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ि�य �नेहीजन, 

 मानिसक तनाव आज के 

मानव क� सामािजक लाचारी है. 

बढ़ रही सामािजक व आिथ�क 

असर�ा व आधिनक जीवनशैली के कारण  ु ु
समाज म� मानिसक दबाव (M e n t a l 

depression) के रोिगय� क� स�ंया िनरतंर बढ़ 

रही है. �कल जाने वाले िव�ािथ�य� और यवा वग� ू ु
म� बढ़ता मानिसक दबाव, हमार े समाज क� 

अवदशा और िदशाहीनता का �ोतक �मािणत हो 

रहा है. इस सि� के सभी जीव� म� हसंने और ृ
�स�न रहने और उसक� अिभ�यि� करने का 

अिधकार मा� मानव को है. िक�त िचतंाओ ंऔर ु
दबाव� का जीवन जीते ह�ए वह इस अिधकार से भी 

हाथ धो रहा है. 

 �ोफेसर पकंज कोठारी �स�निच� 

जीवन जीने क� कला िसखाते ह�. उ�ह�ने BJS 

Family Summit face book live पर 18 

अ�ेल को आनंदमय जीवन जीने के मं� साझा 

िकए. उनके �ारा िदये गए मं� व सलाह को 

िलिपब� कर आपके पठन हेत इस अकं म� ु
�कािशत कर रहे ह�
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 Prof. Pankaj Kothari a Behavioural Skill 
Trainer, Life Purpose Coach - Impact Training 
Group, BJS Smart Girl Trainer and Chartered 
Accountant.
  खशी और आन�द सभी को चािहए. Window से मतलब ु
है िखड़क� या झरोखा. झरोखे आनंद के �य�? झरोख� से हवा 
अदंर आती है. वैसे तो घर म� दरवाज़े भी होते ह�, िक�त वे �ायः बदं रहते ह� या रखने पड़ते ु
ह�. झरोखे खले रहते ह� या रख सकते ह�. झरोखा यिद छोटा है तो हवा कम आएगी और ु
बड़ा है तो हवा �यादा आएगी. यही बात आनंद के झरोख� पर भी लाग होती है. िजतने बड़े ू
झरोखे, उतनी ही आन�द क� मा�ा अिधक. सात रगं, सात समंदर, सात सय�, सात फेर ेु ू
और बह�त कछ, बस ऐसे ही सात झरोखे आनंद के. आनंद �ाि� के ये सात झरोखे कौनसे ु
है, आईये! इ�ह� पहचान� :
1. �वय पर  �भ�व (Self Mastery) ं ु
  बचपन म� एक कहानी सनी थी. िपता, प� उनके गधे को लेकर जा रहे थे. रा�ते म� ु ु
लोग िमले, कहने लगे िकतने मख� ह�, गधे पर बैठ नह� सकते. िपता ने प� को गधे पर िबठा ू ु
िदया. आगे कछ और लोग िमले. उ�ह�ने कहा िक कैसा प� है, खद बैठा है और िपता को ु ु ु
पैदल चलवा रहा है. प� उतर गया और िपता को िबठा िदया. आगे और लोग िमले. उ�होन� ु
कहा, कैसा बाप है, खद बैठा है और प� को चलवा रहा है. यह सन िपता प� दोनो गधे पर ु ु ु ु
बेठ गए. आगे कछ और िमले, उ�ह�ने कहा िकतने िनद�यी ह� ये बाप बेटे, गधे को मार ु
डाल�गे. वे नीचे उतर ेऔर दोन� ने िमलकर गधे को उठाया और चलने लगे. लेिकन गधा 
उनके हाथ से छट गया और जोर से िगरा तो मर गया. कहने का ता�पय� है िक लोग �या ू
कह�गे क� िच�ता न कर.�  अपने िहसाब से चल�, िजसका अथ� कतई िव�ोह नह� है. सनो ु
सबक�, करो अपने मन क�. अपने िनण�य �वय ंल�, तभी आपको आनंद क� अनभित होगी. ु ू
2. प�रि�थितय� पर �भ�व (Enviornmental mastery) ु
  हम आदतन बह�त सारी बात� प�रि�थित के अनसार करते ह�. िनण�य नह� कर पाने ु
क� ि�थित या असफलताओ ंके िलये दोष प�रि�थितय� पर डाल दतेे ह�. कहावत है, 
'नाचना न जाने, आगंन तेड़ा'. जो न�य म� �वीण होते ह�, आगंन कैसा भी हो, अपने ृ
अनकल बना लेते ह�. गांधी जी के बार ेम� हम सबको पता है िक उ�ह� दि�ण अ��का म� रले ु ू
के पहले दज़� के िड�बे से नीचे फ� क िदया गया था. उ�ह�ने प�रि�थितय� पर दोषारोपण नह� 
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िकया, अिपत उ�होन� प�रि�थितय� को बदला. उ�ह�ने िसफ�  दशे को ु
ही नह� अिपत सम�त मानव जाित को नई िदशा दी. जो खश रहना ु ु
जानते ह� वे �ितकल प�रि�थितय� को अनकल बना लेते ह� या उनके ू ु ू
अन�प ढल जाते ह�. खश रहने का यही �ै� तरीका है. ु ु
3. �वय बेहतर बन े( Best possible Self) ं
  हम �वय ं को िकतना improve कर सकते ह�. आनंद क� 
अनभित के िलए यह परम आव�यक है. म� �िश�क ह�, आज तक ँु ू
�िश�ण क� म� ही �िश�ण िदया या कॉउंसिलंग �यि�गत �प से ही 
करता रहा, लेिकन लॉक डाउन म� सब बदं ह�आ तो online �िश�ण 
दनेा सीखा. सीखने व कछ नया करने को िमला, इसका मझे अपार ु ु
आनंद है. �वय ंसीख�, बेहतर कर � और आन�द ल�. 
4. सकारा�मक एव सहानभितपण� सबध (Positive and ं ं ंु ू ू
ampethatic relationship) िजनके �र�ते लोग� से मधर होते ह� ु
वे सदवै ही आन�द म� रहते ह�. �र�ते बेहतर बनाना, हमार े�वय ंके हाथ 
म� होता है. इसके िलए हम� अ�य के िहसाब से चीजो  या प�रि�थितय� 
को दखेने का नज़�रया बनाना होगा. पित को पि�न के या िपता को प� ु
के नज़�रए को समझना चािहए. दसर� के point of view को �यान म� ू
लेने क� आदत से िनि�त ही आनंद म� वि� होगी. ृ
5. अथ� पण� काय� (Meaningful engagements)ू
  भारत भिम अनिगनत उदाहरण� से भरी पड़ी है िज�ह�ने उनका ू
जीवन दसर� के िलए या दशे के िलए समिप�त कर िदया. गांधी बाप, ूू
मदर टेरसेा, शांतीलालजी म�था िजनके उ�े�य �प� रहे ह� या ह�. ु
हमार ेजीवन का उ�े�य और जीवन का अथ� हम� �वय ं�ात होगा, तब 
ही समाज व दशे के िलए कछ करके आनंद क� अनभित कर सक� गे. ु ु ू
हम �वय ंको लेकर कैसा महसस करते ह�, हमारा �वािभमान िकतना ू
ऊंचा है, इस पर हमारी खिशया िटक� रहती ह�. ँु
6. �व-�वीकित (Acceptance for self)ृ
  हम जैसे भी ह�, उसे �वीकार रखना. लोग� को आजीवन कछ न ु
कछ िशकायत रहती है, असतंोष रहता है. मेरी ऊंचाई कम है, या रगं ु
काला है. ऐसी बात� को लेकर िकसी तरह क� िशकायत का भाव या 
असतंोष करना यो�य नह� है. सिनल गाव�कर और सिचन त�दलकर ु ु
क� भी तो कम height है.  �वय ंको �वीकार ही नह� अिपत �वय ंसे ु
�यार करना सीख�. �वय ंको कभी I love you कह कर दखे�. आनंद 
और खिशय� के चम�कारी नतीजे दखेने को िमल�गे.ु
7. अ�य क� �वीकित ( Others Acceptance)ृ
  �या आप नकारा�मक ह�? �या आपम� आ�म िव�ास क� कमी 
है? आप तीन म�� को मन म� िवचार � िजनक� वजह से आप दखी या  ु ु

परशेान हो जाते ह�. इनम� से कछ म�े ऐसे ह�गे िजन पर आपका ु ु
िनय�ंण नह�. लॉक डाउन िकसी को भी पसदं नह�, िक�त उस पर ु
िकसी का वश नह� अतः उसे �वीकार कर ल�, �य�िक आन�द इसी म� 
है. अ�य ऐसे म�े िजन पर आपका िनय�ंण है, द��त करने का �यास ु ु
कर.�  दो तरह के इंसान होते ह�. �थम वह जो हर हाल म� खश रहते ह�. ु
बरसात यिद श� हो जाये तो एक यह सोच कर दखी होगा िक भीग ु ु
जाऊगा और दसरा उसम� नहा कर, आनंद खोज लेगा. लॉक डाउन म� ँ ू
लोग एक दसर ेको फोन कर रहे ह�, सख दख पछ रहे ह�, मत सबंधं� को ु ू ृू ु
पनज�िवत कर रहे ह�. जो बस म� है उ�ह� identify कर � और बाक� को ु
�वीकार कर.�  सदवै खश रहने का यही �ै� माग� है. ु
आनंद के उपय� 7 झरोख� से सबंिंधत 5 शि�यां िन�न ह� :ु
1) कत�ता क� शि� (power of gratitude)ृ
  िशकायत के �थान पर कत�ता के भाव रख� . िनयम बनाये क� ृ
�ितिदन 3 �यि�य� के �ित कत�ता दशा�एगें. हमार ेजीवन म� ��य� ृ
या परो� �प से ऐसे अनेक अनेक लोग ह� िजनका उपकार हम पर है. 
एक प�तक आपने पढ़ी और आपको कछ लाभ ह�आ, तो उस लेखक ु ु
के �ित भी  कत�ता दशा�ने का उ�रदािय�व बनता है. ृ
2. देन ेक� शि� (Power of giving) 
  मानव �वभाव है िक वह अ�य से पाने क� अपे�ा अिधक रखता 
है. �या हम कछ अपनी तरफ से दनेे का भाव रखते ह�? यिद आप ु
�यवसायी ह� तो �या आप कभी आपके �ाहक के िलए कछ अित�र� ु
करने का सोचते ह�. 
3. चेतना शि� (Power of consciousness) 
  �या आप वत�मान म� रहते है . बह�त सारी चीज� अचेतन अव�था 
म� हो जाती ह� िक�त जागत रहकर खशी अिधक �ा� क� जा सकती है.ु ृ ु
4. �मा करन ेक� शि� (Power of Forgiveness) 
  �मा वीर�य भषणम. �मा मांगने म� िकसी तरह का अहम सामने ू
न लाए.ं �मा मांगने का भाव यिद मन म� आता है, तो वह भी आनंद क� 
अनभित का कारण बनता है. �मा मांगना या करना वीर� का भषण है.ु ू ू
5. चनन ेक� शि�  (Power of Choice)ु
  हमार ेपास दोनो िवक�प होते ह�. हम �या दखेना चाहते ह�? 
अ�छा या बरा. सड़क पर पड़े कचर ेके ढेर को दखेना है या फल� को. ु ू
सकारा�मक �ि� सदवै ही आनंिदत रखती है. 
जीवन म� आनंद के मह�व को समझते ह�ए इन 7 झरोख� म� बैठकर 
आनंद �पी हवा का ल�फ �ितिदन उठाएंु

Covid-19 -  अफवाह ेन फैलाए.ं
 यह अपराध है. सो�यल िमिडया का दप�योग न कर�ु
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21.04.2020 Sirkali Tamil Nadu
Mobile Dispensary was inaugurated by local Muncipal 

Commissioner and headed by BJS,TN Past President & NEC 
Member Shri P. Gyanchandji Anchaliya and Sirkali Chapter 
President Vimalchand ji Lunawat and other key personal of 

Jain Samaj like Rajkumarji Barmecha etc. 
Vehical is Sponsored by Subham Vidya Mandir School, 

Sirkali,Tamilnadu


	Page 1
	Page 2
	Page 3

