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��तावना

यह प�ुतक �य� और कैसे �लखी गई

कृपया इस पु�तक के खडं एक और दो पढ़ ल�। अगर उस समय तक आपको यह न लग ेिक िचंता छोड़ने
और सुख से जीन ेके �लए आप म� नई शि� और �ेरणा जाग गई ह ै- तो इस पु�तक को दरू फ� क द�।
यह आपके काय� क� नह� ह।ै

- डेल कारनगेी

म� 1909 म� �ययूॉक�  के सबसे दखुी यवुक� म� से एक था। तब मोटर-ट�क बचे कर अपनी
रोजी-रोटी चलाता था, पर म� नह� जानता था िक मोटर ट�क को कौन-सी चीज चलाती ह।ै यही
नह�, म� यह जानना भी नह� चाहता था और अपन ेकाय� से नफरत करता था। म� व�ेट िफ�टी
�स�थ �ट�ीट पर मामलूी से सजे कमरे म� रहन ेसे नफरत करता था- वह कमरा �जसम� कॉकरोच
भरे थ।े मझु ेअब भी याद ह,ै कमरे क� दीवार पर मरेी टाइय� का ढरे टंगा रहता था और जब एक
सुबह म�न ेनई टाई िनकालन ेके �लए वहां हाथ डाला, तो कॉकरोच हर िदशा म� भाग।े म� उन गदें,
स�त ेहोटल� से नफरत करता था, जहां मझु ेभोजन करना पड़ता था, �य�िक शायद वहां भी
कॉकरोच भरे ह�ग।े

��येक रात को अपन ेसून ेकमरे म� लौटत ेसमय, मरेे �सर म� दद� होता था और यह �सरदद�
िनराशा, िचंता, कड़वाहट और िव�ोह क� वजह से होता था। म� इस �लए दखुी था, �य�िक
कॉलजे के जमान ेम� म�न ेजो खशुनुमा सपन ेसंजोए थ,े व ेअब बरेु सपन� म� बदल गए थ।े �या
यही �जदंगी थी? �या यही वह रोमांचपणू� और मह�वपणू� काय� था, �जसके �लए म� इतन ेउ�साह
से आग ेबढ़ रहा था? �या मरेे �लए जीवन का यही मतलब रहगेा - एक सड़ी-सी नौकरी करना,
�जससे म� नफरत करता था, कॉकरोच� के साथ रहना और घिटया भोजन करना और भिव�य म�
कुछ बहेतर होन ेक� आशा न होना? मरेी हसरत थी िक मरेे पास िकताब� पढ़न ेऔर �लखन ेक�
फुरसत हो, �जसका सपना म�न ेकॉलजे के िदन� म� देखा था। म� जानता था िक �जस काय� से म�
नफरत करता था, उसे छोड़न ेसे मझु ेहर तरह से फायदा होगा और िकसी तरह से नुकसान नह�
होगा। ढरे सारा पसैा कमान ेम� मरेी �िच नह� थी, परंत ुढरे सारा जीवन जीन ेम� मरेी बह� त �िच
थी। लिेकन अब, फैसल ेक� घड़ी आ गई थी, जो उन अ�धकांश यवुाओं के सामन ेआती ह,ै जो
अपन ेजीवन क� श�ुआत करत ेह�। �लहाजा म�न ेअपना िनण�य �लया और उस िनण�य न ेमरेे
भिव�य को बदल िदया। इससे मरेी बाक� �जदंगी इतनी �यादा खशुहाल और सुखद हो गई,
�जतनी म�न ेसपन ेम� भी क�पना नह� क� थी।

मरेा िनण�य : म� अपना वह काय� छोड़ द ूगंा, �जससे म� नफरत करता था। वसेै भी म�न ेचार
साल तक वारे�सबग�, िमसूरी के �टेट टीचस� कॉलजे म� टीिचंग का �िश�ण �लया था �लहाजा म�
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नाइट �लास म� वय�क� क� क�ाओं को पढ़ा कर अपनी रोजी-रोटी चलाऊंगा। इस तरह मझुे
िदन भर का खाली समय िमल सकता था, �जसम� म� िकताब� पढ़ सकता था, ल�ेचर तयैार कर
सकता था और उप�यास तथा कहािनयां �लख सकता था। म� चाहता था िक ‘�जदंा रहन ेके �लये
�लखू ंऔर �लखन ेके �लए �जदंा रह� ।ं’

पर म� वय�क� को रात म� कौन-सा िवषय पढ़ाउंगा? जब म�न ेअपन ेिपछल ेजीवन क� तरफ
देखा तो पाया िक कॉलजे म� पढ़ाए जान ेवाल ेिकसी भी िवषय से मझु े�जदंगी म� कोई खास मदद
नह� िमली थी, लिेकन लोग� के सामन ेबोलन ेक� कला, िबजनसे और �जदंगी म� मरेे बह� त काम
आई थी। इससे मरेी िहचक समा� ह� ई और मरेी हीनभावना भी। मझु म� लोग� से बात करन ेक�
िह�मत आ गई और मरेा आ�मिव�वास भी बढ़ गया। यह भी समझ गया िक वही आदमी लीडर
बनता ह,ै जो लोग� के सामन ेखड़ ेहोकर अपनी बात को �भावी ढगं से कह सकता ह।ै

म�न े कोलिंबया यिूनव�स�टी और �ययूॉक�  यिूनव�स�टी-दोन� जगह राि�कालीन पा��म� म�
प��लक �पीिकंग �सखान े के पद के �लए आवदेन िदया, लिेकन सफलता नह� िमली। इन
िव�विव�ालय� न ेफैसला िकया िक व ेमरेी मदद के िबना ही अपना संघष� जारी रख सकत ेह�।

म� िनराश ह�आ, पर आज म� भगवान को ध�यवाद देता ह�  ंिक उ�ह�न ेमरेा आवदेन ठुकरा िदया,
�य�िक म�न ेवाई एम. सी. ए. नाइट के �कू�स म� पढ़ाना श�ु कर िदया, जहां मझु ेठोस प�रणाम
देना था और ज�दी देना था। मरेी क�ाओं म� पढ़न ेवाल ेवय�क, कॉलजे क� िड�ी या सामा�जक
�ित�ा हा�सल करन ेके �लये नह� आत ेथ।े व ेएक ही कारण से आत ेथ-े अपनी सम�याओं को
सुलझान ेके तरीके जानन ेके �लए। व ेिबना डर या �झझक के अपन ेपरै� पर खड़ ेहोकर िबजनसे
मीिटंग म� कुछ श�द बोलना चाहत ेथ।े से�समनै स�त �ाहक के घर के तीन च�कर काटे िबना
ही उससे िमलन ेक� िह�मत जुटाना चाहत ेथ।े व ेआ�मिव�वास और संतलुन हा�सल करना चाहते
थ,े िबजनसे म� आग ेबढ़ना चाहत ेथ।े व ेअपन ेप�रवार� के �लए �यादा पसैा कमाना चाहत ेथ।े वे
अपनी फ�स िक�त� म� दे रह ेथ,े इस�लए यह बात तय थी िक अगर उ�ह� प�रणाम नह� िमल�ग,े तो
व ेफ�स देना बदं कर द�ग।े मझु ेतन�वाह के बजाय मनुाफे का एक िन��चत �ितशत िमलता
था, इस�लए मझु ेअपन ेखान-ेपीन ेका इतंजाम करन ेके �लए ��ै�टकल होना ही था।

उस समय मझु ेऐसा लगा जसेै इस तरह के माहौल म� पढ़ाना म�ु�कल था, परंत ुअब मझुे
अहसास होता ह ैिक मझु ेअनमोल �िश�ण िमल रहा था। मझु ेअपन ेिव�ा�थ�य� को ��ेरत करना
था। उ�ह� अपनी सम�याएं सुलझान ेका रा�ता िदखाना था। हर स� को इतना �रेक बनाना था,
तािक व ेअगल ेिदन भी आना चाह�।

यह खासा रोमांचक काय� था। मझु ेइसम� बह� त मजा आया। म� यह देख कर हरैान था िक इन
िबजनसेमनै� न ेिकतनी ज�दी आ�मिव�वास हा�सल कर �लया, इसके प�रणाम�व�प उ�ह� ज�दी
ही �मोशन िमल ेतथा उनक� तन�वाह भी बढ़ी। �लास� मरेी उ�मीद� से �यादा सफल हो रही थ�।
तीन स� के बाद वाई एम. सी. ए. �जसन ेश�ुआत म� मझु ेएक रात के ल�ेचर के �लए पांच
डॉलर देन ेसे इकंार कर िदया था, अब मझु े�ितशत के आधार पर एक रात के 30 डॉलर दे रहा
था। पहल ेतो म� �सफ�  प��लक �पीिकंग (Public Speaking)�सखाता था, पर कई साल बाद मझुे
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यह समझ म� आया िक इन वय�क� को दो�त बनान ेऔर लोग� को �भािवत करन ेक� कला
सीखन ेक� भी ज�रत थी। चंूिक मझु ेमानवीय संबधं� पर एक भी पणू� पा�प�ुतक नह� िमली,
इस�लए म�न ेखदु ही उसे �लखा। पर यह सामा�य तरीके से नह� �लखी गयी। यह इन क�ाओं म�
वय�क� के अनुभव� से बड़ी और िवक�सत ह� ई। म�न ेइसका टाइिटल िदया- हाऊ टु िवन �� डस
एंड इ��लुएंस पीपलु ।

इसे �सफ�  मरेी वय�क क�ाओं क� पा�प�ुतक के �प म� �लखा गया था और मरेी �लखी
चार अ�य प�ुतक� के नाम िकसी न ेनह� सुन ेथ,े इस�लये मझु ेसपन ेम� भी उ�मीद नह� थी िक यह
�यादा िबकेगी। शायद म� सबसे हरैान जीिवत लखेक� म� से एक ह� ।ं

साल गजुरत ेगए और म�न ेमहसूस िकया िक इन वय�क� के सामन ेएक और बह� त बड़ी
सम�या ह-ै िचंता। मरेे �यादातर िव�ाथ� िबजनसेमनै थ-े ए�जी�यिूटव, से�समनै, इजंीिनयर,
अकाउंट�ट आिद - व ेसभी िविभ� �यवसाय� और वग� ंसे थ े- और उनम� से �यादातर के सामने
सम�याएं थ�! मरेी �लास� म� मिहलाएं भी थ� - िबजनसेवमुनै भी और घरेलू मिहलाएं भी। उनके
सामन ेभी सम�याएं थ�! जािहर था, मझु ेइस िवषय पर भी एक पा�प�ुतक क� ज�रत थी िक
िचंता को कैसे जीता जाए - �लहाजा एक बार िफर म�न ेपा�प�ुतक क� तलाश क�। म� िफ�थ
एव�ेय ूऔर 42 �ट�ीट पर �ययूॉक�  क� बड़ी प��लक लाइ�रेी म� गया, पर मझु ेयह जानकर हरैानी
ह� ई िक वहां िचंता शीष�क पर �सफ�  22 प�ुतक�  ही थ�। मजेदार बात यह थी िक वहां क�ड़े
शीष�क पर 189 प�ुतक�  थ�। िचंता पर �जतनी प�ुतक�  थ�, उससे लगभग नौ गनुा �यादा िकताब�
क�ड़� पर थ�। आ�चय�जनक ह ैना? िचंता मानव जाित के सामन ेमौजूद सबसे बड़ी सम�याओं
म� से एक ह,ै इस�लए दिुनया के हर हाई �कूल और कॉलजे म� कोस� चलाना चािहए िक ‘िचंता
को कैसे दरू िकया जाए?’ दिुनया के िकसी भी कॉलजे म� इस िवषय पर अगर कोई कोस�
चलता हो, तो म�न ेतो उस कॉलजे का नाम नह� सुना। कोई हरैानी नह� िक डिेवड सीबरी अपनी
प�ुतक ‘हाऊ टु वरी स�सेसफुली’ म� कहत ेह�, ‘वय�कता तक अनुभव के दबाव� को झलेन ेके
�लए हम उतन ेही कम तयैार होत ेह�, �जतना कोई िकताबी क�ड़ा बलै ेकरन ेके �लए।’

प�रणाम? हमारे अ�पताल� म� आध ेसे �यादा िब�तर मान�सक और भावना�मक सम�याओं
के िशकार लोग� म� भरे ह�।

म�न े�ययूॉक�  प��लक लाइ�रेी के श�ेफ� पर उपिे�त पड़ी िचंता शीष�क क� इन बाईस िकताब�
को देखा। इसके अलावा म�न ेिचंता पर व ेसारी प�ुतक�  खरीदी, जो मझु ेिमल�। लिेकन, एक भी
ऐसी प�ुतक नह� िमली, �जसका �योग म� वय�क� के अपन ेकोस� म� पा�प�ुतक के �प म�
कर सकंू। इस�लए म�न ेखदु ही एक प�ुतक �लखन ेका संक�प िकया।

म�न े सात साल पहल े इस प�ुतक को �लखन े के �लए खदु को तयैार करना श�ु िकया।
कैसे? सभी यगु� के दाश�िनक� न े िचंता के बारे म� जो कुछ कहा था, वह सब पढ़ कर। म�ने
क��यिूशयस से लकेर चिच�ल तक क� सैकड़� जीविनयां पढ़ी। जीवन के िविभ� ��े� के दज�न�
��स� लोग� के इटंर�य ू भी �लए, �जनम� जकै ड�ेसी, जनरल ओमार �डेली, जनरल माक�
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�लाक� , हनेरी फोड�, एलीनोर �जव�ेट, डोरोथी िड�स इ�यािद शािमल थ।े परंत ुयह तो �सफ�
श�ुआत थी।

म�न े साथ म� कुछ और भी िकया, जो इटंर�य ू लने े और जीविनयां पढ़न े से बह� त �यादा
मह�वपणू� था। म�न ेपांच साल तक िचंता छोड़न ेक� �योगशाला म� काय� िकया - यह �योगशाला
थी, हमारी वय�क� क� क�ा। जहां तक म� जानता ह� ,ं यह दिुनया म� अपनी िक�म क� इकलौती
�योगशाला थी। हमन ेजो िकया, वह यह था: हमन ेअपन ेिव�ा�थ�य� को िचंता दरू करन ेके कुछ
सू� िदए और उनसे कहा िक व ेअपन ेजीवन म� इ�ह� आजमा कर देख�। िफर इसके प�रणाम� के
बारे म� क�ा के सामन ेबताएं। कई अ�य िव�ा�थ�य� न ेउन तकनीक� के बारे म� बताया, �जनका
�योग उ�ह�न ेअतीत म� िकया था।

म� सोचता था िक इस अनुभव के कारण म�न े‘िचंता को कैसे जीता जाये’ िवषय पर �जतनी
अ�धक चचा�एं सुनी ह�, उतनी दिुनया म� कभी िकसी न ेनह� सुनी ह�गी। इसके अलावा, म�न ेिचंता
को कैसे जीता जाये ‘िवषय पर सैकड़� अ�य चचा�एं पढ़ी ह� - जो मरेे पास डाक से आई ं- वे
चचा�एं, �ज�ह�न े दिुनया भर म� आयो�जत होन ेवाली हमारी क�ाओं म� परु�कार जीत ेथ।े इस
तरह, यह कोरी सै�ांितक प�ुतक नह� ह।ै न ही यह कोई श�ैिणक उपदेश ह ैिक िचंता को कैसे
जीता जा सकता ह।ै इसके बजाय, म�न ेउन �योग� के बारे म� एक संि�� और िदलच�प �रपोट�
�लखन ेका �यास िकया ह ैिक हजार� वय�क� न ेिचंता को कैसे जीता ह ै! यह प�ुतक परूी तरह
��ै�टकल ह।ै

�� च िफलॉसफर वलैरेी न ेकहा था- ‘िव�ान सफल नु�ख� का सं�ह ह।ै’ और यह प�ुतक भी
यही ह-ै समय �ारा परखे गए सफल नु�ख� का सं�ह, जो हमारे जीवन से िचंता को दरू कर
द�ग।े बहरहाल म� आपको आगाह करे देता ह�  ंिक आपको इसम� कुछ नया नह� िमलगेा, हालांिक
आपको इसम� काफ� कुछ ऐसा िमलगेा, �जसका आप जीवन म� इ�तमेाल नह� करत।े वसेै देखा
जाए तो आपको और मझु ेिकसी नई चीज को बताए जान ेक� ज�रत भी नह� ह।ै हम पहल ेसे
ही जानत ेह� िक आदश� जीवन कैसे �जया जा सकता ह।ै हम सभी न े�विण�म िनयम और सम�न
ऑन द माउंट पढ़ रखे ह�। इस प�ुतक का ल�य ह ै�ाचीन और मलूभतू स�चाइय� को िफर से
बताना, उ�ह� रेखांिकत करना ��ततु करना और स�मान देना - और इसका ल�य ह,ै आपके परै
पर कस कर �हार करना, तािक इ�ह� अपन ेजीवन म� उतारन ेके �लए आप कुछ कर�।

आपन े इस प�ुतक को यह जानन े के �लए नह� उठाया ह ै िक इसे कैसे �लखा गया। आप
ए�शन क� तलाश कर रह ेह�। ठीक ह,ै हम श�ु करत ेह�। कृपया इस प�ुतक के खंड एक और
दो पढ़ ल�। अगर उस समय तक आपको यह न लग ेिक िचंता छोड़न ेऔर सुख से जीन ेके �लए
आप म� नई शि� और �रेणा जाग गई ह ै- तो इस प�ुतक को दरू फ� क द�। यह आपके काम क�
नह� ह।ै

‒डेल कारनगेी
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प�ुतक से लाभ लने ेके नौ तरीके
1. अगर आप इस प�ुतक का �यादा-से-�यादा लाभ लनेा चाहत ेह�, तो आप म� एक अिनवाय�

गणु होना चािहये। एक ऐसा गणु, जो िकसी भी िनयम या तकनीक से �यादा मह�वपणू� ह।ै
जब तक आपम� यह मलूभतू गणु नह� होगा, तब तक आपको पढ़न ेके हजार िनयम बता
देन े से भी कोई लाभ नह� होगा। और अगर आप म� यह मलूभतू गणु ह,ै तो आप िबना
सुझाव पढ़ ेभी इस प�ुतक से आ�चय�जनक लाभ उठा सकत ेह�।
यह जादईु गणु �या ह?ै �सफ�  यह : आप म� सीखन ेक� गहरी ललक हो, िचंता छोड़न ेऔर
सुख से जीन ेक� �बल इ�छा हो ।
आप इस इ�छा को कैसे िवक�सत कर सकत ेह�? लगातार अपन ेआपको यह याद िदला
कर िक ये �स�ांत आपके �लए सचमचु िकतन ेज�री ह�। अपन ेमन म� इस बात क�
क�पना कर� िक इन �स�ांत� म� पारंगत होन ेके बाद आपका जीवन अ�धक सम�ृ और
सुखद हो जाएगा। खदु से बार-बार कह�, ‘लबं ेसमय म� मरेे मन क� शांित, मरेा सुख, मरेी
सेहत और शायद मरेी आमदनी भी इस प�ुतक म� �सखाई गई परुानी, �प� और शा�वत
स�चाइय� को जीवन म� उतारन ेपर काफ� हद तक िनभ�र करती ह।ै ’

2. हर अ�याय को पहल ेतो तजेी से पढ़ जाइए, तािक आपको मोटी-मोटी बात� समझ म� आ
जाएं। िफर शायद आप आग ेके अ�याय पढ़न ेके �लए उ�सुक ह�ग,े परंत ुऐसा न कर�,
जब तक िक आप �सफ�  मनोरंजन के �लए न पढ़ रह ेह�। अगर आप इस�लए पढ़ रह ेह�,
आप िचंता छोड़ना चाहत ेह� और सुख से जीना चाहत ेह�, तो वापस मड़ु ेऔर हर अ�याय
को दबुारा परूा पढ़�। आग ेचल कर आप जान जाएंग ेिक ऐसा करन ेसे आपका समय भी
बचता ह ैऔर बहेतर प�रणाम भी िमलत ेह�।

3. आप जो पढ़ रह ेह�, पढ़त ेसमय उस िवषय पर िवचार करन ेके �लए अकसर �क�  । खदु
से पछू� िक आप हर सुझाव को अपन ेजीवन म� कब और कैसे लाग ूकर सकत ेह�। इस
तरह पढ़न ेसे आपको सरपट भागत ेह� ए पढ़न ेक� तलुना म� �यादा फायदा होगा।

4. प��सल, पने, म�ैजक माक� र या हाइलाइटर हाथ म� लकेर पढ़�। जब भी आपको कोई सुझाव
उपयोगी लग ेतो उसके बगल म� या नीचे लाइन ख�च द� । अगर वह आपको चार �सतारा
सुझाव लग,े तो आप हर ऐसे वा�य के नीचे लाइन ख�च द� या उस पर चार �सतारे बना द�।
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पिं�य� के नीचे िनशान लगा देन ेसे पढ़ना �यादा िदलच�प हो जाता ह ैऔर जब हम उस
प�ुतक को दबुारा पढ़त ेह�, तो हम� बह� त सुिवधा होती ह।ै

5. म� एक ऐसी मिहला को जानता ह� ,ं जो िपछल ेप�ंह साल� से एक बड़ी बीमा कंपनी म�
ऑिफस मनैजेर ह।ै हर महीन ेवह अपनी कंपनी �ारा जारी िकए गए बीमा अनुबधं पढ़ती
ह।ै महीन-ेदर-महीन ेऔर साल-दर-साल वह उ�ह� अनुबधं� को पढ़ती ह।ै �य�? �य�िक
अनुभव न ेउसे �सखा िदया ह,ै िक यही वह इकलौता तरीका ह ै�जसके �ारा वह अनुबधं�
के इन मसौद� को ठीक तरह से याद रख सकती ह।ै
एक बार म�न े प��लक �पीिकंग क� कला पर एक प�ुतक �लखन ेम� लगभग दो साल
लगाए। इसके बावजूद म�न ेपाया िक मझु ेबार-बार अपन े�लखे िपछल ेअ�याय� को पढ़ना
पड़ता था, तािक याद रख सकंू िक म�न े�या �लखा था। हम िकतनी तजेी से भलूत ेह�, यह
बह� त ही आ�चय�जनक ह।ै
अगर आप इस प�ुतक से लबं ेसमय तक सचमचु फायदा उठाना चाहत ेह�, तो यह मत
सोिचए िक केवल एक बार सरसरी तौर पर पढ़न ेसे ही आपका काय� चल जाएगा। इसे
परेू �यान से पढ़न ेके बाद आपको हर महीन ेइसे दबुारा पढ़ना चािहए। इसे हर िदन अपनी
मज़े पर रख� और बीच-बीच म� समय िनकाल कर नजर डालत ेरह�। खदु को लगातार याद
िदलात े रह� िक ऐसा करन े से आपके सामन े सुधार क� िकतनी सारी संभावनाएं खलु
जाएंगी। याद रख�, लगातार पढ़न ेऔर इन पर अमल करन ेके उ�साही अिभयान से ही
आप इन �स�ांत� को अपनी आदत बना सकत े ह� और इ�ह� अपन ेअवचेतन म� उतार
सकत ेह�। इसके अलावा कोई दसूरा तरीका नह� ह।ै

6. बना�ड� शॉ न ेएक बार कहा था- ‘अगर आप िकसी को कुछ �सखाना चाह�ग ेतो वह कभी
नह� सीखेगा।’ शॉ न ेसच कहा था। सीखना एक सि�य �ि�या ह।ै हम करत-ेकरत ेही
सीखत ेह�। अगर इस प�ुतक के �स�ांत� म� पारंगत होना चाहत ह�, तो इनके बारे म� कुछ
क��जए। हर मौके पर इन िनयम� का �योग क��जए। अगर आप ऐसा नह� कर�ग,े तो इ�ह�
ज�दी ही भलू जाएंग।े िदमाग म� केवल वही िवचार मौजूद रहत ेह�; �जनका हम �योग
करत ेह�।
शायद आपको इन सुझाव� पर हमशेा अमल करना किठन लग।े म� यह समझ सकता ह� ,ं
�य�िक म�न ेयह प�ुतक �लखी ह,ै िफर भी मझु ेअपन ेही �सखाये �स�ांत� पर अमल करने
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म� कई बार किठनाई होती ह।ै जब यह प�ुतक पढ़�, तो याद रख� िक आप �सफ�  जानकारी
हा�सल करन ेक� कोिशश नह� कर रह ेह ैब��क नई आदत� डालन ेक� कोिशश कर रहे
ह�। और हां, आप नई जीवनशलैी अपनान ेक� कोिशश कर रह ेह�। इसम� समय, लगन और
दिैनक अ�यास क� आव�यकता होती ह।ै
इन प�� को अकसर पिढ़ए। ऐसा सम�झए िक यह िचंता पर िवजय हा�सल करन ेक� एक
विक� ग ह�डबकु ह ैऔर जब भी आपके सामन ेकोई चुनौतीपणू� सम�या आए, तो उ�े�जत न
ह�। �वाभािवक �िति�या न द�, जो भावना�मक होती ह ैऔर आमतौर पर गलत होती ह।ै
इसके बजाय इन प�� क� तरफ लौट� और िच��हत िकए वा�यांश� को दबुारा पढ़�। िफर
इन नए तरीक� को आजमाएं और देख� िक व ेआपके जीवन म� िकस तरह जाद ूकर देते
ह�।

7. अपन ेप�रवार के सद�य� के सामन ेयह ��ताव रख� िक जब भी व ेआपको िकसी िन��चत
�स�ांत का उ�ंघन करत ेपकड़�ग,े तो आप उ�ह� एक �पया द�ग।े व ेआपको कंगाल कर
द�ग।े

8. इस प�ुतक का अ�याय 22 खोल� और पढ़� िक िकस तरह वॉल �ट�ीट ब�कर एच. पी.
हॉवले और बने �� क�लन न ेअपनी गलितयां सुधार�। आप भी हॉवले और �� क�लन क�
तकनीक का �योग �य� नह� करत,े तािक आप इस प�ुतक म� िदए �स�ांत� को अपनाते
समय उ�ह� परख सक� ? अगर आप ऐसा करत ेह�, तो इसके प�रणाम�व�प दो बात� होगी:
पहली बात: आप खदु को एक ऐसी श�ैिणक �ि�या म� पाएंग,े जो िदलच�प भी ह ैऔर
अनमोल भी।
दसूरी बात: िचंता छोड़न ेऔर सुख से जीन ेक� आपक� �मता य�ू�लप�स के पड़े क�
तरह बह� त तजेी से िवक�सत होगी और बढ़गेी।

9. एक डायरी बना ल� - एक ऐसी डायरी, �जसम� आपको इन �स�ांत� पर अमल के बारे म�,
उनसे हा�सल सफलताओं के बारे म� �लखना ह।ै परूी �प�ता से �लख�। नाम, तारीख और
प�रणाम का उ�ेख कर�। इस तरह का �रकॉड� रखन ेसे आपको अ�धक �यास करन ेक�
�रेणा िमलगेी। और जब कुछ साल बाद आप िकसी शाम को यह �रकॉड� देख�ग े तो
आपको बह� त रोमांचक अनुभिूत होगी।

सं�पे म�
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प�ुतक से लाभ लने ेके नौ तरीके

1. िचंता छोड़न ेके �स�ांत� को सीखन ेक� �बल इ�छा िवक�सत कर�।
2. अगल ेअ�याय को पढ़न ेसे पहल ेहर अ�याय को दबुारा पढ़�।
3. पढ़त ेसमय अकसर थोड़ा ठहर कर खदु से पछू� िक आप हर सुझाव

को अपन ेजीवन म� कैसे उतार सकत ेह�।
4. हर मह�वपणू� िवचार को िच��हत कर�।
5. हर महीन ेइस प�ुतक को दबुारा पढ़�।
6. हर अवसर पर इन �स�ांत� का इ�तमेाल कर�। इस प�ुतक का �योग

‘विक� ग ह�डबकु ‘क� तरह कर�, �जससे आपको अपनी रोजमरा� क�
सम�याओं को सुलझान ेम� मदद िमलती ह।ै

7. अपन ेदो�त को िकसी भी �स�ांत का उ�ंघन करत ेह� ए पकड़न ेपर
एक �पया देन ेका वायदा कर� और खेल-खेल म� आ�म-सुधार क� राह
पर चल�।

8. हर स�ाह अपनी �गित का म�ूयांकन कर�। खदु से पछू� िक आपने
कौन-सी गलितयां क� ह�, आप म� िकतना सुधार ह�आ ह ैऔर भिव�य
के �लए आपन े�या सबक सीखे ह�।

9. इस प�ुतक के पीछे अपनी डायरी �लखे, �जसम� यह दज� हो िक आपने
इन �स�ांत� का कब और कैसे इ�तमेाल िकया।
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भाग-1
िचतंा के मलूभतू

त�य
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1

आज को कैसे �जएं

हमारा काय� यह दखेना नह� ह ैिक दरू धुधंलके म� �या िदखता ह,ै ब��क वह करना ह,ै जो हमारे सामन ेह।ै

1871 म� बसंत के िदन� म� एक यवुक न ेकोई प�ुतक उठाई और 21 श�द पढ़,े ऐसे श�द,
�ज�ह�न ेउसके भिव�य पर गहरा असर डाला। वह मिेडकल का छा� जनरल अ�पताल म� था।
उसे िचंता सता रही थी िक परी�ा म� कैसे पास हो पाएगा, यिद पास हो भी गया तो करेगा �या,
जाएगा कहां, डॉ�टरी क� ��ै�टस कैसे श�ु करेगा, रोजगार कैसे चलायेगा।

यवुक न े1871 म� 21 श�द पढ़ ेथ,े उनक� सहायता से अपनी पीढ़ी का सबसे ��स� डॉ�टर
बना। िव�विव�यात हॉपिक�स �कूल ऑफ मिेड�सन श�ु िकया। ऑ�सफोड� म� रे�जयस
�ोफेसर भी बन,े जो ि�िटश राज म� िकसी भी डॉ�टर का सबसे बड़ा स�मान ह।ै इ�ंल�ड के स�ाट
न े‘नाइट’ का �खताब �दान िकया। उनक� म�ृय ुके बाद जीवन क� कहानी के �लए 1466 प�ृ�
के दो बड़ी �ज�द� क� आव�यकता पड़ी।

उनको सर िव�लयम �तर के नाम से जाना जाता था। व े21 श�द जो उ�ह�न े1871 के बसंत
म� पड़ ेथ।े थॉमस काया�लय के 21 श�द� से उ�ह� ‘िचंताम�ु’ जीवन जीन ेम� सहायता िमली।
‘हमारा काय� यह देखना नह� ह ैिक दरू धुधंलके म� �या िदखता ह,ै ब��क वह करना ह,ै जो हमारे
सामन ेह।ै’

42 साल बाद, जब सुहानी बसंत क� रात क� पस म� ��ूल�स के फूल �खल रह ेथ,े तो सर
िव�लयम ऑ�लर न ेयेल िव�विव�ालय के छा�� को संबो�धत िकया। उ�ह�न ेबताया िक सब को
लगता ह ैिक व ेचार िव�विव�ालय� म� �ोफेसर थ ेऔर एक लोकि�य प�ुतक के लखेक भी,
इस�लए उनके पास ‘खास तरह का िवभाग’ होगा। यह सच नह� ह ैऔर उनके सभी िम� भी
जानत ेह� िक उनका म��त�क ‘बह� त ही औसत दज�’ का ह।ै

उनक� सफलता का रह�य �या था? उ�ह�न ेबताया िक व ेएक-एक िदन वत�मान म� जीत ेथ।े
इस बात से उनका �या मतलब था? येल के भाषण से कुछ माह पहल ेसर िव�लयम �तर सम�ुी
जहाज म� अटलांिटक पार कर रह ेथ।े जहाज के क�ान न ेपलु पर एक बटन दबाया, मशीन�
क� आवाज ह� ई और जहाज के भाग एक-दसूरे से तरंुत अलग-अलग हो गए - यानी वे
वाटरटाइट क�पाट�म�ट बन गए। डॉ. ऑ�लर न े छा�� को बताया- ‘आप इस बड़ े जहाज से
अ�धक अ�तु रचना ह� और अ�धक लबंी या�ा पर जा रह ेह�। मरेा आ�ह ह ैिक इस मशीन को
िनयंि�त करना सीख ल� और जान ल� िक ‘ड-ेटाइट क�पाट�म�ट’ म� ही सुरि�त या�ा का सबसे
अ�छा तरीका ह।ै पलु पर जाइये और दे�खए िक जहाज क� दीवार� काय� कर रही ह�। एक बटन
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दबाइए और �जदंगी के हर �तर पर सुिनए िक लोह ेवाल ेदरवाजे आपके िवगत का �ार बदं कर
रह ेह�, �जसम� मदुा� कल दफन ह।ै दसूरा बटन दबाइए और लोह ेके �ार से भिव�य बदं कर, -
�जसम� व ेकल ह�, जो अभी ज�म� नह� ह�। अब आप - वत�मान के �लए सुरि�त ह�। ... िवगत का
दरवाजा बदं कर दी�जए! मदु� ंको मदु� दफनान ेदी�जये... बीत ेह� ए कल का दरवाजा बदं कर
दी�जए, �य�िक इस रा�त ेपर मखू� म�ृय ुके मुंह म� समा गए ह�... ‘आगत कल के बोझ को अगर
बीत ेकल के बोझ के साथ इस िदन उठाया जाए, तो शि�शाली �यि��व भी लड़खड़ा जाएगा।
भिव�य को भी िवगत क� तरह जोर से बदं कर दी�जए. .. आपका भिव�य वत�मान ह,ै ... कल
कभी नह� आएगा। मनु�य क� मिु� का िदन अब ह,ै अभी। ऊजा� क� तबाही मान�सक तनाव,
भावना�मक िचंताएं पीछा करती ह�, जो भिव�य क� िचंता करता ह,ै ... इस�लए सभी दरवाज� को
बदं कर दी�जए, जो बीत चुके ह� या आन ेवाल ेह�। ‘ड-ेटाइट क�पाट�म�ट’ क� �जदंगी जीन ेक�
आदत के �लए तयैार हो जाइए।’

�या डॉ. ऑ�लर के अनुसार हम� भिव�य क� तयैारी नह� करनी चािहए? नह�, िबलकुल नह�।
वह अपन ेउस भाषण म� कह रह ेथ ेिक कल क� तयैारी का सबसे बिढ़या तरीका ह ैिक अपनी
सारी बिु� और उ�साह आज के काय� को तरीके से करन ेम� लगा द�। शायद यही तरीका ह,ै
�जससे भिव�य क� तयैारी कर सकत ेह�।

डॉ. ऑ�लर न ेछा�� से आ�ह िकया िक व ेईसा मसीह क� �ाथ�ना से िदन श�ु कर�- ‘हम�
आज का भोजन �दान करो।’

�यान द�, �ाथ�ना म� आज का भोजन मांगा ह।ै िशकायत नह� क� ह ैिक कल जो रोटी खाई थी,
वह बासी थी। इसम� यह भी नह� ह-ै ‘ह े�भ!ु गहे�  ंक� फसल उगती ह,ै वहां कुछ समय से वषा�
नह� ह� ई ह,ै हो सकता ह ैिक अकाल ही पड़ जाए, तब अगल ेसाल रोटी कैसे िमलगेी। यह हो
सकता ह,ै नौकरी छूट जाए-ह े�भ,ु तब भोजन कैसे िमलगेा?’

नह�, यह �ाथ�ना �सखाती ह ैिक �सफ�  आज के �लए ही भोजन मांग�, �य�िक शायद आज का
भोजन ही वह इकलौता ह,ै �जसे खा सकत ेह�।

वष� ंएक गरीब दाश�िनक पथरील े��े म� भटक रहा था। वहां लोग� को गजुारा करन ेम� बह� त
किठनाई आ रही थ�। एक िदन, एक पहाड़ पर भीड़ उसके चार� तरफ एक� हो गई। उसने
भाषण िदया वह दिुनया म� सबसे अ�धक उ�तृ होन ेवाला भाषण ह,ै जो आज तक कभी भी कह�
भी िदया जाता ह।ै इस म� 26 श�द ह�, ये सिदय� से कान� म� गूंज रह ेह�, ‘आन ेवाल ेकल का
कोई िवचार मत करो, �य�िक कल अपना िवचार खदु कर लगेा। आज का िदन ही आज क�
बरुाइय� के �लए काफ� ह।ै’

कुछ लोग� न ेईसा मसीह के इन श�द� को मानन ेसे इकंार कर िदया ह,ै ‘आन ेवाल ेकल का
कोई िवचार मत करो।’ श�द� को इस�लए अ�वीकार िकया �य�िक लगा िक यह पणू�तावादी
सलाह ह,ै इसम� रह�यवाद ह।ै ऐसे लोग कहत ेह�-‘कल का िवचार करना ही होगा। प�रवार क�
सुर�ा के �लए बीमा कराना ही होगा। बढ़ुाप ेके �लए पसैा बचाकर रखना होगा। आग ेबढ़न ेक�
योजना बनानी होगी और उसक� तयैारी करनी होगी।’
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सही तो ह!ै ऐसा करना भी चािहए। सच ईसा मसीह के इन श�द� का, �जनका अनुवाद 300
साल पहल ेिकया था आज वह मायन ेनह�, जो जे�स के समय म� था। 300 साल पहल ेिवचार
(thought) का अथ� �ाय: (anxiety) होता था। बाइबल के आधिुनक सं�करण ईसा मसीह के
श�द� को अ�धक सटीक �प से �लखत ेह�, ‘आन ेवाल ेकल क� कोई िचंता मत करो।’

अव�य ही आन े वाल े कल पर िवचार क��जए, हां, सावधानी से िवचार क��जए, योजना
बनाएं, तयैारी क��जए, पर िचंता नह� क��जए।

ि�तीय िव�वय�ु के हमारे सेनापित कल के �लए योजना बनात ेथ,े पर उ�ह� िचंितत होन ेका
समय नह� था। अम�ेरक� नौसेना के एडिमरल अन��ट जे. िकंग न ेकहा था- ‘म�न ेबस, ��े
सैिनक� को ��े ह�थयार िदए ह�, तथा सव���े रणनीित बनाई ह।ै म� बस, इतना ही कर सकता
ह� ।ं’

‘यिद कोई जहाज डूब गया ह,ै तो वापस नह� ला सकता। यिद डूबन ेवाला ह,ै तो म� उसे बचा
नह� सकता। म� बीत ेकल क� सम�याओं पर िचंितत होन ेके बजाय आग ेतक, कल क� सम�या
पर काय� करन ेके �लए अपन ेसमय का अ�छा उपयोग कर सकता ह� ।ं अगर म� िचंता करने
लगूं, तो म� �यादा िदन नह� िटक पाऊंगा।’

य�ु हो या शांित, अ�छी-बरुी सोच म� सबसे बड़ा फक�  यही ह।ै अ�छी सोच, कारण और
प�रणाम के �लए िवचार करती ह ैऔर इसक� योजना तािक� क तथा रचना�मक होती ह,ै बरुी सोच
�ाय: तनाव और नव�स �केडाउन का कारण बन जाती ह।ै

मझु े ‘द �ययूॉक�  टाइ�स’ जसेै िव�व��स� समाचार के �काशक आथ�कहसे सु�जबग�र का
इटंर�य ूलने ेका मौका िमला। उ�ह�न ेबताया िक जब यरूोप म� ि�तीय िव�वय�ु चल रहा था, तो
भिव�य को लकेर इतन ेिचंितत थ ेिक न�द किठन हो गई। वह �ाय: आधी रात को कैनवास और
�श लकेर बठै जात।े शीश ेम� देखकर अपनी त�वीर बनान ेक� कोिशश करत।े वह प�िटंग के
बारे म� कुछ नह� जानत ेथ,े िफर भी इस�लए प�िटंग करत ेथ,े तािक म��त�क को िचंताओं से दरू
रख सक� । सु�जबग�र न ेरह�य बताया िक अपनी िचंताओं को जब तक दरू नह� करोग ेतब तक
शांित नह� िमलगेी। उ�ह�न ेचच� के एक भजन के छह श�द� को जीवन का सू� बना �लया तब
उ�ह� शांित िमली।

‘एक कदम काफ� ह ैमरेे �लए।’
म�ंजल िदखाओ, दयालुतापणू� �काश...
��थर रखो, मरेे परै, म� तमुसे नह� कहता िक िदखाओ
दरू का ��य मरेे �लए एक कदम काफ� ह।ै

इसी समय यिूनफॉम� पहन े एक यवुक कह� यरूोप म� - यही पाठ पढ़ रहा था। नाम टेड
ब�जरिमनी था और वह बा�टीमोर, मरैील�ड म� रहता था। उसन ेिचंता म� अपन ेआपको य�ु क�
थकान का शानदार उदाहरण बना �लया था।
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टेड ब�जरिमनो �लखत ेह�- अ�लै, 1945 म� म�न ेतब तक िचंता क�, जब तक िक म� बीमार
नह� पड़ गया। डॉ�टर� के अनुसार मझु े‘�प�ैमोिडक ट�ांसवस� कोलोन’ क� बीमारी थी - बह� त
तजे दद� होता था। यिद य�ु उस समय समा� नह� ह�आ होता तो िव�वास ह ै िक म� शारी�रक
�प से िबलकुल टूट गया होता और �केडाउन का िशकार हो जाता।

‘म� परूी तरह िनढाल रहता था। 94व� इफं� ट�ी िडवीजन का म� ��ेज र�ज�ट�ेशन, नॉन-2
कमीश�ड ऑिफसर था। मरेा काय� था य�ु म� मरन,े लापता होन ेवाल ेऔर अ�पताल म� भत�
लोग� को �रकॉड� म� सहायता करना। िम� देश� और श�ुओं क� उन लाश� को बाहर िनकालना
होता था, �ज�ह� य�ु म� मारकर हड़बड़ी म� कम गहरी क�� म� दफना िदया गया था। उन मरे ह� ए
लोग� के �यि�गत सामान इक�ा करन ेथ:े और अ�छी तरह देखना होता था िक व ेउनके माता-
िपता या िनकट के �र�तदेार� के पास भजे िदया जाए, व ेउ�ह� अ�छी तरह से संभालकर रख�ग।े
म� इस डर से मारे िचंितत रहता िक कह� परेशान करन ेवाली गलती न हो जाए। म� िचंितत था
िक �या इनसे कुशलता से िनकल पाऊंगा। म� िचंितत था िक �या 16 महीन ेके बटेे को गोद म�
�खलान ेके �लए �जदंा रह पाऊंगा। उसे म�न ेकभी नह� देखा था। इतना िचंितत और थका था िक
मरेा 34 प�ड वजन कम हो गया। म� उ�ेजना म� लगभग पागल हो गया। म�न ेहाथ� को देखा,
�सफ�  चमड़ी और ह�ी का ढांचा रह गए थ।े म� डरा ह�आ था िक म� शारी�रक �प से बरुी हालत
म� घर लौटंूगा। म� ब�चे क� तरह सुबकन ेलगा। इतना िहल चुका था िक अकेला होता था तो
बार-बार आखं� म� आसूं उमड़ पड़त।े ब�ज का य�ु श�ु होन ेपर ऐसा भी समय आया, जब म�
इतना रोन ेलगा िक आशा ही छोड़ दी िक म� दोबारा कभी सामा�य बन भी सकता ह� ।ं

म� सेना के अ�पताल म� भत� हो गया। डॉ�टर न ेऐसी सलाह दी, �जसन ेमरेे जीवन को परूी
तरह बदल िदया। मरेी शारी�रक जांच करन े के बाद, बताया िक मरेी परेशानी मान�सक थी।
उ�ह�न ेकहा-‘टेड, म� चाहता ह� ,ं तमु मान लो िक त�ुहारी �जदंगी रेत-घड़ी क� तरह ह।ै त�ुह� पता
ह ैिक रेत-घड़ी के ऊपरी िह�से म� रेत के हजार� कण होत ेह�। व ेधीरे-धीरे समान गित से बीच
क� पतली गद�न से गजुरत ेह�। चाह ेआप या म� कुछ भी कर ल�, रेत-घड़ी को हािन पह� चंाए िबना
हम पतली गद�न से एक बार म� रेत के एक कण से अ�धक को पार नह� करा सकत।े आप, म�
और हर इसंान इस रेत-घड़ी क� तरह ह।ै जब हम सुबह उठत ेह�, तो लगता ह ैिक एक िदन म�
सैकड़� काय� िनबटान ेह�, परंत ुयिद एक बार म� एक काय� नह�। और काम� को धीरे-धीरे एक
समान गित से िदन म� नह� करत,े तो यह तय ह ैिक हम अपन ेशारी�रक या मान�सक ढांचे को
तोड़ ल�ग।े’

‘इस िफलॉसफ� पर म�न ेउसी िदन अमल िकया, �जस िदन डॉ�टर न ेमझु े�सखाई। ‘एक बार
म� एक ही रेत का कण...एक बार म� एक ही काय�।’ इस सलाह न ेय�ु के बीच शारी�रक और
मान�सक क� से बचाया और मरेी सहायता क� िक म� एड�ा�टस� ि�िंटंग एंड ऑफसेट कंपनी
इ�क म� प��लक �रलशे�स एंड एडवटा�इ�जगं डायरे�टर के वत�मान पद पर पह� चं पाया। म�ने
िबजनसे म� भी उ�ह� सम�याओं को देखा, जो य�ु म� थ�-त�काल बह� त-सी चीज� करनी थ�। उ�ह�
करन ेके �लए समय कम था। बह� त कम �टॉक था। फॉम�, नई �टॉक �यव�था, पत ेबदलन ेका
तरीका, ऑिफस बदं करन ेऔर खोलन ेआिद सम�याओं से िनपटना पड़ा। तनाव��त और नव�स
ो े े े � � � ो ो े ई � � ी
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होन ेके बदल ेम� डॉ�टर क� सलाह� को याद करता ह� ,ं जो मझुसे बताई थ�-‘एक बार म� एक ही
रेत का कण। एक बार म� एक ही काय�।’ श�द� को बार-बार दोहरान े से म� अपन ेकाम� को
अ�धक अ�छी तरह परूा कर पाता ह�  ंऔर उन दिुवधाओं के िबना काय� कर पाता ह� ,ं �ज�ह�ने
य�ुभिूम म� लगभग िमटा ही डाला था।’

आज क� जीवन-शलैी म� सबसे भयानक िट�पिणय� म� से एक िक एक बार हमारे अ�पताल�
म� आध ेबडे मरीज� के �लए �रजव� थ ेजो मान�सक और भावना�मक बीमा�रय� के रोगी थ ेऐसे
मरीज� जो इक� ेिकए ह� ए बीत ेकल� और डरावन ेभिव�य के �वयं कल� के भारी बोझ से दबे
थ।े इनम� अ�धकतर अ�पताल म� भत� होन ेसे �वयं को बचा सकत ेथ े- और सुख- भरा जीवन
जी सकत ेथ,े अगर इ�ह�न ेईसा मसीह के श�द� पर �यान िदया होता- ‘आन ेवाल ेकल क� कोई
िचंता मत करो।’ या सर िव�लयम �तर के श�द� को माना होता, ‘�सफ�  आज म� �जयो।’

आप और म� इस �ण दो शा�वत धाराओं के संगम पर खड़ ेह�- िवराट अतीत जो हमशेा से
मौजूद ह,ै और भिव�य, जो �लखे समय के आ�खर अ�र तक बढ़ रहा ह।ै शायद हमारे �लए उन
दोन� म� से िकसी शा�वत धारा म� रहना संभव ह,ै नह�, एक �ण के �लए भी नह�, िफर भी यह
�य�न करके अपन ेशरीर और मन को नुकसान पह� चंात ेह�। इस�लए आइए, उस आकलन समय
म� संतोष से रह�, �जसम� हम जी सकत े ह�- आज से लकेर सोन े के समय तक। रॉबट� लुई
�टीव�ेसन न े�लखा ह-ै ‘बोझ िकतना भी भारी हो, आदमी इसे रात तक उठा सकता ह।ै कोई भी
सूरज के डूबन ेतक तो �स�ता, धयै�, �मे, शांित से जी सकता ह ैऔर जीवन का सही अथ� इसी
तरह से जीना ह।ै’

हां, जीवन हमसे यही आशा करता ह,ै परंत ुसेिगनॉ, िमिशगन क� िमसेज ई. के. शी��स सोने
तक जीना सीखन े से पहल े �जदंगी से इतनी िनराश हो चुक� थ� िक उनके मन म� आ�मह�या
करन ेतक का िवचार आया। िमसेज शी��स न ेमझु ेअपनी कहानी बताई, ‘1937 म� मरेे पित
क� म�ृय ुहो गई। म� बह� त िनराश थी और मरेे पास पसेै िबलकुल नह� थ।े म�न ेअपन े िपछले
िनयो�ा का�सस शहर क� रोच-फाउलर कंपनी के िम�टर �लयॉन रोच को प� �लखा। मझुे
परुानी नौकरी िफर से िमल गई। पहल ेम� गांव� और क�ब� के �कूल बोिड�ग को ‘व�ड� ब�ुस’
बचेकर अपना घर चलाती थी। दो साल पहल ेपित क� बीमारी के बाद कार बचे दी थी, िकसी
तरह पसेै का बदंोब�त करके म�न ेसेक� ड ह�ड कार िक�त� म� खरीद ली, तािक दोबारा प�ुतक�
बचेना आर�भ कर सकंू।

‘म�न ेसोचा था िक अब मरेी हताशा कम हो जाएगी, परंत ुअकेल ेकार चलान ेऔर खान ेका
तनाव सहन नह� हो रहा था। इलाके के कुछ िह�से ऐसे थ,े जहां �यादा सेल नह� होती थी। मझुे
कार क� िक�त चुकान ेम� म�ु�कल हो रही थी, वसेै िक�त� बह� त छोटी थी।

1938 के बसंत म� जब म� वसा�इली, िमसूरी म� काय� करती रही थी। वहां �कूल अथा�भाव म�
थ ेऔर सड़क�  बदहाल, म� इतनी अकेली और हताश थी िक एक बार म�न ेआ�मह�या करन ेके
बारे म� सोच �लया। लग रहा था, जसेै सफल होना असंभव ह।ै �जदंा रहन ेका कोई मतलब नह�
था। मझु े�ात: सुबह उठन ेऔर �जदंगी का सामना करन ेसे डर लगता था। म� हर चीज से डरती

ी े ी ी ी � � ी े ी ी े

Telegram URL: @HindiNovelsAndComics



थी- इससे डरती थी िक अपनी कार क� िक�त नह� चुका पाऊंगी, इससे डरती थी िक कमरे का
िकराया नह� दे सकंूगी, इससे डरती थी िक पास म� खान ेके �लए भोजन नह� होगा। डरती थी िक
सेहत िबगड़ रही थी और पास म� इलाज के �लए पसेै नह� थ।े बहन क� सोचकर म�न ेआ�मह�या
नह� क�, �य�िक उसे मरेी मौत से बह� त द:ुख होता और यह सोचकर िक मरेे पास अपन ेअिंतम
सं�कार के खच� के �लए पसेै नह� ह�।

एक िदन म�न ेएक लखे पढ़ा, �जसन ेिनराशा से बाहर ख�च �लया और �जदंा रहन ेका साहस
िदया। म� उस लखे के एक �रेक कथन के �ित हमशेा आभारी रह� गंी। वह कथन था- ‘बिु�मान
आदमी के �लए हर िदन एक नया जीवन होता ह।ै’ म�न ेइस कथन को टाइप िकया और अपनी
कार के शीश ेपर िचपका �लया। कार चलात ेसमय हर �ण इसे देखा करती। म�न ेसोचा िक
एक बार म�, एक िदन �जदंा रहना इतना किठन नह� था। म�न ेबीत ेकल को भलूना और अमन
वाल ेकल क� िचंता न करना सीख �लया।’ हर सुबह �वयं से कहती-‘आज एक नया जीवन
ह।ै’

‘म�न ेअकेलपेन और गरीबी के डर को जीतन ेम� कामयाबी पाई। अब सुखी और कामयाब ह� ं
और �यास उ�साह और जीन ेक� उमगं ह�। म� जानती ह�  ंिक दोबारा कभी नह� ड�ंगी, चाह ेजीवन
िकतना ही बरुा �य� न हो जाए। म� जानती ह�  ंिक भिव�य से डरन ेक� आव�यकता नह� ह।ै अब
म� जानती ह�  ंिक एक बार म� एक िदन जी सकती ह�  ंऔर यह भी िक ‘बिु�मान आदमी के �लए
हर िदन एक नयी �जदंगी होती ह।ै’

�या आप बता सकत ेह�, यह किवता िकसन े�लखी होगी-
आज केवल वही खशु ह,ै

�जसम� आज को अपना कह सकन ेक� शि� ह।ै
आ�मिव�वास से भरा जो यह कह सकता ह,ै
‘कल, त�ुह� जो करना होकर लनेा,
म�न ेआज को तो जी �लया ह।ै’

ये श�द आधिुनक लगत ेह�, ना? परंत ुइ�ह� ईसा मसीह के पदैा होन ेसे 30 साल पहल ेरोम के
किव होरेस न े�लखा था।

इसंान के �वभाव क� बह� त बड़ी मजबरूी ह ैिक वह �जदंगी जीन ेसे कतराता रहता ह।ै हम सब
ि�ितज पर भिव�य म� गलुाब� के जादईु बगीचे के �व�न देखत ेह�, बजाय उन गलुाब� का आनदं
लने ेके, जो आज हमारी �खड़क� के बाहर �खल रह ेह�।

हम इतन ेमखू� �य� होत ेह�? इतन ेद:ुखी मखू�?
‘िकतनी अजीब ह ैजीवन क� या�ा!’ �टीफन लीकॉक न े�लखा ह-ै ‘ब�चा कहता ह,ै ‘म� जब

बड़ा हो जाऊंगा।’ बड़ा होन ेपर कहता ह,ै ‘म� जब कमान ेलगूंगा।’ कमान ेलगता ह,ै तो कहता
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ह,ै ‘मरेी जब शादी हो जाएगी।’ शादी हो जाती ह,ै तो �या फक�  पड़ता ह?ै िवचार बदल जाता
ह,ै ‘म� जब �रटायर हो जाऊंगा।’ जब �रटायरम�ट आता ह,ै तो वह पीछे मड़ुकर अपनी जीवन
या�ा को देखता ह ैऔर उसे ठंडी हवा से �सहरन होती ह,ै न जान ेकैसे उसन ेसब गवां िदया और
जीवन पीछे छूट गया। बह� त देर बाद समझ आता ह ैिक �जदंगी हर पल जीन ेके �लए होती ह,ै
इस�लए हम� हर िदन, हर घटें इसे जीना चािहए।’

डटे�ॉइट के �वग�य एडवड� एस. इवा�स तो िचंता करत-ेकरत ेमौत के कगार पर पह� चं गए थे
और तब जा कर व ेसीख पाए िक �जदंगी ‘हर पल जीन ेके �लए होती ह,ै इस�लए हम� हर िदन,
हर घटें इसे जीना चािहए।’ गरीबी म� बड़ ेह� ए एडवड� इवा�स न ेपहल ेतो अखबार बचे कर और
िफर एक िकरान ेक� दकुान म� �लक�  क� नौकरी करके पसेै कमाए। इसके बाद जब उनका
प�रवार सात लोग� का हो गया, तो उनका पटे भरन ेके �लए व ेअ�स�ट�ट लाइ��ेरयन बन गए।
हालांिक तन�वाह कम थी, परंत ुनौकरी छोड़न ेका जो�खम लने ेम� व ेडर रह ेथ।े आठ साल बाद
उनम� इतनी िह�मत आई िक व े अपना खदु का िबजनसे श�ु करन े का साहस जुटा सक� ।
बहरहाल एक बार उ�ह�न ेजब श�ुआत क�, तो उधार ली गई 55 डॉलर क� पूंजी से एक ऐसा
िबजनसे श�ु कर �लया, �जसम� उ�ह� एक साल म� 20 हजार डॉलर क� आमदनी होन ेलगी।
तभी एक अ��यािशत घटना ह� ई, एक अ�यंत दःुखद अ��यािशत घटना। उ�ह�न ेअपन े िकसी
दो�त क� जमानत ली थी, वह दो�त िदवा�लया हो गया। इतना ही नह�, इसके त�काल बाद एक
और िवप�� आ गई। �जस ब�क म� उनका पसैा जमा था, वह ब�क भी िदवा�लया हो गया और
उनका सारा पसैा डूब गया। इवा�स के पास अब एक धलेा भी नह� बचा था और वह 16 हजार
डॉलर के कज� म� डूबा पड़ा ह�आ था। उसक� न�ज यह सहन नह� कर पाई।ं उसन ेबताया, ‘म� न
तो सो सकता था, न खा सकता था। म� बरुी तरह बीमार पड़ गया। िचंता, िचंता, �सफ�  िचंता के
कारण मझु ेयह बीमारी ह� ई थी। एक िदन जब म� सड़क पर पदैल चल रहा था, तो मझु ेच�कर
आ गया और म� फुटपाथ पर िगर गया। म� चलन ेके कािबल नह� बचा था। मझु ेिब�तर पर �लटा
िदया गया और मरेे शरीर पर फोड़ ेहो गए। फोड़� के कारण िब�तर पर लटेे रहन ेम� भी मझुे
असहनीय क� होन ेलगा। म� िदन�िदन कमजोर होता जा रहा था। एक िदन डॉ�टर न ेमझु ेबताया
िक म� �सफ�  दो स�ाह और �जदंा रह सकता ह� ।ं मझु े यह सुनकर सदमा लगा। म�न ेअपनी
वसीयत �लखी और िफर मौत का इतंजार करत ेह� ए िब�तर पर लटे गया। अब िचंता करन ेया
संघष� म� कोई फायदा नह� था। इस�लए म�न ेहार मान ली, म� शांत हो गया और मझु ेन�द आ गई।
कई स�ाह� से मझु ेदो घटें लगातार न�द नह� आई थी, परंत ुअब चंूिक मरेी सारी िचंताएं िमट
चुक� थ�, इस�लए म� िकसी ब�चे क� तरह गहरी न�द म� सो गया। मरेी िनढाल कर देन ेवाली
थकान दरू होन ेलगी। मझु ेभखू लगन ेलगी। मरेा वजन भी बढ़ गया।’

‘कुछ स�ाह बाद, म� बसैा�खय� के सहारे चलन ेलायक हो गया। छह स�ाह बाद म� काय� पर
वापस जान ेयो�य हो गया। पहल ेम� एक साल म� 20 हजार डॉलर कमाता था, पर अब मझु ेएक
स�ाह म� 30 डॉलर क� नौकरी िमलन ेपर खशुी ह� ई। मझु ेवाहन� के च�कर� के पीछे लगान ेके
�लॉक बचेन ेका काय� िमला था, �ज�ह� तब लगाया जाता था, जब उ�ह� माल के �प म� पानी के
जहाज से भजेा जाता था। मझु ेअब सबक िमल चुका था। िचंता करना िबलकुल बदं - िपछली
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बात� पर पछताना बदं - भिव�य का खौफ बदं। म�न ेअपना परूा समय, परूी ऊजा� और उ�साह
उन �लॉक� को बचेन ेपर क� ि�त कर �लया।’

अब एडवड� एस. इवा�स न ेतजेी से तर�क� क�। कुछ साल� म� व ेकंपनी के ��ेसड�ट बन गए
- इवा�स �ोड��स कंपनी के ��ेसड�ट। यह कंपनी बह� त साल� से �ययूॉक�  �टॉक ए�सच�ज म� दज�
ह।ै अगर आप कभी �ीनल�ड के ऊपर से हवाई या�ा कर� तो आप इवा�स फ��ड म� उतर सकते
ह� - वह हवाई प�ी, �जसका नामकरण उनके स�मान म� िकया गया ह।ै अगर एडवड� एस.
इवा�स वत�मान म� या ड-ेटाइट क�पाट�म�ट म� जीना नह� सीखत ेतो व ेइतन ेसफल नह� ह� ए होत।े

आपको याद होगा �हाइट �वीन का कथन- ‘िनयम यह ह ै िक आन ेवाल ेकल का मरु�बा
बनाओ, बीत े ह� ए कल का मरु�बा डालो, पर आज का कभी मरु�बा मत बनाओ।’ इसम� से
�यादातर लोग इस तरह के होत ेह� - बजाय इसके िक हम अभी अपनी �डे पर मरु�ब ेक� मोटी
परत लगाएं, हम अपन ेबीत ेह� ए कल के मरु�ब ेक� िचंता करत ेह� और आन ेवाल ेकल का
मरु�बा डालन ेक� िफ� करत ेह�।

महान �ां�ससी दाश�िनक मॉ�टेन से भी यही गलती ह� ई। उ�ह�न े�लखा ह ै‘मरेी �जदंगी भयानक
दभुा��य� से भरी ह,ै �जनम� से �यादातर तो कभी आए ही नह�।’ और यही हाल आपक� और मरेी
�जदंगी का भी ह।ै

दांत ेन ेकहा था- ‘सोचो िक यह िदन दोबारा नह� आएगा।’ जीवन बह� त तजे गित से हमारे
हाथ से िफसल रहा ह।ै अतं�र� म� 19 मील �ित सेक� ड क� गित से दौड़ रह ेह�। ‘आज’ हमारी
सबसे क�मती संप�� ह।ै ‘आज’ ही हमारी इकलौती िन��चत संप�� ह।ै

यह लॉवले थॉमस क� िफलॉसफ� ह।ै म�न ेहाल ही म� उनके फाम� पर एक स�ाहांत गजुारा
और देखा िक उ�ह�न े118व� भजन के ये श�द अपन े�ॉडका��टंग �टूिडयो क� दीवार� पर �ेम
करके टांग रखे थ,े जहां व ेउ�ह� अकसर देख सक� ।

यही वह िदन ह ै�जसे भगवान न ेबनाया ह,ै
हम इसम� आनिंदत ह�ग ेऔर खशु रह�ग।े

लखेक जॉन र��कन क� मजे पर प�थर का एक सादा टुकड़ा रखा था, �जस पर एक श�द
खदुा था: आज। हालांिक मरेी ड�ेक पर प�थर का कोई टुकड़ा नह� ह,ै लिेकन मरेे शीश ेपर एक
किवता िचपक� ह� ई ह,ै �जसे म� हर सुबह दाढ़ी बनात ेसमय देख सकता ह�  ं- सर िव�लयम �तर
इस किवता को हमशेा अपनी मजे पर रखत ेथ।े इसे ��स� भारतीय नाटककार और महाकिव
का�लदास न े�लखा ह:ै

िदन का �वागत
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वत�मान क� तरफ देखो!
यही जीवन ह,ै यही जीवन का सार ह।ै
इसक� छोटी-सी या�ा म�
आपके अ��त�व क� तमाम स�चाइयां िबखरी ह� :
िवकास का आनदं
करम का सुख
संुदरता का आकष�ण,
�य�िक गजुरा कल तो एक सपना है
और आन ेवाला कल �सफ�  एक झलक,
परंत ुआज ढगं से जी ल�, तो हर गजुरा कल सुखद सपना होगा
और हर आन ेवाला कल आशा क� झलक।
इस�लए, अ�छी तरह से देख लो, इस िदन को!
िदन के �वागत का यही तरीका ह।ै

िचंता के बारे म� आपको पहली बात यह जाननी चािहए: अगर आप इसे अपन ेजीवन से बाहर
िनकालना चाहत ेह�, तो वही कर� जो सर िव�लयम ऑ�लर न ेिकया था -

1. अतीत और भिव�य को लोह े के दरवाज� से बदं कर द�। एक-एक िदन यानी ड-ेटाइट
क�पाट�म�ट म� �जए। 
आप खदु से ये सवाल �य� नह� पछूत ेऔर उनके जवाब �य� नह� �लखत?े-

1. �या म� वत�मान म� जीना इस�लए टाल रहा ह� ,ं �य�िक म� भिव�य क� िचंता कर रहा ह�  ंऔर
‘ि�ितज के गलुाब� के जादईु बगीचे’ क� आशा कर रहा ह� ?ं

2. �या म� अतीत क� घटनाओं पर अफसोस करके अपन ेवत�मान को िनराशाजनक बना रहा
ह�  ं- व ेघटनाएं, जो हो चुक� ह�, और �ज�ह� सुधारा नह� जा सकता?

3. �या म� हर िदन सुबह ‘आज को पकड़ लो’ का प�का संक�प करके उठता ह�  ंिक म� इन
24 घटं� से अ�धकतम हा�सल क�ंगा?

4. �या म� ‘एक-एक िदन या ड-ेटाइट क�पाट�म�ट म� जीन ेसे’ �यादा अ�छी तरह जी सकता
ह� ?ं

�
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5. म� ऐसा करना कब से श�ु क�ंगा? अगल ेस�ाह...कल?...आज?
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िचतंाजनक ��थितय� से िनबटन ेके उपाय

‘जो हो गया, उसे �वीकार कर लो... �य�िक... हो चुक� घटनाओ ंको �वीकार करना ही, िकसी दभुा��य
के प�रणाम� से उबरन ेका पहला कदम ह।ै’

‒िव�लयम ज�ेस

�या, आप िचंताजनक प�र��थितय� से, िनबटन े का अचूक फामू�ला जानना चाहत े ह�, जो
त�काल काय� करे - एक ऐसा उपाय, �जसे आप अभी, इस प�ुतक को आग ेपढ़न े से पहले
आजमा सकत ेह�।

तो म� आपको यह तरीका बता सकता ह� ,ं �जसे िव�लस एच. कै�रयर न ेअपनाया था। िव�लस
एच. कै�रयर एक �ितभाशाली इजंीिनयर ह�, �ज�ह�न ेएयर-कंडीशिनगं उ�ोग श�ु िकया था और
जो साइरैकस, �ययूॉक�  म� िव�व��स� कै�रयर कॉरपोरेशन के �मखु रह चुके ह�। िचंता क�
सम�याओं को सुलझान ेके �लए इतनी बिढ़या तकनीक म�न ेबह� त कम सुनी ह।ै जब हम एक
िदन इक� े�ययूॉक�  म� इजंीिनयस� �लब म� लचं कर रह ेथ,े तब िम�टर कै�रयर न े�यि�गत �प
से यह बात मझु ेबताई।

कै�रयर न े कहा- ‘म� बफैलो, �ययूॉक�  म� बफैलो फोज� कंपनी म� काय� करता था।’ मझुे
ि��टल �सटी, िमसूरी म� िप�सबग� �लटे �लास कंपनी के लाख� डॉलर के कारखाना म� गसै साफ
करन ेक� मशीन लगान ेका काय� स�पा गया। मशीन को लगान ेका उ�े�य था, गसै से अशिु�यां
हटाना, तािक जलत ेसमय इजंन� को नुकसान न पह� चें। गसै साफ करन ेका यह तरीका नया था।
इसके पहल े�सफ�  एक बार ही इसका �योग िकया गया था और वह भी अलग प�र��थितय� म�।
ि��टल �सटी, िमसूरी म� मरेे काय� के दौरान अ��यािशत किठनाइयां आई।ं हालांिक मशीन काय�
कर रही थी, पर उस तरह नह�, �जस तरह क� गारंटी हमन ेदी थी।

‘म� अपनी असफलता से �त�ध था। ऐसा लग रहा था, जसेै िकसी न े�सर पर हथौड़ा मार िदया
हो। मरेे पटे म� मरोड़ ेउठन ेलग�। कुछ समय तक, तो म� इतना िचंितत रहा िक मरेी न�द उड़ गई।

आ�खरकार मझु ेयह सीधी-सी बात समझ म� आ गई िक िचंता करन ेसे मझु ेकोई फायदा नह�
हो रहा था, इस�लए म�न े िबना िचंता िकए, सम�या का हल ढूढ़ंन ेका रा�ता सोचा। यह बह� त
बिढ़या रा�ता था। इस िचंता-�ितरोधी तकनीक का �योग म� िपछल ेतीस साल से कर रहा ह� ।ं
और यह काफ� आसान ह।ै कोई भी इसका �योग कर सकता ह।ै इसम� तीन कदम ह� :

पहला कदम: म�न े िबना डरे, ईमानदारी से ��थित का िव�लषेण िकया और अनुमान लगाया
िक इस असफलता के प�रणाम�व�प मरेे साथ बरेु से बरुा �या हो सकता था। मझु ेजेल भजेने
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वाला या फांसी पर लटकान ेवाला कोई नह� था। यह बात तो तय थी, हालांिक हो सकता था िक
मझु ेनौकरी से िनकाल िदया जाए। यह आशकंा थी िक मरेी कंपनी को यह मशीन हटानी पड़.े
�जससे उसे बीस हजार डॉलर का घाटा हो सकता था।

दसूरा कदम: बरेु-से-बरेु प�रणाम� का अनुमान लगान ेके बाद आव�यकता पड़न ेपर म�न ेइसे
�वीकार करन ेके �लए खदु को तयैार िकया। म�न ेखदु से कहा- यह असफलता मरेे कै�रयर को
ध�का पह� चंाएगी और इससे मरेी नौकरी भी जा सकती ह,ै परंत ुअगर ऐसा होता भी ह,ै तो मझुे
दसूरी नौकरी हमशेा िमल सकती ह।ै ��थितयां और भी बरुी हो सकती थ� और जहां तक मरेी
कंपनी का सवाल था - तो, सब जानत ेथ ेिक हम गसै साफ करन ेक� एक नई तकनीक पर
�योग कर रह ेथ ेऔर अगर इस �योग म� बीस हजार डॉलर का खच� आता ह,ै तो कंपनी इसे
सहन कर सकती ह।ै कंपनी इसे �रसच� के खात ेम� डाल सकती ह,ै �य�िक यह एक �योग था।

तीसरा कदम: इसके बाद म�न ेअपना परूा समय और परूी ऊजा� शांित के साथ इस काय� म�
लगाई िक उन बरेु-से-बरेु प�रणाम� को कैसे सुधारा जा सकता ह,ै �ज�ह� म�न ेपहल ेही मान�सक
�प से �वीकार कर �लया था।

‘म�न ेअब ऐसे तरीके खोजना श�ु िकए, �जनसे हम बीस हजार डॉलर के घाटे को कम कर
सकत ेथ।े म�न ेकई परी�ण िकए और अतं म�, म� इस नतीजे पर पह� चंा िक अगर हम एक
अित�र� यं� खरीदन ेम� पांच हजार डॉलर और खच� कर द�, तो हमारी सम�या सुलझ जाएगी।
हमन ेऐसा ही िकया और कंपनी को बीस हजार डॉलर का घाटा होन ेके बजाय प�ंह हजार डॉलर
का फायदा हो गया।

‘अगर म� िचंता करता रहता, तो शायद यह कभी नह� कर पाता, �य�िक िचंता के साथ बह� त
बरुी बात यह ह ैिक यह हमारी एका�ता क� शि� को समा� कर देती ह।ै जब हम िचंता करते
ह�, तो हमारा िदमाग हर तरफ भटकता रहता ह ैतथा हम िनण�य लने ेक� शि� खो देत ेह�। परंतु
जब हम बरेु-से-बरेु प�रणाम का सामना करन े के �लए खदु को िववश करत े ह�, और उसे
मान�सक �प से �वीकार कर लते ेह�, तो हम इस ��थित म� आ जात ेह� िक अपनी सम�या पर
परूी एका�ता से िवचार कर सक� ।

‘जो घटना म�न ेबताई ह,ै वह कई साल पहल ेह� ई थी। परंत ुयह तकनीक मझु ेइतन ेकाय� क�
लगी िक म� तब से इसका लगातार �योग कर रहा ह�  ंऔर इसी कारण आज मरेा जीवन िचंता से
परूी तरह म�ु ह।ै’

सवाल यह ह ैिक मनोव�ैािनक �प से िव�लस एच. कै�रयर का जादईु फॉमू�ला इतना अम�ूय
और �यावहा�रक �य� ह?ै �य�िक यह हम� उन बड़ ेकाल ेबादल� से नीचे ल ेआता ह,ै �जनम� हम
िचंता म� अधं ेहोकर इधर-उधर भटकत ेह�। यह हमारे परै� को धरती पर अ�छी तरह कसकर
जमा देता ह।ै हम जानत ेह� िक हम कहां खड़ ेह�। और अगर हमारे परै के नीचे ठोस जमीन न हो,
तो हम दिुनया क� िकसी भी चीज के बारे म� ठीक तरह से कैसे सोच सकत ेह�?
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ए�लाइड साइकोलॉजी के िपतामह �ोफेसर िव�लयम जे�स क� म�ृय ु1910 म� हो गई। अगर
आज वह �जदंा होत ेऔर बरेु-से-बरेु का सामना करन े के इस फॉमू�ल ेको सुनत,े तो इसक�
�शसंा ही क� होती। म� ऐसा इस�लए कह सकता ह� ,ं �य�िक उ�ह�न ेअपन ेिव�ा�थ�य� से कहा था
िक ‘जो हो गया, उसे �वीकार कर लो... �य�िक... हो चुक� घटनाओं को �वीकार करना ही,
िकसी दभुा��य के प�रणाम� से उबरन ेका पहला कदम ह।ै’

यही िवचार �लन यटू�ग न ेअपनी लोकि�य प�ुतक द इ�पॉट�सं ऑफ �लिवगं म� बताया था। इस
चीनी दाश�िनक के अनुसार, ‘मन क� स�ची शांित बरेु-से-बरेु को �वीकार करन ेसे आती ह।ै
मझु ेलगता ह,ै मनोव�ैािनक �प से इसका अथ� ह,ै ऊजा� को म�ु करना।’

िबलकुल सही बात ह!ै मनोव�ैािनक �प से इसका अथ� ऊजा� को नए �सरे से म�ु करना ह!ै
जब हम बरेु-से-बरेु को �वीकार कर लते ेह�, तो हमारे पास खोन ेके �लए कुछ नह� रह जाता।
और इसका यह मतलब ह ैिक हमारे पास पान ेके �लए सब कुछ होता ह।ै बरेु-से-बरेु का सामना
करन ेके बाद, (जसैा िव�लस एच. कै�रयर न ेबताया था) ‘म� त�काल शांत हो गया और काफ�
िदन� के बाद म�न ेपहली बार राहत क� सांस ली। उसके बाद ही म� सोच सका।’

समझदारी भरी बात लगती ह।ै िफर भी लाख�-करोड़� लोग ग�ुसे और िचंता म� अपनी �जदंगी
बबा�द कर लते ेह�, �सफ�  इस�लए, �य�िक व ेबरेु-से-बरेु प�रणाम को �वीकार नह� कर पात।े उसे
सुधारन ेक� कोिशश नह� करत,े दघु�टना से �जतना बचा सकत ेह�, बचान ेसे इकंार कर देत ेह�।
अपन ेभा�य को नए �सरे से बनान ेक� कोिशश करन ेके बजाय व े‘अनुभव के साथ िहसंक
य�ु’ करन ेलगत ेह�, जो कटु होता ह ै- और अतं म�, व ेिनरंतर िचंता करन ेक� उस बीमारी के
िशकार हो जात ेह�, �जसे मलैनेको�लया कहत ेह�।

�या आप जानना चाह�ग ेिक िकसी और �यि� न ेभी िव�लस एच. कै�रयर के जादईु फॉमू�ले
को िकस तरह अपनाया और अपनी सम�या को समझन े के �लए इसका �योग िकस तरह
िकया? तो, यह रहा �ययूॉक�  के एक ऑयल डीलर जो मरेी क�ा का िव�ाथ� था, का उदाहरण:

‘मझु े�लकैमले िकया जा रहा था। मझु ेिव�वास नह� हो रहा था िक ऐसा हो सकता ह-ै मझुे
िव�वास नह� हो रहा था िक िफ�म� के बाहर भी ऐसा हो सकता था, परंत ुमझु ेवाकई �लकैमले
िकया जा रहा था! ह�आ यह िक म� �जस ऑयल कंपनी का मा�लक था, उसम� कई िडलीवरी ट�क
और कई ट�क ड�ाइवर थ।े उस समय य�ु के िनयम लाग ू थ ेऔर ऑयल क� उस मा�ा पर
राशिनगं क� जा रही थी, जो हम अपन े�ाहक� को दे सकत ेथ।े म� यह नह� जानता था िक हमारे
कुछ डाइवर िनयिमत �ाहक� को कम तले दे रह ेथ ेऔर बचा ह�आ तले अपन ेखदु के �ाहक�
को बचे रह ेथ।े

‘इस गरैकानूनी सौदेबाजी क� पहली भनक मझु ेतब लगी, जब एक आदमी मरेे पास आया।
उसन ेअपन ेआपको सरकारी इ�ंप�ेटर बतात ेह� ए मझु ेचुप रहन ेक� क�मत मांगी। हमारे ड�ाइवर
जो कर रह ेथ,े उसके पास उनक� धोखेबाजी का सबतू था और उसन ेधमक� दी िक अगर म�ने
पसेै नह� िदए, तो वह िड��ट��ट एटॉन� के ऑिफस म� मरेे �खलाफ िशकायत करके यह सबतू
उ�ह� दे देगा।’
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‘जािहर ह,ै म� जानता था िक मझु ेकम-से-कम �यि�गत �प से डरन ेक� कोई ज�रत नह�
थी। लिेकन म� यह भी जानता था िक कानून के मतुािबक कोई भी कंपनी अपन ेकम�चा�रय� के
काम� के �लए �ज�मदेार होती ह।ै यही नह�, म� यह भी जानता था िक अगर मामला अदालत म�
गया और अखबार� म� छपा, तो बरेु �चार क� वजह से मरेा िबजनसे चौपट हो जाएगा और मझुे
अपन ेिबजनसे पर नाज था - इसे मरेे िपताजी न ेचौबीस साल पहल ेश�ु िकया था।’

‘म� िचंता म� बीमार पड़ गया। म�न ेतीन िदन और तीन रात� तक कुछ नह� खाया, न ही सो
पाया। म� गोल-गोल घमू रहा था। �या म� उस आदमी को पांच हजार डॉलर दे द ू ं- या िफर उससे
साफ-साफ कह द ू ं िक उसे जो बरेु-से-बरुा करना ह,ै कर ल।े दोन� ही िवक�प� का अतं बरेु
सपन ेक� तरह होता िदख रहा था।’

‘तभी, रिववार क� रात को म�न ेअपनी हाऊ टु �टॉप वरीइगं बकुलटे खोली जो मझु ेप��लक
�पीिकंग क� कारनगेी �लास म� िमली थी। म�न ेइसे पढ़ना श�ु िकया और िव�लस एच. कै�रयर
क� कहानी पड़ी। इसम� �लखा था- ‘बरेु-से-बरेु का अनुमान लगाओ।’ इस�लए म�न ेखदु से पछूा-
‘अगर म� पसेै न द ू ंऔर वह िड��ट��ट एटॉन� के पास चला जाए, तो मरेे साथ बरेु-से-बरुा �या हो
सकता ह?ै’

‘इसका जवाब था, मरेा िबजनसे चौपट हो सकता था - मरेे साथ इससे बरुा कुछ नह� हो
सकता। मझु ेजेल नह� हो सकती थी। मरेे साथ बरेु-से-बरुा यह हो सकता था िक नगेिेटव �चार
के कारण म� तहस-नहस हो जाऊं।’

िफर म�न ेखदु से कहा- ‘अ�छा, चलो मान �लया, िबजनसे चौपट हो गया। म� इसे मान�सक
�प से �वीकार कर लतेा ह� ।ं इसके बाद �या होगा?’

‘अगर मरेा िबजनसे चौपट हो जाता ह,ै तो मझु ेशायद नौकरी ढूढ़ंनी पड़गेी। इसम� मझु ेकोई
िद�कत नह� होगी। मझु ेऑयल के बारे म� काफ� जानकारी ह ै- बह� त-सी कंपिनयां मझु ेखशुी-
खशुी नौकरी दे द�गी...यह सोचन ेके बाद म�न ेराहत क� सांस ली। तीन िदन और तीन रात� म�
घमुड़ रह ेतनाव के बादल अब छटन ेलग।े मरेी भावनाएं शांत हो गई.ं..और मझु ेयह देखकर
आ�चय� ह�आ िक मरेी सोचन ेक� �मता वापस आ गई।’ अब म� इतनी �प�ता से सोच रहा था
िक तीसरे कदम पर आ गया - बरेु-से-बरेु को सुधारन ेक� कोिशश करना। जब म�न ेसमाधान�
के बारे म� सोचा, तो मरेे सामन ेतब िबलकुल ही नया िवचार आया। अगर म� अपन ेवक�ल को
सारी ��थित बता द ू,ं तो शायद वह इससे बाहर िनकलन ेका कोई ऐसा रा�ता िनकाल सके,
�जसके बारे म� म�न ेन सोचा हो। म� जानता ह�  ंिक यह मखू�तापणू� था िक यह बात मरेे िदमाग म�
पहल े�य� नह� आई, पर उस समय म� यह नह� सोच रहा था, म� �सफ�  िचंता कर रहा था। म�ने
त�काल मन बना �लया िक सुबह सबसे पहल ेजाकर अपन ेवक�ल से िमलूगंा - और िफर म�
िब�तर पर लटेा और घोड़ ेबचे कर सो गया!

इसका अतं कैसा ह�आ? अगली सुबह वक�ल न ेमझुसे कहा िक म� िड��ट��ट एटॉन� से जाकर
िमलू ंऔर उ�ह� स�चाई बता द ू।ं म�न ेिबलकुल वही िकया। म�न ेउ�ह� परूी कहानी सुनायी और मझुे
आ�चय� ह�आ, जब िड��ट��ट एटॉन� न ेबताया िक यह �लकैम�ेलगं का गोरखधधंा कई महीन� से
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चल रहा ह ैऔर जो आदमी ‘सरकारी इ�ंप�ेटर’ होन ेका दावा कर रहा ह,ै वह दरअसल एक
अपराधी था, �जसक� प�ुलस को काफ� िदन� से तलाश थी। आप समझ सकत ेह�, यह सुन कर
मझु ेिकतनी राहत िमली होगी, �य�िक म� तीन िदन तीन रात तक इस उधड़ेबनु म� परेशान रहा था
िक �या मझु ेउस धोखेबाज बदमाश को पांच हजार डॉलर दे देन ेचािहए।

इस अनुभव न े मझु े एक मह�वपणू� सबक �सखा िदया। अब, जब भी मरेे सामन े कोई
चुनौतीपणू� सम�या आती ह,ै �जसके कारण म� िचंता म� पड़ सकता ह� ,ं तो म� इस सम�या पर
‘िव�लस एच. कै�रयर का फॉमू�ला आजमाता ह� ।ं’

अगर आपको लगता ह ैिक िव�लस एच. कै�रयर के पास सम�याएं थ� - तो सुिनए : आपने
अभी तो कुछ सुना ही नह� ह।ै यह रही िव�व�ेटर, मसेै�यसेू�स के अल� पी. हनैी क� कहानी। यहां
उनक� कहानी उसी �प म� दी गई ह,ै �जस �प म� उ�ह�न ेयह मझु े 17 नवबंर, 1948 को
बो�टन के �टेटलर होटल म� सुनाई थी:

‘बीस के दशक म� म� इतना िचंितत रहता था िक मरेे आमाशय क� परत म� अ�सर होन ेलग।े
एक रात मझु ेभयानक र��ाव होन ेलगा। मझु ेत�काल अ�पताल पह� चंाया गया, जो नॉथ�व�ेटन�
यिूनव�स�टी ऑफ िशकागो के �कूल ऑफ मिेड�सन से जुड़ा ह।ै मरेा वजन 175 पाउंड से कम
होकर 90 पाउंड रह गया। म� इतना बीमार था िक मझु ेचेतावनी दी गई िक अपना हाथ भी न
उठाऊं। एक जानमेान ेअ�सर िवशषे� सिहत तीन डॉ�टर� न ेकहा िक मरेी बीमारी ‘लाइलाज
‘ह।ै म� दवाओं के दम पर �जदंा रहा और हर घटें िदए जान ेवाल ेएक च�मच आध ेदधू और आधी
��म पर। हर रात और हर सुबह एक नस� मरेे आमाशय म� रबर क� एक नली डालती थी और
उसक� साम�ी बाहर िनकाल लतेी थी।’

‘यही �सल�सला महीन� तक चलता रहा... आ�खर, म�न ेखदु से कहा- ‘देखो, अल� हनैी अगर
तमु भिव�य म� िघसटती ह� ई मौत के अलावा कुछ नह� देख सकत,े तो त�ुहारे पास जो थोड़ा-सा
समय बचा ह,ै �य� न उसका अ�धकतम आनदं उठाया जाए। त�ुहारी हसरत थी िक मरन े से
पहल ेदिुनया क� सैर करोग,े इस�लए अगर त�ुह� यह सैर करनी ह,ै तो इसे अभी करना होगा।’

‘जब म�न ेडॉ�टर� को बताया िक म� दिुनया क� सैर करन ेजा रहा ह�  ंऔर िदन म� दो बार अपने
खदु के आमाशय को पपं करन ेजा रहा ह� ,ं तो व ेच�क गए। असंभव! उ�ह�न ेइस तरह क� चीज
कभी नह� सुनी थी। उ�ह�न े चेतावनी दी िक अगर म�न ेदिुनया क� सैर श�ु क� तो मरेा शरीर
सम�ु म� दफन होगा। म�न ेजवाब िदया- नह�, ऐसा नह� होगा। म�न ेअपन े �र�तदेार� से वायदा
िकया िक म� �ोकन बाउ, न�ेा�का के पा�रवा�रक कि��तान म� दफनाया जाऊंगा। इस�लए
अपना ताबतू अपन ेसाथ ल ेजा रहा ह� ।ं’

‘म�न ेएक ताबतू का इतंजाम िकया, इसे जहाज पर रखवाया और िफर �टीमिशप कंपनी के
साथ इस तरह क� �यव�था क� िक मरेी मौत क� ��थित म� व ेलोग मरेी लाश को बफ�  के
क�पाट�म�ट म� रख द�ग ेऔर तब तक वही रख�ग,े जब तक िक जहाज घर वापस नह� लौट
आता। मरेा सफर श�ु हो गया और मरेे अदंर बढ़ू ेउमर खयैाम क� आ�मा मचल रही थी:
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हमारे सामन ेजो भी ह,ै उसम� परूा आनदं लो,
कह� हम ज�दी ही िम�ी म� न िमल जाएं :
िम�ी िमलगेी िम�ी म�, और िम�ी के नीचे दब जाएगी,
िबना शराब, िबना गीत, िबना साक� और िबना अतं के!

�जस पल म� लॉस एंजे�लस म� पवू� देश� क� ओर जा रह ेएस.एस. ��ेसड�ेट एड�स नाम के
जहाज पर सवार ह�आ, म� बहेतर महसूस करन ेलगा। धीरे- धीरे म�न ेदवाएं लनेा और आमाशय
पपं लनेा बदं कर िदया और म� ज�दी ही सब तरह के भोजन कर रहा था। यहां तक क� अजीब
से �थानीय पकवान और �व भी, जो मरेी मौत क� गारंटी थ।े कई स�ाह गजुर जान ेके बाद म�
लबं ेकाल े�सगार भी पीन ेलगा और म�न ेहाईबॉ�स भी पी। म�न ेइतना आनदं �लया, जो कई बरस�
से नह� �लया था। हम मानसून और तफूान� से भी टकराए, �ज�ह�न ेमझु ेताबतू म� पह� चंा िदया
होता अगर म� डरा होता - परंत ुमझु ेइस सारे रोमांच म� बड़ा मजा आ रहा था।

‘म�न ेजहाज पर खेल खेल,े गीत गाए, नए दो�त बनाए और आधी रात तक जागा। जब हम
चीन और भारत पह� चें तो म�न ेमहसूस िकया िक �जन िबजनसे सम�याओं से म� अतीत म� जूझ
रहा था, व े पवू� देश� क� गरीबी और भखू से तलुना करन े पर तो �वग� क� तरह ह�। म�ने
मखू�तापणू� िचंता क� आदत समा� कर दी और मझु ेअ�छा लगन ेलगा। अम�ेरका लौटन ेपर तो
मरेा वजन न�ब ेपाउंड बढ़ चुका था और म� लगभग भलू चुका था िक मरेे आमाशय म� कभी
अ�सर भी थ।े म�न ेअपनी �जदंगी म� कभी इतना �व�थ अनुभव नह� िकया था। म� दबुारा अपने
िबजनसे के काय� करन ेलगा और तब से एक िदन भी बीमार नह� रहा।’

अल� पी. हनैी न ेमझु ेबताया िक व ेअचेतन �प से उ�ह� �स�ा�त� का �योग कर रह ेथ,े
�जनका �योग िव�लस एच. कै�रयर न ेिचंता को जीतन ेके �लए िकया था। सबसे पहल,े म�न ेखदु
से पछूा-‘बरेु से बरुा �या हो सकता ह?ै... इसका जवाब था मौत।’

‘दसूरे, म�न ेमौत को �वीकार करन ेके �लए खदु को तयैार िकया। मझु ेयह करना ही था। मरेे
पास कोई िवक�प नह� था। डॉ�टर� का कहना था िक मरेी बीमारी लाइलाज थी।’

‘तीसरे, म�न ेउस ��थित को सुधारन ेक� कोिशश क� ... अगर म� उस जहाज पर चढ़न ेके
बाद भी िचंता करता रहता, तो इसम� कोई संदेह नह� िक मरेी वापसी या�ा ताबतू के अदंर ही
होती। परंत ुम� आराम से रहन ेलगा - म�न ेअपनी सारी म�ु�कल� को भलुा िदया। मन क� क� इस
शांित न ेमझु ेनई ऊजा� दी, �जसन ेदरअसल मरेा जीवन बचा �लया।’

तो िनयम नबंर दो ह-ै अगर आपके सामन े िचंता करन ेवाली सम�या ह,ै तो िव�लस एच.
कै�रयर के जादईु फामू�ल ेके िहसाब से यह तीन काय� क��जए -

1. खदु से पछू�, ‘बरेु से बरुा हो सकता ह?ै’
2. ज�रत पड़,े तो उसे �वीकार करन ेके �लए तयैार रह�।
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3. िफर शांित से बरेु-से-बरेु को सुधारन ेक� कोिशश कर�।
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िचतंा से त�ुहारा कुछ नह� िबगड़ सकता

‘जो िचंता से लड़ना नह� जानत,े वे जवानी म� ही मर जात ेह�।’
-डॉ. अल�े�सस कैरेल

कई साल पहल,े हमारे एक पड़ोसी न ेएक शाम मरेे दरवाजे क� घटंी बजाई और मझुसे तथा
मरेे प�रवार से चेचक का टीका लगवान ेका आ�ह िकया। यह पड़ोसी उन हजार� �वयंसेवक� म�
से था, जो परेू �ययूॉक�  शहर म� दरवाज� क� घिंटयां बजाकर इस तरह के आ�ह कर रह ेथ।े डरे
ह� ए लोग टीका लगवान ेके �लए घटं� लाइन म� लग कर अपनी बारी आन ेका इतंजार करत ेथ।े
न �सफ�  सभी अ�पताल� म� टीकाकरण क� � खोल ेगए, ब��क फायर ि�गडे के ऑिफस�, प�ुलस
�टेशन� और बड़ ेऔ�ोिगक कारखान� म� भी टीके लगाए जा रह ेथ।े दो हजार डॉ�टर और नस�
िदन-रात लगातार जुटे रह ेऔर भीड़ को टीके लगात ेरह।े इस सारे रोमांच का कारण �या था?
�ययूॉक�  शहर म� चेचक के अनके केस देखन ेम� आ रह ेथ,े �जनम� से दो क� म�ृय ुहो गई थी।
लगभग अ�सी लाख क� जनसं�या म� दो लोग� क� मौत।

म� �ययूॉक�  म� कई साल� से रह रहा ह�  ंऔर िकसी न ेआज तक मरेे दरवाजे क� घटंी बजा कर
मझु ेिचंता क� भावना�मक बीमारी के �खलाफ चेतावनी नह� दी - एक ऐसी बीमारी, �जसन ेइतने
समय के दौरान चेचक से दस हजार गनुा अ�धक नुकसान िकया ह।ै िकसी घटंी बजान ेवाल ेने
आज तक मझु ेयह चेतावनी नह� दी िक अम�ेरका म� अभी रह रह ेदस लोग� म� से एक को नव�स
�केडाउन होगा - जो अ�धकांश मामल� म� िचंता और भावना�मक संघष� क� वजह से होता ह।ै
इसी�लए म� आपके दरवाजे क� घटंी बजान ेऔर आपको चेतावनी देन ेके �लए यह अ�याय �लख
रहा ह� ।ं

िचिक�सा के ��े म� नोबले परु�कार िवजेता डॉ. अल��सस कैरेल न े कहा था- ‘जो
िबजनसेमनै िचंता से लड़ना नह� जानत,े व ेजवानी म� ही मर जात ेह�।’ और यही घरेलू मिहलाओं,
जानवर� के डॉ�टर� और मजदरू� पर भी लाग ूहोता ह।ै

कुछ साल पहल,े म�न ेअपनी छुि�यां डॉ. ओ. एफ. गोबर के साथ टे�सस और �य ूम�ै�सको
क� या�ा करत े ह� ए गजुार� - जो सांता फे रेलव ेम� डॉ�टर ह�। उनका परूा पदनाम ह ै ग�फ
कॉलोरेडी और सांता फे हॉ��पटल ऐसो�सएशन के �मखु िचिक�सक। हम िचंता के �भाव� के
बारे म� बात करन ेलग ेऔर उ�ह�न ेकहा- ‘डॉ�टर� के पास 70 �ितशत मरीज तो ऐसे आत ेह�,
जो अगर अपन ेडर और िचंता को दरू कर ल�, तो िबना दवा �लए ही ठीक हो सकत ेह�। म� यह
नह� कहता िक उनक� बीमा�रयां उतनी ही वा�तिवक होती ह� �जतनी िक बरुी तरह दखुती दाढ़।
और कई बार तो ये बीमा�रयां इसक� तलुना म� सौ गनुा �यादा गभंीर होती ह�। म� उन बीमा�रय�
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क� बात कर रहा ह� ,ं �जनम� नव�स इ�डाइजेशन, आमाशय का अ�सर, �दयरोग, अिन�ा, कई
तरह के �सरदद� और कुछ �कार के लकव ेशािमल ह�।’

‘ये बीमा�रयां असली होती ह�। म� जानता ह� ,ं म� िकस बारे म� बात कर रहा ह� ,ं �य�िक म� खदु
बारह साल तक आमाशय के अ�सर से पीिड़त रहा ह� ।ं’

‘डर के कारण िचंता होती ह।ै िचंता से तनाव पदैा होता ह ैऔर आप नव�स हो जात ेह�। इससे
आपके आमाशय क� तिं�काएं �भािवत हो जाती ह� और पटे म� आमाशय-रस� का �वाह
असामा�य हो जाता ह।ै अकसर इसका प�रणाम होता ह-ैआमाशय का अ�सर।’ नव�स �टमक
ट�बल प�ुतक के लखेक डॉ. जोसेफ एफ. मॉ�टे�य ूभी इसी तरह बात कहत ेह�- ‘आप �या खाते
ह�, उससे आमाशय का अ�सर नह� होता। अ�सर तो आपको उस चीज से होता ह,ै जो आपको
खाए जा रही ह।ै’

मयेो �लीिनक के डॉ. ड��य ू सी. अ�वारेज के अनुसार ‘अ�धकांश मामल� म� अ�सर
भावना�मक तनाव क� गहनता के अनुसार बढ़त ेऔर घटत ेह�।’

इस वा�य क� पिु� उस अ�ययन से होती ह,ै जो मयेो �लीिनक न ेपटे क� बीमा�रय� से पीिड़त
15000 लोग� पर िकया। इस अ�ययन म� यह पता चला िक अ�सी फ�सदी लोग� क� पटे क�
बीमा�रय� के पीछे कोई शारी�रक कारण नह� था। डर, िचंता, नफरत, �वाथ� और दिुनया क�
हक�कत के साथ तालमले न बठैा पान ेके कारण उ�ह� पटे क� बीमा�रयां हो गई, �जनम� अ�सर
भी शािमल था... पटे का अ�सर आपक� जान ल ेसकता ह।ै लाइफ मगैज़ीन के अनुसार अ�सर
का �थान सबसे खतरनाक बीमा�रय� क� सूची म� दसव� नबंर पर ह।ै

हाल ही म� मयेो �लीिनक के डॉ. हरेॉ�ड सी. हबैीन के साथ मरेा प� �यवहार ह�आ। उ�ह�ने
अम�ेरकन एसो�सएशन ऑफ इडं��ट�यल िफ�जिशय�स एंड सज��स म� एक शोधप� पढ़ा था।
इसम� उ�ह�न े44.3 वष� क� औसत आय ुके 176 िबजनसे ए�जी�यिूट�ज का अ�ययन िकया।
उ�ह�न ेिन�कष� िनकाला िक इन ए�जी�यिूट�ज म� एक ितहाई से अ�धक उन तीन बीमा�रय� म� से
एक के िशकार ह�, जो तनावपणू� ढगं से जीन ेके कारण होती ह� -�दय रोग, पटे के अ�सर और
उ�च र�चाप। जरा सोिचए, हमारे एक ितहाई िबजनसे ए�जी�यिूट�ज प�तालीस साल तक
पह� चंन े से पहल े ही खदु को �दय रोग अ�सर और उ�च र�चाप का िशकार बना रह े ह�।
सफलता िकस क�मत पर! और व ेसफलता ‘खरीद’ भी नह� पा रह!े �या हम ऐसे आदमी को
सफल कह सकत ेह�, जो िबजनसे म� �गित क� क�मत पटे के अ�सर और �दय रोग से चुका
रहा हो? �या फायदा, अगर कोई आदमी सारी दिुनया भी जीत ल ेऔर अपना �वा��य गवंा दे?
चाह ेवह परूी दिुनया का मा�लक हो जाए, परंत ुवह एक समय म� ही िब�तर पर सो सकता है
और एक िदन म� �सफ�  तीन बार ही भोजन कर सकता ह।ै एक नया कम�चारी भी यह कर सकता
ह ैऔर शायद वह ऊंचे पद पर बठेै िबजनसे ए�जी�यिूटव से �यादा गहरी न�द लगेा तथा �यादा
अ�छी तरह अपन ेभोजन का आनदं लगेा। सच कह� ,ं तो म� िबना �ज�मदेारी वाला िचंताम�ु
इ�सान होना अ�धक पसंद क�ंगा बजाय इसके िक रेलरोड कंपनी या �सगरेट कंपनी चलान ेके
च�कर म� प�तालीस साल क� उ� म� अपनी सेहत बबा�द कर लू।ं
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दिुनया का सव���े �सगरेट िनमा�ता जब कनाडा के जगंल� म� सैर कर रहा था तो �दयगित
�क जान ेके कारण उसक� मौत हो गई। उसन ेकरोड़� क� दौलत इक�ी क� और इकसठ साल
क� उ� म� मर गया। उसन ेशायद अपन ेजीवन के कई साल उस चीज के एवज म� िदए, �जसे
‘�यापा�रक सफलता’ कहा जाता ह।ै

मरेे िहसाब से करोड़� डॉलर का �वामी यह �सगरेट ए�जी�यिूटव मरेे िपता क� तलुना म� आधा
भी सफल नह� था, जो िमसूरी के िकसान थ ेऔर जो नवासी साल क� उ� म� भी एक डॉलर छोड़े
िबना मरे थ।े

��स� मयेो-बधंओंु न ेघोषणा क� िक ‘हमारे आध ेसे �यादा अ�पताल� के िब�तर भावना�मक
या मान�सक बीमा�रय� के िशकार लोग� से भरे ह�। िफर भी, जब हम पो�टमाट�म के दौरान इन
लोग� क� तिं�काओं को शि�शाली माइ�ो�कोप के नीचे देखत े ह�, तो �यादातर मामल� म�
उनक� तिं�काएं उतनी ही �व�थ िदखती ह�, �जतनी िक जकै ड�ेपी क�। उनक� ‘भावना�मक या
मान�सक बीमा�रयां’ तिं�काओं के कमजोर होन ेपड़न ेके कारण पदैा नह� होत�, ब��क बबा�दी,
कंुठा, �य�ता, िचंता, डर, पराजय, हताशा क� भावनाओं �ारा उ�प� होती ह�।’ �लटेो न ेकहा
था- ‘डॉ�टर सबसे बड़ी गलती यह करत ेह� िक व ेम��त�क का इलाज िकए िबना ही �सफ�
शरीर का इलाज करन ेक� कोिशश करत ेह�, जबिक म��त�क और शरीर आपस म� जुड़ ेह� ए ह�
और उनका अलग-अलग इलाज नह� िकया जाना चािहए!’

इस महान स�य को पहचानन ेम� िचिक�सा िव�ान को दो हजार तीन सौ साल लग गए। बीसव�
सदी म� हम एक नई तरह क� िचिक�सा प�ित ‘साइकोसोमिैटक’ (मनोदिैहक) िचिक�सा
िवक�सत कर रह ेह� - एक ऐसी प�ित �जसम� शरीर और म��त�क दोन� का ही इलाज िकया
जाता ह।ै हम िबलकुल सही समय पर ऐसा कर रह ेह�, �य�िक िचिक�सा िव�ान न ेकाफ� हद
तक उन गभंीर बीमा�रय� को समा� कर िदया ह ैजो शारी�रक क�टाणओंु के कारण फैलती ह� -
जसेै, चेचक, हजैा, यलो फ�वर और दज�न� अ�य बीमा�रयां जो कुछ समय पहल ेतक लाख�-
करोड़� लोग� को असमय ही उनक� क� म� भजे देती थ�, परंत ुिचिक�सा िव�ान उन मान�सक
और शारी�रक बीमा�रय� से मकुाबला नह� कर पा रहा ह,ै जो क�टाणओंु क� वजह से न होकर
िचंता, डर, नफरत, कंुठा और िनराशा क� भावनाओं क� वजह से होती ह�। इन भावना�मक
बीमा�रय� के िशकार लोग� क� सं�या भयानक र�तार से बढ़ रही ह।ै ि�तीय िव�वय�ु म� भत�
करत ेसमय हमारे छह यवुाओं म� से एक को मनोिचिक�सक�य कारण� से �रजे�ट कर िदया
गया।

पागलपन का कारण �या ह?ै कोई भी इसका सही जवाब नह� जानता, परंत ुयह बह� त संभव
ह ैिक कई मामल� म� डर और िचंता मह�वपणू� योगदान देत ेह�। वह परेशान और बचैेन आदमी,
जो हक�कत क� कठोर दिुनया से मकुाबला नह� कर पाता, अपन ेमाहौल से सारा संपक�  तोड़
लतेा ह ैऔर खदु के बनाए िनजी �व�नलोक म� छुप जाता ह ैऔर इस तरह वह अपनी िचंता क�
सम�याओं को सुलझा लतेा ह।ै
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मरेी टेबल पर डॉ. एडवड� पोडो��क� क� एक प�ुतक �टॉप वरीइगं एंड गटे वले रखी ह� ई ह।ै
इस प�ुतक के कुछ अ�याय ह� :

आपके �दय के साथ िचंता �या करती है
हाई �लड �शेर का कारण िचंता है
इससे गिठया हो सकता है
पटे को सही रखन ेके �लए िचंता कम कर�
िचंता से सद� िकस तरह हो सकती है
थायराइड क� बीमारी और िचंता
िचंता म� डायिबटीज का मरीज

िचंता के बारे म� एक और अ�छी प�ुतक ह,ै मनै अगने�ट िहमसे�फ, �जसे डॉ. काल� मिेनजंर
न े�लखा ह,ै जो ‘मनोिव�लषेण के मयेो बधंओंु’ म� से एक ह�। डॉ. मिेनजंर क� प�ुतक आपको
ऐसे िनयम नह� बताती िक आप िकस तरह िचंता से बच सकत े ह�। परंत ु यह आपको
आ�चय�जनक जानकारी देती ह ैिक हम िकस तरह िचंता, कंुठा, नफरत, �ेष, िव�ोह और डर
�ारा अपन ेशरीर और म��त�क को न� करत ेह�। शायद अपन ेआसपास के प��लक लाइ�रेी म�
आपको यह प�ुतक िमल जाएगी।

िचंता अ�छे-से-अ�छे आदमी को भी बीमार बना सकती ह।ै गहृय�ु समा� होन ेके िदन� म�
जनरल �ा�ट न ेयह रह�य जाना। घटना इस तरह ह ैिक जनरल �ा�ट रेकमडं पर नौ महीन� से
घरेा डाल ेथ।े जनरल ली के फटेहाल, भखेू सैिनक हार चुके थ।े परूी-क�-परूी रे�जम�ट एक-एक
करके साथ छोड़ रही थी। बाक� अपन ेतबंओंु म� �ाथ�ना सभाएं आयो�जत कर रह ेथ े- िच�ा
कर, रो-कर और दवैी झलक देख कर। अतं िनकट था। ली के आदिमय� न ेरेकमडं म� कपास
और तबंाकू के वयेरहाउस� म� आग लगा दी, गोला-बा�द न� कर िदया और जब ऊंची-ऊंची
लपट� अधंरेे म� उठन ेलग�, तो व ेरात के अधंरेे म� शहर छोड़ कर भाग गए। �ा�ट न ेतजेी से
उनका पीछा िकया तथा दोन� तरफ और पीछे से उनका रा�ता रोका। श�ेरडन क� घड़ुसवार सेना
उ�ह� आग ेसे रोके ह� ए थी। व ेरेलव ेलाइन तक भी नह� पह� चं सकत ेथ,े �य�िक श�ेरडन क� सेना
न ेवहां का रा�ता रोक कर रेल से आ रही स�लाई भी रोक रखी थी।

�ा�ट के �सर म� इतना तजे दद� हो रहा था िक उ�ह� कुछ िदखाई नह� दे रहा था। व ेअपनी सेना
के पीछे रह गए और एक फाम�हाउस म� �क गए। उ�ह�न ेअपन ेममेोयस म� �लखा ह,ै ‘म�न ेसारी
रात, गम� पानी और सरस� से अपन ेपरै� क� �सकाई क�। अपनी कलाई और गद�न के िपछले
िह�से पर सरस� क� पि�यां बांधी, �य�िक म� चाहता था िक अगली सुबह तक मरेा दद� ठीक हो
जाए।’
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अगली सुबह उनका दद� त�काल दरू हो गया। मजे क� बात यह ह ैिक उनक� बीमारी सरस�
क� पि�यां बांधन ेसे नह�, ब��क एक घड़ुसवार �ारा लाए प� से दरू ह� ई, �जसम� ली न े�लखा था
िक वह समप�ण करना चाहता ह।ै

�ा�ट न े�लखा ह,ै ‘जब प� वाहक मरेे पास आया, तब म� �सरदद� से मरा जा रहा था परंतु
जसेै ही म�न ेप� म� �लखे श�द पढ़,े म� िबलकुल ठीक हो गया।’

जािहर ह ै िक �ा�ट क� बीमारी का कारण उनक� िचंता, उनका तनाव और उनक� भावनाएं
थ�। जसेै ही उनक� भावनाएं आ�मिव�वास, उपल��ध और िवजय क� भावनाओं म� बदल�, वे
ठीक हो गए।

स�र साल बाद �� क�लन डी. �जव�ेट के कैिबनटे म� िव� म�ंी हनेरी मॉग�नथॉ, (जूिनयर) ने
भी पाया िक िचंता क� वजह से उ�ह� च�कर आन ेलग।े व ेअपनी डायरी म� �लखत ेह� िक जब
��ेसड�ट न ेगहे�  ंक� क�मत बढ़ान ेके �लए एक िदन म� 4,4000,000 बशुले खरीद �लए, तो वे
बहेद िचंितत हो गए। उ�ह�न े�लखा ह,ै ‘जब यह घटना हो रही थी तो मझु ेसचमचु च�कर आ रहे
थ।े म� घर गया और लचं के बाद दो घटें तक िब�तर पर पड़ा रहा।’

िचंता लोग� के साथ �या करती ह,ै यह देखन ेके �लए मझु ेिकसी लाइ�रेी या डॉ�टर के पास
जान ेक� ज�रत नह� ह।ै जहां म� यह प�ुतक �लख रहा ह� ,ं वह� अपन ेघर क� �खड़क� से ही म�
यह देख सकता ह� ।ं म� वह घर देख सकता ह�  ंजहां िचंता के कारण नव�स �केडाउन ह�आ - और
उसी �लॉक म� एक और घर, जहां एक आदमी िचंता कर-करके डायिबटीज का िशकार हो गया।
जब �टॉक मािक� ट नीचे गया तो उसके खनू और म�ू म� श�कर क� मा�ा बढ़ गई।

��स� �ांसीसी दाश�िनक मॉ�टेन को जब अपन ेगहृनगर बॉ��ू�स का मयेर चुना गया, तो
उ�ह�न ेअपन ेसाथी नाग�रक� से कहा- ‘म� आपके मामल ेअपन ेहाथ� म� लने ेके �लए तो तयैार ह� ,ं
परंत ुअपन े �लवर और फेफड़� म� लने े के �लए कतई तयैार नह� ह� ।ं’ मरेे पड़ोसी न े �टॉक
मािक� ट के मामल ेको इतनी गभंीरता से �लया िक खदु क� लगभग जान ल ेली।

अगर म� खदु को यह याद िदलाना चाह�  ंिक िचंता लोग� के साथ �या करती ह,ै तो मझु ेअपने
पड़ो�सय� के घर� को ढूढ़ंन ेक� भी कोई ज�रत नह� ह।ै �जस कमरे म� म� अभी �लख रहा ह� ,ं म�
वह� देख सकता ह�  ंऔर याद कर सकता ह�  ं िक इस घर के पवू� मा�लक न ेिचंता करके अपने
आपको असमय ही क� म� पह� चंा िदया।

िचंता आपको गिठया और आथ�राइिटस जसैी बीमा�रय� का िशकार बना कर �हील चेयर पर
िबठा सकती ह।ै आथ�राइिटस के िव�विव�यात िवशषे�, डॉ. एल. से�सल आथ�राइिटस होन ेके
चार सबसे आम कारण बतात ेह� :

1. सफल िववाह
2. आ�थ�क नुकसान और द:ुख
3. अकेलापन और िचंता
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4. लबं ेसमय तक पाली गई नफरत

जािहर ह,ै ये चार भावना�मक ��थितयां ही आथ�राइिटस का कारण नह� ह।ै परंत ु म� िफर
कह� गंा िक आथ�राइिटस होन ेके चार सबसे आम कारण वही ह�, �जनक� सूची डॉ. रसेल एल.
से�सल न ेदी ह।ै उदाहरण के तौर पर, मरेा एक दो�त मदंी के दौरान इतनी बरुी तरह से �भािवत
ह�आ िक गसै कंपनी न ेउसक� गसै का कन�ेशन काट िदया और ब�क न ेउसके िगरवी रखे घर
पर क�जा कर �लया। उसक� प�नी को अचानक आथ�राइिटस का दद�नाक अटैक पड़ा - इलाज
और सही आहार के बावजूद यह तब तक चलता रहा जब तक िक उनक� आ�थ�क ��थित नह�
सुधर गई।

िचंता क� वजह से दांत� क� बीमारी भी हो सकती ह।ै डॉ. िव�लयम आई. एल. मकैगािनगले ने
अम�ेरक� ड�ेटल एसो�सएशन के सामन ेएक संबोधन म� कहा था िक ‘िचंता, डर और लगातार
कचोटन ेजसैी दःुखद भावनाओं... से शरीर का कै��शयम संतलुन गड़बड़ा सकता ह ैऔर दांत�
का �य हो सकता ह।ै’ डॉ. मकैगािनगले न ेअपन ेएक मरीज के बारे म� बताया, �जसके दांत
परूी तरह से सही थ,े परंत ुअपनी प�नी क� अचानक बीमारी के कारण वह िचंता करन ेलगा।
तीन स�ाह तक वह अ�पताल म� रही और इस दौरान उसके पित के दांत� म� नौ केिवटी हो गई
- ये केिवटी िचंता क� वजह से ह� ई थी। �या आपन ेिकसी ऐसे आदमी को देखा ह,ै जो अित-
सि�य थायराइड से पीिड़त हो? म�न ेदेखा ह ैऔर म� आपको बता सकता ह�  ंिक ऐसे लोग बरुी
तरह कांपत ेह�, िहलत ेह�, ऐसे िदखत ेह�, जसेै मौत से आध ेडरे ह� ए ह� - और सचमचु उनका यही
हाल होता ह।ै थायराइड �ल�ड, जो शरीर को �यव��थत रखता ह,ै गड़बड़ा जाती ह।ै यह �दय क�
गित को बढ़ा देता ह ै- परूा शरीर िकसी भ�ी क� तरह दहकता ह�आ काय� करता ह ैऔर अगर
इसे ऑपरेशन या इलाज �ारा रोका न जाए, तो मरीज मर सकता ह।ै

कुछ समय पहल ेम� इस बीमारी के िशकार एक दो�त के साथ िफलाड�े�फया गया। हमन ेडॉ.
इजराइल �मै नाम के ��स� िवशषे� से सलाह ली, जो इस तरह क� बीमारी का अड़तीस साल
से इलाज कर रह ेथ।े यहां म� उस सलाह का �ज� रहा ह� ,ं जो उ�ह�न ेअपन ेविेटंग �म क� दीवार
पर लकड़ी के बड़ ेसाइनबोड� पर प�ट करवा कर टांग रखी थी। इतंजार करत ेसमय, म�न ेइसे
एक �लफाफे के पीछे उतार �लया था :

मनोरंजन और आराम

सबसे �यादा आराम पह� चंान ेवाली मनोरंजक शि�यां ह�-
�व�थ, धम�, न�द, संगीत और हसंी।
भगवान म� आ�था रख� - अ�छी तरह सोना सीखो।
अ�छे संगीत का आनदं लो - जीवन के मजेदार पहलू को देखो।
इससे आप �व�थ भी रह�ग ेऔर सुखी भी।
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उ�ह�न ेमझुसे पहला सवाल यह पछूा- ‘िकस भावना�मक उलझन क� वजह से यह ��थित पदैा
ह� ई?’ उ�ह�न ेमरेे दो�त को चेतावनी दी िक अगर उसन ेिचंता करना नह� छोड़ा तो उसे कई अ�य
बीमा�रयां घरे सकती ह� : �दय रोग आमाशय के अ�सर या डायिबटीज़। इस ��यात डॉ�टर ने
कहा ‘ये सारी बीमा�रयां क�जन ह�, फ�ट� क�जन।’

जब म�न े िफ�म �टार मल� ओबरेॉन का इटंर�य ू �लया, तो उ�ह�न ेमझु ेबताया िक िबलकुल
िचंता नह� करत�, �य�िक वह जानती ह� िक अगर उ�ह�न ेिचंता क�, तो िफ�म �क�न पर उनक�
सबसे �मखु संप�� न� हो जाएगी-उनक� संुदरता।

उ�ह�न ेबताया, ‘जब म� िफ�म� म� आन ेक� कोिशश कर रही थी, तो िचंितत और डरी ह� ई थी।
काय� क� तलाश करत ेह� ए, तब म� भारत से लौटी ही थी और लदंन म� मरेा कोई प�रिचत नह�
था। म� कुछ �ो�सूस� से िमली, परंत ुिकसी न ेभी मझु ेमौका नह� िदया और मरेे पास जो थोड़े
पसेै थ,े व ेभी समा� हो गए। दो स�ाह तक म� �सफ�  िब��कट� और पानी पर �जदंा रही। म� न
�सफ�  िचंितत थी, ब��क भखूी भी थी।’ म�न ेखदु से कहा ‘शायद तमु मखू� हो। शायद तमु
िफ�म� म� कभी नह� आ पाओगी। आ�खरकार, त�ुहारे पास कोई अनुभव नह� ह,ै तमुन ेकभी
ए��टंग नह� क� ह ै- त�ुहारे पास थोड़ ेसंुदर चेहरे के अलावा ह ैही �या?’

‘म� शीश ेके सामन ेगई और उसम� देखा िक िचंता मरेी संुदरता के साथ �या कर रही थी! म�ने
पाया िक मरेे चेहरे पर लक�र� बनन ेलगी थ� और परेशानी के भाव भी उभरन ेलग ेथ।े इस�लए
म�न ेखदु से कहा- ‘त�ुह� इसे त�काल बदं कर देना चािहए? तमु िचंता का शौक नह� पाल
सकत�। त�ुहारे पास जो इकलौती चीज ह,ै जो त�ुह� िफ�म� म� ल ेजा सकती ह,ै वह ह ैत�ुहारी
संुदरता और िचंता उसे न� िकए दे रही ह!ै’

बह� त कम चीज� िकसी मिहला क� उ� को इतनी तजेी से बढ़ा सकती ह ैऔर उसक� संुदरता
को इतनी तजेी से कम कर सकती ह�, �जतनी तजेी से िचंता यह काय� कर सकती ह।ै यह हमारे
जबड़� को भ�च देती ह ैऔर इससे हमारे चेहरे पर झु�र�यां पड़ जाती ह�। हमारी भ�ह� �थायी �प से
चढ़ी रहती ह�। हमारे रंग�प पर भी बरुा असर पड़ता ह ै- इससे �वचा पर कई तरह क� फंु�सयां
हो जाती ह�, फोड़ ेऔर मुंहासे भी हो जात ेह�।

�दय रोग आज अम�ेरका म� नबंर एक ह�यारा ह।ै ि�तीय िव�वय�ु के दौरान लड़ाई म�
लगभग तीन लाख त�तीस हजार लोग मरे, जबिक इसी दौरान �दय रोग के कारण बीस लाख
लोग मरे - और इनम� से दस लाख लोग उस तरह के �दय रोग से मरे, जो िचंता और तनाव क�
जीवन-शलैी क� वजह से ह�आ था। �दय रोग भी इसका एक �मखु कारण ह,ै �जसके बारे म�
अल�े�सस कैरेल का कहना था- ‘जो िबजनसेमनै िचंता से लड़ना नह� जानत।े व ेजवानी म� ही
मर जात ेह�।’

िव�लयम जे�स न ेकहा था- ‘भगवान हमारे पाप� को माफ कर सकता ह,ै परंत ुनव�स �स�टम
कभी माफ नह� करता।’

� औ ी ै े ी

Telegram URL: @HindiNovelsAndComics



यहां एक आ�चय�जनक और लगभग अिव�वसनीय त�य िदया जा रहा ह:ै सबसे बड़ी पांच
सं�ामक बीमा�रय� से अम�ेरका म� �जतन ेलोग मरत ेह�, उससे �यादा लोग हर साल आ�मह�या
करत ेह�।

�य�? इसका जवाब सीधा सा ह,ै ‘िचंता।’
जब �ूर चीनी सैिनक अपन ेकैिदय� को टॉच�र करना चाहत ेह�, तो व ेकैिदय� के हाथ और परै

बांधकर उ�ह� पानी क� एक थलैी के नीचे रख देत ेह�, जो लगातार टप... टप... टपकती रहती
ह.ै.. िदन-रात। �सर पर लगातार टपकती ये पानी क� बूंद� हथौड़ ेक� आवाज क� तरह बन जाती
ह� - और इसंान� को पागल कर देती ह�। टॉच�र का यही तरीका ‘�पिेनश इिन�व�जशन’ और
िहटलर के ‘जम�न कॉ�से�टेरशन’ क� प� म� इ�तमेाल िकया गया था।

िचंता पानी क� लगातार टप, टप, टप क� तरह ह ैऔर िचंता क� लगातार टप, टप, टप से
इसंान अकसर पागल हो सकत ेह� और आ�मह�या कर सकत ेह�।

जब म� िमसूरी म� एक देहाती ब�चा था और जब िबली संड ेमरेे सामन ेआग ेआन ेवाली दिुनया
क� नरक क� आग का वण�न करत ेथ,े तो म� मौत से आधा डर जाता था। पर उ�ह�न ेशारी�रक
पीड़ा क� उस नरक क� आग का कभी �ज� नह� िकया, �जसका सामना िचंता करन ेवाल� को
इसी दिुनया म� करना पड़ता ह।ै उदाहरण के तौर पर अगर आप आदतन िचंता करन ेवाल ेह�, तो
आपको िकसी िदन इसंान को होन ेवाल ेसबसे क�कारी दद� ‘ए�जाइना प�ेटो�रस’ का सामना
करना पड़ सकता ह।ै

�या आप जीवन से �मे करत ेह�? �या आप लबंा जीवन जीना चाहत ेह� और अ�छे �वा��य
का आनदं लनेा चाहत ेह�? इसके जवाब म� म� एक बार िफर डॉ. अल�े�सस कैरे के श�द� को
दोहराना चाह� गंा- ‘जो लोग आधिुनक शहर के कोलाहल के बीच अपन ेअतंम�न क� शांित बनाए
रख सकत ेह�, व ेनव�स बीमा�रय� से बचे ह� ए ह�।’

�या आप आधिुनक शहर के कोलाहल के बीच अपन ेअतंम�न क� शांित को बनाए रख
सकत ेह�? यिद आप सामा�य आदमी ह�, तो इसका जवाब ‘हां’ म� होगा। ‘जोरदार हां।’ हमम� से
अ�धकांश, �जतना हम अपन ेआपको समझत ेह� उससे अ�धक मजबतू होत ेह�। हमारे भीतर ऐसी
अित�र� शि�यां ह�, �जनका हमन ेशायद कभी दोहन नह� िकया ह।ै जसैा थोरो न ेअपनी अमर
प�ुतक वा�डन म� कहा था ‘म� इस त�य से अ�धक उ�साहव��क कोई दसूरा त�य नह� देख पाता
िक मनु�य म� सचेतन �यास करके अपन ेजीवन को ऊंचा उठान ेक� असंिद�ध �मता होती ह।ै
अगर कोई अपन ेसपन� क� िदशा म� िव�वास से बढ़ता ह ैऔर उस तरह का जीवन जीन ेक�
कोिशश करता ह ै�जसक� उसन ेक�पना क� ह,ै तो उसे ऐसी सफलता िमलगेी, �जसक� उसने
साधारण घटं� म� क�पना भी नह� क� होगी।’

िन��चत �प से, इस प�ुतक के कई पाठक� म� उतनी इ�छाशि� और अित�र� शि� होगी,
�जतनी �ूरडलेीन आईडहेो क� ओ�गा के. जाव� के पास थी। इस मिहला न े पाया िक सबसे
द:ुखद प�र��थितय� म� भी वह िचंता को दरू भगा सकती थी। मरेा �ढ़ िव�वास ह ैिक आप और
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म� भी ऐसा कर सकत ेह� - बशत� हम इस प�ुतक म� बताई गई परुानी स�चाइय� को अपन ेजीवन
म� उतार ल�। यह रही ओलघ के. जाव ेक� कहानी जो उ�ह�न ेमरेे �लए �लखी थी ‘साढ़ ेआठ साल
पहल ेमझु ेमौत क� सजा सुनाई गई एक धीमी दद�नाक मौत क� सर से। देश के सव���े डॉ�टर�
मयेो बधंओंु न ेभी इस सजा क� पिु� कर दी। म� एक बदं दीवार के सामन ेखड़ी थी और मरेे
सामन ेमौत थी। म� जवान थी। म� मरना नह� चाहती थी। िनराशा म� म�न ेकेलॉग म� अपन ेडॉ�टर
को फोन िकया और अपन ेिदल का दखुड़ा सुनात-ेसुनात ेरोन ेलगी। थोड़ा बचैेन होकर उ�ह�ने
मझु ेफटकारा ‘�या हो गया ह ैओ�गा, �या तमुम� संघष� करन ेक� शि� नह� ह?ै यह बात तो
तय ह ैअगर तमु रोती रहोगी तो ज�र मर जाओगी। हां त�ुहारे साथ बह� त बरुा ह�आ ह।ै ठीक है
त�य� का सामना करो! िचंता करना छोड़ो! और िफर इस बारे म� कुछ करो!’ उसी समय म�ने
एक कसम खाई, इतनी गभंीर कसम िक मरेे मांस म� नाखनू गहराई तक धसं गए और मरेी रीढ़
क� ह�ी म� ठंडी कंपकंपी छूट गई, ‘म� अब कभी िचंता नह� क�ंगी... म� अब कभी नह�
रोऊंगी... और अगर म��त�क के भौितक पदाथ� ंपर जीतन ेका �स�ांत सच ह,ै तो म� जीत कर
रह� गंी! म� �जदंा रह� गंी?’

‘इस तरह के गभंीर मामल� म� उस समय ए�सरे क� सामा�य मा�ा 30 िदन तक साढ़ ेदस
िमनट थी।’ उ�ह�न ेमझु े49 िदन तक साढ़ ेचौदह िमनट ए�सरे दी और -हालांिक मरेी हि�यां
दबुल ेशरीर पर उसी तरह नजर आ रही थ� �जस तरह िनज�न पहाड़ी पर च�ान�। और हालांिक
मरेे परै सीसे क� तरह भारी हो गए थ,े परंत ुम�न े िचंता नह� क�! म� एक बार भी नह� रोई! म�
म�ुकराती रही! हां म�न ेसचमचु अपन ेआपको म�ुकरान ेके �लए मजबरू िकया।

‘म� इतनी मखू� नह� ह� ,ं जो यह मान लू ंिक �सफ�  म�ुकरान ेसे क� सर का इलाज हो सकता ह,ै
पर मरेा िव�वास ह ैिक खशुनुमा मान�सक नज�रए से शरीर को बीमारी से लड़न ेम� मदद िमलती
ह।ै चाह ेजो हो, म�न ेक� सर के उस चम�कारी इलाज का अनुभव िकया। म� िपछल ेकुछ साल� म�
�जतनी �व�थ रही ह� ,ं उतनी कभी नह� रही और इसका कारण व ेचुनौतीपणू�, संघष�शील श�द थ,े
‘त�य� का सामना करो! िचंता करना छोड़ो! और िफर इस बारे म� कुछ करो!’

म� इस अ�याय का अतं डॉ. अल�े�सस कैरेल के श�द�, जो शीष�क भी ह,ै को दोहरात ेह� ए
कहना चाहता ह�  ं िक ‘जो िचंता से लड़ना नह� जानत,े वो जवानी म� ही मर जात ेह�।’ पगैबंर
मोह�मद के अनुयायी कुरान क� आयत� अपन ेसीन ेपर गदुवात ेथ।े म� इस प�ुतक के हर पाठक
से उ�मीद क�ंगा िक वह अपन ेसीन ेपर इस अ�याय का शीष�क गदुवा ल� ‘जो िचंता से लड़ना
नह� जानत,े व ेजवानी म� ही मर जात ेह�।’

�या डॉ. कैरेल आपके बारे म� कह रह ेथ?े
हो सकता ह।ै

सं�पे म�

प�ुतक से लाभ लने ेके नौ तरीके

�
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1. अगर आप िचंता से बचना चाहत ेह�, तो वही कर� जो सर िव�लयम
�तर न े िकया था,‘वत�मान म� एक-एक िदन �जए ‘यानी ‘ड-ेटाइट
क�पाट�म�ट म� �जएं।’ ‘भिव�य क� िचंता म� न घलु।े हर िदन �सफ�  सोने
के समय तक �जएं।’

2. अगली बार जब आपके सामन ेकोई सम�या - बड़ी सम�या - आए,
तो िव�लस एच. कै�रयर के जादईु फॉमू�ल ेको आजमा कर देख�:

i. खदु से पछू�, ‘अगर म� अपनी सम�या नह� सुलझा पाता, तो मरेे
साथ बरेु से बरुा �या हो सकता ह?ै’

ii. आव�यकता पड़न े पर बरेु-से-बरेु प�रणाम� के �लए अपने
आपको मान�सक �प से तयैार कर ल�।

iii. िफर ठंड ेिदमाग से अपन ेसोचे बरेु-से-बरेु प�रणाम� को सुधारने
क� कोिशश कर� - �ज�ह� �वीकार करन ेके �लए आप पहल ेही
खदु को मान�सक �प से तयैार कर चुके ह�।

3. खदु याद िदलाएं िक आप �वा��य के संदभ� म� िचंता क� िकतनी
�यादा क�मत चुका रह ेह�।’ जो िचंता से लड़ना नह� जानत,े व ेजवानी
म� ही मर जात ेह�-।’
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भाग-2
िचतंा के िव�लषेण

क� मलूभतू तकनीक�
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िचतंा का िव�लषेण और समाधान

मेरे छह ईमानदार सेवक ह�
(उ�ह�न ेमुझे वह सब �सखाया ह,ै जो म� जानता ह� ।ं)
उनके नाम ह� : �या, �य� और कब,
कैसे, कहां और कौन।

- �डयाड� िकप�लगं

भाग एक के अ�याय दो म� िव�लस एच. कै�रयर का जो जादईु फॉमू�ला बताया गया था, �या
वह िचंता क� आपक� सारी सम�याएं दरू कर देगा? नह�, िबलकुल नह�। तो िफर इसका हल
�या ह?ै हल यह ह ै िक हम� अलग-अलग तरह क� िचंताओं से िनबटन ेके �लए सम�या का
िव�लषेण करन ेके तीन मलूभतू कदम सीखन ेह�ग।े

ये तीन कदम ह� :

1. त�य� को इक�ा क��जए।
2. त�य� का िव�लषेण क��जए।
3. िनण�य पा पह� िंचए और िफर िनण�य के िहसाब से अपना काय� क��जए।

िबलकुल सही लगता ह।ै ‘हां, यह अर�त ून े�सखाया था, �योग भी िकया था।’
अगर हम उन सम�याओं को सुलझाना चाहत े ह�, जो हम� िदन-रात परेशान करती ह� और

हमारी �जदंगी को नरक बना रही ह,ै तो आपको और मझु े�योग करना चािहए।
आइए, पहल े िनयम पर आत े ह� : त�य इक� े क��जए । त�य� को इक�ा करना �य�

मह�वपणू� ह?ै �य�िक जब तक हमारे पास त�य नह� ह�ग,े तब तक अपनी सम�या को सुलझाने
का बिु�मतापणू� �यास करना संभव नह� ह।ै त�य� के िबना हम अधंरेे म� तीर चलात ेरह�ग ेऔर
दिुवधा म� भटकत े रह�ग।े यह िवचार ह ै �वग�य हरबट� ई. हॉ�स का, जो बाईस साल तक
कोलिंबया यिूनव�स�टी म� कोलिंबया कालजे के डीन रह े चुके ह�। इस दौरान उ�ह�न े सम�याएं
सुलझान ेऔर िचंता दरू करन ेम� दो लाख छा�� क� मदद क�। उ�ह�न ेमझु ेबताया ‘दिुवधा ही
िचंता का म�ुय कारण ह।ै’ व ेइसे इस तरह से कहत ेह� ‘दिुनया क� आधी िचंता तो इस कारण
होती ह ै िक आप िनण�य लने ेक� कोिशश करत ेह�, लिेकन आपके पास पया�� जानकारी नह�
होती, �जसके आधार पर आप िनण�य ल ेसक� । उदाहरण के �लए अगर मझु ेकोई सम�या अगले
मगंलवार को तीन बजे सुलझानी ह,ै तो म� तब तक उसके बारे म� फैसला करन ेक� कोिशश भी
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नह� करता, जब तक िक अगला मगंलवार न आ जाए। इस दौरान म� सम�या से संब�ंधत सभी
त�य इक�ा करन ेम� अपना परूा �यान लगाता ह� ।ं म� िचंता नह� करता और अपनी सम�या पर
दखुी नह� होता। मरेी न�द नह� उड़ती। म� �सफ�  त�य इक� ेकरन ेपर परूा �यान देता ह� ।ं जब
मगंलवार आता ह ैऔर अगर म� तब तक त�य इक� ेकर लतेा ह�  ंतो सम�या अपन ेआप सुलझ
जाती ह!ै’

म�न ेडीन हॉ�स से पछूा िक �या इसका मतलब यह ह ैिक उ�ह�न ेिचंता को परूी तरह से हरा
िदया ह।ै उनका जवाब था ‘हां म� ऐसा ही सोचता ह� ।ं म� ईमानदारी से कह सकता ह�  ं िक मरेा
जीवन अब लगभग परूी तरह िचंताओं से म�ु ह।ै म�न ेपाया ह ै िक अगर कोई आदमी िन�प�
और िनरप�े तरीके से त�य हा�सल करन ेम� अपन ेसमय का उपयोग करे तो उसक� िचंताएं उस
�ान के �काश म� आमतौर पर भाप क� तरह उड़ जाएंगी।’

मझु े दोहरान े द�- ‘अगर कोई आदमी िन�प� और िनरप�े तरीके से त�य हा�सल करन े म�
अपन ेसमय का उपयोग करे तो उसक� िचंताएं उस �ान के �काश म� आमतौर पर भाप क�
तरह उड़ जाएंगी।’

और हम म� से �यादातर लोग �या करत ेह�? थॉमस एिडसन न ेएक बार परूी गभंीरता से कहा
था ‘ऐसा कोई उपाय नह� ह,ै �जसका �योग इसंान सोचन ेक� महेनत से बचन ेके �लए न करता
हो।’ अगर हम त�य� से कोई सरोकार रखत ेभी ह�, तो हम िशकारी कु�� क� तरह उ�ह� त�य�
को खोजत ेह�, जो उस प� से �बल करत ेह� �जसे हमन ेपहल ेसे सोच रखा ह।ै बाक� सभी
त�य� को नजरअदंाज कर देत े ह�। हम केवल वही त�य चाहत े ह�, जो हमारे काय� ंको सही
ठहरात ेह� - ऐसे त�य जो हमारी इ�छाओं के ढांचे म� आसानी से समात ेह� और हमारे पवूा��ह�
को औिच�यपणू� ठहरात ेह�।

जसैा आ�ें मॉरॉय न ेकहा ह-ै ‘हम� हर वह चीज सही लगती ह,ै जो हमारी �यि�गत इ�छाओं
के अनु�प होती ह।ै हर वह चीज हम� ग�ुसे से भर देती ह,ै जो ऐसी नह� होती।’

तो िफर कैसा आ�चय� िक हम� अपनी सम�याओं के समाधान ढूढ़ंन ेम� इतनी म�ु�कल आती
ह?ै �या हम� दसूरी �लास क� गिणत क� सम�या सुलझान ेम� भी इतनी ही म�ु�कल नह� आएगी।
अगर हम इस अवधारणा के िहसाब से काय� कर� िक दो और दो पांच होत ेह�? जबिक दिुनया म�
ऐसे बह� त से लोग ह� जो अपनी और दसूर� क� �जदंगी �सफ�  इसी�लए नरक बनाए दे रह े ह�
�य�िक व ेइस बात पर जोर देत ेह� िक दो और दो पांच होत ेह� - या पांच सौ होत ेह�!

हम इस बारे म� �या कर सकत ेह�? सोचत ेसमय हम� अपनी भावनाओं को दरू रखना होगा,
और जसैा डीन हॉ�स न ेकहा था- हम� त�य� को ‘िन�प�, िनरप�े’ ढगं से इक�ा करना होगा।

जब हम िचंितत होत ेह�, तो ऐसा करना आसान नह� होता। जब हम िचंितत होत ेह�, तो हमारी
भावनाएं उफान पर होती ह�। जब म� अपनी सम�याओं से अलग हटन ेक� कोिशश करता ह� ,ं तो
म�न े देखा ह ै िक ये दो िवचार मरेी बह� त मदद करत ेह�, �जनक� बदौलत म� त�य� को अ�धक
�प� और िन�प� तरीके से देख पाता ह�  ं-
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1. त�य इक� ेकरत ेसमय म� यह क�पना करता ह� ,ं जसेै म� यह जानकारी अपन े�लए नह�,
ब��क िकसी दसूरे �यि� के �लए इक�ा कर रहा ह� ।ं इससे म� �यादा भावहीन और िन�प�
ढगं से जानकारी इक�ा कर पाता ह� ।ं इससे भावनाओं से मिु� पान ेम� भी मदद िमलती ह।ै

2. �जस सम�या को लकेर म� िचंितत ह� ,ं उसके बारे म� त�य इक� ेकरत ेसमय म� कई बार
यह क�पना करता ह� ,ं गोया म� एक वक�ल ह� ,ं जो िवप� क� तरफ से मकुदमा लड़न ेक�
तयैारी कर रहा ह।ै दसूरे श�द� म�, म� अपन े�खलाफ सारे त�य इक� ेकरन ेक� कोिशश
करता ह�  ं- वो सारे त�य जो मरेी इ�छा के �खलाफ ह�, वो सारे त�य �जनका सामना करना
मझु ेपसंद नह� ह।ै

िफर म� दोन� पहलुओं को �लख लतेा ह�  ं- अपना प� भी और मरेे िवरोधी का प� भी - और
म�न ेयह देखा ह ैिक स�चाई इन दोन� के बीच म� होती ह।ै

म� यह कहना चाहता ह�  ंिक न तो आप न ही म�, न ही आइ�ंटीन या अम�ेरका क� सु�ीम कोट�
के �यायाधीश-इतन ेिव�ान ह� िक पहल ेत�य इक� ेिकए िबना िकसी सम�या पर समझदारीपणू�
िनण�य ल ेसक� । थॉमस एिडसन यह बात जानत ेथ।े उसक� मौत के समय उनके पास ढाई हजार
कॉिपयां थ�, �जनम� उन सम�याओं के बारे म� त�य �लखे ह� ए थ,े �जनका वह सामना कर रह ेथ।े

तो अपनी सम�याओं को सुलझान ेका पहला िनयम ह:ै त�य इक� ेक��जए। आइए, हम वही
कर�, जो डीन हॉ�स करत ेथ-े अपनी सम�याओं को तब तक सुलझान ेक� कोिशश भी न कर�,
जब तक िक हम िन�प� तरीके से सभी त�य� को पहल ेइक�ा न कर ल�।

पर दिुनया भर के सभी त�य� को इक�ा करन ेसे हम� कोई लाभ नह� होगा, जब तक िक हम
उनका िव�लषेण न कर�, और उन पर िवचार न कर�।

म�न ेगहरे अनुभव से सीखा ह ैिक त�य� का िव�लषेण करना तब �यादा आसान होता ह,ै जब
हम उ�ह� �लख लते ेह�। वा�तव म�, त�य� को �सफ�  कागज पर �लख लने ेऔर अपनी सम�या को
�प�ता से �य� कर लने ेसे ही हम काफ� हद तक एक समझदारीपणू� िनण�य पर पह� चं जात ेह�।
जसैा चा�स� केट�रंग न ेकहा ह-ै ‘ठीक से बताई गई सम�या अपन ेआप ही आधी सुलझ जाती
ह।ै’

म� आपको बताना चाह� गंा िक यह जीवन म� िकस तरह होता ह।ै चीन क� एक कहावत ह ैिक
एक त�वीर दस हजार श�द� के बराबर होती ह ैइस�लए म� आपको एक त�वीर िदखाता ह�  ंिक
िकस तरह एक आदमी न ेइस तरीके को अपन ेजीवन म� उतारा।

हम गलैन �लचफ��ड का उदाहरण ल� - �ज�ह� म� कई साल� से जानता ह�  ंऔर जो सुदरू -पवू�
म� बहेद सफल अम�ेरक� िबजनसेमनै ह�। िम�टर �लचफ��ड 1902 म� चीन म� थ?े जब जापानी
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सेना शघंाई म� घसु आई थी। यह रही वह कहानी जो उ�ह�न ेमरेे घर पा अित�थ के �प म� मझुे
सुनाई:

‘जापािनय� के पल� पर बमबारी करन ेके कुछ ही समय बाद व ेिट�ी दल क� तरह शघंाई म�
घसु आए। म� शघंाई म� एिशया लाइफ इ�ंयोर�स कंपनी का मनैजेर था। उ�ह�न ेमरेी कंपनी म� एक
‘आम� �ल��वडटेर’ भजेा - जो दरअसल एक एडिमरल था - और उ�ह�न ेमझु ेआदेश िदया िक
म� अपनी संप��य� का िहसाब तयैार करन ेम� इस आदमी क� मदद क�ं। मरेे पास इस मामल ेम�
कोई िवक�प नह� था या तो म� उसक� मदद क�ंगा या िफर? और ‘या िफर’ का मतलब था-
िन��चत मौत।

‘जो मझुसे कहा गया था, वह म� मन मार कर करता रहा, �य�िक मरेे पास दसूरा कोई
िवक�प नह� था, परंत ुम�न ेएडिमरल को जो सूची दी, उसम� 750000 डॉलर क� �स�य�ूरटीज
का �योरा नह� िदया। म�न ेउन �स�य�ूरटीज को उस सूची म� इस�लए नह� िदया, �य�िक व ेहमारे
हांगकांग ऑिफस क� थ� और शघंाई क� संप��य� से उनका कोई लनेा-देना नह� था। िफर भी
मझु ेडर था िक अगर जापािनय� को मरेी इस हरकत का पता चल गया, तो म� म�ु�कल म� पड़
जाऊंगा और उ�ह� ज�दी ही पता चल गया।’

‘जब उ�ह� यह पता चला, तो म� ऑिफस म� नह� था, परंत ुमरेा म�ुय अकाउंट�ट वहां मौजूद
था। उसन ेमझु ेबताया िक जापानी एडिमरल ग�ुसे से आगबबलूा हो गया था तथा परै पटकत ेव
गाली देत ेह� ए मझु ेचोर और धोखेबाज कह रहा था। म�न ेजापानी सेना के आदेश� क� अवहलेना
क� थी। म� जानता था िक इसका �या मतलब था! मझु ेि�जहाउस म� फ� क िदया जाएगा!’

‘ि�जहाउस! जापानी ग�ेटाप ेका टॉच�र क�! मरेे कई दो�त थ,े �ज�ह�न ेउस जेल म� जान ेके
बजाय आ�मह�या करन ेका िवक�प चुना था। मरेे कुछ दो�त वहां पर दस िदन तक सवाल पछेू
जान ेऔर टॉच�र के बाद मर गए थ।े अब ि�जहाउस जान ेक� मरेी बारी थी।’

‘म�न े�या िकया? म�न ेरिववार दोपहर को यह समाचार सुना। मझु ेलगता ह ै िक आतिंकत
होना चािहए था और म� आतिंकत ह�आ होता, अगर मरेे पास अपनी सम�याओं को सुलझान ेक�
िन��चत तकनीक नह� होती। कई साल� से मरेी यह आदत ह ैिक म� जब भी िचंितत होता ह� ,ं म�
हमशेा अपन ेटाइपराइटर के पास जाता ह�  ंऔर दो सवाल �लख लतेा ह�  ं- साथ म� उनके जवाब
भी:

1. म� िकस बारे म� िचंता कर रहा ह� ?ं
2. म� इस बारे म� �या कर सकता ह� ?ं

‘म�न ेश�ुआत म� िबना �लखे इन सवाल� के जवाब देन ेक� कोिशश भी क�, परंत ुवष� ंपहले
म�न ेऐसा करना छोड़ िदया था। म�न ेपाया िक इन दोन� सवाल� और उनके जवाब �लख लने ेसे म�
�यादा अ�छी तरह सोच पाता ह� ।ं इस�लए उस रिववार क� दोपहर म� सीध ेशघंाई वायएमसीए के
अपन ेकमरे म� गया और टाइपराइटर पर �लखा:
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1. म� िकस बारे म� िचंता कर रहा ह� ?ं 
-मझु ेडर ह ैिक कल सुबह मझु ेि�जहाउस म� पटक िदया जाएगा।
िफर म�न ेदसूरा सवाल टाइप िकया:

2. म� इस बारे म� �या कर सकता ह� ?ं 
‘म�न ेघटं� तक िवचार िकया और उन चार िवक�प� को �लखा, जो मरेे जेहन म� उभर रहे
थ-े

िफर म�न ेहर काय� के संभािवत प�रणाम� को भी �लखा।

1. म� जापानी एडिमरल के सामन ेअपनी बात �प� करन ेक� कोिशश कर सकता ह� ,ं पर
उसे अ�ंजेी नह� आती। अगर म�न ेिकसी अनुवादक क� मदद से उसे समझान ेक� कोिशश
क�, तो इससे वह दबुारा भड़क सकता ह।ै इसका मतलब होगा मौत, �य�िक वह �ूर है
और बात करन ेके बजाय वह मझु ेि�जहाउस म� िफंकवा सकता ह।ै

2. म� भागन ेक� कोिशश कर सकता ह� ।ं पर यह भी ममुिकन नह� था। मझु पर परूी िनगरानी
रखी जा रही ह।ै मझु े वायएमसीए के अपन े कमरे म� अदंर आन े और बाहर जान े के
ह�ता�र करन ेहोत ेह�। अगर म� भागन ेक� कोिशश क�ंगा, तो शायद पकड़ा जाऊंगा
और िफर मझु ेगोली मार दी जाएगी।

3. म� यह भी कर सकता ह�  ंिक अपन ेकमरे म� ही रह�  ंऔर दबुारा ऑिफस के आसपास भी न
भटकंू, परंत ुअगर म� ऐसा करता ह�  ंतो जापानी एडिमरल को शक हो जाएगा और शायद
वह मझु े पकड़न े के �लए �सपाही भजे दे तथा �प�ीकरण का मौका िदए िबना मझुे
ि�जहाउस म� िफंकवा दे।

4. म� सामा�य िदन� क� तरह सोमवार क� सुबह ऑिफस जा सकता ह� ।ं अगर म� ऐसा करता
ह� ,ं तो इस बात क� संभावना ह ैिक जापानी एडिमरल इतना �य�त होगा िक उसे �यान ही
नह� आएगा िक म�न े�या िकया था। अगर उसे यह याद आ भी गया तो भी उसका ग�ुसा
ठंडा हो चुका होगा और वह मझु ेपरेशान नह� करेगा। अगर ऐसा ह�आ तो म� ठीक-ठाक
रह� गंा। परंत ुअगर वह मझु ेपरेशान करता भी ह,ै तो भी मरेे पास उसके सामन ेपरूी ��थित
�प� करन ेका एक अवसर तो होगा। इस�लए आम िदन� क� तरह सोमवार क� सुबह
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ऑिफस जाना और इस तरह से �यवहार करना, जसेै कोई गड़बड़ न ह� ई हो, मझुे
ि�जहाउस से बचन ेके दो अवसर देता ह।ै

‘जसेै ही म�न ेयह सोचा और चौथी योजना आम िदन� क� तरह सोमवार क� सुबह ऑिफस
जाना पर अमल करन ेका फैसला िकया, मझु ेबह� त राहत िमली।

‘जब म� अगली सुबह ऑिफस म� घसुा तो जापानी एडिमरल वह� बठैा ह�आ था और उसके मुंह
से एक �सगरेट लटक रही थी। उसन ेहमशेा क� तरह मरेी तरफ घरू कर देखा, परंत ुकहा कुछ
नह�। छह स�ाह बाद - भगवान का श�ु ह ै- वह लौट गया और मरेी िचंताएं समा� हो गई।

‘जसैा िक म� पहल ेही बता चुका ह� ,ं म�न ेरिववार क� उस दोपहर को टाइपराइटर के सामने
बठै कर शायद अपनी जान बचा ली थी। जब म�न े उठाए जान े वाल ेसारे कदम और उनके
संभािवत प�रणाम �लख �लए और इसके बाद शांित से एक िनण�य पर पह� चंा, तो म�न ेसचमचु
खदु को बचा �लया। अगर म�न ेऐसा नह� िकया होता, तो म� हड़बड़ाता व िहचकता रहता और
मौका आन ेपर कोई गलत काय� कर िदया होता। अगर म�न ेअपनी सम�या के बारे म� अ�छी
तरह से िवचार नह� िकया होता और िकसी फैसल ेपर नह� पह� चंा होता, तो म� रिववार क� परूी
दोपहर िचंता के मारे पगलाया रहता। म� उस रात को सो नह� पाता। म� सोमवार क� सुबह िचंितत
और परेशान चेहरे के साथ ऑिफस गया होता और मरेा चेहरा देख कर ही जापानी एडिमरल को
शक हो जाता और उसन ेकठोर कदम उठाए होत।े’

अनुभव न ेमरेे सामन ेबार-बार �स� िकया ह ैिक िकसी फैसल ेपर पह� चंना बह� त मह�वपणू�
होता ह।ै िकसी िन��चत उ�े�य तक पह� चंन ेक� सफलता और िचंता के भवंर म� गोल-गोल
घमूना बदं करन ेक� अ�मता के कारण ही लोग नव�स �केडाउन के िशकार होत ेह�, और अपने
जीवन को नरक बना लते ेह�। म�न ेपाया िक मरेी पचास �ितशत िचंताएं तो तभी समा� हो जाती
ह�, जब म� एक �प� और िन��चत िनण�य पर पह� चं जाता ह�  ंऔर बाक� क� चालीस �ितशत
आमतौर पर तब समा� हो जाती ह�, जब म� उस िनण�य के िहसाब से काय� करना श�ु करता
ह� ।ं

इस तरह म� ये चार कदम उठा कर अपनी न�ब े�ितशत िचंताओं को समा� कर लतेा ह�  ं:

1. �प� �प से �लख ल� िक आप िकस बारे म� िचंता कर रह ेह�?
2. �लख ल� िक आप इस बारे म� �या-�या कर सकत ेह�?
3. फैसला कर ल� िक �या करना ह।ै
4. िफर त�काल उस फैसल ेके िहसाब से काय� करन ेम� जूट जाएं।’

गलैने �लचफ��ड बाद म� बीम ेऔर िव�ीय िहत� वाली कंपनी �टार, पाक�  एंड ��मनै इ�क के
सुदरू-पवू� ��े के डायरे�टर बन।े इस तरह से एिशया म� बह� त मह�वपणू� अम�ेरक� िबजनसेमनै
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बन चुके ह� और उ�ह�न ेमरेे सामन े�वीकार िकया िक उनक� सफलता का �ये काफ� हद तक
िचंता का िव�लषेण करन ेके इस तरीके को जाता ह,ै �जसका व ेहमशेा इ�तमेाल करत ेह�।

यह तरीका इतना बिढ़या �य� ह?ै �य�िक यह �भावी ह,ै �प� ह ैऔर सीध ेसम�या क� तह
तक जाता ह।ै इससे भी बड़ी बात यह ह ैिक इसके अतं म� तीसरा और अिनवाय� िनयम आता ह:ै
इसके बारे म� कुछ कर�। जब तक हम िनण�य के अनुसार काय� नह� कर�ग,े तब तक त�य इक�े
करन ेऔर उनके िव�लषेण से हम� र�ी भर भी फायदा नह� होगा।

यह �सफ�  ऊजा� क� बबा�दी होगी।
िव�लयम जे�स न ेकहा था- ‘जब एक बार फैसल ेपर पह� चं जाएं और काय� करन ेक� घड़ी हो

तो प�रणाम� क� �ज�मदेारी या सावधानी को परूी तरह से छोड़ देना चािहए।’ (इस मामल ेम�,
िव�लयम जे�स िन��चत �प से ‘सावधानी ‘श�द का �योग ‘िचंता ‘के पया�यवाची के �प म�
कर रह ेह�ग।े) उनके कहन ेका मतलब यह ह ै िक जब एक बार आप त�य� के आधार पर
सोच-समझ कर फैसला कर ल�, तो िफर काय� म� जुट जाएं। दबुारा सोच-िवचार करन ेके �लए न
�के। �झझकन,े िचंता करन ेऔर अपन ेकदम� को पीछे ख�चन ेसे बच�। आ�मशकंा म� डूबन ेसे
दसूरी शकंाएं ज�म लतेी ह�। अपन ेकंध ेके पीछे मड़ु-मड़ुकर देखना बदं कर द�।

म�न ेएक बार ओ�लाहोमा के मशह� र तले िवशषे� वाइट िफ�ल�स से पछूा था िक व ेअपने
िनण�य� पर िकस तरह काय� करत ेह�। उनका जवाब था- ‘म�न ेपाया ह ैिक अपनी सम�याओं के
बारे म� एक िन��चत िबदं ुसे आग ेसोचत ेरहन ेसे दिुवधा और िचंता बढ़ती ह।ै एक समय ऐसा
आता ह,ै जब खोजबीन करन ेऔर सोचन ेसे नुकसान होन ेलगता ह।ै एक समय ऐसा आता है
जब हम� फैसला करना चािहए, काय� करना चािहए और पीछे पलट कर नह� देखना चािहए।’

आप इसी समय अपनी िकसी िचंता पर गलैने �लचफ��ड क� तकनीक का इ�तमेाल �य� नह�
करत-े

सवाल 1 - म� िकसक� िचंता कर रहा ह� ?ं (नीचे िदए गए �थान म� इस सवाल का जवाब
प��सल से �ल�खए।)
..................................................................................................
..................................................................................................
..................................................................................................
..................................................................................................
..................................................................................................

सवाल 2 - म� इस बारे म� अब �या कर सकता ह� ?ं (नीचे िदए गए �थान म� इस सवाल का
जवाब प��सल से �ल�खए।)
..................................................................................................
..................................................................................................
..................................................................................................
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..................................................................................................

..................................................................................................

सवाल 3 - म� इस बारे म� यह करन ेजा रहा ह� ।ं (नीचे िदए गए �थान म� इस सवाल का जवाब
प��सल से �ल�खए।)
..................................................................................................
..................................................................................................
..................................................................................................
..................................................................................................
..................................................................................................

सवाल 4 - म� इस काय� को कब श�ु कर रहा ह� ?ं (नीचे िदए गए �थान म� इस सवाल का
जवाब प��सल से �ल�खए।)
..................................................................................................
..................................................................................................
..................................................................................................
..................................................................................................
..................................................................................................
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5

िबजनसे क� िचतंा कैसे दरू कर�

‘जो िचंता से लड़ना नह� जानत,े वे जवानी म� ही मर जात ेह�।’

‒डॉ. अल�े�सस कैरेल

आप यिद िबजनसे म� ह�, तो शायद इस शीष�क को पढ़ कर इस व� यह सोच रह ेह�ग े‘इस
अ�याय का शीष�क मखू�ता से भरा ह�आ ह।ै म� उ�ीस साल से िबजनसे चला रहा ह�  ंऔर मझु म�
िबजनसे क� खासी समझ ह।ै देखो तो सही, कोई मझु ेयह बतान ेक� कोिशश कर रहा ह ैिक म�
अपन ेिबजनसे क� आधी िचंताओं को एक ही झटके म� समा� कर सकता ह�  ं- यह बकवास
ह!ै’

िबलकुल सही सोचा आपन-े अगर कुछ साल पहल ेम�न ेभी िकसी अ�याय का यह शीष�क
देखा होता, तो मझु ेभी ऐसा ही महसूस ह�आ होता। यह बह� त बड़ा वादा ह ैऔर बड़ ेवादे अकसर
खोखल ेहोत ेह�।

हम इसके बारे म� खलु कर बात कर�: हो सकता ह,ै म� आपके िबजनसे क� पचास �ितशत
िचंताएं दरू करन ेम� आपक� मदद न कर पाऊं। अिंतम िव�लषेण म�, यह काय� �सफ�  आप कर
सकत ेह�, कोई दसूरा नह� कर सकता। लिेकन म� आपको इतना तो बता ही सकता ह�  ंिक दसूरे
लोग� न ेऐसा िकस तरह िकया ह ै- और फैसला आप पर छोड़ता ह�  ं:

आपको डॉ. अल�े�सस कैरेल का वह कथन याद होगा, जो म�न ेइस प�ुतक म� पहल ेिदया
था-‘जो िचंता से लड़ना नह� जानत,े व ेजवानी म� ही मर जात ेह�।’

चंूिक िचंता इतनी भयानक ह,ै इस�लए अगर म� दस �ितशत िचंताएं कम करन ेम� आपक�
मदद कर द ू,ं तो �या आप संत�ु नह� ह�ग?े... म� आपको एक िबजनसे ए�जी�यिूटव का
उदाहरण देन ेजा रहा ह� ,ं �जसन ेअपनी पचास �ितशत िचंताओं को तो समा� नह� िकया, परंतु
िबजनसे मीिटंग� म� िबजनसे क� सम�याओं को सुलझान ेम� लगन ेवाल ेअपन ेसमय को पचह�र
�ितशत कम कर �लया।

�यान द�, म� आपको िकसी ‘िम�टर जो�स’ या ‘िम�टर ए�स’ या ‘ओिहयो के मरेे एक
प�रिचत’ के बारे म� कहानी सुनान ेनह� जा रहा ह�  ं- ऐसी अ�प� कहािनयां, �जनक� आप जांच
नह� कर सकत।े यह एक जीत-ेजागत ेआदमी क� स�ची कहानी ह,ै �जसका नाम ह-ै�लयॉन
िशमिकन, जो अम�ेरका के जानमेान े �काशन समहू साइमन एंड श�टर, रॉकफेलर स�टर,
�ययूॉक�  के पवू� जनरल मनैजेर और पाट�नर ह�।
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उ�ह� के श�द� म� उनका अनुभव सुिनए:
‘प�ंह साल तक म�न ेअपन ेकाय� का आधा िदन मीिटंग� म� लगाया, �जनम� सम�याओं पर

िवचार िकया जाता था। हम� ऐसा करना चािहए, या हम� वसैा करना चािहए, या िफर हम� कुछ
नह� करना चािहए? चचा� के दौरान हम तनाव म� आ जात ेथ,े अपनी कु�स�य� म� पहलू बदलत ेथ,े
फश� पर टहलन ेलगत ेथ,े बहस करत ेथ ेया गोल-गोल घमून ेलगत ेथ।े रात को म� बरुी तरह
थक जाता था। म� अपन ेबाक� जीवन म� भी ऐसा ही चलत ेरहन ेक� उ�मीद कर रहा था। म� ऐसा
प�ंह साल से कर रहा था और मझु ेकभी नह� लगा िक इसे बहेतर तरीके से भी िकया जा सकता
ह।ै अगर िकसी न ेमझुसे कहा होता िक म� इन िचंताजनक मीिटंग� के पचह�र �ितशत समय
और अपन ेपचह�र �ितशत मान�सक तनाव को कम कर सकता ह� ,ं तो म�न ेसोचा होता िक वह
कोरा आशावादी, सपन ेदेखन ेवाला और आरामकुस� म� बठै कर सुझाव देन ेवाला ह,ै पर म�ने
एक ऐसी योजना बनाई, �जससे यह संभव हो गया। म� इस योजना का �योग िपछल ेआठ साल
से कर रहा ह� ।ं इसन ेमरेी काय�कुशलता, �वा��य और सुख के संदभ� म� चम�कार कर िदया ह।ै

‘यह जाद ूक� तरह लगता ह ै- परंत ुजाद ूक� तरक�ब� क� तरह यह भी बह� त आसान लगगेी,
बशत� आप यह जान ल� िक ऐसा िकसी तरह िकया जा सकता ह।ै’

यह रहा रह�य: पहल ेतो म�न ेउस परुान ेतरीके को बदं करवाया, �जसका �योग म� अपनी
मीिटंग� म� िपछल ेप�ंह साल से कर रहा था - वह तरीका, �जसम� मरेे परेशान सहयोगी सम�या
को िव�तार से सुनान े म� व� बबा�द करत े थ ेऔर अतं म� पछूत े थ-े ‘अब हम� �या करना
चािहए?’ दसूरी बात यह िक म�न ेएक नया िनयम बनाया। जो भी आदमी सम�या लकेर मरेे पास
आए, वह पहल ेएक िववरण-प� तयैार करे, �जसम� इन चार सवाल� के जवाब िदए गए ह�:

‘पहला ��न: सम�या �या ह?ै’
‘परुान ेिदन� म� हम िचंताजनक मीिटंग म� एक या दो घटें य� ही बबा�द करत ेथ ेऔर िकसी को

यह �प� पता नह� होता था िक असली सम�या �या थी। हम अपनी परेशािनय� के बारे म� चचा�
करत े समय अपन ेआपको झाग क� तरह फुला लते े थ ेऔर �प� �प से यह �लखन ेक�
कोिशश नह� उठात ेथ ेिक दरअसल हमारी सम�या �या थी।’

‘दसूरा ��न: सम�या का कारण �या ह?ै’
‘म� जब पलट कर अपन ेकै�रयर को देखता ह� ,ं तो यह सोच कर परेशान हो जाता ह�  ंिक म�ने

मीिटंग� म� फालत ू क� िचंता करके अपन े िकतन े घटें बबा�द िकए और यह पता लगान े क�
कोिशश नह� क� िक सम�या क� जड़ म� कौन-सी �प� ��थितयां थ�।’

‘तीसरा ��न: सम�या को िकतन ेतरीक� से हल िकया जा सकता ह?ै’
‘पहल ेयह होता था िक मीिटंग म� एक �यि� एक समाधान सुझाता था। दसूरा आदमी उसका

िवरोध करता था। गमा�गम� बहस होन ेलगती थी। हम अकसर िवषय या म�ेु से भटक जात ेथे
और मीिटंग के अतं तक कोई भी सारी बात� को नह� �लखता था, जो हम सम�या को सुलझाने
के �लए कर सकत ेथ।े’

ौ े े �
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‘चौथा ��न: आप िकस समाधान का सुझाव देत ेह�?’
‘म� मीिटंग म� एक ऐसे आदमी के साथ जाता था, �जसन ेिकसी ��थित के बारे म� िचंता करने

और हरैान-परेशान होन ेम� घटं� बरबाद िकए थ,े पर उसन ेएक बार भी सभी संभािवत समाधान�
के बारे म� न तो सोचा, न ही उसन ेयह �लखा, ‘म� इस समाधान क� सलाह देता ह� ।ं’

‘अब मरेे सहयोगी अपनी सम�याएं लकेर मरेे पास कम ही आत ेह�। �य�? �य�िक उ�ह�ने
पाया िक इन चार सवाल� के जवाब देन ेके �लए उ�ह� सारे त�य� को इक�ा करना पड़ता ह ैऔर
अपनी सम�याओं के बारे म� अ�छी तरह सोचना पड़ता ह।ै और जब व ेइतना करत ेह�, तो उ�ह�
पता चलता ह ै िक तीन-चौथाई मामल� म� उ�ह� मझुसे सलाह लने ेक� कोई ज�रत ही नह� ह।ै
�य�िक सही समाधान कागज पर उसी तरह से बाहर आ जाता ह ै�जस तरह से इल�े�ट�क टो�टर
से �डे का टुकड़ा बाहर आता ह।ै �जन मामल� म� सलाह आव�यक होती ह,ै उनम� भी चचा� म�
पहल ेसे एक-ितहाई समय ही लगता ह,ै �य�िक चचा� तािक� क और �सल�सलवेार होती ह ैऔर
िन�कष� त�य� के आधार पर िनकाल ेजात ेह�।’

‘साइमन एंड श�टर समहू म� अब इस बारे म� िचंता करन ेऔर बात� करन ेम� कम समय
लगता ह ैिक �या गलत ह�आ ह?ै जबिक उन चीज� को सही करन ेके बारे म� अ�धक सि�यता
से कदम उठाए जात ेह�।’

अम�ेरका के शीष��थ बीमा एज�ट मरेे दो�त �� क बटेगर न ेमझु ेबताया िक इसी �कार क�
तकनीक से उ�ह�न ेन �सफ�  अपन ेिबजनसे क� िचंताओं को कम िकया, ब��क अपनी आमदनी
भी दोगनुी कर ली।

�� क बटेगर न ेबताया- ‘साल� पहल ेजब म�न ेबीमा करना श�ु िकया था, तो मझु म� अपने
काय� को ल ेकर असीिमत उ�साह और �मे था, परंत ुतभी कुछ ह�आ। म� इतना हताश हो गया
िक अपन ेकाय� से नफरत करन ेलगा और म� इसे छोड़न ेके बारे म� सोचन ेलगा। म� सोचता ह� ं
म�न ेइसे छोड़ ही िदया होता, अगर एक शिनवार क� सुबह मरेे िदमाग म� यह िवचार न आया होता
िक म� शांित से बठै कर अपनी िचंताओं क� जड़ तक पह� चंन ेक� कोिशश क�ं।

1. म�न े पहल ेतो खदु से पछूा ‘दरअसल सम�या �या ह?ै’ सम�या थी: हालांिक म� बह� त
�यादा संभािवत �ाहक� से िमल रहा था पर मझु ेउस अनुपात म� आमदनी नह� हो रही थी।
ऐसा लगता था िक म� �ो�प�ेट को बीमा बचेन ेम� तक ही अ�छा था जब तक िक सेल
�लोज करन ेक� घड़ी नह� आती थी। उस समय �ाहक कहता था- ‘हां, म� इस बारे म�
िवचार क�ंगा, िम�टर बटेगर। आप दबुारा मझुसे िमल�।’ दबुारा ओर ितबारा िमलन ेवाली
कॉल म� म� अपना �जतना समय बबा�द कर रहा था, वही मरेी िनराशा का कारण था।

2. म�न ेखदु से पछूा- ‘इसके �या-�या समाधान संभव ह�?’ इस सवाल का जवाब देन ेके
�लए मझु ेत�य� के अ�ययन क� ज�रत थी। म�न ेिपछल ेएक साल क� अपनी �रकॉड� बकु
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िनकाली और आकंड़� को पढ़ना श�ु िकया।
‘मझु ेएक आ�चय�जनक बात पता चली! आकंड़� के िव�लषेण से म�न ेपाया िक म�न े70
�ितशत बार पहल ेइटंर�य ूम� ही बीमा �ा� कर �लया था! 23 �ितशत सफलता दसूरे
इटंर�य ूम� िमली थी! और इसके बाद तीसरे, चौथ,े पांचव� इ�यािद इटंर�य ूम� मरेी बीमा
िब�� �सफ�  7 �ितशत ही रही थी। इ�ह� क� िचंता मरेा समय बरबाद कर रही थी और मझुे
हताश कर रही थी। दसूरे श�द� म�, म� अपना आधा समय अपन ेिबजनसे के ऐसे िह�से म�
लगा रहा था, �जससे मरेी केवल सात �ितशत िब�� हो रही थी!

3. ‘जवाब �या था?’ जवाब �प� था। म�न ेत�काल दसूरे इटंर�य ूके बाद �ाहक से िमलना
बदं कर िदया और उस बचे ह� ए समय म� नए �ाहक� से िमलन ेलगा। इसके प�रणाम
अिव�वसनीय थ।े कुछ ही समय म� मरेे हर कॉल का नकद म�ूय दगुनुा हो गया।

जसैा म�न ेकहा, �� क बटेगर देश के शीष��थ बीमा एज�ट बन,े परंत ुव ेभी मदैान छोड़न ेवाले
थ।े व ेभी हार मानन ेवाल ेथ े- जब तक िक सम�या के िव�लषेण न ेउ�ह� सफलता क� राह पर
तजेी से आग ेनह� बढ़ाया।

�या आप इन सवाल� को अपनी िबजनसे सम�याओं पर लाग ूकर सकत े ह�? म� अपनी
चुनौती दोहरा द ू ं - यह सवाल आपक� िचंताओं को पचास �ितशत कम कर सकत ेह�। यही
सवाल दोबारा िदए जा रह ेह� :

भाग दो सं�पे म�

िचंता के िव�लषेण
क� मलूभतू तकनीक�

1. त�य इक� े क��जए। याद रख� कोलिंबया
यिूनव�स�टी के डीन हॉ�स न ेयह कहा था- ‘दिुनया
क� आधी िचंता तो इस कारण होती ह ै िक आप
िनण�य लने ेक� कोिशश करत ेह� परंत ुआपके पास
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पया�� जानकारी नह� होती �जसके आधार पर
आप िनण�य ल ेसक� ।’

2. सारे त�य� का सावधानीपवू�क िव�लषेण करके
िकसी िनण�य पर पह� चं�।

3. जब एक बार सावधानी से कोई िनण�य ल े �लया
जाए तो िफर कम� कर�। अपन े िनण�य के अनुसार
काय� करना श�ु कर द� - और प�रणाम क� िचंता
करना छोड़ द�।

4. जब आप या आपके सहयोगी िकसी सम�या के
बारे म� िचंता करन े के मडू म� ह� तो नीचे �लखे
सवाल� और उनके जवाब� को �लख ल�:

i. सम�या �या ह?ै
ii. सम�या का कारण �या ह?ै
iii. इसे िकतन ेतरीक� से हल िकया जा सकता

ह?ै
iv. इसे हल करन ेका सबसे अ�छा तरीका �या

ह?ै
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भाग-3

िचतंा आपको समा� करे,
आप िचतंा को समा� कर द�
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िचतंा दरू कैसे कर�?

�य�त रह�। िचंितत आदमी को काय� म� पूरी तरह से डूब जाना चािहए, वरना वह िनराशा म� मुरझा जाएगा।

म� उस रात को कभी नह� भलू सकता, जब म�ैरयल जे. डगलस हमारी �लास का िव�ाथ�
था। (म�न ेउसके असली नाम का �योग नह� िकया ह,ै �य�िक उसन ेमझुसे �यि�गत कारण� से
अपना नाम साव�जिनक न करन ेका आ�ह िकया ह।ै) परंत ुयह उसक� असली कहानी ह,ै जो
उसन े�लास के सामन ेसुनाई। उसन ेहम� बताया िक िकस तरह उसके घर म� दो हादसे ह� ए ह�,
एक बार नह�, ब��क दो बार। पहली बार उसक� पांच साल क� ब�ची मर गई, �जसे वह बह� त
�यार करता था। उसन ेऔर उसक� प�नी न ेसोचा िक व ेइस द:ुख को सहन नह� कर पाएंग,े
परंत ुजसैा उसन ेबताया, ‘दस महीन ेबाद भगवान न ेउ�ह� एक और बटेी दी - लिेकन वह पांच
िदन म� ही चल बसी।’

यह दोहरा हादसा लगभग असहनीय था। म�ैरयल न ेकहा- ‘म� इसे नह� झले पाया। म� न सो
पाता था, न खा पाता था, न ही चैन से बठै पाता था और न ही आराम कर पाता था। मरेी िह�मत
टूट चुक� थी और मरेा आ�मिव�वास समा� हो गया था।’ आ�खरकार वह डॉ�टर� के पास
गया। एक न ेउसे न�द क� गो�लयां द�, दसूरे न ेसुझाव िदया िक वह कह� बाहर घमून ेचला जाए।
उसन ेदोन� ही तरीके आजमाये, परंत ुिकसी से भी फायदा नह� ह�आ। ‘ऐसा लग रहा था जसेै मरेा
शरीर िकसी िशकंजे म� जकड़ा हो और वह लगातार कसता जा रहा हो।’ द:ुख का तनाव (अगर
आप कभी द:ुख के मारे टूटे ह�) तो आप समझ सकत ेह� िक उसका �या मतलब था।

‘परंत ुभगवान क� कृपा से मरेा एक ब�चा जीिवत था - मरेा चार साल का प�ु। उसन ेमरेी
सम�या सुलझा दी। एक दोपहर जब म� द:ुख म� डूबा था, तो उसन ेकहा- ‘डडैी, मरेे �लए एक
बोट बना दो।’ बोट बनान ेका मरेा कतई मडू नह� था। सच तो यह था िक मरेा मडू कुछ भी
करन ेका नह� था, परंत ुमरेा बटेा �ज�ी िक�म का ह!ै और मझु ेआ�खरकार हार माननी पड़ी।

‘उसक� टॉय-बोट बनान ेम� मझु ेतीन घटें लग।े जब म�न ेबोट परूी बना ली, तब जा कर मझुे
यह अहसास ह�आ िक दरअसल महीन� क� िचंता के बाद मझु ेपहली बार इन तीन घटं� म� इतनी
शांित और मान�सक राहत िमली थी।

‘इस खोज न ेमझु ेन�द से जगाया और सोचन ेपर मजबरू कर िदया - कई महीन� म� पहली
बार म� कुछ सोच रहा था। म�न ेमहसूस िकया िक जब हम िकसी काय� क� योजना बनान ेऔर
उसके बारे म� सोचन ेम� �य�त होत ेह�, तो िचंता करना म�ु�कल होता ह।ै मरेे मामल ेम� बोट

े े � े े ी ो � े � � े ै �
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बनान ेके काय� न ेमरेी िचंता को चार� खान ेिचत कर िदया था। �लहाजा म�न ेफैसला िकया िक म�
खदु को �य�त रखूगंा।

‘अगली रात को म� घर म� इस कमरे से उस कमरे तक घमूा और उन काम� क� सूची बनाई,
जो िकए जान ेचािहए थ।े दज�न� सामान� को मर�मत क� ज�रत थी: बकुकेम सीढ़ी, �खड़िकयां,
�खड़िकय� के पद�, दरवाजे के ह�डल, ताल ेना�लयां। आपको यह जान कर हरैानी होगी िक दो
स�ाह म� म�न े242 काम� क� सूची बना ली �जनक� तरफ �यान िदया जाना था।’

‘िपछल ेदो साल� म� म�न ेउनम� से �यादातर काय� परेू कर �लए ह�। इसके अलावा म�न ेअपने
जीवन को �रेक गितिव�धय� से भी भर �लया ह।ै स�ाह म� दो रात� को �ययूॉक�  म� �ौढ़ िश�ण
क� क�ाओं म� भाग लतेा ह� ।ं म� अपन ेगहृनगर म� नाग�रक गितिव�धय� म� िह�सा लतेा ह�  ंऔर
अब �कूल बोड� का चेयरमनै भी बन चुका ह� ।ं म� दज�न� मीिटंग� म� भाग लतेा ह� ,ं रेड �ॉस के
�लए चंदा इक�ा करता ह�  ंऔर दसूरी गितिव�धय� म� जुटा रहता ह� ।ं म� अब इतना �य�त ह�  ंिक
मझु ेिचंता करन ेके �लए व� ही नह� िमलता।’

‘िचंता करन ेके �लए व� ही नह� िमलता!’ िबलकुल यही बात िव��टन चिच�ल न ेकही थी,
जब व ेय�ु के दौरान एक िदन म� अठारह घटें काय� िकया करत ेथ।े जब उनसे पछूा गया िक
�या व ेअपनी भारी- भरकम �ज�मदेा�रय� को लकेर िचंितत होत ेह�, तो उनका जवाब था- ‘म�
बह� त �य�त ह� ।ं मरेे पास िचंता करन ेक� फुरसत नह� ह।ै’

चा�स� केट�रंग भी इसी तरह के थ,े जब उ�ह�न ेवाहन� के �लए से�फ-�टाट�र का आिव�कार
करना श�ु िकया। �रटायरम�ट के समय केट�रंग िव�विव�यात जनरल मोटस� �रसच� कॉरपोरेशन
के �भारी और वाइस चेयरमनै थ,े परंत ुउन िदन� वह इतन ेगरीब थ ेिक उ�ह� �योगशाला के �प
म� ख�लहान म� घास रखन ेक� जगह का �योग करना पड़ा। िकराना खरीदन ेके �लए उ�ह� उन
प�ंह सौ डॉलर का उपयोग करना पड़ा, जो उनक� प�नी न ेिपयानो �सखाकर कमाए थ।े बाद म�
उ�ह� अपन ेजीवन बीम ेपर पांच सौ डॉलर उधार लने ेपड़।े म�न ेउनक� प�नी से पछूा िक �या उ�ह�
इतनी िवपरीत प�र��थितय� म� कभी िचंता नह� ह� ई। उ�ह�न ेजवाब िदया- ‘हां, म� इतनी िचंता
करती थी िक सो नह� पाती थी, परंत ुिम�टर कैट�रंग को जरा भी िचंता नह� होती थी। वह अपने
काय� म� इतन े�य�त रहत ेथ ेिक उनके पास िचंता करन ेका समय ही नह� था।’

महान व�ैािनक पा�चर न ेकहा ह-ै‘वह शांित, जो प�ुतकालय� और �योगशालाओं म� पाई
जाती ह।ै’ वहां पर �य� पाई जाती ह?ै �य�िक प�ुतकालय� और �योगशालाओं म� लोग आमतौर
पर अपन ेकाम� म� इतन ेडूब ेरहत ेह� िक उनके पास खदु के बारे म� िचंता करन ेका व� नह�
होता। शोध करन ेवाल ेलोग� को शायद ही कभी नव�स �केडाउन होता हो। उनके पास ऐसी
िवला�सताओं के �लए भी व� नह� होता।

�य�त रहन ेजसेै सामा�य से काय� से हमारी िचंता �य� दरू हो जाती ह?ै ऐसा एक- िनयम के
कारण होता ह ैऔर यह िनयम मनोिव�ान �ारा बताये जान ेवाल ेसबसे मलूभतू िनयम� म� से एक
ह।ै यह िनयम ह,ै कोई भी मानवीय म��त�क, चाह ेवह िकतना ही �ितभाशाली �य� न हो, एक
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समय म� एक से �यादा चीज� के बारे म� नह� सोच सकता। आपको यक�न नह� होता? ठीक ह,ै
तो िफर एक �योग करके खदु देख ल�।

आप ऐसा कर� िक अभी पीछे िटक कर बठै जाएं, अपनी आखं� बदं कर� और एक साथ �टे�यू
ऑफ �लबट� और कल सुबह काय� करन ेक� योजना के बारे म� सोच कर देख�। (आग ेबिढ़ए
और कोिशश क��जए।)

आपको पता चल गया होगा िक आप बारी-बारी से दोन� िवचार� के बारे म� तो सोच सकत ेह�,
परंत ुदोन� के बारे म� एक साथ नह� सोच सकत।े यही भावनाओं के ��े म� भी सही ह।ै हम िकसी
रोमांचक काय� को करत ेसमय जब उ�सािहत या �य�त होत ेह�, तो उसी समय िचंता क� खाई म�
पड़ ेनह� रह सकत।े एक तरह क� भावना दसूरी तरह क� भावना को बाहर िनकाल देती ह।ै और
इसी आसान खोज क� मदद से सेना के मनोिचिक�सक� न ेि�तीय िव�वय�ु के दौरान चम�कार
िकए।

जब सैिनक य�ु के मदैान से इतनी बरुी तरह घबरा कर बाहर आत ेथ े िक ‘�यरूॉिटक’ हो
जात ेथ,े तो सेना के डॉ�टर उनके इलाज के �लए ‘उ�ह� �य�त रखो’ क� दवा देत ेथ।े

इन �यरूॉिटक लोग� का हर िमनट िकसी-न-िकसी गितिव�ध से भर िदया जाता था, �जनम�
आमतौर पर बाहरी गितिव�धयां होती थ�, जसेै- मछली पकड़ना, िशकार करना, फुटबॉल
खेलना, गो�फ खेलना, त�वीर� लनेा, बागवानी और डांस करना। उ�ह� अपन ेदःुखद अनुभव� के
बारे म� सोचन ेक� फुरसत ही नह� दी जाती थी।

जब काय� को िचिक�सा के �प म� �य�ु िकया जाता ह,ै तो मनोिचिक�सा म� इसे
‘ऑ�यपूशेनल थरेैपी’ कहत ेह�। यह कोई नई खोज नह� ह।ै परुान ेयनूानी डॉ�टर ईसा मसीह के
पदैा होन ेसे पांच सौ साल पहल ेसे इसक� सलाह दे रह ेथ!े

�वकेस� इसका �योग िफलाड�े�फया म� बने �� क�लन के समय म� कर रह ेथ।े एक आदमी ने
1774 म� �वकेर सेिनटे�रयम क� या�ा क� और वह यह देख कर हरैान रह गया िक मान�सक
�प से बीमार मरीज सूत कात रह ेथ।े उसन ेसोचा िक बचेारे बदनसीब� का शोषण िकया जा रहा
ह ै- जब तक िक �वकेस� न ेउसे यह नह� बताया िक उनके मरीज जब थोड़ा काय� करत ेह�, तो
उनम� सचमचु सुधार होता ह।ै इससे मन को शांित पह� चंती ह।ै

कोई भी मनोिचिक�सक आपको बता देगा िक काय� म� �य�त रखना बीमार मन के �लए
सबसे अ�छा एन�ेथी�सया ह।ै हनेरी ड��य,ू लांगफेलो न ेजब अपनी यवुा प�नी को खो िदया, तो
उ�ह� भी यही अनुभव ह�आ। उनक� प�नी एक िदन मोमब�ी का मोम िपघला रही थी, तभी उसके
कपड़� न ेआग पकड़ ली। लांगफेलो न े उसक� चीख सुनी और समय रहत े उसे बचान ेक�
कोिशश क�, परंत ुवह जल कर मर गई। कुछ समय तक लांगफेलो उस भयानक अनुभव क�
याद से इतन ेदखुी हो गए िक व ेपागलपन के कगार पर पह� चं गए परंत ुसौभा�य से उ�ह� अपने
तीन छोटे ब�च� क� तरफ �यान देना था। अपन ेद:ुख के बावजूद लांगफेलो को अपन ेब�च� का
माता-िपता दोन� बनना पड़ा। व ेउ�ह� घमुान ेल ेगए, कहािनयां सुनाई,ं उनके साथ खेल खेल ेऔर
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अपनी किवता द िच�ड��ेस आवर म� उनके साहचय� को अमर िकया। उ�ह�न ेदांत ेका अनुवाद भी
िकया और इन सारे काम� को एक साथ करन ेम� व ेइतन े�य�त रह ेिक अपन ेआपको परूी तरह
से भलू गए और उ�ह�न ेमन क� शांित िफर से हा�सल कर ली। जब टेनीसन न ेअपन ेसबसे गहरे
दो�त आथ�र ह�ाम को खोया, तो उ�ह�न ेकहा- ‘मझु ेअपन ेआपको काय� म� झ�कना पड़गेा,
वरना म� िनराशा म� मरुझा जाऊंगा।’

हमम� से �यादातर को ‘अपन ेआपको काय� म� झ�कन े‘म� तब कम िद�कत आती ह,ै जब हम
अपन ेिदन के काय� करन ेम� जुटे रहत ेह�, परंत ुकाय� के बाद के घटें - सचमचु खतरनाक होते
ह�। जब हम खाली समय का आनदं लने ेके �लए आजाद होत ेया फुस�त म� होत ेह� और �जस
समय हम� सबसे सुखी और �रल�ैसड होना चािहए - तभी िचंता के रा�स हम� सतात ेह�। तभी
हम यह सोचना श�ु करत ेह� िक हम जीवन म� कह� जा रह ेह� या नह�, कह� हम को�ह�  के बलै
क� तरह तो काय� नह� कर रह ेह�, कह� बांस के कहन ेका यह मतलब तो नह� था या कह� हमारी
से�स अपील तो कम नह� हो रही।

जब हम �य�त नह� होत,े तो हमारे िदमाग लगभग व�ैयमू क� ��थित म� आ जात े ह�।
िफ�ज�स का हर िव�ाथ� जानता ह ैिक ‘�कृित व�ैयमू से नफरत करती ह।ै’ व�ैयमू क� सबसे
करीबी चीज जो आपको या मझु ेिदख सकती ह,ै वह ह ैिबजली के ब�व के भीतर क� जगह।
उस ब�व को फोड़ दी�जए - और �कृित उस �स�ांतत: खाली जगह को भरन ेके �लए तजेी से
हवा को अदंर �खसका देगी।

�कृित हमारे खाली िदमाग को भरन ेके �लए भी तजेी से काय� करती ह ैऔर यह हमारे िदमाग
म� �या भरती ह?ै आमतौर पर, भावनाएं। �य�? �य�िक िचंता, डर, नफरत, ई�या� और जलन
क� भावनाएं बह� त �बल और आिदकाल से चली आ रही �चुर ऊजा�वान भावनाएं ह�। ये भावनाएं
इतनी �बल होती ह� िक व ेहमारे िदमाग से शांितपणू�, सुखद िवचार� और भावनाओं को बाहर
खदेड़ देती ह�।

टीचस� कॉलजे, कोलिंबया के �ोफेसर ऑफ एजुकेशन जे�स एल. मसेल न ेइसे बह� त अ�छे
तरीके से कहा था ‘िचंता के आप पर सवार होन ेक� सबसे अ�धक संभावना तब नह� होती, जब
आप काय� म� जुटे होत ेह�, ब��क तब होती ह ैजब िदन का काय� समा� हो जाता ह।ै तब आपक�
क�पनाशि� बदहवास होकर भाग सकती ह,ै हर तरह क� मखू�तापणू� संभावनाओं को सामन ेला
सकती ह ैऔर हर छोटी गलती को बढ़ा-चढ़ा कर िदखा सकती ह।ै ऐसे समय आपका म��त�क
उस मोटर क� तरह होता ह,ै जो खाली चल रही ह।ै जब यह इस तरह सरपट दौड़ती ह ैतो इसके
िबय�रंग जलन ेका खतरा रहता ह ैया इसके टुकड़-ेटुकड़ ेहोन ेक� आशकंा भी होती ह।ै िचंता का
इलाज ह-ैरचना�मक काय� म� परूी तरह से लग जाना।’

पर आपको यह स�चाई जानन ेऔर इस पर अमल करन ेके �लए कॉलजे का �ोफेसर होने
क� ज�रत नह� ह।ै ि�तीय िव�वय�ु म� म� िशकागो क� एक गिृहणी से िमला, �जसन ेमझु ेबताया
िक उसन ेयह जान �लया था िक ‘िचंता का इलाज ह ैिकसी रचना�मक काय� म� परूी तरह से लग
जाना।’ म� इस मिहला और उसके पित से डाइिनगं कार म� िमला, जब म� �ययूॉक�  से िमसूरी के
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अपन ेफाम� पर जान ेके �लए या�ा कर रहा था। इस दपं�� न ेमझु ेबताया िक उनका प�ु पल�
हाब�र क� घटना के अगल े िदन ही सेना म� भत� हो गया था। मिहला न ेमझु ेबताया िक उसने
अपन ेइकलौत ेप�ु क� िचंता करत-ेकरत ेखदु क� सेहत लगभग िबगाड़ ली। वह कहां था? �या
वह सुरि�त था? या लड़ाई के मदैान म� था? कह� यह घायल तो नह� हो गया होगा, मर तो नह�
गया होगा?

जब म�न ेमिहला से पछूा िक उसन ेिकस तरह अपनी िचंता को जीता, तो उसका जवाब था-
‘म� �य�त हो गई।’ उसन ेमझु ेबताया िक पहल ेतो उसन ेअपनी नौकरानी को हटा िदया और घर
का काय� खदु करके खदु को �य�त रखन ेक� कोिशश क�, परंत ुइससे �यादा मदद नह� िमली।
‘सम�या यह थी िक म� घर का काय� अपन े िदमाग का इ�तमेाल िकए िबना, लगभग मशीनी
अदंाज म� कर सकती थी। इस�लए म� िब�तर लगात ेसमय और बत�न धोत ेसमय भी िचंता करती
रहती थी। म�न ेमहसूस िकया िक अपन ेआपको चौबीस� घटें शारी�रक और मान�सक �प से
�य�त रखन े के �लए मझु े िकसी नए तरह के काय� क� ज�रत ह।ै इस�लए म�न े एक बड़े
िडपाट�म�टल �टोर म� से�सवमुनै क� नौकरी कर ली।

इससे काय� बन गया। उसन ेकहा- ‘म�न ेत�काल अपन ेआपको गितिव�धय� के तफूान के
बीच म� पाया: �ाहक मरेे चार� तरफ मडंरा रह ेथ,े मझु से क�मत�, साइज, रंग पछू रह ेथ।े मझुे
अपन ेसामन ेके काय� के अलावा िकसी दसूरी चीज के बारे म� सोचन ेके �लए एक सेक� ड क� भी
फुरसत नह� थी और जब रात होती तो म� अपन ेदखुत ेपरै� को आराम देन ेके अलावा िकसी
चीज के बारे म� नह� सोच पाती थी। जसेै ही म� िडनर समा� करती, िब�तर पर लटे जाती और
न�द म� खो जाती थी। मरेे पास िचंता करन ेका न तो समय था, न ही शि�।’

इस मिहला न ेखदु के अनुभव से वह सीख �लया जो जॉन काउपर पॉइज न े‘िद आट� ऑफ
फॉरगिेटंग व अन�लजे�ट’ म� कहा था- ‘एक िन��चत आरामदेह सुर�ा एक िन��चत गहन
अित�र� शांित, एक तरह क� सुखद झुनझुनी इसंान नाम के जानवर क� तिं�काओं को शांत
करती ह,ै जब वह स�प ेगए काय� म� डूब जाता ह।ै’

और िकतना बड़ा वरदान ह ैिक ऐसा होता ह!ै िव�व क� ��स� मिहला खोजी ओसा जॉनसन
न ेमझु ेबताया िक उ�ह�न े िकस तरह िचंता और द:ुख से छुटकारा पाया। हो सकता ह ैआपने
उनक� जीवनी पढ़ी हो। इसका शीष�क ह ैआई मरैीड एडव�चर । अगर िकसी मिहला न ेरोमांच से
िववाह िकया था, तो िन��चत �प से ये वही थ�। मािट�न जॉनसन न ेओसा से तब िववाह िकया,
जब वह सोलह साल क� थ� और वह उसे के�यटू, का�सस से उठा कर बोिन�यो के जगंल म� ले
आया। प�चीस साल तक का�सस क� यह दपं�� दिुनया भर म� या�ा करत ेरह ेऔर एिशया तथा
अ��का क� लु� हो रही वाइ�ड लाइफ पर िफ�म बनात ेरह।े कुछ साल बाद व ेिफ�म िनमा�ण
के दौरान ल�ैचर टूर कर रह ेथ।े व ेडनेवर से को�ट जान ेवाल ेएक हवाई जहाज पर सवार ह� ए,
जो पहाड़ से टकरा गया। मािट�न जॉनसन त�काल मर गए। डॉ�टर� का कहना था िक ओसा
अपन ेिब�तर से दबुारा नह� उठ पाएगी। परंत ुव ेओसा जॉनसन को नह� जानत ेथ।े तीन महीने
बाद व े �हीलचेयर पर थ� और भारी भीड़ के सामन ेभाषण दे रही थ�। दरअसल, उ�ह�न ेउस
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सीजन म� सौ से भी अ�धक सभाओं को संबो�धत िकया - �हीलचेयर पर बठेै-बठेै ही। जब म�ने
उनसे पछूा िक उ�ह�न ेऐसा �य� िकया, तो उनका जवाब था- ‘म�न ेऐसा इस�लए िकया, तािक मरेे
पास द:ुख और िचंता के �लए समय न रह।े’

ओसा जॉनसन न ेउसी स�चाई का पता लगा �लया, �जसे टेनीसन न ेएक सदी पहल े�य�
िकया था- ‘मझु ेअपन ेआपको काय� म� झ�कना पड़गेा वरना म� िनराशा म� मरुझा जाऊंगा।’

एडिमरल बड� न ेभी यही स�चाई जानी, जब व ेपांच महीन� तक अकेल ेएक झोपड़ी म� रह,े
जो सचमचु िवशाल �लिेशयर� और बफ�  से ढके दि�णी �वु के अदंर दफन थी - वह बफ�ला
�वु, जो �कृित के सबसे �ाचीन रह�य छुपाए ह ै- वह बफ�ला �वु, �जसका ��ेफल अम�ेरका
और यरूोप दोन� से बड़ा ह।ै एडिमरल बड� न ेवहां पर पांच महीन ेअकेल ेगजुारे। सौ मील के
दायरे म� आसपास िकसी तरह का कोई भी जीिवत �ाणी नह� था। ठंड इतनी �यादा थी िक वे
अपनी सांस को जमत ेह� ए सुन सकत ेथ ेऔर जब हवा इसे उड़ा कर उनके कान� के पास से ले
जाती थी वह उसे बफ�  बनत ेह� ए देख सकत ेथ ेअपनी प�ुतक ‘अलोन’ म� एडिमरल बड� उन
पांच महीन� के बारे म� बतात ेह�, जो उ�ह�न ेउस भयानक और आ�मा को िहला देन ेवाल ेअधंरेे म�
गजुारे। िदन भी रात �जतन ेकाल ेहोत ेथ।े पागलपन से बचन ेके �लए उ�ह� खदु को �य�त रखना
पड़ा।

व ेकहत ेह�- ‘रात को लालटेन से पहल ेम�न ेआन ेवाल ेकल के काय� को तय करन ेक�
आदत डाल ली। उदाहरण के तौर पर, म� खदु को एक घटें के �लए बचाव क� सुरंग का काय� दे
देता था। आध ेघटें तक बफ�  को समतल करन ेका, एक घटें ईधन के डम� को सीधा करन ेका,
एक घटें भोजन क� सुरंग क� दीवार� म� बकुश�ेफ काटन ेका और दो घटें इसंान को ल ेजाने
वाली �लजे म� एक टूटे ह� ए पलु को नए �सरे से बनान ेका...।

‘इस तरह से समय काटन ेक� �यव�था करना बह� त अ�तु था। इसन ेमझु ेखदु को असाधारण
तरीके से अनुशा�सत करन ेम� मदद क�। इसके या इसी जसेै िकसी उपाय के िबना मरेे िदन िबना
ल�य के गजुरत ेऔर िबना ल�य के उनका भी वही अतं होता, जो इस तरह के िदन� का हमशेा
होता ह,ै िवघटन म�।’

इस आ�खरी वा�यांश को दबुारा पढ़-े ‘िबना ल�य के उनका भी वही अतं होता, तो इस तरह
के िदन� का हमशेा होता ह,ै िवघटन म�।’

अगर आप और म� िचंितत ह�, तो हम� याद रखना चािहए िक हम काय� का इ�तमेाल दवा क�
तरह कर सकत ेह�। इसे कहन ेवाला कोई आम आदमी नह� ह,ै ब��क यह �वग�य डॉ. �रचड� सी.
केबॉट न ेकहा था, जो हाव�ड� म� �लीिनकल मिेड�सन के पवू� �ोफेसर थ।े अपनी प�ुतक �हाट
मनै �लव बाई म� डॉ. केबट न ेऐसे कई लोग� का इलाज िकया ह ैजो आ�मा के कांपत ेफा�लज
से पीिड़त थ ेलिेकन शकंाओं, �झझक, ढुलमलु पन और डर को जीतन ेसे ऐसा संभव ह�आ...
हमारे काय� �ारा हम� जो साहस िमलता ह ैवह उस से�फ-�रलायंस (आ�मावलबंन) क� तरह है
�जसे इमस�न न ेहमशेा के �लए अमर बना िदया ह।ै’
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अगर आप और म� खदु को �य�त नह� रखत े- अगर हम बठेै रहत ेह� और िचंता करत ेह� -
तो हम चा�स� डािव�न के श�द� म� ढरे सारे ‘िवबर िगबस�’ को ज�म दे सकत ेह�। ‘िवबर िगबर’
और कुछ नह�, ब��क क�ड़-ेमकोड़ ेह�, जो हम� खोखला कर देत ेह� और हमारे काय� करन ेक�
शि� और इ�छाशि� को न� कर देत ेह�।

म� �ययूॉक�  के एक िबजनसेमनै को जानता ह� ,ं �ज�ह�न ेखदु को इतना �य�त रखत ेह� ए ‘िवबर
िगबस�’ के साथ लड़ाई क�, �जससे उनके पास िचंता करन ेया �सर धनुन ेक� फुरसत नह� थी।
उनका नाम था ट�े�पर लांगमनै। व ेमरेी �लास के िव�ाथ� थ ेऔर िचंता को जीतन ेक� उनक�
चचा� इतनी रोचक थी, इतनी �भािवत करन ेवाली थी िक म�न े�लास के बाद उ�ह� अपन ेसाथ
राि� भोजन के �लए आमिं�त िकया। हम एक रे�तरां म� आधी रात के बाद तक बठेै रह ेऔर
उनके अनुभव� पर चचा� करत ेरह।े उनक� कहानी उनक� जुबानी ‘अठारह साल पहल ेम� इतनी
िचंता करता था िक मझु ेअिन�ा क� बीमारी हो गई। म� तनाव��त, िचड़िचड़ा और परेशान रहता
था। मझु ेलग रहा था िक म� नव�स �केडाउन का िशकार हो जाऊंगा।’

‘मरेे पास िचंितत होन ेके पया�� कारण थ।े म� �ाउन �ूट एंड ए��टै�ट कंपनी का खजांची
था। हमन े�ट�ॉबरेी के गलैन िटन म� लगभग पांच लाख डॉलर का िनवशे िकया था। बीस साल से
हम आइस��म िनमा�ताओं को �ट�ॉबरेी के गलैन िटन बचे रह ेथ।े अचानक हमारी िब�� बदं हो
गई, �य�िक बड़ ेआइस��म िनमा�ता जसेै-नशेनल डरेी और बोड��स अपना उ�पादन तजेी से बढ़ा
रह ेथ ेऔर व ेबरैल म� पकै होन ेवाली �ट�ॉबरेी खरीद कर पसैा और समय दोन� बचा रह ेथ।े’

‘न �सफ�  हमारे पांच लाख डॉलर उस �ट�ॉबरेी म� फंसे थ,े �जसे हम बचे नह� पा रह ेथ,े ब��क
इसके साथ ही हमन ेअगल ेबारह महीन ेम� दस लाख डॉलर क� �ट�ॉबरेी खरीदन ेका समझौता भी
कर रखा था! हम पहल ेही ब�क से साढ़ ेतीन लाख डॉलर उधार ल ेचुके थ।े शायद हम इस लोन
को न चुका पाएं या इसका नवीनीकरण न करवा पाएं। कोई हरैानी क� बात नह� िक म� िचंितत
था!’

‘म� अपनी फै�ट�ी क� तरफ भागा, जो वा�सनिव�े कै�लफोिन�या म� ��थत थी और हमारे
��ेसड�ट को यह समझान ेक� कोिशश क� िक ��थितयां बदल चुक� थ� और हम बरबादी क�
कगार पर थ।े उ�ह�न ेयह मानन ेसे इकंार कर िदया उ�ह�न ेसारी सम�या के �लए हमारे �ययूॉक�
ऑिफस को दोष िदया खराब से�समनैिशप।

‘कई िदन� के आ�ह के बाद अतं म� म�न ेउ�ह� मना �लया िक वह अब �ट�ॉबरेी पकै करना बदं
कर द� और हमारी नई स�लाई को सैन �ां�स�को के नए बाजार म� बचे द�। इससे हमारी सम�या
लगभग सुलझ गई। अब मझु े िचंता करना छोड़ देना चािहए था, परंत ुम� ऐसा कर नह� पाया।
िचंता एक आदत होती ह ैऔर म� इसका आदी हो गया था।’

‘जब म� �ययूॉक�  लौटा, तो म�न ेहर चीज के बारे म� िचंता करना श�ु कर िदया: इटली म� हम
जो चेरी खरीद रह ेथ,े हवाई म� हम जो पाइनए�पल खरीद रह ेथ ेऔर भी इसी तरह का िचंताएं। म�
तनाव म� था, परेशान था, मरेी न�द उड़ चुक� थी और जसैा म� पहल ेकह चुका ह� ,ं म� नव�स
�केडाउन क� तरफ बढ़ रहा था।’
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‘िनराश होकर जीन ेका एक ऐसा तरीका अपनाया, �जससे मरेी अिन�ा क� बीमारी ठीक हो
गई और िचंताएं भी समा� हो गई।ं म� �य�त हो गया। म� सम�याओं का हल ढूढ़ंन ेम� �य�त हो
गया �जनम� एका�ता क� ज�रत थी और इतना �य�त हो गया, िक मरेे पास िचंता करन ेके
�लए व� ही नह� बचा। पहल ेम� िदन म� सात घटें काय� करता था। अब म� हर िदन 15-16 घटें
काय� करन ेलगा। म� हर सुबह आठ बजे ऑिफस पह� चं जाता था और वहां लगभग आधी रात
तक �कता था। म�न ेनए काय� , नई �ज�मदेा�रयां ल ेल�। जब म� आधी रात को घर पह� चंता था,
तो इतना थका होता था िक िब�तर पर लटेन ेके कुछ सेक� ड बाद मरेी आखं लग जाती थी।’

‘म�न ेयह �सल�सला तीन महीन� तक चलाया। उस समय तक मरेी िचंता क� आदत समा� हो
गई, इस�लए म� एक बार िफर सात-आठ घटें के अपन ेसामा�य कामकाज पर लौट आया। यह
घटना अठारह साल पहल ेह� ई थी। तब से आज तक मझु ेकभी अिन�ा या िचंता क� सम�या नह�
ह� ई।’

जॉज� बना�ड� शॉ सही थ।े उ�ह�न ेअपन ेएक वा�य म� इस परेू �संग का िनचोड़ यह िदया था-
‘दखुी होन ेका रह�य यह ह ैिक आपके पास यह िचंता करन ेक� फुरसत हो िक आप सुखी ह� या
नह�।’ तो इस बारे म� सोचन ेका झझंट ही न पाल�। अपन ेहाथ मल,े कमर कसे और �य�त हो
जाएं। आपका खनू तजेी से बहन ेलगगेा, आपका िदमाग तजेी से काय� करन ेलगगेा - और
ज�दी ही आपके शरीर म� जीवन का यह सकारा�मक �वाह आपके म��त�क से िचंता को बाहर
िनकाल देगा। �य�त हो जाएं। �य�त रह�। िचंता का इलाज करन ेके �लए दिुनया म� इससे स�ती
और अ�छी दवा दसूरी नह� ह।ै

िचंता क� आदत को समा� करन ेका पहला िनयम ह:ै
�य�त रह�। िचंितत आदमी को काय� म� परूी तरह से डूब जाना चािहए, वरना वह िनराशा म�

मरुझा जाएगा।
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कह� िचतंा आपको खोखला न कर दे

हम अपन ेजीवन को मह�वपूण� काय� ंऔर भावनाओ ंम� लगाए,ं महान िवचार�, स�चे �नहे और �थायी
अिभयान� म� लगाए,ं �य�िक �जदंगी इतनी छोटी ह ैिक घिटया नह� होना चािहए।

यह एक नाटक�य कहानी ह,ै �जसे भलूना म�ु�कल ह।ै मझु ेयह कहानी मपेलवडु, �यजूस� के
रॉबट� मरू न ेसुनाई थी:

म�न ेअपनी �जदंगी का सबसे बड़ा सबक माच�, 1945 म� भारत-चीन के तट से दरू 276 फुट
गहरे पानी म� सीखा। म� उन अ�ासी लोग� म� से था, जो वाय.एस.एस. 318 नामक पनडु�बी पर
सवार थ।े राडार से पता चला िक एक छोटा जापानी बड़ेा हमारी तरफ आ रहा था। जब सुबह
होन ेलगी, तो हम हमला करन ेके �लए पानी क� गहराई म� चल ेगए। म�न ेप�ेर�कोप से देखा िक
जापानी सेना का एक बमवष�क पथ�दश�क, एक ट�कर और एक सुरंगपोत आ रह ेथ।े हमने
पथ�दश�क पर तीन टॉरपीडो दाग,े परंत ुहम िनशाना चूक गए। हर टॉरपीडो क� मशीनी संरचना
म� कुछ गड़बड़ी हो गई थी। पथ�दश�क को यह पता नह� लगा िक उस पर हमला िकया गया था,
इस�लए बखेबरी म� वह आग ेबढ़ता गया। हम आ�खरी जहाज यानी सुरंगपोत पर हमला करने
क� तयैारी कर रह ेथ े िक तभी वह अचानक पलटा और सीध ेहमारी तरफ आन ेलगा। (एक
जापानी हवाई जहाज न ेहम� साठ फुट गहरे पानी म� देख �लया था और उसन ेहमारी ��थित के
बारे म� जापानी सुरंगपोत को रेिडयो- संदेश दे िदया।) हम छुप े रहन े के �लए 150 फुट क�
गहराई म� चल ेगए। हमन ेदरवाज� पर ताल ेलगा �लए और अपनी पनडु�बी को परूी तरह से
खामोश बनान ेके �लए सभी पखें, कू�लगं �स�टम और िबजली के उपकरण बदं कर िदए।

तीन िमनट बाद जसेै हम पर कहर टूट पड़ा। हमारे चार� तरफ छह गोल ेफटे और उ�ह�न ेहम�
सम�ु क� तलहटी तक नीचे धकेल िदया - 276 फुट क� गहराई म�। हम बरुी तरह आतिंकत थ।े
एक हजार फुट से कम गहरे पानी म� हमला होना खतरनाक होता ह ैऔर अगर पांच सौ फुट से
कम गहरे पानी म� हमला हो तो जान बचन ेका सवाल ही नह� होता और हम इससे भी आधी
गहराई पर थ,े यानी जहां तक सुर�ा का ��न था, हम ‘घटुन-ेघटुन ेपानी’ म� थ।े प�ंह घटें तक
यह जापानी सुरंगपोत हम पर बम बरसाता रहा। अगर िकसी पनडु�बी के स�ह फुट के दायरे म�
बम फटे, तो आघात क� वजह से इसम� छेद हो जाता ह।ै हमारी पनडु�बी के पचास फुट के दायरे
म� दज�न� बम फटे। हम� आदेश िदया गया था िक हम ‘सुरि�त रह�’ यानी अपन ेबकंर म� चुपचाप
पड़ ेरह� और शांत रह�।

म� इतनी दहशत म� था िक मझुसे सांस लते ेनह� बन रही थी।’ यह मौत ह।ै ‘म� बार-बार खदु
से यही कह रहा था।’ यह मौत ह!ै... यह मौत ह!ै... पखें और कू�लगं �स�टम के बदं होन ेके
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कारण पनडु�बी के अदंर का तापमान सौ िड�ी से �यादा था लिेकन म� डर के मारे इतना ठंडा हो
था म�न े�वटेर और फर वाली जकेैट पहन ली परंत ुइसके -बाद भी म� सद� के मारे कांप रहा था।
मरेे दांत िकटिकटा रह ेथ ेऔर मझु े ठंडा, िचपिचपा पसीना आ रहा था। हमला प�ंह घटें तक
चलता रहा। िफर यह अचानक �क गया। जािहर था िक जापानी सुरंगपोत का गोलाबा�द
समा� हो गया था और वह दरू चला गया। हमल ेके व ेप�ंह घटें प�ंह िम�लयन साल क� तरह
गजुरे। मरेी आखं� के सामन ेमरेी परूी �जदंगी क� त�वीर� घमू गई। मझु ेअपन ेिकए सारे बरेु काय�
याद आए, व ेसारी छोटी-छोटी बात� याद आई ं�जनक� म� िचंता िकया करता था। नवेी म� आन ेसे
पहल ेम� एक ब�क म� �लक�  था। �यादा घटं� तक काय� करन,े कम तन�वाह िमलन,े �मोशन के
कम अवसर होन ेक� िचंताएं मझु ेसताया करता थ�। म� इस�लए भी िचंितत रहता था, �य�िक मरेा
खदु का घर नह� था, म� नई कार नह� खरीद सकता था, अपनी प�नी के �लए अ�छे कपड़ ेनह�
खरीद सकता था। म� अपन ेपरुान ेबॉस से िकतना िचढ़ता था जो मझु ेहमशेा डांटता-फटकारता
रहता था। मझु ेयाद आया िक म� हर शाम को घर लौटत ेसमय इतना िचड़िचड़ा और भ�ाया
रहता था िक छोटी-छोटी बात� पर अपनी प�नी से झगड़ बठैता था। म� अपन ेचेहरे पर लग ेएक
दाग के कारण भी बह� त िचंितत रहता था, जो एक कार ए�सीड�ट म� ह� ए घाव का िनशान था।

‘साल� पहल े ये िचंताएं िकतनी बड़ी लगती थ�। पर जब द�ुमन� का जहाज हम पर गोले
बरसा रहा था, उस पल ये बात� िकतनी त�ुछ और मखू�तापणू� लग रही थ�। म�न ेउसी समय यह
संक�प िकया िक अगर कभी सूरज और तार� को दबुारा देख पाया, तो म� िफर कभी िचंता नह�
क�ंगा। कभी नह�! कभी नह�!! कभी नह�!!! म�न ेपनडु�बी म� उन प�ंह भयानक घटं� म� जीने
क� कला के बारे �जतना सीखा उतना तो म�न ेचार �सरेकस यिूनव�स�टी म� पढ़ कर भी नह�
सीखा!’

हम अकसर जीवन क� बड़ी-बड़ी िवप��य� का सामना तो बहादरुी से कर लते े ह� - परंतु
छोटी-छोटी बात� म�, हमारी ‘गद�न म� चुभन ेवाल ेदद� ंसे’ मात खा जात ेह�। उदाहरण के �लए,
सेमअुल पी�स अपनी ‘डायरी’ म� �लखत ेह� िक उ�ह�न ेलदंन म� सर हरैी वने का �सर कलम
करन ेका ��य देखा। जब सर हरैी �लटेफॉम� पर चढ़,े तो व ेअपनी �जदंगी क� भीख नह� मांग
रह ेथ,े ब��क व ेतो ज�ाद से यह अनुरोध कर रह ेथ ेिक वह उनके गल ेम� दद�नाक फोड़ ेको
बचात ेह� ए वार करे।

एडिमरल बड� न ेरात के अधंरेे और कड़ाके क� ठंड म� दि�णी �वु पर एक और चीज खोजी
- िक उनके आदमी बड़ी चीज� के बजाय छोटी-छोटी चीज� के बारे म� �यादा िचंता करत ेह�।
उ�ह�न े िबना िशकायत िकए खतरे, म�ु�कल� और श�ूय से अ�सी िड�ी नीचे क� ठंड झलेी।
एडिमरल बड� कहत ेह�, ‘पर म� बकंर म� रहन ेवाल ेऐसे लोग� को जानता ह�  ं �ज�ह�न ेआपस म�
बात करना बदं कर िदया, �य�िक व ेएक-दसूरे पर शक कर रह ेथ े िक उसन ेअपना सामान
दसूरे क� जगह म� एक इचं �यादा सरका �लया था और म� एक आदमी को जानता ह� ,ं जो तब
तक भोजन नह� कर सकता था, जब तक उसे मसे हॉल म� ऐसी जगह नह� िमल जाए, जहां से
�लचे�र�ट न िदख रहा हो, जो अपन ेभोजन को िनगलन ेसे पहल ेअ�ाईस बार िन�ां से चबाता
था।’
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‘�वुीय क� प म� इस तरह क� छोटी-छोटी बात� अनुशा�सत आदिमय� को भी पागलपन क� हद
तक पह� चंान ेक� ताकत रखती ह�।’

और आप यह भी जोड़ सकत ेथ,े एडिमरल बड�, िक िववाह म� ‘छोटी-छोटी बात�’ लोग� को
पागलपन क� हद तक पह� चंा सकती ह� और ‘दिुनया के आध े िदल के दद�’ का कारण बन
सकती ह�।

कम-से-कम िवशषे� तो यही कहत े ह�। उदाहरण के तौर पर िशकागो के जज जोसफ
सबाथ, �ज�ह�न े चालीस हजार से भी अ�धक दःुखद िववाह� म� फैसल े सुनाए ह�, कहत े ह�,
‘�यादातर ववैािहक द:ुख� का कारण छोटी-छोटी बात� होती ह�।’ और �ययूॉक�  काउ�टी के पवू�
िड��ट��ट अटॉन� �� क एस. हॉगन का भी कहना ह,ै ‘हमारी अदालत� म� आन ेवाल ेआध ेमामले
छोटी-छोटी बात� के कारण श�ु होत ेह�। शराबखान ेक� बहादरुी, घरेलू तान,े कोई अपमानजनक
िट�पणी, कोई चुभन ेवाला श�द, �खा �यवहार - यही व ेछोटी-छोटी बात� ह�, �ज�ह� लकेर हमले
होत ेह� और ह�याएं होती ह�। हमम� से बह� त कम से �ूरतापणू� �यवहार िकया जाता ह ैया बरुी
तरह चोट पह� चंाई जाती ह।ै हमारे �वािभमान को लगन े वाल े छोटे आघात�, छोटे अपमान�,
अहकंार को लगन ेवाल ेछोटे झटक� क� वजह से दिुनया म� आधा िदल का दद� पदैा होता ह।ै’

जब एलीनोर �जव�ेट क� शादी ह� ई, तब अगर िकसी िदन उनक� नई कुक अ�छा खाना नह�
बनाती थी, तो व े‘कई िदन� तक िचंितत’ रहती थ�। िमसेज �जव�ेट न ेकहा- ‘अब अगर ऐसा
हो तो म� अपन े कंध े उचका लूगंी और इस बात को भलू जाऊंगी।’ बह� त बिढ़या। यह
भावना�मक �प से वय�क� क� तरह �यवहार करन े का तरीका ह।ै कैथरीन महान जसैी
िनरंकुश सा�ा�ी भी कुक के खराब खान ेको हसंी म� उड़ा िदया करती थ�।

मरेी प�नी और म� एक बार िशकागो म� अपन ेदो�त के घर िडनर पर गए। मीट परोसत ेसमय
उसन ेकोई गलती कर दी। मरेा उस तरफ �यान नह� गया और अगर �यान गया भी होता, तो भी
मझु ेउससे कोई फक�  नह� पड़ता। परंत ुउसक� प�नी न ेउसक� गलती पकड़ ली और सबके
सामन ेअपन ेपित को खरी-खोटी सुनाना श�ु कर दी ‘जॉन! जरा देखकर काय� िकया करो।
तमुसे तो कभी कोई काय� ठीक से नह� होता?’

िफर उसन ेहमसे कहा- ‘यह हमशेा गलती करता रहता ह,ै कुछ सीखता ही नह�।’ हो सकता
ह ैिक वह ठीक से मीट न परोस पाता हो, पर म� उसे इस बात का �ये तो द ूगंा िक वह उस जसैी
झगड़ालू प�नी के साथ बीस वष� ंसे रह रहा था। सच कह� ,ं तो म� शांित के माहौल म� सरस� के
साथ दो हॉटडॉग खाना पसंद करता, बजाय इसके िक उसक� डांट सुनत ेह� ए पीिकंग ब�ख और
शाक�  के िफ�स का िडनर लू।ं

उस अनुभव के बाद मरेे कुछ दो�त िडनर पर हमारे घर आए। उनके आन ेके ठीक पहले
िमसेज कारनगेी न ेदेखा िक उनके तीन नपैिकन टेबल�लॉथ से मचै नह� कर रह ेथ।े

उ�ह�न ेबाद म� बताया, ‘म� भागी- भागी कुक के पास गई तो पता चला िक बाक� के तीन
नपैिकन लॉ�डरी म� धलुन ेगए थ।े महेमान दरवाजे पर थ।े नपैिकन बदलन ेका समय नह� था।
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मरेी आखं� म� आसूं आन ेको थ!े मरेे िदमाग म� यही िवचार चल रहा था- ‘इस मखू�तापणू� गलती
पर अपनी परूी शाम �य� खराब क� जाए?’ िफर म�न ेसोचा - सही बात ह ै- शाम को इस वजह
से खराब �य� िकया जाए? म� िडनर म� गई और इस संक�प के साथ गई िक मरेा समय अ�छा
गजुरेगा और ऐसा ह�आ भी। म� चाहती थी िक मरेे दो�त मझु ेनव�स, तनुकिमजाज गिृहणी के
बजाय लापरवाह गिृहणी समझ�। और जहां तक मझु ेमालूम ह,ै िकसी न ेभी नपैिकन� क� तरफ
�यान नह� िदया।’

एक ��स� कानूनी कहावत ह-ै ‘कानून का संबधं त�ुछ बात� से नह� ह।ै’ और िचंता करने
वाल ेका भी नह� होना चािहए - अगर वह मन क� शांित चाहता ह।ै

�यादातर समय हम� त�ुछ बात� क� िचढ़ को जीतन ेके �लए �सफ�  अपन ेनज�रए को बदलना
होता ह ै- एक नया और सुखद नज�रया अपन ेिदमाग म� लाना होता ह।ै मरेे दो�त होमर �ाय,
�ज�ह�न ेद हडै टु सी प�ेरस और एक दज�न अ�य प�ुतक�  �लखी ह�, एक अ�तु उदाहरण देत ेह�
िक ऐसा िकस तरह िकया जा सकता ह।ै िकसी प�ुतक पर काय� करत ेसमय वह �ययूॉक�  के
अपन ेअपाट�म�ट के रेिडएटर� क� आवाज से पगला जात े थ।े भाप कभी टकरान ेऔर कभी
उबलन ेक� आवाज� आया करती थ� - और वह अपनी मजे पर बठै कर ग�ुसे से उबलत ेरहते
थ।े

होमर �ॉय कहत ेह�- ‘िफर म� कुछ दो�त� के साथ एक केिपगं अिभयान पर गया। भड़कती
आग म� चटकती लकिड़य� क� आवाज सुनत ेसमय म�न ेसोचा िक उनक� आवाज रेिडएटर क�
आवाज से िकतनी िमलती-जुलती ह।ै म� एक को पसंद करता ह�  ंऔर दसूरी से �य� िचढ़ता ह� ?ं
जब म� घर गया तो म�न े खदु से कहा- ‘आग म� चटकती लकिड़य� क� आवाज सुखद ह,ै
रेिडएटर क� आवाज भी वसैी ही ह ै- म� सोन ेजाऊंगा और इस आवाज के बारे म� िचंता नह�
क�ंगा।’ और ऐसा ही ह�आ। कुछ िदन� तक तो रेिडएटर� क� तरफ मरेा �यान गया, परंत ुज�दी
ही म� उनके बारे म� परूी तरह भलू गया।

‘और ऐसा ही बह� त-सी छोटी िचंताओं के साथ होता ह।ै हम उ�ह� नापसंद करत ेह� और भड़क
जात ेह�, �सफ�  इस�लए िक हम उ�ह� कई गनुा अ�धक मह�वपणू� बना लते ेह�।’

िडजराइली न ेकहा था ‘�जदंगी इतनी छोटी ह ै िक घिटया नह� होना चािहए।’ आ�ें मॉराय ने
िदस वीक मगैज़ीन म� �लखा ‘इन श�द� न ेमझु ेकई दद�नाक अनुभव� म� मदद क� ह:ै अकसर हम
छोटी-छोटी बात� से िवच�लत हो जात ेह�, �ज�ह� हम� नजरअदंाज कर देना चािहए और भलुा देना
चािहए और यहां हम इस धरती पर �सफ�  कुछ दशक और जीिवत रह�ग,े परंत ु हम उनम� से
लौटकर न आन ेवाल ेकई घटें ऐसी िशकायत� पर िचंता करन ेम� बबा�द कर देत ेह�, �ज�ह� एक
साल बाद हम भलू जाएंग ेऔर दसूरे लोग भी। बहेतर होगा, हम अपन ेजीवन को मह�वपणू�
काय� ंऔर भावनाओं म� लगाएं, महान िवचार�, स�चे �नहे और �थायी अिभयान� म� लगाएं,
�य�िक �जदंगी इतनी छोटी ह ैिक घिटया नह� होना चािहए।’

�डयाड� िकप�ल�ंस जसेै ��यात �यि� भी कई बार यह भलू गए िक ‘�जदंगी इतनी छोटी है
िक घिटया नह� होना चािहए।’ प�रणाम? उ�ह�न ेअपन ेसाल े के साथ वरमॉ�ट के इितहास म�
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सबसे ��स� अदालती य�ु लड़ा - इतना ��स� िक इसके बारे म� एक प�ुतक �लखी जा चुक�
ह:ै �डयाड� िकप�ल�ंस वरमॉ�ट �यडू ।

कहानी इस �कार ह:ै िकप�लगं न ेवरमॉ�ट क� एक लड़क� केरो�लन बलै�े�टयर से िववाह
िकया। उ�ह�न े�टैलबोरो, वरमॉ�ट म� एक संुदर घर बनवाया, वह� पर बस गए और उ�ह� उ�मीद
थी िक वह वह� पर अपना बाक� का जीवन गजुार�ग।े उनक� प�नी का भाई बी�ी बलै�े�टयर
िकप�लगं का सबसे अ�छा दो�त बन गया। दोन� इक� ेकाय� करत ेऔर खेलत ेथ।े

िफर िकप�लगं न ेबलै�े�टयर से कुछ जमीन खरीदी। दोन� म� यह सहमित ह� ई िक बलै�े�टयर
को हर साल घास काटन ेक� अनुमित होगी। एक िदन बलै�े�टयर न ेदेखा िक िकप�लगं इस घास
के मदैान पर फूल� का बगीचा लगा रह ेथ।े उनका खनू खौल गया। उसन ेआसमान �सर पर उठा
�लया। िकप�लगं न े भी ईट का जवाब प�थर से िदया। वरमॉ�ट के हरे- भरे पहाड़� क� हवा
अचानक नीली हो गई।

कुछ िदन� के बाद िकप�लगं अपनी साइिकल से जा रह ेथ,े तो उनका साला अचानक एक
वगैन और घोड़� को लकेर सड़क पर आ गया और िकप�लगं को िगरा िदया। ‘जब बाक� लोग
अपना आपा खो रह ेह� और आपको दोष दे रह ेह�, अगर ऐसे म� आप अपना संतलुन बनाए रख
सकत ेह�’ - जसैी सलाह देन ेवाल े िकप�लगं न ेअपना संतलुन खो िदया और बलै�े�टयर क�
िगर�तारी का वारंट िनकलवा िदया। एक सनसनीखेज मकुदमा श�ु हो गया। बड़ ेशहर� के
�रपोट�र क�ब ेम� आए। दिुनया म� चार� तरफ यह समाचार फैल गया। फैसला कुछ भी नह� ह�आ।
इस लड़ाई क� वजह से िकप�लगं और उनक� प�नी को बाक� �जदंगी अपन ेअम�ेरक� घर से दरू
गजुारनी पड़ी। इतनी सारी िचंता और कड़वाहट एक छोटी-सी बात के �लए! घास के फूल� के
�लए।

प�ेर�लीज न ेचौबीस सदी पहल ेकहा था- ‘स�जन�, हम लोग छोटी-छोटी बात� पर बह� त देर
तक बठेै रहत ेह�।’ वाकई!

यहां डॉ. हरैी इमस�न फा��टक क� सुनाई एक िदलच�प कहानी दी जा रही ह ै- जो जगंल के
भीमकाय पड़े क� जीत और हार क� कहानी ह:ै

कॉलोरेडो म� लॉ�स पीक के ढाल पर एक िवशालकाय पड़े के अवशषे ह�! �कृित िव�ानी
बतात ेह� िक यह लगभग चार सौ साल खड़ा रहा। ‘जब कोलबंस न ेसैन सा�वाडोर म�
कदम रखे थ,े तब यह न�हा पौधा था और जब तीथ�या�ी �लाईमाउथ म� बसे, तो यह आधा
बड़ा हो गया था। इसके लबं ेजीवन म� इस पर चौदह बार िबजली िगरी, चार सिदय� तक
सैकड़� आधंी-तफूान आए, पर इसका बाल भी बांका नह� ह�आ। आ�खर म�, इस पर
दीमक� क� सेना न ेहमला कर िदया और इसे धराशायी कर िदया। दीमक इसक� खाल म�
घसु गए और छोटे-छोटे परंत ुलगातार हमल ेकरके इसक� भीतरी शि� को खोखला कर
िदया। जगंल का िवशालकाय पड़े �जसका उ� कुछ नह� िबगाड़ पाई थी, �जस पर िबजली
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या आधंी-तफूान का असर नह� ह�आ था, वह इतन ेछोटे-छोटे क�ड़� के कारण धराशायी हो
गया, �ज�ह� कोई इसंान अपनी चुटक� म� ल ेकर मसल सकता ह।ै

�या हम सब जगंल के उस िवशालकाय पड़े क� तरह नह� ह�? �या हम लोग िकसी तरह
जीवन के आधंी-तफूान� या िबजली का सामना नह� कर लते,े जबिक िचंता के छोटे-छोटे दीमक
हमारे िदल म� घर बना कर हमारी अदं�नी ताकत को खोखला कर देत ेह� - छोटे दीमक, �ज�ह�
हम चुटक� म� लकेर मसल सकत ेह�?

म�न े�यॉिमगं रा�य के हाईव ेसुप�रंट�ड�ट चा�स� सी�ेड और उनके कुछ दो�त� के साथ �यॉिमगं
के टेटन नशेनल पाक�  क� या�ा क�। हम पाक�  म� जॉन डी. रॉकफेलर ए�टेट घमून ेजा रह ेथ,े
परंत ुम� �जस कार म� सवार था, वह गलत मोड़ पर मड़ु गई, हम रा�ता भटक गए और ए�टेट के
एंट��स गटे पर बाक� लोग� से एक घटंा देर से पह� चें। िम�टर सी�ेड के पास वह चाबी थी, �जससे
�ाइवटे गटे खलुता था, इस�लए उ�ह� एक घटें तक गम� और म�छर� से भरे जगंल म� हमारे आने
का इतंजार करना पड़ा। म�छर इतन े�यादा थ ेिक कोई संत भी बौखला जाता, परंत ुव ेचा�स�
सी�ेड को नह� जीत पाए। हमारा इतंजार करत ेसमय उ�ह�न ेएक पड़े क� शाखा तोड़ी - और
उसक� सीटी बना ली। जब हम पह� चें, तो �या वह म�छर� को गाली दे रह ेथ?े नह�, व ेअपनी
सीटी बजा रह ेथ।े म�न ेउस सीटी को उस आदमी क� िनशानी के तौर पर रख �लया ह,ै जो जानता
था िक िकस तरह छोटी-छोटी बात� को सही जगह पर रखा जाता ह।ै

इससे पहल ेिक िचंता आपको समा� करे, िचंता को समा� करन ेका दसूरा िनयम ह:ै
अपन ेआपको ऐसी छोटी-छोटी बात� से िवच�लत होन ेक� अनुमित न द�, �ज�ह� नजरअदंाज

कर देना चािहए और भलू जाना चािहए। याद रख�, ‘�जदंगी इतनी छोटी ह ैिक घिटया नह� होना
चािहए।’
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िचतंाओं को िमटा दने ेवाला िनयम

हम औसत के िनयम क� जांच कर� और दखे� िक इसके होन ेक� सचमुच िकतनी संभावना ह।ै

मरेा बचपन िमसूरी फाम� पर गजुरा था। एक िदन चेरी को ग�े म� रखन ेम� अपनी मां क� मदद
करत ेह� ए म� रोन ेलगा। मरेी मां न ेकहा- ‘डले, आ�खर ऐसा �या हो गया िक तमु रो रह ेहो?’
म�न ेिबलखत ेह� ए कहा- ‘मझु ेडर ह ैिक म� कह� �जदंा दफन न हो जाऊं।’

उन िदन� मझु े बह� त सारी िचंताय� सताती थ�। जब तफूान आता था, तो म� डरता था िक
िबजली िगरन ेसे मर जाऊंगा। पसेै क� तगंी होती थी, तो िचंता सताती थी िक हमारे पास खान ेके
�लए अनाज नह� होगा। म� डरता था िक मरन ेके बाद म� नरक म� जाऊंगा। मझु ेडर था िक एक
बड़ा लड़का सैम �हाइट मरेे बड़ ेकान काट देगा - �जसक� धमक� वह कई बार दे चुका था। म�
डर के मारे इस बात क� िचंता करता था िक जब अपना हटै उठा कर लड़िकय� का अिभवादन
क�ंगा, तो व ेमझु पर हसेंगी। म� डर के मारे िचंता करता था िक कोई लड़क� मझुसे शादी के
�लए कभी तयैार नह� होगी। मझु ेइस बात क� िचंता सताती थी िक शादी के त�काल बाद म�
अपनी प�नी से �या बात� क�ंगा। म� क�पना करता था िक हमारी शादी िकसी देहाती चच� म�
होगी और िफर हम ब�घी म� सवार होकर फाम� तक का सफर तय कर�ग.े..परंत ुफाम� तक क�
वापसी क� या�ा म� म� िकसी तरह जारी रख पाऊंगा? कैसे? कैसे? हल के पीछे चलत ेसमय म�
इस धरती िहलान ेवाली सम�या पर कई घटं� तक िवचार करता रहता था।

समय गजुरन ेके साथ म�न ेपाया िक �जन बात� को ल ेकर म� इतना िचंितत रहता था, उनम� से
99 �ितशत तो कभी ह� ई ही नह�।

उदाहरण के तौर पर, जसैा म� कह चुका ह� ,ं म� पहल ेिबजली िगरन ेसे डरता था, परंत ुअब म�
जानता ह�  ंिक एक साल म� िबजली िगरन ेसे मरेे मरन ेक� संभावना तीन लाख पचास हजार म� से
एक ह।ै (यह आकंड़ ेमझु ेनशेनल से�टी काउं�सल क� �रपोट� से िमल।े)

�जदंा दफन होन ेका मरेा डर तो और भी मखू�तापणू� था। मझु ेनह� लगता था िक - उन िदन� म�
भी, जब मरुद� को ममी म� रखा जाता था - एक करोड़ म� से एक �यि� को भी �जदंा दफनाया
गया होगा, परंत ुम� कभी इस डर के मारे रोया था।

हर आठ म� से एक आदमी क� सर से मरता ह।ै अगर मझु ेिकसी चीज के बारे म� िचंता करनी
ही थी तो क� सर क� िचंता करनी चािहए थी - परंत ुम� था िक िबजली िगरन ेया �जदंा दफन होने
क� िचंता कर रहा था।
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िन��चत �प से म� अपन ेबचपन और लड़कपन क� बात कर रहा ह� ।ं परंत ुवय�क जीवन म�
भी हमारी िचंताएं लगभग इतनी ही मखू�तापणू� होती ह�। आप और म� अपनी 90 �ितशत िचंताएं
इसी समय कम कर सकत ेह�, बशत� हम लबं ेसमय तक िचंता करन ेके बजाय यह पता लगाएं
िक �या ‘औसत’ के िनयम के िहसाब से हमारी िचंताओं का सचमचु कोई आधार ह।ै

दिुनया म� सबसे मशह� र बीमा कंपनी यानी लदंन क� लॉय�स कंपनी न ेअनिगनत करोड़�
डॉलर कमाए ह� और इसके मलू म� मनु�य क� उन चीज� के बारे म� िचंता करन ेक� �व�ृ� ह,ै जो
कभी-कभार ही होती ह�। यह कंपनी लोग� के साथ शत� लगती ह ैिक �जन िवप��य� के बारे म�
िचंता कर रह ेह�, व ेनह� आएगी। बहरहाल, व ेइसे शत� लगाना नह� कहत।े व ेइसे बीमा कहत ेह�,
परंत ुयह दरअसल औसत के िनयम के आधार पर शत� लगाना ही ह।ै यह िवशाल बीमा नह�
बदलता, यह 50 सिदय� तक और �गित करती रहगेी तथा जूत ेसे लकेर जहाज और सी�लगं
व�ैस तक हर उस चीज का बीमा कर देगी, जो ‘औसत’ के िनयम के आधार पर उतनी बार
नह� होती, �जतनी िक लोग क�पना करत ेह�।

अगर हम औसत के िनयम क� जांच कर� तो िमलन ेवाल ेत�य� को देख कर हम अकसर
हरैान रह जाएंग।े उदाहरण के तौर पर, अगर मझु ेयह पता चल जाए िक अगल ेपांच साल के
दौरान मझु ेगिेटसबग� के य�ु क� तरह के घमासान य�ु म� लड़न ेजाना पड़गेा, तो म� आतिंकत हो
जाऊंगा। म� �जतना जीवन बीमा ल ेसकता होऊंगा, ल ेलूगंा। म� अपनी वसीयत कर द ूगंा और
दिुनया के सभी मामल ेिनबटा लूगंा। म� कह� गंा- ‘म� शायद इस य�ु म� �जदंा नह� बचंूगा, इस�लए
बहेतर होगा िक म� बचे ह� ए साल� म� अ�छी तरह जी लू।ं’ लिेकन त�य यह ह ै िक औसत के
िनयम के अनुसार शांित के समय म� भी 50-55 साल क� उ� म� जीन ेक� कोिशश करना
उतना ही खतरनाक और घातक ह ै�जतना िक गिेटसबग� के य�ु म� लड़न ेक� ��थित म� होता। म�
यह कहन ेक� कोिशश कर रहा ह� .ं शांित के िदन� म� 50-55 साल क� उ� के बीच के �ित
हजार लोग� म� मरन ेवाल ेलोग� क� सं�या उतनी ही ह,ै �जतनी िक उन 1,63,000 सैिनक� म�
मरन ेवाल� क� सं�या थी, �ज�ह�न ेगिेटसबग� का य�ु लड़ा था।

म�न े इस प�ुतक के कई अ�याय केनिेडयन रॉक�ज म� बाऊ लके के िकनारे ��थत जे�स
�स�पसन के नम-टी-गाह लॉज म� �लखे। वहां पर गिम�य� म� ठहरत ेसमय म� सैन �ां�स�को के
िम�टर और िमसेज हरबट� एच. सै�लजंर से िमला। िमसेज सै�लजंर एक संत�ुलत और शांत
मिहला थी और उ�ह� देख कर मझु ेलगा िक उ�ह�न ेकभी िचंता नह� क� होगी। एक शाम को
धधकती ह� ई अगंीठी के सामन ेबठै कर म�न ेउनसे पछूा िक �या उ�ह� कभी िचंता न ेसताया ह।ै
सताया ह?ै उ�ह�न ेकहा। इसन ेमरेी �जदंगी लगभग बबा�द कर दी थी। इससे पहल ेिक म�न ेिचंता
को जीतना सीखा, म� खदु के बनाए नरक म� 11 साल तक रही। म� िचड़िचड़ी और गम� �वभाव
क� थी, बह� त अ�धक तनाव म� रहती थी। म� हर स�ाह अपन ेसैन मिैटयो के घर से शािपगं करने
सैन �ां�स�को बस से जाती थी, परंत ुशािपगं करत ेसमय भी म� िचंता के मारे घबराई रहती थी:
शायद म�न े िबजली क� �से ऑन ही छोड़ दी होगी। शायद घर म� आग लग गई होगी। शायद
नौकरानी ब�च� को अकेला छोड़ कर भाग गई होगी। शायद ब�चे बाहर िनकल कर साइिकल
चलान ेलग ेह�ग ेऔर कार से टकरा कर मर गए ह�ग।े अपनी शािपगं के बीच म� अकसर िचंता
े े े ी औ � ौ ी ी औ े े े �
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के मारे मझु ेठंडा पसीना आ जाता था और म� दौड़ कर बस पकड़ती थी और यह देखन ेके �लए
घर भागती थी िक सब कुछ ठीक तो था। कोई हरैानी नह� िक मरेी पहली शादी का द:ुखद अतं
ह�आ।

‘मरेे दसूरे पित वक�ल ह� - शांत और िव�लषेण करन ेवाल ेआदमी, जो कभी िकसी चीज के
बारे म� िचंता नह� करत।े जब म� तनाव��त और िचंितत होती थी तो व ेमझु से कहत े‘आराम
करो। चलो, इस बारे म� सोच�... त�ुह� सचमचु िकस बात क� िचंता ह?ै हम औसत के िनयम क�
जांच कर� और देख� िक इसके होन ेक� सचमचु िकतनी संभावना ह।ै’ ‘उदाहरण के तौर पर, मझुे
याद ह ैहम आ�बकक� , �य ूम�ै�सको से का�स�बडै केव�स� जा रह ेथ ेऔर क�ची सड़क पर गाड़ी
चला रह ेथ,े तभी बा�रश के भयानक तफूान म� फंस गए।

‘कार िफसल रही थी और असंत�ुलत हो रही थी। हम इसे काब ूम� नह� रख पा रह ेथ।े मझुे
िव�वास था िक हम िफसलकर सड़क के पास के िकसी ग�े म� िगर जाएंग,े परंत ुमरेे पित मझुसे
बार-बार कहत ेरह-े ‘म� बह� त धीम ेगाड़ी चला रहा ह� ।ं गभंीर दघु�टना होन ेक� जरा भी संभावना
नह� ह।ै अगर कार िफसल कर ग�े म� िगर भी गई, तो भी औसत के िनयम के िहसाब से हम�
चोट नह� लगगेी।’ उनक� शांित और आ�मिव�वास को देख कर म� शांत हो गई।

‘एक बार हम गिम�य� म� केनिेडयन रॉक�ज म� टूिकन वलैी म� केिपगं िट�प पर गए। एक रात
हमन ेसम�ु क� सतह से 7 हजार फुट क� ऊंचाई पर क� प लगाया। तभी तफूान आया और ऐसा
लगन ेलगा जसेै हमारे ट�ट के टुकड़-ेटुकड़ ेहो जाएंग।े ट�ट को लकड़ी के �लटेफॉम� से र��सय� से
बांधा गया था। बाहरी ट�ट िहल रहा था, कांप रहा था, चीख रहा था और हवा सांय-सांय आवाज
कर रही थी। म� हर पल आशिंकत हो रही थी िक ट�ट ढीला हो जाएगा और आसमान म� उड़
जाएगा। म� बरुी तरह डरी ह� ई थी, पर मरेे पित बार-बार कहत ेरह,े ‘देखो िडयर, हम लोग ब�ूटस�
के गाइड के साथ या�ा कर रह ेह�। ��ुटस� जानत ेह� िक व े�या कर रह ेह�। व ेिपछल ेसाठ साल�
से इन पहाड़� म� ट�ट लगा रह ेह�। यह ट�ट यहां कई साल� से लगा ह।ै यह आज तक नह� िगरा है
और औसत के िनयम के िहसाब से यह आज रात भी नह� िगरेगा। और अगर यह िगर भी जाता
ह ैतो हम दसूरे ट�ट म� जा कर शरण ल ेसकत ेह�। इस�लए िचंता मत करो...।’ म�न ेिचंता करना
बदं कर िदया और म� बची ह� ई रात चैन से सो पाई।

‘कुछ साल पहल ेकै�लफोिन�या के हमारे िह�से म� ब�च� के लकव ेक� महामारी फैल गई।
परुान े िदन� म�, म� बदहवास हो गई होती। परंत ुमरेे पित न ेमझु ेशांत रहन ेके �लए राजी कर
�लया। हमन ेसारी सावधािनयां बरत�: हमन ेअपन ेब�च� को भीड़ से दरू रखा, �कूल और िफ�म�
से दरू रखा। �वा��य िवभाग से सलाह लने े के बाद हम� पता चला िक ब�च� क� लकव ेक�
महामारी के सबसे बरेु साल म� परेू कै�लफोिन�या म� �सफ�  1835 ब�चे बीमार ह� ए थ।े आमतौर
पर यह सं�या दो सौ या तीन सौ होती ह।ै हालांिक यह कड़ ेदःुखद थ,े बहरहाल हम� महसूस ह�आ
िक औसत के िनयम के अनुसार िकसी भी ब�चे के बीमार होन ेके आसार बह� त कम थ।े

‘औसत के िनयम के अनुसार यह नह� होगा।’ इस वा�य से मरेी न�ब े�ितशत िचंताएं समा�
हो गई ंऔर इसन ेमरेे जीवन के िपछल ेबीस वष� ंको मरेी उ�मीद से अ�धक सुखद और शांितपणू�

ै
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बना िदया ह।ै’
यह कहा गया ह ैिक हमारी लगभग सारी िचंताएं और द:ुख हमारी क�पना क� उपज होत ेह�,

न िक हक�कत क�। जब म� िपछल ेदशक� को देखता ह� ,ं तो लगता ह ैिक मरेी अ�धकांश िचंताएं
सचमचु वह� से आई थ�। �जम �ांट का कहना ह ैिक उनका भी यही अनुभव रहा ह।ै वह �ययूॉक�
�सटी म� जे�स ए. �ांट िड��ट��यिूटंग कंपनी के मा�लक थ।े व ेएक समय म� �लो�रडा से संतरे
और �पे�ूट क� दस से प�ंह गािड़य� का ऑड�र देत ेथ।े उ�ह�न ेमझु ेबताया िक वह इस तरह के
िवचार� से खदु को यातनाएं देत ेथ:े �या होगा अगर ट�ेन का ए�सीड�ट हो जाए? �या होगा अगर
सारे फल जमीन पर फैल जाएं? �या होगा अगर फल� क� मरेी गािड़यां जब पलु से गजुर रही
ह�, तो वह पलु टूट जाए। हालांिक उनके माल का बीमा था, परंत ुउ�ह� यह डर था िक अगर माल
समय पर नह� पह� चंा, तो उनके �ाहक उनसे माल खरीदना बदं कर द�ग।े वह इतन ेिचंितत रहने
लग ेिक उ�ह� यह डर भी सतान ेलगा िक कह� उनके पटे म� अ�सर न हो गए ह�। वह डॉ�टर के
पास गए, �जसन ेबताया िक उ�ह� अ�सर नह� ह,ै �सफ�  तनाव और िचंता क� वजह से उ�ह� ऐसा
लग रहा ह।ै तभी मरेे िदमाग क� ब�ी जली उ�ह�न ेकहा और म� खदु से सवाल पछून ेलगा। म�ने
खदु से पछूा-‘देखो �जम �ांट तमुन ेअब तक इतन ेसाल� म� फल� क� िकतनी खेप िभजवाई ह�?
जवाब था-‘लगभग प�चीस हजार।’ िफर म�न े खदु से पछूा-‘और इनम� से िकतनी खेप
दघु�टना��त ह� ई ह�?’ जवाब था- ‘शायद पांच।’ िफर म�न ेखदु से कहा ‘प�चीस हजार म� से
�सफ�  पांच।’ त�ुह� मालूम ह ैइसका �या मतलब ह?ै पांच हजार म� से एक का अनुपात! दसूरे
श�द� म�, औसत के िनयम के अनुसार, अनुभव के आधार पर अगर आप पांच हजार खेप भजेते
ह�, तो आपक� एक खेप ही दघु�टना का िशकार होगी। तो िफर इसम� िचंता क� �या बात ह?ै

‘िफर म�न ेखदु से कहा-‘परंत ुपलु भी तो िगर सकता ह।ै’ तब म�न ेखदु से पछूा ‘त�ुहारी
िकतनी गािड़यां पलु िगरन ेक� वजह से दघु�टना��त ह� ई ह�?’ जवाब था- एक भी नह�। इस पर
म�न ेखदु से कहा- ‘�या तमु मखू� नह� हो, जो ऐसे पलु क� िचंता करके अपन ेपटे म� अ�सर पदैा
कर रह ेहो, जो आज तक नह� िगरा और ऐसी ट�ेन दघु�टना क� िफ� म� परेशान हो �जसक�
संभावना पांच हजार म� से एक ह!ै’

‘�जम �ांट न ेमझु ेबताया जब म�न ेइस तरह से देखा, तो मझु ेयह बह� त मखू�तापणू� लगा। म�ने
तभी यह फैसला िकया िक म� अपनी िचंताओं को औसत के िनयम पर छोड़ द ूगंा - और तब से
मझु ेअपन े‘पटे के अ�सर क� िचंता कभी नह� सताई।’

जब अल ��मथ �ययूॉक�  के गवन�र थ,े तो म�न ेउ�ह� अपन ेराजनीितक िवरो�धय� के हमल ेका
जवाब इस तरह से देत े ह� ए बार-बार सुना, ‘आइए, हम �रकॉड� क� जांच करके देखत े ह.ै..
आइए, हम �रकॉड� क� जांच करके देखत ेह�।’ िफर वह त�य बतात ेथ।े अगली बार जब आप
और म� िचंता कर� िक �या होगा, तो हम बिु�मान अल ��मथ से सीख�: आइए, हम �रकॉड� क�
जांच करके देखत ेह�, तो यह देखत ेह� िक हम� कुतरन ेवाली िचंताओं का सचमचु कोई आधार है
या नह�। यही �ेड�रक जे. म�ै�टेड न ेिकया जब व ेडर रह ेथ ेिक व ेअपनी क� म� लटेे रह�ग।े
यहां उनक� कहानी ह ैजो उ�ह�न ेहम� �ययूॉक�  क� हमारी क�ा म� सुनाई:
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जून, 1944 क� श�ुआत म� म� ओमाहा बीच के पास एक सकरी खंदक म� लटेा ह�आ था। म�
999व� �स�ल सिव�स कंपनी म� था और हमन ेहाल ही म� नॉम��डी म� खदुाई क� थी। जब म�ने
उस संकरी खंदक क� तरफ देखा - जो जमीन म� एक आयताकार छेद था - तो म�न ेखदु से
कहा- ‘यह एक क� क� तरह िदख रही ह।ै’ जब म�न ेउसम� लटेन ेऔर सोन ेक� कोिशश क� तो
मझु ेसचमचु लगा, जसेै म� क� म� लटेा ह� ।ं म� खदु से यह कह ेिबना नह� रह सकता, ‘शायद यह
मरेी क� ह।ै’ जब जम�न बमवष�क िवमान रात 11 बजे आए और बम िगरान ेलग ेतो म� बरुी
तरह डर गया। दो या तीन रात� तक म� िबलकुल नह� सो पाया चौथी या पांचव� रात तक मझुे
लगभग नव�स �केडाउन होन ेलगा। म� जानता था िक अगर म�न ेकुछ नह� िकया तो म� परूी तरह
पागल हो जाऊंगा। इस�लए म�न ेखदु को याद िदलाया िक पांच रात� गजुर चुक� ह ैऔर म� अब भी
�जदंा था और मरेे साथ का हर आदमी भी। केवल दो घायल ह� ए थ ेऔर व ेजम�न बमवष�क� के
कारण घायल नह� थ ेब��क हमारी अपनी एंटी-एयर�ा�ट तोप� से नीचे िगरन ेवाल ेगोल� के
टुकड़� से घायल ह� ए थ।े इस�लए फैसला िकया। म�न ेअपनी संकरी खंदक के ऊपर लकड़ी क�
एक माटी छत बनाई तािक अपनी तोप� से नीचे िगरन ेवाल ेगोल� से बच सकंू। उस बड़ े��ेफल
के बारे म� सोचा �जसम� मरेी यिूनट िबखरी ह� ई थी। म�न ेखदु से कहा िक उस गहरी संकरी खंदक
म� म� केवल एक ही तरह से मर सकता था जब बम सीधा मझु पर िगरे और म�न ेअनुमान लगाया
िक बम सीध ेिगरन ेके अवसर दस हजार म� से एक भी नह� थ।े दो रात� तक इस तरह से सोचने
के बाद म� शांत हो गया और बमबारी के बीच भी सोता रहा!’

अम�ेरक� नौसेना न ेभी अपन ेजवान� का उ�साह बढ़ान ेके �लए औसत के िनयम के आकंड़�
का �योग िकया। मझु ेएक पवू� नौसैिनक न ेबताया िक जब उसक� और उसके साथी जहा�जय�
क� �टूी गसैो�लन से भरे ट�कर पर लगायी गई, तो व ेबह� त घबराए ह� ए थ।े उनका िव�वास था
िक अगर हाई- ऑ�टेन गसैो�लन से भरे ट�कर पर िमसाइल से हमला होगा, तो ट�कर फट जाएगा
और व ेसभी मर जाएंग।े

परंत ु अम�ेरक� नौसेना को हक�कत मालूम थी, इस�लए उ�ह�न े आकंड़ े जारी कर िदए।
आकंड़� से पता चला िक अगर सौ ट�कर� पर िमसाइल� दागी जाएं, तो उनम� से साठ तरैत ेरह�गे
और जो चालीस डूब�ग,े उनम� भी �सफ�  पांच ही दस िमनट से कम समय म� डूब�ग।े इसका मतलब
था िक इतन ेसमय म� हम आराम से जहाज से उतर सकत ेथ े- यानी हमारे �जदंा बचे रहन ेक�
संभावना �यादा थी। �या इससे मनोबल बढ़ा? यह कहानी सुनान ेवाल ेस�ट पॉल, िमनसेोटा के
�लाइड ड��य ूमास का कहना ह,ै‘औसत के िनयम के �ान न ेमरेा डर दरू कर िदया। परूी यिूनट
बहेतर महसूस करन ेलगी। हम जान गए थ ेिक हमारे पास अवसर ह ैऔर औसत के िनयम के
अनुसार हम शायद नह� मर�ग।े’ इस से पहल ेिक िचंता आपको समा� कर दे, िचंता को समा�
करन ेका तीसरा िनयम ह ै:

‘आइए, हम �रकॉड� क� जांच करके देखत े ह�।’ खदु से पछू�, ‘म� �जस बारे म� िचंितत ह� ,ं
औसत के िनयम के अनुसार उस घटना के होन ेक� िकतनी संभावना ह?ै’
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9

जो बीत गया उसे भूल जाओ

जो हो गया उसे �वीकार कर लो। �वीकार करना ही िकसी दभुा��य के प�रणाम� से उबरन ेका पहला कदम
ह।ै

‒िव�लयम ज�ेस

बचपन म� म� अपन ेदो�त� के साथ उ�र-प��चम िमसूरी म� लकड़ी के एक परुान ेसून ेघर क�
अटारी म� खेल रहा था। अटारी से नीचे उतरत ेह� ए म�न ेएक पल के �लए �खड़क� क� मुंडरे पर
अपन ेपरै रखे और िफर कूद गया। मरेे बाएं हाथ क� तज�नी उंगली पर एक अगंठूी थी और जब
म� कूदा तो अगंठूी एक क�ल म� फंस गई और इससे उंगली कट गई।

म� चीख रहा था। आतिंकत था। मझु ेयक�न था िक म� मरन ेवाला था। परंत ुहाथ का घाव भर
जान ेके बाद अब म� एक पल के �लए भी उसके बारे म� नह� सोचता। उसक� िचंता करन ेसे �या
फायदा?... जो हो गया, उसे म�न े�वीकार कर �लया।

अब अकसर महीन� तक मरेे िदमाग म� यह िवचार ही नह� आता िक मरेे बाएं हाथ म� �सफ�
तीन उंग�लयां और एक अगंठूा ह।ै

कुछ साल पहल े म� एक आदमी से िमला जो �ययूॉक�  के ऑिफस� क� इमारत� म� �ल�ट
चलाता था। म�न ेदेखा िक उसका बायां हाथ कलाई के पास से कटा ह�आ ह।ै म�न ेउससे पछूा िक
�या कटे हाथ के कारण उसे परेशानी होती ह।ै उसका जवाब था- ‘अरे नह�। मरेा इस तरफ
�यान ही नह� जाता। म�न ेशादी नह� क� ह ैऔर मझु ेअपन ेकटे हाथ क� िचंता �सफ�  तभी होती ह,ै
जब मझु ेसुई म� धागा िपरोना होता ह।ै’

यह िकतना आ�चय�जनक ह ै िक अगर हम� करना ही पड़,े तो हम िकसी भी ��थित को
िकतनी ज�दी �वीकार कर सकत ेह� और उसे भलू सकत ेह�।

म� अकसर एम�टड�म, हॉल�ड के प�ंहव� सदी के एक िगरजाघर के अवशषे पर टंग ेसू�वा�य
के बारे म� सोचता ह� ।ं यह सू�वा�य �लिेमश भाषा म� कहता ह!ै ‘यह हो चुका ह।ै यह बदल नह�
सकता।’

जब आप और म� आग ेके दशक� म� जाएंग ेतो म� ऐसी बह� त-सी अि�य ��थितय� का सामना
करना पड़गेा जो ऐसी ही ह�गी। व ेबदल नह� सकत�। हमारे पास िवक�प ह।ै या तो हम उ�ह�
अव�यंभावी मान कर �वीकार कर ल� और उनके साथ समझौता कर ल� या िफर हम िव�ोह
करके अपनी �जदंगी बबा�द कर ल� और शायद खदु को नव�स �केडाउन का िशकार बना ल�।
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यहां म� अपन ेि�य दाश�िनक िव�लयम जे�स क� समझदारीपणू� सलाह देना चाहता ह� ।ं उ�ह�ने
कहा था ‘जो हो गया उसे �वीकार कर लो। �वीकार करना ही िकसी दभुा��य के प�रणाम� से
उबरन े का पहला कदम ह।ै’ पोट�ल�ड, आरेगॉन क� ए�लजाबथे कॉनल े न े यह सबक बड़ी
म�ु�कल� से सीखा। यहां वह प� ह ै जो उ�ह�न े मझु े �लखा था- ‘�जस िदन अम�ेरका उ�र
अ��का म� अपनी सेना क� िवजय क� खिुशयां मना रहा था, मझु ेय�ु िवभाग से एक तार िमला:
मरेा भतीजा - �जससे म� सबसे �यादा �यार करती थी - य�ु म� लापता हो गया था। कुछ समय
बाद एक और तार आया �जसम� �लखा था िक वह मर चुका ह।ै’

दखु के कारण मझु ेलकवा मार गया। उस समय तक मझु ेलग रहा था िक �जदंगी मझु पर
काफ� महेरबान रही थी। मरेे पास एक ऐसी नौकरी थी �जसे म� पसंद करती थी। म�न ेइस भतीजे
को पालन-ेपोसन ेम� मदद क� थी। मरेे �लए वह यवुाव�था क� सभी अ�छी चीज� का �तीक था।
मझु ेमहसूस होता था, जसेै म�न ेपानी म� जो रोिटयां डाली थ� व ेकेक बनकर मरेी तरफ लौट रही
थ�!... िफर यह टेली�ाम आ गया। मरेी परूी दिुनया धराशायी हो गई। मझु ेमहसूस ह�आ जसेै मरेे
पास जीन ेके �लए कुछ भी नह� बचा था। म� कटु और �ेषपणू� हो गई। मरेा इतना अ�छा भतीजा
मझुसे �य� छीन �लया गया? इतना अ�छा ब�चा - �जसके सामन ेपरूी �जदंगी पड़ी थी - उसे
मौत न े�य� छीन �लया? म� इसे �वीकार नह� कर पाई। मरेा द:ुख इतना �बल था िक म�न ेअपनी
नौकरी छोड़न,े दरू कह� जान ेऔर अपन ेआपको आसुंओं और कड़वाहट के सागर म� डुबान ेका
फैसला िकया।

‘म� अपनी मजे साफ कर रही थी और नौकरी छोड़न ेक� तयैारी कर रही थी, तभी मझु ेएक
िच�ी िदखी, �जसे म� भलू चुक� थी - यह उसी भतीजे क� िच�ी थी, जो मर चुका था और उसने
यह िच�ी मझु ेतब �लखी थी जब मरेी मां क� कुछ साल पहल ेम�ृय ुहो गई थी। िच�ी म� �लखा
था- ‘जािहर ह,ै हम सभी को उनक� कमी खलगेी खासतौर पर आपको। परंत ुम� जानता ह�  ंिक
आप इसे सहन करत ेह� ए आग ेबढ़ सक� गी। आपक� �यि�गत िफलॉसफ� इस काय� म� आपक�
मदद करेगी। म� उन संुदर स�चाइय� को कभी नह� भलूूगंा जो आपन ेमझु े�सखाई ह�। चाह ेम� जहां
भी रह�  ंया चाह ेहम एक-दसूरे से िकतन ेभी दरू �य� न हो जाएं, म� हमशेा याद रखूगंा िक आपने
मझु े �सखाया ह ै - म�ुकराओ और जीवन म� जो भी िमल,े उसका सामना िकसी मद� क� तरह
करो।’

म�न ेउस िच�ी को पढ़ा और बार-बार पढ़ा। ऐसा लगा जसेै वह मरेे पास ही खड़ा था और मझु
से बात� कर रहा था। ऐसा लगा, जसेै वह मझु से कह रहा हो, ‘आपन ेमझु ेजो �सखाया ह ैआप
खदु उस पर अमल �य� नह� करत�? आग ेबिढ़ए, चाह ेजो हो। अपन ेिनजी दखु� को म�ुकराहट
के नीचे छुपा कर आग ेबिढ़ए।’

इस�लए, म� अपन ेकाय� पर वापस लौट गई। म�न ेकटु और िव�ोही होना छोड़ िदया। म� खदु से
बार-बार कहती रही ‘यह हो चुका ह।ै यह बदल नह� सकता, परंत ुम� आग ेबढ़ सकती ह�  ंऔर
बढूगंी �य�िक वह चाहता ह ै िक म� ऐसा क�ं।’ म�न ेअपनी सारी मान�सक ऊजा� और शि�
अपन ेकाय� म� लगा दी। म�न ेसैिनक� को - दसूरे लोग� के प�ु को प� �लखे। म�न ेरात म� एक
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वय�क-िश�ा क� क�ा म� भाग �लया - नई �िचय� को िवक�सत िकया और नए दो�त बनाए।
मझु ेिव�वास नह� होता िक मरेे अदंर िकतना बदलाव आ गया ह।ै म�न ेअब उस अतीत पर दखुी
होना छोड़ िदया ह ैजो हमशेा के �लए चला गया ह।ै म� अब हर िदन को खशुी के साथ जीती ह�  ं-
ठीक उसी तरह �जस तरह से मरेा भतीजा चाहता था िक म� �जयू।ं म�न ेजीवन के साथ शांितपणू�
संबधं बना �लया ह।ै म�न ेअपन ेभा�य को �वीकार कर �लया ह।ै अब म� पहल ेसे अ�धक पणू�
जीवन जी रही ह�  ं!’

ए�लजाबथे कॉनल ेन ेवह सीखा जो हम सभी को ज�दी या देर से सीखना पड़ता ह,ै िक हम�
अव�यंभावी को �वीकार करना चािहए और उसके साथ सहयोग करना चािहए। ‘यह हो चुका
ह।ै यह बदल नह� सकता।’ यह सबक सीखना आसान नह� ह।ै �संहासन पर बठेै स�ाट� को भी
खदु को इसका मह�व बार-बार याद िदलाना पड़ता ह।ै जॉज� पचंम न ेबिकंघम पलैसे क� अपनी
लाइ�रेी क� दीवार पर इन श�द� को मड़वा कर टांग रखा था- ‘मझु े �सखाय� िक म� चांद को
हा�सल करन ेके �लए या नाली म� िगर गए दधू के �लए न रोऊं।’ इसी तरह का िवचार शॉपनेहार
न ेऐसे �य� िकया था- ‘जीवन क� या�ा म� पया�� मा�ा म� संतोष का होना सबसे अ�धक मह�व
क� बात ह।ै’

यह �प� ह ैिक केवल प�र��थितयां ही हम� दखुी या सुखी नह� बना सकत�। इन प�र��थितय�
के �ित हमारा नज�रया �या ह,ै इसी से हमारी भावनाएं तय होती ह�। ईसा मसीह न ेकहा था-
‘�वग� का सा�ा�य आपके भीतर ह।ै और नरक का सा�ा�य भी वह� पर ह।ै’

अगर हम� झलेना ही पड़ ेतो हम सभी िवप��य� तथा दखु� को झले सकत ेह� और उन पर
िवजय पा सकत ेह�। हालांिक हम� ऐसा नह� लगता िक हम ऐसा कर सकत ेह�, परंत ुहमारे पास
ऐसी आ�चय�जनक आतं�रक शि�यां होती ह� जो हम� हर मसुीबत के पार ल ेजा सकती ह� बशत�
हम उनका �योग कर�। हम अपन ेआपको �जतना शि�शाली समझत ेह�, दरअसल हम उससे
�यादा शि�शाली होत ेह�।

�वग�य बथू टािक� गटन हमशेा कहा करत ेथ-े ‘म� �जदंगी म� बरुी-से-बरुी ��थित सहन कर
सकता ह� ,ं �सवाय एक चीज के: अधंापन। म� उसे सहन नह� कर पाऊंगा।’

परंत ुसाठ क� उ� के करीब एक िदन टािक� गटन न ेजब फश� के गलीचे क� तरफ देखा तो
रंग धुधंल ेनजर आ रह ेथ।े उ�ह� साफ िदखाई नह� दे रहा था। व ेडॉ�टर के पास गए उ�ह� यह
दःुखद स�चाई पता चली िक धीरे- धीरे उनक� आखं� क� रोशनी जा रही थी। एक आखं क�
रोशनी लगभग परूी तरह चली गई थी और दसूरी आखं क� जान ेवाली थी। �जस बात का उ�ह�
सबसे �यादा डर था, वही अब उनके साथ हो रही थी।

और टािक� गटन न ेइस द:ुखद िवप�� का सामना िकस तरह िकया? �या उ�ह�न ेयह कहा-
‘लो, यह हो गया! अब तो मरेी �जदंगी समा� हो गई।’ नह�, उ�ह� खदु आ�चय� ह�आ िक उ�ह�ने
इस बात को मजािकया ढगं से �लया। उनका हा�यबोध जा�त हो गया। तरैत ेह� ए ‘ध�ब’े उ�ह�
परेशान करत ेथ,े व ेउनक� आखं� के सामन ेतरैत ेह� ए आत ेथ ेऔर उनक� वजह से उ�ह� िदखायी
देना बदं हो जाता था। परंत ुजब सबसे बड़ा ध�बा उनक� आखं� के सामन ेसे तरैता ह�आ गजुरता
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था, तो व ेकहा करत ेथ,े ‘अहा! दादाजी िफर आ गए! �या पता, व ेइतनी सुबह-सुबह कहां जा
रह ेह�?’

िक�मत इस तरह के इसंान को िकस तरह हरा सकती ह?ै जवाब ह:ै िक�मत ऐसे इसंान को
नह� हरा सकती। जब टािक� गटन परूी तरह अधं े हो गए तो उ�ह�न ेकहा- ‘म�न े पाया िक म�
अधंपेन को उसी तरह झले सकता ह� ,ं �जस तरह कोई भी आदमी िकसी भी प�र��थित को झले
सकता ह।ै अगर मरेी पांच� इिं�यां भी न� को जाएं तो भी म� जानता ह�  ंिक अपन ेम��त�क के
भीतर जीिवत रह सकता ह� ।ं �य�िक म��त�क म� ही हम देखत ेह�, जीत ेह�, चाह ेहम यह बात
जानत ेह� या न जानत ेह�।’

आखं� क� रोशनी वापस लान ेके �लए टािक� गटन को एक साल म� बारह से अ�धक ऑपरेशन
करवान ेपड़।े वह भी �थानीय एन�ेथी�सया क� मदद से! �या व ेइस बात पर ग�ुसा ह� ए? वे
जानत ेथ ेिक इसके िबना कोई चारा नह� था। व ेजानत ेथ ेिक इससे बचा नह� जा सकता था,
इस�लए क� को कम करन ेका एकमा� तरीका यही था िक ग�रमा के साथ इसका सामना
िकया जाए। उ�ह�न ेअ�पताल म� �ाइवटे कमरा लने ेसे इकंार कर िदया और वाड� म� रहना पसंद
िकया, जहां व ेअपनी ही तरह बीमार लोग� के साथ रह ेसक� । उ�ह�न ेउनका िदल बहलान ेक�
कोिशश क�। जब उ�ह� बार-बार होन ेवाल ेऑपरेशन� का सामना करना पड़ा - और व ेपरूी तरह
जाग�क थ ेिक उनक� आखं� के साथ �या िकया जा रहा था - तो उ�ह�न ेयह याद करन ेक�
कोिशश क� िक व ेिकतन ेखशुनसीब थ।े उ�ह�न ेकहा- ‘िकतना अ�तु ह!ै िकतना अ�तु ह ैिक
िव�ान के पास अब इतनी िनपणुता ह ैिक यह इसंान क� आखं जसैी नाजुक चीज का ऑपरेशन
कर सकता ह।ै’

औसत आदमी को अगर बारह ऑपरेशन� से अ�धक का और अधंपेन का सामना करना पड़,े
तो वह नव�स �केडाउन का िशकार हो जाएगा। परंत ुटािक� गटन न ेकहा- ‘म� इस अनुभव को
िकसी अ�धक सुखद अनुभव से बदलन ेको तयैार नह� ह� ।ं’ इसन ेउ�ह� �वीकार करना �सखाया।
इसन ेउ�ह� �सखाया िक जीवन ऐसा द:ुख नह� दे सकता �जसे झलेन ेक� उनम� ताकत नह� ह।ै
इसन ेउ�ह� �सखाया, जो जॉन िम�टन जान गए थ ेिक ‘अधंा होना द:ुख का कारण नह� ह,ै द:ुख
का कारण ह ैअधंपेन को झले पान ेक� यो�यता न होना।’ �य ूइ�ंल�ड क� ��स� फेिमिन�ट माग�रेट
फुलर न ेएक बार अपना सू�वा�य बनाया था-‘म� ��ांड को �वीकार करती ह� !ं ’

जब िचड़िचड़ ेबढ़ू ेथॉमस काला�यल न ेइ�ंल�ड म� यह सुना तो उ�ह�न ेनाक-भ� �सकोड़त ेह� ए
कहा- ‘भगवान क� कसम, बहेतर ह ैिक यह �वीकार कर ल!े ‘हां, और भगवान क� कसम,
बहेतर होगा िक आप और म� भी अव�यंभावी को �वीकार कर ल!े अगर हम इसके िवरोध म�
संघष� कर�, इससे कु�ती लड़ ेऔर कटु हो जाए, तो भी हम अव�यंभावी को तो नह� बदल
पाएंग,े परंत ुअपन ेआपको ज�र बदल ल�ग।े म� जानता ह� ।ं म�न ेऐसा करके देखा ह।ै

एक बार म�न ेअपन ेसामन ेआई एक अव�यंभावी ��थित को �वीकार करन े से इकंार कर
िदया था। म� मखू�तापणू� तरीके से इसके िव�� संघष� करता रहा और िव�ोह करता रहा। म�ने
अपनी रात� को अिन�ा के नरक म� बदल �लया। म�न ेअपन ेऊपर व ेसारी म�ु�कल थोप ल� जो
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म� नह� चाहता था। आ�खरकार एक साल तक अपन ेआपको यातना देन े के बाद मझु े उसे
�वीकार करना ही पड़ा, �जसके बारे म� म� श�ु से ही जानता था िक म� शायद उसे बदल नह�
पाऊंगा।

मझु ेबरस� पहल ेवाल ��हटमनै के साथ यह चीख-चीखकर कहना चािहए था:
आधी, तफूान, भखू, अपमान, उपहास, दघु�टना और रात का सामना करो, पड़े� और जानवर�

क� तरह।
म� बारह साल� तक जानवर� के साथ रहा ह� ,ं परंत ुम�न ेकभी नह� देखा िक िकसी जस� गाय

को इस वजह से बखुार आ गया हो, �य�िक बा�रश क� कमी के कारण चरागाह सूख रहा ह ैया
बफ�  या ठंड �यादा पड़ रही ह ैया उसका �मेी िकसी दसूरी गाय क� तरफ कुछ �यादा ही �यान
दे रहा ह।ै जानवर रात, तफूान और भखू का सामना शांित से करत ेह�, इसी�लए व ेकभी नव�स
�केडाउन या पटे के अ�सर के िशकार नह� होत े, और व ेकभी पागल भी नह� होत।े

�या म� यह �सखाना चाहता ह�  ंिक हम अपन ेरा�त ेम� आन ेवाली सभी किठनाइय� के सामने
घटुन े टेक द�? नह�, िबलकुल नह�। यह तो भा�यवादी नज�रया होगा। जब तक इस बात क�
संभावना ह ैिक हम िकसी प�र��थित को सुधार सकत ेह�, तब तक लड़त ेरह� और हार न मान�।
परंत ुजब सहज बिु� से यह जान ल� िक हम िकसी ऐसी चीज के �खलाफ लड़ रह ेह�, �जसे
सुधारा नह� जा सकता, तो �या यह समझदारी नह� होगी िक हम बीती ताही िबसार द� और उस
चीज के �लए परेशान न ह�, जो संभव ही नह� ह।ै कोलिंबया यिूनव�स�टी के �वग�य डीन डॉ�स ने
मझु ेबताया िक उ�ह�न ेमदर मजू क� इन पिं�य� को अपना सू� बनाया था:

हमारी हर बीमारी का
या तो कोई इलाज ह,ै या िफर नह� ह,ै
यिद इलाज ह,ै तो उसे खोजन ेक� कोिशश करो,
यिद इलाज नह� ह,ै तो िचंता मत करो।

यह प�ुतक �लखत े समय म�न े अम�ेरका के बह� त से अ�णी िबजनसे ए�जी�यिूट�ज के
इटंर�य ू�लए और इस बात से �भािवत ह�आ िक व ेअव�यंभावी के साथ सहयोग करत ेह� और
बहेद िचंताम�ु जीवन िबतात ेह�। अगर व ेऐसा नह� करत ेतो दबाव के कारण टूट चुके होत।े
यहां कुछ उदाहरण ह� जो आपके सामन े�प� कर�ग ेिक म� �या कहना चाहता ह� :ं

जे.सी. पनेी रा���यापी पनेी �टोस� के सं�थापक ह� और उ�ह�न ेमझु ेबताया, ‘अगर म� अपनी
सारी पूंजी भी गवंा द ू,ं तो भी म� िचंता नह� क�ंगा, �य�िक मझु ेनह� लगता िक िचंता करन ेसे
मझु ेकोई फायदा होगा? म� जो भी अ�छे-से-अ�छा कर सकता ह� ,ं करता ह�  ंऔर प�रणाम� को
भगवान के हाथ म� छोड़ देता ह� ।ं’
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हनेरी फोड� न े भी मझु से इसी तरह क� बात कही थी, ‘जब म� घटनाओं को सुधार नह�
सकता, तो म� उ�ह� उनके हाल पर छोड़ देता ह� ।ं’

जब म�न े�ाइ�लर कॉरपोरेशन के त�कालीन ��ेसड�ट के. टी. केलर से पछूा िक व ेिकस तरह
िचंता से दरू रहत ेह� तो उ�ह�न ेजवाब िदया, ‘जब मरेे सामन ेकोई किठन प�र��थित आती ह ैऔर
अगर म� उसके बारे म� कुछ कर सकता ह� ,ं तो म� वह काय� कर देता ह� ।ं अगर म� कुछ नह� कर
सकता, तो म� उसे भलू जाता ह� ।ं म� भिव�य के बारे म� कभी िचंता नह� करता, �य�िक म� जानता
ह�  ं िक दिुनया का कोई भी इसंान यह ठीक-ठीक नह� जानता िक भिव�य म� �या होन ेवाला ह।ै
ऐसी बह� त सारी शि�यां ह� जो भिव�य को �भािवत करती ह�! कोई भी नह� बता सकता िक
कौन-सी चीज इन शि�य� का संचालन करती ह ै- कोई भी उ�ह� नह� समझ सकता। तो िफर
उनके बारे म� िचंता �य� क� जाए? ‘के. टी. केलर असहज हो जाएंग ेअगर उ�ह� यह बताया
जाए िक व ेदाश�िनक ह�। व े �सफ�  एक अ�छे िबजनसेमनै ह,ै परंत ु िफर भी उनक� िफलॉसफ�
वही ह,ै जो एिप�टेटस न ेरोम म� उ�ीस सदी पहल े�सखाई थी। एिप�टेटस न ेरोम के नाग�रक�
को यह �सखाया था, ‘सुख का एक ही रा�ता ह ैऔर वह यह िक उन चीज� के बारे म� िचंता न
क� जाए, जो हमारी इ�छाशि� के परे ह�।’

सारा बन�हाड�, ‘िद�य सारा’ उस मिहला का ��स� उदाहरण ह ैजो जानती थ� िक अव�यंभावी
के साथ िकस तरह सहयोग िकया जाए। आधी सदी तक वह चार महा�ीप� म� �थयेटर क�
सा�ा�ी थ� - दिुनया क� सबसे लोकि�य अिभन�ेी। जब वह इकह�र साल क� थ� और गरीब थ�
- उ�ह�न ेअपना सारा धन गवंा िदया था - तब प�ेरस के डॉ�टर �ोफेसर प�जी न ेउ�ह� बताया िक
उनका परै काटना पड़गेा। अटलांिटक महासागर क� या�ा म� तफूान के दौरान वह डके पर िगर
गई थ� और परै म� गभंीर चोट� आई थ�। उ�ह� �लबेाइिटस हो गया और उनका परै �सकुड़ गया।
दद� इतना भयानक था िक डॉ�टर को उनका परै काटना ही बहेतर लगा। वह तफूानी, भावावगे
से भरी ‘िद�य सारा’ को यह बतान ेम� डर रह ेथ ेिक �या िकया जाना ह।ै उ�ह� परूी आशकंा थी
िक यह भयानक खबर सुनकर उन पर िह�टी�रया का दौरा पड़ जाएगा, परंत ुवह गलत थ।े सारा
न ेउ�ह� एक पल तक देखा और िफर शांित से कहा- ‘अगर यह िकया जाना ह,ै तो िफर इसे
िकया जाना ह।ै’ यह िक�मत थी।

जब उ�ह� ऑपरेशन �थयेटर म� ल ेजाया जा रहा था तो उनका प�ु खड़ा-खड़ा रो रहा था, परंतु
सारा न ेखशुी-खशुी उसक� तरफ हाथ िहलाया और खशुनुमा अदंाज म� बोली, ‘चल ेमत जाना।
म� अभी लौट कर आती ह� ।ं’

ऑपरेशन �थयेटर के रा�त ेम� उ�ह�न ेएक नाटक का ��य बोल कर सुनाया। जब िकसी ने
उनसे पछूा िक �या व ेखदु का हौसला बढ़ान ेके �लए यह कर रही ह�, तो उ�ह�न ेजवाब िदया,
‘नह�, डॉ�टर� और नस� ंका हौसला बढ़ान ेके �लए। उन पर िकतना दबाव होगा!’

�व�थ होन ेके बाद सारा बन�हाड� परूी दिुनया के दौरे पर गई और सात साल� तक दश�क� को
म�ंम�ुध करती रह�।

ी ै � े ी � े े े � � ी े
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ए�सी म�ैकॉिम�क न े‘रीडस� डाइजे�ट’ के लखे म� �लखा था- ‘जब हम अव�यंभावी से लड़ना
बदं कर देत ेह�, तो हम ऊजा� म�ु हो जात ेह� जो हम� अ�धक सम�ृ जीवन जीन ेम� समथ� बनाती
ह।ै’

िकसी भी जीिवत आदमी म� इतनी भावना और ऊजा� नह� होती िक वह अव�यंभावी से लड़
भी ल ेऔर नए जीवन क� श�ुआत भी कर ल।े आपको इनम� से एक िवक�प चुनना होगा। या
तो आप झुक कर जीवन के अव�यंभावी तफूान� का सामना कर� या िफर तन कर उसका
सामना करन ेक� कोिशश म� टूट कर िगर जाएं।

म�न ेिमसूरी के अपन ेफाम� म� ऐसा ही होत ेदेखा। म�न ेउस फाम� पर बह� त से पड़े लगाए थ।े
पहल ेतो व ेआ�चय�जनक तजेी से बड़ ेह� ए। िफर बफ�ला तफूान हर शाखा पर बफ�  क� मोटी
परत छोड़ गया। अपन ेबोझ को झुक कर सहन करन ेके बजाय इन पड़े� न ेगव� के साथ िवरोध
िकया। व ेटूट गए, वजन के कारण धराशायी हो गई - और उ�ह� काटना पड़ा। उ�ह�न ेउ�र �ांत�
के सदाबहार जगंल� क� समझदारी नह� सीखी थी। म�न ेकनाडा के सदाबहार जगंल� म� सैकड़�
मील या�ा क� ह,ै पर म�न ेआज तक नह� देखा िक कोई सदाबहार पड़े बफ�  क� वजह से टूटा हो।
व ेसदाबहार पड़े जानत ेह� िक िकस तरह झुका जाए, िकस तरह अपनी शाखाओं को झुकाया
जाए, िकस तरह अव�यंभावी के साथ सहयोग िकया जाए।

�ज�ज�सु के िवशषे� अपन े िश�य� को �सखात ेह�, ‘लताओं क� तरह झुको, पड़े क� तरह
�ितरोध मत करो।’

आपको �या लगता ह ैसड़क पर चलन ेवाल ेटायर लबं ेसमय तक सड़क के झटक� को �य�
सहन कर पात ेह�? श�ुआत म� तो टायर बनान ेवाल� न ेऐसे टायर बनान ेक� कोिशश क� जो
सड़क के झटक� का �ितरोध कर सक� । प�रणाम यह ह�आ िक व ेटायर िचंदी-िचंदी हो गए। िफर
उ�ह�न ेएक ऐसा टायर बनाया जो सड़क के झटक� को सहन करे, उसे अपन ेअदंर ज�ब कर
ल।े यह टायर ‘चल गया’। आप और हम भी अगर जीवन क� पथरीली सड़क के झटक� को
सहन करके उ�ह� अपन ेअदंर ज�ब कर ल�, तो हम भी जीवन क� किठन राह पर �यादा देर तक
और �यादा अ�छी तरह ‘चल’ सकत ेह�।

�या होगा अगर हम जीवन के झटक� को सहन करन ेके बजाय उनका �ितरोध कर�? �या
होगा अगर हम ‘लताओं क� तरह झुकन’े से इकंार कर द� और पड़े� क� तरह �ितरोध करन ेपर
तलु जाएं? जवाब आसान ह।ै हमारे भीतर आतं�रक संघष� ंक� एक �ृंखला उ�प� हो जाएगी।
हम िचंितत, तनावपणू� और �यरूॉिटक हो जाएंग।े

अगर हम थोड़ा और आग ेबढ़त ेह� यानी यथाथ� के कटु संसार को अ�वीकार करत ेह� और
खदु क� बनाई ह� ई सपन� क� दिुनया म� दबुक जात ेह�, तो हम पागल हो जाएंग।े य�ु के दौरान
लाख� डरे ह� ए सैिनक� को या तो अव�यंभावी को �वीकार करना था या िफर दबाव के कारण
टूट जाना था। उदाहरण के �लए हम �लनेडले, �ययूॉक�  के िव�लयम एच. केसे�लयस का उदाहरण
ल�। यह एक परु�कार-िवजेता वाता� ह ैजो उ�ह�न े�ययूॉक�  म� मरेी एक क�ा म� दी:

� ो � � � ो े ी े � ी
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‘जब म� को�ट गाड� म� भत� ह�आ तो उसके ठीक बाद मझु ेअटलांिटक म� एक बह� त ही
खतरनाक काय� िदया गया। मझु ेिव�फोटक� का सुपरवाइजर बनाया गया। क�पना क��जए। म�!
िब��कट� का से�समनै, िव�फोटक� का �भारी बन गया था। टी.एन.टी. के हजार� टन के ऊपर
खड़ ेहोन ेके िवचार से ही िकसी भी से�समनै क� �ह कांप जाएगी। मझु े�सफ�  दो ही िदन का
�िश�ण िदया गया और म�न ेजो सुना उससे मरेे र�गटे खड़ ेहो गए। अपन ेकाय� का पहला िदन म�
कभी नह� भलू सकता। अधंरेे, ठंड ेऔर कोहरे भरे िदन म� मझु ेकेवन पॉइटं, बयैॉन, �य ूजस� के
खलु े�थान म� आदेश िदया गया।

‘मझु ेअपन ेजहाज म� हो�ड नबंर पांच पर िव�फोटक लदवान ेका काय� िदया गया। मझु ेवहां
पर पांच मजदरू� के साथ काय� करना था। उनक� पीठ मजबतू थी. परंत ुउ�ह� िव�फोटक� के बारे
म� जरा भी पता नह� था। व ेलोग जो ब�से लाद रह ेथ,े उनम� से ��येक म� एक टन टी.एन.टी, था
- इतना बा�द िक उस परुान ेजहाज को एक पल म� उड़ा सकता था। ब�से लादन ेके �लए दो
र��सय� से लटकाकर उ�ह� ख�चा जा रहा था। म� खदु से बार-बार कहता रहा: �या होगा अगर दो
म� से एक र�सी छूट जाए ... या िफर टूट जाए। ह ेभगवान! म� बरुी तरह डरा ह�आ था! म� थरथर
कांप रहा था! मरेा मुंह सूख गया। मरेे घटुन ेबजेान हो गए। मरेा िदल तजेी से धड़कन ेलगा, परंतु
म� भाग नह� सकता था। मरेा कोट�माश�ल हो जाता, मझु ेअपमािनत िकया जाता - मरेे माता-िपता
अपमािनत होत ेऔर भगोड़ा होन ेक� वजह से मझु ेगोली भी मारी जा सकती थी। म� भाग नह�
सकता था। मझु ेवह� पर रहना था। म� वह� खड़-ेखड़ ेदेखता रहा िक मजदरू बा�द के ब�स� को
िकतनी लापरवाही से चढ़ा रह ेथ।े जहाज िकसी भी समय उड़ सकता था। एक घटें या इससे
अ�धक समय तक इसी िदल दहला देन ेवाली िचंता म� रहन ेके बाद म�न ेथोड़ी बिु� का उपयोग
िकया। म�न ेखदु को अ�छी तरह समझाया। म�न ेकहा- ‘देखो, �यादा-से-�यादा यह होगा िक तमु
उड़ जाओग।े तो उससे �या होगा! त�ुह� इस बात का पता भी नह� चलगेा। यह आसान मौत
होगी। क� सर से मरन ेसे तो यही मौत अ�छी ह।ै मखू� मत बनो। तमु हमशेा �जदंा नह� रह सकत।े
त�ुह� यह काय� करना ही ह,ै वरना त�ुह� गोली मार दी जाएगी। इस�लए बहेतर यही होगा िक तमु
इस काय� को पसंद करन ेलगो।’

‘म�न े अपन ेआपसे इस तरह घटं� बात क�; और मझु े िन��चंतता का अनुभव होन े लगा।
आ�खरकार, म�न ेइस अव�यंभावी ��थित को �वीकार करके खदु को िववश कर �लया िक म�
अपनी िचंता और डर� को जीत लू।ं

‘म� यह सबक कभी नह� भलूूगंा। हर बार जब भी मरेा मन िकसी ऐसी चीज के बारे म� िचंितत
होन ेलगता ह ै�जसे म� बदल नह� सकता, तो म� अपन ेकंध ेउचकाता ह�  ंऔर कहता ह�  ं‘इसे भलू
जाओ।’ म�न ेपाया ह ैिक यह कारगर तरीका ह ै- िब��कट के से�समनै के �लए एक और ताली।

ईसा मसीह को सलीब पर लटकान ेको छोड़ िदया जाए, तो परूा इितहास सबसे ��स� म�ृयु
का ��य सुकरात क� म�ृय ुका था। आज से दस हजार सदी बाद भी लोग इसके बारे म� �लटेो
का अमर वण�न पढ़ रह ेह�ग ेऔर उसे संजो रह ेह�ग,े �य�िक वह परेू सािह�य म� सबसे मम��पश�
और संुदर वण�न� म� से एक ह।ै एथ�ेस के कुछ लोग नगं ेपरै चलन ेवाल ेबढ़ू ेसुकरात से जलते
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Telegram URL: @HindiNovelsAndComics



थ।े इस�लए उ�ह�न ेसुकरात पर कुछ आरोप लगाए, उन पर मकुदमा चलाया और उ�ह� मौत क�
सजा सुना दी। जब दो�ताना जेलर न ेसुकरात को पीन ेके �लए जहर भरा �याला िदया, तो जेलर
न ेकहा- ‘जो होना तय ह,ै उसे सहजता से सहन करन ेक� कोिशश करो।’ सुकरात न ेयही
िकया। उ�ह�न ेमौत का सामना इतनी शांित और सहजता से िकया िक यह दवैी ऊंचाइय� को छू
गया।

‘जो होना तय ह,ै उसे सहजता से सहन करन ेक� कोिशश करो।’ ये श�द ईसा मसीह -के
पदैा होन े से 399 साल पहल ेबोल ेगए थ।े पर�त ुइस िचंता करन ेवाली दिुनया को आज इन
श�द� क� �जतनी ज�रत ह,ै उतनी पहल ेकभी नह� रही। ‘जो होना तय ह,ै उसे सहजता से सहन
करन ेक� कोिशश करो।’

िचंता को दरू करन ेके संबधं म� म�न ेइस िवषय म� संब�ंधत लगभग हर प�ुतक और मगैज़ीन
का लखे पड़ा ह.ै..�या आप जानना चाह�ग े िक अपन ेसमचेू अ�याय म� मझु े िचंता के बारे म�
सबसे अ�छी सलाह �या िमली ह?ै तो ये रह े- स�तीस सारगिभ�त श�द-- व ेश�द जो आपको
और मझु ेअपन ेबाथ�म के शीश ेपर िचपका लने ेचािहए, तािक हर बार जब भी हम अपना मुंह
धोएं, हम अपन ेिदमाग से अपनी िचंताओं को भी धो ल�। यह अनमोल �ाथ�ना डॉ. रीनहो�ड नीबर
न े�लखी ह:ै

ह ेभगवान , मझु ेशि� दो
उन चीज� को �वीकार करन ेक�, �ज�ह� म� बदल नह� सकता,
�जन चीज� को म� बदल सकता ह� ,ं उ�ह� बदलन ेका िव�वास दो;
और दोन� के फक�  को समझन ेक� बिु� दो।

इससे पहल ेिक िचंता आपको समा� कर दे, िचंता को समा� करन ेका चौथा िनयम ह ै:

अव�यंभावी के साथ सहयोग कर�।
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िचतंा पर लगाए ं‘�टॉप लॉस’

िकसी व�त ुक� क�मत को म� जीवन क� मा�ा का नाम दनेा चाह� गंा, जो उसके बदल ेम� त�काल या लबंे
समय म� चुकाई जाती ह।ै

‒हनेरी थोरो

आप यह जानना चाह�ग ेिक शयेर बाजार म� पसैा कैसे कमाया जाता ह?ै आपके अलावा दस
लाख लोग और ह�ग ेजो यह जानना चाह�ग ेऔर अगर मझु ेइसका जवाब मालूम होता तो इस
प�ुतक क� क�मत दस हजार डॉलर होती। बहरहाल, म� आपको एक ऐसी तकनीक बतान ेजा
रहा ह�  ं �जसका �योग बह� त से सफल शयेर बाजार िवशषे� करत ेह�। यह �संग मझु े िनवशे
सलाहकार चा�स� रॉब�स� न ेसुनाया था:

‘जब म� पहली बार टे�सस से �ययूॉक�  आया, तो मरेे पास अपन ेदो�त� के बीस हजार डॉलर
थ ेजो उ�ह�न ेमझु ेशयेर बाजार म� िनवशे के �लए िदए थ।े म� सोचता था मझु ेशयेर बाजार क�
अ�छी समझ थी, परंत ुम�न ेअपनी सारी पूंजी गवंा दी। यह सच ह ैिक मझु ेकुछ सौद� म� फायदा
ह�आ था पर अतंत: मरेी सारी पूंजी चली गई।’

‘मझु ेपसेै डूबन ेका उतना अफसोस नह� था �जतना इस बात का था िक यह मरेे दो�त� का
पसैा था हालांिक व ेइतन ेअमीर थ े िक उ�ह� इससे कोई खास फक�  नह� पड़न ेवाला था। इस
�यास के इतन ेदरुभा��यपणू� अतं के बाद मझु ेउनका सामना करन ेम� डर लग रहा था’ पर मझुे
हरैत ह� ई जब उ�ह�न ेइसे बह� त अ�छे तरीके से �लया और आशावादी नज�रए का प�रचय िदया।

‘म� जान गया क� शयेर बाजार म� सफल होन ेके �लए म� अधंरेे म� तीर चला रहा था और
अपनी िक�मत तथा दसूर� क� सलाह के भरोसे चल रहा था। म� शयेर बाजार अनाड़ीपन का
प�रचय दे रहा था।’

‘म�न ेअपनी गलितय� के बारे म� सोचना श�ु िकया और यह फैसला िकया िक शयेर बाजार
म� दोबारा कदम रखन ेसे पहल ेम� यह पता लगान ेक� कोिशश क�ंगा िक यह कैसे काय� करता
ह।ै इस�लए म�न ेशयेर बाजार के बहेद सफल िवशषे� बट�न एस. के�लस को खोजा और उनसे
प�रचय-बढ़ाया! मरेा िव�वास था िक म� उनसे काफ� कुछ सीख सकता था �य�िक सफल
िनवशेक के �प म� उनक� �ित�ा हर साल बढ़ती जा रहा थी और म� जानता था िक इस तरह
का कै�रयर �सफ�  भा�य या िक�मत का प�रणाम नह� हो सकता।
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‘उ�ह�न ेमझुसे कुछ सवाल पछेू म� िकस तरह शयेर क� खरीद-फरो�त करता था और िफर
उ�ह�न ेमझु ेएक ऐसा �स�ांत बताया जो मरेे िहसाब से शयेर बाजार का सबसे मह�वपणू� �स�ांत
ह।ै उ�ह�न ेकहा- ‘म� हर शयेर खरीदत ेसमय उस पर ‘�टॉप लॉस’ का आड�र लगा देता ह� ।ं मान
ली�जए, म� िकसी शयेर को पचास डॉलर म� खरीदता ह� ,ं तो म� उस पर प�तालीस डॉलर का �टॉप
लॉस लगा देता ह� ।ं’ यानी अगर उस शयेर का भाव प�तालीस डॉलर तक िगर जाएगा तो वह
अपन ेआप िबक जाएगा और इस तरह उस सौदे म� मझु े�सफ�  पांच डॉलर का ही नुकसान होगा।

‘अगर आपन ेसमझदारी से िकसी शयेर का चुनाव िकया ह,ै तो आपको औसतन दस, प�चीस
या पचास डॉलर का फायदा हो सकता ह।ै पर �य�िक आपन ेअपन ेनुकसान को पांच डॉलर तक
ही सीिमत कर �लया ह,ै इस�लए अगर आप आध ेसे �यादा बार भी घाटा उठात ेह�, तो भी आप
ढरे सारा पसैा कमा सकत ेह�।’

‘म�न ेइस �स�ांत पर त�काल अमल िकया और म� तब से इसका लगातार �योग कर रहा ह� ।ं
इसन ेमरेे और मरेे �ाहक� के हजार� डॉलर बचाए ह�।’

कुछ समय बाद म�न ेमहसूस िकया िक ‘�टॉप लॉस’ का यह �स�ांत केवल शयेर बाजार म� ही
नह�, जीवन के दसूरे ��े� म� भी उपयोगी ह।ै म�न ेआ�थ�क सम�याओं के अलावा दसूरी सम�याओं
पर भी �टॉप लॉस लगाना श�ु कर िदया। म�न ेहर तरह क� परेशानी और �ेष पर �टॉप लॉस
ऑड�र लगाए। इसन ेजाद ूक� तरह असर िदखाया।

‘उदाहरण के तौर पर म� अकसर ऐसे दो�त के साथ लचं लतेा था जो शायद ही कभी व� पर
आता हो। पहल ेतो म� आध ेघटें तक उबलत ेह� ए उसका इतंजार करता था और तब जा कर वह
आता था। आ�खरकार म�न ेउसे बताया िक म�न ेउसके इतंजार करन ेपर ‘�टॉप लॉस’ लगा िदया
ह।ै म�न ेउससे कहा- ‘त�ुहारे इतंजार का मरेा ‘�टॉप लॉस’ परेू दस िमनट ह।ै अगर तमु दस
िमनट से �यादा देर से आओग ेतो हमारा लचं गया भाड़ म� - म� उठ कर चल द ूगंा।’

काश! म�न ेऐसा बरस� पहल ेिकया होता! काश! म�न ेअपनी अधीरता, अपन े�वभाव, खदु
को सही सािबत करन ेक� अपनी इ�छा, अपन ेअफसोस� और अपन ेमान�सक तथा भावना�मक
तनाव� पर बरस� पहल े‘�टॉप लॉस‘का ऑड�र लगाया होता! मझु म� इतनी बिु� �य� नह� आई
िक म� हर उस ��थित का िव�लषेण कर पाता, �जससे मरेी मान�सक शांित भगं होन ेका खतरा
था और िफर खदु से कहता, ‘देखो, डले कारनगेी, इस प�र��थित म� �सफ�  इतनी ही िचंता करनी
चािहए, इससे �यादा नह�।’ ...म�न ेऐसा �य� नह� िकया?

बहरहाल, म� अपन ेआपको कम-से-कम एक अवसर पर तो थोड़ी बिु�मानी का �ये देना
चाह� गंा। और यह एक गभंीर अवसर था, मरेे जीवन म� एक संकट क� ��थित थी, जब म� खड़ा-
खड़ा अपन ेसपन�, भिव�य क� योजनाओं और कई साल� क� महेनत को चौपट होत ेदेख रहा था।
ह�आ यह था िक जब म� तीस साल से कुछ अ�धक का था, तो म�न ेउप�यास �लखन ेम� जीवन
समिप�त करन ेका फैसला िकया। म� दसूरा �� क नॉ�रस या जकै लदंन या थॉमस हाड� बनन ेजा
रहा था। म� इसे लकेर इतना गभंीर था िक म�न ेयरूोप म� दो साल िबताए - जहां म� �थम िव�वय�ु
के बाद के स�त ेयगु म� कुछ डॉलर� म� ही रह सकता था। म�न ेवहां दो साल िबताए और अपना
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महान �थं �लखा, �जसका नाम रखा-‘द ��लजाड�’ (बफ�ला तफूान)। इसका शीष�क बह� त ही
�वाभािवक था, �य�िक �काशक� न ेइसे उतन ेही ठंड ेतरीके से �लया �जस तरह से डकोटा के
मदैान� म� आन ेवाल ेबफ�ल ेतफूान को �लया जाता। जब मरेे सािह��यक एज�ट न ेमझु ेबताया िक
इस उप�यास म� दम नह� था और मझुम� उप�यास-लखेन क� कोई �ितभा, कोई कला नह� थी, तो
मरेे िदल क� धड़कन जसेै थम गई। म� उसके ऑिफस से बाहर िनकलत ेसमय सदम ेम� था।
अगर िकसी न ेमरेे �सर पर एक म�ुगर मार िदया होता तो भी मरेा हाल इससे बरुा नह� होता। म�ने
महसूस िकया िक म� �जदंगी के दोराह ेपर खड़ा था और मझु ेएक बहेद मह�वपणू� िनण�य लनेा
था। मझु े�या करना चािहए? मझु ेकौन-सा रा�ता चुनना चािहए? कई स�ाह गजुरन ेके बाद ही
म� सदम ेक� हालत से बाहर आ पाया। उस समय तक म�न ेयह वा�यांश नह� सुना था, अपनी
िचंता पर ‘�टॉप लॉस’ लगा द�। परंत ुअब म� जब पीछे मड़ु कर देखता ह� ,ं तो महसूस कर
सकता ह�  ं िक म�न ेयही िकया था। म�न ेउस उप�यास पर खनू-पसीना बहान ेवाल ेदो साल� को
अपन ेजीवन से अलग कर िदया, उसे एक अ�छा �योग माना, �य�िक वह इससे अ�धक कुछ
नह� था और इसके बाद म� आग ेबढ़ गया। म� वय�क िश�ा क� क�ाओं को चलान ेतथा पढ़ाने
के अपन ेकाय� पर वापस लौट आया और खाली समय म� म�न ेजीविनयां �लख� - जीविनयां और
नॉनिफ�शन प�ुतक� , �जस तरह क� प�ुतक आप अभी पढ़ रह ेह�।

�या म� खशु ह�  ंिक म�न ेवह फैसला िकया? खशु? हर बार जब म� इस बारे म� सोचता ह�  ंतो
मझु ेलगता ह ैिक खशुी के मारे सड़क पर नाचन ेलगूं। म� ईमानदारी से कह सकता ह�  ंिक म�ने
तब से एक िदन या एक घटंा भी कभी इस बात पर अफसोस करत ेह� ए नह� गजुारा िक म� दसूरा
थॉमस हाड� नह� बन पाया।

एक सदी पहल ेएक रात जब उ�ू वा�डने के तालाब के िकनारे जगंल� म� चीख रहा था, तो
हनेरी थोरो न ेकलम �याही म� डुबोकर अपनी डायरी म� �लखा, ‘िकसी व�त ुक� क�मत को म�
जीवन क� मा�ा का नाम देना चाह� गंा, जो उसके बदल ेम� त�काल या लबं ेसमय म� चुकाई जाती
ह।ै’

इसे दसूरे तरीके से कह�: जब हम जीवन के संदभ� म� िकसी व�त ुक� क�मत ज�रत से �यादा
चुकात ेह� तो हम मखू� होत ेह�।

परंत ुिग�बट� और सु�लवन न ेठीक यही िकया। व ेजानत ेथ ेिक खशुनुमा श�द� और कण�ि�य
संगीत क� रचना कैसे क� जाती ह,ै परंत ुद:ुख क� बात यह ह ै िक व ेयह नह� जानत ेथ े िक
अपन ेजीवन को खिुशय� से कैसे भरा जाए। उ�ह�न ेकई बह� त अ�छे ऑपरेा रचे �ज�ह�न ेपरूी
दिुनया को आनिंदत िकया: पशे�स, पाइनाफोर, द िमकाडो । परंत ुव ेअपन ेग�ुसे पर काब ूनह�
रख पाए। उ�ह�न ेकई साल कड़ुवाहट म� गजुारे और इसका कारण था एक गलीचे क� क�मत!
उ�ह�न ेजो �थयेटर खरीदा था उसके �लए सु�लवन न े एक नए गलीचे का ऑड�र िदया। जब
िग�बट� न ेिबल देखा तो वह भड़क गया। व ेअदालत म� गए और उ�ह�न े�जदंगी भर एक-दसूरे
से बात नह� क�। जब सु�लवन िकसी नई रचना के �लए संगीत तयैार कर लतेा था, तो वह डाक
से उसे िग�बट� के पास िभजवा देता और जब िग�बट� गीत �लख लतेा था, तो वह उसे सु�लवन
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के पास िभजवा देता। एक बार उ�ह� मचं पर इक� ेआना पड़ा। व ेदोन� मचं के अलग-अलग
कोन� पर खड़ ेहोकर दसूरी िदशा म� अिभवादन कर रह ेथ,े तािक उ�ह� एक-दसूरे क� श�ल न
देखना पड़।े उनम� इतनी समझदारी नह� थी िक व ेअपन े�ेष पर ‘�टॉप लॉस‘ऑड�र लगात,े जसैा
�लकंन न ेिकया था।

एक बार गहुय�ु के िदन� म� जब �लकंन के कुछ दो�त उसके कटु श�ुओं क� भ�स�ना कर रहे
थ,े तब �लकंन न ेकहा- ‘आप म� �यि�गत �ेष क� मा�ा मझुसे अ�धक ह।ै शायद मझु म� यह
बह� त कम ह,ै पर मझु ेलगता ह ैिक इससे कोई फायदा नह� होता। िकसी मनु�य के पास इतना
समय नह� होता िक वह अपना आधा जीवन लड़ाई करन ेम� बबा�द कर द�। अगर कोई �यि� मझु
पर हमला करना छोड़ देता ह,ै तो म� उसके अतीत के बारे म� परूी तरह भलू जाता ह� ।ं’

काश! मरेी बढ़ूी आटंी - एिडथ आटंी - म� �लकंन के समान �माशीलता होती। व ेऔर �� क
अकंल एक िगरवी रखे ह� ए फाम� पर रहत ेथ ेजो कॉकरोच� से भरा था और �जसक� जमीन बजंर
और ऊबड़-खाबड़ थी। उनका जीवन म�ु�कल� से भरा था - उ�ह� पाई-पाई बचानी ही थी परंतु
एिडथ आटंी को अपन ेसाधारण घर को चमकान े के �लए कुछ पद� और अ�य छुटपटु सामान
खरीदना पसंद था। उ�ह�न ेमरैीिवल,े िमसूरी म� डनै एवरसोल के ड�ाईग�ुस �टोर से उधारी पर यह
िवला�सता का सामान खरीद �लया। �� क अकंल को कज� क� िचंता ह� ई। हर िकसान क� तरह वे
भी कज� से घबरात ेथ,े इस�लए उ�ह�न ेगोपनीय �प से डनै एवरसोल को कह िदया िक वह
उनक� प�नी को उधार सामान देना बदं कर दे। जब आटंी न ेयह सुना तो उ�ह�न ेतफूान मचा
िदया - और वह इस घटना के पचास साल बाद भी तफूान मचा रही थी। म�न ेयह कहानी कहते
सुना ह ै- एक बार नह�, ब��क कई बार। आ�खरी बार जब म�न ेउ�ह� ऐसा करत ेदेखा, तो उनक�
उ� स�र से अ�धक थी। म�न ेउनसे कहा- ‘एिडथ आटंी माना िक �� क अकंल क� गलती थी िक
उ�ह�न ेआपको नीचा िदखाया, परंत ु �या आपको सचमचु नह� लगता िक पचास साल परुानी
घटना के �लए इतनी िशकायत करना उससे भी �यादा गलत ह?ै’ (वसेै यह बता द ू ंिक उ�ह�ने
मरेी बात को अनसुना कर िदया।)

एिडथ आटंी न ेअपन े िदमाग म� नफरत और कटु �मिृतय� का जो पड़े लगाया था वह अब
इतना फैल चुका था िक इससे उनके मन क� शांित समा� हो गई।

जब ब�जािमन �� क�लन सात साल के थ,े तो उनसे एक गलती हो गई। यह गलती उ�ह� स�र
साल तक याद रही। सात साल क� उ� म� एक सीटी पर उनका िदल आ गया। वह इसे ल ेकर
इतन ेरोमांिचत थ ेिक जब व े�खलौन ेक� दकुान म� घसेु तो उ�ह�न ेअपनी जेब के सारे �स�के
काउंटर पर रख िदए और िबना क�मत पछेू सीटी देन ेको कहा। उ�ह�न ेइस घटना के स�र साल
बाद अपन े िम� को प� �लखा, ‘िफर म� घर आया और खशुी-खशुी परेू घर म� सीटी बजाता
रहा।’ परंत ुजब उनके भाई-बहन� को पता चला िक उ�ह�न ेसीटी क� ज�रत से �यादा क�मत दे
दी थी, तो उ�ह�न ेउनक� बह� त हसंी उड�ाई ओर जसैा उ�ह�न ेकहा- ‘म� िचढ़कर रोन ेलगा।’

साल� बाद जब �� क�लन िव�व��स� राजनतेा और �ांस के राजदतू बन गए तब भी व ेयह
नह� भलू ेिक सीटी क� �यादा क�मत चुकान ेके कारण ‘उ�ह� द:ुख �यादा ह�आ था और सीटी से

� े
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हा�सल सुख अप�ेाकृत कम था।’
परंत ुइस घटना न े�� क�लन को जो सबक �सखाया वह अतं म� बह� त स�ता था। उ�ह�न ेकहा-

‘जब म� बड़ा ह�आ और म�न ेदिुनयादारी देखी तो लोग� के काय� देख कर म� इस नतीजे पर पह� चंा
िक बह� त सारे लोग अपनी सीटी क� बह� त �यादा क�मत चुकात ेह�। सं�पे म�, मझु ेलगता ह ैिक
लोग� के अ�धकांश दखु� का कारण यह ह ैिक व ेचीज� क� क�मत के बारे म� गलत अनुमान
लगा लते ेह� और यही वजह ह ैिक व ेअपनी सीिटय� क� ज�रत से �यादा क�मत चुकात ेह�।’

िग�बट� और सु�लवन न ेअपनी सीटी क� ज�रत से �यादा क�मत चुकाई। यही एिडथ आटंी ने
िकया। यही डले कारनगेी न ेिकया - कई बार। और यही अमर �लयो टॉल�टॉय न ेिकया, �ज�ह�ने
दिुनया के दो महानतम उप�यास ‘वार एंड पीस’ और ‘अ�ा केरेिनना’ �लखे ह�।
एनसाइ�लोपीिडया ि�टैिनका के अनुसार टॉल�टॉय अपनी जीवन के आ�खरी बीस साल� म�
‘सारी दिुनया म� शायद सबसे स�मािनत �यि� थ।े’ 1890 से 1910 तक असं�य �शसंक�
क� भीड़ उनके घर क� तीथ�या�ा करन ेजाती थी तािक व ेउनके चेहरे क� झलक देख सक� ,
उनक� आवाज सुन सक�  या उनके कपड़� को छू सक� । उनके मुंह से िनकला हर वा�य नोटबकु
म� �लखा जाता था, मानो वह कोई ‘िद�य कथन’ हो। लिेकन जब जीन ेक� बात आती ह ै -
सामा�य जीवन जीन ेक� - तो टॉल�टॉय म� स�र साल क� उ� म� उससे भी कम बिु� थी, �जतनी
िक �� क�लन म� सात साल क� उ� म� थी! उनम� िबलकुल भी बिु� नह� थी।

मरेे कहन ेका मतलब यह ह ै- टॉल�टॉय न ेएक ऐसी लड़क� से शादी क� �जससे व ेबह� त
�यार करत ेथ।े दरअसल, व ेइक� ेइतन े�यादा खशु थ ेिक दोन� अपन ेघटुन� के बल बठै कर
भगवान को ध�यवाद देत ेथ ेिक वह उ�ह� इसी तरह के अिमट, �विग�क �मे के माहौल म� रहन ेदे।
परंत ु�जस लड़क� से टॉल�टॉय क� शादी ह� ई थी वह ई�या�लु �वभाव क� थी। वह एक िकसान
का वषे बना कर उनक� जासूसी िकया करती थी, यहां तक िक जगंल� म� भी। उनम� भयानक
लड़ाइयां होती थी। वह अपन ेब�च� तक से इतनी ई�या� करती थी िक एक बार तो उसन ेबदंकू
उठा ली और अपनी बटेी क� त�वीर म� गोली मार कर छेद कर िदया। यही नह�, उसन ेअपने
ह�ठ� पर अफ�म क� बोतल लगा कर फश� पर लोट लगाई और आ�मह�या करन ेक� धमक� दी,
जबिक ब�चे कमरे के कोन ेम� सहम ेसे खड़ ेहोकर आतकं म� चीखत ेरह।े

और टॉल�टॉय न े�या िकया? अगर व ेआवशे म� आकर फन�चर तोड़ देत,े तो म� उ�ह� दोष
नह� देता - उनका ग�ुसा होना �वाभािवक था, परंत ुउ�ह�न ेइससे भी बरुा काय� िकया। उ�ह�ने
एक �ाइवटे डायरी �लखी! हां, एक डायरी, �जसम� सारा कसूर अपनी प�नी के म�थ ेमढ़ िदया।
वह डायरी उनक� ‘सीटी’ थी। व ेयह सुिन��चत कर लनेा चाहत ेथ ेिक भावी पीिढ़यां उ�ह� दोषी न
मान� और उनक� प�नी को ही कसूरवार मान�। और उनके जवाब म� उनक� प�नी न े�या िकया?
और �या उसन ेयह डायरी फाड़ कर जला दी। इसके बाद उसन ेअपनी डायरी �लखी और उसम�
यह बताया िक ‘टॉल�टॉय’ ही िवलने थ।े उसन ेएक उप�यास भी �लखा ‘�जसका शीष�क था
‘गलती िकसक�?’ (whose fault)। इस उप�यास म� टॉल�टॉय क� प�नी न ेयह सािबत िकया
िक उनके पित घरेलू ज�ाद ह� और वह ब�ल क� वदेी।

औ े ी � ो � े े ौ े ो
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और इससे �या फायदा ह�आ? कुछ भी नह�। इन दोन� न े अपन े इकलौत े घर को एक
पागलखान ेम� �य� बदल �लया, जसैा टॉल�टॉय न ेखदु कहा था? जािहर ह,ै इसके कई कारण
थ।े उसम� से एक कारण था: आपको और मझु े�भािवत करन ेक� �बल इ�छा। हां, हम ही वह
भावी पीढ़ी ह� �जसक� राय के बारे म� वह इतन ेिचंितत थ!े �या हम� इस बात से जरा भी फक�
पड़ता ह ै िक दोन� म� से कौन गलत था? नह�, हम अपनी खदु क� सम�याओं म� इतन े�यादा
उलझ ेह� ए ह� िक हम� टॉल�टॉय के बारे म� िचंता करन ेके �लए एक िमनट बरबाद करन ेक� भी
फुरसत नह� ह।ै दो दखुी लोग� न ेअपनी सीटी क� िकतनी �यादा क�मत चुकाई! पचास साल
तक उ�ह�न ेअपन ेजीवन को नरक बनाए रखा, �सफ�  इस�लए �य�िक दोन� म� िकसी म� यह
कहन ेक� समझदारी नह� थी: ‘�क जाओ।’ �य�िक दोन� म� से िकसी म� म�ूय� का पया�� �ान
नह� था, तािक व ेकह सक� , ‘हम इस चीज पर त�काल ‘�टॉप लॉस’ ऑड�र लगा देत ेह�। हम
अपना जीवन बबा�द कर रह ेह�। अब हम� ‘बस’ करना चािहए।’

हां, मरेा सचमचु िव�वास ह ैिक स�ची मान�सक शांित के महानतम रह�य� म� से एक ह ै-
म�ूय� का अ�छा अहसास। और मरेा िव�वास ह ैिक हम अपनी पचास �ितशत िचंताओं का अतं
तरंुत कर सकत ेह�, बशत� हम एक तरह का िनजी �विण�म पमैाना िवक�सत कर ल� - िक हमारे
जीवन के संदभ� म� चीज� का म�ूय �या ह।ै

इससे पहल ेिक िचंता आपको समा� कर दे, िचंता को समा� करन ेका पांचवां िनयम ह:ै
जब भी हम िकसी चीज के बारे म� ज�रत से �यादा िचंता कर� और हम� लग े िक हमारा

जीवन बबा�द हो रहा ह,ै तो हम खदु से तीन सवाल पछू�:

1. �जस चीज क� म� इतनी िचंता कर रहा ह� ,ं वह मरेे जीवन म� सचमचु िकतनी मह�वपणू� ह?ै
2. म� इस िचंता के िकस िबदं ुपर ‘�टाप लॉस’ लगाऊं और उसके बाद इसे भलू जाऊं?
3. इस सीटी क� म� ठीक-ठीक िकतनी क�मत चुकाऊं? कह� म�न ेपहल ेही इसक� ज�रत से

�यादा क�मत तो नह� दे दी ह?ै
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बरुाद ेपर आरी चलाना �यथ� है

बिु�मान �यि� कभी बठै कर अपन ेनकुसान पर िवलाप नह� करत,े ब��क खशुी-खशुी यह सोचत ेह� िक
िकस तरह नकुसान� को सुधारा जा सकता ह।ै

‒श�ेसिपयर

यह वा�य �लखत ेसमय म� �खड़क� के बाहर झांक कर अपन ेबगीचे म� डायनासौर के परै� के
िनशान देख सकता ह�  ं- डायनासौर के परै� के िनशान जो प�थर म� उकेरे गए ह�। म�न ेइन िनशान�
को पीबॉडी �य�ूजयम ऑफ येल यिूनव�स�टीस से खरीदा ह ैऔर मरेे पास �य�ूजयम के �यरेूटर
का प� ह ै�जसम� �लखा ह ैिक ये िनशान 18 करोड़ साल पहल ेबनाए गए थ।े इन िनशान� को
बदलन ेके �लए 18 करोड़ साल पीछे जान ेक� बात कोई मखू� मगंो�लयन तक सपन ेम� नह�
सोच सकता। परंत ु�या यह उस बारे म� सोचन ेसे अ�धक मखू�तापणू� ह ैअगर हम 180 सेक� ड
पहल ेह� ई घटना तक पीछे जा कर उसे बदलन ेक� कोिशश कर� - और हम म� से बह� त से लोग
ठीक यही कर रह ेह�। यह सच ह ैिक हम 180 सेक� ड पहल ेह� ई घटना के �भाव� या प�रणाम�
को सुधारन ेके बारे म� तो कुछ कर सकत ेह�, परंत ुयह संभव नह� ह ै िक हम उस घटना को
बदल सक� ।

भगवान क� बनाई इस दिुनया म� केवल एक ही तरीका ह ै �जसके �ारा हम अतीत का
रचना�मक इ�तमेाल कर सकत ेह� और वह यह िक हम ठंड ेिदमाग से अपनी िपछली गलितय�
का िव�लषेण कर�, उस िव�लषेण से लाभ उठाएं - और िफर उन गलितय� को भलू जाएं।

म� जानता ह�  ंिक यह सच ह,ै परंत ु�या मझु म� ऐसा करन ेक� िह�मत और समझदारी हमशेा
रही ह?ै इस सवाल का जवाब देत ेह� ए म� आपको बरस� पहल ेका एक अ�तु अनुभव सुनाना
चाहता ह� ।ं म�न े एक पसेै का फायदा उठाए िबना अपन े हाथ से तीन लाख डॉलर से अ�धक
िफसल जान े िदए। यह इस तरह ह�आ: म�न ेवय�क िश�ा म� बड़ ेपमैान ेपर काय� श�ु िकया,
कई शहर� म� शाखाएं खोल� और ओवरहडे म� तथा िव�ापन पर जम कर खच� िकया। म� पढ़ाने
म� इतना �य�त था िक िहसाब-िकताब क� तरफ �यान देन ेक� मरेे पास न तो फुरसत थी, न ही
इ�छा। म� इतना मखू� था िक मझु ेयह अहसास ही नह� था िक खच� पर िनगाह रखन ेके �लए मझुे
एक यो�य िबजनसे मनैजेर क� ज�रत थी।

आ�खरकार, लगभग एक साल बाद म�न ेएक समझदारीपणू� और �त�ध कर देन ेवाली स�चाई
का पता लगाया। मझु ेयह मालूम ह�आ िक जबद��त आमदनी के बावजूद हम� कोई फायदा नह�
हो रहा था। पता लगन ेके बाद मझु ेदो काय� करन ेचािहए थ।े पहला, मझु म� इतनी समझदारी

ो ी ी � ो � � े � े ो े ी

Telegram URL: @HindiNovelsAndComics



होनी चािहए थी िक म� वह करता जो जॉज� वॉिशगंटन काव�र न ेब�क फेल होन ेपर चालीस हजार
डॉलर गवंान ेके बाद िकया था - जो उनके जीवन भर क� बचत थी। जब िकसी न ेउनसे पछूा
िक �या उ�ह� मालूम था िक व ेिदवा�लया हो चुके ह�, तो उ�ह�न ेजवाब िदया था-‘हां, म�न ेसुना ह’ै
और िफर वह पढ़ान ेचल ेगए। उ�ह�न ेइस नुकसान को परूी तरह से अपन े िदमाग से िनकाल
िदया और दबुारा इसका �ज� तक नह� िकया।

दसूरा काय� जो मझु ेकरना चािहए था, वह यह था: मझु ेअपनी गलितय� का िव�लषेण करना
चािहए था और जीवन भर के �लए सबक सीख लनेा था ।

पर ईमानदारी से कह�  ं तो इन म� से एक भी कदम नह� उठाया। इसके बजाय म� िचंता के
महासागर म� डूब गया। महीन� तक म� सकत ेम� रहा। मरेी न�द उड़ गई और वजन कम हो गया।
इस बड़ी गलती से सबक सीखन ेके बजाय म� आग ेबढ़ा और म�न ेवही काय� थोड़ ेछोटे पमैान ेपर
िकया!

इस मखू�ता को �वीकार करना मरेे �लए बह� त शम�नाक ह,ै परंत ुम�न ेबह� त पहल ेयह सीख
�लया था िक ‘बीस लोग� को यह �सखाना आसान ह ैिक �या िकया जाना बहेतर ह,ै बजाय उन
बीस लोग� म� से एक होन ेके जो अपनी खदु क� िश�ाओं का पालन करे।’

काश, मझु ेयहां �ययूॉक�  म� जॉज� वॉिशगंटन हाई �कूल म� �िश�ण लने ेका सौभा�य िमला
होता और म�न ेडॉ. पॉल �ांडवाइन से कुछ सीखा होता - वह िश�क �ज�ह�न े�ययूॉक�  के एलन
सॉ�डस� को पढ़ाया था!

सॉ�डस� न ेमझु ेबताया िक उनक� हाइजीन �लास के िश�क डॉ. पॉल �ांडवाइन न ेउ�ह� उनके
जीवन का एक बह� म�ूय सबक �सखाया। उ�ह�न ेमझु ेयह कहानी सुनात ेह� ए कहा- ‘म� उस समय
िकशोर था, लिेकन तब भी बह� त िचंता करता था। म� अपनी गलितय� पर बह� त सोच-िवचार और
िचंता करता था। अगर म� कोई परी�ा देता था, तो म� रात� को जागत ेह� ए और नाखनू कुतरते
ह� ए डरता रहता था िक म� पास हो पाऊंगा या नह�। म� अपन ेिकए ह� ए काम� के बारे म� हमशेा
यही सोचा करता था िक मझु ेइ�ह� अ�छे तरीके से करना चािहए था, मझु ेइन बात� को अ�छे
तरीके से कहना चािहए था इ�यािद।’

‘िफर एक सुबह िव�ान क� �योगशाला म� हमारी �लास लगी और वहां पर हमारे टीचर डॉ.
पॉल �ांडवाइन न ेड�ेक के िकनारे पर दधू क� बोतल इस तरह रखी थी िक सबको नजर आ
जाए। हम सब बठै कर उस बोतल को देखन ेलग ेऔर हरैान होत ेरह ेिक इसका उस हाइजीन
कोस� से �या लनेा-देना ह ैजो वह पढ़ान ेजा रह ेह�। तभी अचानक डॉ. पॉल �ांडवाइन खड़ ेह� ए
और उ�ह�न ेदधू क� बोतल को �संक म� जोर से पटक िदया - और िफर व ेिच�ाए, ‘नाली म�
िगरे दधू पर अफसोस मत करो!’

‘िफर उ�ह�न ेहम सबको �संक के पास बलुाया और शीशी के टूटे टुकड़ ेिदखात ेह� ए कहा-
‘अ�छे से देख लो, �य�िक म� चाहता ह�  ंिक तमु सब इस सबक को �जदंगी भर याद रखो। दधू
अब चला गया ह ै- यह अब नाली म� बह चुका ह।ै आप िकतना भी रो ल�, चीख ल�, अपन ेबाल

ो � � ी � े ी ो ी ी औ ी े

Telegram URL: @HindiNovelsAndComics



नोच ल�, दधू क� एक बूंद भी वापस नह� आन ेवाली। थोड़ी समझदारी और सावधानी से इस दधू
को बचाया जा सकता था, परंत ुअब बह� त देर हो चुक� ह ै- अब हम यही कर सकत ेह� िक इसे
भलू जाएं और अपन ेअगल ेकाय� पर �यान द�।’ एलन सॉ�डस� न ेमझु ेबताया, ‘यह घटना मझुे
याद रही, हालांिक �कूल म� पड़ ेह� ए गिणत या रोमन को म� बह� त पहल ेही भलू चुका ह� ।ं इससे
म�न ेयह सीखा िक यिद संभव हो तो म� दधू को फैलन ेसे बचाऊं, परंत ुअगर यह फैल जाए और
नाली म� िगर जाए, तो म� इसके बारे म� परूी तरह भलू जाऊं।’

कई पाठक इस बात पर नाक- भ� �सकोड़�ग े िक इस परुानी कहावत को इतना �यादा
मह�वपणू� �य� बनाया जा रहा ह।ै म� जानता ह�  ंिक यह कहावत परुानी ह,ै साधारण ह ैऔर िघसी-
िपटी ह।ै म� जानता ह�  ं िक आपन ेइसे हजार बार सुना होगा, परंत ुम� यह भी जानता ह�  ं िक ऐसी
िघसी-िपटी कहावत� सिदय� के �ान का िनचोड़ ह�। व ेमानवीय जाित के अनुभव से उ�प� ह� ई ह�
और अनिगनत पीिढ़य� से ह�तांत�रत होती आ रही ह�। अगर आप सभी यगु� के महान िव�ान�
�ारा िचंता के बारे म� �लखी हर चीज पढ़ ल�, तो भी आपको इन दो कहावत� से अ�धक मलूभतू
या गहरी बात नह� िमलगेी, ‘पलु जब आएं, तभी उ�ह� पार करो।’ और ‘नाली म� िगरे दधू पर
अफसोस मत करो!’ अगर हम नाक- भ� �सकोड़न ेके बजाय इन दो कहावत� को ही अपनी
�जदंगी म� उतार लते,े तो हम� इस िकताब क� ज�रत ही नह� थी। सच तो यह ह ैिक अगर हम
सारी परुानी कहावत� के िहसाब से जीन ेलग�, तो हमारा जीवन लगभग आदश� जीवन होगा, पर
�ान तब तक शि� नह� बनता, जब तक इसे जीवन म� उतारा न जाए। इस प�ुतक का ल�य
यह नह� ह ैिक आपको कोई नई बात �सखाई जाए। इस प�ुतक का ल�य तो आपको वह याद
िदलाना ह ैजो आप पहल ेसे ही जानत ेह� और आपको इसे जीवन म� उतारन ेके �लए उकसाना ह,ै
��ेरत करना ह।ै

म� �वग�य �ेड फुलर शडे जसेै �यि� को हमशेा पसंद करता ह�  ं�जनम� िकसी परुानी स�चाई
को नए और िच�ा�मक तरीके से बतान ेक� अ�तु कला थी। िफलाड�े�फया बलुिेटन के संपादक
के �प म� कॉलजे क� �नातक क�ा को संबो�धत करत ेह� ए उ�ह�न ेपछूा- ‘आप म� से िकतन� ने
आरी से लकड़ी को चीरा ह?ै अपन ेहाथ उठाइए।’ उनम� से �यादातर न ेअपन ेहाथ उठा िदए।
िफर उ�ह�न ेपछूा- ‘आप म� से िकतन� न ेआरी से बरुादे को चीरा ह?ै’ िकसी न ेहाथ नह� उठाया।

‘जािहर ह,ै आप बरुादे को आरी से नह� चीर सकत!े’ िम�टर शडे न ेकहा। ‘इसे पहल ेही चीरा
जा चुका ह!ै और यही अतीत के बारे म� ह।ै जब आप उन चीज� के बारे म� िचंता करना श�ु
करत ेह�, जो हो चुक� ह�, तो आप आरी से �सफ�  बरुादा चीरन ेक� कोिशश करत ेह�!’

बसेबॉल के परुान ेिद�गज कॉनी मकै जब इ�यासी साल के थ,े तो म�न ेउनसे पछूा था िक �या
व ेकभी उन मचै� के बारे म� िचंता करत ेथ े�जनम� व ेहार जात ेथ?े

‘अरे, हां, म� ऐसा करता था’, कॉनी मकै न ेबताया, ‘परंत ुम�न ेयह मखू�तापणू� काय� बह� त
समय पहल ेछोड़ िदया ह।ै म�न ेपाया िक इससे मझु ेकोई फायदा नह� हो रहा था। आप अनाज को
उस पानी से नह� सान सकत,े जो नदी म� आग ेिनकल चुका ह।ै’
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Telegram URL: @HindiNovelsAndComics



नह�, आप अनाज नह� सान सकत े- और आप लकड़ी के ल� को भी उस पानी से नह� चीर
सकत ेजो पहल ेही नदी म� आग ेिनकल चुका ह,ै परंत ुआप अपन ेचेहरे पर झु�र�यां और पटे म�
अ�सर ज�र चीर सकत ेह�।

एक बार म� जकै ड�ेपसी के साथ थ��सिगिवगं पाट� म� िडनर कर रहा था। तब उ�ह�न ेटक�
तथा �ेनबरी सांस खात ेह� ए उस लड़ाई के बारे म� बताया जब व ेहवैीवटे च�िपयनिशप म� टनी से
हार गए थ।े जािहर था, इससे उनके अह ंको चोट पह� चंी थी। उ�ह�न ेमझु ेबताया, ‘उस लड़ाई के
बीच म� मझु ेअचानक महसूस ह�आ िक म� बढ़ूा हो गया था...दसव� राउंड के अतं म� म� अब भी
अपन ेपरै� पर खड़ा था? परंत ुबस इतना ही। मरेा चेहरा सूजा ह�आ और कटा-िपटा था तथा मरेी
आखं� लगभग बदं थ�...म�न े देखा िक रेफरी जीन टनी का हाथ िवजय क� म�ुा म� उठवा रहा
था...म� अब व�ड� च�िपयन नह� रह गया था। म� बा�रश म� मोड़ से होत ेह� ए अपन ेड��ेसंग �म क�
तरफ वापस लौटन ेलगा। जब म� गजुरा, तो कुछ लोग� न ेमझुसे हाथ िमलान ेक� कोिशश क�।
बािकय� क� आखं� म� आसूं थ।े’

एक साल बाद म� टनी से दबुारा लड़ा, परंत ुकोई फायदा नह� ह�आ। म� हमशेा के �लए बाहर
हो गया था। इस बारे म� िचंता न करना बह� त म�ु�कल था, परंत ुम�न ेखदु से कहा- ‘म� अतीत म�
नह� �जयूगंा, नाली म� िगरे दधू पर अफसोस नह� क�ंगा। म� इस म�ुके को अपनी ठु�ी पर सहन
क�ंगा और इससे िग�ंगा नह�।’

और जकै ड�ेपसी न ेठीक यही िकया। कैसे? अपन ेआपसे बार-बार कह कर, ‘म� अतीत के
बारे म� िचंता नह� क�ंगा?’ नह�, �य�िक अगर उ�ह�न ेऐसा िकया होता तो उ�ह� अतीत क� िचंता
ज�र सतान ेलगती। उनका तरीका यह था: उ�ह�न ेअपनी हार �वीकार कर ली और उसे भलू
कर अपना परूा �यान भिव�य क� योजना बनान ेपर क� ि�त िकया। -उ�ह�न े�ॉडव ेम� जकै ड�ेपसी
रे�तरां श�ु िकया और 57व� सड़क पर �टे नॉद�न� होटल खोला। उ�ह�न ेइनामी म�ुकेबाजी को
�ो�सािहत िकया और बॉ��संग का �दश�न िकया। उ�ह�न ेअपन ेआपको रचना�मक काम� म�
इतना �य�त कर �लया िक उनके पास अतीत के बारे म� िचंता करन ेका न तो समय था, न ही
�िच थी। जकै ड�ेपसी न ेकहा- ‘च�िपयन के �प म� म� �जतना खशु था, िपछल ेदस साल� म� म�
उससे �यादा खशु रहा ह� ।ं’

ड�ेपसी न ेमझु ेबताया िक उ�ह�न े�यादा प�ुतक�  नह� पढ़ी ह�, परंत ुिबना जान ेही व ेश�ेसिपयर
क� सलाह पर अमल कर रह ेथ,े ‘बिु�मान �यि� कभी बठै कर अपन ेनुकसान पर िवलाप नह�
करत,े ब��क खशुी-खशुी यह सोचत ेह� िक िकस तरह नुकसान� को सुधारा जा सकता ह।ै’

जब म� इितहास और जीविनयां पढ़ता ह�  ं तथा म�ु�कल प�र��थितय� म� लोग� का �यवहार
देखता ह�  ंतो म� लगातार आ�चय�चिकत और ��ेरत होता ह�  ंिक कई लोग� म� अपनी िचंताओं और
दखु� को िमटान ेक� यो�यता होती ह ैतथा व ेकाफ� सुखी जीवन िबतात ेह�।

म�न ेएक बार �संग �संग जेल क� या�ा क� और �जस बात से मझु ेसबसे �यादा हरैानी ह� ई, वह
यह थी िक वहां के कैदी आम आदिमय� �जतन ेही खशु नजर आ रह ेथ।े म�न ेइस बारे म� जब
�संग �संग जेल के जेलर लुइस ई. लॉज से पछूा तो उ�ह�न ेमझु ेबताया िक जब अपराधी �संग
� े � े � ो े ो े े औ े े ो े ै ी � े
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�संग जेल म� आत ेह� तो पहल ेतो व े�ेष और कटुता से भरे होत ेह,ै परंत!ु कुछ महीन� के बाद
�यादातर समझदार कैदी अपन ेजीवन क� �लटे से दभुा��य� को िमटा देत ेह� और जेल के जीवन
को शांित से �वीकार कर लते ेह�, तथा इसका परूा आनदं लने ेलगत ेह�। लॉज न ेमझु ेएक कैदी
- एक माली - के बारे म� बताया, जो जेल क� दीवार� के भीतर स��जयां और फूल उगात ेसमय
गाया करता था।

�संग �संग जेल का वह कैदी जो फूल उगात ेसमय गाता था, हम म� से �यादातर लोग� से
अ�धक समझदारी का प�रचय दे रहा था। वह जानता था िक-

उंगली न े�लख िदया ह,ै और �लखन ेके बाद
आग ेबढ़ गई ह:ै आपक� बिु� या िन�ा भी
इसे आधी पिं� काटन ेके �लए भी िववश नह� कर सकती,
न ही आपके सारे आसूं इसके �लखे एक श�द को भी धो सकत ेह�।

तो बहान ेसे �या फायदा? जािहर ह,ै हमसे गलितयां और मखू�ताएं होती ह�! तो इससे �या
फक�  पड़ता ह?ै गलितयां और मखू�ताएं िकससे नह� होत�? यहां तक िक नपेो�लयन भी अपने
एक ितहाई मह�वपणू� य�ु हारा था। शायद हमारा �कोर नपेो�लयन के �कोर से खराब तो नह�
होगा। �या पता?

और, वह बात तो तय ह ैिक राजा के घोड़ ेऔर राजा के आदमी िमल कर भी ‘अतीत’ को
दबुारा नह� जोड़ सकत।े तो छठव� िनयम को याद रख�:

आरी से बरुादा चीरन ेक� कोिशश न कर�।

भाग तीन सं�पे म�

िचंता आपको समा� करे,
आप िचंता को समा� कर द�

1. अपन ेिदमाग दो �य�त रख कर िचंता को बाहर िनकाल फ� के।
2. छोटी छोटी बात� का बतगंड़ न बनाएं। छोटी छोटी चीज� यािन जीवन

क� दीमक� को अपनी खशुी बबा�द न करन ेद�।
3. अपनी िचंताओं को जीतन ेके �लए औसत का िनयम का �योग कर�।

खदु से पछू�, ‘इस बात के होन ेक� िकतनी संभावना ह?ै’
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4. अपनी िचंताओं पर ‘�टॉप लोस’ आड�र लगा द�। यह फैसला कर� िक
िकसी चीज पर िकतना िचंता करना बदं कर द�।

5. अतीत को दफन कर द�। आरी से बरुादा न िचर�।
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भाग-4
सखु-शािंत बनाए रखन ेके

सात तरीके
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व ेश�द जो �जदंगी बदल सकत ेह�

जो अपन ेमन को जीत लतेा ह,ै वह शहर जीतन ेवाल े�यि� से �यादा शि�शाली होता ह।ै

एक रेिडयो काय��म म� कुछ साल पहल ेमझु से यह सवाल पछूा गया ‘आपन े �जदंगी म�
सबसे मह�वपणू� सबक �या सीखा?’

इसका जवाब देना आसान था। अब तक म�न ेसबसे बड़ा सबक यह सीखा ह ै िक हम जो
सोचत ेह�, वह बहेद मह�वपणू� होता ह।ै अगर म� यह जान पाऊं िक आप �या सोचत ेह� तो म� यह
भी जान जाऊंगा िक आप �या ह�। हमारे िवचार� के कारण ही हम वसेै बनत ेह�, जसेै हम ह�।
हमारा मान�सक नज�रया ही वह अ�ात शि� ह ैजो हमारी िक�मत बनाती या िबगाड़ती ह।ै
इमस�न न ेकहा था- ‘मनु�य वही होता ह ैजो िदन भर‘सोचता रहता ह।ै’ इससे िभ� वह हो भी
कैसे सकता ह?ै

िबना िकसी संदेह के मझु े परूा िव�वास ह ै िक आपक� और मरेी सबसे बड़ी सम�या ह ै -
दरअसल, शायद वह इकलौती सम�या �जसका हम� सामना करना होता ह ै- सही िवचार चुनना।
अगर हम ऐसा कर सक� , तो हम अपनी सभी सम�याओं को सुलझान ेक� राह पर आग ेिनकल
सकत े ह�। रोमन सा�ा�य पर शासन करन े वाल े महान दाश�िनक माक� स ऑरे�लयस न ेआठ
श�द� म� इस बात को समझाया था, ‘आठ श�द जो आपक� िक�मत बना सकत ेह�, हमारे िवचार�
से ही हमारी �जदंगी बनती ह।ै’

हां, अगर हमारे िवचार सुखद ह�ग ेतो हम सुखी ह�ग।े अगर हमारे िवचार द:ुखद ह�ग,े तो हम
दखुी ह�ग।े अगर हमारे िदमाग म� डर के िवचार ह�ग,े तो हम डरे रह�ग।े अगर हमारे िवचार बीमार
ह�ग,े तो हम बीमार ही रह�ग।े अगर हम असफलता के बारे म� सोच�ग,े तो हम िन��चत �प से
असफल हो जाएंग।े अगर हम आ�म-क�णा के महासागर म� डूब जाएंग,े तो हर आदमी हमसे
कतराना चाहगेा और हमसे बचन ेक� कोिशश करेगा। नॉम�न िव�से�ट पील न ेकहा ह-ै ‘आप
अपन ेबारे म� जसैा सोचत ेह�, आप वसेै नह� होत।े ब��क आप जो सोचत ेह�, आप वही होत ेह�।’

�या म� आपको यह सलाह दे रहा ह�  ं िक आप अपनी सभी सम�याओं के बारे म� हमशेा
आदतन आशावादी रवयैा ही अपनाएं? पर दभुा��य से, �जदंगी हमशेा इतनी आसान नह� होती,
परंत ु म� आपको यह सलाह दे रहा ह�  ं िक हम नकारा�मक नज�रये के बजाय ‘सकारा�मक
नज�रया’ रख�। दसूरे श�द� म�, हम� अपनी सम�याओं के बारे म� सचेत रहना चािहए, िचंितत नह�।
सचेत होन ेऔर िचंितत होन ेम� �या अतंर ह?ै मझु ेउदाहरण देन ेद�। हर बार जब भी म� �ययूॉक�
के ट�ैिफक जाम से गजुरता ह� ,ं तो म� इस बारे सचेत रहता ह�  ं िक म� �या कर रहा ह� ,ं परंत ुम�
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िचंितत नह� होता। सचेत रहन ेका अथ� यह महसूस करना ह ै िक सम�याएं �या ह� और िफर
उनका सामना करन ेके �लए शांित से कदम उठाना ह।ै िचंता करन ेका अथ� ह,ै पागल� क� तरह
बकेार गोल-गोल घमूना।

इसंान अपनी गभंीर सम�याओं के बारे म� सचेत रह सकता ह ैऔर इसके बाद भी अपन ेबटन
म� गलुाब लगा कर और �सर उठाकर चल सकता ह।ै म�न ेलॉवले थॉमस को यही करत ेदेखा ह।ै
मझु े लॉवले थॉमस के साथ जुड़न े का सौभा�य तब िमला था, जब वह �थम िव�वय�ु म�
एलनेबी-लार�स अिभयान� पर अपनी ��स� िफ�म� �दिश�त कर रह े थ।े उ�ह�न े और उनके
सहयोिगय� न ेआधा दज�न मोच� ंपर य�ु क� त�वीर� ली थ�। सबसे अ�छी बात यह िक व ेटी.ई.
लार�स एलनेबी और उनक� शानदार अरब सेना का िफ�मी �रकॉड� लकेर आए थ ेतथा उ�ह�ने
एलनेबी क� पिव� भिूम पर िवजय क� िफ�म भी �रकॉड� क� थी। उनक� िफ�म पर आधा�रत
चचा�ओं का शीष�क था ‘एलनेबी के साथ िफ�ल�तीन म� और लार�स के साथ अरब म�।’ इन
चचा�ओं न ेलदंन म� ही नह�, परूी दिुनया म� सनसनी फैला दी। लदंन ऑपरेा का सीजन छह स�ाह
के �लए आग ेबढ़ा िदया गया, तािक लॉव ेथॉमस अपनी अ�तु रोमांचक कहानी सुनाना जारी रख
सक�  और कॉव�ट गाड�न रॉयल ऑपरेा हाउस म� अपनी िफ�म� िदखा सक� । लदंन म� उनक� अ�तु
सफलता के बाद उ�ह�न े कई देश� का िवजयी �मण िकया। िफर उ�ह�न े भारत और
अफगािन�तान के जीवन पर िफ�म तयैार करन ेम� दो साल लगाए। बह� त ही अिव�वसनीय
बदिक�मती के चलत े उनके साथ असंभव सी घटना हो गई: उ�ह�न ेअपन ेआपको लदंन म�
िदवा�लया पाया। म� उस समय उनके साथ था। मझु े याद ह ै िक हम� लॉय�स कॉन�र हाउस
रे�तरांओं म� स�ता भोजन करना पड़ता था। अगर थॉमस न ेएक �कॉ�समनै जे�स म�ैवी नामक
��स� कलाकार से उधार नह� �लया होता, तो हम वहां भी नह� खा पात।े कहानी क� सबसे म�ुय
बात यह ह:ै हालांिक लॉवले थॉमस पर भारी कज� था और उ�ह� गभंीर िनराशाजनक अनुभव ह� ए
थ,े परंत ुव ेउनके बारे म� सचेत थ,े िचंितत नह� थ।े व ेजानत ेथ ेिक अगर उ�ह�न ेअपन ेदभुा��य
के सामन े हार मान ली, तो व े िकसी काय� के नह� रह�ग,े अपन ेकज� देन ेवाल� के भी नह�।
इस�लए हर सुबह बाहर िनकलन ेसे पहल ेवह एक फूल खरीदत ेथ,े उसे अपन ेबटन के छेद म�
लगात ेऔर ऑ�सफॉड� �ट�ीट म� अपना �सर ऊंचा तान कर उ�साही कदम� से लहरात ेह� ए चलते
थ।े उ�ह�न ेअपन े िवचार सकारा�मक और साहसी रखे तथा पराजय के िवचार� के सामन ेहार
मानन े से इकंार कर िदया। वह जानत ेथ े िक औंध ेमुंह िगर जाना खेल का िह�सा था - और
अगर आप चोटी पर पह� चंना चाहत ेथ ेतो यह उपयोगी �िश�ण था।

हमारे मान�सक नज�रए का हमारी शारी�रक �मता पर भी लगभग अिव�वसनीय �भाव
पड़ता ह।ै ��स� ि�िटश मनोिव�लषेक जेए हडैफ��ड न ेअपनी 54 प�ृ क� अ�तु प�ुतक ‘द
साइकोलॉजी ऑफ पॉवर‘म� बिढ़या उदाहरण िदया ह।ै वह �लखत ेह�, ‘म�न ेतीन लोग� से एक
�योग म� भाग लने ेको कहा। इस �योग का उ�े�य था उनक� शारी�रक शि� पर मान�सक
सुझाव के �भाव क� जांच करना। उ�ह� एक डायनमेोमीटर को जकड़ कर अपनी शि� नापनी
थी।’ हडैफ��ड न ेउनसे कहा िक व ेडायनमेोमीटर को अपनी परूी ताकत से जकड़।े तीन अलग-
अलग प�र��थितय� म� उनसे यह काय� करवाया गया।
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जब उ�ह�न ेसामा�य जा�त ��थितय� म� टे�ट िकया तो उनक� औसत पकड़ थी 101 प�ड।
इसके बाद हडैफ��ड न ेउन पर स�मोहन करके उ�ह� बताया िक व ेबह� त कमजोर ह�। इस

��थित म� उनक� औसत पकड़ �सफ�  29 प�ड िनकली - जो उनक� साधारण शि� से एक-ितहाई
से भी कम थी। इनम� से एक �यि� इनामी म�ुकेबाज था और जब उसे स�मोिहत करके बताया
गया िक वह कमजोर था, तो उसन ेिट�पणी क� िक उसक� बांह छोटी थी, िकसी ब�चे क� तरह।)

जब कै�टेन हडैफ��ड न ेइ�ह� लोग� का परी�ण तीसरी बार िकया, तो उ�ह�न ेस�मोहन के
दौरान उ�ह� बताया िक व ेबह� त शि�शाली ह�। इस ��थित म� उनक� औसत पकड़ 142 प�ड
िनकली। जब उनके िदमाग म� शि� के सकारा�मक िवचार भरे गए, तो उनक� वा�तिवक
शारी�रक शि� लगभग पचास �ितशत बढ़ गई।

तो यह हमारे मान�सक नज�रए क� अिव�वसनीय शि� का एक उदाहरण ह।ै
िवचार क� जादईु शि� का उदाहरण देन ेके �लए म� आप को अम�ेरका के इितहास क� एक

आ�चय�जनक कहानी सुनाना चाहता ह� ।ं म� इसके बारे म� एक प�ुतक �लख सकता ह� ,ं परंत ुम�
इसका संि�� वण�न ही क�ंगा। अ�ूबर क� बफ�ली रात म�, गहृय�ु समा� होन ेके कुछ ही
समय बाद एक बघेर, गरीब मिहला, दर-दर भटक रही थी। उसन े‘मदर’ व�े�टर का दरवाजा
खटखटाया। ‘मदर’ व�े�टर एक �रटायड� सम�ुी क�ान क� प�नी थ� और ए�सबरी, मसेै�यसेू�स
म� रहती थ�।

दरवाजा खोलन ेपर ‘मदर’ व�े�टर न ेएक कमजोर छोटी मिहला को देखा, जो ‘100 प�ड क�
चमड़ी और ह�ी से अ�धक नह� थी।’ इस अजनबी िमसेज �लोवर न ेबताया िक व ेएक घर क�
तलाश म� ह�, जहां व ेसोच पाए और एक बड़ी सम�या का हल खोज सक� , जो उ�ह� िदन-रात
सता रही थी।

‘तो आप यह� �य� नह� �क जात�?’ िमसेज व�े�टर न ेजवाब िदया, ‘म� इस बड़ ेघर म�
िबलकुल अकेली ह� ।ं’

िमसेज �लोवर लबं ेसमय तक ‘मदर’ व�ेटर के साथ रही होत�, अगर ‘मदर’ का दामाद िबल
ए�लस �ययूॉक�  से छुि�यां मनान ेनह� आया होता। जब उसन ेिमसेज �लोवल को वहां देखा, तो
वह िच�ाया, ‘मझु े इस घर म� कोई िभखारी नह� चािहए’ और उसन े इस बघेर मिहला को
दरवाजे से बाहर िनकाल िदया। बाहर बरुी तरह बा�रश हो रही थी। वह मिहला कुछ िमनट तक
बा�रश म� कांपती ह� ई खड़ी रही और िफर सड़क पर आग ेचल पड़ी, िकसी छत क� तलाश म�।

कहानी का आ�चय�जनक िह�सा यह ह।ै �जस बघेर मिहला को िबल ए�लस न ेघर से बाहर
िनकाला था, उसन ेिव�व-िचंतन पर इतना अ�धक �भाव डाला �जतना बह� त कम मिहलाओं ने
डाला होगा। आज करोड़� िन�ावान अनुयायी उ�ह� मरैी बकेर ए�ी के नाम से जानत ेह� - जो
ि���चयन साइसं क� सं�थापक ह�।

परंत ुउस समय तक उ�ह�न ेजीवन म� बीमारी, द:ुख और दभुा��य के �सवाय कुछ नह� देखा
था। उनके पहल ेपित शादी के कुछ ही समय बाद मर गए। उनका दसूरा पित उ�ह� छोड़ कर एक
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शादी-शदुा औरत के साथ भाग गया। बाद म� यह पित एक गरीबगहृ म� मरा। उनका केवल एक
ही ब�चा था, जो प�ु था, परंत ुगरीबी, बीमारी और ई�या� के कारण उ�ह� मजबरून उसे चार साल
क� उ� म� अपन ेसे दरू कर देना पड़ा। उ�ह� उसक� कोई खोज-खबर नह� िमली और उ�ह�न ेउसे
अगल ेइकतीस साल� तक नह� देखा।

अपन ेबरेु �वा��य के कारण िमसेज ए�ी बरस� से ‘मान�सक उपचार के िव�ान’ म� िदलच�पी
रखती थ� और इस का यह नाम भी उ�ह� न ेरखा था। परंत ुउनके जीवन म� नाटक�य मोड़ �लन,
मसेै�यसेू�स म� आया। एक िदन चलत-ेचलत ेव ेिफसल� और बफ�ली फुटपाथ पर िगर पड़ी -
और बहेोश हो गई। उनक� रीढ़ क� ह�ी म� इतनी चोट आई िक उनका शरीर ऐंठन ेलगा। यहां
तक िक डॉ�टर को भी उनके बचन ेक� उ�मीद नह� थी। डॉ�टर का कहना था िक अगर िकसी
चम�कार से व ेबच भी जाए, तो भी व ेदबुारा नह� चल पाएंगी।

अपनी म�ृयशुयैा पर लटेे-लटेे मरैी बकेर ए�ी न ेअपनी बाइबल खोली और जसैा उ�ह�न ेकहा
िक दवैी माग�दश�न से उ�ह� संत म�ैय ूके श�द पढ़न ेक� �रेणा िमली, ‘और देखो, व ेउनके पास
लकव ेसे बीमार आदमी को लाए जो िब�तर पर लटेा था और ईसा मसीह न.े..अपािहज आदमी
से कहा, प�ु, खशु हो जाओ, त�ुहारे पाप माफ कर िदए गए ह� ...उठो, अपना िब�तर उठाओ
और अपन ेघर जाओ। और वह उठा और अपन ेघर चला गया।’

उ�ह�न ेकहा िक ईसा मसीह के इन श�द� न ेउनके अदंर इतनी ताकत, इतनी आ�था, इतनी
उपचारक शि� �वािहत कर दी िक व े‘त�काल िब�तर से नीचे उतर गई ंऔर चलन ेलग�।’

िमसेज ए�ी न ेकहा- ‘वह अनुभव मरेे �लए िगरे ह� ए सेवफल क� तरह था �जसन ेमझु ेयह
खोजन ेक� �रेणा दी िक म� िकस तरह �व�थ रह�  ंऔर दसूर� को भी �व�थ कर सकंू...। म� इस
व�ैािनक िन�कष� पर पह� चंी िक सभी चीज� का कारण म��त�क ह ैऔर हर �भाव दरअसल एक
मान�सक ल�ण ह।ै’

इस तरह मरैी बकेर ए�ी एक नए धम� ि���चयन साइसं क� सं�थापक बन�, जो िकसी मिहला
�ारा �थािपत इकलौती महान धािम�क आ�था ह ै- एक ऐसा धम� जो परूी दिुनया म� फैला ह।ै

आप शायद इस समय खदु से कह रह ेह�ग,े ‘कारनगेी नाम का यह आदमी ि���चयन साइसं
का �चार कर रहा ह।ै’ नह�। आप गलती पर ह�। म� ि���चयन साइिंट�ट नह� ह� ,ं परंत ुमरेी उ�
�जतनी बढ़ती जाती ह,ै िवचार क� अ�तु शि� पर मरेा िव�वास उतना ही गहरा होता जाता ह।ै
वय�क� को पढ़ान ेके काय� म� कई साल गजुारन ेके कारण म� जानता ह�  ंिक लोग अपन ेिवचार�
को बदल कर िचंता, डर, कई तरह क� बीमा�रय� को दरू कर सकत ेह� और अपन ेजीवन को
बदल सकत ेह�। म� जानता ह� !ं म� जानता ह� !ं! म� जानता ह� !ं!! म�न ेसैकड़� बार यह अिव�वसनीय
प�रवत�न होत ेदेखा ह।ै म�न ेऐसा इतनी बार होत ेदेखा ह ैिक अब मझु ेयह देख कर कोई आ�चय�
नह� होता।

उदाहरण के तौर पर, िवचार क� शि� को �दिश�त करन ेवाल े िव�वसनीय �पांतरण क�
घटना मरेे एक िव�ाथ� के साथ घटी। वह नव�स �केडाउन का िशकार था और इसका कारण
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�या था? इस िव�ाथ� न ेमझु ेबताया, ‘म� हर चीज के बारे म� िचंता करता था। म� िचंितत था,
�य�िक म� बह� त दबुला था, �य�िक मरेे बाल झड़ रह ेथ,े �य�िक मझु ेडर था िक म� कभी इतना
पसैा नह� कमा पाऊंगा िक मरेी शादी हो सके, �य�िक मझु ेमहसूस होता था िक म� अ�छा िपता
नह� बन पाऊंगा? �य�िक मझु ेडर था िक म� उस लड़क� को खो द ूगंा �जससे म� शादी करना
चाहता था’, �य�िक मझु ेमहसूस होता था िक म� अ�छा जीवन नह� जी रहा था। म� िचंता करता
था िक म� लोग� को ठीक तरह से �भािवत नह� कर पा रहा ह� ।ं म� िचंितत था, �य�िक मझु ेलगता
था िक मरेे पटे म� अ�सर हो चुका ह।ै म� अब काय� नह� कर सकता था, इस�लए म�न ेअपनी
नौकरी छोड़ दी। म�न ेअपन ेअदंर इतना तनाव इक�ा कर �लया िक म� एक ऐसे बॉइलर क� तरह
बन गया, �जसम� से�टी वा�व नह� था। दबाव इतना असहनीय हो गया िक िकसी चीज से तो
टूटना ही था - और म� टूट गया। अगर आप कभी नव�स �केडाउन के िशकार न ह� ए ह�, तो
भगवान से �ाथ�ना कर� िक आपको यह अनुभव कभी न हो, �य�िक शरीर का कोई भी दद�
म��त�क के भयानक दद� से अ�धक ती� नह� हो सकता।

‘मरेा �केडाउन इतना गभंीर था िक म� अपन ेप�रवार तक से बात नह� कर सकता था। अपने
िवचार� पर मरेा कोई िनयं�ण नह� था। म� डर के िवचार� से लबालब भरा था। म� जरा सी आवाज
पर च�क पड़ता था। हर एक से िछपता िफरता था िबना िकसी कारण य� ही रोन ेलगता था।’

‘मरेा हर िदन द:ुख से भरा होता था। मझु ेलगता था जसेै सब न ेमरेा साथ छोड़ िदया ह ै-
भगवान न ेभी। मरेा मन हो रहा था िक नदी म� कूद जाऊं और इस दःुखद जीवन का अतं कर
लू।ं’

इसके बजाय म�न े �लो�रडा क� या�ा करन ेका फैसला िकया, �य�िक मझु ेआशा थी िक
शायद जगह बदलन ेसे मरेी ��थित सुधर जाए। जब म� ट�ेन म� बठैा तो मरेे िपताजी न ेमझु ेएक
िच�ी थमाई और कहा िक म� इसे �लो�रडा पह� चंन ेके बाद खोलू।ं पय�टक� के मौसम के शबाब
पर म� �लो�रडा पह� चंा। �य�िक मझु ेहोटल म� कमरा नह� िमल सका, इस�लए म�न ेएक गरेैज का
शयनक� िकराए पर ल े�लया। म�न ेिमयामी से आए एक ट�ांम फेटर म� नौकरी पान ेक� कोिशश
क�, पर िक�मत न ेसाथ नह� िदया। इस�लए म�न ेअपना समय सम�ु तट पर गजुारा। म� घर पर
�जतना दखुी था, �लो�रडा म� उससे �यादा दखुी था, इस�लए म�न ेयह देखन ेके �लए �लफाफा
खोला िक मरेे िपताजी न े �या �लखा था। उनक� िच�ी म� �लखा था- ‘बटेे, अब तमु घर से
1500 मील दरू हो और िफर भी तमुम� कोई बदलाव नह� आया ह।ै म� जानता ह�  ंिक बदलाव आ
ही नह� सकता, �य�िक तमु अपन ेसाथ एक ऐसी चीज ल ेगए हो जो त�ुहारी सारी सम�या का
कारण ह ै- तमु खदु। त�ुहारे शरीर या त�ुहारे िदमाग म� कोई गड़बड़ी नह� ह।ै तमु अपन ेसामने
मौजूद प�र��थितय� के कारण नह� हारे हो, ब��क इन प�र��थितय� के बारे म� अपन ेिचंतन के
कारण हारे हो।’ ‘कोई आदमी िदल म� जसैा सोचता ह,ै वसैा ही वह होता ह।ै’ जब त�ुह� इस बात
का अहसास हो जाए, बटेे, तो घर लौट आना, �य�िक तब तमु परूी तरह ठीक हो चुके होग।े’

िपताजी के प� को पढ़कर म� नाराज हो गया। म� सहानुभिूत क� उ�मीद कर रहा था, उपदेश
क� नह�। मझु ेइतना ग�ुसा आया िक म�न ेवह� यह फैसला कर �लया िक म� अब कभी लौटकर

� � ी � � ो े �

Telegram URL: @HindiNovelsAndComics



घर नह� जाऊंगा। जब म� उस रात िमयामी क� सड़क� पर घमू रहा था, तो मझु ेएक चच� िदखा,
जहां �वचन चल रहा था। मरेे पास जान ेक� दसूरी जगह नह� थी, इस�लए म� चच� के अदंर गया
और �वचन सुनन ेलगा, �जसका िवषय था ‘जो अपन ेमन को जीत लतेा ह,ै वह शहर जीतने
वाल े�यि� से �यादा शि�शाली होता ह।ै’ भगवान के पिव� िनवास म� बठै कर म�न ेवही िवचार
सुन,े जो मरेे िपताजी न ेअपन ेप� म� �लखे थ े- और अचानक, मरेे िदमाग का सारा कचरा साफ
हो गया। म� अब जीवन म� पहली बार �प� �प से और अपन ेआप को नई रोशनी म� अ�छी
तरह देखकर हरैान था। म� परूी दिुनया को और इसम� रहन ेवाल ेहर इसंान को बदलना चाहता था
- जबिक मझु ेकेवल अपन ेिदमाग के कैमरे के ल�स को सही तरह से फोकस करन ेक� ज�रत
थी।

‘अगली सुबह म�न ेसामान बांधा और घर क� तरफ रवाना हो गया। एक स�ाह बाद म� एक
बार िफर नौकरी पर जान ेलगा। चार महीन ेबाद म�न ेउस लड़क� से शादी कर ली �जसके खोने
का डर मझु ेसताया करता था। अब पांच ब�च� का हमारा हसंता-खेलता प�रवार ह।ै भगवान
मझु पर भौितक और मान�सक दोन� ही तरह से महेरबान रहा ह।ै �केडाउन के व� म� अठारह
लोग� के छोटे से िडपाट�म�ट का फोरमनै था, जबिक आज म� काट�न िनमा�ण िवभाग का सुप�रंट�ड�ट
ह� ,ं जहां साढ़ ेचार सौ से अ�धक लोग काय� करत ेह�। मरेा जीवन अब पहल ेसे �यादा दो�ताना
और खशुहाल हो गया ह।ै मझु ेलगता ह,ै म� जीवन के असली म�ूय� को अब कह� समझ पाया
ह� ।ं जब भी मरेे सामन ेसम�याएं आती ह�, (जो हर एक के जीवन म� आती ह�) तो म� खदु से एक
बार िफर अपन ेकैमरे को फोकस करन ेको कहता ह�  ंऔर हर चीज सही िदखन ेलगती ह।ै

म� ईमानदारी से कह सकता ह�  ंिक म� खशु ह�  ंजो मझु े‘�केडाउन’ ह�आ, �य�िक म�न ेम�ु�कल
तरीके से यह सीखा िक हमारे िवचार� म� हमारे म��त�क और हमारे शरीर पर �भाव डालन ेक�
िकतनी अ�धक शि� होती ह।ै अब म� अपन े िवचार� से खदु के �लए काय� कराता ह�  ंबजाय
इसके िक व ेमरेे िवरोध म� काय� कर�। अब म� जान गया ह�  ंिक मरेे डडैी सही कहत ेथ ेिक बाहरी
प�र��थितयां मरेे द:ुख का कारण नह� थ�, ब��क उन प�र��थितय� के बारे म� मरेे िवचार ही मरेे
द:ुख का कारण थ ेऔर जसेै ही म�न ेयह महसूस कर �लया, म� ठीक हो गया - और ठीक बना
रहा। तो यह था िव�ाथ� का अनुभव।

मझु ेगहरा िव�वास ह ै िक हमारी मान�सक शांित और जीवन म� हम� िमलन ेवाला सुख इस
बात पर िनभ�र नह� करता िक हम कहां ह�? या हमारे पास �या ह?ै या हम कौन ह,ै ब��क यह
तो परूी तरह हमारे मान�सक नज�रए पर िनभ�र करता ह।ै बाहरी प�र��थितयां इस पर बह� त कम
�भाव डाल पाती ह�। उदाहरण के �लए हम जॉन �ाउन का उदाहरण ल�, �ज�ह� हाप�स� फेरी म�
अम�ेरक� श�ागार पर क�जा करन ेऔर दास� को िव�ोह के �लए उकसान ेक� कोिशश करने
के कारण फांसी पर लटकाया गया। वह अपन ेकफन पर बठै कर फांसी के त�त ेक� तरफ
आग े बड़।े उनके साथ चल रहा जेलर नव�स और िचंितत था परंत ु जॉन �ाउन शांत और
अिवच�लत थ।े वज�िनया के �य ू�रज पहाड़� क� तरफ ऊपर देखत ेह� ए उ�ह�न ेकहा ‘िकतना संुदर
�ाकृितक ��य ह!ै मझु ेइसे देखन ेका पहल ेअवसर ही नह� िमला।’
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या रॉबट� फा�कन �कॉट और उनके सा�थय� का �करण ल ेल�, जो दि�णी �वु पर पह� चंने
वाल ेपहल े ि�िटशस� थ।े उनक� वापसी या�ा मनु�य �ारा क� गई शायद सबसे �ूर या�ा थी।
उनका भोजन समा� हो चुका था - और ईधंन भी। व ेचल नह� सकत ेथ,े �य�िक शोर मचाता
बफ�ला तफूान �यारह िदन और रात तक कहर बरपाता रहा था - हवा इतनी तीखी और
भयानक थी िक इसक� वजह से �वुीय बफ�  पर पहाड़ बन रह े थ।े �कॉट और उसके साथी
जानत ेथ ेिक व ेमरन ेवाल ेह� और व ेअपन ेसाथ इसी तरह क� आपातकालीन ��थित के �लए ढरे
सारी अफ�म लाए थ।े अफ�म क� थोड़ी बड़ी खरुाक और व ेसुखद सपन� म� खोत ेह� ए सो सकते
थ ेएक ऐसी न�द �जससे व ेकभी नह� जाग�ग।े परंत ुउ�ह�न ेअफ�म को दरिकनार कर िदया और
‘खशुी के गूंजत ेगान’े गात ेह� ए मर गए। हम जानत ेह� िक उ�ह�न ेऐसा िकया, �य�िक जब एक
खोजी दल न ेउ�ह� आठ महीन ेबाद खोजा, तो उनके जम ेह� ए शरीर� के पास एक िवदाई प�
िमला।

हां, अगर हम साहस और शांित के रचना�मक िवचार सोच�, तो अपन ेकफन पर बठै कर
फांसी पर चढ़न ेजात ेसमय �ाकृितक ��य का आनदं ल ेसकत ेह� या भखेू पटे, बफ�  म� जम कर
मौत के मुंह म� जात ेसमय अपन ेतबंओंु को ‘खशुी के गूंजत ेगानो।’ से भर सकत ेह�।

िम�टन न ेअपन ेअधंपेन म� तीन सौ साल पहल ेयही स�चाई सीखी थी- ‘म��त�क का अपना
एक िन��चत �थान होता ह ैऔर यह अपन ेआप म� नरक को �वग� म� बदल सकता ह ैऔर �वग�
को नरक म�।’

नपेो�लयन और हलेन केलर िम�टन के इस कथन के आदश� उदाहरण ह�। नपेो�लयन के पास
ऐशो-आराम क� हर वह सुख-सुिवधा थी �जसे लोग आमतौर पर हा�सल करना चाहत े ह� -
शोहरत, शि�, धन-दौलत, परंत ुइसके बाद भी उ�ह�न ेस�ट हलेनेा म� कहा था- ‘म� अपन ेजीवन
म� छह िदन भी सुख से नह� रहा।’ दसूरी तरफ हलेन केलर - जो अधंी, बहरी और गूंगी थ�, ने
यह कहा था- ‘म�न ेपाया ह ैिक �जदंगी बह� त संुदर ह।ै’ अगर पचास साल के अपन ेजीवन म� म�
कुछ सीख पाया ह� ?ं तो वह यह ह ैिक ‘कोई और चीज नह�, ब��क आप ही अपन ेजीवन म�
शांित ला सकत ेह�।’

म� �सफ�  वही बात दोहरान े क� कोिशश कर रहा ह�  ं जो इमस�न न े अपन े िनबधं ‘से�फ-
�रलाएंस’ के अिंतम श�द� म� इतनी अ�छी तरह से कही ह,ै ‘राजनीितक िवजय, िकराए म�
बढ़ोतरी, बीमार ि�यजन� का ठीक होना या आपके खोए दो�त का लौट आना या कोई और
बाहरी घटना आपको खशु कर देती ह ैऔर आप सोचत ेह� िक अ�छे िदन आपका इतंजार कर
रह ेह�, पर इस बात पर िव�वास न कर�। ऐसा कभी नह� हो सकता। कोई और चीज नह�, ब��क
आप ही अपन ेजीवन म� शांित ला सकत ेह�।’

महान दाश�िनक एिप�टेटस न ेचेतावनी दी थी िक हम ‘अपन ेशरीर से �मूर और फोड़� को
हटान े के �लए’ �जतन े िचंितत होत े ह�, अपन े िदमाग से गलत िवचार� को हटान े के �लए हम�
उससे �यादा िचंितत होना चािहए।
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एिप�टेटस न ेयह उ�ीस सदी पहल ेकहा था, परंत ुआधिुनक िचिक�सा उनका समथ�न करेगी।
डॉ. जी. केनबी रॉिब�सन घोषणा करत ेह� िक जॉन हॉपिकंस अ�पताल म� भत� होन ेवाल ेपांच म�
से चार मरीज उन बीमा�रय� से पीिड़त ह� जो आिशक �प से भावना�मक तनाव� और दबाव� से
उ�प� ह� ई ह�। यह शारी�रक बीमा�रय� के बारे म� भी अकसर सच होता ह।ै वह कहत ेह�, ‘अतंत:
इनका उ�गम भी जीवन और इसक� सम�याओं के �ित असंतलुन म� होता ह।ै’

महान �ांसीसी दाश�िनक मॉ�टेन न ेइन श�द� को अपन ेजीवन का सू�वा�य बनाया था- ‘जो
होता ह ैउससे िकसी इसंान को उतनी चोट नह� पह� चंती, �जतनी िक उस घटना के बारे म� उसके
िवचार� से पह� चंती ह।ै और - िकसी घटना के बारे म� हमारे िवचार परूी तरह हम पर िनभ�र करते
ह�।’

पर इस सबसे मरेा �या मतलब ह?ै �या म� आपके मुंह पर यह कहन ेक� भयानक िहमाकत
कर रहा ह�  ं- जब आप म�ु�कल� के बलुडोजर के नीचे दब ेह� ए ह� तथा आपक� तिं�काएं िकसी
तार क� तरह बाहर िनकली और मड़ुी ह� ई ह� - �या म� आपको यह बतान ेक� भयानक िहमाकत
कर रहा ह�  ंिक इन प�र��थितय� म� भी आप अपनी इ�छाशि� से �यास करके अपन ेमान�सक
नज�रए को बदल सकत ेह�? हां, मरेा िबलकुल यही मतलब ह!ै और यही नह�, म� आप को यह
बतान ेजा रहा ह�  ंिक ऐसा कैसे िकया जाता ह।ै इसम� थोड़ े�यास क� आव�यकता होती ह,ै परंतु
रह�य आसान ह।ै

िव�लयम जे�स से अ�धक ��ै�टकल मनोिव�ान का �ान िकसी म� नह� था और उ�ह�न ेएक
बार कहा था- ‘हम� लगता ह ै िक हमारे काय� हमारी भावना का अनुसरण करत े ह�। परंतु
दरअसल काय� और भावना साथ-साथ चलत े ह�, तथा काय� पर िनयं�ण करन े से हम अपनी
भावना को परो� �प से िनयंि�त कर सकत े ह�, �य�िक अपन े काय� व गितिव�धय� को
इ�छाशि� �ारा आसानी से िनयंि�त िकया जा सकता ह।ै जबिक अपनी भावनाओं को िनयंि�त
करना अप�ेाकृत किठन ह।ै’

दसूरे श�द� म� िव�लयम जे�स हम� यह बताना चाहत े ह� िक हम �सफ�  सोच कर अपनी
भावनाओं को त�काल नह� बदल सकत,े पर हम अपन ेकाय� ंको बदल सकत ेह� और जब हम
अपन ेकाय� ंको बदल लते ेह�, तो हम अपन ेआप अपनी भावनाओं को बदल ल�ग।े जे�स �प�
करत ेह�, ‘तो खशु रहन ेका इकलौता रा�ता यह ह ैिक अगर हम खशु न ह�, तो भी हम खशुी-
खशुी बठै� और इस तरह �यवहार कर� व बोल�, जसेै हम सचमचु खशु ह�।’

�या यह आसान सी तरक�ब काय� करती ह?ै खदु आजमा कर देख ल�। अपन ेचेहरे पर चौड़ी
सी म�ुकान लाई, अपन ेकंध ेपीछे क� तरफ तान�, अ�छी गहरी सांस ल� और कोई गाना गाय�।
अगर आप गा नह� सकत ेतो सीटी बजाए। अगर आप सीटी भी नह� बजा सकत ेतो गनुगनुाए
आपको ज�दी ही यह पता चल जाएगा िक िव�लयम जे�स सही कह रह ेथ े- जब आप खशुी के
भाव� का अिभनय करत ेह�, तो उदास रहना शारी�रक �प से असंभव ह!ै

यह �कृित क� छोटी-सी मलूभतू स�चाई ह,ै जो हम सभी के जीवन म� आसानी से चम�कार
कर सकती ह।ै म� कै�लफोिन�या क� एक मिहला को जानता ह�  ं- म� उसका नाम नह� बताऊंगा -
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जो चौबीस घटं� म� अपन ेसभी दखु� का अतं कर लतेी ह,ै बशत� उसे यह रह�य पता होता। वह
बढ़ूी ह ै िवधवा ह ै- म� �वीकार करता ह�  ं िक उसक� ��थित दःुखद ह ै- तो �या वह सुख का
अिभनय करन ेक� कोिशश करती ह?ै नह� अगर आप उससे पछू� िक वह कैसी ह,ै तो वह
कहती ह ै‘अरे, म� िबलकुल ठीक ह� ’ं - जबिक उसके चेहरे के भाव और उसक� आवाज क�
पीड़ा कहती ह,ै ‘ह ेभगवान अगर आप जानत ेिक म� िकतनी म�ु�कल� म� ह� !ं’ ऐसा लगता ह ैिक
वह अपन ेसामन ेिकसी को सुखी देखन ेपर �झड़क देगी। सैकड़� मिहलाओं क� हालत इस मिहला
से भी खराब होगी: उसके पित न ेउसके �लए पया�� बीमा छोड़ा था जो उसके बचे ह� ए जीवन के
�लए काफ� ह।ै उसके िववािहत ब�चे ह�, जो उसे अपन ेघर पर रख सकत ेह�। पर म�न ेशायद ही
कभी उसे म�ुकरात े देखा हो। वह िशकायत करती ह ै िक उसके तीन� के तीन� दामाद कंजूस
और �वाथ� ह� - हालांिक वह उनके घर� म� महीन� तक अित�थ के �प म� डटी रहती ह ैऔर वह
िशकायत करती ह ैिक उसक� लड़िकयां उसे कभी तोहफे नह� देत� - हालांिक वह अपना खदु
का पसैा सावधानी से ‘अपन े बढ़ुाप े के �लए‘ बचा कर रखती ह।ै यह खदु पर और अपने
बदिक�मत प�रवार पर एक बदनुमा दाग ह!ै परंत ु�या ऐसा होना ज�री था? यही सबसे क�ण
बात ह ै- वह दखुी, कटु और परेशान बढ़ूी मिहला से अपन ेआपको प�रवार क� स�मािनत और
ि�य सद�य के �प म� बदल सकती ह ै- बशत� वह बदलना चाह।े और उसे इसके �लए यही
करना ह ैिक वह सुख का अिभनय करना श�ु करे इस तरह अिभनय करना श�ु करे, मानो
उसके पास बांटन ेके �लए थोड़ा बह� त �मे हो - बजाय इसके िक वह अपन ेसभी िवचार� को
द:ुख और कटुता से भर ल।े

टेल �सटी, इिंडयाना के एच.जे. एं�लट� आज इस�लए �जदंा ह�, �य�िक उ�ह�न ेयह रह�य जान
�लया था। दस साल पहल ेव े �काल�ट फ�वर से पीिड़त थ।े जब वह उस बीमारी से उबर� तो
उ�ह�न ेपाया िक व ेन�ेाइिटस से पीिड़त हो चुके थ,े जो िकडनी क� एक बीमारी ह।ै उ�ह�न ेहर
तरह के डॉ�टर से इलाज करवाया, ‘नीम हक�म� से भी’, परंत ुकोई उ�ह� ठीक नह� कर पाया।

िफर कुछ समय बाद उ�ह� कुछ और बीमा�रयां हो गई।ं उनका �लड �शेर बह� त बढ़ गया। वह
डॉ�टर के पास गए �जसन ेउ�ह� बताया िक उनका ऊपरी �लड �शेर 214 तक पह� चं गया ह।ै
उ�ह�न ेएं�लट� को बताया िक यह खतरनाक ह,ै ��थित आग ेऔर भी खराब होन ेक� आशकंा है
और बहेतर यही होगा िक व ेअपन ेकामकाज िनबटा ल�।

एलट� न ेकहा- ‘म� घर गया और यह सुिन��चत िकया िक मरेे बीम ेक� सभी िक�त� चुका दी
गई ह�, िफर म�न ेभगवान से अपनी सभी गलितय� के �लए �मा मांगी और उदास िचंतन म� डूब
गया। म�न ेहर एक को दखुी कर िदया। मरेी प�नी और मरेा प�रवार दखुी हो गया और म� खदु तो
भारी िनराशा म� दफन था ही।’ बहरहाल, एक स�ाह तक आ�म-क�णा म� डुबिकयां लगान ेके
बाद म�न ेखदु से कहा- ‘तमु मखू�तापणू� �यवहार कर रह ेहो! शायद तमु अभी एक साल तक
नह� मरोग,े तो जब तक इस दिुनया म� हो, �य� न खशु रहन ेक� कोिशश करो?’

‘म�न ेअपन ेकंध ेपीछे क� तरफ िकए, अपन ेचेहरे पर म�ुकान लाया और इस तरह �यवहार
करन ेक� कोिशश क� जसेै सब कुछ सामा�य हो। म� मानता ह�  ंिक पहल ेतो यह �सफ�  कोिशश
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थी - परंत ुम�न ेअपन ेआपको सुखद और खशु रहन ेके �लए िववश िकया और इससे न �सफ�
मरेे प�रवार को राहत िमली, ब��क मझु ेभी राहत िमली।’

पहली बात यह ह� ई िक म� पहल े से बहेतर महसूस करन ेलगा - लगभग उतना ही खशु,
�जतना खशु होन ेका म� अिभनय करता था। ��थित सुधरती गई। और आज - जब मझु ेक� म�
दफन ह� ए, कई महीन ेबीत जान ेचािहए थ े- म� न �सफ�  खशु, �व�थ और �जदंा ह� ,ं ब��क मरेा
�लड-�शेर भी नीचे आ चुका ह।ै म� एक बात अ�छी तरह जानता ह� ,ं अगर म� हार के ‘मदुा�’
िवचार� को सोचता रहता, तो डॉ�टर क� भिव�यवाणी िन��चत �प से सच हो गई होती। पर म�ने
अपन ेशरीर को ठीक होन ेका एक मौका िदया और िकसी और तरह से नह�, ब��क अपने
मान�सक नज�रये म� बदलाव करके ऐसा िकया। म� आप से सवाल पछूना चाहता ह�  ं िक अगर
केवल खशुी का अिभनय करन ेऔर �वा��य तथा साहस के सकारा�मक िवचार� को सोचन ेसे
इस इसंान क� �जदंगी बच सकती ह,ै तो आप और म� एक िमनट के �लए भी अपनी छुटपटु
िनराशाओं और अफसोस� को सहन �य� करत ेह�? हम अपन ेआपको, अपन ेचार� तरफ के
लोग� को दखुी और परेशान �य� कर�, जब हम �सफ�  खशु होन ेका अिभनय करके अपन ेजीवन
को सुखद बना सकत ेह�?

साल� पहल ेम�न ेएक छोटी प�ुतक पड़ी थी, �जसन ेमरेे जीवन पर �थाई और गहरा �भाव
डाला। प�ुतक का शीष�क था ‘ऐज ए मनै �थकेंथ’ जो जे�स एलन न े�लखी थी और इस म� यह
�लखा था:

‘हर इसंान को यह मालूम होना चािहए िक जब वह चीज� और दसूरे लोग� के �ित अपने
िवचार� को बदल लतेा ह,ै तो दसूरे लोग और चीज� भी उसके �ित बदल जाती ह�...अगर कोई
�यि� अपन े िवचार� म� जबद��त प�रवत�न कर ल,े तो वह इसक� वजह से उसके जीवन क�
भौितक प�र��थितय� म� होन ेवाल ेती� �पांतरण को देख कर आ�चय�चिकत हो जाएगा। लोग
उस चीज को आकिष�त नह� करत ेजो व ेचाहत ेह�, ब��क जो व ेहोत ेह.ै..जो दवैी स�ा हम� फल
देती ह,ै वह हमारे भीतर िनवास करती ह।ै यह हमारी आ�मा ह.ै..हर वह चीज जो इसंान हा�सल
करता ह ैउसके अपन ेिवचार� का सीधा प�रणाम ह.ै.. अपन ेिवचार� को ऊपर उठा कर ही कोई
इसंान ऊपर उठ सकता ह,ै जीत सकता ह,ै सफल हो सकता ह।ै अगर वह अपन ेिवचार� को
ऊपर उठान ेसे इकंार कर दे तो वह कमजोर, िनराश और दखुी ही रहगेा।’

जेन�ेसस क� प�ुतक के अनुसार, भगवान न ेमनु�य को परूी धरती का सा�ा�य िदया ह।ै यह
बह� त बड़ा तोहफा ह।ै परंत ुइतन ेबड़ ेस�ाट� के तोहफ� म� मरेी िदलच�पी नह� ह।ै

म� तो �सफ�  इतना चाहता ह�  ं िक मरेा खदु के ऊपर सा�ा�य रह े- अपन ेिवचार� पर, अपने
डर� पर और अपन ेम��त�क तथा अपनी भावना पर सा�ा�य। अ�तु बात यह ह ैिक म� जानता
ह�  ं िक म� जब चाह� ,ं इस सा�ा�य को आ�चय�जनक हद तक हा�सल कर सकता ह� ,ं बशत� म�
अपन ेकाय� ंको िनयंि�त कर लू ं- जो मरेी �िति�याओं को िनयंि�त करत ेह।ै

तो हम� िव�लयम जे�स के इन श�द� को याद रखना चािहए, ‘�जसे हम बरुाई कहत ेह�, उस म�
से �यादातर को... भ�ुभोगी के आतं�रक नज�रये म� आसान सा बदलाव करके अ�छाई म�

ै � � े े �
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बदला जा सकता ह,ै बशत� डर का नज�रया संघष� करन ेके नज�रए म� बदल जाए।’
हम अपन ेसुख के �लए संघष� कर�!
हम खशुनुमा और रचना�मक िचंतन के दिैनक काय��म का अनुसरण करके अपन ेसुख के

�लए संघष� कर�! यह रहा एक ऐसा काय��म! इसका शीष�क ह ै‘�सफ�  आज के �लए।’ मझु ेयह
काय��म इतना �रेक लगा ह ैिक म�न ेइसक� सैकड़� �ितयां बांटी ह�। इसे �वग�य �सिवल एफ.
पारिट�ज न े �लखा था। अगर आप और म� इसका अनुसरण कर�, तो हम अपनी अ�धकांश
िचंताओं को समा� कर द�ग ेऔर जीवन के आनदं को काफ� हद तक बढ़ा सक� ग:े

�सफ�  आज के �लए

1. �सफ�  आज के �लए म� खशु रह� गंा। इसका आशय ह ैिक अ�ाहम �लकंन क� यह बात सच
थी ‘अ�धकांश लोग उतन ेही सुखी होत ेह� �जतन ेसुखी होन ेका व ेसंक�प करत ेह�।’ सुख
अदंर से आता ह,ै बाहरी घटनाओं से इसका कोई संबधं नह� ह।ै

2. �सफ�  आज के �लए म� यह कोिशश क�ंगा िक दिुनया जसैी ह,ै म� अपन ेआपको उसके
िहसाब से ढाल लू,ं बजाय इसके िक म� दिुनया को अपनी इ�छाओं के िहसाब से ढालन ेक�
कोिशश क�ं। मरेा प�रवार, मरेा िबजनसे और मरेी िक�मत जसैी भी हो, म� अपन ेआपको
उनके अनु�प ढालन ेक� कोिशश क�ंगा।

3. �सफ�  आज के �लए म� अपन े शरीर का �यान रखूगंा। म� �यायाम क�ंगा, शरीर क�
देखभाल क�ंगा, इसे पोषण द ूगंा और इसे नजरअदंाज नह� क�ंगा, तािक यह मरेी आ�ा
का पालन करन ेक� आदश� मशीन क� तरह काय� कर सके।

4. �सफ�  आज के �लए म� अपन ेम��त�क को सश� बनान ेक� कोिशश क�ंगा। म� कुछ
उपयोगी चीज� सीखूगंा। म� मान�सक �प से आलसी नह� बनूगंा। म� कुछ ऐसा पढूगंा
�जसम� िवचार, �यास और एका�ता क� आव�यकता हो।

5. �सफ�  आज के �लए म� अपनी आ�मा को तीन तरह से �यायाम कराऊंगा, म� िकसी क�
भलाई क�ंगा और इस तरह क�ंगा िक उसे मरेा नाम मालूम न पड़।े म� िव�लयम जे�स
क� सलाह पर चलत ेह� ए �सफ�  अ�यास के �लए कम-से-कम दो ऐसे काय� क�ंगा �ज�ह�
म� नह� करना चाहता।

6. �सफ�  आज के �लए म� खशु रह� गंा। म� �जतना अ�छा िदख सकता ह� ,ं िदखूगंा, �जतन ेअ�छे
कपड़ ेपहन सकता ह� ,ं पहनूगंा, नीची आवाज म� बोलूगंा, शालीन �यवहार क�ंगा, �जनक�

�
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तारीफ कर सकता ह�  ंक�ंगा। म� िकसी क� आलोचना नह� क�ंगा, िकसी क� गलितयां
नह� िनकालूगंा, न ही िकसी पर हावी होन ेया उसे सुधारन ेक� कोिशश क�ंगा।

7. �सफ�  आज के �लए म� केवल इस िदन म� जीन ेक� कोिशश क�ंगा और अपन ेपरेू जीवन
क� सम�याओं से मकुाबला करन ेक� कोिशश नह� क�ंगा। म� बारह घटं� के �लए ऐसे
काय� कर सकता ह�  ं�जनसे म� चम�कृत हो जाऊंगा. अगर व ेमझु ेजीवन भर करना पड़।े

8. �सफ�  आज के �लए म� एक योजना बनाऊंगा। म� यह �लख लूगंा िक म� हर घटें म� �या
करन ेवाला ह� ।ं हो सकता ह ैिक म� इसका परूी तरह से पालन न कर पाऊं, परंत ुमरेे पास
एक योजना होगी। इससे मरेे दो रा�स दरू भाग जाएंग ेज�दबाजी और अिनण�य।

9. �सफ�  आज के �लए म� अपन े �लए आधा घटंा िनकालूगंा और शांित से बठै कर आराम
क�ंगा। इस आध े घटें म� कई बार भगवान के बारे म� सोचंूगा, तािक मरेे जीवन म�
सकारा�मक प�रवत�न हो सक� ।

10. �सफ�  आज के �लए म� िबलकुल नह� ड�ंगा। म� खशु रह� गंा, हर संुदर चीज का आनदं
लूगंा और यह िव�वास क�ंगा िक म� �जनसे �मे करता ह� ,ं व ेभी मझुसे �मे करत ेह�।

अगर आप सुख-शांित का मान�सक नज�रया िवक�सत करना चाहत ेह�, तो पहला िनयम ह:ै
खशुी के िवचार सोच� खशुी का अिभनय कर� - और आप खशुी का अनुभव करन ेलग�ग।े
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13

बदला लनेा एक महगंा सौदा है

अपन ेद�ुमन के �लए नफरत क� भ�ी को इतनी तजे मत करो िक आप खदु भी उस म� जल जाओ।

‒श�ेसिपयर

बरस� पहल ेएक रात जब म� यलो�टोन पाक�  से गजुर रहा था, तो म� देवदार और ��सू व�ृ�
के सघन जगंल� के सामन ेब�च� पर दसूरे पय�टक� के साथ बठैा। �जस जानवर का हम इतंजार
कर रह ेथ ेउसे जगंल का आतकं कहा जाता था, यानी सफेद भालू। भालू रोशनी क� चकाच�ध
म� सामन ेआया और उसन ेवह भोजन खाना श�ु िकया जो एक होटल के िकचन से ला कर
उसके बाड़ ेम� फ� का गया था। मजेर मािट�नडले नाम के एक फॉरे�ट र�जर घोड़ ेपर बठै कर
रोमांिचत पय�टक� से भालुओं के बारे म� चचा� कर रह ेथ।े उ�ह�न ेहम� बताया िक सफेद भालू
प��चमी जगत के िकसी भी दसूरे पश ुको एक ही झटके म� समा� कर सकता था, शायद भ�से
और कोिडयाक भालू को छोड़ कर। परंत ुम�न ेउस रात देखा िक एक जानवर था और �सफ�  एक
जानवर था �जसे सफेद भालू न ेजगंल से िनकलन ेऔर रोशनी क� चकाच�ध म� अपन ेसाथ खाने
क� अनुमित दी: �कंक। सफेद भालू जानता था िक वह �कंक को अपन ेशि�शाली पजें के
एक ही वार से समा� कर सकता ह।ै परंत ुउसन ेऐसा �य� नह� िकया? �य�िक वह अनुभव से
जानता था िक इससे फायदा नह� होता।

म�न ेभी यही पाया ह।ै खेत म� पलन ेवाल ेब�चे के �प म� म�न ेचार परै वाल े�कंक को िमसूरी
क� झािड़य� म� अपन ेजाल म� पकड़ा ह ैऔर आदमी के �प म� �ययूॉक�  क� फुटपाथ पर कुछ दो
परै वाल े�कंक� से भी टकराया ह� ।ं दःुखद अनुभव से म�न ेसीखा ह ै िक दोन� ही �जाितय� से
उलझन ेसे कोई फायदा नह� होता ह।ै

जब हम अपन ेद�ुमन� से नफरत करत ेह�, तो हम उ�ह� अपन ेऊपर हावी होन ेक� शि� �दान
कर रह ेहोत ेह� : हमारी न�द पर, हमारी भखू पर, हमारे �लड �शेर पर, हमारी सेहत पर और
हमारे सुख पर। हमारे द�ुमन� को अगर पता चल जाए िक उनके कारण हम िकतन ेिचंितत ह�,
परेशान ह� और दखुी ह�, तो व ेखशुी के मारे नाचन ेलग�ग,े हमारी नफरत से उ�ह� कोई नुकसान
नह� हो रहा ह,ै परंत ुयह हमारे अपन ेिदन-रात को नरक बना रही ह।ै

आपको �या लगता ह,ै यह िकसन ेकहा होगा- ‘अगर �वाथ� लोग आपका लाभ उठान ेक�
कोिशश करत ेह�, तो उनका नाम अपनी सूची से काट द�, परंत ुबदला लने ेक� कोिशश न कर�।
जब आप बदला लने ेक� कोिशश करत ेह�, तो आप दसूरे �यि� को �जतना नुकसान पह� चंात ेह�,
उससे कह� �यादा नुकसान आप खदु को पह� चंात ेह�?’ ...ऐसा लगता ह ै िक यह श�द िकसी
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�टार देखन ेवाल ेआदश�वादी न ेकह ेह�ग।े परंत ुऐसा नह� ह।ै यह श�द उस बलुिेटन म� छप ेह� जो
िम�वाक� प�ुलस िवभाग न ेछापा ह।ै

बदला लने े क� कोिशश से आपको िकस तरह नुकसान होता ह?ै कई तरह से। लाइफ
मगैज़ीन के अनुसार, इससे आपक� सेहत भी खराब हो सकती ह।ै ‘हाई �लड�शेर के लोग� के
�यि��व का �मखु ल�ण �ेष होता ह।ै जब �ेष लबं ेसमय तक बना रहता ह,ै तो हाई �लड�शेर
क� बीमारी �थाई हो जाती ह ैऔर कुछ समय बाद �दय रोग भी हो जाता ह।ै’

आप यह जान ल� िक जब ईसा मसीह न ेकहा था- ‘अपन ेद�ुमन� से �मे करो’ तो केवल धम�
का दमदार �स�ांत ही नह� बता रह ेथ।े वह बीसव� सदी का िचिक�सा-िव�ान भी समझा रह ेथ।े
जब उ�ह�न ेकहा था- ‘अपन ेद�ुमन� को सात गनुा स�र बार माफ करो’, तो वह आपको और
मझु ेयह बता रह ेथ ेिक हाई �लड�शेर, हाट� अटैक, पटे के अ�सर और कई बीमा�रय� से कैसे
बचा जा सकता ह।ै

हाल ही म� मरेी एक दो�त को िदल का गभंीर दौरा पड़ा। उसक� डॉ�टर न ेउसे िब�तर पर
�लटा िदया और िहदायत दी िक चाह ेकुछ भी हो, वह िकसी भी बात पर ग�ुसा न हो। डॉ�टर
जानत ेह� िक अगर आपका िदल कमजोर हो, तो ग�ुसा आपक� जान ल ेसकता ह।ै म�न े�या
कहा, जान ल ेसकता ह?ै ग�ुसे न े�पोकेन, वॉिशगंटन के एक रे�तरां मा�लक क� कुछ साल
पहल ेसचमचु जान ल ेली थी। मरेे सामन े�पोकेन, वॉिशगंटन के जेरी �वाट�आउट का प� रखा
ह,ै जो उस व� प�ुलस िवभाग के �मखु थ।े इस प� म� �लखा ह,ै ‘कुछ साल पहल े�पोकेन म�
सड़सठ साल के एक रे�तरां के मा�लक न ेग�ुसे क� वजह से अपन ेआपको मार डाला, �य�िक
उसके कुक न ेमा�लक क� �लटे से कॉफ� पी ली थी। रे�तरां का मा�लक इतना ग�ुसा हो गया
िक वह हाथ म� �रवॉ�वर लकेर कुक का पीछा करन ेलगा और िदल का दौरा पड़न ेसे मर गया।
मरत ेसमय भी उसके हाथ �रवॉ�वर को जकड़ ेह� ए थ।े पो�टमाट�म क� �रपोट� के अनुसार उसक�
मौत िदल का दौरा पड़न ेसे ह� ई थी।’

जब ईसा मसीह न ेकहा था- ‘अपन ेद�ुमन� से �मे करो,’ तो वह हम� यह भी बता रह ेथ ेिक
अपन ेचेहरे को �यादा संुदर कैसे बनाया जाए। म� ऐसे लोग� को जानता ह� ,ं और आप भी जानते
ह�ग,े �ज�ह�न े�ेष पाल कर, नफरत कर-करके, अपन ेचेहरे पर झु�र�य� को आमिं�त कर �लया
ह।ै इस धरती पर कोई भी कॉ�मिेटक सज�री उनके चेहरे को इतना संुदर नह� बना सकती,
�जतना िक �मे, कोमलता और �मा क� भावनाओं से भरा �दय बना सकता ह।ै

नफरत भोजन का आनदं लने ेक� हमारी �मता को न� कर देती ह।ै बाइबल इसे इस तरह से
कहती ह,ै ‘सूखी स��जय� का भोजन बहेतर ह ैअगर उसके साथ �मे ह,ै बजाय बलै के गो�त
के, अगर उसके साथ नफरत हो।’

�या हमारे द�ुमन खशु होकर अपन ेहाथ नह� मलन ेलग�ग,े अगर व ेजान जाएं िक उनके �ित
हमारी नफरत हमारा खनू जला रही ह,ै हम� थका रही ह,ै नव�स बना रही ह ैहमारी संुदरता न�
कर रही ह,ै हम� �दयरोग दे रही ह ैऔर शायद... हमारी आय ुकम कर रही ह ै?
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अगर हम अपन ेद�ुमन� से �मे नह� कर सकत,े तो हम कम से कम खदु से तो �मे कर�। हम�
खदु से इतना तो �मे करना चािहए िक हम अपन ेद�ुमन� को इस बात क� अनुमित न द� िक वे
हमारे सुख, हमारी सेहत और हमारी संुदरता को िनयंि�त कर�। जसैा श�ेसिपयर न ेकहा था,

‘अपन ेद�ुमन के �लए नफरत क� भ�ी को इतनी तजे मत करो िक आप खदु भी उस म� जल
जाओ।’

जब ईसा मसीह न ेकहा था िक हम� अपन ेद�ुमन� को ‘सात गनुा स�र बार ‘माफ करना
चािहए, तो व े िबजनसे क� बिढ़या तकनीक भी �सखा रह ेथ।े उदाहरण के तौर पर मरेे सामने
एक प� रखा ह,ै जो जॉज� रॉना न ेअपसैला �वीडन से �लखा था। साल� तक जॉज� रॉना िवयेना म�
वक�ल थ,े परंत ुि�तीय िव�वय�ु के दौरान वह भाग कर �वीडन चल ेगए। उनके पास पसेै नह�
थ ेऔर उ�ह� नौकरी क� स�त ज�रत थी। मगर वह कई भाषाएं बोल और �लख सकत ेथे
इस�लए उ�ह� उ�मीद थी िक उ�ह� िकसी ऐसी फम� म� प�ाचार क� नौकरी िमल जाएगी जो आयात-
िनया�त का काय� करती हो। �यादातर फम� ं न े जवाब िदया िक उ�ह� य�ु के कारण उसक�
सेवाओं िक आव�यकता नह� ह,ै परंत ुव ेउसका नाम अपन ेसूची म� �लख ल�ग.े.. इ�यािद। परंतु
एक आदमी न ेजॉज� रॉना को प� �लखा, �जसम� उसन े�लखा- ‘मरेे िबजनसे के बारे म� आपन ेजो
सोचा ह,ै वह सच नह� ह।ै आप न �सफ�  गलत ह�, ब��क मखू� भी ह�। मझु ेिकसी प�ाचार करने
वाल ेक� ज�रत नह� ह।ै अगर मझु ेज�रत होती, तो भी म� आपको नौकरी पर नह� रखता,
�य�िक आप �वीिडश भाषा ठीक से नह� �लख पात।े आपका प� गलितय� से भरा पड़ा ह।ै’

जब जॉज� रॉना न े उस प� को पढ़ा तो वह डोना�ड डक क� तरह पागल हो गया। इस
�वीडनवासी क� जुर�त तो देखो जो मझु से कह रहा था िक उसे �वीिडश भाषा �लखना नह�
आती! खदु उसके प� म� ढरे� गलितयां ह�। और ग�ुसे म� जॉज� रॉना न ेउसे एक ऐसा प� �लखा,
�जसे पड़ कर उस �वीडनवासी का खनू खौल जाए। परंत ुतभी वह ठहर गया। उसन ेखदु से
कहा- ‘जरा एक िमनट। �या पता, यह आदमी सही हो? म�न े�वीिडश भाषा सीखी ज�र ह ैपरंतु
यह मरेी मातभृाषा नह� ह।ै इस�लए हो सकता ह ै िक मझु से कुछ ऐसी गलितयां हो जाती ह�,
�जनके बारे म� मझु ेपता ही न हो। अगर ऐसा ह,ै तो िन��चत �प से मझु े�यादा अ�ययन करना
चािहए, तािक मझु ेनौकरी िमल सके। शायद इस आदमी न ेमरेी गलती बताकर मझु पर एहसान
िकया ह,ै हालांिक उसका ऐसा कोई इरादा नह� था। �सफ�  इस�लए िक उसक� �लखन ेक� शलैी
अि�य ह,ै उसके �ित मरेी कृत�ता कम नह� हो जाती। इस�लए म� िच�ी �लख कर उसके इस
एहसान के �लए उसे ध�यवाद द ूगंा।’

िफर जॉज� रॉना न ेअपन े�लखे अपमानजनक प� को फाड़ िदया और दसूरा प� �लखा ‘आपने
प� �लखन ेका क� िकया, उसके �लए ध�यवाद, खासकर तब जब आप को प�ाचार करने
वाल े �यि� क� आव�यकता नह� थी। मझु े खेद ह ै िक मझु ेआपक� फम� के बारे म� गलत
जानकारी दी गई थी। म�न ेआप को इस�लए िच�ी �लखी थी, �य�िक म�न ेखोजबीन क� थी, मझुे
मालूम नह� था और मझु ेयह बताया गया िक आप अपन े��े म� नबंर वन ह�। मझु ेमालूम नह� था
िक म�न ेअपन ेप� म� �याकरण क� गलितयां क� ह�। मझु ेद:ुख ह ैऔर अपनी गलितय� पर म�
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शिम�दा ह� ।ं म� अब �वीिडश भाषा सीखन ेम� और �यादा महेनत क�ंगा और अपनी गलितयां
सुधारन ेक� कोिशश क�ंगा। आपके ही कारण मझु ेआ�म-सुधार के पथ पर चलन ेक� �रेणा
िमली ह,ै इस�लए म� आपको ध�यवाद देना चाहता ह� ।ं’

कुछ ही िदन� म� जॉज� रॉना को इस आदमी का प� िमला �जसम� उसन ेउ�ह� िमलन ेके �लए
बलुाया था। रॉना गए और उ�ह� नौकरी िमल गई। जॉज� रॉना न ेइस घटना से यह सीखा, ‘मीठे
जवाब से ग�ुसा शांत हो जाता ह।ै’

हो सकता ह ैिक हम इतन ेबड़ ेसंत न ह� िक अपन ेद�ुमन� से �मे कर�, पर अपनी खदु क�
सेहत और सुख के �लए हम कम से कम उ�ह� माफ करके भलू तो सकत ेह�। यही सबसे �माट�
तरीका ह।ै क��यिूशयस न ेकहा था- ‘आपको चोट पह� चंाई जाए या लूट �लया जाए, तो इसम�
कोई नुकसान नह� होता, जब तक िक आप इसे लगातार याद रखन ेक� कोिशश न कर�।’ म�ने
एक बार जनरल आइजनहॉवर के प�ु जॉन से पछूा था िक �या उसके िपता �ेष पाल ेरखत ेथ।े
नह�, उसका जवाब था ‘डडैी �जन लोग� को पसंद नह� करत,े उनके बारे म� सोच कर वह एक
िमनट भी बबा�द नह� करत।े’

एक परुानी कहावत ह,ै जो आदमी कभी ग�ुसा नह� हो सकता, वह मखू� ह,ै परंत ुजो आदमी
कभी ग�ुसा नह� होता, वह समझदार ह।ै

यही िव�लयम जे. गनैर क� नीित थी, जो �ययूॉक�  के पवू� मयेर थ।े अखबार� म� उनक� कटु
भ�स�ना ह� ई और एक पागल न ेगोली मार कर लगभग उ�ह� मार ही डाला था। जब वह अ�पताल
म� जीवन के �लए संघष� कर रह ेथ ेतो उ�ह�न ेकहा- ‘हर रात म� हर चीज और हर आदमी को
माफ कर देता ह� ।ं’ �या यह कुछ �यादा ही आदश�वादी सोच थी? कुछ �यादा ही मधरु और
हलका? अगर ऐसा ह,ै तो हम सलाह लने ेके �लए महान जम�न दाश�िनक शॉपनेहार के पास
चल�, जो ‘�टडीज इन प�ेसिम�म’ के लखेक ह�। वह जीवन को एक िनरथ�क और दद�नाक
अिभयान मानत ेथ।े जब वह चलत ेथ,े तो उदासी चार� तरफ से टपकती थी, परंत ुअपनी िनराशा
क� गहराइय� से शॉपनेहार चीखे थ,े ‘अगर संभव हो तो िकसी के �ित श�ुता न पाली जाए।’

म�न ेएक बार बना�ड� ब�च से पछूा था - (जो छह रा��पितय� यानी िव�सन, हािड�ग, कू�लज
ह� वर, �जव�ेट और टूमनै के िव�व�त सलाहकार थ)े िक �या वह कभी अपन ेश�ुओं के
आ�मण� से िवच�लत ह� ए ह�। उनका जवाब था- ‘कोई आदमी मझु ेअपमािनत या िवच�लत नह�
कर सकता। म� उसे इस बात क� इजाजत नह� द ूगंा।’

आप को और मझु ेभी कोई अपमािनत या िवच�लत नह� कर सकता - जब तक िक हम उसे
ऐसा करन ेक� इजाजत न द�।

डडं ेऔर प�थर मरेी हि�यां तोड़ सकत ेह�,
लिेकन श�द मझु ेकभी चोट नह� पह� चंा सकत।े
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सिदय� से मानव जाित ईसा मसीह जसेै उन लोग� के सामन ेमोमब��यां जला रही ह,ै �ज�ह�ने
अपन ेद�ुमन� के �ित दभुा�वना नह� रखी। म� अकसर कनाडा म� ज�ैपर नशेनल पाक�  म� खड़ा
रहा ह�  ंऔर प��चमी जगत म� सबसे संुदर पहाड़� म� से एक को देखता रहा ह�  ं - वह पहाड़
�जसका नाम एिडथ केवले नाम क� उस ि�िटश नस� के नाम पर रखा गया जो 12 अ�टूबर,
1915 को जम�न फाय�रंग ��वाड के सामन ेिकसी संत क� तरह मरी। उसका अपराध? उसने
अपन ेब�े�जयन घर म� घायल �ांसीसी और अ�ंजे सैिनक� को छुपाया था, उनका इलाज िकया
था. उ�ह� भोजन िदया था और हॉल�ड तक िनकल भागन ेम� उनक� मदद क� थी। जब अ�ंजे
चौपलने अ�टूबर क� उस सुबह को �सेु�स के सैिनक कारागार म� उसक� कोठरी म� घसेु, तािक
उसे मौत के �लए तयैार कर सक� , तो एिडथ केवले न ेदो वा�य कह ेजो कांसे और �नेाइट म�
संजोए गए ह�, ‘मझु ेअहसास ह ै िक देशभि� पया�� नह� ह।ै मझु े िकसी के �ित नफरत या
कटुता नह� रखनी चािहए।’ चार साल बाद उनका शरीर इ�ंल�ड ल ेजाया गया और व�ेटिम�ंटर
एब ेम� उसे समारोहपवू�क दफनाया गया। म�न ेएक बार लदंन म� एक साल गजुारा। म� अकसर
एिडथ केवले क� मिूत� के सामन ेखड़ा रहा ह� ,ं जो नशेनल पोट��ट गलैरी के सामन ेह ैऔर म�ने
प�थर पर उकेरे गए उसके अमर श�द पड़,े‘मझु ेअहसास ह ैिक देशभि� पया�� नह� ह।ै मझुे
िकसी के �ित नफरत या कटुता नह� रखनी चािहए।’

अपन ेद�ुमन� को माफ करन ेऔर उ�ह� भलून ेका एक अचूक तरीका ह ैिकसी ऐसे काय� म�
जुट जाना जो हमसे बह� त बड़ा हो। तब हम अपमान� और श�ुताओं क� परवाह नह� कर�ग,े
�य�िक हम अपन े िवराट ल�य के अलावा बाक� हर चीज भलू जाएंग।े उदाहरण के �लए हम
एक अ�यंत नाटक�य घटना को लते ेह� जो 1918 म� िम�स�सपी के देवदेार के जगंल� म� घटी।
भीड़ एक आदमी को मारन ेवाली थी! अ�वते िश�क और उपदेशक लार�स जो�स के सामने
मौत खड़ी थी। कुछ साल पहल ेम� उस �कूल म� गया �जसे लार�स जो�स न े�थािपत िकया था -
पाइनी व�ुस कंट�ी �कूल - और म� िव�ा�थ�य� के समहू के सामन ेबोला भी। आज यह �कूल देश
भर म� मशह� र ह,ै लिेकन म� जो घटना बतान ेजा रहा ह�  ंवह �थम िव�वय�ु के अित भावकु िदन�
म� घटी थी। म�य िम�स�सपी म� एक अफवाह फैली िक जम�न लोग अ�वते� को उकसा रह ेथे
और िव�ोह के �लए ��ेरत कर रह ेथ।े लार�स जो�स यानी िक वह आदमी �जसे भीड़ मारन ेवाली
थी, जसैा म�न ेपहल ेभी कहा ह,ै �वयं एक अ�वते था और उस पर अपन ेसमहू को िव�ोह के
�लए भड़कान ेका आरोप लगाया गया। �वते �यि�य� के एक समहू न ेचच� के बाहर खड़ ेहोकर
यह सुना िक लार�स जो�स भीड़ के सामन े िच�ा रह े थ,े ‘जीवन एक सं�ाम ह ै �जसम� हर
अ�वते �यि� को अपना ‘कवच’ पहन लनेा चािहए और बचे रहन ेतथा सफल होन ेके �लए
लड़ना चािहए।’

‘सं�ाम!’ ‘कवच’ ‘लड़ना’ बस इतना काफ� था! रात के अधंरेे म� घोड़ े पर सवार इन
रोमांिचत यवुक� न ेभीड़ जमा क�, चच� म� वापस आए, उपदेशक के चार� तरफ र�सी बांधी, उसे
एक मील तक सड़क पर घसीट कर ल ेगए, उसे जलती ह� ई लकिड़य� के ढरे पर खड़ा िकया
और व ेउसे एक साथ फांसी पर लटकान ेऔर जलान ेके �लए तयैार थ ेिक तभी िकसी न ेचीख
कर कहा- ‘इससे पहल ेिक हम उसे जलाएं, हम� उसक� उकसान ेवाली चचा� तो सुन लने ेदो।
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भाषण! भाषण!’ लार�स जो�स न ेजलती लकिड़य� के ऊपर खड़ ेहो कर, (जबिक उनक� गद�न
म� र�सी बधंी थी) अपन ेजीवन और अपन ेल�य के �लए भाषण िदया। वह आयोवा यिूनव�स�टी
से 1907 म� �नातक ह� ए थ।े उनका �ढ़ च�र�, उनक� �कॉलरिशप और संगीत िनपणुता न ेउ�ह�
िव�ा�थ�य� और �टाफ दोन� म� ही लोकि�य बना िदया। �नातक होन ेके बाद उ�ह�न ेएक होटल
वाल ेका ��ताव ठुकरा िदया �जसन ेउ�ह� िबजनसे म� �थािपत करन ेका ��ताव रखा था और
उ�ह�न े एक अमीर आदमी �ारा �यो�जत संगीत िश�ा का ��ताव भी ठुकरा िदया। �य�?
�य�िक उनके मन म� �बल सपना था। बकुर टी. वॉिशगंटन के जीवन क� कहानी पढ़न ेके बाद
उ�ह� यह �रेणा िमली िक वह अपन ेजीवन को अपनी �जाित के गरीब, िनर�र लोग� को िशि�त
करन े के �लए समिप�त कर�। तो व े दि�ण म� उस सबसे िपछड़ े इलाके म� गए जो उ�ह� िमल
सकता था - एक ऐसी जगह जो ज�ैसन, िम�स�सपी से प�चीस मील दि�ण म� थी। अपनी घड़ी
को 1.65 डॉलर म� िगरवी रख कर उ�ह�न ेखलु ेजगंल म� अपना �कूल श�ु िकया। ड�ेक क�
जगह पर एक लकड़ी थी। लार�स जो�स न ेमारन ेपर आमादा इन कु� लोग� को उस संघष� के
बारे म� बताया जो उ�ह�न ेइन अिशि�त लड़के-लड़िकय� को िशि�त करन ेके �लए िकया था,
उ�ह� अ�छे िकसान मकेैिनक, कुक और हाउसक�पर बनन ेका �िश�ण िदया था। उ�ह�न ेउन
�वते लोग� का �ज� भी िकया, �ज�ह�न ेपाइनी ब�ुस कंट�ी �कूल �थािपत करन ेके उनके संघष�
म� उनक� मदद क� थी - �वते लोग, �ज�ह�न ेउ�ह� जमीन, सामान, सुअर, गाय और धन िदया
तािक व ेअपना श�ैिणक काय� जारी रख सक� ।

जब लार�स जो�स से बाद म� िकसी न ेपछूा िक �या उ�ह�न ेउन लोग� से नफरत नह� क�,
�ज�ह�न ेउ�ह� सड़क पर घसीटा था तथा जो उ�ह� फांसी पर लटकाना चाहत ेथ ेऔर जलाना चाहते
थ,े तो उनका जवाब था िक वह अपन ेल�य को ल ेकर इतन े�य�त थ ेिक उनके पास नफरत
करन ेक� फुरसत नह� थी - वह अपन ेसे बह� त ‘िवराट’ चीज म� संल� थ।े उनका कहना था-
‘मरेे पास न तो लड़न ेके �लए समय ह,ै न ही अफसोस करन ेके �लए ह।ै कोई भी आदमी मझुे
इतना नीचे नह� िगरा सकता िक म� उससे नफरत करन ेलगूं।’

एिप�टेटस न ेउ�ीस सदी पहल ेयह संकेत िदया था िक हम जो बीत ेह�, वही काटत ेह� और
भा�य िकसी-न-िकसी तरह हम� अपन ेबरेु कम� ंक� सजा हमशेा देता ह।ै एिप�टेटस न ेकहा था
‘कभी न कभी हर आदमी को अपन ेबरेु काम� क� सजा भगुतनी होती ह,ै जो आदमी याद रखेगा
िक वह िकसी पर नाराज नह� होगा िकसी से नह� िचढ़गेा िकसी क� िनदंा नह� करेगा, िकसी को
दोष नह� देगा, िकसी को चोट नह� पह� चंाएगा िकसी से नफरत नह� करेगा।’

अम�ेरका के इितहास म� शायद �लकंन से अ�धक नफरत और आलोचना िकसी दसूरे �यि�
क� नह� ह� ई ह,ै परंत ुहन�डन क� अमर जीवनी के अनुसार �लकंन न े ‘कभी लोग� को अपनी
पसंद या नापसंद के आधार पर नह� चुना। अगर कोई काय� िकया जाना था, तो उन म� यह समझ
थी िक उनका श�ु भी इस काय� को अ�छी तरह से कर सकता था। अगर िकसी आदमी न ेउन
क� आलोचना क� थी या वह �यि�गत द�ुय�वहार का दोषी था, परंत ुवह उस पद के �लए सब से
यो�य �यि� था तो �लकंन उसे वह पद उतनी ही त�परता से दे देत ेथ,े �जतनी त�परता से अपने
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िकसी िम� को...। मझु ेनह� लगता िक उ�ह�न ेकभी िकसी आदमी को �सफ�  इस�लए हटाया हो
�य�िक वह उनका श�ु था या वह उसे पसंद नह� करत ेथ।े’

�जन लोग� को �लकंन न ेऊंचे पद� पर िनय�ु िकया था - म�ैललेन सेवड�, �टैटन और चेज
जसेै लोग उ�ह�न े�लकंन का अपमान िकया और उनक� आलोचना क�। परंत ु�लकंन के कानूनी
पाट�नर हन�डन के अनुसार �लकंन का िव�वास था िक ‘िकसी भी’ आदमी के काय� के �लए
उसका गणुगान नह� करना चािहए, न ही उसके िकसी काय� को करन ेया न करन े के �लए
उसक� �यादा आलोचना करनी चािहए, �य�िक हम सभी ��थितय� प�र��थितय�, माहौल िश�ा.
सीखी ह� ई आदत� और आनुविंशकता के िशश ुह� -जो मनु�य� को उसी �प म� ढालती ह� जसेै वे
होत ेह� और हमशेा रह�ग।े’

शायद �लकंन सही थ।े अगर आपम� और मझुम� वही शारी�रक मान�सक तथा भावना�मक
ल�ण होत ेजो हमारे श�ुओं को िवरासत म� िमल ेह� और अगर जीवन न ेहमारे साथ वही िकया
होता जो उनके साथ िकया ह,ै तो हम िबलकुल उसी तरह �यवहार करत ेजसैा व ेकरत ेह�। हम
शायद कुछ और कर ही नह� सकत ेथ।े हम� इतना उदार होना चािहए िक हम �सयो�स इिंडयंस
क� �ाथ�ना दोहरा सक� , ‘ह े महान आ�मा, मझु े िकसी आदमी का िनण�य करन े और उसक�
आलोचना करन ेसे दरू रखना, जब तक िक म� उसके जूत� म� दो स�ाह तक न चल लू।ं’ तो
अपन ेश�ुओं से नफरत करन े के बजाय उन पर दया कर� और भगवान को ध�यवाद द� िक
जीवन न ेहम� उनक� तरह नह� बनाया ह।ै अपन ेश�ुओं पर आलोचना और �ितशोध क� बा�रश
करन ेके बजाय हम उ�ह� अपनी समझ, अपनी सहानुभिूत, अपनी सहायता, �मा और �ाथ�नाएं
द�।

म� एक ऐसे प�रवार म� बड़ा ह�आ जो बाइबल पड़ता था और हर रात बाइबल क� पिं�यां
दोहराता था और िफर झुक कर ‘पा�रवा�रक �ाथ�नाएं’ करता था। म� अब भी अपन ेिपताजी क�
आवाज सुन सकता ह�  ंजो िमसूरी के उस एकाक� फाम�हाउस म� ईसा मसीह के इन श�द� को
दोहरात ेथ े- श�द जो तब तक दोहराए जात ेरह�ग,े जब तक इसंान उनके आदश� ंको संजोए
रखेगा, ‘अपन ेश�ुओं से �मे करो, जो त�ुह� शाप देत ेह�, उ�ह� आशीवा�द दो जो तमुसे नफरत
करत ेह� उनक� भलाई करो और जो त�ुहारा शोषण तथा अपमान करत ेह�, उनके �लए �ाथ�ना
करो।’

मरेे िपताजी न ेईसा मसीह के इन श�द� को जीन ेक� कोिशश क� और इन श�द� न ेउ�ह� ऐसी
अित�र� शांित दी �जसे पान ेका िनरथ�क �यास इस धरती के सेनापितय� और स�ाट� न ेहमशेा
िकया ह।ै

अगर आप सुख-शांित का मान�सक रवयैा िवक�सत करना चाहत ेह�, तो दसूरा िनयम याद
रख�:

अपन ेद�ुमन� से बदला लने ेक� कोिशश न कर�, �य�िक ऐसा करत ेसमय हम उ�ह� �जतना
नुकसान पह� चंात ेह�, उससे �यादा नुकसान खदु को पह� चंात ेह�। इसक� जगह हम वह कर� जो
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जनरल आइजनहॉवर करत ेथ:े �जनको हम पसंद नह� करत,े उनके बारे म� सोचन ेम� एक िमनट
भी बबा�द न कर�।
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कृत�नता के बारे म� सोचना बदं कर द�

कृत�नता को भलू जाना लोग� के �लए �वाभािवक सी बात ह,ै इस�लए अगर हम कृत�ता क� आशा
करत ेचार� तरफ घूम�ग,े तो हम दखुी होन ेक� राह पर आग ेबढ़ रह ेह�।

हाल ही म� म� टै�सॉस म� एक िबजनसेमनै से िमला, जो ग�ुसे के मारे जल-भनु रहा था। मझुे
पहल े ही बता िदया गया था िक मलुाकात के प�ंह िमनट के भीतर ही वह मझु ेअपनी राम
कहानी सुनान ेलगगेा। उसन ेऐसा ही िकया। �जस घटना पर वह ग�ुसा था, वह �यारह महीने
पहल े ह� ई थी, परंत ु वह अब भी उसके बारे म� आगबबलूा हो रहा था। उसन ेअपन े च�तीस
कम�चा�रय� को ि�समस पर बोनस म� दस हजार डॉलर िदए थ े- लगभग तीन सौ डॉलर �ित
�यि� - परंत ुिकसी न ेउसे ध�यवाद भी नह� िदया था। उसन ेकटुता से िशकायत क� ‘मझु ेअब
इस बात पर अफसोस हो रहा ह ैिक म�न ेउ�ह� एक पाई भी �य� दी!’

क��यिूशयस न ेकहा था- ‘नाराज आदमी हमशेा जहर भरा होता ह।ै’ उस आदमी म� इतना
जहर भरा था िक मझु ेसचमचु उस पर तरस आ रहा था। वह लगभग साठ साल का था। जीवन
बीमा क�पिनयां मानती ह� िक हमारी वत�मान आय ुऔर अ�सी साल के बीच म� �जतना अतंर ह,ै
औसतन हम लोग उससे दो ितहाई से थोड़ा अ�धक �जएंग।े तो अगर इस आदमी क� िक�मत
अ�छी होगी, तो वह शायद चौदह-प�ंह साल और जी सकता था। िफर भी उसन ेअपन ेबचे ह� ए
कुछ साल� म� से लगभग एक परूा साल अपनी कड़वाहट और �ेष क� वजह से बबा�द कर �लया
था, उस घटना के �लए जो घट चुक� थी और लौटकर नह� आन ेवाली थी। मझु ेउस पर तरस
आया।

नफरत और कड़वाहट म� डुबिकयां लगान ेके बजाय उसे खदु से यह पछूना चािहए था िक
उसक� तारीफ �य� नह� ह� ई। शायद उसन ेअपन ेकम�चा�रय� से �यादा काय� लकेर उ�ह� कम
वतेन िदया था। शायद कम�चा�रय� न ेि�समस के बोनस को उपहार न समझ कर अपनी कमाई
का िह�सा समझा हो। शायद उ�ह� वह इतना और आलोचक और तानाशाह लगता हो िक उसे
ध�यवाद देन ेक� िह�मत या इ�छा िकसी क� न ह� ई हो। शायद उ�ह� यह लगा हो िक उसन ेबोनस
�सफ�  इस�लए िदया, �य�िक कंपनी के मनुाफे का बह� त बड़ा िह�सा तो टै�स म� वसेै भी चला
जाता।

दसूरी तरफ यह भी हो सकता ह ै िक कम�चारी �वाथ�, ओछे और अस�य ह�। ऐसा भी हो
सकता ह।ै वसैा भी हो सकता ह।ै म� इस बारे म� उतना ही जानता ह�  ं�जतना िक आप। परंत ुम�
यह भी जानता ह�  ंिक डॉ. सै�यअुल जॉनसन न ेयह कहा था- ‘कृत�ता बह� त महेनत से उगाया
जान ेवाला फल ह।ै यह घिटया लोग� म� नह� पाई जाती।’
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म� जो कहन ेक� कोिशश कर रहा ह�  ंवह यह ह:ै इस आदमी न ेकृत�ता क� आशा करके
बह� त ही मानवीय और दःुखद भलू क� थी। उसे मानवीय �वभाव का �ान नह� था।

अगर आप िकसी �यि� क� �जदंगी बचात े ह�, तो �या आप उससे कृत�ता क� उ�मीद
कर�ग?े शायद हां - परंत ुजज बनन ेसे पहल े��स� आपरा�धक वक�ल सै�यअुल लीबोिव�ज ने
अठह�र लोग� को फांसी के फंदे से बचाया! आपको �या लगता ह ैइनम� से िकतन ेसै�यअुल
लीबोिव�ज को ध�यवाद देन ेके �लए �के ह�ग ेया उ�ह�न ेउसे ि�समस पर काड� भजेा होगा?
िकतन� न?े अदंाजा लगाइये...सही कहा - एक न ेभी नह�।

ईसा मसीह न ेएक दोपहर म� दस कोिढ़य� को ठीक िकया था - परंत ुउनम� से िकतन ेकोढ़ी
उ�ह� ध�यवाद देन ेके �लए �के। �सफ�  एक। संत �यकू का अ�याय देख�। जब ईसा मसीह अपने
िश�य� क� तरफ मड़ु ेऔर उ�ह�न ेपछूा- ‘बाक� के नौ कहां ह�?’ व ेसब भाग गए थ।े िबना
ध�यवाद िदए गायब हो गए थ!े अब म� आपसे एक सवाल पछूना चाहता ह�  ं: आप और हम - या
टै�सॉस का यह िबजनसेमनै - अपन े छोटे-मोटे एहसान� के बदल े म� ईसा मसीह से �यादा
ध�यवाद पान ेक� उ�मीद कैसे कर सकत ेह�?

और धन संबधंी �करण� म� �या होता ह!ै वहां पर ��थित और भी िनराशाजनक ह।ै चा�स�
�वाब न ेमझु ेबताया िक एक बार उ�ह�न ेएक ब�क कैिशयर को बचाया, �जसन ेब�क का पसैा
शयेर बाजार म� लगा िदया था। अगर �वाब अपनी जेब से पसेै नह� भरत,े तो वह कैिशयर
िन��चत �प से जेल क� हवा खा रहा होता। �या कैिशयर कृत� ह�आ? हां, कुछ समय तक।
िफर वह �वाब का िवरोधी बन गया, उनक� आलोचना करन ेलगा - उसी आदमी क�, �जसने
उसे जेल जान ेसे बचाया था!

अगर आप अपन ेिकसी �र�तदेार को दस लाख डॉलर द�, तो �या आप उससे कृत�ता क�
उ�मीद कर�ग?े ए�� ूकारनगेी न े िबलकुल यही िकया था। परंत ुअगर ए�� ूकारनगेी कुछ
समय बाद अपनी कब से वापस लौट कर आत,े तो उ�ह� यह देख कर सदमा लगता िक उनका
वही �र�तदेार उ�ह� गा�लयां दे रहा था! �य�? �य�िक बढ़ू ेएंडी न े36.5 करोड़ डॉलर चौ�रटी म�
दे िदए थ े- और �र�तदेार को, उसी के श�द� म�, ‘केवल दस लाख डॉलर का टुकड़ा पकड़ा
िदया था।’

तो यही इसंान क� िफतरत ह।ै इसंान का �वभाव हमशेा ऐसा ही रहा ह।ै और शायद यह
आपके जीवन म� नह� बदलन ेवाला। तो िफर �य� न इसे �वीकार कर �लया जाए? �य� न हम
भी माक� स ऑरे�लयस क� तरह यथाथ�वादी बन जाएं, जो रोमन सा�ा�य पर शासन करन ेवाले
सब से बिु�मान �यि�य� म� से एक थ।े उ�ह�न ेएक िदन अपनी डायरी म� �लखा, ‘म� आज ऐसे
लोग� से िमलूगंा जो बह� त �यादा बोलत े ह� - जो �वाथ�, घमडंी और कृत�न ह�, परंत ु म�
आ�चय�चिकत या िवच�लत नह� होऊंगा, �य�िक ऐसे लोग� के िबना म� इस संसार क� क�पना
नह� कर सकता।’

समझदारी क� बात लगती ह,ै ह ैना? अगर आप और म� कृत�नता के बारे म� बड़बड़ात ेह�, तो
इसम� दोष िकसका ह?ै यह मानवीय �वभाव ह ै - या यह मानवीय �वभाव के बारे म� हमारा
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अ�ान ह?ै हम� कृत�ता क� आशा नह� करनी चािहए। िफर, अगर हम� कभी-कभार थोड़ी-बह� त
कृत�ता िमलगेी, तो हम� सुखद आ�चय� होगा, पर अगर हम� कृत�ता नह� िमलगेी, तो हम
िवच�लत नह� ह�ग।े

म� इस अ�याय म� जो पहला सू� देना चाहता ह� ,ं वह यह ह:ै कृत�नता को भलू जाना लोग� के
�लए �वाभािवक सी बात ह,ै इस�लए अगर हम कृत�ता क� आशा करत ेचार� तरफ घमू�ग,े तो
हम दखुी होन ेक� राह पर आग ेबढ़ रह ेह�।

म� �ययूॉक�  क� एक मिहला को जानता ह�  ंजो हमशेा इस बात क� िशकायत करती ह ैिक वह
अकेली ह।ै उसका कोई �र�तदेार उसके पास नह� आना चाहता - और इसम� हरैानी क� कोई बात
नह� ह।ै अगर आप उससे िमलन ेजाएं, तो वह घटं� तक आपको बताएगी िक उसन ेअपनी
भती�जय� के �लए उनके बचपन म� �या कुछ नह� िकया, उसन ेचेचक, गलसुआ और कुकुर
खांसी क� बीमा�रय� म� उनका इलाज िकया, उसन ेउनके बोिड�ग �कूल का खच� उठाया, उसने
उन म� से एक को िबजनसे �कूल म� िभजवाया और दसूरी को उसक� शादी होन ेतक घर िदया।

�या उसक� भती�जयां उससे िमलन ेआती ह�? हां, कभी-कभार, परंत ुकेवल कत��यपरायणता
क� भावना के कारण। उससे िमलन ेआन ेसे व ेघबराती ह�, �य�िक व ेजानती ह� िक उ�ह� घटं�
तक बठै कर कड़वी बात� सुनना पड़गेी, आ�मक�णा क� आह� का �सल�सला झलेना पड़गेा और
जब यह मिहला अपनी भती�जय� को िमलन ेआन ेके �लए बा�य या मजबरू नह� कर पाती, तो
उसे िदल का दौरा पड़ जाता ह।ै

�या िदल का दौरा वा�तिवक होता ह?ै हां। डॉ�टर कहत ेह� िक उस मिहला का िदल कमजोर
ह ैऔर उसे अित�पदंन क� बीमारी ह,ै परंत ुडॉ�टर यह भी कहत ेह� िक व ेउसके मामल ेम� कुछ
नह� कर सकत े- उसक� सम�या भावना�मक ह।ै

वा�तव म�, यह मिहला �मे और �यान चाहती ह,ै परंत ुवह इसे ‘कृत�ता’ का नाम देती है
और चंूिक वह कृत�ता या �मे क� मांग कर रही ह,ै इस�लए उसे यह कभी नह� िमल पाएगा।
उसे लगता ह ैिक यह उसका हक ह,ै जो उसे िमलना ही चािहए।

इस मिहला क� तरह लाख� लोग ह�, जो ‘कृत�ता’, अकेलपेन और ितर�कार क� वजह से
बीमार ह�। व ेचाहत ेह� िक उनसे �मे िकया जाए, परंत ु�मे पान ेका इकलौता रा�ता यही ह ैिक वे
इसक� मांग करना छोड़ द� और िबना �ितदान क� आशा के �मे बांटना श�ु कर द�।

�या यह आपको कोरा अ�यावहा�रक और का�पिनक आदश�वाद लगता ह?ै परंत ुऐसा नह�
ह।ै यह तो सामा�य बिु� ह।ै यह आपके और मरेे �लए मनचाहा सुख पान ेका एक अ�छा तरीका
ह।ै म� जानता ह� ।ं म�न ेइसे अपन ेखदु के प�रवार म� होत ेदेखा ह।ै मरेे माता-िपता दसूर� क� मदद
करके खशु होन ेके �लए दान देत ेथ।े हम गरीब थ े- हमशेा कज� म� डूब ेरहत ेथ।े लिेकन गरीब
होन ेके बावजूद मरेे माता-िपता हर साल आयोवा के द ि���चयन होम इन काउं�सल �ल�सा
अनाथा�म के �लए पसेै भजेन ेक� हमशेा �यव�था कर लते ेथ।े जबिक व ेउस अनाथा�म म�
कभी नह� गए। शायद िकसी न ेउनके भजेे पसै� के �लए उ�ह� ध�यवाद भी नह� िदया - �सवाय
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प� म� ध�यवाद देन ेके - पर उ�ह� इसका बह� त अ�धक �ितदान िमला, �य�िक उ�ह� छोटे ब�च�
क� मदद करन ेका सुख िमला था - बदल ेम� कृत�ता क� आशा या इ�छा िकए िबना।

जब म�न ेघर छोड़ा, तो म� हमशेा ि�समस पर अपन ेमाता-िपता को चेक भजेता था और उनसे
आ�ह करता था िक व ेइसे खदु क� िवला�सताओं पर खच� कर�, पर उ�ह�न ेशायद ही कभी ऐसा
िकया हो। जब म� ि�समस के कुछ िदन पहल ेघर आता था, तो िपताजी मझु ेबतात ेथ ेिक उ�ह�ने
िकसी ‘िवधवा औरत’ के �लए कोयल ेऔर िकराना खरीद िदया, �य�िक उसके बह� त से ब�चे थे
परंत ुउसके पास अनाज और ईधंन खरीदन ेके �लए पसेै नह� थ।े उ�ह� यह उपहार देन ेसे बहेद
सुख िमलता था - बदल ेम� कुछ हा�सल करन ेक� उ�मीद िकए िबना देन ेका सुख!

मझु ेिव�वास ह ैिक मरेे िपताजी अर�त ूके आदश�-प�ुष होन ेक� प�रभाषा के �लए लगभग
उपय�ु थ े- ऐसा मनु�य जो सुखी होन ेयो�य था। अर�त ुन ेकहा था- ‘आदश� मनु�य दसूर� क�
मदद करके सुख हा�सल करता ह।ै’

म� इस अ�याय म� जो दसूरी बात कहना चाहता ह�  ंवह यह ह:ै अगर हम सुख पाना चाहत ेह�,
तो हम कृत�ता या कृत�नता के बारे म� सोचना बदं कर द� और �सफ�  देन ेक� खशुी हा�सल
करन ेके �लए द�।

माता-िपता अपन ेब�च� क� कृत�नता को लकेर दस हजार साल� से अपन ेबाल न�चत ेआ रहे
ह�।

यहां तक िक श�ेसिपयर का िकंग �लयर भी रोया था- ‘कृत�न ब�चे सांप के दांत से �यादा
पनै ेहोत ेह�।’

परंत ु ब�चे कृत� कैसे ह�ग,े जब तक िक हम उ�ह� कृत� होना न �सखाएं। कृत�नता
�वाभािवक ह ै- खरपतवार क� तरह। कृत�ता गलुाब के फूल क� तरह ह।ै इसे खाद-पानी देना
पड़ता ह,ै इसक� देखभाल करनी पड़ती ह,ै इसे �मे और सुर�ा देना पड़ती ह।ै

अगर हमारे ब�चे कृत�न ह�, तो इसम� दोष िकसका ह?ै शायद हमारा। अगर हमन ेउ�ह� कभी
यह �सखाया ही नह� िक दसूर� के �ित कृत�ता �य� क� जाती ह,ै तो हम उनसे यह उ�मीद
कैसे कर सकत ेह� िक व ेहमारे �ित कृत� ह�ग?े

म� िशकागो के एक आदमी को जानता ह�  ं �जसके पास अपन ेसौतले ेबटे� क� कृत�नता क�
िशकायत करन ेका पया�� कारण था। वह एक बॉ�स फै�ट�ी म� िघसटता रहता था और शायद
ही कभी एक स�ाह म� चालीस डॉलर से अ�धक कमाता था। उसन ेएक िवधवा से शादी क�
और उस मिहला न ेउसे राजी िकया िक वह पसेै उधार लकेर उसके दो बड़ ेबटे� को कॉलजे भजे
दे। चालीस डॉलर �ित स�ाह क� उसक� तन�वाह से उसे भोजन िकराये, कपड़� और उधार ली
गई रकम के �याज का भगुतान करना पड़ता था। उसन ेचार साल तक ऐसा ही िकया, कुली क�
तरह काय� िकया और उफ तक नह� क�।

�या उसे िकसी न ेध�यवाद िदया? नह�, उसक� प�नी न े इसे �वाभािवक माना - और उस
मिहला के प�ु� न ेभी ऐसा ही माना। उ�ह�न ेकभी क�पना भी नह� क� िक व ेअपन ेसौतले ेिपता
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के ऋणी ह�, उ�ह�न ेध�यवाद देना भी ज�री नह� समझा।
दोष िकसका था? लड़क� का? पर उन क� मां उनसे भी �यादा दोषी थ�। मां न ेसोचा िक यह

शम� क� बात ह ैिक ब�च� के यवुा जीवन को ‘कज� के अहसास’ के बोझ से लाद िदया जाए।
वह अपन ेब�च� से ‘कज� म�।’ जीवन श�ु करवाना नह� चाहती थी। इस�लए उसन ेयह कहने
क� बात कभी सपन ेम� भी नह� सोची, ‘त�ुहारे सौतले े िपता िकतन ेमहान ह�, जो त�ुह� कॉलजे
भजेन ेम� इतना खच� कर रह ेह�!’ इसके बजाय उसका नज�रया था- ‘अरे, कम-से-कम इतना तो
वह कर ही सकत ेह�।’

उसन ेसोचा होगा िक ऐसा करके वह अपन ेब�च� क� भलाई कर रही ह।ै लिेकन दरअसल
वह उ�ह� जीवन के मदैान म� इस खतरनाक िवचार के साथ भजे रही थी िक दिुनया उनक� देनदार
ह।ै और यह एक खतरनाक िवचार था - �य�िक इनम� से एक प�ु न ेअपन ेमा�लक से ‘उधार
लने’े क� कोिशश क� और अतं म� उसे जेल जाना पड़ा।

हम� याद रखना चािहए िक हमारे ब�चे काफ� हद तक वसेै ही बनत ेह�, जसैा हम उ�ह� बनाते
ह�। उदाहरण के �लए मरेी मौसी यानी िमनीपो�लस क� वायला अल�ैवडेर उस तरह क� मिहला
का अ�छा उदाहरण ह�, �जनके पास ब�च� क� ‘कृत�नता’ क� िशकायत करन ेका कोई कारण
नह� ह।ै जब म� छोटा था, तो मौसी न ेउसक� मां को अपन ेघर म� रखा, उ�ह� �मे िदया व उनक�
देखभाल क�। और उ�ह�न ेअपन ेपित क� मां के �लए भी यही िकया। म� आज भी अपनी आखं�
बदं करके देख सकता ह�  ंिक व ेदोन� बढ़ूी मिहलाय� वायला मौसी के फाम�हाउस क� अगंीठी के
सामन ेबठैी ह� ई ह�। �या उनके कारण वायला मौसी को ‘परेशानी’ ह� ई? मझु ेलगता ह ैअकसर
ह� ई होगी, परंत ुउसके नज�रये से आप इसका अदंाजा नह� लगा सकत ेथ।े व ेइन बढ़ूी मिहलाओं
से �मे करती थ� - इस�लए व ेउ�ह� लाड़ करती थ�, िबगाड़ती थ� और घरेलू वातावरण �दान
करती थ�। इसके अलावा वायला मौसी के अपन ेछह ब�चे थ,े परंत ुउ�ह� यह कभी नह� लगा िक
वह कोई िवशषे महान काय� कर रही ह� या इन बढ़ूी मिहलाओं को अपन ेघर म� रखन ेक� वजह
से उ�ह� कोई दवैी उपा�ध िमलनी चािहए। उनके �लए यह �वाभािवक चीज थी, सही चीज थी यह
चीज थी जो व ेकरना चाहती थ�।

आज वायला मौसी कहां ह�? व ेलगभग बीस साल से िवधवा ह ैऔर उनके पांच बड़-ेबड़े
ब�चे ह�, जो पांच अलग-अलग घर� म� रह रह ेह�। सभी चाहत ेह� िक वायला मौसी उनके साथ
रह�। उनके ब�चे उन पर जान िछड़कत ेह�, उ�ह� अपन े से दरू नह� करना चाहत।े कृत�ता के
कारण? बकवास! यह �मे ह ै- िवश�ु �मे। इन ब�च� को बचपन से मानवीय दयालुता और
�मे क� गमा�हट िमली थी। इसम� हरैानी क� �या बात ह ैिक अब जब ��थित पलट गई ह,ै तो वे
�मे क� उ�णता को लौटा रह ेह�।

हम� यह नह� भलूना चािहए िक ब�च� को कृत� बनान ेके �लए हम� कृत� होना पड़गेा। हम�
याद रखना चािहए िक ‘िदवार� के भी कान होत ेह।ै’ - और हम� अपन ेश�द� के �ित सावधान
रहना चािहए। उदाहरण के �लए - अगली बार जब अपन ेब�च� के सामन ेिकसी -क� दयालुता
क� हसंी उड़ान ेका मन हो. तो ठहर जाएं। हम यह कभी न कह�. ‘हमारी क�जन �य ून ेि�समस
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पर यह टेबल �लॉथ िभजवाया ह।ै उसन ेइसे घर पर ही बनुा ह।ै इसम� उसका एक भी पसैा खच�
नह� ह�आ।’ यह वा�य हम� बह� त छोटा करेगा परंत ुब�चे सुन रह ेह�। इस�लए इसके बजाय बहेतर
यह होगा िक हम कह�, ‘क�जन �य ून ेइसे बनान ेम� िकतन ेघटें महेनत क� होगी? वह िकतनी
अ�छी ह!ै चलो हम अभी उसे ध�यवाद क� िच�ी �लखत ेह�।’ और हमारे ब�चे अनजान ेम� ही
तारीफ करन ेक� आदत सीख जाएंग।े

�ेष से बचन ेऔर कृत�नता क� िचंता को दरू करन ेके �लए, यह रहा तीसरा िनयम:

1. कृत�नता के बारे म� िचंता करन ेके बजाय हम इसक� उ�मीद कर�। हम� याद रखना चािहए
िक ईसा मसीह न ेएक िदन म� दस कोिढ़य� को ठीक िकया था और केवल एक न ेही उ�ह�
ध�यवाद िदया था। हम ईसा मसीह से �यादा करता पान ेक� आशा कैसे कर सकत ेह�?

2. हम� याद रखना चािहए िक सुख पान ेका इकलौता रा�ता यह नह� ह ैिक हम कृत�ता क�
अप�ेा रख�, ब��क यह ह ैिक हम देन ेक� खशुी के �लए द�।

3. हम� याद रखना चािहए िक कृत�नता को ‘जतन से पालना’ पड़ता ह,ै इस�लए अगर हम
अपन ेब�च� को कृत� बनाना चाहत ेह�, तो हम� उ�ह� कृत� बनन ेका �िश�ण देना होगा।
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�या आपको दस लाख डॉलर चािहए ?

हम हमेशा इस बारे म� सोचत ेह� िक हमारे पास �या नह� ह।ै हम इस बारे म� बह� त कम सोचत ेह� िक हमारे
पास िकतना कुछ ह।ै ‒शॉपेनहार

वबे �सटी, िमसूरी म� रहन ेवाल े हरैा�ड एबॉट को म� बरस� से जानता ह� ।ं वह मरेे ल�ेचर
मनैजेर थ।े एक िदन उनसे मरेी मलुाकात का�सस �सटी म� ह� ई और वह मझु ेकार से बलेन,
िमसूरी के मरेे फाम� तक ल ेगए। उस कार-या�ा के दौरान म�न ेउनसे पछूा िक वह िकस तरह
िचंता से दरू रहत ेह�, तो उ�ह�न ेमझु ेएक �रेक कहानी सुनाई �जसे म� कभी नह� भलू पाऊंगा:

म� पहल ेबह� त िचंता िकया करता था, परंत ु1934 क� बसंत म� एक िदन म� वबे �सटी म� व�ेट
डफट� �ट�ीट पर पदैल चल रहा था िक तभी म�न ेएक ऐसा ��य देखा �जसन ेमरेी सारी िचंता
समा� कर दी। यह सब �सफ�  दस सेक� ड म� हो गया, परंत ुउन दस सेकंड� के दौरान म�न ेशायद
जीन ेके बारे म� उससे अ�धक सीखा जो म�न ेिपछल ेदस साल� म� सीखा था। दो साल से म� वबे
�सटी म� एक िकरान ेक� दकुान चला रहा था। इसम� न �सफ�  मरेी सारी बचत समा� हो गई
ब��क मझु पर ऐसे कज� लद गए �ज�ह� चुकान ेम� मझु ेसात साल लग गए। मरेी िकरान ेक�
दकुान कुछ िदन पहल ेही बदं ह� ई थी और म� उधार लने के �लए मचे��स एंड माइनस� ब�क जा
रहा था तािक म� नौकरी क� तलाश करन ेकामस �सटी जा सकंू। म� हारे ह� ए आदमी क� तरह
चल रहा था और अपनी सारी शि� तथा आ�था खो चुका था। तभी अचानक म�न ेसामन ेसे एक
आदमी को आत ेदेखा? �जसके परै नह� थ।े वह रोलर �के�स वाल ेपिटये पर बठैा था, �जसके
नीचे पिहये लग ेथ।े तह अपन दोन� हाथ म� लकड़ी के टुकड़ ेलकेर खदु को सड़क पर धकेल
रहा था। म�न ेउसे तब देखा जब उसन ेसड़क पार क� ही थी और वह सड़क से फुटपाथ पर चढ़ने
के �लए खदु को कुछ इचं उठाना श�ु कर रहा था। जब उसन ेलकड़ी के अपन ेछोटे �लटेफॉम�
का कोण बनाया तो हमारी नजर� िमल�। उसन ेचौड़ी म�ुकान से मरेा अिभवादन िकया।’ गडु
मॉिन�ग सर, आज का िदन िकतना बिढ़या ह’ै उसन ेउ�साह से कहा। जब म�न ेउसक� तरफ देखा
तो मझु ेमहसूस ह�आ िक म� िकतना अमीर था। मरेे पास दो परै थ,े म� चल सकता था। तब मझुे
अपनी आ�मक�णा पर शम� आई। म�न ेखदु से कहा अगर वह परै� के िबना इतना खशु, सुखी
और िव�वासपणू� हो सकता ह,ै तो म� परै होन ेके बावजूद �य� नह� हो सकता। अचानक मझुे
महसूस ह�आ, जसेै मरेे सीन ेसे एक भारी बोझ उतर गया। पहल ेमरेा इरादा मच���स एंड माइनस�
ब�क से �सफ�  सौ डॉलर मांगन ेका था। परंत ुअब मझुम� दो सौ डॉलर मांगन ेक� िह�मत आ गई।
पहल ेम� नौकरी - ढूढ़ंन ेक� कोिशश के �लए का�सस �सटी जा रहा था। परंत ुअब म�न ेिव�वास
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के साथ घोषणा क� िक म� नौकरी हा�सल करन ेके �लए का�सस �सटी जाना चाहता था। मझुे
लोन िमल गया और मझु ेनौकरी भी िमल गई।

‘म�न ेअपन ेबाथ�म के शीश ेपर ये श�द �लखवा �लए ह� और हर सुबह शिेवगं करत ेसमय
उ�ह� पड़ता ह� :ं

‘मरेे पास जूत ेनह� थ,े म� इस बात को लकेर तब तक दखुी रहा जब तक मझु ेसड़क पर वह
आदमी नह� िदखा, �जसके परै नह� थ।े’

म�न ेएक बार ए�ी �रकेनबकैर से पछूा जब व े21 िदन� तक �शांत महासागर म� खो गए थे
और अपन ेसा�थय� के साथ जीवनर�क बड़े ेपर तरैत ेरह ेथ,े तो उ�ह�न ेसबसे बड़ा सबक �या
सीखा? उनका जवाब था- ‘उस अनुभव से म�न ेसबसे बड़ा सबक यह सीखा िक अगर आपके
पास पीन ेके �लए ताजा पानी और खान ेके �लए भोजन हो, तो आपको िकसी चीज के बारे म�
िशकायत नह� करनी चािहए।’

टाइम मगैज़ीन न ेएक साज��ट क� कहानी छापी थी, जो �वाडलेकैनले म� घायल हो गया था।
बम का टुकड़ा आ कर उसके गल ेम� लगा था और इस साज��ट को सात बार खनू चढ़ाया जा
चुका था। उसन ेअपन ेडॉ�टर से �लख कर पछूा- ‘�या म� �जदंा रह� गंा?’ डॉ�टर न ेजवाब िदया,
‘हां।’ िफर उसन ेदसूरा वा�य �लखकर पछूा- ‘�या म� बोल पाऊंगा?’ डॉ�टर न ेदबुारा जवाब
िदया, ‘हां।’ िफर उसन ेयह �लखा, ‘तो िफर म� िकस बात क� िचंता कर रहा ह� ?ं’

आप भी थोड़ा ठहर कर खदु से यह �य� नह� पछूत,े ‘तो िफर म� िकस बात क� िचंता कर रहा
ह� ?ं’ आपको शायद यह पता लग जाएगा िक आपको �जस चीज क� िचंता हो रही ह,ै यह
तलुना�मक �प से मह�वहीन और त�ुछ ह।ै

हमारे जीवन म� 90 �ितशत चीज� सही रहती ह� और लगभग 10 �ितशत चीज� ही गलत
रहती ह�। अगर हम खशु रहना चाहत ेह�, तो हम� �सफ�  यह करना ह ैिक हम उन न�ब े�ितशत
सही चीज� पर अपना �यान क� ि�त कर� और दस �ितशत गलत चीज� को अनदेखा कर द�। परंतु
अगर हम िचंितत, कटु और पटे म� अ�सर के साथ रहना चाह�, तो हम� �सफ�  यह करना ह ैिक
हम उन दस �ितशत चीज� पर अपना �यान क� ि�त कर ल�, जो गलत ह� और न�ब े�ितशत
अ�छी चीज� को अनदेखा कर द�।

इ�ंल�ड के कई �ॉमव�ेलयन चच�चंच� ंम� यह वा�य �लखा ह,ै ‘सोचो और ध�यवाद दो।’ ये
श�द हमारे िदल� पर भी होन ेचािहए, ‘सोचो और ध�यवाद दो।’ उन सब चीज� के बारे म� सोच�
�जनके �लए हम� कृत� होना चािहए और िफर भगवान को उसक� कृपा और वरदान� के �लए
ध�यवाद द�।

ग�ुलवस� ट�ैव�स के लखेक जोनाथन ��व�ट अ�ंजेी सािह�य म� सबसे �यादा िनराशावादी
लखेक थ।े अपन ेपदैा होन ेपर वह इतन ेदखुी थ ेिक वह अपन ेज�मिदन पर काल ेकपड़ ेपहनते
थ ेऔर उपवास रखत ेथ,े परंत ु िनराशा के बावजूद अ�ंजेी सािह�य का यह परम िनराशावादी

े ी औ � � � � े

Telegram URL: @HindiNovelsAndComics



लखेक खशुी और सुख क� �वा��य�द शि�य� क� सराहना करता था। उ�ह�न ेकहा था- ‘दिुनया
म� सबसे अ�छे डॉ�टर ह� - डॉ�टर भोजन, डॉ�टर शांित और डॉ�टर खशुिदल।’

आपको और मझु े‘डॉ�टर खशुिदल’ क� सेवाएं चौबीस� घटें म�ुत िमल सकती ह�, बशत� हम
अपना �यान अपनी अिव�वसनीय िनयामत� पर क� ि�त कर� - ऐसी िनयामत� जो अलीबाबा के
वभैवशाली खजान ेसे भी �यादा क�मती ह�। �या आप एक िव�लयन डॉलर के �लए अपनी दोन�
आखं� बचे�ग?े आप अपन ेदोन� परै� के बदल ेम� �या ल�ग?े अपन ेहाथ� के बदल ेम�? अपनी
सुनन ेक� शि� के बदल ेम�? अपन ेब�च�? अपन ेप�रवार के बदल ेम�? अपनी संप��य� को
जोड़ ेऔर आप पाएंग े िक आप अपन े पास क� यह चीज� रॉकफेलर, फोड� और मॉरगन क�
इक�ी दौलत के बदल ेम� भी नह� बचे�ग।े

परंत ु�या हम� इसका मोल समझ म� आता ह?ै नह�। जसैा शॉपनेहार न ेकहा था- ‘हम हमशेा
इस बारे म� सोचत ेह� िक हमारे पास �या नह� ह।ै हम इस बारे म� बह� त कम सोचत ेह� िक हमारे
पास िकतना कुछ ह।ै’ हां, हमारी यही �व�ृ� दिुनया क� सबसे बड़ी �ासदी ह ैिक ‘हम हमशेा इस
बारे म� सोचत ेह� िक हमारे पास �या नह� ह।ै हम इस बारे म� बह� त कम सोचत ेह� िक हमारे पास
िकतना कुछ ह।ै’ इस �व�ृ� न ेशायद इितहास के सभी य�ु� और बीमा�रय� से अ�धक द:ुख िदया
ह।ै

इसक� वजह से जॉन पामर एक सामा�य आदमी से बढ़ू ेखसूट म� बदल गया और उसका घर
लगभग तबाह हो गया। म� जानता ह� ,ं �य�िक उसी न ेमझु ेयह बताया ह।ै

पामर पटैरसन �य ूजस� म� रहत ेह�। उ�ह�न ेकहा- ‘सेना से लौटन े के कुछ समय बाद म�ने
अपना िबजनसे श�ु िकया। म�न ेिदन-रात बड़ी महेनत क�। सब कुछ ठीक-ठाक चल रहा था।
तभी सम�या श�ु हो गई। मझु ेपजु� और सामान नह� िमल रह ेथ।े मझु ेडर था िक मझु ेअपना
िबजनसे बदं करना पड़गेा। म� इतना िचंितत था िक म� एक सामा�य आदमी से बढ़ू ेखसूट म� बदल
गया। म� बहेद कटु और िचड़िचड़ा हो गया िक - बहरहाल, म� यह बात तब नह� जानता था, परंतु
अब मझु ेअहसास ह ैिक म� अपन ेसुखी घर को बबा�द करन ेक� कगार पर आ गया था ! तभी
एक िदन मरेे �लए काय� करन ेवाल ेएक यवुा, अपगं अनुभवी �यि� न,े मझुसे कहा- ‘जॉनी,
त�ुह� अपन ेआप पर शम� आनी चािहए। त�ुह� तो ऐसा लगता ह ैजसेै दिुनया म� �सफ�  त�ुहारे सामने
ही म�ु�कल� ह�। मान लो प�र��थितय� के चलत ेअगर कुछ समय के �लए दकुान बदं करनी पड़े
- तो उससे �या फक�  पड़ता ह?ै जब ��थित सामा�य हो जाएगी। तो तमु दबुारा श�ु कर सकते
हो। त�ुह� बह� त-सी चीज� के �लए कृत� होना चािहए। पर तमु हमशेा गरुा�त े रहत े हो। मरेी
िकतनी इ�छा ह,ै काश, म� त�ुहारी जगह होता! मरेी तरफ देखो। मरेा �सफ�  एक हाथ ह ैऔर मरेा
आधा चेहरा हमल ेम� गायब हो गया था, इसके बावजूद म� िशकायत नह� कर रहा ह� ।ं अगर तमु
गरुा�ना और बड़बड़ाना नह� छोड़ोग,े तो तमु न �सफ�  अपना िबजनसे, ब��क अपनी सेहत, अपना
घर और अपन ेदो�त भी गवंा दोग!े’

‘इन बात� न ेमझु ेबीच रा�त ेम� ही रोक िदया। इ�ह� सुन कर मझु ेयह अहसास ह�आ िक म�
िकतन ेअ�छे हाल म� था। म�न ेतभी यह संक�प कर �लया िक म� बदल जाऊंगा तथा पहल ेक�
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तरह हो जाऊंगा और म�न ेऐसा ही िकया।’
मरेी एक दो�त लू�सल �लके को �ासदी क� कगार पर कांपना पड़ा तब जाकर उ�ह�न ेअपनी

किमय� पर िचंितत होन ेके बजाय अपनी िनयामत� पर सुखी होना सीखा। म� त�ूसल से बरस�
पहल े िमला था, जब हम कोलिंबया यिूनव�स�टी �कूल ऑफ जन��ल�म म� लघकुथा लखेन का
अ�ययन कर रह ेथ।े कुछ साल पहल ेउ�ह� बह� त बड़ा सदमा लगा। व ेतब ट�सन ए�रझोना म�
रहती थ�। यह रही उनक� कहानी जो उ�ह�न ेमझु ेसुनायी:

‘म� िकसी भवंर म� रह रही थी: ए�रझोना िव�विव�ालय म� पढ़ाई कर रही थ�, शहर म� �पीच
�लीिनक चला रही थी और डजेट� िवलो र�च म�, जहां म� रहती थी, संगीत क� �लास पढ़ा रही थी
म� पािट�य�, डांस, घड़ुसवारी म� भी जाती थी। एक सुबह म� िगर गई। ह ेभगवान! ‘त�ुह� एक साल
तक िब�तर पर लटे कर परूी तरह आराम करना होगा’ डॉ�टर न ेकहा। उ�ह�न ेमझु ेयह िव�वास
नह� िदलाया िक म� िफर कभी ताकतवर हो सकती ह� ।ं

‘एक साल तब िब�तर म�! अपािहज बनकर - शायद मर भी सकती ह� !ं म� दहशत म� थी! यह
सब मरेे ही साथ �य� होना था? म�न ेऐसा �या िकया था �जसका मझु ेयह फल िमल रहा था? म�
रोई और चीखी-िच�ाई। म� कटु और िव�ोही बन गई। परंत ुडॉ�टर क� सलाह मान कर िब�तर
पर चली गई। मरेे एक पड़ोसी िम�टर �डॉ�फ (जो एक िच�कार ह�) न ेमझु से कहा- ‘आपको
अभी लग रहा ह ैिक एक साल तक िब�तर म� पड़ ेरहना एक �ासदी होगी। पर ऐसा नह� होगा।
आपको सोचन ेऔर खदु को जानन ेका समय िमलगेा। आप अगल ेकुछ महीन� म� उस से अ�धक
आ�या��मक िवकास कर पाएंगी �जतना आपन ेपरेू जीवन म� िकया ह।ै’ म� सामा�य हो गई और
जीवन म�ूय� का एक नया अहसास िवक�सत करन ेक� कोिशश क�। म�न े�रेक प�ुतक�  पड़ी।
एक िदन म�न ेसुना िक रेिडयो पर कोई कह रहा था, ‘आप �सफ�  वही �य� कर सकत ेह� जो
आपक� अपनी चेतना म� ह।ै’ म�न ेइस तरह के श�द पहल ेभी कई बार सुन ेथ,े परंत ुअब व ेसीधे
मरेे िदल को छू गए और उ�ह�न ेजड़� जमा ल�। म�न े संक�प िकया िक म� केवल वही िवचार
सोचंूगी �जनके साथ म� जीना चाहती ह� :ं सुख, खशुी, सेहत के िवचार। हर रोज सुबह जागन ेके
बाद म� खदु को वो सारी चीज� याद िदलाती थी �जनके �लए मझु ेकृत� होना था। कोई दद� नह�।
एक संुदर यवुा लड़क�। मरेी आखं�। मरेी सुनन ेक� शि�। रेिडयो पर बजता मधरु संगीत। पढ़ने
के �लए समय। अ�छा भोजन। अ�छे दो�त। म� इतनी खशु रहन ेलगी और मझु से इतन ेलोग
िमलन ेआन ेलग ेिक डॉ�टर को एक बोड� टांगना पड़ा िक एक समय म� एक ही िमलन ेवाल ेको
मरेे केिबन म� आन ेिदया जाएगा - और वह भी िन��चत घटं� के भीतर।

‘तब से कई साल गजुर गए ह� और अब म� परूी तरह सि�य जीवन जी रही ह� ।ं अब म� उस
साल के �लए �दय से आभारी ह�  ंजो म�न े िब�तर म� िबताया था। ए�रझोना म� िबताया गया वह
मरेा सबसे म�ूयवान और सुखद वष� था। हर सुबह अपन ेवरदान िगनन ेक� जो आदत म�न ेतब
डाली थी, वह अब भी बरकरार ह।ै यह मरेी सबसे म�ूयवान धरोहर� म� से एक ह।ै मझु ेयह
अहसास ह ैऔर मझु ेइस बात पर शम� आती ह ैिक म�न ेतब तक सचमचु जीना नह� सीखा जब
तक मझु ेयह डर नह� सतान ेलगा िक म� मरन ेवाली ह� ।ं’
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मरेी �यारी लू�सल �लके, आप को शायद इस बात का अहसास नह� ह,ै लिेकन आपन ेवही
सबक सीखा ह ैजो डॉ. सैमअुल जॉनसन न ेदो सौ साल पहल ेसीखा था। डॉ. जॉनसन न ेकहा
था- ‘हर घटना के सबसे अ�छे पहलू को देखन ेक� आदत साल म� एक हजार पांउंड क� कमाई
से अ�धक म�ूयवान ह।ै’

�यान द�, वह श�द िकसी �थायी आशावादी न ेनह� कह ेथ ेब��क एक ऐसे आदमी न ेकह ेथे
�जसन ेबीस साल िचंता, िचथड़ ेऔर भखू म� गजुारे थ े- और जो आ�खर अपनी पीढ़ी के सबसे
��यात लखेक� म� से एक बना था और साव�का�लक महान व�ा भी।

लॉगन िपयस�ल ��मथ न े कुछ श�द� म� बह� त-सी समझदारी भर दी थी, जब उ�ह�न ेकहा-
‘�जदंगी म� दो ल�य होन ेचािहए: पहला, जो आप चाहत ेह� उसे हा�सल करना और दसूरा, उसका
आनदं लनेा। केवल अ�धक समझदार लोग ही दसूरे ल�य को हा�सल कर पात ेह�।’

�या आप जानना चाह�ग े िक िकचन के �संक म� बत�न धोन ेको एक रोमांचक अनुभव कैसे
बनाया जाए? अगर ऐसा ह,ै तो आप बॉग�िह�ड डहल के अिव�वसनीय साहस क� �रेक प�ुतक
पढ़�। इसका शीष�क ह ै‘आई वांटेड टू सी।’

यह प�ुतक उस मिहला न े�लखी ह ैजो पचास साल तक लगभग अधंी रह�। वह �लखती ह�,
‘मरेी �सफ�  एक आखं थी और इस म� इतन ेगहरे िनशान थ ेिक म� �सफ�  बाई तरफ के छोटे छेद
से देख सकती थी। म� िकसी प�ुतक को �सफ�  तभी देख सकती थी जब म� उसे अपन ेचेहरे से
सटा लू ंऔर अपनी एक आखं पर बाई ंतरफ �जतना जोर डाल सकती थी, डालू!’

परंत ुउ�ह�न ेदयनीय जीवन जीन ेसे ‘अलग’ समझ ेजान ेसे इकंार िकया। बचपन म� वह दसूरे
ब�च� के साथ हॉप�काच खेलना चाहती थ�, परंत ुउ�ह� िनशान नह� िदखत ेथ।े इस�लए जब दसूरे
ब�चे घर चल ेजात ेथ,े तब वह जमीन पर झुकती थ� और अपनी आखं� के िनशान को करीब
रख कर र�गती थ�। उ�ह�न ेजमीन के उस टुकड़ ेको परूी तरह याद कर �लया जहां वह और
उनक� सह�ेलयां खेलती थ� और ज�दी ही वह दौड़ वाल ेखेल� क� िवशषे� बन गई। उ�ह�न ेघर
पर पड़न ेका काय� िकया। वह बड़ ेअ�र� क� िकताब को अपनी आखं� के इतन ेकरीब रखती
थ� िक उनक� पलक�  प�ृ� से छूती थ�। उ�ह�न ेदो कॉलजे िडि�यां ल�: िमनसेोटा यिूनव�स�टी से
बी.ए. और कोलिंबया यिूनव�स�टी से एम.ए. क� िड�ी।

उ�ह�न ेि�न वलैी िमनसेटा के छोटे गांव म� पढ़ाना श�ु िकया और ऊपर उठती चली गई जब
तक िक वह �स�स फॉ�स साउथ डकोट� के ऑग�टाना कॉलजे म� प�का�रता और सािह�य क�
�ोफेसर नह� बन गई। उ�ह�न ेवहां तरेह वष� ंतक पढ़ाया, मिहलाओं के �लब� म� भाषण िदए और
प�ुतक� तथा लखेक� के बारे म� रेिडयो-वाता�एं दी। वह �लखती ह�, ‘मरेे िदमाग म� परेू अधं ेहोने
का डर हमशेा मौजूद था। इसे जीतन ेके �लए म�न ेजीवन के �ित एक खशुनुमा, लगभग हसंमखु
नज�रया िवक�सत कर �लया।’

िफर 1943 म� जब वह बावन साल क� थी तो एक चम�कार हो गया, ��स� मयेो �लीिनक
म� ऑपरेशन। वह अब पहल ेसे चालीस गनुा अ�छी तरह देख सकती थ�।
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संुदरता का एक नया और रोमांचक संसार उनके सामन ेखलु गया। अब उ�ह� िकचन के �संक
म� बत�न धोना भी रोमांचक अनुभव लग रहा था।’ म� बत�न म� सफेद झाग के साथ खेलती थी। म�
बलुबलु� म� अपन ेहाथ डुबाती थी और साबनु के छोटे-छोटे बलुबलु� को उठा लतेी थी। म� उ�ह�
रोशनी के सामन ेकरती थी और उनम� से हर एक म� मझु ेचमकदार रंग� का एक छोटा इ��धनुष
िदखाई देता था।’

साबनु के बलुबलु� और गौरैय� को देखन े म� उ�ह� असीम आनदं िमला िक उ�ह�न े अपनी
प�ुतक का अतं इन श�द� से िकया, ‘ि�य भगवान, म� हौल े से कहती ह� ,ं �वग� म� बठेै परम
िपता, म� त�ुह� ध�यवाद देती ह� .ं..म� त�ुह� ध�यवाद देती ह� ।ं’

क�पना क��जये िक भगवान को इस�लए ध�यवाद िदया जा रहा ह,ै �य�िक आप बत�न देख
सकत ेह�, बलुबलु� म� इ��धनुष देख सकत ेह� और बफ�  म� गौरैय� को उड़त ेदेख सकत े!

आप को और मझु ेखदु पर शम� आनी चािहए। हम इतनी संुदर दिुनया म� इतन ेसाल� से रह रहे
ह�, परंत ुहम इतन ेअधं ेह� िक इसक� संुदरता को नह� देख पात,े हम इतन ेमखू� ह� िक इसका
आनदं नह� ल ेपात।े

अगर हम िचंता को छोड़ कर सुख से जीना चाहत ेह�, तो चौथा िनयम ह:ै

अपनी खिुशयां िगनो, अपन ेक� नह�!
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इस दिुनया म� आपके जसैा कोई नह�

अनभुव न ेमुझे �सखाया ह ैसबसे सुरि�त तरीका यह ह ैिक ऐसे लोग� को �जतनी ज�दी संभव हो िनकाल
बाहर िकया जाए, जो वह होन ेका नाटक करत ेह� जो वे नह� होत।े

‒सैमवुड

मरेे सामन े माउ�ट एयरी, नाथ� कैरो�लना क� िमसेज एिडथ एलरेड क� िच�ी रखी ह।ै वह
�लखती ह�, बचपन म� म� बह� त संवदेनशील और शम�ली थी। म� मोटी थी और मरेे गाल इतन ेफूले
रहत ेथ ेिक म� �जतना मोटी थी, उससे भी �यादा मोटी िदखती थी। मरेी मां परुान ेजमान ेक� थ�
और उनका मानना था िक संुदर कपड़ ेपहनना मखू�ता ह।ै वह हमशेा कहती थ�- ‘चौड़ ेकपड़े
�यादा चलत ेह�, जबिक तगं कपड़ ेज�दी फट जात ेह�’ और वह मझु ेइसी �स�ांत के अनुसार
कपड़ ेपहनाती थ�। म� कभी पािट�य� म� नह� गई; म�न ेकभी मौज-म�ती के काय��म म� भाग नह�
�लया, �कूल म� भी म�न ेदसूरे ब�च� क� तरह बाहरी गितिव�धय� म� भाग नह� �लया, एथलिेट�स
म� भी नह�। म� बरुी तरह शमा�ती थी। मझु ेलगता था, जसेै म� सबसे ‘अलग- थलग’ ह�  ंऔर मझुे
कोई नह� चाहता।

‘जब म� बड़ी ह� ई, तो मरेी शादी मझु से कई साल बड़ ेआदमी से ह� ई। पर म� नह� बदली। मरेे
ससुराल वाल ेबह� त ही आ�मिव�वासी और संत�ुलत लोग थ।े व ेिबलकुल उसी तरह के थ े�जस
तरह म� होना चाहती थी, परंत ुथी नह�। म�न ेउनके जसैा बनन ेक� अपनी तरफ से परूी कोिशश
क�, परंत ुनह� बन सक�। व ेमझु ेबाहर िनकालन ेक� �जतनी कोिशश करत ेथ,े म� अपन ेखोल म�
उतना ही अदंर घसु जाती थी। म� नव�स और िचड़िचड़ी हो गई। म� अपन ेसभी दो�त� से कतराने
लगी। मरेी हालत इतनी खराब थी िक घटंी बजन ेक� आवाज से भी डरन ेलगी। म� हार चुक� थी।
म� यह बात जानती थी और मझु ेडर था िक मरेे पित को भी यह पता चल जाएगा। इस�लए जब
भी हम लोग कह� जात ेथ,े म� हमशेा �यादा खशु िदखन ेक� कोिशश करती थी और हमशेा
ओवर ए��टंग कर देती थी। म� दखुी रहती थी। आ�खरकार, म� इतनी �यादा दखुी हो गई िक म�ने
सोचा ऐसे �जदंगी जीन ेसे �या फायदा। म� आ�मह�या करन ेके बारे म� सोचन ेलगी।’

इस दखुी मिहला क� �जदंगी म� बदलाव कैसे आया? �सफ�  एक य� ही सुन ेगये वा�य से !
एक सामा�य िट�पणी न ेमरेी परूी �जदंगी बदल कर रख दी। मरेी सास एक िदन मझु ेबता रही

थ� िक उ�ह�न ेअपन ेब�च� क� परव�रश िकस तरह से क� और उ�ह�न ेकहा ‘चाह े��थितयां कैसी
भी रही ह�, म�न ेहमशेा इस बात पर जोर िदया िक व ेवसेै ही िदखे जसेै व ेसचमचु थ।े’ इसी
वा�य न ेचम�कार कर िदया! एक ही झटके म� मझु ेमहसूस ह�आ िक सारे द:ुख म�न ेखदु ही मोल

� े � � े ो ऐ े े � े � ो ी ी � े े

Telegram URL: @HindiNovelsAndComics



�लए थ,े �य�िक म� अपन ेआपको ऐसे सांचे म� िफट करन ेक� कोिशश कर रही थी, �जसे मरेा
असली �प �वीकार नह� करता था।

‘म� रात�रात बदल गई! म�न ेअपन ेअसली �व�प के िहसाब से रहना श�ु िकया। अपने
�यि��व का िव�लषेण करन ेक� कोिशश क�। यह जानन ेक� कोिशश क�, म� �या थी। म�ने
अपन ेअ�छे गणु� का अ�ययन िकया। रंग� तथा �टाइल� के बारे म� वह सब सीखा जो म� सीख
सकती थी, और म� उस तरह के कपड़ ेपहनन ेलगी जो मरेे िहसाब से मझु पर जचंत ेथ।े म� दो�त
बनान ेके अिभयान म� जुट गई। म� एक संगठन से जुड़ी - श�ुआत म� एक छोटे संगठन से - और
डर के मारे मरेी जान िनकल गई जब उ�ह�न ेमझु ेभाषण देन ेके �लए खड़ा कर िदया। परंत ुजब
भी म� मचं पर बोलती थी, हर बार मरेी िह�मत थोड़ी बढ़ जाती थी। इसम� बह� त समय लगा - पर
आज म� इतनी खशु ह�  ं �जसक� म�न ेसपन ेम� भी क�पना नह� क� थी। अपन ेब�च� को पालते
समय म�न ेउ�ह� हमशेा यही सबक �सखाया ह,ै जो म�न े इतन ेकटु अनुभव के बाद सीखा था-
‘चाह े��थितयां कैसी भी ह�, आप जसेै ह� वसैा ही �यवहार कर�!’

डॉ. जे�स गॉड�न िग�क� के अनुसार अपन ेअसली �व�प म� रहन ेक� इ�छा से संब�ंधत
सम�या ‘उतनी ही परुानी ह ै�जतना िक इितहास और उतनी ही शा�वत ह ै�जतना िक इसंान का
जीवन’ अपन ेअसली �व�प म� रहन ेक� अिन�छा क� यह सम�या कई �यरूा�सस, साइका�सस
और कॉ�पल�ेसेस के ताल� क� छुपी ह� ई चाबी ह।ै ए�वलेो पा�ी न ेब�च� के �िश�ण पर तरेह
िकताब� और हजार� �सिडकेटेड अखबारी लखे �लखे ह� और वह कहत ेह�, ‘कोई भी इतना दखुी
नह� ह ै�जतना िक वह इसंान जो अपन ेबजाय कोई और बनना चाहता ह ैतथा अपन ेशरीर और
म��त�क म� वह जसैा ह,ै उसन ेिभ� कुछ और बनना चाहता ह।ै’

आप जो नह� ह�, वसैा बनन ेक� यह इ�छा खासतौर पर हॉलीवडु म� बह� त आम ह।ै हॉलीवडु के
िव�यात िफ�म िनद�शक सैम वडु न े कहा िक उ�ह� यवुा अिभनतेाओं के साथ सब से बड़ी
सम�या यही आती ह ैिक वह उ�ह� अपन ेअसली �व�प म� रख�। व ेसब के सब दसूरे नबंर के
तालना टन�र या तीसरे नबंर के �लाक�  गबेल बनना चाहत ेह�। सैम वडु को उ�ह� बार-बार बताना
पड़ता ह,ै ‘जनता उन लोग� का �वाद पहल ेही चख चुक� ह,ै अब जनता कुछ और चाहती ह।ै’

‘गडुबाय, िम�टर िच�स’ और ‘फॉर ह� म द बले टो�स’ जसैी िफ�म� का िनद�शन करन े से
पहल ेसैम वडु न े �रयल ए�टेट िबजनसे म� से�स �ितभा िवक�सत करन ेम� कई साल लगाए।
उनका दावा ह ै िक िबजनसे क� दिुनया म� भी वही �स�ांत काय� करत ेह� जो िफ�मी जगत म�
करत ेह�। आप बदंर क� तरह नकल करके कह� नह� पह� चं पाएंग।े आप तोत ेनह� बन सकत।े
सैमवडु कहत ेह�, िक ‘अनुभव न ेमझु े�सखाया ह ैसबसे सुरि�त तरीका यह ह ैिक ऐसे लोग� को
�जतनी ज�दी संभव हो िनकाल बाहर िकया जाए, जो वह होन ेका नाटक करत ेह� जो व ेनह�
होत।े’

एक बड़ी तले कंपनी के रोजगार िनदेशक पॉल बॉइ�टन से म�न ेपछूा िक लोग रोजगार के
�लए आवदेन देत ेसमय सबसे बड़ी गलती कौन-सी करत े ह�। उ�ह� यह मालूम होना चािहए,
आ�खर उ�ह�न ेसाठ हजार से अ�धक लोग� के इटंर�य ू �लए ह� और एक प�ुतक भी �लखी है
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‘नौकरी हा�सल करन ेके छह तरीके।’ उनका जवाब था- ‘नौकरी के �लए आवदेन देन ेम� लोग
सब से बड़ी गलती यह करत े ह� िक व े अपन े असली �व�प म� नह� रहत।े अपन े असली
�यि��व म� रहन े और परूी तरह खलुकर बतान े के बजाय व े अकसर ऐसे जवाब देन े क�
कोिशश करत ेह� जो उनके िहसाब से आप सुनना चाहत ेह�।’ परंत ुयह तरीका सफल नह� होता,
�य�िक कोई भी नकली चीज नह� चाहता। कोई भी जाली �स�का नह� चाहता।

एक बस कंड�टर क� लड़क� न े यह सबक बह� त म�ु�कल� के बाद सीखा। वह गाियका
बनना चाहती थी, पर उसका चेहरा उस के दभुा��य का कारण था। उसका मुंह बड़ा था और
उसके दांत बाहर क� तरफ िनकल ेह� ए थ।े जब उसन ेपहली बार एक �य ूजस� नाइट �लब म�
लोग� के सामन ेगाया, तो उसन ेऊपरी ह�ठ से अपन ेबाहर िनकलत ेदांत� को छुपान ेक� कोिशश
क�। उसन े‘�लमैरस’ िदखन ेक� कोिशश क�। प�रणाम? उसन ेखदु को मखू� सािबत िकया। उसे
असफल होना ही था।

बहरहाल, उस नाइट �लब म� एक आदमी बठै कर उस लड़क� का गाना सुन रहा था और उसे
लगा िक उस म� �ितभा थी। उसन ेसाफ श�द� म� उसे बता िदया, ‘म� आपका गाना सुन रहा था
और म� जानता ह�  ंिक आप �या छुपान ेक� कोिशश कर रही थ�? आपको अपन ेदांत� पर शम�
आ रही थी!’ लड़क� शरमा गई, परंत ुउस आदमी न ेआग ेकहा- ‘तो इस से �या फक�  पड़ता
ह?ै �या दांत� का बाहर िनकलना कोई अपराध ह?ै उ�ह� छुपान ेक� कोिशश मत करो। अपना
मुंह खोलो और जब दश�क देख�ग ेिक आप शिम�दा नह� ह�, तो व ेभी आपको पसंद कर�ग।े उसने
म�ुकरात े ह� ए कहा, इसके अलावा, �जन दांत� को आप छुपान ेक� कोिशश कर रही ह�, हो
सकता ह ैिकसी िदन ये आपक� िक�मत बदल द�।’ कैस डलेी न ेउस आदमी क� सलाह मान ली
और वह अपन ेदांत� को भलू गई। इस घटना के बाद वह �सफ�  अपन ेदश�क� के बारे म� ही
सोचती थी। वह अपना मुंह परूी तरह खोलती थी और इतन ेउ�साह व आनदं के साथ गाती थी
िक वह िफ�म� और रेिडयो क� चोटी क� गाियका बन गई। दसूरे कॉमिेडयन उसक� नकल करने
क� कोिशश करन ेलग।े

��यात िव�लयम जे�स उ�ह� लोग� के बारे म� बोल रह ेथ ेजो अपन ेअसली �व�प को नह�
जान पात,े जब उ�ह�न ेकहा था िक औसत आदमी अपनी िनिहत मान�सक यो�यताओं को �सफ�
दस �ितशत ही िवक�सत कर पाता ह।ै उ�ह�न े�लखा, ‘हम� जो होना चािहए, उसक� तलुना म� हम
आध े ही जा�त ह�। हम अपन े शारी�रक और मान�सक संसाधन� का बह� त थोड़ा िह�सा ही
इ�तमेाल करत ेह�। मोटे तौर पर कहा जाए, तो इसंान अपनी संभावनाओं का बह� त कम दोहन
कर पात ेह�। उनके पास ऐसी बह� त-सी शि�यां होती ह�, �जनका उपयोग करन ेम� व ेआदतन
असफल रहत ेह�।’

आप म� और मझु म� इस तरह क� यो�यताएं ह�, इस�लए इस बात क� िचंता करन ेम� एक पल
भी बरबाद न कर� िक हम दसूरे लोग� क� तरह नह� ह�। आप इस संसार म� एकदम अनूठे ह�।
दिुनया श�ु होन े से ल ेकर आज तक न तो कोई पहल ेआप जसैा ह�आ ह,ै न ही आन ेवाली
सिदय� म� कोई भिव�य म� िबलकुल आपक� तरह का होगा। जेनिेट�स का िव�ान हम� बताता है
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िक आप जो ह� वह परूी तरह से आपके िपता के चौबीस �ोमोसोम और आपक� माता के चौबीस
�ोमोसोम क� देन ह।ै इन अड़तालीस �ोमोसोम� म� हर वह चीज शािमल ह ैजो आप क� िवरासत
िनधा��रत करती ह।ै एमरैम शीनफे�ड कहत ेह� िक हर �ोमोसेम म� दज�न� से ल ेकर सैकड़�
जी�स हो सकत ेह� - और कई बार तो एक जीन इसंान के परूी जीवन को बदलन ेक� �मता
रखता ह।ै सच बात ह,ै हम� ‘भयावह और अ�तु’ तरीके से बनाया गया ह।ै

आपके माता-िपता के िमलन ेऔर समागम के बाद आपक� तरह का िन��चत इसंान पदैा होने
क� संभावना तीन लाख िव�लयन म� से एक थी। दसूरे श�द� म�, अगर आपके तीन लाख
िव�लयन भाई-बहन होत,े तो व ेसब-के-सब आप से अलग हो सकत ेथ।े �या यह अनुमान ह?ै
नह�। यह एक व�ैािनक त�य ह।ै अगर आप इस बारे अ�धक पढ़ना चाहत े ह�, तो एमरैम
शीनफे�ड क� प�ुतक ‘य ूएंड ह�ेरिडटी’ पढ़�।

अपन ेअसली �व�प म� रहन ेके िवषय म� म� इतन ेिव�वास से इस�लए बात कर सकता ह� ,ं
�य�िक म� इसे अपन ेिदल क� गहराइय� म� महसूस करता ह� ।ं म� जानता ह�  ं िक म� िकस बारे म�
बात कर रहा ह� ।ं म� कटु और क�मती अनुभव से जानता ह� ।ं जब म� पहली बार िमसूरी के म�के
के खेत� से �ययूॉक�  आया, तो म�न ेअम�ेरकन अकेडमी ऑफ डमैिेटक आ�स� म� नाम �लखा
�लया। म� अिभनतेा बनना चाहता था। मझु ेलग रहा था िक मरेे िदमाग म� एक बहेतरीन िवचार
था, सफलता का शॉट�कट, एक िवचार जो आसान था, मरेी समझ म� नह� आ रहा था िक हजार�
मह�वाकां�ी लोग� के िदमाग म� यह िवचार पहल े�य� नह� आया। िवचार यह था िक म� उस यगु
के सभी ��स� अिभनतेाओं का अ�ययन क�ंगा - जॉन �ऱय,ू वा�टर ह�पडने और ओिटस
��कनर - िक व ेअपनी छाप कैसे छोड़त ेह�। िफर म� हर एक से उसके सब से अ�छे गणु सीख
लूगंा और अपन े आपको उन सब का एक चमकता, िवजयी सम�वय बना लूगंा। िकतना
मखू�तापणू� िवचार था! िकतना वािहयात! दसूरे लोग� क� नकल करन ेम� कई साल बरबाद करने
के बाद मरेी मोटी खोपड़ी म� यह बात घसुी िक मझु ेअपन ेअसली �व�प म� रहना चािहए,
�य�िक म� िकसी दसूरे क� तरह बन ही नह� सकता।

इस दःुखद घटना से मझु ेसबक सीख लनेा चािहए था, परंत ुम�न ेनह� सीखा। म� बह� त मखू� था।
मझु ेयह सबक िफर से सीखना पड़ा। कई साल बाद म�न ेएक ऐसी िकताब �लखन ेक� तयैारी
क�, जो मरेे िहसाब से िबजनसेमनै� के �लए प��लक �पीिकंग (साव�जिनक संभाषण) क� अब
तक �लखी गई प�ुतक� म� सव���े होगी। इस प�ुतक को �लखत ेसमय भी मरेे िदमाग म� वही
मखू�तापणू� िवचार था, जो पहल ेअिभनय के बारे म� था: म� बह� त से लखेक� के िवचार उधार ले
लूगंा और उन सब को एक प�ुतक म� पशे कर द ूगंा - एक ऐसी प�ुतक �जसम� सब कुछ हो।
इस�लए म�न ेप��लक �पीिकंग पर दज�न� प�ुतक�  जमा क� और एक साल तक अपनी प�ुतक म�
उनके िवचार उतारे। पर एक िदन आ�खरकार मझु ेसमझ म� आ गया िक म� िकतनी बड़ी मखू�ता
कर रहा था। दसूर� के िवचार� क� जो �खचड़ी म�न े�लखी थी, वह इतनी नकली थी, इतनी नीरस
थी िक कोई िबजनसेमनै उसे परूा पढ़न ेका क� नह� उठाता। इस�लए म�न ेअपनी एक साल क�
महेनत को र�ी क� टोकरी म� डाल िदया और दबुारा श�ुआत क�। इस बार म�न ेखदु से कहा,
‘त�ुह� डले कारनगेी ही रहना होगा, उसक� गलितय� और सीमाओं के साथ। �य�िक शायद आप
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िकसी दसूरे के जसेै बन ही नह� सकत।े’ इस�लए म�न ेदसूर� के िवचार� के सम�वय क� कोिशश
छोड़ दी, अपनी बांह� चढ़ाई और वही िकया जो मझु ेश�ु म� करना चािहए था: म�न ेअपन ेखदु के
अनुभव� से प��लक �पीिकंग पर प�ुतक �लखी। मझु ेआशा ह,ै म�न ेशायद हमशेा के �लए वह
सबक सीख �लया जो सर वा�टर रैल ेन ेसीखा था। (म� उन सर वा�टर रैल ेक� बात नह� कर
रहा ह�  ं�ज�ह�न ेमहारानी के कदम रखन ेके �लए अपना कोट उतार कर क�चड़ म� डाल िदया था।
म� उन सर वा�टर रैल ेक� बात कर रहा ह�  ंजो 1904 म� ऑ�सफोड� म� अ�ंजेी सािह�य के
�ोफेसर थ।े) उ�ह�न ेकहा था- ‘म� श�ेसिपयर जसैी िकताब नह� �लख सकता, परंत ुम� अपनी
एक िकताब ज�र �लख सकता ह� ।ं’

अपन ेअसली �व�प म� रह�। उस समझदारीपणू� सलाह पर चल� जो इरिवगं ब�ल�न न े�वग�य
जॉज गश�िवन को दी थी। जब ब�ल�न और गश�िवन पहली बार िमल,े तो ब�ल�न मशह� र थ,े पर
गश�िवन एक संघष�शील यवुा संगीत� थ,े जो िटन पनै एली म� प�तीस डॉलर �ित स�ाह के
वतेन पर काय� कर रह ेथ।े गश�िवन क� यो�यता से �भािवत होकर ब�ल�न न ेउसके सामन ेअपना
संगीत सिचव बनन ेका ��ताव रखा, �जसक� तन�वाह उसक� वत�मान तन�वाह से तीन गनुी
थी, परंत ुसाथ म� ब�ल�न न ेयह सलाह भी दी, ‘परंत ुमरेे संगीत सिचव मत बनना। अगर तमु
ऐसा करत ेहो, तो तमु दसूरे दज� के ब�ल�न बन सकत ेहो। परंत ुअगर तमु अपन ेअसली �व�प
म� बन े रहन े पर �ढ़ता से डटे रहोग े तो िकसी-न-िकसी िदन तमु पहल े दज� के गश�िवन बन
जाओग।े’

गश�िवन न े उस चेतावनी पर गौर िकया और धीरे- धीरे खदु को अपनी पीढ़ी के महान
अम�ेरक� संगीत�� क� �णेी म� शािमल कर �लया।

चाल� चौ��लन, िवल रॉजस�, मरैी माग�रेट म�ैसाइड, जीन ऑट�ी और करोड़� अ�य लोग� को
वही सबक सीखना पड़ा जो म� इस अ�याय म� �सखान ेक� कोिशश कर रहा ह� ।ं उन सभी न ेकई
म�ु�कल� उठान ेके बाद सबक सीखा - �जस तरह म�न ेसीखा था।

जब चाल� चै��लन िफ�म� म� आये, तो िफ�म� के िनद�शक न ेइस बात पर जोर िदया िक
चै��लन उस यगु के एक लोकि�य जम�न कॉमिेडयन क� नकल कर�। परंत ुचाल� चै��लन को तब
तक कामयाबी नह� िमली, जब तक उ�ह�न ेअपन ेअसली �व�प म� अिभनय नह� िकया। बॉब
होप का अनुभव भी इसी तरह का था: उ�ह�न ेनृ�य-संगीत के काय��म� म� कई साल बबा�द िकए
- परंत ुवह तब तक कामयाब नह� ह� ए जब तक वह अपन ेअसली �व�प म� आ कर चुटकुले
नह� सुनान ेलग।े िवल रॉजस� िबना एक श�द बोल ेकई साल� तक वॉडिेवल म� र�सी घमुात ेरह।े
वह तब तक कह� नह� पह� चं पाए, जब तक उ�ह� अपनी अ�तु हा�य-�ितभा का पता नह� चला
और र�सी घमुात ेसमय उ�ह�न ेबोलना श�ु नह� िकया।

जब मरैी माग�रेट म�ै�ाइड न े रेिडयो पर पहली बार काय��म िदया तो उसन ेएक आइ�रश
कॉमिेडयन क� नकल करन ेक� कोिशश क� और वह असफल ह� ई। जब उसन ेअपन ेअसली
�व�प म� बन ेरहन ेक� कोिशश क� - यानी िक िमसूरी से आई एक सीधी-सादी देहाती लड़क� -
तो वह �ययूॉक�  क� बह� त लोकि�य रेिडयो �टार बन गई। जब जीन ऑट�ी न ेअपन ेटै�सॉस के
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लहजे को छुपान ेऔर शहरी लड़क� जसेै कपड़ ेपहन कर यह सािबत करन ेक� कोिशश क� िक
वह �ययूॉक�  से आया ह,ै तो लोग उसक� पीठ पीछे उस पर हसें। पर जब उसन ेअपन ेब�ज� को
झकंारना श�ु िकया और काऊबॉय बलैडे गान ेक� कोिशश क�, तो जीन ऑट�ी एक ऐसे कै�रयर
क� राह पर चल पड़ े�जसन ेउ�ह� आग ेचल कर दिुनया का सबसे मशह� र काऊबॉय बना िदया,
िफ�म� म� भी और रेिडयो पर भी।

यह जान ल� िक आप अनूठे ह�। इस बात पर खशु ह�। �कृित न ेआपको जो िदया ह,ै उसका
अ�धकतम लाभ उठाएं। अिंतम िव�लषेण म� सम�त कलाएं आ�मकथा�मक ह�। आप वही गा
सकत ेह� जो आपके भीतर ह।ै आप वही प�ट कर सकत ेह�, जो आप ह�। आप वही होत ेह�, जो
आपका अनुभव, माहौल और आनुविंशकता आपको बनाती ह�। चाह ेअ�छा हो या बरुा, आपको
अपन ेछोटे से बगीचे को संवारना ही चािहए। चाह ेअ�छा हो या बरुा जीवन के ऑक� �ट�ा म�
आपको अपना छोटा सा वा�यं� बजाना ही चािहए।

जसैा इमस�न न े ‘से�फ-�रलाय�स’ िनबधं म� कहा था- ‘हर आदमी क� िश�ा म� एक ऐसा
समय आता ह ैजब वह इस िन�कष� पर पह� चंता ह,ै िक ई�या� दरअसल अ�ान ह,ै िक नकल
करना एक तरह क� आ�मह�या ह,ै िक अ�छा हो या बरुा उसे अपन ेआपको �वीकार करना
चािहए। हालांिक यह िवराट सृि� अ�छाई से भरी ह,ै परंत ुपोषक म�के का भ�ुा उसे तभी िमल
सकता ह ैजब वह उस खेत के टुकड़ ेपर महेनत करे, जो उसे जोतन ेके �लए िदया गया ह।ै
उसम� जो शि� िनवास करती ह,ै वह �कृित म� नई ह ैऔर दसूरा कोई नह�, �सफ�  वही जानता है
िक वह �या कर सकता ह ैऔर वह तब तक यह नह� जानता जब तक िक वह कोिशश न कर
ल।े’

तो इमस�न न ेइस बात को इस तरह से कहा था, परंत ुकिव डगलस मलैोक न ेइसे इस तरह से
कहा ह ै-

यिद आप पहाड़ी क� चोटी पर देवदार नह� बन सकते
तब घाटी म� झाड़ी ही सही - लिेकन बनो
एक अ�छी झाड़ी नदी िकनारे क�;
झाड़ी बनो, यिद आप पड़े नह� हो सकत।े
यिद आप झाड़ी नह� बनोग,े तो घास ही बनो
तथा िकसी राजमाग� को खशुनुमा बनाओ
यिद आप क�तरुी नह� बन सकत ेतो बसे ही सही -
िक�त ुझील का सब से जीवतं बसे!
सभी क�ान नह� हो सकत,े कुछेक को नािवक भी बनना होगा।
कुछ न कुछ हम सभी के �लए यहां ह।ै
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छोटे काय� भी बड़ ेकाय� भी
�जसको हम करना चाहत ेह� वह हमारे करीब ह�।
यिद राजमाग� न बन सक� , तो पगडडंी ही सही,
यिद सूरज न बन सक� , तारा ही सही;
िकसी आकार के िहसाब से सफल या असफल नह� होत ेआप-
जसेै भी ह�, आप जो भी ह�, सव���े बन�!

सुख-शांित को उ�प� करन ेवाल ेमान�सक नज�रए को िवक�सत करन ेऔर िचता दरू करने
का पांचवां िनयम ह:ै

दसूर� क� नकल न कर�।
अपन ेआपको जान� और अपन ेअसली �व�प म� रह�।
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न�ब ूको शब�त म� बदला जा सकता है

हमारी कमजो�रयां ही अ��यािशत �प से हमारी मदद करती ह�।
‒िव�लयम ज�ेस

यह प�ुतक �लखत ेसमय म� एक िदन िशकागो यिूनव�स�टी गया और वहां के कुलपित रॉबट�
मनैाड� हिच�स से पछूा िक वह िकस तरह िचंताओं को दरू रखत ेह�। उ�ह�न ेजवाब िदया, ‘म�ने
हमशेा �वग�य जू�लयस रोजेनवा�ड क� सलाह पर चलन ेक� कोिशश क� ह,ै जो �सयस�, रोबक
एंड कंपनी के ��ेसड�ट थ,े ‘जब आपको न�ब ूिमल,े तो आप न�ब ूका शब�त बना ल�।’

हर महान आदमी यही करता ह,ै परंत ु मखू� इसका िबलकुल उलटा करता ह।ै अगर उसे
�जदंगी म� न�ब ूिमलता ह,ै तो वह हार मान लतेा ह ैऔर कहता ह,ै ‘म� हार चुका ह� ।ं मरेी तकदीर
ही खराब ह।ै म� िकसी तरह सफल नह� हो सकता।’ िफर वह दिुनया को दोष देन ेलगता ह ैऔर
अपनी बबेसी का दखुड़ा रोन ेलगता ह।ै पर जब समझदार आदमी को न�ब ूिमलता ह,ै तो वह
खदु से कहता ह,ै ‘म� इस दभुा��य से �या सबक सीख सकता ह� ?ं म� िकस तरह अपनी ��थित
सुधार सकता ह� ?ं म� िकस तरह इस न�ब ूको न�ब ूके शब�त म� बदल सकता ह� ।ं’

�जदंगी भर लोग� और उनक� शि� के छुप े ह� ए सं�ह का अ�ययन करन े के बाद महान
मनोव�ैािनक अ�केड एडलर न ेयह रह�य उजागर िकया िक इसंान का एक आ�चय�जनक गणु
यह ह ैिक उसम� ‘नकारा�मक को सकारा�मक म� बदलन ेक� शि� होती ह।ै’

यहां म� उस मिहला क� रोचक और �रेक कहानी बतान ेजा रहा ह�  ं�जसन ेठीक यही िकया था।
उनका नाम ह ैथ�ेमा थॉ�पसन। उ�ह�न ेमझु ेअपना अनुभव सुनात ेह� ए कहा- ‘य�ु के दौरान मरेे
पित कै�लफोिन�या म� मोजाव ेरेिग�तान के िनकट आम� ट�ेिनगं क� प म� तनैात थ।े म� उनके साथ
रहन ेके �लए वहां गई। मझु ेउस जगह से नफरत थी। मझु ेबह� त िचढ़ होती थी। म� पहल ेकभी
इतनी दखुी नह� रही थी। मरेे पित को मोजाव ेरेिग�तान म� काय� के �लए भजे िदया जाता था और
म� उस छोटी-सी झोपड़ी म� अकेली रह जाती थी। गम� असहनीय थी - कै�टस क� छाया म� 125
िड�ी। पास म� बात करन ेके �लए कोई नह�। हवा लगातार चलती थी और म� जो खाना खाती
थी, म� जो सांस लतेी थी, सब म� धलू धलू, धलू भरी ह� ई थी!

‘म� इतनी दखुी थी, मझु ेखदु पर इतना तरस आ रहा था िक म�न ेअपन ेमाता-िपता को िच�ी
�लखी। म�न ेउ�ह� बताया िक म� हार मान रही ह�  ंऔर वापस घर लौट रही ह� ।ं म�न ेकहा िक म� वहां
एक िमनट रहना बदा��त नह� कर सकती थी। इससे तो बहेतर था िक म� िकसी जेल म� रह� !ं मरेे
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िपताजी न ेिच�ी के जवाब म� �सफ�  दो लाइन� �लख� - दो लाइन� जो मझु ेहमशेा याद रह�गी - दो
लाइन� �ज�ह�न ेमरेी �जदंगी को परूी तरह बदल िदया:

दो लोग� न ेजेल क� सलाख� के पीछे से देखा,
एक न ेक�चड़ देखी, दसूरे न े�सतारे।

‘म�न ेउन दो लाइन� को बार-बार पढ़ा। मझु ेखदु पर शम� आन ेलगी। म�न ेफैसला कर �लया
िक म� यह पता लगाऊंगी िक मरेी वत�मान ��थित म� �या अ�छी बात� थ�। म� �सतार� क� तरफ
देखूगंी।

‘म�न ेवहां के �थानीय लोग� से दो�ती क� और उनक� �िति�या देख कर मझु ेहरैानी ह� ई। जब
म�न ेउनक� बनुाई और बत�न बनान ेम� �िच िदखाई, तो उ�ह�न ेअपनी सबसे अ�छी कलाकृितय�
को मझु ेतोहफे म� दे िदया, जबिक व ेइसे पय�टक� को बचेन ेसे इकंार कर देत ेथ।े म�न ेकै�टस,
य�ुका और जोशआु पड़े� के रोचक आकार� का अ�ययन िकया। म�न े��ेरत कु�� के बारे म�
सीखा, रेिग�तान का सूया��त देखा और सम�ुी सीिपय� को खोजा जो वहां करोड़� साल पहल ेछूट
गई थ� जब रेिग�तान क� रेत सम�ु क� तलहटी ह�आ करती थी।

‘मझु म� यह आ�चय�जनक प�रवत�न िकस वजह से आया? मोजाव ेरेिग�तान नह� बदला था,
ब��क म� बदल गई थी। म�न ेअपना मान�सक नज�रया बदल �लया था और ऐसा कर के म�न ेएक
दःुखद अनुभव को अपन ेजीवन का बह� त ही रोमांचक अिभयान बना �लया था। म� अपन े�ारा
खोजी गई इस नई दिुनया से रोमांिचत भी थी और ��ेरत भी। म� इतनी रोमांिचत थी िक म�न ेइस
बारे म� एक प�ुतक भी �लखी - �ाइट रै�पाटस� शीष�क से �कािशत ह�आ एक उप�यास ...म�ने
अपनी खदु क� बनाई ह� ई जेल से बाहर झांका और �सतारे देख �लए।’

थ�ेमा थॉ�पसन न ेवह परुानी स�चाई खोजी थी जो �ीक दाश�िनक� न ेईसा मसीह के पदैा होने
से पांच सौ साल पहल े�सखाई, ‘सबसे अ�छी चीज� सबसे किठन होती ह�।’

‘हरैी इमस�न फा��टक न े इसे बीसव� सदी म� दबुारा दोहरात े ह� ए कहा ह-ै ‘सुख अ�धकांश
मामल� म� आनदं नह� होता यह अ�धकांश मामल� म� िवजय होता ह।ै’ हां, िवजय जो उपल��ध,
जीत, न�बओंु को न�ब ूके शब�त म� बदलन ेके अहसास से हा�सल होती ह।ै

म� एक बार �लो�रडा के एक सुखी िकसान से िमला �जसन ेजहर भरे न�ब ूको भी न�ब ूके
शब�त म� बदल िदया। जब उसे पहली बार खेत िमला, तो वह िनराश ह�आ। जमीन इतनी खराब
खराब थी िक वहां पर फल या फसल नह� उगाई जा सकती थी, न ही वहां पर सुअर पाल ेजा
सकत े थ।े वहां पर ओक और सांप� (rattlesnakes) के �सवाय कुछ नह� था। तभी उसके
िदमाग म� एक िवचार आया। वह बरुी ��थित को अ�छी ��थित म� बदल देगा: वह इन सांप� से
अ�धकतम लाभ उठाएगा। हर �यि� आ�चय�चिकत रह गया जब उसन ेसांप� का िड�बाबदं
गो�त बचेना श�ु िकया। जब म� कुछ साल पहल ेउससे िमलन ेके �लए पह� चंा तो म�न ेपाया िक
उसके सांप� के फाम� को देखन ेके �लए बीस हजार टू�र�ट हर साल वहां आत ेथ।े उसका धधंा
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बह� त अ�छा चल रहा था। म�न ेदेखा िक सांप� के दांत� से जहर िनकाल कर उसे �योगशालाओं
म� भी स�लाई िकया जाता था, तािक उस से िवषरोधी टीके बनाए जा सक� । मिहलाओं के जूते
और ह�डबगै बनान ेके �लए सांप क� चमड़ी ऊंचे दाम� पर स�लाई क� जा रही थी। म�न ेदेखा िक
�ाहक� को सांप का िड�बाबदं गो�त परूी दिुनया म� भजेा जा रहा था। म�न ेगांव के �थानीय पो�ट
ऑिफस म� उस जगह का एक िप�चर पो�टकाड� खरीदा और उसे पो�ट कर िदया। उस गांव का
नाम अब ‘रैटल�नके, �लो�रडा’ रख िदया गया था, उस आदमी के स�मान म�, �जसन ेएक जहर
भरे न�ब ूको न�ब ूको मीठे शब�त म� बदल िदया था।

जब म�न ेसमय-समय पर देश भर म� इधर-से-उधर घमूत ेह� ए या�ाएं क�, तो मझु ेऐसे दज�न�
प�ुष� और मिहलाओं से िमलन ेका सौभा�य िमला, �ज�ह�न े ‘नकारा�मक को सकारा�मक म�
बदलन ेक� �मता’ �दिश�त क� ह।ै

�े�व अग��ट द गॉडस के �वग�य िव�लयम बो�लथो न ेइसे इस तरीके से कहा ह?ै’ अ�छी
चीज� का लाभ उठाना �जदंगी म� सब से मह�वपणू� बात नह� ह।ै मखू� �यि� भी ऐसा कर सकता
ह।ै असली मह�व क� बात तो यह ह ैिक आप अपन ेनुकसान� से लाभ उठा सक� । इस म� बिु�
क� ज�रत होती ह ैऔर इसी से मखू� और समझदार के बीच का फक�  समझ म� आता ह।ै’

बो�लथो न ेये श�द कह ेथ ेजब वह एक रेल दघु�टना म� अपना एक परै गवंा चुके थ।े परंत ुम�
एक ऐसे आदमी को जानता ह�  ं�जसन ेदोन� परै गवंा िदए ह� और अपनी नकारा�मक ��थित को
सकारा�मक अनुभव म� बदल �लया ह।ै उसका नाम ह ैबने फोट�सन। म� उस से अटलांटा जा�ज�या
म� एक होटल क� �ल�ट म� िमला। जब म�न े�ल�ट म� कदम रखा, तो म�न ेदेखा िक यह खशुनुमा
आदमी, �जसके दोन� परै गायब थ,े �ल�ट के एक कोन ेम� �हील चेयर पर बठैा था। जब �ल�ट
उसक� म�ंजल पर �क�, तो उसन ेमझुसे हसंत ेह� ए कहा िक अगर म� एक कोन ेम� �खसक जाऊं,
तो वह अपनी चेयर को बहेतर तरीके से बाहर िनकाल सकेगा। उसन ेकहा- ‘आपको असुिवधा
पह� चंान ेके �लए मझु ेखेद ह।ै’ - और यह कहत ेसमय उसके चेहरे पर गहरी, िदल को छून ेवाली
म�ुकराहट थी। जब म� �ल�ट से उतरा और अपन ेकमरे म� गया, तो म� इस खशुनुमा अपगं के
�सवाय िकसी और के बारे म� नह� सोच पा रहा था। इस�लए म�न े उसे खोजा और उससे यह
आ�ह िकया िक वह मझु ेअपनी कहानी सुनाए।

उसन ेम�ुकराहट के साथ मझु ेबताया, ‘यह 1929 क� बात ह,ै म� अखरोट के पड़े के ठंूठे को
काटन ेके �लए गया था, तािक अपन ेबगीचे म� बी�स को खूठं से बांध सकंू। म�न ेअपनी कार म�
लहत लाद िदए और घर क� तरफ चल पड़ा। जब म� एक अधंा मोड़ ल ेरहा था तो अचानक,
एक ल� कार के नीचे िफसल गया और �जस न ेउसी �ण �टीय�रंग को जाम कर िदया। कार
फुटपाथ पर चढ़ गयी और म� पड़े से टकरा गया। मरेी रीढ़ क� ह�ी म� चोट लगी थी। मरेे परै
अपािहज हो गये।

‘जब यह हादसा ह�आ तब म� चौबीस साल का था और तब से म� एक कदम भी नह� चल
पाया ह� ।ं’
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चौबीस साल क� उ� म� जीवन भर �हील चेयर म� रहन ेक� सजा! म�न ेउससे पछूा िक उसने
इसका सामना इतनी बहादरुी से िकस तरह िकया, तो वह बोला, ‘म�न ेऐसा नह� िकया।’ उसने
कहा िक वह ग�ुसा ह�आ और उसन े िव�ोह िकया। उसन ेअपनी िक�मत पर लानत� भी भजे�।
लिेकन जब साल गजुरत ेगए, तो उसन ेपाया िक उसके िव�ोह क� वजह से उसे कड़वाहट के
�सवाय कुछ भी हा�सल नह� हो रहा था। उसन ेकहा- ‘अतंत: म�न ेमहसूस िकया िक बाक� लोग
मरेे �ित दयालु और िश� थ।े तो म� कम-से-कम यह कर सकता था िक म� भी उनके �ित
दयालु और िश� रह� ।ं’

म�न ेपछूा िक �या इतन ेसाल बीत जान ेके बाद अब भी उसे यह लगता ह ैिक उसक� दघु�टना
एक भयानक दभुा��य था। उसन ेत�काल जवाब िदया, ‘नह�, म� अब लगभग खशु ह�  ं िक यह
दघु�टना ह� ई।’ उसन ेमझु ेबताया िक जब उसन ेअपन ेसदम ेऔर �ेष पर िवजय पा ली, तो एक
अलग दिुनया म� रहना श�ु कर िदया। उसन ेप�ुतक�  पढ़ना श�ु िकया और अ�छे सािह�य के
�ित �मे िवक�सत कर �लया। उसन ेकहा िक चौदह साल� म� वह कम-से-कम चौदह सौ प�ुतक�
पढ़ चुका होगा। इन प�ुतक� न ेउसके �लए नए ि�ितज खोल ेऔर उसके जीवन को इतना सम�ृ
बनाया, �जसक� उसन ेक�पना भी नह� क� थी। उसन ेअ�छा संगीत सुनना भी श�ु िकया और
वह अब उन महान �स�फिनय� को सुनकर रोमांिचत हो जाता ह,ै �ज�ह� सुन कर वह पहल ेबोर हो
जाता था, परंत ुसबसे बड़ा प�रवत�न यह था िक अब उसके पास सोचन ेके �लये समय था। उसने
कहा- ‘अपनी �जदंगी म� पहली बार म� दिुनया क� तरफ देखन ेम� समथ� ह�आ ह�  ंऔर मझु ेम�ूय�
का वा�तिवक अहसास ह�आ ह।ै म�न ेयह महसूस करना श�ु िकया िक पहल ेम� �जन चीज� को
पान ेक� कोिशश कर रहा था उनम� से �यादातर मह�वपणू� ही नह� थ�।’

पढ़न े के प�रणाम�व�प वह राजनीित म� िदलच�पी लने ेलगा, उसन ेसाव�जिनक ��न� का
अ�ययन िकया, अपनी �हील चेयर से भाषण िदए! लोग� से प�रचय करन ेम� उसे खशुी होती थी
और लोग उसे जानन ेलग।े और - अपनी �हील चेयर पर बठेै-बठेै ही - वह जा�ज�या रा�य का
से�ेटरी बन गया।

�ययूॉक�  म� वय�क िश�ा क� क�ाएं चलान ेके दौरान म�न ेयह पाया ह ैिक बह� त से लोग� को
इस बात का अफसोस होता ह ैिक व ेकभी कॉलजे म� नह� पढ़ पाए। व ेसोचत ेह� िक कॉलजे क�
िश�ा के िबना जीवन म� सफलता क� संभावना कम ह।ै म� जानता ह�  ंिक यह परूी तरह सच नह�
ह ै �य�िक म� ऐसे हजार� सफल लोग� को जानता ह�  ंजो कभी हाई �कूल से आग ेनह� पड़।े
इस�लए म� अकसर अपन ेइन िव�ा�थ�य� को एक ऐसे आदमी क� कहानी सुनाता ह�  ं�जसन ेकभी
�ारंिभक �कूली िश�ा भी परूी नह� क�। वह बहेद गरीबी म� पला-बढ़ा। जब उसके िपता मरे तो
उसके िपता के दो�त� को चंदा करके उनके कफन का इतंजाम करना पड़ा। उसके िपता क�
मौत के बाद उसक� मां छाता बनान ेवाली एक फै�ट�ी म� हर िदन दस घटें क� नौकरी करती थी
और िफर घर पर भी काय� ल ेआती थी और �यारह बजे रात तक घर पर �सलाई का काय�
करती थी।
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इन प�र��थितय� म� पाला गया यह लड़का अपन ेचच� �ारा आयो�जत शौिकया ना�शाला म�
गया। उसे अिभनय करन ेम� इतना मजा आया िक उसन े‘प��लक �पीिकंग’ के ��े म� उतरने
का फैसला िकया। इसके बाद वह राजनीित म� उतरा। तीस साल का होन े से पहल े ही उसे
�ययूॉक�  रा�य िवधानसभा के �लए चुन �लया गया पर वह इस �ज�मदेारी के �लए कतई तयैार
नह� था। उसन ेमझु ेबताया िक दरअसल उसे यह समझ म� ही नह� आ रहा था िक माजरा �या
था। उसन ेउन लबं,े जिटल िवधयेक� का अ�ययन करन ेक� कोिशश क� �जस पर उसे वोट देना
था - परंत ुजहां तक उस का सवाल था, उसके प�े कुछ नह� पड़ा। ऐसा लग रहा था, जसेै वे
अ�ंजेी म� नह�, ब��क चॉकटॉ इिंडय�स क� भाषा म� �लखे ह� ए थ।े जब उसे वन सिमित का
सद�य बनाया गया, तो वह परेशान हो गया, �य�िक उसन ेकभी जगंल म� परै भी नह� रखा था।
जब उसे �टेट ब�िकंग कमीशन का सद�य बनाया गया, तो वह परेशान और िचंितत था, �य�िक
उस समय तक उसन ेिकसी ब�क म� खाता भी नह� खलुवाया था। उसन ेमझु ेबताया िक वह इतना
�यादा हताश था िक अगर उसे अपनी मां के सामन ेहार मानन ेम� शम� न आई होती, तो उसने
िवधानसभा से इ�तीफा दे िदया होता। िनराशा म� उसन ेयह फैसला िकया िक वह हर िदन सोलह
घटें पढगेा और अपन ेअ�ान के न�ब ूसे �ान के न�ब ूका शब�त बनाएगा। ऐसा करन ेक� वजह
से उसन ेअपन ेआपको �थानीय राजनतेा से रा��ीय �तर का नतेा बना �लया और इतना लोकि�य
बना �लया िक द �ययूॉक�  टाइ�स न ेउसे �ययूॉक�  के सव�ि�य नाग�रक का �खताब िदया।

म� अल ��मथ के बारे म� बात कर रहा ह� ।ं
राजनीितक आ�मिश�ा का अपना अिभयान श�ु करन ेके दस साल बाद अल ��मथ �ययूॉक�

के शासन पर महानतम जीिवत िवशषे� बन चुके थ।े उ�ह� चार बार �ययूॉक�  का गवन�र चुना
गया - उस समय यह एक �रकॉड� था जो उनसे पहल ेकभी िकसी �यि� न ेनह� बनाया था।
1928 म� वह रा��पित पद के �लए डमेो�ेिटक पाट� के उ�मीदवार बन।े छह शीष�
िव�विव�ालय� न,े �जनम� कोलिंबया और हाव�ड� भी शािमल थ,े अल ��मथ को मानद उपा�धय�
से िवभिूषत िकया, जो �ारंिभक िश�ा भी परूी नह� कर पाया था। अल ��मथ न ेमझु ेबताया िक
इनम� से कोई चीज कभी नह� ह� ई होती अगर उ�ह�न ेहर िदन सोलह घटें कड़ी महेनत नह� क�
होती, तािक अपनी नकारा�मक प�र��थित को सकारा�मक अनुभव म� बदल सक� ।

नी�से का महान आदमी का फॉमू�ला यह था- ‘आव�यकता पड़न ेपर सहन करना ही नह�,
ब��क उससे �मे करन ेलगना।’

महान उपल��ध हा�सल करन ेवाल ेसफल �यि�य� के जीवन का म� �जतना अ�धक अ�ययन
करता ह� ,ं मझु ेउतना ही अ�धक िव�वास होता जाता ह ैिक उन म� से अ�धकांश इस�लए सफल
ह� ए, �य�िक उनक� राह म� ऐसी बाधाएं थ� �ज�ह�न ेउ�ह� महान �यास करन ेऔर महान परु�कार
हा�सल करन े �लए ��ेरत िकया। जसैा िव�लयम जे�स न े कहा था, ‘हमारी कमजो�रयां ही
अ��यािशत �प से हमारी मदद करती ह�।’

हां, यह संभव ह ैिक िम�टन बहेतर किवता �सफ�  इस�लए �लख पाए ह�, �य�िक व ेअधं ेथ।े
और हो सकता ह ैिक बीथवेन का संगीत �सफ�  इस�लए बहेतरीन था, �य�िक व ेबहरे थ।े
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हलेन केलर का जबद��त कै�रयर उनके अधंपेन और बहरेपन क� वजह से ��ेरत और संभव
ह�आ।

अगर चायकोव�क� कंुिठत नह� होत े- अपन ेदःुखद िववाह के कारण लगभग आ�मह�या के
कगार पर नह� पह� चं चुके होत े - उनका जीवन इतना क�ण नह� होता, तो शायद वह कभी
अपनी अमर �स�फनी पथैिेटक नह� रच पात।े

अगर दो�तोयव�क� और टॉल�टॉय यातना भरा जीवन नह� गजुारत,े तो शायद व ेअपन ेअमर
उप�यास कभी नह� �लख पात।े

�जस इसंान न ेइस धरती पर जीवन क� व�ैािनक अवधारणा बदल दी, उसन े�लखा ह-ै ‘अगर
म� इतना अश� नह� होता, तो इतना अ�धक काय� नह� कर पाता �जतना म�न े िकया ह।ै’ यह
चा�स� डािव�न क� �वीकारोि� थी िक उनक� कमजो�रय� न ेउनक� अ��यािशत �प से मदद क�
थी।

�जस िदन डािव�न इ�ंल�ड म� पदैा ह� ए थ,े उसी िदन एक और ब�चा क� टक� के जगंल� म� लकड़ी
के एक घर म� पदैा ह�आ। उसक� कमजो�रय� न ेभी उसक� मदद क�। उसका नाम �लकंन था -
अ�ाहम �लकंन। अगर वह िकसी अिभजा�य प�रवार म� पदैा ह�आ होता और उसन े हाव�ड� से
कानून क� िड�ी हा�सल क� होती तथा वह सुखी िववािहत जीवन िबताता तो शायद वह कभी
अपन ेिदल क� गहराइय� म� व ेअिव�मरणीय श�द नह� खोज पाता �ज�ह� उसन ेगिेटसबग� म� अमर
कर िदया, न ही वह पिव� किवता �लख सकता था जो उसन ेअपन ेि�तीय उ�ाटन- भाषण म�
कही थी - िकसी भी शासक �ारा कह ेगए सबसे संुदर और महान वा�य� म� से एक ‘�ेष िकसी
के �लए नह� सबके �लए उदारता...’ (with malice toward none- with charity for
all...')

हरैी इमस�न फा��टक न ेअपनी प�ुतक द पॉवर टु सी इट �ू म� �लखा ह-ै ‘एक �क� िडनिेवयन
कहावत ह ै�जसे हम म� से कई लोग अपन ेजीवन का सू�वा�य बना सकत ेह�, - ‘उ�री हवा ने
वाइिकंगो को बनाया ह।ै’ यह िवचार हमारे मन म� �य� आता ह ैिक सुरि�त और सुखद जीवन,
म�ु�कल� का अभाव, आरामदेह जीवन अपन ेआप म� लोग� को अ�छा या सुखी बना सकता ह?ै
इसके िवपरीत जो लोग खदु पर तरस खात ेह� व ेउस व� भी खदु पर तरस खात ेरहत ेह� जब
व ेआरामदेह ग�े पर लटेे होत ेह�, पर इितहास म� हमशेा च�र� और सुख, अ�छी, बरुी, उदासीन
हर तरह क� प�र��थितय� म� िमलता ह,ै बशत� लोग अपनी �यि�गत �ज�मदेारी उठाए। इस�लए
उ�री हवा बार-बार वाइिकंगो को बनाती ह।ै’ मान ली�जए, हम इतन ेिनराश हो चुके ह� िक हम�
वह लगता हो िक अपन ेन�ब ूको न�ब ूके शब�त म� बदलना संभव नह� ह ै- परंत ुिफर भी हमारे
पास दो कारण होत ेह� �जनक� वजह से हम� कोिशश करनी चािहए- दो ऐसे कारण �जनम� खोने
के �लए हमारे पास कुछ नह� ह ैऔर पान ेके �लए सब कुछ ह।ै

पहला कारण : हम सफल हो सकत ेह�।
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दसूरा कारण : अगर हम सफल न भी ह�, तो भी नकारा�मक को सकारा�मक म� बदलन ेक�
कोिशश से ही हम� पीछे हटन े के बजाय आग े बढ़न ेक� �रेणा िमलगेी। इससे हमारे मन म�
नकारा�मक िवचार� क� जगह सकारा�मक िवचार ल ेल�ग ेइससे रचना�मक ऊजा� म�ु होगी और
यह हम� इतना �य�त रखेगी िक हमारे पास गजुरी ह� ई बात� पर अफसोस करन ेक� न तो इ�छा
होगी, नह� ही समय।

एक बार जब िव�व��स� वाय�लयन वादक ओल बलु प�ेरस म� काय��म कर रह ेथ,े तब
अचानक उनके वाय�लन का एक तार टूट गया। परंत ुओल बलु न ेधनु को तीन तार� पर ही
समा� िकया। हरैी इमस�न फा��चक कहत ेह�- ‘यही जीवन ह ैिक आपका एक तार टूट जाए,
तो आप तीन तार� पर समा� कर�।’

यह जीवन नह� ह।ै यह जीवन से अ�धक ह।ै यह िवजयी जीवन ह!ै
अगर मरेे वश म� होता, तो म� िव�लयम बो�लथो के इन अमर श�द� को कांसे म� खदुवा देता

और इस देश के हर �कूल म� टंगवा देता:
‘अ�छी चीज� का लाभ उठाना �जदंगी म� सब से मह�वपणू� बात नह� ह।ै कोई मखू� �यि� भी

ऐसा कर सकता ह।ै असली मह�व क� बात तो यह ह ै िक आप अपन ेनुकसान� से लाभ उठा
सके। इसम� बिु� क� ज�रत होती ह ैऔर इसी से मखू� और समझदार के बीच का फक�  समझ म�
आता ह।ै’

सुख-शांित का मान�सक रवयैा िवक�सत करन े के �लए हम� छठव� िनयम के बारे म� कुछ
करना चािहए:

िक�मत हम� जब न�ब ूथमा दे, तो हम�
न�ब ूका शब�त बनान ेक� कोिशश करनी चािहए।
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िनराशा को कैसे दरू कर�?

जब आपको न�द न आ रही हो, तो उस समय का उपयोग यह सोचन ेम� कर� िक आप िकस तरह िकसी
को खशु कर सकत ेह� और यह आपके �व�थ होन ेक� िदशा म� एक बड़ा कदम होगा।

जब के यह प�ुतक �लखनी श�ु क� तो म�न ेएक �ितयोिगता आयो�जत क�। ‘म�न ेिचंता को
िकस तरह जीता’ िवषय पर जो �यि� असली �जदंगी क� सब से �यादा �रेणादायक और स�ची
कहानी �लखेगा, उसे दो सौ डॉलर का परु�कार िदया जाएगा। इस �ितयोिगता के तीन िनणा�यक
थ:े ई�टन� एयर लाइसं के ��ेसड�ट ए�ी �रकनबकैर; �लकंन ममेो�रयल यिूनव�स�टी के ��ेसड�ट डॉ.
�टीवट� ड��य ूम�ैलील�ड; और रेिडयो �यजू िव�लषेक एच. वी. कै�टेनबोन�। बहरहाल, हम� दो
कहािनयां इतनी अ�छी िमल� िक िनणा�यक� को उनके बीच चुनाव करना असंभव �तीत ह�आ।
इस�लए हमन ेउन दोन� को ही �थम परु�कार दे िदया। यह उन दो कहािनय� म� से एक ह ै�जसे
�थम परु�कार िमला- सी.आर. बट�न क� कहानी (जो ���गंफ��ड, िमसूरी म� ��हजर मोटर से�स
म� काय� करत ेथ)े।

िम�टर बट�न न ेमझु ेबताया,‘जब म� नौ साल का था, तो मरेी मां चली गई और बारह साल क�
उ� म� मरेे िपताजी गजुर गए, मरेे िपताजी क� मौत हो गई, परंत ुमरेी मां उ�ीस साल पहल ेएक
िदन अचानक घर छोड़ कर चली गई और म�न ेउ�ह� तब से नह� देखा। न ही म�न ेअपनी दोन� छोटी
बहन� को देखा, �ज�ह� वह अपन ेसाथ ल ेगई थ�। जान ेके सात साल बाद तक उ�ह�न ेमझु ेकोई
खत नह� �लखा। मां के घर छोड़ कर जान ेके तीन साल बाद मरेे िपता एक दघु�टना म� मर गए।
उ�ह�न ेऔर उनके पाट�नर न ेिमसूरी के एक छोटे क�ब ेम� एक कॉफ� हाउस खरीदा था और जब
मरेे िपता एक िबजनसे टूर पर बाहर गए थ ेतो उनके पाट�नर न ेकॉफ� हाउस को बचे िदया और
शहर छोड़ कर चला गया। एक दो�त न ेिपताजी को तार देकर उनसे ज�दी घर लौटन ेको कहा
और ज�दबाजी म� िपताजी सै�लनास, कांसस म� एक कार ए�सीड�ट म� मर गए। मरेे िपता क� दो
गरीब बढ़ूी और बीमार बहन� न ेहम म� से तीन ब�च� को अपन ेघर म� रख �लया। कोई भी मझुे
और मरेे छोटे भाई को नह� रखना चाहता था। हम शहर क� दया पर �जदंा छोड़ िदए गए। हम यह
डर सताता था िक हम� अनाथ कहा जाएगा और हम से वसैा ही �यवहार िकया जाएगा। हमारे डर
ज�दी ही हक�कत म� बदल गए। म� कुछ समय तक शहर के एक गरीब प�रवार के साथ रहा
परंत ुव ेम�ु�कल िदन थ ेऔर प�रवार क� म�ुखया क� नौकरी िछन गई, इस�लए व ेमरेा पटे
पालन ेक� ��थित म� नह� थ।े िफर िम�टर और िमसेज ला��टन न ेमझु ेअपन ेफाम� पर रख �लया,
जो शहर से �यारह मील दरू था। िम�टर ला��टन स�र साल के थ ेऔर दाद से बरुी तरह पीिड़त
होन ेक� वजह से िब�तर पर पड़ ेरहत ेथ।े उ�ह�न ेमझु से कहा िक म� वहां तब तक रह सकता ह� ं
जब तक ‘म� झूठ न बोलू,ं चोरी न क�ं और मझु से जो कहा जाए, वह करता रह� ।ं’ यह तीन
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आदेश मरेे जीवन क� बाइबल बन गए। म� परूी तरह उनके अनुसार जीन ेलगा। म� �कूल जाने
लगा, परंत ुपहल ेही स�ाह छोटे ब�चे क� तरह रोता ह�आ घर वापस आया। दसूरे ब�च� न ेमरेी
लबंी नाक क� हसंी उड़ाई थी, मझु ेगूंगा कहा था और ‘अनाथ ब�चा’ कह कर िचढ़ाया था। मझुे
इतनी चोट पह� चंी िक म� उन से लड़ाई करना चाहता था, परंत ुिम�टर ला��टन यानी मझु ेअपने
घर पर रखन ेवाल े िकसान न ेमझु ेसमझाया, ‘हमशेा �यान रखना िक लड़न ेके �लए �जतनी
बहादरुी क� ज�रत होती ह,ै लड़ाई से बचन ेके �लए उस से भी �यादा बहादरुी क� ज�रत होती
ह।ै’ म� तब तक नह� लड़ा, जब तक िक एक ब�चे न े�कूल के अहात ेसे मगुा� क� खाद उठा
कर मरेे चेहरे पर नह� फ� क�। म�न ेउसका भता� बना िदया और मरेे दो दो�त बन गए। उ�ह�न ेकहा
िक उ�ह� पता था ऐसा एक-न-एक िदन होना ही था।

‘मझु ेअपनी नई टोपी पर गव� था, जो िमसेज ला��टन मरेे �लए खरीद कर लाई थ�। एक िदन
एक बड़ी लड़क� न ेमरेे �सर से टोपी झटके से उतारी और इसम� पानी भरकर बबा�द कर िदया।
उसका कहना था िक उसन ेइसम� पानी इस�लए भरा तािक ‘पानी मरेी मोटी खोपड़ी को गीला कर
दे और मरेे पॉपकॉन� म��त�क को बाहर िनकालन ेसे रोके।’ ‘म� �कूल म� कभी नह� रोया, परंतु
घर पर अकसर चीखता-िच�ाता रहता था। िफर एक िदन िमसेज ला��टन न ेमझु ेऐसी सलाह
दी �जससे मरेी सारी सम�याएं और िचंताए समा� हो गई ंऔर द�ुमन भी दो�त बन गए। उ�ह�ने
मझु ेसमझाया, ‘रा�फ, अगर तमु उनम� िदलच�पी लोग ेऔर उनक� मदद करोग,े तो लोग त�ुह�
‘अनाथ ब�चा’ कहना बदं कर द�ग ेऔर त�ुह� िचढ़ाना भी छोड़ द�ग।े’ म�न ेउनक� सलाह मान ली।
म�न ेमहेनत से पढ़ाई क� और हालांिक म� ज�दी ही क�ा म� सब से आग ेपह� चं गया, पर कोई भी
मझुसे ई�या� नह� करता था, �य�िक म� हमशेा आग ेबढ़ कर सब क� मदद करता था।

‘म�न ेिनबधं �लखन ेम� कई ब�च� क� मदद क�। म�न ेकई लड़क� के �लए वाद-िववाद का परूा
मसौदा �लखा। एक ब�चे को तो अपन ेप�रवार वाल� को यह बतान ेम� शम� आती थी िक वह
मझु से मदद ल ेरहा ह।ै इस�लए वह अपनी मां से कहता था िक वह िशकार पर जा रहा ह।ै िफर
वह िम�टर ला��टन के यहां आता था और अपन ेकु�� को बाहर बांध देता था, इसके बाद म�
पढ़ाई म� उस क� मदद करता था। म�न ेएक साथी के �लए प�ुतक समी�ाएं �लख� और गिणत म�
एक लड़क� क� मदद करन ेके �लए अपनी कई शाम� लगाई।ं

‘तभी हमारे पड़ोस म� मौत न ेद�तक दी। दो बजुुग� िकसान मर गए और एक मिहला का पित
उसे छोड़ कर चला गया। हम चार प�रवार� म� म� ही एकमा� प�ुष था। म�न ेदो साल तक इन
िवधवाओं क� मदद क�। �कूल आत-ेजात े समय म� उनके फाम� पर �कता था, उनके �लए
लकिड़यां काटता था, उनक� गाय का दधू िनकालता था और उनके मविेशय� को दाना-पानी देता
था। अब मझु ेिचढ़ान ेके बजाय लोग मझु ेदआुएं देन ेलग।े मझु ेहर आदमी अपना दो�त मानने
लगा। जब म� नवेी से लौट कर घर वापस आया, तब मझु ेअहसास ह�आ िक मरेे �ित लोग� क�
वा�तिवक भावनाएं �या थ�। �जस िदन म� घर आया, दो सौ से �यादा िकसान मझु से िमलने
आए। उन म� से कई तो अ�सी मील क� या�ा कर के आये थ ेऔर मरेे �ित उनका �नहे स�चा
था। चंूिक म� दसूर� क� मदद करन ेक� कोिशश करन ेम� इतना �य�त और सुखी रहा ह� ,ं इस�लए
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मरेे पास बह� त कम िचंताएं रही ह� और मझु े तरेह साल से िकसी न ेभी ‘अनाथ ब�चा’ नह�
कहा।’

सी. आर. बट�न के �लए तीन ता�लयां! उ�ह� पता ह ैिक दो�त कैसे बनाए जात ेह।ै और उ�ह�
यह भी पता ह ैिक िचंता को कैसे छोड़ा जाए और सुख से कैसे �जया जाए।

यही �सयेटल, वॉिशगंटन के डॉ. �� क लूप भी जानत ेथ।े व ेतईेस साल से िब�तर पर थ।े
आथा�इिटस। िफर भी �सयेटल �टार के �ट�अट� ��हटहाउस न ेमझु ेबताया, ‘म�न ेडॉ. लूप का कई
बार इटंर�य ू�लया और म�न ेआज तक कोई दसूरा इसंान नह� देखा जो उनसे �यादा िन�वाथ� हो
या �जसन ेजीवन म� उनसे �यादा हा�सल िकया हो।’

िब�तर पर पड़ ेइस मरीज न ेिकस तरह जीवन से इतना कुछ हा�सल िकया? म� चुनन ेके �लए
आप को दो िवक�प देता ह� ।ं �या उ�ह�न ेिशकायत और आलोचना कर के ऐसा िकया? नह�...
आ�म-दया म� डूबत ेह� ए और यह मांग करत ेह� ए िक सब उनक� तरफ �यान द� और हर आदमी
उ�ह� क� बात मान?े नह�... अब भी गलत। उ�ह�न े ि�सं ऑफ व�ेस के सू�वा�य को अपने
जीवन म� उतार कर ऐसा िकया, जो ह,ै ‘म� सेवा करता ह� ।ं’ उ�ह�न ेदसूरे मरीज� के नाम और पते
इक� ेिकए और उ�ह� खशुनुमा, �ो�सािहत करन ेवाल ेखत �लखे। इस तरह उ�ह�न ेदसूर� को भी
खशुी दी और खदु को भी सुखी बनाया। दरअसल, उ�ह�न ेमरीज� के �लए एक प�-लखेन �लब
क� �थापना क�, �जसम� मरीज एक-दसूरे को खत �लखा करत े थ।े अतंत: उ�ह�न े शट-इन
सोसायटी नामक रा��ीय सं�था क� �थापना क�।

िब�तर म� पड़-ेपड़ ेउ�ह�न ेहर साल औसतन 1400 िचि�यां �लख� और इसके अलावा मरीज�
को रेिडयो और प�ुतक�  उपल�ध करा के उ�ह�न ेहजार� मरीज� को सुखी िकया।

डॉ. लूप और बाक� लोग� म� �मखु अतंर �या था? �सफ�  इतना: डॉ. लूप म� उस इसंान क�
आतं�रक चमक थी, �जसका एक मकसद था, एक ल�य था। उ�ह� यह जान कर सुख िमलता था
िक वह एक ऐसे िवचार म� खदु को झ�क रह ेह� जो उनसे अ�धक उदा� और मह�वपणू� था,
बजाय इसके िक (शॉ के श�द� म�) व ेखदु को ‘आ�मक� ि�त बीमा�रय� और िशकायत� का
प�ुलदंा बना ल� जो हमशेा िशकायत करता था िक दिुनया उसे सुखी बनान ेके �लए समिप�त नह�
ह।ै’

यह रहा वह सबसे आ�चय�जनक व��य जो म�न ेमहान मनोिव�लषेण क� प�ुतक म� पढ़ा ह।ै
यह व��य अ��ेड एडलर का ह।ै वह अपन ेमलैनेको�लया नामक मान�सक बीमारी के मरीज�
से कहा करत ेथ,े ‘अगर आप इस नु�खे पर अमल कर�ग ेतो चौदह िदन म� ठीक हो सकत ेह�।
हर िदन यह सोचन ेक� कोिशश कर� िक आप िकसी को कैसे खशु रख सकत ेह�।’

यह व��य इतना अिव�वनीय ह ैिक मझु ेलगता ह ैइसे समझान ेके �लए मझु ेडॉ. एलडर क�
अ�तु प�ुतक काट लाइफ शडु मीन टु य ूम� से दो प�ृ� को कोटेशन देना चािहए:

‘मलैनेको�लयाक दसूर� के �ित लबं ेसमय तक पाली गई नफरत और ग�ुसे क� तरह ह,ै
हालांिक ल�य होता ह ैसावधानी, सहयोग और �यान हा�सल करना, परंत ुमरीज �सफ�  अपन ेखदु
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के अपराधबोध क� वजह से िनराश रहता ह।ै मलैनेको�लयाक क� पहली याद आम तौर पर इस
तरह क� होती ह,ै मझु ेयाद ह ैिक म� िब�तर पर लटेना चाहता था, पर मरेा भाई पहल ेसे ही वहां
लटेा ह�आ था। म� इतना रोया िक उसे वहां से उठना ही पड़ा।’

‘मलैनेको�लयाक लोग� म� आ�मह�या करके बदला लने ेक� �व�ृ� अकसर देखन ेम� आती है
और डॉ�टर को सबसे अ�धक �यान इस बात का रखना पड़ता ह ैिक उ�ह� आ�मह�या के �लए
कोई बहाना न िदया जाए। इलाज के पहल ेिनयम के �प म� तनाव को कम करन ेक� कोिशश
करत ेह� ए म� खदु उनके सामन े��ताव रखता ह� ,ं ‘आप जो पसंद नह� करत,े वह न कर�।’ यह
बह� त ही छोटा सा उपाय लगता ह,ै परंत ु यह सम�या क� जड़ पर चोट करता ह।ै अगर
मलैनेको�लयाक आदमी जो चाहता ह,ै वही कर सकता ह,ै तो िफर वह िकसे दोष दे सकता ह?ै
िफर वह िकस बात के �लए अपन ेआप से �ितशोध लगेा? म�न े उस से कहा- ‘अगर आप
�थयेटर जाना चाहत ेह� या छुि�यां मनान ेजाना चाहत ेह�, तो चल ेजाएं। अगर रा�त ेम� आप को
लगता ह ैिक आप अब नह� जाना चाहत,े तो लौट आएं।’ यह वह सव���े ��थित ह ैजो िकसी
के �लये भी हो सकती ह।ै यपुी�रया�रटी क� उस क� लालसा इससे संत�ु होती ह।ै वह भगवान
क� तरह ह ैऔर जो चाह ेकर सकता ह।ै दसूरी तरफ, यह उस क� जीवन शलैी म� आसानी से
िफट नह� बठैता। वह रौब जमाना और दसूर� को दोष देना चाहता ह ैऔर अगर व ेउससे सहमत
हो जात ेह�, तो उसके पास रौब जमान ेका कोई तरीका ही नह� बचता। यह िनयम एक बह� त बड़ी
राहत ह ैऔर मरेे एक भी मरीज न ेआज तक आ�मह�या नह� क�।

आमतौर पर मरीज जवाब देता ह,ै ‘पर मझु ेतो कुछ करना ही पसंद नह� ह।ै’ म� इस जवाब
के �लए तयैार रहता ह� ,ं �य�िक म� इसे बह� त बार सुन चुका ह� ।ं’ तो आप ऐसा कर� िक आप �जन
काम� को नापसंद करत ेह�, उ�ह� न कर�। कई बार वह इस तरह का जवाब देगा, ‘मझु ेसारा िदन
िब�तर म� लटेे रहना पसंद ह।ै’ म� जानता ह�  ंिक अगर म� उसे इस बात क� अनुमित दे द ूगंा, तो
वह कभी ऐसा नह� करना चाहगेा। म� यह भी जानता ह�  ंिक अगर म� उसे रोकंूगा, तो वह झगड़ने
लगगेा। इस�लए म� हमशेा सहमत हो जाता ह� ।ं

यह पहला िनयम ह।ै दसूरा िनयम उनक� जीवन शलैी पर सीध ेतरीके से आ�मण करता ह,ै
‘अगर आप इस नु�खे पर अमल कर�ग,े तो चौदह िदन म� ठीक हो सकत ेह�। हर िदन यह सोचने
क� कोिशश कर� िक आप िकसी को कैसे खशु कर सकत ेह�।’ दे�खए इस का उनके �लए �या
मतलब होता ह,ै �य�िक हर समय उनके मन म� तो यही िवचार चलता रहता ह,ै ‘म� िकसी को
िचंितत कैसे कर सकता ह� ?ं’ जवाब बह� त रोचक होत ेह�। कुछ लोग कहत ेह�, ‘यह मरेे �लए
बह� त आसान होगा। म�न ेसारी �जदंगी यही तो िकया ह।ै’ हालांिक उ�ह�न ेऐसा कभी नह� िकया।
म� उन से इस बारे म� िवचार करन ेके �लए कहता ह� ,ं परंत ुव ेइस पर िवचार नह� करत।े म� उ�ह�
यह सुझाव देता ह� ,ं ‘जब आपको न�द न आ रही हो, तो उस समय का उपयोग यह सोचन ेम� कर�
िक आप िकस तरह िकसी को खशु कर सकत ेह� और यह आपके �व�थ होन ेक� िदशा म� एक
बड़ा कदम होगा।’ जब म� उनसे अगल ेिदन िमलता ह�  ंऔर पछूता ह� ,ं ‘म�न ेजो सुझाव िदया था,
�या आपन ेउस पर िवचार िकया?’ इस पर व ेजवाब देत ेह�, ‘िपछली रात म� जसेै ही िब�तर पर
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लटेा, सो गया।’ जािहर ह ैिक यह सब बह� त ही िवन� और दो�ताना ढगं से िकया जाना चािहए,
�जसम� सुपी�रया�रटी क� झलक भी न हो।

दसूरे लोग यह जवाब द�ग,े ‘म� ऐसा कभी नह� कर सकता। म� इतना िचंितत रहता ह� ।ं’ म�
उनसे कहता ह� ,ं ‘िचंता करना मत छोिड़ए; परंत ुइसके साथ-साथ आप कभी-कभार दसूर� के
बारे म� सोिचए।’ म� उनक� �िच को हमशेा उनके साथी इसंान� क� तरफ ल ेजाना चाहता ह� ।ं कई
लोग कहत ेह�, म� दसूर� को खशु �य� क�ं? दसूरे तो मझु ेखशु करन ेक� कोिशश नह� करत।े’
मरेा जवाब होता ह,ै आपको अपन े�वा��य के बारे म� सोचना चािहए। दसूर� को इसके प�रणाम
बाद म� िमल�ग।े’ बह� त कम बार ऐसा ह�आ ह ैिक िकसी मरीज न ेमझु से कहा हो ‘म�न ेआपके
सुझाव पर िवचार िकया था।’ मरेा परूा �यास मरीज क� सामा�जक �िच बढ़ान ेक� तरफ लगा
रहता ह।ै म� जानता ह�  ंिक उसके रोग का असली कारण सहयोग का अभाव ह ैऔर म� चाहता ह� ं
िक वह भी इसे समझ ल।े जसेै ही वह अपन ेआप को समान और सहयोगी �तर पर अपन ेसाथी
इसंान� के तालमले म� ल ेआएगा, वह ठीक हो जाएगा... धम� हम� जो सब से मह�वपणू� काय�
�सखाता ह,ै वह ह ै‘अपन ेपड़ोसी से �मे करो।’ ...�जस आदमी क� दसूरे लोग� म� �िच नह� होती
उसे जीवन म� सब से �यादा किठनाइयां आती ह� और वह दसूर� को सब से �यादा नुकसान
पह� चंाता ह।ै इसी तरह के आदमी ही सब से �यादा असफल देखे गये ह�...हम िकसी इसंान से
यही चाहत ेह� और हम उसक� सबसे बड़ी �शसंा यही कर सकत ेह� िक वह एक अ�छा सहकम�
हो, दसूरे लोग� का दो�त हो और �मे तथा िववाह म� एक स�चा साथी हो।

डॉ. एडलर हम� हर िदन एक अ�छा काय� करन ेको कहत ेह�। और अ�छे काय� क� प�रभाषा
�या ह?ै �ॉफेट मोह�मद न ेकहा था- ‘अ�छा काय� वह ह ैजो सामन ेवाल ेके चेहरे पर खशुी क�
म�ुकान ल ेआए।’

हर िदन एक अ�छा काय� करन ेसे हम� इतन ेआ�चय�जनक प�रणाम �य� िमलत ेह�? �य�िक
दसूर� को खशु करन ेक� कोिशश हम� अपन ेबारे म� सोचन ेसे रोकती ह:ै वही चीज जो िचंता,
डर और मलैनेको�लया को उ�प� करती ह।ै

िमसेज िव�लयम टी. मनू �ययूॉक�  म� मनू से�ेट�रयल कोस� चलाती थ�। उ�ह�न ेयह सोचन ेम� दो
स�ाह का समय भी नह� लगाया िक उ�ह� अपनी िनराशा दरू करन ेके �लए िकसी को िकस तरह
खशु करना था। वह अ�फेड एडलर से एक कदम आग ेचली गई - नह� वह एडलर से तरेह
कदम आग ेचली गई।ं उ�ह�न ेअपनी िनराशा को चौदह िदन म� नह�, ब��क एक ही िदन म� भगा
िदया, �सफ�  यह सोच कर िक िकस तरह दो अनाथ ब�च� को खशु िकया जाए।

ऐसा इस तरह ह�आ, ‘पांच साल पहल,े िदसंबर म�’, िमसेज मनू कहती ह�, ‘म� द:ुख और
आ�म-दया के भाव म� खोई ह� ई थी। कई वष� के सुखी िववािहत जीवन के बाद मरेे पित मझुसे
िछन गए थ।े जब ि�समस क� छुि�यां पास आई,ं तो मरेा द:ुख बढ़न ेलगा। म�न ेअपन ेजीवन म�
कभी अकेल ेि�समस नह� मनाया था और म� ि�समस को पास आत ेदेख कर घबरा रही थी।
दो�त� न े मझु ेअपन ेसाथ ि�समस मनान े के �लए आमिं�त िकया, परंत ु मरेे अदंर खशुी या
उ�साह नह� था। म� जानती थी िक म� िकसी भी पाट� के मडू को िबगाड़ द ूगंी। इस�लए म�न ेउनके
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दयालुतापणू� आम�ंण� को अ�वीकार कर िदया। ि�समस क� पवू�-सं�या पर म� आ�म-दया से
और अ�धक पीिड़त हो गई।ं दरअसल, मझु ेकई चीज� के �लए कृत� होना चािहए था, �य�िक
हम सबके पास ऐसी कई चीज� होती ह� �जनके �लये हम� कृत� होना चािहये। ि�समस के एक
िदन पहल ेम� दोपहर म� तीन बजे अपन ेऑिफस से िनकली और िफर एव�ेय ूम� बमेतलब घमूने
लगी, इस उ�मीद से िक आ�म-दया और िनराशा िकसी तरह से मरेा पीछा छोड़ द�। एव�ेयू
खशुनुमा लोग� क� भीड़ से खचाखच भरा था - ऐसे ��य जो उन सुखी वष� ंक� बीती याद� ताजा
कर देत ेथ,े जो गजुर चुक� थ�। म� अकेल ेऔर सून ेअपाट�म�ट म� जान ेके बारे म� सोचना सहन
नह� कर सकती थी। म� उलझन म� थी। मझु ेसमझ म� नह� आ रहा था िक �या क�ं। मझुसे आसूं
रोके नह� जा रह ेथ।े लगभग एक घटें तक बमेतलब घमून ेके बाद म�न ेअपन ेआपको बस �ट�ड
के सामन ेपाया। मझु ेयाद आया िक मरेे पित और म� अकसर रोमांच के �लए िकसी अनजानी
बस म� बठै जात ेथ,े इस�लए मझु े�ट�ड पर जो पहली बस िमली, म� उसम� बठै गई। जब बस ने
हडसन नदी को पार कर �लया, तो कुछ समय बीतन ेके बाद मझु ेबस कंड�टर क� आवाज
सुनाई दी, ‘आ�खरी �टॉप।’ म� उतर गई। म� उस जगह का नाम भी नह� जानती थी। यह शांत
छोटी-सी जगह थी। घर जान ेके �लए अगली बस का इतंजार करत ेह� ए म� एक रहवासी सड़क
पर चलन ेलगी। जब म� एक चच� के सामन ेसे गजुरी, तो म�न े‘साइल�ट नाइट’ क� संुदर तान�
सुन�। म� अदंर गई। मधरु धनु बजान ेवाल ेऑग�िन�ट को छोड़ कर चच� खाली थी। म� एक कुस�
पर चुपचाप बठै गई। संुदर तरीके से सजे ह� ए ि�समस ट�ी से आती रोशनी क� वजह से ऐसा
लग रहा था, जसेै बह� त से �सतारे चांदनी म� नाच रह ेह�। संगीत क� लबंी �खंचती तान� और
सुबह से भखूी रहन ेके कारण म� उन�दी होन ेलगी। म� थक� ह� ई थी, इस�लये सो गई।’

‘जब म� जागी, तो म� नह� जानती थी िक म� कहां थी। म� आतिंकत थी। तभी म�न ेअपन ेसामने
दो छोटे ब�च� को देखा जो �प� �प से ि�समस ट�ी को देखन ेके �लए आए थ।े उन म� से एक
छोटी लड़क� मरेी तरफ इशारा कर के कह रही थी, ‘कह� इ�ह� सांता �लॉज न ेतो नह� भजेा ह।ै’
जब म� जागी तो ब�चे डर गए। म�न े उ�ह� आ�व�त िकया िक म� उ�ह� कोई नुकसान नह�
पह� चंाऊंगी। उ�ह�न ेफटे-परुान ेकपड़ ेपहन ेथ।े म�न े उनसे पछूा िक उनके माता-िपता कहां ह�।
उ�ह�न ेजवाब िदया, ‘हमारे माता-िपता नह� ह�।’ यहां पर दो छोटे अनाथ ब�चे थ,े �जनक� हालत
मझु से भी खराब थी। मझु ेअपन ेद:ुख और आ�मदया पर शम� आन ेलगी। म�न ेउ�ह� ि�समस ट�ी
िदखाया, एक होटल म� ल ेजा कर ना�ता कराया और उन के �लए कुछ िमठाइयां तथा तोहफे भी
खरीदे, मरेा अकेलापन जसेै जाद ू से गायब हो गया। इन दो अनाथ� न ेमझु ेमहीन� बाद स�ची
खशुी दी और म� सुखी थी, �य�िक म� खदु को भलू गई थी। जब म� उनके साथ बात� कर रही थी,
तो म�न ेमहसूस िकया िक म� िकतनी खशुनसीब थी। म�न ेभगवान को ध�यवाद िदया िक बचपन
म� मरेा हर ि�समस माता-िपता के �मे और कोमलता से भरा ह�आ था। म�न ेइन दो छोटे अनाथ
ब�च� के �लए �जतना िकया, उससे अ�धक इ�ह�न ेमरेे �लए िकया। इस अनुभव न ेमझु ेएक बार
िफर याद िदलाया िक खदु से सुखी होन ेके �लए दसूर� को सुखी करना ज�री ह।ै म�न ेपाया िक
खशुी सं�ामक होती ह।ै कुछ देन ेसे ही हम� हा�सल होता ह।ै िकसी क� मदद करके और �मे दे
कर म�न े िचंता, द:ुख और आ�मदया को जीत �लया और मझु ेऐसा लगा जसेै मरेा नया जीवन
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श�ु ह�आ। और म� सचमचु एक नया जीवन श�ु कर रही थी - न �सफ�  उस समय, ब��क
उसके बाद आन ेवाल ेवष� ंम� भी।’

म� उन लोग� क� कहािनय� से प�ुतक भर सकता ह�  ं�ज�ह�न ेअपन ेआपको भलू कर �वा��य
और सुख हा�सल िकया। उदाहरण के तौर पर हम माग�रेट टैलर वइेस का �करण ल�, जो
यनुाइटेड �टे�स नवेी क� अ�यंत लोकि�य मिहला ह�।

िमसेज ये�स उप�यास ल�ेखका ह�, परंत ु उनक� रह�यपणू� कथाएं उतनी िदलच�प नह� हो
सकत�, �जतनी िक वह स�ची कहानी, जो उनके साथ उस ऐितहा�सक सुबह को घटी, जब
जापािनय� न ेपल� हाब�र म� बड़े ेपर हमला िकया था। िमसेज ये�स एक साल से भी अ�धक समय
से िब�तर पर पड़ी थ�: कमजोर �दय के कारण। वह चौबीस म� से बाईस घटें िब�तर पर लटेी
रहती थ�। उनक� सब से लबंी या�ा तब होती थी, जब वह सनबाथ लने ेके �लए बगीचे म� चल
कर जाती थ�, वह भी अपनी नौकरानी के कंध� का सहारा ल ेकर। उ�ह�न ेमझु ेबताया िक उन
िदन� वह सोचती थ� िक उनका बाक� जीवन िब�तर पर पड़-ेपड़ ेही गजुरेगा। उनका कहना था-
‘अगर जापािनय� न ेहाब�र पर हमला नह� िकया होता और मरेे आराम म� खलल नह� डाला होता,
तो म� सचमचु दबुारा नह� जी पाई होती।’

‘जब हमला ह�आ, तो हर तरफ हाहाकार और अफरा-तफरी का माहौल हो गया। एक बम
मरेे घर के इतन ेपास िगरा िक इसके झटके से म� िब�तर से नीचे िगर गई। सैिनक� क� प��नय�
और ब�च� को प��लक �कूल� म� लान ेके �लए सेना के टूक िहकैम फ��ड, �कॉफ��ड बरेै�स
और कैिनओह ेब ेएयर �टेशन क� तरफ भाग।े रेड �ॉस न ेउन लोग� को फोन िकया �जनके
पास अित�र� कमरे थ ेऔर उनसे अनुरोध िकया िक व ेउ�ह� अपन ेघर म� जगह दे द�। रेड �ॉस
के कम�चारी जानत ेथ ेिक मरेे िब�तर के पास टेलीफोन था, इस�लए उ�ह�न ेमझु ेसूचना सं�षेण
करन ेका काय� स�पा। मझु ेयह जानकारी रखनी थी िक सैिनक� क� प��नय� और ब�च� को कहां
रखा गया ह ैऔर रेड �ॉस न ेसभी सैिनक� को िनद�श िदए िक व ेअपन ेप�रवार� का पता लगाने
के �लए मझु ेफोन कर�।

म�न ेज�दी ही जान �लया िक मरेे पित कमांडर रॉबट� रैल ेये�स सुरि�त थ।े म�न ेउन प��नय�
का मनोबल बढ़ान ेक� कोिशश क� �ज�ह� पता नह� था िक उनके पित जीिवत भी ह� या नह� और
म�न ेउन िवधवाओं को सां�वना देत ेक� भी कोिशश क� �जनके पित मर चुके थ े- और ऐसी
मिहलाएं बह� त थ�। नवेी और मरैीन कॉ�स� म� सूचीब� 2117 अफसर और जवान शहीद ह� ए थे
तथा 960 लापता थ।े

‘पहल ेतो म� िब�तर पर पड़-ेपड़ ेही फोन का जवाब देती थ�। िफर म� िब�तर पर बठै कर
फोन सुनन ेलगी। अतं म� म� इतनी �य�त और रोमांिचत हो गई िक अपनी कमजोरी के बारे म�
परूी तरह से भलू कर िब�तर से उतर कर कुस� पर आ गई। अपन ेसे बरुी हालत म� रह रहे
लोग� क� मदद करन ेक� वजह से म� अपन ेबारे म� सब कुछ भलू गई और म� तब से हर रात
आठ घटें क� िनयिमत न�द के अलावा कभी िब�तर पर नह� लटेी। मझु ेअब यह अहसास होता है
िक अगर जापािनय� न ेपल� हाब�र पर हमला न िकया होता, तो म� शायद परूी �जदंगी िब�तर पर
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ही पड़ी रहती। म� िब�तर पर परेू आराम म� थी। चौबीस� घटें मरेी देखभाल होती थी और अब मझुे
अहसास ह ैिक अचेतन मन म� दबुारा ठीक होन ेक� मरेी इ�छा कम होती जा रही थी।’

‘पल� हाब�र पर हमला अम�ेरक� इितहास क� बह� त बड़ी दघु�टना ह,ै परंत ुजहां तक मरेा सवाल
ह,ै यह मरेे साथ घटी सब से अ�छी घटनाओं म� से एक ह।ै इस भयानक संकट न ेमझु ेयह शि�
दी इसके अ��त�व का मझु ेसपन ेम� भी अहसास नह� था। इसन ेखदु पर से मरेा �यान हटाया और
उसे दसूर� पर क� ि�त कर िदया। इसन ेमझु ेजीन ेके �लए एक बड़ा और मह�वपणू� मकसद िदया।
अब मरेे पास खदु के बारे म� सोचन ेया दखुी होन ेका समय ही नह� बचा था।’

जो लोग मदद के �लए मनोिव�लषेक� के पास भागत ेह�, उनम� से एक-ितहाई शायद अपना
इलाज कर सकत ेह� अगर व ेभी वही कर सक�  जो माग�रेट ये�स न ेिकया: दसूर� क� मदद करने
म� �िच लनेा। यह मरेा िवचार ह?ै नह�, यह काल� यगु का िवचार ह।ै और उ�ह� पता होना चािहए
- �य�िक उनसे अ�धक कौन जान सकता ह।ै उ�ह�न ेकहा था- ‘मरेे एक ितहाई मरीज �प� �प
से िचिक�सा �ारा प�रभािषत �यरूा�सस से पीिड़त नह� ह�, ब��क अपन ेजीवन क� अथ�हीनता और
खालीपन क� वजह से पीिड़त ह�।’ इसे दसूरे तरीके से कहा जाए, तो हम जीवन म� �ल�ट मांगने
क� कोिशश करत ेरहत ेह� - और कारवां हमारे पास से गजुर जाता ह।ै इस�लए लोग अपनी
छोटी, अथ�हीन, अनुपयोगी �जदंिगय� को लकेर मनोिव�लषेक� के पास दौड़त ेह�। उनक� नाव छूट
गई ह,ै व ेिकनारे पर खड़ ेहोकर अपन ेअलावा हर आदमी को दोष दे रह ेह� और यह अप�ेा रख
रह ेह� िक दिुनया �वाथ� इ�छाओं को परूा करे।

आप इस समय शायद खदु से यह कह रह ेह�ग,े ‘म� इन कहािनय� से �भािवत नह� ह�आ।
अगर ि�समस क� पवू�-सं�या पर दो अनाथ ब�चे मझु े िमल ेहोत,े तो मरेी भी उनम� �िच जाग
जाती और अगर म� पल� हाब�र के समय होता, तो म�न े भी खशुी-खशुी वही िकया होता जो
माग�रेट टैलर ये�स न ेिकया था। परंत ुमरेी ��थित िबलकुल अलग ह।ै म� साधारण बो�रंग �जदंगी
जीता ह� ।ं म� हर िदन आठ घटें नीरस नौकरी करता ह� ।ं मरेी �जदंगी म� कोई भी नाटक�य घटना
नह� होती। म� िकस तरह दसूर� क� मदद करन ेम� �िच ल ेसकता ह�  ंऔर मझु ेऐसा �य� करना
चािहए? मझु ेइससे �या फायदा होगा?’

सवाल जायज ह।ै म� इसका जवाब देन े क� कोिशश क�ंगा। आपक� �जदंगी िकतनी ही
बो�रंग हो, परंत ुयह तो तय ह ैिक आप अपन ेजीवन म� हर िदन कुछ लोग� से तो िमलत ेह�ग।े
आप उनके बारे म� �या करत ेह�? आप �या उ�ह� �सफ�  घरूत ेह� या िफर आप यह पता लगाने
क� कोिशश करत ेह� िक उनके जीवन म� �या मह�वपणू� ह?ै उदाहरण के �लए आपका पो�टमनै
- हर साल वह सैकड़� मील क� या�ा करता ह,ै आपक� डाक लाता ह,ै परंत ु�या आपन ेकभी
यह पता लगान ेक� कोिशश क� िक वह कहां रहता ह ैया कभी उससे उसक� प�नी और ब�च�
का फोटो िदखान ेका आ�ह िकया? �या आपन ेकभी उससे पछूा िक कह� वह थक तो नह�
जाता या उसे बो�रयत तो नह� होती?

िकरान ेक� दकुान वाला लड़का, अखबार बांटन ेवाला, फुटपाथ पर बठैन ेवाला वह आदमी
जो आपके जूत ेचमकाता ह?ै ये लोग भी इसंान ह� - इनके भीतर भी सम�याएं, सपन ेऔर िनजी
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मह�वाकां�ाएं ह�। व े इ�ह� िकसी को सुनान े के �लए छटपटा रह ेह�, परंत ु�या आप उ�ह� ऐसा
करन ेदेत ेह�? �या आप उनके जीवन म� सचमचु उ�साहपणू� और स�ची �िच िदखात ेह�? मरेा
मतलब इस तरह क� चीज� से ह।ै दिुनया को सुधारन े के �लए आपको �लोर�स नाइिटंगले या
समाज सुधारक बनन ेक� ज�रत नह� ह;ै आप तो �सफ�  अपनी िनजी दिुनया भर सुधार ल�; आप
उन लोग� से श�ुआत कर सकत ेह�, �जनसे आप कल सुबह िमल�ग।े

आपको इससे �या फायदा होगा? �यादा बड़ा सुख! �यादा बड़ी संतिु� और अपन ेआप पर
गव�! अर�त ुन ेइस तरह के नज�रए को ‘उदा� �वाथ�’ का नाम िदया था। जोरोआ�ट� न ेकहा
था- ‘दसूर� का भला करना एक कत��य नह� ह।ै यह तो एक खशुी ह,ै �य�िक यह आपके अपने
�वा��य और सुख को बढ़ाती ह।ै’ और ब�जािमन �� क�लन न ेबह� त आसान श�द� म� इसका सार
बताया था, जब आप दसूर� का भला करत ेह�, तो आप सब से �यादा भला अपना करत ेह�।

�ययूॉक�  म� साइकोला�जकल सिव�स स�टर के डायरे�टर हनेरी सी. �लकं न े �लखा ह?ै’
आधिुनक मनोिव�ान क� कोई भी खोज मरेे िवचार से इतनी मह�वपणू� नह� ह ै �जतनी यह िक
उपल��ध और सुख के �लए आ�म-�याग या अनुशासन क� आव�यकता होती ह।ै’ दसूर� के बारे
म� सोचन े से आप न �सफ�  अपन ेबारे म� िचंता करन े से बचे रह�ग,े ब��क यह बह� त से दो�त
बनान ेऔर बह� त सा आनदं लने ेम� भी आप को मदद िमलगेी। कैसे? म�न ेएक बार येल के
�ोफेसर िव�लयम �यॉन फे�स से पछूा था िक उ�ह�न ेऐसा कैसे िकया और उनका जवाब यह
था:

‘जब भी म� िकसी होटल या नाई क� दकुान या �टोर म� जाता ह� ।ं तो म� वहां िमलन ेवाल ेहर
आदमी से कोई-न-कोई अ�छी बात कह ेिबना वापस नह� आता। म� ऐसा कुछ कहन ेक� कोिशश
करता ह�  ं�जससे म� उससे इसंान क� तरह पशे आऊं, न िक िकसी मशीन के पजु� क� तरह। म�
से�सगल� को बताता ह�  ंिक उसक� आखं� या उसके बाल बह� त संुदर ह�। म� नाई से पछूता ह�  ंिक
�या सारा िदन खड़ ेरहन ेसे वह थक नह� जाता। म� उससे पछूता ह�  ंिक वह िकस तरह से नाई
बना - वह िकतन ेसाल� से इस धधं ेम� ह ैऔर अदंाजन िकतन ेलोग� के बाल काट चुका होगा। म�
इसका अनुमान लगान ेम� उसक� मदद करता ह� ।ं म�न ेपाया ह ैिक लोग� म� �िच लने ेपर व ेखशुी
से दमकन ेलगत ेह�। म� अकसर उस कुली से हाथ िमलाता ह�  ंजो मरेा सामान उठाता ह।ै इस से
उसे नया उ�साह िमलता ह ैऔर उसका परूा िदन ताजगी से भर जाता ह।ै एक बह� त गम� िदन क�
बात ह,ै म� �य ूहवैन रेलव ेक� डाइिनगं कार म� लचं लने ेगया। भीड़ भरी डाइिनगं कार भ�ी क�
तरह तप रही थी और सिव�स थोड़ी धीमी थी। जब वटेर आ�खरकार मझु ेमीनू थमान ेआया, तो
म�न ेउस से कहा- ‘बचेारे रसोइए तो आज गम� िकचन म� उबल रह ेह�ग।े’ वटेर कोसन ेलगा।
उसक� आवाज म� कड़वाहट थी। पहल ेतो मझु ेलगा िक वह ग�ुसा हो गया था। उसन ेकहा- ‘हे
परमिपता भगवान ! लोग यहां आत ेह� और खान ेके बारे म� िशकायत करत ेह�। व ेधीमी सिव�स
के बारे म� िच�ात ेह�, गम� और क�मत� के बारे म� ह�ा मचात ेह�। म�न ेउ�ीस साल� तक
उनक� आलोचना सुनी ह ैऔर आप पहल ेइकलौत ेइसंान ह ै�ज�ह�न ेउबलत ेिकचन म� काय� करने
वाल ेरसोइय� के �ित सहानुभिूत �कट क� ह।ै म� भगवान से यही दआु करता ह�  ं िक हम� आप
जसेै या�ी और िमल�।’
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‘वटेर हरैान था, �य�िक म�न ेरसोइय� को इसंान समझा था, उनके बारे म� सोचा था और उ�ह�
एक बड़ी रेलव े कंपनी क� मशीन का पजुा� नह� समझा था।’ �ो�ेसर फे��स न ेआग ेकहा-
‘लोग यह चाहत ेह� िक उनक� तरफ इसंान� क� तरह थोड़ा अ�धक �यान िदया जाए। जब म�
सड़क पर िकसी आदमी को संुदर कु�े के साथ देखता ह� ।ं तो म� हमशेा कु�े क� संुदरता क�
तारीफ करता ह� ।ं आग ेजान ेके बाद जब म� पीछे पलट कर देखता ह�  ंतो अकसर मझु ेिदखता है
िक वह आदमी अपन ेकु�े को थपथपा रहा ह ैऔर उसे �शसंा भरी नजर� से देख रहा ह।ै मरेी
�शसंा से उसक� �शसंा एक बार िफर से ताजा हो गई। ‘एक बार म� इ�ंल�ड म� एक चरवाह ेसे
िमला और म�न ेउसके बड़,े समझदार कु�े क� स�ची �शसंा क�। म�न ेउससे पछूा िक उसन ेअपने
कु�े को िकस तरह �िशि�त िकया। जब म� आग ेबढ़ा और पीछे घमू कर देखा तो पाया िक
कु�ा चरवाह ेके कंध� पर पजंा िटकाए खड़ा था और चरवाहा उसे थपथपा रहा था। चरवाह ेऔर
उसके कु�े म� थोड़ी सी �िच लने ेसे म�न ेचरवाह ेको खशु िकया, कु�े को खशु िकया और अपने
आपको खशु िकया।’

�या आप क�पना कर सकत ेह� िक वह आदमी जो कु�लय� के साथ हाथ िमलाता ह,ै तपते
िकचन म� काय� करन ेवाल ेरसोइय� के �ित सहानुभिूत िदखाता ह ै- और लोग� को यह बताता है
िक वह उनके कु�� से िकतना �भािवत ह�आ ह ै- �या आप क�पना कर सकत ेह� िक इस तरह
का आदमी कभी कटु और िचंितत हो सकता ह ै या उसे मनोिव�लषेक क� सेवाओं क�
आव�यकता पड़ सकती ह?ै आप ऐसा नह� कर सकत,े ह ैना? नह�, िबलकुल नह�। इस संबधं
म� एक चीनी कहावत इस �कार ह,ै ‘कुछ खशुब ूहमशेा उस हाथ म� भी रह जाती ह,ै जो आपको
गलुाब देता ह।ै’

आपको यह बात येल के िबली फे�पस को बतान ेक� ज�रत नह� ह।ै वह जानत ेथ ेऔर इसी
तरीके से जीत ेथ।े

अगर आप प�ुष ह�, तो इस परैा�ाफ को न पढ़�। इस म� आपको मजा नह� आएगा। यह
आपको बताएगा िक िकस तरह एक िचंितत और दखुी लड़क� न ेकई यवुक� से िववाह के
��ताव हा�सल िकए। �जस लड़क� न ेयह िकया था, वह अब दादी बन चुक� ह।ै कुछ साल पहले
म�न ेउसके और उसके पित के घर म� रात गजुारी। म� उसके क�ब ेम� एक ल�ेचर दे रहा था और
अगली सुबह �ययूॉक�  से�ट�ल क� मने लाइन पर टेरन पकड़न ेके �लए वह मझु ेलगभग पचास
मील तक कार से छोड़न ेआई। हम दो�त बनान ेके बारे म� बात करन ेलग ेऔर उसन ेकहा-
‘िम�टर कारनगेी, म� आपको आज वह बात बतान ेजा रही ह�  ंजो म�न ेआज तक िकसी को भी
नह� बताई - अपन ेपित को भी नह�।’ उसन ेमझु ेबताया िक यह िफलाड�े�फया म� एक गरीब
प�रवार म� बड़ी ह� ई। उसन ेकहा- ‘गरीबी मरेी िकशोराव�था और जवानी क� �ासदी थी। म� उस
तरह से लोग� का �वागत नह� कर सकती थी, �जस तरह से मरेे सामा�जक �तर क� बाक�
लड़िकयां करती थ�। मरेे कपड़ ेकभी बह� त अ�छी �वा�लटी के नह� रह।े मरेे कपड़ ेबह� त ज�दी
छोटे हो जात ेथ,े �य�िक म� बड़ी हो रही थी; मरेे कपड़� क� िफिटंग इस वजह से ठीक नह� रहती
थी और व ेलटेे�ट फैशन के नह� होत ेथ।े म� इतनी अपमािनत और शिम�दा थी िक अकसर सोते
समय रोन ेलगती थी। आ�खरकार, �सफ�  हताशा म� मरेे िदमाग म� यह िवचार आया िक िडनर
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पािट�य� म� म� अपन ेपाट�नर से उसके अनुभव, उसके िवचार और उसक� भिव�य क� योजनाओं के
बारे म� सवाल पछंूूगी। म� यह सवाल इस�लए नह� पछूती थी, �य�िक जवाब� म� मझु ेकोई खास
िदलच�पी थी। म� तो ऐसा �सफ�  इस�लए करती थी, तािक मरेा पाट�नर मरेे घिटया कपड़� क�
तरफ �यान न दे। परंत ुएक अजीब बात ह� ई: जब म�न ेइन यवुक� को बोलत ेसुना और जब मझुे
उनके बारे म� �यादा पता चला, तो म� सचमचु उनक� बात� म� िदलच�पी लने ेलगी। म� इतनी
िदलच�पी लने ेलगी िक कई बार तो म� खदु ही अपन ेकपड़� के बारे म� भलू जाती थी, परंतु
आ�चय�जनक बात यह थी: चंूिक म� एक अ�छी �ोता थी और यवुक� को उनके बारे म� बोलने
के �लए �ो�सािहत करती थी, इस�लए उ�ह� मझु से बात करन ेम� सुख िमलता था और धीरे- धीरे
म� अपन ेसामा�जक समहू क� सब से लोकि�य लड़क� बन गई और इन म� से तीन यवुक� न ेमरेे
सामन ेशादी का ��ताव रखा।’

इस अ�याय को पढ़न ेवाल ेकुछ लोग यह कह रह ेह�ग,े ‘दसूर� म� �िच लने ेके बारे म� ये सारी
बात� िबलकुल बकवास ह�! कोरे धािम�क �स�ांत! म� इस जाल म� नह� फंसन ेवाला। म� अपन ेपसेै
अपन ेपस� म� ही रखूगंा। म� �जतना झपट सकता ह� ,ं झपट लूगंा - और म� ऐसा कभी नह� क�ंगा
- परोपकारी उपदेशक भाड़ म� जाए!’

अ�छा, अगर यह आपका िवचार ह,ै तो आप को इस तरह से सोचन ेका हक ह,ै पर अगर
आप सही ह� तो इितहास क� श�ुआत से लकेर आज तक के सभी महान दाश�िनक और
उपदेशक - ईसा मसीह, क��यिूशयस, ब�ु, �लटेो, अर�त,ू सुकरात, स�ट �ां�सस - सब के सब
गलत थ।े परंत ु चंूिक आप धम� ग�ुओं क� िश�ाओं से सहमत नह� ह�, तो हम सलाह के �लए
कुछ ना��तक� के पास चलत ेह�। पहल ेतो हम क� ि�ज यिूनव�स�टी के �ोफेसर ए ई. हाउसमनै के
पास चलत ेह� जो अपनी पीढ़ी के बह� त ��स� िव�ान थ।े 1936 म� उ�ह�न ेक� ि�ज यिूनव�स�टी म�
‘किवता का नाम और �कृित ‘पर एक भाषण िदया। इस भाषण म� उ�ह�न ेयह दावा िकया’ आज
तक क� सब से गहन निैतक खोज और सब से महान स�चाई ईसा मसीह के इन श�द� म� छुपी
ह,ै‘जो अपन ेजीवन को पा लतेा ह ैवह इसे गवंा देगा और जो मरेे �लए अपना जीवन गवंाता ह,ै
वह इसे पा लगेा।’

हम न े उपदेशक� को सारी �जदंगी यही कहत े सुना ह।ै परंत ु हाउसमनै एक ना��तक थ,े
िनराशावादी, एक ऐसे इसंान थ े�ज�ह�न ेआ�मह�या करन ेके बारे म� सोचा था और इसके बाद भी
उ�ह� लगता था िक वह आदमी जो �सफ�  अपन ेबारे म� सोचता ह,ै जीवन म� अ�धक हा�सल नह�
कर पाएगा। वह दखुी ही रहगेा। परंत ुजो इसंान दसूर� क� सेवा म� खदु को भलू जाएगा वह
जीवन के सुख को हा�सल कर लगेा।

अगर आप ए. ई. हाउसमनै के कथन से �भािवत नह� ह�, तो हम सलाह के �लए बीसव� सदी
के सब से ��यात अम�ेरक� ना��तक क� ओर मडु�: �थयोडोर ड�जेर। ड�जेर सभी धम� ं को
परीकथाएं कहकर उनका उपहास उड़ात ेथ ेऔर यह मानत ेथ ेिक जीवन ‘एक मखू� �ारा सुनाई
जान ेवाली कहानी ह,ै �जस म� बह� त हो-ह�ा और आवशे ह,ै पर जो दरअसल मह�वहीन और
अथ�हीन ह।ै’ परंत ुड�जेर न ेईसा मसीह �ारा �सखाए गए एक �स�ांत क� वकालत क� - दसूर�
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क� सेवा। ‘अगर इसंान को अपन ेजीवनकाल म� जरा भी खशुी हा�सल करनी ह,ै तो उसे न �सफ�
अपन े�लए, ब��क दसूर� के �लए भी चीज� बहेतर बनान ेके बारे म� सोचना चािहए और इस क�
योजना बनानी चािहए, �य�िक उसक� खशुी दसूर� म� उसक� खशुी पर और अपन ेम� दसूर� क�
खशुी पर िनभ�र करती ह।ै’

अगर हम ‘दसूर� के �लए चीज� बहेतर बनान’े जा रह ेह� - जसैा ड�जेर न ेसुझाव िदया ह ै- तो
हम इस काय� को �जतनी ज�दी श�ु कर सक� , कर द�। समय हमारे हाथ से िफसल रहा ह।ै’ म�
इस रा�त ेसे �सफ�  एक ही बार गजु�ंगा। इस�लए म� �जतनी भी भलाई कर सकता ह�  ंया �जतनी
भी दयालुता िदखा सकता ह�  ं- ‘वह मझु ेइसी समय करनी और िदखा देनी चािहए। म� इसे टालूगंा
नह�, नजरअदंाज नह� क�ंगा, �य�िक म� इस रा�त ेसे दोबारा कभी नह� गजु�ंगा।’

तो अगर आप अपनी िचंता दरू भगाना चाहत ेह� और सुख-शांित भरा जीवन िबताना चाहत ेह�
तो सातवां िनयम ह:ै

दसूर� म� �िच ल ेकर खदु को भलू जाय�। हर िदन
एक अ�छा काय� कर� �जससे िकसी के चेहरे पर खशुी क�

म�ुकराहट आए।

भाग चार सं�पे म�

सुख-शांित बनाए रखन ेके सात तरीके

1. हम अपन ेम��त�क को शांित, साहस, �वा��य और
आशा के िवचार� से भर द�, �य�िक ‘हमारे िवचार�
से ही हमारी �जदंगी बनती ह।ै’

2. हम अपन ेद�ुमन� से बदला लने ेकोिशश न कर�,
�य�िक इस से हम उनक� बजाय खदु को �यादा
नुकसान पह� चंात े ह�। हम जनरल आइजनहॉवर के
फॉमू�ल े को अपना ल�: �जन को हम पसंद नह�
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करत,े उनके बारे म� सोचन ेम� अपना एक िमनट भी
बबा�द न कर�।

3. कृत�नता के बारे म� िचंता करन े के बजाय हम
इसक� उ�मीद कर�। हम� याद रखना चािहए िक ईसा
मसीह न ेएक िदन म� दस कोिढ़य� को ठीक िकया
था - और �सफ�  एक न ेही उ�ह� ध�यवाद िदया। हम
ईसा मसीह से �यादा कृत�ता पान ेक� उ�मीद कैसे
कर सकत ेह�?
हम� याद रखना चािहए िक सुख पान ेका एकमा�
रा�ता यह नह� ह ैिक हम कृत�ता क� अप�ेा रख�,
ब��क यह ह ैिक हम देन ेके आनदं के �लए द�।

4. अपनी िनयामत� िगन�, अपन ेक� नह�!
5. हम दसूर� क� नकल न कर�, ब��क अपन ेअसली

�व�प को पहचान� और उसी �प म� रह�, �य�िक
‘ई�या� अ�ान ह’ै और ‘नकल करना आ�मह�या’
ह।ै

6. जब िक�मत हम� न�ब ू थमा दे. तो हम न�ब ू का
शब�त बनान े-क� कोिशश कोिशश कर�।

7. ‘दसूर� को थोड़ा सुख पह� चंान े-क� कोिशश म� हम
अपन ेद:ुख -को भलू जाएं।’ जब आप दसूर� का
भला करत ेह,ै तो आप अपना �यादा भला करते
ह।ै’
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िचतंा को
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जीता जाए?

Telegram URL: @HindiNovelsAndComics



19

िचतंा को कैसे जीता जाए

जीवन के �ित नया उ�साह, अ�धक जीवन; अ�धक िवराट, समृ�, संतिु�दायक जीवन �दान करता ह।ै
‒िव�लयम ज�ेस

जसैा म� बता चुका ह� ,ं िमसूरी के फाम� पर पदैा ह�आ और वही मरेी परव�रश ह� ई। उस जमाने
के �यादातर िकसान� क� तरह मरेे माता-िपता भी कड़ी महेनत करत ेथ।े मां गांव म� �कूल-
टीचर थ� और िपताजी फाम� पर काय� करके बारह डॉलर �ित माह कमात ेथ।े मां न �सफ�  मरेे
कपड़ े�सलती थ�, ब��क उ�ह� धोन ेके �लए वह घर पर ही साबनु भी बनाती थ�।

हमारे पास शायद ही कभी नकद पसैा रहता था, �सवाय उस सीजन के जब हम अपन ेसुअर
बचेत ेथ।े जब हम िकरान ेक� दकुान से आटा, श�कर, कॉफ� खरीदत ेथ,े तो बदल ेम� दकुान
वाल ेको अपन ेघर का बटर और अडं ेदे देत ेथ।े म� बारह साल का हो चुका था, परंत ुखदु पर
खच� करन ेके �लए मझु ेसाल भर म� पचास स�ट भी नह� िमल।े मझु ेआज भी याद ह ैजब हम 4
जुलाई के �वत�ंता िदवस उ�सव म� गए थ ेतब िपताजी न ेमझु ेदस स�ट िदए थ,े �जसे म� अपनी
मज� से खच� कर सकता था। मझु ेऐसा लगा जसेै मझु ेदिुनया भर क� दौलत िमल गई हो।

एक कमरे के देहाती �कूल म� पढ़न ेके �लए म� एक मील पदैल चल कर जाता था। जब बफ�
गहरी होती थी और तापमान श�ूय से अ�ाईस िड�ी नीचे होता था तब भी म� पदैल ही जाता था।
चौदह साल क� उ� तक मरेे पास कभी रबर के जूत ेया ओव-श ूनह� रह।े लबं,े बफ�ल ेजाड़ ेम�
मरेे परै हमशेा नम और ठंड ेरहत ेथ।े बचपन म� म�न ेकभी सपन ेम� भी नह� सोचा था िक ठंड म�
िकसी के परै सूखे और गम� भी हो सकत ेह।ै

मरेे माता-िपता हर िदन सोलह घटे कड़ी महेनत करत ेथ,े इसके बावजूद हम लगातार कज� म�
डूब ेरह ेऔर बदिक�मती म� हमारा पीछा नह� छोड़ा। मरेी सब से श�ुआती याद� म� से एक ह ै-
102 नदी के बाढ़ का पानी हमारी म�के क� फसल और चारे के खेत� के ऊपर बह रहा था
और इसन ेसब कुछ न� कर िदया। सात म� से छह साल बाद न ेहमारी फसल� चौपट कर द�। हर
साल हमारे सुअर हजेै के कारण मर जात ेथ ेऔर हम उ�ह� जला देत ेथ।े आज भी म� अपनी आखं�
बद करके जलत ेह� ई सुअर के गो�त क� तीखी गधं याद कर सकता ह� ।ं

एक साल बाढ़ नह� आई। हमन ेम�का क� जोरदार फसल उगाई, मविेशय� के �लए चारा
खरीदा और म�का �खला-�खला कर उ�ह� मोटा िकया। पर इस से तो अ�छा होता िक उस साल
भी बाद आ कर हमारी फसल डुबा देती, �य�िक िशकागो के बाजार म� मोटे मविेशय� क� क�मत
घट गई और मविेशय� को �खलान े तथा मोटा करन े के बाद जब हमन े उ�ह� बचेा? तो उ�ह�
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खरीदन ेक� क�मत से म� �सफ�  तीस डॉलर �यादा ही िमल।े परेू एक साल क� महेनत के बदल ेम�
�सफ�  तीस डॉलर।

हम जो भी करत ेथ,े हम� उस म� नुकसान होता था। मझु ेअब भी याद ह ैिक िपताजी न ेएक
बार ख�चर खरीदे। हम न ेउ�ह� तीन साल तक �खलाया-िपलाया, उ�ह� �िशि�त करन ेके �लए
लोग� को पसेै िदए, िफर उ�ह� म�े�कस, टेनसेी िभजवाया - और उ�ह� बचे कर हम� जो क�मत
िमली वह उस क�मत से कम थी �जस म� हमन ेउ�ह� तीन साल पहल ेखरीदा था।

दस साल क� कड़ी दमतोड़ महेनत के बाद भी हम न �सफ�  कंगाल थ,े ब��क गल ेतक कज�
म� डूब ेह� ए थ।े हमारा फाम� िगरवी रखा था। लाख कोिशश� के बाद भी हम उसका �याज तक
नह� चुका पा रह ेथ।े िगरवी रखन ेवाला ब�क मरेे िपता को अपमािनत करता था उन के साथ बरुा
�यवहार करता था और फाम� छीनन ेक� धमक� देता था। िपताजी स�तालीस साल के थ।े तीस
साल से �यादा क� कड़ी महेनत के बदल ेम� उ�ह� कज� और अपमान के �सवाय कुछ भी नह�
िमला था। उन से यह सहन नह� ह�आ। वह िचंता करन ेलग।े उनक� सेहत खराब हो गई। िदन भर
खेत म� कड़ी शारी�रक महेनत करन ेके बावजूद उ�ह� भखू नह� लगती थी और उ�ह� भखू बढ़ाने
वाली गो�लयां लनेी पड़ी। वह दबुल ेहो गये। डॉ�टर न ेमरेी मां से कह िदया िक वह �सफ�  छह
महीन ेऔर �जदंा रह पाएंग।े िपताजी इतन े�यादा िचंितत थ ेिक वह �जदंा नह� रहना चाहत ेथ।े
म�न ेअकसर अपनी मां को कहत ेसुना िक जब िपताजी घोड़� को दाना �खलान ेऔर गाय को
दहुन ेके �लए अ�तबल जात ेथ ेऔर कुछ देर म� नह� लौटत ेथ,े तो व ेखदु अ�तबल पह� चं जाती
थ�। उ�ह� यह डर सताता था िक िपताजी का शरीर र�सी से लटकता िमलगेा। एक िदन वह ब�कर
से िमलन ेमरैीिवल ेगये, जहां ब�कर न ेएक बार िफर फाम� नीलाम करन ेक� धमक� दी। जब
िपताजी वापस घर लौट रह ेथ,े तो उ�ह�न े102 नदी का पलु पार करत ेसमय अपन ेघोड़� को
रोका, गाड़ी से उतरे और पानी क� तरफ देखत ेह� ए लबं ेसमय तक खड़ ेरह।े जािहर ह,ै वह इस
कशमकश म� थ ेिक �य� न ेछलांग लगा कर सब झझंट समा� कर �लया जाए।

बरस� बाद िपताजी न ेमझु ेबताया िक उस रात वह नदी म� �सफ�  इस�लए नह� कूदे �य�िक मरेी
मां का यह गहरा, �ढ़ और सुखद िव�वास था िक अगर हम भगवान को �मे कर�ग ेऔर उसके
िदखाए रा�त ेपर चल�ग,े तो एक िदन सब कुछ ठीक हो जाएगा। मां सही थ�। अतं म� सब ठीक
हो गया। िपताजी इसके बाद बयालीस साल �जए और 1941 म� नवासी साल क� उ� म� मरे।

संघष� और द:ुख के उन वष� ंम� भी मरेी मां कभी िचंितत नह� रह�। �ाथ�ना करत ेसमय वह
अपनी म�ु�कल� को भगवान के सामन ेरख देती थ�। हर रात हमारे िब�तर पर जान ेसे पहल ेमां
बाइबल का एक अ�याय पड़ कर हम� सुनाती थ�। अकसर मां या िपताजी ईसा मसीह के ये
सां�वनादायक श�द पढ़त ेथ,े ‘मरेे िपता के घर म� कई महल ह�...म� त�ुहारे �लए जगह तयैार
करन ेचलता ह� .ं..तािक जहां म� ह� ,ं वह� तमु भी रह सको।’ िफर हम सब उस सून ेिमसूरी फाम�
हाउस म� अपनी कु�स�य� के सामन ेझुकत ेथ ेऔर भगवान के �मे व कृपा के �लए �ाथ�ना करते
थ।े जब िव�लयम जे�स हाव�ड� म� िफलॉसफ� के �ोफेसर थ,े तो उ�ह�न ेकहा था- ‘यह सही ह,ै
िचंता दरू करन ेका सबसे अचूक उपाय धािम�क आ�था ह।ै’
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आप को यह जानन ेके �लये हाव�ड� यिूनव�स�टी जान ेक� ज�रत नह� ह।ै मरेी मां न ेयह बात
िमसूरी के फाम� पर ही जान ली थी। न तो बाढ़, न ही कज�, न ही िवप��यां मरेी मां क� सुखी,
��व�लत और िवजयी आ�था को िडगा पाई। म� अब भी वह गीत सुन सकता ह�  ंजो वह काय�
करत ेसमय गनुगनुाती रहती थ�:

शांित, शांित, अ�तु शांित,
ऊपर बठेै मरेे िपता क� ओर से �वािहत हो कर
िचरकाल के �लए मरेी आ�मा म� �िव� होती ह।ै
म� �मे क� गहरी लहर� म� �ाथ�ना करती ह� ।ं

मरेी मां भी चाहती थी िक म� अपन ेजीवन को धािम�क काय� ंम� समिप�त क�ं। म�न े िवदेशी
िमशनरी बनन ेके बारे म� गभंीरता से सोचा। िफर म� कॉलजे गया और कई साल तक मझु म�
धीरे- धीरे एक बदलाव आया। म�न ेजीविव�ान, िव�ान, िफलॉसफ� और तलुना�मक धम� ंका
अ�ययन िकया। म�न ेप�ुतक�  पड़ी िक बाइबल िकस तरह �लखी गई। म� इसके कई �स�ांत� पर
शक करन ेलगा। म� उस यगु के �ामीण उपदेशक� �ारा �सखाई जान ेवाल ेकई संक�ण� �स�ांत�
पर संदेह करन ेलगा। म� �िमत था। वाल ��हटमनै क� तरह, म� ‘अपन ेभीतर उ�सुक, अजीब
सवाल� क� हलचल महसूस करन ेलगा।’ म� नह� जानता था िक िकस पर िव�वास िकया जाये।
मझु े जीवन का कोई उ�े�य नजर नह� आ रहा था। म�न े �ाथ�ना करना छोड़ िदया। म� एक
अ�येवादी बन गया। मझु े िव�वास होन ेलगा िक �जदंगी का कोई ल�य नह� ह,ै उस क� कोई
योजना नह� ह।ै म� यह मानन ेलगा िक बीस करोड़ साल पहल ेधरती पर िवचरण करन ेवाले
डायनासौर क� तरह मनु�य के जीवन का भी कोई दवैी उ�े�य नह� ह।ै मझु ेलगता था िक एक
िदन मानव जाित भी डायनासौर क� तरह इस धरती से लु� हो जाएगी। म� जानता था िक िव�ान
के अनुसार सूय� धीरे- धीरे ठंडा हो रहा था और जब इसका तापमान दस �ितशत कम हो
जाएगा, तो धरती पर िकसी तरह का जीवन नह� बचेगा। म� इस िवचार पर हसंन ेलगा िक कोई
दयालु भगवान ह,ै �जसन ेमनु�य को अपन ेही �प म� बनाया ह।ै मझु ेिव�वास था िक काल,े ठंडे
बजेान अतं�र� म� घमू रह ेअनिगनत सूय� िकसी अधंी शि� �ारा रचे गए ह�। शायद उ�ह� िकसी ने
बनाया ही नह�। शायद व ेहमशेा से ही मौजूद ह� - �जस तरह समय और अतं�र� हमशेा से
मौजूद ह।ै

�या म� यह दावा करता ह�  ं िक अब म� इन सवाल� के जवाब जान गया ह� ?ं नह�। कोई भी
जीिवत �यि� सृि� के रह�य को - जीवन के रह�य को -अब तक समझा नह� पाया ह।ै हम
चार� तरफ से िघरे ह� ए ह�। आप के शरीर क� काय��णाली एक गहरा रह�य ह।ै आप के घर क�
िबजली भी एक रह�य ह।ै दीवार क� दरार म� उग रहा फूल भी। आपक� �खड़क� के बाहर उग
रही हरी घास भी। जनरल मोटस� �रसच� लबेोरेटरी के महान माग�दश�क चा�स� एफ. कैट�रंग ने
ए��टयोक कॉलजे को अपनी जेब से हर साल तीस हजार डॉलर यह पता लगान ेके �लए िदए
िक घास हरी �य� होती ह।ै उनका यह दावा था िक अगर हम यह जान जाएं िक घास िकस तरह
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सूय� क� रोशनी, पानी और काब�न डाइऑ�साइड को खा� शक� रा म� बदलती ह,ै तो इस म� मानव
जाित का भिव�य ही बदल जाएगा। आपक� कार के इजंन का चलना भी एक गहरा रह�य ह।ै
जनरल मोटस� �रसच� लबेोरेटरीज न ेयह खोजन ेक� कोिशश म� बरस� तक करोड़� डॉलर खच�
िकए िक �स�लडंर म� एक िचंगारी से वह िव�फोट �य� और िकस तरह होता ह,ै �जस से आप क�
कार चलती ह।ै

हम अपन ेशरीर या िबजली या गसै इजंन के रह�य� को परूी तरह से नह� समझत ेह�, पर
इसके बाद भी हम इनका उपयोग करत े ह� और इनका आनदं लते े ह�। इसी तरह हालांिक म�
�ाथ�ना और धम� के रह�य� को नह� समझ पाता, परंत ुधम� से िमलन ेवाल ेअ�धक सम�ृ, अ�धक
सुखी जीवन का आनदं लने ेम� यह बात आड़ ेनह� आती। आ�खर, म� संतायन के श�द� क�
बिु�म�ा को महसूस कर पाया, ‘मनु�य का ज�म जीवन को समझन ेके �लए नह�, ब��क उस
का आनदं लने ेके �लए ह�आ ह।ै’

म� एक बार िफर मड़ुा - वसेै म� कहन ेजा रहा था िक म� एक बार िफर धम� क� ओर मड़ुा
परंत ुयह परूी तरह सही नह� होगा। म� धम� क� एक नई अवधारणा क� ओर आग ेबढ़ा। मझु ेअब
चचा� को बांटन ेवाल ेसं�दाय� क� मत िभ�ताओं म� कोई िदलच�पी नह� ह।ै ब��क अब म� इस
बात म� बह� त िदलच�पी लतेा ह�  ं िक धम� मरेे �लए �या करता ह,ै उसी तरह �जस तरह म� इस
बात म� िदलच�पी लतेा ह�  ंिक िबजली, अ�छा भोजन और पानी मरेे �लए �या करत ेह�। ये सभी
अ�धक सम�ृ, पणू� और सुखी जीवन जीन ेम� मरेी मदद करत ेह�, परंत ुधम� इस से बह� त अ�धक
करता ह।ै इस से मझु ेआ�या��मक म�ूय िमलत ेह�। यह मझु,े जसेै िव�लयम जे�स न ेकहा था,
‘जीवन के �ित नया उ�साह, अ�धक जीवन; अ�धक िवराट, सम�ृ, संतिु�दायक जीवन �दान
करता ह।ै’ यह मझु े आ�था, आशा और साहस �दान करता ह।ै यह मरेे जीवन से तनाव�,
िचंताओं, डर� और परेशािनय� को दरू हटाता ह।ै यह मरेे जीवन को अथ� देता ह ै- और िदशा भी।
इस से मरेा सुख कई गनुा बढ़ जाता ह।ै मरेी सेहत भी बह� त अ�छी रहती ह।ै इससे मझु ेखदु के
�लए ‘जीवन क� रेतीली उथल-पथुल के बीच शांित का नख�ल�तान बनान’े म� मदद िमलती ह।ै

�ां�सस बकेन सही थ,े जब उ�ह�न ेतीन सौ साल से अ�धक पहल ेकहा था- ‘थोड़ ेसे �ान से
मनु�य का म��त�क ना��तकता क� तरफ झुकता ह,ै परंत ुजब वह �यादा �ानी हो जाता ह,ै तो
उसका म��त�क धम� क� तरफ झुक जाता ह।ै’

मझु ेव ेिदन याद ह� जब लोग िव�ान और धम� के आपसी टकराव क� बात� करत ेथ,े पर जब
ऐसा नह� ह।ै सभी िव�ान� म� नवीनतम िव�ान यानी मनोिव�लषेण वही �लखा रहा ह ैजो ईसा
मसीह न े �सखाया था। �य�? �य�िक मनो��लषेण यह महसूस करत े ह� िक �ाथ�ना और �ढ़
धािम�क आ�था से िचंताएं, परेशािनयां, दबाव और डर हम से दरू भाग जाएंग,े �जन क� वजह से
हमारी आधी से �यादा सम�याएं पदैा होती ह�। जसैा ��स� मनो��लषेक डॉ. ए ए. ि�ल कहत ेह�,
मनोिव�लषेक जानत ेह� ‘िकसी भी स�चे धािम�क इसंान को कभी नयरूा�सस नह� होता।’

अगर धम� सच नह� ह,ै तो जीवन अथ�हीन ह।ै यह एक दःुखद मजाक ह।ै
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म�न ेहनेरी फोड� क� मौत से कुछ साल पहल ेउन का इटंर�य ू�लया। उन से िमलन ेसे पहले
मझु ेलग रहा था िक दिुनया का महान िबजनसे सा�ा�य बनान ेऔर चलान ेम� उ�ह�न ेवष� ंतक
जो कठोर महेनत क� ह,ै उसक� लक�र� उनके चेहरे पर िदखाई द�गी। लिेकन म� यह देख कर
हरैान रह गया िक वह अठह�र वष� क� उ� म� भी बह� त शांत और �व�थ िदख रह ेथ।े जब म�ने
उन से पछूा िक �या वह कभी िचंता करत ेथ,े तो उ�ह�न ेजवाब िदया, ‘नह�। मझु ेिव�वास ह ैिक
भगवान दिुनया चला रहा ह ैऔर उसे मरेी सलाह क� कोई ज�रत नह� ह।ै जब दिुनया भगवान
के हाथ म� ह,ै तो मझु ेयक�न ह ै िक सब कुछ अतं म� अ�छा ही होगा। िफर िचंता िकस बात
क�?’

आज कई मनोिव�लषेक भी आधिुनक पादरी बनत ेजा रह ेह�। व ेहम से धािम�क जीवन जीने
का आ�ह इस�लए नह� कर रह ेिक हम अगली दिुनया क� नरक क� आग से बच सक� , ब��क
इस�लए कर रह ेह�, तािक हम पटे के अ�सर, ए�वाइना प�ेटो�रस नव�स �केडाउन और पागलपन
क� नरक क� आग से बच सक� । हमारे मनोव�ैािनक और मनोिव�लषेक �या �सखा रह ेह�, इस
बारे म� िव�तार से जानन ेके �लए डॉ. हनेरी सी. �लकं क� प�ुतक द �रटन� टु �रलीजन पढ़�।

हां, ईसाई धम� �रेक और �वा��यवध�क गितिव�ध ह।ै ईसा मसीह न ेकहा था, ‘म� इस�लए
आया ह� ,ं तािक त�ुह� जीवन िमल सके और अ�धक �चुरता से िमल ेसके।’ ईसा मसीह न ेअपने
यगु के धम� के नाम पर चल रह े मदुा� कम�कांड� और पाखंड� क� िनदंा करत े ह� ए उन पर
आ�मण िकया। वह एक िव�ोही थ।े उ�ह�न ेएक नए तरह के धम� का उपदेश िदया - एक ऐसा
धम� �जस म� दिुनया को बदलन ेका दम था। इसी�लए उ�ह� सलीब पर लटकाया गया। उ�ह�ने
�सखाया िक धम� का अ��त�व मनु�य के �लए ह,ै मनु�य का धम� के �लए नह� ; िक सबाथ इसंान
के �लए बनाया गया ह,ै इसंान सबाथ के �लए नह�। उ�ह�न ेपाप के बारे म� �जतना कहा, उससे
�यादा डर के बारे म� कहा। गलत तरह का हर पाप ह,ै आपके �वा��य के िव�� पाप ह,ै ईसा
मसीह �ारा �ितपािदत अ�धक सम�ृ, अ�धक पणू�, अ�धक सुखी, साह�सक जीवन के �खलाफ
पाप ह।ै इमस�न खदु को ‘खशुी के िव�ान का �ोफेसर’ कहत ेथ।े ईसा मसीह भी ‘खशुी के
िव�ान’ के उपदेशक थ।े उ�ह�न ेअपन ेिश�य� को आदेश िदया िक व े‘आनिंदत ह� और खशुी से
उछल�।’ ईसा मसीह न ेदावा िकया िक धम� के बारे म� �सफ�  दो ही बात� मह�वपणू� ह� : परेू िदल से
भगवान से �मे करना और अपन ेपड़ोसी से अपनी तरह �मे करना। जो इसंान यह करता ह ैवह
स�चे अथ� ंम� धािम�क ह,ै चाह ेउसे इस बात का पता न हो। टुलसा, ओ�लाहोमा म� रहन ेवाल ेमरेे
सुसर हनेरी �ाइस इस का एक अ�छा उदाहरण ह�। वह �विण�म िनयम के िहसाब से जीन ेक�
कोिशश करत े ह� और वह कभी कोई घिटया �वाथ�पणू� या बईेमानी का काय� नह� करत।े
बहरहाल वह चच� नह� जात ेऔर खदु को अ�येवादी मानत ेह�। बकवास! कौन-सी बात इसंान
को ईसाई बनाती ह?ै म� जॉन बलेी को इस बात का जवाब देन ेद ूगंा। वह एिडनबरा यिूनव�स�टी म�
�थयोलॉजी के �िति�त �ोफेसर ह�। उ�ह�न ेकहा- ‘वह चीज, जो िकसी इसंान को ईसाई बनाती
ह,ै िक�ह� िन��चत िवचार� के �ित उसक� बौि�क �वीकृित नह� ह,ै न ही िकसी िन��चत िनयम
पर चलना ह,ै ब��क उसके अदंर क� एक िन��चत भावना ह ैऔर एक िन��चत जीवन शलैी म�
उस क� िह�सेदारी ह।ै’
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अगर यह बात िकसी इसंान को ईसाई बनाती ह,ै तो हनेरी �ाइस एक महान ईसाई ह।ै
आधिुनक मनोिव�ान के िपतामह िव�लयम जे�स अपन ेिम� �ोफेसर थॉमस डिेवडसनस को

�लखत ेह� िक जसेै-जसेै साल गजुरत ेजात ेह�, उ�ह� लगता ह ैिक वह ‘भगवान के िबना उतना ही
कम चल पाएंग।े’

इस प�ुतक म� पहल ेम� बता चुका ह�  ंिक जब िनणा�यक� न ेमरेे िव�ा�थ�य� �ारा भजेी कहािनय�
म� िचंता पर �लखी सव���े कहानी चुनन ेक� कोिशश क�, तो उ�ह� दो उ�कृ� कहािनय� म� से
एक को चुनन ेम� इतनी म�ु�कल आई िक दोन� को ही �थम परु�कार देना पड़ा। यहां पर वह
दसूरी कहानी दी जा रही ह ै�जसे �थम परु�कार बांटना पड़ा था - उस मिहला का अिव�मरणीय
अनुभव, �जसन ेबह� त किठनाई के बाद यह जाना िक ‘वह भगवान के िबना नह� चल सकती
थी।’

म� इस मिहला को मरैी कुशमनै के नाम से पकुा�ंगा, हालांिक यह उस का असली नाम नह�
ह।ै उसके ब�चे और नाती-पोत ेउसक� कहानी के छपन े से परेशान न ह�, इस�लए म� उसका
नाम-पता छुपान ेको राजी हो गया। बहरहाल, मिहला वा�तिवक ह ै- बह� त ही वा�तिवक। यह
रही उसक� कहानी:

‘मदंी के िदन� म� मरेे पित क� औसत तन�वाह अठारह डॉलर �ित स�ाह थी। कई बार हम�
इतना भी नह� िमलता था �य�िक जब वह बीमार होत ेथ,े तो उ�ह� तन�वाह नह� िमलती थी -
और ऐसा अकसर होता था। उनके साथ छुटपटु दघु�टनाएं लगातार होती रहती थ�; गलसुआ,
�काल�ट फ�वर और इ���यएंुजा के लगातार होन ेवाल ेअटैक भी उ�ह� परेशान करत ेथ।े हम ने
वह छोटा सा घर भी गवंा िदया, �जसे अपन ेहाथ� से बनाया था। हम पर िकरान ेक� दकुान का
पचास डॉलर का कज� चढ़ा था - और पांच ब�च� का पटे पालना था। म�न ेपड़ो�सय� के कपड़े
धोन ेऔर �से करन ेका काय� �लया, और सा�वशेन आम� �टोर से सेक� ड ह�ड कपड़ ेला कर
अपन ेब�च� को पहनाएं। िचंता कर-कर के म�न ेखदु को बीमार बना डाला। �जस िकरान ेक�
दकुान का पचास डॉलर का कज� हम� चुकाना था, उसके मा�लक न ेएक िदन मरेे �यारह वष� के
बटेे पर दो प��सल चुरान ेका इ�जाम लगा िदया। मरेा बटेा मझु ेयह घटना सुनात ेसमय रो रहा था।
म� जानती थी िक वह ईमानदार और संवदेनशील था - और म� जानती थी िक दसूरे लोग� के
सामन ेवह अपमािनत और ल��जत ह�आ होगा। यह आ�खरी ितनका था। म�न ेउन सब दखु� के
बारे म� सोचा जो हमन ेसह ेथ ेऔर मझु ेभिव�य के �लए कोई आशा नह� िदख रही थी। शायद म�
िचंता के कारण कुछ समय के �लए पागल हो गई थी, �य�िक म�न ेअपनी वािशगं मशीन बदं क�,
अपनी पांच साल क� छोटी बटेी को लकेर बडे�म म� आई और �खड़िकय� क� दरार� पर कागज
और िचथड़ ेलगा कर उ�ह� बदं कर िदया। मरेी बटेी न ेमझु से पछूा, ‘म�मी आप �या कर रही
ह�?’ म�न ेजवाब िदया, ‘अदंर बह� त नमी ह।ै’ िफर म�न ेबडे�म म� रखे गसै हीटर क� गसै चालू
कर दी - पर उसे जलाया नह�। जब म� िब�तर पर अपनी छोटी बटेी के पास लटेी तो वह बोली,
‘म�मी, िकतनी अजीब बात ह ै- हम अभी थोड़ी देर पहल ेही तो सो कर उठे थ!े ‘पर म�न ेकहा,
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‘कोई बात नह�, हम एक झपक� ल ेलते ेह�।’ िफर म�न ेअपनी आखं� बदं क� और हीटर से गसै
िनकलन ेक� आवाज सुनती रही। म� उस गसै क� बदब ूको कभी नह� भलू पाऊंगी...

‘अचानक मझु ेकह� से संगीत सुनाई िदया। म� सुनती रही। म� िकचन म� चल रह ेरेिडयो को बदं
करना भलू गई थी। अब उस से कोई फक�  नह� पड़ता था। पर संगीत बजता रहा और कुछ ही
देर म� म�न ेसुना िक रेिडयो पर एक परुाना भजन बज रहा था:

ईसा मसीह म� हमारा िकतना बड़ा िम� ह,ै
हमारे सभी पाप� और दखु� को सहन करन ेके �लये!
िकतना बड़ा अ�धकार है
हर चीज को उठा कर भगवान के सामन े�ाथ�ना म� रख देना।
अरे, हम िकतनी शांित गवंात ेह�,
अरे, हम िकतन ेअनाव�यक क� उठात ेह�
�सफ�  इस�लए �य�िक हम हर चीज को
�ाथ�ना म� भगवान के सामन ेनह� रख पात ेह�।

जब म�न ेयह भजन सुना तो मझु ेमहसूस ह�आ, जसेै मझु से एक द:ुखद गलती हो गई हो। म�ने
अकेल ेही अपन ेसारे भयानक य�ु लड़न ेक� कोिशश क� थी। म�न े�ाथ�ना म� भगवान के सामने
हर चीज नह� रखी थी...म� झटके से खड़ी ह� ई, गसै बदं क� दरवाजा खोला और �खड़िकयां ऊपर
उठा द�।

‘म� रोई और परेू िदन �ाथ�ना करती रही। म�न े �सफ�  मदद के �लए �ाथ�ना नह� क� - इसके
बजाय म�न ेभगवान क� दी ह� ई िनयामत� के �लए उसे िदल से ध�यवाद िदया। उसन ेमझु ेिदये थ:े
पांच बहेतरीन ब�चे - जो सभी �व�थ और अ�छे थ े�जनके शरीर और िदमाग मजबतू थ।े म�ने
भगवान से वायदा िकया िक म� िफर कभी कृत�नता का प�रचय नह� द ूगंी। और म�न ेअपना
वायदा िनभाया।’

‘जब हमन ेअपना घर गवंा िदया और हम� पांच डॉलर �ित माह के िकराए पर एक छोटे देहाती
�कूल हाउस म� रहना पड़ा, तब भी म�न ेइसके �लए भगवान को ध�यवाद िदया। म�न ेउसे इस बात
के �लए ध�यवाद िदया िक हम� गम� और सुखा रखन ेके �लए कम-से-कम हमारे �सर पर छत तो
थी। म�न े स�चे िदल से भगवान को ध�यवाद िदया िक ��थितयां इस से बरुी नह� थ� - ऐसा
रातोरात नह� ह�आ, लिेकन जब मदंी का असर कम होन ेलगा। तो हमारे पास थोड़ा �यादा पसैा
आन ेलगा। म�न ेएक बड़ ेदेहाती �लब म� हटै-चेक गल� क� नौकरी कर ली और खाली समय म�
मोजे बचेे। कॉलजे क� फ�स भरन ेके �लए मरेे एक बटेे न ेमरेी मदद क� और वह एक फाम� पर
काय� करन ेलगा, जहां उसे सुबह-शाम तरेह गाय� का दधू िनकालना पड़ता था। आज मरेे ब�चे
बड़ ेहो चुके ह� और सब शादी-शदुा ह�। मरेे तीन संुदर पोत ेह�। और, अब जब म� उस भयानक
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िदन के बारे म� सोचती ह�  ंजब म�न ेगसै चालू क� थी, तो भगवान को बार-बार ध�यवाद देती ह� ं
िक म� समय रहत े‘जाग गई।’ अगर म�न ेआ�मह�या कर ली होती, तो म� िकतनी खिुशय� से
विंचत रह जाती! म�न ेिकतन ेअ�तु वष� हमशेा के �लये गवंा िदए होत!े अब जब भी म� िकसी
के बारे म� सुनती ह�  ंजो अपन ेजीवन का अतं करना चाहता ह,ै तो मझु ेलगता ह ै िक उस से
िच�ा कर कह� ,ं ‘ऐसा मत करो! मत करो! गहरी िनराशा के �ण बस कुछ पल के �लए ही रह
सकत ेह� - और िफर भिव�य आ जाता ह.ै..।’

अम�ेरका म� औसतन हर प�तीस िमनट म� एक �यि� आ�मह�या करता ह।ै औसतन हर दो
िमनट म� कोई-न-कोई पागल होता ह।ै इनम� से �यादातर आ�मह�या - और शायद पागलपन क�
�यादातर घटनाएं - रोक� जा सकती थ�, बशत� इन लोग� न ेधम� और �ाथ�ना म� पाई जान ेवाली
सां�वना और शांित का सहारा �लया होता।

��यात मनोिव�लषेक डॉ. काल� यगु न ेमॉडन� मनै इन सच� ऑफ ए सोल प�ुतक के प�ृ
264 पर �लखा ह,ै ‘िपछल ेतीस साल� के दौरान दिुनया के सभी स�य देश� के लोग� न ेमझु से
परामश� �लया ह।ै म�न ेसैकड़� मरीज� का उपचार िकया ह।ै मरेे जो मरीज जीवन के उ�रा�� म� थे
- यानी प�तीस साल से अ�धक के थ े- उन म� एक भी ऐसा नह� था �जसक� सम�या अिंतम
िव�लषेण म� जीवन के �ित धािम�क �ि�कोण से न जुड़ी हो। यह कहना गलत नह� होगा िक वे
सभी बीमार इस�लए पड़,े �य�िक उ�ह�न ेवह खो िदया था जो हर यगु म� जीवतं धम� ंन ेअपने
अनुयाियय� को िदया था, और उन म� से कोई भी तब तक सचमचु ठीक नह� हो पाया, जब तक
उसन ेअपना धािम�क नज�रया दोबारा हा�सल नह� कर �लया।’

यह व��य मह�वपणू� ह ैिक म� इसे मोटे अ�र� म� दोहराना चाह� गंा। डॉ. काल� यगु न ेकहा:
‘िपछल ेतीस साल� के दौरान दिुनया के सभी स�य देश� के लोग� न ेमझु से परामश� �लया ह।ै

म�न ेसैकड़� मरीज� का उपचार िकया ह।ै मरेे जो मरीज जीवन के उ�रा�� म� थ े- यानी प�तीस
साल से अ�धक के थ े - उन म� ऐसा एक भी नह� था �जस क� सम�या अिंतम िव�लषेण म�
जीवन के �ित धािम�क �ि�कोण से न जुड़ी हो। यह कहना गलत नह� होगा िक व ेसभी बीमार
इस�लए पड़,े �य�िक उ�ह�न ेवह खो िदया था जो हर यगु म� जीवतं धम� ंन ेअपन ेअनुयाियय� को
िदया था और उन म� से कोई भी तब तक सचमचु ठीक नह� हो पाया, जब तक उस न ेअपना
धािम�क नज�रया दोबारा हा�सल नह� कर �लया।’

िव�लयम जे�स न ेलगभग यही बात कही थी, ‘आ�था उन शि�य� म� से एक ह,ै�जनके �ारा
मनु�य जीिवत रहत ेह� और इसके पणू� अभाव का अथ� ह ैधराशाई ह� जाना।’

ब�ु के बाद महानतम भारतीय �णतेा �वग�य महा�मा गांधी धराशाई हो गये होत ेअगर उ�ह�
�ाथ�ना िक शि� का सहारा नह� िमला होता। म� कैसे जानता ह� ?ं �य�िक गांधी न ेखदु कहा था।
‘िबना �ाथ�ना के तो म� कब का पागल हो चूका होता।’

हजार� लोग इसी तरह िक बात� कर रह ेह�। जसेै म�न ेपहल ेही कहा ह�, मरेे अपन ेिपता न ेडूब
कर आ�मह�या कर ली होती अगर उ�ह� मरेी मां िक �ाथ�नाओं और आ�था का �याल न होता।
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हमारे पागलखान� म� इस समय जो हजार� लोग टॉच�र हो रह ेह ैऔर चीख रह ेह�, शायद उ�ह�
बचाया जा सकता था, अगर उ�ह�न ेलड़ाइय� को अकेल ेलड़न ेिक बजाय िकसी अ�धक ऊंची
शि� से मदद मांगी होती।

जब हम परेशान होत े ह� और हमारी शि� चुकन े लगती ह�,तो हम म� से कई हताशा म�
भगवान क� शरण म� जात ेह�- ‘फो�सहोल म� कोई ना��तक नह� रहता।’ परंत ुहम हताश होने
का इतंजार �य� कर�? �य� न हम हर िदन अपनी शि� नई कर ल?े रिववार तक भी इतंजार
�य� कर�? बरस� से मरेी आदत ह� िक म� िकसी भी दोपहर को चच� म� चला जाता ह� ।ं जब मझुे
लगता ह� िक म� इतनी हड़बड़ी या ज�दबाजी म� ह�  ं िक मरेे पास आ�या��मक चीज� के बारे म�
सोचन े के �लए कुछ िमनट का भी खाली समय नह� ह�,तो म� खदु से कहता ह� -ं ‘एक िमनट
ठहरो, डले कारनगेी, एक िमनट ठहर�। इतनी तफूानी ज�दबाजी और हड़बड़ी �य�? त�ुह� थोड़ा
ठहरन ेऔर नया �ि�कोण हा�सल करन ेिक ज�रत ह�। हालांिक म� �ोटे�टेट ह� ,ं पर म� अकसर
स�ाह िक दोपहर� म� िफ�थ एव�ेय ूम� बन ेस�ट पिेट�क चच� म� चला जाता ह�  ंऔर खदु को याद
िदलाता ह�  ं िक ितस साल के भीतर म� मर जाऊंगा, जबिक सभी चच� ं�ारा �सखाई जान ेवाली
महान आ�या��मक स�चाइयां अमर रह�गी। म� अपनी आखं� बदं कर लतेा ह�  ंऔर �ाथ�ना करता
ह� ।ं म�न ेपाया ह ैिक ऐसा करन ेसे मरेी मान�सक ��थित शांत हो जाती ह�, मरेे शरीर को आराम
िमलता ह,ै मरेा नज�रया �प� हो जाता ह� और मरेे जीवन म�ूय� का नए �सरे से म�ूयांकन करने
म� मदद िमलती ह�। �या म� आप को भी यह तरक�ब सुझा सकता ह� ?ं

िपछल ेछह साल� म� यह प�ुतक �लखत ेसमय म�न ेसैकड़� उदाहरण और स�ची घटनाय� इक�ी
क� ह�, �जन म� बताया गया ह� िक िकस तरह प�ुष� और मिहलाओं न ेअपन ेडर� और िचंताओं
को �ाथ�ना �ारा जीता। मरेी दराज� स�ची घटनाओं िक फाईल� से ठसाठस भरी ह�। आइये हम
हाउ�टन, टे�सोस के हताश और िनराश प�ुतक से�समन जॉन आर.ए�थनी का उदाहरण देखे।
उ�ह�न ेमझु ेजो कहानी सुनाई, वह इस �कार थी :

‘बाईस साल पहल ेम�न ेअपना �ाइवटे लॉ ऑिफस बदं कर िदया, तािक म� एक अम�ेरक�
कानूनी प�ुतक कंपनी का रा�य �ितिन�ध बन जाऊं। मरेी िवशषे�ता वक�ल� को कानून िक
प�ुतक�  बचेन ेम� थ� - ऐसी प�ुतक�  जो लगभग अिनवाय� थी।

‘मझु ेइस काय� का अ�छा �िश�ण िदया गया था। म� सभी डायरे�टर से�स चचा�एं जनता था
और मरेे पास सभी संभािवत आप��य� का सटीक जवाब तयैार रहता था। संभािवत �ाहक से
िमलन ेजान ेसे पहल ेम� उसके बारे म� बह� त कुछ पता कर लतेा था : वक�ल के �प म� उसक�
छिव, उसक� वकालत क� �कृित, उसक� राजनीित और �िचयां। अपन ेइटंर�य ूके दौरान म� इस
जानकारी का चतरुाई के साथ इ�तमेाल करता था। पर कह� कोई चीज गड़बड़ थी। मझु ेऑड�र
नह� िमल पा रह ेथ!े

‘म� हताश हो गया। िदन और ह�त ेगजुरत ेगए, म�न ेअपन े�यास� को दगुनुा कर �लया लिेकन
िफर भी म� इतना माल नह� बचे पा रहा था िक मरेा खच� चल जाए। मरेे भीतर डर और दहशत
क� भावनाएं बढ़न ेलग�। म� �ाहक� से दहशत म� रहता िक दरवाजे के बाहर इधर-से-उधर
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च�कर काटता था या बाहर जा कर िब��डगं या। �लॉक के चार� तरफ च�कर लगाता था। म�
अपना क�मती समय बरबाद करता था और तब कह� जा कर �सफ�  इ�छाशि� �ारा अपन ेभीतर
साहस जगाता था। इसके बाद म� कांपत े हाथ� से ऑिफस का दरवाजा खोलन ेका साह�सक
अिभनय करता था - इस आशा के साथ िक मरेा संभािवत �ाहक ऑिफस म� न हो।

‘मरेे से�स मनैजेर न े मझु े धमक� दी िक अगर म� �यादा ऑड�र नह� लाऊंगा तो वह मझुे
एडवांस देना बदं कर देगा। घर पर मरेी प�नी मझुसे आ�ह करती थी िक म� उसके और हमारे
तीन ब�च� के िकरान ेके �लए उसे अ�धक पसेै द ू।ं िचंता मझु पर हावी हो गई। िदन ब िदन म�
�यादा हताश होन ेलगा। मझु ेसमझ म� नह� आ रहा था िक म� �या क�ं। जसैा म� पहल ेही बता
चुका ह� ,ं म�न ेघर पर अपना �ाइवटे लॉ ऑिफस बदं कर िदया था और अपन े�ाहक� को छोड़
िदया था। अब म� िदवा�लया हो चुका था। मरेे पास अपन ेहोटल का िबल देन ेके �लए पसेै नह�
थ।े घर लौटन ेका िटकट खरीदन ेके �लए भी पसेै नह� थ ेऔर अगर िटकट खरीदन ेके पसेै होते
भी, तो भी मझु म� इतनी िह�मत नह� थी िक म� हारे ह� ए आदमी के �प म� घर लौटता।
आ�खरकार, एक और द:ुखद िदन बीतन ेके बाद म� अपन ेहोटल के कमरे म� वापस आया -
और म� सोच रहा था िक यह आ�खरी बार होगा। जहां तक मरेा सवाल था, म� परूी तरह हार चुका
था। म� दखुी था िनराश था और यह नह� जानता था िक मदद के �लए िकसके पास जाऊं। मझुे
अपनी �जदंगी क� कोई परवाह नह� थी। मझु ेअफसोस हो रहा था िक म� �य� पदैा ह�आ। उस रात
िडनर म� म�न े�सफ�  एक िगलास गम� दधू िपया और यह भी मरेी जेब क� पह� चं से बाहर था। म�
उस रात समझा िक हताश लोग होटल क� �खड़क� से �य� कूदत ेह�। अगर मझु म� िह�मत होती,
तो म� खदु वह काय� कर चुका होता। म� सोचन ेलगा जीवन का ल�य �या था! म� नह� जानता
था। मझु ेकुछ नह� सूझ रहा था।

‘पर �य�िक सहायता कह� और से नह� िमल सकती थी, इस�लए म� भगवान क� तरफ मड़ुा।
म�न े �ाथ�ना करना श�ु िकया। म�न े भगवान से आ�ह िकया िक वह मरेे चार� तरफ मौजूद
हताशा के घन,े गहन जगंल म� मझु े�काश, समझ और माग�दश�न �दान कर�। म�न ेभगवान से
कहा िक वह प�ुतक� के ऑड�र लने ेम� मरेी मदद कर� और मझु ेअपनी प�नी तथा ब�च� का पटे
पालन ेलायक पसेै िदलाए। �ाथ�ना के बाद म�न ेअपनी आखं� खोल� और मरेी िनगाह होटल के उस
वीरान कमरे म� ड��ेसंग टेबल पर पड़ी िगिडयन बाइबल पर पड़ी। म�न ेउसे खोला और ईसा मसीह
के संुदर, अमर वायद� को पढ़ा �ज�ह�न ेयगु�-यगु� से एकाक�, िचंितत और परा�जत लोग� क�
असं�य पीिढ़य� को ��ेरत िकया ह ै - एक ऐसी चचा� �जसम� ईसा मसीह न ेअपन े िश�य� को
समझाया था िक िचंता से कैसे दरू रह�:

अपन ेजीवन के बारे म� िचंता मत करो िक तमु �या खाओग ेया �या
िपयोग,े न ही अपन ेशरीर क� िचंता करो िक तमु �या पहनोग?े �या
जीवन �सफ�  देह से अ�धक नह� ह ैऔर �या शरीर आवरण से अ�धक
नह�? हवा म� उड़त ेपि�य� को देखो: व ेबोत ेनह�, व ेफसल काटते
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भी नह�, न ही व ेख�लहान� म� अनाज इक�ा करत ेह� िफर भी �वग�
म� बठैा त�ुहारा िपता उनका पटे पालता ह।ै �या व ेतमुसे बहेतर ह?ै
...परंत ुपहल ेतमु भगवान का सा�ा�य उसक� धािम�कता को खोजो और
यह सब चीज� त�ुह� िमल जाएगी।

‘जब म�न े�ाथ�ना क� और ये श�द पड़,े तो एक चम�कार हो गया: मरेा तनाव गायब हो गया।
मरेी िचंताएं, डर और तनाव अब साहस, आशा और िवजयी आ�था म� बदल गए।

‘‘म� खशु था, हालांिक अब भी मरेे पास अपन ेहोटल का िबल चुकान ेलायक पसेै नह� थ।े म�
िब�तर पर लटेा और गहरी न�द सोया - बिेफ�� से - जो कई साल� से नह� ह�आ था।

‘अगली सुबह, मझु से अपन ेसंभािवत �ाहक� के ऑिफस खलुन ेका इतंजार नह� हो रहा था।
उस संुदर, ठंड ेऔर बा�रश भरे िदन म�, म� साह�सक और सकारा�मक कदम� से अपन ेपहले
संभािवत �ाहक के ऑिफस के दरवाजे तक पह� चंा। म�न ेदरवाजे का ह�डल �ढ़ और ��थर पकड़
के साथ घमुाया। अदंर घसुन ेके बाद म� �सर ऊंचा कर के और उिचत आ�मस�मान व म�ुकराहट
के साथ ऊजा�वान तरीके से अपन े�ाहक क� तरफ बढ़ा, ‘गडु मॉिन�ग, िम�टर ��मथ! म� ऑल
अम�ेरकन लॉ बकु कंपनी का जॉन आर. एंथनी ह� ।ं’

‘अरे, हां, हां,‘उसन ेम�ुकरात ेह� ए जवाब िदया और वह अपना हाथ बढ़ात ेह� ए अपनी कुस� से
उठा।’ मझु ेआप से िमलकर खशुी ह� ई। ‘बिैठए!’

‘म�न ेउस िदन इतनी �यादा प�ुतक�  बचेी, �जतनी कई स�ाह म� नह� बचेी थ�। उस शाम को म�
अपन ेहोटल म� िकसी िवजेता हीरो क� तरह गव� से लौटा! मझु ेऐसा लग रहा था जसेै म� अब
नया इसंान बन गया ह� ।ं और म� सचमचु नया बन गया था, �य�िक मरेा मान�सक नज�रया नया
और िवजयी बन चुका था। उस रात को म�न ेगम� दधू का िडनर नह� �लया। नह�, सर! म�न े�टीक
खाया। उस िदन से मरेी िब�� आसमान छून ेलगी।’

‘अम�ेरलो, टै�सॉस के उस छोटे से होटल म� बाईस साल पहल े उस हताश रात को मरेा
पनुज��म ह�आ। हालांिक अगल ेिदन भी मरेी बाहरी ��थित वसैी ही थी, जसैी िक असफलता के
स�ाह� म� थी, पर मरेे भीतर एक अ�तु प�रवत�न ह�आ था। म� अचानक भगवान के साथ अपने
संबधं के बारे म� जाग�क हो गया था। अकेल ेइसंान को आसानी से हराया जा सकता ह,ै लिेकन
�जस इसंान म� भगवान क� शि� �वािहत हो रही हो, उसे कोई नह� हरा सकता। म� जानता ह� ।ं
म�न ेइसे अपन ेखदु के जीवन म� होत ेदेखा ह।ै

‘मांगो, और यह त�ुह� िदया जाएगा; खोजो, और त�ुह� िमल जाएगा; खटखटाओ, और यह
त�ुहारे �लए खोल िदया जाएगा।’

जब हाईल�ड, इ�लनॉय क� िमसेज एल. जी. बयेड� का सामना दभुा��यपणू� �ासदी से ह�आ तो
उ�ह�न ेपाया िक घटुन ेटेक कर �ाथ�ना करन ेसे उ�ह� शांित िमल सकती ह,ै ‘ह ेभगवान, मरेी नह�,
तरेी इ�छा ही परूी हो।’
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एक शाम को हमारा टेलीफोन बजा, व ेएक प� म� �लखती ह�, जो मरेे सामन ेरखा ह�आ ह।ै
यह चौदह बार बजा तब जा कर मझु म� �रसीवर उठान ेक� िह�मत आई। म� जानती थी िक फोन
अ�पताल से आया था और म� दहशत म� थी। मझु ेडर था िक हमारा छोटा ब�चा मर जाएगा। उसे
मिेनजंाइिटस हो गया था। उसे पहल ेही पिेन�सलीन िदया जा चुका था, परंत ुइससे उसके शरीर
का तापमान गड़बड़ा गया और डॉ�टर� को डर था िक बीमारी उसके म��त�क तक पह� चं चुक�
थी और इससे शायद �ने �मूर िवक�सत हो जाएगा, �जस का प�रणाम होगा - मौत। फोन पर
वही कहा गया, �जस का मझु ेडर था। फोन अ�पताल से ही था और डॉ�टर� न ेहम� त�काल
आन ेके �लए कहा।

‘शायद आप उस पीड़ा क� क�पना कर सकत ेह�, �जस से म� और मरेे पित विेटंग �म म� बठेै
समय गजुरे ह�ग।े बाक� सबके पास ब�चे थ,े �सफ�  हमारी ही गोद सूनी थी और हम यह सोच रहे
थ ेिक �या हम कभी अपन ेब�चे को गल ेलगा पाएंग।े जब हम� आ�खरकार डॉ�टर के �ाइवटे
ऑिफस म� बलुाया गया, तो उसके चेहरे के भाव देख कर हमारे िदल ध�क रह ेगये। उसके
श�द� न ेहम� और �यादा आतिंकत कर िदया। उसका कहना था िक हमारे ब�चे के बचन ेक�
संभावना �सफ�  प�चीस �ितशत थी। उसन ेयह भी कहा िक अगर हम िकसी दसूरे डॉ�टर को
जानत ेह�, तो महेरबानी करके उसे भी मदद के �लए बलुवा ल�।

घर लौटत ेसमय मरेे पित टूट गए और अपनी म�ुी तानत े ह� ए उ�ह�न े ��टय�रंग �हील को
ठोकत ेह� ए कहा- ‘ब�ेस, म� उस ब�चे को कैसे भलू सकता ह� ?ं’ �या आपन ेकभी िकसी मद�
को रोत ेदेखा ह?ै यह बह� त दद�नाक अनुभव होता ह।ै हमन ेकार रोक� और कुछ देर तक ��थित
पर िवचार करन ेके बाद चच� म� �कन ेऔर �ाथ�ना करन ेका फैसला िकया िक अगर भगवान
क� यही इ�छा ह ैिक वह हमारे ब�चे को अपन ेपास बलुा ल,े तो हम अपनी इ�छा को उसक�
इ�छा के सामन ेसमिप�त कर द�ग।े म� चच� म� िगर गई और मरेे गाल� पर आसूं ढुलकन ेलग,े जब
म�न ेकहा- ‘मरेी नह�, तरेी इ�छा ही परूी हो।’

‘जसेै ही म�न ेये श�द कह,े मझु ेअ�छा लगन ेलगा। मझु ेऐसी शांित का अनुभव ह�आ जो लबंे
समय से नसीब नह� ह� ई थी। घर लौटत ेसमय म� बार-बार यही दोहराती रही, ‘ह े�भ,ु मरेी नह�,
तरेी इ�छा ही परूी हो।’ एक स�ाह म� पहली बार म� उस रात गहरी न�द सोई। कुछ िदन बाद
डॉ�टर का फोन आया और उसन ेकहा िक बॉबी खतरे से बाहर था। म�न ेभगवान को ध�यवाद
िदया, �य�िक उसी क� कृपा से आज चार साल का सश� और �व�थ ब�चा हमारे पास ह।ै’

म� ऐसे लोग� को जानता ह�  ंजो मानत ेह� िक धम� औरत�, ब�च� और उपदेशक� के काय� क�
चीज ह।ै व ेइस बात पर गव� करत ेह� िक व े‘ही-मनै’ क� तरह अपनी लड़ाई अकेल ेही लड़
सकत ेह�।

उ�ह� यह जान कर िकतनी हरैानी होगी िक दिुनया भर के बह� त से मशह� र ‘ही-मनै’ हर रोज
�ाथ�ना करत ेह�। उदाहरण के �लए, ‘ही-मनै’ जकै ड�े�सी न ेमझु ेबताया िक वह िबना �ाथ�ना
िकए कभी िब�तर पर सोन ेनह� जात।े उ�ह�न ेबताया िक वह भगवान को ध�यवाद िदए िबना
कभी भोजन नह� करत।े म�ुकेबाजी का �िश�ण लते ेसमय और मकुाबला करत ेसमय वह हर
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िदन �ाथ�ना करत ेथ।े यही नह�, व ेहर राउंड क� बले बजन े से ठीक पहल े�ाथ�ना करत ेथ।े
उनका कहना था, ‘�ाथ�ना न ेसाहस और िव�वास के साथ लड़न ेम� मरेी मदद क�।’

‘ही-मनै ‘कॉनी मनै न ेमझु ेबताया िक वह �ाथ�ना िकए िबना सो नह� सकत ेथ।े ‘ही-मनै’ ए�ी
�रकनबकैर न ेमझु ेबताया िक उ�ह� िव�वास था िक �ाथ�ना क� वजह से उन क� जान बची थी।
व ेहर िदन �ाथ�ना करत ेथ।े

जनरल मोटस� और यनुाइटेड �टेट �टील के पवू� उ�च अ�धकारी तथा पवू� से�ेटरी ऑफ �टेट
‘ही-मनै’ एडवड� आर. �टेिटिनयस न ेमझु ेबताया िक वह बिु� और माग�दश�न के �लए हर िदन
सुबह-शाम �ाथ�ना करत ेथ।े

अपन ेयगु के महानतम फाइन�सर ‘ही-मनै’ जे. िपयरपॉ�ट मॉग�न अकसर शिनवार क� दोपहर
वॉल �ट�ीट के छोर पर बन ेिट�िनटी चच� म� अकेल ेजात ेथ ेऔर �ाथ�ना करत ेह� ए �सर झुकात ेथ।े

जब ‘ही-मनै’ आइजनहॉवर ि�िटश और अम�ेरका सेनाओं के सु�ीम कमांडर बनन ेके �लए
इ�ंल�ड रवाना ह� ए, तो वह हवाई जहाज म� अपन ेसाथ �सफ�  एक ही प�ुतक ल ेगए थ े- बाइबल।

‘ही-मनै’ जनरल माक�  �लाक�  न ेमझु ेबताया िक व ेय�ु के दौरान हर िदन बाइबल पढ़त ेथे
और �सर झुका कर �ाथ�ना करत ेथ।े यही �यांग काई शके और जनरल मॉ�टगोमरेी - अल
अलामने के मॉ�टी’ - िकया करत ेथ।े यही ट�ॉफैलगर के लॉड� न�ेसन िकया करत ेथ।े यही
जनरल वॉिशगंटन? रॉबट�, ई. लीए �टोनवाल ज�ैसन और दज�न� अ�य बड़ े सै�य अ�धकारी
िकया करत ेथ।े

इन सब न े�ज�ह� ‘ही-मनै’ कहा जाता था, िव�लयम जे�स के कथन क� स�चाई को जान �लया
था- ‘भगवान और हमारा एक-दसूरे के साथ गहरा संबधं ह,ै और खदु को उसके �भाव म� लाने
से हमारी गहनतम तकदीर संवर जाती ह।ै’

बह� त से ‘ही-मनै’ अब इस बात को जान रह ेह�। आज 7.2 करोड़ अम�ेरकावासी चच� के
सद�य ह� - जो एक साव�का�लक �रकॉड� ह।ै जसैा म� पहल ेही कह चुका ह� ,ं व�ैािनक भी धम� क�
ओर मड़ु रह ेह�। उदाहरण के �लए डॉ. अल�े�सस कैरेल को ल�, �ज�ह�न ेमनै, द अननीन प�ुतक
�लखी ह ैऔर िकसी व�ैािनक को िदया जान ेवाला महानतम परु�कार यानी नोबले परु�कार
जीता ह।ै डॉ. कैरेल न ेरीडस� डाइजे�ट के एक लखे म� कहा था, ‘�ाथ�ना िकसी के �ारा उ�प�
ऊजा� का सब से सश� �प ह।ै यह शि� उतनी ही वा�तिवक ह ै�जतनी िक ग�ु�वाकष�ण क�
शि�। एक डॉ�टर होन ेके नात ेम�न ेदेखा ह ैिक सभी िचिक�साओं के असफल हो जान ेके बाद
भी लोग �ाथ�ना के शांत �यास �ारा अपन ेद:ुख और रोग से म�ु हो गए...�ाथ�ना रेिडयम क�
तरह चमकदार, अपन ेआप उ�प� होन ेवाली ऊजा� ह.ै..�ाथ�ना म� इसंान सम�त ऊजा� के अनतं
�ोत के संपक�  म� आ कर अपनी सीिमत ऊजा� को बढ़ा सकता ह।ै जब हम �ाथ�ना करत ेह�, तो
हम अपन े�वयं को उस अिवनाशी शि� के साथ जोड़ लते ेह� जो परेू ��ांड को चलाती ह।ै हम
�ाथ�ना करत ेह� तािक इस शि� का एक िह�सा हमारी आव�यकताओं को परूी करन ेके �लए
काय� म� आए। �सफ�  मांगन ेसे ही हमारी मानवीय कमजो�रयां दरू हो जाती ह� और हम शि�शाली

औ े � ी े � े ो ो� े

Telegram URL: @HindiNovelsAndComics



और सु�ढ़ बन कर उठत ेह�...जब भी हम िदल से �ाथ�ना करत ेह� ए भगवान को संबो�धत करते
ह�, हम अपनी आ�मा और शरीर दोन� को बहेतर बना लते ेह�। ऐसा नह� हो सकता िक कोई भी
आदमी या औरत एक पल के �लए भी �ाथ�ना करे और उसे इसका बहेतर प�रणाम न िमल।े’

‘जब हम �ाथ�ना करत ेह� तो हम �वयं को उस अिवनाशी शि� के साथ जोड़ लते ेह� जो परेू
��ांड को चलाती ह,ै ‘-इस बात का अथ� एडिमरल बड� बखबूी समझत ेथ।े ऐसा करन ेक�
उनक� यो�यता न ेउ�ह� जीवन क� सब से म�ु�कल प�र��थित से बाहर िनकाला 1 वह अपनी
प�ुतक ‘अलोन ‘म� अपनी कहानी बतात ेह�। 1934 म� उ�ह�न ेअटंाक� िटका म� रॉस ब�ैरयर के
आइसकैप के नीचे दफन एक झोपड़ी म� पांच महीन ेगजुारे। व ेअठह�र िड�ी दि�णी अ�ांश म�
इकलौत ेजीिवत �ाणी थ।े उनक� झोपड़ी के ऊपर बफ�ल ेतफूान गरुजत ेथ ेपारा श�ूय से बयासी
िड�ी नीचे जा चुका था, उनके चार� तरफ कभी समा� न होन े वाली रात थी। और तभी
अचानक उ�ह� पता चला िक उनके �टोव से िनकलन ेवाली काब�न मोनोऑ�साइड गसै उ�ह� धीरे-
धीरे मौत के मुंह म� धकेल रही थी। दहशत म� आ गए पर �या कर सकत े थ?े िनकटतम
सहायता 123 मील दरू थी, और कई महीन� तक उन तक नह� पह� चं सकती थी। उ�ह�न ेअपने
�टोव और व�िटलिेटंग �स�टम को सुधारन ेक� कोिशश क�, परंत ुधआु िफर भी िनकलता रहा।
उस कारण वह अकसर बहेोश हो जात ेथ ेऔर फश� पर परूी तरह अचेतन अव�था म� पड़ ेरहते
थ।े वह खाना नह� खा सकत ेथ,े सो नह� सकत ेथ ेऔर वह इतन ेकमजोर हो चुके थ ेिक अपने
बकंर से म�ु�कल से बाहर िनकल पात ेथ।े उ�ह� अकसर डर लगता था िक वह सुबह तक नह�
जी पाएंग।े उ�ह� िव�वास था िक व ेउस केिबन म� मर जाएंग ेऔर उनका शरीर लगातार िगर रही
बफ�  के नीचे दबा रह जाएगा।

उनक� �जदंगी िकसन ेबचाई? एक िदन िनराशा क� गहराइय� म� वह अपनी डायरी तक पह� चें
और उ�ह�न ेअपन ेजीवन िफलॉसफ� �लखन ेक� कोिशश क�। ‘मानव जाित ��ांड म� अकेली
नह� ह।ै’ उ�ह�न ेऊपर मौजूद �सतार�, न��� और �ह� के सुसंयो�जत �मण को देखा और यह भी
िक शा�वत सूय� अपन ेसमय पर रोशनी देन ेके �लए दि�ण �वुीय ��े� म� भी आएगा। और
उ�ह�न ेअपनी डायरी म� �लखा ‘म� अकेला नह� ह� ।ं’

यह अहसास िक वह अकेल ेनह� थ े- धरती के छोर पर बफ�  के छेद म� भी नह� - �सफ�  इसी
अहसास के कारण �रचड� बड� बच गए। म� जानता ह�  ंिक इसी न ेमझु ेबचाया, वह कहत ेह�-‘बह� त
कम लोग जीवन म� अपन ेभीतर मौजूद संसाधन� का परूा उपयोग कर के उ�ह� समा� कर
सकत ेह�। हमारे भीतर शि� के गहरे कुएं ह� �जनका हम �योग नह� कर पात।े’ �रचड� बड� ने
जाना िक इन शि� के कुओं का दोहन कैसे िकया जाए, इन संसाधन� का �योग कैसे िकया जाए
- भगवान क� ओर मड़ु कर।

�लने ए. अरनॉ�ड न ेइ�लनॉय के म�के के खेत� के बीच म� वही सबक सीखा जो एडिमरल
बड� न े�वुीय आइसकैप म� सीखा था। िचलीकोथ ेइ�लनॉय के बीमा �ोकर अरनॉ�ड न ेिचंता को
जीतन ेपर अपना भाषण इस तरह श�ु िकया आठ साल पहल ेम�न ेअपन ेअगल ेदरवाजे के ताले
म� चाबी घमुाई और मझु ेिव�वास था िक म� अपन ेजीवन म� ऐसा आ�खरी बार कर रहा ह� ।ं िफर
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म� अपनी कार म� बठैा और नदी क� तरफ चल िदया। म� असफल हो चुका था। एक महीन ेपहले
मरेी परूी दिुनया टूट कर मरेे �सर पर िगर चुक� थी। िबजली के यं�� का मरेा िबजनसे ठ�प हो
गया था। मरेे घर म� मरेी मां म�ृयशुयैा पर पड़ी थी। मरेी प�नी हमारे दसूरे ब�चे को ज�म देने
वाली थी। डॉ�टर� के िबल बढ़ रह ेथ।े िबजनसे श�ु करन ेके �लए हमन ेअपनी हर चीज िगरवी
रख दी थी - हमारी कार और हमारा फन�चर भी। म�न ेअपनी बीमा पॉ�ल�सय� पर भी लोन ले
रखा था। अब सब कुछ चला गया था। अब मझु से वह सहन नह� हो रहा था। इस�लए म� अपनी
कार म� बठैा और नदी क� तरफ चल िदया - इस संक�प के साथ िक म� इस दःुखद �जदंगी को
समा� कर द ूगंा।

‘म� देहात म� कुछ मील गया सड़क से उतरा बाहर िनकला और जमीन पर बठै कर ब�च� क�
तरह रोन ेलगा। िफर म�न ेसचमचु सोचना श�ु िकया - बजाय इसके िक म� िचंता के भवंर म�
फंस कर गोल-गोल घमूता रह�  ंम�न ेथोड़ ेरचना�मक ढगं से सोचन ेक� कोिशश क�। मरेी ��थित
िकतनी खराब थी? �या यह इससे बरुी नह� हो सकती थी? �या यह सचमचु िनराशापणू� थी?
�या म� इसे बहेतर बनान ेके �लए कुछ कर सकता था?’ म�न ेउसी �ण यह फैसला कर �लया
िक म� परूी सम�या को भगवान के सामन े रख द ूगंा और उनसे आ�ह क�ंगा िक व े इसे
सुलझाएं। म�न े�ाथ�ना क�। म�न ेजम कर �ाथ�ना क�। म�न े�ाथ�ना क� मानो मरेा जीवन इस बात
पर िनभ�र हो - जो िक यह सचमचु था। तभी एक अजीब बात ह� ई। जसेै म�न े अपनी सभी
सम�याओं को अपन ेसे बड़ी शि� के सामन ेरखा म�न ेत�काल ऐसी मान�सक शांित महसूस क�
जो मझु ेमहीन� बाद नसीब ह� ई थी। म� वहां आध ेघटें तक बठैा रहा, रोता रहा और �ाथ�ना करता
रहा। िफर म� घर गया और िकसी ब�चे क� तरह सो गया।

‘अगली सुबह म� िव�वास के साथ उठा। अब मझु े िकसी बात का डर नह� था �य�िक म�
भगवान से माग�दश�न ल ेरहा था। उस सुबह म� एक �थानीय िडपाट�म�ट �टोर म� अपना �सर ऊंचा
कर के अदंर गया और वहां िव�तु िडपाट�म�ट म� से�समनै क� नौकरी क� बात करत ेसमय
िव�वास के साथ बोला। म� जानता था िक मझु ेनौकरी िमल जाएगी। और मझु ेयह िमल गई। म�ने
यहां अ�छा काय� िकया जब तक िक य�ु के कारण िव�तु यं�� का िबजनसे ठ�प नह� हो गया।
िफर म�न ेजीवन बीमा बचेना श�ु िकया - और अब भी म� अपन ेमहान माग�दश�क के संर�ण म�
था। यह पांच साल पहल ेक� बात ह।ै आज मरेे सभी िबल� का भगुतान हो चुका ह ैमरेा सुखी
प�रवार ह ै�जसम� तीन बिु�मान ब�चे ह� मरेा खदु का घर ह ैएक नई कार ह ैऔर जीवन बीमा म�
म� प�चीस हजार डॉलर का �वामी ह� ।ं

‘जब म� पीछे पलट कर देखता ह�  ंतो अब मझु ेखशुी होती ह ैिक म�न ेसब कुछ गवंा िदया था
और िनराश होकर नदी क� तरफ चल पड़ा था - �य�िक उसी �ासदी न ेमझु ेभगवान पर भरोसा
रखना �सखाया और अब मझु म� वह शांित वह आ�मिव�वास ह ै �जसक� म�न े सपन े म� भी
क�पना नह� क� थी।’

धािम�क आ�था हम� इतनी शांित और सहनशि� �य� देती ह?ै िव�लयम जे�स इसके जवाब म�
कहत ेह� �य� सतह क� तफूानी लहर� सम�ु क� गहराई के िह�स� को िवच�लत नह� कर पात�।
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जो �यि� अ�धक िवराट और अ�धक �थायी स�य को पकड़ ेरहता ह ैउसक� �यि�गत तकदीर
के �िणक उतार-चढ़ाव उसे तलुना�मक �प से मह�वहीन लगत ेह�। इसी तरह स�चा धािम�क
�यि� अिवच�लत और शांित से भरा रहता ह ैऔर शांित से हर उस कत��य के �लए तयैार रहता
ह ैजो िदन म� उसके सामन ेआएंग।े’

अगर हम दखुी और परेशान ह� - तो �य� न भगवान को आजमाएं? जसैा इमनुैअल कांट ने
कहा था ‘हम� भगवान म� िव�वास इस�लए करना होगा �य�िक हम� ऐसे िव�वास क� ज�रत ह।ै’
�य� न अपन ेआपको ‘उस अिवनाशी शि� के साथ जोड़ ल� जो परेू ��ांड को चलाती ह?ै’

चाह ेआप �कृित या आदत क� वजह से धािम�क न ह� चाह ेआप संदेहवादी ह� - आप �जतना
सोचत ेह� �ाथ�ना आपक� उस से �यादा मदद कर सकती ह ै�य�िक यह एक ��ै�टकल चीज ह।ै
��ै�टकल से मरेा मतलब ह?ै मरेा मतलब ह ैिक �ाथ�ना इन तीन मलूभतू मनोव�ैािनक ज�रत�
को परूा करती ह ैजो सभी म� होती ह� चाह ेव ेभगवान म� िव�वास करत ेह� या नह�:

1. �ाथ�ना हम� अपनी सम�या को श�द� म� �प� करन े म� मदद करती ह।ै हम न ेअपने
अ�याय चार म� देखा ह ैिक जब तक हमारी सम�या अ�प� और धुधंली रहती ह ैतब तक उसे
सुलझाना लगभग असंभव होता ह।ै �ाथ�ना करना एक तरह से सम�या को कागज पर �लखने
क� तरह ह।ै �य�िक हम� उसके �लए श�द� का इ�तमेाल तो करना ही पड़गेा।

2. �ाथ�ना हम� यह अहसास िदलाती ह ैिक हम अकेल ेनह� ह� कोई ह ैजो बोझ उठान ेम� हमारी
मदद कर रहा ह।ै हम म� से बह� त कम लोग� म� इतनी शि� होती ह ैिक अपन ेदम पर म�ु�कल�
और मसुीबत� का बह� त भारी और दद�नाक बोझ उठा सक� । कई बार हमारी िचंताएं इतनी अतंरंग
िक�म क� होती ह� िक हम उनके बारे म� अपन ेनजदीक� िम�� या �र�तदेार� से भी बात नह� कर
सकत।े इसका हल ह ै�ाथ�ना। कोई भी मनोिव�लषेक आपको बता देगा िक जब हम तनाव म�
होत े ह� िचंितत होत े ह� और हमारी आ�मा पर बोझ होता ह ै तो िचिक�सा क� �ि� म� यह
लाभदायक ह ैिक हम िकसी को अपनी सम�याएं बता द�। अगर हम िकसी और को नह� बता
सकत े- तो हम भगवान को तो बता ही सकत ेह�।

3. �ाथ�ना कम� के सि�य �स�ांत को काय��प म� ल ेआती ह।ै यह कम� क� तरफ पहला
कदम ह।ै मझु ेलगता ह ैिक शायद ही िकसी न ेहर रोज �ाथ�ना म� कोई चीज मांगी हो और उसे
कोई लाभ न ह�आ हो - दसूरे श�द� म� उसन े उस के �लए �यास न िकया हो। िव�व��स�
व�ैािनक डॉ. अल�े�सस कैरेल का कहना ह,ै ‘�ाथ�ना इसंान �ारा उ�प� क� जा सकन ेवाली
ऊजा� का सब से सश� �प ह।ै’ तो �य� न हम इसका उपयोग कर�? चाह ेआप इसे अ�ाह
का नाम दे द�, भगवान कह ल�, भगवान कह ल�, परमा�मा कह ल� - नाम पर बहस करन ेसे �या
फायदा, अगर �कृित क� रह�यमयी शि�यां हम� अपन ेसंर�ण म� ल ेल�?

�य� न आप अभी इस प�ुतक को बदं कर�, दरवाजा बदं कर�, घटुन ेटेक कर बठै जाएं और
अपन ेिदल का गबुार िनकाल द�? अगर आपक� आ�था समा� हो गई ह,ै तो भगवान से �ाथ�ना
कर� िक वह आपक� आ�था जगा दे। आप सात सौ साल पहल ेए�ससी के स�ट �ां�सस �ारा
�लखी यह सु�दर �ाथ�ना दोहराएं,‘ह ेभगवान, मझु ेअपनी शांित का ज�रया बना ल�। जहां नफरत
ो े े े ी ो े � ो ो े े � ो े

Telegram URL: @HindiNovelsAndComics



हो, वहां मझु े�मे के बीज बोन ेद�। जहां चोट हो, वहां मझु े�मा करन ेद�। जहां शकंा हो, वहां मझुे
िव�वास भरन ेद�। जहां िनराशा हो, वहां आशा भरन ेद�। जहां अधंरेा हो, वहां सां�वना हा�सल
करन ेके बजाय म� सां�वना देन ेका �यास क�ं, दसूर� को समझान ेके बजाय दसूर� को �मे देने
का �यास क�ं, �य�िक देन ेसे ही हम� िमलता ह,ै माफ करन ेसे ही हम� माफ िकया जाता ह ैऔर
मरन ेसे ही हमारे �लए अमर जीवन का �ार खलुता ह।ै’
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भाग-6
आलोचना से कैसे बचा जाए
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अनुिचत आलोचना से कैसे बच�

घिटया लोग महान लोग� क� गलितय� और मूख�ताओ ंम� बह� त आनदं लते ेह�।
‒शॉपेनहार

1929 म� एक ऐसी घटना ह� ई �जस से देशभर के िक िश�ा जगत म� सनसनी फैल गई।
अम�ेरका भर के िव�ान इस घटना को देखन ेके �लए िशकागो क� तरफ चल पड़।े कुछ साल
पहल ेरॉब�ट हिच�स नाम का एक यवुक येल म� पड़ता था। फ�स जुटान ेके �लए वह कभी वटेर
का का काय� करता था तो कभी लकड़हारे �टूर या कपड़� के से�समनै का। इस के आठ साल
बाद भी वह अम�ेरका क� चौथी सबसे अमीर यिूनव�स�टी यािन यिूनव�स�टी ऑफ िशकागो का
��ेसड�ट बनन ेजा रहा था। उसक� उ�? तीस साल! अिव�वसनीय! बजुुग� िश�ािवद ्अपन े�सर
िहला रह ेथ।े आलोचनाएं इस ‘वडंर बॉय’ के �सर पर एक के बाद एक च�ान� क� तरह िगर
रही थ�। उसम� ये कमी थी उसम� वो कमी थी - वह बह� त छोटा था अनुभवहीन था - उसके
िश�ा-संबधंी िवचार अजीबोगरीब थ।े यहां तक िक अखबार भी इस हमल ेम� शािमल हो गए।

�जस िदन उसे ��ेसड�ट बनाया गया उस िदन एक दो�त न ेरॉब�ट मनैाड� हिच�स के िपता से
कहा ‘म� आज सुबह अखबार का संपादक�य पढ़ कर सकत ेम� आ गया; इसम� आपके प�ु क�
जबरद�त आलोचना ह� ई ह।ै’

‘हां’, िपता न ेजवाब िदया, ‘आलोचना जबद��त ह ैपरंत ुयाद रखो कोई भी मरे ह� ए कु�े को
लात नह� मारता।’

हां और कु�ा �जतना मह�वपणू� होता ह ैलोग� को उसे लात मारन ेम� उतना ही �यादा मजा
आता ह।ै ि�सं ऑफ व�ेस बाद म� एडवड� अ�म बन ेपरंत ुउ�ह�न ेयह सबक अपन ेप�ु� पर
सीखा था। वह उस समय डवेॉनशायर म� डाट�माउथ कॉलजे म� पढ़त े थ े जो अ�ापॉ�लस म�
नौसैिनक अकादमी से जुड़ा ह।ै ि�सं उस समय चौदह साल के थ।े एक िदन नौ सैिनक अ�धकारी
न ेउ�ह� रोत ेदेखा और उन से इसका कारण पछूा। उ�ह�न ेपहल ेतो बतान ेसे इकंार कर िदया पर
आ�खर उ�ह�न ेस�चाई बता दी सैिनक कैडटे� न ेउ�ह� लात� मारी थ�। कॉलजे के क�ान न ेकैडटे�
को बलुवाया और उनसे कहा िक हांलािक ि�सं न े उन से िशकायत नह� क� ह ै परंत ुव ेयह
जानना चाहत ेथ ेिक इस तरह के द�ुय�वहार के �लए ि�सं को ही �य� चुना गया।

काफ� ह� -ंहां और परै खरुचन ेके बाद कैडटे� न ेआ�खर �वीकार िकया िक जब व ेिकं�स नवैी
म� कमांडर और कै�टन बन�ग ेतो व ेयह कह सक� ग ेिक उ�ह�न ेस�ाट को लात मारी थी।

� ो ी � ो � ो � ऐ

Telegram URL: @HindiNovelsAndComics



इस�लए जब आपको लात मारी जाए या आप क� आलोचना क� जाए तो याद रख�, ऐसा
अकसर इस�लए कहा जाता ह ै�य�िक इस से लात मारन ेवाल ेको मह�व का अहसास होता ह।ै
अ�धकांशत: इसका यह मतलब होता ह ैिक आप कुछ खास हा�सल कर रह� ह� और लोग� का
�यान अपनी ओर ख�च रह ेह�। कई लोग अकसर अपन ेसे �यादा िशि�त या सफल लोग� क�
ध��जयां उड़ान ेम� जगंली संतिु� का अनुभव करत ेह�। उदाहरण के �लए जब म� यह अ�याय
�लख रहा था तो मझु ेएक मिहला का प� िमला �जसम� सा�वशेन आम� के सं�थापक जनरल
िव�लयम बथू क� जबरद�त आलोचना क� गई थी। म�न ेजनरल बथू के बारे म� एक �शसंा�मक
रेिडयो काय��म िदया था इस�लए इस मिहला न ेमझु ेप� �लख कर बताया िक जनरल बथू ने
गरीब� क� मदद करन ेके �लए जो धन इक�ा िकया था उसम� से उ�ह�न ेअ�सी लाख डॉलर का
गबन िकया था। जािहर ह ैआरोप ब-ेबिुनयाद था। परंत ुमिहला स�चाई क� तलाश म� नह� थी।
वह तो उस घिटया संतिु� क� तलाश म� थी जो उसे अपन ेऊपर के लोग� को घिटया सािबत
करन ेसे हा�सल होती थी। म�न ेउसके आलोचना भरे प� को र�ी क� टोकरी म� डाल िदया और
भगवान को ध�यवाद िदया िक मरेी शादी इस मिहला से नह� ह� ई। उसके प� न ेमझु ेजनरल बथू
के बारे म� तो कुछ नह� बताया परंत ुउस मिहला के बारे म� बह� त कुछ बता िदया। शॉपनेहार ने
बरस� पहल ेकहा था ‘घिटया लोग महान लोग� क� गलितय� और मखू�ताओं म� बह� त आनदं लतेे
ह�।’

कोई भी नह� सोच सकता िक येल का ��ेसड�ट घिटया मान�सकता का होगा परंत ुयेल के पवू�
��ेसड�ट िटमोथी �वाइट न ेउस आदमी क� आलोचना करन ेम� बह� त आनदं �लया जो अम�ेरका के
रा��पित के चुनाव म� खड़ े हो रह े थ।े येल के ��ेसड�ट न े चेतावनी दी िक अगर यह आदमी
रा��पित चुन �लया गया तो ‘हमारी आखं� के सामन े हमारी प��नयां और बिेटयां कानूनी
व�ेयाव�ृ� क� िशकार ह�गी उ�ह� अपमािनत िकया जाएगा उ�ह� दिूषत िकया जाएगा और उनक�
नजाकत और पिव�ता को न� िकया जाएगा व ेभगवान तथा मनु�य दोन� क� नजर� म� घणृा का
पा� बन जाएंगी।’

ऐसा लगता ह ैजसेै यह िहटलर क� िनदंा हो, ह ैना? परंत ुऐसा नह� था। यह थॉमस जेफरसन
क� िनदंा थी। कौन थॉमस जेफरसन? कह� वही तो नह� जो �वत�ंता के घोषणाप� के लखेक थे
�वत�ंता के संर�क संत थ?े हां सचमचु यह उसी आदमी क� िनदंा थी।

आप को �या लगता ह ै िकस अम�ेरक� को ‘पाखंडी’ ‘धतू�’ और ‘ह�यारे से थोड़ा-सा ही
बहेतर’ कहा गया होगा? एक अखबार के काटू�न म� उसे िगलोिटन पर खड़ा बताया गया और
बड़ा चाकू उसके �सर को कलम करन ेके �लए तयैार था। जब वह सड़क� से अपन ेघोड़ ेपर
गजुर रहा था तो भीड़ उस पर लानत� भजे रही थी। वह कौन था? जाज� वॉिशगंटन।

परंत ुयह बह� त पहल ेक� बात ह।ै शायद मानव �वभाव तब से सुधर गया हो। हम देखत ेह�।
आइए हम एडिमरल िपयरी का उदाहरण ल� - वह खोजी �ज�ह�न े6 अ�लै 1990 को अपन ेकु�े
के साथ उ�री �वु तक पह� चं कर दिुनया को आ�चय�चिकत और रोमांिचत कर िदया - एक
ऐसा ल�य �जसे हा�सल करन ेके �लए सिदय� तक बहादरु आदिमय� न ेक� झले ेभखू से तड़पे
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और अपनी जान गवंा दी। िपयरी भी ठंड और भखू के मारे लगभग मरत-ेमरत ेबचे और उनके
परै क� आठ उंग�लयां ठंड के मारे इतनी िठठुर गई ंिक उ�ह� काटना पड़ा। उ�ह� इतनी िवप��य�
का सामना करना पड़ा िक वह डर रह ेथ ेिक कह� वह पागल न हो जाएं। वांिशगंटन म� उनके
व�र� नौसैिनक अफसर जल- भनु रह ेथ े�य�िक िपयरी को इतना �चार और इतनी शोहरत
िमल रही थी। इस�लए उ�ह�न ेउस पर यह आरोप लगाया िक उसन ेव�ैािनक अिभयान� के �लए
पसैा इक�ा िकया और इसके बाद वह ‘आक� िटक म� पड़ा ह�आ ह ैऔर आवारागद� कर रहा ह।ै’
और शायद उ�ह� इस बात पर िव�वास न करना असंभव होता ह।ै िपयरी को अपमािनत करने
और उसे नीचा िदखान ेका उनका संक�प इतना िहसंक था िक �सफ�  रा��पित म�ै�कनल ेके सीधे
आदेश क� वजह से ही िपयरी आक� िटक म� अपना अिभयान जारी रख पाए।

अगर िपयरी वॉिशगंटन म� नौसेना िवभाग म� �लक�  क� नौकरी कर रह ेहोत ेतो �या उनक�
इतनी जबद��त आलोचना ह� ई होती? नह�। वह इतन ेमह�वपणू� नह� होत े िक लोग उनसे ई�या�
करत।े

जनरल �ांट का अनुभव एडिमरल िपयरी से भी बरुा था। जनरल �ांट न े1862 म� उ�री सेना
के प� म� पहला बड़ा य�ु जीता - यह िवजय एक ही दोपहर म� हा�सल क� गई और इसन े�ांट
को रात�रात रा��ीय हीरो बना िदया - एक ऐसी िवजय �जसका परेू यरूोप पर अ�य�धक �भाव
पड़ा - एक ऐसी िवजय �जसन ेचच� क� घिंटयां बजवा द� और मनै नदी से लकेर िम�स�सपी के
तट तक आितशबाजी करवा दी। पर यह महान िवजय हा�सल करन ेके छह स�ाह बाद ही �ांट
को - उ�री सेना के हीरो का - िगर�तार कर �लया गया और उनके हाथ से सेना क� कमान
छीन ली गई। व ेअपमान और िनराशा क� वजह से रोन ेलग।े

िवजय के िशखर पर जनरल य ूएस. �ांट को िगर�तार �य� िकया गया? इस�लए उ�ह�ने
अपन ेदभंी व�र� अ�धका�रय� क� ई�या� और �ेष को जगा िदया था।

अगर हम अनुिचत आलोचना के कारण िचंितत ह� तो इस से बचन ेका पहला िनयम ह:ै

याद रख� अनुिचत आलोचना दरअसल छुपी ह� ई �शसंा ह।ै
याद रख� कोई भी मरे ह� ए कु�े को लात नह� मारता।
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आलोचना के �ित कैसा �यवहार कर�

जब तक त�ुह� िदल म� यह िव�वास ह ैिक तमु सही हो तब तक इस बात क� िचंता मत करो िक लोग �या
कह�ग।े

‒एलीनोर �जव�ेट

म�न े एक बार मजेर जनरल मडेल े बटलर का इटंर�य ू �लया �जमलटे- आई ‘हले-डिेवल’
बटलर का! आपको व ेयाद ह�? व ेअम�ेरक� मरैी�स के �मखु बनन ेवाल ेसबसे रंगीन और दबगं
जनरल� म� से एक थ।े

उ�ह�न ेमझु ेबताया िक जवानी के िदन� म� वह लोकि�य होन ेके �लए बहेद उतावल ेथ ेऔर हर
एक पर अ�छी छाप छोड़ना चाहत ेथ।े उन िदन� थोड़ी सी भी आलोचना उ�ह� आहत कर देती थी
और चोट पह� चंाती थी। पर उ�ह�न े�वीकार िकया िक तीस साल तक मरैी�स म� रहन ेके बाद
उनक� चमड़ी थोड़ी मोटी हो गई ह ै‘पीला कु�ा सांप और �सयार कह कर मरेी आलोचना क� गई
ह ैमझु ेअपमािनत िकया गया था। िवशषे�� न ेमझु ेगा�लयां दी ह�। अ�ंजेी भाषा म� न छाप ेजा
सकन ेवाल ेगदें श�द� के �जतन ेभी तालमले संभव ह� उन सब का इ�तमेाल मरेे �लए िकया गया
ह।ै �या इस से मझु ेकोई परेशानी होती ह?ै नह�। अब जब भी म� सुनता ह�  ंिक कोई मरेी बरुाई
कर रहा ह ैतो म� अपना �सर घमुा कर भी नह� देखता िक कौन बोल रहा ह।ै’

शायद ‘�जमलटे-आई’ बटलर आलोचना के �ित कुछ �यादा ही उदासीन हो गए थ ेपरंत ुएक
बात तो तय ह:ै हम म� से �यादातर लोग आलोचना के छोटे-छोटे तीर� और भाल� को ज�रत से
�यादा गभंीरता से लते ेह�। मझु ेवह समय याद ह ैजब कई साल पहल े�ययूॉक�  के ‘सन’ अखबार
का एक �रपोट�र मरेी वय�क िश�ा क�ाओं क� �दश�न बठैक म� आया और इसके बाद उसने
अखबार म� मरेी और मरेे काय� क� हसंी उड़ाई? �या म� बौखला गया? म�न े इसे �यि�गत
अपमान क� तरह �लया। म�न े‘सन’ क� ए�जी�यिूटव कमटेी के चेयरमनै िगल हॉजेस को फोन
िकया और यह मांग क� िक वह हसंी उड़ान ेके बजाय त�य� को बतात ेह� ए एक लखे छाप।े म�ने
संक�प कर �लया था िक �रपोट�र को उसके अपराध क� उिचत सजा िदलवा कर ही रह� गंा।

आज मझु ेशम� आती ह ैिक म�न ेउस तरह का �यवहार िकया। अब मझु ेमहसूस होता ह ैिक
अखबार खरीदन ेवाल ेआध ेलोग� न ेतो उस लखे को देखा ही नह� होगा। �जन लोग� न ेइसे पढ़ा
होगा उनम� से आध� को यह हािन रिहत मनोरंजन का �ोत लगा होगा। �जन लोग� को इसे पढ़
कर मजा आया होगा उन म� से आध ेइसे कुछ स�ाह म� भलू गए ह�ग।े

े ो ै ो े े े � � ो े � े �
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अब मझु ेमहसूस होता ह ैिक लोग आप के या हमारे बारे म� नह� सोचत ेह� या व ेइस बात क�
परवाह नह� करत ेिक हमारे बारे म� �या कहा जाता ह।ै व ेतो अपन ेबारे म� सोच रह ेह� - ना�ते
से पहल ेना�त ेके बाद और आधी रात गजुरन ेके दस िमनट बाद तक। आपक� या मरेी मौत भी
खबर से हजार गनुा �यादा िचंता उ�ह� अपन े�सर के छुटपटु दद� क� होती ह।ै

अगर आप को लग ेयह सबसे अतंरंग िम�� म� से एक न ेआप के बारे म� झूठ बोला ह ैआप
क� हसंी उड़ाई ह ैआप को धोखा िदया ह ैपीठ के पीछे से वार करके छुरा घ�पा ह ै- तो भी आप
आ�म-क�णा म� न से। इसके बजाय हम� खदु को याद िदलाना चािहए िक ठीक यही ईसा मसीह
के साथ ह�आ था। उनके बारह सब से अतंरंग िम�� म� से एक न े �र�वत ल ेकर उनके साथ
िव�वासघात िकया था और �र�वत भी इतनी जो आज के मान से उ�ीस डॉलर क� होगी। �जस
पल ईसा मसीह पर संकट आया उनके बारह सबसे अतंरंग िम�� म� से एक अ�य िम� न ेउ�ह�
खलुआेम �याग िदया और तीन बार यह घोषणा क� िक वह तो ईसा मसीह को जानता ही नह� था
- और यह कहत ेसमय उसन ेकसम भी खाई। छह म� से एक! यह ईसा मसीह के साथ ह�आ था।
आप और म� उनसे बहेतर प�रणाम� क� उ�मीद कैसे कर सकत ेह�?

म�न ेबरस� पहल ेयह जान �लया था िक हालांिक म� लोग� को अपनी अनुिचत आलोचना करने
से नह� रोक सकता परंत ुम� उससे बह� त �यादा मह�वपणू� काय� कर सकता ह� :ं यह तय कर
सकता ह�  ंिक म� उस अनुिचत आलोचना से िवच�लत होऊंगा या नह�। यह अ�छी तरह जान ल�:
म� यह नह� कह रहा ह�  ंिक आप सारी आलोचनाओं को नजरअदंाज कर द�। ऐसा िबलकुल नह�
ह।ै म� �सफ�  ‘अनुिचत आलोचना’ को नजरअदंाज करन ेको कह रहा ह� ।ं म�न ेएक बार एलीनोर
�जव�ेट से पछूा िक वह िकस तरह आलोचना का सामना करती थ� - और भगवान जानता है
िक उ�ह� िकतनी आलोचना का सामना करना पड़ा। �हाइट हाउस म� रहन े वाली िकसी अ�य
मिहला क� तलुना म� उन के �गाढ़ िम�� और िहसंक श�ुओं क� सं�या शायद कह� अ�धक थी।

उ�ह�न े मझु े बताया िक िकशोराव�था म� वह बहेद संकोची थ� और उ�ह� इस बात का डर
सताता रहता था िक लोग �या कह�ग।े वह आलोचना से इतना डरती थ� िक एक िदन उ�ह�ने
अपनी चाची यानी �थयोडोर �जव�ेट क� बहन से सलाह ली। उ�ह�न ेपछूा ‘आटंी म� अमकु-
अमकु काय� करना चाहती ह� ।ं परंत ुम� डरती ह�  ं िक मरेी आलोचना होगी।’ टेडी �जव�ेट क�
बहन न ेउसक� आखं� म� आखं� डाल कर कहा- ‘जब तक त�ुह� िदल म� यह िव�वास ह ैिक तमु
सही हो तब तक इस बात क� िचंता मत करो िक लोग �या कह�ग।े’ एलीनोर �जव�ेट न ेमझुे
बताया िक यह सलाह बरस� बाद उनके �लए रॉक ऑफ �ज�ा�टर सािबत ह� ई जब व े �हाइट
हाउस म� थ�। उ�ह�न ेमझु ेबताया िक हम एक ही तरीके से आलोचना से बच सकत ेह� - यही िक
हम ड��ेटन-चाइना क� मिूत� बन जाएं और श�ेफ पर बन ेरह�। ‘आप को अपन ेिदल म� जो सही
लगता ह ैवह कर� - �य�िक आप क� आलोचना तो वसेै भी होगी उनक� सलाह थी। अगर आप
कुछ कर�ग ेतो भी आपक� आलोचना होगी और अगर आप कुछ नह� कर�ग,े तो भी आपक�
आलोचना होगी।’

� ै ी े े ो े े �े � े � े े
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जब �वग�य म�ैय ूसीस �श अम�ेरकन इटंरनशेनल कॉरपोरेशन के ��ेसड�ट थ ेतब म�न ेउन से
पछूा िक �या वह कभी आलोचना के �ित संवदेनशील रह ेथ ेऔर उनका जवाब था- हां, म�
अपन े श�ुआती िदन� म� बह� त संवदेनशील था। तब म� उ�सुक था िक मरेे संगठन के सभी
कम�चारी यह सोच� िक म� आदश� था। अगर व ेऐसा नह� सोचत ेथ ेतो इस से म� िचंितत हो जाता
था। म� उस पहल ेआदमी को खशु करन ेक� कोिशश करता था जो मरेे �खलाफ बोलता था परंतु
म� उस के साथ संबधं सुधारन ेके �लए जो करता था उस से कोई और पागल हो जाता था। िफर
जब म� उस दसूरे आदमी के साथ पटरी बठैाता था तो दो और लोग मधमु��खय� क� तरह
िभनिभनान ेलगत ेथ।े म�न ेअतं म� यह जान �लया िक �यि�गत आलोचना से बचन े के �लए
आहत भावनाओं को शांत करन ेऔर ठंडा करन ेक� म� �जतनी �यादा कोिशश क�ंगा मरेे
द�ुमन� क� सं�या उतनी ही बढ़ती जाएगी। आ�खर म�न ेखदु से कहा- ‘अगर तमु अपना �सर
भीड़ से ऊपर उठात ेहो तो त�ुहारी आलोचना होना तय ह।ै इस�लए इसक� आदत डाल लो।’ इस
से मझु ेबह� त मदद िमली। तब से म�न ेयह िनयम बना �लया िक म� अपनी तरफ से सब से अ�छा
काय� क�ंगा और िफर अपना परुाना छाता उठा लूगंा तथा आलोचना क� बा�रश को मौका नह�
द ूगंा िक वह मरेे गल ेसे होत ेह� ये नीचे आए।’

डी�स टेलर थोड़ा और आग ेचल ेगए: उ�ह�न ेआलोचना क� बा�रश को अपन ेगल ेसे होत ेह� ए
नीचे आन ेिदया और वह इस पर हसें - साव�जिनक �प से। वह �ययूॉक�  िफलहाम�िनक-�स�फनी
ऑक� �ट�ा के रिववार दोपहर के रेिडयो क�स�स� के म�यांतर म� बोल रह ेथ ेऔर एक मिहला ने
इस बारे म� उ�ह� एक प� �लखा �जस म� उसन ेउ�ह� ‘झूठा धोखेबाज सांप और कमअ�ल’ कहा
था। िम�टर टेलर अपनी प�ुतक ऑफ मने एंड �य�ूजक म� कहत ेह�- ‘मझु ेसंदेह ह ैिकसी न ेउस
मिहला क� उस चचा� म� कोई �िच नह� ली।’ अगल ेस�ाह के �ॉडका�ट म� िम�टर टेलर न ेयह
प� रेिडयो पर लाख�-करोड़� �ोताओं के सामन ेपढ़ा - और कुछ िदन� बाद उ�ह� उसी मिहला का
दसूरा प� िमला �जसम�, उस मिहला न े‘अपना वही परुाना िवचार दोहरात ेह� ए कहा था िक म� अब
भी झूठा धोखेबाज, सांप और कमअ�ल था।’ हम उस आदमी क� तारीफ िकए िबना नह� रह
सकत े�जस न ेआलोचना को इस तरह से �लया। हम उनक� शांित उनके अिवचल संतलुन और
उनके हा�यबोध क� सराहना करत ेह�।

जब चा�स� �वाब ि��ंटन म� िव�ा�थ�य� को संबो�धत कर रह ेथ ेतो उ�ह�न े�वीकार िकया िक
उ�ह�न े�जदंगी का एक बह� त मह�वपणू� सबक उस बढ़ू ेजम�न �यि� से सीखा जो उ�ह� क� �टील
िमल म� काय� करता था। य�ु के दौरान यह बढ़ूा जम�न एक िदन दसूरे �टील कम�चा�रय� के साथ
गमा�गम� बहस म� उलझ गया और उ�ह�न ेउसे नदी म� फ� क िदया। �वाब न ेकहा ‘जब वह मरेे
ऑिफस म� आया, तो वह क�चड़ और पानी से तरबतर था। म�न ेउस से पछूा िक �ज�ह�न ेउसे नदी
म� फ� का था उसन ेउन लोग� से बदल ेम� �या कहा और उसका जवाब था ‘म� �सफ�  हसं िदया।’

�वाब का दावा ह ैिक उ�ह�न ेउस बढ़ू ेजम�न के श�द� को अपना सू�वा�य बना �लया ‘�सफ�
हसं दो।’
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यह सू�वा�य खासतौर पर तब अ�छा ह ैजब आप अनुिचत आलोचना के िशकार ह�। आप
उस आदमी को तो जवाब दे सकत ेह� जो आप को पलट कर जवाब दे पर आप उस आदमी से
�या कह सकत ेह� जो ‘�सफ�  हसं दे?’

गहृय�ु के तनाव म� �लकंन टूट ही गए होत ेअगर उ�ह�न ेयह नह� सीखा होता िक कटु िनदंा
का जवाब देन ेक� कोिशश करना मखू�ता ही थी। आलोचक� का सामना उ�ह�न ेिकस तरह िकया
इसका वण�न एक सािह��यक धरोहर ह ै- एक अनमोल कृित ह।ै य�ु के दौरान जनरल म�ैयाथ�र
के पास इसक� एक �ित उनके हडे�वाट�र क� ड�ेक ऊपर तगंी थी और िवन�टन चिच�ल ने
चाट�वले म� अपनी �टडी क� दीवार पर इसक� एक �ित मडवा कर टांग रखी थी। यह सू� था
अगर म� अपनी सारी आलोचनाएं पड़न ेक� कोिशश क�ं (उनका जवाब देन ेक� बात तो रहने
ही द�) तो म� कोई दसूरा काय� कभी कर ही नह� पाऊंगा। म� अपनी समझ से सब से अ�छा काय�
करता ह�  ं- अपनी �मता के िहसाब से सव���े काय� करता ह�  ंऔर म� ऐसा अतं तक करता
रह� गंा। अगर अतं म� म� सफल हो जाता ह�  ंतो मरेी आलोचना का कोई अथ� नह� रह जाएगा और
अगर म� असफल हो जाता ह�  ंतो इस से कोई फक�  नह� पड़गेा िक दस देवदतू कसम खा कर
कह� िक म� सही ह� ।ं’

जब मरेी और आपक� अनुिचत आलोचना हो रही हो तो यह दसूरा िनयम याद रख�:
अपना सव���े �दश�न करन ेक� कोिशश कर�; और इसके बाद अपना छाता खोल ल� तािक

आलोचना क� बा�रश आपको बहा न ल ेजाए।
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मरेी मखू�ताएं

हमारे िन�कष� िन�यानवे �ितशत गलत होत ेह� और हमारे बारे म� हमारे द�ुमन� के िवचार हम से �यादा
सही होत ेह�।

‒आइं�टीन

म�न ेअपन े�ाइवटे फाइ�लगं कैिबनटे म� एक फो�डर रखा ह ै�जस पर �लखा ह ै‘एफ टी डी’
जो ‘fool things I have done’ (मखू�ताएं जो म�न ेक� ह�) का शॉट� फॉम� ह।ै इस फो�डर म� म�
अपन े�ारा िकये गई मखू�तापणू� काम� का �ल�खत �रकॉड� रखता ह� ।ं म� कई बार इन बात� को
अपनी से�ेटरी से �लखवाता ह�  ंपर कई बार व ेइतनी �यि�गत इतनी मखू�तापणू� होती ह� िक इ�ह�
�लखवान ेम� मझु ेशम� आती ह ैइस�लए म� उ�ह� अपन ेहाथ� से खदु �लखता ह� ।ं

म� देख सकता ह�  ंिक म�न ेप�ंह साल पहल ेअपन े‘एफ टी डी’ फो�डर म� डले कारनगेी क�
आलोचना करत ेह� ए �या �लखा था। अगर म� परूी तरह से अपन ेबारे म� ईमानदार होता तो मरेे
पास आज एक ऐसा फाइ�लगं कैिबनटे होता जो ‘एफ टी डी’ के कागज� से लबालब भर चुका
होता। म� ईमानदारी से तीस सिदय� पहल ेस�ाट सॉल �ारा कही गई बात दोहरा सकता ह�  ं‘म�ने
मखू� क� भिूमका अदा क� ह ैऔर म�न ेबह� त �यादा गलितयां क� ह�।’

जब म� अपन े‘एफ टी डी’ फो�डर� को उठाता ह�  ंऔर उन आलोचनाओं को दोबारा पढ़ता ह� ं
जो म�न ेखदु के बारे म� �लखी ह� तो इस से मझु ेअपन ेसामन ेमौजूद सबसे किठन सम�या से
िनबटन ेम� मदद िमलती ह:ै डले कारनगेी का मनैजेम�ट।

पहल ेम� अपनी म�ु�कल� के �लए दसूर� को दोष देता था लिेकन जसेै-जसेै म� बड़ा (और
आशा करता ह�  ं समझदार) होता गया म�न े यह महसूस िकया िक अिंतम िव�लषेण म� अपने
�यादातर दभुा��य के �लए म� �वयं दोषी ह� ।ं प�रप�वता क� उ� म� �यादातर लोग यह सबक
सीखत ेह�। नपेो�लयन न ेस�ट हलेनेा से कहा था और कोई नह� ब��क म� खदु अपन ेपतन के �लए
दोषी ह� ।ं म� अपना सब से बड़ा द�ुमन ह�  ं - अपनी िवनाशकारी बदिक�मती का सब से बड़ा
कारण म� खदु ह� ।ं’

म� आप को अपन ेएक प�रिचत के बारे म� बता द ू ंजो आ�म-म�ूयांकन और आ�म-�बधंन के
��े म� िनपणु थ।े उनका नाम एच. पी. हॉवले था। जब 31 जुलाई 1944 के िदन यह खबर
फैली िक हॉवले अचानक �ययूॉक�  के होटल ए�बसेैडर म� मर गए तो वॉल �ट�ीट सकत ेम� आ गई
�य�िक वह अम�ेरक� फाइन�स के लीडर थ े- कंमिश�यल नशेनल ब�क और ट��ट कंपनी के बोड�
के चेयरमनै और कई बड़ ेकॉरपोरेश�स के डायरे�टर भी। उन क� औपचा�रक िश�ा नाममा�
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क� थी। श�ुआत म� वह एक देहाती �टोर म� �लक�  थ ेबाद म� य ूएस. �टील म� �ेिडट मनैजेर बने
- और िफर वह पद और शि� क� राह पर चल पड़।े

जब म�न ेिम�टर हॉवले से उनक� सफलता का राज पछूा तो उ�ह�न ेमझु ेबताया वष� ंसे म� एक
डायरी रख रहा ह�  ं�जस म� मरेे िदन भर के अपॉइटंम�ट �लखे रहत ेह�। मरेा प�रवार शिनवार क�
रात को मरेे �लए कोई योजना नह� बनाता �य�िक सब को पता ह ैिक म� शिनवार क� शाम को
आ�मपरी�ण करता ह�  ंऔर स�ाह भर के अपन ेकाम� का िव�लषेण करता ह� ।ं िडनर के बाद
म� अकेल े बठैता ह�  ं अपनी अपॉइटंम�ट डायरी खोलता ह�  ं और सोमवार क� सुबह से ह� ए हर
इटंर�य,ू चचा� और मीिटंग पर िवचार करता ह� ।ं म� खदु से पछूता ह�  ं म�न े उस व� कौन-सी
गलितयां क� थ�?’ म�न ेउस व� कौन-सा अ�छा काय� िकया था? - और म� अपना �दश�न
िकस तरह सुधार सकता ह� ?ं’ ‘म� इस अनुभव से �या सबक सीख सकता ह� ?ं’ कई बार यह
सा�ािहक काय��म मझु ेबह� त दखुी कर देता ह।ै कई बार म� अपनी भारी गलितय� पर हरैान हो
जाता ह� ।ं जािहर ह ैकई साल� तक ऐसा करन ेक� वजह से गलितयां धीरे- धीरे कम हो चुक� ह�।
कई साल से चला आ रहा आ�म-िव�लषेण का यह �स�टम मरेे �लए िकसी दसूरी चीज से �यादा
फायदेमदं सािबत ह�आ ह।ै’

शायद एच. पी. हॉवले न ेयह िवचार बने �� क�लन से �लया हो। फक�  इतना था िक �� क�लन
शिनवार क� रात का इतंजार नह� करत ेथ।े वह हर रात खदु का कठोर िव�लषेण करत ेथ।े
उ�ह�न ेपाया िक उन म� तरेह गभंीर किमयां ह�। यहां उन म� से तीन बताई जा रही ह� : समय
बरबाद करना छोटी-छोटी बात� पर फालत ूसोचना लोग� से बहस करना और उनका िवरोध
करना। समझदार बने �� क�लन न ेयह महसूस िकया िक जब तक वह अपनी इन किमय� को दरू
नह� कर�ग ेतब तक वह जीवन म� बह� त आग ेतक नह� जा पाएंग।े इस�लए वह हर स�ाह एक
कमी से संघष� करत ेथ ेऔर हर िदन के मचै पर �रकॉड� रखत ेथ े िक उस िदन कौन जीता।
अगल ेस�ाह वह अपनी दसूरी बरुी आदत को लते ेथ ेअपन ेद�तान ेपहनत ेथ ेऔर जब घटंी
बजती थी तो वह अपन ेकोन े से आग ेआकर उस बरुी आदत से लड़ना श�ु कर देत े थ।े
�� क�लन दो साल से अ�धक समय तक हर स�ाह अपनी गलितय� से संघष� करत ेरह।े

कोई हरैानी नह� िक वह अम�ेरका के अब तक के सव�ि�य और सबसे �भावी �यि�य� म� से
एक ह�।

अ�वट� हवाड� कहत ेह� हर आदमी हर िदन कम-से-कम पांच िमनट मखू� होता ह।ै समझदारी
इसी म� ह ैिक इस अव�ध को बढ़न ेन िदया जाए।’

छोटा आदमी जरा सी आलोचना पर भड़क उठता ह ै परंत ु समझदार आदमी उन लोग� से
सीखन ेके �लए उ�सुक होता ह ैजो उसक� आलोचना या िनदंा करत ेह� और उस के साथ िकसी
म�ेु पर िववाद करत ेह�। वाल ��हटमनै इसे इस तरह से कहत ेह� ‘�या आपन े �सफ�  उ�ह� से
सबक सीखा ह ै�ज�ह�न ेआपक� �शसंा क� जो आप के �ित दयालु रह ेऔर आप के �लए राह
छोड़ कर अलग खड़ ेरह?े �या आप न ेउन लोग� से महान सबक नह� सीखा �ज�ह�न ेआपको
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अ�वीकार िकया आप के िवरोध म� कमर कसी और राह चुनन े के बारे म� आप से िववाद
िकया?’

इस बात का इतंजार करन ेके बजाय िक हमारे द�ुमन हमारी या हमारे काय� क� आलोचना
कर� हम� उ�ह� इस काय� म� हरा देना चािहए। हम� अपना सब से कठोर आलोचक बनना चािहए।
हम� हमारी सारी कमजो�रय� का पता लगाना चािहए और उ�ह� सुधार लनेा चािहए इस से पहल ेिक
हमारे द�ुमन� को एक श�द बोलन ेका भी मौका िमल।े यही चा�स� डािव�न न ेिकया। दरअसल
उ�ह�न ेअपनी आलोचना करन ेम� प�ंह साल लगा िदए - कहानी इस तरह ह:ै जब डािव�न ने
अपनी अमर प�ुतक द ऑ�र�जन ऑफ �पीसीज क� पांडु�लिप तयैार क� तो महसूस िकया िक
सृि� क� उनक� �ांितकारी अवधारणा का �काशन बौि�क और धािम�क जगत को िहला कर
रख देगा। इस�लए वह अपन ेखदु के आलोचक बन गए तथा उ�ह�न ेप�ंह साल और लगाए -
अपन े आकंड़� क� जांच करन े म� अपन े तक� ं को चुनौती देन े म� और अपन े िन�कष� ं क�
आलोचना करन ेम�।

मान ली�जए कोई आपको ‘महामखू�’ कह कर अपमािनत करता ह ै- तो आप �या कर�ग?े
ग�ुसा ह�ग?े तशै म� आ जाएंग?े �लकंन न ेयह िकया था: �लकंन के य�ु सिचव एडवड� एम.
�टैटन न ेएक बार �लकंन को ‘महामखू�’ कहा। �टैटन के भड़कन ेका कारण था िक �लकंन
�टैटन के मामल� म� ह�त�पे कर रह ेथ।े एक �वाथ� राजनतेा को खशु करन ेके �लए �लकंन ने
एक आदेश पर ह�ता�र कर िदए थ े�जस म� कुछ रे�जम�ट� को इधर-से-उधर िकया गया था।
�टैटन न ेन �सफ�  �लकंन के आदेश� का पालन करन ेसे इकंार कर िदया ब��क यह भी कहा िक
�लकंन महामखू� थ ेजो उ�ह�न ेऐसे आदेश� पर ह�ता�र िकए। िफर �या ह�आ? जब �लकंन को
बताया गया िक �टैटन न े�या कहा था तो �लकंन न ेशांित से जवाब िदया ‘अगर �टैटन न ेकहा
ह ैिक म� महामखू� ह�  ंतो म� िन��चत �प से होऊंगा �य�िक वह लगभग हमशेा सही होत ेह�। म�
जरा उनके पास जाता ह�  ंऔर खदु हक�कत देख लतेा ह� ।ं’

�लकंन �टैटन से िमलन ेगए। �टैटन न ेउनके सामन ेसािबत कर िदया िक वह आदेश गलत
था और �लकंन न ेअपना आदेश वापस ल े�लया। �लकंन आलोचना का �वागत करत ेथ ेबशत�
उ�ह� लग ेिक आलोचना गभंीर थी �ान पर आधा�रत थी और सहयोग क� भावना के साथ क� गई
थी।

आपको और हम� भी इस तरह क� आलोचना का �वागत करना चािहए �य�िक हम चार म� से
तीन बार से �यादा सही होन ेक� आशा तो नह� कर सकत।े कम-से-कम �हाइट हाउस म� रहते
समय �थयोडोर �जव�ेट का तो यही कहना था िक वह इतनी बार सही होन ेक� ही आशा करते
ह�। अपन े समय के सबसे गभंीर िचंतक आइ�ंटीन न े �वीकार िकया था िक उन के िन�कष�
िन�यानव े�ितशत गलत होत े ह�। ला रोशफूको न ेकहा था- ‘हमारे बारे म� हमारे द�ुमन� के
िवचार हम से �यादा सही होत ेह�।’

म� जानता ह�  ंिक यह कथन कई बार सच हो सकता ह ैपर अगर कोई मरेी आलोचना करना
श�ु करता ह ैतथा अगर म� खदु पर नजर नह� रखता ह�  ंतो म� त�काल अपन ेआप र�ा�मक
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म�ुा अपना लतेा ह�  ं - इससे पहल े क� मझु े इस बात का हलका सा भी पता चल े िक मरेा
आलोचक �या कहन ेजा रहा ह।ै हर बार जब म� ऐसा करता ह�  ंतो म� खदु से अ�स� हो जाता
ह� ।ं हम सबको आदत होती ह ैिक हम आलोचना से िचढ़ जात ेह� और �शसंा को लपक कर गले
लगा लते ेह� चाह ेआलोचना या �शसंा िकतनी ही उिचत या अनुिचत �य� न हो। हम तािक� क
�ाणी नह� ह�। हम भावना�मक �ाणी ह�। हमारा तक�  उस नाव क� तरह ह ैजो भावना के गहरे
काल ेतफूानी सम�ु म� िहचकोल ेखाती ह।ै

अगर हम सुनत ेह� िक िकसी न ेहमारे बारे म� बरुा बोला ह ैतो आइए हम खदु का बचाव करने
क� कोिशश न कर�। हर मखू� यह करता ह।ै आइए हम मौ�लक बन� - और िवन� - और
�ितभाशाली भी। हम अपन ेआलोचक को चकरा द� और यह कह कर अपन े�लए �शसंा हा�सल
कर� अगर मरेा आलोचक मरेी बाक� सभी गलितय� के बारे म� जानता तो वह इससे भी अ�धक
कठोरता से मरेी आलोचना करता।’

िपछल ेअ�याय� म� म�न ेइस बारे म� बताया ह ै िक जब आप क� अनुिचत आलोचना हो तब
आपको �या करना चािहए। यहां पर एक और सुझाव िदया जा रहा ह:ै अनुिचत िनदंा के कारण
जब आप का �ोध बढ़ रहा हो तो �य� न ठहर कर कहा जाए एक िमनट... म� आदश� �यि�
नह� ह� ।ं अगर आइ�ंटीन मानत ेह� िक वह िन�यानव े�ितशत समय गलत रहत ेथ ेतो शायद म�
कम-से-कम अ�सी �ितशत समय तो गलत होता ही होऊंगा। शायद यह आलोचना सही हो।
अगर ऐसा ह ैतो मझु े इसके �लए ध�यवाद देना चािहए और इस से लाभ उठान ेक� कोिशश
करनी चािहए।’

प�ेसोड�ट कंपनी के पवू� ��ेसड�ट चा�स� लकमनै न ेबॉब होप को रेिडयो पर ��ततु करन ेके
�लए दस लाख डलर �ित वष� खच� िकए। वह काय��म के �शसंा भरे प�� को नह� देखत ेथ ेपर
वह इस बात पर जोर देत ेथ ेिक वह आलोचना�मक प�� को पढ़�। वह जानत ेथ ेिक वह उन से
कुछ सीख सकत ेथ।े

फोड� कंपनी अपन ेमनैजेम�ट और काय��णाली क� गड़बिड़य� का पता लगान ेके �लए इतनी
उ�साही थी उसन ेकम�चा�रय� क� वोिटंग करवाई और उ�ह� कंपनी क� आलोचना करन ेके �लए
आमिं�त िकया।

म� साबनु के एक पवू� से�समनै को जानता ह�  ंजो आलोचना का आ�ह करता था। जब उसने
कोलगटे के �लए साबनु बचेना श�ु िकया तो ऑड�र धीम ेआ रह ेथ।े उसे नौकरी छूटन ेक� िचंता
सतान ेलगी। चंूिक वह जानता था िक साबनु या क�मत म� कोई गड़बड़ी नह� थी इस�लए उस ने
अनुमान लगाया िक शायद गड़बड़ी उसी म� थी। जब वह साबनु बचेन ेम� असफल हो जाता था
तो वह अकसर उस िब��डगं के च�कर लगाता था और यह सोचता था िक गलती कहां ह� ई थी।
�या वह ठीक से समझा नह� पाया था? �या उस म� उ�साह क� कमी थी? कई बार वह दोबारा
उस �यापारी के पास जाता था और कहता था ‘म� इस बार आपको साबनु बचेन ेके �लए यहां
नह� आया ह� ।ं आपक� सलाह और आलोचना सुनन े के �लए वापस आया ह� ।ं �या आप मझुे
बताएंग ेिक जब म�न ेआप को कुछ िमनट पहल ेसाबनु बचेन ेक� कोिशश क� थी तो मझु से �या
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गलती ह� ई थी? आप मझु से �यादा अनुभवी और सफल �यि� ह�। कृपया मरेे दोष बताइए।
खलु कर बो�लए। अपनी आलोचना म� नरमी मत बरितए।

इस नज�रए से उसे बह� त से दो�त िमल ेऔर अनमोल सलाह भी।
आप को �या लगता ह ैउस के साथ �या ह�आ? वह कोलगटे-पॉमो�लव-पीट सोप कंपनी का

��ेसड�ट बना जो दिुनया के सब से बड़ ेसाबनु िनमा�ताओं म� से एक ह�। उस का नाम ई. एच.
�लिटल था।

एच. पी. हॉवले बने �� क�लन और ई. एच. �लिटल न ेजो िकया वह करन ेके �लए िकसी बड़े
आदमी क� ज�रत होती ह।ै और अब जब कोई देख नह� रहा ह ै�य� न आप आईन ेम� देखे और
खदु से पछू� िक आप िकस तरह के समदुाय म� आत ेह�!

आलोचना के बारे म� िचंता से खदु को बचान ेका तीसरा िनयम यह रहा:
हम अपनी मखू�ताओं का �रकॉड� रख� और खदु अपनी आलोचना कर�। �य�िक हम कभी

आदश� होन ेक� आशा नह� कर सकत ेइस�लए हम वही कर� जो ई एच. �लिटल न ेिकया:
िन�प� सहायक रचना�मक आलोचना का आ�ह कर�।

भाग छह सं�पे म�

आलोचना से कैसे बचा जाए

1. अनुिचत आलोचना अकसर छुपी ह� ई �शसंा होती
ह।ै �ाय: इस का यह मतलब होता ह ै िक दसूरे
आपक� सफलता से जलन ेलग ेह�। याद रख� कोई
भी मरे ह� ए कु�े को लात नह� मारता।

2. अपना सव���े �दश�न करन े क� कोिशश कर�;
और इसके बाद अपना छाता खोल ल� तािक
आलोचना क� बा�रश आपके गल ेसे बहती ह� ई नीचे
न आ पाए।
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3. हम अपनी मखू�ताओं का �रकॉड� रख� और खदु
अपनी आलोचना करे। हम कभी आदश� होन ेक�
आशा नह� कर सकत ेइस�लए हम वही कर� जो ई.
एच. �लिटल न ेिकया: िन�प� सहायक रचना�मक
आलोचना का आ�ह कर�।

Telegram URL: @HindiNovelsAndComics



भाग-7

िचतंा रोकन ेतथा
जोश व ऊजा� बढ़ाने

के तरीके
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��यके िदन एक घटंा कैसे बढ़ाएं

आराम का यह मतलब नह� ह ैिक कुछ भी नह� िकया जाए। आराम का मतलब ह ैमर�मत।
‒डैिनयल डब�य ुजॉसे�लन

िचंता दरू करन े वाली इस प�ुतक म� म� थकान दरू करन ेका तरीका �य� बता रहा ह� ?ं
इस�लए �य�िक थकान म� अकसर िचंता पदैा होती ह ैया कम-से-कम इसक� वजह से आपक�
िचंता करन ेक� संभावना बढ़ जाती ह।ै कोई भी मिेडकल �टूड�ेट आपको बता देगा िक थकान से
आपक� शारी�रक �ितरोधक �मता कम हो जाती ह ै�जस वजह से आप सद� जसैी आम बीमारी
के अलावा सैकड़� दसूरी बीमा�रय� का �ितरोध नह� कर पात।े और कोई भी मनोिव�लषेक आप
को यह बता देगा िक थकान आपक� भावना�मक शारी�रक �ितरोधक �मता को कम कर देती
ह ै�जस वजह से आप डर और िचंता जसैी भावनाओं का �ितरोध नह� पात।े इस�लए थकान से
बचन ेम� िचंता से बचन ेका बीज छुपा ह�आ ह।ै

�या म�न ेकहा ‘िचंता से बचन ेका बीज छुपा ह�आ ह?ै’ यह थोड़ी कमजोर बात हो गई। डॉ.
एडमडं जकैबसन इस से बह� त आग बढ़ गए। डॉ. जकैबसन न े�रल�ैसेशन पर दो प�ुतक�  �लखी
ह�- �ो��ेसव �रल�ैसेशन और य ू म�ट �रल�ैस । यिूनव�स�टी ऑफ िशकागो लबेोरेटरी फॉर
�लीिनकल िफ�जयोलॉजी के डायरे�टर होन ेके नात ेउ�ह�न ेवषा� तक यह खोज क� िक मिेडकल
��ै�टस म� एक तकनीक के �प म� िव�ाम का कैसे इ�तमेाल िकया जाए। उनका दावा ह ैिक
कोई भी मान�सक परेशानी या नकारा�मक भावना�मक ��थित ‘पणू� िव�ाम क� अव�था म�
मौजूद रह ही नह� सकती।’ एक तरह से इसका मतलब ह,ै अगर आप िव�ाम क� अव�था म� ह�
तो आप िचंितत नह� रह सकत।े

इस�लए थकान और िचंता को दरू करन ेका पहला िनयम ह ैअकसर आराम करे, थकन ेसे
पहल ेही आराम करे।

यह इतना मह�वपणू� �य� ह?ै �य�िक थकान आ�च�यजनक तजेी से बढ़ती ह ैअम�ेरक� सेना
न ेबार-बार िकए गए परी�ण� से पता लगाया ह ैिक वषा� के सेना �िश�ण �ारा कठोर हो चुके
यवुा लोग भी बहेतर तरह से माच� कर सकत ेह� और अ�धक देर तक मकुाबला कर सकत ेह�
अगर व ेअपना बोझ उतार कर- फ� क द� और हर घटें दस िमनट आराम कर�। इस�लए सैिनक
अ�धकारी उ�ह� ऐसा करन ेके �लए िववश करत ेह।ै आपका �दय भी अम�ेरक� सेना �जतना ही
बिु�मान ह।ै आप का �दय हर रोज आपके शरीर म� इतना खनू पपं करता ह ै िक इससे एक
रेलव ेट�क भर जाए। हर चौबीस घटें म� यह इतनी शि� का �योग करता ह ैिक इससे तीन फुट
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के �लटेफॉम� पर बीस टन कोयला जमा हो जाए। वह इतना अिव�वसनीय काय� पचास स�र या
शायद न�ब ेवष� तक करता ह।ै यह इतना काय� कैसे कर पाता ह?ै हाव�ड� मिेडकल �कूल के
डॉ. वा�टर बी. कैनन इसका कारण बतात ेह�। वह कहत ेह� ‘�यादातर लोग� को लगता ह ैिक
�दय लगातार काय� करता रहता ह।ै सच तो यह ह ैिक हर संकुचन के बाद �दय कुछ समय के
�लए आराम करता ह।ै स�र बार �ित िमनट क� औसत गित से धड़कत ेसमय हमारा �दय
दरअसल चौबीस म� से �सफ�  नौ घटें ही काय� करता ह।ै कुल िमला कर यह हर िदन परेू प�ंह घटें
आराम करता ह।ै’

ि�तीय िव�व य�ु के दौरान िवन�टन चिच�ल क� उ� प�सठ से �यादा थी परंत ुिफर भी उ�ह�ने
कई साल तक ि�िटश सा�ा�य के सै�य �यास� का माग�दश�न करन ेम� हर िदन सोलह घटें काय�
िकया। एक अ�तु �रकॉड�। इसका रह�य? वह हर िदन सुबह �यारह बजे तक िब�तर म� काय�
करत ेथ ेयानी �रपोट� पढ़त ेथ ेआदेश �लखात ेथ ेफोन करत ेथ ेऔर मह�वपणू� मीिटंग लते ेथ।े
लचं के बाद वह एक बार िफर िब�तर पर चल ेजात ेथ ेऔर एक घटें क� न�द लते ेथ।े शाम को
आठ बजे िडनर लने ेसे पहल ेवह एक बार िफर िब�तर पर जात ेथ ेऔर दो घटें क� न�द लते ेथ।े
उ�ह�न ेअपनी थकान का इलाज नह� िकया। उ�ह� इसका इलाज करन ेक� ज�रत ही नह� थी।
उ�ह�न ेथकान होन ेही नह� दी। �य�िक व ेअकसर आराम कर लते ेथ ेइस�लए तरोताजा रहत ेह� ए
आधी रात के बह� त बाद भी काय� करन ेम� स�म थ।े

जॉन डी. रॉकफेलर न ेदो असाधारण �रकॉड� बनाए। उ�ह�न ेइतनी दौलत इक�ी क� �जतनी
दिुनया म� उस समय तक िकसी न ेनह� क� थी और वह अठानव� साल तक �जए। उ�ह�न ेऐसा
िकस तरह िकया? इसका �मखु कारण यह था िक लबं ेजीवन क� �व�ृ� उ�ह� िवरासत म� िमली
थी। दसूरा कारण यह था िक वह हर िदन दोपहर को अपन ेऑिफस म� आध ेघटें क� झपक� लतेे
थ।े वह ऑिफस के सोफे पर पसर जात ेथ े- और जब वह झपक� ल ेरह ेहोत ेथ ेतो अम�ेरका
का रा��पित भी फोन पर बात करन ेके �लए जॉन डी. को नह� जगा सकता था।

अपनी बहेतरीन प�ुतक �हाई बी टायड� म� डिैनयल डब�य ुजॉसे�लन न े�लखा ह ै‘आराम का
यह मतलब नह� ह ैिक कुछ भी नह� िकया जाए। आराम का मतलब ह ैमर�मत।’ थोड़ ेसे आराम
म� भी मर�मत क� इतनी शि� होती ह ै िक पांच िमनट क� झपक� लने े से ही आपको थकान
रोकन ेम� मदद िमलगेी! बसेबॉल के िपतामह कॉनी मनै न ेमझु ेबताया िक अगर वह मचै से
पहल ेदोपहर म� झपक� नह� ल ेपात ेथ ेतो वह पांचव� इिनगं के आसपास थक जात ेथ।े पर अगर
वह सो लते ेथ ेचाह े�सफ�  पांच िमनट के �लए ही तो वह िबना थके परूा मचै खेल सकत ेथ।े

जब म�न ेएलीनोर �जव�ेट से पछूा िक �हाइट हाउस म� बारह साल� तक रहन ेके दौरान वह
िकस तरह इतनी थका देन ेवाली िदनचया� को झले पाई ंतो उ�ह�न ेकहा िक लोग� से िमलन ेसे
पहल ेया भाषण देन ेसे पहल ेवह अकसर िकसी कुस� पर बठै जाती थ� अपनी आखं� बदं कर
लतेी थ� और बीस िमनट तक िव�ाम करती थ�।

म�न ेएक बार मिैडसन ��वयैर गाड�न म� जीन ऑट�ी के ड��ेसंग-�म म� उनका इटंर�य ू �लया
जहां व ेदिुनया क� चैिपयनिशप रोिडयो म� �सतारा आकष�ण थ।े म�न ेउनके ड��ेसंग-�म म� एक
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सैिनक खिटया देखी। जीन ऑट�ी न ेकहा हर दोपहर को म� यहां लटे जाता ह�  ंऔर �दश�न� के
बीच एक घटें क� न�द लतेा

ह� ।ं जब म� हॉलीवडु म� िफ�म� बनाता ह�  ंतो अकसर एक बड़ी आरामकुस� म� िव�ाम करता ह� ं
और हर िदन दो या तीन बार दस िमनट क� झपिकयां ल ेलतेा ह� ।ं इन से मझु ेबह� त शि� िमलती
ह।ै’

एिडसन न ेअपनी ऊजा� और सहनशि� का �ये इ�छानुसार सोन ेक� अपनी आदत को िदया।
हनेरी फोड� के अ�सीव� ज�मिदन के थोड़ ेिदन पहल ेम�न ेउनका इटंर�य ू�लया। म� यह देख कर

हरैान था िक वह िकतन ेतरोताजा और �व�थ िदख रह ेथ।े म�न ेउनसे इसका रह�य पछूा। उन का
जवाब था ‘जब म� बठै सकता ह�  ंतो म� कभी खड़ा नह� रहता। और जब म� लटे सकता ह�  ंतो म�
कभी बठैा नह� रहता।’

‘आधिुनक िश�ा के िपता’ होरेस मनै न ेभी उ� बढ़न ेके साथ-साथ यही काय� िकया। जब
वह ए��टयॉक कॉलजे के ��ेसड�ट थ ेतो वह िव�ाथ� का इटंर�य ूलते ेसमय अपन ेसोफे पर पसर
जात ेथ।े

म�न ेहॉलीवडु म� एक िफ�म िनद�शक को इसी तरह क� तकनीक का �योग करन ेके �लए
राजी िकया। बाद म� उ�ह�न े�वीकार िकया िक इस न ेचम�कार कर िदया। म� जकै चेरटॉक के
बारे म� बोल रहा ह�  ंजो हॉलीवडु के शीष��थ िनद�शक� म� से एक ह�। जब वह कई साल पहल ेमझु
से िमलन ेआए तो वह एफ.जी.एम. के शॉट�-फ�चर िडपाट�म�ट के �मखु थ।े अपनी थकान से
परेशान होकर उ�ह�न ेहर नु�सा आजमा कर देखा था- टािनक िवटािमन दवाएं। िकसी तरक�ब से
उ�ह� �यादा लाभ नह� ह�आ। म�न ेसुझाव िदया िक वह हर िदन छु�ी मनाएं। िकस तरह? जब वह
अपन े�टाफ लखेक� के साथ मीिटंग कर रह ेह� तो अपन ेऑिफस म� पसर जाएं िव�ाम कर�।

जब म�न ेदो साल बाद उ�ह� दोबारा देखा तो उ�ह�न ेकहा ‘चम�कार हो गया। मरेे डॉ�टर तो
यही कहत ेह�। शॉट� फ�चर िफ�म के �लए िवचार-िवमश� करत ेसमय म� अपनी कुस� पर तनाव
म� बठैा रहता था। अब म� इन मीिटंग� म� अपन ेऑिफस के सोफे पर पसर जाता ह� ।ं िपछल ेबीस
साल� म� मरेी हालत कभी इतनी अ�छी नह� रही �जनती िक आज ह।ै म� अब हर िदन दो घटें
�यादा काय� करता ह�  ंिफर भी म� शायद ही कभी थकता ह� ।ं’

�या आप इसका लाभ उठा सकत े ह�? अगर आप �टेनो�ाफर ह� तो अपन े ऑिफस म�
झपिकयां नह� ल े सकत े �जस तरह एिडसन या सैम गो�डिवन लते े थ।े और अगर आप
अकाउंट�ट ह� तो आप अपन ेसोफे पर लटे कर अपन ेबांस के साथ फाइनिेशयल �टेटम�ट के बारे
म� चचा� नह� कर सकत ेपर अगर आप छोटे शहर म� रहत ेह� और लचं के �लए घर जात ेह� तो
शायद आप लचं के बाद दस िमनट क� झपक� ल ेसकत ेह�। यही जनरल जॉज� सी. माश�ल िकया
करत ेथ।े उ�ह�न ेमहसूस िकया िक वह य�ुकाल म� अम�ेरक� सेना का माग�दश�न करन ेम� इतने
�य�त रहत ेह� िक दोपहर म� सोना उनके �लए अिनवाय� था। अगर आप पचास से ऊपर ह� और
इतनी ज�दबाजी म� रहत ेह� िक आप यह काय� न कर सक�  तो �जतना जीवन बीमा आपको िमल
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सकता हो त�काल ल ेल�। इन िदन� अचानक ि�याकम� म� बह� त खच� होता ह ैऔर शायद आपक�
प�नी आप के बीम ेका पसैा ल ेकर िकसी अ�धक यवुा �यि� से िववाह करना चाहती हो।

अगर आप दोपहर को झपक� न ल ेसकत ेह� तो कम से कम शाम के भोजन से पहल ेएक
घटें लटेन ेक� तरक�ब तो आजमा ही सकत ेह।ै यह कोकटेल से स�ता पड़ता ह ैऔर लबं ेसमय
म� यह 5467 गनुा �यादा असरदार ह।ै अगर आप पांच , छह या सात बजे के करीब एक घटें
सो सक�  तो अपन ेजागतृ जीवन के हर िदन म� एक घटंा बढ़ा सकत ेह�। �य�? कैसे? �य�िक
शाम के भोजन से पहल ेएक घटें क� झपक� म� अगर रात क� छह घटें क� न�द जोड़ दी जाए तो
कुल िमलाकर आप सात घटें िक न�द ल�ग-े जो लगातार आठ घटें सोन ेसे कई गनुा बहेतर ह।ै

अगर आराम के �लए अ�धक समय िनकाला जाए तो शारी�रक �म करन ेवाला �यि� भी
अ�धक काय� कर सकता ह।ै �ेड�रक टैलर जब बथेलहम �टील क�पनी म� व�ैािनक मनैजेम�ट
इजंीिनयर के �प म� काय� कर रह ेथ ेउ�ह�न ेयह करके िदखाया। उ�ह�न ेदेखा िक मजदरू हर िदन
मालगािड़य� म� औसतन 12.5 टन क�चा लोहा लाद रह ेथ ेऔर व ेदोपहर तक थक जात ेथ।े
थकान के सभी त�य� के बाद उ�ह�न ेयह दावा िकया िक हर मजदरू को हर िदन 12.5 के
बजाय ‘स�तालीस टन’ लादना चािहए! उ�ह�न ेअनुमान लगाया िक �जतना काय� वो कर रह ेथ,े
उससे लगभग चार गनुा काय� उ�ह� करना चािहए और वो भी िबना थके, परंत ुइसे सािबत कैसे
िकया जाए!

टैलर न े��मट नाम के मजदरू को चुना जो �टॉप-वॉच के िहसाब से काय� करन ेलगा। �जस
आदमी के हाथ म� �टॉप वॉच थी उसन े��मट से कहा-अब लोहा को उठाओ और चलो...अब
बठै जाओ और आराम करो...अब चलो...अब आराम करो।

�या ह�आ? ��मट हर िदन स�तालीस टन क�चा लोहा उठाता था और लोग औसतन 12.5 टन
लोहा ही उठा पात ेथ ेऔर �ेड�रक टेलर जब तक बथेलहम म� रह ेतब तक यानी तीन साल
तक ��मट इस गित से काय� करन ेम� शायद ही कभी असफल ह�आ हो। ��मट ऐसा इस�लए कर
पाया �य�िक वह थकन ेसे पहल ेही आराम कर लतेा था। वह हर घटें औसतन 26 िमनट काय�
करता था और 34 िमनट आराम करता था। िफर भी दसूर� क� तलुना म� लगभग चार गनुा काय�
कर लतेा था! �या यह सुनी सुनाई बात ह ै? नह�, आप �ेड�रक िव�सो टैलर क� �लखी प�ुतक
ि��ंसप�स ऑफ़ सायंिटिफक मनैजेम�ट के प�ृ 41-62 पर यह �रकॉड� पढ़ सकत ेह�।

म� दोहरा द ू:ं वही कर� जो सेना करती ह ै- अकसर आराम करे , वही करे जो आपका �दय
करता ह ै- थकन ेसे पहल ेही आराम कर� और अपन ेजागतृ जीवन के हर िदन म� एक घटंा बढ़ा
सकत ेह�।
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आप थकत े�य� ह�?

हमारी �यादातर थकान का उ�गम म��त�क म� होता ह;ै दरअसल िवशु� शारी�रक कारण� से उ�प�
थकान दलु�भ होती ह।ै

‒ज.े ए. हडेफ��ड

यहां एक आ�चय�जनक और मह�वपणू� त�य बताया जा रहा ह:ै �सफ�  मान�सक �म से आप
नह� थक सकत।े हा�या�पद लगता ह।ै परंत ुकुछ वष� पहल ेव�ैािनक� न ेयह पता लगान ेक�
कोिशश क� िक मानवीय म��त�क ‘काय��मता घटे िबना’ िकतन ेसमय तक �म कर सकता है
जो थकान क� व�ैािनक प�रभाषा ह।ै व�ैािनक� को यह जान कर आ�चय� ह�आ िक जब
म��त�क सि�य होता ह ैतो इससे गजुरन ेवाल ेर� म� थकान के कोई िच� नह� होत।े अगर
आप िकसी मजदरू क� नस से उस समय खनू िनकाल� जब वह काय� कर रहा हो तो आप पाएंगे
िक उस म� ‘थकान के िवषा� त�व’ और थकान के उ�पाद भरे ह� ए ह� लिेकन अगर आप
अलबट� आइ�ंटीन के म��त�क से खनू क� एक बूंद िनकाल� तो िदन के अतं म� भी आप को
इसम� थकान के िवषा� त�व नह� िदख�ग।े तो जहां तक िदमाग का सवाल ह ैयह ‘आठ या बारह
घटें बाद भी उतनी ही तजेी से काय� कर सकता ह ै�जतना िक यह पहल ेघटें म� कर सकता ह।ै’
आपका म��त�क कभी नह� थकता...तो िफर आप �य� थक जात ेह�?

मनोिव�लषेक� का दावा ह ै िक हमारी अ�धकांश थकान हमारे मान�सक और भावना�मक
नज�रय� के कारण उ�प� होती ह।ै इ�ंल�ड के ��यात मनोिव�लषेक जे. ए. हडैफ��ड न ेअपनी
प�ुतक द साइकोलॉजी ऑफ पॉवर म� कहा ह-ै ‘हमारी �यादातर थकान का उ�गम हमारे
म��त�क म� होता ह;ै दरअसल िवश�ु शारी�रक कारण� से उ�प� थकान दलु�भ होती ह।ै’

अम�ेरका के ��यात मनोिव�लषेक डॉ. ए. ए. ि�ल इस से भी आग ेजात ेह�। उनका दावा है
बठै कर काय� करन े वाल े �व�थ लोग� क� सौ �ितशत थकान मनोव�ैािनक त�व� यानी
भावना�मक त�व� क� वजह से होती ह।ै’

बठै कर काय� करन ेवाल ेकम�चारी को थकान ेवाल ेभावना�मक त�व कौन से ह�? खशुी?
संतिु�? नह�! कभी नह�! कभी नह�! बो�रयत नफरत सराहना का अभाव िनरथ�कता का
अहसास ज�दबाजी तनाव िचंता - यही व ेभावना�मक त�व ह� जो बठै कर काय� करन ेवाले
कम�चारी को थकात ेह� सद� जसैी बीमा�रय� के �ित उसक� �ितरोधक �मता को कम करत ेह�
काय� करन ेक� उसक� �मता को कम करत ेह� और उसे �सरदद� से पीिड़त कर के घर भजेत ेह�।
हां, हम थक जात ेह� �य�िक भावनाएं हमारे शरीर म� मान�सक तनाव उ�प� कर देती ह�।
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मटे�ोपो�लयन लाइफ इ�ंयोर�स कंपनी न ेथकान पर एक प�ु�तका म� इस ओर संकेत िकया
‘कड़ी महेनत से शायद ही ऐसी थकान उ�प� होती हो �जस का इलाज आराम या अ�छी न�द न
कर पाती हो। िचंता तनाव और भावना�मक उथल-पथुल थकान के तीन सब से बड़ ेकारण ह�।
अकसर यही दोषी होत ेह� जबिक शारी�रक या मान�सक �म को दोषी समझा जाता ह.ै.. याद
रख� िक तनाव��त मांसपशेी एक काय� कर रही मांसपशेी ह।ै िन��चंत रहो। मह�वपणू� कत��य�
के �लए ऊजा� बचा कर रखो।’

आप जहां ह� वह� पर ठहर जाएं और खदु क� जांच कर�। ये पिं�यां पढ़त ेसमय �या आप
प�ुतक को घरू रह ेह�? �या आप को आखं� के बीच तनाव का अनुभव हो रहा ह?ै �या आप
कुस� म� िव�ाम क� अव�था म� बठेै ह�? या आप अपन ेकंध� पर तनाव डाल रह ेह�? �या आप
के चेहरे क� मांसपिेशयां तनाव��त ह�? अगर आप का परूा शरीर िकसी परुान े िचथड़ ेक�
गिुड़या �जतना नम� और िव�ांत नह� ह ैतो इसी �ण आप नव�स और मांसपशेीय तनाव उ�प�
कर रह ेह�। आप नव�स तनाव और नव�स थकान उ�प� कर रह ेह�!

हम मान�सक काय� करन ेम� अनाव�यक तनाव �य� पदैा करत ेह�? डिेनयल ड�य ूजोसे�लन
कहत ेह� म�न ेपाया ह ै िक �मखु बाधा...यह लगभग शा�वत िव�वास ह ै िक कड़ी महेनत के
�लए �यास का भाव आव�यक ह ैवरना काय� अ�छी तरह से नह� हो सकता।’ इस�लए जब हम
एका� होत ेह� तो अपनी �यौ�रयां चढ़ा लते ेह�। हम अपन ेकंध ेतान लते ेह�। हम �यास करते
समय अपनी उन मांसपिेशय� को भी सि�य कर लते ेह� जो काय� करन ेम� हमारे म��त�क को
िकसी तरह से सहायता नह� पह� चंाती।

यहां एक आ�चय�जनक और दःुखद स�चाई बताई जा रही ह-ैकरोड़� लोग जो डॉलर गवंाने
क� सपन ेम� भी क�पना नह� कर सकत ेअपनी ऊजा� बबा�द कर रह ेह� गवंा रह ेह� �संगापरु के
सात शराबी जहा�जय� �जतनी बिेफ�� से।

इस मान�सक थकान का जवाब �या ह?ै िव�ाम! िव�ाम! िव�ाम! जब आप काय� कर रहे
ह� तो िव�ाम करना सीख�!

आसान? नह�। आप को शायद अपनी जीवन भर क� आदत� को बदलना पड़गेा। परंत ुइस
क� कोिशश करना ज�री ह ै�य�िक शायद इस से आपके जीवन म� �ांितकारी प�रवत�न हो
जाएगा! िव�लयम जे�स न ेअपन े िनबधं द गॉ�पले ऑफ �रल�ैसेशन म� �लखा था ‘अम�ेरक�
अित तनाव हड़बड़ी आपाधापी चेहरे क� गहनता और दद�...बरुी आदत� ह� न इस से कम न इस से
अ�धक।’

तनाव एक आदत ह।ै िव�ाम करना एक आदत ह।ै और बरुी आदत� छोड़ी जा सकती ह� तथा
अ�छी आदत� डाली जा सकती ह�।

आप िकस तरह िव�ाम करत ेह�? �या आप अपन ेम��त�क से श�ु करत ेह� या आप अपनी
नव�स से श�ु करत ेह�? आप दोन� म� से िकसी तरीके से श�ु नह� करत।े आप हमशेा अपनी
मांसपिेशय� को िव�ाम देन ेसे श�ु करत ेह�!
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आइए कोिशश कर�। यह बतान े के �लए िक ऐसा कैसे िकया जाता ह ै मान ली�जए हम
आपक� आखं� से श�ु कर�। इस परैा�ाफ को परूा पढ़ जाएं और जब आप अतं तक पह� चं� तो
पीछे िटक जाएं अपनी आखं� बदं कर ल� और आखं� से चुपचाप कह�, ढीला छोड़ो। तनाव मत लो
�यौ�रयां चढ़ाना बदं करो। ढीला छोड़ो। ‘ढीला छोड़ो।’ इसे एक िमनट तक बह� त धीरे-धीरे, बार-
बार दोहराएं।

�या आप न ेयह महसूस नह� िकया िक कुछ सेक� ड के बाद आपक� आखं� क� मांसपिेशय� ने
आपके आदेश का पालन करना श�ु कर िदया? �या आपको नह� लगा जसेै िकसी न ेहाथ ने
सारा तनाव िमटा िदया? हां यह अ��वसनीय सा लगता ह ैपर आपन ेउस एक िमनट म� िव�ाम
क� कला क� कंुजी और रह�य को परूी तरह से जान �लया ह।ै आप यही काय� जबड़ ेचेहरे गले
कंध ेया परेू शरीर के साथ कर सकत ेह� लिेकन शरीर का सब से मह�वपणू� अगं ह ैआखं।
यिूनव�स�टी ऑफ िशकागो के डॉ. एडमडं जकैबसन न ेतो यहां तक कहा ह ै िक अगर आप
अपनी आखं� क� मांसपिेशय� को परूी तरह िव�ाम करवा सकत े ह� तो आप अपनी सारी
म�ु�कल� को भलू सकत ेह�! आखं� के नव�स ट�शन को राहत देन ेम� इस�लए इतनी मह�वपणू� ह�
�य�िक व ेशरीर �ारा �य�ु नव�स ऊजा� का एक चौथाई िह�सा इ�तमेाल करत ेह�। इसी�लए परूी
तरह अ�छी �ि� के बावजूद कई लोग ‘आखं� के तनाव’ से पीिड़त होत ेह�। व ेअपनी आखं� पर
तनाव डाल रह ेहोत ेह�।

��स� उप�यासकार िवक� बम न ेकहा िक जब वह ब�ची थ� तो उ�ह� एक आ आदमी िमला
�जसन ेउ�ह� जीवन का एक मह�वपणू� सबक �सखाया। िगर जान ेक� वजह से उनके घटुन ेिछल
गए थ ेऔर उनक� कलाई म� चोट लग गई थी। बढ़ू ेआदमी न ेउ�ह� उठाया। वह िकसी जमान ेम�
एक सक� स म� जोकर था और उसन ेउनके कपड़� से धलू झटकारत ेह� ए कहा ‘त�ुह� इस वजह से
चोट लगी �य�िक तमु यह नह� जानती थ� िक िकस तरह खदु को ढीला छोड़ा जाए। त�ुह� ऐसा
अिभनय करना था जसेै तमु िकसी मोजे क� तरह नम� हो िकसी परुान े �सलवट� भरे मोजे क�
तरह। आओ म� त�ुह� बताता ह�  ंऐसा कैसे िकया जाता ह।ै’

बढ़ू े आदमी न े िवक� बॉस और दसूरे ब�च� को बताया िक कैसे िगरा जाता ह ै कैसे
कलाबा�जयां खाई जाती ह� और कैसे शरीर के करतब िदखाए जात ेह�। वह हमशेा जोर देता था
‘अपन ेआपको िकसी परुान े�सलवट� भरे मोजे क� तरह मानो। तब आप को िव�ाम क� अव�था
म� आना ही होगा।’

आप लगभग हमशेा ही िव�ाम कर सकत ेह� चाह ेआप कह� भी ह�। �सफ�  िव�ाम करन ेक�
कोिशश न कर�। िव�ाम क� अव�था सम�त तनाव और �यास का अभाव ह।ै आराम और
िव�ाम के बारे म� सोच�। अपनी आखं� और चेहरे क� मांसपिेशय� के िश�थल होन े के बारे म�
सोचन ेसे श�ु कर� बार-बार कह� ढीला छोड़ो-ढोला छोड़ो !...ढीला छोड़ो और िव�ाम करो।’
अपन े चेहरे क� मांसपिेशय� से अपन ेशरीर के क� � तक ऊजा� को �वािहत होत े ह� ए महसूस
क��जए। अपन ेआपको िकसी ब�चे क� तरह तनावरिहत महसूस क��जए।
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यही महान गायक गलैी-कक� िकया करती थ�। हलेन ज�ैसन न ेमझु ेबताया िक वह गलैी-
कक� को �दश�न से पहल ेदेखती थ� और व ेएक कुस� पर अपनी सभी मांसपिेशय� ढीली छोड़
कर बठैती थ� और उनका िनचला जबड़ा तो इतना ढीला रहता था िक सचमचु नीचे लटक जाता
था। यह एक बह� त बिढ़या आदत थी - इससे वह मचं पर आन ेसे पहल ेनव�स होन ेसे बच जाती
थ�; थकान से भी बच जाती थ�।

यहां आपको चार सुझाव िदए जा रह ेह� �जस से आपको िव�ाम क� कला सीखन ेम� मदद
िमलगेी:

1. अकसर आराम कर�। अपन ेशरीर को परुान ेमोजे क� तरह िबलकुल ढीला छोड़ द�। अपनी
काय� करन ेवाल ेड�ेक पर म� एक परुाना महे�म रंग का मोजा इसी�लए रखता ह�  ंतािक
मझु ेयाद रह ेिक अपन ेआपको िकतना ढीला छोड़ना ह।ै अगर आप के पास मोजा नह� है
तो एक िब�ी से काय� चल जाएगा। �या आपन ेकभी िकसी िब�ी को सूरज क� रोशनी
म� सोत ेदेखा ह?ै अगर हां तो आपन ेदेखा होगा िक उसके दोन� कान उतन ेही ढील ेहोकर
लटक रह े ह�ग ेजसेै कोई गीला अखबार। भारत के योगी भी कहत े ह� िक अगर आप
िव�ाम क� कला म� िनपणु होना चाहत ेह� तो िब�ी का अ�ययन कर�। म�न ेकभी िकसी
िब�ी को थकत ेनह� देखा िकसी िब�ी को नव�स �केडाउन का िशकार होत ेनह� देखा
िकसी िब�ी को अिन�ा िचंता या पटे के अ�सर से पीिड़त नह� देखा। आप शायद इन
सभी िवप��य� से बच सकत ेह� बश�त ेआप उस तरह से िव�ाम करना सीख जाएं �जस
तरह िब�ी करती ह।ै

2. जहां तक संभव हो आरामदेह ��थित म� काय� कर�। याद रख� िक शरीर पर तनाव डालन ेसे
आप के कंध� म� दद� होन ेलगगेा और आप नव�स थकान के िशकार हो जाएंग।े

3. हर िदन पांच या छह बार अपनी जांच कर� और खदु से पछू� यह काय� �जतना म�ु�कल है
�या म� उसे �यादा म�ु�कल बना रहा ह� ?ं �या म� अपनी उन मांसपिेशय� को तनाव म� रख
रहा ह�  ं�जनका उपयोग म� इस काय� को करन ेम� नह� कर रहा ह� ?ं इस से आपको िव�ाम
क� आदत डालन ेम� मदद िमलगेी और जसैा डॉ. डिेवड हरैॉ�ड िफंक कहत ेह� ‘जो लोग
मनोिव�ान को बह� त अ�छी तरह जानत ेह� व ेजानत ेह� िक आदत� एक के मकुाबल ेदो
पॉइटं से जीत जाती ह�।’

4. िदन के आ�खर म� दबुारा जांच कर� और खदु से पछू� म� िकतना थका ह�आ ह� ?ं अगर म�
थका ह�आ ह�  ंतो इसका मतलब यह नह� ह ैिक म�न े�यादा मान�सक काय� िकया ह ैब��क
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इसका मतलब यह ह ै िक म�न ेअपना काय� ठीक तरह से नह� िकया ह।ै ‘डिेनयल ड�यू
जीसे�लन कहत ेह� म� अपनी उपल��ध इस बात से नह� नापता ह�  ंिक म� िकतना थका ह�आ
नह� ह� ।ं जब म� िकसी िदन के आ�खर म� िवशषे थकान अनुभव करता ह�  ंया िचड़िचड़पेन
से यह सािबत होता ह ैिक मरेी नव�स थक� ह� ई ह� तो िबना िकसी संदेह के समझ जाता ह� ं
िक उस िदन मरेे काय� क� �वा�लटी और �वांिटटी दोन� ही संतोषजनक नह� रही ह�।’ अगर
अम�ेरका का हर िबजनसेमनै यह सबक सीख ल ेतो हाई �लड �शेर से मरन ेवाल� क�
सं�या रात�रात घट जाएगी। और हम अपन ेसेिनटो�रयम और पागलखान� को ऐसे लोग� से
भरना बदं कर द�ग ेजो थकान और िचंता के कारण मान�सक �प से टूट चुके ह�।
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यवुा िदखन ेके �लए �या कर�

अपन ेिदल का गबुार िनकाल दने ेसे ‘बोझ हलका हो जाता ह ैऔर हम� त�काल राहत िमलती ह।ै

िपछल ेसाल शरद ऋत ुम� एक िदन मरेी सहयोगी बॉ�टन म� चलन ेवाली मिेडकल �लास के
एक सेशन म� भाग लने ेगई जो शायद दिुनया क� सबसे अजीब मिेडकल �लास� म� से एक ह।ै
मिेडकल? हां। यह स�ाह के एक िदन बॉ�टन िड�प�सरी म� लगती ह ैऔर िनयिमत तथा पणू�
िचिक�सक�य परी�ण� से गजुरन ेके बाद ही मरीज इस म� शािमल हो पात ेह�। पर दरअसल यह
�लास एक मनोव�ैािनक �लीिनक ह।ै हालांिक इसे आ�धका�रक �प से ए�लाइड साइकोलॉजी
क� �लास (पवू� म� िवचार िनयं�ण �लास - वह नाम जो �थम सद�य न ेसुझाया था) कहा जाता
ह ैपर इसका असली उ�े�य उन लोग� क� सम�याओं को दरू करना ह ैजो िचंता क� वजह से
बीमार ह�। और इन मरीज� म� भावना�मक �प से िवच�लत कई गिृहिणयां भी ह�।

िचंता करन ेवाल� के �लए इस तरह क� �लास श�ु कैसे ह� ई? 1930 म� डॉ. जोसेफ एच.
�टै न े- जो सर िव�लयम ऑ�लर के िश�य थ े- देखा िक बॉ�टन िड�प�सरी म� आन ेवाल ेउन के
कई मरीज� म� शारी�रक �प से कोई गड़बड़ी नह� थी; िफर भी उन म� सभी शारी�रक ल�ण
िदख रह ेथ।े एक मिहला के हाथ ‘आथा�इिटस’ क� वजह से इतर कमजोर थ ेिक वह उन का
�योग नह� कर पाती थी। दसूरी मिहला ‘पटे के क� सर’ व दद�नाक ल�ण� क� वजह से तड़प रही
थी। बािकय� को कमर या �सर म� दद� था। व शारी�रक �प से बह� त बरुी तरह थके थ ेया उ�ह�
अ�प� दद� होत ेथ।े व ेसचमचु इस दद� का अनुभव करत ेथ।े पर िव�ततृ िचिक�सक�य परी�ण
करन ेके बाद भी नतीजा यह िनकलता था िक इन लोग� के साथ शारी�रक �ि� से कोई गड़बड़ी
नह� था। कह परुातनपथंी डॉ�टर� न ेकहा होता िक शायद यह सब क�पना क� उपज ह ै- ‘�सफ�
मन का वहम ह।ै’

परंत ुडॉ. �टै न ेमहसूस िकया िक इन मरीज� को यह बतान ेसे कोई फायदा नह� था िक वे
‘घर जाएं और भलू जाएं।’ वह जानत ेथ ेिक इन म� से अ�धकांश लोग बीमार नह� होना चाहते
थ;े अगर बीमा�रय� को भलूना उनके �लए इतना ही आसान होता, तो व खदु ही यह काय� कर
चुके होत।े तो �या िकया जा सकता था ?

उ�ह�न ेयह �लास श�ु क� - हािशए पर खड़ े िचिक�सक�य संदेहका�रय� क� शकंाओं के
बावजूद। और �लास न ेजाद ूकर िदया! इस के श�ु होन ेके बाद से आज तक इस म� भाग लनेे
वाल ेहजार� मरीज� का ‘इलाज’ हो चुका ह।ै कई मरीज बरस� से आ रह ेह� -उतनी ही से �जतनी
िन�ा से व ेचच� जात ेह�। मरेी सहयोगी न ेएक मिहला से बात क� िपछल ेनौ साल म� एक भी
�लास नह� छोड़ी थी। उस न ेकहा िक जब वह पहल ेइस �लास म� आई तो उसे परूा िव�वास था
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िक उसके साथ �लोिटंग क� सम�या थी और िकसी तरह का �दय रोग भी। वह इतनी िचंितत
और तनावग�त थी िक कभी-कभार उसक� आखं� क� रोशनी भी चली जाती थी और उसे
अधंपेन के दौर� का सामना करना पड़ता था। िफर भी आज वह आ�मिव�वासी और हसंमखु है
तथा उस का �वा��य अ�छा ह।ै वह �सफ�  चालीस साल क� िदख रही थी जबिक उस का पोता
उस क� गोद म� सो रहा था।’ म� अपनी पा�रवा�रक सम�याओं के बारे म� इतनी िचंता िकया करती
थी िक मरेी इ�छा होती थी िक मर जाऊं। पर म�न े इस �लीिनक म� िचंता क� िनरथ�कता को
पहचाना। म�न ेइसे रोकना सीखा। और अब म� ईमानदारी से कह सकती ह�  ंिक मरेी �जदंगी शांत
ह।ै’

�लास के िचिक�सक सलाहकार डॉ. रोज िहलफिड�ग न ेकहा िक उनके िवचार से िचंता कम
करन ेक� सब से अ�छी दवाओं म� से एक ह ै‘अपनी सम�याओं के बारे म� िकसी िव�वसनीय
�यि� से बात करना। हम इसे कैथार�सस कहत ेह� उनका कहना ह।ै’ जब मरीज यहां आत ेह� तो
व ेअपनी सम�याओं के बारे म� िव�तार से बात� कर सकत ेह� जब तक िक िचंताएं उनके िदमाग
से बाहर न िनकल जाएं। अपनी िचंताओं म� अकेल ेघलुत ेरहन ेऔर उ�ह� अपन े िदमाग म� ही
रखन ेसे हम� बह� त नव�स ट�शन हो जाता ह।ै हम सभी को अपनी सम�याएं बांटना होती ह�। हम�
िचंता को बांटना होता ह।ै हम� यह महसूस करना होता ह ैिक इस दिुनया म� कोई ह ैजो हमारी बात
सुनना और समझना चाहता ह।ै मरेी सहयोगी इस बात क� गवाह ह ै�य�िक उसन ेएक मिहला को
�सफ�  बोल कर अपनी िचंताओं के जाल से बाहर िनकलत ेदेखा। उसक� िचंताएं घरेलू थ� और
जब उसन ेपहली बार बोलना श�ु िकया तो वह हजार� बल पड़ी िकसी ���गं क� तरह थी। पर
लगातार बोलन ेके बाद धीरे- धीरे वह शांत होन ेलगी। इटंर�य ूसमा� होन ेतक वह सचमचु
म�ुकरा रही थी। �या सम�या सुलझ गई थी? नह� यह इतना आसान नह� था। िकसी से बात
करन ेक� वजह से बदलाव आया थोड़ी सी सलाह और थोड़ी सी मानवीय सहानुभिूत िमलन ेसे
बदलाव आया। �जस चीज से सचमचु बदलाव आया वह थी - श�द� म� िछपी �बल उपचारक
शि�!

साइकोएना�ल�सस या मनोिव�लषेण कुछ हद तक श�द� क� उपचारक शि� पर आधा�रत ह।ै
�ायड के जमान े से मनोिव�लषेक यह जानत े ह� िक अगर कोई मरीज अपनी अदं�नी
परेशािनय� के बारे म� बोलता रह े�सफ�  बोलता रह ेतो इसी से उसे राहत िमल जाती ह।ै ऐसा �य�
होता ह?ै शायद इस�लए �य�िक बोल देन ेसे हम� अपनी सम�याओं के बारे म� बहेतर अतं��ि�
�ा� होती ह ैबहेतर �ि�कोण िमलता ह।ै कोई भी परूा जवाब नह� जानता। परंत ुहम सभी जानते
ह� िक ‘अपन े िदल का गबुार िनकाल देन े से बोझ हलका हो जाता ह ैऔर हम� त�काल राहत
िमलती ह।ै’

जब भी अगली बार हम� कोई भावना�मक सम�या सताए तो �य� न हम बात करन ेके �लए
अपन ेचार� तरफ िकसी को खोज�? मरेा यह मतलब नह� ह ै िक हम हर िकसी से िशकायत�
करन ेलग� या उसके सामन ेरोना रोकर अपन ेआप को असहनीय बना ल�। हम िकसी ऐसे आदमी
को चुन ल� �जस पर हम भरोसा कर सकत ेह� और िफर अपॉइटंम�ट ल ेल�। शायद कोई �र�तदेार
डॉ�टर वक�ल पादरी या पजुारी। िफर उस �यि� से कह� ‘मझु ेआप क� सलाह चािहए मरेी एक

ै औ � � े � � ो � े
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सम�या ह ैऔर म� चाहता ह�  ंिक जब म� इसे श�द� म� कह�  ंतो आप सुन�। शायद आप मझु ेसलाह
दे पाएं। शायद आप इस का कोई ऐसा पहलू देख सक�  जो म� खदु नह� देख सकता पर ऐसा न
भी हो तो अगर आप बठै कर �सफ�  मरेी परूी बात सुन�ग ेतो भी आप मरेी बह� त मदद कर�ग।े’

िदल का गबुार िनकालना बॉ�टन िड�प�सरी �लास म� �य�ु होन े वाली म�ुय िचिक�सा-
िव�धय� म� से एक ह।ै यहां पर कुछ और िवचार िदए जा रह ेह� जो हमन ेउस �लास म� सीखे -
ऐसी चीज� जो आप अपन ेघर पर कर सकत ेह�।

1. ‘�रेणादायक’ अ�ययन के �लए एक डायरी या नोटबकु रख�। इस म� आप व े सारी
किवताएं छोटी �ाथ�नाएं या कोटेशन �लख सकत ेह� जो आप को अ�छे लगत ेह� और �जन
से आप को �रेणा िमलती ह।ै िफर जब भी िकसी िदन आपका मनोबल कम हो और आप
उदास ह� तो आप को इस डायरी म� िनराशा दरू करन ेका नु�खा िमल सकता ह।ै कई
मरीज वषा� से ऐसी डाय�रयां रख रह े ह�। उनका कहना ह ै िक यह एक तरह का
आ�या��मक ‘इजें�शन’ ह।ै

2. दसूर� क� किमय� के बारे म� �यादा देर तक न सोच�! �लास क� एक मिहला िचड़िचड़ी
और ग�ुसैल प�नी के �प म� िवक�सत हो रही थी तथा �लीिनक म� उस से यह सवाल
पछूा गया अगर आप का पित मर जाए तो आप �या कर�ग?े’ इस िवचार से उसे इतना
सदमा लगा िक यह त�काल बठै गई और उस न ेअपन ेपित के अ�छे गणु� क� सूची
बनाई। उस क� सूची लबंी थी। अगर आप को लगता ह ै िक आप क� भी शादी िकसी
ज�ाद या तानाशाह से ह� ई ह ैतो �य� न आप भी ऐसी ही सूची बनाएं? शायद अपन ेपित
के अ�छे गणु� क� सूची बनान े के बाद आप को लग े िक आप ऐसे आदमी से िमलना
चाह�गी।

3. लोग� म� �िच ल�! ऐसे लोग� म� दो�ताना और �व�थ �िच ल� जो आप के साथ जुड़ ेह� ए ह�।
एक बीमार मिहला अपन ेआप को इतनी ‘िविश�’ समझती थी िक उस का एक भी दो�त
या सहलेी नह� थी। उसे यह सलाह दी गई िक वह अगली बार �जस भी �यि� से िमले
उसके बारे म� एक कहानी बनान ेक� कोिशश करे। उसन ेबस म� यह काय� श�ु िकया
और वहां उसे जो लोग िदखे वह उनके बारे म� सोचन ेलगी िक उनक� प�ृभिूमयां और
रहन-सहन कैसा होगा। उसन ेक�पना करन ेक� कोिशश क� िक उनका जीवन कैसा
होगा। इसके बाद एक अजीब चीज ह� ई वह हर जगह लोग� से बात करन ेलगी - और
आज वह सुखी सजग और आकष�क मिहला ह ै�जसके ‘दद�’ का इलाज हो चुका ह।ै
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4. रात को सोन ेजान ेसे पहल ेअगल ेिदन का टाइमटेबल बना ल�। �लास न ेपाया िक कई
लोग काय� के बोझ से दब े रहत ेह� अनिगनत काय� के कारण तनाव��त रहत ेह� और
उसके बाद भी वह काय� परूा नह� कर पात।े घड़ी उ�ह� दौड़ाती रहती ह।ै इस ज�दबाजी के
अहसास और िचंता का इलाज करन ेके �लए यह सुझाव िदया गया िक व ेहर रात को
अगल े िदन का टाइमटेबल बना ल�। �या ह�आ? �यादा काय� कम थकान गव� और
उपल��ध का अहसास। यही नह� िव�ाम और आनदं के �लए समय भी बच गया।

5. आ�खर म� - थकान और तनाव से बच�। िव�ाम कर�! िव�ाम कर�! तनाव और थकान
आप को �जतना ज�दी आ बना देत ेह� शायद आप िकसी और चीज से उतन ेबढ़ू ेनह�
िदखत।े कोई दसूरी चीज आपके चेहरे क� ताजगी और संुदरता को इतनी तजेी से कम नह�
कर सकती। जब मरेी सहयोगी बॉ�टन िवचार िनयं�ण �लास म� एक घटें तक बठैी तो
�लास के डायरे�टर �ोफेसर पॉल ई. जॉनसन न े िव�ाम करन े के कुछ �स�ांत बताए
�जन का �ज� हम िपछल ेअ�याय म� कर चुके ह�। मरेी सहयोगी न ेभी सब के साथ िव�ाम
के �यायाम िकए और दस िमनट बाद जब ये �यायाम समा� ह� ए तो वह अपनी कुस� पर
बठेै-बठेै ही लगभग सो चुक� थी! इस शारी�रक िव�ाम पर इतना जोर �य� िदया जाता
ह?ै �य�िक �लीिनक जानता ह ै- जसैा िक सभी डॉ�टर जानत ेह� - िक अगर लोग िचंता
के जाल से बाहर िनकलना चाहत ेह� तो उ�ह� िव�ाम करना ही पड़गेा।

हां, आपको िव�ाम करना ही पड़गेा। अजीब बात यह ह ै िक िव�ाम करन े के �लये एक
अ�छा स�त फश� िकसी ��टंग लग े िब�तर से �यादा अ�छा होता ह।ै इस से अ�धक �ितरोध
�ा� होता ह।ै यह म�ेदडं के �लए अ�छा ह।ै

यहां पर कुछ �यायाम िदए जा रह ेह� जो आप कर सकत ेह�। एक स�ाह तक उ�ह� आजमाइए
- और दे�खये िक आप अपनी संुदरता और मन:��थित के �लए िकतना कुछ कर पात ेह�!

1. जब भी थकान महसूस हो, फश� पर लटे जाएं। परूी तरह लबं ेहोकर लटेे। अगर आप
करवट बदलना चाह� तो बदल ल�। िदन म� दो बार ऐसा कर�।

2. अपनी आखं� बदं कर ल�। जसैा �ोफेसर जॉनसन सुझाव देत ेह� आप यह कह सकत ेह�
‘सूय� ऊपर चमक रहा ह।ै आसमान जसैा नीला और चमक�ला ह।ै �कृित शांत ह ैऔर
दिुनया के िनयं�ण म� ह ै- और म� �कृित का िशश ुहोन ेके नात े��ांड के संयोजन म� ह� ।ं’
या - इस से भी बहेतर ह ै- �ाथ�ना कर�।
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3. अगर आप समय क� कमी के कारण लटे नह� सकत ेतो कुस� पर सीध ेबठै कर भी
लगभग यही �भाव हा�सल कर सकत ेह�। िव�ाम करन ेके �लए स�त सीधी कुस� सब से
अ�छी अ�छी होती ह।ै कुस� पर सीध ेतन कर बिैठए, िम� क� िकसी मिूत� क� तरह और
अपन ेहाथ� को आराम करन ेदी�जए - हथ�ेलयां नीचे आपक� जांघ� के ऊपर।

4. अब धीम ेसे अपन ेपरै के अगंठू� को तान ल� - िफर उ�ह� ढीला छोड़ द�। अपन ेपरै क�
मांसपिेशय� को तान ल� - और िफर उ�ह� ढीला छोड़ द�। धीरे- धीरे ऊपर बढ़त ेह� ए परेू
शरीर क� सभी मांसपिेशय� के साथ ऐसा कर� जब तक िक आप गद�न तक न पह� चं जाएं।
िफर अपन े �सर को घमुाइए जसेै यह कोई फुटबॉल हो। अपनी मांसपिेशय� से किहए
(िपछल ेअ�याय क� तरह) ढीला छोड़ो-ढीला छोड़ो...।’

5. धीमी एक गित से सांस ल ेकर अपनी नव�स को शांत क��जए। गहराई से सांस ली�जए।
भारत के योगी सच कहत े थ:े लयब� �वसन (�ाणायाम) नव�स को शांत करन े के
सव���े उपाय� म� से एक ह।ै

6. अपन ेचेहरे क� झु�र�य� और �यौ�रय� के बारे म� सोच� और उन क� �सलवट� िमटा ल�। आप
क� भ�ह� के बीच और आप के मुंह के दोन� ओर जो िचंता क� लक�र� बन गई ह� उ�ह� िमटा
ल�। िदन म� दो बार ऐसा कर� और शायद आप को �यटूी पाल�र जाकर मसाज करान ेक�
कोई ज�रत नह� पड़गेी। शायद ये रेखाएं बाहर से िमटन ेके बजाय अदंर से िमट जाएंगी।

Telegram URL: @HindiNovelsAndComics



26

अ�छी आदत िचतंा को दरू करती है

काय� करन ेक� पहली अ�छी आदत:

अपनी टेबल से सारे कागज हटा द� �सफ�  वही कागज रहन ेद� जो वत�मान सम�या से संब�ंधत ह�।

िशकागो और नॉथ�व�ेटन� रेलव ेके ��ेसड�ट रॉल�ड एल. िव�लयम न ेएक बार कहा था �जस
�यि� क� टेबल पर बह� त से मामल� से संब�ंधत कागज� का अबंार लगा होता ह ैवह अ�धक
आसानी और कुशलता से तभी काय� कर पाएगा जब अपनी टेबल से सारे कागज हटा दे और
वहां पर �सफ�  ता�का�लक सम�या से संब�ंधत कागज रहन ेदे। म� इसे अ�छी हाउसक�िपगं कहता
ह�  ंऔर यह काय�कुशलता क� ओर पहला कदम ह।ै’

अगर आप वॉिशगंटन डी. सी. म� लाइ�रेी ऑफ कां�से म� जाएं तो आप छत पर एक वा�य
�लखा देख�ग े- वह वा�य जो पोप नाम के किव न े�लखा ह:ै ‘�यव�था भगवान का �थम िनयम
ह।ै’

�यव�था िबजनसे का पहला िनयम भी होना चािहए। परंत ु�या ऐसा ह?ै नह� औसत टेबल
ऐसे कागज� से भरी रहती ह ै�ज�ह� कई स�ाह� से नह� देखा गया ह।ै दरअसल �य ूऑ�ल�य�स के
एक �काशक न ेएक बार मझु ेबताया िक जब उसक� से�ेटरी न ेएक बार उसक� मजे क�
सफाई क� तो सफाई म� उसे वह टाइपराइटर िमला जो दो साल से लापता था।

डाक �रपोट� और ममेो से भरी ह� ई अपन ेआप म� दिुवधा तनाव और िचंता उ�प� करन ेम�
सम� ह।ै यह इस से भी बरुी ह।ै लगातार यह याद िदलाए जान ेक� वजह से िक ‘दस लाख काय�
पड़ ेह� और उ�ह� करन ेका समय नह� ह’ै आप को िचंता कर-करके न �सफ�  तनाव और थकान
हो सकती ह ैब��क हाई �लड-�शेर �दय रोग और आमाशय के अ�सर भी हो सकत ेह�।

पने�स�विैनया यिूनिव�सटी के �जुैएट �कूल ऑफ मिेड�सन के �ोफेसर डॉ. जॉन एच. �टो�स
न ेअम�ेरकन मिेडकल एसो�सएशन के रा��ीय स�मलेन म� एक �रसच� पपेर पढ़ा- �जस का
शीष�क था ‘फं�शनल �यरूा�सस एच. का��लीकेश�स ऑफ ऑरगिैनक िडसीज’, इस �रसच� पपेर
म� डॉ. �टो�स न े ‘मरीज क� मान�सक अव�था म� �या देखे।’ शीष�क म� �यारह शत� ं को
सूचीब� िकया। यहां उस सूची क� पहली शत� दी जा रही ह:ै

अिनवाय�ता का भाव; आग ेकरन ेवाल ेकाम� क� अनतं �खंला �ज�ह� आप को करना ही ह।ै
पर अपनी मजे खाली करन ेऔर िनण�य लने ेजसेै आसान उपाय से आप इस अित दबाव से

इस अिनवाय�ता से इस आग ेकरन ेवाल ेकाम� क� अनतं �ृंखला से कैसे बच सकत ेह�? �ज�ह�
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आप को करना ही ह ै��स� मनोिव�लषेक डॉ. िव�लयम एल. सैडलर न ेएक मरीज के बारे म�
बताया जो इस आसान तकनीक का �योग करके नव�स �केडाउन का िशकार होन ेसे बच गया।
यह आदमी एक बड़ी िशकागो फम� म� ए�जी�यिूटव था। जब यह डॉ. सैडलर के ऑिफस म�
आया तो लिेकन तनाव��त और िचंितत था। वह जानता था िक वह नव�स �केडाउन क� तरफ
बढ़ रहा था लिेकन वह काय� करना नह� छोड़ सकता था। उसे मदद क� ज�रत थी।

डॉ. सैडलर कहत ेह�, ‘जब वह आदमी मझु ेअपनी कहानी सुना रहा था? तभी टेलीफोन क�
घटंी बजी। हॉ��पटल से फोन था और मामल ेको टालन ेके बजाय म�न ेतभी िनण�य पर पह� चंने
का समय �लया। म� यथासंभव सम�याओं को हमशेा पहली ही बार म� िनबटा देता ह� ।ं जसेै ही म�ने
फोन का �रसीवर रखा फोन क� घटंी दोबारा बजी। दोबारा एक अज��ट मामला �जस पर चचा�
करन ेम� म�न ेएक बार िफर समय �लया। तीसरा �यवधान तब आया जब मरेा एक सहकम�
गभंीर �प से बीमार मरीज के बारे म� सलाह लने ेके �लए मरेे पास आया। उसके साथ चचा�
समा� करन ेके बाद म� अपन ेमरीज क� तरफ मड़ुा और उससे माफ� मांगन ेलगा िक उसे इतना
इतंजार करना पड़ा। परंत ुउसका चेहरा दमक रहा था। उसके चेहरे पर अब एक अलग ही भाव
िदख रहा था।’

उस आदमी न ेसैडलर से कहा ‘माफ� मत मांिगए डॉ�टर। मझु ेलगता ह ैिपछल ेदस िमनट म�
म� यह समझ गया ह�  ंिक मरेे साथ �या गड़बड़ी ह।ै म� अब अपन ेऑिफस जा रहा ह�  ंअपनी काय�
करन ेक� आदत� को बदलन ेजा रहा ह� ,ं - पर जान े से पहल ेअगर आप बरुा न मान� तो म�
आपका ड�ेक देखना चाह� गंा?’

डॉ. सैडलर न ेअपना ड�ेक के दराज खोल िदए। सब खाली थ े- स�लाई को छोड़ कर। मरीज
न ेपछूा ‘मझु ेबताएं आप अपन ेबचे ह� ए काय� को कह� रखत ेह�?’

‘परूा कर के’, सैडलर न ेजवाब िदया। ‘और आप अपनी वह डाक कहां रखत ेह� �जस का
जवाब आपन ेनह� िदया ह?ै’ ‘जवाब देकर!’ सैडलर न ेउसे बताया। ‘मरेा िनयम ह ैिक िबना
जवाब िदए म� कभी िकसी प� को नीचे नह� रखता। म� त�काल अपनी से�ेटरी को जवाब
�लखवा देता ह� ।ं’ छह स�ाह बाद इसी ए�जी�यिूटव न ेडी. सैडलर को अपन ेऑिफस म� आने
का िनम�ंण िदया। वह बदल गया था - और उस क� मजे भी। उसन ेअपन ेड�ेक के दराज खोल
कर िदखाए िक वहां कोई अधरूा काय� नह� पड़ा ह।ै इस ए�जी�यिूटव न ेकहा छह स�ाह पहले
मरेे पास दो अलग-अलग ऑिफस� म� तीन अलग- अलग मजे� थ� - और व ेमरेे काय� के बोझ से
दबी ह� ई थ�। म� कभी काय� परूा नह� कर पाता था। आप से चचा� करन ेके बाद म� यहां आया और
म�न ेट�क भर �रपोट� और परुान ेकागज साफ िकए। अब म� �सफ�  एक मजे पर काय� करता ह� ं
मामल� को सामन ेआत ेही िनपटा देता ह�  ंऔर अब अधरेू काय� का पहाड़ मझु ेडराता नह� है
तनाव��त नह� करता िचंितत नह� करता। सब से हरैानी क� बात यह ह ैिक म� परूी तरह ठीक
हो चुका ह� ।ं अब मरेे �वा��य म� िकसी तरह क� कोई गड़बड़ी नह� ह!ै’

अम�ेरक� सु�ीम कोट� के म�ुय �यायाधीश चा�स� इवा�स �जू का कहना ह ैआदमी �यादा
काय� करन ेसे नह� मरत।े व ेिचंता और गलत आदत� क� वजह से मरत ेह�।’ सच बात ह ै- वे
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गलत आदत� क� वजह से अपनी ऊजा� को बबा�द कर देत ेह� - और हमशेा िचंता म� घलुत ेरहते
ह� �य�िक उनका काय� समा� होन ेका नाम ही नह� लतेा।

दसूरी अ�छी आदत

काय� को �म से कर�

देश�यापी �सटीज सिव�स कंपनी के सं�थापक हनेरी एल. डोहट� न ेकहा था िक चाह े वह
िकतनी भी तन�वाह देन ेके �लए तयैार ह� लिेकन दो यो�यताओं का िमलना लगभग असंभव ह।ै

दो अनमोल यो�यताएं : पहली सोचन ेक� यो�यता तथा दसूरी काम� को उनके मह�व के कम
से करन ेक� यो�यता।

चा�स� लकमनै न ेश�ूय से श�ुआत क�। पर बारह साल म� वह प�ेसोड�ट कंपनी के ��ेसड�ट पद
पर पह� चं गए। उनक� सालाना तन�वाह एक लाख डॉलर थी - और इसके अलावा भी उ�ह�ने
दस लाख डॉलर कमाए। उनका यह दावा ह ैिक उनक� सफलता का काफ� कुछ �ये इ�ह� दो
यो�यताओं को िदया जा सकता ह ै�जनका िमलना हनेरी एल. डोहट� के अनुसार लगभग असंभव
ह।ै चा�स� लकमनै न ेकहा ‘जहां तक पीछे मड़ु कर म� याद कर सकता ह�  ंतब से म� सुबह पांच
बजे उठता ह�  ं�य�िक इस समय म� सबसे अ�छी तरह सोच सकता ह�  ं- म� इस समय बहेतर सोच
सकता ह�  ंअपन ेिदन क� योजना बना सकता ह�  ंऔर काम� को उनके मह�व के �म से करन ेक�
योजना बना सकता ह� ।ं’ अम�ेरका के सब से सफल बीमा से�समनै� म� से एक फ� क बटेगर तो
अपनी िदन क� योजना बनान ेके �लए सुबह पांच बजे का इतंजार भी नह� करत ेथ।े वह रात को
सोन ेसे पहल ेही योजना बना लते ेथ े- अपन ेअगल ेिदन का ल�य िनधा��रत कर लते ेथ े- यह
ल�य िक वह उस िदन िकतनी रकम का बीमा कर�ग।े अगर वह उस िदन उतना बीमा नह� कर
पात ेथ ेतो बची रािश अगल े िदन क� रकम म� जुड़ जाती थी - और इस तरह से �सल�सला
चलता रहता था। म� लबं ेअनुभव से जानता ह�  ंिक काम� को उनके मह�व के �म से करन ेम�
इसंान हमशेा सफल नह� होता पर म� यह भी जानता ह�  ंिक िबना िकसी योजना के भटकत ेरहने
से बहेतर ह ैिक मह�वपणू� काय� पहल ेिनबटान ेक� एक योजना बना ली जाए।

अगर जॉज� बना�ड� शॉ न ेमह�वपणू� काम� को पहल ेकरन ेका कठोर िनयम नह� बनाया होता
तो शायद वह लखेक के �प म� असफल हो गए होत ेऔर परूी �जदंगी ब�क कैिशयर ही बने
रहत।े उनक� योजना थी - हर िदन पांच-पांच प�ृ �लखना। इस योजना न ेउ�ह� ��ेरत िकया िक
वह नौ दःुखद वष� ंतक रोज पांच प�ृ �लखत ेरह� हालांिक उन नौ साल� म� उ�ह� इसके बदल ेम�
�सफ�  तीस डॉलर िमल े- हर िदन के �लए लगभग एक पनेी। यहां तक िक रॉिब�सन �ूसो न ेभी
अपना टाइमटेबल बना रखा था िक वह िदन के हर घटें म� �या कर�ग।े

तीसरी अ�छी आदत

सम�या को त�काल सुलझा द� फैसला भिव�य पर न टाल�
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मरेे एक भतूपवू� िव�ाथ� �वग�य एच. पी. हॉवले न ेमझु ेबताया िक जब वह य ूएस. �टील के
बोड� ऑफ डायरे�टस� म� सद�य थ ेतो बोड� क� मीिटंग� लबं ेसमय तक चलती थ� - बह� त-सी
सम�याओं पर चचा� होती थी बह� त कम िनण�य �लए जात ेथ।े प�रणाम: बोड� के हर सद�य को
घर पर पढ़न े के �लए बह� त-सी फाइल� ल ेजानी पड़ती थ�। आ�खरकार हॉवले न ेबोड� ऑफ
डायरे�टस� को राजी कर �लया िक व ेएक समय म� एक सम�या को ल� और उस पर त�काल
िनण�य ल�। कोई टालमटोल नह� - कोई अिनण�य नह�। िनण�य कुछ भी हो सकता था: अित�र�
त�य� क� मांग करना कुछ करना या कुछ नह� करना। पर एक सम�या से दसूरी पर जान ेसे
पहल े कोई-न-कोई िनण�य लनेा आव�यक था। िम�टर हॉवले न े बताया िक इसके प�रणाम
आ�चय�जनक और अ�छे थ।े सारे मामल ेिनबट गए। लिंबत �करण� का कैल�डर साफ-सुथरा
हो गया। अब हर सद�य को घर पर ढरे सारी फाइल� ल ेजान ेक� कोई ज�रत नह� थी। अब
अधरूी सम�याओं क� िचंता का अहसास गायब हो गया था।

यह एक अ�छा िनयम ह ैन �सफ�  य ूएस. �टील के बोड� ऑफ डायरे�टस� के �लए ब��क
आपके और मरेे �लए भी।

चौथी अ�छी आदत

�यव��थत और िनरी�ण करत ेरहना
बह� त से िबजनसेमनै �सफ�  इस�लए ज�दी ही भगवान को �यारे हो जात ेह� �य�िक व ेअपने

काय� दसूर� को स�पना कभी नह� सीख पात ेऔर हर काय� खदु करन ेपर जोर देत ेह�। प�रणाम:
िववरण और दिुवधा उन पर हावी हो जाती ह।ै ज�दबाजी िचंता तनाव और परेशानी का अहसास
उन पर हावी हो जाता ह।ै दसूर� को काय� स�पन ेक� आदत डालना म�ु�कल होता ह।ै म� जानता
ह� ।ं यह मरेे �लए किठन था बह� त ही किठन। म� अनुभव से जानता ह�  ं िक गलत आदिमय� को
काय� स�पन ेक� वजह से िकतनी मसुीबत� आ सकती ह।ै बहरहाल हांलािक �ज�मदेारी स�पना
म�ु�कल तो होता ह ैपरंत ुअगर ए�जी�यिूटव िचंता तनाव और थकान से बचना चाहत ेह� तो
उ�ह� ऐसा करना ही होगा।

जो ए�जी�यिूट�ज बड़ ेिबजनसे बना लते ेह�, पर �यव��थत रहना काय� स�पना और िनरी�ण
करना नह� सीख पात,े व ेपचास या साठ क� उ� से �दय रोग से अपनी जान गवंा सकत ेह� -
तनाव और िचताओं क� वजह से होन ेवाल े�दय रोग से। कोई उदाहरण चािहए तो अपन े�थानीय
अखबार म� मौत क� खबर� पढ़ ल�।
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बो�रयत को दरू कैसे कर�?

बो�रयत ही काय� क� मा�ा के घटन ेका इकलौता असली कारण ह।ै
‒डॉ. एडवड� थॉन�िडक

थकान का एक �मखु कारण ह ैबो�रयत। हम ए�लस का उदाहरण लते ेह� जो साधारण सी एक
ए�जी�यिूटव ह।ै एक रात वह अपनी नौकरी से थक�-हारी वापस लौटी। उसका �यवहार परेशान
�यि� क� तरह था। वह थक� ह� ई थी। उसके �सर म� दद� था। उसक� पीठ म� दद� था। वह इतनी
थक� ह� ई थी िक िडनर का इतंजार िकए िबना सो जाना चाहती थी। उसक� मां न ेउससे आ�ह
िकया...वह कुस� पर बठै गयी। तभी टेलीफोन बजा। बॉय �� ड! डांस का आम�ंण! उसक�
आखं� म� चमक आ गई। उसका उ�साह आसमान छून ेलगा। वह दौड़ कर ऊपर क� म�ंजल तक
गई अपना ए�लस-�य ूगाउन पहना सुबह तीन बजे तक डांस करती रही और जब वह घर पह� चंी
तो उसे जरा भी थकान नह� थी। दरअसल वह इतनी खशु थी िक वह सो भी नह� पा रही थी।

आठ घटें पहल ेजब ए�लस थक� िदख रही थी और थके �यि� क� तरह �यवहार कर रही थी
तब �या वह सचमचु और ईमानदारी से थक� ह� ई थी? िबलकुल। वह इस�लए थक� ह� ई थी
�य�िक वह अपन ेकाय� से बोर हो चुक� थी शायद अपनी �जदंगी से भी। दिुनया म� ऐसी करोड़�
ए�लस ह�गी। शायद आप भी उनम� से एक ह�।

यह एक सुप�रिचत त�य ह ै िक आपका भावना�मक रवयैा शारी�रक �म क� तलुना म�
आमतौर पर थकान पदैा करन ेके �लए �यादा �ज�मदेार होता ह।ै कुछ साल पहल ेडॉ. जोसेफ ई.
बारमकै न े‘आका�इ�ज ऑफ साइकोलॉजी’ म� अपन ेकुछ �योग� क� �रपोट� �कािशत क�। इन
�योग� म� यह �स� िकया गया था िक िकस तरह बो�रयत थकान पदैा करती ह।ै डॉ. बारमकै ने
िव�ा�थ�य� के समहू को ऐसे परी�ण� क� �ृंखला से गजुारा �जनम� उनक� जरा भी �िच नह� थी।
प�रणाम? िव�ाथ� थक गये उ�ह� न�द आन ेलगी व े�सरदद� और आखं� के तनाव क� िशकायत
करन ेलग ेिचड़िचड़ा महसूस करन ेलग।े कई मामल� म� तो उनके पटे म� भी गड़बड़ हो गई। �या
यह �सफ�  ‘क�पना’ थी। नह�। इन िव�ा�थ�य� के ‘मटेाबो�ल�म’ टे�ट भी िकए गए। इन परी�ण�
से पता चला िक जब कोई इसंान बोर होता ह ैतो उसके शरीर का �लड-�शेर और ऑ�सीजन
क� खपत सचमचु कम हो जाती ह ैपर जसेै ही उसे अपन ेकाय� म� �िच और आनदं आन ेलगता
ह ैपरूा मटेाबो�ल�म त�काल ठीक हो जाता ह!ै

कोई रोचक और रोमांचक काय� करत ेसमय हम शायद ही कभी थकत ेह�। उदाहरण के तौर
पर म�न ेहाल ही म� लुई लके के पास कैनिेडयन रॉक�ज म� छुि�यां मनाई। म�न ेकई िदन तक
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करल ��क म� ट�ाउट मछली पकड़ी - अपन े�सर से ऊंची झािड़य� के बीच म� से गजुरा लकिड़य�
के ल�� पर लड़खड़ात ेह� ए चला िगरे ह� ए पड़े� के बीच से संघष� करत ेह� ए िनकला - परंत ुआठ
घटें तक वह काय� करन ेके बाद भी नह� थका। �य�? �य�िक म� रोमांिचत था �य�िक म� खशु
था? मझु ेउपल��ध का अहसास था: म�न ेछह ट�ाउट मछ�लयां पकड़ी थ�। पर मान ली�जए मझुे
िफिशगं से बो�रयत होती तो आपको �या लगता ह ैमझु ेकैसा महसूस ह�आ होता? सात हजार
फुट क� ऊंचाई पर इतना तनावपणू� काय� करन ेसे म� थक गया होता।

पहाड़ चढ़न ेजसैी थका देन ेवाली गितिव�धय� म� भी बो�रयत आपको शारी�रक �म क� तलुना
म� �यादा थकाती ह।ै उदाहरण के �लए िमनीपा�लस के फाम�स� एंड मकेैिन�स सेिव�ंस ब�क के
��ेसड�ट एस. एच. िकंगमनै न े मझु े एक घटना सुनाई जो इसका आदश� उदाहरण ह।ै जुलाई
1953 म� कनाडा सरकार न ेकनाडा आ�पाइन �लब से कहा िक वह ि�सं ऑफ व�ेस र�जस� के
सद�य� को पव�तारोहण का �िश�ण देन े�लए गाइड उपल�ध कराए। िकंगमनै उन पहल ेगाइड�
म� से थ े �ज�ह� इन सैिनक� को �िशि�त करन ेके �लए चुना गया था। उ�ह�न ेमझु ेबताया िक
िकस तरह व ेऔर अ�य गाइड - जो बयालीस से उनसठ वष� क� उ� के बीच थ े- इन यवुा
सैिनक� को �लिेशयर� और बफ�  के मदैान� के पार लबंी या�ा पर ल ेगए। व ेउ�ह� चालीस फुट
क� च�ान के ऊपर ल ेगए जहां उ�ह� र��सय� छोटे फुटहो�डस और खतरनाक ह�डहो�ड के सहारे
चढ़ना पड़ा। व ेमाइक�स पीक द वाइस ��ेसड�ट पीक और कैनिेडयन रॉक�ज म� �लिटल योहो
वलैी म� कई अनाम चोिटय� पर चढ़।े प�ंह घटें पहाड़ पर चढ़न ेके बाद ये यवुा सैिनक �जनक�
शारी�रक ��थित बह� त अ�छी थी (उ�ह�न ेहाल ही म� कठोर कमांडो �िश�ण का छह स�ाह का
कोस� परूा िकया था) बरुी तरह थक चुके थ।े

�या उनक� थकान का कारण उन मांसपिेशय� का �योग था जो कमांडो �िश�ण �ारा कठोर
नह� ह� ई थ�? कमांडो �िश�ण से गजुरन ेवाला कोई भी आदमी इस मखू�तापणू� सवाल पर नाक-
भ� �सकोड़ लगेा! नह� व ेपरूी तरह इस�लए थक गए थ े�य�िक व ेपहाड़ पर चढ़न ेसे बोर हो गए
थ।े व ेइतन ेथके ह� ए थ ेिक उनम� से कई तो खान ेका इतंजार िकए िबना ही सो गए। परंत ुगाइड
- जो इन सैिनक� क� तलुना म� दगुनुी या ितगनुी उ� के थ े- �या व ेथके ह� ए थ?े हां, पर वे
थकान से िनढाल नह� थ।े गाइड� न ेिडनर �लया और इसके बाद भी व ेघटं� तक जागत ेरह ेिदन
के अनुभव� के बारे म� बात� करत ेरह।े व ेथकान से िनढाल नह� थ े�य�िक इस काय� म� उनक�
�िच थी।

जब कोलिंबया के डॉ. एडवड� थॉन�िडक थकान संबधंी �योग कर रह ेथ ेतो उ�ह�न ेयवुक� से
लगातार िदलच�पी के काय� करवा कर उ�ह� लगभग एक स�ाह तक जगाए रखा। काफ� जांच
के बाद डॉ. थॉन�िडक न ेकहा ‘बो�रयत ही काय� क� मा�ा के घटन ेका इकलौता असली कारण
ह।ै’

अगर आप मान�सक काय� करत ेह� तो आप शायद ही कभी �यादा काय� करन ेक� वजह से
थकत ेह�। आप उस काय� क� मा�ा क� वजह से थकत ेह�। आप उस काय� क� मा�ा क� वजह से
थक सकत ेह� जो आपन ेनह� िकया। उदाहरण के तौर पर आप िपछल ेस�ाह के उस िदन को
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याद क��जए जब आपके काय� म� लगातार बाधा डाली गई। आप एक भी प� का जवाब नह� दे
पाए। अपाइटंम�ट गड़बड़ा गई। �जधर देखो उधर सम�या। उस िदन हर चीज गड़बड़ ह� ई थी। आप
कुछ भी हा�सल नह� कर पाए िफर भी आप जब घर पह� चें तो बरुी तरह थके ह� ए थ ेऔर आपके
�सर म� दद� भी हो रहा था।

अगल ेिदन ऑिफस म� हर काय� सही तरीके से ह�आ। आपन ेिपछल ेिदन क� तलुना म� चालीस
गनुा �यादा काय� िकया और जब आप घर पह� चें तो �खल ेह� ए गलुाब क� तरह तरोताजा थ।े
आपको यह अनुभव भी ह�आ होगा। मझु ेभी ह�आ ह।ै

इससे हम� �या िश�ा िमलती ह?ै यही िक अकसर हमारी थकान काय� के कारण नह� ब��क
िचंता कंुठा और िव�ेष के कारण उ�प� होती ह।ै

यह अ�याय �लखत ेसमय म� जेरोम कन� क� आनदंदायक संगीतमय कॉमडेी शो बोट क� पनु:
��तिुत देखन ेगया। कॉटन �लॉसम का कै�टेन एंडी अपन ेएक दाश�िनक �हसन म� कहता है
खशुिक�मत लोग व ेहोत ेह� �ज�ह� वही काय� करन ेको िमल जाता ह ै�जसे करन ेम� उ�ह� मजा
आता ह।ै’ ऐसे लोग खशुिक�मत इस�लए होत ेह� �य�िक उनम� अ�धक ऊजा� अ�धक सुख कम
िचंता और कम थकान होती ह।ै जहां आपक� �िचयां ह� वह� आपक� ऊजा� भी ह।ै िचड़िचड़ी प�नी
या पित के साथ दस कदम दरू तक पदैल चलन ेसे आप थक सकत ेह� जबिक �मेी या �िेमका
के साथ दस मील दरू चलन ेके बाद भी िबलकुल नह� थकत।े

तो िफर? आप इस बारे म� �या कर सकत ेह�? वही जो एक �टेनो�ाफर न े िकया - यह
�टेनो�ाफर टुलसा ओ�लाहोमा म� एक ऑयल कंपनी के �लए काय� कर रही थी। हर महीन ेकई
िदन� तक वह सबसे नीरस काम� म� से एक करती थी: ऑइल लीज के �लए ि�टेंड फॉम� म�
आकंड़ ेभरना। यह काय� इतना बो�रंग था िक उसन ेबो�रयत से बचन ेके �लए इसे रोचक बनाने
का संक�प िकया। िकस तरह? उसन ेखदु के साथ हर िदन �ितयोिगता क�। हर सुबह वह लचं
तक �जतन ेफॉम� भरती थी उनक� सं�या िगन लतेी थी और िफर लचं के बाद वह उस सं�या से
�यादा फॉम� भरन ेक� कोिशश करती थी। शाम को वह परेू िदन भरे गए फॉम� ंक� सं�या िगन
लतेी थी और अगल ेिदन उससे �यादा फॉम� भरन ेक� कोिशश करती थी। प�रणाम? ज�दी ही
वह इन नीरस ि�टेंड फम� ंको अपन ेऑिफस क� िकसी अ�य �टेनो�ाफर से �यादा सं�या म�
भरन ेलगी। और इससे उसे �या िमला? �शसंा? नह�... ध�यवाद? नह�...�मोशन? नह�-बड़ी
ह� ई तन�वाह? नह�...परंत ुइससे उसे वह थकान रोकन ेम� मदद िमली जो बो�रयत के कारण
उ�प� होती ह।ै इससे उसे मान�सक उ��रेण िमला। चंूिक उसन े एक नीरस काय� को रोचक
बनान ेके �लए सव���े �यास िकया था इस�लए उसम� अ�धक ऊजा� अ�धक उ�साह था और वह
अपन ेखाली घटं� म� अ�धक अ�छा महसूस करती थी।

म� जानता ह�  ं िक यह कहानी सच ह ै�य�िक म�न ेउस �टेनो�ाफर से शादी क� ह।ै यहां एक
और �टेनो�ाफर क� कहानी दी जा रही ह ै�जसन ेपाया िक काय� म� �िच लने ेका अिभनय करना
लाभदायक ह।ै पहल ेवह अपन ेकाय� को मन मार कर करती थी परंत ुअब नह�। व ेए�मह�ट�
इ�लनॉय क� िमस वलैी जी. गो�डन ह�। यह रही उनक� कहानी जो उ�ह�न ेमझु े�लखी:
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‘मरेे ऑिफस म� चार �टेनो�ाफर ह� और हर एक को कई लोग� के िड�टेशन लने ेका काय�
स�पा गया ह।ै कभी-कभार हम इन काम� म� उलझ जात े ह�। एक िदन जब एक अ�स�ट�ट
िडपाट�म�ट हडै न ेजोर िदया िक म� एक लबंा प� दबुारा टाइप क�ं तो म�न ेिव�ोह करना श�ु कर
िदया। म�न ेउ�ह� बतान ेक� कोिशश क� िक इस प� को दबुारा टाइप िकए िबना भी सुधारा जा
सकता ह ै- तो उ�ह�न ेपलट कर जवाब िदया िक अगर म� इसे दोबारा टाइप नह� क�ंगी तो वह
िकसी और को खोज ल�ग ेजो ऐसा करन ेको तयैार हो! म� आगबबलूा हो गई! पर जब म� इस
प� को दोबारा टाइप कर रही थी तो अचानक मझु ेअहसास ह�आ िक बह� त से ऐसे लोग थ ेजो
उस काय� को करन ेका अवसर कूद कर ल ेलते ेजो म� कर रही थी। इसके अलावा मझु ेयही
काय� करन ेक� तन�वाह िमल रही थी। म� बहेतर अनुभव करन ेलगी। म�न ेअचानक अपना मन
बना �लया िक म� इस तरह काय� क�ंगी जसेै मझु ेसचमचु इसम� आनदं आ रहा हो - हालांिक म�
इस से नफरत करती थी। िफर म�न ेयह मह�वपणू� खोज क�: अगर म� अपना काय� इस तरह
करती थी, जसेै म� सचमचु इसका आनदं ल े रही ह�  ं तो मझु े कुछ हद तक इसम� आनदं का
अनुभव होता था। म�न ेयह भी पाया िक जब म� अपन ेकाय� को खशुी-खशुी करती ह�  ंतो म� इसे
तजेी से कर सकती ह� ।ं इस�लए अब ऐसा बह� त कम होता ह ै िक मझु ेओवरटाइम करन ेक�
ज�रत पड़।े मरेे इस नज�रए क� वजह से मरेी छिव एक अ�छी कम�चारी क� बन गई। और जब
एक िडपाट�म�ट के सुप�रंट�ड�ट को �ाइवटे से�ेटरी क� ज�रत पड़ी तो उ�ह�न ेमझु ेउस पद पर
रख �लया -�य�िक उ�ह�न ेकहा म� अित�र� काय� को िबना मुंह बनाए करन ेक� इ�छुक थी।
बदल ेह� ए मान�सक रवयेै क� शि� मरेे �लए एक अ�य�धक मह�वपणू� खोज रही ह।ै इसन ेमरेे
�लए चम�कार कर िदया!’

िमस गो�डन न े�ोफेसर ह�; वाइिहजंर क� ‘जसेै‘आपको अपन ेकाय� म� िदलच�पी ह ैतो यह
अिभनय करत-ेकरत ेआपक� िदलच�पी वा�तिवक हो जाएगी। इस से आपक� थकान आपके
तनाव और आपक� िचंताएं भी कम हो जाएंगी।

कुछ साल पहल ेहाल�न ए. हॉवड� न ेएक फैसला िकया �जसन ेउनक� �जदंगी परूी तरह बदल
दी। उ�ह�न ेएक नीरस काय� को िदलच�प बनान ेका संक�प िकया - और उनका काय� िन��चत
�प से नीरस था: �लटे� धोना काउंटर साफ करना और हाई �कूल के लचं�म म� आइस��म देना
जबिक दसूरे लड़के फुटबॉल खेलत ेथ ेया लड़िकय� के साथ चुहलबाजी करत ेथ।े हाल�न हॉवड�
अपन ेकाय� से नफरत करत ेथ े- परंत ु�य�िक उ�ह� यह करना ही था इस�लए उ�ह�न ेआइस��म
का अ�ययन करन ेका संक�प िकया - यह िकस तरह बनाई जाती ह ैइसम� कौन से पदाथ� ंका
�योग िकया जाता ह,ै कुछ आइस��म� दसूरी आइस��म� से बहेतर �य� होती ह�। उ�ह�ने
आइस��म के रसायनशा� का अ�ययन िकया और हाई�कूल केिम�ट�ी कोस� म� सब से आगे
िनकल गए। व ेअब फूड केिम�ट�ी म� इतनी �िच रखन ेलग ेिक मसेै�यसेू�स �टेट कॉलजे म� गए
और उ�ह�न े‘फूड टेकनोलॉजी‘िवषय म� िड�ी हा�सल क�। जब �ययूॉक�  कोकोआ ए�सच�ज ने
कोको और चॉकलटे पर सबसे अ�छे �रसच� पपेर के �लए सौ डॉलर परु�कार क� �ितयोिगता
रखी - �जसम� कॉलजे के सभी िव�ाथ� भाग ल ेसकत ेथ े- आपको �या लगता ह ैकौन जीता
होगा?यह सही ह।ै हाल�न हॉवड�।
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जब उ�ह�न ेपाया िक नौकरी िमलना म�ु�कल ह ैतो उ�ह�न ेएमह�ट� मसेै�यसेू�स म� अपन ेघर
के तलघर म� एक �ाइवटे �योगशाला खोली। इसके कुछ समय बाद ही एक नया कानून पा�रत
ह�आ। दधू म� ब�ैटी�रया क� सं�या िगनना अिनवाय� हो गया। हाल�न ए हॉवड� ज�द ही एमह�ट� म�
दधू क� चौदह कंपिनय� के �लए ब�ैटी�रया िगन रह ेथ े- और उ�ह� दो सहायक रखन ेपड़।े

आज से प�चीस साल बाद वह कहां ह�ग?े जो लोग आज फुड केिम�ट�ी का िबजनसे चला रहे
ह� व ेतब तक �रटायर हो जाएंग ेतथा उनक� जगह नए यवुा लोग� �ारा ल ेली जाएगी जो उ�साह
और संक�प से भरे ह� ए ह�। आज से प�चीस साल बाद हाल�न ए. हॉवड� शायद अपन े�यवसाय
के शीष� �यि�य� म� से ह�ग ेजबिक �जन सहपािठय� को वह काउंटर के पीछे से आइस��म बचेा
करत ेथ ेउनम� से कुछ दखुी व बरेोजगार ह�ग ेसरकार को कोस रह ेह�ग ेऔर मौका न िमलन ेक�
िशकायत कर रह ेह�ग।े हाल�न ए हॉवड� को भी कभी मौका नह� िमला होता अगर उ�ह�न ेएक
नीरस काय� को रोचक बनान ेका संक�प नह� िकया होता।

बरस� पहल ेएक और यवुक था जो फै�टरी म� बो�ट बनान ेवाली लथे मशीन पर खड़ ेरहने
के अपन ेनीरस काय� से बोर हो चुका था। उसका पहला नाम सैम था। सैम वह नौकरी छोड़ना
चाहता था परंत ुउसे डर था िक उसे दसूरी नौकरी नह� िमल पाएगी। चंूिक उसे यह नीरस काय�
करना ही था इस�लए सैम न ेफैसला िकया िक वह इसे रोचक बनाएगा। उसन ेअपन ेपास वाली
मशीन चला रह ेमकेैिनक के साथ एक रेस लगाई। उनम� से एक को अपनी मशीन पर खरुदरुी
सतह को समतल करना था और दसूरे को बो�ट� को सही �यास म� ढालना था। व ेकभी--कभार
मशीन� बदल लते ेथ ेऔर देखत ेथ ेिक कौन �यादा बो�ट िनकाल सकता ह।ै फोरमनै सैम क�
गित और कुशलता से �भािवत ह�आ तथा उसन ेउसे एक बहेतर काय� िदया। यह �मोशन� क�
एक लबंी �खंला क� श�ुआत थी। तीस साल बाद सैम - सै�यअुल वॉ�लने - लोकोमोिटव
व�स� के ��ेसड�ट थ।े पर वह अपनी सारी �जदंगी मकेैिनक ही रह ेहोत ेअगर उ�ह�न ेअपन ेनीरस
काय� को रोचक बनान ेका संक�प नह� िकया होता।

��स� रेिडयो �यजू िव�लषेक एच. वी. का�टेनबॉन� न ेएक बार मझु ेबताया िक िकस तरह
उ�ह�न ेएक नीरस काय� को रोचक बनाया। जब व ेबाईस साल के थ ेतो उ�ह�न ेकैटल बोट म�
अटलांिटक पार िकया और बछड़� को दाना-पानी िदया। साइिकल से इ�ंल�ड क� या�ा करन ेके
बाद व ेप�ेरस पह� चें भखेू और िदवा�लया। अपन ेकैमरे को पांच डॉलर म� िगरवी रखन ेके बाद
उ�ह�न े द �ययूॉक�  हरेा�ड के प�ेरस सं�करण म� एक िव�ापन िदया और उ�ह� �टी�रयो��टकॉन
मशीन� बचेन ेका काय� िमल गया। म� उन परुातनपथंी �टी�रयो�को�स को याद कर सकता ह� ं
�ज�ह� हम� अपनी आखं� के सामन ेरखना पड़ता था और हम� एक जसैी दो त�वीर� िदखती थ�।
परंत ुहमारे देखत ेही देखत ेएक चम�कार होता था। �टी�रयो�कोप म� लग ेदो ल�स इन त�वीर�
का �ी-डाइम�शनल इफै�ट से एक ��य म� बदल देत ेथ।े हम दरूी देख सकत ेथ।े हम� �ि�कोण
का अ�तु अहसास होता था।

तो जसैा म� कह रहा था का�टेनबॉन� न ेइन मशीन� को प�ेरस म� घर-घर जा कर बचेना श�ु
िकया - हालांिक वह �ांसीसी भाषा नह� बोल सकत ेथ ेपरंत ुउ�ह�न ेपहल ेही साल म� कमीशन
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के तौर पर पांच हजार डॉलर कमाए और उस साल खदु को �ांस के सब से अ�धक आमदनी
वाल ेसे�समनै� म� से एक बना �लया। एच. वी. का�टेनबॉन� न ेमझु ेबताया िक इस अनुभव ने
उनके अदंर सफलता के �लए आव�यक गणु� को िवक�सत करन ेके �लए �जतना िकया उतना
हाव�ड� म� एक साल क� पढ़ाई के बराबर था। आ�मिव�वास? उ�ह�न े�वयं ही मझु ेबताया िक इस
अनुभव के बाद उ�ह� लगा िक वह �ांसीसी गिृहिणय� को द कां�शेनल �रकॉड� भी बचे सकते
थ।े

इस अनुभव न े उ�ह� �ांसीसी जीवन क� अतंरंग समझ दी जो बाद म� उनके �लए अम�ूय
सािबत ह� ई जब उ�ह�न ेरेिडयो पर यरूोपी घटनाओं के दभुािषये के �प म� काय� िकया।

अगर वह �ांसीसी भाषा नह� बोल सकत ेथ ेतो िफर वह िवशषे� से�समनै कैसे बन पाए?
उ�ह�न ेअपन ेिनयो�ा से अपनी से�स टॉक शानदार �ांसीसी भाषा म� �लखवा ली और इसे याद
कर �लया। वह दरवाजे क� घटंी बजात ेथ ेगिृहणी बाहर आती और का�टेनबॉन� अपनी रटी ह� ई
से�स टॉक को ऊटपटांग उ�चारण करत ेह� ए दोहरात ेथ े�जस से यह मजेदार बन जाती थी। िफर
व ेगिृहणी को अपनी त�वीर� िदखात ेथ ेऔर जब वह कोई सवाल पछूती थी तो वह अपन ेकंधे
उचकात ेथ ेऔर कहत ेथ े‘अम�ेरक� ह�  ं... अम�ेरक� ह� ।ं’ िफर अपना हटै उतारत ेऔर शानदार
�ांसीसी भाषा म� �लखी ह� ई से�स टॉक क� �ित क� तरफ इशारा करत ेथ ेजो उ�ह�न ेअपन ेहटै
के ऊपर िचपका रखी थी। गिृहणी हसंती थी व ेहसंत ेथ े- और उसे अ�धक त�वीर िदखात ेथ।े
जब एच. वी. का�टेनबॉन� न ेमझु े इस बारे म� बताया तो उ�ह�न े�वीकार िकया िक यह काय�
कतई आसान नह� था। उ�ह�न ेमझु ेबताया िक केवल एक ही गणु था �जसन ेसफलता िदलाई
काय� को रोचक बनान ेका उनका संक�प। हर सुबह बाहर िनकलन ेसे पहल ेवह शीश ेम� देखते
थ ेऔर खदु को एक पपे टॉक देत ेथ े‘का�टेनबॉन� अगर तमु भोजन करना चाहत ेहो तो त�ुह�
यह करना ही होगा। जब त�ुह� यह करना ही ह ै - तो �य� न इसे करत ेसमय अ�छा समय
िबताया जाए? �य� न हर बार दरवाजे क� घटंी बजात ेसमय यह क�पना करो िक तमु मचं पर
रोशिनय� के सामन ेखड़ ेएक अिभनतेा हो जो सामन ेबठेै दश�क त�ुहारी तरफ देख रह े ह�?
आ�खरकार तमु जो कर रह ेहो वह उतना ही मजेदार ह ै�जतना मचं पर हो सकता ह।ै तो �य� न
इसम� बह� त सा आनदं और जोश डाल िदया जाए?’

का�टेनबॉन� न ेमझु ेबताया िक इन दिैनक पपे टॉ�स से उ�ह� बह� त मदद िमली और �जस काय�
से नफरत करत ेऔर डरत ेथ ेउसे वह एक ऐसे रोमांच म� बदल पाए �जसे वह पसंद करत ेथे
और इससे उ�ह� बह� त �यादा फायदा भी ह�आ।

जब म�न ेका�टेनबॉन� से पछूा िक �या वह अम�ेरका के सफल होन ेके �लए उ�सुक यवुक�
को कोई सलाह देना चाहत े ह� तो उ�ह�न ेकहा ‘हां’ हर सुबह खदु के साथ बिैटंग करो। हम
शारी�रक �यायाम के मह�व के बारे म� तो बह� त बात� करत ेह� तािक हम उस अध�िन�ा से जाग
जाएं �जसम� हम म� से बह� त से लोग घमूत ेरहत ेह� पर हम� इस से भी �यादा ज�रत हर सुबह
आ�या��मक और मान�सक �यायाम क� ह ैजो हम� काय� करन ेके �लए ��ेरत करे। हर िदन अपने
आपको एक पपे टॉक दो।’
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�या हर िदन खदु को पपे टॉक देना मखू�तापणू�, सतही, बचपना लगता ह?ै नह� इसके िवपरीत
यह दमदार मनोिव�ान का िनचोड़ ह।ै’ हमारे िवचार� से ही हमारी �जदंगी बनती ह।ै’ ये श�द
आज भी उतन ेही सच ह ै �जतन े िक ये अठारह सदी पहल ेथ ेजब माक� स अ�र�लयस न ेउ�ह�
अपनी प�ुतक ‘मिेडटेश�स’ म� �लखा था ‘हमारे िवचार� से ही हमारी �जदंगी बनती ह।ै’

हर िदन हर घटें आप खदु से बात कर के �वयं का माग�दश�न कर सकत ेह� तािक आप साहस
और खशुी के िवचार सोच� शि� और शांित के िवचार सोच�। इन चीज� के बारे म� खदु से बात�
कर के - �जनके �लए आपको कृत� होना चािहए - आप अपन ेम��त�क को ऐसे िवचार� से भर
सकत ेह� जो आसमान म� उड़त ेह� और गात ेह�।

सही िवचार सोच कर आप िकसी भी काय� को कम बो�रंग बना सकत े ह�। आपका बॉस
चाहता ह ैिक आप अपन ेकाय� म� �यादा �िच ल�; वह तो चाहगेा ही तािक उसे �यादा कमाई हो।
पर हम यह भलू जाएं िक आपका बांस �या चाहता ह।ै �सफ�  यह सोच� िक अपन ेकाय� म�
िदलच�पी लने े से आपको िकतना फायदा होगा। अपन ेआपको याद िदलाएं िक ऐसा करन ेसे
जीवन से िमलन ेवाली आपक� खशुी दोगनुी हो जाएगी �य�िक आप अपन ेजाग ेह� ए समय का
आधा िह�सा अपनी नौकरी म� िबतात ेह� और अगर आप अपन ेकाय� से खशु नह� ह� तो आप
कभी भी कह� भी खशु नह� रह सकत।े अपन ेआपको याद िदलात े रह� िक अपन ेकाय� म�
िदलच�पी लने ेसे आपका िदमाग आपक� िचंताओं पर से हट जाएगा और लबं ेसमय म� शायद
�मोशन और बड़ी ह� ई तन�वाह भी िदलवायेगा। अगर यह ऐसा न भी कर पाए तो भी यह
आपक� थकान को तो घटा ही देगा और फुरसत के घटं� का आनदं लने ेम� आपक� मदद करेगा।
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अिन�ा कैसे दरू कर�?

याद रख� कोई भी आदमी न�द क� कमी के कारण कभी नह� मरा। अिन�ा के बजाय इसक� िचंता करते
रहन ेसे हम� �यादा नकुसान होता ह।ै

जब आप ठीक से नह� सो पात ेतो �या िचंितत होत ेह�? अगर ऐसा ह ैतो आपको शायद यह
जानकारी रोचक लग े िक ��स� अतंरा���ीय वक�ल सै�यअुल अ�टरमायर अपन ेपरेू जीवन म�
एक रात भी ठीक से नह� सो पाए।

जब सैम अ�टरमायर कॉलजे गए तो वह रोग� के बारे म� िचंता करत ेथ े - अ�थमा और
अिन�ा। चंूिक दोन� ही बीमा�रयां लाइलाज सािबत ह� ई इस�लए उ�ह�न ेअगला सव���े काय� करने
का फैसला िकया - अपन ेजागत ेरहन ेसे लाभ उठाना। िब�तर पर करवट� बदलत ेरहन ेऔर
िचंता कर-कर के �केडाउन का िशकार बनन े के बजाय वह उठ जात े थ े और पड़त े थ।े
प�रणाम? वह अपनी क�ा म� सब से अ�छे नबंर लान ेलग ेऔर �ययूॉक�  के �सटी कॉलजे के
सब से �ितभाशाली िव�ा�थ�य� म� से एक बन गए।

जब उ�ह�न ेवकालत श�ु क� तब भी उनक� अिन�ा ठीक नह� ह� ई परंत ुअ�टरमायर न ेिचंता
नह� क�। उनका कहना था ‘�कृित मरेा �यान रखेगी।’ �कृित न े�यान रखा। हालांिक वह बह� त
कम सो पात ेथ ेपर उनका �वा��य अ�छा रहा और वह �ययूॉक�  बार के यवुा वक�ल� क� तरह
कड़ी महेनत कर सकत ेथ।े ब��क बाक� वक�ल� से �यादा कड़ी महेनत करत ेथ े�य�िक वह
तब भी काय� करत ेथ ेजब बाक� वक�ल सो जात ेथ!े 21 साल क� उ� म� सैम अ�टरमायर एक
साल म� पचह�र हजार डॉलर कमा रह ेथ ेऔर दसूरे यवुा वक�ल उनके तरीक� को सीखन ेके
�लए अदालत म� आत ेथ।े 1931 म� उ�ह� एक केस के �लए शायद उस समय िकसी वक�ल को
दी जान ेवाली सबसे �यादा फ�स दी गई: दस लाख डॉलर और वह भी नकद।

अब भी उ�ह� अिन�ा क� बीमारी थी। वह आधी रात तक पढ़त ेथ ेऔर िफर सुबह पांच बजे
उठ जात ेथ ेतथा िचि�यां िड�टेट करवात ेथ।े जब �यादातर लोग अपना काय� श�ु करत ेथ.े
तब तक सैम के िदन का लगभग आधा काय� समा� हो जाता था। वह इ�यासी साल क� उ�
तक �जये वह आदमी �जसे शायद ही कभी रात को गहरी न�द आई हो परंत ुअगर उ�ह�न ेअिन�ा
के बारे म� िचंता क� होती परेशान ह� ए होत ेतो शायद उ�ह�न ेअपनी �जदंगी बबा�द कर ली होती।

हम अपनी एक-ितहाई �जदंगी सोन ेम� िबतात ेह� - परंत ुकोई भी यह नह� जानता िक न�द
दरअसल �या ह।ै हम जानत ेह� िक यह एक आदत ह ैऔर िव�ाम क� ऐसी अव�था ह ै�जस म�
�कृित हमारे शरीर म� देखभाल का कवच बनुती ह ैपरंत ुहम नह� जानत ेह� िक इसंान को िकतने
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घटें क� न�द क� ज�रत होती ह।ै हम तो यह भी नह� जानत े िक �या हम� न�द क� सचमचु
ज�रत ह।ै

कपोलक�पना? बहरहाल पहल ेिव�व य�ु के दौरान द�ुमन� क� एक गोली हगंरी के एक
सैिनक पॉल कन� के म��त�क के अगल ेगोला�� के पार िनकल गई। उसका घाव तो भर गया
परंत ुहरैानी क� बात यह थी िक वह सो नह� सकता था। चाह ेडॉ�टर कुछ भी कर ल� - और
उ�ह�न ेसब तरह क� न�द क� दवाएं और नाक�िटक यहां तक िक स�मोहन भी आजमाए - पॉल
कन� को सुलाया नह� जा सका। यहां तक िक उसे उन�दा भी नह� बनाया जा सका।

डॉ�टर� न ेकहा िक वह �यादा समय तक �जदंा नह� रह पाएगा। परंत ुउसन ेउन सब क� बात
को गलत सािबत कर िदया उसन ेनौकरी क� और अ�छे �वा��य के साथ बरस� तक जी कर
िदखाया। वह अपनी आखं� बदं कर लतेा था और आराम करता था। परंत ुउसे जरा भी न�द नह�
आती थी। यह �करण एक िचिक�सक�य रह�य ह ै�जसन ेन�द के बारे म� हमारे कई िव�वास� को
िहला कर रख िदया।

कुछ लोग� को दसूर� से �यादा न�द क� ज�रत होती ह।ै टो�कैिननी के �लए रात म� �सफ�  पांच
घटें क� न�द काफ� थी जबिक कै��वन कू�लज को इससे दगुनुी से भी �यादा न�द क� ज�रत
थी। कू�लज चौबीस म� से �यारह घटें सोत ेथ।े दसूरे श�द� म� टॉ�कैिननी न ेअपनी �जदंगी का
पांचवां िह�सा सोन ेम� ही िबताया जबिक कू�लज लगभग आधी �जदंगी सोत ेरह।े

अिन�ा के बारे म� िचंता करन ेसे आपको अिन�ा से �यादा नुकसान होगा। उदाहरण के �लए
मरेा िव�ाथ� - �रजफ��ड पाक�  �य ूजस� क� इरा सैनडनर - दीघ�कालीन अिन�ा क� वजह से
आ�मह�या करन ेके कगार पर आ गई थ�।

‘मझु ेसचमचु लग रहा था िक म� पागल हो रही थी इरा सैनडनर न ेमझु ेबताया।’ सम�या यह
थी िक श�ुआत म� म� बह� त गहरी न�द म� सोती थी। जब अलाम� घड़ी बजती थी तो भी मरेी न�द
नह� खलुती थी और इस वजह से म� सुबह देर से ऑिफस पह� चं पाती थी। म� इस बारे म� िचंितत
थी - और दरअसल मरेे बॉस न ेमझु े चेतावनी भी दे दी थी िक मझु े हर हालत म� समय पर
ऑिफस पह� चंना चािहए। म� जानती थी िक अगर म� �यादा देर तक सोती रही तो मरेी नौकरी छूट
जाएगी।

‘म�न ेअपन े िम�� को इस बारे म� बताया और एक न ेमझु े सुझाव िदया िक म� सोन ेजान ेसे
पहल ेअलाम� घड़ी पर अपना परूा �यान क� ि�त कर लू।ं इस से अिन�ा श�ु हो गई। वािहयात
अलाम� घड़ी क� िटक-िटक-िटक न ेमझु ेपागल कर िदया। इसन ेमझु ेसारी रात जगाये रखा और
म� करवट� बदलती रही। जब सुबह ह� ई तो मरेी हालत बीमार� जसैी थी। म� थकान और िचंता क�
वजह से बीमार थी। वह आठ स�ाह तक होता रहा। म� श�द� म� बयान नह� कर सकती िक म�ने
िकन यं�णाओं को भोगा। मझु ेिव�वास था िक म� पागल होन ेवाली ह� ।ं कई बार तो म� घटं� तक
फश� पर च�कर काटती रहती थी और मरेे मन म� सचमचु यह िवचार भी आया िक म� �खड़क�
से छलांग लगा कर यह सब झझंट समा� कर द ू!ं
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आ�खर म� एक डॉ�टर के पास गई �ज�ह� म� लबं ेसमय से जानती ह� ।ं उ�ह�न ेकहा- ‘इरा, म�
त�ुहारी मदद नह� कर सकता। कोई भी त�ुहारी मदद नह� कर सकता �य�िक तमुन ेही खदु पर
यह मसुीबत लादी ह।ै रात को िब�तर पर जाओ और अगर तमु सो नह� सको तो इस बारे म�
भलू जाओ।’ �सफ�  खदु से कहो ‘अगर मझु ेन�द नह� आती तो मझु ेइस बात क� जरा भी परवाह
नह�। अगर म� सुबह तक जागती भी रही तो भी म� ठीक रह� गंी।’ अपनी आखं� बदं कर के खदु से
कहो ‘जब तक म� �सफ�  शांत लटेी रह� गंी और इस बारे म� िचंता नह� क�ंगी मझु ेवसेै भी आराम
िमल ही जाएगा।’

‘म�न ेयही िकया, स�डनर कहती ह� और म� दो स�ाह म� ठीक से सोन ेलगी। एक महीन ेसे भी
कम समय म� म� आठ घटें क� न�द ल ेरही थी और मरेी न�ज सामा�य हो चुक� थी।’

अिन�ा नह� ब��क अिन�ा क� िचंता इरा स�डनर को सता रही थी।
िशकागो यिूनव�स�टी के �ोफेसर डॉ. �लीटमटै न ेन�द पर िकसी अ�य �यि� से अ�धक शोध

काय� िकया ह।ै न�द के िवशषे� के �प म� उ�ह�न ेदावा िकया िक वह ऐसे िकसी इसंान के बारे
म� नह� जानत ेजो अिन�ा क� वजह से मरा हो। िन��चत �प से कोई आदमी अिन�ा के बारे म�
िचंता कर सकता ह ैऔर अपनी �ितरोधक शि� को कम कर सकता ह ै व क�टाणओंु का
िशकार हो सकता ह ैपरंत ुनुकसान िचंता क� वजह से होता ह ैअिन�ा क� वजह से नह�।

डॉ. �लीटमनै यह भी कहत ेह� िक जो लोग अिन�ा के बारे म� िचंता करत ेह� व ेआमतौर पर
अपन ेअनुमान से कह� अ�धक सोत ेह�। वह आदमी जो कसम खाता ह ै‘िपछली रात को तो मझुे
र�ी भर भी न�द नह� आई ‘हो सकता ह ैिक वह घटं� तक सोया हो और उसे इसका पता ही न
चला हो। उदाहरण के तौर पर उ�ीसव� सदी के महानतम िचंतक� म� से एक हरबट� �प�सर
अिववािहत बजुुग� थ ेएक बोिड�गहाउस म� रहत ेथ ेऔर अपनी अिन�ा क� बात� कर के सब को
बोर करत ेरहत ेथ।े शोर को दरू रखन ेऔर अपनी न�ज को शांत रखन ेके �लए वह अपन ेकान
म� �ई के फाह ेभी लगात ेथ।े कई बार न�द लान ेके �लए वह अफ�म भी �लया करत ेथ।े एक
रात हरबट� और ऑ�सफोड� के �ोफेसर सैस होटल के एक ही कमरे म� सोए। अगली सुबह
हरबट� �प�सर न ेघोषणा क� िक उ�ह� सारी रात र�ी भर भी न�द नह� आई। सच तो यह था िक
�ोफेसर सैस को सारी रात र�ी भर भी न�द नह� आई थी। परूी रात वह जागत ेरह ेथ े�य�िक
�प�सर खरा�टे ल ेरह ेथ!े

अ�छी न�द क� पहली ज�रत ह ैसुर�ा का भाव। हम� यह लगना चािहए िक हम से महान कोई
शि� सुबह तक हमारी र�ा करेगी। �टे व�ेट राइिटंग एसाइलम के डॉ. थॉमस हाइ�ल�प ने
ि�िटश मिेडकल एसो�सयेशन के सामन ेअपन ेभाषण म� इस िबदं ुपर जोर िदया। उ�ह�न ेकहा
‘बरस� क� ��ै�टस के अपन ेअनुभव से म� जानता ह�  ंिक न�द लान ेवाल ेसव���े उपाय� म� से
एक ह ै- �ाथ�ना। म� यह बात परूी तरह से डॉ�टर के नज�रए से कह रहा ह� ।ं जो लोग आदतन
�ाथ�ना करत ेह� उनके �लए यह म��त�क और न�ज को शांत करन ेके सम�त उपाय� म� से सबसे
पणू� और सामा�य माना जाना चािहए।’ ‘भगवान को याद करो - और सब उस पर छोड़ दो।’
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जीनटे म�ैडान�ड न ेमझु ेबताया िक जब वह हताश और िचंितत होती थ� और उ�ह� सोन ेम�
किठनाई होती थी तो व ेहमशेा तईेसव� भजन को दोहरा कर ‘सुर�ा का भाव‘�ा� करती थी
‘भगवान मरेा माग�दश�क ह;ै मझु ेकोई कमी नह� होगी। वह मझु ेहरे चरागाह� म� िव�ाम करवाता
ह;ै वह मझु ेशांत जलधाराओं के समीप ल ेजाता ह.ै..।’

पर अगर आप धािम�क नह� ह� और आप को किठन तरीक� से ही यह काय� करना हो तो िफर
शारी�रक मा�यम से �रल�ैस होना सीख�। डॉ. डिेवड हरेॉ�ड िफक �ज�ह�न े �रलीज �ॉम नव�स
ट�शन �लखी ह ैकहत ेह� िक ऐसा करन ेका सबसे अ�छा तरीका खदु के शरीर से बात करना ह।ै
डॉ. िफक के अनुसार हर तरह के स�मोहन म� श�द ही कंुजी ह� और अगर आप रोजाना सो नह�
पात ेतो इसका कारण यह ह ैिक आप न ेखदु से बात� कर के �वयं को अिन�ा का रोगी बना
�लया ह।ै इसे दरू करन ेका तरीका यह ह ैिक इस स�मोहन को तोड़ा जाए - और ऐसा करन ेके
�लए आप अपन ेशरीर क� मांसपिेशय� से यह कह� ‘ढीला छोड़ो, ढीला छोड़ो - और िव�ाम
करो।’ हम पहल ेसे ही जानत ेह� िक जब मांसपिेशयां तनाव म� होती ह� तो म��त�क और नव�स
िव�ाम नह� कर सकत े- इस�लए अगर हम सोना चाहत ेह� तो हम� मांसपिेशय� से श�ु करना
चािहए। डॉ. िफक सुझाव देत ेह� - और यह सचमचु काय� करता ह ै- िक परै� के तनाव को
राहत देन ेके �लए हम घटुन� के नीचे एक तिकया रख ल� और इसी तरह से बांह� के नीचे छोटे
तिकए रख ल�। िफर अपन ेजबड़ ेआखं� हाथ� परै� को िव�ाम करन े के �लए कह कर हम
आ�खरकार सो जात े ह� इससे पहल े िक हम जान पाएं िक हमारे साथ �या ह�आ ह।ै म�न े इसे
आजमाया ह ै- मझु ेपता ह ैिक ऐसा ही होता ह।ै

अिन�ा के सब से अ�छे इलाज� म� से एक ह ैखदु को शारी�रक �प से थका देना, तरैाक�
बागवानी टेिनस गो�फ �क�इगं या �सफ�  शारी�रक �प से थका देन ेवाला कोई भी काय� करना।
यही �थयोडोर ड�जेर न ेिकया। जब वह संघष�शील यवुा लखेक थ ेतो वह अिन�ा के बारे म� िचंता
करत ेथ ेइस�लए उ�ह�न े�ययॉक�  स�ट�ल रेलव ेम� सेकशन हडे के �प म� नौकरी कर ली। िदन भर
क�ल ठोकन ेव प�थर डालन ेके बाद वह इतन ेथक जात ेथ ेिक रात को खाना खान ेके समय
तक भी वह म�ु�कल से जाग पात ेथ।े

अगर हम पया�� थक जात ेह� तो �कृित हम� सोन ेके �लए िववश कर देगी चाह ेहम जाग रहे
ह�। उदाहरण के �लए जब म� तरेह साल का था तो मरेे िपताजी गाड़ी भर मोटे सुअर स�ट जो
िमसूरी ल ेगए। चंूिक उ�ह� दो म�ुत रेल पास िमल ेथ ेइस�लए वह मझु ेभी अपन ेसाथ ल ेगए। उस
समय तक म� कभी चार हजार से �यादा आबादी वाल ेिकसी शहर म� नह� गया था। जब म� स�ट
जो म� उतरा - जो साठ हजार क� आबादी वाला शहर था - तो म� रोमांच से भरा ह�आ था। म�ने
छह म�ंजला इमारत� देख� और सब से बड़ा आ�चय� - म�न े�ट�ीटकार भी देखी। म� इस समय भी
आखं� बदं कर सकता ह�  ंतथा अब भी उस �ट�ीटकार को देख और सुन सकता ह� ।ं अपन ेजीवन
के सब से रोमांचक और रोचक िदन के बाद मरेे िपता और म�न ेरेवनवडु िमसूरी के �लए वापस
ट�ेन पकड़ी। रात के दो बजे वहां पह� चंन ेके बाद हम� अपन ेखेत तक चार मील पदैल चल कर
जाना था और यही कहानी का असली िबदं ुह:ै म� इतना थका ह�आ था िक म� चलत-ेचलत ेही सो
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गया और म�न ेसपन ेभी देखे। म� अकसर घोड़ ेक� पीठ पर सवारी करत-ेकरत ेसो चुका ह� ।ं और
म� अब भी यह बतान ेके �लए �जदंा ह� !ं

जब लोग बरुी तरह थके होत ेह� तो व ेय�ु के कोलाहल आतकं और खतरे के बीच भी सो
सकत ेह�। ��स� यरूोलॉ�ज�ट डॉ. फॉ�टर केनडेी न ेमझु ेबताया िक 1918 म� ि�िटश आम� के
पीछे हटन ेके दौरान उ�ह�न े सैिनक� को इतना थका ह�आ देखा िक व ेजहां थ ेवही जमीन पर
लुढ़क गये और इतनी गहरी न�द म� सो गए, जसेै कोमा म� चल ेगए ह�। जब उ�ह�न ेसैिनक� क�
पलक� को अपनी उंग�लय� से खोला तब भी व ेनह� जाग।े उ�ह�न ेपाया िक उन सभी क� आखं�
क� पतु�लयां कटोर� म� ऊपर क� ओर चढ़ी ह� ई थ�। डॉ. केनडेी कहत ेह� ‘उसके बाद जब भी मझुे
सोन ेम� िद�कत होती थी म� अपनी आखं क� पतु�लय� को उसी ��थित म� चढ़ा लतेा था और म�ने
पाया िक कुछ ही सेक� ड म� म� ज�हाई लने ेलगता था और उन�दा अनुभव करन ेलगता था। यह
एक ऑटोमिैटक एकशन थी �जस पर मरेा कोई िनयं�ण नह� था।’

सोन ेसे इकंार कर के आज तक िकसी भी आदमी न ेआ�मह�या नह� क� ह ैऔर कोई ऐसा
कभी कर भी नह� पाएगा। मनु�य क� सारी इ�छाशि� के बावजूद �कृित उसे सोन े के �लए
िववश कर देगी। �कृित हम भोजन या पानी के िबना तो �यादा समय तक चलन ेदेगी परंत ुन�द
के िबना नह�।

आ�मह�या क� बात से मझु ेवह �करण याद आया जो डॉ. हनेरी सी. �लकं न ेअपनी प�ुतक
द �रिड�कवरी ऑफ मनै म� बताया ह।ै डॉ. �लकं द साइकोला�जकल कॉरपोरेशन के वाइस-
��ेसड�ट थ ेऔर उ�ह�न ेकई िचंितत और हताश लोग� से बात� क�। अपन ेअ�याय ‘डर और िचंता
को जीतना’ म� वह एक मरीज के बारे म� बतात ेह� जो आ�मह�या करना चाहता था। डॉ. �लकं
जानत ेथ े िक उससे बहस करन ेसे मामला िबगड़ जाएगा इस�लए उ�ह�न ेउस आदमी से कहा
अगर तमु आ�मह�या करना ही चाहत ेहो तो तमु कम-से-कम इसे एक नए अदंाज म� करो। उस
इमारत के चार� तरफ दौड़ी और तब तक दौड़त ेरहो जब तक तमु मर न जाओ।’

उसन े ऐसा करन े क� कोिशश क�। एक बार नह� ब��क कई बार और हर बार उसक�
मासपिेशय� को नह� तो कम-से-कम उसके िदमाग को बहेतर अनुभव ह�आ। तीसरी रात को उसे
वह हा�सल हो गया जो डॉ. �लकं का उ�े�य था - वह शारी�रक �प से इतना थका ह�आ था
(और मनोव�ैािनक �प से इतना शांत था) िक वह लकड़ी के लदत ेक� तरह सोया। बाद म� वह
एथलिेटक �लब का सद�य बन गया और उसन े�ितयोगी खेल� म� िह�सा लनेा श�ु कर िदया।
ज�दी ही उसे इतना अ�छा लगन ेलगा िक वह हमशेा �जदंा रहना चाहता था।

तो अिन�ा क� िचंता से बचन ेके पांच िनयम ह� :

1. अगर आप सो नह� सकत ेतो वही कर� जो सै�मअुल अनटरमायर न ेिकया था। उठ जाएं
और तब तक काय� कर� या पढ़� जब तक िक आप को न�द न आन ेलग।े
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2. याद रख� िक न�द क� कमी के कारण आज तक कोई नह� मरा। अिन�ा क� बजाय अिन�ा
क� िचंता करत ेरहन ेसे हम� �यादा नुकसान होता ह।ै

3. �ाथ�ना का सहारा ल� - या तईेसव� भजन को दोहराएं जसैा जीनटे म�ैटॉन�ड न ेिकया था।
4. अपन ेशरीर को ढीला छोड़ द�।
5. �यायाम कर�। अपन ेआपको शारी�रक �प से इतना थका ल� िक आप जागत ेन रह सक� ।

भाग सात सं�पे म�

िचंता रोकन ेतथा जोश व
ऊजा� बढ़ान ेके तरीके

1. थकन ेसे पहल ेही आराम कर ल�।
2. अपन ेकाय� म� आराम करना सीख�।
3. अपन ेघर पर आराम करना सीख�।
4. काय� करन े क� यह चार अ�छी आदत�

अपनाएं:
i. अपनी टेबल से सारे कागज साफ
कर द� �सवाय उनके जो उस
ता�का�लक सम�या से संब�ंधत हो
�जस पर आप उसी िदन काय� करने
वाल ेहो।
ii. काम� को उनके मह�व के �म
से कर�।
iii. जब आपके सामन ेकोई सम�या
आए और अगर आपके पास िनण�य
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पर पह� चंन ेके �लए सारे त�य मौजूद
हो तो उसे त�काल सुलझा दे।
iv. �यव��थत रहना, स�पना और
िनरी�ण करना सीख�।

5. िचंता और थकान से बचन े के �लए अपने
काय� म� उ�साह भर�।

6. याद रख� कोई भी आदमी न�द क� कमी के
कारण कभी नह� मरा। अिन�ा के बजाय
इसक� िचंता करत े रहन े से हम� �यादा
नुकसान होता ह।ै
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भाग-8
‘म�न ेिचतंा को कैसे जीता’
इकतीस स�ची कहािनयां
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सम�याओं का हमला

1943 क� गिम�य� म� ऐसा लग रहा था जसेै दिुनया क� आधी िचंताएं मरेे कंध� पर आराम
करन ेके �लए आ गई थ�।

चालीस साल से भी �यादा समय तक म�न ेएक सामा�य िचंतारिहत जीवन �जया था। इस दौरान
मझु ेउन सामा�य सम�याओं का ही सामना करना पड़ा था जो िकसी पित, िपता और िबजेनमनै
के जीवन म� आती ह�। म� आमतौर पर इन सम�याओं का आसानी से सामना कर सकता था परंतु
अचानक - धड़ाम। धड़ाम। छह बड़ी सम�याओं न ेएक साथ मझु पर हमला कर िदया। म� सारी
रात िब�तर पर छटपटाता रहा करवट� बदलता रहा और सुबह होन ेसे डरता रहा �य�िक म� इन
छह �मखु िचंताओं का सामना कर रहा था:

1. मरेा िबजनसे कॉलजे आ�थ�क िवनाश के कगार पर खड़ा था �य�िक सभी लड़के य�ु म�
जा रह ेथ ेऔर �यादातर लड़िकयां िबना �िश�ण के बार �लांट म� काय� कर के उस से
अ�धक कमा रही थ� जो मरेे �जुैएट �िश�ण के बाद िबजनसे ऑिफस� म� काय� कर के
कमा सकत ेथ।े

2. मरेा बड़ा प�ु सेना म� था और मरेे िदल म� वह बड़ी िचंता थी जो उन सभी माता-िपताओं के
मन होती ह ै�जनके प�ु य�ु के मदैान म� जात ेह�।

3. ओ�लाहोमा �सटी न ेपहल ेही हवाई- अ�ा बनान े�लए जमीन का एक बड़ा टुकड़ा तयैार
करना श�ु कर िदया था और मरेा घर - जो पहल ेमरेे िपता का घर था - इस टुकड़ ेके
बीचोबीच था। म� जानता था िक मझु ेइसके असली म�ूय का �सफ�  दसवां िह�सा ही िमलगेा
तथा इस से भी बरुी बात यह थी िक म� अपना घर गवंा द ूगंा और �य�िक घर� क� कमी थी
इस�लए म� इस बारे म� िचंितत था िक �या म� दसूरा घर खोज पाऊंगा �जसम� छह लोग� का
मरेा प�रवार रह सके। मझु ेडर था िक हम� िकसी ट�ट म� रहना पड़गेा। म� तो इस बारे म� भी
िचंितत था िक �या हम ट�ट भी खरीद पाएंग।े

4. मरेी जमीन पर बना पानी का कंुआ सूख गया था �य�िक मरेे घर के पास एक ड�नेजे खाई
खोद दी गई थी। एक नया कंुआ खोदन ेका मतलब था पांच सौ डॉलर िम�ी म� िमलाना,
�य�िक जमीन तो हाथ से िनकलन ेही वाली थी। म� अपन ेमविेशय� को पानी िपलान ेके
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�लए दो महीन ेसे हर सुबह बा��टयां उठाकर ल ेजा रहा था और मझु ेडर था िक मझु ेय�ु
के बाक� िदन� म� भी ऐसा ही करना होगा।

5. म� अपन ेिबजनसे �कूल से दस मील दरू रहता था और मरेे पास �लास बी गसैो�लन काड�
था: इसका मतलब था िक म� अब नए टायर नह� खरीद सकता इस�लए म� इस बारे म�
िचंता करता था िक जब मरेी परुानी फोड� गाड़ी के परुान ेटायर जवाब दे जाएंग ेतो म�
ऑिफस तक कैसे पह� चं पाऊंगा।

6. मरेी सब से बड़ी बटेी न े समय से एक साल पहल े ही हाई �कूल परूा कर �लया था।
कॉलजे जान ेका उसका बह� त िदल था पर मरेे पास उसे भजेन ेके �लए पसेै नह� थ।े म�
जानता था िक उसका िदल टूट जाएगा।

एक दोपहर को जब म� ऑिफस म� बठै कर अपनी सम�याओं के बारे म� िचंता कर रहा था तो
म�न ेउन सभी को �लखन ेका फैसला कर �लया �य�िक ऐसा लग रहा था जसेै �जतनी सम�याएं
मरेे पास थ� उतनी िकसी के पास भी नह� थ�। िचंताओं के साथ लड़न ेसे मझु ेकोई िद�कत नह�
होती बशत� मरेे पास जीतन ेका जरा सा भी मौका होता परंत ु ये सभी िचंताएं मरेे िनयं�ण के
बाहर क� लग रही थ�। म� इन सम�याओं को सुलझान ेके �लए कुछ भी नह� कर सकता था।
इस�लए म�न ेअपनी सम�याओं क� टाइम क� टाइप क� ह� ई सूची को फाइल कर �लया और जब
कई महीन ेगजुर गए तो म� इस सूची के बारे म� परूी तरह भलू गया। अठारह महीन ेबाद फाइल�
को टटोलत ेसमय मरेे सामन ेअपनी छह बड़ी सम�याओं क� सूची आई जो कभी मरेी सेहत
िबगड़न ेक� धमक� दे रही थी। म�न ेउ�ह� बह� त �िच से पढ़ा - और मझु ेइस से फायदा भी ह�आ।
म�न ेदेखा िक उनम� से एक भी घटना नह� घटी।

उनके साथ जो ह�आ वह यह रहा:

1. म�न ेदेखा िक अपना िबजनसे कॉलजे बदं करन ेके बारे म� मरेी सारी िचंताएं िनरथ�क थ�
�य�िक सरकार न ेवटेर�स को �िशि�त करन ेके �लए िबजनसे �कूल� को पसेै देन ेश�ु
कर िदए थ ेऔर मरेा �कूल परूी तरह भर गया था।

2. म�न ेदेखा िक सेना म� गए मरेे प�ु के बारे म� मरेी सभी िचंताएं �यथ� थ�: वह य�ु से िबना
खर�च के लौट आया।

3. म�न ेदेखा िक हवाई अ�े के �लए मरेी जमीन िछन जान ेक� मरेी सारी िचंताएं िनरथ�क थ�
�य�िक मरेे खेत के एक मील के भीतर तले िनकल आया था और हवाई अ�े के �लए
जमीन हा�सल करन ेक� क�मत बह� त बढ़ गई थी।
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4. म�न ेदेखा िक अपन ेमविेशय� को पानी िपलान ेके �लए कुआ ंन होन ेक� मरेी सारी िचंताएं
िनरथ�क थ� �य�िक जसेै ही मझु ेपता चला िक मरेी जमीन नह� िछनगेी म�न ेनया कुआं
खदुवान ेके �लए ज�री धन खच� कर िदया और इसे इतना गहरा खदुवाया तािक पानी
हमशेा िमलता रह।े

5. म�न ेदेखा िक टायर� के जवाब देन ेसंबधंी मरेी सारी िचंताएं िनरथ�क थ� �य�िक �रमो��डगं
करवान ेऔर सावधानी से गाड़ी चलान ेके कारण टायर िकसी तरह चलन ेम� कामयाब हो
ही गए।

6. म�न े देखा िक अपनी बटेी क� िश�ा के बारे म� मरेी सारी िचंताएं िनरथ�क थ� �य�िक
कॉलजे श�ु होन ेके साठ िदन पहल ेही मझु े- लगभग िकसी चम�कार क� तरह - ऑिडट
करन ेका एक काय� िमल गया �जसे म� �कूल के घटं� के बाद कर सकता था और इस
काय� क� वजह से मरेे �लए उसे समय पर कॉलजे भजेना संभव हो पाया।

म�न ेअकसर लोग� को कहत ेसुना था िक �जन चीज� के बारे म� हम िचंता करत ेह� उनम� से
िन�यानव े�ितशत चीज� कभी होती ही नह� ह� परंत ुइस परुानी कहावत का अथ� मझु ेतब तक
ठीक तरह से समझ म� नह� आया जब तक िक म�न ेिचंताओं क� उस सूची को नह� देखा जो म�
अठारह महीन ेपहल ेउस द:ुखद दोपहर को टाइप क� थी।

म� अब भगवान को ध�यवाद देता ह�  ं िक मझु े उन छह भयानक िचंताओं के साथ �यथ� ही
लड़ना पड़ा। उस अनुभव न ेमझु ेएक ऐसा सबक �सखाया �जसे म� कभी नह� भलू पाऊंगा। इसने
मझु ेउन घटनाओं के बारे म� िचंता करन ेक� मखू�ता और �ासदी िदखायी जो ह� ई नह� - घटनाएं
जो हमारे िनयं�ण के बाहर ह� और शायद कभी नह� होगी।

याद रख� आज ही वह आन ेवाला कल था �जसके बारे म� आप गजुरे ह� ए कल म� िचंता कर
रह ेथ।े खदु से पछू�: म� िकस तरह यह मान लू ंिक �जस बारे म� इस समय िचंता कर रहा ह�  ंवह
घटना सचमचु होगी?

‒सी. आई. �लकैबडु

म� एक घटें म� आशावादी

जब भी म� खदु को वत�मान सम�याओं पर िचंितत होत ेदेखता ह� ,ं तो म� एक घटें के भीतर
अपनी िचंता को दरू कर सकता ह�  ंऔर खदु को जबरद�त आशावादी बना सकता यह रहा वह
तरीका �जससे म� ऐसा करता ह� :ं म� अपनी लाइ�रेी म� जाता ह�  ंआखं� बदं करता ह�  ंऔर उन
श�ेफ� क� तरफ चल कर जाता ह�  ं�जनम� �सफ�  इितहास क� िकताब� रखी ह�। आखं� बदं रखते
ह� ए ही म� िकसी िकताब को उठाता ह�  ंजबिक म� यह नह� जानता िक म� ��ेकॉट क� का�व�ट ऑफ
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म�े�सको उठा रहा ह�  ंया �यटुोिनयस क� लाइ�ज ऑफ द �े�व सीजस� उठा रहा ह� ।ं अपनी आखं�
अब भी बदं रखत ेह� ए म� उस िकताब के िकसी भी प�े को खोल लतेा ह� ।ं िफर म� आखं� खोलता
ह�  ंऔर एक घटें तक पड़ता ह� ।ं और म� �जतना �यादा पढ़ता ह�  ंउतनी ही �यादा िश�त से मझु ेयह
अहसास होता ह ैिक दिुनया हमशेा दखु� से भरी रही ह ैऔर स�यता हमशेा लड़खड़ाती नजर आई
ह।ै इितहास के प�े चीख-चीख कर य�ु अकाल गरीबी महामारी और इसंान के इसंान पर
अ�याचार� क� कहानी बतात ेह�। एक घटें तक इितहास पढ़न ेके बाद म� महसूस करता ह�  ं िक
हालांिक आज क� ��थितयां िन��चत �प से खराब ह� परंत ुव ेउन ��थितय� से बह� त बहेतर ह� जो
पहल ेह�आ करती थ�। इस से मझु ेअपनी वत�मान सम�याओं को सही पहलू से देखन ेऔर उनका
सामना करन ेम� मदद िमलती ह ैतथा मझु ेयह अहसास भी होता ह ै िक कुल िमला कर दिुनया
लगातार बहेतर होती जा रही ह।ै

यह तरीका इतना बिढ़या ह ैिक इस पर परूा अ�याय �लखा जा सकता ह।ै इितहास पिढ़ए! दस
हजार वष� ंका नज�रया हा�सल करन ेक� कोिशश क��जए - और दे�खए िक इस लबं ेकालखंड
के संदभ� म� आपक� सम�याएं िकतनी त�ुछ ह�!

‒रॉजर ड��य.ू ब�ैसन 
��स� अथ�शा�ी

हीनभावना स ेमुि�

जब म� प�ंह साल का था तो िचंताएं डर और संकोच मझु ेलगातार सतात ेथ।े म� अपनी उ�
के िहसाब से बह� त लबंा था और िकसी बाड़ ेके तार क� तरह दबुला था। म� छह फुट दो इचं का
था और मरेा वजन �सफ�  118 पाउंड था। अपन ेऊंचे कद के बावजूद म� कमजोर था और दसूरे
लड़क� के साथ बसेबॉल या एथलिेट�स म� मकुाबला नह� कर सकता था। व ेमरेा मजाक उड़ाते
थ ेऔर मझु े‘हचेैट-फेस’ कहत ेथ।े म� इतना िचंितत व संकोची था िक म� िकसी से िमलन ेम� भी
डरन ेलगा और शायद ही कभी िकसी से िमलता था �य�िक हमारा फाम�हाउस म�ुय सड़क से
दरू था। इसके चार� तरफ घन ेपड़े थ े�ज�ह� आज तक कभी काटा नह� गया था। हम म�ुय सड़क
से आधा मील दरू रहत ेथ ेऔर अकसर अपनी मां िपता भाइय� और बहन� के �सवाय िकसी और
से िबना िमल ेमरेा परूा स�ाह गजुर जाता था।

अगर म�न ेइन िचंताओं और डर� के सामन ेहार मान ली होती तो जीवन म� असफल हो गया
होता। हर िदन और िदन के हर घटें म� अपन ेलबं ेदबुल ेऔर कमजोर शरीर के बारे म� ही िचंितत
रहता था। िकसी और चीज के बारे म� म� म�ु�कल से ही सोच पाता था। मरेी शम� और मरेा डर
इतना �यादा था िक इसे बयान करना लगभग असंभव ह।ै मरेी मां मरेी भावनाएं समझती थ�। वह
एक �कूल टीचर थ�। व ेमझु से कहा करती थ� ‘बटेे त�ुह� िश�ा �ा� करनी चािहए त�ुह� अपने
िदमाग से अपनी आजीिवका कमानी चािहए �य�िक त�ुहारा शरीर त�ुहारी राह म� हमशेा बाधा
बनगेा।’
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माता-िपता मझु ेकॉलजे भजेन ेम� असमथ� थ ेइस�लए म� जानता था िक अपना रा�ता मझु ेखदु
बनाना पड़गेा इस�लए म�न ेएक जाड़ ेम� ऑपासम, �कंक, िमकं और रैकून का पीछा िकया उ�ह�
पकड़ा, उनक� खाल� को बसंत म� चार डॉलर म� बचेा और इन डॉलरो से दो छोटे सुअर खरीदे।
म�न ेइन सुअर� को घर का बचा-खचुा �खलाया और बाद म� म�का िदया। अगली शरद ऋत ुम�
म�न ेउ�ह� चालीस डॉलर म� बचे िदया। दो सुअर� को बचेन े से िमली रकम से म� स�ट�ल नॉम�ल
कॉलजे गया जो डनैिवल ेइिंडयाना म� ह।ै म� बॉिड�ग के �लए हर स�ाह एक डॉलर चालीस स�ट
देता था और अपन ेकमरे के �लए पचास स�ट �ित स�ाह। म� एक भरूी शट� पहनता था मरेी मां
न ेबनाई थी। (जािहर ह ैउ�ह�न ेभरेू कपड़ ेका इ�तमेाल इस�लए िकया था तािक यह धलू को छुपा
ल।े) म� कपड़� का वह सूट पहनता था जो कभी मरेे डडैी का था। डडैी के कपड़ ेमझु ेिफट नह�
आत ेथ े न ही उनके परुान े जूत े मरेे नाप के थ े �ज�ह� म� पहनता था - जूत े �जनके बगल म�
इला��टक ब�ड लग ेथ ेऔर जो पहनत ेसमय �खंच जात ेथ ेपरंत ु�खंचाव उन ब�ड� से काफ� पहले
जा चुका था और उनके ऊपरी िह�से इतन ेढील ेथ े िक जब म� चलता था तो परै जूत� म� से
लगभग िनकल जात े थ।े म� बाक� िव�ा�थ�य� के साथ िमलन-ेजुलन े म� शमा�ता था इस�लए
अकेला अपन ेकमरे म� बठै कर पड़ता रहता था। मरेे जीवन क� सब से गहरी इ�छा थी िकसी
�टोर से िफिटंग वाल ेकपड़ ेखरीदना ऐसे कपड़ े�जन पर मझु ेशिम�दा न होना पड़।े

इसके कुछ समय बाद चार घटनाएं ह� ई �जनसे मझु े अपनी िचंताओं और हीन भावना को
परा�जत करन ेम� मदद िमली। इनम� से एक घटना न ेमझु ेसाहस आशा और आ�मिव�वास िदया
तथा मरेे शषे जीवन को परूी तरह बदल िदया। म� इन घटनाओं का सं�पे म� वण�न क�ंगा :

i. इस सामा�य �कूल म� �सफ�  आठ स�ाह तक पढ़न ेके बाद म�न ेपरी�ा दी और मझु ेदेहाती
प��लक �कूल� म� पढ़ान े के �लए तीसरे दज� का सट�िफकेट िमल गया। यह सच था िक यह
सट�िफकेट �सफ�  छह महीन ेही काय� आ सकता था परंत ुयह छोटा सा �माण था िक िकसी को
मरेी �मताओं म� िव�वास था - उस आ�था का पहला �माण जो मरेी मां के �सवाय िकसी और
न ेमझु म� िदखाई थी।

ii. ह�ैपी हॉलो गांव के �कूल बोड� न ेमझु ेदो डॉलर �ितिदन यानी चालीस डॉलर �ितमाह क�
तन�वाह पर पढ़ान ेके �लए रख �लया। यह एक और �माण था िक िकसी को मरेी �मताओं म�
िव�वास था।

iii. जसेै ही मझु ेपहला चौक िमला म�न े�टोर से कुछ कपड़ ेखरीदे �ज�ह� पहनन ेम� मझु ेशम� न
आए। अगर कोई आज मझु ेदस लाख डॉलर भी दे दे तो भी उस का आधा रोमांच नह� होगा
�जतना िक उस समय म�न े�टोर से कपड़� का पहला सूट खरीदन ेपर ह�आ था �जसके बदल ेम�ने
�सफ�  कुछ डॉलर ही खच� िकए थ।े

iv. मरेे जीवन का असली मोड़ शम� और हीनभावना के �खलाफ संघष� म� मरेी पहली महान
िवजय पटुनमै काउ�टी मले ेम� हा�सल ह� ई जो बनेि�ज इिंडयाना म� हर साल आयो�जत होता ह।ै
मां न ेमझु े��ेरत िकया िक म� उस मले ेम� आयो�जत होन ेवाली साव�जिनक संभाषण �ितयोिगता
म� भाग लू।ं मरेे �लए यह िवचार ही क�पना से परे थ।े मझु म� िकसी अकेल ेआदमी से बात करने
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का साहस भी नह� था - भीड़ के सामन ेबोलन ेक� बात तो रहन ेही द�। लिेकन मरेी �मताओं म�
मां क� आ�था लगभग क�णाजनक थी। वह मरेे भिव�य के �लए बड़ ेसपन ेदेखती थ� और अपने
प�ु म� अपन ेजीवन को दबुारा जी रही थ�। उनक� आ�था न ेमझु े�ितयोिगता म� भाग लने ेके
�लए ��ेरत िकया।

म�न ेबोलन ेके �लए ऐसा िवषय चुना जो शायद दिुनया क� वह आ�खरी चीज थी �जस पर म�
अ�धकारपवू�क बोल सकता था ‘अम�ेरका क� फाइन और �लबरल आ�स�।’ सच कह�  ंतो जब
म�न ेभाषण तयैार करना श�ु िकया तो म� नह� जानता था िक �लबरल आ�स� होती �या ह।ै परंतु
इस से �यादा फक�  नह� पड़ा �य�िक मरेे �ोता भी इसके बारे म� नह� जानत ेथ।े म�न ेअपना
ल�छेदार भाषण रट डाला तथा इसे सैकड़� बार पड़े� और गाय� के सामन ेदोहराया। म� मां के
संतोष क� खाितर अ�छा �दश�न करन े के �लए इतना उ�सुक था िक शायद जोश से बोला
होऊंगा। चाह ेजो हो मझु े�थम परु�कार िमल गया। जो ह�आ उस से म� हरैान था।

�ोताओं न ेता�लयां बजा कर मरेा उ�साह बढ़ाया। जो लड़के कभी मरेी हसंी उड़ात ेथ ेमझु पर
तान ेकसत ेथ ेऔर मझु ेहचेैट-फेस कहत ेथ ेवही अब मरेी पीठ ठ�क कर कह रह ेथ े‘म� जानता
था तमु यह कर सकत ेहो ए�सर।’ मां न ेमझु ेछाती से लगा �लया और सुबकती रह�। जब म�
पीछे मड़ु कर देखता ह�  ं िक उस भाषण �ितयोिगता को जीतना मरेे जीवन का िनणा�यक मोड़
सािबत ह�आ। �थानीय अखबार� न ेपहल ेप�े पर मरेे बारे म� लखे �लखे और मरेे भिव�य के बारे
म� महान भिव�यवािणयां क�। उस �ितयोिगता को जीतन ेसे म� �थानीय न�श ेपर �थािपत हो गया
और मझु े�ित�ा िमली।

इस से भी अ�धक मह�वपणू� बात यह िक इसन ेमरेे आ�मिव�वास को सौ गनुा बढ़ा िदया।
अब मझु ेअहसास होता ह ै िक अगर म�न ेवह �ितयोिगता नह� जीती होती तो शायद म� कभी
अम�ेरक� सीनटे का सद�य नह� बन पाया होता, �य�िक इसन ेमरेी आखं� खोल द� मरेे ि�ितज�
को �यापक बनाया और मझु ेयह िव�वास िदलाया िक मझु म� ऐसी यो�यताएं छुपी थ� �जनका
मझु ेअदंाजा नह� ह।ै बहरहाल सबसे मह�वपणू� बात यह थी िक भाषण �ितयोिगता म� �थम
परु�कार था स�ट�ल नॉम�ल कॉलजे म� एक साल क� �कॉलरिशप।

म� अब और अ�धक िश�ा के �लए भखूा था। इस�लए अगल े कुछ साल� म�- 1896 से
1900 - म�न ेपढ़ान ेऔर पढ़न ेके बीच अपना समय बांट �लया। ड ेपॉ िव�विव�ालय म� अपने
खच� का भगुतान करन ेके �लए म�न ेवटेर का काय� िकया भि�य� क� देख भाल क� लॉन क�
घास तराशी िहसाब-िकताब देखा गिम�य� म� गहे�  ंऔर म�का के खेत� म� काय� िकया और एक
सड़क िनमा�ण-काय� म� िग�ी भी डाली।

1896 म� जब म� �सफ�  उ�ीस साल का था म�न ेअ�ाईस भाषण िदए �जन म� म�न ेलोग� से
��ेसड�ट पद के �लए िव�लयम जेिन�ंस �ायन को वोट देन ेका आ�ह िकया। �ायन के �लए
बोलन ेके रोमांच न ेमरेे मन म� राजनीित म� उतरन ेक� इ�छा जगा दी। इस�लए जब म� ड ेपॉ
िव�विव�ालय म� दा�खल ह�आ तो म�न ेकानून और साव�जिनक संभाषण का अ�ययन िकया।
1899 म� म�न ेबटलर कॉलजे के साथ होन ेवाली वाद-िववाद �ितयोिगता म� िव�विव�ालय का
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�ितिन�ध�व िकया जो इिंडयानापो�लस म� आयो�जत ह� ई थी। इसका िवषय था ‘इस सदन क� राय
म� सीनटेर� का चुनाव लोकि�य मतदान �ारा होना चािहए।’ म�न ेअ�य भाषण �ितयोिगताएं जीत�
और म� 1900 क� कॉलजे वािष�क� द िमराज और िव�विव�ालय के अखबार द पलैिेडयम का
�धान संपादक बन गया।

ड ेपॉ से अपनी ए.बी. िड�ी हा�सल करन ेके बाद म� होरेस �ील ेक� सलाह पर चला - �सफ�
म� प��चम िदशा म� नह� गया। म� दि�ण-प��चम म� गया। म� एक नए ��े म� गया: ओ�लाहोमा।
जब िकओवा, कोमांश ेऔर अपाचे इिंडयन �रजव�शन खलु ेतो म�न ेएक दावा पशे िकया और
लॉटन ओ�लाहोमा म� अपना वकालत का द�तर खोला। म�न ेओ�लाहोमा रा�य क� सीनटे म�
तरेह साल तक अपनी सेवाएं द� कां�से के िनचल ेसदन म� चार वषा� तक सेवाएं द� और पचास
वष� क� उ� म� म�न ेअपनी �जदंगी क� मह�वकां�ा हा�सल कर ली। म� ओ�लाहोमा से अम�ेरक�
सीनटे के �लए चुना गया। म� 4 माच� 1927 से इसी �प म� अपनी सेवाएं दे रहा ह� ।ं ओ�लाहोमा
और इिंडयन टे�रटरीज 16 नवबंर 1907 को ओ�लाहोमा रा�य बन गया ह ैइस�लए मरेा द�क
रा�य के डमेो�ेट नॉिमनशेन �ारा मरेा लगातार स�मान करत ेह� - पहल ेरा�य क� सीनटे के �लए
िफर कां�से के �लए और बाद म� अम�ेरक� सीनटे के �लए।

म�न ेयह कहानी इस�लए नह� बताई �य�िक म� अपनी �िणक उपल��धय� क� ड�ग हांकना
चाहता ह�  ं�जस म� शायद िकसी और क� कोई �िच नह� होगी। म�न ेइसे इतन ेिव�तार से इस�लए
बताया ह ै�य�िक म� आशा करता ह�  ं िक इसे पढ़ कर िकसी गरीब लड़के को नया साहस और
आ�मिव�वास िमल सके जो मरेी ही तरह िचंताओं शम� और हीन भावना से पीिड़त हो �ज�ह�ने
मरेी �जदंगी को �व�त कर िदया था। जब मझु ेअपन ेिपता के उतरे ह� ए कपड़ ेपहनना पड़त ेथे
और व ेजूत ेभी जो चलत ेसमय मरेे परै से िफसल जात ेथ।े

( संपादक क� िट�पणी : यह जानना रोचक ह ैिक यवुाव�था म� अपन ेबरुी िफिटंग वाल ेकपड़�
पर इतन ेशिम�दा रहन ेवाल ेए�मर थॉमस को बाद म� अम�ेरक� सीनटे का ब�ेट-ड��ड मनै चुना
गया।)

‒एलमर थॉमस 
ओ�लाहोमा के पूव� अमे�रका सीनटेर

खदुा के बगीच ेम�

1918 म� म�न ेअपन ेप�रिचत संसार से मुंह मोड़ �लया और उ�र-प��चमी अ��का चला
गया। म� सहारा यानी अ�ाह के बाग म� अरब� के साथ रहन ेलगा। म� वहां सात साल तक रहा
म�न े खानाबदोश� क� भाषा बोलना सीखा। म�न े उनके कपड़ े पहन े उनका भोजन खाया और
उनक� जीवन-शलैी को अपनाया �जस म� िपछली बीस सिदय� म� बह� त कम बदलाव ह�आ ह।ै म�
भड़े� का मा�लक बन गया और अरब� के तबंओंु म� जमीन पर सोया। म�न ेउनके धम� का िव�ततृ
अ�ययन भी िकया। दरअसल म�न ेबाद म� मोह�मद पर एक प�ुतक भी �लखी �जसका शीष�क था
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द मसै�जर। इन खानाबदोश गड़�रय� के साथ गजुारे गए यह सात वष� मरेे जीवन के सबसे
शांितपणू� और संतोषजनक वष� रह ेह�।

मरेा अनुभव पहल ेही बह� त सम�ृ और िविवध था: म� प�ेरस म� अ�ंजे माता-िपता के घर
ज�मा और नौ साल तक �ांस म� रहा। बाद म� ि�िटश सैिनक अफसर के �प म� छह साल गजुारे
जहां म�न ेपोलो खेला िशकार िकया और िहमालय क� या�ाएं क� साथ ही म�न ेथोड़-ेबह� त सैिनक
काय� भी िकए। म� �थम िव�व य�ु म� लड़ा और इसके अतं म� मझु ेसहायक िम�लट�ी अटैश ेके
�प म� प�ेरस शांित वाता� म� भजेा गया। म�न ेवहां जो देखा उस से मझु ेध�का लगा और म�
िनराश ह�आ। प��चमी मोच� पर चार साल के क�लआेम के दौरान मरेा िव�वास था िक हम
स�यता को बचान े के �लए लड़ रह ेथ ेपरंत ुप�ेरस शांित वाता� म� म�न े �वाथ� राजनतेाओं को
ि�तीय िव�वय�ु का मदैान तयैार करत ेदेखा - हर देश अपन े�लए सब कुछ हा�सल कर लनेा
चाहता था रा��ीय िव�ेष उ�प� कर रहा था और ग�ु कूटनीित के िववाद� को पनुज�िवत कर
रहा था।

मरेा मन लड़ाई से सेना से समाज से भर गया था। अपन ेकै�रयर म� पहली बार म�न ेजागत ेह� ए
रात� िबताई ंइस बारे म� िचंता करत ेह� ए िक मझु ेअपन ेजीवन म� �या करना चािहए। लॉयड जॉज�
न ेमझु े राजनीित म� जान े के �लए ��ेरत िकया। म� उनक� सलाह पर अमल करन े के बारे म�
िवचार कर रहा था तभी एक अजीब बात ह� ई एक अजीब बात �जसन ेअगल ेसात साल� के �लए
मरेे जीवन क� िदशा तय कर दी। वह अजीब बात एक चचा� म� ह� ई जो दो सौ सेक� ड से भी कम
समय तक चली। मरेी यह चचा� ‘टेड’ ल�रस, ‘ल�रस ऑफ अरिबया’ के साथ ह� ई। ल�रस �थम
िव�व य�ु �ारा पदैा सब से रंगीन और रोमांिटक ह�ती थ ेऔर व ेअरब� के साथ रेिग�तान म� रहे
थ।े उ�ह�न ेमझु ेभी ऐसा ही करन ेक� सलाह दी। पहल ेतो यह िवचार मझु ेबह� त अजीब लगा।

बहरहाल म� सेना छोड़न ेका फैसला कर चुका था और मझु ेकुछ करना ही था। �सिव�लयन
िनयो�ा मझु जसेै िनयिमत सेना के पवू�-ऑिफसर� को नौकरी पर नह� रखना चाहत ेथ ेखासकर
तब जब �म बाजार म� लाख� बरेोजगार भरे थ।े इस�लए म�न ेवही िकया �जसका सुझाव ल�रस ने
िदया था: म� अरब� के साथ रहन ेचला गया। मझु ेखशुी ह ै िक म�न े ऐसा िकया। उ�ह�न े मझुे
�सखाया िक िचंता को कैसे जीता जाए। सभी िन�ावान म�ु�लम� क� तरह व ेभी भा�यवादी ह�।
उनका िव�वास ह ै िक मोह�मद न े कुरान म� जो भी �लखा ह ै वह सब अ�ाह क� दवैी
अिभ�यि� ह।ै इस�लए जब कुरान कहता ह ै‘अ�ाह न ेत�ुह� और त�ुहारे सभी काय� ंक� रचना
क�’ तो व ेइसे श�दश: �वीकार करत ेह�। इस�लए व ेजीवन को शांित से लते ेह� और कभी
ज�दबाजी नह� करत ेन ही चीज� के गड़बड़ होन ेपर िफजूल ग�ुसा करत ेह�।

व ेजानत ेह� िक जो िक�मत म� �लखा ह ैवह होकर रहगेा और अ�ाह के �सवाय कोई भी
कुछ भी नह� बदल सकता। बहरहाल इसका मतलब यह नह� ह ैिक िवप�� आन ेपर व ेहाथ पर
हाथ धर कर बठै जात ेह� और कुछ नह� करत।े उदाहरण के �लए म� आपको बता द ू ंिक जब म�
सहारा म� रह रहा था तो एक भयानक धधकती आधंी आई। यह तीन िदन और तीन रात� तक
तांडव मचाती रही। आधंी इतनी �बल और भयानक थी िक इसन ेसहारा क� रेत को मील� दरू
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भमू�यसागर के पार ल ेजा कर �ांस म� रोन वलैी के पार पटक िदया। हवा इतनी गम� थी िक
मझु ेलगा, जसेै मरेे बाल झुलस कर �सर से िगर रह ेह�। मरेा गला सूख रहा था। मरेी आखं� जल
रही थ�। मरेे दांत� म� रेत िकरिकरा रही थी। मझु ेमहसूस ह�आ जसेै म� िकसी कांच क� फै�टरी म�
भ�ी के सामन ेखड़ा था। म� परूी तरह से पगलाया ह�आ था �जतना कोई होशहवास म� पगला
सकता ह ैपरंत ुअरब� न ेउफ तक नह� क�। उ�ह�न ेअपन ेकंध ेउचकाए और कहा मकतबू !
...‘यह �लखा ह।ै’

परंत ुजसेै ही तफूान समा� ह�आ व ेदौड़ कर काय� पर चल िदया: उ�ह�न ेसभी ममेन� को
हलाल कर िदया �य�िक व ेजानत ेथ ेिक व ेवसेै भी मर जाएंग ेऔर उ�ह� त�काल हलाल कर देने
से शायद व ेमाट भड़े को बचा ल�। ममेन� को हलाल करन ेके बाद व ेभड़े� को दि�णी िदशा म�
पानी के पास ल ेगए। यह सब शांित से िकया गया था िचंता या िशकायत या नुकसान पर
िवलाप िकए िबना। कबील ेके म�ुखया न ेकहा ‘यह उतना बरुा नह� ह।ै हमारा सब कुछ बरबाद
हो सकता था परंत ुअ�ाह के रहम से हमारे पास नए �सरे से श�ु करन े के �लए चालीस
फ�सदी भड़े बची ह�।’

मझु ेएक और घटना याद ह।ै हम कार से रेिग�तान के पार जा रह ेथ ेिक तभी उसका एक
टायर फट गया। ड�ाइवर �टेपनी सुधरवाना भलू गया था। इस�लए अब हमारे पास तीन ही टायर
बचे थ।े म� छटपटाता रहा बड़बड़ाता रहा और आवशे म� आ कर म�न ेअरब� से पछूा िक अब हम
�या कर�ग।े उ�ह�न ेमझु ेयाद िदलाया िक आवशे म� आन ेसे कोई मदद नह� िमलगेी इस से केवल
आप �यादा गम� हो जाएंग।े उनका कहना था िक टायर का फटना अ�ाह क� मज� से ह�आ है
और इसके बारे म� कुछ नह� िकया जा सकता। इस�लए हम आग ेचल ेऔर पिहये क� �रम के
सहारे र�गत ेरह।े अचानक कार न ेझटका िदया और �क गई। हमारा पटे�ोल समा� हो गया था!
म�ुखया न े�सफ�  यही कहा मकतबू! और एक बार िफर ड�ाइवर पर इस बात के �लए िच�ाने
क� बजाय िक उसन ेपया�� पटे�ोल �य� नह� �लया, सभी शांत रह।े हम अपन ेमकुाम तक पदैल
चल कर पह� चें और रा�त ेम� गाना गात ेह� ए गए।

म�न ेअरब� के साथ जो सात साल गजुारे उसके बाद मझु ेयह िव�वास हो गया िक अम�ेरका
और यरूोप के -रोिडक पागल और शराबी हड़बड़ी और परेशानी के उस जीवन क� देन ह� �जसे
हम अपनी तथाक�थत स�यता म� गजुारत ेह�।

जब तक म� सहारा म� रहा, मझु ेकोई िचंता नह� रही। म�न ेअ�ाह के बाग म� वह आ��मक
संतिु� और शारी�रक �वा��य पाया �जसे हम म� से �यादातर लोग तनाव और िनराशा से खोज
रह ेह�।

कई लोग भा�यवाद पर नाक- भ� �सकोड़त ेह�। शायद व ेसही ह�। कौन जानता ह?ै पर हम
सभी को यह देखन ेम� समथ� होना चािहए िक िकस तरह हमारी िक�मत अकसर हमारे �लए तय
कर दी जाती ह।ै उदाहरण के �लए अगर म�न े1919 म� एक गम� अग�त के िदन बारह बज कर
तीन िमनट पर ल�र�स ऑफ अरिबया से बात नह� क� होती तो म�न ेतब से जो साल गजुारे ह� वे
परूी तरह अलग होत।े अपन ेिपछल ेजीवन क� ओर पलट कर देखत ेसमय म� सोच सकता ह�  ंिक
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इसे िकस तरह बार-बार उन घटनाओं न ेआकार िदया और िदशा दी जो मरेे िनयं�ण के बाहर
थ�। अरब लोग इसे मकतबू िक�मत - अ�ाह क� मज� कहत ेह�। आपक� जो इ�छा हो इसे कह
ल�। यह आपके साथ अजीब चीज� करती ह।ै म� तो इतना ही जानता ह�  ंिक आज - सहारा छोड़ने
के स�ह साल बाद - मरेा अब भी िव�वास ह ैिक अव�यंभावी के सामन ेखशुी-खशुी समप�ण
कर देना ही उिचत ह।ै अरब� से सीखी इस िफलॉसफ� न ेमरेी नव�स को शांत करन ेके �लए न�द
क� हजार गो�लयां से �यादा काय� िकया ह।ै

जब हमारे जीवन पर �ु� जलती ह� ई हवाएं लपट� क�
तरह पड़� - और हम उ�ह� न रोक पाएं - तो हम� भी अव�यंभावी को �वीकार करना चािहए

(देख� खंड तीन अ�याय 9)। और िफर �य�त हो जाना चािहए और टुकड़� को उठा कर जोड़ना
चािहए।

‒आर. वी. सी. बोडल े
सर थॉमस बोडल ेके वंशज,

बोड�लयन, ऑ�सफोड� के सं�थापक,
िवंड इन व सहारा, द मैस�जर और चौदह अ�य पु�तक� के लखेक

िचतंा को कैस ेभगाया

(मझु े येल के िवली फे��स के साथ उनक� मौत से कुछ पहल े एक दोपहर गजुारन े का
सौभा�य िमला। यहां व ेपांच तरीके िदए गए ह� �जनके �ारा वह िचंता को दरू रखत ेथ े- उस
इटंर�य ूम� म�न ेजो नो�स �लए थ ेउसके आधार पर यह वण�न िदया जा रहा था। -डले कारनगेी)

1. जब म� चौबीस साल का था तो मरेी आखं� अचानक खराब हो गई।ं तीन या चार िमनट तक
पढ़न ेके बाद ऐसा लगता था जसेै मरेी आखं� म� िपन� भर दी गई ह� और जब म� पड़ नह�
रहा होता था तब भी व ेइतनी संवदेनशील थ� िक म� �खड़क� के सामन ेनह� बठै पाता था।
म�न े �य ू हवैन और �ययूॉक�  के सब से अ�छे न�े िवशषे�� को िदखाया। िकसी दवा से
फायदा नह� ह�आ। दोपहर के चार बजे म� कमरे के सबसे अधंरेे कोन ेम� एक कुस� पर
बठैा था और न�द के समय का इतंजार कर रहा था। म� डरा ह�आ था। मझु ेडर था िक मझुे
टीचर के �प म� अपना कै�रयर छोड़ना पड़गेा और प��चम क� तरफ जा कर लकड़हारे
क� नौकरी ढूढंनी पड़गेी। तभी एक अजीब चीज ह� ई �जस से शारी�रक बीमा�रय� पर
म��त�क के चम�कारी �भाव� का पता चलता ह।ै जब मरेी आखं� उस दःुखद जाड़ ेम� सब
से बरुी दशा म� थ� तब म�न े�जुेएशन कर रह ेछा�� के एक समहू को संबो�धत करन ेका
आम�ंण �वीकार कर �लया। हॉल म� छत से लटकती द�ैयाकार गसै जेट क� रोशनी थी।
रोशनी से मरेी आखं� म� इतना �यादा दद� ह�आ िक मचं पर बठैत ेसमय मझु ेफश� क�
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तरफ देखन े के �लए िववश होना पड़ा परंत ुतीस िमनट के भाषण म� दद� को अहसास
गायब हो गया और म� िबना पलक झपकाए इन ब��य� क� तरफ सीध ेदेख सकता था।
िफर जब काय��म समा� हो गया तो मरेी आखं� एक बार िफर दखुन ेलग�।

म�न ेतभी सोच �लया िक अगर म� अपन ेम��त�क को िकसी चीज पर परूी तरह एका� कर
सकंू तीस िमनट के �लए नह� ब��क एक स�ाह के �लए, तो म� ठीक हो सकता ह� ।ं �य�िक यह
�प� �प से एक ऐसा �करण था �जसम� मान�सक रोमांच शारी�रक बीमारी पर िवजय पा रहा
था।

ऐसी ही घटना मरेे साथ बाद म� सम�ु पार करत ेह� ई। मझु पर ल�बागो (कमर दद�) का इतना
गभंीर अटैक पड़ा िक म� चल नह� सकता था। जब म�न ेसीध ेखड़ ेहोन ेक� कोिशश क� तो मझुे
दद� झलेना पड़ा। ऐसी हालत म� मझु ेजहाज पर भाषण देन ेके �लए आमिं�त िकया गया। जसेै ही
म�न ेबोलना श�ु िकया मरेे शरीर से हर तरह का दद� और जकड़न दरू हो गई; म� तन कर खड़ा
ह�आ परेू लचीलपेन के साथ घमूा और एक घटें तक बोलता रहा। जब ल�ेचर समा� ह�आ तो म�
अपन ेकमरे तक आराम से चल कर गया। एक पल के �लए तो मझु ेलगा जसेै म� ठीक हो गया
था। पर यह राहत �सफ�  �िणक थी। कमर-दद� एक बार िफर मझु पर हावी हो गया।

इन अनुभव� न ेमरेे सामन ेयह सािबत िकया िक मनु�य का मान�सक नज�रया बह� त अ�धक
मह�वपणू� होता ह।ै इन अनुभव� न े मझु े �सखाया िक समय रहत े जीवन का आनदं लने ेका
िकतना मह�व होता ह।ै इस�लए अब म� हर िदन इस तरह जीता ह� ,ं जसेै यह मरेे �ारा �जया जाने
वाला पहला िदन ह ैऔर आ�खरी िदन भी। म� जीन ेके दिैनक अिभयान को लकेर रोमांिचत ह� ं
और रोमांच क� ��थित म� कोई भी इसंान िचंताओं क� वजह से अनाव�यक �प से परेशान नह�
हो सकता। म� टीचर के �प म� अपन ेदिैनक काय� से �मे करता ह� ।ं म�न ेएक प�ुतक भी �लखी है
�जसका शीष�क ह ै‘द ए�साइटम�ट ऑफ टीिचंग।’ पढ़ाना मरेे �लए एक कला या �यवसाय से
अ�धक रहा ह।ै यह एक धनु ह।ै म� पढ़ान ेसे उस तरह �मे करता ह�  ंजसेै कोई िच�कार िच�
बनान े से करता ह ैया कोई गायक गान े से। हर सुबह िब�तर से बाहर िनकलन े से पहल ेम�
िव�ा�थ�य� के अपन ेपहल ेसमहू के बारे म� अ�य�धक आनदं से सोचता ह� ।ं म�न ेहमशेा महसूस
िकया ह ैिक जीवन म� सफलता के सबसे �मखु कारण� म� से एक उ�साह ह।ै

2. म�न ेपाया ह ैिक िदलच�प प�ुतक पढ़ कर अपन ेिदमाग से िचंता को बाहर िनकाल सकता
ह� ।ं जब म� उनसठ साल का था तो म� लबं ेनव�स �केडाउन का िशकार ह�आ। इस दौरान म�ने
डिेवड अलके िव�सन क� ऐितहा�सक लाइफ ऑफ काया�लय पढ़ना श�ु क�। मरेे ठीक होने
म� इसका खासा योगदान था �य�िक इसे पढ़त ेसमय म� इतना त�ीन हो गया िक अपनी
िनराशा के बारे म� भलू गया।

3. एक और बार जब म� बरुी तरह तनाव��त था तो म�न े�वयं को िदन के हर घटें शारी�रक
�प से सि�य रहन ेके �लए िववश िकया। म� हर सुबह टेिनस के पांच-छह सेट के तफूानी
गमे खेलता था। िफर नहाकर और लचं लकेर म� हर दोपहर गो�फ के अठारह होल खेलता
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था। श�ुवार क� रात को म� एक बजे तक डांस करता था। बह� त पसीना िनकालन े के
�स�ांत म� मझु ेबह� त िव�वास ह।ै म�न ेपाया िक मरेे शरीर से पसीन ेके साथ-साथ िचंता और
तनाव भी िनकल जात ेह�।

4. बह� त पहल ेही म�न ेज�दबाजी, हड़बड़ी और तनाव म� काय� करन ेक� मखू�ता से बचना
सीख �लया था। म�न ेहमशेा िव�बर �ॉस क� िफलॉसफ� अपनान ेक� कोिशश क� ह।ै जब
वह कन�े�टकट के गवन�र थ े तो उ�ह�न े मझु े बताया ‘कई बार जब मझु े बह� त से काय�
त�काल करन ेहोत ेह� तो म� बठै जाता ह�  ंऔर आराम करता ह� ,ं तथा एक घटें तक अपना
पाइप पीता ह� ।ं और कुछ नह� करता।’

5. म�न ेयह भी सीखा ह ै िक धयै� और समय हमारी बह� त-सी सम�याओं को सुलझा देत ेह�।
जब भी म� िकसी चीज को लकेर िचंितत होता ह�  ंतो अपनी सम�या को सही पहलू से देखने
क� कोिशश करता ह� ।ं म� खदु से कहता ह�  ं, आज से दो महीन ेबाद म� इस सम�या के बारे
म� िचंता नह� क�ंगा तो िफर म� अभी इस बारे म� िचंता �य� क�ं? आज से दो महीन ेबाद
मरेा जो नज�रया होगा म� वही नज�रया आज �य� नह� रख सकता?’

सारांश म� यह रह ेव ेपांच-तरीके �जन से �ोफेसर फेल�स न ेिचंता को दरू भगाया:

1. उ�साह और आनदं से �जयो : ‘म� हर िदन इस तरह जीता ह�  ंजसेै यह मरेे �ारा �जया जाने
वाला पहला िदन ह ैऔर आ�खरी िदन भी।’

2. कोई रोचक प�ुतक पढ़� : ‘जब म� लबं ेनव�स �केडाउन का िशकार ह�आ तो म�न े‘लाइफ
ऑफ काया�ल' पढ़ना श�ु क�...इसे पढ़त ेसमय म� इतना त�ीन हो गया िक अपनी
िनराशा के बारे म� भलू गया।’

3. खेल खेलो : ‘जब म� बरुी तरह तनाव��त था तो म�न ेअपन ेआपको िदन के हर घटें
शारी�रक �प से सि�य रहन ेके �लए िववश िकया।’

4. काय� करत ेसमय िव�ाम करो : ‘बह� त पहल ेही म�न ेज�दबाजी हड़बड़ी और तनाव म�
काय� करन ेक� मखू�ता से बचना सीख �लया था।’

5. म� अपनी सम�याओं को सही पहलू से देखन ेक� कोिशश करता ह�  ं: ‘म� खदु से कहता ह� ं
आज से दो महीन ेबाद म� इस सम�या के बारे म� िचंता नह� क�ंगा तो िफर म� अभी इस
बारे म� िचंता �य� क�ं? आज से दो महीन ेबाद मरेा जो नज�रया होगा म� वही नज�रया
आज �य� नह� रख सकता?’

‒�ोफेसर िव�लयम �यॉन फे��स

कल का सामना आज का भी सामना
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म� गरीबी और बीमारी क� गहराइय� से गजुर चुक� ह� ।ं जब लोग मझु से पछूत ेह ैिकस चीज
क� वजह से म� उन म�ु�कल� को झले पाई जो हम सब के सामन ेआती ह,ै तो म� हमशेा जवाब
देती ह�  ं‘म�न ेकल को झलेा ह।ै म� आज को भी झले सकती ह� ।ं और म� खदु को यह सोचन ेक�
इजाजत नह� द ूगंी िक आन ेवाल ेकल म� �या हो सकता ह।ै’

म�न ेगरीबी संघष� िचंता और िनराशा को भोगा ह।ै मझु ेहमशेा अपनी शि� क� सीमा से परे
काय� करना पड़ा ह।ै जब म� अपन ेजीवन क� तरफ पीछे मड़ु कर देखती ह�  ंतो मझु ेनजर आता
ह ैिक यह एक य�ु का मदैान था जहां मरे ह� ए सपन� टूटी ह� ई आशाओं और चटके ह� ए �म� क�
लाश� पड़ी ह� - एक ऐसा य�ु �जस म� मरेा �ित�ं�ी हमशेा मझु से बह� त शि�शाली था और
�जसन ेमझु ेसमय से पहल ेही घायल िवकलांग और बढ़ूा बना िदया ह।ै

पर मझु ेअपन ेआप पर दया नह� आती; अपन ेअतीत और उसके दखु� पर म� आसूं नह�
बहाती; न ही मझु ेउन मिहलाओं से ई�या� होती ह ै�ज�ह� वह सब द:ुख नह� भोगना पड़ा जो म�ने
भोगा ह।ै �य�िक म�न ेजीवन �जया ह;ै व े�सफ�  �जदंा रही ह�। म�न ेजीवन के �याल ेको आ�खरी बूंद
तक िपया ह;ै उ�ह�न े�सफ�  ऊपरी सतह के बलुबलु� क� चु�क� भरी ह।ै म� ऐसी बात� जानती ह� ं
जो व ेकभी नह� जान पाएंगी। म� ऐसी चीज� देख सकती ह� ,ं जो उ�ह� िदखाई नह� देत�। �जन
मिहलाओं क� आखं� आसुंओं से साफ ह� ई ह� �सफ�  वही मिहलाएं उस महान �ि� को हा�सल कर
पाती ह� जो उ�ह� परेू िव�व क� बहन बनाती ह।ै

म�न ेकिठनाइय� क� महान यिूनव�स�टी म� वह िफलॉसफ� सीखी ह ैजो आराम का जीवन िबताने
वाली कोई भी मिहला नह� सीख सकती। म�न ेहर िदन को उसक� शत� ंपर जीना सीखा ह ैऔर
आन ेवाल ेकल से डर कर म�ु�कल� उधार लने े से बचना सीखा ह।ै त�वीर के �याह डर क�
वजह से हम डरपोक बन जात ेह�। म�न ेउस डर को अपन ेसे दरू रख िदया �य�िक अनुभव ने
मझु े �सखाया ह ै िक �जस बात से म� डरती ह�  ंजब वह होती ह ैतो उस से मकुाबला करन ेक�
शि� और बिु� मझु ेिमल जाती ह।ै छोटी-मोटी सम�याओं म� अब मझु े�भािवत करन ेक� शि�
नह� ह।ै जब आपन ेअपन े सुख के परेू महल को धराशाई होत े देखा हो और उसे िवनाश के
खंडहर म� बदलत ेदेखा हो तो इसके बाद आपको इस बात से फक�  नह� पड़ता िक आपका कोई
नौकर िफंगर बाउ�स के नीचे नपैिकन रखना भलू गया या कुक न ेसूप छलका िदया।

म�न ेयह भी सीखा ह ैिक लोग� से �यादा उ�मीद� नह� रखनी चािहए इस वजह से म� अब उस
िम� से भी सुख �ा� कर सकती ह�  ंजो मरेे �ित �यादा वफादार नह� ह ैया उस प�रिचत से भी
जो इधर क� उधर करती ह।ै सब से बड़ी बात यह ह ैिक म�न ेहा�यबोध िवक�सत कर �लया है
�य�िक ऐसी बह� त-सी चीज� थ� �जनके बारे म� या तो मझु ेरोना था या िफर हसंना था। और जब
कोई मिहला अपनी म�ु�कल� को लकेर िह�टो�रकल होन ेके बजाय मजाक कर सकती ह ैतो
उसे िफर कोई चीज कभी चोट नह� पह� चंा सकती। म� अपनी भोगी ह� ई म�ु�कल� पर अफसोस
नह� करती �य�िक उनके मा�यम से म�न ेअपन े�जए गए जीवन के हर िबदं ुको छुआ ह।ै और जो
क�मत म�न ेचुकाई ह ैवह जायज थी।
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डोरोथी िड�स न े‘ड ेनाइट क�पाट�म�ट’
म� रह कर िचंता को जीता।

‒डोरोथी िड�स

म� सबुह तक �जदंा नह� बचूंगा ?

(14 अ�लै 1902 को एक यवुक न ेपांच सौ डॉलर नकद और दस लाख डॉलर के संक�प
के साथ केमरर, �यािम�ग म� एक ड�ाई-ग�ुस �टोर खोला। केमरर 1000 लोग� क� आबादी वाला
छोटा खिनक क�बा था तथा यह लुइस और �लाक�  ए�सपीडीशन �ारा बनाये गए परुान ेकवड�
वगैन ट�ेल पर ��थत ह।ै यह यवुक और उसक� प�नी �टोर के ऊपर बनी अटारी म� रहत ेथ ेटेबल
के �प म� एक बड़ ेखाली ड�ाई-ग�ुस बॉ�स का �योग करत ेथ ेऔर कु�स�य� के �लए छोटे
बॉ�स� का। यवुा प�नी अपन ेब�चे को कंबल म� लपटे कर काउंटर के नीचे सुला देती थी और
इसके पास खड़ ेहोकर �ाहक� क� सेवा करन ेम� अपन ेपित क� मदद करती थी। आज ड�ाई-
ग�ुस क� दिुनया क� सबसे बड़ी चेन पर इस आदमी का नाम �लखा ह:ै जे.सी. पनेी �टोस� - जो
अम�ेरका के हर रा�य म� ह� और इनक� सं�या सोलह सौ से �यादा ह।ै म�न ेहाल ही म� िम�टर पनेी
के साथ िडनर िकया और उ�ह�न ेमझु ेअपन ेजीवन के सब से नाटक�य �ण के बारे म� बताया।)

साल� पहल ेम� सब से �यादा म�ु�कल अनुभव से गजुरा। म� िचंितत और हताश था। मरेी
िचंताओं का जे. सी. पनेी कंपनी से कोई लनेा-देना नह� था। िबजनसे अ�छी तरह से चल रहा था
और फल-फूल रहा था परंत ु�यि�गत �प से म�न े1929 क� मदंी से पहल ेकुछ नासमझी भरे
वायदे कर �लए थ।े कई दसूरे लोग� क� तरह मझु ेभी उन ��थितय� के �लए दोष िदया जा रहा था
�जनके �लए म� िकसी तरह �ज�मदेार नह� था। िचंताओं के कारण म� इतना परेशान हो गया िक
सो नह� पाता था और मझु ेएक बहेद दद�नाक बीमारी हो गई �जसे िशगं�स कहा जाता ह ै- लाल
चक�े और �वचा पर फोड़।े म�न े एक डॉ�टर से सलाह ली - �जसके साथ म� लड़कपन म�
हिैम�टन िमसूरी के हाई �कूल म� पढ़ा था। डॉ. ए�मर एग��टन जो बटैल ��क िमिशगन म�
केलॉग सेिनटो�रयम म� �टाफ िफजीिशयन ह�। डॉ. एग��टन न ेमझु ेिब�तर पर �लटा िदया और
चेतावनी दी िक म� बह� त बीमार था। कठोर उपचार क� सलाह दी गई। लिेकन िकसी चीज से
कोई फायदा नह� ह�आ। म� िदन�िदन कमजोर होता गया। म� शारी�रक और मान�सक �प से टूट
चुका था हताशा से भरा था और मझु ेआशा क� कोई िकरण नह� िदख रही थी। मरेे पास �जदंा
रहन ेका कोई मकसद नह� था। मझु ेमहसूस ह�आ िक दिुनया म� मरेा एक भी दो�त नह� बचा है
और यहां तक िक मरेा प�रवार भी मरेे �खलाफ हो गया ह।ै एक रात डॉ. एग��टन न ेमझु ेन�द
क� गोली दी परंत ुइसका असर ज�दी ही समा� हो गया और म� इस जबरद�त िव�वास के साथ
जागा िक यह मरेी आ�खरी रात ह।ै िब�तर से बाहर िनकल कर म�न ेअपनी प�नी और बटेे के
नाम िवदाई प� �लखे और कहा िक मझु ेआशा नह� ह ै िक म� सुबह देखन ेके �लए �जदंा बच
पाऊंगा।
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जब म� अगली सुबह जागा तो मझु ेयह देख कर आ�चय� ह�आ िक म� अब भी �जदंा था। नीचे
उतरत ेसमय म�न ेछोटे चच� म� हो रहा भजन सुना, जहां हर सुबह भजन गाए जात ेथ।े मझु ेअब
भी वह भजन याद ह ैजो व ेउस िदन गा रह ेथ ेभगवान त�ुहारा �यान रखेगा। चच� म� जात ेह� ये
म�न ेथके ह� ए �दय से उस भजन को सुना और बाइबल का अ�याय व भजन पढ़ा। अचानक -
कुछ ह�आ। म� इसे �प� नह� कर सकता। म� इसे बस चम�कार ही कह सकता ह� ।ं मझु ेमहसूस
ह�आ, जसेै मझु ेतहखान ेके अधंरेे से उठा कर अचानक गम� चमकदार सूरज क� रोशनी म� ले
जाया गया हो। मझु ेमहसूस ह�आ। जसेै मझु ेनरक से �वग� म� ल ेजाया गया हो। मझु ेभगवान क�
शि� का अहसास ह�आ जो म�न ेइससे पहल ेकभी महसूस नह� क� थी। मझु ेतब अहसास ह�आ
िक अपनी सभी सम�याओं के �लए �सफ�  म� ही �ज�मदेार था। म� जानता था िक भगवान और
उसका �मे मरेी मदद के �लए हमशेा मौजूद था। उस िदन के बाद से आज तक मरेा जीवन िचंता
से म�ु रहा ह।ै म� इकह�र साल का ह�  ंऔर मरेे जीवन के सब से नाटक�य और अ�तु बीस
िमनट वही थ ेजो म�न ेउस चच� म� उस सुबह गजुारे थ े‘भगवान त�ुहारा �यान रखेगा।’

जेसी. पनेी न ेिचंता पर त�काल िवजय पाना सीखा
�य�िक उ�ह�न ेआदश� इलाज खोज �लया था।

‒ज.े सी. पेनी

�जम म� मु�केबाजी बाहर हाइिकंग

जब भी म� खदु को िचंितत पाता ह�  ंऔर मान�सक �प से भवंर म� गोल-गोल घमून ेलगता ह� ं
जसेै िम� म� पानी के पिहए को घमुात ेसमय ऊंट घमूता ह ैतो शारी�रक �यायाम इस ‘िचंता ‘को
दरू भगान ेम� मरेी मदद करता ह।ै �यायाम कुछ भी हो सकता ह:ै दौड़ना देहात म� लबंी हाइिकंग
आधा घटें क� म�ुकेबाजी या िफर �जमनिेशयम म� ��वशे टेिनस। िकसी भी तरह का शारी�रक
�यायाम मरेे मान�सक नज�रए को साफ कर देता ह।ै वीकएंड म� म� बह� त से शारी�रक खेल
खेलता ह�  ंजसेै गो�फ कोस� के चार� तरफ च�कर लगाना पडैल टेिनस का गमे या एिडरो�ड�ैस
म� �क� वीकएंड। शारी�रक थकान से मरेे िदमाग को कानूनी सम�याओं से राहत िमलती ह ैऔर
जब म� बाद म� उन सम�याओं के पास लौटता ह�  ंतो मरेे िदमाग म� एक नया जोश और शि�
होती ह।ै

अकसर �ययूॉक�  म� जहां म� काय� करता ह�  ंमझु ेयेल �लब म� एक घटंा िबतान ेका मौका िमल
जाता ह।ै कोई भी आदमी ��वशे टेिनस खेलत ेसमय या �क�इगं करत ेसमय िचंता नह� कर
सकता। वह इतना �य�त रहता ह ैिक िचंता नह� कर सकता। िचंताओं के पहाड़ राई के छोटे दाने
बन जात ेह� �ज�ह� नए िवचार और काय� त�काल िमटा देत ेह�। म�न ेपाया ह ैिक िचंता का सबसे
बिढ़या इलाज ह ै�यायाम। जब आप िचंितत ह� तो अपनी मांसपिेशय� को �यादा �म करन ेद�
और अपन ेम��त�क को कम। प�रणाम� को देख कर आप खदु हरैान हो जाएंग।े मरेे साथ तो
यही तरीका काय� करता ह ै- जब �यायाम श�ु होता ह ैतो िचंता दरू भाग जाती ह।ै
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‒कन�ल ए�ी ईगन, 
�ययूॉक�  एटॉनी, रो�स �कॉलर

पूव� चेयरमैन �ययूॉक�  �टेट एथलिेटक कमीशन
पूव� ओलिंपक लाइट-हवैीवेट चै��पयन ऑफ द व�ड�

िचतंा का खंडहर

स�ह साल पहल ेजब म� �ल�ैसबग� वज�िनया के िम�लट�ी कॉलजे म� था तो मझु े ‘वज�िनया
टेक का िचंता करन े वाला खंडहर’ कहा जाता था। म� इतनी बरुी तरह िचंता करता था िक
अकसर बीमार पड़ जाता था। दरअसल म� इतना अ�धक बीमार पड़ता था िक कॉलजे के
अ�पताल म� मरेे �लए एक िब�तर हर समय �रजव� रहता था। जब नस� मझु ेआत ेदेखती थी तो
वह दौड़ कर एक हाइपो दे देती थी। म� हर चीज के बारे म� िचंता करता था। कई बार तो म� यह
भी भलू जाता था िक म� िकस बारे म� िचंता कर रहा था। म� इस डर क� वजह से िचंता करता था
िक मझु ेखराब नबंर� के कारण कॉलजे से बाहर िनकाल िदया जाएगा। म� िफ�ज�स क� परी�ा
म� फेल हो गया था और दसूरे िवषय� म� भी। म� जानता था िक मझु े75-84 के औसत �डे को
बनाए रखना था। म� अपन े�वा��य क� िचंता करता था अपन ेगभंीर अपच के दौर� क�, अपनी
अिन�ा क�। म� अपन ेआ�थ�क मामल� के बारे म� िचंता करता था। मझु ेबह� त बरुा लगता था िक
म� अपनी गल��� ड को उतनी बार क� डी नह� िदला पाता था या उतनी बार डांस करान ेनह� ल ेजा
पाता था �जतनी बार म� चाहता था। म� इस डर के कारण िचंता करता था िक वह िकसी और
कैडटे से शादी कर लगेी। न सुलझन ेवाली दज�न भर से �यादा िचंताओं के बारे म� म� िदन-रात
सोचता रहता था।

हताशा म� म�न ेवी. पी. आई. के िबजनसे एडिमिन�ट�ेरशन के �ोफेसर �कू बयेड� को अपनी
सम�याएं सुनाई।ं

�ोफेसर बयेड� के साथ जो प�ंह िमनट म�न े गजुारे उ�ह�न े मरेे �वा��य और सुख के �लए
�जतना कुछ िकया उतना कॉलजे म� गजुारे गए बाक� चार साल� न ेभी नह� िकया। उ�ह�न ेकहा-
‘�जम त�ुह� शांित से बठै जाना चािहए और त�य� का सामना करना चािहए। �जतना समय और
ऊजा� तमु अपनी सम�याओं क� िचंता करन ेम� लगात े हो उसका आधा समय भी अगर उ�ह�
सुलझान ेम� लगाओ तो त�ुहारे पास कोई िचंता ही नह� बचेगी। िचंता करना �सफ�  एक बरुी आदत
ह ैजो तमुन ेसीख ली ह।ै’

उ�ह�न ेमझु ेिचंता क� आदत छोड़न ेके �लए तीन िनयम िदए:

1. यह ठीक-ठीक पता लगाओ क� वह सम�या �या ह ै�जसके बारे म� आप िचंता कर रह ेह�।
2. सम�या का कारण खोजो।
3. सम�या सुलझान ेके बारे म� त�काल कोई रचना�मक कदम उठाओ। उस चचा� के बाद म�ने

थोड़ी रचना�मक योजना बनाई। इस बात पर िचंता करन ेके बजाय िक म� िफ�ज�स म�
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फेल हो गया था अब म�न ेपछूा िक म� फेल �य� ह�आ था। म� जानता था िक इसक� वजह
यह नह� थी िक मझु म� बिु� नह� थी �य�िक म� न वज�िनया टेक इजंीिनयर का एिडटर-
इन-चीफ था।

म�न ेअनुमान लगाया िक म� िफ�ज�स म� इस�लए फेल ह�आ �य�िक मझु ेउस िवषय म� कोई
�िच नह� थी। म�न ेइस म� महेनत नह� क� थी �य�िक मझु ेयह िवषय समझ नह� आ रहा था िक
यह िवषय इिंड��ट�यल इजंीिनयर के मरेे काय� म� िकस तरह मदद कर पाएगा? पर अब म�ने
अपना नज�रया बदल �लया। म�न ेखदु से कहा अगर कॉलजे वाल ेचाहत ेह� िक म� िड�ी हा�सल
करन ेसे पहल ेअपनी िफ�ज�स क� परी�ा पास क�ं तो म� उनक� समझदारी पर संदेह करने
वाला कौन होता ह� ?ं’

इस�लए म�न ेदबुारा िफ�ज�स क� परी�ा के �लए नाम �लखा �लया। इस बार म� पास हो गया
�य�िक इस िवषय क� किठनाई पर भनुभनुान ेऔर िचंता करन ेम� समय बबा�द करन ेके बजाय
म�न ेमहेनत से पढ़ाई क�।

म�न ेकुछ अित�र� काय� कर के अपनी आ�थ�क िचंताओं को सुलझा �लया जसेै कॉलजे के
�ो�ाम� म� पचं बचे कर और अपन ेिपता से पसेै उधार ल ेकर, जो म�न े�जुेएशन के त�काल
बाद वापस कर िदए।

म�न ेअपनी �मे संबधंी िचंताएं भी उस लड़क� के सामन ेिववाह का ��ताव रख कर दरू कर
ल� �जसके बारे म� मझु ेडर था िक वह िकसी दसूरे कैडटे से शादी कर लगेी। अब वह लड़क�
िमसेज �जम बड�सैल ह।ै

अब जब म� पीछे मड़ु कर देखता ह�  ंतो मझु ेलगता ह ैिक मरेी सम�या दरअसल दिुवधा क�
सम�या थी। मरेी सम�या यह थी िक म� अपनी िचंताओं के कारण� को खोजना और यथाथ�वादी
ढगं से उनका सामना नह� करना चाहता था।

�जम बड�सैल न े अपनी सम�याओं का िव�लषेण करके िचंता को रोकना सीख �लया।
दरअसल उ�ह�न े ‘िचंता क� सम�याओं का िव�लषेण कैसे कर� और उ�ह� कैसे सुलझाए।’
अ�याय म� बताए गए �स�ांत� का �योग िकया था।

‒�जम बड�सैल

एक वा�य के सहारे जीना

बरस� पहल ेअिन��चतता और मोहभगं से भरे एक िदन मझु ेलग रहा था जसेै मरेी परूी �जदंगी
मरेे िनयं�ण के बाहर क� शि�य� के हाथ म� थी। उस सुबह य� ही म�न े�य ूटे�टाम�ट खोली और
मरेी आखं� इस वा�य पर पड़ी �जसन ेमझु ेभजेा ह ैवह मरेे साथ ह ै- ‘मरेे िपता न ेमझु ेअकेला
नह� छोड़ा ह।ै’ उस पल से मरेा जीवन परूी तरह बदल गया। तब से मरेे �लए सब कुछ परूी तरह
बदल गया। मझु ेलगता ह ै िक एक भी िदन ऐसा नह� गजुरा होगा जब म�न ेइस वा�य को न
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दोहराया हो। बह� त से लोग इन वष� ंम� मरेे पास माग�दश�न के �लए आए और म�न ेउ�ह� हमशेा इस
शि�दायक वा�य के साथ वापस भजेा। �जस पल मरेी िनगाह इस वा�य पर पड़ी ह ैतब से इस
वा�य के सहारे �जया ह� ।ं म� इसके साथ चला ह�  ंऔर म�न ेइसके मा�यम से अपनी शांित और
शि� हा�सल क� ह।ै मरेे �लए यह धम� का िनचोड़ ह।ै यह हर उस चीज क� आधारिशला ह ैजो
जीवन को जीन ेके कािबल बनाती ह।ै यह मरेे जीवन का सुनहरा सू� ह।ै

‒डॉ. जोसेफ आर. �सज ू
�े�सड�ट �य ू��सिवक �थयोलॉ�जकल सेिमनरी

�य ू��सियक �य ूजस�-अमे�रका क� सबसे पुरानी �थयोलॉ�जकल
सेिमनारी �जसक� �थापना 1784 म� ह� ई

खाई म� िगर कर भी बच गया

म� एक भयानक ‘िचंितत जीव’ ह�आ करता था। परंत ुअब नह�। 1942 क� गिम�य� म� मझुे
एक ऐसा अनुभव ह�आ �जसन ेमरेे जीवन से िचंता को बाहर िनकाल िदया - मझु ेआशा ह ैहमशेा
के �लए। इस अनुभव क� तलुना म� मरेी बची ह� ई सम�याएं बह� त छोटी िदखन ेलग�।

वष� ं से म� अला�का म� कॉमिश�यल िफिशगं �ा�ट पर गम� िबताना चाहता था इस�लए
1942 म� म�न े ब�ीस फुट के एक सैमन-सीिनगं वसेल पर अपना नाम �लखवा �लया जो
कोिडयाक अला�का से जा रहा था। इस आकार क� नाव पर �सफ�  तीन लोग� का दल ही रहता
ह:ै क�ान जो िनरी�ण करता ह ैनबंर दो आदमी जो क�ान क� मदद करता ह ैऔर सामा�य
काय� करन ेवाला एक ख�चर जो आमतौर पर �क� िडनिेवयन होता ह।ै म� �क� िडनिेवयन था।

चंूिक सेमन मछली का िशकार �वार- भाटे के साथ िकया जाता ह ैइस�लए म� अकसर चौबीस
म� से बाईस घटें काय� करता था। एक बार म� एक स�ाह तक मरेी यही िदनचया� रही। म� हर वह
काय� करता था जो कोई दसूरा नह� करना चाहता था। म� नाव धोता था। म� िगयर हटाता था। म�
एक छोटे केिबन म� लकड़ी से जलत ेछोटे से �टोव पर खाना बनाता था जहां गम� और मोटर के
धएंु से म� लगभग बीमार हो जाता था। म� बत�न साफ करता था। नाव क� मर�मत करता था। म�
सैमन मछली को हमारी नाव से एक कंटेनर म� डालता था जो मछ�लय� को िड�ब ेम� बदं करने
के �लए फै�टरी म� ल ेजाता था। रबर के जूत� के भीतर मरेे परै हमशेा गील ेरहत ेथ।े मरेे जूत�
म� अकसर पानी भरा रहता था �य�िक मरेे पास पानी िनकालन ेका समय नह� था। लिेकन मरेे
म�ुय काय� - यानी ‘कॉक�  लाइन’ ख�चन ेक� तलुना म� तो यह सब खेल था। इस काय� का सीधा
सा मतलब था अपन ेपरै� को नाव के िपछल ेभाग पर जमाना और कक�  व जाल क� जाली को
ख�चना। कम-से-कम आप को यही करना होता था परंत ुदरअसल जाल इतना भारी था िक जब
म�न ेइसे अदंर क� तरफ ख�चा तो यह िहला भी नह�। कॉक�  लाइन को अदंर ख�चन ेक� कोिशश
म� म�न ेदरअसल नाव को ही अदंर ख�च �लया। म�न ेइसे परूी ताकत से ख�चा परंत ुजाल टस से
मस नह� ह�आ। म�न ेकई स�ाह तक लगातार यह िकया। यह मरेा भी अतं था। मझु ेभयानक दद�
हो रहा था। हर तरफ दद� हो रहा था। महीन� तक दद� होता रहा। जब मझु ेआ�खरकार आराम
करन ेका मौका िमलता था तो म� �ािवज�स लॉकर के ऊपर िबछी एक नम उभरी चटाई पर

ो � ई े ो ी े े े ी े े े

Telegram URL: @HindiNovelsAndComics



सोता था। म� चटाई के उभार को अपनी कमर के उस िह�से के नीचे रखता था जहां मझु ेसबसे
�यादा दद� होता था - और म� ऐसे सोता था जसेै मझु ेन�द क� गो�लयां दी गई ह�। इतनी गहरी न�द
मझु ेइस�लए आती थी �य�िक म� बरुी तरह थका होता था।

अब म� खशु ह�  ं िक मझु ेवह दद� और थकान झलेना पड़ी �य�िक इस अनुभव न े िचंता दरू
करन ेम� मरेी मदद क� ह।ै अब जब भी कोई सम�या मरेे सामन ेआती ह ै- तो उस बारे म� िचंता
करन े के बजाय म� खदु से पछूता ह�  ं ए�रकसन �या यह कक�  लाइन ख�चन े �जतनी बरुी हो
सकती ह?ै’ और ए�रकसन हमशेा जवाब देता ह ै ‘नह� कोई भी चीज उतनी बरुी तो नह� हो
सकती!’ इस�लए म� खशु हो जाता ह�  ंऔर िह�मत के साथ सम�या का सामना करता ह� ।ं मझुे
िव�वास ह ैिक कभी-कभार इस तरह का दद�नाक अनुभव सहन करना अ�छी चीज होती ह।ै यह
जानना अ�छा ह ैिक हम खाई क� तलहटी को छू चुके ह� और बच गए ह�। इसक� तलुना म� हम�
अपनी रोजमरा� क� सम�याएं बह� त आसान लगन ेलगती ह�।

‒टेड ए�रकसन

सब स ेबड़े गध� म� एक

म� अलग-अलग बीमा�रय� से �जतनी बार मरा ह�  ंउतना कोई दसूरा इसंान नह� मरा होगा, चाहे
वह जीिवत हो मतृ हो या अध�मतृ हो।

म� कोई साधारण हाइपोक�िड�याक नह� था। मरेे िपता क� दवा क� दकुान थी और म� उस माहौल
म� पला-बढ़ा था। म� हर िदन डॉ�टर� और नस� ंसे बात� करता था इस�लए म� आम आदमी क�
तलुना म� �यादा बीमा�रय� के नाम और ल�ण जानता था। म� कोई साधारण हाइपोक�िड�याक नह�
था - मझु म� ल�ण उभर आत ेथ!े म� जब एक या दो घटें तक िकसी बीमारी के बारे म� िचंता
करता था तो मझु म� वही ल�ण उभर आत ेथ ेजो उससे पीिड़त मरीज के शरीर म� होत ेथ।े मझुे
याद ह ैिक �टे ब�ैरंगटन मसेै�यसेू�स म� जहां म� रहता था िड�थी�रया क� महामारी फैली। हमारी
दवा क� दकुान म� म� हर िदन उन लोग� को दवाएं बचे रहा था जो सं�िमत प�रवार� से आये थ।े
िफर �जस बात का मझु ेडर था वही मरेे साथ हो गई। मझु ेिड�थी�रया हो गया। मझु ेपरूा िव�वास
था िक मझु ेयही ह�आ था। म� िब�तर पर लटे गया और िचंता कर-कर के म�न ेआम ल�ण� को
आमिं�त कर �लया। म�न े डॉ�टर को बलुवाया। उसन े मझु े देखा और कहा- ‘हां पस� त�ुह�
िड�थी�रया हो गया ह।ै’ इससे मरेे िदमाग को राहत िमली। हो जान ेपर म� िकसी बीमारी से नह�
डरता था - इस�लए म�न ेकरवट बदली और सो गया। अगली सुबह म� परूी तरह �व�थ था।

बरस� तक म�न ेअपनी अलग पहचान बनाई ह ैऔर लोग� का बह� त �यान व सहानुभिूत हा�सल
क� ह ै�य�िक म� असामा�य और अजीबोगरीब बीमा�रय� का िवशषे� था - म� कई बार जबड़े
संबधंी रोग लॉकजॉ और हाइड�ोफोिबया से मरा ह� ।ं बाद म� म� सामा�य बीमा�रय� तक ही सीिमत
रहन ेलगा - यानी क� सर और टी.बी. का िवशषे� बन गया। अब म� इस बारे म� हसं सकता ह� ं
परंत ुउस व� यह बह� त द:ुखद था। बरस� तक म�न ेसचमचु और ईमानदारी से यह डर महसूस
िकया ह ैिक मरेे परै कब म� लटके ह� ए ह�। जब वसंत म� नया सूट खरीदन ेका समय आता था तो
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म� खदु से पछूता था ‘�या मझु ेइस पसेै को बबा�द करना चािहए जबिक म� जानता ह�  ंिक म� इस
सूट को परूी तरह से पहनन ेके �लए �जदंा नह� बच पाऊंगा?’

बहरहाल म� अपनी �गित बतात ेसमय खशु ह� :ं िपछल ेदस साल म� म� एक बार भी नह� मरा
ह� ।ं

म�न ेमरना िकस तरह छोड़ा? अपनी मखू�तापणू� क�पना पर हसं कर। हर बार जब भी म�
भयानक ल�ण� को आत ेदेखता था तो म� अपन ेआप पर हसंन ेलगता था और कहता था ‘देखो
�हाइिटंग तमु बीस साल� से एक के बाद एक बह� त-सी घातक बीमा�रय� से मर रह ेहो िफर भी
त�ुहारा �वा��य आज बह� त अ�छा ह।ै हाल ही म� एक बीमा कंपनी न ेत�ुहारा िफर से बीमा िकया
ह।ै �या यह समय नह� ह ै�हाइिटंग िक तमु थोड़ा अलग हट कर िचंता करन ेवाल ेउस मखू� पर
अ�छी तरह हसंो जो िक तमु हो?’

म�न ेज�दी ही पाया िक अपन ेबारे म� िचंता करना और खदु पर हसंना-ये दोन� काय� एक साथ
करना मरेे �लए संभव नह� था। इस�लए तब से म� खदु पर हसंता ह� ।ं

इसका सबक यह ह:ै अपन ेआपको �यादा गभंीरता से न ल�।
अपनी मखू�तापणू� िचंताओं पर हसंन ेक� कोिशश कर� और देख� िक उनक� हसंी उड़ान ेभर से

व ेगायब हो चुक� ह�।
‒पस� एच. �हाइिटगं, 

द फाइव �टे ��स ऑफ से�लगं के लखेक

अपनी रसद का रा�ता हमेशा खलुा रखा

मझु ेलगता ह ै िक अ�धकांश िचंताएं पा�रवा�रक सम�याओं और पसेै से संब�ंधत होती ह�।
खशुिक�मती से मरेी शादी ओ�लाहोमा क� एक लड़क� से ह� ई ह ै�जसक� प�ृभिूम मरेे जसैी ही
ह ैऔर जो उ�ह� चीज� म� आनदं लतेी ह ै�जन म� मझु ेआनदं आता ह।ै हम दोन� �विण�म िनयम का
पालन करन ेक� कोिशश करत ेह� इस�लए हम अपनी पा�रवा�रक सम�याओं को �यनूतम रखते
ह�।

म� दो काय� करके अपनी आ�थ�क िचंताओं को भी �यनूतम रखता ह� ।ं पहला म�न ेहमशेा हर
चीज म� शत-�ितशत ईमानदारी के िनयम का पालन िकया ह।ै जब म�न ेपसैा उधार �लया ह ैतो
म�न ेउसक� पाई-पाई चुकाई ह।ै बह� त कम चीज� से उतनी िचंता होती ह ै�जतनी िक बईेमानी से।

दसूरी बात जब म�न ेकोई नया काय� श�ु िकया ह ैतो हमशेा अपन ेपास एक रा�ता बचा कर
रखा ह।ै िम�लट�ी िवशषे� कहत ेह� य�ु लड़न ेका पहला �स�ांत यह ह ै िक आपक� रसद का
रा�ता खलुा रह।े मझु ेलगता ह ै िक यह �स�ांत �यि�गत य�ु म� भी उतना ही लाग ूहोता है
�जतना िक सेना के य�ु म�। उदाहरण के �लए जब म� टै�सॉस और ओ�लाहोमा म� एक िकशोर
था तो म�न ेअसली गरीबी देखी �य�िक उस व� यह देश अकाल से धराशाई हो गया था। हम�
रोजी-रोटी कमान ेके �लए बह� त महेनत करनी पड़ती थी।
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हम इतन ेगरीब थ ेिक मरेे िपता एक ढक� वगैन म� घोड़� क� लगाम के साथ परेू देश म� घमूते
थ ेऔर आजीिवका चलान े के �लए घोड़� क� अदला-बदली करत ेथ।े म� इस से कुछ अ�धक
िव�वसनीय चाहता था। मझु े रेलव े �टेशन एज�ट के �लए काय� करन ेक� नौकरी िमली और
खाली समय म� म�न ेटेली�ाफ� सीखी। बाद म� मझु ेि��को रेलव ेम� �रलीफ ऑपरेटर के पद पर
काय� िमला। मझु ेयहां वहां और दरू भजेा गया उन �टेशन एज�ट� को राहत देन ेके �लए जो बीमार
थ ेया छुि�यां मना रह ेथ ेया �जनके पास उनक� �मता से अ�धक काय� था। हर महीन ेइस नौकरी
म� मझु े150 डॉलर िमलत ेथ।े बाद म� जब म�न ेखदु को बहेतर करना श�ु िकया तो मझु ेहमशेा
यह �याल रहा िक रेलव ेके काय� का अथ� था आ�थ�क सुर�ा। इस�लए म� इस काय� के �लए
रा�ता हमशेा खलुा छोडूगंा। यह मरेी रसद का रा�ता ह ैऔर म� इसे कभी बदं नह� क�ंगा जब
तक िक म� िकसी नई व बहेतर ��थित म� परूी तरह �थािपत न हो जाऊं।

उदाहरण के �लए 1928 म� जब म� चे�सी ओ�लाहोमा म� ि��को रेलव े के �लए �रलीफ
ऑपरेटर का काय� कर रहा था तो एक अजनबी एक शाम टेली�ाम करन ेआया। मझु े िगटार
बजात ेह� ए और काऊबॉय गीत गात ेसुन कर उसन ेमझु से कहा िक म� बह� त अ�छा बजाता ह�  ं-
उसन ेयह भी कहा िक मझु े�ययूॉक�  जाना चािहए और �टेज या रेिडयो पर काय� तलाशना चािहए।
जािहर ह ैमझु ेयह सुन कर अ�छा लगा और जब म�न ेवह नाम देखा जो उसन ेअपन ेटेली�ाम के
ह�ता�र म� �लखा था तो मरेी सांस �क गई: िवल रॉजस�।

त�काल �ययूॉक�  क� तरफ भागन ेके बजाय म�न ेनौ महीन ेतक परेू मामल ेपर सावधानी से
िवचार िकया। आ�खरकार म� इस नतीजे पर पह� चंा िक �ययूॉक�  जान ेऔर यह परुाना क�बा
छोड़न ेसे मरेे पास खोन ेके �लए कुछ नह� ह ैजबिक पान ेके �लए सब कुछ ह।ै मरेे पास रेलवे
का पास था: म� म�ुत या�ा कर सकता था। म� अपनी सीट पर बठै कर सो सकता था और अपने
भोजन के �लए कुछ स�डिवच और फल ल ेजा सकता था।

इस�लए म� चला गया। जब म� �ययूॉक�  पह� चंा तो पांच डॉलर �ित स�ाह के सजे ह� ए कमरे म�
सोया ऑटोमटे म� खाना खाया और दस स�ाह तक सड़क� पर जूत ेचटकात ेरहा - परंत ुकह�
नह� पह� चं पाया। म� पहल ेही रेलव ेके �लए पांच साल काय� कर चुका था। इसका अथ� था िक
मरेे पास व�रङता के अ�धकार थ ेपरंत ुउन अ�धकार� क� सुर�ा के �लए म� न�ब ेिदन से �यादा
क� छु�ी नह� ल ेसकता था। इस समय तक मझु े �ययूॉक�  म� पहल ेही स�र िदन हो चुके थे
इस�लए म� वापस अपना पास ल ेकर ओ�लाहोमा क� तरफ भागा और अपन ेरसद के रा�त ेक�
सुर�ा के �लए म�न ेदोबारा काय� करना श�ु कर िदया। म�न ेकुछ महीन� तक काय� िकया पसेै
बचाए तथा एक और कोिशश करन ेके �लए �ययूॉक�  लौटा। इस बार मझु े�के िमल गया।

एक िदन �रकािड�ग ऑिफस म� इटंर�य ूका इतंजार करत ेसमय म�न ेअपना िगटार बजाया और
मिहला �रसेपािन�ट के सामन ेएक गीत गया ‘जीनी आई ड�ीम ऑफ �ललाक टाइम।’ जब म� यह
गाना गा रहा था तो इस गीत को �लखन ेवाल ेयानी नटै िश�ट�ॉट ऑिफस म� अदंर आये। जािहर
ह ैवह खशु ह� ए िक कोई उनका गाना गा रहा था। इस�लए उ�ह�न ेमझु ेप�रचय क� िच�ी दे कर
िव�टर �रकािड�ग कंपनी म� भजेा। म�न ेएक �रकॉड� बनाया। मरेा �दश�न अ�छा नह� था - मरेा
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गायन �यादा ही स�त था और इस म� संकोच क� झलक भी थी। इस�लए म�न ेिव�टर �रकािड�ग
के आदमी क� सलाह मानी: म� वापस टुलसा लौटा िदन म� रेलव ेके �लए काय� िकया और रात
को एक िनयिमत रेिडयो काय��म म� काऊबॉय गीत गाए। मझु ेयह �यव�था अ�छी लगी। इसका
मतलब था िक म� अपनी रसद का रा�ता खलुा रख रहा था - इस�लए मझु ेकोई िचंता नह� थी।

म�न ेनौ महीन ेतक टुलसा के �य ूरेिडयो �टेशन पर गाया। इस दौरान �जमी लांग और म�न ेएक
गीत �लखा �जसका शीष�क था ‘दटै �स�वर हयेड� डडैी ऑफ माइन।’ यह गीत चल िनकला।
अम�ेरकन �रकािड�ग कंपनी के �मखु आथ�र सैहल� न ेमझु ेएक �रकािड�ग करन ेको कहा। यह
जोरदार ह� ई। इसके बाद म�न ेपचास डॉलर �ित �रकॉड� क� दर से बह� त-सी �रकािड�ग क� और
आ�खरकार िशकागो म� ड��य ूएल एस रेिडयो �टेशन पर काऊबॉय गीत गान ेक� नौकरी हा�सल
कर ली। तन�वाह: चालीस डॉलर �ित स�ाह। चार साल तक गान ेके बाद मरेी तन�वाह बढ़
कर न�ब ेडॉलर �ित स�ाह हो गई और म� हर रात �थयेटर म� �यि�गत �प से उप��थत होकर
तीन सौ डॉलर अित�र� कमा लतेा था।

िफर 1934 म� मझु े एक ऐसा �के िमला �जसन ेमरेे सामन ेअसं�य संभावनाएं खोल द�।
िफ�म� को साफ-सुथरा बनान े के �लए लीग ऑफ िडसे�सी बनाई गई। इस�लए हॉलीवडु के
िनमा�ताओं न ेकाऊबॉय िफ�म� बनान ेका फैसला िकया पर व ेएक नए तरह के काऊबॉय चाहते
थ े- जो गा भी सक� । अम�ेरकन �रकािड�ग कंपनी का मा�लक �रप��लक िप�चस� का आिंशक
मा�लक भी था। उसन ेअपन ेसहयोिगय� से कहा अगर आपको गान ेवाला काऊबॉय चािहए तो
मरेे पास एक ह ैजो हमारे �लए �रकॉड� बना रहा ह।ै’ इस तरह म� िफ�म� म� घसु गया। म�न ेसौ
डॉलर �ित स�ाह पर गान ेवाल ेकाऊबॉय क� िप�चस� म� काय� करना श�ु कर िदया। मझुे
बह� त संदेह था िक म� िफ�म� म� सफल हो पाऊंगा लिेकन मझु ेकोई िचंता नह� थी। म� जानता था
िक म� अपन ेपरुान ेकाय� पर वापस लौट सकता था।

िफ�म� म� मरेी सफलता मरेी ऊंची क�पनाओं से भी अ�धक थी। मझु ेअब एक लाख डॉलर
�ितवष� क� तन�वाह िमलती ह ैऔर अपनी िफ�म� का आधा लाभ भी बहरहाल म� जानता ह�  ंिक
यह ��थित हमशेा नह� रहगेी। पर मझु ेकोई िचंता नह� ह।ै म� जानता ह�  ं िक चाह ेजो हो जाए -
चाह ेम� अपन ेपास का हर डॉलर गवंा द ू ं - म� हमशेा ओ�लाहोमा लौट सकता ह� ।ं म�न ेअपनी
रसद का रा�ता सुरि�त रखा ह।ै

‒जीन ऑट�ी 
दिुनया का सबसे ��स� और ि�य �संिगगं काऊबॉय
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भारत म� एक आवाज

म�न ेअपन ेजीवन के चालीस साल भारत म� िमशनरी काय� करन ेम� समिप�त िकए ह�। श�ुआत
म� तो मरेे �लए भयानक गम� सहन करना म�ु�कल था और साथ ही मरेे सामन ेपड़ ेभारी काय�
का मान�सक तनाव भी असहनीय था। आठ साल बाद म� मान�सक और भावना�मक थकान से
इतनी बरुी तरह पीिड़त था िक म� िगर गया - एक बार नह� ब��क कई बार। मझु ेआदेश िदया
गया िक म� अम�ेरका म� एक साल क� छुि�यां िबताऊं। अम�ेरका तक जान ेवाल ेजहाज पर
रिववार सुबह क� �ाथ�ना म� बोलत ेसमय म� एक बार िफर िगर गया और जहाज के डॉ�टर ने
बची ह� ई या�ा म� मझु ेिब�तर पर �लटाए रखा।

अम�ेरका म� एक साल आराम करन ेके बाद म� दोबारा भारत लौटा लिेकन रा�त ेम� मनीला म�
िव�विव�ालय के िव�ा�थ�य� क� धािम�क सभाएं आयो�जत करन ेके �लए �क गया। इन सभाओं
के तनाव के चलत ेम� कई बार िगरा। डॉ�टर� न ेमझु ेचेतावनी दी िक अगर म� भारत लौटा तो
मर जाऊंगा। उनक� चेताविनय� के बावजूद म� भारत गया पर म� एक गहरे काल ेबादल के साथ
गया था। जब म� बबंई आया तो मरेी हालत इतनी खराब थी िक म� सीध ेपहािड़य� पर गया और
वहां कुछ महीन� तक आराम िकया। िफर म� मदैान� म� अपना काय� करन ेके �लए वापस लौटा।
इस से कोई फायदा नह� ह�आ। म� िगर गया और मझु ेएक बार िफर लबंा आराम करन ेके �लए
पहािड़य� क� तरफ जाना पड़ा। एक बार िफर म� मदैान� म� आया तथा एक बार िफर मझु ेयह
जान कर सदमा लगा और द:ुख पह� चंा िक यह मझुसे सहन नह� हो रहा था। म� मान�सक
शारी�रक और मनोव�ैािनक �प से टूट चुका था। म� अपन ेसंसाधन� के आ�खरी कगार पर था।
मझु ेडर था िक म� अपन ेबाक� जीवन शारी�रक खंडहर क� तरह िबताऊंगा।

म� जानता था िक अगर मझु ेकह� से मदद नह� िमली तो मझु ेअपना िमशनरी कै�रयर छोड़ना
होगा अम�ेरका लौटना होगा और अपन े�वा��य को ठीक करन ेके �लए िकसी खेत पर काय�
करना होगा। ये मरेे सब से काल ेिदन थ।े उस समय म� लखनऊ म� सभाएं आयो�जत कर रहा
था। एक रात को �ाथ�ना करत ेसमय एक घटना ह� ई �जसन ेमरेा जीवन बदल िदया। �ाथ�ना करते
समय - और म� उस समय खासतौर पर अपन ेबारे म� नह� सोच रहा था - एक आवाज मरेे कान�
म� आई �या तमु उस काय� के �लए तयैार हो �जसके �लए म�न ेत�ुह� बलुवाया ह?ै’

म�न ेजवाब िदया ‘नह� भगवान म� हार गया ह� ।ं मरेी शि� समा� हो चुक� ह।ै’ आवाज ने
जवाब िदया अगर तमु अपनी सम�या मझु पर छोड़ दो और इसके बारे म� िचंता न करो; तो म�
इसे सुलझा द ूगंा।’

म�न ेज�दी से जवाब िदया ‘भगवान मझु ेमजूंर ह।ै’
मरेे �दय म� बह� त शांित हो गई और परेू शरीर म� भी। म� जानता था िक यह हो चुका था।

जीवन - �चुर जीवन - मझुम� समा गया था। म� इतना ऊपर उठ गया िक उस रात जब घर गया
तो म� सड़क को छू तक नह� रहा था। हर इचं पिव� भिूम थी। उसके कई िदन� बाद म� लगभग
भलू ही गया िक मरेे पास कोई शरीर भी था। म� िदन भर काय� करता था और रात को भी। जब
� ो े ो े ै ी ो ी ी � े �
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म� सोत ेसमय िब�तर पर जाता था तो मझु ेहरैानी होती थी िक आ�खर मझु ेिब�तर पर �य� जाना
पड़ रहा ह ैजबिक मझु ेिकसी तरह क� थकान महसूस नह� हो रही ह।ै िकसी न ेमझु म� जीवन
शांित और िव�ाम भर िदया था - �वयं ईसा मसीह न ेऐसा िकया था।

अब सवाल उठा िक �या मझु ेइस बारे म� दसूर� को बताना चािहए। म� पहल ेतो टालता रहा
िफर म�न ेमहसूस िकया िक मझु ेऐसा करना चािहए-और म�न ेऐसा कर िदया। इसके बाद मरेी
��थित ‘करो या मरा’ क� ��थित थी। उस घटना के बाद मरेे जीवन के बीस सबसे किठन साल
गजुर चुके ह� परंत ुपरुानी सम�या वापस नह� लौटी। मरेा �वा��य पहल ेकभी इतना अ�छा नह�
रहा। लिेकन यह एक शारी�रक �पश� से अ�धक था। म�न ेअपन ेशरीर और म��त�क और आ�मा
के �लए नए जीवन का सोता पा �लया था। उस अनुभव के बाद जीवन मरेे �लए सदवै अ�धक
ऊंचे �तर पर काय� करता रहा। और म�न ेइसे पान ेके �सवाय कुछ नह� िकया।

तब से अब तक म� दिुनया भर क� या�ा कर चुका ह�  ंअकसर िदन म� तीन बार �वचन दे चुका
ह�  ंऔर म�न े ‘द �ाइ�ट ऑफ व इिंडयन रोड’ व �यारह अ�य प�ुतक�  �लखन ेका समय और
शि� पा ली ह।ै परंत ुइस सब के बीच म� कभी एक भी अपॉइटंम�ट भी नह� भलूा न ही कभी
उसम� िवलबं से पह� चंा। जो िचंताएं मझु ेसताया करती थ� व ेबह� त समय पहल ेही काफूर हो
चुक� ह�। अब म� अपन ेितरेसठव� साल म� �चुर जीवतंता से भरा ह�आ ह�  ंदसूर� क� सेवा करन ेके
आनदं से भरा ह�आ ह�  ंऔर दसूर� के �लए जी रहा ह� ।ं

मझु े लगता ह ै िक जो शारी�रक और मान�सक कायापलट म�न े अनुभव िकया ह ै उसे
मनोव�ैािनक �प से जोड़ा जा सकता ह ैऔर �प� िकया जा सकता ह।ै इस से कोई फक�  नह�
पड़ता। जीवन �ि�याओं से अ�धक िवराट ह ैऔर सारी �ि�याएं बौनी सािबत होती ह�। म� तो
बस एक चीज जानता ह� :ं मरेा जीवन लखनऊ म� उस रात परूी तरह बदल गया और ऊपर उठ
गया जब इकतीस साल पहल ेम� िनराशा और कमजोरी क� गहराइय� म� था और उस व� एक
आवाज न ेमझुसे कहा था- ‘अगर तमु अपनी सम�या मझु पर छोड़ दो और इसके बारे म� िचंता
न करो तो म� इसे सुलझा द ूगंा।’ और म�न ेजवाब था ‘भगवान मझु ेमजूंर ह।ै’

‒ई. �टेनली जो�स 
अमे�रका के महान व�ा और अपनी

पीढ़ी के सबसे ��स� िमशनरी

अगल ेदरवाज ेस ेअदंर गया

मरेे जीवन का सब से कटु �ण 1933 म� एक िदन घटा जब श�ेरफ मरेे अगल ेदरवाजे से
अदंर आया और म� िपछल ेदरवाजे से बाहर िनकल गया। म�न े10 �ट�िडश रोड फारे�ट िह�स
लांग आईल�ड का अपना घर गवंा िदया था जहां मरेे ब�चे पदैा ह� ए थ ेऔर जहां म� तथा मरेा
प�रवार अठारह साल से रह रहा था। म�न ेकभी सपन ेम� भी नह� सोचा था िक मरेे साथ ऐसा भी
हो सकता था। बारह साल पहल ेमझु ेलगता था जसेै म� दिुनया क� चोटी पर बठैा ह�आ था। म�ने
अपन ेउप�यास व�ेट ऑफ व वॉटर टॉवर के िफ�म अ�धकार हॉलीवडु क� ऊंची क�मत� पर बचेे
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थ।े म� दो साल तक अपन ेप�रवार के साथ िवदेश म� रहा। हमन ेगिम�यां ��व�जरल�ड म� और
सिद�यां �� च �रवरेा म� िबताई - िनठ�े अमीर� क� तरह।

म�न ेप�ेरस म� छह महीन ेगजुारे और एक उप�यास �लखा: दे हडै टु सी प�ेरस। इसके िफ�मी
सं�करण म� िवल रॉजस� न े अिभनय िकया। यह उनक� पहली बोलती िफ�म थी। मरेे पास
हॉलीवडु म� �के रहन ेऔर िवल रॉजस� के �लए कई िफ�म� �लखन ेके ��ताव थ।े परंत ुम�न ेऐसा
नह� िकया। म� �ययूॉक�  लौट आया। और मरेी म�ु�कल� श�ु हो गई।ं

अचानक मझु ेयह लगन ेलगा िक मझु म� कई महान �मताएं सोई थ� �ज�ह� म�न ेिवक�सत नह�
िकया ह।ै म� खदु एक कुशल िबजनसेमनै समझन ेलगा। िकसी न ेमझु ेबताया िक जॉन जकैब
ए�टर न े�ययूॉक�  क� खाली जमीन म� िनवशे करके करोड़� कमाए थ।े ए�टर कौन था? �सफ�
एक अ�वासी फेरीवाला जो अजीब से अदंाज म� बोलता था। अगर वह ऐसा कर सकता था तो
म� �य� नह� कर सकता?... म� अमीर बनन ेजा रहा था। म�न ेयािटंग पि�काएं पढ़ना श�ु कर
िदया।

मझु म� अ�ािनय� का साहस था। म� �रयल ए�टेट खरीदन ेऔर बचेन े के बारे म� उतना ही
जानता था �जतना कोई ए��कमो तले क� भ�ी के बारे म� जानता ह।ै म� िकस तरह अपने
वभैवशाली फाइन�िशयल कै�रयर को श�ु करन ेके �लए पसैा लाऊं? जवाब आसान था: म�ने
अपना घर िगरवी रख िदया और फोरे�ट िह�स म� कुछ शानदार �लॉट खरीद �लए। म� इस जमीन
को तब तक पकड़ ेरखना चाहता था जब तक िक इसक� क�मत� आसमान न छून ेलग� िफर इसे
बचे कर म� िवला�सता म� जीना चाहता था - म� �जसन ेकभी गिुड़या के �माल �जतनी भी �रयल
ए�टेट नह� बचेी थी। म� उन कम�चा�रय� को दयाभाव से देखता था �ज�ह� थोड़ी सी तन�वाह के
�लए ऑिफस� म� गलुाम� का जीवन जीना पड़ रहा था। म�न ेअपन ेआपको बताया िक भगवान ने
हर आदमी को फाइन�िशयल जीिनयस क� दवैी अि� का �काश नह� िदया था।

अचानक महान मदंी मझु पर कांसास के तफूान क� तरह आई और इसन ेमझु ेउसी तरह िहला
िदया, जसेै कोई च�वात मगु� के दड़ब ेको िहलाता ह।ै

हर महीन ेमझु े220 डॉलर उस रा�सी मुंह वाल े�लॉट म� डालन ेपड़त ेथ।े ओह महीन ेिकतनी
ज�दी आत ेथ!े इसके अलावा मझु े हमारे िगरवी रखे घर का पमे�ट भी करना होता था और
पया�� भोजन भी जुटाना होता था। म� िचंितत था। म�न ेपि�काओं के �लए हा�य-�यं�य �लखना
श�ु िकया। हा�य-�यं�य के मरेे �यास जेरेिमयाह के िवलाप क� तरह सािबत ह� ए। म� अपनी
कोई चीज बचे नह� पा रहा था। जो उप�यास म�न े�लखे व ेसब असफल ह� ए। मरेे पसेै समा� हो
गए। मरेे पास कुछ नह� था �जस पर म� पसेै उधार ल ेसकंू �सवाय मरेे टाइपराइटर और मरेे दांत�
म� भरे सोन ेके। दधू कंपनी न ेदधू देना बदं कर िदया। गसै कंपनी वाल� न ेगसै बदं कर दी। हम�
एक छोटा सा आउटडोर क� प �टोव खरीदना पड़ा �जसका िव�ापन आपन े देखा होगा। इस म�
पटे�ोल का �सल�डर रहता ह;ै आप को इसे हाथ से पपं करना पड़ता ह ैऔर यह एक लपट
फ� कता ह ैजो िकसी ग�ुसैल ब�ख क� तरह �ससकती ह।ै
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हमारा कोयला समा� हो गया, कंपनी न ेहम पर मकुदमा ठ�क िदया। हमारी इकलौती गम�
जगह अगंीठी थी। म� रात को बाहर जाता था और उन नए घर� से त�त ेऔर बचा ह�आ सामान
उठा लाता था जो अमीर लोग बनवा रह ेथ.े..म� जो इन अमीर लोग� म� से एक बनन ेजा रहा था।

म� इतना िचंितत था िक सो नह� पाता था। अकसर आधी रात को उठ जाता था और घटं� तक
पदैल चलता था तािक खदु को थका लू ं�जस से मझु ेन�द आ जाए।

म�न ेन �सफ�  जमीन का वह खाली टुकड़ा गवंा िदया �जसे म�न ेखरीदा था ब��क अपन े�दय
का वह र� भी गवंा िदया जो म�न ेइसम� स�चा था।

ब�क न ेमरेा िगरवी घर क�जे म� ल े�लया और म� तथा मरेा प�रवार सड़क पर आ गया।
िकसी तरह हमन ेकुछ डॉलर का इतंजाम िकया और एक छोटा अपाट�म�ट िकराए पर �लया।

हम 1933 के आ�खरी िदन वहां पह� चें। म� एक पिैकंग केस पर बठैा चार� तरफ देखा। मरेी मां
क� एक परुानी कहावत मरेे िदमाग म� आई ‘नाली म� बह गए दधू का अफसोस मत करो।’

परंत ुयह दधू नह� यह मरेे �दय का र� था।
जब म� वहां कुछ देर बठैा रहा तो म�न ेखदु से कहा ‘तो अब म� खाई क� तलहटी को छू चुका

ह�  ंऔर म�न ेइसे सहन कर �लया ह।ै अब मरेे पास ऊपर जान ेके �सवाय कोई दसूरी जगह नह�
ह।ै’

म�न ेउन अ�छी चीज� के बारे म� सोचना श�ु िकया जो मॉट�गजे न ेमझु से छीनी थ�। मरेे पास
अब भी मरेी सेहत और मरेे दो�त थ।े म� दबुारा श�ु क�ंगा। म� अतीत के बारे म� दखुी नह�
होऊंगा। म� हर िदन अपन ेसामन ेवही श�द दोहराऊंगा जो मरेी मां अकसर नाली म� िगर गए दधू
के बारे म� कहती थी।

म�न ेअपन ेकाय� म� वह सारी ऊजा� लगा दी जो म� पहल ेिचंता करन ेम� लगा रहा था। धीरे- धीरे
मरेी ��थित म� सुधार होन ेलगा। म� अब लगभग कृत� ह�  ंिक मझु ेउस सारे द:ुख से गजुरना पड़ा
�य�िक इसन ेमझु ेशि� सहनशीलता और आ�मिव�वास िदया। म� अब जानता ह�  ंिक खाई क�
तलहटी म� िगरना कैसा होता ह।ै म� जानता ह�  ंिक इससे आप मरत ेनह� ह�। म� जानता ह�  ंिक हम
अपन ेअनुमान से कह� अ�धक सहन कर सकत ेह�। अब जब छोटी-छोटी िचंताएं तनाव और
अिन��चतताएं मझु ेिवच�लत करत ेह� तो म� उस समय क� याद िदला कर उ�ह� दरू भगा देता ह� ं
जब म� पिैकंग केस पर बठै कर कह रहा था ‘अब मरेे पास ऊपर जान ेके �सवाय कोई दसूरी
जगह नह� ह।ै’

यहां पर कौन-सा �स�ांत ह?ै लकड़ी के बरुादे को चीरन ेक� कोिशश न कर�! अव�यंभावी
को �वीकार कर�! अगर आप इससे नीचे नह� जा सकत ेतो ऊपर जान ेक� कोिशश कर सकते
ह�।

‒होमर �ॉय

चाह ेजो हो लड़ता रह� गंा
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म�ुकेबाजी के अपन ेकै�रयर के दौरान म�न ेपाया िक म� �जन हवैीवटे बॉ�सर� के �खलाफ
लड़ा ह�  ंउन सब से �यादा म�ु�कल �ित�ं�ी िचंता थी। म� न ेमहसूस िकया िक मझु ेिचंता रोकना
सीखना चािहए वरना िचंता मरेी सारी ऊजा� को समा� कर देगी और मरेी सफलता क� संभावना
को कम कर देगी। इस�लए धीरे- धीरे म�न ेअपन े�लए एक �स�टम बनाया। रही व ेकुछ चीज� जो
म�न ेक�:

1. �रंग म� अपन ेसाहस को बनाए रखन ेके �लए म� लड़ाई के दौरान खदु को पपे टॉक देता
रहता था। उदाहरण के �लए हालांिक म� फप� से लड़ रहा था पर म� खदु से बार-बार कहता
रहा- ‘कोई चीज मझु ेनह� रोक सकती। वह मझु ेघायल नह� कर पाएगा। म� उसके म�ुक�
को महसूस नह� क�ंगा। म� घायल नह� हो सकता। म� लड़ता रह� गंा चाह ेजो हो।’ खदु से
इस तरह के सकारा�मक वा�य कहन ेऔर सकारा�मक िवचार सोचन ेसे मझु ेकाफ� मदद
िमली। इसन ेमरेे म��त�क को इतना �य�त रखा िक मझु ेचोट का अहसास ही नह� ह�आ।
मरेे कै�रयर म� मरेे ह�ठ चकनाचूर िकए गए ह� मरेी आखं� म� घाव ह�आ ह ैमरेी पस�लयां
टूटी ह� - फप� न ेमझु ेर��सय� के बीच से बाहर फ� क िदया था �जससे म� एक �रपोट�र के
टाइपराइटर पर जा कर िगरा और उसे बरबाद कर िदया। पर मझु ेकभी फप� का कोई भी
म�ुका महसूस नह� ह�आ। �सफ�  एक ही �हार था जो म�न ेसचमचु महसूस िकया: उस रात
को जब ल�ेटर जॉनसन न ेमरेी तीन पस�लयां तोड़ी थ�। उस म�ुके से मझु ेचोट नह� पह� चंी
लिेकन इसन ेमरेे सांस लने ेको �भािवत िकया। म� सचमचु ईमानदारी से कह सकता ह�  ंिक
मझु े�रंग म� लग ेिकसी और �हार का कभी अहसास ही नह� ह�आ।

2. म�न ेएक और चीज क�। म�न ेअपन ेखदु को याद िदलाया िक िचंता करना �यथ� ह।ै मरेी
�यादातर िचंता बड़ ेमकुाबल� के पहल े�िश�ण के दौरान होती थी। म� रात� को अकसर
घटं� जागता था करवट� बदलता था िचंता करता था और सो नह� पाता था। म� इस डर के
मारे िचंता करता था िक पहल ेही राउंड म� अपना हाथ तोड़ लूगंा या मरेे टखन ेम� मोच आ
जाएगी या मरेी आखं ज�मी हो जाएगी �जस से म� अपन ेम�ुके ठीक से नह� मार पाऊंगा।
इस तनावपणू� हालत म� म� िब�तर से बाहर िनकलता था शीश ेम� देखता था और अपने
आपसे चचा� करता था। खदु से कहता था ‘तमु उस चीज के बारे म� िचंता कर के िकतनी
बड़ी मखू�ता का प�रचय दे रह ेहो जो कभी नह� ह� ई और शायद कभी होगी भी नह�। जीवन
बह� त छोटा ह।ै मझु े �सफ�  कुछ साल और जीना ह ै इस�लए मझु ेजीवन का आनदं लनेा
चािहए।’ म� खदु से बार-बार कहता रहा ‘कोई चीज मह�वपणू� नह� ह ै�सवाय मरेी सेहत
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के। कोई चीज मह�वपणू� नह� ह ै �सवाय मरेी सेहत के।’ म� खदु को बार-बार यह याद
िदलाता रहा िक न�द गवंान ेऔर िचंता करन ेसे मरेी सेहत खराब हो जाएगी। म�न ेपाया िक
जब म�न ेकई साल� तक हर रात खदु से यह बात� बार-बार कह� तो ये आ�खरकार मरेी
चमड़ी के नीचे घसु गई और अब म� अपनी िचंताओं को पानी क� तरह दरू हटा सकता ह� ।ं

3. तीसरी और सब से अ�छी चीज जो म�न ेक� वह थी �ाथ�ना! जब म� िकसी मचै क� ट�ेिनगं
लतेा था तो म� हमशेा िदन म� कई बार �ाथ�ना करता था। जब म� �रंग म� होता था तो हर
राउंड के पहल ेबजन ेवाली घटंी के ठीक पहल े हमशेा �ाथ�ना करता था। इस से मझुे
साहस और आ�मिव�वास के साथ लड़न ेम� मदद िमली। म� अपन ेजीवन म� �ाथ�ना िकए
िबना कभी सोन ेनह� गया; और म�न ेअपन ेजीवन म� भगवान को ध�यवाद िदए िबना कभी
भोजन नह� िकया...�या मरेी �ाथ�नाओं का जवाब मझु ेिमला ह?ै हजार� बार!

‒जकै डे�पसी

अपन ेको �य�त रख�

बचपन म� मरेी �जदंगी दहशत से भरी थी। मरेी मां को �दय रोग था। िदन-ब-िदन म� उ�ह�
च�कर खा कर जमीन पर िगरत ेदेखती थी। हम सभी को यह डर था िक वह मरन ेवाली ह� और
मरेा िव�वास था िक �जन छोटी लड़िकय� क� मांए मर जाती ह� उ�ह� स�ट�ल व�ेलीअन अनाथालय
भजे िदया जाता ह ैजो वारे�टन िमसूरी म� ��थत ह ैजहां हम रहत ेथ।े म� वहां जान ेके िवचार से
आतिंकत थी और इस�लए जब म� छह साल क� थी, म� लगातार �ाथ�ना करती थी- ‘ह ेभगवान
महेरबानी करके मरेी म�मी को �जदंा रखना जब तक म� इतनी बड़ी न हो जाऊं िक मझुे
अनाथालय न जाना पड़।े’

बीस साल बाद मरेे भाई मनेर को एक भयानक चोट लगी और दो साल बाद मरन ेसे पहले
तक उसे असहनीय दद� का सामना करना पड़ा। वह अपना भोजन खदु नह� कर सकता था वह
करवट भी नह� बदल सकता था। उसके दद� को कम करन ेके �लए मझु ेउसे चौबीस� घटें हर
तीन घटें बाद मॉरफ�न के इजें�शन देन े पड़त े थ।े म�न े यह दो साल तक िकया। उस समय
वारे�टन िमसूरी के स�ट�ल व�ेलीअन कॉलजे म� संगीत पढ़ा रही थी। जब पड़ोसी मरेे भाई क� दद�
भरी चीख� सुनत ेथ ेतो व ेकॉलजे म� मझु ेफोन कर देत ेथ ेऔर म� अपनी संगीत क� �लास छोड़
कर घर क� तरफ भागती थी तािक उसे मॉरफ�न का इजें�शन दे द ू।ं हर रात जब म� िब�तर पर
जाती थी तो अपनी अलाम� घड़ी म� तीन घटें बाद का अलाम� भर लतेी थी तािक उसे इजें�शन देने
के �लए व� पर उठ जाऊं। मझु ेयाद ह ैिक ठंड क� रात� म� म� दधू क� एक बोतल �खड़क� के
बाहर रख देती थी जहां वह जम जाती थी और एक तरह क� आइस��म म� बदल जाती थी �जसे
खाना मझु ेबह� त अ�छा लगता था। जब अलाम� बजता था तो उठन ेके �लए �खड़क� के बाहर
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रखी यह आइस��म एक अित�र� आकष�ण बन जाती थी। इन सभी सम�याओं के बीच म�न ेदो
काय� िकए �ज�ह�न ेमझु ेआ�म-दया म� डूबन ेिचंता करन ेऔर �ेष क� वजह से कटु जीवन जीने
से बचाया। पहली चीज म� बारह से चौदह घटें तक संगीत �सखा कर खदु को �य�त रखती थी
इस �लए मरेे पास अपनी सम�याओं के बारे म� सोचन ेके �लए बह� त कम समय बचता था; और
जब म� खदु क� हालत पर अफसोस करन े के �लए लालाियत होती थी तो खदु से बार-बार
कहती थी- ‘देखो अगर तमु चल सकती हो अपना पटे भर सकती हो और असहनीय दद� से बची
ह� ई हो तो त�ुह� दिुनया क� सबसे सुखी मिहला होना चािहए। चाह ेजो हो जब तक तमु �जदंा रहो
इस बात को कभी मत भलूी। कभी नह�! कभी नह�!’

म�न े िन�चय िकया िक म� हमशेा अपनी नई िनयामत� के �लए कृत� रह� गंी। यही नह� म�
कृत�ता का अचेतन और सतत नज�रया िवक�सत करन ेका हरसंभव �यास क�ंगी। हर सुबह
म� जागती थी तो भगवान को ध�यवाद देती थी िक म� िब�तर से बाहर िनकल सकती थी और
ना�त ेक� मजे तक जाकर ना�ता कर सकती थी। म�न े यह �ढ़ संक�प कर �लया था िक
मसुीबत� के बावजूद म� वारे�टन िमसूरी क� सब से सुखी मिहला बन कर िदखाऊंगी। शायद म�
उस ल�य को हा�सल करन ेम� सफल नह� हो पाई परंत ुम� अपन ेगहृनगर म� सब से कृत� यवुती
बनन े म� ज�र सफल ह� ई और शायद मरेे बह� त कम सहयोगी उतनी कम िचंता करत े ह�गे
�जतनी कम िचंता मझु ेहोती ह।ै

िमसूरी क� इस संगीत अ�यािपका न ेइस प�ुतक म� बताए गये दो �स�ांत� को अपनाया: वे
इतनी �य�त रह� िक उनके पास िचंता करन ेक� फुरसत ही नह� थी और उ�ह�न ेअपनी िनयामत�
को िगना। यही तकनीक आपक� भी मदद कर सकती ह।ै

‒कैथलीन हा�टर

पटे तफूान क� तरह ऐठं रहा था

म� कई साल� से कै�लफोिन�या म� �दस� �टूिडयो के प��ल�सटी िडपाट�म�ट म� खशुी-खशुी काय�
कर रहा था। म� एक यिूनटमनै और फ�चर राइटर था। म� वान�र �दस� के �सतार� के बारे म�
अखबार� और पि�काओं म� लखे �लखता था।

अचानक मझु े �मोशन िमल गया। मझु े अ�स�ट�ट प��ल�सटी डायरे�टर बना िदया गया।
दरअसल यह �शासिनक नीित का प�रवत�न था और मझु ेएक रोबदार पदनाम दे िदया गया:
एडिमिन�ट�ेिटव अ�स�ट�ट।

इसक� वजह से मझु ेएक भ�य ऑिफस िमला �जसम� एक िनजी रेि�जरेटर दो से�ेटरी और
पचह�र लखेक� ए�स�लॉइटस� तथा रेिडयोकिम�य� के �टाफ का परूा �भार शािमल था। म� बह� त
अ�धक �भािवत ह�आ। म� सीध ेबाजार गया और एक नया सूट खरीद �लया। म�न ेग�रमापणू� ढगं
से बोलन ेक� कोिशश क�। म�न ेफाइ�लगं �स�टम बनाए िव�वास के साथ िनण�य �लए और
ज�दबाजी भरे काय� िकए।
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मझु ेिव�वास था िक वान�र �दस� क� परूी प��लक-�रलशे�स नीित मरेे कंध� पर िटक� ह� ई थी।
म�न ेमहसूस िकया िक बटे डिेवस ऑ�लिवया ड ेहिैवल�ड, जे�स के�ी, एडवड� जी. रािब�सन,
एरॉल ��लन, ह�� बोगाट�, एन श�ेरडन, अल�े�सस ��मथ और एलन हले जसेै ��यात �सतार�
क� िनजी और साव�जिनक �जदंिगयां परूी तरह से मरेे हाथ� म� थ�।

एक महीन ेसे भी कम समय म� मझु ेऐसा महसूस ह�आ जसेै मरेे पटे म� अ�सर हो गया था।
शायद क� सर।

उस समय मरेी �मखु य�ु गितिव�ध यह थी िक म� वार ए��टिवटीज कमटेी ऑफ द �क�न
प��ल�स��स िग�ड का चेयरमनै था। मझु े यह काय� करना अ�छा लगता था मझु े िग�ड क�
बठैक� म� अपन ेदो�त� से िमलना अ�छा लगता था। परंत ुये बठैक�  मरेे �लए आतकं का कारण
बन गई।ं हर मीिटंग के बाद म� बरुी तरह बीमार हो जाता था। अकसर मझु ेघर जात ेसमय रा�ते
म� अपनी कार रोकनी पड़ती थी और खदु को संभालना पड़ता था तािक म� ठीक तरह से कार
चला सकंू। करन ेके �लए इतन ेसारे काय� थ ेऔर इ�ह� करन ेके �लए िकतना कम समय था। यह
सब बहेद ज�री था। और द:ुखद बात यह थी िक म� इसे कर नह� पा रहा था।

म� परूी तरह सच बोल रहा ह�  ं- यह मरेे परेू जीवन क� सबसे दद�नाक बीमारी थी। मरेी आतं� म�
हमशेा ऐंठन रहती थी। मरेा वजन कम हो गया मरेी न�द गायब हो गई। दद� लगातार होता था।

इस�लए म� अित�र� िचिक�सा के एक ��स� डॉ�टर के पास गया। एडवटा�इ�जगं लाइन के
�यि� न ेमझु ेउसके पास जान ेक� सलाह दी थी। उसका कहना था िक इस डॉ�टर के कई मरीज
एडवटा�इ�जगं लाइन के थ।े

डॉ�टर न ेमझु से बह� त कम बात क� उसन े�सफ�  इतना पछूा िक मझु ेकहां दद� होता ह ैऔर म�
�या काय� करता ह� ।ं मरेी बीमा�रय� से �यादा �िच उसन ेमरेी नौकरी म� िदखायी परंत ुमझु ेज�दी
ही राहत िमल गयी: दो स�ाह तक हर िदन, उसन ेमझु ेहर प�रिचत परी�ण �लख िदया। मरेी
जांच क� गई ए�सरे िकया गया फलूअरो�कोप िकया गया। आ�खरकार उसन ेमझु ेिमलन ेऔर
फैसला सुनान ेके �लए बलुवाया।

उसन ेपीछे िटकत ेह� ए कहा ‘िम. िशप बह� त सारे परी�ण करवा �लए ह�। व ेसब परूी तरह
आव�यक थ ेहालांिक म� िन��चत �प से अपन ेपहल ेपरी�ण के बाद ही जान गया था िक
आपके पटे म� अ�सर नह� था।

‘परंत ुम� यह भी जानता था िक आप �जस तरह के आदमी ह� और आप �जस तरह का काय�
करत े ह� उसक� वजह से आपको तब तक मरेी बात पर यक�न नह� होगा जब तक िक म�
आपको ��य� न िदखा द ू।ं आइए म� आपको िदखाता ह� ।ं’

उसन ेमझु ेचाट� और ए�सरे िदखाए और उनका मतलब समझाया। उसन ेमझु ेिदखाया िक मझुे
अ�सर नह� था।

डॉ�टर न े कहा अब हालांिक इसम� आपका बह� त पसैा खच� ह�आ परंत ु यह आपके �लए
फायदेमदं ही रहा ह।ै यह रहा इलाज: िचंता मत करो।
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अब मरेे �ितरोध करन ेसे पहल ेही उसन ेमझु ेरोक िदया - अब मझु ेअहसास ह ैिक आप इस
इलाज को त�काल श�ु नह� कर सकत ेइस�लए म� आपको एक बसैाखी देता ह� ।ं ये रही कुछ
गो�लयां। इनम� बलेाडोना ह।ै आप �जतनी चाह� उतनी ल ेसकत ेह�। जब ये गो�लयां समा� हो
जाएं तो वापस आ जाइएगा। म� आपको और गो�लयां दे द ूगंा। इनसे आपको नुकसान नह� होगा।
परंत ुये आपको हमशेा शांत कर द�गी।

‘परंत ुयाद र�खये: आपको इनक� ज�रत नह� ह।ै आपको तो बस इतना करना ह ैिक िचंता
करना छोड़ द�।’

अगर आप दबुारा िचंता करना श�ु करत ेह� तो आपको दोबारा यहां आना पड़गेा और म�
दोबारा आप से तगड़ी फ�स लूगंा। यह कैसा रहगेा?’

काश म� कह सकता िक इस सबक न ेउसी िदन मझु पर असर डाला और म�न ेत�काल िचंता
करना छोड़ िदया। पर म� ऐसा नह� कर पाया। जब भी मझु ेलगता था िक म� िचंता करन ेवाला ह� ं
म� गो�लयां ल ेलतेा था। यह �सल�सला कई स�ाह तक चला। गो�लय� से फायदा होता था। म�
त�काल बहेतर महसूस करन ेलगता था। परंत ुइन गो�लय� को लनेा मझु ेमखू�तापणू� लगता था।
म� शारी�रक �प से बड़ा आदमी ह� ।ं म� लगभग उतना ही लबंा ह�  ं �जतन ेअ�ाहम �लकंन थ े-
और मरेा वजन लगभग दो सौ पाउंड ह।ै िफर भी म� अपन ेआपको आराम पह� चंान ेके �लए छोटी
सफेद गो�लयां ल ेरहा था। जब मरेे दो�त मझुसे पछूत े िक म� गो�लयां �य� ल ेरहा था तो मझुे
स�चाई बतान ेम� बह� त संकोच होता था। धीरे- धीरे म�न ेखदु पर हसंना श�ु कर िदया। म�न ेकहा
‘देखो कैमरॉन िशप, तमु िकसी मखू� क� तरह �यवहार कर रह ेहो। तमु खदु को और अपने
त�ुछ काम� को बह� त बह� त �यादा गभंीरता से ल ेरह ेहो। बटे डिेवस जे�स के�ी और एडवड� जी
रॉिब�सन दिुनया भर म� मशह� र थ ेइससे पहल ेिक तमुन ेउनके �चार का काय� संभाला और अगर
तमु आज रात मर गए तो वान�र �दस� और उनके �सतारे त�ुहारे िबना भी काय� चला ल�ग।े
आइजनहॉवर ,जनरल माश�ल, मकैआथ�र, �जमी डू�लटल और एडिमरल िकंग को देखो - वे
िबना गो�लयां �लए य�ु कर रह े ह� और एक तमु हो जो िबना सफेद गो�लयां �लए �क�न
प��ल�स��स िग�ड क� बार ए��टिवटीज कमटेी के चेयरमनै का काय� भी नह� कर सकते
�य�िक सफेद गो�लय� के िबना त�ुहारा पटे क�सस के तफूान क� तरह ऐंठता रहता ह�।’

गो�लय� के िबना जीन ेम� गव� का अनुभव करना श�ु िकया। कुछ समय बाद म�न ेगो�लय� को
नाली म� फ� क िदया और हर रात िडनर से पहल ेएक झपक� लने ेके �लए घर लौटना श�ु िकया।
धीरे- धीरे म�न ेसामा�य जीना श�ु कर िदया। म� उस डॉ�टर के पास दोबारा नह� गया।

परंत ुम� उसका कृत� ह�  ंहालांिक उस समय मझु ेउसक� फ�स बह� त तगड़ी लगी थी। उसने
मझु ेखदु पर हसंना �सखाया। लिेकन म� सोचता ह�  ंिक उसन ेजो सचमचु चतरुाई भरा काय� िकया
था वह यह था िक वह मझु पर नह� हसंा था और उसन ेमझुसे यह नह� कहा था िक मरेे पास
िचंता करन ेक� कोई वजह नह� ह।ै उसन ेमझु ेगभंीरता से �लया। उसन ेमझु ेअपनी लाज रखने
का मौका िदया। उसन ेमझु ेएक छोटे ब�से से बाहर िनकलन ेका मौका िदया। पर वह जानता था
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(जो म� अब जानता ह� )ं िक इलाज उन मखू�तापणू� छोटी गो�लय� म� नह� था - इलाज तो मरेे
मान�सक नज�रए के बदलाव म� था।

इस कहानी क� िश�ा यह ह ैिक जो लोग इस समय बहेतर अनुभव करन ेके �लए गो�लयां ले
रह ेह� उ�ह� खंड 7 पढ़न ेऔर आराम करन ेसे लाभ होगा।

‒कैमरॉन िशप

आज का काम आज करो

कुछ साल पहल ेम� पटे के भयानक दद� से पीिड़त था। म� हर रात दो-तीन बार उठ जाता था
और इस भयानक दद� क� वजह से सो नह� पाता था। म�न ेअपन ेिपता को आमाशय के क� सर से
मरत ेदेखा था और मझु ेडर था िक मझु ेभी आमाशय का क� सर था - या कम से कम पटे म�
अ�सर तो थ ेही। म� परी�ण के �लए एक �लीिनक म� गया। एक ��स� आमाशय िवशषे� ने
�लुअरो�कोप से मरेी जांच क� और मरेे पटे का ए�सरे �लया। उसन ेमझु ेन�द क� गोली दी और
यह आ�वासन भी िदया िक मझु ेआमाशय का अ�सर या क� सर नह� था। उसन ेकहा िक मझुे
भावना�मक तनाव क� वजह से दद� होता था। चंूिक म� एक पादरी था इस�लए उसका पहला
सवाल था �या आपके चच� बोड� म� कोई बढ़ूा सनक� ह?ै’

उसन ेमझु ेवह बताया जो म� पहल ेसे ही जानता था: म� बह� त �यादा काय� करन ेक� कोिशश
कर रहा था। हर रिववार को अपन े �वचन के अलावा और चच� क� अ�य गितिव�धय� के
अलावा रेड �ॉस का चेयरमनै भी था िकवा�लस का ��ेसड�ट भी। म� हर स�ाह दो या तीन
अ�ंयेि� करता था और बह� त-सी अ�य गितिव�धयां भी।

म� लगातार दबाव म� काय� करता था। म� कभी आराम नह� कर पाता था। म� हमशेा तनाव��त
िचड़िचड़ा और ज�दबाजी म� रहता था। म� उस िबदं ुपर आ गया जहां म� हर चीज के बारे म� िचंता
करन ेलगा। म� सतत यातना म� रहन ेलगा। मझु ेइतना दद� था िक म�न ेखशुी-खशुी डॉ�टर क�
सलाह पर अमल िकया। म�न े हर स�ाह सोमवार का अवकाश �लया और अपनी बह� त-सी
�ज�मदेा�रय� और गितिव�धय� को कम करना श�ु िकया। एक िदन जब म� अपनी मजे साफ
कर रहा था तो मरेे मन म� एक ऐसा िवचार आया जो बह� त फायदेमदं सािबत ह�आ। म� उन
�वचन� पर परुान ेनो�स का सं�ह देख रहा था और अतीत के मसाल� पर कागज भी जो अब
गजुर चुके थ।े म�न ेउ�ह� एक-एक करके फाड़ा और र�ी क� टोकरी म� डाल िदया। अचानक म�
�का और म�न ेखदु से कहा ‘िबल जो काय� तमु इन कागज� के साथ कर रह ेहो वही काय� तमु
अपनी िचंताओं के साथ �य� नह� करत?े तमु कल से सम�याओं क� िचंताओं को फाड़ कर उ�ह�
र�ी क� टोकरी म� �य� नह� डाल देत?े’ इस एक िवचार न ेमझु ेत�काल �रेणा दी - ऐसा लगा
जसेै मरेे कंध� से कोई बोझ उतर गया हो। उस िदन के बाद से म�न ेयह िनयम बना �लया िक
�जन सम�याओं के बारे म� म� अब कुछ नह� कर सकता उन सम�याओं को र�ी क� टोकरी म�
फ� क द ू।ं
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िफर एक िदन जब मरेी प�नी बत�न धो रही थी और म� उ�ह� सुखा रहा था तो मरेे मन म� एक
और िवचार आया। बत�न धोत ेसमय मरेी प�नी गनुगनुा रही थी और यह देखकर म�न ेखदु से
कहा देखो िबल त�ुहारी प�नी िकतनी खशु ह।ै हमारी शादी को अठारह साल हो चुके ह� और वह
तभी से हमशेा बत�न धो रही ह।ै मान लो जब हमारी शादी ह� ई थी तब उसन ेभिव�य म� देखा होता
और उसे व ेसारे बत�न िदखत ेजो उसे अगल ेअठारह साल� म� धोन ेथ।े गदें बत�न� का वो ढरे
िन��चत �प से िकसी ख�लहान से बड़ा होता। यह िवचार िकसी भी मिहला का होश उड़ा सकता
था।

तब म�न ेखदु से कहा- ‘त�ुहारी प�नी को बत�न धोन े से �सफ�  इस�लए िद�कत नह� होती
�य�िक वह एक बार म� �सफ�  एक िदन के बत�न धोती ह।ै’ म� समझ गया िक मरेी सम�या �या
थी। म� आज के और गजुरे ह� ए कल के बत�न धोन ेक� कोिशश कर रहा था और व ेबत�न भी जो
अभी गदें ह� ए ही नह� थ।े

म�न े देखा िक मरेा �यवहार िकतना मखू�तापणू� था। म� रिववार क� सुबह चच� म� खड़ ेहोकर
लोग� को बताता था िक िकस तरह जीना चािहए जबिक म� खदु तनाव िचंता और हड़बड़ी का
जीवन जी रहा था। मझु ेखदु पर शम� आई।

अब मझु ेिचंताओं से कोई क� नह� होता। पटे का दद� अब गायब हो चुका ह।ै अिन�ा भी जा
चुक� ह।ै अब म� बीत ेह� ए कल क� िचंताओं को फाड़कर र�ी क� टोकरी म� डाल देता ह�  ंऔर म�ने
आन ेवाल ेकल के गदें बत�न को आज धोन ेक� कोिशश करना भी बदं कर िदया ह।ै

�या आपको यह वा�य याद ह ैजो इस प�ुतक म� पहल ेिदया गया ह?ै’ आन ेवाल ेकल का
बोझ अगर गजुरे कल के बोझ म� जोड़ िदया जाए और उसे आज उठान ेक� कोिशश क� जाए तो
शि�शाली से शि�शाली मनु�य भी लड़खड़ा जाएगा।’ ...तो िफर इसक� कोिशश ही �य� क�
जाए?

‒रेवरे�ड िव�लयम वुड

उ�र िमल गया

1943 म� म� अ�बकक�  �य ूम�ै�सको म� वटेर�स हॉ��पटल म� तीन टूटी पस�लय� और फेफड़े
म� ह� ए छेद के साथ आया। हवाई आइल��स से दरू मरैीन ए�फ�िबयस लिैडगं क� ��ै�टस के
दौरान यह हादसा ह�आ था। म� नाव से बीच पर कूदन ेके �लए तयैार हो रहा था िक तभी एक
बड़ा �केर आया उसन ेनाव को उठा कर मरेा संतलुन गड़बड़ा िदया और मझु े रेत म� पटक
िदया। म� इतन ेजोर से िगरा िक मरेी एक टूटी पसली मरेे दािहन ेफेफड़ ेम� घसु गई और उसम� छेद
हो गया।

अ�पताल म� तीन महीन े िबतान े के बाद मझु ेअपन ेजीवन का सब से बड़ा सदमा लगा।
डॉ�टर� न ेमझु ेबताया िक मझु म� कोई सुधार नह� ह�आ था। थोड़ ेगभंीर िचंतन के बाद म�ने
अनुमान लगाया िक िचंता मझु ेठीक होन ेसे रोक रही थी। म� बह� त सि�य जीवन जीन ेका आदी
था लिेकन इन तीन महीन� के दौरान म� चौबीस� घटें अपनी पीठ पर लटेा रहता था और सोचन ेके
� � � � ो ी ो े �
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�सवाय कुछ नह� करता था। म� �जतना सोचता था उतना ही िचंितत होता था, मझु ेइस बात क�
िचंता थी िक �या म� कभी दिुनया म� अपनी जगह वापस ल ेपाऊंगा। म� िचंता करता था िक कह�
मझु ेपरूी �जदंगी अपगं क� तरह तो नह� गजुारनी पड़गेी और इस बारे म� भी �या म� कभी शादी
कर पाऊंगा और सामा�य जीवन जी पाऊंगा।

म�न ेडॉ�टर से आ�ह िकया िक वह मझु ेअगल ेवाड� म� रख द� �जसे ‘कंट�ी �लब’ कहा जाता
था �य�िक मरीज� को वहां पर उनक� मज� का कोई काय� करन ेक� छूट थी।

इस ‘कंट�ी �लब’ वाड� म� म� कॉ�ट�ै�ट ि�ज म� �िच लने ेलगा। म�न ेइसे सीखन ेम� छह स�ाह
लगाए �जस दौरान म� दसूरे लोग� के साथ ि�ज खेला और म�न ेि�ज पर क�वट�सन क� प�ुतक�
पढ़�। छह स�ाह बाद म� अ�पताल म� बचे ह� ए िदन� म� हर शाम खेलता था। म� ऑइल प�िटंग
करन ेम� भी �िच लने ेलगा और म�न ेइस कला को एक अ�यापक के माग�दश�न म� तीन से पांच
बजे तक हर दोपहर सीखा। मरेी कुछ प�िटंग तो इतनी अ�छी थी िक आप बता सकत ेथ ेिक म�ने
�या प�ट िकया था! म�न ेसोप और वडु कािव�ग पर भी अपना हाथ आजमाया इस िवषय पर कई
प�ुतक�  पड़ी और मझु ेयह िवषय बह� त रोचक लगा। म�न ेअपन ेआपको इतना �य�त रखा िक
मरेे पास अपनी शारी�रक ��थित के बारे म� िचंता करन ेका समय ही नह� था। मझु ेरेड �ॉस �ारा
दी गयी मनोिव�ान पर �लखी प�ुतक�  पढ़न ेका समय िमल गया। तीन महीन ेबाद परूा मिेडकल
�टाफ मरेे पास आया और उ�ह�न ेमझु े‘अ�तु सुधार’ के �लए बधाई दी। अपन ेजीवन म� मरेे
�ारा सुन ेगए ये मधरुतम श�द थ।े म� खशुी के मारे िच�ाना चाहता था।

म� यह बात कहन ेक� कोिशश कर रहा ह�  ंिक जब मरेे पास करन ेको कुछ नह� था और म�
पीठ के बल लटे कर अपन ेभिव�य के बारे म� िचंता कर रहा था तो मरेी हालत म� कोई सुधार
नह� ह�आ। म� िचंता से अपन ेशरीर म� जहर भर रहा था। टूटी ह� ई पस�लय� म� भी कोई सुधार नह�
ह�आ। पर जसेै ही म�न ेकॉ�ट�े�ट ि�ज खेल कर ऑयल प�िटंग कर के ओर वडु कािव�ग कर के
अपन ेम��त�क से िचंता को दरू िकया डॉ�टर� न ेयह घोषणा कर दी िक मरेी दशा म� ‘अ�तु
सुधार’ ह�आ ह।ै

म� अब एक सामा�य �व�थ जीवन िबता रहा ह�  ंऔर मरेे फेफड़ ेउतन ेही �व�थ ह� �जतन ेिक
आपके।

याद रख� जॉज� बनाड� शॉ न े�या कहा था? दखुी होन ेका रह�य इस बारे म� िचंता करन ेक�
फुरसत होना ह ैिक आप खशु ह� या नह�।’ सि�य रिहए �य�त रिहए।

‒डेल �जू

समय �ारा सम�याओ ंको सलुझाना

िचंता न ेमरेे जीवन के दस साल बबा�द िकये। अठारह से अ�ाइस वष� के बीच के व ेदस साल
जो िकसी भी यवुक के जीवन के सब से लाभदायक और सम�ृ होन ेचािहए।
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म� अब महसूस करता ह�  ंिक यह वष� िकसी और क� नह� ब��क मरेी अपनी गलती क� वजह
से बरबाद ह� ए थ।े

म� हर चीज के बारे म� िचंता करता था, अपनी नौकरी अपनी सेहत अपन ेप�रवार अपनी हीन
भावना। म� इतना डरा ह�आ था िक अपन ेप�रिचत� से िमलन ेसे बचन ेके �लए सड़क पार कर
लतेा था। जब म� सड़क पर िकसी िम� से िमलता था तो म� अकसर ऐसा जताता था, जसेै म�ने
उसे देखा ही नह� �य�िक मझु े डर था िक वह मझु े नीचा िदखाएगा। म� अजनिबय� से इतना
घबराता था - उनके सामन ेम� इतना आतिंकत हो जाता था - िक दो स�ाह के दौरान म�न ेतीन
अलग-अलग नौक�रयां �सफ�  इस�लए गवंा द� �य�िक मझु म� उन तीन संभािवत िनयो�ाओं को
यह बतान ेका साहस नह� था िक म� �या कर सकता था।

िफर आठ साल पहल ेएक िदन म�न ेएक ही दोपहर म� अपनी िचंता को जीत �लया - और तब
से म� शायद ही कभी िचंितत ह�आ ह� ।ं उस दोपहर म� एक ऐसे आदमी के ऑिफस म� बठैा था
�जसन ेमझु से बह� त �यादा म�ु�कल� का सामना िकया था इसके बाद भी वह बह� त हसंमखु
�वभाव का था। उसन े1929 म� दौलत कमाई और हर स�ट गवंा िदया। 1933 म� एक बार िफर
दौलत कमाई और उसे भी गवंा िदया। उसन े1939 म� एक बार िफर दौलत कमाई और उसे भी
गवंा िदया। वह िदवा�लयेपन म� �जया जबिक उसके पीछे द�ुमन तथा कज�दार हाथ धो कर पड़े
थ।े �जन म�ु�कल� के सामन ेकुछ लोग टूट जात ेऔर आ�मह�या करन ेके बारे म� िवचार करते
व ेउसके सामन ेउसी तरह िफसल गई जसेै ब�ख क� पीठ से पानी।

जब म� ऑिफस म� आठ साल पहल ेउस िदन बठैा तो मझु ेउससे ई�या� ह� ई और म�न ेसोचा
काश भगवान न ेमझु ेउसक� तरह बनाया होता।

जब हम बात कर रह ेथ ेतो उसन ेमरेे सामन ेएक प� उछाला जो उसे उस सुबह िमला था और
कहा ‘इसे पढ़ो।’

यह प� ग�ुसे म� �लखा गया था �जस म� कई परेशान करन ेवाल ेसवाल थ।े अगर मझु ेइस
तरह का प� िमलता तो म� चकरिघ�ी बन गया होता। म�न ेकहा ‘िबल तमु इसका जवाब िकस
तरह दोग?े’

िबल न ेकहा ‘देखो म� त�ुह� एक छोटा सा रह�य बताता ह� ।ं अगली बार जब भी आपके पास
सचमचु िचंता के �लए कुछ हो तो एक प��सल और कागज का टुकड़ा उठा कर बठै जाएं तथा
िव�तार से �लख ल� िक आप क� िचंता का कारण �या ह।ै िफर आप उस कागज को अपनी
ड�ेक के दािहन ेहाथ के नीचे वाल ेड�ाअर म� रख द�। दो स�ाह तक इतंजार कर� और इसे दोबारा
देख�। आपन ेजो �लखा ह ैअगर वह अब भी आपको िचंितत करे तो दोबारा इस कागज के टुकड़े
को दािहन ेहाथ के नीचे वाल ेड�ाअर म� रख द�। दो स�ाह और इतंजार कर�। यह वहां सुरि�त
रहगेा। इसे कुछ नह� होगा। परंत ुइस बीच उस सम�या को बह� त कुछ हो सकता ह ैजो आपको
िचंितत कर रही ह।ै म�न ेपाया ह ै िक अगर मझु म� धयै� हो तो मझु ेपरेशान करन ेवाली िचंता
अकसर िपचके ह� ए ग�ुबारे क� तरह िगर जाएगी।’
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इस सलाह न ेमझु पर बह� त असर डाला। म� िबल क� सलाह पर बरस� से चल रहा ह�  ंऔर
इसके प�रणाम�व�प मझु ेशायद ही कभी िकसी बारे म� िचंता होती ह।ै

समय बह� त-सी सम�याओं को सुलझा देता ह,ै समय उस सम�या को भी सुलझा सकता ह ैजो
आज आपको िचंितत कर रही ह।ै

‒लईु टी. मॉटन, जिूनयर

बरेु स ेबरेु का सामना करो

कई साल पहल ेम� एक कानूनी मकुदम ेम� गवाह था �जस वजह से म� काफ� मान�सक तनाव
और िचंता म� था। मकुदमा समा� होन े के बाद जब म� ट�ेन से घर लौट रहा था तो अचानक
भयानक दद� के कारण िगर गया। हाट� अटैक। सांस लनेा भी असंभव लग रहा था।

जब म� घर आया तो डॉ�टर न ेमझु ेइजें�शन िदया। म� िब�तर म� नह� था - म� ड�ाइगं �म के
सोफे से आग ेनह� जा पाया था। जब मझु ेहोश आया तो म�न ेदेखा िक पादरी वहां पर मौजूद था
और अ�ंयेि� क� तयैारी करत ेह� ए �मादान दे रहा था।

म�न ेअपन ेप�रवार वाल� के चेहर� पर सदम ेऔर द:ुख के भाव देखे। म� जानता था िक मरेा
खेल समा� हो गया। बाद म� मझु ेयह भी पता चला िक डॉ�टर न ेमरेी प�नी को इस बात के
�लए तयैार कर �लया था िक म� शायद तीस िमनट के भीतर मर जाऊंगा। मरेा �दय इतना
कमजोर था िक मझु ेबोलन ेक� कोिशश करन ेया उंगली िहलान ेतक के �लए मना कर िदया
गया था।

म� कभी संत नह� रहा परंत ुम�न े एक चीज सीखी थी - भगवान के साथ बहस न करना।
इस�लए म�न ेअपनी आखं� बदं कर ल� और कहा ‘आपक� इ�छा परूी हो...अगर यह अभी होना है
तो आपक� इ�छा परूी हो।’

जसेै ही म�न े इस िवचार के सामन ेसमप�ण िकया मझु े परूी तरह आराम महसूस ह�आ। मरेा
आतकं गायब हो गया और म�न ेखदु से शांित से पछूा िक मरेे साथ इस समय बरेु से बरुा �या हो
सकता था। जािहर था बरेु से बरुा यह हो सकता था िक दद� के दौरे दोबारा लौट सकत ेह� - और
िफर सब कुछ समा�। म� अपन ेिपता से िमलन ेचला जाऊंगा और ज�दी ही शांित �ा� क�ंगा।

म� उस सोफे पर लटेा रहा और म�न ेएक घटें तक इतंजार िकया परंत ुदद� नह� लौटा। आ�खर
म�न ेखदु से पछूना श�ु िकया िक अगर म� इस समय नह� मरा तो अपन ेजीवन के साथ �या
क�ंगा। म�न ेसंक�प िकया िक अपनी सेहत हा�सल करन ेके �लए हर संभव �यास क�ंगा। म�
खदु को तनाव व िचंता से पीिड़त नह� होन ेद ूगंा और अपनी शि� को दोबारा बनाऊंगा।

यह चार साल पहल ेक� बात ह।ै म�न ेअपनी शि� को इस हद तक दोबारा बढ़ा �लया ह ैिक
मरेे डॉ�टर भी मरेे कािड�यो�ाम म� ह� ए सुधार पर हरैान ह�। म� अब कतई िचंता नह� करता। मझु
म� जीवन का नया उ�साह ह।ै परंत ुम� ईमानदारी से कह सकता ह�  ंिक अगर म�न ेबरेु-से-बरेु का
सामना नह� िकया होता - मरेे सामन ेखड़ी मौत का - और िफर इसे सुधारन ेक� कोिशश न क�
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होती तो म� शायद आज यहां नह� होता। अगर म�न ेबरेु-से-बरेु को �वीकार नह� िकया होता तो
मझु ेयक�न ह ैिक म� अपन ेडर और दहशत क� वजह से मर गया होता।

िम�टर या�न आज इस�लए �जदंा ह ै �य�िक उ�ह�न ेजादईु फॉमू�ल े म� बताए गए �स�ांत का
�योग िकया ह-ै बरेु-से-बरेु का सामना करो।

‒जोसेफ एल. या�न

तरंुत भुला दनेा

िचंता एक आदत ह ै- एक ऐसी आदत �जसे म�न ेबह� त पहल ेछोड़ िदया ह।ै मरेा िव�वास है
िक िचंता से बचे रहन ेक� मरेी आदत म�ुय �प से तीन बात� के कारण ह:ै

पहली : म� इतना �य�त रहता ह�  ं िक मरेे पास आ�मघाती िचंता म� डूबन ेका समय ही नह�
होता। मरेी तीन गितिव�धयां ह ै- �जनम� से ��येक अपन ेआप म� फुल-टाइम गितिव�ध हो सकती
ह।ै म� कोलिंबया यिूनव�स�टी म� बड़ ेसमहू� के सामन ेल�ेचर देता ह� ।ं म� �ययूॉक�  �सटी के बोड�
ऑफ हायर एजुकेशन का चेयरमनै भी ह� ।ं म� हाप�र एंड �दस� क� �काशक फम� के आ�थ�क
और सामा�जक प�ुतक िवभाग का �मखु भी ह� ।ं इन तीन काम� क� लगातार मांग के कारण मरेे
पास िचंता करन ेऔर चकरिघ�ी बनन ेका समय नह� होता।

दसूरी : म� त�काल भलूा देता ह� ।ं जब म� एक काय� से दसूरे काय� क� तरफ मड़ुता ह� ,ं तो म�
त�काल उन सम�याओं के सभी िवचार त�काल भलुा देता ह�  ं�जनके बारे म� म� पहल ेसोच रहा
था। एक काय� से दसूरे काय� पर जान ेसे मझु े�रेणा और ताजगी िमलती ह।ै इससे मझु ेआराम
िमलता ह।ै इससे मरेा िचंतन �प� होता ह।ै

तीसरी : जब म� अपन ेऑिफस का दराज बदं करता ह�  ंतो मझु ेअपन ेम��त�क को भी तयैार
करना पड़ता ह ैिक वह इन सभी सम�याओं को भलुा दे। सम�याय� हमशेा चलती रहती ह�। हर
मामल ेम� ऐसी बह� त-सी अनसुलझी सम�याय� होती ह� �जनक� तरफ �यान देना ज�री ह।ै अगर
म� इन सब मामल� को हर रात घर ल ेजाऊं और उनके बारे म� िचंता क�ं तो म� अपनी सेहत
बरबाद कर लूगंा और इसके अलावा म� उन सम�याओं से िनबटन ेक� अपनी �मता भी बबा�द
कर लूगंा।

आड�व ेटीड काय� करन ेक� चार अ�छी आदत� म� िनपणु ह�। 
�या आपको याद ह ैव ेकौन-सी आदत� ह�? 
(देख� खंड सात अ�याय 26)

‒ऑड�वे टीड

िचतंा बदं कर दी तो मरन ेस ेबच पाया

म� �ोफेशनल बसेबॉल म� ितरेसठ वष� ं से ह� ।ं जब म�न े पहल े खेलना श�ु िकया था यानी
अ�सी के दशक म� तो मझु ेकोई तन�वाह नह� िमलती थी। हम खाली �लॉट पर खेलत ेथ ेऔर
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िटन के िड�ब� और कचरे म� फ� क िदये गए घोड़ ेक� कॉलर पर लड़खड़ात ेथ।े जब खेल समा�
हो जाता था तो हम दश�क� क� तरफ टोप बढ़ात ेथ।े मझु े िमलन ेवाली रकम बह� त कम थी
खासकर तब जब म� अपनी िवधवा मां और छोटे भाई-बहन� का म�ुय सहारा था। चलत ेरहन ेके
�लए कई बार बसेबॉल टीम को �ट�ॉबरेी सपर या �लमैबके का आयोजन करना पड़ता था।

मरेे पास िचंता करन ेके बह� त से कारण थ।े म� इकलौता बसेबॉल मनैजेर ह�  ंजो सात साल
तक लगातार आ�खरी �थान पर रहा ह।ै म� इकलौता मनैजेर ह�  ं �जसन ेआठ साल� म� आठ सौ
मचै हारे ह�। हारन ेके बाद म� िचंता करता था और न म� कुछ खा पाता था न ही सो पता था। परंतु
प�चीस साल पहल ेम�न ेिचंता करना छोड़ िदया और मझु ेसचमचु िव�वास ह ैिक अगर म�न ेतब
िचंता करना नह� छोड़ा होता तो म� बह� त पहल ेही कब म� पह� चं गया होता।

जब म� पलट कर अपन ेलबं ेजीवन को देखता ह�  ं(जब म� पदैा ह�आ था तब �लकंन रा��पित
थ)े तो मझु ेिव�वास ह ैिक म� िचंता को जीतन ेम� इस�लए सफल ह�आ:

1. म�न ेदेखा िक यह बह� त िनरथ�क थी। िचंता करन ेसे म� कह� नह� पह� चं रहा था और इस से
मरेे कै�रयर के चौपट होन ेका खतरा भी था।

2. म�न ेदेखा िक यह मरेी सेहत खराब कर रही थी।
3. म�न ेभिव�य म� मचै जीतन ेक� योजना बनान ेऔर उस पर अमल करन ेम� खदु को इतना

�य�त रखा िक मरेे पास हारे ह� ए मचै� क� िचंता करन ेका व� ही नह� बचा।
4. आ�खर म�न ेएक िनयम बनाया िक िकसी �खलाड़ी का �यान उसक� गलितय� क� तरफ

चौबीस घटें बाद तक न िदलाया जाए। श�ु म� तो म� �खलािड़य� के साथ ही यिूनफॉम�
पहनता और बदलता था। अगर टीम हार जाती थी तो मझु े�खलािड़य� क� आलोचना करने
और उनक� हार पर कटुतापणू� बहस करन ेसे खदु को रोकना असंभव लगता था। म�ने
पाया िक इससे मरेी िचंताएं ही बढ़ती थ�। दसूर� के सामन ेिकसी �खलाड़ी क� आलोचना
करन े से वह सहयोग नह� करना चाहता था। म� �सफ�  उसे कटु बना देता था। हार के
त�काल बाद मरेे �लए खदु पर और अपनी जुबान पर काब ूरखना किठन था इस�लए म�ने
यह िनयम बनाया िक हार के ठीक बाद �खलािड़य� से नह� िमलूगंा। म� अगल ेिदन तक
उनसे हार के बारे म� चचा� नह� क�ंगा। उस समय तक म� ठंडा हो जाऊंगा गलितयां उतनी
बड़ी नह� िदख�गी म� शांित से अपनी बात कह सकंूगा और �खलाड़ी भी ग�ुसे म� आ कर
खदु का बचाव करन ेक� कोिशश नह� कर�ग।े

5. म�न ेआलोचना करके �खलािड़य� क� ध��जयां उड़ान ेके बजाय �शसंा करके उ�ह� ��ेरत
करन ेका �यास िकया। म�न ेहर एक के �लए कोई न कोई अ�छी बात कहन ेक� कोिशश
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क�।
6. म�न ेपाया िक जब म� थका होता था तब मझु ेिचंता �यादा होती थी इस�लए म� हर रात दस

घटें िब�तर पर लटेता ह�  ंऔर हर दोपहर को एक झपक� भी लतेा ह� ।ं पांच िमनट क�
झपक� से भी मझु ेबह� त फायदा होता ह।ै

7. मरेा िव�वास ह ैिक सि�य बन ेरह कर म� िचंताओं से बच पाया ह�  ंऔर अपन ेजीवन को
लबंा कर पाया ह� ।ं म� िप�चासी वष� का ह�  ंपरंत ुम� तब तक �रटायर नह� होऊंगा जब तक
िक म� परुानी कहािनयां बार-बार दोहरान ेन लगूं। जब म� ऐसा करन ेलगूंगा तो म� समझ
जाऊंगा िक म� बढ़ूा हो रहा ह� ।ं

कॉनी मकै न े िचंता छोड़न ेपर कोई प�ुतक नह� पढ़ी इस�लए उ�ह�न ेअपन ेखदु के िनयम
बनाए। �य� न आप भी ऐसे िनयम� क� सूची बनाई �ज�ह�न ेअतीत म� आपक� मदद क� हो - और
उ�ह� यहां �लख ल�??

व ेतरीके �जनसे मझु ेिचंता को जीतन ेम� मदद िमली ह।ै

1. .................................
2. .................................
3. .................................
4. .................................

‒कॉनी मैक 
बसेबॉल के िपतामह

आमाशय के अ�सर और िचतंा स ेमुि�

पांच साल पहल ेम� िचंितत िनराश और बीमार था। डॉ�टर� का कहना था िक मरेे आमाशय म�
अ�सर थ।े उ�ह�न ेमरेा खानपान तय कर िदया। म�न ेदधू िपया और अडं ेखाए जब तक िक उ�ह�
देखत ेही मरेा जी नह� मचलन ेलगा। लिेकन म� ठीक नह� ह�आ। िफर एक िदन म�न ेक� सर पर
एक लखे पढ़ा। मझु ेलगा िक मझु म� इसका हर ल�ण ह।ै अब म� िचंितत नह� था। अब म�
आतिंकत था। जािहर ह ैइसन ेमरेे आमाशय के अ�सर को आग क� तरह भड़का िदया। आ�खरी
झटका तब लगा जब सेना न ेमझु ेचौबीस साल क� उ� म� शारी�रक �प से अनिफट करार
िदया! जब मझु ेअपनी शारी�रक शि�य� के चरम पर होना चािहए था उस उ� म� म� �प� �प
से शारी�रक खंडहर था।

म� अपनी र�सी के आ�खरी �सरे पर था। मझु ेआशा क� कोई िकरण नह� िदख रही थी। हताशा
म� म�न ेयह िव�लषेण करन ेक� कोिशश क� िक म� इस भयानक ��थित म� कैसे आया। धीरे- धीरे
मझु ेस�चाई का अहसास होन ेलगा। दो साल पहल ेम� से�समनै के �प म� अपन ेकाय� म� सुखी
औ े � � े े �े ो े औ ै ी � �
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और �व�थ था परंत ुय�ु के समय क� शॉट�ज के कारण मझु ेसे�लगं छोड़न ेऔर फै�टरी म� काय�
करन ेके �लए िववश होना पड़ा। मझु ेफै�टरी के काय� से नफरत थी और इस से भी बरुी बात
यह िक म� बह� त ही नकारा�मक लोग� के बीच म� रह रहा था। व ेसेब के बारे म� बरुा बोलत ेथ।े
कुछ भी ठीक नह� था। व ेलगातार काय� क� बरुाई करत ेथ ेऔर तन�वाह काय� के घटं� बॉस
और हर चीज को कोसत े थ।े म�न े महसूस िकया िक म�न ेअनजान े म� ही उनके नकारा�मक
नज�रए को आ�मसात ्कर �लया था।

धीरे- धीरे मझु ेयह अहसास होना श�ु ह�आ िक आमाशय के मरेे अ�सर शायद मरेे खदु के
नकारा�मक िवचार� और कटु भावनाओं क� वजह से ह� ए ह�। तब म�न ेउस काय� क� तरफ वापस
लौटन ेका फैसला िकया जो मझु ेपसंद था - से�लगं और ऐसे लोग� के बीच रहन ेका भी �जनके
िवचार सकारा�मक और रचना�मक ह�। इस फैसल ेन ेशायद मरेी �जदंगी बचा ली। म�न ेकोिशश
करके उन िम�� और िबजनसे सहयोिगय� को खोजा जो �गित के बारे म� सोचत ेथ े - सुखी
आशावादी लोग जो िचंता से - और अ�सर से भी म�ु थ।े जसेै ही म�न ेअपनी भावनाएं बदल�
मरेा आमाशय भी बदल गया। थोड़ ेही समय म� म� भलू गया िक मझु ेकभी अ�सर थ।े म�न ेज�दी
ही पाया िक आप दसूर� से सेहत सुख और सफलता भी उतनी ही ज�दी �हण कर सकत ेह�
�जतनी आसानी से आप िचंताएं कटुता और असफलता �हण कर सकत ेह�। यह मरेे �ारा सीखा
गया सब से मह�वपणू� सबक था। मझु ेयह बह� त पहल ेसीख लनेा चािहए था। म�न ेदज�न� बार
इसके बारे म� सुना और पढ़ा था। परंत ु मझु े इसे म�ु�कल� उठा कर सीखना पड़ा। अब मझुे
अहसास ह ैिक ईसा मसीह के श�द� का अथ� �या था ‘जसैा कोई �यि� अपन ेिदल म� सोचता है
वसैा ही वह होता ह।ै’

आड�न ड��य.ू शाप� 
�ीन ब,े िव�कॉ��सन

हरी रोशनी क� तलाश म�

बचपन से लकेर िकशोराव�था तक और अपन ेवय�क जीवन के दौरान म� लगातार िचंता
करन ेवाला �यि� था। मरेी िचंताएं बह� त सारी और कई तरह क� थ�। कुछ असली थ� जबिक
�यादातर का�पिनक थ�। उन दलु�भ अवसर� पर जब मझु ेलगता था िक मरेे पास िचंता करन ेके
�लए कुछ नह� ह ै- बस मझु ेयह िचंता होन ेलगती थी िक शायद म� िकसी चीज क� तरफ �यान
देना भलू गया ह� ।ं

िफर दो साल पहल ेम�न ेएक नई जीवन-शलैी श�ु क�। इसम� अपनी गलितय� के आ�म-
िव�लषेण क� आव�यकता थी - और थोड़ ेगणु� क� भी - �वयं का ‘खोजपणू� और साहसी
निैतक लखेा-जोखा‘बनान ेक�। इसके बाद यह �प� ह�आ िक मरेी िचंताओं का कारण �या था।

त�य यह था िक म� �सफ�  आज के �लए नह� जी पाता था। म� गजुरे ह� ए कल क� गलितय� पर
िचंता करता था और भिव�य से डरता था।
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मझु ेबार-बार बताया गया था िक ‘आज ही वह आन ेवाला कल था �जसके बारे म� म� बीते
ह� ए कल म� िचंता कर रहा था।’ पर इस से मझु ेलाभ नह� ह�आ। मझु ेचौबीस घटं� के काय��म
पर रहन ेक� सलाह दी गई। मझु ेबताया गया िक आज ही वह इकलौता िदन था �जस पर मरेा
िनयं�ण था और मझु ेहर िदन अपन ेअवसर� का अ�धकतम लाभ उठाना चािहए। मझु ेबताया
गया िक अगर म�न ेऐसा िकया तो म� इतना �य�त हो जाऊंगा िक मरेे पास िकसी और िदन के
बारे म� िचंता करन ेक� फुरसत ही नह� होगी - न तो बीत ेह� ए कल के बारे म� न ही आन ेवाले
कल के बारे म�। सलाह तािक� क थी परंत ुन जान े�य� म�न ेपाया िक इन िवचार� पर अमल करना
म�ु�कल था।

तभी अधंरेे म� से अचानक मझु ेजवाब िमल गया - और आपको �या लगता ह ैमझु ेयह कहां
िमला? नॉथ�व�ेटन� रेलव े�लटेफॉम� पर 31 मई 1945 को शाम सात बजे। यह मरेे �लए एक
मह�वपणू� पल था। इसी�लए यह मझु ेइतनी अ�छी तरह याद ह।ै

हम वहां कुछ दो�त� को ट�ेन पर छोड़न े गए थ।े व ेलोग छुि�यां मना कर द �सटी ऑफ
एंजे�लस नामक ट�ेन से जा रह ेथ।े य�ु अब भी चल रहा था - उस साल बह� त �यादा भीड़ थी।
अपनी प�नी के साथ ट�ेन म� चढ़न ेके बजाय म� �लटेफॉम� पर ट�ेन के अगल े िह�से क� तरफ
टहलता रहा। म�न ेएक िमनट तक चमकत ेबड़ ेइजंन को देखा। िफर म�न ेपट�रय� पर आग ेदेखा
मझु ेएक बड़ा संकेत �तभं िदखा। एक पीली रोशनी िदख रही थी। त�काल यह हरी रोशनी म�
बदल गई। इजंीिनयर त�काल घटंी बजान ेलगा ‘सब चढ़ जाओ’ क� प�रिचत आवाज सुनाई दी
और कुछ ही सेक� ड म� वह बड़ी ट�ेन �टेशन से अपनी 2300 मील क� या�ा पर चल पड़ी।

मरेा िदमाग घमून ेलगा। अब मरेे प�े कुछ पड़ रहा था। मझु ेलग रहा था जसेै चम�कार हो
गया। अचानक मझु ेसब कुछ समझ म� आ गया। इजंीिनयर न ेमझु ेजवाब दे िदया �जसक� मझुे
तलाश थी। वह उस लबंी या�ा पर चल पड़ा था �सफ�  एक हरी रोशनी के सहारे। अगर म� उसक�
जगह होता तो म� परूी या�ा क� सभी रोशिनयां हरी देखना चाहता। जािहर ह ैऐसा होना असंभव है
परंत ुम� अपन ेजीवन म� यही करन ेक� कोिशश कर रहा था - �टेशन पर बठै कर कह� नह� जा
कर �य�िक म� यह देखन ेक� बह� त �यादा कोिशश कर रहा था िक मरेे आग े�या ह।ै

मरेे िदमाग म� िवचार आत ेरह।े इजंीिनयर उस म�ु�कल के बारे म� िचंता नह� कर रहा था
�जसका सामना उसे मील� बाद करना पड़ सकता ह।ै शायद कई बार देर होगी, शायद कई बार
धीमी गित से चलाना पड़गेा पर �या इसी�लए �स�ल� का �स�टम नह� होता। पीली रोशनी -
गित कम करो और आराम से चलो। लाल रोशनी - खतरा सामन ेह ै- �क जाओ। यही तो ट�ेन
या�ा को सुरि�त बनाता था। एक अ�छा �स�ल �स�टम। म�न ेखदु से पछूा िक मरेे जीवन के
�लए मरेे पास एक अ�छा �स�ल �स�टम �य� नह� ह।ै मरेा जवाब था - मरेा पास था। भगवान ने
मझु ेयह �स�टम िदया था। वह इसे िनयंि�त करता ह ैइस�लए यह �ुिटरिहत होना चािहए। म�न ेहरी
रोशनी को खोजना श�ु िकया। मझु े यह कहां िमल सकती थी? िफर म�न े सोचा िक अगर
भगवान न ेहरी रोशिनयां बनाई ह� तो �य� न उसी से पछूा जाए? और म�न ेयही िकया।

हर सुबह �ाथ�ना करके अब म� उस िदन के �लए अपनी हरी रोशनी देख लतेा

ी े ी ी ो ी ी ै ो े ी े ी ै ई े

Telegram URL: @HindiNovelsAndComics



ह� ।ं कभी-कभार मझु ेपीली रोशनी िदख जाती ह ैजो मझु ेधीमा कर देती ह।ै कई बार मझु ेलाल
रोशिनयां भी िदखती ह� जो मरेे टूटन ेसे पहल ेही मझु ेरोक देती ह�।

दो साल पहल ेक� इस खोज के बाद से मरेी िचंताएं समा� हो गई। इन दो वष� ंके दौरान म�ने
लगभग सात सौ हरी रोशिनयां देख� और जीवन क� मरेी या�ा बह� त आसान रही. �य�िक म� यह
िचंता नह� कर रहा था िक अगली रोशनी का रंग �या होगा। चाह ेयह रोशनी िकसी भी रंग क�
हो म� जानता था िक मझु े�या करना ह।ै

‒जोसेफ एम. कॉटर

उधार समय स ेप�तालीस वष� जीना

जॉन डी. रॉकफेलर सीिनयर न ेत�तीस साल क� उ� म� अपन ेपहल ेदस लाख इक� ेिकए।
त�तालीस साल क� उ� म� उ�ह�न ेदिुनया क� सबसे बड़ी मोनोपॉली बनाई - महान �ट�डड� ऑयल
कंपनी। परंत ु ितरेपन साल क� उ� म� व ेकहां थ?े ितरेपन साल क� उ� म� िचंता न ेउ�ह� हरा
िदया। िचंता और अित तनाव क� जीवन-शलैी न ेउनक� सेहत िबगाड दी। ितरेपन साल क� उ�
म� व े‘िकसी ममी क� तरह िदखत ेथ ेजसैा उनक� जीवनी �लखन ेवाल ेजॉन के. िवकंलर का
कहना ह।ै

ितरेपन साल क� उ� म� रॉकफेलर पर रह�यमयी पाचनत�ं संबधंी बीमा�रय� न ेहमला कर
िदया �ज�ह�न ेउनके बाल िगरा िदए यहां तक िक उनक� भ�ह� और पलक� के बाल भी। िवकंलर
कहत ेह� ‘उनक� ��थित इतनी गभंीर थी िक एक समय तो जॉन डी. को इसंान के दधू पर �जदंा
रहन ेके �लए िववश रहना पड़ा।’ डॉ�टर� के अनुसार उ�ह� एलोप�ेसया था गजेंपन का एक �प
जो अकसर नव�स के कारण श�ु होता ह।ै वह अपन ेगजें �सर क� वजह से इतन ेअजीब िदखते
थ े िक उ�ह� कैप पहननी पड़ी। बाद म� उ�ह�न े500 डॉलर �ित नग के िहसाब से िवग बनवाई
और अपन ेशषे जीवन म� इन सफेद िवग� को पहनत ेरह।े

रॉकफेलर को �कृित न ेलोह ेजसेै शरीर का वरदान िदया था। खेत पर बड़ ेह� ए रॉकफेलर के
चौड़ ेकंध ेथ ेतना ह�आ शरीर था और �ढ़ तजे चाल थी। परंत ु�सफ�  ितरेपन क� उ� म� - जब
�यादातर प�ुष शबाब पर होत ेह� - उनके कंध ेझुक गए और वह चलत ेसमय लड़खड़ान ेलग।े
उनके एक और जीवनी-लखेक जॉन टी. ��लन कहत ेह� ‘जब वह शीश ेम� देखत ेथ ेतो उ�ह�
एक आ आदमी नजर आता था। अनतं काय� अनतं िचंता अपमान भरे श�द िबना न�द के गजुरी
रात� और �यायाम और आराम के अभाव’ न ेअपनी क�मत वसूल कर ली उ�ह� उनके घटुन�
तक झुका िदया। वह इस समय दिुनया के सबसे अमीर आदमी थ ेपरंत ुउ�ह� एक ऐसी डाइट पर
रहना पड़ रहा था �जसे कोई िभखारी भी िहकारत क� नजर� से देखता। उस समय उनक�
आमदनी दस लाख डॉलर �ित स�ाह थी - परंत ु�जतना भोजन वह एक स�ाह म� कर सकते
थ े उसक� क�मत शायद दो डॉलर होगी। डा�टर� न े उ�ह� ए�स�लूटेेड दधू और कुछ पतले
िब��कट ही खान-ेपीन ेक� इजाजत दी थी। उनक� �वचा का रंग उड़ गया - यह िकसी परुाने
चम�प� क� तरह िदख रही थी जो उनक� हि�य� पर कसकर �लपटा ह�आ था। और वह ितरेपन
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साल क� उ� म� �सफ�  इस�लए नह� मरे �य�िक उ�ह� वह सबसे अ�छी िचिक�सा िमली जो पसेै से
खरीदी जा सकती थी।

ऐसा कैसे ह�आ? िचंता। सदमा। अित दबाव और अित तनाव क� जीवन-शलैी। उ�ह�न ेअपने
आपको सचमचु क� के िकनारे तक पह� चंा िदया। यहां तक िक तईेस साल क� उ� म� भी
रॉकफेलर इतन ेसंजीदा संक�प से अपन ेल�य का पीछा कर रह ेथ ेिक उनके जानन ेवाल� के
अनुसार ‘उनके चेहरे पर म�ुकान तभी आती थी जब उ�ह� अ�छा फायदा िमलन ेक� खबर सुनाई
दे।’ जब उ�ह� बड़ा फायदा हाता था तो व ेछोटा सा सैिनक नृ�य करत ेथ े- अपन ेहटै को फश�
पर फ� कत ेथ ेऔर नाचन ेलगत ेथ।े परंत ुअगर उ�ह� पसेै का नुकसान हो जाए तो वह बीमार हो
जात ेथ।े एक बार उ�ह�न े�टे ल�ेस से 40,000 डॉलर का अनाज िभजवाया। कोई बीमा नह�।
बीम े क� लागत �यादा थी: 150 डॉलर। उस रात एरी लके म� जबरद�त तफूान आया।
रॉकफेलर अपन ेसामान के नुकसान को लकेर इतन े िचंितत थ े िक जब उनके पाट�नर जॉज�
गाड�नर सुबह ऑिफस पह� चें तो उ�ह�न ेवहां पर जॉन डी. को फश� पर च�कर लगात ेदेखा।

वह बोल े‘ज�दी करो। देख� िक �या हम� अब बीमा िमल सकता ह ैबशत� देर न हो गई हो!’
गाड�नर शहर क� तरफ भागा और बीमा ल े�लया परंत ुजब वह ऑिफस आया तो उसन ेजॉन
डी. को पहल ेसे भी �यादा तनाव क� हालत म� देखा। इस दौरान एक टेली�ाम आ गया था:
सामान पह� चं चुका था उसे तफूान से कोई नुकसान नह� ह�आ था। वह अब पहल ेसे भी �यादा
बीमार थ े�य�िक उनके 150 डॉलर ‘बरबाद’ हो गए थ!े दरअसल वह इस बारे म� इतन ेपरेशान
थ ेिक उ�ह� घर जाना पड़ा और िब�तर पर आराम करना पड़ा। जरा सोिचए! उस व� उनक�
फम� साल भर म� 5,00,000 डॉलर का सकल िबजनसे कर रही थी - िफर भी उ�ह�न ेखदु को
150 डॉलर के पीछे इतना बीमार बना �लया िक उ�ह� िब�तर पर जाना पड़ा!

उनके पास खेलन ेया मनोरंजन के �लए जरा भी समय नह� था। उनके पास धन कमान ेऔर
संड े�कूल म� पढ़ान ेके अलावा िकसी भी चीज के �लए समय नह� था। जब उनके पाट�नर जॉज�
गाड�नर न ेतीन और लोग� के साथ िमल कर 2000 डॉलर म� एक सेक� ड ह�ड याट खरीदी तो
जॉन डी. �त�ध रह गए और उ�ह�न े उसम� घमून े से इकंार कर िदया। गाड�नर न े उ�ह� एक
शिनवार क� दोपहर को ऑिफस म� काय� करत ेदेख और उनसे आ�ह िकया चलो जॉन हम नाव
पर घमून ेचलत ेह�। इससे त�ुह� अ�छा लगगेा। िबजनसे के बारे म� भलू जाओ। थोड़ा आनदं लो।’
रॉकफेलर न े ग�ुसे से घरूत े ह� ए चेतावनी दी ‘जॉज� गाड�नर तमु मरेे प�रिचत� म� सब से
िफजूलखच� इसंान हो। तमु ब�क� म� अपनी �ेिडट खराब कर रह ेहो - और मरेी भी। इस से
पहली चीज यह होगी िक तमु हमारा िबजनसे चौपट कर दोग।े नह� म� त�ुहारी याट म� नह�
जाऊंगा - म� उसे कभी देखना भी नह� चाहता!’ और वह ऑिफस म� शिनवार क� परूी दोपहर
काय� करत ेरह।े

यही आनदं का अभाव, सही नज�रए का अभाव हम� जॉन डी. के परेू िबजनसे कै�रयर म�
देखन ेको िमलता ह।ै बरस� बाद उ�ह�न ेकहा- ‘म�न ेकभी भी खदु को यह याद िदलाए िबना रात
को तिकए पर अपना �सर नह� रखा िक मरेी सफलता �सफ�  अ�थायी हो सकती ह।ै’
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उनके पास लाख� डॉलर थ ेपरंत ुकभी इस बात क� िचंता िकए िबना अपन ेतिकए पर अपना
�सर नह� रखा िक उनक� दौलत चली जाएगी। कोई हरैानी नह� िक िचंता न ेउनक� सेहत खराब
कर दी। उनके पास मनोरंजन या खेलन ेतक का समय नह� था वह कभी �थयेटर नह� जात ेथे
ताश नह� खेलत ेथ ेिकसी पाट� म� नह� जात ेथ।े जसैा माक�  ह�ा कहत ेह�- ‘यह आदमी पसेै के
पीछे पागल था। बािक हर तरह से समझदार, परंत ुपसेै के पीछे पागल।’

रॉकफेलर न े�लीवल�ड ओिहयो म� अपन ेपड़ोसी के सामन ेएक बार �वीकार िकया िक वह
‘चाहत ेह� िक लोग उनसे �मे कर�।’ मगर वह व ेइतन ेभावहीन और श�क� थ ेिक बह� त कम
लोग उ�ह� पसंद करत ेथ।े मॉग�न न ेतो एक बार यहां कह िदया था िक वह उनके साथ िबजनसे
नह� करना चाहत ेथ।े उ�ह�न ेग�ुसे से कहा था- ‘म� उस आदमी को पसंद नह� नह� करता। म�
उनके साथ िकसी तरह का संबधं नह� रखना चाहता।’

रॉकफेलर का अपना भाई उनसे इतनी �यादा नफरत करता था िक उसन ेअपन ेब�च� के
शरीर पा�रवा�रक कि��तान से हटवा �लए। उसन ेकहा ‘मरेा कोई भी र�संबधंी कभी उस
जमीन म� आराम नह� करेगा �जसके मा�लक जॉन डी. ह�।’ रॉकफेलर के कम�चारी और सहयोगी
उनसे बह� त डरत ेथ ेऔर यही सबसे मजेदार बात ह:ै रॉकफेलर उनसे डरत ेथ े- इस बात से
डरत ेथ ेिक व ेलोग ऑिफस के बाहर बात� कर�ग ेऔर ‘गोपनीय बात� बता द�ग।े’ उ�ह� मानवीय
�वभाव म� इतना कम िव�वास था िक एक बार जब उ�ह�न ेएक �वत�ं �रफाइनर के साथ दस
साल का कॉ�ट�ै�ट िकया तो उ�ह�न ेउस आदमी से यह वायदा करवा �लया िक यह िकसी को नह�
बताएगा अपनी प�नी को भी नह�। ‘अपना मुंह बदं करो और अपना िबजनसे चलाओ’- यह
उनका सू� वा�य था।

तभी अपनी समिृ� के िशखर पर जब उनक� जेब म� सोना उसी तरह बह रहा था �जस तरह
वसुेवायस के िकनार� से गम� पीला लावा बहता ह ैउनका िनजी संसार ढह गया। प�ुतक� और
लखे� न े�ट�डड� ऑयल कंपनी के लुटेरे-बरैन के य�ु क� िनदंा क� और रेलव ेको गोपनीय �प
से दी गयी �रबटे सभी �ित�ंि�य� का िनम�म दमन िकया।

पने�स�विैनया के तले ��े� म� दिुनया म� सब से �यादा नफरत जॉन डी. राकफेलर से ही क�
जाती थी। उसन े�जन लोग� को बबा�द िकया था उ�ह�न ेउसके पतुल ेको फांसी पर लटका िदया।
उनम� से कइय� के िदल म� तो यह अरमान था िक व ेउसक� झुर�दार गद�न के चार� तरफ र�सी
बांधकर उसे ख� ेसेब के पड़े पर टांग द�। आग उगलत ेप� रॉकफेलर के ऑिफस म� आन ेलगे
�जनम� उसे मारन ेक� धमक� दी गई थी। अपन ेद�ुमन� के हाथ� मरन ेसे बचन ेके �लए उ�ह�ने
बॉडीगाड� रख �लये। उ�ह�न े नफरत के इस तफूान को नजरअदंाज करन ेक� कोिशश क�।
उ�ह�न े एक बार सनक�पन म� कहा था- ‘आप मझु ेलात मार सकत े ह� और अपमािनत कर
सकत ेह� बशत� आप मझु ेअपन ेरा�त ेपर चलन ेद�।’ पर उ�ह�न ेआ�खरकार यह जाना िक वह
भी आ�खर इसंान थ।े वह नफरत को नह� झले पाए - और िचंता को भी। उनक� सेहत तड़कने
लगी। वह इस नए द�ुमन - बीमारी - से हरैान थ ेऔर उलझन म� थ ेजो उनके भीतर से हमला
करती थी। पहल ेतो ‘उ�ह�न ेअपनी कभी-कभार क� बीमारी को छुपा कर रखा’ अपनी बीमारी
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को िदमाग से िनकालन ेक� कोिशश क�। परंत ुअिन�ा, अपच और बाल� का झड़ना - िचंता और
�केडाउन के इन सभी शारी�रक ल�ण� को नकारना संभव नह� था। आ�खरकार उनके डॉ�टर�
न ेउ�ह� दःुखद स�चाई बता दी। वह अपना िवक�प चुन सकत ेथ:े अपना पसैा और िचंताएं या
अपना जीवन। उ�ह�न ेउ�ह� चेतावनी दी, या तो �रटायर होना होगा या मरना होगा। वह �रटायर हो
गए। पर �रटायर होन ेसे पहल ेही िचंता लोभ और डर न ेउनक� सेहत चौपट कर दी थी। जब
अम�ेरका क� सबसे मशह� र मिहला जीवन-ल�ेखका इडा टारबले न े उ�ह� देखा तो उ�ह� सदमा
लगा। उ�ह�न े �लखा ‘उनके चेहरे पर भयानक बढ़ूापन था। वह मरेे �ारा देखे गए सब से बढ़ूे
आदमी थ।े’ बढ़ू ेनह� तो? रॉकफेलर उस समय जनरल मकैआथ�र से कई साल छोटे ह�ग ेजब
उ�ह�न ेिफ�लपी�स पर दोबारा क�जा िकया था। परंत ुवह शारी�रक �प से इतन ेखंडहर हो चुके
थ ेिक इडा टारबले को उन पर दया आई। व ेउस समय अपनी सा� प�ुतक पर काय� कर रही
थ� �जसम� �ट�डड� ऑयल और इसक� नीितय� क� िनदंा क� गई थी; उनके पास उस आदमी से �मे
करन ेका कोई कारण नह� था �जसन ेइस ‘ऑ�टोपस ‘को बनाया था। िफर भी जब उ�ह�न ेजॉन
डी. रॉकफेलर को संड-े�कूल म� पढ़ात े और अपन े चार� तरफ के चेहर� को उ�सुकता से
टटोलत ेह� ए देखा - ‘मरेे मन म� एक भावना आई �जसक� मझु ेउ�मीद नह� थी और जो समय के
साथ-साथ बढ़ती गई। मझु ेउन पर दया आई। मझु ेलगता ह ैडर से भयानक कोई दसूरा साथी
नह� होता।’

जब डॉ�टर� न ेरॉकफेलर के जीवन को बचान ेका �ज�मा �लया तो उ�ह�न ेउ�ह� तीन िनयम
िदए - तीन ऐसे िनयम �जनका पालन उ�ह� अ�रश: करना था जीवन भर:

1. िचंता से बचो। कभी भी, िकसी भी प�र��थित म�, िकसी भी चीज के बारे म� िचंता मत
करो।

2. आराम करो और खलुी हवा म� बह� त सा हलका �यायाम करो।
3. अपन ेखानपान पर नजर रखो। जब आप थोड़ ेभखेू ह� हमशेा तभी खाना बदं कर दो।

जॉन डी. रॉकफेलर न े इन िनयम� का पालन िकया और शायद इ�ह�न ेउनका जीवन बचा
�लया। वह �रटायर हो गए। उ�ह�न े गो�फ खेलना सीखा। वह बागवानी करन े लग।े अपने
पड़ो�सय� के साथ गपशप करन ेलग।े उ�ह�न ेखेल खेल।े उ�ह�न ेगीत गए।

लिेकन उ�ह�न ेकुछ और भी िकया। िवकंलर कहत ेह� ‘यं�णा के िदन� म� और अिन�ा क� रात�
म� जॉन डी. के पास िचंतन का समय था।’ उ�ह�न ेदसूरे लोग� के बारे म� सोचना श�ु िकया।
उ�ह�न े इस बारे म� सोचना बदं कर िदया िक उ�ह� िकतना पसैा िमल सकता ह;ै इसके बजाय
उ�ह�न ेयह सोचना श�ु कर िदया िक पसैा मानवीय सुख के संदभ� म� िकतना कुछ खरीद सकता
ह।ै

सं�पे म� रॉकफेलर न ेअब अपन ेलाख� डॉलर बांटना श�ु कर िदया! कई बार यह आसान
नह� था। जब उ�ह�न ेएक चच� को पसेै देन ेका ��ताव रखा तो परेू देश के चच� ग�ुसे से िच�ाने

े � ई े े � े े े

Telegram URL: @HindiNovelsAndComics



लग े‘पाप क� कमाई’ परंत ुवह लगातार बांटत ेरह।े उ�ह� पता चला िक िमिशगन लके के िकनारे
बना एक ख�ताहाल छोटा कॉलजे पसेै क� कमी के कारण बदं हो रहा था �य�िक इसक� मॉट�गजे
फोर�लोज हो रही थी। वह इसक� मदद के �लए आग ेआए और उस कॉलजे म� लाख� डॉलर
लगा कर उसे आज क� िव�व��स� िशकागो यिूनव�स�टी म� बदल िदया। उ�ह�न ेनी�ो लोग� क�
मदद करन ेक� कोिशश क�। उ�ह�न ेट�केगी कॉलजे जसेै छोटे िव�विव�ालय� को पसैा िदया
जहां जाज� वॉिशगंटन काव�र के काय� को जारी रखन े के �लए पसेै क� ज�रत थी। उ�ह�ने
ह� कवम� से लड़न ेम� मदद क�। जब ह�कवम� िवशषे� डॉ. चा�स� ड��य.ू �टाइ�स न ेकहा ‘पचास
स�ट क� दया एक आदमी को उस बीमारी से मिु� िदला सकती ह ैजो दि�ण म� महामारी क� तरह
फैली ह ै- ‘पर यह पचास स�ट देगा कौन?’ रॉकफेलर न ेिदये। उ�ह�न ेह� कवम� पर लाख� डॉलर
खच� िकए और दि�ण म� फैली इस सबसे बड़ी बीमारी को िमटा डाला। और वह इससे भी आगे
बड़।े उ�ह�न ेएक महान अतंरा���ीय फाउंडशेन - रॉकफेलर फाउंडशेन - क� �थापना क� जो
दिुनया भर म� बीमारी और अ�ान से लड़ता रह।े

म� इस काय� के बारे म� भावना से बोल रहा ह�  ं�य�िक शायद म� आज रॉकफेलर फाउंडशेन
क� वजह से �जदंा ह� ।ं मझु ेअ�छी तरह याद ह ैिक जब म� 1932 म� चीन म� था तो पीिकंग म�
हजैा फैल रहा था। चीनी िकसान म��खय� क� तरह मर रह ेथ ेपरंत ुइस भयानक हादसे के बीच
हम रॉकफेलर मिेडकल कॉलजे तक जा पाए और इस महामारी से अपन ेको सुरि�त रखन ेके
�लए टीके लगवा पाए। चीनी लोग और िवदेशी दोन� ही यह कर सके। और तभी मझु ेपहली बार
समझ म� आया िक रॉकफेलर के करोड़� डॉलर दिुनया के �लए �या कर रह ेथ।े

इितहास म� कभी भी रॉकफेलर फाउंडशेन से िमलती-जुलती कोई दसूरी चीज नह� िमलती।
यह अनूठा ह।ै रॉकफेलर जानत ेथ ेिक दिुनया म� ऐसी कई अ�छी मिुहम� ह�गी जो भिव�य �ि�
�यि�य� �ारा श�ु क� जाएंगी। शोध क� जाती ह�; कॉलजे �थािपत िकए जात ेह�; डॉ�टर िकसी
बीमारी से लड़न ेके �लए संघष� करत ेह� - पर बह� त बार ऐसा देखा जाता ह ैिक यह महान काय�
धन क� कमी के कारण दम तोड़ देत ेह�। उ�ह�न ेमानवीयता के इन �वत�क� क� मदद करन ेका
फैसला िकया - उन पर ‘क�जा जमान ेका नह� ब��क उ�ह� कुछ पसैा देन ेका तािक व ेअपनी
मदद खदु कर पाएं। आज आप और म� जॉन डी. रॉकफेलर को पिेन�सलीन के चम�कार� के
�लए ध�यवाद दे सकत ेह� और दज�न� अ�य अिव�कार� के �लए भी जो उनके धन क� मदद से
िकए गए। आप उ�ह� इस बात के �लए ध�यवाद दे सकत ेह� िक आपके ब�चे अब �पाइनल
मिेनजंाइिटस नामक बीमारी से नह� मरत ेजो पहल ेपांच म� से चार ब�च� को मार डालती थी।
और आप उ�ह� ध�यवाद दे सकत े ह� िक उनक� आिशक मदद से हमन े मल�ेरया, टीबी,
इ�फलुएंजा और िड�थी�रया के अित�र� कई अ�य बीमा�रय� म� �गित कर ली ह ैजो इस दिुनया
म� तबाही मचाती ह�।

और रॉकफेलर के बारे म�? जब उ�ह�न ेअपना पसैा िदया तो �या उ�ह� मान�सक शांित हा�सल
ह� ई? हां उ�ह� आ�खरकार संतिु� िमल गई। एलन निेव�स न ेकहा ‘अगर 1990 के बाद जनता
यह सोचती थी िक वह अब भी �ट�डड� ऑइल पर हो रह ेहमल� के बारे म� िचंता कर रह ेह� तो
जनता गलत सोच रही थी।’
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रॉकफेलर सुखी थ।े वह परूी तरह बदल चुके थ ेऔर अब िबलकुल िचंता नह� करत ेथ।े
दरअसल जब उ�ह� अपन ेकै�रयर क� महानतम पराजय �वीकार करन ेके �लए िववश होना पड़ा
तो उ�ह�न ेएक रात क� न�द खराब करन ेसे भी इकंार कर िदया।

यह पराजय उस समय आई जब उनके बनाए िवशाल कॉरपोरेशन �ट�डड� ऑयल को आदेश
िदया गया िक वह ‘इितहास का सबसे भारी जुमा�ना’ चुकाए। अम�ेरक� सरकार के अनुसार
�ट�डड� ऑयल एक मोनोपलॅी था जो एंटीट��ट कानून� क� सीधी अवहलेना थी। यह य�ु पांच साल
तक चलता रहा। अम�ेरका के सब से कुशल कानूनी म��त�क इस य�ु को लगातार लड़त ेरहे
जो उस समय तक इितहास का सब से लबंा अदालती य�ु था। पर �ट�डड� ऑयल हार गया।

जब जज केनसेॉ माउंटेन ल�िडस न ेअपना फैसला सुनाया तो रॉकफेलर के वक�ल को डर था
िक बढ़ू ेजॉन डी. को इससे बह� त सदमा लगगेा। लिेकन उ�ह� पता नह� था िक वह िकतन ेबदल
चुके थ।े

उस रात एक वक�ल न ेजॉन डी. से फोन पर बात क�। उसन ेइस फैसल ेके बारे म� यथासंभव
नरमी क� और िफर िचंता से कहा ‘मझु ेआशा ह ैिक आप इस फैसल ेक� वजह से िवच�लत नह�
ह�ग ेिम�टर रॉकफेलर। मझु ेआशा ह ैिक आप रात को सो सक� ग!े’ और बढ़ू ेजॉन डी.? वह
फोन पर कड़कत ेह� ए बोल े‘िचंता मत क��जए िम�टर जॉनसन म� रात को सोन ेका इरादा रखता
ह� ।ं और आप भी इससे परेशान न ह�। गडुनाइट!’ यह वह आदमी कह रहा था �जसन ेएक बार
�सफ�  इस�लए िब�तर पकड़ �लया था �य�िक उसन े150 डॉलर गवंा िदया थ!े हां िचंता को
जीतन ेम� जॉन डी. को बह� त लबंा समय लगा। वह ितरपन वष� क� उ� म� ‘मर रह’े थ े- पर वे
अठानव ेसाल तक �जए।

‒जॉन डी. रॉकफेलर

म� धीमी आ�मह�या कर रहा था

छह महीन ेपहल ेतक मरेी �जदंगी तफूानी र�तार से चल रही थी। म� हमशेा तनाव म� रहता था
कभी आराम से नह� बठैता था। म� हर रात जब ऑिफस से घर लौटता था तो िचंितत और
मान�सक थकान से चूर रहता था। �य�? �य�िक िकसी न ेभी मझुसे यह कभी नह� कहा था पॉल
तमु अपनी जान ल ेरह ेहो। तमु थोड़ ेधीम े�य� नह� हो जात?े तमु आराम �य� नह� करत?े’

म� सुबह तजेी से उठता था तजेी से खाता था तजेी से दाढ़ी बनाता था तजेी से कपड़ ेपहनता
था और ऑिफस जात ेसमय इतनी तजेी से गाड़ी चलाता था जसेै मझु ेयह डर हो िक अगर म�
��टय�रंग �हील को कस कर नह� पकड़गेा तो यह उछल कर �खड़क� के बाहर चला जाएगा। म�
तजेी से काय� करता था तजेी से घर लौटता था और रात को तजेी से सोन ेक� कोिशश भी करता
था।

मरेी हालत ऐसी हो गयी िक मझु ेडटे�ॉइट के एक ��स� नव� िवशषे� क� सलाह लने ेजाना
पड़ा। उसन ेमझु ेआराम से काय� करन ेक� सलाह दी। उसन ेमझु ेहर समय आराम के बारे म�
सोचन ेक� सलाह दी - काय� करत ेसमय गाड़ी चलात ेसमय, खात ेसमय और सोन ेजात ेसमय
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भी। उसन ेमझुसे कहा िक म� धीमी आ�मह�या कर रहा था �य�िक म� नह� जानता था िक आराम
कैसे िकया जाए।

तब से म�न ेआराम का अ�यास िकया ह।ै जब म� रात को िब�तर पर जाता ह�  ंतो म� तब तक
सोन ेक� कोिशश नह� करता जब तक िक अपन ेपरेू शरीर और अपनी सांस को शांत न कर
लू।ं और अब जब म� सुबह उठता ह�  ंतो तरोताजा होता ह�  ं- जो एक बड़ा सुधार ह ै�य�िक पहले
जब म� सुबह उठता था तो थका ह�आ और तनाव��त होता था। म� खात ेसमय और गाड़ी चलाते
समय भी आराम से रहता ह� ।ं यह सच ह ैिक गाड़ी चलात ेसमय म� चौकस रहता ह�  ंलिेकन अब
म� अपनी उ�ेजना के बजाय अपन ेिदमाग से गाड़ी चलाता ह� ।ं मरेा ऑिफस वह सब से मह�वपणू�
जगह ह ैजहां म� आराम से काय� कर सकता ह� ।ं िदन म� कई बार म� हर चीज छोड़ देता ह�  ंऔर
इस बात क� जांच करता ह�  ं िक म� परूी तरह आराम से ह�  ंया नह�। जब फोन बजता ह ैतो म�
पहल ेक� तरह इस पर झपटता नह� ह�  ंजसेै कोई मझु से पहल ेही फोन पर झपटन ेवाला हो; और
जब कोई मझु से बात करता ह ैतो म� इतन ेआराम से रहता ह�  ंजसेै कोई सोता ह�आ ब�चा।

प�रणाम? जीवन अब पहल ेसे अ�धक सुखद और आनदंदायक ह ैऔर म� मान�सक थकान व
मान�सक िचंता से परूी तरह चुका ह� ।ं

‒पॉल सै�पसन

एक चम�कार हो गया

िचंता न ेमझु ेपरूी तरह हरा िदया था। मरेा िदमाग दिुवधा��त और परेशान था। �य�िक मरेे
जीवन म� आनदं का नामोिनशान तक नह� था। मरेी मान�सक ��थित इतनी तनाव��त थी िक म�
न तो रात को सो पाती थी न ही िदन को आराम कर पाती थी। मरेे तीन छोटे ब�चे अलग-अलग
�र�तदेार� के यहां रह रह ेथ।े मरेे पित हाल ही म� सेना से लौटे थ ेऔर वह दसूरे शहर म� कानूनी
��े�टस जमान ेक� कोिशश कर रह ेथ।े म� य�ु के बाद सामजं�य काल क� सारी अिन��चतताओं
और असुर�ाओं को महसूस कर रही थी।

म� अपन े पित के कै�रयर को खतरे म� डाल रही थी अपन ेब�च� क� सामा�य पा�रवा�रक
�जदंगी के सुखद �ाकृितक उपहार को खतरे म� डाल रही थी और म� अपन ेखदु के जीवन को
भी खतरे म� डाल रही थी। मरेे पित को घर नह� िमल पाया और इकलौता रा�ता था िक वह घर
बनाएं। हर चीज मरेे ठीक होन ेपर िनभ�र करती थी। मझु ेइस बात का �जतना �यादा अहसास
ह�आ और म�न े �जतनी अ�धक कोिशश क� मरेी असफलता का डर उतना ही भयानक होता
गया। िफर म� िकसी �ज�मदेारी के �लए योजना बनान ेसे डरन ेलगी। म�न ेमहसूस िकया िक म�
अब अपन ेआप पर कतई भरोसा नह� कर सकती। मझु ेलगा म� परूी तरह से असफल हो चुक�
थी।

जब सब तरफ अधंरेा था और कह� से कोई मदद िमलती नह� िदख रही थी तो मरेी मां न ेमरेे
�लए ऐसा कुछ िकया �जसे म� कभी नह� भलू पाऊंगी और हमशेा उसके �लए कृत� रह� गंी।
उ�ह�न ेमझु ेलड़न ेके �लए ��ेरत िकया। उ�ह�न ेहार मानन ेऔर अपन ेिदमाग पर से काब ूखोन ेके
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�लए मरेी आलोचना क�। उ�ह�न ेमझु ेचुनौती दी िक म� िब�तर से बाहर िनकलू ंऔर मरेे सामने
जो था उससे ह�  ंउ�ह�न ेकहा िक म� ��थित के सामन ेहार मान रही थी इसका सामना करन ेके
बजाय इससे डर रही थी �जदंगी जीन ेके बजाय उससे दरू भाग रही थी।

उस िदन से म�न ेलड़ना श�ु कर िदया। उसी वीकएंड म� म�न ेअपन ेमाता-िपता से कह िदया
िक वह अपन ेघर चल ेजाएं �य�िक अब म� अपना घर संभाल लूगंी और म�न ेवह काय� िकया जो
उस समय असंभव लग रहा था। अपन ेदो छोटे ब�च� को संभालन ेके �लए म� अकेली रह गई
थी। म� अ�छी तरह सोई म�न ेअ�छी तरह खाना श�ु िकया और मरेी मान�सक ��थित सुधरने
लगी। एक स�ाह बाद जब व ेदबुारा मझुसे िमलन ेआए तो उ�ह�न ेदेखा िक म� �से करत ेसमय
गाना गा रही थी। मझु ेबह� त अ�छा महसूस हो रहा था �य�िक म�न ेलड़ाई लड़ना श�ु कर दी थी
और म� जीत रही थी। म� यह सबक कभी नह� भलू पाऊंगी ‘... अगर कोई ��थित अपराजेय
लगती ह ैतो इसका सामना करो! लड़ना श�ु करो! हार मत मानो!’

उस समय से म�न ेअपन ेआपको काय� करन ेके �लए िववश िकया और खदु को काय� म� झ�क
िदया। आ�खरकार म�न ेअपन ेब�च� को बटोरा और अपन ेपित के साथ नए घर म� रहन ेचली
गई। म�न ेसंक�प िकया िक म� इतनी अ�छी बन कर िदखाऊंगी िक अपन े�यारे प�रवार को एक
मजबतू खशु मां �दान कर सकंू। म� अपन ेघर के �लए, अपन ेब�च� के �लए अपन ेपित के
�लए और हर चीज के �लए योजनाएं बनान ेम� �य�त हो गई- �सफ�  म�न ेअपन े �लए ही कोई
योजना नह� बनाई। म� इतनी �य�त थी िक मझु ेअपन ेबारे म� सोचन ेक� फुरसत ही नह� थी। और
तब जा कर असली चम�कार ह�आ।

मझु म� अ�धक शि� आती गई और म� खशुी के अहसास के साथ जागती थी नए िदन क�
योजना बनान ेके सुख के साथ जीवन के सुख के साथ। हालांिक िनराशा भरे िदन उसके बाद भी
कभी-कभार आत ेथ ेखासकर तब, जब म� थक� होती थी। ऐसे म� म� खदु से कहती थी िक म�
उन िदन� सोचन ेसे बचंू और खदु से तक�  न क�ं - धीरे- धीरे ऐसे िदन कम होत ेचल ेगए और
आ�खरकार गायब हो गए।

अब एक साल बाद मरेे पास एक बह� त सुखी सफल पित ह ैएक संुदर घर ह ै�जस म� हर िदन
सोलह घटें काय� कर सकती ह�  ंऔर तीन �व�थ खशु ब�चे ह� - और मरेे �लए ह ैमान�सक
शांित!

‒िमसेज जॉन बज�र

ब�जािमन �� क�लन न ेिचतंा को कैस ेजीता

जोसेफ �ी�टल ेको ब�जािमन �� क�लन �ारा �लखा गया प�। �ी�टल ेजब अल� ऑफ शलेबन�
के �लए लाइ��ेरयन बन ेतो उ�ह�न े�� क�लन से सलाह ली। �� क�लन अपन ेप� म� वह तरीका
बतात ेह� �जसके �ारा वह िबना िचंता िकए सम�याएं सुलझात ेथ।े

ि�य महोदय: �जस मह�वपणू� �करण म� आपन ेमझुसे सलाह मांगी ह ैम� पया�� जानकारी के
अभाव म� यह सलाह नह� दे सकता िक आपको �या िनण�य करना ह ैपरंत ुअगर आप चाह� तो म�
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आपको बता सकता ह�  ं िक आप िनण�य कैसे कर�। जब ऐसे किठन �करण आत ेह� तो उनके
किठन होन ेका म�ुय कारण यह होता ह ैिक हालांिक हम उन पर िवचार करत ेह� परंत ुप� और
िवप� के कारण हमारे म��त�क म� एक साथ नह� िदखत ेह� कभी एक पहलू मौजूद रहता ह ैतो
कभी दसूरा। इस�लए अलग-अलग उ�े�य या �िचयां हावी हो जाती ह� और अिन��चतता हम�
दिुवधा म� डाल देती ह।ै

इस से िनबटन ेके �लए मरेा तरीका यह ह ैिक म� एक कागज के बीच म� एक लाइन ख�च कर
उसे दो कॉलम� म� बांट देता ह�  ंएक तरफ म� �लख देता ह�  ंप� और दसूरी तरफ िवप�। िफर
तीन या चार िदन के िवचार� के दौरान जो िवचार समय-समय पर मरेे िदमाग म� आत ेह� म� उन
पर अलग-अलग हिेडगं डाल कर संि�� संकेत �लख लतेा ह�  ंउस कदम के प� म� भी और
िवप� म� भी। जब म� अपन ेसामन ेउन सब को इस तरह इक�ा कर लतेा ह�  ंिक सभी िबदं ुएक
साथ िदख जाएं तो म� उनके वजन क� जांच करन ेक� कोिशश करता ह� ।ं अगर मझु ेलगता है
िक प� के िवचार का वजन िवप� के िवचार के वजन के बराबर ह ैतो म� दोन� को काट देता
ह� ।ं अगर मझु ेलगता ह ैिक प� का एक कारण िवप� के दो कारण� के बराबर ह ैतो म� तीन�
को काट देता ह� ।ं अगर मझु ेलगता ह ैिक िवप� के दो कारण प� के तीन कारण� के बराबर ह�
तो म� पांच� को काट देता ह�  ंऔर इस तरह से म� तब तक आग ेबढ़ता ह�  ंजब तक िक मझु ेयह
पता न चल जाए िक पलड़ा िकस तरफ झुक रहा ह।ै और अगर एक या दो िदन के िचंतन के
बाद भी मरेे मन म� प� या िवप� म� कोई नया मह�वपणू� िवचार नह� आता ह ैतो म� उसके
अनुसार िनण�य पर पह� चं जाता ह� ।ं हालांिक कारण� का वजन बीजगिणत क� मा�ा �जतनी
सटीकता से नह� �लया जा सकता िफर भी जब हर एक को अलग- अलग और तलुना�मक
रीित से तौला जाता ह ैऔर जब परेू कारण मरेे सामन ेहोत ेह� तो मझु ेलगता ह ै िक म� बहेतर
िनण�य कर पाता ह� ।ं मरेे ज�दबाजी म� कदम उठान ेक� कम संभावना होती ह ैऔर दरअसल म�ने
इस तरह के समीकरण से बह� त लाभ उठाया ह ै�जसे निैतक या �डु�िशयल अलजेबरा कहा जा
सकता ह।ै

इन शभुकामनाओं के साथ िक आप सव���े चुन सकोग ेम� आपका ि�य िम� और िहतषैी...
‒बने �� क�लन

अठारह िदन जब म�न ेअ� तक नह� खाया

तीन महीन ेपहल ेम� इतनी िचंितत थी िक चार िदन और चार रात तक नह� सोयी। यही नह�
म�न ेअठारह िदन तक ठोस आहार का एक िनवाला भी नह� खाया। भोजन क� खशुब ूसे ही मझुे
िमतली आन ेलगती थी। मरेे पास श�द भी ह� �जनके मा�यम से म� अपन े�ारा सहन क� ह� ई
मान�सक यं�णा बता सकंू। म� सोचती ह�  ंिक �या नरक उन यं�णाओं से बरुा हो सकता ह ै�जनसे
म� गजुरी ह� ।ं मझु ेमहसूस होता था जसेै म� पागल हो जाऊंगी या मर जाऊंगी। म� जानती थी िक
�जस तरह से म� जी रही थी उस तरह से म� �यादा समय तक नह� जी सकती थी।
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मरेे जीवन का िनणा�यक मोड़ उस िदन आया जब मझु ेइस प�ुतक क� एडवांस कॉपी दी गई।
सच कहा जाए तो आ�खरी तीन महीन� के दौरान म� इस प�ुतक के सहारे �जदंा रही ह�  ंम�न ेइसका
हर प�ृ पढ़ा ह ैऔर जीवन जीन ेका नया तरीका खोजन ेक� भीषण कोिशश भी क� ह।ै मरेे
मान�सक नज�रए और भावना�मक ��थरता म� जो बदलाव आया वह अिव�वसनीय ह।ै अब म�
हर गजुरत ेिदन के य�ु को सहन कर सकती ह� ।ं मझु ेअब अहसास ह ैिक पहल ेम� आज क�
सम�याओं क� वजह से आधी पागल नह� होती थी ब��क कल हो चुक� घटना पर िचंितत होकर
या कल होन ेवाली घटना के डर को ल ेकर आधी पागल होती थी।

पर अब जब म� अपन ेआपको िकसी बात पर िचंितत होत ेदेखती ह�  ंतो त�काल ठहर जाती ह� ं
और इस प�ुतक के अ�ययन से सीखे रात �स�ांत आजमान ेलगती ह� ।ं अगर मझु ेआज िकए
जान ेवाल ेिकसी काय� क� िचता या तनाव होता ह ैतो म� �य�त हो जाती ह�  ंऔर उस काय� को
त�काल कर के अपन ेमन म� वह िचंता बाहर िनकाल देती ह� ।ं

जब मझु ेउस तरह क� सम�याओं का सामना करना पड़ता ह ै�ज�ह�न ेमझु ेआधा पागल कर
िदया था तो म� शांित से उन तीन कदम� का �योग करती ह�  ंजो खंड एक के अ�याय 2 म� िदए
गए ह�। पहल ेतो म� खदु से पछूती ह�  ं िक बरेु से बरुा �या हो सकता ह।ै दसूरे म� इसे मान�सक
�प से �वीकार करन ेक� कोिशश करती ह� ।ं तीसरे म� सम�या पर �यान एका� करन ेक�
कोिशश करती ह�  ंऔर देखती ह�  ंिक म� िकस तरह उस बरेु-से-बरेु को सुधार सकती ह�  ं�जसे म�ने
पहल ेही �व�ेछा से �वीकार कर �लया ह ै- अगर मझु ेयह करना ही पड़।े

जब म� अपन ेआपको िकसी ऐसी बात को लकेर िचंितत पाती ह�  ं�जसे म� नह� बदल सकती
और �वीकार नह� करना चाहती तो म� ठहर जाती ह�  ंऔर यह छोटी �ाथ�ना दोहराती ह� :ं

ह ेभगवान, मझु ेशांित दो
चीज� को �वीकारन ेक�, �ज�ह� म� बदल नह� सकती
�जन चीज� को म� बदल सकती ह� ,ं उ�ह� बदलन ेका साहस दो
और दोन� के फक�  को पहचानन ेक� बिु� दो।

इस प�ुतक को पढ़न ेके बाद म� सचमचु एक नये और सुखद जीवन का आनदं ल ेरही ह� ।ं म�
अब िचंता या तनाव �ारा अपनी सेहत और सुख को न� नह� कर रही ह� ।ं म� अब रात को नौ
घटें सो सकती ह� ।ं म� भोजन का आनदं लतेी ह� ।ं मरेे ऊपर पड़ी चादर अब हट चुक� ह।ै एक
दरवाजा खलु चुका ह।ै अब म� अपन ेचार� तरफ क� दिुनया क� संुदरता देख सकती ह�  ंऔर
इसका आनदं ल ेसकती ह� ।ं म� अब जीवन के �लए भगवान को ध�यवाद देती ह�  ंऔर इस बात के
�लए भी िक उसन ेमझु ेइस अ�तु संसार म� रहन ेका अवसर िदया।

�या म� आपको यह सुझाव दे सकती ह�  ंिक आप भी इस प�ुतक को पढ़�; इसे अपन ेिब�तर
के पास रख�; उन लाइन� के नीचे िनशान लगा ल� जो आपक� सम�याओं से संब�ंधत ह�। इसका
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अ�ययन कर�, इसका �योग कर�। �य�िक यह साधारण तरीके से ‘पढ़ी जान ेवली प�ुतक' नह�
ह;ै इसे ‘गाइडबकु' क� तरह �लखा गया ह ै- जो आपके जीवन को नई िदशा देगी।

‒कैथरीन हॉलको�ब फाम�र

* * *
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