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पिरचय 
 
योग्य कायर् के िस᳍ान्तोका इस िकताब मे वणर्न िकया गया ह ै। परन्तु योग्य कायर् ह ै

क्या? संिक्ष᳙ मᱶ हम इसका िववरण करᱶगे। 
 

सीलो के िशक्षा की आधारिशला ह,ै शारीिरक पीड़ा और मानिसक यातना को दरू 

करना यािन दसूरे शब्दᲂ मᱶ मानव की अंदर और मानवोके बीच आनंद और स्वतर्ंता का 
िवकास करना। यह आम तौर पर मानव क्या सोचता ह,ै अनुभव करता ह ैऔर अन्तम े

क्या कायर् करता ह ैइसके पर िनभर्र ह।ै यािन की अपनी कायर्वाही पर । कायर् िसफर्  
हमारे वᱫर्मान पर असर नहᱭ करता, परन्तु हमारे भिवष्य पर भी यह एक जीवन की 
िदशा का िनमार्ण करता ह,ै िजनका असर अपने पर और अन्यᲂ पर भी पड़ता ह ै।  
 

इस दिृ᳥कोण से तीन पर्कार के कायर् होते ह।ै अच्छे, बुरे और तटस्थ । 
 

अच्छे कायᲃ को संगितमय कायर् कहते ह,ै क्यᲂिक व ेहमारी सोच, भावना, और कायर् के 

बीच एकात्मता, सहमित और मधुर सबंध का आतंिरक अनुभव कराती ह ै। संिक्ष᳙ मᱶ, 
यह कायर् ज्यादा आनंद और स्वतंतर्ता का अनुभव दतेी ह ै। 
 

बुरे कायर् को िवरोधाभाषी कायर् कहते ह ैक्यᲂिक, व ेहमारी सोच, सहमित और मधुर 

सबंध का अभाव की अनुभूित करवाती ह ै। संिक्ष᳙ मᱶ, व ेहमᱶ मानिसक यातना, टकराव 

और असंगित का अनुभव दतेी ह।ै 
 

तटस्थ कायर् अच्छे या बुरे नहᱭ हो सकते ह ै। यािन, उनकी हमारे आनंद और स्वतंतर्ता 
पर बड़ी असर नहᱭ होती ह ै। उदाहरण के तौर पर सोना, खाना, यातर्ा करना, और 

अन्य दिैनक जीवन जरुरी कायर् । 
 



सीलो कहते ह,ै किठनाई, समस्या, तकलीफ और िवरोधाभाष के बीच का फकर्  िशखो । 
जबिक तुम्ह ेइन कायर् करने चिलत या पर्ोत्सािहत करते ह ैमगर िवरोधाभास आपको 
एक बंध चक्कर मᱶ फसा दतेे ह,ै िजस मे से बहार आनेका रास्ता नहᱭ ह ै। 
 

हम यह दखे सकते ह ैकी कायर् अच्छा, बुरा या तटस्थ का मखु्य आधार स्तंभ ह,ै िनजी 
पर्त्यक्ष स्वअनुभव, जो अपने कायर् करने पर िमलता ह ᱹ। पारम्पिरक मापदडं सभी 
मानवो के िलए हर स्थल, सदा अच्छे नहᱭ होते ह ᱹ। यहाँ िकसी पर्कारके िस᳍ांत, 

अिभपर्ाय या बाहरी सर्ोतसे, कायर् का अच्छा या बुरा होनेका न्याय दनेा नहᱭ ह ᱹ। सीलो 
के शब्दᲂ मᱶ, इस तरह, एक ᳞िक्त को क्या करना चािहए, वह बहुत दरूीवाला, न 

समझमᱶ आने वाला, पारम्पिरक नैितकता पर आधािरत नहᱭ ह,ᱹ परन्तु यह िनभर्र ह,ै 

िस᳍ांतो पर : जीवन के, पर्काशके, उत्कर्ांित के िस᳍ांतो पर । यहाँ मानव के ऊपर कुछ 

नहᱭ और आनंद और स्वतर्ंतता सभी के िलए कᱶ दर् मᱶ । 
 

ऊपर बताये गए कायᲃ की महत्वता का, उसकी असरका, और पिरणाम का अलग  

अलग दजार् ह ै । इसीिलए कुछ  अच्छे कायᲃ मᱶ, कुछ िवशेष कायर् ह,ै िजनको योग्य 

कायᲃ कहा जाता ह ै। यह सवᲃᱫम कायᲃ ह,ै जो आनंद और स्वतंतर्ता को अपने अंदर 

और अन्यᲂके बीच िवकिसत करता ह ᱹ। 
 

योग्य कायᲄ, अच्छे कायᲄ ह,ᱹ िजनके तीन स्प᳥ लक्षण ह,ᱹ जो इनकी पहचान ह,ᱹ 

इसीिलए व ेिवशेष ह ᱹ। 
 

सवर् पर्थम ह,ै आतंिरक एकात्मता, अपने िवचार, अपनी भावना, और अपने कायᲃ के 

बीच चुस्त सहमित । 
यहाँ, आतंिरक िवभाजन, िवरोध, असंगता या िवरोधाभाष इन तीनो पहलओू म ेनहᱭ 
ह ᱹ। 
 



दसूरा ह,ै समयके साथ सातत्य, जैसे की, यहाँ िवलाप या पर्ायि᳟त नहᱭ ह ᱹऔर हम 

पुनः, इसी पर्कारके कायᲃ करना चाहते ह,ᱹ क्यᲂिक आतंिरक एकात्मता का अनुभव सदा 
अपने साथ रहता ह ै। 
 

तीसरा ह,ै आतंिरक िवकास की अनुभूित, जैसे िक, अपनेम ेमानवीय तौर पर सुधार, 

और इसी पर्कारके कायᲄ से, हमᱶ अच्छे मानव की अनुभूित, अपनी नज़रᲂ मᱶ होती ह ᱹ। 
 

योग्य कायᲄ, सफलता, संपिᱫ, पर्ित᳧ा या शारीिरक सुख पर्ा᳙ करनेके िलए नहᱭ ह,ै 

यह हमᱶ अपनी मानिसक यातना, िवरोधाभाष, िहसा, असंगता, अथर्हीनता से मुक्त 

करने के िलए ह ᱹ। 
 

योग्य कायᲄ, पुनरावतर्न से बहेतर हो सकते ह,ᱹ इसी िलए अपने आतंिरक अनुभव और 

इस अनुभव परके िचतन के हम आभारी ह ᱹ।यह आतंिरक मुिक्त का रास्ता ह,ै मानवो मᱶ 
सुधार लाता ह,ᱹ िजसस ेएक सच्चा और स्प᳥ जीवन के अथर् की पर्कटीकरण को मजबूत 

जानती ह ै। 
 

इनके ᳇ारा, हमᱶ महसूस होता ह ैिक, आनंद और स्वतर्ंतता ना िसफर्  अपने िलए, परन्तु 

दसूरᲂको भी उनके आनंद और स्वतर्ंतता को िवकिसत करनेमᱶ मदद करते ह ᱹ। 
 

योग्य कायᲃ वही ह,ᱹ जो अन्यो मᱶ, इनका अंत होता ह,ᱹ उनकी स्वतर्ंतता की िदशा मᱶ 
जाता ह ᱹ। अगर हमᱶ अपने गहरे िवरोधाभाष, जो आनंद, मुिक्त और िजदगी के अथर् की 
िवरु᳍ ह,ै उनको दरू करना ह ैतो हमᱶ योग्य कायᲃ का िनमार्ण करना होगा । अगर यह 

कायᲃ योग्य ह,ै तो व ेअपनी इदर् िगदर् सभी लोगोको मदद रूप ह।ᱹ सभी पर्िकर्या, जो 
अन्यो मᱶ मानिसक यातना काम करती ह,ै वे योग्य और एकात्मता का कार्य का 
अनुभव कायर् करने वालो को दतेी ह ै। 
 



योग्य कायᲄ के िस᳍ांतᲂ का इस िकताब मᱶ िववरण िकया गया ह,ै यह सुजावᲂका संगर्ह 

ह,ै जो एकता और अथर्पूणर् मानवीय वतर्न के खास िनयमᲂकी याद िदलाता ह ᱹ। यह 

नैितक या क़ानूनी िनदᱷश की सोच नहᱭ ह,ᱹ परतु स्थायी, कैसे िकर्या और पर्ितिकर्या की 
ताकतᱶ कायर् करती ह,ᱹ और कायर् करनेवाला स्थान और स्थानगर्हण का िववरण ह।ै 
 

"इनर लुक" िकताब मᱶ िस᳍ांतᲂ के बारे मᱶ सीलो कहते ह ै 

 
legce DeHeves peerJeve kesÀ meeLe keÌ³ee keÀjles nes ³en cenlJenerve veneR nw~  legcneje peerJeve, kegÀí efve³eceeW 
kesÀ DeeOeerve nesles ngJes Yeer, DeveskeÀ mebYeeJeveeDeeW kesÀ efue³es Keguee nw, efpeveceW mes legce ®egve mekeÀles nes~ 

 ceQ legcnejs meeLe mJeleb$elee keÀer yeele veneR keÀjlee, cew yeele keÀjlee ngB cegkeÌle nesves keÀer, ieefle 
keÀer, SkeÀ Òeef¬eÀ³ee keÀer~  ceQ legcnejW meeLe Ssmeer cegeqkeÌle keÀer yeele veneR keÀjlee pees De®eue nw, yeefukeÀ 
keÀoce keÀoce ®euekeÀj mJe³eb keÀes cegkeÌle keÀjves keÀer, þerkeÀ Gmeer lejn pewmes keÀesF& Menj kesÀ meceerHe Dee 
peelee nw lees pees Deblej Gmeves keÀeìe nw Gmemes Jen cegkeÌle nes peelee nw~  Fme lejn, ’SkeÀ J³eeqkeÌle 
keÀes keÌ³ee DeJeM³e keÀjvee ®eeefn³es“ ³en efkeÀmeer otjmLe, mecePe ceW vee DeevesJeeueer Deewj HejbHejeiele 
veweflekeÀlee Hej DeeOeeefjle veneR, yeefukeÀ Jen kegÀí efve³eceeW Hej DeeOeeefjle nw ë peerJeve kesÀ efmeOoeble, 
ÒekeÀeMe kesÀ efmeOoeble Deewj Gl¬eÀebefle¬eÀce kesÀ efmeOoeble~ 

और अंतमᱶ, इस सभी िस᳍ांतो के बीच, एक िस᳍ान्तको जाना जाता ह,ै "सुनहरा 
िनयम" और यह िस᳍ांत कहता ह ै

 
’peye legce otmejeW kesÀ meeLe Ssmee J³eJenej keÀjles nes pewmee J³eJenej legce Gvemes ®eenles nes lees mJe³eb 
keÀes cegkeÌle keÀj osles nes~ “ 

 

इस चंद शब्दोके पिरचय के साथ, बहुत उपयोगी, योग्य कायर् के िस᳍ान्तोके िववरण 

की िकताब से आपका अिभवादन करता हू ँ।  
 
 
 
 
 



पर्स्तावना 
 

अपनी दिैनक जीवन मᱶ हमᱶ क्या करना चािहए और क्या नहᱭ, इनके बारेम ेकुछ 

मागर्दशर्न की जरुरत होती ह ै।जब हम तरुण थे तब हमारे माता-िपता िनयमᲂका 
आदशे दतेे थे : अपना खाना बाटो, बुजुगᲃ को सन्मान दो, आज्ञांिकत बनो, वगैरह 

अच्छे कायर् समजे जाते थे और बदमाशी, लड़ाई, गािलयाँ का उपयोग वगैरह बुरे कायर् 
माना जाता था ।  ऐसा नहᱭ था की हमने सभी िनयमᲂ को पाला । परन्तु यह िनयमᲂ 
हमारे कायर् को कुछ िदशा दी । 
 

जब हम बड़ ेहुए, दसूरे सर्ोतᲂ से िनयमᲂका आदशे  िमलना शुरू हो गया । कभी अपने 

िमतर् समूहमᱶ से, कभी सहकायᱮ की तरफ से, कभी सन्मािनय ᳞िक्तगण से और कभी 
धािमक गुरुओसे, और अवश्य सरकारी पर्चारसे भी । इस पर्कार, एक समय ऐसा माना 
जाता था, की म᳒पान करना बुरा कायर् ह,ै परन्तु अब सामािजक िरश्ते बनाने का 
साधन बन गया ह।ै एक समय आज्ञा पालन अच्छा माना जाता था और अब िवदर्ोह 

करना एक पर्गितवाद का लक्षण माना जाता ह ै। 
 

अब जब हम इसका िनिरक्षण करᱶगे तो, अहसास होता ह ैकी काफी मातर्ा मᱶ ये िनयमो 
एक दसूरे के िवरु᳍ मᱶ ह ै। कभी जो एक समय अच्छा था वह बादम ेबुरा हो गया और 

इसी पर्कार बुरे, अच्छेम े। जैसे हमारा िव᳡दशर्न  फैलता गया, हमᱶ पता चला की िभ᳖ 

संस्कृित ओमᱶ भी अलग अलग िनयम ह ै। एक स्थान पर अपनी उमर्से बड़ ेको उनके 

पहल ेनाम से बुलाया जाता ह,ै जब दसूरी जगह इसे सरासर बुरा ᳞व्हार माना जाता 
ह ै। 
 

यह सब हमᱶ इस सवाल पर लाके खड़ ेकर दतेा ह ैकी जब िनयमᲂ समय समय पर 

बदलते ह,ै और जगह जगह पर भी बदलते ह,ै तो िनयमᲂकी पिवतर्ता का क्या मायना? 

और आिखर मᱶ क्या अच्छा ह ैया बुरा, इसका कौन िनणर्य करेगा?  



 

तभी यहाँ सीलो, अपनी िकताब "इंटरनल लडᱹस्केप" मᱶ सुझाव दतेे ह,ै िनयमो की 
जरुरत, जो िस᳍ांतो से जाना जाता ह,ै यह बाहरी आदशे ᳇ारा नहᱭ परन्तु अपने 

आतंिरक अनुभव से संचािलत िकया जाता ह ै। व ेिचतन करने का और दिैनक जीवन मᱶ 
इनकी कसौटी करनेका िवचार संगर्ह ह।ै एक औरसे व ेअपने ᳞वहारके कानून जैसे ह ै। 
व ेनैितक या क़ानूनी आदशे या िनदᱷश नहᱭ ह,ै परन्तु ताकतᱶ कैसी काम करती ह ैऔर 

यह कायर् अपने अंदर कैसे आनंद या मानिसक यातना लाएगी, इसका िववरण ह ै। 
 

यहाँ १२ िस᳍ांत ह ै। यह महत्वपूणर् ह ैकी, सभी १२  िस᳍ांत संपूणर् एक साथमे दखेा 
जाए, नािक अलग अलग । यह महत्वपूणर् ह ैकी इन िस᳍ान्तोके बारेम,े अपनी जीवन  

पर इनकी असरके बारेम ेिचतन िकया जाए ।    
 

ये िस᳍ांतो का इस पुिस्तका मᱶ उदाहरणᲂ ᳇ारा सिवस्तारसे िववरण िकया ह।ै 
उदहारण िसफर्  सूचक ह ैऔर हमᱶ इन िस᳍ान्तोका अपनी दिैनक जीवन के साथ जुड़ना 
चािहए और अनुभवᲂको मूल्यांकन करना चािहए । 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



12 efmeOoeble 
1. ®eer]peeW kesÀ Gl¬eÀebefle ¬eÀce kesÀ efJe©Oo peevee, ³en mke³eb kesÀ efJe©Oo peeves kesÀ meceeve nw~  

2. efkeÀmeer ®eer]pe keÀes peye legce ]peyejomleer Hegje keÀjvee ®eenles nes, leye GmekesÀ efJeHejerle HeefjCeece 
Deeles nQ~ 

3. efkeÀmeer ceneve MeeqkeÌle keÀe efJejesOe cele keÀjes, Jen keÀce]peesj nes pee³e leye lekeÀ Heerísnì keÀjes, 
Deewj efHeÀj mebkeÀuHemes Deeies ye{es~  

4. ®eerpeW Gme JekeÌle þerkeÀ nesleer nQ peye Jes SkeÀ meeLe Deeies ye{leer nw, vee efkeÀ DeueieeJe ceW~  

5. ³eefo efove Deewj jele, iejceer Deewj meoea, legcnejs efue³es meceeve nes lees legce DeebleefjkeÀ 
efJejesOeeYeeme kesÀ Hejs nes ie³es nes~  

6. ³eefo MeejerefjkeÀ megKe keÀe Heeríe keÀjesies lees legce ogëKe kesÀ yebOeve ceW Heæ[esies~ Hej DeJemej efceueves 
Hej efyevee efkeÀmeer ©keÀeJeì kesÀ legce GHeYeesie keÀj mekeÀles nes, peye lekeÀ legce DeHeves mJeemL³e 
keÀes neefve veneR Hengb®eeles~  

7. ³eefo HeefjCeece keÀe Heeríe keÀjles nes lees legce mJe³eb keÀes yebOeve ceW yeebOe uesles nes~  Hej ³eefo pees Yeer 
keÀjles nes, Jen Ssmes keÀjles nes pewmes Jen mJe³eb ceW HeefjHetCe& nes lees DeHeves DeeHekeÀes cegkeÌle keÀj osles 
nes~  

8. legce DeHeves efJeûeneW keÀes Gme JekeÌle efJeueerve keÀj HeeDeesies peye legce GvnW GvekesÀ Debeflece cetue ceW 
mecepe HeeDeesies, vee efkeÀ leye peye legce GvekeÀe nue Heevee ®eenesies~  

9. peye legce otmejeW keÀes neefve Hengb®eeles nes lees yebOeveeW ceW pekeÀ[s peeles nes Hej peye legce efkeÀmeer keÀes 
neefve veneR Hengb®eeles leye legce pees ®eens Jen mJeleb$elee mes keÀj mekeÀles nes~  

10. peye legce otmejeW kesÀ meeLe Ssmee J³eJenej keÀjles nes pewmee J³eJenej legce Gvemes ®eenles nes lees 
mJe³eb keÀes cegkeÌle keÀj osles nes~  

11. mebpeesiees ves legcnW efkeÀme iegì ceW jKe efo³ee nw FmekeÀe keÀesF& cenlJe veneR nw~  cenlJe Fme yeele 
keÀe nQ efkeÀ legce mecePees keÀer legceves efkeÀmeer iegì keÀes ®egvee veneR nw~  

12. HejmHej efJejesOeer ³ee SkeÀelce keÀjves Jeeues keÀe³e& legcnejs Yeerlej mebef®ele nesles jnles nQ Hej peye 
legce DeebleefjkeÀ SkeÀelce keÀjves keeues keÀe³eex keÀes oesnjeles nes lees keÀesF& ®eer]pe legcnW jeskeÀ veneR 
mekeÀleer~ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



िस᳍ांत १ 
 
®eer]peeW kesÀ Gl¬eÀebefle ¬eÀce kesÀ efJe©Oo peevee, ³en mke³eb kesÀ efJe©Oo peeves kesÀ meceeve nw~ 

 

जीवन मᱶ अिवरत उत्कर्ांित की पर्िकर्या और पिरवतर्न की िदशा मᱶ आग ेबढ़ता ह।ै इस 

पर्िकर्या मᱶ िजसम ेलोग, िस्थितयाँ सम्बन्ध िरश्ते इत्यािद भी शािमल ह।ै इस पर्िकर्या मᱶ 
हमारी समज़, हमारी मान्यताएँ, धारणा, सुजबुज़ भी हो सकते ह।ै इस पर्िकर्या के हर 

स्तर पर जो पुराना या जीणर् ह,ै उसे नया िवस्थािपत करता ह।ै यह समजना अित 

आवश्यक ह ैिक जो कुछ भी नया स्थािपत होता ह ैवह भी लंब ेसमय काल तक नहᱭ 
रहनेवाला और जो स्थािपत हुआ ह,ै उसका नयी िस्थितयᲂ मᱶ पहल ेस्वीकार करना 
और िफर पर्ितभाव दनेा जरुरी रहगेा। 
 

हमारा अपना जीवन भी इस िस᳍ांत के िलए उिचत उदाहरण हो सकता ह,ै जैसे िक 

जब हम बाल्यावस्था मᱶ होते ह ैतब हम अपनी मलुभूत जरूरतᲂ के िलए हमारे 

मातािपता पर िनभर्र होते ह ै। धीरे धीरे जब हम बड़ ेहोते ह,ै तब हम चलना ठीक से 

बोलना और हमारी जरूरतᲂ की अिभ᳞िक्त करना िसख जाते ह ै। बड़ो के ᳞वहार को 
िनिरक्षण करते हुए हम स्वावलंबी और स्वतंतर् ᳞िक्तत्व का िवकास करते जाते ह।ै हम 

दशे दिुनया के बारे मᱶ अिधक वस्तुᲐ की जानकारी पर्ा᳙ कर लेते ह ैऔर दिुनया के बारे 

मᱶ या चीजᲂ के पर्ित अपने स्वयं के अिभपर्ायो को ᳞क्त करते ह।ै हम वही  ह,ै जो कभी 
अपने िपताजी के अिभपर्ायो को िबना िहचिकचाहट स्वीकार कर लेते थे िकन्तु आज 

अब उन्हᱭ अिभपर्ायᲂ पर थोडासा टकराव अनुभव करते ह।ै ऐसा कहा जाता ह ैिक घडी 
का लोलक  दोनᲂ िदशाओ मᱶ एक समान ही गित मᱶ रहता ह.ै.. उिचत कह ेया उनुिचत 

लेिकन िजस माता के िलए हमारा अिभपर्ाय बचपन मᱶ था िक “माँ सबकुछ जानती ह”ै 

वही अिभपर्ाय युवावस्था मᱶ अब िवरु᳍ िदशा मᱶ कायर् करने लगता ह ै–“माँ कुछ नहᱭ 
जानती ह”ै । 
 



उत्कर्ांित की पर्िकर्या या बदलाव की पर्िकर्या अपना कायर् करती ही रहती ह।ै हमारे हाथ 

मᱶ केवल उस बदलाव को स्वीकार करना ह ैऔर उस बदलाव के साथ अपने आपको 
उिचत रुपम ेढालना ह ै। हम इस िदशा मᱶ कायर् करे या न भी कर पाएं या िकसी वजह 

से, हम इस पिरवतर्न की पर्िकर्या मᱶ अवरोध अनुभव करते ह ैिफर भी हम समय के उस 

बीते हुए काल मᱶ िफर से नहᱭ जा पाएंगे। घडी के कांटᲂ को हम पीछे कर सकते ह ै

िकन्तु वक्त की धारा को रोक नहᱭ सकते। 
 

उदाहरण :  

 

- एक िशशु बालावस्था से पुख्त अवस्था मᱶ पर्वेश करता ह ैउसका अपना ᳞िक्तत्व 

भीतर से और शारीिरक रूप से भी बदल जाता ह ैतो भी क्या हम उस युवा के साथ 

बालक सा ᳞वहार करᱶगे ? 

- एक बालक जो पुख्त अवस्था मᱶ पर्वेश करके भी जहाँ उसे अपना स्वतंतर् ᳞िक्तत्व 

बनाना होता ह ैउस उमर् मᱶ वह युवा एक बचे्च के जैसे ही ᳞वहार करता ह ैतो क्या 
होगा ? 

 

यहाँ उदहारण मᱶ पर्स्तुत दोनᲂ ही िस्थितयᲂ मᱶ स्वस्थता नहᱭ ह ैक्यᲂिक सोिचये यिद 

यही दोनᲂ िस्थितयां बनी रहती ह ैतो क्या होगा ? एक युवा िजसके साथ हम बालक 

के जैसे ही ᳞वहार कर रह ेह ैवह युवा या तो हमारे साथ संघषर् मᱶ उतरेगा या तो हम 

ही उस युवा की पर्गित मᱶ अवरोध बनᱶगे। कुछ इसी पर्कार की िस्थित हमारे सभी 
िरश्तो मᱶ या संबंधो मᱶ घिटत होती ह।ै 
 

- जब दो पुख्त ᳞िक्त िववाह के बंधन मᱶ एकदसूरे के साथ जुडती ह ैतब व ेदोनᲂ एक 

दसुरे का बहुत ही ख़याल रखते ह ैिकन्तु जैसे ही उनके जीवन मᱶ अपनी संतान का जन्म 

होता ह ैतब उनका ध्यान अिधक अपने संतान पर केिन्दर्त होने लगता ह,ै जो समय व े

दोनᲂ पहल ेएकदसूरे को दतेे थे उतने समय मᱶ से अब उन्हᱶ अपने संतान को अिधक 



समय दनेा पड़ता ह।ै लेिकन क्या इसका अथर् यह ह ैकी, अब वे दोनᲂ एक दसूरे से कम 

पेर्म करते ह ै? 

- अपने बेटे की शादी होने के बाद माता का अपने बेटे पर जो पूणर् अिधकार था उसमे 
बदलाव आएगा । पुतर् अब अपनी प᳀ी को भी समय दनेा चाहगेा िजस कारण पुतर् 

माता को पहले िजतना समय नहᱭ द ेपाता, तो क्या इसका अथर् यह ह ैकी अब पुतर् 

माता का ख़याल नहᱭ रखता ?  

- हमारे िमतर् या दोस्त अपने अपने जीवन मᱶ कुछ अच्छे और दाियत्व भरे महत्त्व के 

स्तर पर अब कायर् कर रह ेह ैिजसके कारण अब वे पहल ेके जैसे हर बार हमᱶ समय 

नहᱭ द ेपाते, तो इसका अथर् क्या यह ह ैिक हमारे िमतर् अब हमारी और हमारी िमतर्ता 
का ख्याल कम करते ह ै? 

- एक ᳞िक्त जो हमारा बहुत अच्छा दोस्त ह ैिकन्तु हमारी कुछ मान्यताएँ जैसे की 
धािमक मान्यताएँ एक दसुरे से िभ᳖ ह ैऔर समय के साथ उस िमतर् की अपने धमर् के 

पर्ित मान्यताएँ अिधक जिटल होती जाती ह,ै िजसके कारण वह मुझ ेनफरत करने 

लगता ह ैक्यᲂिक मेरी धािमक मान्यताएँ उसकी मान्यताᲐ से अलग ह ैतो क्या वह 

बुरा इंसान हो गया ह ै? 

 

इस पर्कार से पर्त्येक िरश्ते मᱶ और सम्बन्ध मᱶ यह बदलाव छलकता ही ह।ै इसी तरह 

जीवन भी उत्कर्ांत होता ह ैपिरवितत होता ह ैक्यᲂिक पिरवतर्न जीवन का िनयम 

ह.ै..जीवन भी बदलता ह ैनए ज्ञान और अनुभव के साथ जीवन भी िवकिसत होता ह।ै 
 

उदाहरण :  

 

- एक समय था जब अमेिरका जैसे दशे मᱶ घोड़ागाड़ी ही एक वहान्᳞व्हार का साधन 

हुआ करती थी जब तक वहां रेलगािड़यᲂ का आिवष्कार नहᱭ हुआ था । 
- एक समय ऐसा भी था जब थाईरोइड की दवा खोजी नहᱭ गयी थी तब थाईरोइड के 

कारण कई लोगᲂ की मृत्यु होती थी  



- एक समय ऐसा भी था जब साँप के काटने पर कोई उपाय खोजा नहᱭ गया था तब 

मंतर् तंतर् से लोग सपर्दशं का इलाज करवाते थे । 
 

िकन्तु आधुिनक तकनीक और िवज्ञान के िवकास के साथ अब जीवन बदल गया ह ै

करीब करीब सभी िस्थितयᲂ मᱶ वस्तुᲐ मᱶ बदलाव आ गया ह.ै..यह एक सत्य केवल 

समाज के िलए नहᱭ ह ैबिल्क ᳞िक्तगत स्तर पर भी उतना ही सत्य ह ै। 
 

- एक गाँव मᱶ रहनेवाला ᳞िक्त ती.िव. पर शहर की जीवनशैली दखेता ह ैऔर शर्ी 
जीवन से पेर्िरत होकर वह भी अपने गाँव के जीवन मᱶ कुछ बदलाव करता ह ैतो क्या 
वह, वही ᳞िक्त रहगेा ? 

- कोई ᳞िक्त िकसी पुिलस पर, िशक्षक पर, धमर्गरुु या मौलवी पर या िकसी राजनेता 
पर बहुत ही िव᳡ास करता ह.ै..िकन्तु जब उसे ज्ञान हो जाएं की व ेलोग भर᳥्ाचारी ह ै

या अनैितक कायर् मᱶ शािमल ह ैतो क्या वह ᳞िक्त उन लोगᲂ पर िफर से उतना भरोसा 
करेगा ? 

 

जैसे जैसे ज्ञान मᱶ वृि᳍ आती ह ैज्ञान का स्तर बदलता ह ैज्ञान ही हमारी उत्कर्ांित को 
आग ेबढ़ता ह ैऔर तब हम सहज ही उत्कर्ांित की पर्िकर्या मᱶ उत्कर्ांत होने लगते 

ह.ै..िवकिसत होने लगते ह ै। 
 

उदाहरण : 

 

- हमारे माता िपता के समय मᱶ एक पर्कार तंगी भरा माहोल था। उस समय मᱶ साधनᲂ 
का संसाधनᲂ का अभाव हुआ करता था िकन्तु अब समय बदल चूका ह,ै अब संसाधन 

सरलता से उपलब्ध हो रह ेह ैतो क्या उन्हᱶ आज भी उसी तंगी मᱶ जीना चािहए ? 

- मुझ ेमेरा पहला मोबाइल फोन जब म ᱹ३५ साल की थी तब िमला तो क्या यह जरुरी 
ह ैकी मेरे बेटे को भी अपना पहला मोबाइल फ़ोन ३५ की उमर् मᱶ ही िमलना चािहए ? 



 

यह ज़रूरी नहᱭ ह ैिक सभी बदलाव या पिरवतर्न अच्छे ही होते ह।ै कभी कभी 
पिरवतर्न या बदलाव के नाम पर नैितकता या जीवन के अच्छे मूल्यᲂ का अवमलु्यांकन 

िकया जाता ह ै। पर्गित या िवकास के नाम पर अिधकतर स्वाथᱮ लोग अपने अपने 

स्वाथर् को साधने के िलए ऐसी िन᳜ िस्थित को बढ़ावा दतेे ह ै। हमᱶ बड़ी ही सजगता से 

यह जानना होगा िक उत्कर्ांित या िवकास क्या होता ह ैऔर उत्कर्ांित या िवकास के 

मुखौटे के पीछे छुपा ढᲂग क्या होता ह ै? 

 

- एक समय था जब समाज मᱶ तलाक होना बड़ी ही गंभीर बात मानी जाती थी लेिकन 

अब छोटी छोटी बातᲂ को बड़ा कारण दकेर तलाक समाज मᱶ सामान्य हो गए ह ै।  
- जो समाज कभी वृ᳍ो की दखेभाल करने मᱶ संस्कार समजते थे उसी समाज मᱶ अब 

वृ᳍ᲂ को वृधाशर्म मᱶ भेज िदया जाता ह ै। 
- आज की पीढ़ी अिधक स्व केिन्दर्त एव ंस्वाथᱮ होती जा रही ह ैऔर उनकी 
िवचारधारा का स्तर िन᳜ कक्षा का होता जा रहा ह ैजो हर िरश्ते को “इस्तेमाल करो 
और फᱶ क दो” इसी हलके मानिसक अिभगम से जोड़ता और तोड़ता ह।ै 
अन्तम े दखेते ह,ै िवकास वृि᳍ और उत्कर्ांित की पर्िकर्या का हमारे शरीर के साथ क्या 
संबधं ह ै... 

 

उदाहरण :  

- हमारा शरीर एक िनि᳟त आकार रंग और आयाम के साथ शारीिरक रूप से 

िवकिसत होता ह,ै हमᱶ पसंद हो या न हो । 
- हमारे शरीर को िवशर्ाम की आवश्यकता होती ह।ै यिद हम शरीर को पयार्᳙ मातर् मᱶ 
आराम नहᱭ द ेपाते और सतत कायᲄ मᱶ शरीर को जोते रखते ह,ै तब हमारा शरीर 

बीमार हो जाता ह ै। 



- हमारा शरीर वृ᳍ भी होता ह,ै हम अपनी ज़ुिरयᲂ को छुपाते ह ै या बालो को काला 
रंग लगाते ह ैपरन्तु हम आतंिरक बदलाव जैसेिक उᱫरोᱫर इिन्दर्यᲂके कायर् मᱶ िगरावट 

को रोक नहᱭ सकते ह ै। 
- पर्त्येक शरीर जो जन्म लेता ह ैउसकी मृत्यु िनि᳟त ही होती ह ैहमᱶ अपने मृत्यु का 
स्वीकार करना ही ह।ैिकन्तु मतृ्यु जैसे पर्संग को हमने िवषादमय बना िदया ह ै। जीवन 

मᱶ बदलाव की पर्िकर्या का यह सत्य हम कैसे नकार सकते ह ै? 

 

िस᳍ांत यह कहता ह ैिक हमारे आसपास का जीवन पिरवितत होगा ही ।अब यह हम 

पर िनभर्र करता ह ैिक हम इस बदलाव का स्वीकार करते ह ै या िवरोध करते ह ै। यिद 

हम िवरोध करते ह ैिफर भी यह बदलाव की पर्िकर्या रुकने वाली नहᱭ ह,ै लेिकन हमारे 

जीवन मᱶ पीड़ा और दःुख होगा और हम मानिसक और शारीिरक संतुलन खो बैठᱶग े। 
 

अन्य िस᳍ांतᲂ की तरह, यह ᳞वहार का िस᳍ांत ह।ै यह िस᳍ांत सुझाव दतेा ह ैिक, 

अगर इसको अपने जीवन मᱶ अमल करᱶग,े तो आनंद मᱶ वृि᳍ होगी। दसूरी बाजु अगर 

इसकी अवहलेना करोग ेतो मानिसक यातना बढ़ेगी। इसका हम िनजी जीवन मᱶ 
इस्तेमाल कर सकते ह ैऔर अपनेआप इसकी उपयोिगता को खोज सकते ह।ै 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



िस᳍ांत  २ 

 
efkeÀmeer ®eer]pe keÀes peye legce ]peyejomleer Hegje keÀjvee ®eenles nes, leye GmekesÀ efJeHejerle 
HeefjCeece Deeles nQ~ 

हमारे आसपास िस्थत, सभी वस्तु, लोग और िस्थित, पर्त्येक की कोई न कोई सीमा या 
मयार्दा होती ह ै। जब हम िकसी गुब्बारे मᱶ हवा भरते ह ैतब गुब्बारे का आकार बड़ा 
होने लगता ह ैजैसे जैसे हवा गुब्बारे मᱶ भरती जाती ह,ै गुब्बारा अिधक संुदर िदखता 
लेिकन यिद हम गुब्बारे मᱶ हवा भरते ही जाएंगे तो एक िबद ुतक तो गुब्बारा अपना  
आकार ल े लेता ह ैिकन्तु, उस एक िबद ुके पार जब हवा गबु्बारे मᱶ भरने की चे᳥ा यिद 

हम करते ह ैतो गुब्बारा फट जाएगा। यही िनयम सवर्तर् लागु होता ह।ै एक िबद ुतक या 
एक सीमा तक हमारे पर्यास उपयोगी और उपजाऊ रहते ह ैिफर उसके बाद 

िनरुपयोगी और अनुत्पादक हो जाते ह ै। 
 

हमᱶ अपने पर्यासᲂ को उिचत िदशा मᱶ करना आवश्यक ह।ै हमᱶ स्वयं की क्षमताᲐ के 

बारे मᱶ जो िवचार रखते ह ैउन िसिमत िवचारो से ऊपर उठकर अपनी सीमाओ के पार 

कायर् करना होगा। अक्सर हम स्वयं की क्षमताᲐ को काबेिलयातो को कम आंकते ह ै

परन्तु, जब हम स्वयं की क्षमताओ का महᱫम उपयोग करते ह ैतब हमारे भीतर नई 

क्षमताएं िवस्तािरत होती ह।ै लेिकन अपनी क्षमता को िवस्तृत करना और अपने 

आपको अनावश्यक िखचाव दकेर या बल पूवर्क अपनी िसमा Ა से परे जाकर पर्यास 

करना, यह दोनᲂ संदभर् मᱶ अंतर समजना आवश्यक ह.ै᳞िक्त को ज्ञान होना आवश्यक ह ै

की कहाँ रुकना ह।ै 
 

उदाहरण : 

- कभी कभी डोक्टर २४ घंटे तक िबना कोई नᱭद िलए ऑपरेशन कायर् मᱶ जुटे रहते ह,ै 

तब उनका शरीर उस कायर् मᱶ उनका साथ दतेा ह ैतो क्या इसका अथर् यह ह ैिक, 

डॉक्टर को हमशेा इसी तरह से २४ घंटे हफ्ते के ७ िदन िनरंतर कायर् करना चािहए ? 



- हम अिधक पैसा कमाने के िलए अिधक काम करने मᱶ जुट जाते ह,ै िजसके कारण 

हमारे शरीर को हम क्षमता से अिधक कायर् करवाने के िलए िववश करते ह ै। शुरुआत 

मᱶ तो हम अिधक कायर् करने पर सक्षमता का अनुभव करते ह ैिकन्तु िकतने समय तक 

इस तरह से हम कायर् करᱶग ेक्या इसकी कोई िवपरीत असर नहᱭ होगी हमारे स्वास्थ्य 

पर ? 

• उᱫम स्वास्थ्य के िलए जब हम ᳞ायाम करना शुरू करते ह ैतब हम अपने सुिवधा 
क्षेतर् मᱶ रहकर ही ᳞ायाम करते ह ैिकन्तु हमारे ᳞ायाम पर्िशक्षक हमारी ᳞ायाम करने 

की क्षमता को सुिवधा क्षेतर् से बाहर आकर थोडासा बढ़ाने के िलए हमसे आगर्ह करते 

ह।ै लेिकन क्या इसका अथर् यह ह ैकी हम हरबार इसी तरह से कायर् कर सकते  ह ै? 

• शरीर का वजन कम करने के िलए हम अपनी भोजन की मातर्ा पर िनयंतर्ण करते ह ै। 
हमारे पसंद के ᳞ंजनᲂ को न खाकर हम अपने  वजन को कम करने के िन᳟य के पर्ित 

पर्ितब᳍ता ᳞क्त करते ह,ै लेिकन क्या इसका अथर् यह ह ैिक हम आवश्यकता से अिधक 

भूख ेरहकर स्वस्थ रह पाएंगे ? 

•दसूरे अिभगम से दखेे तो शरीर को जीिवत रखने के िलए खुराक की पयार्᳙ की 
आवश्यकता ह ैलेिकन क्या इसका यह अथर् ह ैिक हम खाते ही जाएं, बस खाते ही 
जाएं। 
 

िजस तरह से हमने यहाँ शरीर की बात की वसेै ही यह िनयम हमारे आसपास की 
दिुनया मᱶ और पर्कृित मᱶ भी एक समान ही लागु होता ह.ै  

 

उदाहरण :  

- एक कार मᱶ अिधकृत रूप से चार ᳞िक्तयᲂ को बैठने की क्षमता होती ह,ै कभी िकसी 
कारण से उसमᱶ छः लोग बैठ जाते ह ैतो कभी एकाद बार के िलए ठीक ह ैिकन्तु, उस 

कार मᱶ सोलह  से अिधक लोग बैठ जाए, तो क्या कार उस वजन को सह पाएगी ? 

-एक मशीन को हमने ठीक से ओइिलग भी नहᱭ िकया हलैिेकन उस मशीन से अिधक 

उत्पादन पाने के िलए हम उस मशीन को तेज गित मᱶ उपयोग मᱶ लाते ह,ै थोड़े समय के 



िलए तो शायद वह मशीन अच्छा काम कर भी दगेा लेिकन ऐसी िस्थित मᱶ िकतना 
और अिधक समय वह मशीन अच्छा उत्पादन दगेा ? 

- हम ऊँचे ऊँचे बड़ ेबड़ ेआवास बनाने के िलए और शहरीकरण के िलए इतने 

उत्सािहत हो चुके ह ैह ैिक  हम जंगलᲂ को काटते ही जा रह ेह।ै क्या इस िकर्या की 
कोई िवपरीत असर नहᱭ होगी ?  

- हमारे िनजी स्वाथर् के िलए या थोड़े से लाभ के िलए हम कुदरत की सम्पदा का 
अितरेक शोषण कर रह ेह ै।क्या इस अिवचारणीय कृत्यᲂ का कोई िवपरीत असर हमारे 

ही आनेवाल ेभिवष्य पर नहᱭ पड़ेगा ? 

-फसलᲂ का उत्पादन करने के िलए िमᲵी की अपनी क्षमता और उत्पािदता होती ह।ै 
हम िमᲵी मᱶ खाद डालकर िमᲵी की उत्पािदता को बढ़ा सकते ह ैलेिकन यिद हम इस 

पर्िकर्या को अितशय करते जाते ह ैतो िमᲵी अपनी उत्पादन क्षमता खो दतेी ह ै। 
 

मयार्दाᲐ के दायरᲂ का एक और पहल ुह ैिजस मᱶ पर्िकर्या या िकर्या का न्यूनतमसमय 

और पर्िकर्या या िकर्या करने की आवश्यकतानुसार गित पर िनधार्िरत ह ै। समय का 
बड़ी ही खूबी से ᳞वस्थापन करना और पर्यास करना की कम से कम समय मᱶ अिधक 

अच्छा कायर् संप᳖ हो। लेिकन, अक्सर हम समय अविध को आवाहन मानकर कायर् को 
संप᳖ करने की पर्िकर्या के िनयमᲂ का उल्लघंन करके भयानक अिनिच्छत पिरणाम का 
िनमार्ण करते ह ै। 
 

उदाहरण : 

-जब हम डर्ाइिवग करते ह,ै तब वाहन चलते समय यिद हम गित का िनयमन नहᱭ कर 

पाते तो हमारे साथ कोई अकस्मात् या हादसा होने की संभावना बढ़ जाती ह ैया कभी 
कभी कोई पुिलस वाला हमᱶ िनधार्िरत गित से अिधक गित से वाहन चलाने पर रोकता 
ह ैऔर िफर हमᱶ दरे हो ही जाती ह।ै  



- अक्सर िकसी कायर् को जल्दी से िनबटने के िलए हम उस कायर् को जल्दी जल्दी करते 

ह ैलेिकन बहुत बार हमने अनुभव िकया ह ैिक जल्दी जल्दी कायर् करने से कुछ ऐसी 
तर्ुटी हो जाती ह ैिक वह पूरा कायर् िफर से करना पड़ता ह।ै 
-कभी कभी जल्दी जल्दी खाना बन जाएं इस उदशे्य से हम तेज़ आँच पर फटाफट 

खाना पका दतेे ह।ै खाना तो जल्दी पक जाता ह ैलेिकन खाने को धीमी आँच पर पकाने 

से खाने मᱶ जो स्वाद बढ़ता ह ैवह स्वाद जल्दी जल्दी तेज़ आँच पर पके हुए खाने मᱶ 
नहᱭ आता । 
-कभी कभी कुछ लोग िकसी भी कीमत पर अपने पदवृि᳍ करवाना चाहते ह,ै व ेअपने 

िहस्से के कायर् को िन᳧ां से न करते हुए िसफर्  अपने से ऊपरी अिधकारी  की जूठी 
पर्शंसा या चापलूसी करते ह ै, िन᳜ स्तर का राजकारण करते ह।ै हो सकता ह ैकी व े

इस जुगाड़ से सफलता हाँिसल कर भी ले िकन्तु, एक िदन तो भेद खुल ही जाता ह।ै   
 

जो इन िस्थितयᲂ के िलए सत्य ह ैवाही हमारे मानव संबंधो के िलए भी सच ह.ै..िकसी 
भी सम्बन्ध को बनाने के िलए समय दनेा होता ह ैऔर संबंधᲂ को बनाये रखने के िलए 

समय के साथ साथ संबंधो मᱶ संतुलन भी होना आवश्यक ह।ै 
    

उदाहरण : 

 

- पिरवार के सदस्य की पर्गित के िलए एक पिरवार पूरी तरह से उस सदस्य से सहयोग 

करता ह,ै लेिकन जब वही सदस्य अपने कायᲃ मᱶ इतना ᳞स्त हो जाता ह ैिक पिरवार 

को पयार्᳙ समय नहᱭ द ेपाता,  तब पिरवार के लोगᲂ की धीरज टूट जाती ह।ै    
-एक बालक अपने माता िपता का बड़ा ही आदर करता ह ैऔर माता िपता की बात को 
सुनता ह,ै चाह ेवे बात पर्संशा हो या आलोचना । लेिकन जब माता िपता हर बार हर 

बात मᱶ बचे्च की केवल आलोचना ही करे तो बालक के मन मᱶ माता िपता के पर्ित 

पर्ितरोध का भाव जन्म ले लतेा ह ै। 



- हमारे िमतर् या हमारे सहकमर्चारी हमारे सुज़ावᲂ का स्वीकार करते ह ैिकन्तु, यिद 

हम बार बार हमारे िमतर्ᲂ मᱶ या सहकमर्चािरयᲂ मᱶ उनकी गलितयां या तर्ुटी ही खोजते 

रहते ह ैतो व ेहमारी उपेक्षा करना शुरू कर दतेे ह ै। 
- कोई भी संबधं  को स्थािपत करने का अथर् ह ैएक दसुरे के साथ कुछ सहज समय 

िबताना। जब हम अपने कायर् को जल्दी से पूरा करके केवल “काम से काम की बातो” 
तक संवाद को िसिमत कर दतेे ह ैतब काम तो शायद हो जाता ह ैिकन्तु संबंध िवकिसत 

नहᱭ होता । 
 

संबंधᲂ मᱶ काम करने की या ᳞वहार की एक समजदारी की आवश्यकता होती ह,ै 

संबंधᲂ मᱶ एक ᳞िक्त भटक जाता ह ैया आिधपत्य जताता ह ैतो दसूरा ᳞िक्त कुछ समय 

के िलए सहनशील हो जाता ह ैिकन्तु सहनशीलता की भी एक सीमा होती ह।ै 
   

उदाहरण : 

 

-यह अच्छी बात ह ैिक हकीकत और जानकािरयᲂ के साथ, हम वस्तु िस्थित को दसूरᲂ 
को हमारी क्षमता के अनुसार समजा सकते ह,ै िकन्तु समजने की भी एक सीमा होती 
ह।ै यिद हम हमारी बात मनवाने के िलए उस सीमा का उल्लघंन करते ह ैऔर हम खुद 

के दर्ि᳥कोण को ही उिचत ठहराने का पर्यास करते ह ैऔर आगर्ह रखते ह ैिक दसुरे 

हमारे दर्ि᳥कोण से सहमत हो, तब व ेहमारे दर्ि᳥कोण को अस्वीकार करते ह।ै   
- जब हम लोगो की समस्याᲐ को सुनते ह ैया पर्ितभाव दतेे ह,ै तब हमारा उनसे एक 

अच्छा संबंध बनने लगता ह ैिकन्तु, जब हम अपने िवचारो को दसूरᲂ पर जबरन थोपने 

का पर्यास करते हो तब हमᱶ िवपरीत पर्ितभाव का सामना करना पड़ता ह ै। 
  

इस तरह यह िस᳍ांत कहता ह ैिक जब हम अपनी तरफ से उत्कृ᳥ कायर् पर्स्तुत करते ह,ै 

अपनी क्षमता को िवकिसत करते ह,ै तो अच्छा ही ह ैऔर हमᱶ वह सब करना भी 
चािहए लेिकन अपनी सीमाᲐ के दायरᲂ को समजना चािहए । अपनी बलपूवर्क अपनी 



क्षमता से अिधक कायर् करना या स्वयं की सीमᲐ का उल्लघंन करने से िवपरीत 

पिरणाम िमलते । 
 

अन्य िस᳍ांतᲂ की तरह, यह ᳞वहार का िस᳍ांत ह।ै यह िस᳍ांत सुझाव दतेा ह ैिक, 

अगर इसको अपने जीवन मᱶ अमल करᱶग,े तो आनंद मᱶ वृि᳍ होगी। दसूरी बाजु अगर 

इसकी अवहलेना करोग ेतो मानिसक यातना बढ़ेगी। इसका हम िनजी जीवन मᱶ 
इस्तेमाल कर सकते ह ैऔर अपनेआप इसकी उपयोिगता को खोज सकते ह।ै 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



तीसरा िस᳍ांत : 

 
efkeÀmeer ceneve MeeqkeÌle keÀe efJejesOe cele keÀjes, Jen keÀce]peesj nes pee³e leye lekeÀ Heerísnì 
keÀjes, Deewj efHeÀj mebkeÀuHemes Deeies ye{es~ 

 

जब हम कुछ करना चाहते ह,ै तब कई बार हमारे रास्ते मᱶ अवरोध आते ह।ै यिद यह 

अवरोध अिधक शिक्तशाली स्वरूप मᱶ होते ह ैऔर हम उनका पर्ितरोध करते ह ैया 
िवरोध करते ह ैतो, संभवत हमᱶ हताशा िमल।े इसका अथर् यह ह ैकी, हमᱶ उन अवरोधᲂ 
की शिक्त का अंदाज़ा लगाना होगा। छोटे अवरोधᲂ  को हम रुकावटᱶ भी कह सकतᱶ ह ै

जो जीवन मᱶ कुछ छोटी बड़ी असुिवधा या िचडिचडापन उ᳊व करते ह ैलेिकन इन 

रुकावटᲂ को तो हम सरलता से पार कर लेते ह ै। 
  

दसूरी ओर  कुछ अवरोध ऐसे होते ह ैजो िवशेष बल का या पर्य᳀ की मांग करते ह।ै 
िजसे हम समस्या भी कह सकते ह,ै ऐसी समस्या बने हुए अवरोधᲂ का समाधान करने 

के िलए या समाधान खोजने के िलए हम अपनी क्षमता के दायरे को बढ़ाते ह ै, िजससे 
हमारी क्षमता िवकिसत होती ह।ै मझु ेलगता था िक गिणत मेरे िलए किठन िवषय ह ै

िकन्तु जब म ᱹगिणत िवषय को समजने के ठीक से पिरशर्म करती हू ँतो गिणत के 

कूटपर᳤्ᲂ के हल िमल ही जातᱶ ह।ै समस्याᲐ से बाहर आनेकी पर्िकर्या हमारी 
काबिलयत को िवकिसत करती ह ैशायद इसीिलए ऐसी रुकावटᱶ, समस्या और 

अवरोधᲂ का जीवन मᱶ होना आशीवार्द सामान होता ह।ै महत्व का मु᳎ा तो यह ह ैिक 

जीवन मᱶ रुकावटᱶ, असुिवधा और समस्या के बीच मᱶ जो अंतर ह ैउसे हम समजᱶ। 
 

यिद हमारे कायर् मᱶ कोई बहुत शिक्तशाली ताकत, रूकावट या बाधा बन रहा ह ैतो 
उसका अथर् यह नहᱭ ह ैिक हम उस कायर् को छोड़ दᱶ। शिक्तशाली ताकत की पर्खरता 
हमेशा एक सरीखे नहᱭ रहते, व ेगितशील ह।ै इसीिलए हमᱶ पर्तीक्षा करनी चािहए, 

उिचत समय के िलए जब वह शिक्तशाली अवरोध का जोर थोडा कम हो या िफर हम 



उतने सशक्त हो जाएं िक उस शिक्तशाली अवरोध का हम स्वयं की सबलता से अवरोध 

कर पाएं और अपने कायर् को आग ेबढ़ा सकᱶ । यह सातत्य बल के िस᳍ांत का पर᳤् ह।ै 
 

म ᱹएक यातर्ा मᱶ हू ँ...जहाँ सूरज का पर्खर ताप ह ैचलने का रास्ता भी उबड़खाबड़  ह ै

िकन्तु, यह असुिवधा मुझ ेइतना कोई खास असर नहᱭ कर रह।े यातर्ा मᱶ कहᱭ कुछ 

चढ़ान वाला रास्ता आया िजसे पार करते समय थकान अनुभव हो रही थी और शिक्त 

का अिधक उपयोग करना पड़ रहा था। यातर्ा थोड़ी किठन लग रही ह,ै बावजूद उसके, 

यातर्ा जारी रखते हुए अब मᱹ एक ऊँचे समतल मैदान मᱶ हू ँलेिकन, वहां से एक बड़ी 
तेज़ रᮆतार से गाडी गुज़र रही ह.ै..गाड़ी एक शिक्तशाली यंतर् ह ैजो मेरे रस्ते पर मुझ े

अवरोध रही ह ैिकन्तु मुझ ेपता ह ैिक गाड़ी एक अित शिक्तशाली गित से गुज़र रही ह,ै 

मेरा और गाड़ी की शिक्त के बीच कोई मुकाबला हो नहᱭ सकता, इसीिलए मᱹ गाडी को 
गुज़र जाने दतेा हू ँऔर िफर अपनी यातर्ा जरी रखता हू ँ। 
 

उदाहरण  : 

- जब हम कभी गाडीसे पर्वास करते तो कभी कभी गाडी का इंजन बहुत गमर् होने के 

कारण गाड़ी बंद पड़ जाती ह,ै तब हम क्या करते ह ै? हम तक गाडी के इंजन को ठंडा 
होने दतेे ह ैऔर िफर उसे काम मᱶ लाते ह ै। 
-जब कभी हम मक्खन खानेकेिलए फर्ीज़ मᱶ से िनकलते ह ैतब, िफर्ज रखा हुआ मक्खन 

पत्थर जैसा होता ह ैलेिकन जब कुछ समय के िलए मक्खन को फर्ीज़ के बाहर रखते ह,ै 

तो मक्खन का तापमान म ेधीरे धीरे नीचे आ जाता ह ैतब मक्खन िबलकुल ही नरम 

हो जाता ह ैजो उपयोग मᱶ आसानी से लाया जा सकता ह.ै.. 

-म ᱹपरीक्षा मᱶ िकसी िवषय मᱶ अनुᱫीणर् हुआ क्यᲂिक, वह िवषय मेरे िलए किठन िवषय 

था। िवषय को समजने की मेरी मयार्दा या किठनता मेरे िलए अवरोध या समस्या 
समान था, लेिकन मᱹने भी हार नहᱭ मानी और मᱹने उस िवषय पर िदनरात कायर् 
िकया। अब मेरे पास उस िवषय के संदभर् मेसंज और ज्ञान दोनᲂ ही ह ैजो उस िवषय 



की जिटलता को अब ध्वंस कर सकते, इसीिलए अब म ᱹउस िवषय मᱹ सफल हो 
जाऊँगा। 
 

कुछ इसी तरह के उदहारण या िस्थितयाँ हमारे अपने जीवन मᱶ भी हम दखे सकते ह ै। 
 

उदाहरण  : 

 

- सुबह सवेरे मजेु ८ बजे ही जागने की आदत ह ैिकन्तु अब मुझ ेसुबह 5 बजे उठना ह ै

लेिकन जल्दी जगाना मेरे िलए समस्या ह ैअब म ᱹ८ बजे जागने  की आदत को बदलने 

मᱶ सक्षम नहᱭ हू,ँ यह आदत ही मेरे िलए अवरोध या समस्या बन चुकी ह ै। म ᱹइस 

समस्या का समाधान कैसे पाऊं ?  ऐसा हो सकता ह ैिक म ᱹअपने कुछ िमतर्ᲂ के साथ 

िमलकर एक दसूरे को साथ मᱶ िमलकर जल्दी जगाने के िलए एक दसूरे को सहायता 
कर सकते ह,ै यह एक समाधान ह ैजो मेरी समस्या से अिधक शिक्तशाली ह ै। 
- म ᱹअपने खाने पर िनयंतर्ण करने के िलए एक चुस्त कायर्कर्म की अनुसरण करने के 

िलए किटब᳍ हू ँिकन्तु, िमठाई मेरी कमजोरी ह ैअब यह िमठाई की कमजोरी ही मेरे 

जीवन की समस्या बन चुकी ह,ै जो मेरे चुस्त खाने के कायर्कर्मᲂ के िनयमᲂ मᱶ अवरोध 

डाल रही ह।ै लिेकन यिद म ᱹखाने ल ेिनयमᲂ का पालन न करँू तो मेरे डोक्टर मझु पर 

गुस्सा करते ह ैउनके गुस्से से बचना ही मेरे िलए िमठाई से दरू रहने के िलए काफी ह।ै  
- म ᱹधुमर्पान को छोड़ना चाहता हू ँिकन्तु हर वार िकसी न िकसी वजह से धुमर्पान न 

करने के मेरे िनणर्य कमज़ोर हो जाते थे। एक बार मᱹने अपने सभी दोस्तᲂ के सामने 

एलान िकया िक म ᱹधुमर्पान छोड़ रहा हू।ँ अब यह मेरी पर्ित᳧ा का पर᳤् बन गया, मन 

तो करता था िक धुमर्पान करँू लेिकन यह डर लगा रहता था िक कहᱭ िकसी ने दखे 

िलया तो दोस्त मेरी मजाक उड़ाएंगे  या मझु ेताना मारᱶग.े..यह मेरी मान हािन होने 

के भय ने मेरे धुमर्पान की आदत के सामने िवजय पाली और मेरा धुमर्पान छुट गया । 
 



जैसे पुरानी आदतᱶ जीवन मᱶ बहुतबार शिक्तशाली ताकत बन जाती ह ैवैसे ही जब 

᳞िक्त भावनात्मक स्तर पर अित संवेदनशील हो जाता ह ैतो कर्ोध करता ह ैया िज᳎ 

करता ह।ै  यह ᳞वहार भी कुछ लोगᲂ के जीवन मᱶ शिक्तशाली अवरोध समान होता 
ह।ै 
 

उदाहरण  :  

 

- जब संतान स्कूल का िदया हुआ होमवकर्  नहᱭ करता, तब िपता जी उसे डाँटते ह,ै तब 

संतान स्वयं का बचाव करता ह ैक्यᲂिक संतान ने उस िस्थित को अपने सम्मान का पर᳤् 

बना िदया ह।ै यह िस्थित िपता और संतान के बीच स्वस्थ संवाद के िलए एक 

शिक्तशाली अवरोध बन जाती ह।ै उस समय िपता यह जान  जाते ह ैकी यह पर्ितरोध 

की िस्थित ह ैइसिलए व ेसंतान को उस समय कुछ नहᱭ कहते लेिकन िफर जब थोडा 
माहोल शांत होता ह,ै तब उिचत समय पर संतान को िपता होम वकर्  की पढ़ाई का 
महत्व समजाते ह।ै 
- जब म ᱹघर पर दरे से पहुचँता हू ँतो िपता जी कर्ोध मᱶ मजु पर िचल्लाते ह।ै म ᱹभी उस 

वक्त कुछ भी पर्ितिकर्या न दतेे हुए उन्हᱶ िजतना गुस्सा करना हो करने दतेा हू।ँ बाद मᱶ 
जब वे शांत हो जाते ह ैतब म ᱹअपने  दरे से आने का कारण उन्हᱶ बताता हू ँिक मेरे 

दोस्त का अकस्मात हो गया था िजसके कारण अस्पताल मᱶ उसे ल ेगए और घर आने मᱶ 
मुझ ेदरेी हो गयी। यहाँ िपता जी का कर्ोध मरेे िलए उस िस्थित मᱶ शिक्तशाली अवरोध 

समान था । 
- एक गर्ाहक के पास गया मगर वह िज᳎ी था, एक शिक्तशाली ताकत जैसा। वह अपने 

वᱫर्मान सप्लायर को बदलने के िलए तैयार ही नहᱭ था । मᱹने उस गर्ाहक को कोई भी 
सामान नहᱭ बेचा िकन्तु म ᱹहर थोड़े िदन के बाद उस गर्ाहक को ऐसे ही हाल चाल 

पूछने मैतर्ी भाव से जाने लगा । कुछ समय के बाद उसका ज़क्की ᳞वहार का अवरोध 

था थोडा कम हुआ और िफर उस गर्ाहक ने मेरे साथ भी ᳞ापािरक कायर् करना शुरू 

िकया। 



 

लोगो का भावनात्मक स्तर पर अिधक संवेदनशील होने का कारण, उनकी मान्यताᲐ 

के साथ जुड़ा हुआ ह ै।यह मान्यता की पर्णाली बहुत ही शिक्तशाली ह।ै जैसेिक भीड़ की 
मानिसकता, खोखल ेअहकंार और मदार्ंिगनी  को पोिषत करने के िलए ᳞िक्त संघषᲄ 
को उत्प᳖ करता ह ैऔर िफर उन्ही से टकराता ह,ै जो खतरनाक हो सकता ह।ै इससे 
तो उिचत अवसर पर बुि᳍ का पर्योग करना, उिचत समय की पर्तीक्षा करना  मᱶ ही 
भलाई ह ै । 
 

उदाहरण : 

 

- लोगᲂ को जब िकसी नेता  मᱶ बहुत ही आस्था होती ह,ै उस समय यिद हम उस नेता 
की आलोचना करते ह ैतो लोग के साथ आपका संवाद स्थािपत होना किठन होता ह।ै 
लेिकन यिद हम कुछ समय को ᳞तीत होने दतेे ह,ै िजस समयकाल के दौरान लोगᲂ के 

अनुभव मᱶ यह आया िक उस लोकिपर्य नेता ने अपने लोगो से िकए हुए वाद ेपुरे नहᱭ 
िकए तो वैसे असंतु᳥ लोगो से संवाद हो सकता ह।ै  
- जब परमाणु पिरक्षण िकया गया उस समय यिद कोई परमाण ुपिरक्षण के िवरु᳍ मᱶ 
बात कहता तो उसे दशे दर्ोही का दजार् िदया जाता था क्यᲂिक परमाणु पिरक्षण को हम 

रा᳦ की बड़ी सफलता के साथ जोड़ रह ेथे। जब वह रा᳦ीय  उन्माद शांत पड़ेगा तब 

हम हिथयार या अणु हिथयार के न होने के फायद ेया शांित की बात कर सकते ह।ै 
३- दगं ेऔर फसाद एक शिक्तशाली अवरोध का उदाहरण ह ैजब भी ऐसे तत्व उभरते 

ह ैतब हमᱶ शांत रहना चािहए, जब ऐसे तत्त्व या िस्थित कुछ कमजोर हो जाएं तब हम 

जो कायर् करना चाहते ह ैउसे आग ेबढ़ाना चािहए । 
 

यह िस᳍ांत हमारे कायᲄ को पूरा करने के िलए उिचत समय पर बुि᳍मानी और 

समजदारी के उपयोग को ᳞क्त करता ह।ै रुकावटᱶ बाधाएं अवरोध और समस्याᲐ के 

पर्कार को ठीक से पहले समजना आवश्यक ह ैऔर िफर उसके साथ वतर्न करना उिचत 



होता ह।ै एक शिक्तशाली अवरोध के सामने थोडा समय पीछे हठ करना कोई 

मानहािन की बात नहᱭ ह,ै बिल्क बुि᳍मानी ह।ै पीछे  हटना कोई सदा के िलए 

परािजत  होना नहᱭ ह ैिकन्तु, जब तक शिक्तशाली अवरोध थोडा सा कमज़ोर न हो 
जाएं तब तक उिचत समय की पर्तीक्षा करना ह ैया अपनी शिक्तयᲂ को अिधक मजबूत 

करने का समय होता ह.ै..िजस कारण हम पर्ितब᳍ता से आग ेबढ़ सकᱶ ।  
 

अन्य िस᳍ांतᲂ की तरह, यह ᳞वहार का िस᳍ांत ह।ै यह िस᳍ांत सुझाव दतेा ह ैिक, 

अगर इसको अपने जीवन मᱶ अमल करᱶग,े तो आनंद मᱶ वृि᳍ होगी। दसूरी बाजु अगर 

इसकी अवहलेना करोग ेतो मानिसक यातना बढ़ेगी। इसका हम िनजी जीवन मᱶ 
इस्तेमाल कर सकते ह ैऔर अपनेआप इसकी उपयोिगता को खोज सकते ह।ै 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



चौथा िस᳍ांत  
 

®eerpeW Gme JekeÌle þerkeÀ nesleer nQ peye Jes SkeÀ meeLe Deeies ye{leer nw, vee efkeÀ DeueieeJe ceW~  

 

यिद हम िनिरक्षण करᱶ तो ज्ञात होगा की हमारा शरीर, हमारा जीवन और हमारे 

आसपास की दिुनया सभी एक दसूरे के साथ जुड़े हुए ह।ै िजसका एक िनि᳟त संबंध 

और मातर्ा ह।ै 
 

हमारा शरीर िविभ᳖ अंगᲂ से बना हुआ ह ैऔर सभी अंग और अवयव एक दसुरे के 

साथ अद्भुत सहयोग स्थािपत करके कायर् करते ह,ै पर्ाणवायु का शरीर मᱶ िलया जाना, 
रक्त भर्मण, पाचन िकर्या और उत्सजर्न की िकर्या सब कुछ हमारे अंग और अवयवो के 

बीच के उस अद्भुत सहकार ᳇ारा होता ह।ै शरीर के सभी अंग और अवयव एक दसुरे 

के साथ उिचत मातर्ा मᱶ सहयोग करते ह।ै एक राक्षसी कल्पना करᱶ िक हमारे शरीर का 
केवल एक भाग या अंग वृि᳍ कर रहा ह।ै जैसे की मान लीिजए िक हमारा मस्तक ही 
केवल िवकिसत हो रहा ह ैऔर शरीर के अन्य  अंगᲂ का िवकास नहᱭ हो रहा ह ैतो 
कैसा लगेगा ? हमारा शरीर एक उᱫम उदाहरण ह,ै संतुलन का। 
 

उदाहरण : 

- शरीर को पतला िदखाने की उतेजना मᱶ यिद शरीर को भूखा रखा जाएं तो शरीर का 
संतुलन जरुर िबगड़ जाएगा, हो सकता ह ैशरीर पतला हो भी जाएं िकन्तु स्वास्थ्य पर 

िवपरीत असर ज़रूर होगा । 
- कई बार हम केवल अपनी  जीभ को कोई  स्वाद अच्छा लगता ह ैतो उस स्वाद  के 

आस्वाद को अिधक भोगने के  िलए आवश्यकता से अिधक खाना खाते ह,ै कई बार 

इस  पर्कार के खाने मᱶ  शरीर के िलए हािनकारक पदाथर्  भी होते ह ैिफर भी हम उस 

स्वाद को पाने के िलए उस पर्कार के खाने को खाते ह ैजो हमारे स्वास्थ्य के िलए 

उिचत नहᱭ होता। 



- अिधक पैसा या संपिᱫ को उपािजत करने के िलए हम िदन रात कायर् करते ह ैइस 

चक्कर  मᱶ  हम अपनी नᱭद को भी कुबार्न कर दतेे ह।ै इस जीवन शैली के साथ कुछ 

समय तो शरीर काम करता ह ैिकन्तु िफर बाद मᱶ शरीर थक जाता ह।ै 
- अपनी जीवन शैली को शान शौकत सभर िदखाने  के िलए हम पुरे घर को 
वातानुकूलन बनाकर रहते ह ैऔर घर मᱶ  सुिवधाएं और सहूिलयत भरा वातावरण 

बना दतेे ह ैिक कोईभी शारीिरक शर्म करनेकी ज़रूरत ही नहᱭ पड़ती, लेिकन शरीर 

को यिद कोई ᳞ायाम या शारीिरक शर्म या ताज़ी हवा या  सूयर्पर्काश  पयार्᳙ मातर्ा मᱶ 
नहᱭ िमलता तो शरीर मᱶ कमज़ोरी के लक्षण िदखाई दनेा शुरू हो जाता ह।ै 
 

जैसे हमारे शरीर को चुस्त तंदरुस्त रहने के िलए ज़रूरत ह ैअलग अलग पर्कार के 

वातावरण की वैसे ही हमारे जीवन को भी अलग अलग क्षतेर्ो मᱶ िवकिसत होने के िलए 

आवश्यकता ह ैिविवधता की। हम शारीिरक, मानिसक, आिथक, भावनात्मक, 

सामािजक और आध्याित्मक िवकास के िलए बात कर सकते ह,ै जीवन मᱶ यह सारे क्षेतर् 

एक दसूरे से कहᱭ न कहᱭ जुड़ ेहुए ही ह ैऔर एक दसूरे को पर्भावी करते रहते ह।ै बुि᳍, 

भावनाएँ और शारीिरक क्षमता सभी को एक संुदर िवकास की ज़रूरत ह।ै 
 

उदाहरण: 

- एक िव᳒ाथᱮ जो िदन रात बहुत ही पढाई करता ह,ै हो सकता ह ैिक उसका बौि᳍क 

स्तर बहुत ही िवकिसत हो िकन्तु, संभवत उसका शारीिरक और  सामािजक ᳞वहार 

का स्तर पयार्᳙ िवकिसत न हो सके।  
- दसूरी ओर दखे ेतो कोई बच्चा बहुत सारा समय खलेकूद मᱶ ᳞तीत करता ह ैया दोस्तᲂ 
के साथ अिधक समय िबताता ह,ै हो सकता ह ैिक वह बच्चा खेल मᱶ अच्छा िखलाडी बन 

जाएं या सामािजक स्तर पर बहुत अच्छा ᳞वहार कर पाएं िकन्तु हो सकता ह ैकी 
बौि᳍क स्तर पर पयार्᳙ पिरणाम पर्ा᳙ न कर सकᱶ  या बौि᳍क स्तर  की चुनौितयᲂ को 
ठीक से सुलझा न सके।   



- एक ᳞िक्त जो शारीिरक रूप से बहुत ही शिक्तशाली और मज़बूत ह ैिकन्तु उस ᳞िक्त 

मᱶ िकसी के िलए भी कोई संवेदनशीलता नहᱭ ह,ै शारीिरक क्षमता के कारण वह ᳞िक्त 

लोगो को डरा सकता ह,ै लोगो पर अपना वचर्स्व जमा सकता ह ैिकन्तु िकसी का पेर्म 

नहᱭ पा सकता।   
- एक गृिहणी जो अपने पिरवार और बच्चᲂ के पर्ित फ़ज़र् िनभाने मᱶ और  घरके कामᲂ मᱶ 
ही अिधक समय डूबी रहती ह ैजो बाहरी दिुनया से कुछ कटी कटी रहती ह ै, वह 

गृिहणी जब कभी बाहरी दिुनया को दखेती ह ैतब उसे एहसास होता ह ैिक दसूरᲂ के 

मुक़ाबल ेअब उसकी अपनी समझने की या कुछ नया िसखने की क्षमता  समय गुज़रते 

कम हो गई ह।ै  
- कोई ᳞िक्त जो पूरा जीवन कीित पर्ित᳧ा यश रूतबा सᱫा इत्यािद पर्ा᳙ करने के िलए 

पूरा जीवन दौड़ता ह,ै िकन्तु यिद इस भागादौड़ी मᱶ जीवन की साथर्कता का उदशे्य ही 
अगर वह ᳞िक्त खो दतेा ह ैतो सब कुछ िमल जाने के बाद भी खालीपन ही िमलता 
ह।ै  
 

जैसे शरीर और जीवन मᱶ संतुलन का बहुत ही महत्व  ह ैवैसे ही  जीवन मᱶ सामािजक 

स्तर पर भी संतुलन  का उतना ही महत्व ह।ै 
 

उदाहरण: 

- एक िपता धन और पैसा कमाने के िलए बाहर जाता ह ैिकन्तु अपने बच्चᲂ को 
अनुशासन और संस्कार दनेा और पिरवार के अन्य सदस्यᲂ के पर्ित िजम्मदेारी िनभाना 
भी उस िपता का दाियत्व ह।ै  
- संतान अपने दोस्तᲂ के साथ बाहर घमूने जाना चाहता ह ैिकन्तु यिद घरमᱶ माँ बीमार 

ह ैतो माँ की दखेभाल रखना बेटे का दाियत्व ह ै। 
- पित अपने सामािजक जीवन मᱶ बहुत ही िवकासशील जीवन जी रहा ह ैिकन्तु प᳀ी  
ऐसे िकसी भी सामािजक काम मᱶ शािमल नहᱭ ह ैबिल्क अपने पित को भी सामािजक 

स्तर पर िवकिसत होने मᱶ बाधा डाल रही ह।ै  



- एक मैनेजर कारोबार करता ह ैवैसे ही उस कारोबार को आग ेबढ़ाने मᱶ कमर्चारी भी 
शािमल ह।ै  दोनᲂ का कायर् और िकरदार केवल िभ᳖ ह।ै 
- कुछ इसी पर्कार से समाज को संतुिलत रखने के िलए पर्गितशील रखने के िलए जैसे 

मᱶ िशक्षक की ज़रूरत  होती ह ैवैसे ही  िकसान की भी ज़रूरत होती ह।ै  
 

दसूरी ओर, संतुलन को बनाए रखने के िलए मानव जीवन और पर्कृित के बीच भी एक 

सामंजस्य की आवश्यकता होती ह।ै  
 

उदाहरण 

- कई फैक्टरी मᱶ अनावश्यक पदाथᲄ को एव ं ज़हरील ेरसायनᲂ को नदी या समंदर मᱶ 
फᱶ का जाता ह ैजो, पयार्वरण के िलए बहुत ही हािनकारक होता ह,ै इन ज़हरील े

रसायनᲂ के कारण पानी दिूषत और ज़हरीला बन जाता ह ैिजसके कारण पानी मᱶ 
पालते हुए िजव सजीव पर िवपरीत असर होता ह ैपानी मᱶ पनपते पौधे और जलचर 

के जीवन को  हािन पहुचँती ह।ै पयार्वरण मᱶ इस कारण असंतुलन पैदा हो जाता ह ैजो 
मानव जीवन को भी असर करता ह।ै 
- मानव जीवन एवं सभी िजव सजीव के जीने के िलए पर्ाणवायु आवश्यक वायु तत्व ह ै

और इस पर्ाणवायु को पयार्वरण मᱶ पयार्᳙ बनाये रखने मᱶ पेड़ पौधे और वृक्षᲂ का बड़ा 
ही हाथ ह,ै पर्ाणवायु की मातर्ा को संतुिलत रखने मᱶ इन पेड़ᲂ का बड़ा योगदान ह ै

लेिकन शहरीकरण करने की पागलपन ने इस हिरयाली का और इन वृक्षᲂ का िबना 
सोच िवचार या दीघर्दिृ᳥ िबना िनकंदन कर िदया। जो पयार्वरण के असंतुलन का मुख्य 

कारण ह ै

 

अतः ᳞िक्त के अपने िलए और समाज के िलए कायर् करने के बीच एक संतुलन बनाये 
रखना आवश्यक ह,ै अक्सर लघ ुदिृ᳥ वाल ेसमाज मᱶ ᳞िक्त इतना स्वकेिन्दर्त और कुछ 

स्वाथर्वृित वाला होने लगा ह ैिजसे िकसी दसूरे ᳞िक्त के ददर् दःुख से कोई लेनादनेा  
नहᱭ ह,ै ऐसी िन᳜ िवचारधारा वाली स्वाथᱮ सामािजक ᳞वस्था िफर िकसी ठग के 



हाथ मᱶ ही आ जाती ह ैऔर िफर सामािजक ᳞वस्था भर᳥्ाचार, िहसा, अन्याय जैसी 
अ᳞वस्था जो कदािप आवकायर् नहᱭ होती वैसी अ᳞वस्था ही स्थान जमा लेती ह ै।  
yah समाज के लोगᲂ के जीवन को िवपरीत असर करती ह।ै  
 

उदाहरण 

- हम आज जो फल खा रह ेह ैव ेफल के पेड़ हमारी ही िकसी िपछली पीढ़ी के लोगो ने 

ही लगाएं हᲂग ेतो अब हमारा दाियत्व बनता ह ैकी हम भी आनेवाली पीढ़ी के िलए 

वृक्षारोपण करे।  
- हम इस दशे का राज्य का शहर का या अपने महौल ेका एक अिभ᳖ भाग ह।ै  अगर 

हम अपना और अपने पिरवार के िवकास का िवचार करते ह ैया िवकास पर ध्यान दतेे 

ह ैया िवकास के िलए कायर् करते ह ैतो  हम अपनी भूिमका को थोड़ी सी िवस्तृत करे 

और  हमारा  समाज, राज्य और दशे के पर्ित भी क्या दाियत्व ह ैउसे समझ।े 
 

यह िस᳍ांत ᳞िक्त के भीतर के घमंड के साथ स्वयं कायर् करने के िलए और जीवन मᱶ 
िभ᳖ िभ᳖ पहलुᲐ अपनी भूिमका को स्प᳥ रूप से समज़ने के िलए पर्ोत्सािहत करता 
ह।ै यह एक नमर् स्वअनुभव कायर् ह,ै स्वयं के पर्ित।। हम जैसे  भी ह ैवैसे ह ैक्यᲂिक बहुत 

सारे संजोग और जीवन के कुछ आयामᲂ ने हमᱶ जीवन को संतुिलत बनाये  रखने मᱶ 
अपनी भूिमका का एहसास िदलाया ह।ै     
 

अन्य िस᳍ांतᲂ की तरह, यह ᳞वहार का िस᳍ांत ह।ै यह िस᳍ांत सुझाव दतेा ह ैिक, 

अगर इसको अपने जीवन मᱶ अमल करᱶग,े तो आनंद मᱶ वृि᳍ होगी। दसूरी बाजु अगर 

इसकी अवहलेना करोग ेतो मानिसक यातना बढ़ेगी। इसका हम िनजी जीवन मᱶ 
इस्तेमाल कर सकते ह ैऔर अपनेआप इसकी उपयोिगता को खोज सकते ह।ै 
 
 
 



पांचवा िस᳍ांत 
 

³eefo efove Deewj jele, iejceer Deewj meoea, legcnejs efue³es meceeve nes lees legce DeebleefjkeÀ 
efJejesOeeYeeme kesÀ Hejs nes ie³es nes~  

 

हम अपने आसपास के वातावरण से बहुत कुछ सीखते ह।ै िदन रात मᱶ तब्दील हो जाता 
ह ैऔर रात िदन मᱶ बदल जाती ह ै। मुझ ेिदन पसंद ह,ै िदन मᱶ सूरज की िकरणे दिुनया 
को पर्काश दतेी ह,ै िदन मᱶ हम कई पर्वृिᱫयᲂ के साथ जुड़ ेरहते ह।ै िदन के समय मᱶ एक 

जोश अनुभव होता ह ै। दसूरी तरफ रात एक डरावनी सी लगती  ह,ै अन्धकार से भरी 
एकदम ही स्थिगत और अिकर्याशील । मुझ ेअच्छा लग ेया न लग ेिदन रातर्ी मᱶ तब्दील 

होगा ही । म ᱹजो मुझ ेपसंद ह ैउसे खो दूगंा और जो मुझ ेपसंद नहᱭ ह ैउसका मᱹ सामना 
करँूगा। २४ घटें के भीतर ही मुझ ेदोनᲂ ही िस्थितयᲂ का अनुभव मुझ ेहो जाता ह।ै 
 

इसके िवपरीत यिद म ᱹअपने दर्ि᳥कोण को या नज़िरए को थोडा सा बदलकर रात की 
सुन्दरता को दखेना शुरू करू। रातर्ी के समय चांदनी मᱶ दिुनया का हर नज़ारा भीग 

रहा ह,ै आकाश मᱶ िटमिटमाते हुए करोडो िसतारे हमᱶ बर्ᳬांड मᱶ हमारे अिस्तत्व से 

िमलवाते ह ै,रातर्ी के समय की नीरव शांित और चारोतरफ इस नीरव शांित मᱶ डूबी 
हुई  पिवतर्ता । 
 

अब मेरा अिभगम कैसा होगा ? अब म ᱹरात और िदन दोनᲂ ही िस्थितयो मᱶ खुश हू ँ। 
दर्ि᳥कोण मᱶ बदलाव लाने की वजह से जो भी िस्थित मेरे सामने आयी म ᱹउस िस्थित मᱶ 
क्या अच्छा ह ैउसको दखेने का तरीका सीख गया, िजससे मेरे जीवन मᱶ सकारात्मकता 
बढ़ी। यह िकतनी अद्भुत बात ह ैिक हम सभी िस्थितयᲂ मᱶ या पिरिस्थितयᲂ मᱶ 
सकारात्मक अिभगम को िवकिसत कर पाएं ! 
 

उदाहरण :  



 

- जब म ᱹस्वस्थ हू ँतब म ᱹसभी कायᲄ को करने का आनंद लतेा हू ँलेिकन जब म ᱹअस्वस्थ 

स्वास्थ्य के कारण िबस्तर पकड लेता हू ँतो मᱹ आराम का भी मज़ा लेता हू।ँ 
- जब म ᱹकाम करते करते बहुत ही थक जाता हू ँता म ᱹदोस्तᲂ को िमलने चला जाता हू।ँ 
- यिद म ᱹपर्ग्नाचक्शु ᳞िक्त हू ँतो भल ेही म ᱹआँखᲂ से दखे नहᱭ पाता िकन्तु, स्पशर् और 

आवाज़ की दिुनया का मज़ा तो ल ेही सकता हू ँ। 
 

कोई भी ᳞िक्त बीमार, थका हुआ या अंध होना नहᱭ चाहता िकन्तु यिद वह िस्थितयां 
उनके जीवन की वास्तिवकता ह ैतो सीलो का िस᳍ांत यह कहता ह ैिक जीवन की 
िस्थितयᲂ के पर्ित स्वयं के दर्ि᳥कोण को बदलकर और िस्थितयᲂ का स्वीकार करना ही 
उिचत ह ैक्यᲂिक जीवन की हर िस्थितयां मरेी पसंद नापसंद पर घिटत नहᱭ होती। हर 

पल जीवन मझु ेिकसी न िकसी नई िस्थित मᱶ रख दगेा ही। यिद मेरा अिभगम सभी 
पिरिस्थितयᲂ के िलए सकारात्मक होगा तो म ᱹजीवन के सभी रंगᲂ का मज़ा ले सकता 
हू ँबजाय इस अफ़सोस  के िक मेरे जीवन से क्या चला गया और मेरे जीवन मᱶ क्या 
नहᱭ ह ै। 
  

उदाहरण :  

 

- म ᱹएक संगीत स्पधार् मᱶ पर्ितभागी हू ँलेिकन िकसी कारणवश उसी िदन मरेे गल ेकी 
िस्थित अस्वस्थ हो गयी थी म ᱹठीक से गाना नहᱭ गा पाया । मᱹ कुछ क्षणᲂ के िलए 

᳞िथत हो गया िकन्तु िफर बाद मᱶ मᱹने दखेा िक म ᱹउस संगीत संध्या मᱶ खशु होकर 

दसुरे गायकᲂ के गाने का मज़ा ले रहा हू ँ।  
- िकसी आिथक समस्या के कारण मᱹ आरिक्षत यातर्ा नहᱭ जूता पाया लेिकन, जब मᱹने 

सामान्य अनारिक्षत िडब्ब ेमᱶ यातर्ा की, तब भी मझु ेबहुत ही अच्छा लगा, जहां लोगो 
के अलग अलग रंग दखेने िमल ेकोई िडब्ब े मᱶ जगह के िलए लड़  रहा था तो कोई 

दसुरो की सहायता कर रहा था।  



- अचानक ही बािरश शुरू हो गयी मेरे पास बािरश से बचने के िलए कोई छतर्ी या 
रेनकोट नहᱭ था। मᱹने बािरश की बूंदᲂ को मरेे शरीर पर िगरते हुए अनुभव िकया, बूंदᲂ 
की शीतलता शरीर पर बहते हुए पानी का स्पशर् और मेरे पास से गुज़रते हुए वाहनᲂ के 

कारण उड़ता हुआ पानी बहुत ही संुदर अनुभव हुआ।  
 

हम यहाँ  ऊपर पर्स्तुत िस्थितयᲂ मᱶ अपना दिृ᳥कोण या अिभगम न बदला होता तो 
उन िस्थितयᲂ मᱶ हमारे मन  ने क्या अनुभव िकया  होता ? पर्त्येक िस्थित मᱶ यिद मᱹने 

अपने दसूरे दिृ᳥कोण को अपनाया न होता तो शायद मᱹ उन सभी  िस्थितयᲂ मᱶ  
कर्ोिधत हुआ होता या िस्थितयᲂ को या अपने नसीब को कोसता रहता या सोचता की 
मेरे साथ  ही ऐसा क्यᲂ होता। मᱹ नाखुश होता या उदास हो जाता और संभव  ह ैकी, 
म ᱹऐसी िस्थित मᱶ  म ᱹअपना आपा खो कर िकसी से झगड़ा या लड़ाई कर बैठता और  

वातावरण मᱶ  तंगिदली और कड़वाहट भर दतेा।   
जीवन की पिरिस्थितयां कई बार बदलती रहती ह ैदसुरो से अलग िस्थितयᲂ मᱶ हम आ 

जाते ह ैऔर कभी कभी हमारी अपनी िस्थितयᲂ से भी अलग िस्थितयᱼ मᱶ हमᱶ जीना 
पड़ता ह।ै 
   

उदाहरण   

- जब  म ᱹबच्चा था, तब जीवन धन  समृि᳍ और सहूिलयतᲂ से भरा था िकन्तु जीवन मᱶ 
कुछः ऐसी िवपरीत िस्थित आयी की जीवन संघषᲄ से भर गया, अब जीने के िलए 

संघषर् करना आवश्यक हो गया था सामािजक रुतबा आलोचना मᱶ तब्दील हो गया था  
िकतने क᳥दायी वे िदन थे, जीवन कड़वाहट और िनराशा से भर गया था।  
 

लेिकन हम जब दसूरे दिृ᳥कोण से इसे दखेते ह,ै तब हम कुछ अलग संदभर् को आत्मसात 

कर पाते ह ैहम दखे पाते ह ैकी उन िवपरीत िस्थितयᲂ मᱶ हम सब पिरवार के सदस्य 

एक होकर उन िवपरीत िस्थित  का सामना कर रह ेह,ै अपने जीवन को िफर से ऊपर 

उठाने के िलए । अब हम उन संघषᲄ से भरी िस्थित से बाहर आ चुके ह ैऔर इस समय 



पीछे मुड़कर जब दखेते ह ैतो हम ख़ुशी के साथ बताते ह ैकी हमने कैसे संघषᲄ का 
सामना िकया और िकस पर्कार हम उन स्थितयᲂ से बाहर आए,  हमारी क्षमताᲐ का  
उन िवपरीत िस्थयᲂ से बाहर आने के िलए हमने िकस तरह से उपयोग िकया, सबकुछ 

िकतना अच्छा लगता ह।ै लगता ह ैकी उन िवपरीत िस्थयᲂ के कारण ही मेरी क्षमताᲐ 

को आज़माने का अद्भुत अवसर िमला।  
 

उन िस्थितयᲂ ने ही मझु ेताकतवर और शिक्तशाली बनाया । जो आज हम ह,ै लेिकन 

इसका अथर् यह नहᱭ ह ैकी शिक्तशाली या ताकतवर बनाने के िलए जीवन मᱶ िवपरीत 

िस्थितका आना अिनवायर् ह ैक्यᲂिक यह िस᳍ांत कहता ह ैकी केवल दसूरे दिृ᳥कोण से 

आकलन करने से या दखेने से हम अपना रूिढ़गत दिृ᳥कोण को बढ़कर दसूरा दिृ᳥कोण 

िवकिसत कर सकते ह ैक्यᲂिक, िस्थित तो वही रहनेवाली ह,ै अब पुराने दिृ᳥कोण से 

दखेने पर शायद िस्थित हमᱶ उदास कर द ेिकन्तु यिद दसूरे नए दिृ᳥कोण से दखेने 

परहम अिधक सकारात्मक और सबलता से  िस्थितयᲂ को पार कर सके।   
  

यहाँ बात केवल पैसा या सहूिलयतᲂ को खोने तक िसिमत नहᱭ ह,ै क्या होगा जब हम 

अपने चिहते लोगोको सदा के िलए खो दतेे ह?ᱹ   

 

उदाहरण: 

    

- जब मेरी माताजी का दहेांत हो गया, तब मुझ ेकहा गया की मृत्यु एक बड़ी ही शोक 

भरी घटना ह,ै उदासीन घटना ह।ै लेिकन जब मᱹने नया दिृ᳥कोण अपनाया तो मझु े

समझ मᱶ आया की मेरी माताजी ने िकतना संतु᳥ जीवन िबताया। उनका मन िकतना 
पेर्म से भरा था, उनके  िनस्वाथर् भाव से िकए गए कायᲃ के िलए व ेिकतने सहज थे, 

उन्हᲂने िकतने जीवनᲂ मᱶ सकारात्मक योगदान िदया था व ेजहाँ भी जाती थी, िजसे 

भी िमलते थी  सभी के जीवन मᱶ ख़ुशी भर दतेी  थे।   
 



मᱹने बहुत पर्य᳀ िकया की म ᱹ माताजी  की मतृ्यु के पर्संग पर दखुी रहू ंिकन्तु इस दसूरे 

दिृ᳥कोण ने मझु ेभी माताजी की िनस्वाथर् कायर् करने की शैली ने  पेर्िरत िकया।   
 

यह िस᳍ांत कहता ह ैकी जीवन मᱶ कई पर्कार के अनुभव होते ह ैऔर होते ही रहᱶग ेकई 

पर्कार की अलग अलग िस्थितयां उदभव होती ही रहगेी और िस्थितया बन बदलती 
भी रहगेी यिद हम जीवन मᱶ समता भाव को िवकिसत करᱶ और हर पर्कार की िस्थित 

को स्वीकार करने का सकारात्मक अिभगम िवकिसत करे तो जीवन अिधक सरल और 

खुशहाल हो जाता ह।ैतब हम जीवन मᱶ शांत और सकारात्मक  वातावरण अपने 

आसपास सृजन कर पाते ह ै। 
 

अन्य िस᳍ांतᲂ की तरह, यह ᳞वहार का िस᳍ांत ह।ै यह िस᳍ांत सुझाव दतेा ह ैिक, 

अगर इसको अपने जीवन मᱶ अमल करᱶग,े तो आनंद मᱶ वृि᳍ होगी। दसूरी बाजु अगर 

इसकी अवहलेना करोग ेतो मानिसक यातना बढ़ेगी। इसका हम िनजी जीवन मᱶ 
इस्तेमाल कर सकते ह ैऔर अपनेआप इसकी उपयोिगता को खोज सकते ह।ै 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



छठा िस᳍ांत 

 
³eefo MeejerefjkeÀ megKe keÀe Heeríe keÀjesies lees legce ogëKe kesÀ yebOeve ceW Heæ[esies~ Hej DeJemej 
efceueves Hej efyevee efkeÀmeer ©keÀeJeì kesÀ legce GHeYeesie keÀj mekeÀles nes, peye lekeÀ legce DeHeves 
mJeemL³e keÀes neefve veneR Hengb®eeles~ 

हम सब सुख को पसंद करते ह।ै हम उस खाने का आस्वाद लतेे ह ैजो खाना हम पसंद 

करते ह ै। हम अपनी पसंद के दोस्तᲂ के साथ समय िबताना पसंद करते ह ै। हम अपनी 
पसंद की िफल्म दखेकर मज़ा लेते ह।ै हम अपने पिरवार के साथ छुिᲵयां मनाना पसंद 

करते ह ै यह सारे हमारे सुख ह ै। 
   

लेिकन अक्सर हमᱶ सुखो  से विजत होने के िलए कहा जाता ह,ै हमᱶ उपदशे िदया जाता 
ह ैकी सुखो को त्यागना गुण ह,ै हमᱶ सुखो के उपभोग के िलए अपराधभाव अनुभव 

करवाया जाता ह ैऔर हमारे मन मᱶ पर᳤् जागते ह ैकी क्या सुखो का भोगना दोष पूणर् 
ह ैया अच्छा ह ै?और यह कौन तय करेगा ? परन्तु सब से अच्छा रास्ता अपने अंतर 

मन की आवाज़ को सुने और स्वयं ही तय करे । 
  

यिद हमारी सुखो के पर्ित लालसा ह,ै तो हम दसूरी वस्तुओ पर अपना ध्यान कᱶ िदर्त 

नहᱭ कर पाएंगे। हमᱶ वह सुख की वस्तु पर्ा᳙ हो या न हो िकन्तु,  हमारा  मन वही ँएक  

वस्तु मᱶ फंस जाता ह ै। यह ह ैिस᳍ांत का पहल ेभाग का अथर्। यिद हम सुख के पीछे 

भागते ह ैतो हमारे िवचार अिधकतर उस सुख की पर्ाि᳙ मᱶ ही ᳞स्त हो जाता ह ैिजस 

कारण िदन रात हमारा मन उसी िवचारो मᱶ ᳞स्त होने से मन मᱶ बेचैनी बढ़ जाती ह ै

और हम  मन मᱶ पीड़ा का या अभाव की पीड़ा का अनुभव करते ह ै। 
   

उदाहरण : 
- मेरे महािव᳒ालय मᱶ रात को एक शानदार दावत आज रक्खी ह ैइसीिलए आज सुबह 

से मेरा मन पढाई मᱶ  नहᱭ लग रहा मझु ेरात की दावत मᱶ जाने की उत्कंठा ह ै। लेिकन 



उसी समय मेरे घर से मुझ ेफ़ोन आया की शाम को कुछ महमेान घर पर खाना खाने 

आनेवाल ेह ैतो मुझ ेघर जाना पड़ेगा, िजस कारण मᱹ महािव᳒ालय की रात की दावत 

मᱶ शािमल नहᱭ हो पाऊंगा यह बात ने मुझ ेभीतर से ᳞ाकुल कर दतेा ह ै।   
- मेरी पसंदीदा िफल्म आज पहलीबार िथएटर मᱶ पर्स्तुत होने वाली ह ैऔर मᱹ रास्ते मᱶ 
टर्ािफक  मᱶ  फँस गया हू ँइसी बीच म ᱹगुस्से मᱶ आकर िकसी से भीड़ जाता हू,ँ एक बड़ा 
सा हगंामा खड़ा हो जाता ह ैऔर मेरा समय बबार्द हो जाता ह ैऔर म ᱹसमय पर िफल्म 

दखेने नहᱭ पहुचँ पाता  और मेरा मन उदास और ᳞ाकुल अनुभव करता ह ै । 
- आज सुबह से मᱹ अपने एक परम िमतर् को िमलने के िलए उत्सािहत हू ँलिेकन, लम्ब े

समय के बाद होनेवाली हमारी मलुाकात के कुछ ही समय पहल,े मेरा दोस्त मुझ ेफ़ोन 

करता ह ैकी वह मलुाकात के िलए नहᱭ आ पाएगा तब मेरा मन बहुत ही ᳞ाकुलता 
का अनुभव करने लगा । 
   

सुख को पाने की बेचैनी इस पर्कार से हमारी  हताशा मᱶ तव्दील हो जाती ह ैऔर यिद 

िकसी भी तरीके से हमᱶ वह सुख न िमल ेतो वह सुख न िमलने की पीड़ा हमᱶ िनराशा 
और उदास कर दतेी ह ै। हर सुख हमारे िलए अच्छा ही हो ऐसा जरूररी नहᱭ ह ै  वही 
सुख हमारे दःुख का और पीड़ा का कारण बन जाता ह।ै 
   

दसूरी ओर ऐसे सुख के पर्कार भी ह ैजो शुरुआत मᱶ सुख की पर्तीित करवाते ह ैिकन्तु 

बाद मᱶ हमारी सेहत के िलए हािन कारक सािबत होते ह ै।  
 

उदाहरण:  

- जब मᱹने शुरुआत मᱶ  िसफर्  मज़ा के िलए या िसफर्   िजज्ञासा के िलए िसगरेट पीना 
शुरू िकया । तब मझु ेलगा था के मुझ ेिसगरेट का ᳞सन नहᱭ होगा िकन्तु, जल्द ही 
मुझ ेएहसास हो गया की यिद मᱹ थोड़े घंटे तक धूमर्पान नहᱭ करता  हू ँतो म ᱹबेचैन  हो 
जाता हू ँऔर  अनुभव करता हू ँ की मेरी सेहत पर इसकी िवपरीत असर हो रही ह ै।   



- वैसे ही मध्यपान के मामल ेमᱶ ह ैजब म ᱹदोस्तᲂ के साथ दावतᲂ मᱶ जाता हू ँतो  दारू के 

साथ ही दावत शुरू होती ह।ै शुरू मᱶ मᱹने दारू तकल्लुफ के रूप मᱶ पीना शुरू िकया 
लेिकन बाद मᱶ जब मᱹने दारू पीना  शुरू िकया  तो मेरी सेहत पर उसका खराब असर 

होता हुआ पाया ।   
- मुझ ेमधमुेह की बीमारी ह ैऔर मझु ेडॉक्टरᲂ ने िहदायत दी ह ैकी मुझ े᳞ायाम 

करना आवश्यक ह ैऔर खाने पर  संयम रखना ज़रूरी ह ै। िफर भी मेरा मीठा खाने के 

पर्ित बहुत ही लगाव ह।ै जब म ᱹअपनी पसंद की िमठाई को दखेता हू ँतब म ᱹअपने 

आपको रोक नहᱭ पाता और उस िमठाई को खाने के सुख को भोगने के िलए म ᱹिमठाई 

लेता हू,ँ  िजस कारण मेरा श᭱कर का पर्माण सामान्य से अिधक हो जाता ह ैऔर मेरी 
सेहत पर िवपरीत असर होती ह ै । 
- मुझ ेअपने सोिशयल िमिडया की पर्वृिᱫ पर बड़ा ही गवर् ह।ै मुझ ेअच्छा लगाते मेरे 

पोस्ट िकये गए फोटो और मसेेज  को  मेरे िमतर् लाइक  करते ह,ै इस पर्वृित मᱶ मुझ े

इतना मज़ा आता ह ैकी म ᱹघंटᲂ तक इस सोिशयल िमिडया पर कायर्रत रहता हू ँ

लेिकन, जब जीवन के दसूरे क्षेतर्  मᱶ मुझ ेिवपरीत पिरणाम िमल,े तब मᱹने यह समझा 
की इस सोिसयल िमिडया की पर्वृिᱫ  के अितरेक के कारण मेरी पढाई और सेहत दोनᲂ 
ही का नुक्सान हो रहा ह ै। 
- िमतर्ᲂ के साथ रहना मझु ेपसंद ह ै। दरे राितर् तक दावते होती ह,ै यह सब ठीक ह ै

परन्तु, कभी कभी ज्यादा मातर्ा मᱶ भी हो जाती ह,ै तब अपने शरीर पर असर 

होती ह।ै   
    

यहाँ पर्स्तुत उदहारण से यह तो तय ह ैकी, जब तक मज़ा या सुख की मातर्ा संयिमत 

होती ह,ै तब उसका अपना मज़ा होता ह ैिकन्तु, यिद हम असंयिमत रूप से िकसी भी 
मज़ा आए, ऐसी पर्वृिᱫ का या सुख का उपभोग करने लगते ह ैतो िफर हमारे िलए 

पिरणाम हािन करक भी हो सकते ह।ै   
िजस पर्वृिᱫ मᱶ जुड़ने से हमᱶ मज़ा आएगा यह िवचार के साथ जब हम उस पर्वृिᱫ से 

जुड़ते ह,ै तब शुरू मᱶ तो मज़ा आता ह ैिकन्तु, यिद अनजाने मᱶ ही उस पर्वृिᱫ से अिधक 



से अिधक सुख पाने की घेलछा या उसी पर्वृित का अितरेक हमारे िलए सजा मᱶ तब्दील 

हो जाएं तो िफर उस सुख का कोई मायने नहᱭ रहते ।  
 

लेिकन जब िकसी भी कायर् मᱶ या पर्वृिᱫ मᱶ, िबना लालसा, संयिमत रूपमᱶ, और िबना 
शारीिरक हािन पहुचंाए रसास्वाद लेता हू ँतब सकारात्मक पिरणाम पर्ा᳙ होते ह।ै 
   

उदाहरण: 

   

- म ᱹजब ऑिफस से घर आया तो मेरे एक पुराने परम िमतर् मुझ ेिमलने के िलए आये थे 

हमने ख़ुशी से रात का भोजन साथ मᱶ खाया, बचपन की बातᲂ को याद िकया और िफर 

हमने एक दसूरे से  िबदा ल ेली। मुझ ेयह अनुभव अच्छा लगा ।   
- एक बार जब हम िकसी दावत मᱶ गए थे तब वहां अलग अलग पर्कार के कई ᳞ंजन 

थे। मᱹने तय िकया की आज तो कुछ अलग खाना खाते ह,ै इसीिलए सामान्य खाने से 

अलग थी वैसी वानगी का आस्वाद िलया। मुझ ेवह अनुभव अच्छा लगा। 
- एकबार छुᲵी के िदन पिरवार मᱶ सबने तय  िकया की  एक अच्छी िफल्म लगी ह ैवह 

दखेने जाते ह ैऔर हम सब वह िफल्म दखेने गए हमने साथ मᱶ समय िबताया अच्छा 
लगा और बहुत मज़ा भी आया ।  
-  मेरे सहकमᱮ का जन्मिदन था । उसने अपने घर दावत रखी थी । हम वहां गए उसके 

पिरवार से िमल ेकेक बहुत ही स्वािद᳥ था अच्छा समय गज़ुरा।    
    

यहाँ पर्स्तुत सभी पर्संग मᱶ मरेा समय बहुत ही अच्छा गुज़रा, बहुत मज़ा भी आया 
लेिकन, यहाँ िकसी भी पर्कार की कोई सुख को पाने की या मज़ा को अितरेक लूटने  की 
भूख नहᱭ थी। मᱹने मज़ा िकया, जैसे जैसे िस्थित आती रही या जो िस्थित थी उसी मᱶ 
मज़ा पा िलया, यह एक संयिमत ᳞वहार था िफर भी सुख और मज़ा का अनुभव हो 
रहा था  यहाँ ऐसा कुछ भी अितरेक नहᱭ था िजसस ेमेरी सेहतपर कोई िवपरीत असर 

पड़े  । 



  

मुझ ेयह भी अनुभव हुआ की, यहाँ पर्स्तुत उदाहरण मᱶ यिद मᱹ शािमल होने से मना कर 

दू ँया मन से शािमल न होता हू ँतो म ᱹही अपने जीवन की उस ख़ुशी से वंिचत रह 

जाता हू ँ।  
  

यहाँ िस᳍ांत यह कहता ह ैकी ऐसी क्षणᲂ मᱶ जो सुख या मज़ा या ख़ुशी पाने की क्षण 

ह,ै वहां अपने आपको रोको मत। इस िस᳍ांत का यही कहना ह ैकी अपने आपको सुख 

पाने से रोको नहᱭ, सुख पाने मᱶ कोई बुराई नहᱭ ह ै। तकलीफ तो तब शुरू होती ह ैजब 

सुख पाने के पीछे या अिधक सुख को भोगने के िलए हम सुख के पीछे भागना शुरू 

करते ह ैऔर अपनी ही सेहत को हािन पहुचंाते ह।ै  यिद म ᱹसंयम और संतुलन  को 
समझ पाता  हू,ँ  तो मेरे िलए हर अवसर या पर्वृिᱫ या मज़ा वाली िस्थित सुख भरी 
हो सकती ह ै । 
 

अन्य िस᳍ांतᲂ की तरह, यह ᳞वहार का िस᳍ांत ह।ै यह िस᳍ांत सुझाव दतेा ह ैिक, 

अगर इसको अपने जीवन मᱶ अमल करᱶग,े तो आनंद मᱶ वृि᳍ होगी। दसूरी बाजु अगर 

इसकी अवहलेना करोग ेतो मानिसक यातना बढ़ेगी। इसका हम िनजी जीवन मᱶ 
इस्तेमाल कर सकते ह ैऔर अपनेआप इसकी उपयोिगता को खोज सकते ह।ै 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



सातवा िस᳍ांत 

  
³eefo HeefjCeece keÀe Heeríe keÀjles nes lees legce mJe³eb keÀes yebOeve ceW yeebOe uesles nes~  Hej ³eefo pees 
Yeer keÀjles nes, Jen Ssmes keÀjles nes pewmes Jen mJe³eb ceW HeefjHetCe& nes lees DeHeves DeeHekeÀes cegkeÌle 
keÀj osles nes~  

हमारे सभी के जीवन मᱶ आकांक्षा होती ह।ै हमारे जीवन के पर्ित कुछ सपने होते ह।ै 
हमारी इच्छाᲐ की सूिच  होती ह ै। हम मानने लगाते ह ैकी जब हमारे सारे  सपने 

साकार हो जाएंगे तब हम खशु हᲂगे या आनंद का अनुभव करᱶगे । लेिकन तब तक 

क्या? 

 

केवल पर्तीक्षा करᱶ उस िदन की, िजस िदन हमारे सारे सपने साकार हो जाएं। हम अित 

आशावंत होकर उस िदन की पर्तीक्षा करते रहते ह ैऔर जब तक व ेसपने फलीभूत नहᱭ 
होते तब तक हम ेजीवन मᱶ कोई मज़ा नहᱭ आता। कभी कभी लगता ह ैकी ये समय 

काटे नहᱭ कट रहा। हम अपनी घडी को बार बार दखेते ह ैऔर लगता ह ैजैसे वक्त थम 

सा गया ह।ै यह िस्थित या यह काल बहुत ही बेचैनी भरा और हताशा से भरा होता ह।ै 
और कभी कोई उस समय ऐसी खबर िमल ेकी िनधार्िरत कायर् को पूरा होने मᱶ और 

अिधक वक्त लगेगा तो हम ᳞ाकुल हो उठते ह ैमन मᱶ कर्ोध का ज्वालामखुी फुट पड़ता 
ह।ै 
 

हमारी ख़ुशी हमारी मंिज़ल के साथ जुडी ह।ै िजस को पाने के िलए हम हर पर्वास की 
शुरुआत करते ह ैलेिकन क्या ऐसा नहᱭ हो सकता की हम अपने पर्वास मᱶ भी सुख और 

ख़ुशी अनुभव करᱶ ? िफर पर्वास पीड़ाजनक न रहते हुए अिधक रोचक बन जाएगा। 
ऐसा ही कुछ हमारे जीवन मᱶ भी होता ह।ै 
 

उदाहरण: 



- म ᱹअपने वतन जाने के िलए एक लम्बी रेल यातर्ा कर रहा हू ँलेिकन जब मुझ ेजरा सा 
भी लग ेकी रेल यातर्ा मᱶ कुछ दरे होने की संभावना ह।ै म ᱹबहुत ही ᳞ाकुल हो जाता 
हू।ँ इस पर्ितिकर्या मᱶ म ᱹअपने आजूबाजू के संुदर नज़रᲂ को नहᱭ दनेे का मज़ा खो दतेा हू ँ

या कुछ न करने के आराम के आनंद भी खो दतेा हू।ँ 
- म ᱹएअरपोटर् अपने िमतर् को लेने आया हू ँअब मेरे िमतर् को िवमान से बाहर आने के 

बाद भी एअरपोटर् से बाहर आने मᱶ समय लग रहा ह।ै इस पर्तीक्षा के समय मᱶ म ᱹअधीर 

होकर बेचैन हो जाता हू ँऔर म ᱹिवमानᲂ के आवागमन के संुदर नज़ारे को आसपास के 

लोगᲂ के चहरे के हावभाव कोई िकसी से िमल रहा ह ैतो चहरे पर ख़ुशी और कोई 

िकसी से िबछड़ रहा ह ैतो िबछड़ने का दःुख जैसी अनेक भावनात्मक िस्थितयᲂ को 
दखेने का अवसर खो रहा हू ँ। 
- एक िव᳒ाथᱮ के स्तर पर मनेᱹ कोलेज मᱶ दािखला इसीिलए िलया था की मुझ ेअच्छी 
नौकरी िमल।े लेिकन कोलेज के िदनᲂ मᱶ रुिच रखते हुए यिद मᱹने ज्ञान बढे इस हतुे से 

अच्छी पढाई की होती या कोलेज की अन्य गितिविधयᲂ मᱶ सिकर्य भाग िलया होता 
तो, म ᱹअपनी क्षमताᲐ का महᱫम उपयोग कर पाता था। 
- जब मᱹने कायार्लय मᱶ कायर् करना शुरू िकया तब मुझ ेजल्दी से अपनी पर्मोशन की 
कामना थी इस उम्मीद मᱶ की अगर मेरा जल्दी पर्मोशन होता ह ैतो मᱹ अपनी भौितक 

कामनाᲐ को पूरा कर सकँू िजससे मुझ ेसुख िमल।े पिरणाम यह आया की अब जब तक 

मुझ ेपर्मोशन नहᱭ िमल रहा तब तक मुझ ेकाम के पर्ित ही अरुिच होने लगी। अगर मᱹ 
अपने वतर्मान कायार्लय के कायर् का भी आनंद ले पाता तो िकतना अच्छा होता ? 

 

जब हम एक ल᭯य को पाने के िलए या िकसी कायर् के अंितम पिरणाम को पर्ा᳙ करने के 

िलए पर्तीक्षा करते रहते ह ैतब, हमारा वतर्मान केवल एक पर्ावधान या शतर् सा हो 
जाता ह।ै हम वतर्मान मᱶ भी मानिसक रूप से उस ल᭯य को पाने के िलए ᳞स्त हो 
जातᱶ ह।ै इस मान्यता के साथ की, जब वह ल᭯य की पर्ाि᳙ होगी तभी हम खुश हो 
पाएंगे, िजसे हम िकसी एक िदन अिनि᳟त भिवष मᱶ पर्ा᳙ करनेवाल ेह ै।इस तरह से 

हम अपने जीवन की वतर्मान खुिशयᲂ को कल पर या िकसी एक िदन पर टालते जाते 



ह।ै इस तरह के मेरे अिभगम से, मᱹ वतर्मान को पुरे मन से नहᱭ जी पाता और वतर्मान 

के िकसी भी आनंदका या काम का मज़ा नहᱭ ल ेपाता ।  
 

उदाहरण: 

  

- म ᱹअपने वतर्मान काम मᱶ मन लगाकर कायर् नहᱭ करता क्यᲂिक मझु ेवतर्मान काम, 

अल्पकालीन, काम चलाऊ  सा पर्तीत होता ह,ै जब म ᱹतो भिवष्य मᱶ मेरे िलए िकसी 
आदर्श काम की पर्तीक्षा कर रहा हू ँ।  
-  मᱹ अपने वतर्मान के घर को केवल एक अस्थायी पर्ावधान मानता हू ँक्यᲂिक मेरा 
ऐसा मानना ह ैकी म ᱹतो एक दसुरे अच्छे बड़ ेघरम ेएक बेहतर जीवन जीने की पर्तीक्षा 
मᱶ हू ँ। 
- म ᱹअपने वतर्मान ᳞वसाय को मन से नहᱭ करता क्यᲂिक, मᱹ ऐसा मानता हू ँकी यह 

कुछ समयकी  की बात ह ै, जब म ᱹराजा-महाराजा की तरह, मेरे ᳞वसाय मᱶ आिधपत्य 

स्थािपत करँूगा । 
 

इसका क्या यह अथर् होता ह ै की जीवन मᱶ ल᭯य या ध्याय नहᱭ होना चािहए ? जीवन 

मᱶ जब हम िकसी ल᭯य को पाना चाहते ह ैया मंिज़ल तक पहुचंना चाहते ह ैतब हम 

पर्वास की शुरुआत करते ह ै। ल᭯य होना अच्छी बात ही ह।ै ल᭯य होना  जीवन मᱶ बहुत 

ही उपयोगी ह।ै ल᭯य को पाने का िवचार हमᱶ उजार् दतेा ह।ै ल᭯य पाने का िवचार हमᱶ 
किठन कायᲄ को करने के िलए शिक्त और ज़ुनून दतेा ह।ै यहाँ मु᳎ा यह नहᱭ ह ैकी 
जीवन मᱶ ल᭯य या ध्येय होना गलत ह ैलेिकन, मु᳎ा यह ह ैकी इस पर्वास मᱶ हम हर 

मुकाम पर इस पर्वास को कैसे मज़ा लेते ह ै। 
 

उदाहरण: 

- जब हम सुबह स्वास्थ्य की बहतेरी के िलए चलने जाते ह,ै तब हम थोड़ी थोड़ी 
िमिनटᲂ मᱶ अपनी घडी दखेते रहते ह ैकी मᱹने अभी तक िकतना समय चला ह ैया अभी 



ओर िकतना समय चलना बाकी ह।ै म ᱹिकसी गेजेट को खरीदने का िवचार करता हू,ँ 

जो िगनती करे की म ᱹआज िकतने कदम चला या मेरी िकतनी केलेरी का दहन हुआ 

इत्यािद।  
 

लेिकन इस ᳞वहार से िवपरीत म ᱹयिद चलने की इस िकर्या का यिद मज़ा लेता तो ? 

बग़ीच े मᱶ चहकेते हुए पंिछᲐ की आवाज़, हरी घास , संुदर दर्श्य, हलके हलके बहतेी 
हुई पवन का अनुभव पेड़ पौधे बादल फूलᲂ की खुशबु। कहᱭ सीिनयर िसिटजन की 
लािफग क्लब मᱶ खबू हसंने की आवाज़। सब कुछ िकतना िजवंत होता ह,ै यह सब 

दखेते हुए भी चलने का आनंद ले सकता हू।ँ मेरे स्वास्थ्य को बेहतर बनाने के इस ल᭯य 

को तो म ᱹपूरा कर ही लूँगा लिेकन दसूरी खुिशयᲂ का मज़ा भी म ᱹल ेपाता। 
 

 यह िस᳍ांत एक अलग ही दर्ि᳥कोण को पर्स्तुत करता ह ैयह िस᳍ांत कहता ह ैकी 
मंिज़ल और पर्वास दोनᲂ एक दसुरे से िवरु᳍ सन्दभर् नहᱭ ह।ै यहाँ एक को पाने की 
कीमत दसुरे को नहᱭ चुकानी ह।ै बिल्क,  हर अनुभव अपने आपमᱶ ही आनंद पाने का 
माध्यम ह।ै यहाँ दोनᲂ ही स्तर पर जब हमारा अिभगम आनंद पाना होता ह,ै तब हर 

स्तर पर हर कायर् मᱶ  ख़ुशी पाने का अिभगम अपने आप ही िवकिसत हो जाता ह ै। 
 

अन्य िस᳍ांतᲂ की तरह, यह ᳞वहार का िस᳍ांत ह।ै यह िस᳍ांत सुझाव दतेा ह ैिक, 

अगर इसको अपने जीवन मᱶ अमल करᱶग,े तो आनंद मᱶ वृि᳍ होगी। दसूरी बाजु अगर 

इसकी अवहलेना करोग ेतो मानिसक यातना बढ़ेगी। इसका हम िनजी जीवन मᱶ 
इस्तेमाल कर सकते ह ैऔर अपनेआप इसकी उपयोिगता को खोज सकते ह।ै 
 

 

 

 

 

 



आठवा िस᳍ांत 
 

legce DeHeves efJeûeneW keÀes Gme JekeÌle efJeueerve keÀj HeeDeesies peye legce GvnW GvekesÀ Debeflece cetue 
ceW mecepe HeeDeesies, vee efkeÀ leye peye legce GvekeÀe nue Heevee ®eenesies~  

 

हम दिैनक जीवन मᱶ और सामान्य जीवन के हर स्तर पर हर िदन कोई न कोई समस्या 
या संघषर् का सामना करते ही ह।ै समस्या हर  स्तर पर ह,ै शारीिरक स्तर पर, संबंधो 
के स्तर पर पिरवारᲂ मᱶ, हर काम मᱶ, पैसᲂ के िलए इत्यािद। कुछ समस्या बहुत ही 
सहज होती ह,ै जैसे िक यिद हम भूख ेह ैतो खाना िमलने पर हमारी भूख की समस्या 
हल हो जाती ह ै। यिद हम थके हुए ह ैऔर यिद हम िवशर्ाम कर ल ेतो हमारी थकान 

की समस्या हल हो जाती ह ैिकन्तु जब समस्या थोड़ी सी किठन हो या पेचीदा हो 
िजसका कोई सहज हल न िदखाई द ेरहा हो या हम उस समस्या को सुल्जाने के िलए 

जो भी कुछ करे िकन्तु वह समस्या बनी ही रहती हो िजसका हल िमलना किठन 

लगता हो, तब ...? 
 

उदाहरण :  
 

- म ᱹसदा थका हुआ अनुभव करता हू ँऔर हर काम को कल पर टालता हू ँऔर िफर 

उस काम को अधुरा छोड़ दतेा हू ँ। कोई भी काम म ᱹवक्त पर पूरा नहᱭ करता, म ᱹबहुत 

ही मेहनत करता हू ँलेिकन िफर घूम िफर के उसी स्थान पर आ जाता हू ँ। 
 

- मेरे पित थोड़े से कडव े᳞िक्त ह।ै म ᱹउन्हᱶ खुश रखने के िलए कई अलग अलग पर्यास 

करती हू,ँ कुछ समय के िलए व ेखुश भी हो जाते ह ैिकन्तु िफर जल्द ही वािपस जैसे थे 

वैसे ही ᳞वहार करने लगते ह ै। 
 

- कायार्लय मᱶ मेरे मािलक हमेशा ही मुज से नाराज़ रहते ह।ै वे मुझ ेअिधक से अिधक 

काम दतेे ह ैऔर हर काम मᱶ कुछ न कुछ गलती या नुख्स िनकलते रहतेे ह ै। 



 

इन सभी िस्थितयᲂ मᱶ मᱹ िनजी स्तर पर खुश नहᱭ हू ँ। मᱹ एक िवशेष जीवन उम्दा 
बेहतर जीवन जीने की इच्छा रखता हू ँ। मेरे पित को पेर्म कराती हू ँऔर खुश दखेना 
चाहती हू।ँ म ᱹमेरे काम को पेर्म करता हू ँऔर मेरे मािलक को खुश दखेना चाहता हू ँ।  
मेरे िहसाब से जो शेर᳧्  ह ैउन सभी तरीको से म ᱹकाम करता हू ँ। 
लेिकन, कुछ भी फिलत नहᱭ होता लगता ह।ै कुछ भी कारगत नहᱭ हो रहा ह।ै मᱹ इन 

िस्थितयᲂ  से समस्याᲐ से बाहर आने का पर्यास करता हू ँ। मᱹ ध्यान दनेे का पर्यास भी 
करता हू।ँ  मᱹ सकारात्मक सोच को िवकिसत करके भी कोिशश कर चूका, यहाँ तक िक 

मᱹने वास्तुशाᳫ को भी आजमा िलया। 
  

इन सभी िस्थितयᲂ मᱶ वही उ᳊व हुआ, िजसका िजकर् मेरे िदलो िदमाग पर छाया 
रहता था। िजन समस्याᲐ को मᱹ सुल्जना चाहता था वही समस्या बार बार मेरे जीवन 

मᱶ उ᳊व हो रही थी। मᱹने जब उन समस्याᲐ को हल करने का पर्यास िकया तब मᱹने 

यह जाना िक इन समस्याᲐ का मूल कुछ और ह ैया कहᱭ ओर ह।ै मूल को जानना ही 
किठन ह ैक्यᲂिक मूल कभी सतह पर नहᱭ दीखते, इसे समजने के िलए एक खुला 
दर्ि᳥कोण होना चािहए।   
 

उदाहरण: 
  

- मᱹने अपने स्वअध्यन से, जाना ह ैिक मेरे जीवन की भूतकाल की कुछ घटनाᲐ के 

तारणᲂ ने मुझ ेमᱶ असफलता के भय को उत्प᳖ कर िदया। मᱹने जीवन मᱶ जब भी कुछ 

नया करने का पर्य᳀ िकया और मᱹ असफल रहा तब मेरी असफलताᲐ के कारण मेरे 

पिरवार ने बहुत कुछ सहा ह।ै िजसके कारण अब, जब भी कोई नया पर्य᳀  का िवचार 

आता ह,ै तब मन मᱶ वह भय िफर से बेचेनी जगा दतेा ह ैिक अगर म ᱹअसफल रहा तो ? 

यह भय मेरी आगेकी दौड़ को  सारी उजार् को छीन लेता ह।ै  
  



- कुछ संवादᲂ के बाद मुझ ेयह ज्ञात होता ह ैिक मेरे पित को कारोबार मᱶ बड़ा नुक्सान 

हुआ ह।ै िजस मᱶ उनकी कोई गलती नहᱭ थी, मेरे पित के एक बड़ ेगर्ाहक के स्थल पर 

आग लग गई थी, िजसके कारण वह गर्ाहक वतर्मान मᱶ पैसᲂ को लौटाने मᱶ कुछ समय के 

िलए असमथर् हो गया था।  
 

कुछ तहकीकात के बाद मझु ेपाता चला िक मेरे बोस कुछ िर᳡तखोरी की लेनदने मᱶ 
जुड़े ह ैऔर वे िचितत ह ैकी यिद मझु ेपता चल जाएगा उनके उन गलत कारनामᲂ का, 
तो क्या होगा ? क्यᲂिक व ेमेरे स्प᳥ स्वाभाव को व ेजानते ह ैिक मᱹ ऐसी गलत 

गितिविधयᲂ को दखे कर चुप नहᱭ रहूगँा । 
 
 

एकबार जब हम इन की जड़ᲂ को मलू को जान  लेते ह,ै तो हम ेयह पता चलता ह ैिक 

हमने आज तक िजतने भी समाधान खोजᱶ थे व ेसभी कभी मूल को खोजने के समाधान 

नहᱭ थे व ेिसफर्  उपरी स्तर के ही हल थे। अब मᱹने इन तकरारᲂ के मलू को जान िलया 
ह ैऔर इसीिलए अब मुझ ेघषर्ण की िस्थित स्प᳥ हो रही ह।ै अब म ᱹइन घषर्णᲂ के साथ 

स्वस्थता से काम करने के िलए तैयार हू ँ। 
 

उदाहरण:  
 

- अब म ᱹस्वयं के मन की समस्याᲐ को समज रहा हू,ँ मुझ ेज्ञात हुआ ह ैिक सब से 

पहल ेमुझ ेही अपने आप पर काम करना होगा, िजससे मुझ ेपता चल ेकी, आज से 

पहल ेजब जब म ᱹअसफल रहा तब उस असफलताᲐ के मूल कारण क्या थे? एक 

िवकल्प यह भी ह ैिक मᱹ उन लोगᲂ के साथ काम करू िजन्हᲂने अपनी असफलता के 

साथ सफलतापूवर्क काम िकया। दसूरा िवकल्प ह,ै िक मᱹ इस तरह से कायर् करू िजस मᱶ 
सहज पिरणाम हो। स्वयं को आ᳡स्त करने के िलए अब मुझ ेयह पता ह ैकी मेरी 
समस्या की जड़ᱶ क्या ह ैऔर कहाँ ह।ै  मᱹने स्वयं को दोष दनेा छोड़कर, आत्मिव᳡ास से 

कायर् करना शुरू िकया। 



- अब मझु ेपता चला िक मेरे पित क्यᲂ रूख ेरूख ेऔर तनाव पूणर् रहते ह।ै मुझ ेज्ञात 

हुआ िक हमारे िरश्ते मᱶ कुछ कमी नहᱭ थी और मुज मᱶ भी कोई कमी नहᱭ थी। िसफर्  
᳞वसाय मᱶ कुछ तनाव भरी िस्थित होने के कारण वे तनाव गर्स्त थे, ᳞ावसाियक 

तनाव या नुक्सान धीरे धीरे वे सुधार ही लᱶग ेवतर्मान िस्थित मᱶ उनकी कोई गलती 
नहᱭ ह ैवतर्मान मᱶ मेरे पित पर बहुत ही बड़ी आिथक संकट की िजम्मेदारी ह ैऔर 

उनको मेरे सहयोग की ज़रूरत ह।ै  इसीिलए मᱹने उन्हᱶ कहा िक इस संकट की िस्थित मᱶ 
जो भी उिचत लगगेा वैसा िनणर्य वे ल ेसकते ह।ै हम िफर से इन िवपरीत िस्थितयᲂ से 

बाहर आ जाएँगे और अब हमारे संबंध अिधक पिरपक्व अनुभव हो रह ेह ै।  
- जब मझु ेमेरे बोस के गलत काम के बारे मᱶ पाता चला, तब से वो मुझ ेपरेशान कर 

रह ेह ैक्यंूिक वे चाहते ह,ै की म ᱹकाम छोड़ दू,ँ तािक उनका गलत काम लोगᲂ के सामने 

कभी न आए, क्यᲂिक उनके मन मᱶ यह डर ह ैकी मᱹ यिद काम पर आऊंगा, तो एक न 

एक िदन उनके गलत काम को मᱹ लोगᲂ के सामने उजागर कर दूगंा। मुझ ेलगा की मेरी 
इसमᱶ भलाई ह ैकी मᱶ नौकरी छोड़कर दसूरी नौकरी ल ेलूँ क्यᲂिक, मेरा बॉस कंपनी मᱶ 
शिक्तशाली ह ैऔर मᱶ इसके िखलाफ कुछ भी नहᱭ कर पाउँगा ।   
 

यह िस᳍ांत हमᱶ सुजाव दतेा ह ैिक उपरी सतह पर समस्याᲐ के समाधान खोजने से, 

समस्याᲐ को जड़ से ख़त्म नहᱭ कर पाते, समस्याᲐ के मलू को खोजकर उस मलू पर 

काम करने पर ही हम अच्छा समाधान का िवकल्प खोज पाते ह ै। 
 

अन्य िस᳍ांतᲂ की तरह, यह ᳞वहार का िस᳍ांत ह।ै यह िस᳍ांत सुझाव दतेा ह ैिक, 

अगर इसको अपने जीवन मᱶ अमल करᱶग,े तो आनंद मᱶ वृि᳍ होगी। दसूरी बाजु अगर 

इसकी अवहलेना करोग ेतो मानिसक यातना बढ़ेगी। इसका हम िनजी जीवन मᱶ 
इस्तेमाल कर सकते ह ैऔर अपनेआप इसकी उपयोिगता को खोज सकते ह।ै 
 
 
 
 
 



नौवा  िस᳍ांत    

 
peye legce otmejeW keÀes neefve Hengb®eeles nes lees yebOeveeW ceW pekeÀ[s peeles nes Hej peye legce efkeÀmeer 
keÀes neefve veneR Hengb®eeles leye legce pees ®eens Jen mJeleb$elee mes keÀj mekeÀles nes~  

 

मुझ ेजो करना ह ैउसे करने के िलए म ᱹमुक्त हू ँ, िकन्तु यिद म ᱹकोई ऐसा कायर् करता हू,ँ 

िजससे िकसी को हािन पहुचें तो िफर उसके पिरणाम भुगतने हᲂगे। दसुरे लोग िजनको 
मᱹने हािन पहुचंाई ह,ै व ेलोग हो सकता ह ैमुजसे अिधक शिक्तशाली हो और हो सकता 
ह ैकी मेरे जीवन मᱶ उसका भय हमेशा बना रह ेकी, कहᱭ वह ᳞िक्त िजसे मᱹने हािन 

पहुचंाई ह,ै वह मेरे जीवन मᱶ मुझ ेअिधक हािन कभी भी पहुचंा सकता ह ैया िफर ऐसा 
भी हो सकता ह ैकी वह मुज से थोडा कमजोर हो, तब भी हर बार मेरे मन मᱶ सामने 

वाला ᳞िक्त मुझ ेभी पर्ितशोध मᱶ हािन पहुचंा सकता ह,ै इस भय सभर संभावना को 
नकार नहᱭ सकता । 
 

हम सभी मᱶ मानवता  की भावनात्मक एक उष्मा ह,ै जैसे दया, करुणा, उपकार, 

उदारता इत्यािद, जब हम िकसी भी दसुरे इंसान को तकलीफ मᱶ दखेते ह,ै तब हम उसे 
सहायता करने दौड़े चल ेजाते ह।ै वैसे ही हमारे भीतर एक भाव ह ैजो तब अिधक 

उ᳊व होता ह ैजब हम िकसी ᳞िक्त को पीड़ा या दःुख दतेे ह ै, हम भीतर से 

आत्मग्लानी का बोध अनुभव करते ह,ै कुछ गलत या अनुिहत िकया ऐसा अपराधबोध 

मन मᱶ जागता ह,ै हम इस पर्कार के सभी भाव को भूलकर या कठोर होकर आग ेबढ़ 

जाते ह ैिकन्तु इसका डंख हमारे िचᱫ की गहराइयᲂ मᱶ िस्थर हो ही जाता ह ै। 
   

उदाहरण: 

  

- हमारे घर मᱶ पाटᱮ चल रही ह,ै  बड़े जोरᲂ से संगीत बजाय जा रहा ह।ै हमारे घर के 

पास मᱶ रहते हुए बड़े बुजुगर् लोग परेशान  हो रह ेह।ै अब यह वृ᳍ लोग शिक्तशाली 



होते, तो वे पुिलस को बलुाते थे िकन्तु, वे यिद कमजोर ह,ै तो व ेहमᱶ केवल पर्ाथर्ना 
करᱶगे और हम जानते ह ैिक हमᱶ उनकी मदद करनी चािहए, िफर भी एक दभं के कारण 

हम उनकी बात नहᱭ सुनते और संगीत चाल ूही रखते ह ैिकन्तु, हमारी अंतर आत्मा  
को पता ह ैकी हमने गलत िकया ह ै। 
- हम ेटेर्न मᱶ पर्वास की बहुत ही जल्दी ह ैहम जो लोग कतार मᱶ खड़ ेह,ै उनको उपेिक्षत 

करके हम आग ेजाकर िटिकट खरीदते ह।ै उस समय यिद वहां कतार मᱶ हमसे कोई 

ज्यादा शिक्तशाली होगा, तो वह एतराज़ करेगा या हमारा अपमान भी कर सकता ह।ै 
िकन्तु यिद कोई बलशाली उस कतार मᱶ नहᱭ ह,ै तो हमᱶ रोकनेवाला कोई नहᱭ होता 
और हम िबना कतार मᱶ खड़ ेरह ेअपनी िटिकट लेकर दसूरᲂ से पहल ेटेर्न मᱶ यातर्ा करने 

लगते ह।ै िकन्तु, हमारा मन जानता  ह,ै की हम ने जो िकया ह ैवह नैितक नहᱭ ह।ै 
दसूरᲂ को पीड़ा दनेा या हािन पहुचँाना केवल शारीिरक स्तर तक िसिमत नहᱭ होता 
बिल्क हािन के कई दसुरे पर्कार भी होते ह ै    

 

उदाहरण:  

  

- म ᱹअपने अिभपर्ायᲂ को और दिृ᳥कोण को अिभ᳞क्त करने के िलए स्वतंतर् हू,ँ िकन्तु 

दसूरᲂ के धमर् या जाित पर अपमानजनक या  आपितजनक िटपण्णी करना भी एक 

पर्कार की दसूरᲂके पर्ित हािन करना ही ह।ै इस पर्कार की वाणी या भाषा भी दसूरᲂ के 

पर्ित िहसा ही होती ह ै। असिहष्णुता, धमार्न्धता, अवरोधपूणर् गितिविध, जाितवाद, 

भेदभाव, कᲵरतावाद, रंगभेद, अस्पशर्ता इत्यािद भी िहसा और हािन के ही पर्कार ह।ै  
-  मᱹ अपना कारोबार करने के िलए स्वतंतर् हू।ँ लेिकन जब प्याज़ की बाजार मᱶ कमी ह,ै 

उस समय म ᱹप्याज का संगर्ह करके उसे ऊँचे दामᲂ मᱶ बेचता हू ँतो, यह भी एक िहसा 
का पर्कार ह ैयह एक आिथक िहसा ह।ै  
वैसे ही ᳞वसाय मᱶ या कारोबार मᱶ एकािधकार, या शोषण, जालसाज़ी, िर᳡तखोरी, 
भर᳥्ाचार, िमलावट, अनािधकृत दाम, ब्लकेमले, कम पगार दकेर अिधक काम 

करवाना, संगर्ह्खोरी यह सब भी आिथक िहसा के ही पर्कार ह।ै  



- म ᱹजो करना चाहता हू ँवो सब म ᱹकर सकता हू ँिकन्तु, दसूरᲂ के जीवन मᱶ भय या 
असुरक्षा को उत्प᳖ करके म ᱹजो भी कायर् करता हू,ँ व ेमेरे ᳇ारा उनके जीवन मᱶ 
मानिसक िहसा या हािन का पर्कार माना जाता ह।ै जूठी खबरᲂ को फैलाना, िकसी का 
शिक्तसे मत पिरवतर्न करना या एक तरफा सन्दभर् संजाने के िलए दबाव बनाना, 
गलतफ़हमी उ᳊व करना यह सब भी मानिसक हािन और िहसा का पर्कार ह।ै  
- जब कोई ᳞िक्त गलत अनैितक काम कर रहा ह ैम ᱹसब कुछ दखे रहा हू ँिकन्तु, म ᱹकुछ 

नहᱭ करता या उस ᳞िक्त को उस अनैितक काम करने से मᱹ यिद नहᱭ रोकता, तो म ᱹ

नैितक िहसा मᱶ सहभागी हू ँ। उदाहरण के तौर पे बेपरवाही, अपने धंध ेसे मतलब, 

स्वकेिन्दर्त, अहकंार वगैरह ।    
  

इस तरह से म ᱹअपने जीवन मᱶ मᱹ जैसा जीना चाहता हू ँवैसा जीवन जी सकता हू।ँ वैसे 

ही दसुरे लोग भी अपने नज़िरये के साथ उनका जीवन जी सकते ह ैिकन्तु, जब मेरे 

संवादᲂ से, कायᲄ से, िवचारᲂ से, दबावᲂ से यिद म ᱹउनके जीवन को िवचारᲂ को 
अिभपर्ायᲂ को बदलने का नाजायेज़ पर्यास करता हू,ँ तो म ᱹउनके पर्ित िहसा या हािन 

ही कर रहा हू।ँ जैसे मुझ ेमेरी स्वतंतर्ता अच्छी लगती ह,ै वैसे ही दसूरᲂ की स्वतंतर्ता 
का मुझ ेसम्मान करना चािहए। मुझ ेकोई अिधकार नहᱭ ह ैिक, म ᱹदसूरᲂ के िवचारᲂ को 
या दिृ᳥कोणᲂ को बदलने का पर्यास करू। वैसे ही दसूरᲂ को भी कोई अिधकार नहᱭ िक, 

व ेहमारे ऊपर उनके िवचार या मान्यताᲐ से दबाव बनाकर हमारी स्वतंतर्ता को 
रोके।  
 

उदाहरण: 

  

- जैसे मुझ ेपाटᱮ मᱶ जाना नहᱭ ह ैिकन्तु, मेरे दोस्त मुज पर दबाव बनाकर मुझ ेपाटᱮ मᱶ 
जबरदस्ती ल ेजाना चाहते ह।ै व ेपाटᱮ मᱶ जानेकेिलए स्वतन्तर् ह,ै परन्तु उनके इच्छाए 

मुझ पर थोप द,े तो वे मेरे पर्ित िहसा का पर्योग ही होगा । 



- अब उससे िवरु᳍ मᱶ दखेे। उन्हᱶ जाना ह।ै अगर म ᱹमना करता हू,ँ तब वह लोग कहते 

ह,ै तुम्ह ेहमारी भावना की कदर नहᱭ ह ै। यह सही नहᱭ ह ᱹ। व ेलोग उनकी इच्छाओको 
मुझ पर लाद रह ेह ैऔर मᱶ अपना  िवरोध सही ठहरा शकता हू ँ।       
 - एक लड़की कहती ह ैिक, मेरे कोलेज के िमतर् कहते ह ैिक, मुझ ेकोलेज के उस लड़के 

से शादी करनी चािहए।  यिद मᱹ उसके साथ शादी नहᱭ करँू तो, वह लड़का आत्महत्या 
कर दगेा। मुझ ेयह लड़का  बता रहा ह ैिक यिद म ᱹउससे शादी नहᱭ करू तो, मᱹ उसके 

पर्ित िहसा का आचरण करता हू।ँ िकन्तु, यह सत्य नहᱭ ह।ै वह पर्स्ताव रख सकता ह ै

परन्तु, मुझ ेभी ऐसा हक़ ह ैसाथी चुनने का।  ह ै इस तरह का दबाव बनाकर वह 

लड़का मेरे पर्ित मानिसक िहसा कर रहा ह ै। 
 

 यह िस᳍ांत कहता ह ैिक सभी को अपनी इच्छानुसार जीवन जीने की स्वतंतर्ता ह ै

िकन्तु सभी को अपनी सीमा के दायरे मᱶ रहकर अपनी स्वतंतर्ता का आनंद लेना 
चािहए। िकसी को कोई अिधकार नहᱭ ह ैिक, दसूरᲂ की स्वतंतर्ता पर िनयंतर्ण करे। 
यिद ऐसा कोई करता ह ैतो वह ᳞िक्त िहसा आचरण कर रहा ह ैिजसका पिरणाम उसे 
भुगतना ही होगा।   
 

अन्य िस᳍ांतᲂ की तरह, यह ᳞वहार का िस᳍ांत ह।ै यह िस᳍ांत सुझाव दतेा ह ैिक, 

अगर इसको अपने जीवन मᱶ अमल करᱶग,े तो आनंद मᱶ वृि᳍ होगी। दसूरी बाजु अगर 

इसकी अवहलेना करोग ेतो मानिसक यातना बढ़ेगी। इसका हम िनजी जीवन मᱶ 
इस्तेमाल कर सकते ह ैऔर अपनेआप इसकी उपयोिगता को खोज सकते ह।ै 
 

 

 

 

 

 

 



दसवा िस᳍ांत  

 
peye legce otmejeW kesÀ meeLe Ssmee J³eJenej keÀjles nes pewmee J³eJenej legce Gvemes ®eenles nes lees 
mJe³eb keÀes cegkeÌle keÀj osles nes~  

 

दिुनया मᱶ हमᱶ कैसा ᳞वहार करना चािहए, जब हम छोटे थे तब हमारे पापा और 

मम्मी ने हमᱶ कुछ ᳞ावहािरक सुजाव िदए थे । जैसे की, सभी के साथ अच्छे बने रह,े 

अपनी गलितयᲂ के िलए माफ़ी मांगे, अपने खाने मᱶ सभी को भागीदार बनाए 

इत्यािद । जैसे हम पिरपकव  होने लग,े वैसे एक नया ᳞वहार दिुनया ने हमᱶ िसखाया 
– स्वयं की सुरक्षा स्वयं करो, अपने िहस्से को खᱭचना सीखो, दौड़ कर टेर्न मᱶ अपनी 
िसट को पकड़ना सीखो । धमर् गुरुᲐ ने कुछ एक ᳞वहार करना िसखाया तो िफल्मᲂ ने 

और टी.वी.की धारावािहकᲂ ने कुछ दसूरा सुजाव िसखाया । हम एक लोलक की तरह 

एक िदशा से दसूरी िदशा मᱶ ᳞वहार के मामल ेमᱶ जुलते और जुजते रहते ह ै। इन 

पर्िकर्याᲐ मᱶ हमारे पास ᳞वहार करने का कोई एक मापदडं नहᱭ होता ह,ै इसीिलए 

हम अपनी सहूिलयतᲂ के अनुसार ᳞वहार करते ह ै। क्या इस बदलती हुई दिुनया मᱶ 
हमारे ऐसे बदलते हुए ᳞वहार वतर्न के िलए कोई एक िनि᳟त मापदडं ह ै?  

 

यहाँ पर्स्तुत िस᳍ांत मᱶ यह सुजाव िदया गया ह ैिक अपनी आतंिरक भावनाᲐ को 
दखेते हुए, हमᱶ वही ᳞वहार करना चािहए, जो हमᱶ अच्छा अनुभव करवाए और जो 
हमारा आंतिरक िवकास करता हो और ऐसा ᳞वहार जो हम दबुारा करना चाह े। यह 

िस᳍ांत कहता ह ैिक हम अपनी दिुनया मᱶ ऐसा ही ᳞वहार करने का मापदडं 

अपनाएं। 
उदाहरण: 

- एक छोटी सी गलती के कारण मᱹने अपने सहकमᱮ को खबू िचल्लाया , मनेᱹ दखेा िक 

वह उदास हो गया, मुझ ेलगा िक मझु ेऐसा नहᱭ करना चािहए था म ᱹउस िस्थित मᱶ, 
अच्छा ᳞वहार भी कर सकता था ।  



- जब मझु ेघर पहुचँाने मᱶ दरे होती ह ैतब मेरी मम्मी मुझ ेबार बार फ़ोन करती ह ैतब 

मुझ ेगुस्सा आता ह ैऔर मᱹ अपनी मम्मी को कहता हू ँिक मᱹ कोई छोटा बच्चा नही हू ँ

...मुझ ेबार बार फ़ोन मत करो, िकन्तु इस के बाद मुझ ेऐसा लगता ह ैिक मᱹने ठीक 

᳞वहार नहᱭ िकया ।  
- जब शाम के समय मᱹ घर दरे से पहुचँता हू ँतो मेरी प᳀ी मुझसे बहस करती ह ैऔर 

हमारी बहस बहुत ही हो जाती ह,ै िजसके कारण हमारी शाम ख़राब हो जाती ह ै। 
  

जैसे हमने यहाँ दखेा िक यहाँ दी गए सभी उदाहरणᲂ मᱶ मझु ेमेरा ᳞वहार, कहᱭ न 

कहᱭ, भीतर से अच्छा नहᱭ लग रहा था । मझु ेअनुभव हो रहा था िक, मरेा ᳞वहार 

कुछ गलत और बुरा था िकन्तु अब म ᱹक्या करँू, िजसस े मेरा ᳞वहार अच्छा बना 
रह?े 

 

जब मᱹ दसुरे ᳞िक्त के स्थान पर, स्वयं को रखता हू ँतब, म ᱹउस दसुरे ᳞िक्त की िस्थित 

को ठीक से समज पाता हू ँ। म ᱹउनकी िस्थितयᲂ को उनके दर्ि᳥कोण से जान पाता हू ँ

और तब म ᱹसमज पाता हू ँअगर मᱶ दसूरा ᳞िक्त होता, तो मझु ेिकस पर्कारका वतर्न 

पसंद होता ।  
 

उदाहरण: 

  

- यिद म ᱹवह सहकमᱮ होता िजसकी छोटी सी गलती के कारण मᱹने उसके साथ  बुरा 
᳞वहार िकया तो म ᱹजान पाता िक उसने वह गलती जान बुजकर नहᱭ की थी ।उस 

गलती का कारण मेरा काम करने के तरीकᲂ का अस्प᳥ सूचन भी हो सकता था । उस 

᳞िक्त की सोच समज की मयार्दा, उसका मानिसक स्तर यह सब कुछ मᱹ तब जान 

पाता हू ँजब, म ᱹअपने आप को उसके स्थान पर रखता । तब मुझ ेएहसास होता ह ैिक, 

म ᱹउस सहकमᱮ के साथ िचल्लाने के स्थान पर संवाद भी कर सकता था ।   



-यिद मᱹ अपनी मम्मी के स्थान पर स्वयं को रखकर दखेता हू ँतो, उनकी सभी िचताएं 

उिचत लगती ह ै। व ेसब जानती ह ैिक म ᱹबच्चा नहᱭ हू ँिफर भी उसे मेरी िचता हो रही 
थी और िजस कारण वह मझु ेबार बार फ़ोन कर रही थी । उन पर िचल्लाने से अच्छा 
होता िक म ᱹउनकी िचता के पीछे मेरी पर्ित पेर्म को दखे पाता । 
- जब म ᱹअपनी प᳀ी के स्थान पर स्वयं को रखता हू ँतो मझु ेअनुभव होता ह ैिक मेरे 

दरे से आने का कारण उसका मेरे पर्ित अिव᳡ास नहᱭ ह ैबिल्क मेरे पर्ित उसकी िचता 
और पेर्म ह ै। दो घंटे से वह मरेे िलए तैयार होकर मेरी पर्तीक्षा मᱶ थी । उसकी पर्शंशा 
करने के स्थान पर मेरा िवपरीत ᳞वहार रहा । म ᱹयिद उसकी िस्थित समज पाता तो, 
कुछ समजदारी से कुछ सकारात्मक ᳞वहार कर पाता था । 
     

यह सभी उदहारण दशार्ते ह ैिक एक नए दसुरे दर्ि᳥कोण को िवकिसत करने से हमारे 

᳞वहार मᱶ भी बदलाव आता ह ै। दसूरᲂ के स्थान पर हम जब अपने आपको रखते ह ै

तब हम उनकी िस्थितयᲂ को समज पाते ह ै। जब म ᱹदसुरेके  दिृ᳥कोण  से ᳞वहार 

करता हू ँतो मेरा मन ख़ुशी अनुभव करता ह ै। 
  

यह िस᳍ांत कहता ह ैकी जब हम दसूरᲂ के जूते  मᱶ अपना पैर रखते ह ैतो, हमᱶ समज 

सकते  ह ैकी उनकी िस्थित क्या थी या क्या होगी ? मᱹने यह एहसास िकया िक दसूरᲂ 
से ऐसा ᳞वहार करो, जैसा ᳞वहार दसुरे हमारे साथ करे वैसी हमारी अपेक्षा हो । 
तब हम अपने ᳞वहारᲂ के पर्ित जो जंजीरᲂ मᱶ बंध ेह ैउससे बाहर आकर जी पाएंगे । 
 

उदाहरण: 

  

- हमारे घर के गृहकार्य की बाई के काम को हम ेआदर दनेा चािहए और उसके पर्ित 

भी एक इंसान जैसा ᳞वहार करना चािहए ।   



• हमᱶ अपने माता िपता के दिृ᳥कोण  या िवचारᲂ को या ᳞वहारᲂ को सम्मान दनेा 
चािहए क्यᲂिक वे िकसी और िस्थितयᲂ मᱶ बड़े हुए थे । उनके ज़माने मᱶ कुछ और जीवन 

शैली रही होगी, िजसके पर्भाव मᱶ उनकी मान्यताएं बनी होगी । 
• मेरे िमतर् और मेरे आसपास रहते हुए लोगᲂ का ᳞वहारके लक्षण िभ᳖  होते ह ैिकन्तु 

उनके ᳞वहार का भी मुझ ेआदर और मान्य करना चािहए  । 
 

इन सभी उदाहरᲂ से यह स्प᳥ हो जाता ह ैिक दसूरᲂ को भी ऐसा ᳞वहार पसंद आता 
ह ैजैसा ᳞वहार मुझ ेपसंद आता ह ै। यिद म ᱹअपने ᳞वहार का मापदडं ऐसा तय करू 

िक,  दसूरᲂ के साथ  ऐसा ᳞वहार करे, जैसा ᳞वहार अन्य लोग आपके साथ करे, 

ऐसी आपकी अपेक्षा तो, सब कुछ आसान, सरल और आनंदमय हो जाएगा  । 
 

अन्य िस᳍ांतᲂ की तरह, यह ᳞वहार का िस᳍ांत ह।ै यह िस᳍ांत सुझाव दतेा ह ैिक, 

अगर इसको अपने जीवन मᱶ अमल करᱶग,े तो आनंद मᱶ वृि᳍ होगी। दसूरी बाजु अगर 

इसकी अवहलेना करोग ेतो मानिसक यातना बढ़ेगी। इसका हम िनजी जीवन मᱶ 
इस्तेमाल कर सकते ह ैऔर अपनेआप इसकी उपयोिगता को खोज सकते ह।ै 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ग्यारहवा िस᳍ांत 

  
mebpeesiees ves legcnW efkeÀme iegì ceW jKe efo³ee nw FmekeÀe keÀesF& cenlJe veneR nw~  cenlJe Fme yeele 
keÀe nQ efkeÀ legce mecePees keÀer legceves efkeÀmeer iegì keÀes ®egvee veneR nw~  

 

क्या यह िस᳍ांत यह कह रहा ह ैिक हमारे पास पसंद की कोई स्वतंतर्ता नहᱭ ह?ै नहᱭ, 
यह िस᳍ांत बताता ह ैिक कभी-कभी हमारी स्वतंतर्ता पहल ेसे मौजूद संभावनाᲐ के 

बीच िवकल्पᲂ तक ही सीिमत ह।ै और ऐसे क्षेतर् ह ᱹजहां हमारे पास कोई िवकल्प नहᱭ 
ह।ै ऐसी िस्थितयᲂ मᱶ हमारे िलए एक िवकल्प यह ह ैिक हम इसके बारे मᱶ दखुी हᲂ, 
इसके बारे मᱶ दखुी हᲂ, इसे नाराज करᱶ, िशकायत करते रहᱶ, कामना करते रहᱶ, िक 

िस्थित अलग होती तो जीवन अद्भुत होता। लेिकन इस तरह का दिृ᳥कोण हमᱶ दखुी 
करता ह ैऔर हम पीिड़त रहते ह।ᱹ दसूरी ओर, अगर हम ऐसी पिरिस्थितयᲂ को 
इनायत से स्वीकार करते ह,ᱹ तो यह समझते हुए िक हमने उन्हᱶ नहᱭ चुना ह,ै तो िचता 
कम हो जाएगी। 
 

हम एक िवशेष पिरवार मᱶ पैदा हुए थे। हमने अपने माता-िपता को नहᱭ चुना; व ेएक 

िनि᳟त सामािजक और आिथक स्तर के थे जो हमारे जीवन को पूरी तरह से 

वातानुकूिलत करते थे। हमᱶ एक िवशेष धमर्, परंपराᲐ और रीित-िरवाजᲂ मᱶ शािमल 

िकया गया था। हमारे माता-िपता हमᱶ तैयार कर सकते ह,ᱹ हमᱶ िशिक्षत कर सकते ह ᱹ

और हमᱶ उनकी संभावनाᲐ के अनुसार बना सकते ह।ᱹ 
 

यह इन कारकᲂ के कारण ह ैिक आज हम कुछ कर सकते ह ᱹऔर कुछ अन्य चीजᱶ नहᱭ 
कर सकते ह।ᱹ 
ऐसी िस्थितयᲂ मᱶ: दो िवकल्प हमारे सामने ह।ᱹ एक, उस सब से दखुी होना और यह 

इच्छा रखना िक म ᱹदसूरे पिरवार मᱶ पैदा हुआ था, एक और तरह का संस्कार था, 
दसूरी तरह की िशक्षा थी, अपेक्षाकृत यह एक बड़ी िस्थित थी। म ᱹऐसा लगातार 



कह सकता हू ंऔर मेरे पास जो कुछ भी ह,ै जो कुछ म ैहू,ँ उससे दखुी भी म ैरह सकता 
हू ँ। अिधक महत्वपूणर् यह ह ैिक इस पर्िकर्या मᱶ, म ᱹिस्थितयᲂ के सकारात्मक पक्षᲂ को 
दखेने मᱶ िवफल हू ँ। 
 

उदाहरण 

 

- मेरा जन्म एक गाँव मᱶ हुआ था और वह वहᱭ बड़ा हुआ था । मुंबई मᱶ मेरे चचेरे भाई 

बड़ ेहुए। कभी-कभी मुझ ेपता चलता ह ैिक व ेमुझसे कहᱭ ज्यादा तेज  ह।ᱹ काश मᱹ एक 

शहर मᱶ पैदा होता। 
- मᱹने एक स्थानीय स्कूल मᱶ मातृभाषा के  माध्यम से अध्ययन िकया। जब म ᱹकुछ अन्य 

लोगᲂ को दखेता हू ंजो कॉन्वᱶट स्कूलᲂ मᱶ पढ़ते ह ᱹऔर इस पर्कार धारापर्वाह अंगर्ेजी 
बोलते ह,ᱹ काश मᱹने भी कॉन्वᱶट मᱶ अध्ययन िकया होता। 
- हमारे पिरवार की िस्थित की  जरुरत  की िक म ᱹस्कूल के तुरंत बाद काम करना शुरू 

कर दू ंऔर इसिलए कॉलेज नहᱭ जा सका। जब मᱹ कॉलेज जाने वालᲂ को दखेता हू ंऔर 

व ेजो आत्मिव᳡ास िदखलात े ह,ᱹ म ᱹभी चाहता हू ंिक म ᱹकॉलजे जा सकता था। 
उपरोक्त िस्थितयᲂ मᱶ से पर्त्येक एक िदया गया था, और मनेᱹ इसे नहᱭ चुना था। कभी-
कभी पिरिस्थितयां िवपरीत हो सकती ह।ᱹ 
- म ᱹदोपहर का खाना खा रहा हू ंऔर मुझ ेएक िभखारी िदखाई द ेरहा ह।ै मᱹ दोषी 
महसूस करता हू ंिक उसके पास भोजन नहᱭ ह,ै म ᱹखा रहा हू।ं 
- म ᱹअपने घर से बाहर दखे रहा हू ंऔर झुिग्गयᲂ मᱶ रहने वाल ेलोगᲂ को दखे रहा हू।ं मᱹ 
दोषी महसूस करता हू ंिक उनके पास उिचत घर नहᱭ ह ᱹऔर म ᱹइस तरह से जी रहा 
हू।ं 
 

ऐसी िस्थितयᲂ मᱶ अगर हम मदद कर सकते ह,ᱹ तो हमᱶ पहल करनी चािहए, लेिकन 

इस बात की सराहना करनी चािहए िक हम िहसा, अन्याय और असमानताᲐ से भरे 

एक अमानवीय  दिुनया मᱶ रहते  ह।ᱹ हमने इसे नहᱭ चुना ह।ै हम इसके मानवीयकरण  



करने के िलए काम कर सकते ह,ᱹ लेिकन कुछ हद तक ही कर सकते ह।ᱹ ऐसी िस्थित के 

बारे मᱶ दोषी महसूस करने का कोई मतलब नहᱭ ह,ै िजसे हमने नहᱭ बनाया ह।ै 
 

उदाहरण 

 

- म ᱹमंद बुि᳍ के साथ पैदा हुआ हू ँऔर पढ़ाई मᱶ अच्छा नहᱭ था। जो पढ़ाया जा रहा 
था, म ᱹउसे समझ नहᱭ पाया। मेरे माता-िपता मुझ पर िचल्लाते रहते  और समाज ने 

मुझ े'बुरा छातर्' करार िदया। 
- छोटी उमर् से मेरी काया सपर्माण नहᱭ  थी (यह बहुत पतली या बहुत मोटी हो 
सकती ह)ै और लोगᲂ ने मेरा मजाक उड़ाया। मᱹ शिमदा था और हमेशा महसूस करता 
था िक ऐसा क्यᲂ ह ैिक व ेकेवल मुझ ेही छेड़ते  ह?ᱹ 

• मेरी त्वचा का रंग अलग  (बहुत गहरा या भूरा या गोरा) था और लोगᲂ मुझ ेइसके 

बारे मᱶ मजाक करते थे । 
• मेरे पास कुछ क्षमताएं या अक्षमताएं थᱭ। 
 

इन सभी िस्थितयᲂ मᱶ अगर मुझ ेएहसास होता ह ैिक मᱹने उन्हᱶ नहᱭ चुना ह ैऔर 

स्वीकार करता हू ँ िक व ेमुझ ेन तो बेहतर  बनाते ह ᱹऔर नहᱭ तुच्छ, मेरी िशकायत 

कम होगी। 
 

ऐसे समय होता  ह ᱹजब, हम कुछ पहलᲐु चुनते ह ᱹऔर बदल ेमᱶ वे खराब िनकलते  ह।ᱹ 
िफर हम अपने बुरे फैसलᲂ के िलए खुद को कोसते रह सकते ह ᱹजो हमने िलए थे । वह 

एक िवकल्प ह।ै एक अन्य िवकल्प यह महसूस करना ह ैिक उस समय जो भी जानकारी 
उपलब्ध थी, हमने सबस ेअच्छा िनणर्य िलया। घटनाएँ पर्ितकूल िनकलᱭ। हमने जो 
चुना था वह एक चीज थी और जहां घटनाᲐ ने हमᱶ रखा था, वह एक और चीज 

िनकली,  िजसे हमने नहᱭ चुना था। 
 



उदाहरण 

 

- जल्दबाज़ी मᱶ िकसी स्थान तक पहुचँने के िलए, मᱹने एक मागर् लेने का फैसला िकया 
जो आम तौर पर तेज़ रहा ह।ै रास्ते मᱶ मᱹने पाया िक एक दघुर्टना हुई थी और एक 

यातायात जाम था। 
- मᱹने अपनी अंितम सी. ए. परीक्षा के िलए कड़ी मेहनत की। लेिकन पर᳤् पतर् िनधार्िरत 

पाᲹकर्म के बाहर से िलया  गया था। मेरे पास इसे पर्यास करने  के अलावा कोई 

िवकल्प नहᱭ था और मुझ ेलगा िक मᱹने अच्छा पर्दशर्न िकया ह ैलेिकन जब पिरणाम 

की घोषणा की गई तो मुझ ेपता चला िक म ᱹइस िवषय मᱶ नाकामयाब रहा ।  
- मᱹने अपना पैसा बᱹक मᱶ िफक्स्ड िडपॉिजट मᱶ रखा। अब मुझ ेपता चला िक बᱹक 

िदवािलए हो गयी ह ैऔर मरेे सारे पैसा डूब गए । 
 

दसूरᲂ के साथ हमारे िरश्ते मᱶ भी ऐसी  बात हो सकती ह।ै उनमᱶ से पर्त्येक का अपना 
स्वभाव, पृ᳧भूिम, आकांक्षाएँ, आशंकाएँ, भय और िचताएँ ह।ᱹ 
 

उदाहरण 

 

- मेरी दादी बहुत पारंपिरक मिहला ह ᱹऔर परंपराᲐ पर बहुत गवर् करती ह।ᱹ जब भी 
मेरे दोस्त आते ह,ᱹ वह उनसे बात करना पसंद करती ह ैऔर अपने िनजी जीवन के बारे 

मᱶ राय रखती ह।ै मᱹ शिमदा महसूस करता हू ंक्यᲂिक यह एक ऐसी िस्थित ह ैिजसे न 

तो मेरे दोस्तᲂ ने चुना ह ैऔर न ही मᱹने चुना ह।ै 
- मेरे िपता सख्त िनयम बनाते ह ᱹऔर अगर उनका पालन नहᱭ िकया जाता ह ैतो यह 

उन्हᱶ गुस्सा िदलाता ह।ै 
- मेरी बहन बहुत िज᳎ी ह ैऔर हर बार वह चाहती ह ैिक चीजᲂ को उसके तरीके से ही 
िकया जाए क्यᲂिक वह बड़ी ह,ै एक ऐसा तथ्य िजसे हम दोनᲂ मᱶ से िकसी ने नहᱭ चुना 
ह।ै 



- हालांिक, मेरे िवचार मᱶ मेरे जीवनसाथी की वेशभूषा की पसंदगी  पर्शंसनीय ह,ै 

क्यᲂिक वह ऊँची एड़ी के जूते पहनना पसंद करती ह,ै लेिकन वह इस तथ्य को ध्यान मᱶ 
नहᱭ रखती ह ैिक वह मुझसे ऊंचाई मᱶ लबंी ह।ै 
 

जब हम अपने दशे और अपने समाज की तुलना िवकिसत लोगᲂ से करते ह,ᱹ तो हमᱶ 
अपनी िस्थित के बारे मᱶ बुरा लगता ह।ै हमᱶ अक्सर लगता ह ैिक हम कभी नहᱭ 
सुधरᱶगे। धािमक िवभाजन, जाितवाद, भर᳥्ाचार, अनैितक राजनीित को दखेकर अक्सर 

हमᱶ शमर् महसूस होती ह।ै 
 

अंत मᱶ, हम एक ऐसे युग मᱶ पैदा हुए ह,ᱹ जहां हजारᲂ लोगᲂ के जीवन की तुलना मᱶ, 
कुछ की शिक्त और मुनाफा अिधक महत्वपूणर् ह।ै जहां सामािजक और ᳞िक्तगत जीवन 

मᱶ मनुष्य को कᱶ दर्ीय मलू्य के रूप मᱶ नहᱭ रखा जाता ह।ै जहां सभी को िशक्षा, स्वास्थ्य 

और जीवन की गुणवᱫा के िलए समान अवसर नहᱭ िमलता ह।ै जहां  बड़ी मातर्ा मᱶ 
सामािजक कल्याण योजनाᲐ की रकम  शᳫागार मᱶ भेजी जाती  ह।ै 
 

बेशक, हम सामािजक बुराइयᲂ को, आदशᲄ मᱶ बदलने मᱶ, मानवीकरण के िलए  एक 

साथ काम करते ह।ᱹ  लेिकन साथमे  यह याद रखना जरुरी ह ै िक ये बुराइयां हमᱶ 
िवरासत मᱶ  दी गई थᱭ: हम न तो उनके कारण थे और नाही  हमने उन्हᱶ चुना। 
 

इस िस᳍ांत की समझ हमारे अंदर कᲵरता को कम करेगी, और हमᱶ यह समझने की 
अनुमित दगेी िक दसूरᲂ ने भी अपने गुटᲂ को नहᱭ चुना ह ैऔर हमᱶ दखु की गलत 

भावना से मुक्त करᱶगे। ऐितहािसक िवभाजन की यह समझ हमᱶ रचनात्मक िदशाᲐ मᱶ 
अपनी ऊजार् का उपयोग करने मᱶ सक्षम बनाती ह।ै 
 

अन्य िस᳍ांतᲂ की तरह, यह ᳞वहार का िस᳍ांत ह।ै यह िस᳍ांत सुझाव दतेा ह ैिक, 

अगर इसको अपने जीवन मᱶ अमल करᱶग,े तो आनंद मᱶ वृि᳍ होगी। दसूरी बाजु अगर 



इसकी अवहलेना करोग ेतो मानिसक यातना बढ़ेगी। इसका हम िनजी जीवन मᱶ 
इस्तेमाल कर सकते ह ैऔर अपनेआप इसकी उपयोिगता को खोज सकते ह।ै 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



बारवा िस᳍ांत   

 
HejmHej efJejesOeer ³ee SkeÀelce keÀjves Jeeues keÀe³e& legcnejs Yeerlej mebef®ele nesles jnles nQ Hej 
peye legce DeebleefjkeÀ SkeÀelce keÀjves keeues keÀe³eex keÀes oesnjeles nes lees keÀesF& ®eer]pe legcnW jeskeÀ 
veneR mekeÀleer~ 

 

हम अपनी रोजमरार् की िकर्याᲐ को तीन पर्कारᲂ मᱶ वगᱮकृत कर सकते ह।ᱹ उनमᱶ से 

अिधकांश िदनचयार् ह,ै िजसे हम दिैनक जीवन के तरीके के रूप मᱶ करते ह,ᱹ जैसे िक 

दांतᲂ को बर्श करना, ᳩान करना, बालᲂ को कंघी करना, खाना खाना, काम के िलए 

जाना आिद। हम उन्हᱶ तटस्थ िकर्याएं कह सकते ह।ᱹ हम ऐसे कायᲄ को लगभग यंतर्वत 

करते ह।ᱹ इस तरह के कायर् हमारे दिैनक जीवन मᱶ महत्वपूणर् ह,ᱹ लेिकन इनका हमारे 

जीवन पर गहरा पर्भाव नहᱭ पड़ता ह,ै जैसा िक अन्य दो पर्कारᲂ पर होता ह।ै 
 

कुछ अन्य िकर्याएं होती ह,ᱹ जो जब हम करते ह ै तो हमᱶ बहुत अच्छा एहसास दतेी ह।ᱹ 
िकसी तरह का आंतिरक पर्माणीकरण, िक हमने एक अच्छा काम िकया ह।ै हमᱶ यह 

पसंद ह।ै हम अपने बारे मᱶ बेहतर महसूस करते ह।ᱹ हमᱶ लगता ह ैिक हम पिरपकव  हो 
गए ह,ᱹ और हम इस तरह के कायᲄ को दोहराते ह।ᱹ इस तरह की भावना तब आ सकती 
ह ैजब हम दसूरᲂ के बारे मᱶ िवचार करते ह,ᱹ जब हम िववािदत चीजᲂको छोड़ दतेे  ह,ᱹ 

जब हम दसूरᲂ को समायोिजत करने के िलए रास्ते से चिलत होते  ह,ᱹ जब हम दसूरᲂ 
की  िचता अपनी समझकर कायर् करते ह,ᱹ दसूरᲂ के साथ एकजुटता मᱶ मानते हुए । हम 

उन्हᱶ सकारात्मक कारर्वाई, वधै कारर्वाई कह सकते ह ᱹया जैसा िक इस िस᳍ांत मᱶ 
'एकीकृत' कायᲄ का सुझाव िदया गया ह।ै 
 

और कुछ अन्य िकर्याएं भी होती ह ᱹजब पर्दशर्न िकया जाता ह ैजो हमᱶ एक बुरा 
एहसास दतेा ह।ै िजन कायᲄ के बाद हम प᳟ाताप महसूस करते ह,ᱹ हम चाहते ह ᱹिक 

हमने ठीक तरह से काम नहᱭ िकया ह।ै हम स्वयं अपनी कारर्वाई को अस्वीकार करते 



ह।ᱹ जब हमारे स्वाथᱮ उ᳎ेश्य के िलए हम दसूरᲂ को नुकसान पहुचंाते ह,ᱹ जब हम दसूरᲂ 
को फायदा उठाने के िलए हरेाफेरी  करते ह,ᱹ जब हम िकसी पर गुस्सा करते ह ᱹया हम 

कुछ बदला लेने के िलए उत्सुक होते ह।ᱹ इन सभी मौकᲂ पर यह होता ह ैिक आंतिरक 

रूप से हम आगकी ज्वाला पर बैठे ह।ᱹ हम िचितत और तनावगर्स्त ह।ᱹ हम इस िस्थित 

को पसंद नहᱭ करते ह,ᱹ लेिकन िफर हम इसमᱶ ह,ᱹ और जब हम इसमᱶ शािमल होते ह ᱹ

तो हम अपने आप से , अपने आसपास के लोगᲂ से  अपने संबंधᲂ को नुकसान पहुचंाते 

ह।ᱹ हम उन्हᱶ नकारात्मक िकर्या कह सकते ह ᱹया जैसा िक इस िस᳍ांत मᱶ सुझाया गया ह ै

"िवरोधाभासी कायर्।" 
आइए हम एकात्मक कृत्यᲂ का उदाहरण लᱶ। 
 

उदाहरण 

- म ᱹएक सड़क पर चल रहा हू ंऔर मुझ ेएक अंधा आदमी भारी यातायात मᱶ पार करने 

की कोिशश कर रहा ह।ै य᳒िप म ᱹजल्दी मᱶ हू,ं म ᱹसड़क पार जाता हू ंऔर सड़क पार 

करने मᱶ उसकी मदद करता हू।ं 
- मेरी नौकरानी तिबयत ठीक नहᱭ ह।ै हालाँिक अभी बहुत काम करना बािक ह,ै मᱹ 
उसे आराम करने के िलए कहता हू।ँ 
- मेरा पित िबना िकसी गलती  मझु पर खफा  ह।ै मुझ ेलगता ह ैिक िकसी ने उसे 
परेशान िकया होगा और बुरा महसूस िकए िबना म ᱹउसे शांत करने की कोिशश करती 
हू।ँ 
- मेरे एक सहयोगी ने मेरा अपमान िकया। मुझ ेपता ह ैिक वह जबरदस्त ᳞िक्तगत 

तनाव से गुजर रहा ह ैऔर उस पर गुस्सा होने के बजाय मᱹ उसके िलए सहानुभूित 

महसूस कर रहा हू।ं 
 

उपरोक्त पर्त्येक िकर्या मᱶ, कोई भी हमᱶ कुछ नहᱭ बताता ह।ै यह हमारे भीतर एक 

आवाज ह,ै जो उठती  ह,ै जो कहती   ह ैिक 'अच्छी तरह से िकया गया ह'ै। यही 
आंतिरक संतुि᳥ कहा जाता ह,ै हम साथर्क महसूस करते ह,ᱹ और आंतिरक िवकास की 



भावना, और हम इस तरह के कायᲄ को िफर से दोहराना चाहते ह।ᱹ ये एकीकृत कृत्यᲂ 
के यह संकेतक ह।ᱹ 
 

दसूरी ओर, समान िस्थितयᲂ मᱶ हम िवपरीत तरीके से कायर् कर सकते ह।ᱹ 
 

उदाहरण 

 

- म ᱹएक सड़क पर चल रहा हू ंऔर एक अंधे आदमी को सड़क पार करने की कोिशश 

करते हुए दखे रहा हू।ं मझु ेइसकी और चलनेको सुस्ती महसूस होती ह ैऔर अपने रास्ते 

पर जारी रखने का फैसला करता हू ँ। बाद मᱶ मुझ ेलगा िक म ᱹउसे सड़क पार करने मᱶ 
मदद कर सकता था, और उस भावना ने मुझ ेदखुी कर िदया। 
- मेरी नौकरानी तिबयत ठीक नहᱭ ह।ै म ᱹयह जानता हू,ं िफर भी म ᱹजोर दतेा हू ंिक ये 

सभी बहाने ह ᱹऔर क्यᲂिक  महेमान आ रह ेह,ᱹ तो काम करना होगा। उसकी कमजोरी 
के बावजूद, म ᱹअपना काम पूरा होने के बाद ही उसे छोड़ता हू।ं लेिकन बाद मᱶ मुझ े

लगता ह ैिक म ᱹथोड़ा कठोर थी । 
- मेरा पित िबना िकसी गलती मुझ पर खफा  ह।ै म ᱹउनके अन्य दोषᲂ का आरोप 

लगाते हुए कलह मोल लेती हू ंऔर िपछल ेसभी अवसरᲂ की याद िदलाती  हू,ं जब 

इसी तरह की चीजᱶ हुई थᱭ। हम एक दसूरे के पर्ित बुरी भावनाᲐ से ज़गड़ते  ह ᱹ। बाद 

मᱶ, मुझ ेअपनी  मूखर्ता का एहसास होता ह ै। 
- मेरे एक सहयोगी ने मेरा अपमान िकया। उस पल मᱹ कुछ नहᱭ कर सकता था। लेिकन 

मᱹनेन इसकी  िगनती  बनाए रखी, और पहल ेमौके पर उस सहकमᱮ को दसूरᲂ के 

सामने सबस ेबुरे तरीके से अपमािनत करके बदला िलया। बाद मᱶ मझु ेपछतावा हुआ 

िक मᱹने उसे छोटा और महत्वहीन  महसूस कराया, और इससे वास्तव मᱶ दखु हुआ। 
 

उपरोक्त पर्त्येक िकर्या मᱶ, कोई भी हमᱶ कुछ भी नहᱭ बताता ह।ै यह हमारे भीतर एक 

आवाज उठता ह,ै जो कहता ह ैिक 'अच्छा नहᱭ'। ‘आपको ऐसा क्यᲂ करना ह?ै’ ‘क्या 



आप अन्यथा नहᱭ कर सकते थे?’ इसे ही आतंिरक असंतोष कहा जाता ह,ै हम बेकार 

महसूस करते ह,ᱹ हम अपनी ही नजरᲂ मᱶ िगर जाते ह ै और हमᱶ खुद पर शमर् आती ह।ै 
ये िवरोधाभासी कृत्यᲂ के संकेत ह।ᱹ 
िवरोधाभासी कायर् बुरा लगता ह ैऔर िकसी को भी बुरा लगता ह।ै एकात्मक कायर् 
अच्छा लगता ह ैऔर िकसी को भी अच्छा लगता ह।ै िफर, कोई भी िवरोधाभासी कायर् 
क्यᲂ करना चाहगेा? 

 

तथ्य यह ह ैिक दिैनक जीवन िकर्याᲐ का एक िमशर्ण ह।ै हम अपनी भावनाᲐ से चपेट 

मᱶ आ जाते ह ᱹऔर जब हमᱶ धकेल िदया जाता ह,ै तो हम तुरंत उᱫेिजत हो जाते ह,ᱹ 

क्यᲂिक हमारी अपनी यादᱶ, धारणाएँ और डर होते ह।ᱹ यह केवल तभी होता ह,ै जब 

हम सचेत  सोच करते ह,ै  िस्थितयᲂ पर । इस पर्कार, जब हम दसूरᲂ के दिृ᳥कोण को 
दखेते हुए, स्वयं को रोकते हुए,  पर्ितभाव दनेे के िलए पर्िशिक्षत होते  ह,ᱹ तब हम 

उनकी किठनाइयᲂ को महसूस कर सकते ह ै। जब हम करुणा और समझ के साथ काम 

करते ह ᱹतो हम एकजुटता महसूस करते ह।ᱹ 
 

हम हमेशा ऐसा नहᱭ कर सकते। अक्सर, हम पर्ितिकर्या करना और िवरोधाभासी 
कारर्वाई करना समा᳙ नही कर सकते ह ै। ऐसे मामलᲂ मᱶ ऐसे कायᲄ को करने के िलए 

खुद को अपराधबोध से मारने का कोई मतलब नहᱭ ह।ै यह िस᳍ांत हमᱶ बताता ह ैिक 

हर िकसी के जीवन मᱶ िवरोधाभासी और एकात्मक कारर्वाई दोनᲂ होती रहती ह।ᱹ 
यह केवल तब होता ह ैजब हम चौकस होते ह,ᱹ दसूरे ᳞िक्त के दिृ᳥कोण के पर्ित 

संवेदनशील होते ह,ᱹ और सतकर्  रहते ह,ᱹ िक हम एकीकृत कृत्यᲂ को दोहराने पर ध्यान 

कᱶ िदर्त कर सकते ह।ᱹ एक सरल सूतर् यह ह ैिक िनस्वाथर्  दनेे का कोई भी कायर्, एकरूप 

होता ह ै और दसूरᲂ को नुकसान पहुचंाने या स्वाथर् लाभ के िलए दसूरᲂ का उपयोग 

करने का कोई भी कायर् िवरोधाभासी होता ह ै। 
 



हर िकसी के जीवन मᱶ दोनᲂ तरह के कायर् जारी रहᱶग।े िस᳍ांत कहता ह ैिक हम िकस 

हद तक सतेज  हो सकते ह ᱹऔर इरादापूवर्क  एकरूपतापूणर् कृत्यᲂ को बढ़ाने की 
कोिशश कर सकते ह,ᱹ इसका संचयी वजन  िवरोधाभासी कृत्यᲂ के वजनस ेज्यादा होते 

जायेगा और इसका संतुलन  एक सकारात्मक िदशा मᱶ धकेल  दगेा,  जो हमारे जीवन 

को उज्ज्वल और नए बनाने मᱶ मदद करता ह।ै  
 

अन्य िस᳍ांतᲂ की तरह, यह ᳞वहार का िस᳍ांत ह।ै यह िस᳍ांत सुझाव दतेा ह ैिक, 

अगर इसको अपने जीवन मᱶ अमल करᱶग,े तो आनंद मᱶ वृि᳍ होगी। दसूरी बाजु अगर 

इसकी अवहलेना करोग ेतो मानिसक यातना बढ़ेगी। इसका हम िनजी जीवन मᱶ 
इस्तेमाल कर सकते ह ैऔर अपनेआप इसकी उपयोिगता को खोज सकते ह।ै 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



इस पुिस्तका का उपयोग और भी बहेतर कैस ेकरᱶ? 

 

1. अपने पिरवार के सदस्यᲂ, पड़ोिसयᲂ, दोस्तᲂ और अपने काम के सहयोिगयᲂ से बात 

करᱶ और इस पुिस्तका को उनके साथ साझा करᱶ। िस᳍ांतᲂ मᱶ से एक को चुनᱶ और एक 

साथ िवस्तृत पढ़ᱶ। समझ पर चचार् करᱶ। इससे उन्हᱶ संभावनाᲐ का अच्छा अंदाजा हो 
जाएगा िक कैसे वे भी इन सीखᲂ को अपने जीवन मᱶ लागू कर सकते ह।ᱹ 
 

2. यिद संभव हो तो स᳙ाह मᱶ एक बार एक घंटे के िलए उनसे िमलने की लय को ठीक 

करᱶ। व,े साथ ही साथ आप इन बैठकᲂ मᱶ दसूरᲂ को आमंितर्त कर सकते ह।ᱹ इन बैठकᲂ 
मᱶ आप एक साथ एक िस᳍ांत, और इसके िवस्तार को पढ़ सकते ह।ᱹ बाद मᱶ पर्त्येक 

अपने िस᳍ांत और ᳞िक्तगत अनुभवᲂ की समझ पर अपने िवचार साझा कर सकते ह,ᱹ 

जहां िस᳍ांत अपने जीवन मᱶ लाग ूहोते ह।ᱹ यह िस᳍ांतᲂ की सामूिहक समझ को समृ᳍ 

करेगा। 
3. आप हमᱶ अपने अनुभव िलख सकते ह:ᱹ 

the12principlesofvalidactions@gmail.com 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



आग ेभी क्या िकया जा सकता ह?ै 

 

1. ये िस᳍ांत हमᱶ यह समझने मᱶ मदद करते ह ᱹिक हमᱶ क्या अच्छा और खुश लगता ह ै

और क्या हमᱶ बुरा या दखुी महसूस करवा सकता ह।ै एक और तकनीक ह ैिजसे 

मागर्दिशय अनुभव  के रूप मᱶ जाना जाता ह ैजो हमᱶ अपनी गहरी भावनाᲐ को 
बदलने मᱶ मदद करता ह।ै इसके अलावा, हमारे शरीर के साथ काम करने, शरीर के 

साथ हमारे मन के संबंधᲂ को समझने, हमारे स्वयं के जीवन को समझने और ᳞िक्तगत 

िवकास पर काम करने के िलए पाᲹकर्म ह।ᱹ 
2. ये सभी कायर् पूरी दिुनया मᱶ मानवतावादी आंदोलन के स्वयंसेवकᲂ ᳇ारा िनयिमत 

रूप से िकए जा रह ेह।ᱹ ये कायर् िविभ᳖ पर्ारूपᲂ, मᱶ कुछ घंटᲂ की बैठकᲂ से लेकर कुछ 

िदनᲂ तक िशिबर मᱶ  िकए जाते ह।ᱹ यिद आप एक संगो᳧ी या कायर्शाला की ᳞वस्था 
करना चाहते ह ᱹऔर एक मानवतावादी स्वयंसेवक भी बनना चाहते ह,ᱹ तो कृपया हमᱶ 
िलखᱶ और हम आपके क्षेतर् मᱶ उपलब्ध िनकटतम स्वयंसेवक का पता लगाने का पर्यास 

करᱶगे। आप हमᱶ यहाँ िलख सकते ह:ᱹ 

the12principlesofvalidactions@gmail.com 

 

3. आप इन कायᲄ और सामिगर्यᲂ की अिधक जानकारी वबेसाइट से पर्ा᳙ कर सकते 

ह:ᱹ www.silo.net 

कृपया ध्यान दᱶ िक ये कायर् मानवता के लाभ के िलए ह ᱹऔर कोई भी इन बठैकᲂ / 
सेिमनारᲂ / कायर्शालाᲐ का ज्ञान साझा करने या आयोिजत करने से कोई पैसा नहᱭ 
कमाता ह।ै केवल सामगर्ी और / या कायर्कर्म की वास्तिवक लागत पर्ितभािगयᲂ ᳇ारा 
साझा की जाती ह ैऔर / या दान ᳇ारा एकतर् की जाती ह।ै 
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