेहद ग़रीब ह और उनके ब चे अंधे या मंदबु  ह। फर वे ग़रीब म हलाए,ँ सफ़ यह कहकर कसी तरह उनक
देखभाल करती ह क, यह उनके कम  का फल ह,ै और यही उनक  नय त है।”

“यहाँ कम  क  बात करते समय शायद यह बताना और समझना ज़ री है क कभी-कभी कम स ांत का
ग़लत अथ नकालकर, हर बात का दोष कम  को देने क  तथा वयं को शश करने या ज मेदारी से बचने क  वृ
होती है।  आसानी स ेयह कह सकता है, ‘यह मेरे पूव कम  का, मेरे बुरे कम  का फल है और म इसम या
कर सकता ँ? म लाचार ँ।’ कम के वषय म ऐसा सोचना ब कुल ग़लत है, य क  के अनुभव उसके पूव
कम  का ही प रणाम ह, कतु इसका अथ यह नह  है क  के पास कोई वक प नह  है या उसम बदलाव लाने
का, कुछ सकारा मक करने का कोई तरीका नह  है। यह बात जीवन के हर पहलू पर लागू होती है।  को
न य होकर या सब कुछ कम  पर छोड़कर नजी यास करने से बचने का बहाना नह  खोजना चा हए, य क
य द  कम के स ांत को ठ क तरह से समझ ले तो उसे यह पता लग जाएगा क कम का अथ है ‘ या।’
कम ब त स य या है। जब हम कम, या या, क  बात करते ह तो यह उस या को दशाता है जसका
कोई क ा हो और जो इस मामल ेम, अतीत म हम वयं रह चुके ह। हमारा भ व य कैसा होगा, यह बहतु हद तक
हमारे अपने वतमान के हाथ म है। यह हमारे ारा आज कए जाने वाले काय  पर नभर करता ह।ै”

“तो, कम को न य और ग तहीन न मानकर, इसे स य समझना चा हए। यह इस बात को दशाता है क
कम या म कोई क ा मह वपूण भू मका नभाता है। उदाहरण के लए, कोई साधारण काय या साधारण उ े य
जैसे भोजन क  अपनी ज़ रत को पूरा करना… इस साधारण उ े य को पूरा करने के लए हम कुछ काय करना
पड़ेगा। हम भोजन तलाशना होगा, फर उसे खाना पड़ेगा और इस बात से यह पता लगता है क कसी छोटे-से
उ े य को पूरा करने के लए भी काय करना पड़ता है…”

“अपने साथ अनु चत होने के भाव को अपने कम  का फल मानकर उसके एहसास को कम करना
बौ ध मय  के लए शायद भावी तरीका हो सकता है,” मने बीच म कहा। “ले कन उनका या जो कम के
स ांत को नह  मानते? जैसेः प म म रहने वाले ब त-से लोग…”

“रच यता, या ई र म व ास करने वाले लोग क ठन प र थ तय  को ई र क  रचना या उसक  योजना



मानकर, उ ह अ धक सरलता से वीकार कर लेते ह। उनको लगता है, हालाँ क वह थ त नकारा मक है ले कन
ई र ब त दयाल ुव श शाली है, और इस लए उस प र थ त का अव य कोई कारण, कोई अथ होगा जस ेवे
समझ नह  पा रहे ह। मुझ ेलगता है क इस तरह का व ास क  के समय उनक  मदद करता है।”

“और उन लोग  का या जो न कम के स ांत को मानते ह और न ही जनका ई र म व ास है?”
“ना तक  के लए…” दलाई लामा उ र देने से पहले सोचने लगे, “… शायद ावहा रक और

वै ा नक तरीका कारगर हो सकता है। मेरे वचार से वै ा नक आम तौर पर कसी भी सम या पर तट थ भाव से
सोचते ह और यादा भावुक ए बना उसका अ ययन करते ह। इस तरीके से आप सम या को यँू देख सकते ह,
‘य द सम या को सुलझाने का कोई तरीका है, तो उसे सुलझाओ, चाहे उसके लए आपको यायालय ही जाना
पड़े!’” वह हँसने लगे। “उसके बाद, य द आपको लगे क जीतने का कोई तरीका नह  है तो आप उसे भूल
जाइए।”

“क ठन या ज टल थ तय  का तट थ व ेषण ब त आव यक होता है य क इसी तरीके से आप जान
सकते ह क उसके पीछे कुछ अ य कारण भी हो सकते ह। उदाहरण के लए, अगर आपके बॉस ने आपके साथ
ऑ फ़स म वहार कया, तो हो सकता है क उसके पीछे कुछ और कारण ह ; हो सकता ह ैवह कसी और बात
से परेशान हो, सुबह अपनी प नी से उसका झगड़ा आ हो और उसके वहार का आपके साथ कोई संबंध न हो
और न ही वह आपस ेनाराज़ हो। न त प स,े आपको सामने आई प र थ त को झेलना पड़ेगा, ले कन कम से
कम इस तरीके से आपको अ त र  चता नह  सताएगी।”

“ या इस तरह का ‘वै ा नक’ रवैया, जसम  प र थ त का न प  भाव से आकलन करता है,
 क  उन तरीक  को जानने म भी मदद कर सकता है जनके ारा वह वयं अपनी सम या म योगदान देता

है? और या ऐसा करने से उस क ठन प र थ त से जुड़ा “अनु चत” के भाव को कम करने म मदद मलेगी?”
“हाँ!” उ ह ने उ साहपूवक उ र दया। “इससे न त प स े असर पड़ेगा। सामा य तौर पर य द हम

कसी प र थ त क  न प  व ईमानदार ढंग से जाँच कर तो हम पाएगेँ क ब त हद तक हम वयं उन घटना  के
लए उ रदायी होते ह।”

“उदाहरण के लए, ब त-से लोग खाड़ी यु  के लए स ाम सैन को दोष देते ह। मने बाद म, ब त-से
मौक  पर यह बात कही, ‘यह उ चत नह  ह!ै’ इस तरह क  प र थ तय  म, मुझ ेस ाम सैन के लए ख होता है।
न य ही, वह तानाशाह था और उसक  कुछ बात बुरी थ । अगर आप एक नज़र म देख तो उसको दोष देना
आसान है – वह तानाशाह था, सब अ धकार अपने पास रखता था, यहाँ तक क उसक  आँख भी डरावनी थ !”
वह हँसे। “परंतु बना सेना के, वह अ धक हा न नह  प ँचा सकता था और बना सै य उपकरण  के उसक  सेना
काम नह  कर सकती थी। इतने सै य उपकरण हवा म से नह  आ जाते! तो इस ढंग से देख, तो ब त-से देश इसम
शा मल ह।”

“तो,” दलाई लामा ने आगे कहा, “ ायः हम अपनी सम या  के लए सर  को या बाहरी कारण  को दोष
देते ह। इसके अ त र , हम एक ही कारण पर यान देते ह और फर वयं को उस ज मेदारी से मु  करने का

यास करते ह। जब भी हम भावुक होते ह तो चीज़ जैसी दखती ह और वा तव म जैसी होती ह, उनम अंतर
महसूस होता है। इस मामले म, अगर आप आगे जाए ँऔर ब त यान से थ त का आकलन कर तो आप पाएगेँ
क स ाम सैन सम या का एक ह सा था ले कन उसके अलावा और भी कई कारण ह। एक बार यह बात समझ
म आ जाए तो आपक  पहले वाली सोच क वही एकमा  कारण है, अपने आप समा त हो जाती है और स चाई

कट हो जाती है।”
“इसके लए चीज़  को उनक  सम ता म देखना पड़ता है – यह समझना पड़ता है क कसी थ त म

अनेक कारण  का योगदान होता है। उदाहरण के लए, चीन के साथ हमारी सम या – उसम, हमारा योगदान भी है।
मुझ ेलगता है क हमारी पीढ़  ने इस प र थ त म योगदान दया होगा, ले कन न त तौर पर हमारी कुछ पहले क
पी ढ़याँ ब त लापरवाह थ । इस लए, म मानता ँ क हम त ब तय  ने इस खद थ त म अपना योगदान दया
है। चीन को सारा दोष देना उ चत नह  है। यह अनेक तर  पर ा त है। हो सकता है क हमने इसम योगदान दया
हो, ले कन इसका अथ यह नह  है क सब दोष हमारा है। उदाहरण के लए, त बती कभी चीनी आ मण के
सामने नह  झुके और उ ह ने लगातार उसका वरोध कया है। इसक  वजह से चीनी लोग  ने नई नी त अपना ली –



द
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बड़ी सं या म लोग  को चीन से त बत भेजना शु  कर दया ता क वहाँ त बती जनसं या नग य रह जाए,
त बती व था पत हो जाए ँऔर वतं ता क  लड़ाई का भाव कम हो जाए। ऐस ेम, हम यह नह  कह सकते क
चीन क  नी त के लए त बती वरोध ज मेदार है।”

“जब आप कसी थ त म अपने योगदान को खोजते ह, तो उन प र थ तय  का या जनम आपका कोई
दोष नह  होता, जनस ेआपका कोई संबंध नह  होता, रोज़ क  छोट -छोट  मामूली बात, जैसे: जब कोई आपसे
जान-बूझकर झूठ बोल?े” मने पूछा।

“ न त ही, जब कोई झूठ बोले तो शु  म मुझ ेकुछ थोड़ी नराशा हो सकती ह ैले कन यहाँ भी अगर म
थ त को देखँू तो हो सकता है मुझसे कुछ छपाने के पीछे उसका उ े य बुरा न हो। हो सकता है, वह मुझपर पूरी

तरह व ास नह  करता। इस लए, इस तरह जब कभी मुझ े नराशा होती है तो म ऐसी प र थ त को भ  नज़ रए
से देखने का यास करता ँ; म ऐसा सोचँूगा क शायद वह  मुझे बात बताना नह  चाहता था य क उसे
संदेह था क म उस बात को गोपनीय नह  रख सकँूगा। मेरा वभाव प  बात करने का है तो हो सकता है क उसने
मुझ ेबताना ठ क नह  समझा। सरे श द  म, म अपने नजी वभाव के कारण उस  के भरोसे के यो य नह

ँ। इस तरह देखने से मुझ ेवह दोष अपना मालूम होता है।”

लाई लामा ारा कही गई होने के बाद भी मुझे यह बात अ तशयो  जैसी लगी – सरे क  बेईमानी म “अपना
योगदान” खोजना। ले कन उनके वर म स चाई थी क उ ह ने क ठनाई से नपटने के लए वयं अपने नजी

जीवन म इस बात का ावहा रक योग कया था। अपने जीवन म इस तकनीक को अपनाते समय, ज़ री नह ,
क हम कसी क ठन प र थ त म हमेशा अपना दोष खोजने म सफल न हो पाए।ँ हम सफल ह  अथवा नह , कतु
उस सम या म अपना दोष खोजने का स चा यास हमारे नज़ रए को बदलने म मदद करता ह ै और सामा य
संक ण वचारधारा को खं डत कर, ख  के ब त बड़े कारण या न अनु चत महसूस होने वाल ेभाव से हम र
रखता है।

ला न
अपूण संसार क  उपज होने के नाते हम सभी अपूण ह। हम सबने कोई न कोई ग़लती क  है। कुछ बात  का हम
प ाताप होता है – वे काम जो हमने कए ह या वे काम जो हमने नह  कए। ाय त क  स ची भावना के साथ
अपनी गल तय  को वीकार करना हम जीवन म स माग पर चलने और जब भी संभव हो, अपनी गल तय  को
सुधारने तथा भ व य को ठ क करने के लए े रत करता है। परंतु य द हम ाय त के भाव को वकृत हो जाने द
तो वह ला न म बदल जाता है और फर अतीत म क  गई ग़ल तय  क  याद ताज़ा रहती ह जसस ेआ म- नदा व
आ म- ेष का भाव लगातार बना रहता है। इससे हम वयं को सज़ा देने और पीड़ा प ँचाने का कारण बनने के
अ त र  कुछ ा त नह  कर पाते।

क बार पहले जब हमने दलाई लामा के भाई क  मृ यु के वषय पर सं ेप म चचा क  थी, तो मुझ ेयाद ह ै क
दलाई लामा ने अपने भाई क  मृ यु स ेसंबं धत कसी प ाताप क  बात क  थी। म यह जानने के लए उ सुक

था क उ ह ने ाय त के भाव का सामना कैसे कया होगा, इस लए मने यह वषय एक अ य चचा के दौरान
उठाते ए उनसे पूछा, “जब हम लोबसांग क  मृ यु के बारे म बात कर रहे थे तो आपने ाय त का उ लेख कया
था। या आपके जीवन म कोई ऐसी प र थ त आई है जस पर आपको पछतावा आ हो?”

“हाँ। अब जैसे: मुझसे उ  म बड़े एक भ ु थे जो सं यासी क  तरह रहते थे। वह मेरे पास श ा लेने आया
करते थे हालाँ क मेरे याल से वह मुझस े यादा यो य थे और मेरे पास सफ़ औपचा रकतावश आते थे। खैर, एक
दन वे मेरे पास आए और मुझस ेउ च- तर के गूढ़ अ यास करने के लए कहने लगे। मने उ ह ह के अंदाज़ म कहा
क य द उस अ यास को कोई युवा  करे, तो शायद बेहतर होगा, य क उस अ यास को ायः युवाव था म
ही कया जाता है। मुझ ेबाद म पता लगा क उस भ ु ने आ मह या कर ली ता क उनका पुनज म हो सके और
वह युवाव था म उस अ यास को कर सके…”



मुझ ेयह सुनकर आ य आ और मने कहा, “ओह, यह तो ब त बुरा आ! आपको यह सुनकर काफ़  ख
आ होगा…”

दलाई लामा ने उदास होकर हामी भरी।
“आप उस ाय त क  भावना से कस तरह उबर पाए? आपने उस भाव को मन से कैसे र कया?”
उ र देने से पहले दलाई लामा ने काफ़  देर वचार कया फर कहा, “म उससे उबर नह  पाया। वह बात

आज भी मेरे मन म है।” उ ह ने ककर फर कहा, “हालाँ क उस ाय त का भाव आज भी मौजूद है, कतु
उसके कारण मेरा मन भारी नह  होता या वह मुझे पीछे क  ओर नह  ख चता। अगर म उस ाय त के भाव को
अपने ऊपर हावी हो जाने ँ तो उससे कसी को लाभ नह  होगा, वह बना मतलब मेरे लए हताशा और ड ेशन
का कारण बन जाएगा या फर मेरे जीवन म ह त ेप करेगा।”

उस समय, मुझ ेयह असंगत महसूस आ क एक मनु य जीवन के ख  का सामना कर रहा था और गहन
प ाताप के साथ भावुक भी हो रहा था ले कन फर भी उसके मन म कोई ला न या आ म- तर कार का भाव नह
था। मनु य के अपनी सीमा , अपने अवगुण  और या यक ु टय  के होते ए भी वयं को पूण मानने क
संभावना। कसी बुरी थ त को उसके यथावत प म वीकार करते ए अ त त या दए बना त या देने
क  संभावना। दलाई लामा को उस घटना पर स चा प ाताप था ले कन उ ह ने उस प ाताप के भाव को अ यंत
ग रमा व श ता के साथ सँभाला। इस ाय त को अपने साथ लेकर भी उ ह ने इस ेबोझ नह  बनाया, ब क वह
इसके साथ आगे बढ़ते गए और अपनी यो यतानुसार सर  क  सहायता क ।

म कभी-कभी सोचता ँ क या आ म- व वंसक ला न म डूबे बना जीने क  कला आं शक प से
सां कृ तक होती है। दलाई लामा के इस प ाताप के बारे म एक त बती व ान म  से बात करते समय मुझ ेपता
लगा क अं ेज़ी के ‘ ग ट” ( ला न) श द के लए त बती भाषा म कोई समतु य श द ही नह  है। हालाँ क उसम
“अफ़सोस” या “पछतावा” या “खेद” का अथ देने वाले श द अव य ह जनम “भ व य म सुधार” करने का भाव
नज़र आता है। इसका सां कृ तक पहलू कुछ भी हो, मेरा यह मानना है क अपनी पारंप रक वचारधारा को चुनौती
देकर तथा दलाई लामा के बताए स ांत  के आधार पर भ  मान सक कोण वक सत करने से, हम म से कोई
भी बना ला न भाव के, जसके कारण हम जीवन म अनाव यक क  होते ह, जीना सीख सकता है।

बदलाव का वरोध
ला न तब होती है जब हम अपने मन को इस बात के लए राज़ी कर लेते ह क हमने कोई ऐसी भूल कर द  है जसे

सुधारा नह  जा सकता। ला न का असली क  यह सोचने से होता है क हमारी सम या थायी है। चंू क ऐसा कुछ
नह  जो बदलता नह  है, उसी तरह पीड़ा भी शांत हो जाती है – सम या थायी प से नह  रहती। यह बदलाव का
सकारा मक पहलू है। इसका नकारा मक प  यह है क हम जीवन के लगभग हर े  म बदलाव का वरोध करते
ह। क  से मु  होने क  शु आत जस मु य कारण क  जाँच से होती है, वह है: बदलाव का वरोध।

जीवन क  प रवतनशील कृ त के बारे म बोलते ए दलाई लामा ने समझाया, “क  के कारण  व उसके
ोत का पता लगाना ब त ज़ री होता है। इसक  शु आत जीवन क  अ थायी एवं न र कृ त को समझने से

होती है। सब चीज़, घटनाए,ँ प रवतनशील ह और हर पल बदल रही ह तथा कोई भी चीज़ थर नह  है। अपने र
वाह के बारे म सोचने से यह बात अ धक प  हो जाएगी; हमारा र  हमेशा वा हत होता रहता है और कभी

एक जगह नह  कता। यह हर पल बदलने वाली चीज़ हमारे भीतर क  आंत रक णाली है। चंू क हर चीज़
तपल बदलती रहती है, इससे यह पता चलता है क चीज़  म सहन करने और थायी बने रहने क  मता का

अभाव होता ह।ै इस कारण कोई व तु थायी थ त म नह  रह सकती और अपनी वतं  श  के साथ भी उसके
लए एक-सी थ त म रहना संभव नह  है। इस तरह येक व तु क ह  अ य कारण  के भाव म रहती है।
इस लए, आपका अनुभव, कभी भी, चाहे वह कतना भी अ छा व सुखद य  न हो, अ धक समय नह  टक
सकता। यह एक तरह क  पीड़ा का आधार बन जाता है जस ेबौ  धम म ‘प रवतन क  पीड़ा’ कहते ह।”

 वचारधारा म न रता संबंधी अवधारणा क  क य भू मका होती है और इस न रता पर चतन करना एक



बौ मह वपूण अ यास माना जाता है। बौ  धम म न रता का चतन करने से दो मु य लाभ होते ह। पारंप रक
या रोज़मरा के तर पर, बौ  क ा वयं अपनी न रता पर – इस त य पर वचार करता है क जीवन णक

है और हम नह  पता क हमारी मृ यु कब हो जाएगी। जब इस वचार के साथ मानव जीवन क  वरलता और
आ या मक मु , क  तथा पुनज म के च  से मु  पाने क  संभावना का मलन होती है तो उससे क ा के
न य को बल मलता है क वह मु  दलाने वाल ेआ या मक अ यास म लीन होकर अपने समय का बेहतरीन
उपयोग करे। इसस ेगहरे तर पर, न रता और सम त घटना  के अ थायी होने के सू म पहलु  पर वचार करने
से स य क  खोज शु  हो जाती है तथा इस बात का बोध होने स ेअ ान का नाश होता है जो हमारे सम त ख  का
कारण है।

इस लए, बौ  धम म न रता पर चतन करने का ब त मह व है, कतु इसके साथ यह  उठता है: या
न रता पर चतन और इसके बोध का ग़ैर-बौ ध मय  के दै नक जीवन म कोई ावहा रक लाभ है? य द हम
“प रवतन” के कोण से “न रता” क  अवधारणा को देख तो इसका उ र न त प से ‘हाँ’ होगा।
आ ख़रकार, जीवन को बौ  या पा ा य, कसी भी नज़ रए स ेदेखा जाए, तो स य यही है क जीवन प रवतनशील
है। जब तक हम इस स य को नकारते और जीवन के वाभा वक बदलाव  का वरोध करते रहगे तब तक हम अपने
क  को बढ़ाते जाएगेँ।

प रवतन को वीकार करना हमारे आ म- न मत क  को कम करने म ब त बड़ी भू मका नभाता है।
उदाहरण के लए, हम अपने अतीत को पकड़कर रखते ह जससे हमारा क  बढ़ता जाता है। य द हम अपनी छ व
को इसी संदभ म देखते रहगे क हम पहल ेकैसे दखते थे और या कुछ कर पाते थे जो हम अब नह  कर सकते,
तो यह न त है क आयु बढ़ने के साथ हमारी ख़ुशी म वृ  नह  हो सकती। कभी-कभी हम अपने अतीत को
जतना याद करते ह, हमारा जीवन उतना ही व पत और वकृत होता चला जाता है।

प रवतन क  अव यंभा वता को वीकार करने से, सामा य स ांत के प म, हम ब त-सी सम या  को
सुलझाने म मदद मलती है। साथ ही, जीवन के सामा य बदलाव  को अ धक स य ढंग से समझने स ेहमारी

त दन क  चता काफ़  हद तक कम हो जाती है जो क हमारी अनेक सम या  का मुख कारण है।
जीवन के बदलाव  के मह व को कट करते ए एक म हला ने, जो हाल ही म माँ बनी थी, मुझे रात के दो

बजे आपात क  म जाने क  एक घटना सुनाई।
“ या सम या है?” बाल- च क सक ने उससे पूछा।
“मेरा ब चा! इसे कुछ हो गया है!” वह  होकर च ला रही थी, “मेरे याल से उसे घुटन या कुछ हो रहा

है! वह बार-बार अपनी जीभ बाहर नकाल रहा है; उसे अंदर नह  कर रहा… बार-बार यही हो रहा ह…ै मानो वह
मँुह से कुछ नकालना चाहता हो, ले कन उसके मँुह म कुछ नह  है…”

कुछ सवाल पूछने और थोड़ी जाँच करने के बाद डॉ टर ने उसे भरोसा दलाया, “ चता क  कोई बात नह
है। ब चा जैस-ेजैसे बड़ा होता है, वह अपने शरीर को जानने क  को शश करता है और देखता है क वह या- या
कर सकता है। आपके ब चे को अभी-अभी अपनी जीभ के बारे म पता लगा है!”

इकतीस वष य प कार मागरेट गत संबंध  के संदभ म बदलाव को समझने और उसे वीकार करने के
मह व को दशाती है। उसने हाल म ए अपने तलाक़ को लेकर मुझस ेअपनी चता  क ।

उसने कहा, “मुझे लगा क इस बारे म कसी  से बात करना अ छा होगा, जो मेरे अतीत को वराम देने
म और मुझे अकेले जीने के बदलाव तक लेकर आने म मेरी सहायता कर सके। सच क  ँतो मुझ ेथोड़ी घबराहट हो
रही है…”

मने उससे उनके तलाक़ क  प र थ तय  के वषय म पूछा।
“म उसे सौहादपूण कह सकती ँ। हमारा कोई झगड़ा नह  आ। म और मेरे पूव प त, हम दोन  का काम

अ छा चलता है, इस लए कसी तरह क  आ थक परेशानी नह  थी। हमारा एक बेटा है, जसने अब हमारे तलाक़
को वीकार कर लया ह।ै मेरे और मेरे प त के बीच संयु  संर ण समझौता भी ठ क चल रहा है…”

“मेरा मतलब है या आप बता सकती ह क आपका तलाक़ य  आ?”
“ह म… मेरे याल से हमारे बीच म यार ख म हो गया था,” उसने आह भरते ए कहा। “शायद धीरे-धीरे



रोमांस समा त हो गया था; हमारे संबंध  म वह गरमाहट नह  रही जो हमारी शाद  के समय थी। हम दोन  अपने-
अपने काम और अपने बेटे म त होते गए और एक- सरे से र होते चल ेगए। हमने ावसा यक तर पर
वैवा हक परामश भी लया, ले कन कोई लाभ नह  आ। हम साथ तो रह रहे थे, ले कन हमारा र ता भाई-बहन क
तरह हो गया था। मुझ े यार का, शाद  का एहसास ही नह  होता था। खैर, हमने मलकर यह नणय लया क
तलाक़ लेना बेहतर होगा, हमारे बीच कुछ था जो अब ख़ म हो गया था।”

उसक  सम या को समझने के लए हमने दो बार मुलाकात क  और हमने एक अ पका लक मनो च क सा
से परामश लेने का नणय लया। इसम मेरा पूरा यान उसक  चता को र करने और उसके जीवन म आए
बदलाव  से उसका तालमेल बैठाने पर था। कुल मलाकर, वह बु मान और भावुक प से संतु लत थी। च क सा
क  उस सं त अव ध के दौरान उसम काफ़  सुधार आ और वह आसानी से अपने एकाक  जीवन म लौट आई।

एक- सरे क  देखभाल करने के बावजूद, यह प  था क मागरेट और उसके प त ने उस र ते म उ साह
क  कमी को इस बात से जोड़ लया क उ ह तलाक़ ल ेलेना चा हए। हम अ सर उ साह म कमी को र ते म आई
घातक परेशानी स ेजोड़ लेते ह और र ते म बदलाव क  पहली आहट स ेडर जाते ह और सोचने लगते ह क कुछ
गड़बड़ है। शायद हमने सही साथी का चुनाव नह  कया। हमारा साथी हम फर वैसा नह  लगता जससे हमने कभी
यार कया था। असहम त होती है – हमारी संभोग क  इ छा होती है ले कन हमारा साथी थका आ होता है, हम

कोई फ़ म देखना चाहते ह ले कन हमारे साथी को उसम च नह  होती या वह हमेशा त होता है। हम लोग  के
बीच मतभेद कट होने लगते ह जो हम पहल े दखाई नह  देते थे। इससे हम यही न कष नकाल लेते ह क
सबकुछ ख़ म हो गया है; आ ख़र, हम इस बात से बच नह  सकते क हमारे बीच रयाँ बढ़ रही ह। चीज़ पहले
जैसी नह  ह; शायद हम तलाक़ ल ेलेना चा हए।

तो हम या करते ह? र त  के वशेष  ने दजन  कताब लखी ह क जब रोमांस म उ साह और गरमाहट
कम हो जाए तो हम या करना चा हए। रोमांस को दोबारा जगाने के लए वह अनेक तरह के सुझाव देते ह –
अपनी दनचया म से रोमांस के लए समय नका लए, बाहर जाकर भोजन क जए और छु याँ बताइए, अपने
साथी क  शंसा क जए और साथक बातचीत करना सी खए। कई बार इन चीज़  स ेमदद मलती है। कभी-कभी
इनस ेसहायता नह  भी मलती है।

परंतु र ते को पूरी तरह समा त मान लेने से पहले, हम एक लाभदायक काम कर सकते ह। जब कभी हम
संबंध म कुछ बदलाव आता दखाई दे तो हम ठहर कर उस थ त का आकलन करना चा हए और र त  म आने
वाले बदलाव  के सामा य व प  के बारे म जतनी हो सके जानकारी ा त करनी चा हए।

जीवन म हम शैशव अव था से बा याव था और फर युवाव था के बाद वृ ाव था तक जाते ह। गत
वकास के माग पर ये सारे बदलाव वाभा वक माने जाते ह। परंतु र ता भी एक ग तशील जीवंत तं  होता है
जसम दो जीव उस वातावरण म साथ रहते ह। जीवंत होने के नाते, यह भी ब त वाभा वक और सही है क वह
संबंध अनेक चरण  से होकर गुज़रता है। कसी भी र ते म, नकटता के शारी रक, भावना मक और बौ क –
व भ  आयाम होते ह। हम जनसे ेम करते ह, उनके साथ शारी रक पश होना, भावना  एवं वचार  को साझा
करना तथा वचार  का आदान- दान करना, ये सभी पर पर जुड़े रहने के वैध तरीके ह। बाक  चीज़  का शांत व
कम हो जाना सामा य बात है; कभी-कभी शारी रक नकटता कम हो जाती है ले कन भावना मक नज़द क  बढ़
जाती है; कभी-कभी हम बोलना नह  चाहते, और सफ़ छूने क  इ छा बल होती है। य द हम इस बात को लेकर
संवेदनशील ह तो हम उ साह के आरं भक समय म अ छा महसूस होता है, परंतु य द उसम कमी आ जाए तो चता
या ग़ सा करने के बजाय, हम अंतरंग होने के नए तरीके सोचने चा हए जो पहले जैसे – या शायद, उसस ेभी
अ धक – संतोष द ह । हम अपने साथी को म  बना, उसके साथ घ न  ेम और यादा गहरा संबंध था पत कर
ख़ुश रह सकते ह।

डेसमंड मॉ रस ने अपनी पु तक इंट मेट बहे वयर म मनु य म घ न ता क  ज़ रत म होने वाले सामा य
बदलाव  को समझाया है। वह बताते ह क हम सभी तीन अव था  से गुज़रते ह: “मुझे कसकर पकड़ो”, “मुझे
नीचे उतारो” और “मुझे अकेला छोड़ दो।” यह च  जीवन के आरं भक वष  म दखाई देना शु  होता है जब
ब चा शशुकाल वाले “मुझ ेकसकर पकड़ो” अव था से नकलकर “मुझे नीचे उतारो” क  अव था म जाता है और

नया को देखता, घुटन  के बल घसटता, पैदल चलता है और उसे अपनी माँ से अलग कुछ नजी वाय ता मल



जाती है। यह सामा य वकास का ह सा है। हालाँ क, ये अव थाए ँ सफ़ एक ही दशा म आगे नह  बढ़ती; व भ
अव था  म जब अलग होने क  भावना यादा गाढ़ हो जाती है तो ब चे को थोड़ी चता होती ह ैऔर फर वह
आराम और नज़द क  पाने अपनी माँ के पास लौट आता है। कशोर होने पर, “मुझे अकेला छोड़ दो” अव था

धान हो जाती है तथा ब चा अपनी पहचान बनाने के लए संघष करता है। हालाँ क यह चरण माता- पता के लए
थोड़ा मु कल और पीड़ादायक होता है। अ धकतर वशेष  इसे बचपन से वय कता तक के परागमन का सामा य
और ज़ री चरण मानते ह। यहाँ तक क इस चरण म भी अ य अव था  का म ण होता है। जस समय कशोर
घर म अपने माता- पता से यह कहता ह ै क, “मुझे अकेला छोड़ दो!” उस दौरान “मुझ ेकसकर पकड़ो” वाली
उसक  ज़ रत उसके दो त पूरी कर रहे होते ह।

वय क संबंध  म भी यही होता है। घ न ता के तर बदलते ह तथा यादा नज़द कय  और यादा रय
का एकांतर दौर चलता रहता है। यह भी वकास और उ थान क  सामा य या है। मनु य के प म अपने
साम य को ा त करने और व के पूण वकास के लए, हम अंतमुखी होने के पल  म नकटता और मलन
क  आव यकता के साथ वाय ता के संतुलन को बनाए रखना पड़ता है।

इस बात को समझने के बाद, जब भी हम अपने साथी से “ र ह गे” तो हम सागर-तट पर लहर  को देखने
से होने वाली घबराहट से अ धक घबराहट नह  होगी। न त तौर पर, कभी-कभी र त  म भावना मक री के
बढ़ने से गंभीर सम या के संकेत पैदा हो जाते ह (जैसे अ  अनदेखा ग़ सा) और संबंध टूट भी सकता है। ऐसे
मामल  म च क सा एक अ छा उपाय है। परंतु यान रखने वाली मु य बात यह है क बढ़ती ई री का वतः यह
अथ नह  होता क सब कुछ समा त हो गया। यह उस या का ह सा हो सकता है जसम संबंध नए ढंग से
प रभा षत होता है और पहले वाली घ न ता लौट सकती है या उससे भी अ धक मज़बूत होकर वापस आ सकती
है। तो, यह मानना, और वीकार करना क बदलाव सर  के साथ हमारे संबंध  का वाभा वक अंश है, र त  म
मह वपूण भू मका नभा सकता है। ऐसा भी होता है क जस समय हम अ यंत नराश हो जाते ह मानो वह संबंध
समा त हो गया है, ठ क तभी कोई ज़बद त बदलाव होता है। बदलाव क  इस अव ध म स चे यार को वक सत
और प ल वत करने म ये ण मह वपूण भू मका नभाते ह। हमारा संबंध चाहे पहले जैसे गाढ़ ेम पर आधा रत
न हो, चाहे हम सामने वाला  आदश न लगता हो, चाह ेहम एक- सरे के साथ का एहसास न होता हो। परंतु
इसके बदल,े हम ऐसी थ त म आ जाते ह जहाँ पर सरे को जानने लगते ह – सरे को उसके वा त वक प म,
क मय  स हत अलग व और अपने जैस ेमनु य के प म देखने लगते ह। यहाँ प ँचकर हम एक स चा वादा,
सरे के वकास का वादा करते ह – जो स चे यार का प है।

य द मागरेट के वैवा हक संबंध म आए बदलाव  को वीकार कर लया जाता और उ साह एवं रोमांस को
छोड़कर अ य बात  के आधार पर नए ढंग से र ता बनाया जाता तो मागरेट क  शाद  को शायद बचाया जा सकता
था।

सौभा य से, यह कहानी यह  ख म नह  हो गई। मागरेट के साथ मेरी अं तम भट के दो साल बाद, मेरी भट
उससे एक शॉ पग मॉल म ई ( कसी सामा जक थल पर अपने कसी पूव मरीज़ से भट होने क  थ त म,
अ धकतर च क सक  क  तरह, मुझे भी ब त असहज महसूस होता है)।

“कैसी ह आप?” मने पूछा।
“म ब त अ छ  ँ!” उसने ख़ुश होकर कहा। “ पछल ेमहीने, मने और मेरे पूव प त ने फर से शाद  कर

ली!”
“ या यह सच है?”
“हाँ, और सबकुछ ब त अ छा चल रहा है। संयु  संर ण के कारण हम लोग मलते रहते थे। शु  म थोड़ी

मु कल ई… ले कन तलाक़ के बाद, वह दबाव समा त हो गया। हम लोग  को कसी तरह क  कोई उ मीद नह
थी। फर हम लगा क हम एक- सरे को पसंद करते ह और एक- सरे से ेम भी करते ह। हालाँ क चीज़ हमारे
पहले ववाह क  तरह तो नह  ह ले कन अब लगता ह,ै इससे कोई फ़क़ नह  पड़ता हम दोन  साथ म ब त ख़ुश ह।
सबकुछ ठ क लगता है।”



चौ

अ याय 10

कोण म बदलाव

एक बार एक यूनानी दाश नक का श य था जसे उसके गु  ने तीन साल तक हर उस  को
पैस ेदेने के लए कहा जो उसका अपमान करता था। जब परी ण क  अव ध समा त हो गई तो गु
ने उससे कहा, “अब तुम एथे स जाकर ान ा त कर सकते हो।” जब श य ने एथे स म वेश
कया तो उसे ार पर एक ानी पु ष बैठा मला जो हर आते-जाते  को अपमा नत करता
था। उसने श य को भी अपमा नत कया तो वह श य ज़ोर से हँसा। ानी पु ष ने उससे पूछा, “म
तु हारा अपमान कर रहा ँ तो तुम हँस य  रहे हो?” श य ने उ र दया, “ य क म इस तरह क
बात के लए लोग  को पैसे देता रहा ँ और तुम यह मुझे मु त म दे रहे हो।” “नगर के भीतर वेश
करो,” ानी पु ष ने कहा, “यह नगर तु हारा है…”

थी शता द  म डेज़ट फ़ादस ने, जो क सनक  पा  का एक संकलन था, क ट  के नकट रे ग तान म जाकर
पूजा और याग का जीवन जीते ए क  एवं परेशा नय  के मह व को दशाने वाली यह कथा बताई। हालाँ क

वह सफ़ क  नह  था, उसने श य को “ ान के नगर” म वेश दे दया। क ठन प र थ तय  म उतने भावी ढंग
से जीने के पीछे कोण म बदलाव लाने क , थ त को एक अलग नज़ रए से देखने क  उसक  मता मु य
कारण था।

नज़ रए म बदलाव लाने क  मता एक अ यंत ताकतवर और भावशाली उपकरण है जो हम जीवन म
रोज़मरा क  परेशा नय  से नपटने म मदद करती है। दलाई लामा ने बताया:

“चीज़  को अलग नज़ रए से देखने क  मता ब त लाभकारी होती है। इसके अ यास स े  कुछ
अनुभव , कुछ ास दय  क  मदद से दमाग़ को शांत कर सकता है। मनु य को समझना चा हए क हर बात और
हर घटना के व भ  पहलू होते ह। हर चीज़ सापे  होती है। उदाहरण के लए, मेरे मामले म, मने अपना देश खो
दया। उस कोण स ेयह ब त ख क  बात है – और इससे भी यादा ख क  कई बात ई ह। हमारे देश म
ब त तबाही हो रही है। यह अ यंत नकारा मक चीज़ है। परंतु अगर म इसी बात को अलग नज़ रए स ेदेखँू तो मुझे
लगता है क एक शरणाथ  होने के कोण से कसी तरह क  औपचा रकता, ज  या नवाचार क  ज़ रत नह  है।
य द थ त यथावत होती, अगर सब कुछ ठ क-ठाक होता तो ब त-से अवसर  पर आप सफ़ चलते रहते ह; आप
दखावा करते ह। परंतु जब आपके सामने नराशाजनक प र थ तयाँ आती ह तो दखावा करने का समय नह
मलता। तो उस कोण से वह ख-भरा अनुभव मेरे लए ब त लाभकारी रहा है। शरणाथ  होने के नाते कई नए
लोग  से भट होने के अवसर मलते ह। भ  धा मक परंपरा  और अलग-अलग वसाय के लोग मलते ह
जनसे, य द म अपने देश म रह रहा होता, तो कभी न मला होता। तो इस नज़र स ेयह ब त यादा लाभदायक रहा
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है।”
“ऐसा देखने म आता है क जब कभी सम याए ँआती ह तो हमारा कोण संक ण हो जाता है। हमारा पूरा

यान उस सम या के बारे म चता करने पर होता है और हम ऐसा लगता है मानो उस तरह क  सम या सफ़ हम हो
रही है। इससे  अपने आप म डूब जाता है जसके कारण सम या और बढ़ जाती है। जब ऐसा होता ह,ै तो मेरे

याल स ेचीज़  को अलग नज़ रए से देखने से काफ़  मदद मलती है – जैसेः यह सोचना क ऐसे ब त-से लोग ह
ज ह ने इस तरह क  सम या का समना कया है और ज ह इससे भी बुरे अनुभव ए ह। कसी व श  बीमारी या
पीड़ा के समय इस तरह से अपने कोण को बदलना ब त लाभकारी हो सकता है। पीड़ा के समय, न त प
से, दमाग़ को शांत करने के लए औपचा रक यान का अ यास करना ब त क ठन होता है। परंतु य द आप तुलना
कर, उस थ त को कसी अ य नज़ रए से देख तो कैसे भी, कुछ हो ही जाता है। अगर आप सफ़ उस घटना को
देखते रहगे तो वह और बड़ी लगने लगती है। अगर आप कसी सम या को ब त नज़द क से, ब त यान से देखने
लगगे तो वह नयं ण से बाहर हो जाती है। ले कन अगर आप कसी यादा बड़ी घटना से उसक  तुलना करगे तो
वह आपको छोट  दखाई देगी और आपके ऊपर हावी नह  हो सकेगी।”

लाई लामा से भट स े कुछ समय पहले, म जहाँ काम करता था, वहाँ के सु वधा शासन अ धकारी से मेरी
मुलाकात हो गई। अपने कायकाल म मेरी उससे अनेक बार झड़प ई थी य क मुझ ेलगता था क वह पैस  के

लालच म मरीज़  क  देखभाल से समझौता करता था। मने उसे ब त समय से नह  देखा था ले कन उसे देखते ही,
मुझे उसके साथ ई सारी पुरानी बात याद आने लग  और मुझे अपने मन म उसके त ोध और घृणा का भाव
उठता आ महसूस होने लगा। उस दन दलाई लामा से मलने के लए जब मुझ ेभीतर भेजा गया, तब तक मेरा
दमाग़ काफ़  शांत हो चुका था, कतु फर भी, थोड़ी असहजता बनी ई थी।

“मान ली जए आपको कसी पर ग़ सा आता है,” मने बात शु  क । “आहत होने के बाद वाभा वक और
त काल त या ग़ सा आना है। ब त-से मामल  म, ख होने के बाद सफ़ ग़ सा आने क  बात नह  है। आप उस
घटना के बारे म बाद म सोचते ह और हर बार उसके वषय म सोचकर आपको ग़ सा आता है। इस तरह क  थ त
से नपटने के लए आप या सुझाव देते ह?”

दलाई लामा ने सोच- वचार करते ए हामी भरी और मेरी ओर देखा। म सोचने लगा क या उ ह पता लग
गया था क मने इस वषय को सफ़ शै क कारण  से नह  उठाया था।

“अगर आप इसे सरे कोण से देख,” उ ह ने कहा, “तो जस  के कारण आपको ग़ सा आता है,
उसम कुछ अ छ  बात, कुछ गुण भी ह गे। अगर आप यान से देख तो आप पाएगेँ क जस बात से आपको ग़ सा
आता है, उसी ने आपको कुछ अवसर भी दए ह, जो अ यथा, आपके अपने नज़ रए से मलने संभव नह  थे। तो,

यास करने से आप एक ही घटना को अलग-अलग कोण स ेदेख सकते ह। इसस ेलाभ होता है।”
“परंतु य द आप उस  क  अ छ  बात  को देखना चाह ले कन उसम ऐसा कुछ न हो, तो?”
“यहाँ, मुझे लगता है क आपको इस प र थ त म थोड़ा यास करना पड़ेगा। कुछ समय नकालकर उस

प र थ त पर कसी अलग नज़ रए से वचार क जए। परंतु ऊपरी तौर पर नह , ब क अ यंत पैने और य  ढंग
से। आपको तक करने क  अपने सम त साम य का उपयोग करके उस थ त को, जतना हो सके, न प  प से
देखना होगा। उदाहरण के लए, आप यह सोच क जब आपको कसी  पर ग़ सा आता है तो आपको वह
100 तशत ग़लत दखाई देता ह।ै ठ क उसी तरह जब आपको कोई अ छा लगता है तो उसम आपको 100

तशत गुण ही नज़र आते ह। परंतु यह सोच स चाई से मेल नह  खाती। य द आपका म , जस ेआप ब त
अ छा समझते ह, आपको कसी तरह से हा न प ँचाने क  चे ा करे तो अचानक आपको लगेगा आपके म  म
100 तशत अ छे गुण नह  ह। इसी तरह, आपका श ु, जसे आप नापसंद करते ह, य द आपस े मा माँगे और
अपके साथ अ छा वहार करे तो शायद आपको वह 100 तशत बुरा नह  लगेगा। इस लए, अगर आप कसी
से नाराज़ ह और आपको लगता है क उस  म कोई अ छा गुण नह  है तो भी सच यह है क कोई भी 
100 तशत बुरा नह  होता। अगर आप को शश कर तो आपको उसम कुछ स ण मल जाएगेँ। कसी को बुरा या
नकारा मक मानने क  वृ त उस  के असली वभाव के कारण नह , ब क आपक  अपनी मान सक सोच
पर आधा रत धारणा के कारण ह।ै”
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“इसी तरह जस प र थ त को शु  म आप 100 तशत नकारा मक मान लेते ह, उसम भी कुछ
सकरा मक पहलू हो सकता है। परंतु मेरा याल है क अगर आपको ख़राब प र थ त म कुछ अ छा मल भी जाए
तो यह काफ़  नह  होता। आपको इस वचार को पु  करना चा हए। आपको वयं वह सकारा मक बात तब तक
बार-बार याद दलानी होगी जब तक आपक  भावना न बदल जाए। सामा य तौर पर बात कर तो, अगर आपके
सामने कोई क ठन प र थ त हो, तो कसी वचार को सफ़ एक या दो बार अपनाने स ेअपने वभाव को नह  बदल
सकते। सीखने, श ण लेने और नए कोण से अ य त होकर ही आप उस क ठन प र थ त से बाहर नकल
सकते ह।”

दलाई लामा ने पल भर के लए सोचा और अपने ावहा रक अंदाज़ म बोल,े “हालाँ क य द यास करने के
बाद भी आपको उस  के काम म कोई सकारा मक पहलू या गुण न दखाई दे तो फलहाल, उस समय, उस
बात को भूल जाना सबसे अ छा तरीका है।”

लाई लामा के श द  से े रत होकर, उस दन शाम को मने उस शास नक अ धकारी के कुछ “सकारा मक
पहलु ” पर वचार कया और उन बात  के बारे म सोचा जहाँ वह “100 तशत बुरा” नह  था। यह ब त

मु कल काम नह  था। म जानता था क वह ब त अ छा पता था और वह अपने ब च  क  ब त अ छे ढंगे से
देखभाल करता था। मुझे यह भी मानना पड़ा क उसके साथ ई झड़प से मुझे लाभ आ था – उ ह  के कारण म
उस जगह को छोड़ने का नणय ले पाया जसके बाद मुझ े यादा संतोषजनक काम मल गया। हालाँ क इन सब
बात  को सोचने स ेऐसा नह  आ क म अचानक उस  को पसंद करने लगा, ले कन उसके लए घृणा एवं
कड़वाहट का भाव मेरे मन से आसानी से चला गया। ज द ही, दलाई लामा ब त गूढ़ वचन देने वाल ेथे: कस
तरह श ु  के त अपने वहार को बदल और उ ह पसंद करने लग।

श ु के बार ेम नया कोण
हमारे श ु  के बारे म हमारे नज़ रए को बदलने के लए दलाई लामा का मुख तरीका हमारा नुकसान करने वाल
के त हमारी परंपरागत त या को बदलना है। उ ह ने समझाया:

“हम पहले अपने त ं य  के त अपने वहार का व ेषण करते ह। सामा य तौर पर, हम अपने
श ु  का भला नह  चाहते। परंतु अगर आपके कसी काय स ेआपका श ु खी होता है तो इसम आपके लए
ख़ुश होने क  या बात है? अगर आप इस बात को यान से सोच तो इसस ेबुरा वचार और या हो सकता है?
अपने मन म बैर और भावना के बोझ को ढोना। या आप सचमुच इतने बुरे बनना चाहते ह?”

“अगर हम अपने श ु से तशोध लेते ह तो इससे एक कुच  बन जाता है। अगर आप पलटवार करते ह तो
आपका श ु इसे वीकार नह  करेगा – वह भी इसके बदल ेम आपके ऊपर वार करेगा और फर आप वही करगे
और यही चलता रहेगा। जब इस तरह क  चीज़ सामुदा यक तर पर होती है तो यह श ुता पीढ़ -दर-पीढ़  चलती है।
इसका प रणाम यह होता है क दोन  ओर के लोग  का नुकसान होता है और जीवन का उ े य न  हो जाता है।
आप इसे शरणाथ  श वर  म देख सकते ह जहाँ समूह  म पर पर घृणा बनी रहती है। यह बचपन से शु  हो जाता
है। यह ब त ख क  बात है। ोध या घृणा मछुआरे के काँटे क  तरह है। हम इस बात के त सजग रहना
आव यक है क हम इस काँटे म न फँस।े”

“कुछ लोग मानते ह क घृणा का बल भाव रा ीय हत म है। मुझे यह बात ठ क नह  लगती। यह ब त
अ रदश  सोच है। अ हसा और ान के आधार पर इस तरह क  वचारधारा का वरोध कया जा सकता है।”

अपने श ु के त अपनी सोच को चुनौती देने के बाद, दलाई लामा ने श ु को देखने का एक वैक पक
कोण दखाया, ऐसा नज़ रया जो  के जीवन पर ज़बद त भाव डाल सकता है। उ ह ने बताया:

“बौ  धम म, अपने श ु  या त ं य  के त अपने वहार पर काफ़  यान दया जाता है। ऐसा
इस लए है य क क णा और ख़ुशी के वकास म घृणा ब त बड़ी कावट बन सकती है। अगर आप अपने श ु
के त धैय और सहनशीलता वक सत कर ल तो बाक  सब कुछ आसान हो जाता है – अ य लोग  के लए क णा
का भाव अपने आप जागृत हो जाता है।”
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“तो, कसी आ या मक अ यास करने वाले  के लए उसके श ु मह वपूण भू मका नभाते ह। मेरे
वचार से क णा आ या मक जीवन का सार है। जीवन म ेमपूण और क णामयी बनने म सफल होने के लए
धैय और सहनशीलता का अ यास अ नवाय है। जस तरह घृणा करने से बुरा कुछ नह  है, उसी तरह धैय समान
गुण कोई नह  है। इस लए  को अपने श ु के त मन म घृणा नह  पनपने देनी चा हए, ब क उसके साथ ए
झगड़े को अपने अंदर धैय और सहनशीलता बढ़ाने का अवसर मानना चा हए।”

“वा तव म धैय का अ यास करने के लए श  ु का होना अ नवाय शत है। श ुता के अभाव म धैय या
सहनशीलता पैदा होने क  संभावना ही नह  है। हमारे म  सामा यतया हमारी परी ा नह  लेते जसके कारण हम
धैय वक सत करने का मौका नह  मलता; यह सफ़ हमारे श ु कर सकते ह। इस कोण से हमारे श ु हमारे
श क ह और हम इस बात के लए उनका स मान करना चा हए क वह हम धैय का अ यास करने का मौका देते
ह।”

“संसार म तो ब त-से लोग ह ले कन हम कम लोग  से बात करते ह और उससे भी कम लोग हम परेशान
करते ह। इस लए कभी आपको धैय और सहनशीलता का अ यास करने का मौका मल ेतो आपको इसे सहष
वीकार करना चा हए। ऐसा ब त कम होता है। जैसे अचानक अपने ही घर म दबा आ खज़ाना मल जाए, उसी

तरह आपको अपने श ु के त कृत  होना चा हए क उसने आपको यह अवसर दया। य द आप धैय और
सहनशीलता के अ यास म, जो क नकारा मक भावना  को र करने के लए ज़ री ह, सफल होना चाहते ह तो
यह आपके अपने यास  और श ु ारा दए गए अवसर के संयोग से ही संभव है।”

“ न त प से,  को लग सकता है, ‘म अपने श ु का आदर य  क ँ  या उसके योगदान को य
मानँू य क मेरे श ु का इरादा मुझ ेधैय और सहनशीलता का अ यास करवाने के लए मौका देना या मेरी मदद
करना नह  था? वैस ेभी उसक  मंशा मेरी सहायता करने क  नह , ब क मेरा नुकसान करने क  है! इस लए उनसे
घृणा करना ही ठ क है – वह न त ही आदर के यो य नह  ह।’ दरअसल, श ु का घृणा से भरा दमाग़ और हम
क  प ँचाने का इरादा ही श ु को व श  बनाता है। अ यथा य द सफ़ पीड़ा प ँचाने क  बात होती तो हम डॉ टर
से घृणा करते और उ ह भी अपना श ु मानते य क वह कभी-कभी इलाज के दौरान सजरी जैसे अनेक तरीके
अपनाते ह जनस ेहम दद होता है। परंतु हम फर भी उनके काम को हा नकारक नह  मानते या उ ह श ु नह
समझते य क डॉ टर का इरादा हम लाभ प ँचाने का था। इस लए, जान-बूझकर नुकसान प ँचाने का इरादा ही
श ु को व श  बनाता है और हम धैय का अ यास करने का अवसर दान करता है।”

लाई लामा का यह सुझाव क हम अपने श ु का आदर करना चा हए य क वह हम वकास के अवसर देता है,
शु  म गल ेसे नह  उतरता। परंतु यह थ त वैसी ही है जब कोई  वज़न उठाकर अपने शरीर को गठ ला

और मज़बूत बनाने क  को शश करता है। शु  म वज़न उठाना मु कल महसूस होता ह ै– वज़न भारी लगता है।
 मेहनत करता है, पसीना बहाता है और संघष करता है। परंतु तरोध के व  संघष ही हमारी असली

ताकत है।  वज़नदार उपकरण  को उनके ारा दए गए त काल आनंद के कारण नह , ब क उस लाभ के
कारण पसंद करता है जो उसे अंत म मलता है।

शायद श ु क  “ वरलता” और “ब मू यता” के बारे म दलाई लामा के दावे मज़ेदार बौ कता से अ धक
गूढ़ ह। जब म अपने मरीज़  को अपनी परेशा नय  के बार म सर  से बात करते सुनता ँ तो यह प  हो जाता है
– जब सर पर आ पड़ती है तो कम-से-कम नजी तर पर लोग  के श ु या वरोधी क  सेना नह  होती। सामा य
तौर पर झगड़ा कुछ ही लोग  के बीच सी मत होता है। शायद बॉस, सहकम , पूव-जीवनसाथी या भाई-बहन आ द।
उस कोण स ेश ु सचमुच “ वरला” होता है – हमारी आपू त ही सी मत होती है। इस संघष को नपटाने या श ु
के साथ झगड़े को सुलझाने क  यही या – सीखकर, जाँच करके, उनसे नपटने के वक प खोजकर – स चा
वकास, ान और मनो च क सा के सफल प रणाम दलाती है।

क पना क जए कैसा लगेगा य द हम जीवन म कभी कसी श ु या बाधा का सामना न करना पड़े, य द
ज म स ेलेकर मृ यु तक सब हमसे ब त यार कर, हमारी देखभाल कर और अपने हाथ से हम (नम, तरल भोजन)
खलाए,ँ हम तरह-तरह के चेहरे बनाकर और “गँू-गँू” क  आवाज़ करके हँसाए। य द हम बचपन से ही गोद म
घुमाया जाए और हम कभी कसी चुनौती का, परी ा का सामना न करना पड़े – सं ेप म, य द हर कोई हमारे साथ



ब चे क  तरह वहार करे। यह शु  म शायद सुनने म अ छा लगे। जीवन के शु  के कुछ साल  म यह उ चत हो
सकता है। परंतु य द यही सल सला चलता रहे तो इससे  जले टन का ल दा बन जाएगा और उसक  ज़ दगी
एक डरावना सच – वह मान सक व भावना मक प से बछड़े के माँस जैसा हो जाएगा। जीवन का संघष ही हम
वह बनाता है जो हम वा तव म ह। हमारे श ु ही हमारी परी ा लेते ह और हम तरोध दान करते ह जो वकास
के लए ज़ री है।

या आपका रवैया ावहा रक है?
अपनी सम या  को तक से सुलझाने का अ यास तथा परेशा नय  या अपने श ु  को वैक पक नज़ रए से
देखने क  समझ न त प स ेसीखने यो य है, ले कन म यह सोचने लगा क इसस े कस हद तक हमारे वहार
म मूलभूत प रवतन आ सकता है। मने एक बार एक इंटर ू म पढ़ा था क दलाई लामा के रोज़ के आ या मक
अ यास के दौरान वह एक ाथना पढ़ते ह, म त क के श ण से संबं धत आठ छंद, जस ेलांगरी थां पा नाम के
त बती संत ने यारहव  शता द  म लखा था। यह कुछ इस तरह स ेहै:

जब भी म कसी से मलूँ, म मन म वयं को सबसे न न और सामने वाल ेको सबसे े  मानँू!…
जब म हसक पाप और अधम   से मलूँ, म इ ह य समझू ँमानो मुझ ेकोई खज़ाना

मल गया हो!…
जब लोग ई यावश मुझसे वहार कर, मेरी नदा आ द कर, म पराजय लूँ और सर  को

वजय दान क ँ !…
जब कोई, जसक  मने मदद क  है, मुझे बुरी तरह चोट प ँचाए, म उसे अपना सव े  गु

समझू!ँ…
सं ेप म, म य  और परो  प स,े सभी को लाभ और ख़ुशी दान क ँ , म गु त प

से सभी के क  व परेशा नय  को अपने ऊपर ल ेलू!ँ…

मने जब इसके बारे म पढ़ा तो मने दलाई लामा स ेपूछा, “म जानता  ँ क आपने इस ाथना पर ब त चतन कया
है, ले कन या आपको लगता है क यह आज के संदभ म लागू होती ह?ै मेरा मतलब है क यह कसी भ  ु ारा
मठ म रहते ए लखी गई थी – जहाँ यादा से यादा कोई आपक  नदा कर देगा या आपके वषय म झूठ बोल
देगा अथवा शायद कोई कसी को थ पड़ मार देगा। ऐसी थ त म ‘ वजय दान करना’ सरल हो सकता है – परंतु
आज के समाज म ‘चोट’ या वहार के नाम पर बला कार, यातना, ह या आ द कुछ भी हो सकता है। उस

कोण से, ाथना का ख सही तीत नह  होता।” मुझ ेआ मसंतोष हो रहा था य क मुझे लगा जैसे मने बड़ी
सही, सुभा षत बात कह द  थी।

दलाई लामा कुछ देर के लए चुप हो गए, उनक  भँव चतन म डूब ग । फर वह बोले, “आपक  बात म
कुछ त य हो सकता है।” उसके बाद उ ह ने कुछ क से बताए जहाँ उस ख म कुछ बदलाव क  ज़ रत थी, जहाँ

 को सामने वाल ेके ोध और नुकसान से बचने के लए कुछ कदम उठाने पड़ सकते ह।”
उस दन शाम को म उस संवाद के बारे म सोचने लगा। दो बात ब त साफ़ हो ग । पहली, म उनके अपने ही

मत  और स ांत  पर पुन वचार करने क  उनक  असाधारण त परता को देखकर हैरान था – इस संदभ म, वह
अपनी पसंद क  ाथना का फर स ेआकलन करने के लए उ सुक थे जो इतने वष  क  पुनरावृ  के बाद उनके

व का ह सा बन चुक  थी। सरी बात नराशाजनक थी। मेरा घमंड मुझ पर हावी हो रहा था! मुझ ेमहसूस
आ क मने उ ह यह कह दया था क ाथना शायद ठ क नह  थी य क वह आज क  नया क  स चाई से मेल

नह  खाती थी। मुझ ेज द ही यह एहसास हो गया क म कससे बात कर रहा था – ऐसा  जो इ तहास के
सबसे नृशंस आ मण म अपना देश गँवा चुका था। ऐसा  जसने चार दशक अ ातवास म बताए थे जब क
सम त देश क  आशाए ँऔर सपने उसके ऊपर टके थे। ऐसा  जसम नजी उ रदा य व का गहन भाव था
जसने क णापूवक शरणा थय  से चीनी लोग  के हाथ  त ब तय  क  ह या, बला कार, यातना और अपमान के



अन गनत क स ेसुने थे। मने अनेक बार उनके चेहरे पर असी मत दया और उदासी के भाव देखे थे, जब सफ़
उनक  एक झलक पाने को हमालय से पैदल चलकर आए (दो साल क  या ा) लोग उ ह ये क से सुनाते थे।

ये क स े सफ़ शारी रक हसा के नह  थे। ब त-से ऐसे थे जनम त ब तय  क  आ मा को न  करने का
यास कया गया था। एक त बती शरणाथ  ने मुझ ेचीनी “ कूल” के बारे म बताया जहाँ उसे पढ़ने जाना पड़ता

था। सुबह के समय वहाँ के अ य  माओ क  “छोट  लाल कताब” पढ़ाई जाती थी। दोपहर के समय व भ  तरह
के गृहकाय करने के लए दए जाते थे। यह “गृहकाय” सामा यतया त बती लोग  के अंदर से बौ  धम क  अंत थ
आ मा को समा त करने के इरादे से दया जाता था। उदाहरण के लए, यह जानते ए क बौ  धम म ह या क
मनाही है और येक जीव को “चैत य ाणी” माना जाता है, एक श क ब च  को त दन कुछ मारकर अगले
दन कूल लाने के लए कहता था। इसी आधार पर ब च  को ेड दए जाते थे। हर मृत ाणी के लए कुछ अंक
नधा रत थे – म खी को एक अंक, क ड़े को दो, चूहे को पाँच, ब ली को दस आ द। (जब मने यह बात अपने एक
म  को बताई तो उसने घृणापूवक कहा, “म सोच रहा ँ क उस बेवकूफ़ श क को मारने पर कतने अंक
मलते?”)

म त क के श ण से संबं धत आठ छंद ाथना को पढ़ने से, दलाई लामा स चाई के साथ तालमेल बैठा
पाए ह और चालीस साल  से वह त बत म भावी ढंग से आज़ाद  और मानवा धकार क  लड़ाई लड़ रहे ह। इसी
के साथ वह चीन के लोग  के त वन ता और दया का भाव भी बनाए रखते ह जसने व भर म लाख  लोग  को

े रत कया है। और म उ ह यह सुझाव दे रहा था क उनक  वह ाथना आज क  नया क  “स चाई” के अनु प
नह  थी। आज भी उस संवाद को याद करके मुझ ेअपने ऊपर शम आती है।

नए कोण क  खोज
“श ु” के बारे म अपना नज़ रए बदलने के लए दलाई लामा के तरीके को अपनाते समय, एक दन दोपहर म मेरा
प रचय एक नई तकनीक से आ। इस पु तक को तैयार करने के दौरान, मने ई ट को ट म दलाई लामा के कुछ

वचन सुने थे। घर लौटते समय मने सीधे फ़ न स तक हवाई सफर कया था। हमेशा क  तरह मने वी थका वाली
सीट चुनी थी। आ या मक वचन सुनने के बावजूद, म जब उस भरे ए हवाई जहाज़ म चढ़ा तो उस समय मेरा
मज़ाज़ कुछ ठ क नह  था। मुझ ेतब पता लगा क मुझ ेग़लती से बीच क  सीट दे द  गई थी और म दो लोग  के
बीच म फँस गया था – एक तरफ़ एक मोटा आदमी था जसके अंदर मेरी तरफ़ वाले ह थे पर अपना भारी-भरकम
हाथ टकाने क  बुरी आदत थी और सरी तरफ़ एक अधेड़ म हला बैठ  थी जो मुझे इस लए पसंद नह  आ रही थी

य क उसने मुझसे मेरी वी थका वाली सीट छ न ली थी। उस म हला म कुछ ऐसा था जो मुझ ेपरेशान कर रहा था
– उसक  आवाज़ कुछ ककश थी और उसका वहार, शायद कुछ शाही क म का था। जहाज़ के उड़ते ही वह
अपने आगे वाली सीट पर बैठे  से लगातार बोलती जा रही थी। वह  उसका प त था और मने
“बहा री” दखाते ए उसे अपनी सीट देनी चाही। परंतु वह तैयार नह  आ – उन दोन  को बाहर वाली सीट ही
चा हए थी। म और परेशान हो गया। उस म हला के बगल म पाँच घंटे बैठना मुझ ेअसहनीय तीत हो रहा था।

म सोचने लगा क जस म हला को म जानता तक नह , उसके त इतना ग़ सा आने का अथ यह है क मेरे
भीतर “अंतरण” चल रहा होगा – वह अव य ही मुझ ेबचपन के कसी  क  याद दला रही थी – जैसे अपनी
माँ के त मेरे मन म ेष का भाव जो र नह  हो पाया था, आ द। मने दमाग़ पर ब त ज़ोर डाला ले कन कसी
संभा वत  के बारे म सोच नह  सका – वह मुझ े कसी से मलती-जुलती नह  लग रही थी।

तभी मुझे एहसास आ क धैय का अ यास करने का यह ब ढ़या अवसर था। तो मने क पना क  क मेरा
श ु वी थका वाली सीट पर बैठा आ है और मुझ ेधैय व सहनशीलता का अ यास करवा रहा है। मुझ ेलगा यही
मौका था – आ ख़रकार, हमारे “श ु” इससे यादा वन  नह  हो सकते – म अभी इस म हला से मला था और
इसने अभी तक मेरा कोई नुकसान नह  कया है। लगभग बीस मनट बाद, म थक गया – वह मुझ ेअब भी परेशान
कर रही थी! मने यह मान लया क मुझ ेबाक  का समय ऐस ेही तंग होते ए काटना पड़ेगा। म खी था और फर
मने देखा क उसका एक हाथ चुपचाप मेरी सीट के ह थे क  ओर बढ़ रहा था। मुझ ेउस म हला क  हर बात बुरी
लग रही थी। म खोया आ उसके नाखून को देख रहा था क तभी मुझे एहसास आ: या म उसके नाखून से घृणा
करता ँ? नह । वह एक साधारण क म का नाखून है। उसम कोई वशेष बात नह  है। फर मने उसक  आँख  क



मे

तरफ़ देखा और खुद से पूछा: या मुझ ेइसक  आँख नापसंद है? हाँ, मुझ ेवह नापसंद है। ( न त तौर पर, उसका
कोई कारण नह  था – जो क घृणा का सबसे शु  प है)। मने उसे और यान से देखा। या मुझे आँख क  पुतली
नापसंद है? नह । या मुझे उसका कॉ नया, उसका आइ रस या कलेरा नापसंद है? नह । या मुझे सचमुच आँख
नापसंद है? मुझ ेयह मानना पड़ा क ऐसा कुछ नह  था। मेरे दमाग़ म कुछ चल रहा था। म उसके उँगली क  गाँठ,
उसक  उँगली, जबड़ा, कुहनी देखने लगा। मुझे आ य आ क उस म हला के शरीर के ह स  से मुझे कोई
परेशानी नह  थी। सामा य ढंग से देखने के बजाय, थोड़ा यान से देखने और चीज़  पर गौर करने पर मेरे अंदर
बदलाव आ रहा था। नज़ रए म आए इस बदलाव ने मेरे पूवा ह को तोड़ दया और फर म उसे एक मनु य क  तरह
देखने लगा। म यह सब महसूस कर ही रहा था क वह अचानक मेरी ओर मुड़ी और मुझसे बात करने लगी। मुझे
याद नह  क हमने या बात क  – वह अ धकतर सं ेप म थी – ले कन या ा समा त होने तक मेरा ग़ सा और
परेशानी र हो चुके थे। मानता ँ क वह मेरी म  नह  बन गई थी ले कन अब वह वी थका सीट छ नने वाली 
श ु भी नह  थी – वह अब मेरे जैसी, एक आम इंसान थी जो अपनी तरफ़ से बेहतरीन जीवन जी रही थी।

लचीला म त क
अपने नज़ रए म बदलाव लाने क  मता, अपनी सम या को “ व भ  कोण ” से देखने का साम य म त क
के लचीलेपन ारा संभव होता है। लचीले दमाग़ का सबसे बड़ा लाभ यह है क यह जीवन को गले लगाकर – पूरी
तरह जीवंत और मनु य होने क  छूट देता है। एक दन ट सन म दोपहर क  लंबी सावज नक वाता के बाद, दलाई
लामा अपने होटल के कमरे म लौट गए। जब वह धीरे-धीरे कमरे क  ओर जा रहे थे, तो मजटा रंग के बा रश वाले
बादल आकाश म छा गए और दोपहर क  रोशनी को ढँक लया जसस ेकैटेलीना पवत को बड़ी राहत मली तथा
समूचा प र य बगनी रंग क  वशाल प  म बदल गया। यह ब त शानदार दखाई दे रहा था। रे ग तान के पौध
क  ख़ुशबू और नमी से भरी गम और बेचैन हवा का झ का बहने लगा जो सोनोरन तूफ़ान के आने का संकेत था।
दलाई लामा क गए। कुछ पल वह चुपचाप तज क  ओर देखते रहे, और उस य को आ मसात करते ए
उ ह ने उसक  सुंदरता पर कुछ कहा। वह कुछ कदम चल,े फर क गए और एक छोटे-स ेगमले म उगे चमेली क
कली को नहारने लगे। उ ह ने उसे धीरे से छुआ, महसूस कया और ज़ोर से उस पौधे का नाम लया। म उनके
म त क के काम करने के तरीके को देखकर हैरान रह गया। उनक  चेतना समूचे प र य को देखने के बाद उस
छोट -सी कली पर ठहर गई थी। वातावरण क  सम ता के साथ-साथ, छोट -स ेछोट  बात पर भी उनका यान था।
उनम जीवन के सभी पहलु  और संपूण बब को समेटने क  मता थी।

हम सभी दमाग़ का यह लचीलापन वक सत कर सकते ह। इसके लए हम अपने नज़ रए को व तार देकर
जान-बूझकर नए कोण खोजने का यास करना चा हए। इसका प रणाम यह होता है क हम एक ही समय पर
बड़ी बात  के साथ गत प र थ तय  के त भी सजग रह सकते ह। यह दोहरा कोण, या न “बड़े जगत”
और अपने “छोटे संसार” को लेकर हमारा वतमान नज़ रया, एक तरह से आपातकाल म कायवाही क  ाथ मकता
के नधारण जैसा काम करता ह,ै जसक  सहायता से हम जीवन क  आव यक तथा अनाव यक चीज़  को अलग-
अलग कर सकते ह।

रे अपने मामल ेम, दलाई लामा के साथ ई बातचीत के दौरान उनके ारा मुझे थोड़ा-सा उकसाने के बाद म
अपने सी मत नज़ रए से बाहर नकल गया था। अपने वभाव और श ण के चलते, म हमेशा सम या  को

गत ग तशीलता – पूरी तरह म त क के दायरे म होने वाली मनोवै ा नक या  – के कोण से देखता
रहा ँ। मेरी सामा जक और राजनी तक कोण  म कभी च नह  रही। मने दलाई लामा के साथ एक बार चचा
के दौरान उनसे व तृत नज़ रया होने के मह व के बारे म पूछा। उससे पहले कई याली कॉफ़  पीने के बाद मेरी
बातचीत जीवंत होने लगी और म कोण को आंत रक या, एकाक  खोज के प म बदलने क  मता के
वषय म बोलने लगा जो पूरी तरह  ारा एक भ  नज़ रया अपनाने पर आधा रत थी।

मेरी उ सा हत बातचीत के बीच, दलाई लामा ने मुझे टोका और याद दलाया, “जब तुम ापक कोण
अपनाने क  बात करते हो तो इसम लोग  के साथ मल-जुलकर काम करना भी शा मल है। जैसे: जब आपके
सामने वातावरण या आ थक ढाँचे संबंधी वै क तर के संकट पैदा होते ह तो इसके लए ब त-से लोग  के बीच
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ज मेदारी और तब ता समेत सम वत एवं सहम तपूण यास क  आव यकता होती है। यह गत या नजी
मामले से कह  अ धक ापक होता है।”

मुझ ेखीज आ रही थी क म गत मामल ेपर यान देना चाहता था, ले कन वे वै क मसल  को बीच म
ला रहे थे (और मुझे यह कहते ए शम महसूस हो रही है क  के नज़ रए को व तृत करने के मु े पर इस
तरह का रवैया!)।

“परंतु इस स ताह,” मने ज़ोर देते ए कहा, “हमारे संवाद और आपके सावज नक भाषण  म आपने भीतरी
बदलाव के ज़ रए अंदर से नजी बदलाव लाने के मह व पर काफ़  बोला है। उदाहरण के लए आपने क णा
वक सत करने, दयालु दय होने, ग़ स ेऔर घृणा पर काबू पाने तथा धैय व सहनशीलता को वक सत करने के
मह व पर भी बात क  है…”

“हाँ। न त तौर पर, बदलाव मनु य के भीतर स े आना चा हए। परंतु जब आप वै क सम या  के
सामधान खोज रह ेहोते ह तो आपको इन सम या  का समाधान  और साथ ही, समाज के कोण से
खोजना चा हए। तो, जब आप लचीला होने, ापक नज़ रया रखने आ द क  बात करते ह तो इसके लए आपको
अनेक तर  पर सम या  को समझना पड़ता है: गत तर, सामुदा यक तर और वै क तर पर।”

“अब, जैसे एक दन शाम को मने यु नव सट  म अपने भाषण म धैय एवं सहनशीलता के ारा ोध और
घृणा को कम करने के वषय म बात क । घृणा कम करना आंत रक नर ीकरण जैसा है। परंतु जैसा क मने उस
वाता भाषण म यह भी कहा क आंत रक नर ीकरण बाहरी नर ीकरण के साथ मलकर होना चा हए। मेरे
वचार से यह ब त ही ज़ री है। सौभा य से, सो वयत शासन के गर जाने के बाद, कम-स-ेकम फलहाल परमाणु
व वंस का खतरा नह  है। तो मुझे लगता है क यह ब त अ छा समय है, ब त अ छ  शु आत है – हम यह समय
गँवाना नह  चा हए! हम शां त क  असली ताकत को मज़बूत करना चा हए। वा त वक शां त – सफ़ हसा या यु
का न होना नह  है। सफ़ परमाणु नवारक ह थयार  के सहारे ही यु  को रोका जा सकता है। परंतु सफ़ यु  का

क जाना स ची व थायी शां त नह  है। शां त के लए आपसी भरोसा ज़ री होता है। चंू क आपसी व ास के
वकास म ह थयार सबसे बड़ी बाधा ह, मेरे वचार से समय आ गया है जब हम इन ह थयार  से मु  पाने का
तरीका सोचना चा हए। यह ब त ज़ री है। न य ही, यह एक रात म नह  हो सकता। धीरे-धीरे इस ओर बढ़ना ही
इसका ावहा रक तरीका है। खैर, हम अपना ल य प  कर देना चा हए। समूचे व  को सेना-मु  करने क
आव यकता है। तो, एक तर पर हम आंत रक शां त वक सत करने का यास करना चा हए, परंतु इसी के साथ,
बाहरी नर ीकरण और शां त के लए यथासंभव यास करना ब त ज़ री है। यह हमारा उ रदा य व है।”

लचीली वचारधारा का मह व
लचीले दमाग़ और कोण बदलने क  मता के बीच पार प रक संबंध है। लचीला और नम दमाग़ हम
सम या  को अलग-अलग नज़ रय  से देखने म मदद करता है और इसके वपरीत, जान-बूझकर अपनी
सम या  को अलग-अलग कोण से देखना दमाग़ के लचीलेपन के लए अ छा अ यास है। आज क  नया
म अपनी सोच को लचीला बनाने क  को शश सफ़ नक मे बु जी वय  का खुद म खोए रहने का काम नह  है –
यह जीने का  बन चुका है। वकास के तर पर भी, जो जा तयाँ सबसे लचीली ह और ज ह ने वातावरण के
अनुसार खुद को ढाल लया है, वही जी वत रह पाई ह। आधु नक समय म जीवन म अचानक, अ या शत और
हसक बदलाव हो जाते ह। लचीला दमाग़ हमारे आसपास होने वाले बाहरी बदलाव  के अनुसार खुद को ढाल लेता
है। यह हमारे आंत रक झगड़ , अ नय मतता  और ैध वृ  को भी सम वत करने म सहायता करता है। अपने
दमाग़ को लचीला बनाए बना हमारा नज़ रया भंगुर हो जाता है और संसार के साथ हमारे संबंध म डर समा जाता
है। परंतु लचीला कोण और नम तरीका अपनाने से हम अ यंत अशांत और उ  प र थ तय  म भी शांत रह
सकते ह। दमाग़ को लचीला बनाने के यास के ारा ही हम मनु य क  आ मा म लचीलापन पैदा कर सकते ह।

लाई लामा को जानने के बाद म उनके लचीलेपन और अनेक कोण  को एक साथ लेकर चलने क  उनक
मता को देखकर हैरान रह गया।  उनसे यही आशा करता है क व  के सबसे व यात बौ  धम  के



प म वे बौ  धम के र क ह।
इस बात को यान म रखते ए, मने उनसे पूछा, “ या आपको कभी अपना कोण अ यंत कठोर या

अपनी वचारधारा संक ण लगती है?”
“ह म…” उ र देने से पहले उ ह ने सोचते ए कहा, “नह , मुझ ेऐसा नह  लगता। दरअसल, बात इसके

वपरीत है। कभी-कभी म इतना लचीला हो जाता ँ क मुझ पर एक-सी नी त न अपनाने का आरोप भी लगता
है।” वह ज़ोर से हँस पड़े। “कोई मेरे पास आकर कुछ सुझाव देता है तो म उसक  बात म कारण खोजूँगा और फर
उससे सहमत होकर क ँगा, ‘ओह, यह ब त ब ढ़या है!’… ले कन तभी अगला  आकर उससे वपरीत बात
कहता है, फर म उसक  बात पर वचार करता ँ और उनसे भी सहमत हो जाता ँ। इसके लए कई बार मेरी नदा
होती ह ैऔर मुझ ेयाद दलाया जाता ह,ै ‘हम इस माग पर चलने के लए तब  ह, इस लए फलहाल हम यही
प  लेना चा हए।’”

इस व  से यह छ व बन सकती है क दलाई लामा नणय नह  ले पाते और उनका कोई मागदशक
स ांत नह  है। वा तव म, यह ब कुल ग़लत बात है। दलाई लामा क  मूल मा यताए ँह जो उनके सभी काय  का
सार ह: सभी मनु य  क  अ छाई म व ास। क णा के मह व म भरोसा। दया क  नी त। सम त ा णय  के त
समानता का भाव।

लचीला, नम और अनूकूलनीय होने के मह व के वषय म बात करने से मेरा यह ता पय नह  है क हम
गर गट जैस ेहो जाए ँ– अपने आस-पास के कसी भी मत या व ास को सोख ल, अपनी पहचान बदल ल और
सामने आने वाले कसी भी वचार को अपना ल। वकास क  उ च अव थाए ँहमारे अपने मागदशक स ांत  पर
नभर करती ह। हमारे अपने मू य होने चा हए जो हम जीवन म नरंतरता और सुसंग त दान कर सक, जनके
आधार पर हम अपने अनुभव माप सकते ह। ऐस े मू य जो हम यह बता सक क हमारे कौन-से ल य सचमुच
उपयु  और कौन-से बेकार ह।

 यह है क हम लगातार इन मू य  के साथ मज़बूती से रहते ए भी लचील ेकैसे बन सकते ह? इसके
लए दलाई लामा ने अपने मू य  को घटाकर कुछ मूल त य  तक सी मत कर लया है: 1. म एक मनु य ँ। 2. म
ख़ुश रहना चाहता ँ और म क  नह  भोगना चाहता। 3. मेरी तरह सरे लोग भी ख़ुश रहना चाहते ह और क  नह
भोगना चाहते। सर  स ेअसमान बात  के बजाय, समान बात  पर ज़ोर देने से अ य मनु य  के साथ जुड़ने का भाव
पैदा होता है और इसस ेक णा एवं परोपकार के मू य म उनका व ास उ प  होता है। इसी तरीके का योग
करके अपने मू य  पर वचार करने तथा उ ह घटाकर कुछ मूल स ांत  तक ल ेआना ब त लाभदायक हो सकता
है। अपने मू य  को घटाकर उ ह मूल त व  तक लाने और फर उस लाभ के साथ जीने क  मता ही हम सबसे
बड़ी आज़ाद  और लचीलापन दान करती है जसक  सहायता से हम रोज़ क  अपनी अनेक सम या  को
सुलझाते ह।

संतुलन
जीवन म लचीला वहार वक सत करना सफ़ रोज़ क  सम या  को सुलझाने म ही उपयोगी नह  होता, वह
ख़ुशहाल जीवन के मह वपूण त व – संतुलन – का आधार भी बन जाता है।

एक दन सुबह अपनी कुस  पर आराम से बैठते ए दलाई लामा संतुलन का मह व समझा रहे थे।
“जीवन को संतुलन और कुशलता से जीना, चरम सीमा  तक न जाना,  के त दन के वहार के

लए ब त आव यक है। यह जीवन के सभी पहलु  म ज़ री है। उदाहरण के लए, जब आप एक पौधा रोपते ह
तो आपको यह काम ब त कुशलता और आराम से करना पड़ता है य क वह ब त कोमल होता है। अ धक पानी
से वह मर सकता ह,ै यादा धूप से वह न  हो सकता है। ब त कम से भी ख़राब हो जाएगा। इस लए उसके व थ
वकास के लए संतु लत वातावरण ज़ री है।  के शारी रक वा य के लए कसी भी चीज़ क  अ धकता या
कमी उसे न  कर सकती है। जैस:े ज़ रत से यादा और आव यकता से कम ोट न, दोन  ही वा य के लए
हा नकारक है।”

“यह कोमल और कुशल तरीका और चरम से बचना व थ मान सक एवं भावना मक वकास पर भी लागू



होता ह।ै उदाहरण के लए, य द हमारे अंदर घमंड आ जाए, हम अपनी उपल धय  या गुण  के आधार पर वयं को
यादा मह व देने लग तो उससे बचने का तरीका यह है क अपनी सम या  या क  के बारे म सोच और जीवन

के असंतु  पहलु  पर वचार कर। इसस ेआपको अपने म त क क  उ ेजना को कम करने म मदद मलेगी और
आप यादा ावहा रक हो जाएगेँ। इसके वपरीत अगर आपको ऐसा लगे क जीवन के असंतु  पहलु , क  या
पीड़ा  पर वचार करने से वह आपके ऊपर हावी हो रही ह तो इसम भी ख़तरा है। इसके कारण आप पूरी तरह
हताश और असहाय हो सकते ह और आपके मन म यह वचार आ सकता है क, ‘ओह, म कुछ नह  कर सकता, म
ब कुल बेकार ँ!’ ऐसी प र थ तय  म यह ज़ री है क आप अपनी उपल धय , अपनी उ त और अपने स ण
के बारे म सोचकर अपने मनोबल को बढ़ाए ँता क आपका दमाग़ उ सा हत होकर नराश व हतो सा हत अव था से
बाहर नकल आए।ँ यहाँ ब त कुशल और संतु लत ढंग से जीने क  ज़ रत है।”

“यह तरीका न सफ़  के शारी रक और भावना मक वा य के लए लाभ द होता है, ब क यह
आ या मक उ थान म भी सहायक है। उदाहरण के लए, बौ  परंपरा म अनेक तकनीक व अ यास कराए जाते
ह। परंतु इन तकनीक  के योग म  को ब त कुशलता स ेकाम लेना होता है। यहाँ भी कुशल और संतु लत
ढंग से काम करने क  आव यकता होती है। बौ  धम का अ यास करते समय समे कत ढंग अपनाना ज़ री है
जसम अ ययन और सीखने को चतन और यान के अ यास के साथ जोड़ा जाता है। यह इस लए आव यक है
य क इससे शै णक या बौ क श ा एवं ावहा रक योग के बीच असंतुलन न हो जाए। अ यथा अ य धक

श ा ारा चतन के अ यास के न  होने का खतरा हो जाता है। परंतु अ ययन के बना यादा ावहा रक योग
समझ-बूझ को न  कर सकते ह। इस लए संतुलन होना आव यक है…”

एक पल सोचने के बाद, उ ह ने कहा, “तो, सरे श द  म, धम का अ यास, जो क असली आ या मक
अ यास है, एक तरह का वो टेज थरक है। थरक का काय यह होता है क अ नय मत ऊजा वाह को रोकता है
और आपको थर व नय मत ऊजा दान करता है।”

“आप चरम थ तय  से बचने के मह व पर ज़ोर देते ह,” मने जोड़ा, “परंतु या चरम थ त तक जाने से
ही हम जीवन म उ ेजना और उ साह ा त नह  होता? जीवन म चरम थ तय  से बचने और हमेशा ‘म यम माग’
चुनने से या जीवन नीरस और बेजान नह  हो जाता?”

सर हलाकर मना करते ए, उ ह ने उ र दया, “मेरे याल से आपको चरम वहार का ोत या आधार
समझने क  ज़ रत है। उदाहरण के लए भौ तक साम ी को ही ली जए – घर, फ़न चर, कपड़े, आ द। एक ओर
हम ग़रीबी को चरम थ त मानते ह और हम इससे बचने तथा भौ तक सु वधाए ँरखने का अ धकार ह।ै सरी ओर,

यादा सुख-सु वधाए ँया अ य धक धन कमाना भी एक चरम थ त ह।ै ब त धन कमाने के पीछे हमारा उ े य
संतोष और ख़ुशी ा त करना है। परंतु अ धक चाहने का आधार ही यह है क हमारे पास पया त नह  है और हम
संतु  नह  ह। यह असंतोष का भाव, अ धक और अ धक क  चाहत उन व तु  क  वांछनीयता के कारण न होकर
हमारी अपनी मान सक दशा के कारण है।”

“तो मुझे लगता है क चरम थ तय  तक जाने क  हमारी वृ  असंतोष के भाव स ेही े रत होती ह।ै
न य ही, इसके अ य कारण भी ह गे। ले कन मेरे वचार से यह समझना आव यक है क चरम थ त तक जाना
ऊपरी तैर पर अ छा या ‘उ ेजक’ लग सकता है ले कन यह ब त हा नकारक है। चरम थ तय  और चरम

वहार के अनेक उदाहरण ह। मेरे याल से इन थ तय  को देखने से यह समझ म आ जाएगा क चरम तक जाने
से वयं आपको ही क  होता है। उदाहरण के लए, अगर हम रगामी प रणाम सोचे बना, और अपनी ज मेदारी
को समझे बना ब त यादा मछली पकड़ तो इससे मछ लय  क  सं या… या संभोग या कम हो जाएगी। न य
ही, जनन के लए जै वक काम वासना जागृत होती है और इस या से संतोष भी होता है। परंतु य द काम
वासना अनु रदायी ढंग से यादा बढ़ जाए तो इसस ेअनेक तरह क  सम याए ँजैसे शारी रक शोषण, सगे-संबं धय
के साथ यौन संपक आ द हो सकती ह।”

“आपने कहा क असंतोष के अलावा, ऐसे कई और कारण होते ह जनसे चरम थ त पैदा हो सकती है…”
“हाँ, न य ही।” वे बोल।े
“ या आप कोई उदाहरण दे सकते ह?”
“मेरे याल से संक ण वचारधारा भी चरम थ त का एक कारण हो सकती है।”



“संक ण वचारधारा कस संदभ म…?”
“अ य धक मछली पकड़ने से मछ लय  क  सं या म कटौती होना संक ण वचारधारा का ही उदाहरण है

य क  केवल अ पका लक लाभ देख रहा है और बड़ी त वीर क  उपे ा कर रहा है। यहाँ  अपने
नज़ रए को ापक बनाने के लए अपनी श ा और ान का उपयोग कर सकता है और अपनी वचारधारा क
संक णता को कम कर सकता है।”

दलाई लामा ने टेबल से अपनी माला उठाई और उस ेअपने हाथ से रगड़ते ए उस वषय पर चतन करने
लगे। अपनी माला क  ओर देखते ए वे अचानक बोलने लगे, “मुझे लगता है क ब त-से मामल  म संक ण
वचारधारा चरम थ तय  का कारण बनती है। इससे सम याए ँ होती ह। जैसे: त बत अनेक शता दय  तक
बौ धम  देश था। वाभा वक तौर पर, इस कारण त बती लोग बौ  धम को सव े  धम समझते थे और यह भी
मानते थे क य द सारी मानवता बौ  धम मानने लगे तो ब त अ छा होगा। यह वचार क हर  बौ धम  हो
जाए, अ यंत चरम कृ त का वचार है। इसी तरह क  सोच से सम याए ँपैदा होती ह। परंतु अब जब क हम त बत
छोड़ आए ह हम अ य धा मक परंपरा  के बारे म जानने और सीखने को मला। इससे हम स चाई के नकट आए
ह – यह समझ पाए ह क मानवता के अंतगत अनेक मान सक वचारधाराए ँह। य द हम समूचे संसार को बौ धम
बनाना चाह तो यह ब कुल अ ावहा रक बात होगी। अ य परंपरा  के नकट आने पर आपको उनक
सकारा मक बात जानने को मलती ह। अब जब भी हमारा सामना कसी भ  धम से होता है तो हमारे भीतर एक
सहज भाव उ प  हो जाता है। हम यह सोचगे क य द उस  को सरी परंपरा यादा उपयु  और भावी
लगती ह ैतो अ छ  बात है! जैस:े हम कसी रे तरां म जाते ह – हम सब एक टेबल पर साथ बैठते ह और अपनी
पसंद क  चीज़  का ऑडर देते ह। हम लोग अलग-अलग चीज़ खाते ह ले कन इस बात पर कोई कसी से लड़ता
नह  है!”

“तो, मुझ ेलगता ह ै क यास करके अपने नज़ रए को व तृत करने से हम ायः चरम वचारधारा से ऊपर
उठ सकते ह जसके ऐसे नकारा मक प रणाम होते ह।”

इस वचार के साथ, दलाई लामा ने अपनी माला अपनी कलाई पर लपेट , मेरे हाथ पर यार से थपक  द
और चचा समा त कर उठ खड़े ए।



अ याय 11

क  और परेशानी म अथ क  खोज

सरे व  यु  के दौरान ना ज़य  ारा बंद  बनाए गए य द  मनोवै ा नक व टर कल ने एक बार कहा था,
“मनु य कसी भी क  को त काल और तब तक आसानी स ेसहन कर सकता है जब तक उसे उस पीड़ा म अथ

नज़र आता है।” कल ने शरणाथ  श वर म सह ेगए ू र और अमानवीय अनुभव ारा जाना क लोग अ याचार
के दौरान कस तरह जी वत रहते थे। कौन बचा और कौन नह  बचा, इस बात पर यान देने से उसने यह न कष
नकाला क जी वत बचना  क  युवाव था या उसके शारी रक बल पर नह  ब क अपने जीवन और अनुभव
म अथ खोजने और अपने उ े य क  ा त पर नभर करता है।

क  म अथ खोजना हमारे जीवन के सबसे क ठन ण  से नपटने म हमारी मदद करता है। परंतु अपने दद
म अथ खोजना आसान काम नह  है। क  ायः अचानक, अजीब और बेतरतीब ढंग से आता है जसका, कोई
साथक या सकारा मक अथ तो र, कोई मतलब ही नह  होता। क  और पीड़ा के उस दौर म हमारी सम त ऊजा
उससे बचने म लग जाती है। बड़े संकट और ासद  के समय, उस क  म कसी तरह का अथ खोजना या चतन
करना असंभव तीत होता है। उस दौरान, हम उसे सहन करने के अ त र  यादा कुछ नह  कर सकते। अपने
क  को नरथक, अनु चत मानना और यह सोचना वाभा वक है क, “म य ?” सौभा य स,े तुलना मक अव ध
के समय, या न क  से पहले और उसके बाद के समय म हम पीड़ा पर चतन कर सकते ह और उसके अथ को
समझने का यास कर सकते ह। क  म छपे अथ को खोजने के लए कया गया यास और उसम लगा समय उस
समय ब त लाभकारी होता है जब क  सचमुच आता है। परंतु उस लाभ को लेने के लए हम अपने अ छे समय म
ही अथ खोजने क  को शश शु  कर देनी चा हए। मज़बूत जड़  वाले वृ  बड़े से बड़े तूफ़ान को झेल लेते ह ले कन
कोई वृ  तूफ़ान आने के समय अपनी जड़  को मज़बूत नह  कर सकता।

तो हम क  म छपे अथ को खोजने क  शु आत कैस ेकर? ब त लोग  के लए, यह खोज उनक  धा मक
परंपरा  स ेशु  होती है। हालाँ क अलग-अलग धम  म क  के अथ और उसके उ े य को समझने के अलग-
अलग तरीके होते ह, येक धम उसके मतानुसार, क  के त द  जाने वाली त या बताता है। उदाहरण के
लए, बौ  एवं ह  धम म, क  को अपने ही पूव कम  का फल बताया गया है और यह आ या मक मु  के लए
उ ेरक का काम करता है।

जू डयो-ईसाई परंपरा म, ांड क  रचना एक नेक व यायी ई र ने क  थी और बेशक उसक  योजना
कभी-कभी हम रह यमयी तथा अपा  लगती हो, कतु उसक  योजना म हमारा व ास और भरोसा हम क  को
सहने क  ह मत देता है, जैसा क टा मुड ने कहा, “ई र जो भी करता है, अ छे के लए करता है।” जीवन म क
आते ह ले कन जस तरह सव के दौरान ी पीड़ा का अनुभव करती है, उसी तरह हम यह व ास करते ह क
क  का अंत म प रणाम अ छा ही होगा। इन परंपरा  क  असली चुनौती यह है क सव से भ , क  का अंत म
प रणाम ायः हम पता नह  लग पाता। फर भी, जनका ई र म अटूट व ास है, वे यही मानते ह क क  का



फल अ छा ही होता है, जैसा क हसीद ने सलाह द  है, “जब भी मनु य को क  हो, उसे यह नह  कहना चा हए,
‘यह बुरा आ! यह ठ क नह  ह!ै’ ई र मनु य के साथ कभी बुरा नह  करता। परंतु यह कहना ठ क है, ‘यह कटु
है! मुझे अ छा नह  लगा!’ दवा  म कुछ ऐसी ह जो कड़वी जड़ी-बू टय  से बनती ह।” इस लए जू डयो-ईसाई
नज़ रए से, क  के अनेक उ े य होते ह: यह हमारे व ास क  परी ा लेता है, उसे मज़बूत करता है, यह हम
अ यंत मूल व आंत रक प से ई र के नकट ला सकता है यह भौ तक जगत के साथ हमारे संबंध को ढ ला कर,
हम ई र क  शरण म ले जा सकता है।

हालाँ क  क  धा मक परंपरा, क  का अथ खोजने म उसक  ब मू य सहायता कर सकती है, जो लोग
कसी धम को नह  मानते, वे भी यान और चतन के ारा क  म छपे अथ को खोज सकते ह। वै क तर पर
ख ा त होने के बावजूद, इस बात म कोई संदेह नह  है क हमारी पीड़ा हमारी परी ा ले सकती है, हम मज़बूती

दे सकती है और जीवन के अनुभव को गहन बना सकती है। डॉ. म टन लूथर कग जू नयर ने एक बार कहा था,
“जो चीज़ मुझ ेन  नह  कर सकती, वह मुझे मज़बूत बनाती है।” जहाँ एक ओर पीड़ा से उबरना वाभा वक होता
है, वह  पीड़ा हम चुनौती देती है और हमारी े ता को भी बाहर लाती है। लेखक ाहम ीन अपनी पु तक द थड
मैन म लखते ह, “इटली म तीस साल तक बोर जया के शासन म, यु , आतंक, ह या और र पात होता रहा -
ले कन वह  से माइ कल एजंेलो, लयोनाद  द वची और नवजागरण का ज म आ। वट्ज़रलड म, भाईचारा है,
पाँच सौ साल से लोकतं  व शां त है, ले कन उ ह ने या दया? कूकू घड़ी!”

पीड़ा हम मज़बूत बनाती है, ढ़ता दान करती है ले कन कभी-कभी इसका वपरीत असर भी अ छा होता
है - यह हम मधुर, यादा संवेदनशील और सौ य भी बना देती है। क  के दौरान हम जस असुर ा का अनुभव
होता है वह हम उदार बनाती है और सर  के साथ हमारे संबंध था पत होते ह। मश र क व व लयम वड्सवथ ने
एक बार कहा था, “गहन पीड़ा ने मेरी आ मा को मानवता दान क  है।” क  के इस मानवीय भाव को समझाते

ए मुझे अपने एक प र चत, रॉबट का याल आ रहा है। रॉबट एक अ यंत सफल कॉप रेशन का मुख था। कुछ
साल पहले उसे ज़बद त आ थक नुकसान आ जससे वह भयंकर ड ेशन का शकार हो गया। उस दौरान म
उससे मलने गया। मने रॉबट को हमेशा आ म व ास और उ साह से भरा आ देखा था, और म उसे इतना हताश
देखकर दंग रह गया। अ यंत पीड़ा भरे वर म रॉबट ने कहा, “मेरे जीवन म इसस ेबुरा कुछ नह  आ। म इससे
बाहर नह  नकल पा रहा। मुझे यह पता ही नह  था क  इतना परेशान, लाचार और बेबस हो सकता है।”
उसक  परेशा नय  पर कुछ देर बात करने के बाद, मने उसे इलाज के लए अपने एक साथी के पास भेज दया।

कुछ स ताह बाद, मेरी मुलाकात रॉबट क  प नी कैरन स े ई और मने उससे रॉबट का हाल-चाल पूछा। “वह
अब पहले से बेहतर है। ध यवाद। आपने उसे जस मनोवै ा नक के पास भेजा था, उ ह ने उसे ड ेशन के लए
दवा द  है और उससे काफ़  लाभ हो रहा है। न य ही, हम ापार संबंधी सम या  को र करने म कुछ समय
लगेगा ले कन वह अब काफ़  बेहतर महसूस कर रहा है और ज द  ही सबकुछ ठ क हो जाएगा…”

“मुझे यह सुनकर ब त ख़ुशी ई।”
कैरन एक पल के लए झझक  और फर उसने बताया, “आपको पता है, म उसे ड ेशन म देख नह  पा

रही थी। वैसे, मुझे लगता है क यह ब त अ छा आ। एक रात ड ेशन क  हालत म वह ब त बुरी तरह रोने लगा।
वह चुप नह  हो रहा था। म उसे घंट  तक अपनी बाँह  म लए बैठ  रही। वह ब त देर रोता रहा और फर सो गया।
हमारी तेईस साल क  शाद  म ऐसा पहली बार आ था…और सच क  ँतो म इतने वष  म उसके इतना नकट कभी
नह  आई। हालाँ क उसका ड ेशन अब ठ क हो गया है, पर अब चीज़ पहले जैसी नह  रह । हमारे बीच मानो कुछ
खुल गया है… और नकटता का वह भाव अब भी बरकरार है। उसका अपनी सम या मुझे बताना और हमारा साथ
म मलकर उसका सामना करने से हमारे र ते म बदलाव आया है और हम पहले स ेब त पास आ गए ह।”

 के क  का अथ खोजते ए, हम फर से दलाई लामा क  ओर लौटते ह, ज ह ने यह समझाया क
बौ  धम के संदभ म कस तरह क  को ावहा रक उपयोग म लाया जा सकता ह।ै

“बौ  धम म, आप अपने नजी क  को क णा म वृ  करने के लए उपयोग म ला सकते ह - इस ेत ग-
लेन* प त के अ यास के लए योग कया जा सकता है। यह महायान प त है जसम  सरे के क  को
अपने ऊपर लेने क  क पना करता है और उसके बदले म उसे अपने सम त संसाधन, वा य, समृ  आ द दे देता
है। म बाद म इसके बारे म व तार स ेबात क ँ गा। तो, इस ेकरते समय जब आपको बीमारी, क  या पीड़ा होती है



तो आपको यह सोचने का मौका मलता है, ‘मेरी पीड़ा अ य सभी ा णय  क  पीड़ा का थान ल ेल।े ऐसा अनुभव
करने से, म इसी तरह क  ख से पी ड़त सभी ा णय  को बचा सकँू!’ इस तरह आप सर  क  पीड़ा को अपने
ऊपर लेने के अ यास ारा अपनी पीड़ा का उपयोग कर सकते ह।”

“यहाँ म एक बात बता ँ: उदाहारण ल े लए, अगर आप बीमार हो जाए ँऔर यह सोचकर इस प त का
अ यास कर, ‘मेरी यह बीमारी सर  क  समान बीमारी क  जगह ल ेल,े’ और आप उनक  पीड़ा को अपने ऊपर
लेने क  और उ ह अपना वा य देने क  क पना कर, तो मेरा कहने का अथ यह नह  है क आप अपने वा य
क  उपे ा कर। बीमारी के संदभ म, सुर ा मक उपाय करना ज़ री होता है, जैसे क सही खाना और जो भी
ज़ री हो, ता क आप वयं रोग त न हो जाए।ँ उसके बाद जब आप बीमार पड़, तो उ चत दवा लेना तथा अ य
सभी तरीके अपनाना बेहद ज़ री होता है।”

“हालाँ क, बीमार होने के बाद त ग-लेन जैसे अ यास, बीमारी क  प र थ त म मान सक ख के संदभ म
आपक  त या पर मह वपूण भाव डाल सकते ह। अपनी थ त पर रोने, खी होने तथा चता और परेशानी
से बो झल होने के बजाय, आप सही तरीका अपनाकर वयं को अ त र  मान सक क  और परेशानी से बचा
सकते ह। त ग-लेन यान प त या ‘लेन-देन’ से ज़ री नह  क आपका शारी रक क  कम हो जाए या ठ क हो
जाए, ले कन यह आपको अनाव यक और अ त र  मनोवै ा नक दद, पीड़ा और ख स ेबचा सकता है। आप यह
सोच सकते ह, ‘इस दद और पीड़ा को अनुभव करके, म अ य लोग  क  मदद कर सकँूगा जो इसी तरह के दद को
भोग रहे ह।’ इस तरह आपक  पीड़ा को नया अथ मल जाता ह ै य क यह धा मक या आ या मक प त का
आधार बन जाती है। इसके साथ, इस तकनीक का अ यास करने वाल ेलोग  के मामले म यह भी संभव है क इस
अनुभव से खी या उदास होने के बजाय,  इसे अपना सौभा य समझ।े वह  इसे अवसर के प म देख
सकता है और वा तव म ख़ुश हो सकता है य क इस व श  अनुभव ने उसे अ धक समृ  बनाया है।”

“आपने कहा क त ग-लेन क  प त म क  का उपयोग कया जा सकता है। इससे पहले आपने इस बात
पर चचा क  थी क समय से पहले जान-बूझकर क  के बारे म सोचने से, सचमुच क  आने पर, वह हमारे ऊपर
हावी नह  हो पाता… क  को जीवन के वाभा वक अंग के प म वीकार करने के संदभ म…”

“यह ब कुल ठ क है…,” दलाई लामा ने हामी भरी।
“ या पीड़ा म अथ खोजने के या कम से कम यह समझने के कुछ और भी तरीके ह क हमारे क  का कोई

ावहा रक मह व है?”
“हाँ,” उ ह ने उ र दया, “ न त, है। हमने शायद पहले यह चचा क  थी क बौ  धम के अंतगत पीड़ा पर

वचार करना ब त आव यक होता है य क ऐसा करने से आप पीड़ा के कारण  और उन अनु चत काय  से बचने
के लए यासरत हो जाते ह जनके कारण ख होता है। इससे अ छ  बात  और ख़ुशी व आनंददायक काय  के

त उ साह भी बढ़ता है।”
“आपक  नज़र म या गैर-बौ ध मय  के लए भी पीड़ा पर चतन करने के लाभ ह?”
“हाँ, मुझे लगता है क कुछ थ तय  म इसका कुछ मह व हो सकता है। जैसे: अपने क  पर यान देने से

आपके घमंड और दंभ के भाव म कमी आती है। न य ही,” वह खुलकर हँसे, “यह उस  को ावहा रक
लाभ या संतोषजनक कारण नह  लगेगा जो घमंड या दंभ को दोष नह  मानता।”

दलाई लामा ने और गंभीर होते ए कहा, “खैर, मुझ ेलगता है क क  का एक पहलू ऐसा है जो सचमुच
ब त मह वपूण है। जब आप अपने दद या पीड़ा से अवगत होते ह तो आप म परानुभू त, सर  क  पीड़ा को
समझने का भाव वक सत हो जाता है। इससे सर  के त क णा म भी वृ  होती है। इससे सर  के साथ जुड़ने
म सहायता मलती है और इस लए यह एक गुण माना जाता है।”

“तो,” दलाई लामा ने अपनी बात को समा त करते ए कहा, “पीड़ा को इस प म देखने से, हमारे वहार
म बदलाव आने लगता है; हम अपनी पीड़ा उतनी बेकार और बुरी नह  लगती जतना क हम उसे समझते ह।”

शारी रक पीड़ा
जीवन के शांत ण  म, जब सब कुछ थर और आराम स ेचल रहा हो, क  पर चतन से हम ायः पीड़ा के गहरा



अथ और मह व को जान पाते ह। हालाँ क, कभी-कभी हमारे सामने ऐसी तकलीफ़ आ जाती ह जनका कोई अथ,
कोई मु  संबंधी लाभ समझ म नह  आता। शारी रक पीड़ा और क  इसी ेणी म आते ह। परंतु शारी रक दद, जो
क एक दै हक या है, और पीड़ा म, जो क उस दद के त हमारी मान सक एवं भावना मक त या है,
अंतर होता है। तो  यह उठता है: अपने दद के पीछे छपे अथ और उ े य को खोजने से हमारे वहार म
बदलाव आ सकता है? और या शारी रक चोट प ँचने पर इस बदलाव से हमारी पीड़ा म कमी आती है?

अपनी पु तक पेन: द ग ट नोबडी वा ट्स म डॉ. पॉल ड शारी रक दद के उ े य और मह व क  खोज
करते ह। डॉ. ड ने, जो क व - व यात ह त सजन और कु  रोग वशेष  ह, अपने आरं भक वष भारत म
बताए थे, जहाँ मशन रय  क  संतान होने के नाते, वह हमेशा अ यंत खी और परेशान लोग  से घरे रहते थे। इस
बात को देखते ए क प म क  तुलना म, यहाँ शारी रक पीड़ा क  उ मीद तथा उसके त सहनशीलता अ धक
थी, डॉ. ड क  च मानव शरीर म दद क  या म वक सत हो गई। आ ख़रकार उ ह ने भारत म ही कु
रो गय  पर काम करना शु  कर दया और ब त शानदार खोज क । उ ह ने पाया क कु रोग म होने वाला
शारी रक वनाश और भयंकर वकार, रोग के क टाणु  ारा शरीर को सड़ाने के कारण नह  होता, ब क रोग के
कारण शरीर के अंग  म दद का एहसास ख म हो जाने क  वजह से होता ह।ै दद न होने से, कु  रो गय  को ऊतक
क  त के बारे म संकेत ही नह  मलते। इस लए, डॉ. ड ने देखा क कु  रोगी टूट  ई चमड़ी या बाहर नज़र आ
रही ह य  के बाद भी चल और दौड़ पाते थे; इसके कारण रोग लगातार बढ़ता जाता था। दद के अभाव म, मरीज़
कभी-कभी आग म से कुछ नकालने के लए उसम अपना हाथ भी डाल देते थे। उ ह ने आ म- वनाश के त
वशु  उपे ा को महसूस कया। अपनी पु तक म, डॉ. ड ने ददर हत जीवन के वनाशकारी भाव  के बारे म -
बार-बार चोट लगना, चूह  ारा न द म हाथ व पैर क  उँग लय  को कुतर जाना जैस ेएक के बाद एक अनेक क से
लखे ह।

दद से पी ड़त और दद र हत य  के साथ जीवन गुजारने के बाद, डॉ. ड ने दद को प म क  भां त
वै क श ु न मानकर उसे एक शानदार, ब ढ़या और प र कृत या माना है जो हमारे शरीर को होने वाले
नुकसान क  पहले ही चेतावनी देकर हम बचा लेती है। परंतु दद का अनुभव इतना पीड़ादायक य  होता है? उ ह ने
न कष नकाला क दद का अ चकर होने का अंश जो हम पसंद नह , वही हम खतरे और चोट से बचने का
संकेत देता है। दद क  यही अ चकर वृ  मनु य को सम या स ेअवगत करवाती है। हालाँ क शरीर म ऊपरी
वतः संचा लत होने वाली णाली होती है जो सतही तर पर सुर ा देती है और हम तुरंत दद से र कर देती है, दद

का नापसंद होना ही वा तव म जीव को बचाता है और सम या क  ओर उसका यान ले जाता ह।ै वह मृ त म उस
अनुभव का दाग़ छोड़ देता है और भ व य म हम उससे बचाता है।

जस तरह क  म अथ खोजना हम जीवन क  सम या  से लड़ने म मदद करता है, डॉ. ड को लगता है
क शारी रक दद के उ े य को समझना भी दद के उठने के समय उसे कम कर सकता है। उनके स ांत के संदभ
म, उ ह ने “दद बीमा” क  अवधारणा का उ लेख कया है। उ ह लगता है क जन दन  हम व थ रहते ह, उस
समय हम पहले से ही दद के कारण पर वचार करके और दद के अभाव म जीवन क  क पना ारा दद के लए
तैयार हो सकते ह। चंू क तेज़ दद हमारी व तु न ता को न  कर देता है, हम इन चीज़  के बारे म दद होने से पहले
ही वचार कर लेना चा हए। परंतु अगर हम दद को यह मान क दद “आपका यान आक षत करने हेतु आपके
लए अ यंत मह वपूण वषय पर शरीर ारा दया गया भाषण ह”ै तो दद के त हमारे ख म बदलाव आने
लगेगा। इस बदलाव के साथ, हमारी पीड़ा कम हो जाएगी। जैसा क डॉ. ड कहते ह, “म इस बात से आ त ँ
क पहले से वक सत कए गए कोण यह नधा रत करता है क पीड़ा होने पर वह हम कतना भा वत
करेगी।” उनका मानना है क हम दद के समय आभारी होना चा हए। हम दद के अनुभव के त आभारी नह  हो
सकते, ले कन हम पीड़ा का बोध करवाने वाली णाली के त आभारी हो सकते ह।

इसम कोई संदेह नह  है क हमारा वहार और मान सक कोण इस बात पर असर डाल सकता है क
शारी रक दद से हम कतनी पीड़ा होती है। उदाहरण के तौर पर, मान ली जए दो  ह, एक मज़ र है और
सरा पयानो वादक है और दोन  को उँगली म एक जैसी चोट लगती है। शारी रक दद दोन  के लए एक समान हो

सकता है, ले कन मज़ र को इसस ेब त कम पीड़ा होगी ब क शायद वह ख़ुश होगा क उसे एक महीने तक काम
नह  करना पड़ेगा और फर भी उसे पैसे मलगे जब क पयानो वादक के लए यह अ यंत पीड़ादायक हो सकता है
जो पयानो वादन को अपने जीवन क  ाथ मक ख़ुशी मानता है।



द

यह वचार क हमारा मान सक कोण दद को समझने और उसे सहन करने क  हमारी मता को
भा वत करता ह ैइसी तरह क  सै ां तक थ तय  तक सी मत नह  है; इसे अनेक वै ा नक अ ययन  और योग
ारा दशाया जा चुका है। इस वषय को देखने वाले शोधक ा ने इसक  शु आत दद को समझने और उसने

अनुभव करने से क । दद संवेदना के संकेत क  तरह शु  होता है - एक अलाम जो नायु ऊतक  ारा कसी
खतरनाक चीज़ के पश से बज उठता है। रीढ़ के रा ते म त क के तल तक लाख  संकेत भेज ेजाते ह, इन संकेत
को छाँटकर म त क के उ च भाग  तक भेजकर दद का संदेश दया जाता ह।ै म त क इन संदेश  को फर से
छाँटता ह ैऔर त या का नणय लेता है। इस अव था पर म त क दद को मह व और अथ दान कर सकता है
और दद के त हमारे बोध को कम या यादा कर सकता है; हम दमाग़ के अंदर उस दद को पीड़ा म बदल देते ह।
दद से होने वाली पीड़ा को कम करने के लए हम दद से होने वाली तकलीफ़ तथा अपने दद के कारण वचार  म
उ प  तकलीफ़ म अंतर करना होगा। भय, ग़ सा, ला न, अकेलापन और लाचारी ये सभी मान सक एवं
भावना मक त याए ँह जो दद को बढ़ाती ह। तो, दद से नपटने के तरीके को वक सत करते ए हम न य ही,
आधु नक च क सा के उपकरण , जैसे: दवा  और अ य या  क  मदद से दद के न न तर  पर काम कर
सकते ह, ले कन हम अपने कोण तथा वहार को बदलकर उ च तर पर भी काम कर सकते ह।

अनेक शोधक ा  ने दद के बोध म दमाग़ क  भू मका का अ ययन कया है। पैवलोव ने यहाँ तक क
कु  को दद से उबरने के लए श ण दया जसम उ ह ने बजली के झटके के साथ भोजन पी इनाम को जोड़
दया। शोधक ा रॉन ड मैलज़ेक ने पैवलोव के योग  को और एक कदम आगे बढ़ा दया। उ ह ने कॉटलड के
टे रयर प ल  को गुदगुदे वातावरण म रखा ता क उ ह बड़े होने के दौरान लगने वाली चोट  से बचाया जा सके। ये
कु े दद पर मूल त या देना नह  सीख पाए; उदाहरण के लए जब उनके पंज  म पन चुभाई गई तो वह कोई

त या नह  दे सके जब क सामा य कु े दद स े च ला पड़ते थे। इस तरह के योग  के आधार पर, उ ह ने यह
न कष नकाला क जस ेहम दद कहते ह, वह दरअसल एक बुरी भावना मक त या है जो ज मजात नह
होती, ब क उसे सीखना पड़ता है। मनु य  पर कए गए अ य योग , जैस:े स मोहन और यो गक औषध आ द
ने भी यह दशाया है क अनेक मामल  म म त क के उ च भाग उसके न न भाग से आने वाले दद के संकेत  को
र  कर सकते ह। इसस ेयह पता लगता है क म त क यह कैसे नधा रत करता है क हम दद को कस तरह
समझते ह। यह हावड मे डकल कूल के डॉ. रचड टनबैक और बनाड ट क  जैसे अ वेषक  के रोचक न कष
को समझाने म भी सहायता करता ह ै (बाद म जसक  डॉ. मया  बेट्स आ द ारा कए अ ययन से पु  ई)
ज ह ने यह कहा क व भ  जातीय समूह  के बीच दद को महसूस और सहन करने क  मता म काफ़  अंतर
होता है।

तो हमारा यह कहना क दद के बारे म हमारा वचार इस बात को भा वत करता है क हम पीड़ा कतनी
होती है, यह सफ़ दाश नक अनुमान पर आधा रत नह  है ब क उसके पीछे वै ा नक माण भी मौजूद ह। और
य द दद के मह व तथा अथ के बारे म हमारी खोजबीन स ेदद के संदभ म हमारे नज़ रए म बदलाव आता ह ैतो
हमारा यास बेकार नह  जाएगा। दद के उ े य क  खोज करने के लए डॉ. ड एक और रोचक तथा मह वपूण
बात कहते ह। उ ह ने कु  रो गय  क  अनेक रपोट  के बारे म बताते ए कहा, “ न य ही, म अपने हाथ  व पैर
को देख सकता ँ, ले कन कसी कारण मुझ े वह अपने अंग महसूस नह  होते। ऐसा लगता है क वह सफ़
उपकरण ह।” इस लए दद सफ़ हम चेतावनी देता और बचाता नह  है, ब क वह हम एक कृत करता है। हाथ-पैर
म दद महसूस न हो तो वे अपने शरीर का ह सा नह  लगते।

जस तरह दद, शरीर के होने के बोध को एक कृत करता है, उसी तरह हम पीड़ा के सामा य अनुभव को
खुद से अ य लोग  को जोड़ने वाली ताकत के प म महसूस कर सकते ह। शायद हमारी पीड़ा के पीछे यही
वा त वक अथ होता है। हमारी पीड़ा ही सबसे मूल त व है जसे हम सर  के साथ बाँटते ह, ऐसा त व जो हम
सम त सजीव ा णय  से जोड़ता है।

लाई लामा मनु य क  पीड़ा के बारे म चचा को, त ग-लेन का अ यास करने क  सलाह पर, समा त करते ह।
जैसा क वे आगे बताएगेँ, इस क पनाशील यान का उ े य  म क णा के भाव को मज़बूत करना है।

परंतु इसे ताकतवर उपकरण के प म भी देखा जा सकता है जो  क  नजी पीड़ा के व प को बदलने म
सहायता करता है। कसी भी तरह के क  या पीड़ा को सहन करते समय  इसके योग ारा सर  को उसी



तरह क  पीड़ा से मु  करके, उनक  पीड़ा को अपनी पीड़ा म घोल कर अपनी क णा को बढ़ा सकता है - जो क
एक तरह क  पीड़ा त न ध है।

दलाई लामा ने ये नदश ट सन म सतंबर के महीने म तेज़ गम  के दन बड़ी सं या म आए ोता  के
बीच दए थे। हॉल के एयरकंडीशनर बाहर क  बढ़ती गम  को कम करने का यास कर रहे थे ले कन अंदर बैठे
सोलह सौ लोग  क  गम  के आगे सब बेकार था। कमरे के अंदर तापमान बढ़ रहा था जसस ेलोग असहज महसूस
कर रहे थे जो क क  संबंधी यान के लए ब कुल उपयु  था।

त ग-लेन का अ यास
“आज दोपहर को हम त ग-लेन, या न ‘लेना और देना’ पर चतन करगे। इसके ारा म त क को श त कया
जाता है और क णा के वाभा वक बल व श  को ढ़ कया जाता है। ऐसा इस लए हो पाता है य क त ग-लेन
यान हम वाथ से लड़ने म सहायता करता है। यह हम सर  क  पीड़ा के त उदार बनाकर हमारे साहस म वृ

करता और हमारे दमाग़ क  श  को बढ़ाता है।”
“इस अ यास के आरंभ म, पहल ेअपने एक ओर लोग  के समूह क  क पना क जए ज ह मदद क  ब त

ज़ रत है, जो ब त खी ह, जो ग़रीबी, मु कल और पीड़ा म अपना जीवन यापन कर रहे ह। अपने दमाग़ म
यान से इस समूह क  क पना क जए। सरी ओर, वयं को वाथ  और आ म-क त  के प म खड़ा आ

महसूस क जए, जो सर  क  आव यकता  के त लापरवाह है। फर इस पीड़ा झेल रहे समूह और अपने
वाथ  त प के बीच म, वयं को तट थ  के प म दे खए।”

“उसके बाद, यह सो चए क आपका वाभा वक प से कस ओर झुकाव ह।ै या आपका झुकाव उस
एक  क  ओर है जो वाथ का त प है? अथवा आपका वाभा वक झुकाव उन लोग  क  ओर है जो
कमज़ोर ह? य द आप तट थ भाव से देख तो आपको पता लगेगा क बड़ी सं या म मौजूद उन लोग  का समूह
एक अकेले  से अ धक मह वपूण होता है।”

“उसके बाद, अपना यान उन ज़ रतमंद और खी लोग  क  ओर ले जाइए। अपनी सम त सकारा मक
ऊजा उनक  ओर क त कर द जए। मान सक तौर पर, अपनी सफलता, अपने संसाधन और अपने स ण उ ह दे
द जए। यह सब कर लेने के बाद, उनक  पीड़ा, परेशा नयाँ और उनक  सारी नकारा मकता को अपने ऊपर लेने क
क पना क जए।”

“उदाहरण के लए, आप सोमा लया के कसी भूखे ब चे क  क पना कर सकते ह और क पना क जए क
उस य पर आपक  वाभा वक त या या होगी। उस ण म, जब आप म उस ब चे के लए सहानुभू त का
भाव जगता है तो वह इस आधार पर नह  होता क ‘यह मेरा र तेदार है’ या ‘यह मेरा दो त है।’ आप तो उस

 को जानते तक नह  ह। परंतु यह त य क वह एक मनु य है और आप भी उसक  तरह मनु य ह, आपके
भीतर सहानुभू त का भाव जगाता है और आप उसक  मदद के लए त पर हो जाते ह। तो आप कुछ इस तरह क
क पना करते ए यह सोच सकते ह, ‘यह बालक अपनी परेशानी या अपने ख को वयं र करने म समथ नह
है।’ उसके बाद मान सक प से आप उसक  ग़रीबी, भुखमरी और परेशानी को अपने ऊपर ले ली जए तथा
मान सक प से ही अपने सुख, समृ  और सफलता उस बालक को दे द जए। इस तरह ‘लेने और देने’ क
क पना के अ यास ारा आप अपने दमाग़ को श त कर सकते ह।”

“इस अ यास को करते ए कभी-कभी अपनी भावी पीड़ा क  क पना करना और उसे इसी समय अपने
ऊपर ल ेलेना और वयं को भावी पीड़ा से मु  दलाना लाभकारी होता है। अपने त क णा का भाव जागृत
करने का थोड़ा अ यास कर लेने के बाद, आप इस या को व तार देकर सर  क  पीड़ा को अपने ऊपर ले
सकते ह।”

“जब आप ‘अपने ऊपर लेने’ का अ यास करते ह, तो पीड़ा, परेशा नय  और ख  क  ज़हरीले पदाथ,
खतरनाक ह थयार या डरावने पशु के प म क पना करना लाभकारी होता है - ये वो चीज़ है जनको देखने से

 काँप उठता है। इस लए, अपनी पीड़ा क  इ ह  प  म क पना क जए और फर उ ह सीधे अपने दय म
उतार ली जए।”



त

“इन नकारा मक और डरावनी चीज़  को अपने दय म उतारने का उ े य यह ह ै क इससे हमारे अंदर का
वाथ  भाव न  हो जाता है। हालाँ क, जन लोग  को आ म-छ व, वयं स ेघृणा, ग़ सा या आ म- व ास म कमी

जैसी सम याए ँह, यह ज़ री है क वह वयं इस बात का नणय कर क उनके लए यह अ यास करना उ चत है
अथवा नह । शायद यह उ चत नह  होगा।”

“यह त ग-लेन अ यास अ यंत श शाली हो जाता है य द ‘लेने और देने’ क  या को ास के साथ
जोड़ दया जाए; यानी साँस लेते समय ‘लेने’ क  और साँस छोड़ते समय ‘देने’ क  क पना क जए। अगर आप
इस यान को भावशाली तरीके से करगे तो आपको थोड़ा असहज महसूस होगा। यह इस बात का संकेत है क
आपका नशाना ल य - अपने वाथ  और अहंकारी वहार - पर सही लगा है। अब हम यान करगे।”

ग-लेन के बारे म नदश देने के बाद दलाई लामा ने एक मह वपूण बात कही। कोई भी व श  अ यास सबके
लए उ चत या अ छा नह  होता। अपनी आ या मक या ा के दौरान हम सबके लए यह ज़ री है क हम

यह नणय ल क कोई व श  अ यास या यान हमारे लए उ चत है या नह । कभी-कभी कोई अ यास शु  म हम
ठ क नह  लगता और उसे पूरी तरह समझने के बाद ही वह भावी बनता है। उस दन दोपहर म दलाई लामा ारा
त ग-लेन पर बात करते समय मेरे मामले म ऐसा ही आ था। मुझे लगा क मुझ ेउसम कुछ क ठनाई हो रही थी -
अंदर से वरोध का भाव आ रहा था - हालाँ क म उस समय उसे ठ क से समझ नह  सका। बाद म, जब मने दलाई
लामा क  बात  पर वचार कया तो मुझ ेलगा क मेरे भीतर वरोध का भाव तब जागृत आ जब उ ह ने कहा क
लोग  का समूह एक  से अ धक मह वपूण होता है। मने इस धारणा के बारे म पहले भी सुना था। टार ेक
काय म म म. पॉक ने रोम के अ न देवता क  यह कहावत दोहराई थी: अनेक लोग  क  ज़ रत एक  क
ज़ रत से यादा मह वपूण होती है। परंतु उस बात म एक गड़बड़ थी। दलाई लामा के सामने उस बात को उठाने
से पहले मने बौ  धम के पुराने व ाथ  से उसपर चचा क ।

“एक बात मुझे परेशान कर रही है…,” मने कहा। “यह कहना क अनेक लोग  क  ज़ रत एक  क
ज़ रत स े यादा मह वपूण होती है, सै ां तक तौर पर ठ क लगता है, ले कन दै नक जीवन म हम लोग  से
सामू हक प से बात नह  करते। हम एक बार म एक ही  से बात करते ह। अब गत तर पर, उस
आदमी क  ज़ रत मेरी ज़ रत से बड़ी कैसे हो सकती है? म भी तो एक  ँ … हम सब समान ह…”

मेरे दो त ने थोड़ा सोचा। “हाँ, यह ठ क है। परंतु मेरा याल है क अगर आप येक  को सचमुच
अपने समान समझ - न अपने से अ धक मह वपूण और न ही कम - तो शायद शु आत म इतना काफ़  होगा!”

मने दोबारा उस बात को दलाई लामा के सामने नह  उठाया।

*त ग-लेन के अ यास संबंधी नदश  के लए देख पृ -211
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अ याय 12

बदलाव क  शु आत

बदलाव क  या
मने नकारा मक वभाव और मान सक अव था को र करके ख़ुशी ा त करने क  संभावना पर चचा क  थी।
सामा य तौर पर, ऐसा करने के लए, अपने नकारा मक वभाव को र करने और जीवन म सकारा मक
बदलाव लाने के लए आप या करते ह?” मने पूछा।

“पहला चरण है सीखना,” दलाई लामा ने उ र दया, “ श ा। मने शायद पहले भी श ा के मह व का
उ लेख कया था…”

“आपका मतलब है क जब हमने सीखने के मह व पर बात क  थी क ख़ुशी क  तलाश म कस तरह
नकारा मक वभाव हा नकारक और सकारा मक भाव लाभकारी होते ह?”

“हाँ। परंतु अपने अंदर सकारा मक बदलाव लाने के लए सीखना सफ़ पहला कदम है। इसके अलावा और
भी कई बाते ह: ढ़ता, न य, कायवाही और यास। तो अगला कदम है ढ़ता वक सत करना। सीखना और
श ा ा त करना ज़ री है य क उनस ेबदलाव लाने क  ज़ रत को ढ़ता मलती है और इससे न ा म वृ
होती है। बदलाव लाने क  यही ढ़ता फर न य म बदल जाती है। उसके बाद यह न य कायवाही म बदलता है -
बदलाव का बल न य  को वा त वक बदलाव लाने के लगातार यास करने म सहायता करता है। यास
का अं तम चरण ब त मह वपूण होता है।”

“उदाहरण के लए, य द आप सगरेट छोड़ने क  को शश कर रह ेह तो आपको पहले यह समझना होगा क
सगरेट पीना वा य के लए हा नकारक है। आपको यह श ा हण करनी होगी। जैसे: मुझ ेलगता है क धू पान
के हा नकारक भाव  के बारे म सूचना और सावज नक श ा से लोग  के वभाव म बदलाव आया है; अब शायद
जानकारी होने के कारण चीन जैसे सा यवाद  देश  क  तुलना म प मी देश  म लोग सगरेट कम पीते ह। परंतु
सफ़ यह सीख लेना ही काफ़  नह  है। आपको इस जाग कता को बढ़ाकर उस तर तक ले जाना पड़ेगा जहाँ
आपके मन म धू पान के हा नकारक भाव  को लेकर ढ़ता पैदा हो जाए। तब आप बदलाव लाने का न य कर
सकगे। अंत म आपको अपने नए वहार को था पत करने के लए यास करना होगा। यही तरीका है जससे सब
चीज़  म, चाहे वह कुछ भी हो, भीतर बदलाव आता है।”

“आप अपने कसी भी वहार म बदलाव लाने का यास कर रहे ह , आपका उ े य कुछ भी हो, आप
कसी भी दशा म यास कर रह ेह , आपको इस ेशु  करने के लए ढ़ इ छा श  क  ज़ रत होगी। आपको
इस काम म ज़बद त उ साह पैदा करना होगा। यहाँ, त काल करने का बोध ब त मह वपूण है। त काल का यह
भाव सम या  पर काबू पाने म मदद करता है। जैसे: एड्स के गंभीर भाव  के ान ने त काल बोध वक सत
करके ब त से लोग  के कामुक वहार पर रोक लगा द  है। मेरे वचार से अगर आपको उ चत जानकारी मल



जाए तो गंभीरता और न ा अपने आप आ जाते ह।”
“तो, यह त काल बोध  म बदलाव लाने म मह वपूण भू मका नभाता ह।ै इसस ेहम ब त-सी ऊजा

मल सकती है। जैसे: कसी राजनी तक आंदोलन के संदभ म, य द लोग  म हताशा ा त हो तो, त काल वाला
भाव तेज़ हो जाता है - इतना क लोग यह भी भूल जाते ह क वे भूखे ह, और अपने उ े य को पाने के लए उ ह
थकान भी महसूस नह  होती।”

“काम को त काल करने का मह व हम न सफ़ नजी तर पर, ब क सामुदा यक व वै क तर पर भी
सम या  से नपटने के मामले म लागू होता है। उदाहरण के लए, म जब सट लुईस म था तो वहाँ मेरी भट गवनर
से ई। वहाँ उन दन  भयंकर बाढ़ आई थी। गवनर ने मुझे बताया क जब शु  म बाढ़ का पता लगा तो उ ह ब त
चता ई य क समाज के न  होने के चलते, हो सकता है उ ह यादा सहयोग न मल पाए और हो सकता
है क लोग संयु  यास म साथ न द। परंतु संकट क  घड़ी म, वे लोग  क  त या देखकर हैरान रह गए। लोग
ने बाढ़ से नपटने के संयु  यास म इतना सहयोग दया और न ा दखाई क वह अ यंत भा वत हो गए थे।
इससे यह पता चलता है क अपने मह वपूण ल य  क  ा त के लए हम त काल बोध के मह व क  समझ होनी
चा हए, जैसे: इस मामले म संकट इतना गहरा था क लोग अपने आप जुड़ गए और संकट म मलकर काम कया।
भा य से,” उ ह ने खी होकर कहा, “ ायः हम लोग  म यह त काल बोध नह  होता।”

ए शयाई लोग  के अनेक ज म  के व ास से उ प  पा ा य ढ़वाद  “रहने दो” वाले वभाव - अभी नह
होता तो अगली बार देखगे - को यान म रखते ए म उनके मँुह स ेत काल बोध के मह व को सुनकर हैरान रह
गया।

“परंतु  यह है क अपने दै नक जीवन म इतने उ साह और बदलाव के लए त काल बोध कैस ेपैदा कया
जाए? या इसके लए बौ  धम म कोई व श  तरीका है?” मने पूछा।

“बौ  श ु के लए उ साह पैदा करने के अनेक तरीके ह,” दलाई लामा ने उ र दया। आ म- व ास
और उ साह पैदा करने के लए हम बु  के ंथ  म एक चचा का उ लेख मलता ह ैजो मनु य के अ त व क
ब मू यता से संबं धत है। हम बात करते ह क हमारे अंदर कतना साम य है, यह कतना लाभदायक हो सकता ह,ै
इसे कतने अ छे उ े य  के लए योग कया जा सकता है, मनु य शरीर मलने के लाभ या ह, आ द। ये सभी
चचाए ँमनु य के अंदर व ास और साहस पैदा करने तथा न ा का भाव जगाने के लए ह ता क हम अपने इस
शरीर का सकारा मक ढंग से उपयोग कर सक।

“ फर, आ या मक अ यास से जुड़ने के लए त काल बोध पैदा करने के उ े य से श  ुको जीवन क
न रता, और मृ यु के बारे म याद दलाया जाता है। इस संदभ म जब हम न रता क  बात करते ह तो यह न रता
क  अवधारणा के सू म पहलु  के बारे म न होकर, अ यंत परंपरागत संदभ म होता है। सरे श द  म, हम याद
दलाया जाता है क एक दन हम यहाँ नह  ह गे। उस तरह क  समझ द  जाती है। न रता के बारे म जाग कता
को बढ़ावा दया जाता है ता क जब यह मनु य क  वशाल मता  के बोध के साथ जुड़े तो इससे त काल का
बोध पैदा हो क हम येक मू यवान पल का उपयोग करना चा हए।”

“न रता और मृ यु के बारे म इस तरह का चतन,” मने कहा, “  को सकारा मक बदलाव लाने और
त काल बोध वक सत करने हेतु एक श शाली तकनीक है।”

“मेरे वचार से गैर-बौ ध मय  को इन तकनीक  के योग म सावधान रहना चा हए,” उ ह ने सोचकर कहा।
“शायद ये बौ ध मय  पर अ धक लागू होती ह। आ ख़र,” वह हँसकर बोल,े “इस चतन को ब कुल वपरीत
उ े य  के लए भी तो योग कया जा सकता है, इस बात क  कोई गारंट  नह  है क म कल जी वत र ँगा तो आज
ब त सारी म ती य  न कर लूँ!”

“ग़ैर-बौ ध मय  के लए त काल बोध वक सत करने का या आपके पास कोई सुझाव है?”
वे बोले, “जैसा क मने पहल ेकहा था, यह  सूचना और श ा क  भू मका काम आती है। उदाहरण के लए,

कुछ वशेष  से मलने स ेपहल ेमुझे वातावरण के संकट क  जानकारी नह  थी। परंतु उनस े मलने के बाद, जब
उ ह ने मुझे उन सम या  के बारे म बताया जो हमारे सामने ह, तब मुझे थ त क  गंभीरता का पता लगा। यही
बात हमारे सामने मौजूद अ य सम या  पर भी लागू होती है।”

“परंतु कभी-कभी जानकारी होने के बाद भी हमारे अंदर बदलाव लाने क  ऊजा नह  होती। इसके लए या



कया जा सकता है?” मने पूछा।
दलाई लामा सोचने लगे और फर बोले, “मेरे वचार से इसक  अलग-अलग े णयाँ होती ह। कसी म, कुछ

जीव व ानी कारण हो सकते ह जसक  वजह से उदासी या ऊजा का अभाव होता है। य द उदासी या ऊजा का
अभाव जीव व ानी कारण  से होता है तो हम अपनी जीवनशैली को ठ क करने क  ज़ रत होती है। य द हम पूरी
न द ल, पौ क भोजन कर, शराब से बच आ द तो इससे हमारा दमाग़ अ धक सतक रहता है। कुछ मामल  म,
य द यह कसी बीमारी के कारण है तो हम दवा या उपचार लेने क  भी ज़ रत हो सकती है। परंतु एक अ य तरह
क  उदासीनता या श थलता भी होती है - जो म त क क  कमज़ोरी के कारण होती है…”

“हाँ, म उसी क  बात कर रहा था…”
“उस तरह क  उदासीनता को र करने तथा नकारा मक वभाव पर काबू पाने हेतु दमाग़ क  न ा व

उ साह जगाने के लए, मेरे याल से, नकारा मक वभाव के भाव  के त लगातार सजग रहना इसका सबसे
भावशाली और एकमा  उपाय है।  को बार-बार इन व वंसक भाव  के बारे म वयं को याद दलाते रहना

चा हए।”
दलाई लामा क  बात सच थ , ले कन मनोवै ा नक होने के नाते, म इस बात से पूरी तरह अवगत था क

नकारा मक वहार या वचार कतने यादा बल होते ह और कुछ लोग  के लए वयं को बदलना कतना
मु कल होता है। यह मानते ए क अनेक ज टल व ग तशील कारण भी इसम शा मल होते ह, मने अपने मरीज़  म
बदलाव के त वरोध को समझने और उसका व ेषण करने म असं य घंटे ख़च कए ह। इस बात को यान म
रखते ए, मने पूछा: “लोग अ सर अपने जीवन म सकारा मक बदलाव लाने, व थ वहार करने आ द के
इ छुक होते ह। परंतु अनेक बार एक तरह क  न यता या तरोध बना रहा है… आप कैस ेसमझाते ह क यह
कस तरह होता ह?ै”

“यह ब त आसान है…” उ ह ने सहज ढंग से कहा।
“आसान?”
“ऐसा इस लए होता है य क हम अपने काम  को एक ख़ास तरह से करने के आद  हो जाते ह। फर

हमारी आदत बगड़-सी जाती ह और हम वही करते ह जो हम अ छा लगता है या जो हम करने क  आदत है।”
“परंतु हम इसे कैस ेठ क कर सकते ह?”
“इस आदत को अपने फ़ायदे के लए इ तेमाल करके। लगातार दोहराने से नई आदत डाली जा सकती ह।

एक उदाहरण देखो: म धमशाला म ायः सुबह 3.30 बजे उठता ँ हालाँ क यहाँ ऐ रज़ोना म 4.30 बजे उठता ँ।
मुझ ेयहाँ एक घंटे क  न द यादा मलती है।” वह हँसने लगे, फर बोले, “शु  म आपको इसक  आदत डालने के
लए थोड़ा यास करना पड़ता है, ले कन कुछ महीन  के बाद, यह आपक  दनचया का ह सा बन जाता है और
आपको इसके लए कोई वशेष यास नह  करना पड़ता। तो य द आप देर से भी सोने जाए ँतो भी आपक  इ छा
थोड़ी देर और सोने क  होगी, ले कन आप फर भी बना यादा को शश कए, 3.30 बजे उठ जाते ह तथा आप
अपने न यकम कर सकते ह। यह अ यास के कारण होता है।”

“तो, लगातार अ यास ारा, मेरे वचार से हम कसी भी नकारा मक आदत को छोड़कर अपने जीवन म
सकारा मक बदलाव ला सकते ह। फर भी आपको यह समझना होगा क असली बदलाव एक रात म नह  आता।
उदाहरण के लए, मेरे अपने मामले म, य द म आज के दन अपनी सामा य मान सक अव था क  बीस या तीस वष
पहले क  अव था से तुलना क ँ  तो ब त अंतर आ गया ह।ै ले कन यह बदलाव एक-एक कदम चलकर आया है।
मने पाँच या छह वष क  उ  म बौ  धम पढ़ना शु  कया था ले कन उस समय मेरी बौ  धम पढ़ने म च नह
थी, वह हँसे, “हालाँ क मुझ ेउस समय े  अवतार माना जाता था। शायद सोलह साल क  उ  के बाद ही मने
बौ  धम को गंभीरता से समझना शु  कया। मने इसका गंभीर अ यास भी आरंभ कया। उसके बाद अनेक वष
तक म बौ  धम के स ांत  और णा लय  को समझता रहा, जो शु  म असंभव और लगभग अ वाभा वक
लगते थे ले कन बाद म वाभा वक और सरल हो गए। यह नय मत अ यास से संभव हो पाया। न य ही, इस

या को चालीस साल से भी यादा लगे ह।”
“तो, आपने देखा क मान सक वकास होने म समय लगता है। य द कोई कहता है, ‘ओह, इतने साल  क

परेशानी के बाद चीज़ बदल गई ह,’ तो म इस बात को गंभीरता से लेता ँ। ऐस ेम उन बदलाव  के असली और



बौ

थायी होने क  संभावना अ धक होती है। य द कोई कह,े ‘ओह, ब त कम समय म, मान ली जए दो साल म, ब त
बड़ा बदलाव आया है,’ तो मुझ ेलगता है क यह सच नह  होता।”

बदलाव को लेकर दलाई लामा क  सोच न त प से सही थी, कतु एक बात थी जसका नपटारा होना
बाक  था:

“एक तरफ़ आपने म त क को बदलने और सकारा मक प रवतन लाने के लए उ च तर के उ साह और
न य क  बात क । सरी तरफ़ हम यह मानते ह क स चा बदलाव धीरे-धीरे होता है और इसम ब त लंबा समय
लगता है,” मने कहा। “अगर बदलाव इतना धीरे आता है तो  आसानी स ेहताश हो सकता है। या आपको
कभी आ या मक अ यास के दौरान धीमी ग त से होने वाली ग त से नराशा नह  ई या आप जीवन के अ य

े  म हतो सा हत नह  ए?”
“हाँ, ऐसा आ है,” उ ह ने कहा।
“तब आपको कैसा लगता था?” मने पूछा।
“जहाँ तक मेरे अपने आ या मक अ यास का  है, य द मेरे सामने कोई बाधा या सम या आती है तो म

थोड़ा ककर अ प-का लक कोण क  जगह द घ-का लक नज़ रया अपनाता ँ। इस संदभ म, एक वशेष
ाथना के बारे म सोचने से मुझ े ह मत मलती है और म अपने संक प पर कायम रह पाता ँ। वह इस तरह है:

जब तक यह आकाश है
जब तक ा णय  म चेतना है
इस संसार के ख  को र करने के लए
तब तक म भी जी वत र ँ।

“हालाँ क जहाँ तक त बत क  आज़ाद  क  लड़ाई का सवाल है, य द म इस तरह का व ास, इन
ाथना  का योग क ँ गा - ‘युग  युग  तक ती ा करने के लए तैयार र ँगा… जब तक यह आकाश है,’ - तो

मेरे याल म यह मूखता होगी। यहाँ  को त काल और स य भू मका नभानी है। न य ही, म वतं ता क
लड़ाई के संदभ म, जब चौदह या पं ह साल  क  प रणामर हत वाता के बारे म, पं ह साल  क  असफलता के
वषय म सोचता ँ तो मेरे अंदर भी अधैय या हताशा का भाव पैदा होने लगता है। परंतु हताशा का यह भाव मुझे
उ मीद छोड़ देने क  हद तक नराश नह  कर पाता।”

मने इस बात पर थोड़ा और ज़ोर देते ए पूछा, “परंतु ऐसा या है जसस ेआपक  उ मीद नह  छूटती?”
“ त बत के मामले म भी, मेरे याल से थ त को ापक नज़ रए से देखने पर मदद मलती है। उदाहरण

के लए, य द म त बत क  भीतरी प र थ तय  को संक ण कोण से देखँू और सफ़ उसी पर यान ँ तो थ त
सचमुच आशाहीन तीत होती है। परंतु अगर म इसे ापक नज़ रए से, व  के कोण से देखँू तो मुझे ऐसी
अंतरा ीय थ त दखाई देती है जहाँ सारे सा यवाद  और सवस ावाद  तं  न  हो रहे ह, जहाँ चीन तक म
लोकतां क आंदोलन चल रहा है और त ब तय  क  आशा बँधी ई है। इस लए म उ मीद नह  छोड़ता।”

 दशन और यान के े  म दलाई लामा क  ापक पृ भू म एवं उनके श ण को देखते ए, यह अ यंत
रोचक बात है क वे े  एवं गूढ़ आ या मक प तय  के बजाय सीखने क  या और श ा को भीतरी

बदलाव के लए पहला कदम मानते ह। हालाँ क श ा को नई कलाए ँ सीखने या अ छ  नौकरी पाने के लए
मह वपूण समझा जाता है, ख़ुश रहने म इसक  मह वपूण भू मका को सामा यतया नज़रअंदाज कया गया है।
अ ययन बताते ह क वशु  अकाद मक श ा का ख़ुशहाल जीवन से भी सीधा संबंध है। अनेक सव ण  से यह
न कष नकला है क उ च श ा का बेहतर वा य और लंबे जीवन से सीधा संबंध है और यह  को ड ेशन
से भी बचाती है। श ा के इन लाभकारी भाव  के कारण  को जानने के लए, वै ा नक यह तक देते ह क अ धक
श त लोग वा य के खतर  से यादा अवगत होते ह, वे व थ जीवनशैली को बेहतर ढंग स ेलागू कर पाते ह,
उनम सश करण और आ म-स मान का भाव अ धक बल होता है, वे सम या  को सुलझाने म अ धक कुशल



होते ह तथा रणनी तय  को यादा भावशाली तरीके स ेअपना सकते ह - ये सभी बात अ धक ख़ुशहाल और
व थ जीवन म योगदान देती ह। य द सफ़ अकाद मक श ा ख़ुश रहने म मदद कर सकती है - तो दलाई लामा
ारा बताई गई सीखने व श ा क  प त कतनी श शाली हो सकती है - ऐसी श ा जो ख़ास तौर पर थायी

ख़ुशी देने वाल ेत व  के पूरे समूह को समझने और लागू करने पर यान देती है।
बदलाव के माग पर दलाई लामा का अगला कदम “ ढ़ न य और उ साह” से संबं धत है। यह कदम भी

पा ा य व ान ारा  के ल य पू त म मह वपूण कारक के प म वीकार कया गया है। उदाहरण के लए,
एक अ ययन म श ा वद ् मनोवै ा नक बजेमन लूम ने अमरीका के सबसे व यात कलाकार , धावक  और
वै ा नक  के जीवन का अ ययन कया। उ ह ने पाया क तभा नह , ब क इ छा और ढ़ न य के कारण वे
लोग अपने-अपने े  म सफल हो पाए थे। हम यह मान सकते ह क कसी भी अ य े  क  तरह, यह स ांत
आनंद का सरल माग पर भी समान प से लागू होता है।

वहार संबंधी शोधक ा  ने हमारे काय  को शु , चालू और दशा देने वाली या  का ापक
अ ययन कया है और इस े  को “मानव ेरणा” नाम दया है। मनोवै ा नक  ने तीन मुख उ े य बताए ह।
पहला, मु य उ े य, जो जै वक ज़ रत  पर आधा रत इ छाए ँह जनक  पू त जी वत रहने के लए आव यक ह।ै
इनम भोजन, पानी और हवा मुख ह। सरे कार के उ े य मनु य को े रत और सू चत करने के लए ज़ री ह।
शोधक ा  का मानना है क यह ज मजात आव यकता है जो नायु तं  के पूण वकास और उसके सुचा  ढंग
से काय करने के लए आव यक है। तीसरी तरह के उ े य गौण उ े य कहलाते ह जो बौ क आव यकता  व
इ छा  के लए आव यक ह। अनेक गौण उ े य सफलता, ताकत, पद और उपल ध से संबंध रखते ह। ेरणा के
इस तर पर,  का वभाव और इ छाए ँसामा जक श य  ारा भा वत हो सकती ह तथा उ ह सीखने क

या ारा आकार मलता है। यह वह चरण है जहाँ आधु नक मनो व ान के साथ दलाई लामा ारा बताए
“ न य और उ साह” क  धारणा का मलन होता है। हालाँ क दलाई लामा के तरीके म, इ छाश  और ढ़ता
सफ़ भौ तक सफलता क  ा त के लए उपयोग नह  कए जाते ब क असली ख़ुशी के कारण  का प  बोध
होने से उनका वकास होता ह ैऔर ये दया, क णा तथा आ या मक उ थान के उ चतर ल य  के लए योग कए
जाते ह।

बदलाव के लए “ यास” अं तम त व है। दलाई लामा यास को नए वहार क  थापना के लए
मह वपूण मानते ह। अपने नकारा मक वभाव और वचार  को बदलने क  धारणा को न सफ़ प मी
मनोवै ा नक  ने माना है, ब क यह समकालीन वहार च क सा का मह वपूण आधार है। यह च क सा प त
इस मूल स ांत पर आधा रत है क लोग जैसे ह वैस ेही रहते ह और नए क म का वहार वक सत करने के
लए बताया गया तरीका वहार च क सा अ धकतर सम या  के समाधान के लए भावी स  ई ह।ै

व ान ने हाल ही म यह उजागर कया है क  क  संसार के त उनके वहार संबंधी व श ता  म
आनुवां शक व यास बड़ी भू मका नभाता है, ले कन अ धकतर सामा जक वै ा नक और मनोवै ा नक ऐसा
मानते ह क हमारा वहार, सोच और महसूस करने का तरीका हमारी श ा और इस बात पर नभर करता है क
हमने अपने सामा जक और सां कृ तक संदभ म शु  स े या सीखा है। चंू क यह माना जाता है क हमारा वहार
मु य प से अनुबंधन से तय होता है, तथा “अ यास” ारा मज़बूत व व धत होता है, दलाई लामा के मतानुसार,
इसस ेहा नकारक या नकारा मक वभाव को र करने तथा उसके थान पर लाभकारी व जीवनवधक वभाव को
वक सत करने क  संभावना बनती है।

बाहरी वभाव को बदलने के लए नरंतर यास करने से न सफ़ बुरी आदत  को र कया जा सकता है
ब क इसस ेहम अपने वहार और अपनी भावना  को भी बदल सकते ह। योग बताते ह क हमारे वभाव का
नधारण न सफ़ हमारे कोण व मनोवै ा नक वशेषता  पर नभर करता है, जो क आम तौर पर वीकृत
वचार भी है, ब क हमारा वभाव भी हमारे नज़ रए को बदल सकता है। खोज करने वाल  ने यह पाया क कृ म

प से भँव सकोड़ने या मु कराने से भी गु स ेया ख़ुशी का भाव पैदा होता है; इसस ेयह पता लगता है क “ कसी
भाव को  करने स”े और बार-बार सकारा मक वहार दशाने से हमारे अंदर सचमुच भीतरी बदलाव आ
सकता है। इस बात का दलाई लामा ारा बताए गए ख़ुशहाल जीवन जीने के तरीके पर मह वपूण असर पड़
सकता है। उदाहरण के लए, अगर हमारे अंदर सचमुच दया या देखभाल करने का भाव नह  है, तो भी य द हम
सर  क  मदद करने के साधारण काय से शु आत कर तो हम पाएगेँ क हमारे भीतर बदलाव आ रहा है और



क णा का स चा भाव जागृत हो रहा है।

यथाथवाद  अपे ाएँ
स चा आंत रक पांतरण और बदलाव लाने के संदभ म, दलाई लामा नरंतर यास करते रहने पर ज़ोर देते ह। यह
धीमी कया है। यह “शी  उपचार” वाली आ म-सहायक - “सकारा मक सुझाव” और “अपने भीतर के बालक
को खोजना” - जैसी तकनीक  और प तय  से ब कुल भ  है जो हाल के दशक  म पा ा य सं कृ त के बीच
अ यंत लोक य हो गई ह।

दलाई लामा का तरीका धीमी ग त और प रप वता क  ओर इशारा करता है। वह म त क क  वशाल,
शायद असी मत श य  म व ास करते ह, ले कन ऐसा म त क जसे व थत ढंग से वष  के अनुभव एवं तक
से श त और तैयार कया गया है। सम या बढ़ाने वाले म त क के वभाव और उसक  आदत  को वक सत
करने म काफ़  समय लगता है। ख़ुशी देने वाली नई आदत  को वक सत करने म भी उतना ही समय लगता है। इन
ज़ री त व  से बचा नह  जा सकता: न य, यास और समय। यही ख़ुश रहने के वा त वक रह य ह।

बदलाव के माग पर या ा आरंभ करते समय, उ चत उ मीद रखना ज़ री होता है। अगर हमारी उ मीद ब त
यादा ह गी तो हम बाद म नराशा हो सकती है। अगर वह ब त कम ह गी तो अपनी सीमा  को चुनौती देने और

अपने वा त वक साम य को ा त करने क  हमारी इ छाश  कमज़ोर पड़ सकती है। बदलाव क  या पर
अपनी चचा को आगे बढ़ाते ए दलाई लामा ने बताया:

“यथाथवाद  कोण के मह व को कभी नज़रअंदाज़ नह  करना चा हए - या न अपने अं तम ल य के
माग पर आगे बढ़ते ए अपनी प र थ त क  ठोस वा त वकता के त अ यंत संवेदनशील होना और उसका
स मान करना आव यक है। अपने माग क  क ठनाइय  को पहचा नए और इस बात को सम झए क इसम समय
और नरंतर यास क  ज़ रत होती है। आगे बढ़ते समय अपने दमाग़ म अपने आदश  और अपने मानक  के बीच
के अंतर को प  करना ज़ री है। उदाहरण के लए, बौ धम  होने के नाते आप ब त ऊँचे आदश था पत कर
लेते ह: पूण बोध आपका अं तम ल य होता है। पूण बोध को अपना आदश मानना चरम थ त नह  है, ले कन उसे
ज द , वतमान ण म ा त करने क  अपे ा करना चरम थ त बन सकती है। उसे आदश न मानकर, मानक
समझने से आपको नराशा हो सकती है और वह ज द ा त न होने पर आपक  उ मीद पूरी तरह न  हो सकती है।
इस लए आपको यथाथवाद  होना चा हए। सरी ओर, य द आप कहते ह, ‘म सफ़ वतमान ण पर यान ँगा;
यही ावहा रक चीज़ है और मुझ ेभ व य क  या बु व क  ा त क  कोई परवाह नह  है’ तो यह भी एक चरम

थ त है। इस लए हम एक ऐसा रा ता खोजना है जो बीच का हो। हम संतु लत रहना है।”
“उ मीद  से नपटना सचमुच पेचीदा मामला है। य द उ मीद यादा हो जाए ँऔर उनका उ चत आधार न हो

तो सम याए ँपैदा हो जाती ह। सरी ओर, उ मीद और आशा के बना, अ भलाषा  के अभाव म ग त संभव नह
है। थोड़ी आशा रखना ज़ री है। तो सही संतुलन था पत करना सरल नह  होता।  को येक थ त को
त काल आँकना होता है।”

♦  ♦  ♦

पया त समय और यास क  मदद से हम न त प से नकारा मक वभाव और कोण को थोड़ा बदल सकते
ह, ले कन मेरे मन म अब भी था क या सचमुच नकारा मक भाव  को पूरी तरह र कया जा सकता है? मने
दलाई लामा को संबो धत करते ए कहा, “हमने इस वषय म बात क  क नकारा मक वहार - जैस े ोध, घृणा,
लालच, आ द - को र करने और अपनी मान सक अव था को ठ क करने पर हमारी ख़ुशी नभर करती है…”

दलाई लामा ने हामी भरी।
“परंतु इस तरह के भाव हमारे मनोवै ा नक व यास का वाभा वक अंश होते ह। सभी मनु य इन

नकारा मक भाव  को कसी न कसी सीमा तक अनुभव करते ह। और य द ऐसा है तो या अपने आप से घृणा,
नकारना या लड़ना उ चत है? मेरा मतलब ह ै क कुछ ऐसा जो आपके ाकृ तक व यास का अ भ  ह सा है, उसे
पूरी तरह समा त कर देना अ ावहा रक और अ वाभा वक लगता है।”



दलाई लामा ने सर हलाते ए कहा, “हाँ, कुछ लोग ऐसा कहते ह क ग़ सा, घृणा और अ य नकारा मक
भाव हमारे वभाव का अ भ  ह सा होते ह, इस लए उ ह सचमुच बदलने का कोई तरीका नह  है। परंतु यह बात
ग़लत है। उदाहरण के लए, हमारा ज म होता है तो हम अ ानी होते ह। इस तरह तो अ ानता भी वाभा वक है।
युवा होने पर भी वह अ ान बना रहता है। परंतु बड़े होने पर श ा अ जत करके हम ान ा त करते ह और
हमारी अ ानता र हो जाती है। य द हम यास ारा अपनी अ ानता को र न कर तो हम ऐसे ही अ ानी रह
जाएगेँ। तो य द हम वयं को ‘ ाकृ तक अव था’ म रहने द और उसे र करने के लए कोई यास न कर तो इसके
वपरीत श ा क  ताकत और सीखने क  श  हम कभी ा त नह  हो सकती। इसी तरह, उ चत श ण से हम
धीरे-धीरे नकारा मक भावना  को कम करके ेम, क णा और माशीलता जैसी सकारा मक मान सक अव था
म वृ  कर सकते ह।”

“परंतु य द यह सब हमारी मान सकता म शा मल ह तो हम उन चीज़  से लड़ने म सफल कैसे हो सकते ह
जो हमारा अपना अंश ह?”

“यह समझने के लए क नकारा मक भावना  से कस तरह लड़ा जाए, यह जानना ज़ री है क मनु य
का म त क कस तरह काय करता है,” दलाई लामा ने उ र दया। “मानव म त क ब त पेचीदा होता है। ले कन
यह अ यंत कुशल भी है। यह व भ  प र थ तय  से नपटने के अनेक तरीके जानता है। इंसान के दमाग़ म अनेक
तरह के कोण अपनाने क  मता है जनके मा यम से वह व भ  सम या  को सुलझा सकता है।”

“बौ  धम म, व भ  नज़ रय  को आ मसात करने क  मता का अनेक क म के यान म योग कया
जाता है जसम आप मान सक तौर पर वयं को व भ  पहलु  म अलग कर लेते ह और फर उनके बीच पर पर
संवाद होता है। जैस:े परोपकार के भाव को जागृत करने के लए एक तरह का यान होता है, जसम आप या न
आ या मक श ु अपने ही ‘ वाथ  वभाव’, ऐसी वृ  जो आ म-क त है, के साथ संवाद करते ह। इसे
संवाद य संबंध कह सकते ह। इसी तरह घृणा और ग़ सा आपक  अपनी नकारा मक व श ताए ँहै, आप थोड़ा

यास करके ग़ से या घृणा को व तु मानकर उनके साथ लड़ सकते ह।”
“इसके अ त र , रोज़ के अनुभव से आप वयं को ऐसी प र थ तय  म पाते ह जहाँ आप खुद को दोष देते

ह या अपनी ही नदा करते ह। आप कहते ह, ‘ओह, उस दन म अपने ही कारण ल जत आ।’ उसके बाद आप
खुद क  नदा करते ह या कुछ ग़लत करने के लए खुद को दोष देते ह और आपको खुद पर ग़ सा आता है। यहाँ
भी आप वयं से ही संवाद करते ह। वा तव म, यहाँ दो अलग लोग नह  ह, ब क यह एक ही  क
अ व छ ता है। फर भी खुद को कोसना या अपने ऊपर ग़ सा होना ठ क लगता है। यह सब आप अपने अनुभव से
जानते ह।”

“तो, हालाँ क वा तव म, सतत व तु ंखला एक ही  क  है, आप दो भ  नज़ रए अपना सकते ह।
जब आप खुद को दोष देते ह तो या होता है? जो ‘म’ दोष दे रहा है, वह आपके सम  प का नज़ रया है और
जस ‘म’ को दोष दया जा रहा है, वह कसी व श  अनुभव या घटना के संदभ म अलग कोण होता है। इस
तरह आप ‘खुद-स-ेखुद के र ते’ क  संभावना को महसूस कर सकते ह।”

‘इस ब  को व तार देते ए, अपने नजी व के व भ  पहलु  के बारे म सोचना लाभ द होता है।
हम त बती बौ  भ ु का उदाहरण लेते ह। बौ  भ ु होने के नज़ रए से, ‘म भ ु ँ’ वाली एक नजी पहचान
हो सकती है। साथ ही, उसक  एक और नजी पहचान हो सकती है जो उसके भ ु होने पर यादा आधा रत न
होकर उसके जातीय मूल, जैसे: त बती होने से संबं धत हो और वह यह कह,े ‘म त बती ँ।’ इसके अ त र ,
कसी अ य तर पर उस  क  एक और पहचान हो सकती है जसम उसके भ ुक या त बती होने क  कोई
मह वपूण भू मका नह  होती। वह सोच सकता ह,ै ‘म मनु य ँ।’ तो इस तरह आप एक ही  के अंदर अलग-
अलग कोण देख सकते ह।

“यह इस बात क  ओर इशारा करता है क जब हम कसी बात से अवधारणा मक ढंग से जुड़ते ह तो हम
एक ही बात को अनेक कोण  स े देख पाते ह। चीज़  को अलग-अलग नज़ रय  से देखने क  मता ब त
व श  होती है; हम कसी एक बात पर, उस घटना के कसी एक प  को देख सकते ह और अपना कोण बना
सकते ह। जब हम अपने वभाव के कुछ नकारा मक पहलु  को पहचानकर उ ह र करने का या कुछ
सकारा मक वशेषताए ँ वक सत करने का यास करते ह तो हमारी यह मता ब त काम आती है। अलग



कोण अपनाने के इस साम य के कारण हम वयं के उन ह स  को, ज ह हम र करना चाहते ह, अपने से
अलग करके उनसे लड़ सकते ह।”

“इस वषय क  आगे जाँच करते ए, एक ब त मह वपूण  उठता है: हालाँ क हम ोध, घृणा और अ य
नकारा मक भाव  से लड़ सकते ह, पर इस बात क  या गारंट  है क इस लड़ाई म हम जीत जाएगेँ?”

“इन नकारा मक भाव  के बारे म बात करते ए, म यह बता ँ क म त बती म यॉन म ग तथा सं कृत म
लेश क  बात कर रहा ँ। इस श द का अथ है ‘जो भीतर से क  दे।’ यह लंबा श द है, इस लए इसे ‘ म’ कहा

जाता है। त बती श द यॉन म ग क  ु प  इस बात क  ओर संकेत करती है क यह भावना मक और बौ क
वषय ह ैजो आपके दमाग़ को परेशान करता है, आपक  शां त भंग करता है या आपके दमाग़ म बेचैनी पैदा
करता है। य द हम यान द तो इन ‘ म ’ क  क कारी वृ  को पहचानना सरल होता है य क यह हमारी शां त
एवं व ता को न  कर देती है। परंतु यह जानना ब त क ठन है क या हम इनके ऊपर वजय पा सकते ह। यही

 है जो इस बात से जुड़ा आ है क या हमारे लए अपने आ या मक साम य को पूरी तरह जान पाना संभव
है। यह अ यंत गंभीर और क ठन सवाल है।”

“तो, यह मानने के लए हमारे पास या आधार है क इन क कारी भाव  तथा बौ क वषय  या म  को
हम अपने दमाग़ से पूरी तरह नकाल सकते ह? बौ  वचारधारा म, हम तीन धारणाए ँया आधार मानते ह जसके
कारण हम यह व ास है क ऐसा करना संभव है।”

“पहली धारणा यह ह ै क म त क क  सभी ‘ मत’ अव थाए,ँ सभी क कारी भाव एवं वचार न त प
से वकृत होते ह और वह वा त वक प र थ त को ग़लत ढंग से समझते ह। वह कतने भी श शाली ह , पर
नकारा मक भाव  का कोई आधार नह  होता। ये अ ानता पर आधा रत होते ह। सरी ओर, ेम, क णा, अंत ान
आ द सभी सकारा मक भाव या म त क क  अव था  का ठोस आधार होता ह।ै जस समय दमाग़ म ये
सकारा मक वचार होते ह तब कोई वकार नह  होता और ये सब स चाई पर आधा रत होते ह। इ ह अपने अनुभव
से स या पत कया जा सकता है। तक और बोध का आधार होता है; ोध और घृणा जैसे क कारी भाव के मामले
म ऐसा नह  होता। इन सबके ऊपर, सभी सकारा मक भाव म यह गुण होता है क य द आप श ण एवं नय मत

प से इसका अ यास कर तो, आप इनक  मता को बढ़ा सकते ह तथा इनक  श  को असी मत हद तक ले जा
सकते ह…”

मने टोका, “ या आप इस बात को थोड़ा और समझा सकते ह क सकारा मक अव था का ‘वैध आधार’
होता है और नकारा मक अव था का ‘कोई वैध आधार’ नह  होता?”

उ ह ने प  कया, “उदाहरण के लए, क णा को सकारा मक भाव माना जाता है। क णा को जागृत करने
के लए आपको यह समझना पड़ेगा क आप पीड़ा नह  चाहते और आपको ख़ुश रहने का अ धकार है। इसे आपके
अपने अनुभव से जाँचा या स या पत कया जा सकता है। फर आप यह जान जाते ह क आप क  तरह, सरे भी
क  नह  सहना चाहते और उ ह भी ख़ुश रहने का अ धकार है। यह आपके लए क णा को वक सत करने के
आरंभ का आधार बनता है।”

“भाव या मान सक अव थाए ँदो तरह क  होती ह: सकारा मक और नकारा मक। इन भाव  को वग कृत
करने का एक तरीका यह समझना है क सकारा मक भाव वे ह जो उ चत होते ह और जनका औ च य नह  होता,
वे नकारा मक भाव होते ह। उदाहरण के लए, हमने पहले इ छा के वषय पर चचा क , सकारा मक और
नकारा मक इ छाए ँ कस तरह क  होती ह। अपनी मूलभूत आव यकता  क  पू त के लए क  गई इ छा
सकारा मक मानी जाती है। यह उ चत है। यह इस त य पर आधा रत है क हम सबका अ त व है और हम सबको
जीने का अ धकार है। जीने के लए हम कुछ चीज़  क  आव यकता होती है, कुछ ज़ रत ह ज ह पूरा करना
पड़ता है। इस तरह क  इ छा का वैध आधार होता है। हमने एक और तरह क  इ छा क  बात भी क  थी, जैसे:
अ य धक आकां ा और लालच जो क नकारा मक इ छाए ँह। इनका कोई वैध आधार नह  होता और यह हमारे
लए परेशानी पैदा करती ह तथा हमारे जीवन को ज टल बना देती ह। ये इ छाए ँअसंतोष, अ य धक चाह पर
आधा रत होती ह। ये वे चीज़ ह जनक  हम ज़ रत नह  होती। इनका कोई ठोस कारण भी नह  होता। इस तरह
आप कह सकते ह क सकारा मक भाव  का ठोस एवं वैध आधार होता है जब क नकारा मक भाव  का कोई
आधार नह  होता।”
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मानव म त क क  पड़ताल को जारी रखते ए दलाई लामा दमाग़ी हरकत  का ठ क उसी तरह व ेषण
करते रहे जैस ेएक वन प त वशेष  लभ फूल  का व ेषण करता है।

“अब हम सरी धारणा पर आते ह, जस पर हमारा यह दावा आधा रत है क नकारा मक भावना  को र
या न  कया जा सकता है। यह धारणा इस त य पर आधा रत है क म त क क  सकारा मक अव था हमारी
नकारा मक वृ य  और ामक मान सक अव था  के लए तकार का काम करती ह। तो यह सरी धारणा
यह है क जैसे-जैसे आप इन तकारा मक त व  क  मता को बढ़ाते ह, ये जतने श शाली होते ह, आप उतना
ही यादा मान सक और भावना मक क  के असर को कम कर सकते ह, आप उतना ही अ धक इन चीज़  के
असर और भाव  म कमी ला सकते ह।”

“नकारा मक अव था को समा त करने के संदभ म एक बात को यान म रखना चा हए। बौ धम के
अंतगत कुछ धैय, सहनशीलता, दया आ द जैस े सकारा मक मान सक गुण  के वकास ारा ोध, घृणा और
आस  जैसे नकारा मक भाव  का तकार कया जा सकता है। ेम और क णा जैस े तकारक त व  के योग
से मान सक व भावना मक क  के भाव को कम कया जा सकता है, परंतु चंू क इनसे कुछ ख़ास क म के या

गत भाव  को ही र कया जा सकता है, इस लए इ ह आं शक उपचार माना जाता है। ये क कारी भाव जैसे
आस  एवं घृणा क  जड़ वा तव म अ ानता - या न स य के वषय म म क  थ त - म छपी होती ह। इस लए
सभी बौ  परंपरा  म इस बात पर आम सहम त है क इन नकारा मक वृ य  को पूरी तरह र करने के लए

 को अ ानता के तकार - ‘ ववेक त व’ - का उपयोग करना चा हए। इसका होना अ नवाय है। ‘ ववेक
त व’ का अथ स य का ान होना है।”

“तो, बौ  परंपरा म हमारे पास न सफ़ व श  मान सक अव था  के तकार मौजूद ह, जैस:े ोध व
घृणा के तकार के प म धैय व सहनशीलता, ब क हमारे पास एक सामा य तकार भी है - स य का ान -
यह सम त नकारा मक मान सक अव था  को र कर देता है। यह कसी ज़हरीले पौधे से मु  पाने क  तरह है:
आप उस पौधे क  प याँ और टह नयाँ काटकर उसके कुछ हा नकारक भाव  को र कर सकते ह या फर आप
उसे जड़ स ेउखाड़कर समूचे पौधे को न  कर सकते ह।”

माग़ क  नकारा मक अव था  को र करने क  संभावना के वषय म चचा को समा त करते ए दलाई लामा
ने बताया, “तीसरी धारणा यह है क म त क क  मूल कृ त शु  होती है। यह इस व ास पर आधा रत है

क हमारी मूल सू म चेतना नकारा मक भाव  से षत नह  होती। यह शु  रहती है, जसे ‘शु  काशमान
म त क’ कहा जाता है। म त क क  इसी मूल कृ त को बु व कहा गया है। चंू क नकारा मक भाव बु व का
अंश नह  होते, इस लए उ ह र करके म त क को शु  करने क  संभावना होती है। “इन तीन धारणा  पर बौ
धम यह मानता है क मान सक एवं भावना मक क  को यान एवं अ य प तय  तथा ेम, क णा, सहनशीलता
और माशीलता क  तकारक मता ारा पूरी तरह मटाया जा सकता है।”

इस वषय पर क म त क क  मूल कृ त शु  होती है और यह क हम अपनी नकारा मक सोच को पूरी
तरह मटा सकते ह, मने पहले भी दलाई लामा को बोलते सुना ह।ै उ ह ने म त क क  तुलना मटमैले पानी से भरे
गलास से क  थी। यह क कारी मान सकता “अशु याँ” या म  है जस ेहटाकर गलास के पानी क  मूलतः
“शु ” कृ त को दशाया जा सकता है। यह सुनने म यादा अमूत लग रहा था, इस लए इसे थोड़ा ावहा रक
बनाने के उ े य से मने उ ह टोका।

“मान ली जए,  नकारा मक भाव को र करने क  संभावना को वीकार कर लेता है और उस दशा म
काम भी करने लगे। हमारी चचा स ेमुझे लगता है क उसे इन भाव  को र करने के लए ब त यास करना पड़ेगा
- ब त-सा अ ययन, चतन, तकारक त व  का नरंतर उपयोग, गहन यान अ यास आ द। ये सब करना कसी
भ ु या ऐस े  के लए संभव हो सकता है जसके पास इन चीज़  के लए पया त समय हो। परंतु प रवार म
रहने वाला साधारण  या करेगा जसके पास ये सारे अ यास करने का समय या अवसर न मलता हो? या
उसके लए यह उपयु  नह  होगा क इ ह पूरी तरह न  करने क  को शश करने के बजाय, वह अपने इस क कारी
भाव को नयं त करने का यास करे और उनके साथ रहने क  आदत डाल ले? मधुमेह के मरीज़  के साथ ऐसा ही
होता है। उनके पास अपनी बीमारी का पूण इलाज नह  होता, ले कन अपने आहार पर नयं ण करके, इंसु लन
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आ द लेकर वह अपने रोग को नयं त करते तथा वयं को बीमारी के ल ण  एवं भाव  से बचाकर रखते ह।”
“हाँ, यही तरीका है!” उ ह ने उ साहपूवक कहा। “म आपसे सहमत ँ। नकारा मक भावना  के भाव

को कम करने के लए , छोटे ही सही, ले कन जो भी कदम उठाए, वे उसके लए सहायक होते ह। इससे
अ धक लंबा और व थ जीवन जीने म मदद मलती है। हालाँ क, साधारण  के लए - जसके पास नौकरी है,
प रवार है, अपने जीवनसाथी के साथ यौन संबंध आ द ह - आ या मक बोध के उ च तर को ा त करना भी
संभव ह।ै यही नह , ऐस ेभी लोग ए ह ज ह ने जीवन म ब त देर से चालीस, पचास या अ सी वष क  उ  म
गंभीर प से अ यास आरंभ कया और फर भी वे महान और बु  मा टर बन गए।”

“ या आप वयं ऐसे अनेक य  से मल ेह ज ह ने आपक  नज़र म इन उ च अव था  को ा त
कया हो?” मने पूछा।

“मेरे याल से यह जान पाना ब त, ब त ही क ठन होता है। मुझे लगता है क स चे और न ावान लोग
इन चीज़  का कभी दखावा नह  करते।” वह हँस दए।

म म अनेक लोग ख़ुश रहने के लए धम क  ओर मुड़ जाते ह। फर भी दलाई लामा क  सोच पा ा य धम  से
मूल प से इस अथ म भ  है क यह व ास क  अपे ा तक और म त क के श ण पर अ धक नभर

करती है। कुछ मामल  म, दलाई लामा क  सोच दमाग़ी व ान से मेल खाती है, ऐसी प त जस े  उसी तरह
योग कर सकता है जस तरह लोग मनो च क सा का उपयोग करते ह। परंतु दलाई लामा इसस ेआगे क  बात

करते ह। हम लोग जहाँ ख़ास क म क  बुरी आदत  - धू पान, शराब पीना, ग़ सा करना - के लए वहार
च क सा जैसे मनो च क सीय उपचार के आद  ह, हम नकारा मक भावना  तथा ऐसी मान सकता के व
ेम, क णा, धैय और दया जैसे सकारा मक गुण  को ह थयार क  तरह योग करने क  आदत नह  है। ख़ुश रहने

के लए दलाई लामा के तरीके इस ां तकारी वचारधारा पर आधा रत ह क नकारा मक मान सकता हमारे दमाग़
का आंत रक ह सा नह  होती; ये अ थायी बाधाए ँह जो मूल प से ख़ुश व आनंदपूवक रहने क  वाभा वक
अव था क  अ भ  म कावट पैदा करती ह।

पा ा य मनो च क सा क  अनेक परंपरागत वचारधाराए ँ  के संपूण कोण को बदलने के बजाय
तं  णाली को थ त के अनुकूल बनाने पर यान देती ह। वे मरीज़ के भीतरी संघष, उसके अचेतन उ े य  एवं
उसक  परेशा नय  या ख  को बढ़ाने वाल े मनोवै ा नक ग त व ान को सुलझाने के यास म, उसके नजी
इ तहास, उसके र ते, उसके दै नक अनुभव ( व  और क पना  समेत) और यहाँ तक क च क सक के साथ
उसके संबंध क  भी जाँच-पड़ताल करते ह। इस सबका उ े य दमाग़ को सीधे ख़ुश रहने के लए तैयार न करके,
उसे सामना करने के बेहतर तरीके बताना तथा ल ण  म बदलाव करके उ ह कम करना होता है।

दमाग़ को श त करने के लए दलाई लामा ारा सुझाए तरीक  क  मु य वशेषता उनका यह वचार है
क सकारा मक मान सक अव था ारा ही नकारा मक मान सकता का तकार संभव है। इस स ांत के समान
अ य वचार खोजने के संदभ म, शायद बौ क च क सा सबसे नकट है। पछले कुछ दशक  म यह च क सा
प त काफ़  लोक य हो गई है और अनेक तरह क  सामा य सम या , वशेषकर मूड संबंधी रोग जैसे ड ेशन
और तनाव आ द के इलाज म यह अ यंत भावशाली स  ई है। डॉ. अ बट ए लस और डॉ. ऐरन बैक जैसे
मनो च क सक  ारा वक सत आधु नक बौ क उपचार प त इस वचार पर आधा रत है क हम परेशान करने
वाले भाव और तकूल वहार मु य प से वकृत सोच एवं असंगत मत के कारण उ प  होते ह। यह उपचार
प त मरीज़ को अपनी सोच म आई वकृ तय  को सु नयो जत ढंग से पहचानने, उनक  जाँच करने और फर उ ह
ठ क करने पर यान देती है। ये सुधारक वचार, एक तरह से, वकृत सोच का तकार करते ह, जो मरीज़ क  पीड़ा
क  मु य ोत है।

उदाहरण के लए, कोई  कसी सरे के ारा अ वीकृत हो जाता है तो उसे ब त ख होता है। बौ क
च क सक सबसे पहले उस  को अपने असंगत वचार को पहचानने म मदद करता है। जैसे: “मुझ ेअपने
जीवन म, हर समय, येक मह वपूण  से ेम और वीकृ त मलनी चा हए, अ यथा सब बेकार है और म
कसी काम का नह  ँ।” इसके बाद च क सक उस  के सामने उसके असंगत वचार को चुनौती देने वाले
माण तुत करता है। ये तरीका ऊपरी लग सकता है, ले कन अनेक अ ययन बताते ह क बौ क प त कारगर



है। उदाहरण के लए, ड ेशन म बौ क च क सक यह तक देते ह क  के ड ेशन का कारण उसके अपने
नकारा मक और आ म-पराजय के भाव होते ह। जस तरह बौ धम  सभी क कारी भाव को वकृत मानते ह,
उसी तरह बौ क च क सक इन नकारा मक ड ेशन-जनक वचार  को “अ नवाय प से वकृत” मानते ह।
ड ेशन म घटना  को सब-या-कुछ नह  के संदभ म देखने अथवा अ तसामा यीकरण के कारण (जैस:े अगर
आपक  नौकरी चली जाए या आप क ा म फेल हो जाए ँतो आप सोचने लगते ह, “म पूरी तरह असफल ँ!”) या
कुछ वशेष घटना  को चु नदा ढंग से देखने पर (जैसे एक दन म तीन अ छ  और दो बुरी बात हो सकती ह,
ले कन ड ेशन से त  अ छ  बात  को नज़रअंदाज़ करके बुरी बात  पर ही यान देता है)  क  सोच
वकृत हो सकती ह।ै इस लए, ड ेशन का इलाज करने के लए, च क सक क  मदद से मरीज़ को इस बात के
लए े रत कया जाता है क वह मन म नकारा मक वचार (जैसे: “म ब कुल बेकार ँ!”) के वतः आने का
बोधन करे तथा ऐसी सूचना एवं माण एक त करे जो उस वचार को काटते या उससे असहम त जताते ह

(जैसे: “मने दो ब च  को बड़ा करने के लए मेहनत क  है, मुझम गाना गाने क  तभा है, म अ छा दो त रहा ँ,
मने क ठन प र थ तय  म नौकरी क  है,” आ द)। शोधक ा  ने यह स  कया है क सट क जानकारी ारा इन
वकृत वचार  को हटाकर,  अपनी भावना  को बदल सकता है तथा अपने मूड को बेहतर बना सकता है।

यह त य क हम अपनी भावना  को बदल सकते ह तथा वैक पक सोच क  मदद से नकारा मक वचार
का वरोध कर सकते ह, दलाई लामा क  इस बात का समथन करता है क हम नकारा मक मान सकता को र
करने के लए “ तकार” या उसी तरह क  सकारा मक मान सकता का उपयोग कर सकते ह। जब इस त य को
हाल के इस वै ा नक माण के साथ जोड़ा जाता है क नए वचार  को वक सत करके हम म त क क  संरचना
एवं उसके काय को बदल सकते ह, तो दमाग़ के श ण ारा ख़ुशी ा त करने क  संभावना अ यंत वा त वक

तीत होती है।



अ

अ याय 13

ोध और घृणा से नपटना

य द कोई देखे क एक  तीर से घायल आ है, तो वह यह सोचने म समय थ नह  करता
क तीर कहाँ से आया था या कस जा त के  ने चलाया था या क वह तीर कौन-सी लकड़ी
का बना आ था या फर उस तीर क  नोक कैसी थी। इसके बजाय,  तुरंत तीर को बाहर
ख चने पर यान देता है।

– बु  शा यमु न

ब हम कुछ “तीर ,” दमाग़ क  नकारा मक अव था  के बारे म बात करगे जो हमारी ख़ुशी को न  कर
देती ह और उनके तकार पर भी चचा करगे। दमाग़ क  सभी नकारा मक अव थाए ँ ख़ुशी म बाधा
डालती ह ले कन हम ोध स ेशु  करगे जो सबसे बड़ी बाधा है। उदासीन दाश नक सेनेका ने इसे “सबसे

यादा घनौना और उ माद  भाव” बताया है। आधु नक वै ा नक अ ययन  ने ोध और घृणा के वनाशकारी
भाव  को दज कया है। न त ही,  को इस बात को समझने के वै ा नक माण क  ज़ रत नह  है क

कस तरह हमारी भावनाए ँहमारे नणय को बा धत करती ह, हम असहज बनाती ह या हमारे नजी संबंध  को न
कर देती ह। हम इसे अपने नजी अनुभव  से समझ सकते ह। हाल के वष  म, ोध और श ुता के हा नकारक
शारी रक भाव  को दज करने म काफ़  काय कया गया है। दजन  अ ययन बताते ह क हमारी इस तरह क
भावनाए ँरोग और असमय मृ यु का एक बड़ा कारण ह। ूक यु नव सट  के डॉ. रेडफोड व लय स तथा टैनफोड
यु नव सट  के डॉ. रॉबट सैपोल क  जैस ेखोजक ा  ने अ ययन ारा यह दशाया है क ोध, रोष और श ुता
का वशेष प स ेहमारे दयवा हनी तं  पर बुरा असर पड़ता है। श ुता के हा नकारक असर के इतने माण जमा
हो गए ह क अब इसे दय रोग का, उ च कोले ोल या लड ेशर के बराबर या शायद इससे भी बड़ा कारण माना
जाने लगा है।

ोध और घृणा के हा नकारक असर को समझ लेने के बाद अगला  उठता है: इससे कैसे बचा जाए?
उपचार सु वधा के मनोरोग परामशदाता के प म पहले दन, मुझे एक कमचारी मेरा नया द तर दखा रहा

था, क तभी मने नीचे हॉल स ेआ रही दल दहलाने वाली चीख सुन …

“मुझे ग़ सा आ रहा है…”
“और ज़ोर से!”
“मुझे ग़ सा आ रहा है!”
“और ज़ोर से! मुझे दखाओ। म देखना चाहती ँ!”



ो

“मुझे ग़ सा आ रहा है!! मुझ ेग़ सा आ रहा है!! म तुमसे नफ़रत करती ँ!!! म तुमस ेनफ़रत करती ँ!!”

वह सचमुच डरावना था। मने उस कमचारी से कहा क ऐसा लग रहा है मानो कोई बड़ा संकट आ गया है
और उसे तुरंत सँभालने क  ज़ रत है।

“उसक  चता मत करो,” वह हँसी। वे लोग नीचे हॉल म सामू हक च क सा कर रहे ह - और मरीज़ का
उसके ग़ से से संपक करवा रह ेह।”

म उस दन बाद म, उस मरीज़ से अकेल ेम मला। वह पूरी तरह थक  ई थी।
“म ब त ह का महसूस कर रही ँ,” उसने कहा “उस उपचार ने सचमुच काम कया। मुझ ेलग रहा है क

मेरे अंदर से सारा ग़ सा नकल गया है।”
अगले दन, मरीज़ ने बताया, “मुझ ेलगता है क सारा ग़ सा नह  नकल पाया। कल यहाँ से जाने के बाद,

पा कग से गाड़ी नकालते समय कोई बेवकूफ़ मेरे ब त पास से नकल गया… और मुझ ेतेज़ ग़ सा आ गया! म घर
जाते समय पूरे रा ते उस बेवकूफ़ को कोसती गई। मेरे याल से मुझे अपने ग़ स ेको पूरी तरह नकालने के लए
अभी कुछ और उपचार क  ज़ रत है।”

ध और घृणा पर वजय पाने के संदभ म, दलाई लामा इस तरह के वनाशकारी भाव  क  जाँच से आरंभ
करते ह।
“साम य तौर पर,” वे बोले, “क कारी या नकारा मक भाव अनेक तरह के होते ह, जैसे: अहंकार, घमंड,

ई या, इ छा, वासना, संकु चत वचारधारा आ द। परंतु इन म ोध और घृणा को सबसे बुरा माना गया है य क
क णा एवं परोपकार के वकास म ये सबसे बड़ी बाधाए ँह और ये  के सम त गुण  और उसक  मान सक
शां त को न  कर देते ह।”

“ ोध क  बात कर तो यह दो तरह का होता है। एक कार का ोध सकारा मक होता है। यह मु य प से
 क  ेरणावश उ प  होता है। क णा या उ रदा य व के भाव से े रत होकर ोध पैदा हो सकता है।

क णा से े रत होकर उ प  आ ोध कसी सकारा मक काय के लए संवेग या उ ेरक बन सकता है। ऐसे म,
ोध जैसा भाव व रत काय को बल देता है। इससे ऐसी ऊजा पैदा होती है जो  को ज द  और नणायक ढंग

से काय करने म मदद करती है। यह ेरणा का श शाली ोत बन सकता है। इस लए, कभी-कभी ोध
सकारा मक होता है। हालाँ क, अ धकतर मामल  म इस तरह का ोध संर क बनकर अ त र  ऊजा दान
करता है, यह ऊजा दशाहीन होती है, इस लए यह नह  कहा जा सकता क वह ऊजा अंत म रचना मक होगी
अथवा वनाशकारी।”

“कुछ प र थ तय  म ोध सकारा मक हो सकता है, कतु आम तौर पर, ोध से भावना और घृणा ही
पैदा होती है। जहाँ तक घृणा का  है, यह कभी सकारा मक नह  हो सकती। इसका कोई लाभ नह  होता। यह
हमेशा पूरी तरह नकारा मक होती है।”

“हम ोध और घृणा को सफ़ दबा देने से समा त नह  कर सकते। हम घृणा के तकार - धैय एवं
सहनशीलता को स य प से वक सत करना पड़ेगा। पहले हमने जस मॉडल क  चचा क  थी, उसके अंतगत
धैय तथा सहनशीलता को सफलतापूवक वक सत करने के लए उ साह एवं उसे पाने क  ती  इ छा क
आव यकता होती है। आप म उ साह जतना अ धक होगा, इस दौरान आने वाली परेशा नय  को सहने क  मता
उतनी ही अ धक होगी। जब आप धैय व सहनशीलता का अ यास करते ह, तो असल म, आप ोध एवं घृणा के
व  लड़ रहे होते ह। चंू क यह लड़ाई है, इस लए आप जीतना चाहते ह, ले कन आपको इसम पराजय के लए
भी तैयार रहना चा हए। इस लड़ाई के दौरान अपको यह नह  भूलना चा हए क आपको इस बीच अनेक परेशा नय
का सामना करना पड़ सकता ह।ै आपके अंदर इन परेशा नय  को झेलने क  मता होनी चा हए। इस क ठन

या के दौरान जो  ोध और घृणा पर वजय पा लेता है, वही स चा नायक है।”
“इसी बात को दमाग़ म रखकर हम बल उ साह पैदा करते ह। धैय और सहनशीलता के लाभकारी भाव

तथा ोध व घृणा के नकारा मक असर के बारे म जानने एवं उस पर चतन करने से उ साह पैदा होता है। ऐसा



करने मा  से और इस बोध स ेही धैय व सहनशीलता से संबंध था पत हो जाता है और आप ोध एवं घृणा वाले
वचार  से सावधान हो जाते ह। आम तौर पर, हम ोध या घृणा क  यादा परवाह नह  करते, इस लए यह
सहजता से आ जाते ह। परंतु य द हम इन भावना  के वषय म सजग हो जाए,ँ तो हमारा ोध व घृणा के त
यह अ न छापूण ख ही उ ह हमसे र रखने के लए पया त होगा।”

“घृणा के वनाशकारी भाव प  और तुरंत दखाई दे जाते ह। उदाहरण के लए, जब आपके अंदर घृणा
का अ यंत ती  भाव उ प  होता है, तो उसी ण, वह आपके ऊपर पूरी तरह से हावी हो जाता है और आपक
मान सक शां त को भंग कर देता है; आपक  बु  काम करना बंद कर देती है। ोध और घृणा के ती  भाव आपके
दमाग़ के सबसे बेहतरीन ह स,े या न सही व ग़लत, तथा आपके काय  के अ पका लक व द घका लक भाव  म
अंतर करने क  मता को ब कुल मटा देते ह। नणय लेने क  यो यता पूरी तरह न य हो जाती है। आप
लगभग पागल जैसे हो जाते ह। तो, ये ोध और घृणा आपको वधा क  थ त म डाल देते ह जससे आपक
सम याए ँऔर परेशा नयाँ और बढ़ जाती ह।”

“शारी रक तर पर भी, घृणा स े  म ब त गंदा, अनाकषक शारी रक बदलाव आ जाता है। ोध व
घृणा के ती  भाव जागृत होने पर,  कतना भी अ छा दखने क  को शश करे, उसका चेहरा भ ा और
व पत दखाई देता है। चेहरे पर ख़राब भाव आ जाते ह और उस  म से ेषपूण तरंग नकलती ह। सरे
लोग भी उ ह महसूस कर पाते ह। ऐसा लगता ह ैमानो उस  के शरीर से भाप नकल रही हो। सफ़ मनु य ही
नह , ब क पशु और पालतू जानवर भी इसे महसूस कर लेते ह और उस समय वे भी उस  से र रहने क
को शश करते ह। जब घृणा के वचार पैदा होते ह, तो वे उस  के अंदर ही जमा हो जाते ह जसक  वजह से
उसे भूख, न द आ द म कमी आ जाती है और वह  यादा तनाव म रहता ह।ै”

“इन कारण  से घृणा क  तुलना श ु से क  जाती है। यह भीतरी मन नुकसान प ँचाने के अलावा कुछ
नह  करता। यह हमारा प का मन, हमारा सबसे बड़ा श ु ह।ै यह हम ता का लक और रगामी दोन  तरह स ेन
कर देता है।”

“यह सामा य श ु स ेब त अलग है। हालाँ क कोई आम श ु, जसे हम अपना श  ुमानते ह, हम हा न
प ँचाने वाले काम करता है,, कम-स ेकम उसके पास कुछ और भी काम होते ह; वह  खाता है, सोता है।
इस लए उसके पास अ य काय होते ह और वह चौबीस  घंटे हम नुकसान प ँचाने का काम नह  कर सकता। परंतु
घृणा के पास हम न  करने के अ त र  कोई और काम, कोई अ य उ े य नह  होता। इस बात को समझकर, हम
यह ढ़ न य करना चा हए क हम अपने इस श ु को, घृणा को अपने अंदर उ प  होने का अवसर नह  दगे।”

“ ोध से नपटने के लए, पा ा य मनो च क सा क  कुछ प तय  के बारे म आपका या वचार है जनम
 को अपना ग़ सा अ भ  करने के लए े रत कया जाता है?”
“यहाँ, मुझ ेलगता है क हम यह समझना होगा क ऐसी भ  प र थ तयाँ हो सकती ह,” दलाई लामा ने

समझाना आरंभ कया। “कुछ मामल  म, लोग अतीत म उनके साथ कए गए कसी ग़लत काय, जैस ेशोषण या
कुछ और के कारण ोध एवं घृणा के भाव अपने अंदर पालते ह और यह भाव उनके अंदर बंद रहते ह। त बत म
ऐसा कहा जाता ह ै क अगर शंख के अंदर कोई बीमारी है, तो आप उसे फँूक मारकर साफ़ कर सकते ह। सरे
श द  म, य द शंख के अंदर कोई अवरोध है तो आप फँूक मार और वह साफ़ हो जाएगा। इसी तरह, यहाँ भी ऐसी
कसी प र थ त क  क पना क  जा सकती है जसम, कुछ भावना  या ोध आ द को बंद रखने के कारण उ ह
बाहर नकालना और अ भ  कर देना बेहतर होगा।” हालाँ क, मेरा ऐसा मानना है क आम तौर पर, ोध और
घृणा ऐस ेभाव ह, ज ह य द आप यँू ही अ नयं त रहने द, तो वे बढ़ते जाते ह। य द आप इन भाव  को जागृत होने
पर उ ह अ भ  करने क  आदत डाल ल तो भी ये कम होने क  बजाय बढ़ जाते ह। तो, मेरे याल से आप
जतना सावधान रहकर और स य प से इनक  ती ता को कम करने क  को शश करगे, उतना ही बेहतर
होगा।”

“तो, अगर आपको लगता है क अपने ग़ स ेको  करना या उसे बाहर नकालना इसका समाधान नह
है, तो फर या है?” मने पूछा।

“सबसे पहले, ोध और घृणा के भाव असंतोष से भरे म त क म पैदा होते ह। इस लए आप समय से
पहले, भीतरी संतोष एवं दया व क णा को वक सत करके इसके लए तैयारी कर सकते ह। इससे दमाग़ शांत
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होता है और ोध पैदा ही नह  होता। इसके बाद, य द कोई ऐसी प र थ त बनती है जसम आपको ग़ सा आता है
तो आपको उस ग़ से का सामना करके उसका व ेषण करना चा हए। यह जा नये क कन कारण  स ेग़ु से और
घृणा के भाव आपके अंदर उ प  ए ह। फर इसका और व ेषण क जए क या यह उ चत त या है और
यह भी क वह ोध का भाव रचना मक है या व वंसकारी ह।ै इसके बाद आप भीतरी अनुशासन व नयं ण को

तकार  के उपयोग के साथ मलाकर धैय व सहनशीलता क  मदद से इन नकारा मक भावना  को र करने का
यास क जए।”

दलाई लामा के और फर अपने ावहा रक अंदाज़ म बोल,े “ न य ही, ोध एवं घृणा पर काबू पाने के
शु आती चरण म, आप इन नकारा मक भाव  को अनुभव करते रहगे। परंतु इसके अनेक तर होते ह; य द ोध
क  ती ता यादा नह  है तो आप उसका सामना करके उससे लड़ने का यास कर सकते ह। य द, वह भाव अ यंत
ती  है तो उसी ण, उसे चुनौती देना या उसका सामना करना क ठन होता है। ऐसी थ त म, उसे भूल जाना
सबसे अ छा तरीका है। कुछ और बात सोचना शु  कर द जए। दमाग़ के थोड़ा शांत होने के बाद, फर आप
उसका व ेषण कर सकते ह।” सरे श द  म, मुझ ेलगा, वे कह रहे थे, “थोड़ा आराम करो!”

वे बोलते रहे। “ ोध व घृणा को समा त करने के लए धैय और सहनशीलता को वक सत करना अ नवाय
है। आप धैय और सहनशीलता के मू य व उसके मह व को इन संदभ  म समझ सकते ह: जहाँ तक ोध और घृणा
के भाव  का सवाल है, आप इनस ेधन क  मदद से नह  बच सकते। य द आप करोड़प त ह, तो भी ोध और
घृणा के भाव आपको सताएगेँ। अकेली श ा भी आपको इनसे बचाने क  गारंट  नह  दे सकती। इसी तरह,
कानून भी आपको इनसे सुर ा नह  दे सकता। यहाँ तक क परमाणु ह थयार, शानदार र ा णा लयाँ आपको
इनके भाव  स ेसुर ा नह  दे सकत …”

दलाई लामा ने ग त पकड़ने से पहला अ प वराम लया और फर प  व ढ़ वर म कहा, “ सफ़ एक ही
चीज़ है जो आपको ोध और घृणा के भाव  से बचा सकती है या आपक  र ा कर सकती है, और वह है धैय
एवं सहनशीलता का अ यास।”

लाई लामा का परंपरागत ान वै ा नक आँकड़  से ब कुल मेल खाता है। अलाबामा यु नव सट  के डॉ. डॉ फ़
ज़लमैन ने अपने योग  ारा यह दशाया है क ग़ से वाले वचार शरीर को उ े जत करते ह जससे हम और

यादा ग़ सा आता है। ोध से और ोध पैदा होता है और जैसे-जैसे हमारी उ ेजना बढ़ती है, हम ोध भड़काने
वाले वातावरण से यादा ज द  भा वत हो जाते ह।

अ नयं त अव था म ोध बढ़ता जाता है। तो इसे कम कैसे कया जाए? दलाई लामा के मतानुसार ोध व
रोष को बाहर नकालने स ेब त सी मत लाभ होता है। रेचन के उ े य से ोध क  उपचारा मक अ भ  ायड
के भाव स ांत  से नकली है, जस ेउसने एक हाइ ॉ लक मॉडल म योग होते देखा था: दबाव पैदा होने पर उसे
नकाल देना चा हए। ोध को  करके उसे बाहर नकाल देना थोड़ा नाटक य लगता और कुछ मज़ा कया
लगता है ले कन सम या यह है क यह तरीका कारगर नह  है। पछले चार दशक  के दौरान कए गए अ ययन  ने
लगातार यह दशाया है क गु स ेको मौ खक या शारी रक प से  करने स ेवह समा त नह  होता, ब क इससे

थ त बगड़ जाती है। उदाहरण के लए, मैरीलड यु नव सट  के एक मनोवै ा नक और ोध शोधक ा डॉ. ऐरन
सगमैन मानते ह क ोध व रोष क  बार-बार अ भ  से भीतर उ ेजना और जैव-रसाय नक त याए ँहोती
ह जससे हमारी धम नय  को नुकसान हो सकता है।

प  तौर पर, न तो अपने ग़ स ेको बाहर नकालना कोई समाधान है, और ना ही उसक  उपे ा करना या
उसके न होने का ढ ग करना। जैसा क हमने भाग 3 म चचा क  थी, अपनी सम या  से बचकर हम उ ह र नह
कर सकते। तो सबसे अ छा उपाय या है? रोचक तौर पर, डॉ. ज़लमैन और डॉ. व लय स जैसे आधु नक ोध
शोधक ा  के बीच इस बात पर आम सहम त है क दलाई लामा के बताए तरीके सबसे भावशाली ह। चंू क
सामा य तनाव ोध क  उ ेजना पैदा करने वाली हद को कम कर देता है, पहला कदम बचाव का है: दलाई लामा
के सुझाए अनुसार भीतरी संतोष और दमाग़ी शां त वक सत करने से न त तौर पर मदद मल सकती है। शोध
बताते ह क सचमुच ोध आने पर, उसे चुनौती देने, उसका व ेषण करने और ोध को जगाने वाले वचार  को
फर से आकलन करने से ोध को मटाने म सहायता मलती है। योग  ारा इस बात के भी माण मलते ह क
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पूवच चत तकनीक, जैसे: नज़ रया बदलना या थ त को अलग ढंग से देखना भी काफ़  भावी तरीके ह। न त
तौर पर, ह के या म यम तर के ोध म ये सब आसानी से कया जा सकता है, इस लए ोध और घृणा के भाव
म तेज़ी आने से पहले इनका अ यास करना ब त मह वपूण है।

ध एवं घृणा को र करने के मह व के कारण दलाई लामा ने धैय और सहनशीलता के अथ व मू य पर
व तार से बात क ।
“हमारे दै नक अनुभव  म धैय और सहनशीलता का ब त लाभ होता है। जैसे: इ ह वक सत करने स ेहमारी

बु  सही ढंग से काम करती रहती है। तो य द कसी  के पास धैय और सहनशीलता क  मता है तो ब त
तनाव भरे माहौल म रहने के बावजूद, उस  क  मान सक शां त भंग नह  होगी।”

“क ठन प र थ तय  म ोध करके धैय के साथ काम करने से आप संभा वत बुरे प रणाम  से बच सकते ह
जो अ यथा ग़ सा आने पर  को भोगने पड़ते ह। य द आप कसी थ त म ग़ सा या घृणा करते ह तो उससे न
सफ़ आपको नुकसान उठाना पड़ता है - जो क पहले ही हो चुका होता है - ब क आप भ व य म भी अपने क
का कारण बन जाते ह। परंतु य द आप चोट लगने पर धैय और सहनशीलता से काम लगे तो आपको अ थायी प
से थोड़ी परेशानी हो सकती है ले कन आप फर भी रगामी और यादा ख़तरनाक प रणाम भोगने से खुद को बचा
लगे। छोटे-छोटे याग करने से और मामूली सम या  या परेशा नय  को झेलकर आप भ व य म अ धक बड़े
संकट  या क  से बच सकते ह। उदाहरण के लए, कसी दोषी क , य द सज़ा के तौर पर अपना हाथ गँवाने स,े
जान बच सकती है तो या वह  उस अवसर के लए आभार महसूस नह  करेगा? एक हाथ कटने का दद
बदा त करके उस  ने अपनी जान बचा ली, जो क कह  यादा क कारी था।”

“पा ा य सोच के लए,” मने कहा, “धैय और सहनशीलता न त ही मह वपूण गुण ह ले कन सरे
आपको य  प स ेघेर लेते ह, जब कोई स य होकर आपको नुकसान प ँचाता है तो ‘धैय एवं सहनशीलता’
के साथ जवाब देने को आपक  कमज़ोरी और न यता समझा जाता है।”

दलाई लामा ने असहम त म अपना सर हलाते ए कहा, “चंू क धैय और सहनशीलता, कसी तकूल
प र थ त को अपने ऊपर हावी न होने देने से तथा ढ़ और थर बने रहने से आते ह, तो धैय एवं सहनशीलता को
कमज़ोरी या पराजय का संकेत नह , ब क ताकत और थर रहने के साम य का तीक समझना चा हए। क ठन
प र थ त म ोध या घृणा के बजाय धैय और सहनशीलता बनाए रखने के लए स य नयं ण क  ज़ रत होती
है जो ढ़, अनुशा सत म त क से ही ा त हो सकता ह।ै

“धैय क  अवधारणा के संदभ म यह कहना होगा क अ धकांश बात  क  तरह, धैय भी सकारा मक और
नकारा मक होता है। अधीर होना हमेशा ग़लत नह  होता। उदाहरण के लए, काम करवाने के लए स य होना
लाभकारी होता है। अपना कमरा साफ़ करने जैसे रोज़ के काम  म भी, य द आप म ब त यादा धैय है तो आपका
काम धीरे और ब त कम हो पाएगा। अथवा व  शां त था पत करने के लए अधीर होना - इस ेसकारा मक नह
कहा सकता। परंतु क ठन एवं चुनौतीपूण प र थ तय  म धैय आपक  इ छाश  को बनाए रखता है तथा आपको
सँभलने म मदद करता है।”

धैय के अथ क  जाँच करते ए दलाई लामा अ धक सजीव हो उठे और बोले, “मेरे वचार से, वन ता और
धैय म नज़द क  संबंध होता है। वन ता म सामना करने का साम य अ धक होता है और उसम यह भाव भी होता
है क आप चाह तो बदला ल ेसकते ह ले कन आप ऐसा नह  करते। इसी को असली वन ता कहते ह। मुझ ेलगता
है क स ची वन ता म वानुशासन और नयं ण का पुट होता है - इस बात का बोध होता ह ै क आप इसके
वपरीत काय कर सकते थे, आप नाराज़ हो सकते थे ले कन आपने ऐसा नह  कया। सरी ओर, य द असहाय या
असमथ होने के कारण आपको न यता का सहारा लेना पड़ा तो इस ेस ची वन ता नह  कहा जा सकते। यह
एक तरह क  बलता है परंतु वा त वक धैय नह  है।

“जब हम इस बारे म चचा करते ह क अपना नुकसान करने वाल  के साथ धैय कैसे रखा जाए तो इसका
यह अथ नह  लगाना चा हए क हमारे व  जो भी होगा, हम उसे चुपचाप सहन करते जाएगेँ।” दलाई लामा ने

ककर हँसते ए कहा। “ऐसा करने के बजाय, य द आव यकता हो तो सबसे अ छा, सबसे बु मानी का रा ता
यह है क वहाँ से र, ब त र भाग जाइए!”



“आप हमेशा भागकर संकट से बच नह  सकते…”
“हाँ, यह ठ क है,” उ ह ने उ र दया। “कई बार आपके सामने ऐसी थ त आ जाती है क आपको कठोर

कदम उठाने पड़ते ह। मुझ ेलगता है क ये ठोस कदम आप ोध म आकर उठाने के बजाय क णा और सरां के
त च तत होकर भी उठा सकते ह। कसी के व  ब त कठोर कदम उठाने का एक कारण यह भी है क अगर

आप अपने साथ ए अ याय या नुकसान को यँू ही नज़रअंदाज़ करगे तो इस बात का खतरा रहता है क उस 
को वैसा नकारा मक वहार करने क  आदत पड़ जाए, जो क आगे चलकर, असल म, उसी  के पतन और
वनाश का कारण बनता है। इस लए कठोरता से वरोध करना ज़ री है, ले कन इस बात को यान म रखना चा हए
क आप ऐसा सरे  के त क णा और चता के फल व प कर सकते ह। उदाहरण के लए, चीन के साथ
हमारे संबंध के संदभ म, य द हमारे बीच घृणा का भाव जा त होने क  कोई संभावना भी हो तो हम उस पर यान
देकर उसे कम करने क  को शश करते ह, हम चीनी लोग  के त क णा का भाव वक सत करने का यास करते
ह। मुझ ेलगता है क ोध और घृणा के बना भी इस तरह के ठोस कदम उठाए जा सकते ह।

हमने ोध व घृणा को छोड़कर धैय एवं सहनशीलता बढ़ाने के तरीक  के बारे म जाना ह,ै जनम थ त का
व ेषण करना, ापक नज़ रया अपनाना और उस थ त को अलग कोण स े देखना शा मल ह। धैय और
सहनशीलता का अंत म प रणाम है - मा। य द आपम सचमुच धैय और सहनशीलता ह तो मा अपने आप आ
जाएगी।

“हो सकता है आपने अतीत म ब त-सी नकारा मक घटनाए ँ देखी ह , फर भी धैय और सहनशीलता
वक सत होने के साथ आपके लए ोध और रोष के भाव को याग देना संभव हो जाता है। य द आप थ त का
व ेषण कर तो आप पाएगेँ क अतीत बीत चुका है, इस लए उसके त ोध या घृणा का भाव रखना बेकार है
य क उससे थ त नह  बदलने वाली, ब क आपके दमाग़ म अशां त और लगातार ख ा त हो जाएगा। वह

घटनाए ँतो आपको फर भी याद रहगी। भूल जाना और मा कर देना दो अलग-अलग बात ह। उन नकारा मक
घटना  को सफ़ याद करने म कुछ ग़लत नह  है; य द आपका दमाग़ तेज़ है तो आप हमेशा याद रखगे,” वह
हँसने लगे। “मेरे याल से बु  को सब कुछ याद था। परंतु धैय और सहनशीलता वक सत हो जाने से, उन
घटना  से जुड़ी नकारा मक भावना  का याग कर पाना संभव हो जाता है।”

ोध पर यान
इन चचा  म से अनेक म ोध व घृणा को र करने के लए दलाई लामा का मुख तरीका था तक एवं व ेषण

ारा ोध के कारण  को जानना, बोध जगाकर इन हा नकारक मान सक अव था  से लड़ना। एक तरह से, इसम
ोध व घृणा के भाव को समा त करके उसके तकार, धैय एवं सहनशीलना का वकास करना होता है। परंतु

उनक  सफ़ यही तकनीक नह  थी। अपने सावज नक भाषण  म वे अपनी चचा म ोध पर काबू पाने के उ े य से
इन दो सरल कतु भावशाली यान अ यास  क  भी चचा करते थे।

ोध पर यान: अ यास 1
“एक थ त क  क पना करते ह जसम कोई , जसे आप अ छ  तरह जानते ह, जो आपके नकट है और
आपको य है, कसी व श  प र थ त म ग़ सा हो जाता है। ऐसा कसी कटु संबंध म होता है या फर ऐसी

थ त म जहाँ नजी तौर पर कुछ परेशानी होती है। उस  को इतना ग़ सा आ रहा है क वह पूरी तरह से
अपनी मान सक शां त खो चुका है, अ यंत नकारा मक तरंग छोड़ रहा है, यहाँ तक क खुद को मार रहा है या चीज़
तोड़ रहा है।”

“उसके बाद, उस  ारा कए ोध के त काल प रणाम  के बारे म सो चए। आप उस  म
शारी रक बदलाव होता आ महसूस करगे। वह , जो आपके नकट है, जसे आप पसंद करते ह, जस ेदेख
लेने से ही आपको अ छा लगता रहा है, अब एक कु प  म बदल चुका ह।ै म यह आपको कसी अ य 
के बारे म क पना करने के लए इस लए कह रहा ँ य क अपनी तुलना म सर  के दोष देखना आसान होता है।
तो, अपनी क पना क  मदद से कुछ देर तक इस यान को क जए।



“इसके बाद थ त का व ेषण क जए और उन प र थ तय  को अपने अनुभव के साथ जोड़कर दे खए।
सो चए क आप वयं भी ऐसी अव था म अनेक बार रह चुके ह। ढ़ न य क जए ‘म वयं को ोध और घृणा
के ऐस े बल आवेश म बहने नह  ँगा य क अगर ऐसा हो गया तो मेरी भी यही दशा होगी। मेरा भी यही प रणाम
होगा, मेरी मान सक शां त भंग हो जाएगी, म धैय खो बैठँूगा और इसी तरह कु प लगँूगा,’ आ द। यह नणय लेने
के बाद, यान के अं तम कुछ मनट  म, बना और कुछ व ेषण कए, अपने दमाग़ को उस न कष पर क त
कर द जए, अपने दमाग़ को ोध व घृणा के भाव म न फँसने के अपने ढ़ न य पर टका रहने द जए।”

ोध पर यान: अ यास 2
“अब हम क पना ारा एक और यान करते ह। कसी ऐसे  के बारे म सो चए जसे आप पसंद नह  करते,
जस पर आपको खीझ आती है, जो आपके लए अनेक परेशा नयाँ पैदा करता है या आपको ग़ सा दलाता है।
इसके बाद ऐसी थ त क  क पना क जए जहाँ वह  आपको खीझ दला रहा है और अपनी क पना म
अपनी वाभा वक त या को बाहर आने द; उसे सहज प से  होने द। दे खए क आपको कैसा लग रहा
है, या इसस ेआपक  दय ग त बढ़ गई है इ या द। सो चए आप सहज ह अथवा असहज; दे खए क या आप
तुरंत शांत हो जाते ह या फर आपको असहज महसूस होने लगता है। वयं ही पर खए; जाँच क जए। कुछ देर,
तीन या चार मनट तक पर खए और योग क जए। उसके बाद, अगर आपको लगता है क, ‘हाँ, उस खीज को
महसूस करने का कोई लाभ नह  है और इससे मेरी दमाग़ी शां त भंग हो जाती है’ तो वयं से क हए, म ‘भ व य म
कभी ऐसा नह  क ँ गा।’ इस ढ़ न य को पैदा क जए। अंत म कुछ मनट  तक, अपने म त क को उस ढ़ता
पर क त रहने द जए। यही यान ह।ै”

दलाई लामा एक पल के लए के और फर उ ह ने उस यान क  तैयारी म जुटे न ावान व ा थय  से भरे
कमरे म नज़र दौड़ाई और वे हमसे बोले, “मेरे याल से अगर मुझम बौ क यो यता, मता या सर  के दमाग़
को पढ़ने क  चेतना होती तो यहाँ ज़बद त नज़ारा देखेने को मलता!”

ोता  म हँसी क  लहर उठ  जो शी  ही शांत हो गई और उ ह सुनने वाल  ने यान आरंभ करके, ोध से
लड़ने का गंभीर काय शु  कर दया।



ऐ

अ याय 14

चता से नपटना और वा भमान का नमाण

सा अनुमान है क अपने जीवनकाल म चार म से एक अमे रक  इस सीमा तक चता से त हो जाएगा क
च क सा जाँच म उसे चता रोगी मान लया जाएगा। परंतु ऐसे लोग भी, जो चता क  रोगा मक या
वकलांगता से कभी त नह  ए, कसी न कसी समय पर ऐसी अ यंत चता और ता स े त हो
जाएगेँ जसका कोई लाभ नह  होता और वह  क  ख़ुशी को कम करने और उनके उ े य  को पूरा

करने क  मता म बाधा डालते ह।
मानव म त क म भय और चता के भाव को दज करने के लए प र कृत णाली क  व था है। यह

णाली एक मह वपूण काय करती है - यह खतरे के समय कुछ जैव-रासाय नक एवं शारी रक घटना  क  ज टल
ंखला को चालू करके हम हरकत म ले आती है। चता का अनुकूल प  यह है क इसक  मदद से हम आने वाले

ख़तरे को भाँप लेते ह और उसस ेबचाव के लए कदम उठाते ह। तो, कुछ कार के भय और थोड़ी चता अ छ
होती है। हालाँ क कसी वा त वक ख़तरे के अभाव म भय और चता के ये भाव बने रह सकते ह अथवा बढ़ भी
सकते ह और सचमुच का ख़तरा पैदा होने पर, जब यही भाव ज़ रत से यादा बढ़ जाते ह तो ये तकूल हो जाते
ह। ोध और घृणा क  तरह, अ य धक चता का म त क और शरीर पर वनाशकारी भाव होता है जससे ब त
भावना मक क  और शारी रक रोग भी हो जाते ह।

मान सक तर पर, पुरानी चता से नणय लेने क  मता खराब हो जाती है, चड़ चड़ापन बढ़ता है, और
 क  कुल मता म बाधा उ प  हो जाती है। इसके कारण कमज़ोर तर ण, दयरोग, आं शोध रोग,

थकान, माँसपे शय  म तनाव व दद जैसी अनेक शारी रक परेशा नयाँ हो जाती ह। उदाहरण के लए, यह भी देखा
गया है क चता रोग के कारण कशो रय  का शारी रक वकास क सकता है।

चता से नपटने क  रणनी त बनाते समय, जैसा क दलाई लामा बाद म बताएगेँ, हम पहल ेयह समझना
होगा क चता पैदा करने वाल ेअनेक कारण होते ह। कुछ मामल  म कोई बल जीव- व ान संबंधी कारण हो
सकते ह। कसी के लए नायु तं  क  नाजुकता भी चता का कारण हो सकती है। वै ा नक  ने हाल म एक जीन
क  खोज क  है जसका संबंध चता और नकारा मक सोच स ेहै। सभी लोग  म चता का आनुवां शक कारण नह
होता, ले कन इसम कोई संदेह नह  है क सीखने और अनुबंधन हेतु व ान (ए टयल ज) म बड़ी भू मका नभाते ह।

हालाँ क, चता का कारण शारी रक हो या मनोवै ा नक, अ छ  ख़बर यह है क इसका इलाज संभव है।
अ य धक चता वाले मामल  म, दवा इसके इलाज का मह वपूण अंश है। परंतु अ धकतर लोग जो रोज़मरा क
चता  से त रहते ह उ ह दवा क  ज़ रत नह  होती। चता बंधन के े  म काम कर रहे वशेष  मानते ह क
इसके लए ब प ीय सोच आव यक है। इसम सबसे पहल ेयह न त कया जाता है क चता का कोई च क सा
संबंधी कारण नह  है। सही आहार और ायाम ारा अपने शारी रक वा य को बेहतर बनाना ब त कारगर होता
है। जैसा क दलाई लामा भी कहते ह, क णा वक सत करने और सर  के साथ अपने संबंध  को सुधारने से हमारे
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मान सक वा य म भी सुधार होता ह ैऔर हम चता से लड़ने म सहायता मलती है।
चता को र करने के ावहा रक तरीक  म, हालाँ क एक तकनीक है जो अ यंत भावशाली है: बौ क

ह त ेप। यह चतामु  होने के लए दलाई लामा ारा यु  तरीक  म मुख है। इस े ोध व घृणा के लए यु
तरीक  के साथ योग कया जाता है और इसम चता-ज नत वचार  को स य प से चुनौती द  जाती है तथा
उनके थान पर तकसंगत एवं सकारा मक वचार उ प  कए जाते ह।

मारी सं कृ त म चता के सव  ा त होने के कारण, म इस वषय को दलाई लामा के साथ उठाने और यह
जानने के लए उ सुक था क वह वयं इसस े कस तरह नपटते ह। उस दन उनका काय म काफ़  त था

और मेरी अपनी उ सुकता बढ़ रही थी य क हमारे सा ा कार से कुछ देर पहले ही उनके स चव ने मुझ ेबताया क
हम अपनी बात सं ेप म करनी होगी। समय क  कमी और इस बात क  चता होने के कारण क हम सभी वषय
पर बात नह  कर सकगे, म ज द  से बैठ गया और बात शु  कर द  और उनसे सं त उ र ा त करने के अपने
तरीके पर लौट आया।

“आप तो जानते ह क भय और चता हमारे बाहरी और भीतरी, दोन  तरह के ल य  क  ा त म मु य
बाधाए ँहै। मनो व ान म, इन चीज़  से नपटने के अनेक तरीके ह, ले कन म आपके कोण से, यह जानने को
उ सुक ँ क भय और चता मु  होने का सबसे अ छा तरीका या है?”

वषय को अ त सरल बनाने के मेरे नमं ण को ठुकराते ए, दलाई लामा ने अपने स यक अंदाज़ म उ र
दया।

“भय के संदभ म, मेरे याल से हम पहले यह समझना होगा क भय कई क म का होता ह।ै कुछ भय
वा त वक होते ह, उनका ठोस आधार होता है, जैसे: हसा का डर या र पात का भय। ये सब चीज़ ब त ख़राब
ह। इसके बाद, हमारे ारा कए गए नकारा मक काय  के रगामी नकारा मक प रणाम  का भय, पीड़ा का भय,
हमारे नकारा मक भाव जैसे घृणा आ द का भय। मुझे लगता है क ये सब भय होना ठ क है; ये हम सही माग पर
लाते ह और हम बेहतर इंसान बनने म सहायता करते ह।” वे सोचने के लए के और फर बोले, “हालाँ क, एक
तरह से मुझे लगता है क इन बात  का भय होने म और इन बात  के वनाशकारी भाव के बारे म सोचने म कुछ
अंतर होता है…”

वे कुछ देर के लए फर चुप हो गए और सोचने लगे। म बीच-बीच म चुपके-से घड़ी देख लेता था। न य
ही, उनके पास समय क  कमी नह  लग रही थी। फर, वह बे फ़  से बोलने लगे।

“ सरी ओर, कुछ क म के भय हमारे दमाग़ ारा पैदा कए ए होते ह। ये भय मान सक क पना  पर
आधा रत होते ह। वे ब त ब च  वाले डर होते ह,” वह हँसे, “जैसे जब हम छोटे थे और कसी अँधेरे थान से
गुज़रते थे, वशेषकर पोताला* के अँधेरे कमर  म से, तो डर जाते थे - वह पूरी तरह क पना पर आधा रत डर था।
जब म छोटा था, तो मेरी देखभाल करने वाले लोग मुझे सतक करते रहते थे क वहाँ एक उ ल ूहै जो छोटे ब च  को
उठा ल ेजाता और उ ह खा जाता है!” दलाई लामा और ज़ोर स े हँसने लगे। “और म उनक  बात पर सचमुच
व ास कर लेता था!”

“कुछ सरी तरह के क पत भय होते ह,” वे बोलते रहे। “जैस:े य द आपके भाव नकारा मक ह तो अपनी
मान सक थ त के चलते, आप उन भाव  को सर  पर थोप देते ह और फर सरा  भी आपको नकारा मक
और अपना श ु दखाई देने लगता है। इसके फल व प आपको डर लगता है। मेरे याल से इस तरह का डर घृणा
से जुड़ा होता है और क पना से पैदा होता है। इस लए, भय से नपटने के लए पहल ेआपको तक ारा यह जानना
होगा क यह भय ठ क है या नह ।”

मने पूछा, “ कसी  या प र थ त को लेकर भय के बल भाव के बजाय, अ धकतर लोग व भ
कार क  दै नक सम या  से संबं धत चता से त रहते ह। या आपके पास उससे नपटने का कोई तरीका

है?”
दलाई लामा ने सर हलाते ए कहा, “इस तरह क  चता होने पर एक तरीका मुझ े गत तौर ब त

उपयोगी लगता है क इस वचार को वक सत कया जाए: य द थ त या सम या ऐसी है जसका समाधान कया
जा सकता है तो फर चता क  कोई बात नह  है। सरे श द  म, अगर कसी सम या का समाधान हो सकता है तो



उसके वषय म यादा चता करने क  कोई बात नह  है। समाधान खोजना ही उ चत तरीका है। चता के बारे म
सोचते रहने से बेहतर यह है क अपनी ऊजा को समाधान खोजने म लगाया जाए। इसका वक प यह है, अगर
कोई उपाय न हो, कोई समाधान न मल,े कोई संभावना न दखाई दे तो चता करने से भी कोई लाभ नह  होगा

य क आप वैस ेभी इसके बारे म कुछ नह  कर सकते। ऐसी थ त म, जतनी ज द  आप इस बात को वीकार
कर लगे, आपके लए उतना ही आसान हो जाएगा। न य ही, सम या का सामना करना ही सही तरीका होता है।
अ यथा आपको पता ही नह  चलेगा क उस सम या का समाधान हो भी सकता है अथवा नह !”

“अगर उसके वषय म सोचने से चता कम न हो तो या कया जाए?”
“आपको इन बात  पर थोड़ा और वचार करने और इ ह अ धक सु ढ़ करने क  आव यकता है। वयं को

बार-बार याद दलाइए। खैर, मुझ ेलगता है क इस तरीके से चता कम हो जाती है ले कन इसका यह अथ नह  है
क यह हमेशा कारगर होता है। य द आपको हमेशा ही चता बनी रहती है तो आपको कसी वशेष थ त के बारे म
वचार करना चा हए। व भ  तरह क  चताए ँ होती ह और उनके अनेक कारण होते ह। कुछ ऐसी चताए ँ या
घबराहट होती ह जनके जीव- व ान संबंधी कारण होते ह; जैसे: कुछ लोग  के हथे लय  म पसीना आ जाता ह,ै
जो त बती च क सा प त के अनुसार, सू म ऊजा के अंसतुलन का सूचक है। कुछ तरह क  चताए ँ जैसे
ड ेशन के मूल म शारी रक कारण होते ह और इनके लए इलाज लाभकारी होता है। इस लए चता से भावशाली
तरीके से नपटने के लए आपको उसके कार और कारण को समझना होगा।”

“तो, भय क  तरह, चता भी अनेक तरह क  हो सकती है। एक तरह क  चता म, जो मेरे याल से सबसे
सामा य होती ह,ै  को यह डर होता है क लोग उसे मूख समझगे या उसके बारे म ग़लत सोचगे…”

“ या आपको कभी इस तरह क  चता या घबराहट ई है?” मने बीच म टोका।
दलाई लामा बना संकोच ज़ोर से हँसे और बोले, “हाँ!”
“ या आप कोई उदाहरण दे सकते ह?”
उ ह ने एक पल को सोचा और फर कहा, “उदाहरण के लए 1954 म चीन म अ य  माओ ज़ेडॉ ग से

पहली बैठक म और फर एक अ य अवसर पर चाऊ एन-लाई से मलते समय ऐसा आ था। म उन दन  नवाचार
और परंपरा से पूरी तरह अवगत नह  था। बैठक के दौरान आम तौर पर पहले कुछ अनौपचा रक बातचीत होती थी
और फर काम क  बात करते थे। परंतु उस दन म इतना घबराया आ था क म बैठते ही मु े क  बात पर आ
गया!” दलाई लामा उस बात को याद करके हँसने लगे। “मुझ े याद है क बाद म मेरा भा षया, जो त बती
क यु न ट था और मेरा व सनीय और ब त अ छा म  भी था, मुझे देखकर खूब हँसा और मुझ े चढ़ाता रहा।”

“मेरे याल से आजकल भी, सावज नक वाता से पूव या वचन से पहले, मुझ ेथोड़ी बेचैनी होती है, मेरे
अनुचर ायः कहते ह क अगर ऐसा है तो आपने वचन देने का नमं ण वीकार ही य  कया?” वह फर स ेहँस
पड़े।

“तो इस तरह क  गत चता से आप कैस े नपटते ह?” मने पूछा।
उ ह ने कुछ चढ़कर, बना भा वत ए शांत वर म कहा, “मुझे नह  पता…” वे क गए और हम ब त देर

तक चुपचाप बैठे रहे। वे इस बीच सोच- वचार म डूबे ए थे। अंत म उ ह ने कहा, “मुझे लगता है क उ चत ेरणा
और ईमानदारी से इस तरह के भय और चता को र कया जा सकता है। तो य द भाषण देने से पहले मुझे बेचैनी
होती है तो म वयं को यह याद दलाता ँ क भाषण देने का मु य उ े य, असली कारण लोग  का भला करना है,
न क अपना ान द शत करना! तो, मुझ ेजो कुछ पता है, म वही क ँगा। जन बात  क  मुझ ेपूरी समझ नह  है -
इसस ेकोई अंतर नह  पड़ता; म सफ़ इतना कहता ँ, ‘मेरे लए, यह क ठन है।’ कुछ छपाने या दखावा करने का
कोई कारण नह  है। इस नज़ रए से, इस ेरणा के साथ, मुझे इस बात क  फ़  नह  होती क लोग मुझ े मूख
समझगे या मेरे बारे म या सोचगे। तो, मने यह पाया क ईमानदारी से भय और चता का तकार संभव है।”

“कभी-कभी चता का अथ सर  के सामने मूख दखने से अ धक होता है।  को असफल होने का
डर, असमथ होने का भय होता है…” मने यह सोचते ए कहा क मुझ े कतनी नजी सूचना  करनी चा हए।

दलाई लामा ने मेरी बात को यान से चुपचाप सुना। मुझ े नह  पता उसका या मतलब था। शायद वे
सहानुभू तपूवक मेरी बात को समझ रह ेथे, ले कन इसस ेपहल े क म जान पाता, म शायद सामा य मु  से हटकर
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वयं के भय और चता  के बारे म उनक  सलाह लेने लगा था।
“मुझे नह  पता… कभी-कभी अपने मरीज़  के साथ… कुछ का इलाज करना ब त मु कल होता है - ऐसे

मामले जहाँ ड ेशन या कसी अ य रोग का पता लगा पाना जसका इलाज हो सके। उदाहरण के लए, कुछ मरीज़
होते ह ज ह व मनोरोग होता है, जन पर दवाइयाँ काम नह  करत  और मेरे पूरे यास के बाद भी जनके
मामले म कोई ग त नह  ई। मुझ ेसमझ नह  आता क ऐस ेलोग  के साथ या कया जाए, कैस ेउनक  मदद क
जाए। मुझे समझ ही नह  आता क उनके साथ या हो रहा है। इस कारण म ग तहीन और असहाय महसूस करता

ँ,” मने शकायत करते ए कहा। “इसके कारण मुझ ेलगता है क म बेकार ँ जसस े फर मुझे भय और चता
होने लगती है।”

उ ह ने यान से सुना और फर नेहपूवक पूछा, “ या आप कह सकते ह क आप अपने 70 तशत
मरीज़  क  मदद कर पाते ह?”

“इतने, कम से कम!” मने उ र दया।
मेरे हाथ पर थपक  देते ए वह बोले, “तो फर, मुझे लगता है क कोई सम या नह  है। अगर आप कहते

क आप सफ़ 30 तशत लोग  क  ही मदद कर पाते ह, तो म कहता क बेहतर होगा क आप कोई अ य
वसाय करने का यास कर। परंतु मुझे लगता है आप ब ढ़या कर रहे ह। मेरे पास भी लोग मदद के लए आते ह।

कुछ लोग  को चम कार क  तलाश होती है, कसी को चम कारी इलाज क  आ द और न त प से, म सभी क
मदद नह  कर पाता। ले कन मेरे याल से असली चीज़ है ेरणा - मदद करने क  स ची ेरणा। आप अपनी तरफ़
से सव े  क जए और फर आपको चता करने क  कोई ज़ रत नह  है।”

“मेरे सामने भी, कई प र थ तयाँ आती ह जो अ यंत नाजक या गंभीर होती ह और मुझ पर ज़बद त
उ रदा य व होता है। सबसे बुरा तब होता है जब लोग ब त यादा भरोसा और व ास करते ह और वह भी ऐसी
प र थ तय  म जब कुछ चीज़ मेरे साम य से परे होती ह। ऐसी थ तय  म कभी-कभी चता होना वाभा वक है।
यहाँ, एक बार फर ेरणा के मह व पर लौटते ह। म वयं को यह याद दलाने क  को शश करता ँ क म ईमानदार

ँ, मने अपनी तरफ़ से पूरी को शश क । पूरी न ा और क णा के साथ, अगर मने कोई ग़लती कर द  या म
असफल हो गया तो पछतावा नह  होता। मने अपनी ओर से पूरा यास कया। य द म असफल हो भी गया तो यह
इस लए आ य क वह थ त मेरे साम य से परे थी। इस ईमानदार ेरणा से भय र होता है और आपका आ म-
व ास बढ़ता है। इसके वपरीत अगर आपका इरादा कसी को धोखा देने का ह ैऔर इसम आप असफल हो जाते
ह तो सचमुच घबरा जाएगेँ। परंतु य द आप क णामय ेरणा को वक सत करने म सफल हो जाए ँ तो फर
असफल होने पर कसी तरह का पछतावा नह  होता।”

“तो, मेरे याल से उ चत ेरणा एक तरह क  सुर ा देती है और आपको भय तथा चता के भाव  से बचाती
है। ेरणा ब त ज़ री है। वा तव म, सभी मानवीय या  के पीछे संचलन होता है, और यही ेरणा सम त

या  क  क ा है। य द आप शु  और स ची ेरणा वक सत कर ल और उस ेरणा के पीछे दया, क णा और
स मान के आधार पर सहायता करने का भाव हो तो आप बना चता या भय के, बना यह सोचे क लोग या
कहगे या आप अपने ल य को पाने म सफल ह गे अथवा नह , कसी काय को कसी भी े  म, अ धक

भावशाली ढंग से कर सकते ह। अगर आप असफल हो भी गए तो आपको यह संतोष होगा क आपने यास
कया। परंतु बुरी ेरणा से काय करने पर, हो सकता है लोग आपक  शंसा कर और आप सफल भी हो जाएँ
ले कन आपको ख़ुशी नह  मलेगी।”

ता के तकार के संदभ म, दलाई लामा ने दो भ  तर  पर दो तरह के उपचार बताए थे। एक म, नरंतर
परेशान और चता होने के भाव से सकारा मक बात सोचकर लड़ना: वयं को यह याद दलाना क य द

सम या का समाधान हो सकता है तो चता क  कोई बात नह  है। य द समाधान नह  है तो भी चता करने का कोई
फ़ायदा नह  है।

सरा तकार ापक क म का उपचार है। इसम  क  भीतरी ेरणा का पांतरण कया जाता है।
दलाई लामा ारा सुझाए मानव ेरणा क  सोच और पा ा य व ान एवं मनो व ान के बीच रोचक भेद है। जैसा
क हमने पहले चचा क  थी, मानव ेरणा का अ ययन करने वाल ेशोधक ा  ने दोन  वभावगत तथा सीखकर



हण क  गई ज़ रत  और इ छा  को खोजते ए सामा य मानव उ े य  क  जाँच क  है। इस तर पर, दलाई
लामा ने इन सीखी गई इ छा  को वक सत करने पर यान दया और  के “उ साह एवं ढ़ व ास” को
बढ़ाया है। कुछ मामल  म, यह अनेक परंपरागत पा ा य “ ेरणा द वशेष ” के वचार से मेल खाता है य क वे
भी  के उ साह एवं ढ़ व ास को बढ़ाकर ल य  को ा त करना चाहते ह। परंतु इसम अंतर यह है क दलाई
लामा का उ साह एवं ढ़ व ास को बढ़ाने का उ े य, भौ तक सफलता, धन या समृ  जैसी उपल धय  पर ज़ोर
न देकर, उ चत वहार को बढ़ावा देना और नकारा मक आदत  को र करना है। सबसे बड़ा अंतर शायद यह है
क जहाँ “ ेरणादायक व ा” भौ तक सफलता के पहले से मौजूद ल य  को हवा देने म लगे ए ह और पा ा य
स ांतवाद  मनु य के मानक उ े य  को वग कृत करने म त ह, वह  दलाई लामा क  मानवीय ेरणा म मु य

च इस बात को लेकर है क  क  वभावगत ेरणा को क णा और नेक  म आकार देना और बदलना है।
म त क को श त करने और ख़ुशी ा त करने के लए दलाई लामा का तरीका यह है,  जतना

यादा परोपकार ारा े रत होता है, वह अ य धक चता पैदा करने वाली प र थ तय  म उतना ही यादा नभय
हो जाता है। य द ेरणा पूरी तरह परोपकारी नह  है, तो भी इस स ांत को कई अ य छोटे-छोटे तरीक  से योग
कया जा सकता है। सफ़ इतना सु न त करने से क आपके कारण कसी को नुकसान नह  हो रहा और आपक
ेरणा न ावान है, रोज़मरा क  सामा य थ तय  म चता कम करने म मदद मल सकती ह।ै

दलाई लामा स ेबातचीत के कुछ ही समय बाद, मने कुछ लोग  के साथ भोजन कया जनम एक युवक था
जसस ेम पहले भी मल चुका था। वह थानीय व व ालय का छा  था। भोजन के दौरान कसी ने मुझस ेदलाई
लामा के साथ मेरी वाता के वषय म पूछा और तब मने चता से मु  होने के बार म उस संवाद क  चचा क । जब
मने “ चता के तकार के लए न ावान ेरणा” का उ लेख कया तो चुपचाप मेरी बात सुनने के बाद, उस छा  ने
बताया क उसे सामा जक प र थ तय  म हमेशा ब त शम आती थी और वह ब त बेचैन हो जाता था। इस बारे म
सोचते ए क वह इस तकनीक को अपनी बेचैनी र करने के लए कैस े योग कर सकता है, छा  बोला, “यह सब
ब त रोचक है। परंतु मुझ ेलगता है क दया और क णा जगाना सबसे मु कल काम है।”

“हाँ, शायद यह सही बात है।” मुझ ेउसक  बात माननी पड़ी।
हमारी बातचीत अ य वषय  क  ओर मुड़ गई और हमारा भोजन समा त हो गया। अगल ेस ताह उसी रे तरां

म मेरी उस छा  से फर मुलाकात हो गई।
वह ख़ुश होकर मुझस ेबोला, “आपको याद है हम लोग उस दन ेरणा और चता के बारे म बात कर रहे

थे? मने को शश क  और वह सचमुच कारगर है! एक लड़क  है जो मॉल के एक टोर म काम करती है जसे मने
कई बार देखा है। म उसके साथ घूमने जाना चाहता था ले कन म उसे जानता नह  था और मुझे हमेशा ब त शम
और चता रहती थी, इस लए मने उसस ेकभी बात नह  क । एक दन म फर से वहाँ गया ले कन इस बार म उससे
बात करने के लए े रत आ। मेरी ेरणा यही थी क म उसके साथ बाहर घूमने जाना चाहता था। परंतु इसके
पीछे सफ़ यह इ छा थी क मुझ ेकोई मले जसे म यार कर सकँू और जो मुझ े यार करे। मने इस बारे म सोचा तो
मुझ ेलगा क इसम कुछ ग़लत नह  है और यह क मेरी ेरणा स ची है; म उसे या वयं को कोई नुकसान नह
प ँचाना चाहता। इस बात को दमाग़ म रखकर और वयं को यह बार-बार याद दलाने से मुझ ेमदद मली; इस
कारण म उससे बात करने क  ह मत जुटा पाया। मेरा दल अब भी धड़क रहा है ले कन मुझे ख़ुशी है क म उससे
बात करने का साहस कर सका।”

“मुझे यह सुनकर ब त ख़ुशी ई,” मने कहा। “ फर या आ?”
“जैसा क ायः होता है, पहले से ही कोई लड़का उसका कोई दो त है। मुझ ेथोड़ी नराशा ई ले कन, ठ क

है। मुझ ेयह सोचकर अ छा लग रहा है क म अपने शम ल े वभाव से ऊपर उठ सका। इससे मुझ ेयह एहसास आ
क य द मेरी ेरणा स ची ह ैऔर म इस बात को यान म रखँू तो इस तरह क  प र थ त म मुझ ेकाफ़  मदद
मलेगी।”

ईमानदारी से कमज़ोर आ म-स मान और अ त व ास का तकार
अपने मह वपूण ल य  क  ा त म आ म- व ास क  मह वपूण भू मका होती है। हमारा ल य कॉलेज क  ड ी



हा

लेना हो, सफल वसाय करना हो, संतोषजनक र ते नभाना हो या फर अपने दमाग़ को ख़ुश रहना सखाना हो,
इन सभी म यह बात लागू होती ह।ै कमज़ोर आ म- व ास हम आगे बढ़ने, चुनौ तय  का सामना करने से और यहाँ
तक क अपने ल य  को पाने के लए ज़ री ख़तरे उठाने से रोकता है। अ त व ास भी इतना ही हा नकारक हो
सकता है। जन लोग  को अपनी उपल धय  और मता  के बारे म यादा घमंड होता है, जब उनका सामना
स चाई से होता है और नया वयं के बारे म उनके आदश व प को वीकार नह  करती तो वे नरंतर नराशा,
हताशा और ग़ स ेके शकार होते रहते ह। जब वे अपनी ही बनाई आदश छ व के अनु प काय नह  कर पाते तो
उनके ड ेशन म जाने क  संभावना बनी रहती है। इसके अ त र , उनक  इस भ ता के कारण उनके अंदर कुछ
ऐसा अ धकार एवं दंभ का भाव पैदा हो जाता है जसक  वजह से वे सर  से र हो जाते ह और उनके लए
भावना मक प से संतोषदायक र ते नभाना क ठन हो जाता है। अंत म, वे अपनी मता  को आव यकता से
अ धक आँकने स ेख़तरे उठाने लगते ह। जैसा क फ़ म मै नम फ़ोस म इं पे टर डट  हैरी कैलहन दाश नक अंदाज़
म (जब अ त व ासी खलनायक वयं को मारता है) कहता है, “  को अपनी सीमा  का पता होना चा हए।”

पा ा य मनो च क सा परंपरा म, वचारक बताते ह क कमज़ोर और अ त दोन  ही तरह के आ म- व ास
का संबंध लोग  क  अपने बारे म छ व म होने वाली गड़बड़ी से होता है और उ ह ने लोग  के आरं भक जीवन के
दौरान आई परेशा नय  के मूल कारण  को भी खोजा है। अनेक वचारक कमज़ोर और अ त आ म- व ास को एक
ही स के के दो पहल ूमानते ह और कहते ह क अ त आ म- व ास वाली छ व अपने ही बारे म भीतर मौजूद
असुर ा तथा नकारा मक भावना  के व  अचेतन सुर ा णाली का काय करती है। मनो व ेषण क  ओर

झान वाले मनो च क सक ने इस वषय पर ापक स ांत बनाए ह क आ म-छ व म वकार कैसे उ प  होते ह।
वे बताते ह क लोग अपने वातावरण से ली गई त या को अपने भीतर उतारकर कस तरह आ म-छ व का
नमाण करते ह। वे समझाते ह क अपने माता- पता से अपने बारे म प  एवं अ प  संदेश जोड़कर लोग कस
तरह अपने बारे म धारणा बना लेते ह और जब अपनी देखभाल करने वाल  से उ ह व थ एवं पोषक त या
नह  मलती तो कस तरह इस छ व म वकार पैदा हो जाते ह।

जब आ म-छ व म इतनी यादा गड़ब ड़याँ आ जाती ह क जीवन म बड़ी सम याए ँउ प  हो जाती ह तो
लोग मनो च क सा क  मदद लेते ह। अंत ान- झान वाले मनो च क सक मरीज़  को सम या का कारण बने उनके
शु आती संबंध  के या मक व प को समझाकर उनक  मदद करने पर यान देते ह और उ ह उ चत

तसूचना और च क सा का माहौल उपल ध करवाते ह, जहाँ मरीज़ धीरे-धीरे अपनी नकारा मक आ म-छ व को
पुनग ठत और ठ क कर सकते ह। सरी ओर, दलाई लामा इस बात पर समय न  न करके क तीर कसने चलाया
है, “तीर को बाहर ख चने” पर यान देते ह। यह सोचने के बजाय क लोग  म आ म- व ास कम य  होता है, वे
इन नकारा मक पहलु  से नपटने का सीधा तरीका बताते ह।

ल के दशक  म, “म” क  कृ त पर मनो व ान के े  म सबसे अ धक शोध आ है। उदाहरण के लए,
1980 के “म दशक” के दौरान त वष हज़ार  लेख आ म-स मान और आ म- व ास के वषय  पर

का शत ए थे। इस बात को यान म रखते ए, मने दलाई लामा के सामने यह वषय उठाया। “अपनी एक अ य
वाता के दौरान आपने वन ता को सकारा मक गुण माना था और बताया था क यह कस तरह धैय और
सहनशीलता के साथ संब  है। पा ा य मनो व ान और सामा य तौर पर हमारी सं कृ त म, ऐसा देखने म आता है
क आ म-स मान और आ म- व ास के उ च तर  को वक सत करने के प  म वन ता को नज़रअंदाज़ कर
दया गया है। वा तव म, प म म इन गुण  पर ब त यादा ज़ोर दया जाता है। म सोच रहा था - या आपको
लगता है क प म के लोग आ म- व ास को ज़ रत से यादा मह व देते ह, क यह एक कार क  आ म-
म नता या आ म-लीनता है?”

“ज़ री नह  है,” दलाई लामा ने उ र दया, “यह वषय ब त ज टल है। उदाहरण के लए, महान
आ या मक लोग वही होते ह ज ह ने संक प लया हो या ढ़ व ास पैदा कर लया हो क वे सम त ा णय  को
ख़ुशी देने के लए उनक  सभी नकारा मक मान सकता  को र करगे। उनक  इसी तरह क  सोच और इ छा होती
है। इसके लए अ य धक आ म- व ास क  ज़ रत होती है। यह आ म- व ास ब त मह वपूण होता है य क
यह आपके दमाग़ को ह मत देता है, ता क आप महान उ े य  को पूरा कर सक। एक तरह से यह घमंड तीत
होता है, हालाँ क यह नकारा मक नह  है, यह ठोस तक पर आधा रत है। म उ ह अ यंत साहसी मानता ँ - म उ ह



नायक मानता ँ।”
“ऊपरी तौर पर घमंड लगने वाली बात, कसी महान आ या मक गु  के लए आ म- व ास और साहस

का वषय हो सकती है,” मने मान लया। “परंतु साधारण लोग  के लए, रोज़ के हालात म, इससे वपरीत होने क
संभावना यादा है - कसी का मज़बूत आ म- व ास और आ म-स मान हो ले कन वह देखने म घमंड लगता है।
म जानता ँ क बौ  धम म, घमंड को ‘मूल क कारी भाव’ म से एक माना जाता है। मने पढ़ा है क एक प त
के अनुसार घमंड सात कार के होते ह। इस लए, घमंड पर काबू पाना या उससे बचना ब त आव यक है। इसी
तरह ढ़ आ म- व ास होना भी ब त मह वपूण है। कभी-कभी इनके बीच का अंतर ब त बारीक होता है। आप
इनके बीच का भेद जानकर कस तरह एक को कम और सरे को बढ़ा सकते ह?”

“कभी-कभी आ म- व ास और घमंड के बीच फ़क़ कर पाना ब त क ठन होता है,” उ ह ने वीकार
कया। “शायद इन दोन  के बीच भेद करने का एक तरीका यह देखना है क यह ठोस है अथवा नह । कसी 
म, कसी अ य  के संदभ म े ता का अ यंत ठोस और उ चत भाव होता ह ैजो ब कुल औ च यपूण एवं
वैध हो सकता है। इसके अ त र , अ त व ास का भाव भी हो सकता है जो ब कुल नराधार होता है। यह घमंड
का प है। तो, उनके घटना मक संदभ म, वे एक जैसे दखाई देते ह…”

“परंतु घमंडी  को हमेशा ही ऐसा लगता है क उसका उ चत आधार है…”
“यह ठ क है, ठ क बात है,” दलाई लामा ने उसे वीकार कया।
“तो फर आप दोन  म अंतर कैसे कर सकते ह?” मने पूछा।
“मुझे लगता है कभी-कभी सफ़ अनुदशन म, उस  के ारा अथवा कसी तीसरे  के नज़ रए से

इसक  जाँच क  जा सकती है।” दलाई लामा के और फर उ ह ने मज़ाक कया, “शायद उस  को यह
जानने के लए अदालत म जाना चा हए क वह अ त व ास है या घमंड!” वह हँस दए।

“घमंड और उ चत आ म- व ास म अंतर करने के लए,” वे बोलने लगे, “  को अपने वहार के
प रणाम  के सदंभ म सोचना चा हए - आम तौर पर, घमंड और दंभ का प रणाम नकारा मक होता है जब क
व थ आ म- व ास का प रणाम हमेशा सकारा मक होता है। यहाँ जब क हम ‘आ म- व ास’ क  चचा कर रहे ह

तो आपको यह देखना होगा क ‘म’ के पीछे का भाव या है। मेरे याल से यह दो तरह का हो सकता है। म का
एक अथ है ‘अहंकार’, जो सफ़ अपने वाथ, अपनी इ छा  क  पू त स ेसंबं धत होता है और उसे सर  क  कोई
परवाह नह  होती। सरी तरह का म, सर  क  सचमुच चता करता है और उसम सेवा क  इ छा होती है। सेवा क
इस इ छा को पूरा करने के लए  के अंदर ‘म’ का ढ़ भाव और मज़बूत आ म- व ास होना ज़ री है। इस
तरह के आ म- व ास के सकारा मक प रणाम होते ह।”

मने कहा, “पहले, शायद आपने यह कहा था क य द  दंभ को दोष मानता है और उसे र करना
चाहता है तो घमंड या अहंकार को कम करने का एक तरीका है अपने क  के बारे म सोचना - उन सब तरीक  के
बारे म सोचना जनसे हम क  हो सकता है। अपनी पीड़ा पर वचार करने के अलावा, या घमंड को कम करने या
उसके तकार क  कोई अ य तकनीक है?”

वे बोले, “एक तकार यह है क आप उन व ा  क  व वधता के वषय म सो चए जनक  आपको कोई
जानकारी नह  है। उदाहरण के लए, आधु नक श ा णाली म अनेक व ाए ँ होती ह। तो यह सोचने से क
आपको कतने े  क  जानकारी नह  है, आपका घमंड कम हो सकता है।”

दलाई लामा ने बोलना बंद कर दया। म यह सोचकर क उ ह इस वषय पर और कुछ नह  कहना, अपने
कागज़ देखने लगा ता क नया वषय शु  कया जा सके। वे अचानक वचारपूण वर म बोलने लगे, “आप जानते
ह, हम लोग व थ आ म- व ास वक सत करने के बारे म बात कर रहे ह… मुझ ेलगता है क ईमानदारी और
आ म- व ास का नज़द क  संबंध है।”

“ या आपका आशय अपनी मता  के त खुद से ईमानदार रहने से है? या फर आप सर  के साथ
ईमानदार होने क  बात कर रहे ह?” मने पूछा।

“दोन ,” वे बोले। “आप जतने ईमानदार ह गे, उतने ही उदार- दय ह गे और आपको उतना ही डर कम
लगेगा, य क फर सर  के सामने सच खुल जाने का खतरा नह  रहता। तो मुझ ेलगता है क आप जतने यादा
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ईमानदार ह गे, आपका आ म- व ास उतना ही अ धक होगा…”
“म इस बात को थोड़ा और जानने के लए उ सुक ँ क आ म- व ास के मामल ेसे, आप नजी तौर पर

कैस े नपटते ह,” मने कहा। “आपने कहा क लोग आपके पास आते ह और आपस ेचम कार क  अपे ा करते ह।
वे आपके ऊपर इतना दबाव बना देते ह और उनक  आपस ेइतनी यादा उ मीद होती ह। य द आपके पास कोई
उ चत ेरणा भी हो, तो या फर भी इससे आपको अपनी मता  म आ म- व ास क  कमी महसूस होती है?”

“यहाँ, मेरे याल से आपको यह दमाग़ म रखना होगा क कसी व श  संदभ म, ‘आ म- व ास क
कमी’ या ‘आ म- व ास के होने’ से आपका या अ भ ाय है। कसी चीज़ म आ म- व ास क  कमी होने का अथ
यह है क आपको यह व ास है क आप उस काम को कर सकते ह, और सामा य प से कह तो वह आपके वश
म है। फर, य द कोई चीज़ आपके वश म है और आप उसे नह  कर पाते तो आपको, ‘ओह, म शायद इस काम के
लए ठ क नह  ँ या असमथ ँ आ द’ जैसा कुछ लगता है। हालाँ क, मेरे लए इस बात का बोध क म चम कार
नह  कर सकता - आ म- व ास क  कमी का कारण नह  है य क मने कभी सोचा ही नह  क म ऐसा कुछ कर
सकता ँ। म वयं से पूण बोध ा त कए ए बु  क  तरह - म सबकुछ जानता ँ, मुझे सब पता है और हर समय
एवं कसी भी समय पर सब कुछ सही कर सकता ँ - बनने क  उ मीद नह  करता। तो जब लोग मेरे पास आते ह
और उपचार ारा उ ह ठ क करने या मुझे कोई चम कार दखाने के लए कहते ह तो मुझ ेअपने अंदर आ म-
व ास क  कमी नह  लगती, ब क म असहज महसूस करता ँ।”

“मुझे लगता है क सामा य तौर पर, वयं स ेऔर सर  से, जो आप कर सकते ह और जो आप नह  कर
सकते ह, के संदभ म ईमानदार रहने से आप आ म- व ास क  कमी को र कर सकते ह।”

“परंतु, उदाहरण के लए, चीन के साथ थ त से नपटने के संदभ म, मुझ े कभी-कभी खुद म आ म-
व ास क  कमी महसूस होती है। परंतु म ायः अ धका रय  एवं गैर-अ धका रय  से ऐसी थ तय  पर चचा करता
ँ। म अपने म  से इस वषय पर परामश लेता ँ और उसके बाद ही चचा करता ँ। चंू क ब त-से नणय

लापरवाही से नह , ब क व भ  लोग  से चचा करने के बाद लए जाते ह, जो भी नणय लया जाते ह, मुझे उनसे
काफ़  व ास ा त होता ह ैऔर फर उन नणय  पर कोई पछतावा नह  होता।”

म-संशय और कमज़ोर आ म- व ास के व  नभय एवं ईमानदार आ म- व ेषण श शाली ह थयार
होता है। दलाई लामा का इस बात म व ास क ईमानदारी से नकारा मक मान सकता का तकार कया

जा सकता है, अनेक अ ययन  ारा पु  कया जा चुका है जो यह बताते ह क जन लोग  का अपने बारे म
यथाथवाद  और सट क नज़ रया होता है, वे वयं को पसंद करते ह तथा उनम कम या ग़लत आ म- ान वाले लोग
क  तुलना म आ म- व ास अ धक होता है।

मने पछले कई साल  म दलाई लामा को यह दशाते देखा है क अपनी मता को लेकर ईमानदार और प
होने से कस तरह आ म- व ास पैदा होता है। मुझे ब त आ य आ था जब मने उ ह ब त-से ोता  के सामने
कसी  के उ र म यह कहते सुना क “मुझ ेनह  पता।” जो लोग इस तरह के शै क आ यान देते ह अथवा
वयं को कसी चीज़ का वशेष  समझते ह, उनस ेअलग दलाई लामा ने बना शम महसूस कए या कोई सफ़ाई
दए अथवा बात को बना घुमाए, कसी चीज़ का ान न होने क  बात वीकार क ।

वा तव म, कोई मु कल  पूछे जाने पर जसका उनके पास कोई उ र नह  था, उ ह अ छा लगता था
और वे उस पर मज़ाक भी कर लेते थे। उदाहरण के लए, ट सन म एक दन, वे शां तदेव क  पु तक गाइड टू द
बो धस व लाइफ़ के एक छंद पर ट पणी कर रह ेथे जो काफ़  ज टल था। वे कुछ देर को शश करते रहे, फर उलझ
गए और हँसकर बोले:

“म उलझ गया ँ! मेरे याल से इस ेछोड़ देना बेहतर है। अब अगले छंद म…”
इस पर ोता  ारा शंसा मक प से हँसने पर वे और ज़ोर से हँसे और बोले, “इस सोच के लए एक

ख़ास तरह क  अ भ  है। यह ऐसा ह ैजैसे कोई बूढ़ा  भोजन कर रहा हो - एक ब त बूढ़ा जसके दाँत न
ह । वह नम चीज़ खा लेता है; स त चीज़ छोड़ देता है!” दोबारा हँसते ए, वे बोल,े “तो हम इस ेआज के लए यह
छोड़ देते ह।” वे अपने परम आ म- व ास से ब कुल नह  डगे।
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आ म-घृणा के तकार के प म हमारी मता पर चतन
दलाई लामा के ऐ रज़ोना दौरे स ेदो वष पूव, 1991 म अपनी भारत या ा के दौरान, म कुछ समय के लए उनसे
उनके घर धमशाला म मलने गया था। वे उस स ताह त दन प म के वै ा नक , च क सक , मनोवै ा नक
और यान गु  से मल रहे थे और म त क-शरीर के संबंध को समझकर भावना मक अनुभव एवं शारी रक
वा य के बीच संबंध को जानने का यास कर रहे थे। एक दन दोपहर म, कुछ वै ा नक  से मलने के बाद दलाई

लामा मुझसे भी मले। हमारे सा ा कार के अंत म, दलाई लामा ने पूछा, “आपको पता है क इस स ताह म
वै ा नक  से मल रहा था?”

“हाँ…”
“इस स ताह कुछ ऐसा आ जसस े मुझ े ब त आ य हो रहा है। आ म-घृणा क  अवधारणा। आपको

इसके बारे म पता है?”
“ न य ही पता है। मेरे ब त-से मरीज़ इसस ेपी ड़त ह।”
“जब वे लोग इस वषय पर बात कर रहे थे तो मुझे नह  पता क मुझ ेउनक  बात ठ क से समझ म आ रही

थी या नह ,” वे हँसे। “मने सोचा, ‘ न य ही, हम वयं से ेम करते ह! कोई  वयं से घृणा कैसे कर सकता
है?’ हालाँ क मुझ ेलगता है क म दमाग़ क  काय णाली को थोड़ा समझता ँ, ले कन वयं से घृणा करने का यह
वचार मेरे लए ब कुल नया है। मुझ ेयह अ व सनीय लगा य क बौ धम  अपनी वाथ  सोच, वाथ  वचार
एवं उ े य  को र करने के लए ब त मेहनत करते ह। इस नज़ रए से मुझे लगता है क हम लोग वयं को ब त
पसंद करते है। इस लए वयं को नापसंद करने या खुद से घृणा करने क  संभावना ब त यादा अ व सनीय लगती
है। मनोवै ा नक होने के नाते, या आप मुझ ेयह समझा सकते ह, क यह कैसे होता है?”

मने उ ह सं ेप म बताया क मन म आ म-घृणा कैसे उठती है। मने बताया क माता- पता और हमारे
पालन-से पोषण ारा हमारी आ म-छ व तैयार होती है, बड़े होते समय हम अ य  संदेश हण करते चलते ह।
मने नकारा मक छ व बनाने वाली व श  थ तय  का भी उ लेख कया। मने वे कारण बताए जनस ेआ म-घृणा
का भाव बढ़ता है, जैस:े अपनी आदशवाद  आ म-छ व के अनुकूल वहार न कर पाना और मने वे तरीके भी
बताए जनके ारा, वशेषकर कुछ म हला  और जा तय  म आ म-घृणा को बढ़ावा मलता है। म जस समय
दलाई लामा के साथ इस वषय पर चचा कर रहा था, दलाई लामा वचारपूण मु ा म सुन रह ेथे और उनके चेहरे पर

वाची भाव था मानो उ ह इस व च  अवधारणा को समझने म अब भी परेशानी हो रही थी।

उचो मा स ने एक बार कहा था, “म ऐसे कसी लब से नह  जुडँगा जो मुझे अपना सद य बनाए।” इस
नकारा मक आ म- वचार को मानवीय वभाव पर ट पणी का प देते ए, माक ट्वेन ने कहा, “अपने दय

क  नजी गहराई म, कसी  के मन म वयं के लए स मान नह  होता।” मानवता पर इस नराशावाद
कोण को अपने मनोवै ा नक स ांत  से जोड़कर, मनोवै ा नक काल रॉजस ने एक बार दावा कया,

“अ धकतर लोग वयं से घृणा करते ह, और खुद को बेकार एवं अ य समझते ह।”
हमारे समाज म एक च चत धारणा है, अ धकतर समकालीन मनो च क सक जसस ेसहमत ह, क पा ा य

सं कृ त म आ म-घृणा नरंकुश ढंग से ा त है। हालाँ क यह न त प से समाज म मौजूद है, ले कन इतनी भी
फैली ई नह  है जतना माना जाता है। मनो च क सा का सहारा लेने वाल  के बीच यह एक आम सम या है,
ले कन कभी-कभी मनो च क सक इस ेग़लत समझ लेते ह और अपने ली नक पर आए कुछ लोग  के आधार पर,
इसे मानव वभाव संबंधी आम धारणा मान लेते ह। योगा मक माण पर आधा रत अ धकांश आँकड़े यह बताते
ह क ायः लोग वयं को अ छे ढंग से देखा जाना पसंद करते ह, तथा परक व साम जक प से वां छत
गुण  पर कए गए लगभग सभी सव ण  म, वे वयं को “औसत से बेहतर” मानते ह।

तो, हालाँ क आ म-घृणा उतनी ापक नह  है जतना उसे समझा जाता है, फर भी यह अनेक लोग  के
लए एक ब त बड़ी बाधा है। म दलाई लामा क  त या पर उतना ही आ यच कत आ, जतना वे आ म-घृणा
क  अवधारणा स ेहैरान ए थे। उनक  आरं भक त या हैरान करने वाली और सुकून देने वाली है।

उनक  शानदार त या मु य प से दो बात  से संबं धत है जन पर वचार करने क  आव यकता है।



ध

पहली बात यह क वे आ म-घृणा के अ त व स ेअन भ  थे। इस धारणा से क आ म-घृणा ापक प से फैली
सम या है, ऐसा वचार बनता है मानो यह मनु य क  मनोदशा म गहराई से अं कत एक वशेषता है। परंतु यह त य
क अनेक सं कृ तय , जैसे त बती सं कृ त म कभी इसके बारे म सुना ही नह  गया, इस बात क  याद दलाता है
क अ य सभी नकारा मक मान सक अव था  क  तरह, जनक  हमने चचा क , यह क कारी मान सकता मानव
म त क का मूलभूत अंश नह  है। हम इसे अपने साथ लेकर पैदा नह  होते। यह हमारे साथ हमेशा के लए बँधी ई
नह  है, और न ही यह हमारे वभाव का ऐसा गुण है जसे मटाया नह  जा सकता। इस बात का बोध होने मा  से
ही इसक  श  कम हो जाती है, हम उ मीद मलती है और इसे र करने के लए हमारी वचनब ता बढ़ जाती है।

सरी बात दलाई लामा क  आरं भक त या, ‘ वयं से घृणा? न य ही, हम वयं से ेम करते ह!’ से
संबं धत है। हम म से जो लोग आ म-घृणा से त ह या कसी ऐसे  को जानते ह जो इससे पी ड़त है, उनके
लए यह त या, पहली नज़र म, अ यंत भोली-भाली तीत होती है। परंतु नज़द क से देखने पर, इस त या
म ममभेद  स य छपा आ है। ेम को प रभा षत करना ब त क ठन ह,ै और इसक  अनेक प रभाषाए ँहो सकती
ह। परंतु ेम, और शायद सबसे शु  एवं उ त ेम क  एक प रभाषा यह है क  सफ़ और सफ़, पूरी तरह
से सरे  क  ख़ुशी चाहता है। यह सरे के लए दल से माँगी गई ख़ुशी होती है तथा इस बात से भी कोई फ़क़
नह  पड़ता क सरे  ने आपको ख प ँचाया है या हम उसे पसंद भी करते ह या नह । अब दल क
गहराइय  म भी यह सवाल बाक  नह  है और हम सब ख़ुश रहना चाहते ह। तो, ेम क  हमारी प रभाषा य द सरे
क  ख़ुशी पर आधा रत है तो इसका अथ यह है क हम सब वयं से भी ेम करते ह - येक  अपने लए
ख़ुशी क  कामना करता है। अपने च क सा के वसाय म मने आ म-घृणा के अ यंत वकट मामले देखे ह जहाँ

 के मन म बार-बार आ मह या का वचार आता है। परंतु ऐस ेमामल  म भी मृ यु का वचार भी आ ख़रकार
 क  वयं को क  और पीड़ा से मु  दलाने क  इ छा (हालाँ क यह इ छा वकृत या अनु चत है) पर ही

आधा रत होती है।
तो दलाई लामा य द इस बात म व ास करते ह क हम सबके भीतर वयं के लए ेम होता है तो वह ग़लत

नह  सोचते और यही ेम आ म-घृणा का श शाली तकार सुझाता है: हम आ म- वंचना के वचार  को बार-
बार यह याद करके र कर सकते ह क हम अपनी कुछ बात कतनी भी नापसंद य  न ह , अंदर से हम सब ख़ुश
रहना चाहते ह और यही स चा ेम है।

मशाला क  एक अ य या ा के दौरान, मने आ म-घृणा के वषय पर दलाई लामा से दोबारा बात क । उस समय
तक वे उस वषय से प र चत हो चुके थे और उस े र करने के तरीक  पर काम करना शु  कर दया था।

“बौ  धम के नज़ रए से,” उ ह ने बताया, “ नराशाजनक थ त म होना या हतो सा हत होना एक तरह क
चरम थ त है जो साफ़ तौर पर ल य  क  पू त के लए आव यक कदम उठाने क  राह म बाधा है। आ म-घृणा क

थ त नराश होने क  थ त से भी कह  अ धक ख़राब है और यह ब त ख़तरनाक हो सकती है। बौ  प तय
का अ यास करने वाल  के लए, आ म-घृणा का तकार इस सोच म न हत है क  क  वतमान थ त
कतनी भी बुरी य  न हो, उसके भीतर बु  वभाव होता ह ै- जसम आदश बनने और पूण बोध ा त करने का
साम य मौजूद है। इस लए बौ  धम के अ यास  म लीन लोग  को, जो आ म-घृणा या आ म- वंचना स े त ह,
जीवन के क  या असंतोष पर अ धक वचार नह  करना चा हए, ब क उ ह मनु य के भीतर ा त ज़बद त
साम य जैसे जीवन के अ य सकारा मक पहलु  के बारे म सोचना चा हए। इन अवसर  और मता  पर वचार
करने स ेवे वयं क   म अपना मह व और आ म- व ास बढ़ा पाएगेँ।”

एक ग़ैर- बु धम  के कोण से  उठाते ए, मने पूछा, “ जसने बु  वभाव के बारे म न सुना हो या
जो बौ धम  न हो, उसके लए तकार का या तरीका है?”

“ऐसे लोग  को हम एक सामा य बात कह सकते ह क मनु य होने के नाते हम मानव बु  का वल ण
उपहार मला है। सबसे मह वपूण बात यह है क सभी मनु य  के पास ढ़ रहने क  मता है और हम इस ढ़ता के

बल भाव का अपनी इ छा से कसी भी दशा म उपयोग कर सकते ह। इसम कोई संदेह नह  है।  को अपनी
इन मता  के त जाग क रहकर, वयं को बार-बार इनका मरण करवाना चा हए जसस ेयह उसके साथ-
साथ सरे मनु य  को समझने का - आम तरीका बन जाए और तब ऐसा करने से हताशा, असहाय होने एवं आ म-



वंचना क  भावना कम हो जाती है।”
दलाई लामा एक पल के लए ठहरे और फर सोचने क  मु ा म आ गए जससे पता लग रहा था क वह अब

भी कुछ खोज रहे थे और खोजबीन करने क  उनक  यह या चलती ही रहती है। चता से नपटना और
वा भमान का नमाण

“मेरे याल से हम जस तरह से शारी रक बीमारी का इलाज करते ह, यह बात उससे ब त मलती है।
डॉ टर जब कसी ख़ास बीमारी का इलाज करते ह तो वे उस बीमारी के लए न सफ़ एटं बायो टक दवाए ँदेते ह,
ब क यह भी सु न त करते ह क वह बीमार  उन एटं बायो टक दवा  को लेना सहन भी कर सकता है
अथवा नह । तो, यह सु न त करने के लए, डॉ टर इस बात का यान रखते ह क उसका खाना-पीना अ छा हो
और उ ह मरीज़ को वटा मन आ द देने क  भी ज़ रत पड़ सकती है। जब तक मरीज़ के शरीर म अंद नी ताकत
है, तब तक वह दवा  क  सहायता से खुद को ठ क कर सकता है। इसी तरह, अगर हम इस बात के त सजग ह
क हमारे पास बु  का शानदार उपहार है और ढ़ता वक सत करने और उसे सकारा मक तरीके से योग करने
क  मता है, तो एक तरह से हमारा मान सक वा य अ छा है। इसस े हम श  मलती है जो इस बात के
एहसास से आती है क हमारे पास यह महान मानवीय मता है। यह एहसास ऐसी णाली का काय करता है
जसक  मदद से हम बना नराश ए या आ म-घृणा म डूबे, कसी भी परेशानी, कसी भी थ त से नपट सकते
ह।”

हम अपने उन महान गुण  को याद करके जो हम सर  के साथ साझा करते ह, हम इस सोच को र करने म
मदद मलती है क हम बुरे या अस म ह। ब त से बौ  भ ु इस यान को त दन करते ह। शायद यही कारण है
क त बती सं कृ त म आ म-घृणा क  अवधारणा कभी ज़ोर नह  पकड़ सक ।

*पोताला स दय  म दलाई लामा  का महल आ करता था और यह त बत क  धा मक एवं ऐ तहा सक धरोहर
का तीक था। यह मूल प से सातव  शता द  म त बत के राजा स ग-सेन गपो ारा बनवाया गया था और इसे
बाद म न  कर दया गया, ले कन स हव  शता द  म पाँचव दलाई लामा ने इसे फर से बनवाया। वतमान म यह
हासा म “रेड हल” के शखर से शानदार 440 फ़ ट क  ऊँचाई पर बना आ है। यह लगभग चौथाई मील लंबा है,

इसम तेरह मं ज़ल ह और एक हज़ार से अ धक कमरे, सभागृह, मठ और ाथनाघर ह।



भाग 5

आ या मक जीवन पर अं तम चतन



ख़ु

अ याय 15

बु नयाद  आ या मक मू य

श रहने क  कला के अनेक त व ह। जैसा क हमने देखा, इसक  शु आत ख़ुशी के स चे ोत समझने और
इन ोत  के वकास के आधार पर जीवन क  ाथ मकता  म ढालने से होती है। इसम भीतरी अनुशासन,

वनाशकारी मान सकता के उ मूलन और उसके थान पर दया, क णा और माशीलता जैस ेसकारा मक और
रचना मक गुण  क  थापना क  धीमी या शा मल है। पूण और संतु  जीवन जीने के लए आव यक त व  क
पहचान करते ए हम अपनी चचा के अं तम चरण ‘आ या मकता’ तक प ँच गए ह।

हमारे भीतर आ या मकता को धम के साथ जोड़ने क  वाभा वक वृ  है। ख़ुशी ा त करने क  दलाई
लामा क  सोच उनके बौ  भ ु बनने के वष  के क ठन श ण से बनी है। उ ह े  बौ  व ान भी माना जाता
है। हालाँ क ब त-स ेलोग, इसका कारण ज टल दाश नक वषय  पर उनक  पकड़ को नह , ब क उनक  नजी
आ मीयता, वनोद यता और जीवन के त ावहा रक सोच को मानते ह। यहाँ तक क हमारे संवाद के दौरान,
उनक  मूल मानवता उनके बौ  भ  ुहोने क  मु य भू मका पर भी हावी हो जाती थी। उनके घुटे ए सर और
लाल रंग के व  के बावजूद, व  के सबसे मुख धा मक नेता होने के बाद भी, हमारी बातचीत का वर ब कुल
ऐसा था जैसे एक मनु य, सरे मनु य स ेबातचीत और अपनी सम या  को साझा करता है।

आ या मकता का सही अथ समझने म हमारी मदद करते ए, दलाई लामा ने धम और आ या मकता का
अंतर बताना शु  कर दया: “मेरा मानना है क हमारे लए मनु य के प म अपनी मता और भीतरी पांतरण
के मह व को समझना ज़ री है। इसे मान सक वकास क  या ारा ा त कया जा सकता है। म, कभी-कभी
इसे जीवन का आ या मक आयाम कहता ँ।”

“आ या मकता के दो तर होते ह। एक तर हमारे धा मक व ास से जुड़ा है। इस संसार म, अनेक तरह
के लोग, अनेक तरह क  थ तयाँ ह। यहाँ सात अरब लोग ह और एक तरह स ेमुझ ेलगता है क हमारे यहाँ सात
अरब धम होने चा हए य क इतने व भ  तरह के व यास मौजूद ह। मेरा मानना है क येक  को अपने
अलग आ या मक माग पर चलाना चा हए जो उसके अपने मान सक व यास, वाभा वक झान, च  कृ त,
मत, प रवार और सां कृ तक पृ भू म के अनुसार हो।”

“उदाहरण के लए, बौ  भ  ुहोने के नाते, मुझे बौ  धम सबसे अनुकूल लगता है। इस लए मेरे अपने
लए, बौ  धम सबसे अ छा है। परंतु इसका यह अथ नह  है क बौ  धम सबके लए सव े  है। यह साफ़ बात
है। यह न त भी है। य द म सोचँू क बौ  धम ही सबके लए अ छा है तो यह मूखता होगी, य क अलग-अलग
लोग  क  सोच अलग होती है। इस लए व भ  लोग  के लए व भ  धम  क  ज़ रत है। धम का उ े य लोग  को
लाभ प ँचाना है और मुझे लगता है य द एक ही धम होगा तो वह कुछ समय के बाद अ धक लोग  को लाभ नह  दे
सकेगा। य द एक ही रे तरां हो और उसम हर रोज़ एक ही तरह का भोजन मलता हो, तो ज द ही उस रे तरां म
आने वाले ाहक कम हो जाएगेँ। लोग  के लए खाने म व वधता होनी ज़ री है य क सबको अलग-अलग वाद
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पसंद होता है। इसी तरह, धम का उ े य मनु य क  आ मा को पो षत करना ह।ै मुझे लगता ह ै क हम धम  क
व वधता पर ख़ुश होकर उनक  व भ ता के लए गहरी अ भ च वक सत कर सकते ह। कुछ लोग  को
य द वाद, कुछ को ईसाई धम, तो कुछ को इ लाम अ छा लग सकता है। इस लए हम व  क  सभी व भ  मु य
धा मक परंपरा  का आदर करना चा हए।”

“ये सभी धम मानवता के हत म मह वपूण योगदान दे सकते ह। इन सभी का उ े य  को ख़ुशी देना
और संसार को बेहतर जगह बनाना है। मेरे याल से संसार को बेहतर थान बनाने के लए यह ज़ री है क उस
धम का श  ु  अपने धम क  श ा  का न ा से अ यास करे।  कह  भी रह,े उसे धा मक श ा
को जीवन म ढालने क  ज़ रत होती है य क वे भीतरी ताकत का ोत होती ह।  को धम के वचार  क
गहन समझ भी वक सत करनी चा हए और यह सफ़ बौ क तर पर नह , ब क मन क  गहराई से कया जाना
चा हए ता क यह  के भीतरी अनुभव  का ह सा बन सके।”

“मेरा ऐसा मानना है क  व भ  धम  के लए आदर वक सत कर सकता है। अ य परंपरा  का
आदर करने का एक कारण यह है क ये सभी परंपराए ँएक नी तपरक ढाँचा तैयार कर सकती ह जो  के

वहार को नयं त कर सकता है और उसके सकारा मक भाव होते ह। उदाहरण के लए, ईसाई धम म ई र म
व ास होने से एक प  और सुसंगत नी तपरक ढाँचा तैयार हो जाता है जसस े  का वहार और उसक
जीवनशैली नयं त हो सकती है - और यह अ यंत श शाली तरीका ह ै य क इसम  का ई र के साथ
घ न  संबंध होता है और ई र के त - जस ई र ने आपको बनाया है - ेम  करने का तरीका यह है क
आप अपने सा थय  के त ेम और क णा को  कर।”

“मुझे लगता है क अ य धा मक परंपरा  का आदर करने के ऐस ेही मलते-जुलते कारण ह गे। सभी मु य
धम  ने न त तौर पर, अनेक शता दय  के दौरान लाख  लोग  को ब त लाभ प ँचाया है। यहाँ तक क इस
वतमान ण म, लाख  लोग  को इन व भ  धा मक परंपरा  स ेलाभ मल रहा ह ैऔर ेरणा मल रही है। यह
प  है। भ व य म भी, ये व भ  धा मक परंपराए ँआने वाली पी ढ़य  के लाख  लोग  को ेरणा देती रहगी। यह

एक त य है। इस स चाई को समझना और अ य परंपरा  का आदर करना ब त ही ज़ री है।”
“मेरे याल से पर पर आदर को पु  करने का एक तरीका भ  धा मक मत  के लोग  के बीच नज़द क

संपक - नजी संपक था पत करना है। पछले कुछ वष  के दौरान मने ईसाई और य द  समुदाय  से मलकर उनसे
बातचीत करने का यास कया ह ैऔर मुझ ेलगता है क इसस ेसचमुच कुछ सकारा मक नतीजे सामने आए ह।
इस तरह के नकट थ संपक से हम उन धम  ारा मानवता के त उनके योगदान क  और अ य परंपरा  के
उपयोगी पहलु  के वषय म जानकारी मलती है जससे हम काफ़  सीख सकते ह। यहाँ तक क हम ऐस ेकई
तरीके और प तयाँ जान सकते ह ज ह अपनाकर हम भी उनका अ यास कर सकते ह।”

“तो, यह ज़ री है क हम व भ  धम  के बीच नज़द क  संबंध था पत कर; इसके मा यम से हम मानवता
के लाभ के लए समान यास कर सकते ह। ऐसी ब त-सी चीज़, कई सम याए ँह ज ह ने मानवता को बाँट दया
है। धम को, इस संसार म चल रह ेसंघष को बढ़ाने का ोत न होकर, लड़ाई-झगड़े तथा पीड़ा को कम करने का
उपचार बनना चा हए।”

“हम ायः लोग  से ऐसा सुनते ह क सभी मनु य बराबर ह। इसका अथ यह है क सभी म ख़ुश रहने क
वाभा वक इ छा है। सबके पास ख़ुश रहने का अ धकार है। सबको पीड़ा से मु  होने का भी अ धकार है। य द

कोई कसी वशेष धा मक परंपरा से ख़ुशी या अ य लाभ ल ेरहा है, तो सर  के अ धकार  का स मान करना ब त
ज़ री हो जाता है; इस लए हम इन सभी मु य धा मक परंपरा  का आदर करना सीखना चा हए। यह बात
ब कुल प  है।”

सन म दलाई लामा क  वाता  के दौरान, पर पर आदर का भाव अ भलाषी सोच से कुछ अ धक था।
ोता  म व भ  धा मक परंपरा  के लोग बैठे थे और उनम ईसाई पुरो हत वग के ब त-से लोग थे।

परंपरा  म फ़क़ होने के बावजूद कमरे म शां तपूण और अ छा माहौल था। उसे महसूस कया जा सकता था।
वहाँ आदान- दान का भाव भी था और वहाँ बैठे ग़ैर-बौ ध मय  के मन म दलाई लामा के दै नक आ या मक
अ यास के बारे म जानने क  उ सुकता भी थी। इस उ सुकता के चलते एक ोता ने पूछ लया: “कोई 
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बौ धम  हो या नह , ाथना पर हमेशा ज़ोर दया जाता ह।ै आ या मक जीवन के लए ाथना मह वपूण य
है?”

दलाई लामा ने उ र दया, “मेरे वचार से, मौटे तौर पर, ाथना आपके स ांत  और व ास का दै नक
अनु मारक है। म वयं भी त दन कुछ बौ  छंद पढ़ता ँ। ये छंद ाथना  जैसे लगते ह, ले कन वा तव म ये
अनु मारक ही ह। ये इस बात क  याद दलाते ह क आपको सर  से कैस ेबात करनी है, लोग  के साथ कैसा

वहार करना है, अपनी रोज़ क  सम या  को कैस ेहल करना है इ या द। इस लए, मेरे अ यास म ये अनु मारक
शा मल ह - जनक  मदद से म क णा, माशीलता आ द के मू य क  समी ा करता रहता ँ। इनम न य ही,
स य क  कृ त और कुछ व श  तरह के क पना अ यास भी शा मल ह। तो, म अपने रोज़ के अ यास, अपनी
रोज़ क  ाथना  को आराम से क ँ  तो इसम लगभग चार घंटे लगते ह। यह ब त लंबा समय है।”

त दन चार घंटे ाथना आ द म बताने का वचार सुनकर कसी अ य ोता ने पूछा, “म कामकाजी
म हला ँ और मेरे छोटे ब चे ह जसके कारण मुझे अपने लए समय नह  मलता। कोई  जो ब त यादा

त रहता है, वह इस तरह क  ाथना  और यान आ द के लए समय कैसे नकालेगा?”
“म अपने मामल ेम, य द शकायत करना चा ँ तो म भी समय के अभाव को लेकर शकायत कर सकता

ँ,” दलाई लामा ने कहा, “म ब त त रहता ँ। परंतु, य द आप यास कर तो सुबह ज द  उठकर, कुछ समय
अव य नकाल सकते है। इसके बाद, शायद स ताह के अंत म समय मल सकता है। आप अपने मनोरंजन म से
कुछ समय नकाल सकते ह,” वे हँसे। “तो, रोज़ कम से कम आधा घंटा नकल सकता है या फर अगर आप थोड़ा

यास कर तो तीस मनट सुबह और तीस मनट शाम को इस काम के लए नकाल सकते ह। य द आप इस वषय
म यान से सोच, तो आपको समय नकालने का तरीका मल जाएगा।”

“य द आप आ या मक अ यास के बारे म गंभीरता स े वचार कर, तो यह आपक  मान सक अव था,
वहार, और आपके मनोवै ा नक एवं भावना मक क याण से संबं धत ह। आपको आ या मक अ यास को

कस तरह क  शारी रक या मौ खक या, जैसे: ाथना पढ़ना और मं ो चारण करना आ द तक सी मत नह
समझना चा हए। य द आप आ या मक अ यास को इ ह  या  तक सी मत मानने लगगे तो आपको न त
ही, इनके अ यास के लए एक ख़ास समय नधा रत करना पड़ेगा - य क आप अपने दै नक काय  जैस ेखाना
पकाना, आ द के साथ मं ो चारण नह  कर सकते। इससे आपके आस-पास के लोग  को परेशानी होगी। य द आप
आ या मक अ यास को सही अथ  म समझगे तो आप दन के चौबीस  घंट  को इन अ यास के लए योग कर
सकते ह। स चा अ या म एक मान सकता है, जसका अ यास आप कसी भी समय कर सकते ह। उदाहरण के
लए, अगर आपका मन कसी का अपमान करने को करता है तो आप तुरंत ऐसा करने से बचने क  को शश करते
ह। इसी तरह य द कसी थ त म आपको ग़ सा आ जाता है, तो आप त काल सँभल जाते ह और कहते ह, ‘नह ,
ऐसा करना ठ क नह  ह।ै’ यही वा त वक आ या मक अ यास है। इस नज़र से देख तो आपके पास हमेशा समय
होता है।”

“इससे मुझे एक त बती कदम गु , पोटोवा क  याद आती है ज ह ने यह कहा था क यान करने वाला
, जस ेथोड़ी भी भीतरी थरता एवं बोध ा त ह,ै येक घटना, येक अनुभव से कुछ सीखता है। यह

उसके लए सबक देने वाला अनुभव होता है। मेरे याल से यह ब कुल सही बात है।”
“तो इस कोण से, मान ली जए, य द आप ट वी या फ़ म  म हसा और से स के य देख रहे ह, तो

इ ह इनके भाव  के बोध के साथ भी देखा जा सकता है। ऐसा करने पर, ये य आपके ऊपर हावी नह  ह गे,
ब क आप उन य  को हा नकारक एवं अ नयं त नकारा मक भावना  का संकेत समझ सकते ह - कुछ ऐसा
जसस ेआप सबक ल ेसकते ह।”

रंतु द ए-ट म अथवा मेलरोज़ लेस को दोबारा देखने से सबक लेना अलग बात है। हालाँ क भ ु होने के नाते,
दलाई लामा क  नजी आ या मक दनचया म बौ  धम से संबं धत अनेक व श  अ यास शा मल ह। अपने

दै नक अ यास के बारे म बताते ए उ ह ने कहा स य क  कृ त पर यान और कुछ क पना से जुड़े अ यास करते
ह। इस चचा के दौरान उ ह ने इन बात  का सफ़ सरसरी तौर पर उ लेख कया था, ले कन पछले कई वष  म मने
उ ह इन वषय  पर व तार से बात करते सुना है - वे अपनी चचा  म ऐस े वषय  पर बात कर चुके ह क मने
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कसी भी इतने ज टल वषय के बारे म पहले कभी नह  सुना। स य संबंधी उनक  वाताए ँअ यंत पेचीदा दाश नक
तक  और व ेषण  से भरी होती थ ; उनके ारा बताए गए तां क क पना  के ववरण अ व सनीय ढंग से
ज टल और व तृत थे - उनम ऐसे यान और ऐसी क पनाए ँथ  जनका उ े य  क  क पना के अंतगत

ांड क  वलेख मान च वली तैयार करना था। उ ह ने इन बौ  यान या  के अ ययन और अ यास म
पूरा जीवन लगा दया है। मने इस बात को यान म रखते ए और उनके यास  के व तृत एवं मह वपूण व तार
को समझते ए उनस े पूछा: “ या आप बता सकते ह क इस तरह के आ या मक अ यास से आपको अपने
दै नक जीवन म या ावहा रक लाभ आ है?”

दलाई लामा कुछ देर शांत रहे और फर धीरे से बोले, “हालाँ क मेरा अपना अनुभव ब त कम है, ले कन म
एक बात पूरे व ास के साथ कह सकता ँ क बौ  श ण के मा यम स,े मुझ ेलगता है क मेरा मन पहले से
अ धक शांत आ है। इतना तो तय है। हालाँ क यह बदलाव, शायद सूत-दर-सूत ब त धीरे-धीरे आ है,” वे हँसे,
“मेरे याल स े मेरे वहार म अपने त और सर  के त बदलाव आया है। य प, इस बदलाव के न त
कारण  को बता पाना मु कल है, फर भी मुझे लगता है क ये सब एक तरह के बोध, हालाँ क यह पूण बोध नह
है, स य क  मूल कृ त के बोध के कारण तथा न रता, हमारा क मय वभाव एवं क णा व परोपकार के मू य पर
चतन करने के कारण संभव हो पाया है।”

“तो, उदाहरण के लए, उन क यु न ट चीनी लोग  के बारे म सोचने से भी, ज ह ने त बती लोग  पर
अ याचार कए, मेरे मन म बौ धम  श ण के चलते, उन अ याचा रय  के त भी क णा का भाव महसूस होता
है य क म जानता ँ क वह अ याचारी वा तव म कुछ नकारा मक श य  के भाव म था। य द कसी ने
अ याचार कए भी ह, तो इन चीज़  के कारण और मेरे बो धस व के ण एवं संक प * क  वजह से, मुझे ऐसा
महसूस नह  होता क उनके साथ कुछ ग़लत हो या उ ह ख प ँचे। इस बो धस व के संक प ने इस तरह का

कोण वक सत करने म मेरी सहायता क  ह;ै यह ब त उपयोगी रहा है, इस लए मुझ ेयह ब त पसंद है।”
“इससे मुझ ेएक व र  मं े चारक गु  क  याद आ गई जो नैम याल मठ म रहते ह। वे बीस साल  तक चीनी

कारागृह म राजनी तक बंधक के प म तथा मक श वर  म रह चुके ह। मने एक बार उनस ेपूछा क कारागृह म
रहते ए उनके सामने सबसे मु कल प र थ त या थी। आ यजनक प से, वह बोल े क उ ह सबसे यादा डर
इस बात का था क कह  उनके मन म चीनी लोग  के लए क णा समा त न हो जाए!”

“ऐसी ब त-सी कथाए ँह। उदाहरण के लए, म तीन दन पहल ेएक भ ु से मला था जसने चीनी जेल  म
कई साल बताए थे। उसने बताया क 1959 के त बती आंदोलन के समय वह चौबीस साल का था। उस समय,
वह नौबू लगा म त बती सेना म भत  हो गया। ची नय  ने उसे पकड़ लया और जेल म उसके तीन भाइय  के साथ
बंद कर दया ज ह बाद म मार दया गया था। दो अ य भाई भी मारे गए। उसके बाद मक श वर म उसके माता-
पता का भी देहांत हो गया। परंतु उसने मुझ ेबताया क जब वह जेल म था तो उसने जीवन के वषय म चतन
कया और यह न कष नकाला क हालाँ क उसने े पंुग मठ म पूरा जीवन भ  ुके प म बताया था, उस ेतब
तक यह नह  लगा क वह एक अ छा भ  ुहै। उसे लगता था क वह मूख भ  ुहै। तब उसने यह नणय लया क
जेल म रहते ए, वह अ छा भ ु बनने का यास करेगा। अपने बौ  अ यास  के कारण, अपने म त क के

श ण क  मदद से, वह शारी रक क  सहने के बावजूद मान सक प से ब त ख़ुश रहता था। यहाँ तक क
यातना और अ य धक पटाई के बाद भी, वह जी वत रहा और आज भी वह इस बात से ख़ुश है क उसके ारा पूव
म कए गए बुरे कम मट गए।”

“तो, इन उदाहरण  के मा यम से,  अपने रोज़ क  जीवनशैली म आ या मक अ यास को जोड़ने के
मह व को सचमुच ठ क से समझ सकता ह।ै”

स तरह दलाई लामा ने जीवन म ख़ुश रहने के अं तम त व - आ या मक आयाम - का समावेश कर दया। बु
क  श ा  के मा यम से दलाई लामा और अनेक लोग  ने ऐसा साथक ढाँचा खोजा है जो उ ह जीवन म आने

वाले क  और पीड़ा  को सहन करने और उनस ेऊपर उठने म सहायता करता ह।ै जैसा क दलाई लामा सुझाव
देते ह, व  क  सभी मु य धा मक परंपराए ँ  को ख़ुश रहने के समान अवसर दान करती ह। इन धा मक
परंपरा  ारा वक सत व ास क  श  लाख  लोग  के जीवन म गँुथी ई है। उसी गहन धा मक व ास क



मदद से असं य लोग क ठन प र थ तय  म जी वत रह पाए ह। कभी-कभी यह व ास छोटे और शांत तरीके से
काम करता है और कभी-कभी यह ब त गहरे प रवतन लाता है। हम सभी लोग  ने, अपने जीवनकाल म कभी न
कभी, न त तौर पर, अपने कसी प रवार के सद य, म  या प र चत पर इस श  को महसूस कया है। कई
बार, आ था और व ास के ऐस ेउदाहरण अख़बार के मु य पृ  पर भी नज़र आते ह। ब त-स ेलोग एक आम
इंसान टेरी डरसन स ेप र चत ह जसका 1985 म अचानक एक दन सुबह बे त क  एक सड़क से अपहरण कर
लया गया था। उसके ऊपर कंबल फककर, उस ेगाड़ी म ख च लया गया और उसे इ लाम के एक क र आतंक
समूह ह बु लाह ने अगले सात साल तक बंद  बनाए रखा। 1991 तक, उसे आँख  पर प  बाँधकर और ज़ंजीर
म जकड़कर गील ेऔर गंदे तहखाने व कोठ रय  म लंबे समय तक रखा गया। उसे ब त पीटा गया। उसे अ यंत
क ठन प र थ तय  म रखा जाता था। जब अंत म उसे छोड़ा गया तो पूरे व  ने उसे देखा। वह  अपने
प रवार से मलकर ब त ख़ुश आ ले कन हैरानी क  बात यह थी क उसके मन म अपने अपहरणकता  के लए
ज़रा भी कटुता या घृणा नह  थी। जब प कार  ने उसक  ज़बद त ताकत का कारण पूछा, तो उसने बताया क
व ास एवं ाथना के बल पर ही उसने उस पीड़ा को सहन कया।

संसार म ऐस ेउदाहरण भरे पड़े ह जहाँ धा मक व ास ने क  के समय लोग  क  सहायता क  है। ापक
सव ण इस बात क  पु  करते ह क धा मक व ास  को ख़ुश रहने म ब त योगदान देता है। वतं
शोधक ा  और मतदान सं था  (जैसे: गैलप कंपनी) के सव बताते ह क ग़ैर-धा मक लोग  क  तुलना म
धा मक लोग अ धक ख़ुश रहते ह। अ ययन  से पता लगता है क न सफ़ व ास  क  ख़ुशी का भ व यव ा
है, ब क ढ़ धा मक व ास भी लोग  को बढ़ती आयु या नजी संकट  और पीड़ादायक घटना  से नपटने म
ब त सहायता करता है। इसके अ त र , आँकड़े दशाते ह क मज़बूत धा मक व ास वाल ेप रवार  म बाल-
अपराध, शराब व नशीले पदाथ  के सेवन एवं वैवा हक अशां त क  दर कम होती है। इस बात के माण मलते ह
क व ास का शारी रक वा य म - यहाँ तक क गंभीर बीमा रय  म भी - काफ़  लाभ मलता है। ऐस ेसैकड़
वै ा नक एवं महामारी व ान संबंधी अ ययन हो चुके ह जो ढ़ धा मक व ास तथा न न मृ यु दर और बेहतर
वा य के बीच संबंध होने क  बात करते ह। एक अ ययन के मुता बक, कू ह ेक  सजरी के बाद, धा मक व ास

वाली वृ  म हलाए,ँ कमज़ोर व ास वाली म हला  क  तुलना म यादा र चल पाती ह और उ ह सजरी के बाद
ड ेशन भी कम होता है। पीट्सबग मे डकल सटर यु नव सट  म रॉना कज़ार है रस और मैरी अमांडा ू ारा
कए एक अ ययन से पता लगा क ढ़ धा मक व ास यु  दय यारोपण के मरीज़  को सजरी के बाद क
च क सा से नपटने म कम परेशानी होती है और उनका शारी रक व भावना मक वा य भी बेहतर होता है।
डाथमाथ मे डकल कूल के डॉ. थॉमस ऑ समैन और उनके सहक मय  ारा कए गए एक अ य अ ययन स ेयह
पता लगा क पचपन वष क  आयु से अ धक के मरीज़  क , जनक  कोरोनरी आटरी या दय के वॉ व क  ओपन-
हाट सजरी ई और ज ह ने धा मक व ास क  शरण ली, सर  क  तुलना म, जी वत बचने क  संभावना तीन
गुना अ धक थी।

कभी-कभी मज़बूत धा मक व ास के लाभ कसी व श  परंपरा के ख़ास स ांत  और मत  के य
प रणाम के प म नज़र आते ह। उदाहरण के लए, अनेक बौ ध मय  को कम स ांत म ढ़ व ास के चलते
पीड़ा को सहन करने म मदद मलती है। इसी तरह, ई र म आ था रखने वाले लोग, अपने सव ापी ई र, ऐसे
ई र म जसक  योजना अभी हमसे छपी हो सकती है, ले कन अंत म, ववेकपूण ढंग से हम अपना ेम द शत
करेगा - इसी व ास के सहारे जीवन म आए भयंकर क  सहन कर लेते ह। बाइबल क  श ा के सहारे, वे अपने
रोम स 8:28 जैस ेछंद  म सुकून ा त करते ह जसम लखा है: “जो लोग ई र से ेम करते ह, जो उसके उ े य
म आ था रखते ह, उनके लए सबकुछ अ छा होता है।”

हालाँ क आ था के कुछ पुर कार कसी धा मक परंपरा के व श  स ांत  पर आधा रत होते ह,
आ या मक जीवन क  कई अ य ऐसी वशेषताए ँह जनसे श  मलती है और जो सभी धम  म एक समान ह।
कसी भी धा मक समूह के साथ जुड़ाव से, अपनापन, सामुदा यक लगाव, साथी श ु  के साथ अ छा संबंध
वक सत हो जाता है। इससे ा त साथक ढाँचे क  मदद से  सर  के साथ संबंध था पत कर सकता है।
इसस े वीकृ त का भाव भी पैदा होता है। ढ़ धा मक व ास स े  को अपना उ े य समझ म आता है जो
जीवन को अथ दान करता है। यह व ास क ठनाई, पीड़ा और मृ यु के समय म,  को आशा बँधाता है।
इसस ेशा त कोण वक सत करने म सहायता मलती है जसस े  अपने जीवन क  दै नक सम या  से



परेशान होकर वयं के दायरे से बाहर नकल पाता है।
हालाँ क ये सभी संभा वत लाभ उन सब लोग  को मलते ह जो कसी भी था पत धम क  श ा को मानते

ह। इतना प  है क सफ़ धा मक व ास स ेही ख़ुशी या शां त मल जाए, ज़ री नह  ह।ै उदाहरण के लए, जस
पल टैरी डरसन अपने कमरे म ज़ंजीर  म जकड़ा बैठा धा मक आ था क  े  वशेषता  को दशा रहा था, उसी
पल म, उसके कमरे के ठ क बाहर जनता धा मक व ास के सबसे ख़राब प म हसा और घृणा द शत कर रही
थी। लेबनान म, अनेक वष  तक, व भ  मु लम सं दाय ईसाइय  और य दय  के साथ हसक और घृणा से
भरकर यु  करते रह ेऔर आ था के नाम पर भयंकर अ याचार करते रह।े यह पुरानी कथा है, जसे इ तहास म
तथा आधु नक समय म अनेक बार दोहराया जा चुका है।

वभाजन और घृणा को ज म देने क  अपनी इसी संभावना के चलते, धा मक सं थाए ँब त आसानी से
व ास खो देती ह। इसी कारण दलाई लामा जैस ेकुछ धा मक व  ने आ या मक जीवन के उन त व  का
सार नकालने का यास कया है ज ह कसी भी धम को मानने वाला कोई भी , अपने जीवन म अपनाकर
ख़ुशी ा त कर सकता है।

इस तरह, पूण व ास से भरे वर म दलाई लामा ने स चे आ या मक जीवन के अपने कोण के साथ
चचा को समा त कर दया: “तो, अपने जीवन को आ या मक आयाम देने के संदभ म, हमने अपनी धा मक
आ था को अ या म का एक तर मान लया है। अब धम के संदभ म, य द हम कसी भी धम को मानते ह तो यह
अ छ  बात है। परंतु धा मक आ था के बना भी हमारा काम चल सकता है। कुछ मामल  म तो ऐसा होना यादा
बेहतर है। परंतु यह हमारा गत अ धकार है; अगर हम व ास करना चाहते ह, तो अ छ  बात है! अगर नह ,
तो कोई बात नह । परंतु अ या म का एक और तर होता है। इसे म मूल अ या म कहता ँ - मूल मानवीय गुण
जैसे सदाचार, दया, क णा और देखभाल का भाव। हम चाहे आ थावान ह  या ना तक ह , यह अ या म होना
आव यक है। म नजी तौर पर, इस सरे कार के अ या म को पहले वाले से अ धक मह वपूण मानता ँ, य क
कोई धम कतना भी शानदार हो, उसे मानवता का एक ह सा, सी मत लोग ही अपना सकते ह। परंतु जब तक
मनु य ह, जब तक हम मानव प रवार के सद य ह, हम सबको इन मूल आ या मक गुण  क  आव यकता है।
इनके बना मनु य का अ त व क ठन और नीरस हो जाता है। इसके फल व प कोई भी  ख़ुश नह  रह
सकता, हमारा प रवार पीड़ा भोगता ह ैऔर इसके कारण पूरा समाज परेशान हो जाता है। तो, यह प  हो गया है
क इन मूल आ या मक गुण  का होना अ यंत ज़ री है।”

“इन मूल आ या मक गुण  को वक सत करते समय मेरे याल से हम यह यान रखना चा हए क इस ह
पर रहने वाले सात अरब लोग  म से शायद एक या दो अरब लोग ईमानदार और धम म आ था रखने वाले ह।
न त ही, जब म ईमानदार आ थावान लोग  क  बात करता ँ तो इसम वे लोग शा मल नह  है जो, उदाहरण के
लए, ‘म ईसाई ँ’ सफ़ इस लए कहते ह य क उनक  पा रवा रक पृ भू म ईसाई है, ले कन हो सकता है क
उनका ईसाई धम म यादा व ास न हो या वे उसका पालन न करते ह । तो इन लोग  को छोड़कर मेरा मानना है
क लगभग एक अरब लोग  क  अपने धम म ईमानदारी से आ था है। इसका अथ है क बाक  छह अरब, या न इस
पृ वी के अ धकतर लोग ना तक ह। तो यह हम इन छह अरब लोग  के - जो कसी धम के साथ स य तौर पर
जुड़े ए नह  है - जीवन को बेहतर बनाने के तरीके खोजने चा हए तथा बेहतर और यादा नै तक इंसान बनने म
उनक  सहायता करनी चा हए। यहाँ, मेरे वचार से श ा भी ज़ री है - जो लोग  म यह भाव जगाती है क क णा,
दया आ द सफ़ धा मक वषय न होकर, मनु य  के लए स ण ह। हमने पहले मानवीय आ मीयता, नेह और
लोग  के शारी रक वा य म क णा, ख़ुशी, तथा मान सक शां त के बारे म व तार से चचा क  थी। यह धा मक
स ांत या दाश नक चतन का वषय न होकर, अ यंत ावहा रक मु ा है। यह मह वपूण वषय है। मुझ ेलगता है
क व भ  परंपरा  क  सभी धा मक श ा का यही सार है। परंतु यह उन लोग  के लए भी उतना ही मह वपूण
है जो कसी व श  धम को नह  मानते। ऐस ेलोग  को हम श त करना चा हए और यह समझाना चा हए क वे
कसी धम के बना रह तो कोई बात नह , ले कन उ ह अ छा इंसान, समझदार मनु य बनना चा हए और नया को
बेहतर और सुखी थान बनाने के लए उ ह भी उ रदायी और वचनब  रहना होगा।”

“सामा य तौर पर, कसी बाहरी ज़ रए से अपनी धा मक या आ या मक जीवनशैली का संकेत देना संभव
है जैस:े कुछ ख़ास तरह के कपड़े पहनना या अपने घर म मं दर अथवा वे दका बनवाना या फर मं ो चारण,

ाथना आ द करना। इस ेबाहरी ढंग से दशाने के तरीके ह। हालाँ क, स चे आ या मक जीवन के नज़ रए से ये



द

याए ँऔर ग त व धयाँ गौण ह, य क ऐसा संभव है क इन सब बाहरी धा मक या  के चलते ए भी 
क  मान सकता नकारा मक हो। स ची आ या मकता से  अ धक शांत और ख़ुश रहता ह।ै”

“म त क क  सभी वशेषताए ँ - क णा, सहनशीलता, माशीलता, देखभाल आ द - ये मान सक गुण
स चा धम या स ची आ या मक वशेषताए ँ ह य क ये सब भीतरी मान सक गुण भावना या नकारा मक
मान सकता के साथ नह  रह सकते।”

“तो म त क को श त करना और ऐसा भीतरी वकास करना, जो सकारा मक मान सकता को उ प
कर सके, धा मक जीवन का सार है।  आ या मक जीवन जी रहा है या नह , इस बात पर नभर करता है क

या वह अपने दमाग़ को अनुशा सत और नयं त करने और फर उस मान सक अव था को अपने दै नक जीवन
म उतारने म सफल हो पाया है।”

लाई लामा को त बत क  लड़ाई के लए ज़ोरदार समथन देने वाले दा नय  के एक समूह के स मान म
आयो जत एक समारोह म भाग लेना था। उ ह देखने के लए समारोह हॉल के बाहर ब त भारी सं या म लोग

आए थे। दलाई लामा के आने तक भीड़ काफ़  यादा हो गई थी। मने दशक  म एक  को देखा जसे मने
पहले भी उस स ताह कई बार देखा था। हालाँ क उसक  आयु का पता नह  लग रहा था, कतु मने अनुमान लगाया
क वह युवक बीस या तीस वष के आस-पास होगा। वह ऊँचे कद का बला  था। वह अ त- त थ त म
था, ले कन मेरा यान उसके चेहरे के भाव  ने आक षत कया, जो मने ायः अपने मरीज़  के चेहरे पर देखे थे -
चता, नराशा और पीड़ा के भाव। उसके मँुह के आस-पास वाल े ह स ेम कुछ बार-बार ह क  अनै छक मांसल
हरकत हो रही थ । म समझ गया क वह “टा डव डसकाने सआ” से पी ड़त था, जो एक तरह का तं का संबंधी
रोग होता है, जो मनोरोग क  दवा  के यादा योग से हो जाता है। मने सोचा, “बेचारा” और फर म उसके बारे
म भूल गया।

दलाई लामा जैसे ही प ँचे, भीड़ एक त होकर उनसे मलने के लए आगे बढ़ने लगी। सुर ाकम , जनम
अ धकतर वयंसेवी कायक ा थे, लोग  को आगे बढ़ने से रोक रहे थे और समारोह हॉल का रा ता ख़ाली करवा रहे
थे। वह परेशान युवक जस ेमने पहल ेदेखा था, अब कुछ हैरान था और भीड़ ारा दबाए जाने के बाद सुर ा ट म

ारा ख़ाली कराए गए रा ते के कनारे तक आ प ँचा था। दलाई लामा जैस ेवहाँ से गुज़रे, उ ह ने उस युवक को
देख लया और उससे बात करने के लए क गए। वह  पहले तो आ यच कत हो गया और फर दलाई लामा
के साथ ब त ज द -ज द  बोलने लगा। दलाई लामा उ र म ब त कम बोले। म यह तो नह  सुन सका क वे या
बात कर रहे थे, ले कन मने देखा क बात करते-करते वह  ब त ग़ से म आ गया। वह कुछ बोल रहा था,
ले कन उसक  बात का जवाब न देकर, दलाई लामा ने उसका हाथ अपने हाथ  म ल े लया और उसे धीरे-धीरे
थपथपाते ए कुछ देर वह  खड़े सर हलाते ए चुपचाप उसक  बात सुनते रहे। जस समय वे उस युवक का हाथ
थामे, उसक  आँख  म देख रहे थे, ऐसा लग रहा था मानो वे अपने आस-पास जमा भीड़ से ब कुल बेख़बर थे।
अचानक युवक के चेहरे पर छाया पीड़ा व ोध का भाव गायब हो गया और उसक  आँख  से आँसू बहने लगे।
हालाँ क उसके चेहरे पर आई मु कराहट ब त ह क  थी, उसक  आँख  म सां वना और ख़ुशी का भाव साफ़ दख
रहा था।

दलाई लामा इस बात पर बार-बार ज़ोर देते रहे ह क भीतरी अनुशासन ही आ या मक जीवन का आधार
है। यही ख़ुशी ा त करने का मूल तरीका है। जैसा क उ ह ने इस पूरी पु तक म बताया है, उनके कोण से
भीतरी अनुशासन का अथ ोध, घृणा एवं लालच जैसे नकारा मक भाव  स े लड़ना तथा दया, क णा और
सहनशीलता जैस ेसकारा मक भाव  को वक सत करना है। उ ह ने यह भी बताया क ख़ुशहाल जीवन क  न व म
शांत एवं थर दमाग़ होता है। भीतरी अनुशासन के अ यास म औपचा रक यान प तयाँ शा मल होती ह
जनका उ े य म त क को थर करना और शांत अव था को ा त करना है। अ धकांश आ या मक परंपराएँ
म त क को शांत करने तथा हम अपनी आ या मक कृ त के संपक म लाने के लए होती ह। ट सन म दलाई
लामा क  सावज नक वाता  क  समा त के समय, उ ह ने एक यान या संबंधी नदश दए जसका उ े य
हमारे वचार  को शांत करना, अपने दमाग़ क  मूल कृ त को देखना और इस तरह “म त क क  थरता” को
वक सत करना था।



सामने लोग  को देखते ए उ ह ने अपने अंदाज़ म बोलना शु  कया मानो वे कसी बड़े समूह को संबो धत
न करके, दशक  म बैठे येक  से नजी तौर पर बात कर रहे ह । कभी-कभी वे शां तपूवक और ब त यान
से बोलते थे, तो कभी-कभी जोश से भर जाते थे और अपने नदश  के बीच-बीच म धीरे-से गदन हलाते, हाथ से
इशारे करते और धीमे-धीमे हलते रहते थे।

म त क के वभाव से संबं धत यान
“इस अ यास का उ े य, कम से कम परंपरागत तर पर, अपने दमाग़ को पहचानना और उसके वभाव को
महसूस करना है,” उ ह ने बोलना शु  कर दया। “सामा य तौर पर, जब हम ‘म त क’ क  बात करते ह तो हम
एक अमूत वचार पर चचा कर रहे ह। उदाहरण के लए, हम कसी य  अनुभव के बना, य द अपने म त क
को पहचानने को कहा जाए तो हम सफ़ अपने सर क  तरफ़ इशारा कर दगे। य द हम अपने म त क को
प रभा षत करने को कहा जाए तो हम कहगे क यह वह है, जसम ‘ प ’ एवं ाना मक’ चीज़  को ‘जानने’ क

मता है। परंतु यान संबंधी अ यास ारा म त क को जाने बना, ये प रभाषाए ँश द मा  ह। म त क को अमूत
वचार क  तरह नह , ब क य  अनुभव ारा पहचानना ज़ री है। तो इस अ यास का उ े य म त क क
परंपरागत कृ त को महसूस करना है, इस लए जब आप कहते ह क दमाग़ के पास ‘ प ता’ और ‘ ाना मक’
गुण ह, तो आप इसे अमूत अवधारणा के प म नह , ब क अनुभव ारा जान पाएगेँ।”

“यह अ यास तकमूलक वचार  पर रोक लगाकर और म त क को लंबी अव ध के लए उसी अव था म
रखने म मदद करता है। इस अ यास को करने से, अंत म आपको यह एहसास होगा मानो कह  कुछ नह  है, सब
जगह शू य है। परंतु य द आप आगे जाएगेँ तो आपको धीरे-धीरे म त क क  सहज कृ त का, उसक  ‘ प ता’
और ‘ ाना मक’ गुण  का बोध होने लगेगा। यह एकदम शु  साफ पानी के गलास जैसा है। अगर पानी साफ है,
तो आप गलास के तल को देख सकते ह, ले कन फर भी आपको यह मालूम होता है क गलास म पानी है।”

“आज हम अवैचा रकता पर चतन करगे। यह सफ़ नीरसता या दमाग़ क  ढँक  ई अव था नह  ह,ै ब क
सबसे पहले, आपको इस बात क  ढ़ता पैदा करनी चा हए,‘म म त क क  अवैचा रक अव था को बरकरार
रखँूगा’। इसे इस तरह से करना चा हए: “आम तौर पर, हमारा दमाग़ मु य प से बाहरी व तु  पर क त रहता
है। हमारा यान संवेद  अनुभव के बाद आकृ  होता है। यह मु य प से संवेद  एवं वैचा रक तर पर रहता है।
सरे श द  म, हमारी चेतना आम तौर पर शारी रक संवेद  अनुभव  और मान सक अवधारणा  पर आधा रत

होती है। परंतु, इस अ यास के दौरान आपको अपने दमाग़ को भीतर क  ओर लाना है; उसे संवेद  व तु  का
पीछा मत करने या उनक  ओर यान मत देने द जए। इसी के साथ, इस ेइतना भी मत ख चए क नीरसता आ
जाए या दमाग़ सु  हो जाए। आपको सतक रहना है एवं पूरा यान रखना है और फर अपनी चेतना क
वाभा वक अव था को देखना है - वह अव था जसम आपक  चेतना आपके पूव के वचार  या जो कुछ पहले हो

चुका है, आपक  मृ तय  और याद  से क  महसूस न करे; न ही भ व य के वचार  से परेशान होना है, जैसे आपके
भ व य क  योजनाए,ँ अपे ाए,ँ भय और उ मीद। इसके बजाय आपको वाभा वक तथा तट थ अव था म रहने का

यास करना चा हए।”
“यह कसी तेज़ बहती नद  के जैसा है, जसम आपको नद  का तल साफ दखाई नह  देता। य द, कसी

तरह आप नद  का बहाव दोन  दशा  म रोक पाते, या न जहाँ से पानी आ रहा है और जहाँ वह जा रहा है, तो
आप पानी को थर कर सकते ह। ऐसा करने स ेआप नद  का तल प  देख सकते ह। इसी तरह, य द आप अपने
म त क को संवेद  व तु  के पीछे जाने से रोक ल और अतीत एवं भ व य के वषय म वचार न कर और अपने
दमाग़ को वचारशू य होने से भी रोक ल, तब आप इस हलचल के नीचे क  वचार या को देख पाएगेँ। इसके
नीचे थरता है, म त क क  प ता है। आपको इसे देखने या अनुभव करने क  को शश करनी चा हए…”

“शु  म यह ब त क ठन लगता है। हम इसी समय इसका अ यास शु  करते ह। आरंभ म, जब आप
चेतना क  इस वाभा वक अव था को अनुभव करने लगगे तो यह आपको कसी तरह क  ‘अनुप थ त’ जैसी
महसूस होगी। ऐसा इस लए होता है य क हम अपने दमाग़ को बाहरी चीज़  के साथ जोड़कर देखने के ब त

यादा आद  हो चुके ह; हम संसार को अपनी धारणा , छ वय  आ द के नज़ रए से देखते ह। तो जब आप अपने
दमाग़ को इन बाहरी चीज़  से हटा लेते ह तो लगभग ऐसा हो जाता है क आप अपने ही दमाग़ को पहचान नह



पाते। वहाँ एक तरह क  अनुप थ त, एक कार क  र ता पैदा हो जाती है। हालाँ क, जैस-ेजैसे आप इसम ग त
करते ह, आपको इसके अंदर क  प ता, भीतर का काश नज़र आने लगता है। तब आप म त क क  वाभा वक
अव था को पहचान और समझ पाते ह।”

“ब त-से गहन यान-आधा रत अनुभव म त क क  इसी थरता के आधार पर कट होते ह… ओह,”
दलाई लामा हँसे, “यह चेताना ज़ री है क इस तरह के यान अ यास म चंू क यान लगाने के लए कोई व श
व तु नह  होती, ऐस ेम न द आ जाने का ख़तरा होता है।”

“तो, अब हम यान लगाते ह…। सबसे पहले, तीन बार ास या को दोहराए ँऔर अपना सारा यान
अपनी ास पर क त कर द। आपको सफ़ साँस लेने और साँस छोड़ने पर यान देना है, फर से साँस लेना,
छोड़ना तीन बार। इसके बाद यान आरंभ करगे।”

दलाई लामा ने अपना च मा उतारा, अपने हाथ  को गोद म रखा और यान मु ा म लीन हो गए। हॉल म पूण
शां त थी। पं ह सौ लोग अपने भीतर, पं ह सौ नजी संसार  के एकांत म उतर रहे थे। वे सब अपने वचार  को

थर करने और अपने म त क क  स य कृ त क  झलक पाने का यास कर रहे थे। पाँच मनट के बाद, शां त
चटक , ले कन भंग नह  ई जब दलाई लामा ने अपनी धीमी और मधुर आवाज़ म मं  पढ़ने शु  कए और वे धीरे-
से अपने ोता  को उनके यान म आगे ल ेगए। उस दन, हमेशा क  भां त, चचा समा त होने पर दलाई लामा ने
हाथ जोड़े, अपने ोता  को नेह व आदरपूवक झुककर णाम कया, फर उठे और अपने आस-पास फैली भीड़
के बीच से होकर चले गए। बाहर नकलते समय भी उनके हाथ जुड़े ए थे और वे झुकते ए जा रहे थे। भारी भीड़
के बीच से गुज़रते ए, वे इतना यादा झुक रह ेथे क कुछ फ़ ट क  री पर खड़े लोग  के लए उ ह देख पाना
मु कल हो रहा था। वे उस सागर-सी अपार भीड़ म खो गए। हालाँ क, उनके वहाँ से गुज़रते समय, भीड़ म हो रही
हलचल के कारण कुछ री से, उनके जाने वाल ेरा ते को देखा जा सकता था। ऐसा लग रहा था मानो वे कोई
दखाई देने वाली व तु नह , ब क एक एहसास ह जसे सफ़ महसूस कया जा सकता है।

*बो धस व संक प म, आ या मक श ु बो धस व बनने क  इ छा क  पु  करता है। बो धस व, जसका
शा दक अनुवाद “जागृत हो रहा यो ा” है, वह होता है जसने, ेम एवं क णावश, बो ध च  को ा त कर लया
हो। बो ध च  ऐसी मान सक अव था है जसम सभी ा णय  के लए लाभदायक बनने हेतु पूण नवाण को ा त
करने क  वाभा वक और स ची अ भलाषा होती है।



य
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आभार

ह पु तक ब त-से लोग  के यास  और दया का प रणाम है। सबस ेपहले, म चौथे दलाई लामा तेन ज़न
या सो के त दय से ध यवाद देना चाहता ँ और उनक  असीम दया, उदारता, ेरणा तथा मै ी के लए

उनका आभारी ँ। म अपने माता- पता जे स और बैट  कट्लर क  यार भरी मृ त का भी आभारी ँ ज ह ने
मुझे ख़ुशी क  राह पर चलने क  न व उपल ध करवाई।

म अ य कई लोग  को दय स ेध यवाद देता ँ:
डॉ. थु टेन जपा का उनक  दो ती के लए, इस पु तक म दलाई लामा के अंश  को संपा दत करने तथा

दलाई लामा क  सावज नक चचा  एवं हमारे अनेक नजी संवाद  म भा षए क  मह वपूण भू मका नभाने के
लए ध यवाद। भारत म दलाई लामा के साथ मेरे अनेक संवाद  के लए भा षए क  भू मका नभाने वाले
वेनला दोर, लोबसांग जोरधेन का भी ध यवाद।

ते ज़ंग गशे तेथॉ ग, रनशेन धाल  और दावा से रग का पछले अनेक वष  म उनके साथ और सहयोग के
लए ध यवाद।

उन सब लोग  को ध यवाद ज ह ने दलाई लामा क  1993 म ऐ रज़ोना या ा के लए ब त मेहनत क  और
ब त-स ेअनेक लोग  के लए उस अनुभव को लाभदायक बनाया: लॉड दा ऐ े, केन बैशर एवं ऐ रज़ोना ट चग
इंक. के बोड एवं कमचा रय  का, पेगी हचकॉक तथा ऐ रज़ोना ऱड्स ऑफ़ त बत के बोड का, ऐ रज़ोना टेट
यु नव सट  म दलाई लामा के भाषण का आयोजन करने के लए डॉ. पैम व सन एवं अ य लोग  का तथा ऐ रज़ोना
म दलाई लामा के वचन  को सुनने आए लोग  क  ओर से दजन  अ य वयंसेवक  का उनके अथक प र म के
लए ध यवाद।

मेरे असाधारण एजट शैरॉन ऱाइडमैन और रै फ़ व चना ज़ा और उनके शानदार कमचारी ज ह ने ेरणा,
दया एवं समपण स ेपूरे काय म सहयोग दया और अपने क  स ेकह  ऊपर उठकर इस काम म मेहनत क । म
उनका वशेष प से आभारी ँ।

उन सब लोग  का आभार ज ह ने इस लंबे लेखन काय म ब मू य संपादन सहयोग, अंत , वशेष ता
एवं नजी सहयोग दया: पांडु ल प के पूव ा प के संपादन म थ हैपगुड का उनके कुशल यास के लए, पु तक
क  वशाल साम ी को पढ़ने तथा क त रहते ए इस ेसुसंगत तरीके से व थत करने के लए बारबरा गेट्स और
डॉ. रो ा कबाज़ नक क  अप रहाय सहायता के लए तथा रवरहेड म मेरे अ यंत तभावान संपादक ऐमी हट्ज़
का आभार ज ह ने इस काय के लए मुझ पर भरोसा कया और पु तक को अं तम प देने म सहायता क । साथ
ही, जेनेफर रेपो तथा रवरहेड बु स के मेहनती कॉपी संपादक  का भी आभारी ँ। म उन लोग  को भी ध यवाद
देना चाहता ँ ज ह ने ऐ रज़ोना म दलाई लामा के सावज नक भाषण  क  त ल प बनाने, दलाई लामा के साथ
मेरी बातचीत  को टाइप करने और पांडु ल प के सबसे आरं भक ा प को टाइप करने म मदद क ।

त म, मेरा ब त-ब त ध यवाद:
अपने गु  को।

अपने प रवार और अपने अनेक म  को ज ह ने मेरे जीवन को इतना समृ  कया है क म उसे 
नह  कर सकता: जीना बैक वद एकेल, डॉ. डे वड बाइस और डे़ने ऐट्क सन, डॉ. ज लयन है म टन, हेलन
म सओस, डे वड ीनवॉ ट, डेल ोज़ो क , ट  इंघम ऐ पीनाज, डॉ. डे वड लेबनॉफ़, हेन रएटा बन टाइन,



टॉम माइनर, एलेन वायट गोएट, डॉ. गेल मै डॉन ड, लैरी कट्लर, रडी कट्लर, लोरी वॉरेन तथा कडी व कॉट
ायरली का तथा मेरे उन सब दो त  का - जनका म यहाँ नाम लेना भूल गया ँ, ले कन जो मेरे दय म रहते ह

और ज ह म भरपूर ेम, आभार और स मान देता ँ - वशेष ध यवाद और ब त-ब त आभार।



लेखक-प रचय

परम पावन दलाई लामा का ज म 6 जुलाई 1935 को उ रपूव  त बत के एक ग़रीब कसान प रवार म आ
था। दो साल क  उ  म उनक  पहचान त बत के आ या मक एवं ऐ हक गु  दलाई लामा के प म कर ली गई
थी। ये छह सौ साल से चल रहे इस म म चौदहव दलाई लामा ह। छह वष क  आयु स ेआजीवन बौ  भ ु बने
रहने का उनका श ण आरंभ कर दया गया था। त बत से न का सत कए जाने के बाद 1959 स ेवे धमशाला,
भारत म रह रह ेह। मानवा धकार , व  शां त तथा मूल मानवीय गुण  के े  म उनके अथक प र म के लए उ ह
अंतरा ीय या त ा त है। 1989 के नोबेल शां त पुर कार तथा अमरीका के काँ ेस वण पदक के अ त र  उ ह
अनेक स मान व पुर कार दए जा चुके ह।

दलाई लामा के वषय म तथा उनके वचन  के काय म संबंधी अ धक जानकारी के लए वेबसाइट
www.dalailama.com देख।

हावड सी. कट्लर, एमडी एक मनोवै ा नक, लोक य लेखक एवं व ा ह। उ ह ने परम पावन दलाई
लामा के साथ मलकर सु व यात आट ऑफ़ हैपीनेस नामक पु तक ंखला लखी है जसका पचास भाषा  म
अनुवाद हो चुका है और वह व  क  सवा धक बकने वाली पु तक  क  सूची म शा मल हो चुक  है। मानव ख़ुशी
के व ान के मु य वशेष  सकारा मक मनो व ान के े  म वतक के प म डॉ. कट्लर व भर म ख़ुश रहने
के ऊपर मह वपूण तु तकरण देते ह, कायशालाए ँआयो जत करते ह और पा म भी चलाते ह।

उ ह ने अमे रकन बोड ऑफ़ साइ कआ  और यूरोलॉजी से ड लोमा कया है तथा वे अमे रकन जनल
ऑफ़ साइकोथेरेपी के संपादक मंडल के भी सद य ह। डॉ कट्लर ने अपना जीवन सर  को ख़ुशी, संतोष और
सफलता पाने म सहायता करने लए सम पत कर दया है। वे फ़ न स म रहते ह।

द आट ऑफ़ हैपीनेस स हत अ य पु तक , कायशाला  तथा कोस आ द के बारे म जानकारी हेतु अथवा
डॉ. कट्लर से संपक करने के लए कृपया वेबसाइट देख www.theartofhappiness.com

http://www.dalailama.com
http://www.theartofhappiness.com


अनुवादक क  ओर से

आज मनु य रोज़मरा क  सम या  और तरह-तरह के शारी रक व मान सक क  से त है तथा उनसे शी  मु
पाकर ख़ुश रहना चाहता है। जो लोग ख़ुशी पाने क  आशा म अ धकांश जीवन धन अ जत करते रहे ह, उ ह ने
कालांतर म पाया क धन से सु वधाए ँतो ा त क  जा सकती ह, ले कन उससे ख़ुशी नह  मलती। धीरे-धीरे ख़ुशी
क  तलाश इंसान क  ाथ मकता बन गई और वह उसे खोजने के लए य नशील हो गया। परंतु ‘ख़ुशी’ श द
सुनने म जतना सरल लगता है, उसे ा त करने का रा ता उतना ही तर है। इसके लए कड़े आ म-अनुशासन,
दमागी श ण और नरंतर अ यास क  ज़ रत पड़ती है। परम पू य दलाई लामा और सु स  मनोवै ा नक
हावड सी. कट्लर ने मलकर इस पु तक के मा यम से इस क ठन काय को आम लोग  के लए सुबोध और सहज
बनाने का शानदार यास कया है।

यह पु तक व  क  सव े  पु तक  म से एक है। और कई भाषा  म इसका अनुवाद कया जा चुका है।
मेरे लए यह अ यंत हष का वषय है क मुझ ेइस उ कृ  कृ त का हद  अनुवाद करने के यो य समझा गया। म इस
भरोसे के लए मंजुल प ल शग हाउस का दय से आभारी ँ।

म आशा करता ँ क परम पू य दलाई लामा ने इस पु तक ारा जस सहजता से लोग  को आनंद के सरल
माग का ान बाँटा है, म उसी सरलता से उनके वचार  को हद  पाठक  तक प ँचाने म सफल रहा ँ।

आशुतोष गग का ज म 1973 म द ली म आ। इ ह ने एम.ए. ( हद ), नातको र ड लोमा (अनुवाद,
प का रता) तथा एम.बी.ए. कया है। लेखन- तभा अपने पता डॉ. ल मी नारायण गग से वरासत म मली।
कूल के दन  म का -लेखन से लेखन का सफ़र आरंभ कया और अब तक इनक  कई पु तक का शत हो चुक

ह। आशुतोष अं ेज़ी व हद  दोन  भाषा  पर समान प से अ धकार रखते ह तथा अनुवाद के े  म एक
प र चत नाम ह। इ ह ने लेखन व संपादन के े  म भी सराहनीय काय कया है। श ाथ  हद  योग कोश,

भाषी शास नक श द- योग कोश, एक सौ एक रोचक पहे लयाँ तथा म ऐ बट आइं टाइन बोल रहा ँ इनक
मौ लक पु तक ह। इसके अ त र  ौपद  क  महाभारत, दशराजन् तथा द लाइफ़ ड टाइ स ऑफ़ थॉमस अ वा
ए डसन इनके मुख अनुवाद ह। इनक  कुछ अ य पु तक काशनाधीन ह। समाचार-प  व प का  म नय मत

प से लखते ह। आजकल रेल मं लय म उप- नदेशक के पद पर कायरत ह।
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