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आमुख

यह पुÊतक §यɉ और कȊसे िलखी गई?
पɀतीस वषɓ पूवɓ मɀ ºयूयॉकɕ कȇ दुःखी नवयुवकɉ मȷ से था। मɀ मोटर ĝक बेच कर रोजी कमाता था। मोटर ĝक िकस
शǥʇ से दौड़ती हȉ इसका भी मुझे Ɣान नहȣ था। यही नहȣ, मɀ कǪछ जानना भी नहȣ चाहता था। मुझे अपने काम से
नफरत थी। कोकरोचɉ से भरȆ अ¶यंत सामाºय Ʃप से सजे कमरȆ मȷ रहना मुझे पसंद नहȣ था। मुझे Êमरण हȉ िक मेरी
नेक टाइयाँ दीवारɉ पर टȓगी रहती थȣ और जब मɀ सवेरȆ टहलने कȇ िलए नेकटाई लेने जाता तो कोकरोच कमरȆ मȷ
चारɉ ओर भागते नजर आते। मुझे सÊते और गंदे होटलɉ से भोजन करना अ¬छा नहȣ लगता था। वे भी कोकरोचɉ से
भरȆ रहते थे।

ď¶येक रात को मɀ अकȇला िसरददɓ से चूर घर लौटता। इस िसर ददɓ का कारण था- िनराशा, िचंता, कटǩता और
िवČोह। मुझ मȷ िवČोह इसिलये था िक कॉलेज कȇ िदनɉ मȷ जो सुनहले Êव»न मɀने देखे थे वे दुःÊव»न बन कर रह गए
थे। यह भी कोई िजंदगी थी? §या यही वह महान उपĀम था िजसकǧ मɀने इतनी उ¶सुकता से ďतीƒा कǧ थी? §या
मेरȆ जीवन का अिभďाय यही था िक मɀ ऐसी नौकरी कƩȔ जो मुझे पसंद न हो? कोकरोचɉ कȇ साथ रƪȓ, िनक¿मा
भोजन कƩȔ और भिवÉय से कोई आशा न रखँू? मेरी, कॉलेज कȇ िदनɉ कȇ पुÊतकȇȑ िलखने कȇ Êव»न को साकार
करने तथा पढ़ने कȇ िलये अवकाश कǧ कामना थी।

मुझे पता था िक अपनी उस अनचाही नौकरी को छोड़ने से मुझे लाभ ही होगा, हािन नहȣ। मेरी िवपुल धन संचय
कǧ इ¬छा नहȣ थी, िकȑतु मɀ जीवन को साथɓक बनाना चाहता था। संƒेप मȷ, मɀ उस अवÊथा को पƨȓच गया था जो
महान िनणɓय कǧ अवÊथा हȉ और िजसका सामना ď¶येक नवयुवक को जीिवकोपाजɓन का ėीगणेश करने कȇ पूवɓ
करना पड़ता हȉ। इसिलये मɀने अपनी जीवन-िदशा िनǥʮत कर ली। इस िनणɓय ने मेरȆ भिवÉय को पूणɓतया बदल
िदया। इसने मेरȆ गत पɀतीस वषɋ को सुखी बना िदया तथा अपनी काÃपिनक आकांƒाz से भी अिधक पुरÊकार
ďदान िकया।
मेरा िनणɓय यह था, जो काम मुझे पसंद नहȣ, उसे मɀ नहȣ कƩȔगा। मɀने चार वषɋ तक िमसौरी कȇ वारȷसबगɓ कȇ ÊटȆट
टीचसɓ कॉलेज मȷ अ¹ययन िकया था और िशƒक बनने कǧ तैयारी कǧ थी इसिलये मɀने िनʮय कर िलया िक मɀ
रािĉ-शालाz कǧ ďौढ़-कƒाz मȷ अ¹यापन कायɓ कƩȔगा। तब मुझे िदन मȷ अवकाश रहȆगा। मɀ पुÊतकȇȑ पढ़ सकǮȔगा,
भाषण तैयार कर सकǮȔगा। उपºयास एवं कहािनयाँ िलख सकǮȔगा। मɀ चाहता था िक ‘‘िलखने कȇ िलये जीऊȔ और
िलखकर जीिवकोपाजɓन कƩȔ।

अब ďÇन यह था िक रािĉ-शाला कȇ ďौढ़ɉ को कौन सा िवषय पढ़ाऊȔ। मɀने अपने कॉलेज कȇ ďिशƒण पर िवचार
िकया और मुझे Ɣात ƨआ िक कॉलेज मȷ मɀने जो कǪछ पढ़ा उस सबसे अिधक Æयावहाǣरक लाभ मुझे अपने जीवन
और बोलने कǧ कला कȇ अनुभव और ďिशƒण ʧारा ďाʫ ƨआ, §यɉिक इससे मेरी भीƧता और अनाÊथा लुʫ हो
गई और लोगɉ से Æयवहार करने मȷ मुझे िवचार और साहस ďाʫ ƨआ। मɀने Êपʴ Ʃप से समझ िलया िक नेतृ¶व
उस Æयǥʇ को िमलता हȉ जो खड़ा होकर अपने िवचार Æयʇ कर सकȇ। मɀने कोलंिबया िवʱिवŲालय तथा ºयूयॉकɕ
िवʱिवŲालय कǧ रािĉ मȷ संचािलत बोलने कǧ कला कƒाz मȷ अ¹यापन कायɓ हȆतु आवेदन-पĉ भेजे, िकȑतु उन
िवʱिवŲालयɉ को मेरी सहायता कǧ अपेƒा नहȣ थी। वे अपना काम Êवयं ही चला लेना चाहते थे।

उससे मुझे िनराशा ƨई िकȑतु आज मɀ ईʱर को धºयवाद देता ƪȓ िक उºहɉने मेरȆ आवेदन को ठǩकरा िदया §यɉिक



मɀने उसकȇ बाद वाई.एम.सी.ए. कǧ रािĉ-शालाz मȷ पढ़ाना आरȐभ िकया जहाँ मɀ अपने पǣरėम कǧ सफलता कȇ
ď¶यƒ एव शीĄ ďमाण ďÊतुत कर सका। ďौढ़ िवŲािथɓयɉ को सामािजक मान कǧ इ¬छा थी इसिलये मेरी कƒाz मȷ
नहȣ आते थे, बǥÃक वे कȇवल एक उʡेÇय से आते थे, वह यह िक उनकǧ समÊयाz का हल उºहȷ िमल जाए। वे
इस यो©य बनना चाहते थे िक िकसी करोबारी सभा मे खड़Ȇ होकर, भय से काँपे िबना अपने िवचार Æयʇ कर सकȇȑ।
सेÃसमेन इस यो©य बनना चाहते थे िक अपना साहस बटोरने कȇ िलए मकान कȇ तीन चार चʅर काटȆ िबना ही
िकसी कठोर ăाहक का सामना कर सकȇȑ। वे अपने मȷ संतुलन और आ¶मिवʱास का िवकास चाहते थे। वे Æयापार
मȷ उʨित करना चाहते थे और अपने पǣरवार कȇ िलये अिधक धन कमाना चाहते थे। वे अपनी ±यूशन-फǧ िकÇतɉ मȷ
अदा करते थे और ǣरजÃट न िमलने पर ±यूशन-फǧ देना भी बंद कर देते थे। मुझे भी वेतन नहȣ िमलता था। लाभ
पर परसȷटȆज िमलता था, इसिलए अपना गुजर चलाने कȇ िलये बड़ा Æयावहाǣरक होना पड़ता था।

मुझे उस समय लगा िक अ¹यापन कायɓ करने मȷ मुझे बड़ी असुिवधा होती हȉ िकȑतु आज मɀ महसूस करता ƪȓ िक
मɀ तब एक अमूÃय ďिशƒण ďाʫ कर रहा था। मɀ अपने िवŲािथɓयɉ को ďेरणा देता और उनकǧ समÊयाएँ सुलझाने
मȷ सहायता करता। मɀ ď¶येक सĉ को उŧेजक और उ¶साहपूणɓ बनाए रखता तािक िवŲािथɓयɉ का आना जारी रहȆ।

वह एक उ¶साहवधɓक कायɓ था। मुझे उसमȷ Ƨिच थी। मɀ यह देखकर चिकत रह जाता था िक Æयापारी लोग
िकतनी जÃदी आ¶मिवʱास का िवकास करते हɀ और िकतनी जÃदी उनमȷ से कई तरʅǧ कर अ¬छी आय बना
लेते हɀ। कƒाz को मेरी उŘतम आशाz से भी अिधक सफलता िमल रही थी। तीन सĉ कȇ अंदर ही
वाई.एम.सी.ए. संÊथा जो रािĉ कȇ पाँच डालर देने कȇ िलये भी तैयार नहȣ थी; मुझे परसȷटȆज कȇ िहसाब से तीस
डॉलर ďित रािĉ देने लगी। आरȐभ मȷ तो मɀ बोलने कǧ कला कǧ िशƒा देता था िकȑतु ®यɉ-®यɉ वषɓ बीतते गए ¶यɉ-
¶यɉ मɀ महसूस करता गया िक ďौढ़ɉ को लोक-Æयवहार कǧ िशƒा और यो©यता कǧ भी आवÇयकता थी। लोक-
Æयवहार पर िलखी गई ऐसी कोई भी उपयुʇ पुÊतक मɀ नहȣ जानता था, इसिलये मɀने Êवयं इस िवषय पर एक
पुÊतक िलखी। वह पुÊतक आम तरीकȇ से नहȣ िलखी गई थी। कƒाz मȷ पढ़ने वाले ďौढ़ िवŲािथɓयɉ कȇ अनुभवɉ
कȇ आधार पर उसकǧ रचना ƨई थी। उस पुÊतक का नाम मɀने ‘हाउ टǩ िवन Đȇȑ³स एंड इº¼लुएंस िपपुल’ अथाɓÛ
‘लोक-Æयवहार’ रखा।

चँूिक वह पुÊतक मेरी ďौढ़ कƒाz कȇ िलये पा²यपुÊतक कȇ Ʃप मȷ िलखी गई थी इसिलये मुझे Êवयं मȷ भी
आशा नहȣ थी िक वह इतनी लोकिďय होगी। इसकȇ अितǣरʇ मɀ चार अºय पुÊतकȇȑ भी िलख चुका था तो लोकिďय
नहȣ ƨई थȣ। इस ųिʴ से आज मɀ संभवतः उन लेखकɉ मȷ से ƪȓ जो अपनी सफलता से हȉरान हȉ।

®यɉ-®यɉ वषɓ गुजरते गए मɀ महसूस करने लगा िक उन ďौढ़ िवŲािथɓयɉ कǧ समÊयाz मȷ से सबसे बड़ी समÊया
थी ‘िचंता’। मेरȆ िवŲािथɓयɉ मȷ से अिधकांश ďबंधक, सेÃसमेन, इȐजीिनयर और एकाउȐटȷट थे। सभी ďकार कȇ
Æयवसाय और कारोबारȷ कȇ वे लोग थे और उनसे से अिधकांश कǧ अपनी समÊयाएँ थȣ। उन कƒाz मȷ ǥʲयाँ भी
थȣ जो या तो Æयापार करती थȣ या गृिहिणयाँ थȣ। उनकǧ भी अपनी समÊयाएँ थȣ। इसिलए ‘िचंता का समाधान कȊसे
िकया जाए’ इस िवषय पर िलिखत पा²यपुÊतक कǧ आवÇयकता महसूस ƨई। इस बार िफर मɀने ऐसी पुÊतक कǧ
खोज कǧ। मɀ ºयूयॉकɕ कȇ एक बड़Ȇ पुÊतकालय मȷ गया और खोज करने पर यह जानकर बड़ा आʮयɓ ƨआ िक
‘िचंता’ िवषय पर िलखी गई कȇवल बाईस पुÊतकȇȑ वहाँ कǧ सूची मȷ थȣ। मुझे यह जानकर हȉरानी ƨई िक कǧड़ɉ-
मकोड़ɉ पर िलखी गई एक सौ नवासी पुÊतकȇȑ वहाँ थी। उन पुÊतकɉ कǧ सं¨या िचंता पर िलखी गई पुÊतकɉ कǧ
सं¨या से लगभग नौ गुनी अिधक थȣ। हȉ न यह मजे कǧ बात? चँूिक िचंता मानवता कȇ सामने सबसे बड़ी समÊया
हȉ। §या आप महसूस नहȣ करते िक देश का ď¶येक उŘ िवŲालय एवं कॉलेज ‘िचंता को कȊसे रोका जाए’ इस



िवषय को पा²यĀम मȷ सǥ¿मिलत कर ले। देश मȷ कोई भी ऐसा कॉलेज नहȣ हȉ िजसमȷ एक वषɓ कȇ िलए भी इस
िवषय को पढ़ाया जाता हो। मɀने तो कम-से-कम ऐसे िकसी कॉलेज का नाम नहȣ सुना। इसका पǣरणाम यह होता हȉ
िक हमारȆ अÊपतालɉ कȇ आधे से अिधक बीमार ʳायु एवं मनोरोगजºय Æयािधयɉ से पीि़डत होते हɀ।

मɀने ºयूयॉकɕ कȇ सावɓजिनक पुÊतकालय मȷ रखी ƨई उन बाईस पुÊतकɉ को पढ़ा और इसकȇ अितरʇ ‘िचंता’ पर
िलखी गई िजतनी भी पुÊतकȇȑ िमल सकȤ, मɀने खरीद लȣ। िकȑतु उन पुÊतकɉ मȷ से एक भी ऐसी नहȣ िनकली, िजसे मɀ
अपनी कƒा कȇ ďौढ़ िवŲािथɓयɉ कȇ िलए पा²यपुÊतक कȇ Ʃप मȷ ďयोग मȷ लाता। इसिलए मɀने Êवयं एक ऐसी
पुÊतक िलखने का िनʮय िकया।

सात वषɓ पूवɓ मɀने इस पुÊतक को िलखने कǧ तैयारी कǧ। तो कȊसे! समय-समय पर दाशɓिनकɉ ने िचंता कȇ िवषय
मȷ जो कǪछ िलखा हȉ, उसे मɀने पढ़ डाला। कº¼युिसयस कȇ समय से लेकर चिचɓल कȇ समय तक िलखी गई सभी
जीविनयाँ मɀने पढ़ डालȣ। मɀ सभी तबकɉ कȇ ďमुख Æयǥʇयɉ, जैसे जैक डȆ¿सी, जनरल ओमार đेडले, जनरल माकɕ
ʉाकɕ, हȆनरी फोडɔ, एिलनोर ƩजवेÃट, डोरोथी िड§स इ¶यािद से िमला; िकȑतु ये तो कȇवल शुƧआत थी।

मɀने अºय कǪछ ऐसे ďय¶न भी िकये जो साƒा¶कार और पठन-पाठन से अिधक महŨवपूणɓ थे। मɀने पाँच वषɓ तक
अपनी ďौढ़ कƒाz कǧ ďयोगशाला मȷ िचंता पर िवजय पाने कȇ िलये काम िकया। जहाँ तक मɀ जानता ƪȓ यह
ďयोगशाला संसार मȷ अपने ढȐग कǧ पहली एवं एकमाĉ ďयोगशाला थी। हमने, िवŲािथɓयɉ को िचंता रोकने कȇ िलये
कǪछ िनयम िदये और उन िनयमɉ का अपने जीवन मȷ ďयोग करने कȇ िलये कहा और उनकȇ जो पǣरणाम िनकले
उनकȇ िवषय मȷ कƒाz मȷ िवचार-िवमशɓ िकया। अºय िवŲािथɓयɉ ने भी इस संबंध मȷ भूतकाल मȷ जो पǥʢितयाँ
अपनायी थȣ, उनकȇ बारȆ मȷ िववरण ďÊतुत िकये।

इस अनुभव कȇ पǣरणामÊवƩप ‘िचंता को कȊसे जीता जाए’ इस िवषय पर मेरȆ ¨याल से मɀने संसार कȇ अºय
िकसी भी Æयǥʇ से अिधक बातचीत सुनी; इसकȇ अितǣरʇ ‘िचंता को कȊसे जीता जाए’ इस िवषय पर मɀने सैकड़ɉ
भाषण सुनȷ। ये भाषण डाक ʧारा भेजे गये थे। ये वे भाषण थे जो समूचे कनाडा और अमेǣरका कȇ एक सौ सŧर
से भी अिधक शहरɉ मȷ संचािलत हमारी कƒाz मȷ िदये गये थे, तथा िजनकȇ िलये पुरÊकार िदये गये थे। इस ďकार
यह पुÊतक िकसी बंद कमरȆ कǧ उपज नहȣ हȉ। और न यह कोई िचंता को जीतने कȇ िवषय मȷ बौǥʢक ďवचन ही
हȉ, बǥÃक मɀने, हजारɉ ďौढ़ɉ ने िचंता को िकस ďकार जीता, इस िवषय पर एक संिƒʫ धारा-ďवाह िववरण िलखने
का ďयास िकया हȉ। यह बात िनʮय हȉ िक यह पुÊतक Æयावहाǣरक हȉ।

मुझे यह बतलाते ƨए खुशी होती हȉ िक इस पुÊतक मȷ िकसी भी काÃपिनक अथवा अÊपʴ अपǣरिचत क, ख, ग
कǧ कहािनयाँ नहȣ हɀ, िजºहȷ कोई पहचान न सकȇ। कǪछ इʅȇ-दुʅȇ िकÊसɉ को छोड़कर इस पुÊतक मȷ Æयǥʇयɉ कȇ
नाम और पते िदये गए हɀ। यह पुÊतक ďमािणत िववरण हȉ जो इसकǧ खािसयत हȉ।
Đȇȑच दाशɓिनक वैलेरी कȇ अनुसार, ‘‘िवƔान सफल पǣरणामɉ का एक सकलन हȉ।’’ उसी ďकार यह पुÊतक भी
हमारȆ िचंतापूणɓ जीवन से छǩटकारा पाने कȇ िलये सफल और ďमािणत नुÊखɉ का एक संकलन हȉ। िफर भी मɀ
आपको एक बात कह देना चहता ƪȓ और वह यह िक इस पुÊतक मȷ आपको नई बात नहȣ िमलेगी, िकȑतु आपको
बƨत सी ऐसी बातȷ अवÇय िमलȷगी िजनका आम तौर से Æयवहार नहȣ ƨआ हȉ। वैसे हमȷ नई बातɉ कǧ जानकारी कǧ
आवÇयकता नहȣ रहती, एक पूणɓ जीवन िबताने कȇ िलये हम पहले ही से पयाɓʫ बातȷ जानते हɀ। हम सबने ‘गोÃडन
Ʃल’ और ‘द सरमन औन द माउȐट’ पढ़Ȇ हɀ। हमारी किठनाई अशांित न होकर जड़ता हȉ। इस पुÊतक का उʡेÇय
यह हȉ िक पुरातन एव मूलभूत स¶य को िफर से िलखा जाए, उसकǧ Æया¨या कǧ जाए, उसका ďवाह िनǥʮत िकया
जाए तथा उसे वातावरण कȇ अनुकǮल बनाया जाए और आपकǧ जड़ता िमटाकर उन स¶यɉ कȇ ďयोगɉ कȇ िलये



आपको ďेǣरत िकया जाए।
आपने यह पुÊतक, यह बात पढ़ने कȇ िलये नहȣ ली िक यह पुÊतक कȊसे िलखी गयी थी। आप इसकǧ

Æयावहाǣरकता देखना चाहते हɀ। ठीक हȉ! पहले इस पुÊतक कȇ चवालीस पेज पढ़ जाइवे यिद उन चवालीस पृʷɉ कȇ
पढ़ लेने कȇ बाद भी िचंता को रोकने कȇ िलये और जीवन का आनंद उठाने कȇ िलये नयी शǥʇ एवं ďेरणा न िमले
तो आप इसे रʡी कǧ टोकरी मȷ डाल दीिजये। यह पुÊतक आपकȇ िलये बेकार हȉ।

—डȆल कारनेग�ी



इस पुÊतक से अिधकािधक लाभ लेने कȇ तरीकȇ
यिद आप इस पुÊतक कȇ अिधक-से-अिधक लाभ उठना चाहते हɀ तो एक अपǣरहायɓ एवं िकसी भी िनयम अथवा
िविध से अ¶यिधक महŨवपूणɓ शतɓ का होना आवÇयक हȉ। जब तक आपकȇ पास वह आवÇयक शतɓ नहȣ हȉ तब तक
अ¹ययन करने कȇ ढȐग कȇ आपकȇ हजारɉ िनयम भी Æयथɓ हɀ। िकȑतु अगर आप कȇ पास वह ďधान गुण हȉ, तो आप
िकसी भी पुÊतक से िबना िकसी ďकार कȇ सुझाव पढ़Ȇ कमाल हािसल कर सकते हɀ।

वह चम¶काǣरक शतɓ §या हȉ? वह हȉ- सीखने कǧ गहन एव ďेरक उ¶कȑठा तथा िचंता रोकने और जीवनयापन
करने का ďबल एवं ųढ़ संकÃप।
ऐसी उ¶कȑठा का िवकास आप कȊसे कर सकते हɀ? आप अपने आप को िनरȐतर Êमरण िदलाते रहकर िक ये
िसʢांत िकतने ďमुख हɀ, यह कर सकते हɀ। अपने सामने एक िचĉ खȣिचये िक उन िसʢांतɉ का ďभु¶व आप को
वैभवपूणɓ और अिधक सुखी जीवन िबताने मȷ िकस ďकार सहायता करȆगा। मन-ही-मन बार-बार दुहराते रिहये िक
‘‘मेरȆ मǥÊतÉक कǧ शांित, मेरा सुख, मेरा ÊवाÊ·य और संभवतः आगे जाकर मेरी आय भी बƨत हद तक इस
पुÊतक मȷ बताये गये पुरातन, सहज एवं िनरȐतन स¶यɉ कȇ ďयोग पर िनभɓर करती हȉ।’’

ď¶येक अ¹याय को पहले जÃदी-जÃदी सरकारी िनगाह से पढ़ जाइये। आप को शायद अगला अ¹याय पढ़ने का
लोभ हो आए, िकȑतु ऐसा मत कǧिजये यिद आप कȇवल मनोरȐजन कȇ िलये पढ़ रहȆ हɉ तो बात दूसरी हȉ। िकȑतु यिद
आप िचंता का िनवारण कर जीवनयापन करने कȇ िलये पढ़ रहȆ हɀ तो ď¶येक को सांगोपांग दुहरा लीिजये। आगे
चलकर इससे आपकȇ समय कǧ बचत होगी और उसका पǣरणाम भी िनकलेगा।

पढ़ते समय पढ़ी ƨई सामăी पर िवचार करने कȇ िलये बार-बार Ƨकते जाइये मन-ही-मन सोिचये िक ď¶येक
सुझाव का ďयोग आप कब और कȊसे कर सकते हɀ। उस ďकार का पढ़ना जÃदी पढ़ने से कहȣ अिधक सहायक
होगा।

पढ़ते समय अपने हाथ मȷ पɀिसल, लाल पɀिसल या पेन रिखये और जब कभी आप ऐसा सुझाव पढ़ȷ और आप
को लगे िक उसका उपयोग आप कर सकते हɀ, तो उसकȇ पास एक लकǧर खȣच लीिजये। यिद वह चार तारɉ वाला
संकȇत हो तो ď¶येक वा§य कȇ नीचे लकǧर खȣिचये, या उस पर Āॉस का िच लगा दीिजये। िच लगाने और नीचे
लकǧर खȣचने से पुÊतक अिधक मनोरȐजक बन जाती हȉ और जÃदी से उसकǧ पुनरावृिŧ करने मȷ सरलता हो जाती
हȉ।

मɀ एक ऐसे Æयǥʇ को जानता ƪȓ जो पंČह वषɓ से एक बड़ी इȐÇयोरȷस कȑपनी का मैनेजर हȉ। वह हर महीने अपनी
कȑपनी ʧारा जारी िकये गए इȐÇयोरȷस कȇ सभी इकरारनामे पढ़ता हȉ और वह उºहȷ महीनɉ एवं वषɋ तक पढ़ता रहता
हȉ। §यɉ? इसिलये िक उसने अनुभव से यह िलखा हȉ िक उन इकरारनामɉ कǧ शतɋ को ठीक-ठीक याद रखने का
यही एक तरीका हȉ।

एक बार मɀने पǥ½लक Êपीिकȑग पर एक पुÊतक िलखने मȷ लगभग दो वषɓ िबता िदये। िफर भी, अपनी पुÊतक मȷ
जो कǪछ भी मɀने िलखा था उसे याद रखने कȇ िलये उस पुÊतक को समय-समय पर मुझे पढ़ने रहना पड़ता हȉ। िजस
शीĄता से हम बातɉ को भूल जाते हɀ, उस पर आʮयɓ होता हȉ।

इसिलये, यिद आप इस पुÊतक से वाÊतिवक और Êथायी लाभ ďाʫ करना चाहते हɀ तो यह मत समिझये िक
एक बार इसे सरसरी िनगाह से देख जाना पयाɓʫ हȉ। इसको भली-भाँित पढ़ लेने कȇ बाद आपको चािहये िक हर
महीने इसे दुबारा पढ़ने मȷ आप कǪछ घंटȆ खचɓ करȷ और ďितिदन इसे आप अपनी डȆÊक पर अपने सामने रखȷ। ďायः



इसे उलटने-पलटने और िनरȐतर अपने मन पर संÊकार डालते रहȷ िक इस पुÊतक कǧ सहायता से आप िकतनी बड़ी
उʨित कर सकते हɀ। याद रिखये िक इन िसʢांतɉ का िनरȐतर ďयोग तथा दोहराव ही इºहȷ आपकȇ Êवभाव का एक
अंग बना सकȇगा और तभी आप अनजाने कǧ इन पर आचरण करने लगȷगे। इसकȇ िसवा दूसरा कोई उपाय हȉ ही
नहȣ।
बनाɓड शॉ ने एक बार कहा था, ‘‘यिद आप िकसी मनुÉय को कोई बात िसखाना चाहȷगे तो वह कभी नहȣ
सीखेगा।’’ शॉ का यह कथन सही था। सीखना एक सिĀय ďिĀया हȉ। हम काम करकȇ ही सीखते हɀ। इसिलए यिद
आप उन िसʢांतɉ पर पूणɓ ďभु¶व पाना चाहते हɀ, िजनका अ¹ययन आप इस पुÊतक मȷ कर रहȆ हɀ, तो उनकȇ संबंध
मȷ कǪछ कǧिजये। जब भी सुयोग िमले इन िनयमɉ का ďयोग कǧिजये। यिद आप ऐसा नहȣ करȷगे तो उºहȷ जÃदी ही
भूल जाएँगे। कȇवल वही Ɣान मǥÊतÉक मȷ िटकता हȉ, िजसका उपयोग िकया गया हो।

संभवतः हर समय आपको इन सुझावɉ का ďयोग किठन Ɣान पड़Ȇ। मɀ यह इसिलये कह रहा ƪȓ िक मɀने यह
पुÊतक िलखी हȉ। िफर भी ďायः इसमȷ िलखी गयी ď¶येक बात का ďयोग करना मुझे किठन जान पड़ता हȉ। इसिलये
जब भी आप यह िकताब पढ़Ȇ, याद रिखये िक आप कȇवल जानकारी ďाʫ करने का ही ďय¶न नहȣ कर रहȆ हɀ
बǥÃक आप नयी आदतɉ का िनमाɓण करने का ďय¶न कर रहȆ हɀ। हाँ, आप नवीन जीवन-मागɓ का िनमाɓण कर रहȆ हɀ,
और उसकȇ िलये यथासमय सतत ďयोग करते रहने कǧ आवÇयकता रहȆगी। इसिलये इन पʨɉ को ďायः देखते
रिहये। इसे िचंता पर िवजय पाने कȇ िलये एक Æयावहाǣरक गुटका समिझये और जब आपकȇ सामने कोई किठन
समÊया आ खड़ी हो, तो िवचिलत न होइये। Êवभाव एवं आवेग मȷ मत बह जाइये। ऐसा करना सामाºयतः गलत
होता हȉ। इसकȇ बजाय इन पʨɉ को टटोिलये और रȆखांिकत अनु¬छȆदɉ को पढ़ जाइये। तब इन नवीन रीितयɉ का
उपयोग कǧिजये और उनकȇ चम¶कार को देिखये।

जब कभी आपकǧ प¶नी आपको इस पुÊतक कȇ िकसी एक िसʢांत को भंग करते ƨए टोकȇ तो आप उसे तय
नकदी दे दीिजये, वह आपको उ¶सािहत एवं ďेǣरत करȆगी।

इस पुÊतक कȇ पृʷ खोिलये और पि़ढये िक वॉल Êĝीट बɀकर, एच. पी. हॉवेल तथा वेन Đȇȑकिलन ने अपनी
गलितयɉ को िकस ďकार सुधारा? आप भी इस पुÊतक मȷ विणɓत िसʢांतɉ कȇ ďयोग कǧ पुिʴ करने कȇ िलये हॉवेल
तथा Đȇȑकिलन कǧ पʢित को काम मȷ §यɉ नहȣ लाते? यिद आप ऐसा करȷगे तो पǣरणाम मȷ दो बातȷ हɉगी-

पहली, आप अपने को एक ऐसी िशƒा-ďिĀया मȷ िनयोिजत करȷगे जो अमूÃय एवं कौतूहलपूणɓ हȉ।
दूसरी, आप देखȷगे िक िचंता रोकने और जीवन यापन करने कǧ आपकǧ ƒमता कड़वी बेल कǧ तरह फलने-

फǮलने लगेगी।
आप एक डायरी रिखये िजसमȷ आपको चािहये िक इन िसʢांतɉ कȇ ďयोग कǧ सफलताz को िलख डालȷ। जो

कǪछ िलखȷ, ठीक िलखȷ। नाम, ितिथयाँ तथा पǣरणामɉ को भी िलखȷ। इस ďकार का लेखा रखने से आपको बड़Ȇ
उŲोग करने कǧ ďेरणा िमलेगी और आज से कई वषɓ बाद िकसी शाम को जब कभी आप उससे िलखी घटनाz
पर ųिʴ डालȷगे तो यह लेखा आप को अ¶यंत मोहक ďतीत होगा।

पुÊतक को कȊसे पढ़ȷ—
आगे बढ़ने से पहले ď¶येक पǣर¬छȆद को दुहरा लीिजये।
पढ़ते समय बार-बार Ƨिकये और मन-ही-मन सोिचये िक ď¶येक सुझाव का उपयोग आप िकस ďकार कर सकते

हɀ।



ď¶येक ďमुख िवचार को रȆखांिकत कǧिजये।
ďित मास पुÊतक का पुनरावलोकन कǧिजये।
जब भी सुयोग िमले, इन िसʢांतɉ का उपयोग कǧिजये। आपकǧ रोज कǧ समÊयाz को हल करने कȇ िलये इस

पुÊतक को Æयावहाǣरक-पुǥÊतका कȇ Ʃप मȷ काम मȷ लीिजये।
जब कभी आपका कोई िमĉ आपको इन िसʢांतɉ को भंग करते ƨए टोकȇ, तो आप उसे हर बार पैसे देकर

अपने इस अ¹ययन को एक रोचक खेल बना दीिजये।
ďित सʫाह अपनी ďगित का ½यौरा लीिजये तथा मन-ही-मन सोिचए िक आपने §या भूलȷ कǧ हɀ। भिवÉय कȇ िलए

आपने §या सुधार िकये हɀ तथा §या िशƒा ăहण कǧ हȉ।
इस पुÊतक कȇ पृʷ भाग मȷ एक डायरी रिखये जो यह बताए िक आपने इन िसʢांतɉ का ďयोग कब और कȊसे

िकया हȉ?
q



वतɓमान मȷ जीएँ
सß 1871 कȇ वसंत कǧ बात हȉ; एक नवयुवक ने एक पुÊतक पढ़ी। उसकȇ एक वा§य ने उसकȇ भिवÉय को
अ¶यंत ďभािवत िकया। वह युवक मॉǥºĝयल जनरल हॉǥÊपटल मȷ िचिक¶सा शाʲ का िवŲाथȥ था। इसे िनणाɓयक
परीƒा मȷ सफलता ďाʫ करने कǧ बƨत िचंता थी। §या करȆ कहाँ जाए। िचिक¶सक वृिŧ कȊसे Êथािपत करȆ तथा
जीिवकोपाजɓन कȊसे करȆ। ऐसी कई िचंताएँ उसे घेरȆ रहती थȣ।

उस वा§य ने उसे इतना ďभािवत िकया िक वह अपने समय का एक यशÊवी िचिक¶सक बन गया। उसने िवʱ-
िव¨यात ‘जॉºस हॉपिकȑस ÊकǮल ऑफ मेिडिसंस’ का संगठन िकया तथा ऑ§सफोडɔ कȇ िचिक¶सा शाʲ िवभाग मȷ
रȆिजयस ďा¹यापक िनयुʇ ƨआ। िđिटश साēा®य कȇ िचिक¶सा ƒेĉ कȇ िकसी भी Æयǥʇ को ďदŧ यह सवɊŘ
स¿मान था। इ©लɀड कȇ सēाÖ ने उसे ‘नाइट’ कǧ उपािध से िवभूिषत िकया था और उसकǧ मृ¶यु कȇ उपरांत एक
हजार चार सौ िछयासठ पृʷɉ कȇ दो वृहÛ ăंथɉ मȷ उसकǧ जीवन-कथा भी िलखी गयी।
वह युवक था सर िविलयम ऑसलर तथा टॉमस कालाɓइल का जो वा§य उसने 1871 कȇ वसंत मȷ पढ़ा, वह यह था
िक, ‘‘दूरÊथ तथा संिद©ध कायɋ को छोड़, सǥʨकट एवं िनǥʮत कायɋ को हाथ मȷ लेना ही हमारा मु¨य ¹येय होना
चािहये।’’

बयालीस वषɓ उपरांत वसंत कǧ ǥʳ©ध रािĉ मȷ सुमन-सौरभ से सराबोर कॉलेज कȇ अंचल मȷ सर िविलयम
ऑलसर ने येल िवʱिवŲालय कȇ छाĉɉ कȇ समƒ भाषण करते ƨए बताया िक यह Êवाभािवक ही हȉ िक मेरȆ जैसा
Æयǥʇ, िजसने एक लोकिďय पुÊतक िलखी हो तथा जो चार िवʱिवŲालयɉ मȷ ďा¹यापक रह चुका हो, कǪशाă
बुǥʢ एवं ďितमा संपʨ समझा जाए िकȑतु ऐसी बात नहȣ हȉ। मेरȆ अनºय िमĉ जानते हɀ िक मेरी बुǥʢ िकतनी
सामाºय हȉ।

िफर उनकǧ सफलता का रहÊय §या था? यह था, उनका ‘आज कǧ पǣरिध’ मȷ रहना। इस सूĉ का आिखर
आशय §या हȉ? येल मȷ िकये गये उनकȇ उस भाषण कȇ कǪछ वषɓ पूवɓ कǧ बात हȉ, सर िविलयम ऑसलर ने एक
िवशाल पोत पर एटलांिटक पार िकया था। पोत पर उºहɉने देखा िक उसकȇ अă मंच पर खड़ा कʫान बटन दबाता
और उसकǧ कलȷ खड़खड़ा उठतȣ और पोत कȇ िविभʨ भाग त¶काल एक-दूसरȆ से िबलकǪल अलग हो जाते। इस
यंĉ-िĀया का उʬेख करते ƨए सर िविलयम ऑसलर ने येल छाĉɉ को बतया िक, ‘आपमȷ से ď¶येक का शरीर-
यंĉ उस पोत कȇ यंĉ से कहȣ अिधक िविचĉ हȉ तथा उससे भी अिधक लंबी हȉ याĉा हȆतु सʨʢ हȉ। अतः मेरा
आपसे आăह हȉ िक आप अपने इस यंĉ पर िनयंĉण रखना सीिखये िजससे िक आप आज कǧ पǣरिध मȷ रह सकȇȑ
और आपकǧ जीवन याĉा सुरिƒत हो जाए। अपने मǥÊतÉक यंĉ का बटन दबाकर मृत अतीत और अƔात भिवÉय
को लोह कपाटɉ मȷ जड़ दीिजये। जीवन कȇ ď¶येक Êतर पर यह ďयोग कǧिजये और आपको Ɣात होगा िक आज कȇ
िलये आप सवɓथा सुरिƒत हɀ।
‘‘बीती तािह िबसाǣर दे §यɉिक इस बीती कǧ िचंता ने िकतनी ही मूढ़ा¶माz को कराल काल कǧ राह पर ढकȇल
िदया हȉ। िवगत और आगत का भार एक साथ वतɓमान मȷ ढोकर चलने वाला ďचंड पराĀमी भी लड़खड़ा जाता हȉ।
आगत को भी िवगत ही कǧ तरह ųढ़ता से भूल जाइये। आपका कल आज हȉ। याद रखȷ, कल नाम कǧ कोई चीज हȉ
ही नहȣ। मानव कǧ मुǥʇ वतɓमान से हȉ। भिवÉय कǧ िचंता करने वाले कǧ शǥʇ Æयथɓ मȷ नʴ होती हȉ। मानिसक
ʉेश और ʳायु कʴ उसकȇ पीछȆ लग जाते हɀ। अतः मेरा आपसे आăह हȉ िक आगत और िवगत को नजर-अंदाज
कर आज कǧ पǣरिध मȷ रहने कȇ अ¾यÊत होइये।



तो §या डा§टर ऑसलर का अिभďाय यह था िक हम भिवÉय कȇ िलये कोई आयोजन ही न करȷ। नहȣ, ऐसी बात
नहȣ हȉ। इस पर ďकाश डालते ƨए उºहɉने Êवयं अपने उस भाषण मȷ बताया था िक भिवÉय कȇ िलये स¿यकɞ
आयोजन करने का उपयुʇ उपाय तो यही हȉ िक हम अपनी समă बुǥʢ और अद¿य उ¶साह कȇ साथ आज का
कायɓ उŧम रीित से करने मȷ जुट जाएँ।
सर िविलयम ऑसलर ने येल छाĉɉ को सलाह दी िक वे अपनी िदनचचाɓ ईसा कǧ इस ďाथɓना कȇ साथ आरȐभ करȷ,
‘‘हȆ ďभु कȇवल आज का भोजन जुटा दे।’’

¹यान दीिजये, यह ďाथɓना कȇवल आज कȇ भोजन कȇ िलये ही हȉ इसमȷ कल कǧ बासी रोटी कǧ िशकायत नहȣ हȉ,
न इसमȷ यही कहा गया हȉ िक ‘हȆ ďभु यिद सूखा पड़ गया तो आगामी पतझड़ मȷ रोटी कहाँ से नसीब होगी या कहȣ
रोजी जाती रही तो मेरा उदरपोषण कȊसे होगा।

इस ďाथɓना मȷ कȇवल आज कǧ रोटी कǧ ही याचना हȉ इसकȇ अितǣरʇ और कǪछ नहȣ। आज कǧ रोटी ही आपकǧ
अपनी हȉ।
वषɋ पहले कǧ बात हȉ, एक िनधɓन दाशɓिनक था, वह िकसी पथरीले ďांतर मे भटक रहा था। वहाँ कȇ िनवासी बड़ी
किठनाई से अपना जीवन िनवाɓह करते थे। एक िदन एक पहाड़ी पर वे लोग उसकȇ आस-पास जमा हो गये।
दाशɓिनक ने उनकȇ समƒ भाषण िदया। उस भाषण को कदािचÛ अब तक सबसे अिधक उʢृत िकया गया हȉ।
सिदयɉ से उʇ भाषण कȇ वे श½द िनरȐतर गँूजते चले आ रहȆ हɀ। उस दाशɓिनक का कथन था, ‘‘कल कǧ िचंता छोड़
दो। कल अपनी सुध आप ही लेगा। आज कǧ किठनाइयाँ ही आज कȇ िलये §या कम हɀ। आज कǧ पǣरिध मȷ
रिहये।’’
कल कǧ िचंता छोड़ दो, ईसा कȇ इन श½दɉ को िसʢ पुƧष कǧ वाणी अथवा पूवȥ रहÊयवाद कहकर कई लोग टाल
देते हɀ। उनका कहना हȉ, ‘‘कल कǧ िचंता तो करनी ही पड़Ȇगी, पǣरवार कǧ सुरƒा कȇ िलये बीमा भी कराना ही होगा,
वृʢावÊथा मȷ िलये बचत भी करनी होगी।’’
ठीक हȉ भिवÉय कȇ िलये योजनाएँ अवÇय बनाइए, पर पहले ďभु ईसा कȇ वचनɉ का ता¶पयɓ समझने कǧ भी तो
कोिशश कǧिजये। किठनाई यह हȉ िक तीन सौ वषɓ पूवɓ अनूिदत ईसा कȇ श½दɉ का आज भी वही अथɓ लगाया जाता
हȉ जो सēाÖ जे¿स कȇ शासनकाल मȷ लगाया जाता था। तीन सौ वषɓ पूवɓ िवचार का अथɓ ďायः िचंता से लगाया
जाता हȉ। यिद ईसा कȇ अिभďाय को कहȣ सही-सही अʢृत िकया गया हȉ तो बाइबल कȇ आधुिनक संÊकरण मȷ।
िजसमȷ कहा गया हȉ िक ‘‘कल कǧ िचंता छोड़ दो।’’

कल पर िवचार अवÇय कǧिजये, उस पर मनन कǧिजये, योजनाएँ बनाइये, तैयाǣरयाँ कǧिजये, िकȑतु उनकȇ िलये
िचंितत मत होइये।
युʢ काल कȇ हमारȆ सेनापित, कल कȇ िलये योजनाएँ बनाते थे पर वे उनकȇ िलये िचंितत नहȣ होते थे। अमǣरकǧ
नौसेना कȇ िनदȺशक एडिमरल अनȺÊट िकȑग कहा करते थे िक ‘‘मɀने उपल½ध उŧम साधनɉ से सǥʔत अपने वीर
सैिनकɉ को ėेʷ िमशन पर भेजा हȉ और यही मɀ कर सकता ƪȓ।’’
‘‘यिद पोत डǭब जाए तो मɀ उसे ऊपर नहȣ ला सकता। यिद उसे डǭबना हȉ तो वह डǭबेगा ही। मɀ उसे रोक नहȣ
सकता। जो हो चुका, उस पर िसर पीटने से तो यही अ¬छा हȉ िक आगे कǧ समÊयाz पर िवचार िकया जाए। यिद
मɀ ऐसी उलझनɉ को अपने पर हावी होने दँू तो मेरा तो जीना ही मुǥÇकल हो जाए।’’

चाहȆ युʢ मȷ हो चाहȆ शांित मȷ, सही और गलत िवचारधारा मȷ मु¨य अंतर यही हȉ िक सही िवचारधारा ďयोजन
और पǣरणाम पर आधाǣरत रहती हȉ और हमȷ रचना¶मक कायɓ-िविध कǧ ओर ďेǣरत करती हȉ। इसकȇ िवपरीत गलत



िवचारधारा ďायः उʧेग और ʳायु िवघटन का हȆतु बनती हȉ।
हाल ही मȷ मɀने ºयूयॉकɕ टाइ¿स कȇ ďकाशक आथɓर हȆज सÃजबगɓर से भȷट कǧ थी। उºहɉने मुझे बताया िक यूरोप

मȷ ǥʧतीय महायुʢ कȇ िछड़ने कȇ समय वे अपने भिवÉय को लेकर इतने िचंितत हो गए थे िक उनकǧ नȣद तक
हराम हो गई थी। ďायः अधɓ रािĉ कȇ समय उठकर वे कȇनवास और रȐग िलये शीशे कȇ सामने जा बैठते और अपनी
तÊवीर बनाने का ďयास करते। िचĉकारी कȇ संबंध मȷ उनका कोई अनुभव नहȣ था िकȑतु अपने मǥÊतÉक से िचंता
हटाने कȇ िलये जैस-तैसे कǪछ बना ही लेते थे। उºहɉने आगे बताया िक एक चचɓ मȷ ƨए ďवचन को सूĉ Ʃप से
ăहण करने कȇ उपरांत ही वे िचंतामुʇ हो शांित से जी सकȇ। वह ďवचन इस ďकार था-
‘ďगित का एक ही चरण पयाɓʫ हȉ।
सहारा दे ®योितɓमय,
िवचिलत न कर,
अिधक कǧ कामना नहȣ करता,
ďगित का एक ही चरण पयाɓʫ हȉ।’

जीवन एक बालु घड़ी कȇ समान हȉ। बालु घड़ी कȇ िशखर पर सैकड़ɉ बालु कण संिचत रहते हɀ और वे धीरȆ-धीरȆ
घिटका कǧ सँकरी गदɓन से होकर समान Āम से िनकलते रहते हɀ।

बालु कणɉ कȇ इस Āम को हम घड़ी को तोड़Ȇ-फोड़Ȇ िबना नहȣ बदल सकते। ऐसा ही Āम हमारȆ जीवन मȷ भी हȉ।
अपनी िदनचयाɓ का ėीगणेश करते समय हमारȆ सामने सैकड़ɉ ऐसे काम आते हɀ िजºहȷ हम त¶काल ही पूरा करना
चाहते हɀ। यिद हम उºहȷ घड़ी कǧ Āिमकता कȇ अनुƩप िदन भर मȷ एक-एक करकȇ पूरा कर सकȇȑ तो िनʮय ही
हमारा शारीǣरक और मानिसक ढाँचा टǭट जाए।

हमारȆ वतɓमान जीवन कǧ िविचĉता मȷ से एक यह भी हȉ िक अÊपतालɉ मȷ आधे से अिधक Êथान उन रोिगयɉ कȇ
िलये रहते हɀ जो ʳायु रोग अथवा मानिसक रोग से पीि़डत रहते हɀ; और जो भूल और भिवÉय कǧ िचंता मȷ िपस कर
रह गये हɀ। उन रोिगयɉ मȷ से अिधकाश आज भी सुखद एवं उपयोगी जीवन Æयǥʇ करते यिद ये ईसा या सर
िविलयम ऑसलर कȇ उन श½दɉ पर ¹यान देते। िजनमȷ Āमशः ‘कल कǧ िचंता छोड़ो’ और ‘आज कǧ पǣरिध मȷ
रहो’ कǧ सलाह दी गयी हȉ।
अभी हम भूत और भिवÉय कȇ संिध-Êथल पर खड़Ȇ हɀ। एक ओर िवशाल भूत हȉ जो कभी वापस नहȣ आएगा और
दूसरी ओर भिवÉय हȉ जो तेजी से हमारी ओर बढ़ रहा हȉ। वतɓमान कǧ उपेƒा करकȇ पल माĉ कȇ िलये भी हम उन
दोनɉ युगɉ मȷ से िकसी एक कȇ होकर नहȣ जी सकते। ऐसे ďयास से हमारा शारीǣरक एव मानिसक Ěस हो जाता हȉ।
अतः िजस काल मȷ हमारȆ िलये रहना संभव हो, उसी काल मे रहकर हमȷ संतोष कर लेना चािहये। इस िवषय मȷ
रॉबटɔ लुई Êटीवȷसन ने िलया हȉ िक, ‘‘भारी से भारी बोझ भी ‘आज कȇ िलये’ तो कोई भी ढो सकता हȉ। चाहȆ कोई
भी हो एक िदन कȇ िलये तो किठन-से-किठन पǣरėम कर ही लेता हȉ। सूयाɓÊत तक तो कोई भी Æयǥʇ िमठास, धैयɓ,
ʳेह और पिवĉता से रह सकता हȉ। और उसी को जीना कहते हɀ। जीवन कǧ हम से यही अपेƒा हȉ।’’
एक िदन कȇ िलये अथवा आज कȇ िलये जीना सीखने कȇ पूवɓ, 815 कोटɔ Êĝीट सागीनाव मीचीगन कǧ ėीमती ई.कȇ.
शीÃ³स हताश होकर आ¶मह¶या करने पर उताƩ हो गयी थȣ। अपनी आपबीती सुनाते ƨए ėीमती शीÃ³स ने
बताया िक ‘‘1837 मȷ मेरȆ पित का देहांत हो गया था, मɀ बƨत दुःखी थी। पास मȷ कौड़ी भी न थी। मɀने कȇȑसाज कȇ
रोच ¼लावर कȑपनी कȇ मािलक ėी िलओ रोच से नौकरी देने कȇ िलये ďाथɓना कǧ। उनकȇ अधीन मɀ पहले भी काम
कर चुकǧ थी इसिलए पहले वाला काम मुझे िफर िमल गया। पहले मȷ देहात और कÊबɉ कȇ ÊकǮल बो³सɓ कǧ



पुÊतकȇȑ बेचकर अपनी जीिवका कमाती थी। मेरȆ पास उस समय मोटर थी िजसे मɀने अपने पित कǧ बीमारी कȇ िदनɉ
मȷ बेच िदया था। िकȑतु इस बार िफर मुझे मोटर खरीदनी पड़ी। महामुǥÇकल से जो पँूजी मɀ जमा कर पाई थी उसे देने
कȇ बाद, बची रकम कǧ िकÇतȷ तय करकȇ एक मोटर खरीद ली और पुÊतकȇȑ बेचने का काम िफर से शुƩ कर
िदया।
‘‘मेरा अनुमान था िक इस ďकार अपने को काम मे लगाकर िनराशा से छǩटकारा पा जाऊȔगी। िकȑतु अकȇले गाड़ी
चलाना, अकȇले भोजन करना मेरȆ िलये बोिझल हो उठा और िफर लाभ कǧ ųिʴ से भी िजस ƒेĉ मȷ मɀ काम करती
थी वह बेकार था। यहाँ तक कȇ मोटर कǧ िकÊतɉ का अÃप भुगतान करना भी मेरȆ िलये किठन हो गया।
‘‘1938 कȇ वसंत मȷ, मɀ वासȺिलज कȇ बाʽ ďांतर िमसौरी मȷ काम करती थी। वहाँ कǧ सड़कȇȑ बड़ी ऊबड़-खाबड़
थȣ, वहाँ कȇ ÊकǮल िवपʨावÊथा मȷ थे। मुझे अपना एकाकǧपन इतना खलने लगा िक मɀ हताश होकर आ¶मह¶या
करने कȇ िलये उŲत हो गयी। जीवन मȷ सफलता कǧ कोई आशा न थी। और न ही कोई मोह था िक िजसकȇ िलये
जीती। िन¶य सवेरȆ अपनी िदनचयाɓ आरȐभ करने मȷ बड़ा भय लगता था। िकसी-न-िकसी बात का डर लगा ही रहता
था। मोटरकार कǧ िकÇतȷ अब तक नहȣ चुका पायी थी। घर का िकराया भी देना था, खाने-पीने कȇ िलये कǪछ था ही
नहȣ। इधर ÊवाÊ·य भी िगर रहा था और उधर डा§टर को देने कȇ िलये दमडी भी पास नहȣ थी, ऐसी थी मेरी
अवÊथा। िकȑतु उस अवÊथा मȷ यिद िकसी ने मुझे आ¶मह¶या कȇ ďय¶नɉ से रोका तो इन दो बातɉ ने - मेरी मृ¶यु से
मेरी बहन को गहरा धʅा लगेगा, और दूसरȆ, अपने अंितम संÊकार कȇ िलए मेरȆ पास पयाɓʫ रकम नहȣ थी।
‘‘इसी बीच मɀने एक लेख पढ़ा िजसने मुझे नैराÇय से उबार कर जीने का साहस िदया। उस लेख कȇ, इस ďेरक
वा§य कȇ ďित मɀ सदैव कǲतƔ रƪȓगी। वा§य इस ďकार हȉ - ‘समझदार कȇ िलये हर सुबह नई िजंदगी लेकर आती
हȉ।’ मɀने इस वा§य को टाइप िकया और अपनी गाड़ी कȇ सामने वाले शीशे पर िचपका िदया तािक गाड़ी चलाते
समय वह वा§य बराबर मेरी आँखɉ कȇ सामने रहȆ। मɀने महसूस िकया िक एक-एक िदन करकȇ जीना इतना किठन
नहȣ। मɀने सीख िलया िक भूत को कȊसे िबसराया जाए तथा आगत कǧ िचंता का िनराकरण कȊसे िकया जाए। रोज
सवेरȆ मɀ मन-ही-मन कहती -‘आज नई िजंदगी का ėीगणेश हȉ।’
‘‘इस ďकार, अब मɀने अपने एकाकǧपन और िनजी अभावɉ से उ¶पʨ भय पर िवजय पा ली हȉ। मɀ अब सुखी ƪȓ,
बƨत हद तक सफल भी। जीवन कȇ ďित मुझमȷ अद¿य उ¶साह और अनुराग हȉ। मुझे अब िवʱास हो गया हȉ िक
जीवन कǧ िवकटतम पǣरǥÊथित भी मुझे आतंिकत नहȣ कर सकती। मुझे अब भिवÉय कǧ िबलकǪल िचंता नहȣ हȉ।
मुझे एक-दो िदन करकȇ जीना सहज मालूम पड़ता हȉ। मɀ यह भी जानती ƪȓ िक समझदार कȇ िलये हर सुबह नयी
िजंदगी लेकर आती हȉ।’’

मानव ďकǲित कǧ अ¶यंत शोचनीय ďवृिŧ यह हȉ िक हम वÊतुǥÊथित से पलायन कर जाते हɀ। अपने झराखे कȇ
बाहर इठलाते उन िवकिसत पुÉपɉ कȇ सɌदयɓ कǧ अपेƒा करकȇ हम अंतǣरƒ कȇ काÃपिनक नंदनवन मȷ खो जाते हɀ।
आिखर हम ऐसी मूखɓता §यɉ करते हɀ। इतने दयनीय एवं मूढ़ हम §यɉ बन जाते हɀ?

Êटीफन िलकोक ने िलखा हȉ िक हमारȆ जीवन कǧ यह छोटी सी शोभायाĉा भी िकतनी िविचĉ हȉ। आज का काम
कल कर छोड़ िदया जाता हȉ। बालक कहता हȉ िक िकशोर होने पर देखा जाएगा, िकशोर युवावÊथा कǧ ďतीƒा
करता हȉ और युवा बनने पर कहता हȉ गृहÊथ बनने पर देखȷगे। और तब तक िवचार बदल जाता हȉ। सोचता हȉ,
गृहÊथ हो गया तो §या ƨआ पहले सांसाǣरक झंझटɉ से िनपट लँू, तब देखँूगा। और जब कामकाज से छǩʙी िमल
जाती हȉ तब वह अपने अतीत पर ųिʴपात करता हȉ और उसे लगता हȉ जैसे अतीत पर पाला पड़ गया हो, सबकǪछ
समाʫ हो गया हो, और तब कहȣ जाकर, इतने िवलंब कȇ बाद, उसे जीवन कȇ ď¶येक पल कȇ पूणɓ दोहन मȷ जीवन



कǧ साथɓकता का भान होता हȉ।
डȆĝोयट कȇ Êवगȥय एडवडɔ इवांस ने यह जानने कȇ पूवɓ िक ď¶येक पल का पूणɓ दोहन ही जीवन कǧ साथɓकता हȉ,
िचंता मȷ पड़कर अपने को अधमरा बना िलया था। िनधɓनता मȷ पले इस इवांस ने अखबार बेचकर जीिवकोपाजɓन का
ėीगणेश िकया था। िफर पंसारी कȇ मुनीम कȇ Ʃप मȷ काम िकया। उसकȇ उपरांत सात कǪटǩȐिबयɉ कȇ पोषण का
दािय¶व िनभाते ƨए वह सहायक लायđेǣरयन का काम करने लगा। वेतन कम था, िफर भी नौकरी छोड़ने मȷ उसे
भय लगता था। आठ वषɓ इसी तरह बीत गये तब जाकर कही उसने अपना Êवतंĉ Æयवसाय आरȐभ करने का साहस
िकया। अपने िनजी Æयवसाय का ėीगणेश कर दूसरɉ से उधार िलये ƨए पŘीस डॉलर कǧ मूल पँूजी पर ही कȇवल
एक वषɓ मȷ उसने बीस हजार डॉलर कमा िलये। िकȑतु बाद मȷ एक घातक आिथɓक संकट ने उसे दबोच िलया।
अपने एक िमĉ कȇ िलये उसने भारी रकम अटका दी और वह िमĉ बाद मȷ िदवािलया हो गया। संकट का अंत यहȣ
नहȣ ƨआ; शीĄ ही एक और संकट ने उसे धर दबाया। िजस बɀक मȷ उसने अपनी समूची धनरािश जमा कर रखी थी
वह भी फȇल हो गया, नतीजा यह ƨआ िक वह कȑगाल हो गया और ऊपर से सोलह हजार का ऋण और आ पड़ा।
इस आघात को वह सह नहȣ सका। अपनी उस अवÊथा का उʬेख करते ƨए उसने बताया िक, ‘‘उन िदनɉ मेरा
खाना-पीना हराम हो गया था। मɀ एकदम बीमार पड़ गया। िचंता! िचंता! और िचंता! िचंता ही मेरी बीमारी का मूल
कारण थी। एक बार मɀ चलते-चलते राÊते मȷ अचेत होकर िगर पड़ा। एक कदम चलना भी मेरȆ िलये दूभर हो गया
था। मɀने िबÊतर पकड़ िलया। मेरȆ शरीर मȷ फोड़Ȇ िनकल आये और धीरȆ-धीरȆ वे भीतर-ही-भीतर बढ़ने लगे। पीड़ा
इतनी बढ़ी िक िबÊतर पर पड़Ȇ-पड़Ȇ अपने पर ©लािन हो आई। अशǥʇ बढ़ती गयी। अंत मȷ डॉ§टर ने मेरȆ जीवन कǧ
अविध कǪल दो सʫाह िनǥʮत कर दी। इससे मुझे गहरा धʅा लगा। मɀने अपनी वसीयत िलखी और िबÊतर मȷ
लेटȆ-लेटȆ मृ¶यु कǧ ďतीƒा करने लगा। सोचा, अब संघषɓ और िचंता से कोई काम नहȣ। िचंता को ताक मȷ रख, मɀ
िनǥʮंत होकर सो गया। लगातार दो सʫाह से मɀ सोया नहȣ था। िकȑतु इस बार जीवन तथा उसकǧ समÊयाz कȇ
अंत को इतना िनकट देखकर जो सोया तो घोड़Ȇ बेच कर सोया। मुझे अशʇ करनेवाली थकान िमटने लगी। मेरी
भूख बढ़ी और साथ ही मेरा वजन भी।
‘‘कǪछ ही ह¼तɉ मȷ मɀ बैसाखी कȇ सहारȆ चलने यो©य हो गया और छह सʫाह बाद तो अपने काम पर भी लग गया।
पहले मɀ बीस हजार Ƨपये वािषɓक कमाता था पर अब तीस डॉलर ďित सʫाह कǧ नौकरी करकȇ भी मɀ ďसʨ था।
मɀ जहाजɉ पर चढ़ाई जाने वाली गाि़डयɉ कȇ पिहयɉ कȇ पीछȆ रखे जाने वाले अटकन बेचता था। िचंता का फल मɀ
भुगत ही चुका था, इसिलये इस बार िचंता को दूर ही रखा। न तो मुझे बीते का पछतावा था और न आगे का भय।
मɀ अपनी संपूणɓ शǥʇ और उ¶साह कȇ साथ अटकन बेचने मȷ जुट गया।’’

अपनी कायɓ-ƒमता कȇ फलÊवƩप एडवडɔ इवांस ने तीĖ ďगित कǧ और कǪछ ही वषɋ मȷ कȑपनी का ďधान बन
गया। उसकǧ इवांस ďोड§±स नामक कȑपनी गत कई वषɋ से ºयूयॉकɕ Êटॉक ए§सचȷज कǧ सूची मे Êथान पाती आ
रही हȉ। यही नहȣ, सß 1945 मȷ मृ¶यु कȇ समय तक एडवडɔ एस. इवांस कǧ गणना अमेǣरका कȇ अ¶यंत ďगितशील
Æयवसाियकɉ मȷ कǧ जाती थी। यिद आप कभी ăीनलɀड पर होकर उड़ȷ तो इवांस िवमान Êथल पर उतर सकते हɀ।
एडवडɔ एस. इवाºस कȇ स¿मान मȷ ही इस िवमान Êथल का नामकरण ƨआ था।

इवांस कȇ जीवन कǧ उʇ घटना कǧ उʬेखनीय बात यह हȉ िक यिद उसे िचंता करने कǧ मूखɓता का भान नहȣ
ƨआ होता और आज कǧ पǣरिध मȷ रहना न आया होता तो उसे अपने जीवन और Æयवसाय मȷ अिजɓत सफलताz
से उ¶पʨ उʬास का अनुभव नहȣ ƨआ होता।
ईसा कȇ पाँच सौ वषɓ पूवɓ एक ăीक दाशɓिनक हȆराʉी±स ने अपने छाĉɉ को बताया था िक ‘‘सबकǪछ बदलता हȉ,



कȇवल पǣरवतɓन का िनयम नहȣ बदलता।’’ अपने इस कथन को Êपʴ करते ƨए उसने कहा िक, ‘‘बहती सǣरता कȇ
पल-पल पǣरवितɓत जल मȷ एक बार पैर रखकर, उसी जगह दूसरी बार, िफर उसी जल मȷ पैर नहȣ रखा जा सकता,
§यɉिक तब तक तो वह बहनेवाला जल बह चुका होता हȉ। सǣरता का जल पल-पल पǣरवितɓत और ďवािहत होता
रहता हȉ। यही िनयम मानव जीवन कȇ साथ भी लागू होता हȉ। जीवन िनरȐतर बदलता रहता हȉ इसिलए आज ही
शाʱत हȉ। िफर िनरȐतर पǣरवितɓत, अिनǥʮत एवं अनबूझे भिवÉय कǧ गुǥ¶थयाँ सुलझाने मȷ आज कȇ सुख को नʴ
§यɉ िकया जाए?’’

ďाचीन रोमन लोगɉ का कथन था िक, ‘आज को हाथ से न जाने दो, आज का पूणɓ उपभोग करो।’
नोवेल टॉमस का दशɓन भी यही हȉ। हाल ही मȷ उनकȇ खेतɉ पर उनकȇ साथ मɀने एक सʫाह िबताया था। वहाँ

उनकȇ đॉडकाǥÊटȐग Êटǭिडयो कǧ दीवारɉ पर जहाँ ďायः उनकǧ नजर पड़ती रहती थी, उºहɉने ये श½द िलख रखे थे।
- ‘यह आज ईʱरीय सृिʴ हȉ। हम इसे भोगȷगे और इसमȷ ďसʨ रहȷगे।’

q



यँू सुलझाएँ अपनी िचंताएँ
िचंताजनक पǣरǥÊथितयɉ से पार पाने कȇ िलए §या आप शीĄ कारगर और अचूक नुÊखा जानना चाहȷगे? तथा इस
पुÊतक को और आगे पढ़Ȇ िबना ही §या आप उसका ďयोग करना चाहȷगे? तो लीिजए मɀ आपको ºयूयॉकɕ अंतगɓत
साइरȉकस कȇ संसार ďिसʢ कȊǣरयर कॉरपोरȆशन कȇ ďधान तथा वातानुकǮिलत उŲोग कȇ जºमदाता ďितभा संपʨ
इȐजीिनयर ėी िविलयम एच. कȊǣरयर ʧारा ďयुʇ उपाय कȇ बारȆ मȷ बताऊȔगा। यह उपाय िचंता दूर करने वाले अब
तक कȇ Ɣात सभी उपायɉ मे ėेʷ हȉ। Êवयं ėीमान कȊǣरयर कȇ ºयूयॉकɕ इȐजीिनयर ʉब मȷ आयोिजत सहभोज कȇ
समय इस िवषय मȷ बताया था।
ėीमान कȊǣरयर ने बताया िक, ‘‘मɀ अपनी युवावÊथा मȷ ºयूयॉकɕ कǧ बफȇलो फोजɓ कȑपनी मȷ काम करता था। मुझे
िमसूरी कȇ िĀÊटल िसटी मȷ ‘िप±सबगɓ »लेट ©लास कȑपनी कȇ »लांट मȷ गैस शुʢ करने का कोई यंĉ बनाने का काम
सɌपा गया था। यह »लांट लाखɉ कǧ लागत का था। गैस कǧ अशुǥʢयɉ को िमटाना ही इस ďितʷान का उʡेÇय था
तािक इȐिजन को हािन पƨȓचाए िबना ही उसमȷ गैस को जलाया जा सकȇ। गैस शुʢ करने कǧ यह िविध नवीन थी।
इसकȇ पूवɓ कȇवल एक बार ही इसका ďयोग िकया गया था, िकȑतु िभʨ पǣरǥÊथितयɉ मȷ। िमसूरी कȇ िĀÊटल िसटी मȷ
मेरȆ इस काम मȷ अď¶यािशत किठनाइयाँ उठ खड़ी ƨईȐ। िकसी हद तक तो यह काम ठीक रहा िकȑतु पूणɓतया
संतोषजनक नहȣ।

अपनी इस असफलता से मȷ सʨ रह गया मानो िकसी ने िसर पर हथौड़ा दे मारा हो। मेरȆ पेट मȷ ऐंठन होने लगी।
कǪछ िदनɉ तक तो मɀ इतना िचंितत रहा िक सो भी न सका।

अंतत िववेक जागा। सोचा िक िचंता से कोई हल नहȣ िनकलेगा। अतः मɀने िचंता छोड़ अपनी समÊया सुलझाने
का उपाय ढǭȓढ़ िनकाल और उसका बडा अʥुत पǣरणाम िनकला। गत तीस वषɋ से मȷ इसी िचंता-िनरोधक नुÊखे
का ďयोग करता आया ƪȓ। ये नुÊखा सामाºय हȉ और कोई भी इसका उपयोग कर सकता हȉ। इसकǧ तीन अवÊथाएँ
हɀ।

पहली अवÊथा - इस अवÊथा मȷ मɀने अपनी पǣरǥÊथित का िनभɓयता और ईमानदारी से िवʯेषण िकया और इस
िनणɓय पर पƨȓचा िक असफलता कȇ कारण कौन सा अिनʴ संभव हȉ। यह तो Êपʴ ही था िक इस समÊया कȇ
कारण न तो मुझे जेल ही होने को थी और न ही कोई मुझे गोली मारने वाला था। यह सच हȉ िक मɀ अपदÊथ हो
जाता और साथ ही मेरȆ मािलकɉ को इस असफलता कȇ कारण मशीनरी हटाने मȷ, उसमȷ लगाए गये बीस हजार
डॉलर का घाटा उठाना पड़ता।

दूसरी अवÊथा - अनिʴ §या हो सकता हȉ, यह जान लेने कȇ पʮाÛ मɀने उस अिनʴ को आवÇयकतानुसार
Êवीकार करने का ųिʴकोण अपनाया। मɀने अपने आप से कहा - ‘इस असफलता से मेरी पूवɓ अिजɓत ďितʷा को
धʅा लगेगा और संभवतः मुझे नौकरी से हाथ धोने पड़Ȇ। अगर ऐसा हो भी तो मुझे अºय जगह भी तो नौकरी िमल
सकती हȉ। पǣरǥÊथित जिटलतम भी हो सकती हȉ। जहाँ तक मेरȆ मािलकɉ का ďÇन हȉ, उºहȷ यह भलीभाँित Ɣात हȉ िक
हम गैस शुʢ करने कǧ नवीन पʢित पर ďयोग कर रहȆ हɀ और इसिलए उºहȷ बीस हजार डॉलर का मूÃय चुकाना
भी पड़Ȇ तो वे उसे चुका सकते हɀ। वे इस धनरािश को अºवेषण कȇ नाम पर Æयय कर सकते हɀ §यɉिक आिखर यह
एक ďयोग ही तो हȉ।

संभािवत अिनʴ को जान लेने कȇ पʮाÛ उसे आवÇयकतानुसार Êवीकार करने का ųिʴकोण अपनाने कȇ
फलÊवƩप एक अ¶यंत महŨवपूणɓ पǣरवतɓन यह ƨआ िक मɀने तुरȐत ही हÃकापन तथा एक ďकार कǧ शांित का



अनुभव िकया जो उधर कई िदनɉ से नहȣ कर पाया था।
तीसरी अवÊथा - और तब मɀने शांत भाव से अपने समय और शǥʇ को मन मȷ Êवीकǲत अनिʴ को सुधारने मȷ

लगा िदया।
अब मɀने उन उपायɉ पर िवचार करने का ďयास िकया िजनकȇ ʧारा बीस हजार डॉलर कǧ संभािवत हािन मȷ कǪछ

कमी कǧ जा सकȇ।
मɀने कई परीƒण िकये। अंततः इस िनÉकषɓ पर पƨȓचा िक यिद हम अितǣरʇ औजारɉ कȇ िलए पाँच हजार डॉलर

और Æयय कर दȷ तो हमारी समÊया का हल िनकल आए। हमने यही िकया और इससे फमɓ को बीस हजार कǧ
हािन कȇ बजाय पंČह हजार का लाभ ƨआ।

यिद मɀ िचंता ही मȷ उलझा रहता तो इतना सब कभी नहȣ कर पाता §यɉिक िचंता एकाăता का Ěस कर देती हȉ।
जब हम िचंितत रहते हɀ तो हमारȆ िवचार सवɓĉ भटकते रहते हɀ और हम िनणɓय करने कǧ शǥʇ से हाथ धो बैठते हȉ।
जो भी हो, जब हम अपने आपको अिनʴ Êवीकार करने कȇ िलए िववश कर लेते हɀ, तब हम उन सारी ऊटपटाँग
और बेतुकǧ कÃपनाz को दूर कर ऐसी ǥÊथित पैदा कर लेते हɀ िजसमȷ रहकर अपनी समÊयाz पर पूरी तरह
अपना ¹यान कȇȑिČत कर सकȇȑ।

उपयुɓʇ घटना कई वषɓ पूवɓ घटी थी। पर अिनʴ Êवीकार करने कǧ यह युǥʇ इतनी कारगर ƨई िक तबसे बराबर
मɀ इसको िĀयाǥºवत करता आ रहा ƪȓ और पǣरणाम ÊवƩप जीवन मȷ सवɓथा िचंता मुʇ हो गया ƪȓ।’’

अब ďÇन यह हȉ िक िविलस एच. कȊǣरयर का यह सूĉ मनोवैƔािनक ųिʴ से इतना मूÃयवान और Æयावहाǣरक
§यɉ हȉ। इसका कारण यह हȉ िक जब हम िचंतावश िववेकहीन होकर उलझनɉ कȇ घने कǪहरȆ मȷ घबराने लगते हɀ तब
यह सूĉ एक तीĖ झटकȇ कȇ साथ हमȷ उस कǪहरȆ से बाहर िनकाल लाता हȉ। यह हमारȆ कदमɉ को ųढ़ता से धरती पर
जमा देता हȉ और हमȷ ǥÊथित का भान हो जाता हȉ। यिद हमारȆ कदमɉ कȇ नीचे ठोस धरती न हो तो हम िकसी
सफलता कǧ आशा कर ही कȊसे सकते हɀ।
Æयावहाǣरक मनोिवƔान कȇ जºमदाता ďोफȇसर िविलयम जे¿स का अड़तीस वषɓ ƨए देहांत हो गया हȉ िकȑतु यिद वे
आज जीिवत होते और ‘अिनʴ को Êवीकार करो’ सूĉ कȇ िवषय मȷ सुनते तो अवÇय ही इसका हािदɓक Êवागत
करते। मेरी इस धारणा का आधार उºहȣ का कथन हȉ। उºहɉने अपने छाĉɉ से कहा था िक, ‘‘अपनी ǥÊथित को जैसी
हȉ वैसी कǧ Êवे¬छा से Êवीकार कर लो, §यɉिक होनी को Êवीकार करना दुभाɓ©य कȇ िकसी भी पǣरणाम पर िवजय
पाने का पहला कदम हȉ।’’
िलन युटɀग ने अपनी लोकिďय पुÊतक ‘जीने का महŨव’ मȷ इºहȣ भावɉ कǧ अिभÆयǥʇ कǧ थी। इस चीनी दाशɓिनक
का िवचार या िक अिनʴ को Êवीकार करने से मन को सŘी शांित ďाʫ होती हȉ। मेरा भी यही मानना हȉ। मानस-
िवƔान कȇ अनुसार इसका आशय नवीन शǥʇ का संचरण हȉ। एक बार अिनʴ को Êवीकार कर लेन पर खोने कȇ
िलये अिधक कǪछ नहȣ रह जाता। इसिलये Êपʴ हȉ िक इससे हमȷ लाभ-ही-लाभ हȉ। िविलस एच. कȊǣरयर ने बताया
िक, ‘‘अिनʴ को Êवीकार कर लेने कȇ पʮाÛ मेरा मन सवɓथा ÊवÊथ हो गया और मुझे एक ďकार कǧ शांित का
अनुभव होने लगा, जो गत कई िदनɉ से नहȣ ƨआ था। उसकȇ बाद मɀ िकसी भी िवषय पर मनन-िचंतन करने यो©य
हो गया था।’’ यह बात िकतने महŨव कǧ हȉ? िफर भी हजारɉ Æयǥʇयɉ ने अिनʴ को Êवीकार न कर, उससे सुधार
का ďयास िकये िबना, जो कǪछ बच रहा उसे भी ठǩकरा कर, इस भीषण उथल-पुथल मȷ, अपने को तोड़कर रख
िदया। अपने भावी का पुनः िनमाɓण करने कȇ बजाय, वे अनुभव कȇ साथ कटǩ और भीषण संघषɓ करने मे जुट गये
और अंत मȷ उदासीनता एवं िखʨता कȇ िशकार बन बैठȆ। §या आप यह जानना चाहȷगे िक िविलस एच. कȊǣरयर कȇ



उस चम¶काǣरक सूĉ को िकसने अपनाया और िकसने उसे अपनी समÊयाz पर लागू िकया? तो लीिजये एक
उदाहरण देिखये।

ºयूयॉकɕ मȷ तेल का Æयवसाय करनेवाला एक Æयǥʇ मेरी कƒा मȷ िवŲाथȥ था। उस िवŲाथȥ ने अपनी कहानी इस
ďकार आरȐभ कǧ-
‘‘मɀ छला जा रहा था। मुझे िवʱास नहȣ ƨआ िक ऐसी बातȷ हम िसनेमा कȇ पदȺ कȇ अितǣरʇ अºयĉ भी कहȣ देख
सकते हɀ। मɀने उसकǧ कÃपना तक नहȣ कǧ थी। िकȑतु सचमुच ही मɀ छला जा रहा था। यह सब कȊसे ƨआ जो
सुिनये; िजस तेल कȑपनी का मɀ अिधकारी था, उसकȇ माल पƨȓचाने वाले कई ĝक और ğाइवर थे। उन िदनɉ िनयम-
कायदɉ का बड़ी ųढ़ता से पालन िकया जाता था। और हमारी कȑपनी ăाहकɉ को िजतनी माĉा मȷ तेल स»लाई करती
थी उसकǧ राशिनंग को गई थी और हमȷ िनयिमत ăाहकɉ को तेल कǧ स»लाई करनी होती थी। हमारȆ कǪछ ğाइवर
हमारȆ िनयिमत ăाहकɉ को तेल कǧ िनǥʮत माĉा से कम तेल देते थे और बचा ƨआ तेल उनकȇ अपने ăाहकɉ को
बेचा करते थे। मɀ इस बारȆ मȷ कǪछ नहȣ जानता था। इस गैरकानूनी सौदे का सुराग मुझे तब िमला जब एक Æयǥʇ
सरकारी इȐÊपे§टर कȇ Ʃप मȷ आया और उसने मुझे से ǣरʱत कǧ माँग कǧ। हमारȆ ğाइवरɉ का िलिखत ďमाण उसकȇ
पास मौजूद था। उसने मुझे धमकǧ दी िक मेरȆ ǣरʱत न देने पर वह उन ďमाणɉ को िजला एटानȥ कȇ कायाɓलय मे
पेश कर देगा।

यह तो मɀ जनता ही था िक कम-से-कम Æयǥʇगत Ʃप से इस िवषय मȷ िचंितत होने कǧ कोई बात नहȣ थी। िकȑतु
मɀ इतना अवÇय जानता था िक फमɓ कȇ कमɓचाǣरयɉ कȇ कायɓ कȇ ďित फमɓ ही िज¿मेदार हȉ। इसकȇ अितǣरʇ मुझे यह
भी Ɣात था िक यिद यह मामला अदालत तक गया और उसकǧ चचाɓ अखबारɉ मȷ चली तो इस ďकार कȇ ďचार से
मेरा Æयवसाय नʴ हो जाएगा। चौबीस वषɓ पूवɓ अपने िपता ʧारा Êथािपत इस Æयवसाय पर मुझे बड़ा गवɓ था।

इस िचंता कȇ कारण मɀ बीमार पड़ गया और तीन िदन और तीन रात तक सो नहȣ सका। इसी उलझन मȷ चʅर
काटता रहा िक पाँच हजार डॉलर कǧ ǣरʱत उस Æयǥʇ को दे दँू या उसे कह दँू िक वह जो कǪछ करना चाहȆ करȆ।
इस दुिवधा मȷ मɀ चʅर काटता रहा पर िकसी िनणɓय पर नहȣ पƨȓच सका।

तब रिववार कǧ रािĉ को मɀने डȆल कारनेगी कǧ ‘िचंता छोड़ो’ नामक पुÊतक पढ़ी जो पǥ½लक Êपीिकȑग कǧ
कƒाz मȷ दी गई थी। पढ़ते-पढ़ते िविलस एच. कȊǣरयर का ųʴांत सामने आया। िजसमȷ िलखा था िक ‘अिनʴ का
सामना करो।’ मɀने सोचा, घूस न देने पर यिद वह धूतɓ कǪछ िलिखत ďमाण िजला एटनȥ को बता दे तो §या हो?
उŧर Êपʴ था-

Æयवसाय कǧ बरबादी, यही एक अिनʴ था जो हो सकता था। जेल मुझे हो नहȣ सकती थी यिद कǪछ होता तो
यही िक कǪďचार कȇ कारण मɀ बरबाद हो जाता।

तब मɀने मन-ही-मन सोचा, Æयवसाय ही तो नʴ होगा, और §या होगा?
मुझे नौकरी खोजनी होगी तो §या ƨआ नौकरी करना कोई बुरी बात तो हȉ नहȣ? तेल Æयवसाय संबंधी मेरȆ

अनुभवɉ कȇ कारण कई कȑपिनयाँ मुझे खुशी से अपने यहाँ नौकरी दे दȷगी, इस िवचार से मुझे राहत िमली। तीन िदन
और तीन रात तक िजस उलझन कȇ कǪहरȆ से मɀ िघरा रहा, वह अब छटने लगा। मेरी उǥʧ©नता लुʫ हो गई और
आʮयɓ कǧ बात तो यह ƨई िक मɀ कǪछ सोचने-िवचारने यो©य हो गया।

‘अिनʴ को सुधारो’- इस तीसरी अवÊथा का सामना करने कȇ िलए मेरा मǥÊतÉक अब पूणɓतया ÊवÊथ हो चुका
था। इसिलए जैसे ही मɀने समाधान पर िवचार िकया, एक सवɓथा नवीन ųिʴकोण मुझे िमल गया, वह यह था िक
यिद मɀ अपने एटनȥ को यह सारा िकÊसा कह सुनाऊȔ तो संभव हȉ िक वह कोई ऐसा राÊता िनकाल सकȇ जो अब



तक मेरȆ िदमाग मȷ न आया हो। यह कहना मूखɓता होगी िक वह बात पहले मेरȆ िदमाग मȷ आई ही न थी। आई थी,
िकȑतु िचंताăÊत रहने कȇ कारण मɀ इस पर िवचार नहȣ कर पाया था। मɀने उसी समय िनʮय िकया िक सवेरȆ उठने
ही पहला काम एटनȥ से िमलने का कƩȔगा और इस ďकार िचंता से िनǥʮत होकर सो गया।

अंत मȷ §या ƨआ? यह िक मेरȆ वकǧल ने मुझे िजला एटनȥ से िमलकर सच बात बता देने कǧ सलाह दी। मɀने
ठीक वैसा ही िकया। जब िजला एटनȥ ने मुझे यह बताया िक यह ठगी का Æयवसाय कई महीनɉ से चल रहा हȉ जो
Æयǥʇ सरकारी एजȷट कȇ Ʃप मȷ मेरȆ पास आया था, वह एक बदमाश था िजसकǧ पुिलस को तलाश हȉ, तो मेरȆ
आʮयɓ का िठकाना न रहा। ठगी का Æयवसाय करने वाले इस बदमाश को पाँच हजार डॉलर देने-न-देने कǧ इस
दुिवधा मȷ तीन रात और तीन िदन तक संतʫ रहने कȇ पʮात यह सब सुनकर मुझे िकतनी राहत िमली यह मɀ ही
जानता ƪȓ।

इस अनुभव ने मुझे सदा कȇ िलए एक सबक िसखा िदया, §यɉिक अब जब कभी परȆशान कर देने वाली कोई
िवशेष समÊया िसर पर आ पड़ती हȉ तो मɀ िविलस एच. कȊǣरयर कȇ सूĉ का सहारा ले लेता ƪȓ।

िजन िदनɉ िमसूरी कǧ िĀÊटल िसटी मȷ गैस शोधक यंĉ कǧ Êथापना करने कȇ िलए िविलस एच. कȊǣरयर परȆशान
थे, उºहȣ िदनɉ िमसूरी अंतɓगत िĀÊटल िसटी कȇ đोकनवो, नेđाÊका का एक िनवासी अपनी वसीयत िलखने मȷ लगा
ƨआ था। वह Æयǥʇ था अलɓ पी. हȆने। वह छोटी आँत कȇ फोड़Ȇ से पीि़डत था। एक ďिसʢ Ėण िवशेषƔ तथा अºय
दो डा§टरɉ ने भी हȆने कȇ रोग को असा¹य घोिषत कर िदया था। उºहɉने उºहȷ इधर-उधर कǧ चीजȷ खाने कǧ मनाही
कर दी थी। साथ ही यह भी कह िदया था उºहȷ िकसी ďकार का Āोध एवं िचंता न कर शांत और ǥÊथर िचŧ रहना
चािहए। उºहɉने ėी हȆने को अपनी वसीयत तैयार कर देने कȇ िलए कह िदया था। इन Ėणɉ कȇ कारण ėी हȆने को
पहले ही एक अ¬छा, ऊȔची आय वाला, पद छोड़ना पड़ा था। अब वे बेकार थे। अब उºहȷ घुला-घुलाकर ďाण लेने
वाली मृ¶यु कǧ ďतीƒा माĉ थी।
अंततः उºहɉने एक िवरल और अपूवɓ िनʮय िकया। उºहɉने सोचा ‘‘जब मौत िनकट ही हȉ तो समय का पूणɓ दोहन
§यɉ न िकया जाए? मेरी सदा से यह इ¬छा रही हȉ िक मरने कȇ पूवɓ िवʱ पयɓटन कर लँू। उस इ¬छा कǧ पूितɓ का
यही समय हȉ।’’ यह सोचकर उºहɉने िटकट खरीद िलया।
डॉ§टर सब सʨ रह गये। उºहɉने कहा, ‘‘िम. हȆने हम आपको आगाह कर देना चाहते हɀ िक यिद आपने यह पयɓटन
िकया तो आपकǧ कđ समुČ मȷ ही बनेगी।
‘‘नहȣ ऐसा नहȣ होगा,’’ उºहɉने उŧर िदया। मɀने अपने पǣरजन को वचन िदया हȉ िक मेरा दफन वहȣ होगा, जहाँ मेरȆ
पूवɓज दफनाए गये हɀ। मɀ एक ताबूत खरीद कर अपने साथ ले लँूगा।’’ और उºहɉने एक ताबूत खरीद कर जहाज
पर रखवा िदया तथा Êटीमिशप कȑपनी कȇ साथ यह ÆयवÊथा कर ली िक यिद उनकǧ मृ¶यु जहाज पर हो जाए तो
Êवदेश लौटने तक शव को जहाज पर सुरिƒत रखा जाए। इस ďकार वृʢ उमर खÀयाम का उ¶साह िलए वे याĉा
कȇ िलए रवाना हो गये। उमर खÀयाम ने एक जगह ये भाव Æयʇ िकये हɀ-
‘िमʙी मȷ िमलने कȇ पहले शेष जीवन का पूणɓ भोग कर लो। §यɉिक तु¿हȷ िमʙी मȷ िबना सुरा, संगीत, गायक और
मुǥʇ कȇ पड़Ȇ रहना होगा।’ जो भी हो, उºहȷ अपनी याĉा मȷ शराब का अभाव कभी नहȣ रहा। उºहɉने बताया, ‘‘मɀ
तेज-तेज शराब पीता और लंबे-लंबे िसगार फǮȔकता था। सब ďकार कȇ Æयंजन मɀ खाता था। यहाँ तक िक कǪछ ऐसे
पदाथɓ भी जो मुझे मृ¶यु कȇ अिधक िनकट ले जाने वाले थे। कई वषɋ कȇ बाद मुझे इस बार इतना आनंद िमला था।
हम वषाɓ और तूफानɉ से भी गुजरȆ। यिद मȷ उनसे भयभीत हो जाता तो अवÇय ही मेरी मृ¶यु हो जाती, िकȑतु इस याĉा
ने मुझे खूब आनंद िदया।



मɀ जहाज पर खेलता, गाता, नये-नये िमĉ बनाता और आधी रात तक जागता रहता। चीन और भारत पƨȓचने पर
मɀने महसूस िकया िक पूवɓ कǧ गरीबी और भुखमरी कǧ यातना कȇ मुकाबले मȷ Êवदेश मȷ अपनी Æयवसाय कǧ
किठनाइयाँ और िचंताएँ नगµय थȣ और अपनी किठनाइयɉ और िचंताz कȇ बावजूद उस तुलना मȷ मुझे अपने जीवन
मȷ Êवगɓ-सुख ďाʫ था। मɀ अपनी समÊत Æयथɓ िचंताएँ छोड़कर ÊवÊथ हो गया। अमेǣरका पƨȓचने तक मेरा वजन
न½बे पौड बढ़ गया था। मɀ सवɓथा भूल चुका था िक मेरȆ पेट मȷ कभी Ėण (अÃसर) भी ƨआ था। इतना सुखी मɀ
जीवन मȷ कभी नहȣ रहा। Êवदेश लौटते ही मɀने ताबूद ठȆकȇदार को बेच िदया और अपने Æयवसाय मȷ जुट गया। तब
से आज तक मɀ एक िदन भी बीमार नहȣ पड़ा।’’

q



िचंता कȇ ďभाव को कम करना
कǪछ िदन ƨए शाम कȇ समय एक पड़ोसी ने मेरा दरवाजा खटखटाया और मेरȆ पǣरवार कȇ सब लोगɉ को चेचक
का टीका लगवाने का आăह िकया। यह Æयǥʇ उन कई हजार Êवयंसेवकɉ मȷ से था जो ºयूयॉकɕ कȇ घरɉ कȇ दरवाजे
खटखटाते िफर रहȆ थे। भयăÊत Æयǥʇ घंटɉ टीका लगवाने कȇ िलये पंǥʇबʢ रहते थे। अÊपतालɉ मȷ ही नहȣ
अिपतु भʙीखानɉ, पुिलस कȑपाउȐड और बड़Ȇ-बड़Ȇ औŲोिगक अहातɉ मȷ टीका कȇȑČ खोले गये थे। िदन-रात दो हजार
से भी अिधक डॉ§टर नसȽ उ¶साहपूवɓक लोगɉ को टीका लगाने मȷ जुटȆ ƨए थे। और आप जानते हɀ इस सरगमȥ का
मूल कारण §या था। वह यह िक अÊसी लाख कǧ जनसं¨या वाले ºयूयॉकɕ शहर मȷ आठ Æयǥʇयɉ को चेचक
िनकल आयी थी और उनमȷ से दो कǧ मृ¶यु हो गई थी।

मɀ गत सɀतीस वषɋ से ºयूयॉकɕ शहर मȷ रह रहा ƪȓ, िकȑतु मनोवेगजºय िचंता रोग से सावधान करने कȇ िलये िकसी
ने भी अब तक मेरा दरवाजा नहȣ खटखटाया। यŲिप इन वषɋ मȷ िजतनी जनहािन चेचक से ƨई हȉ, उससे दस हजार
गुनी अिधक जनहािन िचंता रोग कȇ कारण हो चुकǧ हȉ। पर िकसी भी Êवयंसेवक ने आकर मुझे सावधान नहȣ िकया
िक दस मȷ से एक अमरीकǧ को ʳायु-िवघटन का िशकार होना पड़Ȇगा और उनमȷ से अिधकांश कȇ रोगɉ का कारण
मानिसक होगा। इसिलये आज मɀ यह पǣर¬छȆद िलख कर आपको सावधान कर रहा ƪȓ।

िचिक¶सा िवƔान कȇ महाß नोबल पुरÊकार िवजेता डॉ§टर एले©जी कȇरȆल कȇ अनुसार, जो Æयवसायी िचंता से
लड़ना नहȣ जानते, उºहȷ अकाल मृ¶यु का ăास बनना पड़ता हȉ, यही हाल गृिहिणयɉ, बड़Ȇ-बड़Ȇ डॉ§टरɉ और मजदूरɉ
का हȉ।

कǪछ वषɓ पूवɓ सांटा-फȇ रȆलवे कȇ एक िचिक¶सा ďशासक डॉ§टर ओ.एफ. गोबर कȇ साथ टȆ§सस और ºयू
मेǥ§सको का मोटर मȷ पयɓटन कर मɀने अपनी छǩǥʙयाँ िबताई थȣ। उनका पद वÊतुतः कोलराडो और सांटा-फȇ
हॉǥÊपटल एसोिसएशन कȇ मु¨य िचिक¶सक का था। िचंता कȇ ďभाव कǧ बात चल पड़ी थी। उºहɉने कहा-
‘‘यिद रोिगयɉ को िचंता और भय से िपंड छǩड़ाना आता तो िजतने रोगी डा§टरɉ कȇ पास आते हɀ उनमȷ से सŧर
ďितशत अपनी Æयािधयɉ का उपचार Êवयं कर लेते। मɀ उनकǧ Æयािधयɉ को काÃपिनक नहȣ कहता, वे वाÊतिवक ही
होती हɀ। यहाँ तक िक कभी-कभी तो उनका कʴ उनकȇ िलये असʽ भी हो उठता हȉ। ये िचंता से उʥूत Æयािधयाँ
ʳायुजºय अजीणɓ, उदरĖण, ěदय रोग, अिनČा, िसरददɓ और लकवा आिद हɀ।’’
‘‘ये Æयािधयाँ वाÊतिवक हȉ,’’ डॉ§टर गोबर ने कहा, ‘‘मɀ इनकȇ बारȆ मȷ इतनी अ¬छी तरह से इसिलये जानता ƪȓ िक
मɀ Êवयं बारह वषɓ तक उČĖण से पीि़डत रह चुका ƪȓ।
‘‘भय से िचंता होती हȉ और िचंता आपको उǥʧ©न और हताश बना देती हȉ। यह आपकȇ पेट कǧ नसɉ को ďभािवत
करती हȉ। पेट कȇ अंदर कȇ वात पदाथɋ को िवषम कर देती हȉ। फलÊवƩप उदरĖण कǧ उ¶पिŧ हो जाती हȉ।’’

डॉ§टर जॉजेफ एफ. मोµटȆ©यु जोिक ‘नवɓस Êटमक ĝबल’ नामक पुÊतक कȇ लेखक हɀ, यही कहते हɀ िक
उदरĖण का कारण आपकȇ खाŲ नहȣ अिपतु वह िचंता हȉ, जो आपको खाये जाती हȉ।

मेयो ǥʉिनक कȇ डॉ§टर ड½Ãयू.सी. अलवारȆज का मत हȉ िक उदरĖण मनोवेगɉ कȇ उतार-चढ़ाव कȇ साथ घटते-
बढ़ते रहते हɀ।

इस कथन का आधार मेयो ǥʉिनक कȇ उदर रोग से पीि़डत पंČह हजार रोिगयɉ का परीƒण हȉ। इनमȷ से अÊसी
ďितशत रोिगयɉ कǧ Æयािधयɉ का आधार शारीǣरक िबÃकǪल नहȣ था। भय, िचंता, घृणा, Êवाथɓपरता और दुिनया कǧ
वाÊतिवकता कȇ अनुकǮल अपने को न ढाल सकने कǧ अयो©यता ही उन Æयािधयɉ कǧ मु¨य कारण थी।



उČĖण  आपका िवनाश कर सकते हɀ। ‘लाइफ’ पिĉका कȇ अनुसार तो घातक Æयािधयɉ मȷ उदरĖण का Êथान
दसवाँ हो गया हȉ।

हाल ही मȷ मैयो ǥʉिनक कȇ डॉ§टर हȆरोÃड सी. हȆबेन कȇ साथ मेरा पĉ-Æयवहार ƨआ था। अमेǣरका कȇ
औŲोिगक ƒेĉɉ कȇ डॉ§टरɉ कȇ एसोिसएशन कȇ वािषɓक अिधवेशन मȷ भाषण करते ƨए उºहɉने बताया िक 44.3 वषɓ
कǧ औसत आयु वाले 176 Æयावसाियक ďबंधकɉ कǧ ǥÊथित का अ¹ययन करने पर Ɣात ƨआ िक उन ďशासकɉ मȷ
से एक ितहाई से भी कǪछ अिधक तनावपूणɓ जीवन संबंधी तीन रोगɉ मȷ से िकसी एक से पीि़डत थे। ये रोग हɀ, ěदय-
रोग, आंतĖण, और रʇचाप। जरा सोिचये, हमारȆ एक ितहाई Æयावसाियक ďबंधक पɀतालीस वषɓ कǧ आयु तक
पƨȓचने कȇ पूवɓ ही ěदय-रोग, रʇचाप अथवा अलसर कȇ कारण अपने शरीर का नाश कर बैठतȷ हɀ। िकतनी महȓगी
पड़ती हȉ उनको अपनी यह सफलता! इतना होने पर भी वे सफलता को खरीद नहȣ पाते। ěदय-रोग और उदरĖण
कȇ बदले Æयावसाियक उʨित ďाʫ करने वाला Æयǥʇ भी कभी सफल हो सका हȉ?

अपने ÊवाÊ·य को खोकर यिद िवʱ का समÊत वैभव भी पाया तो §या पाया? और यिद िवʱ वैभव ďाʫ हो
भी जाए, तब भी कोई Æयǥʇ न तो भूख से अिधक खा सका हȉ और न एक बार मȷ एक से अिधक िबÊतर पर सो
ही सका हȉ। िफर इतना तो एक मजदूर को भी नसीब हो सकता हȉ। कदािचÛ एक उŘ ďबंधक कǧ विनÊपत वह
अिधक गहरी नȣद सो लेता हȉ और अपने भोजन का अिधक आनंद ले लेता हȉ। इससे Êपʴ हȉ िक मɀ अलबामा मȷ
एक साझेदार िकसान बनना पसंद कƩȔगा तािक खेतɉ मȷ बȷजो बजाऊȔ और मÊत रƪȓ। विनÊपत इसकȇ िक रȆल रोड
या िसगरȆट कȑपनी का ďबंधक बनँू और पɀतालीस वषɓ पार करने कȇ पहले ही अपना ÊवाÊ·य बरबाद कर लँू।

िसगरȆट कȇ इस ďसंग मȷ िसगरȆट बनाने वाले कǧ कहानी सुिनये- कनाडा कȇ वन ďांतर मȷ िवėाम करते ƨए एक
िवʱ-िव¨यात िसगरȆट िनमाɓता कǧ हाल ही मȷ ěदय गित Ƨक जाने से मृ¶यु हो गई। उसने लाखɉ डॉलर कǧ संपिŧ
जमा कǧ और अंत मȷ 61 वषɓ कǧ अवÊथा मȷ Êवगɓ िसधार गया। जीवन मȷ कई वषɋ तक वह Æयावसाियक सफलता
ďाʫ करने कȇ िलये जूझता रहा। मेरȆ िवचार से तो लाखɉ कǧ संपिŧ इकʚी करने वाले इस िसगरȆट िनमाɓता कǧ
सफलता मेरȆ िपताजी ʧारा अिजɓत सफलता कǧ आधी भी नहȣ हȉ। वे िमसूरी मȷ िकसान का जीवन िबताते थे।
नवासी वषɓ कǧ अवÊथा मȷ उनकǧ मृ¶यु ƨई और उस समय भी वे िनधɓन ही थे।
ďिसʢ मेयो बंधुz ने घोषणा कǧ थी िक एक अÊपताल मȷ आधे से अिधक रोगी ʳायु-रोग से पीि़डत थे। मृ¶यु कȇ
उपरांत चीर-फाड़ ʧारा जब उनकǧ िशराz कǧ सूƑम जाँच कǧ गयी तब पता चला िक उनकǧ िशराएँ उतनी ही
ÊवÊथ थȣ िजतनी ÊवÊथ जैक डȆ¿सी कǧ हɀ। अतः इन ʳायु रोगɉ का हȆतु िशराz का Ěस न होकर िनÊसारता,
िनÉफलता, ÆयाकǪलता, िचंता, भय, पराजय और नैराÇय आिद कȇ मनोिवकार हɀ। »लेटो कहा करता था िक
‘‘िचिक¶सक सबसे बडी भूल यह करते हȉ िक वे मǥÊतÉक का उपचार न करकȇ कȇवल शरीर का ही उपचार करने
मȷ ďय¶नशील रहते हɀ, जबिक शरीर और मǥÊतÉक परÊपर जुड़Ȇ ƨए हɀ और उनका एक-दूसरȆ से पृथक उपचार नहȣ
िकया जाना चािहये।

इस महान स¶य का Ɣान ďाʫ करने मȷ िचिक¶सा िवƔान को तेईस सौ वषɓ लग गये। आज कल हम ‘साइको
सोमेिटक’ नामक एक िवशेष ďकार कǧ िचिक¶सा पʢित का िवकास कर रहȆ हɀ। इस नवीन पʢित कȇ अनुसार
रोगी का शारीǣरक ही नहȣ, मानिसक उपचार भी िकया जाता हȉ और यही उपयुʇ समय भी हȉ िक हम इस नवीन
िदशा कǧ ओर अăसर हɉ, §यɉिक चेचक, हȉजा, पीला बुखार आिद अनेक कǧटाणु-जºय Æयािधयɉ का, िजºहɉने
लाखɉ मनुÉयɉ को अकाल मृ¶यु का ăास ăास बना िदया हȉ, बƨत कǪछ उºमूलन कर िदया गया हȉ; िकȑतु िचंता, भय,
घृणा िनÉफलता और नैराÇय आिद मनोिवकारजºम शारीǣरक और मानिसक रोगɉ का उपचार करने मȷ िचिक¶सा



िवƔान अब तक असमथɓ रहा हȉ। इन मनोिवकारɉ से उ¶पʨ Æयािधयɉ से मरने वालɉ कǧ सं¨या अ¶यंत शोचनीय गित
से बढ़ती जा रही हȉ।

िचंता एकदम ÊवÊथ Æयǥʇ को भी रोगी बना सकती हȉ। जनरल ăांट को इस बात का पता अमरीकǧ गृह-युʢ
कȇ आिखरी िदनɉ मȷ इस ďकार लगा - ăांट नौ महीनɉ से ǣरकमॉµड का घेरा डाले पड़ा था। जनरल ली कȇ थकȇ-माँदे
सैिनक मँुह कǧ खा चुकȇ थे। सारी कǧ मारी रȆजीमȷटȷ पलायन कर रही थȣ। कǪछ लोग अपने खेमɉ मȷ भयभीत होकर
रोते िचʬाते ďाथनाएँ कर रहȆ थे। भयानक दुःÊव»न उºहȷ घेरȆ ƨए था। अपने अंत को एकाएक इतना िनकट देखकर
ली कȇ सैिनकɉ ने ǣरकमॉµड कȇ कपास और तंबाकǮ कȇ गोदामɉ मȷ आग लगा दी। गोला-बाƩद मȷ भी आग लगा दी।
एक ओर ऊȔची लपटȷ उठ रही थȣ और दूसरी ओर रात कȇ अँधेरȆ मȷ सैिनक भाग रहȆ थे। इधर शेरीडन कǧ घुड़सेना
रȆल कǧ पटǣरयाँ उखाड़ती और रसद कǧ गाि़डयɉ को लूटती ƨई आगे बढ़ रही थी। उधर जनरल ăांट कोनफȇडरȆ±स
को सब तरफ से घेरकर उनका तीĖ गित से पीछा कर रहा था।
िकȑतु असʽ िसरददɓ से ĉÊत ăांट अपनी सेना से िपछड़ गया। उसे खेत पर बने एक मकान पर ठहर जाना पड़ा।
उस घटना का उʬेख करते ƨए उसने अपनी डायरी मȷ िलखा हȉ िक ‘‘मɀ सारी रात अपने पैरɉ को गरम पानी और
सरसɉ कȇ तेल से धोता रहा, कलाइयɉ और गदɓन कȇ िपछले भाग पर सरसɉ कȇ तेल का लेप करता रहा। मुझे आशा
थी िक सवेरा होते-होते मɀ अवÇय ÊवÊथ हो जाऊȔगा।’’

यŲिप सवेरा होते ही वह ÊवÊथ हो गया िकȑतु इसका कारण सरसɉ का लेपन नहȣ था। इसका कारण था जनरल
ली का वह संदेश जो एक घुड़सवार ʧारा लाया गया था और िजसमȷ उसने आ¶मसमपɓण का संदेश भेजा था।
उसने अपनी डायरी मȷ आगे यह भी िलखा हȉ : ‘‘िजस समय वह सैिनक, आ¶मसमपɓण का संदेश लेकर पƨȓचा, मेरȆ
िसर मȷ पीड़ा ®यɉ-कǧ-¶यɉ थी, िकȑतु संदेश पढ़ते ही वह लुʫ हो गई।’’

इससे Êपʴ हȉ िक िचंता, उʧेग और मनोवेगɉ ने ही ăांट को बीमार कर िदया था, िकȑतु जैसे ही िवजय, िवʱास
और सफलता कȇ भाव उसमȷ उ¶पʨ ƨए, वह ÊवÊथ हो उठा।
उस घटना कȇ सŧर वषɓ बाद ƧजवेÃट मिĉमंडल कȇ िवŧ िवभाग कȇ उप सिचव हȉनरी मोरगेन थाओ को भी लगा
िक उसकȇ बीमार रहने और चʅर महसूस करने का कारण िचंता ही हȉ। उसने अपनी डायरी मȷ िलखा हȉ :
‘‘ďेिसडȷट गेƪȓ कȇ दाम बढ़ाना चाहते थे अतः उºहɉने 44 लाख बुशेल गेƪȓ एक ही िदन मȷ खरीद िलए। इसकǧ मुझे
बड़ी िचंता ƨई। िजस समय खरीद कǧ यह काररवाई हो रही थी, मुझे सचमुच चʅर आ गये। मɀ घर चला गया
और भोजन कȇ उपरांत दो घंटȆ तक सोता रहा।’’

यिद मɀ यह देखना चाƪȓ िक िचंता मनुÉयɉ कǧ कȊसी दशा कर सकती हȉ, तो मुझे िकसी पुÊतकालय मȷ या िकसी
डॉ§टर कȇ पास जाने कǧ आवÇयकता नहȣ रहती। िजस कमरȆ मȷ बैठकर मɀ यह पुÊतक िलख रहा ƪȓ, उसकǧ
िखड़कǧ से एक मकान िदखाई देता हȉ, िजसमȷ िचंता कȇ कारण ʳायु िवघटन कǧ घटना हो चुकǧ हȉ। उसी कȇ पास
एक दूसरȆ मकान मȷ िचंता कȇ कारण एक अºय Æयǥʇ मधुमेह का िशकार बन चुका हȉ। शेयर बाजार मȷ मंदी आने
पर उसकȇ रʇ और मूĉ मȷ मधु कǧ माĉा बढ़ जाती हȉ।

जब ďिसʢ दाशɓिनक मोनटाइन अपने नगर बोदɊ का मेयर चुना गया तो उसने नागǣरक बंधुz से Êपʴ कह
िदया था िक मɀ आपका यह काम कƩȔगा पर इसकǧ परȆशानी िसर पर नहȣ लँूगा। मɀ यह कायɓभार अपने िसर पर लेने
को तैयार ƪȓ िकȑतु अपने ÊवाÊ·य कǧ कǧमत पर नहȣ।

िजस पड़ोसी कȇ बारȆ मȷ मɀ ऊपर बता चुका ƪȓ, उसने शेयर बाजार कȇ कारोबार को मधुमेह-रोग कȇ Ʃप मȷ अपने
रʇ मȷ समा िलया और अपने को ďायः नʴ कर िदया।



िचंता कȇ कारण आप को गिठया एव आथɓराइिटस जैसे रोग हो सकते हɀ और घूमने-िफरने कȇ िलए आप
पिहयɉवाली गाड़ी का सहारा लेने कȇ लेने कȇ िलये िववश हो सकते हɀ। को©नेल िवʱिवŲालय कȇ मेिडकल ÊकǮल
कȇ डॉ§टर एल. सेिसल आथɓराइिटस रोग कȇ संसार ďिसʢ िवशेषƔ हɀ और उºहɉने आथɓराइिटस कȇ ये चार मु¨य
कारण बताये हɀ-
1. नौसेना कȇ जहाज का िव¹वंस,
2. आिथɓक िवनाश और पीड़ा,
3. एकाकǧपन और िचंता,
4. पुरानी नाराजगी।

यह तो Êवाभािवक ही हȉ िक कȇवल ये चार संवेगजºय पǣरǥÊथितयाँ ही आथɓराइिटस कǧ हȆतु नहȣ बन सकतȣ,
§यɉिक यह रोग उसकȇ िविभʨ कारणɉ कȇ अनुसार कई ďकार का होता हȉ। सामाºयतः ये चार कारण, जो डॉ§टर
सेिसल ने बताये हɀ, इस रोग को फȊलाने मȷ िज¿मेदार होते हɀ। उदाहरणाथɓ मंदी कȇ िदनɉ मȷ मेरȆ एक िमĉ को
जबरदÊत आिथɓक हािन उठानी पड़ी थी, इतनी िक वह कौड़ी-कौड़ी का मोहताज हो गया। गैस कȑपनी ने गैस देना
बंद कर िदया और बɀक ने मकान पर अिधकार कर िलया। इन सब िचंताz कȇ कारण उसको आथɓराइिटस कǧ
बीमारी हो गयी। उपचार एवं प·य कȇ बावजूद  बीमारी ठीक नहȣ हो सकǧ और उसका ÊवाÊ·य तभी सुधरा जब
उसकǧ आिथɓक ǥÊथित मे सुधार ƨआ।

िचंता कȇ कारण दाँतɉ तक का Ěस हो जाता हȉ। एक बार डॉ. आई.एल. मेकगोिनगल ने अमेǣरकन डȷटल
एसोिसएशन कȇ समƒ भाषण करते ƨए बताया िक िचंता, भय और िचढ़ से उ¶पʨ ʉेशďद मनोवेग शरीर मȷ
कȊलिशयम कȇ संतुलन को नʴ कर दाँतɉ का Ěस कर सकते हɀ। अपने एक रोगी का िजĀ करते ƨए उºहɉने बताया
िक उस रोगी कǧ प¶नी अकÊमाÛ बीमार हो गयी थी। उस बीमारी कȇ पहले रोगी कȇ दाँत पूणɓतया ÊवÊथ थे। िकȑतु
बाद मȷ उसकǧ प¶नी को तीन सʫाह तक अÊपताल मȷ रहना पड़ा और उस अविध मȷ िचंता कȇ कारण उसकȇ दाँतɉ
मȷ नौ दरारȷ पड़ गयȣ।

§या आपने कभी अ¶यंत चपल और िवषम थायरॉइड ăंिथ वाले Æयǥʇ देखे हɀ। मɀने तो देखे हɀ। मɀने उºहȷ काँपते
और थराɓते देखा हȉ। वे उन Æयǥʇयɉ कȇ समान िदखते हȉ जो मृ¶यु से भयभीत हɉ। जानते हɀ, ऐसा §यɉ होता हȉ
इसिलये िक हमारȆ शरीर का संचालन करने वाली थायरॉइड ăंिथ अपने Êथान से हट जाती हȉ। इससे ěदय कǧ
धड़कन बढ़ जाती हȉ और सारा शरीर भʙी कǧ तरह जलने लगता हȉ। यिद समय पर ऑपरȆशन अथवा उपचार
ʧारा रोग पर काबू न पा िलया जाए तो जलन कȇ कारण ही रोगी कǧ मृ¶यु हो जाती हȉ।

दिƒण मȷ रहनेवाले ह½शी और चीनी लोगɉ को िचंताजºय ěदय रोग नहȣ होता, §यɉिक वे पǣरǥÊथितयɉ को
धैयɓपूवɓक Êवीकार करते हɀ। ěदय रोग से मरने वाले कǲिष-मजदूरɉ कǧ सं¨या से बीस गुनी अिधक सं¨या ěदय रोग
से मरने वाले डॉ§टरɉ कǧ हȉ। डॉ§टर लोग तनावपूणɓ जीवन िबताते हɀ और उसका जुमाɓना वे इस तरह अदा करते हɀ।
िविलयम जे¿स का कथन हȉ िक ‘‘भगवान भले ही पापɉ को ƒमा कर दȷ िकȑतु ʳायु संÊथान हमȷ िकसी भी भूल कȇ
िलये ƒमा नहȣ करता।’’

मɀ आपको एक आʮयɓजनक बात बताता ƪȓ, िजस पर शायद आप िवʱास नहȣ करȷगे। वह बात यह हȉ िक
अमेǣरका मȷ ďितवषɓ आ¶मह¶या करकȇ मरने वाले लोगɉ कǧ सं¨या, पाँच ďमुख संĀामक रोगɉ से मरने वाले लोगɉ
कǧ सं¨या कǧ अपेƒा कहȣ अिधक हȉ।

इस आ¶मह¶या का मूल कारण §या हȉ? कȇवल िचंता।



जब युʢ कȇ िदनɉ मȷ ĀǮर चीनी शासकɉ को अपने बंिदयɉ को कʴ देना होता तो वे उºहȷ उनकȇ हाथ-पाँव
बाँधकर िनरȐतर टपकने वाले पानी कȇ घड़Ȇ कȇ नीचे िबठा देते। पानी उन पर रात-िदन टपका करता। आिखर, वे पानी
कǧ बँूदे हथौड़Ȇ कǧ तह उन पर िगरतȣ और उºहȷ पागल बना देतȣ। Êपेन मȷ भी कानूनी जाँच-पड़ताल कȇ समय कʴ
देने का यही ढȐग अपनाया जाता था। िहटलर भी नजर-बंदी िशिवरɉ मȷ ऐसी ही यातना युʢ-बंिदयɉ को देता था।
िचंता भी पानी कǧ उन िनरȐतर िगरने वाली बँूदɉ कȇ समान हȉ। िदमाग मȷ लगातार घूमनेवाली यह िचंता मनुÉय को
पागलपन और मृ¶यु कǧ ओर ढकȇल देती हȉ।

q



िचंता को िदमाग मȷ Êथान न दȷ
मɀ उस रािĉ को कभी नहȣ भूलँूगा जब मेरीयन जे. डगलस (यह उसका वाÊतिवक नाम नहȣ हȉ, कǪछ Æयǥʇगत
कारणɉ से उसने अपना पǣरचय गुʫ रखने का अनुरोध िकया हȉ) कǪछ वषɓ पूवɓ मेरी कƒा का िवŲाथȥ था। यहाँ मɀ
उसकǧ सŘी कहानी सुना रहा ƪȓ, जो उसने हमारी ďौढ कƒा मȷ कही थी। उसने अपने पǣरवार पर दो बार पड़ी
िवपिŧ का हाल बताया था। पहली िवपिŧ तब आयी जब उसकǧ आँखɉ कǧ पुतली, उसकǧ पाँच वषɓ कǧ बेटी इस
संसार से चल बसी थी। उसे और उसकǧ प¶नी को लगा िक वे इस िवपिŧ को सह नहȣ सकȇȑगे, िकȑतु उसकȇ दस
महीनɉ बाद ही भगवान से उसे एक दूसरी बŘी दी और वह भी पाँच िदन उनकȇ बीच रहकर चल बसी।
यह दोहरा िवयोग उसकȇ िलये अ¶यंत असʽ हो उठा। उसने कहा, ‘‘मɀ उसे सह नहȣ सका। मेरा सोना, खाना,
पीना, सभी हराम हो गया। न कोई आराम कर सकता था, न िनǥʮंत होकर जी सकता था। मेरȆ ʳायु बुरी तरह से
झकझोर हो उठȆ थे और मेरी आÊथा टǭट चुकǧ थी।’’ आिखर वह डॉ§टरɉ कȇ पास गया। एक ने नȣद लेने कǧ
गोिलयाँ खाने को कहा तो दूसरȆ ने याĉा पर जाने का सुझाव िदया। उसने वे दोनɉ बातȷ कर देखी पर कोई लाभ नहȣ
ƨआ। उसने बताया, ‘‘मुझे ऐसा लगता मानो मेरा शरीर िशकȑजे कȇ बीच रख िदया गया हȉ और वह अिधकािधक
कसता जा रहा हȉ। यिद आपने भी कभी अनुभव िकया हो तो जानते होगे िक शोक का उʧेग िकतना भीषण होता
हȉ।
‘‘िकȑतु ďभु कǲपा से मेरा एक चार वषȥय बेटा और था। उसने मुझे अपनी समÊया का समाधान सुझाया। एक िदन
अपरा मȷ जब मɀ िखʨ बैठा था, वह आया और पूछने लगा, ‘बापू, मेरȆ िलये एक नाव बना दोगे?’ नाव बनाने कǧ
मनःǥÊथित मेरी थी नहȣ। वÊतुतः मɀ कǪछ भी कर सकने कǧ ǥÊथित मȷ नहȣ था, िफर भी उस हठी बालक कǧ बात
मुझे माननी पड़ी।
‘‘नाव का वह िखलौना बनाने मȷ मुझे तीन घंटȆ लगे। बना चुकने कȇ बाद मुझे मानिसक शांित और राहत का अनुभव
ƨआ, िजसका अनुभव मɀ कई महीनɉ से नहȣ कर पाया था।
‘‘इस अनुभव ने मुझे उदासीनता से छǩटकारा िदलाया तथा मुझे कǪछ सोचने-िवचारने कǧ ďेरणा दी। कई महीनɉ कȇ
बाद मɀ पहली बार कǪछ सोच सका। मुझे लगा िक िजस काम को करने मȷ आयोजना एवं सोच-िवचार कǧ
आवÇयकता हो उस कायɓ को करते समय िचंता नहȣ रहती। मेरȆ इस नाव बनाने कȇ कायɓ ने मेरी िचंता को समूल
उखाड़ फȇȑका और मɀने अपने को ÆयÊत रखने का िनʮय िकया।
‘‘दूसरी रात को अपने को ÆयÊत रखने का िनʮय कर मɀ घर कȇ ď¶येक कमरȆ मȷ गया और उनमȷ िकये जानेवाले
कǪछ आवÇयक कायɋ कǧ सूची तैयार कर ली। बीिसयɉ जगह मर¿मत कǧ जƩरत थी। बुक कȇस, सीि़ढयाँ,
िखड़िकयाँ, िखड़िकयɉ कȇ छʔे, नोब, ताले तथा टपकते ƨए नल आिद कई वÊतुz कǧ मर¿मत करनी थी।
आपको आʮयɓ होगा िक दो सʫाह कȇ अंदर मɀने इन दो सौ बयािसल पदɉ कǧ सूची बना ली, िजन पर ¹यान देना
आवÇयक था।
‘‘मɀने गत दो वषɋ मȷ उसमȷ से अिधकांश काम पूरा कर िलया हȉ और अपने जीवन को उ¶साहवधɓक कायɓ-ďवृिŧयɉ
से भर िदया हȉ। सʫाह मȷ दो रात कȇ िलये मɀ ºयूयॉकɕ कǧ ďौढ़ िशƒा संबंधी कƒाz मȷ भाग लेता ƪȓ। अपने कÊबे
कǧ कई नागǣरक ďवृिŧयɉ मȷ भी भाग ले चुका ƪȓ और आजकल एक ÊकǮल बोडɔ का चेयरमेन ƪȓ। और भी बीिसयɉ
ďवृिŧयɉ मȷ भाग लेता रहा ƪȓ तथा रȆडĀॉस जैसी संÊथाz कȇ िलए चंदा जुटाने मȷ सहयोग भी करता ƪȓ। अब मɀ
इतना ÆयÊत रहता ƪȓ िक िचंता करने कȇ िलये समय ही नहȣ िमलता।’’



िचंता करने कȇ िलये समय नहȣ! हाँ, जब गत महायुʢ उăता से चल रहा था और चिचɓल को अठारह घंटȆ काम
करना पड़ता था जब उºहɉने भी ये ही श½द कहȆ थे। जब उºहȷ पूछा गया िक इतनी अिधक िज¿मेदाǣरयɉ से आपको
िचंता नहȣ होती। उŧर मȷ उºहɉने बतलाया िक, ‘‘मेरȆ पास समय कǧ कहाँ हȉ िक मɀ िचंता कƩȔ।’’
चाÃसɓ कȇटरीन का भी यही हाल था जब वे मोटर कȇ िलये सेÃफ Êटाटɔर का आिवÉकार कर रहȆ थे। हाल ही मȷ वे
ǣरटायर ƨए हɀ। इसकȇ पहले वे िवʱ िव¨यात जनरल मोटसɓ कȇ ǣरसचɓ कॉपɊरȆशन कȇ उपा¹यƒ थे। िजन िदनɉ वे ये
ďयोग कर रहȆ थे, इतने गरीब थे िक एक घास-घर को उºहɉने अपनी ďयोगशाला बना रखा था। ďयोग संबंधी
आवÇयक वÊतुएँ खरीदने कȇ िलये उºहɉने अपनी प¶नी कȇ पंČह सौ डालर, जो उसने दूसरɉ को िपयानो िसखा कर
कमाये थे, खचɓ कर डाले। इसकȇ अितǣरʇ उºहȷ अपने जीवनबीमा पर पाँच सौ डालर और उधार लेने पड़Ȇ। मɀने
उनकǧ प¶नी से पूछा िक ऐसे दुिदɓनɉ मȷ भी आपको कभी िचंता नहȣ होती थी? ‘‘§यɉ नहȣ होती थी, जƩर होती थी’’
उºहɉने उŧर िदया। ‘‘मɀ इतनी िचंितत रहती थी िक मेरी नȣद तक गायब हो गयी थी, िकȑतु िमÊटर कȇटरीन को कोई
िचंता नहȣ थी। वे अपने कायɓ मȷ इतने सल©न रहते थे िक िचंता करने कȇ िलये उनकȇ पास समय ही नहȣ रहता था।’’

महाß वैƔािनक पाÊटल ने ‘पुÊतकालयɉ और ďयोगशालाz कǧ शांित’ कǧ बात कही हȉ, वहाँ शांित §यɉ रहती हȉ
इसिलये िक पुÊतकालयɉ एवं ďयोगशालाz मȷ सभी लोग सामाºयतः अपने-अपने कामɉ मȷ इतने अिधक म©न रहते
हɀ िक उºहȷ अपने बारȆ मȷ िचंता करने का समय ही नहȣ िमलता। कोई भी अºवेषण करनेवाला Æयǥʇ शायद ही कभी
ʳायु रोग से पीि़डत रहता हो। मनोिवƔान का एक ďमुख िनयम यह हȉ िक मानव मǥÊतÉक िकतना ही ďखर §यɉ न
हो, एक ही समय मȷ उसकȇ िलये एक से अिधक िवषयɉ पर सोचना िनतांत असंभव हो जाता हȉ। यिद आपको
िवʱास न हो तो ďयोग करकȇ देख लीिजये।

आप इसी समय अपनी पीठ कȇ बल झुक जाइये, आँखȷ बंद कर लीिजये और ÊटȆचु ऑफ िलबरटी तथा अपने
िकसी आगामी कायɓĀम पर एक साथ िवचार कर देिखये। चिलये, कोिशश कǧिजये।

आपको पता चला होगा िक आप एक साथ दो िवषयɉ पर िवचार नहȣ कर सकते। यही बात मनोभावɉ कȇ साथ
भी लागू होती हȉ। हम एक ही बार मȷ दो िमʨ मनःǥÊथितयɉ मȷ नहȣ रह सकते। िकसी रोचक कायɓ से उ¶पʨ उ¶साह
एवं सिĀयता तथा िचंता-जºय िनǥÉĀयता का अनुभव हम एक साथ कभी नहȣ कर सकते। एक मनोभाव, अपने से
िभʨ दूसरȆ मनोभाव को हमेशा उखाड फȇȑकता हȉ। इस जानकारी कȇ कारण ही मनोिचिक¶सक युʢ कȇ िदनɉ मȷ
कमाल हािसल कर सकȇ। जब युʢ कȇ भीषण अनुभवɉ से िवचिलत, ĉÊत तथा ʳायु रोग से पीि़डत सैिनक
लौटकर आते तो डॉ§टर लोग उपचारÊवƩप उºहȷ ÆयÊत रहने का नुÊखा िदखा देते।

ʳायु Æयाघात से पीि़डत उन सैिनकɉ का ď¶येक चेतन ƒण िविभʨ ďवृिŧयɉ से भर िदया जाता। सामाºयतः ये
ďवृिŧयाँ बाʽ होती थȣ - जैसे मछली पकड़ना, िशकार खेलना, गȷद अथवा गोÃफ खेलना, तÊवीरȷ खȣचना, बाग
लगाना, नाचना आिद। उन सैिनकɉ को समय ही नहȣ िदया जाता िक वे उन भीषण अनुभवɉ पर कǪछ सोच-िवचार
कर सकȇȑ।

उपयुɓʇ िचिक¶सा पʢित को मानस िचिक¶सा ƒेĉ मȷ ‘ओकǪपेशन थेरȆिप’ कहते हɀ। इसमȷ रोगी को दवा कȇ
Êथान पर काम िदया जाता हȉ। पर यह कोई नवीन पʢित नहȣ हȉ। ईसा कȇ पाँच सौ वषɓ पूवɓ भी पुराने ăीक
िचिक¶सक इसी िचिक¶सा पʢित का ďचार करते थे।

वेन Đȇȑकिलन कȇ समय मȷ ʊेकर लोग िफलाडȆǥÃफया मȷ इसी िचिक¶सा पʢित का ďयोग करते थे। सß 1774
मȷ ʊेकर िसनेटोǣरयम का िनरीƒण करते ƨए एक महाशय को यह देखकर बड़ा आʮयɓ ƨआ िक मनोरोग से
पीि़डत Æयǥʇ कलई कȇ काम मȷ ÆयÊत थे। पहले तो उºहɉने सोचा िक इन गरीब भा©यहीनɉ का यहाँ शोषण िकया



जा रहा हȉ। पर बाद मȷ ʊेकर लोगɉ ने उºहȷ समझाया िक उनका अब तक का अनुभव यह हȉ िक काम करने से
रोिगयɉ कȇ ÊवाÊ·य मȷ सचमुच ही सुधार होता हȉ तथा उनकȇ ʳायुz को राहत िमलती हȉ।
कोई भी मानव शाʲी §यɉ न हो, वह आपको यही बताएगा िक ÆयÊतता अÊवÊथ ʳायुz कȇ िलये अब तक कǧ
उपल½ध सभी औषिधयɉ मȷ सवɊŧम हȉ। हȆनरी ड½Ãयु. लɉगफȇलो को इस बात का Ɣान अपनी युवा प¶नी कȇ मर
जाने पर ƨआ। यह दुघɓटना इस ďकार ƨई - एक बार उनकǧ प¶नी दीपक कȇ पास बैठी सील लगाने कȇ िलये मोम
िपघला रही थी, िक एकाएक उसकȇ कपड़ɉ मȷ आग लग गयी। उसकǧ चीख सुनते ही लɉगफȇलो ने उसे बचाने कȇ
िलये उस तक पƨȓचने का ďयास िकया, िकȑतु वे पƨȓचे तब तक वह मर चुकǧ थी। कǪछ समय तक इस दुघɓटना से
लɉगफȇलो इतने संĉÊत रहȆ िक उºमादावÊथा कȇ िनकट पƨȓच गए। िकȑतु उनकȇ सौभा©य से उनकȇ तीन बŘɉ कǧ
देखरȆख उºहȷ करनी करनी पड़ती थी। अतः दुःख कǧ ǥÊथित मȷ भी वे उन बŘɉ कǧ माता और िपता दोनɉ कǧ
हȉिसयत से देखभाल करने लगे। वे उºहȷ सैर पर ले जाते, कहािनयाँ सुनाते और उनकȇ साथ खेल खेलते। अपने बŘɉ
कȇ साथ िबताये गये उन ƒणɉ को ‘दी िचÃğȐस ऑवर’ शीषɓक किवता मȷ उºहɉने अमर कर िदया हȉ। इसकȇ
अितǣरʇ उºहɉने किव दाँते कǧ कǲितयɉ का भी अनुवाद िकया। इन सभी कामɉ मȷ वे इतने ÆयÊत रहȆ िक अपनी सारी
िचंताz को सवɓथा भूल गये तथा अपने मन कǧ शांित को पुनः ďाʫ कर िलया। जब टȆिनसन कȇ अ¶यंत घिनʷ
िमĉ ऑथɓर हȆलम कǧ मृ¶यु हो गयी तो उसने भी कहा ‘‘मुझे कायɓ मȷ िनम©न रहना चािहये, नहȣ तो नैराÇय मȷ टǭट
जाऊȔगा।’’

हममȷ से अिधकांश को चʅǧ चलाने मȷ तथा अपना दैिनक कायɓ करते-करते उसमȷ तʬीन हो जाने मȷ कोई
किठनाई नहȣ होती। िकȑतु, कायɓ कȇ उपरांत अवकाश कȇ ƒण हमारȆ िलये बड़Ȇ भारी हो उठते हɀ। उस समय जबिक
अवकाश कȇ कारण हमारा मन ďसʨ रहना चािहये, हम पर िचंता कȇ बादल छा जाते हɀ। हम िवचार करने लगते हɀ,
‘जीवन मȷ हमारी ďगित भी हो रही हȉ या नहȣ या उसी ढरȺ मȷ पड़Ȇ ƨए हɀ।’’

जब हम िनठʬे रहते हɀ तो हमारȆ मǥÊतÉक मȷ शूºयता आने लगती हȉ। भौितक िवƔान का ď¶येक िवŲाथȥ इस
बात को जानता हȉ िक ďकǲित शूºयता पसंद नहȣ करती। मǥÊतÉक कǧ यह शूºयता अथवा ǣरʇता जलते ƨए िबजली
कȇ लʙǭ कȇ अंदर कǧ ǣरʇता से बƨत कǪछ िमलती-जुलती होती हȉ। आप उस लʙǭ को तोड़ दीिजये और ďकǲित
उस सैʢांितक ǣरʇता को वायु से भरकर समाʫ कर देगी। इसी तरह ďकǲित भी ǣरʇ अथवा शूºय मǥÊतÉक को
भरने कȇ िलये दौड़ पडती हȉ। सामाºयतः वह इस ǣरʇता को मनोभावɉ से भरती हȉ। §यɉिक िचंता, भय, घृणा, ईÉयाɓ
तथा Êपधाɓ कȇ मनोभाव ďाकǲत ओज तथा ďाकǲत चेतन-शǥʇ से संचािलत होते हɀ। ये मनोभाव इतने ďबल होते हɀ
िक वे मǥÊतÉक से अºय सभी शांत एवं सुखद िवचारɉ एवं मनोभावɉ को बाहर िनकाल फȇȑकते हɀ।
टीचसɓ ĝȆिनंग कॉलेज, कोलंिबया कȇ ďिशƒण अ¹यापक जे¿स. एल. मसेल इसी बात को बड़Ȇ रोचक ढȐग से कहते
हɀ, ‘‘िचंता का Êवभाव हȉ िक वह आप पर उस समय ďबल Ʃप से होवी होती हȉ, जब आप अपने दैिनक कायɓ से
िनवृŧ हो खाली बैठȆ रहते हɀ। उस अवÊथा मȷ आपकǧ कÃपना भड़क सकती हȉ। वह अनेक ďकार कǧ हाÊयाÊपद
संभावनाz कǧ उʥावना कर सकती हȉ तथा आपकǧ ď¶येक भूल को राई से पवɓत बना सकती हȉ। ऐसे समय मȷ
आपका मǥÊतÉक उस िबना लोड कȇ चलने वाली मोटर कȇ समान होता हȉ, जो अ¶यंत तीĖ गित से भागती हȉ और
ऐसे समय मȷ सारी मोटर कȇ टǩकड़Ȇ-टǩकड़Ȇ हो जाने तथा उसकȇ पुजɋ कȇ जल उठने का भय रहता हȉ।’’
िचंता का उपचार यही हȉ िक अपने को िकसी रचना¶मक कायɓ मȷ पूणɓतया तʬीन कर िदया जाए। इस स¶य का
अनुभव करने तथा उसे कायɓƩप मȷ पǣरणत करने कȇ िलये यह आवÇयक नहȣ िक आप कॉलेज कȇ ďा¹यापक ही
हɉ। युʢ कȇ िदनɉ मȷ मɀ िशकागो कǧ एक गृहÊथ मिहला ने िमला था। उसने मुझे एक घटना बताई िजसकȇ ʧारा



उसने यह महसूस िकया िक ‘‘िचंता का उपचार यही हȉ िक अपने को िकसी सिĀय कायɓ मȷ पूणɓतया तʬीन कर
िदया जाए।’’ ºयूयॉकɕ से िमसूरी मȷ अपने फामɓ तक कǧ याĉा कȇ दौरान एक डायिनंग कार मȷ इस दंपित से मेरी
मुलाकात ƨई थी। (मुझे खेद हȉ िक मɀ उनकȇ नाम नहȣ जान सका। यɉ मɀ ďमािणकता िसʢ करनेवाले नाम-पते कȇ
िबना कोई भी कहानी अथवा उदाहरण देना पसंद नहȣ करता)। उस घटना का वणɓन करते ƨए उºहɉने मुझे बताया
िक पलɓ हारबर कǧ घटना कȇ बाद उनका इकलौता पुĉ सेना मȷ भतȥ हो गया था। उस पुĉ कǧ िचंता ने उस मिहला
कȇ ÊवाÊ·य को िगरा िदया था। वह बार-बार उसी कȇ बारȆ मे सोचा करती थी - वह कहाँ होगा सुरिƒत तो होगा?
§या लड़ रहा होगा? §या घायल हो गया होगा? कहȣ वह मारा तो नहȣ गया होगा? आिद-आिद। जब मɀने उसे पूछा
िक उसने अपनी िचंता पर िकस ďकार काबू पाया तो उसने बताया िक ‘‘मɀ ÆयÊत रहने लगी।’’ उसने अपनी
नौकरानी को छǩʙी देकर, घर भर का काम Êवयं करकȇ, उसमȷ ÆयÊत रहने का ďय¶न िकया। िकȑतु इसमȷ उसे
िवशेष सफलता नहȣ िमली। उसने कहा, ‘‘मेरी किठनाई यह थी िक मɀ घर भर का काम िबना मǥÊतÉक कǧ सहायता
िलये मशीन कǧ तरह कर लेती थी। अतः मेरȆ मǥÊतÉक मȷ िचंता ®यɉ-कǧ-¶यɉ बनी रहती। िबÊतर िबछाते या बतɓन
धोते मɀने महसूस िकया िक मुझे कोई ऐसा काम करना चािहये जो शारीǣरक और मानिसक ųिʴ से मुझे ďितƒण
ÆयÊत रख सकȇ। इस ųिʴ से मɀने एक बड़Ȇ िडपाटɔमȷटल Êटोर मȷ सेÃसवुमन कǧ नौकरी कर ली।

इस काम से मुझे अपने उʡेÇय मȷ सफलता िमली, मɀ अनेक कामɉ से िघरी रहने लगी। मेरȆ चारɉ ओर ăाहक
वÊतुz कȇ नाम, दाम, तथा रȐग पूछते ƨए उमड़ने लगे। मुझे अपने ता¶कािलक कायɓ कȇ अितǣरʇ िकसी अºय
िवषय पर सोचने का समय ही नहȣ िमलता था। रात को भी थकȇ ƨए पैरɉ को िवėाम देने कȇ अितǣरʇ अºय कोई
बात मुझे नहȣ सूझती थी। भोजन करते ही मɀ िबÊतर मȷ जा दुबकती और सो जाती। िचंता कȇ िलये मेरȆ पास न तो
समय ही था और न शǥʇ ही।’’

िजस बात को जॉन कॉपर पॉिवज ने ‘दी आटɔ ऑफ फॉरगेिटȐग द अन»लेजȷट’ (अƧिचकर को भूलने कǧ कला)
नामक पुÊतक मȷ बताया या उसे उस मिहला ने Êवतः ही अनुभव कर िलया था। जॉन कॉपर पॉिवज का कहना हȉ
िक सुरƒा, अगाध आंतǣरक शांित तथा सुखद Êत½धता कȇ भाव मनुÉय कǧ नसɉ को ÆयÊतता कǧ अवÊथा मȷ आराम
देते हɀ।
संसार कǧ अ¶यंत ďिसʢ मिहला अºवेषक ओसा जॉनसन ने हाल ही मȷ मुझे शोक एवं िचंता से छǩटकारा पाने कǧ
अपनी कहानी सुनायी थी। आपने शायद वह कहानी पढ़ी भी होगी। कहानी का शीषɓक हȉ, ‘आई मेरीड एडवेचर’।
सचमुच ही यिद िकसी मिहला ने उपĀम को जीवनसाथी बनाया तो इसी ने। जब यह सोलह वषɓ कǧ थी, माटȥन
जोनसन कȇ साथ इसका िववाह हो गया था। माटȥन जोनसन उसे कȇºसास अंतɓगत कȇºयुट कȇ नागǣरक जीवन से दूर
बोिनɓयɉ कȇ जंगलɉ मे ले गये। लगभग पŘीस वषɋ तक ये कȇºसास दंपित संसार का Ēमण करते रहȆ। नौ वषɓ पूवɓ
अमेǣरका लौटने पर उºहɉने Æया¨यान-माला का ėीगणेश िकया और Êथान-Êथान पर अपने ďिसʢ चलिचĉɉ का
ďदशɓन करने लगे। इसी दौरान वे डȆनवर कȇ तटवतȥ ďदेशɉ कȇ दौरȆ कȇ िलये एक हवाईजहाज से रवाना ƨए। िवमान
यकायक मागɓ कǧ उप¶यकाz से टकरा गया और माटȥन जॉनसन इस दुिनया से चल बसे। डॉ§टरɉ को िवʱास हो
गया था िक ओसा अब कभी भी बीमारी से नहȣ उठ सकȇगी। पर कदािचÛ वे इस मिहला को अ¬छी तरह से नहȣ
जानते। थे। इस दुघɓटना कȇ तीन महीनɉ कȇ बाद ही पिहयɉवाली कǪसȥ मȷ बैठकर उसने बड़ी-बड़ी समाz मȷ भाषण
देना आरȐभ कर िदया। एक सĉ मȷ ही उसने सौ सभाz मȷ भाषण दे डाले। जब मɀने उससे पूछा िक उसने ऐसा §यɉ
िकया? तो उŧर मȷ उसने बताया िक ‘‘मɀने समय काटने कȇ िलये ही वह िकया, तािक मɀ दुःखी और िचंितत न
रƪȓ।’’



ओसा जॉनसन ने उसी स¶य का अनुभव िकया िजसकȇ बारȆ मȷ सौ वषɓ पूवɓ टȆिनसन अपनी एक किवता मȷ कह चुकȇ
थे िक ‘‘मुझे कायɓ मȷ ÆयÊत रहना चािहये, वरना मɀ नैराÇय मȷ टǭट जाऊȔगा।’’

एडिमरल वीडɔ ने भी इसी स¶य का अनुभव िकया था। वे पाँच महीनɉ तक दिƒण čुव मȷ फȊली िहमािनयɉ मȷ धँसी
ƨई एक लकड़ी कǧ कǪिटया मȷ अकȇले रहȆ थे। ये िहमािनयाँ अपने मȷ ďकǲित कȇ कई ďाचीनतम रहÊयɉ को समाये ƨये
हɀ, और युरोप तथा अमेǣरका कȇ सǥ¿मिलत आकार कȇ इस अनजाने महाʧीप को ढȓकȇ ƨए हɀ। एडिमरल वीडɔ ने
अकȇले ही वहाँ पाँच माह Æयतीत िकये थे। वहाँ कǧ सौ मील कǧ पǣरिध मȷ िकसी जीिवत ďाणी का नामोिनशान तक
नहȣ था। कड़ाकȇ कǧ सदȥ पड़ती थी। बफȥली हवाएँ सनसनाती ƨई उनकȇ कानɉ कȇ पास से गुजरती और उसनकǧ
साँस अंदर-ही-अंदर भारी होकर जमती सी सुनाई देती। अपनी ‘अलोन’ (एकाकǧ) पुÊतक मȷ एडिमरल वीडɔ ने उस
ěदयिवदारक एव घोर अंधकार मȷ िबताये ƨए उन पाँच महीनɉ मȷ ďाʫ अपने अनुभवɉ का वणɓन िकया हȉ।

वहाँ िदन भी रातɉ कȇ समान ही अंधकारमय होते थे। अपना मानिसक संतुलन बनाये रखने कȇ िलये उºहȷ ÆयÊत
रहना पड़ता था।
उºहɉने िलखा हȉ, ‘‘रात को सोने कȇ पूवɓ सवेरȆ का कायɓĀम बनाने का मɀने एक िनयम सा बना िलया था। मɀने समय
को अलग-अलग कामɉ मȷ बाँट िदया था। एक घंटȆ तक भाग िनकलने कȇ िलये तैयार कǧ गयी सुरȐग पर काम करता,
आधा घंटा दरारȷ भरने मȷ लगता, एक घंटा ğम सीधे करने मȷ लगाता, एक घंटा रसद कȇ िलये बनायी गयी सुरȐग कǧ
दीवारɉ मȷ पुÊतकȇȑ रखने कȇ िलये खंड बनाता तथा दो घंटȆ आदमी से खȣची जाने वाली Êलेज गाड़ी कȇ पुजȺ ठीक
करता।

यह समय िवभोजन बड़ा कमाल का था। इसकȇ ʧारा मɀ अपने आप पर कठोर िनयंĉण रखने मȷ सफल हो
सका। िबना इसकȇ या ऐसी ही िकसी अºय ÆयवÊथा कȇ मेरा दैिनक जीवन िनƧʡेÇय हो जाता और उसका पǣरणाम
यह होता िक मेरा जीवन िवŉंखिलत हो जाता।’’
यिद हम िचंिचत हɀ तो हमȷ पुरानी िचिक¶सा पʢित कȇ अनुसार औषध-सेवन न कर ÆयÊतता का उपचार करना
चािहए। यह बात हॉवडɔ कȇ ‘मेडीिसनल ǥʉिनक’ कȇ भूतपूवɓ ďा¹यापक Êवगȥय डॉ§टर ǣरचडɔ सी. कȇबॉट जैसे
आिधकाǣरक Æयǥʇ ʧारा कही गयी हȉ। अपनी पुÊतक ‘‘वॉट मैन िलव बाई’ मȷ उºहɉने बताया हȉ िक ‘‘एक
िचिक¶सक कȇ नाते मुझे यह देखकर बड़ी ďसʨता ƨई हȉ िक ďबल आशंका, असमंजस, भय तथा दुिवधा कǧ
ǥÊथित से उ¶पʨ Æयािध से पीि़डत Æयǥʇ काम मे अलग रह कर िनरोग हो जाते हɀ। काम करने से रोगी मȷ साहस
पैदा होता हȉ। यह Êवावलंबन कȇ समान हȉ और इसे इमरसन ने सदैव कȇ िलए गौरवपूणɓ बना िदया हȉ।’’

यिद मɀ और आप कायɓÆयÊत न रहकर बैठȆ-बैठȉ िचंता ही मȷ घुला करȷ तो चाÃसɓ डािवɓन कȇ श½दɉ मȷ, हम अपने
भीतर ऐसे कǧटाणुz का पोषण करने लगȷगे जो हमȷ अंदर-ही-अंदर खोखला बना दȷगे और हमारी कायɓƒमता एवं
इ¬छा-शǥʇ को नʴ कर दȷगे।
मɀ ºयूयॉकɕ कȇ एक ऐसे Æयवसायी को जानता ƪȓ िजसने ÆयÊत रहकर मन मȷ उठने वाली आशंकाz से संघषɓ िकया।
वह इतना ÆयÊत रहने लगा िक उŧेिजत एवं Āोिधत होने का उसे समय ही नहȣ िमलता था। उस Æयापारी का नाम
ĝȷपर लɉगमेन हȉ और 40 वॉल Êĝीट मȷ उसका ऑिफस हȉ। वह मेरी ďौढ़ कƒाz का िवŲाथȥ था। ‘िचंता पर
िवजय कȊसे ďाʫ कǧ जाए’ इस िवषय पर उसने इतना ďभावशाली एवं मनोरȐजक भाषण िकया िक कƒा समाʫ
होते ही मɀने उसे अपने साथ रात का भोजन करने कȇ िलये आमंिĉत िकया। होटल मȷ आधी रात से अिधक समय
तक बैठȆ-बैठȆ हम उसकȇ अनुभवɉ कȇ बारȆ मȷ बातचीत करते रहȆ। उसी दौरान उसने एक घटना का उʬेख िकया
‘‘अठारह वषɓ पूवɓ िचंता कȇ कारण मुझे अिनČा-रोग हो गया था। मɀ ĀǪʢ िचड़िचड़ा और उŧेिजत रहने लगा। मुझे



लगा िक मɀ धीरȆ-धीरȆ ʳायु-रोग का िशकार बनता जा रहा ƪȓ।
‘‘मेरी िचंता कȇ कई कारण थे। ºयूयॉकɕ अंतगɓत 418 वेÊट đोडवे कǧ Āाउन ĐǮट एंड ए§सĝȆ§ट कȑपनी का मɀ
खजांची था। हमने गेलन कȇ नाप कȇ टीनɉ मȷ Êĝॉबेरी भरवा कर पाँच लाख डॉलर खचɓ कर िदये। गत बीस वषɋ से
टीन मȷ भरी ये Êĝॉबेरी हम आइसĀǧम बनाने वालɉ को बचते आये हɀ। एकाएक हमारी िबĀǧ ठप हो गयी, §यɉिक
नेशनल डȆरी और बोडȺन जैसे आइसĀǧम बनानेवाले Æयवसायी बड़ी तेजी से अपना उ¶पादन बढ़ा रहȆ थे। Êĝॉबेरी कȇ
टीन न खरीद कर वे उनकȇ बैरल खरीदने लगे और इस ďकार समय एवं पँूजी कǧ बचत करने लगे। नतीजा यह
ƨआ िक हमारȆ पास पाँच लाख डॉलर कȇ मूÃय कǧ Êĝॉबेरी टीनɉ मȷ भरी रह गई। इसकȇ अलावा आगामी बारह
महीनɉ कȇ िलये दस लाख डॉलर कȇ मूÃय कǧ Êĝॉबेरी खरीदने का आगे का सौदा भी हम कर चुकȇ थे। बɀक से
पहले ही पɀतीस लाख डॉलर का ऋण िलया जा चुका था। हमारȆ िलये उस ऋण का भुगतान करना अथवा उसे रीºयु
करवाना असंभव था और इसिलये यिद मुझे िचंता थी तो आʮयɓ ही §या?
‘‘मɀ कȊिलफोिनɓया अंतगɓत वाटसनिवले नामक Êथान पर गया। वहाँ पर हमारा कारखाना था। वहाँ अपने ďेिसडȷट को
बƨत समझाया िक इन बदली ƨई पǣरǥÊथितयɉ कȇ फलÊवƩप हमारा कारोबार नʴ हो जाएगा। िकȑतु उºहɉने िवʱास
नहȣ िकया और सारा-दोष ºयूयॉकɕ कȇ ऑिफस कȇ म¶थे मढ िदया। बेचारा कमɓचारी कई िदनɉ कȇ लगातार अनुरोध
कȇ बाद कहȣ उºहȷ सहमत कर सका िक अब अिधक Êĝॉबेरी टीनɉ मȷ न भरी जाएँ तथा नये साल को सेनĐांिसÊको
मȷ नये बाजार भाव पर बेच िदया जाए। ऐसा करने से हमारी समÊयाएँ लगभग सुलझ गयȣ। इसकȇ साथ ही मेरी
िचंता का भी अंत हो जाना चािहये या िकȑतु ऐसा ƨआ नहȣ, §यɉिक िचंता भी एक आदत हȉ जो एकाएक नहȣ छǭटती,
और यही बात मेरȆ साथ ƨई।
‘‘ºयूयाकɕ से लौटने पर मɀ हर बात कȇ िलये परȆशान रहने लगा। इटली से हमȷ चेरी खरीदनी थी, अʨानास हमȷ
‘हवाई’ से खरीदने थे, इन सभी िचंताz कȇ कारण मɀ उŧेिजत एवं ƒु½ध रहने लगा। नȣद गायब हो गयी और जैसा
िक पहले ही बता चुका ƪȓ, मɀ ʳायु रोग कǧ ओर बढ़ने लगा।
‘‘उस वैरा©य मȷ भी मɀने जीने कǧ एक युǥʇ ढǭȓढ़ ही िनकाली, िजसने मेरȆ अिनČा रोग को ठीक कर िदया और
िजससे मेरी िचंता लुʫ हो गयी। मɀ ÆयÊत रहने लगा और अपनी समÊत शǥʇ कȇ साथ समÊयाz कȇ समाधान मȷ
जुट गया। पहले मɀ िदन मȷ सात घंटȆ काम करता था िकȑतु अब पंČह-सोलह घंटȆ तक काम करने लगा। सवेरȆ आठ
बजे ऑिफस जाता और रात से भी अिधक समय तक वहȣ काम मȷ फȔसा रहता। मɀने अपने घर पर और भी कǪछ
नया काम और नयी िज¿मेदाǣरयाँ ले ली थȣ। आधी रात को जब मɀ घर लौटता तो इतना थका होता िक िबÊतर मȷ
िगरते ही गहरी नȣद सो जाता।

लगभग तीन महीनɉ तक यही हाल रहा। िचंता कǧ आदत तब तक लगभग छǭट चुकǧ थी और मɀ पुनः अपने उसी
सामाºय आठ घंटɉ कȇ काम पर आ गया। यह बात अठारह वषɓ पहले कǧ हȉ। तब से अब तक मȷ कभी अिनČा रोग
का िशकार नहȣ ƨआ ƪȓ।’’
जॉजɓ बनाɓडɔ शॉ ने एक बडी ही सारभूत बात कही हȉ िक, ‘‘खाली समय मȷ अपने सुख-दुःख पर िवचार करना ही
हमारȆ दुःखी होने का कारण हȉ, इसिलये ऐसी बातȷ न सोिचये। यिद करने-धरने को और कǪछ न हो तो मǥ§खयाँ ही
मारा कǧिजये पर बेकार न बैिठये। ऐसा करने से आप का रʇ संचालन ठीक तरह से होगा। आप कȇ मǥÊतÉक कǧ
चेतना जाग उठȆगी और उसकǧ लहर शीĄ ही िचंता को दूर कर देगी। काम कǧिजये और ÆयÊत रिहये। यह सबसे
उŧम िवचार हȉ।

िचंता िनवारण का पहला िनयम : ÆयÊत रिहये, िचंितत Æयǥʇ को चािहये िक वह हर वʇ ÆयÊत रहȆ, नहȣ तो



नैराÇय मȷ डǭब जाएगा।
q



अिनʴ को Êवीकार कǧिजए
जब मɀ बालक था तब िमसूरी कȇ उŧर-पǥʮम मȷ एक पुराने तथा सुनसान मकान मȷ रहता था। वह लकड़ी का
बना ƨआ था। एक िदन मɀ मकान कȇ सबसे ऊपर कȇ कमरȆ मȷ अपने िमĉɉ कȇ साथ खेल रहा था। जब मɀ नीचे उतर
रहा था, मɀने अपना पैर िखड़कǧ कǧ चौखट पर रखा और नीचे कǮद पड़ा। नीचे कǮदते समय मेरȆ बायȷ हाथ कǧ
तजɓनी मȷ जो अंगूठी थी वह एक कǧल मȷ उलझ गयी और उȓगली कट गयी। मɀ डर से चीख पड़ा। मुझे िनʮय हो
गया िक अब मɀ मर जाऊȔगा, िकȑतु बाद मȷ जब हाथ का घाव भर गया तो एक ƒण कȇ िलये भी मुझे इस बारȆ मȷ
िचंता नहȣ ƨई। िचंता करने से होता भी §या। मɀने होनी को Êवीकार कर िलया था।

अब मुझे कभी-कभी महीनɉ तक ¨याल नहȣ आता िक मेरȆ कȇवल तीन उȓगिलयाँ और एक अँगूठा ही हȉ।
कǪछ वषɓ पूवɓ मɀ ºयूयॉकɕ नगर कȇ उस Êथान पर जो ऑिफसɉ का कȇȑČ हȉ, िकसी कायाɓलय मȷ एक Æयǥʇ से िमला
जो Đȇट एिलवेटर चलाता हȉ। मɀने देखा उसका बायाँ हाथ कलाई कȇ पास से कटा ƨआ था। मɀने उससे पूछा, ‘‘तु¿हȷ
इस कटȆ ƨए हाथ कǧ िचंता नहȣ होती?’’ ‘‘िबÃकǪल नहȣ।’’ उसने कहा, ‘‘मɀ इस संबंध मȷ शायद ही कभी सोचता
ƪȓ। मɀ अिववािहत ƪȓ िसफɕ सुई मȷ धागा िपरोते समय मुझे इसका खयाल आता हȉ।’’ यह एक बड़ी अजीब बात हȉ
िक अिनवायɓ पǣरǥÊथित को हम िकतनी जÃदी Êवीकार कर लेते हɀ और अपने को उसकȇ अनुƩप ढाल कर िकतनी
जÃदी उनकǧ िचंता छोड़ देते हɀ।
ďायः मुझे हॉलɀड अंतगɓत एमÊटरडम कȇ पंČहवी सदी कȇ िगरजाघर कȇ भ©नावशेष पर खुदे ƨए एक लेख का खयाल
आता हȉ, ¼लेिमश भाषा कȇ इस लेख मȷ िलखा हȉ िक, ‘‘जो जैसा हȉ वैसा ही रहȆगा, उससे िमʨ नहȣ हो सकता।’’

जैसे-जैसे कालचĀ चलता जाता हȉ, हम बƨत सी ऐसी दुःखद पǣरǥÊथितयɉ का सामना करते रहते हɀ जो वैसी ही
बनी रहती हɀ, बदलती नहȣ। हमारȆ सामने कȇवल एक ही राÊता रहता हȉ िक हम उन पǣरǥÊथितयɉ को जैसी हɀ वैसी ही
Êवीकार कर लȷ और अपने को उनकȇ अनुकǮल ढाल लȷ, या िफर िवČोह का Ƨख अपनाकर अपनी िजंदगी बरबाद
कर लȷ अथवा ʳायुरोग कȇ िशकार बन जाएँ।
इसी िवषय मȷ मेरȆ एक िďय दाशɓिनक जे¿स कǧ सतवाणी का यह अंश सुिनये, ‘‘ जो जैसा हȉ, उसे ďसʨता से
Êवीकार कǧिजये,’’ उसने कहा, ‘‘होनी को Êवीकार करना दुभाɓ©य कȇ पǣरणामɉ पर िवजय पाने कȇ िलये पहला
कदम हȉ।’’ ओरȆगॉन पोटɔलɀड अंतɓगत 2840 एन.ई. 49 एवेºयु कǧ एिलजाबेथ कॉनले को इस बात का अनुभव बड़ी
किठनाइयाँ सह लेने कȇ बाद ƨआ। हाल ही मȷ उºहɉने मुझे एक पĉ िलखा िजसमȷ बताया हȉ िक, ‘‘िजस िदन हमारी
सशʲ सेनाएँ उŧरी अĐǧका मȷ अपनी िवजय कǧ खुिशयाँ मना रही थȣ, मुझे दूसरȆ िवभाग से सूचना िमली िक मेरा
भतीजा, िजसे मɀ खूब »यार करती थी, युʢ मȷ लापता हȉ, कǪछ समय बाद दूसरȆ तार से यह सूचना िमली िक वह मर
गया हȉ।

शोक से मुझे काठ सा मार गया। अब तक मɀ सोचती थी िक मेरा जीवन बड़ा सुखी हȉ। मेरȆ पास मन-भाती नौकरी
हɀ। मɀने अपने इस भतीजे कǧ उसे आगे बढ़ाने मȷ बƨत सहायता कǧ थी। एक युवक कǧ सभी अ¬छाइयाँ उसमȷ थी।
उसे देखकर मɀ सोचती िक मेरȆ ďय¶न उŧम Ʃप से फलीभत हो रहȆ हɀ। िकȑतु इस खबर ने मेरी दुिनया लूट ली, मुझे
अब जीना बेकार लगने लगा। मɀ अपने काम और िमĉɉ कǧ उपेƒा करने लगी। हर बात से मɀ िकनारा करती। मɀ
Āोधी और िवČोही बन गयी। मɀ सोचती, ‘वह §यɉ मर गया। वह तƧण िजसको िक जीवन कȇ बƨत िदन गुजारते थे,
§यɉ मारा गया।’ मɀ इस घटना को Êवीकार नहȣ कर सकǧ। िवषाद से इतनी िघर गयी िक अपना सब काम छोड़कर
दुःख और आँसुz मȷ अपने जीवन को डǩबो लेने का िनʮय कर िलया।



अपना काम छोड़ने कǧ तैयारी मȷ मɀ अपने कागजात ÆयवǥÊथत कर रही थी िक उनमȷ से एक पĉ मेरȆ हाथ लगा िजसे
मɀ भूल चुकǧ थी। यह पĉ उसने कǪछ वषɋ पूवɓ मेरी माँ कǧ मृ¶यु कȇ समय िलखा था। उसमȷ िलखा था, ‘‘यह सच हȉ
िक हम सब, िवशेष कर आप, उनकȇ ʳेह से संिचत हो गयी हɀ िकȑतु मुझे िवʱास हȉ िक आप सबकǪछ यथावÛ
िनभाती रहȷगी और आपको अपने वैयǥʇक दशɓन से ďेरणा िमलती रहȆगी। आपने मुझे जो मोहक स¶य िसखाये हɀ,
उºहȷ मɀ कभी नहȣ भूलँूगा। आपसे दूर मɀ कहȣ भी §यɉ न रƪȓ, सदैव याद रखँूगा िक आपने मुझे - होनी को एक पुƧष
कǧ तरह Êवीकार करना और मुÊकराना - िसखाया हȉ।

मɀने उस पĉ को बार-बार पढ़ा और मुझे लगा जैसे वह Êवयं मेरȆ पास खड़ा बातȷ कर रहा हो और कह रहा हो
िक आप वही §यɉ नहȣ करतȣ जो आपने मुझे िसखाया हȉ। चाहȆ कǪछ भी हो, अपनी जीवन नौका खेती चिलये, अपने
दुःखɉ को मुÊकराहट मȷ छǩपा कर काम करती रिहये।

पĉ कǧ ďेरणा से मɀ िफर से अपने काम जुट गयी। मɀने Āोध और िवČोह छोड़ िदया। सोचती, जो होना था सो हो
गया, मɀ उसे बदल नहȣ सकती िकȑतु मɀ उसकǧ बात तो रख सकती ƪȓ। मɀने अपने िदमाग और अपनी समÊत शǥʇ
को काम करने मȷ लगा िदया। मɀ उन सैिनकɉ को पĉ िलखने लगी जो िकसी कȇ बेटȆ थे। मɀने जीवन कȇ नवीन आनंद
तथा नए िमĉɉ कǧ खोज मȷ ďौढ़ Æयǥʇयɉ कǧ रािĉ कƒाz मȷ जाना शुƩ कर िदया। इससे मुझमȷ एकाएक
अď¶यािशत पǣरवतɓन ƨआ। मɀने, बीती बातɉ पर, जो सदा कȇ िलये बीत चुकǧ थȣ, दुःखी होना छोड़ िदया। अब मɀ
रोज खुश रहती ƪȓ। मेरा भतीजा भी यही चाहता था। मɀने जीवन से समझौता कर होनी को Êवीकार कर िलया हȉ,
अब मɀ पहले कǧ विनÊपत अिधक पूणɓ और साथɓक जीवन Æयतीत कर रही ƪȓ।’’
ओरȆगॉन पोटɔलɀड कǧ एिलजाबेथ कॉनले ने वही सीखा जो कभी-न-कभी हम सबको सीखना होगा और वह यह िक
हमȷ होनी को Êवीकार करना चािहये। जो जैसा हȉ वैसा ही रहȆगा इससे िमʨ नहȣ हो सकता, यह पाठ ăहण करना
आसान नहȣ। यहाँ तक िक राजगǥʡयɉ पर बैठȉ राजा भी इसे मुǥÇकल से याद रख पाते हɀ। Êवगȥय जॉजɓ पंचम ने
बिकȑघम महल कȇ अपने पुÊतकालय कǧ दीवारɉ पर ये श½द िलखवा रखे थे िक, ‘‘हȆ ďभु मुझे बुǥʢ दे िक मɀ
असंभव कǧ कामना न कƩȔ और िबगड़ी बात पर आँसू न बहाऊȔ।’ शोपनहावेर ने इसी िवचार को इस ďकार रखा
हȉ, ‘‘जीवन याĉा मȷ समपɓण कȇ भाव का ďमुख महŨव हȉ।’’
Êपʴ हȉ िक कȇवल पǣरǥÊथितयाँ ही हमȷ सुखी अथवा दुःखी नहȣ बनातȣ, बǥÃक वह ढȐग भी िजससे हम उन
पǣरǥÊथितयɉ का सामना करते हɀ, वही ढȐग हमारी भावनाz का िनमाɓण करता हȉ। ईसा का कथन था िक ‘‘Êवगɓ
और नकɕ हमारȆ भीतर ही हɀ।’’

हम सभ, आवÇयकतानुसार िवनाश अथवा िवपिŧ को सहकर उस पर िवजय ďाʫ कर सकते हɀ। भले ही हमȷ
लगे िक ऐसा नहȣ होगा। िकȑतु हम मȷ एक ऐसी आʮयɓजनक आंतǣरक शǥʇ हȉ जो हमȷ यिद हम उसका ďयोग
करȷ, तो पार लगा दे। हम यह नहȣ जानते िक हम अपने अनुमान से भी अिधक शǥʇशाली हɀ।
Êवगȥय बूथ टकȧगटन कहा करते थे, ‘‘कोई भी दूसरी किठनाई मुझ पर §यɉ न आए, मɀ उसे बदाɓÇत करने कȇ िलये
सदा तैयार ƪȓ, िकȑतु अंधेपन को मɀ कभी बदाɓÇत नहȣ कर सकता।’’

तब एक िदन जब वे साठ वषɓ कȇ लगभग थे, उºहȷ फशɓ पर िबछी दरी कȇ रȐग धँुधले िदखायी देने लगे। वे उस
दरी कȇ बैलबूटɉ को Êपʴ नहȣ देख सकȇ। तब वे एक नेĉ िवशेषƔ कȇ पास पƨȓचे तो उसने उºहȷ यह दुःखद स¶य
सुना िदया िक उनकǧ नेĉ-®योित घटती जा रही हȉ। एक आँख कǧ ®योित तो जा चुकǧ थी तथा दूसरी भी ®योितहीन
होने को ही थी। िजस अिभशाप का उºहȷ भय था वही उन पर छा गया।
िकȑतु टकȧगटनने इस ĀǮरतम अिभशाप को कȊसे झेला? §या उºहȷ अपने जीवन कȇ उन अंितम िदनɉ पर दुःख ƨआ?



नहȣ, इसकȇ िवपरीत उºहȷ आʮयɓ ƨआ िक वे इस िवपिŧ को इतनी आसानी से कȊसे सह गए। उºहɉने िवनोद का
सहारा िलया। ųिʴ कȇ सामने तैरते ƨए काले ध½बे उºहȷ ƒु½ध कर देते थे §यɉिक वे उनकȇ ųिʴ पथ मȷ अँधेरा फȊला
देते थे। िफर भी जब कभी कोई बडा सा ध½बा यकायक उनकȇ सामने आ जाता तो वे कह उठते, ‘‘लो, ये दादाजी
िफर आ गये न जाने सवेरȆ-सवेरȆ कहाँ िनकल पड़Ȇ?’’
ऐसी हÊती को तकदीर भी कȊसे मात दे सकती हȉ। नहȣ दे सकती न! जब टकȧगटनिबलकǪल अंधे हो गये तो उºहɉने
कहा िक, ‘‘मɀने अंधापन उसी ďकार Êवीकार िकया हȉ िजस ďकार कोई Æयǥʇ िकसी अºय वÊतु को Êवीकार
करता हȉ। मɀ जानता ƪȓ िक अपनी पाँचɉ ƔानȷिČयɉ कǧ शǥʇ को खोकर भी कȇवल अपने मǥÊतÉक कȇ भरोसे जीिवत
रह सकता ƪȓ, §यɉिक वाÊतव मȷ हम मन कǧ आँखɉ ʧारा ही देखते हɀ और उसी कǧ शǥʇ पर जीते हɀ। चाहȆ इस
बात को हम भले ही न जानȷ।’’
अपनी खोई ƨई ®योित को पुनः ďाʫ करने कǧ आशा मȷ टािकɘगटन को एक साल मȷ बारह बार ऑपरȆशन करवाने
पड़Ȇ। Êथान िवशेष पर इȐजे§शन लगा कर उनका ऑपरȆशन िकया जाता। िकȑतु §या उºहɉने उसकȇ िवƧʢ कभी कोई
िशकायत कǧ। नहȣ। §यɉिक वे जानते थे िक इसकȇ िबना छǩटकारा नहȣ। अपनी पीड़ा को कम करने का एक माĉ
उपाय यही था िक होनी को सहज Ʃप से Êवीकार कर िलया जाए। उºहɉने रȆलवे अÊपताल मȷ अलग कमरȆ मȷ रहने
से इनकार कर िदया तथा वे उस वाडɔ मȷ चले गये वहाँ दूसरȆ बीमार रहते थे। वे वहाँ उन बीमारɉ का मन बहलाने
का ďय¶न करते। उºहȷ बार-बार ऑपरȆशन कȇ िलए जाना पड़ता यŲिप वे अ¬छी तरह जानते थे िक आिखर उनकǧ
आँखɉ का §या होने वाला हȉ। वे हमेशा सोचते िक यह ऑपरȆशन भी िकतने कमाल कǧ चीज हȉ! वे कहते िक,
‘‘मनुÉय कǧ आँख जैसे कोमल अंग का ऑपरȆशन करकȇ िवƔान ने िकतना कमाल हािसल कर िलया हȉ।’’
कोई साधारण आदमी होता तो अपने अंधेपन तथा बारह ऑपरȆशन कǧ पीड़ा को झेलते-झेलते, ʳायु रोग का िशकार
हो जाता, पर टािकɘटन अपने इस अनुभव को इतना मूÃयवान समझते थे िक वे िकसी भी अºय सुखद अनुभव कȇ
साथ उसका िविनमय करने कȇ िलए तैयार नहȣ थे। उस अनुभव ने उºहȷ होनी को Êवीकार करना िसखाया था। उस
अनुभव से उºहɉने सीखा िक जीवन मȷ कोई ऐसी पीड़ा नहȣ जो हमारी बदाɓÇत से परȆ हो। जॉन िमÃटन का अनुभव
यह हȉ िक ‘‘अंधापन Êवयं मȷ इतना दुःखद नहȣ हȉ, दुःखद हȉ अंधेपन को सह न सकना।’’
ºयू इȐ©लɀड कǧ ďिसʢ फȇिमिनÊट (ǥʲयɉ कȇ अिधकारɉ कȇ िलये लड़नेवाले दल कǧ सदÊया) मारगेट फǪलर ने
अपना धािमɓक िवʱास बताते ƨए कहा िक, ‘‘मɀ िवʱ को जैसा हȉ उसी Ʃप मȷ Êवीकार करती ƪȓ।’’
जब ƒु½ध, वृʢ कालाɓइल ने यह बात इȐ©लɀड मȷ सुनी तो उसने कहा िक, ‘‘उसने अ¬छा ही िकया और हमारȆ िलये
भी उŧम यही होगा िक हम भी वही करȷ और होनी को Êवीकार कर लȷ।’’

यिद हम उस पर बड़बड़ाएँ उसका िवरोध करȷ, अथवा उस पर दुःख Æयʇ करȷ तो भी जो होना हȉ सो तो होगा
ही। उसे हम बदल नहȣ सकते। हमȷ अपने ही को बदलना होगा। मɀ इसिलये यह कहता ƪȓ, िक वह मेरा अपना
अनुभव हȉ।

एक बार मɀने वÊतुǥÊथित को Êवीकार करने से इनकार कर िदया। उसे टालता रहा, उस पर बड़बड़ता रहा।
उसकȇ िखलाफ िवČोह िकया। नȣद न आने से मेरी रातȷ हराम हो गयȣ। सभी अवांिछत समÊयाएँ मुझ पर लद गयȣ
और अंत मȷ एक वषɓ कȇ इस आ¶मʉेश कȇ पʮाÛ मुझे उसी ǥÊथित को Êवीकार करना पड़ा, िजसे मɀ पहले ही से
जानता था िक बदल नहȣ सकǮȔगा।

मुझे चािहये था िक मɀ कई वषɓ पूवɓ कहȆ गये वॉÃट वाइट मेन कȇ इस कथन से िशƒा ăहण करता िक-
‘‘अंधकार, तूफान, भूल, दुघɓटना, मखौल और िवरोध का उसी ďकार सामना करो िजस ďकार पशु और पƒी करते



हɀ।’’
मɀने बारह वषɓ पशुz कȇ साथ िबताए हɀ िकȑतु मɀने कभी नहȣ देखा िक सूखा, िहमपात अथवा शीत कȇ कारण

िकसी जरसी गाय को ʖर हो आया हो, न मɀने कभी यही देखा िक बैल का िकसी दूसरी गाय पर िवशेष झुकाव
देखकर गाय को ʖर हो आया हो। अंधकार, तूफान, भूख आिद को पशु बड़Ȇ धैयɓ कȇ साथ सह लेते हɀ। यही कारण
हȉ िक उºहȷ ʳायुरोग नहȣ होता; उनकȇ पेट मȷ Ėण नहȣ उभरते और न ये कभी पागल ही होते हɀ।

मɀ यह नहȣ कहता िक िवपिŧयɉ कȇ सामने आप घुटने टȆक दȷ; िबÃकǪल नहȣ, §यɉिक यह कोरा िनयितवाद हȉ। मɀ
तो कƪȓगा िक जहाँ तक िकसी पǣरǥÊथित िवशेष को हम बना सकȇȑ, बना लेना चािहये। हमȷ संघषɓ करना चािहये।
िकȑतु यिद सामाºय Ɣान से ďकट हो िक अमुक पǣरǥÊथित कȇ िवƧʢ हम Æयथɓ ही संघषɓ कर रहȆ हɀ, हम उस
पǣरǥÊथित को बदल नहȣ सकते हɀ तो िववेक इसी मȷ हȉ िक िबना आगा-पीछा िकये, जो नहȣ हȉ, उसकǧ कामना छोड़
दȷ।

हर Æयािध कȇ िलये जगत मȷ-
हȉ उपचार, उसे तुम ढǭȓढ़ो,
यिद नहȣ कोई िमल पाए

तो तुम उसकǧ िचंता छोड़ो।
िजन िदनɉ मȷ यह पुÊतक िलख रहा था, अमेǣरका कȇ कई ďमुख Æयापाǣरयɉ से िमलने का अवसर मुझे िमला।

उसने यह जानकर िक वे होनी को Êवीकार कर सवɓथा िचंतामुʇ जीवनयापन करते हɀ, मɀ अ¶यंत ďभािवत ƨआ।
यिद वे ऐसा नहȣ करने तो िनʮय ही दैिनक ďवृिŧयɉ कȇ दबाव कȇ कारण टǭटकर रह जाते। िन¿नांिकत कǪछ
उदाहरण, मेरा अिभďाय Êपʴ कर दȷगे-
अमेǣरका मȷ Êथान-Êथान पर फȊले ƨए पेनी Êटोसɓ कȇ संÊथापक जे.सी. पेनी ने एक बार मुझे बताया िक, ‘‘अपनी
सारी संपिŧ नʴ हो जाने पर भी मɀ कभी िचंता नहȣ कƩȔगा, §यɉिक मɀ जानता ƪȓ िक ऐसा करने से कोई लाभ नहȣ
होता। यथासंभव मɀ उिचत काम ही करता ƪȓ और उसकȇ पǣरणाम को ईʱर पर छोड़ देता ƪȓ।’’
इसी से बƨत कǪछ िमलती-जुलती बात एक बार हȆनरी फोडɔ ने कही थी। उºहɉने कहा िक, ‘‘जब मɀ अमुक घटनाz
का ďबंध नहȣ कर पाता तो उºहȷ उºहȣ पर छोड़ देता ƪȓ।’’
मɀने Āाइसलर कॉपɊरȆशन कȇ ďधान कȇ.टी. कȇलर से भी ďÇन िकया था िक आप अपने को िचंता मुʇ िकस ďकार
रख पाते हȉ? उŧर मȷ उºहɉने बताया िक ‘‘पहले मɀ अपने सामने आई ƨई किठन पǣरǥÊथित को सुलझाने का य¶न
करता ƪȓ, िकȑतु जब देखता ƪȓ िक मɀ कǪछ नहȣ कर सकता तो उसे राम भरोसे छोड़ देता ƪȓ, उसे भूल जाता ƪȓ।
भिवÉय कǧ िचंता मɀ कभी नहȣ करता, §यɉिक कोई भी Æयǥʇ ऐसा नहȣ हȉ जो कह सकते िक अमुक बात भिवÉय मȷ
िनǥʮत Ʃप से होने वाली हȉ। भिवÉय को ďभािवत करने वाली अनेक शǥʇयाँ हɀ, उन शǥʇयɉ का संचालन कौन
करता हȉ, कोई नहȣ जानता। न कोई उन शǥʇयɉ को समझ ही सका हȉ; अतः Êपʴ हȉ िक उनकȇ िवषय मȷ िचंता
करना Æयथɓ हȉ। कȇ.टी. कȇलर कोई दाशɓिनक नहȣ हɀ, वे तो एक कǪशल Æयापारी हɀ। िफर भी उनकȇ िवचार
‘एिपकटȆटस’ कȇ उन िवचारɉ से बƨत ही मेल खाते हɀ, िजºहȷ उºहɉने 1900 वषɓ पूवɓ रोम मȷ Æयʇ िकया था।
रोमवािसयɉ को उºहɉने बताया िक सुखी रहने का एकमाĉ उपाय यही हȉ िक हम अपनी साम·यɓ कȇ बाहर कǧ बातɉ
कȇ िलये िचंितत होना छोड़ दȷ।
सारा बनɓहाडɔ एक तेजǥÊवनी मिहला थी िजसे होनी को Êवीकार करना आता था। लगभग अʢɓ शता½दी तक उसने
चार महाʧीपɉ कǧ जनता पर अपनी कला कȇ मा¹यम से शासन िकया। वह अपने समय कǧ अ¶यंत लोकिďय



अिभनेĉी थी। इकहŧर वषɓ कǧ अवÊथा मȷ वह िनधɓन हो गयी। उसका संपूणɓ वैभव िवलीन हो गया और जैसे िक
यह सब काफǧ नहȣ था, पेǣरस कȇ डॉ§टर ďो. पोजी ने उसे अपनी एक टाँग कटवा डालने कǧ सलाह दी। टाँग
कटवाना इसिलये जƩरी हो गया था िक एक बार जब वह एटलांिटक कǧ याĉा कर रही थी, समुČ मȷ भयंकर
तूफान उठा और वह जहाज कǧ डȆक पर िफसल पड़ी। टाँग मȷ गहरी चोट लगी। उसे ¼लेबाइिटस हो गया और टाँग
छोटी हो गयी। असʽ पीड़ा को देखते ƨए डॉ§टर कȇ िलये टाँग काटना जƩरी हो गया था। िकȑतु टाँग काटने कǧ
बात सारा को कहने मȷ डॉ§टर को बƨत डर लगता था, §यɉिक वह कǪʢ ďकǲित कǧ थी। डॉ§टर को पूरा िवʱास
था िक वह दुभाɓ©यपूणɓ सुझाव उसमȷ उă उºमाद ला देगा। िकȑतु उसका अनुमान गलत था, सारा ने िनिमष माĉ कȇ
िलये डॉ§टर कǧ और देखा और पलकȇȑ झुकाकर धीरȆ से कहा, ‘‘यिद टाँग काटनी ही पड़Ȇ तो काट डालो, दुभाɓ©य
जो ठहरा।’’
उसे ऑपरȆशन कȇ िलये ले जाते समय उसका बेटा रो पड़ा िकȑतु उसने मुसकराते ƨए उससे िवदा ली और कहा,
‘‘देखो, चले मत जाना, ऑपरȆशन होते ही मɀ लौट रही ƪȓ।’’
ऑपरȆशन कȇ िलये जाते समय जब उसने अपने ʧारा अिभनीत नाटक कȇ एक ųÇय कȇ संवाद को दोहराया तो
िकसी ने पूछा, ‘‘§या आप अपने को ďो¶सािहत करने कȇ िलये यह संवाद दोहरा रही हɀ?’’ ‘‘नहȣ।’’ उसने उŧर
िदया, ‘‘मɀ तो डा§टरɉ तथा नसɋ को ďो¶सािहत करना चाहती ƪȓ, §यɉिक ऑपरȆशन मȷ उºहȷ किठन पǣरėम करना
पड़Ȇगा!’’

ऑपरȆशन कȇ बाद जब सारा ÊवÊथ हो गयी तो वह िवʱ Ēमण करने कȇ िलये िनकली और सात वषɋ तक
अपनी कला से दशɓकɉ को मंĉ मु©ध करती रही।
‘रीडसɓ डाइजेÊट’ नामक पिĉका कȇ एक लेख मȷ एलसी मेʅॉमȥक ने िलखा हȉ िक, ‘‘जब हम होनी से लड़ना बंद
कर देते हɀ तो हम मȷ एक िविचĉ शǥʇ का ęोत खुल जाता हȉ जो हमारȆ जीवन को सुखी बनाने मȷ हमारी सहायता
करता हȉ।’’

कोई भी ďाणी ऐसा नहȣ हȉ िजसमȷ होनी कȇ िवƧʢ संघषɓ करने कǧ यथेʴ शǥʇ एवं भावना हो। और यिद संघषɓ
कर भी िलया तो नवजीवन कȇ िनमाɓण कȇ िलये उसमȷ पयाɓʫ शǥʇ बच नहȣ पाती। आपको दो बातɉ मȷ से एक
चुननी होगी, या तो आप जीवन मȷ होनी कȇ तूफान कȇ आगे झुक जाएँ या िफर उसका सामना कर टǭट जाएँ।

मɀने अपने िमसूरी फामɓ पर ऐसी ही एक घटना देखी हȉ। फामɓ पर मɀने बीिसयɉ पेड़ लगाये थे। शुƩ-शुƩ मȷ तो वे
आʮयɓजनक गित से बढ़ने लगे िकȑतु बाद मȷ िहमपात कȇ कारण उनकǧ ď¶येक टहनी िहम कǧ परतɉ से बोिझल हो
उठी। वे पेड़ िवनēता से झुकने कȇ बजाय गवɓ से ऐंठȆ रहȆ और टǭट कर रह गये। उºहɉने उŧरीय भाग कȇ पेड़ɉ कǧ
झुकने कǧ बुǥʢमानी नहȣ सीखी थी। कनाडा कȇ सदाबहार वृƒɉ कȇ झुरमुटɉ मȷ मɀने मीलɉ तक याĉा कǧ हȉ, मɀने िहम
कȇ भार से िगरा ƨआ इनका एक भी पŧा या ितनका नहȣ देखा। ये सदाबहार वृƒ अपनी डालɉ को झुकाना जानते हɀ
तथा होनी कȇ साथ िनवाɓह कर सकते हɀ।
कसरत िसखानेवाले अपने िशÉयɉ को सदा यही सीख देते हɀ िक ‘‘घास कǧ तरह झुक जाओ, देवदार कǧ तरह ऐंठȆ
ƨए मत रहो।’’

§या आप जानते हɀ िक मोटर कȇ टायर इतनी िघसाई कȇ बावजूद सड़क पर कȊसे दौड़ते और िघसते रहते हɀ?
सुिनये - टायर िनमाɓताz ने पहले कठोर टायर बनाने का िनʮय िकया जो सड़क कȇ धʅɉ को सह सकȇȑ िकȑतु वे
टǩकड़Ȇ होकर रह गये, तब उºहɉने ऐसे टायर बनाये जो सड़क कȇ धʅɉ को लचककर झेल लȷ। वे टायर चल
िनकले। यिद हम भी जीवन कȇ पथरीले मागɓ कȇ िहचकोलɉ को और धʅɉ को झेलना सीख लȷ तो दीघाɓयु होकर



सुखपूवɓक जी सकते हɀ।
यिद हम जीवन कȇ धʅɉ को झेलने कȇ बदले उºहȷ रोकने लगȷ तो §या हो? यिद हम घास कǧ तरह झुक जाने कȇ

बजाय देवदार कǧ तरह ऐंठȆ ही रहȷ तो §या हो? उŧर Êपʴ हȉ - हम अपने मȷ कई अंतʧɖʧɉ कǧ सृिʴ कर बैठȷगे।
हम िचंिचत थिकत, तनावăÊत एवं उºमादी हो जाएँगे। यिद हम एक कदम ओर आगे बढ़ȷ और वाÊतिवकता कȇ
कठोर संसार को छोड़कर Êविनिमɓत संसार से पलायन करने लगȷ तो पागल हो जाएँ।

युʢ कȇ िदनɉ मȷ लाखɉ सैिनकɉ मȷ से कǪछ ने तो होनी को Êवीकार कर िलया था और कǪछ उसकȇ दबाव मȷ िपस
कर रह गये। उदाहरणाथɓ ºयूयॉकɕ, ©लȷडȆल कȇ िविलयम एच. कोसेिलयस कǧ कहानी लीिजये। यह पुरÊकǲत कहानी
ºयूयॉकɕ मȷ संचािलत ďौढ़ िशƒा कǧ कƒा मȷ कही गई थी-
‘‘कोÊटलगाडɔ मȷ भरती होने कȇ कǪछ ही िदनɉ बाद एटलांिटक महासागर कȇ इस पार मुझे बƨत ही खतरनाक Êथान
पर तैनात िकया गया। मɀ गोला-बाƩद कǧ िनगरानी करता था। जरा सोिचये एक िबÊकǪट बेचनेवाला और वह गोला-
बाƩद कǧ िनगरानी करȆ। हजारɉ टन गोला-बाƩद कȇ ढȆर कȇ पास खड़Ȇ रहने का िवचार एक आितशबाजी बेचनेवाले
Æयǥʇ तक को ठȐडा कर सकता हȉ। मुझे कȇवल दो िदन तक अपने काम कǧ जानकारी दी गयी और उस जानकारी
से मेरा भय और भी बढ़ गया। अपनी उस पहली ³यूटी को मɀ कभी नहȣ भूलँूगा।
एक िदन बƨत ठȐड थी और कǪहरा छाया ƨआ था, मुझे बुलाया गया और ºयूजसȥ अंतगɓत बेयॉन कȇ कȇवेन पॉइȐट कȇ
खुले पोतघाट पर तैनात िकया गया। मɀ जहाज पर पाँच नंबर कȇ Êथान पर भेजा गया। जहाज कȇ उस भाग पर, तट
पर काम करने वाले पाँच आदिमयɉ कȇ साथ मुझे काम करना पड़ता था। वे लोग माल ढोने मȷ बड़Ȇ मजबूत थे। िकȑतु
गोला-बाƩद ढोने कȇ बारȆ मȷ उनका कोई अनुभव नहȣ था। एक-एक टन टी.एन.टी. कȇ बोझ लाद रहȆ थे। इतना
गोला-बाƩद इस पुराने जहाज को ¹वंस करने कȇ िलये पयाɓʫ था। यह बोझ जंजीरɉ कȇ सहारȆ उतारा जाता था। मɀ
सोचता, मान लो जंजीर िखसक जाए या टǭट जाए तो इस कÃपना माĉ से मɀ काँपने लगता और मेरा गला गला सूख
जाता, घुटने ढीले पड़ जाते और िदल जोर से धड़कने लग जाता। िकȑतु मɀ वहाँ से भाग नहȣ सकता था। भागने का
अथɓ होता, नौकरी को छोड़ भागना। इससे मेरी इʔत मȷ बʙा लगता और ऐसे Æयवहार कȇ कारण मुझे गोली मार
दी जाती। मɀ भाग नहȣ सका और मुझे वहȣ पर डटȆ रहने कȇ िलये बा¹य होना पड़ा। मजदूर लोग बड़ी िनǥʮंतता से
भार ढोते रहते और मɀ उनकȇ इस काम को देखता रहता; सोचता, कहȣ एक िमनट मȷ ही जहाज ¹वÊत न हो जाए,
एक घंटȆ तक या उससे भी अिधक समय तक भय से सुʨ हो जाने कȇ बाद मɀने सामाºय िववेक का सहारा िलया।
मन-ही-मन काफǧ तकɕ-िवतकɕ िकया और सोचा, मान लो िवÊफोट से मɀ नʴ हो गया, तो §या ƨआ। §या फकɕ
पडता हȉ। उÃटा यह तो मरने का आसान तरीका हȉ। कȊȑसर से मरने से तो इस तरह मरना कहȣ ®यादा अ¬छा हȉ। मɀने
अपने आप से कहा ‘‘मूखɓ न बनो, तुम कभी मरोगे ही नहȣ। ऐसी बात भी नहȣ। या तो यह काम करो या गोली कȇ
िशकार बनो। जो भी तु¿हȷ पसंद हो, करो।’’

इस ďकार मɀ घंटɉ अपने से मन-ही-मन तकɕ-िवतकɕ करता रहा। तब कहȣ बाद मȷ होनी को Êवीकार कर अपने
भय तथा िचंता से मुǥʇ पायी।

मɀ यह पाठ कभी नहȣ भूलँूगा। अब जब कभी मɀ िकसी ऐसी बात को लेकर िचंितत हो जाता ƪȓ, िजसे मɀ बदल
नहȣ सकता तो उपेƒा से कह उठता ƪȓ- जाने भी दो, भूल जाओ। मेरा अनुभव हȉ िक मेरȆ जैसे िबÊकǪट बेचने वाले
कȇ िलये भी यह िनयम बड़ा कारगर रहता हȉ।’’

वाह रȆ िबÊकǪटवाले §या खूब!
ईसा कȇ फाँसी कȇ कƧण ųÇय को छोड़कर यिद कोई अºय कƧण ųÇय हȉ तो वह हȉ सुकरात कȇ िवषपान का।



आज से दस हजार शताǥ½दयɉ बाद भी »लेटो ʧारा विणɓत सािह¶य कȇ इस भावनापूणɓ रोचक तथा अमर वृŧांत को
पाठक कभी नहȣ भूलȷगे। एथȷस कȇ कǪछ ईÉयाɓलु तथा Êपधाɓलु Æयǥʇयɉ ने इस नंगे पैर चलनेवाले सुकरात पर
अिभयोग लगाया और उस पर मुकदमा चलाया। सुकरात ने वैसा ही िकया। उसने अपूवɓ धैयɓ एवं समपɓण कȇ साथ
मृ¶यु का सामना िकया और त¶पʮाÛ िदÆय-®योित को ďाʫ ƨआ।
‘‘होनी को सरल भाव से Êवीकार कर लो।’’ यŲिप ये श½द ईसा से तीन सौ िनºयानवे वषɓ पूवɓ कहȆ गये थे तथािप
इस िचंितत और बूढ़Ȇ संसार कȇ िलये आज ये पहले से अिधक आवÇयक हȉ।

गत आठ वषɋ से मɀ सामाºयतया उन सभी पुÊतकɉ तथा लेखɉ को पढ़ रहा ƪȓ िजनमȷ िचंता िनवारण संबंधी
थोड़ीसी भी बात कही गयी हȉ। अपने इस अ¹ययन कȇ दौरान मȷ मɀने िचंता संबंधी अ¶यंत महŨवपूणɓ किवता कǧ
पंǥʇयाँ पढ़ȣ, िजºहȷ हमȷ बाथƩम मȷ लगे शीशे पर िचपका देनी चािहये, तािक जब भी हम अपना मँुह धोएँ, उºहȷ पढ़ȷ
और अपनी िचंता का िनवारण करȷ। इस किवता कȇ रचियता ईसाई धमɓ कȇ ďा¹यापक डॉ§टर रȆनोÃड नेबर हɀ-

हȆ ďभु मुझे बुǥʢ दे िक मɀ िजन बातɉ को,
बदल न सकǮȔ उºहȷ Êवीकार कर लँू।
मुझे साहस दे िक हो सकȇ तो ǥÊथित को बदल लँू।
मुझे बुǥʢ दे िक मɀ भला-बुरा पहचान सकǮȔ।
िचंता आपको िमटा दे उसकȇ पूवɓ िचंता को िमटाने कȇ िलये चौथा िनयम यह हȉ- होनी को Êवीकार कǧिजये।

q



िवचारɉ कǧ ďभावशीलता
कǪछ वषɓ पूवɓ मुझे रȆिडयो कायɓĀम मȷ यह ďÇन पूछा गया था िक आपने अब तक सबसे महŨवपूणɓ पाठ कौन सा
सीखा हȉ?
उŧर सरल था। अब तक जो महŨवपूणɓ बात मɀने सीखी, वह हȉ, ‘हमारȆ िवचारɉ कȇ महŨव का Ɣान।’ यिद मुझे
मालूम हो िक मɀ §या सोचता ƪȓ तो मɀ, आप §या हɀ, कȊसे हɀ, यह भी जान सकता ƪȓ। हमारȆ िवचार ही हमारȆ
Æयǥʇ¶व को बनाते हɀ। हमारी मानिसक अवÊथा ही हमारȆ भा©य का िनणɓय करती हȉ। इमरसन ने कहा हȉ िक
‘‘मनुÉय का Æयǥʇ¶व उसकȇ िदन भर कȇ िवचारɉ से आँका जाता हȉ। वह अपने िवचारɉ से िभʨ हो ही नहȣ
सकता।’’
मेरी तो यह धारणा अब ųढ़ हो गई हȉ िक हमारȆ सामने यिद कोई सबसे बड़ी या यह कहȷ िक एक माĉ समÊया हȉ
तो वह हȉ- स¿यकɞ िवचारɉ का संकलन। यिद इतना कर सकते हɀ तो हम अपनी सभी समÊयाएँ हल कर सकते हɀ।
रोमन साēा®य पर शासन करनेवाले महान दाशɓिनक मारकǪस आरȆिलयस ने ठीक ही कहा हȉ, ‘‘हमारा जीवन वैसा
ही होता हȉ जैसा िवचार उसे बनाते हɀ।’’ ये श½द हमारȆ जीवन कǧ िदशा बदल सकते हɀ। §यɉिक यिद हम सुखद
िवचार रखते हɀ तो सुखी हɉगे। दुःखद िवचार रखते हɀ तो दुखी हɉगे। भयावह िवचार रखते हɀ तो भयभीत रहȷगे।
अÊवÊथ िवचार रखते हɀ तो अÊवÊथ रहȷग, और यिद असफलता कȇ संबंध ही मȷ सोचते रहȷ तो िनʮय ही असफल
रहȷगे। यिद हम आ¶म©लिन मȷ ही पड़Ȇ रहȷ तो सब लोग हमसे दूर भागȷगे और हमारी अवगणना करȷगे। नॉमɓन िवनसȷट
पील का कथन हȉ िक, ‘‘आप अपने को जैसा समझते हɀ, वैसे नहȣ हɀ। आप वैसे हɀ जैसे आपकȇ िवचार हȉ।’’

मɀ आपको यह नहȣ कह रहा ƪȓ िक अपनी सभी समÊयाz कȇ ďित एक सा ही Ƨख अपनाइए - नहȣ। दुभाɓ©यवश
हमारा जीवन इतना सरल नहȣ हȉ। मɀ तो यह कह रहा ƪȓ िक हम जीवन कȇ ďित एक िवधेया¶मक Ƨख अपनाएँ न िक
नकारा¶मक। दूसरȆ श½दɉ मȷ हमȷ अपनी समÊयाz कȇ ďित सजग तो रहना हȉ िकȑतु उनकǧ िचंता नहȣ करनी हȉ।
सजगता और िचंता मȷ §या अंतर हȉ?

एक ųʴांत लीिजए - ºयूयॉकɕ कȇ भीड़ भरȆ यातायात कȇ बीच से गुजरते ƨए जो काम मɀ कर रहा ƪȓ, उसकȇ ďित
सजग तो रहता ƪȓ िकȑतु मुझे उसकǧ िचंता नहȣ रहती। सजगता का अथɓ हȉ, समÊयाz का Ɣान तथा उºहȷ शांित से
सुलझाने का ďयास। िचंता का अथɓ होता हȉ आकǪल-ÆयाकǪल अवÊथा मȷ चʅर काटना।

एक Æयǥʇ अपनी गंभीर समÊयाz को जानते ƨए भी कोट मȷ फǮल लगाए तनकर चल सकता हȉ। मɀने देखा हȉ
िक लोवेल टॉमस यही करते थे। ďथम महायुʢ कȇ िदनɉ मȷ ‘एलन वी. कॉरȷस’ नामक ďिसʢ िफÃम तैयार करते
समय लोवेल टॉमस कȇ साथ मुझे काम करने का अवसर िमला था। उºहɉने अपने सािथयɉ कȇ साथ करीब पाँच छह
मोचɋ पर युʢ कȇ िचĉ खȣचे थे जोिक सवɊŧम थे। उनमȷ टी.ई. लॉरȷस तथा उसकǧ सजीली अरȆिबयन सेना का
िचĉमय िववरण था और एलन बी. कǧ होलीलɀड िवजय का िचĉ-िववरण भी उसी मȷ था। उनकȇ सिचĉ िववरण
‘िवथ एलन बी. इन पेलेÊटाइन’ तथा ‘लॉरȷस इन अरȆिबया’ ने लंदन तथा संसार कȇ अºय भागɉ मȷ तहलका मचा
िदया था। लंदन का ऑपेरा समारोह छह स»लाह कȇ िलए Êथिगत कर देना पड़ा था तािक वह कोयȷट गाडɔन रॉयल
ऑपेरा हाउस मȷ अपने िचĉ ďदिशɓत कर सकȇȑ तथा उस महान साहिसक कथानक को जारी रख सकȇȑ। लंदन कǧ
उस सनसनीखेज सफलता कȇ पʮाÛ उºहɉने कई देशɉ कǧ िवजेता कȇ Ʃप मȷ याĉा कǧ। इसकȇ बाद दो वषɓ भारत
तथा अफगािनÊतान कȇ लोकजीवन पर िचĉ बनाने मȷ िबताये। दुभाɓ©यवश एक अभूतपूवɓ घटना हो गई। लंदन मȷ वे
‘िदवािलया’ हो गए। मɀ उस समय उनकȇ साथ ही था। मुझे आज भी याद हȉ िक हम सÊते होटल मȷ भोजन िकया



करते थे। यिद हम ďिसʢ Êकॉट कलाकार जे¿स मेकवे से कǪछ उधार न लेते तो वह सÊता भोजन भी नसीब न
होता। कहने का ता¶पयɓ यह हȉ िक यŲिप लॉवेल टॉमस भारी कजɓ मȷ दबे ƨए थे और एकदम िनराश थे तथािप
उºहɉने उसकǧ कभी िचंता नहȣ कǧ। हाँ, वे सतकɕ जƩर रहते थे। ये जानते थे िक यिद उºहɉने असफलताz को
अपने पर हावी होने िदया तो कजɓदारɉ तथा अºय लोगɉ कǧ िनगाहɉ से वे िगर जाएँगे। अतः वे हर सुबह बाहर
िनकलने कȇ पूवɓ एक फǮल खरीदते और उसे अपने कोट मȷ लगा लेते िफर ऑ§सफोडɔ Êĝीड से बड़Ȇ मजे से गुजरते।
वे सदा रचना¶मक और साहसपूणɓ बातȷ सोचते रहते थे। और असफलता को अपने पर कभी हावी नहȣ होने देते।
उनकȇ िलए हार भी एक खेल था। यिद आप भी जीवन मȷ उʨित कȇ िशखर पर पƨȓचना चाहȷ तो इस लाभदायक
िशƒा को ăहण कǧिजए, §यɉिक हमारी मानिसक अवÊथा का शारीǣरक शǥʇयɉ पर िवलƒण ďभाव पड़ता हȉ।
ďिसʢ िđिटश मनोवैƔािनक जे.ए. हȆडफǧÃड ने अपनी रोचक पुÊतक - ’दी साइकोलोजी ऑफ पावर‘ मȷ एक
ďभावशाली ųʴांत िदया हȉ। वे िलखते हɀ िक, ‘‘मɀने तीन Æयǥʇयɉ को, उनकǧ शǥʇ पर मानिसक िनदȺश का ďभाव
जानने कȇ िलए तैयार िकया और परीƒण िकये। शǥʇपरीƒण यंĉ को कसकर पकड़कर िकया जानेवाला था।
उºहɉने उनको अपनी संपूणɓ शǥʇ से यंĉ को दबाने को कहा। तीन िविभʨ अवÊथाz मȷ यह परीƒण िकया गया।

पहले अपनी सामाºय चेतनावÊथा मȷ उनकǧ शǥʇ 101 पɌड थी।
तब उनको िह»नोटाइज िकया गया। उस अवÊथा मȷ कमजोरी कȇ कारण उनकǧ शǥʇ कȇवल 29 पɌड रह गई जो
उनकǧ सामाºय शǥʇ से एक ितहाई भी नहȣ थी। उनमȷ एक तो नामी पहलवान था। जब िह»नोिसस कǧ अवÊथा मȷ
उसे कहा गया िक, ‘‘§या तु¿हȷ कमजोरी लगती हȉ’’ तो, उसने उŧर िदया, ‘‘मुझे अपने हाथ बŘɉ कȇ हाथɉ कǧ
तरह छोटȆ लगते हɀ।’’

तब, कȊ»टन हȆडफǧÃड ने उन आदिमयɉ का तीसरी बार परीƒण िकया। इस बार िह»नोिसस अवÊथा मȷ उºहȷ
िनदȺश िदया गया िक वे बƨत ताकतवर हɀ। इस बार जब उºहɉने उस यंĉ को दबाया तो उनकǧ औसत शǥʇ 142
पɌड आँकǧ गई। जब उनकȇ मǥÊतÉक मȷ शǥʇसंबंधी िĀया¶मक िवचार भरȆ गए तो उºहɉने अपनी वाÊतिवक
शारीǣरक शǥʇ को ďायः पाँच गुना बढ़ा िदया।

इतनी िवलƒण शǥʇ हȉ हमारȆ मानस मȷ। इस िवषय मȷ मɀ अमेरीकǧ इितहास कǧ एक िवलƒण कथा ųʴांतÊवƩप
उʢृत कƩȔगा। इस कथा को लेकर मɀ एक पुÊतक िलख सकता ƪȓ। िकȑतु संƒेप मȷ वह इस ďकार हȉ-

गृहयुʢ कȇ कǪछ ही िदनɉ कȇ बाद अʇूबर कǧ िहमानी रात मȷ एक ʲी ने, जो गृह-िवहीन, आवारा तथा
घुमʅड़ थी, मेसा¬युसे±स कȇ अवकाश ďाʫ समुČी कȇ»टन कǧ प¶नी, मदर वेबÊटर का ʧार खटखटाया।
ʧार खोलने पर मदर वेबÊटर ने एक छोटȆ, दुबले पतले, लगभग सौ पाउȐड वजन कȇ ďाणी को, जो अǥÊथपंजर
माĉ था, अपने सामने खड़ा पाया। उसने अपने को ėीमती ©लोवर बताया और कहा िक उसको एक ऐसे घर कǧ
तलाश हȉ, जहाँ बैठकर एक ऐसी समÊया का समाधान पा सकȇ, िजसमȷ वह रात-िदन डǭबी रहती हȉ। ėीमती वेबÊटर
ने कहा, ‘‘तुम यही §यɉ नहȣ ठहर जाती। इतने बड़Ȇ मकान मȷ मɀ अकȇली ही तो रहती ƪȓ।’’ ėीमती ©लोवर वहाँ रहने
लगी। वह मदर वेबÊटर कȇ साथ अिनǥʮत काल तक रहती यिद वेबÊटर का दामाद ºयूयॉकɕ से छǩǥʙयɉ मȷ घर
आने पर उसे आवारा कह कर वहाँ से िनकाल न देता। उसने कहा, ‘‘मेरȆ घर मȷ आवारा लोगɉ कȇ िलए कोई Êथान
नहȣ।’’ बाहर भीषण वषाɓ हो रही थी। कǪछ ƒणɉ तक वह काँपती ƨई खड़ी रही, िफर अºय िकसी आėय कǧ
तलाश मȷ चल पड़ी।

इस कहानी कǧ िवलƒण बात यह हȉ िक िजस ʲी को आवारा कह कर दामाद िबल एिलस ने घर से िनकाल
िदया था, उसी ʲी ने आगे चल कर संसार कȇ िवचारɉ को ďभािवत िकया। आज वह अपने लाखɉ अनुयािययɉ मȷ



मैरी बेकर एडी कȇ नाम से ďिसʢ हȉ। इसी मिहला ने ‘साइȐस मॉिनटर’ नामक पिĉका कǧ Êथापना कǧ थी। अब
तक एडी ने अपने जीवन मȷ रोग, शोक और िवपिŧ कȇ िसवा अºय बातɉ का अनुभव बƨत कम िकया था। उसका
पहला पित िववाह कȇ कǪछ ही काल उपरांत संसार से चल बसा था। उसकȇ दूसरȆ पित ने उसे छोड़ िदया और िकसी
अºय िववािहत ʲी को भगा ले गया। बाद मȷ एक सामाºय घर मȷ उसकǧ मृ¶यु हो गई। उसकȇ कȇवल एक बेटा था,
िजसे उसने चार वषɓ कǧ अवÊथा मȷ दैºय, अÊवÊथता तथा ईÉयाɓ कȇ कारण ¶याग िदया। बाद मȷ उस लड़कȇ का कोई
पता नहȣ चला। इस घटना कȇ बाद इकतीस वषɋ तक वह जीिवत नहȣ िकȑतु अपने उस बेटȆ से नहȣ िमल सकǧ।

अपनी Ƨ©णावÊथा कȇ कारण ėीमती एडी वषɋ तक मानिसक ÊवाÊ·य कȇ िवƔान पर ďयोग तथा िचंतन करती
रही। उसकȇ जीवन का अ¶यंत नाटकǧय पǣरवतɓन मेसाचुसे±स कȇ लीन मȷ ƨआ। जाड़Ȇ मȷ एक िदन वह चलते-चलते
बफɕ से ढकǧ पटरी पर िफसलकर िगर पड़ी और बेहोश हो गई। उसकǧ रीढ़ कǧ हʜी पर इतनी गहरी चोट आई
िक जोड़ना किठन था। डा§टरɉ को तो भय था िक वह मर जाएगी और यिद िकसी करतब से वह जीिवत भी रही तो
चलने-िफरने कȇ यो©य तो नहȣ ही रहȆगी।
अपनी मृ¶यु शÀया पर पड़Ȇ-पड़Ȇ मैरी बेकर एडी ने ईʱरीय ďेरणा से बाइिबल खोलकर संत मे·युज कȇ ये श½द पढ़Ȇ
- ‘‘लो देखो। वे शÀया पर िलटाकर एक रोगी को उनकȇ पास लाए और उºहɉने उस रोगी से कहा, ‘व¶स, ÊवÊथ
हो जा। ईʱर तेरȆ पाप ƒमा कर देगा।’ उठ, अपना िबÊतर समेट और घर कǧ राह ले।’’ रोगी उठा और घर कǧ राह
ली।
‘‘ईसू कȇ उन श½दɉ ने’’ उसने कहा, ‘‘मुझमȷ इतनी शǥʇ, इतनी ėʢा तथा इतनी ताजगी पैदा कǧ िक मɀ तुरȐत
शÀया से उठ बैठी और चलने लगी।’’
ėीमती एडी ने कहा, ‘‘वह अनुभव मेरȆ िलए ºयूटन का ‘िगरता सेब’ सािबत ƨआ, तथा उस खोज से मɀने सीख
िलया िक अपने को तथा दूसरɉ को कȊसे ÊवÊथ बनाया जाए। मɀ एक युǥʇयुʇ िनʮय पर पƨȓची िक मǥÊतÉक ही
सभी रोगɉ का हȆतु हȉ तथा हर तरह का ďभाव एक मानिसक ďिĀया हȉ।’’

इस ďकार मेरी एडी एक नवीन ‘िĀǥʮयन साइȐस’ कǧ संÊथािपका तथा उŘ धमɓ सेिवका बन गई। अब तक
कȇवल यही एक ऐसा धािमɓक संďदाय हȉ िजसकǧ Êथापना िकसी मिहला ने कǧ हȉ और जो िवʱÆयापी हȉ।

संभवतः आप यह सोचने लगȷ िक यह कारनेगी तो िĀǥʮयन साइȐस मȷ हमȷ दीिƒत करना चाहता हȉ िकȑतु आपका
िवचार गलत हȉ। मɀ इस मत का अनुयायी नहȣ ƪȓ, िकȑतु ®यȷ-®यɉ अवÊथा बढ़ती जाती हȉ, िवचारɉ कǧ अपार शǥʇ
मȷ मेरी ėʢा बढ़ती जाती हȉ। अपने पɀतीस वषɓ कȇ ďौढ़ िशƒण कȇ आधार पर मɀ िवʱास कȇ साथ कह सकता ƪȓ
िक मनुÉय अपने िवचार-पǣरवतɓन ʧारा िचंता, भय तथा िविभʨ ďकार कȇ रोगɉ का िनवारण कर, अपने जीवन को
बदल सकता हɀ। मɀने हजारɉ बार ऐसे िवलƒण पǣरवतɓन देखे हɀ, और इतने अिधक देखे हɀ िक इन पर कोई आʮयɓ
नहȣ होता।
एक उदाहरण लीिजए ऐसे ही एक पǣरवतɓन का, िमनेसोटा सȷट पॉल का Đȇȑक जे. ÆहȆले मेरा िशÉय रह चुका हȉ। उसी
कȇ पǣरवतɓन कǧ यह कहानी हȉ। वह ʳायु रोग से पीि़डत था। यह ʳायु रोग उसे िचंता कȇ कारण ƨआ था। Đȇȑक
ÆहȆले ने मुझे बताया िक ‘‘मुझे हर बात कǧ िचंता रहती थी। मɀ बƨत दुबला-पतला था। इसकǧ भी मुझे िचंता थी।
मुझे िचंता रहती िक मेरȆ बाल झड़ रहȆ हɀ। मुझे भय रहता िक मɀ िववाह कȇ िलए पयाɓʫ रकम जमा नहȣ कर पाऊȔगा
तथा िजस लडकǧ से मɀ िववाह करना चाहता ƪȓ, वह हाथ से िनकल जाएगी। मुझे लगता िक मɀ अ¬छा जीवन नहȣ
िबता पा रहा ƪȓ। साथ ही दूसरȆ लोगɉ पर अपने ďभाव कǧ िचंता भी मुझे लगी रहती थी। मुझे उदर-Ėण का भय था।
मɀ अिधक काम भी नहȣ कर सकता था। आिखर मुझे अपनी नौकरी भी छोड़नी पड़ी। मन मȷ तनाव इतना बढ़ गया



था िक मɀ बƨत दुखी रहने लगा। मुझ पर बोझ इतना बढ़ गया था िक कहȣ-न-कहȣ तो टǭटना ही था, और ƨआ भी
यही। यिद आप कभी ʳायु रोग से पीि़डत नहȣ रहȆ हɀ तो भगवान से ďाथɓना कǧिजए िक आपको यह रोग कभी न
हो, §यɉिक कोई भी शारीǣरक पीड़ा मानिसक यंĉणा से अिधक कʴकर नहȣ होती।

मेरा ʳायु रोग इतना असा¹य हो गया था िक मɀ अपने पǣरजन से बात भी नहȣ कर सकता था। अपने िवचारɉ पर
से मेरा िनयंĉण हट चुका था। मɀ पूणɓतया भयăÊत हो चुका था। मामूली शोरगुल से भी मɀ उŧेिजत हो जाया करता
था। हरȆक से मँुह िछपाता और िबना िकसी Êपʴ कारण कȇ रोने-धोने लगता।

मेरा ď¶येक िदन िवषाद मȷ बीतता था। मुझे लगता िक सभी लोगɉ ने मेरी उपेƒा कर दी हȉ, यहाँ तक कǧ भगवान
ने भी। नदी मȷ कǮदकर आ¶मह¶या कर लेने कǧ मेरी इ¬छा होती थी।

िकȑतु आ¶मह¶या न करकȇ मɀने ¼लोǣरडा कǧ याĉा करने का िनʮय िकया। इस आशय से िक वातावरण कȇ
पǣरवतɓन कȇ शायद कǪछ सहायता िमले। जैसे ही मɀ गाड़ी मȷ बैठने लगा, मेरȆ िपता ने मुझे एक पĉ िदया और कहा
िक मɀ इसे ¼लोǣरडा पƨȓचने पर ही खोलँू। मɀ ¼लोǣरडा ऐसे मौसम मȷ पƨȓचा जब यािĉयɉ का वहाँ खासा जमघट
रहता हȉ। मुझे वहाँ िकसी होटल मȷ Êथान नहȣ िमला। अतः मɀने एक गैराज मȷ सोने कǧ जगह िकराए पर ले ली।
िमयामी कȇ ďांतर मȷ मɀने एक मालवाहक पोत पर नौकरी पाने कǧ कोिशश कǧ, िकȑतु भा©य ने साथ नहȣ िदया। हार
कर खाड़ी पर ही समय काटने का िनʮय िकया। ¼लोǣरडा मȷ मɀ घर से भी अिधक दुखी हो गया। इसिलए मɀने यह
देखने कȇ िलए िक िपताजी ने §या िलखा हȉ, वह िलफाफा खोला। उस पĉ मȷ िलखा था - ‘पुĉ, तुम घर से 1400
मील दूर हो, तथािप अपनी यहाँ कǧ तथा वहाँ कǧ अवÊथा मȷ कोई अंतर नहȣ पाते हो। हȉ न? मɀ जानता था िक तु¿हȷ
वहाँ भी शांित नहȣ िमलेगी, §यɉिक तुम अपने साथ वहाँ भी वही वÊतु ले गए जो तु¿हारȆ ʉेश का कारण हȉ; और
वह हȉ, तु¿हारी िवचारधारा। तु¿हारȆ शरीर अथवा मǥÊतÉक मȷ कहȣ कǪछ भी नहȣ िबगड़ा हȉ; न पǣरǥÊथितयɉ ने ही तु¿हȷ
दूध कǧ म§खी बना रखा हȉ। पǣरǥÊथित िवषयक तु¿हारी िवचारधारा ही तु¿हारȆ ʉेश का मूल कारण हȉ। मनुÉय अपने
मन मȷ जैसा सोचता हȉ वैसा ही होता हȉ। पुĉ, जब तु¿हȆ यह Ɣान हो जाए तो तुम घर लौट आना। तुम अपने आप
अ¬छȆ हो जाओगे।’’
िपता कȇ पĉ से मɀ बƨत Ƨʴ ƨआ। मुझे सहानुभूित कǧ आशा थी, िशƒा कǧ नहȣ। मɀ इतना उă हो उठा िक त¶काल
घर न जाने का िनʮय कर िलया। उस रात िमयामी कȇ एक उपमागɓ से गुजरते ƨए मɀ एक चचɓ मȷ जा पƨȓचा, जहाँ
ďाथɓना हो रही थी। आगे बढ़ने का कोई उपाय न देख मɀ एक ओर खड़ा हो गया और ďवचन सुनने लगा - ‘‘जो
अपनी भावना पर िवजय पा लेता हȉ, वह देश जीतनेवाले Æयǥʇ से भी अिधक सबल हȉ।’’ भगवान कȇ उस पिवĉ
मंिदर मȷ बैठकर, उºहȣ िवचारɉ को सुनकर, िजºहȷ मेरȆ िपता ने पĉ मȷ िलखा था, मेरȆ मǥÊतÉक का सारा िवकार घुल
गया। मɀ जीवन मे पहली बार Êपʴ और िववेकपूणɓ ढȐग से सोचने लगा। मुझे अपनी मूखɓता का भान हो आया।
अपने को िफर से वाÊतिवक रȐग मȷ देखकर मɀ ठगा सा रह गया। मɀ सारȆ संसार और उसकȇ ď¶येक ďाणी को
बदलना चाहता था, जबिक आवÇयकता इस बात कǧ थी िक मɀ अपने ही िवचार तथा ųिʴकोण को बदलता।

दूसरȆ ही िदन मɀ घर कȇ िलए रवाना हो गया। एक सʫाह बाद मɀ िफर से अपनी नौकरी पर जाने लगा। चार माह
पʮात मɀने उसी लड़कǧ से िववाह कर िलया िजसको खो देने का मुझे भय था। अब हमारा पाँच बŘɉ का अपना
सुखी पǣरवार हȉ। ईʱर कǧ कǲपा हȉ िक मɀ आिथɓक और मानिसक ųिʴ से सुखी ƪȓ। िजन िदनɉ मȷ ʳायु रोग का
िशकार ƨआ था, मɀ एक छोटȆ िवभाग मȷ आठ कामगारɉ पर रात कȇ समय फोरमैन का काम करता था। िकȑतु अब मɀ
काटɔन (कागज) बनानेवाले कारखाने मȷ चार सौ पचास Æयǥʇयɉ पर सुपǣरȐटȷडȷट ƪȓ। जीवन अब काफǧ भरा-भरा
और सौहादɓपूणɓ लगता हȉ। उसकȇ वाÊतिवक मूÃयɉ को अब मɀ समझता ƪȓ, ऐसा मेरा िवʱास हȉ। जब कभी अशांत



ƒण जीवन मȷ भरने लगते हɀ, जैसा िक हरȆक कȇ जीवन मȷ होता हȉ, मɀ अपने िवचार और ųिʴकोण बदल देता ƪȓ
और सबकǪछ ठीक हो जाता हȉ।

मɀ ईमानदारी से कह सकता ƪȓ िक ʳायुरोग का अनुभव करकȇ मɀ बƨत ही ďसʨ ƪȓ §यɉिक इसकȇ िबना अपने
शरीर तथा मǥÊतÉक पर होनेवाले िवचारशǥʇ कȇ ďभाव का Ɣान मुझे न होता। अब मɀ अपने िवचारɉ से अपने
अनुकǮल लाभ उठा सकता ƪȓ। अब मɀ महसूस करता ƪȓ िक िपताजी ने सही कहा था िक मेरȆ ʉेश का कारण बाʽ
पǣरǥÊथितयाँ न होकर मेरȆ वे िवचार थे जो मɀ उनकȇ संबंध मȷ रखता था। जैसे ही मुझे इस स¶य का Ɣान ƨआ, मɀ
ÊवÊथ हो गया।’’ तो यह था Đȇȑक ÆहȆले का अपना अनुभव।
मेरा तो अटल िवʱास हȉ िक जीवन कǧ सुख-शांित पूणɓतया हमारी मानिसक अवÊथा पर िनभɓर हȉ। हम कहाँ हɀ?
हमारȆ पास §या हȉ? तथा हम कौन हɀ? इन बातɉ का उससे कोई संबंध नहȣ। बाʽ पǣरǥÊथित का ďभाव जीवन कǧ
सुख-शांित पर नहȣ कȇ बराबर होता हȉ। उदारहणाथɓ - वृʢ जॉन đाडन का ही मामला लीिजए। उसने हापɓसɓ फȇरी मȷ
अमेरीकǧ सरकार कȇ शʲागार पर अिधकार कर दासɉ को िवČोह कȇ िलए उकसाया था। इस अिभयोग मȷ उसे फाँसी
कǧ सजा दी गई थी। वह िसर पर कफन बाँधे फाँसी कȇ त¨ते कǧ ओर बढ़ चला। जो जेलर उसकȇ साथ जा रहा था,
वह दुखी था और घबरा रहा था, िकȑतु वृʢ जॉन đाडन शांत और िवकाररिहत हो वजȥिनया कǧ ½लुरीज
पवɓतमालाz कǧ ओर िनहार रहा था। उसने भावावेश मȷ कहा, ‘‘िकतना संुदर हȉ यह देश। मुझे इसकȇ वाÊतिवक
सɌदयɓ को देखने का सौभा©य इससे पहले कभी ďाʫ नहȣ ƨआ।’’

या िफर रॉबटɔ फाÃकन Êकॉट तथा उसकȇ सािथयɉ का उदाहरण लीिजए। दिƒण čुव तक पƨȓचनेवाले वे पहले
अंăेज थे। उनकǧ वापसी याĉा, मनुÉय ʧारा कǧ गयी अब तक कǧ सभी याĉाz से खतरनाक थी। उनकǧ रसद
सामăी बीत चुकǧ थी। इऔधन भी ख¶म हो चुका था। ©यारह िदन और ©यारह रातɉ तक इस पृ·वी से िगदɓ गरजते
ƨए भीषण बफȥले तूफान कȇ कारण वे एक कदम भी आगे नहȣ बढ़ सकȇ थे। हवा इतनी ĀǪʢ और तीखी थी िक
वहाँ कǧ बफɕ मȷ दरारȷ पड़ गई थȣ। Êकॉट तथा उसकȇ सािथयɉ को मालूम था िक वे मौत कȇ मँुह मȷ हɀ। ऐसी
संकटकालीन ǥÊथित कȇ िलए वे अपने साथ अफǧम भी लाए थे। थोड़ी अिधक माĉा मȷ लेते ही वे सब िचर िनČा मȷ
सो जाते; िकȑतु उºहɉने ऐसा नहȣ िकया, बǥÃक हȓसते-गाते, खुिशयाँ मनाते ƨए मृ¶यु को अपनाया। यह हम इसिलए
जानते हɀ िक आठ माह पʮाÛ जो दल उºहȷ ढǭȓढ़ने िनकला, उसे उनकȇ पास अंितम िवदाई का पĉ िमला, िजसमȷ
यह सारा िववरण िलखा ƨआ था।

सचमुच ही यिद हम शांित और साहस कȇ रचना¶मक िवचारɉ का पोषण करȷ तो हम िसर पर कफन बाँधे फाँसी
कȇ फȑदे कǧ ओर बढ़ते ƨए भी ďाकǲितक सɌदयɓ का आनंद उठा सकते हɀ तथा भूख और शीत कȇ कारण दम तोड़ते
ƨए भी अपने िशिवरɉ को गीतɉ, कहकहɉ तथा वाŲɉ कǧ ¹विन से गंुजयमान कर सकते हɀ।
िमÃटन ने तीन सौ वषɓ पूवɓ अपनी अंधावÊथा मȷ ऐसे ही स¶य कǧ ďतीित कǧ थी। उसका कहना हȉ िक - ‘‘मǥÊतÉक
भी अपनी जगह एक ही हȉ, यह अपने मȷ ही Êवगɓ को नकɕ और नकɕ को Êवगɓ बना सकता हȉ।
िमÃटन कȇ कथन कȇ ď¶यƒ ďतीक हɀ नेपोिलयन तथा हȆलन कȇलर। नेपोिलयन को गौरव, शǥʇ तथा ऐʱयɓ जैसी वे
सभी वÊतुएँ ďाʫ थȣ िजनकǧ सामाºयतया कोई भी Æयǥʇ कामना करता हȉ। िफर भी उसने सȷट हȆलेना मȷ कहा िक,
‘‘मɀने अपने जीवन कȇ छह िदन भी कभी सुखपूवɓक नहȣ िबताए। इसकȇ ठीक िवपरीत अंधी, बहरी तथा गँूगी हȆलन
कȇलर का कहना हȉ िक, ‘‘मेरȆ िलए जीवन अ¶यंत मोहन वÊतु हȉ। यिद मेरȆ जीवन कǧ अधɓ शता½दी ने मुझे कǪछ
िसखाया हȉ तो वह यह िक आप Êवयं ही अपने िलए शांित ďाʫ कर सकते हɀ।’’
मɀ इमरसन कȇ उन श½दɉ को ही दुहरा रहा ƪȓ िजºहȷ उसने ‘सेÃफ-ǣरलाएंस’ नामक िनबंध कȇ अंत मȷ िलखा हȉ



‘‘राजनीितक िवजय, िकसी रोगी का ÊवÊथ हो जाना, टȆ§स मȷ वृǥʢ, िबछड़Ȇ िमĉ का िमलना आिद कई अºय
बाʽ घटनाएँ आपकǧ भावनाz को उभारती हɀ और आप सोचने लगते हɀ िक आपकȇ अ¬छȆ िदन िनकट हɀ, िकȑतु
ऐसा िवʱास कोरी Ēांित हȉ। बाʽ घटनाएँ आपको शांित नहȣ दे सकतȣ। वे कȇवल आपकȇ अपने ďय¶न से ही िमल
सकती हȉ। ďिसʢ दाशɓिनक एिप§टȆ±स ने चेतावनी देते ƨए कहा हȉ िक ‘हमȷ अपने शारीǣरक कोड़ɉ और िगǥÃटयɉ
से छǩटकारा पाने कǧ इतनी अिधक िचंता न कर अपने गलत िवचारɉ से िपंड छǩड़ाने कǧ परवाह करनी चािहए।’

यŲिप एिप§टȆ±स ने यह बात उʨीस शताǥ½दयɉ पूवɓ कही थी तथािप आधुिनक िचिक¶सा-िवƔान आज भी इस
बात का अनुमोदन करता हȉ। डॉ. जी. रोिबºसंस ने बताया िक जॉºस होपिकºस अÊपताल मȷ भतȥ िकये गये ďित
पाँच रोिगयɉ मȷ से चार मनोवेगजºय तनाव अथवा दबाव कȇ कारण बीमार ƨए थे। इȐČीय संबंधी कʴɉ कȇ मूल मȷ भी
मनोवेगजºय तनाव अथवा दबाव ही रहते हɀ। अंततः उसने घोिषत िकया िक इन सब कʴɉ कȇ मूल मȷ जीवन तथा
उसकǧ समÊयाz कȇ ďित हमारा ųिʴकोण हȉ।
कȊिलफोिनɓया कǧ एक मिहला को मɀ जानता ƪȓ, पर नाम नहȣ बताऊȔगा। यिद उनको यह रहÊय मालूम होता तो
चौबीस घंटɉ मȷ ही वे अपनी िवपिŧयɉ से छǩटकारा पा जातȣ। वे िवधवा हɀ और वृʢ भी। वे ďसʨ भाव का अिभनय
नहȣ करतȣ। उनसे पूछा जाए िक आप कȊसी हȉ? तो वे कहȷगी - ‘‘ठीक ƪȓ।’’ िकȑतु उनकȇ चेहरȆ कȇ भाव तथा उनकǧ
वाणी कǧ वेदना Êपʴ Ʃप से बताती हȉ, जैसे वे कह रही हɀ - काश तुम मेरी िवपदाz को जानते। ऐसा लगता हȉ
िक वे आपको ďसʨ देखकर आपकǧ भ¶सɓना कर रही हɉ। सैकड़ɉ ǥʲयाँ ऐसी हɀ जो उनसे भी अिधक बुरी दशा मȷ
हɀ। कम-से-कम, उनकȇ िलए तो उनकȇ पित जीवन िनवाɓह कȇ िलए काफǧ पँूजी भी पीछȆ छोड़ गए हɀ। इसकȇ
अितǣरʇ उनकǧ संतान भी िववािहत थी जो उºहȷ रहने कǧ सुिवधा देती थी। िफर भी उनकȇ चेहरȆ पर िकȑिचत ही
मुÊकराहट िदखाई देती हȉ। उनकǧ िशकायत हȉ िक उनकȇ तीनɉ दामाद कȑजूस और Êवाथȥ हɀ। यŲिप वे उनकȇ घरɉ मȷ
महीनɉ मेहमान बनकर रहती हɀ तथािप उनको िशकायत हȉ िक लड़िकयाँ उºहȷ कोई उपकार नहȣ देतȣ। बुढ़ापे कȇ िलए
अपनी पँूजी को बड़ी सावधानी से बचा-बचाकर वे Êवयं अपने तथा अपने अभागे पǣरवार कȇ िलए अिभशाप बन गई
हɀ, िकतने दुःख कǧ बात हȉ। यिद वे चाहतȣ तो एक दुःखी एवं अďसʨ वृʢ मिहला न रहकर पǣरवार कǧ एक
माननीय एवं ʳेभाजन सदÊया बनकर रह सकती थȣ। और इसकȇ िलए उºहȷ ďसʨता का अिभनय माĉ करने कǧ
आवÇयकता थी। उºहȷ चािहए था िक वे अपना ʳेह दूसरɉ पर लुटाने का अिभनय करतȣ िकȑतु ऐसा न कर उºहɉने
अपने आपको दुःखी एवं Ƨʴ बना िदया।

इȐिडयाना अंतगɓत, टȆलिसटी कȇ एच.जे. ए©लटɔ को मɀ जानता ƪȓ। वे ďसʨ भाव का अिभनय करकȇ ही आज तक
जीिवत हɀ। आज से दस वषɓ पूवɓ ए©लटɔ लाल बुखार से बीमार थे। जब उससे छǩटकारा पाया तो गुदȺ कǧ बीमारी
नेĐाइिटस कȇ िशकार बन गये। उºहɉने मुझे बताया िक सभी तरह कȇ डॉ§टरɉ को उºहɉने आजमा िलया था, यहाँ तक
िक देशी डॉ§टरɉ को भी - िकȑतु कोई लाभ नहȣ ƨआ।

कǪछ समय बाद और Æयािधयɉ ने उºहȷ घेर िलया। उनका रʇचाप बढ़ गया। वे डॉ§टर कȇ पास गये उस समय
उनका रʇचाप दो सौ चौदह था। डॉ§टर ने कहा िक यह घातक हȉ इसिलए अ¬छा हो िक जो कǪछ तु¿हȷ करना हो
शीĄ कर लो।
उसने कहा, ‘‘मɀ घर गया और मालूम िकया िक बीमे कǧ कोई िकÇत बाकǧ तो नहȣ हȉ और तब अपने भगवान से
भूलɉ कǧ ƒमा याचना कǧ तथा अवसादपूणɓ िचंतन मȷ डǭब गया।
‘‘मɀने सबको दुखी बना िदया। मेरी प¶नी व पǣरवार कȇ अºय सदÊय भी दुखी हो गये, और मɀ Êवयं भी िवषाद से
भर गया। एक ह¼ते तक आ¶म©लािन मȷ तड़पने कȇ बाद मɀने मन-ही-मन कहा, ‘‘तुम मूखɓता का काम कर रहȆ हो।



हो सकता हȉ मौत कȇ आने मȷ एक वषɓ लग जाए। इसिलए िजतने िदन जीना हȉ ďसʨता से ही §यɉ नहȣ िलया
जाए?’’

मɀने िचंता छोड़ दी, मुÊकराने लगा और इस ďकार Æयवहार करने लगा मानो कोई बात ही न ƨई हो। यह मɀ
मानता ƪȓ िक आरȐभ मȷ मुझे कǪछ ďयास करना पड़ा। िकȑतु मɀने अपने को ďसʨ रहने कȇ िलए बा¹य िकया और इस
ďकार अपने पǣरजन को सुखी बनाकर, Êवयं भी राहत का अनुभव करने लगा।

मेरी अिभनय वाÊतिवकता मȷ बदल गया। धीरȆ-धीरȆ सुधार भी होता गया। मɀ ÊवÊथ और ďसʨ हो, रहने लगा,
मेरा रʇचाप सामाºय हो गया और मɀ अब भी जी रहा ƪȓ। यह तो िनǥʮत हȉ िक यिद मɀ िनरȐतर असफलता कȇ
घातक िवचारɉ मȷ ही उलझा रहता तो डॉ§टरɉ कǧ भिवÉयवाणी स¶य िसʢ होती। मɀने अपने मानिसक रवैये को
बदलकर शरीर को ÊवÊथ बनाने का उपाय िकया।
इसिलए मɀ आपसे भी ďÇन करता ƪȓ, ‘‘यिद कȇवल ďसʨता का अिभºय तथा ÊवÊथ एवं साहसपूणɓ िĀया¶मक
िवचार, Æयǥʇ कȇ जीवन कǧ रƒा कर सकते हɀ, तो िफर Æयथɓ ही §यɉ छोटȆ-मोटȆ दुःखɉ को सहन िकया जाए। हम
§यɉ अपने लोगɉ को अďसʨ एव दुःखी बनाएँ जबिक ďसʨता का अिभनय माĉ करकȇ हम ďसʨता ďाʫ कर
सकते हɀ?
कई वषɓ पूवɓ मɀने एक पुÊतक पढ़ी थी। िजसने मुझ पर अगाध एवं अटल ďभाव डाला। इस पुÊतक का नाम था ‘एर
ए मैन िथंकȇथ’। इसकȇ लेखक थे जे¿स लेन एलन। उºहɉने िलखा हȉ िक ‘‘Æयǥʇ एवं वÊतुz का ÊवƩप हमारȆ
बदलते ƨए िवचारɉ कȇ अनुसार बदलता रहता हȉ। यिद Æयǥʇ अपने िवचारɉ मȷ आमूल पǣरवतɓन कर दे तो जीवन कǧ
भौितक पǣरǥÊथितयɉ पर होनेवाले उस पǣरवतɓन कȇ ďभाव को देखकर वह चिकत रह जाए। मनुÉय को िकसी भी
वÊतु कǧ ďाǥʫ अपनी यो©यता कȇ अनुसार होती हȉ, इ¬छा कȇ अनुसार नहȣ। हमारȆ उʡेÇयɉ को साकार बनानेवाली
िदÆय शǥʇ हमारȆ अपने अंदर ही हȉ। इस शǥʇ को हम आ¶मा कहते हɀ। मनुÉय को सीधे Ʃप मȷ जो कǪछ ďाʫ
होता हȉ, वह उसकȇ िवचारɉ का ही पǣरणाम हȉ। िवचारɉ कǧ उŘता से ही ďगित, िवजय एवं सफलता संभव हȉ।
उनको नीचा रख कर मनुÉय कमजोर, तु¬छ एवं दुःखी बना रहता हȉ।

पुरानी बाइिबल कȇ अनुसार, ईʱर ने मनुÉय को इस िवʱ पर शासन करने का अिधकार िदया। यह Êवयं मȷ एक
जबरदÊत िनयामत थी। पर मुझे तो ईʱर कȇ रा®य संबंधी परम िवकारɉ कǧ कामना नहȣ हȉ। मɀ तो अपने आप पर ही
अपना अिधकार चाहता ƪȓ। मɀ अपने िवचारɉ, अपने भय, अपने मǥÊतÉक, तथा अपनी भावनाz पर अिधकार
चाहता ƪȓ। मɀ अपने Æयवहार और उसकȇ ʧारा अºय ďितिĀयाz पर िनयंĉण कर अपूवɓ अिधकार शǥʇ ďाʫ कर
सकता ƪȓ।

िविलयम जे¿स का कथन हमȷ Êमरण रखना चािहए िक दुःखी Æयǥʇ मन मȷ भय कǧ भावना कǧ जगह संघषɓ कǧ
भावना को अपनाकर, दुःख को सुख मȷ बदल सकता हȉ। इसिलए आइये, हम अपने सुख कȇ िलए संघषɓ करȷ।

आइये, हम सुखद रचना¶मक िवचारɉ कǧ पीिठका पर अपना दैिनक कायɓĀम बनाकर, उसकǧ सहायता से अपने
सुख कȇ िलए संघषɓ करȆ। हमारा हर दैिनक कायɓ आज कȇ संकÃप कǧ पूितɓ कȇ िलए होना चािहए। संकÃप पूितɓ का
यह कायɓĀम इतना ďेरक हȉ िक मɀने इसकǧ सैकड़ɉ ďितयाँ लोगɉ मȷ बाँट दी हȉ। आज से छŧीस वषɓ पूवɓ Êवगȥय
िसिवल एफ. पेĝीज ने इसे िलखा था, ‘यिद हम इस कायɓĀम का अनुसरण करȷ तो हमारी अिधकांश िचताएँ दूर हो
जाएँ तथा हमारा जीवन असीम आनंद से भर उठȆ।’

आज का संकÃप
1. आज मɀ ďसʨ रƪȓगा। अđाहम िलंकन ने ठीक ही कहा हȉ, ‘‘अिधकांश लोग अपनी मनोदशा कȇ अनुसार ही



ďसʨ रहते हɀ। सुख अपने मȷ ही रहता हȉ, कहȣ बाहर नहȣ।
2. आज मɀ वतɓमान कȇ अनुकǮल ढलने का ďयास कƩȔगा। दूसरɉ को अपनी इ¬छानुसार ढालने का ďयास नहȣ
कƩȔगा। अपने पǣरजन, अपने Æयवसाय तथा अपने भा©य को यथावÛ Êवीकार कर, अपने को उनकȇ अनुƩप
ढालँूगा।
3. आज मɀ अपने शरीर को िहफाजत से रखँूगा। मɀ Æयायाम कƩȔगा, शरीर कǧ देखभाल कƩȔगा, इसका पोषण
कƩȔगा, इसका िनरादर नहȣ कƩȔगा, इसका दुƧपयोग नहȣ कƩȔगा, तािक यह ÊवÊथ बना रहकर मेरी उʨित मȷ
सहायक हो सकȇ।
4. आज मɀ अपने मन को सबल बनाने का ďय¶न कƩȔगा, मɀ उपयोगी बातȷ सीखँूगा, मɀ अपने िवचारɉ को भटकने
नहȣ दँूगा, मɀ ऐसी सामăी पढǭȓगा िजसमȷ ďय¶न, िचंतन तथा एकाăता कǧ आवÇयकता हो।
5. मɀ अपने मन को तीन िदशाz मȷ िनयोिजत कƩȔगा, मɀ िकसी का भला कƩȔगा, िविलयम जे¿स कȇ सुझाव कȇ
अनुसार अ¾यासÊवƩप कम-से-कम दो काम ऐसे अवÇय कƩȔगा िजºहȷ करने का मन न हो।
6. आज मɀ अपना Êवभाव अ¬छा रखँूगा, संुदर दीखने का ďय¶न कƩȔगा और अ¬छȆ लगनेवाले वʲ पहनँूगा। धीरȆ
बोलँूगा और िवनē बना रƪȓगा, दूसरɉ कǧ ďशंसा करने मȷ उदार रƪȓगा। िकसी कǧ आलोचना नहȣ कƩȔगा, िकसी मȷ
दोष नहȣ िनकालँूगा, िकसी को िनयिमत करने अथवा सुधारने का ďय¶न नहȣ कƩȔगा।
7. आज मɀ वतɓमान समÊयाz को सुलझाने का ďय¶न कƩȔगा तथा जीवन कǧ सभी समÊयाz को एक साथ हाथ
मȷ नहȣ लँूगा। यिद मुझे जीवन भर कोई काम करने हɀ, तो चाहȆ वे मुझे मूिछɔत करनेवाले ही §यɉ न हɉ, उºहȷ बराबर
बारह घंटȆ तक करता रƪȓगा।
8. आज कȇ िलए मɀ अपना कायɓĀम बनाऊȔगा। हर घंटȆ मȷ जो कǪछ मɀ करना चाƪȓगा, उसे िलख लँूगा। चाहȆ मɀ
उसका पूरी तरह से पालन न भी कर सकǮȔ पर उसे बनाऊȔगा जƩर, §यɉिक इससे जÃदबाजी और अिनणɓय कǧ
अवÊथा दूर हो जाएगी।
9. आज आधा घंटा मɀ अपने आराम कȇ िलए रखँूगा। इस आधे घंटȆ मे मɀ परमा¶मा कȇ बारȆ मे सोचँूगा तािक अपने
जीवन कȇ िवषय मȷ अिधक अंतųɓिʴ ďाʫ कर सकǮȔ।
10. आज मɀ िनभɓय रƪȓगा, मɀ सुख और सɌदयɓ ďाʫ करने, »यार करने तथा यह िवʱास करने मȷ, िक िजºहȷ मɀ
»यार करता ƪȓ वे भी मुझे »यार करते हɀ, पीछȆ नहȣ रƪȓगा।
यिद हम मन मȷ सुख-शांित का िवकास करना चाहȷ तो हमȷ इस िनयम का पालन करना चािहए - आनंदपूणɓ ढȐग से
सोिचए तथा आचरण कǧिजए। आप आनंद का अनुभव करȷगे।

q



जैसे को तैसा नहȣ
कई वषɋ पहले कǧ बात हȉ, एक रात मɀ यलोÊटोन पाकɕ से गुजर रहा  था। दूसरȆ यािĉयɉ कȇ साथ मȷ देवदार तथा
अºय वृƒɉ कȇ झुरमुट कȇ सामनेवाले ǥ½लचसɓ पर बैठा था। एकाएक िजस पशु को देखने कȇ िलए हम ďतीƒा कर
रहȆ थे, वही जंगल का आतंक, भूरȆ रȐग का एक रीछ रोशनी मȷ आकर रसोईघर से लाये कǪड़Ȇ-करकट को खाने
लगा। मेजर माटȥडȆन जो जंगल-अिधकारी थे, उŧेजना व आतुरता कȇ साथ यािĉयɉ को रीछ कȇ िवषय मȷ जानकारी
देने लगे। उºहɉने कहा िक भूरा रीछ भɀसे तथा काि़ढयाक जाित कȇ रीछ को छोड़ पǥʮमी संसार कȇ अºय िकसी भी
पशु को मात दे सकता हȉ। िफर भी उस रात मɀने देखा िक उस भूरȆ रीछ ने एक अºय पशु को भी उस जंगल से
बाहर आने िदया तथा रोशन मȷ अपने साथ कǮड़ा-करकट खाने िदया। यह पशु अमेǣरका का एक जहरीला जानवर
‘Êकȑक’ था। रीछ यह भली-भाँित जानता था िक वह Êकȑक को अपने शǥʇशाली पंजे कȇ एक झपाटȆ मȷ नʴ नहȣ
कर सकता। अनुभव ने उसे िसखा िदया िक ऐसा करने से कोई लाभ नहȣ, इसिलए उसने उसे नहȣ मारा।

मेरा भी ऐसा ही अनुभव रहा हȉ। बचपन मȷ मȷ अपने फामɓ पर काम करता था। मɀने एक Êकȑक को झाि़डयɉ मȷ
फाँस िकया था। और आज ďौढ़ होने कȇ बाद भी मɀने इस ºयूयॉकɕ कǧ पगडȐडी पर कǪछ दो पैरवाले मानव-Êकȑक
देखे हɀ। अपने कटǩ अनुभवɉ से मɀ यह जानता ƪȓ िक मानव Êकȑक और जंगली-Êकȑक दोनɉ मȷ से िकसी एक को भी
छȆड़ना ėेयÊकर नहȣ होता।

जब हम अपने शĉुz से घृणा करते हɀ तो उºहȷ हम अपनी भूख, नȣद, रʇचाप, ÊवाÊ·य तथा सुख पर हावी
होने देते हɀ? हमारȆ शĉुz को यिद यह Ɣात हो जाए िक उनसे हम दुःखी और तंग हो रहȆ हɀ तो वे ďसʨता से नाच
उठȷ। हमारी घृणा उºहȷ चोट नहȣ पƨȓचाती बǥÃक वह हमारȆ जीवन को नकɕ बना देती हȉ।

हाल ही मɀ मेरȆ एक िमĉ को ěदय रोग का घातक दौरा पड़ा। उसकȇ डॉ§टर ने उसे िबÊतर पर लेटȆ रहने कǧ
सलाह दी और सावधान िकया िक िकसी भी पǣरǥÊथित मȷ Āोध न करȆ। डॉ§टर जानते हɀ िक यिद आपका ěदय
कमजोर हȉ तो थोडा सा Āोध भी आपकȇ ďाण ले सकता हȉ।
Āोध कȇ कारण ही कǪछ वषɓ पूवɓ वािशंगटन कȇ एक कȊफȇ मािलक कǧ मृ¶यु हो गई थी। पुिलस िवभाग कȇ ďमुख जेरी
Êवाटɉट ने एक पĉ मȷ िलखा िक ‘‘कǪछ वषɓ ƨए वािशंगटन कȇ एक कȊफȇ मािलक ने Āोध मȷ आकर अपने ďाण दे
िदए। उसे Āोध इसिलए आया िक उसकȇ रसोइये ने उसकǧ कȇतली मȷ से कॉफǧ पीने कǧ िजद कǧ। कȊफȇ का
मािलक इतना Āोधी था िक उसने िपÊतौल लेकर उस रसोइये का पीछा िकया और उसी आवेश मȷ ěदय-गित Ƨक
जाने से वह मर गया। मरने पर भी वह अपने िपÊतौल को बराबर हाथ मȷ दबाए ƨए था।

घृणा कȇ कारण हम Êवाद लेकर भोजन भी नहȣ कर पाते। बाइिबल मȷ इसी भाव को इस तरह समझाया गया हȉ
िक »यार से िखलाये गए कȑदमूल घृणा से िखलावे गये पकवान से अिधक Êवािदʴ लगते हɀ।

यिद हमारȆ शĉुz को पता लग जाए िक उनकȇ ďित हमारी घृणा हमȷ नʴ कर कर रही हȉ, थका रही हȉ; हमारी
आकǲित को िवकǲत कर रही हȉ, ěदयरोग बढ़ा रही हȉ तथा हमारी आयु को कम कर रही हȉ, तो उनकǧ बाछȷ िखल
जाएँ।

यिद हम अपने शĉु से »यार न भी कर सकȇȑ तो कम-से-कम अपने आप से तो करȷ। हमȷ अपने को इतना »यार
करना चािहए िक हमारȆ शĉु हमारȆ सुख, ÊवाÊ·य तथा आकǲित पर काबू न पा सकȇȑ।

शे§सिपयर का कहना हȉ िक शĉु को झɉकने कȇ िलए भाड़ को इतना तेज न करो िक तुम Êवयं जल जाओ।
शĉुz को बारȐबार ƒमा कर देने कǧ बात कहकर ईसा ने हमȷ ठोस Æयावहाǣरक िशƒा भी दी हȉ।



हो सकता हȉ िक हम ऐसे संत पुƧष न हो िक अपने शĉुz को ƒमा कर दȷ, पर अपने सुख एवं ÊवाÊ·य कȇ िहत मȷ
हमȷ चािहए िक हम उºहȷ ƒमा कर दȷ और भुला दȷ। ऐसा करना बड़ी बुǥʢमानी हȉ। कº¼यूिशयस का मत हȉ िक
िकसी कȇ ʧारा लूटा जाना अथवा िकसी कȇ अºयाय का िशकार होना, Êवयं मȷ इतना कʴकर नहȣ होता िजतना िक
उसे बराबर मन-ही-मन घोटते रहना। एक बार मɀने जनरल आइजनहॉवर कȇ पुĉ जॉन से पूछा, ‘‘§या वे कभी अपनी
Ƨʴता को बराबर बनाए रखते हɀ? उŧर मȷ उºहɉने बनाया िक ‘‘िपताजी िजन Æयǥʇयɉ से Ƨʴ होते हɀ, उनकȇ बारȆ
मȷ सोच कर एक ƒण भी नʴ नहȣ करते।
ºयूयॉकɕ कȇ भूतपवɓ मेयर िविलयम जे. गैनर कǧ भी यही नीित थी। समाचार पĉɉ ने उनकǧ कटǩ आलोचना कǧ। एक
सनकǧ ने तो गोली चलाकर उनका ďायः अंत ही कर िदया होता िकȑतु अÊपताल मȷ मृ¶यु कȇ संघषɓ करते ƨए भी
उºहɉने कहा, ‘‘रात आती हȉ और मɀ हर घटना को भूलकर ď¶येक Æयǥʇ को ƒमा कर देता ƪȓ।’’ §या ऐसा करना
घोर आदशɓवािदता नहȣ हȉ? §या यह अ¶यिधक सौ¿य एवं मधुर आचरण नहȣ? यिद आप ऐसा मानते हɀ तो जमɓनी कȇ
महान दाशɓिनक और ‘Êटडीज-इन-पेिसिम®म’ कȇ लेखक शोपेनहॉवर कȇ मत पर ¹यान दीिजए। शोपेनहॉवर जीवन
को एक Æयथɓ और दुःखद उपĀम मानते थे। िवषाद उनकȇ चारɉ ओर चूता रहता था। िफर भी अपनी नैराÇय कǧ
गहराइयɉ मȷ से वे एक बार िचʬा उठȆ, ‘‘जहाँ तक संभव हो िकसी से दुÇमनी न रखो।’’
एक बार मɀने बनाडɔ बƩच से, जो छह रा˃पितयɉ - िवÃसन, हॉिडɔग, कǮिलज, ƪवर, ƩजवेÃट और ĩमेन - कȇ
सलाहकार थे; पूछा ‘‘§या आप अपने शĉुz कȇ आƒेपɉ से कभी दुःखी होते हɀ?’’

उŧर मȷ उºहɉने कहा, ‘कोई Æयǥʇ मुझे न तो दुखी कर सकता हȉ और न नीचा िदखा सकता हȉ। मɀ उसे ऐसा
कभी नहȣ करने दँूगा।

यिद हम चाहȷ तो कोई भी हो, हमȷ दुःखी नहȣ कर सकता और न नीचा ही िदखा सकता हȉ।
लािठयाँ तथा प¶थर मेरी पीठ को तो तोड़ सकते हɀ, पर श½द मुझे चोट नहȣ पƨȓचा सकते।’’

युगɉ से मानव ने ďभु कȇ समान ही अपने शĉुz कȇ ďित भी शĉुता न रखनेवाले संतɉ कǧ ďितमाz कȇ सामने ėʢा
कȇ दीपक जलाए हɀ। मɀने ďायः कनाडा कȇ जैÊपर नेशनल पाकɕ मȷ खड़Ȇ होकर ‘एिडथ कȇवेल’ नामक पाʮा¶य
िवʱ कǧ अ¶यंत मनोरम पवɓतमालाz को देखा हȉ। 12 अ§टǭबर, 1915 को एक संत कǧ तरह जमɓन फायǣरȐग
Êʊाड कǧ िशकार बननेवाली िđिटश नसɓ ‘एिडथ कȇवेल’ कȇ स¿मान मȷ इन पवɓतमालाz का नामकरण ƨआ हȉ।
उसका दोष कȇवल यही था िक उसने चोरी-िछपे Đांसीसी तथा अंăेजी सैिनकɉ को अपने बैǥÃजयन िनवास मȷ शरण
दी। उºहȷ िखलाया-िपलाया और हॉलɀड बच िनकलने मȷ उनकǧ सहायता कǧ। जैसे ही अंăेज पादरी ने सैिनक
कारागृह कǧ एक अँधेरी कोठरी मȷ उसे मरने को तैयार करने कȇ िलए ďवेश िकया, एिडथ कȇवेल ने कहा ‘‘मेरȆ
िवचार से देश-ďेम कȇ अलावा मेरȆ िलए यह भी आवÇयक हȉ िक मɀ िकसी कȇ ďित घृणा तथा कटǩता कǧ भावना न
रखँू।’’ उʇ श½द आज भी काँसे तथा प¶थर मȷ खुदे ƨए हɀ। उस घटना कȇ चार वषɓ बाद उसकǧ अǥÊथयɉ का
इȐ©लɀड मȷ Êथानांतरण िकया गया और वेÊटिमंÊटर एबे मȷ उसकǧ याद मȷ ďाथɓनाएँ कǧ गईȐ। आज भी उसकǧ एक
ďÊतर ďितमा लंदन कǧ नेशनल पोĝȺट गैलरी मȷ खड़ी हȉ। यह इȐ©लɀड कǧ अमर हǥÊतयɉ कǧ ďितमाz मȷ से एक हȉ।
  इस महान आ¶मा ने कहा था िक देश ďेम कȇ अलावा मेरȆ िलए यह भी आवÇयक हȉ िक मɀ िकसी कȇ ďित घृणा
एवं कटǩता कǧ भावना न रखँू।

अमेǣरकǧ इितहास मȷ िलंकन को छोड़कर शायद कोई भी Æयǥʇ ऐसा नहȣ ƨआ, िजससे लोगɉ ने इतनी घृणा,
इतना िवरोध तथा इतना छल िकया हो; िकȑतु िफर भी हनɓडन ʧारा िलिखत जीवनी कȇ अनुसार, िलंकन ने कभी
दूसरɉ को भी अपने ďित Æयʇ कǧ गई भावनाz ने नहȣ आँका। उनका मानना था िक िकसी अºय Æयǥʇ कǧ तरह



ही, उनका शĉु भी िकसी काम को उतनी ही अ¬छी तरह से कर सकता हȉ। िलंकन कǧ िनंदा करने वाला तथा
Æयǥʇगत Êतर पर उनकȇ साथ दुÆयɓवहार करने वाला Æयǥʇ भी यिद िकसी ओहदे कȇ िलए यो©य होता तो उस
Æयǥʇ को वह ओहदा देने मȷ वे उतनी ही त¶परता िदखाते िजतनी िक अपने िमĉ कȇ िलए। उºहɉने िकसी भी Æयǥʇ
को ओहदे से इसिलए नहȣ हटाया िक उससे उनकǧ शĉुआ थी। या वे उसे नापसंद करते थे।

मेʉेलन, सेवडɔ तथा Êटɀटन उन Æयǥʇयɉ मȷ से थे जो खुले आम िलंकन कǧ आलोचना करते थे, उनका
अपमान करते थे। िफर भी िलंकन ने उनको ऊȔचे पद िदए। िलंकन कȇ कानूनी सलाहकार हनɓडनɓ कȇ अनुसार िलंकन
का िवʱास था िक िकसी भी Æयǥʇ कǧ, िकसी काम कȇ करने न करने कȇ कारण, ďशंसा अथवा िनंदा नहȣ कǧ
जानी चािहए §यɉिक हम सभी घटनाचĀ और पǣरǥÊथितयɉ कǧ उपज हɀ और वातावरण, संÊकार, िशƒा एवं Êवभाव
कȇ कायल हɀ।

िलंकन का िवचार शायद ठीक था। यिद हमको िवरासत मȷ अपने शĉु कȇ समान ही शारीǣरक, बौǥʢक एवं
भावा¶मक िवशेषताएँ िमली हɉ तथा जीवन का हमारȆ ďित भी वही रवैया रहा हो जो हमारȆ शĉु कȇ साथ था, तो हम
भी ठीक वही करȷगे जो उसने िकया। हम उससे िभʨ शायद कǪछ नहȣ कर सकते। ʉेरȷस डȆरो कहा करते थे िक
सबकǪछ जानने का अथɓ हȉ सबकǪछ समझ लेना। और एक बार सबकǪछ समझ लेने कȇ बाद िनणɓय अथवा िनंदा कǧ
गुजाइश नहȣ रहती। इसिलए हमȷ चािहए िक हम अपने शĉु से घृणा न कर उस पर दया करȷ और ईʱर को
धºयवाद दȷ िक उसने हमȷ उसकȇ जैसा नहȣ बनाया। अपने शĉु कǧ िनंदा करने तथा उसकȇ ďित िवरोध और ďितशोध
कǧ भावना रखने कȇ बजाय हमȷ चािहए िक हम उसकȇ ďित ƒमा, सौमनÊय, सहानुभूित और सहयोग कǧ भावना रखȷ
और उसकȇ कÃयाण कȇ िलए ďाथɓना करȷ।
मेरȆ पǣरवार कȇ सदÊय ď¶येक रात ďाथɓना व बाइिबल आिद का िनयिमत Ʃप से पाठ करते थे। आज भी मɀ अपने
िपता को िमसूरी कȇ फॉमɓ पर एकांत मȷ ďभु ईसा कȇ श½दɉ को दुहराते ƨए सुनता ƪȓ, ‘‘अपने शĉु पर ďेमभाव रखो,
जो तु¿हȆ शाप दे उसे वरदान दो, जो तुमसे घृणा करȆ उसका भला करो, जो ईÉयाɓवश तुमसे अनुिचत लाभ उठाए तथा
पीड़ा पƨȓचाए उसकȇ भले कȇ िलए ďाथɓना करो।’ जब तक मनुÉय अपने आदशɋ का Êमरण करता रहȆगा, तब तक ये
श½द िनरȐतर उसकȇ कानɉ मȷ गँूजते रहȷगे।

मेरȆ िपता ने ईसा कȇ इन श½दɉ का अनुसरण करने का ďयास िकया था। इन श½दɉ ने उºहȷ वह वांिछत आंतǣरक
शांित ďदान कǧ िजसकȇ िलए ďायः राजा-महाराजा भी तरसते हɀ।

मन मȷ सुख शांित का िवकास करने कȇ िलए इस दूसरȆ िनयम पर ¹यान दीिजए, जैसे कȇ साथ तैसा मत कǧिजए,
§यɉिक इससे शĉु कȇ बजाय आपको अिधक हािन उठानी पड़Ȇगी। जनरल आइजनहॉवर का अनुकरण कǧिजए। जो
Æयǥʇ आपको पसंद नहȣ उसकȇ िवषय मȷ सोच-िवचार कर एक पल भी नʴ मत कǧिजए।

q



वरदान कȇ िलए धºयवाद
हȆराÃड एबोट को मɀ वषɋ से जानता ƪȓ िमसूरी अंतगɓत वेब शहर कȇ दिƒण मैिडसन एवेºयू मȷ वे रहते हɀ। वे मेरी
संÊथा मȷ पǣरसंवाद कǧ ÆयवÊथा करते थे। एक बार हम दोनɉ कȇºसास शहर मȷ िमले। उºहɉने मुझे िमसूरी मȷ अपने
बेÃटन कȇ फामɓ तक गाड़ी मȷ पƨȓचा िदया। जब हम गाड़ी मȷ जा रहȆ थे, मɀने उनसे पूछा िक आप िचंतामुʇ कȊसे
रहते हɀ? उŧर मȷ उºहɉने मुझे एक ďेरक कथा सुनाई िजसे मɀ कभी नहȣ भूलँूगा। उºहɉने बताया-

पहले मɀ बड़ा दुःखी रहा करता था, िकȑतु 1934 कȇ वसंत कȇ िदनɉ कǧ बात हȉ। एक िदन सवेरȆ मɀ वेब शहर कǧ
डोगटȥ Êĝीट से गुजर रहा था। वहाँ मɀने जो ųÇय देखा, उससे मेरी सारी िचंताएँ िमट गईȐ। कǪछ ही पलɉ मȷ यह सारी
घटना घट गई। िकȑतु उन पलɉ मȷ मɀने िजतना सीखा, उतना दस वषɋ मȷ भी नहȣ सीख सका। गत दो वषɋ से मɀ वेब
शहर मɀ िकराने कǧ दुकान चला रहा ƪȓ। इसकȇ पूवɓ मेरी सारी बचत खचɓ हो गई थी और ऊपर से कजɓ भी हो गया
था। उस कजɓ को चुकाने मȷ मुझे सात वषɓ लगे। गत शिनवार को मुझे अपनी िकराने कǧ दुकान भी बंद कर देनी
पड़ी और Æयापाǣरयɉ तथा माइनसɓ बɀक से Ƨपया उधार लेने कȇ िलए भटकना पड़ा तािक मɀ वह Ƨपया लेकर
कȇºसास नगर मȷ रोजगार कǧ खोज मȷ जा सकǮȔ। मɀ हारȆ ƨए आदमी कǧ तरह भटक रहा था। मेरी िनʷा और संघषɓ-
शǥʇ िवलीन हो चुकǧ थी। एकाएक मɀने राÊते मȷ एक अपंग Æयǥʇ को देखा। वह पिहयɉवाले लकड़ी कȇ एक
त¨ते पर बैठा था और हाथɉ मȷ लकड़ी कȇ टǩकड़Ȇ िलए ƨए उनकȇ सहारȆ सड़क पर सरकता चला जा रहा था। मɀ
उसे उस समय िमला जब वह सड़क कȇ मोड़ पर कǪछ ऊȔचा उठकर दूसरी ओर कȇ फǪटपाथ पर चढ़ने का ďय¶न
कर रहा था। जैसे ही उसने लकड़ी कȇ त¨ते सिहत अपने को उठाया उसकǧ िनगाह मुझ पर पड़ी। मुÊकराते ƨए
उसने मेरा अिभवादन िकया और बड़Ȇ उ¶साह से कहा, िकतना सुहावना समय हȉ। हȉ न? मɀने उसे देखा और महसूस
िकया िक उसकȇ मुकाबले मɀ िकतना समृʢ ƪȓ। मेरȆ पास टाँगȷ हɀ और मɀ चल सकता ƪȓ। मɀ आ¶म©लािन मȷ डǭब
गया। सोचा, यिद यह Æयǥʇ बना टाँगɉ कȇ ďसʨ एवं िनʷावान हो सकता हȉ तो मɀ टाँगɉवाला होकर भी ऐसा §यɉ
न बनँू। मेरा उ¶साह दुगुना हो गया। मुझ मȷ आ¶मिवʱास जगने लगा। पहले मɀने Æयापाǣरयɉ अथवा बɀक से सौ
डॉलर ही लेने का िवचार िकया था िकȑतु अब मɀने दो सौ डालर लेने का साहस िकया। मɀने उºहȷ यह कहने का
िनʮय िकया था िक मɀ कȇºसास शहर जाकर नौकरी कȇ िलए ďय¶न करना चाहता ƪȓ। िकȑतु अब मɀने िवʱास कȇ
साथ कहा िक कȇºसास शहर मȷ मɀ नौकरी करने जा रहा ƪȓ। मुझे कजɓ भी िमल गया और नौकरी भी।

अब मɀने बाथƩम कȇ शीशे पर कǪछ िलख रखा हȉ िजसे मɀ ďितिदन दाढ़ी बनाते समय पढ़ता ƪȓ। शीशे पर िलखे
ƨए वे श½द इस ďकार हɀ-  

‘मɀ दुःखी था इसिलए िक मेरȆ पहनने को जूते नहȣ थे, पर गली मȷ एक ऐसा आदमी था िजसकȇ टाँगे ही नहȣ थȣ।’
हमारȆ जीवन मȷ न½बे ďितशत बात सही होती हȉ। कȇवल दस ďितशत ही गलत होती हȉ। यिद हमȷ सुखी रहना हȉ तो

उन न½बे ďितशत बातɉ पर ही ¹यान देकर उन दस ďितशत गलत बातɉ को भुला देना चािहए और यिद इसकȇ
िवपरीत िचंितत और दुःखी होना हȉ या उदर Ėण का िशकार बनना हȉ तो उन दस ďितशत गलत बातɉ पर ¹यान
देकर न½बे ďितशत सही बातɉ को छोड़ देना चािहए।

Āोमवेल कȇ समय कȇ बƨत से िगरजाघरɉ मȷ आज भी िलखा ƨआ हȉ िक, ‘सोचो और धºयवाद दो’’ ये श½द
हमारȆ िदलɉ मȷ भी खुदे रहने चािहए। िजन बातɉ कȇ िलए आप कǲतƔ हɀ, उºहȣ कȇ बारȆ मȷ सोिचए तथा अपने ʧारा
उपल½ध ऐʱयɓ तथा वरदान कȇ िलए भगवान को धºयवाद दीिजए।

गुिलवसɓ ĝȆवल नामक पुÊतक कȇ लेखक जोनाथन Êवी¼ट अंăेजी सािह¶य कȇ अ¶यंत िनराशावादी लेखक थे। उºहȷ



इस संसार मȷ पैदा होने का दुःख था। दुःख कǧ इस भावना कȇ कारण अपने जºमिदन पर वे मातम मनाते और भूखे
रहते। अपने नैराÇय कȇ बावजूद यह घोर िनराशावादी सािह¶यकार सुखद और उʬासपूणɓ भावनाz को ÊवाÊ·य
ďदायनी शǥʇयाँ मानता था तथा उनकǧ सराहना करता था। व प·य, मौन और ďसʨता को संसार का सबसे
कǪशल डॉ§टर समझता था।

अपने अंदर कȇ अपूवɓ एवं असीम वैभव पर ¹यान देकर हम डॉ§टर ‘उʬास’ कǧ सेवायȷ हर घड़ी ďाʫ कर
सकते हɀ। §या आप Ƨपयɉ कȇ बदले अपनी िनयामतɉ का सौदा करȆगȷ? §या आप Ƨपयɉ कȇ बदले अपनी आँखȷ खोने
को तैयार हो जाएँगे? §या आप अपने पǣरवार, अपने बŘɉ और अपने हाथɉ का सौदा करȷगे? अपने उपयुɓʇ समÊत
वैभव पर िवचार कǧिजए और आप महसूस करȷगे िक उन सभी िनयामतɉ का आप संसार कȇ िकसी भी वैभव से
सौदा नहȣ कर सकते।
पर §या सचमुच ही हम अपनी िनयामतɉ कǧ सराहना करते हɀ? नहȣ। शोपेनहॉवर का कथन हȉ िक ‘‘हम सदैव
अपने अभाव कȇ संबंध मȷ ही सोचा करते हɀ। अपनी िनयामतɉ कȇ बारȆ मȷ बƨत कम सोचते हɀ।’’

यह हमारा दुभाɓ©य हȉ। संसार कǧ लड़ाइयɉ और बीमाǣरयɉ ने िजतना दुःख नहȣ फȊलाया उतना हमारी इस भावना ने
फȊलाया हȉ। इस भावना कȇ कारण ही जॉन पालमर जैसा सदा ďसʨ रहनेवाला Æयǥʇ भी असंतुʴ, वृʢ एवं दुःखी
बन गया और उसकǧ सारी गृहÊथी नʴ हो गई। मɀ यह उºहȣ कȇ श½दɉ मȷ कह रहा ƪȓ।
ėी पालमर ºयूजसȥ अंतगɓत टȆटȆरसन मȷ रहते हɀ। अपनी पǣरǥÊथितयɉ का िववरण देते ƨए उºहɉने बताया िक ‘‘सैिनक
सेवा से िनवृŧ होने कȇ कǪछ ही िदनɉ बाद मɀने अपने िलए कारोबार शुƩ िकया और रात-िदन पǣरėम िकया। काम
सुचाƧ Ʃप से चल रहा था िक किठनाइयाँ आरȐभ ƨईȐ। मुझे मशीनरी कȇ पूजȺ तथा अºय सामăी उपल½ध नहȣ होती
थी। कारोबार छǭटने का भय मुझे बराबर लगा रहता था। मɀ इतना िचंितत रहता था िक जÃदी ही बूढ़ा हो गया और
दुःखी रहने लगा। अपनी इस दशा का पता मुझे उस समय नहȣ चला। िकȑतु बाद मȷ मɀने महसूस िकया िक मेरी सुखी
गृहÊथी नʴ होने वाली हȉ।
तब एक िदन मेरȆ पास करनेवाले एक िदÆयाँग िसपाही ने मुझे कहा, ‘‘जॉन, तु¿हȷ अपने आप पर शमɓ आनी चािहए।
तुम तो ऐसी बात कर रहȆ हो जैसे िक संसार मȷ तु¿हȣ एक दुःखी आदमी हो। यिद तु¿हȷ कǪछ समय कȇ िलए कारोबार
बंद भी करना पड़Ȇ तो §या ƨआ। जब पǣरǥÊथितयाँ सामाºय हो जाएँ, उसे िफर चालू कर देना। तुममȷ बƨत सी ऐसी
बातȷ हɀ िजनकȇ िलए तु¿हȷ अपने आपको खुशिकÊमत समझना चािहए। िफर भी तुम सदैव बड़बड़ाते रहते हो। काश
मɀ तु¿हारी पǣरǥÊथित मȷ होता। तुम मुझे §यɉ नहȣ देखते। मेरȆ एक हाथ हȉ, मेरा आधा चेहरा गोली लगने कȇ कारण
िवकǲत हो गया हȉ िफर भी मɀ कभी िशकायत नहȣ करता। यिद तुमने बड़बड़ाना नहȣ छोड़ा तो तु¿हारा यह कारोबार,
तु¿हारा ÊवाÊ·य, तु¿हारी गृहÊथी और तु¿हारȆ िमĉ सब कोई तुमको छोड़ दȷगे।

उसकǧ इस बात ने मेरा िदमाग ठीक कर िदया। उसने मुझे अपनी ǥÊथित का Ɣान कराया। मɀने उसी समय िनʮय
कर िलया िक मɀ पूवɓवÛ ďसʨिचŧ रहने का ďय¶न कƩȔगा और यही िकया।’’

लूिसल ½लेक नाम कǧ मेरी एक मिहला िमĉ अपने अभाव मȷ सदा िचंितत रहती थी। अपने पास जो कǪछ हȉ उसी
से ďसʨ रहना सीखने कȇ पूवɓ वह दुःख कȇ कगार पर खड़ी काँपती रहती थी।

बƨत वषɓ पूवɓ कोलंिबया िवʱिवŲालय कȇ ÊकǮल ऑफ जनɓिल®म मȷ मɀ लूिसल कȇ साथ लघुकथा िलखना सीख
रहा था। उसकȇ नौ वषɓ बाद उसे गहरा धʅा लगा। उन िदनɉ वह एरीजोना अंतगɓत टȆ§सोन मȷ रहती थी। उसने
अपनी कहानी सुनाते ƨए कहा-
‘‘मɀ अनेक ďवृिŧयɉ कȇ जाल मȷ फȔसी ƨई थी। ऐरीजोना िवʱिवŲालय मȷ वाŲ और संगीत सीखती थी, नगर मȷ



िचिक¶सा संबंधी Æया¨यानमाला का ďबंध करती थी, अपने िनवास Êथान मȷ संगीत समीƒा कǧ िशƒा देती थी तथा
समारोह नृ¶य एवं घुड़सवारी मȷ भाग लेती थी। एक िदन सवेरȆ मुझे मालूम ƨआ िक मɀ ěदयरोग कǧ िशकार बन गई
ƪȓ। मुझे काठ मार गया। डॉ§टर ने कहा, ‘तु¿हȷ पूरȆ एक वषɓ तक िबÊतर मȷ पड़Ȇ-पड़Ȇ आराम करना होगा।’ उसने मुझे
धीरज नहȣ बँधाया िक मɀ िफर से ÊवÊथ और सशʇ बन जाऊȔगी। उसने उ¶सािहत नहȣ िकया।

मɀने सोचा, एक वषɓ तक िबÊतर मȷ पड़Ȇ-पड़Ȇ मɀ बेकार हो जाऊȔगी, शायद मर भी जाऊȔ। इन िवचारɉ ने मुझे
भयभीत कर िदया। मुझे यह रोग §यɉ ƨआ। मुझे ऐसी सजा §यɉ िमली। मɀने ऐसा §या िकया था? मɀ रोती-झȣकती
रही। दुःखी और िवČोही बन गई। पर डॉ§टर कȇ आदेश कȇ अनुसार िबÊतर मȷ ही सोती रहती। मेरȆ एक पड़ोसी
कलाकार ėी रȆडोÃफ ने एक िदन मुझे कहा िक ‘तुम एक वषɓ तक िबÊतर मȷ पड़Ȇ रहना बड़ा दुःखदायी समझती हो
िकȑतु ऐसी बात नहȣ हȉ। तु¿हȷ इस अरसे मȷ सोचने-िवचारने का समय िमलेगा और अपने आपको पहचान सकोगी।
आने-वाले कǪछ ही महीनɉ मȷ तुम अपने जीवन मȷ अब तक कǧ गई आ¹याǥ¶मक ďगित से कहȣ अिधक ďगित कर
पाओगी।’ मɀने धीरज कȇ साथ नवीन मूÃयɉ का िवकास करने का ďय¶न िकया। मɀ ďेरणायक पुÊतकȇȑ पढ़ने लगी।
एक िदन रȆिडयो से ďसाǣरत िकया गया िक जो आपकǧ आ¶मा मȷ हȉ वही बाहर ďकट होता हȉ। पहले भी मɀने इस
ďकार कȇ श½द सुने थे, िकȑतु इस बार ये श½द मेरȆ मन मȷ घर कर गये। मɀने िनʮय िकया िक मɀ वही बात सोचँूगी
िजससे जीने कǧ ďेरणा िमल सकȇ। और ऐसे िवचार ÊवाÊ·य, ďसʨता और सुख कȇ िवचार ही हो सकते थे। ď¶येक
सवेरȆ जागने कȇ बाद मɀ अपने आप को उन िनयामतɉ कȇ बारȆ मȷ सोचने कȇ िलए बा¹य करती िजनकȇ कारण मɀ अपने
आप को खुशिकÊमत समझती थी। मɀ सोचती, मेरी एक सलौनी बŘी हȉ। मɀ देख सकती ƪȓ,  सुन सकती ƪȓ। रȆिडयो
पर मधुर संगीत का आनंद ले सकती ƪȓ। मेरȆ पास अ¹ययन कȇ िलए समय हȉ, अ¬छा भोजन मुझे िमलता हȉ, अ¬छȆ
िमĉɉ कǧ संगित मुझे ďाʫ हȉ, आिद-आिद। इस ďकार मɀ बƨत ďसʨ रहने लगी। मेरȆ पास कई िमĉ िमलने आने
लगे इसिलए डॉ§टर ने कȇिबन कȇ बाहर सूचना कǧ एक त¨ती लटका दी, िजसकȇ अनुसार एक िनǥʮत समय पर
कȇवल एक ही Æयǥʇ मुझसे िमल सकता था।

उस बात को आज नौ वषɓ बीत गये हɀ और अब मɀ सुखद और ÆयÊत जीवन Æयतीत करती ƪȓ। एक वषɓ तक
िबÊतर मȷ पड़Ȇ रहने कȇ कारण मɀ ईʱर का आभार मानती ƪȓ। ऐरीजोना मȷ एक वषɓ का मेरा वह समय अ¶यंत
बƨमूÃय एवं सुखद रहा था। उन िदनɉ ď¶येक सवेरȆ मɀ अपनी िनयामतɉ का Êमरण करती थी। आज भी उस आदत
को मɀने ®यɉ-कǧ-¶यɉ बना रखा हȉ। यह आदत मेरी अमूÃय िनिध बन गई हȉ। मुझे खेद हȉ िक मृ¶यु कȇ भय से
भयभीत होने कȇ पूवɓ मɀने यथाथɓ मȷ जीना नहȣ सीखा था।’’
लूिसल ½लेक ने वही बात सीखी, जो डॉ§टर सेमुअल जॉºस ने दो सौ वषɓ पूवɓ सीखी थी। उनकȇ अनुसार, ‘‘ď¶येक
घटना कȇ उ®ʖल पƒ को देखने कǧ आदत का मूÃय हजार डॉलर वािषɓक से भी अिधक हȉ।

¹यान रिखये ये श½द िकसी पेशेवर आशावादी कȇ नहȣ थे बǥÃक उस Æयǥʇ कȇ थे, िजसने जीवन कȇ बीस वषɓ
दुःख, भूख और गरीबी मȷ काटȆ थे और अंत मȷ अपने युग और पीढ़ी का ďिसʢ लेखक एवं लोकिďय ďवʇा बन
गया था।
लॉगन िपयसɓल ǥÊमथ ने एक बƨत ही तŨव कǧ बात कही हȉ, ‘‘जीवन का मु¨य ¹येय मनोवांिछत वÊतु कǧ ďाǥʫ
एवं उसका उपयोग होना चािहए। जो Æयǥʇ बुǥʢमान हɀ वे ही उपल½ध वÊतुz का आनंद उठा सकते हɀ। यिद
आप यह जानना चाहȷ िक रसोईघर मȷ बतɓन धोकर कǧ रोमांचकारी अनुभव ďाʫ िकया जा सकता हȉ तो बागɓिहÃड
डहल ʧारा िलिखत पुÊतक ‘आई वॉºटȆड टǭ सी’ पि़ढए। उसमे अपूवɓ साहस का वणɓन हȉ।
इस पुÊतक कǧ मिहला लेिखका लगभग अधɓ शता½दी तक अंधी रही। उसने िलखा हȉ िक ‘‘मेरȆ एक ही आँख थी



और वह भी ऊपर से इतनी ढकǧ रहती थी िक मुझे आँख कǧ बाई तरफ से एक छोटȆ से सुराख मȷ से देखना पड़ता
था। पुÊतक को मुझे अपनी आँख कȇ बƨत िनकट रखना पड़ता था और आँख कǧ बाई ओर अिधक जोर देना पड़ता
था।’’

िकȑतु उसे दया का पाĉ बनना Êवीकार नहȣ था। वह नहȣ चाहती थी िक लोग उसे अपने से हीन समझȷ। बचपन
मȷ वह अपने िमĉɉ कȇ साथ ‘हॉपÊकोच’ खेल खेलना चाहती थी िकȑतु वह जमीन पर बनाये गये िनशानɉ को नहȣ
देख पाती थी, इसिलए जब सब बŘे घर चले जाते, वह जमीन पर सरक-सरककर अपनी आँख को उन िनशानɉ
कȇ बƨत समीप ले जाती और उºहȷ पास से देखती। जमीन पर िकये गये उन सारȆ िनशानɉ को उसने समझ िलया और
इस ďकार दौड़ने कȇ इस खेल मȷ वह बƨत कǪशल बन गई। घर पर बड़Ȇ अƒरɉ कǧ िकताब पढ़ते ƨए भी वह उसे
इतनी समीप रखती िक उसकǧ बरौिनयाँ पुÊतक को छǭने लगतȣ। उसने कॉलेज से दो िडिăयाँ ďाʫ कȤ। िमनेसोटा
िवʱिवŲालय से उसने बी.ए. कǧ िडăी ďाʫ कǧ और कोलंिबया िवʱिवŲालय से एम.ए. कǧ।

िमनेसोटा अंतगɓत ʊीनवेली कȇ एक छोटȆ से गाँव मȷ उसने अ¹यापन कायɓ शुƩ िकया और उसकȇ बाद साउथ
डाकोटा कȇ ऑगÊटाना कॉलेज मȷ सािह¶य एवं पĉकाǣरता कǧ ďा¹यािपका िनयुʇ ƨई। तेरह वषɋ तक वहाँ
ďा¹यािपका रही। वह मिहलाz कȇ ʉबɉ मȷ भाषण देती तथा पुÊतकɉ एवं लेखकɉ कȇ संबंध मȷ रȆिडया से समीƒा
ďसाǣरत करती। उसने िलखा हȉ िक मेरȆ िदमाग मȷ पूणाɖध हो जाने का भय सदा बना रहता था। इस भय से मुʇ होने
कȇ िलए मɀने अपने जीवन कȇ ďित उʬास का Ƨख अपनाया। सß 1943 मȷ जब वह बावन वषɓ कǧ थी एक
चम¶कारी घटना घटी। ďिसʢ मेया ǥʉिनक मȷ उसका ऑपरȆशन ƨआ और वह पहले से अिधक अ¬छी तरह से
देखने लगी।
उसकȇ सामने एक नवीन, मोहक एवं चहल-पहलपूणɓ संसार िनखर उठा। उसकȇ िलये अब रसोईघर मȷ बतɓन धोना
भी एक रोमांचक अनुभव बन गया। उसने िलखा हȉ िक ‘‘मɀ कढ़ाई और बतɓनɉ मȷ सफȇद झाग से खेलने लगती,
अपने हाथ उनमȷ डǩबɉ देती और छोटȆ बुदबुदɉ को हाथɉ मȷ भर लेती और उºहȷ ďकाश मȷ रखकर इȐČधनुष कȇ सतरȐगी
ųÇय का आनंद उठाती।’’
वह घने िहमपात कȇ बीच उड़ती ƨई उन Êपेरो िचि़डयɉ को, जो अपने काले एवं भूरȆ पँखɉ को फडफड़ाती ƨई उड़ती
थȣ, रसोईघर कǧ िखड़कǧ से देखती। उन बुदबुदɉ तथा िचि़डयɉ को देखकर उसे ऐसा आ¹याǥ¶मक आनंद ďाʫ होता
था िक उसने पुÊतक कȇ अंत मȷ िलखा हȉ िक ‘‘हȆ ďभु इस आनंद कȇ िलए मɀ तु¿हȷ बार-बार धºयवाद देती ƪȓ।’’

जरा सोिचयेĉ तÇतǣरयाँ धोते ƨए पानी कȇ बुदबुदɉ मȷ इȐČधनुष कȇ रȐगɉ और िहमपात कȇ बीच उड़ती ƨई Êपेरो
िचि़डयɉ को देख सकने कȇ कारण भी ईʱर को धºयवाद।

हमȷ शमɓ आनी चािहए िक जीवन भर सɌदयɓ कȇ नंदनवन मȷ रहकर भी हम उसकȇ आनंद का उपभोग करने से
वंिचत रहते हɀ। यिद आप िचंतामुʇ होकर जीना चाहते हɀ तो इस चौथे िनयम पर ¹यान दीिजये - अपने वरदानɉ को
याद रिखए और किठनाइयɉ को भुला दीिजए।

q



सुख-शांित कȇ उपाय
अपने आप को पहचािनये और जो आप हɀ वही बने रिहये। ¹यान रिखए िक इस धरती अपनी तरह कȇ आप अकȇले
ही हɀ।
मेरȆ पास उŧरी कȊरोिलना माउȐट एयरी कǧ ėीमती एिडथ एलरȆड का एक पĉ हȉ। उस पĉ मȷ उºहɉने िलखा हȉ,
‘‘बचपन मȷ मै अ¶यंत भावुक एवं शमȥली थी, मɀ काफǧ मोटी थी और अपने फǮले कपोलɉ कȇ कारण तो और भी
Êथूलकाय लगती थी। मेरी माँ पुराने खयालɉ कǧ थी इसिलए कपड़ɉ को संुदर ढȐग से िसलवाना िनरी मूखɓता कǧ बात
समझती थी। उसका कहना था िक ढीला वʲ चलता हȉ और तंग वʲ फटता हȉ। अपने इसी िसʢांत कȇ अनुसार
वह मेरी पोशाक बनवाती। अपने बेढȐगे कपड़ɉ कȇ कारण मɀ कभी पािटɔयɉ मȷ भी नहȣ जाती और न िकसी ďकार का
मनोरȐजन करती। ÊकǮल मȷ भी अºय बŘɉ कȇ साथ बाʽ ďवृिŧयɉ मȷ भाग नहȣ लेती थी। अकसर सोचती थी िक मɀ
सबसे िनराली ƪȓ और मेरी कोई भी अपेƒा नहȣ रखता।

बड़ी होने पर मेरा िववाह ऐसे Æयǥʇ से ƨआ जो अवÊथा मȷ मुझसे कई वषɓ बड़ा था। मुझमȷ कोई पǣरवतɓन नहȣ
ƨआ, मेरी ससुराल कȇ लोग ďितʷा एवं आ¶मिवʱास वाले लोग थे। वह घराना अ¬छी-से-अ¬छी बƪ कȇ यो©य
था, िकȑतु मɀ वैसी नहȣ थी। मɀने उन लोगɉ कȇ समान बनने कǧ बƨत कोिशश कǧ, िकȑतु Æयथɓ। ®यɉ-®यɉ वे मुझे अपने
दायरȆ से बाहर लाने का ďय¶न करते, ¶यɉ-¶यɉ मɀ अिधक-से-अिधक अपने घरɉ से बँधती जाती। मɀ िनƧ¶साही एवं
Āोधी बन गई और अपन सभी िमĉɉ से दूर रहने लगी। मेरी मानिसक अवÊथा इतनी खराब हो गई थी िक दरवाजे
कǧ घंटी कǧ टनटनाहट भी मुझे  भयभीत कर देती थी। जीवन कǧ असफलता मुझ पर इतनी हावी थी िक मुझे हर
बार डर लगा रहता था िक कहȣ मेरा पित मेरी कमजोरी को न जान ले। इसिलए जब कभी हम बाहर कȇ लोगɉ कȇ
साथ होते, मȷ ďसʨिचŧ रहने का ďयास करती और अपने इस अिभनय को बƨत बढ़ा-चढ़ाकर कर जाती। अपनी
इस कǲिĉमता को मɀ जानती थी और कई िदनɉ तक इसी को लेकर बƨत दुःखी बनी रही। अंत मȷ एक िदन मɀ इतनी
िनराश हो गई िक मुझे जीने मȷ कोई सार नजर नहȣ आया और आ¶मह¶या कǧ बात सोचने लगी।’’

इस िनराश ʲी का जीवन कȊसे बदला?
ėीमती एलरȆड ने बताया िक ‘‘एक साधारण सी बात ने मेरȆ जीवन को बदल िदया। एक िदन मेरी सास मुझे बता
रही थȣ िक िकस ďकार उºहɉने अपने बŘɉ का लालन-पालन िकया। मेरी सास ने कहा, ‘मɀने सदा इस बात पर जोर
िदया िक चाहȆ कǪछ भी हो मेरȆ बŘे अपनी Êवाभािवकता को न छोड़ȷ- और वे अपनी Êवाभािवकता मȷ ही रहȷ।’ सास
कȇ इन श½दɉ ने मेरȆ जीवन को बदल िदया। त¶काल ही मɀने समझ िलया िक मेरी िचंताz का मु¨य कारण यह था
िक मȷ अपने आपको ऐसे साँचे मȷ ढालना चाहती थी िजसकȇ अनुƩप मȷ नहȣ थी।

मɀने अपने Êवाभािवक Ʃप से रहना आरȐभ िकया। अपने Æयǥʇ¶व का अ¹ययन करने, तथा मɀ §या ƪȓ, यह जानने
का ďयास िकया। मɀने अपनी सभी अ¬छी बातɉ का अ¹ययन िकया। रȐगɉ तथा रहन-सहन कȇ तरीकɉ का अ¹ययन
िकया। मɀ वैसी ही पोशाक पहनने लगी जो मेरȆ िवचार से मुझे शोभा देती थी। मɀने िमĉ बनाना आरȐभ िकया। सबसे
पहले मɀने एक छोटी सी संÊथा मȷ ďवेश िकया, जहाँ मुझे कǪछ बोलने का काम सɌपा गया। पहले तो मɀ भय कȇ मारȆ
घबरा उठी, िकȑतु जैसे-जैसे मɀ उस कायɓĀम मȷ बोलती गई, मेरी िह¿मत बढ़ती गई। पूणɓ सफलता पाने मȷ मुझे समय
अवÇय लगा, िकȑतु आज मɀ आशा से अिधक सुखी ƪȓ। अपने बŘɉ का लालन-पालन करते समय मɀ उºहȷ सदा वही
िशƒा देती ƪȓ िजसे मɀने कटǩ अनुभवɉ कȇ बाद ďाʫ िकया हȉ। मɀ उºहȷ कहती िक कǪछ भी हो, वही बने रहो जो तुम
हो।’’



डॉ§टर जे¿स गॉडɔन िगलकǧ का कहना हȉ िक अपनी Êवाभािवकता को Êवीकार करने कǧ समÊया इितहास कǧ तरह
बƨत पुरानी हȉ और मानव जीवन कǧ तरह ही िवʱÆयापी भी। आज कȇ अनेक ʳायु रोगɉ एवं मनोगंिथयɉ का मूल
कारण यह हȉ िक हम अपनी Êवाभािवकता को Êवीकार नहȣ करते। एºजेलो पाĝी ने बाल िशƒा पर तेरह पुÊतकȇȑ
तथा हजारɉ लेख पिĉकाz मȷ िलखे हɀ। उनका कहना हȉ िक ‘‘अपनी Êवाभािवकता से िमʨ कǪछ और बननेवाले
Æयǥʇ कȇ समान दुःखी Æयǥʇ अºय कोई नहȣ होता।
अपने Êवभाव से िमʨ बनने कǧ यह ďवृिŧ हॉलीवुड मȷ िवशेष Ʃप से िसर उठाए ƨए हɀ। हॉलीवुड कȇ एक ďिसʢ
िनदȺशक सैमवुड का कहना हȉ िक नए अिभनेताz को उनकǧ Êवाभािवकता मȷ लाना उनकȇ िलए सबसे बड़ा िसरददɓ
हȉ। वे या तो लाना टनɓर कǧ नकल करȷगे या ʉाकɕ गेबÃस कǧ, और वह भी बड़Ȇ भʡे ढȐग से। सैमवुड उºहȷ
अकसर कहा करता हɀ िक ‘‘जनता को लाना टनɓर तथा ʉाकɕ गेबÃस कȇ अिभनय कǧ झाँकǧ िमल चुकǧ हȉ, वह
अब कǪछ नवीन कला देखना चाहती हȉ।’’

‘गुडबाय िमÊटर िच»स’ तथा ‘फोर ƪम दी बेल टॉÃस,’ जैसे चलिचĉɉ का िनदȺशन करने कȇ पूवɓ सैमवुड ने कई
वषɓ Æयापारी कȇȑČɉ मȷ इसिलए िबताये िक वे वहाँ से अनुभव ďाʫ कर ‘सेÃस पसɓनैिलटीज’ का िवकास कर सकȇȑ।
उसका कहना हȉ िक िसनेमा संसार तथा Æयवसाय जगÛ मȷ एक ही से िसʢांत लागू होते हɀ। आप नकलची बनकर
या रʙǭ तोता बनकर कोई काम नहȣ कर सकते। जो Æयǥʇ अÊवाभािवक बनने का ďय¶न करȆ, उसे िचĉ-जगÛ मȷ
नहȣ लेने मȷ ही भला हȉ।

हाल ही मȷ एक बड़ी तेल कȑपनी कȇ रोजगार िनदेशक पॉल बॉइºटन से मɀने पूछा था िक नौकरी कȇ िलए ďाथɓनापĉ
देते समय लोग सबसे बड़ी गलती कहाँ करते हɀ? इस संबंध मȷ उºहȷ अ¬छी जानकारी होना Êवाभािवक हȉ §यɉिक वे
साठ हजार से भी अिधक नौकरी ढǭȓढ़ने वाले लोगɉ का इȐटरÆयु ले चुकȇ हɀ और उºहɉने ‘िस§स वेज टǭ गेट दी जॉब’
नामक पुÊतक भी िलखी हȉ। उŧर मȷ उºहɉने बताया िक ‘नौकरी ढǭȓढ़ने वाले लोग सबसे बड़ी गलती यह करते हɀ िक
वे अपनी Êवाभािवकता मȷ नहȣ रहते। िनःसंकोच एवं Êपʴवादी होने कȇ बजाय ďायः वे ऐसे उŧर देने का ďयास
करते हɀ िजºहȷ वे सोचते हɀ, हम पसंद करते हɀ। िकȑतु इससे काम नहȣ बनता, §यɉिक कोई भी Æयǥʇ
अÊवाभािवकता को पसंद नहȣ करता और न कोई जाली िसʅȇ को ही Êवीकार करता हȉ।’

एक कȑड§टर कǧ लड़कǧ कारा डȆली को यह िशƒा बड़ी किठनाइयाँ झेलने कȇ बाद िमली। वह एक गाियका
बनना चाहती थी, िकȑतु उसकȇ चेहरȆ कǧ आकǲित उसकȇ िलए अिभशाप बन गई। उसका मँुह बड़ा था और दाँत
िनकले ƨए थे। ºयूजसȥ कȇ नाइट ʉब मȷ जब उसने पहले पहल गाया तो ऊपर कȇ हɉठ को नीचा करकȇ िनकले ƨए
दाँतɉ को ढकने का ďयास िकया। उसका वह ďयास मखौल बन गया और उसकǧ असफलता िनǥʮत हो गई।
िकȑतु उस नाइट ʉब मȷ एक Æयǥʇ ने उस लड़कǧ को गाते ƨए सुना था। उसने सोचा िक इस लड़कǧ मȷ संगीत
ďितभा हȉ और उसने उसे Êपʴ श½दɉ मȷ कर िदया िक मɀने तु¿हारा गाना सुना हȉ और मɀ यह भी जानता ƪȓ िक गाते
समय तुम िकस बात को िछपाने का ďय¶न करती हो। तु¿हȷ अपने िनकले ƨए दाँतɉ से शमɓ लगती हȉ। लड़कǧ यह
सुनकर उलझन मȷ पड गई। िकȑतु वह Æयǥʇ कहता गया। उसने कहा िक ‘‘िनकले दाँत होना कोई अपराध नहȣ हȉ।
उºहȷ िछपाने कǧ कभी कोिशश मत करो, अपना मँुह पूरी तरह से खोलो और जब ėोता यह जानȷगे िक तु¿हȷ दाँतɉ कȇ
कारण शमɓ नहȣ आती तो तुम से ʳेह करȷगे। इसकȇ अलावा यह भी संभव हȉ िक िजन दाँतɉ को तुम िछपाने का
ďय¶न करती हो वे ही तु¿हारȆ िलए वरदान बन जाएँ।’’

कारा डȆली ने यह सलाह मान ली और अपने दाँतɉ कǧ परवाह करना छोड़ िदया। उस िदन से वह कȇवल अपने
ėोताz का ¹यान रखने लगी। और अपने मँुह को पूरी तरह से खोलकर इतने उ¶साह और आनंद से गाती िक कǪछ



िदनɉ बाद वह एक ďिसʢ पा ɓɦ गाियका और रȆिडयो कलाकार बन गई। यहाँ तक िक अब कई अºय नकलची भी
उसकǧ नकल करते नजर आते हɀ।

एक बार ďिसʢ िविलयम जे¿स उन लोगɉ कȇ बारȆ मȷ बता रहȆ थे, िजºहɉने अपने को कभी नहȣ पहचाना। उनका
कहना था िक औसतन मनुÉय अपने मȷ िनिहत कȇवल दस ďितशत मानिसक शǥʇयɉ का ही िवकास कर पाता हȉ।
हमȷ §या होना चािहए, इस ųिʴ से हम पूरȆ सजग नहȣ हɀ। हम अपनी शारीǣरक और मानिसक शǥʇयɉ का बƨत
कम उपयोग करते हɀ। Æयापक ųिʴ से देखा जाए तो मनुÉय अपनी सीमाz मȷ भी पूणɓतया िवकिसत नहȣ हȉ। उसमȷ
अनेक ďकार कǧ शǥʇयाँ हɀ। िजनका पूरा-पूरा उपयोग करने मȷ वह सदा ही असफल रहा हȉ।

हममȷ भी वे सभी शǥʇयाँ पूरी माĉा मȷ हɀ इसिलए दूसरɉ कǧ बराबरी नहȣ कर सकने कǧ िचंता मȷ हमȷ एक ƒण
भी नʴ नहȣ करना चािहए। अपनी सानी कȇ हम इस संसार मȷ एक ही हɀ। ठीक हमारȆ जैसा इस संसार मȷ न कभी
कोई ƨआ और न कभी होगा। हम अपने माता-िपता कǧ संतान हɀ तथा उनकǧ ďवृिŧयाँ, उनकȇ संÊकार एवं गुण-
अवगुण हमको िमले हɀ। एमरȉम शीनफȇÃड कȇ अनुसार ď¶येक Āोमोसोम मȷ बीिसयɉ जनन-कण होते हɀ कȇवल एक
जनक-कण ही Æयǥʇ कǧ सारी जीवनधारा बदलने को काफǧ हȉ। मनुÉय का िनमाɓण िविचĉ ढȐग से होता हȉ। एक ही
माता-िपता से उ¶पʨ चाहȆ हजारɉ भाई-बहन §यɉ न हɉ, वे एक-दूसरȆ से िबलकǪल िमʨ हɉगे। यह एक वैƔािनक
त·य हȉ, कÃपना कǧ बात नहȣ। यिद आप इस संबंध मȷ और अिधक जानकारी चाहȷ तो सावɓजिनक पुÊतकालय मȷ
जाकर एमरȉम शीनफȇÃड कǧ ‘यू एंड हȆरीिडटी’ नामक पुÊतक पि़ढये।

मɀ आपको अपनी Êवाभािवकता मȷ रहने कǧ बात िवʱास कȇ साथ इसिलए कहता ƪȓ िक मɀ इसे बƨत ही गंभीर
बात समझता ƪȓ। मɀ जो कǪछ कर रहा ƪȓ वह दुःखद एव कǧमती अनुभवɉ कȇ आधार पर कह रहा ƪȓ। इसी िवषय पर
एक ųʴांत लीिजए। जब मɀ िमसूरी कȇ धान कȇ खेतɉ को छोड़ पहले पहल ºयूयॉकɕ मȷ आया, तब मɀने अमेǣरकन
एकȇडȆमी ऑफ ğामेिटक आ±सɓ मȷ ďवेश िलया। मɀ अिभनेता बनना चाहता था। मɀ इस ƒेĉ को सुगम, सरल और
िनǥʮत िसǥʢ देनेवाला ƒेĉ समझता था। मुझे समझ मȷ नहȣ आता था िक उ¶साही लोग हजारɉ कǧ सं¨या मȷ इस
ƒेĉ को §यɉ नहȣ अपनाते। मेरी योजना यह थी िक उस समय कȇ जॉन ğयू, वाÃटर हɀपडन तथा ओǣरस Êकǧनर
जैसे ďिसʢ अिभनेताz कǧ सफलता एव िसǥʢ का अ¹ययन कƩȔ। मɀने सोचा िक मɀ उन सभी ďिसʢ
अिभनेताz कǧ िविशʴताz का अनुकरण कर अपने मȷ उन गुणɉ का संुदर एव सफल समºवय कƩȔ। िकतने
मूखɓतापूणɓ थे मेरȆ वे िवचार। दूसरɉ कǧ नकल करने मȷ मɀने जीवन कȇ कई वषɓ नʴ कर िदए और तब कहȣ जाकर
मुझमȷ यह िववेक जागा िक मुझे वही बनना हȉ जो मɀ ƪȓ।
इस अनुभव से मुझे िशƒा ăहण कर लेनी चािहए थी िकȑतु ऐसा ƨआ नहȣ। मुझे इस िशƒा को नये िसरȆ से सीखना
पड़ा। उसकȇ कǪछ वषɓ पʮाÛ मɀने सावɓजिनक वʇृता पर Æयावसाियक लोगɉ कȇ िलए एक सवɊŧम पुÊतक िलखने
का िवचार िकया। मɀ एक ऐसी पुÊतक िलखना चाहता था जैसी अब तक िकसी ने नहȣ िलखी। यह पुÊतक िलखते
समय भी मेरȆ मन मȷ वही मूखɓतापूणɓ िवचार थे जो अिभनय सीखने कȇ समय थे। मɀने बƨत से लेखकɉ कȇ िवचारɉ को
एक पुÊतक Ʃप मȷ संकिलत कर देने का िवचार िकया। इस िवचार से िक ऐसी पुÊतक अपने मȷ पूणɓ होगी। मɀने जन
वʇृता पर बीिसयɉ पुÊतकȇȑ इकʚी कȤ और उनकȇ िवचारɉ कǧ पांडǩिलिप बनाने मȷ एक वषɓ िबता िदया। िकȑतु
अंततः मुझे लगा िक इस बार भी मɀ वही मूखɓता कर रहा ƪȓ जो पहले कǧ थी। दूसरȆ Æयǥʇयɉ कȇ िवचारɉ कǧ यह
िखचड़ी जो मɀने पकाई थी, वह बड़ी बेढȐगी थी। उसमȷ इतनी कǲिĉमता तथा ďवाहहीनता थी िक कोई भी Æयवसायी
उसे पढ़ने का कभी कʴ नहȣ करता। इसिलए मɀने साल भर कȇ उस काम को रʡी कǧ टोकरी मȷ फȇȑक िदया और
नये िसरȆ से िलखना शुƩ िकया। इस बार मɀने सोचा िक मुझे अपने सारȆ दोषɉ एवं सीमाz कȇ साथ डȆल कारनेगी



बने रहना हȉ। मɀ कोई अºय नहȣ बन सकता। इस तरह मɀने भानुमित का िपटारा होने का ďयास करना छोड़ िदया।
मɀने काम करने पर कमर कस ली और सबसे पहले वही काम िकया जो मुझे करना चािहए था। मɀने वʇा तथा
वʇृता िसखानेवाले एक िशƒक कȇ नाते अपने अनुभवɉ, माºयताz और िनरीƒणɉ कȇ आधार पर सावɓजिनक
वʇृता संबंधी एक पा²य पुÊतक िलख डाली। मɀने हमेशा कȇ िलए वही पाठ सीखा जो सर वॉÃटर रȆले ने सीखा था,
जो 1904 मȷ ऑ§सफोडɔ िवʱिवŲालय मȷ अंăेजी सािह¶य कȇ ďा¹यापक थे) उसका कहना था- ‘‘मɀ शे§सिपयर कȇ
समान पुÊतक नहȣ िलख सकता, िकȑतु मɀ ऐसी पुÊतक अवÇय िलख सकता ƪȓ जो मेरी अपनी हो।’’

अपनी Êवाभािवकता मȷ रिहये और Êवगȥय जॉजɓ गशɓिवन को अरिवग बिलɓन ने जो नेक सलाह दी, उसकȇ
अनुसार आचरण कǧिजए। बिलɓन और गशɓिवन पहली बार िमले तब तक बिलɓन काफǧ ďिसʢ हो चुका था, िकȑतु
गशɓिवन िटन-पैन-ऐली मȷ पचपन डॉलर ďित सʫाह पर संगीत लेखक का काम करता था। बिलɓन गशɓिवन कǧ
यो©यता से बƨत ďभािवत ƨआ और उसे उस समय िमलने वाले वेतन से ितगुने वेतन पर अपना ¿युिजक सेĀȇटरी
बनाने का ďÊताव िकया। िकȑतु बाद मȷ उसी बिलɓन ने उसे उस ďÊताव कȇ िवƧʢ सलाह दी। उसने कहा िक यिद
तुम यह नौकरी कर लोगे तो एक सैकȑड रȆट बिलɓन बनकर रह जाओगे, इसिलए तुम वही बनने कǧ कोिशश करो
जो तुम हो और इस ďकार एक िदन ďिसǥʢ ďाʫ कर सकोगे।

गशɓिवन ने उसकǧ इस सलाह पर ¹यान िदया और धीरȆ-धीरȆ अपनी पीढ़ी का एक ďिसʢ अमेरीकǧ संगीतकार
बन गया।

चालȥ चेǥ»लन, िवल रोजसɓ, मैरी माăȺट, मै§साइड, जेन ओĝी आिद सɀकड़ो Æयǥʇयɉ को यही िशƒा ăहण करनी
पड़ी, िजसका मɀ इस पǣर¬छȆद मȷ िजĀ करता आ रहा ƪȓ। उºहɉने भी मेरी तरह ही बड़ी किठनाई कȇ बाद यह िशƒा
ăहण कǧ थी।

जब पहले पहल चालȥ चैǥÃपन िचĉजगÛ मȷ आया तो िचĉɉ कȇ िनदȺशक ने उसे ďिसʢ जमɓन िवदूषक कǧ नकल
करने का आăह िकया िकȑतु जब तक चालȥ चैǥÃपन ने अपना Êवाभािवक अिभनय नहȣ, िकया उसे सफलता नहȣ
िमली। बॉब होप का अनुभव भी ऐसा ही था। उसने संगीत, नृ¶य और अिभनय कȇ ƒेĉ मȷ कई वषɓ िबता िदए िकȑतु
जब तक उसमȷ अपना Êवाभािवक िववेक नहȣ जागा, उसे कोई सफलता नहȣ िमली। िवल रोजसɓ वषɋ तक मौन रह
कर हȓसी-मजाक कȇ नाटकɉ मȷ रÊसी कȇ कतɓब िदखाता रहा, िकȑतु उसे सफलता तभी िमली जब उसे यह Ɣात हो
गया िक दूसरी को हȓसाने का उसमȷ िवशेष गुण हȉ। उसकȇ बाद से वह रÊसी कȇ कतɓब बताते ƨए हȓसी-मजाक कǧ
बातȷ भी िकया करता था।

जब मैरी माăȺट मे§साइट पहले पहल रȆिडयो पर कायɓĀम देने आई तब उसने आयरलɀड कȇ एक िवदूषक कǧ
नकल कǧ और इसिलए वह असफल रही। िकȑतु अपनी Êवाभािवक यो©यता ďदिशɓत करने पर वह िमसूरी कǧ
साधारण ăामीण बाला ºयूयॉकɕ कǧ ďिसʢ रȆिडयो कलाकार बन गई।

जब जेन आĝी टȆ§सास कȇ बोलचाल कȇ ढȐग को छोड़कर शहरी लड़कɉ कǧ वेषभूषा अपनाकर ºयूयॉकɕ कȇ
िनवासी कǧ तरह रहने लगा तो लोग उस पर हȓसने लगे, िकȑतु जब उसने बȷजो बजा-बजाकर लोकगीत गाने आरȐभ
िकये, वह िचĉपट तथा रȆिडयो पर ăामीण काउबॉय का अिभनय करनेवाला एक सवɓėेʷ कलाकार बन गया।

इस दुिनया मȷ अपनी सानी कȇ आप एक ही हɀ, इस बात से आपको खुश होना चािहए। ďकǲित ʧारा दी गई
िनयामतɉ का पूणɓ दौहन कǧिजए। िवʯेषण करकȇ देखा जाए तो सारी कला, आ¶मािभÆयǥʇ माĉ हȉ। अपने संगीत
मȷ आप अपनी आ¶मा का ही राग अलापते हɀ। आपकȇ ʧारा िचिĉत िचĉ आपकǧ आ¶मा कǧ ही अिभÆयǥʇ हɀ।
आपकȇ अनुभवɉ, संÊकारɉ और वातावरण ने आपको जैसा बनाया हȉ, वैसा ही आपको रहना चािहए। चाहȆ अ¬छा हो



या बुरा। आपको अपने ही इस उŲान को िवकिसत करना चािहए, चाहȆ मोहक को चाहȆ कǪƩप। आपको जीवन कȇ
वाŲवंृद मȷ अपन ही लघु वाŲ बजाना चािहए।
Êवावलंबन शीषɓक िनबंध मȷ इमरसन ने कहा हȉ िक ‘‘ď¶येक मनुÉय कǧ िशƒा कȇ दौरान एक ऐसा समय आता हȉ,
जब वह इस िनÉकषɓ पर पƨȓच जाता हȉ िक Êपधाɓ अƔान हȉ और अनुकरण आ¶मह¶या।’’ उसे महसूस होने लगता हȉ
िक अपने भा©य मȷ आये ƨए अ¬छȆ या बुरȆ को उसे Êवीकार कर लेना चािहए। वह समझने लगता हȉ िक यŲिप
Æयापक िवʱ अ¬छी वÊतुz से भरा पडा हȉ तथािप आवÇयक पǣरėम कȇ िबना अʨ का एक कण भी उसकȇ
पʬे नहȣ पड़ सकता। अपनी शǥʇ का उपयोग कȊसे िकया जाए, वह हमारȆ िसवा अºय कोई नहȣ जान सकता
और यह सब जानने कȇ िलए ďय¶नɉ कǧ आवÇयकता होती हȉ।

इमरसन कǧ इसी बात को Êवगȥय किव डगलस मैलौस ने और ढȐग से कहा हȉ-
यिद आप पवɓत कǧ चोटी पर देवदार वृƒ नहȣ बन सकते तो घाटी कȇ लघु वृƒ बिनए, झरने कȇ िनकट एक संुदर

छोटा वृƒ बिनए और यिद वृƒ भी न बन सकȇȑ तो झाड़ी बिनये, यिद झाड़ी भी न बन सकȇȑ तो वह घास बिनए जो
मागɓ को सुखद बना सकȇ। यिद आप कÊतूरी मृग नहȣ बन सकȇȑ तो एक मछली ही बिनए, झील कǧ संुदरतम
मछली। हम सभी कʫान नहȣ बन सकते, हमȷ नािवक बनना होगा, हम सबकȇ िलए कǪछ-न-कǪछ कायɓ हȉ ही -
छोटा या बड़ा हो - हमारा काम हमारȆ पास ही हȉ। यिद आप राजमागɓ नहȣ बन सकȇȑ तो पगडȐडी ही बिनए। यिद आप
सूरज न बन सकȇȑ तो तारा ही बिनए §यɉिक कȇवल आकार ही से मनुÉय कǧ सफलता अथवा असफलता का िनणɓय
नहȣ होता। आप अपनी Êवाभािवकतानुसार ėेʷ बिनए।

मन मȷ शांित और िनǥʮतता का िवकास करने कȇ िलए यह िनयम याद रिखए - दूसरɉ कǧ नकल न कǧिजए,
अपने को पहचािनए और जो आप हɀ, वही बने रिहए।

q



खटास को िमठास बना लो
िजन िदनɉ मɀ यह िकताब िलख रहा था, िशकागो िवʱिवŲालय कȇ उपकǪलपित मैनाडɔ हिचंस से मेरी भȷट ƨई थी।
मɀने उनसे पूछा िक आप िचंता-मुʇ कȊसे रहते हɀ। उºहɉने उŧर िदया िक ‘‘मɀ हमेशा िसयसɓ रोबेक कȑपनी कȇ
अ¹यƒ Êवगȥय रोजडɔ बॉÃड कǧ सलाह कȇ अनुसार आचरण करने का ďय¶न करता ƪȓ। उनका कहना था िक
‘अपने जीवन कǧ खटास को िमठास मȷ बदल दो’।’’

एक महान उपदेशक यही करता हȉ िकȑतु मूखɓ इसकȇ ठीक िवपरीत आचरण करता हȉ। यिद उसकȇ िहÊसे नीबू
आता हȉ तो वह उसे भी दुभाɓ©य कहकर छोड़ देता हȉ, िनराश हो जाता हȉ और आ¶मवेदना मȷ घुलने लगता हȉ। िकȑतु
एक बुǥʢमान आदमी उसी नीबू से शबɓत बनाकर अपने दुभाɓ©य से िशƒा ăहण करता हȉ तथा उसमȷ सुधार करने
का ďयास करता हȉ।

जीवन भर मानव शǥʇयɉ एव मानव ďकǲित का अ¹ययन करने कȇ बाद महान मनोवैƔािनक एलĐȇड एडलर ने
घोषणा कǧ िक हािन को लाभ मȷ पǣरवितɓत कर देने कǧ शǥʇ मनुÉय कǧ आʮयɓजनक िविशʴताz मȷ से एक हȉ।
यहाँ मɀ एक अ¶यंत रोचक एवं ďेरक कहानी सुनाऊȔगा। यह कहानी मेरी एक पǣरिचत मिहला कǧ हȉ। उस मिहला
का नाम हȉ - थेलमा थो¿पसन और वह ºयूयॉकɕ कǧ मॉरिनंग साइट ğाइव पर रहती हȉ। उस मिहला ने बताया िक
‘‘युʢ कȇ िदनɉ मȷ मेरȆ पित कǧ िनयुǥʇ ºयूमैǥ§सको कȇ मोजाव रȆिगÊतान मȷ सैिनक ďिशƒण कȊȑप मȷ ƨई थी। मुझे
उस Êथान से बड़ी िचढ़ और घृणा थी। इसकȇ कारण मȷ बƨत दुःखी रहती थी। मेरȆ पित कȇ युʢ अ¾यास कȇ िलए
मोजाव रȆिगÊतान मȷ जाने पर मुझे एक छोटी सी कǪिटया मȷ अकȇले रहना पड़ा। जबरदÊत गमȥ थी, तापमान  लगभग
124 िडăी फारȆनहाइट रहता था। वहाँ कȇ  मूल िनवािसयɉ तथा भारतीयɉ कȇ िसवाय वहाँ कोई भी Æयǥʇ ऐसा नहȣ
था िजससे बातचीत कǧ जा सकȇ। उनमȷ से कोई भी अंăेजी नहȣ जानता था। लू बराबर चलती रहती और भोजन तथा
ʱास कȇ साथ शरीर मȷ ďवेश करती। भीतर बाहर रȆत ही रȆत हो गई थी। इस हालत से मɀ तंग आ गई थी।

मɀ इतनी परȆशान और दुखी हो गई िक मɀने तंग आकर अपने माता-िपता को पĉ िलखा िक मɀ सबकǪछ छोड़कर
घर लौट आना चाहती ƪȓ। मɀने िलखा िक एक ƒण कȇ िलए भी मɀ यह सब बदाɓÇत नहȣ कर सकती। इससे तो जेल
मȷ रहना अ¬छा हȉ। पĉ कȇ उŧर मȷ मेरȆ िपता ने दो पंǥʇयाँ िलख भेजȣ। इन दो पंǥʇयɉ ने मेरȆ जीवन कǧ िदशा बदल
दी। ये मेरी Êमृित मȷ आज भी गँूजती रहती हɀ। उºहɉने िलखा था, ‘दो कȊिदयɉ ने एक साथ जेल कȇ बाहर देखा, पर
एक ने िसतारȆ देखे जबिक दूसरȆ ने कǧचड़।’

मɀने बार-बार इन दो पंǥʇयɉ को पढ़ा। मुझे अपने पर लʔा हो आई। मɀने अपनी त¶कालीन पǣरǥÊथितयɉ मȷ से
अ¬छाइयɉ को खोजने तथा िसतारɉ को ही देखने का िनʮय िकया।

मɀने वहाँ कȇ िनवािसयɉ से िमĉता कǧ। उसकǧ बड़ी िविचĉ ďितिĀया ƨई। मɀ उनकȇ बरतन बनाने और बुनाई कȇ
काम मȷ Ƨिच लेने लगी। इसकȇ फलÊवƩप वे मुझे अपनी कला कȇ उ¶कǲʴ एवं िďय नमूने भȷट ÊवƩप देने लगे।
साधारणतया वे िकसी भी अºय पयɓटक को वे नमूने नहȣ बेचते थे। मɀ वहाँ कȇ वृƒɉ कǧ मोहक आकǲितयɉ और वहाँ
कȇ ďेयरी कǪŧɉ का अ¹ययन करती। मɀ रȆिगÊतान कȇ डǭबते ƨए सूरज को देखती और उन सीिपयɉ कǧ खोज करती,
जो वषɋ पूवɓ वहाँ पर लहराते ƨए सागर कǧ िनिध थȣ।

यह िविचĉ पǣरवतɓन मुझमȷ कȊसे ƨआ। वही मोजाव रȆिगÊतान था और वही वहाँ कȇ िनवासी। कǪछ भी नहȣ बदला
था। पर मɀ बदल गई थी। मेरा मन बदल गया था। मɀने अपने भयानक अनुभवɉ को जीवन कȇ अ¶यंत रोचक और
रोमांचकारी अनुभवɉ मȷ बदल िलया था। मɀ अपने ʧारा खोजे गए इस नये संसार मȷ उ¶सािहत रहने लगी। मेरȆ मानस



मȷ हलचल इतनी तीĖ हो उठी िक उस आवेग मȷ मɀने एक उपºयास िलख डाला, जो बाद मȷ ‘đाइट रȉ¿पा±सɓ’ कȇ
नाम से ďकािशत ƨआ। इस ďकार मɀने Êविनिमɓत कारागृह कȇ बाहर झाँककर िसतारɉ को िनहारा।’’
थेलमा थो¿पसन ने वही एक ďाचीन स¶य खोज िनकाला िजसे ईसा कȇ पाँच सौ वषɓ पूवɓ एक यूनानी दाशɓिनक ने
बताया था। उसका कहना था, ‘‘उ¶कǲʴ वÊतुएँ दुलɓभ होती हɀ।’’
इसी स¶य को हȉरी इमरसन फाǥÊडक ने बीसवȣ सदी मȷ िफर दुहराया था। उसने कहा िक, ‘‘अिधकांशतया सुख
िसǥʢ सापेƒ होता हȉ। यह िसǥʢ कǧ भावना से उ¶पʨ होता हȉ और इसे ďाʫ करने कȇ िलए नीबू कȇ खटास को
मीठȆ शबɓत मȷ बदलना पड़ता हȉ।’’

एक बार मɀ ¼लोǣरडा कȇ एक सुखी िकसान ने िमला, िजसने जीवन कȇ खटास को िमठास मȷ बदल िदया था।
पहले पहल तो वह अपने फामɓ से बƨत ही िनराश ƨआ। जमीन इतनी खराब थी िक न तो वह उस पर फल उगा
सकता था और न सूअर पाल सकता था। वहाँ झाि़डयɉ और साँपɉ कȇ िसवाय और कǪछ नहȣ था। तब उसे एक
युǥʇ सूझी। उसने इस अिभशाप को वरदान मȷ बदलने का िनʮय िकया। उन साँपɉ से उसने अिधक-से-अिधक
लाभ उठने का िनʮय िकया। आʮयɓ कǧ बात तो यही थी िक उसने साँपɉ कȇ मांस को िड½बɉ मȷ भरना शुƩ
िकया। कǪछ वषɓ पूवɓ जब मɀ उसे िमलने गया तो वहाँ उसकȇ फामɓ पर आए ƨए कई पयɓटकɉ को मɀने देखा। बढ़ते-
बढ़ते वहाँ उनकǧ सं¨या बीस हजार ďितवषɓ हो गई थी। उसका Æयवसाय जोरɉ पर था। मɀने देखा िक साँपɉ का िवष
वहाँ से दवाइयाँ बनाने कȇ िलए जहाजɉ ʧारा ďयोगशालाz मȷ भेजा जाता था। मɀने यह भी देखा िक साँपɉ कǧ खाल
ǥʲयɉ कȇ जूते तथा हɀडबैग बनाने कȇ िलए ऊȔचे दामɉ पर िबकती थी। मɀने देखा िक साँप का मांस दुिनया कȇ सभी
भागɉ कȇ ăाहकɉ कȇ िलए भेजा जाता था। मɀने वहाँ एक पोÊटकाडɔ खरीदा और वहाँ कȇ Êथानीय डाकघर
‘रȆटÃसʳेक, ¼लोǣरडा’ ʧारा डाक मȷ िभजवा िदया। उस Æयǥʇ कȇ स¿मान मȷ इस डाकघर का नामकरण ƨआ
था। उस Æयǥʇ ने िवषैले नीबू को मीठȆ शबɓत मȷ बदल िदया था।

मɀने कई बार अमेǣरका कȇ िविभʨ ďांतɉ कǧ याĉा कǧ हȉ और मुझे कई ऐसे Æयǥʇयɉ से िमलने का सौभा©य ďाʫ
ƨआ हȉ िजनमȷ घाटȆ को लाभ मȷ बदलने कǧ अपूवɓ शǥʇ हȉ।
‘ˁेÃव अगȷÊट दी गॉ³स’ पुÊतक कȇ लेखक Êवगȥय िविलयम बॉिलथो का कथन हȉ िक ‘‘जीवन मȷ लाभ को
महŨव देना कोई िवशेषता कǧ बात नहȣ। वह तो मूखɓ Æयǥʇ भी आसानी से कर सकता हȉ। वाÊतव मȷ महŨवपूणɓ
बात तो यह हȉ िक अपनी हािन से लाभ उठाया जाए, §यɉिक उसमȷ बुǥʢ कǧ आवÇयकता होती हȉ और यहȣ पर
मूखɓ और बुǥʢमान मनुÉय मȷ अंतर मालूम हो जाता हȉ।

मɀ एक ऐसे Æयǥʇ को जानता ƪȓ िजसने अपनी दोनɉ टाँगȷ खो दी थȣ िफर भी उसने अपनी उस हािन को लाभ मȷ
बदल िलया था। वह Æयǥʇ हȉ बेन फोटɔसन। मɀ उसे जॉिजɓया अंतगɓत अटलांटा मȷ एक होटल कȇ एिलवेटर मȷ िमला
था। जैस ही मैने एिलवेटर मȷ ďवेश िकया, उसकȇ कोने मȷ एक पिहयेवाली कǪसȥ मȷ बैठȆ ƨए टǭटी टाँगɉवाले उस
Æयǥʇ को मɀने ďसʨ मुČा मȷ देखा। जब एलीवेटर उसकǧ मंिजल पर Ƨका तो उसने बड़Ȇ ही ďसʨ भाव से मुझे
एक तरफ हो जाने कǧ ďाथɓना कǧ तािक उसको कǪसȥ िनकालने मȷ आसानी रहȆ। असुिवधा कȇ िलए उसने मुझसे ƒमा
भी माँगी। उस समय उसकȇ चेहरȆ पर ďसʨता कǧ उ®ʖल रȆखाएँ िखंची ƨई थȣ।

जब ऐिलवेटर छोड़कर मɀ अपने कमरȆ मȷ गया तो उस ďसʨिचŧ िवकलाँग कȇ बारȆ मȷ सोचता रहा। मɀने उसकǧ
िफर से खोज कǧ और उसे अपने जीवन कǧ कहानी सुनाने कȇ िलए कहा।
उसने मुÊकराते ƨए कहा, ‘‘सß 1929 कǧ बात हȉ। मɀ अपने बाग मȷ लगाई ƨई फिलयɉ कȇ िलए खँूटȆ काटने कȇ
िलए जंगल मȷ गया ƨआ था। उन खँूटɉ को काटकर मɀने उºहȷ अपनी फोडɔ गाड़ी मȷ भरा और घर कȇ िलए रवाना



ƨआ। यकायक एक खँूटा कार कȇ नीचे िफसल पड़ा और जबिक मɀ एक सँकरȆ मोड़ पर था, वह गाड़ी कȇ पिहयɉ
मȷ उलझ गया। गाड़ी एक पेड़ से टकरा गई और मɀ एक पेड़ कȇ तने से जा टकराया। मेरी रीढ़ कǧ हʜी मȷ बƨत
चोट आई और मेरȆ पाँव को लकवा मार गया। उस समय मɀ चौबीस वषɓ का था और तब से मɀ एक पाँव भी नहȣ
चल पाया।’’
मुझे उसकǧ कहानी सुनकर बƨत आʮयɓ ƨआ। चौबीस वषɓ कǧ आयु और यह सजा! मɀने पूछा, ‘‘आिखर तुमने
इतनी िह¿मत से अपने दुभाɓ©य का सामना कȊसे िकया?’’
उसने उŧर िदया, ‘‘पहले पहल तो मɀ िनराश हो गया,  िबलिबलाया, िवČोह िकया और अपने भा©य पर ĀǪʢ
ƨआ; िकȑतु जैसे-जैसे वषɓ बीतते गये, मुझे िविदत ƨआ िक इस ďकार कȇ िवČोह से कȇवल दुःख ही होता हȉ। अंततः
मɀने महसूस िकया िक जब दूसरȆ Æयǥʇ मुझ पर कǲपा रखते हɀ और मेरȆ साथ िशʴाचार बरतते हɀ तो मुझे भी चािहए
िक उनकȇ साथ वैसा ही Æयवहार कƩȔ और ĀǪʢ न होऊȔ।’’
जब मɀने उससे िफर पूछा िक आज भी तुम उस दुघɓटना को भारी दुभाɓ©य समझते हो तो उसने तपाक से उŧर िदया,
‘‘नहȣ, मुझे ďसʨता हȉ िक वह दुघɓटना ƨई §यɉिक अपने Āोध और धʅȇ से सँभलने कȇ बाद मȷ एक और ही
दुिनया मȷ रहने लगा। मɀने पढ़ना शुƩ िकया और अ¬छȆ सािह¶य कȇ िलए अपनी Ƨिच का िवकास िकया। चौदह वषɋ
मȷ मɀने चौदह सौ पुÊतकȇȑ पढ़ डालȣ। उन पुÊतकɉ ने मेरȆ िलए नवीन सृिʴ का उʠाटन िकया तथा आशा से अिधक
मेरȆ जीवन को सुखी बना िदया। मɀ मधुर संगीत मȷ आनंद लेने लगा और आज तो हालत यह हȉ िक तान और लय
मुझको रोमांिचत कर देते हȷ, जबिक पहले तान और लय को सुनकर मȷ ऊब जाया करता था। सबसे महŨवपूणɓ
पǣरवतɓन मुझमȷ यह ƨआ िक मुझे सोचने कȇ िलए समय िमलने लगा। जीवन मȷ पहली बार मɀ संसार तथा उसकȇ
वाÊतिवक मूÃयɉ को समझने लगा। आज मɀ महसूस करता ƪȓ िक पहले िजन वÊतुz कȇ िलए मɀ ďय¶नशील रहता
था, वे िनक¿मी थȣ।

अ¹ययन कȇ कारण मɀ राजनीित मȷ Ƨिच रखने लगा। जनता कȇ ďÇनɉ का अ¹ययन करता और अपनी पिहयɉवाली
कǪसȥ पर बैठȆ-बैठȆ भाषण देता। मɀ लोगɉ को समझने लगा और लोग मुझको।’’

वही बेन फॉटɔसन जोिक आज भी पिहयɉ वाली कǪसȥ मȷ घूमता-िफरता हȉ, जॉिजɓया कǧ ďांतीय सरकार का
‘सेĀȇटरी ऑफ ÊटȆ±स’ हȉ।

गत पɀतीस वषɋ से मɀ ºयूयॉकɕ शहर मȷ ďौढ़ िशƒा कǧ कƒाz को चला रहा ƪȓ और मɀने मालूम िकया हȉ िक
अनेक ďौढ़ इसिलए दुःखी हɀ िक वे कभी कॉलेज मȷ नहȣ पढ़ सकȇ। उनकȇ िवचार से कॉलेज मȷ नहȣ पढ़ना जीवन मȷ
एक बƨत बड़ी Ƨकावट हȉ। यŲिप मɀ जानता ƪȓ िक उनकǧ यह धारणा सवɓथा स¶य नही हɀ, §यɉिक मɀ हजारɉ ऐसे
सफल Æयǥʇयɉ को जानता ƪȓ जो हाईÊकǮल से आगे भी नहȣ पढ़Ȇ। इसिलए उन िवŲािथɓयɉ को मɀ अपने पǣरिचत
एक ऐसे आदमी कǧ कहानी सुनाता ƪȓ िजसने ‘ăेड ÊकǮल’ कǧ िशƒा भी पूरी नहȣ कǧ थी। दाƧण िनधɓनता मȷ उसका
पोषण ƨआ था। उसकȇ िपता कǧ मृ¶यु कȇ समय उसकȇ कफन कȇ पैसे भी िमĉɉ ने जुटाए थे। उसकȇ िपता कǧ मृ¶यु
कȇ बाद उसकǧ माँ छतǣरयɉ कȇ कारखाने मȷ िदन मȷ दस घंटɉ तक काम करती थी और घर आने पर भी कǪछ काम
अपने साथ ले आती। रात कȇ ©यारह बजे तक वह काम िकया करती।

उʇ वातावरण मȷ पोिषत वह लड़का एक ʉब ʧारा संगिठत युवक-ना±य मंडली मȷ भाग लेता। अिभनय करने
मȷ उसे इतना अिधक आनंद आता था िक उसने पǥ½लक Êपीिकȑग का पेशा अǥ¨तयार करने का िनʮय िकया।
उसकȇ सहारȆ उसने राजनीित मȷ ďवेश िकया और तीस वषɓ कǧ अवÊथा मȷ ºयूयॉकɕ रा®य कǧ िवधानसभा का सदÊय
बन गया। िकȑतु वह इतनी बड़ी िज¿मेदारी कȇ िलए तैयार नहȣ था। वÊतुतः उसने मुझे Êपʴ Ʃप से कह िदया था िक



िवधानसभा कȇ कायɓ कȇ बारȆ मȷ मɀ कǪछ नहȣ जानता। वह लंबे-लंबे किठन िवधेयकɉ को पढ़ता, िजनकȇ िलए उसे मत
देना पड़ता था, पर उसकȇ पʬे कǪछ नहȣ पड़ता। वह िचंितत एवं िकȑकतɓÆयिवमूढ़ रहता था। तब उसे जंगल संबंधी
मामलɉ पर िवचार करने वाली एक पǣरषÝ का सदÊय बना िदया गया। जंगल मȷ उसने पहले कभी पैर भी नहȣ रखा
था। जब उसे रा®य बɀक आयोग का सदÊय बनाया गया तब भी वह िचंिचत और िवǥÊमत रहने लगा §यɉिक तब
तक उसने कभी बɀक मȷ अपना खाता भी नहȣ खोला था। उसने मुझे बताया िक वह इतना िनƧ¶साही हो गया था िक
यिद उसे अपनी माँ कȇ सामने अपनी असफलता Êवीकार करने मȷ लʔा नहȣ आती, तो वह कभी का िवधानसभा से
¶यागपĉ दे देता। अपने इस नैराÉय मȷ उसने िदन मȷ सोलह घंटɉ तक अ¹ययन करने का िनʮय िकया और अपने
अƔान कȇ नीबू को Ɣान कȇ शबɓत मȷ बदल डाला। अपने उन ďय¶नɉ ʧारा वह एक सफल राजनीितƔ और रा˃ीय
नेता बन गया। उसने अपने आप को इतना महŨवपूणɓ बना िलया िक ‘ºयूयॉकɕ टाइ¿स’ ने उसे ‘ºयूयॉकɕ कȇ लोकिďय
नागǣरक’ कȇ नाम से ďिसʢ कर िदया।

मɀ अलǥÊमथ कǧ बात बता रहा ƪȓ। अपने राजनीितक Êवा¹याय कȇ दस वषɓ पʮाÛ ºयूयॉकɕ रा®य कȇ राजनीितक
मामलɉ कǧ जानकारी रखने वाला वह एक धुरȐधर िवʧान बन गया था। लगातार चार-चार वह ºयूयॉकɕ कȇ गवɓनर कȇ
पद कȇ िलए चुना गया। यह स¿मान अब तक अºय िकसी भी Æयǥʇ को नहȣ िमला हȉ। 1928 मȷ अमेǣरका कȇ
ďेसीडȷट पद कȇ िलए डȆमोĀȇिटक पाटȥ कǧ ओर से वह नामजद िकया गया और छह महान िवʱिवŲालयɉ ने,
िजनमȷ कोलंिबया और हॉवडɔ भी सǥ¿मिलत हɀ, उस Æयǥʇ को जो ‘ăेड ÊकǮल’’ से आगे नहȣ पढ़ा था, ऑनरȆरी
िडिăयाँ ďदान कȤ।

अलǥÊमथ ने मुझे बताया िक अपने घाटȆ को लाभ मȷ बदलने कȇ िलए यिद उसने िदन मȷ सोलह घंटɉ तक काम
नहȣ िकया होता तो इतनी सफलता उसे कभी ďाʫ नहȣ होती।

िन¶से कȇ फामूɓले कȇ अनुसार, महान Æयǥʇयɉ को न कȇवल किठनाइयाँ बदाɓÇत ही करनी पड़ती हȉ बǥÃक उनसे
»यार भी करना पड़ता हȉ।
®यɉ-®यɉ मɀ सफल Æयǥʇयɉ कȇ आचरण का अ¹ययन करता जाता ƪȓ, ¶यɉ-¶यɉ मेरा यह िवʱास ųढ़ होता जाता हȉ
िक इनमȷ से अिधकांश वे Æयǥʇ थे िजºहȷ बाधाz और Ƨकावटɉ ने महान ďय¶नɉ और महान पǣरणामɉ कǧ ओर
ďो¶सािहत िकया। जैसा िक िविलयम जे¿स ने कहा हȉ, ‘‘हमारी दुबɓलताएँ अď¶यािशत Ʃप से हमारी सहायक बन
जाती हɀ।’’

िमÃटन इतना संुदर काÆय इसिलए िलख सका §यɉिक वह अंधा था। िबथोिवन उ¶कǲʴ संगीत रचना इसिलए कर
सका §यɉिक वह बहरा था। हȆलन कȇलर का चǣरĉ ďखर इसिलए बन सका §यɉिक वह अंधी और बहरी थी।

यिद चायकोवÊकǧ कȇ जीवन मȷ नैराÇय नहȣ होता, यिद दुःखद दांप¶य जीवन ने उसे आ¶मह¶या कȇ िनकट न
खदेड़ा होता, यिद उसका अपना जीवन इतना दयनीय नहȣ होता, तो शायद वह अपनी अमर कǲित ‘िस¿फिन
पैथेिटक’ कǧ रचना नहȣ कर पाता। यिद दोÊतोवÊकǧ और टॉलÊटॉय ने दुःखपूणɓ जीवन नहȣ भोगा होता तो संभवतः
वे अपने-अमर उपºयासɉ कǧ रचना नहȣ कर पाते।
पृ·वी पर ďािणयɉ कȇ जीवन संबंधी धारणाz को बदलने वाले एक ďाणी शाʲी का कथन हȉ िक ‘‘यिद मɀ इतना
दुबɓल और असमथɓ न होता तो िजतना काम मɀने िकया हȉ, उतना कभी भी नहȣ कर पाता।’’ यह उǥʇ चाÃसɓ डािवɓन
कǧ हȉ। दुबɓलता ने उसकǧ अď¶यािशत सहायता कǧ थी।
िजस िदन इȐ©लɀड मȷ डािवɓन का जºम ƨआ, उसी िदन कȇºटकǧ कȇ एक जंगल मȷ लकड़ी कǧ एक कǪिटया मȷ एक
दूसरȆ िशशु का जºम ƨआ था। वह िशशु िलंकन था। दुबɓलताz ने उसकǧ भी अď¶यािशत सहायता कǧ। यिद



अđाहम िलंकन अिभजात कǪछ मȷ उ¶पʨ होता, हॉवडɔ िवʱिवŲालय से कानून पास करता और सुखी दांप¶य
जीवन िबताता तो उसकȇ ěदय कǧ गहराइयɉ मȷ से गेिटसबगɓ पर कह गये वे अमर वा§य नहȣ िनकलते, और न वह
ǥʧतीय उʠाटन समारोह कȇ अवसर पर उन काÆयमय श½दɉ कǧ सृिʴ कर पाता जो अब तक कȇ मानव शासकɉ
कȇ ěदय से िनकले ƨए उʟारɉ मȷ सबसे मधुर, सबसे महान और सबसे कोमल हɀ। उसने कहा था िक ‘‘उदारता
सबकȇ िलए रखो पर घृणा िकसी कȇ िलए नहȣ।’’

हȉरी इमरसन फॉǥÊडक ने अपनी पुÊतक ‘द पावर टǭ सी इट ċू’ मȷ एक Êकȇȑिडनेिवयन कहावत कȇ बारȆ मȷ िलखा
हȉ। िजसमȷ कहा गया हȉ िक ‘उŧरी हवाz ने ही वीरो कǧ सृिʴ कǧ हȉ।’ §या आपने कभी भी देखा हȉ िक
किठनाइयɉ कȇ अभाव मȷ िकसी ने सुखी एवं उŧम जीवन का िनमाɓण िकया हȉ? जो Æयǥʇ अपने आपको कोसते रहȆ
हɀ वे तो चाहȆ मखमल कǧ गǥʡयɉ पर ही §यɉ न बैठȷ, वही करते रहȷगे। िकȑतु इितहास मȷ सदैव यह देखा गया हȉ िक
मनुÉय कȇ सुख और चǣरĉ का िनमाɓण अ¬छी-बुरी सभी पǣरǥÊथितयɉ मȷ होता हȉ। पर यह तभी संभव हȉ जब वह
अपनी Æयǥʇगत किठनाइयɉ को झेलने का उŧरदािय¶व सँभाल लेता हȉ।

मान लीिजए आप अपने जीवन कǧ खटास को िमठास मȷ बदलने मȷ सवɓथा िनƧ¶साही एवं िनराश हो जाएँ। ऐसी
ǥÊथित मȷ आपको इन दो कारणɉ को लेकर अपने ďय¶नɉ को जारी रखना चािहए। एक तो यह िक संभव हȉ आप
सफल हो जाएँ। दूसरा यह िक यिद हम सफल न भी हɉ तो भी घाटȆ को लाभ मȷ बदलने का यह ďय¶न हमȷ पीछȆ
देखने कȇ बजाय आगे देखना िसखाएगा। यह ďय¶न हमारȆ िनषेधा¶मक िवचारɉ को िवधेया¶मक बना देगा, यह हममȷ
रचना¶मक शǥʇ कǧ उʥावना करȆगा तथा हमȷ इतना ÆयÊत रखेगा िक िवगत पर दुःखी होने कȇ िलए हमȷ समय ही
नहȣ िमलेगा।

एक बार संसार ďिसʢ वॉयिलन वादक ऑलेबुल पेǣरस मȷ अपना कायɓĀम दे रहा था। यकाएक वॉयिलन का
एक तार टǭट गया, िकȑतु ऑलेबुल ने कȇवल तीन तारɉ पर ही अपनी धुन को सफलता से पूरा कर िदया।

हȉरी इमरसन फॉǥÊडक कȇ कथनानुसार, जीवन कǧ िवशेषता इसी मȷ हȉ िक यिद एक तार टǭट भी जाए तो तीन तारɉ
पर ही अपना काम चला िलया जाए। इसी मȷ जीवन कǧ सफलता हȉ।
यिद मेरा बस चलता तो मɀ िविलयम बॉिलथो कȇ इन अमर श½दɉ को काँसे मȷ खुदवाकर देश कȇ ď¶येक ÊकǮल मȷ
रखवा देता - ‘‘अपने लाभ को लेकर डȣग हाँकना जीवन मȷ महŨव नहȣ रखता। यह तो एक मूखɓ भी कर सकता हȉ।
वÊतुतः घाटȆ को लाभ मȷ बदलने मȷ ही मनुÉय कǧ अपनी िवशेषता हȉ। ऐसा करने कȇ िलए बुǥʢ चािहए और यहȣ
पर मूखɓ और बुǥʢमान मȷ अंतर जाना जा सकता हȉ।’’

इसिलए मन मȷ सुख शांित रखने कȇ िलए इस िनयम का पालन कǧिजए - ‘अपने जीवन कȇ खटास को िमठास मȷ
बदलने का ďयास कǧिजए।’

q



िचंता को जीतना िकतना आसान
मेरा लालन-पालन िमसूरी मȷ अपने फामɓ पर ƨआ था। उन िदनɉ अºय िकसानɉ कǧ तरह ही मेरȆ माता-िपता को भी
बड़Ȇ पǣरėम से जीवन िनवाɓह करना पड़ता था। मेरी माँ गाँव कȇ ÊकǮल मȷ अ¹यािपका थी और मेरȆ िपता ďित माह
बारह डॉलर कǧ आय पर खेत पर मजदूरी करते थे। माँ मेरȆ कपड़Ȇ सीती थी और उनकȇ धोने कȇ िलए साबुन भी वही
तैयार करती थी। नकद Ƨपये हमारȆ पास नहȣ कȇ बराबर थे। साल मȷ जब हम एक बार सूअर बेचते थे तब कǪछ
रोकड़ कȇ दशɓन हो पाते थे। आटा, शʅर और कॉफǧ कȇ बदले मȷ हम मोदी कǧ दुकान पर म§खन, अंडȆ आिद दे
आते थे। मɀ बारह वषɓ का ƨआ तब अपना साल भर का खचɓ चलाने कȇ िलए मेरȆ पास पंČह सȷट भी नहȣ थे। चार
जुलाई कȇ समारोह का वह िदन आज भी मुझे याद हȉ जब िपताजी ने मुझे इ¬छानुसार खचɓ करने कȇ िलए दस सȷट
िदये थे और मुझे ऐसा लगा जैसे कोई खजाना िमल गया हो।

मुझे रोज एक मील चलकर ÊकǮल जाना पड़ता था। मुझे घनी बफɕ मȷ से गुजरना पड़ता था, तापमान शूºय से भी
28 िडăी कम होता था। चौदह वषɓ कǧ अवÊथा तक तो मुझे रबर कȇ जूते पहनने का सौभागय भी ďाʫ नहȣ ƨआ
था। जाड़Ȇ कȇ लंबे और ठडȆ िदनɉ मȷ ठȐड से मेरȆ पैर सुʨ हो जाते थे। बचपन मȷ मɀने Êव»न मȷ भी नहȣ सोचा था िक
सदȥ मȷ िकसी कȇ पाँव सूखे और गरम रह सकते हɀ।

यŲिप मेरȆ माता-िपता िदन मȷ सोलह घंटȆ गुलामी करते, तथािप हम सदा कजɓ से दबे रहते और अपने दुभाɓ©य कȇ
कारण दुःख उठाते। बचपन कȇ िदनɉ कǧ एक घटना मुझे याद हȉ, जब पास कǧ नदी कǧ बाढ़ का पानी हमारȆ धान
और घास कȇ खेतɉ मȷ फȊल गया था और फसल नʴ हो गई थी। सात वषɋ मȷ छह वषɓ हमारी फसल बाढ़ कȇ कराल
जबड़ɉ मȷ समा जाती। हर साल हमारȆ सुअरɉ को हȉजा हो जाता और हमȷ उºहȷ जला देना पड़ता। आज भी मɀ आँखȷ
बंद कर सुअरɉ कȇ जलने कǧ तेज दुगɖध कǧ कÃपना कर सकता ƪȓ।

एक साल बाढ़ नहȣ आई थी। हमने धान कǧ खेती कǧ थी, कǪछ पशु भी खरीदे और उºहȷ िखला-िपलाकर मोटा
िकया। यŲिप बाढ़ नहȣ आई, तथािप हमारी ǥÊथित से कोई पǣरवतɓन नहȣ आया। §यɉिक िशकागो कȇ बाजार मȷ मोटȆ
पशुz कȇ मूÃय मȷ िगरावट आ गई थी और हमȷ उन पशुz को पालने और मोटा करने मȷ जो खचɓ ƨआ, उससे
कȇवल तीस डॉलर ही अिधक िमले। ये तीस डॉलर हमारȆ साल भर कȇ पǣरėम कǧ कमाई थी।

किठन पǣरėम कȇ बावजूद हमारा Ƨपया डǭब गया। मुझे आज भी उन लंबे कानɉ वाले खŘरɉ कȇ नºहȆ-नºहȆ बŘɉ
का Êमरण हȉ, िजºहȷ मेरȆ िपताजी ने खरीदा था। तीन वषɓ तक बराबर उनको िखलाया-िपलाया और उºहȷ िसखाने कȇ
िलए आदमी रखे। उसकȇ बाद उºहȷ जहाज मȷ टȆिनसी कȇ अंतगɓत मैमिफस भेज िदया। उनको बेचने मȷ हमȷ तीन वषɓ
पूवɓ उनको खरीदने मȷ जो मूÃय देना पड़ा था, उससे भी कम ďाʫ ƨआ। तीन वषɓ कȇ इस जी तोड़ पǣरėम कȇ बाद
भी हम कौड़ी-कौड़ी कȇ मोहताज रहȆ और भारी ऋण मȷ िघर गये। हमȷ अपना खेत िगरवी रख देना पड़ा। भरसक
ďय¶न करने पर भी हम रȆहन कǧ रकम का ½याव भी नहȣ चुका सकȇ। जहाँ मेरा मकान िगरवी था उस बɀक ने मेरȆ
िपताजी का अपमान िकया। वहाँ कȇ अिधकारी ने उºहȷ गािलयाँ दȣ और धमकǧ दी िक बɀक फामɓ को अपने क½जे मȷ
कर लेगा। िपताजी कǧ अवÊथा उस समय सɀतालीस वषɓ कǧ थी। तीस वषɓ कȇ कठोर पǣरėम कȇ बाद उनकȇ पास
ऋण और अपमान कȇ िसवा कǪछ भी नहȣ बचा। यह अिभशाप उनकȇ िलए असʽ हो उठा, वे दुःखी हो गये और
उनका ÊवाÊ·य िबगड़ गया। सारȆ िदन खेत पर पǣरėम करकȇ भी उºहȷ भोजन करने कǧ इ¬छा नहȣ होती थी। भूख
बढ़ाने कȇ िलए उºहȷ दवा लेनी पड़ती थी। उनका शरीर सूख गया था। डॉ§टर ने मेरी माँ को बता िदया था िक छह
महीनɉ कȇ अंदर-अंदर उनकǧ मृ¶यु हो जाएगी। िपताजी इतने दुःखी हो गये थे िक और अिधक जीना नहȣ चाहते थे।



जब कभी भी वे घोड़ɉ को दाना देने अथवा गायɉ को दुहने कȇ िलए जाते और िनǥʮत समय तक नहȣ लौटते तो माँ
उºहȷ देखने जाती। वह डरती थी िक कहȣ उनकǧ लाश िकसी रÊसी से लटकǧ ƨई न िमले। एक िदन जब वे मैरीिवले
से, जहाँ िक बɀकर ने उºहȷ मकान ज½त कर लेने कǧ धमकǧ दी थी, लौट रहȆ थे। उºहɉने अपने घोड़Ȇ को नदी कȇ एक
पुल कȇ पास खड़ा कर िदया और गाड़ी से उतरकर बƨत समय तक नीचे पानी कǧ ओर देखते रहȆ और संघषɓ करते
रहȆ िक पानी मȷ कǮदकर दुःख का अंत करȷ या नहȣ।

वषɋ बाद मेरȆ िपताजी ने मुझे बताया िक उस िदन उनकȇ पानी मȷ न कǮदने का एकमाĉ कारण मेरी माँ कǧ अगाध
ėʢा और भǥʇपूणɓ िवʱास था। उसका िवʱास था िक यिद हम ईʱर कǧ आƔाz और उसकȇ िनयमɉ का
िनरȐतर पालन करते रहȷ तो एक िदन सबकǪछ ठीक हो जाएगा। माँ का कहना िबलकǪल ठीक था। §यɉिक अंत मȷ
सचमुच ही सबकǪछ ठीक हो गया। इसकȇ बाद िपताजी 42 वषɓ तक और िजये। 1941 मȷ 89 वषɓ कǧ अवÊथा मȷ
उनका देहांत ƨआ था।
संघषɓ और िदल दहलाने वाले उन वषɋ मȷ मेरी माँ ने कभी िचंता नहȣ कǧ। वह अपने सारȆ दुःखɉ को भगवान कȇ
चरणɉ मȷ अिपɓत कर देती। रात को सोने कȇ पहले वह िनयमपूवɓक बाइिबल का एक अ¹याय पढ़ती। मेरȆ माता-िपता
ďायः ईसा कȇ इन सां¶वना भरȆ श½दɉ को पढ़ा करते थे, ‘‘भगवान कȇ घर मȷ रहने कȇ िलए बƨत जगह हȉ। मɀ वहाँ
तु¿हारȆ िलए Êथान बनाने जा रहा ƪȓ। जहाँ मɀ, वहȣ तुम भी रहोगे।’’ हम सभी िमसूरी कȇ अपने मकान मȷ घुटने टȆक
कर ईʱर से »यार और संरƒण कǧ याचना करते थे।
िविलयम जे¿स हॉवडɔ ने, जो दशɓन कȇ ďा¹यापक थे, एक बार कहा था, ‘‘धािमɓक ėʢा िचंता रोकने कǧ रामबाण
दवा हȉ।’’
इस स¶य को खोजने कȇ िलए आपको हॉवडɔ जाने कǧ आवÇयकता नहȣ। मेरी माँ ने इसे िमसूरी कȇ फामɓ पर ही
खोज िलया था। मेरी माँ कǧ उʬासमय, ďखर एवं सफल ďविŧ को बाढ़, ऋण तथा दुःख कभी नहȣ दबा सकȇ।
आज भी वह काम करती जाती हȉ और गाती जाती हȉ, ‘‘भगवान से ďाʫ वह पावन शांित, िकतनी अʥुत हȉ। मेरी
तो यही कामना हȉ िक दीन-बंधु कȇ »यार कǧ वे लहराती मौजȷ मेरȆ अंतर पर सदा लहराया करȷ।’’

मेरी माँ चाहती थी िक मɀ अपने को धमɓ कȇ िलए समिपɓत कर दँू। मɀने िवदेश मȷ पादरी बनने पर गंभीर Ʃप से
िवचार िकया। िफर कॉलेज मȷ पढ़ने चला गया। पर धीरȆ-धीरȆ ®यɉ-®यɉ समय बीतता गया, मुझमȷ पǣरवतɓन आता
गया। मɀने जीवशाʲ, दशɓनशाʲ और िवƔान का अ¹ययन िकया। मɀने अºय धमɋ का भी तुलना¶मक अ¹ययन
िकया। मɀने वे पुÊतकȇȑ भी पढ़ȣ िजनमȷ बताया गया था िक बाइिबल कǧ रचना कȊसे कǧ गई। उन पुÊतकɉ कǧ
Êथापनाz को लेकर मुझमȷ कई ďÇन उठने लगे। गाँवɉ कȇ धािमɓक ďवचन करनेवालɉ कǧ सैʢांितकता पर मɀ शंका
करने लगा। मɀ एक तरह कǧ खȣचातानी मȷ पड़ गया। वाÃट ǥÆहटमेन कǧ तरह मुझको भी िजƔासा एवं अď¶यािशत
ďÇनɉ ने मथ डाला। मेरी समझ मȷ नहȣ आता था िक िकस पर िवʱास कƩȔ। मुझे जीवन का कोई उʡेÇय नजर
नहȣ आता था। मɀने ďाथɓना करना छोड़ िदया और वÊतुवादी बन गया। मुझे िवʱास हो गया िक जीवन अिनǥʮत
और िनÊसार हȉ। मɀ मानने लगा िक मानव जीवन मȷ कोई ईʱरीय हȆतु नहȣ हȉ और यिद कोई हȉ तो वही जो हजारɉ
वषɓ पूवɓ इस पृ·वी पर भटकने वाले लंबे-लंबे सपɋ का था। मुझे लगा िक एक-न-एक िदन उन सपɋ कǧ तरह
मानवता भी नʴ हो जाएगी। िवƔान मȷ मɀने पढ़ा था िक सूरज धीरȆ-धीर ठȐडा होता जा रहा हȉ और यिद उसका
तापमान दस ďितशत भी िगरा तो इस भूमंडल पर कोई भी जीव न बच सकȇगा। यह िवचार िक मंगलकारी भगवान ने
अपनी इ¬छा से इस संसार का िनमाɓण िकया हȉ, अस¶य लगने लगा। मुझे िवʱास हो गया िक इस ďाणीहीन
अंधकारमय शीतल अंतǣरƒ मȷ चʅर काटने वाले असं¨य ăह या तो िकसी अंधी शǥʇ से िनिमɓत ƨए हɀ या िफर



उनका िनमाɓण िकसी ने भी नहȣ िकया, वे काल और अंतǣरƒ कǧ भाँित ही शाʱत हɀ।
तो §या अब मɀने उन सभी गुǥ¶थयɉ का उŧर पा िलया हȉ? नहȣ, आज तक कोई भी िवʱ-िनमाɓण कȇ रहÊय का

उʠाटन नहȣ कर सका और न कोई जीवन कȇ रहÊय को ही समझ सका। हम रहÊयɉ से िघरȆ ƨए हɀ। हमारȆ शरीर
का पǣरचालन भी एक रहÊय ही हȉ। ऐसा ही रहÊय आपकȇ घर कǧ िबजली कȇ बारȆ मȷ भी हȉ। ऐसा ही रहÊय दीवार
कǧ दरार मȷ िखलने वाले फǮल का हȉ। आपकǧ िखड़कǧ कȇ बाहर उगी घास भी रहÊयमय हȉ। घास हरी §यɉ होती हȉ,
इस बात का पता लगाने कȇ िलए जनरल मोटसɓ ǣरसचɓ लेबोरȆटरी का ďितभाशाली अिधकारी चाÃसɓ एफ. कȇटǣरȐग,
एǥÃटयोक कॉलेज को ďितवषɓ अपनी गाँठ से तीस हजार डॉलर देता हȉ िक यिद हमȷ इस बात का पता चल जाए िक
घास - सूरज कǧ रोशनी, पानी तथा काबɓनडाइऑ§साइड को खाŲ और शʅर कȇ Ʃप मȷ िकस ďकार पǣरवितɓत
करती हȉ, तो हम सारी स¾यता को बदल लेने मȷ समथɓ हो जाएँ।

यही नहȣ, आपकǧ मोटर कȇ इȐिजन का संचालन भी एक गूढ रहÊय ही हȉ। इस बात का पता लगाने कȇ िलए िक
िसिलंडर कȇ अंदर कǧ िचनगारी मोटर को दौड़ाने का काम कȊसे और §यɉ करती हȉ। जनरल मोटसɓ लेबोरȆĝीज ने कई
वषɓ और कई लाख डॉलर खचɓ िकये हɀ, िकȑतु आज भी इस रहÊय का पता नहȣ चल सका।
हम अपने शरीर, िवŲुत, गैस और इȐिजन कȇ रहÊयɉ को नहȣ जानते, िफर भी इसका अथɓ यह नहȣ िक हम उन
वÊतुz का उपभोग करने एवं उनका आनंद उठाने से वंिचत रखे जाएँ। मɀ ďाथɓना एवं धमɓ कȇ रहÊयɉ को नहȣ
समझता िफर भी धमɓ ʧारा ďदŧ संपʨ और सुखद जीवन का उपभोग करने मȷ मुझे िकसी तरह कǧ बाधा का
अनुभव नहȣ होता। अंततोग¶वा मुझे संतायन कȇ इस कथन मȷ बुǥʢमता का Ɣान होता हȉ िक ‘‘मनुÉय कǧ सृिʴ जीने
कȇ िलए ƨई हȉ, जीवन को समझने कȇ िलए नहȣ।’’
मɀ कǪछ पीछȆ कǧ बात कह गया। हाँ तो, मɀ कहने जा रहा था िक धमɓ को लेकर मɀ बहक गया था। िकȑतु ऐसा कहना
शायद उिचत नहȣ होगा। मɀ तो धमɓ कǧ एक नवीन Æया¨या को लेकर आगे बढ़ा ƪȓ। मुझे चचɓ को िवभािजत
करनेवाले िविभʨ संďदायɉ मȷ कोई ėʢा नहȣ िकȑतु धमɓ मेरȆ िलए जो कǪछ करता हȉ उसमȷ मेरी वैसी ही अगाध
ėʢा हȉ जैसी िबजली, पौिʴक भोजन तथा पानी कȇ उपभोग मȷ हȉ। वे सब पूणɓतया सुखद जीवन जीने मȷ मेरी
सहायता करते हɀ िकȑतु इससे भी ®यादा काम हमारा धमɓ हमारȆ िलए करता हȉ। यह मुझे आ¹याǥ¶मक मूÃयɉ का Ɣान
कराता हȉ और िविलयम जे¿स कȇ श½दɉ मȷ एक  नवीन उ¶साह, लंबा, संपʨ एवं संतोषďद जीवन ďदान करता हȉ।
यह मुझे ėʢा, आशा एवं उ¶साह ďदान करता हȉ। यह आकǪलता िचंता, भय एवं तनाव को दूर कर देता हȉ। जीवन
मȷ उʡेÇय एवं िदशा का Ɣान कराता हȉ। आनंद मȷ अपूवɓ वृǥʢ करता हȉ। पूणɓ ÊवाÊ·य ďदान करता हȉ और जीवन
कȇ मƧÊथल मȷ शांित का मƧŲान Êथािपत करने मȷ हमारी सहायता करता हȉ। तीन सौ पचास वषɓ पूवɓ Đांिसस बेकन
ने ठीक ही कहा था िक ‘‘िछछला दशɓन-Ɣान मानव मǥÊतÉक को नाǥÊतकता कǧ ओर झुकाता हȉ और दशɓनƔान कǧ
गहनता मानव मǥÊतÉक को धमɓ कȇ रȐग मȷ रȓग देती हȉ।

आज भी मुझे वे िदन याद हɀ, जब लोग िवƔान एवं धमɓ कȇ बीच मȷ संघषɓ कǧ बातȷ करते थे िकȑतु अब वैसी बातȷ
नहȣ उठतȣ। हमारा आधुिनक मनोिवƔान वही िसखाता हȉ जो ईसा ने िसखाया था। मनोवैƔािनकɉ का मानना हȉ िक
ďाथɓना एवं ųढ़ धािमɓक िनʷा ʧारा िचंता, आकǪलता, बोझ, भय और बƨत सी बीमाǣरयाँ दूर कǧ जा सकती हɀ।
शीषɓ मनोवैƔािनक डॉ. ए.ए. िđल का कहना हȉ िक जो Æयǥʇ सŘे Ʃप मȷ धािमɓक िनʷा रखता हȉ, उसे कभी
ʳायु रोग नहȣ होता।

यिद धमɓ मȷ कोई सŘाई नहȣ तो जीवन भी िनरथɓक हȉ, Ēांित हȉ।
कǪछ वषɓ ƨए, मɀने हȆनरी फोडɔ से उनकǧ मृ¶यु कȇ कǪछ ही वषɓ पूवɓ भȷट कǧ थी। उनसे िमलने कȇ पूवɓ मेरा ¨याल



था िक वषɋ से संसार कȇ एक िवशाल Æयवसाय का िनमाɓण एवं संचालन करते रहने कȇ कारण उस Æयǥʇ पर तनाव
कȇ कǪछ लƒण िदखाई दȷगे। िकȑतु मुझे यह देखकर आʮयɓ ƨआ िक अठŧर वषɓ कǧ अवÊथा मȷ भी वे ÊवÊथ, शांत
एवं सौ¿य िदखाई िदये। जब मɀने उनसे पूछा िक ‘§या आप भी कभी िचंता कȇ फȑदे मȷ पड़Ȇ हȉ?’ तो उºहɉने कहा,
‘नहȣ, §यɉिक मेरा िवʱास हȉ िक भगवान ही मेरȆ Æयवसाय कǧ ÆयवÊथा करते हɀ और उºहȷ मेरी सलाह कǧ
आवÇयकता नहȣ हȉ। मेरा िवʱास हȉ िक भगवान कǧ देखरȆख मȷ अंततः सभी कायɓ उŧम Ʃप से संपʨ हɉगे, िफर
िचंता §यɉ कǧ जाए।’

आज तो मनोवैƔािनक भी आधुिनक धमɓ-ďचारक बन गये हɀ। आज वे हमȷ आ¹याǥ¶मक जीवन Æयतीत करने कȇ
िलए कहते हɀ। िकȑतु इस उʡेÇय से नहȣ िक हम परलोक मȷ नकɕ कǧ यातना से बच जाएँ, बǥÃक इसिलए िक उदर
Ėण, ěदय रोग, ʳायु िवघटन एवं िविƒʫता आिद इहलौिकक यातनाz से छǩटकारा पा सकȇȑ। आजकल कȇ
िचिक¶सक एवं मनोवैƔािनक §या िसखाते हɀ, यह जानने कȇ िलए ‘ǣरटनɓ टǭ ǣरिलजन’ नामक पुÊतक पि़ढये जो
डॉ§टर हȆनरी सी. िलंक ʧारा िलखी गई हȉ। संभव हȉ, आपकȇ पुÊतकालय मȷ ही यह पुÊतक िमल जाए।
ईसाई-धमɓ ďेरणा एवं ÊवाÊ·य ďदान करता हȉ। ईसा का कथन हȉ, ‘‘मɀ जीवन और ऐʱयɓ ďदान करने कȇ िलए इस
भूतल पर अवतǣरत ƨआ ƪȓ।’’ ईसा अपने युग कǧ ďचिलत शुÉक एवं िनÉďाण धािमɓक Ʃि़ढयɉ पर आƒेप करते थे।
वे एक िवČोही थे। उºहɉने एक नवीन धमɓ का ďचार िकया था। लोगɉ को यह शंका ƨई िक यह धमɓ संसार मȷ
उथल-पुथल मचा देगा, इसिलए उºहɉने उºहȷ फाँसी पर लटका िदया। ईसा का कहना था िक धमɓ मनुÉय कȇ िलए हȉ
मनुÉय धमɓ कȇ िलए नहȣ। सबाथ (िवʱास का िदन) मनुÉय कȇ िलए हो, न िक मनुÉय सबाथ कȇ िलए। उºहɉने पाप
कǧ बात न कहकर भय कǧ बात अिधक कही हȉ। झूठा भय एक ďकार का पाप ही हȉ। यह पाप हम अपने ÊवाÊ·य
तथा ईसा ʧारा उपदेिशत संपʨ, सुखी, पǣरपूणɓ एवं उ¶साहपूणɓ जीवन कȇ ďित करते हȉ।। इमरसन अपने को आनंद
िवƔान कȇ ďा¹यापक मानते थे। ईसा भी इसी आनंद िवƔान का ďचार करते थे। वे अपने िशÉयɉ को आनंद से झूमने
कȇ िलए कहते थे।
ईसा कȇ िवचार से धमɓ कȇ दो पहलू मु¨य हɀ - ěदय से ईʱर कǧ भǥʇ और अपने पड़ोसी कȇ ďित समभाव। जो
Æयǥʇ इन दो बातɉ का पालन करता हȉ, वह धमɓ को न जानकर भी धािमɓक हȉ। उदाहरणाथɓ ओʉाहोमा अंतगɓत
टǩÃसा कȇ िनवासी मेरȆ ʱसुर हȆनरी ďाइस को ही लीिजए। वे ईसा कǧ उʇ दोनɉ उǥʇयɉ कȇ अनुसार आचरण करते
हɀ और कभी भी Êवाथɓ, नीचता एवं बेईमानी का काम नहȣ करते। वे चचɓ मȷ नहȣ जाते और अपने को नाǥÊतक
समझते हɀ। िकȑतु वे नाǥÊतक नहȣ हɀ। ईसाई कौन हȉ, यह आप जॉन बेली कȇ श½दɉ मȷ सुिनए। वॉन बेली एिडनबरा
िवʱिवŲालय मȷ धमɓ-शाʲ पढ़ाने वाले अ¶यंत ďितभासंपʨ ďा¹यापक थे। वे कहते थे िक ‘‘कǪछ िवचारɉ को
बौǥʢक माºयता देकर तथा कǪछ िनयमɉ से सहमित ďकट करने माĉ से ही मनुÉय ईसाई नहȣ बनता। ईसाई वह हȉ
जो एक िवशेष ďकार कǧ ÊफǮितɓ से अनुďािणत रहता हȉ एवं अमुक ďकार कȇ जीवन Æयवहार को अपनाता हȉ।’’

यिद उपयुɓʇ बातɉ को मानने वाला ईसाई कहा जा सकता हȉ तो हȆनरी ďाइस सŘे ईसाई हɀ।
आधुिनक मनोिवƔान शाʲ कȇ जºमदाता िविलयम जे¿स ने अपने िमĉ ďोफȇसर थॉमस डȆिवडसन को िलखा था,

‘®यɉ-®यɉ वषɓ बीतते गए, मुझे लगा िक भगवान मȷ िनʷा रखे िबना जीने कǧ मेरी ƒमता धीरȆ-धीरȆ कम हो चली हȉ।’
िपछले पǣर¬छȆद मȷ मɀ यह बता चुका ƪȓ िक जब िनणाɓयकɉ ने िचंता कȇ िवषय मȷ िलखी गई दो सवɓėेʷ कहािनयɉ

को चुनने का ďयास िकया तो उºहȷ बड़ी किठनाई का अनुभव ƨआ और अंततः पाǣरतोिषक को दो लेखकɉ मȷ
िवभािजत कर देना पड़ा। ďथम पुरÊकार कȇ यो©य ǥʧतीय कहानी मȷ एक मिहला कȇ जीवन का अिवÊमरणीय
अनुभव था। उस मिहला ने बड़ी किठनाई कȇ बाद महसूस िकया िक ‘भगवान कǧ कǲपा कȇ िबना जीवन का बेड़ा



पार नहȣ लग सकता।’
मɀ उस मिहला का नाम मैरी कǪशमेन रख रहा ƪȓ। यह उसका वाÊतिवक नाम नहȣ हȉ। उसकȇ पौĉ तथा ďपौĉ

जीिवत हɀ। इस छपी ƨई कहानी को पढ़कर संभव हȉ, उºहȷ ʉेश हो। यही कारण हȉ िक मɀ उस मिहला का नाम गुʫ
रख रहा ƪȓ। िकȑतु मिहला का अǥÊत¶व यथाथɓ हȉ। कǪछ महीनɉ पूवɓ मेरी टȆबल कȇ पास कǪसȥ पर बैठȆ-बैठȆ उसने मुझे
अपनी कहानी सुनाई थी-
‘‘मंदी कȇ िदनɉ मȷ मेरȆ पित का वेतन अठारह डॉलर ďित सʫाह था। कभी कभी तो अठारह डॉलर भी पूरȆ नहȣ
िमलते थे, §यɉिक जब कभी वे बीमार हो जाते, उन िदनɉ कǧ तन¨वाह काट ली जाती थी और वे अकसर बीमार
रहते थे। अनेक छोटी-छोटी दुघɓटनाz कȇ फȑदे मȷ वे फȔस जाते थे। उºहȷ कȑठमाला और लाल बुखार हो चुका था।
इº¼लुएंजा तो उºहȷ ďायः हो जाया करता था।
जो घर हमने बनाया था वह हमसे छǭट गया। हम पर मोदी का पचास डॉलर का कजɓ था और हमȷ पाँच बŘɉ का
भरण-पोषण करना पड़ता था। मɀ पड़ोिसयɉ कȇ कपड़Ȇ धोती, उनकȇ कपड़ɉ पर इʲी करती। सैिनक Êटोर से सैकȑड-
हɀड कपउʽ+ खरीदकर उºहȷ ठीक-ठाक कर अपने बŘɉ को पहनाती थी। िचंता से मɀ बीमार रहती। एक िदन मोदी
ने, जो हमसे पचास डॉलर माँगता था, मेरȆ ©यारह वषɓ कȇ लड़कȇ पर दुकान से पȷिसलȷ चुराने का दोष मढ़ िदया।
लड़कȇ ने रोते-रोते मुझे यह घटना सुनाई। मɀ जानती थी िक लड़का ईमानदार और संवेदनशील हȉ। मɀ यह भी जानती
थी िक दूसरȆ लोगɉ कǧ उपǥÊथित मȷ उसका अपमान िकया गया हȉ और उसे नीचा िदखाया गया हȉ। इस घटना ने मेरȆ
ʉेश कǧ रही-सही कसर और भी पूरी कर दी। इस धʅȇ ने मेरी कमर तोड़ दी। अब तक िजतने भी संकट मɀने
झेले थे, उन सबका िवचार आने लगा। भिवÉय िनराशा से भर गया। कǪछ समय तक तो मɀ िचंता से लगभग पागल
सी बनी रही। मɀने धुलाई कǧ मशीन बंद कर दी। अपनी पाँच वषɓ कǧ लड़कǧ को लेकर मɀ अपने सोने कȇ कमरȆ मȷ
चली गई। कमरȆ कǧ िखड़िकयɉ और रोशनदानɉ मȷ कागज और फटȆ कपउʽ+ ठǭȓसकर उºहȷ बंद कर िदया। इस पर
बŘी से पूछा, ‘‘माँ तुम यह §या कर रही हो?’’ मɀने कहा, ‘‘कǪछ नहȣ बेटी, हवा का झɉका आ रहा हȉ इसकȇ बाद
मɀने गैस कȇ चूÃहȆ को भी नहȣ जलाया और गैस िनकालने कȇ िलए उसे ढीला कर िदया। बŘी ने, जो मेरȆ पास ही
सो रही थी, आʮयɓ से कहा, ‘‘माँ, बड़ी अजीब बात हȉ, अभी-अभी तो हम सोकर उठȆ ही हɀ, िफर से §यɉ सो रहȆ
हɀ?’’ मɀने कहा, ‘‘कोई बात नहȣ बेटी, थोड़ी झपकǧ और ले लȷ।’’ मɀने अपनी आँखȷ मँूद लȣ और आितशदान से
िनकलती ƨई गैस कǧ सरसराहट सुनने लगी। मɀ उसकǧ उस बदबू को कभी नहȣ भूल सकती।

यकायक मुझे गीत सुनाई िदया। रसोईघर मȷ लगे रȆिडयो को बंद करना मɀ भूल गई थी। मɀने सोचा, चलने दो। गीत
चलता रहा और मɀने सुना-

‘ईसा हमारा िकतना सŘा िमĉ हȉ। यह हमारȆ सभी पाप और ʉेश सहता हȉ। भǥʇ से सबकǪछ भगवान को
अपɓण कर देना भी िकतना पावन अिधकार हȉ। भगवान को सबकǪछ अपɓण न कर हम ďायः अगाध शांित को खो
देते हɀ और Æयथɓ ही इतने दुःख झेलते रहते हɀ।’

यह भजन सुनकर मुझे िवचार आया िक अकȇले यह भीषण संघषɓ करने का ďयास करकȇ मɀने एक दुःखद भूल
कǧ हȉ। मɀने अपना सबकǪछ भगवान को समिपɓत नहȣ िकया, यह सोचकर मɀ उठ बैठी। गैस बंद कर दी और
िखड़िकयाँ खोल दȣ। मɀ सारा िदन रोती रही। मɀने सहायता कȇ िलए ďभु से ďाथɓना ही नहȣ कǧ, बǥÃक अपनी समÊत
भावनाz एवं िनʷा कȇ साथ भगवान को धºयवाद िदया िक उसने मुझे तन और मन से ÊवÊथ, बिलʷ एवं संुदर
पाँच बŘे िदये हɀ। मɀने उस दयािनधान कȇ समƒ ďितƔा कǧ िक भिवÉय मȷ कभी भी इतनी कǲतªन नहȣ होऊȔगी। तब
से अपनी ďितƔा को बराकर िनभाती चली जा रही ƪȓ।



यहाँ तक िक अपना घर छोड़ देने कȇ बाद पाँच डॉलर ďित माह िकराये पर िलए गये गाँव कȇ एक छोटȆ से ÊकǮल
कȇ िलए बने एक घर मȷ रहना पड़ा, तब भी मɀने ďभु को धºयवाद िदया िक अपने को गरम और सूखा रखने कȇ
िलए हमारȆ ऊपर छत तो हȉ। यानी ďभु को इसिलए भी धºयवाद िदया िक पǣरǥÊथित अिधक खराब नहȣ बनी। मेरा
िवचार हȉ िक उसने मेरी ďाथɓना सुन भी ली, §यɉिक कǪछ ही समय बाद पǣरǥÊथितयाँ सुधरने लगȣ। ®यɉ-®यɉ मंदी
कम होती गई, हम कǪछ ®यादा पैसा कमाने लगे। मɀने देहात कȇ एक बड़Ȇ से ʉबɉ मȷ टोिपयɉ कǧ रखवाली करने
का काम ले िलया और शेष समय मȷ जुराबȷ-मोजे बेचने का काम करने लगी। कॉलेज का खचɓ चलाने कȇ िलए मेरȆ
एक लड़कȇ ने एक फामɓ पर नौकरी कर ली। उसे रोजाना तीस गायɉ को दुहना पड़ता था। आज मेरȆ वे ही बŘे
सयाने एवं गृहÊथ बन गये हɀ। मेरȆ तीन पोते-पोितयाँ हɀ जो बƨत संुदर हɀ। आज, जब मɀ अतीत कȇ उन दुभाɓ©यपूणɓ
िदनɉ कȇ बारȆ मȷ सोचती ƪȓ, जबिक मɀने गैस को खोल िदया था, तो भगवान को धºयवाद िदये िबना नहȣ रह सकती,
§यɉिक उसने मुझे समय रहते सावधान कर िदया। यिद मेरी योजना सफल हो जाती तो जीवन का िकतना ही सुख
Æयथɓ ही नʴ हो जाता। िकतने ही आनेवाले अपूवɓ वषɋ को सदा कȇ िलए खो बैठती। आज जब भी मɀ िकसी को
आ¶मह¶या कǧ बात कहते सुनती ƪȓ तो डाँटकर उसका मँुह बंद कर देने को जी करता हȉ। जीवन मȷ अ¶यंत धूिमल
िवषाद कȇ ƒण कǪछ ही समय तक रहते हɀ और उनकȇ बीत जाने पर हमारȆ सामने अपना मधुर एवं उ®ʖल भिवÉय
नाच उठता हȉ।’’

अमेǣरका मȷ औसतन हर पɀतीस िमनट मȷ एक-न-एक Æयǥʇ तो आ¶मह¶या करता ही हȉ और हर 120 िमनट मȷ
कोई-न-कोई तो पागल हो ही जाता हȉ। यिद वे आ¶मह¶या करने वाले Æयǥʇ आ¹याǥ¶मकता एवं भǥʇ मȷ िनिहत
सां¶वना एवं शांित को ďाʫ करने का ďय¶न करȷ तो ऐसी दुघɓटनाएँ कभी न हɉ।

आधुिनक जगÛ कȇ सुďिसʢ मनोरोग-िचिक¶सक डॉ. कालɓ जंुग ने अपनी पुÊतक ‘मॉडनɓ मेन इन सचɓ ऑफ ए
सोल’ नामक पुÊतक मȷ िलखा हȉ िक गत तीस वषɋ मȷ िवʱ कȇ सभी स¾य देशɉ कȇ नागǣरकɉ ने मुझसे उपचार
कराया हȉ और मɀने सैकड़ɉ का उपचार िकया हȉ, िकȑतु उन रोिगयɉ मȷ से पɀतीस वषɓ कȇ ऊपर कǧ अधेड़ अवÊथा
वाले रोिगयɉ मȷ से एक भी ऐसा नहȣ िनकला, िजसकǧ समÊया अंततः जीवन कȇ ďित आ¹याǥ¶मक ųिʴकोण
अपनाने कǧ न रही हो। यिद मɀ यह कƪȓ िक उनमȷ से ď¶येक इसिलए बीमार पड़ा िक उसने उस आ¹याǥ¶मक
ųिʴकोण को खो िदया था, िजसे िविभʨ धमɓ युगɉ-युगɉ से अपने अनुयािययɉ को देते आए हɀ तो अ¶युǥʇ न होगी।
उन रोिगयɉ मȷ जो भी आ¹याǥ¶मक ųिʴकोण नहȣ अपना सका, वह उपचार करने पर भी ÊवÊथ नहȣ हो सका।

यह कथन इतना महŨवपूणɓ हȉ िक इसे दुहराया जाना चािहए।
िविलयम जे¿स ने भी लगभग ऐसी ही बात कही हȉ, उनका कहना हȉ, ‘‘धमɓ उन शǥʇयɉ मȷ से हȉ िजनकȇ सहारȆ
मनुÉय जीता हȉ, उस शǥʇ कȇ िनतांत अभाव का अथɓ हȉ मृ¶यु।’’
भारत मȷ महा¶मा बुʢ कȇ बाद महा¶मा गांधी ही एक महान देता कȇ Ʃप मȷ अवतǣरत ƨए। यिद वे ďाथɓना कǧ
जीवनदाियनी शǥʇ से ďेरणा न पाते तो टǭट कर रह जाते। यह कोई मेरी अपनी मनगढȐत बात नहȣ। गांधीजी ने Êवयं
एक जगह िलखा हȉ िक ‘‘ďाथɓना िक शǥʇ कȇ िबना मɀ कभी का पागल हो गया होता।’’

इस कथन कȇ साƑयÊवƩप हजारɉ Æयǥʇ इस संसार मȷ िवŲमान हȉ। जैसा िक मɀ पहले ही कह चुका ƪȓ िक यिद
मेरȆ िपताजी को माँ कǧ िनʷा एवं ďाथɓना कǧ जीवनदाियनी शǥʇ न िमलती, तो वे कभी कȇ डǭबकर आ¶मह¶या कर
चुकȇ होते। आज हम हजारɉ दुःखी आ¶माz को पागलखानɉ मȷ चीखते ƨए सुनते हɀ। यिद उºहɉने अकȇले जीवन-
संघषɓ करने कȇ बजाय आ¹याǥ¶मक शǥʇ कǧ सहायता ली होती तो वे सहज ही अपने को उस दशा से बचा लेते।
हम भगवान का ʧार तभी खटखटाते हɀ, जब हम दुःखी और िनराश हो जाते हɀ और हमारी सहनशǥʇ जवाब दे



देती हȉ; िकȑतु उस िनराशावÊथा कǧ ďतीƒा ही §यɉ कǧ जाए, §यɉ न हम ďितिदन ďाथɓना एवं िनʷा ʧारा अपनी
शǥʇ का िवकास करते जाएँ। यह जƩरी तो नहȣ िक ďाथɓना रिववार को ही कǧ जाए। मɀ तो ह¼ते कȇ िकसी भी िदन
दोपहर कȇ समय िनजɓन चचɋ मȷ जा बैठता ƪȓ और ऐसा मɀ वषɋ से करता आ रहा ƪȓ। जब मुझे आ¹याǥ¶मक िचंतन
कȇ िलए कǪछ समय िनकालना भी किठन हो जाता हȉ या जÃदी रहती हȉ तो मɀ अपने आप को रोकना ƪȓ और कहता
ƪȓ, ‘‘अरȆ पगले, यह सब उतावल और दौड़-धूप िकसिलए? तुझे Ƨककर कǪछ गंभीर िचंतन करना चािहए।’’ और
उस िचंतन कȇ िलए मɀ ďायः जो भी चचɓ खुला पाता ƪȓ, उसी मȷ घुस जाता ƪȓ। यŲिप मɀ एक ďोटȆÊटȷट ƪȓ तो भी ďायः
संत पेिĝक कȊथेğल मȷ सʫाह कȇ िकसी भी िदन दोपहर कȇ समय जा खड़ा होता ƪȓ, §यɉिक मेरा िवʱास हȉ िक
सभी ďकार कȇ चचɓ महान, िचरȐतन एवं आ¹याǥ¶मक स¶यɉ का ďचार करते हɀ। जीवन कǧ ƒणभंगुरता को याद करते
ƨए मɀ अपने आप को Êमरण िदलाता ƪȓ िक कȇवल तीस वषɓ और जीना हȉ और तब आँखȷ मँूदकर ďाथɓना करने लग
जाता ƪȓ। ऐसा करने से मेरȆ मनोवेग शांत हो जाते हɀ, शरीर को आराम िमलता हȉ। हर वÊतु मेरȆ सामने Êपʴ हो जाती
हȉ और मुझे अपने मूÃयɉ पर पुनः िवचार करने मȷ सहायता िमलती हȉ। गत छह वषɋ से मɀ यह पुÊतक िलखने मȷ
लगा ƨआ ƪȓ। इस अविध मȷ मɀने उन सैकड़ɉ उदाहरणɉ एव सŘी घटनाz का संकलन िकया हȉ, िजनकȇ ʧारा
िविदत होता हȉ िक मनुÉयɉ ने ďाथɓना कǧ शǥʇ ʧारा भय एवं िचंता पर िकस ďकार िवजय ďाʫ कǧ। ऐसी घटनाz
एवं त·यɉ कȇ िववरण मेरȆ पास भरȆ पड़Ȇ हɀ। उदाहरण कȇ िलए, आइए एक पÊतिह¿मत एवं िनराश पुÊतक िवĀȇता कǧ
कहानी लȷ। इस िनराश Æयǥʇ का नाम जॉन आर. एंथनी हȉ। अपनी कहानी सुनाते ƨए उसने कहा-
‘‘बाईस वषɓ पहले अपनी वकालत बंद कर मɀ एक अमेǣरकन लॉ बुक कȑपनी कȇ ƒेĉीय ďितिनिध का नाम करने
लगा। मेरा मु¨य कायɓ वकǧलɉ को कानून  कǧ िकताबȷ बेचना था, और ये पुÊतकȇȑ हरȆक कȇ िलए जƩरी थȣ।

मɀ इस काम मȷ काफǧ होिशयार था और इस काम कǧ मɀने िशƒा भी ली थी। ăाहकɉ से सीधे बात करकȇ उºहȷ
राजी करना तथा उनकǧ सभी संभव आपिŧयɉ का समाधान करना मेरȆ बाएँ हाथ का खेल था। िकसी भी Æयǥʇ से
िमलने कȇ पूवɓ मɀ उसकǧ आय, वकालत, उसकȇ राजनीितक िवचार एवं उसकǧ Ƨिच कȇ बारȆ मȷ पूरी जानकारी ďाʫ
कर लेता औा उससे िमलते समय उस जानकारी का बड़ी चतुराई से उपयोग करता। िफर भी कहȣ-न-कहȣ कǪछ
दोष अवÇय ही रह जाता था और यही कारण था िक मुझे ऑडɔर नहȣ िमलता था।

मेरा उ¶साह मरने लगा, ®यɉ-®यɉ िदन बीतते गए, मɀ अपने ďय¶नɉ को दुगुना करता गया, िफर भी अपना खचɓ
चलाने भर कमा लेना भी मेरȆ िलए मुǥÇकल हो गया। मुझ पर भय हावी हो गया। लोगɉ से िमलने मȷ मुझे डर लगने
लगा। जब भी मɀ िबĀǧ कȇ िलए िकसी घर मȷ ďवेश करता, मेरा भय और िझझक कǧ भावनाएँ बड़ȣ उă हो जातȣ
और मɀ दरवाजे कȇ बाहर ही कदम नापने लगता था िफर घर कȇ बाहर अथवा ½लॉक कȇ इदɓिगदɓ चʅर काटने
लगता। बƨत कǪछ समय इस ďकार नʴ करने कȇ पʮात अपना समूचा साहस बटोरकर, इ¬छाशǥʇ कȇ वेग से
काँपते हाथɉ ऑिफस का दरवाजा खोलता। मुझे यह भी आशा न रहती िक मेरा ăाहक अंदर ही होगा।

मेरȆ सेÃस मैनेजर ने धमकǧ दी िक अ¬छी सं¨या मȷ ऑडɔर न भेजने पर मेरा पैसा रोक िलया जाएगा। इधर घर पर
प¶नी को मोदी का िबल चुकाना था। उसे अपना और बŘɉ का खचɓ चलाना था इसिलए पैसɉ कǧ जƩरत थी। इन
सारी िचंताz ने मुझे घेर िलया। िदन ďितिदन मेरा नैराÇय उºमाद कǧ सीमा तक बढ़ता गया। समझ मȷ नही आता था
िक §या कƩȔ और §या नहȣ कƩȔ। मɀ पहले ही कह चुका ƪȓ िक वकालत करना मɀने छोड़ िदया था। मेरȆ मुवǥʅल
छǭट चुकȇ थे। मɀ लगभग िदवािलया बन चुका था। न मेरȆ पास होटल का िबल चुकाने कȇ िलए पैसे थे और न ही घर
लौटने कȇ िलए िकराया। एक हारȆ आदमी कǧ तरह घर लौटने का साहस मुझमȷ नही थी। मुझे अपने जीवन-मरण कǧ
िचंता नहȣ थी पर इस बात का दुःख जƩर था िक मɀ इस दुिनया मȷ आया §यɉ? उस रात मɀ गरम दूध पीकर सो



गया, मेरा वह दूध पीना भी मेरी आिथɓक ƒमता कȇ बाहर कǧ बात थी। िकȑकतɓÆयिवमूढ़ Æयǥʇ िखड़कǧ से कǮदकर
जान §यɉ देते हɀ, इस बात का एहसास मुझे उस रात को ही ƨआ। यिद मुझमȷ िह¿मत होती तो मɀ भी वैसा ही करता।
जीवन कǧ साथɓकता एवं सोʡेÇयता पर मुझे शंका होने लगी। जीवन कȇ उʡेÇय को मɀ समझ नहȣ सका।

इसकȇ अितǣरʇ वहाँ कोई ऐसा Æयǥʇ भी नहȣ था िजससे मɀ सहायता कǧ आशा करता। मɀने भगवान का सहारा
िलया और ďाथɓना करने लगा। मɀने ďभु से अंधकार एवं िनराशा से भरȆ जीवन कȇ िलए ďकाश, शǥʇ एवं मागɓदशɓन
कǧ याचना कǧ। मɀने ďाथɓना कǧ िक हȆ भगवान, पुÊतकɉ कȇ िलए अिधक ऑडɔर ďाʫ करने मȷ मेरी सहायता कर
और मुझे कम-से-कम इतना पैसा जुटा दे िक मɀ अपनी प¶नी एवं बŘɉ का पेट भर सकǮȔ। ďाथɓना कर लेने कȇ बाद
जब मɀने आँखȷ खोलȣ तो होटल कȇ उस एकांत कमरȆ मȷ ğȆसर पर रखी एक बाइिबल पर मेरी नजर पड़ी। उसे
खोलकर मɀने ईसा कȇ उन िचरȐतन एवं महŨवपूणɓ ďवचनɉ को पढ़ा, जो सिदयɉ से अंस¨य एकाकǧ, ʉांत एवं
अिभभूत आ¶माz को ďेरणा देते आ रहȆ हɀ। ईसा ने उʇ ďवचन अपने अनुयािययɉ को िचंता से दूर रहने का उपाय
बताते ƨए िदया था-

‘अपनी िचंता न करो। §या खाओगे, §या िपओगे और §या पहनोगे यह मत सोचो। मौज-शौक आिद खान-पान
कȇ अलावा जीवन का अपना िवशेष महŨव हȉ। उन उड़ते पिƒयɉ को देखो, वे अनाज नहȣ बोते, फसल नहȣ काटते
और भंडार नहȣ भरते, िफर भी परम िपता परमा¶मा उनका पोषण करता हȉ, िफर तुम तो उनसे भी अ¬छी ǥÊथित मȷ
हो।’

‘पहले उस अ¹या¶म एवं स¶य कǧ साधना करो, अºय सभी वÊतुएँ अपने आप ही तु¿हȷ िमल जाएँगी।’
जब मɀ उन श½दɉ को पढ़ रहा था, एक अपूवɓ बात ƨई, मेरा मनोवेग शांत हो गया। िचंता, भय एव ʉेश कȇ

Êथान पर मुझमȷ साहस, आशा तथा िनʷा कȇ भाव जाग उठȆ। यŲिप होटल का िबल चुकाने कȇ िलए मेरȆ पास
पयाɓʫ रकम नहȣ थी तथािप मɀ ďसʨ था और इसीिलए मɀ खूब सोया। इतना मɀ पहले कभी नहȣ सोया था।

दूसरȆ िदन सवेरȆ अपने ăाहकɉ कȇ ऑिफस खुलने तक मɀ अधीर हो उठा। उस िदन पानी बरस रहा था। संुदर
सुहाना मौसम था। मɀ ųढ़ एवं साहस भरȆ कदमɉ से ऑिफस कǧ ओर बढ़ा। ųढ़ता से मɀने दरवाजा खोला और बड़Ȇ
उ¶साह कȇ साथ एक संĒांत कǪल कȇ Æयǥʇ कǧ तरह चेहरȆ पर मुÊकराहट िलए, िसर ऊȔचा उठाए कमरȆ मȷ ďवेश
िकया, अिभवादन िकया और अपना पǣरचय िदया। मेरȆ ăाहक ने मुÊकराहट कȇ साथ हाथ िमलाते ƨए मेरा Êवागत
िकया और बैठने को कǪसȥ दी।

उस िदन िजतनी िबĀǧ मɀने कǧ थी, उतनी गत कई िदनɉ मȷ नहȣ कǧ थी। उस िदन शाम को मɀ एक िवजयी योʢा
कǧ तरह अपने होटल मȷ लौटा। मɀने अपने मȷ एकदम नयापन अनुभव िकया, यह इसिलए िक मɀने िसǥʢदायक एक
नवीन मानिसक ųिʴकोण को अपना िलया था। उस िदन मɀने कȇवल दूध ही नहȣ िपया, बǥÃक भर पेट Êवािदʴ
भोजन भी िकया। उस िदन से मेरी िबĀǧ िदन दूरी रात चौगुनी बढ़ती गयी।

बाईस वषɓ पूवɓ उस भयानक रात मȷ टȆ§सास कǧ छोटी अमेǣरलो होटल मȷ मɀने नया जºम सा िलया था। मेरी ǥÊथित
तो वैसी ही रही, जैसी कई िदनɉ से चली आ रही थी, िकȑतु आंतǣरक ǥÊथित मȷ भारी पǣरवतɓन आ गया था। ईʱर कȇ
ďित अपने संबंधɉ का एकाएक मुझे भान हो आया था। मɀने महसूस िकया िक कोई भी §यɉ न हो, अकȇला तो सहज
ही मȷ पराÊत िकया जा सकता हȉ, िकȑतु ďभु कǧ शǥʇ यिद उसकȇ साथ हो तो वह अजय बन सकता हȉ। यह बात मɀ
इसिलए कह रहा ƪȓ §यɉिक इसका मुझे ď¶यƒ अनुभव हो चुका हȉ।’’

‘माँगो और तु¿हȷ िमलेगा, खोजो और ढǭȓढ़ लोगे, ʧार खटखटाओ और वह तु¿हारȆ िलए खुल जाएगा।’
एिलनॉय अंतगɓत हाईलɀड मȷ ėीमती एल.जी. बेयडɔ रहती हɀ। जब उन पर िवपिŧ का पहाड़ टǭट पड़ा तो उºहɉने



भगवान से ďाथɓना करकȇ शांित और धैयɓ को ďाʫ िकया। ďभु कȇ चरणɉ मȷ झुककर वे ďाथɓना करतȣ, ‘‘हȆ ďभु, तू
जो करȆगा, सो ही होगा।’’
ėीमती एल.जी. बेयडɔ अपने एक पĉ मȷ िलखती हɀ, ‘‘एक िदन शाम को मेरȆ टȆिलफोन कǧ घंटी बज उठी। ǣरसीवर
उठाने का साहस करते-करते वह बराबर चौदह बार बजी। मुझे Ɣात था िक फोन अÊपताल से ही आया होगा होगा,
इसिलए मɀ काँप उठी। मुझे आशा थी िक मेरा छोटा बŘा कहȣ दम न तोड़ रहा हो। उसे मेिनंजाइिटस हो गया था।
पेिनिसलीन देने से उसका ʖर बढ़ गया था और डॉ§टर को शंका ƨई िक बीमारी का असर िदमाग पर हो चुका हȉ।
इसका पǣरणाम đेन±यूमर और आिखर मȷ मृ¶यु ही हो सकता था। फोन पर यही सूचना थी िजसकǧ मुझे आशंका
थी। डॉ§टर ने हमȷ जÃदी ही अÊपताल बुलाया था। मɀ अपने पित कȇ साथ वहाँ पƨȓची।

संभव हȉ, आप हमारी परȆशानी का अनुमान लगा सकȇȑ। मुझे खयाल आया, एक ओर वे माता-िपता हɀ जो अपने
बŘɉ को गोद मȷ लेकर झुला रहȆ हɀ। दूसरी ओर हम हɀ जो इस आशंका मȷ डǭबे ƨए हɀ िक §या हम अपने बŘे को
िफर कभी गोद मȷ ले सकȇȑगे। अंत मȷ जब हमȷ डॉ§टर ने अपने कमरȆ मȷ बुलाया तो उसकȇ चेहरȆ कȇ भाव देखकर हम
आशंका से काँप उठȆ। उसकȇ श½दɉ ने हमȷ और भी भयातुर कर िदया। उसने बताया िक बŘे कȇ बचने कǧ कȇवल
25 ďितशत आशा रह गई हȉ। यिद आपका कोई पǣरिचत डॉ§टर हो तो उसे आप बŘे को बचाने कȇ िलए बुला
सकते हɀ।
घर लौटते समय राÊते मȷ मेरȆ पित अधीर हो उठȆ। उºहɉने हाथɉ को ÊटीयǣरȐग पर पटकते ƨए कहा, ‘‘कǪछ भी हो मɀ
अपने बŘे को हाथ से नहȣ जाने दँूगा।’’ यिद आपने िकसी को चीखते ƨए देखा हȉ तो आप जानते हɉगे िक वह
ųÇय िकतना कƧणाजनक होता हȉ। हमने गाड़ी रोक ली और कǪछ सोच-िवचार कȇ बाद हमने चचɓ मȷ जाने का
िवचार िकया। हमने सोचा, यिद भगवान कǧ यही इ¬छा हȉ िक बŘा हम से िछन जाए तो हम उसकǧ इ¬छा िसर
झुकाकर Êवीकार कर लȷ। मɀ चचɓ मȷ गई और वहाँ एक जगह बैठ गई। रोते-रोते मɀने भगवान से कहा, ‘ďभु, तेरी
इ¬छा ही सवɊपǣर हȉ।’
जैसे ही मɀने उन श½दɉ दुहराया, मɀ अपने को ÊवÊथ अनुभव करने लगी। मुझमȷ एक नवीन शांित का भाव जाग
उठा। िजसका इधर कई िदनɉ से अभाव था। घर लौटते समय राÊते मȷ भी यही दुहराती रही, ‘‘ďभु, तेरी इ¬छा ही
सवɊपǣर हȉ।‘

एक सʫाह बाद उस रात मɀ पहली बार गहरी नȣद सो सकǧ। कǪछ िदनɉ कȇ उपरांत डॉ§टर ने हमȷ िफर अÊपताल
बुलाया और बताया िक बŘा अब खतरȆ से बाहर हो चुका हȉ। आज मɀ अपने चार वषɓ कȇ उस ÊवÊथ बŘे को
जीवनदान देने कȇ िलए ईʱर का बड़ा उपकार मानती ƪȓ।’’

मɀ कǪछ ऐसे लोगɉ को जानता ƪȓ जो धमɓ को कȇवल ǥʲयɉ, बŘɉ तथा ďचारकɉ का ƒेĉ ही समझते हɀ। उºहȷ
अपने पुƧषाथɓ पर गवɓ हȉ, वे समझते हɀ िक वे अपनी लड़ाई अकȇले ही लड़ सकते हɀ, िकȑतु जब उनको यह पता
चलेगा िक संसार कȇ अ¶यंत पुƧषाथȥ Æयǥʇ भी रोज ďाथɓना करते हɀ तो उºहȷ िकतना आʮयɓ होगा। उदाहरण कȇ
िलए जैक डȆ¿»सी को ही ले लीिजए, िकतना बड़ा पुƧषाथȥ हȉ वह। उसने मुझे एक िदन बताया िक ďाथɓना िकये
िबना वह कभी सोता नहȣ। कǪÇती कȇ िलए अ¾यास करते समय भी वह रोज ďाथɓना कर लेता हȉ और जब कǪÇती
लड़ने जाता हȉ तो पहली घंटी बजने कȇ पहले ही ďाथɓना कर लेना नहȣ भूलता। ďाथɓना से उसे साहस और िवʱास
से साथ लड़ने कǧ शǥʇ िमलती हȉ।

पुƧषाथȥ ‘कोनी मैन’ ने भी मुझे बताया िक वह ďाथɓना िकये िबना नहȣ सोता। पुƧषाथȥ ǣरकनबैकर का कहना हȉ
िक उसका जीवन ďाथɓना कȇ वरदान से ही सुरिƒत हȉ। वह रोज ďाथɓना करता हȉ।



पुƧषाथȥ एडवडɔ आर. ÊटȆिटिनयस ने, जोिक जनरल मोटर एंड युनाइटȆड ÊटȆ±स Êटील कȑपनी का एक उŘ
अिधकारी हȉ तथा जो सेĀȇटरी ऑफ ÊटȆट रह चुका हȉ, मुझे बताया िक रोज सुबह-शाम, बुǥʢ एव मागɓदशɓन कȇ
िलए वह भगवान से ďाथɓना करता हȉ।
अपनी पीढ़ी का महान उŲोगपित एवं पुƧषाथȥ जे. िपयरपॉºट मोगɓन ďायः अकȇला ही शिनवार कȇ िदन दोपहर कȇ
समय वॉल Êĝीट ǥÊथत िĝिनटी चचɓ मȷ जाकर ďाथɓना िकया करता था। पुƧषाथȥ आइजनहॉवर भी िđिटश एवं
अमेǣरकन सेनाz कȇ सवɊŘ कायɓभार सँहालने कȇ िलए जब िवमान ʧारा इȐ©लɀड गये तो उनकȇ पास कȇवल एक
पुÊतक थी - बाइिबल। पुƧषाथȥ जनरल माकɕ ʉाकɕ ने मुझे बताया िक युʢ कȇ िदनɉ मȷ भी वे बराबर ďाथɓना िकया
करते थे। ¬यांग काई शेक और जनरल मॉºटगोमेरी भी यही करते थे। ये वही मॉºटगोमेरी हɀ, िजºहɉने एल. एलामेन
मȷ ¨याित ďाʫ कǧ थी। लॉडɔ नेÃसन ने भी ĝॉफȇलगर मȷ यही िकया। जनरल वॉिशंगटन, रोबटɔ, ई. लीए Êटोनवॉल
जे§सन तथा अºय बीिसयɉ महान सैिनक नेता सदैव ďाथɓना िकया करते थे। उन कमɓवीरɉ ने िविलयम जे¿स कǧ
स¶यता को खोज िनकाला। उसने कहा था, ‘‘हमारा और भगवान का पारÊपǣरक संबंध हȉ और अपने को उसकȇ
हाथɉ सौप देने मȷ हमȷ अथाह िसǥʢ कǧ ďाǥʫ हो सकती हȉ।’’

बƨत से कमɓवीर आज भी इसी खोज मȷ लगे हɀ। सात सौ बीस लाख अमेǣरकǧ, चचɓ कȇ सदÊय हɀ और वह
सं¨या अब तक कȇ सदÊयɉ कǧ सं¨या से काफǧ अिधक हȉ। मɀ आपको पहले ही बता चुका ƪȓ िक वैƔािनक भी धमɓ
कǧ शरण ले रहȆ हɀ। उदाहरणाथɓ ‘मेन द अननोन’ पुÊतक कȇ लेखक और नोबल पुरÊकार पाने वाले डॉ§टर
एलेǥ§सस कȊरȆल को ही लीिजए। रीडसɓ डाइजेÊट पिĉका मȷ उºहɉने िलखा था िक ‘ďाथɓना से अ¶यंत ďबल शǥʇ
उपल½ध कǧ जा सकती हȉ और वह शǥʇ भू-गुƧ¶वाकषɓण शǥʇ कȇ समान ही वाÊतिवक हȉ। मɀ एक डॉ§टर ƪȓ और
मɀने देखा हȉ िक सभी इलाज नाकाम हो जाने पर भी रोगी ėʢा से ďाथɓना कर Æयािध एवं संकट से मुʇ हो सकȇ
हɀ।’

रȆिडयम कǧ भाँित ďाथɓना भी ďकाश एवं शǥʇ का ęोत हȉ। ďाथɓना ʧारा मनुÉय अपनी सीिमत शǥʇ को असीम
शǥʇ से जोड़कर उसकǧ वृǥʢ करने का ďयास करता हȉ। ďाथɓना करते समय हम अपना संबंध सृिʴ का संचालन
करने वाली उस िचरȐतन शǥʇ कȇ साथ जोड़ते हɀ। हमारी लालसा रहती हȉ िक उस शǥʇ का कǪछ अंश हमȷ ďाʫ हो
जाए, तािक हम अपने जीवन कǧ आवÇयकताz कǧ पूितɓ कर सकȇȑ। ďाथɓना करने से भगवान हमारȆ अभावɉ कǧ पूितɓ
कर देता हȉ और हम सबल एव ÊवÊथ हो उठते हɀ। भǥʇ से ईʱर का Êमरण करकȇ हम अपने शरीर एवं आ¶मा
का उʢार करते हɀ। चाहȆ मनुÉय ƒण भर ही ďाथɓना §यɉ न करȷ, उसे उसका शुभ पǣरणाम िमले िबना नहȣ रहता।

सृिʴ का संचालन करने वाली उस अिवनाशी शǥʇ कȇ साथ नाता जोड़ने का एडिमरल ǣरचडɔ िबयडɔ को अ¬छा
अनुभव हȉ। उस िचरȐतन शǥʇ से तारत¿य साधने कǧ ƒमता ने ही उसे जीवन कȇ किठनतम ƒणɉ मȷ भी उबार िलया।
‘अलोन’ नामक अपनी पुÊतक मȷ उºहɉने अपनी कहानी सुनाई हȉ। सß 1934 मȷ उनको पाँच महीने दिƒण čुव कȇ
सुदूर अंचल रॉस बैǣरयर कǧ िहमा¬छािदत िशखरɉ कǧ तलहटी मȷ दबी एक झɉपड़ी मȷ िबताने पड़Ȇ। अठहŧर अƒांश
रȆखा कȇ दिƒण मȷ वे ही एक जीिवत ďाणी थे। उन पर बफȧले तूफान गरजते थे। भंयकर शीत कȇ कारण तापमान
शूºय से भी 82 िडăी नीचे तक पƨȓच गया था। अँधेरȆ से वे पूणɓतया िघर गये थे। रात ख¶म ही नहȣ होती थी। Êटोव
से िनकाला काबɓनडाइऑ§साइड उनकȇ िलए घातक बन रहा था और उसका िवष धीरȆ-धीरȆ अपना काम करता जा
रहा था। वे §या करते? िनकटतम सहायता कȇȑČ भी उनसे 123 मील दूर था। और शायद कई महीनɉ तक िकसी
ďकार कǧ सहायता पाना उनकȇ िलए संभव नहȣ था। उºहɉने अपने Êटोव को जलाने का ďय¶न िकया और रोशनदान
बनाया। िकȑतु कोई लाभ नहȣ ƨआ। Êटोव से िनकलने वाली गैस ने उºहȷ कई बार बेहोश कर िदया था। वे बेहोश



फशɓ पर पड़Ȇ रहते। न खा सकते थे, न सो सकते थे। उनकǧ कमजोरी इतनी बढ़ गई थी िक िबÊतर छोड़ना तक
उनकȇ िलए मुǥÇकल हो गया था। कई बार उºहȷ शंका होती िक वे सुबह होने तक िजंदा भी रह सकȇȑगे? उºहȷ
िवʱास हो गया था िक वे उसी कȇिबन मȷ मर जायȷगे और उनका शरीर उस अपार िहमरािश कȇ नीचे दब कर रह
जाएगा।
उनकǧ जान कȊसे बची? एक िदन जब वे भयंकर Ʃप से िनराश हो गये, तो उºहɉने बड़ी मुǥÇकल से अपनी डायरी
ली और उसमȷ अपना जीवन-दशɓन िलखने का ďयास िकया। उºहɉने िलखा, ‘‘इस िवʱ मȷ कȇवल मनुÉय ही नहȣ
रहते, यहाँ आकाश मȷ चमकते ƨए तारȆ भी हɀ तथा अºय ăह एवं उपăह भी।’’ उºहɉने सूयɓ का िवचार िकया जो
समय-समय पर दिƒण čुव कȇ समूचे उजाड़ ďदेश को रोशनी से जगमगा देता और उसकȇ बाद उºहɉने अपनी
डायरी मȷ िलखा, ‘‘मɀ यहाँ अकȇला नही ƪȓ।’’

उनकȇ इसी िवचार से पृ·वी कȇ उस एकांतर छोर मȷ, िहम कǧ उस गुफा मȷ उºहȷ मरने से बचा िलया। उºहɉने भी
यही कहा हȉ, इसी िवचार ने मेरी रƒा कǧ हȉ। कǪछ ही Æयǥʇ ऐसे होते हɀ िजनकǧ जीवनशǥʇ अपने जीवनकाल ही
मȷ लगभग समाʫ हो जाती हȉ, अºयथा मरने तक मनुÉय मȷ शǥʇ कȇ िकतने ही गहरȆ कǪएँ भरȆ रहते हɀ, िजनका वह
उपयोग ही नहȣ कर पाता। ǣरचडɔ िबयडɔ ने भगवान कǧ शरण मȷ जाकर शǥʇ कȇ उस भंडार को खोलकर उसका
उपयोग करना सीख िलया।

जो पाठ एडिमरल िबयडɔ ने čुव ďदेश कǧ िहमािनयɉ कȇ बीच रहकर सीखा, वही ©लेन ए. अरनॉÃड ने इिलनॉय
कȇ धान कȇ खेतɉ मȷ सीखा था। इिलनॉय अंतगɓत िचिलकोथे कȇ ये महाशय बीमा đोकर का काम करते थे। िचंता पर
िवजय पाने कǧ कहानी उºहɉने इस ďकार सुनाई थी-
‘‘आठ वषɓ पूवɓ कǧ बात हȉ, मɀने िवचार िकया िक मɀ हमेशा कȇ िलए घर छोड़ दँू और अपनी गाड़ी मȷ बैठकर नदी
कǧ ओर चल दँू। मɀ जीवन मȷ हार चुका था, एक माह पूवɓ ही मेरा अपना छोटा सा संसार चूर होकर रह गया था।
िबजली कȇ यंĉɉ एवं उपकरणɉ का मेरा Æयापार बैठ गया था। घर पर माँ अंितम साँसȷ िगन रही थी, प¶नी उन िदनɉ
गभɓवती थी, दूसरȆ पुĉ को जºम देने वाली थी। डॉ§टर का िबल िदन-ďितिदन बढ़ रहा था। अपना Æयापार िफर से
शुƩ करने कȇ िलए मɀ अपने पास जो कǪछ था, उसे िगरवी रख चुका था। कार और फनȥचर भी रȆहन रखे ƨए थे।
अपनी बीमा कǧ रकम पर भी कजɓ उठा िलया था। सबकǪछ एकदम चौपट हो गया था। िवपिŧ का सामना करना
किठन हो गया था। अंततः एक िदन अपनी मुǥÇकलात से सदा कȇ िलए छǩटकारा पाने कȇ िवचार से मɀ अपनी गाड़ी
मȷ बैठकर नदी कǧ ओर चल पड़ा।
‘‘मɀने देहात मȷ कǪछ मील याĉा कǧ और तब गाड़ी को सड़क से दूर खड़ी कर बाहर िनकल आया और बŘे कǧ
तरह फǮट-फǮटकर रोने लगा। अपनी उस अवÊथा मȷ मɀने िचंता मȷ उलझे न रहकर वÊतुǥÊथित पर िĀया¶मक Ʃप से
िवचार करना आरȐभ िकया। मेरी पǣरǥÊथित िकतनी खराब हȉ? §या वह इससे भी अिधक खराब हो सकती? §या वह
सचमुच ही िनराशापूणɓ हȉ? उसे सुधारने कȇ िलए §या िकया जा सकता हȉ?

इतना सोचकर मɀने त¶काल ही अपनी समÊया भगवान कȇ हवाले कर दी और उसे सुलझाने कȇ िलए भगवान से
ďाथɓना करने का िनʮय िकया। मɀने खूब ďाथɓना कǧ, मानो मेरा समूचा जीवन उस ďाथɓना कर ही िटका ƨआ हो।
बात भी कǪछ ऐसी ही थी। इसी दरिमयान एक अजीब बात ƨई। जैसे ही मɀने अपनी समÊयाz को सवɓशǥʇमान
ďभु कȇ हवाले िकया, मुझे एक आंतǣरक शांित का अनभुव ƨआ। ऐसा अनुभव इधर कई महीनɉ से मɀ नहȣ कर पाया
था। मɀ उस जगह करीब आधा घंटा रोता-िससकता बैठा रहा और िफर घर लौटकर छोटȆ बŘे कǧ तरह मीठी नȣद
सो गया।



दूसरȆ िदन सवेरȆ जब मɀ जगा तो मुझमȷ नया आ¶मिवʱास था। मɀ सवɓथा िनभɓय हो चुका था §यɉिक मागɓदशɓन कȇ
िलए मɀ अब भगवान पर ही िनभɓर था। उस िदन मɀ अपने आ¶मिवʱास कȇ साथ िसर ऊȔचा उठाए एक Êथानीय
िडपाटɔमȷटल Êटोर कȇ िबजली संबंधी सामăी बेचने वाले िवभाग मȷ सेÃसमेन कǧ नौकरी खोजने कȇ िलए गया। नौकरी
िमल जाने का मुझे पूरा िवʱास था और वह िमली भी। मुझे उससे लाभ भी िमलता रहा, िकȑतु बाद मȷ युʢ कȇ
कारण वह कारोबार एकदम चौपट हो गया। तब मɀने अपने भगवान कǧ छĉछाया मȷ जीवनबीमा कȇ एजȷट का काम
िकया। यह घटना पाँच वषɓ पूवɓ कǧ हȉ। अब तो मɀने अपना सारा कजɓ अदा कर िदया हȉ। अब मेरȆ तीन »यारȆ से बŘे
हȉ। मेरȆ पास अपना घर हȉ, मोटर हȉ और  पŘीस हजार डॉलर का बीमा हȉ।

आज जब मɀ अपने अतीत पर िवचार करता ƪȓ तो मुझे इस बात कǧ खुशी होती हȉ िक उन िदनɉ मȷ बरबाद हो गया
और और घबराकर आ¶मह¶या कȇ िवचार से नदी मȷ डǭबने कȇ िलए चल िदया था। यिद यह सब न होता तो मुझमȷ
भगवान कȇ ďित इतना िवʱास उ¶पʨ नहȣ होता। आज मुझमȷ इतनी शांित और इतना आ¶मिवʱास हȉ िक िजसकǧ
मɀने कभी कÃपना भी नहȣ कǧ थी।

§या कारण हȉ िक धािमɓक िनʷा हमȷ शांित, ųढ़ता एव धैयɓ ďदान करती हȉ। इसका उŧर िविलयम जे¿स से
पूिछए। उनका कहना हȉ िक िजस ďकार सागर का ऊपरी चंचल भाग और उमड़ती मौजȷ उसकȇ अंतःÊथल कǧ शांित
भंग नहȣ कर सकते, उसी ďकार यिद मनुÉय का िवशाल िचरȐतन शǥʇयɉ पर अिधकार हो तो वैयǥʇक जीवन का
ƒिणक उतार-चढ़ाव उसकȇ िलए कोई महŨव नहȣ रखता। िजस Æयǥʇ मȷ वाÊतिवक धािमɓक िनʷा को वह ųढ़ एवं
संतुिलत रहता हȉ और धैयɓपूवɓक दैिनक जीवन कȇ िकसी भी कतɓÆय को िनभाने मȷ त¶पर रहता हȉ।

अपनी िचंता एवं ÆयाकǪलता मȷ हम भगवान का सहारा §यɉ न लȷ। इमानुएल कांट कहते हɀ, ‘ईʱर मȷ िनʷा रखो,
इसकǧ हमȷ बड़ी आवÇयकता हȉ। हमȷ आज ही, अभी से, सृिʴ का संचालन करने वाली उस अनंत शǥʇ कȇ साथ
अपना नाता जोड़ लेना चािहए।’’

भले ही Êवभाव और िशƒा कǧ ųिʴ से आप िनʷावान Æयǥʇ न हɉ, भले ही आप पूरȆ नाǥÊतक हɉ, िफर भी
ďाथɓना से आपको अď¶यािशत सहायता िमल सकती हȉ। यह एक Æयावहाǣरक उपाय हȉ। इसे मɀ Æयावहाǣरक इसिलए
बताता ƪȓ िक चाहȆ मनुÉय ईʱर मȷ िनʷा न भी रखे, इससे उसकǧ तीन मूलभूत मनोवैƔािनक आवÇयकताओ कǧ,
जो उसकȇ िलए बƨत आवÇयक हɀ, पूितɓ हो जाती हȉ।

ďाथɓना करकȇ हम अपने वाÊतिवक दुःख को वाणी मȷ ďकट कर सकते हɀ। वÊतुतः ďाथɓना करना बƨत कǪछ
अपनी समÊयाz को कागज पर उतारने कȇ समान ही हȉ। यिद हम िकसी समÊया को लेकर भगवान कǧ सहायता
चाहȷ तो भी हमȷ उसे वाणी मȷ ďकट करना पड़Ȇगा।

ďाथɓना से हमȷ ऐसा अनुभव होता हȉ िक मानो हम अपने दुःख-भार को अकȇले न ढोकर दूसरɉ मȷ बाँट रहȆ हɀ।
हममȷ से कǪछ ही Æयǥʇ ऐसे समथɓ हɀ जो अपने भार तथा यातना देने वाले कʴɉ को अकȇले ही सह लेते हɀ। कभी-
कभी हमारȆ कʴ ऐसे भी होते हɀ िक उºहȷ हम अपने िनकटतम संबंिधयɉ एवं अिभʨ िमĉɉ तक को नहȣ बता सकते।
ऐसी दशा मȷ अपना दुःख Æयʇ करने कȇ िलए ďाथɓना ही एकमाĉ उपाय रह जाता हȉ। कोई भी मनोरोग िचिक¶सक
आपको बता सकȇगा िक िचिक¶सा कǧ ųिʴ से ÆयाकǪलता, तनाव एवं संताप कǧ अवÊथा मȷ अपने दुःखɉ को दूसरɉ
कȇ सामने Æयʇ कर देने से बड़ा लाभ होता हȉ और यिद कǪछ दुःख ऐसे हो िजºहȷ हम िकसी और से न कह सकȇȑ तो
भगवान से तो िनǥʮत ही कह सकते हɀ।
ďाथɓना से रोगी को ÆयÊत रखने कȇ िसʢांत को बल िमलता हȉ, उसे ÆयÊत रखने कǧ यह पहली अवÊथा हȉ। मɀ तो
नहȣ मानता िक कोई भी Æयǥʇ िबना कोई लाभ ƨए, अपनी समÊया सुलझाने कȇ िलए रोज-रोज ďाथɓना करता रहȆ।



मɀ यह भी नहȣ मानता िक वह अपनी उलझन को समाʫ करने कȇ िलए कोई ďय¶न ही न करȆ। एक िवʱिव¨यात
वैƔािनक का कहना हȉ, ‘‘ďाथɓना से अ¶यंत ďबल शǥʇ कǧ उʥावना होती हȉ। िफर ďाथɓना करकȇ ऐसी शǥʇ का
उपयोग §यɉ न िकया जाए। ईʱर कǧ पǣरभाषा और राम-रहीम कȇ झगड़Ȇ मȷ §यɉ पड़ा जाए, जबिक ďकǲित कǧ वह
रहÊयमयी शǥʇ हमारी रƒा करती हȉ।’’

§यɉ न आप इसी ƒण पुÊतक पढ़ना बंद कर शयनकƒ मȷ जा, दरवाजा बंद कर, ďाथɓना करना शुƩ कर दȷ और
अपने ěदय का बोझ हÃका कर लȷ। यिद आपने अपनी िनʷा खो दी हȉ तो ďाथɓना कǧिजए िक वह आपको पुनः
ďाʫ हो जाए। ईʱर कȇ सामने िगड़िगड़ाइए और याचना कǧिजए िक ‘हȆ भगवान, अब मɀ अकȇला संघषɓ नहȣ कर
सकता, मुझे तु¿हारी सहायता और तु¿हारा ʳेह चािहए। मेरी सभी भूलɉ को ƒमा कर दो और मेरȆ ěदय का कÃमश
धो डालो। मुझे शांित, ǥÊथरता एवं ÊवाÊ·य का मागɓ िदखाओ और मुझमȷ इतना ďेम-भाव Ē दो िक मɀ अपने दुÇमनɉ
को भी »यार कर सकǮȔ।’
यिद आपको ďाथɓना करना न आता हो सात सौ वषɓ पूवɓ Æयʇ िकये गये संत Đांिसस कȇ श½दɉ को दुहरा लीिजए -
‘‘हȆ ďभु, मुझे अपनी शांित का उपकरण बना, तािक मɀ घृणा कȇ बदले ďेम, अपकार कȇ बदले ƒमा, नैराÇÇय कȇ
बदले आशा, अंधकार कȇ बदले ďकाश तथा उदासी कȇ बदले उʬास कȇ भाव ďकट कर सकǮȔ।’’
‘‘हȆ परम िपता, मुझे वरदान दे िक मɀ अपने धैयɓ कǧ परवाह न कर दूसरो को धैयɓ दे सकǮȔ। अपने को समझाने कǧ
परवाह न कर दूसरɉ को समझा सकǮȔ,  दूसरɉ का िďय बनने कǧ लालसा न रख कर, उनको »यार कर सकǮȔ। §यɉिक
हम देकर ही ले सकते हɀ; ƒमा करकȇ ही ƒमा कȇ पाĉ बन सकते हɀ, दूसरɉ कȇ िलए मरकर ही अमर बन सकते
हɀ।’’

q



आलोचना कǧ उपेƒा
एक बार मɀने मेजर जनरल मेडले बटलर से भȷट कǧ। ये वही हȉ जो िजमलेट-आई और हȆल-डȆिवल कȇ उपनाम से
ďिसʢ थे। इन उपनामɉ से शायद आप उºहȷ पहचान गये हɉगे। अमेरीकǧ नौसेना कȇ ये जबदÊत रȓगीले एवं
शेखीबाज जनरल थे।
उºहɉने मुझे बताया िक जवानी िक िदनɉ मȷ उºहȷ लोकिďय होने कǧ तीĖ लालसा थी। ď¶येक Æयǥʇ पर वे अ¬छा
ďभाव जमाना चाहते थे। उस िदनɉ मामूली सी आलोचना भी लोगɉ को चुभ जाया करती थी, िकȑतु नौसेना मȷ तीस
वषɓ काम करने कȇ कारण उनकǧ खाल इतनी मोटी हो गई हȉ िक आलोचना का उन पर कोई असर ही नही होता।
उºहɉने कहा, ‘‘मेरा अपमान िकया गया, मुझे िगराया गया और डरपोक साँप और नीच कहकर मेरी भ¶सɓना भी कǧ
गई। कई िवशेषƔɉ ने मुझे कोसा भी। िजतनी हो सकती थȣ बʡुआएँ दȣ, पर मɀने िचंता नहȣ कǧ। जब कभी मɀ िकसी
Æयǥʇ को बʡुआ अथवा गाली देते सुनता ƪȓ, मɀ उसकǧ ओर आँख उठाकर भी नहȣ देखता।

संभव हȉ िक वृʢ िजमलेट-आई बटलर आलोचना कǧ आवÇयकता से अिधक उपेƒा करते हो िकȑतु यह तो
िनǥʮत हȉ िक हमसे से कई बात का बतंगड़ बना देते हɀ और मामूली सी बात को भी बƨत गंभीर Ʃप से देते हɀ।
आज भी मुझे यह घटना बाद हȉ। कई वषɋ कǧ बात हȉ ‘ºयूयॉकɕ सन’ कȇ एक संवाददाता मेरी ďौढ़ िशƒा कǧ
कƒाz कǧ ďदशɓन-सभा मȷ सǥ¿मिलत ƨए थे। उºहɉने मेरी और मेरȆ कायɓ कǧ छीछालेदर कǧ। मɀ जल-भुनकर रह
गया। मɀने उसे अपना अपमान माना। मɀने ‘सन’ पĉ कǧ ďबंध कमेटी कȇ अ¹यƒ िगलहॉजेस को फोन िकया और
कहा िक उºहȷ अपने पĉ मȷ ऐसा लेख देना चािहए जो त·यɉ पर आधाǣरत हो और जो कोरी बकवास न हो। मɀ उºहȷ
यो©य दंड देने कȇ िलए कǲत-संकÃप था।

िकȑतु आज मुझे अपने उस Æयवहार पर लʔा आती हȉ। आज मɀ महसूस करता ƪȓ िक अखबार पढ़नेवाले पाठकɉ
मȷ से आधे पाठकɉ ने तो उस लेख को देखा ही नहȣ होगा। िजºहɉने उसे पढ़ा होगा उनमȷ से भी आधे पाठकɉ ने उसे
सहज िवनोद कǧ सामăी समझा होगा और बाकǧ िजन लोगɉ ने उस पर ¹यान िदया होगा वे कǪछ ही ह¼तɉ मȷ इस
बात को भूल भी गये हɉगे।

मɀने महसूस िकया िक लोग दूसरɉ कȇ बारȆ मȷ कभी नहȣ सोचते। वे इस बात कǧ भी परवाह नहȣ करते िक अºय
लोगɉ कȇ बारȆ मȷ कहाँ §या कहा गया हȉ। वे तो सोते-जागते अपनी ही िचंता मȷ लगे रहते हɀ। वे हमारी मौत से भी
®यादा अपने मामूली से िसरददɓ कǧ परवाह करते हɀ।

यिद हम पर आरोप लगाया जाए, हमारी िखʬी उडाई जाए, िनंदा कǧ जाए, पीठ मȷ छǩरा भी भɉक िदया जाए, या
अपने अिभʨ िमĉɉ ʧारा हमारȆ साथ िवʱासघात हो तो भी हमȷ आ¶म©लािन से दुःखी नहȣ होना चािहए। बǥÃक
Êमरण रखना चािहए िक ईसा कȇ साथ भी ऐसी ही बातȷ ƨई थȣ। इनकȇ बारह अºय सािथयɉ मȷ से एक आज कȇ मूÃय
कȇ अनुसार कȇवल उʨीस डॉलर कǧ ǣरʱत मȷ कारण िवʱासघात कर गया। एक और साथी ने उºहȷ दुिदɓनɉ मȷ छोड़
िदया और सौगंध खाकर तीन बार घोषणा कǧ िक वह उºहȷ नहȣ जानता, इस ďकार ďित छह सािथयɉ मȷ से एक ईसा
कȇ िलए िवʱासघाती सािबत ƨआ। िफर हम उससे अ¬छȆ पǣरणाम कǧ आशा कȊसे रखȷ। वषɋ पहले मɀने यह जान
िलया िक लोगɉ को मɀ अनुिचत आलोचना करने से नहȣ रोक सकता, िकȑतु मɀ एक अ¶यंत महŨवपूणɓ काम अवÇय
ही कर सकता ƪȓ और वह हȉ, इस बात का िनʮय िक मुझे अनुिचत आलोचना से परȆशान नहȣ होना चािहए।

मɀ जरा अपनी बात को Êपʴ कर दँू; मɀ यह नहȣ कहता िक आप सŘी आलोचना कǧ अवƔा करȷ। नहȣ,
िबÃकǪल नहȣ, मɀ तो यह कहता ƪȓ िक आप अनुिचत आलोचना कǧ उपेƒा कǧिजए।



एक बार मɀने एिलनोर ƩजवेÃट से भी यही ďÇन पूछा था िक आप अनुिचत आलोचना से िकस ďकार पार पाती
हɀ? अनुिचत आलोचना का उºहȷ िजतना सामना करना पड़ा हȉ, इसे भगवान ही जानता हȉ। Æहाइट हाउस मȷ अब तक
िजतनी मिहलाएँ रह चुकǧ हɀ, उनमȷ से संभवतः ऐिलनोर ƧजवेÃट ही एक ऐसी मिहला हɀ िजनकȇ घिनʴ िमĉ भी
बƨत हɀ और साथ ही कʙर दुÇमनɉ कǧ सं¨या भी कम नहȣ।
उºहɉने मुझे बताया िक जब वे तƧणावÊथा मȷ थȣ, तब लोगɉ कǧ टीका से अ¶यंत घबराती व भय खाती थȣ। वे
आलोचना से इतनी डरती थȣ िक एक िदन उºहɉने अपनी ननद से इस बारȆ मȷ सलाह ली। उºहɉने कहा, ‘‘आंटी, मɀ
ये-ये काम करना चाहती ƪȓ पर लोगɉ कǧ आलोचना से डरती ƪȓ।’’
टȆडी ƩजवेÃट कǧ बहन ने सहानुभूित से उसकǧ ओर देखते ƨए कहा, ‘‘जब तक तुम यह समझो िक जो कǪछ तुम
कर ही हो, वह ठीक हȉ; लोगɉ कǧ आलोचना कǧ परवाह मत करो।’’ एिलनोर ने मुझे बताया िक िजन िदनɉ मɀ
Æहाइट हाउस मȷ थी, वह सलाह मेरȆ िलए एक आधार बन गई। उसने मुझे बताया िक आलोचना कǧ अवƔा करने
का एकमाĉ उपाय यही हȉ िक हम अपने को एकदम जड़ बना लȷ। एिलनोर ƩजवेÃट ने सलाह दी िक ‘‘अपने मन
मȷ जो उिचत समझो, करो। आलोचनाएँ तो हɉगी ही, चाहȆ तुम कǪछ करो या न करो।’’
जब Êवगȥय सी. मै·यु वॉल Êĝीट मȷ अमरीकǧ अंतररा˃ीय कॉरपोरȆशन कȇ अ¹यƒ थे, तब मɀने उनसे पूछा था िक
‘‘§या आप भी कभी आलोचना से ƒु½ध होते हɀ?’’ उŧर मȷ उºहɉने बताया िक ‘‘हाँ, पहले मɀ आलोचना से उŧेिजत
हो जाता था। मɀ चाहता था िक मेरȆ संगठन कȇ सभी कमɓचारी मुझे पूणɓ पुƧष समझȷ। और यिद कोई ऐसा न समझता
तो मुझे ʉेश होता। पहले मɀ उस Æयǥʇ को ďसʨ करने का ďयास करता जो मेरी टीका करता िकȑतु ऐसा करने मȷ
मɀ िकसी और को नाराज एवं उŧेिजत कर बैठता। जब मɀ उस Æयǥʇ से मेल बढ़ाने कǧ कोिशश करता तो दूसरȆ
लोग भड़क उठते। अंततः मुझे िविदत ƨआ िक Æयǥʇगत आलोचना से ममाɓहत ƨए लोगɉ कȇ ěदय पर िजतना
अिधक मरहम लगाने कǧ कोिशश करता ƪȓ, मेरȆ दुÇमनɉ कǧ सं¨या उतनी ही अिधक बढ़ती जाती हȉ। तब मɀने िवचार
िकया िक सामाºय लोगɉ से ऊपर उठकर चलने पर आलोचना अवÇय होगी, इसिलए उनकǧ बातɉ को अनसुना कर
जाना ही ठीक हȉ। इस िवचार ने मुझे अ¶यिधक सहायता दी। तब से मɀ भरसक उŧम कायɓ करता और आलोचना
कǧ उपेƒा करता।’’

िकȑतु Êवगȥय डी¿स टȆलर सी. मै·यु से भी एक कदम आगे बढ़Ȇ ƨए थे। ये आलोचना को Êवीकार कर लेते और
बाद मȷ जनता मȷ उसकǧ िखʬी उड़ाते। जब एक बार वे रिववार को दोपहर मȷ आयोिजत ºयूयॉकɕ िफलहारमोिनक
िस¿फनी आरकȇÊĝा पर िवėांित कȇ समय िट»पणी कर रहȆ थे, एक मिहला ने पĉ िलखकर उºहȷ झूठा, धोखबाज,
िवषैला और भीƧ कहा।

आगामी सʫाह मȷ टȆलर ने वह पĉ रȆिडयो पर लाखɉ सुननेवालɉ को पढ़कर सुनाया। अपनी पुÊतक ‘मेन एंड
¿यूिजक’ मȷ उºहɉने िलखा हȉ िक रȆिडयो पर पĉ पढ़Ȇ जाने कȇ कǪछ िदनɉ बाद भी उसी मिहला का ठीक वैसा ही पĉ
िबना िकसी पǣरवतɓन कȇ िफर से उºहȷ ďाʫ ƨआ। िम. टȆलर ने िलखा हȉ िक मɀ नहȣ समझता िक उसने उस रȆिडयो
भाषण कǧ कोई परवाह नहȣ कǧ, जƩर कǧ होगी। आलोचना को इस ďकार ăहण करने वाले Æयǥʇ कǧ
ďशंसा  िकये िबना हम नहȣ रह सकते। हम उसकǧ गंभीरता, उसकȇ ųढ़ संतुलन और िवनोदी Êवभाव कǧ सचमुच
ही ďशंसा करते हɀ।
िďंसटन मȷ िवŲाथȥ वगɓ कȇ समƒ भाषण करते ƨए चाÃसɓ ʱाब ने Êवीकार िकया िक उसे सबसे महŨवपूणɓ िशƒा
ʱाब Êटील िमल मȷ काम करने वाले एक वृʢ जमɓन ने िमली। वह वृʢ जमɓन िमल कȇ अºय मजदूरɉ कȇ साथ
युʢकालीन गरमा-गरम बहस मȷ उलझ गया और उन मजदूरɉ ने गुÊसे मȷ आकर उसे नदी मȷ फȇȑक िदया। ėी ʱाब



कहते हɀ िक जब वह कǧचड़ और पानी से सना मेरȆ कायाɓलय मȷ आया जो मɀने उससे पूछा िक ‘ऐसा तुमने उन
मजदूरɉ को §या कहा िक उºहɉने तु¿हȷ नदी मȷ फȇȑक िदया?’ उसने उŧर िदया, ‘‘मɀने उºहȷ कǪछ नहȣ कहा, िसफɕ हȓस
िदया।’’

ėी ʱाब ने बताया िक उºहɉने भी वृʢ जमɓन कȇ ‘िसफɕ हȓस िदया’ श½दɉ को अपना लƑय बना िलया हȉ।
अनुिचत आलोचना कȇ िशकार होने वाले लोगɉ कȇ िलए ये श½द बड़Ȇ लाभďद हɀ। आपसे िववाद करने वाले से तो

आप िववाद कर सकते हɀ िकȑतु जो आपकǧ बात पर हȓस दे उसका आप §या करȷगे?
गृह-युʢ कǧ भीषणता कȇ िदनɉ मȷ िलंकन टǭट कर रह जाता यिद उसने अपने सभी धृʴ आलोचकɉ कǧ आलोचना
कȇ ďित मौन रहने का पाठ न सीखा होता। अंततः उसने कहा था, ‘‘यिद मुझ पर िकये गये उन सभी आƒेपɉ का
उŧर न देकर कȇवल उºहȷ पढǭȓ भी तो मुझे अपना यह कारोबार छोड़कर कोई दूसरा कारोबार अǥ¨तयार करना पड़Ȇ।
मɀ भरसक अ¬छȆ से अ¬छा काम करने का ďयास करता ƪȓ और उसे अंत तक िनभाने का ďय¶न भी करता ƪȓ। यिद
अंत िसǥʢदायक ƨआ तो मेरȆ बारȆ मȷ जो कǪछ कहा गया हȉ, उसकǧ मुझे िचंता नहȣ। िकȑतु यिद अंत मȷ गलत
पǣरणाम िनकले तो चाहȆ भगवान कǧ आकर §यɉ न कहȷ िक मɀ सही ƪȓ, हकǧकत मȷ कोई फकɕ नहȣ पड़ता।’’

यिद हमारी अनुिचत आलोचना हो तो हमȷ इस िनयम Êमरण रखना चािहए, ‘आलोचना कǧ उपेƒा कर भरसक
उŧम कायɓ करो।’

q



अिधक काम कȇ िलए आराम जƩरी
िचंता पर ďितबंध लगाने कȇ िलए िलखी गई इस पुÊतक कȇ इस पǣर¬छȆद मȷ थकान कǧ रोकथाक करने कǧ बात मɀ
§यɉ कर रहा ƪȓ? इसिलए िक ďायः िचंता का उʥव थकान से होता हȉ। थकान मȷ आपको िचंता का अहसास होने
लगता हȉ। कोई भी िचिक¶सक आपको बता सकȇगा िक थकान से शरीर कǧ संघषɓ-शǥʇ िकतनी ƒीण हो जाती हȉ
और जुकाम आिद अनेक बीमाǣरयाँ िकस ďकार आ घेरती हɀ। मनोरोग-िचिक¶सक आपको बताएगा िक थकान कȇ
कारण भय और िचंता कȇ मनोवेगɉ कȇ िवƧʢ लड़ने वाली शǥʇ िकस ďकार िनबɓल हो जाती हȉ। अतः थकान कǧ
रोकथाम करकȇ ही िचंता कǧ रोकथाम कǧ जा सकती हȉ।

यह बात मɀ नहȣ कर रहा ƪȓ, डॉ§टर एडमंड कहते हɀ। वे इस पर अिधक जोर देते हɀ। डॉ§टर जे§सन ने आराम
पर दो पुÊतकȇȑ िलखी हɀ, एक हȉ ‘ďौăेिसव ǣरले§सेशन’ तथा दूसरी ‘यू मÊट ǣरले§स’ हȉ। िशकागो िवʱिवŲालय कȇ
‘ʉीिनकल िफिजयोलोजी’ लेबोरȆटरी कȇ डायरȆ§टर कǧ हȉिसयत से उºहɉने आराम को िचिक¶सा-ƒेĉ मȷ उपयोगी
िसʢ करने कǧ ųिʴ से कई वषɋ तक छानबीन कǧ हȉ, उनका कहना हȉ िक ʳायु अथवा मनोवेग संबंधी अवÊथा
कȊसी ही खराब §यɉ न हो, पूणɓ आराम कǧ अवÊथा मȷ वह ठीक हो जाती हȉ।

अतः िचंता एवं थकान कȇ िनवारणाथɓ पहला िनयम यह हȉ िक आराम िकया कǧिजये। थकने कȇ पूवɓ ही आराम
कर िलया कǧिजए। §या कारण हȉ िक आराम इतना महŨवपूणɓ हȉ? कारण यह हȉ िक थकान िविचĉ गित से बढ़ती
रहती हȉ। अमरीकǧ सेना िवभाग ने िनरȐतर परीƒण करकȇ इस बात का पता लगाया हȉ िक वषɋ कǧ सैिनक-िशƒा मȷ
मजबूत बने युवक भी, यिद अपने बंधन दूर करकȇ थोड़ा आराम करȷ तो ®यादा अ¬छी तरह से कवायद कर सकते
हɀ तथा ®यादा देर मुकाबले मȷ िटक सकते हɀ। और इसीिलए सैिनक अनुशासन उºहȷ आराम कȇ िलए बा¹य करता हȉ।
आपका ěदय भी उतना ही चंचल हȉ िजतना सैिनकɉ का। आपका ěदय ďितिदन इतना खून बाहर फȇȑकता हȉ िक
उससे एक रȆलवे टȷकर आसानी से भर सकता हȉ। चौबीस घंटɉ मȷ वह उतनी ही शǥʇ उ¶पʨ करता हȉ िजतनी तीन
फǧट ऊȔचे »लेटफामɓ पर बीस टन कोयला ढोने कȇ िलए आवÇयक हȉ। हमारा ěदय यह अपूवɓ कायɓ पचास, सŧर
अथवा न½बे वषɋ तक करता रहता हȉ। पर ěदय इतना काम कȊसे करता हȉ? हॉवɓडɔ मेिडकल ÊकǮल कȇ डॉ§टर
वॉÃटर कȇनन इसकȇ उŧर मȷ कहते हɀ िक बƨत से लोगɉ का यह खयाल हȉ िक ěदय यह कायɓ िनरȐतर करता रहता
हȉ। वÊतुतः हर बार कǧ िसकǪड़न कȇ बाद ěदय को िनǥʮत आराम िमलता हȉ। यह ďित िमिनट सामाºयतया सŧर
बार धड़कता हȉ। चौबीस घंटɉ मȷ कȇवल नौ घंटȆ वह काम करता हȉ और पंČह घंटȆ िवėाम।

गत ǥʧतीय महायुʢ कȇ िदनɉ मȷ सर िवंÊटन चिचɓल अपनी सŧर वषɓ कǧ अवÊथा मȷ िđिटश साēा®य का युʢ
संचालन करते ƨए ďितिदन सोलह घंटȆ कायɓ करते थे। यह एक अपूवɓ एवं िवलƒण बात थी। िकȑतु इसका रहÊय
§या था? वह ďितिदन सवेरȆ ©यारह बजे तक िबÊतर मȷ लेटȆ-लेटȆ ही अपना काम करते थे। वहȣ वे कागजात अथवा
पĉ पढ़ते, ऑडɔर िलखवाते, टȆिलफोन पर बात करते तथा महŨवपूणɓ बैठकȇȑ बुलाते। दोपहर कȇ भोजन कȇ बाद वे
पुनः एक घंटȆ कȇ िलए सो जाते। सं¹या का भोजन करने कȇ पूवɓ वे िफर दो घंटȆ सो जाते। उºहȷ थकान िमटाने का
ďयास नहȣ करना पड़ा, §यɉिक उºहɉने कभी थकान को पास फटकने तक नहȣ िदया, §यɉिक वे ďायः आराम कर
िलया करते थे और इस ďकार आधे से भी अिधक समय तक ÊवÊथता एवं ताजगी कȇ साथ काम कर पाते थे। जॉन
डी. रॉकफȇलर ने जीवन मȷ दो अपूवɓ रȆकॉडɔ Êथािपत िकये थे। उºहɉने अटǭट दौलत जमा कǧ। वे अपनी सानी कȇ
संसार मȷ पहले Æयǥʇ थे और साथ ही वे अʚानवे वषɓ तक जीिवत रहȆ। उनकǧ सफलता का रहÊय §या था?
सबसे ďमुख कारण था, लंबी आयु जीने कǧ उनकǧ पुÇतैनी िवरासत; दूसरा कारण था हर िदन दोपहर को अपने



ऑिफस से आधा घंटȆ सो लेने कǧ आदत। वे अपने ऑिफस कȇ कोच पर लेट जाते और िफर चाहȆ अमेǣरका का
ďेिसडȷट ही फोन पर §यɉ न हो, वे न उठते।

‘Æहाई बी टायडɔ’ नाम कǧ अ¶यंत संुदर पुÊतक मȷ डȆिनयल ड½Ãयू. जोसेिलन बताते हɀ िक ‘आराम का अथɓ
बेकार पड़Ȇ रहना नहȣ हȉ। आराम का अथɓ हȉ शǥʇ अजɓन।’ थोड़Ȇ से आराम मȷ भी काफǧ शǥʇ हȉ। कȇवल पाँच
िमनट कǧ झपकǧ ही आपकǧ सारी थकान दूर कर सकती हȉ। वेसबॉल कȇ पुराने िखलाड़ी कॉनीमैन ने मुझे बताया िक
जब कभी वह दोपहर मȷ झपकǧ िलए िबना खेलने जाता हȉ, पाँच पारी तक ही खेल सकता हȉ, िकȑतु यिद वह पाँच
िमनट भी सो लेता हȉ तो िबना थकान का अनुभव िकये पूरा खेल खेल जाता हȉ।
जब मɀने एिलनोर ƩजवेÃट से पूछा िक ‘‘बारह वषɓ Æहाइट हाउस मȷ रहकर आप थकान वाले इतने बोिझल
कायɓĀम को िकस ďकार िनभा सकȤ?’’ तो उºहɉने उŧर िदया िक िकसी भी सभा मȷ भाषण देने अथवा लोगɉ से
भȷट करने कȇ पूवɓ मɀ ďायः बीस िमनट तक अपनी कǪसȥ मȷ आँखȷ मँूदकर आराम कर िलया करती थी।
एक बार मɀने जीन ऑटरी से उसकȇ मेिडसन Êʊैयर गाडɔन ǥÊथत ğȆिसंग Ʃम मȷ भȷट कǧ। वह रȆिडयो का एक बड़ा
िसतारा था। उसने एक पलंग कǧ ओर इशारा करते ƨए कहा, ‘‘मɀ रोज दोपहर को इस पलंग पर अपने कायɓĀम कȇ
दौरान एक घंटȆ िवėाम कर लेता ƪȓ। जब मɀ हॉिलवुड मȷ िफÃम बनाने मȷ ÆयÊत रहता ƪȓ तो िदन भर मȷ करीब तीन
बार एक बड़ी आराम कǪसȥ पर दस िमनट कȇ िलए सो लेता ƪȓ। उससे मुझे अ¶यिधक ÊफǮितɓ िमलती हȉ।’’

एिडसन जब भी चाहता सो लेता था और इसीिलए उसमȷ इतनी अिधक शǥʇ एवं िटकȇ रहने कǧ ƒमता थी।
मɀने हȆनरी फोडɔ से उनकǧ 80वȣ वषɓगाँठ कȇ कǪछ ही िदन पूवɓ भȷट कǧ थी। मɀ उनकǧ ÊफǮितɓ और ताजगी को देखकर
दंग रह गया। उºहɉने कहा, ‘‘यिद बैठ सकने का अवसर हो तो मɀ कभी खड़ा नहȣ रहता और यिद लेट करने का
मौका िमले तो बैठा नहȣ रहता।’’

आधुिनक िशƒा पʢित कȇ पंिडत होरȆसमैन ने भी वृʢ होने पर यही िकया। िजन िदनɉ वे एंिटयॉक कॉलेज कȇ
अ¹यƒ थे, अपने पलंग पर लेटकर िवŲािथɓयɉ से भȷट करते थे।

हॉिलवुड कȇ एक िफÃम िनदȺशक को मɀने ऐसे ही उपाय का ďयोग करने कȇ िलए ďेǣरत िकया। उºहɉने बाद मȷ
मान िलया िक इस उपाय ने उन पर खूब असर िकया। वे महाशय मेĝो गोÃडिवन मेयर कȇ उŘ ėेणी कȇ िनदȺशक
जैक चेरटॉक थे। िजन िदनɉ वे मुझसे िमलने आए, एफ.जी.एम. कȇ लघु-िचĉ िवभाग कȇ अ¹यƒ थे। वे थकȇ-माँदे
एवं िनबɓल थे। सभी पौिʴक दवाएँ एवं िवटािमनɉ का ďयोग वे कर चुकȇ थे, िकȑतु िकसी से भी कोई लाभ नहȣ ƨआ
था। मɀने उºहȷ रोज आराम करने कǧ बात सुझाई। आराम कȊसा हो, इस संबंध मȷ मɀने उºहȷ बताया िक वे ऑिफस मȷ
लेटȆ-लेटȆ अपने लेखकɉ तथा अºय कमɓचाǣरयɉ कȇ साथ बात करȷ।
जब दो वषɓ बाद मɀ उनसे िमला, तो उºहɉने मुझे बताया, ‘‘उस उपाय का मुझ पर गहरा ďभाव पड़ा था। मेरȆ डॉ§टर
ने भी यही सुझाव िदया हȉ। पहले मɀ लघुिचĉɉ कȇ िवषय मȷ िवचार-िवमशɓ करते समय अपनी कǪसȥ पर तनकर बैठा
रहता था। अब बैठकɉ कȇ समय अपने ऑिफस कȇ कोच पर आराम से लेट जाता ƪȓ। अब मɀ अपने को बीस वषɋ
कǧ अपेƒा अिधक ÊवÊथ अनुभव करता ƪȓ। मɀ पहले कǧ विनÊपत दो घंटȆ अिधक काम करता ƪȓ, िकȑतु थकान का
अनुभव नहȣ करता।’’

आप पर यह सब कȊसे लागू हो? यिद आप ÊटȆनोăाफर हɀ तो एिडसन तथा सैम गोÃडिवन कǧ भाँित ऑिफस मȷ
सो नहȣ सकते और यिद आप एकाउȐटȷट हɀ तो अपने अिधकाǣरयɉ कȇ सामने लेटकर िवŧीय मसौदे पर िवचार-िवमशɓ
नहȣ कर सकते। िकȑतु यिद आप िकसी छोटȆ नगर मȷ रहते हɀ तथा दोपहर मȷ भोजन कȇ िलए घर जाते हɀ, तो भोजन
कȇ बाद दस िमनट तक तो कम-से-कम सो ही सकते हɀ। जनरल जॉजɓ सी. माशɓल भी यही िकया करते थे। युʢ कȇ



िदनɉ मȷ अमेǣरकǧ सेना का संचालन करने मȷ वे इतने ÆयÊत रहते िक उºहȷ दोपहर को ही िवėाम करना पड़ता।
यिद आप दोपहर को न भी सो सकȇȑ तो कम-से-कम सं¹या कȇ भोजन कȇ पूवɓ एक घंटȆ लेटने का ďयास कǧिजये।

यह काफǧ सÊता एवं असरकारक उपाय हȉ। यिद आप छह-सात बजे कȇ करीब एक घंटȆ तक तो सकȇȑ तो आप
अिधक काम करने लगȷगे। वैसे सं¹या को भोजन से पूवɓ एक घंटȆ तक ली गई नȣद और रात को कȇवल छह घंटɉ कǧ
नȣद, आठ घंटȆ कǧ लगातार नȣद से अिधक लाभकारी होती हȉ।

शारीǣरक ėम करने वाला Æयǥʇ यिद अिधक िवėाम करȆ तो अिधक काम कर सकता हȉ। बेथलेहम Êटील
कȑपनी मȷ साइȐिटिफक मɀनेजमȷट इȐजीिनयर का काम करते ƨए Đȇडǣरक टȆलर इस कथन को आजमा चुकȇ हɀ। उºहɉने
देखा िक मजदूर ďितिदन लगभग 12.5 टन कŘा लोहा ĝकɉ पर चढ़ाते थे और म¹या तक थक जाते थे। उºहɉने
थका देने वाले सभी कारणɉ का वैƔािनक अ¹ययन िकया गया, तब उºहȷ पता चला िक उन Æयǥʇयɉ को ďितिदन
12.5 टन लोहा लादने कǧ विनÊपत चार गुना अिधक लोहा लादना चािहए। टȆलर ने अपने कथन को िसʢ करने
कȇ िलए ǥÇमट नाम कȇ Æयǥʇ को चुना, िजसे Êटॉपवॉच कȇ सहारȆ काम करना पड़ा। जो आदमी घड़ी लेकर खड़ा
रहता, वह कहता, ‘अब छह उठाओ...अब िवėाम करो, बैठ जाओ। अब चलो...अब बैठ जाओ।’

पǣरणाम §या ƨआ? ǥÇमट ने एक िदन मȷ सɀतालीस छड़ȷ लादी जबिक दूसरा मजदूर 12.5 टन लोहा ही लाद
सका। जब तक Đȇडǣरक टȆलर बेथलेहम मȷ रहा, उसकǧ देखरȆख मȷ तीन वषɓ तक काम करकȇ वह कभी नहȣ थका।
और यह इसिलए िक थकने कȇ पूवɓ ही वह आराम कर लेता था। वह एक घंटȆ मȷ लगभग 26 िमनट काम करता
और 34 िमनट आराम। यŲिप काम से अिधक वह आराम करता था, िफर भी अºय सािथयɉ से चार गुना अिधक
काम कर लेता था। यह कोई सुनी-सुनाई बात नहȣ हȉ। आप Êवयं इस ǣरकॉडɔ को िव§सो टȆलर ʧारा िलिखत
पुÊतक ‘िपंिसपÃस ऑफ साइȐिटिफक मैनेजमȷट’ मȷ पढ़ सकते हɀ।

इसे िफर से दुहरा लँू : वही कǧिजए जो सेना मȷ िकया जाता हȉ - आराम कǧिजए। िजस तरह आपका ěदय काम
करता हȉ, उसी तरह आप भी काम कǧिजए - थकने कȇ पूवɓ ही आराम कǧ लीिजए। इससे आप अिधक काम कर
सकȇȑगे।

q



आपका िदमाग कभी नहȣ थकता
मɀ आपको एक बƨत ही िविचĉ एवं सारभूत त·य बताने जा रहा ƪȓ। कȇवल िदमागी काम से मनुÉय कभी नहȣ
थकता, यह कहना बड़ा अजीबा सा लगता हȉ। िकȑतु कǪछ वषɓ ƨए वैƔािनकɉ ने पता लगा िलया हȉ िक कायɓ-ƒमता
मȷ िगरावट लाए िबना ही मानव मǥÊतÉक कहाँ तक कायɓ कर सकता हȉ। उन वैƔािनकɉ को यह जानकर बड़ा
आʮयɓ ƨआ िक चेतनावÊथा मȷ मǥÊतÉक मȷ से जब खून गुजरता हȉ, तब उसमȷ जरा भी थकान कȇ लƒण नहȣ होते।
यिद आप काम करते ƨए मजदूर कǧ रगɉ से खून िनकाल लȷ तो आपको उसमȷ थकान उ¶पʨ करने वाला एक
ďकार का िवषैला पदाथɓ नजर आएगा। िकȑतु िदन कȇ अंत मȷ यिद आप अलबटɔ आइȐÊटीन कȇ मǥÊतÉक से खून कǧ
बंूद िनकाल कर देखȷ तो उसमȷ थकान उ¶पʨ करने वाला िवषैला पदाथɓ आपको जरा भी नहȣ िमलेगा।

जहाँ तक मǥÊतÉक का ďÇन हȉ, यह आठ अथवा बारह घंटɉ कȇ कायɓ कȇ पʮाÛ भी उतनी ही तीĖता िदखाता हȉ
िजतनी कायाɓरȐभ कȇ समय िदखाता था। मǥÊतÉक कभी नहȣ थकता। िफर वह कौन सा कारण हȉ जो आपको थकाता
हȉ?

मनोरोग िचिक¶सकɉ का कहना हȉ िक ďायः थकान का मु¨य कारण हमारी भावा¶मक एवं िदमागी अवÊथाएँ हȉ।
इȐ©लɀड कȇ ďिसʢ मनोरोग िचिक¶सक जे.ए. हȉडफǧÃड का कहना हȉ िक बैठȆ रहकर काम करने वाले पूणɓ ÊवÊथ
कामगार को उसकȇ मनोवैƔािनक एवं भावा¶मक तŨव कȇ कारण ®यादा थकान होती हȉ।

वे कौन से भावा¶मक तŨव हɀ जो बैठक का काम करने वाले कामगार को थका देते हɀ? §या वह ďसʨता एवं
संतोष कǧ भावना हȉ? नहȣ, कभी नहȣ। ये तो उकताहट, ʉेश, ďशंसा का अभाव, िनÊसारता, जÃदबाजी, ƒोभ तथा
िचंता कȇ भाव हɀ जो उसे थका देते हɀ और उसे रोग का िशकार बना देते हɀ। ये उसकǧ उ¶पादन-ƒमता कम कर देते
हɀ और उसे िसरददɓ देकर घर भेज देते हɀ। हाँ तो, हम इसिलए बीमार होते हɀ §यɉिक हमारȆ मनोवेग शरीर मȷ ʳायु-
तनाव उ¶पʨ कर देते हɀ।

मेĝोपॉिलटन जीवन बीमा कȑपनी ने थकान कȇ बारȆ मȷ िलखी एक पुǥÊतका मȷ बताया हȉ िक कठोर कायɓ से शायद
ही कोई थकान उ¶पʨ होती हȉ जो अ¬छी नȣद और थकान से िमटाई न जा सकȇ। िचंता, तनाव तथा मनोवेगकारक
असंतुलन ही थकान कȇ तीन मु¨य कारण हɀ। ďायः थकान का कारण शारीǣरक एवं मानिसक पǣरėम न होकर ये
भाव ही हɀ। Êमरण रिखये िक काम करते समय मांसपेिशयाँ तनी रहती हɀ। उºहȷ ढीला कर दीिजए और इस ďकार
महŨवपूणɓ कामɉ कȇ िलये शǥʇ कǧ बचत कǧिजये। §या आप इस पुÊतक को पढ़ते समय भृकǪिट चढ़ाये हɀ? §या
आप आँखɉ पर कोई भार अनुभव करते हɀ? §या आप आराम से कǪसȥ पर बैठȆ ƨए हɀ या कȑधɉ को झुकाए ƨए हɀ?
कहȣ आपकȇ चेहरȆ कǧ आकǲित तनी ƨई तो नहȣ हȉ? यिद आपका शरीर पुराने कपड़Ȇ कȇ गुʜȆ कǧ भाँित ढीला एवं
लचीला नहȣ हɀ तो आप अपने मȷ ʳायु एवं मांसपेिशयɉ का तनाव व थकान उ¶पʨ कर रहȆ हɀ।
§या कारण हȉ िक हम िदमागी काम करते समय अनावÇयक तनाव महसूस करते हɀ? जोसेिलन कहते हɀ, ‘‘ďायः
यह तो सभी मानते हɀ िक कठोर कायɓ कȇ िलए ďय¶न कǧ भावना कǧ अपेƒा रहती हȉ, अºयथा वह भली-भाँित संपʨ
नहȣ हो पाता।’’ अतः जब हम ¹यान को कȇȑिČत करते हɀ तो हमारी भृकǪिट चढ़ जाती हȉ। हम कȑधɉ को झुका लेते हɀ।
अपनी मांसपेिशयɉ मȷ ďयास कǧ अवÊथा उ¶पʨ करते हɀ जो िबना ऐसा िकए हमारȆ मǥÊतÉक कǧ जरा भी सहायता
नहȣ करती।

िकतने दुःख कǧ बात हȉ िक जो Æयǥʇ एक पैसा भी खचɓ करने कǧ िह¿मत नहȣ करते वे ही आज अपनी शǥʇ
को बरबाद करने पर तुले ƨये हɀ।



इस ʳायु-थकान का §या इलाज हȉ? आराम! आराम!! और आराम!!! जब आप अपना काम कर रहȆ हɉ, तब
आराम करना सीिखये।

§या यह करना आसान हȉ? नहȣ। संभवतः आपको अपने जीवन भर कǧ सभी आदतȷ बदलनी पड़ȷ। िकȑतु आपका
यह ďयास लाभकारी रहȆगा §यɉिक इससे आपकȇ जीवन मȷ Āांितकारी पǣरवतɓन हो जाएगा। िविलयन जे¿स ने अपने
िनबंध ‘आराम का िसʢांत’ मȷ कहा हȉ िक ‘बुरी आदतɉ कȇ कारण ही अमरीकǧ जीवन मȷ तनाव का आिध§य हȉ,
अफरातफरी हȉ और उसकǧ अिभÆयǥʇ मȷ गहनता एवं वेदना हȉ। तनाव एक आदत हȉ और आराम करना भी एक
आदत हȉ, बुरी आदतȷ िमटाई जा सकती हɀ और अ¬छी आदतȷ डाली जा सकती हɀ।’

आप आराम िकस ďकार करते हɀ? आप इसकǧ शुƧआत िदमाग से कहते हɀ या ʳायु से? दोनɉ मȷ से िकसी एक
से भी आप यह शुƧआत न कǧिजये। आप इसकǧ शुƧआत मांसपेिशयɉ से कǧिजये।
आइए, अब देखȷ िक मांसपेिशयɉ से शुƧआत कȊसे कǧ जाए। मान लीिजए हम आँखɉ से इसकǧ शुƧआत करȷ। आप
इस अनु¬छȆद को पूरा पढ़ जाइये और इसकȇ बाद पीठ कȇ सहारȆ बैठ जाइये और चुपचाप आँखɉ से किहए, ‘‘शांत।
शांत। अपने पर बोझ मत डालो, कड़ी नजर न करो, शांत, शांत।’’ एक िमनट तक इसी को धीरȆ-धीरȆ दुहराइये।
§या आपको पता नहȣ चला िक ऐसा करने से आँखɉ कǧ मांसपेिशयाँ आपकǧ आƔा मानने लगती हɀ? §या आपको
अनुभव नहȣ ƨआ जैसे िक िकसी ने अपने हाथɉ से आपका तनाव दूर कर िदया हȉ? यŲिप यह िवʱास कȇ बाहर
कǧ बात मालूम होती हȉ। िकȑतु सचमुच आपने एक ही िमनट मȷ आराम करने कǧ कला का रहÊय एवं उसकǧ कǪȑजी
ďाʫ कर ली हȉ। आप अपने जबड़Ȇ, गदɓन, चेहरȆ, कȑधे और सारȆ शरीर कǧ मांसपेिशयɉ कȇ साथ भी उपुयɓʇ ďयोग
कर सकते हɀ। िकȑतु सबसे ďमुख आँखɉ कǧ मांसपेिशयाँ हɀ। िशकागो िवʱिवŲालय कȇ डॉ§टर एडमंड जेकबसन तो
यहाँ कहते हɀ िक यिद आप आँखɉ कǧ मांसपेिशयɉ को पूरा आराम दे सकते हɀ तो आप अपने सभी संकट भूल
सकते हɀ। ʳायु-तनाव को दूर करने मȷ आँखɉ कǧ ďमुखता इसिलए हȉ §यɉिक वे शरीर ʧारा काम मȷ लाई जाने
वाली एक चौथाई ʳायु-शǥʇ को नʴ कर देती हɀ। और यही एक कारण हȉ िक इतने अिधक मनुÉय पूणɓ ÊवÊथ
ųिʴ कȇ होते ƨए भी ‘आँखɉ कȇ तनाव’ से परȆशान रहते हɀ। वे अपने नेĉɉ पर तनाव लाते हɀ। ďिसʢ उपºयास
लेिखका िवकǧबाम का कथन हȉ िक जब वह बŘी थी, एक वृʢ Æयǥʇ से िमली थी, िजसने उसे जीवन का
अ¶यंत महŨवपूणɓ पाठ पढ़ाया। एक बार वह िगर पड़ी थी और फलÊवƩप उसकȇ घुटने िछल गए थे और कलाई मȷ
चोट आ गई थी। वृʢ सʔन ने उसे उठा िलया। वह वृʢ कभी सकɕस मȷ िवदूषक रह चुकȇ थे। उºहɉने उसे
झाड़ा-पोछा और कहा, ‘‘तु¿हारȆ इस तरह चोट खा जाने का कारण यह हȉ िक तुम कभी आराम नहȣ करती। तु¿हȷ
इस तरह से सोचना चािहये िक तुम एक पुराने मोजे कǧ भाँित ढीली-ढीली और लचीली हो। आजो, मɀ तु¿हȷ आराम
करने कǧ सही िविध बता दँू।’’

उन वृʢ सʔन ने िवकǧबाम तथा अºय बŘɉ को ¼लीप-¼लोप (नृ¶य) करना तथा कǪलाँचȷ भरना िसखाया और
उससे आăह िकया िक वह अपने को एक पुराने मसले ƨए मोजे कǧ तरह ढीला और लचीला समझे और आराम
करȆ।

अवकाश कȇ समय आप आराम कर सकते हɀ। चाहȆ आप कहȣ भी हɉ। िकȑतु आराम करने कȇ िलए अपने पर जोर
न डािलये। आराम सवɓथा सहज एवं तनावरिहत ढȐग से िकया जाना चािहए। आराम का िवचार कǧिजये। अपने नेĉɉ
तथा चेहरȆ कǧ मांसपेिशयɉ को िशिथल करने का िवचार करकȇ यह शुƧआत कǧिजये। बार-बार दुहराइये,
शांत...शांत...शांत और आराम। चेहरȆ कǧ मांसपेिशयɉ मȷ शरीर कȇ कȇȑČ कǧ ओर शǥʇ-ďवाह का अनुभव कǧिजये
तथा अपने को एक िशशु कȇ समान तनाव से मुʇ समझने लिगये।



सुमधुर गाियका गैली ककȥ भी यही करती थी। हȆलन जे»सन ने मुझे बताया िक उसने गैली ककȥ को कायɓĀम मȷ
भाग लेने से पूवɓ अपनी सभी मांसपेिशयɉ को ढीला कर कǪसȥ मȷ आराम करते देखा हȉ। उसका नीचे का जबड़ा तो
इतना िशिथल हो जाता था िक लटक सा पड़ता था। वह एक उŧम अ¾यास था। इससे वह रȐगमंच पर आने मȷ
घबराहट का अनुभव नहȣ करती थी तथा थकती भी नहȣ थी।

आराम करना सीखने कȇ िलए ये चार सुझाव देिखये-
(1) अवकाश कȇ ƒणɉ मȷ आराम कǧिजए। अपने शरीर को मसले ƨए मोजे कǧ तरह ढीला और लचीला कर
दीिजये। मुझे िकतना िशिथल होना चािहए, इस बात का Êमरण रखने कȇ िलए मɀ Êवयं भी एक पुराना क¶थई रȐग का
मोजा टȆबल पर रखता ƪȓ। यिद आपकȇ पास मोजा न हो तो िबʬी को ही देख लीिजए। §या आपने कभी धूप मȷ
सोते िबʬी कȇ बŘे को उठाया हȉ? आपने देखा होगा िक उसकȇ शरीर कȇ दोनɉ िसरȆ भीगे समाचार पĉ कȇ िसरɉ कǧ
भाँित लटक जाते हɀ। यहाँ तक िक भारतीय योगी भी कहते हɀ िक आराम करने कǧ कला सीखने कȇ िलए िबʬी का
अ¹ययन कǧिजए। मɀने कभी ऐसी िबʬी नहȣ देखी जो थकǧ ƨई हो, ʳायु िवघटन कǧ िशकार हो अथवा अिनČा-
रोग, िचंता, एवं उदरĖण से पीि़डत हो। यिद आप िबʬी कǧ तरह ही िशिथल होना सीख लȷ तो संभवतः इन घातक
रोगɉ से बच जाएँ।
(2) सदैव आराम से बैठकर, िजतना संभव हो काम कǧिजए। Êमरण रिखये िक शरीर कȇ तनाव से कȑधे दुखने लग
जाते हɀ और ʳायु-थकान हो आती हȉ।
(3) िदन मȷ चार-पाँच बार अपने को टटोिलए और सोिचए, ‘§या मɀ अपने काम को अिधक किठन बना रहा ƪȓ?
§या मɀ उन मांसपेिशयɉ का उपयोग तो नहȣ कर रहा ƪȓ, िजनकǧ इस काम कȇ िलए कोई आवÇयकता नहȣ हȉ?’ ऐसा
करकȇ आपको आराम करने कǧ आदत डालने मȷ सहायता िमलेगी और जैसा िक ďो. डȆिवड हȉरोÃड िफȑक का
कहना हȉ िक मनोिवƔान को अ¬छी तरह समझनेवाले दो मȷ से हरȆक Æयǥʇ मȷ यह आदत िवŲमान रहती हȉ।
(4) िदन कȇ अंत मȷ अपने को टटोलकर मन-ही-मन पूिछये, ‘‘मɀ िकतना थका ƪȓ? उसका कारण िदमागी काम नहȣ
बǥÃक वह ढȐग हȉ िजससे मɀने वह काम िकया हȉ।’’ डȆिनयल जोसेिलन का कथन हɀ, ‘‘मɀ अपनी दैिनक सफलता
थकान से नहȣ आँकता, बǥÃक िकतना नहȣ थका ƪȓ, इससे आँकता ƪȓ। जब मɀ िदन कȇ अंत मȷ िवशेष थकान
अनुभव करता ƪȓ या ƒु½धता मेरȆ ʳायु कǧ थकावट ďमािणत कर देती हȉ तो िबना िकसी तकɕ कȇ समझ लेता ƪȓ िक
िदन बुरा िनकला हȉ।’’ यिद ď¶येक Æयापारी यह पाठ सीख ले तो अ¶यिधक तनाव से अʥुत बीमाǣरयɉ कȇ कारण
मरने वालɉ कǧ सं¨या एकदम घट जाए तथा हम िचंता एवं थकान कȇ कारण टǭटȆ ƨए बीमारɉ से सेिनटोǣरयम तथा
पागलखानɉ को भरना बंद कर दȷ।

q



यौवन को अƒुµण बनाए रखȷ
गत पतझड़ कȇ िदनɉ कǧ बात हȉ। एक िदन मेरा एक सहयोगी संसार मȷ िवलƒण ढȐग कǧ मेिडकल कƒाz कȇ एक
सĉ मȷ सǥ¿मिलत होने कȇ िलए हवाई जहाज ʧारा बोÊटन पƨȓचा। वहाँ बोÊटन मȷ सʫाह मȷ एक बार ये कƒाएँ
लगती हɀ। जो बीमार इसमȷ भाग लेते हɀ, उनकǧ ठीक तरह से जाँच कǧ जाती हȉ, तब कहȣ उºहȷ भतȥ िकया जाता हɀ।
िकȑतु वÊतुतः उन कƒाz मȷ मनोिवƔान-िचिक¶सा संबंधी Æया¨यान ही होते हɀ यŲिप आिधकाǣरक Ʃप से यह कƒा
Æयावहाǣरक मनोिवƔान कǧ कƒा कहलाती हȉ। िकȑतु इसका वाÊतिवक उʡेÇय उन लोगɉ को ÊवÊथ करना हȉ जो
िचंता से बीमार हɀ। उन बीमारɉ मȷ अिधकांश असंतुिलत मनोवेगɉ वाली गृिहिणयाँ होती हɀ।

िचंितत लोगɉ कȇ िलए थे कƒा कȊसे आरȐभ ƨई। डॉ. जोसेफ एच. ďैट सर िविलयम ओसलर कȇ िशÉय थे, उºहȷ
िविदत ƨआ िक बोÊटन िडÊपȷसरी मȷ आने वाले बƨत से रोिगयɉ मȷ शारीǣरक ųिʴ से कोई Æयािध नहȣ होती, िफर भी
उनमȷ वे सभी लƒण वÊतुतः िवŲमान रहते हɀ जो शरीर मȷ हो सकते हɀ - एक ʲी कȇ हाथ आथɓराइिटस से इतने
अपंग हो गए थे िक उससे कोई काम नहȣ होता था। दूसरी ʲी उदर-कȊȑसर कȇ तीन लƒणɉ से पीि़डत थी। तीसरी
ʲी िसरददɓ, पीठ कȇ ददɓ तथा अºय अिनǥʮत रोगɉ से पीि़डत थी। लंबे अरसे से चली आने वाली थकान से वह
चूर थी। उसे सचमुच पीड़ा होती थी। िकȑतु सवाɖगी मेिडकल परीƒण कȇ बाद Ɣात ƨआ िक उन ǥʲयɉ मȷ शारीǣरक
ųिʴ से कोई Æयािध नहȣ थी। बƨत से दिकयानूसी डॉ§टर इस को कोरी कÃपना या िदमागी खुराफात कहȷगे। िकȑतु
डॉ§टर ďैट ने महसूस िकया िक रोिगयɉ से यह कहना िक घर जाओ और अपनी पीड़ा को भूल जाओ, Æयथɓ हȉ। वे
जानते थे िक उन ǥʲयɉ मȷ से बƨत सी बीमार होना नहȣ चाहती थȣ। यिद अपनी Æयािधयɉ को भूलना इतना सरल
होता तो वे Êवयं ही भूल जातȣ। िफर §या िकया जाता?

उºहɉने अपनी कƒा खोली। बƨत से मेिडकल ƒेĉ कȇ लोगɉ को इसकǧ सफलता पर संदेह ƨआ। िकȑतु कƒा ने
खुद काम कर िदखाया। कƒा कǧ शुƧआत ƨए अठारह वषɓ ƨए हɀ और इस असȺ मȷ हजारɉ बीमार कƒा मȷ उपǥÊथत
रहकर ÊवाÊ·य लाभ कर चुकȇ हɀ। कǪछ बीमार तो वषɋ से इस कƒा मȷ उपǥÊथत रहते आ रहȆ हɀ, उसी िनʷा से जैसे
िक वे चचɓ मȷ जाते हɀ। मेरȆ सहयोगी ने एक मिहला से बातचीत कǧ, जो वषɋ से बराबर उन कƒाz मȷ उपǥÊथत
रहती आई हȉ। उसने बताया िक जब वह पहली बार ʉीिनक मȷ गई, उसे पूणɓ िवʱास हो गया था िक उसे गुदȺ एवं
ěदय कǧ कǪछ बीमारी हȉ। वह इतनी िचंितत एवं तनावपूणɓ अवÊथा मȷ थी िक कभी-कभी उसे िदखाई तक नहȣ देता
था और आँखɉ कȇ आगे अँधेरा छा जाता था। िकȑतु आज वह ďसʨिचŧ हȉ। उसमȷ जीवन का िवʱास हȉ। और जब
मɀने उसे देखा, उसका ÊवाÊ·य भी उŧम था। उसकǧ गोद मȷ उसका पौĉ सो रहा था। पर लगता था, मानो उसकǧ
उē चालीस कȇ लगभग ही हो। उसने कहा, मɀ इतनी िचंितत रहती थी िक अिधक जीना नहȣ चाहती थी। िकȑतु इस
ʉीिनक मȷ आने पर मुझे िचंता कǧ िनÊसारता Ɣात ƨई। मɀने िचंता छोड़ दी। मɀ ईमानदारी से कहती ƪȓ िक मेरा
जीवन अब सुखी हȉ।

कƒा कȇ मेिडकल सलाहकार डॉ. रोस िहÃफिडɔग ने कहा िक उसकǧ राय मȷ िचंता से हÃका होने का एक उŧम
उपाय यह हȉ िक आप अपने कʴɉ को अपने िवʱÊत Æयǥʇ से कह डालȷ। हम इस ďणाली को ‘कȇथारिसस’
कहते हɀ। उसने बताया, जब रोगी यहाँ आते हɀ तो वे अपने कʴɉ को िवÊतार से कह डालते हɀ और इस ďकार उºहȷ
अपने िदमाग से िनकाल बाहर करते हɀ। िचंताz को लेकर उस पर सोचते बैठने और अपने तक ही रखने से ʳायु-
तनाव ďबल हो जाता हȉ। हमȷ अपने कʴɉ तथा िचंताz को एक-दूसरȆ कȇ साथ बाँटना चािहये। हमȷ सोचना चािहये
िक संसार मȷ कोई ऐसा भी हो सकता हȉ जो हमारी बातȷ सुनने तथा समझने को तैयार हो। मेरȆ सहयोगी ने देखा था



िक अपने कʴɉ को दूसरɉ कȇ सामने Æयʇ करकȇ एक मिहला को िकतनी शǥʇ ďाʫ ƨई थी। उसकǧ अपनी घर-
गृहÊथी कǧ िचंताएँ थȣ। जब उसने बात आरȐभ कǧ, वह बड़ी उŧेिजत थी िकȑतु धीरȆ-धीरȆ बातचीत कȇ दौरान मȷ वह
शांत हो गई और अंत मȷ तो मुÊकराने भी लगी थी। तो §या उसकǧ समÊया सुलझ चुकǧ थी। नहȣ, वह इतनी सरल
कहाँ थी। उसकȇ Æयवहार मȷ पǣरवतɓन इसिलए ƨआ िक वह अपना दुःखड़ा दूसरȆ को सुना सकǧ तथा दूसरȆ कǧ
सलाह एवं सहानुभूित ďाʫ कर सकǧ। श½दɉ मȷ घाव भरने कǧ बड़ी शǥʇ हȉ और इसीिलए उसमȷ वह पǣरवतɓन
आया था।

कǪछ हद तक मनोिवʯेषण श½दɉ कǧ घाव भरने कǧ शǥʇ पर िनभɓर करता हȉ। Đॉयड कȇ समय मȷ ही
मनोिवʯेषकɉ को यह बात िविदत हो गई थी िक यिद मनुÉय दूसरɉ को अपनी बात कह सकȇ तो उसे आंतǣरक
िचंताz से कǪछ शांित िमल सकती हȉ और यह इसिलए िक अपनी बात दूसरɉ को कहकर संभव हȉ हमȷ अपने कʴɉ
कȇ िवषय मȷ ठीक-ठीक Ɣान हो जाए और हम उनका सही Ʃप जान सकȇȑ। यɉ, इस िवषय मȷ पूरा-पूरा उŧर िकसी
कȇ पास नहȣ हȉ, िकȑतु हम सभी जानते हɀ िक अपनी बात को कह देने से जी एकदम हÃका हो जाता हȉ।
अतः भिवÉय से जब कभी हम मानिसक संकट मȷ हɉ, हमȷ चािहये िक अपनी बात उगल देने कȇ िलये अपने
आसपास िकसी को खोज लȷ। मेरा मतलब यह नहȣ िक आप हरȆक कȇ सामने अपना दुखड़ा रोते िफरȷ या िशकवा-
िशकायत करने लगȷ। मɀ यह भी नहȣ कहता िक अपनी कमजोरी दूसरɉ को बताकर आप अपने िलए खतरा बन
जाएँ। आपको यह करना चािहये िक एक िवʱासपाĉ Æयǥʇ को खोज लȷ और उसे अपनी सारी बातȷ कह दȷ। चाहȆ
वह आपका संबंधी हो, डॉ§टर हो, वकǧल हो अथवा कोई धमɓगुƧ हो। उस Æयǥʇ से िमलकर किहये, ‘‘मुझे
आपकǧ सलाह चािहये। मेरी एक समÊया हȉ और मɀ आशा करता ƪȓ िक आप इसे ¹यान से सुनȷगे। संभव हȉ आप
मुझे उिचत राय दे सकȇȑ। संभव हȉ आप इसे उस सही ųिʴकोण से देख सकȇȑ, िजससे मɀ न देख पाता होऊȔ और यिद
आप इस संबंध मȷ कǪछ भी न कर सकȇȑ तो भी यिद आप मेरी बातɉ को ¹यान से सुन लȷगे तो मुझे बड़ी सहायता
िमलेगी।’’

यिद आपको ऐसा कोई Æयǥʇ िमले ही नहȣ िजसकȇ सामने आप अपना मन खोल सकȇȑ तो िकसी एन.जी.ओ. का
सहारा लीिजए।

अपनी बात कह दो, यह िचंता कǧ मु¨य िचिक¶सा पʢित हȉ। इसका ďयोग एक गृिहणी कǧ हȉिसयत से आप
अपने घर बैठȆ ही कर सकती हɀ-
(1) अपने पास एक डायरी रिखये िजसे आप मन बहलाने अथवा ďेरणा लेने कȇ िलए पढ़ सकȇȑ। उस डायरी मȷ आप
किवताएँ, छोटी-छोटी ďाथɓनाएँ तथा उʢरण, जो Æयǥʇगत Ʃप से आपकȇ ěदय को छǭ गये हɉ, िलख लीिजए।
िजस िदन आपको ʉेष हो, आप उसे िमटाने कȇ िलए इस डायरी से उपचार ďाʫ कर सकते हɀ। ऐसी डायरी आप
मȷ आ¹याǥ¶मक शǥʇ का संचार करȆगी।
(2) दूसरɉ कȇ दोषɉ पर बƨत अिधक ¹यान न दीिजए, यह ठीक हȉ िक आपकȇ पित कȇ दोष हɀ। यिद वह संत होता तो
आप से कभी िववाह ही नहȣ करता। उस कƒा मȷ एक ʲी ऐसी थी जो िदन-ब-िदन झगड़ालू एवं गालदराज होती
जा रही थी। उसकȇ चेहरȆ पर कटǩता उभरने लगी थी। उसे एक छोटा सा सवाल पूछा गया, ‘‘यिद तु¿हारा पित मर
जाए तो तुम §या करो?’’ इस िवचार माĉ से उसे एक ऐसा धʅा लगा िक त¶काल ही वह बैठकर अपने पित कǧ
अ¬छाइयɉ कǧ सूची तैयार करने मȷ लग गई। उसने खासी बड़ी सूची तैयार कर ली। आप भी, जब कभी आपको
लगे िक आपका पित एक कȑजूस और दुʴ हȉ, इस ďयोग का उपयोग कǧिजए। संभव हȉ िक उसकȇ गुण जान लेने
कȇ बाद आप अनुभव करने लगȷ िक आप उसे चाहती हɀ।



(3) अपने पड़ोस मȷ खूब िदलचÊपी लीिजए। पड़ोस मȷ रहने वाले लोगɉ कȇ साथ िमĉता का Æयवहार कǧिजए। एक
बीमार ʲी िकसी िमĉ कȇ अभाव मȷ अपने को एकाकǧ अनुभव करती थी, इसिलए उसे कहा गया िक अब से िजस
Æयǥʇ को वह देखे, उसकȇ िवषय मȷ एक कहानी तैयार करने का ďयास करȆ। एक गाड़ी मȷ घूमकर उसने मुहʬे
कȇ लोगɉ कǧ पृʷभूिम तथा उनकȇ वातावरण कȇ िवषय मȷ सोचना आरȐभ िकया। वह उनकȇ जीवन कȇ िवषय मȷ
कÃपनाएँ करने लगी। पǣरणाम यह ƨआ िक वह कहȣ भी लोगɉ से बातȷ करने लग जाती। अपने इसê यवहार से
आज वह एक आकषɓक, ďसʨ एवं फǪतȥली ʲी बन गई हȉ और पीड़ा से मुʇ हȉ।
(4) सोने कȇ पूवɓ दूसरȆ िदन कȇ कायɓĀम कǧ ƩपरȆखा तैयार कर लीिजए। यह बƨत जƩरी हȉ §यɉिक अनेक ǥʲयाँ
उन घरȆलू कामɉ से जो कभी समाʫ ही नहȣ होते, परȆशान एवं थकǧ-हारी रहती हɀ। उनकȇ काम का कभी अंत ही
नहȣ आता। समय का भूत उन पर हर वʇ सवार रहता हȉ। इस उतावल और िचंता कǧ दशा को िमटाने कȇ िलए वे
दूसरȆ िदन कȇ िलए रात ही को कायɓĀम िनǥʮत कर लȷ। इससे वे अिधक काम पूरा कर सकती हɀ और वह भी कम
थकान से। उनमȷ गवɓ एवं सफलता कǧ भावना का उदय भी होता हȉ। आराम तथा बनाव-ėंगार करने कȇ िलए भी
समय िमल जाता हȉ। ď¶येक ʲी को िदन मȷ कǪछ समय बनाव-ėंगार कȇ िलए िनकालना ही चािहये तािक वह
आकषɓक बन सकȇ। मेरा अपना िवचार हȉ िक जब तक ʲी अपने को आकषɓक महसूस करती रहȆ, उसे घबराने कǧ
कोई आवÇयकता नहȣ।
(4) अंत मȷ तनाव तथा थकान से दूर रिहये आराम कǧिजए! आराम! नहȣ तो तनाव एवं थकान कȇ कारण आप
जÃदी ही वृʢ दीखने लगȷगी और आपका आकषɓण एवं सɌदयɓ नʴ हो जाएगा।

शारीǣरक िवėाम पर इतना बल §यɉ िदखा जाता हȉ। इसिलए िक डॉ§टरɉ कǧ भाँित ʉीिनक भी जानता हȉ िक
यिद हमȷ लोगɉ को िचंता से छǩटकारा िदलाना हȉ तो उºहȷ आराम देना होगा।

एक गृिहणी कȇ नाते आपको आराम जƩर करना चािहये। इससे आपको बƨत बड़ा लाभ होगा और वह यह हȉ
िक आप जब और जहाँ चाहȆ लेट सकȇȑगी। िफर चाहȆ फशɓ पर ही §यɉ न लेटना हो! आʮयɓ कǧ बात तो यह हȉ िक
लचीले गʡे पर आराम करने कǧ विनÊपत कठोर फशɓ पर आराम करना अिधक लाभदायक हȉ। इससे संघषɓ शǥʇ
कǧ वृǥʢ होती हȉ तथा रीढ़ कǧ हʜी को लाभ पƨȓचता हȉ।

अब मɀ आपको कǪछ अ¾यास बताता ƪȓ िजºहȷ आप घर मȷ ही कर सकते हɀ। एक सʫाह तक उºहȷ कǧिजए और
देिखये िक आपकǧ आकǲित तथा मन पर उनका कȊसा ďभाव पड़ता हȉ।
(1) जब कभी भी आप थकान महसूस करȷ, फशɓ पर तनकर सीधे लेट जाइये। यिद आप चाहȷ तो गोल-गोल लुढ़क
भी सकते हɀ। िदन मȷ दो बार यह अ¾यास कǧिजए।
(2) अपनी आँखȷ बंद कर लीिजये। जैसा िक ďोफȇसर जॉºसन ने कहा हȉ, आप भी किहये, ‘‘सूरज िसर पर चमक
रहा हȉ। आसमान नीला और Êव¬छ हȉ। शांत ďकǲित संसार कȇ िनयंĉण मȷ बनी ƨई हȉ और मɀ ďकǲित कǧ संतान कȇ
नाते िवʱ सापेƒ ही ƪȓ।’’ इसकȇ अलावा यिद आप ďाथɓना करȷ तो और भी अ¬छा।

यिद आप कǪछ पकवान बना रहȆ हɀ अथवा िकसी कायɓ मȷ ÆयÊत हɀ और लेट नहȣ सकते तो कǪसȥ पर बैठȆ-बैठȆ
अ¾यास करने पर भी आप उतना ही लाभ ďाʫ कर सकते हɀ। कठोर और खड़ी कǪसȥ आराम कȇ िलए उŧम रहती
हȉ। आप िमę कǧ िकसी ďितमा कǧ भाँित कǪसȥ पर सीधे बैठ जाइये और अपनी हथेिलयɉ को जंघाz पर िटका
दीिजए। तब धीरȆ से पाँव कȇ पंजे को कड़ा और ढीला कǧिजये। टाँगɉ कǧ मांसपेिशयɉ को कड़ा और ढीला कǧिजये।
इस िĀया को गदɓन तक शरीर कǧ सभी मांसपेिशयɉ कȇ साथ कǧिजये। तब अपने िसर को गȷद कǧ तरह दाएँ-बाएँ
लुढ़कने दीिजए और मांसपेिशयɉ को ढीला करने का िवचार कǧिजये।



(3) अपने ʳायु-तंतुz को धीरȆ-धीरȆ, ųढ़ता कȇ साथ साँस लेकर शांत कǧिजये। ʳायु-तंतुz को शांत करने कȇ
िलये ʱास-ďʱास का ताल-मेल अ¶यंत उŧम पʢित हȉ। इस िवषय मȷ भारतीय योिगयɉ कȇ िवचार बड़Ȇ सही हɀ।
(4) अपने चेहरȆ कǧ झुǣरɔयɉ एवं िवकǲित का िवचार कǧिजये तथा तनाव को दूर कर उसे सौ¿य बनाइये। आपकǧ
भृकǪटी कȇ बीच कǧ तथा मँुह कȇ दोनɉ ओर कǧ िचंता-जिनत सलवटɉ को ढीली कर लीिजये। िदन मȷ दो बार ये ďयोग
कǧिजये और संभव हȉ, उसकȇ बाद अपने चेहरȆ कǧ मिलनता िमटाने कȇ िलए आपको सɌदयɓ ďसाधनɉ कǧ दुकान पर
न जाना पड़Ȇ। यह भी संभव हȉ िक शलवटȷ िविलन हो जाएँ।

q



िचंतािनरोधी Æयावहाǣरक आदतȷ
अपनी डȆÊक पर उºहȣ कागजातɉ को रिखये िजनकǧ समÊयाz का हल अभी बाकǧ हो। बाकǧ को वहाँ से हटा
दीिजये। िशकागो तथा उŧरी-पǥʮमी रȆलवे कȇ ďधान रोलɀड एल. िविलयम का कथन हȉ िक ‘िजस Æयǥʇ कǧ
डȆÊक पर कागजɉ का ऊȔचा ढȆर लगा पडा हो, वह यिद वहाँ उन कागजɉ को ही रखे, िजनकǧ समÊयाz का हल
उसे अभी, इसी वʇ, करना हो और बाकǧ को वहाँ से हटा दे तो उसका काम अिधक सरल हो जाए। मɀ इसे उŧम
घरȆल-ÆयवÊथा कहता ƪȓ और यह कायɓकǪशलता ďाʫ करने कǧ पहली सीढ़ी हȉ।’

यिद आप वािशं©टन डी.सी. ǥÊथित कांăेस पुÊतकालय देखने जाए तो आपको वहाँ छत पर किव पोप कȇ िलखे ये
श½द िदखȷगे, ‘ÆयवÊथा ईʱर का ďमुख िनयम हȉ।’

उसी ďकार ÆयवÊथा काम-काज कȇ िलये भी ďमुख होनी चािहये। औसतन एक Æयापारी कǧ डȆÊक उन कागजɉ
से भरी रहती हȉ िजºहȷ उसने कई सʫाह बीत जाने पर भी नहȣ देखा। ºयूऑिलɓयंस समाचार पĉ कȇ ďकाशक ने मुझे
एक बार बताया िक जब उसकȇ सेĀȇटरी ने अपनी एक डȆÊक से कागजात हटवाए तो उनकȇ नीचे एक टाइपराइटर
िनकला, जो दो वषɋ से गुम था।

जवाब िलखे िबना पड़Ȇ ढȆर सारȆ पĉɉ, ǣरपोटɋ और मेमɉ से भरी टȆबल को देखना ही घबराहट, तनाव तथा िचंता
बढ़ाने कȇ िलए पयाɓʫ हȉ। दुिनया भर का काम और समय कǧ कमी कǧ िचंता से तनाव एवं थकान ही नहȣ बढ़ते
िकȑतु उससे रʇचाप, ěदयरोग तथा उदरĖण कǧ Æयािधयाँ भी उ¶पʨ हो सकती हɀ।

पȷिसलवेिनया िवʱिवŲालय कȇ ăेजुएट ÊकǮल ऑफ मेिडिसन कȇ ďा¹यापक डॉ§टर जॉन एच. Êĝोक ने
अमेǣरकन मेिडकल एसािसएशन कȇ रा˃ीय अिधवेशन मȷ एक िनबंध पढ़ा, िजसका शीषɓक ‘फȑ§शनल ºयूरोिसस
एज कॉ¿»लीकȇशंस ऑफ ऑगȺिनक िडजीज’ था। उस िनबंध मȷ डॉ§टर ने रोगी कǧ मानिसक अवÊथा कȇ िकस पहलू
कǧ जाँच पहले कǧ जाए, इस शीषɓक कȇ अंतगɓत ©यारह मुʡɉ कǧ एक सूची तैयार कǧ थी। उस सूची कǧ पहली
बात िन¿निलिखत हȉ-
‘‘रोगी कǧ अिनवाɓयता तथा कतɓÆय कǧ भावना को परखा जाए तथा उसकȇ उन अगिणत कायɋ कǧ जानकारी कǧ
जाए िजनको िकये िबना उसका छǩटकारा नही।’’

िकȑतु, कȇवल अपनी डȆÊक साफ करने तथा िनणɓय करने कǧ यह ďाथिमक कायɓ-ďणाली ही आपका बोझ तथा
हनुमान कǧ पँूछ कǧ तरह बढ़ते काम को करने कǧ अिनवायɓता को कȊसे दूर कर सकती हȉ? डॉ§टर िविलयम एल.
सेडलर जो एक ďिसʢ मनःिचिक¶सक हɀ; अपने एक बीमार कȇ िवषय मȷ बताते हɀ िक िकस ďकार इस साधारण
पʢित कȇ ďयोग से वह ʳायु िवघटन से बच सका। वह Æयǥʇ िशकागो कǧ एक बड़ी फमɓ मȷ अिधकारी था।
डॉ§टर सेडलर कȇ कायाɓलय मȷ आया उस समय वह तनाव, घबराहट तथा िचंता कǧ अवÊथा मȷ था। वह जानता था
िक वह नवɓस बेकडाउन कǧ ओर बढ़ रहा हȉ, िकȑतु वह अपना काम नहȣ छोड़ सका और उसे सहायता कǧ
आवÇयकता पड़ गयी।

डॉ§टर सेडलर ने कहा िक जब वह मुझे अपनी कहानी सुना रहा था, एकाएक मेरȆ टȆलीफोन कǧ घंटी बज उठी।
अÊपताल से बुलावा था। मɀने बात को टालने कȇ बजाय त¶काल िनणɓय कर लेने कȇ िलये समय िलया। जहाँ तब
संभव होता हȉ, मɀ हमेशा ही ďÇनɉ को जहाँ-का-तहाँ हल कर लेता ƪȓ। जैसे ही मɀने ǣरसीवर रखा िक घंटी िफर बज
उठी। इस बार मामला जƩरी था, िजसकȇ िवषय मȷ बातचीत करने मȷ मुझे देर लगी। तीसरी बार बाधा उस समय
पड़ी जब मेरा एक सहयोगी, असा¹य Ʃप से बीमार Æयǥʇ कȇ िवषय मȷ राय लेने मेरȆ ऑिफस मȷ आ गया। जब मɀ



उसकȇ साथ बातचीत समाʫ कर चुका तो मɀ अपने से िमलने आए ƨए Æयǥʇ कǧ ओर मुड़ा और उसे इतनी देर
ďतीƒा कराने कȇ िलए ƒमा माँगी। िकȑतु अब उसकȇ चेहरȆ पर ताजगी दीखने लगी थी। उसकȇ चेहरȆ का रȐग ही बदल
चुका था।
उस Æयǥʇ ने सेडलर ने कहा, ‘‘ƒमा माँगने कǧ कोई बात नहȣ। इन दस िमनटɉ मȷ मɀ अपनी भूल Ɣात कर चुका
ƪȓ। मɀ अब ऑिफस जाकर अपनी कायɓ पʢित बदलना चाहता ƪȓ। िकȑतु जाने कȇ पूवɓ §या मɀ आपकǧ डȆÊक का
िनरीƒण कर सकता ƪȓ?’’
डॉ§टर सेडलर ने अपनी डȆÊक कȇ दराज खोल िदये। सब खाली थे। िसफɕ कǪछ दवाहयाँ आिद थȣ। बीमार ने पूछा,
‘‘आप अपने अधूरȆ काम कȇ कागजात आिद कहाँ रखते हɀ।’’
डॉ§टर ने उŧर िदया-‘‘मेरा कोई काम अधूरा नहȣ हȉ।’’
‘‘और वे पĉ कहाँ हɀ, िजनकȇ उŧर देने बाकǧ हȉ?’’
‘‘उŧर देने बाकǧ हȉ? नहȣ, यह मेरा िनयम नहȣ। मɀ िकसी भी पĉ को उसका उŧर िलखे िबना नहȣ रखता। मɀ उसी
समय अपने सेकȇटरी को उसका उŧर िलखवा देता ƪȓ।’’
छह सʫाह बाद उस अिधकारी ने डॉ§टर सेडलर को अपने कायाɓलय मȷ बुलाया। अब वह बदल चुका था और
साथ ही उसकǧ डȆÊक भी। उसने अपनी डȆÊक कȇ दराज खोलकर बताया िक उसमȷ कोई भी काम अधूरा नहȣ रखा
ƨआ था। छह सʫाह बाद उस अिधकारी ने कहा, ‘‘दो अलग-अलग कायाɓलय मȷ मेरी तीन अलग-अलग टȆबल थȣ
और मɀ काम कȇ बोझ से काफǧ दबा ƨआ था। उसे कभी भी समाʫ नहȣ कर पाता था। आपसे बात करने कȇ बाद
लौटकर मɀने एक गाड़ी भर कागजात तथा कई पुराने मामलɉ को िनपटा िदया। अब मɀ एक ही डȆÊक पर काम करता
ƪȓ और अपने मामलɉ को त¶काल िनपटा देता ƪȓ। िकसी भी काम को अधूरा नहȣ छोड़ता िक बाद मȷ वह मेरȆ िलये
परȆशानी तथा िचंता का कारण बन जाए। िकȑतु सबसे अिधक आʮयɓ कǧ बात तो यह हȉ िक अब मɀ पूणɓतया ÊवÊथ
हो गया ƪȓ। अब मेरȆ ÊवाÊ·य मȷ कोई खराबी नहȣ हȉ।’’

अमेǣरकǧ सुďीम कोटɔ कȇ भूतपूवɓ मु¨य ºयायाधीश चाÃसɓ इवांस ʽूज का कथन हȉ िक ‘लोग अिधक काम करने
से कभी नहȣ मरते, वे शǥʇ अपÆयय और िचंता कȇ कारण मरते हɀ। वे कभी भी अपने काम को पूरा नहȣ कर पाते
इसिलए सदा िचंितत रहते हɀ।’

अपने कायɓ का Āम उसकȇ महŨव कȇ अनुƩप िनधाɓǣरत कǧिजये।
रा˃Æयापी ‘िसटीज सिवɓस कȑपनी’ कȇ संÊथापक हȆनरी एल. डॉहटȥ का कहना हȉ िक चाहȆ वह िकतनी ही

तन¨वाह देने को तैयार §यɉ न हो, उसे लोगɉ मȷ दो ďकार कǧ यो©यताएँ पाना बƨत ही किठन लगा। वे अमूÃय
यो©यताएँ हɀ : सोचने कǧ यो©यता तथा कायɓ कȇ अनुƩप काम करने कǧ ƒमता।
चाÃसɓ लुकमेन, िजसने सामाºय Ʃप से अपनी जीिवका आरȐभ कǧ थी, बारह वषɓ कǧ अविध मȷ ही ‘‘पो»सोडȷट’’
क¿पनी का ďधान बन गया। उसका वेतन एक लाख डॉलर ďितवषɓ था और दूसरȆ अलावा वह 10 लाख डॉलर
और भी कमा लेता था। उसका कथन हȉ िक उसकǧ सफलता का कारण वे दो यो©यताएँ हɀ िजºहȷ लोगɉ मȷ पाना
हȆनरी एल. डॉहटȥ कȇ अनुसार ďायः असंभव हɀ। चाÃसɓ लुकमेन ने कहा, ‘‘जहाँ तक मुझे Êमरण हȉ, मɀ सवेरȆ 4 बजे
उठता आया ƪȓ, §यɉिक उस समय मɀ ठीक तरह सोच सकता ƪȓ। ठीक तरह से सोच लेने कȇ बाद अपना दैिनक
कायɓĀम बना लेता ƪȓ। अपने कायɓĀम कǧ योजना मɀ उसकȇ महŨव कȇ अनुƩप बनाता ƪȓ।’’

अमेǣरका मȷ बीमा का अ¶यंत सफल कारोबार करनेवाला ĐȊȑकिलन बैटगर आने वाले िदन का कायɓĀम बनाने कȇ
िलए सवेरȆ चार बजे तक नहȣ ठहरता। वह तो रात ही को, दूसरȆ िदन एक िनǥʮत रकम तक बीमा बेचने कǧ योजना



तैयार कर लेता हȉ। यिद वह उतनी रकम तक अपना Æयापार नहȣ भी कर पाता हȉ तो उसे दूसरȆ िदन मȷ जोड़ लेता हȉ।
अपने अनुभव से मɀ जानता ƪȓ िक काम का Āम उसकȇ महŨव कȇ अनुƩप िनǥʮत करना संभव नहȣ होता, िकȑतु

मɀ यह भी जानता ƪȓ िक पहला काम पहले कर लेने कǧ पʢित िनǥʮत ही उŧम हȉ, विनÊपत इसकȇ िक जो भी
काम संयोग से सूझे उसे हाथ मȷ ले िलया जाए। जॉजɓ बनाɓडɔ शॉ ने पहला काम पहले करने कǧ पʢित का कोई
कठोर िनयम नहȣ बना रखा था। यिद यह ऐसा करते तो संभवतः एक लेखक कǧ ųिʴ से असफल रहते और
जीवन भर एक बɀक कȇ कȊिशयर ही बने रहते। उºहɉने ďितिदन पाँच पृʷ िलखने का िनʮय कर रखा था। उनकȇ
उस िनʮय और ųढ़ता ने ही उºहȷ जीवन मȷ सफलता ďदान कǧ। वे अपने जीवन कȇ नौ िनराशाजनक वषɋ मȷ भी
पाँच पृʷ ďितिदन कȇ िहसाब से िलखते रहȆ, यŲिप उन नौ वषɋ मȷ उºहɉने कȇवल तीस डालर ही कमाये। इस िहसाब
से दैिनक आय एक पेनी कȇ लगभग होती हȉ।

यिद आपकǧ कोई समÊया हो और िनणɓय करने कȇ िलये आवÇयक त·य मौजूद हɉ तो त¶काल ही समÊया को
हल कर लीिजए। उसे कल कȇ िलये न छोि़डये।

मेरȆ एक भूतपूवɓ िवŲाथȥ Êवगȥय एच.पी. हॉवैल ने बताया िक ‘जब वह यू.एस. Êटील कȇ डायरȆ§टसɓ बोडɔ का
सदÊय था, बोडɔ कǧ बैठकȇȑ ďायः लंबी ƨआ करती थȣ। कई समÊयाz पर िवचार-िवमशɓ होता था िकȑतु फȊसले
बƨत कम िकये जाते थे। पǣरणाम यह होता िक बोडɔ कȇ ď¶येक सदÊय को घर अ¹ययन करने कȇ िलए कागजातɉ
का बड़ा पुिलंदा ले जाना पड़ता।

अंत मȷ हॉवैल ने बोडɔ डायरȆ§टसɓ से एक बार मȷ एक समÊया हाथ मȷ लेकर उसको िनबटाने का अनुरोध िकया
तािक देर अथवा टालमटोल न हो, चाहȆ वह िनणɓय अितǣरʇ जानकारी मालूम करने कȇ िलए हो, चाहȆ कǪछ करने
या न करने कȇ िलये हो, िकȑतु दूसरी अवÊथा पर पƨȓचने से पहले, पहले कǧ समÊया पर िनणɓय अवÇय ले िलया
जाए। हॉवैल ने मुझे बताया िक इसका पǣरणाम अ¶यंत आशाजनक एवं उ¶साहवʢɓक रहा। धीरȆ-धीरȆ सूची साफ हो
गई और रोज कȇ िलए कागजाता कम हो गये। अब सदÊयɉ को कागजातɉ कȇ पुिलंदे घर नहȣ ले जाने पड़ते और
उनकǧ समÊयाz कȇ िलए िकसी ďकार कǧ िचंता नहȣ रहती। यह नुÊखा यू.एस. Êटील कȇ डायरȆ§टरɉ कǧ मंडली कȇ
िलये ही नहȣ, बǥÃक आपकȇ और मेरȆ िलए भी उपयोगी हȉ।

काम को ÆयवǥÊथत कǧिजये, उसका स¿यकɞ िवतरण कǧिजये तथा उसका िनरीƒण कǧिजये।
बƨत से Æयवसायी असमय ही मृ¶यु कȇ ăास बन जाते हɀ §यɉिक वे अपने काम और अपनी िज¿मेदाǣरयɉ को

बाँटना नहȣ सीखते और हर काम को Êवयं करने पर जोर देते हɀ। पǣरणाम यह होता हȉ वे बारीिकयɉ और उलझनɉ मȷ
फȔस जाते हɀ। वे उतावल, िचंता, शोक और तनाव कǧ भावना से िघर जाते हɀ। अपनी िज¿मेदाǣरयɉ को बाँटना बड़ा
किठन काम हȉ। मɀ जानता ƪȓ, §यɉिक मेरȆ िलये यह कायɓ अ¶यंत किठन था। अनुभव कȇ आधार पर मɀ जब भी
जानता ƪȓ िक गलत आदिमयɉ को कायɓ सɌप देने से िकतनी बरबादी हो सकती हȉ। यŲिप अपने काम को बाँटना
किठन हȉ िफर भी अफसर को यिद िचंता, तनाव और थकान से दूर रहना हȉ, तो उसे यह करना ही होगा।

िजस Æयवसायी को अपने Æयवसाय कȇ कामɉ को बाँटना, उसका िनरीƒण करना तथा उºहȷ ÆयवǥÊथत करना नहȣ
आता, वह 50 अथवा 60 कǧ अवÊथा मȷ ही ěदय रोग का िशकार बन जाता हȉ। यह ěदय रोग िचंता और तनाव कȇ
कारण हȉ। यिद आपको कोई ďमाण चािहये तो अपने Êथानीय अखबारɉ मȷ मौत कǧ खबरɉ मȷ पढ़ लȷ।

q



उकताहट को रचना¶मकता मȷ बदलȷ
थकान कȇ मु¨य कारणɉ मȷ उकताहट या बोǣरयत एक हȉ। उदाहरणाथɓ एिलस ही कǧ बात लीिजये। एिलस एक
ÊटȆनोăाफर हȉ जो हमारȆ मुहʬे मȷ रहती हȉ। एक रात वह िनतांत थकǧ ƨई घर लौटी। उसकȇ Æयवहार मȷ थकावट
नजर आती थी। उसे थका िदया गया था। उसकȇ िसर मȷ ददɓ था। वह इतनी थक गई थी िक खाने कȇ पूवɓ ही सो
जाना चाहती थी। उसकǧ माँ ने बड़ी िमʨत कǧ, तब कहȣ जाकर वह खाने कȇ िलये बैठी। इतने मȷ टȆलीफोन कǧ
घंटी बजी। उसकȇ िमĉ का टȆिलफोन था। उसने उसे नृ¶य कȇ िलए आमंिĉत िकया था। एकाएक उसकǧ आँखȷ
चमक उठȣ और उसमȷ ताजगी आ गई। वह ऊपर भागी। अपना नीला गाउन पहना। सवेरȆ तीन बजे तक उसने नृ¶य
िकया और जब वह घर लौटी तब उसमȷ थकावट लेशमाĉ भी नहȣ थी। वÊतुतः वह इतनी ÊवÊथ एवं ďसʨ थी िक
सो भी नहȣ सकǧ।

तो §या एिलस आठ घंटȆ पूवɓ इतनी थकǧ थी, िजतनी िक अपने Æयवहार से लगती थी? हाँ, सचमुच वह थकǧ ƨई
थी। इसिलए िक वह अपने काम से ऊब गई थी और साथ ही अपने जीवन से भी। एिलस कȇ समान ही और भी
लाखɉ ďाणी हɀ। हो सकता हȉ िक आप भी उनमȷ से एक हɉ।

जब हम कोई Ƨिचकर एवं उ¶साहवधɓक कायɓ कर रहȆ होते हɀ तो कदािचÛ ही थकते हɀ। उदाहरणाथɓ हाल ही मȷ मɀ
लुई झील कȇ पास कȊनेिडयन रॉकǧज नामक Êथान पर अपनी छǩǥʙयाँ िबताने गया था। वहाँ मɀने कई िदन िबताए।
Āǧक कȇ आसपास मɀ मछिलयाँ मारता था, िसर तक ऊȔची-ऊȔची घास मȷ अपना राÊता बनाते तथा राÊते मȷ पड़Ȇ
लकड़ी कȇ लʚɉ से टकराता चलता था। िदन कȇ आठ घंटȆ इसी ďकार िबता देता िफर भी मɀ थकान का अनुभव
नहȣ करता था। §यɉ? इसिलये िक मुझ मȷ जोश था और खुशी थी। मुझ मȷ एक उŘ िसǥʢ कǧ भावना थी; िकȑतु
मान लीिजये मछिलयाँ मारते मɀ थक जाता! तो जानते हɀ मुझे कȊसा लगता? मुझे इतनी थकान लगती िजतना िक सौ
फǪट कǧ ऊȔचाई पर चढ़ने का कठोर पǣरėम करकȇ भी नहȣ लगता।

पहाड़ कǧ चढ़ाई करते-करते मनुÉय इसिलए थकता हȉ िक वह चढ़ते-चढ़ते उकता जाता हȉ। िजतना वह उकताहट
से थकता हȉ उतना कठोर पǣरėम करकȇ भी नहȣ थकता।

आप िदमागी काम करकȇ शायद ही कभी थकȇȑ। यह बात दूसरी हȉ िक आप आवÇयक माĉा मȷ काम करने कȇ
पहले ही थक जाएँ। उदाहरणाथɓ, गत सʫाह कȇ िकसी िदन को याद कǧिजये, जब आपकȇ काम मȷ िनरȐतर बाधा
पड़ती रही हो, पĉɉ का उŧर न िदया जा सकता हो, लोगɉ से समय देकर भी न िमल सकȇ हɉ, कǪछ यहाँ अड़चन हो
गई हो, कǪछ वहाँ काम गड़बड़ा गया हो, या िफर िबना काम िकये ही िभʨाया िसर िलये थकȇ-माँदे घर लौटȆ हɉ।

इसकȇ बाद एक ऐसे िदन कǧ याद कǧिजये जब ऑिफस मȷ जब काम ठीक-ठाक रहा हो, आपने पहले िदन से
चालीस गुना अिधक काम िकया हो और िफर भी आप तरो-ताजा घर लौटȆ हɉ। (मुझे भी ऐसे अनुभव ƨए हɀ।)

इस ďकार आपको पता चलेगा िक थकान काम से नहȣ होती, बǥÃक िचंता, नैराÇय और रोष से होती हȉ।
सोिचये िक आपकǧ अपने काम मȷ Ƨिच हȉ और इस ďकार का िवचार आपकǧ Ƨिच को वाÊतिवकता ďदान कर

देगा। उससे आपकǧ थकान, तनाव और िचंतायȷ कम हो जाएँगी।
कǪछ वषɋ पूवɓ हॉलɓन ए. हॉवडɔ ने एक ऐसा िसʢांत िनǥʮत िकया िक िजसने उसकȇ जीवन को एकदम ही

बदल िदया। उसने अƧिचकर काम को भी Ƨिचकर बनाने का िनʮय कर िलया। उसका काम सचमुच ही ऊबा
देनेवाला था। जैसे बतɓन धोना, गʬे कǧ टȆबल को साफ करना और हाईÊकǮल कȇ भोजन करने कȇ कमरȆ मȷ
आइसĀǧम कǧ »यािलयाँ जमाना - वह भी उस समय जबिक अºय लड़कȇ गȷद खेलते होते अथवा लड़िकयɉ कȇ



साथ िदʬगी करते। हॉवडɔ को अपने कायɓ से घृणा थी, िकȑतु उसे उस काम पर जमे रहना था और इसिलये उसने
आइसĀǧम कȇ िवषय मȷ अ¹ययन करने का िनʮय िकया। आइसĀǧम कȊसे बनती हȉ? §या-§या चीजȷ इसमȷ िमलाई
जाती हɀ? कǪछ आइसĀǧम बि़ढया और कǪछ घिटया िकÊम कǧ §यɉ होती हɀ? उसने आइसĀǧम कǧ रासायिनकता
का अ¹ययन िकया और भोजन आिद बनाने कȇ काम मȷ ďवीण हो गया। वह Æयंजन तैयार करने मȷ इतनी अिधक
Ƨिच लेने लगा िक मेसा¬युसे±स ÊटȆट कॉलेज मȷ भतȥ हो गया और पाक-िवƔान मȷ िशƒण ďाʫ िकया। जब ºयूयॉकɕ
कȇ ‘कोको ए§सचȷज’ ने कोको कȇ ďयोग पर उŧम िनबंध ‘कोको और चॉकलेट’ िलखने कȇ िलये 100 डॉलर का
इनाम कॉलेज कȇ िवŲािथɓयɉ कȇ िलये घोिषत िकया, तब जानते हɀ वह इनाम िकसे िमला? हॉलɓन हॉवडɔ को।

जब उसे कहȣ रोजगार पाना किठन लगा तो उसने मेसा¬युसे±स कȇ अपने मकान कȇ तहखाने मȷ एक ďाइवेट
ďयोगशाला खोल दी। उसकȇ कǪछ ही िदनɉ बाद एक नया िनयम बना िक कȑपिनयɉ को अपने यहाँ कȇ दूध मȷ
कǧटाणुz कǧ जाँच करानी होगी। हॉलɓन ए. हॉवडɔ को शीĄ ही 14 कȑपिनयɉ से दूध मȷ कǧटाणु देखने का काम
िमल गया और इस काम कȇ िलये उसे दो सहायक भी रखने पड़Ȇ।

अब से 22 वषɓ बाद §या होगा, कौन जानता हȉ? जो लोग आज पाक-रसायन का कारोबार कर रहȆ हɀ वे या तो
तब तक अवकाश पा लȷगे या चल बसȷगे और उनका Êथान पहल और उ¶साह कǧ भावनाz से भरȆ ƨए नौजवान
ले लȷगे। अब से 25 वषɓ बाद हॉलɓन ए. हॉवडɔ सभवतः अपने ƒेĉ मȷ अगुआ बन जाएगा और उसकȇ कǪछ सहपाठी,
िजºहȷ वह गʬे पर आइसĀǧम बेचा करता था; दुःखी, बेरोजगार रहकर सरकार को बुरा-भला कहते और उसकǧ
िशकायतȷ करते नजर आयȷगे। वे कहȷगे िक उनको कोई मौका नहȣ िमला। हॉलɓन ए. हॉवडɔ को भी यह मौका कदािप
न िमलता यिद उसने अƧिचकर काम को Ƨिचकर बना लेने का िनʮय न कर िलया होता।

बƨत वषɓ बीते, एक युवक लेथ-मशीन पर खड़Ȇ बोÃट बनाने का अƧिचकर काम करते-करते उकता गया था।
उसका नाम सैम था। वह अपने इस धंधे को छोड़ना चाहता था िकȑतु उसे अंदेशा था िक कहȣ दूसरी नौकरी न िमली
तो? चँूिक उसे वह अƧिचकर काम भी करना ही था, उसने उसे Ƨिचकर बनाने का िनʮय कर िलया। उसने अपने
पास ही मशीन पर काम करने वाले मैकȇिनक कȇ साथ Êपधाɓ शुƩ कर दी। उनमȷ से एक का काम मशीन पर, धातु
कȇ खुरदुरȆपन को िमटाने का था और दूसरȆ का काम ठीक Æयास कȇ बोÃट बनाना। वे बीच-बीच मȷ मशीन को बंद
कर देते और देखते िक सबसे अिधक बोÃट िकसने बनाये हɀ। कारखाने कȇ फोरमेन ने काम करने कǧ गित और
ल©न से ďभािवत होकर सैम को अ¬छा काम दे िदया और इस ďकार उसकǧ तरʅǧ का ėीगणेश ƨआ। तीस वषɓ
पʮाÛ सैम, िजसका पूरा नाम सै¿युअल वॉकलैन था, वाÃडिबन लोकोमोिटव कारखाने का ďधान बन गया। यिद
उसने अƧिचकर कायɓ को Ƨिचकर बनाने का िनʮय न िकया होता तो वह जीवन पयɓºत मैकȇिनक ही बना रहता।

रȆिडयो समाचार कȇ ďिसʢ समीƒक एच.वी. कॉÃटȆनबॉनɓ ने मुझे बताया िक उसने अƧिचकर कायɓ को Ƨिचकर
िकस ďकार बनाया। जब वह 22 वषɓ का था उसने पशुz कǧ नाव (कȊटल बोट) मȷ अटलांिटक पार िकया। वह
साँड़ɉ को िखलाने-िपलाने का काम करता था। साइकल पर इȐ©लɀड कǧ याĉा करने कȇ पʮाÛ जब वह पेǣरस आया
तो भूखा और थका ƨआ था। उसने अपने कȊमरȆ को पाँच Ƨपयɉ मȷ िगरवी रखा और ºयूयॉकɕ हȆराÃड कȇ पेǣरस
ďकाशन मȷ नौकरी कȇ िलये एक िवƔापन ďकािशत करवा िदया। उसे ‘Êटीǣरयो-आǥ»टकन’ मशीनȷ बेचने का काम
िमल गया। यिद आप 40 वषɓ कȇ हɀ तो आप पुराने फȊशन कȇ उन ‘Êटीǣरयो-आǥ»टकन’ कȇ बारȆ मȷ जानते हɉगे, िजºहȷ
हम अपनी आँखɉ कȇ सामने दो तÊवीरɉ को ठीक एक जैसा देखने कȇ िलये लगाते थे। जब हम उससे देखते तो
अजीब करामात सी मालूम पड़ती। ‘Êटीǣरयो-आǥ»टकन’ कȇ दोनɉ सैल दोनɉ तÊवीरɉ कȇ ųÇयɉ को एक बनाकर
हमारȆ सामने ďÊतुत कर देते और उसमȷ ċी डाइमȷशन का ďभाव नजर आता। हम उसमȷ गहराई देखते और उस ųÇय



को देखकर चिकत रह जाते।
हाँ, तो मɀ कह रहा था िक कॉÃटȆनबॉनɓ पैǣरस मȷ घर-घर जाकर उन मशीनɉ को बेचने लगा। यŲिप वह ĐȊȑच नहȣ

जानता था, तथािप उसने पहले साल कȇ कमीशन से ही पाँच हजार डालर कमा िलये। वह उस वषɓ का सबसे
सफल िवĀȇता था। एच.वी. कॉÃटȆनबॉनɓ ने मुझे बताया िक उस अनुभव ने उसकȇ अंदर सफलता कȇ िलए
आवÇयक गुणɉ का उतना ही िवकास िकया, िजतना हॉवɓडɔ मȷ एक साल अ¹ययन करने कȇ बाद िकया जा सकता
हȉ। उसकȇ आ¶मिवʱास का तो कहना ही §या था। उसने बताया िक उस अनुभव कȇ बाद उसे महसूस ƨआ िक
काश! उसने Đांस कǧ गृिहिणयɉ को ‘द कांăेशनल ǣरकॉडɔ’ बेचे होते।

उस अनुभव ने उसे Đांस कȇ लोगɉ कȇ जीवन को समझने मȷ वह िनकटतम ųिʴ ďदान कǧ, िजसने उसे यूरोप कȇ
घटनाचĀ पर रȆिडयो समीƒा ďÊतुत करने मȷ अमूÃय सहायता ďदान कǧ।

िबना ĐȊȑच जाने ही वह एक कǪशल िवĀȇता कȊसे बना? उसने अपने मािलक से िबĀǧ करने कȇ िलये कǧ
जानेवाली आवÇयक बातचीत िलखवा ली और उसे कȑठÊथ कर िलया। वह दरवाजे कǧ घंटी बजाता। गृिहणी
उसका उŧर देती और कॉÃटȆनबॉनɓ अपनी रटी-रटाई बात को िविचĉ ढȐग से दुहराने लगता। वह उस गृिहणी को
तÊवीरȷ बताता और जब वह ďÇन पूछती तो वह अपने कȑधे िहलाकर कह देता, ‘मɀ तो अमेǣरकन ƪȓ अमेǣरकन!’
तदुपरांत वह अपनी हȉट उतार लेता और उसमȷ से शुʢ ĐȊȑच मȷ िलखी वाŧाɓ कǧ एक ďित उºहȷ िदताता और दोनɉ
हȓसने लगते। इस तरह वह उºहȷ और अिधक तÊवीरȷ बताता। जब एच.वी. कॉÃटȆनबॉनɓ ने मुझे यह बात बताई तो
उसने साफ Êवीकार िकया िक उसका वह काम इतना आसान नहȣ था। िकȑतु अपने काम को Ƨिचकर बनाने कȇ
िनʮय ने ही उसे सफलता दी थी। हर सवेरȆ अपने काम कȇ िलये रवाना होने कȇ पूवɓ वह एक शीशे कȇ सामने खड़ा
हो जाता और अपने आपको संबोिधत करकȇ कहता, ‘कॉÃटȆनबॉनɓ, यिद तु¿हȷ पेट भरना हȉ तो यह काम करना ही
होगा। और चँूिक तु¿हȷ यह काम करना ही हȉ, इसे खुशी से §यɉ न करो। दरवाजे कǧ घंटी बजाने कȇ पूवɓ यही समझ
लो िक तुम रȐगमच कȇ एक अिभनेता हो और दशɓक तु¿हȷ देख रहȆ हɀ। §यɉिक जो काम तुम िजस ढȐग से कर रहȆ हो,
वह रȐगमंच कȇ अिभनय कǧ ही तरह िविचĉ हȉ और इसिलये अपने काम मȷ पूणɓ शǥʇ और उ¶साह §यɉ न लाओ।’

कॉÃटȆनबॉनɓ ने बताया िक रोज कȇ शǥʇवधɓक श½दɉ से, वह अपने काम को, िजससे िक वह घृणा करता था
और भय खाता था, एक अ¶यंत लाभकारी और Ƨिचकर कायɓ मȷ पǣरिणत कर सका।

जब मɀने कॉÃटȆनबॉनɓ को सफलता कȇ िलये उ¶सुक अमेǣरकǧ युवकɉ कȇ िलये कोई सलाह देने का अनुरोध िकया
तो उसने बताया िक हर रोज सवेरȆ अपने आप ही बातचीत करो। हममȷ से अिधकांश ऊȔघते रहते हɀ और उस ऊȔघ
को िमटाने तथा चेतना उ¶पʨ करने कȇ िलये शारीǣरक Æयायाम कȇ महŨव कǧ बातȷ करते हɀ, िकȑतु हमारȆ िलये हर
सवेरȆ उस आ¹याǥ¶मक और मानिसक Æयायाम कǧ कहȣ अिधक आवÇयकता हȉ, जो हमȷ कायɓ कȇ िलये उ¶सािहत
कर सकȇ। हर सवेरȆ अपने आप को ďेरक श½दɉ ʧारा जागृत एवं िĀयाशील बनाइये।

§या रोज अपने को उʤोधन देना बचपना, बकवास या मूखɓता हȉ? नहȣ, इसकȇ िवपरीत यह एक ठोस
मनोवैƔािनक स¶य हȉ िक ‘हमारा जीवन हमारȆ िवचारɉ का ďितफल हȉ’; ये श½द आज भी उतकȇ ही स¶य हȉ िजतने
18वȣ सदी पूवɓ थे, जबिक मारकस आरȆिलयस ने अपनी पुÊतक ‘मेिडटȆशन’ मȷ उºहȷ पहली बार िलखा था। उºहɉने
िलखा िक जैसे हमारȆ िवचार हɉगे, वैसा ही हमारा जीवन होगा। िदन मȷ अपने आप से बातȷ करकȇ, आप अपने को
उ¶साह, आनंद, शǥʇ और शांित कȇ िवषय मȷ सोचने कȇ िलये ďेǣरत कर सकते हɀ। िजन बातɉ कȇ िलये आपको
दूसरɉ का आभार मानना चािहये उनकȇ िवषय मȷ अपने से बातȷ करकȇ आप अपने मन को उŘता और मधुरता कǧ
भावनाz से भर सकते हɀ।



शुʢ िवचारɉ से आप िकसी काम कȇ िवषय मȷ अपनी अƧिच कम कर सकते हɀ। आपका मािलक चाहता हȉ िक
आप उसकȇ काम मȷ Ƨिच लȷ तािक वह अिधक पैसा बना सकȇ। िकȑतु जो कǪछ आपका मािलक चाहȆ, उसे भूल
जाइये। आप कȇवल इस बात को याद रिखये िक अपने काम मȷ Ƨिच उ¶पʨ करकȇ आपको §या लाभ हो सकता हȉ।
Êमरण रिखये िक इससे आपको जीवन मȷ दुगुनी ďसʨता ďाʫ हो सकती हȉ, §यɉिक यिद आप अपनी जाăत
अवÊथा मȷ आधे समय तक भी काम करकȇ खुशी हािसल नहȣ कर सकते तो िफर वह खुशी आपको कहȣ भी नहȣ
िमलेगी। याद रिखये िक काम मȷ Ƨिच लेने से आपका िदमाग िचंताz से हट जाएगा और अंततः उससे आपकǧ
तरʅǧ होगी और आपको अिधक चेतना िमलेगी। और यिद इतना नहȣ भी ƨआ तो भी उससे आपकǧ थकान तो
कम हो ही सकती हȉ और अवकाश कȇ समय मȷ आनंद लाभ करने मȷ भी आपको सहायता िमल सकती हȉ।

q



ďकǲित चलते-िफरते सुला देगी
§या नȣद नहȣ आने पर आपको िचंता होती हȉ। यिद हाँ, तो आपको यह बात जानने मȷ बड़ी िदलचÊपी होगी िक
ďिसʢ अंतररा˃ीय वकǧल सैम अंटरमेयर जीवन मȷ कभी भी गहरी नȣद नहȣ सो सकȇ।

जब सैम अंटरमेयर ने कॉलेज मȷ ďवेश िकया तो वे दमा तथा अिनČा कȇ रोग कǧ िचंता से दुःखी थे। उºहɉने
ÊवÊथ होने कǧ आशा छोड़ दी थी। अतः उºहɉने अपनी जागृत अवÊथा से लाभ उठाने का िनʮय िकया, §यɉिक
इस उŧम उपाय कȇ िसवा उनकȇ पास और कोई चारा ही नहȣ था। इधर-उधर करवटȷ बदलने तथा िचंता करकȇ टǭटने
कȇ बजाय वे िबÊतर से उठ बैठते और अ¹ययन करकȇ लगते। नतीजा यह ƨआ िक वे अपनी सभी कƒाz मȷ
स¿मानपूवɓक सफलता ďाʫ करते गये और ºयूयॉकɕ शहर कȇ कॉलेज कȇ एक अपूवɓ ďितभाशाली छाĉ बन गये।

वकालत आरȐभ कर देने पर भी उनको अिनČा से छǩटकारा नहȣ िमला। िकȑतु सैम अंटरमेयर ने िचंता नहȣ कǧ। वे
कहते िक ‘ďकǲित मेरी सँभाल Êवयं करȆगी’ और ďकǲित ने सँभाल कǧ भी। िनČाहीनता कȇ बाजवूद वे ºयूयॉकɕ
अदालत कȇ िकसी भी युवा वकǧल कǧ तरह ही किठन पǣरėम कर सकते थे और उनका ÊवाÊ·य भी बना रहा।
यहाँ तक िक अºय वकǧलɉ से वे अिधक पǣरėम करते थे, §यɉिक जब वे सोते थे, काम करते रहते थे।

इʅǧस वषɓ कǧ आयु मȷ ही सैम अंटरमेयर ďितवषɓ पचहŧर हजार डॉलर कमाने लगे थे और अºय युवा एटॉनȥ
उनकǧ पʢित का अ¹ययन करने कȇ िलए अदालतɉ मȷ जमा होने लगे थे। 1931 तक उºहȷ कȇवल एक मामले कǧ
पैरवी करने कȇ िलये दस लाख डॉलर कǧ अभूतपूवɓ फǧस नकद िमलने लगी।

िफर भी अिनČा-रोग ®यɉ-का-¶यɉ बना रहा। वे आधी रात तक पढ़ते रहते और पुनः सवेरȆ पाँच बजे उठकर पĉ
िलखवाना आरȐभ कर देते। िजस समय अºय Æयǥʇ अपने काम का ėीगणेश करते उनका िदन भर का काम
लगभग पूरा हो जाता। उºहɉने शायद ही रात को गहरी नȣद ली होगी, िफर भी इ§यासी वषɓ कǧ अवÊथा तक जीिवत
रहȆ। िकȑतु यिद वे अपनी अिनČा को लेकर िचंितत एवं ƒु½ध रहते हो संभवतः अपने जीवन को नʴ कर देते।

हम अपने जीवन का एक ितहाई समय सोने मȷ गँवाते हɀ। िकȑतु कोई भी यह नहȣ कह सकता िक वाÊतव मȷ नȣद
िकसे कहते हɀ। हम कȇवल इतना जानते हɀ िक यह एक आदत हȉ तथा िवėाम कǧ एक अवÊथा हȉ िजसमȷ ďकǲित हमȷ
पुनः ÊफǮितɓ एवं ताजगी दे देती हȉ। िकȑतु हम यह नहȣ जानते िक हर Æयǥʇ को िकतने घंटɉ कǧ नȣद कǧ आवÇयकता
होती हȉ? हम यह भी नहȣ जानते िक §या सोना जƩरी हȉ ही?

एक िविचĉ कथा! ďथम महायुʢ मȷ हȐगरी कȇ एक सैिनक पॉल कनɓ कȇ िसर कȇ अăभाग मȷ गोली लग गई थी।
उसका घाव तो ठीक हो गया िकȑतु िविचĉ बात यह ƨई िक उसकȇ बाद से वह सो नहȣ पाता था। डॉ§टरɉ ने कई
उपाय िकये। सभी ďकार कǧ नȣद देने वाली दवाएँ दे दȣ। यहाँ तक िक स¿मोहन िĀया का ďयोग भी करकȇ देखा
गया, िकȑतु पॉल कनɓ को नȣद आना तो दूर रहा, नȣद कǧ छाया भी पलकɉ पर नहȣ आई। डॉ§टरɉ ने कहा िक वह
अिधक िदन जीिवत नहȣ रह सकȇगा। िकȑतु वे मुगालते मȷ थे। उसने नौकरी कर ली और वषɋ तक ÊवÊथ जीवन
Æयतीत करता रहा। वह लेटकर आँखȷ बंद कर लेता और आराम करता िकȑतु उसे िकसी भी तरह नȣद नहȣ आती थी।
उसकǧ यह बात िचिक¶सा िवƔान कȇ िलए रहÊय बन गई और उसने नȣद कȇ िवषय मȷ हमारȆ अनेक िवʱासɉ को
झकझोर िदया।

कǪछ लोगɉ को दूसरɉ कǧ अपेƒा अिधक नȣद चािहये। टोस कȇिननी को कȇवल पाँच घंटȆ नȣद चािहये। थी। िकȑतु
कȊलिवन कǮिलज को उससे दुगुने समय कȇ िलये नȣद लेने कǧ आवÇयकता रहती थी। कǮिलज चौबीस घंटɉ मȷ ©यारह
घंटȆ सोता था। दूसरȆ श½दɉ मȷ टोस कȇिननी अपने जीवन का लगभग पाँचवाँ भाग सोने मȷ िबताता था, िकȑतु कǮिलज



आधा जीवन सोने ही मȷ िबता देता था।
अिनČा कȇ िवषय मȷ िचंता करना अिनČा कȇ रोग से भी अिधक दुःखदायी हȉ। उदाहरणाथɓ, मेरȆ ही एक िवŲाथȥ इरा

सȷडनर को लीिजये। वह ºयू जसȥ कȇ रोजफǧÃड मȷ रहता था और दीघɓ अिनČा रोग से पीि़डत रहने कȇ कारण लगभग
आ¶मह¶या करने पर उताƩ हो गया था।
इरा सȷडनर ने मुझे बताया, ‘‘मɀने तो सोचा था िक मɀ सचमुच ही पागल होने जा रहा ƪȓ। मुǥÇकल यह थी िक पहले
मɀ खूब गहरी नȣद सोता था। यहाँ तक िक अलामɓ घड़ी कȇ बजने पर भी मɀ नहȣ जागता था और फल यह होता िक
मुझे सवेरȆ अपने काम मȷ देर हो जाती। इससे मुझे बड़ी िचंता होती थी। मेरȆ अफसर ने मुझे समय कǧ पाबंदी कȇ िलये
चेतावनी तक दे दी थी। मɀ जानता था िक अिधक सोने कȇ कारण मेरी नौकरी जा सकती हȉ।

मɀने अपने िमĉɉ को यह किठनाई बताई। उनमȷ से एक ने सोने कȇ पूवɓ अलामɓ घड़ी पर अपना ¹यान कȇȑिČत करने
का सुझाव िदया। उसकȇ फलÊवƩप अिनČा रोग का ėीगणेश ƨआ। अलामɓ घड़ी कǧ वह कटǩ िटक-िटक मेरȆ िलये
एक ďकार का भय बन गई। उसकȇ कारण मɀ रात भर करवटȷ बदलता रहता। सवेरा होने पर मɀ अपने को थकान
और िचंता से अÊवÊथ पाता। यह ǥÊथित आठ सʫाह तक चलती रही। िजस वेदना से मɀ पीि़डत रहा, वह वणɓनातीत
हȉ। मुझे िवʱास हो गया था िक मɀ पागल होने वाला ƪȓ। कभी-कभी तो मɀ घंटɉ इधर-उधर टहलता रहता था और
सचमुच ही िखड़कǧ से बाहर कǮदकर ďाण देने कǧ बात सोचा करता।
अंत मȷ मɀ अपने एक पहचान कȇ डॉ§टर कȇ पास गया। उसने मुझे कहा, ‘‘इरा, इसमȷ न मɀ तु¿हारी कोई सहायता कर
सकता ƪȓ, न कोई और ही। §यɉिक यह रोग तुमने Êवयं अपने आप पर लादा हȉ। रात होने पर िबÊतर पर लेट जाओ
और यिद नȣद न भी आए तो िचंता ना करो। मन-ही-मन कहो, ‘मɀ नȣद कǧ कोई परवाह नहȣ करता, नहȣ आती तो
न आए’। यिद सारी रात जागते ही िबतानी पड़Ȇ तो भी कोई बात नहȣ। अपनी आँखȷ मँूद कर कहो, ‘जब तक मɀ लेटा
रहता ƪȓ और नȣद कǧ िचंता नहȣ करता, तब तक ठीक हȉ। आराम तो आिखर िमल ही जाता हȉ’।’’
‘‘मɀने वैसा ही िकया, जैसा डॉ§टर ने बताया था, और दो सʫाह बाद ही मुझे नȣद आने लगी। एक महीने कȇ अंदर
ही मɀ हर रोज आठ घंटȆ सोने लगा, और मेरी अवÊथा िफर से पूवɓवÛ हो गई।’’

आपने देखा होगा िक सȷडर को अिनČा नहȣ, बǥÃक अिनČा कǧ िचंता दुःखी कर रही थी।
डॉ§टर नैथेिनयल ʉेरमेन िशकागो िवʱिवŲालय मȷ ďा¹यापक हɀ। उºहɉने नȣद पर सबसे अिधक गवेषणा कǧ हȉ।

वे नȣद कȇ िवषय मȷ जानकारी रखने वाले ďिसʢ िवशेषƔ हɀ। उनका कहना हȉ िक अब तक वे ऐसे िकसी भी
Æयǥʇ को नहȣ जानते जो अिनČा से मरा हो। हो सकता हȉ िक अिनČा कǧ िचंता करते-करते आदमी शǥʇहीन हो
गया हो और रोग कȇ कǧटाणुz ने उसे मृ¶यु का ăास बना िलया हो। िकȑतु कǪछ भी हो, उसे जो हािन ƨई वह अिनČा
कǧ िचंता कȇ कारण ƨई, न िक अिनČा कȇ रोग कȇ कारण।

डॉ§टर ʉेरटमेन का कथन हȉ िक अिनČा कȇ रोग से पीि़डत Æयǥʇ अपने अनुमान से भी कहȣ अिधक सो लेते
हɀ। जो Æयǥʇ यह कहता हȉ िक गत रात मɀने आँख तक नहȣ झपकाई, वह कई घंटȆ अनजाने ही सो चुका होता हȉ।
उदाहरणाथɓ, उʨीसवȣ सदी कȇ एक महान िवचारक हबɓटɔ Êपȷसर ही को लीिजये। वे अिववािहत थे, बूढ़Ȇ थे और एक
बोिडɗग मȷ रहते थे। अपनी अिनČा कǧ बातȷ कर-करकȇ वे सबको उकताते रहते थे। अपने को शांत रखने और शोर-
गुल से बचाने कȇ िलए उºहɉने अपने कानɉ मȷ ढकने तक लगा िलये। नȣद लेने कȇ ďय¶न मȷ वे कभी-कभी अफǧम
तक ले लेते थे। एक रात वे ऑ§सफोडɔ कȇ ďोफȇसर साएस कȇ साथ होटल कȇ एक ही कमरȆ मȷ सोए थे। दूसरȆ िदन
जागने पर Êपȷसर ने बताया िक रात को वे जरा भी नहȣ सोए। िकȑतु बात कǪछ उÃटी ही थी। वाÊतव मȷ यिद कोई
सोया नहȣ तो ďोफȇसर साएस। उनको सारी रात इसिलये नȣद नहȣ आई §यɉिक Êपȷसर खराɓटȆ मारते रहȆ।



गहरी नȣद लेने कȇ िलये पहली आवÇयकता हȉ सुरƒा कǧ भावना। हमȷ सोचना चािहये िक हमारȆ ऊपर एक ऐसी
महान शǥʇ भी हȉ जो सवेरȆ तक हमारी रƒा करȆगी। इसी बात पर ăेट वेÊट राइिटȐग एसाइलम कȇ डॉ§टर टाउस
हȆÃटप ने भी िđिटश मेिडकल एसोिसएशन मȷ भाषण करते समय बड़ा जोर िदया था। उºहɉने कहा िक ‘वषɋ कȇ
िचिक¶सा कायɓ कȇ अपने अनुभवɉ कȇ फलÊवƩप मɀ इस िनʮय पर पƨȓचा ƪȓ िक नȣद लाने वाला ďमुख साधन
ďाथɓना ही हȉ। मɀ यह बात एक िचिक¶सक कȇ ųिʴकोण से ही कर रहा ƪȓ। जो लोग ďाथɓना कȇ अ¾यÊत हɀ उनकȇ
िलये, यह उनकȇ मǥÊतÉक एवं ʳायुz को शांत रखने वाला अ¶यंत सामाºय एवं यो©य साधन हȉ इसिलये सबकǪछ
भगवान कȇ हवाले कर दो और िनǥʮंत हो जाओ।’

जीनेट मेकडोनÃड ने मुझे बताया िक जब िनराशा एवं िचंता कǧ अवÊथा मȷ उसकȇ िलये नȣद लेना किठन हो
जाता था तब बाइिबल कǧ ďाथɓना करने से उसे ‘सुरƒा कǧ भावना’ सदा उपल½ध हो जाती थी। ďाथɓना यह थी,
‘जब भगवाß Êवयं मेरा रखवाला हȉ तो मुझे और §या चािहए। वही मुझे हरȆ-हरȆ खेतɉ मȷ िवėाम देता हȉ और शांत
जल कȇ िकनारȆ से जाता हȉ...।’

िकȑतु यिद आप धािमɓक ėʢा नहȣ रखते और आपको कठोर पǣरėम करना पड़ता हȉ, तो शारीǣरक उपायɉ से
िवėाम लेना सीिखये। अपनी पुÊतक ‘ǣरलीज Đॉम द नवɓस टȷशन’ मȷ डॉ. डȆिवड हȆरॉÃड िफक ने कहा हȉ िक
मǥÊतÉक एवं ʳायु को शांत करने का सबसे उŧम उपाय यह हȉ िक मनुÉय अपने शरीर से बातȷ करȆ। डॉ. िफक कȇ
श½द सभी ďकार कǧ स¿मोहक िĀयाz कǧ कǪȑजी हɀ। यिद आप लगातार नहȣ सो पाते तो यह इसिलए िक आपने
अिनČा कǧ बात कह-कहकर अिनČा का रोग मोल ले िलया हȉ। अपने रोग से छǩटकारा पाने का यही उपाय हȉ िक
आप अपना वह स¿मोहन तोड़ दȷ और यह आप तभी कर सकते हɀ, जब आप अपनी मांसपेिशयɉ को ढीली हो जाने
और आराम करने का िनदȺश दȷ। यह तो हम जानते ही हɀ िक मǥÊतÉक और ʳायु तब तक िवėाम नहȣ ले सकते
जब तक िक मांसपेिशयाँ तनी ƨई हɉ। इसिलए यिद हम सोना चाहते हɀ तो हमȷ मांसपेिशयɉ से उसका आरȐभ करना
होगा। डॉ. िफक कǧ Æयावहाǣरक सलाह यह हȉ िक टाँगɉ कȇ तनाव को दूर करने कȇ िलये हमȷ अपने घुटनɉ कȇ नीचे
तिकया रखना चािहये और बाँहɉ का तनाव कम करने कȇ िलये उनकȇ नीचे छोटȆ तिकये रखने चािहये। और तब
अपने जबड़ɉ, आँखɉ, बाँहɉ और टाँगɉ को िवėाम लेने का आदेश लेकर हम तुरȐत िनČामय हो सकते हɀ। मɀने यह
ďयोग िकया हȉ इसिलये मɀ जानता ƪȓ।

अिनČा का सवɊŧम उपचार तो यह हȉ िक आप अपने को थका देने वाला कोई शारीǣरक पǣरėम करȷ। बागवानी
कǧिजए, तैǣरये, टȆिनस अथवा गोÃफ खेिलये या िफर बफɕ पर िफसिलये। इस ďकार अपने को थका दीिजये।
िथयोडोर ğȆजर यही िकया करते थे। जब वे जीवन मȷ संघषɓ कर रहȆ थे और एक तƧण लेखक थे, ďायः अिनČा से
िचंितत रहते थे। अतः उºहɉने ºयूयॉकɕ सȷĝल रȆलवे मȷ पटǣरयाँ िबछाने का काम ले िलया। िदन भर पटǣरयाँ साफ
करते-करते तथा कȑकरीट िबछाते-िबछाते वे इतने थक जाते िक भोजन करने कȇ िलए अिधक समय तक जागते
रहना भी मुǥÇकल हो जाता। यिद हम पयाɓʫ Ʃप से थक जाएँ तो ďकǲित हमȷ चलते-िफरते भी सुला देगी।

जब लोग पूणɓतया थक जाते हɀ जो वे घड़घड़ाहट, आतंक और युʢ कȇ खतरȆ कȇ बावजूद सो सकते हɀ। ďिसʢ
मनोरोग िचिक¶सक डॉ. कȊनेडी ने मुझे बताया िक ‘1918 कȇ युʢ मȷ पाँचवȣ िđिटश रȆिजमȷट कȇ पलायन कȇ समय
िसपाही इतने थक गये थे िक वे जहाँ थे, वहȣ जमीन पर पड़ गये और कǪȑभकणɓ कǧ तरह सो गये। यहाँ तक िक हाथ
से आँखȷ खोलने पर भी वे नहȣ जागते थे, और उºहɉने देखा िक ďायः सभी िसपािहयɉ कǧ आँखɉ कǧ पुतिलयाँ नȣद
मȷ ऊȔची चढ़ी रहती थȣ। उसकȇ बाद मुझे जब कभी नȣद मȷ बाधा पड़ती, मɀ अपनी पुतिलयɉ को िनČा कǧ ǥÊथित मȷ
ऊȔचा चढ़ाने का अ¾यास करता और इससे मɀ कǪछ ही पलɉ मȷ ऊȔघने और उबासी लेने लगता। यह एक सहज



ďिĀया थी िजस पर मेरा वश नहȣ था।’
न सो सकने कȇ कारण अब तक, िकसी भी Æयǥʇ ने आ¶मह¶या नहȣ कǧ हȉ और न कोई करȆगा ही। ďकǲित

मनुÉय कǧ समूची इ¬छा-शǥʇ कȇ बावजूद उसे सोने कȇ िलये िववश करȆगी। ďकǲित हमȷ भोजन एवं पानी कȇ िबना
अिधक िदन रहने दे सकती हȉ िकȑतु सोये िबना नहȣ।
आ¶मह¶या कȇ ďसंग पर मुझे डॉ. हȆनरी सी. िलंक कǧ बात याद आ गई, िजसका उºहɉने अपनी पुÊतक ‘रीिडÊकवरी
ऑफ मैन’ मȷ िजĀ िकया हȉ। डॉ. िलंक ‘द साइकोलॉिजकल कॉरपोरȆशन कȇ सह-ďधान हɀ और कई िचंितत एवं
िनराश Æयǥʇयɉ से िमलते रहते हɀ। उºहɉने अपने एक लेख, ‘डर और िचंता को जीतना’ मȷ एक ऐसे रोगी कȇ िवषय
मȷ बताया हȉ जो आ¶मह¶या करना चाहता था। डॉ. िलंक जानते थे िक उससे बहस करने से ǥÊथित और िबगड़
जाएगी इसिलये उºहɉने उस Æयǥʇ से कहा, ‘‘यिद तुम आ¶मह¶या करना ही चाहते हो तो कम-से-कम बहादुराना
ढȐग से करो। इस मकान कȇ चारɉ ओर दौड़ लगाओ और जब तक मर न जाओ, दौड़ते रहो।’’

उसने एक बार नहȣ बǥÃक कई बार यह ďयास िकया और हर बार उसकȇ िदमाग को राहत महसूस होने लगी।
भले ही उसकǧ मांसपेिशयɉ को राहत न िमली हो। तीसरी रात तक उसने वही हािसल कर िलया जो डॉ. िलंक पहले
करना चाहते थे। उस Æयǥʇ को इतनी शारीǣरक थकान (शारीǣरक आराम) ƨआ था िक वह खूब सोया। तदुपरांत
उसने Æयायामशाला मȷ ďवेश िकया और खेलɉ मȷ होड़ लगाने लगा। वह शीĄ ही इतना ÊवÊथ हो गया िक उसमȷ
अमर रहने कǧ कामना जाग उठी।

q



दूध बह गया, अब रोना बेकार
इस वʇ िलखते ƨए मɀ िखड़कǧ कȇ बाहर अपने उŲान कǧ सपाɓकार पटǣरयɉ को देख रहा ƪȓ। ये पटǣरयाँ सीिपयɉ
और कȑकड़ɉ से बनी ƨई हɀ। मɀने इºहȷ येल िवʱिवŲालय कȇ ‘पीबॉडी’ ¿युिजयम से खरीदा था। मेरȆ पास ¿युिजयम
कȇ §यूरȆटर का एक पĉ हȉ, िजसमȷ िलखा हȉ िक वे पटǣरयाँ 18 करोड़ वषɓ पूवɓ बनी थȣ। कोई जड़ मूखɓ भी इस बात
से इनकार नहȣ कर सकता िक ये पटǣरयाँ 18 करोड़ वषɓ पूवɓ बन चुकǧ हɀ और अब उसकȇ अǥÊत¶व को बदला नहȣ
जा सकता। इतना ही §यɉ बǥÃक 1800 सेकȑड पूवɓ तक कǧ घिटत िकसी घटना को भी नहȣ बदला जा सकता और
मजा तो यह हȉ िक हममȷ से अिधकांश यही करते आए हɀ। यह ठीक हȉ िक कǪछ ƒण पूवɓ ƨई िकसी घटना कȇ ďभाव
को हम कम कर दȷ, िकȑतु उसे सवɓथा बदल नहȣ सकते।

भगवान कǧ इस लीला भूिम पर भूत को साथɓक बनाकर लाभ उठाने का कȇवल यही तरीका हȉ िक हम धैयɓ कȇ
साथ अपनी बीती भूलɉ का िवʯेषण करȷ, उनसे लाभ उठाएँ और उºहȷ भूल जाएँ।
बात ठीक हȉ, पर आप सोचȷगे िक ‘§या इसकȇ अनुसार आचरण करने का साहस और िववेक भी मुझ मȷ हȉ?’
आपकȇ इस ďÇन कȇ उŧर मȷ मɀ आपको कई वषɓ पूवɓ का अपना एक अनुभव सुनाऊȔगा- ‘‘एक बार मɀने िबना
मुनाफा कमाए तीन लाख डॉलर कǧ रकम को ‘Êवाहा’ कर िदया। बात यह थी िक मɀने ďौढ़ िशƒा कȇ िलए एक
बृहÛ कȇȑČ कǧ Êथापना कǧ थी। िविभʨ नगरȷ मȷ उसकǧ शाखाएँ खोली गईȐ और उसकȇ ďचार एवं ऊपरी ÆयवÊथा कȇ
िलये खुले हाथɉ धन खचɓ िकया गया। पढ़ाने मȷ ÆयÊत रहने कȇ कारण अथɓÆयवÊथा पर ¹यान देने कȇ िलये मेरȆ पास
समय ही नहȣ था और न ऐसा करने कǧ कोई इ¬छा ही थी। इस बारȆ मȷ मɀ इतना लापरवाह रहा िक आय-Æयय का
िहसाब रखने कȇ िलये िकसी कǪशल मैनेजर कǧ आवÇयकता भी महसूस नहȣ कǧ।
अंततः एक वषɓ कȇ पʮात मुझे एक गंभीर एवं िदल दहला देनेवाले त·य का भान ƨआ। वह यह था िक बƨत
आय होने पर भी लाभ कȇ नाम पर एक कोड़ी भी हमारȆ पास नहȣ रही। इस त·य का पता चल जाने पर मुझे दो बातȷ
करनी चािहए थȣ- एक तो वह, जो वैƔािनक जॉजɓ वािशंगटन कावɓर ने बɀक मȷ चालीस हजार डालर गँवा देने पर
कǧ। जब उसे पूछा गया िक §या आप को अपने िदवािलया हो जाने कǧ बात मालूम हȉ? तो उसने बड़Ȇ सहज भाव
से उŧर िदया, ‘‘हाँ सुना तो हȉ।’’ यह कहकर वह िफर से अपने अ¹यापन कायɓ मȷ लग गया। उसने उस हािन को
सदा कȇ िलए मन से िनकाल िदया था।

दूसरी बात जो मुझे करनी चािहए थी वह यह थी िक मुझे अपनी भूल का िवʯेषण कर उससे सदा कȇ िलये
िशƒा ăहण करनी चािहए थी।

िकȑतु Êपʴ बात यह हȉ िक मɀने उन दोनɉ बातɉ मȷ से एक भी नहȣ कǧ, बǥÃक िचंता मȷ गोते खाने लग गया और
कई महीनɉ तब उलझन मȷ पड़ा रहा। मेरा वजन कम हो गया और नȣद हराम हो गई। इतनी बड़ी भूल से िशƒा
ăहण करने कȇ बजाय मɀ िफर उसी ďकार लेिकन कǪछ छोटȆ पैमाने पर भूल कर बैठा।

मुझे उस सारी मूखɓता पर सोचते ƨए आज बड़ा ʉेश होता हȉ। मɀने बƨत पहले ही समझ िलया था िक दूसरɉ को
िशƒा देना आसान हȉ िकȑतु उसी िशƒा कȇ अनुƩप Êवयं आचरण करना अ¶यंत किठन हȉ।

§या ही अ¬छा होता यिद मुझे भी ºयूयॉकɕ कȇ जॉजɓ वॉिशंगटन हाईÊकǮल मȷ अ¹ययन करने का सौभा©य ďाʫ होता
और वह भी ėी đांडवाइन कȇ िवŲाथȥ कȇ Ʃप मȷ िजºहɉने ºयूयॉकɕ कȇ एलन सॉºडसɓ को िशƒा दी थी।
ėी सॉºडसɓ ने मुझे बताया िक शरीर िवƔान कȇ अ¹यापक ėी đांडवाइन मȷ उºहȷ एक बार बƨत ही महŨवपूणɓ पाठ
पढ़ाया था। उºहɉने कहा, ‘‘उन िदनɉ मɀ िकशोरावÊथा मȷ था िफर भी िचंता का भूत मुझ पर सवार रहता था। मɀ



अपनी भूलɉ को लेकर अशांत और ƒु½ध रहा करता था। रात भर अपना परीƒा पĉ उलटते-उलटते इसी िचंता मȷ
घुलता और जागता रहता िक मɀ परीƒा मȷ सफल होऊȔगा, या नहȣ? मɀ रोज अपने िकए पर पछताता रहता और
सोचता, §या ही अ¬छा होता यिद मɀ उसे और ढȐग से करता। िफर सोचता, अमुक बात को यɉ नहȣ कह कर यो
कहना चािहए था।

तब, एक िदन सवेरȆ हमारी कƒा कȇ िवŲाथȥ एक ďयोगशाला मȷ गए। वहाँ एक िशƒक थे, िजनका नाम
đांडवाइन था। उºहɉने दूध कǧ एक बोतल डȆÊक कȇ िबलकǪल िकनारȆ पर रख छोड़ी थी। हम सभी उस दूध कǧ
बोतल को देखते बैठȆ रहȆ। सोचने लगे, आिखर इसका हमारȆ शरीर िवƔान कȇ पाठ से §या संबंध हो सकता हȉ? तब
एकाएक đांडवाइन उठ खड़Ȇ ƨए, टȆबल िहली और बोतल िगरकर चूर-चूर हो गई। सब दूध बह िनकला और वे
िचʬा उठȆ, ‘दूध तो बह गया अब रोने से §या।’

तब, उºहɉने हमȷ अपने पास बुलाकर उन टǩकड़ɉ को िदखाया और कहा, ‘इºहȷ अ¬छी तरह देख लो, मɀ चाहता ƪȓ
िक तुम इनसे िशƒा लो और उसे जीवन पयɖत याद रखो। तुम देख ही रहȆ हो िक दूध नाली मȷ बह िनकला हȉ और
अब यिद सारी दुिनया एक साथ उसकȇ ऊपर बड़बड़ाने तथा बाल नोचने लगे तो भी दूध कǧ एक बँूद भी हाथ नहȣ
लग सकती। उस समय थोड़ी सी भी सावधानी दूध को बचा सकती थी िकȑतु अब कǪछ नहȣ हो सकता। अब तो यही
अ¬छा हȉ िक हम इस घटना को भूलकर दूसरȆ कायɓ मȷ लग जाएँ।’ सॉºडसɓ ने कहा, ‘उस सामाºय ďदशɓन ने मुझे
बƨत ďभािवत िकया। आज मɀ अपने ®यािमित, लैिटन आिद िवषय भूल चुका ƪȓ पर दूध फȊलने कǧ वह घटना आज
भी मेरȆ िदमाग मȷ ताजा हȉ। मेरȆ िवचार से उस ďदशɓन से मुझे Æयावहाǣरक जीवन मȷ िजतनी महŨवपूणɓ िशƒा िमली,
उतनी उŘ िवʱिवŲालय कȇ चार वषɋ कȇ अ¹ययन कȇ दौरान िकसी भी अºय बात से नहȣ िमली। उससे मुझे िशƒा
िमली िक यथासंभव हािन से सावधान रहा जाए िकȑतु इतने पर भी हािन हो ही जाए तो उसे सवɓथा भुला िदया जाए।

कǪछ पाठक - ‘अब पछताए होत §या जब िचि़डयाँ चुग गई खेत’ - को िघसी ƨई पुरानी कहावत कहकर अपनी
िचढ़ Æयʇ करते हɀ। मɀ भी जानता ƪȓ िक यह कहावत िघसी ƨई, नीरस और उǥ¬छʴ लगती हȉ। मɀ यह भी जानता ƪȓ
िक आप इसे हजारɉ बार चुन चुकȇ हɀ िकȑतु मɀ आपसे यह भी कहना चाƪȓगा िक इºहȣ िघसी-िघसाई पुरानी नीरस
कहावतɉ मȷ युगɉ का िवशुʢ Ɣान अंतिनɓिहत हȉ। इन कहावतɉ का उʥव मानव जाित कȇ कठोर अनुभवɉ से ƨआ हȉ
तथा असं¨य पीि़ढयɉ मȷ ďयुʇ होती ƨई ये हम तक पƨȓची हɀ। यिद आप महान िवʧानɉ ʧारा ‘िचंता’ पर िलखी
गई सामăी पढ़ȷ तो आपको पता चलेगा िक िजतने अिधक सारभूत और गंभीर त·य आपने इन पुरानी कहावतɉ मȷ
पढ़Ȇ, उतने िकसी अºय सामăी मȷ नहȣ। उदाहरणाथɓ, ये कहावतȷ लीिजए - ‘पुल आने कȇ पहले ही उसे पार न करो’
तथा ‘ अब पछताए होत §या जब िचि़डयाँ चुग गई खेत।’ यिद हम इन दो कहावतɉ पर िचढ़ने कȇ Êथान पर उनका
जीवन मȷ ďयोग करने लगȷ तो हमȷ इस पुÊतक को पढ़ने तक कǧ आवÇयकता नहȣ रहȆ। वÊतुतः यिद हम अपनी इन
कहावतɉ को जीवन मȷ उतारने लगȷ तो हम सुखपूवɓक जी सकȇȑ। जो भी हो, Ɣान कǧ शǥʇ तो उसकǧ Æयावहाǣरकता
मȷ ही हȉ तथा इस पुÊतक का उʡेÇय आप को कोई नई बात बताना नहȣ हȉ। इस पुÊतक का एक उʡेÇय तो यह हȉ
िक आपको उन त·यɉ का Êमरण कराया जाए िजºहȷ आप पहले से ही जानते हɀ, दूसरा उʡेÇय यह भी हȉ िक इसकȇ
ʧारा आपको उन त·यɉ को, िजºहȷ आप पहले से ही जानते हɀ, जीवन मȷ उतारने कǧ ďेरणा िमले।

Êवगȥय Đȇड फǪलर शेड जैसे Æयǥʇ कȇ ďित मेरी बड़ी ėʢा हȉ §यɉिक उनमȷ पुराने स¶यɉ को नवीन तथा
आकषɓक ढȐग से ďकट करने कǧ ďितभा थी। वे िफलाडȆǥÃफया बुलेिटन कȇ संपादक थे। एक बार कॉलेज कȇ भावी
ʳातकɉ कȇ सामने ďवचन करते ƨए उºहɉने ďÇन िकया िक आपमȷ से िकतने ऐसे हɀ िजºहɉने कभी लकड़ी चीरी हȉ?
जरा अपने हाथ उठा दȷ। उºहɉने देखा िक बƨतɉ ने लकड़ी चीरी थी। तब उºहɉने दूसरा ďÇन िकया, आपमȷ से िकतने



ऐसे हɀ िजºहɉने खेतɉ मȷ धान कǧ जगह धूल बोई हȉ?
िकसी ने हाँ नहȣ कǧ।

िम. शेड ने कहा, ‘‘Êपʴ हȉ िक कोई खेतɉ मȷ धूल नहȣ बो सकता। वह तो पहले ही वे वहाँ मौजूद हȉ। अतीत कȇ
साथ भी कǪछ ऐसी ही बात हȉ। जब आप गड़Ȇ मुदȺ उखाड़ने लगते हɀ तो आप धूल बोने का ďयास करते हɀ।’’

जब बेसबॉल कȇ ďिसʢ िखलाडी वृʢ कॉनीमैक इ§यासी वषɓ कȇ थे, मɀने उनसे पूछा िक ‘§या आप कभी
अपनी हार पर िचंता करते थे?’
‘‘हाँ, करता था,’’ कॉनीमक ने कहा, ‘‘िकȑतु कई वषɓ ƨए, मɀ इस मूखɓता से मुʇ हो चुका ƪȓ। मɀने जान िलया िक
िचंता से मेरी कोई ďगित नहȣ हो सकती। जो बीत चुका हȉ, वह लौटकर नहȣ आता।’’

बीते को पुनः ďाʫ करने कȇ Æयथɓ ďयास मȷ आप कȇवल अपने चेहरȆ पर झुǣरɗयाँ डाल सकते हɀ तथा उदर Ėण कȇ
िशकार बन सकते हɀ।

मɀने गत ‘थɀ§सिगिवंग’ समारोह कȇ अवसर पर जेक डȆ¿पसी कȇ साथ भोजन िकया था। भोजन करते समय उºहɉने
मुझे उस घटना का वणɓन सुनाया िजसमȷ वे हȉवीवेट चɀिपयनिशप कǧ Êपधाɓ मȷ टनी से मात खा गए थे। उनकȇ अहä
को आघात पƨȓचना Êवाभािवक ही था। उºहɉने मुझे बताया िक ‘उस संघषɓ कȇ दौरान मुझे एकाएक लगा िक मɀ
वृʢ हो चला ƪȓ। दस बार कǪÇती ƨई तब तक तो मɀ िटका रहा िकȑतु उसकȇ बाद िटक नहȣ सका। मेरȆ चेहरȆ पर
सूजन आ गयी थी और वह जगह-जगह से कट गया था। मेरी आँखȷ लगभग बंद हो चुकǧ थȣ। मɀने देखा िक रȆफरी
ने जैक टनी का हाथ ऊपर उठाकर उसे िवजयी घोिषत कर िदया हȉ। मɀ िवʱचɀिपयन नहȣ रहा। बरसते पानी मȷ भीड़
को चीरते ƨए मɀ अपने ğȆिसंग Ʃम मȷ चला गया। जब मɀ भीड़ मȷ से गुजर ररा था, कǪछ लोगɉ ने मेरा हाथ थामकर
सहानुभूित ďदिशɓत कǧ, तो कǪछ लोगɉ कǧ आँखɉ मȷ आँसू थे।

एक वषɓ पʮात टनी से मɀ िफर लड़ा िकȑतु Æयथɓ, मɀ सदा कȇ िलय हार चुका था। उस िचंता से मुʇ होना मेरȆ
िलए किठन हो गया। तब मɀने मन-ही-मन िनʮय िकया, गड़Ȇ मुदȺ उखाड़ने से कोई लाभ नहȣ। मɀ बीती घटनाz पर
आँसू नहȣ बहाऊȔगा। पराभव कȇ धʅȇ को मɀ झेल लँूगा पर भूिमसाÛ कभी नहȣ ƪȓगा’।

जेक डȆ¿पसी मन-ही-मन दुहराता नहȣ रहा िक मɀ गड़Ȇ मुदȺ नहȣ उखाडǭȓगा। नहȣ, ऐसा करने का पǣरणाम तो यह
होता िक वह भूत कǧ िचंता पर सोचने कȇ िलए बा¹य हो जाता। िकȑतु उसने अपने पराभव को Êवीकार कर उसे भुला
िदया और भावी कȇ कायɓĀम पर अपना ¹यान कȇȑिČत कर िदया। उसने đोडवे पर जेक डȆ¿पसी रȆÊतरां चलाया तथा
ăेट नॉदɓनɓ होटल खोली। उसने घँूसेबाजी कȇ ďदशɓन तथा कǪǥÇतयɉ कǧ Êपधाɓ का ďचार करने मȷ अपने को लगा
िदया। वह अपने रचना¶मक कायɋ मȷ इतना ÆयÊत रहने लगा िक उसे अतीत को याद करने तथा उस पर िवचार
करने का समय ही नहȣ िमलता था।
जेक डȆ¿पसी ने कहा, ‘‘गत चार वषɋ से मेरा जीवन चɀिपयनिशप कȇ जीवन से कहȣ अिधक सुखी हȉ।’’

जब मɀ इितहास तथा आ¶मकथाएँ पढ़ता ƪȓ तथा अ¶यंत किठन पǣरǥÊथितयɉ मȷ लोगɉ को अपनी िचंताz एवं
िवपदाz को भुलाकर सुखी जीवन Æयतीत करते देखता ƪȓ तो हर बार चिकत रह जाता ƪȓ तथा उनसे ďेरणा ďाʫ
करता ƪȓ।

एक बार मɀ िसंगिसंग जेल गया और वहाँ देखा िक कȊदी आम लोगɉ कȇ समान ही सुखी हɀ। इस बारȆ मȷ मɀने
िसंगिसंग कȇ जेलर लेिवस ई. लॉज से बातचीत कǧ। उसने बताया िक जब ये अपराधी पहली बार जेल मȷ आते हɀ तो
ƒु½ध और दुःखी रहते हɀ िकȑतु कǪछ महीनɉ कȇ पʮाÛ उनमȷ से अिधकांश, िजनमȷ कǪछ बुǥʢ हȉ, अपने दुभाɓ©य को
भुला देते हɀ, अपने को उस जीवन मȷ ढाल लेते हɀ और उसे Êवीकार कर लेते हɀ। वे उसे सुखी बनाने का ďयास



करते हɀ। जेलर लॉज ने मुझे िसंगिसंग कȇ एक कȊदी का हाल बताया जो माली था और जेल मȷ स½जी तथा फǮल
उगाते समय गाता रहता था।

िसंगिसंग कȇ उस कȊदी मȷ अºय लोगɉ से अिधक िववेक था। वह जानता था िक िवधाता लेख िलखता हȉ और
िलखता ही रहता हȉ। आपकǧ समÊत पिवĉता एवं बुǥʢ आधी पंǥʇ िमटाने कȇ िलए भी उसे ललचा नहȣ सकती।
िवधाता कȇ िलखे अंकɉ मȷ से एक को भी आपकȇ आँसू धो नहȣ सकते। इसिलए Æयथɓ ही आँसू §यɉ बहाए जाएँ। यह
सच हȉ िक हम बƨत सी भूलȷ और मूखɓताएँ करते हɀ, यह हमारा दोष हȉ। तो §या ƨआ? िकसने यह सब नहȣ िकया?
नेपोिलयन जैसा Æयǥʇ भी अपनी जीती ƨई लड़ाइयɉ कǧ एक ितहाई हार गया था। औसतन हमारȆ ďय¶न नेपोिलयन
कȇ ďय¶नɉ से बुरȆ नहȣ बैठते।

यह तो िनिवɓवाद हȉ िक शǥʇशाली राजा भी टǭटी को िफर से नहȣ जोड़ सकता, चाहȆ वह अपनी पूरी ताकत ही
§यɉ न लगा दे।

q



आ¶मानंद कȇ िलए उपकार
हाल ही मȷ टȉ§सॉस कȇ एक Æयापारी से मɀ िमला था। वह Āोध से ितलिमला रहा था। उसने कहा िक पंČह िमनट
कȇ बाद मɀ आपको अपने Āोध का कारण बताऊȔगा और उसने बताया भी। वह घटना ©यारह महीने पूवɓ घटी थी पर
आज भी वह उसकȇ कारण ितलिमला रहा था। दूसरी कोई बात वह करता ही नहȣ था। उसने अपने चɌतीस
कमɓचाǣरयɉ को िĀसमस कȇ मौकȇ पर दस हजार डॉलर बोनस कȇ Ʃप मȷ िदये थे। ď¶येक को लगभग तीन सौ
डॉलर िमले थे। पर िकसी भी Æयǥʇ ने उसे इस कǲपा कȇ िलए धºयवाद नहȣ िदया। उसने बड़ी कटǩता से कहा,
‘‘अब मɀ उºहȷ एक पाई भी नहȣ दँूगा।’’

कº¼यूिशयस का कथन हȉ िक ĀǪʢ Æयǥʇ सदा िवष से भरा रहता हȉ। वह Æयǥʇ भी िवष से इतना भर गया था
िक मुझे वÊतुतः उस पर दया आ गई। वह साठ वषɓ का बूढा था। मɀने सोचा िक जीवन बीमा कȑपिनयɉ ʧारा
िनधाɓǣरत औसत आयु कǧ ųिʴ से उस Æयǥʇ कǧ चौदह-पंČह वषɓ कǧ आयु शेष हȉ और वह भी यिद जब उसका
भा©य साथ दे तब। िफर भी आयु कȇ इन शेष वषɋ मȷ से एक वषɓ तो उसने बीती घटना पर दुःखी होकर ही नʴ कर
िदया।

उसे चािहए था िक Āोध एवं आ¶म©लािन मȷ तड़पने कȇ बजाय वह दूसरɉ कǧ कǲतªनता का कारण खोजता। संभव
हȉ उसने अपने कमɓचाǣरयɉ से अिधक काम िलया हो और कम वेतन िदया हो। संभव हȉ उºहɉने उस बोनस को
उपहार और कǲपा न मानकर अपना अिधकार माना हो। यह भी संभव हȉ िक वह िछČाºवेषी रहा हो और उनकǧ
पƨȓच कȇ इतना बाहर रहा हो िक उनकǧ उसे धºयवाद देने जाने कǧ िह¿मत ही न ƨई हो। यह भी संभव हȉ िक उºहɉने
सोचा हो िक उसने बोनस इसिलए िदया हȉ िक ऐसा न करने पर मुनाफȇ का अिधकांश कर चुकाने मȷ चला जाता।
खैर।

दूसरी ओर यह भी संभव हȉ िक कमɓचारी Êवाथȥ, अस¾य एवं ओछȆ हɉ। चाहȆ जो हो, इस बारȆ मȷ मɀ आपसे
अिधक नहȣ जानता िकȑतु डॉ§टर से¿युअल कȇ कथन कȇ अनुसार इतना अवÇय जानता ƪȓ िक कǲतƔता का गुण बड़Ȇ
पǣरėम कȇ बाद िवकिसत होता हȉ। सवɖसाधारण मȷ यह गुण नहȣ िमल सकता।

कहने का अथɓ यह िक इस Æयापारी ने दूसरɉ से कǲतƔता कǧ आशा कर दुःखद भूल कǧ, उसने मानव Êवभाव पर
¹यान नहȣ िदया।

मान लीिजये आपने िकसी Æयǥʇ कǧ जान बचाई तो §या आप अपेƒा रखȷगे िक वह आपकȇ ďित कǲतƔता Ɣापन
करȆ? संभव हȉ आप ऐसी आशा करȷ भी पर कई Æयǥʇ ऐसे हɀ िजºहȷ कǲतƔता नहȣ िमली। से¿युअल िलबोिव±ज ने,
जो िक जज बनने कȇ पूवɓ एक ďिसʢ िĀिमनल वकǧल थे, अठहŧर अपरािधयɉ को मृ¶युदंड से बचाया था। िकȑतु
उनमȷ से एक भी Æयǥʇ ऐसा नहȣ था जो से¿युअल िलबोिव±ज कȇ ďित आभार ďदिशɓत करने कȇ िलए Ƨका हो
अथवा िĀसमस कȇ अवसर पर उसे अिभनंदन पĉ भेजा हो।

ईसा ने एक बार दस कोि़ढयɉ कȇ घाव भरȆ िकȑतु उनमȷ से कȇवल एक ने उनको धºयवाद िदया और वह Æयǥʇ था
संत Ãयूक। जब ईसा ने शेष नौ Æयǥʇयɉ कȇ बारȆ मȷ पूछा तो उºहȷ बताया गया िक वे िबना आभार ďदिशɓत िकये ही
वहाँ से चले गये हɀ। अब मɀ आपसे एक ďÇन पूछǭȓगा िक हमȷ §या जƩरत हȉ िक हम अपने छोटȆ-छोटȆ उपकारɉ कȇ
िलए धºयवाद कǧ आशा करȷ? और ईसा कȇ ďित ďदिशɓत आभार से भी अिधक आभार कǧ इ¬छा करȷ। और यिद
वह आभार Ƨपयɉ-पैसɉ को लेकर हो तो और भी बुरा।

चाÃसɓ ʱाब ने मुझे बताया था िक एक बार उºहɉने एक खजांची को, िजसने बɀक का Ƨपया सʙȆ मȷ खो िदया



था, जबरदÊत आपिŧ से बचाया था। ʱाब ने Êवयं बɀक मȷ रकम जमा करा दी और उसे अपरािधयɉ कȇ िलये बने
सुधारगृह मȷ जाने से बचा िलया। §या खजांची ने उसका उपकार माना? हाँ, कǪछ समय तक कȇ िलए। बाद मȷ वह
ʱाब कȇ िखलाफ हो गया, उसे गािलयाँ दी, उस पर दोष मढ़ा और वह सब उसने उस Æयǥʇ कȇ ďित िकया िजसने
उसे जेल जाने से बचाया था। ऐसा था उसका Æयवहार।

मान लीिजए आप अपने िकसी संबंधी को दस लाख Ƨपये दे, तो §या आप आशा करȷगे िक वह आपका उपकार
माने? एंī कारनेगी ने यही िकया, िकȑतु यिद एंī कारनेगी कǪछ िदनɉ बाद कđ से उठकर आते तो उºहȷ यह जानकर
गहरा धʅा लगता िक वह संबंधी उºहȷ कोस रहा हȉ। इसिलए िक उस वृʢ ने तीस हजार छह सौ पचास लाख
डॉलर जन-कÃयाण कȇ िलए दान कर िदये और उसकȇ िलए कȇवल दस लाख डॉलर ही रहने िदये।
ऐसा ही होता हȉ, आिखर मनुÉय ďकǲित ही ऐसी हȉ और वह जीवन पयɓºत बदल नहȣ सकती, इसिलए उसे Êवीकार
ही §यɉ न कर िलया जाए। हम भी रोमन साēा®य कȇ अ¶यंत बुǥʢमान नागǣरक माकɕस ऑरȆिलयस कǧ तरह
यथाथɓवादी §यɉ न बनȷ। एक िदन उसने अपनी डायरी मȷ िलखा िक ‘‘मɀ ऐसे Æयǥʇयɉ से िमलँूगा जो बातूनी हɀ, जो
Êवाथȥ, अहȐवादी तथा कǲतªन हɀ। िकȑतु मुझे उनसे िमलकर कोई आʮयɓ तथा दुःख नहȣ होगा §यɉिक मɀ कभी ऐसे
संसार कǧ कÃपना नहȣ करता, िजसमȷ ऐसे Æयǥʇ न हɉ।’’

यह तो कǪछ बुǥʢमानी कǧ बात भी ƨई। ƨई न? यिद हम दूसरɉ कǧ कǲतªनता को लेकर बड़बड़ाते िफरȷ तो दोष
िकसका? §या यह दोष मानव Êवभाव का हȉ अथवा मानव Êवभाव कȇ िवषय मȷ हमारȆ अƔान का? हमȷ दूसरɉ से
कǲतƔता कǧ आशा करनी ही नहȣ चािहए। ऐसा ųिʴकोण बना लेने कȇ बाद यदा-कदा कǲतƔता िमल भी जाए तो हमȷ
आʮयɓ और ďसʨता ही होगी, न िक दुःख।
इस पǣर¬छȆद मȷ मɀ यह बताने का ďय¶न कर रहा ƪȓ िक, ‘‘उपकारɉ को भूलना मनुÉय का Êवभाव हȉ, अतः यिद हम
दूसरɉ से कǲतƔता कǧ आशा करȷगे तो हमȷ Æयथɓ ही िसरददɓ मोल लेना पड़Ȇगा।’’
ºयूयॉकɕ मȷ एक मिहला को मɀ जानता ƪȓ जो सदैव अपने एकाकǧपन कǧ िशकायत करती रहती हȉ। उसका कोई भी
संबंधी उसकȇ पास नहȣ फटकता और इसमȷ आʮयɓ कǧ बात नहȣ §यɉिक यिद आप उसकȇ पास जायȷ तो वह घंटɉ
बैठी-बैठी अपनी भतीिजयɉ पर बचपन मȷ िकये गये उपकारɉ का िचʚा आपको सुनाती रहȆगी, ‘‘मɀने चेचक,
कȑठमाला तथा खाँसी कǧ बीमाǣरयɉ मȷ उनकǧ सेवा-शुėूषा कǧ, वषɋ तक िखलाया-िपलाया, एक को Æयावसाियक
ÊकǮल मȷ िशƒा िदलवाई और दूसरी कȇ िलए िववाह होने तक घर कǧ ÆयवÊथा कर दी।’’

तो §या कभी वे उससे िमलने नहȣ आतȣ? हाँ आती हɀ पर कतɓÆय समझकर। िकȑतु उºहȷ उसकȇ पास जाने मȷ डर
लगता हȉ §यɉिक वे जानती हɀ िक उºहȷ घंटɉ उÃटी-सीधी बातȷ सुननी पड़ȷगी और उनका स¶कार दुःखद उलाहनɉ तथा
आ¶म©लािन कǧ ठȐडी ʱासɉ से िकया जाएगा। अब यह मिहला अपनी भतीिजयɉ को अपने से िमलने-जुलने कȇ िलए
बा¹य नहȣ कर सकती, डरा-धमका नहȣ सकती, इसिलए अब वह ěदय रोग से पीि़डत होने का बहाना करती हȉ,
तािक वे उसे मजबूरन िमलने आएँ।

तो §या सचमुच ही उसे ěदय रोग हȉ? हॉ, डॉ§टरɉ का कहना हȉ िक उसका िदल कमजोर हȉ और उसकǧ धड़कनȷ
बढ़ जाती हɀ, िकȑतु वे यह भी कहते हɀ िक इससे उसको कोई खतरा नहȣ हȉ §यɉिक उसकǧ यह सारी बीमारी
मानिसक हȉ।

इस मिहला को ʳेह तथा देखभाल कǧ आवÇयकता हȉ पर वह इसे कǲतƔता कȇ Ʃप मȷ चाहती हȉ; पर उसे वह
कǲतƔता और »यार कभी भी ďाʫ नहȣ होगा। §यɉिक वह उसे माँगती हȉ और उसे अपने अिधकार कǧ वÊतु समझती
हȉ।



उस मिहला कȇ समान ही अºय हजारɉ मिहलाएँ हȉ जो कǲतªनता, एकाकǧपन एवं उपेƒा कȇ कारण दुःखी हɀ। वे
चाहती हɀ िक उºहȷ »यार िमले, िकȑतु यह तभी संभव हȉ जब वे उसकǧ माँग छोड़ दȷ और ď¶युपकार कǧ आशा न कर
दूसरɉ कȇ ďित अपना »यार उȓड़लती रहȷ।

यह अÆयावहाǣरक, काÃपिनक और आदशɓवाद कǧ बात नहȣ। यह बड़Ȇ िववेक कǧ बात हȉ। यह हमारȆ िलए
वांिछत सुख ďाʫ करने का सहज उपाय हȉ। मुझे इसका ď¶यƒ अनुभव हȉ। मɀने अपने कǪटǩȐब मȷ ही इसका िĀयाºवय
देखा हȉ। Êवयं मेरȆ माता-िपता सुख कȇ िलए दान देते थे। हम दीन थे, सदा ही ऋण कȇ बोझ से दबे रहते थे। यŲिप
मेरȆ माता-िपता गरीब थे, तथािप वे िĀǥʮयन होम कȇ अनाथɉ कȇ िलए बराबर Ƨपये भेजा करते थे। उºहɉने उस
अनाथालय को कभी नहȣ देखा था। संभवतः िकसी ने भी उस दान कȇ िलए उºहȷ धºयवाद नहȣ िदया, हालाँिक पĉ
ʧारा धºयवाद अवÇय ďाʫ हो जाता था। िफर भी बŘɉ को सहायता करकȇ जो सुख उºहȷ िमलता था, वह उनकȇ
िलए अमूÃय था और वह सुख उºहȷ िबना माँगे, िबना आशा िकये िमल जाता था।
मेरȆ िवचार से मेरȆ िपताजी अरÊतु कȇ ‘आदशɓ पुƧष’ कǧ पǣरभाषा मȷ खरȆ उतरते थे। अरÊतु का कहना था िक
‘‘आदशɓ पुƧष वह हȉ िजसको दूसरɉ का उपकार करने मȷ सुख िमले और जो दूसरɉ कȇ उपकारɉ को ăहण करने मȷ
लʔा का अनुभव करȆ §यɉिक दूसरɉ पर कǲपा करना महानता का Ųोतक हȉ िकȑतु दूसरɉ कǧ कǲपा ďाʫ करना हीनता
का पǣरचायक हȉ।
इस पǣर¬छȆद कǧ दूसरी मु¨य बात यह हȉ िक ‘‘सुखी बनने कȇ िलए कǲतƔता और कǲतƔता का झमेला छोडकर
मनुÉय आ¶मानंद कȇ िलये दान करȷ।’’
सिदयɉ से माता-िपता संतान कǧ कǲतªनता को लेकर िसर धुनते आए हɀ। यहाँ तक िक शे§सिपयर कȇ नाटक का एक
पाĉ राजा िलयर भी कहता हȉ िक, ‘‘कǲतªन संतान बƨत दुःखदायी होती हȉ। वह सपɓ-दंश कǧ पीड़ा से भी अिधक
पीड़ादायक होती हȉ।

िकȑतु बŘे कǲतƔ कȊसे बनȷ, जब तक िक हम उºहȷ िसखाएँ नहȣ। कǲतªनता घास कǧ तरह नैसिगɓक हȉ जबिक
कǲतƔता गुलाब कǧ भाँित लौिकक। उसे पोषण चािहए, पानी और देखरȆख चािहए, »यार और संरƒण चािहए। यिद
हमारी संतान कǲतªन हȉ तो दोष िकसका? हमारा ही, यिद हमने उºहȷ दूसरɉ कȇ ďित कǲतƔता ďकट करना िसखाया ही
नहȣ तो हम उनसे कǲतƔता कǧ आशा कȊसे कर सकते हɀ? मɀ एक ऐसे Æयǥʇ को जानता ƪȓ िजसको अपने सौतेले
पुĉ कǧ कǲतªनता से िशकायत हȉ। वह Æयǥʇ एक बॉ§स फȊ§टरी मȷ नौकर था। उसने एक िवधवा से िववाह िकया
था। िवधवा ने उससे Ƨपया उधार िनकलवा कर अपने दो लड़कɉ को कॉलेज भेजने कȇ िलए राजी िकया था। अपनी
आय मȷ से वह अपना कजɓ भी चुकाता और राशन, िकराया, ईȐधन, कपड़Ȇ आिद का खचɓ भी चलाता। चार वषɓ तक
वह कǪली कǧ तरह िबना िशकायत काम करता रहा।

पर §या उसे यह सब करने कȇ िलए कǲतƔता ďाʫ ƨई? नहȣ। उसकǧ प¶नी और लड़कȇ, जो कǪछ वह करता था,
उसे अपना अिधकार समझते थे। उºहɉने कभी कÃपना ही नहȣ कǧ िक वे अपने सौतेले िपता कȇ आभारी हɀ। उनकȇ
मन मȷ कभी उसे धºयवाद देन का िवचार तक नहȣ आया।

दोष िकसका था? लड़कɉ का? हाँ, िकȑतु, माँ का दोष उनसे भी अिधक था। उसने छोटी आयु मȷ लड़कɉ को
कǲतƔता कǧ भावनाz से लादना लʔाÊपद समझा। वह नहȣ चाहती थी िक जीवन कȇ आरȐभ मȷ ही वे कǲतƔता कȇ
बोझ का अनुभव करने लगȷ। अतः उसने कभी यह कहने का कʴ नहȣ िकया िक ‘तु¿हारा सौतेला िपता िकतना
उदार हȉ िक उसने तु¿हȷ कॉलेज मȷ अ¹ययन करने कȇ िलए सहायता दी।’ इसकȇ िवपरीत उसने ऐसा Ƨख अपनाया
िक जो कǪछ वह कर रहा हȉ, थोड़ा हȉ।



उसका खयाल था िक वह बŘɉ का बचाव कर रही हȉ, िकȑतु वÊतुतः वह बŘɉ मȷ ऐसे िवचार भर रही थी जैसे वे
सबकǪछ संसार से माँगने कȇ अिधकारी हɉ। यह एक खतरनाक िवचार था, §यɉिक आिखर उन लड़कɉ मȷ से एक ने
अपने मािलक से Ƨपया उधार लेने का ďयास िकया और जेल गया।

हमȷ Êमरण रखना चािहए िक हमारȆ बŘे वैसे ही बनȷगे जैसे हम उºहȷ बनाएँगे। उदाहरणाथɓ, मेरी मौसी िवयोला
एले§जȷडर को लीिजए, जो िमनीपोिलस कȇ िमनेता पाकɕवे मȷ रहती हɀ। उनको अपने बŘɉ कǧ कǲतƔता कȇ िवषय मȷ
कभी कोई िशकायत नहȣ करनी पड़ी। जब मɀ छोटा था, मौसी िवयोला मेरी नानी को सेवा शुėूषा कȇ िलए अपने घर
ले गई। अपनी सास कǧ भी उसने उसी ďकार सेवा कǧ थी। आज भी मɀ आँखȷ बंद कर कÃपना कƩȔ तो वे दो वृʢ
मिहलाएँ मौसी िवयोला कȇ खेत कȇ मकान मȷ अलाव तापती िदखाई दȷगी। §या कभी मौसी िवयोला को उनकȇ कारण
कोई कʴ होता था? हाँ, होता था। िकȑतु उनकȇ Ƨख से कभी भी यह कʴ ďकट नहȣ ƨआ। वे उन वृʢाz को
»यार करती थȣ, उनका मन रखती थȣ, उºहȷ िसर-आँखɉ पर िबठाती थȣ। तथा उºहȷ अपने घर जैसा अनुभव कराती
थȣ। उन वृʢाz कȇ अलावा घर मȷ मौसी िवयोला कȇ अपने छह बŘे भी थे। उºहȷ कभी िवचार ही नहȣ आया िक
वे कोई िवशेष एवं महान कायɓ कर रही हɀ या उन वृʢाz को अपने घर मȷ आėय देने कȇ कारण ʯाघा कǧ पाĉ
हɀ। उनकȇ िलए वह कायɓ Êवाभािवक, ºयायसंगत तथा अपनी Ƨिच कȇ अनुकǮल था।

आज मौसी िवयोला कहाँ हɀ? बीस वषɋ से वे िवधवा का जीवन िबता रही हɀ और उनकǧ संतान मȷ से पाँच अब
सयाने हो गये हɀ। उन बŘɉ कǧ अपनी पाँच गृहǥÊथयाँ हɀ और वे सभी मौसी को अपने-अपने घर मȷ साथ रखने कȇ
िलए बड़Ȇ आतुर रहते हɀ। वे बŘे उनका बड़ा स¿मान करते हɀ। वे मौसी कȇ साथ रहने कȇ िलए तरसते हɀ। §या वे
उपकार कǧ भावना से ऐसा करते हɀ? नहȣ। उनकȇ ěदय मȷ मौसी कȇ ďित असीम »यार हȉ। बचपन से ही वे सौहादɓ
एवं मानव कƧणा कǧ भावनाz कȇ वातावरण मȷ पले थे, इसिलए अब वे मौसी को »यार करȷ तो आʮयɓ ही §या।
याद रिखये, अपनी संतान मȷ कǲतƔता कǧ भावना का िवकास करने कȇ िलए आपको Êवयं कǲतƔ बनना पड़Ȇगा। याद
रिखये, छोटɉ कȇ बड़Ȇ कान होते हɀ। वे हमारी हर बात को ¹यान से सुनते हɀ। बŘɉ कǧ उपǥÊथित मȷ कभी िकसी कȇ
उपकार अथवा दया कǧ उपेƒा न कǧिजए। कभी यह न किहए, ‘‘देखो न उसने िĀसमस कȇ उपहारÊवƩप यह
कȊसा रʡी कपड़ा भेजा हȉ, जैसे कोई झाड़न हो। उसने Êवयं इसे बुना हȉ। एक पैसा भी तो उसे खचɓ नहȣ करना
पडा।’’ बǥÃक यɉ किहए, ‘‘देखो मेरी भतीजी Êयू ने इसे बनाने मȷ िकतना समय लगाया होगा। िकतनी अ¬छी हȉ
वह। हȉ न? आज ही हमȷ उसे धºयवाद-पĉ िलख देना चािहए।’’ हमारȆ ऐसे Æयवहार को देखकर बŘे सहज ही मȷ
ďशंसा करने तथा दाद देने कǧ आदत सीख लȷगे।
(1) कǲतƔता से उ¶पʨ िचंता को टालने कȇ िलए यह तीसरा िनयम बाद रिखए - कǲतƔता कȇ बारȆ मȷ िचंता न कर
हमȷ उसे Êवीकार कर लेना चािहए। याद रिखए िक ईसा ने दस कोि़ढयɉ का उपचार िकया था, िकȑतु कȇवल एक ने
ही उनको धºयवाद िदया। िजतनी कǲतƔता दूसरɉ से ईसा को िमली, उससे अिधक कǧ आशा हम §यɉ करȷ?
(ख) हमȷ Êमरण रखना चािहए िक दूसरɉ से कǲतƔता कǧ आशा न कर कȇवल आ¶मानंद कȇ िलए दूसरɉ का उपकार
करȷ, इससे सुख िमलता हȉ।
(ग) ¹यान रिखए िक कǲतƔता का गुण पैदा िकया जाता हȉ, इसिलए यिद हम अपनी संतान मȷ कǲतƔता का भाव
भरना चाहȷ तो उºहȷ इसकȇ िलए िशƒा देनी होगी।

q



अनुिचत आलोचना परोƒ ďशंसा
उʨीस सौ उʨीस मȷ एक ऐसी घटना घटी िक िजसने िशƒा-ƒेĉ मȷ रा˃Æयापी तहलका मचा िदया। सारȆ अमेǣरका
कȇ िवʧान उस ųÇय को देखने िशकागो मȷ जमा ƨए थे। इस घटना कȇ कǪछ ही वषɓ पूवɓ रॉबटɔ हिचºस नामक युवक
येल मȷ कभी वेटर, कबाड़ी और कभी कपड़Ȇ सुखाने कȇ िलए डोǣरयाँ बेचने का मामूली काम करता था। आठ वषɓ
बाद वह अमेǣरका कȇ सबसे समृʢ िवʱिवŲालयɉ मȷ चौथी ėेणी कȇ िशकागो िवʱिवŲालय का ďेिसडȷट बन
गया। उस समय उसकǧ आयु तीस वषɓ कǧ थी। यह एक अपूवɓ घटना थी। वृʢ िशƒा-शाǥʲयɉ ने शंका से िसर
िहला िदये। उस िविचĉ युवक पर िनंदा एवं अलोचना कǧ बौछारȷ होने लगȣ। लोग कहते, यह ऐसा हȉ, वैसा हȉ,
अनुभवहीन हȉ, िशƒा संबंधी उसकȇ िवचार बेढȐगे हɀ। यहाँ तक िक समाचार पĉɉ ने भी आƒेप करने शुƩ कर िदये।

िजस िदन हिचºस ďेिसडȷट बननेवाला था, उसकȇ िपता रॉबटɔ मैनाडɔ को एक िमĉ ने जाकर कहा िक ‘आज एक
समाचार पĉ मȷ तु¿हारȆ पुĉ कǧ आलोचना संपादकǧय मȷ पढ़कर मɀ हतďभ कर गया।’
‘‘हाँ,’’ वृʢ हिचºस ने उŧर िदया, ‘‘आƒेप कटǩ था, िकȑतु याद रखो िक मृत कǪŧे को कोई भी लात नहȣ मारता।
और हाँ, कǪŧा िजतना ही अिधक महŨवपूणɓ होगा, उतना ही अिधक संतोष औरɉ को उसे लात मारकर होगा।’’

िďंस ऑफ वेÃस, जो बाद मȷ एडवडɔ अʴम कहलाए और अब डयूक ऑफ िवंडसर कहलाते हɀ, इस कथन कȇ
Êपʴ ďमाण हɀ। डयूक ऑफ िवंडसर उन िदनɉ डȆवॉनशायर कȇ डाटɔमाउथ कॉलेज मȷ िशƒा ले रहȆ थे। उनकǧ
अवÊथा चौदह वषɓ कǧ थी। िजस कॉलेज मȷ वे िशƒा ले रहȆ थे वह अʨापॉिलस मȷ नौसैिनक अकादमी से जुड़ा हȉ।
एक िदन एक नौसेना अिधकारी ने उºहȷ रोते देखा और रोने का कारण पूछा। पहले तो उºहɉने कारण बताने से
इनकार कर िदया िकȑतु बाद मȷ सब सच-सच बता िदया िक नौसेना कȇ कȊडȆट उºहȷ लातȷ मारते हɀ। कॉलेज कȇ
कमांडर ने उन लड़कɉ को बुलाया और उºहȷ समझाया िक यŲिप राजकǪमार ने कोई िशकायत नहȣ कǧ हȉ िकȑतु मɀ
जानना चाहता ƪȓ िक इस धृʴ Æयवहार कȇ िलए अकȇले राजकǪमार को ही §यɉ चुना गया हȉ? बƨत हाँ-ना और
िझझक कȇ बाद अंततः उन लड़कɉ ने बताया िक वे ये चाहते हɀ िक बड़Ȇ होकर शाही नौसेना कȇ कȊ»टन अथवा
कमांडर बनकर वे यह कह सकȇȑ िक उºहɉने बादशाह कȇ भी लातȷ जमाई हɀ।

अतः जब कभी आप पर लातȷ पड़ȷ या आप पर आƒेप िकया जाए तो सदा याद रिखए िक लात मारने वाला
अथवा आƒेप करने वाला आपको महŨव देने कȇ िलए ही ऐसा करता हȉ। इसका अथɓ ďायः यह होता हȉ िक आप
कǪछ ऐसा काम कर रहȆ हɀ िजसकǧ ओर लोगɉ का ¹यान िखंचता हȉ। अपने से अिधक पढ़Ȇ-िलखे अथवा सफल
Æयǥʇयɉ कǧ आलोचना करकȇ कई Æयǥʇयɉ को पाशिवक संतोष िमलता हȉ। उदाहरणाथɓ, इºहȣ िदनɉ मुझे एक
मिहला का पĉ िमला हȉ, िजसमȷ उसने साÃवेशन आमȥ (मुǥʇ सेना) कȇ जºमदाता जनरल बूथ कǧ आलोचना कǧ
हȉ।
मɀने जनरल बूथ कǧ ďशंसा मȷ एक रȆिडयो वʇÆय िदया था। उसी कȇ उŧर मȷ उसने िलखा था िक जनरल बूथ ने
गरीब लोगɉ कǧ सहायता कȇ िलए जमा कǧ गई आठ करोड़ डॉलर कǧ रकम हजम कर ली हȉ। यह आƒेप सचमुच
ही बेƪदा था। इस मिहला को सŘाई कǧ उतनी परवाह नहȣ थी िजतनी कǧ अपनी कलुिषत भावना को तृʫ करने
कǧ। यह तृǥʫ उसने अपने से कोसɉ दूर बैठȆ Æयǥʇ कǧ िनंदा करकȇ कǧ। मɀने उसकȇ उन कटǩ पĉɉ को रʡी कǧ
टोकरी मȷ फȇȑक िदया और ďभु को धºयवाद िदया िक वह मेरी प¶नी न ƨई। उस पĉ मȷ, जनरल बूथ कȇ िवषय मȷ
और कǪछ नहȣ िलखा था िकȑतु उस पĉ ʧारा उस मिहला कȇ बारȆ मȷ मɀ बƨत कǪछ जान गया। शॉपनहॉवर सिदयɉ
पहले कह गए हɀ िक ‘‘िनक¿मे लोग बड़Ȇ लोगɉ कǧ भूलɉ और दोषɉ से बƨत खुश होते हɀ।’’



शायद ही कोई ऐसा Æयǥʇ होगा जो येल कȇ ďेिसडȷट को अिशʴ समझे। िफर भी येल िवʱिवŲालय कȇ भूतपूवɓ
ďेिसडȷट िटमोथी ³वाइट ऐसे Æयǥʇ थे िजºहȷ अमेǣरकǧ ďेिसडȷट पद कȇ िलए खड़Ȇ होने वाले उ¿मीदवार कǧ भ¶सɓना
करने से बड़ा आनंद आता था। उºहɉने जनता को आगाह िकया िक यह उ¿मीदवार यिद ďेिसडȷट चुन िलया गया तो
हमारी पǥ¶नयाँ एवं पुिĉयाँ वैध वेÇयावृिŧ कǧ िशकार बन जाएँगी। चाहȆ संयत Ʃप से ही हो, पर अपमािनत हɉगी,
Ēʴ हो जाएँगी, शील और सौजºय से दूर जा पड़ȷगी तथा ईʱर और पुƧष से घृणा करने लग जाएँगी।

लगता हȉ, ये श½द िहटलर कȇ िलए कहȆ गए हɉ, िकȑतु यह भ¶सɓना थॉमस जेफरसन कǧ थी। उस अमर जेफरसन
कǧ जो ‘िडʉेरȆशन ऑफ इǥºडपȷडȷस’ का लेखक था, ďजातंĉ का पुजारी और एक संत था।

§या आप िकसी ऐसे अमेǣरकन कǧ कÃपना कर सकते हɀ िजसे धूतɓ, धोखेबाज और ďायः ह¶यारा कहा गया हो?
एक समाचार पĉ मȷ उसका Æयं©यिचĉ ďकािशत ƨआ िजसमȷ उस Æयǥʇ को िगलोिटन (जहाँ मृ¶युदंड कȇ िलए
आदमी को खड़ा िकया जाता हȉ) कȇ ऊपर खड़ा िकया गया था और उसका िसर उड़ाने कȇ िलए एक बड़ा खंजर
बनाया गया। जब वह राÊते से गुजरता तो लोग उस पर Æयं©य कसते और अपनी घृणा का ďदशɓन करते और वह
Æयǥʇ था जॉजɓ वािशंगटन।

एक दूसरी घटना लीिजए। एक अरसा ƨआ इसे घटȆ। संभव हȉ मानव ďकǲित मȷ अब कǪछ सुधार हो गया हो। तो
आइए, एडिमरल िपयरी का उदाहरण देिखए। इस अºवेषक ने 6 अďैल, 1909 को कǪŧɉ ʧारा खȣची जाने वाली
गाड़ी मȷ बैठकर, उŧरी čुव पƨȓचकर, संसार को चिकत एवं रोमांिचत कर िदया। इस िसǥʢलाभ कȇ िलए सिदयɉ से
कई वीर कʴ झेलते आए हɀ और अपने ďाणɉ कǧ आƨित दे दी हȉ। िपयरी भी सदȥ और भूख से मृतďायः हो चुका
था और उसकȇ पैरɉ कǧ आठ उȓगिलयाँ बफɕ कȇ कारण इतनी फट गई थȣ िक उºहȷ काट देना पड़ा। अपने दुभाɓ©य से
वह इतना िवˀल हो उठा था िक उसे पागल हो जाने कǧ आशंका रहने लगी। इधर वॉिशंगटन मȷ नौसेना कȇ
अिधकारी उसकǧ ¨याित एवं चचाɓ को लेकर जल-भुनकर खाक हो रहȆ थे। ईÉयाɓ से जलकर उºहɉने उस पर आरोप
लगाया िक वैƔािनक अºवेषण कȇ नाम पर धन जमा कर वह उŧरी čुव ďदेश मȷ कहȣ भटककर समय काट रहा हȉ।
और शायद उनका मन भी यही था §यɉिक िजस बात को मानने का मन हो उस पर अिवʱास करना असंभव हो
जाता हȉ। िपयरी को नीचा िदखाने तथा उसकǧ ďगित रोकने का, उनका संकÃप इतना उă था िक ďेिसडȷट मेǥʅनले
को उसे उŧरी čुव मȷ अपनी खोज जारी रखने कȇ िलए नौसेना िवभाग कǧ जानकारी कȇ िबना सीधी आƔा भेजनी
पड़ी और इस ďकार वह अपना काम जारी रख सका।

यिद िपयरी नौसेना िवभाग मȷ ही बैठȆ-बैठȆ काम करता रहता तो §या कोई उसकǧ इतनी आलोचना करता? नहȣ,
§यɉिक तब वह इतना महŨवपूणɓ नहȣ होता िक दूसरɉ मȷ ईÉयाɓ जाग जाए।

जनरल ăांट का अनुभव तो िपयरी कȇ अनुभव से भी कटǩ था। 1862 मȷ जनरल ăांट ने पहला महान िनणाɓयक
युʢ जीता था। उŧरी अमेǣरका कǧ यह पहली िवजय थी। यह िवजय दोपहर को िमली थी। उस िवजय ने देखते-
देखते ăांट को रा˃नायक बना िदया था। यहाँ तक िक सुदूर पूवɓ मȷ भी उसका गहरा ďितघात ƨआ था। उस िवजय
कȇ कारण चचɓ कȇ घंटȆ बज उठȆ। ‘मैन’ नदी से िमिसिसपी तक कȇ दोनɉ िकनारɉ पर बसी बǥÊतयɉ मȷ हषɓ और
उʬास कǧ लहर िथरक उठी। िकȑतु उस महान िवजय का महान िवजेता, उŧर का वीर, ăांट छह सʫाह बाद ही
बंदी बना िलया गया। उसकȇ कमांड से सेना हटा ली गई। नैराÇय एवं अपमान से भरकर वह खूब रोया।

िवजय कȇ चरम उ¶कषɓ कȇ समय ही जनरल यू.एस. ăांट को बंदी §यɉ बना िलया गया? मु¨यतया इसिलए िक
उसने अपने हठधमȥ अिधकाǣरयɉ कȇ ěदय मȷ ईÉयाɓ एव Êपधाɓ कǧ ʖाला भड़का दी थी। यिद आप अनुिचत
आलोचना से िचंितत हो जाने कȇ आदी हɉ तो वह तीसरा िनयम ¹यान मȷ रखȷ, अनुिचत आलोचना परोƒ Ʃप मȷ



आपकǧ ďशंसा ही हȉ। Êमरण रिखए कोई भी Æयǥʇ मृत कǪŧे को लात नहȣ मारता।
q



ďेरक कहािनयाँ :

िचंताz से संघषɓ करने का सुयोग
सß 1943 कȇ ăीÉम कǧ बात हȉ, मुझे लगा जैसे समूचे संसार कǧ िचंताएँ मुझ पर आ पड़ी हɀ। चालीस वषɓ से भी
अिधक समय मɀने सामाºय, िनǥʮंत जीवन िबताया हȉ। यिद किठनाइयाँ थȣ, तो यही सामाºय जो िकसी भी गृहÊथ
अथवा Æयापारी कȇ साथ होती हɀ। मɀ आमतौर पर उन मुǥÇकलात का आसानी से सामना कर लेता। िकȑतु यकायक
धड़ाधड़ छह महान िवपिŧयाँ एक साथ आ धमकȤ, इसिलए मɀ रात भर िबÊतर पर इधर-उधर करवटȷ लेता रहता
तथा िदन िनकलता देखकर भयभीत हो उठता, §यɉिक मेरȆ, सामने छह बड़ी िचंताएँ मँुह फȊलाए मुझे िनगलने खड़ी
थȣ।
(1) चँूिक सभी िवŲाथȥ युʢ मȷ जाने लगे थे, मेरȆ ‘िबजनेस-कॉलेज’ कǧ नȣव िवŧीय किठनाइयɉ कȇ कारण िहल
गई थी। अिधकांश लड़िकयाँ ďिशƒण ďाʫ िकये िबना ही युʢ संबंधी कारोबार मȷ काम करकȇ, ďिशिƒत
िवŲािथɓयɉ से भी अिधक पैसा कमा लेती थȣ।
(2) मेरा बड़ा लड़का लड़ाई मȷ था इसिलए मेरा ěदय िचंता से उतना ही Æयă था िजतना िक िकसी भी सामाºय
िपता का होता हȉ, जब उसकȇ बŘे युʢ मȷ गए हɉ।
(3) ओÃकाहोमा शहर कȇ अिधकाǣरयɉ ने िवमान-Êथल हȆतु बƨत बड़Ȇ भू-भाग पर क½जा करने कǧ काररवाई शुƩ
कर दी थी। मेरा घर जो मेरी पैतृक संपिŧ था, उसी भू-भाग कȇ म¹य मȷ ǥÊथत था। मɀ जानता था िक मुझे उसकȇ
मूÃय का कȇवल दसवाँ भाग ही िमलेगा, िकȑतु दुभाɓ©यपूणɓ बात यह थी िक मुझे अपने घर से हाथ धोने पड़ते।
आवास कǧ तंगी कȇ कारण यह भी आशंका भी िक अपने छह Æयǥʇयɉ कȇ पǣरवार को िसर िछपाने कȇ िलए कोई
दूसरा घर शायद ही िमले। मुझे भय था िक कहȣ तंबू मȷ न रहना पड़Ȇ। मुझे यहाँ तक िचंता थी िक मɀ कोई तंबू भी
खरीद सकǮȔगा या नहȣ।
(4) मेरȆ घर कȇ पास नहर खोदी गई थी। फलÊवƩप मेरी जमीन पर जो कǪआँ था, वह सूख गया था। नया कǪआँ
खोदने का अथɓ था पाँच सौ डॉलर का खून, §यɉिक वह जमीन मेरȆ क½जे से जाने वाली थी। दो माह तक हर सवेरȆ
अपने पशुz कȇ िलए बाǥÃटयɉ मȷ पानी लाना पड़ा था और मुझे आशंका थी िक जब तक लड़ाई चलेगी, मुझे उस
काम से छǩटकारा नहȣ िमलेगा।
(5) मɀ अपने िबजनेस-ÊकǮल से दस मील कȇ फासले पर रहता था और मेरȆ पास बी ėेणी का पेĝोल काडɔ था
इसिलए Êपʴ था िक मुझे नए टायर नहȣ िमलȷगे। और मुझे यह भी िचंता रहती थी िक अपनी पुरानी फोडɔ गाड़ी कȇ
पुराने और िघसे टायरɉ कȇ जवाब दे देने पर अपने काम पर कȊसे जाऊȔगा।
(6) मेरी सबसे बड़ी बेटी समय से एक वषɓ पूवɓ ही हाई ÊकǮल का अ¹ययन समाʫ कर चुकǧ थी। उसकǧ कॉलेज
जाने कǧ इ¬छा थी िकȑतु मेरȆ पास कॉलेज भेजने कȇ िलए पैसा नहȣ था। मɀ जानता था िक कॉलेज नहȣ जा पाने पर
उसका िदल टǭट जाएगा। पर §या करता।

एक िदन दोपहर को जब मɀ अपनी िचंताz मȷ डǭबा ƨआ था, मɀने उºहȷ एक कागज पर उतार लेने का िनʮय
िकया। मɀ समझता था िक दुिनया मȷ मुझ से अिधक िचंताएँ िकसी को भी नहȣ हɉगी। मɀ ऐसी िचंताz से कभी नहȣ
डरता, िजनका हल िनकालने कȇ िलए मुझे संघषɓ करने का सुयोग िमलता हो। िकȑतु मेरी वे सभी िचंताएँ मेरȆ वश से
सवɓथा परȆ थȣ। मɀ उनको सुलझाने कȇ िलए कǪछ नहȣ कर सका और इसिलए अपनी मुसीबतɉ कǧ सूची टाइप कर



ली। उस बात को ƨए कई महीने बीत गए। मɀ भूल ही गया िक मɀने कोई सूची भी तैयार कǧ थी। अठारह महीनɉ कȇ
बाद अपनी फाइलɉ को उलटते समय मुझे उन छह बड़ी समÊयाz कǧ सूची िमली, जो कभी मेरȆ ÊवाÊ·य कȇ िलए
खतरा बन गई थȣ। मɀने बड़Ȇ चाव से उºहȷ पढ़ा और तब कहȣ जाकर मुझे अपनी उन समÊयाz कȇ खोखलेपन का
भान ƨआ। उन समÊयाz का §या ƨआ सो देिखये-
(1) मेरȆ िबजनेस-कॉलेज कȇ बंद हो जाने कǧ जो आशंका थी वह िनमूɓल िसʢ ƨई §यɉिक सरकार ने भूतपूवɓ
सैिनकɉ को ďिशƒण देने कȇ िलए िबजनेस कॉलेज को सहायता देना आरȐभ िकया और मेरा कॉलेज ďिशƒणािथɓयɉ
से खचाखच भर गया।
(2) अपने बेटȆ कȇ संबंध मȷ मेरी जो िचंताएँ थȣ वे भी िनमूɓल िसʢ ƨईȐ §यɉिक उसका युʢ मȷ बाल भी बाँका नहȣ
ƨआ था।
(3) िवमान-Êथल कȇ ďयोग कȇ िलए मेरी जायदाद पर सरकारी क½जा हो जाने कǧ िचंता भी Æयथɓ रही, §यɉिक मेरȆ
फामɓ से एक मील कȇ फासले पर ही तेल िनकल आया था और उसकǧ कǧमत इतनी बढ़ गई थी िक िवमान-Êथल
कȇ िलए उसे खरीदना एक महȓगा सौदा था।
(4) अपने पशुz को िपलाने कȇ िलए कǪएँ से आवÇयक पानी नहȣ रहा था, इसकǧ भी मुझे िचंता थी। िकȑतु जब
मुझे िवʱास हो गया िक फामɓ पर सरकारी अिधकार अब नहȣ होगा, तो मɀने उिचत रकम खचɓ कर एक गहरा
कǪआँ खुदवा िलया, िजससे खूब पानी िमलने लगा।
(5) गाड़ी कȇ टायरɉ कȇ िवषय मȷ मेरी िचंता भी बेकार रही §यɉिक मर¿मत करने तथा सावधानी से गाड़ी चलाने कȇ
कारण िकसी तरह टायर चल िनकले।
(6) अपनी बेटी कǧ िशƒा कȇ िवषय मȷ जो िचंता थी वह भी बेकार रही §यɉिक कॉलेज खुलने कȇ साठ िदन पूवɓ एक
चम¶कार कǧ तरह मुझे िहसाब ऑिडट करने का काम िमल गया था िजसे मɀ ÊकǮल से बाहर अितǣरʇ समय मȷ कर
सकता था और उस आय से मेरȆ िलए अपनी बेटी को समय पर कॉलेज भेजना संभव हो गया।

मɀने कई बार लोगɉ को यह कहते सुना था िक िजन बातɉ को लेकर हम िचंितत, ƒु½ध एवं ĀǪʢ रहते हɀ, उनमȷ
से 90 ďितिशत कभी नहȣ होतȣ; िकȑतु इस माºयता कȇ महŨव को मɀ तभी समझा, जब मɀने अठारह महीने पूवɓ टाइप
कǧ गई िचंताz कǧ सूची को देखा।

मɀ भगवान को धºयवाद देता ƪȓ िक मुझे, चाहȆ Æयथɓ ही §यɉ न हो, उन छह भयानक िचंताz से संघषɓ करने का
सुयोग िमला। उन अनुभवɉ ने मुझे जो सीख दी उसे मɀ कभी नहȣ भूलँूगा। उससे मुझे उन घटनाz कȇ िवषय मȷ, जो
न कभी घटȣ न घटने वाली हɀ और जो हमारȆ िनयंĉण कȇ परȆ हɀ, दुखी एवं ĀǪʢ होने कǧ मूखɓता का भान हो आया।
Êमरण रिखये, ‘आज’ वही ‘कल’ हȉ िजसकǧ आपने ‘कल’ िचंता कǧ थी। मन-ही-मन सोिचए ‘‘मɀ कȊसे कह
सकता ƪȓ िक िजस बात कȇ िलए मɀ िचंितत ƪȓ वह सचमुच होगी ही?’’ (सी. आई. ½लैकवुड)

q



हीनभावना से छǩटकारा
अपनी पंČह वषɓ कǧ अवÊथा मȷ मɀ िनरȐतर भय, िचंता एवं संकोच से आĀांत रहता था। अवÊथा कǧ ųिʴ से मɀ
अ¶यंत लंबा था और छड़ी कǧ भाँित पतला भी। लंबाई छह फǧट दो इȐच थी िकȑतु वजन कȇवल एक सौ अठारह पɌड
ही था। अपनी लंबाई कȇ बावजूद मɀ कमजोर था तथा अपने सहपािठयɉ कȇ साथ बेसबॉल तथा अºय भाग-दौड़ कȇ
खेलɉ मȷ बराबरी नहȣ कर पाता था। वे मेरी िखʬी उड़ाते और मुझे हȆचेटफȇस कहते। इससे मɀ इतना िचंितत एवं
संकोची बन गया िक िकसी Æयǥʇ से िमलने माĉ से घबराने लगता। यɉ भी मɀ कमी िकसी से नहȣ िमलता था
§यɉिक हमारा घर मु¨य सड़क से हटकर कǪछ दूरी पर ǥÊथित था और चारɉ ओर से घने जंगली वृƒɉ से आ¬छािदत
था। इसिलए सारा ह¼ता ďायः िबना िकसी दूसरȆ Æयǥʇ को देखे ही िनकल जाता था। अपने आसपास माता-िपता
और भाई-बहनɉ कȇ िसवा अºय िकसी को भी नहȣ देखता था।
यिद मɀने भय एवं िचंताz को अपने पर हावी होने िदया होता तो मुझे जीवन मȷ कभी भी सफलता नहȣ िमलती। हर
िदन हर घड़ी मɀ अपने लंबे, पतले तथा कमजोर शरीर पर िवचार करता रहता और िकसी अºय बात पर मुǥÇकल से
सोच पाता। मेरा ʉेश एवं भय उतना गंभीर हो उठा िक §या बताऊȔ। माँ मेरी ǥÊथित को अ¬छी तरह समझनी थी
§यɉिक वह िशिƒका रह चुकǧ थी, इसिलए उसने एक िदन कहा, ‘‘बेटȆ, तु¿हȷ पढ़ना-िलखना होगा और अपने
िदमाग कȇ बल पर ही कमाकर खाना होगा, §यɉिक तु¿हारा शरीर सदैव तु¿हारी राह मȷ रोड़ा बना रहȆगा।’’

चँूिक मɀ जानता था िक मेरȆ माता-िपता कǧ आिथɓक ǥÊथित ऐसी नहȣ थी िक वे मुझे कॉलेज मȷ भेजȷ, मɀने अपना
राÊता आप बनाने का िनʮय िकया और सरदी कȇ मौसम मȷ मɀने ऑपासम, Êकȑक, िमंक, रȉकǮन आिद कई पशुz
को फȑदे मȷ फाँस िलया और वसंत तक उनकǧ खालɉ को चार डॉलर मȷ बेच िदया। उस रकम से मɀने दो छोटȆ सूअर
खरीद िलए। उन सूअरɉ को खूब िखलाया-िपलाया और बाद मȷ चालीस डॉलर मȷ बेच िदया। उन पैसɉ को लेकर मɀ
इȐिडयाना कȇ सȷĝल नॉमɓल कॉलेज मȷ चला गया। वहाँ मɀ ďित सʫाह एक डॉलर और चालीस सȷट भोजन कȇ देता
और पचास सȷट कमरȆ कȇ िकराये कȇ। वहाँ मɀ माँ कǧ बनाई ƨठɔ मटमैली कमीज पहना करता था। उसने मटमैले रȐग
कǧ कमीज इसिलए बनाई थी िक वह जÃदी मैली न हो। िपताजी कȇ पुराने सूट भी मɀ पहनता था, पर वे कपड़Ȇ मुझे
ठीक बैठते नहȣ थे। उनकȇ वे पुराने जूते, िजनकȇ दोनɉ ओर इलाǥÊटक लगे ƨए थे, इतने ढीले थे िक चलते समय पैर
उनमȷ से िनकल जाते थे। इससे मुझे अºय लड़कɉ से िमलते-जुलने मȷ भी शमɓ आती थी, इसिलए मɀ अपने कमरȆ मȷ
अकȇला बैठा अ¹ययन करता रहता। मेरी उ¶कट अिभलाषा थी िक कǪछ अ¬छȆ कपड़Ȇ खरीद लँू जो मुझे ठीक बैठȷ
तथा िजनकȇ पहनते से मुझे शिमɖदा न होना पड़Ȇ। पर कǪछ ही िदनɉ बाद चार ऐसी घटनाएँ घटȣ, िजनकǧ वजह से मुझे
अपने हीन-भाव एवं िचंताz पर काबू पाने मȷ बƨत सहायता िमली। उन घटनाz मȷ से एक ने मुझमȷ अपूवɓ साहस,
आशा और िवʱास का भाव भर िदया तथा मेरȆ शेष जीवन को िबÃकǪल ही बदल िदया। उन घटनाz का मɀ यहाँ
संƒेप मȷ उʬेख कर देना चाƪȓगा-
(1) आठ ह¼ते उस नॉमɓल ÊकǮल मȷ िबताने कȇ पʮाÛ मɀने परीƒा दी और मुझे देहात कȇ सावɓजिनक ÊकǮल मȷ
पढ़ाने कȇ िलए तीसरी ėेणी का ďमाणपĉ िमल गया। वाÊतव मȷ यह ďमाणपĉ कȇवल छह माह कȇ िलए ही वैध था
और यह इस बात का भी ďमाण था िक दूसरȆ लोग भी इस दुिनया मȷ हȉ जो मुझमȷ अपनी आÊथा रखते हɀ। माँ को
छोड़कर िकसी अºय से आÊथा ďाʫ करने का यह पहला अवसर था।
(2) हȉ»पी हॉलो कȇ एक देहाती ÊकǮल बोडɔ ने मुझे दो डॉलर ďितिदन पर नौकरी दे दी। मुझे वहाँ महीने मȷ चालीस
डॉलर िमलने लगे। (छǩǥʙयɉ कȇ अलावा) यह, मुझमȷ दूसरɉ कǧ आÊथा का एक और ďमाण था।



(3) जैसे ही मुझे पहला चेक िमला, मɀने ढȐग कȇ कपड़Ȇ खरीदे तािक उºहȷ पहनने से शिमɖदा न होना पड़Ȇ। उस सूट
को पाकर िजतना आनंद मुझे उस समय ƨआ, उतना शायद अब दस लाख डॉलर पाकर भी नहȣ हो सकता।
(4) हीनभाव और संकट से संघषɓ करने मȷ पहली महŨवपूणɓ सफलता मुझे बेनिđज इȐिडयाना मȷ होने वाले वािषɓक
पुटनैम काउȐटी फȇयर मȷ िमली थी और तब मेरȆ जीवन ने सचमुच ही करवट बदली थी। मेले मȷ होने वाली
सावɓजिनक भाषण ďितयोिगता मȷ भाग लेने कȇ िलए मेरी माँ ने आăह िकया। मेरȆ िलए तो यह सब सोचना ही
िहमाकत करने कȇ समान था। सभा मȷ बात करना तो दूर रहा, मुझमȷ तो िकसी अकȇले Æयǥʇ से बात करने का
साहस भी नहȣ था। िकȑतु मेरी माँ का मुझमȷ पूरा-पूरा िवʱास था। वह मेरȆ भिवÉय कȇ िवषय मȷ बड़Ȇ-बड़Ȇ सपने देखा
करती थी। वह कȇवल मेरȆ िलए ही जी रही थी। उसकǧ आÊथा से ही मुझे ďितयोिगता मȷ भाग लेने कǧ ďेरणा िमली
थी। मेरȆ भाषण का िवषय था - अमेǣरका कǧ लिलत एवं मुʇ कलाएँ। इस िवषय पर बोलने कǧ मुझमȷ जरा भी
यो©यता नहȣ थी।
Êपʴ बात तो यह थी िक जब मɀ भाषण तैयार करने लगा, मुझे यह भी पता नहȣ था िक मुʇ कलाएँ कहते िकसे
हɀ! िकȑतु, ėोतागण Êवयं भी वह अथɓ नहȣ समझते थे, मुझे िवशेष किठनाई नहȣ ƨई। मɀने अपने ल¬छȆदार भाषण को
कȑठÊथ कर िलया और सैकड़ɉ बार तोते कȇ समान उसे दुहराया और उसका अ¾यास िकया। अपनी माँ को ďसʨ
करने कȇ िलए मɀ इतना आतुर था िक भावाितरȆक मȷ धड़ʬे से सबकǪछ बोल गया और मुझे जैसे-तैसे ďथम पुरÊकार
िमल गया। जो कǪछ ƨआ उसे देखकर मɀ चिकत रह गया। भीड़ मȷ तािलयɉ कǧ गड़गड़ाहट गँूज उठी। वही लड़कȇ
जो कभी मेरी िखʬी उड़ाया करते थे, और मुझे ‘हȆचेटफȇस’ कहकर िचढ़ाया करते थे, आकर मेरी पीठ थपथपाने
लगे और कहने लगे, ‘‘हम जानते थे एÃसर, तुम जƩर सफल होगे। मेरी माँ मुझसे िलपटकर िससिकयाँ भरने
लगी। आज जब मɀ अतीत मȷ झाँकता ƪȓ तो महसूस करता ƪȓ िक वह सफलता मेरȆ जीवन कǧ जबरदÊत करवट थी।
Êथानीय पĉɉ ने मुखपृʷ पर मेरȆ िवषय मȷ लेख छापे और मेरȆ भिवÉय कȇ बारȆ मȷ बड़ी-बड़ी बातȷ कहȣ। उस
सफलता कȇ कारण Êथानीय लोग मुझे जानने लगे और मेरा स¿मान बढ़ गया। सबसे महŨवपूणɓ बात जो ƨई वह यह
थी िक मेरा कलेजा गज भर का हो गया। आज मɀ महसूस करता ƪȓ िक यिद मɀ वह ďितयोिगता न जीतता तो
कदािचÛ अमेǣरका कǧ सीनेट का सदÊय न बन पाता। उस सफलता से मेरी ųिʴ पैनी और ųिʴकोण िवÊतृत हो
गया। मɀ जान गया िक मुझमȷ भी वे गुण हɀ, िजनकȇ बारȆ मȷ मɀने कभी Êव»न मȷ भी नहȣ सोचा था। सबसे ďधान बात
यह ƨई िक जो इनाम मुझे ďितयोिगता मȷ िमला था, वह सȷĝल नॉमɓल कॉलेज मȷ एक वषɓ कǧ छाĉवृिŧ कȇ Ʃप मȷ
था।

इससे मेरी आगे पढ़ने कǧ लालसा उ¶कट हो उठी। सß 1896 से 1900 तक कǧ अविध को मɀने अ¹ययन कȇ
िलए िनǥʮत कर िलया। डȆ पॉ िवʱिवŲालय कȇ खचɓ को पूरा करने कȇ िलए मɀ वेटर का काम करता, भǥʚयाँ
सँभालता, दूब काटता, पुÊतकɉ कǧ देखभाल करता, गरमी कȇ िदनɉ मȷ गेƪȓ और धान कȇ खेतɉ मȷ काम करता तथा
जहाँ सड़कȇȑ बनती, वहाँ कȑकरीट िबछाता।

सß 1896 मȷ मɀ उʨीस वषɓ का था। मɀने िविलयम जेिनं©स đायन को ďेिसडȷट बनाने कȇ िलए चुनाव आंदोलन मȷ
28 भाषण िदए। đायन कȇ पƒ मȷ बोलने कȇ उ¶साह कȇ कारण मुझमȷ राजनीित मȷ ďवेश करने कǧ इ¬छा तीĖ हो
उठी, इसिलए मɀने डȆ पॉ िवʱिवŲालय मȷ कानून और पǥ½लक Êपीिकȑग का अ¹ययन शुƩ कर िदया और 1899 मȷ
इȐिडयाना पोलीस मȷ होनवाली वाद-िववाद ďितयोिगता मȷ बटलर कॉलेज कȇ िवƧʢ अपने कॉलेज का ďितिनिध¶व
िकया। वाद-िववाद का िवषय यह था िक अमेǣरकन सीनेट कȇ सदÊय सीधे जनता ʧारा चुने जाने चािहए। मɀ इस
ďितयोिगता मȷ जीत गया। उसकȇ अलावा भी मɀने कई अºय भाषण ďितयोिगताएँ जीतȣ और कǪछ ही िदनɉ कॉलेज कǧ



‘द िमराज’ तथा िवʱिवŲालय कǧ ‘द पैलेिडयम’ पिĉका का ďधान संपादक बन गया।
डȆ पॉ से ए.बी. कǧ िडăी हािसल कर लेने कȇ बाद मɀ होरȆस ăीले कǧ सलाह पर नये ďदेश ओʉाहोमा मȷ गया।

जब िकओवा, कोमांशे और अपाचे इȐिडयन ǣरजवȺशन कǧ Êथापना ƨई तब मɀने एक दावा पेश िकया और
ओʉाहोमा कȇ लॉटन नगर मȷ एक लॉ ऑिफस खोल िदया। मɀ तेरह वषɓ तक ओʉाहोमा रा®य कǧ सीनेट का और
चार वषɓ तक हाउस ऑफ कांăेस का सदÊय रहा। पचास वषɓ कǧ अवÊथा मȷ मेरी जीवन भर कǧ अिभलाषा पूरी ƨई
और मɀ ओʉाहोमा से अमेǣरकǧ सीनेट का सदÊय चुन िलया गया। इस पद पर मɀ 4 माचɓ, 1927 से बना ƨआ ƪȓ।
16 नवंबर, 1907 से जबसे ओʉाहोमा और इȐिडयन टȆǣरटरीज, ओʉाहोमा रा®य कȇ अंग बने हɀ, तब से मɀ बराबर
पाटȥ ʧारा रा®य सीनेट, कांăेस तथा अमेǣरकǧ सीनेट कȇ िलए नामांिकत िकया जाता रहा ƪȓ।

यह कहानी मɀने अपने मँुह िमयाँ बनने कǧ इ¬छा से नहȣ कही हȉ, §यɉिक मɀ जानता ƪȓ िक मेरी सफलताz मȷ
िकसी अºय को §या Ƨिच हो सकती हȉ। इस कहानी कȇ कहने मȷ मेरा वÊतुतः यह आशय हȉ िक इससे िकसी गरीब
लड़कȇ को, जो संकोचशील हो तथा जो हीन-भाव का िशकार हो, नवीन साहस, ďेरणा एवं िवʱास ďाʫ हो सकȇ।
(एÃमर थॉमस, अमेǣरकǧ सीनेट मȷ ओʉाहोमा कȇ ďितिनिध)

संपादकǧय िट»पणी : मजे कǧ बात तो यह हȉ िक युवावÊथा मȷ बेढȐगे कपड़Ȇ पहननेवाले एÃमर थॉमस बाद मȷ
अमेǣरकǧ सीनेट कȇ सदÊयɉ मȷ सबसे अ¬छी पोशाक पहननेवाले Æयǥʇ माने गये।

q



Æयापक ųिʴकोण
मɀ गरीबी और बीमारी कǧ गहराइयɉ से गुजर चुकǧ ƪȓ। जब लोग पूछते हɀ िक मɀ संकटɉ से िकस ďकार पार पा
सकǧ? तो मɀ यही उŧर देती ƪȓ िक मɀने कल भी मुसीबतɉ का मुकाबला िकया हȉ और आज भी कर सकती ƪȓ। कल
§या होगा, इस िचंता मȷ मɀ अपने को कभी नहȣ झɉकǮȔगी।

मɀ अभाव, संघषɓ, दुǥʮंता तथा नैराÇय से भलीभाँित पǣरिचत ƪȓ। मुझे सदैव अपनी शǥʇ कȇ बाहर काम करना
पड़ा हȉ। जब मɀ अपने अतीत को देखती ƪȓ तो मुझे वह एक युʢƒेĉ सा नजर आता हȉ, िजसमȷ टǭटȆ Êव»न, टǭटी
आशाएँ और टǭटȆ स¿मोहन कȇ टǩकड़Ȇ िबखरȆ पड़Ȇ िमलते हɀ। मɀ सदैव से उन पǣरǥÊथितयɉ से लड़ती रही ƪȓ जो भयंकर
Ʃप से मेरȆ िवƧʢ थȣ और िजनकȇ कारण आज मɀ समय से पहले ही वृʢ हो गई ƪȓ। उन पǣरǥÊथितयɉ ने मुझे
िवकलांग और घायल कर िदया था। उन घावɉ कȇ िच आज भी मेरȆ साथ हɀ।

िफर भी मुझे अपने पर दुःख नहȣ होता, अतीत कȇ संकट पर मɀ आँसू नहȣ बहाती और न उन ǥʲयɉ से कोई ईÉयाɓ
ही करती ƪȓ िजºहȷ िवपिŧयɉ का सामना नहȣ करना पड़ा, §यɉिक मɀ संघषɓ करकȇ िजंदा रही ƪȓ; जबिक वे िबना संघषɓ
िकए कȇवल जी रही हɀ। मɀने जीवन कȇ जाम कǧ आिखरी बँूद तक पी डाली हȉ, जबिक उºहɉने कȇवल ऊपरी Êवाद ही
चखा हȉ। मɀ ऐसी बातȷ जानती ƪȓ, िजºहȷ वे कभी नहȣ जानȷगी। मɀ उन वÊतुz को देख सकती ƪȓ िजºहȷ वे कभी नहȣ
देख सकतȣ। कȇवल वे ही ǥʲयाँ Æयापक ųिʴकोण पा सकती हɀ, िजनकǧ ųिʴ आँसुz से धुलकर साफ हो गई हɉ
और वह Æयापक ųिʴकोण ही उºहȷ संसार मȷ िďय बना सकता हȉ।

मɀने कठोर आघातɉ कȇ िवʱिवŲालय से एक दशɓन हािसल िकया हȉ, वह यह िक सहज जीवन िबताने वाली ʲी
कǪछ नहȣ कर सकती। मɀने आज को उसकȇ उसी Ʃप मȷ Êवीकार करना सीखा हȉ। ‘कल’ से भयभीत होकर मɀ कोई
संकट उधार नहȣ लेती। भिवÉय कǧ िचंता ही हमको डरपोक बना देती हȉ। मɀ उस भय को अपने से दूर रखती ƪȓ,
§यɉिक अनुभव ने मुझे िसखाया हȉ िक भय का कारण उपǥÊथत होने पर उससे लोहा लेने कȇ िलए बुǥʢ एवं शǥʇ
मुझे अपने आप िमल जाएगी। छोटी-छोटी झँुझलाहटɉ का मुझ पर कोई असर नहȣ होता। जब आपकȇ सुख का
साēा®य ही ढहकर आपकȇ चारɉ ओर िबखर गया हो, ऐसी ǥÊथित मȷ नौकर ʧारा पानी कȇ »याले कȇ नीचे कपड़ा न
रखना अथवा रसोइये का सूप छलका कर िगरा देना §या अथɓ रखता हȉ?

लोगɉ से अिधक आशा नहȣ रखती चािहये, यह बात मɀने सीख ली हȉ और इसिलये मɀ आज उस िमĉ और पǣरचत
से भी, जो मेरȆ ďित जरा भी वफादार नहȣ होता और बातȷ बनाता रहता हȉ, सुख ďाʫ कर लेती ƪȓ। सबसे बड़ी बात
तो यह हȉ िक मɀने अपने को िवनोदी बना िलया हȉ §यɉिक मेरȆ जीवन कǧ बातȷ ही ऐसी थȣ िक या तो मɀ उन पर रोती
या िफर हȓसती। जो ʲी संकटɉ को लेकर उºमादăÊत होने कȇ बजाय हȓस सकती हȉ, वह िकसी भी बात से दुःखी
नहȣ हो सकती। मɀ अपने संकटɉ कȇ कारण कभी दुःखी नहȣ होती, §यɉिक उन संकटɉ ʧारा ही मɀ अब तक जीवन
कȇ हर पहलू से पǣरचत हो सकǧ ƪȓ और जो मूÃय मɀने उनकȇ िलये चुकाया, वह वािजब ही था। (डोरोथी िड§स)

संपादकǧय िट»पणी : डोरोथी िड§स ने ‘आज कǧ पǣरिध मȷ’ रह कर अपनी िचंता पर िवजय पाई थी। वह कहती
थी, यिद मɀ कल मुसीबतɉ कȇ सामने डटी रही तो आज भी रह सकती ƪȓ।

q



भगवान तु¿हारी सुन लेगा
(14 अďैल, 1902 को एक युवक ने कȇमरर, Æयोिमंग मȷ पाँच सौ डॉलर कǧ नकद रकम और बाद मȷ दस लाख डॉलर और लगाने कȇ िनʮय से एक
Êटोर खोला जहाँ ğाई गु³स (सूखी सामăी) बेची जाती थी। Æयोिमंग एक छोटा सा खिनक कÊबा था, जहाँ हजार कȇ करीब लोग रहते थे। यह युवक एवं
उसकǧ प¶नी Êटोर कȇ ऊपर ही बनी मंिजल मȷ रहते थे। वे अपने माल कǧ खाली पेिटयɉ को टȆबल तथा कǪिसɓयɉ कǧ तरह काम मȷ लाते थे। युवा प¶नी अपने
बŘे को कȑबल मȷ लपेटकर काउȐटर कȇ नीचे सुला देती और उसकȇ पास ही खड़ी होकर अपने पित कǧ मदद करती। मɀने हाल ही मɀ ėी पेनी कȇ साथ
भोजन िकया था और उसी दौरान उºहɉने मुझे अपने जीवन कǧ यह अ¶यंत नाटकǧय घटना सुनाई)—

‘‘कई वषɋ पहले कǧ बात हȉ, मɀ बड़ी किठनाइयɉ से गुजर रहा था। मɀ िचंितत और िनराश हो चुका था। मेरी
िचंताएँ जे.सी. पेनी कȑपनी कȇ िवषय मȷ नहȣ थȣ। वह कारोबार तो ठोस था और फल-फǮल रहा था। िकȑतु मɀने िनजी
तौर पर 1929 कǧ मंदी कȇ पूवɓ कǪछ मूखɓतापूणɓ वादे कर िलये थे। जैसा िक कई Æयǥʇयɉ कȇ साथ होता हȉ, मुझे भी
उन पǣरǥÊथितयɉ कȇ बारȆ मȷ दोषी ठहराया गया, िजनकȇ िलए मɀ कतई िज¿मेदार नहȣ था। मɀ िचंताz मȷ इतना िघर
गया िक अपनी नȣद तक खो बैठा और अ¶यिधक कʴदायक चमɓ-रोग का िशकार हो गया। मेरी सारी देह पर
लाल-लाल फोड़Ȇ िनकल आए थे। मɀने उºहȷ एक डा§टर को िदखाया। िमसूरी अंतगɓत हȆिमÃटन हाई ÊकǮल मȷ मɀ और
वे डॉ§टर साथ-साथ पढ़ते थे। वे डॉ§टर थे एÃमर एगÃÊटन जो िमिशगन कȇ कȇलॉग सेिनटोǣरयम मȷ Êटाफ
िफजीिशयन थे। डॉ§टर ने मुझे िबÊतर पर िलटा िदया और कहा िक मेरी हालत िचंताजनक हȉ। बड़ा िनयिमत इलाज
बताया गया पर कǪछ फायद नहȣ ƨआ। िदन-िदन मɀ कमजोर होता गया। शरीर ने जवाब दे िदया और ʳायु िवघटन
हो गया। मɀ िनराशा से भर गया। आशा कǧ हÃकǧ सी िकरण भी कहȣ नजर नहȣ आती थी। िफर िकस कȇ िलए
जीता? मुझे Ɣात ƨआ िक इस संसार मȷ मेरा कोई नहȣ हȉ, कोई भी िमĉ नहȣ हȉ और पǣरवार कȇ लोग भी िखलाफ हो
गए हɀ। एक रात डॉ§टर एगÃÊटन ने ʳायु शांत करने कǧ दवा दी, िकȑतु शीĄ ही उसका ďभाव ख¶म हो गया और
उस िदन सुबह उठते ही मुझे पूरा िवʱास हो गया िक वह रात मेरी अंितम रात होगी। िबÊतर से उठकर मɀने अपनी
प¶नी और पुĉ को िवदाई पĉ िलखे और उºहȷ बताया िक मɀ सवेर तक िजंदा नहȣ रƪȓगा।
Ãʽिकन जब दूसरȆ िदन सवेरȆ मɀ जगा तो अपने को जीिवत पाकर आʮयɓचिकत रह गया। सीि़ढयाँ उतरते ƨए मɀने
एक िगरजाघर मȷ ďाथɓना होते सुनी। वहाँ सवेरȆ रोज ही ďाथɓना होती थी। आज भी मुझे वह ďाथɓना याद हȉ। वे लोग
गा रहȆ थे, ‘‘भगवान तु¿हारी सुन लेगा।’’ िगरजाघर मȷ जाकर मɀने भारी मन से ďाथɓना, उपदेश-पाठ और गीत सुने।
यकायक कǪछ ƨआ, िजसे मɀ समझ नहȣ सका। मɀ उसे कȇवल चम¶कार कह सकता ƪȓ। मुझे लगा िक मɀ एकदम
घोर अंधकार मȷ से हटाया जाकर एक उÉण एवं जगमागते ďकाश मȷ लाया गया ƪȓ। मुझे लगा, जैसे मɀ नकɕ से Êवगɓ
मȷ उतर आया ƪȓ। उस समय मुझे िजस िदÆय शǥʇ का भान ƨआ, वैसा पहले कभी नहȣ ƨआ था। तब मɀने महसूस
िकया िक अपने सारȆ संकटɉ कȇ िलए मɀ ही उŧरदायी ƪȓ। मुझे Ɣात ƨआ िक ईʱर अपने ʳेह से मेरी सहायता करने
कȇ िलये िवŲमान हȉ। तब से मेरा जीवन बराबर िचंतारिहत रहा हȉ। आज मɀ 70 वषɓ का ƪȓ। मेरȆ जीवन कȇ अ¶यंत
नाटकǧय एवं गौरवपूणɓ ƒण मेरȆ वे बीस िमिनट थे, िजºहȷ मɀने उस िगरजाघर मȷ िबताये थे, जहाँ सवेरȆ ‘भगवान
तु¿हारी सुध लेगा’ - ďाथɓना हो रही थी। ( जे.सी. पेनी )
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ठहाका मारकर हȓसना
मɀ िकसी भी जीिवत, मृत अथवा अधɓमृत Æयǥʇ कǧ विनÊपत अिधक बार िविभʨ बीमाǣरयɉ से मरणासʨ हो चुका
ƪȓ। मɀ उºमाद का दयनीय रोगी था। मेरȆ िपता का दवाइयɉ का अपना Êटोर था और मɀ वÊतुतः उसी मȷ पला था। वहाँ
मɀ रोज डा§टरɉ तथा नसɋ से बातȷ करता था इसिलए औसत Æयǥʇ कǧ विनÊपत भयंकर बीमाǣरयɉ कȇ लƒण और
नाम अिधक जानता था। मेरा उºमाद असाधारण था। मुझमȷ उसकȇ सभी लƒण मौजूद थे। मɀ एक ही बीमारी को
लेकर घंटɉ तक सोचता रहता और अपने मȷ वÊतुतः वे सभी लƒण देखता तो उस बीमारी कȇ रोगी मȷ होते हɀ। मुझे
Êमरण हȉ िक एक बार मेसाचुसे±स मȷ, जहाँ मɀ रहता था, िड»थीǣरया का भीषण रोग फȊल गया था। अपने िपता कȇ
Êटोर मȷ मɀ रोज रोिगयɉ को दवाइयाँ बेचता था। िजस िवपिŧ कǧ मुझे आशंका थी, वही मुझ पर आ टǭटी। मुझे भी
िड»थीǣरया हो गया हȉ, इसका मुझे िनʮय हो गया। मɀ िबÊतर पर लेट गया और ďमुख ďमािणत लƒणɉ कȇ बारȆ मȷ
िचंता करने लगा। मɀने डॉ§टर को बुलाया। उसने मुझे देखा और कहा-‘‘हाँ पसȥ, तु¿हȷ यह बीमारी हȉ।’’ उससे मेरी
दुिवधा दूर हो गई। §यɉिक जब भी मुझे बीमारी का िनʮय हो जाता मेरा डर भाग जाता। मɀ करवट बदलकर आराम
से सो गया। आʮयɓ कǧ बात यह ƨई िक दूसरȆ ही िदन मɀ पूणɓƩप से ÊवÊथ हो गया।

वषɋ तक असामाºय और िविचĉ बीमाǣरयɉ से गुजरने कȇ कारण मुझे काफǧ सहानुभूित और सʥावनाएँ िमली हɀ
और मɀने काफǧ नाम कमाया हȉ। मɀ कई बार जबड़Ȇ और हाइğोफोिबया कȇ रोग से मरणसʨ हो चुका ƪȓ। इसकȇ
अलावा भी मुझे एक-कȇ-बाद एक कोई-न-कोई बीमारी होती ही रही, मगर कȊȑसर तथा ƒय रोग मेरी िवशेषता थे।

आज मɀ उन बातɉ पर हȓसता ƪȓ िकȑतु उन िदनɉ बड़ा ʉेश होता था। मɀ वषɋ तक डरता रहा िक कđ कȇ कगारȆ पर
चल रहा ƪȓ। जब वसंत कȇ महीनɉ मȷ सूट खरीदने कǧ बात आती तो मɀ सोचता, §यɉ अपना पैसा सूट पर बरबाद
कƩȔ, §यɉिक सूट फटने तक तो मɀ िजंदा रƪȓगा नहȣ।

अब मुझे अपनी तरʅǧ कȇ िवषय मȷ बताते ƨए ďसʨता होती हȉ िक मɀ दस वषɋ मȷ एक बार भी नहȣ मरा।
मɀने यह मरना कȊसे बंद िकया? मɀने हाÊयाÊपद कÃपना करना छोड़ िदया। हर बार जब मɀ कोई उă लƒण

देखता, अपने आप हȓसता और कहता, देखो ÆहाइिटȐग, तुम बीस वषɓ से बराबर एक-न-एक घातक बीमारी से मरते
आ रहȆ हो, िफर भी आज तुम भले-चंगे हो, हाल ही मȷ बीमा कȑपनी ने अिधक पॉिलसी कȇ िलए तु¿हȷ Êवीकार कर
िलया हȉ; ÆहाइिटȐग, §या अब भी तु¿हȷ िचंता करने कǧ बेवकǮफǧ पर ठहाका मारकर हȓसना नहȣ आता? मɀने शीĄ ही
जान िदया िक अपने पर हȓसने और अपने िवषय मȷ िचंितत होने कȇ ये दो काम मɀ एक साथ नहȣ कर सकता इसिलए
तब से मɀ अपने पर हȓसता ही रहा ƪȓ।

इसका मतलब यह हȉ िक अपने पर अ¶यिधक भरोसा मत कǧिजए। अपनी मूखɓतापूणɓ िचंताz पर हȓसने का
ďयास कǧिजये और तब आप देखȷगे िक आपने उºहȷ हȓसकर िमटा िदया हȉ। (पसȥ एच. ÆहाइिटȐग)
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ठहाका मारकर हȓसना
मɀने अपने जीवन कȇ चालीस वषɓ भारत मȷ िमशनरी काम करते-करते िबता िदए। आरȐभ मȷ भीषण गरमी तथा अपने
सामने फȊले ƨए भारी काम कȇ दबाव को सहना मेरȆ िलए किठन हो गया। आठ वषɓ कȇ अंदर ही मɀ िदमागी तथा
ʳायु थकान कȇ कारण इतना दुःखी हो गया था िक कई बार तो अचेत भी हो जाता। मुझे एक वषɓ तक अमेǣरका मȷ
आराम करने कǧ आƔा िमली। अमेǣरका लौटते समय रिववार को सवेरȆ कǧ ďाथɓना मȷ ďवचन करते-करते मɀ िफर
अचेत हो गया और शेष याĉा कȇ िलए जहाज कȇ डॉ§टर ने मुझे िबÊतर पर पड़Ȇ रहने कǧ सलाह दी।

अमेǣरका मȷ एक वषɓ कǧ छǩʙी िबताकर मɀ भारत रवाना ƨआ, िकȑतु मागɓ मȷ मनीला िवʱिवŲालय कȇ िवŲािथɓयɉ
मȷ धमɓ ďचार संबंधी सभाएँ करने कȇ िलए Ƨक जाना पड़ा। उन सभाz मȷ ƨई थकान कȇ कारण मɀ कई बार िफर
अचेत हो गया। डॉ§टरɉ ने मुझे आगाह कर िदया था िक यिद मɀ भारत लौटा तो मर जाऊȔगा। उनकǧ चेतावनी कȇ
बावजूद मɀने भारत कȇ िलए अपनी याĉा जारी रखी। िकȑतु वहाँ मɀ अपने पर बढ़ते संकटɉ का बोझा लेकर पƨȓचा।
बंबई पƨȓचते-पƨȓचते मɀ इतना थक चुका था िक सीधा वहाँ से पहाड़ी Êथान पर चला गया और कई महीनɉ तक
िवėाम िकया। उस िवėाम कȇ बाद िफर मɀ पहाड़ी Êथान से लौट आया और अपना काम करने लगा। िकȑतु Æयथɓ।
मɀ िफर अचेत होने लगा और एक लंबे िवėाम कȇ िलए पुनः पहाड़ी Êथान पर जाने कȇ िलए मजबूर हो गया। थोड़Ȇ
िदन बाद िफर लौट आया, पर मुझे यह जानकर बड़ा धʅा लगा िक मɀ अपना काम करने मȷ असमथɓ ƪȓ। मेरा
िदमाग, शरीर और ʳायु थक चुकȇ थे। मेरी शǥʇ पूणɓतया जवाब दे चुकǧ थी। मुझे भय था िक शारीǣरक ųिʴ से मɀ
जीवन भर बेकार रƪȓगा।
यिद मुझे कहȣ से मदद न िमली तो अपने िमशनरी जीवन को ितलांजिल देकर अमेǣरका लौट जाना पड़Ȇगा तथा
ÊवाÊ·य को पुनः ďाʫ करने कȇ ďयास मȷ िकसी खेत पर काम करना होगा। वह मेरȆ जीवन का अ¶यंत अंधकारमय
समय था। उन िदनɉ मɀ लखनऊ मȷ कई सभाz का आयोजन कर रहा था। एक रात ďाथɓना करते समय एक ऐसी
घटना घटी िजसने मेरȆ जीवन को पूणɓतया बदल िदया। ďाथɓना करते समय मɀ अपने बारȆ मȷ िबÃकǪल नहȣ सोच रहा
था, एकाएक सुनाई पड़ा, ‘‘§या तुम वह काम करने कȇ िलए तैयार हो िजसकȇ िलए मɀने तु¿हȷ बुलाया हȉ?’’
मɀने उŧर िदया ‘‘नहȣ भगवß, मɀ थक चुका ƪȓ। मेरी शǥʇ जवाब दे चुकǧ हȉ।’’ उŧर मȷ सुनाई पड़ा, ‘‘यिद तुम
वह सब मुझ पर छोड़ दो और उसकǧ िचंता न करो तो मɀ सब सँभाल लँूगा।’’
मɀने शीĄ ही उŧर िदया-‘‘भगवß! जैसी आपकǧ इ¬छा।’’

मेरȆ मन को बड़ी शांित िमली और वह मेरȆ अंग-अंग मȷ Æयाʫ हो गई। मɀ जानता था िक मɀने बाजी जीत ली हȉ।
मुझमȷ अपार शǥʇ आ गई। मɀ खुशी से फǮला नहȣ समाया। जब मɀ रात को अपने Êथान पर लौटा तो मेरȆ पाँव जमीन
पर नहȣ पड़ते थे। धरती पिवĉ बन गई थी। उस घटना कȇ कई िदनɉ बाद तक मुझे भान ही न रहा िक मेरȆ भी शरीर
हȉ। कई िदनɉ तक मɀ िदन भर काम करने कȇ बावजूद रात को देर तक काम करता रहता। और जब िबÊतर पर आता
तो सोचता िक आिखर सोने कǧ जƩरत ही §या हȉ, जबिक मुझ मȷ थकान लेशमाĉ भी नहȣ हȉ। मɀ Êवयं ईसा कȇ
अधीन था तथा मेरा जीवन शांित एवं िवėाम से सराबोर था।

मेरȆ सामने ďÇन उठा िक §या यह घटना मुझे लोगɉ को बतानी चािहए? मुझे कǪछ संकोच ƨआ, िकȑतु मɀने महसूस
िकया िक मुझे कह देना चािहए और मɀने कह दी। तब से जीवन कȇ बीस से भी अिधक पǣरėमपूणɓ वषɓ बीत गये हɀ
िकȑतु अब तक पुराने संकट ने िफर से िसर नहȣ उठाया। कȇवल शारीǣरक लाभ ही ƨआ हो ऐसी बात नहȣ हȉ। मुझे
लगा, जैसे िक शरीर मȷ नया जीवन, नया मǥÊतÉक एवं नई आ¶मा ďवेश कर गई हो। मɀने भी और कǪछ नहȣ िकया,



बस उसे Êवीकार कर िलया।
तब से िजतने भी वषɓ बीते हɀ मɀ संसार मȷ चारɉ ओर घूमता रहा ƪȓ और िदन मɀ तीन-तीन बार भाषण करता रहा ƪȓ।

इस पर भी मुझे ‘द काइÊट ऑफ द इȐिडयन रोड’ तथा अºय ©यारह पुÊतकȇȑ िलखने का समय िमल गया हȉ। मɀने
अपने कायɓĀम मȷ कभी चूक नहȣ कǧ, और न कही िवलंब िकया। मेरी िचंताएँ कभी कǧ िवलीन हो चुकǧ हɀ। आज
मɀ दूसरɉ कȇ िलए जीकर, उनकǧ सेवा मȷ आनंद का अनुभव करता ƪȓ। (ई. ÊटȆनली जोºस, िमशनरी)
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िचंता को मुʅा
कǪÇती कȇ अपनी जीवन मȷ मɀने िचंता को िकसी भी मुʅȇबाज कǧ तुलना मȷ अिधक ďबल पाया हȉ। मɀने सोच िलया
था िक िचंता को रोकने का ďय¶न करना चािहये, नहȣ तो िचंता शǥʇ का हास कर देगी और सफलता मȷ बाधक
बन जाएगी। अतः धीरȆ-धीरȆ मɀने Êवयं एक उपाय खोज िनकाला जो िन¿निलिखत हȉ-
(1) कǪÇती कȇ समय अपने आपको िह¿मत बँधाने कȇ िलए मɀ मन-ही-मन बातȷ करता। उदाहरणाथɓ, जब मɀ फपी से
लड़ रहा था, मन-ही-मन दुहराता रहा, ‘मुझे कोई नहȣ हरा सकता। वह मुझे चोट नहȣ पƨȓचा सकता, मɀ उसकȇ घूसɉ
कǧ परवाह नहȣ कƩȔगा। मुझे चोट नहȣ लगेगी। कǪछ भी हो, मɀ अड़ा रƪȓगा।’ इस ďकार कȇ ďेरक िवचारɉ से मुझे
पयाɓʫ सहायता िमली। उºहɉने मेरȆ िदमाग को इतना ÆयÊत रखा िक मुझे घँूसɉ कȇ ďहार का पता ही न चला। कǪÇती
कȇ जीवन मȷ कई बार मेरȆ हɉठ कट गए थे और आँखɉ पर चोट आ गई थी। पसिलयाँ भी तड़क गई थȣ। फपी ने
एक बार मुझे अखाड़Ȇ से बाहर उठा फȇȑका। मɀ एक संवाददाता कȇ टाइपराइटर पर जा िगरा और उसे तोड़ बैठा, िकȑतु
फपी कȇ एक भी घँूसे कǧ चोट मɀने महसूस नहȣ कǧ। कȇवल एक बार मुझे घँूसे कǧ चोट जƩर महसूस ƨई जब
लेÊटर जॉनसन ने मेरी तीन पसिलयाँ तोड़ दी थȣ। उस चोट कǧ मɀने परवाह नहȣ कǧ, िकȑतु उससे मुझे साँस लेने मȷ
किठनाई होने लगी थी। मɀ ईमानदारी से कहता ƪȓ िक उस घँूसे कȇ अलावा मɀने कभी िकसी घँूसे कǧ परवाह नहȣ कǧ।
(2) दूसरा उपाय यह था िक मɀ िचंितत रहने कǧ मूखɓता का अपने आपको Êमरण िदलाता रहता। मुझे अिधकांश
िचंता उस समय होती, जब बड़ी कǪÇती कȇ पहले मɀ उसकȇ िलए तैयारी करता। ďायः कई रात मɀ करवटȷ बदलता
रहता। िचंता कȇ कारण नȣद नहȣ आती, मुझे भय रहता िक कहȣ मेरा हाथ न टǭट जाए, कहȣ मेरȆ टखनɉ मȷ मोच न
आ जाए, कहȣ आँखɉ पर चोट न लगे। इस िचंता कȇ कारण कǪÇती कȇ पहले दौर मȷ मɀ अपने घँूसे ठीक ढȐग से नहȣ
जमा पाता था। जब मȷ िह¿मत हार जाता तो िबÊतर से उठकर शीशे कȇ सामने जा खड़ा होता और मन-ही-मन
कहता, ‘तुम िकतने मूखɓ हो, जो घात कभी ƨई ही नहȣ और न कभी होगी, उसकǧ िचंता कर रहȆ हो। िजंदगी छोटी
हȉ, कǪछ वषɓ ही तो जीने को िमलता हȉ, िफर आनंद से §यɉ न िजया जाए?’ मɀ मन-ही-मन कहता, ‘ÊवाÊ·य से
बढ़कर कोई भी वÊतु महŨवपूणɓ नहȣ हȉ।’ मɀ अपने को Êमरण िदलाता िक अिनČा और िचंता मȷ ÊवाÊ·य िगर
जाएगा। इस ďकार वषɋ तक लगातार अपने आपको ďेरणा देने का फल यह ƨआ िक मुझ पर अपने ही श½दɉ का
ďभाव पड़ने लगा और मɀने अपनी िचंताएँ छोड़ दȣ।
(3) तीसरा तथा सवɊŧम उपाय जो मɀने िकया वह यह था िक कǪÇती कȇ पहले मɀ ďाथɓना करता था। कǪÇती कȇ िलए
तैयारी करने समय भी मɀ िदन मȷ कई बार ďाथɓना करता। अखाड़Ȇ मȷ भी कǪÇती कǧ घंटी बजने कȇ पूवɓ ďाथɓना करता।
उसकȇ फलÊवƩप मɀ साहस और िवʱास कȇ साथ लड़ पाता। अब भी रात को सोने कȇ पूवɓ मɀ सदा ďाथɓना कर
लेता ƪȓ। ईʱर को धºयवाद िदये िबना मɀ कभी भोजन नहȣ करता। भगवान ने भी हजारɉ बार मेरी ďाथɓना सुनी हȉ।
(जैक डȆ¿पसी, मुʅȇबाज)
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एकदम ÆयÊत
1943 कǧ बात हȉ, मɀ ºयू मेǥ§सको मȷ अÃबुककɕ कȇ वेटरºस हॉǥÊपटल मȷ भतȥ ƨआ। मेरी तीन पसिलयाँ टǭट गई
थȣ और फȇफड़Ȇ मȷ छȆद हो गया था। यह चोट मुझे उस समय लगी जब हम हवाई मȷ सैिनक अ¾यास कर रहȆ थे। मɀ
नाव से तट पर कǮदने कǧ तैयारी कर रहा था िक इतने मȷ एक जोर कǧ लहर आनी िजससे जॉजɓ उठ गया और अपने
आपको सँभाल नहȣ सकने कȇ कारण मɀ तट पर आ िगरा। मɀ इतने जोर से िगरा िक मेरी एक पसली टǭट कर मेरȆ
दािहने फȇफड़Ȇ मȷ जा घुसी।

अÊपताल मȷ तीन महीने िबताने कȇ बाद मुझे अपने जीवन का सबसे गहरा घʅा लगा। डा§टर ने मुझे बताया िक
मेरी ǥÊथित मȷ िबÃकǪल सुधार नहȣ हो रहा हȉ। कǪछ सोच-िवचार कȇ बाद मɀने महसूस िकया िक िचंता कȇ कारण ही
मɀ ठीक नहȣ हो पा रहा ƪȓ। मɀ अपनी िजंदगी मȷ बड़ा ÆयÊत रहता आया था िकȑतु उन तीन महीनɉ मे मɀ चौबीसɉ घंटȆ
िबÊतर पर पड़ा सोचने कȇ िसवा कोई काम नहȣ करता था। िजतना सोचता, उतनी ही अिधक िचंता होती। मुझे िचंता
थी िक मɀ इस दुिनया मȷ िफर से अपनी पूवɓ दशा को ďाʫ कर सकǮȔगा या नहȣ, कहȣ िजंदगी भर िवकलांग ही तो
नहȣ रƪȓगा? मुझे यह भी िचंता थी िक िववाह करकȇ सामाºय जीवन Æयतीत कर सकǮȔगा या नहȣ?

मɀने डॉ§टरɉ से कȑĝीकÃब नामक वॉडɔ मȷ ले जाने कǧ ďाथɓना कǧ, §यो िक वहाँ मरीजɉ को अपनी इ¬छानुसार
काम िदया जाता था।

इस कȑĝी ʉब वॉडɔ मȷ मेरी ‘कॉºĝȉ§ट िđज’ मȷ Ƨिच बढ़ी। मɀने छह सʫाह इस खेल को सीखने, सािथयɉ कȇ
साथ खेलने और इस िवषय पर िलखी गई िकताबȷ पढ़ने से िबता िदये। साथ ही मɀने तैल-िचĉ बनाने मȷ Ƨिच लेना
आरȐभ िकया। एक िशƒक से ďित िदन दोपहर को तीन से पाँच बजे तक यह कला सीखता था। मेरȆ कǪछ िचĉ तो
अिभÆयǥʇ कǧ ųिʴ से बƨत ही Êपʴ और संुदर थे। मɀने लकड़ी पर खुदाई कǧ बƨत सी पुÊतकȇȑ पढ़ȣ और उनमȷ
बड़ा आकषɓण पाया। मɀने अपने आपको इतना ÆयÊत बना िलया िक अपनी शारीǣरक दया कȇ संबंध मȷ िचंितत होने
का मुझे समय ही नहȣ िमलता था। मɀने रȆडĀॉस से दी गई मनोिवƔान संबंधी पुÊतकȇȑ पढ़ȣ। तीन महीनɉ कȇ बाद
डॉ§टर मेरȆ पास आए और उस आʮयɓजनक ďगित पर मुझे बधाई दी। उनकȇ वैसे मधुर श½द मɀने जीवन मȷ पहली
बार सुने थे। मɀ खुशी कȇ मारȆ नाचना चाहता था।

कहने का अथɓ यह हȉ िक जब तक मɀ िबÊतर पर पड़ा भिवÉय कǧ िचंता मȷ घुलता रहा, अपने ÊवाÊ·य मȷ मɀने
कोई ďगित नहȣ कǧ। िचंता का िवष मेरȆ शरीर से घुलता जा रहा था। यहाँ तक िक टǭटी पसिलयाँ भी ठीक नहȣ हो
पायȣ, िकȑतु जैसे ही मɀने Êवयं को ÆयÊत िकया, मɀ पूरी तरह ÊवÊथ हो गया। बनाɓडɔ शॉ कǧ बात याद रिखए, ‘अपने
सुख-दुःख कȇ िवषय मȷ िचंता करने का समय िमलना ही आपकȇ दुःख का कारण हȉ इसिलए अपने आपको ÆयÊत
रिखये, एकदम ÆयÊत।’ (डȆल ʽूज)
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होनी होकर रहȆगी
बƨत वषɋ कǧ बात हȉ, मɀ एक मुकदमे मȷ गवाह था और उसकȇ िलए मुझे बƨत भारी मानिसक बोझ और िचंता का
सामना करना पड़ा। जब मुकदमा ख¶म हो गया और मɀ गाड़ी मȷ बैठकर घर लौट रहा था, मुझे यकायक शारीǣरक
मूछाɓ ने घेर िलया। िदल कǧ बीमारी थी। मेरȆ िलए साँस लेना तक असंभव हो गया। जब मɀ घर पƨȓचा तो डॉ§टर ने
मुझे इȐजे§शन िदया। जब मुझे होश आया तो मɀने देखा िक अंितम धािमɓक संÊकार कȇ िलए पादरी वहाँ मौजूद थे।

मɀने अपने पǣरवार कȇ लोगɉ कȇ चेहरɉ पर भयंकर िवषाद देखा। मɀने जान िलया था िक मेरी नाव डगमगा रही हȉ।
बाद मȷ मुझे पता चला िक डॉ§टर ने मेरी प¶नी को कह िदया था िक आध घंटȆ कȇ अंदर शायद मेरी जीवनलीला
समाʫ हो जाए। मेरा िदल इतना कमजोर हो गया था िक मुझे िहलने, डǩलने और बोलने कǧ मनाही कर दी गई थी।
यŲिप मɀ कोई संत नहȣ ƪȓ, िफर भी मɀने एक बात सीखी हȉ िक ईʱर से िववाद नहȣ करना। इसिलए मɀने अपनी
आँखȷ बंद करकȇ ďाथɓना कǧ, ‘‘होई हȉ सोई जो राम रिच राखा’’ होनी होकर ही रहȆगी। हȆ राम, होगा वही जो तुझे
मंजूर होगा।

जैसे ही मɀने इस िवचार को अपनाया, मुझे राहत िमली। मेरा भय िविलन हो गया। मɀने मन-ही-मन सोचा, अिनʴ
§या हो सकता हȉ? िसवाय इसकȇ िक रोग तीĖ पीड़ा कȇ साथ िफर से लौट आए और जीवन-नौका डǭब जाए।
अ¬छा हȉ, मɀ जÃदी ही अपने परमिपता से िमलकर शांित ďाʫ कर लँूगा।

एक घंटȆ तक मɀने कǪसȥ पर बैठȆ ददɓ कȇ दौरȆ कǧ ďतीƒा कǧ। अंत मȷ मɀने अपने आपसे ďÇन िकया, यिद मɀ मर
नहȣ सका तो आगे §या कƩȔगा। मɀने िनʮय कर िलया िक अब मɀ ÊवाÊ·य लाभ करने का भरसक ďय¶न कƩȔगा।
तनाव और िचंता कǧ ǥÊथित मȷ अपने आपको कोसना छोड़कर अपनी शǥʇ का पुनः िनमाɓण कƩȔगा।

यह चार वषɓ पूवɓ कǧ बात हȉ। तबसे मɀने अपनी शǥʇ को इतना बढ़ा िलया हȉ िक डॉ§टर को भी उस पर आʮयɓ
होता हȉ। मɀ अब िचंता नहȣ करता और मुझमȷ जीने कȇ िलए नया उ¶साह हȉ। िकȑतु ईमानदारी कǧ बात यह हȉ िक यिद
मɀने अिनʴ का, जो मृ¶यु कȇ Ʃप मȷ मेरȆ सामने था, सामना न िकया होता और उसे सुधारा न होता तो मेरा िवʱास
हȉ िक मɀ आज तक िजंदा नहȣ रहता। यिद मɀने अिनʴ को Êवीकार नहȣ िकया होता तो अपने ही भय और आतंक से
मɀ मर गया होता। (जोसेफ एल. याɓन)

q



िदÆय संकȇत
मɀने युवावÊथा और उसकȇ पहले का सारा जीवन िनरȐतर िचंता करकȇ नʴ कर िदया। िचंता करना मेरा पेशा बन
गया था। मेरी कई िचंताएँ थȣ और उनकȇ कई Ʃप थे। उनमȷ से कǪछ वाÊतिवक थȣ बाकǧ सब काÃपिनक। मेरȆ
जीवन मȷ ऐसे अवसर बƨत ही कम आते थे जब मुझे िचंता नहȣ होती थी। जब िचंता न होती तो लगता, कहȣ कोई
लापरवाही तो नहȣ कर रहा ƪȓ। िकȑतु गत दो साल से एक दूसरȆ ही ढȐग से जीवन िबताने लगा ƪȓ। मɀने अपनी भूलɉ
तथा अवगुणɉ का िवʯेषण करना आरȐभ कर िदया हȉ। यह मेरा अपना िनभȥक और नैितक आिवÉकार था। इससे
मुझे अपनी िचंता का कारण Êपʴ होने लगा।

अब तक मɀ अपने जीवनĀम को ÆयवǥÊथत एवं सीिमत नहȣ कर पाया था। कल कǧ गलितयɉ पर मुझे Āोध
आता था और भिवÉय कȇ बारȆ मȷ भय लगा रहता था। मुझे बार-बार बताया गया िक ‘आज’ यही ‘कल’ हȉ िजसकǧ
िचंता मɀने ‘कल’ कǧ थी। िकȑतु उसका मुझ पर कोई ďभाव नहȣ पड़ा। मुझे कȇवल चौबीस घंटɉ कȇ कायɓĀम को
लेकर जीने कǧ सलाह भी दी गयी। मुझे यह भी कहा गया था िक ‘आज’ कȇ जीवन पर ही हमारा अिधकार हȉ और
हमȷ रोज अपने सुयोगɉ का पूणɓ दोहन करना चािहए। मुझे कहा गया था िक यिद मɀने यह िकया तो काम कǧ ÆयÊतता
कȇ कारण भूत या भिवÉय कȇ बारȆ मȷ िचंता करने का मेरȆ पास समय ही नहȣ रहȆगा। वह सलाह तकɕ-संगत एव
िववेकपूणɓ थी िकȑतु मुझे उन युǥʇयɉ का ďयोग करने मȷ बड़ी किठनाई महसूस ƨई।

तब यकायक जैसे अंधे कȇ हाथ बटȆर लगी हो, मुझे अपनी किठनाइयɉ का हल िमल गया। 31 मई, 1945 का
िदन, शाम कȇ सात बजे थे। हम कǪछ िमĉɉ कȇ साथ गाड़ी मȷ जा रहȆ थे। उºहȷ िवदाई देनी थी। वे द िसटी ऑफ लॉस
एंजेÃस नामक जहाज से छǩǥʙयाँ िबताकर काम पर लौट रहȆ थे। युʢ चल रहा था। भीड़ काफǧ थी। रȆलवे ÊटȆशन
पर अपनी प¶नी कȇ साथ गाड़ी मȷ चढ़ने कȇ बजाय मɀ गाड़ी कȇ सामने कǧ पटǣरयɉ पर उतर आया। मɀ एक िमनट तक
चमकǧले इȐजन कǧ तरफ देखता रहा। यकायक मɀने एक बƨत बड़ा िस©नल यंĉ देखा। एक पीली रोशनी नजर आ
रही थी। त¶काल ही वह रोशनी हरी बन गयी। उसी समय गाडɔ ने सीटी बजाई। सब ĝȆन मȷ चले गये। कǪछ ही पलɉ
मȷ वह अपनी 2300 मील कǧ याĉा कȇ िलए रवाना हो गई।

मेरा िदमाग चʅर खाने लगा। कोई बात मुझे रह-रहकर सचेत कर रही थी। मुझे िकसी चम¶कार का अनुभव
होने लगा। एकाएक Ɣात ƨआ िक गाडɔ ने मुझे अपनी समÊयाz का हल बता िदया हȉ। वह हरी रोशनी कȇ सहारȆ
अपनी लंबी याĉा कȇ िलए रवाना हो रहा था। यिद उसकǧ जगह मɀ होता तो अपनी याĉा कǧ सभी किठनाइयɉ कȇ बारȆ
मȷ एक साथ सोचता और सुरƒा कȇ िलए िचंितत रहता, §यɉिक अपने जीवन मȷ अब तक कǪछ ऐसा ही Æयवहार
करता आ रहा ƪȓ। ÊटȆशन पर बैठȆ-बैठȆ भी मɀ भिवÉय कǧ िचंता करकȇ घबरा रहा था।

अब मɀ सोचने लगा, उस गाडɔ ने अपनी याĉा कȇ मागɓ मȷ आनेवाली सभी किठनाइयɉ कǧ िचंता एक साथ नहȣ
कǧ, §यɉिक उसकǧ ĝȆन का पथ-ďदशɓन करने कȇ िलए िस©नल लगे ƨए थे। उनकȇ संकȇत पर वह ĝȆन कǧ गित को
कम-®यादा कर सकता था। िस©नल कǧ पीली रोशनी गित कम करने का संकȇत देती हȉ। लाल रोशनी आगे कȇ खतरȆ
कȇ कारण Ƨक जाने का संकȇत देती हȉ। इस ďकार ĝȆन कǧ याĉा सुरिƒत हो जाती हȉ।

मɀने भी मन-ही-मन ďÇन िकया िक मɀ भी अपनी जीवन-याĉा कȇ िलए एक उŧम िस©नल पʢित को §यɉ न
अपनाऊȔ। मुझे अपने आप ही इसका उŧर िमल गया िक मेरȆ पास भी ऐसी भी एक िस©नल-पʢित हȉ, जो भगवान
ने मुझे दी हȉ, वही उसका संचालन भी करते हɀ। वह अचूक हȉ। मɀने उस हरी रोशनी कǧ खोज कǧ। पर वह िमलंगी
कहाँ? मɀने सोचा भगवान ने ही इन हरी रोशिनयɉ को बनाया हȉ िफर उसी से उनकȇ िलए §यɉ न पूछा जाए? मɀने वही



िकया।
अब मɀ जब सवेरȆ कǧ ďाथɓना करता ƪȓ, मुझे िदन भर कȇ काम कȇ िलए हरी रोशनी का संकȇत िमल जाता हȉ। मुझे

कभी-कभी पीली रोशनी भी िदखाई देती हȉ, जो मेरी गित धीमी कर देती हȉ। कभी-कभी मɀ लाल रोशनी भी देखता ƪȓ
जो मुझे खतरȆ कǧ ओर बढ़ने से रोक लेती हȉ।

जब से मɀने यह खोज कǧ हȉ, मुझे कभी कोई िचंता नहȣ ƨई। गत दो वषɋ मȷ लगभग सात सौ हरी रोशिनयाँ मुझे
िदखȣ और जीवन कǧ याĉा िबना िकसी खतरȆ कǧ िचंता कȇ सुगम हो गई। अब मɀ हर रȐग कǧ रोशनी का संकȇत
समझकर उसकȇ अनुसार चलना सीख गया ƪȓ। पहले मɀ शनैःशनैः आ¶म-हनन कर रहा था §यɉिक मुझे आराम
करना नहȣ आता था। (जोसेफ एम. कॉटर)

q



पǣरǥÊथितयɉ का सामना
िचंता ने मुझे पूणɓतया हरा िदया था। िचंता कȇ कारण मेरा मǥÊतÉक इतना उलझ गया था िक जीवन मȷ कोई आनंद
िदखाई नहȣ दे रहा था। मेरी िशराz पर इतना बोझ पड़ गया था िक न तो मɀ रात को सो सकती थी और न िदन को
िवėाम कर सकती थी। मेरȆ तीन बŘे मुझेसे बƨत दूर ǣरÇतेदारɉ कȇ पास रहते थे, मेरȆ पित जो हाल ही मȷ सैिनक
सेवा से लौटȆ थे, एक दूसरȆ शहर मȷ रहकर वकालत जमाने का ďय¶न कर रहȆ थे। युʢ कȇ बाद मुझे जीवन मȷ
सुरƒा और ǥÊथरता का अभाव महसूस होने लगा।

मुझे भय था िक मेरȆ पित का §या होगा? मुझे अपने बŘɉ कȇ सुख और सामाºय घरȆलू जीवन कȇ िलए आवÇयक
धन कǧ िचंता थी। मुझे Êवयं अपना भी भय था। मेरȆ पित को कहȣ मकान नहȣ िमल रहा था और नया मकान बनाना
ही एकमाĉ उपाय रह गया था। यह सबकǪछ मेरी अ¬छी अवÊथा पर िनभɓर था। ®यɉ-®यɉ मुझे ये बातȷ अिधक घेरती
गईȐ, मɀ उनकȇ िलए अिधक ďय¶न करती गई और साथ-ही-साथ मेरी असफलता का भय भी अिधक-से-अिधक
बढ़ता गया। मुझे िकसी भी काम कǧ योजना बनाने मȷ भय लगने लगा और महसूस होने लगा िक मेरा आ¶मिवʱास
जाता रहा हȉ और मɀ जीवन मȷ पूणɓतया असफल रही ƪȓ।
जब चारɉ ओर अंधकार छा गया और कहȣ से भी सहायता कǧ आशा न रही तो मेरी माँ ने मेरȆ िलए एक उपाय
िकया, िजसकȇ िलए मɀ उसकǧ सदा आभारी रƪȓगी। उसने मुझे िफर से संघषɓ करने कǧ ďेरणा दी। उसने मुझे हार
मानने तथा अपने ʳायु और मǥÊतÉक पर से िनयंĉण खोने से रोक िदया। उसने मुझे िबÊतर छोड़कर अपनी
किठनाई से लड़ने कȇ िलये ďो¶सािहत िकया। वह कहती, ‘‘तुम पǣरǥÊथितयɉ कȇ सामने घुटने टȆक रही हो, उनका
सामना करने कȇ बजाय उनसे डर रही हो और जीने कȇ बजाय िजंदगी से दूर भाग रही हो।’’

इसिलए उस िदन से मɀने अपनी पǣरǥÊथितयɉ से संघषɓ करना शुƩ िकया। उसी सʫाह मɀने अपने माता-िपता को
घर लौट जाने को कह िदया, §यɉिक मɀ सब काम अपने हाथ मȷ लेनेवाली थी। जो पहले असंभव मालूम होता था,
मɀने कर डाला। मɀ अकȇली अपने दो छोटȆ बŘɉ कǧ देखरȆख करने लगी। मɀ अ¬छी तरह सोने और खाने-पीने लगी
और मेरा उ¶साह बढ़ने लगा। एक सʫाह बाद जब वे मेरȆ पास वापस आए तो उºहɉने देखा िक मɀ इÊतरी करते-
करते गा रही ƪȓ। मुझे अपने भले का िववेक हो आया था, §यɉिक मɀने संघषɓ करना शुƩ कर िदया था और उसमȷ
मेरी िवजय हो रही थी। मɀ इस सीख को कभी नहȣ भूलँूगी िक यिद कोई पǣरǥÊथित अजेय मालूम हो तो भी उसका
सामना करो। उसकȇ िवƧʢ संघषɓ शुƩ कर दो, उसकȇ सामने घुटने मत टȆको।

मɀने अपने आपको काम मȷ जुटा िदया। मɀने अपने सब बŘɉ को अपने पास बुला िलया और नये मकान मȷ पित
कȇ साथ रहने लगी। मɀने यह िनʮय कर िलया िक मɀ अपने अ¬छȆ पǣरवार कȇ िलए एक शǥʇशाली और ÊवÊथ माँ
कȇ Ʃप मȷ रƪȓगी। मɀ अपने घर, अपने बŘɉ, अपने पित और अपने अºय कǪटǩȐिबयɉ कȇ िलए योजनाएँ बनाने मȷ ÆयÊत
रहने लगी। अपने बारȆ मȷ सोचने का मेरȆ पास समय ही नहȣ था। इस ďकार वह चम¶कारी घटना घिटत ƨई।

मɀ िदनोिदन शǥʇशाली बनती गई। मɀ रोज अपने कǪटǩȐब कǧ भलाई करने, आनेवाले िदनɉ कȇ िलए आयोजन गढ़ने
तथा जीवन कȇ आनंद कȇ साथ जागती। यŲिप बाद मȷ भी यदा-कदा िनराशा कȇ िदन आए थे, िवशेषकर जबिक मɀ
थक जाती थी, तथािप अब मɀ अपने उन िदनɉ कȇ संबंध मȷ कभी िवचार अथवा मनन करने का ďयास नहȣ करती।
धीरȆ-धीरȆ किठनाइयɉ कȇ िवचार कम होते गये और अंत मȷ अपने आप िवलीन हो गये।

तब से, एक साल बीत गया हȉ, मेरȆ पित सुखी और सफल Æयǥʇ हɀ मेरा एक संुदर घर हȉ। मɀ िदन मȷ सोलह घंटȆ
काम करती ƪȓ। मेरȆ तीन ÊवÊथ और ďसʨिचŧ बŘे हɀ और मेरा जीवन शांितमय एवं सुखी हȉ। (ėीमती जॉन



बजɓर)
q



सार-संƒेप
यिद आप िचंता से दूर रहना चाहते हɀ तो वही कǧिजये जो सर िविलयम ऑसलर ने िकया था अथाɓÛ ‘आज कǧ
पǣरिध मȷ रिहये।’ भिवÉय कǧ िचंता मत कǧिजये। रोज नई िजंदगी का ėीगणेश कǧिजये।

यिद िचंता आपको लाचार करȆ तो िविलयम एच. कȊǣरयर कȇ सूĉ का ďयोग कǧिजए-
(क) मन-ही -मन ďÇन कǧिजये िक समÊया का समाधान न िमलने से §या अिनʴ हो सकता हȉ।
(ख) यिद आवÇयक हो तो मन मȷ अिनʴ को Êवीकार कर लीिजये।
(ग) शांत िचŧ से मन-ही-मन Êवीकǲत उस अिनʴ को सुधारने का ďयास कǧिजये।

िचंता कȇ कारण ÊवाÊ·य कȇ Ʃप मȷ जो भारी मूÃय आपको चुकाना पड़Ȇ, उसका खयाल रिखये। जो Æयवसायी
िचंता से लड़ना नहȣ जानते उºहȷ अकाल मृ¶यु का ăास बनना पड़ता हȉ।

िचंता पर िवजय पाने कȇ िसʢांतɉ पर ďभु¶व पाने कȇ िलए अपने मȷ एक गहन ďेरक शǥʇ का िवकास कǧिजये।
अपने मǥÊतÉक मȷ शांित, ÊवाÊ·य और आशा कȇ िवचार रिखए। हमारा जीवन वैसा ही होता हȉ, जैसा हमारȆ

िवचार उसे बनाते हɀ।
जैसे कȇ साथ तैसा करकȇ हािन मत उठाइए। इससे आप अपना ही अिहत करȷगे, अपने शĉुz का नहȣ। जनरल

आइजनहॉवर कǧ तरह आचरण कǧिजए और जो अवƔा कȇ पाĉ हɀ, उनकȇ संबंध से िवचार करने मȷ एक ƒण भी
नʴ न कǧिजए।

दूसरɉ कǧ कǲतƔता को लेकर दुःखी न होकर उसकǧ उपेƒा कर दीिजए। Êमरण रिखए िक ईसा ने एक िदन मȷ
दस कोि़ढयɉ का उपचार िकया था, िकȑतु कȇवल एक कोढ़ी ने ही उºहȷ धºयवाद िदया। िजतनी कǲतƔता ईसा कȇ
सामने ďकट कǧ गई, उससे अिधक कǧ आशा हम §यɉ करȷ?

Êमरण रिखए, उपकार से िमलने वाले आनंद कȇ िलए उपकार कǧिजए। दूसरɉ से कǲतƔता पाने कǧ िचंता न
कǧिजए। सुख ďाǥʫ का यही एक उपाय हȉ।

कǲतƔता का भाव अ¾यास से िवकिसत होता हȉ, इसिलए यिद आप चाहȷ िक आपकȇ बŘे कǲतƔता का भाव
अपनाएँ तो आप उºहȷ कǲतƔता ďकट करने कȇ िलए िशिƒत कǧिजए।

अपनी िनयामतɉ को याद रिखये, दुःखɉ को नहȣ।
दूसरɉ कǧ नकल मत कǧिजए। अपने आपको पहचािनए और जो आप हɀ, वही बने रिहए, §यɉिक Êपधाɓ का दूसरा

नाम अƔान हȉ और नकल का आ¶मह¶या।
यिद भा©य मȷ खटास िमले तो उसे िमठास मȷ बदल लीिजए।
दूसरɉ को सुख देने का ďयास करकȇ अपना दुःख भूल जाइए। दूसरɉ कȇ ďित भले बनकर ही आप अपने ďित

ėेʷ बन सकते हɀ।
ÆयÊत रहकर िचंताz कȇ जमघट को िदमाग से बाहर रिखये। खूब काम कǧिजए। घुल-घुलकर जीनेवालɉ कȇ

िलए यह सवɊŧम औषिध हȉ।
तु¬छ बातɉ पर िसर मत धुिनये। तु¬छ बातȷ जीवन कǧ दीमक हɀ। उनको लेकर जीवन का सुख नʴ मत कǧिजए।
औसत िनयम का ďयोग कǧिजए, िचंताz को भगाइये। मन ही मन सोिचये, यिद कǪछ ƨआ तो §या िवपिŧ आ

सकती हȉ?
होनी कȇ साथ सहयोग कǧिजये। यिद आप पǣरǥÊथितयɉ को बदल नहȣ सकते, उनमȷ संशोधन नहȣ कर सकते तो



किहये - ठीक हȉ - हȉ सो हȉ, बदला नहȣ जा सकता।
अपनी िचंताz को सीिमत कǧिजए। उनका मूÃय िनǥʮत कǧिजए, अिधक मूÃय न दीिजये। बीती तािह िबसाǣर

दे, आगे कǧ सुध लेय।
qqq
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