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एक बहुत पुरान े शहर म' उतना ह� पुराना एक चच) था। वो चच) 

इतना पुराना हो चुका था .क वहाँ पर अब लोग1 का आना बंद हो 

गया था। चच) क4 ऐसी ज़रज़र अव6था थी अब �गरा तब �गरा। 

लोग डरत े थे वहाँ आने से। चच) के जो देखभाल करने वाले थे 

उ:होने कई तरह के चच) के मर;मत के बहुत सारे तर�के भी 

अपनाए थे। कई बार रंग लग चुका था। कई बार जहाँ-जहाँ पर <ैक 

थी उसे ठ>क .कया जा चुका था। परंतु उसके बावज़ूद भी वो जो 

चच) था @य1.क इतना पुराना और ज़रज़र हो चुका था .क वहाँ से 

गुज़रने वाल1 को भी डर लगता था। कह�ं �गर ना जाये। और धीरे 

धीरे वहाँ आने वाले जो उपासक थे उनक4 संCया कम कम होने 

लगी थी और एक समय ऐसा आ गया था जैसे जो वो चच) तो अब 

मुदा) सा हो गया था। लोग ये भूल ह� गये थे .क वो चच) भी है। तो 

चच) के जो संरDक थे जो देखभाल करने वाले थे उ:होने एक 

मीEटगं बुलाई। एक कGमट� बनी और कGमट� म' कुछ I6ताव पाJरत 

.कए गये @य1.क उन सभी का उस चच) से बहुत लगाव था 

अटैचम'ट था। पहला I6ताव ये पाJरत हुआ @य1.क ये चच) ऐसी 

ज़राज़ीण) हालत है तो इस चच) को �गराना चाEहए। ये जो चच) है 

इसे अभी �गराना चाEहए। बहुत ह� Eदल पर पLथर रखकर उ:होने 

यह I6ताव पाJरत .कया। परंतु साथ-साथ तुरंत दसूरा I6ताव पाJरत 
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.कया। ऐसे टोटल 4। दसूरा I6ताव ये था क4 इस पुराने चच) क4 

जगह पर एक नया चच) बनाया जाये। ये दसूरा I6ताव था। और ये 

दोन1 ह� I6ताव सव) स;मNत से पाJरत हुए। .फर एक तीसरा 

I6ताव रखा गया .क नया जो चच) बनेगा वो पुराने चच) के ह� 

6थान पर बनेगा। नया जो चच) बनेगा उसम' जो पुराना चच) है उसी 

क4 सामPी का Iयोग .कया जायेगा। जो नया चच) बनेगा उसम' वह� 

सार� चीज़1 का Iयोग .कया जायेगा जो पुराने चच) म' हQ। ये I6ताव 

भी पाJरत हो गया। परंत ुएक चौथा I6ताव रखा गया .फर और वो 

भी पाJरत हो गया। और वो I6ताव था जब तक नया चच) नह�ं 

बनाएँगे तब तक पुराने को ख़तम नह�ं कर'गे। और इसको भी 

सव)स;मNत से 6वीकार .कया गया। वो चच) आज भी वह�ं खड़ा है। 

वो चच) आज भी वह�ं पर है और लोग अब भी उससे उतना ह� 

भयभीत हQ और यहाँ तक क4 ये जो मीEटगं हुई थी उन लोग1 क4 

वो भी चच) से बाहर हुई थी। @य1.क उनको भी डर था कह�ं चच) 

�गर ना जाये। 

मनुUय को लगाव है पुराने से। नया तो चाहता है परंतु साथ साथ 

पुराने को छोड़ना भी नह�ं चाहता। नया तो चाहता है परंतु साथ-साथ 

पुराना नUट ना हो जाये और पुराना यEद नUट भी हो जाये तो पहले 
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नया बन जाये .फर पुराना नUट हो जाये। या उसी क4 जगह पर 

नया बन जाये, बन कर Nनमा)ण हो जाये। ऐसी उसक4 कामना होती 

है। एक तो ये पहल ूहै इसका। और दसूरा एक सWूम पहल ूऔर भी 

है। नया हर एक Nनमा)ण करना चाहता है, हर एक नये के INत 

उLसाह से पJरपूण) है। हर एक चाहता है क4 जीवन म' अब तक जो 

भी हुआ, हर एक चाहता है क4 जीवन म' अब तक जो कुछ भी 

हुआ, Nनयती कहो, भाXया कहो, Yामा कहो या कोई भी शZद का 

Iयोग करो उस अनुसार जो कुछ भी हुआ उसम' से कुछ-कुछ बात' 

उसम' से कुछ-कुछ [\य ऐसे थे क4 जो इतने अ]छे नह�ं थे। उनको 

भूल जाना चाहता है हर मनुUय। परंतु लगाव भी उतना ह� है। और 

यEद उसे कहा जाये क4 तु;ह' नये का Nनमा)ण करना है, यEद उससे 

कहा जाये क4 अभी त;ुह' नये का सोचना है, यEद उससे कहा जाये 

- यEद तु;ह' अपना सारा ^यान अब नये क4 ओर लगाना है तो वो 

कहता है ‘मेरे पास समय नह�ं है। 

तो आज हम समय क4 चचा) कर'गे। आज हम ‘समय नह�ं है; कैसे 

हर एक के जीवन म' रोग क4 भाँNत ये वा@य समा गया है। जो 

उससे कुछ भी चीज़ कह� जाये तो वो तुरंत कह देता है क4 ये सब 

करने के Gलए मेरे पास 'नो टाइम’। इतने उसके पास बहाने हQ, इतने 
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उसके पास बहाने हQ, इन बहान1 पर .कताब' भी Gलखी गयी हQ। 

लोग1 ने .कताब' भी Gलखी हQ। कौन-कौन से बहाने Eदए जाए ँउस पर 

भी .कताब' Gलखी गयी हQ। एक Eदन अचानक एक घर म' एक 

सेeसमैन आता है घर क4 PEहणी दरवाज़ा खोलती है और वो 

सेeसमैन कहता है .क ये .कताब मQ आपके Gलया लाया हँू। बहुत ह� 

अ]छ> .कताब है। वो कहती है @या है इस .कताब म'? वो कहता है 

क4 इस .कताब म' पNत के घर देर आने के 100 बहान1 का वण)न 

.कया हुआ है। तो वो कहती है ये आप मुझ े@य1 बेचना चाहत ेहो 

पर? तो वो सेeसमैन कहता है @य1.क आज सुबह आपके पNत ने 

इसक4 एक INत खर�द� है। 

समय… समय को चौथा आयाम कहा गया है। the fourth 

dimension। हर व6तु के तीन आयाम होते हQ। uी डाइमे:ष:स- 

लंबाई, ऊँचाई, चौड़ाई। संसार म' जो भी पदाथ) हQ सबके तीन आयाम 

हQ परंतु चतेना जो है, कॉि:षयसनेस जो है, आLमा जो है, उसका 

एक चौथा आयाम भी है। और वो है, the fourth dimension of 

consiousness, िजसको कहा गया है – समय,  'टाइम’। समय पर 

बहुत सार� �थयर�स हQ। ‘�थयर� ऑफ रेलेEट{वट�’ सबसे बड़ी �थयर� 

है आइन6टाइन क4। समय का संबंध सच से है, द:ुख से है और 
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आनंद से है। कहा जाता है समय दःुख को लंबा करता है, समय 

सच को छोटा करता है। कैसे? जब दःुख क4 अव6था होती है तब 

@या होता है? यEद घर म' कोई, भाई, हमारा ब]चा बीमार है और 

माँ उसके पास बैठ> हुई है तो एक-एक पल .कतना कEठन हो जाता 

है। यEद घर म' .कसी ने शर�र छोड़ Eदया हो तो एक-एक पल दःुख 

का बीतता है। तो समय तो उतना ह� है, घड़ी तो उतना ह� Eदखा 

रह� है परंतु जब दःुख होता है जीवन म', समय दःुख को खींच देता 

है। और जब सच के Dण होत ेहQ, @या हो जाता है समय? हाँ…? 

सुख समय को छोटा कर देता है। मधुबन म' आए .कतने Eदन हो 

गये? हाँ…? कल ह� आए, ऐसा लग रहा है ना? @य1? @य1.क जब 

सच के Eदन होते हQ, जब जीवन म' सुख क4 वषा) होती है तब सुख 

समय को कम कर देता है। यEद दःुख समय को बड़ा कर देता है 

और सुख समय को छोटा कर देता है तो आनंद @या करता है? ये 

आप सबसे I\न है… आनंद समय के साथ @या कर देता है? समय 

तो उतना ह� है, घड़ी तो उतना ह� Eदखा रह� है परंतु IतीNत जो हो 

रह� है वो Gभ:न-Gभ:न हो रह� है। आनंद म' @या हो जाता है? ठहर 

जाता है कहो या समय Gमट जाता है। आनंद म' समय Gमट जाता 

है। 
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समय… इसी समय क4 आज हम थोड़ी सी चचा) कर'गे। जैसे कहा - 

समय नह�ं है। हर एक के मन म', हर एक के मुख पर, जैसे बैठा 

हुआ है ये वा@य। कुछ भी उससे कहा जाये, ‘नो टाइम… ‘नो टाइम… 

तो कुछ बात1 क4 हम चचा) कर'गे। उसम' पहल� बात तो ये चचा) 

कर'गे क4 हमारा समय जा कहाँ रहा है। दसूर� बात हम ये चचा) 

कर'गे क4 हम' अपना समय कहाँ पर लगाना है। तीसर� चचा) ये 

कर'गे क4 यEद इसे हम कह रहे हQ क4 ये जैसे ला-इलाज़, 

इन@यूरेबल ~डसीज़ हो गया है, तो @या इसका भी कोई इलाज़ है। 

अथा)त समय का Iबधंन, अथा)त टाइम का मैनेजम'ट हम कैसे कर'। 

समय को सफल कैसे कर'। इन कुछ बात1 क4 चचा) आज क4 इस 

@लास म' हम कर'गे। 

सबसे पहल� बात तो – वत)मान जो समय चल रहा है उसम' हम जो 

ये कह रहे हQ क4 'मेरे पास समय नह�ं है', ये हर एक को गहराई से 

सोचना है .क मेरे पास समय नह�ं है ऐसा मQ @य1 कह रहा हँू? 

इसके कारण @या-@या हQ। वो कारण हो सकता है शायद हम अपने 

Eदन क4 शु�वात ह� बहुत देर� से कर रहे हQ। उसका कारण एक ये 

भी हो सकता है .क शायद हम वत)मान म' जी ह� नह�ं रहे हQ। 

हमारा सारा ^यान अतीत के ऊपर है। या हमारा सारा ^यान भ{वUय 
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के ऊपर है। और अतीत और भ{वUय दोन1 ह� किeपत हQ। सडूो 

टाइम कहा गया है उनको। फॉeस टाइम। The real time is now! 

और यEद हम अभी भी केवल पा6ट म' जी रहे हQ तब हम ज़�र 

कह'गे क4 मेरे पास समय नह�ं है। परंतु वो तो बीत चुका! और जो 

आया ह� नह�ं उसके बारे म' कुछ भी सोचना �यथ) है एक र�Nत से। 

और हम सोच सोच के, सोच सोच के, सोच सोच के अपने वत)मान 

को हाथ से गंवाँ रहे हQ। 

{वदेश म' एक लेखक है eयूईस कॅरोल। उसने बहुत सुंदर .कताब 

Gलखी है। एक छोट� सी ब]ची क4 – 'ऐGलस इन वंडरलQड'। उसम' 

एक छोट� सी ब]ची है 7 साल क4 ऐGलस। एक 6वग) लोक म', पर� 

लोक म' पहँुच जाती है। और वहाँ पर अ�तु सी घटनाएँ उसे देखने 

को Gमलती हQ। जो उसने कभी यहाँ नह�ं देखी थी। वहाँ पर जो 

जानवर होत ेहQ, जो पंछ> होते हQ, जो पDी होते हQ, सब बोलते हQ। 

अज़ीब-अज़ीब बात' करते हQ। परंतु उसम' इतना गहरा अ^याLम Nछपा 

हुआ है .क एक-एक चै�टर म', एक वहाँ पे एक Iसंग है िजसम' 

छोट� सी ऐGलस बेचार� नये लोक म' आ गयी है, भटक रह� है। यहाँ 

पर वो तो बैठ> थी, पढ़ाई कर रह� थी अपनी बहन के साथ, बोर हो 

रह� थी .क अचानक देखती है एक खरगोश जा रहा है कह�ं, और 
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खरगोश के पास घड़ी है और वो खरगोश का पीछा करते-करत ेजहाँ 

खरगोश जाता है उसी के पीछे उस खरगोश के उस �बल म', मांद म' 

कूद जाती है और एक नये लोक म' पहँुच जाती है। वहाँ पर यहाँ 

वहाँ भटकती है। Eदखाया है एक चै�टर है 'mad hatter’s tea 

party'. जहाँ पर एक खरगोश है और एक दसूरा �यि@त है जो टोपी 

बेचता है। तो उन दोन1 क4 ट� पाट� चाल ू है वहाँ पर। तो ऐGलस 

वहाँ पर पहँुचती है और उनके साथ म', उनक4 पाट� म' शर�क होती 

है। और वो पूछती है वहाँ पे - �ेड जाम कहाँ है? तो वो mad 

hatter उससे कहता है यहाँ पर �ेड जाम हर अगले Eदन Eदया 

जाता है। ए�ी आeटरनेट ड।े पर ऐGलस कहती है .क कल भी तो 

यहाँ पे �ेड जाम नह�ं था। वो कहती है कल भी यहाँ पे �ेड जाम 

नह�ं था, आज भी नह�ं है। और तुम कहते हो .क हर अगले Eदन 

यहाँ Eदया जाता है तो कल भी तो नह�ं था। तो वो कहता है हर 

अगला Eदन ये आज के Gलए नह�ं है ये बीता हुआ कल है उसके 

Gलए है। और हर अगला Eदन जो आने वाला कल है उसके Gलये है। 

तो जाम टुमॉरो, जाम य6टरड,े नो जाम टुड।े जाम टुमॉरो, जाम 

य6टरड,े नो जाम टुड।े और यह� मनUुय क4 भी गNत है .क वो जो 

जी रहा है, जी रहा है भ{वUय के Gलए, वो जो जी रहा है, जी रहा है 

पा6ट म'। उ:ह�ं दःुख, दद), उ:ह�ं पीड़ा, उ:ह�ं चाइeडहुड, �ामा, 
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�ौमेEटक मेमोर�स, उ:ह�ं 6मNृतय1 म', .कसी ने कुछ कर Eदया .कसी 

के साथ कुछ हो गया, जीवन म' ये दःुख आया, ये पीड़ा आई, ये 

द{ुवधा आई, ये सम6या आई, जीवन म' ये ये हुआ बस उसी का 

�चतंन, उसी का वण)न उसी म' ह� रमण। और उसी से जैसे एक 

आसि@त हो गयी है। एक गहर� आसि@त। इतनी गहर� आसि@त है 

– 'दःुख औZज़�ब�ग नेचर', 'सॉरो औZज़�ब�ग नेचर' हो गया है। यEद 

कोई सुख दे तो वो 6वीकार नह�ं है। थोड़ा सा सुख Gमलता है, भूल 

जाता है तुरंत। और वापस अपने उस दःुख क4 गुफा म' घुसकर आँस ू

बहाता है। और उन आँसओु ंसे भी बहुत �यार है। अपने ह� आँसओुं 

से �यार है। कैसी {वडबंना है… 

तो हम बात कर रहे थे समय हमारा कहाँ जा रहा है? या तो 

वत)मान, या तो अतीत म', या तो भ{वUय म'। और @यू ँहम कहते हQ 

.क हमारे पास समय नह�ं है। शायद हमारे Eदनचया) क4 कोई 

योज़ना नह�ं है। कोई �लाNनगं नह�ं है। शायद कोई ऑग)नाइज़ हम 

नह�ं कर रहे, शायद IाथGमकता हम' .कसको देनी चाEहए .कसको 

नह�ं, {IओJरट�, prioritization हम नह�ं कर पा रहे हQ। शायद 

हमको ये नह�ं पता चल रहा है .क कौन सी चीज़ के Gलए .कतना 

टाइम देना है और कौन सी चीज़ के Gलए कम टाइम देना है। हम 
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तो अपनी ह� दौड़ म' हQ। भागे जा रहे हQ, भागे जा रहे हQ, भागे जा 

रहे हQ। ऐGलस भागती है, भागती है, भूखी और �यासी है सुबह से। 

वो रानी है उधर खड़ी, हाथ म' उसके थाल है। @वीन ऑफ का�)स, 

और िजसम' Gमठाईयाँ हQ। वो उसको कहती है आओ, आओ , आओ, 

आओ। वो ऐGलस भाग रह� है, भाग रह� है, बहुत तेज़ी से भाग रह� 

है। दपुहर� हो जाती है भागते-भागते। पर अंतर उतना ह� है ऐGलस 

और उस @वीन के बीच म'। वो पूछती है मQ @या क�ँ? मQ कब से 

भाग रह� हँू। तो @वीन उसको बहुत अ]छा उLतर देती है। वो कहती 

है – शायद त;ुहार� 6पीड कम है। और तेज़ भागो। तुम जो भाग 

रह� हो, वो पया)�त नह�ं है। तुमको और तेज़ भागना चाEहए। और 

दNुनया म' मनुUय भी सारे ऐसे ह� कहते हQ �यि@त सुख1 के पीछे 

भाग रहा है। परंतु भागते भागत ेभागते इतना तेज़ भागने के बाद 

म' भी जब नह�ं Gमलता तो दNुनया वाले कहते हQ और तेज़ी से भागो 

तो Gमल जाएगा। और जब शाम हो जाती है और एGलस थक जाती 

है तो रानी से �चeलाकर कहती है क4 ये कैसी दNुनया है तेर�? रानी 

कहती है इस दNुनया म' और त;ुहार� दNुनया म' आजतक कभी भी 

कोई भी कह�ं पर भी नह�ं पहँुचा है। केवल भाग रहे हQ। केवल @या 

कर रहे हQ? भाग रहे हQ। 
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एक बहुत सुंदर क{वता .कसी अ�ात �यि@त क4 Gलखी हुई है। परंतु 

बहुत सुंदर भाव उ:होने �य@त .कए हQ – "हर खुशी है लोग1 के 

दामन म' पर एक हंसी के Gलए व@त नह�ं। Eदन रात दौड़ती दNुनया 

म' िज़ंदगी के Gलए व�त नह�ं । माँ क4 लोर� का एहसास तो है परंतु 

माँ को माँ कहने का व�त नह�ं। सारे Jर\ते तो हम मार चुके हQ, 

अब उ:ह' दफनाने का भी व�त नह�ं। सारे नाम मोबाइल म' हQ पर 

दो6त1 के Gलए व�त नह�ं है। गैर1 क4 @या बात करते हो जनाब 

जब अपने Gलए ह� व�त नह�ं है। आँख1 म' है नींद बड़ी पर सोने का 

व�त नह�ं है। Eदल म' गम1 से, Eदल है गम1 से भरा हुआ पर... 

.कसGलए व�त नह�ं है? रोने के Gलए भी व�त नह�ं है। पसै1 क4 

दौड़ म' एसे दौड़े थकने का भी व�त नह�ं। पराये एहसान1 क4 @या 

क� करे जब अपने सपन1 के Gलए ह� व@त नह�ं। त ू ह� बता ऐ 

िज़ंदगी, तू ह� बता ऐ िज़ंदगी – इस िज़ंदगी का @या होगा क4 हर 

पल मरने वाल1 को जीने का भी व�त नह�ं।" ऐसी मनुUय क4 गNत 

है जो भागे ह� जा रहा है, भागे ह� जा रहा है। उसे लग रहा है 

शायद वहाँ है सुख। But it is the path not the destination. 

उसे लग रहा है ये जो सागर है उसके बीच म' टाप ू है परंतु it is 

the ocean not the Iceland. इस journey म' ह� सुख का 

अनभुव करना है। ये वो भूल ह� गया है। और उसे लग रहा है क4 
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वो यEद Gमल जाए तो सुख Gमलेगा। और इसGलए वो कहता है – 

समय नह�ं है, व�त नह�ं है। शायद अपने ह� दौड़ म' इतना खो गया 

है क4 जो चीज़ करनी चाEहए जीवन म' उसके Gलए उसके पास 

समय नह�ं है। 6वयं हर एक अपने आप को पछेू क4 यEद मेरे मखु 

से अचानक एसे शZद Nनकलते हQ क4 I have no time तो @या 

गहरे कारण ह1गे। .कन कारण1 म', कौन से वो काय) हQ िजसम' मQ 

इतना डूबा हुआ हँू क4 जीवन के जो ज़�र� काय) हQ शायद वो मुझ े

पता नह�ं या तो उनके Gलए समय नह�ं। तो दसूरा एक जो 

महLवपणू) चचा) है जो हम' अभी आज करनी है वो है – ऐसे वो कौन 

से काय) हQ ये सभी आप Gलख सकते हQ। कुछ ऐसी हम 10-12 बात' 

आपको बताय'गे क4 कौन से वो काय) हQ िजनके Gलए हम' समय 

Nनकालना है। ये जो बहानेबाजी का खेल अब बदं करना है। ऐसे 

कुछ काय) हQ क4 हर एक Eदन Eदनचया) म' ये इतने ह� सारे काय) 

होने चाEहए लगभग 10 से 12। 

सबसे पहला – early morning meditation। सुबह का ^यान। 

सुबह का योग। यEद हम इतने �य6त हो गये हQ क4 हम अगर रात 

म' बहुत देर से सो रहे हQ या ऐसी अपनी Eदनचया) है क4 आँख ह� 

नह�ं खुलती सुबह सुबह। एक जो चीज़ हम' सव)Iथम करनी है और 
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वो सबसे बड़ी बात है .क जीवन क4 Eदन क4 हम शु�आत कैसे कर 

रहे हQ। यEद हमार� शु�आत योग से होगी, ^यान से होगी, 

meditation से होगी तो सारा Eदन भी वैसा ह� होगा। यEद उठते ह� 

हमारा समय अखबार1 म', या मोबाइल को चेक करने म', या social 

मी~डया म', या संसार के वाता)लाप म', �यथ) क4 बात1 म' जा रहा है, 

तो ये ब{ु�मानी नह�ं है। सुबह क4 शु�आत (Iातः 6मारामी मेरे...), 

Iातःकाल को वो जो समय है (सची सु¡खम....) स]चा सुख जहां 

अनभुव होता है - ये सबसे पहले इसके Gलए अपने जीवन म' टाइम 

Nनकालना है। यEद ये नह�ं हो रहा है तो 6वयं ह� अपने कारण1 को 

ढँूढना है। Self searching, soul searching, self accounting, 

self analysis, आLम Nनर�Dण। दसूर1 को बहुत देखा, अब खुद को 

देखना है। 

एक। दसूरा है – मौन। यEद हम सुबह से लेकर रात तक केवल बोले 

ह� जा रहे हQ, बोले ह� जा रहे हQ, बोले ह� जा रहे हQ तो शायद हम 

अपनी ह� आLमा से कह�ं दरू जा रहे हQ। जब.क अमतृकंुड जो है वो 

अंदर है। और उस तक पहँुचने का माग) शZद नह�ं, 6वर नह�ं, बोल 

नह�ं, भाषा नह�ं। अशZद है, Nन:शZद है। In the depth of 
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silence। Life the nectar। 6वयं को atleast सुबह 8 बजे तक 

एक Nनयम बना लेना है .क मौन रह'गे। 

तीसरा – एकांत। तीसरा है एकांत। कह�ं ऐसा न हो जाए .क इस 

दौड़ म' और इस ससंार .क भीड़ म' हम अपने आपको ह� भूले हुए 

हQ। वो एकांत के Dण होते हQ जहां पर हम अपने आपके सबसे 

समीप होते हQ। एकांत का समय Nनकालना है। और सुबह का ये 

समय अमतृतुeय समय है। �¦ममहूुत)। अपने आप को इस दNुनया 

से अलग कर देना है। disconnect to reconnect। एकांत। 

चौथा – Nनसग) का साNन^य। चौथा है - company of nature। 

.कतने लोग हQ िजनको Nनसग) बहुत {Iय है? IकृNत। बहुत हQ। 

@य1.क IकृNत म' एक अ�ात सा सौ:दय) है। पंNछय1 .क आवाज़', 

पव)त, आकाश, उLतंुग Gशखर, कल कल Nननाद करते झरने। वो 

एकांत, वो मौन, और महान {वचार1 .क रचना IकृNत के साNन^य 

म' होती है। संसार म' िजतने बड़ ेबड़ ेलेखक थे, क{व थे, artist थे, 

कलाकार थे, मूNत )कार थे, Gशeपकार थे, रचनाकार थे, अपनी रचनाएँ 

उ:होने, संगीतकार, कहाँ IकृNत .क गोद म' बैठकर Nनमा)ण .कये।  

तो रोज़ IकृNत का सहारा लेना है, IकृNत .क गोद म' चले जाना है। 

(english poem….)। क{व Gलखता है – कैसा ये जीवन है हम' तो 
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समय ह� नह�ं है �कने के Gलए, no time to stand beneath the 

bow…। जैसे वो गाय कैसी आराम से बैठती है, कैसे खड़ ेरहती है। 

और Nनसग) को देखती है। A poor life…. Nनसग) का साNन^य। 

Nनसग) का सौ:दय)। @य1.क जैसे ह� हम Nनसग) से जड़ुते हQ इस 

अि6तLव से हम जड़ुने लगते हQ। �यि@त Nनसग) से दरू गया है 

अि6तLव से दरू गया है इसGलए ह� बीमार भी है। Nनसग) के {व�� 

गया है, IकृNत के {व�� गया है इसGलए ह� इतनी बीमाJरयाँ हQ। 

जैसे ह� वो IकृNत से जुड़ता है 6वतः ह� नवNनमा)ण होने लगता है। 

वो अपने उस एक छोटे से दायरे से बाहर Nनकलता है। कमरे म' 

बैठकर घर म' बठैकर Eदन रात �चतंन करते रहता है अपने दखु1 

का, अपने जीवन क4 सम6याओं का। और कभी हल नह�ं Gमलता है। 

और इधर उधर पूछते रहता है @या क�ँ, @या क�ँ, @या क�ँ। जैसे 

ह� {वराट के समीप जाओगे अ�ात से उLतर आएंगे। 

अगला है, िजन चीज1 के Gलए समय Nनकालना है उसक4 हम चचा) 

कर रहे हQ। अगला है – �ान सनुना और �ान क4 चचा) करना। 

आ^यािLमक �ान को हमने अपने जीवन म' .कतना समय Eदया है? 

परमाLमा का जो �ान है आ^याLम का �ान है उस �ान को हमने 

.कतना समय Eदया है? (english proverb….) ऐसी कहावत है – 
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िजसने अपने जीवन म' ई\वर को दसूरे 6थान पर रखा है उसने 

उसको .कसी भी 6थान पर नह�ं रखा है। तो इस ई\वर�य �ान को 

सनुने के Gलये, इस ई\वर�य �ान को पढ़ने के Gलये, �ान का मनन 

करने के Gलये, �ान का �चतंन करने के Gलये समय Nनकालना है 

रोज़। 

अगला है – 6वयं से बात' करने के Gलये। Self talk। दNुनया से हम 

बहुत बात' करते हQ, खुद से .कतनी बात' करते हQ? अपने आप से 

बात' करना। @या बात' करोगे अपने आप से? हे मेरे मन! कहाँ भाग 

रहा है? अरे मूख) मन! कहाँ भाग रहा है? भज गो{व:दम, भज 

गो{व:दम, भज मूªमते। अरे मूख) मन! .कस ओर जा रहा है? @या 

अभी भी पेट नह�ं भरा? अपने आप से बात' करना है। अपने मन से 

बात' करना है। अपनी बु{� से बात' करना है। 6वयं से �ह-�हान। 

Self talk। 

अगला है – टौक {वद गॉड। .कतना समय हम भगवान से बात' 

करते हQ? मनUुय से बहुत बात' करने क4 Eदल है। घंट1 �बता देते हQ 

उनसे बात करने म'। पर अपने आप से, और उस जगत Nनयंता से, 

उसके साथ हम .कतना बात कर रहे हQ। 
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अगला है – समय हमको Nनकालना है, आसपास जो हमारे लोग हQ 

उनके Gलये हम .कतना समय दे रहे हQ? For caring, for loving, 

for appreciation। इनके Gलये .कतना समय दे रहे हQ? या अपनी 

दौड़ म' हम म6त हQ? और उनको भूल ह� गये हQ। 

.फर समय Nनकालना है – नींद। इतना �य6त हQ, इतना �य6त हQ, 

इतना �य6त हQ .क नींद भी हमने दाँव पे लगा द� है। 

.फर है – भोजन। भोजन भी कैसा हम खा रहे हQ? .कतनी भागदौड़, 

.कतनी दौड़धूप… @या वह Iस:नता है? @या वो एकाP�चLत है? 

@या वह कृत�ता का भाव है उस भोजन को 6वीकार करते समय? 

भोजन भी जैसे .क कहा जाता है Iाथ)ना हो जाए। जहां पर मन 

शांत हो, ि6थर हो, एकाP हो, कृत�ता से भरा हुआ attitude of 

gratitude। या बस खड़ े खड़।े कैसे भाग रह' हQ लोग। संसार म' 

देखो, मुंबई से आप आये हQ आपको बताने .क आव\यकता नह�ं है। 

कैसे खाते हQ? खड़ े खड़ े ह� चलता है सब। बस खा Gलया और 

चलाना है और भागे। कहाँ भाग रहे हQ, @य1 भाग रहे हQ? चलते 

चलते... भोजन ये Iाथ)नापूण) कृLय हो जाए। @या उसके Gलये हम 

समय दे रहे हQ? .कतना समय दे रहे हQ?  
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.फर समय देना है – 6वयं क4 चे.कंग के Gलये। रात म' सोने से 

पहले खुद क4 चे.कंग। थोड़ी सी चे.कंग। कह�ं गलती तो नह�ं हुई। 

.कसी को दखु तो नह�ं Eदया। कुछ गलत तो नह�ं बोल Eदया। कह�ं 

गलत �यवहार तो नह�ं हो गया। कोई ऐसा कम) तो नह�ं कर Eदया 

जो नह�ं करना चाEहए था, िजसके Gलए Eदल कह रहा था नह�ं करो, 

नह�ं करो .फर भी कर Eदया।  

और एक ला6ट चीज़ – diary Gलखना। @या करना है – diary 

Gलखने क4 आदत डालनी है सबको। उसम' Gलख'गे अपनी सार� 

Eदनचया)। सुबह से लेकर तार�ख, वार, आज @या-@या .कया। और 

जैसे .क हो सके तो उसे एक प¬ बना देना। जैसे .क हम उस ई\वर 

को Gलख रहे हQ। रोज़ रात म' सोने से पहले आज हमने @या-@या 

.कया वो Gलख देना और हर Sunday को उसको revise करना। 

आज .कसी ने कुछ कह Eदया और मQ बहुत दखुी हो गया और बहुर 

आँस ूआ गए वो भी Gलख दो। जब Sunday को देखोगे तो लगेगा 

इतनी छोट� सी बात थी! तब तो बहुत बड़ी लग रह� थी! पर 

Sunday को जब देख'गे diary खोलकर तो लगेगा ये @या मQ था? 

तो ये कुछ बात' हQ जो हम' अपनी Eदनचया) म' शाGमल करनी हQ। 

उसके बाद सबसे महLवपूण) चचा) जो है वो है – समय Iबंधन। 
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टाइम मैनेजम'ट। कहा जाता है टाइम मैनेजम'ट इज़ लाइफ 

मैनेजम'ट। टाइम मैनेजम'ट इज़ लाइफ मैनेजम'ट। और ये ऐसा 

{वषय है .क आप, हम और सभी जो इसके ऊपर बोलते हQ, जो 

इसके ऊपर सनुते हQ सभी को ये सीखना है। टाइम को manage 

कैसे कर'? तो यहाँ पर हम आपको कुछ बात' बताएँगे जो हर एक 

को करनी हQ। और हर Eदन अपने अनुभव से उसम' कुछ addition 

करना है।  @य1.क अ^याLम ऐसा {वषय है .कसी के भाषण से 

खाल� होने वाला नह�ं है। िजतना हम अ^याLम अपने अनुभव से 

सीखते हQ और .कसी से नह�ं सीखते। तो टाइम मैनेजम'ट म' हमने 

कहा है ये incurable disease न रह जाये। इसका भी इलाज़ है। 

और वो है समय Iबंधन। उसम' ये आप सभी नोट कर सकते हQ, 

ऐसी कुछ बात' हQ और हर एक को वो करनी हQ। 

सबसे पहल� पॉइंट है – �लाNनगं। Eदनचया) क4 �लाNनगं। एक उठ 

गया और Eदनचया) चाल ूकर द�। यह नह�ं करना है। हर Eदन .क 

थोड़ी सी �लाNनगं हो हमारे पास .क आज मुझे @या-@या करना है। 

जैसे - आज .कससे Gमलना है? आज कौन से महLवपणू) काम करने 

हQ? आज और @या-@या करना है? कह�ं फोन तो नह�ं करना है? 

अगर हो सके तो एक Gल6ट बना ल' .क आज क4 to-do Gल6ट है। 
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तो first thing is �लाNनगं। हो सके तो कभी-कभी �लाNनगं रात म' 

भी कर सकते हQ। एक Eदन पहले ह� .क दसूरे Eदन क4 @या-@या 

�लाNनगं हQ। तो सबसे पहल� पॉइंट है - अगर �लाNनगं नह�ं कर रहे 

हQ तो आज से �लाNनगं करना चाल ूकरना है। फ़6ट)। 

सेकंड है – time boxing। time boxing। time boxing अथा)त 

टाइम को divide करना। 9-10 बजे तक यह काम, 10-11 बजे 

तक यह काम, ऐसा नह�ं क4 बस करने चले गए और वहाँ 2 घंटे हो 

गए। हम अपने मन म' थोड़ा सा .फ@स कर ल' क4 हमको माक̄ट 

जाना है तो 1 घंटा, 2 घंटा। टाइम .फ@स करना। time fixing या 

time boxing इसे कहा जाता है। ये सेकंड पॉइंट है। 

तीसर� पॉइंट है – prioritization। IाथGमकता। सबसे आज अगर 10 

काम करने हQ – साइकॉलजी म' एक {Iसंीपल है 80/20 {IGंसपल। 

80/20 {IGंसपल कहता है .क यEद आपको 10 काम करने हQ उसम' 

से चनुो 2 सबसे महLवपूण) काम कौन से हQ? यEद उनको आप 

सबसे पहले करो और अ]छे से कर लो तो बाक4 जो 8 काम हQ 

अपने आप हो जाएंगे। इसे कहा जाता है 80/20 {IGसपल। 

prioritization। जैसे बताया है – एक बार एक lecturer होता है वो 

अपने @लास म' आता है। साइकॉलजी के बहुत सारे 6टूड'±स बैठे 
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होते हQ, उनक4 time management पर एक @लास होने वाल� होती 

है, ए@जाम होने वाल� होती है। तो वो lecturer उनक4 practical 

पर�Dा लेना चाहता है। तो वो एक bucket लेके आता है। और 3 

बैग लेके आता है। एक बैग म' रेती भर� होती है, दसूर� बैग म' 

छोटे-छोटे कंकर, और एक बैग म' बड़-ेबड़ े पLथर। तो वो एक 

{व³याथ´ को बुलाता है और कहता है .क ये सारा इस bucket म' 

डालो। तो वो {व³याथ´ आता है और सबसे पहले रेत डालता है। और 

.फर छोटे पLथर डालता है, कंकर, और .फर बड़ ेपLथर। परंतु वो 

जगह नह�ं रहती है। तो वो Iोफेसर उनको Gसखाता है – टाइम 

management का {IGंसपल, @या करना है। सबसे पहले @या 

डालना है? पहले बड़ ेपLथर डालने हQ, .फर कंकर डालो, और .फर 

वो जो रेत है ना अपने आप जगह ले लेगी। इसे कहा जाता है – 

prioritization। आज के Eदन म' सबसे important काम कौन सा 

है? यEद 10 काम हQ उसम' से सबसे important काम कौन सा है 

उसको सबसे टॉप पर रखो। और सबसे µयादा टाइम भी उसको देना 

है। सबसे µयादा इ;पॉट̄:स भी उसको देना है, सोचना उसके बारे म' 

µयादा है। और जो बहुत ह� छोटा काम है, ऐसा नह�ं .क सबसे छोटे 

काम को और सबसे कम important काम को सबसे पहले कर दो। 

और कोई Eदनचया) म' कुछ, कोई Nनयम ह� नह�ं है। organized 
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लाइफ 6टाइल नह�ं है। तो ये {IGंसपल - इसको कहा जाता है - 

IाथGमकता। {IGंसपल ऑफ prioritization। 

अगला है – पं@चएुGलEट। िजतना हो सके समय पर पहँुचना। या हो 

सके जहां महLवपूण) काय) है वहाँ पर 10 GमNनट पहले ह� पहँुच 

जाना। पं@चएुGलEट। एक बहुत सुदंर यहाँ पर उदाहरण है – एक चच) 

म' एक पादर� होता है, जो .क 25 साल वहाँ पर �बशप रहा होता 

है। आज वो Jरटायर होने जाता है तो वहाँ पर एक बहुत अ]छा वो 

एक organize करते हQ स;मान। जसेै एक समारोह। और वहाँ पर 

उस शहर का सबसे बड़ा जो पॉGलEटशन होता है उसको बुलाया जाता 

है। तो पॉGलEटशन को जो टाइम पर बलुाया जाता है वो आता नह�ं 

है। तो वो जो पादर� होता है, �बशप, वो सोचता है तो मQ ह� थोड़ा 

बोल दूँ तब तक। टाइम .फ़ल करने के Gलए। to buy time। तो वो 

अपना अनभुव सनुाने लगता है .क – 25 साल पहले मQ इस चच) म' 

आया था। और मुझ ेआते ह� ऐसा खराब अनुभव हुआ इधर .क मQ 

सोचने लगा .क ऐसा, ऐसे लोग हQ जीवन म'? .<ि\चयाNनट� म' एक 

{IGंसपल होता है – confession। मतलब – आपने जो भी पाप .कये 

जीवन म', चच) म' जाओ पादर� के सामने सारे पाप बोल दो, 6वीकार 

करो। तो वो कहता है .क जब मQ पहल� बार इस शहर म' आया और 
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मेरा पहला ह� Eदन था चच) का 25 साल पहले। तो एक �यि@त 

आया और उसने मुझ ेऐसे ऐसे पाप सनुाये, जो मQ सोच भी नह�ं 

सकता था। वो कहता था .क मQने चोर� भी क4 है, मQने अपने मात-

{पता को बहुत मारा, दखु Eदया। मQने �यGभचार .कया, इतना लूटा 

समाज को, ऐसे बहुत सारे पाप सनुाये। और मQ सोचता था .क कैसी 

जगह मQ आ गया? पर शायद मQ गलत था @य1.क उसके बाद ऐसा 

मुझ ेकोई भी �यि@त नह�ं Gमला 25 साल म'। और ये जो चच) है 

और आप जो सारे लोग हो वो तो बहुत ह� अ]छे हो। वो एक ह� 

पहला जो �यि@त आया था, तो ऐसा-ऐसा भाषण वो करता है और 

पूरा हो जाता है भाषण और वो पॉGलEटशन आ जाता है। और वो 

पॉGलEटशन आता है और तुरंत उसक4 तो आदत होती है ना भाषण 

देने क4। तो ये नीचे बैठ जाते हQ और पॉGलEटशन अपना भाषण 

चाल ूकरता है - .क ये जो �बशप, फादर {वGलयम थे बहुत ह� अ]छे 

थे और मुझ ेयाद है, और मुझे लगता है जब ये पहले Eदन इधर 

आए थे और वो ह� मQ पहला �यि@त था – confession करने आया 

था। उसे तो पता नह�ं रहता .क इसके पहले @या हुआ। वो तो लेट 

आया हुआ था ना। टाइम मैनेजम'ट म' एक {IGंसपल है – 

पं@चएुGलEट। 
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अगला {IGंसपल टाइम मैनेजम'ट का – check the deadlines। 

setting the deadlines। उसम' समय Nनधा)Jरत करो .क ये जो 

काम है कब तक होना चाEहए। 1 Eदन म', 2 Eदन म', 4 घंटे म', 5 

घंटे म'। जो भी काम Gमला हुआ है। ऐसा नह�ं .क अनंत काल तक 

चाल ूह� चाल ूहै। deadline जब Gमल जाती है तो एि@टव हो जाते 

हQ सारे। जैसे यहाँ पर सबसे बड़ा उदाहरण है – सुखधाम। यहाँ पर है 

बाजू म'। जब बन रहा था तो दाद� Iकाशम¡ण ने एक deadline दे 

द� थी, ये तार�ख तक ये हो जाना चाEहए क:6�कशन। तो सारे 

�बलकुल Eदन-रात उसम' लग गए थे। जब deadline द� जाती है तो 

हम �बeकुल सु6ती भूल जाते हQ .क ये तार�ख के अंदर जो टरगे±स 

हQ कं�ल�ट करने ह� हQ ये तो, आज ला6ट डे है। ऐसे हम - setting 

the deadline। 

उसके बाद है – कैल'डर। सामने कैल'डर रखना है अपने घर1 म'। और 

उसम' नोट करके रखना है ये तार�ख, 16 तार�ख यहाँ जाना है, 15 

तार�ख ये काम करना है, 10 तार�ख ये काम करना है, 20 तार�ख 

वो काम करना है। कैल'डर। 

अगला है – watch। घड़ी। घड़ी क4 तरफ ^यान हो हमारा। ऐसा 

नह�ं .क सुबह ऐसी Eदनचया) चाल ूकर द� .क कभी कोई आ गया, 
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बैठा और बात' चाल ूहो गयी। 2 घंटे तक बात' करते रहे। राजनीNत 

म' @या हो रहा है, और बाJरश हुई या नह�ं हुई। उधर @या चल रहा 

है, इधर @या चल रहा है। .कसने @या कहा, उसने @या कहा। अरे 

उसने ये कहा, उसके बाद म' उसने @या कहा? बस यह� बात' चाल ू

हQ। �यथ) .क बात'। watch, कैल'डर। 

ने@6ट है – degate the things। degate the things अथा)त ये 

नह�ं सोचो सबकुछ मुझ ेह� करना है। मQ ह� क�ंगा सबकुछ। बाँट दो 

अपने काम को थोड़ा। अगर लोग हQ तो उनके दो। उनको भी करने 

दो। उनको भी opportunity Gमले करने क4। नह�ं तो ये एक होता 

है – मQ ह� सब क�ँ। मेरा ह� नाम हो उसके पीछे एक सWूम इ]छा 

भी होती है .क मेरा ह� नाम हो। deligate, बाँटो अपने काम को 

थोड़ा सा। यह time management का {IGंसपल है। 

ने@6ट {IGंसपल है – जो un-important discussions हQ या काम 

हQ, या .कसी कारण से वो नह�ं होते हQ, तो µयादा उसके बारे म' 

नह�ं सोचो। यूसलेस discussions नह�ं करना है उसके बारे म'।  

और एक {IGंसपल है time management का उसे कहा जाता है – 

time buffering। time buffering। अथा)त, पता है .कसी को? हाँ? 

मािज)न। एक काम हमने कहा ये 1 घंटे म' होना चाEहये पर हम 
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थोड़ी सी मािज)न और 15 GमNनट रख'। या 2 काय¸ के बीच थोड़ी 

मािज)न रख'। जैसे यहाँ से हमको जाना है अहमदाबाद। या यहाँ से 

जाना है आबरूोड। �ेन है हमार� 10 बजे, तो इसका मतलब ये नह�ं 

.क जाने के Gलए 45 Gमन±स लगते हQ तो हम बराबर 45 Gमन±स 

पहले Nनकल'। बीच म' कुछ भी हो सकता है। टाइम मािज)न। इसको 

कहा जाता है time buffering। time buffer रखना है। थोड़ा सा 

टाइम ए@6�ा रखना है। 

दसूरा {IGंसपल है .क – सबसे हम' अपने टाइम का importance 

रखना है तो ह� दसूरे हमारे टाइम का इ;पॉट̄:स रख सक' गे। और 

दसूर� और एक बात, दसूर1 का भी टाइम। जसेै हम चाहते हQ .क वो 

हमारा टाइम वे6ट न करे, हम' उनका भी टाइम वे6ट नह�ं करना है 

�यथ) .क बात1 म'। 

अगला {IGंसपल है टाइम management का - identify time 

wasters। मेरे जीवन म' time waster कौन-कौन हQ? इसको कहते 

हQ time wasters और enery drainers। तो अभी हम इसक4 एक 

Gल6ट Nनकाल'गे। और ये बड़ी पावरफुल Gल6ट है। हर एक क4 

अपनी-अपनी Gल6ट है परंतु ये जो Gल6ट है, हम' ह� नह�ं पता 
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हमारा टाइम उसम' जा रहा है। पर पता नह�ं .कतना ह� टाइम उसम' 

चला जाता है। 

सबसे पहला time waster म' – बहुत सारे पहले नंबर पे आ सकते 

हQ, कॉ;पEटशन µयादा है पहले नंबर के Gलए। facebook, 

facebook। बार-बार social मी~डया, ±वीटर। watsapp। .कतना 

टाइम उसम' हम लगा रहे हQ। Eदन-रात। रात म' सोते समय सारे 20 

फोटो पो6ट कर Eदये। सुबह उठते ह� सबसे पहल� चीज़ – .कतने 

लाइ@स? लाइ@स .कतने, ~डस-लाइ@स .कतने? क;म'±स @या? ये 

तीन चीज़'। लाइ@स, ~डस-लाइ@स और क;म'±स। सबसे बड़ा time 

wasters। ज़�र� है... हम उसक4 बात नह�ं कर रहे। परंतु उसम' हम 

डूब गए। social media। पहला – facebook, दसूरा ±वीटर, तीसरा 

watsapp। Eदन-रात उसी के पीछे हQ। आय¹गे – ऐसे 10-15 हQ। वो 

उसी माइ<ो Zलॉ�गगं sites जो भी हQ िजतने, instagram से लेके 

तो सारे ह�। 

दसूरा एक बहुत बड़ा time waster है – यू±यूब। उसे कहा जाता है 

– <ूएल मा6टर। 'यू±यूब इज़ नोन एज़ <ूएल मा6टर'। यू±यूब 

ए~ड@सन। एक हºता ~डसेबल करके देखो आज से। ठ>क है? उसम' 



29 

 

एक ऑ�शन है – ~डसेबल। सेEटगं म' जाके – ~डसेबल। फॉर वन 

वीक। बहुत फायदा होगा। बहुत फायदा होगा। 

अगला है – इंटरनेट। इंटरनेट बदं हो जाता है तो बेचैनी। un-

easiness। ऐसा लगता है दNुनया से कनै@शन ह� टूट गया है 

हमारा। जैसे survival, अि6तLव, असंभव हो गया है। Eदन-रात उसी 

म' डूबे हQ। 

अगला है – ट�वी। Jरमोट। कब बटन इधर से उधर दब जाता है पता 

ह� नह�ं। एक भी ढंग से नह�ं देखते। 5 Gमनट ये, 5 Gमनट वो, 5 

Gमनट वो, 5 Gमनट वो, 5 Gमनट वो, 5 Gमनट वो। इधर से उधर, 

उधर से उधर, उधर से उधर। चंचल मन को दशा)ता है वो। .कतना 

टाइम उसम' जा रहा है। और जो .फर बात' हमने �गनाई मौन, 

एकांत, मॉNन�ग meditation, �ान का �चतंन, मनन, 6वयं से बात', 

भगवान से बात', diary Gलखना, टाइम ह� नह�ं है इसके Gलए। 

टाइम जा कहाँ रहा है? time wasters – identify the time 

wasters। 

उसके बाद है – मोबाइल। उसके बाद है computers। ये फ़ाइल इधर 

से उधर, वो फ़ाइल उधर से उधर। ये फ़ाइल ~डल�ट, वो फ़ाइल 

~डल�ट। यहाँ का सारा नई फ़ाइल म' डालो। वहाँ का सारा उठा के 
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यहाँ पे डालो। इधर से कॉपी, उधर से पे6ट। इधर से कट, उधर से 

पे6ट। रोज़ इसी म' .कतना टाइम जा रहा है? 

उसके बाद है – शॉ{पगं। ऑनलाइन शॉ{पगं और वसैी शॉ{पगं? दोन1 

भी? ढँूढने म' ह� लगे हQ, ऑनलाइन @या है?। और .फर – हमारे 

पास टाइम नह�ं है। 

.फर है – PूGमगं। PूGमगं अथा)त, सेeफ डकेोरेशन। उसम' .कतना 

टाइम जा रहा है। सेeफ YGेसगं। time wasters म' ये भी एक आता 

है। 

उसके बाद है – travelling। commuting। �यथ) म' जहाँ हम जाना 

आव\यक नह�ं है, वहाँ पर बस खाल� travelling कर ह� रहे हQ, कर 

ह� रहे हQ, कर ह� रहे हQ। और खुद को ऐसा थका रहे हQ क4 .फर 

आ^यािLमक {वषय1 के Gलए हमारे पास समय नह�ं है। travelling। 

उसके बाद – अब आप बताओ। हर एक अपना-अपना बताए। कुछ 

समय हमारे पास और भी है। हाँ? गौसी{पगं। गौसी{पगं। इधर क4 

बात' उधर क4 बात', यहाँ क4 बात', वहाँ क4 बात'। और? काम पसंद 

नह�ं होगा तो भी टाइम नह�ं होगा। और हम time wasters क4 

बात अभी कर रहे हQ। time wasters, हाँ? हौबीस। हौ�बस कहने से 

अ]छा ओZसेसंस। हौ�बस कहने से अ]छा ओZसेसंस। वो र�~डगं भी 
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हो सकता है, परंतु �यथ) का र�~डगं। नॉवेल से लेके तो उसम' इतने 

डूबे हुए हQ .क Nनकल ह� नह�ं पाते उससे। उसके बाद है – गे;स। 

ऑनलाइन गे;स। गे;स ए~ड@शन। बीच म' कुछ आतंकवाEदय1 का 

इंटर�य ू Gलया गया था। उनको पूछा गया था, कौन से गेम तुमको 

अ]छे लगते थे बचपन म'? मोबाइल, मारा। इधर से मारा, उधर से 

मारा, इधर से गाड़ी आई, उधर से काटा, उधर से काटा। वो बचपन 

म' बीज़ बोया गया है। माँ-बाप अपने ब]च1 को मोबाइल देते रहते 

हQ, वो गे;स खेलते रहते हQ। @या गे;स खेलते हQ पता नह�ं। कौन से 

गे;स, कैसे गे;स, @या होती है उनम'? Eहसंा भर� होती है, बहुत 

सारे गे;स म'। अभी-अभी हुआ ना incident। Blue whales का। 

तो ऑनलाइन गे;स। ये भी एक बहुत बड़ा time waster है। 

.फर है – ये पॉिज़Eटव फै@टर भी है। जो करनी चाEहए उसम' दो बात' 

हमने छोड़ द� – वॉ.कंग और ए@सरसा)इज़। वॉ.कंग और 

ए@सरसा)इज़। ये दो बात' भी ऐसी जीवन म' होनी चाEहये .क अगर 

इसके Gलए टाइम नह�ं तो बीमार� के Gलए टाइम Nनकालना पड़गेा 

.फर। डGेल वॉ.कंग। िजससे माइंड »ैश हो जाये। िजसम' IकृNत का 

साNन^य भी Iा�त हो जाये। िजसम' मनन, �ान का मनन भी 

6वतः होते रहे। वॉ.कंग सबसे बे6ट ए@सरसा)इज़ है दNुनया क4। और 
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अलग से ए@सरसा)इज़ और रोज़। एक Eदन नह�ं। वो बोल Eदया �ान 

म'। वो �ान सनुना, सनुाना, चचा) करना, discussion उसम' आ 

गया वो। तो, परंतु हाँ, वो भी एक ओZसेसन बन सकता है 

ए@सरसा)इज़। 4-4, 3-3 घंटे उसी म' लगे हुए हQ। वो भी time 

waster है .फर एक र�Nत से। जैसे ब@ुस र�~डगं बताया, बु@स 

र�~डगं अ]छ> बात है, परंत ुउसम' डूब गये वो भी time waster है। 

.कसी भी चीज़ क4 अNत, अNत सव)¬ वज)यते। और? .फ़िज़कल 

.फ़टनेस ए@सरसा)इज़। परंत ुहाँ, उसम' भी अगर µयादा ह� चले गए 

तो .फर वो टाइम waster है। time waster कुछ भी हो सकता है। 

:यूज़ ए~ड@सन। :यूज़ ए~ड@सन। @या हुआ? इस पाट� ने @या 

.कया, उस पाट� ने @या .कया, इधर कौन सी सरकार है उधर कौन 

सी सरकार है। इसने ये कहा था उसके INत-उLतर म' उसने अभी 

तक कुछ @य1 नह�ं कहा? :यूज़, :यूज़, और :यूज़ म' मी~डया म' 

हर Eदन नई-नई खबर'। एक कहानी पूर� नह�ं होती तो दसूर� 

कहानी। और एक कहानी को हम फॉलो करते रहते हQ। @या हुआ, 

@या हुआ, आगे @या हुआ, .कतने साल क4 सज़ा हुई। और @या 

हुआ। बहुत µयादा उसम' एक, और िजतनी :यूज़ आज मी~डया म' 

हQ, .कतनी negativity है उसम'। नेगेEटव :यूज़ है वो। पॉिज़Eटव 

:यूज़ बहुत कम है। its a negative news। और नेगेEटव :यज़ू म' 
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वाइ�ेश:स भी उतने पावरफ़ुल होते हQ। और हम उसी को फॉलो 

करते हQ। फॉलो। :यूज़ ए~ड@सन। ये भी एक ए~ड@सन है। Gसनेमा, 

मूवीज़, सीJरयeस, 6पो±)स, वो भी एक ए~ड@सन जैसा ह� है। परूा 

^यान उसम' है। और .फर ये जो महLवपणू) काय) है, नह�ं तो एक 

Eदन प\चाताप करना पड़गेा। तो identify time wasters, energy 

drainers। ऐसे कुछ मानGसक भी चीज़' हो सकती हQ जो हमको, 

internally हमार� है�बट हो गयी है। जैसे ओवर �थ.ंकंग। ओवर 

�थ.ंकंग। छोट� सी बात हुई पर:तु उसको छोड़ ह� नह�ं रहे, सोच ह� 

रहे उसके बारे म'। 10 Eदन हो गए, 10 हºता हो गया, परंतु छूट 

नह�ं रह� है अब तक। पकड़ े हुए हQ उसको। ओवर �थ.ंकंग। छोट�-

छोट� बात को µयादा सोचना। जी? उसका उपाय है – �ान �चतंन। 

उसका उपाय है – �ान मनन। उसका उपाय है .क जो हम, िजसके 

बारे म' हम सोच रहे हQ उसक4 ह� गहराई म' जाना, उससे लड़ना 

नह�ं। उसका {वरोध नह�ं करना। उसको ह� और 6�ेच करके देखना 

.क ये सब करने से फ़ायदा @या है? ओवर �थ.ंकंग और एक दसूर� 

चीज़ होती है – H.S.P. Highly Sensitive Person. H.S.P. 

Highly Sensitive Person. थोड़ा .कसी ने कुछ बोल Eदया, उदास, 

�ठ जाना, आँस ूआ जाना। .कसी ने कुछ थोड़ा बोल Eदया, छुई-मुई, 

touch me not, Feeling Devi. ऐसे अलग-अलग नाम हQ उनके 
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Gलये। उसक4 नेचर ऐसी है तो हम' ये ^यान म' रखना है .क हम 

उसको एक र�Nत से सश@त भी बनाय' और दसूर� तरह से उसको 

इस तरह से कुछ भी न कर'। एक होता है H.S.P. �यि@त और 

उससे µयादा बड़ा काम होता है उसके आस-पास रहने वाल1 को। 

@य1.क वो कब नाराज़ हो जाये इसका कोई टाइम ह� नह�ं है। हमने 

उसको खाल� Gसखाने के Gलए कहा था हमने कहा था ये चीज़ ऐसी 

नह�ं वैसी करनी चाEहये, बस 2 Eदन तक मौन। 2 Eदन तक बात 

करना बंद। हमने, हमारा उ¿े\य ये था ह� नह�ं, हमने तो कहा था 

.क ये सीख जाए। परंतु वो हर चीज़, उसको भी Gसखाना है एक 

दसूरे र�Nत से, .क उसको भी कहो .क ये पढ़ो। इसके बारे म' बहुत 

सारा Gलटरेचर available है। H.S.P. Highly Sensitive Person. 

Over Sensitive Person. Over Sensitive Personality. तो 

यहाँ हम चचा) नह�ं कर सकते इस टॉ{पक क4, टॉ{पक बहुत गहरा है 

ये। तो... तो... अनुभव तो मुझ ेलगता है कभी बाद म' सुनाएँ तो... 

तो ये सार� Gल6ट थी time wasters क4। तो हमको ये identify 

करना है time wasters कौन-कौन से हQ एक। दसूरा हम' जीवन म' 

टाइम कहाँ-कहाँ जा रहा है। identify the distractions. कौन-कौन 

सी चीज़' हम' distract कर रह�ं हQ वो, अगला – कौन-कौन सी चीज1 

के Gलए हम' टाइम Nनकालना है। ठ>क है? ऐसा जब हम कर'गे तब 



35 

 

ये जो समय का अमूeय खज़ाना है, िजसको हमने कहा टाइम 

मैनेजम'ट अथा)त लाइफ मैनेजम'ट। ये अगर हमने कर Eदया तो 

हमारे पास बहुत समय बच जायेगा। ठ>क है? ओम शाि:त! 


