
    जीवन म� सच्चे सुख-शां�त-आनंद क� अनुभू�त का सट�क रास्ता  
                                             
      एक समदृ्ध राज्य का 
राजा, सभी प्रकार क� 
स�ुवधाओं से संपन्न होने के 
बावजूद, बहुत दखुी था और 
�कसी भी सखु या आनंद का 
अनभुव नह� ं कर सकता था। एक �दन 
उन्ह�ने अपने राजगुरु से पछूा �क मेरे पास 
इतनी शिक्त और समदृ्�ध होने पर भी मझु े
सखु, आनंद या शािन्त  का अनभुव नह� ं
होता है, तो इसके �लए मझु े क्या करना 
चा�हए? राजगुरु ने सोचा और उ�र �दया �क 
हे राजन, य�द आप अपने राज्य के सबसे 
सखुी व्यिक्त का कुतार् ला कर पहन�गे  तो 
आपक� समस्या का समाधान हो जाएगा। 
राजा ने अपने सेवक� को राज्य के सबसे 
सखुी व्यिक्त को खोजने और उसका कुतार् 
ले आने का आदेश �दया। कमर्चार� गाँव गावँ  
गए ले�कन �कसी को परू� तरह से सखुी 
व्यिक्त  नह� ं�मला। सबने अपना दखु बया ं
�कया, बड़ा हो या छोटा। अंत म� एक 
कमर्चार� एक झोपड़ी म� रहने वाले एक आम 
आदमी के पास पहंुचा और उससे पछूा "क्या 
तुम परू� तरह से सखुी  हो?, हमेशा खशु 
रहत ेहो?  उसने जवाब �दया, "हा ं, म� बहुत 
खुश हंू और सखुी भी हंू।" यह सनुकर 
कमर्चार� बहुत खुश हुआ और उसने आम 
आदमी से उसका  कुतार् मागँा। उस आदमी 
ने जवाब �दया �क म� इसके �लए असमथर् हंू 
क्य��क मेरे पास कोई कुतार् नह� ंहै। �नराश 
कमर्चार� राजा के पास गया और कहा �क 
जांच के अंत म� उसे सबसे खुश व्यिक्त तो 
�मला ले�कन उसके पास कोई कुतार् नह�ं था। 
यह सनुकर राजा को समझ म� आ गया �क 
सखु क� प्रािप्त के �लए न केवल स�ुवधाएं 
या समदृ्�ध ह� पयार्प्त है बिल्क तिृप्त और 

संतोष ह� सखु और शां�त क� 
सच्ची जननी है। राजा ने तब 
से  जीवन म� संतोष के गणु 
को �वक�सत करने का प्रयास 
�कया। इस कारण वह संतोष 

का अनभुव करने लगा। उसक� पीड़ा-अशा�ंत  
कम हो गई और वह सखु का अनभुव करने 
लगा। 

       उपरोक्त दृष्टांत का सार यह है �क 
सखु कोई भौ�तक अवस्था नह� ंहै बिल्क मन 
क� अनभु�ूत का �वषय है। खुशी के �लए 
भौ�तक रूप से समदृ्ध होना जरूर� नह� ंहै। 
ले�कन सखु क� अनभु�ूत संतोष म� समा�वष्ट 
है और संतोष का आधार तिृप्त म� है। 
इस�लए कहा गया है �क 'संतुष्ट नर सदा 
सखुी'। खुश रहने का सबसे अच्छा तर�का है 
संतुष्ट रहना और दसूर� को संतषु्ट करना। 
इसके अलावा, य�द हम �नम्न�ल�खत  कुछ 
मदु्द� पर ध्यान द�, तो हम �निश्चत रूप से 
जीवन म� सखु, शा�ंत और आनंद का अनभुव 
कर पाएंगे। 

 खुशी क� प्रािप्त म� सबसे बड़ी बाधा यह 
है �क जो हमारे पास है उसे हम कम 
आंकते ह� और दसूर� के पास जो है उसे 
ज्यादा आंकते ह�। इस वजह से हम 
असंतोष का अनभुव करत ेह� िजससे खुशी 
क� कमी महससू होती है। सोच� �क आपके 
पास क्या है। आपके पास छत है, बहुत 
सारे लोग ह� िजन्ह� सड़क पर रात �बतानी 
पड़ती है। आपके पास खाने के �लए खाना 
है, बहुत सारे लोग ह� िजन्ह� भखूा सोना 
पड़ता है। आपके पास पहनने के �लए 
कपड़ ेह�, ऐसे बहुत से लोग ह� िजनके पास 
अपने शर�र को ढकने के �लए कपड़ ेनह� ं



ह�। आपके पास जो है उसी म� संतुष्ट रह�। 
हम� अ�धक अच्छाई के �लए प्रयास जरुर 
करना  चा�हए।   

 हमारे जीवन म� होने वाल� घटनाओं के 
हमेशा दो पहल ूहोत ेह�, सकारात्मक और 
नकारात्मक। य�द हमार� पहल� नजर 
सकारात्मक पहल ूपर जाये, भले ह� वह 
बहुत ह� कम क्य� न हो, तो द:ुख क� 
अनभु�ूत कम होगी। 

 हम� दसूर� के साथ अपनी तुलना नह� ं
करनी चा�हए, हम इस �वश्व नाटक म� 
एक अद्�वतीय अ�भनेता ह�। द�ुनया म� 
कोई दसूरे व्यिक्त का व्यिक्तत्व  हमारे 
व्यिक्तत्व जैसा हो नह� ंसकता है। दसूर� 
के साथ अपनी तुलना करने से  
लाघतुागं्र�थ, गुरुतागं्र�थ या ईष्यार् पदैा होती 
है जो हम� सखु क� अनभु�ूत से दरू कर 
देती है। 

 अगर हम सहानभु�ूत रख�गे तो हम� 
सहानभु�ूत �मलेगी। मदद कर�गे तो मदद  
�मलेगी। अगर हम सखु और खुशी बाटं�गे  
तो यह दोगुनी हो कर हमारे पास वापस 
आ जाएगी। �मा करने क� �मता के 
साथ-साथ बदले क� भावना रखने से दरू 
रह�गे तो  मन शांत रहेगा। अगर हमसे 
कोई गलती हो गई है तो उसे सहज रूप 
से स्वीकार कर�, उसके �लए माफ� मागं� 
और हल्के हो जाइए। मन पर �कसी बात 
के बोझ से अ�भभतू न ह�। भतूकाल के 
भतू� और भ�वष्य क� �चतंाओं से मकु्त 
होकर वतर्मान के प्रत्येक �ण को सफल 
बनाकर प्रत्येक �ण का आनंद लेने का 
प्रयास कर�। 

 हमेशा खुश रहने वाले लोग� का संग रखे। 
मन पसंद सा�हत्य पढ़ने क� आदत डाल�| 

खुशी का अनुभव करने का सबसे 
अच्छा तर�का:   

       आध्याित्मक रूप से सखु, खुशी और 
आनंद  मानव आत्मा का मलू गणु  है। सखु 
क� स्थायी और गहन अनभु�ूत के �लए हम� 
आध्याित्मक �ान क� समझ �वक�सत करनी 
होगी। अध्यात्म का एक अथर् होता है। 
अ�धक आित्मक – अथार्त जो व्यिक्त 
देहभान से मकु्त हो कर आत्मा क� स्म�ृत 
म� यथा संभव लंबे समय तक रहने क� 
को�शश करता है, वह आध्याित्मक है। 
आध्याित्मक स्म�ृत व्यिक्त म� समानता, 
�वश्वबंधतु्व  और पे्रम क� भावना पदैा करती 
है साथ-साथ प्रत्येक व्यिक्त और िस्थ�त के 
प्र�त सकारात्मक दृिष्टकोण पदैा करती है । 
ऐसा व्यिक्त संघषर् या �कसी अन्य प्रकार क� 
नकारात्मकता से दरू रहता है और आसानी 
से अपने सखु को बनाए रखता है। अध्यात्म 
एक �व�ान है जो हम� आत्मा, परमात्मा और 
सिृष्टनाटक के शाश्वत �सद्धातं� क� स्पष्ट 
समझ देता है। इस तरह क� समझ के साथ-
साथ राजयोग के अभ्यास के माध्यम से 
अंतमुर्खी 
बनकर, 
आत्मदशर्न 
कर, आित्मक 
स्म�ृत म� 
िस्थत होकर, 
जब हम सखु, शा�ंत और आनंद के सागर 
परमात्मा के साथ अनसंुधान  करत ेह�, तो 
हम आसानी से परमानंद, परमसखु  और 
परम शा�ंत  का अनभुव करत े ह�। इस 
अध्ययन को �दन म�  समय-समय पर करने 
से हम आसानी से अपनी सखु-शां�त क� 
िस्थ�त बनाए रख सकत ेह�। 
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