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वधैाथनक चतेावनी - इस पुस्तक का सवााथधकार सुरथित है। लेखक की थलथखत अनुमथत के 

थबना इसके ककसी भी अंश को फोटोकापी एवं ररकार्डिंग सथहत इलेक्रोथनक अिवा मशीनी 

ककसी भी माध्यम स े अिवा संग्रहण और पुनप्रायोग की प्रणाली द्वारा ककसी भी रूप में 

पुनरुत्पाकदत अिवा सचंाररत प्रसाररत नहीं ककया िा सकता है। प्रस्तुत पुस्तक की समस्त 

रचनाएँ लेखक द्वारा अन्तरा शब्द शथि प्रकाशन को प्रेथषत की गई है अतः प्रत्येक रचना की 

मौथलकता के ककसी भी दावे हेतु लेखक थिम्पमेदार है। प्रस्तुत पुस्तक के घटनाक्रम पात्र, 

भाषाशैली एवं स्िान सभी लेखक की कल्पना है। ककसी भी प्रकार के वाद-थववाद के थलए 

प्रकाशक का सहमत होना अथनवाया नहीं है। 

http://www.antrashabdshakti.com/
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कुछ रंग धपू के 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

मेरे नननहाल के शक्ति स्िम्भ 

वात्सल्य के अक्षय भंडार मेरे मामा जी 
श्री ओमप्रकाश मूसला जी को 

सादर समर्पिि 

       धूप के रंग मेरे िीवन में एक साि भरपूर कभी नहीं आये। अपने थसरददा 
की सीमाओं के कारण धूप को खुल कर कभी अनुभव नहीं कर सकी मैं! कभी दरवािे 

से झाँकते हुए, कभी बरामदे में थसर पर शॉल डाल कर पसरी धूप को थनहारते हुए, 

कभी थखडककयों से छन कर आती धूप के रंग मेरे थहस्से में आये। अंतरा भी मेरे थलए 

एक एक ऐसी थखडकी बन कर िीवन में आई थिसमें से छन कर आती, झाँकती हुई 

धूप के कुछ रंग थवथभन्न थवषय रंगों में ढल, मेरी लेखनी से उतर कर शब्द बद्ध हुए 

। 

   कुछ थवषय मेरे मन के बहुत थनकट हैं तो कुछ मन के द्वार को खटखटाते 

प्रतीत होते हैं तो कुछ मनो-मथस्तष्क को मिते-उद्वथेलत करते रहते हैं। इन्हीं के साि 

थवचरती-भटकती मैं कभी कहीं पहुचँती हँ तो कभी राह भटकती भी रही हँ, पर 

रुकती नहीं। यह न रुकना ही गथत दतेा ह ैमुझे, िीवन को, लेखनी को। तब थवथभन्न 

माध्यमों से थमलती रही धूप के अमूल्य रंग थवषयों में ढल कर उतरते िाते हैं, उतरते 

िाते हैं और उतरते िाते हैं िो मुझे कहीं थवश्राम नहीं लेने दतेे। इसी में थनथहत हैं 
आनंद और सुख के वो िण थिनके थलए ही तो सृथि द्वारा िैसे यह चक्र रचा गया 

ह।ै  

  बहरहाल अपने थहस्से में आई धूप के रंगों में सराबोर ह।ँ मेरी इस ककताब 
में शाथमल आलेख थनम्नथलथखत हैं थिन पर आपकी प्रथतकक्रया कक प्रथतकक्रया की 
प्रतीिा रहगेी। 

डा० भारती वमाा बौडाई  

07 नवम्पबर 2018 
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भथि के अनके रूप 
 

  भथि, थिसमें थनथहत ह ैथवश्वास, थनष्ठा, ईमानदारी, समपाण, प्रेम, प्रीत 

सबकुछ। िहाँ यह सब ह ैवही भथि की पराकाष्ठा ह,ै वही भथि का उदात्त ह।ै  

  भि आपने आराध्य को अपनी भथि में थवथभन्न रूपों में दखेता ह ैऔर 

उसकी भथि में लीन रहता ह।ै भथि भी ऐसी िहाँ अपना कुछ ह ैही नहीं। हर काम 

अपने आराध्य को समर्पात। हर िगह, हर समय प्रकृथत के कण-कण में भि अपने 

आराध्य को ही पाता ह।ै न वह डरता है, न वह सोचता ह।ै अपने को वह अपने 

आराध्य पर छोड दतेा ह।ै िहाँ भावना, श्रद्धा, थनष्ठा, थवश्वास , ईमानदारी का ऐसा 

अभूतपूवा संयोिन कर भि अपने आराध्य की भथि में अहर्नाश लीन रहता ह ैवहाँ 

आराध्य ही अपने भि की हर समय चचंता और रिा करते हैं। 

  मीरा ने कृष्ण की ऐसी भथि की कक सब कुछ छोडना स्वीकार ककया, 

लोकलाि की परवाह नहीं की, पर अपने आराध्य कृष्ण के प्रथत अपनी भथि और 

प्रीत को नहीं छोडा। तलुसीदास िी ने राम के प्रथत अपनी भथि स्वामी-सेवक के 

रूप में थिया तो सूरदास ने सखा भाव से कृष्ण के प्रथत अपनी भथि को थिया। 

रैदास, चैतन्य महाप्रभु भी कृष्ण भथि में इसी तरह समर्पात िे।हनुमान िी की राम 

के प्रथत भथि िग प्रथसद्ध ह।ै 

  प्रेम में िब श्रद्धा का भाव अपनी पूणा पराकाष्ठा पर पहुचँ िाता है तब वह 

भथि के रूप में पहुचँ िाता ह।ै लौककक संबंधों में भी िब कोई दहे से परे होकर 

अपने संबंध को दहे से हट कर संपूणा सृथि में, प्रकृथत के कण-कण में दखेने-िीने 

लगता ह ैतो प्रेम की यह पराकाष्ठा भथि में पररवर्तात होकर आध्याथत्मक यात्रा के 

आरंभ का सूत्रपात करती ह।ै 

  दशे के प्रथत अपनी भथि की अटूट पराकाष्ठा के चलते ही हमारे दशे के 

क्रांथतकाररयों... रामप्रसाद थबथस्मल, चंद्रशेखर, भगत चसंह, अश्फाकउल्ला, सुखदवे, 

रािगुरु, वीर सावरकर आकद न िाने ककतने क्रांथतकाररयों ने पररवार को त्याग कर 

िेल की यातनाएँ सही और अपने प्राणों का बथलदान कदया। यह देश के प्रथत उनकी 

भथि का अटूट िज्बा और समपाण ही तो िा, तभी उन्हें अपने दशे और दशेवाथसयों 

के भथवष्य के अथतररि कुछ और कदखता ही नहीं िा। 

    व्यथि िो भी कमा करे, थिसका भी ध्यान करे, थिसके बारे में भी सोचे, 

पूरी थनष्ठा, थवश्वास, समपाण और ईमानदारी से करे और थनभायेतो वही भथि का 

एक रूप ह ैऔर ऐसा रूप सदा सवाथप्रय, सवाग्राह्य, अनुकरणीय होता ह,ै काल से परे 

होता ह,ै अिर-अमर होता ह।ै 
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स्वय ंस ेअच्छा समालोचक कोई नहीं 
 

  बहुत ही महत्वपूणा और संुदर थवषय है गहन चचंतन के थलए। थिस तरह 

हम स्वयं स्वस्ि, संुदर कदखने के थलए चचंतन करते हैं, िहाँ गलती होती ह,ै कोई 

कमी रह िाती ह ैउसे दरू करते हैं यही स्वस्ि समालोचना की प्रकक्रया ह ैथिसे हम 

स्वयं थनभाते हैं। अपने गुण और दोषों के थवषय में स्वयं अपने से अथधक और कोई 

नहीं िान सकता। इसीथलए िब हम स्वयं अपना आकलन करते हैं तो उस समय 

दसूरों की दथृि और सोच को भी हम ध्यान में रखते हैं और अपना आत्मथवश्लेषण 

करते हैं। आत्मथवश्लेषण समालोचना का ही दसूरा नाम ह।ै अपनी कथमयों को दखेने 

पर उनसे थनराकरण का उपाय सोचना, सही को समझते हुए उस पर चलना और 

अपने कमा का धमा थनबाहना...समालोचना इसी तरह अपना धमा थनभा कर हमें 

सँवारती ह,ै थनखारती ह।ै 

  िीवन का कोई भी िेत्र हो...थशिा प्राप्त करने का, थशिा दनेे का, समाि 

सेवा का, साथहत्य सृिन का, खेल, कफल्मों , रािनीथत, नृत्य, गायन, थचत्रकला का 

िेत्र हो, मोहल्ला-पडोस हो...कहीं भी आलोचकों, समालोचकों और चनंदकों की 

कमी नहीं ह,ै संबंधी तो चनंदक ओर आलोचक की भूथमका बखूबी थनभाते हैं। कहीं 

व्यथिगत ईष्याा होती ह,ै कहीं हमें पीछे छोड आगे थनकलने की चाह, कहीं अपनी 

ही अकमाण्यता होती ह,ै कहीं हमारी सफलता-असफलता इसका कारण बनती है 

और सभी को चनंदकों, आलोचकों से दो-चार होना पडता है। प्रशंसक और 

समालोचक और वो भी सचे्च, कोई बहुत ही भाग्यशाली हो, उसे ही थमलते हैं। ऐसे 

में स्वयं हमारी ही भूथमका महत्वपूणा हो उठती ह ैकक हम अपने थववेक से ककसे ग्रहण 

करें और ककसे छोड कर स्वयं को और स्वयं के व्यथित्व को सँवारने का कमा अनवरत 

करते रहें। 

  आलोचना सीधे-सीधे आप पर वार करती ह,ै थिससे आपका आत्मथवश्वास 

टूट सकता ह,ै आप थनराशा के गहन गता में थगर सकते हैं, अपना काम करना छोड 

सकते हैं। अब कफर से यहाँ आपको सचे्च थमत्र की आवश्यकता होती ह ैऔर माता-

थपता से बढ कर कोई सच्चा थमत्र नहीं हो सकता, िो ऐसी और ककसी भी पररथस्िथत 

में आपको सँभालते हैं और सदा साि दतेे ह।ै ये आपके आलोचक, समालोचक, 
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प्रशंसक, चनंदक, पिप्रदशाक सब कुछ होते हैं थिन पर हम आँख मूँद कर थवश्वास कर 

सकते हैं। 

  प्रशंसक केवल हमें आत्ममुग्ध बनाते हैं। वे हमारे चारों तरफ एक ऐसे रंगीन 

संसार का िाल रच दतेे हैं कक हम उससे बाहर थनकल कर कुछ सोच ही नहीं पाते 

और िहाँ होते हैं बस वही ँथसमट कर रह िाते ह,ै आगे नहीं बढ पाते। कभी-कभी 

चलथचत्र िगत में सफलता के शीषा पर रह ेव्यथि असफलता को झेल नहीं पाते। वे 

स्वीकार ही नहीं कर पाते कक कोई भी सफलता के शीषा पर सदा नहीं रह सकता। 

अपने चाटुकारों के घेरे में फँस कर, िो उन्हें संसार की वास्तथवकता से अनिान 

बनाये रखने में लगे रहते हैं, अपना िीवन शराब में बबााद कर डालते हैं। वे थववेक 

से, एक समालोचक की दथृि से अपना आकलन नहीं करते कक अपने काम का मागा 

भी बदलना पडता ह।ैआि उन्हीं के समय के ककतने ही अथभनेता अलग-अलग तरह 

की भूथमकाएँ करते हुए आि भी सकक्रय हैं और स्वस्ि मन थलए काम कर रहें हैं। 

   सही रास्ता कदखाने का काम समालोचक सीधे ढंग से नहीं, बथल्क घूम-

कफरा कर इस ढंग से करता ह ैकक सामने वाले को बुरा भी नहीं लगता और वह 

अपनी कथमयों को समझ कर उसके थनराकरण के उपाय करने में स्वयं सकक्रय हो 

िाता ह।ै उत्तराखंड के सबसे पहले मुख्यमंत्री में यह खूबी कूट-कूट कर भरी हुई िी। 

वे बहुत अच्छे समालोचक िे। सचे्च मन से ईमानदारी से अपनी बात इस तरह कहते 

िे कक सामने वाला समझ िाता िा कक वह गलती कर रहा ह ैऔर उसे समझने की 

आवश्यकता ह।ै उनके इसी गुण के कारण उनके इस दथुनया से चले िाने के बाद भी 

लोग उन्हें याद करते हैं। तो समालोचक इस तरह काया करता ह।ै 

ये सब हमें ककसी न ककसी रूप में थमलते ही ह।ै इनसे बचा नहीं िा सकता, लेककन 

अपने आँख-कान खुले रख कर, अपने थववेक से हम इन सबकी सहायता से अपने 

को, अपने व्यथित्व को लगातार सँवारने का काम करते रह कर थनर्वाघ्न थबना 

प्रभाथवत हुए अपने कमापि पर बढते रह सकते हैं। िरूरी ह ैअपना दढृ 

आत्मथवश्वास और थववेक। याद रथखए... ये ही सबसे बडे और सबसे अच्छे-सचे्च 

समालोचक हैं। इन्हें साि लेकर चलेंगे तो िीवन में पराथित होंगे ही नहीं, होंगे तो 

ये आगे बढ कर संभाल ही लेंगे। 

"हम स्वय ंही हैं अपन ेव्यथित्व के थनमााण कताा, 

िो थमल ेराह में थववके स ेसाि उसका लीथिए।" 
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 कुछ रंग धूप के 

 
 

ववैाथहक िीवन में थबखराव, कारण और बचाव 

 

  हमारी भारतीय संस्कृथत में थववाह एक ऐसा अनुपम और अलौककक बंधन 

ह ैथिसकी दवेता तक भी कामना करते हैं, पर वतामान समय में पुरुष प्रधानता अनेक 

थवकृथतयों से ग्रथसत हो चुकी ह।ैदसूरी तरफ़ वतामान की थशथित और स्वावलंबी 

नारी पुरुष के अहकंार को उस तरह से तुि नहीं कर पाती ह ैथिस तरह से दो या 

तीन पीढी पहले की नारी करती िी।पुरुष अपनी प्रधानता छोडना नहीं चाहता और 

स्त्री उसकी प्रधानता को स्वीकार नहीं कर पाती। पररणामस्वरूप पररवार थबखर 

िाता ह।ै 

  कमिोर व्यथित्व के पुरुष समाि की दककयानूसी अपेिाओं िैसे िोरू का 

गुलाम नहीं बनना ह,ैस्त्री की गुलामी नहीं करनी ह ैआकद आकद, को पूरा करने का 

प्रयास करते हैं, थिसके कारण स्त्री मानथसक और शारीररक दोनों प्रकार के कि पाती 

रहती ह।ैअनेक बार यह भी पररवार के थबखरने का कारण बनता ह।ैपुरुषों और 

थस्त्रयों के द्वारा बनाए इतर प्रेम संबंध भी एक महत्वपूणा भूथमका इस थबखराव में 

थनभाते हैं। 

  थबखराव के थलए थस्त्रयाँ भी थिम्पमेदार हैं। थस्त्रयों द्वारा पुरुषों से अत्यथधक 

अपेिाएँ, भौथतक साधनों की आकांिाएँ चाहे अपने पैसों से या ररश्वत से पूरी करने 

की इच्छाएँ भी पररवार को ले डूबती हैं। 

  थनसंदहे समाि बदल रहा ह।ै पहले की अपेिा पुरुषों की प्रधानता घट रही 

ह।ैस्त्री और पुरूष के बीच समानता बढ रही ह।ै सामाथिक पररवतान होने में समय 

लगता ह,ै िोडे बहुत रीथत-ररवाि चलते रहते हैं।यहाँ पर थस्त्रयों को िोडा धैया 

करना चाथहए और समाि के बदलने की गथत के साि सामंिस्य रखना चाथहए। यह 

सामंिस्य न रख पाने के कारण भी पररवार थबखरते हैं। 

  पुरुष यह समझे कक उसकी पुरातन प्रधानता का वतामान युग में कोई महत्व 

नहीं ह ैतो स्त्री भी यह समझे कक यह प्रधानता समाप्त होने में और पुरुष को यह बात 

समझ आने में िोडा समय लग सकता ह।ै मेड फ़ॉर ईच अदर िैसी लुभावनी अपेिाएँ 

छोड कर स्त्री-पुरुष दोनों के द्वारा सामंिस्य के थलए रास्ता बनाया िाए। िो 

उपलब्ध ह ैउसी में प्रसन्न रहा िाए। 

  िीवन, िगत और समाि के कल्याण हतेु पथत-पत्नी थमल कर कुछ करें, 

दोनों एक-दसूरे को महत्व दनेा सीखें तो पररवार थबखरेंगे नहीं बथल्क सभी के थलए 

प्रकाश स्तंभ के समान मागा कदखाने वाले आदशा पररवार बनेंगे। 
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 कुछ रंग धूप के 

 
 

स्वस्ि भारत के थलए स्वच्छता िरुरी 
 

  हमारे मूल संस्कारों में स्वच्छता का महत्व अथत प्राचीन काल से रहा ह।ै 

स्नान अथत महत्वपूणा रहा ह।ै ककंतु औद्योथगक क्रांथत, औपथनवेथशक शासन, भ्रिाचार 

और वोट बैंक की रािनीथत ने हमारे देशवाथसयों या यों कहें कक दशे के कणाधारों 

को सत्ता प्राप्त करने तिा सत्ता को बनाए रखने के प्रयासों में इतना व्यस्त कर कदया 

कक उन्हें इस ओर भी ध्यान दनेे का समय नहीं थमला कक हमारे हाट-बािार, नदी-

नाले, झीलें, िंगल, पहाड, रास्ते और मोहल्लों की गथलयों की नाथलयाँ सभी गंदी 

होती िा रही हैं। बीमाररयाँ फैलने के थलए अनुकूल वातावरण थवकथसत हो रहा ह।ै 

वायु, िल, थमट्टी सभी दथूषत हो गए हैं। रासायथनक खादों, कारखानों के धुएँ तिा 

रासायथनक कचरे ने भोिन, पेयिल तिा पेय पदािों को भी थवषैला बना कदया ह।ै 

स्वच्छ भारत अथभयान से कुछ गथलयाँ, सडकें , शौचालय तो साफ हो िायेंगे मगर 

पयाावरण की स्वच्छता अथत आवश्यक ह।ै नकदयों का िल स्वच्छ हो, वायु शुद्ध हो 

तिा दधू एवं खाद्य पदािा रासायथनक खादों, कीटनाशकों से मुि हों तो ही बढती 

बीमाररया,ँ थगरता स्वास््य स्तर... इन सभी से पीछा छूट सकता ह।ै  

  कचरे का थनस्तारण आधुथनक ढंग से हो, कारखानों पर कडे पयाावरण 

मानक कडाई से लागू हों, भोिन एवं पशु चारा िैथवक खेती से उपलब्ध कराया 

िाये तिा नदी-नालों को साफ ककया िाये तभी वास्तथवक सफाई भी होगी और 

स्वास््य का रिण भी। 

  इसके साि ही सबसे अथधक आवश्यकता आि इस बात की है कक हर व्यथि 

इस थ़िम्पमेदारी को समझे और सफाई का आरंभ स्वयं से, अपने घर से करे। इस तरह 

िब हर व्यथि इसे अपना कताव्य मान कर थनष्ठापूवाक साफ-सफाई में लगेगा तो 

स्वयं ही यह िन अथभयान का रूप लेकर िन-िन को स्वच्छता के प्रथत िागरूक 

और प्रेररत करेगा। तब “स्वच्छ भारत स्वस्ि भारत “ का सपना पूरा होगा। 

 

 

  



11 

 कुछ रंग धूप के 

 
 

तनाव स ेमथुि के उपाय 
 

  िीवन की आपाधापी, स्वयं ओढी महत्वाकांिाओं का बोझ, नौकरी और 

घर में संतुलन बैठाने का बोझ, आधुथनक िीवन शैली से उपिी समस्याओं को 

सुलझाने का बोझ, उसकी साडी मेरी साडी से सफेद कैसे... िैसी सोच लेकर हर 

समय होड करने का बोझ आकद आकद.... और भी न िाने ककतने ही कारण थगनाए 

िा सकते हैं िो मानव के थलए तनाव का कारण बन रहें हैं। तनाव ककतनी ही और 

समस्याओं को िन्म द ेरहें हैं यह कदन- प्रथतकदन कदखाई द ेही रहा ह।ै  

  तनाव से मुथि पाने के उपायों को सोचने पर मैं यह पाती ह ँकक सबसे 

पहले हर व्यथि अपना आत्मथवशे्लषण करे, अपनी काया प्रणाली, अपनी सोच पर 

थवचार करे। तब वह पाएगा कक तनावों के बहुत से कारण उसने स्वयं पैदा कर रखे 

हैं। कफर उस पर चचंतन, मनन और मंिन की प्रकक्रया से गुिरे। कारण स्पि होने 

लगते हैं तो थनदान आसान होता ह।ै ठीक वैसे ही, िैसे हम डॉक्टर के पास िाकर 

अपने शरीर की परेशाथनयों के लिण बताते हैं और तब वह हमें दवाई तिा उसके 

साि ही अन्य करणीय उपाय भी बताता ह।ै 

  होता यह ह ैकक हम दवाई तो कफर भी खा लेते हैं, पर अन्य उपायों िैसे 

खानपान, व्यायाम, योग, सैर आकद अपने आलस्य के कारण थनयथमत नहीं कर पाते। 

समस्या बनी रहती ह।ै 

  पहला उपाय.. अपने आलस्य पर थविय पाना ह।ै िो कल करने के थलए 

सोचते हैं उसे आि और अभी से करना आरंभ कर दनेा ह।ै दसूरी बात,.. अपने माता-

थपता के िीवन का अध्ययन करें। तब हम पाएँगे कक शारीररक श्रम उनके समय की 

आवश्यकता के कारण उनके िीवन का अथभन्न अंग िा। इसी कारण पाचन कक्रया 

ठीक रहती िी। िो खाते िे वो पचता िा। डाईटटंग की आवश्यकता ही नहीं िी। 

आि के और अपने समय के अनुसार छोटे-छोटे कामों को अपने हािों से करने की 

आदत डालें, नौकरों पर बडे कामों की थ़िम्पमेदारी रखें तो अपने इस बदलाव से 

थमली प्रसन्नता भी तनाव को दरू करने में सहायक होती ह।ै 
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 कुछ रंग धूप के 

 
 

  तीसरा... अपनी दसूरों से होड करने की, ताका-झाँकी करने की थवकृत 

मानथसकता और सोच से बाहर थनकलें। अपनी सीमाओं में रह कर अपने काम करेंगे 

तो अथधक खुशी पायेंगे और तब शरीर में तनाव उत्पन्न करने वाले रसायन कम 

बनेंगे। 

  अपना दःुख औरों से छोटा समझें, दसूरों के थलए कुछ अच्छा, कल्याणकारी 

काम करें, भागदौड में उलझ कर दबी-खोई अपनी रुथचयों को िगाएँ, अपनी पाक 

कला के शौक को िगा कर नए-नए प्रयोग करें, संगीत सुनें, गुनगुनाएँ काम करते 

हुए और मन करें तो गाएँ, नृत्य करें, पेंटटंग का शौक ह ैतो रंगों से खेलें, घर की 

सफाई कर सिावट को बदल डालें। 

  ककतने काम हैं करने को और हम तनाव के संसार में उलझ कर बैठ गए हैं। 

एक और काम भी ह।ै थमत्र बनाने में रुथच ह ैतो सबसे पहले अपनी रुथच के अनुसार 

वाली पुस्तकों से थमत्रता कीथिए। दथेखए कफर सच्ची थमत्र बन कर कैसा साि थनभाती 

हैं ये!  

  घर के बच्चों के साि बच्चा बन कर, उनकी शैताथनयाँ, कक्रया-कलापों में 

शाथमल होकर अपना बचपन िीने में भी लथगए कभी-कभी। घर से बाहर थनकल 

कर उनको दथेखए थिनके पास आपसे कम है, पर वो आपसे ज्यादा खुश हैं। 

  ईश्वर ने िो कदया है वह बहुत अथधक है... इस सोच को अपना कर सुबह 

उठते ही ईश्वर का धन्यवाद करें कक उसने आि को िीने का एक कदन और हमें कदया। 

  इतना सब करने के बाद तनाव भला साहस हो सकता ह ैआपके पास आने 

का! आता भी ह ैतो कुछ देर ग्पें लडाइये, चाय-वाय थपला कर,थमठाई आकद थखला 

कर अथतथि की तरह थवदा कर दीथिए। दथेखए....बसेरा न करने पाए वो आपके मन 

में। इतना ध्यान तो हम रख ही सकते हैं न! 
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 कुछ रंग धूप के 

 
 

असहनशीलता का वातावरण 
 

  असहनशीलता और सहनशीलता ये मानव स्वभाव रूपी थसके्क के दो पहलू 

हैं। सहयोग, त्रेता, द्वापर और कथलयुग.. हर युग में ये दोनों गुण और अथभनेता 

मनुष्यों में सदा से रहें हैं। क्या सहन करना और क्या सहन नहीं करना...न्याय के 

आधार पर दोनों की ही सीमाएँ आ िाती हैं।  

  कभी-कभी हमें वातावरण अपने दथृिकोण के अनुसार भी कदखाई दतेा ह।ै 

अगर हम मानव िीवन की सभी दथृियों, आयामों, धार्माक, सामाथिक मान्यताओं 

की दथृि से दखेें तो आि असहनशीलता अपने थनम्नतम स्तर पर ह।ै होता यह ह ैकक 

भूतकाल की बुराईयाँ हमारी आँखों से ओझल हो चुकी हैं, वतामान की बुराईयाँ 

हमारी आँखों के सामने हैं। पुराने को अच्छा कहते रहना एक आम चलन ह ैपर यह 

थबलकुल सही नहीं ह।ै 

  सहनशीलता का पाठ हम वैकदक युग से ही पढ रहें हैं। सवे भवन्तु सुथखनः 

हम युगों-युगों से बोल रहें हैं। अशोक के थशलालेखों में यह थलखा थमलता ह ैकक सभी 

िाथत, धमा वाले अलग-अलग मोहल्ले न बसाएँ बथल्क सभी प्रकार के लोग सभी 

िगह पर थमथश्रत होकर रहें। मध्यकालीन आक्रमणों और देश के बँटवारे िैसी 

घटनाओं के बाद भी हमने अपनी सहनशीलता नहीं छोडी। देश का संथवधान 

धमाथनरपेि बना। आि भी एक रािनैथतक हलका स्वयं को दसूरे से अथधक 

सहनशील कदखाने की होड में लगा ह।ै भूतकाल की अनेक सामाथिक बुराईयाँ समाप्त 

हो रहीं हैं, समाप्त हो भी गई हैं। अनंत थवथभन्नता, अथत थवशालता के होते हुए भी 

अंततः हमारा समाि सहनशीलता के मागा पर ही चल रहा ह।ै यह बात अलग है 

कक कुछ लोग ककसी एक घटना को लेकर ककसी रािनैथतक उदे्दश्य से मीथडया का 

हाि िाम कर यह कदखाने का भरसक प्रयास करते हैं कक वातावरण पर 

असहनशीलता हावी ह।ै हम यह भूल िाते हैं कक आि से कुछ दशकों पहले तक 

सूचनाएँ संपूणा थवश्व तो क्या एक दशे में भी पूरी तरह नहीं पहुचँ पाती िीं। अच्छी-

बुरी बातें पहले भी िीं, आि भी हैं मगर आि कदशा सुधार की ओर ह।ै 
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  हम अपने ही देश के इथतहास से अगर दो समय चबंदओुं की तुलना करें तो 

पाएँगे कक पहले की तुलना में आि समाि में असहनशीलता का वातावरण घटा ह।ै 

१९४७ और २०१८ की अगर हम तुलना करें तो थनम्नथलथखत त्य सामने आते हैं। 

१– प्रिातंत्र अथधक मिबूत हुआ ह।ै सामाथिक बुराईयाँ िैसे सती, दहिे, छुआछूत, 

अनमेल थववाह आकद में ककसी न ककसी दथृि से कमी आई है और कानून एवं 

न्यायपाथलका इसके प्रथत अथधक सतका  हुई ह।ै 

२– आि भुखमरी, ककसानों की आत्महत्या, कुपोषण, दघुाटना, स्वास््य, पयाावरण, 

थस्त्रयों के थवरुद्ध अपराध आकद हैं मगर इनकी सूचनाएँ और आँकडे भी हैं। इन 

समस्याओं का समाधान माँगता िागरूक समाि और मीथडया के आगे नेताओं का 

छूटता पसीना सुधरते समाि का प्रतीक ह।ै 

३– १९४७ की तुलना में आि आर्िाक थस्िथत काफी अच्छी ह।ै अनेक समाि 

कल्याण, थशिा, स्वास््य आकद की योिनाएँ थिनमें सभी सरकारों का सहयोग रहा 

ह,ै समाि पर सकारात्मक प्रभाव डाल रही हैं। 

४– दशे आिाद होने के बाद से सभी सरकारों ने सांप्रदाथयकता को अपने-अपने ढंग 

से दरू करने का प्रयास ककया ह ैऔर आँकडे गवाह ह ैकक संप्रदाथयक दगंे बहुत कम 

हो गए हैं। 

५–थशिा का स्तर और थशथित लोगों की तादाद बहुत बढ गई ह।ै 

  हम लोगों के बहकावे में आकर केवल नकारात्मक बातें ही न दखेें बथल्क 

सकारात्मक और नकारात्मक दोनों का थनष्पि आकलन करने पाएँगे कक नकारात्मक 

बातें हैं मगर कुल थमला कर समाि की कदशा सकारात्मकता की ओर अग्रसर ह।ै 

असहनशीलता की घटनाओं का कदखना स्वाभाथवक ह ै क्योंकक मीथडया उन्हें 

कदखाएगा ही, ककंतु ककतनी सकारात्मक सहनशीलता की ककतनी बातें हुई उन्हें चाह 

कर भी कदखा नहीं पाएगा क्योंकक वे बहुत हैं। िैसे कोई रेन लेट होती ह ैतो उसका 

समाचार आएगा ही, पर िो बाकी सब समय पर आती-िाती हैं उनकी खबर नहीं 

दी िाती अिाात् नकारात्मक समाचार दनेा मीथडया की मिबूरी भी ह।ै 

अतः हम यह कह सकते हैं कक वातावरण में व्याप्त असहनशीलता पर 

अंततः सहनशीलता ही हावी ह।ै 
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चचतंा छोड सािाक चचंतन की ओर कैस ेबढें 
 

  बहुत ही करठन प्रश्न है यह िीवन की परीिा का, थिसका उत्तर ढँूढते-ढँूढत े

कब हम चचंता के भँवरिाल में उलझ कर रह िाते हैं िान ही नहीं पाते और यह 

हमारे िीवन का एक अथभन्न थहस्सा बनकर साि-साि चलने लगती ह।ै चचंता के 

दषु्पररणामों से भी हम भली-भाँथत पररथचत हैं, पर तब भी इससे अपना आँचल 

नहीं छुडा पाते और िहाँ भी िाते हैं चचंता भी साि-साि यात्रा करती ह।ै 

“चचंतायाश्च थचतायाश्च थबन्दमुात्रं थवशेषत:। 

थचता दहथत थनिीवं चचंता िीवन्तम्यहो ।। 

  इसका अिा यह ह ैकक चचंता और थचता में केवल चबंद ुका अंतर ह।ै थचता 

थनर्वावादत को और चचंता िीथवत को िलाती ह।ै अब हम िोडा पीछे की ओर लौट 

कर दखेें। चचंताएँ पहले भी िीं। पहले संयुि पररवार हुआ करते िे। घर-बार, बच्चों 

की, थशिा, थववाह, खेती-व्यवसाय.... सभी की थ़िम्पमेदाररयाँ और उनसे िुडी सभी 

तरह की चचंताएँ थमलकर बाँट लीं िाती िीं और िीवन एक समान रह पर चलता 

रहता िा। मोहल्ले-पडोस, गाँवों में एक का सुख-दःुख सबका सुख-दःुख बन िाता 

िा, तो आसानी से सब थमलिुल कर उसे िीते िे।  पररवतान प्रकृथत का शाश्वत 

थनयम ह,ै तो धीरे-धीरे समय बदला, सुथवधाएँ थमलने लगी, थशिा का प्रसार बढा, 

महत्वाकांिाएँ बढने लगीं, व्यथि के अंदर का मैं अपने पँख फैला कर आसमान में 

उडने की कोथशश करने लगा और कब संयुि पररवार एकल पररवार केरूप में 

बदलने लगे...यह िानना बहुत करठन नहीं होगा। 

  पररवार िब एकल पररवार में बदलने लगे तो सुख में खडे होने वाले तो 

थमलते पर दःुख-थचन्ताएँ केवल अपने तक ही सीथमत होने लगीं। उन्हें झेलना, दरू 

करना और उनके समाधान थनकालना भी अपना ही हुआ, तो उनसे िुडी समस्याएँ, 

संघषा- समाधान सब अपने थहस्से आए और चचंता भी...थिसने आि हर व्यथि के 

िीवन में इतना तनाव आ गया ह ैकक उसके कारण छोटे-बडे सबको व्याथधयों ने 

िकडना आरंभ कर कदया ह।ै आि हर तीसरा व्यथि तनाव के कारण डायथबटी़ि, 

ब्लड प्रेशर, िायरायड, कैंसर िैसी व्याथधयों की चपेट में आता िा रहा ह।ै ये तनाव- 

थचन्ताएँ महत्वाकांिाओं की दने हैं। िब हर व्यथि.... मैं, मेरी पत्नी और मेरे बचे्च 
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या मैं, मेरा घर, मेरा पथत, मेरे बचे्च... तक सीथमत होता िा रहा है तो उसे इन सबसे 

तो संघषा करना ही पडेगा। 

  अब प्रश्न यह सामने आता ह ैकक चचंता-तनाव को हमने अपने िीवन में 

आने का अवसर प्रदान कर ही कदया है तो कैसे इसके रहते हुए चचंतन की कदशा की 

ओर बढा िाए?  

  थिन समस्याओं का समाधान हो सकता ह.ै.. उन्हें दरू करने के थलए चचंतन 

अवश्य ककया िाना चाथहए, पर कुछ ऐसे भी समस्याएँ होती हैं थिनका कोई 

समाधान व्यथि के वश में नहीं होता तो हर समय उनका ही चचंतन करते हुए िीते 

रहने से क्या लाभ? तब होना यह चाथहए कक उन्हें एक ओर दरककनार करते हुए 

कुछ सािाक करने की ओर प्रवृत्त होना चाथहए। कुछ सािाक करना ह ैतो सोच का 

दायरा भी थवस्तृत करना होगा और अपनी चचंताओं से मुि होकर अपने आस-पास, 

मोहल्ले, समाि में रहने वाले लोगों की ओर दखेना चाथहए और उनके थलए कुछ 

सािाक करने की ओर सोचना चाथहए। 

  अपनी हॉबी़ि थवकथसत करें, लोगों से थमले- िुलें, आथशथितों को थशथित 

करने के थलए प्रयास करें, बेसहारों के सहारा बनने का प्रयास करें, वृद्धाश्रम में िाकर 

वृद्धों के बीच रह कर िोडा सा ही अपनापन दनेे की सोचें.... तो दथेखए....कैसे चचंता 

एक तरफ़ और स्वस्ि चचंतन की ओर आपके क़दम स्वयं ही उन्मुख होते चले िाएँगे। 

  आवश्यकता केवल इस बात को समझने की ह ैकक हम बेकार की चचंताओं 

में उलझ कर, व्याथधयों में थघर कर एक अस्वस्ि व्यथि बन कर बेचारा सा िीवन 

िीना चाहते हैं या सही काम काम की चचंता कर, उसके थलए सािाक चचंतन करते 

हुए िीवन में दसूरों के थलए कुछ अच्छा और सािाक करके आत्मसंतोष से भर कर 

स्वाथभमान के साि इस दथुनया से िाना चाहते हैं। िब इस संसार में आएँ हैं तो 

िाना तो सभी को ह,ै पर क्या करके िाएँ..... यह चुनाव तो हमारा अपना हो 

सकता ह।ै इसके थलए अपने मैं से बाहर थनकल कर, चचंताओं को पीछे छोड कर, 

छोट-े बडे ककसी भी अच्छे परोपकारी काया के थलए चचंतन करते हुए उसे करने की 

ओर बढना होगा। तभी चचंता से सािाक चचंतन की ओर बढा िा सकता है। 
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सगंीत और स्वास््य 

 

  गीत, गान, मंत्र, सृिन, गायन, वादन, नृत्य, श्रवण सभी संगीत की थवधाएँ 

हैं। सृिन मथस्तष्क का, गायन फेफडों और हृदय का, वादन हािों और कंधों का तो 

नृत्य संपूणा शरीर का व्यायाम ह।ै श्रवण पुनः मथस्तष्क और आत्मा का व्यायाम ह।ै 

संगीत और स्वास््य को अलग ककया ही नहीं िा सकता। शास्त्रीय संगीत से लेकर 

लोकगीतों तक, माँ की लोरी से लेकर सत्संग तक हर िगह संगीत व्याप्त ह।ै िहाँ 

संगीत ह ैवहाँ स्वास््य भी ह।ै 

  अंततः संगीत ककस प्रकार हमारे स्वास््य के थलए उपयोगी है हम इसी 

दथृि से थवचार करके दखेते हैं। संगीत व्यवथस्ित, ग्राह्य और मनोहर ध्वथन ह।ै यह 

हमारे कानों के मागा से शरीरमें प्रवेश करता ह।ै कान के परद ेके माध्यम से मथस्तष्क 

इसको सुनता ह,ै आनंकदत होता ह ैऔर िब मथस्तष्क आनंकदत होता ह ैतो शरीर को 

लाभ पहुचँाने वाले अनेकों रसायनों का उत्सिान करता ह।ै ये रसायन ग्रंथियों के 

माध्यम से स्राथवत होकर रि में पहुँचते हैं और रि के माध्यम से शरीर के रोम-

रोम में पहुचँ कर शरीर को व्याथधयों से मुि करते हैं। 

  इस त्य के अलावा मनोरंिन, मन-ध्यान का लगना, गायन के शब्दों से 

थमलने वाले आध्यात्म, प्रेम, ज्ञान, सूचनाओं का थमलना, मस्ती आकद की अनुभूथत 

आकद अनुभव भी आनंददायक होने के कारण स्वास््य के थलए लाभदायक होता ह।ै 

  व्यवथस्ित ढंग से संगीत का उपयोग करके उपचार करना व्यवहार में 

ह।ैइस प्रकार के थचककत्सक आि भी मौिूद हैं और इनकी संख्या एवं महत्व बढ रहा 

ह।ै 

  वनस्पथत एवं पशु-पथियों पर संगीत के अनुकूल प्रभावों के अनेक प्रयोग 

होते ही रहते हैं। मानव स्वास््य ही नहीं संपूणा प्रकृथत के स्वास््य के थलए संगीत 

आवश्यक ह।ै 

शास्त्र कहते हैं कक ब्रह्मनाद अंतररि में होता ह।ै थनसंदहे वही संगीत संपूणा ब्रह्मांड 

एवं प्रकृथत का आधार ह।ै 
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